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سلامت

جرعه گوارا

���ره ۶۴۰۲ ۱۹ دی ۱۴۰۱ دو�ــ���

��ام ��� ���ی �� ا��؟
��� ��و��� �� ۸ در�� ���� ������� و ��� ��د��ن �� ���� 
��و���  از �� در�ــ�، ������ ���ان ���� را دارد. �� از 
������ (۶در�ـــ�)، ا���ن (۴/۴ در�ــ�)، ��  ��� ����� ��

ــ�) از �ــ�ــ� �ــ�ــ�ان ����  �ـــ�و (�ـــ� ۳/۵ در�ــ ــ�) و  (۴/۲ در�ــ
از ��� ��و���� و ا�ــ�ح �����، ���  در�� ���ی ��ه ا��. 
������ ���ان را  ��و��� ������� و ��� ا���ن  ������ و 

دارد. ��� ا���ن ������ ����� ��� ��د��ن ا��. 
���ز �����ی دارد ا��  �ــ�و، � ��� ا���ن در ������ �� ��� 
���ان ���� و �� ���ص ��و����، ��اد����� و �� و��ه 

����� آن ���� از ��� ��و ا��.

�� ����� ����� ا��اد ���� �� 
د���� ا��؟

����، ���� ������ ����� دارد و ����� ���� ���� �� �� 
ک و ��م �� ���� �� در ��� ��� و��ی  از ���، �����
ــ�ر� و ا���  او�ــ�ــ�، آب �ــ�ت و ���ی ر�ــ� ز�ـــ�دی از آ��� �
ــ� ���� ر�ــ� و ����  ��� ���� �� ���� �ــ� ���� دا� �ــ� روش 
����ا�� �� و ���� ��� ����ی دار��، �� د��� ������ ��� 

�� ���� ��� ��ن را ا��ا�� �� د���. 
��ای ا�� �� ��ا��ی ������ ای، رژ��� ����، ���� �� ���ان 
������ ���وم آ��� ا��ود �� ���� ��� ر��� ��� ��ن �����. 
��رو�� را �� از ��� در  ������ روش ا�� ا�� �� ���� �� ��
د�ــ�ی ����ل �ــ�د �ــ�ده و ���د �ــ�م ���� �� ا�ــ� روش �� 

���ان ������ ���وم آن ا��وده �� ��د. 
�� ا�� ���ه ���� ��ای ������ ای ��� �� و ��� �� ��ه، 
���� ����ه و د����� ��ه و ��د د���� ����� و ��� ��ن 
���� ��� ���ا�� ر�ــ�. ���� ��ی ��را���� �� ��� ��ش �� 
د��� دا���  ������ ���وم ��ای ا��اد ��ق و د����� ����� 

����� ��ی �����.

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۹۲������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۹۱

بایدها و نبایدها 

۵ راه ������ �� 
��� ��ی ��رت ���� ��رت دو ��ر در ��زآ

�� ������ی آ��د�� �� و ���� ��ی 
ا���� ���� ��� �� ���

ا����ده از ���� ��ا�� ���� ���ر 
از ��را�� ��ی �� ���� و ��� ��� ����� ����

���رت �� ���� �����
���� �� ��ا�� ��� ���ز آ��� را 
���� ���� و �� در��� در��ن ���

د�� ����ن از ��� ��دا�ی ��ی ��� 
ا����ده از �����ه �� و ��ر�� ��ی ��� ��ای 

������ی ��رت، ���� را ����� �� ���

���� ا���س و ���ا��
ا���س از ��� ���� ��ا�� ا���د ا����ب 

در ��ن ا��

دا�� آ��زان در ��ل ����� ��د ا���س ���دی را  ���� ��ا��
��ر����� ار��

���م ������ ر����
وان آ��� ����� ����  � ���� �� �� ���� �� �����
�� ��ارد و �� ���ه در ��� ا������ت آ��� ���� 
وان در دا�ــ� آ�ــ�زان �� د��� ا���س  �� ����. ���� �ــ�دن ���� �
��� ��ا�� ار���ط ����ار  واج دارد. از آ��� �� ���ن ��� ا���س و � � ������
وان ��  آ��� ���� � از  ی  ا�ــ�، ��ا��ت ����� ای ا����� در ������
وده  � و�����ی  ���� و  وده  � �ــ�ــ�،   ��� دو�ــ��ــ�  �����ه  �ــ�ــ��ــ�ت  د�ــ�ــ� 

وده) ���� ����. ی زای ���� � ی ��ی �������� �����)

����ان �� و  ��دو ����ر از ا�����ی ��ب ا��� ۳، آ��� ا  �� ������ت ���ن داده 
������ �������، ��� ���ل ��، ���ت و و������ E ا�� �� ���� ���� ���� ��� 
و روده �� ����.���ف ��دو در دوره ��ی ا���س زا �� ��ا�� ���� روان و ���� 
����� را در دا�� آ��زان ����د ���� و ������ ���ن و��ه ���� و �����ه ای در 

����ری از د���را���� �� ��ای ���رزه �� ���� ا��ات ���� ا���س ������ ا��.
ا���س ������ ����� ���� �� ��� و ��ی و و���� ���� روان دارد، در ���� 

�� ���ف روزا�� ��دو:
���� ��ی ���� روان را ����د �� ���� و از ا���د�� ������ی �� ���.

���� ا��ا�� ��� ��و���� �� و آ������ �� ��د، �����ا�� ���� ا�� از ا��ات 
���� ا���س ������ �� �����ر����ی �������� ������ ���.
��� آ��� آ���ز و در ����� ���ان ا���س را ���� �� د��.

���� ا�� ��اب را در ����� ��ت ����د ����.
 ������ت �����ه ای و ������ ���ن �� د�� ��ردن ��دو �� ��ارد ز�� ����� ا��:

���� و ��اوا�� ���� ���� ا���د�� در ��ر�����
����د ��� و ��

ا����ل ����� ��ای د������ �� ���� ��� در ���� �����
�ـــ�دو دارای ������ ای ����� �ــ� �ــ�د از �ــ�اد�ــ�ــ�ی �ــ�ــ�ل ز���� و  ــ�،  ــ دروا�
���������ل ���� �� ���� ا�� ز���� ��ز ا��ات ���� �� ���� روان ���� �� 
در ا�� ������ت �����ه �� ��د. ��وه �� ا��، ������ت ���ن داده ا�� ا��ا�� 
��������ن در رژ�� ��ا��، �� ��� ��ای ���� ��و����� (��ر��ن ����� ����ه ��� 
و ��ی �����) ا����ده �� ���، ���� �� ���� ���� ا���اب و ا���د�� �� ��د. 
ا��ودن ��دو �� ا�����ی ��ا�� روزا�� �� ��ا�� ����� رژ�� ��ا�� ����، ��� ��ره، 
��ده و در د����� ��ای ار���ی ���� ��� و ر��ه ��� در دا�� آ��زان ����. ا���ی 
���ف ������ن ��دو ���ن �� د�� ��  ��دو ���� ا�� �� ���ان �� �� �� ��ای 
���� در ا���د ��دات ��ا�� ���� و ��� ز���� ا��اد ��� ���.

��ا����� از  ا���اب �� د����� ��دو

۸ را���ر ��ده ��ای ����� �����ن آب

 :����    
�����ر ���� ا���ن ����� ���� ��ف و ������ ���� �� از ورودی آن ��ا وارد 

د��� ژا�� ا����
����� و ��اح

��ش، ��� و ���� ����

��ه و از ��و�� آن ��ا ��ر� ��د. دا�� ����، ���� ���� و��د دارد �� 
دو ���� در �� ���� ��ده و ��ل ���� ������، دو �� �� ����� ��� ا��. 
���� د��� در ��� ����� و د���ی در ��� ����� �ــ�ار دارد. ���� 
����� ���� ا��. ا�� ���� �� �� دو ����ر در ���� و��د دار��؛ ���� 
��م و ����ب ��ن ��ای وارد ��ه �� ���� و ������ی از ورود ��ای ��� 
�� ����ه و ر��. دوم، �� دام ا���دن ���ر�� و آ����ه ��ی ����و�� وارد ��ه �� 
����� ���� و ���ون را��ن آ���. از ��ی د��� ��� ای �� روی ا�� ���� �� را 
������ه، ����� ا�� �� ��ک دا��� و ا�� ��ک �� ����� ��رو ��� �� ����. �����ا�� و��� ���� 
آ����ه ��ی دا�� ���� ا��ا�� ���ا �� ���، ������ ا���ق از ��ر ا���دن ��ک ����. در ����� ��� 
��ادی از دا�� ا�� ���� �� و ���ل �� ���� �� ���� �� ���� ��رم ���� ��ه و ���� ��ی ���� 
����� ��د��� ���رم �� ��د. ا�� ��رم ���� روز�� و ���� �� ادا�� دارد. در ا��ادی �� ز���� ������ 
��� ���� �� ورود ��اد ��ر��  دار��، ا�� ���� �� ا�� د��� �� ���ل ��ی دا�� ���ط ���� آ��ده وا
�����، ������ ا��. از آ��� �� ���� ��، ��� دار�� �����ا�� در ا��ادی �� ����ن دا��� ��  ژن ����ن 
در ����اده آ��� و��د دارد، درد���� در ����� ����� و ������، �� ��رت درد ��ز�� ��  ���ِ����ه دا�� 
���� �� �� �� ��د. ا����ده از ��م ��ی ��� و�� ������ را���ر در��ن ا��. ا��اع ا���ی �� ��� 
��ای ����ل ا�� ���� ��ر��د دار��؛ �����د ��و�� از ا���ی ��، ���� ��دن ���� ��ی ���� ا��. 
ا���� از ا�� ��� ����� �� ��رت دا�� ا����ده ��د؛ ��ای ���ل آ��� را ���� دو �� ا����ده ��د و �� �� 
ا����ده از آ��� را ����� ��د. ��و�� د��� از ا���ی �� از ���� ��اد ��رم زا �� دا�� ���� ������ �� ����. 
ا�� ا���ی �� ��وی «��ر��» �� «آ��� ��������» ��ده و ���ار��ر�� ا�� ا���ی �� ���ان ����ه ����؛ 
��ن ��� در ���� ���� ����ه و ��ب ��ن ��� ��د. ��وه ��م، ا���ی ���� ����� �� روی ا���ب 
���� ـ ا���ب ��د��ر ���� ـ ا�� ��ا��� و آ����ش ���� را ����� �� ����، �� ا�� د��� �� آ����ش ���� 
 �� ���� از ا���ل در �����د ����� ��د��ر ���� ا�ــ�. �ــ�ای ا�ــ�اد د�ــ�ر ������، داروی ��را
�������� �� ���� ا����ده ا��. ا�� ��ای ا��ادی �� د��ر ������ ������، ا����ده از ا���ی و 
، �� و��د ���ف ��� ���� ای از ا�� ا���ی �� �� ��م، ���� ����� در����  �� ����ر ��م ���� ا��. ا
���د، ���� ���� ������ ���� ����ف ��د. در ا�� ���� ���� ���ز �� ��ا�� ����، �� ����� آن ��� �� 

���ه ����� ا��./���� و �����: ����ب ���و����

الو دکتر

��زش و ��رم ���� در ��ای آ��ده
�ز����  در ا�� ���ن ���� ��ا�ت ����� ��� را �� از ���� ����� �� ���ره ۳۰۰۰۱۱۲۴۰ �

ی �� ����  ��م �� ار��ل ��ده ا��، از ������ن ������ �����

  �ــ�ال:  ����. م ���� از ���ان ���س �� ���م. در ز��ن آ��د�� ��ا �� 
��ت د��ر ��زش ���� و ��رم در ��� ����� و دا��� ���� �� ��م؛ 
�� ��ری �� ���� ��ا�� ��� ��ه و ���� از راه د��ن ��� ����. ���� 
��ا را������ �������� در روز��ی آ��ده، �� ا�� و���� و��� و آزارد���ه 

د��ر ���م. 

ی �� ����  ��م �� ار��ل ��ده ا��، از ������ن ������ �����

  ����. م ���� از ���ان ���س �� ���م. در ز��ن آ��د�� ��ا �� 
��ت د��ر ��زش ���� و ��رم در ��� ����� و دا��� ���� �� ��م؛ 
�� ��ری �� ���� ��ا�� ��� ��ه و ���� از راه د��ن ��� ����. ���� 
��ا را������ �������� در روز��ی آ��ده، �� ا�� و���� و��� و آزارد���ه 

��� �� ��ر�� ا�� ���� 

��وه دا�� و ����

��از ����� آزاد

را �ــ�ــ�ــ�ه ا�ــ� �ـــ� آب 
ــ� و  ــ ــ�ت ا�ـ ــ�ـ ــ� �ـ ــ��ـ �ـ
 �� �� دا���   ���� ��
��ای ��� ���� ��ن 
ی ا��. آب ��رد  �� ��
��ن  ������ ��ی  ���ز 
���� �� ��� ���ف ��ا و �����ت ����� ��د، 
ا��   ����� �ــ��ن �� ا��� ���� ����  ا���� 
���� ����� �����ن آب ��ده ا��. �� و��د 
ا�� ���� از ا��اد �� �����ن آب ���ان ����� 
�ــ��ــ� �ـــ�ار�ـــ�. �ــ��ــ�ــ�ــ�ــ��ــ� �ـــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ� 
را���ر��ی ���� �� ��ا��� آب ��رد ���ز ��ن 
را ����� ���� و �� ا���ح ��ن ��ن را ���را�� 

��� دا���. 

آب ��ای ����ری از ���� ��ی �����د ��ن ����� 
ا�ـــ�. �ـــ�ود ���� از �ــ�ن �ــ� «�ــ��ــ�ــ�ی �ــ�ن» 
�� ��� از ۹۰ در�ـــ� آن آب ا�ــ�. �����ی  ا�ــ� 
����ن  ــ�اد �ــ�ــ�ی و ا ــ�ژی، �ـ ــ ــ�ای ��� ا� �ــ�ن �ـ
ــ� آن �ــ�ــ�ز دار�ـــ� ــ� ����� � � ــ� �ــ�ــ�ل �ــ�ی �ـــ�ن  �

 ��وری ا��.
�ــ�وه �� ا�ــ� آب �� د�ــ� �ــ�اد زا�ــ� از ���� ���� �� 
��� �� ���. ������ �� روان ��� دا��� �����، 
�����د ����� ��ار��، ����ل د��ی ��ن و ��� 

��اوت و ��دا�� ���� ��� �� ���. 
�� آب ���� ���ف �����، ���� ا�� ���� �� آ��  ا
 ، ����� �ــ�درد، ������، �����، ����ت �����
����� و ���� د��ن را ����� ����. �� آ�� ���� 

��� ا��� �� ��� ���� و ����� ��ی ���ری ادراری 
را ا��ا�� �� د��.

    چه مقدار مایع نیاز دارید؟

���ار ���� �ــ�رد ���ز �� �� ا��ا�� �� ����� �� ���. 
���� �� وزن ��ن، ���ز��ی �� ���� �� ����، �����ا�� 
�� �ــ�زاد �ــ�زه ����� �ــ�ه ���� �� وا���� �ــ�د ���ز 
�ــ�ن)  ������م وزن  ازای �ــ�  (�ــ�  �ــ� �����ت �����ی 
دارد و ��ر����ن ��� �� از ��ر����ن ��ان �� ���ز �� 
�����ت ����ی دار��. ���ز �� �����ت ����ط �� ���ز��ی 
�������� ا�ــ� و از �ــ�دی �ــ� �ــ�د د��� �ــ�ــ�وت دارد. 
��دش ����� آب در ��ر����ن ������ ۴ در�� وزن �� 

��ن در روز ا��.
و ���ه) ���  (����� �ــ�ی  ������ دار  ������� ��ی 
ا�� ادرارآور ����� دار��. ��ای ����� ��ر����ن ����، 
�ـــ�ارد؛  ا�����  روز  در   ������ ���� ��م   ۴۰۰ �ــ�ــ�ف 
���� ��ود ���ر ����ن ���ه �� ��� ����ن ��ی. 
�� ��� از ا�� ���ار ������، ���� ا�� �� ���  ا

���را�����ن ��� ����� ���ارد.

    راهکارهای هیدراته ماندن 

������ ��دآوری �����ن آب را در ���� ��د  ۱
دا���د ����

ا�� را���ر �� ��� ��� �� ��� �� در ��ل روز �����ن 
آب را ��ا��ش ����� و ز���� �� �� ا��اف آ�� ��د د�� 

���ا �� ����، «���ره ��ی» د�����ل �� ��� �� د��.
��� د���ه ��ون ��� ا���� ���� ۲

����ت ���ه ��ون ��� را در آب ��د ا����ن 
���� �� ��اب �� ��د. �� ��ر� آب ��� دار در ����ل از 
�� ��� آ��ده ���� �� ��� ���ه �� وارد آب ��د. آن را 

در ���ی ������ و ��� �� �� ��د �����!
���اری ���ه ��زه ا���� ���� ۳

��� ��ش ����، �ــ�ت، آ����س �� �����ل را �� 
���� �� ���� ����� دا���  ���ی آب �ــ�د ا���� 
�� ���ی در ����ل ����اری ��د، ���ه ��ود  �����. ا

�� روز ��زه �� ����.
�� ���ان ��ی ��د در�� ����  ۴

��ی ��� �� ���ف �����ت ��� �� ���. ��ای 
���� ��ی ��د ��� و ���ه، ��ی را در آب ��ش دم ���� 
و ��� از ا�� �� در ����ل ���ار��، �� �� در ���ی 
ا��ق ��� ����. ��ی ���ه ای را �� ��ان ������� �� آب 

��د در�� ��د.
�� در���� ���ه ای در�� ���� ۵

��� �� ���ه ��زه، �� و آب را در ���� ����ط 
���� �ــ� �����ت ����� �ــ�د را �ــ�ای روز  �ــ�ده و ��� 

ا��ا�� د���.
��� از �ـــ�ردن �ــ� �ــ�ــ�ی، �ــ� �ــ�ــ�ان آب  ۶

������
�ــ�ردن �� ���ان آب ��� از �� ���ن و��ه �� و��ه 

��ا�� را �� ������ ��ای ��د ����� ����.
���ه �� و ������ت ����ر از آب ���ر�� ۷

����ری از ���ه �� و ������ت دارای ����ای 
آب ����� �����. ���� از ������ �� ���ر��� از ا��اع 
��ت ��، �����ل، ا���ر، ����، ����، ���، ا����ج و ����ه. 
�� ��ف �� از ���ه ��ی ��د ��ه ��ای ���ن و��ه در 

����ل ��د ��� دار��.
۸ از ���ی آب ا����ده ����

���ی آب را در �ــ�ل روز ���اه �ــ�د دا��� 
�� در ����� ��اب ���ار �� ���� آن را  ����� و ��� ا
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