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سلامت

���ره ۶۶۰۷ ۱۴۰۲ ��� ۲۴ دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۴۸۵������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۴۸۴

توصیه های طب سن�ی برای درمان مسمومیت غذایی

۱

۲

۳۴

۵

۶ �ــــــــ��ــــــــ� �ـــــ�ـــــ�: 
ا�� ���� �� ����� ���ه و د����ه 
ــ�ارش،  در ز�ــ�ن ������� ����  �ـ

د�� ���م از ��ن �� ��د

د�ـــــــ�ـــــــ�ش �ــــــ��ــــــ� و 
ــ� د�ــ�ــ�ش  ــ آ��ـــ�ـــ�: ا�

 ������ �������  �����
ــ� دارد و  �ــ�ــ�ی  ــ�� �ــ�ــ�ــ�ر �

ــ�ه ا�ـــــــــــ�اد �ـــ�ـــ�ـــ� �ــ�  ــ ــ�ـ ــ �ـ
��ا��   �������

ا��

ــ�ت:  ــ ــ� ــ ــ�� ــ ــ�ف � ــ ــ�ـ ــ  �ـ
���ف �ــ�اوان �����ت ��وه 
د�ـــ�  از  آب  ــ�ان  ــ ــ� ــ � ــ�  ــ �
ــ�ن در ز�ــــ�ن  ــ ــ ــ� � ــ ــ� ر�ــ
د��   ��  ،�������
ــ� �ــ�ــ�م  ــ� �ـ ــ��ـ �ـ
�ــ�ــ�  �ــــــ�ن  از 

��� ��

�ــ� 
� �ــ�ر�ــ� 

 �ــ�ــ��ــ
�ــ�ــ�:

 ���
���ن داده ا�ـــ� 

د��� ����� �� 
 ��

در��ن   ��  ،���������

�ـــ�ی 
ــ�ـــ�  �ـ

�ـــ�ـــ�ـــ�

� از ���� ��ی 
���

��م �� ��آ��ی ��ه 

��� �� ���

ز�����: ا�� ��ده �� د��� ��اص 
�� ا������ ����� ��د، ���� 
را ����� �ــ� د�ــ� و  ���ه ��� 

�� ر�� ������� ��� �� ���

������ ��ی 
 :�����

�����د  ــ�دا�ـــ�ن  ــ��ـ �ـ �ــــ�ای 
�ـــ�ار�ـــ�،   �����  �����

ــ�ف  ــ ــ� ــ �ــــ�ــــ�ــــ� ا�ــــــــــ� �
 ����� ــ��ــ�ــ� �ــ�ی  �ــ�

����� ��ز، ���، ��ه 
�ــ�دام ز���� و ... را 

ا��ا�� د���

ایستگاه سلامت

�� ����، در ����� ����� �� ���ان روز ���ی  ���� و ����� روز از ������� 
���� ��م ��اری ��ه ا��؛ روزی �� �� ����� ����� ��دآوری �� ��� �� ������ �� 
���ی از ����� ����ن ا�� و ���ق ا������ ����� دارد و �� ��ی ا��از ����، 

���ق او را ���� ر���� ����.
 �����  ���� ����� �ــ�  و   ����� را   ������ �ــ�د   ���� ���ی   ���� �ــ�  �ــ��ــ�ــ� ای 
ــ�ن و ����  �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ا�ــ� ز���� را �ــ�د ������، آ�ـ ــ�ام �ــ�ــ�ارد؛ �ــ��ــ�ــ� ای  ا�ــ�
از �����   � �ـــ�ر �ــ�  ا�ــ�  روزی  ��������ن،  روز �����  ــ�،  وا�ـ در  �ــ�ــ�.  د����� 

��دا��� �ــ�د؛  ا�ـــ�اد  ا�ــ�  �ــ� ����� ا������  ا�ــ�   ���� و ������ت ����� 
ــ�ن �ـــ� روز  ــ�را�ـ ــ�ای �ـ ــ ــ�ت � ــ�� ــ� ــ�ز �ـــ� دم د�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا� ــ� ــ��ــ� � ا�ـــــ�ادی �ـــ� �

����ل دار��. 
���� ا�� ��ی ����  ��� از رو����ن ������ و ��ر�� از ���ز آ��� ��  ����ت و 
ا�����ت ����ی، از د����� �� ��� و ��� �����، آ��زش، ���ا�� و در��ن، 
����ت اداری و ��آ��� �� ��د ������ ��ای ز���� ����ل �� آن ���ز دارد. �� ��� 
، ��دآور ��ورت ��ا����زی ���� ��، ا�����ت و ر�� ����� از ا��ادی  �� ر�� ا�� روز
، ��ا���� ا��  ا�� �� �� و��د در ا����ر ��ا��� ��رت ������ و د��اری ��ی ����ر

����� �� و ا����اد��ی ��د را �� ����ن ���ن �����. 

