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امیرمقـدم|  �ـ�ردن ��ا���ـ� �ـ� ارزش ��ا�ـ� ز�ـ�دی دار�ـ�، �����ـ� را�ـ��ر �ـ�ای 

�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ی �ـ�ن  ���ـ���ی از ���ـ��� زود��ـ��م و ���ـ� ا�ـ�. ا
��ـ� ���ـ�، ا�ـ� ��ا�ـ� را در �����ـ� ����ـ� روزا�� �ـ�ن �������ـ�.

۳امگا

ا�ـ��۳ در ���� �ـ�ی رو��ـ� ����ـ� �ـ����ن، �ـ�رد�� و ���ـ�و �ـ� ���ـ� و�ـ�د 
�، �ـ�دو و دا�� �ـ�ی ��ـ�ن. دارد. �����ـ� ��� �ـ�

روی

،� �، ��� �ـ� �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� �ـ�ده ����ـ� ��اد��ا�ـ� ���ـ�ن ��ـ�، ���ـ� �ـ�
����ـ� �ـ�� و ��ـ� ��ـ�ه ���ـ� ���ر�ـ�.

B ویتامین

�، �ـ�� ز����، آوو��دو، ���ـ�، B در زرده ��� �ـ� �زم ا�ـ� ��ا��ـ� و�����ـ�
� �ـ� ��اوا�ـ� و�ـ�د دارد. �ـ�����ت ���ه ر�ـ� و ���ـ� �ـ�ل آ

کلسیم

�� �ـ� ����ـ�ت، �� ��ا��ـ� ���ـ�� را از راه ��ـ�ف ��ـ�، ���ـ� آزاد، ���ـ� �ـ�رد��،
دا�ـ� ��ـ� و ���ـ� �� د�ـ� آور�ـ�.

منیزیم

�ـ�� ز����، دا�� �ـ�، ����ـ�ت و ��ـ� ��و��ـ� ����� �ـ�رگ ������ ��ـ���.

آهن

��ـ�ن و ���ـ�، ���د�ـ� ��ـ����ی از آ�ـ� �ـ�رد ��ـ�ز ����ـ�ن  �ـ� �ـ�ردن ���ـ�، ��
����ـ� �� �ـ�د. ����ـ� ����ـ� آ�ـ�، �ـ�ب ���ـ� در �ـ�ن ��ار�ـ�، �ـ�ای ���ـ� 
���ـ� ا�ـ� ���ه �ـ�ی ��ـ�، ��ـ� �ـ�و، ����ـ�ت و ��ا��ی ��� �ـ�ه را وارد رژ�� 

��ا�� �ـ�ن ���ـ�.

سرکه سیب می تواند عارضه داشته باشد

متین|  �ـ��� �ـ�� �� ����ل ا�ـ��ی ا�ـ� �� در����� ����� آب �ـ��  در�ـ� 

�� �ـ�د. ا�ـ� �ـ��� از آن ����ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ�ف آن ز�ـ�د ����ـ� و �� �ـ�ر 
��ـ��ده در ��� و�ـ� ��اد��ا�ـ� �� ��� د�� �� �ـ��د و ���ـ� ا�ـ���ده �� �ـ�د.
�����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ای ���ـ� وزن، ���ـ�ل ����ـ�ن و ��ـ��ت ��ار�ـ� ���ـ� 
���ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ�، ��ـ�ف �ـ�ون ����ـ� آن ��ار�ـ� �ـ�ی �ـ�ای �ـ���� دارد.

در ادا�ـ� �ـ� ���� از آن �� ا�ـ�ره ��را�ـ� دار��.

فرسایش مینای دندان 

�ـ��� �ـ�� ��ـ��ر ا�ـ��ی ا�ـ� و ��ـ�س �ـ�اوم �ـ� آن ���ـ�ی د�ـ�ان را �ـ�م و 
. ���ـ�ده �� ��ـ�

کاهش سطح پتاسیم 

��ـ�ف ����� �ـ�ت و ز�ـ�د �ـ��� �ـ�� �ـ�� ���ـ� �ـ�� ����ـ�� �� �ـ�د.
��ـ��� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� ����ـ�، �� ���� �ـ�ی ���ـ�، ا��ـ� ���ـ� و ���ـ� 

ا�ـ���ان را �� د��ـ�ل دا��� ���ـ�.

آسیب به دستگاه گوارش

�ـ��� ���ـ� و �ـ�ون ر��� �ـ�زی �� ��ا�� �� ���ـ� دا��� ��� و ��ی آ�ـ�� ����.

تداخل دارویی

�ـ��� �ـ�� �� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ن را ����ـ� ��ـ�ورد و ا�ـ� دارو���ـ� ����ـ� د���ـ� را 
��ـ��� و �ـ� د��ر��� �ـ�، ���ر����ه �ـ�ی ACE و ���� ���� �� ��ا�ـ� ا���د ���.

کند شدن تخلیه معده

�ـ��� �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ��� ����ـ� ��ـ�ه را ���ـ� د�ـ�. در ���ـ�ران ���ـ� �ـ� 
���ـ��و��رزی د����ـ�، ا�ـ� ���ـ�� �� ��ا�ـ� ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن را ������ـ� و ���ـ� 

ک �ـ�د. ���ـ���ت ����ـ�

آسیب پوستی

ا�ـ�� ا�ـ��� ���ـ�د در �ـ��� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�س آ�ـ�� ���ـ�، �� و�ـ�ه 
ز�ـ� ����ـ��ن �ـ� روی ��ا�ـ� ���ـ�.

� ��� آ�ـ� و �ـ��� ا���ـ� را ����ه ا�ـ�. د�ـ� �� �ـ� دو�ـ�ه �� �ـ�ر ا�ـ�  معصومـه متین نـژاد| �� ���ـ� �ـ�ش �ـ� ُ�ـ� ��ن دارد، ��ـ� ���� در�ـ�ل ��ـ��ن زدن از ���ـ� ا�ـ�، ���ـ� �ـ�

�ـ�ا�� را ����ـ� �� ��ـ�. ���ـ� ��ـ� آن را �ـ�د �ـ������ ���� �� دا�ـ�. ���ـ�ر �ـ� �ـ� �ـ� ا��ـ�ق �ـ�ده ر�ـ� �� �ـ�رد، ��ا��ـ�ن �ـ� ���ـ�ی ��ـ�. ���ـ��ی �ـ��� �ـ�����رد�� و آ����ا�ـ�ا 
���ـ� ا�ـ� �ـ�ا�� �����ـ���� را ����ـ� �� ���ـ�، ���ـ�  �ـ� �ـ�� �ـ� ��از �ـ� ���وت ���ـ� ���ـ� �ـ� در�ـ�ن ���ـ� و دا��ـ� �ـ�ارد و ��ـ� ���ـ� �ـ� ��د��ا���ـ� از ا����ـ� آن ���ـ���ی �ـ�د.  ا

ا�ـ��ز �ـ� را ���ـ� ���ا��ـ� و �ـ� ���ـ��ی �ـ�د ���ـ�� آ�ـ�� �ـ���.

   ��درد��ی درد����ز     
  سینوزیت درمان قطعی ندارد و فقط با خودمراقبتی می توان مانع برگشت آن شد 

قرص خواب عمر را کوتاه می کند

����ـ�ن ���ـ� و ����ا�ـ� در ��و��ـ� �ـ� ا�ـ���ده از داده �ـ�ی ۴۸۴�ـ�ارو ۹۱۶��ـ� 
�ـ� ������ـ� �ـ�� ��� �ـ�ل �ـ� ��ـ� از ���ـ� از آن �ـ� زن ��د�ـ�، ��ـ� ��گ و��ـ� 
و ا��ـ� �ـ� ز���ـ� را ��ر�ـ� ��د�ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد از��ـ� ����ـ� �ـ�اب، �ـ�ت  �ـ�اب و 
ا�ـ���ده ��دن �ـ� ��ـ�دن از �ـ�ص �ـ�اب ��ر�ـ� �ـ���. �����ـ� �ـ� آز���� �ـ�ی 
�� ���� ا�ـ� �ـ� ���  ���ـ�� ��ـ�� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ���� ����ری ��ار�ـ� ��ا
�ـ�گ زود������ـ�ن ����ـ� ��ـ�ارد. در����ـ� ا�ـ� ����ـ�ن در�����ـ� ���ف ��ص 
�ـ�اب �� ��ا�ـ� ا��ـ� �ـ� ز���ـ� را ���ـ� د�ـ�. ا��ـ� �ـ� ز���ـ� در ��دا�ـ� �ـ� ا�ـ� 
۵.۳ �ـ�ل و در ز�ـ�ن ۵.۷ �ـ�ل ���ـ� از ���ـ� �ـ�د. ا��ون �ـ�  �ـ�ص را ��ـ�ف �� ��د�ـ�،
ا�ـ� ��ـ��� �ـ� از �ـ�ص �ـ�اب ا�ـ���ده �� ��د�ـ�، ��ـ�� �ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� �ـ� 
����ـ� �ـ� �� ��� �ـ��� �� ��ا����ـ�، ��ـ� ����ـ�ی �ـ�ای ا��ـ� �ـ� �ـ���ن 

دا����.

