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گوجه فرنگی به درمان کم خونی کمک می کند

���� ����ـ� ���ـ� ��ـ��ر ���ـ� از و�����ـ� C، ����ـ��، �ـ��ت و و�����ـ� K ا�ـ� و 
��ب آ�� را در ��ن ���� �� ���. و������ ��ی ��وه B آن ��� در ����� ��������� 
و DNA ��ـ� ���ـ� دار�ـ�. ازا�ـ� رو ��ـ�ف ���ـ� آن �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ���ی و 
در�ـ�ن �� ���ـ� ��ـ� ز��دی ��ـ�. ������ ����د در آن ��ـ� ���� ����� را �� �� 
��ـ��ان �ـ�ی ����ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� ا���ـ�ب و ���ـ�د ����ـ�د  آ��� ا
�ـ��ل �� در �ـ�ن �� �ـ�د. �ـ� ��ـ� ا�ـ� �ـ�اص ���ـ� ا�ـ� �ـ� آن را در و�ـ�ه �ـ�م 
�ـ�  ��ـ�ف ����ـ�، �ـ�ن ��ـ� �ـ�دی دارد و ا�ـ��ی ا�ـ� و �� ��ا�ـ� �ـ�� ر��

��ـ�ه در����م دراز ��ـ��ن �ـ�د.

علت خشکی پوست و شوره سر

، �ـ� ��ـ� A، آ ��� د و ن ���ـ� �ـ� ��ـ� آ ، ���ـ� ا �ـ� ر ا �ـ� ��ـ�� د �ـ� �� ا
و�����ـ�B، و�����ـ� C، و������ E، ��ژن، و������ D و ا��� ۳ ���ـ�. در ا�� �ـ�ا�� 
��� در ��رت ا�ـ���ده از ����ب ����ه �� ��ز �� ���ـ� ��ـ� �� ��د و ��ره 
�ـ� ادا�ـ� دارد، �ـ�ن دا�ـ�� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ـ� �ـ��� 
و ���را�ـ� �ـ�وری ا�ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد ا��ون �ـ� ��ـ�ف ����ب ����ه �ـ� و آ���ـ�ن �� 

���ـ� �ـ�روی رژ�ـ� ��ا�ـ� ��د ����ـ� ���� �� ���ـ� از درون ��� آب ر�ـ��� �ـ�د.

دردهایی که باید جدی گرفته شوند

اسفناج را بیشتر مصرف کنید

امیرمقـدم| ا�ـ���ج ��و�ـ�د ���ـ�ی ��ـ��ر �����ـ� �ـ� دارد، ���ـ�ر از ��اد��ـ�ی 

���ـ� ����ـ� و������ K، و������ A، ���ت و و������ C ا�ـ�. ا��ون �� ا�� دارای 
��ـ�اری ������ـ�رات ا�ـ�، ���ـ� ز�ـ�دی دارد �� �ـ�� ����ـ� و ��ـ� ����ـ�ن 
در ���وده ����ـ� آن �� �ـ�د. ��و���ـ�، ���ـ� ���ـ�، ����ـ�، �����ـ�، آ�ـ�،
E از د��ـ� ارزش �ـ�ی ��ا�ـ� ا�ـ�  ���ـ��، ر�����و�ـ�، و�����ـ� B۶ و و�����ـ�
�ـ��ی ��گ ��� ا�ـ�. ��ای ���� از ا�� �ـ��ی �� ���ان ��ه �ـ��ی ��د �� �ـ�د 
�� �ـ�اص �� �ـ��رش ��اه آن ا�ـ�. ��ای ����ـ� �� ا�� ��ارد �� ��ان ا�ـ�ره ��د:

��ـ� و�����ـ�A               ���ـ� �ـ�ای ��ـ�

��ـ�ن آ�ـ�        ����ـ� ��ای ر�ـ� �� ����

���ـ� و�����ـ� C        د�ـ�� �ـ�����رد��

���ـ� ���ـ�        در��ن ����ـ�

��ـ� از ���ـ��        د�ـ�ان و ا����ان �ـ�ز ����

���ـ�ر از و�����ـ�B        �� �� و ��ـ��

  ��� و�ـ� ا�ـ���ج را دو�ـ�ر �ـ�م ����ـ�، �ـ�ن ا�ـ���ج از آن ��اد��ا�ـ� ا�ـ� �� �� 
دو�ـ�ر �ـ�م �ـ�ن �� �ـ���ن زا �� �ـ�د و �� ���ـ� �ـ�� ����.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

