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���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� ��� ��ـ� �ـ�ش درد ���ـ�د، ����ـ� ���ـ�� �ـ�د �ـ� ��ی ا���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ���ـ� ا��ـ�د �ـ�د. �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ای ����ـ� ا�ـ�اع دا�و�ـ� و ����         �ـ� 

��ـ� ��ـ�ه دارد �ـ� �ـ�ای ���� ���ـ� ���ـ� ���ـ��ی اش، د��ـ� دا�و ����ـ� ��ـ�. �ـ� �����ـ�  �� �ـ�د. ��ـ� در �ـ�ا�� ��ـ��� ��ـ� ز���ـ� �ـ� �ـ�ای دردی �ـ� ����ـ� ��ا��ـ� �� ��ـ� ، ��
و ���ـ� ای از در ���ـ�ل �ـ�  ������ـ� از دا�و�ـ�ی ���ـ�وت و ر���ر�ـ� او�ـ�. ا�ـ� ����ـ� آ�ـ�� از ���ـ� ا��ا��ـ�ن �ـ�د ���ـ� �ـ� �ـ� آن �ـ� ���ـ� ��ـ�دی دا��ـ�. ����ـ� ا�ـ����� �ـ� 
در ��ـ� ���� �ـ� ���د��ـ� �ـ�ه ا�ـ�  و آن �ـ� را �ـ� �ـ��  ��ـ�ف ��د�ـ�ا�� ���� �ـ�ی دا���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ��� �ـ� ���ـ� و ا��ـ�ر �ـ�دن دا�و �ـ�ق  �� د�ـ�.  �ـ� ���ـ� د��ـ� ���ـ� وا�ـ�،
�ـ� را �ـ� د���ل دارد �ـ� در ادا�� �ـ� ���اه ��ر�ـ��س ا��  دا�و�ـ�ز، �ـ�ارض در�ـ� ��ـ�ف ��ـ�دن دا�و�ـ�، ���ـ�ا�ی ������ـ� آن �ـ� و �����ـ� ������ـ�ی ��د�ـ�ا��، �ـ�ارض �����

�ـ��ره ���ـ�� در ��رد�ـ�ن ا���ـ�ت ��ـ� �� ���ـ�.

���� دا�و���� ����
درباره مصرف درست و پرهیز از نگهداری و انبار کردن دارو در خانه

 دکتر عطیه واثق، داروساز:
این روزها مصرف 

خودسرانه دارو برای رفع 
هر درد و بیماری تبدیل 

به یک فاجعه شده است. 
خیلی ها خودشان را 

فوق تخصص می دانند و 
حتی برای دیگران هم دارو 

تجویز می کنند.
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درمان بی خوابی شبانه
�ـ� �ـ�اب را��ـ� ��ار�ـ� و �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ�اب �� رو�ـ�، ���ـ���د  امیرمقدم|ا

�� ���� ا�� ����� �� را ��ای ���� ��ی ������ �� ����� آن را �� ��ا���ن ������.
    در و�ـ�ه �ـ�م �ـ�د ���� ���� و �ـ�گ ���ـ�ر ��������.

    �ـ� �� و ��ـ� از �ـ�اب رو�ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� 
رو�ـ� ز��ـ�ن �� ��ج �ـ���ن ������.

    ����ده د���ـ� ��ـ� از �ـ�اب �ـ� ��ـ�ان 
�ـ�� ������.

وی ����ـ���ن      ��ـ� ��ـ�ه ��ب �ـ� ر
.������

    ��ـ� از �ـ�اب �ـ��� ا����� ��ـ�اه �ـ� 
���� ��ـ� ����.

ی  ش �ـ� ��� ز د ب ا ا ز �ـ�     ��ـ� ا
آرا�� ��ـ� ����ـ� ��در�����ـ�، ��ـ�ر  ��ر�ـ� 

و �ـ��� ا���� ا�ـ���ده ����.

ویژگی های یک کفش ورزشی مناسب

امیرمقـدم| ��ـ�ده روی �ـ�و ورزش �ـ�ی �ـ�دری ا�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�� ا�ـ�اد ����� 

�� ��د. ��  آ��� آن را �� ��ان ورز�� ����ر ��  �����   دا���، ���ز �� ������� 
�ـ� دارد، ����ـ� ���ـ� �� ��� ��� ����ـ�، �ـ�ن ��د��ه �����ـ� �� ��ا�� 
�ـ�  در دراز�ـ�ت �ـ�� �ـ�وز درد�ـ�ی ���ـ� در ����ـ� ��ـ�، زا�ـ� و �ـ� �ـ� �ـ�د. ا
دو�ـ� دار�ـ� ��ا��ـ� �� �ـ� ��� ����ـ� �ـ�ای ��ـ�ده روی �ـ� ���وت ���� 
ز�ـ� �ـ�ده دارد، ا�ـ� ���ـ� را �ـ� ������ـ� از �ـ���  �ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� و ور

�ـ��� ���ز ا�ـ�، ���ا��ـ�.

  سیستم ضربه گیری پیشرفته و لایه میانی        
   و��ـ� �ـ�م �� ز��ـ�، ���و�ـ� ��ـ�دل ۱.۵ �ـ� ۲��ا�ـ� وزن ����ـ�ن �ـ� ���ـ� و ����ـ� 
��ـ�ر وارد �� �ـ�د. ��ـ� ����ـ� در ��� و���� دارد ا�� �ـ�ک را �ـ�ب و ���� ���.

����ـ� �ـ� ا�ـ� در ا���ـ�ب �� ��ـ� ��ب ا�ـ�. ��� ����      �ـ�اد او��ـ� ��
�ـ� از ��م �ـ�ی ��ـ�ده ����ـ� ��� اور�ـ�ن �ـ���� �� �ـ���، ��ـ��ر �ـ��  و �����  

. �����
    و�ـ�د ���ـ�ل ��ی ���ل �� ��� ��ی ژ�� در ����� ���ـ�� و ���ـ� ���، ا����ل 
��ـ�و �ـ� زا�ـ� و ��ـ� را �ـ� �����ـ� ��ـ�ان �� ر�ـ���� و ���ـ� از ��ـ��� زود��ـ��م 

���ت �� �ـ���.

  پشتیبانی ارگونومیک از قوس پا        
    �ـ� ��ـ� ا�ـ����ارد ���ـ� ���ا�� �ـ�دی ����� �ـ� را �� ���.

    ���ـ� �ـ� �ـ� د�ـ�� �ـ� �ـ�س �ـ� (��ـ�)، �ـ�س �����ـ� و �ـ�س ز�ـ�د ���ـ�� 
�� �ـ���. ��ـ� ��ـ� ��ـ�ده  روی ���ـ� ار�����ـ� دا�ـ�� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر در ��ا�ـ� 

�� �ـ� را �� ��رت ��ـ�ازن ��ز�� ���.
    ��ـ������ ������ـ� از �ـ�س �ـ� ���ـ� ا��ـ� ا��ـ� �ـ� ا���ـ�ب ���ـ��ی �ـ� �ـ� 
(�ـ�ر ���ـ��)، ��ـ��� در رو�ـ� ا��ـ�اف ��ـ� �ـ� (�����ـ� وا��ـ�س) و درد�ـ�ی 
�ـ��� در ���ـ�ون آ�ـ�� ا�ـ�. �����ا�ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ������ ���ـ� 

از ��س �� دا��� ���ـ�.

   انعطاف  پذیری در پنجه و ثبات در پاشنه        
    �ـ� ��ـ� ��ـ�ده  روی �ـ�ب ر��ـ�ر ����ـ� �ـ� را ��ـ�ود ��� ��ـ�، ���ـ� �ـ� آن 

���اه �� ��د.
    �ـ� ��ـ��م راه ر��ـ� از ����ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ�ن ��ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �� �ـ�د.
ازا�ـ� رو ��ـ� ���ـ� در ���� ����ـ� ا����ف  ���ـ�ی ����� دا��� ���ـ� �� ���ت 

�ـ�ق �ـ� ����ر �ـ� �����ـ� ����� و ������  ��ـ���.
    در ����ـ� ا���ـ�ف ���ـ�، ��ـ� ��ـ�� ��ـ� �ـ� ���ـ�� را در �ـ� �� ��ـ�د ���ـ� 
���ـ� �ـ�� و ���ـ�ار ���ـ�. ا�ـ� ��ـ� �����ـ�  �ـ�� ���ـ� از ا��ـ�اف ���ـ�� �ـ� 

ا�ـ�اف �� �ـ�د و از ���  ��رد�� �ـ� �� �����ـ�ی �� ���.

   رویه تنفس  پذیر با فناوریگردش هوا        
    �����ـ� �ـ�اوم ���ـ� ����ـ� ���ـ� و ر���ـ�. ازا�ـ� رو ����ـ� ������ـ� در درون 

��ـ�، ��ـ��ت ���ـ�� و ���ا�ـ�� ز��دی را ا��ـ�د ��ا�� ��د.
    رو��  �ـ�ی �ـ���� �ـ�ه از ��ر�� �ـ�ی �ـ� �ـ� ���ی �ـ� ���� �ـ�ی ������ـ� 
�ـ�� و ��ون درز ��ای ا�� ����ر ������ ����� ��ـ���. ا�� ��اد ا��زه �� د��� 
���ـ�ن �ـ�ای �ـ�زه �ـ� دا�ـ� ��� ��ـ�ذ و ر���ـ� ���ـ� از ����� �ـ� ��ـ�ون ��ا�� 

��د.
� �ـ�، ��ـ�ی، ��ـ� ���ـ�ن ���ـ� دا�ـ� ��ـ� ���ـ� از ر�ـ� ��ر     ���ـ�ل �ـ� و ��
ک ���ـ� ����ب  ک ���ـ� از ا���� ���ی ��ی ���� �� و ا���د ��ول ��ی درد�� ��

�� ���� ��� �� �ـ�د.

کفش         طراحی تخصصی پنجه
    ���ـ� ��ـ� ��ـ�ده  روی ���ـ� �� ا�ـ�ازه ���ـ� ��ـ� ���ـ� �� ا���ـ��ن �� �ـ� را��� 
در آن �ـ�ز �ـ��� و ��ـ��م ���ـ�رد �ـ� �ـ� ز��ـ�، ��ـ�ی ���ـ� �ـ�ای ��� �ـ�ن ����ـ� 

���� و��د دا��� ���ـ�.
    و�ـ�د �ـ� ��ـ� ������ـ� ���ـ���� �ـ� ��ـ���� در ��ـ�ی ��ـ�، ا���ـ��ن 

����ـ� ���ـ� از ����رد �� �ـ�� �� ��ا�� ��ـ� �� ���. �ـ� را در ��ا�ـ� ���� �ـ�ی ��

زیره بیرونی چسبنده و مقاوم در برابر سایش        
    ز�ـ�ه ���و�ـ� ��ـ�، ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ���� �ـ� ز��ـ� در ��ـ�س ا�ـ� و 
ا���� ��م ��ی �� را ����� �� ���. ز��ه ���� �� از ��� ����� ��ی ����� 
�� دوام ��� �ـ���� �� �ـ��� ���� از ������� زودرس ��� روی آ����� ��ا��� 

.��
    �����ـ� �ـ��ر��ی ز�ـ�ه ���ـ� �ـ� ���ـ� ای ��ا�ـ� �ـ��� �ـ� آب را از ز�ـ� ��ـ� 
��ا�ـ� �ـ�ده و ��ـ����� ��ق  ا��ـ�ده ای روی �ـ�� ��ی ��ـ�، �ـ�ا��� �ـ� 

�ـ� ��رک �ـ� ا���د ���ـ� �� ���� از ��� ��ردن �ـ���. ��ـ����ی ��

نکته
روز

���ـ�ل را ��ا��ش ����

 ا�ـ� ��ور ���م ا�ـ���ه ا�ـ� �ـ� ���ـ�ل ������ ��� 
�ـ�ای ���ـ�اری از دارو���ـ�. ��� دارو�� �ـ� �� ��ارد 
��ـ� �ـ� �����ـ�  �ـ�ص �ـ� د��ـ� و �ـ��� دارو�ـ�زی ��
�ـ�دن آن �ـ� دار�ـ� ����ـ� در ���ـ� ���ـ�ل ���ـ�اری 
�ـ���.���� دارو در ���ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� 
دارو�ـ� �ـ�د را از د�ـ� �� د�ـ� ���ـ� �ـ�ارض �ـ�ی 

را �ـ� ��ـ�اه دارد.

دارو���� �� ����اری آن �� ���۲��۸در�� 
����

�ـ���� ��اد ا�ـ� ���ـ� ���ـ� در ���ـ�ل 
�ـ�ار ������.

����� دارو�� ����� در ���ض ��ر، ��ارت 
����

و ���ـ� ���ـ�� و ���ـ� در د�ـ�ی ���ـ� 
(۲۵ در��) ����اری ����. ������ ���ی ��ز �� ������� 
�ـ� ��ـ�� د�ـ�ار ��زک ا�ـ� �����ـ� ��ـ� ����اری 

دارو��.

