
۱۴

�����ن ��ی �� ���ه ���� �� ��رت ����� در ا���ای ���، 
�� ��ا�� آ��� ���� را �� ���اه دا��� ����. ��وز ��ش ��ی 
ــ�روری و ��� ���� از ���� �ــ�ارض  �����، ا�ــ�ــ�ل در �ـ
ا������ ا�� ��دت ا��؛ ������ ا��ا�� ���ر ��ن و ����� 
ا��� ���ه از د��� ��ارض �����ن ��ی �� ��رت �������.

������ ���ز ��ام ا��؟
�ــ�م و ���� دارد و ���� ��� و ���ی آن ����� و  ���ز ��� 
��� آن ����ه �� ����، ���� و ���� �����ی در ��ن ا���د 
�� ��� �� �� ���� آن، ��ا�� �� ا���ال ��د�� �� �� ��د. 
������ ���ز ا�ــ�اع ���� و آ�ــ�ار آن ا�ــ�. ���ز��ی زرد ����ر 
��� ا�� ���ز ��د ���� از ���ز��ی ���� ����ه ��اج ����ل ��ی 
دار��. ����� �� در ��ای ��م د��ر ��درد �� ���� از ���ف 
���ز��ی زرد و ���� ����ه و ��� �����ن آن ��دداری ���� 
و ��م ��ا��ن در ��رت ��وم، ���ز ���� �� ���� آن را ���ر�� �� 
د��ر ��ارض آن �����. ����ی �� ���� ��ا�� ����ه ا�� 
�� ���ز ا��ا�� د���ه ��� ���� ا��. ���� ا��اد �� ا�� ���ر 
�� ���ز �����ه ��� و ���� ��ن ا�� از آن �� ���ان داروی 
در���� ا����ده �� ���� ا�� �زم ا�� ��ا��� ا�� ����� ���ز 

�� ا���ت �����ه و �� ��و�� ��ی �����ی ���ز��� ا��. 

در��ن ���ی ������� 

H E A L T H

سلامت

���ره ۶۴۰۰ ۱۷ دی ۱۴۰۱ �ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۹۰������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.
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امضاء

���� را �� ���ر و ���� ������ �� ������؟
د��� ا�������� ا�����، ����� ���� و �� در 
��� �� ��ش،  ��� و�� �� راد�ــ� ���� �� ���ن ا�� �� آ
�� ز����  ــ�ادی  �� در دوران ���� در ا� ��آ���ی ا�ــ� 
آن را دار�ــ�، ���� ا�� ا���د ��د، ����� �� د��: 
��� ��� ����. ���� و ا����ب ����  ��� ا��اد د��ر آ
و ا��ا�� ����وب ��ی ��� ���� ���� ا���د ��ش 
�ـــ� �ـــ�د.وی �ــ� ا�ــ�ا�ــ�: ���� ا�ــ� �ـــ�دی ���� 
��� دا��� ����، و�� ��ش �� ����. �� ����ل، 
ا�ــ� �ــ�ش زدن ���� ا�ــ� ��د �� ��د �ــ�ب ��د 
ا�� در ���� ا�ــ�اد �� ���� ����� ادا�ــ� ���ا �� ���. از 
ا�� رو، ���� ��� ���� ����، ��ش �� �� ز���� ��ل 

�� ��� �� ر�� ��د.
ا�ــ� ����� ���� و �� �� ���ن ا�� �� �ــ�ش ��� 
��ای �� ���� ���� و ���� ا�� ��د �� ��د در��ن 
ــ� �ــ� د�ــ�: ���� ��� ا�ــ� ا�ــ� �ــ�دی ��  ���د، ادا�
 .����� �� ��� ��� دارد، ���� ����� ��ا�� ���� �� ��ی آ آ
�����ا�� در��ن زود�� ��ش �� ا����ل ا�� را �� ��ی 
��ش �� �����، ���� �� ���. ��ی ��ش، �� را��� ر�� 
��� ��د و در��ن ���� دارد؛ �� ��� از �� ��� ���� 
�� ��ش �� ر����� ��د. ا���� در ���� از ���� ��، 
��ی ��ش ��ون د�� ��ری �� ���� �� ���� �� ا�� 

����� ���� ا��. 
���، ���ن  د��� ا����� در�ــ�ره ا����ل �ــ�رش و درد آ
�� ���: ���� ا�� ��ش �� آن ��ر ا������ و ���� 
ک �ــ��ــ� و �ـــ�رش دا�ــ�ــ� �����.  ــ� ــ ــ� درد�ـ �ــ��ــ�ــ� �
ک �� ����. ا�ــ� را  ����� ����� درد�ـــ� �ــ�ش �ــ�ی 
��� ����� ��ارد ���� در ��دان و ز��ن  ��� ����� �� آ
��وه، ��ا�� ا�� ا��  ��� در �� دو  ���و�� ��ارد. ���� آ

��� ��ی ���� در آ����ن ����� ا��. آ
 :��� �� ����� ��� او در��ره ����� در��ن ��ی ����� �� آ
���� ا��اد در��ن ��ی ����� ��ای ��ن �������ار ��ده 
ا��؛ و�� ����� ا�� ��ر ����. ���ف ���ه، ���ی 
و ��ا��ی در���� ��ش را �� �� ���. ا���س، ��ش 
 ��� �� آ ، �ــ�ش زا�ــ�. ا�ــ�ادی  را ����� �� ��� و ���

����. ������ از  ���� ��� ���ف  دار�ــ�، ���� ا�� 
���� ���� ا����ده  ��م ��ی ��ب و ��ازم آرا��  ��اد و 
��� دارد،  ��د؛ ز��ا �� ���ف آ���، ����� ���� ��دی �� آ
���� �� ��د و ��ش  �� �� ��ازم آرا�� ����� ��  ��د. 
��� ����ه ���� و ���� �� ا�ــ�ازه  ��� و��ی ز�ــ�د 
و �� آب و�ــ�م ���� را ���. ������، ��آ���ب و 
��� ای دار��،  �����ت ��ای ا��ادی �� ���� ��ب و آ

.���� ���� ���� ����
د��� ا����� در ���� �� ا�� ���� �� آ�� ��ش ��رت 
���ی روی ���� ���  ���دار ا��، ���: �� ���ی و وا
 ��� �� ��� ا��اد و��د دارد و ����� ��� ��د.��ش �� آ
���دار و ���ی ����؛ ا�� �� ��ا�� ��ش زدن  و�� وا
ژ���� ����. �� ا�� ���� �� ز��د ��ب ��دن ���� �� 
ژ���� �� ����� دارد؛ ������ ������� ����� ��ای 
��� ����� ��رت، ����، ��دن و ��� ��� و �� ��رت  آ
روی د�� ����. ا���� ��ش ���� �� در ����� ��ی 
��� ������ و  د��� ��� ران �� ���� ا���د �� ��د، آ

��ا�� و ���� ����و�� ��ن ����وت ا��.
ا����� در ����ن ����� �� د��: ��ور�� ���� ��ب، 
��ش دار ���� ا�� ۹۰ در�� ا��ادی �� ��ش �� ز���، 
���� ���� دار�� و ١٠ در�� ���� ��ن ��� ا��. 
��ش  و   ��� آ داروی  ��ی ����  ا��و���������  داروی 
ا�� و ���� �� ا����ط و ز�� ��� د��� ���ف ��د و ��� 

���ف در ز��ن ��ردار دارد.

