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سلامت

۶۳۶۰ ���ره  ۱۴۰۱ آ��ن   ۲۹ ���ــ���

ایستگاه سلامتی

������ ز��ن  ��ای �����ن آب
ــ� از �ـــــ�اب �ـــ��ـــ��ـــ�ـــ�: �ــ��ــ�  ــ� �ـ ــ� ــ�� ــ�� � ���ل ��زی ا��ام ��ی دا��� �� ��د. ۱
�� ��ز��� ����ن ���  �� از ������ ��ی ��ز��: ۲ .��� �� ��� ����� ���� ��

 ��� �� ۳۰ د���� ��� از و��ه ��ا��: ۳ .��� �� ��� ����
 ���� ��� از ا�����م: �ــ��ــ�ــ� آ�ـــــ�ن �ــ�ــ�ر�ــ�ن ۴

�� ��د.
����د  ــ�اب: ــ �ـ از  �ــ�ــ�  را ۵ �ــــــــ�ن  در  �ـــــ��ـــــ�ـــــ�ت 

.��� �� �����
�� ��ز����  ������ ��ی ��ن ��� �� ���.۶ ����م ا���س �����:

؛  ���� �� ���� ����
��ام �� ����� �� ��د؟

����ری از ا��اد �� ا�� ��ور�� �� ��ن ا���ر�� �� ر�� ��ی ������ 
�����، �� ���� �� د�� آ��ه از آ��� �� ر�� دار ��ا����د. 
ا�� ���� ��ا��� ا��� ���� ��ی ����� �� ر�� ��ده و �� ���� 
���� ���وف ����� ا�� ���� �����������ن ��ای ����د ��� و 
ر�� ����ل �� آن ر�� ��را�� �� �������� ا���� �� ���� �� 
ا�� ��ر ���� ���� و �����ه �� ��ن ���� �� ��د. ���� ���� در 
������ �� ��� ���� آن ����� �� ا�� و ��ای ������ن �� ا���� 

وزن و د���� ����� ز��ده از �� و ����� ا����ده ��د.

 ���� ���� ۳
در ��� ز���� 
���ی ۵۰ ��ل

������ت  و  �ــ�ــ�ه �ــ�  از 
ــ� ــ��ـ �ـــــــــ�زه و �ـــــــ�ت �ـ
��ـــــ� �ـــ�ا�ـــ� �ــ�د  در �
ــ�  ــ �� �ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ��ـــ�. �
ی  �����  ����� ��ا�� 
از ����ت ا��ا�� �� 

را ����ف �� ���.

آب  �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�  از  ــ�  ــ ــ� �ــ
������؛ ���ه ����� 
ا��ا��   �� �ــ�ن   �����
ــ�ـــ�.  ــ� �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ� �ـ ــ �ـ
ی آب  ــ� ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �
�ــ�ــ�اه دا�ــ�ــ� ����� و 

���د ������.

 در رژیم غذایی خود تعادل ایجاد کنید

در را���ر «�ــ�ردن �ــ�ای ������ �� ���ر روا�ــ�» ����� ا�ــ�اد �� 
آ���   ���� ����؛  ��و���  و   ����  ����� �� ����ی  �� ��ی  ��را
�ــ� �����  را �ــ� ���ف ������ �� و ���� �� �ــ�ق �ــ� د�ــ� 
«���� ������» دا��� و در��� ��ل �� ا��ا��  ��� ��� ��ن، 

و �� در�� �� ��د  �ــ�ذب  ������ ��ی  ا���د   ����
�� ��دش ���� ��اوم و ���ار ا�� ���� ����ب 
ا��. ������ن ����� ����� �� ���� �� �� ��ی 
���� ��ی ����� و ���� ��، رژ�� ��ا�� ��د 

را �� ��� ����د�� از ��و���� �� و ������ ��� 
.����

 در بازه های زمانی منظم بخورید

���� ز��ن �����ی ����� ������ ����� ����� 
����ری ��ا��� ��د؛ �� د��ر ا���اب ����� �� 

. �����ا�� �� ��ی �ــ�ردن ����ی ��  ���

و��ه ����، �� �� ا�� ���ر ���� ����ر و��ه ��ی ��� �� 
����ل ��و���� �ــ�ن، از  �ــ�  ����. ا�ــ� ��� از �ـــ�ردن  ���ف 
ا���س و�� �� ��ردن ��� �� ��دن ��ر روا�� �� ����. ��ف 
ا�ــ� را�ــ�ــ�ر ا���د �� ر���� و �ــ�م وا����� �� �ــ�ا ��� 

��ز���� روا�� ا��.

 تمرین های ذهن آگاهی انجام دهید

��ا��س ����� ������ ای در ��ل ۲۰۱۷/۱۳۹۶
���� روزا�ــ�، ا���ل  ا���م ����� ��ی ذ�� آ
�ــ�ردن ���� را در ا�ــ�ادی �� از ��� ���ی 
�� د��.   ����  ���� �� ر�ــ�  دا���  ا���س 
�ــ��ــ� ����م  �ــ��ــ� روش �ــــ�ی آ�ـــ�ن ذ�ــ� آ

��ردن ��ا ���� ا�� ��ارد ا��:
��ردن �� �������، ��ون ���� و ������

��� ���� ���� ��� از ��و� �� و��ه ��ا��
���ر ��ا��� ���� و ����ل در ����� ��� ��ردن دو ����

ارز���� ���� رو�� ����م ��ردن ��ا و ����� ا�� �� آ�� 
.���� ���� ا�� و��ه ��وری ا�� �� وا

 در محیط آرام غذا بخورید

��ا��ردن در ����� �������ن �� در ��ل ��ر �� ���� ���اه، ��د 
�� ��ا�� ����� ا���س زا ����. �����ا�� ��ای ��ا��ردن ����� 
آرام در ��� ������. ���� ���� ��� ��و ��ا دور از ����ل �� از 
��ا��ی ر���ر�� و و���� ا���� ����. ������ ��ای ��������ه 
��ر  از و�ــ�ه �ــ�ی ��� را از د���س �ــ�د دور ��� دار�ـــ�؛ �� ا�ــ� 
را  ا����ل و���� ��ن ��� �ــ�ردن و�ــ�ه �ــ�ی �����وری 

���� �� د���. 

 روش تان را بازبینی کرده و تغییر دهید

������ �� ا���اب دار�� و ��� در ���� ���� ��� ����� ��اغ 
ر�ــ�ــ�ران �ــ�ی ��� ��دی ��و��؛ ا�ــ� ���� ا�ــ� ��ده ���� 
ــ� ������  ــ�ر روا�ــــ� �ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�ـ روش �ــ�ــ� �ــ��ــ� از �ـ

آن ����. 
ــ�د را در را�ـــ�ـــ� �ـــ� �ــ�آ�ــ�ــ�  ــ�ز �ــ�ــ� �ــ �ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ــ� ا�ــــ� �ـــ� �ــ
�� ����� ����� و ذ�� ��د را ��ری ��ورش د��� �� ��ای ������ 
�� ا���اب �� و ��را��� ��ی ����، را���ر���� ��� از ��ردن 
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�ــ� �����  را �ــ� ���ف ������ �� و ���� �� �ــ�ق �ــ� د�ــ� 
«���� ������» دا��� و در��� ��ل �� ا��ا��  ��� ��� ��ن، 

و �� در�� �� ��د  �ــ�ذب  ������ ��ی  ا���د   ����
�� ��دش ���� ��اوم و ���ار ا�� ���� ����ب 
ا��. ������ن ����� ����� �� ���� �� �� ��ی 
���� ��ی ����� و ���� ��، رژ�� ��ا�� ��د 

را �� ��� ����د�� از ��و���� �� و ������ ��� 
.����

 در بازه های زمانی منظم بخورید

���� ز��ن �����ی ����� ������ ����� ����� 
����ری ��ا��� ��د؛ �� د��ر ا���اب ����� �� 

. �����ا�� �� ��ی �ــ�ردن ����ی ��  ���

ا�ــ� را�ــ�ــ�ر ا���د �� ر���� و �ــ�م وا����� �� �ــ�ا ��� 
��ز���� روا�� ا��.

 تمرین های ذهن آگاهی انجام دهید

��ا��س ����� ������ ای در ��ل ۲۰۱۷/۱۳۹۶
���� روزا�ــ�، ا���ل  ا���م ����� ��ی ذ�� آ
�ــ�ردن ���� را در ا�ــ�ادی �� از ��� ���ی 
�� د��.   ����  ���� �� ر�ــ�  دا���  ا���س 
�ــ��ــ� ����م  �ــ��ــ� روش �ــــ�ی آ�ـــ�ن ذ�ــ� آ

��ردن ��ا ���� ا�� ��ارد ا��:
��ردن �� �������، ��ون ���� و ������

در ��ا��� �� ��� ���ر ���� و ا���س ����� ��ردن، ����� ��ای ر�� ا������� ����� �����، ������، ا���د�� �� ا���اب �� ��� �� ر�� �� ��د 

��وه دا��  و����

ر��� 
ر��� زاده �����

ن ��د �� ���� ا���اب زای ������ �� ا��  ی و ����ت ���� از آن را �� د���ل ��ا�� دا��. ��ا�� و��� ����� �� �� ��د �� ������ �� ��� �� �����
�ل آزاد ��ه ا�� ��ا�� �� ��ر ���� ���� ا���س ���� �� ��د؛  ���� ����ب ا���� ��د. �� ����ل ��ردن در ز��ن ���� ا���س �� ��ر��ن ��ر���
و در ��ن ا���د ���. ��� «����ن» �� �����  �� ����� ����� درا�� ��ره ����� ا�� �� ��ت ���� از �ــ�ردن �� ��ا�� ا��ا�� ����� ���ف دا�

����ل ������ ��د ���� ��اس ���� از ��ا�� ا���س زا �� ��د. 
ی ��� ����ب ���ر��ی ���� راه �� ����� ����. ��ای ������ �� ا���اب و ���ر ���� ���� و ��اوم، راه ���� ��ده �� و  �� و��د ا��، ���� را����

ا��� �� ��� و��د دارد �� �� ��اردی از ا�� د�� ا��ره �� ��د:

ــ�ا�ت �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� را �ــ� از  ــ در ا�ـــ� �ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �
�ز�ــ��ــ� ��م ��  � ���� ����� �� ���ره ۳۰۰۰۱۱۲۴  

ی �� ����. ار��ل ��ده ا��، از ������ن ����ط �����

��ال: ����. ج ���� از ���از ���س �� ���م. ۴۳ ��ل دارم. 
�ــ�ای ا���ل در �ــ�دت ������ �� ����� ز�ــ�ن ��ا��� 
 (PCO) ������ ��� ان���� �� �� ��دم. ����� داد�� 
���ن» را ����� ��د�� ا�� 

َ
���� ����. ���ف داروی «دو�

�� از ���ف آن د��ر ا��ا�� آ���� ��ی ���ی و ���ر ��ن 
��م. �� ��ا��� ����� ا�� ����� ار����� �� ���ف ا�� 

دارو دارد �� ��؟ 
ــ�ن از د�ــ�ــ�  ــ�ـ ــ�ـ �ـــ��ـــ�: دو�ـ

ا���م ا���دات  د��� 
������ن ������

����� ز��ن و زا���ن 
و ������ ��زا��

ر����

ــ�ـــ�ون �ـــ�ی �ــ�ــ� �ــ��ــ�  �ـــ�وژ�ـ
ــ� ���  ــ� ــ�ان � ــ ــ� � ــ� �ــ ا�ــــ� �ـ
��ر�� ای ��ارد. ��ن ��وه ��ف 
���ف ا�� دارو ــ ���ن ��ر �� در 
��ال ��� �� ���� �� ــ ����را�� 
PCO �ا�ــــ� �ـــ� د�ـــــ�ر �ـــ�ر�ـــ
�����. ا��اد ���� �� ا�� ��ر�� 
����� د�ــ�ر ا�ــ�ا�ــ� وزن �ــ�ده 
 �� ا�ــ�ــ�ل �������� دا�ــ�ــ� و �ــ��ــ� دور ��� دار�ـــ� و 
���و�� �� ا������ در آ��� �����، �����ا�� ����� ا��ا�� 
�����ا��  ا�ــ�ا�ــ� ���ر �ــ�ن �����.  و  ���ی  آ�ــ��ــ� �ــ�ی 
�� �� آن ا��ره  ���ف دو����ن ���� ا���د ��ر�� ���� 
��د��، ��� ��د ���� ا����� �ــ�� �ــ�دن وزن -�ــ� ا�� �� در 
��ال �� آن ا��ره ���د�� - و د��� ا���ل ��ی ز���� ای �� 
���� ��ه د��ر ����ان ��� ������ ����، ���ن �� ��� 
ز���� ��ز ��� ر��� ���ر ��ن و ا���ل در آ���� ��ی ���ی 

��� ��ه ا��. 
���ی و  آ���� ��ی  �ــ�ای ����� ���د  �����ا�� �زم ا�ــ� 
���� ���ر ��ن، ��وه �� ��ا��� �� ����، ��� ز���� 
 .���� �������رات را ا����ب   �� را ����� داده، رژ�� ��ا�� 
ورزش ���� و ���� ا��ازه دور ��� ��� ����ر ��� ا��. 
�����ا�� ���ف داروی دو����ن ���� ا���د ا���ل ���� 
�ــ�د�ــ�، ����. ���ف دو�ــ�ــ�ــ�ن ���� ا��ا��  �ــ� ا�ـــ�ره 
�� رو�� د��اره ر�� در ا��اد ���� �� ����ان ��� ������ 
ــ�ه و در�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ� �ـــ� �ـــ��ـــ�ن  �ـــ�ی ا�ــ�و�ــ�ــ� �ــ

ر�� �� ��د. /���� و �����: ����ب ���و����

 الو دکتر 

آب  �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�  از  ــ�  ــ ــ� �ــ
������؛ ���ه ����� 
ا��ا��   �� �ــ�ن   �����
ــ�ـــ�.  ــ� �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ� �ـ ــ �ـ
ی آب  ــ� ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �
�ــ�ــ�اه دا�ــ�ــ� ����� و 

�ـــــ� و�ـــــــ�ه �ـــــــ�ی �ـــــ�ا�ـــــ� �ـــــ�ار 
�ـــ��ـــ�ت �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ـــ� آن 
ــ�رت  ــ ــ� ــ�. �ـــــ� �ــ ــ ــ� ــ ــ�� ــ �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ� �
ــ�ی  ــ ــ ــ�ه � ــ ــ ــ�م و� ــ ــ�ـ ــ �ــــــ�ده �ــــــ� �ـ
ا�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ن و�ــ�ه �ــ�ی �ـــ�د را 
�� ا��س ���� ����� در ����� 

��ددا�� ��ده و ���ف ����.

 ��� ��  د���� ��� از و��ه ��ا��:

�� ��ز���� 
������ ��ی ��ن ��� �� ���.

��ز��ی �� ا���اب ا����آ�ر
را���ر��ی آز��ده ��ه �����ن ��ای ������ �� ����ری ����

سالم بخوریم