تیک
سلامتی

  درمان   مدت بیماری   نشانه ها   علت بیماری   انواع سینوزیت 

 حاد 

 مزمن 

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

������رد�� و 
آ����ا��ا

����� �ـ�ی ���ر،
آ��ژی �ـ�، ����� ��ی 

���ـ� �ـ� ������ری ��ی 
�����ری در �ـ���س ��

�����ـ� ����، درد و ��ـ�ر 
در ����� �ـ���س ��،

��ـ�ط ���� زرد �� �ـ��،
��درد و ����

درد و ��ـ�ر ��اوم در ����� 
�ـ���س ��، ���ـ��ت ���� 

����، ��ـ���، �ـ���، و 
���� �ـ� ������

��ـ��� ��ی ����ری 
���� ا�ـ� �� ۱۰ روز 

ادا�� دا��� ���ـ� و �� 
��ـ�ر ���� ���ـ� �����

��ـ� از دوازده ���� 
ادا�� دارد

دارو��ی �� 
ا�����ـ�، آرام ��� �� 

و در��رت ���ز 
آ��� �����ـ� 

ا����ده از 
آ��� �����ـ�  و ���� 

��ا��

�� ����؟ �ـ����

��ـ��� ��ی �����ی

������� ��� ز��ن ��ا��� �� ���ـ���� ���� آ

��ام �����

ا�ـ�اد ���ز��� ��ا��

�� در��ن ��ی ����� �ـ����

 ا��ـ�اد �� �� �� دو �ـ�راخ ����
 درد و ��ـ�ر در ����ـ� ��رت

 �ـ�درد��ی �ـ�اوم �ـ� ���ـ�وب ���ـ�� 
در ����� �ـ���س ��

 ���ـ� �� ������ و ��ـ���
 ���ـ��ت ���ـ� و ��ـ���ه �ـ� ر�ـ� 

زرد �� �ـ�� از ���ـ� �� ���  
�� 

 �ـ��� ��ی ��ـ� �� ��ـ�اه �� ���
 ا��ـ�س ��ـ��� و �� ���� �����

 درد در د��ان �ـ�ی ������
 ا���ـ�ب و ���ـ�ی ���

 ا��ـ�س �����ـ� �ـ� �� ��دن در ��ش

 آ��� �����ـ� ��ـ� �ـ� ����� ���ـ� ���� ���ف �ـ�د.
������ـ� ����� دار��.  آ��� ������ �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ���ز�� ���� �ـ� ���ـ� ��

 دوره ��ـ�ف آ��� ������ �ـ� ���ـ�� ۱۰ �ـ� ۱۴ روز ا�ـ� و �ـ�ای ��ارد ���� 
���� ا�ـ� ��� ����� �� ���ـ�.

�ـ� ��ـ��� �� ��� از ۱۰روز ��ل ���ـ��.  ا
�ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ�ری ���ـ� و�� ��� دو��ره ���� �ـ���.  ا

�ـ� �� ��د ����� از ۳۸٫۹ در�� �ـ���� ��اد ���ـ�.  ا
����� در ��رت و �ـ� ���ـ�. �� �ـ�و� درد �ـ��� و ��  ا

�ـ� ��د ��ـ�� در د�ـ� �� ����� دا��� ���ـ�.  ا
�� ��د د��ر �ـ��� ��دن ��ه ا�ـ�.  ا

�ـ� �ـ�د در ���ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�� دارد �ـ� در ز�ـ�ن   ا
���� دادن ��ـ� درد دارد.

�ـ�ای در�ـ�ن �ـ���ز�� ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ش و ��ـ� و 
���ـ� ��ا��ـ� �ـ�د.

 و��ـ� ��ـ��� ��ی �ـ���ز�� �� از �ـ� ��ه در�ـ�ن از ��� ��ود.
 و��ـ� �ـ�د در �ـ�ل �ـ� �ـ�ل، ��ـ� از دو �ـ� �ـ� �ـ�ر د�ـ�ر �ـ���ز�� �ـ�د 

��د.
 و��ـ� ���ـ� �ـ���ز�� ����� ��ی ��ر�� ���ـ�.

 و��ـ� �ـ�د ا���اف �ـ���م �� ����ـ� ���� دارد.

 ا����ـ�ق ��ـ�ر ���ز �ـ�ای ���� ا����ب �ـ���س ��
 ��� و�ـ�ی ���ـ� ���ـ� �ـ� ����ل �ـ�ی ���ـ� �ـ� ا�ـ��ی ��ی 

��� ��
 ا�ـ���ده از ���ـ�س ��م روی ����� �ـ���س ��

������ـ�س، �����ـ� و ���ـ�ع   ا�ـ���ده از ��ـ�ر �ـ�م ������ـ� ����ـ� ا
�ـ�ای ���ـ�ب ��دن ��ـ�ری ����ـ� و ���� ا����ب �ـ���س ��

 ر���ـ� �ـ��ت ��ا���ـ� ����ـ� ا�ـ��ا�� ���ـ�، ���ـ��ن ����ـ�ت 

�ـ�اوان، ��ـ�ف آرام ��ـ� و ����ـ� از ��ار����ـ� 
در��ـ�ض �ـ�اد ����� ����ه ����� دود �ـ���ر

 ا�ـ���ده از ا�ـ��ی ��ی ��ا���ـ�ن ����
 ��ـ�ف ���ـ���� ���� �ـ� ����ـ� ��ا�����ـ�، ������ـ�� 
و ��ا���ـ�ن ����ـ� د��ـ�ش �����ـ� ���ـ�ع و ���ـ�، د��ـ�ش ز��ـ�ان،

د���ش ��ـ�، ز����� و �ـ�� و د���ش آو��ـ� و ��ـ�
 ��ـ�ف روزا�ـ� و�����ـ�C ��ای ����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن

�� ��� �ـ����

�������  ����� �ـ�ی و��و�ـ� و ��
 �ـ�����رد�� و آ����ا�ـ�ا 

 ����ـ��  ��
 ا��ـ�اد �ـ���س �� ����ـ� ����ـ� ���� و ا���اف ���ـ� ���� 

 ���ـ�� ا���ـ� ����
 ا�ـ���ده از ��ـ���� و ���ـ� �ـ�� در ��د��ن

 در��ـ�ض دود �ـ���ر��دن در ��د��ن

���ـ���ی از ����� �����ی

 ���ـ�ل و در��ن ����ـ��
 دوری از ���ک ��ی ������ ��ه 

����ـ� �ـ�د و���ر، �ـ�ده �����ن �� دود
 ��ـ�� ���� د�ـ� �� و ا�ـ���ده 

از ا�ـ��ی ��ی ا�ـ��و���ی ����
��ـ� آ����ا��ا  زدن وا

 ����ل ا�ـ��س
 ��ـ�ف ����ـ�ت ���ـ� �ـ�ای ��ـ� 

ر���� ��ن
 ا�ـ���ده از دارو�ـ�ی �ـ� ا����ن 

در ز��ن �ـ�وز ����� ��ی ����ـ�
ز ����ب ����ه �ـ�ی   ا�ـ���ده ا

�ـ�ا در ���� ��ی ��ـ��

��ارض �����ی

 ��ـ��ت ����ـ� دا���
 �ـ�ش درد��ی ���� و ���� �ـ��ا��

 ��ـ��� ����ری �ـ�ی ���� ����� د���ـ� و ����ری ��ی ���� و ر��ی
 �ـ�درد��ی ���ر

 ��اب آ�ـ���
 ��ـ��� ، ���ـ� ����ـ�  و ا����ه

 ا��ـ�ل در ������ �ـ�ی روزا��

�ـ���ز�� �ـ� ا���ـ�ب �ـ���س �� ��ـ� از 
��ـ��ت �ـ��� د�ـ���ه ����� ا�� �� 
 ������� �� ��ـ� ����� ��ی و��و�ـ�، ��

� �� د�ـ�. �ـ� ��ر�ـ� در �ـ���س �� رُ
>>>>>> ����س �� ���ه ���� ����� 
�� در ا����ان ��ی ا��اف ����، ��� �� 

و ���ـ��� �ـ�ار دار�� و 
�ـ� ��ا �ـ� �� �ـ���. در 
����ز��، ا�� ���ه �� 
�ـ� ���� �ـ�ی ����ـ� 
����ـ�  و  د  و ��ـ�

�� �ـ�د.

�� در ا����ان ��ی ا��اف ���� ��� �� 

 ��ـ�ف آرام ��ـ� و ����ـ� از ��ار����ـ� 

٪۹۵

٪۸۰

�وز۵-۳

۹۵ در�ـ� ���ـ�ران ���� �� 
�ـ���ز�� �ـ� در��ن دارو�� و 
��ا��� �ـ�ی ���ـ� �� ���� 

����ـ� ��ز�� ��د��.

۸۰ در�ـ� ����ران �ـ����� ��ش،
��ـ� و ���ـ� ������ �ـ���ز�� 

. �����

از ا�ـ��ی ��ی ��ا���ـ�ن ���� 
����ـ� ��� از �ـ� �� ��� روز 

ا�ـ���ده ��د، ��ن �ـ�� وا����� 
و ا��ا�ـ� ������ ���� �� �ـ�د.
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