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سلامت

آیا می دانستید؟

���� �� ���� در ��ا�� آ��د��
�� آ��د�� ��ای �����ی  ا�� روز�ــ� 
��رگ ��� از ����� ا��ن ��ن را ����ه 
�ـــ�وه�ـــ�ی �ــ�ــ�س در  و �ــ�ــ�ــ�ری از 
��ا��� ����� �� ����� از ���� ��ر� 
����، ��� از راه�ــ�ی ��� ����� 
ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�دار  ــ�� ــ�� ــ�ده از � ــ� ــ� ا�
ا��. ا�� ������ ��ای ��ای آ��ده 

��ا�� ��ه و ا��اع ����و�� دار�� �� �� ��وف ا����ری در� ��ه 
روی ا�� ������ ����ا��� ��� ����� را ����� د��� و ������ 
�� ��ا��� �� در آن ��ار دار�ــ�، ���� ��رد ��� را ا����ب ����. 
در ��� ا��اع ا�� ������، آ����� �� از ��� ������ت ����ی 
�����، ������ ��� �� ����. ���� �������� �� ��� آ��� در ��ود 
۰/۱���� ��� ا��، ��را�� �� ��ا�� دار�ــ�؛ ز��ا ا�� ���� ������ در 
��� ��� ��ب را ا��ا�� �� د��� و ��� ا�� ������ را دار�� �� 
���ی ذرات در�� �� را �� ������. ��ف (N) روی ������ �� ا�� 
���� ا�� �� ���� ��رد��� �� رو�� و ��� ����. ا��ادی 
�� در ���ر ��ف ���� در� �� ��د �� ����ی ����� دار�� ��� 
N95 ���ن �� د�� �� ����� ���� ۹۵ در�ــ� ذرات ����� را �� 
����  رو��� �� ���� ��ار��، �� ��ا�� ��ب ���. ��ف (R) �� ا�� 
���� ا�� �� ���� در ��ا�� ذرا�� �� ����  رو�� و ��� �� ��ت 
�� در �� ���� ��د ۹۵ در  ��� ��� ���� ���وم ا��. ا ��ا
���ر ��ف ���� (R) در� ��ه ����، �� ا�� ���� ا�� �� �� ��ان 
از آن �� ���ل را�� در ز��ن ����� ������ن ا����ده ��د، ز��ا 
 �� (P) ا��� ر�� ��ی �������� ����  رو��� �� ���� دار��. ��ف
ا�� ���� ا�� �� ���� ��� از ��� ���� در ��ا�� ذرا�� �� 
�� د���ل ����� �����  ����   رو�� و ��� ���وم ا��. �����ا�� ا
��� ���ان ����  �� ���ا�� ���� ��� را در ��ا�� ����� �� ��ا
��� ���، ���� �� د���ل ����� ����� �� ���رت P100 روی آن 
در� ��ه ����. ا�� ��� ���� �� ���� ذرات �� ����  رو��� ���� 
��� ذرات �� ����   ���رو��� را �� �� ��ز ۱۰۰ در�� ����� �� ���. 
�ــ�ر�ــ�د ز�ــ��ــ� �ــ���ــ� �ــ� �����،  ــ� �ــ� د�ــ�ــ�ل ���� ���� �ــ�  � ا
�� ��ا��� از ���� ��ی ����پ دار 
 �� ���� ا�ــ�   ،���� ا�ــ�ــ�ــ�ده 
�������ی ������ دار�ــ� و ��� 
ــ�ی  ــ� � ــ�را� � ۱۸ �ـــ� ۴۰ �ــ��ــ� 

����� دار��. 

در ��ه ��ی ا��� �� ���ع آ����آ��ا در 
��وه دا�� و ����

��ا ا���ی

د��� و ���ر �ــ�� �ــ�د، ���� ���ی از 
��ـــ�وس �ــ�و�ــ� �ــ� �ــ�ش �� ر��� و ���� ا�ــ� ���� �ــ� �� 
ــ�اد �ــ��ــ� �ــ� را �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ار�ــ� و �ــ� ��ر���  ــ �ــ�ــ�ــ��ی از ا�
��و��� ��ی ���ا��� را ��ا��ش ���� ا�� ا�� ��ز�� �� اوج 
آ����آ��ا �� ����ن ر���ه، ��رد��� ��� از ���ر ���وس ���� 
�ــ�و�ــ� در د��� ����ه �ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ز �ــ� ���ا�� از ���� 
ــ�ی ����� و ا����ده از ا��� و �ــ�ارد د��� را در ا��اد  زدن �
ا���د ��ده ا��. ��ز��ن ���ا�� ����� ��� �� ��ز�� ���ار 

داده �� ���� ر���� ��ا��� ��ی ���ا��� 
ــ�ره ای از ���وس  در ���ن ��دم ���ن، ��� دو�
��و�� را �� د���ل ��ا�� دا��. در ��� و�� �� 
�����ی ��ی   �����  ،�����  ������ د�ــ�ــ� 
ــ�ه  ــ�ـ ــ�ـ ــ�ت �ـــ�ـــ�ـــ� دا�ـ ــ ــ� ــ ــ� � ــ�ـ ــ�، �ـ ــ ــ�� ــ�ــ �ــ
در�ــ�ن  �ــ�ــ��ن  و   �����  ���� ���م ����� 
����ر���ن ���ای �����، ا����ل ���ز ��ج 
���� و ���ا�� ��ی ���� از آن را ���� ��ه ا��. 

�ــ�ــ�ار�ــ�ی �ـــ�ز�ـــ�ن �ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ��ــ� ���� �� 
و���� اورژا��� ��و��-۱۹  ا��؛ ���� روزا��ون 
 ���� از  ���دن  ا����ده  ���ا���،  ��ا��� ��ی 
��������ن �� ��ا�� ا�ــ�زه ورود ����  ���� وا و 

��و�� را ��در ���. ���ف ���� �� در  ����ی از 
��و�� ا���د  ��������ن  ��و�� و وا  ���

ــ�ای وار�ــ��ــ� ����  �ـــ�ه، �ــ�ا�ــ� را �ـ
آ�ــ�ده �ــ�ده ا�ــ�. از ز�ــ�ن ������� 

او����ون از ��ی ��ز��ن ���ا�� 
����� را ��ودا �� ���� �� ��رد 
ــ�ن ا�ـــ� �ــ��ــ� در �ــ�ل  و از آن ز�ـ
ا�ـــ�. در ��ل  ����ش و ��� 

���� ��� �� ��� از ۵۰۰ ز������ در 
د��� در ��ل ���� ا��. 

    سال جدید با چاشنی کرونا

�� ا��س ��� ���� ��ی ��رت ����� از ا����، ���ر �� ���� ����ی 
از او����ون رو�� رو ��ا�� �� �� در ��� ��رت و ��ا�� ����� �� دارد، 
��گ و��� آن ���� �� د��� ���� �� ���� ����� ا��. د��� ������ 
�����، ����� ����ری ��ی ����� و ��� ���ت ���� دا����ه 
���م ����� ���� ����� در ��� و�� �� ��م �� در ا�� را��� ����� 
�� د��:   ا�� ����� ��� ���� �� �� �� ا�� ����ری ��� در ��رت 
��و�� ��دن در ����ری از ���ر��ی د��� ����  ����� و ����� ��ا�� 
����� ������رد��، ����� ا��ادی ����� �� �� ا�� ����ری ���� 
��������ن  . ������ �� وا ��ا��� �� ا�� �� ��ت ����
و���� �� از ��ل ��� آ�ــ�ز �ــ�ه، ���ان ����ری �� 
��ا�� ر���ه ا��.وی �� ا��ا��: ����� �� و��وس 
د���ی �� در د��� و��د دارد، ا�� و��وس �� ���� 
ا�� د��ر ��� ژ����� ��د. ز���� �� ا�� ��� �� 
ا���ق �� ا���، ا����ل دارد �� ا���� ����د در ��ن 
��� دا��� �� ����� �� ا�� ����ری  ا��ادی �� ��ر�� وا
���� ��ه و ا���� ����� ���ا ��ده ا��، ���� ���ا 
���؛ ا�� دو ���� ���� �� ��د، و��وس ا�� ��وه از 

ا��اد را ��رد��� ���� ���. 
�� ���� ا�� ����� ����ری ��ی �����، ������ �� 
آ��ری �� �� و��ه ���� ����� در ��� ا��م ��ه ��د 
و ��� آ��ری �� در ���� ��ی ا��� از ���ر��ی ارو���� 
����� ��ه ا�� ���ا�� در ���ر��ی د��� از ���� ا��ان 
�� در ��ه ��ی آ���ه ��رد��� �� ا��ا��  و��د دارد 
ا�� ����ری ��ا�� �����. د��� ����� ���ن 
�� ���: ا���وار�� ���  ���ه ای  در 
و�ـــ�وس ر� ���� �ــ� ������ ا���ق 
 ���� ���� ا��ا��   ��  ���� ا���د، 
������ن و ������ ا���ل ���� 
����ری ���د. ا���� ر���� ��و��� �� 
در �ــ�ــ�ل �ـــ�د، ا�ـــ�ام ������ا�� 
ا�ــ�ــ� در �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ� و�ـــ�وس �ـــ�ی 

����� از ���� ��و��-۱۹ ا��.

