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نادنزرف ابريژآ گار درياآينه�اى ياد
ىميلس هديپس

پدر و مادر بهترى باشيم

ىناياپ شخب

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون

ـهك تسا ىنوخ گريوم ـاهدص ىواح ىنيب ـىلخاد حطس
زين ىنيب رد اه%گريوم نيا قيـرط زا ندب نوخ زا ىدايز رادقم
ساسح و ,يرظ رايسب اه%گريوم نيا .تسا شدرگ لاح رد
ـتياـهن رد و ـاهنآ نـدش هراپ ـببس ـىـفلـتخم ـلماوع و هدـوب

ناوت%ىم ريز دراوم هب اهنآ هلمج زا هك دوش%ىم ىنيب زا ىزيرنوخ
:دومن هراشا

هك ـتسا ىديدش تابـرض لماوع نيـرتمهم زا ـىكي -١
ـهب ىـنيب ـاب ىـمـكحم ءـىش دروخـرب رثا رد ـاي و ىزاب مـاگـنه
ىنيب ىور رب ,لتخم ىاه%شزرو رد اي و اه%هچيرد صوصخ
.دنوش%ىم دراو

و ىجراخ ىمسج طسوت ىنيب ىطاخم ءاشغ كيرحت -٢
اي و ناتسمز لصف رد طاخم ىكشخ و ىگدروخامرس ماگنه اي
زا ىنيب ديدش هيلخت اهنآ لابند هب نينچمه و ناتسبات باتفآ ريز

بـاسح ـهب ىـنيب ىـزيرنـوخ هدـننك دـاجيا دراـوم رـگيد هـلمج

.دنيآ%ىم
داقـعنا دض ىاهوراد دننـام اهوراد زا ىضـعب فرصم -٣

ىاه%ىرـپسا و نفوربـوبيا ،نيـرپسآ ،اه%بـاهتلا ـدض ،نوخ
ىـنيب ىزيـرنوخ ىارب ار طياـرش زين ـىنيب صـوصخم ىنـوتروك
.دنك%ىم دعاسم

نييارش بلصت ىراميب ىاراد اي و لااب نوخ راشف اب دارفا -٤
دارفا نايم رد لـكشم نيا .دنتسه ـىنيب ىزيرنوخ دـعتسم مه
ندش عمج بجوم ىگسئاي هك نسم نانز صوصخ هب و نسم
،دوش%ىم ىنيب طاخم هلمج زا ندب ىاه%تفاب ندش كشخ و
.تسا رت%جيار

و رركم و ديدش ىاه%ـهسطع ،اه%ىژرلآ تاقوا ىهاگ -٥
مـسج ندش لخاد ـنيـنچمه و ـپيلوپ و ـىنـيب ىاه%%%تنـوفع
اه%گريوم ندش هراپ ىارب ىلماوع دناوت%ىم زين ىنيب رد ىجراخ
.دنوش بوسحم ىزيرنوخ و

لماوع زا كي مادك رثا رد ىزيرنوخ هكنآ زا رظن%فرص لاح
،تسا ناـسكي اهنآ همه نـايم رد هچنآ دشاب هـدش داجيا قوف
نوخ رتشيب هچ ره جورخ زا ىريگولج تهج ىياهراكهار ماجنا
ىارب ـهك تسا ىنيب ىزيرنوخ داجيا اًساسا ـنينچمه و ندب زا
هب ريز رد هك دراد دوجو ىفلتخم تاكن و اه%هيصوت روظنم نيا
:ميزادرپ%ىم اهنآ

ىارب .ديهد راشف تشگنا  ود اب ار نات%ىنيب مرن تمسق -١
مكحم و دينك هدافتسا هراشا و تسش تشگنا ود زا روظنم نيا
رگا ديراد هگن هقيقد ٧ات٥ تدم ىارب ار راشف نيا .ديهد راشف

نيا رگيد هقيقد ٧ات٥ تدم ىارب هرابود ،تفاين ناياپ ىزيرنوخ
.دينك راركت ار راك

زارد تلـاح هب ىزيرنوخ مـاگنه رگا .ـدينيـشنب فاص -٢
بقع هب ار ناترس ىداع دارفا روصت هب انب و ـهتفرگ رارق هديشك
ناـكما و هدش ناتـقلح دراو نوخ زا ىدايز راـدقم ،ديـنك مخ
تيعضو نيرتهب اذل .دنك داجيا امش رد ىگفخ ساسحا دراد

.تسا نتسشن فاص
نتشاد%هگن هتسب زا هك ىتروص رد .دينك هدافتسا هبنپ زا -٣

تروص هب ار ىا%هبنپ هكت ،ديدش هتـسخ تسد اب ىنيب ىاه%هرپ
.ديهد رارق ىزيرنوخ لاح رد ىنيب %خاروس رد و هدروآرد هدرشف
و نيرفآ %ـلينف هرطق هب ـهبنپ نيا ندرك%هـتشغآ دندقتـعم اه%%ىخرب
ىلا ٥ تـدم هب و تسد ـاب ىنـيب ىاه%هرپ ـنتشاد ـهگن مـكحم

دهاوخ رمثرمثم رايسب ىزيرنوخ همادا زا ىريگولج رد هقيقد١٠
.دوب

ىور رب خي هسيك ندادرارق .دينك خي سرپمك ار نات%ىنيب -٤
ىزيرنـوخ عطق رد ـدناوت%ىم ىنـاشيپ ىـتح و ىنيب ـىنايم هـغيت
هـتخل ،هـدش اه%گر ضـابـقنا ببس ـامرس .ـدشاب راـذگرـيثات

.دباي%ىم ناياپ ىزيرنوخ هرخلااب و هدش ليكشت رت%عيرس
هيلخت زا زور دنچ تدم ىارب .دينكن هيلخت ار نات%ىنيب -٥

ىمارآ هب و تقد اب ار راك نيا .دينك رـظن%فرص نات%ىنيب ديدش
زاين ميمرت ىارب نامز زور دنچ هب ىنوخ ىاه%گر .ديهد ماجنا
.دنراد

ىزيرنوخ لـكشم هك ىترـوص رد .دينك فـرصم نهآ -٦
رادقم نداد تسد زا اب و هدمآ شيپ رركم تروص هب امش ىنيب
شيازفا امش رد ىنوخ%مك زورب لامتحا تسا هارمه نوخ ىدايز
و ـنيبولگومه نازيم نوخ شيامزآ نداد اب ،ادتبا اذل .دباي%ىم
زيـوجت اب زـاين تروص رد و هدـرك ىريگ%هزاـدنا ار ناتنـوخ نهآ
.دينك هدافتسا نهآ%صرق زا كشزپ

ءزج نيرپسآ هك اجنآ زا .ديشاب نيرپسآ فرصم بقارم -٧
زورب زا ـتسا نكمم دوش%ىم بوسحم نوخ ىـاه%هدننك%قيقر
ىنيب ىاه%ىزيرنوخ و هدرك ىريگولج نوخ داقعنا و ندش%هتخل
ىنيب ىزيـرنوخ لكشم هك ىتروص رد اذل .دوش ببس ار ىپايپ
شهاك ىارب نمض رد و دوش%ىم داجيا امش رد رركم تروص هب
زا نيـرپسآ ىاج ـهب ،ديـتسه نيـرپسآ فرـصم هب روـبجم درد
ـرب%ـبت و نـكسم ناـوـنع هب )paracetamol( لـومـاتسارـاپ
كشزپ طسوت نيرپسآ زيوجت هك ىتروص رد ىلو دينك هدافتسا
كشزپ ـاب تسا هتفرگ ماجنا امش ىقورع و ىـبلق ىراميب ىارب
.دينك تروشم

،نژلاك ليكشت روـظنم هب .دينك فرصم C ـنيماتيو -٨
زاـين دروم نـدب ىاه%ـتفاب ىـتملاس ىاـرب هك ـىتاـيح ىا%هدام
.دينك فرصم C نيماتيو ،تسا

ىنيب طاخم ندش%كشخ .دينك بوطرم ار ىنيب طاخم -٩
ىريگولج ىارب اذل دوش%ىم غامد نوخ ببس دشاب هك ىتلع ره هب
مرس ـاب ار دوخ ىـنيب ـهكنآ لوا :دراد دوجو رـاكهار ـدنچ نآ زا
زا هكنآ مود .ـديهد وشو%ـتسش بتـرم روط هب ـكيژولويـزيف
تبوطر ـهكنآ موس .ديـنك هدافتسا طاـخم هدننك%مرن ىـاهدامپ

.ديهد شيازفا هدننك%بوطرم ىاه%%%هاگتسد اب ار هناخ ىاوه

 علل خون دماغ
اه�هاى مواجهه با آنو ر

ىليعمسا ماهلا

اى رژيم غذايى سالمآماده باش بر

تسا ىراك كدوك تـيبرت هك تسا نيا هلئسم ـنيرتمهم
ركف نآ هرابرد دايز هـكنآ نودب ميهد%ىم ماجنا ـشيب و مك هك
هاگياج رد هچنآ هرابرد ات مينك%ىمن ثكم تاقوا رتشيب .مينك
هزاجا طيارش هك ارچ ،مـينك ركف ميهد%ىم مـاجنا ردام و ردپ
ىعس و ديخرچ%ىم دوخ رود هرفرف لثم حبص ىتقو .دهد%ىمن
ـهسردم هب ار وا ات ـدينك اـديپ ار ناتدنزـرف قشم ـرتفد ديـنك%ىم
رد هك رتكچوك اب رتگرزب دنزرف ىاوعد دينك ىراك اي ،ديتسرفب

ىعس ىتقو اي دوش مامت دنرپ%ىم ـمه هب نيشام بقع ىلدنص
ناترس هك ىلاح رد دينك مارآ دراد درد%لد هك ار ىدازون دينك%ىم
هفقو%ىب هتشذگ تعاس مين رد دازون نوچ دنك%ىم درد تدش هب

ـركف نيا هرابرد و دينك ربص هك ديتسين ىتيعقوم رد هدرك هيرگ
شيپ تاقوا ىليخ .دشاب دناوت%ىم هچ دركيور نيرتهب هك دينك
ميناوت%ىم هك ىراك اهنت ،اهردام و ردپ هيقب دننام هك ،ديآ%ىم
كدوك تيبرت زا شخب نيا .تسا  نداد ناشن شنكاو مينكب

زيارغ زا كدوك تيبـرت هدمع شخب .دنك%ىمن رييغت هاگ%چيه
ىتقيـقح اما .دريگ%ىم همشچرس ام هاگآدوخان ىاه%شنكاو و
ـهب تبـسن ىرتهب هـزيرغ اهردـام و ردپ ىـضعب هك تـسه مه
اب ـهك ىراـتفر ره ـاب هكـنيا زا ىرـتهب كرد اب .ـدنراد نيـرياس
ىفاك نيرمت اب و ارچ و دتفا%ىم ىقـافتا هچ دينك%ىم ناتدنزرف

.دنك%ىم لمع رتهب نات%هزيرغ
زا لبق اًمتح هك تسه مه ىرامش%ـىب طيارش لاح نيا اب

ـهك ـىتقو :ـديراد ندـرك رـكف ىارب ـىفـاك تقو ندـرك لـمع
باوـختخر هب هسردم زور نيتسخن زا ـشيپ بش ار ناتدنزرف
شحاضتفا همانراك امش ىموس سلاك دنزرف ىتقو ،ديرب%ىم
تحاران امش ـهلاس%هدزيس دنزرف ىتقو ،دهد%ـىم ناتتسد هب ار
زا رتريد ـامش ناوجون ـىتقو ،هدرك رـهق شتسود اب ـهك تسا

ديراد تقو عقاوم نيا رد .ددرگ%ىمرب هناخ هب هدش قفاوت نامز
ريثات%ـتحت دياب امش لاـمعا و دينك ركف ندرك ـلمع زا شيپ
.دشاب طيارش رثوم هرادا ىگنوگچ هرابرد تسرد تاعلاطا

تـيبرت هرابرد تاـقيقحت هـدننك%مرـگلد ىاه%هتفـاي زا ىكي
و ـرسپ هب هتسب و تسا ناسكي نآ ىنـابم هك تسا نيا كدوك
رهاوخ اي ولقود ،دنزرف كت ،ندوب هلاس%١٦ اي ٦ ،ندوب رتخد
هكنيا هب هجوت اب ىتح ىنابم نيا .درادن ىتوافت نتشاد ردارب و
ىرـييـغت رـگيد تسـرپرس ـاي ردپ ـاي دشـاب ردام ـىلصا ـدلاو
ماجنا تاقيقحت رد حيحص تيبرت ىساسا لوصا .دنك%ىمن

و ىداژن ىاه%هورگ رد ،ناـهج ,لتخم ىاه%ـشخب رد هدش
رد و دـنـمتوـرث و رـيـقف ىاه%هداـونـاخ رد ،,ـلـتـخم ىمـوق

دييـات مه رانك رد ـاي هتفرگ قـلاط ،مه زا ادج ىاه%هداـوناخ
ـاي ــىـعقاو ناـدنزــرف هرـابرد لـوصا ــنـيـمه .ــتسا هـدش
دنا%هدرك لوبق ىدنزرف هب ار ىكدوك هك ىناسك اي اه%هدناوخدنزرف

.دنك%ىم قدص
,يـرعت ـ,لـتخم ىاه%شور ـهب ار حـيحص ـتيبـرت مدرم

رظن هب .مهد هئارا ار مدوخ ,يرعت ديهدب هزاجا سپ ،دننك%ىم
ار ىتخانشناور ىاهرايعم ـهك تسا ىتيبرت حيحص تيبرت نم
هب اـكتا ،ىلدمه ،ىراـكتسرد دننـام ىرصانع%- دـنك جيورت

تيبرت .ىباداش و ىراد%نتشيوخ ،ىراكمه ،ىنابرهم %،دوخ
قفوم هسردم رد ناكدوك دنك%ىم كمك هك تسا ىتيبرت  %حيحص

هزيگنا ،دشخب%ىم اقترا ار اهنآ ىنهذ ىوـاكجنك دشر ،دنشاب
ار اهراك رد ـتيقفـوم هب لـيم و دـنك%ىم داـجيا ىريگدـاي ىارب
زا ار نادنزرف هك تسا ـىتيبرت ـحيحص تـيبرت .دزيـگنا%ىمرب

لـكلا و ردـخم داوم ،ىرـاكهزب ،ـىعاـمتجاـدض ىاهرـاتفر
رد ناـدنزرف زا هك تسا ـىتيبـرت حيـحص تيبرت .دراد%ـىمزاب
رياس و كاروخ رد للاتخا ،ىگدرسفا ،بارطضا دايدزا لباقم
ما%هدش هجوتم .دنك%ىم تيامح ىسانشناور ىاه%ىراتفرگ عاونا

هك دنك%ىم حرطم ار ضرف نيا حيحص تيبرت زا نم ,يرعت هك
اه%تلصخ رياس زا رت%هديدنسپ ناكدوك رد اه%تلصخ ىضعب

نيا رگا منك نيمضت مناوت%ىمن .تسا تسرد اًبيرقت .دنتسه
ور%هبور ىـلكشم اب هاگ%ـچيه امش دنزـرف دينك لـابند ار لوصا
دهاوخن دودرم هسردم تاناحتما رد ـتقو%چيه ،دش دهاوخن

هك ىباتك ره هب ـدياب و داتفا دهاوخن رسدرد هب هـاگ%چيه اي دش
ناشردام و ردپ زج هب ناكدوك .درك كش دهد%ىم ىدهعت نينچ
ناوت%ىم اهنآ زا هك دنراد رارق ىرگيد رايسب ىاهورين ريثات%تحت
،هسردم ،ناتسود ،نارداـرب و نارهاوخ ،ىكيـتنژ تشرس هب
ىاه%هناسر و دننك%ىم تاقلام هداوناخ زا نوريب هك ىنلااسگرزب

تسا نيا منك نيمضت مناوت%ىم ار هچنآ اما.درك هراشا ىعمج
دنوش%ىم هداد شرورپ ما%هدروآ هك ىلوصا قبط هك ىناكدوك هك
گرزب ـرـگيد ىاه%شور ـقـبط هك ـىنـاسك زا ـرـتشـيب رـايـسب
تلاكـشم راچد ـرتمك و ـدننك%ـىم دشر رت%ـملاس ،دنـوش%ىم
دهاوش هك تسا ىتقيـقح هكلب تسين نم رظن نيا .دنوش%ىم
.دراد دوجو نآ زا ىنابيتشپ ىارب ىلدتسم

دنوش%ىم هداد حرش دعب ىاه%هرامش رد هك ىتيبرت لصا ١٠
ىناوجون و ىكدوك نارود مامت ىارب هك دنتسه ىمومع ىلوصا

تدم لوط رد اهنآ زا ىضعب اًتعيبط لاح ره هب اما دنراد دربراك
ىريگراك%ـهب شور هتبلا و دنراد ىرتشيب تيمها دشر زا ىنيعم
لاثم ىارب .تسا توافتم امش دنزرف نس هب هتسب لوصا نيا
تسا مهم نينس ىمامت رد نادنزرف هب ىنامسج تبحم زاربا
نتفرگ لغب رد( هداتفا هار هب هزات هك ىكدوك هب تبحم زاربا هار اما

نتفـرگ شوغآ رد( ناتناوجون دنزرف اب )ندناـوخ% باتك ماگنه
ناسكي )دور%ىم نوريب ىياهنت هب راب%نيتسخن هكنيا زا شيپ هاتوك
دـاجيا و ـمظن ـهب لـوصا زا ىـكي بـيترت ـنيـمه هب .ـتسـين
عـون اما تسا ـمهم نـينس ـهمه رد هك دزادـرپ%ىم تيدوـدحم
دوش%ىم هـتفرگ رظن رد اپون كدـوك ىارب هك ىياه%ـتيدودحم
ىارب اًملسم )دوشن در نابايخ زا رتگرزب نودب تقو چيه لاًثم(
.تسين بسانم ناناوجون

حيحص تيبرت ىارب ىا%هياپ لوصا زا ىا%هعومجم حرط
صاخ دراوم هب نتخادرپ زا شيب نينس مامت رد ىنادنزرف ىارب
تسين ىكش نياربانب تسا ندرك تـبحص ىمومع مزلتسم
ـميلس لقع زا ىيزج ار لصا ١٠ نيا ناگدنناوخ ىضعب هك
،دنتسه ميلس لقع اب قباطم لوصا نيا هچرگا اما .دننادب
تـقيقح رد .هداس رگم تسه ىروط ره اهنآ نتفرگ راك%هب
ـاپ ـريز ار لـوصا ـنيا ـهـشـيـمه ـاهردام و رـدپ زا ىرـاـيـسب
تخس تازاجم زا ار نيدلاو لوصا زا ىكي لاًثم .دنراذگ%ىم
زكرم اي تكرامرپوس كي هب تسا ىفاك اما دراد%ىم رذح رب

هك ديوش ور%هبور ىرايسب ىاهردام و ردپ اب ات ديورب ديرخ
ـلصا .دننز%ىم ىليس ـاهنآ هب اي دننز%ىم داد نـاشدنزرف رس
نـاكدوك ىاـرب ىراـتفر ىاه%ـتيدودـحم نداد رارق زا ـرگيد

هزاجا هك ميسانش%ىم ار ىنيدلاو ام همه اما دنك%ىم تيامح
ار نيدلاو رگيد لصا .دنيايب راب ىميد ناشنادنزرف دنهد%ىم
ام همه اما دننك راتفر مارتحا اب دوخ ناكدوك اب دنك%ىم قيوشت

و هدـننز ظـافلا ـاب نـاشناـدنزرف ـاب ـىنيـدلاو ـهك ميا%هـديـنش
ىزـيچ هكنآ رطـاخ%هب طقف .ـدننك%ىم ـتبحص زـيمآ%تناها

ـلـيلد ــدسر%ـىم ـرـظن%ـهب ـهنـلاقـاع
.دشاب مه موسرم هك دوش%ىمن

ـميژر :دراد دوجو ىددعـتم ىاه%ميژر نزو شهـاك ىارب
...و ـىنامرد%هوـيم%بآ ،ىراوـخهايگ ،پـوس ميژر ،ـريش
نودب ـىياـذغ ـميژر ـنتشاد ـهب ار دـرف ـاه%شور ـنيا ىمـاـمت

ميژر ًاـعقاو اما دـنك%ىم بـيغرت ىشزرو %ـتيلاـعف هنوگ%ـچيه
.تسا ريذپ%ناكما شزرو نودب و ىا%هدام%كت

ندرك مك :ديوگ%ىم هيذغت صصختم اموت%لد وينژوا رتكد
:تسا دقتعم وا .تسا مهـوت كي شزرو ماجنا نودب نزو
هچ و ندش رغلا ىارب هچ ىا%هيذغت ىاه%شور عاونا نايم رد
ىتنس ميژر نامه ،نيرتهب ،بولطم تيعضو رد ندنام ىارب
مره ىانبم رب هك ىميژر .دنراد هنارتيدم ىحاون مدرم هك تسا

رطخ و دراد دوخ رد ار ىياذغ ىاه%هورگ ىمامت و هدوب ىياذغ
و ىـزغم هتكس ،ـرميازلآ رـيظن اه%ىرامـيب زا ىرايسب ـهب لاتبا
داوم ىناوارف ليلد هب و هداد شهاك ار رنورك قورع ىاه%ىراميب

هدومن كمك سردوز ىريپ زا ىريگولج هب ناديسكا%ىتنآ ىواح
.دـنك%ىم اـفيا تسوپ ـىيابيز و تمـلاس رد ىناوارف ـشقن و
مره قبط رب ـلمع ،هنارتيدم ـىياذغ ميژر رد نكر نيرـتمهم
هنازور ىرلاك زا دصرد ٥٥ ىا%هنارتيدم عون رد .تسا ىياذغ
١٢-١٥ و ىبـرچ زا ـدصرد ٢٠-٢٥ ،اه%تارـدـيهوبـرك زا

و هويم هزادنا ـره فرصم .دوش%ىم ـنيمات نيـئتورپ زا دصرد
.درادن دوجو نآ ندروخ رد ىتيدودحم و هدوب زاجم زين ىزبس

رايسب ايلاتيا مدرم ىياذغ همانرب رد هك ميژر نيا رگيد مهم هتكن
و هويم و ىزبس ،تابوبح ،ىهام دايز فرصم دوش%ىم هديد

سلامت

نيبور نراك
داژنرهم هراهب :همجرت

و ىفرصم ىاه%نغور رگيد اب نوتيز نغور ندـومن نيزگياج
ىاـرب ناـحير و زاـيپ ،ـريس ،ىرـامزر ،ـنشيوآ زا هدـافـتسا

.تسا اذغ ندرك راد%معط
رد ،ـدشاب هدننكرغلا هـكنآ زا شيب هنارتيـدم ىياذغ ميژر

مامت شور نيا هب اذغ خبط رد .تسا راذگريثات ندب تملاس
برچ%مك تاينبل زا و دوش%ىم هتفرگ تشوگ ىفاضا ىاه%ىبرچ

ىهام رد دوجوم ٣اگما و برچ ىاهديسا .دننك%ىم هدافتسا
و ـنيئاـرش بـلصت زا ىـريگـولج و ـبـلق رـتهب دـركـلمع ـهب
و ىزـبس روفو و دنك%ىم كمك ـىگدرسفا ريظن ىيـاه%ىراميب

هب ندش رغلا رد .دهاك%ىم ناطرس عاونا زورب زا نآ رد هويم
ىشزرو تيلاعف تعاس%مين لقاـدح ماجنا ىا%هنارتيدم كبس

دراد فورعم ميژر كي ـاموت%لد وينژوا رتكد .تسا ىرورض
فرـصم ـىصاخ ىوراد و ـدنـتسـين رـامـيب هك ـىياـهنآ هب ـهك
زا وليك راهچ ههام%كي دنناوتب ات ديامن%ىم هيصوت ،دننك%ىمن

هك ىا%هنارـتيدم ميژر هباشم ـتسا ىميژر .دنهاـكب ناشنزو
،تلاغ و نان هورگ( ىياذغ مـره هدنهد%ليكـشت هورگ راهچ
رد .دراد دـوجو نآ رد )اه%ىزـبس و هويم و تاـينبل ،ـتشوگ
هدافتسا ميژر نيا زا زور كي رد هك ىياهاذغ ىفرعم هب اجنيا

هباشمو ىياذغ مره قبط ديناوت%ىم امش .ميزادرپ%ىم ،دوش%ىم
دراد رگيد ىياذغ ىاه%ميژر زا رتمك ىرلاك ٥٠٠ هك ميژر نيا
.دينك هيهت ناتدوخ ىارب ههام%كي بسانم ىياذغ همانرب كي

+لاغترپ%بآ ناويل كي اي هماخ نودب رـيش ناويل كي :هناحبص
هدش هيهت لماك تلاغ زا هك نان مرگ ٤٠ اي تيوكسيب مرگ ٤٠

.لصف هويم ددع كي +سكلفنرك مرگ ٤٠ اي و
مـرگ ١٢٠ + نان اي ىنورـاكام مرگ ٧٠ اي ـجنرب مرگ ٧٠ :رـاهان
دلااس مرگ ٢٠٠ + هتخپ تابـوبح مرگ ٩٠ + ىهام اي غرم هليف
دراوم ىاج%هب ديناوت%ىم زين ىگنرف%هجوگ ىازتيپ مرگ ٩٠ زا.هويم
.دينك هدافتسا قوف
٣٢٠ اي سـانانآ مرگ ٤٠ +ىبلاگ اي ىوـيك مرگ ٢٠٠ :هنارصع
.لسع ىروخ%ىاچ قشاق ود و نان مرگ ٧٠ +وله مرگ
١٥٠ اي هلاسوگ ـتشوگ مرگ ١٢٠ اي غرم هليف مرگ ١٢٠ :ماش
زا .وهاك دلااس مرگ ٢٥٠ +ديفس نان مرگ ٨٠ +غرم هنيس مرگ

١٩٠ اي بيس مرگ ٢١٠ و ديفس نان مرگ ٧٠ ،ىهام مرگ ٢٠٠
.دينك هدافتسا ديناوت%ىم مه سانانآ مرگ

٧٠ هارمه هب غرم%مخت ددع ود و كشخ سابلاك مرگ ٩٠
مرگ ١٩٠ و نان مرگ ١٠٠ ،ىهام%نت مرگ ٨٠ اي  سانانآ مرگ
.ـدشاب ماش ىاـرب ىرگيد ىوـنم دناوت%ىم ـنينچـمه دلااس
هدوب قـوف ميژر ىندشان%فذح ءزج شزرو ،دوشن شومارف
نزو هب نديسر ىارب هتسهآ ىور%هداـيپ تعاس%مين لقادح و
.تسا ىرورض لآ%هديا
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كـيفارت دروم رد ندرك تبحص :داژنرـهم هراهب ،همجرت
ـىتح .تسا روآـرجز و نكدـرخ%باـصعا شدوخ ـلثم
زا ـشيب هك دنك%ىم ادـيپ ىساسحا هچ مدآ هكـنيا نتشون

هوبنا رطاخ%هب اي دنامب زمرق غارچ تشپ هيناث تسيب و دص
و دنك رارف دناوتن دراد رارق شيور%شيپ ـهك ىياه%نيشام
رايسب دزيرب قرع رگرگ ناتسبات ىاسرف%تقاط ىامرگ رد

اه%بش ـىتح ـرهش ـنيا رد هك ام ىاـرب .تسا ـتخس
دوب ىا%هناهب اـهنيا .تسا رتدب مينيب%ـىم كيفارت باوخ

،بلق ـشپت راچد ـاهزور نيا رگا ـمييوـگب هكـنيا ىارب
نارگن ،ديدش سرتسا و دردرس و تسد هيحان رد قيرعت

.تسا كيفارت لصاح همه اهنيا ،ديوشن
ـاب سيلگنا رد نوسكام تاقيقـحت وتيتسنا
١٩٧٢ ىـوس زا ىا%ـهمان%ـشسرپ ـلـيمـكت
هدرك اديپ تسد بلاج هجيتن كي هب هدننار
تفاسم هك اه%هدننار زا ىمين زا شيب.تسا
ـدـنـنك%ـىم ـىط ار ـرـتمـوـلـيك ٩ زا ـشـيب

ـكيفارت سرـتسا موردنس هب هاـوخان%%هاوخ
)TSS( اب هك ىموردنس .دنوش%ىم لاتبم

اعصاب و روانمطب

،ىنلاضع پمارك ،عوهت %،قيرعت ،دردرس ،بلق شپت
هارـمه بارطضا و سـرتسا ،هروـشلد ،هدـعم ىگـتفشآ
.دراذگ%ىم ريثات درف ناور و حور رب همه زا شيب و تسا

رد دنـرب%ىم ـجنر كـيفارت مورـدنس زا ـهك ىدارفا رـامش
ـره ًلاومعم ـلصف نيا رد .دسر%ـىم موسود هب ناـتسبات
.دريگ%ىم راـرق كيفارت رد ـمين و تعاس ٢ زا ـشيب درف

،دردرس دصرد ١٩ ،دنريگ%ىم بلق شپت اهنآ دصرد ٢٠
هب و هدش عوهت راچد مه دصرد ٨ و هدزامرگ دصرد ٣٠

،ىنارگن ،ىرگشاخرپ .دنوش%ىم لاتبم ىنلاضع پمارك
ىضراوع رگيد زا ىسنج للاتخا و ،هدعم شزوس و باهتلا
هـتبلا هك دزاس%ـىم ريگرد ار دـرف TSS زاف نيرخآ رد ـهك تسا
لداعت نتفر نيب زا .دريگ%ىم اـشنم سرتسا زا ًامامت ىرخآ نيا

ىاــوق ـلـيــلـحت ،ىژـرنا ــنـتفر ـتسد زا ،ــىناور -ـىحور
ىتلاكشم نيرت%مهم زا ىباوخ%ىب و بلاطم ىشومارف ،ىنامسج

،نآ زا نـدنام ناما رد ىارب و دـوش%ىم ثعـاب كيفارت ـهك تسا
ندرـوخ ،ــكـيسـلاك ــىـقــيسـوم ـهب نداد شــوگ نـاـقــقـحم
وهايه اب دروخرب زا ىرود ،ركش%مك و نيئفاك نودب ىاه%ىنديشون

.دننك%ىم هيصوت ار ادص و رس و

افيكه�اى به نام ترخور
اهدردرس .ميـوش%ىم دردرس راچد ام بلغا :ىياطع ناگژم
ميژر ،سـرتسا :لـيبق زا ـدنتـسه ىددعـتم ليلاد زا ـىشان

،ميوش%ىم دردرس راچد ام هك ىليلد ره هب .ىتثارو و ىياذغ
ات تسا دوجوم ىتسرهف ريز رد .تسا ىعقاو درد كي دردرس

اـرچ ؟ميوش%ىم دردرس راچد ارچ ميمهفب ـهك دنك كمك ام هب
؟ميوشن لاتبم دردرس هب ات مينكب هچ و ؟دراد دوجو دردرس

عـطقنم ىـاه%درد ىاراد هك دنـتسه ىياهدردـرس لوا هورگ
ىاـرب .دندرگ%ىمزاب هرـابود دوبهب ىتدم زا ـسپ ىنعي دـنتسه
ىوراد ىدايز رادقم ـتسا مزلا دردرس عون نيا ـنتخاس مارآ
زا ىدايز رادقم .دينك فرصم دردرس ىاه%صرق اي و نكسم
دنتسه روآ%نايز ناسنا ندب ىارب اه%نكسم و دردرس ىاه%صرق
.دنناسر%ىم بيسآ اه%هيلك و )رگج( دبك هب و

.دنتسه ىتثارو ىاه%دردرس اي نرگيم ىاهدردرس مود هورگ
هب هزور نتشاد تلع هب هك دنتسه ىياه%دردرس موس هورگ

نتشاد ليلد هب تسا نكمم راد%هزور دارفا  .ميوش%ىم راچد نآ
اما ـدنوش دردـرس رـاچد نـيئاپ نـوخ%دـنق
،ىگدولآ ،سرتسا دننـام ىرگيد لماوع
و بـاـتفآ رون ،رـاـگـيسدود ،ادصوـرس

لماع ـدنناوت%ـىم اهاـذغ عاونا زا ىـضعب
.دنشاب دردرس

ـهك دنـتسه ىيـاهدردرس مراـهچ هورگ
نآ ببسم هـرهلد و ىنارگن نوچ ـىلماوع
ىدرف ره رب دنناوت%ىم لماوع نيا .دنتسه
نيـرت%عيـاش زا ىكي و ـدنشاب راـذگ%رـيثات

ـىگـتفرگ ـهجـيتن رد ـاهنآ ـبلغا .ـدنـتسه ـاه%دردرس عاـونا
زور نيـدنچ دنناوت%ىم و ـدنتسه اه%هنـاش و ندرگ تلاضع
.دنشكب لوط

ندروخ نآ ـلماع هك ـدنتـسه ىياهدردـرس مجـنپ هورگ
هب دـرس ىـليخ ىـاهرسد ندرـوخ زا اـمش .تسا ـىنـتسب
و ىگـتفرگ نآ تـلع و ديوش%ـىم راچد اهدردـرس هنوـگنيا
رد دوجوم دايز ىامـرس رطاخ هب ىنوخ ىـاه%گر مساپسا
نايرج اه%گر ىگتفرگ .تسا اهرسد رگيد عاونا اي و ىنتسب

هك دوش%ىم اه%گر ندرك %مرو ثعاب و دنك%ىم عطق ار نوخ
دنتسه ىياه%دردرس مشش هورگ.دـوش%ىم دردرس نآ هجيتن

دـاجيا اه%ىندـيشون و ىياذغ داـوم زا ىضعب هـطساو هب هك
دنناوت%ىم اه%ىنديشون و ىياذغ داوم زا ىهورگ .دنوش%ىم
ىياذغ ىاه%هورگ نيا .دننك داجيا دارفا ىخرب رد ار نرگيم

،ىنبل تلاوصحم رگيد ،درز رينپ ،تلاكش ،هوهق لماش
دنتسه تاجيزبس ىاه%هراـصع و رابكشخ ،زمرق تشوگ

ـشــقن ــىگـدنز شور ــتيـاــهن رد و
اه%دردرس زا ىريگشيپ رد ىا%هدننك%نييعت
زا ،ديشك%ىمن راـگيس امش رگا .دراد
،دينك%ـىمن هدافتسا ىلـكلا تابورشم

ملاس ىياذغ ميژر ،ديراد مظنم باوخ
ـهب دـينك%ـىم شزرو و ديراد ـىتسرد و
هكنيا رگم ديوش%ىم دردرس راچد تردن
هـتشاد ـىكشـزپ لـكـشم اي و ىرـامـيب
.ديشاب

گيريمد مى�درا سرچر

ىچتفاظن - ٢ .عرزي%%مل و كشخ - نپاژ روشك بقل - ١
تخرد دوخ زا دنيوگ%ىم - ناهد - ٣ .نداد ناكت - هسردم
هشيـمه - ٤ .تبحم و ـىتسود - هنـاخ زا ىتمـسق - تسا
.دنز ناخميرك تختياپ - تشرد هيخب - دنام%ىمن ربا تشپ

و ىرارف - كدنا و ىندـشن اديپ - تسا فورـعم زب نيا - ٥
-  ىگتشغآ ـدنوسپ - ناياپرـاهچ ماع ىرامـيب - ٦ .نازيرگ
- تبوطر ىوب - ٧ .همغن و ادص - اتسور زا ـرتگرزب ىليخ
- ٨ .ساسا و هشير - رتسكاخ و كهآ ريمخ - ىراهب هدنرپ
شقن و ـدش روسفورپ ـىگلاس٢٥ رد هك ىيـاكيرمآ دـنمشناد

- ناويح نداد ىرارف ىاوآ -٩ .تشاد متا نتفاكش رد ىيازسب
و هـتسياش - ١٠ .ىجراخ ىلااب - ـىنتشاك حلاس - تـابعش
هليسو - ١١ .ىيانشور - سودرف و تشهب - جنفسا - راوازس
هدنرب و ىناملآ نادكيزيف - ماسجا ندرك اج%هباج ىنهآ اي ىبوچ

و ـتمـاهش - ١٢ .ورـزيت ـرتش ـاي بسا - ١٩٠٥ لـاس لبـون
ىكرت تشوگ - ١٣ .رـهطم و زيمت - بيجن ناويح - ىرولاد
زغم - رختسا بآ هـدننك%ىنوفعـدض هدام - ىگنج دـنفسوگ -
نامگدب - ىناريا ىاه%همان باتك  ىوسنارف هدنسيون - ١٤ .رس
نامزاس - هـاگن و ـمشچ -١٥ .ىـكشزپ حـلاطصا رد راـزيب و
.دنتفگ%ىم ار ناتسوپهايس راتشك

تعفنم ىاراد - تسا هدوب ناگـرهم رهش نيا ميدق مان - ١
ىلازغ دمحم ماما حـلاطصا - ىگنوگچ و لـكش - ٢ .رايسب
خرس - ناگيار و ىناجم - راب%هگنل - ٣ .تراقح ساسحا ىارب

ليبنز اي ىبوچ فرظ - وزرآ هملك - ٤ .ربدت زا ىمين - گنرمك
دنسپان و تشز - ميدق نامدرم لوپ هسيك - ٥ .ليصحت لحم -
ىاه%ـهمان ىواح روسـلاك - لك و همه - ٦ .رـوگنا تخرد -
و ىراي - حطس دحاو - ٧ .هدـاس ىنيريش - اـضما ىارب هدامآ
و ـهلحم - ٨ .هرك رد ىدور - ناريا ىمسر ىراـزگربخ - دادما
ـىـگتـسجرب - ٩ .ـتهـابش ـدنـوسپ - ـىعافد ـهـليسو - نزـرب
نآ ىياوه - ىتسـوپ ىراميب - ناهفصا ىخيرات رهش -%شفك%هت
سابل - هدرب هدافتسا - گرزبردام - ١٠ .تسا هدايپ رباع  ىارب

رومام - نتفگ ىرگيد لوق زا - ىرذآ ظفل رد رس - ١١ .هماج و
- ىيات%ـشش هتسب - ـىياراد قباس مان - ١٢ .ـىماظتنا ىوـرين
ىتمسق - كشجنگ%نابز تخرد - ١٣ .نارهت قرش رد ىا%هلحم
رـوهـشم ساـنشرواخ - ١٤ .ناـولـهپ و رـيلد - راـقنم - ـاپ زا
- ١٥ .مـاگنه%ـبش - ناريا تايبدا ـخيرات ,لـوم و ىسيـلگنا
.نداد لقيص - خاتسگ و وگ%تشرد

ىا%هنيآ بـاق ىلحاس ىاهـرفس زا راگداي ىـاه%فدص اب
روآدـاي هناخ ىـاضف هب نـديشخب ـىيابيز ـنمض هك ديزـاسب

دينك%ىم هظحلام ريوصت رد هكنانچ .دشاب شوخ ىاهرفس
و هنيآ ،ـكييازوم ،%ـهشيش تـاعـطق فدص عاونا ـرب هولاع
ار ىنش ىا%هنيمز هك باق نيا %نييزت رد زين ىا%هشيش ىاه%هرهم
ىاه%حرط اب باق ىاه%هبل .تسا هـتفر راك%هب دنك%ىم ىعادت
.تسا هتفاي تنيز دنتسه ايرد ىاه%جوم روآداي هك جاوم دازآ

ىور هتسكش ىاه%كييازوم زا هدافتسا اب هك ىگنر%ىبآ طوطخ
.دننك%ىم هدنز رطاخ رد ار ايرد ىبآ گنر دنا%هدش مسر باق
رد هك گنراگنر كچوك ىاه%گنس ديناوت%ىم هعومجم نيا هب

نيا نتخاس ىارب .ـدييازفيب زين ار ـدينك%ىم اديپ ـلحاس رانك
هب لا%ـهس هتخت هعطق كي:ديراد زاين ريز ـلياسو هب هنيآ باق
و هزادنا  رد فدص عاـونا ،رتم%ىتناس ٣٠×٤٠ دوـدح داعبا

زا تسا رتهب هك هتسكش هشيش تاعطق ،نوگانوگ ىاه%گنر
ـلحاس هب بآ و دنـوش%ىم اديپ ايرد رـانك رد هك ىياه%ـهشيش

ايرد رد شياسرف رثا رب هشيش تاعطق نيا اريز دنشاب ،هدروآ
كـييازوم هعطق ٧٠ دودح ،دنراد فاص و ىلـقيص ىاه%هبل

ددع ٢٠ ،هتسـكش هنيآ تاعطق ،نشور ىبآ ىـرتم%ىتناس١
ىاه%گنس ،زبس و ـىبآ ىاه%گنر رد ىا%هشيش ـتخت هرهم

،باغود ،بوچ %بسچ ،نوكيليس بسچ ،نيگنر كچوك
دودح هنيآ هعطق كي ،هريت ىبآ و ركا شاوگ اي كيليركآ گنر

نتسكش ىارب ربنا ،دادم و وگلا ذغاك ،رتم%ىتناس ١٥×٢٠
.مرن هدابنس ذغاك و كچوك ىشاقن ىوم%ملق ،اه%كييازوم

مسر ىعقاو هزادنا رد ار باق رود حرط ذغاك ىور دادم اب
ناتدوخ هقيلس هب راد%جوم ىاه%حرط اب ار باق ىاه%هبل .دينك
نآ زا و هديرب ار حرط .ـدينك ىحارط ـريوصت زا هدافـتسا اب اي
رد رگا .ديريـگب هرهب لا%هس هتـخت نديرب ىارب وگلا ناـونع%هب
ار هتخت ديرادن وگلا تروص هب لا%هس هتخت نديرب ناكما لزنم
ىاـرب نآ قباطم ـات ديربب ىرـاجن هب ىذغـاك ىوگلا هارـمه هب

رتمك رتم%ىتناس ٢ دودح ىداعبا اب زين ار هنيآ ىاج .دنربب امش
ار بوچ هدش هديرب ىاه%هبل .دينك ىلاخ و هديرب هنيآ هزادنا زا
,صن ار اه%كييازوم ربنا زا هدافتسا اب .دينك فاص هدابنس اب

ناتدوخ هقيلس و تيقلاخ زا هدافتسا اب اي ريوصت قباطم .دينك
ندنابسچ اب ار گنر%ىبآ ىنحنم طوطخ و هنيآ ىاج رود رداك
بوچ %بسچ اب ار اه%كييازوم .دينك مسر كييازوم ىاه%همين
و هشيش تاعطق ،اه%فدص سپس ،دينابسچب دوخ ىاج رد
هنيآ باق ىور ديليام هك ىيايشا رياس و اه%هرهم نينچمه هنيآ
هدنابسچ بوچ %بسچ اب و دينيچب دوخ ىاج رد ار دينابسچب

بسچ ات دينك ربص .دينك تباث و
باغود.دوش كشخ لاًماك بوچ
ناميس طولخم هب بآ ندوزفا اب( ار
اب و ـدـيـنك هدـامآ )گـنس ردـوپ و
نآ هب ـركا گنر ىمك ندرك %هفاضا

نيا نونكا .ديهدب نش هيبش ىگنر
ديزيرب باق حطس ىور ار باغود
ىــاـيشا ىلا%ـهبلا ـهك ىرــوط%ـهب

اب .دنك رپ ار بوچ ىور هديبسچ
باغود جنفسا اي هچراپ هعطق كي
و اه%كـييازوم ىور زا ار ـىفاضا

هقـيقد ١٥ .دينك كاپ اـيشا رياس
ار دوخ ىمك باغود ات دينك ربص

ـكچوك سرب كي اب سـپس دريگب
ــىفــاضا بـاغود كاــوــسم ــاي
اه%ـكييازوم ىور زا ار هدنام%ىقاب

دوش كشخً لاماك باغود ديراذگب .دينك كاپ ايشا ىقاب و
زا هـدنام%ىقاب رثا بـوطرم ىا%هچراپ لـامتسد كي ـاب دعب و
كاپ اه%هشيش و اه%فدص ،اه%كييازوم ىور زا ار باغود

اب ار هتخت رود ىنوريب هبل و هنيآ ىلاخ ىاج ىلخاد هبل.دينك
بـسچ اب ـگنر ندش%ـكشخ زا ـسپ .دـينزب ـگنر %هرـيت ىبآ

.دينابسچب دوخ ىاج رد باق تشپ زا ار هنيآ نوكيليس