رادیو سلامت

بیشتر بدانیم

 �� ��ی ��ش �� �� ����؟
��� ��ی ���� در آ����ن ����� ا�� آ

���ن ��� ������ ������  ���� د��� زار���ن، ��  ��
ا�ــ� ����� ����،  ����� ����ه   �� ــ�ه ای  � ���
ا���م ���ه و در �ــ�رت ا���م �������� در ا�� 
ز���� ���ز �� ������ت ��و�� ��رگ ا�� �� ��ل �� 
ز��ن ���ز دارد. ��� ا�� �� �� ����� �� از ���� 
ک ��ا��� �� ��د،  ���� ��ی ا������ �� ا���ا
���� �����ن آن �ــ�ای ا���ت اد�ــ�ی �ــ�د ��ا�� 
���� و ����� د���� را ���اه �� ���م ����� ����.

���� د��� زار���ن ا�� ��� �� ����� را  ا���� �� 
���� �� ��� �� ������� از �� رو���د ����� ای 
 �� �� �� �� ���� ا�� �� �� ����� و ���ف ��را
��رت ��م �� ���ص ���� از ��رد�� ��ی را�� 

 ، ����� ا�ــ�. از د����ه �� ����، ����� ����
���� و ���ر �� د��� ���وت در ���� ��� ��ن 
�ــ�ارش را ��� ���ر �ــ�ار د��.  �� ��ا�� د����ه 
، ���� و ���ر از ��� ا�� �� ��  ��� ا�� �� ����
از  �� ر���� ����� و در�ــ� ���� �����   �����
ا��اد ����� �� ��ردن آن، د��ر ����ت ��ار�� 

ا�� از ر�����، ��� و ��ء��� �� ����. 
ــ� �ـــ�ـــ�ه �ـــ� و  ــ� ــ�� ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� ا�ـــ�ا�ـــ�: � ــ ا�
���ی ��ی ��م در ���� ���د ��� از ���� ��اردی 
ا�� �� در �� ���� ا��ان ��� ��ه ا��، ز��ا 
ا�� ا��ا ��ای ��� �� ��ا�� و ز��ن ��ی ������ 
���ز دار�ــ� و �� ���د ���ا�� و ����ط ��ن در 

���� �ــ��د �� ���ان �� �ــ�ا �� �ــ�اج وا�ــ� ���� 
�� از ا�ــ� رو ��� در��  ��ری را دار��   ���� ���
و او�ــ�ــ� �ــ�ر�ــ� آ�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�د ����ت �ــ�ار�ــ� در 

����ه ��ت و ������ت ا��.
���� ����� از ����  زار�ــ�ــ�ن �ــ� ا�ـــ�ره �ــ� ا�ــ� �ــ� 
�� ��ی دارای ����� آ��ژی زا�� در ��د��ن  ��را
و ��ر����ن ا��، �� ����: ��دت �� ���ف ���� 
�� ���� در ��ن ���� از ا��اد ����� از ا����ب ���� 
 �� ����ه ا���د �� ���  ��را �� ����� و   ����� ��
ا���� ���� ��د را آزار ��� د�� ا�� ا������ت آن ���� 

 .���� ��
��� دو��ره �� ا�� �� ��� ��ق از  ا�� ����� �� ��
��� ������ ���� �� ا���ت �����ه، ��دآوری �� ����� 
���� ا�� ��� ���� ��ای ������ی از ��وز ����ت 
�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�رت �ــ�م و  �ــ�ار�ــ�، از ا�ــ�ــ�ط �ــ�را
����� ��ردن در �� و��ه �� �� ا���ن ����� ���� 
و �� د����ه ��ارش ا��زه د��� در �� ���� �� ��ا 
 �� �� �� ��اج ���� را ��� ��� و �� ����� ��را
ــ�ر ا�ــ��ــ� �ــ� دوش  ــ�ــ�وت، �ـ �ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ�ی �ــ�

آن ���ار��.