در ����� �� ���� �� ��ا�� �� �� 
��وه دا�� و ����

����ه �������

آ��ــ�ــ�ه �ــ�ی ������� و ذرات  از 
���� ��د و ���ر ���� و ��ی ������ع و ������ ����، ��ای 
و���� ���� �� ��د �� ����ف ���ر ���� ��دم، ��� ��ای 
و����، ���ن ����ه ���ع و�� ���� و �� ���� ����� ��ای 
������ ا��. در ��ای و���� ا����ل آ��� �� ا���ی ا��� 
��ن ����� ���، ��� و ��� و��د دارد و �����ی ��ی ���ی 
���� �� ��د. ������ن ����� ��ا�� ���ر�� �� از ز��ن 
ــ�ا ا�ـــ�اد �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ف ����� �����ت،  �ـــ�وع آ�ــ�د�ــ� �
������ت و ���ه ��ی �ــ��ی ������� C و آ��� ا����ان  از 
ــ� ا�ـــ�ا�ـــ� ��  ــ� � ــ� �ـــ�ن ������ ا�ـ ــ� � ــ� � ــ�د� �ــــ�ارض آ�
را���ر���� را �ــ�ای ������ �� �ــ�ارض آ��د�� �ــ�ا ����� 

��ده ا��؟

از د����ه �� ���� آ��د�� ��ا ����� �� روی ا��اد د��ر ��ء��اج، 
����� ������� دارد و ����� ��ای ا��اد �� ��اج ��ی ����دل ���� 
���� ا���د ��� ���. ���� �ــ�ده ای ��� ���، �����، ���� 
�� در  ��� ����� �� ����ا��، �� ��ا�� ����� ��ء��اج ���� 
��ا�� آ��د�� ��ا ا�� ���� ��د�� �� ��د. ���� ���ان ��� ا��اد 

�� ��اج �� ��ء��اج ��� آ��� ����ی �����ی ��ا��� دا��.

   بخور و دود دادن گیاهان موثر است؟

���� ا��اد ������� �� �� دود دادن ���� �����ن �� ��ا��� ��ای 
�� دود دادن �����  ����. وا���� ا�� ا��  ���زی  ����� را ��
���، ���� ا��. ������� �����  ��ای و��� ا�� �� ����ری ��ی وا
 ، ���� ا��ر، ���ه ��، ��گ ���، �� ز���ان، ��ب ���، ��ه ���

���، ��د ���ی، ����ر، ���ر، ��گ ��رد و ا���� �� ��ا�� ���� ����. 
ا���� ���� دود، ���� و در ���� ��ی ����� و �� ���� ���� �� ��د 
 ، د��ر ���� ��� ���د. ������ �����ن ��اد ����� ���� ����ر
��م ��اج و ���، ����، �دن،  ������، ����� و ���ل ��ای ا�ــ�اد 

���� و ��ز ��ا در ا��اد ��د��اج  ����� ��ه ا��. 

   پرهیز از اقدامات تضعیف کننده 

���� و �ـــ� ز�ـــ�ه داری، ��ا��� �ــ� �ــ�ای ����ر �ــ�د،  �ــ�اب ��
���اه،   ���� و  را����  �� و��ه  ا����و�������  ــ�اج  ا�  �� ���ورت 
و   ���� ������ ��ی   ،����  ������ ����� ��ت،  ���م ��ی 
ورزش �����، ���ف ����ر و ����ن، ا����ده از ���ه �� �� در 
���� و ���  و �� ��ون ����� ����� �� ���ص در روز��ی آ��ده 
���ل   ��  ����� از   �� ا�ــ�   ����  .���� آ��� ز���ه  �� ��ا�� 

���ری ����� را �� آب ��� ر��� �� آب ���� ��� و�� د���.

   بخور نخورهای این روزها

�� ��ی ا��ا���ه ���� ��ن و ����� آور �����  از ���ف ��را
��آورده ��ی  �� و��ه ���زا�����،  ��د���ن  ���� ����، ��س، 
��رو��،  �����س)، ��ا��ی ����ی ���� �� ����� (����� و 
�زا��� و ��ا��ی ��ب و ����� ��� ��� ���� ا����ب ����. ��ز 
��وه  �ــ�، ���ه ��ی �ــ�ش و ���� در  ���، ������ی �ــ�رس و 
��� ���اه  و   ���� ���� �ــ� �ــ�ی ����� آور �����.  �ــ�را
�� ����� ���� ����� ���ق، �ــ�ره، آ�����، ���� �� آب ا�ــ�ر ��ش 
���� �� ��ا�� ��ت،  ����. از �ــ��د �� ا��ا�� ����ن  ا����ده 
���� ر��ه ��ه، رو�� ز���ن �� ��� آب ��ر�� ����� �� رب ا��ر و 
��پ ��ی ������ت ���اه �� زر��، ���� ر��ه ��ه، ���� و �� 

ا����ده ����. 

��� ���� ��و��  در راه ا��
���ر ������ن �� ��و�� -۱۹ در ���� ���ر�� ا��ا�� ����� ا��

تازه ها

را���ر��ی ������ �� ��ای �����!
��� ���� ���ت ��ای در ا��ن ����ن از �����ات ���� از آ��د�� ��ا

 ����� ۵
��دو 

������ی از ����ن :��دو �� ��ا�� 
ر�� ����ن را ����ب ��ده و �� ا��ا�� ��� 

.��� ���

��� �� ���� ���: ������ت ��� ����� ����د در ��دو 
���� ���� ا����ب در ���ل ��ی ���ی، ����� ���ل ��ی 

���ی ���� و ا��ا�� �����ل د��  ��� �� ��د.

��� �� ����� ��ن : ���ف ��دو ���� ���� 
ا���س ������، ����د ����� ا���� و ���� 

��� ���� �� ��د.

��� �� ���� �وده و ���: ���ف ��دو ���� 
ا��ا�� �����ی ��ی ���� �وده ����� �� ���� ���ر 

��ن و ������ل ا��.

����ر از ��اد ���ی : ��دو ���ی ������، آ��، ��ی، 
��ر، ��، ����، �����، �����، ����، ������، ����، 

������، ����� و ������ ��و���� و ���� ا��. 

��وه دا�� و ����

��� ����

 ���� از  ���دن  ا����ده  ���ا���،  ��ا��� ��ی 
��������ن �� ��ا�� ا�ــ�زه ورود ����  ���� وا و 

��و�� را ��در ���. ���ف ���� �� در  ����ی از 
��و�� ا���د  ��������ن  ��و�� و وا  ���

ــ�ای وار�ــ��ــ� ����  �ـــ�ه، �ــ�ا�ــ� را �ـ
آ�ــ�ده �ــ�ده ا�ــ�. از ز�ــ�ن ������� 

و ��� آ��ری �� در ���� ��ی ا��� از ���ر��ی ارو���� 
����� ��ه ا�� ���ا�� در ���ر��ی د��� از ���� ا��ان 
�� در ��ه ��ی آ���ه ��رد��� �� ا��ا��  و��د دارد 
ا�� ����ری ��ا�� �����. د��� ����� ���ن 
�� ���: ا���وار�� ���  ���ه ای  در 
و�ـــ�وس ر� ���� �ــ� ������ ا���ق 
 ���� ���� ا��ا��   ��  ���� ا���د، 
������ن و ������ ا���ل ���� 
����ری ���د. ا���� ر���� ��و��� �� 
در �ــ�ــ�ل �ـــ�د، ا�ـــ�ام ������ا�� 
ا�ــ�ــ� در �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ� و�ـــ�وس �ـــ�ی 

����� از ���� ��و��-

د��� ����� :
ا�� ���ا�� در 

���ر��ی د��� از 
���� ا��ان و��د 

دارد �� در ��ه ��ی 
آ���ه ��رد��� 

�� ا��ا�� ا�� �����ی 
��ا�� �����

 ����� ���ل ��ی 

���ون ر��� ����ر و ر��� ����د ���� و ا��ر ا���ر��ان:

��ر�� ��، ر�� ���� دی را در ��زه ��ی 
����� ���ن �� د��

���ون ر��� ����ر و ر��� ����د ���� و ا�ــ�ر ا���ر��ان در ��ا�� ��ر��ا�� روز 
دا���� در دا����ه ���� ���: ��ر�� ��ی �����، ر�� ���� دی را در ��زه ��ی 
����� ���ن �� د��. �� ��ارش روا�� ����� ���� دی، د��� ا��� ���� ���� زاده 
����� در ا�� ��ا�� �� از ��ی ���� دا������ دا����ه ���� و �� ���ان «دا���� 
��ذن ����� ا��» ����ار ��، در ���ص �����د ���� دی ���: ���د ���� دی در 
ا���ای دوره ������� ���� ���� ��د و �� از ����اری ����� ����� دو ��ل ا��� در 
دوره ����، �� روال ��دی ��ز��� و ��ز����� ��. �� ���� وی، ��ر�� ��ی �����، 
ر�� ا�� ���� در ��زه ��ی ����� را ���ن �� د��.����� ��� ���ون ر��� ����ر و 
ر��� ����د ���� و ا��ر ا���ر��ان �� ا��م ا�� �� «���� دی روی ر�� ������ ا��»، 

���� ��د: ���� ����ی �� از �����د ا�� ���� را�� ا��.


