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نادنزرف اب�ريژآ
خنك شويددكارى در يك فضاى سرتميز

ىليعمسا ماهلا

Asteraceae   هداوناخ Achillea millefolium :ىملع مان

ىناياپ شخب

٢٩

ىگنرف�توت �كيش�كليم ▪
قشاق ود، ىگنرف�توت ـهناميپ كي:ناويل ره ىارب مزلا داوم

ـهعـطق راهچ ـات هس،ـىگنـرف�توت ـمعط ـاب ىـنتـسب ىروـخپوس
رس ىـاه گرب ـسپس .ـدييـوشب بـوخ ار اه�ـىگنـرف�توت.ـخي
رد داـوم ـرياس ـاب ار ـاه�ـىگنـرف�تـوت .ـديرـيـگب ار ـىگنـرف�تـوت
بوخ خي ات ديراد هاگن نشور ار نآ هيناث دنچ و ديزيرب نك�طولخم

.تسا هدامآ امش� كيش�كليم .دنوش طولخم داوم و دوش درخ
دـينك�ىم هـيهت ار كيش�كـليم نيا ناناـمهم زا ىياريـذپ ىارب رگا
كي و هتسرد ـىگنرف�توت دـدع كي اب ىيـابيز هب ار نآ دـيناوت�ىم

رد ار سودـوخوـطسا هقاس .ـدينك ـنييزت سودـوخوطسا ـهخاش
ـرگا و ديراذگب ناـويل هناهد ىور ار نآ و ديـربب ورف ىـگنرف�توت
ىبوچ ىاه�خيس زا ديناوت�ىم ديرادن سرتسد رد ىسودوخوطسا
،دنريگ�ىم رارق هدافتسا دروم ىبوچ باـبك هيهت ىارب هك كيراب

.ديريگب هرهب
ىخي هناودنه ▪

هك تسا بآرپ رايسب و هدننك�كنخ ىاه�هويم زا ىكي هناودنه
ىخي هناودنه ندرك تسرد ىارب .تسا لآ�هديا ىگنشت عفر ىارب

رد هدش درخ خي ناويل ود اب ار هتفرگ هتسه هناودنه ناويل ود دودح
دنچ ار نآ و ديـزيرب نك�طوـلخم
درخ زا سپ .ـديـنك نشور هـيناث

ىــاه�ناـوـيل رد ار نآ ــخي نـدش
كزان شرب كي اب و ديزيرب راد�هياپ

تسوپ ـاب هناوـدنه زا شـوگ هس
ناـويل هبل ديناوت�ىم .دـينك نييزت
.ديهد تنيز ركش ىاهرولب اب ار
نـتخير زا لـبق روظنم ـنيا ىارب

بوطرم ار ناويل هبل نآ رد هناودنه
ورف ـركش فرظ رد ار نآ و دـينك
ناويل هبل هب ركش ىرادقم ات ديربب
رد ار ـهناودـنه سـپس .دـبسـچب

.دينك نييزت راد�تسوپ هناودنه كيراب شرب اب و دزيرب ناويل
ىخي هوهق و ىاچ ▪

ار ىخي هوهق و ىاچ ناتسبات رد ديتسه هوهق و ىاچ لها رگا
بولطم نازيم اب ناتدوخ هقئاذ قباطم ار هوهق .دينك ناحتما اًمتح

اب ار نآ ىاچ دروم رد .ديـنك هيهت بآ و ركش ،هفـاكسن ردوپ زا
وميلبآ هرطق دنچ و ركش ىرادقم
هدامآ تسا رتهب دشاب هزات رگا هك
هب ار خي هعطق دنچ سپس .دينك
بوخ ـات دييازـفيب هوهق ـاي ىاچ
ـنيا ـهـكـنيا ىاـرب .دنـوش دـرس

اب و ندروخ ماگـنه اه�ىنديشون
هزم�ىب و ىكبآ اه�خي ندش بوذ
ىرادقم لبق زا تسا رتهب دنوشن

هدش هدامآ بيترت نيا هب هك ىاچ
ـخي ىـاه�ـبلـاق رد ار هـوـهق ـاي
دنزب خي لاًماك ديراذگب و ديزيرب

اي ىاچ هدز�خي تاعطق زا سپس

هكنيا رگم دنك�ىمن بوسحم تكازناب و ناد�بادآ ار امش ىسك
ترشاعم لوصا و بادآ ىخرب لقادح و ديهد تمحز دوخ هب ىمك
و نأش هك تسا تروص نآ رد دينك تياعر ىعامتجا ىگدنز رد ار
ليصا ىدرف ار امش مدرم و دنك�ىم اديپ اقترا امش ىعامتجا تلزنم
دارفا اب ترشاعم و ندوب بوبـحم ىارب امش سناش و دنسانش�ىم

.دور�ىم لااب ديتسه اهنآ اب طابترا ناهاوخ هك ىناسك و سانشرس
نديشوپ سابل و نتفگ نخس و ندروخ اذغ هوحن هب اهنت بادآ نيا
تنرتنيا ىاضف ىتح ىطيحم ره رد دينادب دياب و دوش�ىمن دودحم
.دينك راتفر هنوگچ ...و رفس و راك و
ديشاب بدوم ▪

ديتسه تحاران نارگيد راتفر زا و ديآ�ىمن ناتشوخ ىسك زا رگا 
لزنت دـرف نآ ىعامتجا حطس ات ار دوخ تلـزنم و نأش� تسين مزلا
تباث وا هب تبسن ار دوخ ىرترب ات ديشاب تكازناب و بدوم .ديهد
ـهك ديشاب ـهتشاد ار ىراتفر نـامه ديـنكن ىعس ـتقو چيه .دـينك
.ديراپسب ناشدوخ هب ار نارگيد ،ديتسه امش .دنراد نارگيد

عونمم ىيوگازسان ▪
شهاك ىلزان حطس ات نارگيد هاگن رد ار امش ىيوگازسان و مانشد

تـاغل و اه�هژاو زا هدافتسا ىيـاناوت امش هك دنك�ىم ـتباث و دهد�ىم
قطنم�ىب ىدرف و ديرادن دوخ تارظن و دياقع نايب ىارب ىرت�بسانم
.دينك�ىم جنشتم ار اضف طقف هك ديور�ىم رامش هب ىبصع �و
تسين ندمتم دارفا ىگژيو ندرك تبحص دنلب▪

ثـحب ناوت اـمش هك ـتسا نآ زا ىكاح ندـرك تبـحص دـنلب
هنلاوقعم للادتسا رد ار ـامش زجع و ديرادن ار نارگيد ـاب ىقطنم
روز هب لسوت اب ار ناتدوخ فرح ديهاوخ�ىم هك�نآ و دهد�ىم ناشن

.دشاب تسرد امش فرح رگا ىتح دـيناشنب ىسرك هب تنوشخ و
دوخ هب ار نارگيد ـىفنم هجوت دـينز�ىم فرح دنلب ىاـدص اب ىتقو
.ديشاب ناتيادص نت بظاوم سپ .دينك�ىم بلج
ديريگ ـتسد هب ار ناتدوخ لرتنك و ديهد ناشن تيريدم▪

زا و ديهد�ىم ـتسد زا ار دوخ باصعا لـرتنك امش ـهك ىنامز

گىندطرح ز

هـمه ـهب ـديور�ىم رد هرـوك
لرتنك هب رداق ديهد�ىم ناشن
تـانـاـجيه و تـاسـاـسحا

نـاـتيادص .ـدـيـتسـين دـوخ
لااب ناتبلق نابرض ،دزرل�ىم
ـكشخ نـاـتناهد ،دور�ـىم
زا ــهك ــهــچنآ و دــوش�ــىم
لـرتـنك دور�ىم رد نـاتنـاهد
تسين ىزيچ نآ هاگ و هدشن

ـدـييوـگب ـدـيهاـوخ�ـىم ـهك
نـامـيشپ ـدعب ـىمك ـهچرگا
مه رـدقچ ـره و ديـوش�ىم

تـحت دارفا لر دـينك ـىعس
دينك ىزاب ار هتفرگ رارق ملظ
دنوش هارمه امش اب نارگيد ات
ـىسك .داد دهاوـخن هجـيتن

دـنك لرتنك ار دوخ دناـوتن هك
روما ـريـاس لرـتـنك هب ردـاق
ىدرسنوخ زورما نيمه زا ديرواين هيجوت .دوب دهاوخن مه رتمهم

شتمحز ـهب اما دوب دهاوخن ىنـاسآ راك هتبلا هك ديـنك ظفح ار دوخ
.دزرا�ىم

تسا تيقفوم زمر شوخ ملاك ▪
ديرامشب تمينغ ار نآ تسا ابيز و اويش ملاك زا ولمم ام تايبدا

اه�لد رد تعرس هب ديشاب نئمطم .ـديربب لااب ار دوخ تاغل هرياد و
نتفگ زيجم اب اـبيز ملاك هك تشاد هجوت دياب اما .درك ديهاوخ ذوفن
.دراد شحاف توافت

اكت بودناصول با نز
كمن4شوخ هرهز

ديشابن هدحو ملكتم ▪
ـهجوت درـوم ىـتقو ىخـرب

هدز�نـاـجـيه ـدنرـيگ�ـىم راـرق
ىـزــيچ ـره زا و ـدنــوش�ـىم

نودب دنروآ�ىم نايم هب نخس
فرح ـتلهم نارگيد ـهب هكنآ

ـشـيپ ىـدــنچ .ـدـنهد ندز
عـمج رد هك متشاد ىناـمهيم
دوخ راك هب اي و دز�ىم فرح اي
دارفا عـون نيا .دـوب لـوغـشم
ناشتكرح و دنرادن اونش شوگ
و ــىـهجـوت�ــىب ىـاـنــعم ـهب
ىقلت ـنيرياس هب ىماـرتحا�ىب
هاوخدوخ نياـربانب .دـوش�ىم
فرح هك ردـقنامه و دـيشابن
فرط هب ملكت هزـاجا دينز�ىم
نـاميشپ دـيهدب مه ناتـلباقم
تلاح نيرتدب .دش ديهاوخن

وا ىاه�فرح هب رهاظ رد و هدز�لز وا هب هك تسا ىتقو ىسك اب طابترا
نئمطم .دنك�ىم ـريس رگيد ىياج رد امش نهذ ـاما ديهد�ىم شوگ
لاـاب امش هجـوت بلج ىارب ار لبـاقم فرط ىلاـقت راك نيا اب ـديشاب
.تشاذگ دهاـوخن اج هب امش زا ىبوخ هرطاخ نيا و ديا�هدرب

ديرپن ىسك تبحص طسو ▪
تبـحص ديهد هزـاجا ،دينـكب ىا�هديقع رـاهظا هكنآ زا ـشيپ

ىتكازن�ىب هناشن نديرپ ىسك تبحص نايم .دسرب ناياپ هب نارگيد
رگا .ـتسا دـرف ىعـاـمتجا ىـاه�ترـاهم زا ندـوـبن رادروخـرب و

تبحص هاگ�چيه ،دييآ رظن هب ىضاردوخزا و نيبدوخ ديهاوخ�ىمن
اًمتح ديدش راك نيا ماجنا هب راچان هك هاگره و دينكن عطق ار ىسك
.دينك راك نآ ماجنا هب مادقا ،»مهاوخ�ىم ترذعم« هلمج نتفگ اب
ديشاب سانش4تقو ▪ 

روضح ىارب .ديراذگب مارتحا ناـرگيد تقو هب هك تسا مهم
هدش نييعت نامز رد و ديسرپب ار عورش تعاس اًمتح اه�ىنامهيم رد

ـدياب ىنامز ـهچ دناد�ىم ـصخشتم دـرف كي هتـبلا و ديباي رـوضح
.دنك كرت ار ىنامهيم

ديزاسن شاف ار دوخ ىصوصخ ىگدنز رارسا ▪
لماع نيرتمهم و نيرتگرزب تريصب و تقادص ،تفارش ،وربآ

ىگـدنز تايئـزج .تسا ـصخشـتم درف ـكي رابـتعا ظـفح ىارب
و هدشن هدز�وج ـنياربانب .دنامب ىقاب هنامرـحم دياب نات�ىصوصخ
مه ندوب زومرم ،ديزيرن ـطسو ار دوخ ىصوصخ تاعلاطا مامت

!دراد هبذاج ىهاگ
ديراد هاگن ار اهرتگرزب تمرح ▪

روطنامه ديوش لئاق مارتحا نارتگرزب هبرجت و لاس و نس ىارب
.ديراد ار اهرت�ناوج مارتحا راظتنا هبرجت و نس نتفر لااب اب دوخ هك
ديدنخن نارگيد تاهابتشا هب ▪

نديدنخ دهد ماجنا دناوت�ىم ىسك هك ىياهراك نيرتدب زا ىكي 
تاهابتشا رانك زا و ديشاب صخشتم .تسا نارگيد تاهابتشا هب
ىزيچ ـهجوتم هك ديرواـين دوخ ىور هب و ديرذگب هنـابدوم نارگيد

هب هزاجا نتفرگ اب اًمتح هك دشاب كمك دنمزاين هكنيا رگم ديا�هدش
هـدش شراتفـرگ هك ىا�ـهصمـخم زا و تفـاتش دـيهاوخ وا ـكمك
.ديهد�ىم شا�ىياهر
دييوگن غورد▪

ـهب .تسا سفن هب دامتعا نتشاـدن و pعض هناشن غورد
نيا هشيمه دروآ�ىم نيياپ ار امش نأش �نتفگ غورد ىليلد ره
ىور نات�هتپ ـهظحل ره تسا نـكمم هك ديشاب ـهتشاد ار ركف
...و دتفيب بآ

ىارب رازبا نيرتهب كنخ ىنديشون ناويل كي نايم نيا رد .دبات�ىم ام رب هشيمه زا رت�غاد ديشروخ و تسا ناتسبات
نآ رادزاگ و ىا�هناخراك عاونا رب ىگناخ عون زا صوصخ هب ىا�هويم ىاه�ىنديشون هتبلا دص و تسا امرگ گنج هب نتفر
�ىنديشون زا معط�شوخ و هداس هنومن دنچ اجنيا رد .دنراد ىرترب��.مينك�ىم داهنشيپ ار كنخ ىاه

هوهق .ديريگب �هرهب ىخي هوهق اي ىخي ىاچ ندرك كنخ ىارب هوهق
ىفاك طقف تروص نيا رد .دينك هيهت مه ريش اب ديناوت�ىم ار ىخي
زا ديرادن هناخ رد ريش رگا اي دينك هدافتسا ريش زا بآ ىاج تسا
طولخم ـاب ناتسبات رد ام بلغا.دييامن هدافتسا تيم�ىفاك ردوپ
رد ـركش ىـمك زاين ترـوص رد و خي اب ـكمرگ ـاي ىبلـاط ندرك
و هداوناخ ىاضعا زا ىياريـذپ ىارب ىكنخ ىنديشون نك�طولخم
مرن تفاب هك ىياه�هوـيم رياس اب راك نيا .مينك�ىم هـيهت نانامهم
�طولخم اب .تسا ريذپ�نـاكما زين وله و ىگنـرف�توت لثم دنراد
اب ىا�هويم ىاه�ىنديشون ناوت�ىم زين مه اب اه�هويم زا ىخرب ندرك
همه هك ديشاب هتشاد هجوت طقف .درك تسرد توافتم ىاه�معط
هلصافلاب و دنوش هيهت ورس نامز نامه رد دياب اه�ىنديشون نيا

ندش ـpيـعض ثعـاب اـهنآ رد خي نـدش بوذ اريز ـدنوش وـرس
.دوش�ىم بآ زا هويم تفاب ندش ادج و ناشمعط

قرش ،ىرفظم هزوريف :حرط

عوبطمان ىوب عفر ▪
اًنايحا اي و هدنام ىياذغ داوم زا لصاح دب ىوب عفر ىارب -

كي لماش ىلولحم ،رزيرف ىـتح اي و لاچخي رد هدش دساف
تسرد مرگ بآ رتيل ـكي رد نيريش شوج ىروخاـذغ قشاق
نيا هب ـىخن ىا�هچراپ ـاي و هبـنپ ندرك هـتشغآ اب سـپس ،هدرك
رزيرف اي و لاچخي لخاد ىزلفريغ حوطس هيلك هب ار نآ ،لولحم
.ديهد ماجنا نآ لخاد ندرك زيمت زا سپ ار راك نيا .ديلامب

صوـصخ هب ،عوـبطمان ىـوب نيا عفر ىاـرب اه�ىـميدق -
رـزيـرف اي و لـاـچخي زا دـدـجم دربرـاك ـدـصق هك ـىمـاگـنه
هدافـتسا نودب ىراـبنا زا ىا�هشوگ رد ـىتدم هك ناش�ـىفاضا
هب .دندرك�ىم هدافتسا لاغذ تاعطق زا ـدنتشاد ار هدوب هدنام
رد ـىتاعاس ىاـرب و هدرك رپ لـاغذ زا ار ىفرظ ـهك بيتـرت نيا
ار دوجوم ـدب ىوب لاغذ .ـدنداد�ىم رارق رزيـرف اي و لاـچخي

.تسا رمثرمثم و جيار زين زونه شور نيا .دنك�ىم بذج
اي و لاچخي رد ىياذغ داوم زا لصاح دب ىوب عفر ىارب -

ىاهريگـوب زا هكنآ ىكي �:دراد دوجو زين ـرگيد هار ود ،رزيرف
رد اهنآ نداد راـرق اب و هدرك هدـافتسا صوـصخم ىا�هنـاخراك
نـيب زا ار دوجوم ـدنياشـوخان ىوب ـرظن درـوم هاگـتسد لخاد
.دينك هتشغآ ليناو هب و هدرك راد�من ار ىا�هبنپ هكنآ مود .ديربب

ليناو .ديهد رارق رزيرف اي لاچخي زا ىا�هشوگ رد ار نآ سپس
لاـچخي ـلخاد ىاضف رد ار ـىشوخ ىـوب هكـنيا اب نـامز�مه
.درب�ىم نيب زا ار دوجوم عوبطمان ىوب ،دنك�ىم هدنكارپ

ىيادز�كفرب ▪
اي و كفرب نودب متسيس ىاراد ـامش رزيرف و لاچخي رگا

No Frost ـچيه ـدشاب�و لاـچخي رد ىـخياج حـوطس هاگ
اذل دوش�ىمن هديشـوپ كفرب اي و خي اب رزيرف راـويد و تاقبط
زاين هدنيوش داوم و لامتسد هب اهنت نآ لومعم ىراكزيمت ىارب
Defrost هـمگد ىاراد امش رـزيرف ـهك� ىترـوص رد .تسا
ـسپ تسا ىفاك و هدوب تحار راك زين ـدشاب )نك�بآ كفرب(
زا ـسپ و هداد راـشف ار ـهـمگد ،لاـچـخي ندـرك شومـاخ زا

زيمت ار هدش بآ ىاه�كفرب و اه�خي ،مزلا نامز تدم تشذگ
رزيرف هك ىطيارش رد ىلو دينك كشخ ار ىلخاد حوطس و هدرك
تسا قوف متسيس ود ره دقاف اـمش راد�ىخياج لاچخي اي و
:دراد دوجو ىـلصا هار ود لحارم نيا عيرس ماجنا رـوظنم هب
اي و ىخياج لخاد رد و هدرك شوج�بآ زا رپ ىا�هساك -pلا

زا ىشان ترارح .ـديهد رارق رزيـرف ىنييـاپ و ىنايم تـاقبط
شيازفا ار اه�كفرب و اه�خي بوذ ـتعرس شوج�بآ تاراخب
هقبط ىور رب ميقتسم روط�هب ار غاد هساك :حيضوت .دهد�ىم
روط�هب ترارح ات هتشاذگ ىا�هچراپ نآ ريز رد هكلب ديهدن رارق
مرگ راوـشس زا هدافتسا مود رـاكهار و دوـشن لقتـنم ميقـتسم
ـديرادرـوخـرب ىـمك نـامز زا ىيادز�ـكفـرب ىاـرب رگا .ـتسا
رد و هدرك نشور دـوخ هجرد نيرت�مرگ رد ار راوشس ديناوت�ىم
.ديريگب اه�كفرب و اه�خي لباقم

ـزيت�كون ماـسجا زا اه�كفرب و ـاه�خي ندنك ىاـرب زگره -
هدـافتسا نآ دننام �ىزـلف ىاهرازبا ىلك روط�هب و ـوقاچ لماش

.دينكن
هب ار ىا�هـبنپ ،ىراكزـيمت راك مـامتا و ىيادز�كفـرب زا سپ -

ـهب .دينك برچ ار ىلخاد حوطس ـهيلك و هدرك هتشغآ نيـريسيلگ
هـدنك حـوطس ىور زا ـىتحار ـهب اه�ـخي دـعب هـعفد ،بـيترت ـنيا
زا ـنيريـسيلگ ىـاج�هب هـتبلا دنـوش�ىم
.دينك هدافتسا ديناوت�ىم زين عيام نغور

ملاعا ـاكيرمآ ـتلود ىتشاـدهب ىاه�مـاقم:ىس4ـىب4ىب
روشك نيا رد ىراگيسريغ دنورهش نويليم ١٢٦ دندرك
گرم ـرـطخ ضـرـعم رد نيـريـاس رـاگـيس دود ـرثا رد
.دنراد�رارق

تـامـدخ نـامزـاس ـتسـرپـرس ـانـومرـاك درـاـچير 
تسا هداد رادشه ىشرازگ رد اكيرمآ ىمومع تشادهب

زا ىا�هعومجم هب لاتبا رطخ مود تسد راگيس دود هك
ىراـگـيسرـيغ دارفا رد ار ىـوير و ىـبـلق ىاه�ىرـامـيب
.دهد�ىم شيازفا

دود ضرعم رد ـهك ىراگـيسريغ دارفا« :ـتفگ ىو
داوم نـامه ،ـدنرـيگ�ـىم رارق ـاه�ىراـگيس مود ـتسد

راگـيس دود .دنـنك�ىم قاشـنتسا ار ىمس و از�نـاطرس
و از�ناطـرس هدـام عون ٥٠ زا ـشـيب ـلماش مود ـتسد

اه�هتفاي».تسا كانرطخ ـىيايميش هدام ٢٥٠ لقادح
رد هير ناطـرس هب لاتبا لـامتحا هك ـتسا نآ زا ىكاح

دنـنك�ىم ىگدنز ىراگيس دارفا اب هك ىرـاگيسريغ دارفا
.تسا نارگيد زا رتشيب دصرد ٣٠

لحم ىزاسادج اـهنت تسا دقتعم انـومراك دراچير
ىاـرب ىراـگـيسـريغ و ىرـاـگيس داـرفا رـوضح و ددـرت

تظافح ىارب .تسين ىفاك دارفا ىتملاس زا تظافح
رد دياب راگيس ندـيشك ،ىراگيسريغ دارفا ىتملاس زا

.دوش عونمم اه�ناروتسر و ىمومع ىاه�نامتخاس همه
:تفگ ناكدوك رب راگيس دود ريثات هرابرد نينچمه ىو
ثعاب هكنيا رب هولاع مود تسد راگيس دود قاشنتسا«
و نلااسگرزب رد هير ناطرس و ىبلق ىاه�ىراميب زورب

ىراميب ـهب لاتبا رـطخ ،دوش�ىم سردوز گرم مرـدنس
».دهد�ىم شيازفا ار ناكدوك رد ىوير

ـعنم ـهب طوبرم ـنيناـوق اكيـرمآ تلـايا ١٤ نوـنكات 
ـعضو ار ـىمـوـمع ىاه�نـاـكم رد تـاـيناخد فـرـصم
ىاهرهش مدرم ىوس زا ريظن�ىب لابقتسا اب هك دنا�هدرك
.تسا هدش ور�هبور نوتسوب و كرويوين

سيگارى+هاهشدار به غير
اهربخ

دزاس+ىمن دب اي بوخ ردام و ردپ نژ

كدوك اب ىتقو لاًثم -دوش�ىم كيدزن دازون هب ىا�هبيرغ ىتقو 
ديوگب هك ديآ�ىم ولج ىسك و ديتسه هناخ زا نوريب نات�ههام�تفه
زا شيپ كدوك لاًومعم - تسا لگشوخ ردقچ ناترسپ اي رتخد
امش هب دنك ىبات�ىب ـاي دوش تحاران هكنيا ىارب ،ىرـيگ�ميمصت
هكنيا لامتحا ديشاب ىبصع و برطضم امش رگا .دنك�ىم هاگن

زا رتشيب دنسرتب اي دننك هيرگ ناكدوك دوش�ىم كيدزن هبيرغ ىتقو
هتشاد ىا�هناميمص راتفر و ديشاب لاحشوخ امش هك تسا ىنامز
راهچ قاتا رد ىا�ههام�شش كدوك هك ىماگنه نينچمه .ديشاب
دنادرگ�ىم�رب ار شرس ،دنك�ىم ىثكم لاًومعم دور�ىم اپ و تسد
نيا اب .دنام�ىم شردام زا ىماغيپ رظتنم شرفس همادا زا شيپ و
،تسا قاتا رد زونه ردام دوش�ىم نئمطم ـهكنيا رب هولاع راك

هك ىرـاك دناـوخب شردام هـرهچ ـتلاح ىور زا دـنك�ىم ـىعس
هب امش كدوك هك ىماگنه.درادن ىرطخ دهد ماجنا دهاوخ�ىم
؟دينك�ىم لاسرا وا ىارب ىياه�ماغيپ هچ دزادرپ�ىم ايند pشك

لمع قيرط زا هك ىفيرظ ىاه�ماغيپ هب هشيمه اهردام و ردپ
هـاگآ دـنـنك�ىم راـرقرب طـابترا نـاش�نادنزـرف اب نـاش�ساـسحا و
هـاگن دورب لاـاب ىتخرد زا ـامش ىكدـوكدهم ـهچب رگا .ـدنتـسين

تيعضو مه و ديا�هديسرت هك ديوگ�ىم وا هب مه امش هدز�تشحو
بل رب ىدنخبل اب اـمش رگا .دسرتب دياب مه وا هك تسا ىروط
ىتوافـتم لاًماك طابنتسا ـامش كدوك ديتسياب ـتخرد نامه ريز
برـطضم نيـدلاو هك تسا ىـليلاد زا ىكي عوضـوم نيا .دراد

هك تسـين نيا طقف .دنروآ�ـىم راب ىبرـطضم نادنزرف لاًـومعم
نيا هكلب )تسا هنوگنيا نآ زا ىشخب( دسر�ىم ثرا هب بارطضا
ـربارب رد صـوصخ ـهب ناكدـوك و تـسه مه ىـرسم باـرطضا
.دنريذپ�بيسآ دنهد�ىم لاقتنا ناش�نيدلاو هك ىتاساسحا

ندش ىيامنهار ىارب دنوش�ىم گرزب ناكدوك هك روط�نيمه
�تيعقوم هدرتسگ هدودحم رد�نما صيخشت ىارب طقف هن و اه
كدوك رگا لاًثم .دننك�ىم هاگن دوخ ـنيدلاو هب ندوبن اي ندوب

و داد اب ار نات�تـافلاتخا هراومه ناترـسمه و امش دنـيبب امش
رواب نيا هب ناتدنزرف دينك�ىم لح ىكيزيف ىريگرد اب اي دايرف
رگيد صخش اب شياهرظن�فلاتخا عفر هار نيرتهب هك دسر�ىم
تردن هب ناترسمه و امش رگا سكعرب .تسوا هب ندز تشم

رد نـاتدنزرف لاًاـمتحا ،دـينك دـنلب مه ىور هب ار نـات�ىادص
ىنيدلاو .دش دهاوخن لسوتم كيتكات نيا هب نارگيد اب طابترا

ناشدوخ اما دننزب ار ـىسك ديابن دنيوگ�ىم ناـشنادنزرف هب هك
دنوش هدز�تفگش تسا نكمم دننك�ـىم ىكيزيف ىرگشاخرپ
اي ناتسود اب دوخ ىدعب طباور رد ار راك نيا ناش�نادنزرف هك
ىليلاد زا ىكي عوضوم نيا .دننك ديلقت ناش�هداوناخ ىاضعا
رتشيب دنا�هتفرگ رارق ىمسج ىراتفردب دروم هك ىناسك هك تسا
راـتفر دوخ نادنزـرف اي رـسمه ـاب ىلاـسگرزب رد دراد لاـمتحا

ىراتفر ىوگلا دعتسم ناكدوك نينچمه.دنشاب هتشاد ىنشخ
ىدازردام اًبيرقت و ديدش ليامت اريز .دنتسه ناشردام و ردپ
ناشردام و ردپ نيع تسرد دندش گرزب ىتقو هك دنراد نيا هب
ىاه�فرح هب تقد هب دننك�ىم ىزاب اه�هچب ىتقو رگا .دنشاب
راـتفر دـيلـقت هب ناكدـوك ديـدش ليـامت هب ،ـديـنك شوگ ـاهنآ

نيع ندينش ىردام اي ردپ چيه ىارب .ديرب�ىم ىپ ناش�نيدلاو
رگيد كدوك اب ىزاب نيح شدنزرف ناهد زا شدوخ تلامج
تسا هنلاقاع اي هزماب وا تلامج ىتقو هتبلا( .تسين بيجع
ىاه�تبحص رگا اما دينك�ىم رورغ ساسحا و دينز�ىم دنخبل
ىكدوك ).ـدنك�ىم قرف عوضوم دشاب ـتشز تاملك زا رپ وا

قشع زا عانتما ،هتسبرد قاتا رد نتشاذگ اب ار شكسورع هك
شدوخ لاًـامـتحا دـنك�ىم تازـاـجم ىنـدب هـيبـنت اي نـديزرو
تاناـوـيح ىارب ـهك ىكدـوك .ـتسا هدش ـهيـبـنت روط�ـنيـمه
لاًامتحا ديوگ�ىم هصق ىشخب�شمارآ ىادص اب دوخ ىكسورع
شردارب اي رهاوخ لقادح اي تسا هدش مارآ شور نيمه هب اًقيقد
و ردپ ىادا اه�هچب ىتقو .دنا�هدش مارآ شور نيا هب هك هديد ار
نامه لاًومعم دنروآ�ىمرد ار ندوب ردام
هدش هتفرگ راك هب اهنآ رب هك ار ىتيبرت
.دننك�ىم ديلقت دنا�هدوب نآ دهاش اي

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون:همجرت
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لـاس لبون هدنـرب و مسيلـايسناـتسيزگا بـتكم عضاو - ١ 
ىبدا كبس - ٢ .متفه نرق رد نانوي ىارسلزغ رعاش - ١٩٦٤

اه�نيماتيو زا ىكي - ٣ .درگادرگ و فارطا - ىخرف و ىكدور
و نيب - ٤ .ـقلط گـنس - هنوگچ لدـاعم - ىكشـزپ هورگ -
- هـدنام ىقـاب - ٥ .هدرپ و ششوپ - سـولاچ كيدزن - نـايم
.صخش موس ريمض - سفنت وضع - سرج و گنز
.هناهاش ترامع - روتسد و مكح - تاقلام رارق و توعد - ٦
- هوك ود ـنيب فاـكش - عاـفترا و ىدنـلب - لابتـوف عافد - ٧
شلات و ىعس - قارع رد ىرهش - ٨ .ىجراخ رد ميرم لداعم

- ىزرواـشك ىنـايم ـهلحـرم -٩ .ىقـرش ىاپورا ـنكاس مـوق -
هدامآ - روكذ دنزرف - ١٠ .ايلاتيا زكرم - هدازآ تخرد - دنفسوگ
هديسرن هويم - ىجك�نهد فرح - ١١ .شكراب ناويح - ىريگارف

- ىريـگيهام هليسو - ١٢ .ابو ىراميب - ناتسبرص مدرم داژن -
چيپ راكمه  - ١٣ .دنزرف و نز�ىب و درجم - مهارف و هدامآ

.ربارب و ىواسم - مادعا تخرد - ىسدنه لكش - هرهم و
ىرهش - ١٥ .هدومزآ و هبرجتاب زا هيانك - وضو رگيد مان - ١٤

.ىزاجح دمحم رثا - ناتسلگنا رد
مـاظن - ٢ .ندرك هدـوهيب رـاك زا هيـانك - ىگرـزب و مرك - ١ 

لوعفم -٣ .تهابش دنوسپ - فارشا تموكح رب ىنتبم ىسايس
نومزآ - ٤ .ىگدنكارپ - ىمدآ و ناسنا - زآ و صرح - هطساو�ىب

باتك قلاخ و ىوسنارف رعاش - داشرا و ىيامنهار - هباوج راهچ
كانرطخ هـدنزخ - ميب و سرت - ناملآ رد ىدور - ٥ .وگغورد
- هدرم ىوشتسش - لبمس و ناـشن - ٦ .صخش لوا ريمض -
- وربآ و تيثيح - اـدن فرح - ٧ .ازناهن ىاه�ىنـتسرزير هتخاي
ىلك ىناونع - ٨ .ىيوراد هلاسكي ىفلع هايگ - سودرف و تشهب
)ع(ىلع ماما ،)س(ـهمطاف ترضح،ملاسا ىمارگ ـربمايپ ىارب

ىاه�تلصخ ىاراد - ىيايرد ىهام ىعون - ٩ .ناشيا نادنزرف و
مرن - ١٠ .زيچان و كدنا - ندرك تبث و نتشون - ىناسنا ىلاع
.ايسآ قرش بونج ىبهذم تيصخش - قيرط و شور - ميلام و

- تبثم باوج - فرح هس و فرح كي - زيربل و هتشابنا - ١١
نيا - ىصخش تفاظن هليسو - لولس رگيد مان - ١٢ .دنمتورث
- ملاك و نخس - هيئاصحا - ١٣ .دنراد تعامج لبنت ار ملپيد
شدرگ و شخرچ - ١٤ .رخآ فرح راركت - ولگ رد اذغ ندربورف

- لولسم ناراميب صوصخم هاگشياسآ - ١٥ .ندرك ىراشفاپ -
.هبعك هب هلمح رد ليف هاپس سيئر
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دبس رد هك ـىتاجيزـبس زا ىكي
اديپ مك ىناـريا ىاه�هداوناخ ىياذغ
زا هك ىهايگ .تسا چراق ،دوش�ىم
رادرـوخـرب ـىناواـرف ـىياـذغ شزرا
ـريداـقم ندـوب اراد لـيلد�هب و ـتسا
رد ىرثوم شقن D نيماتيو ىناوارف

اه�ناوـختسا ماـكحتسا و ـتملاس
رد چرـاق فـرـصم .ـدـنك�ـىم ـاـفيا

هك ىدارفا و دنملاس دارفا ،�ناكدوك
ندش جراخ ىياناوت ىراميب ليلد هب
رون نتفرگ رارق ضرعم رد و  لزنم زا

هدوب ـرثوم رايسب دنراـدن ار ديشروخ
باتفآ رـون ىارب ىبوخ نيزگياج و
چراق سرپ كي ـره .دوب دهاـوخ D نيمـاتيو ىاه�لـمكم و
ـنيمات ار D ـنيماـتيو هب درف هنازور زـاين )مرگ ٢٠٠ لدـاعم(
ليلد نيمه هب ،تسه زين كيلوفديسا ىواح چراق .ديامن�ىم
تيوـقت هب .دوش�ىم هيصـوت رايسب اه�منـاخ ىياذغ ميژر رد
وم دشر ـثعاب نآ موادم فـرصم و دنك�ـىم كمك اه�ـنخان
هورگ ىاه�نيماتيو عبنم ناونع هب  نـينچمه چراق  .دوش�ىم

B  ىگتسخ و تلاسك عفر ،ىژرنا شيازفا رب ىتبثم ريثات�ىاه

.دراذگ�ىم هنازور راك زا ىشان طرفم
لاح رد ناققحم زـين رضاح لاح رد
ىيايميش هدـام ىعون ىور رب شيامزآ
�مهوت�دناوت�ىم هك دنتسه اه�چراق رد از
ىارب ىديدج ـىنامرد شور ناونع هب
لـلاتخا ،ىگدرسفا ىرـاميب هـجلاعم
داـوم ـهب ـىگـتـسباو ـزين و باـرـطضا
.دـرـيگ راـرق هدـاـفـتسا درـوم رـدـخم
هاگشناد رد هك تاعلاطم نيا ساسارب

تسا ـهتفـرگ تروص ـزنـيكپـاه ناج
موسوم ىيايمـيش داوم ىواح اه�چراق
رد هك دنتسه PSILOCYBIN هب

ردـاق و دراد راـرق از�ـمهوت داـوم هوـرگ
هب ناـسنا راتفر و قلخ رد  ىتـبثم تارييغت تدمـدنلب رد تسا

ـوكيـاس هلـجم رد نآ هـجيـتن هك ـشهوژپ ـنيا رد .دروآ دوجو
هدرك تكـرش ملاس درف ٣٦ تسا هديسر پاچ هب ىژولوكامراف
هام ود .دندمآ�رد ىيايـميش هدام نيا شيامزآ تـحت ىگمه و
زا سپ اهنآ ىگدنز هك دندرك اعدا نابلطواد وراد فرصم زا سپ
هتشذگ زا رتشيب ىليخ  و تسا هدش رتهب اه�لوسپك نيا فرصم
.دننك�ىم ىگدنز زا تياضر و ىتملاس ساسحا

ىفلع ـتسا ىهايگ:ىزانهش رحس
١٠ - ١٠٠ عــاـفترا ـهب ىا�ـهقـاس ـاب

،ـهتسـاخرب ـاي هتشاـرفا ،رـتم�ىـتناس
دـدغ اب ىلوط طوـطخ اب ىوقً اـبيرقت
،هدولآ�كـرك ىششـوپ ىاراد طوـقنم
گنر�زبس اه�گرب ،كرك نودب ىهاگ
ىاه�ىگديرب ىاراد و ىا�هعطق ٢-٣
ىاه�كـرك و طوقنم ددغ ـاب ىا�هناش

ىاه�گـرب ،كـنت ات ـمكارـتم ًاـبيرـقت
.دنتسه ىا�هزينرس ات ىطخ ىا�هدعاق

لـيكـشت ار هـايگ ـنيا ىيوراد ـشخب راـدـلگ ىاه�ـهخاش ـرس
زبس گنر هب و هزم�خلت ،ذفـان ،رطعم ىيوب ىاراد هك دهد�ىم
اي درز ـهب ليامـتم ديفس اي ـديفس اه�ـلگ نآ رد و تسا نشور

هايگ هدش كشخ ىياوه مادنا .دنتسه ىناوغرا هب ليامتم ديفس
اي درز گنر ـهب سناسا دصرد ٢٥/٠ ـدجاو لقادح ناردـاموب

تشهبيدرا رخاوا هايگ ىهد�لگ نامز .تسا ىبآ هب ليامتم درز
.تسا هامريت لوا همين تشادرب نامز نيرتهب و هامريت ناياپ ات
،ـرسـچگ ،دنوـامد ،زرـبلا تـاعاـفترا رد ناريا رد ـهنوگ�ـنيا

زيربت و هيمورا ،ناودنك ،ناجيابرذآ
تروص ـهب ناردـامـوب .دراد راـشـتنا

،بـاـهـتلاـدض ناوـنع ـهب ـىكارـوخ
،نـوخ راشف هدـنهاك ،مساـپسادض

هـدـنـنك�ـىنـوـفعـدض ،بت هـدـنهـاك
ىعضوم تروص هب و ىراردا ىراجم
و ـــرس هرـــوشــــدض ناـــوـــنع ـــهب
هدافتسا درـوم تسوپ هدنـنك�بوطرم
ـهـتشـذگ ـبط رد .دـرــيگ�ـىم راـرق
ردم ،باهتلادض ناونع هب نارداموب

ىكي نارداموب .تسا هتفرگ�ىم رارق فرصم دروم روآ�هدعاق و
رد دوجوم ىاه�هدروآـرف زا شوينريش ردـوپ هلكـشتم ىازجا زا
لاس ود ريز ناكدوك و هدريش ناردام ،رادراب نانز .تسا رازاب
هيحان رد نآ فـرصم زا و دنيامن ىراددوخ نآ فـرصم زا دياب
نآ سنـاسا رد .دـوش ىراددوخ ـدياب ـمـشچ لخاد و فاـرطا
،نلوروم - اـفلآ ،نن�ىداك - افلآ ،نلـوموه - انلآ تاـبيكرت
،كـيمرفـديسا ،تـاتسا ـلينرـوب ،لوـئنـيپرت ،ـنلـيف ويرـاك
.دراد دوجو ...و كينيرلاوديسا

نانز رد ىيازان رطخ و ىور
نـدب رد ىرثوم شقن دناوتب هكنيا ىارب ىياذغ هدام ره

هـدننك�ـنيمات ديـاب ندوب هزات و ـملاس رب نوـزفا ،دنك ـافيا
ىاه�تيلاعف و ومن و دشر روظنم ـهب ناسنا ندب ىاهزاين

زاين دروم ىندعم داوم نيرتمهم زا ىكي.دشاب زين هنازور
ىور ،دـوش�ىم تفـاي روفو ـهب تشـوگ عاونا رد ـهك ندب
هدش ريذپان�ناربج تامطل زورب ثعاب نآ نادقف هك تسا

ديدج تـاعلاطم .دراذگ�ىم ريثات نانز ـرب همه زا شيب و
ىواح داوم زا مك هدافتسا تروص رد نانز ،دهد�ىم ناشن

هك تاقيقـحت نيا ساسارب .دنوش�ـىم ىيازان راچد ىور
ـثعـاب ىور دوـبـمك هـدش ماـجنا ـلسكوـرب هـاگـشناد رد
دوبهب رد ريخات ،دلوت رد صقن ،دشر رد ريخات ،ىنوخ�مك
شهاك ،دنق لمحت مدع ،ىيازان ،نينج طقس ،اه�مخز
ـهچرگ.دوش�ـىم ندب تلـكسا ندوب ىـعيبطـريغ و اـهتشا
بوخ لورـتسلك حـطس شهاك ـهب زين ىور دايز فـرصم
)HDL( ، ـىتحارـان و زاس و ـتخوس رد لـاكشا��ىاه
رايسب نآ دوـبمك زا ىشان ضراـوع ىلو دماجنا�ـىم هدعم

،ىكاروخ فدص.تسا رت�نـامرد لباقريغ و رت�كانرطخ
،غـرم ،ـرـگج ،نـوـملقـوب ـتشـوگ ،ـهلـاسوگ ـتشـوگ
و دوخن ،ـتسام ،ىدنه ماداب ،مدنگ هناـوج ،غرم�مخت

ىياذغ ميژر رد هك دـنتسه ىور عبانم نيرـتمهم زا ايوس
.دنوش�ىم هيصوت رايسب اه�مناخ

اهربخ
ىناياپ شخب


