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اى همهكلم، دارويى بر
ىميلس هديپس

ت�هاى كارىمهار

نـاشن ار مـانيد و ىرتـاب ناـيم هـتيسيـرتـكلا نايـرج تدش -١
ىزكرم كناب زاً لاومعم هك هجدوب رسك لح%هار نيرت%هداس -دهد%ىم

نيـرتگرزب و زكرم -ـنيچ روشك رد ىدور -٢ .درـيگ%ىم تروص
ىداينب%هرذ اي نورتكلا -ناسنا كي و ىمدآ -٣ .ابوك روشك رهش

ندرب نـيب زا ىارب ىا%هدام -هيكـرت روشك رد ىرهش -ـرگيد رادراب
-ناـريا ـىمـلاسا%ىرـوـهـمج ىراــزگـرـبخ -٤ .ىذـوم نارـونـاج
و گنر -٥ .اه%هناخترازو زا ىـكي -ناگدننك%تئارق و ناگدنناوخ
-ريت هرايس ـرگيد مان -٦ .هديمخ -ىرگرازآ ىناور ىرـاميب -ماف
عياش نـاطرس -شفرد و قرـيب -رگراك نابـايخ دادتما رد ـىناديم
-گرزب گرخرس اي ـنيئارشلا%ما -زيـربل و هتشابنا -٧ .تـايناخد

-٩ .ىـنـتبآ -هرابرد ـاي هب ـعجار -٨ .ـدنلاـنف روـشك رد ىدور
رد ـهك ىلامعا هعومـجم ىارب ىلك ناونع -رـاگدرورپ و دنوادخ
هـتفگ زين راكمه اي ىزابمه Sيرح هب -دوش%ىم ماجنا هكم رهش
-ىتيگ و ناهج -نداد شرورپ و ندرك ـتبقارم -١٠ .دوش%ىم
-دنيوگ ار كمخت دنب ـهب هناد هاگدنويپ -نيـتسوپ -١١ .زپ هلك
هدامآ -١٢ .ـىسـيلـگنا رـنه -اـيلـيل باـتك ىوـسنارف هـدنـسيون
-١٣ .ىقرش ىاپورا نكاس موق -نيگنهآ -تفايرد اي تخادرپ

.ىقـيسوم مراهچ تن -اون و ادص -ضوح ـهت لگ -طرش عمج
و هسنارف كيتنامر بتكم ىوسنارف رعاش -ميحرت اي هرطاخ -١٤

زا ىباتك -ىربرفاسم هناياپ -١٥ .هتشرف كي طوقس باتك قلاخ
.ىكيژلب روهشم هدنسيون گنيلرتم سيروم

للاح نآ تشوگ هك ىا%هفكود نانت%مرن هخاش زا ىيايرد روناج -١
ىـاه%هفرس و سفنت ىراـوشد اب هك هژيان مرو زا ىشان ىرـاميب -تسا

ـىنـكس و ندش ـاجربـاپ -ىـبهذم ـغلـبم -٢ .تسا هاـرمه ـتخس
كچوك مان اب ىـوسنارف روهشم ـرگيزاب -ىجراخ مـلق -٣ .نديزگ
نآ ىوس ود ره هك ىريشمش تفص -ىيايرد ىا%هناسفا دوجوم -ناژ
ىعون -نداد لقيص اي ندرك درخ -تباث و مـكحم -٤ .دشاب هدنرب
-مسا -ىيوگ%هواي -ـهيكرت  رد ىرگيد ـرهش -٥ .دنبرمك و ـىياپمد
زور خـرن ـهب ار نآ بـلط%ـتصـرف مدآ -٦ .كـشـجـنگ%نابز ـتخرد
رسمه -٧ .سه هيحان رد و ناملآ رد ىرهش -جح سابل -دروخ%ىم
نيا -ىميدق هخرچرـاهچ -٨ .ندروآ ايند%هب -رولاد و روزرپ -ىرپ

-هدنهد%تعسو و هدنياشگ -٩ .اكيرمآ انايدنيا تلايا رد ىرهش مه
-روـشك كي مدرم -ـگنر%خرس وـاگ -١٠ .برع ردـام -ىشـومارف
-زيگنا%تشهد -هنانز هاگشيارآ مزاول زا -١١ .ىگدنلاب و دشر -ندعم
-١٣ .ىدنه نانز سابل -نابلگنج -اه%شور و لوصا -١٢ .نادزي
فرح -هثجلا%مـيظع ىزبآ -ربماـيپ سيردا بقل -هطساو%ـىب لوعفم
-دوش%ىم نـوخ رد دنق شهـاك بجوم هك ـىنومروه -١٤ .هـلصاف
تسد%هب تفن و لاغز زا هك دماج و عيام نبرك ىاه%تارديه طولخم
.ىسدنه و ىياضف لكش -)ع(اضر%ماما باقلا زا ىكي -١٥ .ديآ%ىم

.دنراد ـرگيدكي اب ىسوكعم هـطبار ىياراك و سرتسا
رت%ـنيياپ دـرف ىياراك ،دور ـرتلااب سرـتسا نازيم ـهچ ره
لك ىور رب ىفنم ىـريثات دناوت%ىم عوضوم نيا و ديآ%ىم

ىارب متح روط هب .دنك دراو هعومجم كي ىراك متسيس
ـىحور ـطيارش ـكي رد ـهك ـتسا هدمآ ـشـيپ ـزين ـاـمش

ىنامز تصرف رد زور ره هك ىراك ماجنا ىارب ،بسانمان
نامز فرص ـدنمزـاين ،ـديا%هداد%ىم مـاجنا ـرتـمك راـيسب
هلصاح جياتن تسا نكمم نمض رد هك ديا%هدوب ىرتشيب
.دشابن سايق لباق رگيدكي اب زين

ىناور و ىحور ظاحل هب هك ىماگنه هكنيا رب فاضم
ضرعم رد شيپ زا شيب زين امش مسج ،ديتسه راشف رد
رد نياربـانب .دريگ%ىم رارق نوگانوگ ىاه%ىراميب هب لاتبا

ىدج رايسب ىـاهراك ماجنا ماـگنه ىتح ،تيـعقوم ره
و ناـكشزپ .دـيشيدـنيب دوخ ىـتملاس هب اـدتبا ،ىـلغش
ىرـايسب ىـاه%هيصـوت هـطبار نيـمه رد زين نـاساـنشناور
:مينك%ىم هراشا اهنآ زا ىا%هراپ هب هك دننك%ىم

باطخ رتشيب هيصوت نيا :دينك مارآ ار ناتياه%مشچ -
و ـهـتشاد ىرادا ىـاهراك ـهك ـتسا ىداـرفا هـتسد نآ ـهب

اب راك ـاي و ندناوخ ،نتشـون هب ار ىدامتم ىـاه%تعاس
ندـرك هـاـگن زا ـسپ ـمـشچ  .ـدنزادـرپ%ــىم ـرتـوـيـپمـاك
ـاي و ذغاك ىور رب صـاخ ىا%هدودحم هب تـدم%ىنلاوط
و ديدش ـىگتـسخ راچد ،)رتـويپمـاك( هنايار ـرگشيـامن

تسا نكمم اهنت هن و هدش قابطنا مدع ىهاگ نينچمه
تاهابتشا راچد هكلب دشاب هتشادن ار دوخ لومعم ىياراك

زا شيپ نياربانب .دوش زين ىراك متسيس رد ريذپان%ناربج
ـهقيقد ٣٠ ـرثكادح اي و هد ـره ،ىتلاـكشم نيـنچ زورب
رود ـهـلصاف رد ىا%ـهطـقن ـهب ار دوخ نـامـشچ ،راب%ـكي
عوضوم نيا .ديوش زكرمتم راك ىور رب هرابود و هتخادنا

هب ـمـشچ ـنيـصـصخـتم ـدـيكا ىاه%ـهـيصـوت زا هراوـمه
.تسا رتويپماك ناربراك هب صوصخ

هب و ندرك مخا :دينك اهر ار ناتتروص ىاه%هچيهام -
ىتح ،تروص ىناقوف ىاه%هچيهام ندرك عمج ىلك روط

ىور رب رتشيب زكرمت اب نامزمه رگا
هن ،دريگ ماجنا ىراك اي و عوضوم
ىاه%هچيهام ضابقنا بجوم اهنت

و نيچ داجيا تياهن رد و تروص
نآ ــــتســـوپ ىور ــــرب كوـــرچ
ىنلاضع شنت نيا هكلب ،دوش%ىم
.دراذگ%ىم ريثـات زين زغم ىور رب
،سرتسا نيا شهاك ىارب نياربانب
ماجنا بترم روط هب ار ريز نيرمت
مـاـمت هك ـبـيتـرت ـنيا هب .ـدـيهد
روط ـهب ار تروص ىـاه%هـچيهـام
ىتـدم .ديـنك ضبـقنم ىا%هـلحرم

.دينك اهر ـسپس و هتشاد هگن تلاح نامه هب ار اهنآ
،ـبيتـرت نيا ـهب .ـديهد مـاجنا رـاب ـنيدـنچ ار راك ـنيا
،دنا%هدش ضبقنم ىداراريغ تروص هب هك ىياه%هچيهام
.دنوش%ىم اهر

ىارب و سرتسا عفر روظـنم هب :دينامب ـىقاب لاعف -
،ديرادهگن حطس نيرتلااب رد ار دوخ ىژرنا هراومه هكنآ

رد ـهتـبلا .ـديـنك شزرو هـتـفه رد راب ٣ ـىلا ٢ لقاـدح
سپ اي و هاگحبص رد هنازور ىور%هدايپ ،ناكما تروص

رب رـايسب زين تعـاس%مين تدم هب ىـتح ىراك تعاس زا
.دوب دهاوخ راذگريثات رما نيا

ىرادا ىاهراك ماجنا رد :ديهد ژاسام ار ناتياه%مشچ -
ـهـلمج زا ـاه%ـمـشچ ،ـرتوـيـپمـاك ـاب رـاك صوـصخ ـهب و
هك ىتروص رد نياربانب .دنتسه ندب وضع نيرتريذپ%بيسآ
ديدش ىگتسخ ساسحا ناتنامشچ رد راك ماجنا نيح رد
:ديهد ماجنا هتسب نامشچ اب ار ريز تانيرمت ،ديدرك

تـمسق رد تسد ود هراشا نـاتشـگنا هلـيسو هب — ١
كچوك هرياد ود ،ىناشيپ ىور رب و ناوربا ىلااب ىزكرم
ره زا سپ ار اه%هرياد نيا مسر تهج .دينك مسر ىضرف
.ديهد رييغت هرياد هد

مشچ ـىكيدزن رد ار ىـنيب ىناـيم هغيت ناـوختسا — ٢
.ديهد راشف هراشا تشگنا ود نامه اب راب نيدنچ

ىور رب هرياد ود ،هبابس ناتشگنا شلام اب هرابود — ٣
.ديشكب دوخ تروص ىاه%هنوگ

ناـتشگنا ـطسوت ىا%هرياد ـشلام شور ناـمه اب — ٤
زين ار نامـشچ و هدرك رتگرزب ار ژاسـام هدودحم ،هراشا
هك ـبيتـرت نيا ـهب ديرـيگ رـظن رد هدودـحم نآ لخاد رد

نوريب هب و هدرك عورش ىنيب هغيت نيفرط زا ار هرياد تكرح
.ديهد همادا

طياـرش هك ىترـوص رد  :ديـنك شوگ ـىقيسـوم هب -
ار ـىـقيسـوم ـهب نداد شـوگ ناـكما نآ ـطـيحم و ىرـاك
شخب%مارآ ىقيسوم كي هب دهد%ىم راك ماجنا اب نامزمه
.ديهد شوگ نيرفآ%ىداش و

ىليعمسا ماهلا

سالم كار كنيد
هدش زپراـخب ىكدنا اي ماخ تروص هب هچنانچ ملك

.تسا دنـمشزرا رايسب ىياذغ هدام ـكي دوش فرصم
و ىا و ث ،ب ،آ ىاه%نيماتيو ىواح ديفم ىزبس نيا
،اكيليس ،روفلوس ،ميسلك لثم ىددعتم ىندعم داوم
ليفورلك و نهآ زا ىنغ ىعبنم ملك .تسا دي و ميزينم
و ناوت ىبـايزاب و ىنوخ%مك نامرد ىاـرب ار نآ هك تسا
زا ىشـان Sـعض و تهـاقن هرود زا ـسپ ىنـدب تردق
دوش%ىم هتفگ هك ىروط هب .دزاس%ىم لآ%هديا نآ دوبمك
ىناوتان ناربج و ندب رد نوخ ىزاسزاب ىارب ملك فرصم
.تسا ديفم رايسب

هدش هتخانش شيپ اه%نرق زا ملك هداعلا%قوف صاوخ
ـبط رد ىياـذغ داوم ـنيرتـدنـمشزرا زا ىـكي و تسا

نانچ ىاراد مـلك ناتساب رصم رد .تسا ميـدق ىتنس
هتخاس نآ مان هب دبعم كي هك تسا هدوب ىنامرد شزرا

ــاهدرد ــهــمه ىوراد ار نآ نـــاــتســاب مور رد و ــدش
شش ببسم ار ملك فرصم ىمور ناكشزپ .دنتسناد%ىم
.دنتسناد%ىم كشزپ نودب اه%ىمور ىگدنز نرق

نـامرد ار مــاخ ـمـلك ـهنازور ندرـوخ ثرـوغــاـثـيف
ىاـرب نـاحـلام و تـسناد%ـىم ـىبـصع ىـاه%ـىتحارـان

ـمـلك ىورـوـكسا ىرــاـمـيب ـهب ـلاـتبا زا ىـرــيـگـشـيپ
.دندروخ%ىم

ـرثا و نوخ ـهـيفـصت هب ـميـدق زا ماخ ـملك ندرـوخ
ـهتفگ و ـتسا روـهشم ـتسوپ ىور ـرب ىگـدنـنك%كاپ
نامرد ىارب و دزاس%ـىم كاپ موـمس زا ار دبك دـوش%ىم
.تسا ديفم دردرس عونا و زورترآ

ىددعتم تاقيقحت عوضوم زين نيون ىكشزپ رد ملك
دروم ار ىتنس بط رد هدش هتخانش دياوف بلغا هك هدوب
رداق ملك ديـدج تاقيقحت ـرب انب .دهد%ىم رارق ـديئات
ـديلـوت و هدرك ـكيرـحت ار ندب ـىـنميا ـمتـسيس ـتسا
اي پوس ندروخ .دهد شيازفا ار ندب رد اه%ىداب%ىتنآ
ندـرب ناـيم زا رد ىا%هدـاـعلا%قوف ـرـيثـات مـلك شـون%مد
ازنآـولـفنآ و هفرس ،ـىگدروخامـرس لثم ـىياه%تنـوفع
رـيثات بجوم ـملك رد دوجوم رـوفلوس تاـبيكرت .دراد
هاگتسد ىاه%تنوفع و اه%ىرتكاب ىور رب نآ هدننك%دوبان
رد ىزيگنا%تفگش رثا نينچمه ملك .دوش%ىم ىسفنت
.دراد ندب ىجراخ و ىلخاد تاحارج و اه%مخز ميمرت

رد دننامرتسآ ىا%هيلا ليكشت بجوم ماخ ملك ندروخ
ىباعل تروص هب هك دوش%ىم شراوگ هاگتسد ريسم لوط
ىاه%ـمخز نـامرد هب و ـدـنك%ىم ـلـمع نآ رد ـظفاـحم
و ـتيرـتسـاگ ،هدـعم رس شزـوس ،شراوگ هـاگـتسد
ندناجنگ .دنك%ىم كمك شراوگ هاگتسد ىاه%تيلوك
و هدش تسوـبي زورب عنام هنازور ىياذغ ميژر رد ملك
ار گرزب هدور ناطرس هژيو هب ،ناطرس هب لاتبا لامتحا

ديفم رايسب زين دبك ىارب ملك ندروخ .دهد%ىم شهاك
هب و هداد شهـاك ار نوخ ـدنق نازـيم دناوت%ـىم و تسا
تيصـاخ ملك ىـاه%گرب.دنك ـكمك ىـتبايد ناراـميب
.دنتسه هدنهد%ميمرت و هتشاد ىرتكابدض و شخب%مارآ

%نيكست دناوت%ىم هدش هيهت ملك ىاه%گرب زا هك ىدامض
و ـىگديشارخ و شوج عاـونا ،اه%ىگتخـوس ،اه%مخز

ـبجـوم ار تاـرـشح ـشـين ىـاج ـاي ـىگدزرـام ـىـتح
مروتـدض و باهتلادض ناونع هب دـامض نيا .دوش%ىم
.تسا ديفم لصافم مرو نامرد ىارب و دنك%ىم لمع زين

ديراـذگب ـهنـيس ىور رب ار ـملك گـرب داـمض هـچناـنچ
رد زين ملك بآ و ـدهد%ىم نيكست ار ديـدش ىاه%هفرس
و ـىـحـطس ىـاه%ـىـگــتخـوس و %ـمخز ،ـهـنكآ نـامرد

اـدتبا ـملك داـمض هـيهت ىارب.ـتسا رثـوم ىگدزـامرس
تفس ىاه%گرب%گر و هدرك ادج ار نآ ىاه%گرب نيرتزبس

غاد بآ رد ار گرب ـSيـطل ىاه%ـتمـسق .ديـربب ار نآ
بآ زا ار اه%گرب ،دنوش مرن هقيقد دنچ زا سپ ات ديزيرب

هديبوك ىاه%گرب زا هيلا دنچ .ديبوكب ىمك هدرك جراخ
و هداد رارق ـرـظن دروم ـعضـوم رد داـمض ناـونع ـهب ار
هزـات دـاـمض اب ار دـاـمض ـتعاس ـدـنچ ـره .ـديدـنـبب

.دينك نيزگياج
ىگدروخامرس پوس ،ملك پوس▪

:مزلا داوم
عيام نغور ىروخپوس قشاق ود
ملك گرب مرگوليك ٥/١
هايس هريز ىروخياچ قشاق ٥/١
لدرخ هناد ىروخياچ قشاق ١
تشوگ بآ اي غرم بآ رتيل ١
زمرق اي ديفس هكرس ىروخپوس قشاق ٤
هدش درخ زير ريس هبح ٤

هدش هدنر ىگنرف%هجوگ مرگ ٤٠٠
قشاق ١ اي هزات هدش درخ ديوش ىروخياچ قشاق ٢

كشخ ديوش ىروخياچ
زا سپ و دييوشب بوخ و هدرك ادج ار ملك ىاه%گرب

كيراب ىاه%هتشر تروص هب ار اهنآ اه%گرب ندش كشخ
،ملك .دينك غاد ىگرزب هملباق رد ار نغور .دينك درخ
ار هـملبـاق رد و هـتخير ـنغور رد ار لدرخ ـهناد و هريز
دينزب مه ار نآ ىهاگ .دزپب ىمك ملك ديراذگب و ديدنبب
)هقيقد ٢٥ دودح( .دوش مرن ىمك ات

ـتفت نآ اب ار ملك هقيقد كي و دـينك هفاضا ار هكرس
زـين رتيل مرـاهچ%هس و هدوـزفا ار غرم بآ سپس ،ـديهد
ىگنرف%هجوگ و ريس سپس ،دينك هفاضا نآ هب درس بآ

ميلام ترارح اب ديراذگب و دييازفيب داـوم هيقب هب زين ار
رخآ رد .دزـپب هقيقد ٤٥ دوـدح و ديآ شوج هب ـهتسهآ

.دييامن ورس و هدوزفا ار ديوش

ىتكرح ـرقف اب هارـمه هك ىرهش ـىگدنز ليلد ـهب هزورما
نوچ ىياه%ىرـاميب زورب و ىقاچ ،نزو هفـاضا نازيم تسا
نـوخراشف ـشيازفا و ىقورع -ـىبلق ىـاه%ىراميب ،ـتبايد
ندـرب نيب زا ىارب ىددعـتم تاروتسد و تسا هتفـاي شيازفا
ـاه%شور نيا نايم زا اما دوش%ىم هئارا درف هارـمه لكشم نيا

؟تسا تسرد مادك
تـيلاعف اب طابترا ردً ـاقيقد صخش ره زـاين دروم ىژرنا

ـره ىازا هب ـطسوتم ـنس اب ـصخش ـره .تسا ىو ـىندب
ـره ىارب ىژرنا ىرلـاكوليك ٣٥ ـهب شيوخ نزو زا مرگـوليك
دوـدح هب ىمرگولـيك ٧٠ صخش كي ىنـعي .دراد زاين زور

رمع هب هچ ره لاح .تسا دنمزاين ىژرنا ىرلاكوليك ٢٥٠٠
نامه هب ىو ىندب تيلـاعف زا نوچ دوش%ىم هدوزفا صخش

هب دناوت%ىم ىژرنا رادقم نامه بذج دوش%ىم هتساك تبسن
.دماجنيب ىو نزو هفاضا

اهنت و دنكن لرتنك ار دوخ هنازور هيذغت ىصخش رگا لاح
ىژرنا ىرلاكوليك ٣٥٠ هنازور دروخب كيك هعطق كي هنازور
ىژرنا رادقم زور ١٠ زا دعب و دنك%ىم هريخذ دوخ رد رتشيب
هب نيا و دوب دهاـوخ ىرلاكوليك ٣٥٠٠ نـدب رد هدش هريخذ
.تسا درف نيا ىارب نزو هفاضا وليك%مين ىنعم

وليك كي ىاـنعم هب هريخذ ىژرنا ىرلاكـوليك رازه٧ اريز
دودح ميناد%ىم هك روط%نامه.ـتسا ندب رد هفاضا ىبرچ

فـرص ام فرصم دروم ىژرنا عومجم دصرد ٣/١ ات ٢/١
.دوش%ىم لازاب ىژرنا

٢٤ للاخ رد ـصخش هك ـتسا ىا%ىژرنا لازـاب ىژرنا
تـخت كي ىور رد هك تعاس

دشـاب هديشك زارد ميلام رون اب
دوـدح نآ و دـنك%ـىم فـرـصم

ىارب و تسا ىرلاكوليك ١٤٠٠
.تسا ريغتم درف ره

ات ١٠ نزو ندش مك رثا رد
ىـدنويپ ىاه%ـتفاب دصرد ٦٥

ـنـيب زا اــذغ ندرـوـخن ـرثا رد
.دور%ىم

لوصا ىور زا شزرو ـرگا
ىـاه%ـتفـاب ـدشـاب ــمـظـنم و
دـوجو ـهب ــديـدج ـىنــلاـضع
ىدج روط هب هك ىتقو.ديآ%ىم
ىبرچ ىاه%ـتفاب دينك شزرو
ىقيفلت رگا و دوش%ىم هدنازوس

روط هب هنازور ىفرصم ىژرنا شيازفا و ىياذغ تيدودحم زا
ره وليك%مين دودح ىزيچ عومجم رد دريگ تروص گنهامه
زا هام ٦ لوط رد ـهك دوش%ىم ـهتساك ـصخش نزو زا هـتفه

درف نزو زا وليك ١٢ دودح لاس
شهـاك رگا .دـوش%ىم هـتساك
ـره رد وـليك ـمين زا ـشيب نزو
ضراـوع دـريگ ترـوص ـهتـفه
رـاچد ار ـصـخش نآ ـىـبنـاج
.دنك%ىم ىدعب تلاكشم

دياب قاچ دارفا ىياذغ ميژر
هتـفه ره هك ـدشاب ىا%هنـوگ هب

زا ىـرلـاكــوـلـيك ٢٥٠ دوـدح
نـاش%ـهنازور ـىياـذغ ــهمـانـرب

.دوش فذح
ـهنازور ىشزرو همانـرب كي

ىياميپهار رتموليك ٢ لماش هك
ـثعـاب ـدناـوت%ـىم ـزـين ـدشـاب
ىرلاكوليك ١٠٠ دودح فرصم

زاين و دروآ%ىم نيياپ ار نوخ لورتسلك شزرو .دوش زور رد
اه%هناشن .دهد%ىم شهاك ىتبايد ناراميب ىارب ار نيلوسنا هب

ناطرس لباقم رد ار ندب و درب%ىم نيب زا ار بارطضا ضراوع و
.ديامن%ىم مواقم

راشف دايدزا و درب%ىم لااب ار نوخ رد نيئتورپوپيل تظلغ
اـريز دنك%ـىم مك ار ـاهتشا شزرو .ـدهد%ىم لـيلـقت ار نوخ
و دروآ%ىمرد ىـعيبط تلاح هب ار ندب عوـنتم Sياظو شزرو
دهد%ىم رارق سامت رد نات%ىعقاو ىاهزاين و ناتدوخ اب ار امش
اـريز دراد%ىمزاب ـطلغ تاداع زا ىشـان ىاهتشا زا ار ـامش و
.دنك%ىم مك ار نوخ شدرگ رد نيلوسنا حطس شزرو

ىاراد قاچ مدـرم و دنك%ـىم كيرـحت ار اهـتشا نيلـوسنا
.دنتسه نيلوسنا ىلااب حوطس

و ناكم ره رد ارجا لباق و ىمومع شزرو كي ىور%هدايپ
.تسا ارجا لباق همه ىارب هك تسا ىنامز ره

هام كي رد ـهك ىياذغ ىاه%ـميژر ميريگ%ـىم هجيـتن سپ
دوبـمك ضراوع اب دوش هتسـاك ندب نزو زا وليك ٢ زا رـتشيب

وم شزير راچد درف و تسا هارمه اه%ىذغمزير و اه%نيماتيو
.دوش%ىم ىگدرسفا و

شزرو هنازور و ميـنك تداع ىروخ%مك ـهب رگا عقاو رد
ىاه%ىراميب نآ لابند هب و نزو%هفاضا تلاكشم راچد مينك
.ميوش%ىمن ...و ىقورع ،ىبلق

اه كنترل وزنبهترين ر
رهمديواج هميهف

،ـرتم%ىـتناس ٥-١٠ ىـدنلب ـهب هلاس%ـكي تسا ىهـايگ
و هـدش ـبعـشنم هـاـيگ ىـنـيياپ ـتمـسق زا نآ ىـاه%هخـاش

گرب .دنتسه %هدننكش رايسب و هتشارفا تروص هب تاباعشنا
رد هاتوك ىاه%هنادند ،دنك كون ىاراد ،ىقشاق -هديشك نآ
ىاهزرپ و ـاه%ك%رك زا هديشوپ گـربمد .گرب ىيلااب ـهفصن

نهپ ىغرم%مـخت ،كنيجروخ عون زا هوـيم .تسا ىا%هراتس

نـدــيسر ـتلـاح رد و لـاب ىاراد كـرك نوـدب ،راد%كـون
ليـكشت ار هاـيگ ىيوراد شـخب اه%ـهناد .تسا گنرـزمرق
ىاراد دـنتسه ىرـتسكاخ و نـهپ ،درگ اه%هناد .ـدنهد%ىم
هب هناد ىـاه%هرانك رد هك دنـتسه ىژلايسوم كزـان ششوپ

نامز رد .ـتسا دوهـشم گنرديـفس و هاتوك لـاب تروص
دـوش%ىم هـديد درز ـگنر ـهب نآ ـهـتسـوپ ـهك هوـيم نـدـيسر

١٥ ىواح لقادح هايگ نيا ىاه%هناد .ددرگ%ىم ىروآ%عمج
هدننك%مرن ناونع هب اًتدمع همودق زا .دنتسه ژلايسوم دصرد

رد .دـوش%ىم هدافتسا ـنيلم و هفرس هـدننك%فرطرب ،ـهنيس
باهتلاـدض و روآ%طلخ ناـونع هب ـهمودق زا هتشـذگ بط
ناويل كي رد ار همودق هناد مرگ ٦-٩ .دنا%هدرك%ىم هدافتسا
سپس .ديناسيخب تعاس%مين تدم هب و هتخير شوج%بآ

مان تحت هچنآ .دينك ليم ناجنف كي راب ره راب هس ىزور
زا تسا ترابع دوش%ىم هئارا ناريا ىيوراد رازاب رد همودق
هايگ ىاه%هناد ىرهش همودق.ىرهش همودق و ىزاريش همودق

Lepidium perfoliatum تسا وب%بش هداـوناخ زا
همودق ىمومع مان ـاب ىزاريش همودق ىاه%ـهناد ىاج هب هك
،ـرصم ىـاهرـوـشك رد ىزارـيش ـهموـدق .دوش%ـىم ـهئارا

.دراد راشتنا قارع و ناتسكاپ ،ناريا ،نيطسلف ،ناتسبرع

ازىقدومه شير
ىزانهش رحس

زيبايى مهر گياه

ىاه%ىگتسياش هزادنا هب مدرم اب راتفر ىگنوگچ نتسناد
ات ـهك ىيامرفراك نيرتـدب هب .دراد تيمها ىتيـريدم و ىنف

نادقف روـطچ هك ديروآ داي هب .ـدينك ركف ديا%ـهتشاد لاح
مدع و ىدرـسلد ثعاب وا رد نارگيد اب راـتفر ىاه%تراهم
ناسنا كي .دش ىديماان اب امش جورخ و نارگيد ىرو%هرهب
دناد%ىم وا .راـدمتسايس ىمين ،تسا دنمراك ىمين قفوم
ولمم هك ىنونك ىايند رد صوصخ هب نارگيد اب ندرك راك
ىطابترا لاور ،تسا جنردوز و جازم%ىمدمد ىاه%ناسنا زا

ىلصا نيناوق زا ىخرب تمسق نيا رد .دبلط%ىم ار ىصاخ
ىارب .دينك%ىم هدهاشم ار ىراك ىاضف رد ىناسنا تاطابترا
.ديريگ راك%هب ار نيناوق نيا دياب ،اهنآ رد نتفاي تراهم

دينزب ادص مان اب ار نارگيد -١
.تسا ـىسك ره شوگ ىارب ادص نيرت%ـدنياشوخ نيا

ار دوخ ماغيپ تقيقح رد ،ديرب%ىم راك هب ار ىدرف مان ىتقو
لـدبم وا ـصخش ىاـرب ـاهـنت و ىصـاـصتخا ـىتروص ـهب
ار امش تيمها نازيم و ىدنم%هقلاع نينچمه .ديزاس%ىم
.دناسر%ىم درف هب تبسن

ديريذپب ار دوخ هابتشا -٢
ـبكترم هك ىهـابتشا رگا هك دـينكروصت تسا ـنكمم

ديهاوخ تسد زا ار دوخ ههجو ،ديريگن ندرگ هب ار ديا%هدش
رد تاهـابتشا ـهب فارـتعا .تسـين تسرد رـاك نيا .داد
كدنا نوچ تسا لـامعا نيرت%هدـوتس زا ىكي راك ـطيحم
ربكت هنوگچ هك ديزومايب .دنيامن%ىم نآ هب تردابم ىدارفا

.ديتسين لماك هك ديريذپب و هتشاذگ رانك ار ىهاوخدوخ و
ـاب تـسين مزلاً ـلاثم ـديـنكن ىور هدـايز راك ـنيا رد طـقف

تاهابتشا نايب هب مادقا تاسلج رد ناوارف ىاه%ىهاوخرذع
نآ ـهجـوتم و مدـرك هاـبـتشا نم« ـهلـمج ـكي .دـينك دـوخ
.دنك%ىم تيافك ،»موش%ىم

ديريگب رظن رد لااب ىاهرايعم اب ار نارگيد -٣
باطخ لك لقع لاًـومعم هك ،ام نيب رد ىدارفا كدنا

چيه هك دننك%ىم ركف هنوگ%نيا ـدسر%ىم رظن هب ،دنوش%ىم
،دنـتسين روما حيـحص ماجنا هب رداق ناشدـوخ زج ىسك

نارـگيد ىاه%تـيلباق ـهب .دـيشابن داـرفا زا هورگ ـنيا ءزج
نيرتهب هب اهراك نداد ماجنا رد اهنآ هب عقاو رد .دينك دامتعا

نتشاد ىانعم هب ـنيا .ديشاب هتشاد نانيـمطا نكمم هجو
ار وا درف كي نـتشاد رواب .تسـين دح زا شيب تارـاظتنا
ىديماان زا و هدوـمن ناوت رثكادح اب اهراك ماجنا هب قيوشت

.دروآ%ىم لمع هب ىريگولج
ديهد ناشن دوخ زا ىميمص و هناقداص ىا;هقلاع -٤

زا ىـنغ ىا%هقبـاس ىاراد اـمش راك ـرتفد رد ىدـرف ره 
ىكارتشا هطقن رگا ىتح .تسا قيلاس و براجت ،قيلاع
.دينك بسك تاعلاطا ناتنايفارطا دروم رد ،ديرادن مه اب

دينك ديجمت و ?يرعت نارگيد زا -٥
دـوخ ـSيرـعت درـوم رد ».دوب بـوخ« ـدييـوـگن طـقف

رد درف ـهك هچنآ دروم رد ـهك ديهد نـاشن و هدوب رت%ـحيرص
دينك نايب ىروط ار داقتنا .ديراد ىهاگآ هداد ماجنا تقيقح
دامتعا لباق ىتسود فرط زا هدنزاس تحيصن كي دننام هك
.دوش هتفرگ رظن رد

ديشاب نات;ىاه;فرح بقارم -٦
ار نآ هك دـييوگن ،ديرادن ار ىراك ىريگيپ ـميمصت رگا

ناتملاك اب ىگنتاگنت طابترا امش رابتعا .داد ديهاوخ ماجنا
گرزب ىاهراك دروم رد ،دينكن لمع دوخ لوق هب رگا .دراد
.درك ديهاوخن ىتفرشيپ هجيتن رد و هدشن دامتعا امش هب

دينك ىرازگساپس و ىنادردق -٧
ىراك ماـجنا ىارب اي و ،دـرك امش ـهب ىفطل ىدـرف رگا

هب هك ديوش ـنئمطم ،تشذگ دوخ هـتساوخ زا امش ىارب
قحتسم دوخ ىدوخ%هب امش .ديوش هاگآ شلات و ىعس نيا
Sطل دروم رگا .تسين راكهدب امش هب ىسك و هدوبن Sطل

.دينك لثم%هب%هلباقم ضوع رد و هدرك ركشت ،ديدش عقاو
ديشاب هظحلام اب و ركف اب -٨
دعاسم ار امش نانخس نارگيد هك دينكن روصت زگره

تروص هب دارفا ىخرب .درك دنهاوخ ـىقلت دنمشزرا و
ىارب ار دنك%ىم نايب صخش هك ىتاملك كت%كت ىعيبط
رارق وجو%تـسج دروم ىصخش ىيورردور ـكي نتفاي
،ديهد رييغت ار دارفا هنوگ%نيا ديناوت%ىمن امش .دنهد%ىم
ــتقد ـاب ار دــوخ ىـاه%فـرح ــاـهنآ دــزن ـديردــاق ـاما

دينك ركف ندرك تبحص زا شيپ .دييامن ىهد%نامزاس
رـيبعت%ءوس ثعـاب هك ىماهبا ـچيه هك ديوش نـئمطم و
زا هرجاشم ىاج هب .درادن دوجو امش نانخس رد دوش
.دنهد حيضوت ناش%عضاوم دروم رد ديهاوخب نارگيد

دينك ىگتشذگ دوخ زا -٩
نارگيد هب و هدش جراخ دوخ ىلغش ناكم زا ىهاگهگ

هب قيوشت ار نارگيد امش ادتبا .دينك كمك ناشياهراك رد
ىرت%تبثم ىراك طيحم هجيتن رد و هدرك ىگتشذگ دوخ زا
ار بقـاعـتم ىـفطل دـوخ ىارب ،مود .ـدش دهاـوخ داـجيا

.ددرگ%ىمزاب هشيمه ىنابرهم هك ارچ ،دينك%ىم ىراديرخ
ديشاب نتورف و عضاوتم -١٠

نداد رارق ـرـيثات ـتـحت ىاـرب دوـهـشم ىاه%شـلات
هارـمه هب سـكع هـجيتن قـوفام صاـخشا و ناراـكمه
.درادن تسود ار امندوخ مدآ سكچيه .تشاد دهاوخ

قيـدصت نارگيد طسوت ـامش تلاامك ديهاـوخ%ىم رگا
.دـينك ىـرتشـيب ىرابدـرب نيرـمت تسا ـىفاك ،ـدنوش
ـدننك%ىم اديپ ىعقاو قادصم ىنامز ـامش ىاه%ىبايماك
هكنيا ـهن دنوش اهنآ هجوتم دوخ نارـگيد ديهد هزاجا هك
.ديروآ نايم هب نآ زا تبحص بترم

دينك كمك نارگيد ىوربآ ظفح هب -١١
ىهابتشا هك ىلبق هعفد هب .دنك%ىم هابتشا ىسك ره

ديتشادن تسود .دينك ركف ديدش بكترم روآ%تلاجخ
زا و هداد هوـلج كچـوك ار امش هـابـتشا و ديـايب ـىسك

درـوم رد اـمش ار راك ـنيـمه سپ ؟ـدهاـكب نآ تيـدج
.ديهد ماجنا نارگيد

نامدرم تياس :عبنم

ىـاه%ـهغـدغد زا ـىـكي هزوـرما
رتابيز ىاـرب شلات اه%منـاخ ىلصا

دصق ىنيب%ىم ار هك ره .تسا ندش
ـلياسو ماسقا و عاونا ـديرخ اب دراد

ماـدنا ـبسـاـنت ـهب ار دـوخ ىـرغلا
ىـاه%مــرك ـكــمك ـاب و ــدنـاســرب

و ىـــرــيپـــدض و كوـــرچـــدض
ـهب ار ىياـبيز و توارط ىزـاسكاپ صـوصـخم ىاه%ـكسام
و اه%مرك عون نيا زا موادم هدافتسا اما .دنادرگرب دوخ تسوپ
نادنچ هن نامز تدم رد ـهك درادن ىريثات نادـنچ اه%كسام
و نيـرتهب.ـدهد%ىم تسد زا ار دـوخ هـيلوا دربراك ـىنلاوط
ـتسوپ ىباداش و ـتملاس ظـفح ىارب راك ـنيرت%هنيـزه%مك
رازاب هناور راهب لصف رد اًقافتا هك تسا ىياه%هويم زا هدافتسا
ىاه%ـكسام نيا زا عون ـدنچ اب ار اـمش اجنيا رد.ـدنوش%ىم
انشآ ،دنوش%ىم هيهت لزنم رد نـاسآ ىا%هقيرط هب هك ىا%هويم
ىلاج و ىياـنشور ىارب .دينك عورش هناودـنه زا:مينك%ىم
،دينك هل و هـديشارت تسوپ ـتمسق زا ار هناودـنه ،تسوپ
زا سپ .ديلامب نات%تروص هب و دينك طولخم بلاگ اب ىمك

هب و ـدينك هدنر ار رايخ.دييوشب دـرس بآ اب هقيقد ٣٠ ات ٢٠
ىهاـيس ات ديلامب نـات%مشچ فارطا بلاگ هرطق ـدنچ هارمه
هدافتسا مشچ ىهايس و Sپ عفر ىارب .دوش فرطرب نآ رود
دـيفم راـيسب زـين ريش و هـدش هدنر ـىنيمز%ـبيس طوـلخم زا

زين راـيخ ىاه%هقلح نتشاذگ .تسا
ـتســوپ ـتفـاــطل و ـىمـرن ــثعـاب
،تسـوپ ىزاـسكاپ ىاـرب .دوش%ـىم
اب و ديناشوجب هقيقد ١٠ دودح ار ملك
كمك اب و دينك طولخم نوتيز%نغور
زا سپ و ـديلامب نـاتتروص ىور هـبنپ

ىارب.ـدييوـشب مرلو بآ اب هـقيقد ٣٠
شرتوـميل% بآ اب ار نوتيز نغور زور ره زين ندـرك ىنوفعدض

ار زايپ دنت ىوب رگا .ديلامب دوخ تروص ىور و هدرك طولخم
و بلاگ ،هـدش هدنر زاـيپ طولـخم ،ديـنك لمـحت ديناـوت%ىم
ىاج ندرك فـرطرب ىارب .ـتسا ديـفم راـيسب زـين جنرانرـاهب

ىروخياچ قشاق كي هارمه هب و هتفرگ ار بيس%بآ زين اه%شوج
تسوپ و ـعمج تروص زاب ذفانم ـات ديلامب ناتتسـوپ هب لسع
ىـتسوپ ىاه%هـكل ندرب نيب زا ىاـرب.دوش تسدـكي و فافش
ناتتروص هب و دينك طولخم ريش اب و هدرك هل ار ىبلاط ىرادقم
ـنك%كاپريش ناونع هب ديناوت%ىم ىتح طوـلخم نيا زا .ديلامب
.ـدينك ـزيمت نآ اب ار نـاتتروص باوخ زا ـلبق و هدرك هداـفتسا
زاسراك راـيسب زين هريز و هنوباب هدرك%مد تسـوپ ىزاسكاپ ىارب
هراصع نديلام مه هرهچ گنر ندش زاب و ىيانشور ىارب .تسا
نيا زا هدـافتسا رد هـتبلا .دوش%ىم ـهيصوت راـيسب ىگنـرف%توت
ىژرلآ نتشاد تروص رد هك ديهد جرخ هب ناوارف هجوت كسام
.درك ديهاوخ تفايرد سوكعم ىا%هجيتن ،ىگنرف%توت هب

ماسك�هاى ميوه�اى