��ـ�ن و در ��ز���ـ� �� و�ـ� ������ن  ���ـ� �ـ��و��ان از ا��ل او��ـ� ا��ادر�ـ��� �ـ�� ���� ا�ـ�. ���ـ� ای �� ا محبوبـه عظیـم زاده| �ـ�ز��ن �ـ�ل ا��ـ�، ��ر�� و ��ر�ـ�، از ا���ـ� آ

�ـ� ��ـ�ض و ��ـ�ی د�ـ�� و �ـ�ا�� ���ـ� د�ـ� و ���� �ـ�م �� ���، ا���� دو���ا�� ���ا ��ده ا�ـ�. در�ـ� ا�ـ� �� ��ا�ـ�ن و ��ـ�� �� از �ـ� ا�� ���ت در ا��ن ����ه ا�ـ�،
��ه �ـ��ی و دا�ـ�� آ��د�ـ� ا�ـ�. دا�ـ�� ا�� آ��د�ـ� �� �ـ� ��ـ� �� ��� �ـ� در �ـ�رت ��ـ�ر در �ـ�ا�� ���ا��، ��ـ� ��� آرا�ـ� ��د، �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، ����ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د ا�ـ� �ـ� آ
�����ـ� ����ـ� را �����ـ�. �����ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ��ر ����� ���ـ�ه ���ـ� و �ـ��� �ـ�د �ـ� ا�ـ�ادی را ����ـ� ��ـ�. از ���ـ� �و، �ـ� در ���ـ� ا�ـ��ز، ����ـ� ����� ا�ـ� �ـ���ی دا�ـ�� 

���ـ�� �ـ� ا�ـ� �ـ��ت ����ـ�. �ـ�اردی ��ـ� ا���ـ� در �ـ�رت �ـ��ز ��ن ��ـ�ی، �ـ�ک ��ی �وا�ـ�، ���ـ��� �� و د��ـ� آ�ـ�� ��، ���� ا�ـ� �ـ� ا��ا���ـ� را ا��ـ�م د���.

 ��دا��اد��ی و د���ا��اد��ی 
  درباره اصول اولیه امدادرسانی که این روزها آگاهی از آن اهمیت بیشتری دارد 

 زمانی که خطرناک می شود   نوع درد

اگر به فک، گردن و بازو گسترش یابد 
می تواند درد حمله قلبی باشد.

اکر ناگهانی و بسیار شدید باشد می تواند 
نشانه آنوریسم یا خون ریزی در مغز باشد.

اگر در قسمت پایین سمت راست شکم 
و همراه با تب، تهوع و استفراغ باشد، 

احتمالا  آپاندیسیت است.

اگر همراه با ضعف و بی حسی در سینه ها 
و پاها یا همراه با تب باشد می تواند 

نشانه ای از عفونت نخاعی باشد.

  اگر همراه با تورم و به صورت تپش یا 
تیر کشیدن باشد، ممکن است نشانه ای 

از لخته شدن خون باشد. 

 درد قفسه سینه 

 سردرد 

 درد شکمی 

 کمردرد 

 پادرد 

  ���ـ�� ��� از ��ـ��� ��ی ز�� را دارد:
  ��� دار و ����ه ا�ـ�.

  �� ا�� ��� ��� ا���د �ـ�ه ا�ـ� �� �� �� ���ه �ـ��� 
���� آن ���� ����، ا�� ��ن از ��ن ����ر ��ری ا��.
در ���ـ� �ـ�ا��� ���ـ� �� ا�ـ���ده از �ـ���ن ���  ���ـ�:

��ـ�ی ��ن ر�ـ�ی را ���ـ�.

دو ا�ـ�ام ����� �ـ�ای ����ل ��ن ���ی
   �ـ�ود۴،۳د����، ��  �� د�ـ� �� �ـ� ��ر�� ����،

���� روی ��� ز�� ��ـ�ر ������ وارد ��د.
�ـ� ��ن ر�ـ�ی �� ��ـ�ر ����ـ� ��� �ـ�د، ���� ��ود    ا
۵�� ۷�ـ���� ��� ����� از ��� ز�� ���� ���� ��د.

��م ���: ����ـ��ن
  ��ز ا����� روی ��� آ��� د��ه 

��ار داده ��د.
  �ـ� ���ـ� �� ��ر�� ���� ���� �ـ�د.

