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

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

� �ـ�ای �ـ�� �ـ� ��ـ� آ�ـ�ه ���ـ� �� ��ـ� از �ـ� ������ـ�ی آ�ـ� ���ـ� و ��ـ�ف ��ا�ـ� ��ـ�، ��اد��ـ� و �ـ���� �� �ـ�ت ا��ـ�س �ـ�زش �ـ�دل، �ـ�ی �� ��ـ�  الهـام ظریفیـان| ا���ـ�

��ـ� �ـ��� ���ـ�. ا���ـ�ر و�� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ� آن ���ـ� �ـ�ق ���ـ�ی �ـ�ی ���ـ�ل �����ـ� �� در ���� �ـ� ا��ا�� ���ا �� �ـ�د. �ـ��� �ـ� ����ـ� «���» ���ـ� در �ـ���ل ������ 
در �ـ� �ـ��� آ������ـ�م ام �ـ� ���ـ�� �� ���ـ� ��ـ� را ��ـ��� و ��ـ�د، ا�ـ� در ���ـ� از �ـ�ارد ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ� �ـ� ���ـ��ی �� �ـ�م ���ـ���� ���ـ�، �� در ا�ـ�اع 
����ـ� �ـ�د و ���ـ� ا�ـ�اد ��ـ�دی را در د��� ����ـ�ر �� ��ـ�. ���ـ���� �� ا���ـ�ب ��ـ�ه، از ��ـ��ت �ـ��� د�ـ���ه �ـ�ارش ا�ـ� �� �� ��ا�ـ� ز���ـ� ��ز��ه �ـ�ن را ���ـ� ��ـ�. �ـ� 

�ن د��ـ�ره ا�ـ� ���ـ��ی ���ـ�� ��ا��ـ� و راه �ـ�ی �����ـ� �ـ� آن را �������ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� د��ـ� �ـ�رت ا... �ـ�����، �ـ�ق ���ـ� �����ی �ـ�ی �ـ�ارش و ��ـ� ��رگ �ـ�

آن ���� �� �� د���ن ����ه ا��
درباره بیماری ورم معده یا گاستریت و راه ها مقابله با آن بیشتر بدانید
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 دکتر قدرت ا... سلطانی، 
فوق تخصص بیماری های 
گوارش و کبد بزرگسالان:

درمان گاستریت با تغيير 
در رژیم غذایی و مصرف 
داروست. خوردن غذای 

سالم، محدود کردن 
غذاهای تند و چرب، 

کاهش استرس و ترک 
سیگار و الکل به پیشگیری 

از آن کمک می کند

  ر���ـ� رژ�� ��ا�� �ـ��� و �����
  ����� از ��ردن ��ا��ی ���، ��ب و ��اوری ��ه

  �ـ�ک ���ف ��ـ�و��ت ا���� و �ـ���ر
  ا�ـ��ا�� ���� و ����ل ا�ـ��س

  ر���ـ� �ـ��ت ���ا�ـ�� و ��ـ�� د�ـ� �� 
��ـ� از �ـ�ا

در�ـ�ن ���ـ���� ���ـ�� �ـ��� ����ـ� 
در رژ�ـ� ��ا�� و ���ف دارو�ـ�. ��ردن 

��ای ����، ���ود ��دن ��ا��ی ��� و ��ب،
���� ا���س و ��ک ����ر و ا��� �� ������ی 
از آن ��� �� ���. ��ای در��ن �������، ���� 
���ـ� ا�ـ� دارو�ـ�ی ��ا�ـ��، آ��� ������ 
و�ـ�ی ������ ���ـ�ه از ��ـ�ه را ����ـ�  �� دار
ب  ���ـ� ا �ـ� ��ـ� �� ���ـ� ��  و ر ا �ـ� د . ا ��ـ�

���ـ� ���� و ���ه �ـ��� �ـ�د. ا�ـ�، �� ز��ن 
و، ���ـ� �����ا�ـ� در �ـ��  �� ��ـ�ف دار

ز���ـ� ا��ـ�د ����.

�ـ� ��د�ـ�ه ����ـ�  ���ـ���� ���ـ� ا���ـ�ب د�ـ�اره دا��ـ� ��ـ�ه. ���ـ�� او�ـ�ت، ���ـ���� ��ـ��� �ـ�ی ���ـ�، ا�ـ� ا
�ـ�د، ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ��ت ��ی �ـ� ���ـ� �ـ�د. �����ا�ـ�، �ـ���� ا�ـ� ���ـ�ری ��ـ� ا�ـ�. �ـ�آورد �� �ـ�د 
�� ��ود۵۰ ��۶۰ در�ـ� ����ـ� ��ـ�ن در �ـ�ل ز���� �ـ�ن ��ا�� �� ��ر �� ���� از ���ـ���� ���� �� �ـ���. �ـ��� 
���ـ���� در ا�ـ�ان �ـ�ود ۴۰ ��۷۰ در�ـ� ا�ـ� و ���ـ�� در �ـ��� ۳۰ �ـ� ۵۰ �ـ�ل، د�ـ�ه �� �ـ�د. ����ـ� زده �� �ـ�د 
��ـ� ���ـ�ری، �� ��ـ� از ا��� ���ـ� ��ا�ـ� ا��ـ�د ���ـ���� ا�ـ�، ���ـ�  �� ���ـ� از ����ـ� د��ـ� �� ����ـ� �������

���ـ�� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ�اد د�ـ�ر ���ـ� و ���ـ�ری �� �ـ���.

گاستریت چیست؟

درمان ها و روش هاى 
ى پیشگیر

ا���ـ�ب �ـ��� و ���ـ� ��ـ�ه  ۱. ���ـ���� �ـ�د:  
����ـ� در ����ـ� �����ـ� �ـ��، ���ـ� ��ـ��، ا�ـ�. درد ��

ا�ـ���اغ زودرس، ��ـ� و �ـ�ء����� از ���ـ� آن ا�ـ�. ���ـ�� 
�� ���� ��ا�� ���ک ����ف �� ��د و ���ز �� در��ن ����� ��ارد.

ا���ـ�ب ����� �ـ�ت و ��� رو�ـ�ه ��ـ�ه  ۲. ���ـ���� ���ـ� :
ا�ـ�. ���ـ���� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �� �ـ�ون ���ـ� ���ـ�،

ا�� در ���� ا��اد ا���س ���ی زودرس، درد ���ه، ���، و ��ء����� 
��ـ���ه �� �ـ�د. ا�ـ� ���ـ�ری ���ـ�� ���ز��ـ� در�ـ�ن ����� ��ت 
ا�� و در ��رت ��م در��ن، ���� ا�� ���� �� ز�� �� ������ ��ی 

���ه ��د.
���� ������� ���� ا�� �� در آن �����  ۳. ������� ا��ا����:
ا���� ��ن �� ���ل ��ی ���ه ���� �� ����. ا�� ����ری ا��� 
ک ���اه ا�� و ���� ا�� ����� ��ا��� ����  ����� ���� �� ��
�� ���� ا���س ��زش و ��را��� ���ه ��د. ��� آن ������ 

ا��، و�� در ا��اد ���� �� ����ری ��ی ��دا���� د��ه �� ��د.
ا�ـ� �ـ�� ���ـ�ری ���ـ� از ����� �ـ�ی  ۴. ���ـ���� ����ـ�:

������ـ�، و��و�ـ� �� ا���ـ� ا�ـ� �� را�� ���ـ� ���ـ� آن  ��
��ـ�  ن �� �ـ� آ �� . �ـ� ی ا ر ��ـ� ���ـ� �� ����� �ـ� ��  ���

���ـ���� �ـ�د، �ـ� درد و ��ـ�� و ا�ـ���اغ ��ـ�اه 
ا��.

انواع بیمارى گاستریت  ��� ����ـ� �������
����ری

���ف ��د�ـ�ا�� ��ـ�� ��
ا�ـ����ل د�����ت

��ـ�ف ا���
����ری �ـ�ی �������ل

��ـ����� ��ی و��و�� 
و�� و ����

ا�ـ��س ��ی ���� 
از ����ری �ـ�ی �� دار ��د

�� ���ـ���� دا��� ���ـ��، ����  ا
ا�� ���� ز�� را ����� ����. ا�� ���� 

�� �� ��ا��� ���� �� ���� ����� �� و��ه 
در ا�ـ�اد ���ی ����ه �ـ�ل ���� �ـ�ی ����� 
�ـ���. در ا�ـ�اد �ـ�ان ���ـ�� �� ��ـ� ���ـ� 

�� در��ن �ـ�ی ���ـ�ل در �ـ�ض �ـ� �� ��ـ�ر 
���ـ� ���ـ�ف �� �ـ���، ��ـ� ا���ـ� �� ���ـ� 

��� ���اه ���ـ��.
        �ـ����� �� �ـ�ی �ـ� دل (ز�ـ� د��ه ��)

        ��ش ��دن و ا��ـ�س �ـ�زش در ��� 
��ـ�غ

        ��� و ا��ـ�س �ـ��ی زودرس
        ��ـ�� �� ا�ـ���اغ

        ���ـ�� �ـ��ه (در ���ـ� �ـ��� 
�� ���� �� ��ن ر��ی ���ط دا��� 

���ه �� ��د.)

علائم و نشانه ها

�ـ�  ی ��� ر ��ـ� ���ـ� �� ی ����� ��ـ� ��
از ���ـ� راه �ـ�ی ز�ـ� وارد �ـ�ن �� �ـ�د:

        ���س ������ د��ن �� �����ت د����،
����� �� ا����اغ ��د ����

        ���ـ��ن
ک ��اری و�ـ��� و ا��ار��ی �ـ���          ا�ـ��ا
ک �� �����ات  ����� ����، ����ل، ���ان، ���ا
د��ان ���ـ�� �� �� در��� ا�ـ���� ���ه ا��
م  ی �ـ� �ـ� ا �� ه ��  د �ـ� �� آ ��� �ـ� ب آ     آ

ه ���ـ� �ـ�  �� و 
        ا������ی ����� �� �� در��� ������� 
���ه ا��. (��و روش ��ی ا����ل ���� ����.)

راه هاى انتقال

شایع ترین علل 
ایجاد گاستریت

چه زمانى به پزشک  مراجعه کنیم؟
�ـ� �ـ�ی �ـ�د�� ���ـ���� ���ـ�. ���ـ�� ز���ـ� ���ـ� �� ���ـ� 
. ا دا�ـ�� ���ـ�� ر ���ـ� ���� �ـ�ی ��ـ�  ��ا��ـ� ���ـ� �� 
در ��ر�ـ� �ـ� ورم ��ـ�ه �� ���� �ـ�ی ز�ـ� ���اه �ـ��� ���ـ� 

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

�ـ� �ـ�زش �ـ�د�� ا��ا�� ���ـ���� 
���ـ�. ا�ـ� ���ـ� �� و�ـ�ه در ا��اد 
���� �� ����ری ��ی ز���� ای دار�� 
���� ا�ـ� �� ��ـ� ����ری ��ی 
��ـ� د��ـ�ی ����ـ� ����ری �ـ�ی 
��ـ� و ���ـ� ��ـ�ا �� ����ری �ـ�ی 
���ـ� ���ـ�. �����ا�ـ� ���ـ� ��ـ� 
ا�� �� از ��ددر���� ����� و ���� 
�� ����� �ـ�ارش ��ا��� ����.

��ـ�رات ��در�ـ�، ���ـ� ا�ـ� رو�ـ� در�ـ�ن را د�ـ�ار�� 
��ـ�، �ـ� ��ـ� ا�ـ� ا���ـ�ت ���ـ� ��ـ� ���ـ�.

  ���� �ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ� درد ��ـ�ه ای ���� ���ـ���� ا�ـ�،
در���� �ـ� ا�� �ـ�ر ���ـ�.

  ���ـ� ��ـ� �� ���ـ� ���ـ���� ����ـ� �� ��ـ�ف دارو�ـ� �ـ��� 
�ـ� �� �ـ�د، در ���ـ� �� ��ـ�� در�ـ�ن آن ���ز��ـ� ز�ـ�ن و ����ـ� 

در �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�.
  ���ـ� ������ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ی ��ـ� ���ـ� ���ـ���� �� �ـ���،

و�ـ� ��ارد ز��دی و�ـ�د دارد �� ��ا�� د���ی ����� ا�ـ��س 
�� ��ـ�ف دارو��ی �ـ�ص ��� دار��.

باورهاى نادرست 
درباره گاستریت

عدم پاسخ دهى به درمان هاى 
معمول

        ���ـ� وزن
        ا��ـ�ل ��ـ�

    �ـ���� �����ـ� �ـ�ی از ����ری �ـ�ی 
��ـ� ��

        �� ���ـ� �� د��ـ�
        درد��ی ����� ای �� ��د را از ��اب 

���ار ���

�ـ�ق ���ـ� �ـ�ای ر�ـ� ��ـ� 
و �ـ� �ـ�دن ��ز��ی �ـ�� و روده 

 �� ی ��ـ� ا �ـ� �ـ� ، و �ـ� �ـ� ا ���
�� ���ـ�ری ��ـ�ه دار�ـ�، ���ـ� ���ـ� 
�ـ�ن او�ـ�ع �� �ـ�د. �����ا�ـ� 

داروی ���ـ� �ـ�ای ���ـ���� 
. ���ـ�

عرق نعنا براى گاستریت 
مفید است؟

م  د �ـ� �ـ�   �� و ���ـ� 
�� ���� ��ا��� �� ���� و �� ����� 

و��� ��ا �� ��ر�� ���ه ��ن ��� �� آ��.
ا�ـ� ورم ��ـ�ه ���ـ�. ���� �ـ����� �ـ� 
دل �� ��� ا���� وزن و ���� ���� ز��د 

ز�ـ� ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�ارد �� ا�ـ�ح 
رژ�ـ� ��ا�� و ���ـ� وزن ����ف 

.���� ��

بزرگ شدن معده بعد از خوردن 
غذا گاستریت است؟

ن �ـ�  ا ��ـ� و ��  ر ا �ـ� د ا
وی �ـ�ون ��ـ�� در ��ـ�م د��ـ�  دار

ی  ا �ـ� �ـ� ��  ر �� ر  . د د �ـ� �ـ� ��  ��
�ـ���� �ـ�رده و د�ـ�ر �ـ�ء����� �ـ���،

�� ��ا��ـ� آن را ا���ـ�ن ���ـ� �� �����ـ� �ـ�اب 
�� د�ـ� �� ��. آن �� در �� ��� دو��ر �� ا���� 

�ـ� ���ـ� از آن را �ـ�ی ���ـ�ل ���ار�� و �� 
�ـ�  ا �� . ��ـ�ل را�ـ� ���ـ�ری ���ـ�

ک ا��. ���ار ���ف آن �����

شربت آلومینیوم ام جى براى 
گاستریت مفید است؟

در�ـ�ن ���ـ���� ���ـ�� �ـ��� ����ـ� 

درمان ها و روش هاى 
ى پیشگیر

ک ا�� ���ار ���ف آن �����

بیمارى هاى دیگرى که 
سوزش سردل دارند

 �� ی ��ـ� ا �ـ� �ـ�  و
 ���ـ� ���ـ� 
 �����ا�ـ� 

داروی ���ـ� �ـ�ای ���ـ���� 

عادت هاى مفید براى 
پیشگیرى از ابتلا به گاسریت

تیک
سلامتی

سوختگی را فقط با آب درمان کنید

�ـ� ����ـ� �ـ����� ���ـ� را دا��� ���ـ��، ���ـ� ����� �ـ�ی ز�ـ�دی  امیرمقـدم| ا

را �ـ� در�ـ�ره در�ـ�ن آن �ـ���ه  �ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ��ر ��ـ�� ا��، ����ـ� ا�ـ���ده از رو�� 
�ـ�����، ����د�ـ�ان، ��، �ـ�� ز���� و ا���ل آن. در���� �ـ� ������ را���ر در 
���ـ�رد �ـ� �ـ����� ��ـ� ����� از آب ��� ا�ـ�. ا�� ��ر ��ـ� �� ��� ��ارت و 
� و رو�� ����دی �ـ��� �� �ـ�و� �ـ�د. ا���� ��ا  ���� زود�� از �ـ�� �ـ����� ��ر
����ـ� از روش �ـ�ی د��ـ� آن �ـ� ������ـ� �ـ� از �ـ���� ا�ـ���ده �ـ�د، ��ـ� ���ـ� 
دارد، �ـ�ای ����ـ� ����ـ�ن رو�ـ� روی �ـ����� �ـ�� ا��ـ�د �ـ� ��ـ� ���ذ�����ـ� 
روی آن �� �ـ�د و ا�ـ�زه �ـ�و� ���ـ� از �ـ�� �ـ���� را ��� د�ـ�، در����ـ� ���ـ� 
��ـ� و ��ـ� �ـ����� ���ـ�� �� �ـ�د �ـ� ا�ـ���ده از �ـ� �ـ�� ��ـ�� رگ �ـ� و 
���ـ� ز�ـ� �� �ـ�د و رو�ـ� در�ـ�ن را ����� �ـ� �� ��ـ�، �����ا�ـ� �����ـ� را�ـ��ر 
��� دا�ـ�� ��ـ� �ـ���� در ز�ـ� آب ��� �� �ـ�اردادن آن در ��رت ا���ن درون 

���ـ� ُ�� از آب ��� ا�ـ�.

باورهای غلط درباره پوست چرب

ظریفیان

��� ���� ا�� و �� ���� د���  ���� از ا��اد ��� �� ���� ���� ��ب �� ���� آ
ا�ـ� �ـ�� ���ـ� ��ـ�زی �� ����ب ���ـ�ه �ـ�ارد، ا�ـ� ا�� �ـ�ور و ��ـ��ری از ��ور��ی 
را�ـ� د��ـ� در�ـ�ره ��ا��ـ� از ���ـ� �ـ�ب وا���ـ� �ـ�ارد. در ادا�ـ� �� ��ـ� �ـ�ور 
را�ـ� و�ـ� ا�ـ���ه در�ـ�ره ا�� ��� ���ـ� آ�ـ�� �� �ـ���. �����ـ� ����ـ� ��ر��دی 

را �ـ�دآور �� �ـ��� �� در ��ا��� �ـ�ی روزا�ـ� ���ـ� آن را ر���ـ� ����.

باور اشتباه اول: پوسـت چرب نیازی به مرطوب کننده ندارد
��� �� آن، ����  ��ف ����ب ����ه ���� ا�� ���� �� آ�� ���� ��د. در وا
���ـ� ���ـ��ی ����ـ� �� ��ـ� �� ا�ـ� ���ـ�د را ��ـ�ان ��ـ�. از ����ب ����ه �ـ�ی 
�ـ��، ��ون ���� و �������ون زا ا�ـ���ده ���� �� �� ���ـ���ن آب ر�ـ��� �ـ�د 

و �� ����� ��ـ�ود �����.

باور اشتباه دوم: شست وشـوی زیاد، چربی پوست را کاهش می دهد
��ـ�� �ـ�اوم �ـ�رت، �� ���ـ� ���ـ� ��� ��ـ�، ���ـ� او��ع را ���ـ� �� ��ـ�. ا�� ��ر 
���� �ـ�ی ����ـ� ���ـ� را از ��ـ� �� �ـ�د و �ـ�ن �ـ�ای ��ـ�ان، ���ـ� ���ـ��ی 
�ـ�  ک ���ـ�ه ���ـ� ���ـ� ا�ـ�. ا ���ـ� �� ��ـ�. دو�ـ�ر ��� و�ـ� در روز �� �ـ� ��

در �ـ�ل روز ���ـ���ن �ـ�اق �ـ�، از �����ـ�ی �ـ�ذب ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

باور اشـتباه سوم: پوسـت چرب یعنی حتما جوش می زنید
���ی ��، ��ـ� �����ـ� از ��ا�� ����ـ� ��� ��ر��ن �ـ�، �� ا��ا�ـ� ا�� ��ر ���ـ�. آ
����ـ� ��ـ�� و ���ـ� ا���ـ� ا�ـ�. �� ��ا��ـ� ���ـ�، آب ر�ـ���، ��� و�ـ�ی 

��ـ� �����ـ�ی ���ـ�. ���ـ� و ا�ـ���ده از ���ـ��ت ����ـ� �� ��ا��ـ� از �ـ�وز آ

باور اشـتباه چهارم: ضدآفتاب برای پوست چرب مضر است
ا�ـ� �ـ�ور دور از وا���ـ� ا�ـ�! ��م �ـ�ی ��آ��ـ�ب ���ـ�ص ���ـ� �ـ�ب،

�ـ�ون ���ـ� و �ـ� ���ـ� ژ�ـ� �� ��ت و�ـ�د دار�ـ�. از آن �ـ� ا�ـ���ده ���� �� از ���ـ� 
در ��ا�ـ� آ��ـ�ب و ��ـ�ی زودرس �����ـ� �ـ�د، �ـ�ون ا���ـ� ���ـ� �ـ�ب �ـ�ن 

��� از�ـ� ���ـ� �ـ���.

باور اشـتباه پنجم: تونر قوی، چربی پوسـت را کنترل میکند
د���ـ� ا�� �ـ�ر ���ـ�. �����ـ�ی ا���ـ� ���ـ� را ��ـ� �� ���ـ� و در ����ـ� 
���ـ� �ـ�ای ��ـ�ان، ���ـ� ���ـ��ی ����ـ� �� ��ـ�. �����ـ�ی �ـ�وی ����ـ������ 
�� ا�ـ�� �����ـ���� ��ای ���� ��ب ����ـ� �� ��ـ���. ���� �������� ����،

����ل ���ـ�ه ���ـ� و �ـ�ون ����ـ�.

باور اشتباه ششـم: پوست چرب ناسالم است
���ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ� ������ـ� دارد. ���ـ� �ـ�ب، ��و�ـ� ���ـ��� ���ـ�،
���ـ� ���ز �� ��ا��ـ� �ـ�ص �ـ�د دارد. ژ���ـ�، ��ر��ن �ـ�، رژ�ـ� ��ا�� و ا�ـ��س 

�ـ� آن ����ـ� �� ��ار�ـ�.

باور اشـتباه هفتم: با پوست چرب نباید آرایشکرد
آرا�� در�ـ�، ��ـ��� ا��ـ�د ��� ���. از ���ـ��ت ��ون ���ـ�، ��� ����ون زا،

��ا��ـ� ��ت ���ـ�ه و ��در�ـ�ی �ـ�ذب ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� روز 
آرا�ـ� ����ـ� �� ����ـ� ���ـ� ��ز �����ـ� و ���ـ� ��ـ� ���ـ�.

باور اشتباه هشتم: پوسـت چرب دیرتر پیر می شود
���ـ� ����ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ط ر�ـ� را د���ـ� ��ـ�ن د�ـ�، ا�ـ� ��ا�ـ� 
����ـ� ��ـ� آ��ـ�ب و آ��د�ـ� ����ـ�ن روی آن ����ـ� �� ��ار�ـ�. ��ا��ـ� روزا�ـ� 

و ا�ـ���ده از ��آ��ـ�ب �ـ�ای �ـ� �ـ�� ���ـ�� �ـ�وری ا�ـ�.

چطور از پوسـت چرب مراقبتکنیم؟
ک ����ه ���� ��ون �ـ����ت ��ـ����. روزا�ـ� دو ��ر �ـ�رت را �� ��

از ����ب ���ـ�ه �ـ�� و ��ـ� ����ون زا ا�ـ���ده ����.

���ـ��ت �ـ�ون ���� و ��ـ� ����ون زا ا���ـ�ب ����.
�� �ـ�ی ��ـ�� ز��د، از ���� �ـ�ذب ���� ا�ـ���ده ����.

���ـ� ای دو �ـ�ر �� ا�ـ�� �����ـ���� ��� ��داری ���ـ� ا���م د���.
��آ��ـ�ب ژ�ـ� �� ��ت ا�ـ���ده ����.

آب ���ـ� ����ـ�� و ���ف �ـ����� و ���ـ� را ���� د���.
��ور�ـ�ی ��در�ـ� را ��ـ�ر ���ار�ـ� و �ـ� رو�ـ� ا���ـ�، ���ـ� �ـ�ب �ـ�د را �ـ��� 

و در��ـ�ن ��ـ� دار�ـ�.

ذره بین
سلامتی


