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چرا نباید تودلى ها را زیاد مصرف کرد؟

امیرمقدم

�ـ� ا��ـ�  و ا��ـ�ی دا��ـ� ���ـ��� ��د�ـ� �� ����ـ�، ����ـ� �ـ��اب و �ـ��دان �ـ� 
���ـ� ���ـ� ز�ـ�دی �ـ� ��ردن آن �ـ� دار��. �ـ��� در��ره ��ا�ـ� و ����� �ـ�ردن آن �� 
ز�ـ�د ����ه ���ـ��. �����ـ� د�ـ���ه ا�ـ�م ر�ـ�(ع) را �ـ� درا�� �ـ�ره ��ا��ـ�. در ��ـ�ب 
�� ا���ـ�(ع) در�ـ�ره ز��ده روی در �ـ�ردن ��د�� ��ى ���ـ��� آ��ه ا�ـ�:«��ردن 
���ـ� ���ـ��� و ��د�� �ـ�ى آن �ـ�� ����ـ� در ����ـ� �� �ـ�د». ���ـ�ر از ����ـ� در 
����ـ�، ا��ـ�ل در ��ـ�رى ادرار و ا��ـ�د �ـ�� ����ـ� ا�ـ�. �ـ�زش ��ـ��م د�� ��ل،

����ـ� �ـ�ل، ����ـ� ��ل و ادرار ��� از �ـ� ����ل ����� ���� از ��ـ��ت ا���ل 
در ��ـ�رى ادراری ��ا�ـ�ه �� �ـ�د.

B در ��د�� �ـ�ى ���ـ���  ��ـ� �ـ�وز ا�ـ� ��ـ��� �ـ� و�ـ�د ��ـ�ار ز�ـ�د و�����ـ�
���� �ـ�دد و �ـ�ن ز�ـ�د �ـ�ردن آن �� �ـ� ���� �ـ� ا���� ��ـ�ه و روده ��د �ـ�ز��ه ا�� 
�ـ�� و�����ـ� ��ـ���، ��ـ� از �ـ� �ـ�وم �ـ�ن را از ا�ـ� �ـ�� و�����ـ� ا�ـ��ع �� ��ـ�.

از���ـ� ز�ـ�د �ـ�ن ا�ـ� �ـ�� و�����ـ� در �ـ�ن �ـ� �ـ�� ���ـ�د د��ـ� و������ �ـ� 
�� و�ـ�ه و�����ـ� A و D �� �ـ�د. و������ ���ـ� �ـ� ����د�ـ�ن را��ـ� ��ـ����� 
�ـ� �ـ�وز ا��ـ��ت ����ـ� دارد و �ـ�� ����ـ� ���ـ�، ورم ��و�ـ��ت و ���ـ�رى

 د���� �� ��د.
در���ـ� ��ـ�ب �ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ری �ـ�ى ��ـ�ن �ـ�ه و ا��ـ��ت ����ـ� 
د�ـ�ر ��ـ���، ����ـ� ��ه ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دى و�����ـ� A و D ��ـ�ف ���ـ�،
�ـ�ای ����ـ� �� �ـ� ا�ـ���ده ���ـ� از �ـ�ر ��ر�ـ�� �ـ�ای ��ـ� و�����ـ� D �� �ـ�ان 
���ـ� ���ـ� و رو�ـ� ��ـ� آن، �ـ��، �ـ�ه، �ـ�����ت و ���ـ� �� و�ـ�ه ��گ �ـ�ى آن را 
��ـ�ف �ـ�د. ����ـ� در ��د�� �ـ�ى ���ـ��� ا�ـ� و�����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ان ����ـ� 
و�ـ�د دارد، و�ـ� ����ـ� در �ـ�ردن آن �ـ� ز�ـ�ده روی ��د، �ـ�ن ����� ��ـ� �� د��.
�� ���ـ� ����� ����ـ� ��ـ� �����، ����  �ـ�ای ��ـ� و�����ـ� A �� �� �ـ�ان از ��را

و �ـ�� ز���� ا�ـ���ده �ـ�د.

تغييرات پوستی در سالمندی زیاد است

          �ـ��و��: �ـ�ری ����دو�� �ـ��� دارم �ـ� ���ـ� ا�ـ� روی 
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د�ـ� ���� ��� ���ـ� ��ـ�ه ای ا���د �ـ�ه ا�ـ�. ���� �� از 
��رش ��ی ���ـ�� �ـ���� �� ���. �ـ�دش ا����� �� در��ن 

ک ����؟ ��� د��. �� ��ا�ـ�� ��ا�� ���� ا�ـ� �����

  ���ن �ـ��� و �ـ�����ی دوره ���� از �����ات ��ـ�� و رو�� در 
ا�ـ�اد ا�ـ�. در ا�� دوره �ـ� ����� �ـ� ��د��، �����ات �� �ـ��� 
� �� د�ـ�، و�ـ� ���و�ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� �ـ�د، ��ا���� ��ی ��ـ��  ر
و ز����ـ� ���ـ�ی �ـ�د را �� ��ر�ـ� از د�ـ� �� د�ـ� و ����ری �ـ� 
��� ��ـ� �� �ـ�ا�� �� آ�ـ�. ��ـ� از ��ـ���� �� �� �ـ�����ی را �� 
در�� ���ی �ـ�ی ����� د�ـ�ر �� ���، ����ری �� و ����ـ�ات ��ش ��� و ����� 
���ـ�� ا�ـ�. ���ـ�� ��ـ��ت ���ـ�� در �ـ�����ی �� ��ـ� ��ـ�س ����ـ� �ـ� �ـ�ر 
��ر�ـ�� ا��ـ�د �� �ـ�د. ���س �ـ�ی ����� ��ـ�ه آ��ـ�ب در ��د�ـ�، ��ا�ـ� و 

���ن �ـ��� ا�ـ� �ـ�د را در ��ـ�ی ��ـ�ن �� د��.
�ـ�����ان ز��دی ��ـ��� �� د��ر �����ات و ����ت ���ـ�� �� ���� و�� ����� 
آن �ـ� ���ـ� ���ا�ـ� �� ا�� ����� �ـ�� �� ��ار�� و آن را در رو�� ���ی، ا�ـ�ی ����� 
ک ا�ـ�. در ا�ـ�اد  �� دا��ـ�، در���� �ـ� ���ـ� از آن �ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ�ری ����ـ�
���ـ�  ��ـ�، ��ـ�� ���ـ� �ـ��� �� ا�ـ� و در�ـ�رت �ـ�اوم ��ـ��، در ��ا��ـ� ا
��ـ� ا��ـ�د �� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ�� ���ـ�� در ��� �ـ�ی �ـ�د �ـ�ل و �ـ� ��� و�ـ� و 

��ـ�م �ـ�دن �� و�ـ�ه �� آب داغ ��ـ��� �� �ـ�د.
���ـ� ����ـ�ات ���ـ�� در �ـ�����ان ��ـ��ر ���ـ� دار و ���ـ� ��ـ�ارد���ه 
و ���د��ـ�ه �ـ���ن در ��ـ� از ا��ـ�ی دا��ـ� ا�ـ�، �ـ� ���ـ� �ـ�� ���ـ� ا�ـ� 
د�ـ�� ����ـ�ات را �ـ�ب �ـ���� و �ـ�ی ���ـ� و �ـ� د�ـ� ��ـ�ه ا�ـ�، رو�ـ� در��ن را 
آ�ـ�ز �ـ�د. �ـ�ل ������ �ـ�  ا���ـ� ��� �ـ�ان �ـ� ذ�ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ�ری ��ر�ـ�ن، ��ـ� 
��ر�ـ� را ��ـ�� �ـ�د، ����ـ� �� ��ـ� ا��ـ�ن را را�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ای در�ـ�ن �ـ� �ـ�د 

����ـ� �ـ�ود.

درمانگاه

طب
 الرضا(ع) 

تیک 
سلامتی

سیر خام بخورید

���ف ��� ��م، �� ��� و ���� ا�� و ا�� ������ت ����دی 
���ـ�د در آن را �ـ�ای �ـ�ن ���ـ�� �� ��ـ�. ��ـ��ری از 

�����ـ�ن �ـ�ردن �ـ�� را �ـ� ��ـ�ه ���ـ� ����ـ� 
و �ـ�اص آن را �ـ�ای �ـ��� ��ـ�، ���ـ�ل د���ـ� 
و ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� ����ـ� �� ���ـ�. �ـ�ای 

��ـ�ل �ـ�دن �����ـ�ت �ـ�وری ���ـ�د در �ـ��،
�ـ�وری ا�ـ� �ـ� �ـ� دو ��ـ� �ـ�� �ـ�م �� ��رت 

�ـ� �ـ� ر�ـ� و �ـ�د �ـ�ه ��ـ�ف �ـ�د. آ���ـ��� �ـ� از 
�ـ�� �ـ�زه �ـ�د �ـ�ه �� و�ـ�د �� آ�ـ�، دارای ��اص 

��و��و�ـ� ���ـ��ی ا�ـ� و در ��ا�ـ� ��ـ� و�ـ��� 
���ی �ـ�، از ���ـ� �ـ��� ��ی ��ـ�وم �ـ� ��ـ� دارو  از ��

���� ا��.
�����ـ�ت ����ـ�، ����ه �ـ�ی ��ـ�ف �ـ�� را در �����ـ�ی از ���ـ� �ـ�ن �ـ�ن،

���� ���ر و ��� �����ول ��ن ���ن داده ا��. ������ در ������ ای ���� 
�ـ�ه ا�ـ� �ـ��� �������� �ـ� ��ـ� �ـ�ر �ـ� ���ـ�� در ���ـ� �ـ�� ��ـ�ف �� ��ده ا�ـ�،
�����ـ� ����ـ� را ����� ا�ـ� در �����ـ� �ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ� از �ـ� �ـ�ر در ���ـ� آن را 
��ـ�ف �� ��د��. ��ا�� ��ل ����� �� �ـ�د ا��ادی �� ��ـ��ت ز���� ای ���� 

دار�ـ� ��ـ� از ��ـ�ف �ـ�� �ـ�م �ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ�رت ����.
 ���ـ� از ���ـ��ن �ـ� ا�ـ� ��ور�ـ� �ـ� �ـ�ردن �ـ�� �ـ�م �ـ� ��ـ�ه ���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� 
ا�ـ�� ��ـ�ه را ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�زش �ـ� دل و ا��ـ��ت ��ـ�ه �� �ـ�د.

ا�ـ� ا�ـ�اد �� ��ا��ـ� ��ـ� �ـ�� را �ـ� و ��ـ�اه �ـ� ���ـ�� ��، ��ن �ـ� و �ـ� ��ی و�ـ�ه 
�ـ��د ��ـ�ف ����.

ا������م ����
یادآوری نکته هایی  که سـبب می شـود در حمام از هر حادثه ای در امان  بمانیم 

 �� �ـ� �ـ� �ـ�ا�� آز����ـ���� ��ا��ـ�ن �� و�ـ�د ����ـ� �ـ� ��ـ�ا سـمیرا شـاهیان|              ا

را �ـ� در ��ـ�م �� ��ار�ـ� از��ـ� ����وب �ـ� ��ر�ـ� ���ـ� �� ا���ـ�ل ز�ـ�د د��ـ� 
ر���ـ� �ـ� ا�ـ���ده از آن ��ار��. در�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ�م را �������� ��ـ�� ���� 
�ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ���ا�ـ�� و ا���ـ� آن ���ـ� ��ا�ـ�� ���ـ�� ��ـ�  �� دا��ـ�، و�ـ� ا
ا��ـ�د ��ـ��ری از ����ری �ـ�، ��ـ����� ��، ������ �ـ�، �ـ����� �� و ��اد�ـ� 
ا�ـ� �� ���� و ا���� �� را �� ��� �� ا��از د. ���� ����� �� ���� �� ا���� 
را �ـ�ار ا�ـ� از ���� �ـ�ی ����ـ� ��ر�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ���، ���ا�ـ� و ا���ـ� 

���ـ��ی ا�ـ����م ����.

�����ـ� ���ـ�ی ا�� ���ـ� راه �ـ�ای �ـ�م 
�ـ� ��ـ�ری  ��ـ� دا�ـ�� ��ـ�م ا�ـ�، و�ـ� ا

���ـ� دار�ـ� ���ـ� آن را در �ـ� ��ـ� ���ـ� و 
����ـ� ����ـ� از ��ـ�م �� دوش �ـ�ار د���.

�ـ� �ـ�ار ا�ـ� �ـ�ای ����ـ� �ـ�ای  �����ـ� ا
��م از آب ����� ��ی ���� و ��زی در ��و�� 

���ا�ـ�� ا�ـ���ده ���� ���� ���� و �� �ـ�� 
دا��ـ� ���ـ�� ��ـ� ا���� از �ـ��� ��� 
�ـ�ه در �ـ� ���ی ��ـ�م �ـ� دوش 

����� �ـ���.

۳بار
����ـ� ��� از �� ��ر ا����ده از ���� 

���� آن را ������. ا���ف ���� ��ری ا�� 
�ـ� ر���ـ� را در �ـ�د ��ـ� �ـ� دارد  و ��ـ�� 

.���� � ���ی �� و ��ر ������ ��ای ر�� ��
���� �ـ� را ���� زود �� زود ��ـ���� �� از ��وز 

����ری ��ی ����� ������ی ��د.

راه هر خطری 
را ببندید

�ـ� و�ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ����م دار�ـ� ����ـ� 
�ـ��� و�ـ��� �ـ�رد ���ز �ـ�ای ���م �ـ�دن را در 
د���س دار�� �� ا�� ����� ����ر ��� ���� 

از ا�ـ�ق ��ـ�ون ��و�� و �� د��ـ�ل ���ی �� 
��ا�ـ�ش ��ده ا�� ���د��.

خطر!
���م و ��و�� ���ا��� 

دو ��� ��� ���� از ��� ا���� 
��ـ��� و ا����ل ��وز ��� در ا�� 
دو ��ـ� از �ـ� ��ـ� د��ـ� ���ـ� 

����� ا��.

نور کافی در حمام داشته باشید

�ـ� در ���ـ� �ـ�د �ـ����� �ـ� ���ن �ـ��� دار�ـ�  ا
�� د�� ����� دارد، رو�ـ���� ���م را ���� 

����� ����. از آ����� �� ا��ا�� �� ����� 
��� ���� ��رت د�� �� ��د، �زم ا�� 
���ـ� ��ـ�م و �ـ�و�� ���ا�ـ�� از �ـ�ر 
���ـ� ���ـ�ردار ���ـ�، ز�ـ�ا �ـ�ر �ـ� ، ��ـ� ��ـ� 
�ـ�ردن �� د��ـ� �ـ�ار ����ـ� ا��ـ�م در ز�ـ� 

�� را ا��ا�ـ� �� د��.

خطرهای وان حمام
 را پیش بینی کنید

���� ��د��ن را ��� ��ای �� د���� ��ون ���رت 
���ـ� ���ار�ـ�. �ـ�زادان در ا�ـ� �ـ�ره ��������ـ� 
��ـ��� و در��ر�� �� �� �ـ�� در وان ������ در 
��ـ� �ـ���� ��� آب �ـ� �ـ�ق و ��ـ� �� �ـ���.
�ـ� �ـ� �ـ� د��ـ� �ـ�وری  ���ـ� ��ـ�م را �ـ�ک ���ـ�  ا
��زاد را در �� ���� ������ و �� ��د��ن �����،

و�� �� د��� �� ا���� و ������ ��� ��اب 
دادن �ـ� ���� ا�� ��ر را �����.

             �ـ� �ـ�دک �ـ�د �����ز�ـ� �� ����ـ� در وان 
���ـ���، �ـ� ��ـ� ��ـ�رد. ������ ��� و�ـ��� 
���م ��دن و ��زی او را از ��� ���رش ���ار�� و 
�� او �ـ�دآوری ���� �� ������ از وان ���ون �����.

          ���ـ���ن �ـ�� آب �� �� ����� �� ���ـ� ��م 
�� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�دک را از ���ـ� و ��ـ� �����ـ� 
��ـ�. ا�ـ�زه ����ـ� �ـ� �ـ�دک �ـ�� آب را ��ـ� ���،
ز��ا ���� �ـ����� �� آب داغ �� او آ�ـ�� �� ز��.

          ا�ـ�اف وان ��ـ�م ���ـ� ��ـ� و ���ـ� 
ز آب ���ـ� و �ـ�ای ا���ـ� ���ـ�� ���ـ�  ا
����� �ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ��ـ�م و�ـ�د 
دا�ـ�� ���ـ� �ـ� �ـ�دک از �ـ� ��ـ�ی در 
ا�ـ�ن ���ـ�. آب  وان ��ـ�م را    ز���ـ� �� 
�ـ�  ا�ـ���ده ��� ���ـ�، ����ـ� ���ـ�. ا
�ـ�دک دار�ـ� در��ـ� �ـ�و� آب را �ـ�ز 
� ��د. ���� و ا��زه د��� آب وان ��ر

جرم توالت های موجود در 
حمام را بزدایید

��ا�� ���ـ� �ـ� در ��ـ�م ��ـ� �� �ـ��� ���ـ�� 
�� �ـ�ر ���� و ���� ���� و ������� �� �ـ���،
و�� ��م ���� �� ��ا��ش �� ���� �� در ������ 
���ـ� دار�ـ� �ـ� ا�ـ�اد �ـ� آن �� ���ـ� ��ـ���،
ع  ا �ـ� ی ���ـ� ا ا �ـ�� �ـ� ��ـ� ���ـ� ��� ا �� ��
����وب �ـ� ���ـ��. �ـ��� دا��ـ�� ا�ـ� ���ـ�� 
���ـ���� ����ـ� در���ـ� �ـ� ����ـ�ن ��ـ�ن 
�� �ـ�  داده ا�ـ� ا�ـ� ����وب �ـ� ��ـ� روی ��ـ�ا

در ��ـ�ر آ��ـ� ��ـ�م �ـ�ار دارد �ـ� د�ـ�ه �ـ�ه ا��.

دمای آب را تنظیم کنید

د��ی آب را ��ری ����� ���� 
�� از ۴۵ در�� ����� ��اد ����� 
��ود �� از ������ و ��ادث 
�ـ�  ��ار�ـ� �����ـ�ی �ـ�د. ا
د���ـ�� ��ار�ـ�، آر�ـ� �ـ� �ـ� 
د�ـ� �ـ�د را ز�ـ� آب �����ـ� 

�ـ� ���ـ� و �ـ�دی آب را ��ر�ـ� 
�� ��دک ������ دار�� ��  ���ـ�. ا

او �����ز�ـ� �� ا���ا �ـ�� آب �ـ�د و 
�ـ�� �ـ�� آب ��م را ��ز ���.

در ز�ـ�ن ا�ـ����م �ـ� �ـ� از 
دوش ����� ����� و���� ����   را �� د�� 

��� ��� ��د، ��� ز���� �� د�� �� ��� 
�ـ�  ��ـ��� ا�ـ� ��ر را ���ـ� ا��ـ�م داد. �ـ�ای ����ـ� ا

�� ��ا��ـ� �������ن را ��ـ�ار �� ا�� ���� ���� ا�ـ� 
���ر ����� �� د����ن ��� ��د. ������ و��� 

��ر�ـ�ن ��ـ�م �ـ� و�ـ��� ��ی ���ـ� را از ���ـ� �ـ�ا 
���ـ� و آ ن �ـ� را در ا�ـ�ق د��ـ�ی �ـ� آب و�ـ�د 

��ارد �ـ�ار د���.

ک ����ه را در  ���ـ�� ا�ـ�اد دارو�� و �ـ�اد �ـ������ ��
���م ����اری �� ���� �� ��ر ا������ ا��. ���� دارو�� 

در �ـ� �ـ�ر ��ـ�ف �ـ� �ـ�ای �ـ�د��ن ��ـ��ه ��ـ���. �����ا�ـ� 
ک ا�ـ� و �ـ�ن  �� ا�����ـ� در ا�� �ـ�ر و�� �ـ� ��ـ��ر ����ـ�
��ـ����� ���ـ� از �ـ�اد �ـ������ �ـ� دارو�ـ� �ـ��� ا�ـ� ��وری 

ا�ـ� ���� ��ی ا���� در ا�� ��ره را ��ی ����. �زم ا�ـ� ��اد 
���� در ار��ـ�ع ����اری ��د ��  �ـ����ه را در �ـ� �����ـ� ��ا
د����ـ� �ـ� آن �ـ�ای ��د��ن آ�ـ�ن ����ـ�. ���� ا�ـ� ا�� 

�����ـ� دارای ���ـ� �ـ� ���ـ� ا���ـ� ا���ـ� �ـ� ���ـ�.
�ـ�� ���ـ� در ���ی ���ـ� را �ـ� �ـ�ای ���ـ�اری از 

ا�� ���� ��اد ا����ده �� ���� ���� ����.

در ا���ـ�ب ��ـ� ر�� آو�ـ� 
�ـ� �ـ�ی و�ـ��� دا�ـ� ��ـ�م د�ـ� 

���ـ�. �� ��ر ��ای ����� و ��دا�ـ�� ����،
�����، ���س و... ���ز �� �� آ��ن ����� ����،

�ـ� ��ـ�ن ا�ـ�ازه ��ـ� از د�ـ� دادن ��ـ�دل و 
ز��ـ� �ـ�ردن ���ـ�� �� �ـ�د. �ـ� و�ـ��� 

را در ���ـ� �ـ�ار د��ـ� �ـ� �ـ� را��ـ� �ـ�ای 
������ در د���س و دارای ار���ع 

����ـ�� ����.

������ـ�ی �ـ�ک ا������ـ� در ���م �ـ����� از �� 
��ـ� د��ـ� ���ـ� ا�ـ�، ز�ـ�ا ���ـ� ���ـ�ب ���و�ـ� 

�ـ�ن را در ��ا�ـ� ���ـ�ن �ـ�ق �ـ� �� ��ـ�. �ـ�ای �����ـ�ت 
ا������ـ� در ��ـ�م، ا��ام ���ـ� و�ـ�د دارد و ���ـ�� ��ر�ـ�ی 
�ـ�ق ���ـ� �ـ� ��ـ�رات �ـ������� �����ـ� دا�ـ�� ���ـ�. در 
��ـ�م، ��اغ �ـ�ی �ـ��� ��ـ�� �ـ� ��اغ ���ـ� �ـ� آو��ان 

��ـ���، ����� داده �� ���� و ��� ا����ت ��� 
�ـ� ���ـ�ر ���ـ��� ���ـ� از د�ـ��س ��ـ� �ـ� از 

���م �� دوش ا����ده �� ��� دور ����.

��ـ� ��ـ�  �ـ� �ـ�  �� �� ��� د
����ـ�ه �ـ� ��ـ�ت ���ـ��ی دار�ـ� و�ـ�ه 

��ـ�م ���ـ� ���ـ�. ���ـ�ر ا��ا�ـ� ��ـ�دل 
ا�� و �� ����� ��ب ����ش ��ی �����ش 
�ـ� ��ار�ـ�ی ����ـ�ش ا�ـ� �ـ� �ـ� دوش �� وان 
�� �����. ��� ��ی �����ش �� ر���� 

را �ـ�ب �� ���ـ� و ��ـ����� �ـ� �ـ� را 
ا��ا�ـ� �� د��ـ�.

����ـ� ���ـ��ت �ـ����ه 
����ـ� �ـ������، ��م ����ه �ـ�، ژل �ـ� 

و ����ن �ـ� �ـ�ری ا�ـ� �ـ� ��ـ� و ����ـ�ه 
��ـ���. �����ا�ـ� در ��ـ�م ا�ـ� �ـ����ه �� 
را در ��ـ� ����ـ� �ـ�ار د��ـ� و از ��ـ�� �ـ�دن 
در ��ف �ـ� ������ـ� �ـ��� �ـ� �ـ� ��ـ�م 

�����ـ�. �����ـ� ��� از ورود �� ���م،
�ـ� را از ا�ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ���ـ�.

ر�� وآ�� در ���� ��ی ��� 
��ای ������ان و ��ان ����ن د��ار ا�� 

و ��ای ��� ���دل آن �� ���� �����ا�� دا��.
و���ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� ر������ـ�ی ا�ـ� ا�ـ�اد 

از �����د�ـ�ن ��ـ� �� ��ـ� ����ـ� ����ـ�� �ـ�ای 
������ی از وارد ��ن ���� ��ی ����� ا��. �� ا�� 
و�ـ���  ��ر�ـ� را�� �ـ� و ��ـ��� �� از ��ـ� �ـ� ��ر�ـ�ی 

�ـ��� اش در ���م �� ��دازد و ا���س آرا�� 
���ـ��ی دارد. �����ـ� ا�ـ� و�ـ��� �ـ�� 

ا�ـ� و �� آ�ـ��� ���� �� �� �ـ�د.

از ��� ���ـ� �� در ���م ���� 
ا�ـ� ��ـ� ز�ـ�دی ا�ـ�اد را ����� ��ـ�، ��ی 

�� ا��. �� و��ه و��� �� ا����� دا���  ��� ��ا
 �� ����. ����� و�� �� دو ���� رو�� ��ن ��اغ و ��ا

��ـ�ر �ـ� ��ـ��� و و��ـ� ا����ـ� و��د دا�ـ�� ���ـ�، �� ��ـ�ر 
�ـ�، ��ق �� �ـ�ر ���� ��� �� �ـ�د. ا�� ��ر  دادن ���ـ� ��ا
و�� �� �� ��� �� در ��ل ا�����م ا�� ا���س ز��دی وارد 
�� �ـ�د و �زم ا�ـ� ���ـ� ��� ���ـ� ���ـ�ف �ـ�د. ���ـ� 

�ـ� ��رگ �� ���ـ� و  د��ـ� ا���ـ� �� �ـ� در��ـ� و ��وا�ـ� ��ا
دور آن ���ـ�، ����ـ�د آن ���ـ� ا�ـ�، ز�ـ�ا �� ا�� �ـ�� 

��ا �� ��ور ز��ن ����� �� ��د و ��ای ����ی 
�� ا��ـ�د �� ���.

کف را ایمن کنید

سالمندان را تنها نگذارید

برق غافل گیرتان نکند

دستتان را خشک کنید

دسترسی ایجاد کنید

حواستان به برق گرفتگی باشد

خطر را سر راه خود نریزید

شـوینده ها را در مکانی امن نگهداری کنید

چشم از کپک های سمی و 
میکروب ها برندارید

� در ���� ��ی ����ب ���� ��  ���  ��� �� ��ر
 � ��وز ����ری ���� ����� آ�� �� ��د. ���� ��ر
� ا�� �� ��ای ر�� در ����  ���ه، �����ه و ��
دا��� �� ر���� ���ز دارد، �����ا�� ا��� در ا��اف 
���� ��ی آب �� ��ا�� ����ب ر�� �� ���. ����� 
ا�ـ�اد �ـ�ون آ��ـ� ��د�ـ�ن ����ـ� ���ـ��، د�ـ�ر 
����� ����� �ـ�درد، ���� و آ�ـ�� ��ـ��� �� �� 
� ����� ا�ـ�. �ـ�ای ������ی از ��ـ���  ا�ـ� �ـ�ر
ا�� ��� �� ��ان از ����ل ��ی ���ا�� ا�ـ���ده 
 و ����ـ� ���ـ� در ���ـ� ا��ـ�د �ـ�د �ـ� ���ـ� ���� 
��ـ� و �ـ�ا�� �ـ�ای ر�ـ� ا�ـ� ��ـ� ������ـ� 
�ـ�د. ���ـ���د �� �ـ�د �ـ� از ا�ـ����م ���ـ� 

�� ���م را رو�ـ� و در ��ـ�م را ��ز ���ار��. ��ا

آب ����� �ـ�ی د�ـ�اری دو �ـ� �ـ� ��ا�ـ� آب ����� �ـ�ی ز���ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ـ�ف ��ز دار�ـ� و �� ���ـ� د��ـ� 
��ـ��ن ���ـ�د در ��ـ�ی ���ـ� را ���ـ�� ��ـ�ف �� ����. در �ـ�ا��� �� �ـ�ا �� ���� در ���� �ـ� �����  ا
��ـ��ن �ـ�� ���ـ�زی آب ����ـ� و �����  �ـ� آب ����ـ� ��ـ� �ـ�ه ا�ـ� ���ـ�ن ��ا�ـ�� ���ـ�، ����د ا
��ز �ـ��co �� �ـ�د. �ـ� ا�ـ� ����ـ�  ��ـ�م �ـ�ی ����ـ�� �ـ�ای ��ـ� آب ����ـ�   ���ـ�. از ا�ـ� رو �ـ�ای 
��ـ� آب ����� �ـ�ی د�ـ�اری ا�ـ�ون �ـ� ا���ـ� ���ـ� ���� �ـ�ی ����ـ� ا���ـ� را در ��ـ� ���ـ�، �ـ�وری 

ا�ـ� ��� ���� �ـ�ی �زم در �ـ�ره ورود �ـ�ای �ـ�زه �� دا�ـ�.

جای آب گرمکن در حمام نیست

به یاد داشته باشید

۳متر
��ـ� �����ـ� در ��ـ�م �ـ� ا�ـ�ق دوش،

�ـ� ��ـ� از وا���ـ�ی ����� ���ـ�ه �ـ�ق 
ر�� �ـ�اش، ��ـ�ز ���ـ� ��ـ� ا���ـ� 

���� در �� ���ی ���م �� دوش 
��� �ـ�د.

حمام رفتـن با تلفن را ممنوع کنید

���ـ� ��ـ�اه  را �ـ� ��د�ـ�ن �ـ� �ـ�و�� ���ا�ـ�� 
ز  ز ا�ـ���ده ا �ـ� ��ـ�م ����ـ�. �ـ�� �ـ� �ـ�ر ��ـ� ا
، ا �� �ـ���� د�� �ـ��� د�ـ� ��ی �ـ�د ر

و�ـ� ��� ��ا��ـ� ���ـ� ��ـ�اه �ـ�د را ��ـ���� و 
���ی �� و ����وب ��ی  ������� ����.  �����ا�� ��
دا�� �ـ�و�� ���ا�ـ�� را �� ���ـ� ���اه �� ا��ق 

��ا��ـ�ن �� ���ـ�.


