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�ـ� ��ـ�ان ���ـ� ا�ـ���ان ��ـ���، ��ـ�ف روزا�ـ� �ـ�دو را در �����ـ� ��ا�� ��ن ��ار  ا
د���، ��ن ��دو ���� ����ر ���� ��ای �� ����ب �� ��د و ����د ا�� ��ده 
����ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ���ان را ��ـ��ر ا��ا�ـ� د��. ا�ـ� ����ری 
�� آن �� و ا����ل ������� ��ن ��ا��  ��� ��زک ��ن ا����ان ��، ���� ��ا
�ـ�. �����ـ�، �ـ�ده ����ـ� د��ـ�ی ا�ـ� �ـ� در �ـ�دو و�ـ�د دارد و �ـ�ب آن �ـ�ای 

ا�ـ���ان �� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ�، �ـ�ن ��� �� ��� �� ���ـ�� ���ـ�� ��ب �ـ�د.

این دردها را نادیده نگیرید

درد ����ـ� ��ـ��� ای از و�ـ�د �ـ� ��ـ�� در �ـ�ن ا�ـ� و ���ـ�  امیرمقـدم|

��� ���ـ� �ـ�د. �� ا�� ��ـ�، ���ـ� درد�ـ� از و�ـ�� �ـ� ��ـ�� ا���ـ� ��ـ� 
�� د��� و ���� ��ون در�� �����ی ����. ��ای ����� �� ا�� ��ارد ���� ����.

�� ��ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ�ی �ـ�� ��ـ� �� �ـ�د. � محبوبـه عظیـم زاده| �ـ��� ��ـ���ی از �ـ�، و��ـ� از آ��د�ـ� ���ـ� �ـ�ف �� ز��ـ�، �ـ� �ـ�و��ای ��د�و�ـ�، ��ر��ه �ـ�ی �ـ������� �ـ� ���ـ�� آ

ا�ـ� ��ـ� ���ـ�  از ا�ـ� آ��د�ـ�، ����ـ� ر���ر�ـ�ی آزارد��ـ�ه ��ز�ـ�ه �ـ��و��ان ا�ـ� �ـ��ن ���ـ� �ـ� ا���ـ� در �ـ� ������ـ� �ـ�ار دار�ـ�، ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�س ����ـ� ���ـ� دا�ـ� و�ـ��� 
��� و ��ـ� ����ـ�  و ���ـ� �ـ� �ـ�ای ����ـ� ��ـ� از ا�ـ�ازه ���ـ� در دا�ـ� ����ـ�.

  �� ���ت!  
  بخش زیادی از آلودگی صوتی از رفتارهای ما در فضاهای مشترک نشئت می گیرد  

فعالیت های روزمره ممنوعه در بارداری

متین

دوران �ـ�رداری �� و�ـ�ه ��ه �ـ�ی آ�ـ� ��ای 
�ـ�دران ��ـ��ر ��ـ�س و ���ان ����ه 

ا�ـ� و ا���م ���� ��ر�� �� ���� 
��ـ� و �� ��ـ�  �ـ� �� ��ـ� ��� آ

�ـ�ده �� ر�ـ�� �� ��ا��ـ� ��ـ� 
��� ���� �� زا���ن زود����م 

را ر�ـ� ����ـ�، �����:
���� ��دن و�ـ��� �ـ����

�ـ�� ر��� از ��د��ن �ـ� ���ر����
����� �� ا����دن ����� ��ت 

��ون ا���ا��
��ـ�� ��ش �� ��ر���� �ـ� ���ز �� �� 

��ن ز��د دارد.
��ـ�س ز�ـ�د �� �ـ����ه ��ی ��ی �ـ� ��ی ر�� و ��اد �ـ������

ا�ـ���ده ����� �ـ�ت از ��رو���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��ن �ـ� ��ـ�ر ز�ـ�دی �ـ� ��� وارد 
.��� ��

��ا���ن �� ��ـ� در ��ه ��ی آ�� �� �� ����ن ��ن ��ـ�ر ز��دی وارد �� ���.
����� ا�ـ�: ��ر��ی �ـ��� ����� ���� ��دن و�ـ���، آ�ـ��ی ��ده �� ���ده روی 

����ه ��ت ��ـ��� ا��ـ�د ��� ���.

بوی بدن نشانه چیست؟

����ـ� ������ر�ـ� در �ـ�ن ��ـ��� ای از و�ـ�د �� ��ـ�� ا�ـ�، ����ـ� ����ی 
�ـ�ص و �������ـ� در �ـ�ن �� �� �ـ� ��ـ�ار �� د��ـ� ����ـ� آن �ـ� را ��د�ـ�ه 

�����ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� ا�ـ� �ـ�ارد ���ـ� ���ـ�.
���ـ� �� ��ی ا�ـ��ن �� د�ـ� = ����ری د����

ک �� د�� = ��ـ��ت ��ـ� و ���� ���ـ� �� �ـ�ی آ�����
� �����ه �� د�� = ��ـ��ت ���ه و روده ���ـ� �� ���ـ� �ـ��� ��� �ـ�

���ـ� �� ��ی ��ـ� �� د�� = و��د ���ـ�
�ـ� ��ـ��ت ���ـ�ط   B ،  D �ـ�ی �ـ��� �� د�ـ� = ���ـ�د و�����ـ� ���ـ� �� 

�� د�ـ���ه ���� و �ـ�ه ���و���
ادراری �� ���ـ� �ـ��� ���� �� د�ـ� = ����ری �ـ�ی ���ر���

������� ادراری �� �ـ�ی ���ـ� �� د�� = ورم ��ـ�ه و ����� �ـ�ی ��
ک و ا�ـ��ن �� د�ـ� = ����� ���ری ادراری ادراری �� �ـ�ی آ����ـ�

، �ـ�ی ، ��ـ��ت ر ، ����ـ� �ـ�ش و ��ـ� �ـ�ی �ـ� د�ـ�ن = ��ـ��ت ���ـ�
����ری �ـ�ی ��� و ��ـ��ت ���ه و روده

�ـ�ی �ـ� ���ـ� = ����� ��ی ��ر�� و ��ـ��ت ���ـ�ط �� ���ه و روده
�ـ�ی ����ـ� ��� = �ـ��� ���� و ��و��ـ��

نکته
روز

خطر احتمالیویژگینوع درد

 حمله قلبیهمراه بـا تنگی نفس و تهوعدرد قفسه سینه

عفونت نخاعیهمراه با تب و بی حسی بازوها و پاهاکمردرد

همراه با تب،درد شکمی
تهوع و استفراغ

آپاندیس 
یا سنگ صفرا

تشکیل لخته خونهمراه با تورمدرد پا

خون ریزی مغزیهمراه با سفتی گردن و تغيير بیناییسردرد
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اول �ـ�ای ��ـ��ه 
ی  و �ـ� ر ن ��� �ـ�

���ـ�  . ��ـ� د �ـ� ��ـ� �� آ ز
��ـ�، ���ـ��� �����ـ� �� �ـ�د و ��ـ� 

�ـ�و��ای ��� �ـ�ی ���ـ� �ـ� �ـ� آن 
ا���ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ا��اد ���ـ�اده  �ـ��� ��� 

ا�� �ـ� ��ـ� �����ـ� ��ـ���ه ���ـ�، ا�ـ� آن �ـ�ی 
���ـ� د�ـ�ار، ���ـ� ا�ـ� ��د�ـ� �ـ�زه ��ا��ـ�ه ���ـ�،

�ـ�����ی در �ـ�ل ا�ـ��ا�� ���ـ� �ـ� دا��ـ���� �ـ� روز ��ـ� 
ا���ـ�ن دارد، ��ـ��ل �����ـ� ���ـ�.

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ی دوره و ز���ـ� ز���� �ـ�ی آ��ر����ـ�،
د��� ���� ���وف «���رد��اری ا����ری» ���� ���� ��ارد. ��ار 

���ـ� در ���ـ� آ��ـ�� راه ��و�ـ� �ـ� از ز���ـ� روز��ه د�ـ� ���ـ��.
��ـ� ���ـ� ا�ـ� ز�ـ�ن ا��ـ�م ��ر�ـ�ی ���ـ� و��ا را ���ـ� ا���ـ�ب 

���ـ�، ��ـ� ��ای ������ـ�ن و ���ـ��� را ������ ���� و 
�ـ��� ��ی ا�ـ��ا�� �ـ�����ن را �ـ�ی �����ـ�.

���ـ��� �ـ�ب ��دن، ���ـ�� از آ��� �� �ـ�م 
و ا��ال ���� ����ط ����، �� ���� 

���� ��ی ���� وا���� 
ا��.

در �ـ� ا��ق، ��ـ� ��� �� ز��ن 
��ـ��ل ��ر�ـ�. ��ـ� �ـ�ارش �� ����ـ�،

د��ـ�ی در �ـ�ل ����ـ� �ـ� ��و�ـ�ه ا�ـ� و ��ـ� 
�ـ�م ���� ��ای ���� ای ��� آ��ده ��د. ���ت ���� 

و�ـ�د �ـ�ارد، �ـ�ای ���� �����ـ�، ر�� وآ�ـ� ��ـ��ران �ـ� 
��� و����ی ����ه، ���� از ر���ر��ی روز��ه �� ���� ��ری ا��،
ا�ـ� ���س �ـ�ی �ـ���، ��� و���ـ�ی �ـ���، ر�� و آ���ـ�ی 

� از ���ـ��، ��ـ� را �ـ�ای  ��ـ� از �ـ�، �� و ���ه �ـ�ی ��و�ـ� �ـ�ر
�ـ� �ـ�ار ���ـ� ��ر�ـ�  د��ـ�ان ������ـ� ���ـ� �� ��ـ�. �����ـ� ا

 ���ار �ـ�د. �ـ��� ��ـ� �� �� ��ای ���ـ� ���� �� ��ـ�، ����� 
��ـ�د ��ـ� ��ـ� د��ـ� ���ـ�ر �ـ�ه ا�� ����ـ�ن را از اول ���� 

���ـ� �ـ� ��ری را �ـ� در آ�ـ���� ��ـ�م �ـ�ن �ـ�ده، دو�ـ�ره از 
�ـ�  �ـ� �����ـ�. ���ـ� ��ر، ��ـ�ی ��ـ��ری ا�ـ�. ا

�ـ�ار ا�ـ� ��� و���ـ� ����� دا�ـ�� ���ـ��،
ا����ده از ا��ق ����ت �� ����� ������،

��ـ� �� ���� ���� �ـ�ده ���ـ�،
ا�ـ� ��ر ���ـ� �ـ� ز�ـ�ن، ����ـ� و 

آرا�� د���ان �� ا���� 
�� د��ـ�.

ر  �ـ� ��ـ� ی �� ا �ـ�
����ه �� ��د. ��� ��� 

آرام �� �� ���ـ� �� ���� و ����،
���ـ�ام در د��ـ�ی ��د�ـ�ن ��ـ���،

��ـ� ���ب �� ��ا��، د���ی �� ���ون ���ه 
��ه ا��، ��� ����ل ��� ��دن ا�� و ��دی 

�ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ر�ـ��ن �ـ� ���ـ�، ��ـ� د����  
��ـ�ن �ـ�ای ��و��ـ� ���ـ�  از �ـ���� روز ����ـ� ���ـ�د. ��

�ـ� را �� �ـ��� و د��ـ�ان، �ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ��ت ��ـ�� وا
����ا�ـ��، وارد ��� و���ـ� �� �ـ��� �ـ� ��ـ� ���ـ� در آن ��ار��.

در ���ـ� ���� ���ـ�، ا���ـ�ب از د��ـ�ان ����ـ� �� �ـ�د، آن �ـ� 
��� ��ا��� ����� ������ �� ���ی را ������ و �� ���ی را ������.

����ـ�ی ��� و��ـ� ����ـ�، ��ـ� ز���ـ� ���ـ� ده �ـ� و ���ـ� 
آدم �ـ� ���ز�ـ�ی ���ـ�وت ا�ـ�. ��ـ� �� ��ا�ـ� ا�ـ��ا�� ��ـ�، ��ـ� 

�� ��ا�ـ� ����ـ� دا�ـ�� ���ـ� و د��ـ�ی �� ��ا�ـ� ��ـ� در 
�ـ��ت ��ـ��ش را �ـ� ��ـ�. ا��ـ�ام �ـ� ا�ـ� ���وت �ـ�،

���� ��� �� ا����ب �� و ر���ر��ی �ـ�ده ���� 
�� ��د. ���� ����� ���� آرا�� �� 

��ـ� را ��ـ� �� ��ـ�.

را��و�ـ�ی �ـ�����ن، آ����ـ�ر��،
ه  ��ـ��� �ـ� �ـ� ا �� و ر ا ، د �ـ� �� ، �ـ� ا �� �ـ� ��

ا���ـ�س، ������ـ� ��ـ��� �ـ� آدم �ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ـ� 
د���ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار �� ����ـ�. ا�ـ� ��ـ�ر ���ـ�ه، ���ـ�� �ـ� �ـ� 

ا���ـ�ر ��ـ��ک ��ـ�اه ا�ـ�، ا���ـ� ا�ـ� ��ـ� د���ـ� آرام و �� درد�ـ� 
��ـ�رد. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، ���ـ� �ـ�ای ���� �ـ� �����ـ� ����ـ�، ����ـ�ی و���� 

��ون ���ز��ی، ��� ���ـ��� از ���ـ� �ـ� ��ـ� ��� و������ �� ���م 
�ـ� ا�ـ� �����  ��ـ� را �ـ� �� ���ـ�، ا�ـ� آرا�ـ� ���ـ�ه را از ��ـ� �� ���ـ�. و��

ا�ـ� ا�ـ� �ـ� راه �ـ�اری از �ـ�ا و�ـ�د �ـ�ارد. در آ����ـ�ر ��� �ـ�ان ��� 
�ـ�م دور�ـ� ا��ـ��د، در �ـ� ��� �ـ�ان �ـ�ی د��ـ�ی ����ـ� ���ـ� و در 

را��وی �ـ�����ن �� ��ا ���� زود �� ��ش د���ان �� ر��.
�� �ـ� ��� ���� ���اه ���ـ�، �� ��ا��  ���ـ� ��ـ� د����، ا

���ـ�ت آرام �ـ�ی را �ـ�ای د��ـ�ان ��� ��ـ�. ���� �زم 
���ـ� ��ر ��ر�ـ� ا��ـ�م د��ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� 

�ـ�ای ���ـ� را �ـ� ���ـ�، ��ـ�س را �ـ� ��ـ� 
د���� ��� ����ل ���� �� آرام �� ���� 

���ـ�. ا���ام �ـ� �����ی ��ـ��ک،
از ���ـ� ����ـ�ت ���ـ� آ��ز 

�� �ـ�د.

ن ��  ا ر �ـ�� �� �ـ� و ر ��
 ��� �ـ� �ـ�  ��� و ی  ا �ـ�

��ه ا��. ��ای ���ه، ���� 
و ����ـ�ت، ���ـ� از ��ل و�ـ�ای 

ا�ـ� ���ن ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� ا�ـ�اد �� 
ر ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ�  ن �ـ� ��ـ� آ

��� و�ـ�ی ��ـ�م ����ـ�ی ا�ـ�اف ز�ـ� �ـ��� 
�ـ�ای آن �ـ� �ـ�ار �� ��ـ�د. ��ـ� ��ـ� �� آ�ـ� 

�ـ� ��ـ�، ����ا�ـ�� از ���ـ�� ��ـ� �ـ� ���ـ�ات آن 
. ��ـ� ����ـ� �� �ـ���

��ـ�ی ر�ـ��ران، ��ـ� ا�ـ�ق ����ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ�. ا���� 
����� ���، �� ز��ن از �� ���� ��ـ��ک ا����ده �� ���� و 

���ـ�ام ا���ـ�ر دار�� ���ا��� ��ون ��ا���، از ���ا�� دو�ـ��ن 
�� ����اده �ـ�ن ��ت �����.

�زم ���ـ� آ��ـ�� و ز���ـ� وار ���ـ� ���ـ�. ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ���� 
�ـ� ا�ـ�اف �ـ��ه ���ـ� و از ��د��ن ����ـ��: آ�� ��ای �ـ� ��� �� 

��� ��د��ن �� ر�� �� ��� ���� را �� ��ده ا��؟ ���� 
���� ����، ���ی دل ������ی ��ای ��� �� ��زد.

��ـ� ��ـ��ر ����� ��  ا�ـ� ا��ـ�ق در ��ـ�ی ���� ��
��� ��ی ��� ��ه ا��   ا��. آ���� ��ری را �� ��ار ��

�ـ� ���ـ� ���ور��. ا���ـ�� ����� ��ده ا�� �� ��� از ��ـ���ان،
از ���ـ� �ـ�ار �ـ�ن �� ر�ـ��ن �ـ� ���ـ�، ��ـ��ل ���� �ـ� ���� 

�ـ�ده ا�ـ�، آن �ـ�ر ���ـ� �ـ� ��ـ�، ����ا�ـ�� از ����ـ�ت ���ـ� ��ری،
�ـ� �ـ� ��  ا��ـ�ف ����اد�ـ� �ـ� �����ـ� آ�ـ� ���ـ� او ����ـ� �ـ�ه ا��. ا

��ا��  ��ـ���ر ا���ـ�� ���ـ� ���ـ� ���ـ� ا���ـ�� دارد �ـ�ی ا
�� ���ـ� و و�����ـ� را ��ـ� �ـ� از د��ـ�ی رد �� ��ـ�. آن 

�ـ� �ـ�ون ا���ـ� از ���ز�ـ�ی ا�ـ���ده ��ـ�. در ��ـ�ی 
��ـ�، د��ـ� ���� ��ای ���� ���ـ� ��� ����. �� ����

�ـ� �� �ـ�د ���ـ�ه را ��ـ� �ـ� �ـ�ا ���ـ� �ـ�د و �ـ� 
�� �ـ�ان ��ـ� ����ـ� دور�ـ� ���ـ�.

��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�س �ـ�وری دار�ـ� و ��ـ� 
ا���ـ�ر �ـ��ت ���ـ� ��ارد، ا�� ��ـ��ری 

از ������ �ـ� را �� �ـ�ان ����ه �ـ� �ـ�د،
آرام �ـ� �ـ�ف زد �ـ� �ـ� ��ـ� د���ـ� 

��ـ� ������ـ�ن �ـ�د.

  ���
���ر�� 
��� ��

اول �ـ�ای ��ـ��ه 
ی  و �ـ� ر ن ��� �ـ�

ز���� آن 
��ی د��ار 
��ن دارد ��

����س  و و ا ���
 ��� ��

 �� ����
����

 ��� ���
����� ��ف 

زدن و ���� 
��ف زدن!

��ا���ن 
�� ��� ����ی 

���� ��

��اغ ���� ��ه ا��.
�ـ�  ��ـ�  �ـ�  و ر د ��
��ـ�ن �ـ�ای  ا��ـ��ده ا��، ا�ـ� ��
��ق ��ی ����� �� �����، ��ز دادن 
�ـ� ����ر�ـ���� �ـ� ���ـ��� ���ـ�ی �ـ� 
از ���ـ�ه ��درو�ـ� ���ون �� ر�ـ�د، �����ن 
، ���ـ�ه  . ��ـ� ��ـ� آن ��ف �ـ� ا �ـ� �� ��ـ� ر
، ��د�ـ� ��ـ��ل درس  ز ا�ـ� �ـ� ای �ـ� ��
��ا�ـ�ن ا�ـ�، ���ـ�ری ا�ـ��ا�� �� ��ـ� �ـ� 
���زه داری ��ش �� ��� �� ����ی اش ���� 
��ـ�. ز���ـ� �ـ��ی ذا�ـ� �ـ� �ـ�ا ���اه ا�ـ�. ��� 
�� ���ـ� و ��ار �� ���� ����، �ـ��ی ���� �ـ�

ا�ـ� ��ـ�وت ��ر�ـ� ��ـ�ن ��ا�ـ�ی ا����ب �����ـ� و 
��ا���ـ� و�ـ�د دارد �ـ� ��د�ـ�ن ����ـ� �� ���ـ�،
���ـ� �ـ� ��ور�ـ� �ـ�ارد، ��ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� آرام �ـ� 
���ـ� �ـ� ���ـ��� ای �ـ� �زم ���ـ� ��� ا�ـ�اد �����ن 
آن را ��ـ����. �ـ��، ���ـ� ��ـ��ک �����ن �ـ� ��� ا�ـ�.

���ن ��ر �� ا����ر دار�� د���ان آرا�� �� را �� �� 
����ـ�، �ـ� �ـ� �� ��ا��� �ـ�� ��د��ن را در آرام �� 
�ـ�ن �ـ�� ا��ـ� ���ـ�. ���ـ� ا�� �ـ��،
��ـ� �ـ� �ـ�دن ��ـ� در�ـ� 
از ��ـ� ��ا�ـ�.

 ���
،�� ��

��� ز��ه

��ای ��د ���ن ���� ��، آواز ������ن،
���ـ�ن آب �ـ� �� �ـ� ��گ �ـ�. ��ـ��ری از �ـ� 

د���ـ� �ـ�ای �ـ���ن ���ـ� ��ا�ـ� از �ـ�� ����� 
ز ����ـ�  ��� ا �ـ� ���ـ� ��� ی ا ا ، �ـ� �ـ� ��� ��
����ـ�ن، ��ق ��درو�� و ز�� �� و��ـ� ���� ���اه 

دور ���ـ��. ا�� ���� ���ز ��� د���� از ���ر��ن 
در ����ـ� ����ـ�� �ـ� ا�ـ������ رو�ـ� �� �ـ��� 

و ���ـ��� در ��ـ� �� ���ـ�. در ا�ـ� ��ـ�ن، ��ـ� 
آرا�ـ� د��ـ�ان ���ـ� �ـ� از ��ـ� �ـ� رود، ���ا�ـ�ت 
و �������ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�، ���ـ� آن ���ـ� �ـ� �ـ� 

��ـ� ��ـ�ن �� د��� و آرا��  ��ا�ـ�ی ����ـ�دی وا
 �� ز��������ن ���� �� ��رد. ����� ��ار ���� ��
���ـ� ���ـ�، ز���ـ� در آن ����ـ� �ـ� �ـ�ا ���اه ا�ـ�،
ا�� ا�� ��ا��، ���ـ� از ��د ����� ا��، �� ���ی �� 

�ـ� �ـ� آن ����ـ� ����. �ـ��� ������ ��د��ری 
�ـ� ���ا��ـ� از �ـ� روز در دل ����� 

�� �� ���ار��، ��ای ��د 
����� ���ـ�.

 �� �����
�����ـ� ���ز 

��ارد

آن را ��ـ����

��� د���� 
ت  ���

��ای ���


