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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�.

گام به گام در گرما

توصیه ای برای پیشگیری از گرمازدگی و مقابله با آن

ابراهیمـی| در ا�ـ� روز�ـ�ی �ـ�م ����ـ��ن �ـ�ای آ��ـ� د�ـ�ر ����زد�ـ� ��ـ���، ���ـ� 

ا�ـ� ��ا�ـ��ن �� �ـ��ت ز�ـ� ���ـ�:

  اول: تشخیص علائم     
�����  

���  
  ����ن ��� �ـ���

  د�ـ�ی ��� از ۳۸در�� ��ن
(د��ی ا��ه آل ��ن ������ ۳۶در�� ����� ��اد ا��. و��� ��دی ����زده �� ��د،
د�ـ�ی �ـ�ن او از ۴۰در�� ���ـ�� و ����ـ� ����� �ـ�در���، �� ������، ��ـ�� 

����، ������ری و ���� در او ����ار �� ��د).
  �� ا�ـ�����

  ��درد
  �ـ�����

  دل ����
  ���ـ� ����

 دوم: پیشگیری 
  ���ـ��ن آب و ����ـ�ت ���(����ـ� روزا�ـ� ��ـ�ف ٨ �ـ� ١٠ ��ـ�ان آب �ـ�ای ���،
��ر ا�ـ����� ا�ـ�؛ ز�ـ�ا ���ز �ـ� �ـ�د �ـ� آب ���ـ�وت ا�ـ�. �����ـ� ����ـ� از آب 

��ـ��ر �ـ�د ا�ـ���ده ���ـ�).
  ا�ـ����م ��دن(����ـ� �� �ـ�د در ز�ـ�ن ����زد�ـ�، دوش آب �ـ�د �� و�ـ�م رو 

�� �ـ�د �����ـ�).
  ���ـ��ن ���س �ـ�ی ����ـ�(������ ا���ـ�ب، ���ـ��ن ���س �ـ�ی آزاد،

�ـ��، ا��ـ�ف ����ـ� و ر��ـ� ا�ـ�).
ر، ���ـ� دودی  ز ��ه ��ـ� دا �ـ�ر ��ـ���� آ���ب(ا�ـ���ده ا ز    دور ���ـ�ن ا

و ��آ��ـ�ب، �ـ�وری ا�ـ�).
  در ���� ����ن(���� ا�� ��ر��دن �� ��ا��� ��ای ر�� و��� ا��ر را �� ���� ��ی 

��� �� ����ل ����).

 سوم: ممنوعه ها 
  ا���ـ�ب از ������ ��ی �ـ���

  ���ـ� ������ �ـ�ی ���ـ� ��� ورزش ��ی �ـ����
  ����ـ� از ��ـ�ف ��ا��ی آ��ده

  �ـ�دداری از ��ـ�ف د�����ت و ا���

چهارم: امدادرسانی
�ـ� ����زد�� �ـ�ن  �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� در ا�ـ�اد ���ـ� �� ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای، ا
��ری در�ـ�ن ��ـ�د، �� ��ا�ـ� �� �ـ��� ���ـ� در آن �� ���� �ـ�د. ����� �� �ـ�د 
در ��رت ��ـ���ه ���ـ� ����زد��، ��� از ��ا��� �� ���ـ�، د�ـ��را���� ��ی 

ز�ـ� را ����� �� ����ـ� ا�ـ�ا ���ـ�:
  ��� �ـ�دن ��ن �� ا�ـ���ده از �� د�ـ���ل ����ب �� ا�ـ��ی آب.

��� ��د.   ��ر�ـ� ��اوم ��� و �ـ�� ��ـ��ری و وا
  ��ـ�س �� اورژا�ـ� در��رت ���ـ���ری و����، ��ـ� از ۳۰د����.

  ��ر�ـ� ���ـ� و ��ز��دن راه ����ـ�.

   پنجم: خوراکی درمانی     
   ��ا���ـ� �� ��� �ـ� و �ـ�د ����ـ� آب دو� ���ر ��ـ� ����.

   �ـ�ردن آش �ـ� دو�، رب ا�ـ�ر، ��ـ��� و آ����ـ�را �� ��ـ� �ـ�دی دار�ـ�، در ا�ـ� 
روز�ـ� ��ـ��ر ����ـ� ا�ـ�.

   از ���ـ�� ���� ����ـ� ��������ـ�، آ��ـ�ره، �ـ���، ��ـ�ب و �ـ��ق در ��ا�ـ� 
ا�ـ���ده ���ـ�.

   ��ـ�ف �ـ������� ����ـ� ���ـ� و ���� ���ـ� ����ـ� ��ـ�ر و ���ه ���ـ� ����ـ� 
���وا�ـ� و ����ـ� �ـ� ��ـ��ر ���ـ� ا�ـ�.

   ����ـ� دو ��ـ�� ��ـ�، دو ��ـ�� ��ق ���ـ�، �ـ� ��ـ�� �ـ��� ا��ـ�ری و ��ـ� 
���� آب، �� ���� ���� ��ای ا�� روز��ی ��م ��ل ا��. ������ ���� ��ی 
��ـ��، �����ـ�، ��ـ� �ـ����، ��ب و �����ـ� و... ����ـ� ���ـ� �ـ�ای  ����ـ� ��

روز�ـ�ی داغ و ������ �� ����زد�� ا�ـ�.
   ��ـ�ف �ـ�ری ��، ���ی �ـ� و �ـ����� ��ت �� �ـ�اج ���ـ� دار�ـ�، ��ـ� از �ـ�� 

����ـ� را �ـ� ���ـ�.
� ��د�� و ��� داد�ـ� �� �ـ�� ��ـ�� ���ـ�� �ـ�ن     از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی �ـ�

�� �ـ�د، �������ـ�.
   ��ـ�ف ���ـ� ���ـ� و ���ـ� ���ـ���ن ���� ��ـ� را �� ��ـ� ���ـ� دار�ـ�،

��ـ�ود ���ـ�.

رژیم  غذایی کم چرب از خطر سرطان می کاهد

� �� د�� �� ���ل ��ی ا��  ����ن ����ان ������ ر
����ـ� �� ��ر �������� �ـ�و� �� ر�ـ� و �����  ����.

در ا�� ��ا��، ��د ���� ا�� از روی ����� ���� 
����ـ� ا��ـ�د �ـ�رم در �ـ�� و ��ـ� آن، ��ـ��، ���ر 

ادرار و �� ا�ـ�����، ����ـ� ���ـ�ری اش �ـ�د.
��و��ـ��ان و �����ـ�ن �ـ�زه �ـ���ن �ـ� 
ا�ـ� ��ور�ـ� �ـ� ��ردن �ـ�ای �� �ـ�ب و ������،

���ـ� ��ـ�ف ���ـ� ���ـ� و ����ـ� از ��ـ�ف 
ا�ـ��، ����� ���ـ� راه �ـ�ای ���ـ���ی از ا�ـ� 

�ـ���ن ا�ـ�. �����ـ� ��ر�ـ�  �� ��ـ�ن  �� د�ـ� 
رژ�ـ� ��ا�ـ� �� ���ـ� �ـ� د�ـ� �� �ـ�ای ��ـ�ر �ـ�ل 

ادا�� دا���  ����، �� ��ا�� ��� ا�� ����ن را ���� د��.

ذره بین
سلامتی

تیک
سلامتی

ملیحـه ابراهیمـی| �� ���� �� �ـ�ا�� ���ـ�د، �����ـ� ��ر ا�� ا�ـ� �� �� ��ـ� آ��� ��ـ� ���ـ�ن و�ـ��� ����� ��ن �� ��ـ����، راد�� را �و�ـ� ���ـ� �� از ا��ـ�ر ���� ای ���� �ـ���.

�����ـ� در��ـ�ر ا��ـ�ر، ���م �ـ�ی راد���ـ� ����ـ� را ���ـ�د �� ���ـ� �� در �ـ�ا�� ���ا�ـ� �� ��ر�ـ�ن �� آ�ـ�. در ا�ـ� �ـ��ره، �ـ��ت ا���ـ� ��ـ��م را����ـ� در ����ـ�ی را �� ���ـ� ا�ـ� 
�ـ�ف ���ـ� و ا���ـ�ر �ـ�ار �����ـ�، در ��� و�ـ� �� �ـ���� �����ـ� ر���ـ�، ر��ـ� اداره آ�ـ�زش و ����� ��ا��ـ� ���� را��ر ا�ـ��ن، �� �ـ�� �ـ�دآ��ی ��ا��� ��د.

 را�����  در ��ا�� ���س!
 باتوجه به وضعیت کنونی با آگاهی بیشتری پشت فرمان بنشینید 
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خودروهایی که روی آن ها پهپاد نصب شده 
است، دارای این نشانه ها هستند:

بال ها با پروانه ها قابل مشاهده هستند.

چراغ های چشمک زن غیرمعمول دارند.

در مورد پهپادها بیشتر بدانید:

پهپاد در حال پرواز، صدای وزوز بلندتر از حد معمول دارد.

 پرواز در ارتفاع بسیار پایین انجام می شود.

 حرکت، مستقیم و به سمت هدف است.

برای حفاظت شخصی در زمانی که در معابر شهر درحال 
رفت وآمد هستید، بد نیست بدانید که باید فاصله ایمن 

سیصدمتری را از محل وقوع حادثه حفظ کنید.

�� ����ر �� ��دد در �����      در ��ا��� �� او��ع آرام ا��، ا
��� �����، ��� ������ ��� ��و��.

     �� ���� �� ا���ن دارد، از �����ی �����وری ����� ����.

    ��ای �����ی ����ه �� ��ی ����� ��� ����ن ��درو،
���ده روی ���� �� از دو���� ا����ده ����.

ک ����� ���ـ�.     ��ا�ـ��ن �� �ـ� ��دن ��

    �� ���� �� و�� ����د، �� ��� د��ن و���� ا��ادی 
و ا������ �� ����ن ��ای آژ�� آن ��، راه را ��ا���ن ��ز ����.

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

    ��ا�ـ��ن �� �ـ�رژ و ��ر�ـ� ��ـ�ف ���ـ�ل آ�� ��ـ��� 
��درو�ـ�ن ���ـ�.

    در او��ـ� ���ـ�، ��ای �ـ��پ دوره ای و�ـ��� ����� ��ن 
ا�ـ�ام ����.

    �����ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ����ی ����ـ� �� �ـ�ی و�ـ��� 
����ـ� �ـ���، ��ـ�ط ر��� درون �ـ��ی ��� ���ر�ـ��ی 
�� و���� ��� و��� ا���ه �� ��� ا����س و ���� ��س ا��.

ز ��ــ� آ�ــ�زش ����ــ�  ۱۲�ــ�ل ا �ــ�د��ن ���ــ� از   ��    
�ــ�  ن  ه آ �� ��ــ�  �ــ� ��ــ� ���ــ���� و  ��� ر  �ــ� د ���  ��

. آ�ــ�ش �����ــ� ا در  ر

�ـــ�  وی ��دت �ـــ�ی �ـــ� را����ـــ� �ـــ�د ��ر ���ـــ� و      ر
، �ـــ� ��� ا ر و  �� ���� ا ��ـــ� ر ا ه �� ر �ـــ� ر ��ـــ� د ���  ���

آن �ـــ� را ا�ـــ�ح ���ـــ�.

علاج قبل از واقعه

اقدامات در لحظه

حواس جمع رانندگی کنید

اول؛ تماس

خودروهایی که روی آن ها پهپاد نصب شده 

!توجه! فوری فوتی!نکته

۱- ��ـ� ����ـ�دی:
ا�ـ� ��� ���ـ� ا��ام در ���� ���ان ا�ـ�.
///////////////////////////////////////

۲- ��ـ�ه ����ـ�:
از ��درو ���ده ���� و �� د���ل ��د�� ���� 
������ن �� ������ه ا�� ��و��.(������ ��،
����� ���� ���� ������ن �� ز��ز��� ا��).
///////////////////////////////////////

۳- ر���ـ� ����ـ� از در و ����ه �ـ�:
در ��د��� در و ����ه �� ���� و ��رک �����؛
ز�ـ�ا ا����ل آ�ـ�� د��ن در ا�ـ� ���� ��ی 

���� از ا����ر و��د دارد.
///////////////////////////////////////

۴- د�ر ��ن :
���ـ�  ، از ��ـ� دور �ـ��� و  ر ا���ـ� ز  �ـ� ا

. �� �ـ� ��ـ� د ��ـ� �� ر  ���ـ� د
///////////////////////////////////////

۵- ���ـ� و ���ـ� ���ـ��:
�ـ�ای ���ـ� و ا���ر��ـ�، در ��ـ� ��د�ـ� 
و �ـ�ای ���� �ـ�داری  ���ـ� ����ـ�. از �ـ�در

و ����ـ� ��ـ�ده ��ـ���.
///////////////////////////////////////

۶- �ـ�ش دادن �� ا���ر:
ت  �ـ� ی ��� ��  ���� ا ر �ـ�� د ر و  ��ـ� ا  ��
ذی �ـ�ح �ـ�ش د��ـ� و از ���� ر�ـ��� ��،

وز را د��ـ�ل ���ـ�. ا���ـ�ت �ـ� ر
///////////////////////////////////////

۷-ا��ادر�ـ���:
� داده ا�� ���  �� در ����ی �� ا����ر ر ا
����ن �����، ��درو را در ���� ا��، ��رک 
ه  �� د �ـ��  د آ ا �ـ� ا ن ��  �ـ�� ت ا ر �ـ� ر  د و 
�� ���س ��ـ�  ��ـ� ���ـ�؛ �� ��ـ�ان ����ـ� ا
�ـ�  ��ـ� و  �� ا ��ـ� ��� ز ا ��  ر و  ، ا �ـ� �ـ� �� آ
��ـ� �� ��ـ�س ���ـ�، آ�ـ� را ���ـ�ش ���ـ�.

ی  �ـ� و ر د �� . ی ���ـ� ر ا د د ن �ـ� �ـ� و د ز  ا
آ�� ����ـ� را �� ���ـ��� �� �� ��ـ�اه دار�ـ�،

���ـ�ش ���ـ�.

۸- ����ـ� از ر���ر�ـ�ی �����ـ�:
، �ـ�� ����ـ�  �ـ�ن ر در ��� �� ��ـ� ا���ـ�
�����ـ� را����ـ� ���ـ�؛ ز�ـ�ا ���ـ� �ـ�وز �ـ� 
��د�� ���� ��� ���دف �ـ���� �� �ـ���.
 �� �ـ� ��ـ� �ـ� �� �����ـ� ���ـ� ا

اذ�ـ�ن ����� �ـ���.
///////////////////////////////////////

۹- ��ـ������ در�ـ�:
در �ـــ�رت ا�ـــ��ن �� ���ـــ� �� ��م ا��ار �ـــ�ی 
ی  ا �ـــ� ا  �ـــ� ��ـــ�� ر �� ت  ��� ، ب �� ��ـــ��

ر�� وآ�ـــ� ا���ـــ�ب ���ـــ�.
///////////////////////////////////////

۱۰- ������� �ـ�ی �ـ�رک:
�ـ�  ی ���ـ� �� �� ن  ���� �ـ� �ـ� �ـ� ��  ز
، ر ���ـ� �ـ� ا �ـ� ��  ا ���ـ� ا �ـ� ؛ ز ����ـ�

. ��ـ� ر ��� ا و �ـ� آ ز
///////////////////////////////////////

۱۱- ��ـ���ی �زم:
ــ�ق  ــ�ر، �ـ ���ـــ� ���ـــ� ا�ـــ� �� ��ـــ� ا���ـ
 �� ا �ـــ� �ـــ� ا ر  . د د ی ��ـــ� �ـــ� ا ����ـــ� 
، �ـــ� ��ـــ�م  � و�ـــ�  � �� �ـــ�ی ا��ـــ�د ��
�ـــ� ���ـــ�  �� ر ا  ���ـــ� ر ا ن �� ا �ـــ� ر ��ـــ� �� د
، آ�ـــ�ن ���ـــ� �ـــ�ای ��ز��ـــ��� ���ـــ�  �� و 

ـــ� ���ـــ�  ـــ� ���� ـــ� �� ���ـــ� در �� از �����
و �� ��ـــ� آ�ـــ�ن ��ـــ�وی �����ـــ� را�ـــ�ر 

�ـــ�ش ����ـــ�. �� ���ـــ�ن او 
///////////////////////////////////////

۱۲- د�����ـ� ا��اد ��ـ�س:
وی �ـــ��  ���ـــ� ا�ـــ� ����ـــ���ن �ـــ�در
ر  ا ف ���ـــ� �ـــ� �ـــ�  �� �ـــ�  �� و ر د ��  ��
ــ�ران  ــ�����ان، ���ـ ــ�د��ن، �ـ ــ�، �ـ �ـ ا  �����
، ز�ـــ�ن ���ـــ� . در  ر ���ـــ�� �ـــ�ن �ـــ�ردا ز  ��

ی  د ��ـــ� �� �ـــ� ��  �ـــ� ا ر ا �� �ـــ�  ����
ا�ـــ�اد را �� ا�� ���ـــ�  �ـــ�د را ��ـــ� ���ـــ� و 

��ـــ� ����ـــ�.

���� ا�� ���ن ��ر �� در ����� ��� در ��ل را����� �����، ر���ر �� ���� ���� 
��درو�� ����ک �� ��� ����. در ���� ��ا���، ا��ا��ت ز�� را ا���م د���:

�� د��ن ������ از ����� ��ی ز�� ����� ���� �� و���� 
����� ����ک، ���� ����د��ی ا����ری ا��. در او��� 

���� �� ���ره ��ی ����ر ���س ������.

�ـ� �������رف، ���ـ�، ����، ���وش، ���ـ��ه �� ��ر��  ک:ا �ـ�� ���ـ�ی ��
و ����ـ� و ���ـ�ط �� ����� د��� ��د.

���ـ� ��ی دودی ۱۰۰در�ـ�، ���ه �ـ�ی ��� ���ـ�ه ا���ـ�  ���ـ� �ـ�د�و:
روی ���ـ�، �ـ�� ��آ�ـ�ه �� آ��ـ� �� ����ـ�ات ا���ـ�، �ـ�دروی �ـ��� �� ���ـ� 

����ـ�، دور��ـ� �ـ� د�� ��� �ـ�ه روی ���ـ�.

ر���ر�ـ�ی ����ـ�دی: �ـ���ت �����ـ� ��ـ� را����ـ� �����ـ�، �ـ��� �����ـ�ز،
��ـ�، د�ـ�� ��ـ��ن، ر�� وآ�ـ� ��ـ�ر در �ـ� ��ـ�� �ـ�ص و ���� �ـ�ی ����ـ� 

�ـ� ��ـ�س و �������. در ��ا

���ـ� �� ����ـ���ن: ا�ـ���ده ����� �ـ�ت از ���� ��ـ�اه، ���ـ���ن �ـ� 
و �ـ�رت، ��ـ��� ��ی ���ـ�ی ��ـ� ا��ـ�اب و ا�ـ��س دا�ـ��.

در ��رت �����ه �� ��� 
، ک �ـ��� ����ـ� ��ـ�� و

ا�ـ� �ـ��ره �� ��ـ�س   ��
�����ـ�:

وزارت 

اطلاعات 

 در ���� ��ا���

وزارت 

۱۱۳اطلاعات اطلاعات 

حفاظت 
اطلاعات   

وزارت دفاع              

حفاظت حفاظت 
اطلاعات   

وزارت دفاع              

حفاظت 

وزارت دفاع              
۱۶۳۶

حفاظت 
اطلاعات 

سپاه 

حفاظت حفاظت 
اطلاعات 

سپاه 

حفاظت 
۱۵۳۵اطلاعات 

فوریت های 
پلیس 

فوریت های 
پلیس 

فوریت های 

۱۱۰

سازمان 
اطلاعات 

سپاه 

سازمان 

 ا��ا��ت ز�� را ا���م د���

سازمان 
اطلاعات 

سپاه 

سازمان 
۱۱۴اطلاعات 
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