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سخانه�اى بدون استر
اين�ىرمآ اضر رتكدىليعمسا ماهلا

روش�هاى مقابله با چاقى

رد هك زنيكتا روسفورپ ميژر رد
دـوش$ـىم ماـجنا ـهـلحرم رـاـهچ

فرصم و رفص دح رد ًابيرقت اه$تارديهوبرك فرصم
ميژر عون ـنيا رد .تسا دازآ اه$نـيئتورپ و اه$ـىبرچ
،ـجنرب $،نـان هـلـمج زا ىدـنق داوم ـهنوگـره فرـصم

شور اـدتبا رد هـتبلا هك ـتسا عوـنمم دـنق و ىنيـريش
فرصم ـهكنيا هب هجوت ـاب ىلو دسر$ىم رظن ـهب ىقفوم
زا ىدايز راـيسب ضراوع برچـرپ ىياذغ داـوم ىلااب

لئاسم و نوخ راشف ،ىقورع — ىبلق تلاكشم هلمج
هزورما دراد هارمه هب ار ىنوخ قورع ىگتفرگ هب طوبرم
دوش$ىم ـهتفگ ـهك تسا بلاج .ـتسا هدش خوـسنم
شدوخ ىياذغ ميژر ضراوع تلع هب زنيكتا روسفورپ

.تسا هداد تسد زا ار دوخ ناج
تاجيزبس فـرصم شينروا  رتكد ىياذغ ميژر رد

كبس نيا رد .دوش$ىم هيصوت برچ$مك ىياذغ داوم و
$،تاج$هويم ،تابوبح ـهك هدش هتفگ ىياذغ ميژر زا

تساوخ هك رادقم ره هب ناوت$ىم ار تاجيزبس و تلاغ

ـهب ـهـيصـوت ـليوورـدنا رـتكد ـىياـذغ ـميژر .درـوخ
ـىـميژر ـكـبس نيا رد .ـتسا شزرو و ىرـوخ$ـمك
ناوت$ىم ىدنق داوم اي ـاه$تارديهوبرك زا هدش هيصوت

فرصم جنرب مك رادقم$هب و وج ،ايبول ،تلاغ زاً افرص
ىهام ،نوتيز لثم عابشا$كت عون زا اه$ىبرچ زا .درك
ىهايگ نيئتورپ داوم اه$نيئتورپ زا و ىنغور ىاه$هناد و
.دوش فرصم ىتسياب ايوس و تابوبح هلمج زا

.تسا عونمم ريش فرـصم  ميژر كبس نيا رد 
عـون نيرت$ملاس هزورما هك منك ركذ ىـتسياب اهتنا رد
ـىياذغ داوم هوـرگ جنپ ره زا هدـافتسا ىياـذغ ميژر
،ـاه$نـيئتوـرپ ،اه$ـىبرچ ،ـاه$تاردـيهوبـرك ىـنعي
هدش ـنييعت ريدـاقم رد اه$نـيماتيو و ىنـدعم حلاما
همه هب ام ندب هك ارچ ،تسه ـهيذغت كشزپ طسوت
ىياذغ هدام كي فذح و دراد زاين ىياذغ داوم عاونا
ىكانرطخ ضراوع بـبس تدمزارد رد تسا نكمم

.دوش
ىـاه$راتفر حلاصا و رييغت هزورما :ىنامرد�راتفر -ب
.دراد رارق ىقاچ نامرد لوا \ص رد ىا$هيـذغت طلغ
دش ركذ ىقاچ ىطيحم للع ثحب رد هك ىروط نامه
رد ىقاچ ـريگـمشچ ـشيازفا بـبس ىنـيشام ـىگدنز

و ـىياذغ ىاهراـتفر رييـغت و تسا هدش ناـهج حطس
هارمه ىكرحت$ىب ثعاب هتفرشيپ ىژولونكت اب نآ قباطت
ـتيـاهن رد ـهك هـدش ىژرناـرپ داوم ىلاـاب فـرصم ـاب
رييغت زا ىا$هنومن .تسا هدرك داجيا ار ىقاچ لضعم
ـركذ ـىقـاچ نـامرد ىاـرب ـىياــذغ ـدب ىـاهرـاـتفر رد
:دوش$ىم

رتويپماك و ويدار ،نويزيولت ولج اذغ ندروخ زا -١
ىياـذغ نازيم و هدش ترپ ناـتساوح هك ارچ ديزـيهرپب

.دوب دهاوخ ناتزاين دروم زا رتشيب ىليخ ديروخ$ىم هك
ىريس ساسحا زا لبق هك ارچ ديروخن اذغ دنت -٢

.دوش$ىم هتشابنا هدعم لخاد رد ىرتشيب ىياذغ داوم
نيح رد نوخ دنق هك دوش$ىم ببس اذغ هتسهآ ندروخ
.دوش راهم اهتشا زكرم و هتفر لااب ندروخ

هدـافتسا ـىقرب$هـلپ اي روسنـاسآ ىاج هب ـهلپ زا -٣
.دينك

ـىـكينوـرـتكلا ىـاه$هاـگـتسد لرـتـنك توـمير -٤
دوخ ـرب و رود زا ار )رود هار زا لرتـنك ىاه$هاـگتسد(

ىاه$هاگتسد ندرك شوماخ و نشور ىارب و دينك عمج
.دينك تكرح ىكينورتكلا

دينك كراپ دصقم زا رترود ىمك ار دوخ ليبموتا -٥
.دينك ىور$هدايپ ار هار زا ىرادقم و

دينك هدافتسا اذغ ىارب كچوك ىاه$باقشب زا -٦
دريگ$ىم ار ىرتشيب ىاذغ مجح گرزب باقشب هك ارچ
دوب ـديهاوخ روبجم فارسا زا ىريگـولج ىارب امش و
.ديروخب اذغ زاين دروم دح زا رتشيب

نوچ ديورن ديرخ هب ديتسه هنسرگ هك ىماگنه -٧
ديرخ رتشيب تاج$ىـنيريش و تلاقنت زا تسا نكمم
.دينك

دوخ اب دايز لوپ ديور$ىم ديرخ ىتقو دينك ىعس -٨
و دـينك$ىم ديـرخ ىرتـشيب ىياذغ داـوم هك ارچ ديـربن

هب .دشابن مه ىرورض هدش$ىراديرخ داوم هك اسب$هچ
ديرخ ىارب هام رخاوا و طساوا منك$ىم هيصوت نادنمراك
دنا$هدرك تفايرد قوقح هك هام لياوا رد هك ارچ دنورب
.دنشاب هتشاد ىدايز ديرخ تسا نكمم

اذغ كي دينك ـىعس ديور$ىم ناروتسر هب رگا  -٩
.ديهد شرافس رفن ود ىارب ار

ىقـاب اـهتنا رد ديراد نـامـهم ماش ىاـرب رگا -١٠
ات ديهدب ناتنامهيم هب و هتخير ىفرظ رد ار اذغ هدنام
ـامش دوش$ـىم ثعاب اـهنآ ندنام هك اـرچ دربب لزـنم هب
هـدنام$ىقاب ـىياذغ داوم ات ـديروخب لوـمعم زا رتـشيب
.دوشن دساف

زا نورـيب ىاهاضف رد از$سـرتسا لماوع هـوبنا هب هجـوت اب
لقالا تسياب$ىم هريغ و راك طيحم ،رازاب و هچوك لماش هناخ

ىناور و ىحور ىاهراشف زا رود و مارآ ىياضف داجيا لابند هب
لماوع نآ زا ىشان ىفنم تاريثات مه ات ميشاب هناخ طيحم رد
ـمه و دوش ـىثـنخ هنـاخ لخاد ـشمارآ اب ـام هـيحور ىور رب
سرـتسارپ زور اب ـىيورايور ىارب ـتبثم ىژرنا زا ىا$هـريخذ
ىياضف نينچ داجيا عوضوم هك$ىماگنه .دوش مهارف ىرگيد
نايم دروخرب هوحن اهنت هراومه دوش$ىم حرطم هناخ لخاد رد
رارق هجوت دروم رگيدكي اب اـهنآ تاطابترا و هداوناخ ىاضعا
نيرت$ىلصا و نيـرتمهم ءزج اهنيا هچرگا ـهكنآ لاح دريگ$ىم
ىلو دنيآ$$ىم باسح هب دارفا هيحور ىور رب راذگريثات لماوع
ناوت$ىـمن زين ار ـطيـحم ىكيـزيف طياـرش شـقن اهنآ رـانك رد
.درمش$زيچان

مزاول ،رون ،گنر نوچمه ىـفلتخم لماوع اضف كي رد
رـگيد دراوم ىرايسب و ـاهنآ نامدـيچ هوحن و دادـعت ،دوجوم
ـىميقتسم رـيثات هداوناخ دارفا هيحور ىور ـرب هك دنراد دوجو
سرتسا نودب ىا$هناخ داـجيا دصق اب هجيـتن رد .دنراذگ$ىم
تروص هب اهنآ زا ىشان تاريثات و دراوم نيا همه تسياب$ىم
ـهب اهنآ كت كت ـهب اجنيا رد هك ـدنريگ رارق هجوت درـوم لماك

.تخادرپ ميهاوخ ارذگ تروص

رب ار ـىصاخ ريثـات اه$گنر زا ـكي ره هك اـجنآ زا :گنر
ىارب ىگنر باختنا ماگنه .دنراذگ$ىم ام ناور و حور ىور
نكاس دارفا تـايصوصخ ،طيحم نآ دربراك عون هب اضف كي

نايم زا .دينك ـهجوت رايسب نآ زا ىشـان تاريثات نيـنچمه و
مرگ ىاه$گنر زا رت$شخبمارآ درس ىاه$گنرً لاومعم اه$گنر
مرگ ىاه$گنر شخب$ىژرنا و ىنيرفآ$ىداش ريثات ىلو دنتسه
.تسا رادروخرب سرتسا زا ىرود ىارب ىا$هژيو هاگياج زا زين

.ـديريگب رـظن رد ىفاك رون نـات$هناخ ىاـضف ىارب :رون
مسج ىور رب ىميقتسم ريثات نآ تيفيك نينچمه و رون نازيم
ىگدنز مك رون رد هك ىدارفا لاًومعم .دراذگ$ىم ناسنا حور و
لاح دنتـسه ىناشيرپ و هدرسفا ىاه$ناسنا ،ـدننك$ىم راك و
ىژرنا ،ديشروخ رون زا ىدنم$هرهب صوصخ هب دايز رون هكنآ
.درب$ىم نيب زا ار ىلسك و ىگدومخ و هدرك داجيا ار ىفعاضم

