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۵ ��ده ��ا�� ��ای دا��� ����� ���ف در ������ن
۱۲۳۴۵

��رچ: ��رچ �� ���ی آ��� ا����ان ����� و 
��اص �� ا������ دار��. ا�� ����� ��� 
�� ��� ���� ��ی و ��ان ����� و از ���ی 

���� ������ی ��د. 

�ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� : �ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� �����
ــ� �ــ� �ــ� ��ن  �ـــ��ی ������� E ا�
ــــ�ره �ـــ��ـــ� و  ــ ــ��ی دو�ـ ــ ــ�ز� ــ �ــ�ــ� �

�������� آن ��� �� ���.

�ــ�ت: �ــ�ت ����، �ــ�ت ���ه، ���� و 
��ت ����� �� ����� ���ن در ��ن ��� 
�� ���؛ ��ژ�� �� ��� ا����ف ����ی 

و ���� ��� ���� �� ��د.

ا���: ا�� ���ه آ���� ��ی ����ر ����
و ������� ���� ����� ��� C و ������� 
دارد �ــ� ��� ���ل �ــ�ن ��آ���    A

��زه ��ن ���� �� ����.

����: ���� �ــ��ی ������و�� ا�� ��  
A �� ��د.  در �ــ�ن ����� �� ������� 
ــ� و ــ��ـ ــــ� �ـ ــ�� ــ� ��ـــ�ـــ��ـــ�ـــ� در ر�ــ ــ ا�ـ

در��� آن ��� ����ی دارد.

�� �� ����د و������ D در ��ن ��ن  در�� ا�� �� ا
ــ� آ�ــ�ــ�ب �ـــ�دن �ــ�ای  �ــ��ــ� ����، آ�ــ�ــ�ب ����� و ز�
����� ا�� و  ���� ��ن، ��� ��ی ���� و�� آ���ب 
�� در ر���� آ��� ������ ����،  ����ی ز��دی دارد �� ا ا
را �� دل ���ا�� �ــ�ی ا��ا��� ا��. در  ���� ��ن 
� از ا�� �� ا����� ���� از �� در ������ن،  وا�ــ�، �ــ�ر
���� ز��دی �� آ���ب ����� و و�� ��را�� ز�� آ���ب و 
�� ا���� و ���� دار�� ا�� ���� ��اس ��ن ���� �� 

ا��� U.V �� ���ن ��ورای ���� ��ر ��ر���، و��� �� 
���� �� ر��، �� DNA �� ��ده ����� ���ل ��ی ���  
�� �����ن  ���� ���� �� ز��. ��ای ���� ا�� 
و ������ن �ــ��ــ�، �ــ�ا�ــ� و ����� ��ی ���� 
�ــ�ای �ــ�ت �ــ�دن از آ���ب ������ن و در ا�ــ�ن ����ن 
���� ��ن در ��ا�� ���ات آ���ب دار�ــ�؛ ��ا �� ��� 
از ��� ���� ���ا�� �� در ���ه ��ن �� آ���ب ����� 
��رد ���� ��ده، ����ن ���� و ���� ����ری ��ی 

����� ا��؛ ��� ����� ���ی ���� �� ��� د��� 
����� �ــ� رو�ــ� و  ــ� آ�ــ�ــ�ب  �ــ� در ا� ــ�  از ا������� ا�

��ون ������ از ���� ر� �� د��. 

    هرچه تیره تر، آسیب بیشتر

��� �� ���� ���ر ���� ��ن ������ و �� ��ی 
��ن ��ن در ا�� ا�� ���ه ��ن، ��� و ��ب ��ه ا��؟ 
���� ��ای ��ن ���� ���� �� ��ا��� ا����� ���� ���ه �� 

و ����ه �� �����، ���� ����� آ��� د��ه �� دار�ــ�. 
�� در ��رت  دروا�ــ� ����ری از ا�ــ�اد ���ر �� ���� 
��ار ����� ��ر��� در ���ض آ���ب، ���� آ��� د��ر 
���ر  ا�ــ�  ��ر�� ��  در  ��� ��د،  آ���ب ������ 
�� ���� ���ه و  ا������ ا�ــ�. وا���� ا�ــ� ا�ــ� 
ا����� ����ه ��ه، ���ن از ����� آ��� د��ه ا��؛ 
��ا �� ���� �� در ��� آ���ب �����، ��ای ������ از 
��دش، ا��ام �� ����� ����� �� ��� و ���� ����� 

