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سلامت

بایدها و نبایدها

۶۴۳۰ ���ره  ۱۴۰۱  ���� ۲۴ دو�ــ���

��� و ���� ����� ����� 
������� زا �����؟

�� ا��� ��  ــ�ی ���� �� ���ص ����  ــ�آورده � ��� و �
از   ��  ���� �� ا�������ه   �� �����ر��ه  ��ار��  ��آ�����ی 
�� ��ش ��ه �� د��� ������ و در ا���ح  ���� ��ر�� ا���� ا
���� ���� ا��ا�� �� ����ی ����ری زا�� آ��� ���ده و در ��رت 
���ف ����ه   ���� �� �����ه  ا��ا���   ��� ���ف، 
���ی ��ی  ��� ��د. ����� ��� ��ش ��ن ��آورده ����، ��
����ل   ����� ا�ــ�   ��� �ــ�   ����� �������ری زا�� 
����ل   ������ ��� ��ا���   ���� �ــ�  �ــ�ن  ا�ــ�   ���� ��
���� ������ ����ری زا�� ��ارد، ���� ا�� از ���ف ���� 

������� ا����ب ��د. 

ی ��د  ا��اد ���� �� د���� ��ای ا�� �� ���ا��� �����
را �� ���� ������ ���� �� از �������ی ���ب آن در 
�زا�� ��ن ����ر  ا��ن ������، ���� �� و���� ����� �
ی از ا�� ا��اد ���� ��ی  ا���� �����. ��ای �����
ــ� �ــ�ــ�ن �����  �ــ�ــ�ــ�دی �ــ�ــ� �ــ� آ�ــ� �ــ� در ا�ـ
ارا�� ��ه  ���� ��ی  د���.   ���� آ���   �� ����� ا�� 
از ��ر�����ن و ������ن ���ا�� و ���� ا���� 

ی ��ه ا��.  د���� آ����� ��دآ��

����� ���� ��ا��� 
�� ����� ����� ���ز دا���؟ 

و��� �� ا���م آز���� ��ی ����� �� ����� د����، ����� 
����ری ��ن ����،  ���� �� ����� ����� ��ا��� و ������ 
�����  ����� در���� ����. ا�� ��ا��� �� ��ا�� ���� ��� 
 ����� �� ، دو ��ر ����. ������ در ����رد �� ��ا�� ز��

����� ��ا��� ����: 
��� ����د و���� ����ل د���� ��ن را دار��.

در ��� ز���� �� ������ روز�ــ�ه �ــ�ن، ����� ����� ����، 
ازدواج �� ��رداری �����ا�� ��رت ����� ا��.

دارو��ی د����  �� ������ ورز�� ��ن ����� ��ده ا��.
از ������ ��ا�� ��ن ���� و د���د ��ه ا��.

 �����ن �� د����، �� ����ری ���� ��ن ���ر ��ن ��� �� 
����ت ����ی �� ���� ��ه ا��.

���ان وزن �� ���ار ���� ��ن ��ن �����. 
در���ص ��د��ن، و��� ���ز ��ی ����� ای آ��� ����� �� ���.

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۱۸������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۱۷

۴  را���ر ����� 
ر�� ��� درد

د���ش آ����، 
��� و ����

آ���� را دم ��ده 
�� ���اه آب ����ی 

��زه و ��� ��� 
����

����ه آب و ���

���ار ��� ��� 
را در آب و��م �� 

���� و ��� و �� 
����ه �� و دار��� ����ه ����.

�� و دار��� را در آب �������� و �� ��� ����ه ���� 

������، ��� و ��� 
������ را در ��� ��د �� ���� و �� 

از ��م ��دن �� ��� ��� ����

�ـــ�اد�ـــ�ا�ـــ� �ــ��ــ�ــ� ر�ــ� �ــ�ی 

��وه دا�� و ����

��ا ا���ی

�ــ�ــ�ــ�و�ــ� دار�ــــ� و �ــ��ــ� �ــ� و 
از  �ــ�اد�ــ�ا�ــ�  �����������ن 
ر�� ��ی ����� ��ا�� ��ای 
و  ــ�اد  ــ ا� در  ا�ــ�ــ�ــ�  ��ا������ 
�ــــ� و�ــــ�ه �ــــ�د�ــــ�ن ا�ـــ�ـــ�ـــ�ده 
�� ����. �� ر�� ا�� �� ����ری 
 ��� �� �� از �����������ن اد�� �� ���� ا�� ر�� ��ی ��را
����� ا�� �����ن ��ف د���ی �� ز��� و ������� و��د 
�� �� و ��ا�� �� ��ا�� ����  �� در ا��اع ��را ر�� ��ی ��را
�ــ� ��ن  �ــ�د�ــ�ن  ــ� ����� در  �ـــ�وز ا�ــ�ــ�ــ�ب روده �ـــ�د. ا�
���� ��ی �� دار��، ا���� �����ی ���ا �� ���؛ �����ن 
�� وا���� ���ار �� د��� �� �� ا���ن از دادن ��ا�� و 
�� ��ی ��وی ر�� ��ی ������ �������� و ��ا����  ��را

�� ر�� ����� را ������� آ��� ����. 
�ــ� �ــ�و�ــ�ــ�ــ�ان �ــ� �ــ�ز�ــ� روی �ــ�ش �ــ� ا���م   ��������
 �� داده ا�ـــ�، ���ن �� د�� ���ف �ــ�اوم ر�� ��ی ��را
����م �� در ������ ��، ������� �� و ��ت �� ��ر �� رود، 
���� روده �� را �� ��� �� ا��ازد. �� ا��س ا�� ����� ��، 
�ــ�ــ�ف �ـــ�اوم ر�ــ� د�ــ�ــ�ه Allura Red AC �ــ��ــ�د در 
��اد��ا�� �� ���� ر���ا�� ���� ر�� ا��، �� ��ا�� ���� 
��و� ا����ب در روده ��رگ ��د. در ��ش ��ی ��ا�� �� ا�� 
��ده ر��� را ���ف �� ����، ��� ��وز ����ت روده ای �� 

از آن ا��ا�� �� ����. ���ف ��اوم ا�� ر�� ��ی ��ا�� 
�� ا�� ������ �� ��د �� ��ر 

روزا�ــ� در ���ض 

ا�� ر�� �� ��ار دا��� ���� و �� روز از ��اد��ا�� ��وی 
ا�� ر���ا�� �� ا����ده ���. ا�� ���� ����� در ����� 
�����ه �� ��د �� ����ار ����� آب ���ت ��ی ر��� و 
��ت ������ و �� ���� ��� ���� ���� ����� �� ����� �� 

ر�� ��ی ������ ��ش آب و ر�� ��ه ا��.

    رنگ های غذایی بی خطر نیستند

ا�� ������ ��ر ���� �� دا�����ان در ����� ��ی ��د 
��ده ا��.  �� ا�ــ�از ���ا��  ���� �� ا�� ر���ا�� ��ی ��را
آزو،  ار�����، ر�� ��ی ����م ��  ���ر د��� ������ت  در 
����� ��ب ������ در روده �� دا��� و ����وب ��ی روده 
آ��� را ���ف �� ����. ���ا��ن ��� ��دن ا�� ر�� �� و 
ــ�ات �ــ��ــ�ن زای آ��� ����� ��� ��ی ز�ــ�دی ����  ا�

��ده ا��. 
������ت ����� ���ان ��ده ��د�� ���ف ر�� ��ی ��ا�� 
��� ��ی ا���� در ��ن ����� ا�� و ���� ��وز  �� ��وز وا
��د��ن و ���  ��� ��ی ������ زای ������ب در  وا
��وز ا����ت ر���ری ����� ��� ����� و ��م ����� در آ��� 
�� ��د. ا�� ����� ��ی او��� ����ری از ���ر��ی ارو���� 
را �� آن دا�� �� ����ل ��ی ������ا�� ای را در��ره ���ف 
�� Allura Red AC ا���ل ����. آ��� ������  ر�� ��را
 �� د���ر داده ا�� �����ت ��ا�� ��وی ر�� ��ی ��را
������ ���� ��وی ����� ���ارد���ه �����. �� ���� 
�� �����ی ����� �� ��ای ��زار �����، آ����ت، د����ی 
��ا��ی   ���� و  ژ����� 
�ـــــــــــــ�وی 

ــ� �ـــ� و�ـــ�ر  ــ�� ــ�ه در رژ�ـــ� �ـــ�ی �ـــ�ا�ـــ� � ــ� و�ـ ر�ـــ� �ـــ� �ـ
�ــ�  �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د، ا�ــ�ــ�ــ�ده از ر�ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ� �ــ�را

رو �� ا��ا�� ا��. 

    با خوردن رنگ های غذایی چه اتفاقی در بدن 
می افتد؟

�� وارد ��ن �� ����،  و��� ا�� ر���ا�� ��ی ���� ��را
���ی ��ی روده آن را �������� ��ده و ��� ���د�� �� ا��  ��
ر�� �� �� ��ا�� دی ان ای ���ل �� را در روده ��رگ ��رد 

آ��� ��ار د��. 
، ����� ر�� ��ی آ�� ��اق و  �����ن ��ای ��ر�� ��ی �����
زرد را روی ���� ��ی ��ن ا���ن و ��ش �� ��رد ������ ��ار 
داد�� �� ا�� آ��� را روی ����ری ��ی ا������ روده ����� ��ون 
����. آ��� �� ��ار دادن ���ل ��ی  ����� ز��� ��ر��  و 
روده ا���ن �� در ��ا�� آز�������� ��ورش ����� ا��، در 
���ض ر���ا�� �� �� ��ت ۲۴ ����، در������ �� ��ام از 

ا�� ر�� �� ا��ات ������ �� �� �� ��ارد. 
در ���ر ا�� ر�� ��، ���ل ��ی روده ا���ن ��و����� 
�����ی ���� �� ���. ��و����� �����ل ���� د���ه ای 

ا�� �� در ����ری از ��آ�����ی ز���� ���ر دارد. 
�� در ا�� آز���� �� ��� �ــ�ده ��ا�� ��وی  ���ا���� 
ــ�، �����ی در ����  ــ�د� ــ� ای �ــ�ــ�ف �ــ�ــ�ده � ــ�ــ�ا� ر�
ــ� آن د�ــ�ــ� از  ــ�د �ــ�ــ�، در �ــ��ــ� � ــ� ــ�ن ا� ــ ــ�ی � ــ روده �
��ش ���� �� روزا�� دوز ����� از ر���ا�� ��ی ���� را 

���ف ��ده ��د��، ا����ب روده ���� را ���ن داد��. 
ــ�ــ�ات �ــ�ــ�ــ�ب  ــ�ــ� ــ� � ــ ــ�ــ�ی ا� ــ� ــ� � ــ �ــ�و�ــ��ــ�ــ� وا�ـ
�ـــ�ا�ـــ�  در  روده  ا�ـــ�ـــ�  �ـــ�ـــ�ل �ـــ�ی  در  ــ�  ــ � ــ�د  ــ ــ� � ــ �
ــ� �ـــ� �ـــ�. و�ــ�ــ�  ــ�� ــ�ی �ـــ�ا�ـــ� � ــ�ات �ــ�ــ� ر�ـــ� �ـ ــ ا�ـ
�ــ�ش �ــ� �ــ��ــ� �ــ�و�ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ� �ــ�و�ــ��ــ�ــ� �����، 
�ــ� در روده �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د و ���  ــ� �ـــ�ر�ـــ�ن  �ــ�ــ� ا�ـ
ا����ب ــ�وز  �  ���� و   ����� ا�ــ�ا�ــ�  ا������  ��������ی 

����� �� ��د. 
Science Alert :����

ــ�س �ــ�و�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ�م �ـــ�ه در دا�ــ�ــ�ــ�ه  ــ�ا� �
ــ�اب �ــ� �ــ�ا�ــ�  �ــ��ــ��ــ�(BU) در �ــ�ــ��ــ�رک، آ�ــ�ــ� �ـ

ز���� ��ز آ��� �� ا����ان �� و د��ان �� ��د. 
�� ����� ��اد�����  �� �� ���ان ��ا ا�� و���� 
ا����ا�� ������ �� ��د؛ دروا�� ���� از ���� 
�� ز���� ��ز ������، �� ��ن  ا����ان �ــ�ده 
و آ�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ا�ــ� در ا�ــ�ــ�ــ�ده از ا������ ��ی 

د��ا�� ا��. 
�ـــ�ای �ــ�ر�ــ� ا�ــ� و�ــ�ــ�ــ�، �ــ�و�ــ�ــ�ــ�ان از ���� 
������ا��  ���ان   �� ا���  ����ی   �� �������داری 
ــ�(CBCT) روی  ــ ــ�و�ـ ــ ــ�ـ ــ �ــ��ــ�ــ�ــ��ــ�ی �ـــ� �ـــ��ـــ� �ـ
۳۸ ��ر���ل ا����ده ��ده و و���� �� و ��دن آ��� 
را �ــ�رد ��ر�� �ــ�ار داد�ــ�. ���� از ���� ������ن 
د�ــ�ر آ��� �ــ�اب �ــ�د�ــ�. ا�ــ� ا��� �� ���ن داد 
 �� �� د�ــ�ر آ��� �ــ�اب �ــ�د�ــ�، ��ا در داو������ 

ا����ا�� ����ی د��ه �� ��د.

    اختلال تنفس در خواب

آ��� ��اب �� ��ا�� ���� ��وز ����ت ����� ����م 
����ن  �ــ�اب �ــ�د. ا�� ��ر�� ���� ���� ��� ا
����ا��� و ����� ����  ��ن ��ه و ا����ب، ا���س ا
��� ��� زدن را در �� دا��� ����. دروا�� �� د��� 
����� ���� ا�� ا��اد در ��ل �� ���� ا��  �� ���
��ر�� از ��اب ���ار ���� �� ا�� ����� ����� �� ا���س 
و ��س ��� ���اه ا��. د��� ����ات- ال ��ر، ����� 
UB �و دا�ــ�ــ�ــ�ر ار�ــ�د�ــ�ــ� دا�ــ�ــ�ــ�ه د�ــ�ا�ــ�ــ��ــ�ــ

�ــ�وه �������� در ����� ����� آ���  و ������ ا�ــ� 
ــ�ارض آ���  �ــ� ���� ا�ــ�ــ�ــ�ان �ــ� �ــ��ــ�: «�ــ��ــ� از �ـ
�� ��ا�� �� رو�� ��������� ا����ان ����� ���� دا��� 

�� ��ده ا����ا�� ��د.» و در����� ���� ���� ��ا

    با آپنه طرح درمان بریزید

��ای در��ن ��ی د��ا�� ا��اد ���� �� آ��� ��اب، 

�� و��ه در��ن ���� ����� ار��د��� و ا������ ���� 
��ر�� آ��� را در��� ����. 

ــ� ����  � CBCTــ��ـــ�داری ــ�ل �ــ��ــ� �ـــ�ـــ��ـ ــ در�
��ا�� ������ از در��ن ار��د��� ����� ��ه و ا�� 
روش را �� ��ان ���� از �������ی �ــ�ای ���� 
�� ��ده ا����ا�� ��� از ��و� ��� در��ن ��  ��ا

���ب آورد. 
د�ــ�ــ� ال �ـــ�ر درا�ـــ� را�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ�: «����� 
��و�  از   ���  ���� ا���������ژ���   �� ار��د��� 
��ه  �� ��ده ا����ا�� ����ر آ در��ن از و���� ��ا
�ــ�د. �� از ��ر�� و����، ���� ����ر �� ���� 
�ـــ�ده و �ـــ�ای ا����ب ������ رو�ــ�  �ــ�د �ــ�ــ�رت 

در��ن �� ����� �����. 
ا������  �������ی  ����ر   ��  ���� ��ا�� ��  �ــ�وه 
������ب در��ن ��� ���ار داده ��د.» ا�� ���� 
����ه دارد ��ای ����� ����� ����� آ��� ��اب روی 
���� ا����ان �� و��ه در ����� د��ان ��، ������ت 
����� �� ����� آ��ری �����ی ا���م ��د. ا�� ���� 
 �� �� ��ا��  �ــ�اب  آ���  �� د��  ���ن  ��و�� �� 
�� ��ده ا����ا�� ����� ������ب دا��� ����.  ��ا
�����ا�� در�ــ�ن آ��� �ــ�اب در ا�ــ�اد ���� �� ا�� 

����ری ����ر ��وری ا��. 
usnews.com :����

از ���� ��� ا�� �� ا���س 
��وه دا�� و ����

����ه �������

���ط و ���و���ی �� ��د �� 
���� ��� و ��وق او در ار���ط ا��. ��دی ���� ����� 
��� و ��، ��س، ������� و ����� ���� ����� ���وی 
�ــ�ــ� �ــ� �ــ�د. �ــ� ���� �ــ��ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ� از 
��رگ ���� ����ت ���� �� ���� از �� ��ا�� ا�� و از 
د����ه �� ����، ز��ن ����� ��ای ا���ا�� ��� از 

���� ۹ �� ۱۲ �� ا��. 

    نگذارید قلب تان سرد شود

��� ��م ���� و ��� ���� ا��ام ��ن ا��. ��� �� د��� 
ا�� �� ������� ������ را در ��ن دارد �� ���� و �� د��� 
�� د��ر ��دی و ��ی ��د  ���ت، �� ���� ���ز دارد و ا
��ارت آن ���� ����� و �� ��ن و ا��ام �� د��ر ���� 
�����د �� ����. از د����ه �� ���� ���� ��� ��� 
�� د�ــ�ر ���  �� ��ر���� ���� �������� دارد. ���� 
ا�ــ�ا�ــ� ���اد  �ــ�د، ����� و ��������� ����ن ���، 
����، ��� ����، ����، ���� وزن �� �ــ�رم، ��� 
���� ا���� و  �� �ــ�ای �ــ�د، �����، ��اب آ��د��، 

����ا�� ���� �� د���ل ��ا��دا��. 

    تضعیف کننده های قلب

 �� ����� �� ������ن �� ���� �� ا�� ����ه ا�� 
د��� ���� ��اد زا�� در ��ن و ������ ���ر ���� از د�� 
در ��رت ��او�� و ������ ��ا���ن �� ��� �� ��ا�� 
���� ����� ��� ��د. ����� ����ب ��ای ا������� 
��� ����� ���� و ��ی �� ��� و ��� و ��ر��د��ی ذ��� دارد. 
از ���� ورزش در ��ای آ��ده و ��د و �� ا���س �� ���ص 
در ز��ن ���ی �� ������ ���ط و ������ ورزش ��ی 
����� و �ــ��ــ� ای، ورزش �ـــ�ی �ــ�ــ��ــ�ازی و... ���� 
���� ��� ��� �� ��د. �� ���� ��ا��� ورزش ����ل 

و ���ده روی ���� ����� ��ا و ��ارت ��ن �� ��د.

