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H E A L T H

سلامت
د���ش ��ی 

���� در ��ز��ی 
����ی آ������

���ف آن از ���ز ����ت ����� 
�� ���ه در ������ن �� آ�� و 

��و���� ���� ������ی �� ���. 

����ر��
از ������ �����ن ��ای ������ی ��ن و ��ن از 

���م ���� از آ��د�� ��ی �����، �� ���ص 
آ��د�� ��ا �� ���ب �� آ��. 

���� ����� ���ن
����� ���ن �� ���اه ���� و ���� 

در �����ی از ����� �� ��ای ������ی 
��ن ا����ده �� ��د.

�� ��و ز��ن و ���� ا����
ا�� د���ش آرام ��� ا�� و از ���ز 
������ ���ق ��� در ��ای آ��ده 

������ی �� ���.

���ب
ا�� د���ش ��ای ��و����، ����� 

���، ������ ��ا و د�� ���م در 
��ای آ��ده ���� ا��.

بایدها و نبایدها

��ر از ��ز��ی آ��ده

��� ���� روزا�� آ��د�� 
��ا در ����� ��د را 

��ر�� ����. 
۱

از ���� ��ی ����� 
�� ��ان �����ا���ن 

ا�����ارد ا����ده ����.
۲

ز���� �� ��� آ��د�� 
����� از ورزش در 

���ی ��ز ��دداری ����. 
۳

ا��ژی ����ی در ���� 
���ف ����. ����� ��ق 

���� آ��د�� ��ا �� ��د. 
۴

از ��� و��� 
����� ��ای ��دد 

ا����ده ����.
۵

��ب �� ز���� را ���زا���. 
��زا��ن ز���� از ����� 
ا��� آ��د��  ��ا��.

۶

از د����ه ��ی ����� 
��ا در �����ی دا��� 

ا����ده ����.
۷

    تپش قلب

و�ــ�د ���� ��ن در ��� ���� �� ��د ا���س ��� 
��ردی �� ����ن   �� ��� دا��� �����. در ا�� ����، ��
����ن در ر�� ��  ��� ��� �� ��ا�� �� د��� ��� ����� ا
����د را  ا���د �ــ�د. در ����� ��� ��� �� ��� ا�ــ� 

���ان ��� و ���� �� �� ���.

    تنگی نفس

���ن ����� ���� ��� ���� ����ن ��ای ��ن  �� ��  ا
��� ��ه، ���� ا�� ���� ���� ��ن در ر�� ���� 

�� �� آن آ����� ر�� �� �����.

    سرفه بدون دلیل

 ��� ���� ��ی  ��������ه  ���ت  د�ــ�ر   ���� �ــ�  ا
ا�ــ�ا�ــ�  �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�، درد �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� و  و ������ 
ر��  آ�����   ���� ا�ــ�   ����  ،���� ��  ��� ����ن 
�ــ��ــ�. �ــ��ــ� ������ ���� ا�ــ� �ــ� �ــ�ن و ���ط 

���اه ����.

    درد قفسه سینه

�� ����م ���� ���� د��ر درد ���� ���� �� ����،  ا

���� ا�� ���� آن آ����� ر�� ����. ا�� ��� درد ���� 
���� ����� �����ه ا�� و ���وت ا��� آن �� درد ���� 
���� ���� از ���� ���� ا�� ا�� �� درد ���� از آ����� 
ر�� ����� �� ���� ���� �� ��د. در �� ��رت، ���� ��را 
�� در���� ���س ������؛ ز��ا �� دو ���� �� ��ا���  �� ��ا

ک �����. �����

    ایجاد لکه های قرمز یا تیره روی پا 

�ــ�ون د��� ����   �� ���ه روی ����   �� ��� ��ی ���� 
�� ���� �� ��ا��� ����� ای از ���� �ــ�ن �ــ�ن در �� 
�ــ��ــ�. ������ ���� ا�ــ� در ا�ــ� �ــ�ا�ــ� ا���س 
ــ�دن �ــ� �ــ� �ــ�ــ� �ــ��  ������ و �ــ��ــ� و �ــ�ــ�ــ�م �ــ� �ـ

ا���س درد ����.

    درد بازو  یا  پا

���� ����� ��و���ز ور�� ���� ���� ��ی ����دی   ا
دارد، ا�ــ� ���� ���� ا�ــ� و���� �ــ�ی ���� ا�� 
درد ����. درد ���� از ���� �ــ�ن را �� ��ان �� را��� 
������ ����� ا����ه ����، ا�� ا�� ��� درد �����   ��
ز���� ر� �� د�� �� در ��ل راه ر��� �� �� ��دن ���� �� 

.����� ��� ���

    تورم در اندام 

�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ـــ�ه ا�ـــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ� از  ــ�ر �ــ� ــ� �ــ� �ـ �ـ ا
����ی ��ن ورم ��ده ا��، آن را ����� ��و���ز ور�� ���� 
��ا���. ا�ــ� و���� اورژا�ــ�ــ� ا�ــ� ز�ــ�ا ���� ���� 
ا�ــ� �� ���� آزاد �ــ�د و �� ��� ا�ــ�ام �ــ�ی ����� 

.��� ����

    استفراغ

ا����اغ �� ��ا�� ����� ای از ���� ��ن ��ن در ��� 
����. ا�� ����ری ا����� ��ا����� �����ه �� ��د و 
�� روده �ــ� ��ن  ����� �� درد ���� ��� ���اه ا��. ا
���� در���� �����، ���� ا�� ���� ���� و ��ن در 

����� را ��� ����� ����.

    نابینایی جزئی یا کامل

 �� ��� از   ��� در  درد  �ـــ�ون   ������ دادن  د�ــ�  از 
ــ�  � ــ�اد �ـــ��ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ� ا�ـــــ�. ا ــ�ــ ــ ــ� ا� ــ�� ــ� ــ�� � ــ� ــ� �
ــ�ــ�دل  ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ� در �ــ�ــ� � ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـ ــ ا�
�ـــ�ـــ�اه �ـــ��ـــ�، آن را �ـــ� اورژا�ــــــــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی 

در ��� ������.
me.brightside :����

��ده ����  ��ن،  ���� ��ی 
��وه دا�� و ����

������ ���ف

از ��ن ���� ��ه �����. 
����  ��ن ��ن در ���� ����� ��آ���ی ���� ا�� 
ی ��� �� ���. ا�� و��� ���� در  ������ ���� �� ��
ــ�ی ���� ���� �ــ�د، �� ��ا�� ����ر �����ک  رگ �
و���ز ����  ����. ا�� ��ع �����ک ���� �� ���ان ��
ــ�دش �ــ�ن  �ــ�ــ�ــ�(DVT) ������ �ــ� �ــ�د و در �ـ
ا���اد ��ی ا���د �� ���. ������ ا�� ���� ��ن از 
���� �� در آن ا���د ��ه ��ا ��د و �� ��� �� ��� 
�ــ��ــ�، �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ر دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�. در 
و���ز ���� ���� را  ادا�� ۱۰ ���� ���ارد���ه ��

ر�� �� ����. �� ����� ��د��ه ����� ��د، ��

ک ���� ��ن ����� ����� ۱۰

در ����ان �� ا��اع ������ از ���� �� �� ��ا�� ا���د ��د. ���� از ا�� ���� �� ��ده و ���� �����ه  
�����. ����ان ��� ������ �� ���� ���� ������ل ��ی آزاد ���ه در ����ان ا�� �� �� ا��س 
��ت و ���، ���� ������ از ���� ����، ��ش ��رت، ا����ت ��ر����، ����ی زا�� و... دارد. ا�� 
����ری در ����، �� ���� ا�� و ��� ��وز ا���ل در ���� ��اری و ������ ��� ��د و�� در ���ادی 

از ا��اد �� ��ا�� از ا���د ������ ������ی ��ده و ���ز �� در��ن دارو�� دا��� ����. 

   تنبلی تخمدان، نشانه سردی

���� از ������ن و ���ادی از �����ن �� ����، ����� ����ان را �� د��� ��دی ����ان و ���� ���� 
در ��ن ���ان �� ���� ا�� �� ���� د��� ����ی،  ��د �� �� ��ا�� �� ��ا�� در��� ا�� ����ری ��د و ا�� ��ر 
���� �� ��� ��ن ا��اد ��د��اج ����� ا�� ����ری ����. ��د ��ن ��� از ��ا�� ��وز ا�� ����ری ا�� 
ا�� �� ��د ���� ��� ��وز ا�� ����ری ��� ��د. از د����ه �� ���� ا���ل در �����د ا��� ���� ���ه، 

��� و ��� �� ��ا�� �� ��وز ا�� ����ری در ار���ط ����. 

   اصول رهایی از تنبلی تخمدان

�� ��� ���� آن ا��ح  از د�ــ��ــ�ه �� ���� ����� ���� ����� در �ــ�رد ا�ــ� ����ری و�ــ�د دارد 
��� ز���� و ر���� �� ا�� ��� ����� ا��. ا���س، ا���اب و ا���د�� از ��ا�� ��وز ا�� 
����ری ا�� �� ���� ������ت ���� ����ل ��د. ا��ح ا���ی ��اب در ا�� ����ری ����ر ���� ا��. 
������ ���� ��اب ��ای ��� �� ����� ��ر��ن ��، ۱۰ �� ا��. ��ای ا��ا�� ��ن ر���� �� ا���ی 
��ن، دا��� ������ ���� روزا��، دو��ن، ���ده روی و ورزش در ��ی �� ��� ����ن ��� ��� ��ود و ���� 
���� ��د  ����� �� ��دد. از ا���م ورزش ��ی ����� و ���� ای و �� ������� �� �� ��ن ���ر آورد، ����� 
��رو�� و �زا���  ��د. ��م ���ی ا����ب از ���ف ��ا��ی ���� ����� ��ا��ی ر��� ای و ����ی ���� ��
و آش ر��� و ��ن ��ی ���� ا��. ا��� ������ن، د��ر ����ت ��ار�� ����� و ���� ا�� ����، دو�، 

���ر، ����، ���، ���ز ��م و ���� ������ ���� ���ف ��� �. 

   نسخه گیاهی

در �� ����، در��ن �� �� ��رت ����� و در ���� ����ل و دارو و ���� ���ف ������ ���ه ا��. از 
���� ا�� ���� در��ن ���� ا�� ����ری اد��ی در��� ���� ا�� �� ا��ح ��� ز���� در ا��� ��ارد 

����ری ����ل ��ا�� ��.

ر���� از ����� ����ان �� در��ن ��ی ����� ا���ن ���� ا��؟

�����ن ���� ����� ����ان
ک ���� ��ن ����� ����� 

داروخانه سنتی

 آ�ــ�ر�ــ� ���ن �� د�� در�ــ� ����� ��ــ�دی از ���� �� ���� �� 
��وه دا�� و ����

����ه �������

����ان ��� ������ �� ���ن ����� ����ان ����� و �����ی از 
ا�� ا��اد ��ای ��ار از ���ف دا�و��ی ��ر���� �� در��ن ����� ا�� �����ی ��� �� ����. 
ا�� ���� ا������ �� آ�� �� ��ان �� �� ���� و �� وا��� ا��ا��ت و دا�و��ی �����، 
����� ����ان را در��ن �� د�� �� ����ل ��د؟ �� د��� ا���� ا�� ����ع در ��� و�� �� 

د��� ���� ����ی، ����� �� ����، د����ه �� ���� را ���� ����.  


