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اه قديمى انسانگندم همر
ىميلس هديپس

در روياى لاغر شدن

اـريز تسا تلاغ نـايم رد هناد ـنيرت�فـرصمرپ مـدنگ
هدام كي ناونع هب مدنگ .تسا نان هيهت ىارب اهنآ نيرتهب

دوش فرصم شتسوپ اب و لماك تروص هب هچنانچ ىياذغ
ىرايسب هچرگا ،تسا رادروخرب ىناوارف ىياذغ شزرا زا
فرصم اريز ـدنتسـين لماك مدـنگ فرصم هب ردـاق دارفا زا

هب .دوش بجوم ار ىژرلآ عاونا زوـرب دناوت�ىم نآ سوبس
تملاس ريثات تحت دوخ زين مدنگ ىياذغ شزرا ىلك روط
.تسا نآ ىعارز كاخ تيفيك و

ـرـشب خيرـات رد ـىنلاـوط رـايـسب ىا�ـهـقباس زا مـدـنگ
رد شيپ لاس ١٠٠٠٠ دودح راب نيلوا و تسا رادروخرب
.دش هتشاك نيرهنلا�نيب

تـلاكـشم زا ىرـايـسب نامرد ىاـرب ـهتشـذگ زا مدـنگ
و Uـعض ،ىيـاهـتشا�مك لـيبق زا ـاه�ىراـميب و ـىكيـزيف
هتفرگ�ىم رارق هدافتسا دروم ىنوخ�مك و هيذغتءوس ،ىناوتان
هيصوت رثوم ىنيلم ناونع هب ار مدنگ فرصم طارقب .تسا

تناروتكـپسكا كي ناونع هب نينچـمه مدنگ .تسا هدرك
ناونع هب ،ىوير ىاه�تنوفع نيكست و هنيس ندرك مرن ىارب
ـىياذغ ناـوـنع ـهب و ندب ـىبآ�ـمك دراـوم رد ردم ىا�هدـام
.تسا هدش هيصوت ارفص هسيك گنس عفر ىارب بسانم

صاخ ىهجوت دروم دياب ار مدنگ تاقتشم زا دروم ود
ىريگشيپ اب مدنگ سوبس .مدنگ هناوج و سوبس :داد رارق
،ديئورومه دننام ىياه�ىراميب زورب عنام تسوبي نامرد و
رثوم شقن رد ناكشزپ هزورما .دوش�ىم سيراو و ختف داب
ناطـرس هب لاتبا لامـتحا شهاك رد مدنگ سوـبس فرصم
ندش قيقر ـبجوم مدنگ سـوبس اريز دنراـدن ديدرت هنـاثم

.دوش�ىم هناثم زا اهنآ رت�عيرس عفد و از�ناطرس ىاه�لولس
قشاق ٢ .تسا دردولگ ىارب رثوم ىنامرد سوبس ىاچ

٢٠ و ديزيرب بآ رتيل�ىليم ٦٠٠ رد ار سوبس ىروخپوس
٧ و ـلسع ىروخپوس قشاق ١ ـسپس .ديناشوـجب هقيقد
.دوش ـلح ات دينزب مه و دـييازفيب نآ هب ىبـرع غمص مرگ
.ديشونب و دينك فاص ار ىاچ نيا

ىـتنآ هك ـتسا »E« نيمـاتيو زا رـاشرس مـدنگ ـهناوج
ـرثا ربارب رد ـاه�لوـلس زا تظـافح ىارب ـمهم ـىنادـيسكا

دوش�ىم روصت ور نيا زا .تسا دازآ ىاه�لاكيدار روآ�نايز
دراد�ىم هاگن ناـوج ار تسوپ و دنك�ىم دـنك ار ىريپ دنور

و هدوب ديفم نوخ شدرگ هاگتسد و بلق ىارب هكنآ نمض
ـهناوج .دـنك�ىم تظـافح اوه ىگدـولآ ربارب رد ـاه�هير زا

نارود رد نآ فرصم و ـدنك�ـىم تيوـقت ار ىروراب مـدنگ
ـنينج و ردام ىارب ىتمـلاس رتشيب ظـفح بجوم ىرادراب
ىياذغ مدنگ ،دنه ىناتسـاب بط ،ادوارويآ رد .دوش�ىم
رايسب نـاكدوك دشر ىارب هك دوش�ىم بوـسحم »ىيافاك«
.تسا ديفم

نآ ىبرچ لرتنك و تسوپ ندرك كاپ ىارب مدنگ سوبس
طـولخم زا تسا برچ امش تسوپ رگا .ـتسا ديفم زين

تسـوپ نـتـسش ىارب غـرم�مـخت هـديـفس و مدـنگ سوـبس
تسوپ ىور ار نآ .دينك هدافتسا نوباص ىاج هب ناتتروص
هدرم ىاه�لولس زا لكشتم ىحطس هيلا ات ديلامب تروص

هدنيوش نيا .دنك فافش و زيمت ار نآ و هتشادرب ار تسوپ
ـرثا رب نآ ذفانم نـدش گرزب عنام تسـوپ ىبرچ ميـظنت اب

ىاـرب زـين غاد رـيش رد هدش ـسيخ نـان .دوش�ـىم ىبـرچ
ندش زاب بجـوم و تسا بسانم راد�شوج ىـاه�تسوپ

.دوش�ىم اهنآ تنوفع رت�عيرس هيلخت و اه�شوجرس
ىگتخوس ىاج دوبهب عيرست بجوم مدنگ هناوج نغور

اب ـمكش تسـوپ ندرك برچ ـنينـچمه و هدش ـاه�مخز و
كـرت عنـام ىرادرـاب نارود لـوط رد مـدـنگ هناـوج ـنغور

.دوش�ىم مكش تسوپ ندروخ
هب اي لماك مدنگ درآ اب هدش هيهت نان ندش ركذ هچنانچ

ىـرتـشيب ـىياذغ شزرا ىوـاح راد�سوـبس رـگيد تراـبع
نان ىعون خبط شور اجنيا رد .تسا ديفس نان هب تبسن

.دينك�ىم هظحلام ار راد�سوبس
:مزلا داوم

ـقشـاق ١،كـشخ ـريـمخ هيـام ىرـوخپـوس قشـاق ١
و مرگ بآ طـولخم رتيل�ـىليم ٤٥٠،دنق ردوپ ىرـوخياچ
٢٧٥،)كگنس نان درآ اي( لماك مدنگ درآ مرگ ٢٧٥،ريش
اي هرك مرگ ١٥،كمن ىروخپوس قشاق ١،ديفس درآ مرگ
هناوج مرگ ٥٠،هدش درخ هدادوب مدنگ مرگ ١٥٠،نيراگرام
تلام هراصع ىروخپوس قشاق ٢،مدنگ

مـرگ رـيش و بآ طولـخم و دنق ردـوپ هب ار ـريمخ ـهيام
اب هارمه ار اهدرآ .دنامب هقيقد ١٠ ديراذگب و دينك هفاضا
دينك هفاضا درآ هب ار هرك .دينك كلا ىدوگ فرظ رد كمن

هب ار هدادوب مدنگ زا مرگ ١٠٠ و مدنگ هناوج .دينزب مه و
و هدوزفا نآ هب ار تلام و ريمخ هيام طولخم .دييازفيب نآ
.دوش ليكشت ىمرن ريمخ ات دينك طولخم

نآ ىور درآ ىمك ـهك  ىفـاص حطس ىور ـرب ار رـيمخ
و مرن ات ديهد زرو هقيقد ٥ تدم هب و ديهد رارق ديا�هديشاپ
بـرچ ىمك ـهك ىزـيمت هسـاك رد ار ريـمخ .دوش راـدشك
ـكي تدم ـهب هـدناشـوپ ار نآ ىور و ـديهد راـرق ديا�هدـرك

.ديآ رو ات ديهد رارق ىمرگ ىاج رد تعاس
سپس و ديهد زرو زين رگيد ـهقيقد دنچ تدم هب ار نآ

رد درگ ىمرف تروص هب ار كي ره .دينك ميسقت همين ود هب
بـرچ لبق زا ـهك رف ـىنـيس كي رد و دـيهد لـكش تسد
رد و هدناشوپ ار اهريمخ ىورً اددجم .ديهد رارق ديا�هدرك

و هدنام رگيد تعاس مين دودح ـات ديهد رارق ىمرگ ىاج
اهنآ ىور هـدش درخ مدنگ ـىمك .دوش رباـرب ود نآ مجح

.ديشاپب
ترارح هجرد اب لبق عبر كي زا ـهك رف رد ار اه�نان

ديراـذگب ديا�هدرك مرگ و نشور دارگـيتناس هجرد ٢٢٠
١٩٠ هب ار ـرف ترارح ـسپس دـزپب هـقيقد ١٥ دوـدح ات
ات ٢٠ دودح ديراذگب و ديهد ـشهاك دارگيتناس هجرد

ىور رب و هدرك جراخ رف زا سپس .دزپب رگيد هقيقد ٢٥
.دينك درس ىميس هكبش

،تاـرطاخ ـتبث ىاـرب ـبساـنم راـيسب ىـاه�شور زا ىـكي
هلـمج زا ىساـكع ىنـعي نآ تباث عـون هك ـتسا ىرادربريـوصت
روط�نامه .ديآ�ىم باسح هب اه�شور نيرتمهم و نيرت�ىميدق
دنمزـاين ىا�هفـرح روط هب نآ ماـجنا هك تسا ىـرنه ىساـكع هك
،تسا هداس نادـنچ�هن كينكت ـنيا نوماريپ ىفاك ـشناد نتشاد
زا ـزين ىذغـاك تارطـاخ نيا زا ىرادـهگن ىـنعي ىـدعب هـلحرم�
و ملع تفرشيپ ـاب هزورما هتبلا .تسا رادروخرب ىيازسب تيمها
ـىتلاوحت راچد نآ عاونا همه رد ـزين ىرادربريوصت ،ىژـولونكت

هب ار دوخ ىـاج ىلومـعم ىساـكع ىاه�نـيبرود و هتشگ هـدمع
نيزـگياج ،هظفـاح ىاه�تراك و هداد ـىلاتـيجيد ىاه�ـنيبرود

و هدوبن هدرتسگ زوـنه تارييغت نيا ىلو دنا�هدش مـليف ىاه�هقلح
ناهج حطس رد ار ىرايسب دربراك ميدق كبس ىاه�نيبرود ناكامك
ىرپس ار زورون ىاهزور هك اجنآ زا زين ام روشك رد .دنتسه اراد
،اهديدزاب و ديد نينچمه و اه�ترفاسم ترثك تهج هب ،ميا�هدرك
رايسب )ىلاتيجيد و ىلومعم( عون ره زا ىساكع رازاب اهزور نيا
زا ىهـوبنا دهاش دـينزب ىرس هك ىسـاكع هيلتآ ـره هب و هدوب غاد
پاچ ىارب هك دوب ديهاـوخ CD اي هظفاح ىاه�تراك ،ـاه�مليف

ماـجنا زا سپ ـهك تسـاجـنيا هـتكن ـىلو دنا�هـدش هداد شراـفس
ـنيا ظـفح ىاـرب هدش پـاچ ىـاه�سـكع ـليوـحت و ـىساـكع
؟درك دياب هچ ىذغاك تارطاخ

ـاب اـهنآ ـقيـبـطت اب ـىسـاكع زا ـاه�ـسكع ـنـتفرگ زا ـسپ -
نآ تـشپ رد و هدرك اـديپ ار ـسكع ـره هرـامش نـاشيـاهوـيتاـگن
اهنآ زا كي ره ديهاوخب هك ىماگنه ،راك نيا اب .دينك تشادداي
و هدوب سرتسد رد ـاهنآ هراـمش ىتحار ـهب ،دينك پـاچ هرابود ار
.دنك�ـىمن اديپ سامت ناتسد نـاتشگنا اب اهراب و اهراب ـاهويتاگن
رد ـدنك�ىم قـدص ىلوـمعم ىسـاكع دروم رد ـهلئـسم نيا هـتبلا

هك تسا ىتشادـهب تلاضعم و تلاكشم زا ـهيذغت�ءوس
نابيرگ هيذغت بولطمان ىاه�لكش ليلد هب ريخا ههد دنچ رد
.تسا هتفرگ ار هعسوت لاح رد و هتفاي�هعسوت ىاهروشك ىمامت

،هيذغت�ءـوس دننك�ـىم روصت مدرم ـبلغا هچنآ فـلاخرب
ـىشان ىياذغ ـرقف زا اهـنت و تسين ـىياذغ داوم مك ـتفايرد
هرـاشا اـهنآ ـهب ـريز رد هك دراد هـدـمع لـيلد ـهس .دـوش�ىـمن
:دوش�ىم

هفاضا و ىقاچ زورب هب رجنم هك ندروخ اذغ رد طارفا -١
.دوش�ىم نزو

نآ رد هك ىطيارش و اذغ عون و ناـزيم ندوب �بولطمان -٢
.دوش�ىم فرص و هيهت اذغ

ىذغم داوم دوبمك رظن زا ىياذغ تيفيك ندوب بسانمان -٣
.ندب زاين دروم و

رد رثوم لماوع زا ٣ و ١ ىاه�هرامش قوف لماوع نايم رد
هـعسوت لاح رد و ـهتفـاي�هـعسوت عماـوج رد هيـذغت�ءـوس زورب
بلغا رد هيذغت�ءوس ناونع هب زورما هچنآ .دنور�ىم رامش�هب

هب اًقـافتا و ـتسين اـذغ مك تفـايرد هدش ـهتخاـنش اهرـوشك
لاح رد .دوش�ىم طوبـرم نزو هفاضا نآ بقاعتم و ىروخرپ

لـضعم كي ـهب ىقـاچ ىلاـمش� ىاكيـرمآ و اپورا رد ـرضاح

دلوم هك تهج نآ زا و تسا هدش ليدبت ىتشادهب و ىعامتجا
ـبـلصت ،نـوخ ىرـاشفـرپ ،تبـايد ـريـظن ـاه�ىراـميب عاـونا

هجوت ،تسا ناوختسا ـىكوپ و زغم قورع دادسنا ،نيئارش
هچرگ .تسا هدرك بلج دوخ هب ار ىكشزپ لفاحم ىمامت
رد رـتشـيب هك ار ـاه�ىذـغمزير دـوبـمك شـقن ناوت�ـىمن

بونج و ـاقيرفآ ،ىبونج ىاكيرمآ رـيقف ىاهروشك
دـوـبـمك زا ـىشـان ـهيـذـغت�ءوس ترـوص�ـهب ـاـيسآ
هديدان ،دنك�ىم زورب دي و A نيماتيو ،نيئتورپ

ىمـامت رد هيذـغت تسردان ىوـگلا .تفرگ
،نيـئتورپ دوـبمك ات هـدش ثعاب ـعماوج
ىيلااب عويش زا نهآ و دي ،A نيماتيو
ـنيا زا ـكي ـره .دـوش رادرـوخـرب

ىراوگان تارثا دناوت�ىم اهدوبمك
�،ىـــزـــغم ــتمـــلاس رد ار
و ىرــاك ناــوت ،شزــومآ

داوم دوبمك .دراذگ ىاجرب روشك كي مدرم ىداصتقا ىياراك
ـهب تـبسن ـهعسـوت لاح رد ىـاهروـشك رد هدش دـاي ىذـغم

.تسا رادروخرب ىرتشيب عويش زا هتفاي�هعسوت ىاهروشك
هب رادراب نانز رد نهآ رقف ريـظن ىتلاكشم دوجو نيا اب

زين هتفاي�هعسوت عماوج رد ىتح هك تسا عياش ىردق
ـهتخانش ىمـومع ىتشادـهب لضعم كي ناـونع هب

نآ شقن و هيذـغت تيمها هب هجـوت اب .دوش�ىم
مزلا اه�ىرـامـيب عاونا زورب زا ىـريگـشيپ رد

ـىمامت رد ـهيذـغت ىـلعف ىـوگلا ـات تسا
حيحص ىوگلا كي و دباي رييغت اهروشك

نآ نيشنـاج ىياذغ مـره اب بساـنتم
.دوش

ىمومع ىامنهار ىياذغ مره
دهد�ىم هزاجا ام هب هك تسا

دوخ بسانم ىياذغ همانرب

.مينك باختنا ار
هب ىذغم و Uلتخم ىياذغ داوم ندروخ هب ار ام امنهار نيا

ىيـامـنهار ـبساـنم نزو نـتشاد و ـىتمـلاس ـظفح رـوظـنم
.دنك�ىم

،نان لماش نآ هيـاپ تمسق هك تسا ىوحن هب مره لكش
اه�ىزبس بيترت هب ىدعب هورگ .تسا نآ ىاه�هدروآرف و تلاغ
رـظن زا ار ىراـيسب ىـذغم داوم ـهك دـنتـسه اه�هـويم ـسپس و
،غرم بيترت هب ار ىدعب ىاه�هورگ .دنـنك�ىم نيمات ىتملاس
و لـيجآ ،غرم�مخت ،تـابوبح عاونا ،ـزمرق تشوگ ،ـىهام
.دنهد�ىم ليكشت )غود و رينپ و تسام و ريش( تاينبل هورگ
ىلااب رد ار ـىكچوك تلثم اه�ىنيريش و اه�نغور ،اه�ىبرچ
.دنوش فرصم ـمك رادقم هب ىتسياب هك ـدنا��هدرك لاغشا مره
ىفرـصم ىاذغ هدـمع تمـسق هك دهد�ىم نـاشن مره ـلكش
.ددرگ نيمات مره نيياپ Uيدر هس زا ىتسياب اه�هداوناخ

رد حيـحص هيذـغت باختنا هـوحن و ىياـذغ مره هب ـهجوت
ناكدوك ،هسئاي نانز ،هدريش ،رادراب نانز هژيو�هب دارفا تملاس
هطساو هب هك كي عون هيذغت�ءوس زورب زا ىريگولج و ناناوج و
رجنم و دنك�ىم زورب عاـبشا ىاه�ىبرچ دح زا شيب تفايرد
.درك دهاوخ افيا ىمهم شقن اهنآ رد ،دوش�ىم ىقاچ هب

هحفص اي و رتويپماك رد امش تسا ىفاك اهنت ىلاتيجيد ىساكع
دييامن پاچ و هدرك باختنا ار اه�ـسكع ،دوخ نيبرود شيامن
هجوت اب ىرايسب ىاه�سكع هريخذ ناكما هكنآ تهج هب نمض رد
ديناوت�ىم امش ،دراد دوجو امش نيبرود هظفاح تراك تيفرظ هب
رارق ىارب ار هاوخلد ىاه�سكع اهنت و هتفرگ سكع ىدايز دادعت
راگداي ناونع هب ار هيقب و هدرك پاچ سكع باق اي موبلآ رد نداد
ىسرتسد بيترت نيا هب .دينك هريخذ )CD( ىا�هدرشف حول ىور رب
ريذپ�نـاكما هراوـمه اهنآ ددـجم پاچ نـينچـمه و اه�سـكع هب

پـاچ هچ اه�سكع هـيلك لاقتنا ىـلك روط هب هتبلا .دـوب دهاوخ
اريز تسا ىرورض CD دنچ اي و كي رد ،هدشن پاچ اي و هدش

ىـاه�ىسرـتسد ىارب ار ويتـاگن ناـمه شقن عقاو رد ـاهCD نيا
.درك دنهاوخ افيا ىدعب

خيرات ،ناكم ىواح ىبسچرب اه�سكع زا كي ره تشپ رد -
ناكم نآ دروم رد مزلا تاحيضوت رصتخم و )لاس و هام ،زور(
هب هجوت اب سكع دوخ هرامش نينچمه و سكع رد دوجوم دارفا و
لماش سكع هب هدنناسر�بيسآ مهم لماوع .دينابسچب اهويتاگن
اوه ىگدولآ و كاخ ىتح و تارشح ،رون ،لااب ىامد و تبوطر
ىگنر ىاه�سكع هب تبسن ديفس و هايس ىاه�سكع هتبلا .دنتسه
عطق روط هب اهنآ بيكرت لاح ره هب ىلو دنراد ىرتمك تيساسح

رد هراومه ار اهنآ اذل .دوش�ىم اه�سكع هب نديسر همدص ثعاب
رد طيارش نيا .دينك ىرادهگن كيرات و كنخ ،كشخ ىناكم
هتبلا هك دنك�ىم قدص مه ويتاگن و ماخ ىاه�مليف ىرادهگن دروم
كح ىاضقنا خيرات ،هدننك�نييعت عوضوم ماخ ىاه�مليف دروم رد

.تسا مليف ىور هدش
قاتا ،نيمزريز ،ـهناخزپشآ دمك رد ار ناتياه�سكع زگره -

لاًومـعم اه�ناكم نيا .دينـكن ىرادهگن گنيكراپ ـاي ىناوريشريز

و كـاخ� ،تبوطر ،امـرگ لماش هدـنناسر�بـيسآ لماع نيـدنچ
.دنتسه اراد نامزمه ار تارشح

نيا .تسا موبلآ ،اه�سـكع ىرادهگن ىارب لحم نيرتهب -
،هـدش پاچ ىـاه�سـكع هارـمه هب ـاه�ىسـاكع ـبلغا ـاهزور
رگا ىلو دنهد�ىم رارق دوخ نايرتشم رايتخارد ار ىتقوم ىاه�موبلآ
ىاه�هبعج زا ديناوت�ىم ،ديتشادن سرتسد رد ىموبلآ ىليلد ره هب
ظاحل هب هك ىرگيد هبعج ره اي شفك هبعج دننام Uلتخم مزاول
.دينك هدافتسا ،دشاب بسانتم اه�سكع اب داعبا

ود تياعر ،موـبلآ نودب ىاه�سـكع ىرادهگن ـهلحرم رد -
ىذغاك سـكع ره ىلا�هبلا رد هكنآ لوا .تسا ىروـرض هتكن
ـهكنآ مود ،دـننكن ادـيپ سامت رـگيدكي ـاب اه�سكع ـات هداد رارق
روط هب ىا�هچراپ دناب اي و شك اب مه ىور رب ار اه�سكع هاگ�چيه
.دننيب�ىم بيسآ و هديبسچ مه هب نامز رورم هب اريز ديدنبن مكحم

عبانم ناونع هب زين اهCD و اهويتاگن ،اه�سكع رب هولاع -
ىهاگياج زين اهنآ ىارب .دنتسه ىرادهگن دنمزاين �،هريخذ ىلصا
و هدرك مهاـرف هبـعج اي و ـUيك اي و مـوبلآ بلـاق رد صوـصخم
نامز و ناكم ،عوضوم نوماريپ ىفاك تاعلاطا ىواح ىبسچرب

ديناوت�ىم مه اهCD دروم رد .دينك بصن نآ ىور رب ىساكع
Uـيك رد ار اـهنآ و ـهتشـون كي ـره ىور ـرب ار مزلا تاـحيضـوت
.دييامن ىرادهگن بسانتم ىا�هبعج اي و صوصخم

ىياه�سكع صاخ اهنت CD رد اه�سكع ىرادهگن شور -
ديناوت�ىم امش هكلب تسين ،دوش�ىم هتفرگ ىلاتيجيد هقيرط هب هك
ــديـدج ــاي و ـىــلـبق ىــاه�ـســكع ىور زا ندـرك ــنـكسا ــاب

بلاق رد رگيد ـىموبلآ ،ىلومعم موبلآ رب هولاع ،نات�هدش�پاچ
CD ديشاب هتشاد زين رظن دروم ىاه�سكع زا ىهوبنا لماش.
دـيناوت�ـىم ىرتوـيپمـاك ىاهرازفا�مـرن زا هداـفتسا ـاب هزورما -

ىـاه�هقـاس اب ـهلاـسكي تسا ـىهاـيگ�:ىزاـنهش ـرحس
اه�گـرب ،ربز ىـاه�كرك ـاب كـاخ حـطس رب هـديباـوخ
Uلتخم لاكشا هب و ىبطق هدعاق رد ،نهپ ،ىغرم�مخت
زا هديشوپ اه�گرب ـحطس ،رادكون ىاه�ـبل اب راد�بل
،ـسـنج�ـكت ،ـگنرـرپ درز ـاه�ـلگ ،ـربز ىـاه�كـرك

كون اب ىغرم�مخت ىاه�بل اب هريت درز گنر هب لگ�ماج
درز اي زبس ،ىا�هناوـتسا اي ىورك هويم .راد�كون اي زيت
رتم�ىتناس ١٥-٣٠ رطق هب و راد�ليگز اي فاص تسوپ اب

ـگنرـدـيـفس نآ ىـاهرـذب و
ـلمــاك ىــاه�ـهناد .ــتسا

ـهب هـدـيسر هـويم زا ـلصـاح
،حـطسم ،ىـوضـيب لـكش
ليـامتم ىكاخ گنر ـهب نهپ
نآ لوط ًلاوـمعم هك زـبس هب
معط .تسا ضرع ربارب ود
هب ـلياـمـتم ىـنغور اه�ـهناد

نــامز .ـــتسا ــنيـــرــيش
ـــاه�هـــوـــيم ىروآ�ـــعـــمج
نآ ىــاه�ـهنادً ـاصـوــصـخم
طساوا ـات رـويـرـهش ـرخاوا

١/٠  ًـابيـرقت ىواح وـدك ىاه�ـهناد .تسا هـام�نابآ
كشخ ىاه�هناد .تسا Uلتخم ىاه�لورتسا دصرد

لورتسوتيف دصرد ٠٨/٠ ىواح لقادح هايگ نيا هدش
رركت و عفد تلالاتخا نامرد رد هزورما ودك .تسا
ميخ�شوخ ىگرزب و ريذپ�كيرحت هناثم زا ىشان راردا
ودك ىارب هتشذگ بط رد .دوش�ىم فرصم تاتسورپ

اـدص ىگتفرگ هدننك�فرطرب ،هفرس ـنكسم تيصاخ
ىعضوم تروص�هب نيا رب نوزفا .دنا�هدوب لئاق نيلم و

ندرك فـرطرب ـتهج نآ زا
هدـافـتسا اه�تفـاب باـهتلا
ار وـدك هناد .ـدنا�هدرك�ـىم
رود و كشخ ىاج رد دياب
زا .دـرك ىرادـهگن رـون زا
رد دـوجــوم ىـاه�هدروآــرف
هـرــطق ـهب ناــوت�ـىم رازــاب
.دـرك هرـاشا نــاتـاـتسوـرپ
فـرـصم راـدـقم ـطسـوـتم
ــاي ــهناد مــرگ ١٠ ــهنازور
ىــاه�هدروآــرف نآ لدـاــعم
.تسا نآ Uلتخم

ار دوـهي تلود و ناريو ار سـدقـملا�تـيب هك هـدلك هـاشداپ -١
.اگتروا ليناد زا دعب ـهئوگاراكين روهمج�سيئر -ـتخاس ضرقنم
هب هك متا زا ىتمسق -هيناث رد مرگوليك ٧٥ لداعم تردق دحاو -٢
زاب هليسو -نلايگ ناتسا رهش نيرتگرزب -٣ .دخرچ�ىم هتسه رود
-٤ .لاوز ليما زا ىرثا -ىـكشزپ حلاطصا رد بـلق قورع ندرك

ـتبـيغ ـنيا -ـىكيـرـتكلا ـتموـاـقم قلـاخ -ـمـشش و ىس هرـوس
و هدـننـاشـوپ -٥ .بهـذم و ـشـيك -تسا ـعنـامـلاب زومآ�ـشناد
دـدع -توتفاب و درـمناوج -تسوپ كورچ و ـنيچ -هدننك�ـىفخم
رونرپ -سناكرف هژاو ىسراف لداعم -زاسمد و سونأم -٦ .اتسور
و كلااچ -ـشتآ هنـابز و هـلعش -ـهنـهك رازآ�لد -٧ .ناـشخرد و
وكنيلس ىرام�نآ مناخ روهشم باتك -٨ .ىمقر�كي ددع -گنرز

.ناملآ ١٩ نرق فوسـليف -تسين نديد هب رداق -ىوسناـرف هدنسيون
-١٠ .ـعمج مئـلاع زا -هشيـدنا -شيپ و ـلباـقم -وا نيـشناج -٩
-ناتسودنه مهم و گرزب ىاهرهش زا و ىبرغ لاگنب تختياپ -ريگلاف
ناتسا رد ىرهش -ماهفتسا و شسرپ هملك -١١ .رتش شرامش دحاو
رايتخا رد -١٢ .ـميب و سرت -ىنفـلت سامت هملك ـنيلوا -ناردنزام
نتخادنا گنس -ناتسلـگنا روشك ناهاشداپ زا نت تشه مان -ىسك
لارنژ -ىراگـزيهرپ و اـوقت -١٣ .ىياـمنيس شـقن -ناطيش فـرط هب
ىرـبخ ـهـكبش -١٤ .نـامرـوشك ـمـهم ـتشد -ولاـسگـوي رـوهـشم
ردام مان -١٥ .ىقرش مور روتارپما -رطق روشك هب قلعتم نابز�برع
.ىناسارخ ىبدا كبس رگيد مان -مور هاشداپ رتخد و رايدنفسا

روشك نادنز رد اذغ باصتعا ـاب هك ىدنلريا زرابم و كيرچ -١
ناوـنع -كـاشـاخ -٢ .دـاـضت و دروخـرب -ـتشـذگرد نـاـتسـلـگنا

-دـرك�ىم هرادا ار ـاهنآ ـتلود هك ميـدق هـيسور ىزرواـشك ىاه�ـنيمز
نتخادنا ىميدق هليسو -٣ .ىناهج مود گنج رد اكيرمآ روهمج�سيئر
.هژر رد ىحلاطصا -برع زور -مـانتيو مدرم ىمسر ـديع -تخرد
ىـاه�ـتب زا -نـدب گـرخـرس -ـدـنيوگ ار ىـدـنـلب زا بآ شـزير -٤
و ندش ىلها رهظم -هدش جزل و تـفس نوخ ىگژيو -٥ .تيلهاج
-تردق و روز -٦ .ىـرتشم هرـايس راـمقا زا -ىبرچ ـرثا -ندوب مار

لوعفم -ناتسبرص مدرم داژن -٧ .زومآراك كشزپ -هدش ناسآ و لهس
رپ دننام�هسيك راتخاس ود زا كي ره -زاس�تسد قياق ىعون -حيرص

ـكي مان -٩ .ىنيما هملاع زا هيامرپ ىرثا -٨ .هـنيس هسفق رد اوه زا
-مامت و همه -هاگتدابع و هعموص -نايخرسلگ هريت ناتخرد زا هورگ
ـتفه ـاب ١٩٨٦ لـاس رد هك ىا�ـهنـيفس مـان -١٠ .تهـابش ـدنوـسپ

-١١ .هدنرپ راقنم -ىتسس و Uعض -دش رجـفنم اضف رد نيشنرس
-تسا رهش نيا باـقلا زا ىرقلا�ما -موينيمولآ عرـتخم -راع و بيع
.ـهميمض -تداـيع و تاقلام -لوط ـدحاو -١٢ .دنقردنـغچ هريش

-ـبلـاغ ـسنج -)ع(ـمـيهاربا تـرـضح هـاگداز -ندش ـلخاد -١٣
رد ىا�همشچ -هايگ ندرك دشر -١٤ .ىنانوي ىاـبفلا فرح نيمتشه
ىا�هيحان هعومجم -ميخض و تفلك نان -١٥ .رود هب هراشا -تشهب

.وندنلاز و ايلارتسا زا لكشتم ىيايفارغج

كدو طبى

تابلوى جديد سوءتغذيه
داژنرهم هراهب

ات كاغذىامون نگهدارى خاطرچند نكته پير

هدـيسر نآ تقو .تسا ىفاك كاروخ و درـوخ زور هدزيس
دور شيپ روط�نيمه رگا هك مينك ىگديسر نامندب عاضوا هب هك
ىيلاب هچ ىمكش ىاه�ىبرچ و نزو �هفاضا طرف زا تسين مولعم

ار نات�ىياذغ ميژر تلايطعت رطاخ�هب رگا .دمآ دهاوخ نامرس
رد ىمـلع لاًماك ميژر ـكي اب ديشـابن نارگن ـچيه ديا�هـتسكش
هب و ديهاكب ناتنزو زا وليك ود تسناوت ديهاوخ زور ١٠ ضرع
لداعم ىژرنا هنازور ،قوف ميژر.ديدرگزاب تلايطعت زا لبق مرف

و تارديهوبرك زا رتشيب و دناسر�ىم ندب هب ىرلاك وليك ١٢٠٠
تفـايرد ىارب بسانم ىياذغ ـهمانرب.تسا هدش ليكـشت ربيف
ىـكيلف ـانيلوا ـرتكد ىياـذغ هخـسن ساسارب ىـرلاك نازـيم نيا
:تسا ريز حرش هب نلايم هاگشناد هيذغت صصختم

هارـمه هب ركش نودب هوهق اي ىاچ ناويل ـكي :هناحبص :هبنش
ىارب هناحبص( ىويك اي زوم ،ىبلاگ ،بيس لثم هويم ددع كي
).تسا ناسكي هتفه ىاهزور ىمامت
ىـنيمز�ـبيس ددع ود ،هـدش باـبك ىهـام مرگ ١٨٠ :رـاهان
هويم ددع كي ،هتخپ

دلااس سرپ كي و هتخپ سدع مرگ ١٥٠ :ماش
وهاك
مــرگ ٧٠ :رــاهـان :ــهـبــنـشــكي
و ــرــيــنپ ـاب ــىنورــاكــام
ددع ـكي ،ـىگنـرف�هجـوگ
ىويك

غرم�مخت ددع ود :ماش

هجوگ و وهاك دلااس سرپ كي ،هتخپ
ود اي كي هارمه ـهب هلاسوگ تشـوگ مرگ ١٥٠ :راهان :ـهبنشود
سانانآ شرب كي ،ىبابك ناجمداب ددع

ملك دلااس سرپ كي ،برچ�مك سابلاك مرگ ١٠٠ :ماش
ىبلاگ اي بيس ددع كي ،هدش بابك ىهام مرگ ٢٥٠ :راهان :هبنش&هس

دلااس سرپ كي ،تاجيزبس اب ايبول كاروخ مرگ ١٥٠ :ماش
تاجيزبس
٥٠ ،هتسار تشوگ مرگ ٧٠ ،جنرب مرگ ٦٠ :راهان :هبنشراهچ
ىويك ددع كي ،هتخپ ملك�لگ مرگ

ملك دلااس سرپ كي ،ودك و ىنيمز�بيس هروپ مرگ ٢٠٠ :ماش
١٠٠ ،نوتيز نغور اب هدش �خرس غرم مرگ ١٥٠ :راهان :هبنشجنپ

تاجيزبس دلااس مرگ
تاجيزبس هروپ مرگ ١٠٠ ،هتخپ غرم�مخت ددع ود :ماش

ىنيمز�بيس ددع ود ،هدش خرس ىهام مرگ ٢٠٠ :راهان :هعمج
سانانآ شرب كي ،هتخپ

پوس ،زبس اـيبول اب ىنوراكام مرگ ١٠٠ :ماش
هتخپ تاجيزبس دلااس سرپ كي ،غرم

ميژر نيا زا ىرـتهب هجيتن هكنيا ىارب 
ىـذـغم داوم دـوـبمك رـاچد و ـديـريـگب

ناـويل كي و هويم ندروخ ـديوشن
راهان ـنيب هدعو رد ريش
شــــوماـــرف ار مــــاش و
.دينكن

ه بهاررژيم غذايى ويژ
اندام

ىزار ريما

ـطيارش ىتح اي و هدرك ميمرت ار هديد�همدص و ىميدق ىاه�سكع
ريـيغت ار دارفا ـتيعقـوم ىتح و ـگنر ،رون لمـاش ىرادربـسكع
.ديهد

رـشب زورما ىساسا ـلكشم .ـىقاچ ،ىقاچ ،ـىقاچ
.ديرگنن ارفايب ناگنسرگ هب .تسا ىگدنگ�مكش و ىقاچ

ىاه�هراورآ هب .دينكن هاگن ريقف مدرم ىلاخ ىاه�باقشب هب
ـهب .دـينـكن هجوت هـرتيرا ـقمر�ىب نـاكدوك راـكيب ـهشـيمه
ريپ طرفم ىرغلا ىاشامت هب و ديورن هداتفارود ىاهاتسور
هدنرازآ ىـريس و ـىقاچ هب .ـدينـيشنن دـرم و نز و ناوج و
و هدمآـرب ىـاه�ـمكش ـهب و ـدـينك هـاـگن نـاتدوخ ـربورود

.دينك هجوت دنا�هتخاس هنهپ ،ولهپ زا هك مكارتم ىاه�ىبرچ
هك دـينك هـاگن ناـتناتسود و نـاتدوخ هب و هـدنراگن ـنم هب
دنروخ�ىم .دنا�هتفاين ندروخ ىپ زا ندروخ زج ىهاگهانپ
ـهك هاگ�نآ دنشك�ىم اذغ زا تسد .دنشاب ـهنسرگ هكنآ�ىب
،دتفا�ىم هرامش هب اه�سفن ...دنرادن ندروخ ىان رگيد
رد هـدنام گنرـاگنر ىاهاـذغ ،دنوش�ـىم هتـسخ اه�هراورآ

ات دـوش هداد ورف ـدياب هك ـىبآ و دـنتفا�ىم ـمشچ زا هـرفس
.ـدنك رپ ار هدش هـديعلب ىـاه�همقل نـايم ىلاخ ىـاهاضف
،اذغ ىاـرب تمسق كي .تسا ـتمسق هس مكش ـدنتفگ
ىرهشمه .اوه ىارب تمسق كي و بآ ىارب تمسق كي
.اذغ زا تمسق هس ره ار مكش منك رپ نم :تفگ اما نم
،دمآ ،دمآ ـرگا اوه و درك ـدهاوخ ادـيپ ار شدوخ هار بآ
رـطخ هب ار ىـتملاس ـهچرگا ،ـىقاچ.دمـاين ،ـدماـين رگا
.تسـين ىتملاس تفـايزاب ىارب شنامرد ـاما ،دزادنا�ىم
زا ار مدآ و دنك�ىم همرفد ار لكيه و هفايق هچ ره زا رتشيب

هب هزاغم ىاه�سابل رگيد .دزادنا�ىم نيبرهاظ ىاه�مشچ
ىاه�ـىگدمآرب نيا ىسابل چيه رگيد و دـنيشن�ىمن مدآ نت
هتكس نامرد ديدرت�ىب .دناشـوپ�ىمن اه�مشچ زا ار هدنرازآ
لكشم نيمه ىارب ،تسا رت�هداس ىرغلا هب نديسر هار زا
نانز و نادرم هداتفا تخير زا رهاظ هك ىبلق هتكس هن رشب

سب ـهك دراد نامرد كي ـهتـبلا ىقـاچ .تسا هـدنگ�ـمكش
.تسا ندروخن ىقاچ نامرد .تسا اسرف�تقاط

و رـتكد زا و دنيوگ�ىم همه .دروخن دـوش�ىم رگم اما
رگم اما ،ميوش رغلا ات ميروخب هچ هك دنسرپ�ىم رتكدريغ
لـپك و مكش و هدـرك بآ ار اه�ـىبرچ دـوش�ىم ندرـوخ اب
دسرپ�ىمن سك�چيه ؟دنادرگرب شلوا ىاج رس هب ار مروتم

لصف لصف اما ؟دروخن اذغ دوش�ىم روطچ اي مروخن هچ
نامدرم .تسا ىـرغلا ىاهوتيـتسنا و ناكشزپ نـاشك�هرب
لاگنچ زا ندش صلاخ ىارب و دنا�هدش »ىقاچ« لوغ ريسا
رـگم -ىراك ـره و دـنهـدب ىلـوپ ره ـدنرضـاح لوغ ـنيا
صرق ـكي ىا�هـتفه .ـدنهد مـاجنا -كـاسما و ندرـوخن

دراو ىـرغلا دنبرـمك ود ىا�هتفه .دـوش�ىم ديلـوت ىرغلا
.دوش�ىم هضرع ىرغلا بسچ هس ىا�هتفه .دوش�ىم رازاب

ـهب -ـىـعضوم ـلـكش ـهب -ىـرغلا مـرك رـاهچ ىا�ـهـتـفه
رـوتسد جنپ ـاب باتك ـجنپ ىا�هتـفه .ديآ�ىم اه�ـهناخوراد
هسسوم شش ىا�هتفه .دوش�ىم اه�هناخباتك ىهار Uلتخم
نايم نيا رد اما ...دريگ�ىم تيلاعف زوجم مادنا�بسانت

ديروخب�مك لقالا اي ديرـوخن ،دنز�ىم دايرف هكنآ ىادص
.دسر�ىمن ىبرچ زا هدش رپ ىاه�شـوگ هب ديوش رغلا ات

ـتشاد -ىبابان تسود ـدياش و -ىتسود شـيپ زور دنچ
.دنك�ىم رغلا ار مدآ »هـشيش« هك درك�ىم كانرطخ ـغيلبت

.دنراذگ�ىمن اه�هلچ و قاچ ىاپ ىولج هك ىياه�هار هچ
ـهب ـىگدـرـسفا طرف زا ـهك هـدنـامرد هـدنرـاـگن ـنـيـمه

و برچ ىاه�همقل ندادورف اب و هـدش هدنهانپ مسيروكيپا
،تسا هدـرك ىبرچ زا وـلمم ار دوخ ـىپ و گر هتساـشنرپ
تفر هـلاك شرس هتشذگ لاس ىاهزور نيرخآ رد تسرد
ار ىفازگ غلبم و دروخ ار ىرغلا هناقمحا تاغيلبت لوگ و
ىناپمك هب دوب هدروآ گنچ هب ندز مشچ هب ملق ىتخس اب هك
رسدرد�ىب ىـرغلا صرق هرود كي ات داد ـىبسنو�ـلصا�ىب
دش ماـرح هك مديع ،چيه مـدشن هك رغلا .دوش شـبيصن

ىزياس و مدش مه رت�قاچ ،چيه تفر رده هك ملوپ ،چيه
...مدرك اديپ Uعاضم

فـوج دوش�ىم ًاـرهاظ ـاما ،تسا ندرـوخن ـاب ىرغلا
زا و ودك و جيـوه ،رادربيف ىاه�هويم و دلاـاس اب ار هدعم
ىـايند هب دياب .درك ـرپ ديفم و رـطخ�ىب ماجحا لـيبق نيا

.درب هانپ روجاوروج ىاهدلااس
هدش خرس ىودك +وهاك دلااس▪

ام .تسا ىـريظن�ىب ـزيچ دوش تسرد بـوخ رگا دلااس
هچوك رس شورف�هويم .ميرادن وهاك ديرخ ىارب باختنا تردق

ىگتسب .ـتسا نيمه ـتشاد هچ ره -ىنوزرا دـمم لاًثم -
هدروآ و دشاب هدز راب هچ رـاب�هرت ناديم زا شورف�هـويم هك دراد
ىوهـاك و ىررهش تاغاب ىـوهاك اب ىزاوها ىوهـاك .دشاب
روما نيا رد ـاما دراد قرف ناـمسآ ات نـيمز نلايگ و نارـدنزام

ىوهاك دشاب راي امش اب سناش رگا .داد درا دوش�ىمن نادنچ
و دراد هزادنا هب ىزغم هك دوش�ىم ناتبيـصن ىميظعلادبع هاش
تابجوم هك هتفرگ ارف ىرصتخم ىبرچ كي ار شياه�گرب ىور
راك نيرتهب .تسا هدرك مهاـرف ار نآ ىكاروخ شوخ و ىدرت
ـاب ىراهب رـصع كي رد و مـييوشب ار ـوهاك نيا هك ـتسا نيا

ار نآ ميهاوخ�ىم نوچ اما ميـنك ناج�شون نيبجنكس اي هكرس
نيا زا هك ميراچان ميريگب ـرظن رد ىياذغ هدعو كي ناونع هب
و ـاه�لـته رد ار وهـاك.مـيشوـپب مـشچ ىراـهب سوه و ـليم
زير اه�ناتسرهش رد و دننك�ىم درخ تشرد تشرد اه�ناروتسر
هدروخ�باتفآ و زبس ىاه�گرب زا .ديزگرب ار هنايم شور دياب اما

نشور زبس ىاه�گرب و زغم هك هتبلا .دش لفاغ ديابن مه وهاك
زـبس نيا لد رد هـديافرپ ـكچوك ىاه�ـهناد اما ـدنرت�هزـمشوخ
نامه ار وهاك زغم ديونش�ىم نم زا .تسا هدرك هناخ گنررپ
هب و ديـنكب تسوپ وهـاك نتسش مـاگنه رد ىيوـشفرظ ىاپ
زا هب دابآ هد كي دنا�هتفگ ميدق زا هك دينك ناج�شون ىياهنت

،تسا ىـرغلا ام عـوضوم نـوچ.تسا ـهبارخ ـرهش ـدص
رظن�فرص ديفس و هريزجرازه و زنويام سس زا دياب نياربانب

نغور و هكرس زا رتهب ىا�ىنشاچ چيه سس بايغ رد .مينك
مدآ دـيهدب ار هكرس ـدنيوگ�ـىم اه�ىوسناـرف .تسين نـوتيز

و ـتسد مدآ ار نوـتيز نغور و دـزيرب دلاـاس ىوت ـسيـسخ
.دننزب مه ار دلااس هك دينك اديپ مه هناويد ات ود اًنمض .زابلد
ديدركن اديپ هناويد رگا .تسا تامهم مها زا دلااس ندز�مه
مه ردقنآ ،ديتفيب اهوهاك ناج هب و دينزب لااب نيتسآ ناتدوخ

زا ـمه دلااس ـىگتـسخ نيا .دـوش هتـسخ دلااس ـهك دـينزب
و رـايخً لاومعم دلااس رد.تسا اه�ىوـسنارف تاحلاطصا

بيكرت نيا �هب زين ار زايپ ىاه�هقلح نم ،دنزير�ىم مه �هجوگ
ات دنامب ىا�هشوگ رد ىردق دياب دلااس نيا .منك�ىم هفاضا

ار هزات كچوك ىاهودك دياب هلصاف نيا رد .دوش هداتفا اج
.دينك خـرس رطخ�ىب عيام نغور اب و ديرـيگب كزان تسوپ

و ـلـفلف و ـكمن .ـديهـدب ـتفت ـهكـلب ،هن ـهك خرس�خـرس
ىور ار ـىيلاط ىاهوـدك نيا .دـوشن ناـتشومارف ـهبوچدرز

ـرگا هك ديـدنـبب دـيما و ديـنك ناج�شـون و ديزاـدنـيب دلااس
مك�ـمك ،ديروخب ىماش نـينچ ىدامتم و ىلاـوتم ىاه�لاس
.لطاب لايخ ىهز .دينك رغلا وليك شش جنپ ىلاس


