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ا�ـ�ادی �ـ� �ـ� ��ـ� ��ا��� ��ی ��د�ـ�ه �ـ�ز �ـ� ����ـ�ر �ـ�����رد�� و آ����ا��ا 
�� �ـ��� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ف ا�ـ� ����ن �ـ�ی �ـ����� را �ـ�ی ������.

ز����� + ��ـ�
�ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری ز����ـ� �ـ�زه را �ـ� �� ���ـ� ��ا �ـ�ری ��ـ� ����ـ� ���� درون �ـ� ���ان 

آب �ـ�م ر��ـ� و ���� ���� ���ـ��.

���ه دا�� + ���
�ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری �ـ��ه دا�� آ���ب �ـ�ه را �ـ� �ـ� ���ـ� ��ا �ـ�ری ��ـ� ����ـ� ����ـ� 

�ـ�د و ���ـ�� �ـ�رد.

دار��� + ز���ان
��ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری �ـ�در دار��ـ� را �ـ� ��ـ� ر�ـ�� ز��ـ�ان، �ـ� ���ـ� ��ا �ـ�ری ��ـ� و �� 

��ـ�ان �ـ�� �ـ�م ����ـ� و ��ـ� ��د.

���ه ا���ر + ��دو
دو���ـ� ��ا�ـ�ری �ـ��ه ا���ر را �� �� ���ـ� ��ا�ـ�ری ��� ��دوی ��د�ـ�ه ����� ��د و ��رد.

����ع + آو���
�ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری �ـ�گ ���ـ�ع ��ـ�، �ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری آو��ـ� ��ـ� و �ـ� ���ـ� 

��ا�ـ�ری ��ـ� �ـ�  �ـ� ��ـ�ان آب �ـ�م ����ـ� و �� �ـ� ��ـ� ���ـ�.

ا��ادی �� در ا�� ��� از ��ل، ز��د �� ������رد�� 
و ����ری �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �� �ـ���، ���ـ� ��ـ� 

از د���ان ��د��ا���� دا��� �����.

���ـ�ه ��دن آب ���
���ـ�ه آب ��ـ� و�ـ�م ��ـ� از �ـ�ده ���� روش �ـ� �ـ�ای 
���ی �ـ� و و��وس ���ـ�. ا�ـ� ��ر  ک �ـ�زی ��ـ� از �� ��
ز ����� �ـ�ی  �����ـ� �ـ�� ��ـ��� ��ـ�درد و ���ـ���ی ا
د�ـ���ه ����ـ� ��ـ� �� �ـ�د. آب �ـ�م و ��ـ� ��ـ� ا��ون �ـ� ���� ا���ـ�ب ���،

در��ن ���ـ�ه ����� �ـ�ی ���ـ� ��ـ� ��ـ�.

ا����ـ�ق ���ر �����ن دا�و��
��ـ�ر آو��ـ�، �����ـ� و ���ـ�ع �ـ�ای ���ـ�ب ��� دا�ـ�� د�ـ���ه ����ـ� و 
ک �ـ�زی �ـ���س �� ��ـ��ر ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� ���ر�ـ� �ـ� �ـ�ز �ـ�ن راه �ـ�ی  ��

����ـ� و �����ـ�ی از ����ـ� ��ـ� ��ـ� �� ���ـ�.

��ـ�ف ��ا��ی ��م و ���ی
ک ��ی ��م و ��ب �� ا��ژی زا �����  ��ا���� ����� آش، ��پ، ���� و ��را

از ��دی ����� ��ن در ا�� ��� ������ی �� ����.

��ـ�ف د���ش ��ی ��م
���ـ��ن د���ش ���ـ� ����� ز����� و دار���، آو��ـ� و ��ـ� �� �� ��وز��ن،

�ـ�ن را �ـ�م ��ـ� �ـ� دارد و از �ـ�����رد�� ���ـ���ی �� ��ـ�. ا�ـ� ���ـ���� �� 
وز�ـ�ی �ـ�د ���ـ�د  �����ـ� آرا�� ��ـ� ��ـ��� و ����ـ� �ـ�اب را در ر

. �� ���ـ��

��ب ��دن ���ـ� و ����
��ای �ـ�د و ��ـ� �ـ�� ��ـ�� ���ـ� و ��ک ��ردن ���� �� ��د. ازا�� رو 
�ـ�ب �ـ�دن ���ـ� �ـ�ن �ـ� رو�ـ� �ـ�دام �ـ� ز��ـ�ن و واز��ـ� �ـ�ای دا�ـ� ���ـ�، از 

��ـ�� و �ـ�ک ���ـ� ���ـ���ی �� ��ـ�.

���ـ��ن ���س �����
��ـ� �� �ـ�د �ـ� در �ـ�ای �ـ�د �� �ـ� �ـ� و �ـ�دن، ���ـ� �ـ�  در �� �ـ��� ��
�� ���ـ� �ـ�م ��ـ� دا�ـ�� �ـ���. �ـ�ای ���ـ� ���ـ��ن ��ه و ��راب �ـ�ی �ـ�م 

در ��ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�ورت ���ـ�ب �� �ـ�د.

����ژ �� �و�� ���� �� ��ر���
و�ـ� ���ـ� �ـ� ��ر��ـ� ��ـ� از ��ـ�م، ���ـ�ن �ـ�ن را ���ـ�د  ���ـ�ژ �ـ�ن �ـ� ر

ا �ـ�م و از ��ـ�� ���ـ� �����ـ�ی �� ��ـ�. �� ���ـ�، �ـ�ن ر

����� از ���ـ���� ��ی ���� �ـ�د
���ـ��ن آب و ����ـ�ت �ـ�د در ��ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن را 
���ـ� و ��ـ��� �ـ�����رد�� ��ـ�. ازا�� رو ����� �� �ـ�د در ا�ـ� ��� ��� 

از ����ـ�ت و�ـ�م �ـ� �ـ�م ا�ـ���ده �ـ�د.

�ـ���ی �ـ�ا �ـ�� ���ـ� ر���ـ� ���ـ� �� �ـ�د �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ط 
���ـ� و ��ـ� را ��ـ� و ���ـ�� د���ـ� ����� �ـ�ن را ���� ���.

���ـ� د�ـ�ی �ـ�ا ا�ـ�اد را �ـ� ���� �ـ�ی ��ـ�� �� ��ـ��� و ���ـ� در 
���ی �ـ� را ا��ا�� �� د��. ا�ـ� ����ـ�، ا���ـ�ل ا����ل و��وس �ـ� و ��

���ـ� ��ر��ر�ـ�� در ا�ـ� ��ـ� �ـ�� ا�ـ� �ـ�� و�����ـ� D �ـ�ن 
�� �ـ�د �ـ� ��ـ� ����ی در ����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن دارد.

����ـ� د�ـ� و ���ـ� �����ـ� ���ـ� ��ـ� د��ـ� د��ـ�ی ا�ـ�  ����ـ�ات ��
�ـ� �ـ�ن را ��ـ��� ا��� �ـ� ����ری ��ی ����ـ� �� ���.

���ف و������ C ��و ����� ��ی 
ن  �ـ� ر ی �ـ� د ر ���ـ��� �ـ� د ��
����ری ��ی ����� و ����� ا��.

��� آن را �� ���� در ��اص �� ���� 
ا�ـ� و�����ـ� ��ـ� و�� ��د:

����ان ��ی ا��. �� آ��� ا
�ـ� �����ـ� از �ـ��ل ��ی �ـ�ن 
در ��ا�ـ� آ�ـ�� ��ی ���ـ� از راد���ل �ـ�ی آزاد 

��ـ� �� ���.
����ـ�د ���ـ�� ا���ـ� را ����د �� ���ـ�.

����� ����ل ��ی �ـ��� را �� ��ـ��ل ���رزه 
�ـ� ����� �ـ� ��ـ��� ا��ا�� �� د�� .

�ـ� ����ـ� ��و���� ���ـ� ��ـ� �� ��ـ� 
���ی �ـ� و و��وس �ـ� را در �ـ�ن از ��ـ�  �ـ� ��

.���� ��
از �ـ�ت و �ـ�ت ����ری �ـ�ی 

ر  �� د د ر �� �� ��ـ� �ـ� ����ـ� ��
����� �ـ�ت �� ����.

�����ی �ـ�ی �ـ�وری �ـ�ای �ـ�ن ��ـ���. �ـ� ا�� ��ـ�، و������ �ـ� �ـ�و ر
���ف ���� از آن �� در ا�� ��� ��� ���ـ��ی �� ����� ���ـ�� ا���� 

�ـ�ن و ���ـ���ی از ا��ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ����ـ� ��ا�ـ� ��د.

��ـ��ان �ـ�ی ا�ـ� �ـ� �ـ� �����  ا�ـ� و�����ـ� �ـ� آ��� ا C و������
����ل ��ی ���� ��� و ����� ا���� را ����� �� ���.

����ـ�: ����ـ�ت، ���ـ� د��� ای و ���ی
D از آ����ـ� �ـ� در روز�ـ�ی �ـ�د ���ـ� ��ر��ر�ـ�� را در���ـ� �� ���ـ� و  �� ا�ـ� و������ و������ �ـ�� و�����ـ� Dدر ��ن ���ـ� �� ����، ���ف ��را

��ـ��ر ��وری ا��.
� و �����ت ����ـ�: ���� �ـ�ی ��ب، ��� �ـ�

A ��ـ�ف ا�ـ� و�����ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ�ط  و ���ـ� �ـ�ن ��ـ� و ��ن را در  و������
��ا�ـ� و��وس �� ��ـ�وم �� ���.

����ـ�: ���ـ�، ��و���ا�� و �ـ�����ت ��گ �ـ��
��ـ��ان ��ی ا�ـ� �� از �ـ��ل ��ی ��ن در ��ا�� آ��� ��ی  E �� آ��� ا و������

����ـ� �����ـ� �� ���.
����ـ�: آ��ـ�، دا�� �� و رو�� �ـ�ی �����

و������B۶ ا�ـ� و�����ـ� در ����ـ� ����ل �ـ�ی �ـ��� و آ��� ��دی �ـ� ��ـ� ��ـ�ا�� 
دارد.

�، ���� و �ـ�� ز���� ����ـ�: �ـ�ز، ��

�� �ـ��� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ف ا�ـ� ����ن �ـ�ی �ـ����� را �ـ�ی ������

ز����� + ��ـ�

����ن ��ی 

��� ���
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ا�ـ� ����ـ� ع  ��� ���

�����ی ��ی 
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�����ی �ـ�ی �ـ�وری �ـ�ای �ـ�ن ��ـ��� و������ �ـ� �ـ�و ر
���ف ���� از آن �� در ا�� ��� ��� ���ـ��ی �� ����� ���ـ�� ا���� 

�ـ�ن و ���ـ���ی از ا��ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ����ـ� ��ا�ـ� ��د

و������
��ـ��ر ��وری ا��

و������ ��ی 

 �� ���

ا�� ���

ا��ادی �� در ا�� ��� از ��ل
و ����ری �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �� �ـ���

از د���ان ��د��ا���� دا��� �����

ز ����� �ـ�ی  �����ـ� �ـ�� ��ـ��� ��ـ�درد و ���ـ���ی ا
د�ـ���ه ����ـ� ��ـ� �� �ـ�د

��ا��� ��ی 

�� ا ������

���ـ���ن �ـ� و �����ـ� �� ��ـ��م �ـ�اب در ��� �ـ� و 
ا��ادی �� ����� در ���ض ������رد�� و ����ز�� �����،

�� ��ورت ا��.
���� از ��ا���ن در ����ی ��د ����� �� ��ش ��ی ���� و ��ا���� 

����ـ� �ـ�د و در ��ـ��م ��اب ��� در ���ض ��ای �ـ�د �ـ�ار �����.
���ـ� ا�ـ� ���ه ���ـ� ����ـ� ا�ـ�ر ��ـ�، �ـ�، ا��ـ�ر �ـ����، ا���ـ� و ���ـ� 

را ���ـ�� ���ف ��د.
� و ��ـ�ط آور  ���ـ��ن �ـ��� ���� ����ـ� ا�ـ�ر در ا�ـ� روز�ـ� ��ـ��ر ���

ا��.
در ا�ـ� ��ـ� ���� ا�ـ� �ـ� �� روز در ���ن و �� آب و�ـ�م ���م ��د.

��ب ��دن ��ن �� رو�� ����� �� ��دام �� از ا�����م �� ر���� ر���� 
�� ���ـ� ��� ز�ـ�دی �� ���.

ا�ـ���ده از ����ـ� و �� �ـ�ی ���ـ�� ����ـ� �� ���ـ�ی، ��ـ��ن و 
���ـ� در ����ـ� �ـ�� ����� ���ـ�� ا���� ��ن �� �ـ�د.

��ـ�ف ��ا�ـ�ی ��و�����ـ� ����ـ� ���ـ� و ���ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�دل 
���ی �ـ�ی ���ـ� روده، ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن و ��ـ�رزه �ـ� ����� �ـ�  ��

و ا�����ـ�ت ��ـ� �� ���.
از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی �ـ���� و ��اوری �ـ�ه ���ـ� ����ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��ا�ـ� 

����� ا���� را ���� و ���و�� ��ن در ��ا�� ����� �� را ���� �� د���.
���ـ��ن آب و ����ـ�ت �ـ�م ����ـ� د���ش �ـ�ی ����ـ� �� �ـ� ��ـ� 
��ـ�دل ����ـ�ت �ـ�ن و ����ـ�د ���ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�ی �ـ�ن در 

روز��ی �ـ�د �� ��ـ� �� ���.
���� از د�� دادن، رو���� و ���� و ���� ��ون ���� در ��� ��ی 

����ـ� ����� ��د.
در ���� �ـ�ی ����ـ� ��ـ�� ���ـ� از ����ـ� ����ـ� ا�ـ���ده �ـ�د �ـ� 

�ـ�ری درو ����ه �� را ��ز ��ا�ـ�.
��د��ا���ـ� و ر���ـ� ����� �ـ��� ��� از ��ز��ن د���ی ��وری 
ا�ـ�، ����ـ� ��ـ�� و ������� ��دن د�ـ� ��، ���ـ���ن د�ـ�ن �� ����م 
���ـ� و �ـ���، زدن ���ـ� و ����ـ� ����ـ� از د��ـ�ان در ز�ـ�ن ���ـ�ری،

ا�ـ����ل ���� �ـ���ر و ا�ـ��ا�� ��دن و دا�ـ�� ��اب ���� �ـ����.
�� ��ی  �ـ� ��ـ� ��ـ� دارد، ���ـ� �ـ�ای ���ـ� �ـ�د را �ـ� �ـ�ردن ��را ا
��ـ�ی ����ـ� ���ـ�ه و �ـ��ه �ـ�دام، آب و رب �ـ�� و �ـ�، زردک ���ـ� �ـ�ه و 

��ـ�دآب ����� ���.
�ـ� �ـ�� �� ���ـ� دارد، ���ـ� �ـ� ��ـ�ف ��ا�ـ�ی ��ـ�ی ���ـ� �ـ�ن  ا
�، ������� ��ب ���� ��ه  ����� آ�����، ����، ���ب ����، ���ب دل ��

��ـ�اه �ـ� ����ی �ـ�� و �� �� ا���ر ��ـ�� �ـ�د را ����ف ���.

�� ��ورت ا���ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ری ز����ـ� �ـ�زه را �ـ� �� ���ـ� ��ا �ـ�ری ��ـ� ����ـ� ���� درون �ـ� ���ان 
���� از ��ا���ن در ����ی ��د ����� �� ��ش ��ی ���� و ��ا���� 

 ����� ���

��� �����ی

د���ن ��م، �����ن ��ق
با رعایت چند نکته ساده از بیماری های تنفسی در این فصل می توان پیشگیری کرد

معصومـه متین نـژاد| �ـ�ای ���� �ـ� ����ـ� ��ـ��ی ا�ـ� �ـ� �ـ�����رد�� و آ����ا�ـ�ا �ـ� ا���ـ� ���� �ـ� �� ��� ���ـ�؛

�ـ� �ـ�دی ���ـ� �ـ�د و ��ـ�، ���ـ� ��ـ�ن �ـ�اج ��ـ� ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ـ��� �ـ�ا از ��ـ�� ����ـ� ا�ـ�  �� ��ـ�ه ا
���ـ� و �� ����ـ� �ـ� ��ـ��  ��ـ� �ـ�ای ���ـ��ی �ـ� ����ـ�د ا�ـ���ه �ـ�د �ـ� ��ـ� ���� �ـ�دد. �ـ� ��ـ�ن �ـ�ده ��، ��آ
�ـ� �ـ��ت �ـ�ده ���ا�ـ�� و �ـ���� ��ـ� ���ـ� در �ـ��ز ا�ـ� ا��ـ�ق دارد. ����ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ��ز �ـ� در ا�ـ� �ـ�ارش 

.��� ��

��ـ� از را���ر�ـ�ی ����ـ� �ـ�ای ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن و �����ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی 
���ـ� ��ـ�ف د���ش �ـ�ی ����� ا�ـ�.

��ـ��ا�� ز����ـ� �ـ� ����ـ� ��ا������ و آ��� ا
������� و ��و��و�ـ� آو��ـ� �� ����ـ� ����

�� ���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ��� د����� ��ـ�درد و ���� ا������ت د�ـ���ه ����ـ�
دار��ـ� �ـ� ����ـ� ��م �����ـ� و ����� ���ـ�� ا����
ز��ـ�ان �ـ� ����ـ� ���ـ� ا������ت و ����ـ� ا���� ��ن

�����ـ� �ـ� ����ـ� آرا�� ���ـ�، ����ـ� ���ـ�� ا���� �ـ�ن و ������ �ـ� ����� ��

�ـ�ت ���ـ� ����ـ� ���� ���ه ای، �ـ� و ���م ����
آ��ـ� و ����ـ� ����� �ـ�دو، ��دام و ���ق

���ـ� ���ـ� و ���� ��ی ��ب
����ـ�ت ����ـ� ����ـ�، ��س و ���د

رو�� �ـ�ی �ـ��� ����� ز��ـ�ن و ��ر���

 �ـ� و ���م ����

��اد��ا�� 

����� ��ای 

��� ����ی ��ن

د���ش ��ی 

����ه آ��

از آ����� �� ��� ����� ��� و ��د ا��، ����ت 
و ����ری �ـ�ی ا�ـ� ��ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی �ـ� �ـ�دا �ـ�اج 
�����، ��� از د���ان ��ا�� ��د و ��� ���� ��دی 
و ���� در آن �� ��ا�� ��، ازا�� رو �� ���� در���ر 

��� ����� ��ی ��م �� ا�� ا��اد ���ـ���د �� د��:
در ا�� ��� از ��ا�� �� ��� ��م و �� ����� ا����ده 
���ـ�، ����� آ����ـ�، ���ب، ���ـ� ���ـ���ی، ���ـ� 
� آ��ـ� و ��ـ�� �ـ� ���ـ�و، �ـ��، ��ـ� و ���ر��ـ�،  ��� �ـ�
��ـ�م و �����ت آن ����� ��ن، ����ر ���م، آش و ����،
���د و �����، ��ن ���� �� �����ی ��ه �� رو�� ���ا��،

�ـ������� ����ـ� ر��ـ�ن و ���ـ�ن، �����ـ� ����ـ� �ـ�دام 
در��ـ� و ز���ـ�، ��ـ�ق، ���ـ� �ـ�دام، ���ـ�ه �ـ�دام و 

ا��ود�� ���ـ� ����ـ� ��، دار��ـ� و ز�����.
�� �ـ�ی �ـ���� را در د�ـ��ر��ر �ـ�ار  �ـ�ردن ��را
د��� �� ���� و ر���� ����ـ�ن ���ـ�� �ـ�د، ����� ���ه 
���ـ� و ا��ـ�ر، ��ـ�ت، ��ـ�، �����ـ�ی ����ـ�، ���ه �ـ�ی 
�ـ����، ��ـ��، ا��ـ�ر، �ـ�،  �ـ��، ���ـ�ه، ا���ـ� �ـ�زه و 

��ت ���.
�ــ�ای �����ــ� �ــ� ����ــ� از ���� �ــ�ی رو �ــ� �ــ�م 
���ــ��ی ا�ــ���ده ���ــ�، ����ــ� ا���ــ�، ���ــ�، رو�ــ� 
� در ��� داغ. ������  ز���ن و ��دام ����� و ��� ��
رو�ــ� ���ــ� روی �ــ�� �ــ� رو�� �ــ�ی ز��ــ�ن �ــ� �ــ�دام 
�ــ���� در ��ــ� ����� �ــ�ی �ــ��� ��ــ� �� ��ا�ــ� �ــ� 

ر�� ����ــ� و ��ــ��  ��ا��ــ�ن ��� ���.

از آ����� �� ��� ����� ��� و ��د ا��  ��� ��

�� ���� ��ای 

��دا�� ��اج ��

و������ ��ی 

��ا ��ا 


