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این مشکلات درمان  سطحی دارند

«��ـ�م دو�ـ�ه ��ـ� از �����ـ� ��ـ��ی ���ـ� اش و ���� ��ـ� �ـ���� دا�ـ� و ���ـ� ��ـ��� ��ر�ـ� �ـ�زه �ـ�م و در����ـ� د�ـ��ر ��ا�ـ� داد. دو�ـ� �ـ�ارم  معصومـه متین نـژاد|

��ـ�م �����ـ� ��ا�ـ� �ـ�ود؛ از���ـ� �ـ� ���ا�ـ� �������ـ� ��ا�ـ� ��ا�ـ� ��ار�ـ� دا��� ���ـ�، �ـ�ای ���ـ� ��ـ� د�را�ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�ده ام. ���ـ� را�����ـ� ام ���ـ�.»
ا�ـ� ��ـ�م ��ـ� از �����ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ� ��ز���ـ� ا�ـ� و ا���ـ� ���ا�ـ� و د���ـ� ���ـ� از وا���ـ� در �������ـ� �ـ� ��ـ��� ای �� �ـ�م �ـ�زه �ـ�م در ��� �ـ�، �ـ� ����� ��ـ�ی آن �ـ� را �ـ�ای 
ا��ـ�م ��ا�ـ� �ـ� دا�ودر���ـ� �ـ�� �� ��ـ�. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �ـ� را �ـ� آن دا�ـ� �ـ� �ـ� د��ـ� �ـ�ل �ـ�دم، �ـ�اح و ����ـ� �ـ�ش  و ��ـ� و ���ـ� و ����ـ�� ��ا�ـ� ���ـ� و �ـ���س 

��ـ�س �����ـ� و ���ـ�� �ـ�ای ��ـ� ا�ـ� ���ا�� �ـ� �����ـ�.

��زه ای �� �����ات آ��
درباره التهاب لوزه سوم که عامل مشکلات متعدد در کودکان است

یک عادت ساده برای کنترل قند خون

بعد از شام ۱۰دقیقه پیاده روی کنید

گـروه فرهنـگ شـهروندی| ��ـ� از �ـ�م ��ـ���� �ـ�اغ ��ـ� ��و�ـ� و دراز ���ـ��. �ـ� 

��ـ�ده روی ���ـ�ه �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ن �ـ� از �ـ�ا ��ـ� ��ـ�.
  چرا بعد از شام قند خون بالا می رود؟   

�ـ� از �ـ�ردن �ـ�ا، �� و�ـ�ه و��ه �ـ�ی ��������ـ�رات، ��ـ� �ـ�ن �� �ـ�ر ����ـ� 
�ـ�� �� رود. ��ن �� ���ـ� ا��ـ���� �ـ�ش �� ��� ����� را از ��ن وارد �ـ��ل �� ���.

پیاده روی چهکمکی می کند؟   
��ـ��م راه ر��ـ�، ��ـ�ت �ـ�ای ����ـ� ا�ـ�ژی ����ـ� ���ـ��ی ��ـ�ف �� ���ـ�. در 
����ـ�، ���ـ� از ��ـ� �ـ�ن �ـ��� �� وارد ��ـ�ت �� �ـ�د و ا��ا�ـ� ��ـ� ��ـ� از 

�ـ�م ���ـ� ��ا�ـ� �ـ�د.
  بهترین زمان پیاده روی     

��ـ�ده روی را ز�ـ�د ��ـ� ����از�ـ�. ���� ��دن در ����ـ� ����ه �� از �ـ�م، ����� 
ا�ـ� ����ی �ـ� ���ـ�ل ��� ��ن دارد.

چقدر راه برویم؟   
��ـ� ۱۰د���ـ� ���ده روی ��� از �ـ�م، �� �ـ�و� ���� و ���� ا��ا�ـ�.

�زم ���ـ� �ـ��� ��� �� ورزش �ـ���� دا�ـ�� �����.
�ـ�اوم ا�� ��دت از �ـ�ت ������ ��� �� ا�ـ�.

توصیه مهم       
�ـ� د���ـ� دار�ـ�، داروی ����ـ�ه ��ـ� �ـ�ن ��ـ�ف �� ���ـ� �ـ� �ـ���� ا�ـ� ��ـ�  ا

دار�ـ�، �����ـ� �����ـ� �ـ�د را �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ��� �����ـ� ���ـ�.

تیک
سلامتی

آنچه باید بخوریدکمبود احتمالیمشکلی که دارید

مویز و کشمشآهناگر بی انرژی هستید

یماگر نمی توانید بخوابید موزمنیز

ینکاگر احساس ضعف می کنید نبهز ا

اگر با احساس خستگی
 از خواب بیدار می شوید

سیم لبوپتا

آب خیارسدیماگر سردرد دارید

نورخورشیدویتامینDاگر غمگین هستید
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۷ فایده ورزش، حتی بدون تغيير وزن
ورزش �� ��ا�� ��� ��ون ���� وزن، �� ا��ا�� ���ت و ����د ����� 

��ن ���� ���ر را ار��� د��.