ک ����  ����� �ــ� �ــ�ا�ــ�  �ـــ�،  از  �ــ�ــ� 
����ری �� را �ـــ�ای �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�اه دا��� 
�ــ��ــ�. در وا�ـــ� ا�ــ� ر�ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�، ���� 
��� را ����ا ز����� �� ��� ا�� وا����� 
ا�� ا�� �� ا�� ر�� ���� ��ای ز����� 
�� �� آن،  ����، ���� ��آ���ی ا�ــ� 
ــ� از �ــ�ــ�ذ �����  �ــ��ــ� �ـــ�ش �ــ� �ــ�ــ� �
ا�� ��  ���. �ــ��ــ� اش  ا��� ������ی 
���� آ���ب ����� در ���� ������ ���� 
�� ��� ���� ا�� �� ��ا�� در آ���ه  ���� 

آ��� ��ی ����� ���ان ������ی ��د.

    آفتاب با شرط و شروط!

�� در آ���ب  ا�� ��� رورا�� �����! ���� ا
 ،����  ����� �ــ�  ــ�  آ� ������ت  و   �����
��� ��ا��  ���ی   ��� و   �����  ����

��� را از ا�� ��ر ����ف ���، ���� ا�� ���� از ��ارد 
 ��� ������ را �� ����ری از ������ن ���� �� آن ��
دار�ـــ�، �ــ�ی ������؛ « ��� ا�� �� در �� ����، �� 
روز را ز�� آ���ب ������ ������ �� ��او��، ���� 
��ن ��ن را �� ��� �� ا��ازد. ���� ا�� �� از ��� روز 
����، ������ دو �� �� روز را �� ا�ــ� ����� ا����ص 
�� در  � از ا�ــ� �����، �ــ�اس �ــ�ن ����  �����. �ــ�ر
، ز��  ���� ����� ۱۲ ��� �� ۲ �� ۳ ��� از ��� او� ���� 
��ر ������ آ���ب ��ار ������. در ا�� ����ت، ا��� 
��ر��� ������� ��ت را دارد و ������ �� زاو�� ۹۰ در�� 
�� ز��� ����رد �� ��� �� ���� ����ن ���� آ��� 
ر���ن ��� ��ا��ی �� ���� ��ی رو�ــ� �� ��د.» 
ا�� را د��� ���ل ا���� ��� زاده، ����� ���� 
و �� �� ���� و ����� ا�� ��  ��وه �� ر���� ا�� ���ت، 

���� ا�� �� ����� از �� ���� ز�� ��ر ������ آ���ب 
��ار ������ �� ���� ا�� ز��ن ����� ��د، ا����ل ا��� 

�� ����ری ��ی ����� ����� �� ��د. 

    و این ضدآفتاب همیشه لازم

��م ��آ���ب از ����� ��ی ������  ا�� ا����ده از 
������ن ���� ا�ــ�؛ ������ن و ز����ن و ��� 
دا�ــ� و �ــ�ر� از ���� �� �ـــ�ارد. ���� �� ا���ق آ��� 
�ــ�ــ�ــ�ــ��ــ� �ـــ� �ـــ�آ�ـــ�ـــ�ب �ز�ـــ� 
 ��� و   ����  ����  ������
آ���ب  �ــ�ا�ــ�  را در   ���� ����
ز������ دا�ــ� ���� �� ����� 
�� ���. ��ای ���� ا�� �� ��� 
ــ�ای  از �ــ�وری �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ� �
���ی  �����، ا����ده ��ا آ���ب 
ــ�ی �ــ�آ�ــ�ــ�ب  ــ�م � ــ� از � و در�ـ
ــــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ�� ــ ا�ـــــــ�. «ا�ـــــــ� �
�ــ�م �ــ��ــ�  �ــ�ر�ــ�ــ�، آن �ـــ� در 
ــ�ل ��� �����ی ���  ــ�ی � روز�ــ
ــ�ن را  ــ�داد �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� � و �ـ
د�ـــ�ر �ــ�ــ�ــ�ــ�ات �ــ�ــ�ان �ــ�ــ�ــ�ه ای 
���؛ ����ری ���� �� ا�� �� ����� 
ــ�ن �ــ� �ــ�ا�ــ�،  �ــ� دل �ــ  �����
��� ارزد. ��� ا�� �� ���ات آ���ب 
�ــ�ای ���� و ���ی زودرس ���� از آن �� ��ا�� �� 
��� ��ی ������ ���� ��د.» د��� ��� زاده ���ف 
��م ��آ���ب را ��� از ��ا�� ر� دادن ���� ا������� 
�� دا��. در ا�� ���ن، �� ����� �� ��� از ���� ���� 
�� در ا�� آن، �� ��ی ���ه ای روی  ا�� ���ات ا�� 
���� ��ن، �� ���ص ��رت ا���د �� ��د. از ��ی 
��ا��ز ��ر���ی ��� د���ی ازآ��� ����   ، د���
�� ا�� آ���ب ا��. ا�� ����ری �� ��ر������ �� ���� 
��ده،  آ���ب �� ���� ار���ط دارد و �� ��ا�� ��ای ��
ا����ل ا��� �� ����ن ���� را ا��ا�� د��. �� �زم 
ا�� در ��آ��� آ���ب ����� ����ه ��ت، ��ون ��� ا�� 
��ی از ��آ���ب  ا����ده ����؛ ��آ���ب ���� �� از  و ا
����� ���� ��� ������ی �� ��� و ���� ا��� ��ی 

کUV را ���ود �� ���. �����

���� ���� ����ی، ����� �� ����� و ����، ����ل �ــ�ده ا�� 
���ر ����� ای �ــ�ای ������ از ���� ��ن دارد؛ ������ �� �� ���ن 

ا��ازه ��ده ا��، �� ���ن ا��ازه �� ���ز �� ��� و ��اوم دارد.
����� ا�ل، ����� ��اج: در ا�� �����، �زم ا�� ��اج ��ن را ������� و 
����� د��� �� �� ا��س ����ام از ��اج ��ی ��م و ��، ��م و ��� و 

��د و ���، �� ��اد ��ا�� را ا����ده ���� �� ا�� ��اج را �� ���دل 
�������. �� ���ان ���ل، ا��اد �� ��اج ��م و  �� �� ��ام ���� 

�ــ�رت �ــ�ن �ــ� �ــ� ا�ــ�ازد، ���� ���ف �ــ�ا�ــ�ی ����  و 
������ ای را ���ود و از ��ا��ی ��خ ��د�� و ��� و �� 
اد��� د��ی ����. از ��ی د���، ��اج ��ی ��م و ���، 

���� ا�ــ� �ــ� از د����ه ���ر در ���ل �ــ� ا�ــ�ق �ــ�اب 
ا����ده ���� �� ���� ��ن �� ���دل ����. ���� 
ا�� �� ا��ل ����� ��اج را در ��� ������ �� ��� 

از ا���� ���� را���ر�� �ــ�ای دا��� ���� ���� ��ا�� �ــ�د. ����� 
دوم، ���� �� �����: ����� ا�� �� ���ف ��را�� ��ی ��ب، ��� 
��د و ... ���� ���ز ��ش ��ی ����� و ا����ب ��ا�� ��؛ ��ای ���� 
���� ���ی   ،����  ���� در  ������ت   ���� ��� از   ���  �� ا�ــ� 
ا�ــ�. ����� �ــ�م، �ــ�اب ����: �� ��� �����ه ���� �� ��ا��� 
��اب ��ب و ����، ���� �����ی از �����ی �� از ���� آ��� ��ی ����� 
ــ�ای ���� �ــ� ����� ا�ــ� �ــ� ا�ــ� �وال ������ ��ن  ــ�د. � �ــ�ا�ــ� �
�� ���ا�ی ��ی ����� ا�ــ�، �� ����� آ���� و �� �� ����� �و�ــ� �و 
����. ����� ���رم، �و��� �����: �و��� ����� در ��� ������ن، 
از ا���� ����ر ����� �ــ��ــ�ردار ا�ــ�. در وا�ــ� �� �و��� 
����� ����� و ����� و �� د�ر از �ــ�اد ������� �� در 
����� ��ت �� ���� ��ن آ��� �� ر����، �� ��ا�� 
�� را �� دا��� ����� ���ف ������. از ���� ا��ا��ت 
��� در �و��� �����، ��� و��ی ��� و �� ���� 
�� آب ����� ��� و ا����ده از �������ی ����� ����� 