دروم گنر تاريثات نامه ،دنراد گنر زين اهرون هك اجنآ زا
ازرون عبانم بـاختنا رد اذل تشاد ـدنهاوخ هارمه ـهب ار رظن
لاثم ناـونع هب .ـدينك ىـرتشـيب هجوت نات$ـهناخ ىاـضف ىارب
ىاضف ىياهنت هب ىباتهم پملا زا لصاح ديفس رون باختنا
درز رون اب ـرگا ىلو دوش$ىم ـببس ار هدنـنك$هدرسفا و رـيگلد

ار ىـجياتن ـنيـنچ ،دوش ـقيـفلت لقالا ـاي و هدش ـنيزـگياج
.تشاد دهاوخن

هنـاخ ىدربراك و ىنويساروكد مزاول :ـىنويساروكد مزاول
ـرـيثـات هداـوناخ داـرفا ـمـسج و حور ىور ـرب ـهبـنج ـدـنچ زا
:دنراذگ$ىم

مزاول زا ىكي ديرخ دصق هب هك ىماگنه :لدم و مرف — ١
،ــىلـدـنص ،نـاـمـلـبم ـدـننـام ىدـربرـاك و ـىنـوـيسارـوكد
ـهب هـريغ و ىرـوخاـذغ ـزـيم ،ـىياـريـذپ ـزيم ،باـوـخـتـخت
ـطيارش زا شـيب ،ديـنك$ىم ـهعجارم ـهطوبرم ىـاه$هاـگشورف

ـنيمات و دربراك هوحن ـهب ،ىسانش$ىيابيز هـبنج و نآ ىرهاظ
مسج ىگتسخ .ديهد تيمها ناتزاين دروم شمارآ و ىتحار
ـرب نتـسشن اب ،هنـاخ هب تـشگرب زا سپ ،حور ىاه$ـشنت و
هچرگا ،بسانمان ىلو ـتميق$نارگ و ابيز دنچره ىلبم ىور
.تفر دهاوخن نيب زا ،دشاب هدش مهارف مزلا تلايهست رگيد

هب دورو هبرجت زين امش عطق روط هب :نامديچ هوحن — ٢
ـنيـنچـمه و ىدربرـاك و ىنـوـيساروكد مزاـول زا رپ ـىياـضف

تعسو ظاحل هب بسانتمان ىناكم رد ار ىنيئزت ىاهزير$هدرخ
هچرگا ىطيحم نيـنچ رد ،ديا$هتشاد مزاول هوبنا نيا اب مه نآ
تسا هدش مزاول نيرتابيز و نيرتهب باختنا رب ىعس تياهن

و ىـگفلاك داـجيا ببس ،ـطيحم رد ـاهنآ ـمكارت نازـيم ىلو
تسياب$ىم سرتسا نودب هناخ رد .دش دهاوخ امش رد ىمارآان
اب هداوناخ دارفا تحار و دازآ ىاه$ـتكرح ىارب ىفاك ىاضف
.دوش مهارف ىنامسج تيعضو عون ره

و مزاـول ناـيم رد ىلـاخ ىاضف ـظفح ـهلـئسم ـنيا همزلا
.تسا ددرترپ ىاهريسم نتفرگ رظن رد نينچمه

ناهـايگ و اه$لگ سـرتسا نودب ـهناخ رد :هاـيگ و لگ -
هناخ ىاضف رد تعيبط روضح .دينيب$ىم ار ىرايسب ىعيبط
ىارب ـىمهم ـلماع ،شلاـثم$ىب تفاـطل و ىباداش هارـمه هب
ـىحور ىاه$ـىتحارـان و بارـطضا زا ىرود و شمارآ دـاجيا
.تسا

دادعت ،ىياه$هناخ نينچ رد :اـوه نايرج و رون شبات -
و لخاد ـهب ديشرـوخ رون دورو ناكما و هدـوب دايز اه$$هرـجنپ

رايسب راهب لصف رد صوصخ هب هزات ىاوه نايرج نينچمه
.دراد دوجو

ىنوريب راجنهان ىاهادصورس دوجو هك اجنآ زا :ادص -
مهارف ،دوش$ـىم سرتسا داجيا ىتح و شيـاسآ بلس ببس
ـقيرط زا ـاـهنآ دورو زا ىـريگـوـلج ىاـرب ىتاـدـيـهمت ندـرك
هناخ رد نمض رد .تسا ىمازلا \قس و اهراويد ،اه$هرجنپ
زا هدننك$ـتحاران ىادص هنوگره تسيـاب$ىم ،سرتسا نودب
اهدمك اي و اه$قاتا ىاهرد ريجريج هب لاثم ناونع هب .دورب نيب

تسرد زا لصاح راجنهان ىادص ،ندش هتسب و زاب ماگنه
دراـوم و رزيرف و لاـچخي روتوم ـاي و اه$$شكاوه ندـركن راك
ـهب هجوت اب ناكم ـره رد تسا نكمم ـهك اهنيا دننـام ىرگيد
نيا ـهب .درك هراشا ناـوت$ىم دشـاب هتشاد دـوجو نآ تيـعقوم
،نـاكما ـدح رد هدنهدرازآ ىـاهادص هـيلك فـذح اب بـيترت

.دينك نيزگياج ار شخب$هيحور و زاون$شوگ ىاهادص
فرص نينچمه و تحارتسا ماگنه ىقيسوم هب نداد شوگ

.تسا شمارآ داجيا ىارب ىرگيد راكهار ىياذغ ىاه$هدعو
هناخ رد دوجوم ىاـوه هجرد ندوب بسانم :اوه ىامد -

نودب هناخ كي تاصـخشم هلمج زا ،لاس لوـصف هيلك رد
.تسا سرتسا

نداد تشپ -مانيروس روشك رهش نيرتگرزب و تختياپ -١
ــتـشپ ـىـسنـاشـدب -نـابز بـرع رــدپ -٢ .ندـرك ـهـيـكت و
زـاس -گنر$ـمك خـرس -ارد و ـگنز -هـاـيگ -٣ .ىـسنـاشـدب
هب هرـاشا -لزنم و  ـهناخ -هرـفس درس ىندرـوخ -٤ .ىا$هرياد
رد -اپورس$ىب -دتمم و هاتوك دايرف -برع خلت -٥ .كيدزن
و ـدنوادخ -ـىنآرق ـهلـمج -٦ .تسا ـىشرت ـىنـعم هب ـلصا
-٧ .ـميدق نـاـيمور دـزن ـاه$لـگـنج و هـام ـههلا -رـاگدروـرپ

رد -تحت و نيياپ -ـكچ اي تارب هجو تخادرپ زا ىراددوخ
-ىا$هناسفا تورث -تاره رهش لها -٨ .رطاخ$هدوسآ و ناما

-ىوـسنارف مان -زيياپ مود هام -٩ .ىنوزاتا ىدروناضف نامزاس
ىا$هناـسفا ناب$هزاورد -١٠ .اه$نيشام زا ىخرب هـدندرگ هناوتسا

-روانـهپ هراق -١١ .ىماظن لـيبموتا -نوتب هـيلوا هدام -هيسور
هويم -١٢ .دننام و هيبش -نآرق مهن و ىس هروس -ىرمك حلاس
گرـزب ـتكـرش ـدـنچ فـلاـتئا -ـرـهـپس و نودـرگ -راـدـتشـوگ
زكرم -مه زا رود -ىهارمه فرح -١٣ .دنيوگ ار ىراد$هيامرس
تاودا زا ىكي -١٤ .همانزور ىلخاد هحفص -ـسيئوس روشك
داـوم هيزـجت تـيفيك -ـگنرهاـيس -١٥ .تابـوبح زا -ىـگنج
.دنيوگ ار ندب رد ىياذغ

دمآرد زا هيانك -٢ .رتخا هريت و علاطدب -ىدنب$مخز دنيآرف -١
و ـدتم -٣ .نامروشك ىراـدكناب عون و هـويش -رمتـسم ىلو مك
حتاف و ىسيلگنا روهشم رلااسايرد -نوسلن كچوك مان -بولسا
ـرس ـشـخب$ـتـنيز -٤ .زيـرـبل و ـهـتشـاـبنا -رـاـگلـافاـرت دـرـبن

-٥ .ـهـبتـرم و ماـقم -ىـزـبس$همرـوق ىاـزجا زا -ـمناخ$سوـرع
ناژ رثا -هدـوهيب و هواي ـنخس -هاگن و ـرظن -ىتـشترز ىناحور
كشوم زا ىتمسق -هيـاسمه غرم -عافترا و ىدنلب -٦ .نيسار
گرزب فرظ -نتفرگ اج لبق زا -٧ .دراد رارق نآ رد ىنشاچ هك
مرو -تفس و كشخ -٨ .دقمه رايود -ههاربآ و نادوان -اذغ
هعفد -ىهارمه فرح -٩ .برع رتخد -هرجنح باهتلا اي موقلح
و ىراـدــتسود -١٠ .هـدـنيآ زور -ــهـشــيش ـدحاو -ـهــبتـرم و
-رازبا و هليسو -١١ .هدروخن$تسد -ادا و $همشرك -ىتسرپرس
-١٢ .ىجراخ شحو$غاب -ىگشيمه ىنشاچ -بهذم و شيك
ناـيم غيت -١٣ .سـانرخ -ىبـلق رواب و هدـيقع -ماهـفتسا هژاو
ىكلف ىاه$ترـوص زا ىكي -دنلب ىـاه$نامتخاس ربلاـاب -ىهت

رادرس -نويفا رهوج ١٤ .دوش$ىم هتفگ زين نانعلاوذ هك ىلامش
لداع ار وا فاصنا و ىتسرد هطساو هب هك ىنانـوي رادمتسايس و
ـهك ـتلود ود فلاـتئا -حـزق و سـوق -١٥ .ـدندوب هداد ـبـقل
.دنهدب تموكح كي ليكشت و دننك ظفح ار دوخ للاقتسا

ايبول كاروخ اب همقل بابك  ▪
،هـدـيبوك ـرـيس هـبح٢ ، هدش$خـرچ ـتشوگ مـرگـولـيك ١

قشاق ١ ،)ليامت ترـوص رد( زمرق لفلف ىروخياچ قشاق$١
هجوگ سس ىروخياچ قشاق ١ ،هدش بايسآ هريز ىروخياچ
ندرك خرس ىارب نغور ،ىفاك هزادنا هب كمن ،ىگنرف
:ايبول كاروخ ىارب

طسوتم زايپ ددع ١ ،هتخپ ديفس و زمرق ىايبول مرگ ٩٠٠
ـقشـاق ٢ ، نـوـتيز ـنغور ـهنـاـمـيپ مـوس ـكي ،هـدش لـلاخ
مود كي ،لسع ىروخياچ قشاق ١ ،ـزمرق هكرس ىروخپوس
لدرخ ىروخياچ قشاق

رد ار ـهجوگ سس و كـمن ،لفـلف ،هريز ،ريس ،ـتشوگ
ات ـديهد زرو ىـمك ار نآ .ديـنك طولخم ـهتخير ىدـوگ فرظ
هدرك ميـسقت ىواسم تمسق ١٢ هب سپس دوش طولخم بوخ
.ديهد لكش ىرتم$ىتناس ١٢ ىا$همقل بابك تروص$هب و

ندش درس زا سپ و ديراذـگب رانك تخپ زا سپ ار اه$ايبول
ار لدرخ و لسع ،هكرس ،نوتيز نغور .دينك طولخم زايپ اب
ناـكت بوخ هتسب ار نآ رد و ديـزيرب ىكچوك رادرد ـهشيش رد
.ديزيرب ايبول ىور ار سس نيا .ديهد

هب ار اه$ب$ابك و ـدينك غاد هتخير ىبـسچن هبات رد ار نغور
خرس نغور رد طسوتم ترارح ىور رب هقيقد١٢ ات ١٠ تدم
هديچ فرظ رد ار اه$بابك .دوش هتشرب اهنآ فرط همه ات دينك

ىاراد ـهلاس$كي ،ـىفلع ـتسا ىهـايگ�:ىزاـنهش ـرحس
و كاخ حطس رب هدرتسگ تاباعشنا اب هديباوخ ىاه$هقاس
ىاهرـات ار نآ ناوج ىاه$ـهقاس و گرب ـهك رات زا هدـيشوپ

ًابلاغ لباقتم نآ ىاه$گرب .ـدناشوپ$ىم ىمشيربا \يرظ
ـتسا ىزير و كچوك ىاه$هچگرب زا ـبكرم و ىواسمان

ىاج ـىلصا گرـبمد نـيفرط رد جوز ٣-٦ داـدعت ـهب هك
نآ هـوـيم .دـنتـسه دـرفـنم و ـكچوك درز ـاه$لگ .ـدنراد

ىـاه$تمـسق نديسر ـعقوم رد ـهك افوـكشان پراكوـزيش
هـدـنكاـرپ و ادج ـمه زا نآ ـهنـاگ$جـنپ
ىاه$تمسق نيا زا كي ره دنوش$ىم
رادرـاخ ىنوـرـيب حـطس رد هنـاگ$جـنپ
نيا هدافتسا دروم ىاه$تمسق .تسا

و ـهشير ،گـرب ،ـهناد ،هوـيم ،هاـيگ
ـىلو تسا هايگ ىـاضعا هيـلك ىهاگ
رارق هدافتسا دروم نآ هويم همه زا شيب
ليام زبس نآ ىاه$هويم گنر .دريگ$ىم
صخشم معط ـاب و وب نودب ،درز هب
رخاوا رد ار هايگ نيا ىاه$هويم .تسا
ىروآ$ـعـمج زـييـاپ لياوا و نـاـتسبـات
ىعيسو ىگدنكارپ هايگ نيا .دننك$ىم

ناوت$ىم هك ىروط$هب .دراد نيمز هرك \لتخم ىحاون رد
تـابـيكرت .دـرك هدهـاـشم اـيند ىحاـون بلـاغ رد ار نآ

نغور ،شات ،نيزر لماش ـكساخراخ هايگ ىيايميش
لماش ـىندعم داـوم و اه$لنف ـىلپ ،دـيئولاكلآ ،ـتباث
تزا ،درگوگ ،ميساتپ ،ميدس ،نهآ ،رفسف ،ميسلك
همه هك دراد زين ىديزوكيلگ هدام عون جنپ .تسا رلك و
ىـاهدـنق زكـولگ ـرب هولاع و ـتسا زكـولگ ىاراد ـاهنآ

هب كساخراخ .دوش$ىم لماش مه ار زونيبارآ و زونمار
ىاه$گنس هدننك$عفد ،ردم ناونع
هدـنـنك$ـتيـوقت و ىراردا ىرـاـجم
رد .دور$ىم رـاك$ـهب ىـسنج ىاـوق

رثا كسـاخراخ ىارب هـتشذگ بط
ىـاه$ـگــنس هـدـنـنك$ــعفد و رـدم
هدـنـنك$ـتيـوقت و ىراردا ىرـاـجم
هب نآ زا و هدوب ـلئاق ىسـنج ىاوق
و ـتنـوـفع هـدـنـنك$نـامرد ناـوـنع
.تسا هدش$ىم هدافتسا هثل باهتلا
رازـاب رد دـوجــوم ىـاه$هدروآـرف زا
هـرطق ،نـاتاـتسورپ هـرطق ناـوت$ىم

.درب مان ار تيدورفآ هرطق و لكنس

.دينك ورس ايبول كاروخ اب
ىيلاط هتك اب ىبوچ بابك ▪

هدنر زير كچوك زايپ ددع ١ ،هدش خرچ تشوگ مرگ ٧٥٠
ـقشاق ١ ،هدش دـرخ زير زـينشگ ىروـخپوس قشـاق ٢ ،هدش
تسـوپ هـدنر ىرـوـخياچ ـقشـاق ١ ،هـريز ردـوپ ىروـخپـوس

خرس ىارب ـنغور ،ىفاك هزادنا ـهب لفلف و ـكمن ،شرتوـميل
ندرك

:هتك ىارب
،هبوچدرز ىروخياچ قشاق ١ ،نغور ىروخپوس قشاق ٣

بآ هناميپ ٤ ،جنرب هناميپ ٢،هدش للاخ طسوتم زايپ ددع ١
پـوس صرق ددع ود ـهك بآ هنـامـيپ ٤ اي( هـتخپ تـاجيـزبس
)هدش لح نآ رد تاجيزبس

تسوپ هـدنر ،هريز ،ـزيـنشگ ،زـايپ ،هـدش خرچ ـتشوگ
دينك طولخم هتخير ىدوگ فرظ رد ار لفلف و كمن ،شرتوميل

ميسقت ىواسم تمسق ٨ هب ار طولخم نيا .ديهد زرو ىمك و
تسد رد ىا$همقل بابك ـكي تروص$هب ار تمسق ـره .دينك
ىموينيمولآ ىاه$خيس اي و كچوك ىبوچ خيس كي و ديهد مرف
.دـينيـچب سيد رد ار اه$بـابك .دـيهد روبع نآ زا ار ـكچوك
رارق لاچـخي رد و ديناشوپب اـذغ ظفاحم نوـليان اب ار نآ ىور
.ديهد

زايپ .دينك غاد هتخير ىبسانم هملباق رد ار نغور قشاق ٣
زايپ هك ىنامز اي هقيقد ٢ زا سپ .ديهد تفت و ديزيرب نآ رد ار
نداد تفت هيناث دنچ زا سپ و ديزيرب نآ رد ار هبوچدرز دش مرن
هقيقد كي و ديزيرب هملباق رد بآ نودب ديا$هتسشً لابق هك ار جنرب
بآ .دنوش هتشغآ نغور هب ـجنرب ىاه$هناد همه ات ـديهد تفت

ىفاك كمن اب ار تاجيزبس صرق اب بآ طولخم اي و تاجيزبس
شوج هب جنرب ديراذگب .دينك هفاضا جنرب هب )زاين تروص رد(
ترارح سپس .دوش ريخبتً لاماك نآ بآ ات دشوجب ردقنآ و هدمآ
مد هتك ات ديهد رارق نآ ىور رب ىنكمد كي و دينك مك ار قاجا
هتك ندش رطع شوخ ىارب ديناوت$ىم ليامت تروص رد .دشكب

.دينك هفاضا نآ هب نارفعز ىمك رادقم جنرب نديشوج ماگنه
دينك غاد ار نآ و ديزيرب نغور ىمك رادقم ىبسچن هبات رد

دينك خرس نغور رد هدرك جراخ لـاچخي زا ار اه$ىبوچ بابك
هـديـشك سيد رد ار هـتك .دوش ـهتشرب ـاه$بابك فـرط هـمه ات
.دييامن ورس و دينيچب نآ ىور ار اه$بابك

ىميلس هديپس

 كباب تابه�اى

خاسكخار
امشآر

نم ىاه$فرح هب ،دهد$ىمن نم هب ىتيمها رگيد مرسمه«
زا ،تسا تحاران نم ـتسد زا هراومه وا ،دنك$ىـمن هجوت

هتشذگ تيباذج شيارب ،دنك$ىمن شمارآ ساسحا نم دوجو
».درادن تسود ارم اًعقاو هك ما$هديمهف و مرادن ار

و نز ىـوس زا هك ـتسا ىتـلاـمج زا ىيـاه$هنـومن ـاهـنيا
للاتخا و ىناشيرپ راچد ىيوشانز ىگدنز رد هك ىياهرهوش
هب زور ناشدادعت ـهك ىياه$جوز .دوش$ىم حرـطم ،دنا$هدش
هك دنا$هديسر هجيتن نيا هب همه و تسا شيازفا لاح رد زور
.تسا هدوب هابتشا كي ناشجاودزا

شوخ ىاه$لاس نارذگ زا سپ هك تاركفت نيا ليلد اًعقاو
،دور$ـىم اه$جوز غاـرس ـهب تـيمـيمص و ـقشع زا ـولـمم و
لاس ٤ ،$٣ زا دعب اه$جوز دصرد ٥٠ ات ٤٠ اًبيرقت ؟تسيچ
همادا و هـدش ىـفطاع ـطباور نارحب رـاچد كرـتشم ـىگدنز
ىاه$هام رد هك ىياه$نامه .دنرادنپ$ىم هابتشا ىراك ار ىگدنز
راهظا و دنتسناد$ىم نارگيد زا رت$ىميمص ار ناشقشع ،لوا
لاح ،تسا ىرگيد سنج زا ام ىگدنز و قشع هك دندرك$ىم

ىنـعم$ىب و چوپ ىرما جاودزا ـهك دنا$هديسر رواب ـنيا هب دوخ
ىـجيردت ىـشكدوخ كي نـاشكرتـشم ىگدنز ـهمادا و تسا
ـكـيـنيـلك ـسيئر ،ـىترـوم ـلانوـتنآ ـرتكد ـهـتـفگ هب .ـتسا

مهافتءوس ،نلايم رهش لئافار نس ناتسراميب ىكشزپ$ناور
تسا ىليلاد نيرتمهم زا هيوسود و هناهاگآ تخانش دوبن و
روآ$باذع ىاه$$$فلاتخا و تينابـصع ،ىروخلد ثعاب هك
.دوش$ىم جاودزا ىشاپورف اًتياهن و

ـهب شـوخ ىاهزور دـوش$ـىم ـثعـاب ـهك ىـلصا ـلمـاع
،دـوش ـليدـبت بـاـصعا ـگـنج و باـرـطضا ،ـىـسپاـولد

.دريگ$ىم همشچرس ىفنم ركفت زا هك تسا ىياه$مهافتءوس
مرهوش اب ىتقو هك دننك$ىم تياكش نيا زا اه$مناخ بلغا

ىفرح چيه ،منك$ىم تبحص ىتايح و مهم ىا$$هلئسم هرابرد
مناد$ىم لاًمـاك ،دهد$ىم ناكت ار شرس ىهاگهگ و دنز$ىمن

مهم شياـرب نم لاًصا و دنك$ىمن هجوت ـنم ىاه$فرح هب هك
نـتشاد تسود مـدع ىانـعم هب تـوكس اًـعقاو اما .ـمتـسين
.تسا

تسا ىفنم مه اًبلاغ هك دوخ ىاه$ىريگ$هجيتن $هب دارفا نيا
و دنهد$ىم اهب رگيد تاركفت زا شيب
.دنزرو$ىم ديكات نآ ىور رب

هب هك ىياه$جاودزا زا ىرايسب رد
،دــــوش$ـــىم ـــرـــجــــنم قـــلاط
ـىعـون ـهب و ـىفـنم ىـاه$ـتشادـرب
ـمـشچ ــهب رـاـيــسب ـهنارواد$$ــشـيپ
رد ناـشيـرپ ىـاه$جوز .دروخ$ـىم
صاخشا ريظن ناشرسمه اب دروخرب
.دننك$ـىم راتفر هدرسفا و برطضم
دنرادنپ$ىم ىقيقح نانچ ار دوخ رواب

دصق ناشلباقم فرطً اعقاو راگنا هك
.ـتسا هتشاد ار اـهنآ ندنار دوخ زا
دباي$ىم همادا نانچ اه$ىقلت زرط نيا

هب دراـوم دصرد ٩٠ زا ـشيب رد ـهك
ىارب .دمـاجنا$$ىم جاودزا تسكش

و نز ات تسا مزلا ادتبا اه$ـمهافتءوس هنوگـنيا ندرب نيب زا
هاگنآ هك دنربب $ىپ رگيدكي توافت هب زيچ ره زا شيب رهوش

رگيدكي \طاـوع و تاساسحا ،اهزاين زا لبـاقتم كرد اب
ىاه$مهـافتءـوس زا هك ـىظـفل تارجاـشم هب ـنت هاگ$ـچيه
تسود اه$مناخ رثكا .دنهد$ىمن ،دريگ$ىم اشنم هتساوخان
تاملك زا رتشيب اهنآ اب تبحص ماگنه رد ناشرهوش دنراد
هجوت اهنآ ىاه$فرح هب دنوش نئمطم ات دنك هدافتسا قيدصت
نادـرم ىلو .ـتساهنآ ـاب ششـوگ حلاطصا ـهب و دـنك$ىم

و دنهد$ـىم حيجرت ار توكس بلغا
هـتفگ دنهاوخ$ـىم هك ىنامز رد ـاهنت

ـهب بل ،ـدنـنك$ دـييات ار نـاشرـسمه
ـره رد نانز .ـدـنيـاـشگ$ىم ـنـخس
تراـرح و شوجو$ـبـنج اب ـىتلـاح
دنراد رـاظـتنا و ـدنـنك$ىم ـتبـحص
ـهب نـاشــرـسـمه ـزـين ـهنــوـگنـاـمه
رد .ـدهد شـوگ ــاـهنآ ىـاه$فـرح
ـاب ـهك ىنـامز طـقف نادرم ـهك ىلـاح
زاـربا ،ـدنراد رـظن$قاـفتا ىا$هـلئـسم
اهدرم .دنهد$ىم جرخ هب تاساسحا
ملاك هتشر رتشيب نانز ـاب هسياقم رد
رد ـدـنـنك$ىم ـرـظنرـاهظا و ـعـطق ار

تـبحص نايـاپ ات اه$نز هك ـىتروص
زا .دـننـيشن$ـىم راـظتنا ـهب نارـگيد

نادرم زا رتشيب دوش عطق ناشفرح هكنيا زا اه$نز رگيد ىوس
دنراد هلگ نيا زا بـلغا ليلد نيمه هب و دنوش$ىم تحاران

مادم و دراـدن نم ىاه$ـهتفگ ـهب ىا$هقلاع ـچيه مرهـوش هك
.دنك$ىم عطق ارم ىاه$فرح

تـبحص ـىساـسحا و مرگ رـايـسب ناشدـوخ نوچ نـانز
و دنك راتفر هنـوگ$نامه زين ناشـرهوش دنراد راظتنا ـدننك$ىم

رد دننك$ىم ىقلت ىرگشاخرپ ىعون ار رهوش ىدج تبحص
هب ـليامت رتمك ىتـيصخش ظاحل هب نادرم اًـعقاو هك ىتروص

.دنراد شيوخ تاساسحا زاربا
و نز ىراتفر و ىراتفگ ىاه$توافت زا دوب ىياه$هنومن اهنيا

تـلاكشم و مهافتءوس ثعاب اه$جوز زا ىرـايسب رد هك درم
ىاه$ىقلت زرط و مزلا ىاه$$$تراهم نتشادن.دوش$ىم ىدج
.دزاس$ىم ور$هبور لكشم اب ار رهوش و نز طباور ،بسانم
رگيدكي زا نانچ رهوش و نز زادنا$مشچ ،ىنيب ىفنم ديدشت اب
،ـدنيـاشوخـان اًضـعب دراوم ـاب دروخـرب رد هك دـنك$ىم ـريـيغت
لمحت رگيد هك ىياج ات دننك$ىم زيگنا$هعجاف ىاه$ىنيب$شيپ

.دنهد$ىم تسد زا ار ىگدنز همادا ىارب دوخ
تخانش نكمم لح$هار اهنت ىا$هلحرم نينچ زا ىرود ىارب

ىا$هلئسم زورب تروص رد نيجوز زا كي ره هك تسا ىراكفا
.دنك هجوت نآ ندوب ىفنم و تبثم هب دياب رگيد ىوس زا

ندـرك شوماـرف ،رـسمه ندمآ ـريد زا ىـفنم ـىقـلت زرط
ندوب مارآ و تكـاس ،جاودزا خيرات ،هناخ جاتـحيام ديرخ
ـىنامهـيم رد عقوم هب رـوضح مدع ،لزـنم هب دورو نامز رد
ار ىيوشانز ىگدنز هك تسا ىدراوم نيرت$ىيزج اهنيا ...و
.دناسر$ىم تسكش هب

لوا شخب
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زا نيمز هرك تيعمج زا ىمـين زا شيب $هك ىلاح رد
و مارآ باوخ تعاس كي ىارب و دنرب$ىم جنر ىباوخ$ىب
و ىكارـوخريغ و ـىكاروخ ىوراد هنـوگره ـهب نيـشنلد

اديپ زين ىياه$مدآ ،دنوش$ىم لسوتم هدرك$مد و هدناشوج
ــىگـدنز ـىگدــولآ$باـوخ ــرطـاخ ـهب ــهك ـدنــوش$ـىم
تيعقـوم كرت هب راچـان و هدش لتـخم ناش$ىعاـمتجا

ـرتشيب رـاك طيحم رد ـىگدولآ$باوخ .دـنتسه $ىـلغش
و هزوردـنچ ىاه$ـىباوخ$ـىب ،ـىگـتسخ هـرمث تـاقوا
ـاب بـلغا هك ـتسا هـفقو نودب و دـايز ىراك ـتيلـاعف
و كيرـات ،مارآ طيحم رد نديباوخ و لمـاك تحارتسا
باصعا ددمت ىاه$كينكت .دوش$ىم عفر ادصورس$ىب
ـشـقن نـاـيم ـنيا رد
.دنراد ىا$هداعلا$قوف
ـــــنيا زا ـــــىـــــكي
ىزاس$مارآ ىاه$شور
لـحم كيـرحت نـدب

بط رد نزوس دورو
ــقيــرط زا ـىنزــوس

ميقتسم راشف لامعا
زا ـــــــهك ــــــــتسا

ـــىگدــــولآ$باـــوخ
.دنك$ـىم ىريگـولج

ـلتـخم زـين ار درف ىراـيشوه ـىگدولآ$باـوخ هك ـاجنآ زا
درف ىرايشوه ظفح رد ىيازسب ريثات شور نيا ،دنك$ىم
ـقطـاـنم نـدب رد .تشاد ـدهاـوخ رـاك ماـجنا نـامز رد

شمارآ داجيا ثعاب اهنآ كيرحت هك دراد دوجو ىساسح
هطقن ،وربا ود ىلااب ،هاگجيگ هيحان  .دوش$ىم ندب رد
،ـتسد چم ـىيور تـمسق ،ندـرگ$تـشپ ،رس ىلاـاب
و ـاپ تسش تـشگنا نيب ـهيحان ،اپ$كزـوق تشپ هـيحان
هراشا و تـسش تـشگنا ـىنايم ـهلصـاف ،مود تـشگنا
طاـقن ـهلـمج زا اپ ـهنشـاپ و ـوناز تـشپ هـيحان ،ـتسد
اـهنآ نداد ژاسام ـهك دـنتسه نـدب ىزاس$مارآ و كيـرحت
هب و هدش تلـاسك و ىگتسخ ـعفر ،نشيسكـلير ثعاب

ـىگدولآ$باـوخ دـوبـهب
ـنيا .ـدنك$ـىم ـكـمك
ـهكـنيا رب $هوـلاع شور
باـصعا ددـمت ثعـاب
دوش$ىم رـاك طيحم رد
ـىبـوخ رـاــيـسب شور
ـشيازفا ىارب ـهك تسا
رد ىراـيشوه و زكـرمت
ــــــهب سرد ســــــلاك
داهـنشيپ نازـومآ$شناد
.دوش$ىم
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