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ت داشتنضرور
كتابخانه�اى شخصى

ىليعمسا ماهلا
ىكينبآ ىرهم

ان بايد بدانندآنچه مادر

روشك نيا زا هك هسنارف تلايا ود هب اه�ناملآ هك ىمان -١
.ايهم و ـمهارف -دنديمان دنلاـسشير ار نآ و دنداد ،دش ادج
و ىگچراـپكي -دوش ىهـابت اي ىهاـرمگ بجوم ـهك ىهار -٢
نشور -لوكلوم ىنامتخاس دحاو -گنهن اي نلاب -٣ .تدحو
رـدپ -ـسكـرك زا ـىمـين -٤ .بـاـخـتنا فرح -نـاـشخرد و
نانمشد زا نتسج ىرود -دوش�ىم هدز ناج هب هاگ -نابز�برع
مـاقملااو ـىصـخش روـضح هب -كـانرـطخ هدنـزگ -٥ .ادخ
و هاگداز -نداد ـىهاگآ ـدنيآرف ـاي لـمع -٦ .لازغ -هـديسر
رب ىگدنراب زا سپ هك ىتخس هيلا -٧ .هدناوخن سرد -نهيم
ـىنعم هب ـهنارتخد مـان -ىناريا داـژن -ديآ�ىم ديـدپ كاخ ىور

-ندناسرت تهج هب ندرك هاگآ -ىناملآ قيدصت -٨ .نوگمدنگ
-١٠ .لوط دحاو -روپيش و قوب -هدش ىرايبآ -٩ .سينت دحاو
هك ىا�هشوخ نيذآ�لگ ىعون -ـىناهنپ و هنامرحم -دـننام و هيبش
تخرد -١١ .ـدشاب هدرك ىـرتـشيب ـدشر نآ ىنـيياپ ىـاه�لگ مد
-ىرازيب و راجزنا -١٢ .رـطخ گنر -هزاوآرپ و فورعم -روگنا

مه نآ زا ار هـرك �،ـوجدوس مدآ -ـلك و مـامت -ـبهـذم و شـيك
هزـوك -هدام ـتلـاح هس زا ـىكي -ىرذآ ـبسا -١٣ .دـريگ�ـىم

اب ىز�تخرد هدنرپ -نيياپ هب ور -١٤ .ناريا عفترم هلق -ىلافس
ىناسك هعومجم -نغور ىا�هشيش فرظ -١٥ .گنراگنر ىاهرپ
.دنراد قلعت رتمك وريپ ىاراد نيد هب هعماج كي رد هك

.هدنزارب و نأش روخرد -دادبتسا و ىگماكدوخ تموكح -١
و دازآ -كلااچ و گنرز -٣ .ناتهب و غورد -نديسرپ تميق -٢
-گنرمك خرس -اـدن فرح -٤ .رود هب هراشا -رازگـركش -اهر
هنشت -٥ .نيريش و شرت ىا�هويم اب رادراخ هچتخرد -ىزرم دور
لماك هلمج كي -تسين ندناوخ لباق مه روطنيا -نابايب بيرف
جرب بـاتك قلـاخ و ىوسناـرف سيون�نـاتساد و رعـاش -٦ .نآرق
زا ىباتك -لاـيخ و رادنپ -٧ .ميـهف و نادنخس -امـرخ -قشع
ـتقو رد نـتـسكش هزور -هـاتـوك هار -٨ .هدنـوـنش -لاوز لـيما
رت��ـكچوك -راقواب و نيگنس -٩ .هصغ زا گـرم -دوخ بسانم
-ىندناوخ و ىنتشون سرد -١٠ .نامز تاميسقت زا -سونايقا زا
-ىرـوف و عيـرس -١١ .ـىياـمـنهار و ـتياده -ـىمـاظن راـديد

و ىنـامداش -١٢ .فـابـتشرد شـوپـفك -مد�هدـيپس و هـاگرـحس
ىلااب ـتمـسق -كنـاتدض و ـرفنـدض ىراـجفنا ـهتـسب -طاـشن
ـهك ناسكي رـايش و ىگـدمآرب -١٣ .تبـحم و ىتسود -نهاـريپ
-اه�ىرازگربخ زا ىكي -عرزي�مل و كشخ -دوش ىراومهان بجوم

تـلهم -ناـريا ىبرض ىـاهزاس زا -١٤ .ـهياسـمه نـيشن�ـخيش
عاـرـتخا -ـىناـريا ىـقـيسـوم ىـاه�هـاـگتسد زا -١٥ .ـنـتساـوخ
.سواهگنيتسو

عبـانم دـوجو و ىژـولوـنـكت و مـلع ـتفرـشيپ ـهب ـهجوت ـاب
و اـدص ،تاعوبـطم ،تنرتـنيا نوچمه دـدعتم ىنـاسر�علاطا

ىاه�هار نيرت�ـجيار زا ىكي ـمه زونه ىلو ـاهنيا ـدننام و اـميس
،هريغ و ىبدا ،ىرنه ،ىملع ىاهدرواتسد نيرخآ هب ىبايتسد
شقن و نابرهم راي نيا ىونعم شزرا هتبلا .تسا باتك هعلاطم
تسا هـدش ىروآداي ام ـهب ميدق زا هراـومه دارفا ـىگدنز رد نآ

رد ىگدنز طيارش هب هجوت اب زاين نيا ـميرذگ�ىم هك هچره ىلو
ساسحا رتشيب هعسوت لاح رد صوصخ�هب و هتفاي هعسوت عماوج
ره هرمزور ىگدنز تـاموزلم زا ىكي ءزج ىـلك روط�هب و هدش
فرص لكشم رگيد ىوس زا هكنآ لاح .ديآ�ىم باسح�هب درف
هك ،تسا ىلئاسم هلمج زا زين باتك ديرخ ىارب فازگ�هنيزه
رد ـتيوـضع ـهب باـتك ديـرخ ىـاج�هب ار ـهـعلاـطم لها داـرفا

زكارم نيا هاگياج هتبلا .دزاس�ىم ـهناور ىمومع ىاه�هناخباتك
هديدان ناوت�ىمن تاقيقحت و ديدج تاعلاطا هب ىبايتسد ىارب ار

هب مزلا ،باتك ىللملا�نيب هاگشيامن ىياپرب هناهب هب ىلو درمش
تيدودحم ،نآ هعلاطم ىارب هك ىباتك ديرخ تذل هك تسا ركذ
زا ،دـرك هعجارم نآ ـهب اهراب و ـاهراب ناوت�ـىم و هتشادن ـىنامز
ىمومع ىاه�هناخباتك زا نتفرگ تناما اب هسياقم لباقريغ شزرا
زا ىخرب ندوب سـرتسد رد هب زاين ـنينچمه .ـتسا رادروخرب

هـلمج زا ،هنـاخ رد عجـرم ىاه�باـتك صوصخ�ـهب اه�بـاتك
دنچره ىا�هناخباتك نداد بيتـرت ىارب مادقا هك دنتسه ىدراوم
زا ىا�هشوگ صاـصتخا اب اذل .دنزاس�ـىم ىرورض ار كچوك
ناتزاين دروم ىاه�باتك ،ىصخش هناخباتك كي هب هناخ طيحم
هب هجوت اب روظنم نيا ىارب.ديشاب هتشاد سرتسد رد هراومه ار

هناگادج تروص هب اي ار هاگياج نيا ،طيحم تيعقوم و طيارش
نيـدنچ رانك رد ار زاين ـنيا اي هدرك مهارف هنـاخ زا ىا�هشوگ رد
هدروآرب هروظنمدنچ ىبيكرت رد رگيد ىنويساروكد و ىدربراك زاين
ىناكم ،ىنويساروكد ىتارـاكتبا ىريگراك�هب اب ىتح اي و دييامن

زا كي ـره هب لصفم روط�ـهب هك ديهد صاصـتخا رما نيا هب ار
:تخادرپ ميهاوخ ليذ رد اهنآ

قاتا زا ىا�ـهشوگ رد هك ـىتروص رد :ازـجم هناخبـاتك -١
رارق ىارب بسانم و ىلاخ ىـاج نميشن قاتا ىتح اي و باوخ
نآ قيقد ىـريگ�هزادنا ـاب ،دراد دوجو اـزجم ىا�هنـاخبـاتك نداد
گنر و لدم ،مرف ،داعبا ظاحل هب بسانتم ىا�هناخباتك ،ناكم

.دينيچب اهنآ تاقبط رد ار دوخ ىاه�باتك و هدرك ىراديرخ
ىگشيمه لضعم هب هجوت اب :هروظنمدنچ ىاه�بيكرت -٢

ىاـرب ،ىزوـرما ىـاه�نــاـمترـاپآ رد ـىفـاك ىـاــضف دـوـبـمك
راكهار اهنت نامزمه روط�ـهب مه نآ زاين نيدنچ هب ىيوگخساپ
اذل .تساهنآ همه ىاـرب هروظنمدنچ ىبيكرت باختنا ،دوجوم
نيا ىاـرب هتفاي صاـصتخا ناكم هب ـهجوت اب زين ـطيارش نيا رد
باخـتنا ،اضف رد دوجوم ىاهزاين نينچمه و ـاه�بيكرت ليبق
.ديهد ماجنا ار بسانم

راك قـاتا هب نامزمه هك ىباوخ�قاتا ىارب رگا لاثم ناونع�هب
لـابند�هب هناخباتك رب هولاع دراد صاصـتخا ناتدنزرف اي و دوخ
مه هك دينك بـاختنا ار ىبيكرت ،ديتسه زين راك اي و ريرحت زيم

.دوش لماش ار ىبسانم هناخباتك مه و راك اي ريرحت زيم
زا ىشخب هك هروظنمدنچ ىاه�بيكرت نيرتدربراكرپ نايم زا

ىتمسقدنچ ىاه�بيكرت ،دباي�ىم صاصتخا زين هناخباتك هب نآ
رارق ،ـبسانم ىتمسق صـاصتخا رب هولاع هك تسا ـىتاقبط
مزاول هب رگيد ـىتمسق ،هناـخباتك ناونع تـحت اه�باتك نداد

ناـونع�ـهب ىشـخب تسا نـكمم ىـتح اي و ىـريوصت و ـىتوص
هك دريگ قـلعت ىنـيئزت ىاه�زير�هدرخ و مزاـول نديچ هب ـنيرتيو
راـرق نـمـيشن قـاتا ىاـضف رد ار اه�ـبيكـرت ـهنوـگنيا لاًـومـعم
.دنهد�ىم

ىا�ـهكتدنچ ىاه�بيكرت لـيبق نيا هيهت ماگنه ـمهم هيصوت
ره ـهك دينك باخـتنا ار ىلدم ناكما تروص رد ـهك تسا نيا
نيا .دشاب ىنـدشادج ،نآ هدنهد�ليكشت ىاه�تمسق زا كي
:دنتسه مهم تيزم ود ىاراد اه�لدم ليبق

ترـوص ـرت�ـتحار ـاـهنآ ـلـقنو�لـمح و ـىيـاج�ـهبـاج -١
.دريگ�ىم

زا هداـفتسا و ـاهنآ ىزاساـدج ناكما موـزل تروص رد -٢
هناخ }ـلتخم ىاهاـضف رد و ىياهنت ـهب اه�تمـسق زا كيره
عونت نينچمه و ىدربراك ظاحل ـهب عوضوم نيا هك دراد دوجو
.تسا ىرايسب تيمها زئاح ىنويساروكد

ـبـلغا رد :ـهـتفرورف ىـاهـاـضف زا ـهـنـيهب هدـاـفـتسا -٣
ـصقاون ـلصاح ىدـدـعتم ىـاه�ىـگتفروـرف ،ـاه�ناـمتخـاس
هب تبسن اه�نوتس ىريگرارق و ىشك�هـشقن هوحن اي و ىراتخاس
ىـفلتـخم ىاهدربرـاك ىارب هداـفتسا لبـاق هك دنراد دـوجو مه
ناوت�ىم هناخبـاتك هب اهنآ صاصتخا هب اهنيا ـهلمج زا .دنتسه
زا ـىـكي رد ـتسا ــىفـاك رـوـظـنم ـنيا ىاــرب .دـوـمن هرـاشا
زا ىتاقبط بصن اب ،هناخ رد رظن دروم ىاضف ىاه�ىگتفرورف

ار هداـفتسا نودب رهاظ هب ىاضف نيا ،هشيش اي و بوچ سنج
.دينك ليدبت راداج ىا�هناخباتك هب ار نآ و هدرك ىدنب�هقبط

اي و كي بصن ـاب ديناوت�ـىم امش :ىتاـقبط هناـخباتك -٤
،باوخ قـاتا ىـاـضف راـويد ىور ـرب ـلـقـتـسم هـقـبط ـدـنچ

رارق ىارب ىتاقـبط ىتحار هب ىرگيد ناكم ره اي و ـنميشن�قاتا
.ديزاس ايهم اهنآ ىور رب اه�باتك ىارب نداد

و ىــزـپشآ ىــاه�بـاـتك مــاـسقا و عاـونا ــاهزور ـنيا -٥
،اهنآ رتهب هچره ىسرتسد ىارب هك دنا�هدمآ رازاب هب ىزپ�ىنيريش

زـاسراك رايسب دناوت�ىم ـهناخزپشآ رد ىا�هناخباـتك نداد بيترت
هتفرورف ىاضف زا هنيهب هدافتسا رب هولاع روظنم نيا ىارب .دشاب
،ىـدنب�تنيباك بيكرت نـامه اب ديناوت�ىم اـمش ،هناخزپشآ رد
و هدـرك ليـدبت ـهناـخبـاتك ـهب ار ىراويد ىـاه�تـنيبـاك زا ىـكي

.دينك لقتنم ىتنيباك هناخباتك نيا هب ار هطوبرم ىاه�باتك

هك ـىنـاـسك داـدعت ـهب زور�ـهبزور ،ناـريا روـشك رد هزوـرما
ىاه�شزومآ هنافساتم و دوش�ىم هفاضا ،دنوش�ىم نيشن�نامتراپآ

ىرايسبرد  اذل .دوش�ىمن هئارا مدرم هب ىعمج ىگدنز تهج مزلا
ىنوكـسم ىاه�عمتجم رد ناوارف تلاكـشم عوقو دهاش دراوم زا

ندرك تكراشم رد دارفا ىتوافت�ىب اهنآ نيرتمهم زا ىكي هك ميتسه
هك تسا ـاه�نامتراپآ رد ىـعمج ىگدنز رد ـتيلوئـسم شريذپ و
:تسا ريز حرش هب نآ زا ىشان ضراوع نيرتمهم

بقاوع ببس رگيدكي تشونرس هب تبسن دارفا ىتوافت�ىب -١
رد هك ار ـىفـلتـخم ىاهـربخ ناوت�ـىم هك دـوش�ىم ىا�ـهتساـوخان

عوقو ريظن ،درب ىپ اهنآ هب و هدرك هعلاطم دباي�ىم راشتنا اه�همانزور
ىعـلاطا�ىب و زور نيدـنچ تشذگ و ـاه�نامتراپآ رد داـرفا توف

ـبيرخت و بآ ـتشن ،ىزـوس�شتآ و رـاجـفنا عوقو ،ـنيـنكاس
هك ...و هـتكس ريظن داح ىاه�ىراميب و ـىتحاران عوقو ،لزانم
رد ىتواـفت�ىب تـلع هب هك ـتسا نايفاـرطا ىروف كـمك دنمزـاين

نايم عازن و دروخرب .تسا هدرپس ناج مودصم درف ،ىناسر�كمك
ـىفـرط زا و دـوش�ـىم نـاگـمه ـشيـاسآ ـبـلس بـبس ـهك داـرفا
.هدنهدرازآ و ابيزان طيحم كي داجيا و ىگتخير�مهرد

ـببس ـىعـمج ىگـدنز ىاه�ـطيـحم رد دارفا ـىتواـفت�ىب -٢
نامتراپآ رد طابضنا و مظن و تاررقم و نيناوق رورم هب هك دوش�ىم
ىدارفا زا هتسد نآ ىگدنز ىارب طيحم نيرـتهب اذل و هتفر نايم زا
،ناداتعم ريظن دنتسه هتخير�مهرد ىاه�طيحم لابند هب هك دوش�ىم

لـايخ اب دارفا نيا اريز ،ىقلاخا تلاـكشم ىاراد دارفا و ناقراس
و دننك ىگدنز اه�ناكم نيا رد دنناوت�ىم تمحازم نودب و تحار

و دـنياـمن نمياـان و روآ�باذع ـاه�هداونـاخ رـگيد ىارب ار ـطيارش
و طابضنا و مظن و نيناوق هك ىنـوكسم ىاه�عمتجم رد سكعرب
نكاس هجو�چيه هب دارفا هنوگ�نيا تسا مكاح ديدش ىعمج تراظن
دنناد�ىم نوچ دنيوج�ىم ىرود تدش هب اه�ناكم نيا زا و هدشن

.دنوش�ىم ور�هبور مهم تلاكشم اب هدنيآ رد
ىرهاظ و هدوب ـنيناوق و تاررقم ـدقاف هك ىياه�نـامتراپآ -٣

نيلوا اب طـبضنم و گنهرف ـاب دارفا هك دوش�ىم ببس ـدنراد ابيزان
اذل و هدرك ىراددوخ اه�ناـمتراپآ هنوگ�نيا رد ندش نكاس زا هاگن

ىدارفا زا ـهتسد نآ دعتـسم ىياه�ناكم ـنينچ
ىطابضنا و مظن هنوگ�چيه راب ريز هك دوش�ىم
ىياه�ناـمتراپآ نينچ ـتياهن رد هك ـدنور�ىمن
ىارب ىا�هـدنهدرازآ رايسب ىاه�ناكم ـهب ليدبت
.دنوش�ىم ىگدنز

ىنوكسم عمتجم كي هب نانامهم ىتقو -٤
و هدوب مظنم و زيمت رايسب هك دننك�ىم هعجارم
،ـتسا بـوتـكم تارـرـقم و ـنـيناـوق ىاراد
دوخ هك دننك�ىم ىعس و هتفرگ رارق ريثات�تحت
ىتقو سكعرب و دنهد تقباطم اجنآ طيارش اب ار
دراو ـ}ـيثك و ـهـتـخير�مهرد ىـاه�ـطيـحم رد
،نينكاس هب زيمآريقحت هاگن رب هولاع دنوش�ىم
زا تاررقم و طابضنا و مظن تياعر هب ىديقت

هب دوخ عوضوم نيا اذل و دنهد�ىمن ناشن دوخ
دـوش�ىم ليدبت نينكاس ىارب مهم لكشم كي
نانامهم اب ىريگرد و عازن هب رـجنم هاگهگ هك
ـمهب ار نـينكاس ـهطبار تيـاهن رد هك دـوش�ىم
ىيوج�هنيك و توادع و ىنمشد ببس و هتخير

.دوش�ىم نانآ نيب رد
اه�تيلوئسم زا رارف و ـاه�نامتراپآ نينكاس تكراشم مدع -٥

راب ـريز زا اريز ،دوب ـدهاوخ دارفا دـوس هب تـدم�هاتوك رد ـهچرگا
ىا�هتساوخان بقاوع تدمزارد رد اما ،دننك�ىم رارف اه�تيلوئسم
و هدش دارفا نـايم تـرفن زاس�ـهنيمز اـريز ،تشاد دهاـوخرب رد ار
ـىبلط�ـتصرف ـتلع هب ـدنـشك�ىم ـتمحز هنـاقداص ـهك ىدارفا

رورم ـهب ىفرط زا و دنـنك�ىم اهر ار اه�تـيلوئسم ،ـرگيد ىا�هدع
دنهاـوخ رارف اه�نامترـاپآ هنوگ�نيا زا مـظنم و طبضـنم دارفا نامز
درك دنهاوخ ىگـدنز مه رانك رد تيلوئسم�ىب ىا�هـدع اهنت و درك
هب ىطـيحم نينچ دنـنك�ىم نايب نارظن�بحاص ـطيارش نيا رد هك
هشيمه ىارب هك دش دهاوخ ليدبت راب�تبيصم و هدنهدرازآ ىناكم
.درك دهاوخ رارف اجنآ زا شمارآ

ىراذگريثات ،دوش هدرـپس رطاخ هب دياب هك مـهم هتكن كي -٦
ناكدوك ىتيصخش دشر رب تاررقم اب و زيمت و هزيكاپ ىاه�طيحم
و ناكدوك ،ـشنترپ و ـابيزان ىـاه�طيـحم رد .تسا ناناـوجون و
دنريگ�ىم دـاي ،هعماج هب ـتبسن ندش ـنيبدب رب هولاع نـاناوجون

ىا�هنوگ هب اهنآ تيـصخش اذل و دننك رارف اه�تيلـوئسم زا هنوگچ
هب ـىلغش ىـاه�طيـحم و ىگدنز رد هـاگ�چيه هك دـوش�ىم تـيبرت
ىهوـرگ ىاهراك رد و دنبـاي�ىمن تسد هجـوت لباق ىاه�تـيقفوم

تكرـاشم هب روبـجم ام هكنآ ملاك ـهصلاخ.دنروخ�ىم ـتسكش
ىديما تروص�نيا ريغ رد ،ميتسه شيوخ ىگدنز طيحم رد ندرك
.دوب دهاوخن شمارآ و تينما ندش مكاح و ندرك ىگدنز بوخ هب

www.fekreno.org

ملك اب ىنيمز�بيس ىوكوك ▪
عيام �نغور ىروخپوس قشاق راهچ

هدش درخ زير زايپ ددع كي
هتخپ ىنيمز�بيس مرگ ٤٥٠
هتخپ ديفس ملك مرگ ٢٢٥

ىفاك هزادنا هب لفلف و كمن
غرم�مخت ددع ود

و دـيبوكب و ديريگب تسوپ ار هتخپ ىـاه�ىنيمز�بيس
هتخپ ىاه�گرب راك نيا ىارب .دينك درخ زير ار هتخپ ملك
وقاچ تابرض اب و ديهد رارق تشـوگ هتخت ىور ار ملك
.دينك درخ بوخ ار نآ

طسوتم ترارح ىور و ديزيرب ىبسچن هبات رد ار نغور

غاد ات ديهد راـرق زاگ قاجا
تفت و ديزيرب ار زايپ .دوش
ار زـاـيپ .دوش مـرن ـات دـيهد
رد ـتخاـوـنـكي ترـوص�ـهب

.دـينك هدـنكارپ ـهبات ـحطس
،ــمـلك ،ــىــنــيمز�ـبــيس
ار لفلف و كـمن و غرم�مخت
طولخم نيا و دينك طولخم
حـطس و ـديزيـرب هبـات رد ار
ـقشـاق تـشپ ـاب ار نآ ىور

ار ــهبـات رد .ـدـيــنك فـاص
فرظ رد .ددنبب وكوك هيام ات دينك مك ار ترارح و ديدنبب

نآ ـريز ندش�ـهتشـرب زا سپ هـديرب ار ـوكوك و ـديرادرب ار
هـتشرب زـين نآ رـگيد ىور ات دـينادرگرب ار ـوكوك تاـعطق

.تسا ورس هدامآ وكوك .دوش
ىنيگن ىنيمز�بيس اب ىنيمز�بيس وكوك ▪

عيام نغور ىروخپوس قشاق راهچ
تروص�ـهب هـدش درخ ـهتـخپ ىـنيمز�ـبيس مـرگ ٤٥٠

ىنيگن
هدش درخ كچوك زايپ ددع كي

هزادنا ـهب لـفلف و ـكمن
ىفاك

غرم�مخت ددع ود
ىبسچن هبات رد ار نغور

ــاب ار زـــاــيپ .ــدــيــنك غاد
لفلف و كمن و ىنيمز�بيس
اه�غرم�مخت .ـدينك طولخم
دينكشب ىكچوك فرظ رد ار
هب ار غرم�مخت .دينزب ىمك و
هفاضا زـايپ و ـىنيمز�ـبيس
رد ار طوـلـخم نيا و ـديـنك

.دوش هتسب وكوك ات ديدنبب ار فرظ رد .ديزيرب غاد نغور
هتشرب ًـلاماك وكـوك ريز ديراـذگب و ديرادرب ار نآ ـسپس
ىور ـات دينادرگـرب ار نآ تاعطق و ـديربب ار وكـوك .دوش
.دينك ورس غاد ار وكوك .دوش هتشرب زين نآ رگيد

رادچ رينپ اب ىنيمز�بيس وكوك  ▪
طسوتم ىنيمز�بيس ددع ود
كچوك زايپ ددع كي
هدش هدز ىمك تشرد غرم�مخت ددع كي
هدش هدنر رادچ رينپ ىروخپوس قشاق ود

تملاس رب هولاع هك تسا ىدنزرف نتشاد ىردام ره ىوزرآ
هب هجوت .دشـاب رادروخرب زـين ىنلاقع ىـاه�ىياناوت زا ـىمسج

هئارا ىتشادـهب ىاه�همانرب ماـجنا و دشر نامز رد هيلوا ىـاهزاين
هك تسا ىتامادقا نيرتمهم زا ىكشزپ نيصصختم طسوت هدش
ىـاه�ىراـمـيب عاونا ـرباـرب رد ار كدوك ىدـايز دح ـات ـدناوت�ـىم

هئارا اب ـات هدش ىـعس هلاـقم نيا رد.دراد هگن نـوصم كانـرطخ
ىناهگان گرم زورب زا ىدايز دح ات ناردام هب بسانم ىاهراكهار
.درك ىريگولج نادازون رد

اه'نادند زا تبقارم و ىياذغ ميژر ▪
لوا هـام ٦ لـوط رد كدـوك ـكي نزو ـنـيـگنــاـيم رـوط ـهب

ىرتشيب ىرلاك هب جايتحا ناكدوك و دوش�ىم ربارب ود شا�ىگدنز
هك ىـغلاب دارفا .دنراد غلاب دارفا اب هسياقم رد نـاشنزو هب تبسن

هب ـىتسياب نياربـانب و دهد�ىم ماجنا ـنيگنس ىناـمسج ىاهراك
زا و ـريش هشـيش قيرط زا مه هيـذغت .دنوش ـهيذغت مـظنم روط
دوش�ىم ثعاب و دروآ�ىم مهارف ار ىياذغ لداعت ردام هنيس قيرط
ردام هنيس ريش هتبلا ديشاب هتشاد ناتكدوك اب ىكيدزن طابترا امش
كدوك ىريش ىاه�نادند ىگهام٧ رد و تسا ىفاضا دياوف ىاراد

رهـاظ ضحم هب .دنزب ـهناوج اه�هثل نـايم زا تسا نكـمم امش
هـيصوت هب و ـدينزب كاـوسم زور رد رابود ار ـاهنآ ـىتسيـاب ندش
هك ىياهاج رد( ديارولف ىاه�هدننك�ليمكت دروم رد ناكشزپنادند
شوگ )دوش�ىم هيصوت و تسين دوجوم ىنديماشآ بآ رد ديارولف

هچراپ ـاب ديناوت�ىم ،دروآرد ناـدند راوخريش هك ادـتبا رد .ديهد
ىور رب ىمارآ هب ،ديا�هدرك سيخ ار نآ هك مرن و زيمت رايسب ىخن
زا ـدعب ـهب ىـگلاس�ـكي زا و ديـشكب دازـون ىاه�ـهثل و ـاه�نادند
شزومآ وا هب ار ندز كاوسم جيرـدت هب و دينك هداـفتسا كاوسم
.دهد ماجنا ار راك نيا شدوخ دعب هب ىگلاس ٢-٣ زا ات ديهد

اه'ىراميب زا ىريگولج▪
.دنـتسين جيار و ىداع ىگـدنز هيلوا ىاه�هام رد اه�ـتنوفع

ىـنميا ىاراد ناشردـام ىاه�ىداب��ـىتنآ هلـيسو هب ناكدـوك نوچ
هب ار داوم نيا زـين ريش زا دننك هيـذغت ردام ريش زا رگا و ـدنتسه
ىضعب هب تبسن ناكدوك ،ىگدنز لوط رد اًدعب .دنروآ�ىم تسد
،دنوش�ـىم ريذپ�بيسآ ىسوـريو و ىباي�ىرتكاب ىـاه�ىراميب زا
مزلا ىنميا مك�مك كدوك .لاهسا و هفرس ،ىگدروخامرس دننام
بسك ـدننك�ىم داجيا ار ىراميب نيا هك ىياه�مسيناگرا هب تبسن
نتشاد هاگن رود اب ار تنوفع لامتحا ديناوت�ىم امش اما دنك�ىم
ندرك بترم و زيمت و دنراد ىرسم ىـاه�ىراميب هك ىدارفا زا وا
زا .ـدـيهد ـشهـاك تشاـدـهب ـظـفح و ـشيـاه�ىزـاب�بـاـبسا

ندرك هنيسكاو اب ناوت�ىم كخرس و هفرس�هايس دننام ىياه�تنوفع
ـديدهت ار ىگـدنز هك ىيـاه�تنوـفع زا ىرايسب ؛دـرك ىريگـولج
هب دناوت�ىم ،دوش هداد صيخشت تسرد رگا تيژننم .دننك�ىم
گـرم مردـنس نيا دـوجو اب .دـوش نامرد ىـزيمآ�ـتيـقفوم رـوط
نيلوا رد ناكدوك ىارب تارطخ نيرتگرزب زا ىكي ناكدوك ىناهگان
تلاح نيا رثا رب ـريم و گرم دادعت اما ،تسا ـىگدنز ىاه�هام
هـام ٦ ريز نـاكدوك ،ـرطخ شهـاك ىارب .ـتسا هـتفاي ـشهاك
رد ـبسانم ـهيوهت ىاراد و تـخس كشت ـكي ىور رب ىتـسياب

.دباوخب ،دنراد رارق باوخ�تخت نيياپ كيدزن شياهاپ هك ىلاح
روط هب ناكدوك نوچ دوش شمرگ ىليخ امش كدوك ديهدن هزاجا
ىامرگ و دننك ميظنت ار ناشندب ترارح هجرد دنناوت�ىمن بسانم
رد هك ىنـاكدوك .دوش�ىم هتخانش لماوع زا ـىكي ناونع�هب دايز
ىاه�تنـوفع رطخ نازـيم دنشاب هـتشاد رارق وكابـنت دود ضرعم
روط هب .دوش�ىم دايز اهنآ رد شوگ ىاه�تنوفع و مسآ ،ىسفنت
نديشك راگيس اب لقادح و دننك كرت ار راگيس دياب نيدلاو لآ�هديا
.دنناسرب لقادح هب ار رطخ هناخ زا جراخ طيحم رد

كدوك هب نداد اذغ▪
كدوك ىارب اذغ ـنيرتهب ردام ريش ـىگدنز لوا هام ٦ ات 

ىاهاذغ دناوت�ىم امش كدوك ،ىگهام٤-٦ دودح رد .تسا
زين ار دماج ىاذغ جيردت هب ديناوت�ىم و دنك مضه زين ار هديچيپ
ات نـاكامك ىتـسياب كدوك هتـبلا .ديهد رارق وا ـىياذغ ميژر رد

ـمه هشيش اب نداد ريش.دنك تفـايرد ريش شا�ىگدنز لوا لاس
هك دينك�ىم فرصم ىيوراد رگا لاًثم دشاب لح�هار كي دناوت�ىم
ناتكدـوك ىارب تسا ـنكمم و دوش�ـىم دراو امش ـهنيس رـيش هب

ىناكدوك .دنراد دوجو ىرگيد ـلئاسم رگا اي و دشاب نيرفآرطخ
مردنس ىارب ىرتمك ىگدامآ دنوش�ىم هيذغت ردام هنيس قيرط زا هك
نزو هفاضا ىاراد غولب نارود رد لاًومـعم و دنراد ىناهگان گرم
دماج ىاهاذغ جيردت هب ،نتفرگ رـيش زا ماگنه رد.دنوش�ىمن

تروص ـهب سپس و هروپ ترـوص هب ادتبا ؛ـمينك�ىم هدـافتسا ار
و ـاه�ىژـرلآ ـرطخ ـشهـاك ىاـرب .هدش ـزيرـزير ـاي و ىرـيـمخ

،واگ ريش ،غرم�مخت ،مدنگ هياپ ىاهاذغ زا ىشراوگ تلالاتخا
ىگهـام٦ زا لبق ىوق هيودا ىاراد و برچ ىاهاـذغ و تابكرم

ىرود ىگلاس�كي زا لبق زين لسع و ليجآ زا و دينك ىراددوخ
كمن كدوك ىاذغ هب و دينكن هدافتسا نيريش ىاهاذغ زا .دينك
.دينكن هفاضا زين

ىگهام٦ ىلا ٤ ىاه'هام رد ىياذغ ميژر ▪
زا دعب اي و نامزمه تاج�هويم اي و تاجيزبس هروپ و جنرب اب

دينك دايز ار دماج ىاذغ نازيم جيردت هب و دينك عورش ريش هدعو
.دوش�ىم زين تابوبح و ىهام هروپ ،تشوگ هروپ لماش هك
ىگهام٩ ىلا ٦ ىاه'هام رد ىياذغ ميژر ▪

لبق ار هدش زيرزير اي ىريمخ ىاهاذغ ـديناوت�ىم لااح امش
هدافتسا لباق زين هدش�قيقر ىاه�هويم�بآ .ديهدب كدوك هب ريش زا

ار ندروخ اذغ و هدش هدنك�تسوپ بيس ،ىگهام٩ رد .دنتسه
.دروآ�ىم مهارف ار نديوج نيرمت هنيمز و دنك�ىم تيوقت

نما تسيز طيحم كي ▪
رد گرم و ندش ـىمخز ليلاد نيـرت�ىلصا زا ىـكي حناوس

ىـدج و مهم حناوس زا ىراـيسب و تسا لاس كي ـريز ناكدوك
هنلاقـاع .دنوش ىرـيگشيپ مزلا تـاطايتحا مـاجنا اب دـنناوت�ىم
هـتشاد داي ار هيلوا ىاه�تبقاـرم نات�هچب راتسرپ و ـامش هك تسا
اي و ماـمح تخت ـدننام ـدنلب ـهيحان رد ار كدوك ـزگره.دـيشاب
لاًماك ناـويح نآ رگا ـىتح گس و ـهبرگ اب اي و ـرختسا ـكيدزن
.ــدـيـنـكن ـاهر ـاـهــنت و ـتـبقاـرم نوـدب ـدشـاب هــدش ـتـيبـرت
ىاراد ـتسا ـنـكــمم ـرـتگرـزب نــاكدـوك ىـاه�ىزـاب�بــاـبسا
لياسو اب ىزاب و دنوش ىگفخ رطخ ثعاب هك دنشاب ىياه�تمسق
.دشاب هتشاد ىگفخ رطخ دناوت�ىم زين ىكيتسلاپ كچوك ىزاب
داـوم و اهوراد ـىماـمت ،راوگـان ىاهـدماـشيپ زوـرب روـظنم ـهب

ار ىنتسكش و زيت لياسو و تيربك و هدرك ىدنب�هتسب ار ىيايميش
.ديهد رارق ناكدوك سرتسد زا رود

١٠٠ ات عـافترا هب هلاسود ـتسا ىهايگ :ىزانـهش رحس
و ىتشوگ هقاس و صخاش و ىوق ىا�هحيار اب رتم�ىتناس
اه�گـرب تاعـطق ،ىا�هناش راب ود ـاي كي اه�گرب .ـرپوت
ناـدند و راد�بول هيشاح رد ىا�هزـينرس اي ىزول ،ىـثلثم
هويم ،هياپ نودب اي هاتوك ىا�هياپ اب اهرتچ .ربلاد اي ىا�هرا
هداـفتسا هايگ هـديسر ىاه�هـويم .تسا ـنهپ ىغرم�ـمخت
هب ـاه�هوـيم .دراد ىيوراد
ىـوضـيب ،ىا�هـوهق ـگنر
طوطخ ىاراد ،لاب نودب
ىاراد و ـديفس و هـتسجرب
ـدـننام�ـكخـاش هـدئاز ود
سفرك ىاه�هويم .دنتسه
ـــرـــطــــعم ىـــوب ىاراد
ليامتم هـزم و صوصخم
نيـرـتهب .ـتسا ـخلت ـهب

هب اه�هويم ىروآ�عمج نامز
نآ ـلماك نـديسر مـاگـنه
و دادرم ىـاه�هام رد ىنعي

نيرتمهم .تسا رويرهش
سفرك ىاه�هويم رثوم داوم

ىلصا ـمهم تاـبيكـرت هلـمج زا .تسا نآ راـرف نغور
زا .دـنتسه نينلس و ننوميل ـسفرك سناسا رد دوجوم
رد و ىراردا ـتنوفعـدض ،شخـبمارآ ناونع هب ـسفرك
هدافتسا باهتلادض ىوراد ناونع هب ديئوتامور تيرترآ
دروم خفندض و ردم ناونع هب هتشذگ بط رد .دوش�ىم
ىـاه�هراق رد هـايگ نيا .ـتسا هـتفرگ�ىم راـرق هداـفتسا

و ـاكيـرمآ ،اپورا ،ـايسآ
هداد ـــتــشك ــاـــقيــرفآ
ناريا رد سفرك .دوش�ىم
رد ـــتــشك ـــرب هوــلاع
رد ــ}ـلـتــخم ـقطــاـنم

رد رـوـشك ىقـرش�لاـمش
و قــرش رد ،نــاــنــمس
ناتسيس رد ىقرش�بونج
تفاي لباز و ناتسچولب و
نآ ىـاه�هـوـيم .دوش�ـىم
ميقتـسم رون زا رود دياب

فوـرظ رد و ـتبـوطر و
ىـكيتسلاپـريغ هتـسبرس

.دوش ىرادهگن

ـهك ـىيـاهراـدــشه نـاـيم رد
و ـىقـاچ صوـصخرد نـاكشـزپ
ـدنهد�ـىم نآ اب ـهلبـاقم ىـاه�هار

رد هدامآ ىاهاذغ فرصم فذح
ـىـتسار ـهب ـاما .دراد راـرق سار
ـاب ـتـفلـاـخم ـهـمه ـنيا ـلـيلد
؟ــتــســـيچ هدــامآ ىــاهاــذغ
ىقاچ ثعاب هك ىليلد نيرتمهم
ىاه�ىـرلـاك شياـزفا ،دوش�ـىم
فرـصم هك تسا نـدب ىـتفايرد
ىا�هژيو شقن دوف�تسف ىاهاذغ
درـوم ىاهاـذغ ندروخ ـهچرگ .ـتشاد دهاـوخ نآ رد
ميژر نتشاد ىاه�ىگژيو زا ىكي مك هزادنا رد اما هقلاع
رد هدامآ ىاهاذغ ىلو ـتسا درادناتسا و ملاس ىياذغ
دنا�هدرك ملاعا ناققحمً اريخا .دنك�ىمن قدص دروم نيا

لاـاب ـرـكش و ىبـرچ ناـزـيم ظـاـحل ـهب دوف�ـتـسف ـهك
هتفه لوط رد نآ فرصم نازيم هچ ره و تسا روآدايتعا
رد ىـتح زين نآ ندرـوخ هب ـلياـمت نازيم ـدباي ـشيازفا

ىددـعتم تاعلاطم .دـوش�ىم رتشيب ىـريس ىاه�نامز
هدامآ ىاهاذغ ندوب روآدايتعا زا تياكح هك هدش ماجنا
ىور رب هعلاطم اب شناراكمه و لبوه ناج رتكد .دراد
نـوتسـنيرپ هـاگـشناد رد ىهاـگشيـامزآ �شوم ىداـدعت

ىناوارف ريداقم ىواح هك ىياهاـذغ دندش هجوتم اكيرمآ
خرس ىنيمز�بيس ،ـرگربمه ريظن دنتـسه ىبرچ و ركش
.دنشاب روآدايتعا نيئوره دننامه دنناوت�ىم هباشون و هدش

ناش�ىياذغ ميژر رد هك ىياه�شوم شهوژپ نيا ساسارب
عطق تروص رد ،دوش�ىم تفاي ركش دصرد ٢٥ دودح
و نـدب شزرل ،باـرطضا ـلثم ـىمئـلاع راچد فـرصم

رد هك ىمئلاع نامه هباشم ،دنوش�ىم اه�نادند شياس
.دنك�ىم زورب داتعم دارفا

ريظن ندب رد دوف�تسف ىاهاـذغ دوبمك دندقتعم اهنآ
ثعابً اتياهن هك هدرك لمع ندب رد نيتوكين و نيفرم دوبمك
.دوش�ىم گاد�تاه كي شرافس هب درف بيغرت

مينىكوهاى متنوع با سيب�زكو
ىميلس هديپس

گىندامش در ز مسئوليت�پذيرى و آر،تمان�نشينى آپار

سلامت
ا فست�فود نهچر فسكر

ىفاك هزادنا هب لفلف و كمن
وكوك ندرك�خرس ىارب عيام نغور

ار زايپ .دينك هدنر و ديريگب تسـوپ ار اه�ىنيمز�بيس
،غرم�مخت اب ار زايپ و ىنيمز�بيس .دينك هدنر هتفرگ تسوپ
هبـات رد ار نغور .ـديـنك طوـلخم ـلفـلف و كـمن و رـينپ
زا ىرادقم گرزب قشاق كي اب و دينك غاد بوخ ىبسچن
وكوك دنچ هبات هزاـدنا هب انب .ديزيرب هبات رد ار وكوك هيام
اهنآ اهوكوك ريز ندش�خرس زا سپ .دينك تسرد هبات رد
هتشرب زـين وكوك رگيد ىور ات ـدينادرگرب ريـگفك كي اب ار

هدرك جراخ نغور زا ندش�هدامآ زا ـسپ ار اهوكوك .دوش
اهنآ ىفاضا نغور ات ديراذگب ىفاص كي رد هقيقد دنچ و
.دينك ورس و هديچ فرظ رد سپس .دوش هتفرگ

قرش ،ىرفظم هزوريف :حرط


