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نادنزرف اب ريژآ

سلامت

ىلو دينك لرتنك ار وا ىاه�قشم زور ره تسين مزلا
.ديهدب ماجنا راب�كي تقو دنچ ره ار راك نيا

دـيسر�ىم رـظن هب هك تشاد ىدـايز تاهابـتشا رگا
دينك ديكات و ديوش ركذتم وا هب هتفرگ ىرسرس ار شراك
ديهد�ىم داي وا هب ديراد امش .دنك رورم ار اهنآ هرابود
و دوشب مـاجنا تسرد دياب دهد�ىم ماـجنا هك ىراك هك
هب ـرگا .درك روـرم ار »هـيلوا ىاه�حرط« ـدياب ـهشـيمه
دياب دراد لاكشا اه�عوضوم ىضعب مهف رد ديسر ناترظن
شيارب ار هـلئسم ديناوت��ىم نـاتدوخ ايآ ديريگب ـميمصت
شيارب ملعم ديراذگب هك تسا نيا رتهب اي ديهدب حيضوت
ار ىزيچ دينكن ىعس منك�ىم شهاوخ( �.دهدب حيضوت
شملعم زا ).ديهدب داي وا هب ديا�هدـيمهفن ناتدوخ هك
ماجنا لزنم رد ىياتود ديناوتب هك دهدب ىنيرمت ديهاوخب
.دريگب داي ار سرد ناتدنزرف ات ديهد

راك ديسر ىيـامنهار هرود هب نـاتدنزرف هك ىمـاگنه

هك ،ندرك راك تداع ديوشب نئمطم هك تسا نيا امش
تداعً اعقاو دريگب لكش ناتسبد نارود رد ديدرك شلات

.تسا هدش
تقو رـدقچ دريگب ـميمصت نـاتدنزرف دـيهدب هزاجا

ار رـاك نيا ـعقوم هچ و ـاجك و دـنكب شـفيلاـكت فرص
شيپ و دراد ىفيلاكت هچ ديسرپب وا زا زور ره اما .دنكب
ماجنا ار شياهراك ـهمه هك دينك لرتنك دباوخب هكنيا زا
دـيهاـوـخب وا زا رـاب كي ـتقو ـدـنچ ره .ـدشـاب هداد
دينكب نيا ىارب ار راك نيا اما دهدب ناتناشن ار شفيلاكت
هـكنيا ـهن دـينك ـىبايزرا ـهسردم رد ار وا دـركـلمع ـهك
تاهابتشا ـرگا مه زاب .دينك ـحيحصت ار شتاهـابتشا
زا ـشيپ دينك داـهنشيپ ديـديد نتفرگ ىرسـرس زا ىشان
ىدنچ زا ره .دزادـنيب اهنآ هب ىهاگن Yيلـاكت ليوحت
ور تاه�ـقـشم ىاوخ�ـىم«( دـيهـدب كـمك دـاهـنشـيپ

مهم نس نيا رد .دينكن رارصا اما )»؟منك ىريگ�طلغ
.دريذپب ار شراك تيلوئسم دريگب داي تسا

تكراشم ـديسر ناتسريبد ـهب ناتدنزرف هك ىمـاگنه
زا ًاميقتسم هكنآ رگم دينك دودحم هنيمز نيا رد ار دوخ
.دنك تساوخرد امش

ىاه�ـتغل نـاحـتما زا شـيپ تساـوخ اـمش زا رگا
ـرگا .دـيـنـكب ار راك ـنيا ـدـيسرـپب وا زا ار ـىـسيـلـگنا
دهاوخ�ىم اي دـنك وگزاب امش ىارب ار سرد ـدهاوخ�ىم
ىـتقو اما .دـينك ـىهارمه ار وا ـديناـوخب ار شـقيـقحت
بش Yيلكت ديسرپب وا زا ديابن هدش ىناتسريبد ناتدنزرف
شفيلاكت دياب ىتقو طقف .هن اي هداد ماجنا ار نآ اي دراد
ناتدوخ اي دـنك تساوخرد امش زا وا هك ـدينك رورم ار
وا زا دـيهاوخب و ديشاب ـهتشاد هقلاع عوضوم ـهب ًاعقاو
ىنتفريذپ هك دـرك هئارا ىفيلكت رگا .ديرـيگب داي ىزيچ

هلحرم نيا رد .دنهدب علاطا امش هب دياب شناملعم دوبن
و ىبايزرا ار شراك تيفيك هنوگچ دريگب داي دياب وا مه
تـاقوا ناتـدنزرف ـهكـنيا هب ـامش ـشنكاو .ـدنك ـظفح
وا ـنس هب ىـگتسب ـمه هدنارذگ ـشملـعم اب ار ىـتخس
ار هلئسم دياب دشاب ىيادتبا هرود رد ناتدنزرف رگا .دراد
نس هب ناتدنزرف هك ىماگنه .دينك عوجر و عفر وا ىارب
ىارب ـىهار شدوخ ـديـنك كـمك ديـاب دـيسر ىناـوجون
.دربب ولج ار شراك و دنك اديپ شملعم هب ندش كيدزن
ميمصت مه اب هك ار ىراك ديوش نئمطم ات دينك ىريگيپ

.تسا ىتسرد راك هداد ماجنا وا و ديا�هتفرگ

نـاتـدنزرف ـنس ـهب هجـوت نوـدب :رـگيد ـهـتكن ـكي
هب تسا بوخ .دينكن حيحصت ار وا Yيلاكت هاگ�چيه
صـوصخ هب ـدينك هراشا ـدنوش تسرد ـدياب هك ىتـاكن

هزاجا اما دور�ىم ىيامنهار اي ناتسبد هب ناتدنزرف ىتقو
ماجنا ىبسانم حيحصت روطچ دنك ركف شدوخ ديهدب
ـديهـدب ماجنا ار نـاتدنزـرف Yيلـاكت اـمش رگا .ـدهدب
رتشيب شزـومآ هب زاين وا هك دوش�ـىمن هجوتم شـملعم
ـبش Yـيلكت ـمهم فادها زا ـىكي ـهلئـسم نيا .دراد
بوخ ىاه�هرمن ناتدنزرف ديهاوخ�ىم هك منئمطم.تسا
ىاـرب ىبوخ ىژتارتسا وا ىارب Yيلاكت ماجنا اما دريگب
رد ـتسا ـنكـمم .ـتـسـين فـده ـنيا ـهب ىبـاـيـتسد
رگا تدمزارد رد اما دريگب ىرتهب ىاه�هرمن تدم�هاتوك
ىاـرب و تسا شدوخ راك لـوئسم درـيگب داي ناتـدنزرف
.دوب دهاوخ شعفن هب دشابن هتسباو امش هب راك نيا

ـهب هك نـيمه ـدنـنك�ىم ـركف ـاهردام و رـدپ ىـضعب
اما .تسا ىفاك تسا مهم ـهسردم دنيوگب ناشدنزرف
ًلاوـمعم قفوم نازومآ�ـشناد دهد�ىم ناشن ـاه�شهوژپ
لاعف روـضح هسردم رد ناشنيـدلاو هك دنتسه ـىياهنآ
تكراشم ناتدنزرف ليصحت ردً ابترم هك ىماگنه .دنراد
مهم هسردم هك ـديهد�ىم وا هب ىـمكحم مايپ دـينك�ىم
امش لـامعا ناتـدنزرف هسرـدم عوضوم هرـابرد .تسا

فرح ناـتتاملك زا رتدنـلب ىليخ
.دننز�ىم

سهكت در مدراهميت مشار

ـليلاد نيرت�لوادتم زا ىكي ىبآ�ـمك :اهدردرس نامرد
ـهك ىنـامز هژيو�ـهب مرگ ىاـوه و بآ رد .تسا ـاهدردرس
و بآ رـتيل ٢ دودح ـدينك ـىعس ديـنك�ىم ىنـدب تيلـاعف
دناوت�ىم زين نوخ دنق حطس ندمآ نيياپ .ديشونب تاعيام
ملاس تلاقنت ندروخ .دشاب اهدردرس عياش للع زا ىكي
ـتفا عنام دناـوت�ىم زور لوط رد كـشخ ىاه�هويم ـلثم

.دوش نوخ دنق حطس
مان�ـهب لاعف ىا�هدـام ىواح رـيس :لورـتسلك ـشهاك

و دوش�ـىم ديلـوت ريس نـدش هل ماـگنه هك ـتسا نيـسيلآ
نيسيلآ .تسا هدش هتخانش نوخ هدننك�قيقر كي ناونع�هب
دوش�ىم ـىنوخ ىاه�هتخل داجيا عنام نـوخ ندرك قيقر اب
تـظلغ ـشهاك رد نآ ـشقن ـىگژيو ـنيا زا هـتشذگ ـاما
هب ـزين دنـتسه لورتـسلك رضم ـلكش هك اه�ـنيئتورپـوپيل
فـرصم دنهد�ـىم ناشن تاعلـاطم .تسا هدـيسر تابثا
فرصم .تسا طـبترم نوخ ىبرچ شهاك ـاب ريس موادم

رثوم ـريس صرق تروص هب هچ و ماخ تروص�هب هچ ريس
لورتـسلك دناوت�ـىم زين زور رد ودـرگ ددع دـنچ .تسا

.دروايب نيياپ ار نوخ
نيمـاتيو زا ىنغ ىياـذغ داوم :ىگدروخـامرس نامرد

و ـلـفـلف عاـونا ،توـرف�ـپيـرگ ،لـاـقتـرپ ـدـننـام »ث«
،دنوش فرصم موادم روط هب هـچنانچ ،زبس تاجيزبس

تدش شهاك رد ىا�هظحلام لباق ـشقن دسر�ىم رظن هب
متسيس تيوقت هب دناوت�ىم زين ريس .دنراد ىگدروخامرس

ىـسفـنت ىاه�تنـوفع زا هار ـنيا زا و هدرك كـمك ىـنميا
ىتابيكرت ىاراد هك لفلف عاونا لاح نيع رد .دنك ىريگشيپ

تاحشرت زا ىسفنت هاگتسد ندش كاپ بجوم هك دنتسه
ندرك كاپ رد دناوت�ىم لسع قشاق كي ندروخ .دنوش�ىم
.دشاب ديفم تاحشرت زا ولگ

زا رـاشـرس نوـملقـوب ـتشوگ :ـىگدـرسفا ـاب هزراـبم
تخاس ىارب مزلا داوم زا هك ـتسا نافوتپيرت دـيساونيمآ

بجوم نـومروه نيا .ـتسا ندب رد نـيئتورس نـومروه
زين شخب�مارآ شقن و دوش�ىم ام رد بوخ ساسحا زورب
شهاك نوخ نيـئتورس نومروه حطس نـاتسمز رد .دراد
لامتحا ًلاـومعم لـصف نيا رد ليلد ـنيمه هب و ـدباي�ىم
اما .ـتسا رتشيب سرـتسا و ىلصف ىاه�ىگدـرسفا زورب

رد هژيو�هب ـىياذغ ميژر رد نـوملقـوب تشـوگ ندناـجنگ
كمك لكشم نيا زورب زا ىريگـشيپ رب دناوت�ىم ناتسمز
.دنك

دوبـمك دهد�ىم نـاشن تاـقيقـحت :ىناهد ىـاه�تفآ
داـوم و  C و B١٢ ، B٦ ، B٢ ، B١ ىـاه�ـنيمـاـتيو
دارفا رد ميسلك و نهآ ،كيلوفديسا ،ىور  ريظن ىندعم
دراوم ـىضعب رد .دوش�ىم ىناهد ىاه�ـتفآ زورب ثعاب

ـىنـاهد تفآ زوـرب ـثعاب ـزين ـىياـذغ ىاه�ـتـيساـسح
ناهد ىاه�تفاب اب سامت رد هك ىجراخ هدام ره .دوش�ىم
هدنروآ دوجو�هب هوـقلاب لماع ناوـنع هب دياب درـيگ�ىم رارق
ددجم فرصم اب هچنانچ و دوش هتفرگ رظن رد اه�مخز نيا
لماع ناـونع هب ـدياب ،تفاي ـشيازفا اه�مخز ناـزيم ،نآ

مدنگ ليبق زا تـابوبح .دوش هـتخانش تفآ هدنـنكداجيا
رـيظن تاجيـزبس و اه�هـويم ،رس ود ـوج ،مدنگ ،هـايس
و ـىگنرف�تـوت ،ىگنرف�ـهجوگ ،سانانآ ،لـاقترپ ،وـميل
،تلاكش رـيظن داوم رياس و ـرينپ و رـيش لماش تاـينبل

هلمج زا ىيانعن ىاه�نادندريمخ زا ىخرب و لدرخ ،هكرس
دـعتسم هك ىدارفا رد ـاهنآ فرصم و هدـوب از�ىژرلآ دراوم
.دوش�ىمن هيصوت دنتسه ناهد تفآ

تابيكرت دنهد�ىم ناشن تاشيامزآ :نوخ شدرگ دوبهب
بجوم نآ فرصم زا سپ هقيقد ٣٠ زمرق لفلف رد دوجوم
نوخ نايرج ىلك متسيس دوبهب و ىنوخ ىاه�گر ندش زاب
،وداكووآ دننام »ىا« نيماتيو زا ىنغ ىاهاذغ .دوش�ىم

دوبهب ار نوخ شدرگ زين ىنغور ىاه�هناد و مدنگ سوبس
.دنشخب�ىم

:دينك زيهرپ داوم نيا دايز فرصم زا اما
زا ىرايـسب و ىاچ ،هـوهق رد هك هدـام نيا :ـنيـئفاك

ىزكرم ىـبصع متسيس تسا دوجوم رادزـاگ ىاه�هباشون
هداد شهاك زين ار نوخ دنق نامزمه و دنك�ىم كيرحت ار
ـىعون ـهجيـتن رد .دهد�ـىم شياـزفا ار دـنق هب ـزغم زـاين و
لاح ـره رد .دـنك�ىم دـاجيا ـتقوم ىرـايشـوه ساـسحا
رادـقم هك - زور رد نيـئفاك مرگ�ىـليم ١٠٠ طقف فـرصم
رد دناوت�ىم - تسا هوهق ناجنف ـYصن رد دوجوم نيئفاك
و ىگـتسخ ،دردرس ـدننام ـىبناج ضراـوع هب دارفا ـىخرب
هـدش ىروآرف ىياـذغ داوم :ـركش .دوش ـرجـنم ىلـاح�ىب
اما .دنوش�ىم ىژرنا حطس عيرس شيازفا بجوم ىنيريشرپ
رد .دراد لابند هب زين ار هراب�كي ىشهاك عيرس شيازفا نيا
ىكاروخ ـاي ىنديشون كي ندروخ زا ىمك هلصـاف هب هجيتن

.دوش�ـىم داجيا ـصخش رد ـىگنسـرگ ساـسحا نيـريش
رضم زـين اه�نادند تمـلاس ىارب ىدنق داوم دـايز فرصم
رادقم هچرگا :كمن .دوش�ىم ىقاچ بجوم بلغا و هدوب
مدرم بلغا ،تسا زور رد مرگ ٦ كمن فرصم هدش هيصوت
رد ىور�هدـايز .دـننك�ىم فـرصم ـكمن رادـقم نيا ـربارب ود
و نوخ راشف نتفر لااب رطخ ضرعم رد ار ام كمن زا هدافتسا
ىبلق ىاه�ىراميب و اه�هتكس زورب لاـمتحا شيازفا هجيتن رد
ميژر هب ناهنپ لاكشا رد تاقوا زا ىرايسب كمن .دهد�ىم رارق
ىاه�نان ناوت�ـىم دراوم نيا هـلمج زا دوش�ىم دراو ـام ىياذغ
هدامآ و هدش�ىروآرف ىاهاذغ ،روش
.درب مان ار فرصم

كليد سلامتى در تغذيه
گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

ىميلس هديپس

و لگ زا رپ و افصـاب ىا�هچغاب و گرزب ىطـايح رگا
ندرب �هرهب ىاه���تصرف نيرخآ نيا رد لقالا ،ديرادن هايگ
تذل ماب�ـتشپ ىاضف زا ،هامرويرهش بولطم ىاوه زا
ـتهج ناويا اي و نكلاب دربراك دارفا ـبلغا ىارب .ديربب

ىطيحم ناـونع هب نآ زا هدافتسا و ىلدـنص و زيم نديچ
رايسب ،ىهاگنـابش ىتح اي  ىهاگرـصع تحارتسا ىارب

ىتاناكما نينچ نداد بيتـرت ىلو دسر�ىم رظن هب ىعيبط
هك ىتروص رد .تسا بيجع ىراك ماب�تشپ طيحم رد
ىدـربراك دناـوت��ىم ـزين اه��نـامـتخاس ماب�ـتشپ ىـاضف
اضف نيا رد هك توافت نيا اب ،دشاب هتشاد طايح نوچمه
رد ىلو ـتسين ىـربخ تخرد و هـايگ و لگ و هـچغاب زا

نوـچمه ىرـهش�نلاك ىـاه�نامترـاپآ هك اـجنآ زا ضوع
عافترا نيا رد ،دنتـسين رتمك هقبط هس زا ًلاـومعم نارهت

هب تـبسن اوه نايرج ،نيمز حـطس زا ىرتم ١٠ لقادح
هجيتن رد و هدوب رتـشيب طايح
نمض رد .تسا رت�كنخ اوه
رد مـاـگـنه�ـبش ـتحاـرـتسا
ندرك��هراظن و ماب�تشپ ىاضف
ـزــين ـرـهش نــاغاـرچ ىــاـمن
ـهيـقب ىارب ىا�هـدنـنك�لـيمـكت
.تسا اه�تذل

و زيم كي نديچ اب راك نيا
ــىـتحار ــهب ـىلــدـنص ــدـنچ

شيپ اهنت .تسا ـريذپ�ناكما
ـدـنچ ـتيـاعر ىماـدقا ـره زا
ىنـويسارـوكد و ىـنميا ـهتـكن

نـميا زا -١ :تسا ىرورض
ىاـرب ماب�ـتـشپ طـيحم ندـوب

هراويد رگا ـهك انعم نيا هب دـينك لصاح نانيـمطا اه�هچب
رود ادتبا ًـامتح ،ـتسا رتـمك رتم كي زا مـاب�تشپ ـهبل
ـىهـافر دراـوم ـهب سـپس هدـرك ـىـشك�هدـرن ار مـاب�ـتـشپ
.ديزادرپب

رد راد�هرجنپ ىراويد تخـاس اب ديناوت�ىم ـىتح امش
اب ؛ديهد بيترت Yقس نودب ـىقاتا ماب�تشپ رود �اترود
.دوش�ىم رت�ىصوصخ و رت�نما طيحم راك نيا

دينك باختنا طيحم نيا ىارب ىياه�ىلدنص و زيم -٢
ًانايحا نينچمه و ىناتسبات باتفآ و امرگ ترواجم رد هك
موـاقم و هديدن �بـيسآ ىزيياپ و ىراهب ىـاه�ناراب شراب
و ىزلف ىاه�ىلدنص طوبرم ناگدننكديلوت هتبلا .دنشاب
ىـرهاظ �لكش و مـرف ظاحل هب ار ـىنوگانـوگ ىكيـتسلاپ
هچ رگا ،ىكيـتسلاپ عون اهنآ نايم رد هك ـدنا�هدرك ديلوت
ىاـرب لـيلد دـنچ هب ـىلو دراـدن ار ىزـلف عاونا ـتمواـقم

هب - Yلا :تسا رتهب ماب�تشپ
و لمح ندوب ـرت�كبس ـتهج

.تسا رت�تحار �اهنآ لقن
اهنآ ىگدز�گنز ناكما - ب

دــوجو بآ ــاب تروــاــجم رد
.درادن

رد هزوـرما هك ـاجنآ زا - ج
زا ــاه�مـاب�ـتـشپ زا ىرــاـيـسب
هدافتسا مـاگوزيا ىاه�ـششوپ

و زـيم ـهياپ رـاـشف تسا هـدش
تكـرح و ىزـلف ىاه�ىلـدنص

نديسر �بيسآ ببس اهنآ نداد
.دوش�ىم هيلا نيا هب

ىارب ناكما تروص رد -٣

دينك هدافتسا �ـوش�ات ىاهزيم و اه�ىلدـنص زا طيحم نيا
ىدعب دربراك ىارب و هدرك ات ىتحار هب ار اهنآ ناوت�ىم اريز
لاغشا مه ار ىدايز ىاضف بيترت نيا هب .درك ىرادهگن
.دنك�ىمن

اي و ماب�ـتشپ نيا زا ىا�هشوگ رد ناـبياس بصن -٤
ناراب شراب ماگنه ىارب راد�نابياس ىاهزيم باختنا ىتح

ديناوت�ىم امش نابياس دوجو اب .تسا تيمها زئاح رايسب
ــزـين ار نارـاب تاــرـطق ،دازآ ىاــوه زا تـذل ــنـيح رد
.ديشاب�رگ�ه�راظن

ماب�تشپ رد ار بش زا ىتاعاس تسا رارق هك ىتقو -٥
نداد بيترت دينك �فرص نامتخاس ىلاها رگيد رانك رد و
ناـدـنچ�ود ار ندـوب ـمه اب تـذل ـىـعـمج�ـهتسد ـىمـاش
بابك عاونا ندرك تسرد ـهك اجنآ زا نمض رد .دنك�ىم
ىاهزپو�تخپ ىاه�شور نيرت�جيار زا ىكي لقنم ىور رب
ىاه�ـلقنم ىـاج هب دـيناوت�ىم ـامش ،تسا ـىكين�ـكيپ

ىـاضف هب زاگ ـىشك�هلول ـاب ناكما تروص رد ،ـىمزيه
و راكـوت ىلـقنم ،نـميا و Yقسم ـىياج رد ،ماب�ـتشپ

ـهب .ـديزاـسب زوس�زـاگ
راـيسب رـاك بـيترت ـنيا
.دوب دهاوخ رت�ناسآ

ىياضف نينچ رد -٦
زيم زاً امتح تسين مزلا
دينك هدافتسا ىلدنص و
رانك رد ديناوت��ىم هكلب
ىتخت ،اهراويد زا ىكي

ـوشات ىزلف ـاي و ىبوچ
ندرك نهپ اب و هداد رارق
ىور رب ىشرف اي و ميلگ
ندـيچ ـنيـنچـمه و نآ
و گرــزب ىـاه�ـىــتـشپ
ىياضف ،ددعتم كچوك

زا و هدرك داجيا ار ىتنس
ىاه�گرزبردام و ـاه�گرزبردپ هناخ طايح و ـاه�هتشذگ
.دينك ىداي دوخ

و مزلا ىهـافر تلاـيهـست هـيلك نـدش مهاـرف زا سپ
رارق اب ـتسا ىفاك اهنت ،ىنميا تاكن تيـاعر نينچمه
ربارب رد هك ىناهايگ و اه�لگ ىواح نادلگ ىدادعت نداد
ار ىزبس ،ـدنراد ار مزلا تمواـقم نازوس باتفآ و ـامرگ
ىاه�نادلگ زا روظنم نيا ىارب .ديروايب اضف نيا هب زين
نـوگانوگ ىاه�لدم ىـتح و اه�گنر ،اه�هزادنا اب دـدعتم
.دينك هدافتسا

اه�لگ زا لصاح توارط ىارب ىنيزگياج بيترت نيا هب
دـاجيا زـين ماب�تـشپ ىلااب رد ـهچغاب ـلخاد ناهـايگ و
.ديا�هدرك

گرزب و كچـوك ىاه�نادلگ هيهت رب هولاع نمض رد
بوكراويد اي و ىا�هبعج ىاه�نادلگ زا ديناوت�ىم ىلومعم
ـهبل رب اي ار ـاهنآ ناش�عون ـهب هجوت اب و هدـرك هدافتسا ـزين
راـويد اي و هتـشپرخ هراويد هب ـاي و هديچ ماب�ـتشپ هراويد
.دينك بصن رواجم نامتراپآ

ىلخاد ىاضف هك ديا�هدرك هجوت لاح هب ات�:داژنرهم هراهب
طاـبترا لـزنم ـهـيثاثا و بـابسا نـامـديچ هـوـحن و هنـاخ
لزنم هب دورو وـدب رد امش ىژـرنا شيازفا اب ـىميقـتسم
ىلماوع نيرتمهم زا ىكي ىلخاد ناحارط هديقع�هب .دراد
زا سپ دـرف لاح ىنـاشيرپ و ـىنارگن ديـدشت بجـوم هك
تسا ىياضف رد روضح ،دوش�ىم ىراك زور كي نارذگ
نآ ىزيمآ�گنر و نامديچ عون رد ىگنهامه هنوگ�چيه هك
بسانت ىلو ديآ�ىم هدـاس رظن�هب هچرگ .دـوش�ىمن هديد
نويساروكد هوحن زين و ناملبم و هدرپ اب اهراويد گنر نيب
.دراد اه�مدآ ندرك هدنزرس و داش رد ىا�هداعلا�قوف ريثات
بلغا رد .تسا ىتخاونكي اه�هناخ رتشيب ىلصا لكشم

هك تسا نويزيولت نتفرگ رارق لحم زكرمت هطقن اه�هناخ
ار دارفا ،دريگ�ـىم رارق تولخ جنك كي رد ًلاومعم نوچ

ادتبا .دنك�ىم مورحم اضف رياس زا ندرب تذل و هجوت زا
رييغت ار هداوناخ هجوت زكرم ىتخاـونكي ندرب نيب زا ىارب
ىمك ديهد هيكت راويد ـهب هكنيا ىاج�هب ار اه�لبم .ديهد
تروص هب ميلگ ـاي شرف هعطق كي و دينك كيدزن مه هب

زا ـىصاخ عاونا ؟ـتسيچ ـرطخـرپ راتفر ـديناد�ـىم ايآ
ىشوخان هب دارفا �ىلاتبا لامتحا شيازفا ثعاب هك اهراتفر
.دنيوگ رطخرپ راتفر ار دنوش�ىم ىراميب اي

هدمع فده ،رـطخرپ ىاهراتفر رييغت تـهج نيمه هب
و هعماج ـتملاس بجوم و هدوب ـاه�ىراميب زا ىريـگشيپ
ـهك ـرطخـرپ رـاتفر ـشش .دـوش�ىم ـملاس ـىگـدنز داـجيا
ميشاب هتشاد ىـملاس ىگدنز اهنآ زا ىريگشيپ اب ميناوت�ىم
.تسا هدمآ ليذ رد

و ـاه�نغور فـرصم شياـزفا :بسـانمـان هيـذغت -١
ىاه�ىراميب هب لاتبا رطخ كمن و ىدنق داوم ،اه�ىبرچ
زا ىخرب و ـتبايد ،ىقاچ ،نوخ رـاشف ،ىقورع ـىبلق
ـدـيناد�ــىم ـايآ .ـدهد�ـىم ـشياـزفا ار ـاه�نـاطـرس عاـونا

ىبلق ىاه�ىراميب روشك رد ريم و گرم تلع نيرت�عياش
رد گرم ٨٠٠ زا درـوم ٣٠٠ ثعـاب هك تسا ـىقورع و
.دشاب�ىم زور�هنابش

راـشف شيازفا لماـوع نيرتـمهم زا كمن دـايز فرصم
دوش�ىم ىقاچ ثعاب ىدنق داوم دايز فرصم و تسا نوخ
،ىقورع و ىبلق ىراميب هب ناسنا ىلاتبا زاس�هنيمز ىقاچ و
ىاـرب نياربانب ـتسا اه�ناطرس زا ىخرب و مود عـون تبايد
شهـاك ار كمن فرـصم نوخ راشف ـشيازفا زا ىريـگشيپ
هب رتـمك كمن ،ناكما دح ـات اذغ خبط ماگـنه هب .ديهد
كـمن لاس�كي ريز نـاكدوك ىاذغ هب و ـدينك هفـاضا اذغ
،راد�هماخ ىاه�ىنيريش هيور�ـىب فرصم زا .دينك هفاضا

،سـاـبلـاك ،سـيسـوس ،دلاـاس دـيـفس ـسس ،سـپـيچ
ريدـاقم ىواح هك هـولق و لد و زغم ،هچـاپ�هلك ،رگـربمه
زا ىـريگـشيپ ىارب .دـينك باـنتجا دـنتسه ىبـرچ ىدايز
نغور و ىناـويح نغور ىاج ـهب نوخ لورـتسلك ـشيازفا
ـنغور و نوـتيز نغور ـريظن ـعيام ـنغور زا دمـاج ىتـابن
�اه�ىبـرچ فرصم شهاك ىارب و دينك هداـفتسا نادرگباتفآ

ـزپ�بآ اي و زپراـخب و ىرونت ،ىبـابك تروص هب ار ـاهاذغ
غرم تسوپ و زمرق تشوگ تيور لباق �ىبرچ .دينك هيهت
راب ود ىا�هتفه لقادح دينك ىعس دينك ادج خبط زا لبق ار
ىهايگ فايلا ىواح ىياذغداوم زا و .دينك فرصم ىهام
راد�سوبس ىاه�نـان و تلاغ سوـبس لثم ىذـغم داوم و
.دينك هدافتسا

گرم لك مجنپ كي ديناد�ىم ايآ :ثداوح و حناوس -٢
هب طوبرم نآ Yصن زا شيب و هدوب حناوس زا ىشان اه�ريم و
ثداوح رثا رد رفن كي هقيقد ٢٢ ره تسا ىگدننار ثداوح
نـيمود .دهد�ىم تسد زا ار دـوخ ناج ناريا رد ىـكيفارت

رثا رد ريم�و�گرم لماع نيلوا و روشك رد ريم و گرم لماع
.تسا لاس �١٠-٢٠ ىنس هورگ لماش ثداوح و حناوس

و ىيـامنهار ثداوح ،ـحناوس و ثداوح هـمه نايم زا
هتشاد ار مهس نيرـتشيب ىگدننار
و زـاجم تعـرس تيـاعر مدع و
ـىـنـميا لـوصا ندـرـكن ـتيـاعر
هـلاك و ـدـنبـرـمك زا هدـاـفـتسا(
نيناوق هب ـىفاكان هجوت و )ىنميا

مدع هژيو�هب ىگدننار و ىيامنهار
وردــوخ مــدــقت ــقح ــتيــاعر
مدع و �اه�هارگرزب رد صوصخ�هب
ـنيربـاع هژيو ـرباـعم زا هداـفتسا
ثداوح نيا شيازفا بجوم هدايپ
.دوش�ىم

ىـاه�ـتـيلـاـعف دـوـبـمك -٣
ـــهب ــىنــدب كــرـــحت :ــىنــدب
رد هك دوش�ىم هتفگ ىياه�تيلاعف

سفنت ،بلق نابرض دادعت ندب تلاضع كرحت نآ هجيتن
.دباي�ىم شيازفا درف هب نژيسكا بذج و

،ىناـمسج تمـلاس هك تسا ىـتملاس زمر ،كـرحت
تكرحت مدع .دراد رب رد زين ار ىعامتجا و ىناور تملاس

،تبايد ،ىقورع ـىبلق ىاه�ىراميب هب لاـتبا ناكما ىندب
شيازفا ار دردرمك و اضعا ىفورتآ ،ناوختسا ىكوپ ،ىقاچ
،روبص ،باداش ،هزيگنا اب هشيمه لاعف دارفا .دهد�ىم

ثداوح و اه�سرتسا لبـاقم رد و دنتسه كباچ و ـابيكش
.دنزادرپ�ىم لئاسم لح هب و هدرك تمواقم ىبوخ�هب ىگدنز
ار تانيـرمت نيا و هتشاد مظنم ىشزرو تانيرمت دارفا نيا
تعاس مين لقادح .دنا�هدرك زاغآ دوخ غولب نارود زا لبق
ـشيازفا ـببس زور ـره و مك ـتعرس ـاب هداس ىور�هدـايپ
ىشزرو تانيرمت ؛دوش�ىم قورع و بلق و اه�هير ىياناوت

ىـرـيگـولج ناـوـخـتسا ىكـوپ زا
رد ـىبـرچ عـمـجت زا و ـدنك�ـىم
ـببس ـهك نـدب ـYلـتـخم طاـقن
ىريگولج دوش�ىم اهنآ ىلكشدب

ىيابيز و بـيكرت ظفح هب و هدرك
.دماجنا�ىم مادنا

داوم و تاـيناخد فرصم -٤
فـرـصم ـدـيناد�ـىم ايآ :رـدـخم
هب رجـنم ردخم داوم و تايناخد
،ــىناور ،ـىــمــسج ضراــوع
و ىدــاــصـــتقا ،ــىگداــونــاخ

.دوش�ىم ىعامتجا
نيلوا نيب نامز دراوم رتشيب رد

ىگتسباو ات نديشك راگيس هبرجت

�دريگ�ىم تروص رتمك اي و لاس�ـكي ىط راگيس هب ديدش
لـاس ٢٤ ات ١٥ زا ـىناـوج نـينس زا ـاه�ىراـگيس مـوسود
دـننام راگيس هب دايتعا .دننك�ـىم عورش ار راگيس فرصم
داوم و راگيس فرصم .تسا ردخم داوم ـرگيد هب دايتعا
،ىدبك و ىشراوگ تلاكشم ،هيذغت�ءوس هب رجنم ردخم
و ىتمواـقم ىاه�ىراميب عاـونا هب لاتبا و ىوير تـلاكشم
و زديا ىراـميب هب ـلاتبا نـينچـمه و ىنوـفع ىاه�ىراـميب

.دوش�ىم تيتاپه
،ىمسج بقاوع تنوشخ ديناد�ىم ايآ :تنوشخ -٥

ىاه�تراهم شزومآ ـاب هك دراد ىناوارف ىعامتجا و ىناور
ـلضـعم نيا زا ناـوت�ـىم ناناـوجون و نـاكدوك ـهب ىگـدنز
اه�مادنا ىدج ىاه�بيسآ ،تيلولعم ،لتق .درك ىريگشيپ

ـعياش ضراـوع زا ـتنـوشخ تـاحاـرج زا ـىشان گـرم و
ىريگ�هشوگ ،ىگدرسفا ،سرت نينچمه ؛دنتسه تنوشخ
تنوشخ .دنتسه تنوشخ ضراوع زا رگيد ىضعب اوزنا و
شهاك هـجيتن رد و ىعـامتجا تكراـشم شهاك هب ـرجنم

،ىعامتجا ضراوع رب هولاع هك دوش�ىم ىعامتجا هيامرس
.دراد لابند�هب مه ىدج ىداصتقا بقاوع

ىـاهرـاـتفر :ـنـمياـرـيغ ــىـسـنج ىـاهرـاـتفر -٦
رطخ ضـرعم رد ار ناناوجـون ،ىسـنج زيمآ�هرطـاخم
رارق تـيتاپه و ىشـزيمآ ىاه�ىراـميب ،زديا هب ـلاتبا
ىاه�تراهم تيـوقت و ىهاگآ شيازفا ـاب هك دهد�ىم
ىروراب قـوقح و تشاـدهب لوصا شزومآ و ـىگدنز
هب رجنم ـهك هداوناخ نايـنب ندرك مكحتـسم رب هولاع
،دوش�ىم هداوناخ دارفا مامت راتفر هوحن و قح شزومآ
ىسنج ىاهراتفر زا ىشان زاسرطخ طيارش اب ناوت�ىم
.درك هلباقم زين ىنمياريغ
ـنمـجنا ىاه)هنـاسر و هـتيمك )ـسيئر و ـىتاعوـبطم روـاشم*
ناريا ىملاسا ىروهمج هداوناخ ميظنت

زا ار ـهجوت مـاـمت راك ـنيا ـاب ؛دـينك ـنـهپ ىرـطق
زا ـىكي دـينـكن شوماـرف .ديا�هـتشادرب نـويزيـولت
ـمه زا هداونـاخ دارفا دـوش�ـىم ثعـاب هك ىدراـوم
،دنـرب هانپ ناشدوخ ىاه�قاتا هب و دنرـيگب هلصاف
.تسا وگو�تفگ ىارب ىميمص و مرگ ىاضف دوبن
روط�هب ار نويزيولت هك تسين ىنعم نادب نيا هتبلا

ار نـويزيـولت .ـديـنك فـذح نـميـشن قاتا زا ـلك
ديروـايب راويد زكـرم هب جنك رد نداد راـرق ىاج�هب
.دريگ رارق هپاناك ود ىنايم هلصاف رد هك ىا�هنوگ�هب

ىبوچ هقبط ود قاتا ىاهتنا رد ديناوت�ىم ىتح
هناخباتك نويزيولت زيم ناونع�هب نآ زا و دينك بصن

رارق .دينك هدافتسا ىتنيز ىايشا ندادرارق ىتح و
ىگرزب كمك زين اه�هسفق و هپاناك نيب رد هايگ نداد
ىارب هك ىرگيد رييغت.دنك�ىم دارفا هيحور رييغت هب

نامدـيچ رييـغت دوش�ىم داـهنشيپ ـىتخاونـكي زا ىياهر
نوريب هناخزپشآ زا ار ىروخراهان زيم .تسا هناخزپشآ
نامـلبم ىريگرارق لـحم و نپا نيب هـلصاف رد و ديروآ
نامز رد هداـوناخ عامتجا لحم راك ـنيا اب .ديهد رارق

رود هناخزپشآ تخاونكي و درس ىاضف زا ار ماش فرص
زيم و نپا نيب هلصاف رد دنلب روژابآ نتشاذگ .دينك�ىم
ريذپلد رد ىيازـسب ريثات زين راويد جـنك رد ىروخراهان

.تشاد دهاوخ ىزادرپرون ظاحل زا هناخ ىاضف ندرك
.دينكن شومارف هجو�چيه�هب ار گنر رصنع
ىطيحم زا ار قاتا دناوت�ىم هك تسا ىيوداج گنر

لوـحتم ىميـمص و مرگ ىياـضف هب هدننك�ـلسك و درس
ار مشچ هناخ هب دورو ودب رد هك ىرصنع نيلوا .دزاس
نشور ىاه�گنر زا هدافتسا .تسا گنر ،دنك�ىم هريخ
نسوك ،ىلبمور ،هدرپ ىارب ىتروص و ىبآ ،زبس لثم
Yعاضم ىگدنزرس و ىباداش دناوت�ىم اهراويد ىتح و
.دنك داجيا ناسنا رد

د حياطپشت�بامى با كاربر
ىليعمسا ماهلا

*ىنيسحريما ىلع

خطرهاى پرفتار��اصول پيشگيرى از ر

كوردگىندطرح ز

فع يكنواختى چيدماناه�هاى رر
ديابً لاامتحا ار �بآ ضيوعت):ىكناقم)ىدمحم ناسحا

اه�ـىهـام ـقفـوم ىراـدهـگن ـتـمـسق ـنيرتروآ�هـرـهلد
.تسناد

بلاغ تسا بولطمان ىيايميش داوم ىواح هك ىبآ
.دهد�ىم قوس ناوارف ريداقم رد بآ ضيوعت هب ار دارفا

هب ردـاقً انئمطم ـىلو تسا ىرورض ىلماع ـهيفصت
)تافسف دـننام( بآ رد هتشابنا رصاـنع ىمامت ندودز
ـنيا عـمجت زا ىشـان ىگدـولآ ،بآ ضيوـعت .تـسين

هتفاي شهاك ديفم رصانع و هدرك فرطرب ار رضم رصانع
ىاـرب هك)ىور ،ـنهآ ،مـيساـتپ ،مـيسـلك دـننام( بآ
دح ـهب ار دنا�ـىتـايح مـويراـوكآ كي رد نزاـوت ىرارقـرب

.دنادرگ�ىم زاب ىعيبط
١٠ ىگتفه نازيم هب بآ ـضيوعت ىداع طيارش رد

ـىفاك رـاب�كي ـهتـفه ود ره ـدصرد ١٥-٢٠ اي ـدصرد
ىمومع تيفيك هب دوش�ىم ضيوعت هك ىبآ نازيم .تسا

هك ديرـاپسب رطـاخ هب.دراد ىگـتسب بآ ىتـسيز راب و
مـيظنت ـتهج ناواـرف ىاه���ـتبقارم ،ناواـرف ضيـوعت

زا ـشيب ضيوعت ـدنچ ره ،دـبلط�ىم ار بآ ىاهـرتماراپ
ـدش دهاوخن ىزـيچ دوبهب ـثعاب اهـنت هن بآ دصرد ٥٠

ىنامز بآ ضيوعت .دوزفا دهاوخ زين تلاكشم رب هكلب
مـاجنا موادم ـىلو مك هزاـدنا رد هك تسا ـشخب�ـهجـيتن
بآ ندـرك نيزـگياج و مويراوكآ ـرتسب نـوفيس اب.دـريذپ

.دش دهاوخ رسيم فده نيا هدش جراخ
هدش نيشن�هت تارذ زا ىشان ىاه�ىگدولآ رتسب نوفيس

رد لولحم تاـفسف و كاينومآ نازيم شيازفا ثعاب هك ار
لخاد ىزيچ هچ ديشاب بقارم.درب�ىم نيب زا دنوش�ىم بآ
دينك�ىم هدافتسا ىشك�هلول بآ زا رگا !ديزير�ىم مويراوكآ
ديوش نئمطم و هدرك ىريگ�هزادنا ار نآ PH تارتين نازيم
نينچمه ،ـتسا امش مويراوكآ تاجاـيتحا هزادنا رد هك
ترارح ـهجرد ديـنك�ىم هداـفتسا  هك ـىبآ ديـوش نئـمطم
تواـفت نيا .دشاب هتشاد مويراوكآ نورد بآ ـاب ىهباشم
.دشاب كانرطخ رايسب اه�ىهام ىارب دناوت�ىم هجرد

:ديراپسب رطاخ هب
و ـسم( نـيگـنس تازـلف و رـلك زا ىراع ـدياب بآ -

.دشاب )برس
هدافتسا ـىشك�هلول بآ زا رگا -

ـدنچ ،ندرك دراو زا لبق ،دـينك�ىم
جراخ نآ ـرلك ـات ديـنك رـبص هـقيقد

.دوش
ميـظنت ىارب غاد بآ زا ـزگره -

دراو ثعاب نوچ دينكن هدافتسا امد
.دوش�ىم اه�ىهام هب كوش ندمآ

و ىنـاهگـان تروص ـهب ار بآ -
راك نيا ،ديزيرن مويراوكآ هب ميقتسم
طيحم و بآ ندرك مطلاتم رب هولاع
اه�ىهام ندنـاسرت بجوم مويراوكآ
.دوش�ىم زين

كواريومتعويض آب آ

ىناياپ  شخب ىناياپ شخب


