
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۲شنبه
تــیـــر ۱۴۰۴ ۱۶
۱۱ مـحـــرم ۱۴۴۷
شـــمــاره ۴۵۲۵

۱۶

۰۴

۱۴۰۴

۲06شنـبه
07
25

ســــال
هفـدهم

۱۱
محرم

۱ ۴ ۴ ۷

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���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�.

���ی �ـ� ا���ـ� ��ـ�، ��ـ�ف �ـ�ق  الهـام ظریفیـان| ��ـ� ����ـ��ن و ���ـ�ی ��ا��ـ�ه آن، ��ـ�اره �ـ� ��ـ�ز �ـ� ����ـ� ���ـ�� و �ـ�ای ��ـ� ��ـ�اه ا�ـ�. در ��ـ�ر �ـ�، �����ـ�ی آ�ـ� �ـ� د��ـ� �ـ�ز

��ـ��� ����ـ� و ����ـ� او��ـ� ����ـ�، ���ـ��ه ��ـ�ه ای در ���� �ـ� و ادارات ����� ا�ـ�. ا�ـ� در ��ـ�ر ا�ـ� ��ا�ـ�، ���ـ� ای ����ـ� و�ـ�د دارد؛ ��ـ�ف آب ���ـ� ���ـ� ا�ـ� د�ـ���ه ��. در �ـ�ز���� �ـ� 
�ـ� ���� �ـ�ی �ـ�ی ���ـ�د آب ���� �و�ـ�، �ـ� ��ـ�ه ���ـ� ��ـ�ت ا�ـ� و �����ـ� ���ـ���ا�� آن، �ـ� ��ـ����� �����ـ�. �ـ��� ��ـ�ر ���ـ� ��ـ�ف آب �ـ� ���ـ� آ�ـ� ��ـ�ان ��ـ���� 
����ـ�، ا�ـ� و��ـ� �����ن �ـ� ���ـ� در ��ا�ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ�رت �� ز�ـ�ن �����ـ�  ���ـ�، ا�ـ� ��ـ�ف �ـ� ار���ـ� ���ت ا���ـ� ����ـ� �� �ـ�د. ا�����ـ� �ـ� ا���ـ� ���� ���ـ� و ����� �ـ��ی 
��ـ�ف آب در �����ـ�ی آ�ـ�، ��ـ� از ��ـ� ����ـ�ن �� �ـ�د. ا�ـ� ���ـ�، را�����ـ� ���ـ� و ����ـ�دی �ـ�ای ��ـ��� ا�ـ� �ـ� ��ا�ـ�ن ���ه ��ـ�ی از �ـ�ای ��ـ� ����ـ����، در ��ـ�ر ��ـ� و 

��ا�ـ� از ����ـ� ا�ز�ـ��� آ�ـ� ��ـ�ر ��ـ���.

������ا�� ��� ����
  راهکارهایی عملی برای صرفه جویی در مصرف آب هنگام استفاده از کولرهای آبی در تابستان 

عادت های آسیب رسان به کلیه ها

امیرمقدم|�����ن ��ا�� ��ور�� �� ��دت �� �� ا����ب ��ی 

روزا�ـ� ای �� دار��، ��ـ���� و �����ـ���� �� �ـ��� 
���� �ـ� ا����ار�ـ�. ���ـ� ا�ـ� ��ـ� در ا��ا���ـ�ن 

��ـ� و ا�ـ� ��� �ـ�دت را در ��د��ن ��ر�ـ� ���� 
و �� د�� ���ه ا�ـ�، ��ای آن راه ��ره ای ������.

    ا�ـ���ده ��ـ� از �ـ� از آرام ��� ��
    �� ����ـ� �ـ� ��ـ�ف آب و ���ـ���� �� 

وز در �ـ�ل ر
    ��ـ�ف ا�ـ�� ��ـ� �� ���ان ��

    �ـ���ر ����ن
    ���ـ� و ا���ـ� وزن ���اه �ـ� �� �����

    ��ـ�ف ��ا��ی ��اوری �ـ�ه
    دا�ـ�� �ـ�اب ���ـ� �� ��ـ�� �� ��ا��

تیک
سلامتی

��ـ�ر �ـ� در ����ـ� ای ��ـ� و ���� ��ـ� از ��ـ�ن �ـ�ار ����ـ� ا�ـ� و �ـ� ����ـ� آ�ـ� ��ـ�ودی رو�� رو�ـ�. �ـ� �ـ�ل، ��ـ�ار��ی ���ـ��ی در�ـ�ره ��ـ�ان ���ـ�د آب �ـ� �ـ�ش �� ر�ـ�. �����ـ�ی 
آ�ـ�، �ـ� ���ـ� ����ـ� آب ��ر �� ���ـ�؛ ��ا��ـ�ی �ـ� ذا�ـ� ���ز��ـ� ��ـ�ف آب ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ� ��ـ����ی از ا�ـ� ��ـ�ف، ���ـ� از ��ا��ـ� ا�ـ� �ـ� �� �ـ�ان �ـ� دا�ـ� و ���ـ� ���ـ�، آن �ـ� را �����ـ� و 
���ـ�ل �ـ�د. ��رر�ـ� آب از ���ـ� �ـ�ر��، ����ـ� ��ـ� از �ـ� ���ـ� از �ـ�م �����ـ�ت ���ـ�، �ـ� ��� ���ـ�د�� ���ـ�ت، ���ـ� �� ا��ا�ـ� ����ـ�وری ��ـ�ف آب ���� �� �ـ���. �� ا���ـ� ����،

�� ��ا��ـ� �ـ�� ��ر�ـ� در ��ـ� ا�ـ� �����ـ� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ��.

 در�� ����� ��درو ���� �� ���� ������ 
��د��ن، ���� آ�� ��� ���ز��� ���پ و ��و�� 
���� ا�ـ�. ������ ز��ن ��ای ا�� ��ر، ��� از 
آ��ز ��� �����ـ�. �� �ـ�و�� ��ر ����� 
�� ��ا�� ����� ا��ا از ���� ��� آب، ���� ��،
������ن �ـ� و ���ـ�� آب ر�ـ��� را ��ر�ـ� ��ـ�.
ر�ـ� ���� ���ـ� ا��اد در ا�� ����ـ�، �� ��ا�� 
ژی در �ـ�ل  رگ آب و ا�ـ� ر�� �ـ�ی �ـ� از ��ر
����ـ��ن �����ـ�ی ��ـ�. ���ـ� �ـ�و�� �ـ�ه،

�� ���ـ� ��زد�ـ� ������ـ� ���ـ��ی دارد، ���ـ� 
آب ���ـ�ی ��ـ� ��ـ�ف �� ���.

و�ـ� ��ا�ـ�� ���ـ� در �ـ����� �ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�����  ر
���ـ� (��ـ� ز���ـ� �ـ� ��ـ� در ��ـ�ل ��ـ�ر �ـ�ارد، �ـ� در 
�ـ���ت ��� �ـ� �ـ� و ��ـ�)، �ـ� ���ـ� ���ـ� ��رر�� 
ا ��ـ� �ـ� ����ـ�  �ـ� ����ـ� ر ، ���ـ� آب �� �ـ�ق �� �ـ�د
�� ر����. ������ ر��ی ��ای ز��ن رو�� و ����ش ��دن 

���ـ�، ا��ا�ـ� �ـ�ده ا�ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ���� ا�ـ�.

�����ـ�ی آ�ـ� ����ف ������ی ��زی، �ـ�ای ��ر��د ���� و 
��� �ـ�دن ���ـ�� ���� �� ��ای آزاد  در ار���ط ���ـ��.

   ���� ��دن ���م ����� ورودی ��ا ����م رو�� ��دن 
وی ���ـ�ر و ��ا�ـ� آن  ����آ�ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ر ر

�� �ـ�د و ا���ـ� ��ـ�ف �ـ�ق را ��ـ� �ـ�� �� �ـ�د.

�ـ� �ـ�ی �ـ�ز ��ا�ـ�� ���ـ� ��ـ�م در��� �ـ�، آن �ـ� را �ـ� ���� ای 
����ـ� ���ـ� �� �ـ�ای ��� �� ��ر ���ـ� در �����ی ��رد ���ز 
��ز�ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��ر �ـ� ��ـ��� ��� �ـ�زی ���ـ� و ���ـ� 

ز�ـ�ن ��ر�ـ�د ���ـ� ��ـ� �� ���.

�ـ� ���ـ� �ـ�� ��ـ��ر ����ـ� ا�ـ� و ��ـ� ����ـ� آن را دار�ـ�، ا���ـ�ب �����ـ�ی  ا
���ـ� �ـ� ����ی �ـ����ی ���ـ����، �� �ـ����� ��اری ���ـ���ا�� ا�ـ�. ا�� 
�����ـ� �ـ� د��ـ� ����ـ� و ��ـ�ف آب ���� در �����ـ� �� ������ی ���ـ��� �ـ���،

�� ��ا��ـ� در �����ـ�ت ���� ���ـ� ���ـ� ����ـ� در ��ـ�ف آب و ا�ـ�ژی �ـ� 
���اه دا�ـ�� ���ـ��.

��ـ� از �������ـ� راه �ـ� �ـ�ای ���ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�����، ���� ��ـ�ی ����ـ� 
د��ار�ـ�، �ـ�� و ����ه ���ـ�. �ـ�����ن ���� �ـ� �ـ� ���ـ� ���� ��ـ�ی 
�ـ�ه ا��، ���ـ�ی ���ـ�ی را �ـ�ب �ـ�ده و �ـ�ای ��ـ� را �ـ�ت ����� �ـ�ی در 
�ـ�د ��ـ� �� دار�ـ�. ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ز�ـ�ن و �ـ�ت ��ر�ـ�د ���ـ�، و در ����ـ� 

���� ���ـ� در ��ـ�ف آب و �ـ�ق ���ـ� �� �ـ�د.

����ـ� ��ـ�زی �ـ� ا�ـ���ده از دور ��ـ� ���� ���ـ�. در ��ـ��ری 
از ��ا�ـ�، ا�ـ���ده از دور ��ـ� �ـ� �ـ�ای ��ـ� د�ـ�ی ���ـ�� 
���� ���� ا��. ��ر��د ���� �� دور ���، �� د��� ���� ��ت 

����ـ�، �ـ� ��ـ�ف آب و �ـ� ���ف �ـ�ق را ���ـ� �� د��.

�� ���� �ـ�� در ���ض ���� ��ـ���� ��ر ��ر�ـ�� ��ار دارد، د��ی  ا
���ـ� و آب دا�ـ� آن ا��ا�ـ� �� ���ـ� و ا�ـ� �ـ� ���ـ�ی ����ـ� ���ـ�� 
آب ا��. ��� �� �����ن ��ده و �����، �� ��ا�� د��ی ا��اف 

���ـ� را ���ـ� داده و در ����ـ�، از ����� �� رو�ـ� آب ������ی ���.

�����ـ� ��ـ�� �� ��ر�� در �ـ���� �� و ���� ��ی 
ا���ـ�ل آب �ـ� ���ـ� و �ـ�� ����ـ�، �� ��ا�ـ� آب 
���ـ� ������ـ�  ���ـ� ����ـ� را �ـ�ر د�ـ�. ��ز
ا�ـ� ا��ـ��ت و ����ـ� ����ـ� آن �ـ�، ا��ا�ـ� 
�ـ�ده، ا�� ��ـ��ر ���� در ���� ���� آب ا��.

�ـ��ور ���ـ�، ���ـ� ای ���ـ� ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� 
�ـ� �ـ�� آب را در ��ـ�� ���ـ� ���ـ�ل �� ��ـ�.

��ا�ـ� �ـ� �ـ�م ����ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ�، �ـ� 
�ـ�د�� �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ر�� �ـ�ن ��اوم 
آب و ��رر�ـ� آن از ���ـ� ��ـ�ای ��و�� ���� 
ز ����ـ�د ���ـ� و ����ـ�  . ا����ـ�ن ا �ـ�د
د��ـ� �ـ��ور، از ��ور�ـ�ت او��� �ـ�ای ������ی 

از ا�ـ�ف آب ا�ـ�.

���ـ�ل ��، ��ـ� ا��ـ� را در ��ا��ـ� ����ـ� و 
����ـ� �ـ�ای ��ـ� ا��ـ� �� ���ـ�. ���ـ�ل ��ی 
���ـ�، ���ـ� �� د��ر ر�ـ�ب، ��زد�ـ� ����� را �� 
�ـ�ت ���ـ� �� د��ـ� و ���ـ� �� �ـ��� آب 
���ـ��ی �ـ�ون ����ـ� ���ـ�، �ـ�ر رود. ����ـ� 
�ـ������ ���ـ�ل �� (�ـ� در �ـ�رت ا�ـ���ده ز��د،

) ��وری ا�ـ�. ا�ـ���ده از  �ـ� �ـ� ��ه �� ��ر
����ی �ـ����ی �ـ� ����� ���، �� د��� �ـ����ر 
�ی �ـ�ب آب، ����ـ� ای  ���ـ� و ��ا���ـ� �ـ�
��ـ��ر ����ـ� �� ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� 
��ـ���� ��ـ�ف آب و ���ـ�د ����ـ� �ـ�ای 

��ـ� ���ـ� �ـ�د.

و�ـ� ��ا�ـ�� ���ـ� در �ـ����� �ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�����  ر
 �ـ� در 
 �ـ� ���ـ� ���ـ� ��رر�� 
ا ��ـ� �ـ� ����ـ�  �ـ� ����ـ� ر  ���ـ� آب ��
 ������ ر��ی ��ای ز��ن رو�� و ����ش ��دن 

��ـ� ���ـ� �ـ�د.
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��م ��م:
������ ��ا�ی 

��ای آ���ه

ضد عفونی نکردن میز کار آشپزخانه

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��ـ� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.
ظریفیان|���ـ� ��ـ�دن و ������ـ� ��ـ�دن ��ـ� ��ر در آ�ـ������ ��ـ� و ��ـ� از �ـ� �ـ�ر 

ا�ـ���ده، �ـ� ا�ـ���ه را�ـ� ا�ـ� �ـ� ا��ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �� �ـ�د، ا�ـ� ������ـ�ی 
�ـ�ی و ��ـ��ده ای �ـ�ای �ـ���� و ���ا�ـ� ���ـ�اده دارد.

       چرا اشـتباه است؟           

��ـ� ��ر آ�ـ������ �ـ� �ـ�ر �ـ�اوم در ��ـ�ض ��ـ�س ��ـ���� �ـ� ا�ـ�اع �ـ�اد ��ا�ـ�،
د�� ��، ��وف، ا��ار آ���ی و ���� ����� ��ار دارد. ا�� �����ت روزا��، ����� 
� �� و ���� ����وار������ ��ی  ���ی ��، و��وس ��، ��ر ا��ه آل ��ای ���� و ر�� ��
� و د��ـ�  ��ـ� ��ا�ـ� �� ��ـ�. ��ـ�ر ���ـ� ���ـ� �ـ�م، �ـ�����ت ���ـ��، ��� �ـ�
�ـ� ا�ـ� �ـ�� �ـ�  �ـ�اد ��ا�ـ� آ�ـ�ده، �ـ� �ـ�ر ��ـ���� روی ��ـ� ��ر �ـ�ار �� ����ـ�. ا
در�ـ�� ���ـ� و ������ـ� ��ـ�د، ��ـ�م ا�ـ� آ��د�� �ـ� �� ��ا��ـ� �� را��ـ� �ـ� �ـ�اد 

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

      چـه هزینه هایی برایمان دارد؟           

��ـ� از �ـ��� ���� �ـ�ارض ���ـ� از ا�ـ� �� ����ـ�،     ��ـ����� ��ا�ـ�:
���ی ���ـ� ����ـ� �ـ������ و ای ��ی �� ��ا��ـ� �ـ�  ��ـ����� ��ا�ـ� ا�ـ�. ��
�ـ��� روی ���� آ��ده ر�ـ� ���� و ���� ا���د ����� ����ن ����، ا����اغ،

ا�ـ��ل، درد �ـ�� و �ـ� �ـ���. در �ـ�ارد �ـ�����، ��ـ����� ��ا�ـ� �� ��ا�ـ� 
���ـ� �ـ� ��ـ��ی �ـ�ن در ����ر�ـ��ن و ��ـ� �ـ�گ �ـ�د.

���ی �ـ� �� ��ا��ـ� از ���ـ� ��ـ�س �ـ�  � �ـ� و �� ��ر     ����� �ـ�ی ���ـ��:
� ���ـ��، زرد ز�ـ� و ��������ـ�  ���ـ�، ���ـ� ا��ـ�د ����� ���ـ� ����ـ� �ـ�ر
�ـ���. ا�ـ� ����� �ـ� ���ـ�� �ـ� �ـ�رش، ���ـ�ی، ا���ـ�ب و ���ـ� ��ـ�اه ��ـ��� و 

��ـ�ز �ـ� در�ـ�ن دارو�ـ� دار�ـ�.
����ه �ـ� �� ��ا��ـ�  ذرات �ـ�د و ��ـ�ر، �ـ�اد ��ا�ـ� و �ـ��� آ    ��ـ��� آ��ژی �ـ�:
روی ��ـ� ��ر ���ـ� ���ـ� و ���ـ� ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن و �ـ�وز ����ـ� ����� 

���ـ�، �ـ���، آ���ـ�ش ���ـ�، �ـ�رش ��ـ� و ���ـ� ��ـ� �ـ���.
� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ادی �ـ������ ����ـ� ���ـ�  ���ی �ـ� و ��ر ��    ����ـ� ��ـ� �ـ�ا:
���ی �ـ� �� ��ا���  �ـ� ��ـ� و ��ـ� ��ا�ـ� را ����ـ�  د���. �ـ� ���ان ��ـ�ل، ���ـ� از ��
���ـ� ا��ـ�د ��ـ� و �ـ�ی ���ـ���� �ـ� ��� زد�ـ� در ��ا�ـ� �ـ���. �����ـ�،

���� ���ـ�ه �ـ�اد ��ا�ـ� روی ��ـ� ��ر �� ��ا��ـ� �ـ� ��اد ��ا�ـ� ���� ����� �ـ��� 
و ��ـ� و ��ـ� �����ـ����ی ا��ـ�د ���ـ�. ��ـ�ر ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ��ه �ـ� �ـ�ی 

��ـ�ز �ـ� �ـ� �ـ��د �ـ�زه �ـ� ��ـ� ���ـ� ��ف �ـ��� �ـ�و �ـ�د!

     چهکنیم؟           

�ـ�ای �����ـ�ی از ا�ـ� �ـ�ارض �����ـ���� و ��ـ� ����ـ� ��ا�ـ�، ر���ـ� �ـ��ت 
ز�ـ� �ـ�وری ا�ـ�:

�ـ� از �ـ� �ـ�ر ا�ـ���ده از ��ـ� ��ر، آن را �ـ� �ـ� د�ـ���ل ���ـ�    ���ـ� �ـ�دن روزا�ـ�:
ک ���ـ�. و ���ـ�ب �ـ�

  �� ����� ��دن:��ا�� �� ��ر در روز، ��� ��ر را �� �� ����ل ������� ����ه 
����ـ�، ����ـ� ���ـ�ل �ـ��� ����ه ر��ـ� �ـ�ه �ـ� ا�ـ��ی �ـ� ����ـ� ���ـ�ه،

������ـ� ���ـ�.
����:��ای ���� ��م، ������ت و ���� ��اد     ا����ده از ���� ��ی ��ش ��ا
���� ا����ده ���� �� از ا����ل آ��د�� ������ی ��د. ��ا��، از ���� ��ی ��ش ��ا
��ـ� و ��ـ� از ���ـ� �ـ�ا، د�ـ� ��ی �ـ�د را �ـ�    ��� و�ـ�ی ���ـ� د�ـ� ��:

آب و ���ـ�ن �ـ� �ـ�ت ��ا�ـ� ���ـ� ����� ��ـ����.
د�ـ���ل �� و ا�ـ��� ��ی آ�ـ������    ����ـ� ���ـ� د�ـ���ل �� و ا�ـ��� ��:

را �ـ� �ـ�ر ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ز�ـ�ا ا�ـ� و�ـ��� �� ��ا��ـ� �� �ـ��� آ��ده �ـ���.
ا����ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ� آ�ـ������ دارای ����ـ� ����ـ�     ����ـ� ����ـ�:

� �ـ� �����ـ�ی �ـ�د. ا�ـ� �ـ� از ���ـ� ر���ـ� و ر�ـ� ��ر
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