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چند روش مناسب
دودن لكه شمعاى زبر

ىليعمسا ماهلا

چگونه آدم خلاقى باشيم

-ىناريا رعاش ،راهب ءارعشلا�كلم روهشم رثا ناونع -١
مان -شفرد و مچرپ -٢ .برع ليابق زا فورعم هريت دنچ مان
ورف لمع -ىنيشناج هتسياش -٣ .ادن فرح -شوروك ردام
هزوم -٤ .هدش هتخپ جنرب -ىنآرق هلمج -قلح هب اذغ ندرب
و رـاگزومآ -تسا ـرهش نيا ـىتسيرـوت ىاه�هبذـاج زا روول
و فرح كي -هتورس�ىب ىخوش -٥ .كانرطخ بمب -ملعم

هلابند رد راذگريثات فرح -حطس دحاو -ىزورون فرح هس
مه�هب -اميس و تروص -ـىنپاژ ىاقآ -٦ .دنيوگ ار تاملك

شزرو -٧ .اـتسور ددع -ـىلـاخ ىاـضف دقـاف و هدـيبـسچ

-٨ .ـهتسوـيپ و هشـيمه -ىـتسرپرس و ىراـدتسود -كرـحترپ
.تسا تبون هب لثم رد -اهزاگ زا ىكي -ىراگنا�لهس و ىتسس
توص -١٠ .هدننك�راكنا -نامسآ هنارك -نيشنمه و مدمه -٩
گيد عرتخم -ليئارسا�ىنب نارـبمايپ زا ىكي -ىناريا زاس -درد
هب و تساررس روط هب -نايناساس فوـرعم رهش -١١ .راخب
تمسق -هدننك�مسر -١٢ .نيشام نامرف -هاگن و رظن -ىمامت
-برع زور -١٣ .زاغ�آ و عورش -ىريگيهام بوچ بآ لخاد
هيخب -١٤ .ـهيسور ىياـضف هاگتسيا -ـقيرط و شور -ناهد
-١٥ .كنيا و لااح -نتساوخ كمك و نتسج ىراي -تشرد
.كينورتكلا و قرب هتشر رد تمواقم رگيد مان -ىويلك قوف هدغ

اي زغم ىارب ىيانك ناونع -٢ .دلونرآ تويلا روهشم رثا -١
-ىرايدنفسا ىلع صلخت -ازج و تبوقع -٣ .راگدرورپ -رس

درخ لـوپ -ىسـيلگنا ـقيدـصت -ىگدـنكارپ -٤ .سـفن ىـگنت
ناشخرد -ىزاس�هدامآ و ىروآدرگ -٥ .رود هب هراشا -كنارف
و دشر -نارـدنزـام رد ىرـهش -٦ .ـهماج و سـاـبل -نابـات و
-تسد زا ىتمسق -٧ .ىناج و شكمدآ -زمر و زار -ىگدنلاب

زاس -نپاژ لـوپ -٨ .ىرعش عياـنص زا ىكي -دنرس ـاي لابرغ
مدصكي -lلتخم ىاه�هزادنا رد راتيگ هداوناخ زا ىسور و ىهز
رفن لادم -شرف ىگراپ نتخود -قنوررپ و رارقرب -٩ .راتكه
ـرگيد مـان — زـيچـان و كدنا -عرـزي�مل و ـكشخ -١٠ .مـوس

و نـاياـمن -گرزبردام -١١ .ـكيدزن هـدنيآ -تبـايد ىراـميب
-تلاضع ـىگتفرگ -باـختنا فرح -١٢ .ىكـشم -راكشآ

و ـتشـهب -زاـدناور -١٣ .ـهنادرم ـهـنت�ـمـين -ناـمسآ سـرخ
زاس -لاـسنهك و رـيپ -١٤ .تساوخرد و شهاـوخ -سودرف
و فرط ود رد كرحتم بروم حطس ـاب راد�ىتسش ىتسد ىداب
.كزودشفك باتك ىسيلگنا هدنسيون -١٥ .ىسوناف هندب

ـاما .دوش�ىم ناـسنا رد گرزب راكفا زوـرب ثعاب تـيقلاخ
ار ام گرزب راكفا .تسا عورش هطقن هلحرم نيرت�تخس لاًومعم
هب ناـميارب ار نشور ىيادرف و هدرك ـىيامنهار تفرشـيپ تمس هب
ىارب تمسق ـنيا رد هك ىلوصا ىريگراك�هب اب .دنروآ�ىم ناغمرا

هار صقن�ىب و گرزب تراجت كي ـديناوت�ىم ميهد�ىم حرش امش
تدـاع روما نيا مـاجنا ـهب ار دوخ ـنهذ هناـفساـتم ام .ـديزادنا
نماد ىارب ار دـوخ ىياناـوت ات دوش�ىم ـببس رما نيا .ـميا�هدادن

تردق ـهجيـتن رد و هداد تسد زا تلاـيخت و تاروـصت هب ندز
ىاه�ـتصرف ـليلد ـنيـمه ـهب .ميـريـگن راك ـهب ار دوخ ـليـخت
زا گرزب ىاه�هديا  .مـيهد�ىم تسد زا ىناسآ هب ار ىرـامش�ىب
هب ـدياب .ـدنرـيگ�ـىم تاـشن ىـصـخش ىاهروـاب ىارف ـىلـحم
هجيتن هب ات دينك شيامزآ ار توافتم راكفا و ديرگنب اه�تسدرود
نآ دوخ نهذ نتفرگن راك هب اب ىا�هدع  .دينك اديپ تسد بولطم
ىراتفر نينچ ،دننك�ىم تخرك و سح�ىب ىكانتشحو زرط هب ار
.دنيشنن راب هب هاگ چيه امش راكفا تخرد دوش�ىم ثعاب

دينك هعلاطم دايز -١
شرورپ و هدرك اديپ دشر هكنيا ىارب ناتندب دننامه امش نهذ

باتك زا رتهب ىنيرمت هچ و ،تسا كرحت و نيرمت دنمزاين دباي
لوط رد قفوم ىاه�ناسنا دياقع و راكفا اب دينك ىعس .ندناوخ
اهنآ زا كي ره ىگدنز هچخيرات و لاح حرش .ديوش انشآ خيرات
ناوت�ىم بتك نيا هعلاطم اب .ديريگب سرد نآ زا و دينك رورم ار

هب نديسر ىارب ار دوخ نهذ گرزب دارفا نيا هنوگچ هك دز سدح
ريظن ىتلاجم ديناوت�ىم نينچمه .دندوب هداد شرورپ اه�نيرتهب
تارظن زا ىهاگآ اب .دينك هعلاطم زين ار زور داصتقا اي و تراجت
رـانك ار ىرـگن�ىحـطس اـمش lلـتخم لئـاسم نـوماريپ ناـرگيد
ـlلـتـخم تـاعـوضوم ـهب ـىـقمع ـديد ـكي ـاب و ديراـذگ�ـىم
.ديرگن�ىم
ـتسد زا ـتسا قلاخ ـاـمش نهذ نآ رد ـهك ار ـىيـاه�تصـرف -٢
ديهدن

هـطقن نيرتلااب هب ىناشن�شتآ بآ لثم نـاتراكفا ديهد هزاجا 
ـاضف دوخ نهذ ـهب ندرك زاورپ ىارب ـهك ىماگـنه .دننك دـوعص

ـجيـاـتن و دـرب ـدهاـوخ ـاه�ـتسدرود هب ار ـاـمش وا ،ـدـيهد�ـىم
.داد دهاوخ تسد�هب ار ىزيگنا�تفگش
ديشاب هتشاد هارمه هب تشادداي هچرتفد كي -٣

زا ـدننك�ىم روطخ ـامش نهذ هب ريـظن�ىب راكفا هك ىمـاگنه
هب رما نيا رد .ـدينك ـلصاح رطاخ نـانيـمطا اهنآ ندرك هـريخذ
ـتسد هب تسا نـكمم اريز ـدينـكن افتكا ـىنهذ ىاه�ـتشادداي
تشادداي هچرتفد كي هشيمه دينك ىعس .دنوش هدرپس ىشومارف
رـانك رد هژيو ـهب دـيشاب هـتشاد هارـمه هب توص ـطبض ـكي اي و

تعاس دودح رد ىيلاط راكفا هك ىعقاوم ىارب دوخ باوختخت
.دننك�ىم روطخ امش نهذ هب بش همين ٢
دييوجب هرهب نارگيد راكفا زا -٤

شور دوخ هبون ـهب زين نارگيد دياقع و راكفا زا ـنتسج هرهب
.تسامش ىصخش ىاه�هديا شرتسگ ىارب ىبسانم
دينك داجيا دوخ فارطا طيحم رد ىتارييغت -٥

امش هتسخ نهذ دوش�ىم ثعاب هك ىزيچ اهنت تاقوا ىهاگ
.تسا ناتفارطا طيحم ىرهاظ عضو رييغت دزادنا راك هب هرابود ار
تروص هب زين امش نهذ ،دنك رييغت امش نوماريپ زادنا�مشچ رگا
.دهد�ىم ـتهج رييغت ديـدج هاگديد كي تمس ـهب هاگآدوخان
نآ رد ار دوخ ـنهذ دينـيشنب دـوخ زيم ـتشپ رد تدم ماـمت رگا

ىقاب وا ىگتخيگنارب ىارب ىياضف چيه و دينك�ىم دودحم طيارش
هاـگشاب هب ،دـينك ىور�هداـيپ ديناوت�ـىم نياربـانب  .ديراذگ�ـىمن

ناـكم كي هب ـلك رد و ديـنيشنب دور بآ رـانك ،ديوـرب ىشزرو
لاقت و نيرمت هب هنادازآ دناوتب زين امش نهذ ات ديراذگب مدق ديدج

.دزادرپب
ديشكب نلاطب طخ لسن ود نايم فاكش ىور رب -٦

و دنتسه روسج اهنآ .تسا باداش و هزاتورت ناكدوك نهذ
.تسا هدشن بوكرس ىعامتجا ىاه�راشف قيرط زا ناشتاساسحا
تيموصعم و ىكاپ اهرتگرزب دننام و دنرگن�ىم ىتفگش اب ناهج هب

lلـتخم لئاـسم نوماريپ نـاكدوك اب .دنا�هداـدن تسد زا ار دوخ
.ديوش انشآ اهنآ شيلاآ�ىب و هداس رظن هطقن اب ات دينك تبحص
دينك هعجارم دوخ قيفش قيفر هب -٧

مامت هب خساپ ىياناوت دسر�ىم رظن هب هك ميراد ىتسود ام همه
تـلاكـشم دروم رد ـاهنت اـرچ .دراد ار ام تـلاكـشم و لئـاسم

دروم رد ىهـاگ تسـين دب ؟دـيهاوخ�ىم ـكمك وا زا ىـصخش
.دييوجب ىراي وا زا زين رتمهم لئاسم
دينك اكتا دوخ ىاه�ىياناوت هب -٨

شومارف هـدش هك مه هظـحل كي ىارب ار ىلك لـوصا و دعاوق
تسا نكمم اما دنتسه ديفم دـوخ ىاج رد اه�نومنهر نيا .دينك
امش زا ار عيسو ديد نتشاد تردق و هدرك لمع دنب�مشچ كي دننام
.دنهدن امش هب ار توافتم ىاهزادنا�مشچ نديد هزاجا و دنريگب

ديزادرپب تيلاعف هب دوخ ىراك هطيح رد -٩
ـهب هنادازآ ـديهد هزاجا دـوخ نهذ ـهب هك تسا بـوخ ىـليخ

ماجنا امش شناد هطيح رد دياب شدـرگ نيا اما .دزادرپب شدرگ
تلاكشم ىارب ىلح�هار تسين مزلا ديتسه حارط كي رگا .دريذپ
ديراد تراهم هك ىا�هتشر رد اهنت امش راكفا .دينك اديپ ىداصتقا

هب ار راب�تبيصم ىا�هجيتن اه�هتشر رياس رد و دننك�ىم راك بوخ
ديراد ار ىرگيد ورملق هب دورو هب زاين رگا .تشاد دنهاوخ لابند
هزاجا و دينك تروشم صصختم كي اب راك ره زا لبق تسا رتهب
و شناد زا هداـفتسا اب ات ديراپسب وا تسد هب ار رـوما هيلك ماجنا
.دنك لمع دوخ صصخت

ديهد لمع ىدازآ دوخ نهذ هب  -١٠
ىارب اهنآ ؟ـديراد ىيانشآ ناگدنسيون جيار ىـاه�نيرمت اب ايآ

.دنا�هديـزگرب ار بلاج رايسب شور كي اه�تيدوـدحم اب هزرابم
رد هك هچنآ ره و هتشاذگ ذغاك ىور رب ار ـملق تسا ىفاك طقف
تلاكشم زا ديناوت�ىم .ديروايب ذغـاك ىور رب ار تسا ناتنهذ

ىاه�هـتشون�تسد رد ىطابترا ـهنوگ چيه لابند هب و ـدينك عورش
رظن هب لوقعمان و ثبع دح هچ ات هك ـتسين مهم .ديشابن دوخ
ار ـاـهنآ ـىبواـنت لوـدج كي ـلـثم دـيناـوت�ـىم اًدـعب .ـدنسر�ـىم

اديپ تسد ىزيچ هب دراد نـاكما زين رخآ رد ،دينك ـىهدنامزاس
زئاح ثحبم نيا رد هك ىزيچ اما دشاب طبر�ىب و هدوهيب هك دينك
ندش قـرغ هزاجا دوخ نهذ هب امش هك تسا ـنيا تسا تيمها
بوـسحم زايتما ـكي دوخ نيا و ديا�هداد ار ـlلتخم ـلئاسم رد
اه�لاس هك ديسرب ىا�هجيتن هب دياش دناد�ىمن سك چيه .دوش�ىم
.ديا�هدوب نآ رظتنم

نامدرم :عبنم

و زور دنچ ًاـملسم دنوش�ىم ىحارج لمع ـهك ىناراميب
رد و دنتسه ىرتسب ناتسراميب رد رتشيب اي و هتفه كي ىهاگ
هيذغت ناصصختم ،كشزپ رظن ريز ىياذغ رظن زا تدم نيا

لزنم هب ناراميب نيا هك ىنامز .دنوش�ىم تبقارم ناراتسرپ و
دوخ اي و نايفارطا اهنآ هيذغت دروم رد ديـاب دنوش�ىم لقتنم
.دننك ارجا ار هيذغت ناصصختم اي و كشزپ تاروتسد راميب
رد ىياذغ ميژر همادا لزنم رد ناراميب نيا ىياذغ ميژر عون
ىياذغ فرصم ىارب وا شريذپ و دوبهب اب و تسا ناتسراميب
ىاه�ميژر زا و دباي رييغت زين وا ىياذغ ميژر تسا مزلا رتشيب

.دنك هدافتسا ىرت�لماك ىياذغ
ـميژر اب ًلاـبق هك ـىناراـميب هك ـتسا هداد ناـشن هبـرجت

ـىياـذغ ىـاه�ميژر زا ىوـرـيپ رد ،ـدنا�هـدش ـانشآ ـىياـذغ
هيذـغت حيحص لوصا ـتياعر اب و دنراد ىـرتشيب ىرـاكمه
،دنوش�ىم هجاوم ىرتمك ضراوع ـاب و هتفاي دوبهب رت�عيرس
زا لبق ناراميب ىتح هك ميراد هديقع لصا نيا هب هجوت اب ام
نآ زا دعب ىياذغ ىاه�ميژر اب تسا رتهب دنوش ىحارج هكنآ
.دنوش انشآ

ـاي و ديشـاب هتشاد ـشيپ رد ىحاـرج تسا ـنكمم ـامش
هك ديتسه ىعضو رد لااح و ديشاب هتفرگ رارق ىحارج تحت
تسا نيا ام هيصوت ،دييامن مادقا دوخ هيذغت ردً اصخش دياب

هك ىا�هيذغت صصختم و دوخ جلاعم كشزپ تاشرافس هك
ـاهنآ هب و هـتشاد رظن رد ًـاقيقد ار دنا�هدـوب طابترا رد اـمش اب

زا دعب ىياذغ ىاه�ميژر اب رتشيب ىيانشآ ىارب و دينك لمع
.دييامن هجوت تمسق نيا بلاطم هب ىحارج

هب هجـوت ىحارج زا دعب ـىياذغ ىاه�ميژر حـرش زا لبق
دنراد هـديقع نـيصصخـتم هك تسا ىرورض ـزين هتـكن نيا
زا دياب نآ زا لـبق ،دنوشب ىحاـرج تسا مزلا هك ىنارـاميب
تباث اريز ،دنريگ رارق تبقارم و هعلاطم دروم ىا�هيذغت رظن

هراومه ،ـعمش زا لصاح شتآ ىـاه�هلعش ىـابيز صقر
اهنت هن ،زورفا�شتآ عبنم ـنيا .تسا ىلصف ره شخب�تنيز
هاگياج زا ،تايح رهظم ناونع�هب نيس�تفه ىاه�هرفس رس رب

زـين ىزورون مسارم رد لاًومعم هكـلب تسا رادروخرب ىا�هژيو
ىطيحم داجيا ىارب ،ىدربراك -ىنيئزت رصانع زا ىكي ناونع�هب

رايسب ىدربراك ،نانامهم زا ىياريذپ ىاضف رد رتريذپلد هچ ره
رب عمش زا لصاح ىاه�هكل اب رگا تسين هرظتنمريغ اذل .دراد
نوچمه نآ مزاول صـوصخ هب و هناخ lلـتخم حوطس ىور
.ميوش هجاوم ـاهنيا دننـام و زيم ،ىزيمور ،ـتكوم ،شرف
ندرك كاپ حيحص هوحن زا ىهاگآ اب هك تسا نآ مهم عوضوم
نودب ار ىرب�هكل هلحرم ميناوتب ،lلتخم حوطس ىور زا اهنآ
.ميهد ماـجنا تيقفوم اب ،ىراثآ نيرتـكچوك ندنام ىاج رب
زا كي ره ىور رب عمش زا لصاح ىاه�هكل ندودز ىارب هتبلا

هب ـاهنآ ـكت�كت ـهب هك دراد دـوجو ىصـاخ شور ،اه�ـسنج
.درك ميهاوخ هراشا كيكفت

▪�تكوم و شرف ىور رب عمش هكل
ىماگـنه ،هكل عون ره ندودز ىاـرب نامز نيرتـهب هراومه

هدنهد��ـليكشت داـوم و هدش داجيا ـهظحل ناـمه رد هك تسا
ـنيا زين ـعمش نـيفاراپ دروم رد .تسا هـدنام هزات زـونه ،نآ

ندش هتخير دهاش ىنامز رگا نياربانب دنك�ىم قدص عوضوم
حوـطس صوصخ�هب ىـمسج ىور رب عمش هدش بآ ـنيفاراپ
رد ار نيفاراپ هلصافلاب ،ديدوب تكوم و شرف دننام راد�تفاب

و هتشادرب حطس ىور زا قشاق هليسو هب و تقد اب مرن تلاح
.دينك مادقا نآ راثآ ندودز ىارب سپس

اب ـامش و دـوب هداد خر نيا زا شـيپ لكـشم نيا ـرگا لاح
دننام ،ـديدش هجاوم هدش داي حـوطس ىور رب دماج ـنيفاراپ
،نخان ىتح اي و وقاچ دننام زيت�كون ىمسج اب ادتبا قوف شور
ىياهذغاك( ىا�هوهق ذغاك سپس هتشادرب ار هدش�تفس نيفاراپ
ليوحت ماگـنه اه�سابل نديـچيپ ىارب اه�ىيوـشكشخ رد هك
ىا�هلـوح ىذغاك لامتسد ـاي و )دنريگ�ىم رارق هدـافتسا دروم
.ديهد رارق نيفاراپ زا لصاح هكل ىور رب و هدرك ات ار ىگرزب

حـطس ىور رب و هدرك ـميـظنت مرگ ـهجرد ىور رب ار ـوتا لاح
،ـوتا زا ـىشان تراـرح .دـيهد تكـرح راب�ـنيدـنچ ،ذغـاك
بذج و هدرك بآ ار اه�تفاب نايم رد هدنـام�ىقاب ىاه�نيفاراپ
ىرگيد ىاه�لامتسد اي و اهذغاك اب ار راك نيا .دنك�ىم ذغاك

نيفاراپ زا لصاح ىبرچ زا ىراثآ رگيد ات دينك راركت راب�نيدنچ
.دنامن ىقاب حطس ىور رب
اب ـهجيتن رد و دوب ىـگنر امش هدافـتسا دروم عمش رگا :ـهتكن

ىارب ،تسا هدش داـجيا ىگنر ىا�هكل زين نآ نـيفاراپ نتخير
هك ـبيترت نيا ـهب دينك هدـافتسا رـنيت زا هكل ـىگنر راثآ ندودز
ىور رب ىا�هبرض تلاح هب و هدـرك هتشغآ رنـيت هب ار ىا�هچراپ
.دوش كاپ ات دينزب ردقنآ هكل

بوچ ىور رب عمش هكل▪
.دينك مرن ار نآ راوشس زا لصاح غاد ىاوه هليسو هب ادتبا

ىا�ـهچراپ اب ،دـرك ندش بوذ هب عوـرش نيفاراپ ـهك ىماـگنه
ـشلام ـاب ناياپ رد و ـهتشادرب ار ـىفاضا ىـاه�نيفارـاپ ،زـيمت
نآ ىور رب هكرس ـىمك و شيلوپ لوـلحم هب هتـشغآ ىا�هچراپ
.ديربب نيب زا ار هدنام�ىقاب راثآ ،هقطنم

▪�اه�نادعمش ىور رب عمش هكل

ىارب ىتح اي و لاچخي رد ار ىزلف نادعمش ديناوت�ىم امش
،نيفاراپ ندش تخس ضحم هب و هداد رارق رزيرف رد ىقياقد
و رـولب ىـاه�نادـعمش درـوم رد ىلو ـديـنكب ـىتحار ـهب ار نآ

امرگ و امرس زا هدافتسا ناكما لاًوـمعم هك اجنآ زا ،لاتسيرك
ىور رب و هدرك هتشغآ ىتعنص لكلا هب ار ىا�هبنپ ،درادن دوجو
ار هدنام�ىقاب راثآ ىرگيد زيمت هچراپ اب سپس ديلامب نادعمش

.ديربب نيب زا
▪�سابل و هچراپ ىور رب عمش هكل

لاـمتسد اي و ىا�هـوهق ذغاك زا ـدياب زـين روظنم ـنيا ىارب
ود اي و ـذغاك ود هك ـبيتـرت نيا هب .ـدينك هدـافتسا ىا�ـهلوح
هكل لحم رد هچراپ ىور و ريز رد ار هدش ات ىا�هلوح لامتسد
اهذغاك زا ىكي ىور رب مرگ ىوتا نداد رارق اب سپس ديراذگب

ـنيفاراپ ندش بآ ـببس ،هكل حـرط كي رد اه�لاـمتسد اي و
.ديوش اه�لامتسد اي و اهذغاك طسوت نآ بذج و هدنام�ىقاب
دينك راركت ردقنآ اهذغاك اي و اه�لامتسد ضيوعت اب ار راك نيا
ىقـاب عمش زا ـلصاح ىبـرچ هكل زا ىـرثا نيرـتمك رـگيد ات
.دنامن
رب عمش ـىگنر نيفاراپ زا لصاح گنر ـهك ىتروص رد :هتكن

لكلا زا ،تسا هدنام�ىقاب امش رظندروم سابل اي هچراپ ىور
ىا�هچراپ ادتبا ،روظـنم نيا ىارب هتبلا .دينك هدافتسا ىتعنص

ىلخاد ىاهزرد زا ىكي هب سپس هدرك هتشغآ لكلا ىمك هب ار
لكلا هب تبسن ىصاخ لمعلا�سكع هچراپ رگا .ديلامب سابل
تسا ىدربراك امش رظندروم سابل ىارب شور نيا ،دادن ناشن

لاح .ديراپسب ىيوشكشخ هب ار راك نيا تروص�نيا ريغ رد و
لكلا زا هدـافتسا نـاكما قوف ناـحتما زا سپ هك ـىتروص رد
رارق گنر ديفس و ىخن ىا�هچراپ ،هكل ريز رد ،تشاد دوجو
ـلكلا ـهب ىـرگيد ـهچراپ زا ىا�ـهشوگ ندـرك هـتشغآ ـاب و هداد

بيترت نيا هب و هداد سامت هكل اب مارآ ىتابرض اب ار نآ ،ىتعنص
.دينك لقتنم نيريز ديفس هچراپ هب ار نيفاراپ گنر
تكراپ شوپفك ىور رب عمش هكل▪

سپس و هدرك تفس ،خي زا ىا�هكت اب ار هدش هتخير نيفاراپ
بقارم .ديرادرب ار هـدش دماج نيفارـاپ ،زيت ىمـسج كون اب
شيلوپ ىمك سپس .دوشن داجيا ىطخ شوپفك ىور رب ديشاب
هديلام شوپفك حطس زا هيحان نآ ىور رب ار شوپفك صوصخم
.دينك زيمت ار هدنام ىقاب راثآ ،مرن ىا�هچراپ اب نآ زا سپ و
ىراويد ذغاك ىور رب عمش هكل▪

سپ و هدرك دماج نآ ىور رب خي ندادرارق اب ار نيفاراپ ادتبا
شور هب ار هدنام ىقاب ىبرچ هكل ،زيت ىمسج طسوت ندنك زا
.ديهد ماجنا ىا�هوهق ذغاك اي و ىا�هلوح لامتسد و وتا

و ىيوشتسد ـهب بلغا هناخ ره رد اضف نيرت�كچوك
.دباي�ىم صاصتخا لزنم ىتشادهب �سيورس اي مامح

زا دـوش�ـىم ـبجـوم ـهچـرگا ـاضف ـتيدوـدـحم ـنيا
رصـانع ىارب ـىياج ىدربرـاك ىاهزاـين هب ـىيوگـخساپ
هك دهد�ىم هزاجا ام هب اما دنامن ىقاب ىزاسابيز و ىتنيز
لياسو و ـحلاصم نيرـتهب زا نآ نويسارـوكد تخاس رد
شخب نيا تعسو ىكچوك ليلد هب هك ارچ مينك هدافتسا
روـدقم زين ـرتنارگ ليـاسو و داوم هنيـزه لمحت ـهناخ زا

ىـاه�سيورس رد ـاضف ىـكچوك  دـوجو اب .دوب ـدهاوخ
و داـوم زا هداـفتسا نـاكم ـنيا رد هك ـاجنآ زا ـىتشاـدهب
،هـشيت ـلـيبق زا عـونـتم راـيـسب و نوگـانوگ ىـاه�تفـاب

،ـهچراپ ،رجآ ،ـگنس ،بـوچ ،كيئازـوم ،كـيمارس
حارط ىارب مه رانك رد هدش گنر حوطس و ىزلف حوطس
ىاه�حرط ناوت�ىم ىدنمشوه و راكتبا ىمك اب دراد دوجو

هب و دوـشن قاچ ناتـدنزرف ـديليـام رگا
ىقاچ ىولج ىكدوك زا ديهاوخ�ىم ىترابع
)هناحبص هژيو�هب( وا ىاذغ رد ديريگب ار وا

.دينكن شومارف ار تلاغ
فرصم نيب تسا هداد ناشن تاقيقحت

)BMI( ندب هدوت صخاش و تلاغ مظنم
دوجو ىوق هطبار هلاس١٢ ىلا ٤ ناكدوك رد
و نـوستـربلآ ـرتكد ـهك ـىقـيقـحت رد .دراد
١٢ ـات ٤ كدوك ٦٠٣ ىور رب شنارـاكمه
نس ساسا رب ناكدـوك ،دنداد ماجنا لاس
تلاغ رادـقم هچ ـهتـفه ود ىط ـهك نيا و
ـدنـنك�ـىم فـرـصم )...و وج ،مـدـنگ(

رظن رد ار ىفرصم تلاغ عاونا مـامت ناققحم .دندش ىدنب�هقبط
هچ و دندوب هـدش هيهت تلاغ زا اًمـامت هك ىياهاذغ هچ ،ـدنتفرگ
.دنسر�ىم شورف هب اه�هاگشورف رد هك ىا�هدامآ تلاغ

،هتفه ود ىط هك ىناكدوك دنتفايرد رظن دروم ىتاقيقحت ميت
ىناكدوك اب هسياقم رد دننك�ىم هدـافتسا تلاغ زا رتشيب اي راب ٨
ىرتمك رـايسب »BMI« ،دنرـوخ�ىم تلاغ رـتمك اي راب�ـهس هك
نزو و دق ساسارب هك تسا ىصخاش »BMI«لصا رد .دنراد
بـسح رب نزو نآ ـهبسـاحم ىارب .دـوش�ىم ـهتفـرگ رـظن رد درف
»BMI« ات دنـنك�ىم ميسقت عبرم رتم بسح رب دق رب ار مرگوليك
دصرد ٨٠ اًبيرقت هك تسا نيا زا ىكاح اه�رامآ .ديآ تسد�هب درف
سنج و نس بسح رب بلغا دننك�ىم فرصم تلاغ هك ىناكدوك

crodcus stativus ىـملع مان ـاب نارفعز :هدازرـاهق نـيسح
كي زا هدـيشوپ و ىورك زاـيپ ىاراد هك هلاسـدنچ تسا ىهـايگ
ىبرغ  بوـنج ىحاون رد هايگ نيا .تسا گنر ىا�هـوهق ىاشغ
ىاراد.دوش�ىم تشادـرب اپورا بونج و اـيناپسا بوـنج ،ايسآ

زمرق گنر اب هللاك هتشر هس و شفنب گنر اب گربلگ شش و هقاس
هللاك .تسا ،ـدنهد��ىم لـيكشت ار ىترـاجت نارفعز نـامه هك

و رـطع .تسا ژلايسوم و ـىندعم حلاما ،ىبـرچ داوم ىواح
ـكي و راد�نپورت �ـگنر�ىب سنـاسا دوجو تـلع هب نارـفعز ىوب
معط .تسا لانارفاس مان هب لوئنيس اب هارمه و راد�نژيسكا بيكرت
هدام .تسا نـيسورك و ركيپ خـلت ديزورتيه هب طـوبرم نارفعز
.تسا نيسورك مان هب ىا�هدام دوجو هب طوبرم نارفعز نيگنر

تشادرب ▪
نارفعز لگ رازه ٢٠٠ ات ١٠٠ ره زا

تسد ـهب نارفعز ـلگ مرگولـيك ٥ دودح
ندش كشخ ماگنه رادقم نيا هك ديآ�ىم
.دسر�ىم مرگوليك كي هب

ىنامرد صاوخ ▪
و ـىبـرچ ـشهـاك ىاـرب ناـرـفعز زا

،روآاهتشا ،شخب�مارآ ،نوخ لورتسلك
زا هـدـنـنك�ىـرـيـگـشـيپ ،ـمسـاـپساـدض

تيوـقت ،ناطرس و ـىبـلق ىاه�ىراـميب
،نوخ راشف شهاك ،ىريگداي و هظفاح
،ىتسوپ ىاه�ىراميب نامرد ،مسآ نامرد

زا شخب ـنيا رد ار ىدربراك لاح ـنيع رد و ابيز رـايسب
.درك ارجا هناخ

دينك�ىم هظحلام ار ىتشادهب سيورس كي ريوصت رد
اجنآ زا .تسا هدش ىزاسزاب ىيزج ىتارييغت داجيا اب هك
هنيزه ـىگنر ىاه�كـيئازوم اب اهراـويد لك ندناشـوپ هك
درز گنر ـاب ار اهراويد حاـرط تسا ـهتشادن ـربرد ىدايز
اه�كيئازوم نيا زا ـىياهراون اب سپس و هدرك ىزيمآ�گنر
.تسا هتسارآ ار هنيآ رود و ناو هراويد ،راويد زا ىشخب
ـىياضف زين ـاهراويد زا ىكي هب ىا�ـهشيش تاقـبط بصن
و اه�نويسول و تايرطع عاونا نداد راـرق تهج بسانم
اه�ىرطب نينچمه و مامح رد رگيد هدافتسا دروم لياسو
زين راد�حرط بسچرب .تسا هدرك داجيا ىتنيز فورظ و
شقن ىافيا رب هولاع هدش هدنابسچ هرجنپ ىاه�هشيت هب هك
.تسا مامح هرجنپ ىارب ابيز ىتنيز ،هدرپ

سرويس,هاى بهداشتى
ىميلس هديپس

ـدنا�هدش ـهيذغت بـوخ لـمع زا لبق ـهك ىدارفا ـتسا هدش
هب و دنباي�ىم دوبهب رتدوز و ،دنك�ىم لمحت رتهب ار ىحارج
ـلاتـبم ـرتـمك هيـذـغتءوس صـوـصخ هب نآ زا ـدعب ضراـوع
ميژر زا دناوت�ىـمن ىتدم رامـيب ىحارج زا دعب .ـدنوش�ىم
ًلاومعم .دنك هدافتسا ىا�هيذغت رظن زا ىفاك و لماك ىياذغ
زا دعب ىمـومع تلاكشم زا ـبت و غارفتسا و ىياـهتشا�ىب

ىفاك ىاذغ دناوت�ىمن راميب طيارش نيا رد هك تسا ىحارج
،كف اي ناهد ىور رب ىحارج لامعا هچنانچ .دنك فرصم
ـتـلع ـهب ــدشـاب هـدش مـاــجنا شراـوگ هـاـگــتسد و ىـرم
جايتحا دراد ندروخ ىارب راميب ـهك ىدايز ىاه�تيدودحم
.دراد ىا�هژيو ىا�هيذغت ىاه�تبقارم هب

ىياذغ ميژر ▪
ىرـگيد تلاـكشم ـاي و دنا�هـدش ىحاـرج هك ـىناراـميب

و قـيقر تاعيام ىياـذغ ىاه�ميژر دنا�ـهتسناوت و ـدنا�هتشاد
ىياذغ ميژر زا هكنيا زا لـبق دننك لمحت ار ظـيلغ تاعيام
ميژر زا ىتدم ىاـرب تسا مزلا ًابلاغ دننك هدافتسا ىلومعم
ىارب صوصخ هب ىياذغ ميژر نيا .دننك هدافتسا مرن ىياذغ
.تسا بسانم ،دنرادن نديوج تردق هك ىناراميب

،عيام تروص هب تسا ىياهاذغ لماش مرن ىياذغ ميژر
مـضه هك دوش�ىم ـهيهت ىداوم زا و هدـوب هروپ اي و ىرـيمخ

ربيف ىواح هك ىياـذغ داوم فرصم نياربانب دشاب ناسآ اهنآ
و تلاغ سوبس و ماخ ىـاه�هويم و اه�ىزبس دننـام دنتسه
،اه�هيودا ،نغور رد هدش خرس ىاهاذغ و تابوبح هتسوپ

ناوت�ىم ىلو .تسين زاجم كرحم داوم و دنت ىاه�ىنشاچ
نودب تلاغ درآ ،سوبس نودب نان ،هتخپ ىاه�هويم و ىزبس

زا ناوت�ىم هروپ و پوس هيهت ىارب ،دـرك فرصم ار سوبس
ار زـاـجم ىكارـوخ داـوم .درك هدـاـفتسا هزـات ىـاه�تشـوگ
،هماخ ،هويم بآ ،ـريش كمك ـهب نتخير زا ـسپ ناوت�ىم
.دروآ رد مرن و ىريمخ اي هروپ تروص هب غرم مخت ،هرك

هفاضا اب دشاب هدشن عنم رـاميب ىارب ىبرچ فرصم رگا
شيازفا ار راميب ىـتفايرد ىرلاك ناوت�ىم هـرك و هماخ ندرك
ناوت�ىم تاعيام هب غرم�مخت اي و كشخ ريش ندوزفا اب و هداد
زا ـىنرف و جنربـريش .داد شياـزفا ار ىياذغ ـميژر نيـئتورپ

ناوت�ىم ار غرم�مخت .دنتسه ميژر نيا رد بسانم ىاهاذغ
ناوت�ـىم اي و درك هدـافتسا ـريش اب طوـلخم ماخ ترـوص هب
و ريش كمك هب و درك هل ار نآ سپس و درك زپ�بآ ار غرم�مخت
نيريش و هزات ىاه�هويم بآ فرصم .دروآرد هروپ لكش هب هرك
.تسا زاجم ىندعم داوم و اه�نيماتيو نيمات ىارب

رظن زا دوش هيهت تقد اب هك ىتروص رد مرن ىياذغ ميژر
دروم دناوت�ىم ىنلاوط تدم ىارب و درادن ىدوبمك ىا�هيذغت
.دريگ رارق هدافتسا

قيقر تاعيام ىياذغ ميژر ▪
رد ،تخس ىاه�ىراميب داح نارود رد ىياذغ ميژر نيا

ىياهتشا�ىب ،غارفتسا ،عوهت ،بت راچد راميب هك ىدراوم
ىحارج لـامعا زا دعب  هـلصافلاب و لاهسا و خـفن ،ديدش
زاـجم ىياـذغ ميژر نيا رد ـهك ىتاـعيام .دـوش�ىم هـيصوت

هداس دنق تبرش ،گنر�مك ىاچ ،ىلومعم بآ لماش دنتسه
پوس و ـقيقر و هدش فاص نيريش ىاه�هـويم بآ ،قيقر و
.تسا هدش فاص و ىبرچ نودب هزات تشوگ زا هدش هيهت

دودح تـاعيام مـجح ،ميژر نيا زا هداـفتسا عورش رد

تعاس هب تعاس و )رتيل ىليم ٣٠( كچوك ناكتسا lصن
ىـليم ٦٠( لماك ناـكتسا كي هب رـاميب ىدوبـهب اب و تسا
ىتروص رد تدم نيا رد ًاملسم .دسر�ىم تعاس رد )رتيل
ـميژر .دش دهاـوخ هداد مرس قيرزت رـوتسد دشـاب مزلا هك
زا دعب و تسين لماك ىا�هيذغت رظن زا قيقر تاعيام ىياذغ
ميژر زا ناوت�ـىم كشزپ روتسد بسح رب زور ـدنچ اي كي

.درك هدافتسا تسا رت�لماك هك ظيلغ تاعيام ىياذغ
ظيلغ تاعيام ىياذغ ميژر ▪

ىرپس ىدودح ـات ار اه�ىرامـيب داح نارود هك ىنارـاميب
ىياذغ ميژر زا ـدنناوت�ىم دوخ ـىبسن ىدوبهب ـاب ،دنا�هدرك
.دينك هدافتسا ظيلغ تاعيام

زاجم تاـعيام رب هولاع ىياذغ ميژر نيا رد زاجم داوم
دـوش�ىم ىرگيد داوم لمـاش قيقر تاعيام ـىياذغ ميژر رد
ـنيا .درك رـامـيب ـىياذغ ـهمانـرب دراو ناوت�ـىم ًاـجيردت ـهك
طولخم ،ىلومعم ـريش ،ىبرچ نودب ريش لمـاش تاعيام

،هزـات تشوگ زا هـدش هيـهت ىاه�پوس و غـرم�مخت و ـريش
هدامآ زا سپ اه�پوس نيا .تسا ىزبس و تلاغ اي تابوبح
تقد دياب .دنوش فـرصم سپس و دنوش فـاص دياب ندش
همانـرب دراو مك ـمجح اب و ـىجيرـدت تاعيـام نيا ـهك دوش
ار هدعو ره تـاعيام مـجح جيردت هب و دـوش راميب ـىياذغ
٦ هب هكنيا ات ،درك رتدـايز ار اه�هدعو هلصاف و هداد شيازفا

رد ـىعنم راميب ـهك ىتروص رد .دسرب زور هنـابش رد هدعو
نيا رد زاجم تاعيام هب ناوت�ىم دشاب هتشادن هماخ فرصم
ىتفايرد ىرلاك بيترت نيا هب و درك هفاضا هماخ ىياذغ ميژر
ىياذغ ميژر دناوتب راميب هك ىتروص رد داد شيازفا ار راميب
و رتشيب ىدـوبهب اب دـنك لمحت ىبـوخ هب ار ظيلغ تـاعيام
هك مرن ىياذغ ىاه�ميژر زا دناوت�ىم ىراميب ضراوع شهاك
.دنك هدافتسا تسا رت�لماك ميژر

احىنكته,هاى تغذيه پس از عمل جر
اين�ىرمآ اضر رتكد

هولاع�ـهب .ـدنراد ىـبسـانم نزو ،دـوخ
فـرصم ىـرتـشيب تـلاغ هك ـىناكدـوك
تلاغ لاًصا هك ىياهنآ هب تبسن دننك�ىم
ــدنرــوخ�ــىم ــمك ـاي ــدنرــوخ�ــىــمن

،نيولافوبير ،A، B٦ ىاه�ـنيماتيو
ىور و نهآ ،ميسلك ،تلاوف ،نيساين
رد هكنيا نمض دننك�ىم تفايرد ىرتشيب
رد رـتـمك دوخ نلاـاـسمه ـاب ـهـسياـقم
رارق نزو شيازفا و ىقاچ رطخ ضرعم
.دنراد

ىـوق رـايـسب ىذـغم داوم زا تـلاغ
و تسا مك رايسب اـهنآ ىبرچ هك دنتسه

ار ميسلك نامزمه روط هب كدوك دنوش فرصم ريش اب هارمه رگا
تداع تـلاغ فرصم ـهب ناكدوك ـرگا  .دنك�ـىم تفايرد ـزين

ـنيمضت ـاهنآ تملاس و ـتشاد دنهاوخ ـىبولطم نزو ،ـدننك
.دش دهاوخ

هدامآ ىاهاذغ زا تسا رتهب ـدندقتعم ناققحم نايم نيا رد
ىواح اهاذغ نيا اريز دوشن هدافتسا ناكدوك ىارب تلاغ ىواح
رتهب ضوع رد ،تسين بسانم نادنچ هك دنتسه ىبرچ و ركش

هقيلس و قوذ ساسارب ار تلاغ ىواح ىياذغ ميژر ناردام تسا
ديشاب هتشاد رظن رد .دنهد رارق وا رايتخا رد و هدرك هيهت كدوك
و تملاس ىارب هويم و تاجيزبس ،تلاغ ىواح ىياذغ ميژر
.دوش�ىم بوسحم ىرورض و مزلا ىيزج ،نزو لرتنك هژيو�هب

كاننقش غلات در سلامت كود
،مكش خفن عفر ،ىگدعاق نتخادنا شيپ ،ناقري ،ىرادا تنوفع
.دوش�ىم هدافتسا مكش و هدعم درد نامرد

نارفعز ـهيور.ىب فرصم تارضم ▪
شهاك ،غارفتسا ثعاب و هدوب ىمس نارفعز هيور�ىب فرصم

و هدش اه�بل و اه�كلپ ،ىنيب زا ىزيرنوخ ،بلق نابرض دادعت
كانرطخ ضراوع و تسوپ ىدرز ،ىلاح�ىب ،هجيگرس تابجوم
.دروآ�ىم مهارف ار گرم اًتياهن و رگيد

و هدوب بسـانم هام رد دـرف ره ىارب نارـفعز مرگ هس فـرصم
دناـوت�ىم ـىياذغ هـدعو كي رد ناـرفعز مـرگ ٥ زا شـيب هداـفتسا
.دوش ناسنا گرم بجوم

ىرادهگن ▪
هدوب تبوطر و رون زا رود دياب نارفعز

اي ىا�ـهشـيش فورظ رد ـهك تسا ـرتـهب و
هب ـهجوت اب .دوش ىرادهگن هـتسب رد ىزلف
ندش رـيخـبت لباق ناـرفعز سنـاسا هـكنيا
طـيحم رد ىراـدهـگن تروص رد ،ـتسا
هتساك نآ تيبوغرم و ىيوراد تارثا زا ،زاب
.دوش�ىم

فراصم ▪
،ــىياــذغ ــعيــاــنص رد ناــرــفعز زا

،ـىجاـسن ،ىزاسوراد ،ىزـاس�ىـنيرـيش
ـىنـبل عيـاـنص و ىـلكلاـرـيغ ىاه�ـهباشـون
.دوش�ىم هدافتسا

طلاى سرخ
گلخانه