    خوراکی های تقویت کننده قلب 

� و ���� ���ی ��� و ��� ا��.  ���� ��ه، زرده ��� ��

ــ�ب �ــ� �ــ� ��� از ����  � ������ �ــ�ــ�ف ��� �ــ� 
����ده، رب، �ــ�ی، ����، ����، ���ا �� ���� آن �� ��� 
، ����، ��ر�� و آ����س ��ای �����  ���� و ����، ��، ا�ــ�ر
و ��� ���� ��� ��ای ���م ��وه ��ی ��� و ���� 
����� ا��. در ����� �� ����، ����ل ���، ا��ح 
���زی ����� ��ن، ���� ��� ��اد��ا�� در  ��اج، ��
�� و��ه و ���� ���ف �����ت و ��ا��ی ���خ ����� 

��ه ا��.

    گیاهان و دمنوش های مقوی

���ف ������ت ���� و ���ی ��� و ��ارش ���� ر���ن 
���� و ���، ����، ����، ��زه، ����ن و ����� ���� ����� 
��� �� ��د. ��ای ����ل ��� و ��ر���� ��� ا����ده 
�� ��وز��ن و   ،��� �� از ������� ����� ز���ان، ����ن، 
���ه  ����� �� ������ ���� ���� ا�ــ�. ��در������ 
�� ا�� ���� آن را ����� ����ه ���  ����ر ����ی ا�� 
���ه  �� ���� و �ــ�ا�ــ�س ������ت ا�ــ�ــ�م �ــ�ه �ــ�ــ�ره 
��در������ در در��ن ��� ��� ���� و ������ د���ش 
آن در ا��ادی �� ���� ا���ا��، ��� ��� و ���� ��� 
دار�ــ� ���� ا��. ا���� ا�� ���ه دارو�ــ� ��ای ����� �� 
����ت ���و��� دار�� �� ��ا�� ���� ��وز ا������ ��ه 
و ���� �� ����� ���� ���ف ��د. �� ���� ������ن 
�ــ�دن دارو�ــ�ی  �� ���� �� ���� �� ا�� �� ������� 
����� �� ��ی دارو��ی ������� ���ز �� ������ت ����� 
�ــ�رآز�ــ��ــ� �ــ�ی ������ و��� دارد �ــ� ���� د��� ��  و 
����ران ����� �� ��د �� در��ن ��ی ����� �� ���� را 

در ���ر در��ن ��ی ������� ا����ده ����.

داروخانه سنتی

بیشتر بدانیم

����� ���� �� �� ���� ��� ����� دار��

���� ��� ��� ����؟

و�� را ������، آن را رد �� ����. ���� و ���� ��  �� ��ی ا�� �� او��� �� ����ب 
و���� ���

��وه دا�� و ����
��� ��ر �� ر���. ��� ���� ����� ��رده ا�� و ��ای ا�� �� ��اب از ����ن 
�ــ�ــ�ار ��� ���� و ����ا  ا�ــ�  �ــ�ی �� �����  و  �ــ�ــ�ه  �ــ�ــ�د، ��� ����ن 
و�� ��دی  �ز � ���� ��ر �� �� ادا�ــ� دارد. �� ��ا�� �� ا���ل ��اب �� ��ا�� ��ا�� ��ای �� �
ی را �� ا���� ����؛ ���  ز���� را �� �� �ــ��ــ�د. �ــ�� ���� �� ا�ــ� آ�����، ��ر�� ��ی د���

ا���� ا����ا�� و د��ان ��. ����ا از �� ��ار ا��؟ 

کلینیک دیابت

���ف ���� ر�� ��ی ��ا�� ������ �� ��ا�� �� ����ت ��ار�� ���� ��د

�� ��ی ��ش آب و ر��  ا����ب �وده �� ��را

��ا در ا��ادی �� ا���ل ��اب دار��، ���� از در��ن ��ی د��ا�� ا����� ����؟

������� د��ان �� �� ��اب آ����


