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حوزه ســامت هیچ وقت تعطیل نیســت؛ حتی 
همان روزهای ابتدایی نوروز که اکثر اصناف کرکره 
فعالیت‌هایشان را پایین می‌کشــند، اورژانس‌ها، 
درمانگاه‌ها و بیمارستان‌ها پای کار بیماران هستند. 
شاید خیلی‌ها تصور می‌کنند که در این روزهای تعطیل 
به‌دلیل افزایش سفرها و کاهش ترددها، بیماری‌ها هم 
کمتر سراغ مردم می‌آید اما نکته مهم اینکه مشکلات 
مربوط به سلامتی در تعطیلات نوروز نه‌تنها کمتر از 
روزهای عادی نیست، بلکه به‌دلیل تعطیلی مطب‌ها 
و تغییراتی که در سبک زندگی پیش می‌آید، تماس با 
اورژانس و مراجعه به اورژانس‌های بیمارستانی بیشتر 

هم می‌شود.

فراموشی‌های دردسرساز 

اسماعیل فراهانی، معاون فنی و عملیات اورژانس استان 
تهران درباره بیشترین دلیل تماس‌های مردمی در ایام 
نوروز با اورژانس 115به همشهری می‌گوید: بیماران قلبی، 
بیماران تنفسی و مصدومان حوادث ترافیکی بیشترین 
آمار تماس‌ها را دارند. آمار تماس‌گیرندگان به‌دلیل ضعف و 
بی‌حالی بیشتر می‌شود و بقیه موارد هم همان روال خاص 
خود را دارند و در میانگین سالانه تفاوتی ایجاد نمی‌کنند.

فراهانی درباره افزایش تماس‌هاي ناشی از ضعف و بی‌حالی 
بیان می‌کند: خیلی‌ها در تعطیلات، رژیم غذایی درست را 
رعایت نمی‌کنند، یا نظم مصرف داروهایشان تغییر می‌کند 
یا مهمان دارند و یادشان می‌رود دارو بخورند یا مسافرت 
می‌روند و زمان مصــرف دارو از دست‌شــان درمی‌رود. 

درحالی‌که باید داروهای خود را مرتب و به موقع مصرف 
کنند. همین امر باعث تشــدید بیماری‌ آنها می‌شود و با 

اورژانس تماس می‌گیرند.

چرا مشکلات گوارشی بیشتر می‌شود؟ 

ایرج خسرونیا، رئیس جامعه متخصصان داخلی ایران هم 
درباره بیشترین علت مراجعه به درمانگاه‌ها در تعطیلات 
نوروز به همشهری می‌گوید: شــاهد افزایش مشکلات 
گوارشی در این ایام هستیم؛ از ناراحتی‌های معده تا اسهال 
و دل‌درد و... که مهم‌ترین دلیلش هم رعایت نکردن زمان 
مصرف داروها، پرخوری  و رعایت نکــردن رژیم غذایی 

مناسب در تعطیلات به‌ویژه در زمان سفر است.
به تأکید خسرونیا، بسیاری از افراد وقتی مسافرت می‌روند، 
فکر می‌کنند سفر یعنی اینکه رژیم غذایی درست را کنار 
بگذارند. حتی افرادی که تحت رژیم لاغری هستند، در 
تعطیلات نوروز و در سفر رژیم خود را می‌شکنند! پرخوری 
می‌کنند یا مدام فست‌فود می‌خورند که باعث می‌شود 
اصطلاحا دچار فست‌فودزدگی ‌شوند. این وضعیت عامل 
بروز یا تشدید مشکلات گوارشــی، افزایش فشار خون، 
نوسانات قند خون در افراد دیابتی است و ریسک ابتلا به 

این بیماری را در افراد غیردیابتی افزایش می‌دهد.

غذای سالم را تعطیل نکنید 

رئیس جامعه متخصصان داخلی ایران پزشک با اشاره به 
اینکه برخی افراد در پایان تعطیلات دچار اضافه وزن هم 
می‌شوند، بیان می‌کند: اینکه شما فکر کنید در تعطیلات 
نوروز کاملا آزاد هســتید و می‌توانید هر طور که دل‌تان 
خواست غذا بخورید، صددرصد اشــتباه است. شما در 
مســافرت هم باید رژیم غذایی اصولی و مناسبی داشته 

باشید. به‌خصوص اگر افراد مسن همراه‌تان هستند.
او در توضیح بیشتر بیان می‌کند: بسیاری از جوانان فکر 
می‌کنند مسافرت و تعطیلات فقط متعلق به آنهاست و 
نوع غذاها را به میل و سلیقه خودشان انتخاب می‌کنند 
که عمدتا هم فست‌فود است. در این شرایط افراد مسنی 
که همراه آنها هستند، تحت‌تأثیر رژیم غذایی نامناسب 
قرار می‌گیرند و مجبور می‌شوند غذاهای فست‌فودی یا 
غذاهای چرب رستوران‌ها را بخورند. این وضعیت می‌تواند 
منجر به تشدید بیماری‌‌هایی که به آن مبتلا هستند شود 

و گرفتاری‌های متعددی برایشان به‌وجود بیاورد.
خســرونیا به موضوع فراموشــی مصرف روتین داروها 
اشاره می‌کند و می‌گوید: برخی افراد زمانی که در سفر 
هستند داروهای خود را به‌دلیل فراموشی به موقع مصرف 
نمی‌کنند یا کلا یک نوبت مصرف از یادشــان می‌رود. 
این اتفاق بیشتر برای افراد مسن رخ می‌دهد. فراموش 
کردن داروها مساوی اســت با تشدید بیماری. بنابراین 
باید بدانیم که در تعطیلات هم نظــم و انضباط و رژیم 
غذایی درست تعطیل‌بردار نیســت و مثل سایر روزها 

باید رعایت شود.

یک اشتباه رایج 

خسرونیا یکی دیگر از اشتباهات رایج در تعطیلات نوروز 
را تغییر الگوی خواب عنوان می‌کند و می‌گوید: دراين 
ایام بسیاری از افراد تا ســاعت‌های زیادی از شب بیدار 
می‌مانند و تا ظهر می‌خوابند. این وضعیت باعث می‌شود 
که زمان صبحانه و ناهار و شــرایط فیزیولوژی بدن به 
هم بخورد. تکرار این رفتارهــا عامل بروز بیماری‌هایی 
ازجمله فشار خون بالا و دیابت است. او ادامه می‌دهد: 
وقتی شــما خواب بموقع و باکیفیتی نداشته باشید و 
در کنارش رژیم غذایی‌ ســالم را هــم رعایت نکنید، با 
افزایش مصرف غذاهای چرب و پرنمــک، قطعا راه را 
برای بروز بیماری‌های مختلف به‌خصوص فشــار خون 
بالا، دیابت و تپــش قلب باز می‌کنید. از ســوی دیگر 
زمانی که نظم خواب به هم می‌خورد، زمینه‌های بروز 
بیماری‌های عصبی هــم در فرد پیدا می‌شــود و فرد 
استرس و اضطراب شدید را تجربه می‌کند. به این ترتیب 
بعد از تعطیلات به جای اینکه افراد یک خستگی اساسی 
را پشت سرگذاشته باشند و به‌اصطلاح رفرش شوند، با 
ناراحتی‌های جســمی و روحی مختلف به محل کار و 

روزمرگی برمی‌گردند.

5بیماری در صدر درمان‌های نوروزی 
چرا تماس با اورژانس و مراجعه به بیمارستان‌ها در تعطیلات نوروز بیشتر می‌شود؟ 

پروانه بندپی گزارش
روزنامه‌نگار

5مزیت شگفت‌انگیز نور آفتاب 
چیزی به آمدن بهار نمانده و یک تعطیلات جذاب 2هفته‌ای 
که به‌دلیل هوای مطبوع و خنک فرصت استراحت، تفریح، 
طبیعت‌گردی و... را فراهم می‌کند. یکی از بهترین کارهایی 
که می‌توانید بــرای خودتان انجام دهید، اســتراحت زیر 
نور خورشید در طبیعت اســت که می‌تواند سلامت شما را 
متحول کند. نور خورشــید نیاز روزانه بدن به ویتامین‌D را 
تامین می‌کند، خلق‌و‌‌خو را بهبود می‌بخشــد و به تنظیم 
الگوهای خواب و سلامت کلی کمک می‌کند. البته باید تعادل 

قرار‌گرفتن در معرض این نور را هم رعایت کنید.

بهبود خلق‌و‌خو 
نور خورشــید بخش خاصی از مغز به نام غــده صنوبری را فعال 
می‌کند که با تولید ســروتونین و سایر انتقال‌دهنده‌های عصبی 
مرتبط اســت. قرار‌گرفتن در معرض نور خورشید باعث افزایش 
سطح ســروتونین می‌شــود که اغلب به آن »هورمون احساس 
خوب« می‌گویند و عامل بهبود خلق‌و‌خو و مبارزه با افســردگی 

و اضطراب است.

حفظ ریتم شبانه‌روزی
نور طبیعی خورشــید نقش مهمی در تنظیم ساعت درونی بدن 
دارد که به ریتم شبانه‌روزی معروف است. دریافت نور خورشید 

در اوایل روز مغز را هوشیار می‌کند.

کاهش وزن
برخی مطالعات نشان می‌دهد که نور خورشید در ساعات صبح 
زود با کاهش وزن مرتبط اســت. البته متغیرهای دیگری هم در 

کاهش وزن نقش دارند.

بهبود کیفیت هوای خانه
براساس نتایج یک مطالعه، باکتری‌های گردوغبار داخل خانه را 
می‌توان با نور خورشید از بین برد. این مطالعه نشان داد که تنها 
یک باکتری از هر 16باکتری گردوغبار از قرار‌گرفتن در معرض 

نور خورشید جان سالم به در می‌برد.

جلوگیری از افسردگی فصلی 
تحقیقات نشان می‌دهد که قرارگرفتن در معرض نور خورشید 
می‌تواند به کاهش علائم اختلال عاطفی فصلی )SAD( کمک 
کند. نتایج یک مطالعه نشــان داد که بیماران مبتلا به اختلال 
عاطفی فصلی که روزانه یک ســاعت صبح به‌مــدت یک هفته 
در خارج از منزل پیاده‌روی می‌کردنــد، 50درصد بهبود علائم 

افسردگی را گزارش کردند.

آجیل‌های دستیار بدن در کاهش وزن 
آجیل، یکی از محبوب‌ترین خوراکی‌ها در فرهنگ ایرانی 
به‌خصوص در ایام نوروز است که علاوه بر طعم دلپذیر 
و ارزش غذایی بالا، نقش مهمی هــم در مدیریت وزن 
و سلامت بدن دارد. بســیاری تصور می‌کنند که آجیل 
به‌دلیل کالری بالا، باعث افزایش وزن و چاقی می‌شود 
اما واقعیت این اســت که »مصرف متعادل آجیل‌ها« 
نه‌تنها به افزایش وزن منجر نمی‌شود، بلکه می‌تواند به 
کالری‌سوزی و کاهش وزن کمک کند. یکی از مهم‌ترین 
دلایلی که آجیل به کاهش وزن کمک می‌کند، ترکیبات 
مغذی موجود در آن است. آجیل‌ها سرشار از چربی‌های 
سالم به‌ویژه چربی‌های غیراشباع هستند که می‌توانند 
متابولیسم بدن را بهبود ببخشــند. با چند آجیل که 
می‌توانند در کاهش وزن نقش داشــته باشند در ادامه 

آشنا شوید.

بادام درختی 
حاوی اسیدهای چرب امگا۳ اســت و مصرف روزانه 20 تا 
30گرم )تقریبا معادل یک مشــت کوچک( آن می‌تواند به 
کاهش چربی شکمی و بهبود حساسیت به انسولین کمک 

کند.
 بادام زمینی 

به‌دلیل داشتن پروتئین بالا و چربی‌های سالم، گزینه‌ای عالی 
برای افزایش سیری و کاهش کالری دریافتی روزانه است.

 پسته 
به‌دلیل داشــتن کالری کمتر در مقایسه با ســایر مغزها و 
همچنین اثرات مثبتی که بر متابولیسم قند دارد، می‌تواند به 

کاهش وزن کمک کند.
چقدر بخوریم؟ 

اگر هدف‌تان کاهش وزن اســت و مثلا روزانه 1500کالری 
برای کاهش وزن مصرف می‌کنید، می‌توانید 15 تا 20گرم 
آجیل )حــدود 80 تا 100کالــری( را به‌عنوان بخشــی از 
میان‌وعده‌ها درنظر بگیرید. این مقدار به شما اجازه می‌دهد 
از سایر گروه‌های غذایی مانند پروتئین، سبزیجات و غلات 

کامل هم به میزان کافی و لازم استفاده کنید.
نکته مهم 

نکته مهم این اســت که آجیل مصرفی بایــد بدون نمک یا 
افزودنی‌های دیگر باشد. افزودنی‌ها می‌توانند اثرات مثبت 
آجیل را خنثی کنند. مثلا مصرف پسته یا بادام زمینی شور 
ممکن است به افزایش فشــار خون و احتباس آب در بدن 
منجر شــود که هر دو می‌توانند روند کاهش وزن را مختل 

کنند.

نکته روز 

تغذیه 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پلمب 560داروخانه 
سعید مهرزادی، سرپرست دفتر بازرسی، عملکرد و پاسخگویی به شکایات سازمان غذا و دارو گفته: در آخرین بازرسی‌های 
انجام‌شده، 3221داروخانه متخلف شناسایی شده که 16۱۶مورد به دلیل عدم‌حضور مسئول فنی، ۴۶۰مورد قاچاق دارو، 

۴۶۳مورد گرانفروشی و ۵۲۰مورد عدم‌ ثبت شناسه دارو در سامانه‌ها بوده و ۵۶۳واحد پلمب و تعطیل شده‌اند.

آغاز به‌کار پایگاه‌های سلامت نوروزی اورژانس
محمد اســماعیل توکلی، رئیس اورژانس اســتان تهران از آغاز به‌کار ایستگاه‌های ســامت نوروزی در طول ایام 
نوروز خبر داده و گفته: اورژانس استان تهران با ۲۶ایستگاه سلامت نوروزی و ۴۶پایگاه اورژانس جاده‌ای به‌صورت 

شبانه‌روزی در محورهای مواصلاتی و در کنار جمعیت هلال‌احمر به هموطنان عزیز خدمت‌رسانی می‌کند.

توصیه 

8نکته سالم برای نوروز 
محســن فرهادی، رئیس مرکز ســامت محیط و کار 
وزارت بهداشت بر لزوم رعایت نکات بهداشتی، ایمنی و 
محیط‌زیستی در ایام منتهی به تعطیلات نوروز و افزایش 
ســفرها تأکید کرد. این مسئول چند توصیه بهداشتی 
به‌ویژه برای کسانی که عازم ســفر هستند دارد که در 

ادامه می‌خوانید.

پیش از آماده‌سازی و مصرف غذا و همچنین پس از 
استفاده از سرویس بهداشتی، حتما دستان خود را با 1

آب و صابون بشویید.
در ســفر، همیشــه یک ضدعفونی‌‌کننده دست با 

حداقــل ۶۰درصد الکل همراه داشــته باشــید تا 2
درصورت عدم‌دسترسی به آب سالم از آن استفاده کنید.

فقط از آب‌های بسته‌بندی‌شــده، آب‌معدنی و آب 
شبکه عمومی شهری برای آشــامیدن، تهیه غذا، 3

شست‌وشوی دست و مسواک‌زدن استفاده کنید. درصورت 
دسترسی نداشتن به آب ســالم، آب را حداقل به‌مدت یک 

دقیقه بجوشانید.
 به هیچ عنوان از یخ‌های فاقد بسته‌بندی و نشانه‌های 

بهداشــتی، یا یخ‌هایی که در شــرایط نامناســب 4
نگهداری و توزیع می‌شوند، استفاده نکنید.

 از مصرف میوه و ســبزیجات خامی که به‌درستی 
شســته و ضدعفونی نشــده‌اند، خودداری کنید و 5

غذاهای پخته‌ای که بیش از 2ســاعت بیرون از یخچال در 
دمای محیط مانده‌اند، نباید مصرف شوند.

در سفر، فقط از شــیر و لبنیات پاستوریزه استفاده 
کنید.6

 قبل از مصرف کنسروها، از داشــتن مجوز و تاریخ 
مصرف آنها مطمئن شوید. از مصرف کنسروهایی که 7

نشتی، زنگ‌زدگی یا بادکردگی دارند، خودداری کنید و حتما 
آنها را به‌مدت ۲۰ دقیقه بجوشانید.

در محل اســکان موقت و فضای بســته از وسایل 
گرمایشی غیراستاندارد مانند پیک‌نیک، اجاق گاز و 8

زغال استفاده نکنید.
این مســئول همچنین تأکید کرده که درصورت مشاهده 
هرگونه تخلف بهداشتی در مراکز تهیه و توزیع مواد غذایی 
یا درصورت بروز بیماری‌های گوارشی پس از مصرف غذا در 
این اماکن، شهروندان می‌توانند از طریق تماس با شماره ۱۹۰ 

موارد را گزارش دهند.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

 چطور با ورزش
 قند خون راکاهش دهیم؟

کنترل سطح قند خون برای حفظ سلامت کلی، به‌ویژه برای 
افرادی که مبتلا به دیابت یا پیش دیابت هســتند، بسیار 
مهم اســت. علاوه بر نقش دارو و تغذیه، فعالیت ورزشی و 
به‌ویژه درنظر گرفتن زمان مناسب انجام تمرینات ورزشی 
هم می‌تواند در کاهش سطح قند خون مؤثر باشد. داده‌های 
سازمان جهانی بهداشت نشان می‌دهد بیش از 800میلیون 
نفر در سراسر جهان از قند خون بالا )دیابت( رنج می‌برند. در 
همین ارتباط،  بهترین زمان ورزش برای مدیریت و چند ایده 

ساده تمرینی برای کاهش قند خون  در ادامه  آمده است.

ورزش به بدن ما کمــک می‌کند تا از انســولین به‌طور 
مؤثرتری استفاده کند و باعث کاهش سطح قند خون ‌شود.1

بهترین زمان ورزش برای کنترل قند خون معمولا بعد از 
غذا، به‌ویژه بعد از صبحانه یا ناهار است. بعد از خوردن غذا، 2

سطح قند خون بیشــتر می‌شــود و ورزش کردن در این مدت به 
عضلات کمک می‌کند تا گلوکز بیشتری را از جریان خون جذب 

کنند.
برای کسانی که ورزش قبل از صبحانه را ترجیح می‌دهند 

هم می‌تواند به بهبود حساسیت به انسولین در طول زمان 3
کمک کند.

یک نکته مهم 
 برای کنترل قند خون خود نیازی به ورزش‌های شدید در باشگاه 
ندارید. تمرینات ساده و مداوم می‌تواند معجزه کند که درباره آنها 

چند نکته را بخوانید.
   پیاده‌روی: 15 تا 30دقیقه پیــاده‌روی بعد از غذا برای کاهش 

سطح قند خون بسیار مؤثر است.
    یوگا: حرکات آرام یوگا می‌تواند گردش خون را بهبود دهد.

    دوچرخه‌سواری: این ورزش راهی عالی برای سوزاندن کالری 
و مدیریت قند خون است.

    شنا: شنای کرال به ثابت نگه‌داشتن قند خون و در عین‌حال به 
بهبود مفاصل کمک می‌کند.

تا کی باید ورزش کنیم؟
هنگام کنترل قند خون، ثبات بســیار مهم است. بیشتر روزهای 

هفته 30دقیقه ورزش متوسط یا حدود 150دقیقه فعالیت 
بدنی در هفته را هدف قرار دهیــد. اگر زمان کمی دارید، 

تقســیم تمرینات خود به جلســات کوچک‌تر 
10تا 15دقیقه‌ای همچنــان می‌تواند 

مزایای قابل توجهی داشــته باشد. 
تمرینات بعد از غذا نیز نیازی به 
طولانی‌بودن ندارند. 15دقیقه 
پیاده‌روی ســریع بعد از غذا 
خوردن می‌تواند کمک زیادی 
به مدیریت سطح قند‌خون کند.

مطالعات نشان می‌دهد رانندگانی 
با 

که با مشــکلاتی در سلامت روان کارشناس
مواجهند، شرایط خطر بیشتری 
برای درگیر شدن در تصادفات دارند. این در حالی 
است که پویش ملی »نه به تصادف « ابتدای اسفند 
1403 آغاز شده و نخســتین مرحله آن تا نیمه 
فروردین ادامــه دارد. به‌گفته ســیدحمیدرضا 
هدایتی، متخصص طب پیشــگیری و پزشــکی 
اجتماعی، آگاهــی از فاکتورهای مؤثــر در بروز 
حوادث رانندگی می‌تواند به این پویش و کاهش 
آمارهــای قابل‌توجــه مرگ‌ومیرهــای حوادث 
رانندگی در کشــور کمک کند که یکــی از این 
فاکتورهــا نقش غیرقابــل انــکار بیماری‌های 
روانپزشکی در بروز حوادث رانندگی است. او تأکید 
می‌کند که برخی تیپ‌های شخصیتی، بیشتر در 
معرض تصادفات رانندگی قرار دارند که ازجمله 

آنها می‌توان به نفرات زیر اشاره کرد.

 افراد با نمره بالا در تکانشــگری و 
عصبانیت: 1

این افراد در تیپ شخصیتی برون‌گرا یا نوروتیک 
دیده می‌شود؛ سریع تصمیم می‌گیرند؛ بدون فکر 
واکنش نشان می‌دهند و به خطرات احتمالی کمتر 

توجه می‌کنند.

افراد بــا ویژگی ریســک‌پذیری و 
عدم‌خودکنترلی 2

این افراد در تیپ شخصیتی روان‌پریش‌گرایی یا 
تیپ شخصیتی A بیشتر دیده می‌شوند. همیشه 
احســاس ناامنی و عقب‌افتادگی دارند و همواره 
درصدد جبران گذشــته هســتند. رقابت جویی 
شــدیدی هم در آنها وجود دارد و با جاه‌طلبی و 
روحیه‌ای تهاجمی به اســتقبال خطر می‌روند. 
این رانندگان قوانین را کمتر رعایت می‌کنند و با 

سرعت‌های غیرمجاز رانندگی می‌کنند.

 افراد با نمره بالا در هیجان‌خواهی 
این افــراد معمولاً در تیپ شــخصیتی 3

برون‌گرا دیده می‌شود. مطالعات نشان داده‌ افراد 
برونگرا تحرک‌پذیرترنــد و معمولا تمایل به ابراز 
وجود در جوامع دارند؛ به همین دلیل مانورهای 
پرخطر رانندگی در این افراد بیش از دیگران دیده 

می‌شود.

 افراد با نمره بالا در اضطراب و استرس 
روان‌رنجوری از صفات شخصیتی است 4

که مبتلایان به آن اوضاع عــادی را تهدیدآمیز و 
ناکامی‌های کوچک را فاجعه تلقی می‌کنند که در 
موقعیت‌های استرس‌زا باعث تصمیم‌های اشتباه 

و حواس‌پرتی می‌شود.

 افراد با نمره پایین در وجدان‌گرایی 
این افراد معمولا در اختلال شــخصیت 5

ضداجتماعی دیده می‌شوند. این اختلال شخصیت 
در اواخر نوجوانی بروز می‌کند و الگویی از تعرض به 
حقوق دیگران، بی‌توجهی به هنجارهای اجتماعی، 
عدم‌همدلی با دیگران و وجدان کم در پیامدهای 
منفی اعمال خود را دارد. این افراد عاشق هیجان 
و رانندگی پرسرعت هستند و رفتارهای پرخطر 
انجام می‌دهند و ممکن اســت پس از آسیب به 
دیگران در تصادفات از کمک به مجروحان نیز سر 

باز بزنند و از محل حادثه فرار کنند.

راهکار
برای کاهــش تصادفــات در افرادی کــه دارای 
تیپ شخصیتی پرخطر هســتند، آموزش‌های 
خاص براساس تیپ شــخصیتی، تغییر محیط 
رانندگی برای کاهش هیجان‌خواهی، مداخلات 
روان‌شناختی و انگیزشی و افزایش آگاهی عمومی 

از تأثیر شخصیت در رانندگی را موثر است.

5گروهی که بیشتر تصادف می‌کنند 
بین حوادث رانندگی و برخی تیپ‌های شخصیتی ارتباط وجود دارد و می‌توان این حوادث را کاهش داد 

آرش نهاوندی، روزنامه‌نگار
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3گــروه بیمــاران قلبــی، بیمــاران 
تنفسی و حوادث ترافیکی بیشترین 
دلیل تماس‌های مردمی با اورژانس 

115در تعطیلات نوروز است

 مصــرف نامنظــم داروهــا )بــروز 
عــوارض( و رعایــت نکــردن رژیــم 
غذایی  )بروز بیماری‌های گوارشــی(

بــه  مراجعــه  دلیــل  بیشــترین 
درمانگاه‌ها در تعطیلات نوروز است


