
نادنزرف اب ريژآ

و معط�شوخ نانچ ناتسبات گنراگنر و عونتم ىاه�هويم
لوط مامت رد ار اـهنآ ميراد تسود بـلغا هك دنـتسه رادبآ

ميشاب هتشاد سرتسد رد مه ناتسمز ىامرس رد ىتح و لاس
عاـونا ىراـدهـگن ىاـرب هك ىدـدعـتم ىـاه�شور دوجو ـاب و
نيا هك درادن دوجو ىليلد تفاي ناوت�ىم ىناتسبات ىاه�هويم
.مينكن ظفح لاس مامت ىارب ار دنياشوخ ىاه�معط

نيا تدم�ىنلاوط ىرادهگن ىاه�شور نيرت�هداس زا ىكي
ار ىناتسبـات ىاه�هويم رتشيب .تسا اهنآ ندـرك زيرف اه�هويم
رگم تشاد هگن هام نيدنچ ىارب هدز�خي تروص هب ناوت�ىم
زا ـسپ نآ تفـاب هك ـىگنرف�تـوت لـثم ىدودـعم ىاه�هـويم
،هدش دننامريمخ و لش خي ندش زاب اب و دوش�ىم مرن ندز�خي
زا ىريگشـيپ ىارب .دهد�ىم تسد زا ار دوخ هيلوا  ـتيفيك

ادتبا ندرك زيرف ماگنه ،هدوت كي تروص�هب اه�هويم نديبسچ
تفس ات ديهد رارق رزيرف رد و دـينيچب ىنيس كي رد ار اهنآ

هرابود و ديزيرب رزيرف�هسيك اي رادرد فورظ رد سپس دنوش
.دنوش دمجنم ًلاماك ات ديراد هاگن رزيرف رد

تسا رتهب ولابلآ لثم راد�هتسه ىاه�هويم ندرك زيرف ىارب
دمجنم ىاـرب رگيد شور كي .ـديروآرد ار اهنآ هتـسه ًلابق
ادج ار اهنآ �هتسه ادتبا هك تسا نيا راد�هتسه ىاه�هويم ندرك
ىرادقم اب و هتـخير رادرد فورظ رد ار اه�هويم سـپس دينك

رـزيرف رد هتـسب ار فرظ رد و دينـاشوپب ار اـهنآ ىور تبرش
.دش دهاوخ ظفح رتهب هويم تيفيك بيترت نيا هب .ديهد رارق
تمسق ود و ـركش تمسق كي طـولخم تبرش هـيهت ىارب
شوج هب زاگ قاجا ترارح ىور رب و هتخير ىفرظ رد ار بآ
زا سپ .دوش لح ًلاماك ركش ات ـدشوجب ديراذگب و ديروآ

.دينك هدافتسا نآ زا تبرش ندش درس
هويم ىرادهگن ىاه�شور زا رگيد ىكي اه�هويم ندرك هروپ

رادقم اب ار ناترظن دروم هويم ادتبا .تسا ىنلاوط ىنامز ىارب
ار نآ دش مرن �هويم ـىتقو .ديزپب ميلام ترارح و بآ ىكدنا
هچنانچ سپس .دوش درس ديراذگب و ديرادرب ترارح ىور زا

ـكي رد ار نآ و ديـريـگب ار هوـيم هـتسه ـدشاب ـهتشاد ـهتـسه
ار نآ زاين تروص رد .ديروآرد هرـوپ تروص�هب نك�طولخم
فوـرظ رد ديناوت�ـىم ار هروپ نيا .دـينارذگب ىفـاص كي زا

نـامز رد .ـديراد هاـگن رـزيرف رد و ـهـتـخير رادرد كچـوك
ىاـرب و هدرك ىيادز�ـخي ار هروپ زا زـاين دروم راـدقم فـرصم
و ـاه�ىـنيرـيش ،اهـرسد عاونا ـهلـمج زا نوگـانوگ فرـاصم

تفاب ىاراد دوخ هك اه�هويم زا ىضعب .ديربب راك�هب اه�هبروس
اهنآ ناوت�ىم و دنرادن تـخپ هب زاين �ىبلاط دننام دنتسه مرن

.درك ليدبت هروپ هب ماخ تروص نامه هب ار
دوجو ىناتسبات ىاه�هويم ظفح ىارب زين ىتنس ىاه�شور

و ابرم هيهت اي ندرك توپمك هب ناوت�ىم هلمج نآ زا هك دنراد
هارمه هدش توپمك ىاه�هويم .درك هراشا اه�هويم نيا زا ىشرت

نمض دنتسه Zلـتخم ىاهرسد و ىنتسب ورس ىارب ىبوخ
ناوت�ىم ار توپمك .دنوش ورس زين ىياهنت هب دنناوت�ىم هكنآ
ار دوخ ىباختنا هويم تسا ىفاك .درك هيهت Zلتخم قرط هب
هـويم وـليك كي ـره ىازا هب سـپس ديزيـرب رادرد فورظ رد

اب ار فرظ سپس و ديشاپب نآ ىور ركش مرگ ١٣٠ ىلا ١٠٠
نيرـتهب زا ىكي .ديدنـبب مكحم ار نآ رد و ديـنك رپ تبرش
رادقم و بآ اب اه�هويم كدنا نتخپ ندرك توپمك ىاه�شور
ـتبـرش اب ـهـقـيقد ١٥ دوـدح ار هوـيم .ـتسا ـركش ـىـمك
.ديراد هاگن رادرد فورظ رد و هدرك درس سپس و ديناشوجب

ىشرت هيهت ىارب .تشاد هاگن �لاچخي رد دياب ار اه�توپمك
٥٠٠ نـاترظن دروم هـويم زا مرگوـليك ٥/١ ره ىازا هب هـويم
.دينك ـلح زمرق هكرس رتيل�ىليم ٣٠٠ رد ار ركش رتيل�ىليم
هب ار كخيم و ىدنه زوج ،ـنيچراد لثم رطعم ىاه�هيودا
ديراذگب .ديروايب شوج هب طسوتم ترارح ىور و هدوزفا نآ

ات ديناشوجب و هدوزفا نآ ـهب ار هويم سپس دشوـجب هقيقد ٥
دينك ىلاخ ىفاص كي رد ار هويم .دوش درت و مرن ىمك هويم

ىور هرابود ار ركش و هكرس طولخم .دوش درس ديراذگب و
ار اه�هويم .دوش ظيلغ ىمك ات ديناشوجب و ديراذگب ترارح
سپس و ديزيرب رادرد ىا�هـشيش فرظ رد ندش درس زا سپ
ار فرظ رد هـتخير اـهنآ ىور ار غاد ركش و ـهكرس طوـلخم
ىشرت هام كي زا سپ .دوشن فرظ دراو اوه ات ديدنبب مكحم
ىارب لآ�هديا ىياه�ه�وـيم وله و ولابلآ .ـتسا فرصم هدامآ
.دنتسه شور نيا هب ىرادهگن

رايسب و ـىتنس ىاه�شور زا ىكي زين اه��هويم ندرك ابرم
ابـرم .تسا لاس مـامت ىارب ـاه�هويم زا ىراـدهگن لواـدتم
زا هدـافتسا و تسا ركش و دـيسا ،نيتكپ ،هويم زا ـىبيكرت
ـهيهت رد ار ام دناـوت�ىم داوم نيا زا ـكي ره بسانم ـريداقم
.دنك كمك بوخ ىابرم كي

تفاب رد هك تسا مضه لباقريغ ىهايگ ربيف ىعون نيتكپ
ىفاك ريداقم اب نيـتكپ هك ىنامز .دراد دوجو اه��هويم بلغا

ـدنيب�ىم ترارح بآ و وميلبآ دننـام ىديسا ىا�هدام ،ركش
ىا�هلژ و رادباعل ثعاب هك دوش�ىم هلژ ىعون ليكشت بجوم

ىواح Zـلتخم ىاه�هوـيم .دوش�ىم دلاامرام و ـابرم ندش
اهولآ و روگنا عاونا ،بيس .دنتسه نيتكپ ىتوافتم ريداقم

دنتسه اهابرم ندش ىا�هلژ ىارب نيتكپ ىفاك رادقم ىوتحم
ىواح سلايگ و ولابلآ ،توتاش ،ىگنرف�توت هك ىلاح رد
دلاامرام هيهت ىارب نياربانب .دنتسه نيتكپ ىمك رايسب رادقم
رتشيب نيتكپ ىواح ىاه�هويم اب ار اهنآ دياب اه��هويم عون نيا زا
.دوزفا نيتلاژ اهنآ هب اي درك بيكرت

تيـفيك هك ىيـاه��هويم ـدننك�ىم رـوصت دارفا زا ىراـيسب
ـنيا اب اما دـنتسه بسـانم ابرم ـهيهت ىارب ـدنرادن ىبوـلطم
.درك هيهت ىلاع تيفيك اب ىيابرم ناوت�ىمن اه�هويم

فراصم ىارب تسا رتهب راد�كل و هديسر رايسب ىاه�هويم
ىاه�هويم .دنريگ رارق هدافتسا دروم كشاول هيهت لثم ىرگيد
دلاامرام هيهت ىارب و دنتسه ىرتمك نيتكپ ىواح هديسر دايز
دلاامرام ىياه�هويم نينچ اب ديهاوخب رگا .ـدنتسين بسانم
و اه�هويم ـنيا زا مراهچ�هس تـبسن اب تسا رـتهب دينك ـهيهت
دراد ىـرتشيب نيتكپ نازيم هك هديسرنً اـتبسن هويم مراهچ��كي
.ديشخبب لداعت نآ هب

ابرم ـرت�ىا�هلژ و رت�مرن لكش ـهك ،دلاامرام هيهت مـاگنه
روضح .ـديـنك هدافـتسا وـميلبآ زا ـىتح ـتسا مزلا تسا
نـيتكپ زا هلژ ليكشت ىارب ىديسا ىا�هدام ناـونع هب وميلبآ
اريز دراد ىدايز تيمها زين نآ رادقم و تسا ىرورض هويم
رتدايز و دوشن ليكشت هلژ دـوش�ىم بجوم وميلبآ ندوب مك
.دوش رجنم هلژ نتفر نيب زا هب دناوت�ىم زين نآ ندوب دح زا

كمك رب هولاع هك تسا ابرم داوم نيرت�مهم زا ىكي ركش
هب و ـدنك�ىم نيريش ـزين ار �هويم معط ـنيتكپ هلژ لـيكشت هب

ىهيدب تاحيضوت نيا اب .دنك�ىم لمع مه هدنرادهگن ناونع
دهاوخ رثا امش دلاامرام اي ابرم تيفيك رب ركش رادقم تسا

تظلغ شهاك رب هولاع دناوت�ىم ركش ندوب مك .تشاذگ
.دوش نآ ندز كپك بجوم ابرم

ىازا ـهب بوخ ىابـرم كي ـتخپ ىارب لـومعم رـوط هب
ـركش رتيل�ىـليم ٥٠٠ هويم رتـيل�ىليم ٥٠٠ لداعم ـىمجح

راك ـهب ابرم هـيهت رد ركش هـويم نزو�مه اي ـمينك�ىم ـهفاضا
.ميرب�ىم

زـين نآ ىشرت و ـىنيرـيش و هويم عـون هب ـركش نازـيم اما
ـهب اوه هك رادرد بسـانم فورظ زا هداـفتسا .دراد ىگـتسب
و تسا رثـوم رايـسب ابرم ىراـدهگن رد دـوش�ىمن دراو ـاهنآ
هب لاح ره هب اما .دوش نآ ىور �كپك ليكشت عنام دناوت�ىم

ليكشت ابرم ىور كپك ىا�هيلا هچنانچ ديشاب هتشاد رطاخ
و هدوـبن ىفاك ابرم ىيور ـهيلا نتخير رود طقف ـدشاب هدش
اه�ـابرم ىور هك ـىكـپك .تـسين هداـفتسا ـلباق فـرظ لك
بلغا و دشاب رضم رايسب ام ىارب دناوت�ىم دوش�ىم ليكشت
.دراذگ�ىم رثا فرظ لخاد ىابرم مامت رب

شخب زورما ،ديسر پاچ هب هبنش زور بلطم نيا لوا شخب
.ديناوخ!ىم ار نآ ىناياپ

هرامش رد هدش هئارا ىداهنشيپ ىاه�نيرمت ماجنا اب نامزمه
زا سپ ،رـاك ماگنه رد درد�ندرگ زورب زا ىريگـولج ىارب لبق
ىليمكت نيرـمت دنچ هب زين باوخ زا شيپ و هناخ هب تعجارم
:ديزادرپب تشپ هب هديباوخ تيعضو نامه رد ريز

هب ار ناتياه�هناچ و هدرك مخ ولج فرط هب ىمك ار ناترس -
هب ار رس سپس و ديـنك ربص ىتدم .دـينك كيدزن هنـيس هسفق

.دينادرگرب هيلوا تلاح
هب عقاو رد و بقع هب ار ناترس ،هديباوخ تلاح نامه رد -

.ديراد هگن ىا�هيناث دنچ و هداد راشف كشت اي و شلاب حطس
ىتدم ار ضابقنا و هديـشك اه�شوگ تمس هب ار اه�هناش -

.ديراد هگن هاتوك
باوخ زا شيپ راب هس اي و ود ار قوف نيرمت هس زا كي ره

ىنلاضع شنت تيعضو ظفح زا سپ مادك ره رد و هداد ماجنا
تلاح هب سپس و هـديشك ىقيـمع سفن ،هيناث ـدنچ تدم هب
دوجوم شنت و هدش مارآ تلاضع بيترت نيا هب .ديدرگرب هيلوا
ببس قيمع ىاه�سفنت هكنيا رب فاضم .دور�ىم نيب زا اهنآ رد
.دوش�ىم باوخ ماگنه شمارآ داجيا

ىاهدرد زا ىراـيسب :دـيباوخب ـتفس كـشت ىور رب -٣
ىور ـرب نـدـيباـوخ ـبساـنمـان ىـاه�تدـاع ـاب ندرگ ـهـيحـان
.دوش�ىم ديدشت اي و داجيا هنهك و فاصان ىاه�كشت

،نايلاتبم زا ىخرب رد ندرگ درد :ديراذگب رانك ار شلاب -٤
شلاب نودب و فاص ،تفس ـىكشت ىور رب نديباوخ زا سپ
ىاه�شلاب زا هكنيا اي و هدرك ناحتما ار راك نيا .دباي�ىم شهاك
هدافتسا دنتسه ندرگ ىدوگ تمسق رد ىگدمآرب ىاراد هك ىبط
.دينك

ىارب اهنت هن نديباوخ شور نيا :ديباوخن مكش ىور رب -٥
تحاران زين ار ـامش ندرگ هكلب ،ـتسا بسانمان اـمش تشپ
نـيصصـختم زا ىـكي ىاعدا سـاسارب نآ ىاج ـهب .دـنك�ىم

تلاح مكش لخاد هب ىمك اهوناز هك ىتروص هب ولهپ هب هديباوخ
.تسا نديباوخ شور نيرتهب ،دنشاب هتشاد هديمخ

ساسح ـىندرگ هك ـىيامش :دـينك مرگ ار دـوخ ندرگ -٦
ديشاب بقارم ديتسه باذع رد نآ زا ىشان ىاهدرد زا و هتشاد
اريز دريگن راـرق امرس و داب اب ميقتسم تروـاجم رد امش ندرگ
.دوش�ىم نآ تلاضع مساپسا ببس امرس

ىنلاضع ىـاه�شنت هب ىحور ىاه�شـنت :ديشاب مارآ -٧
ىحور ىـاهراشف ريز رد هك ىطيارش رد اذل .دنـوش�ىم رجنم
هـانپ زكـرمت و ىزـاس�مارآ ىاه�كـينكت ـهب ،ديراد راـرق ىدايز
.ديربب

لاتبم درد�ندرگ هب قوف دراوم تياعر مدع اب هك لاح :هتكن
:دينك هجوت ريز تاداهنشيپ و تاكن هب ديا�هدش

كمك مروت شهاك هب خي :دينك هدافتسا خي سرپمك زا -٨
.تسا بسانم رايسب تلاضع ىگتفرگ عفر ىارب و هدرك

هب و هديچيپ ىا�هچراپ ىلا�هبلا رد ار خي ىواح ىا�هسيك اذل
ره ار راك نيا .دـيهد رارق دوخ ندرگ ىور رب هقيقد ١٥ تدم

.دينك راركت راب�كي تعاس دنچ
و باهتلا هنوگره خي هكنآ زا سپ :دينك مرگ ار عضوم -٩

ىاـرب ىا�هداـعلا�قـوف هدـنـنك�مرن ـامرگ ،داد ـشهـاك ار ىمرـوت
مرگ�بآ هـسيك كي و غاد شود كي اب نياربانب تسا تلاضع
.دينك مامت ار راك

ره نداد ژاسـام اب :دـيهد ژاسام ار كاندرد ـىحاون -١٠
اه�هچيهام شنت ،هقيقد ٣ تدم هب كاندرد ىاه�تمسق زا كي
ماجنا دايز راشف اب ار راك نيا دـيشاب هتشاد هجوت .دينك دازآ ار
.ديهدن

اه�هناخوراد رد :دينك هدافتسا نكسم ىاه�صرق زا -١١
هخسن نودب نفوربوبيا نوچمه ىفلتخم ىباهتلادض ىاه�صرق
نيا كشزپ زيـوجت نودب فرصم هچرگا .دـنسر�ىم شورف هب
عيرس ىياهر ىارب ىلو تسا عونمم ىنامرددوخ ىارب اه�صرق
.دينك هدافتسا اه�صرق نيا زا ديناوت�ىم ىتقوم دنچره و

ىاه�ـنـيمـاـتيو :ـديـنـكن شـوماـرف ار ـاه�نـيمـاـتيو -١٢
داجيا زا دـنناوت�ىم زين E و C نيمـاتيو دننام تنادـيسكا�ىتنآ
نينچمه و نـدب ىاه�تمسق رگيد و ندرگ ـلصافم ىاهدرد
.دننك ىريگولج دوجوم ىاهدرد شيازفا

نيماتيو ىارب ىياذغ عبانم نيرت�ىلصا ىهايگ ىاه�نغور
E نيماتيو ىارب ىياذغ عبنم نيرتهب هزات تاجيزبس و اه�هويم و
C هنازور ـىياذغ تداع و ميژر رد ـرگا .دنيآ�ىم بـاسح هب
زا ديناوت�ىم ،درادن دوجو E و C نيماتيو زا ىفاك عبانم امش
نازيم .دينك هدافتسا اه�نيماتيو نيا ىواح ىيوراد تلاوصحم
E نيماتيو و مرگ�ىليم رازه C نيماتيو زا هنازور مزلا فرصم

.تسا مرگ�ىليم ٢٥٠
نـوچمه ىياه�ىهـام نغور :دينك فرـصم ٣ اگما - ١٣

ىواح رگيد ىهام دنچ و لاآ�لزق ،ىهام�هاش ،نيدراس ،نومس
داوم ىاراد ىعيبط روط هب اه�ىبرچ نيا .تسا ٣ اگما ىبرچ
ىريگولج و ىزورترآ ىاهدرد Zيفخت ىارب و هدوب ىباهتلادض

ىاه�صرق زاين دروم فرصم نازيم .تسا رثوم اهنآ تفرشيپ زا
.تسا زور رد مرگ�ىليم ٧٥٠ نغور نيا ىواح

:ـديـنك فـرصم )Glucosamine( ـنيماـزكوـلگ -١٤
ـىعيـبط ركش ـنيا هك دنا�هـديقع ـنيا رب ـنيقـقحم زا ىراـيسب
ظفح هب و هدوب رثوم ىزورترآ ىاهدرد زا ىياهر ىارب دناوت�ىم

ـچيه نونكـات اهنآ ـىلو دنك كـمك لصاـفم راتخاس ـتملاس
تامـدص ميمرت ىور رب بولطم هجيتن بسك رب ىنبم ىكردم
مرگ�ىليم ١٥٠٠ فرصم ناكشزپ .دنرادن تسد رد مرن تفاب
هب ،دوش�ىم هضرع صـرق بلاق رد هك ار ىعيـبط ركش نيا زا

ــنـيــتــيئورـدنــوك.ــدـنــنك�ــىم ـزيــوــجت ـهنازور ترــوص
)chondroitin( نـيمازكولگ ـهب هيبش ىـرگيد لوصـحم زين
رب هولاع و هتفرگ تاشن نايزبآ زا ىخرب فورضغ زا هك تسا

نينچمه و هدوب اهنآ ىارب زين ىتيامح ،لصافم تكرح هب كمك
دروم فرصم ناـزيم.تسا رثوم ـىلصفم ىاهدرد ـشهاك رب
رتـشيب ىتح ـاي و مرگ�ىلـيم ٨٠٠ نيتـيئوردنوك زا هنازور زـاين
ديلـوت ار ىياه�صرق وراد ـديلوت تـاجناخراك هزوـرما .تسا

رد ار )نيتيئوردنوك و نيمازكولگ( قوف داوم ود ره هك دنا�هدرك
.دننك�ىم هئارا صرق كي بلاق

لـيبق نيا :دينك هدافتسا ىهـايگ برچ ىاهديسا زا -١٥
لباقم رد ار ندب و هدش تفاي ناهايگ ىضعب نغور رد اهديسا
ندرگ ىـاهدرد شهاك ىارب نيـنچمه و هدرك مواقم تـاباهتلا
ديسا ىاراد هك تسا اهنيا هـلمج زا كزرب نغور.تسا ديفم
ـنيمه هب و هدوب ٣ اگما هب هيبش هدام نيا .تسا افلآ كيئلونيل
ـقشاق ود ـهنازور فـرـصم نـيـصـصخـتم زا ـىخـرب روـظـنم

.دننك�ىم داهنشيپ ار ىهايگ نغور نيا زا ىروخياچ
نيا زا زين ـهنادهاش و نابزوـاگ�لگ ،لاچمـاپ ىاه�نغور

.دنتسه هورگ

ا حفظ كنيمطعم�هاى تابستانى ر
ىميلس هديپس

ماناه�هاى پيشگيرى و درر
ددن�درگر

گربنيتسا سنرول رتكدىليعمسا ماهلا
ىتنايد نيشون :همجرت

ار »دنزرف ىاـرب نـتشاذگ ـتقو« ترابع لـاح هب ـات اًـمتح
ناشن اهردام و ردپ هب هك تسا ىشور ترابع نيا .ديا�هدينش
ـمهم دننك�ىم فـرص ناشنادنزرف ـاب هك ىنامز رادـقم دهد�ىم
.تسا  وا اب تقو نارذگ ىگنوگچ تسا مهم هچنآ هكلب تسين

هشيمه ـاما تسا بوخ ماغـيپ نيا ملاك بل منك�ـىم ركف
دنزرف ىارب ـنتشاذگ تقو نيزگياج ىزـيچ هچ هك نيا هرابرد
اهردـام و ردپ ىراـيسب.دراد دوجو ـىياه�ـىمگردرس دـوش�ىم
هب .هچ ىنعي اًعقاو دنزرف ىارب نتشاذگ تقو دنوش�ىمن هجوتم
ىارب نتشاذگ تقو ءزج اه�تيلاعف ىضعب دننك�ىم ركف هابتشا
هديقع اهردام و ردپ رثكا .هن رگيد ىضعب و دنيآ�ىم رامش هب وا
لثم دوش�ىم ناشدنزرف دشر ثعاب ىيـاه�تيلاعف نينچ دنراد
وا ـهب ىديدج زيچ اي ىشزومآ ىزاب�باـبسا كي اب ندرك ىزاب
هب ىفاك نامز ـهك دننك هانگ ساسحا ـتقو ره سپ .نداد داي
و باختنا ار اهراك نيا زا ىكي دنا�هدادن صاصتخا ناشدنزرف

هتشاد ـهقلاع نآ هب ناشـدنزرف هكنيا و ـدننك�ىم رـاك هب عورش
مدنزرف اب ار ىتدم زورما« هك راگنا .تسين مهم مه هن اي دشاب

زور رد دياب هك تسا ىياهراك تسرهف ملاقا زا ىكي »مدنارذگ
نآ دننك مامت ار نآ رتدوز هچ ره دنهاوخ�ىم رگا و دنهدب ماجنا

نارذگ اما .دنورب ىدعب راك غارس هب و دننزب طخ تسرهف زا ار
كي هرابرد ىسرد هب ىا�هطبار ره ليدبت ىنعم هب دنزرف اب تقو
تسا مزلا اهردام و ردپ روط نيمه و اه�هچب ىارب .تسين زيچ
نيدلاو ـامش .دننارـذگب شوخ مه اب ـطقف تاقوا ىـضعب هك
چيه ـتقو نارذگ.اهنآ ـهناخرس ملـعم هن ديـتسه ناتيـاه�هچب

مـاجنا ـديـتسه مه ـاب ناتـدنزرف و ـامش ىـتقو هـچنآ هب ـىطبر
مـاجنا ار رـاك نآ هنـوگچ ىـنعي ـتقو نارذگ.دراـدن دـيهد�ىم
ـZيرـعت امش ـىنهذ ـتلاح ىور زا تقو نارـذگ .دـيهد�ىم
.ديهد�ىم ماجنا هك ىياه���تيلاعف هعومجم ىور زا هن دوش�ىم
ناتدنزرف اب ىمامت هب و اًعقاو امش هك تسا ىماگنه تقو نارذگ
ـاب ىـتقو :ـتسا نيا ـنم لاـوئس لاـاح.ـديوش�ـىم لـوغـشم
ناتنهذ بلغا اي ديراد روضح اجنآ اًعقاو ـايآ ديتسه ناتدنزرف

لاًـومعم ـهك تسا نيا ـامش باوج ـرگا ؟تسا ىرـگيد ىاج
.دينارذگ��ىمن تقو ناتدنزرف اب تسا ىرگيد ىاج ناتنهذ

هكنيا زج ديرادن ىباختنا ـهك تسه ىناوارف ىاه�تيعقوم
ديراد ىتقو .دينك تيبرت ار كدوك ناتنهذ لماك ىريگرد نودب

،نـتخپ ماش لـثم ،دوش ماجنا ـدياب هك دـينك�ىم ىرـگيد راك
ريمعت ،ديا�هدروآ هناخ هب هرادا زا هك ىياهراك ،ىكناب ىاهراك

رداـرب ـاي ـرهاـوخ  ىـاهرـاك ـاي ـدـنك�ـىم ـهـكچ ـهك ـىبآ ـرـيش
فوطعم كدوك هب ار دوخ لماك هجوت ديناوت�ىمن ،شرت�كچوك
ناتدنزرف اب ىتقو هك تسا تسرد لاًماك و ىعيبط ىليخ .دينك
ىراك و دنزرف نيب ار ناتهجوت ديريگ�ىم رارق ىطيارش نينچ رد
هشيمه نادنزرف اب هطبار رگا اما .دينك ميسقت ديهد�ىم ماجنا هك
دياب اًمتح .دـيتسين ىبوخ ردام اي ردپ دشـاب تلاح نيمه رد
هك ىراك نامه رب اًعقاو هك دينارذگب نـاتدنزرف اب ار ىياه�نامز
هكنيا هن ديشاب هتشاد زكرمت ديتسه شماجنا لاح رد ىرفن ود
همانزور لثم رگيد راك اب هارمه ار وا قح رد ندرك ىردام و ىردپ

.دينك هارمه نويزيولت ىاشامت اي ندناوخ
رد ناتدنزرف و امش هك ديراذگب ـىياه�تيلاعف ىارب ىنامز

ـهكنيا .ـديرو�آ تسد ـهب مه اب ندـرك رارقرب ـهطبار ـتصرف نآ
ىاهزيچ و ناتدنزرف نس هب هتسب ديهد ماجنا ار راك نيا روطچ
اًـمتح ىنس ره رد ـاما دنك�ىم قرف وا دـنياشوخان و دـنياشوخ
ىهاـرمه اب نآ ماجنا زا ناتدنزـرف هك دنك اديپ ىزـيچ دناوت�ىم

دراد تيمها هك ـتسين تيلاـعف دوخ مه زاب.دربب تـذل امش
هك هچ ره ،ـتيلاعف نآ ـاب ندش ريگرد رد اـمش قايتشا ـهكلب

شدـرگ ـاي صـاخ ـبش ــكي ىاـرب.دراد ـتـيــمها ـتـسه
هجوت نوناك ناتدنزرف هك دينك ىزير�همانرب هتفه رخآ ىعمج�هتسد
نوريب ديرخ اي راك ىارب هك ىتقو تسا بوخ ىليخ .دشاب نآ
عقاوم نيا رد اما ديـربب ناتدوخ اب هارمه ار ناتـدنزرف ديور�ىم
تكرام رپوس رد ىتقو .ديهدب وا هب ار نات�هجوت مامت ديناوت��ىمن
اب ار نـات�تقو هك تسا تـخس ديتسه جـاتحيام ديـرخ لابند
ار اهراك نيا دـيناوت�ىم هك تسا ـتسرد .دينارذگب نـاتدنزرف
اما دـينك هارمه راذگ و تـشگ اب ار نآ و ديهد ماجنا ـرت�هتسهآ
هجوت ـتيولوا هك ـىتقو نداد ماجنا ـمه اب ار ىراك ناـمه نيا
.تسين دراد تسود ناتدنزرف هك تسا ىتيلاعف

نيا دياب زور ره هك ديناوخ��ىم بـاتك وا ىارب هك ىماگنه
،دينك هفاضا نآ هب ساسحا و قوش و روش ىمك دينكب ار راك

.ديا�هدناوخ وا ىارب راب دص ار ناتساد نآ رگا ىتح
ريگرد لاًماك ديـوش�ىم لوغشم ىراك هب ناتـدنزرف اب ىتقو

،كيك نتخپ هچ دشاب ىزاب�بابسا ىزاس�هناخ هچ ديوشب نآ
ـهك ىـتقو نـيب توـافت ـهجوـتم وا .لـگنج رد ىور�هدـايپ ـهچ

وا لابند طقف هك ىتقو اب ديوش�ىم هارمه وا اب اًعقاو و هناقداص
دينارذگ�ىم تقو ناتدنزرف اب هك ىماگنه.دوش�ىم ديتفا�ىم هار
ديهد�ـىم ماجنا عقـوم نامه اًـقيقد هك ىراك ىور ار نـات�هجوت
ىياهراك اي ديا�هدادن ماجنا زونه هك ىياهراك هب هن دينك زكرمتم
مه اًنهذ ديراد روـضح اًمسج هك روط نامه .ديـنكب دياب هك

هب عجار نـاتناوجون دنزـرف هك ىماگـنه.ديشاب هـتشاد روضح
هب دومناو .ـدينك تقد لاًماك ـدنز�ىم فرح امش اب ـىعوضوم
تلااوئس دينيب�ىم ار وا ـبش رخآ ىتقو .دينكن ىـدنم�هقلاع
طقف ىحطس تلااوئس اب .ىحطس تلااوئس هن ديسرپب ىعقاو
ار ىنامز عومجم رگا منئمطم.ديونش�ىم ىحطس ىاه�باوج
ـهن - دينك بـاسح دينارـذگ�ىم ناتدنزـرف اب زور ره اًـعقاو هك
روضح لحم كي رد نامز كي رد اًقافتا امش ىود ره هك ىنامز
ماجنا ىراك مه اب اي دينز�ىم فرح مه اب هك ىنامز هكلب ديراد
ـتقو ـمه ـاب مك رـدق ـهچ ـديوش�ـىم ـبجـعـتم - ـديهد�ـىم
چيه ؟تسا ىفاك دنزرف اب ندنارذگ تقو ردقچ.دينارذگ�ىم
هب ـطقف .درك صخشم ناوت�ـىمن ار ىيوداج تعاس ـاي هقيقد
رتشيب دينارذگب تقو ناتدنزرف اب رتشيب هچ ره ديشاب هتشاد داي
اب اًعقاو هك ىنـامز رادقم شيازفا ىارب هار ود.ـتسا وا عفن هب
تقو  تسا رودقم ناتيارب رگا .دراد دوجو دينارذگ�ىم ناتدنزرف
ناكما ناتيارب رگا و دينكب ار راك نيا هك دينارذگب وا اب ىرتشيب
ار ناتروضح دينك ىـعس اه�مازلا رياس اي لغش ـرطاخ هب درادن

لاًامتحا منك�ىم نامگ .ديهد شيازفا ـديتسه مه اب هك ىنامز
داي هك مناد�ـىم.ديهدب ماجنا ار رـاك ود نيا زا ىبيكرت ـديناوتب

زا تبقارم اما دـيهد ماجنا مه اب ار رـاك دنچ روطچ ديا�ـهتفرگ
كي تسا ـرتهب .دوش هدنار هـيشاح هب هك تسـين ىراك دنزرف

اب تعـاس ود هكنيا ات دينارذگب ناتدنزرف اب هناقداص ار تعاس
تسا نكمم .دشاب رگيد ىاج ناتنهذ هك ىلاح رد ديشاب وا

ماـجنا ناتـدنزرف تـيبرت ـاب نامـزمه ار ىـرگيد رـاك هك ـىتقو
ديناوت�ىمن اًملـسم اما ديشاب ىبوخ اًتبسن ردام اي ردپ ديهد�ىم
ىتقو زا ىشخب هك دينك ىراك .ديشاب ىبوخ اًعقاو ردام و ردپ
وا دوخ طـقف و وا هب قلعتم لاًمـاك دينارذگ�ىم ناتـدنزرف اب هك
.نيا ىنعي دنزرف اب تقو نارذگ .دشاب

نداى فرز وقت گذاشتن بر
يعنى چه؟

داروشناسى طبيعى
ىاهوراد داي هلصافلاب مدآ دوش�ىم اهوراد زا تبحص ىتقو

ندروخ راكدوخ روط هب مه »ىعيبط« دنوسپ و دتفا�ىم ىكاروخ
نهذ رد ار اه�نيماتيو ماسقا و عاونا ىواح تاجيزبس و اه�هويم
دايز هلاقم نيا نتشون ىارب ديهاوخب ار شتسار .دنك�ىم ىعادت
مهاوخ�ىم هچ�نآ ـهك مدوبن نئمـطم نوچ متفر راجـنلك مدوخ اب

اهوراد هـتسد رد نارظن�ـبحاص هاگديد زا ـمسيونب نآ ـهب عجار
عاونا ركذ طقف ىعيبط ىسانشوراد زا دوصقم هكنيا اي دجنگ�ىم

ركف ناتدوخ اب تسا نكمم .تسا ندب ىارب ديفم ىاه�ىكاروخ
ىاهوراد ءزج مه هك دوش تبحص تسا رارق ىزيچ هچ زا دينك
:تـفگ مهاوخ اـمش هب ؟تـسين ىندروخ ـمه و تسا ىعـيبط
دودح زا ـاه�هحيار هك�ـنيا اب .تسا اه�هـحيار و اهرطع مرـوظنم
هدافتسا دروم ىنامرد و ىتشادهب دصاقم ىارب شيپ لاس رازه�جنپ
رثا ـاب وب ىاه�لوكلـوم هدش تباث ـهك تسا ىلاس دـنچ دنا�هدوب
ـدننك�ىم لاعف زغم رد ار ىتـمسق اًميقتسم ىيايـوب ىاه�هدنريگرب

دركلمع رييغت ثعاب تاساسحا و وخ و قلخ رب ريثات رب هولاع هك
رياس و هحشرتم ددغ ،سفنت ،بلق نابرض هدننك�ميظنت ىحاون
ندييوب اب هك دراـدن ىبجعت سپ .دوش�ىم زغم رد ـىتايح زكارم
،نـاــجـيه ،ــشمارآ سـاــسحا ناـوــتب صـاخ ــهـحيار ــكي

تيـوـقت هب ـاي و دـرك داـجيا درف رد ـىـكباچ ـاي ـىگدولآ�باـوخ
تاـحشرت ميـظنت ،درد نيـكست ،سرت ندرب ـنيب زا ،اه�هزـيگنا

ىهايگ ىاهرطع .تخادرپ نوخ راشف ندروآ نيياپ اي ىنومروه
رد نـاهاـيگ و اه�ـلگ ـريـطقت ـاي ندنـاشوج ـقيرط زاً ـاتدـمع ار
ـهتـبلا .دنروآ�ـىم تسد ـهب نوـتيز نغور ـلثم ـهياپ ىـاه�نغور
رتمك هك دراد دوجو مه ىريگ�هراصع و ندنازوس لثم ىياه�شور
تابيكرت ـىشخبرثا رد مهم رايـسب هتكن .دنتسه هدـافتسا دروم
رد هزورما هچ�نآ .تسا ـاهنآ صولخ ـهجرد ندوب لااب ،رـطعم
و هدش هيهت ىعونصم تروص هب اًرثكا مينيب�ىم ناونع نيا اب رازاب
ررض ندب ىارب هدياف زا شيب اهنآ رد ىتفن تاقتشم دوجو ليلد هب
رد و درك هيهت ىگناخ تروص هب ناوت�ىم ار اه�نغور نيا .دنراد

ـاهنآ ندوب ىعيبط و صولخ هب تبسن ـدياب رازاب زا هيهت تروص
مان هب ىراميب نامرد رد رطع دربراك ىاه�شور .ميوش نئمطم
هك دش هدرب راك هب ىتقو راب نيلوا و تسا فورعم »ىپارتامورآ«
زا و دنازوس هـاگشيـامزآ رد ار شتسد ىـوسنارف ناـديمـيش كي

رد دـوجوم سودوخ�وطسا نغور فـرظ رد ار نآ شزوس تدش
ىدـوبـهب و نـيكـست دهـاش وا راك ـنيا اب ،دـرب�ورف هـاگـشيامزآ

هك دش ثعاب عوضوم نيمه و دـوب ىهاتوك تدم رد ىگتخوس
ـرـطعم ىـاه�ـنغور ىيوراد صاـوخ ىروآ�عـمج و ـقيـقحت ـهب
زا ىكي ـمه رطعم ىاه�نغور ىتسوپ ىاهدربرـاك هتبلا .دزادرپب

.ـدشن هرـاشا نآ هبً ـلاـبق هك ـدنـتسه ـىنامرد�ـهحيار ىـاه�شور
تلااح مه و ىـمسج ىاه�ىرامـيب رب مه ،رطـعم ىاه�نغور
هويش نوچ ىلو دنرثوم وخ�و�قلخ ميوگب رتهب اي ىناور و ىفطاع
رـاچد ـاه�مدآ رـتـشيب ـهك هـدش ـثعاب نرـدم و ىـرـهش ىگـدنز
هصرع ناشدوخ ىارب ىگدنز ندش خلت مغر�هب و دنوش قلخ�ىگنت
نآ هب هلـاقم نيا رد مهد�ىم ـحيجرت دـننك گنت مه ناـرگيد رب ار
هدنـنك�لداعتم شقن هك مزادـرپب ىنامردرطع ىاهدـربراك زا هتسد

ىاه�ىراميب نامرد ات دنراد ىنهذ و ىركف تيعضو دوبهب و راتفر
هرطق دنچ نتخير اي روخب تروص�هب اهنآ دربراك هقيرط .ىمسج

ىعمش هك تسا ىصوصخم فورظ رد رطعم ىاه�نغور نيا زا
تسا ندـيشوج لاح رد بآ ىـوتحم و هدش ـنشور نآ ريز رد
)Diffuser Dish(. اهرطع دربراك باب رد اما:

،عطـقنم سفـنت ريظن ىـمئلاع اب هك باـرطضا هب نايـلاتبم
تقوم نتفر تسد زا و عوهت تلاح ،زرل اي ىگتفرگرگ ،هجيگرس
،توماگرب رطع زا ـدنناوت�ىم ،دنوش�ـىم هتخانش رـكفت تردق

و ـاه�ساسحا�ىب .ـدننك هدافـتسا سودوخوطسا ـاي ورس بوچ
فاـرطا ىاهزيچ هب هجوت ـاي هقلاع ،هزيگنا نادقف زا ـهك ىناسك
عانعن اي تورف�پيرگ ،ناحير هحيار هب نامرد ىارب دنرب�ىم جنر
كي هب ليدبت دناوت�ىم ناش�ىساسحا�ىب هن��رگ�و دنراد زاين ىلفلف
.دوش ىدج ىنهذ و ىزغم لكشم

و ندـيباوخ �،ندرـوخ �هلصـوح و لاح ـهك هدرـسفا ىاه�مدآ
نغور كمك اب دنتسه سفن هب دامتعا دقاف و دنرادن ندرك تيلاعف
.ـدنيآ�ىم رد تلـاح نيا زا جنران�رـاهب اي سودوخـوطسا ،ساي

ىگداتفا�كت ساسحا رگيد ات دننك وب شوگنزرم رطع اهريگ�هشوگ
.دنريگن هرانك عمج زا و هدركن ندش درط و

ىاه�لمعلا�سكع ىقافتا ره هب هك اه�جنردوز و اه�قلخ�جك
سودوخوطسا ،هنوباب هحيار زا هدافتسا اب دنهد�ىم ناشن ديدش
دوخ ـهب دامتعا هك اهنآ .دننك مك ار ناش�تـيساسح جنرانراهب و
شزرا درف كي ناـونع هب ناشدوخ ىارب هكنيا ـرطاخ هب و دنرادن
اي و لدنص بوچ مرها اب دنهد�ىمن راك هب نت دنتسه لئاق ىنيياپ

راب ـدنناوت�ىم گنلاي ـگنلاي هايگ
و .ـدنرادـرب ـهيـقب شود زا ار رـاك
هب ار ىـلبق هورگ راب هك ىياهراكرپ
ىركف ىگتسخ زا و هديشك شود
ندــرك ــوب ــاب ــدنــرب�ــىم ــجنر
اي ىلفلف عـانعن ،سودوخوطسا
ـىگـتسخ ـىمك ـىهوك ـليـلكا
اـهنآ .دـننك�رد
ـهب ــلاـتـبم ـهك

تـــــلاــــمح
ساــــــــــــره

اي سودوخوطسا ،جنران�راهب ،ردنك رطع زا دنناوت�ىم دنوش�ىم
ساسحا زا هك ىياهنآ و اه�وسرت و دننك هدافتسا گنلا�ىا�گنلا

دوخ سح نيا رب لدنص بوچ و ردنك ىوب اب دنرب�ىم جنر ىنماان
ناشداي دوز ار ىزيچ ره هك اه�ساوح�ىب ـرخآ رد و .دننك هبلغ
ىبايزاب ىارب دننك شياديپ ات دندرگب نآ لابند ىلك دياب و دور�ىم
مه اهنآ .دنريگب كمك ىهوك ليـلكا هحيار زا هظفاح تيوقت و
توماگرب رطع دنناوت�ىم دننك�ىم ىگنتلد ساسحا دايز ام لثم هك
ـام ىگنتلد هچـرگ .دش زاب ناشلد ديـاش دننك وب ار جنرـانراهب و
.دوش عفر اهزيچ روط نيا اب تسا ديعب

اه
گرزب
ردام هجوت لباق ▪
.تسا رثوم ىباوخ�ىب هب نايلاتبم ىارب سودوخوطسا هحيار

زا ىكـاح هدش پاچ تسنلا هلجم رد شيپ ىدنچ هك ىشرازگ
هدافتسا تروص رد ،روآ�باوخ ىاهوراد هب نسم دارفا زاين مدع
دارفا زا ىهورگ ىور رب قيقحت نيا .تسا ىهايگ هحيار نيا زا
نـديباوخ ـهب رداق روآ�باوخ ىوراد نودب ـهك هدش ماجنا ـنسم
نيا ديراذگب دش سودوخوـطسا زا تبحص هك لااح .دنا�هدوبن

نازيم شيازفا رد اهوب نيرترثوم زا ىكي هحيار نيا هك ميوگب مه ار
زا ىكي هك تسا هسلخ�هبش تلاح هب زغم ندرك دراو و افلآ جاوما
.تسا مارآ و تحار ىباوخ نآ جياتن

دنزير
ىمن كيك رد طقف ار ليناو ▪
ىنيريش ندرك رطعم زا ريغ ىدربراك ليناو ديدرك�ىم ركف رگا

لاح�هب ات .دراد هك ميوگ�ىم امش هب لااح دشاب هتشادن ىنتسب و
هك تسا ىتلاح نيا ؟ديا�هدينش ىزيچ »ىسرت�انگنت« هژاو هرابرد
خر ىآ.رآ.ما �هـاگتسد ـهظفـحم هب رـاميب داـرفا دورو ماگـنه هب
زرل ىهاگ و ضبن دادعت شيازفا تروص�هب نآ مئلاع و دهد�ىم
اب كقاتا نيا هب دورو زا لبق دارفا نيا اما .دنك�ىم زورب قيرعت و
.دش ـدنهاوخن ىمئلاع نـينچ راچد رگيد ليناو هـحيار ندييوب

هب هـدننك�ـهعجاـرم نارامـيب زا ىدادـعت ىور رب هـعلاـطم شرازگ
دصرد ٦٣ رد هك هداد ناشن اكيرمآ رد اك.ما.سا ناتسراميب

داــــرفا ــــنيا زا
رطع ندييوب

ببس ليناو

.دوش�ىم ىآ.رآ.مآ هيور ىط رد ىسرت�انگنت مئلاع زورب مدع
Zعض نامرد رد مه نآ دراد مه رگيد دربراك كي ليناو رطع هزات
نوخ نايرج شيازفا اب رطع نيا .ـتسا نادرم رد ىسنج ىاوق
كيژولويـزيف دركـلمع نتـشگزاب ببس ـZلتخم ىـاه�مادنا رد
رد نآ دربراك ـاب اجنيا ات سپ .دـوش�ىم دارفا نيا ندب هب ـىعيبط
!ات هس دوش�ىم تاج�ىنيريش
ديشكب وب ،ديشكن رس ار پوس ▪

ديا�هديد تسا ىگدروخامـرس عويش و امرس لصف ،ناتسمز
ناش�هدرـوخامرس ىاه�هـون هب دنراد ىراـرصا هچ اه�گرزب�نـامام

رد ـهك ديشاب ربخ�اب سپ .ـديا�هديد اًمتح ؟دننارـوخب غرم پوس
هك تسا غرم پوس ىوب نيا هدش مولعم ناـدنمشناد تاقيقحت
.نآ دـوخ هن دراد ىگدروخ�ـامرس و ماكز تلاـاح رب ىنـامرد رثا
وب ار نآ غرم پوس نديشكرس ىاج�هب ديناوت�ىم هعفد نيا زا سپ
.ديشكب

؟فراعتمان تيريدم اي فراعتمان نامرد ▪
ىكي ىلو تسا فراعتمان ىنامرد ىاه�شور زا ىنامرد�رطع

ىارب هلمج زا .تسا فراعتمان تيريدم رد نآ ىاه�هدافتسا زا
ىاـرب اهرـوشك زا ىـضعب رد .ىياـوعد ناـعجارم ندرك ـتكاس
ىاه�نلاس رد ،ىنابصع نايرتشم ندش رت�ىنابصع زا ىريگولج

زا تسا دايز نآ رد ناـعجارم ىلـطعم هك ىيـاه�ناكم و راـظتنا
ـدينك باسح .دوش�ىم هدافتسا سودـوخوطسا و ىرامزر رطع
ىياج ره لاًك و ام ىاه�ـكناب و تارادا رد ىلعف تيعضو اب هك
نيا زا رتـيل رازه دنچ هب زاين دراد راك و رس »ذغـاك« هديدپ اب هك
اه�تعاس هك ىياهنآ و ىياوعد ىاه�مدآ ندرك تكاس ىارب  اهرطع
ىريبدت نيا هتـبلا !ميراد دنوش�ىم لطـعم اه�كناب و تارادا رد
شكرت ات دنشاب هتشاد دنناوت�ىم مه راد�هناخ ىاه�مناخ هك تسا

و دوخ هب ناش�هدش�لطـعم كناب رد و ومخا نارهوش تينابصع
ىا�هرـاچ هار هك دمآ مداي ،اه�ـكناب متـفگ .دروخن ناشيـاه�هچب

رد ناـدنمراك نـدمآ لاحـرس و راك ـتعرس ندش ـدنت ىاـرب مه
!ميراد تارادا هنوگ�نيا

لاحرس ىارب دـيناوت�ىم دعب هب نيا زا !اه�كناب زيزع ناريدم
دوخ تيريدم تحت هبعش رد راك هب لوغشم ناراد�قودنص ندروآ
رثا نـوچ دينك راداو سوتپيلـاكوا اي وميل رطع ندرك ـوب هب ار اهنآ

.دراد اهراك رد تقد و ىرايشوه نازيم شياـزفا رد ىريگمشچ
هب امش كناب رد قودنص هناهام ىرسك نازيم دوش�ىم ثعاب نيا

اًنمض .دراذگب رثا زين امش هنايلاس عيفرت رد دياش و دسرب لقادح
ىاه�طلغ نازيم شهاك نآ و دراد مه رگيد دربراك كي وميل رطع
ىتاقيقحت همانرب كي ىط نپاژ رد گرزب ىناپمك كي .تسا ىپيات
ىطيحم رد ،رتويپماك ناربراك ىپيات ىاه�طلغ نازيم هك داد ناشن

زا رـتـمك ـدصرد ٥٠ ـات دـوش�ىم ـشـخپ نآ رد ـوـميل ىـوب ـهك
هك دـيسر مركف هب نلاا ـمه نيا هزات .ـتسا ىداع ىاه�طـيحم
اب ار ناشدولآ�باوخ ىاه�هچب حبص لوا دـنناوت�ىم مه اه�نامام
ىگدنريگ و ىراـيشوه نازيم ات دـننك هسردم ىهار ومـيل ندييوب
؟تسا ديفم ردقچ وميل دينيب�ىم .دوش رتشيب اهنآ

ىسانش!نينج ىارتكد *

* داژن!ىك !سيرپ

سلامت

مطبمهر گياه

ىلو تسا دازون ىارب اذغ نيرتهب ردام ريش هك ميناد�ىم همه
ماـمت ىواح ـهكـنيا رب هوـلاع ردام ـريش
دازون ىارب مزلا ىياذغ داوم و اه�نيماتيو
داـوم ىواح ـتسا ىگـدنز لوا هام ٦ رد

كدوك تسا رداق هك هدوب زين ىراميبدض
رد اه�ىرـاـميب زا ىرـايـسب ـهب لاـتبا زا ار
تاعلاـطم .دراد هگن نوصم ىلـاسگرزب
ـدهد�ـىم ناـشن ـدئـوس رد هـدش مـاـجنا

دننك�ىم هيذـغت ردام ريش زا هك ىناكدوك
كـشخ ـرـيش هك ـىنـاكدـوك ـهب تـبـسن
ىـرـتـهب ـىناور ـتملاس زا ـدنرـوخ�ـىم
.دنرادروخـرب دوخ نلااسـمه هب تـبسن

پاچ هب »ناكدوك رد ىراميب« هلجم رد هك تـاقيقحت نيا هجيتن
هك ىناكدوك هك تسا نآ زا ىكاح هديسر
زا رـتـهب دنـوش�ىم ـهيذـغت ردام ـريش ـاب

ـىـكـشخ ـريش حـلاـطصا ـهب نـاكدـوك
دننام از�سرتسا ىاه�تيعقوم اب دنناوت�ىم
ـرگيـدـكي زا ـنيـدلاو ىياـدج و قـلاط
دنهد�ىم لامتحا ناققحم .دننك هلباقم
ىور رب دناوت�ـىم ردام ريش اب هيـذغت هك
شنكاو اب هك نـدب رد ىياه�تمسق دشر
طـاـبترا رد از�سرـتسا ـطياـرش ـرباـرب رد
شهـاك ـهب و دراـذگب ـرـيثـات ،ـدنـتـسه
.دنك كمك اهنآ بارطضا

كانس كودتاثير شير مادر بر كاهش استر
،هداتسيا ،ىفلع ،هلاس�كي تسا ىهايگ :ىزانهش رحس
١٥-٥٠ عـافترا ـهب و ىدوـمع هـشير اب كـرك نودب ًـابيـرقت

تاباعشنا اب ىلاخوت ،تسار ،درـفنم نآ هقاس .رتم�ىتناس
گــرب .ـتسا هـدــنكاـرپ ىـاه�كــرك ـاي كـرك نوــدب ،ـمك

ديفس اه�گرـبلگ ،�ىغرم�مخت ژاو ،بوانتم ،ىا�هچگرب�هس
ـشفـنب ىاه�ـهكل ىاراد هدعـاق رد ىهـاگ و درز هب ـلياـمتم
ليـكشت ار هـايگ ىيوراد ماـدنا هـليـلبنش ـىياه�ـهناد .تسا

عقوم رد ـهلـيلـبنش ىـاه�هناد ىروآ��ـعمج نـامز .دـنهد�ىم
.تسا هامدادرم لياوا ات ريت طساوا  زا و اهنآ لماك نديسر

ىقـرش بونج ىاپورا و ـىبرغ ىايسآ ـىموب هايگ ـهليلـبنش
داوم .دباي�ىم شرورپ اهروشك زا ىرايسب رد هزورما و تسا
تاـبيكـرت ،اه�ـنينـوپاس ار ـهلـيلـبنش ـهناد ىـلصا هـلكـشتم

هليلبـنش هناد .دنهد�ىم ليـكشت اهديئولاـكلآ و ىژلايسوم
،باهتلادض ،نوخ لورتسلك و دنق هدنروآ�نيياپ راثآ ىاراد
هب و هدوب ريش حشرت هدنيازفا و روآاهتشا ،روآ�طلخ ،نيلم
هتشذگ بط رد .دور�ـىم راك هب زين هيودا و ىنشاچ ناونع
،باهتلادض ،كلدض ،ىعضوم هدننك�مرن ناونع هب هليلبنش
رارق فرـصم دروم نيلم و روآ�اـهتشا ،هفرس هدنهد�ـنيكست
ىاهوراد نوـيسلاومرف رد هليلبنش هناد زا .ـتسا هتفرگ�ىم
ردـوپ -٢ ازفارـيش هرطق -١ :دـوش�ىم هدافـتسا ريز ىهـايگ
كيتبايد�ىتنآ ردوپ -٣ كينوت لارنج

و رون زا رود و هـتسبرس فرظ رد ىتـسياب هليلـبنش هناد
ىعضوم تروص هب مه هايگ نيا زا .دوش ىرادهگن تبوطر
.دوش�ىم هدافتسا ىكاروخ تروص هب مه و

شنبليله

٢٩ ٥٨٣١ رويرهش ٦ هبنشود ٨٤٤ هرامش ▪ مراهچ لاس