د���ره ��ز ����� ���ی ����

 ���� ۴
ی از  ��ای دو�

ا���س

۱

 ���� ــ�ی  ــ راه �ـ  ������ از  �ــ�ــ�  ��زش 
ا�ـــ�ـــ�س ا�ــــ�، �ـــ�ا�ـــ� ا�ـــ�ـــ�د ا�ــ�ــ�س 
�ــــ�دن، ����  �ــ� ��زش  �ــ�ن  ������ در 

���� ا���س ذ��� �� ��د

۱��زش

ــ�، آ�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ان �ــ��ــ� دارد  ــ�ی �ــ� �ـ
�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�س و 
ــ�ا�ـــ� �ـــ�ـــ�ان �ــ�و�ــ��ــ�ــ�(�ــ�ر�ــ�ن  ا�ـ

��دی) در ��ن ����

۱��ی ���

������ ����د در ���ه، ���ت، ��ی 
ــ��ی زا �� ���ان ���د  ا�ـ و ������� ��ی 

�� ��ا�� ���� ا���س و ا���اب ��د

������ ����۱
��� از راه �ــ�ی ���� ا���س ����� 
ا�ــ�؛ ����� آ��� ��� ا���س ��� 
��ه و ��� ��� آ��� ���� ر���� ��ن 

از ز���� ا��

�����

���� �����ی ��ی ����� 
در ��� ��ارس

�����ن �� ��ز����� ��ارس و ��و� ��� ����� ����� ���� 
������رد�� و ����ری ��ی ����� ��� ا��ا�� �� ����. ��� از 
��ا�� ��� و ���� در ���� ������رد�� و ���� ����ری ��ی 
�����، ���� ا��اد در ز�� �� ��� ا��. ��ای �� ��ا�� 
ر����ن ��� ا����ل ����ری ��ی ����� ����، ���� ����� 
���د و در و ����ه �� در  �����ی ������ �ــ�رد ���� �ــ�ار 
��ا�� ����� �ــ�ز ���� �� ا�ــ� ��� �� ���� ا���م ��د. 
��� ا�� �� ��د��ن و ����ا��ن در ���� ��ر�� و ��� ��دک 
���� �����ز�� ����م ���� و ���� �� ��ر ���� ���ی د��ن 
و ���� ��د را �������� و از و���� ���� ��د ا����ده ����. 
����ری ��ی  از  ������ی  ــ�ای  �ـ د�ــ� �ــ�   ����  ����
و��و��، ����و�� و ا���� ��وری ا��؛ �����ا�� ���� آ��زش 
ــ�زان ارا�ـــ� �ـــ�د؛ آ�ــ�زش  �زم در ا�ــ� �ــ�ــ�ص �ــ� دا�ـــ� آ�ـ
���ا�� ��دی �� ����ن ��� از ��� ���� ار��ن ���� در 
��ل دوره ������ ا�� و �زم ا�� ����اده �� �� ���� 

���� و ���ا�� روا�� ��ز��ان ��د ���� ����.

���� ���ن

������رد�� ����� ��ت 
����؟

�� ا��س ������ ���� دا����ه �����  ��ی ���ن، ���� ا��اد 
�� د���ل ������رد��، آ����آ��ا، ذات ا���� �� ���� ����ری ��ی 
����� �� «������رد�� ����� ��ت» �� ��ارض ����� ��ت 
�ــ� در �����  ــ�س ����� ������ ای  �ــ�ا�ــ� �� ����. �ــ� ا�
�� ������ل ����� ����� ��، ������ن در������ �� ��� 
�ــ� ����� آز����  ا�ـــ�اد ���� �ــ� ����� ��ی ����� �ــ�د 
��و��ـــ۱۹ آ��� ���� ��د �� ��ا�� ���ر ���� �� از ا��� �� 
��ارض ����� ��ت از ���� ����، ���ه درد و ا���ل رو�� رو 
�� ����. ا����ل �����ی �� و��د دا�� �� ا��اد ���� �� 
��و�� ����� ��ت ����ت ��اوم �� �� ����� �� ������ �� 
������ را ��ارش ����. �� ا��س داده ��ی ا��� ���� ��� آ��ر 
���ا�� ���� ����ل و ������ی از ����ری در آ�����، �����ن �� 
ــ� �ــ�ل �ــ�  ــ� � ــ�ه � ــ� و � ــ� ا� ــ��� ــ� � ــ�و� ــ� � آ�ــ��ــ�ــ��ــ� ���� �
ــ� �ـــ� �ـــ�و�ـــ� - ۱۹ �ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ـــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� ای از  ــ� �ـــ� از ا�

���� ����� ����ان ����ه در��� �����.

���� ا��ان

وان �ـــ� �ـــ�ـــ�ان �ــــ� �ــ�ــ�ــ�  ــ��ـــ� � �ـ

��وه �����

 ����
�ــ�ا�ــ�ــ�ــ� از �ـــ��ـــ� ا�ـــ�ـــ�ن، �ــ�ــ��ــ� ������ زاده

��د��ه ����� ��د: ������ �� ���ز �� 
�زه ��  ود و ��� �ز از ��� ��� � ���� ����� دارد و در �� �
ی از ا��ر د���  وا�� �� ����� ����� ا���د ��� ��د؛ ���� �
ی و ���� �ــ�اوم دارد، ����� �� ��ا�� در  ���ز �� ������ ���

��اردی از ���� ����� ����، ����   ا������ و ... دارد. 
«�� ��� �����ه ���� �� ��ا��� از ���� روان، �� ��ا�� �� �� 
��� �� ز���� ���� ��ی دا��� �����.» ا�� را ��� ����   ���
، روان ���س ������ ���� ���ا�� ���ل ���ان �� ������ر  �����
�ــ� ��  �ــ� ����� ا�ــ�، ا�ــ� ���� روان ا�ــ�  �ــ�م �ــ� �� ���� 
��دم ا���ن �� د�� ا���س ر���� از ز���� ��د دا��� ����� 

و �� ���� ��ی روز��ه �� ���� ����رد ����. 
وا���� د���ی ا��وز ���� ا��؛ ا�� �� روز �� روز ����ت ا������، 

ا����دی و ������ ا��ا�� ���ا �� ��� و ���� ��� ���� ���� 
ــ� �ــ�ا�ــ�  ــ�ه � ــ ــ� روز�ـ ــ�� ــ�س و ا�ـــ�ـــ�اب در ز� ــ� �ـــ�ای ا�ـــ�ا�ـــ� ا�
���� �ــ�ی �ــ�ن را �ــ�ا�ــ� از ا�ــ�ــ�س �ــ�ی ������  �ــ�  ــ�د؛ ا�������  �

�ــ� �ــ�ار�ــ� و �ــ� ا�ــ�ــ��ت روا�ـــ� ���� �� ���� و 
�� ��ار��.    ����� ز����   �����  ��  ������ �� ��ر 
، ���� روان  ــ�ر ا�ــ�وز �ــ�ای ���� ا�� �� در روز�
ــ��ــ� �ــ� �ـــ�ار �ــ��ــ�ــ�؛ �ــ��ــ��ــ� ��  در �ــ�ــ��ــ� او�
روان ���س ������ ���� ���ا�� ���ل ���ان �� آن 
را ����� �� ��� و �� ����:  «در وا�� ��ا��� از ���� 
روا�� ����� ��ا��� از ���� ������ ����ر ���� 
ا���� ا�ــ�؛ ز�ــ�ا ���� ��ا��، ا�� دو ��ا��� در 
در  �ــ�  ــ�ار �� �����.» ������  � را�ــ�ــ�ی ������ 
��ب ا����، ��� ���� در �ــ�ن ���� �� از روز�ــ�ر 

���� �� ا��وز ��دش را  ���ن داده ا��. 

    مراقبت جسمی یا روحی؟ مسأله این است! 

