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سلامت

بایدها و نبایدها

���ره ۶۳۹۱ ۵ دی ۱۴۰۱ دو�ــ���

�� ���� را ��ا ����؟
��� ا���د �� ����، ��و� ���� از ��و���� ��ی ����ل 
���� �� درون آب در ز��ن ��� ا�� �� در ���ورت ��ارت، 
����� ����� داده و ��� ����� �� �� ��د �� ���� ا��اد 
�� در ��ا ا���د �� ��� آن را  �� د��� ���� ���������ی 
�� ����� ��وی  ��ا �� ����. ����ف �ــ�ور ���� �ــ�دم، 
��ر��ن �� ������ت ��� ��ر� ��ه از ���� ���� ���� و 

���زی �� دور ر���� ��ارد.

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۸۲������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۸۱

از �ــ�ــ�ن ۴۰ �ـــ�� �ــ��ــ�ی 

ز��ا ����ن ��اد
��ر���س ����ل وا��
���� ،���� ��� ������
���ا�� ���ل ���ان

����

������ ��ه در ���ن، 
�ــ�ــ�ر�ــ�ن  در  ــ��  ــ �  ۳۱
ا�ــــ�ان �ــ�ــ��ــ��ــ� �ــ�ه 
ا��. �� ���ر�� �� ��ان 
���ط  ���م   ������  ���
ــ�  ــ�ـ ــ��ـ �ـــــ�ـــــ�ر �ــــ�ــــ� �ـ
ــ�ات �ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ
ــ� و �ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ــ��ــ�ــ�، ا�ــ�ــ�ــ��ــ� و  ــ�� �ــ���ــ� ز�
ا����دی ����� �� ���� ��ار دارد. �� ���� �� ��ارش 
����� ارز���� ���� ��� ���� در ��ل ۲۰۰۹، ��� 
��� ����ی ����� ا�ــ�ان ��� از ۱۰ �ــ�آورد ��ه 
���� و ����� ��دم ���� �� �����ات  ا��. آ
����� �� ����ر ���� ����� در ����� ��ادث و 
 ��� ���� ���� و دا��� آ��د�� ��ی �زم ��� 
ــ�وری ا�ـــ�. �� ���� د��� ۵ دی،  �ــ��ــ� ا�ـــ�ی �ـ
����وز و��� ز���� ��� ��، ����� ����� ��رای ���� 
ا���ب ������ روز ��� ا���� در��ا�� ز���� و ���� 
ا�ـــ�ات �ــ��ــ�ی ����� �ــ��ــ�ــ�اری �ــ�ه ا�ـــ�. در 
��و��  آ��زش ����  ا�ــ�اد   ���� آ ار���ی  را���ی 
��ه �� ����اده �� �� ��ا��� �� ��د���ی ���رت ��ی 
�زم، ���، ��� و �� از و��� �����ه، ���ان آ��� 

���� از �����ه را �� ��ا�� ���� �������. 
و �ــ�ادث  ����، ��ا��  ��ر�����ن ������ ��� 

�� ����ت ���� ���� و ������  ����� در ��ا
 ���� ����ت   �� ��ا در   �����  ���� ��ا���ن 
�ــ��ــ� و �ــ��ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� در ا�� 
���ص آ��زش ��ی �زم را ارا�ــ� د���. آ��زش �� 
ــ�وز �����ه  در �ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�، �ــ�ــ� و �ــ�ــ� از �ـ
�� �� ��د���ی، ا��ا و �����  ����� ���ی �� ��د 

آن �� ��ان ا��ات ���� از �����ه را ���� داد.
دا���� ���ت ذ�� ����ر ��� ����ه ا��:

۱. ���ل ��د را از ��� و���� ا���� ��ر�� و ���ط 
��� و ا�� را ������� و ���� آن را ����� ���� و �� 

ا��اد ����اده ��� آ��زش د���.
۲. �� ���ه ���ه ���ی در دا�� و ��ر� از ������ن 

در ����م ��وز �����ه آ��� ����.
۳. �����دی ��د را ����م �ــ�وز �����ه ��� و 

��� ��ی ا�� را ��ای ���ه ���ی ا����ب ����. 
ــ� �ــــ�اد�ــــ�ا�ــــ� و  ــ�ا�ـ ــ�ـ ــ�، �ـ ــ�ـ ــ�ـ ۴. �ـــ�ـــ�ت ا�ـ

آب آ������� ��� ا����ار در ��در را �����ز��.
۵. ��� ا���ار �� ���ت را ���� و در ���� ��ار د��� 

�� ز��ن و��� �����ه در د���س ����.
۶. ���� را ��ای ����ت ا���ی ����اده ��� از ��وز 
�����ه (���� ا�� �����ه در ����� ر� د�� 
�� ا���ی ����اده ���� در ���ل ���ر ��ار��) 
����� ����. ��ن راه ��ی ار����� ����ن ���� در 

ز��ن ��وز �����ه ���� ا�� ��� ����.

ــ� �ــ�ــ�ن �ــ�ــ� در ���ن  �ــ�ــ� ������� �ــ�ــ�ــ�ر �ــ��ــ� �

��وه دا�� و ����

����ه �������

����اده �� ��� ����� و ذا��� ���� آن ا�� �� ���ص 
ا�� �� ��ا ��د ���� و در ���� �� ��ار�� از آن �� �� ���د، 
��رده ��د ا�� ���� ا�� ���� ���� ��د �� ��ا ���� 
از ����ر��ی ���� ��ه �� ��ی ا�� �� ����� ����، 
��� ��ه  ا�ــ�؟ آ�� ���� ا�� ا�� ��� ����ر�� ��ای 
���� ��� ����؟ ا�� ����ر و ��گ آن �� ������ 
دارد؟  از د����ه �� ����، ����ر در���� از ���� و ���� دارد و ������ آن، ��� 
، ا�� دارو�� �����ی دارد  ����� و ��ون ر��� ا��. ����ر ���� در ������ �� ����
و در ����� �� ���� آ��ه ا�� �� ����ر ���� و ����� �� ����� ����� ا����، 
��ن را در ����� ����وب �� ����� �� ��� و ���ف آن ��ای ���م ا��ادی �� �� ��� 
���� آ����آ��ا ����  �� ���� ����ر ���� ا��. ���ف �� ا��ازه ����ر ����� و 
���زی ا���ی ��ن و ����د  ���� ���� ��ه ��� ���� را ����� و �� ��ا�� �� ��
�����د آ��� ���� ��د. ا���� ز��ده روی در ���ف ����ر ���� ا�� ���� ����� 
��دا و ا����� ���� ��ن (����� ��ن) ��د. ����� �� ���ه ���� دار�� ���� 
ــ�ب �ــ�ــ�ــ� �ــــ�ن �ــ��ــ� �ــ�ــ� و �ــ��ــ�  ــ� ــ� ــ�م �ـــ� �ــ�ــ� �ــ� ا� از �ـــــ�ردن �ــ�ــ�ــ�ر �ــ

����� �� ��د. 

ا��ادی �� از ��ره �� ر�� �� ����، �� ��ا��� �� را �� آب ����ر ��� و�� د���. 
ا���� ���� در ا���ا روی ���� ����� از �� ا����ن ��د. ������ ����ر ��ای 
ر�� ا������ت ���� و ��زش ���� �� ���� ���ف ا��. �����ن آب ����ر در ���� 
��ای ��ر� ��دن ��اد زا�� ����س �� و �����ت �� و ��� ���� ا�� �� �� ��ا�� 

�� ���� ������� ���� �� ر�� ���� ���، ��درد و ��زش ��ی �� و ��ن ��د. 
ا�� ���� ��ا��� �� ��گ ����ر از ��د ����ر ��اص در���� و ����� ������ �����ی 
دارد و ��ای در��ن ����ری ��ی ر��ی ���� ا��. ��گ ����ر ��� ا���د ��اب 

آرا�� �� ��د و آرا�� ���� ا�� ���ه ��ای ��� و ا���ب ���� ا��. 
����ژ د�� و �� در آب ��گ ���� ��ه و ��� ��م ����ر ��ای ر�� ��ک ��رد�� ���� 

�� ���ص در ���ل �� ا���� ��ی ��د و ��� ����ر ���� ا��. 
ا�� ��ای ��� ��ن ����ر دو ��� ا��� ���� ��ه ا�� �� �� ���ه  آب ��� ��رده 
و د��ر ��� آ�� ��ه �� ���ه د�� ��دا�� ��ه و از ز��ن ��دا�� آن ����� ا��. 
در �� دو ���� ���� ��اد ����د در ����ر ا��ا�� ����� و ���� ا�� ��� ��� 
��ن ���� ����ر �� ��د. ا���� �زم ا�� ��ا��� ا�� ����� از ��� ���ا�� ��اد 
��ا�� ����� ��ارد و �� ��� ����ر ����ی ����ی ��د را از د�� �� د�� ا�� 
�� ��رده ��د، ��ر�� ای ��ای ���ف ����ه ا���د ��� ��� و ��� �� د��� ا��ا��  ا

���� ��اد درون آن، ���� �� ���� ا�� و ����� دارو ��� �� ���.
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����� ز���� ا�ــ� ا�ــ�اد و ���ر از  از ����ن، ����د 
��ارض ���� از ا��� �� ����ن از ا��اف ��� ����� 
در ��ل ��ی ا��� �� ���ر �� رود. ��� از ا�� ��ارض 
�ــ��ــ�روری در �� ���� در���� و ����در���� ا��. 
ــ�روری در ����ران ���� ��  �ـ �ــ�ف در ������ ��� 
����ن ���� ا��ا�� ��را�� و ا���� ����� ��ی ����د، 
��ون ا���د ���� در رو�� ������ در��ن ������ 
����ر ����. در ��ل ���� روش ��ی ������ ��ای ��� ��روری در ����ران ���� 
�� ����ن ������د �� ��د �� از ���ن آ��� �� ��ان �� ���� ���� و ����، ا����د 
���� ����ان، ���� ���� ����ان، در��ن �� ���ر����ه ����� ��ر��ن ��ی ��ه 
���������س در ��� ا��ره ��د. در ��ل ���� ���� ���� و ����، ������ را���ر 
��ای ��� ��روری ا��. ا����ب �� ��ام از ا�� روش �� �� �� ����ر، ��ت ز��ن 
����د ��� از آ��ز در�ــ�ن ����ن، و���� ���� ��د، ��� ����ن و ا����ل 

در���ی ����ان �� ���ل ��ی ����ری ����ر وا���� ا��. 
ــ�روری �� ������� ���ان  ���� ���� و ���� ���� دو روش ا�����ارد ��� �
������ ا��. در ا�� روش ����ر دارو�� را در���� ��ده و �� دو �� �� روز �� ��ر 
��ای ������ا�� ��ا��� �� ���. ��ا�� ز��ن ��ای ا���م ����� ���� ��اری 
�� ���اد و ا�ــ�ازه ا�� ���ل �� �� ���ان ����� ر��� ��  دو ���� ا�ــ�. ز���� 

������ ���� �� ا����ده از ������ا�� دا��� (واژ���ل) ���� از ��ن 
��د ��ر� �� ��د. در ز��ن ���د ���� ���� �� ��د. ز��ن ����� 

�� ��ا��� �� از ���� ���� و �� از ���� ���� ا����ده ����. 

در ���� ���� ���� ���� �� از �ــ�و� از ��ن �� ا���م ���� در آز������ه 
ــ�روری �� ����  ����� �� ��د و ���� ����� �� ��د. ا����ب روش ��� �
�� ���� ���� ��ه �� ���� �� ��ا��� زو��� ا���م �� ��د. ا����ل ��رداری 
�� ا�� روش ��ود ۳۰ �� ۴۰در�� ا��، ا���� �� ا��ا�� �� ����، ���� ������ 
 ���� �ــ�دا�ــ�  روز  �ــ�دای   ������� ���� در����  ا���ن   .���� ��  ����

ا���ن ���� ��ا�� ��د. 
ا����د ����ان ��ای ����را�� ������د �� ��د �� ا���ن ���� ���� �� ���� 
را ��ار��. در ا�� روش ����� از ���� ����ان �� روش ���رو����� �� ��ا�� 
��ز ��ر� �� ��د. �� از ا���م در��ن ������ �� ا����ده از روش ���رو����� 
در ��� ��د�� �� ����ان �� روی آن ��ار داده �� ��د. روش ���� ���� ����ان 

���ن در ��ارد ���ودی ا���م ��ه ا��.  رو�� ���� ��ده و ��
�� داو�ــ�ــ� ���� در���� �����،  �ـــ�روری در ����را��  از د��� ��ا��� ��� 
�� ��ان �� ��ر��ن ��ی ��ه ���������س در ��� ا��ره ��د.  در ا�� روش ����� 
�� ��ای ��� ��روری در ز��ن ���� �� ����ن ا��، ����ان �� �� ا�� دارو��ی 
���� در���� ���� ���س �� ����. ���� �� ��دن ��� ����ان در ����را�� 
�� ���� ����در���� ��� ���� ������د �� ��د. ��� ����ان را در ���� ��ر� 
از ��� ����� �� ���� �� دور از ���� ����. ا�� ��ر �� ����ر ����� ����ان �� از 

ا��ات ������ ������ی �����ان ا���م �� ��د. 

������ ز��ن

��� �����ی در ز��ن ���� �� ����ن 
�� ������ روز ��� ا���� در ��ا�� ز���� و ���� ا��ات ����ی �����

����، ���� ���� آ��� �����ات  آ

د��� ���� ����ر ����؟

جرعه گوارا

�� ��� و دو ���ن
������� ای ��ای ������ ���� و 

���� وزن

د���  �ــ�  و   ����� ���ی  �ــ�اد   ���  ����  �� ����
و��د �������� �� ��م ��������ل �� ��ا��ی ز��دی ��ای 
����� �� ���اه دار��. ���� ����ر از و������ ��ی 
ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� از  �ــــ�وه A ، B و �ــ�ــ�ــ� ا�ــــ�. ا�ــ�ــ��
������� ��ی ���� ا�� �� ��وه �� در���ن ��دن 

����، �� ���� وزن �� ��� �� ���. 
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