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اهربخهراشا

و ناهايگ نداد ـهفوكش ،ندرك ـلگ لصف راـهب لصف
اما .تسا اهنآ زا لصاح زاون�مشچ ىاه�ىيابيز و ناتخرد
ناهاـيگ لثمديلوت ىـاه�مادنا عقاو رد اه�هفوـكش و اه�لگ
ىاه�ناراب .دننك�ىم ىناشفا�هدرگ هناد ديلوت ىارب و دنتسه
و اه�چرـاق دشر نـاكما ـنيـنچـمه لااب ـتبوطر و ىرـاهب
�ىم مهارف ار اه�كچل�ريثكت ىارب زين نارادناج نيا و دروآ

اهر دوخ زا ار رـوپسا اي گـاه مان ـاب ىزير ىاه�ـهناد دوخ
اـهنآ هب ـهك ىدارفا ىاـرب گـاه اي ـاه�هدرگ ـاما .دـننك�ـىم

ىاـرب ار راهب و دنتسه ىرـاميب ناريفس ،دنراد ـتيساسح
.دننك�ىم لدب هدنهدرازآ ىلصف هب اهنآ

،ىزمرق ،رركم ىاه�هسطع ،ىنيب شزيربآ ،ىگتفرگ
ىمئـلاع زا دردرس و هـنيس سخ�ـسخ ،اه�مـشچ شراخ

زا .دنيآ�ىم دوجو هب ىلصف ىژرلآ نيا هجيتن رد هك تسا
ىاه�ىرـاميب زـاس�هنـيمز تسا نكـمم ىژرلآ رـگيد فرط
اي تيساسح هـجيتن رد ىنيب طاخم باهتلا .دوش ىرگيد
هب ـلاـتبا ـدعـتـسم ار درف ـتسا ـنـكمم ـكيژـرلآ ـتيـنيد

دودحم ادتبا رد ـهك ىژرلآ مئلاع .دنك ىنوفع تيزونيس
ىاه�لاس رد تسا نكمم تسا راهب لصف رد هتفه دنچ هب
.دنك تحاران ار درف لوصف همه رد و دوش ىنلاوط ىلاوتم
ـدنناوت�ـىم تاكن ىخـرب تياعر اب ـتيساسح رـاچد دارفا
:هلمج زا دنوش دوخ رد مئلاع زورب زا ىريگشيپ ثعاب

بورغ لوا و حبص طسو رد اه�هرجنپ نـتشاد هگن هتسب▪
.تسا دوخ نازيم رثكادح رد اوه رد اه�هدرگ نازيم هك
ليـاسو رياس و عـوبطم هيـوهت ىاه�هـاگتسد زا هداـفتسا▪
.اوه هيفصت

.هداج رد ترفاسم نمض ليبموتا هشيش ندرب لااب▪
دورو زا ىـريگـولج ىاـرب ـىباـتفآ كـنيع ندز ـمشچ ـهب▪
.مشچ هب اه�گاه و اه�هدرگ
داـوم ندـرـكن قــاـشـنـتسا ىاــرب ـكسـام زا هدـاــفـتسا▪
.از�تيساسح

ترـوص رد هنـاخ زا جراخ ىاه�ـتيلاـعف ندرك دوـدحم▪
ندودز ىارب نوريب زا نتشگرب زا سپ نتفرگ شود و ناكما

.دنا�هديبسچ ندب هب هك ىياه�گاه و اه�هدرگ
عفر ىارب ـدنروبجم ىژـرلآ هب نايلاـتبم زا ىرايـسب اما

.دننك هدافتسا تيساسحدض̂ لتخم ىاهوراد زا مئلاع
لاكشا هب هك دنتسه اه�نيماتسيه�ىتنآ اهوراد نيا نيرت�جيار
ىلكشم .دندـوجوم ىيوراد رازاب رد ^لـتخم ىاه�مان و
�ـىم داجيا ـرت�ىميدق ـنيماتـسيه�ىتنآ ىـاهوراد هك�دندرك
هـمه زا ـرت�مـهم و ـاهنآ هـدـننك�ـتحاران ـىـبناج ضراـوع
ماجنا رد ار دارفا هك دوب زكرمت رد للاتخا و ىگدولآ�باوخ
و حناـوس لامتحا و درك�ىم لكـشم راچد هنازور ىاهراك
ندمآ رازاب هب اب هناتخبشوخ .داد�ىم شيازفا ار تافداصت
دح ـات هلئـسم نيا نـيماتـسيه�ىتنآ ىـاهوراد ديدج ـلسن

،ـاهوراد ـنيا زا ـرـيغ ـهب .ـتسا هــدش فـرطـرب ىدـايز
ىنوتروك ىـاهوراد هلـمج زا رگيد ـىنامرد ىاه�باـختنا
رارق رايتخا رد تيساسح مئلاع عفر ىاـرب مه ىقاشنتسا
ىژرلآ راچد ناراميب زا ىخرب رد ىژرلآ ناصصختم .دنراد
هداـفـتسا ـىيادز�ـتـيساـسح ـاي ـىنـامرد ىـنـميا شور زا
ـىتسوپ ىاه�تـست ماجنا اب ادـتبا هويش نيا رد .دـننك�ىم
ـدـننـام ـسـپس و دـوش�ـىم صـخـشم از�ىژـرلآ هدـام عـون

روط هب مك ريدـاقم زا ًاجيردت ار هدـام نآ ،نويساـنيسكاو
تـبسن درف ىنميا هاگتسد ات دننك�ىم حـيقلت درف هب ىلاوتم
دوخ هكلب ىژرلآ مئلاع هن بيتـرت نيا هب دوش مواقم نآ هب
.دوش�ىم نامرد نآ

ىبلق ىاه�ىراميبآلرژى در بهار
اه�ىناريا گرم تلع نيرت�عياش

-ىبلق ىاه�ىرـاميب ناريا رد گرم تلع نيـرت�عياش :انسيا
ـنيا تلع هب رفن ٨٠٠ ات ٣٠٠ نيب ـهنازور هك تسا ىقورع
ىاه�هار .دنهد�ىم تسد زا ار دوخ ناج روشك رد اه�ىراميب
زا هداـفتسا :زا ـدنترـابع ـىبـلق ىاه�ىرـامـيب زا ىرـيگـشيپ
ىاج هب نادرگباتفآ و نوتيز ىاه�نغور لثم عيام ىاه�نغور
تروص هب اهاذغ هيهت .دماج ىتابن نغور و ىناويح نغور
،ندرك خرس تروص رد و زپراخب اي زپ�بآ ،ىرونت ،ىبابك
زا بانـتجا ،ىندرك�خرس صوصخم عيام نغور زا هدافتسا
ريدـاقم ىاراد ـهك راد�هماخ ىـاه�ىـنيريش ـهيور�ىب فـرصم
،سپيچ ،ىنيـريش فرصم شهاك و دنـتسه ىبرچ ىدايز

،ـرگرـبـمه ،سـابلـاك ،ـسـيسوس ،دلاـاس ـدـيفس ـسس
ىهـام راب ود لقادح فرصم .هولق و لد ،زـغم ،هچاپ�هلك
هب لاتبا رطخ زا ىريگولج و نآ ديفم ىبرچ ليلد هب هتفه رد
تشوگ ـتيور لباق ىبرچ ندـرك ادج .ىبلق ىاه�ىرـاميب
.خبط زا لبق غرم تسوپ و زمرق

دينك جراخ ناهد زا ار لقع نادند تسا رتهب

لقع نادند ىحارج و دوجو ضراوع نس نتفر لااب اب« :انسيا
و كف صصـختم نايسـيئر خرهاش رـتكد ».دوش�ىم رـتشيب

ىدنج ىكشزپ مولع هاگشناد ىملع تايه وضع و تروص
ىـگلاس٩ زا لقع نادند« :تفگ دروم ـنيا رد زاوها روپاش
عورش ىگلاس١٥ و ١٤ زا اما دراد دوجو لااب و نيياپ كف رد
نآ شيور ىگلاس ٢٥ ات تسا نكمم و دنك�ىم ندز هناوج هب
فارطا مـرن ىاه�تفاب ـليدبت لاـمتحا ىو ».دنك اـديپ همادا
و درك ناونع دصرد جـنپ ات تسيك و روموت ـهب ار لقع نادند
،دنتسه درد نودب اه�تسيك اي اهروموت نيا« :تشاد راهظا
نودب اـهنآ ندش گرزب و ـىقافتا لاًمـاك اهنآ دـوجو زا علاطا

ـبجوم  هزاـدنا زا شـيب دشر تروص رد ـهك تسا ـتملاع
و كف صـصختم نيا ».دنوش�ـىم كف ناوختسا نـتسكش
ىبسانم دركلمع لقع نادند تسا نكمم هكنيا نايب اب تروص

ىخرب رد لقع نادند دوجو« :تفگ ،دشاب هتشادن ناهد رد
رگيد ىاه�نادند نتفرگ رارق مه ىور و ىغولش ببس دراوم
لمع هوـحن ميقتسم هطبار هب هراشا اب ناـيسيئر ».دوش�ىم زين

لقع نادند ىحارج ضراوع و لمع زا دعب ىاهدرد و ىحارج
صصختم حاـرج طسوت لقع نادند تسا رـتهب« :درك نايب
جرـاخ ،ـدنراد ار مزلا رـحبت ـهك ىدارفا ـاي و تروص و ـكف

دياب لقع ىاه�نادند ندرك كاوسم« :دش روآداي ىو ».دوش
ىارب ـهيوش�نـاهد زا هداـفتسا و دـوش داـجيا رـتشـيب راـشف اب
طقف اهراك نيا مامت هتبلا .تسا  ىمازلا هيحان نيا ىزاس�كاپ

».دزادنا�ىم قيوعت هب ار ىحارج

ىلبق بلق ندرك ايحا
ىدنويپ بلق ندرك جراخ زا سپ

ندنل رد هقباس�ىب ىحارج لمع كي رد :سرپ�سنارف سناژآ
در ار نآ تشاد وا نـدب هك هلاس١٢ ـرتخد كي ىدنوـيپ بلق
نودب دـوب لاس هد هك شا�ـىلبق �ـبلق و دش جراخ ،دـرك�ىم
وا ىاه�گر ـهب هرابود دوب هدنـام ىقاب وا نـدب نورد تيلـاعف
عورش ىعيبط لكش هب بلق نيا بجعت لامك رد و دش دنويپ
طسوت ىگلاس�٢ رد ـشيپ لاس ١٠ كرلاك اناه .درك راك هب
بلق دنويپ دروم »بوكاي ىوگم رس« بلق فورعم صصختم
هدش ىتاپويمويدراك مان هب ىا�هضراع راچد اريز دوب هتفرگ رارق
ماگنه رد .دوش�ىم ىياسران راچد بلق هلضع نآ رد هك دوب
دوب دـيعب و دوب هديسر لـومعم دح رباـرب ود هب وا بلق ـدنويپ
ـرتكد .دهد همادا دوخ راك ـهب دناوتب رگيد لـاس كي زا شيب
،بلق دنويپ زا سپ لومعم روط هب هك دهد�ىم حيضوت بوكاي
اما دوش�ىمن هتشاذگ اج�هب راميب نـدب نورد راميب دوخ بلق
نـاكما نيا هك دنتشاد ار اه�هديا نيا ـاناه ناكشزپ نامز نآ رد
اًجيردت دناوتب تيلاعف مدع تروص رد وا بلق هك دراد دوجو
نامز نومزآ زا هديا نيا« :ديوگ�ىم بوكاي رتكد .دباي دوبهب
ىـعيبط ـبلق ـاب هلاس١٢ ىـاناه نـونكا و دمآ نوـريب ـقفوم

تباـزيلا ».درادن ـىلـكشم چـيه و دنك�ـىم ىگـدنز شدوخ
�ناتسراميب رد ناحارج ادتبا رد هك ديوگ�ىم اناه ردام كرلاك
و ىدنـويپ بـلق ندرك جراخ زا »ـتيرـتسا دنومردا ـتيرگ«
نينچ نوچ دنتشاد هاركا  راميب دوخ هتفهن بلق ددجم لاصتا

ـديشك لوط اه�هتفه .دوب هدشن ماجنا زگره نآ زا شيپ ىراك
كمك اب ار هديچيپ لمع نيا دندرك تقفاوم بلق دنويپ هورگ ات
مـاجنا دنارذگ�ىم ار شا�ىـگتسشنزاب نارود هك بـوكاي رتكد
بـلق دايـنب« ىـكشزپ ريـدم گربزياو ـرتيپ رـوسفورپ .ـدنهد
هدرمش مـهم و جيهم ىا�هعقاو ار لمع نيا )BHF( »ايناتيرب

زا  بـوكاي ىوـگمرس روسفوـرپ دننـام ىناحارج« :ـتفگ و
تلع هب هك ار ىبلق رگا ـهك دندوب دقتعم نيا زا شيپ اه�تدم
رارق تحارتسا لاح هب تسا هدش ىياسران راچد داح باهتلا
نينچ اًقيقد اناه دروم رد .دباي دوبهب دناوتب دراد ناكما ميهد
ىدنويپ بلق گربزياو رتكد رظن هب ».تسا هداد خر ىا�هديدپ
دشاب هتشاد ناكما راميب دوخ بلق هك دروآ مهارف ار ناكما نيا
داديور نيا« :ديوگ�ىم وا .دنارذـگب ار تحارتسا هرود كي
زاتشيپ و نيون ىاهدركيور هنوگچ هك تسا نيا زا ىلاع ىلاثم
رجنم هدننكريگلفاغ ىجياتن هب دناوت�ىم ىكشزپ لكشم كي هب

ىبلق ىياسران هب هك ىبلق باهتلا راچد دارفا هتشذگ رد .دوش
نودب دنتفرگ�ىم رارق بلق دنويپ دروم اي دندرم�ىم اي هدش رجنم
ـلمع ».دبايب دوبهب ىاـرب ىناكما ناشدوخ ىاه�بـلق هكنيا

لوط تعاس ٤ اهنت اناه بلق ددجم نتخادنا راك هب ىحارج
مغر�هب هك ـتفاي دوبـهب تعرس هب ىرـدق هب وا لاح .دـيشك
ىاه�تبقارم شخب رد ار اه�هام دياب وا هكنيا دروم رد اه�ىنارگن

هب و هدرك كرت ار نـاتسراميب هام جنپ لـوط رد ،دنارذگب هژيو
نيا ىحارج لـمع نيا رگيد ىدنمدوس كي .ـتشگرب هناخ

دردض ىوق ىاهوراد دوب دهاوخن روبـجم رگيد وا هك تسا
،درك�ىم فرصم شا�ىدنويپ بلق رطاخ ـهب لاًبق هك ار دنويپ
اب نينچمه ار ـهتشذگ لاس دنچ كرلاك انـاه .دنك تفايرد
و دوب هدرك مرن� هجـنپ و تسد ىوافنل ىاه�تفاب ناطرس كي
لـاـسما هيـوناژ رد ـقفـوم ىنـامرد�ـىـميش هرود ـكي زا ـسپ
.دوب هدرك شكورف شا�ىراميب

هعماج ىللملا�نيب هرگنك نيمهدفه
ناريا ىلخاد صصختم ناكشزپ

و ــصـصــخـتم راــزه ود ـهب ــبيـرق رــوـضح ــاب :قـرش
نيمهدفه ىموـمع كشزپ و حارج ،ىلخاد صصخت�قوف
٢٨ ات ٢٥ ناريا ـىلخاد صصختم نـاكشزپ هعماج هـرگنك
اينورسخ جريا رتكد .دوش�ىم رازگرب نارهت رد هام�تشهبيدرا

ناريا ىلخاد صصختم ناكشزپ هعماج هريدم�تايه سيئر
هب هرـگنك نيا ىرازگـرب زا فده :دوزفا ـربخ نيا مـلاعا اب
ىاهدرواتسد نيرخآ هب تبسن ناكشزپ شناد نديناسر زور
ىاه�هـتشر رد ناريا ىـملع عماـجم ىتاقـيقحت ىاه�ـشخب
و ىللملا�نيب حطس رد اهدرواتسد نيا ىفرعم تهج طبترم
رد ىكشزپ ىاهدرواتسد نيرتديدج زا ىدنم�هرهب نينچمه
ـىملع تاقيقحت هب هراشا اب ىو .تسا ىـللملا�نيب حطس
:درك ناشنرطاخ روشك موـرحم قطانم رد رقتسم ناكشزپ
لياسو نودب اه�ناتسرهش رد هك ىناكشزپ بيغرت و قيوشت

�ىم تـاقيقحت رما هب مزلا�ىرازگرب فادها رگيد زا دنزادرپ
و هرگنك باتك رد اه�ىسررب نيا هجيتن هك تسا هرگنك نيا
پاچ هب ناـريا ىلخاد ـصصـختم ناـكشزپ هـعماج هـلجم

ود شياـمه نيا رد :تفگ اـينورسخ رتكد .دـيسر دهاوخ
هير ىاه�ىراميب هاگراك ود و شراوگ و ىپوكسودنآ هاگراك
دهاوخ اپرب تسا ىلخاد صصختم ناراكمه موزل دروم هك
ىـاه�ـكـينـكت ـهب طـوبـرم تـاعـلاطا ـنيرتـديـدج و ـدش

رـظن و ـعـمس هب ار ـهير و شراـوگ هـاگـتسد ـىپـوكسوـدنآ
.دناسر ميهاوخ ناگدننك�تكرش

ناتسراميب رد ىكقلد
ىهوـرگ( Magic Hospital نامزاس زا ىـكقلد

)ناكدوك ىارب ىنامرد ـىنيرفآ�شقن فده ـاب نابلطواد زا
.ـنـيچ تـخـتياپ ـنـكپ رد ناكدـوك نـاتسرـاـميب ـكي رد
)سرپدتيشوسآ :سكع(

زور سكع

تـلاكشم و ـاه�ىرامـيب نادرم و نانز ـنيب رد ندـيشك راـگيس
ىط .دـنتسه هدش هتخانش نـاگمه ىارب هك دنك�ىم دـاجيا ىناوارف

،تسا هتشاد ىريگمشچ دشر ىراگيس نانز دادعت هتشذگ لاس ١٠
٢ هب ١ ىراگيس نادرم هب تبسن ىراگيس نانز دادعت رگا هك ىروط
نادرم دادعت ىواسم اًبيرقت� نانآ دادعت هزورما هنافساتم ،تسا هدوب

ىـاه�گنهرف و عماوج نـيب رد رامآ نيا هتبلا .تسا هـدش ىراگيس
لكشم نيا هك تسا نآ تسا ملسم هچنآ اما ؛دنك�ىم قرف نوگانوگ
.تسا كرتشم و ىمومع ثحب كي ناهج طاقن همه رد

نانز رد ندـيشك راگيس ضراوع ▪
ىـاه�ىراميب ضرعم رد ىرـاگيس نادرم نوچ مه ،ىرـاگيس نانز ▪
هولاع .دنتسه اه�ناطرس عاونا و ىسفنت تلالاتخا ،ىقورع — ىبلق
.تسا رتلااب رايسب ىراگيس نانز نيب رد ناوختسا ىكوپ دصرد ،نآ رب

هنيس ناطرس هب ىراگيس نز نايلاتـبم دادعت ،هتشذگ ههد ود رد▪
نانآ سردوز گرم بجوم رما نيـمه و تسا هتشاد ىدوعص دنور
ىاه�ىراـميب هب ىراگيس نز نايـلاتبم دادعت روط نـيمه .دوش�ىم
.تسا هدش ربارب ٦ ىوير
ار ىقورع — ىـبلق ىاه�ىراميب هب لاتبا رطخ نانز نـديشك راگيس▪
٨٠ ـاهنآ رد ار هير ناطرس هب لاتبا لامتحا و دنك�ىم ربارب ود نانآ رد
.دهد�ىم شيازفا دصرد

،ـنينج ـطقس بجـوم نانز رد ندـيشك راگـيس ىبنـاج ضراوع▪
هك دوش�ـىم نزو مك نادازون ـدلوت و ىرورابـان ،سردوز ىگـسئاي
رفن كي نز رفن ٥ ره زا مهزاب ،عوضوم نيا نتسناد مغر�هب هنافساتم

.دشك�ىم راگيس
ناكدوك دلوت لامتحا� ،دنشك�ىم راگيس ىرادراب نارود رد هك ىنانز▪
شيازفا نـاش�نادنزرف رد ار ىعامتجا دض ىاهراـتفر زورب و لولعم
زغم لماكت رب هك تسا نيا نيتـوكين تاريثات نيرت�عياش .دنهد�ىم

كدوك ىبصع متسيس صقن بجوم و دراذگ�ىم ىفنم ىريثات نينج
رد اسران و لولعم ناكدوك دلوت دنهد�ىم ناشن تاقيقحت .دوش�ىم
.تسا ىراگيسريغ نانز زا رتشيب ربارب ٣ ىراگيس نانز
^يعضت بجوم زور رد راگيس ٥ لقادح نديشك اب ناوج نارتخد▪
نارـتخد رد ىتحاران نيا و ـدنوش�ىم دوخ ىسـفنت هاگتسد درـكلمع
ىگلاس ٢٠ نس ات دنور نيا همادا .دنك�ىم زورب ناوج نارسپ زا رتشيب
.دوش�ىم اهنآ هير ىياراك شهاك و ىسفنت تلالاتخا بجوم

راگيس هب ىـرتشيب ىگتسباو ،ىرـاگيس نانز و نارتخد هنـافساتم▪
.دنراد ىرتشيب تلاكشم كرت ماگنه و دننك�ىم اديپ

هب طـوبرم رامآ زا ـشيب ـاه�ىراـگيس رـيم و گرم ـهب طوبـرم رامآ▪
.تسا دايتعا ىتح اي و زديا لثم ىياه�ىراميب

ىراگيس نانز رد )اه�نادمخت نومروه( نژورتسا نومروه حشرت▪
و تلوهك� ،سردوز ىريپ زورب بجوم و دباي�ىم شهاك تدش هب
.دوش�ىم ىسنج ىاه�ىناوتان

دـينك تبقارم ناتدوخ زا  ▪
ـرمع لوط و طاـشن ،ىتملاس ـبجوم هك ىيـاه�شور زا ىكي

تملاس و ىتشادهب روما هب ىگديسر تيلوئسم شريذپ دوش�ىم دارفا
هك نيا ىارب مدرم بلغا .تسا صخش دوخ طسوت ناور و مسج

لئاسم هرابرد ،دنهدب ىرـاگيس دارفا هب راگيس كرت ىارب ىا�هزيگنا
ـتبحص دوش�ىم رـاگيس ديرخ فـرص هك ىلوپ نتفر رـده و ىلام
ندب ـىتملاس ،تسا لـوپ زا رتمـهم هچنآ هك ـىلاح رد .دنـنك�ىم
رت�هدـوسرف و رترـيپ زور ره ام هك تسا ـنيا تيعقاو .ـتسا ناسنا
زا ميناوت�ىمن ،ـميشاب هتشادن ـىنامسج تملاس ـرگا و ميوش�ىم
تلاكشم زا ىرايسب هب لاتبا زا ناوتن دياش .ميربب تذل نامرمع هيقب

ناوت�ىم لقادح ىلو ،دنام ناما رد ىناور - ىمسج ىاه�ىراميب و
هدش هتخانش هزورما اهنآ تلع هك دش نانآ زا ىهورگ زورب زا عنام
ىا�هيذغت نـتشاد ىارب بسانم و حـيحص ىريگ�ميـمصت اب .تسا
زا هدافتسا ،لآ�هديا نزو ظـفح ،ىندب تيلاعف و شزرو ،بسانم
و ندب ـتشادهب و ىتمـلاس هب هجوت ،ىـكشزپ تاكن و اه�ـهيصوت
زا ىراـيسب ـاب ناوت�ـىم ،دوخ زا لـوبق ـلباق تـاعقـوت و تاراـظتنا
.درك هلباقم نآ ضراوع و اه�ىراميب

ىراگـيس نادرم و نانز توافت  ▪
ىراگيس نادرم و نانز هك دنهد�ىم ناشن ىفلتخم ىاه�شهوژپ

ناـشن دوخ زا ـىتواـفتم ىرـاتفر ىـاه�تواـفت راـگيس كـرت ماـگنه
؛هلمج زا .دنهد�ىم
زا رت�ساسح نآ ىوب و هزم ـهب تبسن راگيس كرت مـاگنه نانز — ١
.دنتسه نادرم
رب راگيس فرصم زا نتساك ىارب ىتخانش — ىراتفر ىاه�نامرد — ٢
.دراذگ�ىم ريثات نادرم زا رتشيب نانز ىور
ار راگـيس كرت ضراوع ناش�هنايهام ىـاهدويرپ نارود رد نانز — ٣
هك تسا نيا رب ناكشزپ داهـنشيپ ور نيا زا .دننك�ىم لـمحت رتهب

لوط رد تسا رتـهب ،راگيس كرت ـرما رد ناش تيقفـوم ىارب نانز
.دننك راگيس كرت هب مادقا مايا نيا

،نديشك راگيس كرت زا دعب دوخ ندب نزو شيازفا هب تبسن نانز — ٤
ـليامت مدع بجوم هك ىـلماوع زا ىكي تقيقح رد .ـدنرت�ساسح
٥ دودح ىنزو شيازفا اب هك تسا نآ ،دوش�ىم راگيس كرت هب نانز
اب ،دنهد�ىم ناشن تاقـيقحت هك ىلاح رد .دنوش�ىم ـهجاوم وليك
هب ىندب ىاه�ـتيلاعف و شزرو ماجنا و بسانم ىياـذغ همانرب كي
.تفرگ ار نزو شيازفا نيا ىولج ناوت�ىم ىتحار
رـاگيس ،دـوخ ىـگلماح نارود رد ىرـاگيس نـانز زا ىراـيسب — ٥
زا سپ دراوم دصرد ٦٠ رد ـهنافساتم ـىلو دننك�ىم كرت ار نـديشك

.دنروآ�ىم ىور نديشك راگيس هب اًددجم ،هام ١٢
رـاگيس كرت ىاه!شور  ▪

تيقفوم تصرف� راگيس كرت ىارب ىششوك ره هك دينادب ار نيا 
هب ـتسد هك راب ره دـينك ىعس .ـدهد�ىم شيازفا ار اـمش ىدعب

ناتدوخ ىـاه�سفن ىادص هب و دشـاب هناهاگآ ،ديرب�ـىم راگيس
هچرتفد كي ،ديراد ار راگيس كرت دصق هك ىماگنه .ديهد شوگ
هك ديمهفب� ،ديديشك راگيس هاگره ات ديشاب هتشاد هارمه كچوك

.تسا هدش امش نديشك راگيس ببس ىلماع هچ
ىاه�كمك زا ناوت�ىم ،راگيس كرت ىاه�شور زا هدافتسا ىارب

.درك هدافتسا ،دنتسه دمآراك و رثوم هنيمز نيا رد هك ىفلتخم ىبناج
؛هلمج زا

تمواقم و راگيس كرت ىارب ،ىراگيس دارفا :ىراي دوخ ىاه�كمك
هب هك ىياه�هورگ اي و نمجنا اب ـتسا رتهب نآ ددجم عورش ربارب رد
زا سپ اهنآ .دـننك رارقرب طاـبترا ،دنوش�ىم ليـكشت روظنم ـنيمه
ىاه�شور هب تبسن ار ىراگيس دارفا مزلا ىيامنهار و تاعلاطا هئارا

.دننك�ىم انشآ راگيس كرت نوگانوگ
و ناـتسود رياس اب دنناوت�ـىم ىراگيس دارفا :ىهورگ ىـاه�تيامح

هتشاد ىيـاه�تاقلام ،دنا�هدش كرت ـهب قفوم لاًبق هك دـوخ نايانشآ
.دننك هدافتسا اهنآ براجت زا و دنشاب
و ناسانشناور ،ناكشزپ اب اه�هرواـشم هنوگنيا :ىدرف ىاه�هرواشم
تروص ،دنراد ىدايز و دنمشزرا براجت هنيمز نيا رد هك ىناراتسرپ
.دريگ�ىم
ـهب نـديـشك رـاـگيس كـرت ىاـرب داـرفا زا ىهوـرگ :ـىنـامرد وراد
راـگيس زا شنايز ـبتارم هب هـتبلا هك دنروآ�ـىم ىور ىنامرد�وراد
ىاه�صـرق ،دنـتسه عـون ود اهوراد نيا .ـتسا رتـمك ندـيشك
ىياه�صرق ،لوا هورگ .نيتوكين نودب ىاه�صرق و راد�نيتوكين

هورگ و دنناسر�ىم ـزغم هب نيتـوكين ىصـخشم رادقم هك دـنتسه
راـگيس زا ـىشان ىرـاتفر ـمئـلاع هك ـدنـتسه ـىياه�صـرق ،مود
رد  )...و ىگدرسفا ،ىـقلخ جك ،ىرارق�ىب لثم( ار نـديشكن
.دنهد�ىم شهاك درف

؟دينك لمحت ار نديشكن راگـيس زا ىشان راشف هنوگچ  ▪
كرت دياش هك ىلاح رد ،تسا ناسآ راگيس كرت دنيوگ�ىم همه

رگا .تسا دنـمشزرا ىشلات ىلو دشاب ـتخس و لكشم رـاگيس
،ىبلق هضراع رثا رب ىراگيس كي هيناث ٣٣ ره رد دننادب اه�ىراگيس
نديشك راگيس زا ـىشان هك ىناطرس و ىوير ىتحاران و نوخ راشف
دارفا .ـدمآ دنهاـوخ رب نآ كرت دـدصرد ىتحار ـهب دريم�ـىم ،تسا

اب هلباقم ىارب دنناوت�ىم دنشك�ىم راگيس هك ىنانز هژيو هب و ىراگيس
ريز ىلمع و هداس تاكن هب نديشك راگيس كرت زا ىشان ىاه�شنت
؛دننك هجوت

ديسيونب ذغاك هكت كي ىور رب راگيس كرت ىارب ار دوخ ليلاد — ١
.ديناوخب ار نات�تشادداي اًبترم و
ره .دينكن ركف نـديشك راگيس ددجم عورش هرـابرد هاگچيه — ٢
ار ناتركف هظحل نامه ،»رگيد ىكي طقف« ،ديتفگ ناتدوخ هب تقو
ـهب ليم ،رگيد نيزگياج ىـاه�كرحم زا هدافتسا اب و دـينك̂ قوتم

هب ديناـوت�ىم ،لاثم ىاـرب .ديربب نـيب زا دوخ رد ار نديشك رـاگيس
.دينك عورش ار ىديدج راك اي و ديورب ىور�هدايپ

هـدنز اـمش رد نديـشك راگـيس هب ـليامت ـهك ىتاقوا ـهب تـبسن — ٣

ىاـرب .ديشاب رايشوه و سـاسح ،دوش�ىم
ندـيشون زا دـعب ديـتشاد تداع رگا ،لـاثم

ىتدم ات ،ديشكب ىراگيس ،هوهق اي و ىاچ
روـبجم ات ديزادنيب قيوعت ـهب ار اهنآ نديشون
.ديراذگب اپ ريز ار نات�لوق ديوشن

رييغت ار دوخ هرمزور تاداع زا ىرسكي — ٤
زا دـعب راـگيس ىاج ـهب لاـثم ىارب .ـديهد
دنچ ىور�هدايپ ىارب اي و دينزب كاوسم ،اذغ
.ديورب طايح هب هقيقد
ىراـگيس داـرفا ـهك ديوـرب ىيـاهاج ـهب — ٥
ىنامز ،لـاثم ىارب .دنشاب هـتشادن روضح
ــتـمـسق رد ــديور�ـىم نارــوـتسر ــهب ـهك
.دينيشنب اه�ىراگيسريغ
ىرـاگيس ـهك ديـنك ترشاعم ىداـرفا اب — ٦
ىراـكمه اي و تسود ـكي نتفـاي .دنتـسين

بلغا رد و ـدشك�ىمن رـاگيس هك ىـميمص
رايسب دناوت�ىم ،دشاب امش سرتسد رد دراوم
هب دناـوت�ىم وا راوشد عقاوم رد .دشاب ديفم

.دنك مك ناتيارب ار كرت تلاكشم و ديايب امش كمك
هزياج ناتدوخ هب ،ديديشكن راگـيس هك ىا�هتفه ره و زور ره — ٧
هك ىلوپ اب و دينك توعد ىشيامن و مليف نديد هب ار ناتدوخ .ديهدب
ـكي ناتدوخ ىارب ،ـديا�هدرك ىيوج�هفـرص ،نديرخن رـاگيس هار زا

.ديرخب صوصخم ىوداك
ىنلاضع شمارآ شقن  ▪
و ديراد هگن هيناث ١٠ ار دوخ مد ىاوه .ديشكب قيمع ىاه�سفن -
راك نيا .ديهد نوريب دوخ ىاه�هير زا ار نآ ىوق مدزاب كي اب سپس
.دينك راركت راب ٥ — ١٠ راب ره و ديهد ماجنا راب نيدنچ هنازور ار
نيا هب .ديهدب ـشمارآ نات�ندب ىاه�هچيهام ـهب هقيقد ٢٠ ىزور -
هب و دينك ـاهر ار �ناتياه�هچـيهام ،ديدنبب ار نـاتياه�مشچ هك ـبيترت
.دينك ركف )...و لگ ،راهب ،ايرد لثم( شخب شمارآ هملك كي
هب .دينك راركت دوخ ىنـلاضع ىزاس�مارآ نيرمت نمض ار هملك نيا
كـرت ار راـگيس ـهك ـدش بوخ رـدقچ« ،ـدـينك ـركف عـوضوم ـنيا

هفرس رتمك اه�حبص ...،ديمهف�ىم رتهب ار اهاذغ هزم ...،ديدرك
و درز نديـشك راگيس ـرثا رب ناتياه�ناـدند رگيد و ...،دـينك�ىم
».دوش�ىمن وب دب نات�ناهد
.ديهد شرورپ دوخ نهذ رد ار هدنزاس راكفا و ىشيدنا تبثم -
ىندب ىـاه!تيلاعف و شزرو شقن  ▪
كرت زا ىشان شنت و راشف ،هنازور كبس ىاه�شمرن و ىور�هدايپ -
.دراد هارمه هب ىنلاضع شمارآ و دهد�ىم شهاك امش رد ار راگيس
امش ىقلاخا شوخ و ىگدنزرس ،طاشن ،ىداش بجوم شزرو -
.دوش�ىم
ـظفح ،ددجم نديـشك راگيس هسوسو لبـاقم رد ار امش شزرو -
.دنك�ىم
.دنك�ىم كمك نات�ىياذغ ميژر ظفح رد ار امش شزرو -
.دوش�ىم امش نزو شهاك بجوم شزرو -
.دوش�ىم امش ىندب ناوت ىزاسزاب بجوم شزرو -
زا دعب .دينك كمك دوخ ىتملاس هب اًددجم ديناوت�ىم راگيس كرت اب

ىناور — ىمـسج̂ لتخم ىاه�ىتحاران نازـيم ،راگيس كرت هام ٦
.دنك�ىم اديپ شهاك ^صن هب ىراگيس دارفا رد

نديشك راگيس اهنت� دينك�ىم كرت ار راگيس هك ىنامز دشاب ناتداي
رييغت ىراگيس كي ناونع هب ار دـوخ تيوه هكلب ،ديا�هدركن كرت ار
ناتسود اب هطبار ريسا ىراگيس نانز بلغا هك ىياج نآ زا .ديهد�ىم

امش ىارب راگيس كرت زا شخب نيا تسا نكمم ،دنتسه ىراگيس
.دشاب رت�لكشم همه زا

نان و سيگار كشيدنز
روشحلس انادنام

ك كردعادتى كه بايد تر

شيازفا لـاح رد تعرس ـهب ناهج رساـرس رد ناكدوك ـىقاچ
كرحت هك ىتعنص ىاهروشك رد هژيو هب ،ىقاچ ىريگ�همه .تسا
ـهب مدرم و ،دراد ىشـقن رتمك مدـرم زا ىرايسب  هـرمزور ىگدنز رد
ىياذغ شزرا و لااب ىرلاك زا اًعبط هك( رسدرد�ىب و تحار ىاهاذغ
اهنت فرظ .تسا ريگمشچ ،دنا�هدروآ ىور )دنرادروخرب ىزيچان
هدحتم تلاايا رد لاس ١١ ات ٦ ناكدوك رد ىقاچ عويش ،ههد ود
.تسا هتفاي شيازفا ربارب هس ات لاس ٢٠ ات ناناوجون رد و ربارب ود
تروص اه�ىرامـيب لرتنك و ىريـگشيپ زكارم رد هك ىا�ـهعلاطم رد
رتشيب ىنزو ىياكيرمآ ناكدوك موس�كي دودح هك دش مولعم ،تفرگ
دودح عوـمجم رد .دنك�ىم ناشديدهت رطخ ـاي ،دنراد ىعيبط زا

هب ـكيدزن اي لااب ناش�نزو ىياكيرمآ ناوجـون و كدوك نويليم ٢٥
اي ىعيبط ،كدوك نزو ندش هفاضا هك مينادب اجك زا .تسا لااب
زاين دشر ىارب )نلااسگرزب فلاخرب( ناكدوك  ؟تسا هدننك�نارگن
شيوخ زاين دودح رد رگا اذل .دنراد رتشيب ىژرنا و ىياذغ داوم هب
ىرلاك ـهياپ زـاس و تخـوس و دشر ،هرمزور ىـاه�تـيلاـعف ىارب
.تفاي دهاوخ شيازفا ىعيبط دودح رد ناش�نزو ،دننك تفايرد
فرصم ىژـرنارپ ىـاهاذغ زـاين ـدح زا رـتشـيب هك ـىناكدـوك ىلو
و تسا ىعيبط هك ،دننك�ىم اديپ ىعيبطريغ نزو هفاضا ،دننك�ىم

دهاوخ لابند هب ار كدوك ىتملاس رد ىتلاكشم زورب و ىقاچ رطخ
نيا ،هچ ،تسا از�ـلكشم هژيو ـهب ،ناكدوك رد ىقـاچ .تشاد
،ندب ىعيبط دشر نتفاي همتاخ  زا سپ و ىلاسگرزب رد ىفاضا نزو
لوـرتسلك و نوخ راشف ،دنق ىراميب نوچ ىتلاكشم زورب ءاشنم
�هار نيرترثوم و نيرتهب زا ىكي .دوب دهاوخ لااب�ىقاچ اب هزرابم ىاه
ىـاه�تيلـاعف و ىياذغ ـميژر رادقم و ـتيفـيك دوبهب نـاكدوك رد
هب زين ىكمك ،بيترت نيا هب .تسا هداوناخ ىاضعا همه ىشزرو
.دش دهاوخ هدنيآ و لاح رد ناكدوك ىتملاس دوبهب

للع ▪
ىنومروه اي ـكيتنژ تلع نيدنچ ىكدـوك نارود ىقاچ هچرگا

ىاذغ فرص هب دنوش�ىم طوبرم دايز نزو هب دراوم رتشيب ىلو ،دراد
زا رتشيب ناكدوك دشـاب رارق رگا .زيچان ىمسج تـيلاعف و رايسب
ىرلاك ىعيبط ىكيزيف طيحم و ىشزرو ىاه�تيلاعف هار زا هك هچنآ
.دش دهاوخ هدوزفا ناش�نزو رب ،دننك فرصم ،دنهد�ىم تسد زا
رطخ ضرعم رد ار كدوك دنناوت�ىم هك ،ىكيتنژ ىاه�ىراميب شقن

ـدننـام اه�ىرـامـيب نيا .ـتسا ـرتـمك راـيسب ،ـدنهد راـرق ىقـاچ
.دنوش�ىم هديد تردن هب لديب- تدراب و ىليو -ردارپ ىاه�مردنس
.تسا رتشيب رايسب ىياذغ تاداع و شزرو شقن ،لك رد

رطخ لماوع ▪
ىقاچ رطخ )رگيدكي اب ىراكمه رد لاًومعم( ىرايسب لماوع

.دنهد�ىم شيازفا ناكدوك رد ار
ىاهاذغ دننام ىرلاكرپ ىياذغ داوم هرمزور فرصم :ىياذغ ميژر▪

تنس دنچ نتخاـدنا اب اهنت هك هدامآ ىاه�ىندرك�خرس عاونا و هدامآ
،دنوش�ىم هديد اج هـمه رگيد لااح هك ىياه�هاگتسد رد درخ لوپ
.دنراد نزو ـشيازفا رد ىدايز شقن ،مـينك هيهت ار اهنآ ـميناوت�ىم
هزادنا زا ـشيب فرـصم .دنراد ناواـرف ىرلاك ،بـرچرپ ىـاهاذغ
ـشقن ىقاچ رد اهرسد و تلاـكش عاونا و ىلكلاريغ ىـاه�هباشون
.دنا�ىرلاك و دنق زا راشرس اه�هباشون و اه�ىكاروخ هنوگ نيا .دنراد

نزو رتـشيب لاًامتحا ،دنرادن تيلـاعف هك ىناكدوك :ىـتيلاعف��مك▪
ـىفاضا ىـاه�ىرلاك ـنتخـوس ىارب ـىهار اريز ،ـدنـنك�ىم ـهفاضا
نامز اه�تعاس فرص دننام هسردم زا جراخ رد ىتكرح�ىب .دنرادن

مـاـجنا و �نـويـزيــوـلت ىـاپ رد
ـرب ـزـين ـىيـويـديو ىـاه�ىزـاب
.ديازفا�ىم لكشم

ـوـضع كدـوك ـرگا :كـيـتنژ▪
نـاـسك ـهك ـتسا ىا�هداـونـاخ
رـاچد اهنآ ناـيم رد زين ىـرگيد

هب ـتسـين دب ،ـدنـتسه ـىقاچ
رد ار دـرف لاًـاـمـتحا ـهك( ـاه�نژ
دنناوارف اه�ىكاروخ هك ىطيحم
ـىندب ىـاه�ـتيلـاـعف ماـجنا و
ـدعـتسم ،ـدنوش�ـىمن ـقيوـشت
زين )دنزاس�ىم نزو ندش هفاضا
.مينك ركف

زا ــىخــرب :ــىناور ـــلماــوع▪
ـلح ىاـرب شـلات رد نـاكدـوك
ىـفطاع تـلاكـشم و لئـاسم

ىور ىرـوخرپ هب ـىحور ىاه�تلـاسك اي سـرتسا ـدننام ـشيوخ
دهاش زين ناكدوك زا هورگ نيا نيدلاو رد ،تسا نكمم .دنروآ�ىم
.ميشاب ىهباشم تلايامت

جاتحيام ديرخ رد ناكدوك رتشيب :ىعامتجا / ىگداوناخ لماوع▪
تيلوـئسم هك دنتسه نيدلاو نيا ،عقاو رد .دنراـدن ىتلاخد لزنم
رب ار نـاكدوك سرتسد رد اهنآ نداد راـرق و ملاس ىياذغ داوم ـهيهت

روش ،نيريش داوم فرط هب هك دنرادن ىهانگ ناكدوك .دنراد هدهع
.دنراد ىبوخ هزم و معط ،دشاب هچ ره .دنوش�ىم بذج برچ و
ـهنوگ نيا هب اهنآ ـىسرتسد رب ميناـوت�ىم ،نيدلاو ناونع ـهب ام ىلو
لماوع ىخرب .ميشاب هتشاد لرتنك ،لزنم رد هژيو هب ،ىكاروخ داوم
ندش قـاچ رد دـنناوت�ـىم زـين ام لـرـتنك ـهطـيح زا نورـيب اًـبيرـقت
ىاه�هورگ زا هك ىناكدوك لـاثم ىارب .دننك افيا شقن نام�نادنزرف
رد نارگيد زا رتشيب ،دنتسه دمآرد�مك ىاه�هداوناخ اي ىداژن تيلقا
رـگيدكي تسد رد ـتسد بلغا ـىقاچ و رـقف .دنرطخ ضـرعم
عبانم و نـامز تسا نكمم ـدمآرد�مك ىاهردام و رـدپ هچ ،دنراد
ىاه�تـيلاعف و كاروخ و دروخ نداد رارق تيـولوا رد ىارب ىفاك
.دنشاب هتشادن رايتخا رد ار هداوناخ ىاضعا ىارب ملاس ىشزرو
مينك هعجارم كشزپ هب تسا مزلا تقو هچ ▪

هب نزو هفاضا راچد اي قاچ ،دنراد لااب نزو هك ىناكدوك مامت
رت�تشرد ،ناكدوك زا ىخرب ىمسج بوچراچ .دنيآ�ىمن باسح

^لـتخم لحارم رد نـاكدوك ندب ىبـرچ  و تسا طسوـتم دح زا
هدهاشم اب اًفرص ور نيا زا .تسا توافتم اهنآ ىعيبط �لماكت و دشر
زا رگا .درك رـظنراهظا ىو نزو هرابرد ناوت�ـىمن تيعـطق اب  كدوك
رـظن ىو زا و دينك تبحص كشزپ اب ،دـينارگن نات�كدوك دايز نزو
لماكت و دشر تيعضو نتفرگ رظن رد اب دناوت�ىم كشزپ .ديهاوخب

هداوناخ ىاضعا رياس دق و نزو تيعضو ،لاح و هتشذگ رد كدوك
ىلماك ىسررب  ،دراد رارق دشر ىنحنم ىاجك رد كدوك نزو هك نيا و
ـات درك دـنهاوخ كـمك ىياه�ـىبايزرا نـينچ .دروآ لـمع هب ىو زا
.ريخ اي تسا ىتملاس هدودحم رد كدوك نزو ميبايرد

صيخشت و ىسررب ▪
هدـوت هياـمن كشزپ لاًوـمعم

ـهب نـدب نزو ـتـبــسن( ـىنـدب
رد ار )رتم هب دق عبرم هب مرگوليك
،ملاس ناكدوك زا مظنم تبقارم
ىنحنم رد ار نآ ىاج و هبساحم
تبسن هب ىندب هدوت ـهيامن دشر

ـهيامن .دـنك�ىم صخـشم نس
ـهك دهد�ـىم نـاشن ـىندب هدـوت
ـنيـعم ـدق و ـنس ـاب ـىكدـوك
نيدب .ريخ اي دراد نزو هفاضا
نـاكدـوك ــاب ار ىو ـهك ـاــنـعم
شا�ــنس�ــمه و ــســنج�ــمه
نكمم لاًثم .ديامن�ىم هسياقم
دصرد ٨٠ ديوگب امش هب تسا

نس�ـمه و سـنج�مه نـاكدوك
.دـنـتـسه ناتـدنزـرف زا ىـرـتمك ـىنـدب هدـوت هيـاـمن ىاراد ىو
و لرتنك زكارم )دراد رارق ٨٠ كدص رد امش دنزرف ،اًحلاطصا(
دنا�هدرك صخشم ار ىنحنم نيا زا ىطاقن ،اه�ىراميب زا ىريگشيپ
:دننك�ىم كمك نزو هفاضا صيخشت هب هك
.ىقاچ رطخ رد ،٩٥ و ٨٥ ىاه�كدص نيب ىندب هدوت هيامن▪
.قاچ ،٩٥ كدص زا رتشيب ىندب هدوت هيامن▪

اي ندوب ىنلاضع نوچ ىدراوم ،ـىندب هدوت هيامن هك اج نآ زا
زا و ،دريگ�ىمن رظن رد ار طسـوتم زا رت�تشرد ىمسج بوچراچ
هب كشزپ ،دنتوافتم رـايسب ناكدوك رد دشر ىاهوگلا رگيد ىوس
ـهب .دنك�ىم هجوت زين كدوك لماكت و ـدشر تعرس نوچ ىلماوع
ـىنارگن هيام دياب ار كدوك نزو هك دوش�ىم صـخشم ،بيترت نيا
.ريخ اي درك ىقلت

ندرك ـصخشم و كدوك ـىندب هدوت هياـمن هبساـحم رب هولاع
:دنوش�ىم ىبايزرا زين ريز دراوم ،دشر ىنحنم ىور رب نآ ىاج
،نآ هب طوبرم تلاـكشم و لئاـسم و هداوناخ رد ىقاچ ـهقباس▪
دنق ىراميب دننام

تفايرد زور لوط رد هك ىرلاك راـدقم و كدوك ىياذغ تاداع▪
دنك�ىم

كدوك تيلاعف نازيم▪
رگيد ىلامتحا ىاه�ىراميب▪
ضراوع▪

تبايد نوچ ىمهم ىاه�ىراميب راچد دنناوت�ىم قاچ ناكدوك
ىقاچ زين ىلاسگرزب رد اه�ىراميب نيا .دنوش ىبلق ىاه�ىراميب و
رد نارـگيد زا رتشـيب ،لااب نزو اب نـاكدوك .دـننك�ىم ىهاـرمه ار
:نوچ ىياه�ىراميب هب لاتبا رطخ ضرعم

،لااب نـوخ راشف ،كـيلوباتم مردـنس ،٢ عون تبايد ىرـاميب
،دبك ىراميب ،باوخ تلالاتخا ،ىسفنت تلاكشم رگيد و مسآ
اـــذغ تلاــلاـــتخا ،ناــرــسپ و ناـــرــتخد رد سردوز غـــوــلب

و ىعـامتجا ىاهدمايپ .دنراد رارق ىتسـوپ ىاه�تنوفع،ندروخ

ىقـاچ .دنزاس دراو بيسآ كدوك هب ـدنناوت�ىم زين ىقـاچ ىفطاع
:دوش ريز تلاكشم و لئاسم بجوم دناوت�ىم

بلغا ناكدوك :رگيد ناكدوك زا نديد رازآ و نيياپ سفن هب دامتعا▪
هجيـتن .دنهد�ـىم رارق تيذا و رازآ درـوم ار دوخ قاچ نلااـسمه
و دنرب�ىم جنر سفن هب دامتعا مدع زا نـاكدوك زا هورگ نيا ،هكنآ
.دش دنهاوخ ىگدرسفا راچد رتشيب

نلااسمه زا رتشيب قاچ ناكدوك :ىريگداي و ىراتفر تلاكشم▪
ىـاه�تراـهم زا و ،دنـوش�ىم باـرطضا رـاچد شيـوخ ىـعيـبط
كي زا ،تلاكـشم و لئاسم نيا .دنرادروخرب ىرتـمك ىعامتجا

سلاك ندز مه رب و ىناربج ىاهراتفر زورب بجوم دنناوت�ىم وس
و عامتجا زا ار كدوك تسا نكمم ،رگيد ىوس زا و .دنوش سرد
ىريگداي عنام بارطضا و سرتسا .دننك رود ىعمج ىاه�طيحم
بجوم ار ىبـويعم هقلح دناوت�ىم هسردم باـرطضا .دوش�ىم زين

رد ار ىرتشيب ـتفا ،ىليصحت تفا زا ىنارـگن دروم ره هك ،دوش
.دشاب هتشاد ىپ

ساسحا ،نيياپ سفن هب دامتعا و ىعامتجا ىاوزنا :ىگدرسفا▪
ىنامز .دراد لابند هب ىقاچ هب لاتبم ناكدوك زا ىخرب دزن ار ىياهنت
هب هار ،دنهد تسد زا ار عـاضوا دوبهب هب ديما روكـذم ناكدوك هك

هب ىا�هقلاع و لـيم هدرسفا كدوك .دننك�ىم ادـيپ ىگدرسفا ىوس
اي ،دباوخ�ىم لومعم زا رتشيب ،درادن هرمزور ىداع ىاه�تيلاعف
ىتحاران و هودنا ،ىگدرسفا راچد ناكدوك زا ىخرب .ديرگ�ىم رايسب

ره رد .دنسر�ىم رظن هب توافت�ىب اًرهاظ و ،هدرك ناهنپ ار شيوخ
،نلاـاسگرـزب نـوـچمه ،نـاكدـوك رد ـىگدرـسفا ،ترـوص ود
هدرـسفا نات�كدوك ،ـديـنك�ىم ـركف رگا .ـتسا ىدج ـىلـضعم
و ـكشزپ ـاب ار نات�ىـاه�ىناـرگن و ،ـديـنك تـبحص وا ـاب ،تسا
.ديراذگ نايم رد شا�ملعم

نامرد ▪
تبسن ىرتشيب ىژرنا و اذغ هب زاين ،لماكت و دشر ىارب ناكدوك

نامه نزو ـزين تروص نيا رد ـىتح ىلو .ـدنراد نلااسگرـزب هب
.تسا هدش هتخوس ىاه�ىرلاك و ىفرصم ىاه�ىرلاك نيب لداعت
،دننك�ىم تفايرد ىرلاك دوخ هنازور ىاهزاين هزادنا هب هك ىناكدوك
رب ـدق اب بساـنتم ،دنرادروخـرب ىعيـبط ىنزو و مادنا بسـانت زا

ىاهاذغ زا زاين زا شيب هك ىناكدوك ىلو .دوش�ىم هدوزفا ناش�نزو
�نزو ،دننك�ىم هدافتسا ىرلاكرپ�لاس و نس بسانم رادقم زا ناش
بسانتم كدوك ىندب هدوت هيامن ،دراوم نيا رد .دور�ىم رتارف اهنآ
ىاه�ىراميب و تلاـكشم زورب و ىقاچ رطخ ،هدـوبن ىو نس اب
،لاس ٧ زا رتمك ناكدوك دروم رد .دباي�ىم شيازفا نزو اب طبترم
زا فده ،دنرادن ـىتملاس و تشادهب ـرظن هطقن زا ىـلكشم هك
هب .نزو ـشهاك ات تسا ىنونك نزو ظفح رتـشيب لاًامتحا نامرد
ـهفاضا ـىنزو ىلو ،دـوش�ىم ـهفاضا كدـوك دق ـرب ،بـيترت ـنيا
�بسانم دودح ـهب روكذم هياـمن هك ىنامز ات ،دـنك�ىمن�لزنت ىـرت
دق راظتنا و دوجوم نزو ظفح ،ناكدوك دروم رد نكيل .دنك اديپ
رد نزو ـشهاك هزادنا نامه هب ـتسا نكمم ،نتشاد ار نـديشك
رت�گرزب ناكدوك رد ،لومعم روط هب .ـدشاب راوشد نلااسگرزب
اب هطبار رد ىتلاكشم راچد هك ىـرت�كچوك ناكدوك اي لاس ٧ زا

تعـرس دياب نكيل .دوش�ىم هيصوت نزو شهـاك ،دنتسه ىقاچ
ىزيچ لاًثم دشاب تباث لاح نيع رد و هتسهآ رايسب نزو شهاك نيا
،هـام كي رد مرگوليك�ـمين ات هتفه ـكي رد مرگوليك�مـين دودح نيب
.كدوك تيعضو هب هتسب

كانچاقى در كود
ىرسايرخف باهولادبع