 ����� �� «���� روان �� ���� ا���� �ــ�ای ر�ــ�ه ا���ن ا�ــ� 
����� ������� ز���� او دارد. ا�� ����م �� ���دل و ���� در ا���د 
روا�� ا��ره دارد �� از ���� ��اردی ���� ا���س 
ر����، ��ا���� ������ ا���س، ا����ف ����ی، 
ار�����ت ���� و ��ا���� ������ �� ���� ��ی ز���� 
 ، ����� ��ه ا��.» �� ����ه ��� ���� �����
���� روان، ��� از ����� ��ی ��ن ���� ا�� 
�� ار���ط ������ �� ���� ��� و ��ن دارد ا�� 

�� ��� �� ر�� ا��� ��دم از آن ���� �� ����.
��� ا�� �� �� �� ��ل �� ����� ��ی ����ل و ��دی 
�ــ�ده ا�ــ�؟« ����  �ــ�ای ����د ���� روان د��  
و ورزش ����، روا�ــ� ا������، ����� �����، 
��اب ���� و �� ����� و ������ ������� ، ������ت 

������... ا�� ��� ��� ز����، ��� ����� از ���� رو�� 
�ــ� ��� ��ن ������ دا��� ����، �ــ�ای ��  را �� ���ه دار�ـــ�.» ا
����� ���رد، دارای ��اب ���� ��ده و �� د���ان در ار���ط دا��� 
���� ��� ��ی  ����، �� ��ا�� ���� رو� و روان را ����� و �� 
�� �� ���� ���� ��ا���  ���! آن و�ــ� ا�ــ�   ��� ــ�ه  روز�
دا�� و �� روا�ــ� آرام. �� ���� ���� ا�� ��ای ��ل ��ب ا�� 
 ��  ����� را دا�ــ�ــ�  ��� ����� �ـــ�ای ��� ��ن  روز�ـــ�ی �ـــ�ن، 

���� روان  �� در �� اش ��ا�� آ��. 
���� �� ا���ق ������ن ������� �� ����ه ���، ���� و ���و��� 
��ر �� ���؛ ���ی ���� �� ��� و دو ���ن.  ����، ��� �� ��ب 
 ،�����  ،���� ����ری ��ی  از  �ــ�   ���� ورزش  �� ��ا���  ا�ــ� �ــ� 
، �����ن �� ورزش،  ���ر ��ن و د���� �� دور ����� و از ��ف د���
�� ���ر��ی ذ��� را  �ــ�ر�ــ�ن �ــ�ی ����ی در �ــ�ن ���� �ــ�د 

از �����ن ��دارد. 

��ل ��ب ���ز �� ��ش دارد
�� ��� �� ر�� �� �� ر��� دو���� ��ا�� �����! آ����ن �� �� 
روان آ���� ��� ��ا��� از ز����� ��ی ز���� ��ت ����� و ��ازی 
�� در ���  ــ�؛ ������  �� آن، ��� ��ن را ���� ��� دار�
ک و ����،  ����� �� �ــ�ق �� ��� و ��� ����ر ، درد�ــ�
ــ�ای ا���ن �� ار���ن  ��� ��ا�� �ــ�ل �ــ�ب رو�ــ� و ذ��� �
���ورد:« در وا�� ���� روان در �� ����� از ز����، از ��د�� 
و ����ا�� ����� �� ��ر����� و ���ی، ����ر ��� ا�� و ���� 
����� ا���ن را ����ر �� ��� ��ای ��ل ��ب ��� و روا��، 
����� �� آن را �����   ���� ��� ��  ������ «.��� �ــ�ش 
� از ����ری ��  �� ���. در وا�ــ� ا�� ��ل �ــ�ب، ������ �ــ�ر
و ا����ت رو�� و روا�ــ� ا��؛ ��ل ��ب ���� ���ن ��ل 
��ری در ز���� روز��ه �� �� �� ا����ه ���� �� د�� ��ای ادا�� 
دادن. ��ای ���� ا�� �� ���� ا�� ا��ادی �� ����ری �� و 
������ری ��ی �� ���� د�� و ���� ��م ���� ا�� روان ����� 
�� آن ��ل ��ب را ���ا ��ده ا��. «��ل ����  دا��� �����، ��ا
�� از ���ل ��دن، ���ن ا�����ت ��د، ����� �����،ا���ا�� 
����، ������� آ��� �����، ا���م ���رت ��ی ��رد ���� و 
������� ���� ا�� �� د�� آورده ا�ــ�.» �� ��ای ��ل ��ب 

��� و ��ن ��ن ��ش ���� و �� ��د�� از ���ر آن ���ر��. 

��ش
���� روان، ��� از ا���� ���� ���� ��ی ز���� ا��

وان  ��ن  ����  ���   و   �
��� ��د!

 :�����
��ا��� از ���� 

�وان ���ز �� ������ 
�����  ��ای ����� 

���� ز���� دارد 


