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امیرمقدم|���ـ��� ��ی �ـ���� و ��زدار �� ��ـ� ���ا�ـ� �� دار�ـ�، ����ـ�ن ��ـ� 

از ����ب ���ـ� و �����ف ���ـ� ���ـ���� �� در ��ـ� ا��ا�� �ـ� ��ـ���. ا�ـ� 
���ـ���� ��زدار �� ��� ����ای ���ی ���، ا��� و ��اد ا��ود�� اش آ��� ��ی 
ز�ـ�دی را �ـ�ای �ـ���� �� ��ـ�اه دارد. ���ـ� ���ان ��ـ�ف ���ـ�� ���ـ�، �� ���ن 
ا�ـ�ازه ���ـ� ا���ـ�ر دا�ـ� �� آ�ـ�� ��ی وارده از آن ��ـ� ���ـ�� �ـ�د. ����ـ� �ـ� 
�ـ� �ـ�دی ��ـ� از دو روز در���ـ� ���ـ��� ���ف ���  �����ـ� ��ـ�ن �� د���ـ� ا

���ـ� ا���ـ�ل �ـ�وز ا�ـ� ��ـ��ت را در �ـ�دش ��ـ��ر ��ی �ـ� از د��ـ�ان ��ا�ـ�:
�ـ��� = ۶۱ در�� ���ـ�� از د���ان

���ـ� �ـ��� = ۶۸در�� ���ـ�� از د���ان
���ـ� ا�ـ���ان = ۳در�� ���ـ�� از د���ان

���ـ���� د�ـ�ان = ۳۸در�� ���ـ�� از د���ان

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 ���

ملیحـه ابراهیمـی| �ـ�ای ���� �ـ� �ـ�� �ـ�دن ��ـ� از �����ـ�ت ���ـ� و ���ـ�ب ا�ـ�. ا���� از ا�ـ� ���ـ� ���� ��ـ��� �� آب ��ـ� ��دن آن �ـ� در ����ـ� ����ـ�ات ����� �� �ـ��� ��ـ� 

و ��� دارد، ا�ـ� ���ـ�  �� ����ـ� �ـ� �ـ��ت ا���ـ� ���ا�ـ� را �ـ� ��ـ�اه دارد. �ـ� ��ا��ن ا�ـ� ���ـ� ��وه �ـ� ������ �ـ��ت ا���ـ� د���ره ا���� �ـ�� �ـ�دن در د����� �ـ�، �ود���� �� 
و د����ـ� �ـ�� دا��� ���رت �ـ�� را در �ـ�ا�� ا��ـ�ا�ی ا��ا�� د���.

        ��ق �� ����� �����!     
در این روزهای گرم اگر هوای آب تنی به سرتان زد مراقب غرق شدگی باشید

�ـ�دی �ـ� ��� دارد �� دل در�ـ� ���� و �ـ���� آب ��� 
��ـ� ���� ��ا�� ��ـ�� در�� �� ��ر ��اوم در �ـ�ل ����� 
ا�ـ�، �����ا�ـ� ارز���ـ� و���� و ���ـ� ا��� ��ای 
��ان د�ـ�ار�� ا�ـ�. ���ـ� ���� ���ـ� ��د�ـ�  �ـ��
�� ��ا�ـ� ���ـ� ا��ـ�د ا�ـ�اج �ـ�ی در �ـ�ض ��ـ� 
��ان ���ـ�  د���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ای ������� ���ـ� �ـ��
ک ���ـ�. �� ا�� ��ل ���ـ���د �� ��د: ا�ـ� �����

    �ـ� �ـ�رت ��ازی �� �ـ��� �ـ�� ���� �ـ� از ����� 
� ��ـ���. ����ن ��ر

�ـ� �� ��ا��ـ� �� دا�� آب �����، ا���ا ��ر�ـ�      ا
���ـ� �� آب �ـ� ا��ازه ���� ���� ���ـ�.