قلب سالم         
کاهش فشـارخون و بهبود گردش خون
کاهش خطر سـکته و بیماری های قلبی

کنترل بهتر قند خون
افزایش حساسـیت به انسولین

کاهش خطر دیابت نوع ۲

اثرگذاری در چربی
کاهش چربی احشـایی اطراف اندام
کاهش خطـر بیماری های متابولیک

عضلات قوی
افزایش قدرت و اسـتقامت بدنی

انجام آسـان تر فعالیت های روزمره

استخوان های محکم تر
افزایش تراکم استخوان

کاهش خطر پوکی استخوان

سلامت روان بهتر
کاهش  استرس و اضطراب

بهبـود خلق وخو و کیفیت خواب

انرژی بیشتر
کاهش  خستگی روزانه

افزایش توان جسـمی و عملکرد روزانه

ودر���� دار
�� ا����ب و ر�ـ� ��زه �ـ�م ز��د �����، ���� ��ای دو���� در��ن دارو��  ا

و آ��� ������ـ� و ������ـ�� را �ـ�و� �� ��ـ�.
�� در��ن دارو�� ��اب ���� و ��دک ���� د��ر ����� ��ش و و��� �����  ا

در �ـ�اب ���ـ� �ـ� ��و�� �ـ��� ���، د��ـ� ����� �� ��ا�ـ� ��ا�� ��د.  
����ب ��� دا��� ��ا، ��� و��ی ���� �� ����ل �����، ���ر، ا���ا��،
����ـ� �ـ��� و ��ـ�ف ����ـ�ت �ـ� ���ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ�ری ��ـ� �� ��ـ�، و�ـ� 

������� در��ن ���ـ�� ���ـ�.

�وش ��ی در����

��ا�ـ� �����ـ� �ـ�� ا���ـ�ب و ر�ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�زه �ـ�م �� �ـ���،
����� ژ���� و دود ����ر و�� در ا�� ��� دو���� ��� ����ر ��ر��� دار��.

��ـ�س و ا��ـ�ی ز��د �ـ� ����� ��ی و��و�ـ� و ����و��
����ـ�� ��ی ����

��ا�ـ� ا���د����ه

ا��ـ�ل در ����
��و�ـ� �� ���ـ� ����

��ـ��� روزا�ـ�، ������ و ���ـ� �����
����ت ���ر ��ش و ����� ��ی ������

�����ـ� ���ـ� و ���ـ� د����

����ـ� �ـ�ا و ���� ���� ��ـ��
����ـ�ات ر���ری ����ـ� �� ������، ���� 

�ـ�ن و �������ی
����� �ـ�اب �����

���ـ� ��د��ـ�ی و ������ ��ی روزا�� 

��ـ��� ��ی ا����ب ��زه

دو �ـ�زه در ا�ـ�اف ��ـ� و�ـ�د دار�ـ� 
�ـ� �ـ� ��زه �ـ�ی ���ـ� ���وف ا�ـ�. �ـ� 
�ـ�زه  �ـ� در ����ـ� ��ـ� ���ـ� و ��ـ� وا�ـ� 
��ه ا�ـ� �ـ� �ـ� آن �ـ�زه �ـ�م �ـ� «آد����ـ�»
�� ����ـ�. ا�ـ� ���� �ـ�ی ���ـ�وی ���ـ� از 
���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن ��ـ��� و ��ـ� ���ـ� 
در �����ـ� از �ـ�ن در ��ا�ـ� ����وب �ـ� و 
و��وس ���ـ� دار�ـ� �ـ� از راه ���ـ� و د�ـ�ن 

وارد �� �ـ���.

��ـ� ��زه �� در ��ن

��زه ��م در ��د��ن را ���� ��� از ا��ای 
��ـ� ���ـ�� ا���ـ� دا��ـ� �ـ� �ـ� و�ـ�د 
�ـ�ورت ��ـ�ر آن، �ـ�رگ �ـ�ن �ـ� ا�����ـ� 
، ��ـ� ���ـ� �ـ�� �� �� �ـ� ��ـ�� �� ��ا

��و�� و ����� ��ی ��اوم ا���د ���. ا�� 
��ـ��� ���ـ�� در �ـ��� �ـ� �ـ� �� �ـ���� 
د��ه �� ��د و در ��رت �� ����� �� رو�� 
در��ن ���� ا�ـ� روی ��اب، ر�� و ��� 

ر���ر �ـ�دک ا�� ���ـ� ���ارد.

��زه ��م در ��د��

���� ا��اد ا��ار �� در��ن دارو�ـ� ����� ��ت و ����� ا��ا��� ��ا�� 
دار�� �� ��دک ��رگ �� و ��زه �ـ�م ��د�� ��د ���� �ـ�د، در���� �� ��ارض 
����ی ���ـ�ه از ا���ـ�ب و ر�ـ� ��ـ� از�ـ� �ـ�زه �ـ�م �� ��ا�ـ� از �ـ�ارض ��ا�ـ� 
ک �ـ� ا�ـ�؛ �����ا�ـ� �ـ� ��ا�ـ� �ـ�ون �ـ��ی �ـ�دن رو�ـ� دارودر���ـ�  �����

در�ـ� ا�ـ� و �ـ� ��ف ��ـ� �ـ�دن از ��ا��.
و�ـ� در�ـ�ن �ـ� دو���ـ�  و ����ـ� �� �ـ�د وا���ـ� �ـ�ای ا����ـ�ن از ر ازا�ـ� ر
��ـ� �ـ�دو �ـ� ��ا�ـ�، �ـ�ون ���ا�ـ� ��ـ��  ����ـ� ��ـ�رت ���ـ� و در�ـ�رت ��
در��ن را ادا�� �����. ��ا�� ��زه �ـ�م ��� �ـ��� ا�� و ��دک اذ�� ���ا�� 
�� �ـ�ار ���ـ� ���  �ـ�. ��ـ� �ـ�ای دو روز رژ�� ��ا�ـ� ���ـ� ��ا�ـ� دا�ـ� و�ـ� ا

��زه �ـ� ��ـ� �ـ���، ا�ـ� رو�ـ� �ـ� دو���ـ� ادا�ـ� دارد.

دورا�ـ� ��ا�� �� ��ر ز��ن

ر�ـ� ��ـ� از�ـ� �ـ�زه �ـ�م ��ار�ـ� �� ��ـ�اه دارد �ـ� ���ـ� از آن �ـ� ����ـ� ��ـ��� 
و در�ـ�رت در�ـ�ن ���ـ�ف ��ا��ـ� �ـ�، ����ـ� ��و�ـ� و ���ـ� �ـ� در �ـ�رت �� ����ـ� 
�ـ� در�ـ�ن �ـ� ����ـ� �ـ�ن رو�ـ� در�ـ�ن ا�ـ�ی دا��ـ� ���ـ�ی ��ا��ـ� ��ا�ـ�، ����ـ� �����ات 

ا���د�ـ�ه در �ـ� و �ـ�رت.

��ارض ����ی ����ه

  عوارض تنفسی         
��ـ�  �ـ� و آ �� ، ���ـ� د �� �ـ� �ـ�� و ��
ی ���ـ� و  ��ـ� ا ��۱ ۰ -۱ ۵ �ـ�  �� ) ب ا ��
����ـ� دو��ره آن) از ��ارض ���� آن ا�� 
�ـ� �ـ�د �ـ�� ��ـ��ت د��ـ�ی ��ا��ـ� 
ر  و �ـ� �� �ـ� �� �ـ� ���ـ� د ی ��� ا ، �ـ� �ـ�
�ـ�� �ـ�وز ��ـ��ت �ـ� و �ـ�رت و د�ـ�ان 

�� ��د.

 عوارض گوشی         
�ـ�زه �ـ�م ��ـ� ���ـ� و روی ����را�ـ��ش 
ز �ـ� آن  ���ـ�ب و ر�ـ� ��ـ� ا . ا ر دارد �ـ�ا
�ـ�� ا��ـ�اد ��ـ�� ����را�ـ��ش و ���ـ� 
���ـ��ت �ـ�ش ����ـ� �� �ـ�د و ا���ـ�ل 
ا��ـ� �ـ� او��ـ� ����ـ�، �����  �ـ�ی ���ـ� 
����س �� و ���� ���ا�� را �� ��ت ا��ا�� 

�� د��.

 اختلال در خواب         
�ـ�  ر �� ز ��ـ�� د و �� �ـ�� �ـ� ��ـ� �ـ�� آ
��اب ��ا�� �� و ����� روزا��، ��ا��� 
����ـ� و ا�ـ� ����ـ� را �ـ�ای ��� �ـ� �� ���اه 

��ا�� دا�ـ�.

 عوارض رشدی         
����ن ر�ـ���  ر�ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�زه �ـ�م ا
�ـ� �ـ�ن را د��ر ا��ـ�ل �� ��� و ر�ـ� ��دک 

����ـ� از آن ��ا�ـ� �ـ�.

 اختلال در دستگاه ادراری         
ا���ـ�ب و ر�ـ� ��ـ� از�ـ� �ـ�زه �ـ�م �ـ�روی 
د�ـ���ه ادراری �ـ� ا�ـ� �� �ـ�ارد و �ـ�� 
ا��ـ�ل در ��ر آن و �� ا���ـ�ری ادراری در 

. د ��� �ـ� �� �ـ�

��زه ��م �� از ��� ، �� ����� 
���� �� ��د و د��� آن ��� 

ا���� ��� را ��ارد.

۵ -۶
��� ���ـ��  ��ا�� �ـ�ی �ـ�زه �ـ�م ��

��� ��د��ن ���ر �� ��� �ـ��� 
ا���م �� �ـ�د.

۴ -۷
ل ��

دکتر جلال خادم، جراح و 
متخصص گوش  و حلق و بینی: 

برخی افراد اصرار بر درمان دارویی 
طولانی مدت و تعویق انداختن 
جراحی دارند تا کودک بزرگ تر و 

لوزه سوم خودبه خود کوچک شود، 
درحالی که عوارض برجای مانده 
از التهاب و رشد بیش ازحد لوزه 
سوم به مراتب از عوارض جراحی 

خطرناک تر است


