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بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن

روابط عمومي: 4ـ22034043
10 / 6 تلاوت ترتيل قرآن كريم  /  سوره  انسان

25 / 6 قرآن صاعد
00 / 7 وقت بيداري (زنده) 

50 / 8 چشمه سار
00 / 9 راه  روشن (زنده) 

20 / 10 آفتابگردان
50 / 10 حكمت ها و پندها (كاشاني)

10 / 11 قهوه خانه بهشت (تكرار)
50 / 12 رواق

00 / 13 تفسير سوره هود
40 / 13 مستند كريمه اهل بيت(س)

00 / 14 محفل (توليدي)
45 / 14 خيابان هاي زندگي

00 / 15 كودكانه (3)
30 / 15 عقيق (6)

00 / 16 بيان جاودان (زنده)
00 / 17 تفسير

 با حضور حجت الاسلام والمسلمين قرائتي
10 / 17 تلاوت تحقيق قرآن كريم /  سوره رعد

18/00 نشانه ها
18/45 مسافر ري

40 / 19 نشانه ها
00 / 20 سيماي حوزه (تكرار)

10 / 21 مشكات (توليدي)
50 / 22 تلاوت تحقيق قرآن كريم  /  سوره هاي واقعه/

كوثر
00 / 24 ترتيل قرآن كريم (سعيديان)

25 / 00 راه روشن (تكرار)
00 / 2 تلاوت تحقيق قرآن كريم/  سوره شوري

 با صداي طبلاوي
2/45 تفسير سوره يوسف (تكرار)

25/ 3 محفل (تكرار)
4/35 لحظه هاي اجابت

5/15 عروه الوثقي (تكرار)
5/45 دعاي عهد
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شبكه آموزش

روابط عمومي: 88781737
15 / 8 گل آموز

ايـن برنامه در 3 آيتم نمايشـي ـ نوآوري، خلاقيت 
و بازي هاي مشـاركتي براساس كتاب  هاي درسي 
پخش مي شـود. محور اصلـي اين برنامه آموزش و 
ارتقاي سـطح يادگيري كودكان با استفاده از منابع 

درسي و بازي هاي مهارتي است.
15 / 9 صبحي ديگر (زنده) 

50 / 10 ايران زيبا 
ويژه وفات حضرت معصومه (س)

00 / 11 كيمياي خاك
00 / 12 دين و دانش

40 / 12 تكرار مستند 6 ـ قسمت 6
هيماليا موضوع اين برنامه است

30 / 13 لذت آموختن ـ قسمت 18
00 / 14 گنجينه هنر

30 / 14 گل آموز
30 / 15 قصه هاي شاهنامه

00 / 16 خط عشق
30 / 16 ديالوگ

00 / 17 ايران زيبا 
ويژه وفات حضرت معصومه (س)
15 / 17 مستند صنعت پيشه زندگي

30 / 17 صفر و يك آموزش رايانه (زنده)
15 / 19 برنامه زنده 7 و 7 دقيقه

15 / 20 خط عشق
30 / 20 مسير برتر

00 / 21 برنامه فرصت برابر (زنده)
اين برنامه ويژه دانش آموزان مقطع متوسطه براي 

ورود به دانشگاه است.
00 / 22 به تماشا سوگند و به آغاز كلام

با اجراي منوچهر آذري
45 / 22 قاصدك

00 / 23 برنامه شبانگاهي راديو 7
00 / 24 مستند اقيانوس ها
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شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
7/00  سلام تهران (زنده)

9/30 در استان (1)
9/45 گارفيلد

10/10 ورزش شهروندي 
10/45 دانستني ها 

11/20 تا نيايش (زنده)
12/40 عيد امسال 

13/45 رنگين كمان (زنده)
14/50 اقتصاد 5

15/20 تن تن كارتون
15/50 در استان (2)

16/00 مسابقه گوي طلايي 
16/45 فيلم سينمايي «حد نهايي»

يـك گـروه سـازنده كليپ هـا و  تصاويـر تبليغاتي 
حرفه اي براي تصويربرداري از يك صحنه اسـكي 
به ارتفاعات كوهسـتاني پوشيده از برف مي روند و 
در آنجا مشـغول فيلمبرداري هسـتند كه به صورت 
اتفاقي سر راه يك گروه تحت تعقيب قرار مي گيرند 
و صحنه هاي هيجان انگيز و جذابي را خلق مي كنند. 

