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٦٠١

مسآ ـدننك�ىم نامگ مدـرم زا ىرايسب
نارود رد رتشيب ـهك تسا ىا�ىراميب

زا هدمآ تسد هب ىـاهرامآ هكنآ لاح .دوش�ىم دـاجيا ىكدوك
١/٥ دهد�ـىم ناشن ناتسلگنا رد مسآ ىرامـيب اب هزرابم زكرم
اوادم لاح رد رـوشك نيا رد مسآ ـهب لاتـبم راميب ـرفن نويـليم
دوخ ىلاتبا زا تسا نكمم هك ىدارفا ـاسب هچ لاح .دنتسه
كدوك ٨ ره زا رامآ نيمه قبط .دنشاب علاطا�ىب ىراميب نيا هب
رد .تسا لاتبم مسآ هب رفن كي لاسگرزب ١٣ ره زا و رفن كي
رد رفن نويليم ١٥ ات ١٤ هب ماقرا نيا زين اكيرمآ هدحتم تلاايا

داـجيا ىماـگنه مسآ ىرـاميب ـىلك روط ـهب .دسر�ىم رـوشك
اه�شنورب هب هك اه�ـشش رد اوه ىلصا ىاهريـسم هك دوش�ىم
عمجت ،كيژرلآ ىاه�شنكاو زا لصاح باهتلا رثا رد دنفورعم
ىاه�شزرو ،ىسفنت هاگتسد ىسوريو ىاه�تنوفع ،طلاخا

و گنت رگيد لماع ناراـزه هرخلااب و سرتسا ىتح و ـنيگنس
نيرتمهم .دنك�ىم هجاوم لكشم اب ار سفنت و هدش رت�كيراب

سفنت ،هفرس ،ديدش سفن ىگنت زا دنترابع ىراميب نيا مئلاع
اب مسآ ىراميب هك اجنآ زا .هنيس سخ�سخ نامه اي و رادادص

درادن دوجو ىعقاو و ىعطق نامرد نآ ىارب تسا طبترم ىژرلآ
زا ـىهاگآ اب اريز ـدشاب امش ـىنارگن ثعـاب دناوت�ىـمن نيا اما

امش ،مئلاع و تلامح لرتنك تياهن رد و هدننكديدشت مئلاع
همادا دوخ هرمزور ىاه�تيلاعف هب دارفا هيقب دننام ديناوت�ىم زين
،دشاب ىدج ىراميب كي دناوت�ىم مسآ هك اجنآ زا هتبلا .ديهد
ـهـيلك ـىلو ـتسا ـحيـحصـان ىرـاك ىنـامرددـوخ ـهب هـيصـوت
اًفرص دوش�ىم هئارا ـىتآ هرامش و هرامش نيا رد هك ىتاداهنشيپ

ىاهزيوجت اب نامز�مه و هدوب تلامح و مئلاع شهاك تهج
:دنريذپ تروص تسياب�ىم ناكشزپ

دصرد ٨٠ زا شيب رد :دينك هجـوت از�ىژرلآ لماوع هب -١
بـبس هك دنتسه از�ىژرلآ ـلماوع مسآ هب لاتـبم نلااسگرزب زا
صصـختم كي تلاپ ساموت .دنوش�ىم مسآ ـمئلاع ديدشت
هب ـتسا لاتـبم مسآ ىرامـيب هب هك ىدـرف ره دراد هديـقع مسآ

دراد زين )ىژرلآ( ىياز�تيساسح هدننكديدشت لماع عطق روط
تلاكشم زا ىشخب لقالا دناوت�ىم نآ زا زيهرپ و تخانش اب هك
دوخ هنازور ىاهاذغ زا ىتشادداي -٢.دنك لح ار دوخ ىمسآ
اما تسين ىجيار نادنچ لكشم ىياذغ تيساسح .دينك هيهت
نتفاي نانيمطا ،ديتسه لاتبم مسآ ىرـاميب هب هك ىيامش ىارب
داوم نيا و هتشادن تيساسح ىصاخ ىكاروخ داوم هب هكنيا زا

بلغا اريز .تسا ىمازلا ،دوش�ىمن امش ـمسآ ديدشت لماع
رد دوجـوم ىـاه�نژرلآ ـهب ـدنـتسه ـلاـتبم ـمسآ ـهب هك ىداـرفا
روط هب .دنهد�ىم نـاشن ىديدش ىاه�شنكاو زين ىياذغداوم
دنك داجيا شنكاو مسآ ىراميب رد دناوت�ىم ىياذغ عون ره ىلك
عاونا ،رـيس ،هكرس دـننام ىكاروخ داـوم هب اهنآ نـايم رد ىلو
نوچـمه تاجيزبس و اه�هويم ،هدنرادـهگن داوم و اه�ىندوزفا

ناوت�ىم ـرگيد داوم ىرايسب و ناجمداب ،ىـگنرف�توت ،ىويك
مسآ هب هك ىيامش رد دراوم نيا تسا نكمم ىتح هك درك هراشا
هب ىرگيد درف دروم رد ىلو هدركن دـاجيا ىلكشم ديتسه لاتبم

.دوش رجنم ىمسآ تلامح

ايبول و تشوگ ىليچ ▪

تشرد زـايپ ددع كي،ـعيام نغور ىروخپـوس قشاق ٢
دـرخ ـطسـوـتم ـزمرق ىا�ـهـملد�ـلـفـلف ددع ـكي،هـدش دـرخ
٥٠٠،هـدش درخ طسوتم درز ىا�هملد لـفلف ددع كي،هدش
بايسآ هريز ىروخياچ قشاق lصن،هدرك�خرچ تشوگ مرگ
زمرق ـايبول مرگ ٤٥٠،هريز هناد ىروخيـاچ قشاق كي،هدش
مراـهچ�كي،تشـوگ معط ـاب پوس صرق دـدع كي،هـتخپ
مرگ ٢٥٠ ،بآ هناميپ مرـاهچ�كي،ىگنرف�هجوگ بر ـهناميپ

ـقشاق ـكي،هدـيكچ ـتسام هنـامـيپ lـصن، ترذ سـپيچ
هدش درخ زينشگ ىروخپوس

رد ار ىا�هملد�لفلف و زايپ و دينك غاد ىا�هبات رد ار نغور
ار ـاه�هريز و تشوگ .دوش مرن زايپ ات ديهد تفت و ديزيرب نآ

.دوش هتشرب و هدش خرس تشوگ ات ديهد تفت و دينك هفاضا
ديا�هدرك درخ هك پوس صرق و بآ ،ىگنرف�هجوگ� بر ،ايبول
ات دشوجب هقيقد دنچ ميلام ترارح اب ديراذگب دينك هفاضا ار
فـرظ رود ار ترذ سپيچ سپس .ـدسرب بسانم تـظلغ هب
نايم رد ار ىليچ كاروخ و دينيچب اـذغ ورس ىارب رظندروم

،ديزيرب كاروخ ىور ار هديكچ تسام .ديزيرب سپيچ هقلح
.دينك ورس و ديشاپب نآ ىور ار زينشگ
رگربزيچ ▪

ردـوپ ــهنـاــمـيپ ــكي،هدـرك�خــرچ ـتشــوگ مـرگ ٧٥٠ 
ىرـوـخپـوس قشـاق ود،ىرـاخـوس
ـقشــاق ود،هــدش دـرخ ىــرـفــعج
،�ـىـگنـرف�ـهجـوگ بر ىرـوـخپـوس

ـــسس ــهنـــاـــمــيپ مرـــاــهچ��ـــكي
ىارب ىفـاك رادقم ـهب نغور،زنـويام

رـيـنپ ـهقرو ٤، ـاهـرگرب ندـرك خـرس
كي،ىرگـربمه نان ددع ٤،لارازوم
ــهـقــلح كزـان ،ــزمـرق زــاـيپ دــدع
ورس ىارب وهاك و ىگنرف�هجوگ،هدش
ىفاك هزادنا هب لفلف و كمن،رگربمه
ردــوپ ،ـلـفـلف و ـكــمن ،ـتشـوگ
ـقشاق ٥/١ و ىـرفـعج ،ىراخـوس

طـولخم ىدوگ فرظ رد ار ـىگنرف�هجوگ بر زا ىرـوخپوس
ـهلولگ ٤ ترـوص هب سـپس .ديهد زرو ـهقيقد ـدنچ و دـينك
و درگ ىرگربـمه لكش نآ هب تسد رد و ـديروآرد هزادنا�مه
ار اهرگرب و دينك غاد ىبسچن هبات رد ار نغور .ديهدب تخت
اه�نان  .دوش هتشرب بوخ اهنآ فرط ود ره ات دينك خرس نآ رد
زنويام .دينك ىلاخ ار نان لخاد ىفاضا ريمخ هديرب طسو زا ار
زايپ و وهاك .دينك طولخم ىگنرف�هجوگ بر هدنام�ىقاب اب ار
نآ ىور زنويام ىرادقم ،ديهد رارق اه�نان نيريز همين ىور ار
ره ىور رب رينپ هيلا كي و ديهد رارق نآ رد رگرب كي ،ديزيرب

ـرخآ رد .ـديراــذـگب ـاهـرگـرب زا ـكي
دنچ ار اهرگرب و هدوزفا ار ىگنرف�هجوگ
ـرفوـرـكيام ـاي ـليرگ ـاي ـرف رد ـهقـيقد
وـرس و دـوش بوذ رـيـنپ ـات ديراـذـگب

.دينك
تشوگ تلما▪

ددع ٢،هدرك�خرچ تشوگ وليك مين
ترذ مـرگ �١١٥،هـدش دـرخ ـهچزـاـيپ
هـقلح چراق مرگ ٥٠،)ـهتخپ ورـسنك(

سسايوس ىرـوخپوس قشاق ١،هدش
ــقشــاق ١،)ــليــاــمت ترــوص رد(

ىـدــنت ـاب ـلـفـلف ـسس ىرــوـخيـاچ

٢،غرم�مخت ددع ٦،ريش اي بآ ىروخپوس قشاق ٢،طسوتم
ـقشـاق ـكي و ـتشـوگ .ـعيـام ـنغور ىروـخپـوس ـقشـاق

ديهد تفت و ديزيرب ىبسچن هبات رد ار عيام نغور ىروخپوس
اه�سس و چراق ،ترذ ،هچزايپ .دوش هتشربً لاماك تشوگ ات
تفت و دينك هفاضا تشوگ هب ىفاك لفلف و كمن اب هارمه ار
هـدــيــشك چرـاق نــديد تراـرح زا ــلصـاح �بآ ــات ـدــيهد

لفلف و كمن و دينك طولخم ريش اي بآ اب ار اه�غرم�مخت.دوش
هدناميقـاب اب ار كچوك بسچن ـهبات كي .دينزب اـهنآ هب ىفاك
مراـهچ�كي .دينك غاد قـاجا شتآ ىور و ديـنك برچ نغور
ات ـدينادرگب ىـمك ار هبات و ديـزيرب نآ رد ار غرم�مخت طـولخم
تـلما ريز ديراـذگب .دنـاشوپب ار نآ ـحطس ًـلاماك غرم�ـمخت

نيمه ـهب زين رگيد ىور ات دينادرگرب ار نآ ـسپس دوش ىيلاط
طـولخم هدنـاميقـاب اب .دريـگب گنر ىـمك و هدش خرن بـيترت
اه�تلما زا كي ره .دينك تسرد رگيد تلما هس زين غرم�مخت
رد ار تشوگ طولخم مراهچ�كي و ديراذگب باقشب كي رد ار
.تسا ورس هدامآ اذغ .دينك هلول ار تلما و هتخير نآ نايم

غذاهاى نيم�ساعته با گوشت

نابز تسا نكمم هچرگا :ىيابابريم اشوين 
رظن هب بيجع ىدح ات لوا هاگن رد مئلاع
نخس دنناوتب هكنآ زا لبق نادازون ىلو ديآ
كرد ىاـرب هژيو ىدادعتسا ىاراد دـنيوگب

نارود نيا رد .دنتـسه ميهافم تفايرد و
لرـتـنك نـاشيـاه�ـبل اب ـهـسيـاقم رد نـانآ
رگا و ـدنراد نـاشيـاه�ـتسد رب ىـرـتشـيب
و تاعوضوم نايب ىارب ار ىمئلاع دنناوتب
هب دوب دنهاوخ رداق دنزومايب ايشا هب هراشا

مـاگـنه رد ،ندـرك هيـرگ ىاج ـهب ىـتحار
تسا lيثك ناشياج هك ىنامز اي ىگنسرگ
ادـنيل.ـدنـنك هدـافـتسا ناـشياهزـاـين ناـيب ىارب ـمئلاع ـنيا زا
،سيويد رد ـاينرفـيلاك هاـگشناد ساـنشناور داتسا ـولود�ىركآ
اب مئـلاع نابز ىسررب و ىياسانش ـهب١٩٨٥ لاس رد راب�نيلوا

تـاقيقحت اه�لاس زا دعب وا .تخادرپ شـكچوك رتخد كمك
هب رداق اه�ـهچب بلغا ـهك تفايرد ىصـصخت و ىهاـگشيامزآ
ىگلاس�كي نس دودح رد نآ ىريگراك هب و مئلاع نابز ىريگداي

ىا�ىياناوت نينچ هب ىبايتسد ىارب قيقد نس هك دنچ ره ،دنتسه
زا سپ لاًوـمعم ىلو .دراد ىدرف دادـعتسا و هقلاع هب ىـگتسب
ىطابترا هوحن نيا زا ات دوب دنهاوخ رداق ناكدوك ،نيرمت اه�هام

نيدلاو .دنهدب خساپ نآ هب و هتفرگ هرهب
نابز زا هدافتسا ـهك دنتسه نارگن بلغا

دشر هرود ندش رت�ىنلاوط بجوم مئلاع
،دوش نادازون ندمآرد نخس هب و شيوگ
هـتفرگ ترـوص تاقـيقـحت ساساـرب اما
نـابز شزومآ ـولود�ىـركآ ـرتكد ـطسـوت

و ىقرت بجوم دناـوت�ىم عقاو رد مئلاع
نـابز شزومآ دنور رتهب هچ ره ىورشيپ
تاشيامزآ ماجنا زا سپ .دوش اه�هچب رد
كـمك اب هك ىناكدـوك دش مولـعم رركم
رد ،ـدنا�هــديد شزــومآ ــمئـلاع نــابز

بسك ىرتشيب تازايتما نتفگ نـخس هب طوبرم ىاه�ىياناوت
رـوط هب شوه نومزآ رد ىگلـاس٨ رد اه�هچب نيا و دـننك�ىم
تسد ـهب دوخ نلااسمه ـرياس زا رتشـيب زايتما ١٢ نيـگنايم
هدنسيون و ايناوليسنپ هاگشناد داتسا زلايناد نيليرام.دنروآ�ىم
داوس دشر ىارب ىتح :ديوگ�ىم »تاملك اب ىگنهامه« باتك
.دشاب ديفم دناوت�ىم مئلاع شور زا هدافتسا زين هچب ىياونش
،دنا�هدوب اوـنشان اهنآ نيدلاو هك ىناكدوك ىور ـرب تاقيقحت
رد ،شور ـنيا ـاب ـميـلـعت ـتـحت نـاكدـوك دهد�ـىم نـاـشن
.دنتسه رت�قفوم كيمداكآ تلايصحت

ناگمه ـهك روط�نآ مادنا و هرهچ ىيـابيز ظفح :داژنـرهم هراهب
فازگ ىاه�هنيزه تخادرپ هب جايتحا ناـدنچ ،دننك�ىم روصت
هك كورچدض ىـاه�مرك هدنهد�ليكشت راـتخاس هب رگا .درادن
تسـوپ ىرادهگن و ظـفح ىارب اه�هناخوراد و اه�هـاگشورف رد
اه�مرك نيا رد هك ديوش�ـىم هجوتم دينك تقد ،ـدنوش�ىم هئارا
هك ىـزيچ نامه اًـقيقد ،دوش�ىم تفـاي نژلاك مان هب ىتاـبيكرت
تروص تفاب ندش�تفس و كورچ و نيچ نتفر�نيب زا ثعاب

هدام نيا اًعقاو اما .دوش�ـىم تسوپ ندش�ناوج حلاطصا هب و
،دوش�ىم تفاي اسآ�هزجعم ىاه�مرك بلغا تابيكرت رد هك رثوم

تسا ىنيئتورپ هدام نژلاك.دراد تسوپ رد ىشقن هچ و تسيچ
هب و دـوش�ىم مديپا اي تسوپ ـىناقوف رشق ماكحـتسا ثعاب هك
تسوپ نـدش�لش زا ،دراد هك ىا�هـتيسيـتسلاا تيصاخ ـليلد

ـنتفرگ رارق و راگيس لامعتسا هكنيا لـيلد .دنك�ىم ىريگولج
تسوپ كوـرچ و نيچ زوـرب ثعاب دـيشروخ رون ضـرعم رد
.دراد ىنيئتورپ ىاه�هتشر بيرخت رد هك تسا ىريثات ،دوش�ىم
نومروه نازـيم شهاك اب اه�ـمناخ رد هك ىگلاس٤٠ �ـنينس رد
رد نژلاك ديلوت نازيم ،تسا هارمه ىگسئاي زورب و نژورتسا
زورب ليلد نيمه هب .دباي�ىم شهاك ىريگمشچ روط�هب تسوپ

هـديد رگيد ىـاه�نامز زا رـتشـيب نيـنس نيا رد كورچ و ـنيچ
ـىلماوع رگيد زا مه دازآ ىاه�لاكيدار ندش�ـهتخاس .دوش�ىم

تسوپ ىاه�لولس بيرخت و نژلاك ديلوت شهاك ثعاب هك تسا
و A، C ، E ـنيمـاتيو ىواح ـىياذغ داوم فـرصم .دـوش�ىم
نيماتيو( لونيتر ىواح هك ىتشادهب ىشيارآ ىاه�مرك زا هدافتسا

A( كيبروكسا ـديسا ،ىشيارآ ىاه�مرك زا هدافتسا و )نيماتيو
رايسب نژلاك نـدش�هتخاس ىارب )ىي نيمـاتيو( لورفوكوت و )ث

ىا�ىشيارآ مزاول زا هدافتسا ىگلـاس٣٠ نس رد.دوش�ىم هيصوت
نونـيك ىواح ىاه�ميزنآ اي سم رصنع ىواح هك دوش�ىم هيصوت

ـاي رـطعم ـىياـيمـيش داوم نـدش دـيسكا زا ـهك ىداوم .ـدنـتسه
دازآ ىاه�لاـكيدار ىاه�ـبيسآ زا و دـنيآ�ىم دوجو�ـهب كـيتامورآ

نتخادنا قيوعت هب ىارب ىگلاس٤٠ نينس رد .دننك�ىم ىريگولج
كينورولايه ديسا ىواح هك ىياه�مرك نديلام ،ىگسئاي ضراوع
هريخذ ثعاب كينورولايه ديسا .دوش�ىم داهنشيپ رايسب دنتسه
�ىشيارآ مزاول .دنك�ىم لاعف ار نژلاك تفاب و هدش تسوپ تبوطر

كورچ دنرداق تسوپ تبوطر نيمات اب زين اه�نومروهوتيف ىواح
،اه�نومروهوتيف .دنزـاس ناوج ار تسوپ و هداد ليلقت ار تسوپ

و هدرك لـمع نژورتسا دننـامه هك دنـتسه ىهايگ ىـاه�نومروه
ريسكا اًعقاو اه�مرك هتبلا .دريگ�ىم ار تسوپ كورچ و نيچ ىولج
زيهرپ و هدامآ ىاهاذغ و راگيس لامعتسا عطق سپ دنتسين ىناوج

بسانم SPF اب مرك و هلاك ،ىباتفآ كنيع زا هدافتسا ،سرتسا زا
.دينكن شومارف ار

نــامز رد ـىناور رــاـشف و ســرـتسا
هب طوبرم هك تسا ىا�هلئسم ناحتما

ناحتما ندنارذگ ىگدنز زا ىا�هرود ره رد .تسين ىصاخ نس
ـهـعجاـرم ـشيازفا.دـوش سـرـتسا زوـرب ـبجـوم ـدناـوت�ـىم
نيبم مرت نايـاپ تاناحتما نارود رد هـاگنامرد هب نايـوجشناد

.تسا نايوجشناد نيب رد هلئسم نيا عويش
تسيچ ىناور راشف اي سرتسا ▪

تقيقح رد و ىفنم هن تسا تبثم هن دوخ ىدوخ هب سرتسا
و ـاهديـدـهت ،اه�لـدج ،ـاه�ثـحب رد نـدب ـىعـيـبط خسـاپ
ىنامز سرتسا و ىناور راشف هب ندب خساپ .تسا اه�كيرحت
:هك دوش�ىم ىتحاران بجوم

راركت دايز تاعفد هب -٢.دشاب ىنلاوط سرتسا تدم -١
هب ىنومروه حشرت.دشاب كيرحت و راشف اب هارمه -٣.دوش

رد عيرست روظنم هب ثداوح عوقو نامز رد ندب رد نيلانردآ مان
.دريگ�ىم تروص اهراك ندش�ماجنا رتهب و ،ماجنا

ندب رد نومروه نيا حشرت هجيتن رد ندب ىكيزيف تارييغت
نـابـرض ـشيازفا -٢،ـتسد ـlك ندـرك�قرع -١ :ـلمـاش
نـدش�هـتخورفاـرب -٤،نـتشاد هروـشلد ساـسحا -٣،بـلق

-٨، ـىباوخ�ىب -٧،دردرس -٦، ىياهتشا�ىب -٥، تروص
رد لاكشا -١٠،سرت تلامح -٩، ـزكرمت نداد تسد زا
.هجيگرس -١١، سفنت

دراد سرتسا ـهك ىصخش رد مه اب قوف مئلاع مامت اًمازلا
مئـلاع ـهك ىترـوص رد هصـلاخ روط�ـهب ـاما دوش�ـىمن هـديد

ىنامرد زكارم هب هعجارم هب زاين دش رهاظ بلق شپت و هجيگرس
اي سـرـتسا مئـلاع تـاقوا بلـاغ .ـتسا نآ لرـتـنك تـهج

ــرهــاظ ــىحور ترــوص�ـهب ــاي و ــىــكيــزـيف ترــوص�ــهب
سـرتسا نامرد رد ـىعس هك ـتسا هاـبتشا نياـربانب.دـوش�ىم
نآ دوجو :هكارچ.ميربب نيب زا لماك روط هب ار نآ اي و مييامن

.دييامن شلات ىژرنا رثكادح اب ديناوتب ات تسا ىرورض و مزلا
:دياب ديريگب هجيتن رتهب نآ زا ديناوتب هكنيا ىارب اما

ليـبق زا دتفا�ىم امش نـدب رد هك ىتاقافتا ديـريگب داي -١
نتشاد هروشلد و تسد�lك ندرك�قرع و بلق نابرض شيازفا
رد دينادب -٢.دييامن ىقلت ـتبثم ار نآ و تسا ىعيبط ىرما

هچ رد و دوش�ىم رتشيب كيرحت ثعاب رما نيا زا ىحطس هچ
ـهب ترباه�و ترـبلآ تست( .دـنك�ىم لعـفنم ار امش ـىحطس
دوجوم هاگنامرد رد و هدش هيهت بارطضا حطس نييعت روظنم
هاگنامرد هب نآ هئارا و نومزآ تلااوئس هب نداد خساپ اب .)تسا
رگا -٣.ـدينك ـصخشم ار دـوخ بارطضا حـطس ديناـوت�ىم
لعفنم ار امش و تسا دايز امش رد سرتسا نازيم ديدش هجوتم
.ديروايب نيئاپ لوبق لباق دح رد ار نآ ،دنك�ىم

مييامن لرتنك ار سرتسا هنوگچ▪
كيژولويزيف ءزج ود ىناور راشف و سرتسا هك نيا هب هجوت اب

ار هدننك�لعفنم سرتسا نوگانوگ قرط هب ناوت�ىم دراد ىناور و
هتشاد رواب ار دوخ -١ :درك ليدبت از�ىژرنا و كرحم سرتسا هب
ديتشادن ار هتشر نيا رد لـيصحت قاقحتسا اـمش رگا :ديشاب
سپ .دش�ىمن رداص امش ىارب هتشر نيا هب امش دورو زوجم
زا و ـدييـاـمن هدامآ ـلمـاك روط ـهب نـاحـتما ىاـرب ار دوخ ـرگا
اه�ىسپاولد و اه�ىنارگن ىارب ـىليلد دييامن هدافتسا اه�تصرف
دينكن ىعس -٢.ديشاب هتشاد ديابن دوخ ىاه�ىياناوت دروم رد
ديشاب قفوم هك تسا لآ�هديا و ىلاع نيا :ديشاب لوا رفن هشيمه
رد ار ـزيچ همه دينك ىـعس اما ديوش ىفرعم هراـتس ناونع هب و
ىارب تسيب زا رتمك دينك ركف رگا لاًثم .ديراد هگن لادتعا دح
امش هك تسا ىنعم نيا هب نيا تسا ندش�دودرم ىنعم هب امش

دوخ ىارب ىناور راشف و سرتسا زا ىدايز راب ناتدوخ تسد هب
هب ار زيچ همه هك دشاب نيا رب امش ىعس دياب .ديا�هدرك داجيا
ام زا مادك�چيه هك دينادب ار نيا اما .ـديهد ماجنا وحن نيرتهب
رد تفرشيپ هلئسم اب هلئسم نيا .دنامب لوا هشيمه دناوت�ىمن
كي زا ىناهگان شـهج هك ميدقتعم ام اما .دوشن هابتشا سرد

.تسا لوقعم�ريغ مظنم ىزير�همانرب نودب رگيد حطس هب حطس
ىارب ديروآ�ىم ١٥ هرمن لاًومعم ىضاير سرد رد امش رگا لاًثم
زا ادتبا .ديهد اقترا ار هـرمن جيردت هب دياب ١٩ هرـمن هب نديسر

.ديسرب ١٩ هب اًتياهن و ٥/١٨ هب هاگنآ و ٥/١٧ هب ٥/١٦ هب ١٥
سرتسا و دش ديهاوخ قفـوم اًعطق امش دينك لـمع نينچ رگا

ىرگيد اب ار ناتدوخ زگره -٣.درك دهاوخن لعفنم ار امش دايز
هب ـبلغا برخم و هدننك�لعفنم ىاه�سرتسا ،ـدينكن هسياقم
رـگيد اب دـوخ هـعلاـطم هوـحن اي دـوخ تارـمن هـسياـقم هـليسو
.دوش�ىم داجيا اه�ىسلاكمه
ميهد ماجنا دياب ىراك-هچ ▪

رظن�رد و اه�ىياناوت زا هدافـتسا اب و ىزير�همانرب اب دياب نيا
رد مـهم رايعم ناـونع هب دـوخ ىاه�توق و ـاه�lعض نـتفرگ
ىاه�تيقفوم هب ىزير�همانرب رد ىتقو .دشاب فده هب نديسر
تاراظـتنا تسا نكـمم عقاوم ـرتشيب ـدينك�ـىم هيكت ناـرگيد
رتمك اي و تسا امش ىياناوت زا شيب اي هك دوش داجيا ىلوقعمان
هـسياقم ـاهنآ اب ار دـوخ ىاهراك ـهك ىناـسك زا ىتـسيل .نآ زا
لباقم رد هناهـاگآ هدنيآ رد دينك ىعس و دييامن ـهيهت دينك�ىم
باـنتجا رـاك ـنيا زا و دـينك ـتمواـقم اـهنآ اب دـوخ هـسياـقم
ـتسا نكمم بـلغا :ىجراخ ىاهراـشف لرتنك -٤.دـييامن
نيدلاو اًصـوصخ نارگيد فرط زا اجبان تاـعقوت و تاراظتنا
ـتسا مزلا ترـوص نيا رد .دـوش سـرـتسا دـاجيا ـبجـوم
ىضـاق نيـرتـهب دوخ اـريز دـيياـمن ىـنيبزـاب ار دوخ دـركـلمع
دوخ ىـاه�تيـقفوم سـاسارب و ـديـتسه دـوخ ىاه�ـتيـقفوم
ىاه�تباقر رد داح طيارش ندرك�هرادا -٥.دييامن ىزير�همانرب

ـدناوت�ىم سرتسا هك تسا عياش دراوم زا دراـوم نيا :نيگنس
و نـايـوـجـشناد مرت ـرخآ تـانـاـحتما .ـدـنك ـلـعفـنم ار دـرف
نيا رد رتلاـاب عطاقم هب ىدورو تاناحـتما اي و نازومآ�شناد
مدرم زا ىرـايـسب تسا هـدش هديد تاـرك هب .دراد راـرق هورگ
نيا رد .دنهد�ىم تسد زا ليلد نيا هب ار ىدايز ىاه�تصرف
راك هب فده هب نديسر رد ماگ هب ماگ ىژتارتسا دياب مه دروم
ديشاب هتشادن دوخ ىياناوت زا جراخ و دايز شهج راظتنا و درب

هتشاد رظن دم ار فده هب نديسر رگيد ىاه�هار نيا رب هولاع و
.ديشاب

ىميلس هديپس

لوا شخب لوا شخب
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