 ���� �� �� ��ل در ���ی ����ی و در ����ل ��ی ����� �� �� ���� �� از ز��ن 

��وه دا�� و ����

����ه �������

ا��ادی �� ���� ��� و د���ل ����ه ����� �� ���� ����� �� ���ی �� ا�� 
��ح ��ا�� ��ه ����� «�� ���� ���� را �� ���� و ���ر ������» ���ا ��ردن 
ا�� ������ت �� ������، ���� ���ز �����ی از �����ی �� ��� د����، ام اس، 
ا����ت ����، ����ت ��ار��، ��اب آ��د�� و... �� ��د! ا�� ا�� ��� �� 
�� ���ان ���� ا����د ا��؟ در ��� و�� �� د��� ���� ��� زار���ن، ����� 

�� ����، ��� و ��� ا�� ����ع را ��ر�� ��ده ا��. 

۵ د��� ���� 
���� ��ی ���ی

��ا���� �� �� ����� 
را دو�� ��ا���

۲۴ ���� ����� ��ز 
و ۷ ��ز ���� �� ��ا ��� �� ����

ا���ی ���� ��ای ا���م 
��ر ��ز��ه را ��ا���

ا�������ن ��� از ��  
���د ا��

��ی ا�����ت و ر���ر��ن 
����ل ��ا���

بایدها و نبایدها

جرعه گوارا

�� ��د
��� ���

دو ��د 
����

 ���� ��� ��
ز����� ��زه

دو ��د 
�����ل

+

آیا می دانستید؟

و��، ������� �����،  ی �� �� ��د�� �� �� ��ل در���

��وه دا�� و ����

����ب ���و����

��اس از ��گ، ز���� در ���� ��ی ���� و ���ن ���ی 
��ز، ����ت ا����دی و... ���� ���� ��ه �� ����� 
وا�� ����.  ا��اد د��ر ���� از ا���د�� و آ����� �
��ای ���ر از ا�� ���ان ، ����� را���ر��ی ����ص 
وان �ــ�ــ��ــ�ن ����� در �����ر و  �ــ� �ــ�د را دارد ا�ــ� �
ل را ��� از را���ر��ی ����د  �����ن ا��ق ���� �� ���

وا�� ا��اد �� دا���.  ��ا�� �

از ����� ��ی ا���د�� و �� ������، �� ���� و آ����� ا��. از ��ی د��� �� ���� 
روا�ــ� ���� ����ه ا��.  از ��� ������ و  آ���� و �� �� ر����  روان �����ن، ���ی 
(Current Psychology) در  ��ر�� �������ژی  ������ �� ��پ ر���ه در ���� ���� 
��ل ۲۰۱۷ ���دی ���ن �� د�� ز���� در ���ن �� ���� و آ����� �� ���� ���ه وری 
 ، و ا���ل ��ری ����-���ن ��� ��ش ا��ا���- ���اه ا��. �����ا�� ����� را���ر
 �� ��� .���� ���زی آ��ز  ��ر را �� �� ��� �����ن �� ���ل �� ا��ق ���� ا��. ا�� 
ا���� ��دن ����، ���� ���، ا����ده از �����ی ���� ����� ���ی ز�� �����اب ��ای 
��، ������ه ���ب ���� ���� �� ����:  ��� آوری و ���� ���ی ��� ������. ���ال ��
«��ص ��ن از �� �� �� ر����� �� ��ز ���ت آوری ر���� ��� ا��. �� ا�� د��� �� 

���ن �� ��ا��� ��رآ���� ز���� ����.» ��

    مرز و فضا ایجاد کنید

�� در �� ا��ق دا������ �� �� ��� د��� ز���� �� ����، ���� ��دن ���� ��  ��� ا
����ر ��� ا��. ��ز���ی، �����زی و دا��� ���ی ����، آرام ��� ا��. �����ا�� 
���ی ���� را ����� ���ی ����. ��ای ���ل �� �� ��� �� �� ��راوان، �� ��ا��� ���ی ��� 

����� و ����ا�� را ����� ����.

    رنگ به رنگ شوید

 ،������ ر�� ��، ����� ���ت ��� ����� ا�� ا��ل ا����ده آ��� ����؟ ���� آ
�� �� ����: «از ر�� ��ی ��د ����� آ�� رو�ــ�، ���  روان ���س و ��اح در ��� ����
������ و... �� ���ی را ��رگ �� ���ن �� د��� ��ای ر�� آ���ی د��ار�� ا����ده ����. 

ا�� ر�� �� ���� ا���س آرا�� �� ����. 
رو�� ��دن ر�� ���، ����� �����ی ��� �� و ��� ا���د ��ده و ا�� ���� �� و��ه 
���� �� ��� ��ی �� ���ان ���� ����� ا�ــ�.» او ادا�ــ� �� د��:  �ــ�ای ا��ق ��ی 
���� ���� �� ر��� ����وت از ر�� آ���ی ���ل ا�� ������ �� آن،  «ا����ده از �� 
����� ز�ــ�دی در ��زه ��ن ��� دارد. �� د�ــ�ار �� ر�� و ����وت از ��� ر�� آ���ی ��� 

����ن ا���� ا��.»

    آیینه ها را ببینید

آ���� ��وه �� ا�� �� و���� ای ������ ا��، �� ��ا�� �� ��رگ ��ن ��� ��� ���. ��� 
آ���� در �����ی ���� ����� را��و��، ورودی، ا��ق ����� و �� ���ن ���� د���ی �� 

����� ا��ازه و �����ر ��� ��� �� ���. آ���� ��ی ��ده ��ون ��ب ���� �����. 

    زاویه ها را بشکنید

�� ا����� �� ����� دا��ه �� ���� دار�ــ�؟ �� ��� ���� ���� ��� ا�� و دا��ه 
آرام ��� و ���اه؟ ا�� ��، ����� ا��. در ��ا�� ���ل �� ���� و���� ���ل �����ر 
از ��� ��ی دا��ه  و ��وی ا����ده ����، ��� آرام ��� �� ��ا�� ��. ��وه �� ا�� ���� 
�� ا����ب �� ����، ��� ���� دا��� �����، آرام ��� �� �����. د��� آن  ا����� 
 �� �� ���� ��� ������» �� د��� ��� ���� ��م و ����� �����  ���� ��ر��ن «ا

رو�� ��ی ��� ��ر�� ای �� ����� ا��.

    رایحه ها درمان می کنند

��ی ��ش، ����� آرام ��� ا��. ��ای ���ل ��� دار��� دارای ����� ��ا���د�� 
و ��ا���اب ا��. �����ا�� �� از ��� �����ن �� ���ل و ���� ��دن آن، ��� �� ��د 
رو�� ����. ���� ا�� را��� ���� را ا����ب ���� �� ��� را �� ����� ��د�� ��ده �� 

ک ����ب و ��ی ��ب.  ��دآور ���ی ��ز �����؛ ����� ��� در�� ��ج، ��ی ��

    آرامش برگ های سبز

ا�ــ�اد ����م  ��ه در ��ل ۲۰۲۱ ���دی،  ����ک  ��ا��س ������ ��و����ان دا����ه 
�����ه �����ن، ا���س آرا�� و را��� �����ی دا��� و ��� و ��ی آ��� �� ��� 
�� ا���ن ���� ���ه ��� ����ه را دار��، ���� از ا��  ���� ��ا�� ���ا �� ���. �����ا�� ا
��� ا����ده ����. در��� ا�� ��رت ���� ��� ���ه آ��ر����� �� ���ی ���ل ا���� ����. 
 ،������ در ���ی ����� و ا��ق ��اب، ���� ا�� ���� را ��ا��ش �����. �� ���� ���� آ
�� ا���ن ����اری �� و ���ه آ��ر����� را �� ��ار�� از �������  روان ���س و ��اح، ��� ا
washingtonpost.com :���� / .������ ��� دن د��ار �� ����ه �� �� و �����ن�� ����� ��

��ای ��ر از آ����� روا�� �� را���ر���� ��ر��ز �����؟

�وان ��د را ر�� ����


