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سلامت 

بیشتر بدانیم

آ��� �� ���ان ���د ا����د روی ���� ��ی 
 �� ا�����ن  �ــ� �ــ�ا�ــ�   ����� دارو�ــــ�ی 
ــ�ــ�د �ــ�ــ� �ــ��ــ�  � � �ــ�ــ� در را �ــ�ــ� 
�� ���� ��رد ����  ��ز��ن ��اودارو ا�� 

��ار ����د. 

سیب سلامت، نماد اعتماد

ــ�ــ�د، �ــ�ــ�ن د�ــ�ــ�ه آن ا�ــ�  � ا�ـــ� � در
�� ����� داروی �ــ�رد ���، رو�ــ� ������ را 
�ــ�ده و دارای ���ز ا�ــ�. ������   ��
����� ���� �� ��ر  روی ���� �� �ــ�آورده 
���ف ا�ــ�ا و ������ت �ــ�رد ا�ــ�ــ�ــ�ده در 
 �� � ��د ���ن ��ر  ��������ن دارو در

������ت �� ��رر��� در دارو��ی ������� روی ���� ���ی آ��� 
����� ��ه ا��. دارو��ی ����� �� ��م و���ن، ���� ������ت 
����� و ��ون ��ر�� ����� و ا���� و ���ن ��� ���� وزارت 
���ا��، ���� ��رد ا����د ���ده و ����� �� آ��� �� ���ان �� 

��آورده دارو�� �� ��ا�� ا�����ن ��د. 

خطر  بسته های دارویی

ا�� روز�� در ���ی ���زی، ���� ��ی ����� دارو��ی ����� 

���ی، ���� و ... در ��ل ����� ا�� و �������� 
����اران ز��دی را �� ��د ��� ��ده و ��وش ����� 
زار���ن �� ����: «���� ��ی دارو��  دار�ــ�. د��� 
ــ�، آ�ــ�ا�ــ�ــ�ی، د�����،  ــ�ق، �� ــ�ای ����ران � �ــ� �
������ن �� �����ری ��ن و ���� ��� و ... �� ��رت 
����ده ����� و ���� �� ��د، �� ��� ���ان ��ای 
��� ��د.   ����� و  ���ده   ����� ����ران   ���
���وت ��ی ��دی و ��ا��، ����ری ��ی ز���� ای 
ــ� و �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی  ــ�� و �ـــ�ـــ�اه و �ـــ�ت و �ــ�ــ� �
����ری در ا�ــ�اد �����، ����وت ا�� و ��� از 
����� ا�� از ��ص، ����  ���ف ������ داروی 
و ���� ��ی دارو�ــ�،  ����ر ���� از ��ی ����� 
و���� ��ه و �� ���رت ���� از ���� ������� 

ا����ده ���.»

بعضی از این داروها ، کورتونی هستند

ا�� ����� �� ����  �� ا��ا��: «در �����، دارو�ــ�ی د���ی 
�� ��� ا��ا�� وزن و ���� �� ��د.  ــ�زار ����د ا�ــ�  �� در �
��ده ا�� ا�� �����  ����� �� ������� ز��دی ���ا  ا�� ���� ��ی 
�� ��� از ������ت ��  ��ر ر��� در ا�� دارو��  ������ت ���ن داده 
�� ��ا�� ��اد ��ر���� ����. ��ر��ن �� ��د ا����س آب و ��� در 

 ����� ��ن ��� ا��ا�� وزن و ���� �� ��د. ���� ���� ��ی 
�� ��وی ��ا��دول ��ده و ��ارض  �� در ��زار ���� �����ه  ا�� 
���������ه دار�ــ�. دارو�ــ�ی ��ک ا����د �� ��م و����� �� و��د 
�� ا��� ��وی ���دون و ������ت ����� �����. در �����  دارد 
ا����د �� �� دارو�� �� ���ص در ���ی ���زی ��ر ا������ ا�� 
و ����ت آن �� ��ا�� ���� ���ف ����ه را �� �����ه ا��ازد.» د��� 
زار���ن ��دآوری �� ���: «���ری ��ی ��زه ����� و ��ون ���ز �� 
� ���� در ��ل ر�� ����� و ������  ا�� روز�� در ��� ����� ��ر
�����، ا���  ــ�دی از ����ت ���زی �ــ�وش دارو�ـــ�ی  ���اد ز�
��د. ا���� آن د��� از ���ری ��ی  ������ز�� و ����� �� آ��� ا����د 
��ری ��� و ��������ی  ���� و ����� دارای ���ز �� د��� ����� 
و ������ی ا���� �ــ�رد ����� ا�ــ�. ا�� ���� ���ری �� ����� 
ارا�ــ� د�ــ�ــ�ه دارو�ـــ�ی ������ ������ و در �ــ�رت �ــ�وم در ����� 
����ی ��� ��� ����� دارو�� را ����ط �� �� ��ر ���ا �� ����ی 

ارا�� ��ده و ����� ���ف و ��ر��د در���� آن را �� �����.

داروهایی با اثرات شگفت انگیز!
ــ�ی  دارو�   ���� ���ف ����ه  ����ران   ����  �� ا������   ����
ــ� را �ــ�ــ�رش داده و  �ــ� ا��� �ــ� �ــ�رت ا������� ا�ــ� دارو�ـ  �����
ــ� را�ــ� ا�ــ� و ا��� �� ا�ــ�اد  �ــ�ده ا�ــ� از �����د ا�ــ� دارو� �ــ��ــ�اری 
د��� �� ����� �� ����. د��� زار�ــ�ــ�ن در ا�ــ� ���ص �� ����: 
�� ��� از �� ا����ر ا��ات ���� و����   ����� «دارو��ی ������ 
ــ� �ــ��ــ� ��� �ــ��ــ� و �ــ�ــ�ز �ــ��ــ��ــ� ����� �ـــ�ون ��  � ــ� ا دار�ـ
�� ��ا��� دارای �� �� ��� ����� ������ز و ������ �����. ��� 
���ی ��� ���� داروی ���ی �� ا��ات ���� د����� ���� وزن 
�� ������� ر���. از ا�� دارو ���اد ز��دی از ا��اد ا�����ل ��د�� و 
�� ���� وزن ������ی �� ر�����، ���� از ا�� �� ا�� دارو ��وی 
�� ���ر و ���ک  ��ده ا����دآور �� ��م ���� �� �� آ������� ��د 
ک و ���ان ������ی  ����ر �ــ�ی ا�ــ� و ���ف آن �ــ�ارض �����
ــ�ی �������� و  �ــ��ــ� ��ـ از �ــ�ــ�ف ����  �ــ��ــ�  ــ�ی  دارد. ��ـ
�� ��� از ���� ���� ������� و از د�ــ�  دادن  ����ر����  ا�ــ� 

���ت  ��د  �� ��د.»

���

��ای ��ا��ن 
��ارش ������ ���آر��  را 

ا��� ����

����� ���� ��ه در ���ی ���زی را ��ی ������ ����ت ���� ا������� ���� دارو��ی 

��� ���ف دا�و��ی ����ی
��� از ���ا�� ��ی ا���� در ��زه ���� �� ���ص در ��رد دا�و��ی �����، ������ت ���وا��� و ��در��� ا�� �� از ���� 

��وه دا�� و ����

����ه �������

���� ��ی ����ی و ����اره ای ��� �� ��د �� ����� در ��� ��ده ��وش ا��� ا�� ��ص �� و ���� �� و ���� دا�و��ی ����� 
����� ا����دی و ��د���� ��ی ��ن ����� ا��.   ���� ��ای ��� �� ��� آ��ه ���� �� �� د��� ����� ���ی �� د��ی راه 
و ���د د����� �� ������ن ���ب ��ای ر�� ��� از ������ �� ��ا���ن ��� آ��ه، د�� �� دا�� ���ی  ����ی و و���ه  �� 
و ����ت �������� �ــ�وش ا������� دا�و�ــ�ی ����� ��ه و �ــ�ای ر�� ��ــ�ی، ����، ����� �����، آ��ا���، ������ی ��ن، 
د���� و ... �� ���رش و ���� ا������� ���� ����  ��ی دا�و��ی ����� ا��ام ��ده ����� ا�� ����� �� ا��� ����اده �� ���ح 
�� ���� ا�� ا�� �� آ�� ����  دا�و��ی ����� �� �� ��رت ا������� ����ا�ی �� ��د از ��� ������، ���ز��ی دا���� و ���ا��� 
ــ�ای ر�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ��ــ� ���� �ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ� د�ــ�ــ� ������� زار�ـــ�ـــ�ن، �ــ��ــ� ����� �ــ� ����  �زم را دارد �ــ� �ــ�ــ�؟ �ـ

��� و�� ��ده ا�� �� ���� آن را در ادا�� �� ��ا���.

���� �� د��� دا��� ������� 
 ������ آ�ــ�،   ،A  �������  ،B۱
 ����  ���� ����ا��   ���� و 
آ�ــ�ن ���   ����� و  ���ر��ن 

ا���س ��د. 

 ���� ���ی ������ ا�� �� ����ی 
���� ��ای ���� ���ر��ن و ����ن 
�ــ�ــ� ا�ــــ� و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� 
ــ�ن ���، �ــ�ن ��ا��  �ــ��ــ�د در ز�

آرام��ی دا��� ����. 

ــ�ه �ـــ�ش  ــ ــ� ــ �ـــــ��ـــــ� �ـــــ�وت، �
و �����های ا�� �� �� د��� 
������� C ��اوا�� در ���� 
ا���د�� و ا���س ���� ا��

در�� ��� ���� �����ت. 

���ت ��� �ــ��ی ��و��ل ا��
��و��ل  آ��� ا����ا��  ا�� �� 
�� ����د ��ن ر���� �� ��� ��� 
����� ��د را �� ��������ی �� 

��� و�� د��. 

ا���زا���������  از   ���� �����ن   ����
ا��� و د��زا���ا����� ا��� ا�� �� 
��و ا�����ی ��ب ����اده ا��� ۳ ��ده 
و از ا�ــ�ــ�ل �ــ�ــ�ل�ــ�ی �ــ�ــ�ی �ــ�  ��� 

ا���اب �����، ������ی �����.  

به وقت استرس 
چه بخوریم؟

بی حسی و گزگز دست ها 

و مچ را نادیده نگیرید

�� �� �� ��ل �� ��� د�� �� و  ا

��وه دا�� و ����

������ ���ف

ا�����ن ��ن را ����م ��اب ����� 
��ده ا��، آن را ��د��ه ������. ا�� 
���� ���� ا�ــ� ����� او��� 
ا��� �� ���رم ���� ��ر��ل ���� �� 
ــ�ر �� ــ� ــ�ــ� �ــــ�ود � �ــ�ــ� در آ�ــ��
�ــ�ار   ����� ��� را   ��� �����ن   ۱۰
����� ��د،  �� ��د��ه  �� د�� و ا
���. �ــ�ــ�رم ����  ���� ا�ــ� آ��� �ــ���ــ� �ــ�ت ا�ــ�ــ�د 
�� از دا��  �ــ�ر�ــ�ل(CTS) ���د�� ��� ����� د�� ا�� 
������ در �� د�� ���ر �� ��� و او��� ���� آن �� ��� و ���� 
د�ــ� و �ــ� ����م �ــ� ا�ـــ�. �ــ� ������ �ــ�ــ�ــ�ری، ���� 
���� ا�� �� روز ���� ��د. ����ت ���اری ����� ���� ��دن 
�� ������ ���� �� د�� �� ��ر�� ���ار �� ��د از ��ا�� ا���د 
���رم ���� ��ر��ل ا��. ������ ���� ��ا�� ���� ����� 
�� ��ری ���و���، ����، آر���� رو�������، د���� و �ــ�رداری 
��ر��ل ���  �� ��ا�� ���� ��وز ا�� ���� ��د. ���رم ���� 
ز��ن ���� �� از ��دان ا�� و ا��اد ������ل را ����� ��� ����� 
��ار �� د��. ��ارد ز�� ��ر���� ا�� �� �� ��ا��� ��ای ����د �� 

������ی از ا�� ���� ا���م د���:

استراحت های مکرر داشته باشید

ــ� ��� ��ن  � ــ�ادی  ــ �ـــ�ر�ـــ�ل �ـــ� و�ـــ�ه �ــ�ــ�ن ا�ـ �ــ��ــ� �ــ��ــ� 
ــ�دی در د�ــ� و �� ا�ــ�، د��ه  ���ز��� ����ت �ــ�ــ�اری ز�
����ت   ���  ���� ا���ا��   ��  ��� د�� ��ی  �� ��د. 
�ــ�ری ���ز دارد، �� ���� �� دو �� �� ���� ����ر �� آ��� 

ا���ا�� ����� و ��� ورزش ����.

هنگام کار، مچ دست را صاف نگه دارید

����� ������ت ���ن �� د�� ار���ط ����� ��� و���� �� د�� 
و ���رم ���� ��ر��ل و��د دارد. ����� ��د را ��ری ����� ���� 
 ����  ��� .���� را�ــ��ــ� �� ���   ����  ���� ��  ��� ���� ��

�� د�� ��ن را ��ون �� ��دن در و���� ���� ��� دار��.

استفاده از مچ بند آتل دار را در نظر داشته باشید

�� ��� آ�ـــ� دار د�ــ� ��� را در ���� ���� ��� �ــ� دارد. 
�ــ� �ــ��ــ� ز�ـــ�دی ا���م  ــ� �� ��� در �ــ�ر�ــ�  ا�ــ�ــ�ــ�ده از ا�
�� د��� �� ����م ��اب �����، ����ر ��� ا�� و �� ��ا�� 

���وت ������ی ا���د ���.

از تمرین های مچ دست غافل نشوید

���ت   ������ �ــ��ــ�  �ــ�   ����  �����  ���� ����� روی 
ا��اف �� د�� �� ��د. ا���م ا�� ����� �� ���� �� ��د 
��ر��ل �� ��رد ���� ����� ��د را  �� از ����  ����ون ���� 
��� ���. در ا���م ا�� ����� ��، ����ت ����، �� ��دن و 

���� دادن �� د�� ��د را در ��� ������.

وضعیت بدنی مناسبی داشته باشید

دا��� و���� ���� ����� در ��� ��ر، ��� ��ای ��� و 
�� در ����� او��ت و���� ���� ��������  ��� �زم ����. ا
دا��� �����، ���� ا�� ا���ب ���� ��� ���ده ��د و 
در ����� د�� �� و �� ��� را ��� ����� ��ار د��. ����� 
�� ��� ��ن را ��ف ��� �� دار�� و ����ی ��ن را روی   ����

ز��� ��ار �� د���. 

برای کاهش درد از یخ استفاده کنید

 .��� �� ��� ا����ده از �� �� ����� درد د�� �� و �� 
�� ��ا���  �� د�ــ� �ــ�ن را �� �ــ�ت ��� �� ۱۰ د���� در �� 
��ر��ل ������ی  ��ر از ���رم ����  ���م �� ��ار د���. ا�� 

��� ��� ا�� درد ���� از آن را ���� �� د��.
ba-bamail.com :����

روند پیشرفت سرطان سینه
در شب، سریع تر است

����� �� ������ ���� ا���� در ����� ���ن �� د�� 
و��� ����ران ���� �� ����ن ���� �� ��ا���، ���ل ��ی 
ــ�ــ�ار �ـــ�ه و از �ــ��ــ� �ــ��ــ�ن �ــ�ن  ــ��ــ�ر ���� ا�ـــ� � �
ــ�ارش ��� و �ــ� ��� از �ــ�ــ� دی ���ز،  �ـ ��� �ــ��ــ�. �ــ� 
در   ������ ���ل ��ی  ــ�زل،  � دا����ه  �����ن   ����  ��
����ش (������ز) �� �����، �� ��ر ��اوم  �� ���ا  ��دش 
 ،������ ا�ــ�   ������ آ�ــ�ــ�،   �����  .���� ��� ا�ــ�ــ�د 
�� ����: «و��� �ــ�د ���� �� ����ن �ــ�اب ا�ــ�، ����ر 
ــ�ود: «����� �ــ� �ــ�ــ�ن �� د��  ــ �ــ�ــ�ار �ــ� �ــ�د.» وی ا�
�ــ�دش از ����ر ا���، ����  �ــ�ار ���ل ��ی ������ در 
�� ر��� روز و  ����ل �� ��د  ��ر��ن ���� ����� ������� 
�� �� را ����� �� ���.» �� ��ل ��ود ۲/۳�����ن ��� 
در ��ا�� ���ن �� ����ن ���� ���� �� ����. �����ن 
�������ن ��د�� و��� ����ن آ��� �� ���� ����� داده 
�� ��د، ����ران ����� �� ���� �� در��ن ���� �� د���. 

آزمایشگاه

تابستانه

  ا��ل آ������ �� ��ن را
��م ���� روز��ی ��ل ��د ������ در 

۷ راهکار عبور از 
گرمازدگی در تابستان

لطفا در گرما 
چای ننوشید!

میوه های سبز 
 و آب دار مهم است

کلیدهای کاهش 
آب بدن را 

بشناسید

گاهی بیشتر 
آب بنوشید

نخی و
 طبیعی بپوشید

از ���� ���� ��داد��ه، ���� ���ی اداره �ــ�ی دو��� ���� ���� �� از ��ر ���ف ا���ی 

��وه دا�� و ����

����ب 
���و����

����� ��د ا�� در ��ز ۲۳ ��داد، ���� ۱۴ و ۲۶ د���� ���، ���ان ���ف ��ق ���ر از ��ز 
۵۹��ار و ۸۹۲ ���وات ��ا�� ر�� و ر��رد �� ����� ای را ��� ��د. �� ���� �������� ���� 
�����، ا����ل و ����� ����ی ��ق ا��ان، ��� ���� �� ��د در ��� ������ن �� ر�� ۶۷��ار 
���وات ��� �و�� �و ����. ا�� ���ن �� د�� ��ا، �� ����ا���دا�� ��م ا�� و ������ی 
آ�� و ���ی و ... �� ��ت در ��ل ������ ا�� ا�� �� ��� ��ا��� ���� �� ��د��ن ��� ���� و 
از ���ل ��رج ����! �����ا�� ��ن در ���ض دو ا���ق ��ار دارد؛ ���� ����د آب ��ن و 
دوم، ����زد��. �� ��ر ���� �� ��وه �� ����� آب ��ن، ���� ����زد�� در ��ز��ی ��م و 

�����ه ��ل ����؟

لطفا در گرما 
چای ننوشید!

کلیدهای کاهش 
آب بدن را 

بشناسید

گاهی بیشتر 
آب بنوشید

نخی و
 طبیعی بپوشید

به نوشیدنی های 
دیگر هم 
نیاز دارید

��ای ��ا��ن 
��ارش ������ 

���آر�� ��� را 
ا��� ����

�ــ�ن �� ������� ��ی 
���� د���ی ��� ���ز دارد. �� ا�� ��� 

�� در ��� ���ق، ���� از ا��ح ��ن ��� از د�� 
از ������� �� ����� ���، ��ت ز��ن  �ــ� رود. ���� 

����� ��ی �ــ�ن را ���اب ��� �ــ� دار�ــ�. �� از ورزش، 
���� ���� ا��ح و و������ ��ی ازد�� ر��� ����� ����؛ 

�ــ� ������� ��ی ���� د�ــ�ــ�ی �ــ�وه �ــ� آب  �����ا�� 
���ز دار��. ���، �����ز، ��� ��ت �����، آ����ه 

����� ����� آب ���وا��، �����ل و د��� 
�����ت ����� ا��.

ــ�، در ��  ــ��ـ �ـــ�ـــ�ک �ـ
ــ�ل، �ــ�ــ�ان در�ــ��ــ� آب را  ���� از �ـ

�ــ��ــ�، ��� ��  ــ�ا�ــ� �ــ� د�ــ� و ا�ــ� در ���  ا�
�� ورزش  ا��. از ��� ������ن ���������� آ�����، ا

�� ����، ��وه  ��  ���ز ���� ، ۱/۵ �� ۲/۵ ���ان آب �����ی 
�� ������ ���� ��� ��� از �� ���� ��ل  ���ز دار��. ا

دا�ــ�.  ��ا���  ���ز  �����ی  آب  �ــ�ــ�ار  �ــ�   ،����
���ز روزا�ـــ� �� آب  ����، ���ان  �ــ� ��� ���ی  ا

�� ���ان ���ق ����، ��� و ��ت ز��ن 
ورزش ����� دارد.

ز�ــ�ن �ــ�ردار و ���� ��ر ز��ن 
�ـــ� �ـــ�ـــ�ان آب  در دوره �ــ�ــ�د�ــ� 

�����ی ���ز دار�� ا�� ��ای آن �� ��ن در ��ل 
��ده ����، �� ��� ����  ���� آب در����  روز ���ان 

���� در ا�� ��ا�� ز����، �� ���ان �� ���ان آب ������
�ــ� از ������� از �ـــ�اب، ��� از ر��� �ــ� ر����اب
����ن �� و�ــ�ه ��ا�� و دو �ــ�ر در �ــ�ل روز �ــ�ای ���ل 

��م  ���اه �� ���ن و��ه ��� و ��� ا�� در روز��ی 
�ــ�ل، ���� �ــ�وه �ــ� ا�ــ� �ــ�ــ�ار، دو ����ن 

د��� ���  ������. 

ــ� ��  �ـ ا�ن  �ــ�ــ�ــ� 
����؛ ��ا��� د��  ��چ ���وا�� ��� 

�ـــ�دن �ــ� آن �ــ� ����� ��� ����ف  �ــ� ��� 
ــ� روزا�ـــ�  ــ�ا� ــ� �ـــ�. �ــ�ــ��ــ�ا�ــ� در �ــ��ــ��ــ� � ــ�ا� �

(�ــ�م  ا����ج   ����� آب داری  ���ه ��ی  و  ���ی �� 
���، ������ش، ���، ��� ���� و  ا�ـــ�اع  و �ــ�ــ�ر�ــ�)، 
���س و آ�����، ا���ر��، آ����س، آ�� و زردآ�ــ�  ا�ــ�اع 

ــ� و  ــ ــ�ش �ـ ــ ــ�ـ ــ را �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�.  ا�ــــــــــ�اع د�ـ
�ــ��ــ�ــ� �ــ�ی ����ر  ــ� �ــ�ــ�  ــ�ش � ــ�د� �

 .����� ����

ــ�  ــ�ـ �ــــــ��ــــــ�ــــــ�ن �ـ
������� �� در او� ���� ��ب ����. 

 ������ �ـــ�وی  ������� ��ی  آ�ــ�ــ�  از�ــ�ــ�ــ� 
ا��. ���ف ������� ���� ����� ��ی (�� و��ه 

��ر��) و ���ه و ا��اع ������� ��ی ���� ��ه از آن، 
������ و  ���� ����� ����� �� ��د. د��� آن ��� 

ــ�. در��ر�� ��  ���� �ــ��ــ�د در ���ه و �ــ�ی ا�
�ــ�دت �� �����ن ��ی و ���ه دار�ــ�، ���ار 

���� د��� �� آب ��ن  آن را ����ر 
���� ���ا ����. 

ــ� �ـــ� �ـــ��ـــ�ـــ� ــ ــ ــ� ــ ــ آ�
�� ا�ــ�ازه آ��� �� ����� ��� ا��. در 

��م ��ل از ���س ��ی ���� ��ه از ا���ف  روز��ی 
�� ��دت �� ا����ده از  ����. ا ����� و ��� ا����ده 

��راب دار��، ا��اع ��� �� ��ق ����ه را ا����ب ����. �����
���د �� �� �������   ��� ���ز، ���ار و ���ا�� ���� ا�� 

�� ���دل ��ا�� ����ی ا���م �ــ�د. ��ل ��ی ��� را 
دارای  ���س ��ی  از  �� ��ا���   ��  .���� ا����ب 

روز  �ــ�   .������  ����� ا�ــ�ــ�ف ������ 
دوش آب ��د ������. 

�ــ��ــ�  ادرار:  ــ�  ــ ر�ـ
ادرار �� ��� زرد ��ر�� ���  ر�ــ� 

 .���� ���� رود، ���� ا�� �� ���ان آب ��ن 
�ــ� آ�ــ�  ــ�ن، �ــ��ــ� و �ــ�ــ� �ــ� در ا�ـــ�  �ــ�ــ�ــ�: د�ــ

 �� ��� و  �ــ�ه  ��و���ه  و   ����� ���س،   ،���
��و� �� ��رش �� ����. ا���� ����� �� آ�� ��ن ا��. 

���� ��: ������، ���� ����، ��� زدن، ������ 
�� آ��  �ــ�وز  ���� �� و �ــ� �ــ�دن، ����� ��ی 

���� در ��ن ا�� و ���� �� ���� �� 
��ن ر����� ����. 

به میزان کافی 
آب بنوشید

 :�����
frederickhealth.org

extension.usu.edu

د��� زار���ن: 
دا�و��ی ����� 

�� ��م و���ن، ���� 
������ت ����� و ���ن 

����� ����� و ا���� 
و ��� ���� �زارت 
���ا��، ���� ��رد 

ا����د ������ 
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