
٢٩ ٥٨٣١ريت ٣١ هبنش ٨١٤ هرامش ▪ موس لاس

نادنزرف ابريژآ

Plantaginaceae  هداوناخ Plantago ovata:ىملع مان

ىلدنص و زيم نداد بيترت ،هتشذگ فلاخرب زورما
ًافـرص ىمادقا رـگيد ،ىياذغ ىاه&هـدعو فرص ىارب
ـاب هكلب ؛ديآ&ىمن رامش هب ىتاـفيرشت و ىنويساروكد
رب ىنـبم دپوترا ناـكشزپ رركم ىـاه&هيصوت ـهب هجوت
ىارب طيارش ـنيرتهب دـاجيا و حيـحص نتسـشن هوحن

هلمج زا راك نيا ،وناز نوچمه ىلصافم تارقف نوتس
ىگدنز ىاضف كي ىدربراك - ىنويساروكد تاموزلم
ميقتسم هطبار همه ىتملاس اب و هدوب
ىنويسارـوكد متسيس رد ـهتبلا .دراد
ىارب ،ىزورما ىاه&هناخ زا ىرايسب
گرزب زيم ،ناملبم سيورس ليمكت

ىلدنص دادعت و ىروخاذغ ىابيز و
دراد دوجو نانامـهم ىارب صوصخم
دراـوم ـبـلغا رد ـهـكنآ ـبلـاج ـىلو
ىرگيد ىـاه&ىلـدنص و ـزيم ـاهـنت&هن
داـرفا ىياذغ ىـاه&هدعو فـرص ىارب

هدشن هداد بـيترت اهنآ ىور ـرب هناخ
و ـزـيم زا هدـاـفـتسا ىـاج ـهب ـهـكـلب

ىـتح ،دوجـوم ىرـوخاذغ ـىلدـنص
ىـاه&ــىـتحارـان ىاراد  ـنــسم داـرفا
رد و نـيمز ىور ـرب مه ـىناـوخـتسا

.دنروخ&&ىم اذغ هرفس رانك
ىلدـنص و زيم دربراك اب ـهكنآ لاح 

ـتياعر طرش ـهچرگا رـوظنم ـنيا ىارب
و ــحـيـحص ـنـتـسـشن ــنـيناـوق ندـرك

ـرب لقالا ىلو دراد دوجو ىلـدنص و زيم ندوب دراـدناتسا
ىارب عوضوم نيا و هدشن دراو راشف اهوناز لصافم ىور
صـوـصخ ـهب و هدــوب ـوناز ـلـكـشم رــاچد ـهك ىداـرفا

ىارب اذل .تسا رادروخرب ىرايسب تيمها زا نلااسنهك
و زيم كي نداد رارق راك نيرتهب ،طيارش نيا ندرك ايهم

هك اجنآ زا ىلو ـتسا هناخزپشآ طيحم رد ـىلدنص دنچ
و هدوب اـضف تيدودحم ىاراد ىزورما هناخـزپشآ بلغا

طيحم نيرت&كيدزن ،درادن ار ناكما نيا
.تسا ىبسانم ناكم زين هناخزپشآ هب

ـريـيغت ـهب هجـوت اب ـاهزور نيا ـهتـبلا
،زاب هب هتسب زا اه&هناخزپشآ رثكا متسيس
ندوب كچـوك طيارش رد ـىتح ًلاوـمعم
ناوخشيپ حطس هناخزپشآ لخاد ىاضف
ىـاـضف هب ور ىـرگيد ـهـقبط ـبصن ـاب
هداوناخ دارفا ىروخاذغ زيم هب ،رواجم
رد تسا ـركذ هب مزلا  .دوش&ىم لـدبم

ندوب ـكچوك تـهج هب ـهك ىياه&ـهناخ
نداد رارق ناكملاا&ىتح ىياريذپ ىاضف
نانامهم ىارب ىروخاذغ ىلدنص و زيم
ـحطس نـيمه زا ناوت&ىم ،دراـدن دوجو
هداـفتسا زـين نانامـهم زا ىياريـذپ ىارب

.درك
ـرگا هــدش ـركذ ـرـيسـاـفت مــاـمت ـاب

هتسب متسيس ىاراد امش هناخ هناخزپشآ
و زيم ندادرارق ىارب ىفاك ىاضف و هدوب

ـمتسيس هناخـزپشآ هكنآ اي و هـتشادن ار ىلومعم ـىلدنص
ناوخشيپ نآ رد ـهك تسا ىتروص هب )open( ـامش زاب
دـيماان ،تسا هدشن هداد ـبيترت اذغ فرص صـوصخم
هب ريز رد هك دراد دوجو ىرگيد ىاهراكهار زونه ديوشن
:ميزادرپ&ىم اهنآ

ات aقس زا ىگتفرورف نات&كچوك هناخزپشآ رد رگا -
دادعت اب نآ طيارش و قمع و دراد دوجو ىا&هدافتسالاب aك
هب ار نآ ىلااب تمسق ،تسا بسانتم هداوناخ ىاضعا

و هداد صاصتخا ـلقتسم ىدنب&هقبط اي و ىـدنب&تنيباك
ضرع ـاب ىا&هقـبط ،aك زا ىرتم&ـىتناس ٦٠ عـافترا رد
ىارب بسانم ىزيم دناوت&ىم هقبط نيا .دينك بصن رتشيب

.دشاب رفن هس اي و ود ىياذغ ىاه&هدعو فرص
ـهب هناخـزپشآ ىلـاخ ىاهراويد زا ـىكي صاـصتخا -

هلمج زا زين وشات زيم بصن
ـنيا .ـتسا اهرـاـكهار ـنيا
aلتخم ىاه&لكش رد اهزيم
رد و لـيطتسم اي و هـرياد&مين
رد ـــــــاه&لــــــدم عاـــــــونا
هضرع هطوبرم ىاه&هاگشورف
ترـوص رد ـىلو ـدنـوش&ـىم
ـاب ـاـهنآ ندــوب ـبسـاـنـتمـان
ـاب دـيناوت&ـىم اـمش ،طـيحم
درـوم ىاضف و مـرف هب ـهجوت
ـلـكش ـهب ىا&ـهـتـخت ،ـرـظن
اي و ناپوـئن سنج زا هاوخلد

MDF راويد هب وشات ـىياينوگ &هياپ اب ار نآ و هدـرك هيهت
.دينك لصتم

رب لقتسم ىا&هقبط تروص هبً لاومعم اهزيم ليبق نيا 
تلاح ـهب اذغ فرص زا ـسپ هك هدش بـصن راويد ىور

.دنوش&ىم عمج راويد ىاتسار رد ،هديباوخ
ىيـاه&هياپراهچ نينچـمه و راد&خرچ و هداس ىزيم -

هك ىتروص هب دينك هيهت اي و هداد شرافس زيم اب بسانتم
بيترت نيا هب .دنريگ رارق زيم حطس ريز رد اه&هياپراهچ
ـهب هناخزپشآ رد اه&ىلـدنص و زيم ىياج&هبـاج ناكما مه
فراصم ىارب نآ ىور حطس زا مه و هتشاد دوجو ىتحار
هداـفتسا ناوت&ىم ىيوشفرظ اي و زاگ&قاجا رانك رد رگيد
تروص هب ار ازجم ىناكم اه&ىلدنص و زيم نمض رد ،درك
.دننك&ىمن لاغشا هناخزپشآ رد تباث

دهيچ محدوديتى وجود ندار
ىليعمسا ماهلا

سلامت

ـاكيرمآ رد گرم و ـاه&ىرامـيب زا ىرايـسب لماع راـگيس
وكابنت زا هدافتسا ـرثا رب رفن رازه٤٣٠ دودح هلاسره تسا

مجنپ&كي ًاـبيرقت رامآ نيا .دنهد&ـىم تسد زا ار دوخ ناج
.ـتسا هداد صاـصتخا دـوخ هب ار ـاكيـرمآ رد رـيم و گرم
لاس رد رلاد نويليب دص&كي هب روشك نيا رد وكابنت فرصم
راگيس اكيرمآ رد نيغلاب زا دصرد ٢٥ دودح .دوش&ىم غلاب
دوجو ـاب .دريگ&ىمرب رد ار رـفن نويليم ٣/٤٦ هك ـدنشك&ىم
لاس ات دارفا نيا داـدعت زا اكيرمآ تلود ناواـرف ىاه&شلات

ىياـكيرمآ نادرم رامآ نيا رد .ـدش دهاوخن ـهتساك ٢٠١٠
ىترابع هب .دنتسه ىراگيس ىياكيرمآ نانز زا رتشيب ىكدنا

.دريگ&ىم&رب&رد ار نانز دصرد٥/٢٣ و نادرم دصرد ١/٢٨
/٤ اه&ىيايناپسا دوش ىسررب ىياكيرمآ ىاهداژن نيب رد رگا

ناتسـوپهايس و دصرد ٣/٢٥ ـاه&تسوپدـيفس ،دصرد٢٠
.دنهد&ـىم صاصـتخا دوخ هب ار ـدصرد ٧/٢٥ ىياـكيرمآ

١٩٦٤ لاس زا مدـرم تمـلاس ىاـقترا ىارب ـىياه&ـششوك
هك نوجرس لارنژ ىرادمامز نامز زا ىنعي تسا هدش عورش
ندرك هاگآ ىارب ىرايسب ىاهرادشه و اه&شلات ىو نامز رد
نيا زا .تسا هدمآ لمع هب راگيس كانرطخ بقاوع زا مدرم
دصرد ٢٥ هب دصرد ٤/٢٤ زا راگـيس زا هدافتسا عويش ور
ناطرس نوچ ىياه&ىراميب و تسا هتشاذگ شهاك هب ور

هدهاشم تردن هب راگيس عطق تروص رد مزيفما و هنيس
دارفا رد ار ىرـاميب ـهب لاتبا رـطخ ريز رامآ .دـوش&ىم

.دهد&ىم رارق ىبايزرا دروم ىراگيسريغ و ىراگيس
دــرف ـهب ــتـبــسن ـرباـرب ١٤ ىرــاـگــيس دـرف  -

ناج ناهد و ولگ ،هير ناطرس رثا رد ىراگيسريغ
.دهد&ىم تسد زا ار دوخ

دـرف زا رـتـشـيب رباـرب رـاهچ ىرـاـگيس دـرف  -
.دوش&ىم لاتبم ىرم ناطرس هب ىراگيسريغ

درف زا ـرتشيب ربارب ود ىرـاگيس درف -
ـهنــاـثم نـاطـرس ــرثا رد ىرـاـگـيســرـيغ
.دريم&ىم

درف زا ـرـتشـيب ـربارب ود ىرـاـگيس دـرف  -
زا ار دوخ ناج ىبلق هلمح رثا رد ىراگيسريغ
.دهد&ىم تسد

هـدش&ليكشت تلاوصحم عاـونا زا هدافتسا
راگـيس و پيپ ًلاثم تسا جيار رتـمك وكابنت زا
مدرم ـرتـشيب .دسر&ـىمن ـمه دصرد هد ـهب گرب
ـرطاخ ـهب .دـنشـكب راـگيس ـدنهد&ـىم حـيجرت
تاغـيلـبت هزورما راـگيس بـولطمـان تارـيثات

هك ىدارفا ىتح .دوش&ىم نآ هيلع ىا&هدرتسگ
رد نآ دود ضـــرـــعم رد
رارق ىموـمع ىاه&طيحم
نآ ضراوع زا ـدنرـيگ&ىم

ىاه&ىناپمك نيمه كمك هب تلود .دنام دنهاوخن نوصم
نينس رد ناناوج نديشك راگيس زا ىريگولج ىارب راگيس

دنور ىراگيس دارفا كرت ىارب ىياهوراد ديلوت و نيئاپ رايسب
هداد شهاك رايـسب روشك رد ار ىراگيس داـرفا دشر هب ور
ضرعم رد ـهك دهد&ىم ـىهاگآ ىراـگيس دارفا ـهب .تسا
:لثم دنراد رارق ىكانرطخ ىاه&ىراميب

ىبلق ىاه&ىراميب -١
هتكس -٢
نوخ نايرج شهاك لثم( ىنوخ قورع ىاه&ىراميب -٣

)اهاپ رد
مـزيـفما ،هير نـاطرس ـلثم ـىسـفنت ىـاه&ىراـميب -٤

ىنومونپ ،تيشنورب ،)اوه مكارت رثا رد هير ىراجم عاستا(
ىتـوص ىاهرات و ولگ ،ناهد ناطرس ،اه&ناطرس -٥

رد ـمحر ندرگ و هناثم ،هـيلك ،ساركناپ ،ىرم ،هـرجنح
.نانز

.شراوگ هاگتسد ىاه&مخز -٦
.اه&ىگتخوس -٧
لاـتبم ىصاخ ـمئلاع هب ىراـگيس دارفا هـتشذگ نيا زا

رتدوز هچره دياب اهنآ زا مادك ره هدهاشم اب درف هك دنوش&ىم
:لثم دنك هعجارم كشزپ هب

ـتسا نكـمم هـنيس درد :هـنيس درد -١
ندوب ىفاكان ليلد هب اي ىردص نيژنآ تملاع
.دشاب بلق رد نوخ نايرج

ـسفن نـدش&ـمك :ـسفن نـدش&ـمك -٢
مـزـيفما ىرـاـمـيب مئـلاع زا ـتسا ـنكـمم
.دشاب

اي ـىنوخ طلخ اب هارمه ـىمئاد هفرس -٣
.ىنوخ طلخ نودب

و ـىنلاـوط تـدم ـهب اـدص ىـگـتفـرگ -٤
.موادم

ندروخ ـاي و اذغ عـلب لمع رد لـاكشا -٥
.دشاب ماوت درد اب هك اذغ

ـaـعض و ــىـمـسج ـىيـاناــوت ـشهـاك -٦
.ىناهگان

ندش فرطرب و ـنتفر&هار ماگـنه اهاپ درد -٧
.تحارتسا ماگنه درد

تروص فرط كي ىاه&هـچيهام aعض -٨
.نتفگ نخس رد لاكشا و

.دشابن درد اب هارمه هك ىنوخ راردا عفد -٩
.ليلد نودب نزو شهاك -١٠

.ىمكش داح ىاهدرد -١١
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رطخرپ ىلو شخب&تذل ىاه&نارود زا ىكي ىرادراب نارود
.تسا نز ره ىگدنز رد

تذل و ىنيريش ات دراد صاخ تبقارم هب زاين هك ىنارود
رادراب نانز ـبلغا .دوشن ىماكان و هشـدخ راچد ندشردام
ندز ـمهرب ثعاب ـىتيلاـعف و شزرو عون ره ـهكنيا ناـمگ هب

دوش&ىم نينج تملاس نتخادنا رطخ هب و ىنامسج تيعضو
ىتروص رد .دننز&ىم زاب رس ىتيلاعف و شمرن هنوگره ماجنا زا

رد ىا&هيذغت لوصا ىرس كي تياعر نوچمه زين شزرو هك
هك ىياهنآ ىارب هژيو&هب .تسا ىرورض رايسب ىرادراب نارود
.دنتشادن ىشزرو ىاه&تيلاعف هب ىتداع &هنوگ&چيه

زا ىرـايـسب رد نـينج و ردـام ىـتملاس ـرب شزرو رـيثات
رخآ ـههام هس رد صـوصخ هب تسا هـدش&تباث تـاقيـقحت
ناـمياز ىارب ندب ىزـاس&هدامآ رد ىصـاخ شقن ـهك ىرادراب
.دراد

زا ـهك ـرـمك ــهـيحـان ىـاهدرد ىرادرـاب نـامز رد شزرو
شهاك ار دوش&ىم ىشان تارقف&نوتس هزادنا زا شيب ىگتفرورف
ىاه&مناخ سرت نيرتشـيب هك مادنا بسانت ىرارقرب هب و هداد
،كيبوريا ،ىور&هدايپ .دنك&ىم كمك تسا نآ زا زين رادراب

هب ىرادراب نارود ىـاه&شزرو نيرت&بسـانم زا وگوي و ـانش
شزرو نيرتـرسدرد&ىب و تحار ىور&هدـايپ .دور&ىم رـامش

هقيقد ٣٠ ات ١٠ هنازور ماجنا .تسا رادراب ىاه&مناخ ىارب
ىاه&هچيهام ،هدرك كمك نوخ ىناسر&نژيسكا هب ىور&هدايپ
شمرن و دنك&ىم تيوقت ار نساب لصافم و نار ،مكش هيحان

رامش ـهب تارقف نـوتس هب ندـيشخب ماـكحتسا ىارب ـىبوخ
زا هك ىراردا لـلاتخا زورب زا نينچـمه ىور&هدايپ .دور&ىم
.دـنك&ـىم ىرـيگـولج ـزـين تسا ـىنايـاپ ىـاه&هام ضراـوع
ـلباق &شـقن ،ىـمسج تارـيثات ـرب هولاع هـتسهآ ىور&هدـايپ
داجيا اب .دراد نشيسكلير و ندب ىزاس&مارآ رد ىا&هظحلام
هدامآ تحار نامياز ىارب ار وا ردام رد طاشن&اب و مارآ هيحور
تسوبي زا هدور دركلمع رب ريثات اب ،هكنيا نمض .دزاس&ىم
ىـرـيگـوـلج تسا ىرادرـاب نارود ـهضرـاع ـنيـرت&عيـاش ـهك
.دنك&ىم

تسا ىرادرـاب نارود بساـنم ىاه&شزرو رگيد زا ـانش
شراوگ هاگتسد و ـبلق ،هير دركلـمع دوبهب ثعـاب مه هك

.ـدنك&ىم كمك ردـام ىحور و ىركف شمارآ ـهب مه و هدش
ىارب ىسفنت و ىا&هچيهام ىاه&نيرمت نيرترثوم زا ىكي انش
زا ـسپ ندب نزو ـشهاك ـهب هكـنيا رب هوـلاع هك ـتسا ردام
عياش هك ار نامياز زا سپ ىگدرسفا زورب دنك&ىم كمك نامياز
هب ار دوش&ىم داجيا ىنومروه تارييغت ليلد هبً لاومعم و هدوب
.ـدهاك&ـىم ىدايز ـدح ـات زـغم رد نـيفورـدنآ حشـرت لـيلد
دصرد ٥٠ رد هك تسا ىا&هضراع ،نامياز زا سپ ىگدرسفا

،نمزم ىگتسخ ريظن ىمئلاع اب و دنك&ىم زورب رادراب نانز
هيـرگ ،هانگ سـاسحا ،هـصغ ،ىدـيماان ،باوخ لـلاتخا

نتفرگ&هلصـاف ،دازون هب هقلاع مدع ،زكرمت مدع ،دايز ندرك
ىگزيگنا&ىب سكعرب اي ندروخ هب ليامت ،هداوناخ و ناتسود زا
.تسا هارمه اذغ ندروخ هب

راـرق هجوت دروم ىرادرـاب رد هك ىياه&ـشمرن زا ىكيً اـريخا
داجيا ىارب شزرو نيرتهب ؛تسا بآ رد كيتسانميژ ،هتفرگ
بآ رد ـكـيـتسـاـنميژ .رادرـاب نـانز رد ىا&ـهـچـيهام لدـاـعت
شزومآ نايبرم رظن ريز ديابً امتح هك دراد ىصاخ ىاه&كينكت
ىاه&هچيهام تيوقت ىارب تسا بوخ نيرمت كي .دوش هداد
ـمهس نيرتشيب هك تارقف&نوتس نينچمه و مكش و نگل ،نار
بآ رد كيتسـانميژ .دراد رادرـاب نانز رد دردرـمك زورب رد ار
aتك و وزاب ،هناش تلاضع هب نديشخب ماكحتسا اب نينچمه
.دنك&ىم هدامآ ىهدريش نارود ىارب ار ردام ندب

هس ات ىرادراب نارود رد رثوم ىاه&شزرو زا ـزين كيبوريا
هدومن عيرست ار ىريگ&نژيسكا و نوخ شدرگ .تسا موس ههام
رد نزو هيور&ىب شياـزفا زا ىفاضا ىاه&ىبرچ نـدنازوس اب و
زا ـزين ىراوس&ـهخرچود و aـلگ .دنك&ىم ىـريگوـلج ىرادراب

ناكما هك اجنآ زا ـىلو دنور&ىم رامش هب دنمدوس ىاه&شزرو
نتفر تسد زا و هخرچود نيز زا طوقس و نداتفا ،ندش ترپ
رد نينج تملاس و تسا لااب رايسب aلگ ىزاب رد ندب لداعت
هكنيا رگم ،دوش&ىـمن هيصوت ىليخ ،دراد رارق ـرطخ ضرعم
بـصن قـاتا رد هك ـتبـاث ىاه&ـهخرچود ـاب ىراـوس&هخـرچود
نينج هك رخآ ههام&هس رد مه نآ هتبلا هك دريگ ماجنا دنوش&ىم
.تسين ريذپ&ناكما ،دوش&ىم گرزب مكش و دنك&ىم دشر

نينج طقس هب هك ىدراوم روط&نيمه و ىيازولقود دراوم رد
ماـجنا .دوش&ـىـمن هـيصوت ىراـوس&هخـرچود دـوش&ىم ـرجـنم
سپ دشاب ديفم ىرادراب نيح رد هكنآ زا شيب ىراوس&هخرچود
رد هژيو&هب مكش ىاه&هچيهام تيوقت هب ،تسا ىرورض نآ زا

عيرست ار نزو شهاك دنور مه و دنك&ىم كمك نيرازس نامياز
.دشخب&ىم

ماجنا ىلو تسا دنمدوس راـيسب ىرادراب رد شزرو هچرگ
ريذپان&ناربج تامطل ثعاب هاگ هك دراد ىتارطخ نآ هناهاگآريغ
ـصصخـتم كشزپ ـاب شمرن عوـرش زا شيپً ـامتح .دـوش&ىم
.دينك تروشم

انيما آسوده بگذردارى ران باردور سيگار و دود سيگار
گىندطرح ز
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ىاه&تلع نيرتمهم زا ىكي لاهسا و ىا&هدور ىاه&تنوفع
نـاتسبات ـلصف رد ناكدوك ـريم و گرم ـىتح و ندش &ىرـتسب
امرگ لـصف رد ىراميب عـون نيا زورب لـيلد نيرتـمهم .تسا

هدولآ ىاذغ اي و بآ فرصم ريظن ىتشادهب دراوم تياعر مدع
هب هك تسا هدشن ىنوفعدض تاجيزبس و اه&هويم صوصخ هب
اه&ىرتكاب ريثكت هك اجنآ زا .دوش&ىم رجنم ىياذغ تيمومسم
ىاهاذغ ـلثم لااب ـتبوطر ـاب ىياهاـذغ رد و مرگ طـيحم رد
ماجنا لااب تعرس اب غرم مخت ىواح ىاهاذغ اي و ىا&هتساشن
ىياذغ داوم تملاس هب هجوت ،دريگ&ىم
ىريگوـلج ىارب خبط ات ـديرخ نامز زا
تنوفع و ـتيمومسم هنـوگره زورب زا

.ــتسا ىروــرض رــاــيــسب ىا&هدور
ـاب هك دراد دوجو ىددعتم ىـاه&راكهار
ـتمـلاس ناـوت&ـىم اـهنآ ىـرـيگرـاك&ـهب

قـوف ىاه&ىراميب هب ـلاتبا زا ار هداوناخ
هداس رايسب هچرگ ؛تشاد& هگن نوصم
ىا&هناخ رتمك رد ىلو دنا&هداتفا اپ شيپ و
.دنوش&ىم تياعر

و ديلوت خيرات هب ادتبا ديرخ ماگنه
زگره و ديـنك تقد لوصحم ىـاضقنا
ندناوخ لبـاق نآ خيرات هك ىياذغ داوم
ناكما دح ات .دينكن ىراديرخ ار تسين

مطبمهر گياه

دينك ىعس .دينك باختنا ار بولطم ىـدنب&هتسب اب ىياذغ داوم
ىهاتوك تدم نآ ديلوت خيرات زا هك دينك باختنا ار ىياذغ داوم
تدم ىارب ار نآ ديناوت&ىم تحار لايخ اب هنوگنيا .دشاب هتشذگ
نيرتمهم هناخزپشآ ىوقاچ .ديهد رارق رزيرف اي لاچخي رد رتشيب

ىـوقاچ ود زا دـوش&ىم ـهـيصوت .ـتسا ىرـتكاب لـاقـتنا لمـاع
هدافتسا هتخپ و ماخ ىياذغ داوم ىزاس&هدامآ و هيهت ىارب توافتم
ىورسنك نديرخ زا .دوش ىريگولج بوركيم لاقتنا زا ات دينك
ـىياذغ داوم ـتشن اي و ـىگتفرورف ،ـىگدمآرب رـاثآ نآ ىور هك

.ـدـيـنك ىراددـوخ دـوش&ىم هـدهـاـشم
ندركزـاب زا لبق ار وـرسـنك ىاه&ـىطوق
رد دـوجوم ـىگدولآ دورو زا ات ـدييـوشب

ـىياذغ داـوم لخاد ـهب ىجرـاخ حـطس
لبق زين ار اه&غرم مخت .دوش ىريگولج

زگره و دييوشب لاچخي رد نتشاذگ زا
اي و فاـكش ىاراد هك ار ىياه&غرم مخت
ندادرارق زا .دينكن فرصم دنتسه كرت

هدـولآ تاـجيزـبس راـنك غرم و ـتشوگ
هنازور ملاقا ـنيرخآ .ـديـنك ىراددوخ
،ـىيـايرد ىـاهاـذغ ـديـرخ ـهب ار دـوخ
ىنـدشدساف ىـاهاذغ رگيد و ـتشوگ
مرگ ىاوه رد ىرتمك تدم ات ديهد رارق
.دننامب

با عفونت%هاى تابستانى مقابله كنيم

،دينـزب داد ناترسمه ـرس هك درادن ىلاـكشا دينك رـكف دياش
ىاهرـظنراهظا ،ـدشاب هدـننز و تشز تـاملك زا ـرپ ناتتـلامج
اما ،دينك راـختفا تايلام ريز زا ـنتفر رد هب اي دـينكب هنابـصعتم

دياش.ديهدن ماجنا اه&هـچب ىولج ار اهراك نيا منك&ىم شهاوخ
هتشاد ناـتياه&بارطضا و ىقطـنمريغ ىاه&سرت رد ىـمهس امش

اي رتخد ىارب اـهنيا ىزاس&لدم ىارب ىهجوم ليلد چيه اما ديشاب
دنيوگ&ىم ناشنادنزرف هب هشيمه اهردام و ردپ.درادن دوجو ناترسپ
اما »مـنك&ىم هك ىراك نآ هن هـدب ماجنا ميوگ&ـىم هك ار ىراك نآ«
هدهاشم زا رتشيب اه&هچب .دننك&ىمن ىيانتعا زردنا نيا هب اه&هچب
ىاه&ىنارنخس هب نداد&شوگ اب ات دنريگ&ىم داي زيچ ناشنيدلاو راتفر
ىادص اي دنيب&ىم ار امش ناتدنزرف ىتقو دياب ليلد نيمه هب .اهنآ

.دينك&ىم راك هچ و دييوگ&ىم هچ ديشاب بقارم دونش&ىم ار امش
ىوگلا روطچ و عقوم هچ ديريگب ميمصت هك درادن دوجو ناكما نيا
زا هشيمه امش دنزرف ديهاوخن هچ ديهاوخب هچ .ديشاب ناتدنزرف
.دريگ&ىم داي امش راتفر هب ندرك هاگن

هداوناخ زا نوريب تاريثات لرتنك ▪
هب ديراد ناتدنزرف رب ار ريثات نيرتشيب امش هك تقيقح نيا

،اه&ىسلاكمه .ديتسه راذگريثات درف اهنت هك تسين ىنعم نيا
ىگـمه ناتدنزرف هقلاع درـوم ىنوتراك ىاه&همـانرب و ناتسود
دـوخ رد ار نـاتدنزـرف رـاـتفر ـرب ىراـذگرـيثـات هـوـقلاب نـاـكما
هك ـىتاريثات هـرتسگ هدودـحم نتفرگ ـرظن رد اب نيـدلاو.دنراد
رـاك ـهچ دـنـتسه نآ ضـرـعم رد هداونـاخ زا نوـرـيب ناكدـوك
ادتبا لاوئس نيا هب نداد خساپ ىارب ديراذگب ؟دننكب دنناوت&ىم
ار ناتياه&هناش دياـبن ؟دننكب ديابن ىياهراك ـهچ نيدلاو ميوگب
تردق&ىب اهورين نيا لباقم رد هك ديشاب aساتم و ديزادنيب لااب

هب ار نات&تشگنا .تسين تسرد لاًصا هـلئسم نيا .ديتسه
همه لوئسم وا هك ـديريگن ناتدنزرف تسود نيرتهب فرط
ــاه&ـهـچب .ـتسا ـاـمش ــدنزـرف ـتـسيـاشـان ىــاهرـاـتفر
رب نيدلاو و دننك&ـىم باختنا ناشدوخ ار ناشياه&تسود
ناتدنزرف راتفر .دنتسه راذگريثات ناشدنزرف ىاه&باختنا

ىقيسـوم نيرتديدج ،نويزيولت ىاه&همانـرب ريثات&تحت ار
هـاگن نـاتدنزرف ـهچنآ ـهب رگا ـديـنكن شنزـرس تنـرتـنيا اي
ىضارتعا ،دنك&ىم وجو&تسج اي دنك&ىم شوگ ،دنك&ىم
ذوـفن لاـمعا ات ديراد ور&ـشيپ ىراـمش&ىب ىـاه&هار ديراد
ىعمج ىاه&هناسر و نلااسمه هورگ هك تسين ىكش.دينك
شرورپ رد ىرتمهم شقن نيشيپ ىاه&لسن هب تبسن زورما

تقو&مامت هك ىنيدلاو شيازفا هب ور رامآ اب .دنراد ناكدوك
نامز و نلااسگرزب اب ار ىرتمك نامز ناكدوك دننك&ىم راك
رتشيب و دننارذگ&ىم دوخ ىاه&لاس و نس مه اب ار ىرتشيب
ىـاه&هـكـبش ـهب نـاـشيـاهردـام و ردپ ـىناـوجـون نـامز زا

ـهعوـمجم .ـدنـوش&ىم ـلـصتم ـكينوـرـتكلا ىـاه&هنـاسر
تسا ناناوج سرتسد رد هزورما هك ىا&هناسر ىاه&باختنا
،دازآ ـىنـويزيـولت لـانـاك اهـدص .تسا هـدـننك&تـوهـبم
و ىتسد ،دازآ ـىيويديو ىاه&ىزاب ،ىترـاك و ىا&هراوهام
راـون ىور ،ويدار رد ىقيسوم ،...ىاه&مليف ،ـىتنرتنيا
و ىـتنرتنيا ـهلجم اي هـحفص نارازه ىـتنرتنيا ـاي ىد&ىس اي
ًابيرقت روسناس نودب ىتنرتنيا  &مور&تچ اه&نويليم قارغا&ىب

رد هتـفه زور تفه و ـهتعـاس راهچ و ـتسيب ـاهنيا ـهمه
اه&هچب هك ار ىياه&نامز رتشيب نيا رب هولاع.دنتسه سرتسد
چيه اي دننارذگ&ىم ناشناتسود اب اي دنتسه لصو هكبش هب
كدنا رـايسب تراظن ـاي دريگ&ىمن ترـوص اهنآ رب ـىتراظن
رد ىياـكيرمآ ىاه&ىا&هسردم&ـهچب هدمع تيـرثكا .تسا
هچ ره تقو ره دنناوت&ىم و دنراد نويزيولت ناشدوخ قاتا
تـاعاس ىا&هسردم&هچب اه&نويليم .دننك هاگن دنهاوخ&ىم
ـىلاسگرزب چيه ـهك دننارذگ&ىم ىلاحرد ار ـهسردم زا دعب
تسا مولعم طيارش نيا هب هجوت اب.تسين اهنآ سرديد رد
هرابرد ىحيضوت ـنتفاي ىارب ًلاومعم اهردام و ردپ ارچ هك
زا ريغ دـننك&ىم هـاگن اج هـمه هب ناـشنادنزرف تلاـكشم

راتفر دنيوگب هك تسا نيا زا رت&ناسآ ىزيچ هچ .ناشدوخ
ندرك ىزاب دايز زا ناشدنزـرف هنايوجشاخـرپ دح زا شيب
ىشان وا ردخم داوم فرصم اي تسا ىرتويپماك ىاه&ىزاب
تيعقاو ؟تسا هدوب بابان قيفر اب تساخرب و تسشن زا
ناشتقو هك ىناتسود زا اه&هـچب هچرگا هك تسا نيا هيضق
ريثات دننك&ىم اشامت هك ىياه&همانرب اي دننارذگ&ىم اهنآ اب ار
تسا اهنآ اب اه&همانرب و ناتسود باختنا رايتخا ،دنريذپ&ىم
و ـدنراذگب ريثات اهنآ ىـاه&باختنا رب دنناـوت&ىم نيدلاو و
ديابن ـىياهراك هچ مـتفگ لاح هب ـات .دننك باـجم ار اهنآ
ديشاب هجوتم .ديهدب ماجنا دياب هچنآ لااح ،ديهد ماجنا
دزاس&ىم ىتوافتم ردـام اي ردپ امش زا هك ىياه&هار زا ىكي
تغارف تاقوا رب هك تسا امش »تيريدم« شقن قيرط زا
لاـمعا دنارذگ&ـىم شناـتسود اب ناتـدنزرف ـهك ىتعـاس اي
ىنوريب تاريثات عاعشلا&ـتحت ديهاوخ&ىمن رگا .دينك&ىم
ىرـيگ&مـيمـصت هب ًلامـاك ار اه&ـتيلـاعف ـنيا ديـريـگب رارق
ـتسا كچوك ناتـدنزرف ىـتقو .ديـنكن راذگاو ناتـدنزرف
هك ىياه&عمج هب وا تياده اب ار وا ىاه&ىتسود ديناوت&ىم
هك ـىياهنآ زا وا ندرك رود و دنك ىزاب اهنآ ـاب ديهاوخ&ىم
رد ـمه ار ىناـسك وا هـتبلا .دـينك تيـريدم ـديهاوخ&ـىمن
اما ديرادن ـاهنآ هب ىصاخ ـهجوت امش ـهك دنيب&ـىم هسردم
دنيب&ىم اه&هتفه رخآ اي هسردم زا دعب هك ار ىناسك ديناوت&ىم
ىزاب مه ىارب امش ىاه&باختنا ىتدم زا سپ .دينك لرتنك

ىاهدنياشوخان و اهدنياشوخ هرابرد ىمايپ وا هب ندش
ركف هك ىناسك زا و دـيشكن تلاجخ .دتسرف&ىم امش
ـدينك aيرـعت دنراد ناتدنزرف ـرب ىتبـثم ريثات دـينك&ىم
ىنابرهم رـتخد ،ديآ&ىم مشوخ ىلوج زا ـىليخ نم«(
رظن&هب ىدش تسود لكيام اب هك ملاحشوخ« اي »تسا
)».ـدشاب هتشاد ـaيك ىلـيخ وا اب ندرك ىزاب ـديآ&ىم
ـتسود باـختنا ىور نـتشاذگـريثات ىاـرب تقو ـچيه
عورش ار راك نيا ـرتدوز هچره اما تسين ريد ناتدنزرف
دور&ىم ناتسبد هب ناتكدـوك ىتقو.تسا رت&ناسآ دينك
ـىياه&هـچب اب هك ـديهد ـتكرش ىيـاه&تيلـاعف رد ار وا
،دنراذگب ىاج&هب ىبوخ رـيثات هك دشاب هتشاد دروخرب

ىبسـانم قيلاع رـنه و شزرو ،هسردم رد هك ـىناسك
وا هسردم تاعاس زا سپ هك تسا بوخ ىليخ .دنراد
زا سپ ـاما دـيتسـرفب شزرو ـاي ىـقيسـوم سلاك ـهب ار
ـتبـثم هورگ رد ـديـاب وا هك ـتسا ـىنامز ـمه هسرـدم
نـاتسود ديناد&ىم هك ديـوش نئمطم .دشـاب نلااسمه
هرابرد تبحص هب مه زاب و دنتسه ىناسك هچ ناتدنزرف
.ديهدب همادا دينك&ىمن اي دينك&ىم نيسحت هك ىناتسود
»ناتسود« رب ديناوت&ىم ديشاب هتشاد داي هب لاح نيا اب
ـرب ـرـيثــات ـقيـرط زا نـاتـدنزـرف
.ديراذگب رثا ناتدنزرف »قيلاع«

بچه%ها هر چه مى%بينند
ندگير ياد مى%

.دنك&ىم ىريگولج نينج طقس زا ىدراوم رد -٣
»كانبسچ نوخ« هب فورعم ىا&هضراع زا هك ىنانز

دنراد رركم ىاه&نينج طقس ليلد نيا هب و دنرب&ىم جنر
نينج ـنتفر نيب زا ـعنام دنناوت&ـىم نيرپسآ فـرصم اب

ـىتنآ ىداب&ـىتنآ ـىعون ناـشنوخ رد داـرفا نيا .ـدنوش
ار اهنآ رد نوخ نـدش&هتخل ـرطخ هك دنراد ـديپيلـوفسف
.دهد&ىم شيازفا

ىتحار هب نوخ ىهاگ دوش&ىم بجوم ىداب&ىتنآ نيا
رد ،دبـاين نايرج نـينج و تفج ـaيرظ ىاه&گر رد
رجنم تفج ىنوـرتآ و ندش&كشخ هب رورم هب ـهجيتن
رتكد .دور&ىم نيب زا و هدنام نوخ&ىب نينج و دوش&ىم
داد صـيخشت ار هضراع نيا راب نيلوا هك زگاه ماهارگ
»ـزگـاه مرـدـنس« وا مـان ـهب ار نآ ـبـبس ـنـيـمه ـهب و
ماـگـنه شـيپ لـاس ١٥ دوـدح ،دنا&هدـرك ىراـذگمـان
ـنيـنچ رد نيرـپسآ رثا سـوپول ىراـميب ىور ـهعلـاطم
.درك aشك ار ىدراوم

زا هدافتسا اب هك ميتفايرد ام« :ديوگ&ىم زگاه رتكد
رد مرگ&ىليم ١٠٠ ات ١٧ دودح - نيرپسآ ىمك رادقم
ادـيپ ىـرتـمك ىگـدنـبسچ ـىنوخ ىـاه&تكـلاپ -زور
رت&ـaيعض دراوم رد نيرـپسآ مظنم فرصم .ـدننك&ىم
ىروط هب ،تسا هدهـاشم لباق حوضو هب مرـدنس نيا

ام نيرپسآ فرصم اب اهنت تسا هدش زرحم ام ىارب هك
طقس زا تعنامم نازيم ميدش قفوم لاس جنپ لوط رد

».ميهد شيازفا دصرد ٧٠ هب دصرد&١٩ زا ار اه&نينج
.دنك&ىم ىريگولج هتكس عاونا زورب زا -٤
مرگ&ـىلـيم ٧٥ ندروخ ـدنهد&ىم نـاشن تـاعلـاطم

و ىبلق ىاه&هلمح زورب عنام دناوت&ىم زور رد نيرپسآ
ندرك&ـقيقر رد نيرـپسآ شقن هك ـاجنآ زا .دوش هـتكس

ناوت&ىم نيرپسآ فرصم اب تسا هديسر تابثا هب نوخ
ىبلق هلمح زورب هجيتن رد و ىنوخ ىاه&هتخل داجيا زا

ىناسك اي و ـدنراد هتكس هقباس هك ىداـرفا رد هتكس و
ـتسا لاـاب ـاـهنآ رد تـلاـمح ـنيا زوـرب ـكـسير ـهك

زا شيپ دارفا تسا مزلا دـوجو نيا اب .درك ىرـيگولج
ـكشزپ اب ،روظـنم نيا هب نيـرپسآ هنارسدـوخ فرصم

مزلا تاشيامزآ و تانياعم تحت و دننك تروشم دوخ
و بترم روط ـهب هك ىناسك لاح نيع رد .ـدنريگ رارق
كشزپ رظن&تحت دياب دننك&ىم فرصم نيرپسآ هنازور
تاشيامزآ اب و هدش ـهنياعم مظنم تروص ـهب و دنشاب

.دنوش لرتنك مزلا
.دهد&ىم شهاك ار درد و دنك&ىم aقوتم ار بت -٥
ندب ىامد دناوت&ىم و دراد رب&بت تيصاخ نيرپسآ

ـىلصا داوم زا ـىكي ـليلد ـنيمه ـهب .دهد ـشهاك ار
نياربانب .تسا ىگدروخامرس ىاهوراد هدنهد&ليكشت

هب ـىگدروخامرس ىاهوراد نـدناروخ زا شيپ هـشيمه
اريز دينك هعلاطم ار نآ هدنهد&ليكشت تابيكرت ناكدوك
هـيصـوت لاس١٢ ـريز ناكدـوك ىارب ـنيرـپسآ فرـصم
ىاهدرد نـيكست ىارب ـنيرپسآ ـنينـچمه .دوش&ـىمن
ىگژيو نيمه تسا ديفم رايسب زين دردرس لثم ىلومعم
رد ايروتكيو ـهكلم نارود رد دوب هدش بجوم نيرپسآ
درد نيكست ىگژيو زا هك نانز اپورا قطانم زا ىرايسب
نآ زا نامياز ىاهدرد ـشهاك ىارب دندوب هدش هاگآ نآ
شهاك ىارب نيرپسآ فرصم هزورما هتبلا .دننك هدافتسا
رضم دازون ىارب دناوت&ىم نوچ تسين زاجم نامياز درد
.دشاب كانرطخ و

مرگ&ىليم ٦٥٠ زا شيب ديابن نيرپسآ هنازور فرصم
دندقتعم ناكشزپ .دشاب زور رد راب شش زا شيب اي و
لح هدعم رد و دنتسه بآ رد لولحم هك ىياه&نيرپسآ
دنوش هدروخ ريش اي بآ لماك ناويل كي اب دياب دنوش&ىم
نآ ىديسا تابيكرت ندناسر بيسآ عنام تاعيام نيا ات
راد&شكور عاـونا هزوـرما اما .ـدنـوش هدـعم ـتفاب ـهب
بجوم شكور نيا .دنتسه دوجوم رازاب رد زين نيرپسآ
زا دوشن لح كچوك هدور هب نديسر ات نيرپسآ دوش&ىم
.دنتسين رضم هدعم ىارب ور&نيا

رادشه ▪
هاگ و دنـاسرب بـيسآ هدعم هب ـدناوت&ىم نيـرپسآ -

.دوش ىزيرنوخ و هدعم مخز داجيا بجوم ىتح
مـان&هب ىردان مرـدنس زورب ـثعاب دناـوت&ىم نيـرپسآ -

ـريز نــاكدـوك رد )Reyes Syndrome( ىر مرـدـنس
دبك و ـزغم درـكلـمع رد للاتخا ـىعون هك دـوش لاس١٢

.تسا
رد ار ـمسآ ىاه&ـهلـمح زورب ـدناوت&ـىم وراد نيا -

.دنك كيرحت دارفا زا ىخرب
اريز دننك هدافتسا نيـرپسآ زا ديابن هدريش ناردام -

.دباي لاقتنا نادازون هب ريش قيرط زا دناوت&ىم وراد نيا
فرـصم كشـزپ ـهك ىدراوم رد ـزج هب ـنيرـپسآ -

ندش هتخل زا ىريگولج ىارب ار نآ زا ىمك زود هنازور
ىپاـيپ زور ود زا شـيب دياـبن دشاب هدـرك زيوـجت نوخ
.دوش فرصم

ىياهوراد اي دنروخب نيرپسآ ديابن لاس ١٢ ريز ناكدوك -
هدافتسا نيرپسآ زا اهنآ بيكرت رد هك

.دننك فرصم تسا هدش

آسپرين دارويى كم%نظير
ىميلس هديپس

ىدنلب هب هلاسدنچ ،ىفلع تسا ىهايگ.:ىزانهش رحس
اه&گرب ،مرن ىاه&كرك اب و هقاس نودب ،رتم&ىتناس ٥-١٠

،ـزيت&كـون ،ىا&هزـين ات ـكيراب ،هـديـشك تزور تلـاح هب
اي درگ هلبنس .تسا ناوارف شيب و مك ىاه&كرك زا هديشوپ
اي ىغرم&مخت ،راد&بول اه&گربلگ .تسا رادكرك و هديشك
ود ىاراد نادـمخت و -ـلكش&ىـقياق ،ـلكش&ـىبـلق - درگ
هايگ نيا ىيوراد مادنا ،هناد تسوپ و اه&هناد .تسا كمخت
گنر هب لكش ىقياق و ىغرم&مخت اه&هناد .دهد&ىم ليكشت ار

.تسا ىتروص ميلام گنر&هت اب ىا&هوهق هب ليام ىرتسكاخ
هامدادرم اه&هناد ىروآ&عمج نامز
هنوگ نيا ىموـمع راشتنا .تسا
و ناريا ،باجنپ ،ناتسودنه رد

ىـاه&ـهناد .تسا ىرـاـنق رياـزج
،ژـــلاــيســوم ىاراد هزـــرــفسا
و تبـاث نغور ،ـدنق ،ـنيـئتورپ
زا لصاح ژلايسوم .تسا ننات
كي هك تسا شخب ود ىاراد نآ
تـمـسق و درس بآ رد ـتمـسق
.تسا لولحم غاد بآ رد رگيد
سپ غاد بآ رد لولحم ـتمسق

ناونع&هب هزرفسا هناد زا .ديآ&ىمرد لژ تلاح هب ندش درس زا
نامرد رد و نيلم ،شراوگ هاگتسد باهتلا دض ،هفرسدض
ژلايسوم زا .دوش&ىم هدافتسا ريذپ&كيرحت هدور موردنس

زا و هدـننك&نويسلـوما ناونع&هب ىـشيارآ ىاه&هدروآرف رد نآ
تسوپ كيرحت عفر رد ىعضوم تروص هب اه&هناد تسوپ
تروص هب هتشذگ بط رد هزرـفسا زا .دوش&ىم هدافتسا

ناونع&هب ـىعضوم ترـوص هب و نيـلم ناونع&هب ـىكاروخ
ىـاه&هدروآرف زا .ـتسا هدش&ـىم هدـافـتسا باـهتلاـدض

مويليسپ ردوپ و مويليسپ لونارگ هب ناوت&ىم رازاب رد دوجوم
اب هايگ نيا ىاه&هناد .درك هراشا
،ـوب&ـبش هــرـيت نـاهـاـيگ ـهناد
رياس و نـايمدنگ هريت ىـاه&هويم
Plantggo ـسنج ىـاه&هنـوگ
.دـوش هـاـبـتشا ـتسا ـنـكـمم
ــهب ــهناد ــتســوپ مــرگ ٣-٥ 

نيلم ناونع&هب ىكاروخ تروص
دنچ زا سپ ـهناد مرگ ٥-١٠ اي

بآ رد ندـوب رو&هطـوغ تعـاس
بآ ىدايز راـدقم اب هارـمه مرگ
.دوش فرصم دناوت&ىم

هاسفرز

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون:همجرت
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