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امتحان، بدون دغدغه

لياسو زا ىرادهگن ىارب ىفاك ىاضف دوجو ىا	هناخ ره رد
عمج و ىگدنز ىاضف ندش بترم بجوم اهنت هن زير و درخ
،دوش	ىم دـوخ صوصـخم ىاج رد نوگـانوگ ليـاسو ندش
.دزاس	ىم لهس و نكمم زين ار زاين نامز رد اهنآ هب ىسرتسد
اه	هچب شفك صوصخم كچوك ىاه	هبعج زا ىا	هعومجم اب
همه رد اًبيرقت هك ديزاسب ىديفم و راداج ىاهوشك ديناوت	ىم
هعومجم نيا زا ناكدوك قاتا رد .دنشاب دمآراك هناخ ىاه	قاتا

ىاـرب دنا		هدش ىزيمآ	گنر هدنز و داش ىاه	گنر ـاب هك اهوشك
ديربب دوس اهنآ كچوك ىاه	ىزاب	بابسا كيكفت و ىرادهگن

و ـريرحتلا	مزاول ،ىطايخ لياسو زا ىرادهگن ىارب نآ زا اي و
ىارب ناوت	ىم زاين تروص رد .دينك هدافـتسا رگيد لياسو اي

هرهب نلااسگرزب ىاه	شفك هبعج زا رتگرزب ىاهوشك نتخاس
:ديراد زاين ريز لياسو هب اهوشك نيا تخاس ىارب .تفرگ

ىاوقم ىرادقم ،هزادنا كي و كچوك شفك هبعج ددع ٩
كيليركآ گنر ،درگ	هت نزوس ،بوچ بسچ ،ىزاس	تكام
هريگـتسد ددع ٩ ،شفنب و ـىبآ ،زبس گنر ـهس رد شاوگ اي

ىاوقم ىراـدقم ،ـىتشـوگ	چيپ ،هـرهم و ـچيپ ـاب ىبـوچ درگ
،ىشاقن طسوتم ىوم	ملق ،رتاك ،ىـزلف شك	طخ ،دربدراك

هبً اقباس — ودياكه هريزج رد نپاژ گرزب رهش نيموس —١  
هـدنـرپ — رود ـهب هرـاشا — ٢ .ـدش	ــىم ـهـتـفگ نـاـتسرــاـمـيب

ىـاهروشك ـتسينـومك باـزحا هيداـحتا مان — تشـوگ	للاح
.دوب هدش سيسات نينل تسد هب ١٩١٩ لاس رد هك نوگانوگ
گيد عرتخم — نديدرگ نكاس و ندش اجرباپ — لوا زا دعب -٣
.ىميـدق طخ — ىلاعتم و ـدنلب فده — هاگيـاج — ٤ .راخب

تشوگ — ىقيسوم رد ديلك تن — ششخب — كلاس و دباع —٥
كبس ىيايناپسا روهشم شاقن — كنخ و مارآ داب — ٦ .ىرذآ

ژورن روشك رهش نيرتگرزب و زكرم — نپاژ لوپ — ٧  .مسيبوك

ناحتما زا ـلبق سرتسا اب هزرابم ىاهراكهار ـهبنشكي زور
.ديناوخ ىم ار نآ مود شخب نونكا .ديسر پاچ هب

▪▪▪
زا :دـيشـاب هـتشاد دوخ ـهب ـتبـسن ـتبـثم تواـضق -٦
ـاي ركف دوش سرتسا ديدشت بجوم ـدناوت	ىم هك ىياه	هار
ناحتما رد رگا .دنك	ىم دوخ اب نـاسنا هك تسا ىياوجن

نوچ« :دـييوگب نينچ دـوخ هب و ديا	هدوب قفومـان هتشذگ
مه ناحتما نيا رد سپ ما	هدوب قفومان هتشذگ ناحتما رد
ديدشت ار سرتسا قوف هلمج راركت ،»دوب مهاوخ قفومان
دـوخ هب تبسن ار دوخ ـرظن  دياب طيارش ـنيا رد .دنك	ىم
راركت ار هلمج نيا ،ىلبق هـلمج ىاج	هب و دييامن ضوع
قفومان ناحـتما نآ رد نم هك تسا تسرد ،بخ :دينك
مه ناـحتما ـنيا رد هك تـسين ـىنعم ـنيا هب ـنيا ما	هدوب
ىرتهب هار اي و هدامآ رتهب ار مدوخ تسا رتهب و مشاب قفومان
.منك اديپ

عمج دوخ نوريب رد ار لئاسم همه و دينكن ىروخ	دوخ -٧
دناوت	ىم وا تروص نيا رد .دينك دامتعا ىسك هب :دييامنن

دناوت	ىم هك تسا ىهار نيرتهب نيا و دنك تيامح ار امش
.دوش امش رد سرتسا mيفخت بجوم
رد لمع نيا :ديراـذگب اه	سرد رورم ىارب ار ىنامز -٨
سرتسا و دراد ىرثـوم شقن امش سفن هب داـمتعا تيوقت
ديمهفب ديناوت	ىم هك ارچ دهد	ىم شهاك ار ناحتما زا لبق
.ديراد ار ناحتما ىارب مزلا ىگدامآ هك
بش رد باوخ تعاس شش :ديباوخب ىفاك رادقم هب -٩
ىناور راشف و سرتسا mيفخت و ندب ىگدامآ ظفح ىارب
و باوخ مظن ندروخ مه	هب ترـوصرد .تسا زاين دروم
بجـوم و دبـاي	ىم ـشهـاك زـغم ىيارـاك ،ىباـوخ	مك ـاي
.دوش	ىم سرتسا شيازفا

ضاـبقنا :ـدـينك ـلش نيـرـمت اب ار نـدب تلاـضع -١٠
زوـرب ـبجوم ـدناوت	ـىم مواـدت تروص رد ـهك تلاـضع
.تسا سرتسا ىكيزيف مئلاع زا دوش ىتحاران و ىگتسخ
هك ىنامز رد امش هب دناوت	ـىم تلاضع ندرك	لش نيرمت
شهاك بجومً اتياهن و دنك كمك تسا دايز ىناور راشف
نداد ماجنا اب ديناوت	ىم ار ترـاهم نيا .دوش	ىم سرتسا
.ديروآ تسد هب هام هس تدم هب زور رد راب ود

راك ماجنا هوحن ▪
،ديشكب زارد اي دينيشنب تحار ىلحم رد راب ود ىزور

،سكعرب  اي ـرس ات اپ ناتـشگنا زا بيترت ـهب ار تلاضع
.دينك لش سپس و دييامن ضبقنم هيناث هد تدم ىارب

دينك ىعس ديراد ساره اي ديتسه برطضم رگا -١١
،زكرـمت داجيا ىـاه	كـينكت :ـديياـمن رود دوخ زا ار نآ

نابرض ندش	ىعيبط هب دناوت	ىم زكرمت هب كمك رب هولاع
.ديامن كمك زين بلق

زكرمت نيرمت قرط ▪
.ـديدرگرب بقع هب ات ٧ ات ٧ ،رفص ات ١٠٠ زا :mلا

٠٠٠-٦٥-٧٢-٧٩-٨٦-٩٣-١٠٠ ًلاثم
هرامش هس ات و ديشكب قيـمع سفن هرامش هس اب :ب

مدزاب لمع هراـمش هس اب هاگنآ و ديراد هـگن ار دوخ سفن
اه	شور نيا زا مادك	ره .ديهد نوريب ار اوه و ديهد ماجنا

.دينك راركت ار نآ تاعفد هب ديدرك باختنا ار
ىـاه	هدعو داـدـعت :ـديروـخب ـبسـانم ىاـذغ -١٢

شهاك ار ىياذغ هدعو	 ره رادقم و هدوزفا ار دوخ ىياذغ
ديناد	ىم( دوش	ىم نوخ دنق ميظنت بجوم رما نيا .ديهد
نـيمات ـزكولگ زا ًـافرص ار دوخ زـاين درـوم ىژرنا زـغم هك
).دنك	ىم

ريش .دنتسه هيقب زا رت	شخب	شمارآ اهاذغ زا ىضعب
وهاك ،نان ،هتخپ تابوبح ،ـهتخپ ىنيمز	بيس ،زوم و
سأر رد ـدنق ،تسا هورگ نيا زا ماخ تاجيزبس رگيد و
رد ار ىبوخ ىژرنا دناوت	ىم دنق هچرگا دراد رارق هورگ نيا
امش ندش	ىـبصع رد دناوت	ىم اما دهد رارق ندب سرتسد
ىنثتسم هدعاق نيا زا تلاكش .دشاب هتشاد ىرثوم شقن
شخب	مارآ رثا نآ رد نيبوروئت مان هب ىا	هدام دوجو و تسا
،ـدنك	ىم ىثنخ ار نآ رد دوجوم دنق بـولطمان رثا و دراد
دينك فرصم ىنيريش تاناحتما لوط رد ديتسه ديقم رگا
،تـاجيزـبس .دـييامن بـاخـتنا ار تلاكش ـتسا رـتهب

اهنآ فرصم هك دنتسه ىداوم هلمجزا حلاما و اه	نيماتيو
شيازفا اهنآ هب نـدب زاين و دور	ىم لااب سرتسا طيارش رد
هورگ حلاما و  B هورگ ىاه	نيماتيو لماش اهنيا .دباي	ىم
هولاع .تسا رفسف و ميساتپ و ميزينم صوصخ	هب ىندعم
فاضم .ـدباي	ىم ـشيازفا زـين ث نيماـتيو هب زاـين نآ رب
رثوم ىبصع متسيس دركلمع رد قوف ىندعم داوم هكنيارب
ـمئلاع هك ـىنامز رد ـاهنآ فـرصم تسا ـنكـمم و تسا
و ىگتسخ ،ندش	ىبصع ،بارطضا ،ىنلاضع ضابقنا

:لاثم ىارب .دشاب ديفم دراد دوجو زكرمت مدع
نامز رد هك تسا ىياه	ىكاروخ هلمجزا رس	ود ىوج

ـmيفخت رد .دراد دـربراك ىگدرـسفا و mعض و ىناـوتان
ىوج .تسا رثوم ىگتسخ و mيفخ بارطضا ،سرتسا
تسا روكـذم ىندعم حلاما و نيماـتيو زا راشرس رس	ود
.تسا ىرورض زغم تيلاعف ىارب اهنيا مامت هك

رود دـوخ زا شزرو ـاب ار ـىــبـصع ىـاه	ـشـنت -١٣
نـدب رد نوخ شدـرگ ـشيازفا ـبجوم شزرو :ـدـيياـمن
ار از	سـرتسا داوم عفد تابجوم و ،دوش	ىم ـزغم هلمجزا
رتهب ناكما امش هب ليلد نيمه هب و دنك	ىم مهارف ندب زا
ــتــسـين ــمـهم شزرو عــون ،ــدهد	ـىم ار ندــرك	ـرــكف
سكوب ،سينت ،ندرك	انش ،ىراوس	هخرچود ،ىناديموود
دوش ـامش ىنـدب كرحت ـبجوم هك ىرـگيد شزرو ره و
ىريثات و تسا ىنثتسم هدعاق نيا زا جنرطش .تسا ديفم
مدق دازآ ىاـوه رد زور رد هقيقد ٣٠ ـدينك ىـعس .درادن
دنهد	ىم ماجنا ار راك نيا مظنم روط هب هك ىدارفا ،دينزب
ـدنناـوت	ىم ـرت	ـتحار ندز	مدق زا ـدعب ـدنـوش	ىم ـهجوـتم
.دننك	ركف

رد دوجوم ـنيئفاك از	سرـتسا ىاه	ىنديشون زا ـزيهرپ 
ىبصع متسيس ىور ميقتسم هك تسا ىتردق	رپ هدام هوهق
.دوش	ىم ىبصع كيرحت بجوم و دراذگ	ىم رثا ىزكرم

زا لـبق و ناـحتما ـطيارش ـتلع هب ـىفاك هزاـدنا هب ـامش
هديا نيا دسر	ىم رظن هب و ديا	هدش ىبصع كيرحت ناحتما

كيرحت رتشيب ار نآ رگيد ىيوراد كي اب هك تسا ىطلغ
.مينك

ندب بآ ندش	مك :ـديشونب بآ ىفاك راـدقم هب -١٤
و دشاب هتشاد ـزغم ىياراك رد ـىبولطمـان ريثات ـدناوت	ىم
ـهب تاـعيام ندـيشون نآ ـرب هولاع
ار از	سرتسا داوم عفد ىفاك رادقم
.دنك	ىم ليهست

رد ـهك لاح .ـديـنك ىرود ناهـايگ و ـاه	لگ ىـاه	هدرگ زا -٣
همه ىسفنت ىاوه ناكامك ميرب	ىم رس هب راهب لصف هام نيرخآ
ىكي هك اجنآ زا و تسا هدنكآ ناهايگ و ناتخرد ىاه	هدرگ زا ام
تخانش اب ،دنتسه اه	هدرگ نيمه از	ىژرلآ لماوع نيرتمهم زا

ىعس اي و هدرك ىرود اهنآ زا ،نات	ىراميب هدننكديدشت ىاه	هدرگ
تعاس زا ناتسبات لصف و لصف نيا رد ناكما تروص رد دينك

هدافـتسا كسام زا اي و هـدش جراخ لزـنم زا دعب هب ـحبص ١٠
.تسا ىمازلا زين هناخ ىاه	هرجنپ نتسب هتبلا .دينك
هدش هتخانش لماع كي كپك .دينك زاب ار نات	مامح هرجنپ -٤
بـوخ بوطرم طيحم رد ـهك اجنآ زا و هدوب مسآ هدنـنكديدشت
دننام ىرگيد بوطرم طيحم ره اي و مامح ىاضف ،دنك		ىم دشر
مئلاع ديدشت هجيتن رد و كپك دشر ىارب ىدعاسم طيارش ،نآ
هرجنپ دقاف نـات	مامح طيحم هك ىترـوص رد .دوب دهاوخ مسآ
جورخ زا سپ و هدرك بصن اجنآ رد تردقرپ ىشكاوه ،تسا
.دوش كشخ لاًماك ات ديراذگب زاب ار رد ىتدم مامح زا

ىاهرابغودرگ همه فذح هچرگا .دينك ىريگدرگ بترم روط هب -٥
رتشيب ار عوضوم نيا هچ ره ىلو تسين ريذپ	ناكما اوه رد دوجوم
ديهاوخ رترود ىمسآ تلامح زورب لامتحا زا ديهد رارق هجوت دروم
رب كسام ندز اب نامزمه ىرـيگدرگ ىارب تسا ركذ هب مزلا  .دوب

دربراك ـنمض رد .دينك هدافتسا بوطرم هچراپ زا ،تروص ىور
نكلاب نوچمه ىياهاضف mك ندرك وراج ىارب ىتح ار ىقربوراج
ترواجم رد ديابن هجو	چيه هب ـىمسآ راميب امش .دينكن شومارف
.ديريگ رارق كاخ و رابغودرگ
زا ـىشان ىوب .دـينك ىزپشآ زاب هـرجنپ اب ىا	هنـاخزپشآ رد -٦
،زايپ ،ريس نوچمه ىداوم ندرك خـرس صوصخ هب و تخپ
اـهنيا دـننام رـگيد داوم ىرـايسب و ـىهام ،ىزـبس ،ناـجمداب
و هدرك كيرـحت ار مسآ هب لاـتبم درف ىياـوه ىاه	هار دنناـوت	ىم
تيساسح اب ناراميب ـهب اذل .دنوش ىمسآ هلـمح ىارب ىلماع
نيا مـاجنا زا اي دوش	ىم هيصـوت داوم ليبق نيا هب ـديدش ىمسآ

ىطيحم رد كسام ششوپ اب اي و هدرك رظن	فرص تخپ شور
.دشاب رادروخرب ىوق شكاوه و هرجنپ زا هك دننك ىزپشآ

ليدبت راگيس نديشك ىارب هعونمم ىا	هقطنم هب ار نات	هناخ -٧
.تسا هدننك	كيرحت رايسب ىمسآ دارفا ىارب راگيس دود .دينك
ىلو دوش	ىمن ىمسآ هلمح داجيا ببس لاًومعم هچرگا دود نيا
.دهد شيازفا ار ناكدوك رد مسآ داجيا رطخ دناوت	ىم
هب تسا نكمم ميزـينم ىفاضا فرصم ،ديروـخب ميزينم -٨
ىاه	هار ـمساپسا و هدرك ـكمك ىا	هچـيهام ىاه	شـنت شهاك
ىاه	نان و هزات تاجيزبس و اه	هويم .دهد شهاك زين ار ىياوه
.دنتسه ميزينم ىارب ىبوخ عبانم راد	سوبس

ىراميب دـوبهب هب ىياهنت هب داوم ليبق ـنيا دايز فرصم هتبلا
ىواح ىاهوراد زا تسياب	ىم امش اذل دنك	ىمن كمك امش مسآ
نيا ىارب .دينك هدافتسا تاجيزبس و اه	هويم رانك رد زين ميزينم
ىزور ار ميزينم مرگ	ىـليم ٥٠٠ ات ١٠٠ ديناوت	ىم امش روظنم
٣٥٠( ميزينم دايز فرصم هك اجنآ زا .دينك فرصم راب ٣ ات كي
ـبـبس داـرفا ـىـضـعب رد ـتسا ـنـكمم )لاـاب ـهب مـرگ	ـىـلـيم
نيرـتمك اب ناكشزپ ،دوش لاهسا و خفن ،هـدعم ىاه	ىتحاران
.دننك	ىم عورش )وراد فرصم رادقم( زود
شخباـفش ريثات .ديهد همادا ار دوخ لومـعم ىاه	تيلاعف -٩
ىارب تحارتسا زا رـتشيب رايسب ،هنازور بسانم ىـاه	تيلاعف
مجح ىكيزيف تيلاعف .تسا مسآ نوچمه ىا	ىراميب نامرد

هب لاتبم درف دوش ببس تسا ـنكمم و هداد شيازفا ار اه	شش
،بوخ طيارش رد ىتح اي و هدوب وراد ىرتمك رادقم دنمزاين مسآ
هتكن ـهتبلا .دريگ وا ىاهوراد فـرصم عطق هب ميـمصت كشزپ
مـاجنا ىـتح و هنازور تـيلاعف ناـزيم هـكنآ مـهم و هجوت ـلباق
كشزپ صيخشت اب تسياب	ىم ىشزرو ىاه	تيلاعف و تانيرمت

دريگ تروص نآ نامرد ـدنور و ىراميب ـتيعضو هب ـهجوت اب و
كي ىارب هرمزور ىداع رهاظ هب تيلاعف كي تسا نكمم اريز
.دشاب رضم رايسب ىمسآ راميب

لوـصف هب رتشيب هيصوت نيا .ـدينك شزرو مرگ ىاوه رد -١٠
درس ىاوه رد سفنت ىلك روط هب ىلو دوش	ىم طوبرم لاس درس
تلامح ىارب ىلماع و هدرك كيرحت ار ىياوه ىاه	هار دناوت	ىم
ــهب دـرس لــوــصف رد ـهك ــىمــاـگــنه ــسپ .دــوش ـىــمسآ
ندز ديزادرپ	ـىم ىكسا ـاي و دنت ىور	هدـايپ ،ىراوس	ـهخرچود
درس لوصف هب اهنت كسام زا هدافتسا .دينكن شومارف ار كسام

ىلصا تيزم ود ىاراد راك نيا هكلب .دـوش	ىمن دودحم لاس
هب اوه رد دـوجوم ىاه	نژـرلآ ميـقتسم دورو زا -ـmلا :تسا

درس ىاوه رد -ب .هدـرك ىريگولج لوـصف نيا رد صوصخ
مرگ مدزاب و مد تهج هب كسام ىاضف لخاد ىاوه ،ىناتسمز

ديدش هجوتم هك ىتروص رد اهنيا همه مغر	هب ىلو .دوب دهاوخ
ار امش ـىمسآ تلامح درس ىاوه رد ىشزرو تانيرمت ماجنا
ناونع	هب .ديهد رييغت ار دوخ ىاه	تيلاعف عون ،دهد	ىم شيازفا
ىاه	هار نآ زا ىشان تبوطر و بآ دوجو تهج هب ندرك انش لاثم
.دهاك	ىم هلمح رطخ لامتحا زا و هدرك بوطرم ار ىسفنت

سفن ىارب دارفا بلغا .ديهد رييغت ار نات	ندرك سفنت هوحن -١١
.دننك	ىم هدافتسا ناش	هنيس هسفق ىاه	هچيهام زا اهنت نديشك
دـوجو اوه زا اه	شش لمـاك هيلخت نـاكما سفنت ـقيرط نيا رد
هدافتسا ،دنتسه لاتبم مسآ هب هك ىدارفا زا هتسد نآ ىارب و درادن
هدرپ نيا .تسا رادروخرب ىدايز تيمها زا زين مگارفايد هدرپ زا
تردق و هدش ـعقاو مكش و هنيس هسفق نيب ،گرزب ىا	هچيهام

نـدش جراخ هب ـنمض رد دهد	ـىم شيازفا سـفنت ىارب ار ـامش
ساسحا بيترت نيا هب .دنك	ىم كمك زين اه	شش زا مدزاب ىاوه
سفـنت ار سفنت هنـوگ	نيا .تشاد ديهاوخ ىـرتمك ىگـنت	سفن

دينك تداع سـفنت شور نيا هب هـكنآ ىارب .دنمان	ىم ـىمكش
تسد كي و هديباوخ تشپ ىور رب راب دنچ ىزور تسا ىفاك
.دراد رارق هنيس	هسفق ىور رب ار رگيد تسد و مكش ىور رب ار
امش مكش ىور رب هك ىتسد تسياب	ىم حيحص سفنت كي رد
تسد حيحصان سفنت كي رد و دور لااب مكش حطس اب داد رارق
.داد دهاوخ حطس رييغت هنيس	هسفق ىور

،اگوي ـدننام ىياه	شزرو .ديهد شهـاك ار دوخ سرتسا -١٢
ىارب هك ىياه	كينكت رگيد و قيمع ىاه	سفنت ،مزيتونپيهدوخ
اريز دنتسه ـديفم زين مسآ ىارب دنور	ىم راك ـهب سرتسا شهاك
اوه زا و هدش زاب لاًماك ات دـننك	ىم كمك ىياوه ىاه	هار هب اهنآ
.دنوش ىلاخ سپس و رپ

زا ىارب .دينك فرصم ار )Flavonoids( ـاهديئونولاف -١٣
هك دينك فرصم ىا	ىياذغ داوم ،مسآ اب هارمه باهتلا ندرب نيب

هك دنتسه ىكزان ىاهرولب داوم نيا .دنشاب اهديئونولاف ىواح
.دنوش	ىم تفاي زمرق و درز ،ىبآ گنر هب تاجيزبس و اه	هويم رد
،زاـيپ ،بيس ،روگنا ،تابكرم لماش داوم نيا ـعبانم نيرتهب
اهنيا دـننام و ولآدرز ،هايس تـوت ،سلايگ ،ولاـبلآ ،ولآ عاونا

تيوـقت ار اه	گريوم ىـاه	هراويد اهـنت هن اهدـيئونولاف .دـنتسه
دنتسه ناديسكا	ىتنآ C نيماتيو دننام هك اجنآ زا هكلب دننك	ىم
رد ـىياـوه ىاه	هار ىـاـشغ ـظفح ـهب
زا ـىلاـمتحا ىـاه	بـيسآ اب ـههجاـوم

.دننك	ىم كمك كرحم داوم ىوس

داي هب اًروف ،دوش	ـىم كانرطخ ىاه	ىراميب زا ـتبحص هاگره
...و رنرك قورع ىاه	ىرامـيب ،لااب لورتسلك ،نـوخ ىراشفرپ
زا ىكي دوخ مشچ هب طوبرم ىاه	ىراميب ـهك ىتروص رد ميتفا	ىم
و ـاه	نـاتسرـامـيب ـىغوـلش ثعـاب ـهك تسا ـىلماـوع ـنيرـتمـهم
زا ىدادـعت هب ـبلـطم نيا رد .دـوش	ىم ـىكشـزپ ىاه	ـكيـنيـلك
هب طوبرم زين ىيانيبان دروم نيرـتشيب هك ىمشچ عياش ىاه	ىراميب
.دوش	ىم هراشا تسا اهنآ

مسيبارتسا ▪
ناكدوك رد صوـصخ هب مشچ تلاـكشم نيرت	عيـاش زا ىكي

ىمئاد ديد للاتخا هب ،دوشن نامرد ىكدوك نارود رد رگا هك تسا
تسا ىتلالاتخا ،ىمشچ فارحنا اي مسيبارتسا .دش دهاوخ رجنم
هدرك اديپ رگيدكي هب تبسن ىنوگمهان تيعضو اه	مشچ نآ رد هك
رد .دـننك	ـىم هاـگن mـلتـخم تاـهج رد اه	ـمشچ زا ماـدك ره و
تمس هب رگيد مشچ و هدرك هاگن ميقتسم اه	مشچ زا ىكي مسيبارتسا
عون ود مسيبارتسا .دوش	ىم فرـحنم نيياپ اي لااب ،جراخ ،لخاد
ـهك ـىجرـاخ فاـرـحنا و دراد مـان ـىپوـرتوـزيا ـهك ـىـلخاد :دراد
هب مـشچ فارحنا ىپورتوزيا عـون رد .دوش	ىم هديمان ـىپورتوزگا

.دنك	ىم لاتبم ار ناراوخريش رتشيب و هدوب لخاد تمس
رود هب هك ـىنامز و دتفا	ـىم قافتا ناكدـوك رد زين ىپوـرتوزگا

تدش ندز ترچ و ىگتسخ ،ىرامـيب اب لاًومعم ،دنوش	ىم هريخ
،دوشن نامرد عقوم ـهب هك ىتروص رد ناكدوك مسيبارتسا .دباي	ىم
ناوت	ىم ار ىپويلبمآ .تشاد دهاوخ هارمه هب ىپويلبمآ اي ديد شهاك
ريخـات هب نآ نامرد رگا هتبلا .درك نامرد ىمك دح ات مشچ نتسب اب

ىدايز دح ات نآ نـامرد تيقفوم و هـدش ىمئاد ديد شهـاك ،دتفا
ـتيلـاعف نـيح دردرس ،ـمشچ ديـدش ىـكشخ .دبـاي	ىم ـشهاك
نيرتمهم زا مشچ كي زا صوصخ هب بسانم ديد نتشادن و ىمشچ
هار نيرتمهم .دوش	ىم هديد ناكدوك رد هك تسا مسيبارتسا مئلاع
ىراوخريش هرود لوط رد مشچ هنياعم ىا	هضراع نينچ زا ىريگشيپ

ىراميب تفرشيپ اب تروص نيا ريغ رد .تسا هسردم زا لبق نينس و
تاجن ديد شهاك رطخ زا ار كدوك دناوت	ىم هك تسا ىحارج اهنت
.دهد

)هايس1بآ( موكولگ ▪
،هيللاز ندشن جراخ ليلد هب هك دتفا	ىم قافتا ىنامز ىراميب نيا

زا ىكي .دنيب	ىم بيسآ ىيانيب بصع و هتفر لااب مشچ لخاد راشف
تملاع هنوگ	چيه اريز تسا مشچ ىاه	ىراميب عاونا نيرت	كانرطخ
ـهك دوش	ـىم دوخ ىرـاـميب ـهجوـتم ىمـاگـنه درف و دراـدن ىصـاخ
اديپ تفا تدش هب ديد و هتفر نيب زا لاًماك ىيانيب بصع ىاه	هتشر
.دوش	ىم ميسقت هتسب و زاب عون هب هك دراد عون ود هايس	بآ .دنك	ىم
عمجت ببس هك دريگ	ىم تروص ىدنك هب هيللاز هيلخت زاب عون رد
زاب هيواز موكولگ .دوش	ىم مشچ لخاد راشف عيرس نتفر لااب و نآ
مارآ	مارآ ىرامـيب تفرشـيپ اب ىلو درادن ـىصاخ تملاع ،اـدتبا رد
ار شديد درف ىياهن هلحرم رد هكنيا ات دوش	ىم دودحم ىيانيب ناديم
.تسا تملاعرپ رايسب هتسب هيواز موكولگ .دهد	ىم تسد زا لاًماك

ىرات و مشچ ىزمرق ،دردرس ،عوـهت ،مشچ درد اب هك عون نيا رد
دوخ ىراميب ،هاتوك تدم لوط رد دناوت	ىم درف ،تسا هارمه ديد
ـلحارم رد دوخ ىراـميب ىياساـنش هب قفوم ـرگا هتبلا ـدنك نامرد ار
ىنيب	كيدزن ،ديراورم	بآ هب لاتبا هقباس ،نس ندوب لااب .دوش هيلوا

تسا موكولگ هب لاتبا لماوع رگيد زا ىنوتروك ىاهوراد زا هدافتسا و
.دريگ رارق ،دنراد ار قوف طيارش هك ىدارفا هجوت دروم دياب هك

)تكاراتاك( ديراورم1بآ ▪
ىسدع رد ترودك عون ره داجيا ىنعي ىملع رظن زا ديراورم	بآ

فرصم ،هبرض رثا رد هك مشچ ىنيئتورپ راتخاس رد رييغت .مشچ
و ديشروخ رون ميقتسم شبات ضرعم رد نتفرگ رارق ،اهوراد ىخرب
ـىسدع ندش ردك ليلد ـنيرتمهم ،ـدتفا	ىم قافتا نس ـنتفر لااب

قرف mلتخم دارفا دزن ،ديراورم	بآ داـجيا تعرس  .تسا مشچ
.دشـاب توـافـتم مـشچ ود ـنيب ـتسا ـنكـمم ىـتح و ـدنك	ـىم
لاس دنچ ىط ،دنوش	ىم داجيا نس شيازفا اب هك ىياه	ديراورم	بآ
ىدراوم رثا رد هك اهديراورم	بآ رياس .دـنيآ	ىم دوجو	هب جيردت هب
دننك	ىم زورب هبرض ندشدراو و نوتروك فرصم ،دنق ىراميب ريظن
شهاك ثعاب زين اًعيرس هك دنيآ	ىم ديدپ هام نيدنچ ىط تعرس هب
هنياعم و لاس ٥٠ ريز دارفا رد هنايلاس و قيقد هنياعم .دنوش	ىم ديد
ىريگشيپ ىاهراكهار نيرت	مهم زا دنملاس دارفا رد راب	كي هام ٦ ره
.دور	ىم رامش هب تكاراتاك زا

لاوكام نويسارنژد ▪
و دوش	ىم هديد نسم دارفا رد هك هدنورشيپ و نمزم ىراميب كي

درز هكل ،ىراميب نيا رد .تسا ناهج رد ىروك تلع نيرت	عياش
ميقتسم ديد لوئسم و هدوب هيكبش رون هب ساسح تمسق هك لاوكام اي

ـبيرـخت ،تسا ـىگدننار و ـنتشـون ،ندناوخ ـريـظن ىيـاهراك و
رد تارييغت داجيا اب ىلو درادن ىعطق نامرد ىراميب نيا  .دوش	ىم
ىريگولج نآ زورب زا ناوت	ىم اهوراد زا ىخرب فرصم و ىياذغ ميژر
داوم فرصم ،دهد	ىم ناشن اه	شهوژپ .تخادنا قيوعت هب اي هدرك
رطخ E و A، C ىاه	نيماتيو و ـنيتنازگيز ،نيئوت ـريظن ىياذغ
كي .دهد	ـىم شهاك ىدايز ـدح ات ار لاوكام نـويسارنژد هب ـلاتبا

مشچ زا تظافح رد ىهام ندوب ديفم زا ربخ زين تاقيقحت زا ىرس
نيا زوـرب زا ىريگشيپ ىارب .دهد	ىم لاوكام نـويسارنژد لباقم رد
،دـوش	ىم هـديد لاس ٦٥ ىلااب ـنسم دارفا رد ـرتـشيب هك ـهضراع
و هويم ـدحاو ٥ لقادح نآ رد هك ملـاس ىياذغ ميژر كي بـاختنا

ىــاه	ـنــيمـاـتيو .ــتسا ىروـرض ،دـوش	ــىم هدرـوخ ىــزـبس
رد ناوارف ـريداقم هب هك E و A، C ـنيماتيو رـيظن ىناديـسكا	ىتنآ
،ايوس ،ـرگج ،رـيش ،غرم	مـخت هدرز ،جيوه ،ترذ ،جاـنفسا

ىريگولج ىارب نزو لرتنك ،دوش	ىم تفاي ملك عاونا و مدنگ هناوج
زا هدافتسا ،لااب نوخ راشف ،تبايد ريظن ىياه	ىراميب و ىقاچ زا

هعشا ميقتسم شبات زا ىريگولج ىارب بسانم هلاك و ىباتفآ كنيع
نيرت	مهم زا ريگيپ و بترم هنياعم و مشچ هب ديشروخ شفنبءاروام
رد لاوكام نويسارنژد ـهب لاتبا زا ىرود ىارب هك تسا ـىياهراكهار
.دوش	ىم هيصوت ريپ دارفا

مود شخب

ىترارح بسچ
زا كي ره و ديريگب هزادنا ار اه	هبعج ضرع و عافترا ادتبا

و ديريگب هزادنا ار اه	هبعج لوط سپس .دينك  ربارب هس ار اهنآ
هفاضا رتم	ىتناس ١ ديراد نوـنكا هك ىياه	هزادنا زا كي ره هب

و شك	طخ زا هداـفتسا اب ار تكام ىاـوقم زا هعطق ٨ .ـدينك
ربارب هس و لوط ربارب هس اب ربارب داعبا اب هعطق ود :ديربب رتاك
ىزاس	تكام ىاوقم تماخض ربارب ٤ هولاع هب اه	هبعج ضرع
.روارد ريز و لااب ىارب

ضرع ـربارب هس و لوط رباـرب هس اب رباـرب داعبا اب ـهعطق ٢
ىارب ىزاس	تكام ىاوقم تماخض ربارب ٢ هولاع هب اه	هبعج
.ىقفا تاقبط

عاـفترا ربارب هس داعبا اب ىدومع ىاه	هراـويد ىارب هعطق ٤
هولاع هب شفك ىاه	هبعج لوط رد اوقم رطق ربارب ٢ هولاع هب
.اوقم تماخض ربارب ود

هب ار ديا	هديـرب ىقفا تاقـبط ىارب هك ىتاعـطق  زا كي ره
فلاك ادـتبا لاح .ديربب و هدرك ـميسقت ىواسم ـتمسق هس
زا هـعطق ود هب نآ ريز و لاـاب هعطق ود ـبصن اب ار روارد رود
ىارب .ديزاسب ديا	هديرب ىدومع ىاه		هراويد ىارب هك ىياهاوقم

.دينك هدـافتسا دـرگ	هت نزوس زا ـمه هب اوقم تـاعطق ـبصن
ار ىقفا تاـقبط رخآ رد و ـىنايم ىدـومع ىاه	هراويد ـسپس

و دينزب گنر زبس گنر اب ار ناشياهرد و اه	هبعج .دينك بصن
روارد تلكسا هلصاف نيا رد .دنـوش كشخً لاماك ديراذگب

ششـوپ گنر تسد ـكي رگا .دـينزب گنر ـىبآ گنر اب ـزين ار
راب	كي لوا ـتسد ندش كـشخ زا سپ دشاب ـهتشادن ـىفاك

ـگنر ديراذگب .ـدينزب گنر ار نآ ـرگيد
ىاه	هـرـيـگتسد .دـوش ـكـشخ ًلامـاك

سپ .دينزب گنر ىبآ گنر اب زين ار ىبوچ
بـصن لـحم اه	ـگنر ندش ـكشخ زا
ـرـتـكچـوك ـهجو ىور ار ـاه	هـرـيـگـتسد

ار اه	هرـيگتسد .دينك صخشم اه	هبعج
ىتشوگ	چيپ و هـرهم و چيپ زا هدافتسا اب

.دينك بصن اه	هبعج ىور
و هتسب ار اه	هبعج رد ديناوت	ىم لااح

روارد ــىلـاخ ىــاه	ـهنــاخ رد ار ـاــهنآ
زا ىشكور روارد نيئزت ىارب .ديراذگب
نآ ىور دــربدرــاك ــهـســيــلپ ىاــوــقم
شفـنب گنر ابً لابق ار اـوقم .ديناـبسچب

ىور ندش كـشخ زا سپ و دينزب گنر
ىلااب ـتمـسق رد ،دـيناـبسـچب روارد
ـىپ كرآ ـهس ترـوص هب ار اـوـقم روارد

ىنايم ىدومع ىاه	هراويد ىلااب رد تسرد و ديهد مرف ىپ	رد
ليكشت اه	كرآ ات دينابسچب ىترارح بسچ اب اهنآ دادتما رد و
و دينك هلول ار دربدراك ىاوقم زا ىرادقم روارد ريز رد .دنوش

نيا .دـينابـسچب نآ ريز رد ـلكش	كتـلغ هياپ ود ترـوص هب
نولباش ،ىتسد ىاه	ىشاقن لثم رگيد ىاه	شور هب ار روارد
.دينك نيئزت ديناوت	ىم زين ىتسد ىاه	پاچ اي و

هازيد و راى خرجايى بر
ىميلس هديپس

اقبت كنيماز چشم$ها مر
داژنرهم هراهب

و ىتحاران — ريگلاف — ٨ .ىكيزيف هيبنت — رورسم و نامداش —
نايرج — هتشذگ لـاس — ٩ .ىماظتنا ىورين رومام — ىگدرزآ
رد ىرهش — ١٠ .ىكاش زاس — علطم و ملاع — ىناهگان و دنت
كدنا — ىكيتسلا عجترم — ١١ .لاط ندرك بآ فرظ — هيكرت

ليـطعت زور — ١٢ .هـديـمخ و جك — تـلم عـمج — زـيچان و
.ىكاروخ عـونتم هايگ — ندـرك هيكت و ندـرك لكوت — نايـميلك

نيمزرس — راوتسا زا رت	نيياپ هجرد ىاراد — قيفر و تسود — ١٣
و ـتقرس — قرب نـيسنـكت راك لياسو زا ـىكي — ١٤ .سيـقلب

لامش رد و نانـبل رد ىدور — ١٥ .ىگدرب و ىگدنب — ىنزهار
.دنه ىبرغ	بونج رد ىريازجلا	عمجم — توريب رهش

— ٢ .نـتخيگنارب و ندرك كيرحت زا هيـانك — ناميشپ — ١
— زيمآ	نيهوت — ٣ .رتـائت ىارب هدش هتشون نـتم — اه	ىيانشور
ىتسود — ٤ .اقيرفآ لامش ىموب موق مان — ىجراخ لوپ عون ره
ناـنكيزاب دادعت — مارحلاـدجسم رهش — نداتسـرف — تبحم و
فرح	هس و فرح كي — نيمار راي — كورچ و نيچ — ٥ .لابتوف

مان — ناگتشرف ملاع — ايلاتيا ىرازگربخ — ٦ .ىجراخ رتخد —
هفـيلخ نيمهد — ندرگ گر — ناريا ىزـرم دور — ٧ .ىوسنارف

.لسع ىاهروبنز هدام سنج — زاوآ	شوخ هدنرپ — ٨ .ىسابع
.ريزگان و روبجم — مهف و لقع — نتشاذگ تزع و مارتحا — ٩

— ١١ .ــبجاو و ىروــرض — ــنــتخاـدنا — نــاــتساد — ١٠
— ١٢ .اوآ و ادص — برع باوخ — هرقن — ندب زير ىاه	شوج
تاقوا نارذگ ىگشيمه لحم — ىياراد اي انب ،نيمز — هن زگره
— ندروخ — ىناتسمز — ١٣ .ناولهپ و ريلد  - دنيوگ ار تغارف
.نان عاونا زا — راوگرزب و هدنشخب زا هيانك — ١٤ .ميب و سرت

دـوخ هـتسد ـدـنيوگ	ـىم — ـدـيفس ىـاه	لـوـبلگ ـرهزدـاپ — ١٥
.درب	ىمن	ار

ىدرف ره .تسا ىنهذ صاخ تيعضو كي ىلاحشوخ
دنياشوخ شيارب هك هدرك هبرجت ار ىياهزور دوخ ىگدنز رد
لغش ،ىتملاس دناوت	ىم نمزم ىدونشخان اما .تسا هدوبن

ـتـمسق ـنيا رد .دهد راـرق ـريثـات	ـتحت ار ـامش ـطباور و
:دننك	ىم ىراي راك نيا رد ار امش هك دنراد دوجو ىاه	هتكن

دوخ ات دينك هاگن تبثم ىديد اب ىگدنز هب :ديشاب نيب8شوخ -١
ناتبيصن هك ىدايز رايسب ىلاحشوخ و ىژرنا ساسحا ليلد هب ار

.ديزاس بجعتم ،دش دهاوخ
امش كچوك لئاسم ديهدن هزاجا :ديشاب هتشاد ىعيسو ديد -٢
.ديامن هتفشآ ار
دوخ راكمه زا .دينك ىنادردق نارگيد زا :ديشاب رازگساپس -٣
شراك ماجنا رد تيقفوم ليلد هب و هدرك ركشت شكمك رطاخ هب
.دييوگب كيربت وا هب

تـذل ـاــهنآ نداد مـاـجنا زا ــهك ـديزرو تردـاــبم ـىيـاهرــاك ـهب — ٤
لزنم رد ىيزج تاريمعت ىخرب هب ،دييوشب ار ناتليبموتا :ديرب8ىم
.ديورب ديرخ ،دينك اشامت نويزيولت ،ديزادرپب

:ـدينك ـتبقارم دوخ ـمسج زا -٥
هب .دينك شزرو و ديروخب بوخ

رد اي ـديودب ىـمك و هتفر هاـگشاب
.دينك تكرش ىشزرو ىزاب كي

ــرــيــيــغت ار دــوخ ىــاه8ــهمــانــرب -٦
ار دوخ هنازور ىاه	همـانرب :ديهد
اديپ ىديدج ىژرنا ات هدرك ضوع
.دينك
ايآ :ديشـاب سامت رد مدـرم اب -٧

رـوط	هب ـىـميدق ـتسود ـكي هك ـىنـامز ديروآ	ـىم ـرطاخ ـهب
ليماف دارفا اب ؟ديتشاد ىساسحا هچ تفرگ سامت امش اب هرظتنمريغ
.ديوش ربخاب اهنآ لاح زا و هتفرگ سامت دوخ ىميدق ناتسود اي و
.ديبايب دوخ قلاخ ىژرنا ىارب ىا	هنزور :ديشاب قلاخ -٨
،ىشـاقن ،ىزاسزاب ،ـىتسدراك لمـاش تسا نكـمم نيا
.دشاب ىرادغاب ىتح اي و ىگدنسيون ،روتاكيراك ميسرت
هزادنا هچ ات اي و ديشاب هتشاد هلغشم ردقچ هك تسين مهم
ىارب ار ىنامز رگا ،دينك	ىم ىلاح	ىب ساسحا هتفه رخآ رد
ىسـاسحا ،دـيهد صاصـتخا قلاخ ىاه	تـيلاعف مـاجنا

.درك ديهاوخ رت	ملاس و رتداش
ار دـوخ ىـاه	ىزاوــرپـدـنـلب و ـاهوزرآ :ـدـيــنك ـلـيـخت -٩
هاـگنآ ديشـخب تيعقاو ار اـهنآ جيردت هب و هدـرك تشادداي

زكرمتم ىارب ىياج و ،نديشك راظتنا ىارب ىياهزيچ هشيمه
.تشاد ديهاوخ دوخ ىژرنا ندرك

هك دشـاب هديسر ارف نآ نـامز دياش :دـيشاب هدنـشخب -١٠
ـاي و هداتفا قافتا هك ىـزيچ رطاخ	هب ار )ناتدـوخ اي( ىسك

رارق شياشخب دروم هدش هتفگ
تاهابتشا و تاقـافتا .ديهد
شـومارف و هتفـريذپ ار هـتشذگ
ـديناوت	ـىمن هك ـدينادب .دـينك
.دينادـرگرب ـبقع ـهب ار نامز

ندرب داي زا اب ار دوخ ىنامداش
ىـاه	تـسكش و ـاه	ىدـيماان

ــــهب هرــــابود ـــــهــــتشــــذگ
.ديروآ	تسد

گى كنيمندبياييد خوشحال ز
اب ام همه :ىديص ىبتجم
ـىكلقلق و كلقـلق موهفم
.ــمـيــتـسه ــاـنشآ ندــوب

ىصاخ طاقن هك ـىماگنه
ناـرــگيد ـطســوت نـدب زا
مـاـمت ـىيوگ دـوش ـسـمل

ــهـظــحل نآ رد مدآ دـوجو
ــهب ـجـنـشت ــىعـون رـاچد

و دــوش	ــىم صـــوــصخ
ريثات	تحت هـظحل نآ رد ندب ىاه			هاگتسد ماـمت دركلمع
ميتسه ىكلقلق اي ام زا ـىخرب .دنريگ	ىم رارق سامت نيا
مك ؛تسا توافتم نام	ندوب ىكلقلق نازيم اي ،ميتسين  اي
رـگيد نوـنكا و ميدوب ـىكـلقـلق ىنامز ـهكـنيا اي .دـايز اي
نيا دنك	ىم قدص ام همه هرابرد هچنآ اما ميتسين ىكلقلق
رد صـوصخ هب ـميدوب ىـكلقـلق ىنامز ـام همه ـهك تسا

زا ىـقـيقد تخـانش نـامز نآ رد ـهك ىلـاـهنون ـاي ىكدـوك
؟تسيچ	ندوب ىكلقلق ليلد  اما .ميتشادن دوخ تيصخش

رما نيا رد ىكيتنژ ـلئاسم هك دننك	ىم نـامگ ىرايسب
ىكـلقلق دـوخ هك ىنـاسك راـيسب هـكنآ لاح تسا ـليخد
ىبـصع ليلاد زين ىخرب و دنراد ىكلقلق ناـدنزرف دنتسين

چيه ىكشزپ ملع هكنآ لاح .دنناد	ىم ليخد رما نيا رد ار
نيا تـابثا ىارب نونكات ىـضقانت نودب و هدننك	ـعناق ليلد
ىكلـقلق هك تسا ـنيا تقيـقح .تسا هدادن هئارا ـاعدم
ًلاماك هطبار ندوب ىكلقلق .دراد ىناور ًلاماك ىليلد ندوب

ـسـفن ـهب دـامـتعا ـاب ـىـمـيقـتـسم
ـلمـات ــىـمك ـاب .دراد صـاـخشا
و ـىـكـلـقـلق ىـاه	نـاـسنا هرـابرد
ـهب ـدنـتسـين ىـكـلقـلق هك ـىناـسك
ىيـاه		ناسنا هك ديبـاي	ىمرد ىتحار
ىـتيصـخش دـنتـسين ـىكـلقـلق هك
دنراد ىنتـسسگان ًابيرـقت و مكحم

ـىـكلـقلق ـهك مه ـىناكدـوك ىـتح
ـاـنـثتـسم ـىگـژيو نيا زا ـدـنـتسـين

نادنچ تيصخش زا دنتسه ىكلقلق هك ىناسك اما .دنتسين
ـرگا مه ىعاـمتجا ظاـحل  هب .دنـتسين رادرـوخرب ىمـكحم
دنتسين ىكلقلق هك ىناسك رثكا هك ديباي	ىمرد دينك هيهت ىرامآ
ىرتلااب هـاگيـاج زا ىعـامـتجا و ىراك تـيعقـوم ظاـحل هب
ـهك ـدـنتـسـين ـىـكلـقـلق ـىناكدـوك ًلاـوـمـعم .دنرادرـوخـرب

هب ىا	هدش	باسح لكش هب ىكدوك نامه زا ناشياه	هداوناخ
مك راـيسب نـاكدوك ـنيا دادـعت اما دنا	هداد ـتيـصخش ـاهنآ
كـمك اب ناشدوخ نـامز رورم هب اه	نـاسنا ًلاومـعم .تسا

و ـدنروآ	ـىم ـتسد ـهب ار ــسـفن ـهب دـاـمـتعا ــنيا ـهـعمـاج
مان هب ىزيچ هرابرد مواقم و دوش	ىم مكحم ناش	تيصخش
ار ىبلط	هزرابم سح ىعون سفن هب دامتعا  عقاو رد .كلقلق
تسا ىياهزيچ زا ىكي كلقلق هك دنك	ىم داجيا صخش رد
زا .دزادرپ	ـىم نآ اب هلبـاقم هب تـسين ىكـلقلق هك ـىسك هك
ىارب ىهار كـلقلق هك تفـرگ هجيتن ناوت	ـىم هنوگنيا ـاجنيا

.تسا ناسنا سفن هب دامتعا شجنس

اعصاب و روان
دليل قلقلكى بودن چيست؟

ىناياپ شخب


