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نادنزرف اب ريژآ

رد تكراشم ىاه�هار همه نايم زا
نيرت�مـهمً لاامتحا دنزرف ىگدنز

هب وا ىگدنز تاعاس نيرتشيب .تسا وا هسردم شخب
و درذگ�ىم هسردم رد ىناوجون نينس زا شيپ صوصخ
ندنارذگ هوحن ىوس هب ار ىگرـزب هرجنپ امش تكراشم
زـاب ىلك روط ـهب هكلب سرد ـهنيمز رد طـقف هن وا تقو
طابترا رد هسردم اب نيدلاو رگا نيا رب هولاع .دنك�ىم
دـركـلمع دـنشاب ـهك ىـنس ره رد نازومآ�ـشناد دـنشاب
.دنراد ىرتهب ىليصحت

قـاـمعا رد ـاه�ـهـچب .ـتسا هدـاس نآ ـلـيلد ـمـهف
.ناشنيدلاو هك دنلئاق شزرا ىزيچ نآ ىارب ناشدوجو
ديهد�ىم ناشن وا ليصحت رد هتسويپ تكراشم اب امش
نـامز تشـذگ ـاب .دراد ـتـيمها نـاـتياـرب هسرـدم ـهك
اديپ هزيگنا و دسر�ىم هجيتن نيا هب مه شدوخ ناتدنزرف
فـرط زا .دريگ�ىم ىدج ار شقـشم و سرد و دنك�ىم
،دينك�ىمن تكرش نايبرم و ايلوا تاسلج رد رگا رگيد
ناـشن هقـلاع ـدناوخ�ـىم ناتـدنزـرف هك ـىياه�سرد ـهب
هسردم ىرنه اي ىشزرو ىاه�همانرب قوف رد اي ،ديهدن

ىاه�هتفگ مغر هب دريگ�ىم هجيتن وا ،دينكن ىهارمه ار وا
.درادن تيمها مه ىليخ هسردم ،امش

ـريثـات تـحت وا ـهك تـسـين نيا ـطقف ـهـيضق ـهتـبلا
ناراگزومآ هب تكراشم نيا .دريگ�ىم رارق امش تكراشم
تسا نيا مايپ لوا شخب .دهد�ىم ىشخبود مايپ مه وا

ناتدنزـرف هك ىلكشم ـهنوگ ره زا ديهاوخ�ـىم امش هك
ات دينك ىراكمه ملعم اب و ديوش ربخاب دراد هسردم رد
ىـسك نـيتسـخن هـكنيا مود ـشخب .دوش ـعفر لـكشم
ىبسانمـان راتفر هسردم رد ناتـدنزرف اب رگا هك دـيتسه

دينك رواب .تفرگ ديهاوخ سامت ريدم اب تفرگ تروص
ديتسه ىردام اي ردپ هنوگچ هك ناتدوخ نداد ناشن ىارب
تكراشم هسردم ىاهراك رد هك تسين نيا زا ىرتهب هار
.ديشاب سامت رد وا ناراگزومآ اب هشيمه و دينك

روما رد تكراشم ـدننك�ىم ركف نيـدلاو زا ىرايسب
ىفيلاكت رد وا هب ندرك كمك ىنعي ناشدنزرف ىليصحت
ماجنا رد ندرك كمك .دراد ىيامنهار هب زاين اهنآ رد هك
ـچـيه .ـتسـين ـىفاك ـاما ـتسا بوخ ـمه ـWـيلاـكت

اب ورردور طابترا و هسردم هب ندز رس ىارب ىنيزگياج
.تسين وا ناملعم

نيب ىگرزب توافت .منك نشور ار زيچ كي ديراذگب
زج ىراك هك تـسه ىياهنآ اب هـدننك�تكراـشم نيدلاو
دنراد قح ناراگزـومآ .دنرادن ندزرغ و ندرك ـىلوضف
و هـلگ لكش اهنآ ـتكراشم هك دنوش هدرزآ ـىنيدلاو زا

رد هناقداص ىتقو اما دـريگ�ىم دوخ هب ىـمئاد تياكش
تكرش هسردم ىاه�تيلاعف رد - دينك تكراشم اهراك
،ـديـنك كـمك تـسه بـلطواد هب زـاين ـىتقو ،ـديـنك

تيـعضو اب دهدب ناشن هك ديسرپب هناهاگآ ىاه�لاوئس
هك ىياهزيچ هرابرد و ديراد ىيانشآ ناتدنزرف ىليصحت
دينك رظنراهظا ديتسه ىضاران اي ديراد تياضر اهنآ زا

ىـتقو ـهك ـديـنك�ـىم داـجيا ىرـابـتعا نـاتدوخ ىاـرب -
.دينك جرخ نآ زا ديناوت�ىم دمآ شيپ ىصاخ تيعقوم

دينك حرطم ار ىا�هژيو تساوخرد اي ىدج تياكش
:مدرك ـديكات هسرـدم رد تكراشم عاونا ـرب لااح ات

هك ىياهنآ و دنناشك�ىم هسرـدم هب ار نيدلاو هك ىياهنآ
.هناخ ـWيلاكت لـرتنك لـثم دريگ�ىم ترـوص هناخ رد
ىـاه�تـيلاـعف رد تكراـشم هك ـتسا نيا ـىلك نـوناق
لااب دح رد وا ليصحت لوط مامت رد دياب دنزرف هسردم

ـدياب اه�نيرـمت و Wيلاكت رد ـتكراشم اما دـوش ظفح
.دباي شهاك جيردت هب دوش�ىم گرزب وا هك روط�نيمه

نازـومآ�شناد زا ـهك ىـفيـلكت فده ـهب هـلئـسم نيا
ـمـهم فادها زا ـىكي .ددـرگ�ىمـرب دـوش�ىم ـهتساـوخ
شتقو روطچ دريگب داي هچب هك تسا نيا بش Wيلكت
ـدمهـفب و دجـنسب ار شدوخ ىرـيگداي ،دـنك ميـظنت ار
ناملعم ىاهدرادناتسا اب شراك ىارب وا ىاهدرادناتسا
ـهب تسا رت�كچـوك ناتدنزرف ـىتقو .هن اي دراد ـقباطت
ـنيا همه سپ زا رـوطچ درـيگب داي ـهك دراد زاين ـكمك
نئمـطم هك تسا مهم ـليلد نيمه ـهب .ديايبـرب اهراك
،دنك�ـىم شفـيلاكت ماـجنا فرص ىفـاك تقو ديـوشب
رارق هك ىراك ًلاك و هدش ،هداد ماجنا هك ىراك هجوتم
.تسا هداد ماجنا تسرد ار دنكب هدوب

ار ـاهراك ـنيا ديـاب دوش�ـىم رت�گرـزب هك ـنيـمه اما
دهاـوخ�ىم دراوم ىـضعب رد هزات .دهد مـاجنا شدوخ
ىـاهراك فـرص تقو رـدقچ دـرـيگب ـميـمصت شدـوخ
دنكب كرد شدوخ هديمهفن هك ار ىزيچ ،دنكب هسردم
.دنك ساسحا ار طسوتم و كي هجرد راك نيب توافت و
ـWيلـاكت ماـجنا رد دح زا شـيب تدم�ىنلاـوط رد رگا
ار اهزيچ نيا ىريگداي تصرف دينك تكراشم ناتدنزرف
ات دنام�ىم هتسباو امش هب نانچمه وا و ديهد�ىمن وا هب
ناتدنزرف هچره نياربانب .ديهد ماجنا شيارب ار اهراك نيا
وا ـهب شفيلـاكت رد رتـمك دياب دـوش رت�غلاب و ـرت�گرزب

.دينك كمك
:ديراپسب رطاخ هب ار ريز ىلك ىيامنهار دنچ
تسا نيا امش راك دور�ىم ناتسبد هب ناتدنزرف ىتقو

.ـديروايب دوجو هب وا رد ار ندرك رـاك بوخ تداع هك
نامز .هن اي دراد بش ـWيلكت ايآ ديسرپب وا زا زور ره
رد دهد ماجنا ار شراك هكنيا ىارب ىبسانم و صخشم
و هداد ماجنا ار شراك هك ديوش نئمطم ،ـديريگب رظن
.هن اي دراد زاين كمك ايآ ديسرپب

ىدربراك هچرگا هك دنراد دوجو ىمزاول ام همه هناخ رد
زا هدافـتسا ىارب ىلو ـدنـتسه
ــــتسا ـــنــــكـــمم ــــاـــهنآ
هتشاد دوجو ـىياه�تيدودحم
ـىلك رـوط هب عقاو رد .ـدشاب
هناخ ىاضف رد ىدربراك مزاول
ـمـيـسـقت ـىـلصا هوـرگ ود ـهب
ىمزاول هوـرگ كي :دنـوش�ىم
ىعطقم اهنآ دربراك هك دنتسه
ــره رد و ـهـشــيـمه و هدــوـبن
ـاـهنآ زا ناـوت�ـىم ـىـتـيـعقـوم
،ناـملـبم دننـام درك هداـفتسا
،رزيرف و لاچخي ،نويزيولت
ـدـننـام ىدراـوم و زـاگ قـاجا
ـىمزاـول ـرگيد هوـرگ .ـاـهـنيا

فـلاخ اهنآ دربراك هك ـدنتسه
ىـتقوم و ىا�هرود ـىلـبق دروم
ىـفـلـتـخم ـلماوع ـهب و هدـوب

،ىياوه و بآ طيارش نوچمه
نيا نيرتزراب و نيرت�مهم ـهك دنراد ىگتسب هريغ و لصف
لاح .دنتسه ىشيامرس و ىشيامرگ ىاه�متسيس ،مزاول
ـهتسد ود هب زين لياسو ليبق نيا هك ـتسا اجنيا عوضوم
:دنوش�ىم ميسقت

ناكما اهنآ فرصم نـامز ناياپ زا سپ هك ىمزاول -١
مزاول ـرگيد نـاـيم زا ناش�ـىتقـوم فـذح و ىيـاج�هبـاج
و ىزاگ ىـاه�ىراـخب دـننام دراد دـوجو هنـاخ ىدربرـاك
هريغ و ىتسد ىاهرلوك ،هكنپ ،ىقرب

ناش�تباث راتخاس و طيارش تهج هب هك ىمزاول -٢ 
اهنآ ناكم ـرييغت و هدمآ بـاسح هب نامتخـاس ازجا ءزج
.تـسين ريذپ�ناكما ـزين ىهاتوك نامز تـدم ىارب ىتح
هب ار ىدربراك تباث رصنع نآ ديريـگب ميمصت هكنآ رگم
.ديهد لاقتنا ىرگيد ناكم هب اي و هدرك فذح ىلك روط
نينچمه و راكوت ىزاگ و ىبآ ىاهرلوك ،اهروتايدار دننام

و ىدربراك رصـنع نيمه عوضوم اجنيا رد هك اه�هنيموش
ـهئارا اب ميراد ـدصق اـذل .تسا ـىعـطقم ـىنوـيساروكد
)هنيموش( ازامرگ هـليسو نيا ىارب توافتم ىاهدـاهنشيپ
.مينك مهارف ىرگيد ىاهدربراك زين لاس مرگ لوصف رد

نيا زا لاس درس لـوصف رد هك ـىياه�هناخ ـبلغا رد
طيحم ىازامرگ عبانم نيرت�مهم زا ىكي ناونع�هب متسيس

ريثات�تحت زين دوجوم ناملبم نامديچ ،دوش�ىم هدافتسا
نامـديچ ره رد هك اجنآ زا هك انعم نيا هب .دريگ�ىم رارق
لوصف رد و هتشاد دوجو ىهجوت زكرمً لاومعم ،هيوس�كي

.دراد هدهعرب هناخ رد ار شقن نيا هنيموش زين لاس درس
هلصاح ىامرگ زا ىريگ�هرهب رثكادح فده اب ناملبم اذل

نيرت�ـكيدزن رد ىنويسارـوكد و ىنميا تاكن ـظفح اب و

ماگنه هب بيترت نيا هب .دوش�ىم هديچ هنيموش اب هلصاف
شتآ ىاه�هلعش ىابيز ىامن زا ،ناملبم ىور رب نتسشن
رد هجـوت زكرم نـيمه هـكنآ لاح .درب هـرهب ناوت�ىم ـزين

ًلاـوـمعم و ـهـتشاـدن ار ىـلـبق شزرا لـاس لوا هام�ـشش
نآ ـهـچقاط ىور ـحـطس زا هداـفـتسا ،دربرـاك ـرثكاـدح

و هنيئآ ،ـسكع باق ،نادعمش ىارب ىلوـسنك ناونع�هب
.تسا رگيد ىـنيئزت مزاول

ترـوص رد ــنـيــنـچــمه
تارييغت ماجنا ىارب ناكما

نـكمم ـىتح ،ـىنامـديچ
ـاب هـنـيمـوش ىـاـمن ـتسا
رد هـدش هـدـيچ نـاـمـلـبم
؛دوش هديشـوپ ،نآ لباقم
ديناوت�ىم امش هك ىلاح رد
عــوـنت دــاـجيا ــنـمض رد

نيا ،طيحم رد ىنـامديچ
و ىدـــربرـــاك ـــرــصـــنع
ـاب ـىتح ار ـىنـوـيسارـوكد
ندـــوب شــومـــاخ دــوجو
ـزكرم ـهب شتآ ىـاه�هـلعش
ىنـويساروكد ًـافرص ـهجوت
نـيـنچ رد .دـيـنك ـليدـبت

ــهـكنآ ىـاج ـهب ـىـطياـرش
نآ لخاد ىاضف و هنيموش

نوــدب و مــرف نــاــمه ــهب
زا ىا�ـهشـوگ رد هدـاـفـتسا

فارطا نينچمه و لخاد ىاضف زا ،ـدنامب ىقاب طيحم
.دينك هدافتسا رگيد ىاهدربراك ىارب نآ

و ىمزـيه تروص ود هب ـاه�هنـيموش هك ـاجنآ زا هـتبلا
ىمزيه عون هروك لخاد طقف ،دننك�ىم ديلوت امرگ زوسزاگ
لخاد رد ،زـوسزاگ عـون رد اريز دـرك ىلـاخ ناوت�ـىم ار
هك دنراد دوجو ىلافس ىاه�مزيه و لقنم ،لعشم ،هروك

ــنـتشادـرب نــاـكما ـاــهـنت
دـوجو ىـنـيئـزت ىاه�مـزـيه
تــاـــنــيئـــزت ــسپ .دراد
ـنيا ـظـفح اب ـتـسياب�ـىم
اب ىدـنب�بيكـرت رد و ازجا
:دريگ تروص اهنآ

:نشور ىاه�هنيموش -
رـاك�ـهب اب ـديناـوت�ـىم اـمش

دـدـعـتم ىـاه�ـعـمش ندـرب
ىاـضف ندرك ـنشور ىارب
ـــــنيا زا هرــــوك ـــــلخاد

رد شومـاخ ىاه�ـهنـيموش
�هـرهب ـزين نـاتـسبات ىـامرگ
رـوظنم نيا ىارب .ديـريگب
ىداـــدــعت ــدــيناـــوت�ــىم

هاتوك ىا�هناوتسا ىاه�عمش
و ىكت تروص هب ار دنلب و
ىاه�نادـعمش لخاد رد اي
ىور و هنيموش لخاد ازجم
زا هكنآ اي و هداد رارق لقنم

نادعمش نيدـنچ ىواح هك گرزب ىبيكرت ناـدعمش كي
.ديرـيگ هرهب ،تسا ـكچوك

زا ار ـىيـاـبيز ـبـيكرت ـنـيـنچ
ات دينك باختنا هژروفرف سنج

جيار ىـاهدراگ و ـاه�لـقنم ـاب
هـتشاد ىـرـتـشـيب ىناـوـخـمه
.دشاب

ـWك ندركرپ رـگيد راكهار
رد( هرـــوك ــلخاد ىـــاـــضف

ــاب )ندــوب ـىمــزـيه ترــوص
كچوك و گرزب ىاه�هزيرگنس
عاـونا نينچـمه و ىا�هناخدور

ــســپس .ــتسا ــاه�فــدص
رد و ـرمراو ــعـمش ىداــدـعت

ىـاه�ـعـمش هاـوـخلد ترـوص
هب و هدرك هيهت هاتوك ىا�هناوتسا

رانك رد ار اهنآ ىقيفلت تروص
ـاه�هزيرگنس نيا ىور رب و مه
.ديهد ىاج

ىنارون ىا�ـهنيموش ديراد دصق هك ـىتروص رد :هتكن
نيا نآ لخاد ىـاضف و لقـنم طيارش ـىلو ديشاب ـهتشاد
دربراك اب ىكراويد تسا ىفاك ،دننك�ىمن مهارف ار ناكما

هنيموش ظافح شقن رد ار نآ و هدرك هيهت نادعمش نامزمه
امش هنيموش ظافح رگا .ديهد رارق هروك هناهد لباقم رد

باـختنا اب ـديناـوت�ىم ـامش ،دراد كراـويد تلـاح دوخ
ىور رب ار اهنآ ،ىزلف زيوآ ىاه�نادلگ ىتح و اه�نادعمش
.ديزيوايب ظافح

دراد دوجو ىرايـسب ىاه�شور روظنم نيا ىاـرب هتبلا
و هقيلس ىمك ىريگراك�هب و هنيموش طيارش هب هجوت اب هك
.دنتسه ارجا لباق ىتحار هب راكتبا

نـامـديچ ىاـرب ـرگا :ىا�هـنيمـوش ىـاه�هنـاخـلگ -
ار هنـاخ ىاضف زا ىا�هشوگ ،ـزبس ناهاـيگ زا ىدادعت
رد هنيموش ندش عقاو تروص رد ،ديا�هداد صاصتخا
ىرييغت ديناوت�ىم ،ىريگرون ظاحل هب بسانم ىتيعقوم
ـلخاد ـهب ار اـهنآ و هدـرك داـجيا اه�ناـدـلگ ىاج ىاـرب

بيترت نيا هب .دينك لقتنم نآ فارطا ىاضف و هنيموش
ديناوت�ىم امش و هدش ليدبت زبس ىا�هناخلگ هب هنيموش

ار دوخ حور اـبيز ناهايگ و اه�لگ زا ـلصاح ىژرنا زا
.ديشخب امرگ

ىعونصم عاونا زا ىعيبط ناهايگ و اه�لگ ىاج�هب هتبلا
بيترت نيا هب دـرك هدافتسا ناوت�ىم زين هـدش كشخ اي و
كشخ اي و ىعونصم ىاه�لگ اب ار ىدبس اي و فرظ هك
راـتخاس نـينـچمه و هرـوك لخاد ىـاضف ـهب هجـوت اب و
هچقاط ىور رب اي و هروك لخاد رد و هدرك نيئزت هنيموش

.ديهد رارق نآ

و هزمشوخ ،ـذيذل شدوخ لثم مه شمسا .ـىنتسب
ىنتسب رانك زا هك دوش�ىمن اديپ ىسك .تسا زيگنا�سوه
ليم .دهدن ناشن نآ ندروخ هب ىليامت و درذگب ىتحار هب

دنرضاح هك تسا ىدح هب ىضعب رد ىنتسب هب هقلاع و
ـىنتـسب طـقف و طقف اـذغ عاونا ىاج ـهب زور لوط مـامت
مه هنارصع و ىگنرف�توت ،ىتلاكش ،ىليناو .دنروخب
ًـاعقاو اما .تسا شخب�تذلً اـتقيقح هك هفاكـسن ىنتسب
ـهك تسا ـىلاوـئس ـنيا.تفـرگ ىـنـتسب ـميژر ناوت�ـىم
هعجارم هيذغت ىاه�كينيلك هب هك ناوج نارتخد زا ىرايسب
نـدش قـاچ زا مه ـهك ـىيـاـهنآ .دـنسـرپ�ـىم ـدنـنك�ـىم
ناش�ىياذغ ميژر زا ىنتسب فذح ناـوت مه و دنسرت�ىم
تسد هك تسا رـكش و ريش ىنتسب هيلوا هدام.دنرادن ار
.دوش�ىم راد�معط ،هويم و هوهق ،تلاكش اب رخآ

ناشن ـىنتسب هـدنهد�ليـكشت داوم صاوخ زا ـىهاگآ
تسين رضم ىنتسب دوش�ىم هتفگ هك مه اهردقنآ ،دهد�ىم
.دراد ندب رب ىدنمدوس تارثا نآ لداعتم فرصم و

دياوف زا ىنتسب هدنهد�ليكشت ىلصا هدام ناونع هب ريش
،بآ ار ـريش هدـمع تابـيكرت.تسا رادرـوخرب ىراـيسب

ىنـدعم داـوم و نـيماـتيو ،زوـتكلا ،نـيئتوـرپ ،ىبـرچ
ره تسا مـيسلك عبنم نيرت�مهم ريش .ـدهد�ىم ليكشت
ميسلك مرگ�ىليم ٣١٥ دودح )رتيل�ىليم ٢٥٠( ريش ناويل
نيمات ار ندب زاين دروم هنازور ميسلك دصرد ٣٠ هك دراد
دصرد ٦٠ هك تسا ىبرچ ىواح نينچمه ريش.دنك�ىم
هولاع ريش ىبرچ .تسا عابشاريغ عون زا هيقب و عابشا نآ
شزرا ،  AD نيماـتيو دوجو ليلد هب ندـوب از�ىژرنا رب

هك تـسه زين نيـئتورپ ىواح ريش.دراد ىناواـرف ىياذغ
رـينپ بآ ىاه�نيـئتورپ و نيئزاك :دراد راـرق هتسد ود رد
ندب زـاسو�تخـوس هب ىرورض ـهنيمآ ـديسا ـديلوت ـاب هك
هب هك دراد مان زوتكلا ريش رد دوجوم دنق.دنك�ىم كمك
ـهيزجت شراوگ هاگتسد رد صوصخم ىـاه�ميزنآ هليسو
.دوش�ىم ليدبت ىرت�هداس دنق هب و هدش

، A، B12 نيماتيو ،نهآ ،ىور ،ميزينم ،رفسف
B2 رد هك ـتسا رـيش رد دوجـوم ىذـغم داوم ـرگيد زا

.دراد شقن نآ ندوب�تيصاخرپ
و )رـيشدـنق( زوـتكلا عون زا ـىنـتسب رد دـوجوم ـدنق

تسا )زوتكورف و زكولگ ىواح ديراكاس ىد( زوراكاس
ىبرچ �هريخذ هب و دوش�ىم ندب رد ىژرنا شيازفا ثعاب هك
و دـبك رد ـهفـاضا ىاهـدـنق( .دـنك�ـىم ـكمك نـدب رد
نآ زا ندب ات دوش�ىم هريخذ ىبرچ تروص هب اه�هچيهام
).دنك هدافتسا ىژرنا عبنم ناونع هب ىرورض عقاوم رد

ليلد هب دنتسه ىژرنا نيمات عبنم هكنيا رب هولاع اهدنق

ناـوـنع ـهب ـزـغم رد ـنـينـوتوـرس ـدـيلـوت ـشياـزفا
رد ىديفم ريثات و ـدننك�ىم لمع ـىگدرسفادض
.دنراد درف ندرك داش

هك ىرگيد هدـام ،تلاكش
ىنتسب زا ىدايز عاونا هيهت رد
زا ـزــين دـوش�ــىم هدـاــفـتسا

و ،ـىبـرچ ،تارـدـيهـوبـرك
ليكشت نيـئتورپ ىمك دصرد

زا تــــلاـــكش .ـــتسا هـــدش
هدش هيهت اموـربوئت تخرد ىاه�هناد
.دراد زـغم رد ىروآ��طـاشن ـشقن ـهك
تلاكش هدنهد�ـليكشت هدام نيرتمهم
هك ـىنادـيسكا ـىتنآ .تسا ـديئـونولاف
و دازآ ىـاه�لاـكيدار ـلـيـكشت زا ـعنـام
دوش�ىم ىلولس ىاشغ و راتخاس بيرخت
Wيدر رد و دنك���ىم كمك بلق تملاس هب
تـلاـكش .دراد راـرق نـاطــرسـدض داـوم
تسا نيئفاك ىكدنا نازيم ىواح نينچمه
هدش ـزغم رد نينوتورس ندش دازآ ثعاب هك
.دراذگ�ىم درف تاساسحا رب ىبوخ ريثات و

ـزين ندب رد ـنيفوردنا ـحشرت هب تـلاكش
ود ار درف ىباداش و ىتملاس هك دنك�ىم كمك

ىوـاح تـلاـكش .ـدهد�ىم ـشياـزفا ناـدـنچ
ىفنم شقن روصت فلاخرب هك تسه زين ىبرچ

زا تلاكش ىاه�ىبرچ .درادن بلق تملاس رب
حطس شياـزفا ثعاب هك دندش قتشم وئاكاك هرك

HDL )زين هوهق.دوش�ىم )نوخ بوخ لورتسلك
ىصاوخ �هك تسا ىنتسب هدنهد�ـليكشت ىازجا رگيد زا
دراد ديئونولاف ىناوارف ريداقم نوچ ؛دراد تلاكش هباشم
هيهت رد زين اه�هويم زا.تسا رادروخرب ىيلااب نيئفاك زا و

ـنيرـتشيب .دـوش�ىم هدـافتسا ـىنـتسب
هديد رايسب ىنتسب رد هك ىياه�ه�ويم

.ـتسا ـىـگنـرف�تـوت دـوش�ـىم
ىياه�هوـيم هلمج زا ىـگنرف�توت
ىيلااب ناـديسكا�ـىتنآ ـهك تسا

هرمز رد ـرطاخ نيـمه هب و دراد
راـرق نـاطـرسـدض ىـاه�هـوـيم

ىـنغ عبنم ىـگنرف�توت .دراد
ـره .ـتسا C ــنـيمـاـتيو زا

٧٧ هزـات ىـگنـرف�توت مـرگ ١٠٠
دناوت�ىم هك دراد ث نيماتيو مرگ�ىليم

نيماتيو نيا هب لاسگرزب دارفا هنازور زاين
ىاراد نينچمه ىگنرف�توت .دنك نيمات ار

و ـكيرـاموك�ـىپ ـدـيسا مان ـهب ـىتـابـيكـرت
تـيلاعف زا عنام ـهك تسا ديسا�كـينژورلك

دناسر�ىم بيسآ هدعم تفاب هب هك نيمآزورتين
ىروآداي ىارب ،دش هتفگ هك اهنيا همه.دوش�ىم
لـوصحم ـنيا.دوب ىـنتـسب هداعلا�قـوف صاوخ

هب ـىبرچ ناوارف ناـزيم ـليلد هب ـىنـتشاد�تسود
ىـرلاكرپ ـىكاروخ كي ،ـنيئتوـرپ ،تارديهـوبرك

ـهب ـىياـذغ ىـاه�هدعو رد نآ نـدنـاـجنگ ـهك ـتسا
ماجنا ىرتشيب رظن�تقد اب دياب قاچ دارفا رد صوصخ

رد ىمهم شقن ىفرصم ىرلاك لرتنك هك اجنآ زا.دوش
زا دياب ىنتسب ميژر نتفرگ ىارب دراد ىقاچ زا ىريگولج

لودج .ديوش هاگآ ىنتسب عاونا رد دوجوم ىرلاك نازيم
هنازور ىـاه�ىرلاك ـهبساـحم ىارب ىبـوخ ىامـنهار ريز

.دوب دهاوخ
ىارب لوا مـدق هك هنازور ىاه�ىرلاك هبسـاحم زا دعب

ىياذغ �همانرب كي ىحاـرط هب تبون ،تسا ميژر عورش
هدرك ار راك ـنيا وچـايـليم ورـتيپ رـوسفوـرپ هك ـدسر�ىم

ىليعمسا ماهلا

دشومينه�هاى سر

و ـتسا ىنتسب لمـاش مه هك ىياذغ همـانرب كي .تسا
بيترت .دنك نيمات ار ندب هنازور ىاهزاين هك ىياهاذغ مه
حرش هب وچايليم ميژر رد هدش ىفرعم ىاه�ىنتسب و اهاذغ
تسا ريز
ددع راهچ و رــيش ناوــيل كي :هناــحبص ،هبــنش ▪
تسا هدش هيهت لماك تلاغ زا هك تيوكسيب
هويم مرگ ٢٠٠ و ىفيق ىنتسب ددع كي :راهان

اهزور ـهمه رد( ىعـيبط هويم�بآ ناـويل كي :٥ ـتعاس
)تسا ناسكي

مرگ ١٥٠ و ودك اي ناجمداب اب هتخپ جنرب مرگ ٨٠ :ماش
نوتيز نغور قشاق ود و ىگنرف�هجوگ دلااس
مرگ ١٠٠ ،ومـيل ىاچ ناويل كي :هناحبص ،ـهبنشكي▪
هزات هويم
هويم مرگ ٢٠٠ و ىا�هويم ىنتسب مرگ ١٠٠ :راهان

ىگنرف�هجوگ دلااس ،ىهام�نت اب ىنوراكام مرگ ٨٠ :ماش
نان�هكت كي و
تيوكسيب ددع ود ،ريش مرگ ١٥٠ :هناحبص ،هبنشود▪
دلاامرام قشاق ود اب
ىقدنف ىنتسب مرگ ١٠٠ :راهان

سابلاك ،ترذ ،غرم�مخت اب اتساپ دلااس مرگ ١٠٠ :ماش
نغور ىروخاذغ قشاق كي و زنويام قشاق كي جيوه و
نوتيز
ـهـكت ٤ +هـوـيم�بآ ناـوـيل ـكي :ـهناـحـبص ،ـهـبـنش"ـهس▪
تيوكسيب
ىا�هماخ ىنتسب مرگ ١٠٠ :راهان

ىگنرف�هجوگ ىاتساپ مرگ ١٥٠ ،سابلاك مرگ ١٠٠ :ماش
وهاك دلااس و
ددع ٢ ،تورف�پيرگ ناويل كي :هناحبص ،هبنشراهچ▪
لسع قشاق ٢ و تيوكسيب
ىا�هويم ىنتسب مرگ ٢٠٠ :راهان

ازتيپ هـكت ود و تاجيزبس و غرم دلااس مرگ ١٥٠ :ماش
ىنورپپ

مـرگ ٣٠ و تسـام مـرگ ٢٥٠ :ـهنـاـحـبص ،ـهبـنش"ـجـنپ▪
تيوكسيب
ىتلاكش ىنتسب مرگ ١٠٠ :راهان

دلااس مـرگ ١٥٠ و هدش�بابك تشـوگ مرگ ٢٠٠ :ماش
ودك
زومريش ناويل كي :هناحبص ،هعمج▪
تلاكش اب ىا�هماخ ىنتسب مرگ ١٠٠ :راهان

اتساپ دلااس مرگ ١٥٠ ،هدش�بابك ىهام ددع كي :ماش
نان و

داژنرهم "هراهب :همجرت

 رژيم شادى�بخش

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

سهكت در مدراهميت مشار

لوا شخب

سلامت

و ىـتملاس ـهب لاًوصا ـاي ام ـبلغا
اي و مينك�ىمن ركف نامندب ىاهزاين

ـىياذغ ىاه�لمكم و ـنيماتيو ىاه�صرق عاـونا فرصم اب
لفاغ .مينك ناربج ار ـملاس هيذغت رد ىهاتوك ميراد ىعس

بسانم هيذغت رد اهنت ىنلاوط رمع و ىتملاس ديلك هكنيا زا
ناتندب ىاهزاين نيمات ىارب سپ .تسا هزات ىياذغ داوم زا
ىشورف�هويم و تكرامرپوس هب هناخوراد ىاج�هب تسا رتهب
هب زور ـره هيذغت ناصصختم و نادنمشناد .دينك هعجارم
ىرايسب و دنرب�ىم ىپ Wلتخم ىياذغ داوم زا ىا�هزات دياوف
ـهـجـيـتن ،ـىپ رد .ـدنا�هـدـيسر تـاـبثا ـهب صاـوخ ـنيا زا
هيذغت ىراذگرثا نازيم ىور رب ـهك ار ىفلتخم ىاه�شيامزآ
هـظحلام دنا�هدش مـاجنا ندب ىاـضعا رب Wلـتخم داوم زا
.دينك�ىم

هدننك"تيوقت ىاهاذغ ▪
ناـشن هدش ماجنا نوتسوب هاگشناد رد هك ىتـاقيقحت :زغم
ناـديسكا�ـىتنآ راشـرس عبـانم لـيلد�هب ،توتـاش دـنهد�ىم
.تسا زـغم ىارب ىـوقم راـيسب ـىكاروخ ،نآ رد دـوجوم
نادـنمشناد .دهد�ىم شياـزفا ار زغم ناوت زين ـىگنرف�توت
اه�شوم هيذغت دنا�هتفايرد دنليرم هاگشناد رد تسيژولورون
تيلـاعف شيازفا ـبجوم كـشخ اي هدز�خي ـىگنرف�تـوت اب
ندروخ نادنمشناد نيا تاراهظا قبط .دوش�ىم اهنآ ىزغم
ـزغم تيوقت ىاـرب ديفم ىاه�شور ـنيرتهب زا ىـگنرف�توت
زكرـمت و ركف ناوت دنليام هك ىناسك ىارب دناوت�ىم و تسا

.دشاب ديفم رايسب دنهد شيازفا ار دوخ
،دنوش فرصم موادم تروص�هب هچنانچ ،وج عاونا :بلق
.دنا�هدش هتخانش تروئآ و بلق ىارب ىوقم داوم ناونع�هب

ـديـفم نوخ شدرگ ـمتسـيس و بلق ىاـرب زـين لماك مـدنگ
نيرپسآ هباشم ىرثا ىويك نيماتيو رپ هويم نينچمه .تسا
تاعلاطم .دراد اه�هتكس و ىبلق ىاه�هلمح زا ىريگشيپ رد
هب نيرپسآ دننام ىويك دهد�ىم ناشن ايلارتسا رد هدش ماجنا

ىاه�هتخل داجيا زا ىريگولج هـجيتن رد و نوخ ندرك قيقر
.دنك�ىم كمك دننك�ىم ديدهت ار دارفا ىگدنز هك ىنوخ
دوش�ىم روـصت هك تسا ىتاجيزبس زا ىـكي وشيترآ :دبك
نوخ ىبرچ قيرط نيا زا و دشخب�ىم دوبهب ار دبك دركلمع
هب ىا�هدام ىوتحم ىبلاگ و بيس عاونا .دهد�ىم شهاك ار
نآ حيحص دركلمع و دبك تملاس هب هك دنتسه نيتكپ مان

عبانم زبس و رادگرب تاجيزبس هكنآ ـنمض دنك�ىم كمك
هداونـاخ زا ـنيمـاتيو ـىعون ؛ـدنـتسه ـكيلـوفدـيسا ىـنغ
ـدبك ـلمع رد لـلاخا تروص رد ـهك »ب« ىاه�ـنيمـاتيو
ـكيرـحت ار ارـفص حشـرت زـين هبـوچدرز .دبـاي�ىم ـشهاك
.دوش�ىم دبك راك دوبهب بجوم بيترت نيا هب و دنك�ىم
و هويم ،تابوبح ترـوص�هب زيهرپ ـىياذغ ميژر :اه"هدور

شهاك ار هدور نـاطرس ـهب لاـتبا لامـتحا هزات تـاجيـزبس
دنتسه ساسح هدور مردنس راچد هك ىدارفا رد .دهد�ىم
ـدباي�ىم شهاك بـلغا ندب »د« نيماتيو حـطس هك اجنآ زا
ىواح هك ،نت دننـام ،ىنغور ىاه�ىهام زا مواـدم هيذغت
.تسا رثوم و ديفم ،دنتسه زين باهتلا دض داوم

،تسا ىور ىنغ عبانم زا ىكي ودك مخت :ىنميا متسيس
ىنميا شهاك بجوم دناوت�ىم نآ دوبمك هك ىندعم ىا�هدام
ـنـينـچـمه .دوش ـىلـوـمعم ىـاه�ـتنوـفع ـربارب رد نـدب

رد هك تسا نتوراك اتب مان�هب ىا�هدام زا راشرس ىنيمز�بيس
ـليدبت »آ« ـنيماـتيو و دوش�ىم ليـدبت »آ« نـيماتيو ـهب ندب
ـربارب رد ـام نـدب زا دوخ ـهبـون هب »آ« ـنيمـاـتيو و دوش�ـىم
ىواح زمرق تشوگ .دنك�ىم تظفاحم ىسفنت ىاه�تنوفع
هب بوخ دركلمع ىارب ندب ىفنل ددغ هك تسا ىندعم داوم
ـزين نادرـگباتفآ مـخت زغم تـشم كي .دنـتسه دنمزـاين نآ
رباـرب رد ندب ىـنميا ىاـرب ىرورض ىـاه�ىبـرچ دناـوت�ىم
.دنك نيمات ار اه�ىرتكاب

اهاذغ ىنامرد صاوخ▪
تسا اه�تارديهوبـرك زا ىنغ زوم :سـرتسا شهاك 

نينتوـرس شخب�مارآ نومروه ديلوت شيازفا بجوم هك
داـوم ىواح ـنيـنچـمه نيـريش هـويم ـنيا .دنـوش�ىم

هقاس كي نديوج .تسا ـميزينم دننام ـىسرتسادض
سرتسا ـشهاك رد ىدايز ـريثات ـدناوت�ىم مه ـسفرك

ىـذغم داوم هك دنا�هـتفايرد نادنمشناد .ـدشاب هتشاد
ـرثا ـهك دنراد دـوجو سفـرك رد دـيلـاتف مـان�هب ـىهاـيگ
.دراد ىـزكرم ىـبصع ـمتسـيس ىور رب شـخب�شمارآ

ـىهاـيگ ىـابطا ـطسـوت رود ىاه�ـهـتشـذگ زا سفـرك
.تسا هتفرگ�ىم رارق هدافتسا دروم شخب�مارآ ناونع�هب
ىوـاح تـاجيـزـبس و اه�هـوـيم هـمه :ناطـرس ـاب هزراـبم
ـهب لاتبا لاـمتحا شهـاك رد هك دنـتسه ىلـاعف تابـيكرت

٥ فرصم ببس نيمه هب و دنا�هدش هتخانش رثوم ناطرس
اما .دـوش�ىم هـيصوت زور رد تـاجيزـبس و هوـيم هدعو
ـريثات دناوت�ىم زور رد جيوه كي فرـصم لاثم ناونع�هب
لونيراكلاف مان�هب ىا�هدام جيوه رد .دشاب هتشاد ىدايز
رد راميب ىاه�لولس شهاك بجوم هك تسا هدش Wشك
.دهد�ىم شهاك موس�كي هب ار اهنآ و .هدش اه�شوم ندب
دندش ماجنا لساكوين هاگشناد رد هك تاشيامزآ نيا جياتن
لونيراكلاف دوش�ىم روصت .ديسر پاچ�هب ىراج لاس رد
زين ىچراق ىاه�ىراميب ربارب رد جيـوه تمواقم بجوم
رب ـجيوه ـريثات ـىلصا ـليلد تسا ـنكـمم هك دـوش�ىم

.دشاب زين ناطرس

ىميلس هديپس
كليد سلامتى در تغذيه

لوا شخب

ىاراد ــهلـاسـدــنچ ـتسا ـىهــاـيگ�:ىزــاـنـهش ــرـحس
،ىا�هزينرس اي ىغرم�مخت ىاه�گرب ،هدنزخ ىاه�موزير

٣٠-٨٠ عـاـفترا ـهب هدـاس و ـبـعـشـنم ـتسار ـهقـاس
ـاب ىناقوف شـخب رد هك شوگراهچ ًـابلاغ و رتم�ـىتناس
ـهب لگ ماج .تسا هدش هديشوپ گنرـديفس ىاه�كرك
لخاد رد و رادكـرك جراخ رد ،ىناـوغرا اي خـرس گنر
رياس دننامه شيبامك نيريز بول .تسا كرك زا ىراع
هويم .تسا ىغرم�مخت ىيلاـاب بولو تسا اه�گربلگ

نعناع
دـولآ�كرك و دـرگ كـون ىاراد و ـتسا ىغـرم�ـمـخت هـبش

ـلـيـكـشت ار هـايگ ـنيا ـىيوراد ـشـخب ـاه�گـرب .ـتسا
ًارـثكا و عونتم رـايسب اه�گـرب هزادنا  و لكش  .ـدنهد�ىم
نامز نيرتهب .دنتسه هاتوك گربمد ىاراد اي گربمد نودب

و ـريت ىاه�هـام هك تسا ىهـدلگ عقـوم هايگ ىروآ�ـعمج
نيا .ديور�ىم ناريا ىحاون رثكا رد هايگ نيا .تسا دادرم

ار نآ هدمع تمسق هك تسا سناسا دصرد ١ ىاراد هايگ
.ـدهد�ىم ـليـكشت لوـتنم و نورـاكوردـيه�ىد� و نوراك
ىبوركيمدض و خفندض ،مساپسادض تارثا ىاراد عانعن
ـهب نيـنچـمه و ىشراـوگ ىاه�ىـتحاران نـامرد رد و هدوب

زا هـتشذگ بط رد .دـوش�ىم هداـفتسا شخب�مارآ ناـونع
هـدـننك�فـرطـرب و ـنكـسم ،ـخـفندض ناـوـنع ـهب عاـنـعن

ىاراد هاـيگ نيا .تسا هدش�ىم هدـافتسا هـمضاهءوس
تـيصاخ ىاراد اذل ؛ـتسا  سناسا زا ىيلاـاب دصرد
سناسا ـنتشاد تلع هب نينچمه .تسا ـكيتپس�ىتنآ

ـتـيصـاخ ىاراد نورـاك ىلاــاب ـدصرد ًـاصـوـصخ و
ناوت�ىم رازاب رد دوجوم ىاه�هدروآرف زا .تسا نكشداب
رچسكيم�پيرگ تبرش واتنم صرق ،نيداتلآ صرق هب
مرگ ٢ ات ١ نازيم هب هايگ نيا فرصم رادقم.درك هراشا
.تسا زور رد هبترم هس هدرك�مد تروص هب
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