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پیاده روی ممکن است برای کمردرد معجزه کند
گروه بهداشت و سلامت-تحقیقات جدید در استرالیا نشان می دهد افرادی 
که بعد از بهبود کمردردشان، پیاده روی را شروع کردند، نسبت به افرادی که آن را 
انجام ندادند، برای طولانی مدت از دوره های مکرر کمردرد بدور ماندند.»مارک 
هنکاک«، نویسنده ارشد این مطالعه از دانشگاه مک کواری در سیدنی استرالیا، 
گفت: »ما دقیقاً نمی دانیم که چرا پیاده روی برای پیشگیری از کمردرد بسیار مفید 
است، اما احتمالاً شامل ترکیبی از حرکات نوسانی ملایم، تقویت ساختارها و 
عضلات ستون فقرات، آرامش و کاهش استرس و آزادشدن هورمون احساس 
خوب موســوم به اندورفین است.«بر اساس اطلاعات پیش زمینه نویسندگان 
مطالعه، بیش از ۸۰۰ میلیون نفر در سراسر جهان از کمردرد رنج می برند. در ۷ 
مورد از ۱۰ مورد، درد کاهش می یابد اما مجدد عود می کند.برنامه های ورزشی 
ویژه، همراه با آموزش بیماران در مورد کمردرد، معمولاً بخشی از مراقبت های 
استاندارد با هدف جلوگیری از عود است. هنکاک استدلال می کند: »پیاده روی 
یک ورزش کم هزینه، در دســترس و ساده است که تقریباً همه می توانند بدون 
توجه به موقعیت جغرافیایی، سن یا وضعیت اجتماعی-اقتصادی در آن شرکت 
کنند.«در کارآزمایی جدید، ۷۰۱ بزرگسال که اخیراً از یک دوره کمردرد بهبود 
یافته بودند، به طور تصادفی در یک برنامه پیاده روی فردی و شــش جلســه 
آموزشی تحت هدایت فیزیوتراپیست در مدت شش ماه، یا در گروه کنترل که 
هیچ کدام را نداشتند، قرار گرفتند. هنکاک گفت: »گروه مداخله در مقایسه با گروه 
کنترل، دردهای محدودکننده فعالیت کمتری داشت و دوره طولانی تری قبل از 
عود، با میانگین ۲۰۸ روز در مقایسه با ۱۱۲ روز قبل از عود داشت.«دکتر »ناتاشا 
پوکووی«، یکی دیگر از نویسندگان این مطالعه، گفت که فواید پیاده روی فراتر 
از از بین بردن درد است. او گفت: »پیاده روی نه تنها کیفیت زندگی افراد را بهبود 
بخشید، بلکه نیاز آنها را هم به مراقبت های بهداشتی و هم مدت زمان مرخصی 
از کار تقریباً به نصف کاهش داد.« برنامه پیاده روی نیز بدون عارضه و ارزان بود.

گروه  بهداشــت و ســلامت- 
مجید شــجاعی، گرمازدگی را دارای 
چهار مرحله برشمرد که شامل مراحل 
استرس گرمایی، خســتگی گرمایی، 

گرمازدگی و سکته گرمایی است.
وی با اشاره به اینکه هر یک از این 
مراحــل  علائمی خاصی دارند، گفت: 
در مرحله استرس گرمایی فرد علائمی 
مانند ســرگیجه، ضعف، حالت تهوع، 
تشنگی و ســردرد را احساس می کند، 
مرحله خستگی گرمایی نیز با علائمی 
نظیر عرق کردن شدید، خستگی، قرمز 
شدن پوســت، گرگرفتگی یا اسپاسم 
عضــلات به همــراه درد، ســردرد یا 
سرگیجه خفیف و حالت تهوع همراه 
است. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی خاطرنشان کرد: 
مرحله گرمازدگی با علائمی نظیر رنگ 
پریدگی، عرق شــدید، تهوع، اسهال و 
اســتفراغ، جوش های ریز گرمازدگی 
مشــخص می شــود و از دیگر علائم 
گرمازدگــی نیز می توان به ســردرد، 
گرفتگی عضلات، خستگی، ضعف، 
تشنگی شدید، سرگیجه، تکرر ادرار و 
ادرار تیره رنگ، از دســت دادن تمرکز، 
تورم خفیف پا، مچ پا یا انگشتان دست 
و از دســت دادن هوشیاری اشاره کرد. 
گاهی نیز ســلول های سطحی پوست 
آســیب دیده، عرق زیر پوست جمع 
شده و فرد دچار جوش زیر پوستی یا به 
اصطلاح عرق سوز می شود.به گفته این 
متخصص طب اورژانس، مرحله سکته 
گرمایی نیز بــا ضربان ضعیف، تنفس 
ســریع، کاهش تعریق، پوســت داغ و 

خشــک و قرمز، حالت تهوع، سردرد 
و سرگیجه، تاری دید، تحریک پذیری 
و یــا تغییرات خلقی، عدم هماهنگی و 
از دســت دادن هوشیاری همراه است. 
اگر این مرحله شدید باشد می تواند به 
نارســایی ارگان های بدن، کما و مرگ 
منجر شود. وضعیت دیگری که ممکن 
است با سکته گرمایی شدید رخ دهد، 
»رابدومیولیز« است، این بیماری باعث 
تخریب سلول های عضلانی و در نتیجه 
نارســایی کلیه می شود.شجاعی برای 
پیشــگیری از بروز گرمازدگی در ایام 
گرم تابستان به هموطنان توصیه هایی 

مطرح کرد.
نوشیدن مقدار زیاد مایعات: 
حداقل هشت لیوان آب در روز بنوشید. 
بدن شــما به ازای هر کیلوگرم وزن ۳۰ 
میلی لیتر آب در روز نیازمند است. ولی 

مصرف مایعات در آب و هوای گرم باید 
افزایش یابد. اگر نمی توانید مقدار زیادی 
آب بنوشید یک نوشیدنی بدون گاز مثل 
آب میوه یا دوغ جانشین مناسبی است. 
از مصرف زیاد نوشیدنی های کافئین دار 
مانند کولا، قهوه و چای اجتناب کنید، 
زیرا کافئین ادرارآور است و باعث دفع 

آب از بدن می شود.
تغییر رژیم غذایی: از مصرف 
غذاهای چــرب و داغ اجتناب کرده و 
بهتر اســت غذایتان کمی نمک داشته 

باشد.
محافظــت از آفتــاب و نور 
مستقیم خورشید: از کرم ضد آفتاب 
با فاکتــور محافظــت در برابر آفتاب 
)SPF( حداقل ۱۵ اســتفاده کنید. اگر 
احســاس ناخوشــی و ضعف به شما 
دســت داد، فوراً از مقابل نور مستقیم 

خورشید دور شوید.
ورزش و فعالیــت بدنــی 
منطقی: در صورت اجبار برای فعالیت 
بدنی در مناطق گرم و مرطوب، فعالیت 
بدنی را به تدریج طی سه تا چهار هفته 
برای عادت کردن بدن به گرما افزایش 

دهید.
استفاده از لباس های خنک 
و گشــاد: لباس های سبک و گشاد از 
جنس کتان و نخ بپوشید، لباس های تیره 
و سنگین گرما را جذب می کنند و به یاد 

داشته باشید برخی از پارچه های نازک، 
حفاظ کافی در برابر اشعه ماورای بنفش 
خورشــید ایجاد نمی کنند. همچنین از 
کلاه های لبــه دار و ترجیحاً منفذدار و 
عینک آفتابی برای محافظت از چشــم 

استفاده کنید. 
از ســفرهای غیر ضروری پرهیز 
کرده و از رفتن به جاهایی که ســایبان 
ندارد و تهویه آن خوب نیســت، حتی 
المقدور خــودداری کنید به خصوص 
ماشین های پارک شــده در زیر آفتاب 
که اصلًا جاهای مناســبی نیستند. اگر 
چاره ای جز سفر در هوای گرم ندارید، 
یک بطری آب همراه خود داشته باشید. 
از افراد آســیب پذیر در گرمای تابستان 
مراقبت مخصوص کنیــد. کودکان و 

سالمندان مستعد گرمازدگی هستند.
اقدامــات لازم برای کمک به 

فرد گرمازده
- مصدوم را به جای خنک منتقل 

سازید.
- مصدوم دراز بکشد و پاهای او 

را بالا بیاورید.
- لباس های مصدوم را درآورده، 
ملحفه خیــس روی وی انداخته و آب 
ولرم رویش بپاشید. البته حمام گرفتن 

برای افراد هوشیار توصیه می شود.
- برای تســریع دفــع حرارت از 
کولر یا پنکه اســتفاده کنید. از قرار دادن 

کیســه های یخ در کشاله ران، زیر بغل، 
زانو، مچ دست و پا نیز می توان استفاده 

کرد.
- در صورتــی که فرد هوشــیار 
باشــد می توان او را تشویق کرد تا کم 
کم آب یا یک نوشیدنی خنک بنوشد. 
محلولORS یا محلول آب و نمک و 
شــکر)یک قاشق چای خوری نمک با 
۸ قاشق چای خوری شکر در یک لیتر 

آب( در این شرایط مفید است.
- حولــه نمدار روی پیشــانی و 

عضــلات مصــدوم قرار دهیــد و در 
صورت هوشیاری می توان مصدوم را 

داخل وان یا لگن آب سرد قرار داد.
- به محض خنک شدن بدن فرد، 
عمــل خنک کردن )در آب ســرد یا به 
شکل دیگر( را متوقف کنید و اگر دمای 
بدن او مجدداً افزایش یافت، عمل خنک 

کردن را مجدد شروع کنید.
- ماهیچه هــای گرفته و گرمازده 

فرد را ماساژ دهید.
- اگر نشانه های گرمازدگی بهبود 

نیافت یا وخیم تر شد، بیمار را سریعاً به 
مرکز درمانی منتقل کنید.

- بهتر اســت در هنگام ســفر در 
گرمای تابستان علاوه بر نوشیدن آب، 
چند عدد خیار و نمک در اختیار کودکان 

قرار دهید.
- شربت آبلیمو، خاک شیر و دوغ 
تأمین کننده آب و املاح از دســت رفته 

بدن هستند.
- نوشیدن نوشابه در گرما مناسب 

نیست.

گروه  بهداشت و سلامت- خون 
مانند بزرگراه در سرتاســر بدن انسان 
جــاری اســت و مواد مغــذیِ مهم و 
اکســیژن را به همه اندام ها و بافت ها از 
قلب و مغز گرفته تا ماهیچه ها و پوست 
می رساند. داشتن یک رژیم غذایی سالم 
یکی از راه های بهینه سازی گردش خون 
یا جریان خون است. برخی از غذاها در 
کنار سایر عادت های سالم نظیر ورزش 
کردن، مصرف کافی آب، مدیریت وزن 
و سیگار نکشــیدن می توانند به بهبود 
گردش خون کمک کننــد. در ادامه به 
اختصار به چند مورد از این مواد غذایی 
کــه به گردش خون کمــک می کنند، 

می پردازیم:
فلفل هنــدی: این فلفل قرمز به 
لطف ترکیبی به نام »کپسایســین« می 
تواند بــه عملکرد خوب عروق کمک 
کند. همچنین می تواند به شــل شدن 
ماهیچه های رگ های خونی شما کمک 
کند تا خون به راحتی جریان یابد که در 

نهایت برای فشار خون مفید است.
چغندر: این ســبزی ریشــه ای 
سرشار از نیترات است که بدن شما می 

تواند آن را به اکسید نیتریک تبدیل کند. 
اکسید نیتریک به شل شدن طبیعی رگ 
های خونی و بهبود جریان خون به بافت 
ها و اندام ها کمک می کند. متخصصان 
دریافته اند که آب چغندر می تواند فشار 
خون سیســتولیک )نخستین عدد در 
اندازه گیری فشار خون( را نیز کاهش 

دهد.
توت ها: انواع توت ها سرشار از 
آنتی اکسیدان ها هستند از جمله آنتی 
اکسیدانی موسوم به »آنتوسیانین« که به 
ویژه برای رگ های خونی مفید است.

آنتوسیانین می تواند به محافظت 
از دیواره شــریان ها در برابر آسیب و 
جلوگیری از سفت شدن آنها کمک کند. 
به علاوه، آنتوسیانین باعث آزاد شدن 
اکســید نیتریک می شود که به کاهش 

فشار خون کمک می کند.
ماهی چرب: ماهی های چرب 
مانند قزل آلا مملو از اســیدهای چرب 

امگا ۳ هستند.
انــار: دانه های ریــز قرمز آبدار 
درون انــار مملو از مواد مغذی به ویژه 
آنتی اکســیدان ها و نیترات ها هستند. 

اینها می توانند گردش خون را تقویت 
کنند، رگ های خونی را گشاد می کنند 
و فشــار خون را کاهش می دهند. این 
بدان معناست که اکسیژن و مواد مغذی 
بیشــتری به ماهیچه ها و سایر بافت ها 
می رسد. همچنین جریان خون بیشتر 
ممکن اســت باعث افزایش عملکرد 

افراد هم بشود.
ســیر: ســیر حاوی ترکیبی به 
نام »آلیسین« اســت که به آرامش رگ 
های خونی کمــک می کند. مطالعات 
نشــان می دهد در افرادی که در رژیم 
غذایی شان مقادیر بیشتری سیر گنجانده 

شده، جریان خون بهتر است.
گردو: گردو با پوســت چروک 
سرشار از »اسید آلفا لینولنیک«، نوعی 
اسید چرب امگا ۳ است که ممکن است 
بــه حرکت روان خون کمک کند. یک 
مطالعه نشان داد که مصرف منظم گردو 
به مدت هشت هفته سلامت رگ های 
خونی را بهبود می بخشــد، به این رگ 
ها کمک می کند حالت ارتجاعی داشته 
باشند و فشار خون را کاهش می دهد.

انگور: انگور به سالم نگه داشتن 
شــریان های شما و بهبود جریان خون 
کمک می کند. یک مطالعه نشان داد که 

آنتی اکســیدان های موجود در انگور، 
رگ های خونی را آرام می کند و باعث 
می شود کارآمدتر عمل کنند. به علاوه، 
این میــوه مولکول های التهابی و دیگر 
مولکول هــای موجــود در خون را که 
می توانند خون را چسبناک کنند، مهار 

می کند.
زردچوبه: این ادویه زرد طلایی 
به دلیل خواص ضدالتهابی خود، عمدتاً 
به لطف »کورکومیــن«، ترکیبی که در 
زردچوبه یافت می شــود، شــناخته 
شده اســت. کورکومین ممکن است 
تولید اکســید نیتریک را افزایش دهد 

که می تواند به گشادتر شدن رگ های 
خونی شما کمک کند. این وضعیت به 
نوبه خود جریان خون و رســیدن آن به 
عضلات و سایر بافت ها را آسان تر می 

کند.
اسفناج: غذاهای غنی از نیترات 
مانند اسفناج ممکن است گردش خون 
شــما را بهبود بخشد. این ترکیبات به 
بزرگ شــدن رگ های خونی کمک و 
فضای بیشتری برای حرکت خون ایجاد 
می کنند. همچنین یک رژیم غذایی غنی 
از اســفناج به انعطاف پذیری عروق و 

کاهش فشار خون کمک می کند.
مرکبات: دریافت ویتامین C تنها 
دلیلی نیســت که مرکبات را بخشی از 
رژیم غذایی شــما قرار دهد بلکه آنتی 
اکســیدان های موجــود در مرکبات 
می توانند به کاهش التهاب، جلوگیری 
از لخته شدن خون و بهبود گردش خون 
کمک کنند. همچنین اگر از طرفداران 
آب پرتقال هســتید، خوش شــانس 
هستید زیرا یک مطالعه نشان داده است 
نوشیدن منظم آب پرتقال فشار خون را 

کاهش می دهد.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
دکترای تخصصی علوم و صنایع غذایی 
گفت: از مصرف قوطی  کنسروهایی با 
ســطح چرب، باد کرده، دارای نشتی و 
یا با ظاهر غیر نرمال و دارای کف جدا 

پرهیز کنید.
سعیده شجاعی علی آبادی درباره 
مصرف کنسروهای آماده مصرف مثل 
رب گوجه فرنگی، عوارض نجوشاندن 
کنسرو تن ماهی و ضرب دیدگی قوطی 

کنسرو مواردی را مطرح کرد.
وی با اشــاره به اینکه رب گوجه 
فرنگی در دســته مواد غذایی اسیدی 
قرار دارد افزود: پس از باز شــدن درب 
قوطی کنسرو محیط مناسبی برای رشد 

کپک ها ایجاد می شود.
شجاعی ادامه داد: کپک ها توانایی 
تولید توکســین هایی تحــت عنوان 
مایکوتوکســین ها را دارند که معمولاً 
باعث ایجاد مسمومیت های مزمن بر 
اثــر مصرف طولانی مــدت غذاهای 

آلوده به آن ها می شوند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی شهید بهشــتی خاطرنشان 
کــرد: در رب گوجه فرنگــی رشــد 
کپک هــا می توانــد باعــث ایجــاد 
آلترناریول  مانند  مایکوتوکسین هایی 
و پاتولین شــود و از آنجایی که امکان 
نفوذ این ترکیبات به بخش هایی از رب 
گوجه که در آنها کپک دیده نمی شود 
وجود دارد، بنابراین توصیه می شود که 

از مصرف رب کپک زده پرهیز شود.
وی در ادامــه با اشــاره به اینکه 
کنســرو تن ماهی در دســته غذاهای 
کم اســید بوده و کنســرو کردن آن در 
قوطی امکان رشد باکتری کلستریدیوم 
بوتولینوم را فراهم می کند، اضافه کرد: 
کلســتریدیوم بوتولینوم باکتری است 
که توانایی تولید نوروتوکســین بسیار 
ســمی را دارد، البته در صنعت با انجام 
استریلیزاسیون تجاری در دمای بالای 
۱۰۰ درجه ســانتی گراد اســپور این 

باکتری و در نتیجه امکان تولید توکسین 
به نزدیک صفر می رسد، بنابراین امکان 
نگهداری کنســرو تن ماهی در دمای 
محیــط بدون نیاز به نگهدارنده وجود 

خواهد داشت.
شجاعی ادامه داد: کفایت فرایند 
حرارتی که در صنعت تولید کنســرو 
تن ماهی اعمال می شود، نگرانی وجود 
توکســین را در قوطی کاهش داده، اما 
همچنان توصیه اکید این است که قبل 
از مصرف کنســرو ماهی را برای ۲۰ 

دقیقه بجوشانید.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشتی نگرانی اصلی 
را در مــورد تولید بوتولیســم، تولید 
کنسروهای خانگی و غذاهای کم اسید 
عنوان کرد و گفت: به دلیل عدم کفایت 
فرایند حرارتی احتمال تولید توکسین 

در کنسروهای خانگی وجود دارد.
نحوه مصرف باقی مانده کنسرو 
ماهی از دیگر مواردی بود که شجاعی 

به آن اشــاره کرد و ادامــه داد: توصیه 
می شود که باقی مانده تن ماهی مصرف 
نشود اما در غیر این صورت، در دمای 
یخچال )حداکثر ۳ درجه سانتی گراد( 
و نهایتاً برای مدت سه تا چهار روز قابل 

نگهداری است.
وی هشــدار داد: از مصــرف 
کنسروهایی که قوطی های آن بادکرده، 
ســطح چرب یا دارای نشتی دارند و یا 
قوطی هایی که ظاهر غیر نرمال و کف 

دار شده اند پرهیز کنید.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی تاکید کرد: توجه 
داشته باشید اگر قوطی کنسرو مشکلاتی 
همچون بادکردگی، چربی در سطح و یا 
ظاهر غیرنرمال دارد، برای دور ریختن 
آن هم دقت کنید، این کنســروها را در 
بسته بندی پلاستیکی و در دولایه انجام 
دهید و توجه داشته باشید که قوطی و 
محتویات آن را جدا از زباله های قابل 

بازیافت امحا کنید.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
متخصصان پیوســته می کوشند تاثیر 
مواد غذایی یــا رژیم غذایی خاص را 

روی بیماری آلزایمر بررسی کنند.
تازه ترین مطالعات به ارتباط میان 
آلزایمــر و تخم مرغ پرداخته و می توان 
گفت که نتایج آن، البته اگر زرده  تخم مرغ 
را هم بخورید، امیدوارکننده بوده است. 
متخصصان برای بررسی تاثیر تخم مرغ 
بر آلزایمر از داده های گروه شرکت کننده 
 Rush( »در بررسی »شــتاب حافظه
 Aging( »و »طرح پیری )Memory
Project( استفاده کردند. آن ها با تکیه 
بر پرسشنامه هایی که دفعات مصرف 
تخم مرغ را در شرکت کنندگان ردیابی 
می کرد، داده های ۱۰۲۴ بزرگســال را 

بررسی کردند.
این متخصصان سپس »کولین«، 
ماده مغــذی موجود در زرده تخم مرغ 
را که با ســلامت مغز مرتبط است، به 
صفر رســاندند. طی یک پیگیری بین 
شش تا هفت ســال مشخص شد که 

۲۸۰ شــرکت کننده یعنــی حدود ۲۸ 
درصد، مبتلا به زوال عقل از نوع آلزایمر 
تشــخیص داده شدند. نتایج تجزیه و 
تحلیل نشان داد که مصرف بیش از یک 
تخم مرغ در هفته کاهش ۴۷ درصدی 
خطر ابتلا به آلزایمر را به همراه دارد و 
۳۹ درصد از کل تاثیر تخم مرغ بر موارد 
آلزایمــر هم به ماده مغذی »کولین« در 

رژیم غذایی مربوط می شد.
این پژوهش بر یافته های تحقیقی 
قدیمی تر استوار است که نشان داده بود 
حتی مصرف محدود تخم مرغ، یعنی 
تقریبــا یک تخم مــرغ در هفته، روند 

ضعیف  شدن حافظه را کندتر می کند.
این تحقیق ســازوکار این تاثیر 
را نشــان نمی دهد اما می دانیم چندین 
عنصــر در تخم مرغ وجــود دارد که 

برای مغــز مفید اســت؛ کولین 
به سنتز و آزادســازی انتقال 
دهنده هــای عصبــی مهم 
برای ذخیره خاطرات کمک 

می کنــد. چربی هــای امگا ۳ 

باعث می شــوند التهاب شدید مغز که 
تخریب عصبی را به دنبال دارد، کاهش 
پیدا کند و لوتئین، اســترس اکسیداتیو 
مربوط به سن را که باعث ساییدگی و 
پارگی سلول های مغز می شود، کاهش 

می دهد.
کولین چیست؟

کولین یک مــاده مغذی حیاتی 
است که در حفظ سلامت کلی، به ویژه 
عملکرد مغز نقش مهمی دارد. این ماده 
مغذی به دلیل خواص و فواید مشــابه 
با ویتامین های گروه ب، اغلب در این 
گروه قرار می گیــرد. زرده تخم مرغ، 
یکی از غنی ترین و آســان ترین منابع 

کولین است. یک تخم مرغ بزرگ ۱۶۹ 
میلی گرم کولین دارد. مصرف محدود 
تخم مرغ، یعنــی تقریبا یک تخم مرغ 
در هفته، روند ضعیف  شــدن حافظه 
را کندتر می کندطبق توصیه مرکز ملی 
بهداشت و ســلامت انگلیس، مقدار 
کولیــن کافی برای مــردان بالغ ۵۵۰ 
میلی گرم در روز و برای زنان غیر باردار 
و زنانی که در دوره شــیردهی نیستند، 

۴۲۵ میلی گرم در روز است.
مصرف ۲ تخم مرغ در روز، هدف 
دسترسی به کولین و سایر مواد مغذی 
کلیدی برای ســلامتی مغــز را تامین 
می کند. این مقدار حتی برای افراد مبتلا 
بــه دیابت و کســانی که بیماری قلبی 
متابولیک دارند یا با خطر ابتلا به آن 
مواجه اند، بی خطر است. تخم مرغ 
را می توان به روش های گوناگون از 
آب پز گرفته تا املت، موقع صبحانه، 
به عنــوان میان وعده یا بــا انواع 
ســالادها میل کــرد و از فواید آن 

بهره مند شد.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

یک متخصص طب اورژانس، با اشاره به گرمای هوا، توصیه هایی برای مقابله با گرمازدگی مطرح کرد.

مواد غذاییِ مفید برای گردش خون

1403

2/500/000 ریال 

15/000/000 ریال 

44424999

5894637000083714

7/500/000 ریال 

30/000/000 ریال 

واتس اپ شود. 09347690714

شجاعی متخصص طب اورژانس تشریح کرد؛

راهکارهایی برای نجات از 
گرمازدگی

نکاتی که هنگام استفاده از کنسروها باید رعایت کنید

 تخم مرغ برای حافظه مفید است 

دوشنبه 11 تیر 1403، 24 ذی الحجه 1445 ،1 جولای 2024، شماره 4499، صفحه

از ســفرهای غیر ضروری 
پرهیز کــرده و از رفتن به 
جاهایی که سایبان ندارد و 
تهویه آن خوب نیست، حتی 
المقدور خودداری کنید به 
خصوص ماشین های پارک 
شده در زیر آفتاب که اصلًا 
جاهای مناســبی نیستند.


