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شنا گر پشت خود را نمی بیند) یعنی انسان ها معایب خود را نمی بینند(

قلبی  حملات  های  محرک  برخی 
شناخته شده اند. اما یک سوم آنها 
اطلاعات  اند.  شده  مطرح  کمتر 
خود را بالا ببرید و با یادگیری این 

نکات از خودتان مراقبت کنید. 
خشم ناگهانی

حملات  های  محرک  از  یکی 
که  افرادی  است.  عصبانیت  قلبی 
یا  و  فشارخون  کشند،  می  سیگار 
کلسترول بالا دارند باید راه هایی 
برای کنترل احساسات خود بیابند. 
موارد  شامل  تواند  می  ها  راه  این 
مواردی  کردن  لیست  باشد:  زیر 
کند،  می  عصبانی  را  ها  آن  که 
آگاهی از نشانه هایی که بدن در 
زمان عصبانیت آشکار می کند و 
مدیریت  های  تکنیک  از  استفاده 
حواس  کردن  پرت  مانند  خشم 
طور  به  فرد  اگر  ریلکسیشن.  یا 
از  تواند  می  شد  عصبانی  ناگهانی 
آسپیرین یا داروهای مسدودکننده 
بتا استفاده کند تا خطر حمله قلبی 

کاهش یابد.
نگرانی شدید

اثر  بر  قلبی  حمله  خطر  افزایش 
یا عصبانیت شدید درست  نگرانی 
ضربان  افزایش  اثر  خطر  به  شبیه 
شدن  تنگ  فشار،  افزایش  قلب، 
رگ های خونی و لخته شدن خون 
محرکی  توانند  می  همه  که  است 
برای حملات قلبی باشند. فرد باید 
راه هایی برای کاهش استرس بیابد 
تا واکنش های ناشی از نگرانی و 

عصبانیت را به حداقل برساند.
و  شدید  فیزیکی  فعالیت  یک 

غیرعادی
منقبض  را  ها  رگ  سرد  هوای 
شدید  فیزیکی  فعالیت  و  می‌کند 
برای  کشنده  ترکیبی  توانند  می 
ضعیف  قلبشان  که  باشند  کسانی 
شده است. اگر می خواهید برف‌ها 
بین  در  خودتان  به  کنید  پارو  را 
از  و  بدهید  استراحت  مرتباً  کار 
پاروی کوچک استفاده کنید تا هر 
قبل  بردارید.  را  برف کمتری  بار 
غذای  برف  کردن  پارو  از  بعد  و 

از  نکنید.  الکل مصرف  با  سنگین 
بدن  هشدارهای  به  تر  مهم  همه 
هشدارها  این  کنید.  توجه  خود 
را  مشکل  یک  وجود  می‌توانند 
احساس  یا  خفیف  درد  یک  با 

ناراحتی به شما اطلاع دهند.
تحریک جنسی

رابطه جنسی اغلب زمان کمی ادامه 
دارد و خطرناک ترین قسمت آن 
خصوصاً برای افرادی است که از 
قبل بیماری عروق کرونری دارند، 
زمان ارگاسم است که ضربان قلب 
بالا  ناگهانی  طور  به  فشارخون  و 
می روند و زمان آن تنها 10 تا 15 
بخش  جنسی  فعالیت  است.  ثانیه 
مهمی از سلامت روحی و فیزیکی 
حفظ  ممکن  حد  تا  باید  و  است 
شود، حتی برای افرادی که قلبشان 
ضعیف است. برای کم کردن خطر 
مشورت  پزشک  با  باید  افراد  این 
قلب  رابطه  داشتن  از  قبل  تا  کنند 

خود را به ثبات برسانند.
مصرف زیاد مواد

حمالت قلبـی ممکـن اسـت بر 
اثر سـو اسـتعمال مـواد یـا الکل 
بـه وجـود بیایـد. باوجـود تاثیـر 
سالمت  روی  قرمـز  شـراب 
قلـب، مصـرف زیـاد الـکل مـی 
توانـد سـطح تـری گلیسـیرید و 
فشـارخون را بـالا ببـرد و باعث 
شـود فـرد بیشـتر بخـورد. ایـن 
بـه  منجـر  تواننـد  مـی  مـوارد 
بیمـاری قلـب و مـرگ بـر اثـر 

حملـه ناگهانـی قلبـی شـوند.
وعده های غذایی سنگین

غذایـی  سـنگین  هـای  وعـده 
سـبب  متعـددی  روش‌هـای  بـه 
تحریـک حمالت قلبـی در بدن 
مـی شـوند. غـذا ضربـان قلب و 
از  می‌بـرد.  بـالا  را  فشـارخون 
اسـیدهای چـرب  طـرف دیگـر 
شـده  خـون  جریـان  وارد  غـذا 
و میـزان انسـولین بـدن را زیـاد 
تغییـرات می‌تواند  ایـن  می‌کنـد. 
هـای  رگ  انقبـاض  سـبب 

شـود. کرونـری 

با سلام خدمت مردم شریف ایران
انقلاب و جمهوری  دوم  نفر  تشییع جنازه 
هر  و  بود  زیادی  های  پیام  حامل  اسلامی 
برداشتی  آن  به  نگاهی  از  تواند  می  کس 

خاص داشته باشد.
من نیز نگاهی دارم و آن اینکه او همیشه 
خویش  لوحه  سر  را  اعتدال  و  بود  معتدل 
نیز  امروز  بدان عمل می کرد و  داشت و 
در تشییع جنازه اش همه حضور داشتند و 

به پاس خدماتش ادای دین کردند.
چه  هر  و  داشتند  حضور  مخالفینش  حتی 
خواستند گفتند و تنور تفرقه را گرم نگه 
داشتند و اگر چه او نبود ولی  حضور مردم 

پاسخ آن ها را داد.
های  هفته  تا  که  کسانی  است  جالب 
گذشته از بدگویی او ابایی نداشتند با هجوم 
را  دادن، خود  پیام  تابوت و سبقت در  به 
از دوستان او قلمداد کردند تا از این نمد 
)اگر  بسازند  خویش  آینده  برای  کلاهی 
که  است  اشتباهاتی  خاطر  به  کارها  این 
او  یعنی  بجاست(؛  دادند  انجام  او  حق  در 
انقلاب  در  نظیر  کم  و  نظیر  بی  شخصیت 
و جمهوری اسلامی بود که چه دوست و 
چه دشمن می خواهد با نزدیک شدن به او 

تاریخ خوبی برای خویش دست و پا کند.
لپ  کنید.  دقت  ها  پیام  همه  به  ای  لحظه 
کلام این است که او  یاور امام امت بود 

وکسی نزدیکتر از او نبود.
را  او  اینگونه  که  آنانی  دانم  نمی  اما 
توصیف می کنند چرا چند وقت پیش این 
علم را نداشتند؟ بحث دوم رفتاری بود که 
صدا وسیما از خویش نشان داد و دیدیم که 
چگونه از راه و روش مردم دوری می کند.
نشان  اش  جنازه  تشییع  در  مردم  حضور 
داد او چقدر در قلب مردم جا دارد. کاش 
نشان  مراسم  پخش  در  وسیما  حداقل صدا 
می‌داد که او مربوط به نهضت امام خمینی 
)ره( و انقلاب اسلامی است و هنوز مردم 
در  است  ممکن  البته  وفادارند.  دو  این  به 
آینده عده ای چنان از او خاطرات تعریف 
کنند که گویی سالیان دراز است در کنار 
ندانند  و  اند  کرده  زندگی  او  همراه  و  او 
که تاریخ مکتوب وشفاهی که از خودشان 
کنند؟!  حذف  چگونه  اند  گذاشته  بجای 
اما نمایش یک نمایش وحدت گونه بود. 
حرکت  با  وحدت  این  نگذاریم  بیایید 
امام )ره( از آن ها خون دل  کسانی که  

داشت خدشه دار شود.

شده،  آغاز   2017 میلادی  جدید  سال  که  روزیست  چند  گرچه 
اما بد نیست نگاهی گذرا به رویدادهای سال گذشته 2016 داشته 
به  فرودهایی که  و  فراز  و  ها  ناکامی  ها،  موفقیت  از  برخی  به  و 
عنوان کارنامه کشورها می تواند تلقی شود اشاره کنیم. در عرصه 
دیپلماتیک کشورمان تا حدودی موفق بوده، چراکه پس از رسیدن 
انزوا خارج شد، در اوپک  از  به برجام علاوه بر آنکه تا حدودی 
مقابل ترکیه و  یابد. در  نفتی خود دست  مطالبات  به  توانست  نیز 
عربستان، کشورهایی بودند که در حوزه سیاسی با ناکامی محض 

روبرو شدند.
در بعد نظامی روس ها عملا یکه تازی کردند و این آمریکا بود 
براساس تحلیل و  نظامی خود کاست،  برون مرزی و  از نقش  که 
این سال  قدرتمندترین حاکم  ها،  رسانه  برخی  انتخاب  و  تفسیرها 
همانا ولادیمیر پوتین بود که بخشی از این جایگاه را از نقش آفرینی 
در سوریه به دست آورد و بخش دیگرش مربوط به تاثیرگذاری در 
انتخابات آمریکا بود. در مقابل باراک اوباما که سال آخر ریاست 
جمهوری اش را نیز پشت سر می گذاشت، جایگاه و محبوبیت خود 

را از دست داد.
و اما موفق ترین چهره برتر در عرصه دیپلماتیک و سیاسی، کسی 
نبود جز آنتونیو گوترس که از ابتدای ژانویه امسال مسئولیت پنج 
ساله خود را در سازمان ملل به عنوان دبیر کل جدید آغاز کرد. او 
مهندس برق و نخست وزیر سابق پرتغال و سوسیالیست است، در 
مقابل بانکی مون شخصیت و مدیری بود که هرچه گذشت بیش از 
پیش بی کفایتی‌اش آشکار شد. او تنها می توانست در بحران‌های 
بین المللی و چالش هایی که در حوزه فعالیت های سازمان بین‌الملل 
بود به عنوان دبیر کل فقط ابراز نگرانی کند. همین امر هم باعث 
شد که در طول خدمت او، مدام قطعنامه ها وتو شوند. در دوران 
وی بیشترین قطعنامه ها وتو شد و این باعث شد تا روس ها عملا 
سازمان ملل را فلج کنند. تنها قطعنامه ای که از وتوی آمریکا هم در 
امان ماند، قطعنامه محکوم کردن شهرک سازی اسراییل در اورشلیم 
بود. در حوزه ثبات و امنیت،  سوریه متحمل شدیدترین نبردها بود 
که اوج این جنگ ها در سال گذشته برای بازپس گیری شرق حلب 
و با تلفات سنگین غیرنظامیان روی داد. در مقابل، آرام ترین نقاط 
دنیا، کشورهای شمالی اروپا بودند که همچنان به دور از هیاهوی 

سیاسی و جنگ و بحران های اجتماعی در امان ماندند.
از پیش  از کشورهای غربی را بیش  تروریسم سال گذشته برخی 
سال  طی  فرانسه  و  آلمان  داد.  قرار  باش  آماده  حال  در  و  نگران 

در  ها  تروریست  های  فعالیت  داشتند.  را  تلفات  بیشترین  گذشته 
و صنعت گردشگری  توریسم  نظر  از  را  این کشور  عملا  ترکیه، 
فلج کرد و از اعتبار حزب حاکم عدالت و توسعه و رجب طیب 
به  شدن  تر  نزدیک  با  گذشته  سال  در  خواست  می  که  اردوغان 
روسیه، اقتدار سال های اخیر خود را حفظ کند کاست. ترکیه سال 
نبود که همچون سال های گذشته در آرامش و  2016، ترکیه‌ای 
امنیت قرار داشت. به ویژه آنکه کودتای نافرجام ماه ژوییه و به 
دنبال آن بگیر و ببندهای گسترده، عملا این کشور را به پادگانی 

تبدیل کرد.
در آمریکای لاتین و همسایگی آمریکا، برعکس کوبا که بعد از 
نیم قرن دوباره از انزوا خارج شد و شاهد بهبود روابط با آمریکا بود، 
ونزوئلا در آتش اعتراض‌های مردمی سوخت و تلاش های مادارو 
برای کاستن از مخالفت ها و کاهش بحران اقتصادی و سیاسی که 
این کشور را فراگرفته است و می تواند به بروز ناآرامی های داخلی 

منجر شود بی نتیجه ماند.
و اما جنجالی ترین چهره سال گذشته کسی نبود جز دونالد ترامپ. 
او که یکی از مردان ثروتمند آمریکا با سرمایه ای معادل 4 میلیارد 
به طور  می شود،  سازان جهانی محسوب  برج  از  و  باشد  می  دلار 
غیرمنتظره رقیبان جمهوری خواه خود را یکی بعد از دیگری کنار 
مقابل هیلاری  به رقیب قدرتمند جمهوری خواهان در  گذاشت و 
پیروز  الکترال،  بالای  رای  کسب  با  و  تبدیل  دمکرات  کلینتون 
انتخابات ریاست جمهوری شد و عنقریب وارد کاخ سفید می شود.
ترامپ چهره ای است که کمتر کسی شخصیت اجتماعی اش باور 
داشت؛ با دور زدن روند سیاسی درون حزبی به این مقام رسید، با 
روی  پیش  معمای  به  انتخابات  دوران  عجیب  های  گیری  موضع 
جهانیان نیز تبدیل شده است و از روس ها تا سوری ها و از استرالیا 

تا اسراییل، چشم به آمریکای دوران ترامپ دارند.
اما آفریقا مثل همیشه با جنجال های منطقه ای روبرو بود و هرچه 
برگزار شد، انتخابات های مخدوش و بگیر و ببندهای پیرو آنها بود. 
شاید کمترین چالش و درگیری های نظامی در آفریقا، مربوط به 

سال گذشته باشد؛ ولی این شرایط آتش زیر خاکستر است.
عراق برعکس سالهای قبل در سال 2016 شاهد موفقیت های نظامی 
در بیرون راندن داعش و تروریست ها بود. لکن اختلافات سیاسی و 
فرقه ای همچنان گریبان این کشور را گرفته است و در سال جاری 
نیز این روند می تواند ادامه یابد. در بحران اوکراین، روسیه که از 
جنگ در سوریه خسته شده تا حدودی فتیله آتش جنگ و حمایت 

از جدایی طلبان متحد سابق خود 
را پایین کشید. 

هنر  عرصه  در  گذشته  سال  در 
سرشناسی  های  چهره  سیما،  و 
هنرمندان  دیگر  و  هالیوود  از 
دنیا  در  مطرح  بازیگران  و 
جهان  از  چشم  کشورمان  و 
خود  هواداران  که  فروبستند 
اما  کردند.  متاثر  و  داغدار  را 
عرصه  در  ها  ایرانی  موفقیت 
در  بود.  جهانی  هم  باز  سینما، 
رونالدو  کریستیانو  این  ورزش، 

بود که یکه تاز عرصه پرطرفدار فوتبال بود.
در عرصـه علمـی، فیزیکدانـان شـاخص تریـن برنـدگان جایـزه 
نوبـل بودنـد. در اقتصـاد و بـازار و تجـارت، چینـی هـا همچون 
ژاپنـی ها سـال خوبی را پشـت سـر نگذاشـتند. روس هـا متحمل 
هزینـه های سـنگین بابـت تحریم ها و جنگ شـدند و عربسـتان 
بابـت حفـظ ائتالف در جنگ یمـن بـا ارزان فروشـی، دلارهای 
نفتـی اش را از دسـت داد. در ایـن میـان، آمریکایـی هـا و بهتر 
بگوییـم ثروتمندان آمریکایی در سـال 2016، غنـی تر و پولدارتر 
شـدند و امیـد دارنـد در دوران ترامـپ ایـن روند به حـد مطلوب 

تری رسـد.
اما رسوایی سال 2016 که به نوعی شرم آمریکایی ها و به ویژه 
به دنبال داشت، هک شدن سایت حزب دمکرات  را  دمکرات ها 
از سوی روس ها بود که بابت آن اوباما تحریم هایی علیه روسیه 

اعمال کرد.
امـا آنچـه بـه بزرگتریـن چالش امنیتی روسـیه در سـال گذشـته 
تبـدل شـد، همانا ترور سـفیر روسـیه در آنکارا بود کـه به نوعی 
شـهروندان روسـیه را نگـران کرده اسـت. چراکه در عمل نشـان 
داده شـد کـه تروریسـم و گـروه های وابسـته به داعـش، به طور 
گسـترده در سـطح جهان هوادارانـی دارند که هـرگاه اراده کنند، 
ناجوانمردانـه جـان غیرنظامیـان را در خـارج و داخـل مرزهـای 

کشـورهای درگیر می گیرنـد و... .
حکایت سال گذشته با انفجار در باشگاه شبانه و مرگ 40 تن در 
ترکیه در نخستین لحظات آغاز سال نو، گویا شوربختانه قصد ادامه 

یافتن دارد.

RH منفی  مادران  برای  این تست 
جهت  به  دارند   +RH بارداری  که 
 RHبادی های ضد آنتی  تشخیص 
صورت  ایمونیزاسیون  اثر  در  که 
شود.  می  درخواست  گیرد  می 
با  مادر  سرم  ابتدا  تست  این  در 
که   +O خونی  گروه  گلبولهای 
تهیه   %1 سوسپانسیون  صورت  به 
تا  شود  می  داده  مجاورت  شده 
 anti RH مادر  سرم  در  چنانچه 
غشای  باشد جذب  آمده  به وجود 
طی  از  بعد  سپس  شود  گلبولها 
در  ساعت  )نیم  موردنظر  زمان 
شست‌وشوی  و  درجه(   37 دمای 
لوله  انتهای  به  هیومن  آنتی  لوله 
شود.  می  بررسی  و  شده  اضافه 

بادی  عیارآنتی  مواردی  چنین  در 
می  گیری  اندازه  مادر  سرم  در  را 
می   1/23 از  بالاتر  تیترهای  کنند 
تواند برای جنین مضر باشد اما اگر 
پیشگیری  برای  بود  منفی  نتیجه 
که  کنند  می  تزریق  رگام  آمپول 
 72 حداکثر  و  قبل  ساعت   48
می  تزریق  زایمان  از  بعد  ساعت 
که  را  احتمالی  گلبولهای  تا  شود 
برده  بین  از  شده  مادر  بدن  وارد 
شود.  مادر  ایمونیزاسیون  مانع  و 
مادران  برای  را  تست  این  امروزه 
RH منفی در هفته 12 بارداری و 
هفت ماهگی درخواست می کنند 
و چنانچه منفی باشد روگام تزریق 

می کنند. 

برای انجام احیای قلبی ریوی، باید مراحل زیر 
را به ترتیب انجام دهید:

۱ - واکنش‌های بیمار را چک کنید. اگر بیمار 
واکنش ندارد و نفس نمی‌کشد یا تنفس طبیعی 

ندارد، بلافاصله با ۱۱۵ تماس بگیرید و سریعاً 
بالاي سر بیمار برگردید. در اغلب موارد، همان 
می‌د‌هد،  جواب  اورژانس  تلفن  به  که  شخصی 
می‌تواند شما را در مورد نحوه انجام احیای قلبی 

ریوی راهنمایی کند.
 ۲ - اگر هنوز هم بیمار تنفس طبیعی ندارد و 
یا سرفه‌ها و حرکات غیرطبیعی نشان می‌دهد، 
قسمت  کنید.  سینه  قفسه  دادن  فشار  به  شروع 
 ۳۰ سانتی‌متر،   ۵ حدود  را  سینه  قفسه  مرکز 
باید  را  دادن  فشار  دهید.  فشار  پایین  به  مرتبه 
دقیقه،  در  بار   ۱۰۰ سرعت  با  سریع  و  محکم 

یعنی بیش از یک بار در ثانیه انجام دهید.
 ۳ - سر بیمار را به عقب برگردانید و چانه را 
به طرف بالا بدهید. بینی را محکم نگه دارید و 
دهان خود را به طور کامل بر روی دهان بیمار 

قفسه  آمدن  بالا  تا  بدمید  آن  در  و  دهید  قرار 
سینه بیمار را ببینید. دو بار به بیمار نفس بدهید، 

هر نفس باید یک ثانیه طول بکشد.
 

 هنگامی که سرما می خوریم، آب پرتقال یکی از گزینه هایی است که 
همواره در روند درمان حضور دارد. در شرایطی که باور عمومی بر این 
است که ویتامین C به شیوه ای جادویی موجب بهبودی سرماخوردگی 
می شود، اما تقریبا تا دوره بیماری به اتمام نرسد از شر نشانه های آن 
مانند سرفه و آبریزش بینی خلاص نمی شوید. اما آیا ویتامین C تاثیری 

در پیشگیری و درمان سرماخوردگی دارد؟
از  زیرا  است  بدن  نیاز  مورد  مغذی  مواد  مهم‌ترین  از  یکی   C ویتامین   
دیگر  همانند   C ویتامین  برد.  می  بهره  اکسیدانی  آنتی  های  ویژگی 
ویتامین ها برای سلامت بدن انسان ضروری است. اگر به میزان کافی 
ویتامین دریافت نکنید، نتیجه ای جز مرگ در انتظار شما نخواهد بود. 
بیماری اسکوربوت زمانی شکل می گیرد که با کمبود ویتامین C مواجه 

هستید.
 ویتامین C چه کاری انجام می دهد؟

بیشتر ما فکر می کنیم ویتامین C تنها تقویت کننده سیستم ایمنی بدن 
در  اما  داریم،  نیاز  پرتقال  به آب  بیماری  زمان  در  رو،  این  از  و  است 
به ساخت کلاژن   C ویتامین  دهد.  می  انجام  بیشتری  واقعیت، کارهای 
همبند  های  بافت  و  پوست  برای  اساس،  همین  بر  و  کند  می  کمک 
مهم است. همچنین، این ویتامین به جذب آهن و درمان زخم ها کمک 
می‌کند و آنتی اکسیدانی قدرتمند است که با رادیکال های آزاد مقابله 

می کند.
در   C ویتامین  ندارید،  دوست  پرتقال  آب  و  پرتقال  اگر  خوشبختانه،   
به راحتی  این رو،  از  از میوه ها و سبزیجات یافت می شود و  بسیاری 
می‌توانید مقدار کافی از آن را تنها از طریق رژیم غذایی خود دریافت 
کنید. افزون بر آب مرکبات مانند آب پرتقال، ویتامین C در مواد غذایی 
دیگر مانند کیوی، بروکلی، توت فرنگی، کلم کیل، و جوانه بروکسل 

یافت می شود. همچنین، فلفل دلمه ای قرمز ممکن است یکی از غنی‌ترین 
منابع برای این ویتامین باشد.

 هر فرد به چه میزان ویتامین C در روز نیاز دارد؟
به طور کلی مقدار توصیه شده ویتامین C دریافتی در روز برای بانوان 
میزان  این  است.  گرم  میلی   90 آقایان  برای  و  گرم  میلی   75 با  برابر 
می‌تواند از طریق رژیم غذایی تامین شود. با این وجود، افرادی که سیگار 
می کشند نیازمند مصرف ویتامین C بیشتر هستند که می تواند تا 35 میلی 
گرم بیشتر نسبت به افراد غیر سیگاری باشد زیرا سیگار کشیدن موجب 

تخلیه این ویتامین از بدن می شود.
 چه زمانی باید مکمل ویتامین C مصرف کرد؟

رژیم  طریق  از   C ویتامین  دریافت  برای  روش  بهترین  کلی،  طور  به 
غذایی است. بر همین اساس، اگر یک رژیم غذایی خوب و متعادل را 
دنبال کنید، احتمالا به میزان لازم از این ویتامین در طول روز دریافت 
می کنید. اما اگر این گونه نیست، استفاده از مولتی ویتامین های حاوی 
ویتامین C ایده خوبی محسوب می شود. البته بیشتر مردم نیازی به مصرف 

مکمل‌های ویتامین C ندارند.
آیا ویتامین C در درمان سرماخوردگی نقش دارد؟

درمان  در  جادویی  نقشی   C ویتامین  رسد  نمی  نظر  به  متاسفانه 
سرماخوردگی داشته باشد. اگر احساس می کنید قرار است بیمار شوید، 
دوره  در کاهش  شاید  اما  کند،  پیشگیری  آن  از  تواند  نمی   C ویتامین 
میزان  به  سال  طول  در  است  بهتر  باشد.  موثر  سرماخوردگی  بیماری 
کافی ویتامین C مصرف کنید، اما انتظار معجزه از این ویتامین در زمان 

سرماخوردگی نداشته باشید.
 آیا خطراتی مرتبط با مصرف ویتامین C وجود دارند؟

از آنجا که ویتامین C در دسته ویتامین ها قرار دارد، به طور کلی، برای 

بیشتر مردم بی خطر محسوب می شود و در واقع برای حفظ سلامت و 
ادامه حیات لازم نیز است. اما اگر بیش از اندازه ویتامین C مصرف کنید، 
ممکن است با خطر ابتلا به برخی مشکلات دستگاه گوارش مواجه شوید. 
خوشبختانه این شرایط به طور معمول رخ نمی دهد، مگر آن که دوزهای 

به واقع بالا از این ویتامین دریافت کنید.
 چه افرادی نباید ویتامین C مصرف کنند؟

به طور کلی ویتامین C برای همه بی خطر است، اما افرادی که برخی 
داروهای مشخص مانند ضد انعقادها را مصرف می کنند باید در این زمینه 
با پزشک خود صحبت کنند. همچنین، برخی مکمل های ویتامین C از 
ذرت تهیه می شوند و اگر نسبت به ذرت حساسیت دارید، ممکن است 

مصرف این مکمل ها مشکل آفرین باشد.

نحوه انجام احیای قلبی ریوی )CPR( برای بزرگسالانپزشکی
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