18/00 در استان (3)
19/00 عمليات ويژه نجات 

00 / 20 همراهان 
50 / 20 فيلم  سينمايي «طعمه»

اعضـاي يك گروه قاچاق مـواد مخدر، مردي به نام 
غـلام را يك روز پـس از آزادي اش از زندان به قتل 

مي رسانند و...
10 / 22 محله ما 

ويژه چهارشنبه سوري
30 / 22 كنترل نامحسوس 

ويژه سـفرهاي نوروزي و هشـدارهاي راهنمايي و 
رانندگي در اين سفرها 
00 / 23 آتش نشان دانته 

30 / 00 در استان (4) 
40 / 00 هتل 

30 / 1 نيستان 
00 / 2 مستند 5

ون
ارت

ن  ك
تن ت

شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
00 / 7 طلوع (زنده) 

50 / 8 ترنم صبحگاهي (تكرار) 
9/10  مستند شهرستان
40 / 9 زندگي پستانداران

20 / 10 روي خط باشيد (تكرار) 
00 / 11 همايش توليد 
40 / 11 پنگان (تكرار) 

20 / 12 اردي بهشت (زنده) 
مـو ضـوع: 1 ـ   زن در هنـر سـينما بـا حضـور مونـا 
انوري زاده (فيلمنامه نويس)  2 ـ روان شناسي باعث 
تغييرات دوران بلوغ با حضور دكتر محمود  گلزاري 

15 / 13 راه هاي آبي (تكرار) 
45 / 13 مستند در قلمرو طبيعت (تكرار) 

45 / 14  چهارسوي علم 
40 / 15 طنز پيشگان (تكرار)  

30 / 16 مستند خارجي 
15 / 17 پنگان 

ايـن برنامـه شـامل گزارش هايـي از سـمينارها، 
همايش هـا و نشسـت هاي علمـي و تخصصـي 
 اسـت كـه بـا اجـراي فائـزه نعمتـي پخـش 

مي شود. 
30 / 17 طراحي برتر 

40 / 18 فيلم سينمايي «پارك ژوراسيك»
دانشـمندان يك جزيره پاركي تفريحي ساخته اند 
كه در آن،  دايناسورها را شبيه سازي كرده اند. «جان 
همونـد» گروهي از دانشـمندان را بـراي بازديد از 
پـارك پيش از بازگشـايي همگانـي فرامي خواند، 
اما به سـبب سـهل انگاري و خرابكاري، دسـته اي 
از دايناسـورها  آزاد مي شـوند، بازديدكننـدگان و 

كارشناسان مي كوشند كه ...
30 / 20 دنياي رانندگي 

00 / 21 در قلمرو حيوانات
30 / 21 مستند

20 / 23 سرزمين ماموت  
45 / 00 نجواي شبانه

ك
اسي

ژور
ك 

پار

شبكه سه

روابط عمومي: 22168395
15 / 7 صبح آمد (زنده) 

15 / 9 گل، گلشن، گلفام
00 / 10 سلامت باشيد (زنده)
00 / 11 خانه فيروزه اي (زنده)

با اجراي ژيلا صادقي
00 / 12 زلال احكام

با حضور كارشناسي حجت الاسلام وحيدپور
30 / 12 سمت خدا

حجت الاسلام والمسلمين ماندگاري در اين برنامه 
درباره موضوع زندگي و بندگي بحث مي كند.

30 / 13 بهونه
سـامان گلريز به آموزش آشپزي و دسرهاي متنوع 

مي پردازد.
45 / 13 ياد يادگار

14/15 در امتداد تاريكي (تكرار)
15/15 برنامه ويژه
30 / 16 مثل باران

ويژه برنامه به مناسبت وفات حضرت معصومه(س) 
و بررسـي زندگي و سـيره آن حضرت موضوع اين 

برنامه است.
00 / 17 اينجا دانشگاه است

اين برنامه مجله دانشـگاهي اسـت كه به گزارش، 
مسـتند و فعاليت هاي فرهنگي و اخبار دانشجويي 
دانشگاه هاي سراسر كشور مي پردازد، در هر برنامه 
بـا چهره هاي فرهنگي، روسـا و مسـوولان وزارت 
علوم و روسـا و مسوولان دانشگاه ها و دانشجويان 

گفت وگو مي  كند.
18/30 فوتبال برتر (زنده)

پخش مسـتقيم مسابقه هاي فوتبال جام ملت هاي 
آسيا بين تيم هاي سپاهان ايران و الجزيره امارات

20/30 فوتبال برتر (زنده)
پخش مستقيم مسـابقه هاي فوتبال جام ملت هاي 
آسـيا بيـن تيم هـاي النصر عربسـتان و اسـتقلال 

تهران
23/30 گزارش ورزشي (زنده)
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شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
15 / 6 كودك و نوجوان

00 / 7 روز از نو (زنده) 
30 / 9 كودك و نوجوان

هميشـه بهار، مرداب شاد، هوهو خان، چرخ و فلك 
شاد، بوسه بر آسمان

10 / 11 تصوير زندگي (زنده) 
با اجراي احسان كرمي

15 / 13 فيلم سينمايي يك اتفاق ظاهرا ساده
محمدرضـا بـر خـلاف تذكـر نگهبـان خـط آهن، 
با عبـور از روي ريل به مدرسـه مـي رود، او به درس 
و تذكرهـاي معلـم توجهـي ندارد و بـه همين دليل 
معلـم او را جريمـه مي كنـد، مـادر زمانـي بيمـار و 
 بسـتري اسـت و پسـر كارهـاي خانـه را انجـام

مي دهد.
00 / 15 انيميشن رابين هود 

10 / 16 انيميشن ميمون هاي فضايي 2
15 / 17 انيميشن داستان اسباب بازي (3) 

پسر قصه ما بزرگ شده و با دنياي اسباب بازي   خود 
خداحافظـي مي كنـد و آنها را به دختري مي سـپارد 

كه ... 
00 / 19 انيميشن اژدها تونو چطور آموزش بدين 

45 / 20 پلي به گذشته
به كارشناسي خسرو معتضد 

30 / 21 زيتون سرخ 
خبر قتل عام مردم ديرياسين در دنيا پيچيده است، 
انگليسي ها به صهيونيست ها در مورد افكار عمومي 
و چاپ اين اخبار تذكر مي دهند، ولي صهيونيست ها 
گوششـان به اين حرف ها بدهكار نيست، نيروهاي 
كشـورهاي عربـي مي خواهند به صهيونيسـت ها 
حمله كنند، گروهي از يهوديان با اجازه انگليسـي  ها 

وارد قدس شده اند و...
45 / 23 حباب

15 / 00 اين راه نزديك است
50 / 00 سيماي مهتاب
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روابط عمومي: 2 ـ 22013901
30 / 6 صبح بخير ايران (زنده) 

10 / 9 مستند راز درخت ماتوزلا 
10 / 10 صبح عاشق (تكرار) 

50 / 10 سفر يك پروانه
20 / 11 سيماي خانواده (زنده) 

آفتاب شرقي، بحث كارشناسي، آموزش هنر
40 / 14 شبكه يك، شبكه هر ايراني

30 / 15 آن روزها 
20 / 16 گمشده (تكرار)  

10 / 17 شما و سيما 
گزارش پشـت صحنه از برنامه هـاي ويژه نوروز به 
همراه گفت وگو با عوامل برنامه، موضوع اين برنامه 

است.
40 / 18 رويش

00 / 20 تبريز در مه
00 / 21 نقطه عطف

20 / 22 فيلم سينمايي داماد خوش قدم
پسـري به نام سـياوش يك توليدي مانتو دارد،  از 
طـرف مشـتريان خود مجـاب به ازدواج مي شـود 
تـا بتوانـد در ايـن صنـف فعاليـت كند ولـي انجام 
ايـن امـر او را دچار نفرين يكـي از دخترهايي كه به 

خواستگاري اش رفته،   مي كند ...
20 / 00 فيلم سينمايي غيرقابل رديابي 

يك قاتل رواني مردم شـهر را مي كشـد و به دلايل 
گوناگون هريك را به نوعي به قتل مي رساند، جنيفر 
مارش ماموز اف بي آي نيز براي بررسي اين پرونده 
ماموريـت پيدا مي كنـد، وي كه آشـنايي زيادي به 
كامپيوتـر دارد،  فكـر مي كند پرونده راحتي اسـت، 

اما ...
40 / 2 شباهنگام

00 / 3 عطش
30 / 3 معماي شهر

00 / 4 پاتوق
30 / 4 تسبيح صبا

دم
ش ق

خو
اد 

دام

جسم خارجى در بينى
پزشكان و پرسنل اورژانس مكررا والدينى را مى بينند كه 
براى بيرون آوردن جسم خارجى از بينى كودكشان به بخش 
اورژانس مراجعه مى كنند. گاهى اوقات اين افراد كودكشان 
ــودك به 2 دليل ممكن  ــزد متخصص اطفال مى برند. ك را ن
ــت اجسام ريز اطرافش را به درون بينى اش وارد كند. اول  اس
اين كه اين كار يكى از راه هايى است كه كودك براى كاوش 
از بدن خود  و فهميدن در مورد آن به آن اقدام مى كند و علت 
ــام به  دوم اين كه گاهى اوقات كودك با وارد كردن اين اجس
ــك يا خارش بينى  ــعى مى كند التهاب، تحري درون بينى س

خود را برطرف نمايد.
ــت تقريبا 2 برابر  ــم خارجى بينى راس ــر آمارى جس از نظ
بينى چپ است كه علت آن راست دست بودن اكثر كودكان 
ــتر نزد كودكان ــم خارجى بينى بيش ــت. هر چند كه جس  اس

 5 ـ 2 ساله ديده مى شود، اما گاهى اين رخداد نزد بزرگسالان 
نيز ديده مى شود. اين امر بويژه در مورد بزرگسالان مبتلا به 
ــى و بيمارى هاى روانى صدق مى كند. از  عقب ماندگى ذهن
ــت اجسام را به  آنجا كه معمولا تا 9 ماهگى كودك قادر نيس
ــاهده اين مشكل نزد كودكان  ــت گرفته و نگه دارد، مش دس

كمتر از 9 ماه نادر است.
ــم خارجى گوش، جسم خارجى بينى  ــه با جس در مقايس
ديرتر علائم مى دهد و از آنجا كه ممكن است در داخل حفره 
ــاخك هاى بينى گير كرده باشد، ممكن  بينى در لابه لاى ش
ــد. با توجه به  ــت در معاينه بالينى براحتى قابل رويت نباش اس
ــم خارجى بينى نسبت به جسم  ــخيص جس 2 علت فوق، تش

خارجى گوش با تاخير انجام مى شود.
كودكان نوپا ممكن است هر تكه يا جسمى  كه اندازه اش 
ريز و كوچك باشد را وارد بينى خودشان كنند. اجسام خارجى 
شايع عبارتند از: نخود، لوبيا، تخمه، ذرات غذايى، تكه كاغذ، 
ــبيح، تكه هاى كوچك به  تكه اى از پاك كن، دكمه، دانه تس

كار رفته در اسباب بازى ها و تكه هاى كوچك مواد غذايى.
بعضى اجسام مثل دكمه و دانه تسبيح و... ممكن است تا 
ــى ايجاد نكند، اما بعضى ديگر مثل تكه هاى  مدت ها علامت
ــفنج ظرفشويى، نخود، لوبيا و... ممكن است  كاغذ، ذرات اس
ــريع تر باعث بروز  ــده و س ــاط بينى ش ــث تحريك مخ باع
ــكلاتى شوند. باترى ساعت مچى كه امروزه در بسيارى  مش
ــباب بازى ها هم به كار مى رود از خطرناك ترين اجسام  از اس
ــكل ظاهر و اندازه به  ــت، زيرا اولا از نظر ش خارجى بينى اس
ــت و ثانيا  ــبى براى اين كار اس ــت كه مورد مناس گونه اى اس
ــيميايى موجود در اين  ــه بينى، مواد ش ــس از وارد كردن ب پ
ــى واكنش داده و  ــاعت با مخاط بين ــرى در عرض چند س بات
ــوزاندن مخاط و تخريب ساختارهاى بينى مى شود.  باعث س
ــام  ــت. اجس لذا بيرون آوردن اين نوع باترى ها اورژانس اس
ــام خارجى  گياهى مانند نخود، لوبيا و ذرات غذايى نيز از اجس
ــاز هستند، زيرا وقتى در داخل بينى مى مانند متورم  دردسرس

شده و مشكلاتى را ايجاد مى كنند.
ــات ممكن  ــى اوق گاه
ــره زنده اى به  ــت حش اس
ــده  ــى وارد ش درون بين
ــزى  ــا تخم ري و در آنج
ــتر نزد  كند. اين امر بيش
ــت  افرادى كه از بهداش
ــتند  خوبى برخوردار نيس

ــود. با توجه به  ديده مى ش
تاثيرات مخرب وجود كرم يا 

ــاختمان   لارو روى مخاط و س
بينى، لازم است اين حشرات به 

سرعت از درون بينى تخليه شوند.

ــت كه جراحت ببيند و  ــم هاي قشنگ نيس حيف اين چش
ــم هاي مهربان نيست كه حق  ــي شود؟ حيف اين چش متلاش
ــال هم مثل هر سال  ــود؟ امس ــاي بهار از آنها گرفته ش تماش
ــال، براي  ــب س ــم هايي در آخرين سه شنبه ش ــالا چش احتم
ــه از ديدن زيبايي هاي جهان محروم مي شوند و جالب  هميش
ــتر مصدومان چشمي  ــت بدانيد كه براساس آمارها، بيش اس

چهارشنبه سوري رهگذران هستند!
حيف است شبي را كه از گذشته هاي دور فرصتي براي شاد 
ــت، تبديل به شبي تلخ و  ــدن بوده اس بودن و دور هم جمع ش
فاجعه اي دردناك كنيم. بنابراين بيشتر دقت كنيد و با سلامت 

به استقبال سال نو و روزهاي نو برويد.
ــب  ــيب ها و صدماتي كه در ش ــن آس ــي از جدي تري يك
ــف و بخصوص عابران و  ــوري براي افراد مختل چهارشنبه س
ــود، صدمات چشمي است. بنابراين با  رهگذران ايجاد مي ش
ــاس و  ــم ها بايد از اين عضو حس ــيب پذيري چش توجه به آس

حياتي بيشتر محافظت كنيم.
ــم پزشكي  دكتر امين االله نيك اقبالي، رئيس انجمن چش
ــفانه جراحت ها و  ايران در اين باره به جام جم مي گويد: «متاس
آسيب هايي كه به چشم وارد مي شود، غيرقابل جبران هستند. 
ــته باشيد كه هر يك از اين  ــت دقت داش در حقيقت خوب اس
ــت به هر عضوي از بدن  ــيب ها و صدمات ممكن اس گونه آس

وارد شود ولي در مورد چشم ها شرايط متفاوت است».
ــديد چشم ها، مي افزايد:  ــيب پذيري ش وي با تاكيد بر آس
«صدمات چشمي غيرقابل جبران بوده و زماني كه به چشم ها 
هرگونه آسيبي وارد شود، ديگر هيچ وقت همانند چشم قبلي 

نخواهند شد».
 آسيب هاي چشمي در شب چهارشنبه آخر سال

ــب  ــيب هايي كه در اين ش ــر نيك اقبالي در مورد آس دكت
ــود، توضيح مي دهد:  ــم ها ايجاد ش ــت براي چش ممكن اس
ــم، صدمه به  ــي در پلك و كره چش ــم خارج «فرورفتن جس
شبكيه و سوختگي هاي صورت و مژه ها آسيب هايي است كه 

در اين شب ممكن است براي افراد ايجاد شود».
ــيب هاي چشمي در  درصد صدمات و آس به گفته وي، 80 
ــال هاي گذشته به رهگذران و تماشاچيان وارد شده است.  س
ــودداري از ترددهاي غيرضروري  بنابراين بهترين راه حل خ

در اين شب است.
 امشب عينك بزنيد

ــتاد دانشگاه يادآور مي شود: «بهترين كار در چنين  اين اس
ــت. بنابراين براي  ــكل اس ــري از بروز مش ــرايطي جلوگي ش
جلوگيري از بروز آسيب و صدمات چشمي در روزهاي پاياني 
ــوولانه برخورد كرده و اجازه ندهند  ــال، خانواده ها بايد مس س
كه جوانان و نوجوانان مواد منفجره و محترقه اي كه مي تواند 
منجر به آسيب خودشان و ديگران شود، حمل كنند. چرا كه در 

اين شرايط اولين كسي كه صدمه مي بيند خود شخص است و 
پس از آن اطرافيانش».

ــب، مي افزايد:  ــتفاده از عينك در اين ش وي با تاكيد بر اس
ــيله خوبي براي محافظت از چشم است. در واقع  «عينك وس
ــم افرادي كه در اين شب ممكن است  عينك مي تواند از چش

مورد آسيب واقع شوند، محافظت كند».
دكتر نيك اقبالي مي گويد: «در صورتي كه مشكلي براي 
ــي كه  ــد، افراد مي توانند به مراكز اورژانس ــم ها ايجاد ش چش
ــه كنند. در  ــتند، مراجع ــور آماده  خدمت هس ــر كش در سراس
ــم پزشكي بيمارستان هاي فارابي،  تهران اورژانس هاي چش
لبافي نژاد، حضرت رسول اكرم و امام حسين 24 ساعته آماده 
بوده و پذيراي مصدومين هستند. بيمارستان هاي خصوصي 
هم در چنين شرايطي حتما اقدامات لازم را براي آسيب ديدگان 
ــس از مراجعه نيز متخصصان با توجه به  ــام خواهند داد. پ انج
ــم ها وارد شده و با تجربه اي كه  ــعت ضايعه  اي كه به چش وس

دارند، درمان و اقدامات لازم را انجام مي دهند».

 فوري درمان كنيد
ــته باشيد كه صدمات  ــت به خاطر داش در نهايت خوب اس
ــند، به  ــم هر چقدر هم جزئي و ناچيز به نظر برس وارد به چش
مراجعه و درمان فوري نياز دارند و نبايد آنها را ناديده گرفت. در 
ــت برخي شرايط در مراحل اوليه علائم  واقع گاهي ممكن اس
خاصي ايجاد نكنند، اما در آينده حوادث ناگواري در پي داشته 
باشند. بنابراين در اين شرايط از هيچ گونه قطره يا پماد چشمي 
استفاده نكنيد و چشم ها را نشوييد. بلكه تنها لازم است سريع 

به اورژانس مراجعه كرده و اقدامات لازم را انجام دهيد. 
ــالي خوب همراه با  ــروع س ــر نيك اقبالي با آرزوي ش دكت
ــلامت براي همه مردم، تاكيد مي كند: «در صورت آسيب  س
ــرده يا به  ــار وارد ك ــمش فش ــم، فرد نبايد به چش ديدن چش
ــه مراكز درماني  ــريع تر ب ــت بزند، بلكه بايد هرچه س  آن دس

مراجعه كند».
  توصيه هاي ضروري

ــم هايتان به اين نكات توجه  ــيبي به چش   در صورت بروز هر آس

كنيد: 
  از ماليدن چشم ها و پلك ها خودداري كنيد. 

ــكي مراجعه  ــم پزش   حتما در اولين فرصت به اورژانس چش
ــمي در مراحل  ــيب هاي چش ــد. زيرا در بعضي مواقع آس كني
ــدي ايجاد نمي كنند اما  ــم زيادي ندارند و ظاهر ب ــه علائ اولي

مي توانند حوادث ناگواري براي چشم ايجاد كنند.
ــيله در دسترس مانند  ــيب ديده را با يك وس ــم فرد آس   چش
ــكل مخروط  ــاي يك بار مصرف يا مقوايي كه به ش ليوان ه
ــم  ــه يا گاز روي چش ــتمال، پنب ــانيد. دس ــد بپوش درآورده اي

نگذاريد. 
  از مصرف آسپيرين، ايبوبروفن و موارد مشابه تا رسيدن به 

اورژانس چشم پزشكي خودداري كنيد. 
ــعي كنيد مواد غذايي به بيمار ندهيد تا در صورت نياز به    س

جراحي بتوان در اولين فرصت اين كار را انجام داد. 
ــتر،  ــاده و دقت و توجه بيش اميدواريم با رعايت نكاتي س

چهارشنبه سوري خوشي داشته باشيد.

رهگذران؛بيشترين قربانيان حوادث چهارشنبه سوري
يك متخصص : صدمات چشمي غير قابل جبران است و هرگونه آسيب آن باعث مي شود چشم هرگز مانند گذشته نبيند

ــي از آجيل ها با  ــت: برخ ــص تغذيه گف ــك متخص ي
ــود كه در صورت مصرف به  رنگ هاي صنعتي تهيه مي ش
ــتگاه گوارش مي چسبد و موجب بروز التهاب يا  مخاط دس
سرطان مي شود، بنابراين در ايام نوروز مصرف آجيل هاي 

خام به مردم توصيه مي شود.
ــا بيان اين كه  ــايي در گفت وگو با ايرنا ب ــن پارس  هوم
توصيه مي شود براي آسيب وارد نشدن به دستگاه گوارش 
و حفظ سلامتي آجيل خام تهيه و مصرف شود، افزود: افراد 

ــي و ايجاد تعادل بين انرژي دريافتي و  ــراي پرهيز از چاق ب
جذب آن در بدن، ناگزير به كاهش مواد دريافتي يا افزايش 
فعاليت بدني خود هستند، از اين رو بايد يك برنامه ورزشي 
ــاز انرژي در روز براي خود لحاظ  ــوخت و س منظم براي س

كنند.
ــت در ايام نوروز وزن كم  وي تاكيد كرد: ضروري نيس
ــانيد تا دچار اضافه  ــد، فقط تغذيه خود را به تعادل برس كني

وزن نشويد.

وي گفت: خانواده ها در سفر، مواد غذايي خشك با خود 
ــته باشند و خود نسبت به تهيه غذا اقدام كرده و  همراه داش

از رفتن به رستوران هاي بين راهي خودداري كنند.
ــتفاده از ظروف يكبار  ــايي با اشاره به افزايش اس پارس
مصرف در نوروز و سفرهاي نوروزي تصريح كرد: يك نوع 
از اين ظروف نوع پليمري است، پليمر خود از مونومرهايي 
ــمي و سرطان زا بوده و  ــكيل شده كه اين مونومرها س تش
ــذاي گرم داخل اين ظروف پليمري قرار مي گيرد  وقتي غ

ــهيل مي كند كه  گرما و حرارت غذا، آزادي مونومرها را تس
در اين صورت خاصيت سرطان زايي آن بروز مي يابد.

ــن ظروف، ظروف  ــح داد: نوع ديگري از اي وي توضي
ــز داراي گاز هگزان بوده و  ــن نوع ني ــتند كه اي فومي هس
سبب سردردهاي شديد در افراد مي شود يا سردرد را تشديد 

مي كند. 
ــهروندان توصيه كرد: تا حد  اين متخصص تغذيه به ش

امكان در اين ظروف غذاهاي سرد سرو كنند. 

آجيل هاي خام را  مصرف كنيد
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نيلوفر اسعدي بيگي / گروه سلامت

 توصيه هاي دارويي 
براي مسافران نوروزي 

مسوول ستاد مركزي اطلاع رساني داروها و سموم وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشكي به شهروندان توصيه كرد 
ــام نوروز، بيماراني  ــه دليل تعطيلي برخي داروخانه ها در اي ب
ــرف مي كنند، داروي  ــور مرتب دارويي خاص مص كه به ط
ــفر به ميزان كافي همراه  ــورد نياز را تا پايان تعطيلات و س م

داشته باشند.
ــياري از داروها  طلعت قانع در گفت وگو با ايرنا افزود: بس
ــردگي و  ــنج،  داروهاي قلبي، افس ــاي ضدتش ــد داروه مانن
ــلالات رواني، ضد ديابت و چربي خون و برخي داروهاي  اخت
ــكن و آنتي بيوتيك ها بايد به طور مرتب مصرف شوند و  مس

قطع ناگهاني اين داروها، بيمار را دچار مشكل خواهد كرد.
ــاني داروها و سموم  ــتاد مركزي اطلاع رس ــوول س مس
ــان كرد: افرادي كه در سفرهاي  ــت خاطرنش وزارت بهداش
نوروزي هنگام حركت خودرو، قطار، كشتي يا هواپيما، دچار 
ــوند با مصرف يك تا 2 قرص  ــرگيجه و حالت تهوع مي ش س
ــروع  ــاعت قبل از ش 50 ميلي گرمي ديمن هيدرينات، نيم س
ــفر و تكرار مصرف يك عدد از اين قرص هر 4 تا 6 ساعت  س
ــي از حركت را  ــفر مي توانند عوارض ناش يك بار در طول س
ــت كه در طول  برطرف كنند. قانع تاكيد كرد: بايد توجه داش
ــتر از 8 عدد قرص مصرف شود و زنان  ــاعت نبايد بيش 24 س
ــيردهي لازم است قبل از مصرف هر  درصورت بارداري يا ش

دارويي با داروساز يا پزشك مشورت كنند.
 مسافران خارجي مسكن با خود نبرند 

ــفر به امارات متحده عربي  ــافراني كه قصد س وي به مس
ــرد: از همراه بردن  ــارجه، ابوظبي) دارند، توصيه ك (دبي، ش
داروهاي آرامبخش مانند داروهاي ديازپام، اگزازپام، لورازپام 
ــكن كدئين دار مانند استامينوفن كدئين و  و ... داروهاي مس
ــپكتورانت كدئين و تركيبات روانگردان جدا خودداري  اكس
ــور، متهمان به حمل  ــاس قوانين اين كش كنند، چرا كه براس

اين داروها با مجازات سنگيني روبه رو مي شوند.
مسوول ستاد مركزي اطلاع رساني داروها و سموم وزارت 
بهداشت تاكيد كرد: مسافران كشورهاي آفريقايي و آسيايي 
نيز بايد واكسن خاص پيش از سفر را تزريق كنند. قانع افزود: 
مسافران براي پيشگيري از گزش حشرات در محيط هاي گرم 
و مرطوب بايد پشه بند، حشره كش هاي خانگي يا پماد و اسپري 
ــرات همراه داشته باشند. وي خاطرنشان كرد: همراه  دفع حش
داشتن جعبه كمك هاي اوليه، پوشك، شيرخشك، درجه تب، 
ــربت تب بر و سرماخوردگي، قطره يا شربت مولتي ويتامين  ش
ــوختگي، پنبه و گاز استريل براي خانواده هاي  و آهن، پماد س
ــفر ضروري است. مسوول ستاد  ــال در س داراي فرزند خردس
ــت،  ــموم وزارت بهداش ــاني داروها و س ــزي اطلاع رس مرك
تصريح كرد: هيچگاه داروهاي خود را در خودرويي كه زيرنور 
ــده است، قرار ندهيد و داروهاي يخچالي را در  آفتاب پارك ش

ظرف هاي مخصوص خنك كننده حمل كنيد./ ايرنا

 آويشن؛ مقوي اعصاب 
و ضدافسردگي 

ــن براي تقويت اعصاب، درمان افسردگي،  مصرف آويش
كاهش فشار خون و چربي خون مفيد است.

ــن گياهي  يك متخصص تغذيه با بيان اين كه گياه آويش
است معطر كه طبيعتي گرم و خشك دارد، افزود: آويشن تازه 
ــتري دارد و براي رفع افسردگي، خستگي و  عطر و بوي بيش
ــد.مرتضي صفوي تاكيد  ــت اعصاب مي تواند مفيد باش تقوي
ــانده براي رفع  ــورت جوش ــن مي توان به ص ــرد: از آويش ك
برونشيب ها، سرفه، آسم، سوءهاضمه و سردرد استفاده كرد. 
به گفته اين متخصص تغذيه، آويشن ضد آلزايمر، ضد قارچ، 

ضد ميكروب و ضد احتقان نيز است. / فارس

خبر سلامتي
ويزيت دكتر محمدحسن عامري

متخصص گوش، حلق و بيني
ameri.news@gmail.com»

masa
取り消し線

masa
取り消し線

masa
取り消し線

masa
多角形