آ���� �را، ���ر و ���وا�� در ������ن ا��.

طب سنتی

������ ��ای ���� ����

��آ��� �زم ا�� در��ره آ���ب ����� در ������ن و ��ا��� از ���� ���� ��ا���

����� ��������  �� آ��� �����؟

آ���ب ����� و ����� �� ����� ر�� ���� در ���  
��وه  �����

���� ������ زاده
را��  ���� ���ی ��ی  و  ������ت  از   ��� ������ن، 
��� ا��اد، �� ���ص ���� �� در ��ا�� د�����؛ آن ��ر �� در ��زه ���� 
��ـــ� و آ�����،  ــ� از آ��� درا� ــ�ن �ــ� د��� و ۳۰ در� ــ� از ز� آ�ــ�ر�ــ�، ۴۹ در�
در���آ���ب ����� و ا����� ����ه ��دن �����. ا��ادی �� ��� ����ن 
ی دا��� �����، ���� ��ن �� ���ه  و�� �� ������� ای، ���� ���� �

و�ــ� �ــ�دن  �ــ�ن ����� ا�ــ� ا�ــ� ���� ��� دا��� �ــ� ا����� ���� �
����، ��� از ��ا�� ��� �ــ�دن آ���ب ������ �ــ�ای ���� ا�ــ�. ا�� 
��� �� از آن د��� ا��ادی ����� �� ��� �� ���� آ���ب و ��ر ��ر���، 
��ا�� ����ه ا�� ��ای ��ن، ���� ا�� ��� در ���رات ��د ����� ��� 
ــ�ن را در �ــ�ــ�ض آ�ــ�ــ�ب  ــ� � ــ�� ــ�ی، � ــ ــ��ن �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ی � ــ �ــ�ــ�ــ� و �

��ار �����.

 ���� �� ���
���ر ���� ��ن 

������ و �� ��ی 
��ن ��ن �� ا�� ا�� 
���ه ��ن، ��� و 
��ب ��ه ا��؟ 

���� ��ای ��ن ���� 
���� �� ��ا��� 

ا����� ���� ���ه �� 
و ����ه �� �����، 

 ����� ����
آ��� د��ه �� دا���

آ������ ��� از ����

� از ��� د��� ��� ����ت ژ�����، ا��ا�� ��، ز���� در �����  ��ر
 ���� ���� ���� �� ��م و ���، ا��اع ����ری ��ی ��ر���� و ... 
�� ���� �زم ا�� ��ای ��ا��� از ���� ���� ���ت را ا���م د��� �� 
��� از د��ر ��ن �� ���� ����، از و���� ������ی ��ده �����. 
��ف،  ا�ــ�  �ــ�ای  �����ن  از  ����ری  ����� ��ی  ا���� ����  از   ���
�� ���� از ���م ��ن آب  ���� ا��؛ �������  ���ف �����ت �� ���ان 
�ــ�ن �� ��د و ا�ــ�زه ��� د�� ���� ا���ن، ����� ����� ��� و 
��م، ��� ��د. ا����ده از د����ه ���ر �� �� ��ف آب روی و���� 
��م ����ه ���� در ���ل �ــ�د �ــ�ل ����� ����� و ز����ن �� از د��� 
را���ر���� ا�� �� ا�ــ�ادی �� ���� ���� دار�ــ�، �� ��ا��� ��� از 

