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سلامت

���ره ۶۵۵۱ ۱۴ ��داد ۱۴۰۲  �ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۴۳۱������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۴۳۰

�� د���ل آرا��

ــ�اب و ا�ــ�ــ�س �ــ� �ــ�ری  ــ� �ــ�ــ�ــ�ل ا� ا�ــ�ــ�ــ� ������ در 
�� از آن �� ���ان ���� �� ا���اب ��د ��ه  ز�ــ�د ا�� 
ا�ــ�. ا�ــ� �ــ�ده ����� ��� ����ر ���� در ����ری از 

��� ��ی ���������� ��ن از ���� ����ل ا���س دارد. وا
�ــ�ــ�ــ�د ������ �ــ� �ــ�ا�ــ� ���  �ــ�  ا�ـــ� ���� �ــ��ــ� �ـــ�ه 
������ ���ت،  ــ�درد،  ــ ا�ــ�ــ�د�ــ�، ا�ــ�ــ��ت ر�ــ�ــ�ری، �
���� �����ن  ����، روان ����� و ����� ����ی ��د. �� 
ــ� در�ـــ��ـــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� ����  �ــ�ــ��ــ� ا�ـــ� و�ــ�ــ�ــ� �ــ�، �
���� ��ی  ���ف   �� داده   ���ن  ������ت  ا�ــ�.  ����د 
ا���اب  و  ا���س   ��  �����  ����  ���� �� ��ا��   ������
���ر ���� ��ی ا�� �ــ�ده �����، ���  ���� د�ــ�. در  را 
را �ــ��ــ� ������  رژ�ـــ� �ــ�ا�ــ�، ���د��  از �ــ��ــ�  �� ��ا��� 

 �� ��ن �������. 

���� ���ن

����� ������� ���ن د���  
!�����

 ����� ��ا��  و������ ��، را�� ���� ���� ��ی   �����
�� در ��ا�� ���ن از آ��� ا����ده �� ����. ������� آ��� 
ا��.   ����� ا��ا��  �� ��ت   ����� د�� ��ی  در  �� و��ه 
���� ا�ــ�اد �� ا�ــ� �ــ�ور�ــ� ����� و������ �� ���� ��ن 
����د �ــ�اد ���ی را �ــ�ــ�ان �� ���� و ���  را ����� و  
��ا��س  ا�ــ�  �� د���.   ���� ���� را  �ــ�ی  ��� ����ری 
������ ای �� ���� دا�����ان دا����ه ���� ������� ا���م 
��ه و از ���� ������� �� دا��� در د���س ���� ���ان 
����� ا��، ����� و������ �� ��� ����ری ��ی ����  ��ار 
��و��، ����ن، زوال ��� �� ��گ زودرس را ���� ��� د��. 
���� ��ی   �� ر���ه ا��   ����� ا�ــ�   �� �����ن  دروا�ـــ� 
��رو��، ��� از آن �� ��در��ن ���� ���  و������ ای و ���

ا��، �� ���ص در دوز��ی ���.
ــ� �ـــ�و�ـــ�، ���ف  �ــ� �ــ�ــ� �ــ� ر�ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�د �ــ� ا�ـ
����� و������ �� ����� ���� از روال ����� �� روز �� ����؛ 

������ �� ������ن ����� �� �� آن ا���ق ��� دار��.

���� ا��ان

و�� ��� 
از ���� 

 ��������
��ن

۱

 در ا�� �ــ�زه ز����، ��د دارای ��ا��� 
ــ�ای  ــ �ـــ��ـــ�ـــ��ی و �ــ�ــ�ــ��ــ� ز�ــــــ�ن �
�ــ�د�ــ�ــ�ی و �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� در ����� 

����ه ��ت ا��.

��� ۱۱ �� ۱۰۱

ــ�ن �ــ� �ـــ�  �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ان ا�ـــ��ی  در ا�ـــ� ز�ـ
�ــ� ر�ــ�ــ� و در�ـــ� �ـــ�ارت �ــ�ن �ــ� ���� 
ــ� ���ی  ــ ــ�ـ ــ ــ�س �ــــــ�اب آ�ــــــ�د�ــــــ� �ـ ــ ــ�ـ ــ ا�ـ

�� ��د. 

��� ۱۳ �� ۱۲۱

ــ�  ــ�ـ ــ��ـ ــ�ن و آدر�ـ ــ در�ــــــ� �ـــــــ�ارت �ـ
 ������ و  �ـــ� ر�ـــ�.  ــ�د  �ــ اوج  �ـــ� 
ــ� �ــــ��ــــ� و  ــ�ـ ــ��ـ ــ�ـ ز�ــــــــ�ن �ــــــــ�ای �ـ

��زش ا��. 

۵۱ �� ۷ ���از���
در ا�� ز��ن ����� ��اب آ��د�� �� 
��ا��� ���� ��د ����� و ��د ا���ی 
 ��  ����  ������ ا���م  �ــ�ای  ا���� 

���ز �� ���� دارد، ��ا�� دا��.

�� ۱۱ �� ۱۰
۴

ــ�  ــ�ا� ــ�ــ� �ـــ� ا� ــ�ا� �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� ا�ـــ�ا�ـــ�، �
در���ص ������ی و ر�� ����زد�� را ����� ��د.

��م ����  د��� ����� ����� �� ا�ــ�ره �� ا�� �� در 
ــ�ی �ــ�ل �ــ�ار دار�ـــ� و ���� ا�ــ� ا�ـــ�اد د�ــ�ر  روز�ـ
ــ� �ــ�ی  �ــ�ــ� �ـــ�د: ���� ا�ـــ� � ــ�، �ــ� ــ�� ــ� � ــ�زد� ــ�� �
، ������ان و ا��اد دارای  ���� ��د��ن، ز��ن �ــ�ردار
����ری ��ی ��ص در ����ت او� ���� از ���ل ���ون 
������ و در �ــ�رت �ــ�ورت از و���� ����� �� ����� 
 ����� ���� ��ه ���ب دار ا����ده و ���  ����� و 

از ��� ��ی ���� ��دد ����.
وی �� ا��ره �� ���� ���� ����زد�� ����ن ��� 
 ،����  ���� و  ا����اغ  �ـــ�درد،   ،����� و   ����
ــ�� ر�ــ�ــ� د�ـــ�ی �ـــ�ن، �ــ��ــ� ���ر  ــ� �ــ��ــ��ــ�، � ر�
��ن، ا��ا�� ����ن ��� و... ���: ���� ���� ���� 

���� �ــ� ����� ����،  �ــ�  �ــ��ــ�زد�ــ� �ـــ�درد ا�ــ� 
���� د��ن و ��� و ���� �� ���� ���� و ������ 
�� ���اه �� ��د و ��� ���� ا�� در ا�� �� آ�� 

���� ��د د��ر ا���ل ��اس ��د.
����� ادا�� داد: در ���� ����زد�� ��ن ��� ��ا�� 
����ی ا���� ��د را د�� ���، در ����� د��ی ��ن 
�ــ� �� ��ا�� ���� آ��� �ــ� ����  ا�ــ�ا�ــ� �ــ� ���� 
ا��ام ��ی ��ن ��د و ���� ���� ���� آن ��درد 
ا��.  در ا�� ���� از ����� دوش آب ���� ��د �� 
����� و ��ار ����� در ���ض ��د  د��� ا���د ��ک ��
���� �ــ�دداری ����، ������ از �����ن   ������

�����ت ����ر ��د ����� ����.
��د ���� زده ���� در ���ی ��د ��ار ���د �� �� ��ر�� و 
آ���� ��ن ��د را ��� ��� و �� �� �����ت ��� 

����� �� د��ر ���ه درد ���د. وی ا��ود: در ����رد 
�� ��د ����زده ����ی او را ����� از ��� ��ن ��ار داده و 

���س ��ی او را �� ����. 
�ــ�ش �ــ� ��  �ــ��ــ� �ــ�، ������ و �ــ�ــ�  �ــ��ــ�ژ دادن 
رو�� ����� و ��دام ��� �� ������ی و ر�� ����زد�� 

 .��� �� ���
، ��رت و ���ی  ��دن ��ب �� �� ������ ا���ی 
�ــ�ب روی �� در  ��ا��� ��ر�� آ���� ��  �ــ�دن �� 
ر�� ����زد�� ���� ا��. �� ���� ا�� ����� �� 
ا��ا�� در ����ی ���� و در ���� ����زد�� �� ��ان 
 ������  ،������� �ــ�ب،  ���� ��ی  و  دو�  از 
 ،����� ��� ، ���� �ـــ�ب، �� ــ�ودن �ــ�ــ�اری  ــ �ــ� ا�
��� ���� و آب  ���� ��ش ��زه ا����ده ��د. ������ 
����� را ��  ���  �� ��ان ����ط ������� �� ��� 
��ب �� آن ا���� ��د. ا���� ���� ��ی ��ردار ���� در 

���ف ���� ��ی ���ب دار ا����ط ����.

ایستگاه

��ا��� �� ا��ا�� ��ای ر�� ����زد�� 

���� ���، ��� از �� ا���� ���� و�� ��ی ����� ��ن ا��؛ ���ی �� �� 
���ر ��ی ا����دی ��ن، ذ���ه  زدا�� از دارو ��، د�� �����ت زا��، ����� ��
��� �� ��رت �����ژن و ����� ���� و ��ز ��� و ���� ��ن را �� ���ه دارد و 
������ ���وش ��ن �� ��ام از آ���، ����� را �� درد����ی ��ر�� �� ا��ازد.

ا���� �� از ��� ��� در ��ب ���� و د��ع در ����� ����وب �� و ���م ��ب 
��ه از راه �ــ�اد ��ا�� �� ����� ���� ����.  �ــ�ای ��� ا�� ������� ��ی 
ا���� ا�� �� ����ری ��� ��ب ��� ا��؛ ���� ����ری ا������ در ��ن �� 
�� د��� ا������ ��ن ���� در ��� ر� �� د�� و ���ل ��ی ���ی را ����� 

�� ���. ا�� ��ا ��� ��ب �� �� ا�� ا��ازه ���� ���ا ��ده ا��؟ 

    ما تپل دوست ها

�� ا���ن �� را �� ��ر ����ا���، وارد ����ن  ���� و�� ��، ا�� ���ا��� ا�� 
���� �� ���؛ ����� اش، ���� ��ن �� ����، ���� و ��ا��ی ������ی: «��� 
���ر �� ���� ا��، ا�� �� و��� ���� ��ز��ی �� ����،  �� در  از ������ 
 ��� دل �ــ�ن �� ��ا�� او را ��� ��ر ���ور�� و از ���ط روی د�� و ������ 
����؛ ��ای ���� روی �� آور�� �� دادن ���ت و ��اد ��ا�� ������ی و ��ب 
��ای ا�� �� ���ل ��ن از ���� و ���� اش را�� ����؛ در ��ر�� �� ���� را ار 

���ن ا���ا ا����ه ر��� ا��.»
�ــ� �ــ�ن ����ری از  ��� �� ���� و ����� ا�ــ�  �ـــ�ارش و   �ــ� ��ق ���� 
�ــ�دک ��� ��ش ��ن ��� آ�� و آن را ����� ��� �� �����، از  ����اده ��، از 
��� ��دک را ���� �� ���� و ��� �� ���� ���  ��د�� ز���� ��ب ��ن  ���ن 
����، ���� ���  ���: «���� ��� �� ��� ���� ا�� �� ا��ح ا�� ���ر و ���� 
، ��دک ����� ا��، ��� ��ز����ن را �� ��� ��� ��ب ��ا��  �� ��دک ���
�����؛ آن و�� ا�� �� ���� ���ا��� ا�� رو�� را در ��ا�� و �������� �� ادا�� 

�����.» و ��ز����ن را ��ا���� در ���� ���� و رژ�� و در��ن و ... ��ار �����.

    در مسیر اشتباه

�ــ��ــ��ــ� در ���� ��� �ــ�ب ��م  �ــ��ــ� �ــ��ــ�ا ا�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ� �ـــ�رت �ــ��ــ� آ
 ، �ــ� ��� �� ���� ���� �ــ�ا ������ی �� �ــ�د�ــ�  �ــ��ــ� دار�ــ�؛ از ���ن روز�ـــ�ی 

��ز����ن ���� �� �� روز��ی ����ا�� و ��ا�� �� ���� ��� �� ��� ��د ����� 
و �� ����� ��ی ��رگ و ����، ��ا��� و�� و ���� ��دن و ���� آ��ده ��ن، 

��د��ن را ����ن ��ا��ی ��ب و ��رو�� ��� ��دی �� ����. 
��� �ــ�ب را �ــ� �ــ� ����ری �ــ��ــ�م در ��� ��  �ــ�  ���� ��� ز�ــ��ــ� ا�ــ� 
��� �� آن را ����� �� ��� و از  �� ا�� �����  �ــ�ده ا�ــ�. ������   �����
د��� ���� ��ی ا��� �� ا�� ����ری در �� ��� �� ���� �� و دو و �� �� ����: 
«��د��ه ����� ���� و ا���� وزن، ر���� ���دن ���ف ������ و ا��� �� ����ری 
د����، ���ف ��د��ا�� دارو، �����ن آب ��د و ... از د��� ��ا�� ������ 
ا�� �� ����ری از �� ��ون ���� �� آ���، در���ش ����� و ������ �� ��� ���� 
�� از ���� او��� رد ��ه و �� ����� ����� ر���ه، رو�� رو �� ����.» ا���� او 
��� ��ب �� ��د ا���� �� در ا�� ���ف ���  از ا��ازه ا��� ر� �� د�� را �� از 
ک ا�� ����ری �� دا��؛ ���ی �� ��ی �� از ��� ��ب  د��� ���� ��ی �����

در ا�� ����� ا��. 

�ـــ�ردار �� ���� د��ر  �� ���� ۶۰-۷۰ �ــ�ل ���، �� ا�����ی ���� ��ی 

��وه �����

 ����
ی از ��� ������ زاده ��ر�� ��در ا�� ��ی ��� ��ب �� ���� و ا���� ���� �� ����، ���

�ز�ــ�، ��ا�� از ���ع  �ز ���ی و ����� ��� ���د؛ ا����� �� ا�� � ��ب و ���
ی در ���ن ��� و ��ان ����� ��ه ا��.  ر��� و ��م ��� ��ب، �� ���ر�� ���ا�

ق در �� �����،  �ــ� �ــ� ز���� ����  ز�ــ��ــ� �ــ�ی �ــ�ن دارد؛  از ����� ���  ������ �ــ� ���ن 

ی ��ه ا��. ی و ���� ��� ����� ،�������� ���
�ز�� �� ���ان ��� از ���� ���� ا����ت ��������� در   ا�� ����ن �� ���� ��� ر��� �� ا�� �
ی، ������ �� ���رم ����� ���ن  آ�ـــ�� �ــ�آ�رد �ــ�ی  �ــ�ا�ــ�س  ��ا�� ���ن ������ �� ��د و 
���� �� ��� ��ب �����؛ ���� ���� ا��اد و ار��م ���� ���� �� ��� د��� �� و �����ن �� �� 

�����ن ر���ر ����. 

! ���ن ����ز     و ��

��ی اش ا�� ا�� �� ����� ��ارد �� ز���� 
�� �����ی �� ����ز ���ی ������ �� ���. 
ــ�ــ�ــ��ی �ــ�ــ� �ــــ�ب، از آن د�ــ�ــ�  د�وا�ــــــ� �
�����ی ��ی ������ ا�� �� �� ��ر ������� 
ــ� آ�رد،  ــ �ـــ�د را �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ�؛ �ـــ�ن آب �
ــ�د و  ــ� � ــ�ل � ــ� ��������� �ـــ�ن د�ـــ�ر ا�
��ا�� ���ده �� ����ن ��� �� ر��: «ا�� 
�ــ��ــ�ع ���� ا�ــ� �ــ� آ��� ��� �ــ�ود �� 
 ���� �ـــ�د.»   ���  ����� �ــ�  ���ز���  ����ر 
��ای ���� ا�� �� ��وه �� ��ا��ت ��ا�� 
و ر����ی ����� ���ف ���� ��ا�� �� ����ی 
از ���� ���ه و ������ت، دا��� ������ �� 
و �����ت �ــ�ی و ������ن ��زش در ��� 
ز�ــ��ــ�، �ــ�ــ�ب �ــ���ــ� و ... از �ــ�ــ�ا�ی �ــ��ــ� 
ا���  در  ��ا��  ا�ــ�؛  �����ن  ����� ��ی 
�ــــ�ارد، �ــ��ــ�ــ�ن ����� �ــ� او�ــ�ــ� �ــ�ا�ــ� 
��� ��ب را ����� �� د���: «��ب ا�� 
�ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� در �ــ��ــ� �ــــ�ارد، �ــ�ــ� �ـــ�ب �� 
�����ی ار�� ا�� �� از ����اده �� ��د ����� 
�� ��د ا�ــ� وا���� ا�ــ� ا�ــ� �� در ���� 
�� ا���ق �ــ�ارد، ��د ��د �� ��ا�� �� ا��ح 
ا����� و ��� ز���� اش �� ۸۰ در�� از ا��� 

�� ��� ��ب ������ی ���.»

نکته ���، ���ر و ����� ��ب �� ��د؟

�� �� ��� ا��! �� ���
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را���ر �� ����  و ����� از  ���� ���


