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گىندطرح ز

و ـگنراـگنر ىاه�هـويم ـاب هك ار دـاش و نـيگنر فـرظ نيا
هتسد كي ـاب طقف ،تسا بسانـتم رايسب ىناـتسبات باداش
هيپاپ كينكت اب .ديزاسب بوچ پسچ ىمك و هلطاب همانزور
فرظ نيا تعاس دنچ فرظ طقف و ىناسآ هب ديناوت�ىم هشام
كنكداب كي .دينك ىزيمآ�گنر ناتدوخ هقيلس اب و ديزاسب ار
هناوتسا كي زا و هتفر راك�هب فرظ ىارب بلاق ناونع�هب اجنيا رد
لياسو .تسا هدش هدافتسا فرظ هياپ نتخاس ىارب ىياوقم
:زا دنترابع فرظ نيئزت و تخاس ىارب امش زاين دروم

ـبسچ ،ـهلطـاب همـانزور ىرادـقم ،كـنكداب دـدع كي
،ديفس كيليركآ گنر ،ىذغاك ىراون بسچ ،اوقم ،بوچ
زبس و ىباخرس ،شفنب ،هريت و ىنامسآ ىبآ ،ىجنران ،درز
ـشينراو ىرـپسا ،ناتدوخ رـظن دروم ىاه�ـگنر هعومـجم اي
طسوتم ىوم�ملق ،مرن هدابنس ذغاك ،دادم ،ىچيق ،كيليركآ

.ىشاقن كچوك و
رطق دـيليام هك ىا�هزادنا هب نآ رطق ات دـينك داب ار كنكداب

ىاهراون تروص هب تسد اب ار اه�همانزور .دسرب دشاب هساك
رتم�ىتنـاس ٥ دودح لوط و رتم�ىتناس ٥/٢ ضرع اب كيراب

رد ار بوچ بـسچ ىرادقم ،ديربب
و ـديـنك ـقـيقر بآ ـىـمك اب ـىفـرظ
ـسـيخ نآ رد ار ـهمـانزور ىـاهراـون

حطس اهراون نيا زا هدافتسا اب .دينك
هك ىروط�هب ديناشوپب ار كنكداب ىور
عافترا ات ار كنكداب همانزور هيلا جنپ
هناهد ديليام هك ىياج زا رتلااب ىمك
.ديناشوپب دشاب فرظ

ديراذگب ىمرگ ىاج رد ار فرظ
رس ـىچيق اب ـسپس دوش كـشخ ات
دوش ىلاخ نآ داب ات ديربب ار كنكداب

جرـاخ هسـاك لخاد زا ار كـنكداب و
عافترا هب هجوت اب ار هساك هناهد .دينك
داـدم اب ىطخ نديشك اب و دينك ىراذگ�تملاع ناترظن دروم
ضرع هب ىراون اوقم زا .ديربب ىچيق اب سپس دييامن صخشم

كي زا .ديربب رتم�ـىتناس ١٢ دودح
ـرتم�ـىـتناس ٥ ـاب ـىـطخ راون فـرط
سپس .ديـنك مسر راون هبل زا هلصاف
هناوتسا كي تروص�هب ار ىياوقم راون
ىـذغاك ىراـون بسچ ـاب و ديروآرد
لااح هك ىياوقم راون هبل زا .دينابسچب
هدش مسر طخ ات تسا ـهناوتسا كي
رد ار نآ زا ىرتم�ىتنـاس ٥ هلصاف رد
.دينـزب ىچيق ـرتم�ىتنـاس ٢ لصاوف
ىاهراـون زا هدافتسا اب ار هناـوتسا نيا

هيپاپ هساك ريز هب لصاح ىتناس ٢×٥
ندنـابسچ ىاـرب .دـينابـسچب ـهشام
ىراـون ـبـسچ زا ـهسـاك ـهب ـاهراـون

ىياوقم هناوتسا همانزور هيلا ٤ ات ٣ اب.دينك هدافتسا ىذغاك
كشخ لاًماك ديراذگب و ديناشوپب ار هساك هب نآ لاصتا لحم و

همه ،دننك�ىم ىزاب ىمهم شقن »طباور« ،راك و بسك رد
هنازور لئاسم ريگرد ردق�نآ بلغا اما ميناد�ىم ار عوضوم نيا ام
ركف طـابترا داجيا ىارب ـنكمم ىاه�هار نيـرتهب هب هك ـميوش�ىم
ليلد ـاهنآ ،مينك�ىم تبحص قفوم ىاه�مدآ اب ـىتقو .مينك�ىمن
و اكرش نيب هك دنناد�ىم ىدامتعا و هطبار عون رد ار ناش�تيقفوم
ـدنا�هتسناوت هك ـىناسك زا نت دـنچ اب ام .دنا�هدرك رارقـرب ناتسود
داي ات ميا�هـتشاد ىيوگو�تفگ ،دـننك داجيا ىقفوم رـايسب طباور
كمك اهنآ هب هنوگچ طابترا عون نيا و تسيچ اهنآ شور ميريگب

.تسا هدرك
دينك هجوت نارگيد ىاهزاين هب▪

تياهن رد ،طابترا داجيا ىارب شلات زا فده هك دنناد�ىم همه
نديسر ىارب اما ،مينك راك مه رانك رد و مه اب ميناوتب هك تسا نيا
دوخ شلات هحولرس ار نارگيد هب هجوت تسياب�ىم ىفده نينچ هب
زرم« بـاـتك ناگـدـنسيـون زا ىـكي فـاكيا ىـرج .ـميهد راـرق
هك ـدينك تقد ـدياب« :ديـوگ�ىم هراب ـنيا رد »ىراجت تاطـابترا
ـتسد ديلك ىو داقتعا هب ».دنلئاق شزرا ـزيچ هچ ىارب نارگيد
.تسا »ندوب واكجنك« و »ندوب روبص« رد ىزيچ نينچ هب نتفاي

دينك رظن�لدابت نارگيد اب▪
ـدنك�ىم دـاجيا هزيـگنا دارفا رد ىـلماع هچ ـهكنيا هب ندـرب ىپ

دامـتعا ديناوتب ـدياب نآ زا سپ هلصـافلاب اما تسا مهم ىا�ـهتكن
اب هك ـتسا نيا شور نيرتـهب »فاكيا« داـقتعا هب .ديـنك داجيا

ديرادرب ماگ ىنيب�شيپ لباق و مدق�تباث ،ريـذپان�ىگتسخ ىتلاح
اب دنهاوخب نارگيد هك ديتسه دنـمشزرا ردق�نآ ديهد ناشن ىنعي

ىتيصخش نارگيد رظن زا هكنآ ىارب اما .دننك رارقرب طابترا امش
زا لبق هك تسا نآ رتهب ديسرن رظن هب )ىضار دوخ زا( هتفيشدوخ

.دينك ميهس دوخ بوخ ىاه�هديا رد ار نارگيد ىراك ره ماجنا
زا ىخـرب هك DVC ـىبايرازاب ـتكرش ـسيئر وـبمولـاپ ناج

هراب نيا رد دنتسه تـليژ غيت و ىجوف مليف نانكرـاك شنايرتشم

و ديروآرد ىا�ـهلـول تروص�ـهب ار همـانزور گرب ـدنچ .دـوش
لحم ،هساك هبل ندرك هتسجرب ىارب اه�هلول نيا زا .ديناچيپب
ار اه�هلول نيا .دينك هدافتسا فرظ هياپ ريز و هياپ هب نآ لاصتا
دينابسچب دوخ ىاج رد ىذغاك ىراـون بسچ زا هدافتسا اب

فرظ ـاب ات ديناشـوپب ار اهنآ ىور هشـام هيپاپ هيلا ٢ ـاب سپس
.دوش كشخ لاًماك ديراذگب .دنوش هكت�كي

اب ار نآ .دينك فاص هدابنس ذغاك اب ىمرن هب ار فرظ
لماك ندش كشخ زا سپ .دينك گنر ديفس گنر هيلا ٢
هب انب اي ريـوصت قباطم ىياه�حرط ديناـوت�ىم ديفس گنر

هدافتسا اب و دينك مسر فرظ ىور دادم اب ناتدوخ هقيلس
كشخ زا سپ رخآ رد .دينك گنر كيليركآ ىاه�گنر زا

حطس مامت شينراو هيلا ود اي كي اب اه�گنر لماك ندش
شينراو لوا هيلا ادتبا .ديناشوپب ار فرظ ىنوريب و ىلخاد
ىور ار مود هيلا نآ لماك ندش كشخ زا سپ و دينزب ار
.دوش كشخ ـشينراو ات دينك ربص .دينك ىرپسا فرظ
و دينك هدـافتسا ناـتسبات زبس ىـاهزور رد فرظ نيا زا
.ديربب تذل

ىشزومآ هـتكن رگا ،منك�ىم تاقلام ار ىسك هاگره« :ديوگ�ىم
هچ لااح ما�هدادن ماجنا ىتسرد هب ار مراك ،ميوگن وا هب ار ىديفم
».دنك�ىمن ىقرف دشابن هچ دشاب لئاق تيمها نم فرح ىارب وا

دينك هدافتسا طابترا ىرارقرب ىارب ىتيعقوم ره زا▪
اجك و هنوگچ هك ديشاب ركف نيا رد هـتسويپ تسياب�ىم امش

ـره زا ىنعي .دـينك تيوـقت ار اهنآ و داـجيا ار ىطباور دـيناوت�ىم
طابترا عون ره اي و ماش و راهان فرص ،ىاچ نديشون لثم ىتصرف
هنرگو دينك هدـافتسا دهد�ىم تسد اه�ترفاـسم رد هك ىسامت و
فده نيا هب نديسر ىارب ار ىزارد و رود هار دوب ديهاوخ روبجم
نيترام مان هب دوورش هرواشم تكرش سيئر هك ىنامز .دينك ىط
رد شرقم زا نـوسنـچيپ
شـلات رد سـلجنآ�ـسل
ـطباور شـرـتـسگ ىاـرب
ـتكرش ـاب شا�ىرـاـجت

ـره زا دـوب نـوـكـيـلـيس
اب سـامت ىارب ىتـيعقوم
هب شا�ىراـجت ناياـتمه
هدــاـــفــتسا ـــتعــرس
:ـديوگ�ىم وا .دـرك�ىم
درك�ىم نفلت ىسك ىتقو
لاـمتحا هك تـفگ�ىم و
ىا�ـهـلمـاعم ـنم ـاب دراد
ـنم زا و ــدشـاب ـهـتشاد
تـــــاقـــــلام ـــــتقو
ــحـبص ،ـتساـوخ�ـىم
اـهنآ لـحم رد دـعب زور

زاورپ اب ىـنعي ،مداد�ىمن تسد زا ار تصرف و مـدش�ىم رضاح
فـرص ىارب ١٥/٨ ـتعـاس و مدرك�ـىم تكـرح حـبص ٤٥/٥
ىتيعقوم ره تسياب�ىم ،ىو داقتعا هب .مدوب هرادا نآ رد هناحبص

ىاه�تيعقوم .درك دنهاوخ ار راك نيا ابقر هنرگو دييات تعرس هب ار
سسوم اي سيئر كي هودنا و sسات هيام نيرتگرزب هتفر تسد زا
.دنور�ىم رامش هب

ديسانشب ار دوخ ىاه�ىگژيو▪
،دوش ىقفوم تراجت هب رجنم هك بوخ ىطباور داجيا اًتقيقح

ىنعي دراد زـاين ىنهذ ميظنت كي هب راك نيا .تسين ىلكشم راك
نات�لامعا هب لاح نيع رد و ديشـاب تاناكما دصرتم تسياب�ىم

ـديناوت�ـىم .ديشـاب هاگآ
ـريـسم رد هك ار ـىعناـوم
درـوم ـطباور شـرـتـسگ
زا ،ديآ�ىم شـيپ ناتزاين
ـزمـيج« .ديرادـرب ناـيم
بـاـتك هـدـنـسيـون �»مـات
نيا رد ىدـاينب تكراشم
ـــهب :ــديــوگ�ــىم هرــاب
و ـدـيـنك هـاـگن ناترـاـتفر
وا .ديجنسب ار نآ باتزاب
ىـاهرـاـتفر :ـديـوگ�ـىم
تسا نكمم ـهك ىعافد
دنشاب امش تفرشيپ عنام
لاًـثم دـينك ـىياسـانش ار
ـهك ـىـتقو دراد لاـمـتحا

نــاسـرت و هدز�ــتـشحو

ورف توـكس رد اي مينك تـاعلاطا رد قرغ ار ىرگيد ـميوش�ىم
ىراتفر نينچ ىتقو .دشاب هيلوا راطخا كي دناوت�ىم نيا هك ميور
لمع هب ار ىتامادقا تسناوت دـيهاوخ ديداد صيخشت دوخ رد ار
تسياب�ىم اي ديور شيپ رت�هتسهآ هك تسا مزلا اي هاگ�نآ ،ديروآ
.دينكب ديآ�ىمرب نات�تسد زا ىراك ره راتفر نآ ندرك ىثنخ ىارب
ار طابترا ىرارقرب تيلوئسم اي .دينك رارقرب طابترا اًميقتسم دارفا اب
.دينك زـيهرپ نارگيد ندرك هطساو زا اي ديراذـگن نارگيد هدهعرب
كي ـىهاگهگ ،دـينك شلات نارـگيد اب ندرك رارقرب طـابترا ىارب
طبترم امش اب ىنلاوط ىتدم ىارب ار اهنآ دناوت�ىم ليم�ىا اي نفلت

اما ـتسين گنررپ و ىـوق ىليخ ىطاـبترا نينچ دـنچ ره .دزاس
هب ىزاين و دراد ىا�هلغشم ىسكره لاح ره هب بخ ،تسا ديفم
.تسين كيتامارد راتفر

دينك رارقرب ميقتسم طابترا▪
دناوت�ىم هكبش قيرط زا طابترا ىرارقرب هك دينكن ركف هاگ�چيه

هناـفساـتم نـمتيو ـهتـفگ هب .دشـاب رثـوم ورردور طاـبترا دـننام
.تسا هدش فده اه�ىليخ ىارب ىا�هكبش تاطابترا

لاًبق هك دنتسه ىناراكيب ىا�هكبش نارگ�طابترا« :ديوگ�ىم وا
رد اهنآ ىلو دـننك�ىم هيصوت مه هب ار هكبش همه ،دنا�هدوبن راكيب

تبحص اهنآ اب تقو�چيه هك ىدارفا اًبترم اهنآ ؟دننك�ىم هچ هكبش
»نم« ،»نم« ،»نم« اي ناش�فرح همه و دنناوخ�ىم�ارف ار دنا�هدركن
طابترا داجيا ىراك نينچ ىلو ،»مراد جايتحا تكمك هب« اي تسا
».تسا ىياسآ�نت و ىسولپاچ ىعون هكلب تسين

ديوشن سويام هاگ�چيه▪
ىنعي .تسين هسردم رد هطبار ظفح لثم تراجت رد هطبار ظفح

ىاـرب ىـليلد ـاه�لاس ـىط هـكنآ دوجو ـاب تسا ـنكـمم تراـجت رد
ىتح.دينك زاغآ هرابود ار ىطابترا ديناوتب ،ديا�هتشادن ىسك اب تبحص

.دزاس نوگرگد ار هدش راتو�هريت طباور دناوت�ىم ليم�ىا اي و نفلت كي
Fast company

اى ميوه�هاى تابستانىفى شايسته برظر
ىميلس هديپس

نده شويمتباط برچگونه در بازى ار
ىريصن رفولين :همجرت

كورد

ىرلاكرپ ىاهاذغ ندروخ و ىكرحت�مك هب اهنت ندش قاچ
فلاخرب زين ىفاك باوخ نتشادن .دوش�ىمن طوبرم برچ و
جياتن .دوش�ىم ىقاچ ثعاب دننك�ىم رـوصت ناگمه هچنآ
زا ـهك ىدارفا دهد�ىم ناشن اـكيرمآ رد تاقيقـحت نيرت�هزات
هسياقم رد دنتسين رادروخرب زور�هنابش رد ىفاك باوخ نازيم
ثعاب دارفا رد باوخ دوبمك .دنراد ىرتشيب نزو نيرياس اب

اهتشا لرتنك هك دوش�ىم نيلراگ مان هب ىنومروه حشرت شهاك
و نيلرـاگ حشرت شيازفا ليلد�هب ىباـوخ�مك .دراد هدهعرب ار
.دوش�ىم دارفا ىقاچ ثعاب اهتشا نازيم شيازفا نآ لابند�هب

هاگتسد للاتخا رد هك ىشقن و ىقاچ رب هولاع ىباوخ�ىب
شهاك بجوم ،دراد ندب ىناور -ىحور متسيس و شراوگ

ناسنا زغم دندـقتعم ناققحم .دوش�ىم زين ـهظفاح ىياناوت
ار ـىنهذ ىـاه�هـتفاي و تـاعلاطا ـدناوت�ـىم ىنـامز رد اـهنت

.دشاب هتفر ورف قيمع باوخ رد ناسنا هك دنك ىهدنامزاس
رگيد ـىباوخ�ىب ،دسر�ىم ـرظن�هب قوف دراوم هب ـهجوت اب

ىاه�تـيلاعف ماـجنا زا دارفا نتشادزاب ـثعاب هك ىا�هـلئسم
رامش�هب ىقاچ ليلاد نيرتمهم زا ىكي و تسين ،دوش هنازور
اـهنآ كـمك اب هك دراد دـوجو ىعوـنتم ىـاه�شور .دور�ىم
.ديشاب هتشاد قيمع و مارآ باوخ ديناوت�ىم

.ـديورن باوختخر ـهب هتفرـگن ناتباوخ هك ـىنامز ات -١
ـطيحم داـجيا ىارب شوگ هدنـنكدودسم و دـنب�مشچ زا -٢
فـرصم زا -٣ .دـينك هدافـتسا كيرات و ادص و ـرس نودب

باـوخ زا لـبق راد�ـنـيئفـاك ىـاه�ىنـدـيشـون و برچ مـاش
كي نديشون اي زـوم ددع كي ندروخ -٤ .دينك ىراددوخ

ىيلااب ميساتپ نازيم زا زوم .دينكن شومارف ار مرگ ريش ناويل
كـمك تحار باـوخ نتشاد رد ار ـامش و تسا رادرـوخرب
.دنك�ىم

مارآ باوخ دـاجيا ىارب ىـبسانم شور ندرك مـامح -٥
ـهب و هداد ـشياـزفا ار نـدب تراـرح ـهجرد مـرگ بآ .ـتسا

.دنك�ىم كمك امش نديباوخ
ىاه�مليف ىاشامت و زيمآرارسا ىاه�باتك ندناوخ زا -٦

.ديزيهرپب باوخ زا لبق شنترپ و زيگنا�ناجيه
لئاسم ىمامت زا ار ناتنهذ باوختخر هب نتفر زا لبق -٧

ناتباوخ مه زاب رگا اهراكهار نيا اب .دينك رود هدننك�نارگن
.دينك هعجارم كشزپ هب اًعيرس ،دربن

لثم هك تفـاي ناوت�ىمن ار مادك�چيه اه�ىرـاميب نايم رد
،ـهـيـلك گـنس .ـدشـاب روآرجز و كـاندرد ،ـهـيلك ـگـنس
راردا رد اه�نيئتورپ و ىندعم داوم نآ رد هك تسا ىا�هضراع
و ـكچوك ،اه�ـگنس .دنـنك�ىم ندش لـاتسيرك ـهب عورش
.دـوش�ـىم هـديد ـهـيـلك ود ـره ـاي ـكي رد و هدـوب ـتـخس
دوخ راميب هكنآ�ىب راردا ـطسوت لاًومعم كچوك ىاه�گنس
زوـرب اب گرزب ىاه�ـگنس ىلو دوش�ـىم عفد ،دوش هجـوتم
ادتبا لاًومعم درد .ـدنتسه هارمه هيلك و هنـاثم هيحان رد درد
دنچ ىط و هدش رهاظ اه�هدند نيياپ تسرد ،تشپ هيحان رد

ىنلاضع ىـاه�هلول( بلـاح تمس زا زور دنچ ـاي تعاس
هلاشك هب )دنك�ىم لقتنم هناثم هب اه�هيلك زا ار راردا هك كيراب

فرصم ،هيلك گنس ىگداوناخ هقباس نتشاد .دور�ىم نار
،زور رد بآ رتيل ٣ زا ـرتمك فرصم شهاك ،لكلا ناوارف
ىاوه و بآ رد نتفـرگ رارق و ميـسلك زا ىنغ ـىياذغ ميژر

ليكشت ثعاب هك تسا ىدراوم ـنيرتمهم زا كشخ و مرگ
.دوش�ىم هيلك گنس

لاًـبق رگا .تسا ريذپ�تشگزاب ىراميب ـكي هيلك گنس
ىارب ريز ىاه�ـهيصوت هب لمع ـديدرب�ىم جنر هيـلك گنس زا

.دسر�ىم رظن هب ىرورض گنس ددجم ديلوت زا ىريگولج
.ديشونب بآ رتيل ٣ ات ٢ هنازور
گنس هب لاتبم هك ىتروص رد ىنبل ىاه�هدروآرف فرصم زا

.دييامن ىراددوخ ،ديدوب ىرفسف - ىميسلك
رد دوجوم نيئفاك .دينك ىراددوخ هوهق دايز نديشون زا

هك اـجنآ زا و دهد�ىم شياـزفا ار راردا زا ميـسلك عفد هـوهق
گـنس لـيكـشت ثعـاب راردا رد ميـسلك دـايز رادـقم دوجو
.تسا ىرورض رايسب هوهق نديشون ندرك دودحم ،دوش�ىم

،تشوگ روظنم نيدب ،دينك لرتنك ار دوخ كيرواديسا
امش راردا كيروا ديسا نازيم ات ديروخب ىرتمك غرم و ىهام
ـريـظن راد�تلاازگا ىـاهاذغ فـرصم ناـزيم .ـدياـيب نـيياپ

،مدنگ سوبس ،رادزـاگ ىاه�هباشون ،جاـنفسا ،تلاكش
ضرعم رد هك امش ىارب .ديهد شهاك ار هوهق و ىگنرف توت
،ىياذغ ميژر نيرتهب ،ديتسه هيلك گنس هب ددجم ىلاتبا

.تسا ربيفرپ و برچ�مك عون زا ىميژر

لاغر شدن
با تنظيم ساعت خواب

چگونه سنگ كليه نگيريم

داژنرهم هراهب