��� ��ن ���� د�� و ��ر���ن، ا��ا�� ����.
 در ا�� ���ن، ��� ر���� ��ن ��� از ا�����م �� ����� ��ا��ش ��د. 
در وا�� ��� ا��اد ��� از دوش �����، د��ر ���� ���� �� ���� �� 
�� �� آن ر����� �����، ا�� ���� ادا�� دار ��ا�� ��د؛ �� �زم ا��  ا
ر���� ���� را �� ��م �� رو�� ��� از ا�����م ��� ����. در ����� �� 
��م ��ی ����ب ����ه و ا����ده از آ����ن ��ی ��رد �����  ا����ده از 
�����ن، از د��� ا��ا���� ا�� �� ����ط �� و�� و ز��ن ���� ���� و 
���� �� ��رت ��اوم و ������ ���ف ���� �� از ��� ��ن ���� 

��ن ������ی ��دد. 

����زه �� �����ی ��ی ����ک ا���ن و ���ان!
 ����د���� روز از �����ه، در ����� �����، �� ��م روز ���رزه �� ����ری ��ی ����ک 
���ی ��،  ��� ا���ن و ���ان ��م ��اری ��ه ا��؛ ����ری ���� �� در ا�� از ��وه ��
و��وس ��، ��ر� �� و ا��� �� �����. ��ا��س ����� ��ز��ن ����� ���ا��، �� ���� 
����ری  �� ������ �� �� ��ر ����� ��� ���ا��ت ���ه دار و ا���ن ا����ل �� �����؛ 

�� ���ان ����ری ��ی ���� ا����ل ��� ا���ن و ���ان  ������ �� ����.
در ا�� ���ن، ��� ���� ����ری ��ی ����ک ���ن ا���ن و دام در ���ر ��، �� ����، 
����، ��ری، ���ه ز��، ���� ���ا���، �� ������ی د���ه ����� ����، ���ن 
��وی و آ����آ��ای ������ن ا��. ��ای ���� ا�� �� �زم ا�� از را���ر��ی ������ی 
در�ــ�ره ا�� ����ری �� �� ���� �� ا��� �� آ��� ا�� ��� ��� ����، ����� ��ا���؛ ��� 
ا�� �� �� ����، ����� از ���� ا�� ��� ����ری ��، ا����ل ر� دادن دارد و ��� ���� 
راه ا����ل  ���ف ��� ��م آ��ده، ��آورده ��ی ���� ���� ��ه از ��� ��م  �� ���ی ا�� 
�� �� ���� �����ه ���ه ������ ���� ����، ����، �����، ����� و ...  . ��ای 
���� �� �زم ا�� �� �����م را ��� از ���ف �� ��ت ۵ �� ۱۰د���� �������� و �� 
��ر ����ل، از ��� و ��آورده ��ی ���� �����ر��ه ا����ده ����. ����ری ��ری �� از 
د��� ����ری ��ی ����ل در ا�� د��� ا�� �� ا��� ���� راه ��ا���، ��ز����� �� 
و���� ���ان ��ر ا��. ا���� از ���� ����ه ��ن ���� آ���� �� ��اق ��وی و��وس 
��� ����� �� ��د . دوره ���ن ����� ۱۵ روز �� �� ��ه و �� ��ر ����� �� ��۲ ��ه 
��ل �� ���.  ������ ا�� �� �� ����� ����  �����ه، ���� ا�� �� ����� از �� و�� د��� از 

��د��ن در ��ا�� ا�� ����ری �� ������ ����.

تقویم سلامتپیشگیری بهتر از درمان

��د و ���، �� ��اد ��ا�� را ا����ده ���� �� ا�� ��اج را �� ���دل 
�������. �� ���ان ���ل، ا��اد �� ��اج ��م و  �� �� ��ام ���� 

�ــ�رت �ــ�ن �ــ� �ــ� ا�ــ�ازد، ���� ���ف �ــ�ا�ــ�ی ����  و 
������ ای را ���ود و از ��ا��ی ��خ ��د�� و ��� و �� 
اد��� د��ی ����. از ��ی د���، ��اج ��ی ��م و ���، 

���� ا�ــ� �ــ� از د����ه ���ر در ���ل �ــ� ا�ــ�ق �ــ�اب 
ا����ده ���� �� ���� ��ن �� ���دل ����. ���� 
ا�� �� ا��ل ����� ��اج را در ��� ������ �� ��� 

����. ����� ���رم، �و��� �����: �و��� ����� در ��� ������ن، 
از ا���� ����ر ����� �ــ��ــ�ردار ا�ــ�. در وا�ــ� �� �و��� 
����� ����� و ����� و �� د�ر از �ــ�اد ������� �� در 
����� ��ت �� ���� ��ن آ��� �� ر����، �� ��ا�� 
�� را �� دا��� ����� ���ف ������. از ���� ا��ا��ت 
��� در �و��� �����، ��� و��ی ��� و �� ���� 
�� آب ����� ��� و ا����ده از �������ی ����� ����� 

آ���� �را، ���ر و ���وا�� در ������ن ا��.

������� ��ا�� ����!
ا���� ��� ا����� ��ا�� ز����� ������، ����� ��ر�� 
����� ��د در ���ص ��ا�� ��ی ز�����، ����� ��ا�� 
������ و ������ ����� ���ر���� را �� ������� ��� 

��ا�� ������ دار��، �������د. 
 در ��ر�� ا�� ا���� �� ����ط �� ��ل ۲۰۲۱ ا�� و �� ��ز�� 
����� ��ه، ��ا�� ��ی ز����� ۱۹/۳در�� ا��ا�� دا��� 
��ه �����،  ا�ــ�. ا���ل، ر��� ��ی اول �� ���� �� ����� 
����ن، ا������، ��ز�� و ������ �����. ����ان �� ��� از آ����� 

ا����ده ا��.  
��ر�� ��ی آ��ری ا�� ا���� ���ن �� د�� ا��ان در ر��� 
����� ا�� ����� ��ار دارد ا�� در د��� ���ی ��� ��ا�� 

����، ا��ان ر��� اول را در ��ل ۲۰۲۱ از آن ��د ��د.

���� ���ن

۳۲ ��ز د��� ز��� ����ی!
ــ�وری �ــــ��ــــ� �ــــ��ــــ�ــــ�ان �ــــــــــــ�وژه ای �ـــــ� �ـــ�م  ــ ــ ــ� ــ ــ �ـــــ� �
 ، ����� ��� ، ����� ���� ���� �� Move more live more
�ــ�ــ�ن �� ��ا�� ���� ���ط را �ــ� ۳۲روز ��� از و�ــ�� آن  ا
Age NI ���� ���� �� د�ــ�. �ــ�ف ا�ــ� �ــ�وژه �����
���� ���ط و ز��� �ــ�ردن در ا�ــ�اد ���ی   ،����� �����

۶۵ ��ل ا��. 
ا����ده از ا�� ���وری ����، �����م آن ا�� �� ������ان 
 ،������  ��� �ــ�   ���� ا����ده   ������  ���� �ــ�  از 
����ن آ��� را ���رت �� ���.  �ــ�اب، ����ن ��� و ا���ع ا
�ــ� ���ی ���ر�� ����  �ــ�  آن ���� ������   ���
�ــ�ای �����  و ����� ���������  از �����  �ــ�  �ــ� �ــ�د 
�����ا�� �� �� ��ا�� ���ن د���ه ا��ا�� ������ط در�� 

دوره ��� از �� ���� ����، ا����ده �� ���. 
در ا�� ���� ������ �� ������ ��م ا��اری و��د دارد �� 
ا�����ی ��دی ������، ���ان ����� ���� �� ����ن ��� 
�� ��اب ا��اد را در �� روز ����ر ��ار �� د�� و ��ای �� ��د در 

������ �� ��� ا���د �� ����.
�� �����ا�� در آن �� و�ــ�د �����، ��م ا��ار آن را ��� ���   ا
از ا�� �� ��ر�� ����� ��د �����ی ر� داده ا��، ����� 

�� د�� و ������ �� ���.

���� ا��ان


