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تیک 
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علت های بیرون زدگی دیسک  کمر

��ـ�درد ��� �ـ�ی ز�ـ�دی دارد و ��ـ� از ا�ـ�اع �ـ��� آن ���ون زد�ـ� د��ـ� ��ـ� 
ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��� �ـ�ی ��ـ��ری دا�ـ�� ���ـ�، ����ـ�:

��ـ�ر��ی ������
���ـ�� ����ـ� روی �����

��ا���ن �� �ـ�� در ��ل �ـ�
ا���ـ�  وزن و �� �����

ورزش ������ـ�
���ف �ـ���ر

�� و را�� �ـ�ن ز�ـ�د �� و��ه ��ای ���� ��دن ا��ـ�م �ـ����

واکنش هر عضو بدن به وجود مشکل

و�ـ�د ��ـ�� در ��ر�ـ�د ا��ـ�ی ��ـ� �ـ�ن �ـ� �ـ�وز ��ـ��� ���� در �ـ�� �ـ�دش 
را ����ـ�ن �� ��ـ�.

��ش زدن :���
���ل:ا��ـ�س ��ـ�� در ��ن

����ـ� ��� از�� :���
آرو� زدن ���ه:
روده:��ـ� ز��د

ا��ا�� ��� ادرار ���ـ�:

رفع سیاهی دور چشم

�ـ�� ز���� دارای �ـ�اد �ـ�������ه ����ـ� ا�ـ� و �ـ�ای ��ـ��� �ـ� از �ـ���� 
دور��ـ� ر�� �� ���� �� در��ن ����� ���� ���ـ�ب �� �ـ�د. ��ای ا�� ����ر 
���ـ� �ـ� �ـ�د �ـ�� ز���� را ر�ـ�ه و آب آن را �ـ� ���ـ� ا�ـ�اف ��ـ� ����ـ�. در 
رو�ـ� د��ـ� ��ـ� �� �ـ�ان �� �ـ�د �ـ�� ز���� ��م را ���ـ� ��ـ� و آن را �� ��رت 
���ـ� ای �ـ�ش زد و �ـ�� ���� �ـ�ی �ـ�� ز���� را �ـ� �ـ�ت ۱۵-۲۰ د���ـ� روی 
��ـ� ��ا�ـ� و �ـ� از آن ��ـ� �� را �ـ� آب و�ـ�م ��ـ�. ا��ـ�م ���ـ� ا�ـ� ��ر �ـ� 

از ���ـ� ����ـ� دور ��ـ� را �ـ� ��ـ�ان ��ـ����ی ���ـ� �� د�ـ�.

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 ���

معصومـه متین نـژاد| �ـ��� از ا��ا�����ـ�ن �ـ���ه ���ـ�� �ـ� در �ـ�ا�� ���ـ� ����ـ� �ـ����ی ��ر�ـ� �� ��ـ�ه از �ـ�� ���ر�ـ� آن، ���ـ�ا�ی ��ـ����ت ��ز�ـ� �ـ� ��ه ��ـ�رک ر��ـ�ن ا��ام 

�ـ� د�ـ� ���ی ز�ـ�ن �ـ�دت ������ـ�  �ـ�د �� ���ـ�. ا����ـ� �ـ� �� ��ـ� ���ـ� �����ـ� و �ـ�ده �� آ�ـ� و�ـ� ��ه ����ـ� ��ـ� �� د�ـ� و �ـ�د را �� �ـ�ت ���� ��ـ� �� ��ـ�. ����ر�ـ�ن 
�� �� �ـ�ردن ��ـ� �ـ�دت ������ـ� و ��� ���� �ـ�ی ��ـ� آن ا�ـ� �ـ� �ـ�و ��ـ��ت �ـ��� ا�ـ� ا�ـ�ام ��د�ـ�ا�� ���ـ�ب �� �ـ�د. ��ـ��� ای �ـ� د��ـ� ��ـ�س و ����ـ�ی ��ـ� از 
�����ـ�ن ��ز���ـ� �ـ� ���ـ�� �ـ�ارش ا�ـ��ز �ـ� �ـ� ����ـ� ��ه ا�ـ� و �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� و را������ د��ـ� ���ـ�ز آ���ـ� ����ـ�، ����� ز�ـ�ن و زا��ـ�ن آن را د��� �ـ� ��ر�ـ� ����.

  ����ه ����ب ��ه  
  دست کاری عامدانه زمان عادت ماهیانه برسلامت تان اثر منفی دارد  

راهکارهایی برای تغيير و قدرتمند شدن

امیرمقدم

�ـ�ای ا���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ����� �ـ�ی و ��ر���ـ� �ـ���، ���ـ� ا�ـ� �ـ�ری 
در��د�ـ�ن و ر���ر�����ن ���� ���� �� ���ا��� ���ط �����ن را ����ـ��� و ����� 
و ���  ����ـ�ن را �� ر�ـ� و �ـ�ف ���ـ� و �ـ� آن ����ـ� ا���ـ� ���ـ��. �ـ�ای ����� 

�ـ� ا�ـ� ��ـ� ����ـ� �� ���� ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ��ف ���ـ� ���ـ�.
از �����ـ� ����ـ�� و �ـ� ����ـ� �����ـ� وارد �� را��� ای ��ـ���.

�ـ�ق در ���ـ�� ��ـ���، درس �ـ�ی آن را در����� و �� ���ر از آن ر�ـ� ����.
��ـ� ����ـ� �ـ� د��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ��ر ا�ـ�، ���ـ� �ـ�ش و ��ـ�رت ��ـ� ���ـ� و 

���ـ�ن را ������.
�ـ�ش ����ـ� ��ـ� را را�ـ� ��ـ�  دار�ـ�. �ـ�  ا�ـ� ��ـ� ، ��ـ� �ـ�ل �ـ� د��ـ�ان �ـ� 

.������
د�ـ� از ���ـ� ��ردن ��ای ��د�ـ�ن ��دار�� و ����  ��دن را آ�ـ�ز ����.

ا��ژی �ـ�ن را �ـ�ای ������ـ� ��ر ����ـ� �ـ� ��� ��ا��� آن �� را ���ـ�ل ����.
�ـ� ��ـ� �ـ�ام �ـ� �� ا��ـ�س ���ـ� ����ـ� �� ��ـ�، ار������ن را �ـ� او ���ود  ا

. ����
�ـ� از ����ـ� ���ـ��� ���ـ� �ـ� ����ـ� و ��ا�ـ� ���ـ� را ��ر�ـ� ���ـ� و 

�ـ�   ��� �����ن �ـ� �����.

ذره بین 
سلامتی

�ـ�دت ������ـ� ���ـ� از ��ا��ـ� ��ـ�� ا�ـ� و ����� �ـ� ���� ���� و��ـ� 
���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�ل ا�ـ� دوره از ۲۱ �ـ� ۴۵ روز �ـ�  روزه را �ـ��� �� �ـ�د. ��
�����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��� ��ی ��ـ��، رو�ـ� و ر��ـ�ری ز�ـ�دی ��د����ـ� 
�� ��ـ�، ����ـ� ��ن ر��ی �ـ�ی �ـ���، درد�ـ�ی ����ـ� ���� �����ـ�،
�� ��اری، ا���د��، �������ی، ����� �ـ� ������، ����� و ������.

� �� ��ـ�. �����ا�ـ� �ـ� ��ه ز���ـ� روز�ـ�ه �ـ�د را از ��ـ� ����ـ� اش �ـ�ر
ازا�ـ� رو ��ای ���� ����ان ��دت ������� �� ا���ل در رو�� ز���� 
���ـ�ب و �ـ�� �� �ـ�د �ـ� �� ��ـ� �ـ�ف آن ��� �ـ�ای ��ت 

�����ـ� از ز���� �ـ�ن �����ـ�.

��ـ�ف ���ـ� دارو�ـ� و ������ز�� �ـ�ون آ��� ��د ����� ��ارض آن ���ـ�،
�ـ�� ����ـ� در �ـ�دت ������ـ� �ـ� �� ���� در آن �� �ـ�د، �����:

   ���ر�� (�ـ�ء���ف)
   دارو��ی ����ـ�� �� روان ���ـ��

   دارو�ـ�ی ��ر���ـ� ����ـ� ��������ا���
   دارو�ـ�ی ����� ��ـ�ر��ن ����ـ� ورا�����

   دارو��ی �ـ��� در����
   دارو�ـ�ی �ـ���ری ���و���

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

   قرص های ضدبارداری   

ا�� ��ص �� ��ر���� ����� و ���� ا����ر ��ارض ����ه ���� ����� ��درد، ������ 
�ت ���ـ� و �ـ�ارض �������ـ� ����ـ� ا��ـ� �ـ� �ـ���ن، در �ـ��� ��، ��ـ�� و ا��ـ�

آ��� ��ی ���ی، ���� و ���� ��� ���� را در ��رت ���ف ���د دا��.

  تزریق آمپول   

ا�� آ���ل �� �� ��ر���� ��ـ��� و �� ۹۰��ز �� ��ر ����� �� �ـ��� و ����� 
���ن ��ارض ��ص �� را از ��د ����ی �� ��ار��.

  روش های طبیعی   

��ـ�، آ����ـ� و  � � �ـ� �ـ�در �ـ�ه، ژ ���ـ� از �ـ��� �ـ��، �ـ�س �ـ�
��زش ����� ��ای ����� در ��دت ������� ��د ا����ده 

�� ���� �� ا���� ��� ������� ���� ��ارد.

د�ـ� ��ری �ـ�دن در ��ر�ـ� �ـ�دت ������ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� ��� �ـ�د.
�ـ�ای ����ـ� ����ا�ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای ����ـ� د���ـ�، ����ـ�ری 
�ـ�ن و ���ـ� دار�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ���ن �ـ��� و ر�ـ� ��ـ��� ����ـ� 
�ـ�دی ��ا��ـ�ن  �ـ� ا�ـ� ��ر ا�ـ�ام ���ـ�، �ـ�ن �� ��ا�ـ� �ـ�ارض ز

�� ��ـ�اه دا��� ���ـ�. ����ا�ـ� �ـ� �ـ� از �ـ��� ��ـ�� ���ـ� 
����ردار�ـ� ���ـ� �ـ�ود �� �ـ�ه ��ـ� از ��ر�ـ� ������ـ�ن �ـ� 
���ـ� ����ـ� ��ا��ـ� ���ـ� و �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ��ـ�رت 

. ا�����ـ� �����ـ�

��ـ� ����� �� �ـ���ب ������

دا�و��ی ���ـ� در ����� ������

�وش ��ی �� ����ـ� ا��ا��� ������

د�ـ� ���ی �� ��ط و ��وط

   ����ـ� از ��ن ر�ـ�ی در �ـ�ل �ـ� رو�ـ�اد ��ـ� 
����ـ� ��و�ـ�، ��ـ����ت ورز�ـ�، ��ـ���ت و ��ا�ـ�

�ت ���ـ� ���ـ�  ک و ا��ـ�    ����ـ� از ����ـ� ������ �ـ�ی درد�ـ�
از �ـ��رم ��ـ� از �����ـ�

   ����ـ� �ـ� ��ـ�ه وری ���ـ�� و ����� از ���� در ��ر�ـ� �ـ� ��� ��ر
   �����ـ� ��دن �ـ�دت �������

    ��� ���ـ� ��ـ� دوره �ـ�ی �ـ�دت 
�������

���ـ� �� ��ر��ژ ���� �� �ـ�د)    ��ن ر�ـ�ی ز�ـ�د (
   ا��ا�ـ� ��ـ�ر��ن و ���� ��ن

   ��ـ� ���ـ� �ـ�اری در��رت ا��ام ��ـ�ر �� ا�� ��ر
   ا��ا�ـ� وزن �� ��رد

                               ���ـ���ت ���ـ�
                                   ���ـ� ��ـ� ���ـ�

                       ��ـ�ات ���� ��و�ـ�
                ��را��� �ـ�ی ��ار�ـ�

�� د�� ��ری در ��دت ������� و �� �����  ا
ا��ا��ـ� آن �ـ��� ��ـ� دو �ـ�ر ����� �ـ�ورت ا��ـ�ق �����،

�� ��ار  ���ـ� ������ـ�ی ���ـ� ��ای �ـ���� ���ا�� دا�ـ�، و�ـ� ا
���� ����ان ��د��ا�� و ��و�� د���ن �� ��ا��، ا��ام �� ا�� ��ر ����،

���ـ� ����ـ� ���ـ�ان ا�ـ�زه ��ار��  ���ـ� �ـ� ����� �ـ�ن ������ـ�ار ��ا�ـ� �ـ�د. ��
�ـ� ��د�ـ�ا�� �ـ� ��ـ�ف ��ص �ـ� آ���ل �ـ�ای ا�ـ� ����ر ا�ـ�ام ����. ا�� رو�ـ� ���� 

ز����ـ� ���ـ� ����ـ� و �ـ� در��ـ� ����ـ� �ـ�ا�� ��ـ�� و ��دت �ـ�ی ������ـ� 
�ـ�د ������ ر��ی و ا��ا�� �ـ�د.

������ �ـ�ی �����  ����ه

��ارض د�� ���ی ��ی ��د��ا��

؟ �ـ���ب �� ��� �� ����ر

دکتر مهناز آمالی خامنه، 
متخصص زنان و زایمان: 

بانوانی که از سلامت 
جسمی کافی برخوردارند 
باید حدود یک ماه پیش 

از تاریخ مدنظرشان 
برای دست کاری عادت 
ماهیانه شان به پزشک 
متخصص مراجعه کنند 
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