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نادنزرف اب ريژآ

تاعيام و بآ نديشون رب هولاع لاس مرگ لوصف رد
رادقم زين هناودنه و رايخ لثم ىرادبآ ىاه�هويم فرصم
ىاهدلااس .ـدناسر�ىم امش نـدب هب بآ ىهجـوت لباق

ىارب بوخ ىـاه�ىندروخ زا ـمه ىگنـرف�هجوگ و ـزبس
ندروخ زا لاس مرگ لوصف رد اما .دنتسه ناتسبات لصف

ناكما دح ات و دينك بانتجا هدش خرس و برچ ىاهاذغ
تشوگ عاونا زا ضوع رد .دينك زيهرپ زمرق تشوگ زا

اما .ديربب دـوس تاجيزبس و هزات ىهام و غرم ،ديفس
ـىكـمن ىاهاـذغ ديراد زـاين ـعيرس ـىناسر�بآ ـهب رگا
هـنشت ار امش اهاذغ ـنيا رد دوجوم كمن اريز ـديروخب

.دنك�ىم بيغرت رتشيب بآ نديشون هب و هدرك
زا مرگ ىاوه رد دينك�ىم شزرو رمتسم روط�هب رگا

طقف و دينك ىراددوخ زاب ىاضف رد ىياميپهار و نديود
و نديود .ـدـيـنك شزرو هدـيشـوپـرس ىاه�ـنلـاس رد
دناوت�ىم دارگ�ىتناس هجرد ٣٠ ىلااب ىامد رد ىور�هدايپ
.دوش رجنم ىبآ�مك و ىگدزامرگ هب

كي مك�تسدً امتح شزرو زا لبق تعاس مين دودح
ماجنا زا سپ دـيشاب هتشاد رطاخ�هب و ديشـونب بآ رتيل

و بآ ىفاك رادقم نديشون اب دياب زين ىشزرو ىتاكرح
ناـربج ار شزرو نيح رد ـهتفر تسد زا بآ ،تاـعيام
.دينك

ىا�هيذـغت تاكن ىضعب تياعر لاس مرگ لوصف رد
زا ىرـيگـشيپ و نـدب نـتشاد هاـگن كـنخ رد دناـوت�ىم
:دشاب رثوم رايسب ىبآ�مك

هك اجنآ زا ،غـرم�مخت و زمرق ـتشوگ ندروخ زا -
.دينك بانتجا ناـكما دح ات ،دنتسه ازامرگ ىياهاذغ
.دننك�ىم ترارح ديلوت ندب رد اهاذغ نيا

بلغا زين نـدب رد از�امرگ ىاهاذغ مـضه هسورپ -
ىاـرب رتشيب ىژرنا فرص اب ور�ـنيا زا تسا رت�ىنلاوط
رتشيب ىگتسخ و̀ عض ساسحا ندب اهاذغ نيا مضه
فرص ـاب اه�هـويم و تاـجيزـبس هك ىلـاحرد .دـنك�ىم
،ـىـعيـبط ىـاهـدنق ـاب ـمـضه نـيح رد ـرـتمك ىژـرنا

.دنشخب�ىم ىژرنا ام هب دوخ ىندعم داوم و اه�نيماتيو
،هيودارپ ىاهاذغ ندروخ زا مرگ ىاوه و بآ رد -

.درك زيهرپ دياب ليلاد نيمه هب زين هدش خرس و برچ
ازامرگ ىـاه�هويم ندرـوخ زا لاس مرگ لـوصف رد -

ىياه�هويم نينچ ديليام رگا .ديزيهرپب هبنا و امرخ لثم
زا لبق تعـاس هس ات ود دودح ار ـاهنآ ديـنك فرصم ار
.دينك سيخ ريش اي درس بآ رد فرصم

ـديدش ىـامرگ رد ـزين ـىنغور ىـاه�هناد فـرصم -
دـننام اه�هناد نيا زا ىضعب .دوش�ىمن هـيصوت ناتسبات
سيخ بآ رد بش كي فرصم زا لبق ناوت�ىم ار ماداب

.دوش فرطرب ندب رب اهنآ ءوس رثا ات دينك
تياعر دياب ىبآ�مك زا بانتجا ىارب هك ىتاكن رياس

:زا دنترابع دينك
.ديشونب بآ ىفاك رادقم هب هشيمه -
ديشابن ىگنشت ساسحا رظتنم بآ نديشون ىارب -

.ديشونب بآ ديوش هنشت هكنآ زا لبق هشيمه و
نيشام رد اي هناخ زا جراخ ار ىنامز هك ىتروص رد -

بآ ىرطب كي ناكدوك هژيو�هب و دوخ ىارب دينارذگ�ىم
.ديشاب هتشاد هارمه

رد بآ ىواح ىكيتسلاپ ىاه�ىرطب نداد رارق زا -
دننام مرگ و روصحم ىاهاضف ىامرگ رد اي باتفآ ريز
ـتسا نـكمم اريز ـديـنك ىراددوخ هدش كرـاپ نـيشام

.دزاس هدولآ ار بآ ىكيتسلاپ ىرطب دوش بجوم ترارح
لولحم هـتسب دنچ هشيمه ىناـتسبات ىاهرفس رد -

رد ات ديشـاب هتشاد هاـرمه )ORS دننـام( تيلورـتكلا
هتفر تسد زا ىاه�تيلورتكلا �ًاروف ديناوتب زاين تروص

.دينك نيزگياج ار ندب
اب ديراد راـرق مرگ ىاوه ضـرعم رد ـهك�ىماـگنه -

و بآ ىكمن ىاهاذغ ندروخ و تاعيام و بآ نديشون
.دييامن ناربج ار ندب هتفر تسد زا ىندعم داوم

.ديريگب شود كنخ بآ اب زور ره -
هديشوپرس ىاهاضف زا زور غاد رايسب تاعاس رد -

و دينك هدافتسا دنتسه زهجم هدننك�كنخ لياسو هب هك
.دينامن زاب ىاضف رد ىدايز تدم

ىتـدم ىارب ىتح مـرگ ىاوه رد ار ناكدوك ـزگره -
.ديراذگن اهنت هدش كراپ نيشام رد هاتوك

ىبآ�مك زا ىريگشيپ ىارب دياب هك ىتاـديهمت مامت اب
ىهاگآ زين نآ مئلاع هب تبسن تسا مزلا ديروآ لمع هب
ـديناوـتب هضرـاع نيا زورب ترـوص رد ات دـيشاب ـهتشاد
نـدب ىبآ�ـمك هـيلوا مئـلاع .ديـوش لـمع دراو عقـوم�هب

،نابز و ناهد ىكشخ ،ىلاح�ىب و ىگنشت :زا دنترابع
شهاك ،ىگـتفشآ ،بلق شپت ،ـىگتسخ ،هـجيگرس
.راردا عفد و قيرعت

ندب هب تعرس هب دياب ىياه�هضراع نينچ هدهاشم اب
ـرت�ميخو ضراـوع هچناـنچ اما مـيناسرب تاـعيام و بآ
كشزپ هب هعجارم بت و لاهسا ،عوهت زورب دننام دنشاب

ىهارمه و ـبت نتفر لااب ترـوص رد .تسا ىرورض
رد لاكشا زوـرب اي و ىا�ـهنـيس ىاهدرد ،دردـرس اب نآ
ىنامرد زكارم هب سناژروا تروص هب صخش دياب سفنت
.دوش هدناسر

نيرت�مـرگ رد ىتح ضراـوع نيا مـامت هنـاتخـبشوخ
هب بآ نديشون و هداس تاكن ـتياعر اب لاس ىاهزور
زا .دنتسه ىريگشيپ لباق ىتحار
رد ناـويل ـتشه ،بآ نـديشـون
.ديوشن لفاغ ،زور

كم آب نشويد
ىميلس هديپس

ىعس هدمآ شيپ لاح هب اتً لاامتحا
ـهك ىيـاهراك هب ار نـاتدنزـرف دـينك

ديا�هدرك ركف لاح هب ات ايآ اما دينك دنم�هقلاع ديهد�ىم ماجنا
دنم�هقلاع دراد تسود وا هچنآ هب ار دوخ ديناوت�ىم روطچ
ىارب ىتوافتم ًلاماك ىاه�تصرف هعومجم راك نيا ؟دينك
هك ـتسا بوخ ىليخ.دروآ�ىم شيپ وا ـاب ندنارذگ�تقو
تسود هك ىياه�تـيلاعف و اه�ىدنم�هقلاع ـاب ار ناتدنزرف
ناترفن ود ره ىارب ىتصرف بيترت نيا هب .دينك انشآ ديراد
تقو ىاـرب ىلـيلد ،ديآ�ىم شـيپ رگيـدكي اب طاـبترا ىارب

تكراشم زا ىشان تيميمص و دينك�ىم اديپ مه اب ندنارذگ
،ـدشاب ـهچـره راك ـنيا .دـوش�ىم دـاـجيا صاخ ـرما رد
دننام هداس ىراك اي ىقيسوم نتخاون ،ىتسدراك ،شزرو
،كراپ رد ندز مـدق اي ـاه�باـتك زا ىصـاخ عون نـدناوخ
و دنك�ىم دنم�هقلاع ديراد هقلاع امش هچنآ هب ار ناتدنزرف
.ديشاب هتشاد ىبوخ ساسحا امش ىود ره دوش�ىم ثعاب
ثعـاب هك ـىتواـفتم ًـلاماك شور ،ـليصـافت ـنيا هـمه اب
هك تسا نيا دينك رارقرب هطبار ناتدنزرف اب ديناوتب دوش�ىم
رـاك نيا اب .ـديهدب نـاشن هقـلاع دراد تسود وا هـچنآ هب
ـاب دنوـيپ و مه اب نـدنارذگ�ـتقو ىارب هزات ىـاه�تيـعقوم
سـاسحا نـاتدنزـرف نـينـچمه .ـديـنك�ىم اـديپ ـرگيـدكي
رد ار وا اـمش هك تشاد دهاوخ ىنـامز هب تبسن ىتوـافتم
زا ىوريپ هب رتشيب اه�هچب .دينك�ىم ميهس ناتدوخ قيلاع
ـبلاج ناـشيارب و اهنآ ىـربهار هب ـات دنراد تداع ـنيدلاو
ضوع مه ـاب اه�شـقن ىاج ىدنچ زا ـره هك دوب ـدهاوخ
هب عورش دنوش�ىم رتگرزب هچره تسا نكمم ىتح .دوش

ـضيوعت نيا و ـدننكب ناشردـام و ردپ هب اهـزيچ نداد داي
.دهد�ىم ندوب لقاع و ـىگتسياش ساسحا اـهنآ هب شقن
ىناوجون نينس هب ناتدنزرف ىتقو هك تسين ركذت هب مزلا(
دـاي امش ـهب ىناوارف ىـاهزيچ ـدناوت�ىمً لاـامتحا ـدسر�ىم
نيدلاو دوش�ىم ثعابً لاومعم هك تسه ليلد دنچ ).دهدب
اه�هچب ىهاگ .دنوش كيرش ناشدنزرف قيلاع رد دنناوتن
تسود ناشنيدلاو هك دنهدب ماجنا ىياهراك دنراد تسود
دنراد راظـتنا هك ىياهردام و ردپ نامه ًلاـومعم( .دنرادن
دننك�ىم باختنا اهنآ هك ىتيلاعف اب ههجاوم رد ناشدنزرف

دنك�ىم باختنا ار ىتيلاعف ناشدنزرف ىتقو ،دنشاب روبص
ىاشامت ناتدنزرف رگاً لاثم ).دنهد�ىمن جرخ هب ىفاك ربص

ىارب راك نيا و دراد تسود ار ىليخت - ـىملع ىاه�مليف
مليف ىياتدنچ وا اب ،تسا هدنـنك�هتسخ گرم دح هب امش

زا دـيسرپب وا زا دش مامت ـىتقو و دينك هاـگن تسد نيا زا
هاگن مليف هك دعب هعفد .ديآ�ىم ششوخ مليف رد ىزيچ هچ
تسا نكمم دينك تقد هدرك هراشا هك ىياهزيچ هب دينك�ىم

دينيبب .دشاب هتشاد تسود ار ىصاخ هشيپرنه اي هژيو هولج
نآ زا ناتدنزرف هك ىياهزيچ رطاخ هب مليف زا ديناوت�ىم ايآ
.ديربب تذل ،درب ىم تذل

هب ناهذا همه ،نويساروكد عوضوم ندش حرطم ابً لاومعم
دـوش�ىم هداد قوس هناخ كي ـىطيحم طيارش ىـوس و تمس
دناوت�ىم هك تسا هدرتسگ ىعوضوم نويساروكد هك ىلاح رد
راكورس اهنآ اب نام�ىگدنز لوط رد ام هك ار ىياهاضف كت�كت
زور هناهب هب هك ار اه�ناكم نيمه زا ىكي .دهد ششوپ ميراد
و ناكشزپ بطم راظتنا قاتا ،تخادرپ ميهاوخ نآ هب كشزپ
.تسا ىنامرد زكارم اي

ىنـوگانـوگ دراـوم ،ىنـامرد ىاه�ـطـيحم نـويسارـوكد رد
،ىشيامرس و ـىشيامرگ مزاول ،اهاضف ىاه�ـششوپ نوچمه
ات تسيـاب�ىم ىگمه هرـيغ و اهزادرپرون ،ىنوـيساروكد مزاول

هـتشاد تقباطم هدـننك�هعجارم ناراـميب ىاهزاين اب نـاكما دح
.دشاب
و اهراويد حطس ششوپ ىارب ىلك روط هب :اضف ىاه
ششوپ

و ـاه�ـىگدـولآ ماـسقا و عاـونا ـهك ـىنـامرد ـطيـحم ـكي ـ`ك
زا ،ندوب وشو�تـسش لباق ،ـدنراد دوجو نآ رد اه�بورـكيم

زـايندرـوم تـيصـوصخ ـنيـرت�ىرورض و ـنيـرت�مـهم ـهلـمج
ىاه�گنر دربراك هك تسا ىعيبط نياربانب .دوش�ىم بوسحم
اه�ناكم بلغا ىارب ىراويد ىاهذغاك نينچمه و ىكيتسلاپ
لبـاق ىدوـدح ـات ىراـويد ذغـاك ـهـكنآ ـرـگم دش ـدهاـوخ در

سـرتسد زا رود و راـويد ىلااب حـطس رد و هدوب وشو�ـتسش
ىاه�ششوپ ار نآ نيريز ىاضف و دشاب هدش هدرب راك هب ناگمه
ىاه�شوپراويد اي و ىنغور ىاه�گنر دننام ىيوشو�تسش لباق
.دنشاب هتفرگرب رد كيمارس و گنس اي و ىكيتسلاپ

هب ناـكشزپ ىاه�بطم درـوم رد عوضوم نيا تياعر ـهتبلا
اه�ناتسراميب دننام گرزب ىنامرد زكارم رد راظتنا قاتا تيمها

مه نآ ىنغور گنر زين اه�گنر نايم رد .تسين اه�هاگنامرد و
ـششوپ ـتهج ـىگنر باـختنا ـنيرت�ـبساـنم رت�قاـرب عون زا

گنر نازيم ـهچ ره اريز .ـتسا اه�ناكم ـليبق نيا ىـاهراويد
هدوب رت�ىلقيص حطس ،دشاب رتشيب تام هب تبسن قارب ىنغور
.دوب دهاوخ ريذپ�ناكما رت�تحار نآ ىوشو�تسش هجيتن رد و
ىور رب ـىكـيـتسلاپ ـاي و ـىبوچ ىـاه�هز ـبصن ـاب :ـهيصـوت
نآ ،تسا هدش باختنا اهنآ ىارب ىگنر ششوپ هك ىياهراويد
دروخرب لحم و ىلدنص ىتشپ عافترا اب بسانتم عافترا رد مه
هنوگ�نيا زا ـلصاح ىاه�ىگديد�بيسآ زا ،راويد ـاب ىلامتحا
.درك ىريگولج ناوت�ىم اهدروخرب

نيـرت�مـهم هـلـمج زا زـين اه�ـ`ك ميرـذگب ـهك اهراـويد زا
دنريگ�ىم رارق ىگدولآ ضرعم رد ىتحار هب هك دنتسه ىحوطس

.درك هجوت زين اهنآ ىوشو�تسش لباق ششوپ هب تسياب�ىم اذل
باسح هب باختنا ـنيرتهب كيمارس و گنس ـاتسار نيمه رد
.دنيآ�ىم

ـاب ـ`ك ششـوپ ،ىصـوـصخ ىاه�ـبـطم دروم رد ـهتـبلا
اـريز ؛تسا عنـاملاب زـين هدش تـينيـمل HDF ىاه�شوـپفك
هليسو هب هـدننك�ىنوفعـدض و هدنيوش داوم زا هداـفتسا ناكما
طرش هب دراد دوجو ـاهنآ ندرك زـيمت ىارب اه�ىت مـاسقا و عاونا
ندرك كشخ هب تبسن و هدشن هدافتسا ميقتسم روط هب بآ هكنآ

.دوش مادقا تعرس هب زين نآ حطس
بـطم كي راظتنا قاتا رد :ىدربراك و ىنويساروكد مزاول

زيم دنچ و ىلدنص ىدادعت عطق روط هب ىنامرد زكرم اي و
ندوب رت�تحار هك تسا مزلا ناراميب دوخ و ناهارمه ىارب
ـهب ،تدم�ـىنلاـوط ىـتح نـتـسشن ىاـرب ـاه�ىلـدنص ـنيا

نيـنچ ىارب ـنيارباـنب .دنك�ـىم كمك رـاظتنا رد ىرـوبص
دنتسه بسانم ىيـاه�ناملبم اي و اه�ىلدنص ـىياه�طيحم
نيا هچ ره .دشابن دايز نيمز ات هاگنميشن حطس عافترا هك
ماگنه هب درف ،دشاب رتمك دوخ درادناتسا هدودحم رد نازيم

.دنك�ىم ىرتشيب ىتحار ساسحا نتسشن
بلغا ـىمسج ـتيعضو و ىرـاميب عـون هب هجـوت اب :١ هـتكن
زـاين تروص رد ،كشـزپ صصـخت و هدننك�ـهعجارم ناراـميب
نلاس زا ىا�هشوگ رد لاحدب ناراميب ىارب زين ىتخت تسياب�ىم
.دوش هتفرگ رظن رد ىرگيد قاتا رد اي و
،ناملبم اي و اه�ىلدنص شكور ىارب هچراپ ىاج هب :٢ هتكن

ات ـدـينك بـاخـتنا رـوظـنم ـنيا ىارب ار ـىعوـنـصم ىاه�مـرچ
هب اه�ىگدـولآ و هدوب ريذپ�ناكما نآ ىنوـفعدض و وشو�تسش
.دنوش زيمت ىتحار
ـثحب اـضف كي گنر دروم رد ـهك ىماـگنه :اه
ششـوپ گنر
،اهراويد ـىنعي ناكم نآ تباث حوطس گنر هب اـهنت ،مينك�ىم
مامت طيحم كي ىگنر تلاپ هكلب دوش�ىمن دودحم̀ ك و اهرد
اـذل دريگ�ىم رب رد ار حـوطس و مزاول رد هتفر راك ـهب ىاه�گنر
دراوم رب هولاع ،ىدربراك و ىنويسارـوكد مزاول باختنا ىارب

ىرهاظ ىياـبيز هب ،اهنآ دربراك عون نتفرگ رظن رد تهج مزلا
گنر ديناد�ىم ـهك روط�نامه اريز ـدينك هجوت زـين ناش�گنر و
رد ـنياربانب .دراـذگ�ىم دارفا هـيحور ىور رب ىمـيقتسم ـريثات

ـشـخب�مارآ و ميـلام ،داش ىـاه�ـگنر زا ىيـاه�نـاكم ـنيـنچ
ىتح و هدننك�هدرسفا ىاه�ـگنر ندرب راك هب زا و هدرك هدافتسا
�فرص دنت�تلـاپ ىارب باختنا نيرتهب لاثم ناونع�هب دينك رظن
،ـىبآـزـبس ،ـزـبس ىـاه�ـگنر ـىنـامرد ىـاه�ـطـيـحم ـىـگنر
،مـرك ،ىـهبلگ ،ـگنرمك ـىتروص ،ـزبس�ىبآ ،ـگنرـمك�ىبآ
دربراك سكعرب ـىلو تسا مه اب اهنآ زا ـىقيفلت اي و ـىيوميل
اهنيا دننام و ىكشم ،ىا�هوهق ،ىرتسكاخ ،شفنب ىاه�گنر
.دوش�ىمن هيصوت زگره
ىنويساروكد و ىنيئزت اًفـرص رصانع دربراك اب :ىنيئزت رصانع
نادعمش و ىعونصم ىتح اي و ىعيبط هايگ و لگ ،اهولبات دننام

و تسا بسچلد و نيريش نــتشاد وزرآ :ىناـجناخ لايل
لـدبم ـتيـعقاو ـهب هك ـدنوش�ـىم رت�ـنيـريش ـىتقو ـاهوزرآ

هريخ اه�مدق نيرتمهم زا ىكي وزرآ ـهب نديسر ىارب.دنوش
ىنعي تسا ندوب زكرمتم ندوب هريخ .تسا فده رب ندش
نيمه زين غارچ رون اب رزيل توافت همه.هفقو�ىب و مادم هجوت
و تقو فلاتا زا فده رب موادم هاگن.تسا ندش زكرمتم
،ناـوت همه و هدرك ىريگـولج ىژرنا
هلق حتف ىارب ار اه�تصرف و تاناكما
نيرتهب زا ىكي هتبلا و دنك�ىم جيسب
زغم دـركلمع ام رايـتخا رد تاناكما
دناوت�ىم هك ىليلاد زا ىكي .تسا ام
دهد رارق عاعشلا�تحت ار دركلمع نيا

ناـدنمشناد.ـتسا اه�مشچ ـتكرح
هجوت زكرم هچنانچ هك دنا�هدرك̀ شك

رييغت رگيد ىياج هب ىياج زا اه�مشچ
ىياه�شـخب هيناث زا ىرسك ىارب دنك
هب ،ـدنـوش�ىم ـ`قوت رـاچد زـغم زا
قبط رب.دنك�ىم گنه زغم حلاطصا
رد هتفـرگ�تروص تاقـيقحت ـنيرخآ
هـاگشناد ىـزغم ىـاه�شهوژپ ـزكرم
ام ىـاه�مشچ ـهك ىنامز ـزيون�ـىليا
زا ار شا�ــىگـرـيخ و ــهجـوت ــزكـرم
دنك�ىم ضوع رگيد هطقن هب ىا�هطقن
ام ىكاردا ىاه�ىـدنمناوت زا ـىخرب

ىـزيچ.دنوش�ىم شوماخ ـىياج�هباج و رييـغت نيا اب مه
زغم صاخ ىاه�ىدنمناوت رب قيمع ىريثات دوخ هبون هب هك
ديشاب هدرك هبرجت اهراب دياش.دراد ىنهذ ريواصت اب طبترم
رـاچد صـاخ ـىعوضـوم ـهب ـعجار تـبـحص مـاگـنه ـهك
نآ رد ديآ�ىم ناتداي ايآ .ديشاب هدش ىا�ـهظحل ىشومارف
نيا هچرگا؟دـيشاب هداد رييغت ار نـاتهاگن ريـسم تاظحل

كي اهنت `قوت ىزغم ىاه�هكسكس
رد اما دماجنا�ىم لوط هب هيناث ما�ىس
اه�هيناث زا ىرسك نيا عمج زور لوط
درـكلمع رد ـ`قوت تعـاس دـنچ هب
هك ـدنچ ـره .دـوش�ىم ـرجـنم زـغم
عوضـوم نيا!ـتسا تـخس شرواب

حطس زا زغم ىياراك شهاك رب هولاع
اب ـهك ىلغاشم دروم رد ـىتح لآ�هديا
ـدنتسه ريگرد رتشيب ىـريوصت طابترا
امـيپاوه دورف ماگـنه هب ىنابـلخ لثم
نيا زا.ـدشاب زيمآ�هـرطاخم دناـوت�ىم
�ـىپ رد نـاقـقـحم و ناـدنـمـشناد ور

نـاناـبلخ ىارب ـىياه�ـنيبـاك نـتخاس
ىمشچ ىياج�هباج نيرتمك ات دنتسه
زا اما و.دـنشاب هتشاد لرـتنك ىارب ار
شروصت .ميتفگ ندوب هريخ و اهوزرآ

كلـام رب ـرگا دوش�ـىم هچ ـديـنكب ار
؟ميشاب هريخ اهوزرآ

مالك آرزوها

زين نادازون ،دنك�ىـمن ريگرد ار نلااسگرزب اهنت ىباوخ�ىب
�ىمن نوچ ـىلو دنوش�ىم هفلاك ـىباوخ�ىب تدش زا�هب ـدنناوت

راـرق و مارآ و ـدح زا شـيب ىـاه�هيـرگ ـاب ـدنـنك نـاـيب ىـتحار
نادازون .ـدننك�ىم زاربا ار نـاشتياـكش ىنلاوط ىاه�ـنتشادن
رد ـهك دـنباوخ�ىم زور�ـهناـبش رد تعاس ٢٠ ـات ١٦ لاًوـمعم
�هام��.ـدسر�ىم زور رد تعـاس ١٦ -١٧ دودح هب موس ىـاه
نيا و تسا تعاس ٥ ات ٤ نيب اهنآ باوخ نامز نيرت�ىنلاوط
ندرــوخ ـرـيش نوـدب ـدـنناــوت�ـىم ـهك ـتسا ـىنـامزً ــاـقـيقد
رد تعاس جنپ طسوتم روط هب ههام�هس ناراوخريش.دنباوخب

راب ود اي كيً ـابيرقت و ـدنباوخ�ىم ـبش رد تعاس هد و زور
ساسحا لثم ىليلاد هب ـانب و هدوب ىعيبط هك ـدنوش�ىم راديب

�ىم قافتا ندرك سيخ اي امرس ،ىگنسرگ�.دتفا
ـهتشاد تحار باـوخ بش لوط رد راوخـريش هكـنيا ىارب

رد و هدش هتسخ اريز ،ديرادن هگن راديب دح زا شيب ار وا دشاب

وا تسا دولآ�باوخ ىتقو .دنك�ىم اديپ لكشم نتفر�باوخ هب
ات ديـربب شدوخ قاتا هب ار وا ،ديهد رارق شدوخ تخت رد ار
ار بش و زور قرف دازون .دور باوخ هب امش نودب دريگب داي
.ديهد داي ىو هب امش ار فلاتخا نيا ،دناد�ىمن

�ىم هك اجنآ ات زور لوط رد�هزاجا و دينك ىزاب وا اب ديناوت
هنهك ضيوعت ىارب ىتح .دنك تحارتسا ىتحار هب بش ديهد
ادص و رس رتـمك و دينكن ـتبحص وا اب بش رد ـزين كدوك
رد و ـبش رد هك دـرـيگ�ـىم دـاي وا ـهنوگ ـنيا.ـدـيـنك دـيلـوت
.دباوخب ادصورس مك و رون�مك ىاه�طيحم

راردا و عوفدم عفد ليلد هب شياهاپ هك ىنامز زج ار كدوك
ىاـرب مـاگـنه�بش ،هـدـشن ىكـاندرد و مروت ،ىـزمرق رـاچد
داي دياب ـىگهام�شش رد دازون .ـدينكن راـديب هنهك ـضيوعت
نيرت�مهم نس نيا رد دينكن شومارف .دباوخب شدوخ هك دريگب
لوط رد .تسا امش ىيادج زا بارطضا ،كدوك ىنارگن ليلد
و ندرك ـلغب ـاب ار ناتكدـوك ىيادج زا ـىشان ىـاه�سرت زور
و وتپ اب نديباوخ اًنمض .ديهد خساپ وا هب موادم ىاه�شزاون

ندـيباوخ هب ار وا ـهنوگ نيا و ـديهد داي وا ـهب زين ار ـكسورع
هنابش هيذغت ىگهام�شش زا سپ.ديهد تداع ناتدوخ نودب

راب كي هب ار وا ىا�هيذـغت تاعفد دادعت و دينك عطق ار كدوك
.ديهد شهاك )بش ١١ ،�١٠ تعاس( باوخ زا لبق مه نآ
بش لوط رد و ديباوخن نـاتدازون مه زاب رگا اهنيا ـىمامت اب
.ديهد علاطا كشزپ هب اًعيرس دوب هتفشآ رايسب

ادان بى�خواب مى�شوندوقتى نوز
مطب

اعصاب و روان

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

ندتانبه علايق فرز
ىليعمسا ماهلا علاقه�مند شويد

اسيون در اتاق انتظاركورد

ىناياپ شخب

لوا شخب

و بارـطضا زا ىـمك قيـرط نـيمه هب و هـدش داـجيا ىيـاضف
رد ار ىـتقوم دنچ ره ىشمارآ و هتساك ناوت�ىم رـاميب ىتحاران
.دروآ ديدپ وا
زكرم كي اي و كشزپ بطم كي نيعجارم :هدننك
مرگرس مزاول 

هاتـوك مه نادنچً لاومعم ـهك ىنامز تدم تسيـاب�ىم ىنامرد
تدم نيا تشذگ .دننك ىرپس راظتنا هب هعجارم ىارب ار تسين

مرگرس ىراك هب دارفا هك دوش�ىم رت�لمحت لباق ىماگنه نامز
ـرب هك ىنويزيوـلت ىاه�همانرب ىاشـامت لاثم ناونع ـهب .دنشاب

شوگ اي هـتفرگ رارق ىا�هشـوگ رد اي و هدش بـصن راويد ىور
نينچمه و ويدار اي و شخبمارآ و ميلام نتم ىقيسوم هب نداد

نيا هلمج زا دناوت�ىم همانزور اي و هلجم هعلاطم و لودج لح
.دشاب اه�ىمرگرس

طيحم كي رد ،تسا حور ىاذغ رون هك اجنآ زا :ىزادرپرون 
ىحور ـاي  ىمسج ىاه�ـىتحاران اب نارـاميب بلغا ـهك ىنامرد
ىرـون دوجو ،دننك�ىم هـعجارم ناش�ىمسج لـكشم زا ىشان
.تسا ىرورض ىفاك و بسانم
بساـنم تلايهـست دوجو :ىشيـامرس و ىشيـامرگ تلايـهست
هناتسآ شيازفا ىارب اضف ندرك كنخ اي و ندرك مرگ ىارب لصف
رثوم رايسب هتعاسدنچ راظتنا كي رد ناهارمه و ناراميب لمحت
.تسا

بطم كي نامتخـاس ىاضف رد :ىتشادـهب ىاه
سيورس
نيا رد .ـتسا ىروـرض ىـتشاـدهب ـسيوـرس كي دـوجو
تلاـوت بلاق رد مزلا تلاـيهست تـسياب�ىم زـين سيورس
راچد هك ىناراميب ىاـرب زاين دروم ىاه�هريگـتسد و ىگنرف
اپ ـلصافم ىاهدرد تـهج هب اي و هدوب ىـمسج تيلـولعم
دوجو نـاشياـرب ىلـومـعم ىاه�ـتلاوت زا هدـافـتسا ناـكما
.دوش هتفرگ رظن رد ،درادن