�� ��ا�� ��ی دا�و�ـ� ���� ����

 و��ـ� �ـ� ���ـ� �����ـ� ��ا��ـ� �� ���ـ�، ��ـ� 
از ���ـ�� ��ـ�� ���ـ� ا�ـ� او را از ��ـ�ف د��ـ� دارو�ـ� 
��ـ� د���ـ�، ��ـ�ر �ـ�ن، آ��� �����ـ� و... ���ـ� ���ـ�.

���� �� ���� ا�ـ� در �� ��ـ�� ����� ��ه ��ا�� 
��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� دارو ا��ـ�د �ـ�د �ـ� ���ـ� ا�ـ� از د��ـ� 
ا  و���ـ� ���ا��ـ� ��ـ� ا����ـ�ن ���ـ�� آن �ـ� ر دار

��ر�ـ� ��ـ�.

در ز���� �� داروی ����� ��ه ����� 
����

و�ـ�ی  ا�ـ���ده �� ���ـ� از ��ـ�ف دار
��د�ـ�ا�� ����ـ� ����.

، �ـ�اع و������ �ـ� ���� �ـ� از ���ـ� ا
����

�����، ������ و... �� ��د�� �� دارو��ی 
 ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ر�ـ� ���ـ�ری ��ـ�ف �� ���ـ� 

��ا�� دارد.

�� ا���� ���ـ� ��ا�ـ��ن �� ���

 ��ر�ـ� ا���ـ�ی روی ���ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ� ای دارو. ���ـ�� دارو�ـ� �ـ� �� �ـ�ل و ���ـ� 
�ـ� ��� �ـ�ل ز�ـ�ن �ـ�ای ��ـ�ف دار�ـ�، ا�ـ� ا�ـ� ��ر�ـ� ���ـ�ط �ـ� ��ـ� از �ـ�ز �ـ�ن دارو�ـ�.
ا���ـ� ��ر�ـ� ا���ـ�ی دارو�ـ� ���ـ�ط �ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ف آن ���ـ�. �ـ� ��ـ�ان ����ـ� ا�ـ�اع 
ا�ـ��ی ��ی ���ـ�، ���ه �ـ�ی �ـ�ش و ��ـ� از ز�ـ�ن �ـ�ز �ـ�ن ��ـ� ��ـ�رده روز ���ـ���ری 
دار�ـ�. �ـ��� ��ـ� �� �� دو �ـ�ه، ��ص �� �� ��ر�� روی ��ـ��، ا�ـ�اع آ��� ������ �ـ� دو���� 

و ا�ـ��ی ��ی د���ـ� �ـ� �ـ�ط ���ـ�اری در ���ـ�ل �ـ� ز���ـ� �ـ� ��ر�ـ� دار�ـ�.

و�ـ� ��ص �ـ� �ـ�ز �ـ�د ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ��� ���ـ� ��ـ�ف ��ـ���. �ـ� ر ا
����

��ـ� از آن ������ـ� ��ـ�ف ��ـ���. ا���ـ� ����� �ـ�ی ���ـ� �ـ� ��ـ� 
�ـ� ������ـ� ��ـ�ف ��� ��ای ��� �ـ��� را �� دارد.

در ��ـ�ر ���ـ� �ـ� ��ر�� ���ف ا��اع دارو�� �ـ�ا�� ����اری ��ـ��ر ���� 
����

ا���� ا��.

���� را دا�و���ـ� �����

 ���ـ�اری �ـ� دارو�ـ� در ���ـ� ��ـ�ز ���ـ� �ـ�ن �ـ�ا�� ���ـ�اری آن �ـ� از ����ـ�� 
�� �� آن �� ���� ��ـ�د ���� ��ـ����� ��ی دارو�� �� �ـ�د. ��  ����� ����ردار ا�ـ� و ا
ا�� ����� ����اری ��� داروی دم د�ـ�� ��� ��ص �ـ�����رد��، ���ه ا�ـ�������� 
در ��رت دا��� ��دک در ����، ��ص ��درد ��ا�� ��ای ��رگ ���ن و ���د��ی ��درد 

�ـ� ���ـ� ����ـ� ��� رز�ـ�ری، ���ـ� و �����ال آ�� ��ای ��ـ�ف ����ـ� �������� ��ارد.

��ا�ـ��ن �ـ� ������ـ� دارو�ـ� در ���ـ� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� 
����

���ـ� و�ـ�ه دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� آن �ـ� را �ـ� دور از د�ـ��س �ـ�د��ن، ا�ـ�اد 
�ـ����� و ا�ـ�ادی �ـ� از ���ـ�ری آ��ا��� ر�� �� ���ـ� ��ار د���.

���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ی ا���ر �ـ�دن دارو �ـ�ای ا�ـ�اع ����ری �� �� �ـ�س ����رد 
����

����� ��� �ـ�����رد��، درد��ی ����� و... ������  �� ����ری ��ی ��
. ����

ع! ���ف ��د�ـ�ا�� ����

ا�ـ� روز�ـ� ��ـ�ف ��د�ـ�ا�� دارو �ـ�ای ر�ـ� �ـ� درد 
و ���ـ�ری ����ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�. ���� �ـ� 
��د�ـ�ن را ��ق ���ـ� �� دا��ـ� و ��� ��ای د���ان 

�ـ� دارو ����ـ� �� ���ـ�.
���ـ� �ـ� ���ـ� �� ��ـ� �ـ�ده، ���ـ�� ���ـ�ی، ���� 
و ��ـ�ی �ـ�د را ���ـ� �� ��ـ�. �ـ� ��ـ�ان ����ـ� ��ـ�ف 
��د��ا�� آ��� ������ �� ���� ا���د ���و�� دارو�� 
�� �ـ�د و �ـ�د �ـ� ����ـ� ای �� ر�ـ� �ـ� د��ـ� ��� ��ا�� 
آ��� �����ـ� ��ـ�ف ���. �� ا�� د��� �ـ� ���� ����ری 

�� آن دارو ���وم �ـ�ه ا��.

ا�� ���� ��ای دارو��ی ����� ��ت 
����

���ـ��  و �ـ�ارض ����ـ� و و�ـ�� ��ی را 
�� د���ل دارد.

�ـ�ارض دارو�ـ�ی �ـ������ �� ��� �ـ� 
����

و�ـ�ی ����ـ� ا�ـ� و �����ـ�ت  از دار
ود�ـ� از  �ـ�دی ��ا�ـ� �� د��ـ� �ـ� �ـ�ارض آن �ـ� ز ز

����� ����ف �� �ـ�د.

���� �� ��� ����ـ� ای ��

��ر�� ��� آ��ه ا�� �� ���� را �� دارو���� �� د��� 
و �ـ� ���ـ��� �ـ� از دارو در���� �� ���ـ�. ��� از ���� 
�ـ� �ـ� د���ـ� از ���ف آن �ـ� ا���ـ�ب �� ����.  ��ای ا�� 
�ـ�ا��  �����ـ�  و�ـ� ��ـ�ه ا�ـ� و دارو���� �ـ� ا�ـ�زه 

�� ����� دارو را ��ار��.
�ـ� د��ـ�ی �ـ�ای �ـ�ت ����ـ� دارو�ـ�  ا

����
را ����� �� ���، ���� ا�� از او ���ا��� 
�ـ� ��ـ�� را در ��ـ� ��ر�ـ� ���ـ�وت �����ـ�، ز�ـ�ا �ـ� 
�ـ� ��ـ�  ��ـ�� ��ـ� ۱�ـ� �� ��ه و ��ـ� ز�ـ�ن دارد و ا
دارو�ـ� ز�ـ�د ���ـ� ���ـ� از دارو�ـ� ���� ا�ـ� آزاد 

���ب ��د.
ا�ـ��ن �ـ�ارد داروی �����ـ� را �ـ� ��� 

����
�� �ـ��� ��� ����اری �ـ�ه ا�� 

دارو���� ای �ـ� ����د.

�����ا���� دا�و ����ـ��

 ����ـ� دارو��ی ا���� در ���ل �ـ� ��� �����ا���� 
ا�ـ�ی ��ا��ـ�� و ��ـ� ا���ن دو�ـ���� ا�ـ�. ���ـ� 
و���� �ـ� ��ـ� �ـ�ل ا��ـ� و ۲۲���ـ� و �����ـ�  دار
����� �� �� ز���� �� از ��ر�� دارو�� ����ـ�� ���ـ� آن �� 

را ��ـ�ل �� ���ـ� �ـ� �ـ� ���ز��ـ�ان ا�ـ�ا ����.

ق  ر �ـ� ���ـ� و و �� �� ر ���ـ� �ـ� د
����

��ص �ـ� ���� ���� ���ـ�.
دارو��ی ������ �� ��� ���ان در���� 

����
��� ��د.


