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ىميلس هديپس

نــانز زا ـــدصرد ٨٠ ــمك�ـــتسد
تيلولس مان�هب ىلكشم زا دندقتعم

نايانشآ و نايفارطا زا هداس ىوجو�سرپ كي .دنرب�ىم جنر
زا دادعت نيا ـرگا لاح .دنك�ىم تباث ار رما ـنيا ىتحار هب
نآ ـرش زا دنليام ـزين همه و ـدنتسه تـيلولس راـتفرگ مدرم

تيلولس ندرب نيب زا هك تفرگ هجيتن ناوت�ىم دنوش صلاخ
هك ىا�هزادنا هب راك نيا لاح نيا اب .دشاب ىراوشد راك دياب
تسا ىبرچ تفاب تيلولس .تسين لكشم دسر�ىم رظن�هب

ىاه�هدوت تروص�هب رتشيب و درادن تخاونكي ىگدنكارپ هك
دشخب�ىم راومهان ىرهاظ نآ هب هك ـتسا ىبرچ نگمهان
)دنـنك�ىم هـيبشت لـاقتـرپ تسوپ ـحطس هب ار نآ ـبلغا و(

دراد ليامت ندب زا ىصاخ ىاه�شخب رد عمجت هب تيلولس
ـاب .مكش رود هاگ و اهوزـاب ،اهوناز ،اه�نار ىلااب ـدننام
ـشيازفا زين ندب رد ـتيلولس عـمجت دصرد نس ـنتفر لااب
ندب كرحت ندش ـرتمك زين رما ـنيا هدمع ليلد .ـدباي�ىم
هريخذ و هدش رتكچوك ندب تلاـضع ليلد نيمه هب تسا

ام ىاه�ـهچيهام ـهچ�نانچ .دبـاي�ىم شيازفا نآ رد ـىبرچ
نييعت ار ندب ىلك مرف هك دنشاب نآ زا رت�كچوك و رت�Xيعض

ـىيامن ندب رد ـهتفاي عمـجت تيلولس و ـىبرچ تفاب ـدننك
عمجت ىديلك للع زا رگيد ىكي .دشخب�ىم ام هب نوزومان

)هنانز نومروه( نژورتسا هك تسا ىشقن ندب رد تيلولس
هام ره �نژورتسا حطس .دنك�ىم ىزاب تيلولس ليكشت رد
رد نژورتسا حطس هك ـىنامز .دنك�ىم ريـيغت نانز ندب رد
ليامت ندب ،ىرادراب نارود دننام ،تسا دوخ دح نيرتلااب
ـبجوم ـرما نيا و دراد ـىبرچ بـذج و بآ ىرادـهگن ـهب
شهاك ىرادراب رخاوا رد .دوش�ىم ىنايم ىاه�تفاب طاسبنا

و ىنايم ىاه�تفاب زا ندش هتساك ثعاب اه�نومروه حطس
تـيلـولس ـليـكـشت ىارب ـطياـرش ندش ـمهارف ـهـجيـتن رد
ندب ىگدامآ نازيم دندقتعم نادنمشناد زا ىضعب .دنوش�ىم
.تسا طبترم دارفا ىتثارو ىاه�نژ اب تيلولس عمجت ىارب
نـييعت شـيپ زا ىاهوـگلا نيا رب ىدـايز ريثات ـام ور�نيا زا

ميناوت�ىم ىددعتم قرط زا اما تشاد ميهاوخن ىتثارو هدش
،نزو ـهفاضا لاثم ناونع�هب .مينك ـكمك نآ ندش رتدب هب
،ندركن شزرو و ـىكرـحت مك ،نـوخ شدرگ رد لـاكشا
ميژر ،ىياذغ ىاه�تيساسح ،ىبرچ و دنق دايز فرصم
دنناوت�ىم هدش ىروآرف ىاهاذغ ندروخ و لداعتمان ىياذغ
.دنوش ندب رد تيلولس عمجت شيازفا بجوم

ىيابيز ىنامرد ىاه�شور▪
ىارب ار محازم ىاه�تيلـولس نيا ميناوت�ىم ـهنوگچ اما

چيه فرصم تـفگ دياب هنافساـتم ؟ميربب نايم زا ـهشيمه
هچرگا .دـوش�ىمن تيلولس نتفر نـيب زا بجوم ىمرك عون
شـشك و ماكحتسا شياـزفا اب تسا نكمم اه�مـرك ىضعب
ىريثات چيه اما دنشاب هدش دوـبهب بجوم رهاظ رد تسوپ
.دنرادن نيريز ىاه�هيلا رب

مشكلى به�نام سلوليت

نايم هب هويم ىارب ىفرظ ديرخ زا تبحص ىتقو هشيمه
ـاي و ىا�هـشيش فوـرظ ىـوس هب ـام نهذ ًارـوف ،ديآ�ـىم
تياـده هطـوبرم ىـاه�هاگشوـرف رد دوجـوم ىلـاتـسيرك
ىتح هناخ مزاول زا كي ره باختنا هكنآ لاح .دوش�ىم
اب ىـميـقتسم ـهطبار زـين تيـمها�ىب و ـكچوك رهـاظ هب
لاثم ناونع�هب .دراد نآ زا هدافتسا هوحن و ناكم تيعقوم
نانامهم زا ىياريذپ هب طوبرم هويم فرظ ام بلغا هناخ رد
توافتم هداوناخ لها فرصم ىارب ىباختنا هويم فرظ اب
ىيابيز هبنج هب رتشيب دربراك رب هولاع لوا دروم رد .تسا

ىدربراك هبنج ىمود رد هك ىلاحرد دوش�ىم هجوت فرظ
فرظ دشاب رارق رگا لاح .دنك�ىم افيا ار ىساسا شقن نآ
ـاي و طايح زيم ىور ـرب نداد رارق ىارب بساـنم ىا�هويم
ىسنج هچ دينك باختنا هناخ ىلاها هدافتسا تهج نكلاب
؟دينيزگ�ىم رب ار

هب ـتـسـين مزلا ـديزاـسن لـوـغـشم ار نـاترـكف دـايز 
ديـنك هيهت ار ـىصاخ فرظ و هدرك ـهعجارم ىهـاگشورف
طيحم اب ـگنهامه و ناوخـمه مزاول زا ديناوت�ىم ـهكلب
ـىلو تواـفتم ىا�هـوـيم فرظ )ـنكلـاب و طاـيح( نورـيب

مـاجنا ىـرنه ىرـاك مه رـاك نيا ـاب .ديزـاسب ىدـربراك
ىارب تميق�نازرا مزاول زا هدافتسا تهج هب مه و ديا�هداد
نيا هب .ديا�هدرك فرص ار ىكـدنا هنيزه نآ ندرك تسرد
ناونع�هب هراومه هك ىلافس فورظ و اه�نادلگ هك بيترت

ناهـايگ و اه�لگ عاـونا تشاك ىارب ـبسانم ىهـاگياج
فـرظ ندرك ـتسرد ىاـرب راب�ـنيا ،دنـوش�ـىم هـتخاـنش
دناوت�ىم ىتح فرظ نيا .دنور�ىم راك�هب راد�هياپ ىا�هويم
رد ناـدنزرف تغارف تـاقوا ندركرپ ىاـرب دشاب ىا�هنـاهب
ىتنيز لياسو ليبق نيا تخاس ىريگداي .ناتسبات لصف

دراد تغارف تاقوا ندركرپ رد ىمهم شقن هكنيا رب�هولاع
.دوش�ىم زين نادنزرف ىنهذ ىاه�ىياناوت شيازفا ثعاب

مزلا داوم ▪
دودح رطق هب ىياه�هناهد اب هداس ىلافس نادلگ ددع ود -

)هندب ىارب( رتم�ىتناس ١٥ و ١٣
هب Xلتخم ىاه�هزادنا اب زير نادلگ ىياتراهچ تس ود -

ىارب( درـيگ رارق ىـرگيد ـلخاد رد كي ـره هك ـىتروص
)اه�تسد
رت�كچوك نادلگ Xك اب نآ Xك هزادنا هك ىلافس فرظ -
)تروص ىارب( دشاب بسانتم

رطق زا رتشيب ىمك نآ هناهد رطق هك ىلافس درگ ىنيس -
.دشاب تروص ىارب ىباختنا فرظ هناهد
هك ىتروص هب هويم نديچ ىارب بسانم زاب هناهد هساك -
داعبا ظاحل �هب و هدوب رتم�ىتناس ٢٥ دودح نآ هناهد رطق
.دشاب بسانتم نآ نيريز ىنيس اب

رتم ٥/١ ىنيئزت راون -
ىوم ىاـرب نآ دـننـام اي و ـىفـنك ىـاه�هـتشر ىرادـقم -
فرظ هياپ كسورع
ىكيتسلاپ اي و ىبوچ هلولگ هرهم ود -
اي شاوگ ىكشم و ديفس گنر و كيژام اي سيون�ناور -
كيليركا

رتم كي ىناتك اي ىفنك خن-
تخاس زرط ▪

حطس ىور رب هنوراو تروص�هب ار رتگرزب نادلگ ادتبا
رب بيترت نامه هب زين ار رت�كچوك نادلگ و هدنادرگرب زيم
دنبسچب مه هب اه�ناـدلگ هكنآ ىارب .ديهد رارق نآ ىور
ره Xك ىور رب سپس .دينك هدافتسا ىترارح بسچ زا
ندـرك تسرد صـوـصخم ـكچـوك ىاه�ناـدلگ زا ـكي
تـهج ىخارـوس ،ليرد اي و ـخيم كـمك اب ،ـاه�تسد
و ادتبا لـاح .دينك داجيا ـميخض ىفنك ـخن نداد روبع
هـيبعت خاروس لخاد زا هناگادج تروص�ـهب ار خن ىاهتنا

در گرزب هب كچوك زا ـبيترت هب اه�نادـلگ Xك رد هدش
ىيـاه�هرگ اه�هرهم خاروس لخاد زا روبع اب سپس و هدرك
.دينزب مكحم
هزادنا هب دياب ىفنك ـخن نازيم ديشاب هـتشاد هجوت :هتكن
هـتفرگ رظن رد ـهفاضا نادرگرب رت�ـكچوك نادلگ ـهت رطق

ـنـيبـام و ـخن ـطسو رد ـهك ـىفـاضا ناـزـيم ـنيا ،دـوش
ناـدلگ هت ىور ـرب ار دوش�ىم ـعقاو وت�رد�وت ىاه�ناـدلگ
ىارب ىخن ىـرطق ىيوگ هك ـديهد رارق ىترـوص نادرگرب
ىترارح بسچ ىرادقم لاح .ديا�هدرك داجيا نآ هت هرياد
.دينك مكحم رظن دروم لحم رد ار نآ و هتخير خن ىور رب
فرظ هيـاپ سابل نامه ـاي و ندب و ناتسد بيتـرت نيا هب

.دوش�ىم هدامآ ىسورع
تروص دامن فرظ لاصتا هب تبون هلحرم نيا زا سپ

زا و لوـمعم تلاح ـهب ار فرظ نيا .دسر�ـىم كسورع
ـهنت نادـرگـرب نادـلگ ـهت ـتياـهن رد و ـخن ىور رب ـXك
هـويم فرظ ـنيا هك اـجنآ زا لاح .دـيناـبسچب ـكسورع

ىفنك ىاه�خن زا هدافتسا اب ،تسا ىكسورع هياپ ىاراد
ره اي و ىچـيق اب ىشك ىاهذغاك ندـرك شير�شير اي و
.دينك تسرد وم كسورع ىارب نآ دننام ىرگيد خن عون
ار نآ ،تسين ىا�هوهق اي و هريت ىباختنا خن هك ىتروص رد
ىاهوم هك ار ىفرظ هبل سپس دينك گنر كيليركا گنر اب
و هدرك هتشغآ ىترارح بسچ هب تسا نازيوآ نآ زا ىخن

رارق فـرظ ىور رب نادـرگرب ـتلـاح هب ار ـىنـيس سـپس
.ديهد

فرظ هياپ نيا تروص ىور ناهد و وربا ،مشچ مرف
كيژام اي و سيـون�ناور زا هدافتسا اب ار ىـكسورع هويم
شاوگ اي و كيليركا گنر اب و هدرك ىحارط زمرق و ىكشم
.دينك ىزيمآ�گنر ار مزلا ىاه�تمسق

لوا شخب

سابل شقن اجنيا رد هك نادلگ ود ره ىنيياپ هبل نيئزت
.ديهد ماجنا ىنيئزت راون اب ار دنك�ىم افيا ار كسورع نيا
هك تسا ىتروص ـهب هويم فرظ ـنيا هياپ مرف ـهك اجنآ زا

دوخ رس ىور رب ار هويم دبس اي و فرظ نيا ىدرف ىيوگ
ىرادهگن ىارب اه�تسد زا ىكي ندوب لااب ،دنك�ىم لمح
هرگ ىاهتنا ديناوت�ىم امش اذل تسا ىرورض هويم فرظ
زا ىكي هب ار ناتسد زا ىكي هرهم زا هدمآ نوريب خن هدروخ

تلاح هنوگ�نيا هب و هدز هرگ كسورع ىوم ىرانك ىاه�خن
زيچ همه بيترت نيا هب .ـدينك ىعادت ار تسد ندرب لااب
نديچ نينچمه و هياپ ىور رب هويم فرظ نداد رارق ىارب
فرظ نيا .دوش�ىم هدامآ نآ ىور رب گنراگنر ىاه�هويم
.دراد دوجو نآ ىوشو�تسش ناكما و هدوب كرحتم

ىـگنوگچ هرابرد ـنس نيا رد هك دراد ـتيمها ىـليخ
ديهدب جرخ ـهب تيعطاق ناتدنزرف ـتغارف تاقوا نارذگ
فرط زا تسود باختنا رب ىا�هدمع ريثات راك نيا هك ارچ

نآ هب ـتبسن هك ىا�ـهمانرب�قـوف تيلاـعف رد رگا .دراد وا
،ىشزرو هك تسين مهم - دنك تكرش دراد قايتشا و روش
ـرتمك ىليخ - دشاب ـىناسر�تامدخ اي ىقـيسوم ،ىرنه
ىاه�هار هب ار وا هك دروخب دنويپ ىناتسود اب هك دراد ناكما

.دنناشكب فلاخ
ـقيرط زا ـدـيسر ىناـوجون ـنيـنس هب نـاتدنزـرف ىـتقو

شناتسود رب ىراذگريثات هب مه زاب وا قيلاع رب ىراذگريثات
هكنيا زا و ديسانشب ار شناتسود ،هولاع هب .ديهدب همادا

هك ىياـهنآ و ديراد ناشتسود ـهك ىياهنآ هرابرد ـهناقداص
ًـامتح .ديشـكن تلاجخ دـينزب فرح ديراد هقلاع ـرتمك
ـملد( .ـديرواـيب كردم و ـليلد دـوخ رـظن زا عافد ىاـرب
هسر�ىم رظن ـهب ،ىتشگ�ىم نازوس اب رـتمك تساوخ�ىم
دينكن روصت ).هنك�ىم تسرد لكشم هسردم رد هشيمه
ـامش ىـفنم ـرظن رطـاخ هب ـطقف ـامش ناوجـون دنزـرف هك
دوخ ىقلاخا هتكن هرابرد رگا اما .دنك�ىم عطق ار ىا�هطبار
نارود رد راك نيا  .دنك�ىم رثا جيردت�هب ديشاب مدق�تباث

هچره تسا رتهب سپ دشك�ىم لوط ىرتشيب تدم ىناوج
ـاب ار شتاقوا ناتدنزرف ديراذگن هتبلا و دينك عورش رتدوز
.دنارذگب دنكانرطخً اعقاو هك ىناسك

تيريدم ار اه�هناسر زا ناتدنزرف هدافتسا دياب نينچمه
ريثات نـاتسود هورگ و نيـدلاو هب تبـسن اه�هناسر .ـدينك
ناكدـوك لاح ـره هب ـاما دنراد نـاكدوك ـدشر رب ىـرتـمك
دننيب�ىم هك ىياه�مليف و ىنويزيولت ىاه�همانرب ريثات�تحت

.دنرـيگ�ىم رارق راب�تنوـشخ ىاه�هنحص صـوصخ�هب و
اي دننيب�ىم نشخ ىاوتحم اب ىياه�همانرب دايز هك ىناكدوك
ىـرتويپماك و ـىيوئديو نشخ ىـاه�ىزاب دايز هك ـىياهنآ
.دنهد�ىم ناشن دوخ زا نشخ راتفر رتشيب دنهد�ىم ماجنا
ىقـيسوم رد تنوـشخ تاريثات هرابرد ـدهاوش و كرادم(
ديشاب هتشاد داي هب و ).تسين صخشم و حضاو ردق�نيا
مهم مه دـوش�ىم ىزاب اي اشـامت فرص هك ىنـامز رادقم
.رتشيب تنوشخ ،رتشيب نامز هچره :تسا

هدـافتسا ىاوتـحم و رادقم رب دـيناوتن هك درادن ـىليلد
تيدودحم ىـريوصت ىاه�ىزاب و نويزيوـلت زا ناتدنزرف
،ـديراذگب نويزيولت ناتدنزرف قاتا رد رگا .دينك لامعا

دنيبب ار اه�همانرب مادك دراد هزاجا هك ديراذگن ىتاررقم چيه
ـقح .دنك اشامت نويزيولت دناوت�ـىم تدم هچ دييوگن و
ناكدوك دشر و راتفر رب نويزيولت ىناطيش ريثات زا ديرادن

هب صوصـخم رتويپمـاك امش دنزرف ـرگا .دينك ـتياكش
و ىسنج ىاه�نـومضم ىتحار هب دـيناوت�ىم دراد شدوخ
.دينك رتليف ار راب�تنوشخ

هداوناخ زا نوريب لماوع لرتنك
گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت


