
۱۴H E A L T H

سلامت

���ره ۶۵۷۱ ۶ �ــ����ر  ۱۴۰۲ دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۴۵۱������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۴۵۰

�� ���ی و ��� �وال ���

�ــ�دن در �ــ�ل ��،  �ــ�ر   �� ������ن ���ار �� د��� 
ا����ل از د�� دادن ����� را ا��ا�� �� د��؛ ���ن �� 
��ر �� ���� در ������ �� ا��ادی  ا��ادی �� در ���� �� 
�ـــ�ر�ـــ�، ����� در �ــ�ــ�ض ���  ــ�ل روز �ــ�ــ�ــ�ل  �ــ� در �ـ

از د�� دادن ����� ��ار �� �����.
ــ�دا در�ــ��ــ�ــ�ــ� ا�ـــ�ادی  ــ�� �  ������ن دا�ــ�ــ�ــ�ه �ـــ�رک در 
ــ�ر� از �ــ�ــ�وده ۹��� �ــ� ����۱۷ ــ�ری � � �ــ� در ���� 
ــ�ن �ــ� ا�ــ�ــ��ت  ــ�ر �ـ ــ�ر �ــ� �ــ�ــ�ــ�، ����� ����� د�ــ �ـ
������ ����� ����ا�� در ���� وا�ــ�، زوال ��� و �����ات 

ر���ری  �����.
����ل و ������ی از ����ری ��ی آ�����  �ــ�وه �� آن، ���� 
����� �� ��� �� ��د ��ر���ل ���� د�� �� ��� ���� 
در �� ���ا�� ا�� ��� �� ���� ����� ��، ��د�� �� ���� 
از آ������� �� �� ���� �� ��ا�� د��  ��  �����ن  �����. 
�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ردن  �ــ�و�ــ� �ــ�ی ����� �ــ�ــ�ن داده ا�ــ� 
������� ����� روزی �ــ�ن، ا��ا�� ��� ا��� �� ����ری 
از ����ت ���� از ���� ����ری ��ی ����، ا���د��، 
�ــ��ــ�، د�ــ��ــ� �ـــ��۲، ����ت ����، �ــ�و�ــ� و ا����ت 

��درد را در �� ��ا�� دا��.

���� ا��ان

ار���ط ���� و ���ی �� �����ی؟

 ����  �����  ����� ����د  ــ�وه  � ر���  �����ل،  ����ش 
���ا�� ��ز���ن ���: �� ز��ن �� ����د وزن و �� دارای 
و   �����  ������  ������ ���� ��ی  د�ــ�ر  وزن،  ا�ــ��ــ� 

���� ��اری در آ��� ر� ��� د�� �� �� ا��ازه ���� ����.
����د وزن �� ا����  ������ ۱۲در�� د��� ���م ����روری �� 
 ���� ــ�ن ���� �ــ� ����� �� وزن ا�ـــ�، ز�ـــ�ا �ــ��ــ� ا�ـــ�ک �
ا���وژن و ا���ل در ���� ������ ز��ن �� ��د، �� ��ری 
�� ا����ل ا��� �� ����روری در ز���� �� BMI (���� ��ده 
ــ�رداری دار�ــ�، ۲۵در�ــ� �����  ����) ���� از ۱۹ در ��� از �
ا��. وی ا��ود: ������ ز���� �� ا����ت ��ا�� ����� 
�� ا������ ���� و رژ�� ��ی ��ا�� �� ����ی ����� دار�� در 
���ض ��� �����ی �����. ا�� ز��ن �� د��� ����د ��اد 
���ی ���� ����� و������۱۲B، روی، آ�� و ا�������� 
، ا���� وزن در  ��د. از ��ف د��� ����روری را ����� ��ا��� 
ز�ــ�ن �� ��� دا��� ���ل ��ی ����، ���� �������� 
��� از �� ��ر��ن ��ی ��دا�� �� ��د �� ����روری را در �� 

��ا�� دا��.

���� ���ن

و���� ����ی 

��ای ���ده ��ی 

ا�����

۱

ا��  ���ی  ����ی ����  و  او���  آب، 
�ــ� زا�ــــ�ان در �ـــ�ل ���� �ــ� آن ���ز 
���ا �� ���� �� ���ان ���� از آن را 

���اه ��د دا��� �����. 

۱����� آب

��م ����  �ــ�  ــ�ا...  ــ� ــ�� ا� ار�ــ�ــ�ــ�   �������
ــ� و�ـــ��ـــ�  ــ ــ� ــ ــ�اه دا� ــ ــ� ــ �ـــ�ـــ� �ــــــ�ل، �
�ــ�آ�ــ�ــ�ب �ـــ�ای ������ی از �ــ��ــ�زد�ــ� را 

����ی ��ده ا��.

۱��م ��آ���ب

�ــ�ای ر�ــ� ���� ���ع، �ــ�ار از ���� 
ــ�، ر�ــــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� و ... .  ــ ــ�زد� ــ ــ�� ــ �
������ش، ��ره ��ر ا�� �� ����� از 

آن ����  ����. 

۱������ش
���ا���،  ا�ــ�ل  ا���ا�� ����  از   ���
ا��   �� د�� ����  �ــ�دن   �������
��� از ا�ــ� �ــ��ــ�، �ـــ�ردن و آ�����ن ، 

���� ا�� �� �����ی ���اه ����. 

�ل �������
۴

ایستگاه سلامت

توصیه های طب سن�ی برای درمان تاول

۱۶

۲

۴

۵

۳

���ر ��� �� در �ــ�ــ�ده روی ار����، ����وت ا�ــ� و ا���� ���؛ ا�ــ� وا����� 
��دن ��ز��ان ��ن را �� ��د دار��،  �� ��� ���اه  �� ����ری از ����اده ��  ا�� 
�� ا�� ���ر  ���� ����، ��ا  ������ �� ���� ��ه ����� ا�� ����ش و آ �� آن آ
، ����ه  ���ز �� ر���� ��ا�� رو�� و ���� ���� دارد �� �� ���� �� ��� از ���
��� و ���� از ا�� ��� د����� ��ای ��� ���� �� درک ��� از وا���� آن دار�� 

�� �� �����ه ����. 
��د�� را در ا�� ��� ����وت �� ��د��ن ���اه �� ����، ��ا�� آرا�� و   �� �� ا
آ���� او را ����� از ��د��ن در ��� ������. ��� ا�� �� ���اه دا��� ������ ����� 
�� ����� ���ر در ا�� ��� ���اه �� ��� ��ی ��ن را  ���� �� ا���ق ��درا�� ا�� 
دا��� ا��؛ ��� ���� �� �� ��ا��� در ز�� ���� ��ن ������ ���ه ������ و از ��ر آ���ب 

و ��� ����زد�� �� دور �����. 
�ــ�ــ�اه دا�ــ�ــ� ژل �ــ�ــ� و�ــ�ی د�ــ� و د�ــ�ــ�ــ�ل �ــ��ــ�ب �ـــ�ای �ــ��ــ�اده �ــ�ی 
�� ��� �� �� ����� �� ��� �� ��ک �� ���� و ��  ��� دار ������ ��وری ا��، ��ا
، ���ل ��ن را از ���� ����ی  ��� ��� د�� �� ز���. ���� ا�� �� ��� ���� �� ��ر
 �� ، د�� ��ی ��ن �� ���� ا�� �� د��ن ��ن ���� را�� ���� �� در ا�� ���

���ون روی ��� �� ��ا�� �����. 
آ�ــ�ده �ــ�ه در  �� ��� و�� ���  ��ز��ان ��ن ������ �� ��ر��،   �� �ــ�درا�ــ� 
�� ����ی ��ا آن ��ری ��� �� ���ا�� ��� را ���� ���.  ���� ��ن ��� ��ار��، ��ا

، ������ ��زه ��ای ��زاد��ن آ��ده ����.  �����ا�� ���� ا�� در و�� ���ز
�ــ�د�ــ�ن �ــ�ن �ــ� ������ ار�ــ�ــ�ــ�، ���س ����  �ــ� �زم ����   �ــ�ا�ــ�ش ����� 

����ی �ــ�ا و  ــ�، آ��� را در ��ا��  و ���ه ������، ���� ���س ��ی ��� �� ر�ــ� رو�
��ش ����  و  ز�����   ��  ����� ��ا��ش   .��� ��  ������  ����� ��ر���،  �ــ�ر 
�� ا���� ���� در�� ��ار دارد، ���� را��� و ر���� آ���  ، در  ��� �� در ا�� ���

در ���� ا�� �� ���� در او���� ��� ����. 
��د���� را ��ا��ش �����. ا��  ��م ��ی �������� و ��آ���ب  و در ����� �� 

��م �� در ���� ��ا�� �� ��ا�� ا����ب ��دک را �� و آرا��� در ���� را ز��د ���. 
�ــ� ��� ز�ــ��ــ� �ــ� ����� د�ــ�ــ�اه از ���ا�� �ــ�ز�ــ��ــ�ن در ا�ــ� ���  ــ�ود  �ــ�د�ــ�ن �
ــ� ار�ــ�ــ�ــ� و �ـــ�ـــ�ده روی �ــ� آ�ــ�، �ــ�ــ�ی �ــ� ������  �ــ�ا�ــ�ــ� ر�ــ�ــ� �ــ� و�ــ�ــ� ا�

��ای ��دک ��ن ��ا�� ���د.

�� ���ن ���� ������

����� �ـــ�راب: �ــ� آ��� �� 
�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� ��ز و �ــ�ــ� از 
���ده ��ی، ��راب ��ی ��ن را 
�ــ�ض ���� و �ــ�ای ��ز ���، 

��راب ��زه ������. 

از  �ــ�ــ�  ��ز  �ــ�ــ�  از  ــ�:  ــ�ـ �ـ
���، ��� ��ر ��ی ��د را ��� 
�ــ�ــ�ا��ــ�. ��� �ــ� �ــ�ا�ــ� �� 
�ـــ�ت و �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ�ی �ــ�ن 

 .��� ���

ــ�ر  ــ ــ ــ�ن د� ــ ــ ــ�ی �ـ ــ ــ �ـــــــــ�ب: ا�ـــــــ� �ـ
ــ�ل �ـــ��ل  ــ� ــ� �ــــ�زش �ــــ�ه و ا�
�� د���، ��� از ���ل زدن، آن را 

�� آب ��د و ��ب ������. 

���د��: �� از ���ل در او��� ����، 
��ی ��ن را �� �ــ�اد ������� ����ه 
 ��  ������ ا�ــ�ــ�  و  ���د��   �����

��ک و ز��� ���� ���د.

د�����: �� ��� �����ه 
�ــ��ل، ���� ا�� ��� ��ن را 
�ــ� �ــ� د����� را�ـــ� و ��� 
�� �� ���ل ����ی ��� آ�رد 

��ض ����. 

�ــ�ــ�: ا�ــ� �ـــ��ل ����� ��، 
آ�ــ�ــ�ــ� ��  را  آن  ���� ا�ـــ� 
�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ� �ــ��ــ� ����، 

������ن  ��ده و ������. 

ــ� �ی ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ای  در �ــ�ــ�ن رو�ــ� �ــ�ی د�ــ� اول �ــ�ــ�م و ��ـ
ا�����ا... و ����اده اش �� ر���، ��� ار���� را ��ا��؛ ار����� �� �� 
��ر ����� اش ��ده، دل �� ��ارش را آرام ��ده ا��. ا�� ��ل و روز ����ری 
از زا��ا�� ا�� �� ��� �� در ���� ����� ����� �� ���� ��ی ���� ��ن 
��� ا��ق ا�� و آ��ده �����. ا�� در ���ن ا�� ��ل ��ب ��ن، ��ا��ش 
 ��� ���� ، ����� �� ��ط �� ز��رت د���� و �� ��� ����ه ا����
و ��� ا�� �� ���� ��ان ادا�� ���� را دا��� ����؛ ���� ���� �� 
���� از روز�ــ�ی ��� از ��� �� ���ش ����� و در ���� ���ده روی �� 
��ا�� را دا��� ����� �� ���ا�� ��� را �� ��ا���م ����د ������. ا�� 
�ــ�ر�ــ�دی �ــ�ای �����ا�� ا�ــ� �� �ــ�وه ��  ����ه ا�ــ�  ــ�ارش، را������  �
��� و ����، ���دت ���ر در ���� ��ا�� ������� را دا��� ا��؛ 

را������ ��ای ا�� �� �� ���� ��و�� و �� ���� �� ����د��. 

     تغذیه

 �� ����، ���� ���� ا��  �� ��ی ���� ���ده روی ��  ��� از و��
��م �� ��م د��ه �� ���� و ��ای زا��ان را ����� �� ����؛ ��ا�� �� 
ا���� �� ���� ���� �� ��د و �� �� ������، از آ��د�� �� دور ا�� ا�� 
در ���ن ا�� ��ری ��، ��اس ��ن �� ��ردن ���ه �� ����؛ ���ه ���� 
�� ���� د�� �� د�� ��ه ا�� و �� ��ا��� ��اج ��ن را ���� ������:
«�� آ��� �� �� ��ا���، ���ه ���� را ���ر�� �� ���� ��ن را �� ��د 
�� ��ی ���� ��ه ���ر��. �� ���ل ��ن از  ����؛  �� ��ر ��� ��را
���ا�� آن را�� ����.» ا�� را  ����ن ������ن ���ون آ��زش، 
��و�� و ���وری ����� ��ل ا��� �� ���� �� �� ���ا�� ��اد 
��� ��اوا�� دارد:« ��� �����ت ��� �����ر��ه ����  ��ا�� ����� ��
�� ��ا��ی ���� �ــ�اب و ��س ا����  را ���ر��.» در�ــ� ا�ــ� 

ا��  ا�� �� ����ت ا������ ��� از ��رد�� ��� ارزد.  ا�� ��� د��� از 
����� �� ��ای ���� ��ارش زا��ان، ����� روی در ���ف ��ا��ی 
���� ا��؛ ��ا���� �� �� ���� ������� ��، ����� ����� ����� و 
���� ا�� ���ه ����ری از ا��اد، ��رت و ��ت ���� ��ای ��� آن 
را ��ا��� ����. ��ای ���� ���� �� ا���ق ار���� ر��� �� ������� �� 
ک ����� روی دا��� ����� �� د��ر ���ت  ���� ا�� در ��رد و ��را
���� و �زم �� ���� �����؛ آب  �������ل �����.  از ��ردن آب 
. در ��ا�� ���� ا�� روز��، ����  ���اه �� ������ش �� �� �� ����
ا�� ��� از ���� در ���� ���ده روی، ������ن از ���� ���� ��دن 
آب ����� ��ن را�� ���� �� �� ز��ن ا���س ���ز ��د��، آب ���� 

��ای �����ن و ���� ��ای ادا�� راه دا��� �����. 

     گرمای هوا

ــ�ی �ـــ�اق، �ــ�ن �ــ� د�ــ� �ــ�ای �ــ��ــ�زد�ــ�!  �ــ��ــ�ی �ــ�ای ا�ــ� روز�ـ
������ �� �� ��ا�� ��� را �� ���� ������ �� د��� ��ا�� ��ای ادا�� 
���� و ��� ادا�� ��� ��ا��� �����. �����  ����ن ����ی،  در 
���� ��ا���، ا��ا��ت ������ا�� ��ای در ���ض آ���ب ��ار ����� 
 ، ا��؛ �� ���و��ت ا�� ا�� ��ف ����� ��م ��آ���ب، ��ه ��� دار
���� آ�����،  ���س ��� و ���، آب ������� و دوری از ��ردن 
��اد ��ا�� ����ر ����� و ����ر ��� را ��ی ������؛ ��� ا�� �� 
������ و ������ ���� ����� ا�� ا�� �� ز��ن ��ن را ��ری ����� 
���� �� و�� ا���ا�� ��ن، ز��ن ���� ���� آ���ب ���� و در�� 
�����ن �� ���� ��ن ��ت ���� و ����� آ��دن د��ی ��ا، دو��ره 

�� ���� ادا�� �����. 

�ز�� �� ���رت د���� در ���ده ��ی ا�����، ��ا��� از ���� ��� و ��ن ا��

���� �� ���
��ای ��م، ����� ��ــ�د، ��ای ��� را��، ��ی ��اب ������ و ���� �����، ���� ا�� ��ای ا�� �� ��ا��� 

��وه �����

 ����
ی دارد و ������ زاده ی �� ���ز �� ��ا���  ���� ����� از �� ��� د��� ی د����� ا�� �� ��ا�� ���� در ��� دا���؛ ��� ���

���� آ������، ���� ��ن را ������ و ��ن ��ن را آ��ده ����. �� و�� ���� ���� ���� ��ن، ��اس ��ن �� �� آ��� 
ی، ��ق ���رت و ��ل ��ب ����ی ��ن را �� �� ��ا�� د����ش ����� ���.   در ا����ر��ن ا�� ���� �� ����� و ������ در ���� ���

��ان ����
���ده ��ی و ����� ��ان ���� ��ای ���� ���ی، 
���� ���� و �� ���ه ��د ��د ا��؛ ��ا �� ���� 
�� �� دا�� ���� ���� �� ���ان از  ��د ��د ا�� 
راه ر��� و ����� را دارد. ��ای ���� ���� ا�� ��� 
، ������  ������ ��ای ���� ���ده ��ی ��ن و  از آ��ز ���
���ار و ا�ــ�ازه اش ������ �� در ����� راه، �� �������. 
� از آن، ���� ا�ــ� �ــ�ای ����� ا�ــ��ی �����ن،  ا�ــ� �ــ��
����� از ���� ��دی، ��اد ���ی ����� ����، ��دام، 
���اه   ... و   ����  ،��� ا����   ،��� �ــ��ــ�ی 
��د دا��� ����� و در د���ت ����د ا�� �� ���ار �� 
����. در ����ن ���� و و��  ، ���ف  و در ��ل ����
�و�ــ�   ����� �������ن،  �و�ــ� �ــ��ــ�  از  �ــ�  ا���ا�� 
����ن و �و�� ���ه دا�� ���� ����� �� ���� د���ره 
�� �������ن �� د��. ��ا���ن ���� �� در ���ده ��ی 
�� ا��اط ����� و �� ��ای ر���ن �� ����ی ��ص، 
آ�ــ�زش، ��و��  و  ��د��ن را از �� ����ا���؛  ����ن 
�����ی ����� ��ل ا��� ����� ا�� �� ��� از �� 
دو ���� ���ده ��ی، ��ن ��� �� ��ا�� ��� ���� 

ا���ا�� ���ز دارد �� ����� ��ا ���. 

�����ی 

 ، �� در ��ل ���� ������� ��ی ��� ا����� �� ����� 
���� ��ی در���� ��� ارا�� دا�و��ی ��رد ���ز ��ای 
��درد، ������رد�� و ... و��د دارد. ���� ���� �� 
��ده و ��و��   �����ی ��ی را�� ا�� ��� را ��� ���� 
 �� ��ای  ���اه دا��� دا�و��ی ا�� ����� ���� ا�� ا
���� �� �����ی ��ص ����� و ���� از دا��ی ����� 
ا����ده ����، ���� ا�� آن را ���اه دا��� ����� �� 
و��  �ــ�  از   ����� را  ���ا��   ����  .����� �����ر 
�� ���دا ���� ����� و �� �����ی  د���ی ��ی ������ 
���و�� و ������ ����د��. ����، ������ ���دن و 
��� و��ی ��اوم د�� �� را ��ام �� ��د��ن ���ار 

���� �� ��د��ن ��ود! 

مکث