    ��ـ�س �ـ��ی �ـ�د را �ـ� د�ـ�ی آب ����ـ� د��ـ�.
در ��ر�ـ� �ـ� آب ��ـ��ر �ـ�د ا�ـ�، ���ـ� ا�ـ� از 

���س �ـ�ی ����ص ا�ـ���ده ����.
    ���� �ـ�ی ��ـ�ارد���ه �ـ���� �ـ� ��������� 

را �ـ� ������� �ـ�� ا�ـ�م �� ����  �ـ�ی ������.
    �ـ�� در در�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� را �ـ� ���ـ�دات 

، �ـ� �� ر ی د س �ـ� و ��ـ� �� �ـ� �� �� ر د
�ـ� ��  ی �ـ�� �ـ� ��ـ� �� �� �ـ� ��

رو�ـ� رو ��ـ�. از ��ـ�س ��ـ���� �ـ� 
ا�ـ� ���ـ�دات �ـ�دداری 

���� و در �ـ�رت ������،
����� �� ���� ��ا��� 

. ����

    ���ـ�ف در�ـ�، در���� �ـ� ����� دارای �� ��ی 
�����ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ��ـ�ش �ـ� ��ـ� 
ا��ـ�دن �ـ� �ـ�د. ��ـ� از �ـ��، از ��ـ� و و���ـ� �ـ� 

���� ��ـ�ا ����. در���ـ� آ
    ����ـ�ن ز��آ�ـ� ����ـ� ���� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� 
د�ـ� �� �ـ� ���ـ�ی �ـ�� ��ـ� ���ـ�. در ��ر�ـ� �ـ� �ـ� 
ا�ـ� �����ن ����رد ��د��، آرا�� ��د را ��� ���� 

و �� ����ت آ��ـ�� و ����ل  �ـ�ه از آن �� ��ا �ـ���.
    در در���� �ـ�، ا�ـ���ده از ����ـ� ��ـ�ت ��ـ��ر 
��ان  ����ـ� �� �ـ�د، ��  و�ـ�ه �ـ�ای �ـ�د��ن و �ـ��
��  ����ـ�. ا�ـ� و�ـ��� �� ��ا�ـ� در ��ا�ـ� ��ـ� �ـ� 

�ـ�� ��� ���.

����ن �����:         رود���� �� ����� دارای ������ت 
�ـ��� و ��ه ������� ��� ���� ��ـ���. ��� از ورود 
�� رود����، ���� و ��� ����ن آب را ارز���� ���� 

و از ���ط آرام �� ��ای �ـ�� ا����ده ����.
   ��ـ� ���ـ�رد :             ���ه �ـ� و �ـ�� ��ی ز�ـ�آب ��ـ� از 
ا��� ���ـ� ��ـ�ات در رود���� �� ��ـ���. ����ـ� 
از ��� �ـ�ی ����ـ� ا�ـ���ده ���ـ� و در ����ـ� 
�ـ� ا���ـ�ل و�ـ�د ���ه �ـ�ی ��ـ� ا�ـ�، �ـ� ا���ـ�ط 

���ـ� ���ـ�.
  ����ـ��� ����ـ�ات:         رود���� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� 
د��ـ� �ـ�رش �ـ�ران �ـ� ذوب �ـ�ن �ـ�ف در �ـ�ض ��ـ� 
�ـ��� د�ـ�ر ����ـ�ات در �ـ�� آب �ـ���. ��ـ� از 

�ـ��، از �ـ�ا�� �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �ـ���.

    ��ـ��� ���� از  و��ـ� زد�� �ـ�د و  ر��ـ� �� ز�ـ� 
آب و  ����ـ�� دو��ره �� �ـ�� آب

    �ـ� در ز�ـ� آب ا�ـ� و  د�ـ�ن در �ـ�� آب �ـ�ار 
�����  ���ـ�.

    د��ن ��ز   و �ـ� �� �ـ�� ��� �� �ـ�ه  ���ـ�.
    ��ـ��ن ��د ��ـ�� �ـ�ه ����.

    ���ـ�ی �ـ�د روی ��ـ� او  را ���ـ���ه ���ـ� و  
�ـ�� ���ـ� ��ای ���ر زدن آن �ـ� ����.

     از  ���� ا����ده ���� و  ��ن در آب ���دی �����.
    ��ـ� از �ـ� ��� ��� ����.

    �ـ�د �ـ�ش  ��ـ� �ـ�  در  �ـ� ��� �ـ�ص �ـ�� ���،
و�� از ���� �ـ��ن ���رد.

    ��ن ��دی ��د��ن را ��� ���� و و��� زده 
.�����

    �� ��د را  ����� از ��� آب ����ار�� و  �� در��� 
��ـ� ���ـ��. در ��ر�� �� ر�� �����ن از  ��ا �� �ـ�د،

را�� �� �ـ��ور �� �����.
    ��ـ�، ��ـ� و  �ـ�ازم �ـ���� را  از ��د�ـ�ن �ـ�ا 

. ����
�ـ� ا�ـ�ادی در  ��د��� �ـ�� ��ـ���، �ـ�ای ���      ا
���ـ� آن �ـ� ���ـ�د ����ـ�، د�ـ� �ـ��ن د��ـ� �ـ�  آب 

.������
�ـ� ��ـ�� ��ـ���، �ـ� روی ��ـ� دراز  ���ـ�� و       ا
�ـ� �ـ�د را  رو �ـ�  آ�ـ��ن ��ـ� دار�ـ�. در  �ـ�ا�� �ـ�دی 
�ـ� �ـ�د �� ��ا�ـ� دو�ـ� �� �ـ��� �ـ� روی آب �ـ��ور 

��د.
    در�ـ�رت ا�ـ��ن �� آرا�ـ� �ـ�د را  �ـ�  ���  ا�ـ��� ��  

رود���� ���ـ����.

عفونت «گوش شناگر» چیست؟

ظریفیان

 �� �� �ـ�ل �ـ�ه �ـ� از ر��ـ� �� ا�ـ��� �� ���ر در�ـ� �� ا����� در ا�ـ� روز��ی ��م 
����ـ���� �ـ� ����ـ� �ـ�رد ���� ا�ـ�، ا��ـ�س ���ـ� ���ـ��ن ��ـ� ��ـ�،

ک �� ���اه �� ���ـ� ��ه ا��؟ ا�� ���ن ���ی ا�� �� �� آن �����  درد��
��ان  ��» �� ����ـ�. �ـ��� ��� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�� ��ـ� ���ـ�ط �� �ـ�� «�ـ�ش �ـ��
ا��، ا�� در وا�� �� ��ا�� �� ��� را در �� ��ا��� ��� در ����، �����ر ���.

    گوش شـناگر چیست؟   
ا�� ����، در ��� ����� �� ��م Otitis externa ������ �� ��د و ���ن ������ 
� �� د�ـ�، ���ـ�  ا�ـ� �� در ���ـ�ل ��ر�ـ� و ��ـ�س ��ـ� �ـ�ش و د��ـ�ی ��ـ�ون ر
در ���ـ� ����ـ� �� از �ـ�راخ ���و�ـ� �ـ�ش �� ��ده ��ش ادا�ـ� دارد. و��� ا�ـ� ���� 
د�ـ�ر ����ـ� �� �ـ�د، ����ـ� ��ـ� �ـ�رش، درد، ا��ـ�س �ـ�ی در �ـ�ش و ��ـ� 
���ـ� ��ی زرد و ���ـ� ���ـ� �� �ـ�د، ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ا���ـ� ا�ـ� ����ـ�، ���ـ�� 
� �� �� در ا���د آن د�ـ�  ���ی ���ـ�، ����� ���� و��وس �� �� ��ر ���ـ� از ��
�ـ� ��ر �� �ـ���. �ـ�� ��ـ�ر �����ـ� �� �ـ�� �����ـ� دار�ـ�؟ �ـ� راه �ـ�ده ا�ـ� 
ا�ـ� �� �����ـ� و��ـ� ���ـ��ن را ��ـ� �� ���� �� ��ـ�ر �� د���، درد��ن �ـ�ت 

�� ����� ���ـ��. �� ��ـ�د �� �ـ�. در ���ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ�ش �ـ��

   چرا این مشـکل اتفاق می افتد؟    
ک  ���ـ�� �ـ�م �� �ـ�رت ����ـ� از �ـ�ش �����ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� �ـ�ده ��ـ���
��ـ� �ـ� �ـ�� را دارد �ـ� از ورود ����وب �ـ� و آ�ـ�� �� �����ـ�ی �� ��ـ�، ا�ـ� 
ک �ـ�، و��ـ� ���ـ� دا�ـ� ���ـ�ل �ـ�اش �� ���ـ�، �� ��ـ� �� ا�ـ�اری ����ـ� ��ش ��

ا���ـ� �� ��ـ� ���ـ�ن و �ـ���، �� دا�ـ� �ـ�ش ��ـ�ر وارد �� �ـ�د، ا�ـ� �ـ�م 
������ ���ـ�ه از ��ـ� �ـ� رود و راه �ـ�ای ����وب �ـ� ��ز �� �ـ�د.

�����ـ�، آب ������ر در ��ش ��� از �ـ�� �� ا�ـ����م، ��� د��� از د��� ��وز ا�� 
��ـ�� ا�ـ�. آب، �ـ�م �ـ�ش را �ـ�م �� ��ـ� و ���ـ� �� �ـ�د ����وب �ـ� را�� �ـ� 
وارد �ـ���. ��ـ� �ـ�ای ���ـ�ب و �ـ�ق ��دن �ـ� در ا��ـ�د ����� �ـ�م و ����ب 

���ی �ـ� ��� دار��. �ـ�ای ر�ـ� ��
�ـ� ا�ـ�اد �ـ� در ا��ـ� ��ـ� دارد؛ �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن �� ���ـ� �ـ����ر ���� �� 
���ـ�ل �ـ�ش، ���ـ�� در ��ـ�ض ا�ـ� ����ـ� �ـ�ار �� ����ـ�. ��ا�ـ� د��ـ�ی ����ـ� 
��ا��ـ�  ��� �ـ�ی ���ـ�، ا�ـ���ده از ���ـ��ت �ـ� �� ��ا�ـ�ات �ـ� ��  وا

�� ��ـ�� دا�ـ� ����ـ�.

    علائمگوش شـناگر چیست؟    
�� ��� از ا�� ��ـ��� �� را ����� ��د��، ���� ا�ـ� ����� دا�ـ�� ���ـ��: ��رش  ا
دا�ـ� �ـ�ش، درد �ـ��� �� ���ـ�، ا��ـ�س �ـ�ی و �ـ�����، ���ـ� ���ـ� و زرد،

���ـ� �ـ��ا�� و دردی �� و��ـ� �ـ� �ـ�د را ���ـ� �� د��ـ� �� در �ـ�ش ��ـ�ر 
�� آور�ـ�، ���ـ�� �� �ـ�د. ���� ���ـ� ��ـ� �ـ�����، �ـ�ای ز�ـ� در �ـ�ش 
�ـ� درد �ـ���، ��ـ���� ��ـ��ت ��ی �ـ�ی ��ـ��� و ���ز �� ��ر�ـ� �ـ�ری دار�ـ�.

   چه بایدکرد؟    
در ��رت ا���س درد �� ����، �� ���� ��ا��� ����. ���� ��ش ��� را ������ 
�� ��ـ� و ���� ا�ـ� ��ر��ی �ـ�ده ای ��ـ� ���� ��دن ��ش �ـ� دادن ���ه ��ی 
���ـ�ص �ـ�وی آ��� �����ـ� �� ا�ـ��و��� را ���ـ���د ��ـ� �� ����ـ� �ـ��� �� 

�� �� ���ـ�. در��ن �ـ�د. در ���� ��ارد، �ـ��� ���ز �� ���ف دارو��ی ��را

   عوارض و مشـکلات احتمالی    
���ـ� زود، �� در�ـ�ن ����ـ�، ����ـ� ����د ��ـ�ا �� ���، ا�� در ��ارد �ـ�در، ���� 
ا�ـ� ��ـ�� ادا�ـ� ��ـ�ا ��ـ� �� ����ـ� �� ��ـ�� ��ی ���� �ـ� ���ـ�. در ���ـ� 
��ارد، ����� ���� �� �ـ�د و ��� وارد ا�ـ���ان و ���وف �ـ� �� �ـ�د �� �� 

��ـ�� ��ـ��ر ��ی ا�ـ� و ���� ��ـ� ��ا��� ��ی �ـ�ص ��ار ���د.

ذره بین
سلامتی

ایمن به داخل �ودخانه ب�ویدیک شنای ایمن در د��اچهاول ایمنی بعد و�ود به د��ا

نشانه های فرد درحال غ�ق شدن پ�ش از غ�ق شدن خود را در موقعیت قرار دهید

توصیه می شود:

�ـ� �� ر ی د س �ـ� و ��ـ� �� �ـ� �� �� ر د
�ـ� ��  ی �ـ�� �ـ� ��ـ� �� �� �ـ� ��

 از ��ـ�س ��ـ���� �ـ� 
ا�ـ� ���ـ�دات �ـ�دداری 

�� ��م
�ـ� �ـ�م ������ـ�ن ��ق �ـ��� �ـ� 
 ا��ل ��� آ����� ���� دا��� ا��.

ل ��۴ ��۱
�ـ�د��ن ۱ �ـ� ۴�ـ�ل ��ـ� از  ���ـ� در  
��ـ�ض ��ـ� ��ق �ـ��� در  ��ض،

ا�ـ��� و  وان ��ـ�م �ـ�ار دار�ـ�.

٪ ۸ ۸
�ـ�  آ�ـ�زش �ـ�� �� �ـ�د��ن �� ��ا
��� ��ق ���� آن �� را  ��  ۸۸ در�� 

���� د��.

��� ۵۶
آ��ر ��ق �ـ��� ��ی 

��ل ���ـ�� ا���ن

و�� از ���� �ـ��ن ���رد.

        ���ـ� �ـ�� �ـ�دن ���ـ��:      از ��ـ�ر �ـ� ��ـ�اه در ز���ـ� 
�ـ� در ���� ��ی ����� آب ��� �� ���� ���� �����.
در �ـ�رت و�ـ�� ��د�ـ�، �ـ� ��ـ�اه �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�� 

��ـ� �ـ� �ـ�ای ��ـ�ت در��ا�ـ� ��ـ� ���.

�ـ�� ��ـ� از ورزش ���ـ� ا�ـ�    دا�ـ�� آ��د�ـ� ���ـ� :
�ـ�  . ا �ـ� �ـ� ا ت �� ر �ـ� و ��ـ� ن �� ا ��ـ� �ـ� ز �ـ� ���
�ـ�زه  ��ر ��ـ��� از �ـ�� �ـ�دن در ���� �ـ�ی ����ـ� 

����ـ� ����.

    ا���ام �� ��ا��� :      �� ����� ��ا��� ��ص ��د را ��ای 
�ـ�� دارد. ا�� ��ا��� ���� ا�ـ� ���� ���ود�� در 
�ـ�� در ���ـ� ����ـ� �ـ� ز��ن �ـ�ی �ـ�ص ���ـ�. ر���� 

ا�ـ� ��ا��ـ� �� ��ا�� از و��� ��ـ�ات ������ی ���.

  ���را�ـ� ���ـ�ن: �ـ�� در ��ـ�ی �ـ�ز �� ��ا�ـ� ���ـ� 
�ـ� در آب ���ـ��. از د�ـ� ر��ـ� آب �ـ�ن �ـ�د، ��ـ� ا

����ـ� ��ـ� و ��ـ� از �ـ�� آب ���ـ� ����ـ��.

ر  ن د ا �� ل �ـ�� ���ـ�

ا�ـ��� ��ـ��ر را�� �ـ� از دل 

����ـ� ا�ـ� ز�ـ�ا ��ا�ـ� ����ـ� 

��ـ� ����ـ�ات د�ـ�، �ـ�ا�� ��ی و...

��ـ� و ��ـ� �� ��ا��ـ� ز���� �ـ�ز 

رگ ���ـ��. �ـ� ��ـ� �ـ�

فو�یفوتی!


