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خوراکی های درمان کننده ضعف کودکان

�ـ� ��د��ـ�ن ��ـ� ��ـ�� دارد، �ـ�ای ا�ـ�  ا
�� �ـ�ی ����  ���ـ�ر ���ـ� �� �ـ�اغ ��را

��و�ـ� �ـ� �ـ� ��ش �ـ�ر ��ـ��� و �ـ� 
ا�����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�وی ���ـ� 

�ـ�دک ��ـ� �� ���ـ�، ����ـ�:
ا�ـ���ده از ����

����ه ��دام
����ده �ـ�� ��روز

���د�� و ��ـ��
�ـ��ه ا���ر و ���ـ� و ��ت

پیش از خواب شیر گرم بنوشید

�ـ� �� د��ـ�ل را�ـ� �ـ�ای ���� ���ـ� �ـ� ��اب  ا
��د�ـ�ن ��ـ���، ��ـ� از �ـ�اب �ـ�� �ـ�م 
 ���� آ �ـ�� ی ا ا ر ا م د . �ـ�� �ـ� �ـ�� ���
��������ن ا�� �� ��ن آن را �� ��و����� 
و ������� ����� �� ���. ��و����� 
و ������� دو ��ر��ن ����� ����ه 
�ـ�اب ��ـ���، �����ا�ـ� ���ـ��ن 
�ـ����م ��ـ� از �ـ�اب �� ��ا�ـ� �ـ� 
آرا�ـ� ���ـ�� و ���ـ�د ����� ��اب 
��� ���. ������ ���ـ��ن �ـ����م 
��ـ� از �ـ�اب �ـ� ���ـ�د ����ری �ـ�ی 

��ار�ـ� ��ـ� ��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�ک �ـ� �ـ� ��ـ�� ���ـ�� �ـ��� ا�ـ� �ـ� در ���ـ�� ��ا�ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �� �ـ�د. از ��ـ� ���� �ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق �� ���ـ� �ـ�ده ����ـ� ر���ـ� ��ـ�دن ���ا�ـ� �ـ�دی 

ا�ـ�، و�ـ� وا���ـ� ا�ـ� ��ـ� د��ـ�ی ا�ـ�. ���ـ� ��ک �ـ�ی ���ـ�� �ـ� �� ��ـ�ه و��ـ� ���ـ� و �ـ�اوم �ـ� ���ـ��، �� ��ا�ـ� ��ـ��� ای از �ـ��ز ���ـ��ی  ���ـ� ���ـ�، ����ـ� د���ـ�، �ـ� ���ی 
�ـ� �� ��ا���  ���ـ� �ـ� ��ـ������� و ��ـ�ز ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� ���ـ�. ا���� ���ـ� و�� �� �� �ـ� ��ا��� ��ی �ـ�ده دم د�ـ�� ����ف �� �ـ�د و ��ی ���ا�� ا�ـ�. ا ���و��ـ�، ا

درا�� �ـ�ره ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را در���� �ـ�ره ���ا��ـ�.

  ��� ��ی ����� �����  
  ترک پا نشانه ای آشکار از نیاز فوری پوست به مراقبت و درمان است  

نشانه هایی که از فقر آهن خبر می دهند

امیرمقدم

�� ���ـ� ا�ـ�اع �����ـ� دارد و ���ـ� از آن ��ـ��� �ـ��� در ���ـ�� ���ـ�ان ا�ـ�.
ا�ـ� ��ـ�� �ـ�� �ـ�ه �ـ� ��ـ� از �ـ� ����ـ�� �ـ� ��ـ� ���ـ�ان ����ـ� �ـ�د از 
��ص �ـ�ی آ�ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ا���ـ� �ـ�و� ��ـ�ف ا�ـ� ��ص �� ���ـ� �� از دادن 
آز���ـ� �ـ�ن ا��ـ�ق ����ـ�، �ـ�ن ��ـ�ف ز�ـ�د و �ـ�ون ���ـ�ه آن �� ��ا�ـ� �ـ�� 
�ـ�ر ا���ـ� آ�ـ� در �ـ�ن و �ـ�ارض ز�ـ�دی �ـ�ای �ـ���� �ـ�د. ازا�ـ� رو �ـ� ���ـ�ان 
�� ���ـ� ����ـ�  ����ـ� �� ���ـ� �� �ـ�ی ��ـ�ف ��د�ـ�ا�� ا�ـ� ��ص �ـ� از ��را
ا�ـ���ج، �ـ�س، ����ـ� �ـ���، ��ـ�د، ��ـ� و ��ـ�� ا�ـ���ده ���ـ� �ـ� �� ���ـ� 
�ـ� �� ��ا��ـ� ��ا��ـ� �ـ� د�ـ�ر ���آ�ـ� ��ـ��� �ـ�  ا������ �ـ�ن ��ـ�ان �ـ�د. ا

�ـ�، �ـ� ا�ـ� ��ـ��� �� در ����ـ�ن ���ـ� ���ـ�.
دا�ـ�� ���� ���� �ـ����ه

ر��ش �� �ـ���
��ـ��� در ��ل روز

دا�ـ�� ر�� ���� زرد

ذره بین
سلامتی

��ـ�� و ���� ر���� ���ـ� ��
زش  وی ���ـ� و ور ا��ـ��دن ����� �ـ�ت ر

�����
�����ن ��� ����� ���� �� د����� و ���ل

��� و�ـ�ی ز�ـ�د �� �� �ـ����ه  ��ی ��ی
دا�ـ�� ا���ـ� وزن ز��د و ����

���ـ� �ـ�  ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای و ��ـ��ت ���ـ�� ����ـ� د���ـ�، ا
�ـ� ��ری ���و���

���ـ�د و������ �ـ�ی �ـ�وری ����ـ� A، E وC و �� آ�� ��ن
�ـ���ی �ـ��� �� آ���ب �ـ����� ز��د

��ر ���ـ�� �� �ـ�ف ��دن �� ��

���ـ�ب ��� دا�ـ�� روزا�ـ� ���ـ� �ـ� ��م �ـ� 
و ���ـ��ن ��ی ����ب ���ـ�ه ���ـ�ص ��

����ـ��ن ��� �ـ�ی �ـ�ز �ـ� ���ـ�� ���� 
�ـ�ای ��ت �����

����ـ� از ا��ـ��دن ����� �ـ�ت روی �ـ��� 
���

ا�ـ���ده ���ـ� از �ـ�� �ـ� �ـ� �ـ���ن ���ـ�ص �ـ� �ـ�ای 
��� ��داری

���ـ��ن آب ���� و ����� �ـ���
ا�ـ���ده ��ـ�دن از ����ن �ـ�ی �����ـ� و �ـ�اد �ـ������ 

��ـ� ����ه ��ای ��� و�ـ�
���ـ��ن ��راب �ـ�ی ��ـ� و ���� ����

��ر�ـ� ���ـ� و���� ���ـ� در ����ران ���� ����ـ� د����� ��
ا�ـ���ده دوره ای از ���ـ� ��ی آب ر�ـ�ن �ـ� ����ـ� آ���ـ� ورا،

رو�� ز���ن �� ��ـ�

ر  �ـ� د ک �ـ� �ـ� ���ـ� ا �ـ�
��ا�ـ� ���ـ� �ـ�ون ��ـ��� و 
��  ��رت ���ط ��� د��ه 
�ـ�د، و�ـ� �ـ� ���ـ��� ��ـ��،

ا�ـ� ��ـ��� �� ���ـ� �� �ـ�د:
��ک �ـ�ی وا�� �� ���� در ���ـ��

درد ��ـ��م راه  ر��ـ� �� ��ـ�ر �� �� ��
�ـ�زش، ��رش �ـ� ا����ب در ����

��ن ر�ـ�ی �� ���ـ� ����ـ�ت در ��ک ��ی ��ز
�ـ�ی �ـ��  ، ����� ���ـ�� �ـ�ن �ـ� ز �ـ���

����

���� از ا��اد �� ��� در��ن ��ی 
��ـ��ر �ـ�ده ����ـ� در ��ـ�ن 
روز��ی ���� ��ک ��ی ����� 
�����ن را ����ف �� ����، ��ون 
آ��ـ� ��ـ�زی ���ـ� �ـ� از در��ن ��ی 

:����� ،������ ��� ���� ��

   ترکیب گلاب، آبلیمو و گلیسـیرین          

 �� ���� ��ا��ری �������� + ۲ ���� ��ی ��ری 
��ب + ��� ���� ��ی ��ری آ�����ی ��زه را ����� 

���� و روی ��ک �� ������ و ��راب ��� ������.

  وازلین          

��ـ� از �ـ�اب ���ـ� را ��ـ����. �ـ� ��ـ� ���ـ� 
واز��ـ� �����ـ�. روی آن د�ـ���ل ���ـ�ی ���ار�ـ� 

و �ـ�راب ��ـ� ����ـ��.

  نوشابه          

��ـ�اری ���ـ��� را �ـ� �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری رو�ـ� 
��ر��ـ� ����ـ� ���ـ�. ������ـ�ن را ۲۰د���ـ� دا�� آن 

�ـ�ار د��ـ� و ��ـ� ���ـ� را ��ـ����.

  پدیکور          

 ���ـ�ی �ـ�د را �ـ�ای ۲۰د���ـ� در آب �ـ�م �ـ�ار د���.
��� از ا���� ���� �� ا���اب ��� ��دار ��ای ��ف 
�ـ��ل ��ی �ـ�ده ���ـ� ��ـ� �����ـ�. در ا���ـ� 
��ـ� از �ـ� �ـ�م ����ب ���ـ�ه �ـ�ی �ـ�ای �ـ�م �ـ�دن 

���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

�ـ�اد �ـ� ���ـ�  ا
����� ��ـ�
������ان

ا�ـ�ادی �ـ� ز�ـ�د 
������ـ� راه �� رو��

���ن ����� �ـ�د و ��� �ـ�
���ـ�ران د����� �ـ� دارای ����ری ��ی 

���ـ�� ����

��ک �� ��ن ر��ی  
دار�� .

ک، ��ک �ـ� درد�ـ�
ه �ـ�  ا �ـ� �ـ� ��ـ� ���

ا����ب �ـ��� ��ـ���.
�ـ�د ���ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای 

ا��.
�ـ�د ���ر د��ر ��ک �� �� �ـ�د.  

A������و
E������و
C������و
D������و

B۳ �و�����ـ
B۷ �و�����ـ

ا���۳
روی

��� ��دا�ی 
و ��ف ���� 

��ده

را���ر��ی 
در���� ��ک ��

��� ��ی 
ا���د����ه

 ��ک ��

�وش ��ی 
�� ا ������

����� ��ی 
��ک ��

��� در��ن  
��� ��

ا��اد در 
���ض ���

ز��ن 
��ا��� 

���� ��

������ی  ��ی 
���� در 

 �� ��
�� �� ����

��م زدن و 
�����ن 

��راب ���

و�� ��  ا����ده از �
و ���� ��ی 

��� ��

�� �� ��راب 
�� ای ����� �� ژ

ا����ده از ��م ��ی 
����ب ����ه و 

����� ���ـ�ه ��ی

�����ن آب 
���� و ا��ح 

�� ��ا�� � �
زش و ������ و�

����� ���� 

���ـ� را ۱۵ �ـ� ۲۰ د���ـ� در آب �ـ�م ��ـ�اه �ـ� 
��� ا��ـ�م �� �ـ��� �ـ�� ���، ��� 
�ـ� �ـ�� �� �ـ� ا�ـ��اب �ـ�، ���ـ� ��ـ� 
وی آن �ـ�ا ���ـ�. و �ـ�ده را �ـ� آرا�ـ� از ر
ا�ـ� ��ر را ۲�ـ�۳ �ـ�ر در���ـ� ا��ـ�م د��ـ�.

�� �� ��� از ��اب، ����� �� 
را �ـ� �ـ�م ����ب ���ـ�ه ���ـ�ژ 
د��ـ� و �ـ�راب ��ـ� ����ـ�� و 

�ـ� ��ـ� ���ار�ـ� �����.

و�ـ� ��ر��ـ� + ��ـ�  �ـ� ���ـ� ر
���� ��ی ��ری زرد���� را ����� 
وی ���ـ�� �ـ� �����ـ�. ��ـ�  ���ـ� و ر
از ۳۰ د���ـ� �ـ� �� آب ��م ��ـ����.

ا��ار��ی �������� �� �� ��� �� 
ژ�ـ� ای �ـ� ��راب ��ا�� �ـ�ه ا��،
��� ��م و ����ب ��� دا��� ����� 

�� در ��ل روز �� ��اب �� ����.

��م �ـ�ی دارای اوره، �ـ� ����، واز��ـ�،
�������� �� آ���� ورا ��ای در��ن ��ک 

���ـ�� ����ر ������.

�����ن آب ���� و ���ف ������ت 
و ���ه �� ���� ���� را ����ف و �� 

در��ن ��ک �� ��� �� ���.

��ـ�  �ـ� ���ـ� �� ی �� ��� �ـ� ���
���ده روی ��� ا��ا�� ��دش ��ن 
در ���� و ��� ���� ���� �� ��د.

����� و 
ز����ن

����� و 
ز����ن

����� و 

۷�وز �� 
���� ������� ���

���ـ���� ���ان ��ک ���ـ�� �ـ� در ��� ��ی 
�ـ�د ����� ����� و ز��ـ��ن ا��ـ�ق �� ا��� 

�ـ� ر���� ��ا �� �� �ـ�د.

در��ن ��ک �ـ�ی ����، �� 
��ا��� �ـ�ی ��زا�� و ا�ـ���ده 

از ��م �ـ�ی ����ـ�، ����� ۷ �� 
۱۴��ز و در�ـ�ن ��ک �ـ�ی ���� �� �� 

��ـ� ���ـ� ز��ن �� ��د.

نکته روز

هرگز این مواد را با هم ترکیب نکنید

امیرمقدم|��ـ�ر ا�ـ����� �ـ� ���ـ� ا�ـ�اد �� و�ـ�ه �������ـ�ی ���ـ� دار دار�ـ�،

�ـ� دو �������ـ�ه، �ـ����ه �ـ� �ـ�������ه را ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ا�ـ�  ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا
آن �ـ� �����ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ�، در���� �ـ� ���ـ� �� ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق ��� ا��ـ�، ���ـ� 
������ـ�ی ���ـ� ����ـ� ا��ـ�د ��ـ����� و ��ـ� �ـ�گ را �ـ� �� د��ـ�ل دارد. در 

ادا�ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� ���ـ� ���ـ�.

آسیب و پیامد منفینوع ماده ترکیبی

آسـیب جدی به ریه و کبد وارد می کندوایتکس+الکل

سبب انفجار می شود وایتکس+آمونیاک

سـوختگی چشمی ایجاد می کندمایع سفیدکننده+سرکه

سبب انفجار می شودجوش شیرین+سرکه

به ریه وگلو آسیب می زندسرکه+آب اکسیژنه

به ریه و چشـم آسیب می زندسرکه + جوهرنمک

����ـ� از ا��ـ��دن ����� �ـ�ت روی �ـ��� 

ا�ـ���ده ���ـ� از �ـ�� �ـ� �ـ� �ـ���ن ���ـ�ص �ـ� �ـ�ای 
ا�ـ���ده دوره ای از ���ـ� ��ی آب ر�ـ�ن �ـ� ����ـ� آ���ـ� ورا

رو�� ز���ن �� ��ـ�

B۳
B۷ �و�����ـB۷ �و�����ـB۷

��� در��ن  
��� ��

��� در��ن  
��� ��

��� در��ن  

��م زدن و 
�����ن 

����� و 
ز����ن

�وز �� 
���� ������� ���

���ـ���� ���ان ��ک ���ـ�� �ـ� در ��� ��ی 
�ـ�د ����� ����� و ز��ـ��ن ا��ـ�ق �� ا��� 

در��ن ��ک �ـ�ی ����، �� 
��ا��� �ـ�ی ��زا�� و ا�ـ���ده 

 �� ۷ ����� ۷ ����� ۷ از ��م �ـ�ی ����ـ�،
��ز و در�ـ�ن ��ک �ـ�ی ���� �� �� 

��ـ� ���ـ� ز��ن �� ��د.


