
۱۴

ی ا�ــ�اد ����� ���  ���� ���� ��ل از ز�ــ�ن �� ��

��وه  دا�� و ����

����ه �������

�� �����ن �� ���� ����ه ����� �� از د����ه �� 
���� ���ف ��� و �����ت �� ���ص �ــ�ای ا�ــ�اد �� 
ی ��ی ��د ���  ���� ��ا�� ��د و ������ن �� �����
����� �� د��ر درد�ــ�ی ا����ا�� و ����� ����� 
���درد، زا�ــ�درد و... �����، ����ع و آ��� ر��ن 
ــ�ان �ــ�ــ� دارد؟   ــ� ــ� � ــ� � ــ�ع � ــ�� ــ� ا�ـــ� � ا�ـــ� ا�ـ
�ــ�ر�ــ�، ����� �� ���� و ��� ���ت ���� دا����ه ���م  ا���م  د��� 
ــ� ز�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� را   �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� در �ــ�ــ� و�ــ� �ـــ� �ـــ�م �ـــ� در ا�ـ

���ح ��ده ا��. 

�� ر�� ���� ���� �� �����ن �� ���� �� ��� و �����ت �� ز���، ����� ���ف 
��اد ���� از د����ه �� ���� ��� ���ه و ��� ��ای در���� ����� و ������ی از 
���� ا����ان، ���ف �� ا��ازه ��� و �����ت ����� �� ��ه ا��. ا���� ا��اد ���� 
������ �� ����ا�� از  ��ا��س ��ا�� �� دار��، �����ت را �� �����ت �� ���ن ��را

��ارض ا������ آن �����، ���ف ����. 

     شیر برای چه مزاج هایی مضر است؟

�� ���� �� ا�� �� از د����ه �� ����، ��� از �� ���� آ��، ����ی و ���� ����� 
��ه ا��، ���� ���ان ا�� �� ��ء �� و ز��د ��د، �� ��اج ��� �� ����� �� ��ارد، 
��م و �� و ����  ا�� را د��� ��ر�� �� ���� و �� ا��ا��: در ���� �����، ��اج ��� را 
�ــ�ده ا�ــ� ا�ــ� آ��� ���� ا�ــ� ا�� �� ا�ــ�اد ��  د��� ��� ��� را �ــ�د و �� ���ان 

��اج و ����ری ��ی ��د، ���� ا�� ��� را �� 
������� ���ف ��ده و در آن ز��ده روی 
��م، ��� را  �����. ���� ا�� ا��اد �� ��اج 

�� ��� و ا�ــ�اد �� �ــ�اج �ــ�د، ��� را �� ��� �� 
����. در �� ����  دار��� و ز����� ���ف 
 ��� �� �� ������ �� ��م ��� ���� و�ــ�د دارد 

��اج �� ������د �� ��د. �� ���رم ���ان آب را �� �� ���رم ���ان ��� ����ط و 
���ار�� در �� �����ن، آب ا��وده ��ه ����� ��د. ا�� ��� ��ارض ا������ 

����ی ��ا�� دا��.

     آیا شیر جایگزین دارد؟

را  �ــ�ار�ــ�، ���ف ���  �ــ� �����ت دا������ �ــ� ����  ا�ـــ�ادی  از  ����ری 
 ����� ���� �� �� ���ص ��ای ����ران د��ر ����ری ��ی ��د ��� و ���ف ��را
��دام، ا���� و ��� ����� را �� ���ان ����� ��� از ����� ������� ��� �� ���� ا�� 
ا��اد ���� ��ا��� ��اد��ا�� ����� ���� ا�� ��وی ����� ���� ����� ����� �� 
��ا�ت و ا��� �����، ����� ���� ����  �� د��� دارا ��دن �������� ����� ا��� ا

��ارد و ������� ����� �����ت ����. 

     ناسازگاری شیر و میوه ها 

 ���� ��ر���،   ،�����  ، �ــ�ز  ���� ���ه ����   ��  ��� ���ف   ،����  ��  ����� در 
� ��� �ـــ�ه، ��� ا�ــ� �ــ� �ــ� ������ ����  و... �ــ� �ـــ�اد �ــ�ش و �ــ�ر و ��� ��
���� ��ه  �ــ� ����ر ����� �ــ�ه �ــ��ــ�. ا�ــ� ����� �ــ� ا�ــ�ا�ــ�: ��� و ������ت 
ــ�رت ���ف  �ــ� در � از دو د��� �ــ�اد�ــ�ا�ــ� ����� �ــ� ��� ����وت ����� 
�ــ�ار�ــ� �ــ� �ــ�د. ���ف ��� �� ���ه ��� �����  ــ�وز ا�ــ�ــ��ت  �����ن، ���� �
���ه ا�� ا����ده از ��� �� ��ی �� ��ی ����� ��ه و ��� �� ��ا�� از ��ارض 

ا������ ��ی ��� �����. 

�����ت �����ت ��ام  ا��؟
ــ�ی ���� �� �����ت ��ن ���ف  ���� ا�ــ� �ــ��ــ�ام از �ــ�آ�رده �
ــ�ی �ــ� ر�ــ� �ــ�ن ���  �ـــ�د. �ــ��ــ� و دوغ �ــ� ���� �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �
��د. ���� �� ���ه دا��، آ����، ���� �� ���، ��� �� �� ��� 
�� ������ از ���، ��� و �� ����ی ا�� و ��ه و ���� 
�ــ� ��� ���ف �ـــ�د.  در �ــ� ���� ������ �ــ�ع ��� 
ی اش  �ــ�ای ���ف، ��� ���ا�� ا�ــ� �� �ــ�ت �ـــ�ردا�
�� ا���ن ��د�� �� ����. ��� ��و ا�� 
 ����� در  و  دارد  را  �ــ�ــ��ــ�ــ� 
�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ـــ� ، �ــ��ــ�ــ�ــ� 
در  ــ�  ــ ــ � �ــــ�ــــ�ا�ــــ��ــــ�  و 
 ،���� �� �ــ�ا  آزاد  ���ی 
ــ� �ـــــــ�ه ا�ـــــ�.  ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�ــ�ــ�ف �ــ�ــ� در �ــ��ــ� ���� 
ــ�ای ����� ��� � و ��� ���� 
ــ�ر  ــ�ــ و�ــــــــ� �ـــــــ�ن ر�ـــــــ� ر�ــ �

و ���� ��اج ���� ا��.

H E A L T H

سلامت

بایدها و نبایدها

۶۴۱۸ ���ره  ۱۴۰۱  ���� ۸ �ــ���

��ا ��ای ���� ���ر��ر
���� �� ���ر را ��ا ����؟

�ــ� در ���� �ــ� �ــ� �ــ� ���ر  ����ری از ا�ـــ�اد �ــ� ا�ــ� �ــ�ور�ــ� 
�ــ��ــ� �ــ�ن ���ر��ر  و  �ــ�م  �ــ� ���  �������� و�ـــ�د دارد 
ــ�وز ا�ــ�  �ــ� �ــ�د ا�ـــ� از �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�، �ــ� �ــ�ــ�ر �ــ��ــ� ا�ــ�ــ� �ـ
دار�ــ�  ــ�د  و�ـ �ــ�ــ�ر  �ــ�  در   ���� ���  ���� ����؛   ����
ــ� �ــ��ــ� آ�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� و ���  �ــ� �
�� از ��� ����� و ����� ا�ــ� �ــ�ه و �� ا�ــ� �����  ���ر 
 ���� �ــ�دن  ���. �� ��ا  �� ��ا�� ���� ���ر را ��م و ���� 

�� ���ر ��ای ���� ���ر��ر ����ر ��وری �� ��� �� ر��.

آیا می دانستید؟

��ردن دو ���ی �� ���� ��� از ��اب، ���� و  ����� 
��اب را ����د �� ���� و ��� �� ��� �� ���� �� �� ��اب 
��و��. ���ی �� د��� دا��� ���د�� ���ی ��ر��ن ��و����� 
ــ�دا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� در روز �ــ�ــ� �ـــ�ا�ـــ� �ــ�.   �ــ��ــ� �ـــ� �ـ
ــ�ازه  �ــ�ــ�ی دو�ـــ�ا�ـــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ�ل و�ــ�ــ��ــ�ــ� C دارد و �ــ� ا�ـ
�ـــــ�ز �ــــــ�وی �ــ�ــ��ــ�ــ� ا�ــــــ�. ا�ـــــ� �ـــ�ـــ�ه ز�ــ�ــ�ــ��ــ�، 
����ا��  آ��� ا �ــ��ــ�ــ�ــ�ت  و   ���� ــ���ــ�  � �ــ�ــ�د�ــ�  �ـــ�وی 

ــ�د �ــ�ــ�  ــ�ـ ــ�ـ ا�ـــــ� �ــــ� �ــــ� �ـ
و ����� ����� ا����  

.��� �� ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۰۸������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۰۷

ــ� آ�ــ�د�ــ� �ــ�ا ��� از  �ز� ا�ــ� �

��وه  دا�� و ����

ی ��ا  ا���

و  ���ر  در  ی  د��� ����ع   ��
ر�ــ� ��ن  �ــ� ��ــ�ه �ــ�ــ��ــ�ی �ــ�
ــ� �ـــ��ـــ� �ــ� �ــ�ــ�.  ــ� �ـــ�ـــ�ان �
از ���� ���ت ���� �� ����� 
ز��ن  در  ������ن  و  �����ن 
آ�ــــ�د�ــــ� �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�، 
و�� �� ��رد ا��  ���ا��ن ����ت ��ــ�ی و ���� و ��
ــ� دو  ــ�، ���� �ــ�ــ�ود �ــ� ا� ــ�د� ����ت �ــ��ــ� از آ�
�ــ�ای ����  ی �ــ�  ی ��� ��د و ����ت د�ــ�ــ� �����
ا�ــ�اد �� د���ل دارد. ��� از ا�ــ� �������، ����ت 
���� ا�ــ� �ــ� ���� ا�ــ� ��������� ا�ـــ�اد �ــ�د. 
ــ��ن �ــ�ــ��ــ� در �ــ�ــ�ض ������  �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�� �ـ
آ����ه �� و آ��د�� ��ا �ــ�ار دارد و ���� ا�� ���� 
ــ�اد را در �ــ� �ــ�ــ� در �ــ�ــ�ض ا�ــ�ــ� �ــ� ا�ـــ�اع  ا�ـــ� ا�ــ
و، ���ن ��ر ��  ی ��ی ���� ��ار د��؛ از ا�� � �����
�ز��ی آ��ده ��رت  ����� �� ��د، ا��اد �� ���ه در �
��� و��ی  د���،  ��� و��   ���� را  د�� ��  و 
ــ�اردی ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ� آن را ��ی  ــ و � ��� �� ��� �ــ�
�ــ��ــ�. ���� را�ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ�ده و دم د�ــ�ــ� ���� در 
���� ���� ���� ا�� �� ��ر ��� �� ��ا�� از ����� 
ی �ــ�ــ�.  �ــ�ــ�ــ�ت و �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�
در ��� و�� �� د��� ���� ���، ����� ��� ����� 
و ��� ���ت ���� دا����ه ���ان در�ــ�ره ��� ���� 

�ز��ی آ��ده ����� را ���� ��ه ا��. ��� �� در �

د��� ���� ��� ���ان �� ��� �� ����ت ���� ����� 
 ����� �� ������ و ��را��� ��ی ����، درد و ��زش 
ــ�ی ا�ــ�ــ� ��  ــ�د، در �ــ�ل � ــ� � ــ�د�ــ� ا�ــ�ــ�د � �ــ� د�ــ�ــ�ل آ�
د���ل آ��ده �� ��ن ��ا ��ت ����� ا��. وی �� ��م �� 
�� ����: «آ��د�� ��ا ا�ــ�ات ������ روی ���� ��� �� 

�� �� �� ��ارد؛ ���� ���، ��ارض ������ ��ن �����ری
 ��� ��� و ��ه �� ا���د �� ���. ����� و ����� ��ی ����، 
������ ���� و ����� ��� از ���� ��ار�� ا�� 
�� ����� �ــ�دم �� ا�� آ��د�� �ــ�ای ���ان و �����ی ��رگ 
�� آن ���� ��ه ا��. از ا�� رو ا���م ���� ا��ا��ت در���� 
 ��� و   �� ��� و����  ����د  �ــ�  �� ��ا��  ������ا��  و 

���� آ��� �� و��ه در روز��ی آ��ده ��� ���.» 

     راهکارهایی برای محافظت

�ــ� ��� و��ی  د�ــ�ــ� ��� در ادا�ـــ� ����� �ــ� د�ــ� 
ــ�رت، ا�ــ�ــ�ــ�ده از ا�ــ� ������ و ا�ــ�ــ�ــ�ده از ������  �ـ
���� ��ی ��� �� آ����� ��رگ �� ���ا�� از ��� �� در ��ا�� 
��� ����ه ����.  ���، �� ��ا��  آ��د�� �� ��ی ������ 
ا��اد �� �� ا���ن در روز���� �� ��ا آ��ده ا�� از ��ار ����� 
�� ������� و ���� و ���� از ر�� و آ��  در ����� و ا��

و���� ����� ����� ���� ��� ��دداری ����. ا�� ا��ا��ت 
�� ���� �ــ�ده �ــ� را�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� ���� از آ�ــ�د�ــ� ��� و 

����ت ���ی آن ��د. 
�ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ی ��� �� و �ــ�رت   ��� �� ��� �� ���
�� د��ر ���� ���  �� �� دو ��ر در روز ����� �� ��� و ا
از  �ـــ�ای �ــ�ــ� و�ــ�ی ��� ��  ������، �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� ��� 
ــ�زه دم و ��� ا����ده ����. �ــ�ی �� �ــ�دی ��د  �ــ�ی �
�� از ���� �� ���ان ��ده  �� ��ده ������� ����ه ا�� 
��� و��د���ه ای ��ای ���� و ������� ��دن ��� �� 
ــ�اد از  ــ� ����� ��� ���� ا�ـ از آن ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــ� �ــ�ده ا�ــ� ا�
�ــ�م ��� و�� �� د��� �ــ�ری آن، �ــ�ای ��� ا����ده 
����، ��� ا�� �� �زم ���� و ��� د�ــ�ر �ــ�رم ��ه ����. 
در ��� ا�� ��رت ���� از ���ن آب ��ده �� ��ی �� ��ا��� 
������� ����ه ��ی  و  �ــ�ــ� و�ــ�د�ــ�ــ�ه �ــ�  �ــ�ــ�ان  �ــ� 

����� و دم د��� ا����ده ����. 

۵ ����� ����ه 
������ از ��� 

ی  «ا�����» �� ����� ����ه �� ����
����ر ����ب ا�� �� ���� ���� 

���ر ��ن و ��� در ا��اد �� ��د

ی ���� �� ا���ر دارد  ی ����� ���ه ا���ر ، ����
و ���ی ������� ��ی A، B، C و ا���� ��ن 

آ��، ������، ���� و ����� ا��

���، ����� ����ه ����� و ��ش ���� 
ی �� �� ��د  � ا��  �� �� ���� ���� آ��

و �� ����� ا���� را ����� �� ���

�ل  ��� ��ت ���� �� ���� �����
�� ����د ���� ��� 

��� �� ���

���ه ���� �� ����ل ����� ��� از آ�� 
و ا��� ����� ����ب �� ��د. ���ف ���� 

ا�� ����ل ����ل ��ی ���� ��ن را ا��ا�� �� د��

�� ������ و �� ������؟
 ����� ا�ــ�.  ا���ن   ���� ��ا��   ���� ��� از   �� ��  ،�����
����ری از ������ت ��ی و د��� �� در ��ل ��ی ا��� ����� ��ه، 
���ن د���ه ا�� ����� ا��. ���� �� از ���� ���� رژ��  ��ا�� ��ای 
���� ������ار �� ��د ا�� ����� رژ�� ����م �� �����ا�� ای �� ��� 
���� ���� ��ه ا��. رژ�� �����ا�� ای ���� ���ف ������ت، 
�ــ�گ �ــ�، �ــ��ــ� �ــ�، �ــ�ــ�ه �ــ�، �ــ�ــ��ــ�، رو�ـــ� ز�ــ�ــ�ن، �ــ��ــ� ���� 

در �� �� و ا���� ر���� ����� روی در ��ردن ا��.
، ���ف ��ا���� �� ��ای ����� آ��� ��آ��� �����  از ��ی د���
�����س و ������� ��ی �����)  ز��دی ا���م �� ��د (��� ��� ��د��، �����  و 
�� �� ���ا�� را �� ��د �� ���اه دارد. �� ���� ����� ��ا��ی �� ���� ���ا�� ��� 
آ��� �� ��ر��، ����  از �� ��� ����� ��� ��د. ������ن ����� ��  ��� در �ــ�رد 
در��ره ز��ن و آ��� ��ا ��ردن در ��ل روز و ����� آن �� ��� ��گ ��� ����� �� ����. 
ا���ا در ا��  ��ره ������ از ��ی ��� ����� ������ا�� در دا����ه ���� آ����� ����� 
��ه ا��. داده �� از ۲۰ ��ار ��� ���ی ۴۰ ��ل �� ��ت ۱۵ ��ل ��� آوری و ���� �� 
 ��� �� ، �� ����� ���� از ۴/۵ ���� ��� و��ه ��ی ��ا�� در ������ �� ��ا�� ����� ��
����� ��گ و��� ���� از ��� ��� ����� ا��. ������ ���ن داده ��ه �� ��ف ��� 
ـ در ������ �� �� و��ه ��ا�� ــ ��� ��گ �����ی �� ���ص �� ا��   ـ �� و��ه ��ا در روز
����ن و ����ری ��ی ���� ـ ��و�� �� ���اه دارد. ا���ا ���� ������ت �� «روزه ����وب» 
�� ���ان را���ری ����� ��ای ���رزه �� ���� ا��ره �� ����. ����� ا�� ������ ���� ا�� 

��� دارد. �� ���ز �� ���وی از آ��� ��ا�� ���� ��
از د��� ����� ��ی ���� ����ط �� ����� ا�� �� ������ را از و��ه ��ی ��ا�� ��د 
��ف �� ����. ا�� ��وه در ���ض ��� ����ری ��ی ���� ـ ��و�� ��ار دار��. ���� ا�� 
در ��رد ����� �� ����ر �� ��م را ��ف �� ���� ��� ��ق �� ���. در �����، ا�� ������ 
�ــ� و�ـــ�ه �ــ�ا�ــ� �ــ� روز و در �ــ�ا�ــ� ����� 
����� را ����� �� ���. ��ا�� ز���� 
��� از �� ����� �� ���ف 
ا�ـــ�ژی ��� از �ــ� �ــ�ا ���� 
�� ��د �� روی ���� و��ز 
ــ� از ا�ـــــ�ازه  ــ� ــ�ر � ــ �ـــــ�ن، �
�ــ�ف  از  �ــ� �ــ�ــ�.   �����
�ــ� در �ــ�ا�ــ� ز����  د��� ا
����ه ��ا ���ر�� �� ���� 

ا���ق �� ا���.
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