
۱۴H E A L T H

سلامت

���ره ۶۵۴۴ ۲ ��داد ۱۴۰۲ دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۴۲۴������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۴۲۳

������ت ��ن ��ف ��ارد؛ ��� ����رد و ��زار���� ��ن 
از ��� ��  ! ��� ��ی ��� و ���  �� ���� ��ر
�� ��ار�� و �� ��� و ��رک �� ��� ا���ت �� ���� �� 
��ار ا�� ���ر ����� ���� و در ��� ��� ���� ����؛ 
�� در  . ا�ــ� ���ی  �� د��� آن �� �� ��� ���� ��ا
����� �� آن رو�� رو �� ����، �� آرا����ه ا�� �� 
��� ����ت ز����� در آن ارا�ــ� �� ��د؛ از ر�� و 
��! ا�� دا���ن ���اری  �� �� �� ��ر�� ژل و ����
�� آرا��� و ز����� ا�� �� د��� د���  ����ری از ��ا
در ��ر ����� �� ���ا ��ده ا�� و �� در ��زه �����ن 
و ������ن ز����� ��ا��� ا��. در ا�� ���ن، ا�� 

��� ����� �� ���� در�� ا����ب ����.  
 �� ���� ��� ���؛ ���� ��ر���ت ��ده ای ����� ����
���� �� ��� ��ی ��ا�� ز�����! ����  و ���� و 
�� ���، ا�� روز�ــ� ���� ا�ــ�اد ������� ای و ��� 
���� آن �ــ� �ــ� �ــ�رت �������� و ز��ز���� 
و �ـــ�ر� از ��� �ــ�در�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�م �ــ� �ــ�د و �� 
������ت ������ و و���� ����ه ��ن در ����ت 
���ا  �ــ�  ����ری  �ــ��ــ�اران  �ــ�ــ�زی،  ���� ��ی 
�ـــ�ده ا�ـــ�:« در �ــ�ر�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�م ���� ا�ــ�ا�ــ��ــ�، 
���ز��� ���� و ����� ا�� و ا��� ��ای ���� 
را د�ــ�ــ� �ــ��ــ� �����،  ا�ــ�  ا�ـــ�.»  ��ا��� ����ه 
��ق ���� ��ا�� ������ و ز����� �� ���� �� 
�� و  �������� ا��ا��ت ��� ���� ����� ا�� از 
��ر��ی ��رگ ��� ��ا��، ����ام �� ���   �� ����
���� ���ی ��د��ن ���ز �� آ��زش و ا����ت ���� 
���ر آن ����:« ��  دار�� و ��� ��د �� ��د�� از 
����ر ��اردی �� ���� ��ر���ت ��ده، ���� ا���د 
��ار�� ��ه ا�� �� ���� �� ����� ���� ���ده ا�� �� 
ا��ح ����ر ز����� و ����� ��ی �� ���اه دا��� ا��.» 

    اعتماد؟ چطور و چگونه؟

�� ��� ا�� �� ����� �� ز����� �ــ�ن �� و���� 
ا��ا���� ��� ��ر�� و ��ا�� ������، �� ا�� �� ��� 
و ��� �� ��� ا�� ��ر را ا���م د��� ��� ����! در 
وا�� ا�� ����� و ا�� ا����ب �� آ���� ����� ���� 
او��� ��م ��ای ا���م ���� ا����� ا��. ������ 
�� د��� ����� �� آن را ����� �� ���:«�� ����� و 

�� د���ل ����ت  �� ا �� ��� ا��اد ����� �� ���� 
�� در �ــ�زه ز����� �ــ�ار ا�ــ� ا���م ��د،   �����
 ���� ارا�� د���ه   ��  ���� ��ر��  ا���ا   ،�����
��� ا�ــ�؟ ���رت و ��ا���� و ������� در   ��
�� ز���� ای ا�ــ�؟» ا���� �� د�ــ� آوردن ���� 
ا������ ا�� ��ر ��� و د��اری ����؛ ��ن ا�� 
��ر �� ���� �����، ��ق ���� ��ا�� ������ 
�� ����، ��� ا�� ا����ت �� ��ر ���� و از ���� 
��ا��� ��ه  ���ری ������ در ا����ر ���م ��دم 
ا�ـــ�:« �ــ�ــ��ــ� اش وب �ــ��ــ� و ����ت ���زی 
ا���� ��ا��ن ������ و ز����� ا�� �� ا���� 
��� ا��اد �� ����� ��وف ا���� و �� �����ت ���� 

ذ�� ��ه ا��.» و �� �� ا������ ���� از ا��؟  

    وسوسه پول!

ا���م ��� ��ی ز�����، ��زه �����زی ا��؛ ا�� 
وا����� ا�� �� ��� ��د آن را ا���ر ��د و ���� ���� 
���� ورود ا��اد ��� ����� �� ا�� ��زه �� ��د. 
����� ا�ــ�ــ� ����� �ــ� �ــ�ــ�ن از وا�ــ�ــ�ــ� ���� 
������ دارد:« �� ��د��، ��دش ���� ���� ���� ا�� 
���� ����ت، ���� ورود ا��ادی �� ا�� ����ا �� ��د 
�� ��� �� ���� �� ��ا�� ا����ت و ���رت، از ا�� 
راه ��� درآ�� ����. در ��ر�� �� ����� ا�� ���� 
ا��ا��ت ���س و ����، ���ز��� ���� و ���ر�� 
��د���  ا�� �� در دراز��ت و از ���� �����ت آ
�� ���ی ��� از ا�� ����،  �� د�� آ��ه ����.» و ا

��ا��� ������ز در ����� ����ب �� ��د.

    زیبایی بیشتر، اعصاب کمتر

���� ���� ا�� در ز��ن ����� ��ای ا���م ����ام از 
ا�� ا��ا��ت ز�����، ��� ��ا�� آن را ������. ا�� 
�� د��� ����� �� ����، در ��ن ا���ن �� و��ه  ��ر 
��رت، ����� ���س و ���� ����� ا���ب و ��وق 
�� ��ی ����ام  و ���ت و��د دارد �� ��آ����� �� و��
از آ���، �� ��ا�� ��ارض ����� ��ری ��ای ����ر �� ���اه 
 ����� �� �� دا��� ����:« ��� ���� ��ر�� ����
��ای ا����� ا��م آ��د�� �� ���، �� ��ا�� در ��رت 
ــ�ارض ����ی از  ���� ���� ا����ه، ���� �ــ�وز �
���� ا���ل �����د ا���ب �� ورود ا���ل �� ��وق 
��� �� و ��رت ��د.» ا����� �� ��ه ���� ا�� 

�� ا���ل ������ و ��� �������� �� ��� ��ود. 

!����� در ��� و ��ی �
ا���م ����ت ز����� در آرا����ه ��، ���� ��ا��� ����� ��������� ����ب �� ��د

ا�ل ����
!������ ���

او���� ��دن ����� �� ������، 
ــ� �ـــ�ـــ� �ـــ� ر�ـــ�  ــ ــ�ا �ـــ�ـــ�ر � ــ ــ�� ــ �
و ���� ا�� ��ای ����� را �� 
��� و ا�ــ�ــ�اض ���� ��� �ــ� ��� 
��د��ن ����ع �� ا�� وا��� 
�ــ�ــ�م  و�ــــ� در  ــ�ـــ�؟  ــ�ـــ� دا�ـ �ـ را 
 ������  ،����� �� ــ�ار  � �ــ�   ���
��ف ��ن را �� ������ ���� و در 
������� ��ن  و���   �����  ���
�� ��ا���م ������� �� ��� ��� 
��ار ا�� �� ���د؟ در ���� �� 
���د!   �����  ���� ا�ــ�   ����
�� ��ا��ش ����� �� ������� 
�ــ��ــ�ع در ���� را�ـــ�، ���� 
����� و وا�ــ�ــ� �ــ��ــ�؛ ����� 
�� ��ا���� �ــ��ــ� دار �ــ�د ا�� 
�ی د��� ���� ����؟ ا�� ��  �
ا�ــ� ا�ــ�ا�ــ�ت ��ــ�ــ��ــ�، �ــ� �ــ�رت 
در�� و ����� در���� و ���� 
��د ����� و ���� ای ا���م ��د، 
�ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ��ــ�ــ�ی �ــــ�ای ����ر 
ــ� دو �ــ�ا�ــ�  ــ� � ر�ـــ� �ـــ� �ـــ�رد �
و�ــ� او را ���� ��ا��  ���� و �
�ــ�د: �ــ�ای ���� ا�ــ� �ــ� �ــ�ام 
ا�� ��  از  �ــ�رغ  ���ار �� ���� �� 
ــ�ن را �ـــ� د�ــ�  ــ�د�ـ آ�ــ��ــ��ــ� �ـ
 ��  ��� �ــ�ــ�ــ���ــ�،   ��������
 ����� ا����د   �� ���� �����ن 
و ���� ��ا�� و ا����ت ���� و 
ر�� ����.  �ــ�د �ــ�رد �����ن را ��
آن و�� �� ��ا��� �� ���ل را��، 

!���� ������

��� ��������� ��ای ��د��ن

 �� ����� ����� دا����ه ���ا��� ������ آ����� ���ن داد 
�ـــ�دک در �����وو��  �ـــ�ای  �ـــ�ار دادن �ـــ�وف ������� 
�� ��ا�� ���� �� آزاد ��ن �����رد�� ذره ������� ر�� ��د 
و ���ا�� ��ی ��ی در ��رد �������ی ����� ��ای ��زادان 
و ��د��ن ���� ا���د ���. در وا�� ا�� ��وه �������� در������ 
�� و��� ا�� ��وف در �����وو�� ��ار �� �����، �� ����� ��� 
���� از ا�� ��وف �� ��ا�� در ���� ��ارد ��� از دو �����رد 

���������� و ���ر �����ن ����و������ را آزاد ���.
�ــ� ��ا��� �ــ� �ــ�ــ�اد ����و و  و �ــ� ا�ــ� وا�ــ�ــ� ��� ا�ــ� 
�� �� ��ا��ی ����  ���������� ���ف �� ����. ز���� 
����ی، ��� ��� و ����  ��� از ����ای  �� ��ر��، �� ��ر 
��اد ���ی آ��� ���� �� ���� �����ا�� �� ���ن ا��ازه ��� 
��ه  ا�� �� �� از ���اد ذرات ������� ����د در ��ا���ن آ
��د��ن، ������ ا����   �� ار���ط  �� در   ������ .�����

�����ی ���ا �� ���. 

���� ا��ان

�� و��ه ����ن، ۱۰۰ �� ����ر
�� ���ون ���ا�� دا����ه ���م ����� ا�ــ�ان  ا�ــ� �ــ�ر 
�� ����، ذ��ل ����ن ����������� دارد و ���ات ���ف آن 
را ا��ا�� �� د��. از ��ف د��� ���� ذ���� ��وی آ��، 
�� ����ن زا �����.  ����������� و ��اد ������� ا�� 
در�� ��ارت و دود ���� از ����ر ��ود ۶۰۰ در�� و در ����ن 
����ر ����� ا�� و ذ��ل ��ی ���� ����� ��ز ����������� 

را ������ �� ر�� ����� �� ����.
�� و ����ر ��وی  در ا�� ���ن، �زم ا�� ��ا��� �� دود ����
��� از ۴۰۰۰ ��ده ������� ا�� و ��� از ۴۰ ��� از آ��� ��اد 
���ک �� ��� و ����ن زا��. ����ن �� ۴۰۰ ��ده ��� و 
����ی ���ه ای ��وه �� ا�� ۴۰۰ ����ن زا دارد. از ���� ����
�� از ���� ���ه ����� ��ه  ���، ��اد �����ی ��� دار�� 
�� �� و��ه ����ن  �� ��اد ا��ود�� ���� �� ��د؛ �� ���� 

���دل ۵۰ �� ۱۰۰ �� ����ر ا��.

���� ���ن
نکته

جوان سای با عمل یا خاکشر؟ 
ی! ا�� آن  ��� آدم �� د���ل ������ �����؛ ������ ����� و ����
وش �ـــ�ی ا������ ����� �ــ�ای ������  ی �� ����وت ا�ــ�، � ���

�ــ�ن ا�ـــ�. در ا�ــ� �ــ�ــ�ن، �ــ� ����، را�ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ��ــ� �ــ�ای 
و�� دارد.  دا��� ��ر�� ��ان و �

و�� ����: ����ژ  �
و�� ����،  ��رت �� �

�� ��ا�� در ز��ن 
������، ��دا�� 

وا��� �� ���� ��ن 
 ����

 ���ت:ا����ده از 
��در ������ �� ��� 
��ردن ��  ����� �� 

��� و ��� و �� ��رت 
����، ���� ��رت 

را �و�� ���

��� و ������: ��� د��� 
از راه ��ی در��ن ����� 

و ��ا����ی ��رت، 
��ردن ��� �� ���اه 

������ ا�� �� ���� 
�و��� ���� �� ��د

��� ز����: ������ 
��� ز���� �� ��ا�� 
ر�� دا�� ��ی ���� 
را ��� ����� ��ار ���� 
و ���� �و�� �� ��ن 

���� ��د. 

������ش: و��د 
���ار ��اوان

 ������� C در 
������ش  ���� 
ی از ��� و  ������

وک ���� �� ��د ��

�� او��� ���� اش  �� ��داد ��ه ��ش آ����؛ ���� 
����� ��زی  و  �ــ�ه �ــ�زی  آ و   ������� ����ران  �ــ� 
��ای ����� از ا�� ا��اد ا����ص داده ��ه ا��. 
ا�� وا��� در��ره ����ری ������� و ا��اد ���� �� ا�� 

����ری �� �� دا���؟ 
 �� ــ�  ِ������� د�ــ�ــ� ای از �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی ار�ـــ� ا�
در آن، ��ان ��ن ��ای ا���د ���� و ا����د ��ن ��ای 
������ی از ������ی در ��رت ��ره ��ن رگ ���� 
 �� A ������� ،ه ا��. ��� آ��ر �� د�� آ�ــ�ه��
���ر ا����دی ���، ���� ���� ���  ���ن ��� ��
ا�� ا���ل ا�� و در �� ��زاد از �� ۵ �� ۱۰ ��ار ��زاد 
���ر ۹،  �� ��� �� B ������� ��د��ه �� ��د. ا ���

�� ��ر ������ در �� ��رد از �� ۲۰ �� ۳۴ ��ار ��زاد ��� 
�����ه �� ��د.

 ،������� ــ�ــ�  او� �ــ��ــ�  �ــ�  �ــ� �ــ��ــ�ــ�  ������ن 
�ــ��ــ��ــ�ی �ــ�ی �ــ���ــ� �ــ� از �ــ�اش �ــ�ی ���� 
ا�� �� ����� ��ارد؛ ا���� در�� ا�� �� ا�� ���� 
ــ� �ــ�گ  ــ�� ــ� و�ـــ� �ـــ���ـــ� � ــ�� �ــ��ــ��ــ�ی �ــ�ی �
آرام ا��  آرام  ��� ���� ��� ��د و�� �� ����ل، 
و   ������ �ــ��ــ�  �ــ��ــ�  و   ��� ��  ������ ����ری 
������ی ��ی �����ی از ��دش ���ن �� د��. ��� 
و��� �� �� ������، ����م �����ل �� ز��� �� ��رد 

و ���� ��ن در ���� ���� ر� �� د��! 
ا�� �� و��د ��� �� ��� ا�� دا���� ��، �� ���� ��د؟ 

ــ�ای ا�ــ� ����ران  �ــ� در�ـــ�ن ���� �ـ در�ـــ� ا�ــ� 
���ر  ــ�ارد و ��� �� ��ر�� �ــ�ری و ����� �� و�ــ�د �
ــ�اد ����  ا�ــ�ــ�ــ�دی �ــ� �ــ�ان از �ـــ�وز �ــ��ــ��ــ�ی در ا�ـ
�� ������ن و �����ن  ��د ا�� ا�� ��ر  ������ی 
����د   ��� در  �ــ�م  او���   ،����� �� ����ران  ا�ــ� 
او��ع ا�� ����ری، ������ی ��ی �زم ��� از ���� 
ا���م  ژ�����  ����� ���وره  ا�� �� در  ا�ــ�؛ ��� 
��� �� و ���� ��� ��ز�� ��� ���� �� ������� در 
، ا���ن  �� ����اده ���� ��د ا�� ��������� ا��وز
����� ژ����� ��� از ���� و ������ ����� 
�� ����� از  ژ����� ������ ��ای ������� و��د دارد 

آن ���� ��! 

تقویم سلامت

���� ����� از ����ران �������

���� ��ای 
��دا�� 

����

۱

ــ�ه �ـــــ�ارش  ــ�ـ ــ�ـ ــ� د�ـ ــ ــ� ــ ــ� دا� ــ �
���� و ���ــ� ��ا�� �����، �� 
دا�ــ�ــ� ����� �ــ�ان و �ــ�داب 

��د�� �� �����

۱���� ��ارش:

ا���س از ��ا�� آ��� زا �� ���� 
ــ� ��  �ــ��ــ� و د�ــ�ــ�ــ�ه �ـــ�ارش ا�
�� ��ا�� ��ی ��� ��ی ����� ��ن 

از ���� ���� ����� ���� ���ارد. 

۱���� ا���س:

ا�ــ�ــ�ــ�ده از �ــ��ــ� �ــ�ی ����� 
ــ�رت �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ�، �ــ�ــ�ــ� ��  ــ �
�وش ���� �� ���ان ����د د���ه 

���� ��ای ����ت ����� ا��.

 :����� ����۱
�ـــ��ـــ�ژ �ــ�ــ�ــ�، �ـــ� �ـــ��ـــ� را 
�ــ��ــ�، �ــ��ــ�ن �ــ�ن را ا�ــ�ا�ــ� 
�ــ� د�ــ� �ــ� در ����� ���� �� 

����� ���ن ����� �� ��د. 

����ژ ��رت: 
۴