��ا�ـ�ش ����� ��:
  �ـ���ن ��� ���ـ� �����ـ� �ـ�� 
و �� ��ن دا��� ���� و ����ن 

و ������ �����.
  ���ـ� را ����ـ� ��ـ� از �� �ـ�� 
��ـ� �ـ�ن ���ـ� ا�ـ� ���ـ�ن 

�ـ�ن را ���ـ� ��ـ�.
  ����� ز��ن ���� ز�� ��ا��ش 
���ـ� از ز�ـ�ن ��ـ� ���ـ�ن  ��ـ�د. آ
ر  �ـ�� ��ـ�� ی ��ـ� �� ا ن �ـ� �ـ�
���ـ� ��ـ��  . ��ـ� ا �ـ� �ـ� ا ���
����� �ـ�ت و �������ـ� ���ـ� 

ا�ـ� آ�ـ�� زا ���ـ�.

�ـ�ای �����ـ�ی از ����� ز��
�ـ�  ز �� �ـ� ا ، ���ـ� ���ـ� و  ، �ـ�رم   ���ـ�ی �ـ���

. �ـ� ��ـ��� ���
�ـ�ان ا�ـ�اف ز�ـ�    در �ـ�رت و�ـ�د آب ���ـ�، �� 

. را�ـ� ��ـ� آ  �� ا  ر
  �ـ�اد �ـ������ �ـ�ی �� ا�ـ�� ����� �� ��رت ��ـ���� 

دا�� ز�� ر���� �ـ�د.

�ـ� �� ����ر:
  از و�ـ��� ���� ا�ـ���ده ��د.

   د�ـ� �� ��� از ���س �� ز�� ��ـ�� �ـ�د.
   ����ـ��ن �� �ـ�رت ���� ���� �ـ�د.

 افرادی که از سمعک استفاده می کنند 

�� د��� ا���� از ����� ��� از �� ��ا��ی 
ه  �ـ� ��  �� �� �ـ�� ���ـ�� ��  آ ب و  ��ـ�
���ا�� ������ی ��د، ������� ���� 

� �ـ�د. افرادی که عمل کاشت از ��ش ��ر
 حلزون انجام داده اند 

��داز�ـ�� ��ر�� د�ـ���ه ����ش ��د.

     اگر آسیب چشمی وجود دارد             
  �ـ� �ـ��� �� اورژا�� ���س ����� �ـ�د.

  از �����ن ��ـ� �� وارد ��دن ��ـ�ر �� آن �� �ـ�ت ��دداری �ـ�د.
ک، از ���ـ� دا��� �� �ـ�� ���ون، �� ���ور ا�ـ� ��ـ� �� آب ��    ا

���� ��د.
  ��ـ� �ـ� �� ����ـ� ��� ��ـ�ان �� ��ر���ف و ��ون ا���ل ��ـ�ر 

������ه ��د.
  ��د�ـ�ا�� از ���ه �� ���د ا�ـ���ده ��ـ�د.

  �ـ� �ـ� ا�ـ��ن ����� �� ���وم ��ده ��ا�� داده �ـ�د.

 مسئله مهم دمای بدن 

      د�ـ�ی �ـ�ن �ـ�د ���وم ����ـ� ��� از �� 
���ـ� ���ا ���.

� �ـ�د. �ـ� ���س ��� ا�ـ� ���� ��ر       ا
      ��ن ���� ��ـ� �ـ�د.

      �ـ�� �ـ�د �� ��ـ�ی �����ـ� �� ��ـ�ی ���ت، ��ن 
��م ��� دا�ـ�� ��د.

 یک موضوع خیلی خیلی مهم 

�� ��ـ� ��ـ�ان ����� �� ����ـ�ی ��ـ����ت ����� 
د�ـ� زد. ��ـ� ا����ر ���د و ��� ��اد �ـ�� 

و آ��ده و��د دارد.

 زخم های ناشی از ترکش، شیشه یا اجسام تیز  

�ـ� ��ـ� �� �ـ�رت ���� در ز�� ��و ر��� ا�ـ�، ���ون ��ـ��ه ��ـ�د.      ا
     ��ـ�ر ��ـ���� روی ��ـ� وارد ���د.

     �ـ� ��ز و ��ر�ـ� ا�ـ�اف ��ـ� ����� و از ���� آن ������ی �ـ�د.
� ��دن ��ـ� ا�ـ�. ا�ـ� ��ر �� ��ا��  ���ـ�:�� ا�ـ���ه را��، ��ش ��ای ��ر

���� ��ـ��� ��ن ر��ی و آ�ـ�� ���ـ�� �� ���� �� �ـ�د.

  به خاطر بسپاریم:  

�ـ� �ـ�ا�� ���� �ـ�د، ��� از ا���م ا��ا�ـ�ت ��وری او���، ا
���ـ� و���� ��د آ�ـ�� د��ه را ��ر�ـ� ���.

 جعبه کمک های اولیه داشته باشید 

     ��ز ا�ـ����
����   

   ��ـ� ز��
   ���د�ـ�

   د�ـ��� �� �ـ�ر ���ف
   دارو�ـ�ی ��رد ���ز
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  در �ـ����� ا������ـ�:���ـ� ��ق �� �ـ��� ��� �ـ�د.
 در �ـ����� ��ار�ـ�:��ا�ـ� ۲۰د���ـ� ���ـ� �ـ� آب ��اوان 

��� و�ـ� داده ��د.
��ا�ـ� ۱۵د���ـ� ���ـ� �ـ� آب   در �ـ����� �ـ������:

�ـ�اوان ��� و�ـ� داده �ـ�د.
: ����

  ��ـ� ا�� ا�ـ� �� ����� �ـ���� ��ـ� �����.
���ـ� از �� �� ��ر ��ـ���� روی ��� �ـ����� ا�ـ���ده ��ـ�د.

�� �ـ����� �ـ��� ا�ـ� �� د��� ا����ل آ�ـ�� �� ���ـ�� ��ا�� ا�������    ��� ا
�� در���� ����� �ـ�د. ��ـ�، �ـ�ز �� ���وم ���� �ـ� ��ا

�� �ـ����� �ـ��� ا�ـ� ������� �� اورژا��    ا
���س ����� �ـ�د.

:�� �����
       درد

       ����ـ�� �ـ� ���
       ����ـ� �ـ�� ا��ام

       �ـ�رم
       ���ـ� ����ـ�دی

ا��ا��ت ��وری:
       ��ن ر�ـ�ی ���ـ� ����ل �ـ�د.

       ��ـ� ���ـ� �� آ�� �� ���� �ـ�د.
: ����

       آ�ـ� ���ـ� �� ���ـ� ای ��ـ�� �ـ�د �ـ� ���ـ� �ـ�� و 
����ـ� ��ـ� ���ـ��� را �� ���� ��ـ�. آ�� �� ��ا�� 

�ـ� ��ـ� ��ر�ـ�، �ـ�ب �ـ� ���� ���ـ�.
       ��ا���ـ� ��ـ�وم در ���ـ� دادن ا�ـ�ام، د���ـ� 
�ـ� ��ـ�د ���ـ��� ���ـ� و ����ـ� ��ـ� ��ـ��ک �ـ� 

���ـ��� را ���� �ـ� �ـ�د.

     ���ـ� ��د�ـ� را ��ر�ـ� ���ـ�. ����ـ� ���ا�ـ� ��ـ� ا����ر ���د �� آ�� �ـ�زی و��د دارد.
     او��ـ� و���ـ� �ـ� ا��اد��، ��� ا���� و �ـ���� ��د ا�ـ�.

     �ـ� و ��دن ���وم ���� ���� ���ه دا�ـ�� �ـ�د.
     �ـ�� ���ـ��ری و ���� ���وم ���� ��ر�ـ�  �ـ�د.

���ـ�:     و�ـ�د ��ا�ـ�ی �������ـ� ��� ُ���� �� ��ا�� ��ـ��� ��ـ�� �ـ�ن راه ��ا�� ���ـ�.
     ا��ـ�دن ز�ـ�ن �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ن و ا�ـ���اغ در �ـ�دی �ـ� ���ـ�ش ا�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �� ��ـ�� �ـ�ن راه ��ا�� �ـ�د. در ا�� 

�ـ�رت ���ـ� �ـ� �ـ�رت �� ز�ـ�ن �ـ�و��� ���وم �ـ� ���ـ� ������ه �ـ�د.
     �ـ� �ـ��ه �ـ�دن �ـ�ود ۱۰����ـ� �ـ� ��� و ����ـ� ر��� ���ـ� �ـ��� ���وم �� ��ان در���ـ� �� او ��� �� ��ـ� �� ��.

�ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ�ه ا�ـ� و ��ـ�رت ���� و��د دارد ���� د��ن �� د��ن ����� �ـ�ه ا�ـ�.      ا

    اقدامات فوری            در صورت وجود سـوختگی:    

      خون ریزی های تهدیدکننده     
    باید به سرعتکنترل شود.

    در قدم اول به خاطر بسپارید:

       ارزیابی اولیه مصدوم        

    سوختگی  بر اساس عمق :   

       اگر شکستگی وجود دارد:

۱: �ـ��� �ـ� ���ـ�ی و درد    در�ـ�
���ـ�

در��۲: ا���د ��ول، درد ���� و ��رم
  در�ـ�۳: آ�ـ�� �ـ� ��ـ�م ��� �ـ�ی 
���ـ� و ���� �ـ�ی ز���ـ� �ـ� ���ـ�ی 
���ه، ���� �� ���� و ���� �� ���




