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-٢ — ىناياپ راطخا و موتاميتلوا — هدند
هبعج رگيد مان -١
هقاس و ميخض ـهشير اب نايرتچ هريت زا رطعم و اياپ ىفلع هايگ
ىصصخت دحاو — دراد ىيوراد فرصم نآ گرب و هشير هك دنلب
روشك دـامن ناويح — دـننام و هيبش -٣ برع ـخلت — شترا رد

نبا ملسم ـىماح -٤ هنظم و تميق — ـايلارتسا
هفـوك رد ليقع

-٥ گنر
دـيفس بسا — ىناميشپ -ديسر تدـاهش هب ىو اب هك
رنه — ايرد بآ ندمآ لااب -٦ ىلحاس رهش — برع
ريش — راطق
و هـتسخ -٧ ىيـايمـيش رصـنع -هايگ زا ىـتمسق — ـىسيـلگنا
و دوج — نازرل ـتخرد — نوديرف نارسپ زا ىكي — هلصوح
ىب

هلمج زا هـدنز تادوجوم هـمه ندب مظعا ـتمسق بآ
رد دوجـوم بآ نازيم رد لداعت .دهد
ىم لـيكشت ار ناسنا
ىاه
ناگرا دركلمع و ناسنا ىتملاس رد ىساسا شقن ندب
لداعتم نينچمه .دراد ندب ىاه
لولس كت
كت و Tلتخم
ىزمسا راشف رد لداعت داجيا ،ندب بآ هريخذ نتشاد هاگن


تيلورتكلا و

دوش
ىم بجوم ار ندب رد دوجوم ىتايح ىاه
.تسا ىمازلا زين ملاس نوخ شدرگ نتشاد ىارب و

ام هك ـىفلتـخم ىاه
ىندـيشون و اهاذغ ـبلغا رد بآ
هب اهاـذغ مضه ـهسورپ رد و دراد دوجو مـينك
ىم فـرصم
تسوبي زورب زا و هدرك كمك اذغ ىفاضا و دئاز داوم عفد

قيرط زا مومس عفد بجوم نينچمه .ـدنك
ىم ىريگولج
و بت هب لاتبا ماگنه .دوش
ىم راردا عفد هاگتسد و تسوپ
دايز ىريداقم دياب راميب عوهت و لاهسا ليبق زا ىياه
ىراميب
ىاـرب ىتح بآ زا .دوش ندب رد ىبآ
مك عنـام ات دشونب بآ
هرـهب ناوت
ىم ـزين اه
ىراـميب و اه
ـىتحاران زا ىخـرب نامرد
اي ىپارتوردـيه زا ىدلايم ١٨٠٠ لاس دوـدح رد .تفرگ

درـوم اه
ىرـامـيب زا ىخـرب عفر ىاـرب اپورا رد ـىنامرد بآ
ورف درك
ىم ـاعدا نيوراد زلراچ .ـتفرگ
ىم رارق هدـافتسا

شندب ىاهدرد نتفر نايم زا بجوم درس بآ رد هرابكي نتفر
.دوش
ىم

هاتوك كوش كي تبثم ريثات ىدعب تاعلاطم و تاقيقحت
شدرگ دوبهب و ندب  ىنميا متسيس كيرحت ىارب ار درس بآ اب

ار هكسكس غاد بآ ندـيشون .دنداد رارق دييـات دروم نوخ
نديشون .درب
ىم نيب زا ار خفن و همضاهءوس و دنك
ىم عفر
دناوت
ىم زين نتفر لـاح زا و Tعض ساسحا ماگنه هب بآ
دـوبـهب ار رامـيب لاح و هدـرك لمع ـبلق كرـحم ناوـنع هب
دوخ رد هك ـىبآ اي »ـتخس بآ« دوش
ـىم هتـفگ .دشـخبب
هب لاتبا ربارب رد ندب زا دناوت
ىم دراد ميزينم و ميسلك حلاما
.دنك تظفاحم ىبلق ىاه
ىراميب

.تسا ندب ىارب ىرورض رايسب داوم زا ىكي زين كمن
اي ـميدسديرـلك مرگ ٢٥٠ دودح ىوـتحم غلاب نـاسنا ندب

و قاـزب ،Tنل ،نوخ ىاـمسلاپ رد هك تسا كـمن نامه
عفد نـدب زا راردا و قرع اب هاـرمه كمن .دراد دـوجو قرع
ىفاك بآ نتشاد هاگن ام ندب رد كمن ىلصا شقن .دوش
ىم
لاقـتنا هب كـمك و ىزمسا رـاشف ميـظنت قيـرط زا ندب رد
.تسا نوخ رد نبرك ديسكا
ىد

رصنع كرحم كمن دنه ىتنس بط »ادو رويآ« بط رد
بوـسحم دـوجو هنـاگراـهچ رصـانع زا ـىكي )ـاتـيپ( شتآ
.تسا ندب رد ىژرنا ساسحا بجوم هك دوش
ىم

و مضه دوبهب بجوم اذغ رد مك رادقم هب كمن دوجو
ديفم ىا
هدـننك
ميظنت و هدش هدننك
مـضه ىاه
ميزنآ حشرت
رد ـكمن و بآ لـولحم زا .ـتسا شراوگ هـاگـتسد ىارب

هب مزلا عقاوم
.دوش
ىم هدافتسا زين لهسم و روآ
عوهت ناونع 
كمن نازيم بلغا عوهت اي لاهسا هب لاـتبا ماگنه نينچمه
دايز قيرعت .دباي
ىم شهاك بآ اب هارمه زين ندب رد دوجوم
هاگ هك دوش كمن شهاك ثعاب دناوت
ىم زين مرگ ىاوه رد
نايـامن ـسفن ـىگـنت و تلاـضع رد ىـگتفـرگ تروص
ـهب
ـكـمن و بآ مـرس ـقيرـزت ىدراـوم ـنـيـنچ رد .دـوش
ـىم
دناوت
ىم لولحم نيا ىكاروخ فرصم اي ىديرو تروص
هب

.دنك عفر ار لكشم نيا و هدرك ناربج ار كمن و بآ دوبمك
زا ىشـان ىاه
شغ و كوش ـعقاوم رد نامرد شور نـيمه
اهنت
هن شـيپ نايلاس زا كمن .دور
ىم راك
هب ـزين ىزيرنوخ

تدم
ىنلاوط ىرادهگن و تظافح ىارب هكلب اذغ خبط ىارب
رود رايسب ىاه
هتشذگ زا .دوش
ىم هدافتسا زين ىياذغ داوم
ندركدوس
كمن اب ار ىرگيد ىياذغ داوم و تشوگ اه
ناسنا

بلغا هك ميشاب هتشاد هجوت دياب اما .دنتشاد
ىم هاگن ملاس
رادقم زا اهورسنك و هدش ىروآرف هيهت ىاـرب اه
هدننك
ديلوت
.دننك
ىم هدافتسا ام نـدب زاين نازيم زا رتشيب رايسب ىكمن
زورب دناوت
ىم ىياهاذغ نينچ دح زا شيب فرصم ور نيا زا
.دوش بجوم ار هيلك ىاه
ىتحاران ليبق زا ىتلاكشم

راردا ـعفد قيـرط زا ىفاضا ـكمن عفد رد ـاه
هيـلك رگا
رد نـدب رد ىفاضا ـكمن نـدنام
ىقـاب دنـنكن لـمع بوخ

لمـاع دوخ هك دمـاجنا
ىم نوخ راـشف نتفر لااب هب ـتياهن
ـنيرتـهب زا ىـكي .تسا رـگيد ددـعتم ىاه
ىرـامـيب زورب

هب ـتبسن دارفا هقئاذ ميظنت لكشم نيا اب هلباقم ىاه
شور
ىاهاـذغ هب لياـمت و ام هقئاذ اـريز تسا ىكدوك رد ـكمن

هدش ىراذگناينب ىاه
تداع زج ىزيچ كمنرپ اي كمن
مك
ندرك نيزگياج رگيد شور كي .تسين ىكدوك نارود رد
تارضم زا هك تسا ميساـتپديرلك اب ميدسديـرلك ،كمن

.تسا رادروخرب ىرتمك
كي رد كمن ىروخياچ قشاق ١( كمن و بآ لولحم

.تسا ادزدنگ و ـشك
بوركيم ـىلولحم )مـرگ بآ ناويل
باهتلا ماگـنه هب هيوشناهد ناـونع
هب لولحم ـنيا فرصم
اه
هزول مرو ىارب هرقرق ناونع
هب اي ىناهد ىاه
مخز و اه
هثل

ىاه
بوركيم ندرب نيب زا اب و تسا ديفم رايسب دردولگ و
اـهنآ رتـشيب ـدشر زا تـعنامم و ـاه
عضـوم نيا رد دـوجوم
رد كمن و بآ هرقـرق ور نيا زا .درب
ـىم نيب زا ار تنـوفع
دوبهب عيرست رد ىيازسب ريثات دناوت
ىم ىگدروخامرس ىادتبا
ىندب نتشاد ىارب دش ركذ هچنآ هب هجوت اب .دشاب هتشاد درف

كمن ىمك رادقم و ديشونب بآ ىدايز رادقم هراومه ملاس
.ديروخب


روآ
نـايز ىتملاس ىاـرب و ناطرس ىـلصا لماع تاـيناخد«
رد ـهلمج نيا ـاب ديشك
ـىمن راگـيس هك امش ـدياش ».تسا
اـنشآ هـلمج نيا ـاب بوخ ـاه
ىراـگيس ىلو ـديشـابن سـامت

ـديراد تسد رد هكار ىراـگيس تكاپ ـتسا ىفاك .دـنتسه
راگيس كش
ىب .دينيبب ار هدنهد
رادشه هلمج نيا ات هدرك مخ

،ناهد ناطرس عاونا .دنك
ىم افيا ىتملاس رب ىبرخم شقن
هدور ىاه
ىتحاران و نييارش
بلصت ات هتفرگ هناثم و دبك ،هير
ـهب و دنوش
ـىم ديدشت رـاگيس لـامعـتسا هطساو هب هـدعم و
ـدهد
ىم نـاشن WHO ىـاه
رامآ .ـدنسر
ـىم داح ـهلحـرم

ناج راگيس لامعتسا ليلد هب ناهج رد رفن نويليم ٣ هنلااس
٤ ـات دوش
ىم ىـنيب
شيپ ـهتبلا ـهك دنهد
ىم ـتسد زا ار دوخ
و نيلوا .دسرب لاس رد رفن نويليم ١٠ هب مقر نيا رگيد لاس
نـدب تملاس ظفح و ـرمع لوط ىارب ـهيصوت نيـرت
ىراركت
ىياه
هـيصوت نايم نيا رد ىلو ـتسا راگيس لامـعتسا عطق
لوط ـدصق هك ىيـاه
ىراگيس ىاـرب دياش هك دراد دـوجو زين

هب ريز تاروتسد هتبلا.دوش عقاو ديفم ،دنراد ىرتشيب رمع
دنناوت
ىم اهنت اهنيا .تسين راگيس تارضم زا ىياهر ىنعم
ىبـلق ىاه
ىرـاميب ـهب لاـتبا رش زا ار ـامش ىكـدنا نازـيم هب
ـنينـچمه و دـنك ىريگـولج اه
ناـدند ندش
درز زا ،دنـاهرب

.دريگب ار تسوپ كورچ و سردوز ىريپ ىولج
نازيم .ديـشكن راگيس حبص تاعـاس نيلوا رد زگره -

رگيد زا رـتشيب ،دوش
ىم دراو هير هب نامز ـنيا رد هك ىبيسآ
.تسا زور تاعاس

ىميقتسم طابترا راگيس .دينك شمرن هقيقد هد هنازور -
،دراد اه
ناـوختسا ـتماقتسا ـشهاك و ناوـختسا ىكـوپ اب
.دزادنيب قيوعت هب ار ناوختسا ىكوپ دنور دناوت
ىم شمرن

ديزيهرپب راگـيس لامعتسا اب نامزمه لكلا فرصم زا -
.تسا رتشيب ربارب ٥ هير ناطرس زورب تلاح نيا رد هك

بـذج شهاك اب ـىميقـتسم طابترا رـاگيس لاـمعتسا -
مـرگ
ىليم ٢٥ ـهب راگيس ـخن ره ىازا رد .دراد ث نيمـاتيو
هك ىياه
هويم قيرط زا تسا رتهب ـهك ديراد زاين ث نيماتيو
،زمـرق لفـلف ،ىگنـرف
هجـوگ لثم ـدنـتسه نپـوكـيل ىواح
.دينك نيمات وهاك و ىنيمز
بيس اي و جيوه ،تابكرم

رد هك نژلاك ـبيرخت ضراـوع زا تسوپ ظـفح ىارب -
،جـاـنفسا ،ـجيـوه ،ـدنك
ـىم زوـرب نـديـشك رـاـگيس ـرثا
زا ـىنغ ـىياـذغ داوم ـرـگيد و غرم
ـمـخت ،رـيش ،ـىلكوـرب

روان�شناسى

ىزتناف ىاه�نيچ اب ىكهلاك ▪
اب ار كهلاك ىيلااب و ىنيئاپ هرياد ود ىاه
طيحم ادتبا -١

هزادنا نازيم هب هجوت اب ىا
هچراپ سپس .دينك ىريگ
هزادنا رتم
ىـگنر
تلاپ ـاب بسانـتم ىگنر ـهب نيـنچمه و هدمآ ـتسد هب
.دينك هيهت كهلاك گنر اب توافتم ىلو طيحم

لوا :ـتسا ىرورض هتكن ود ركذ مادقا ره زا ـشيپ هتبلا
شهاك هچرـاپ لوط ،ىنزوس
ـنيچ شور رد هك اـجنآ زا هكنآ
زا كي ره طـيحم لوط ربارب ٤ ات ٣ ار هچراپ راـدقم ،دباي
ىم
،تسا هدش هتفرگ رظن رد نيچ ىارب هك كهلاك هبل ىاه
هرياد

ديناوت
ىم امش ،نيئزت شور نيا رد نمض رد .دينك ىراديرخ

نياربانب .دينك هدافتسا مه لاراهچ ىتح اي و لاود ىاه
نيچ زا

كي نيچ ىارب هدش نيعم رادقم
برض ٤ اي و ٢ ددع رد ار لا
ديناوت
ىم امش ىلو دوش لصاح زاين دروم هچراپ لوط ات دينك
ار نيچ هكت ٤ اي و ود ،هچراپ ندرك لاراهچ اي و لاود ىاج هب
.دينك لصتم مه ىور رب رظن دروم هرياد طيحم اب ربارب ىلوط اب

ره ـاي و خن سنج زا ىا
هچرـاپ روظنم نيا ىاـرب هكنآ مود
ىتحار ـهب و هـتشاد 
ندروخ
ـنيچ ـتيلبـاق هك ىـرگيد ـسنج
.دينك باختنا دوشن شير
شير

ىا
هرگنك
بل ىچيق هليسو هب ،هچراپ ندرك هيهت زا سپ -٢
و ٣ اب رباـرب ىلوط و ىرتم
ىتناس ٣ اي و ٢ ضـرع اب ىياهراون
لا
كي نيچ بسانم نازيم نيا( .ديربب هرياد ره طيحم ربارب ٤اي

ىا
هرـگنك
بل ىاهراـون هب هچراپ بـيترت نيا هب ).دـوب دهاوخ
.دش دهاوخ لدبم ىدايز

لـوط و راون ژارتم ـهب هجوت  ـاب و هاوخلد ترـوص رد لاح
.دينك راد
نيچ لاود اي و لا
كي تروص هب ار نآ ،طيحم

لوط رد و راون نايم رد ىطخ تسياب
ىم روظنم نيا ىارب
،هچراپ اب گنرمه ىخن اب طخ ىور رب و هدرك مسر دادم اب نآ

هب و هديشك تقد اب ار خن ىاهتنا سپس .دينزب زير ىاه
كوك
،نداد
نيچ هلحرم مامتا زا سپ .ديهد نيچ ار راون بيترت نيا
و هـدش
هدز
كـوك ـطخ ىور ـىطـاـيخ خـرچ زا هدــاـفـتسا ـاب

ـهفـرطود نـيچ ترـوص نيا ـهب .ـدـينك خـرچ ار هدرـوخ
نـيچ
زين نيا زا شيپ هك روط نامه لاح .دوش
ىم تيبثت ،دوجوم
هناگادج ار اه
نيچ نيا ديناوت
ىم هاوخلد تروص رد دش هراشا
هچ ره .ـدينك لصتم ـمه
هب زير ىاه
تخود ـاب و هدرك هدامآ
هتبلا .دش دهاوخ رت
ىزتناف ،كهلاك ،دشاب رتشيب نيچ نازيم
هطبار ،رگيدكي ىور رب هدش هداد
نيچ ىياهراون لاصتا ناكما

دشاب مـيخض هچراپ رگا .دراد زين ـهچراپ سنج اب ىمـيقتسم
لاح .درك هدافتسا مه ىور رب ىدايز ىاه
نيچ زا ناوت
ىمن


نيچ
و ىترارح بسچ هليسو هب ار هبل ره ىارب هدش هدامآ ىاه
روژـابآ ـكهـلاك ـىيلااب و ـىـنـيئـاپ هـبل ـهب ـعيـام بـسچ ـاي
.دينابسچب

ىلاتسيرك ىاه�زيوآ اب نيئزت ▪
نديشـخب تنيز ىارب هداس و عيرس ىاه
هار زا رگيد ىكي

هب و اه
هلـيلم ،اه
قوجـنم دربراك روژابآ هداس ىـاه
كهلاك

تسياب
ىم روظنم نيا ىارب .تسا ىگنر ىاه
گنس ىلك روط
هاوخلد لدم و ـگنر هب ار ىنيئزت ىاهزير
هدرخ نيا زا ىرادقم
دوجوم ىاه
خاروس لخاد زا ىئرمان ىاه
خن روبع اب و درك هيهت
ىيامن ،كهلاك ىنيئاپ هبل هب اهنآ لاصتا تياهن رد و اهنآ رد
روظنم نيا ىارب ىلو ـدينك داجيا روژابآ ىارب ار ىمسر و ابيز
و هتخود ىپيرا راون كهلاك ـىنيئاپ هبل ىور رب تـسياب ادتبا

ميخض نزوس هليسو هب رت
گرزب ىـاه
خاروس داجيا اب سپس
ىاه
تخود اب ،كهلاك رد عقاو راون ىيلااب هيشاح ىور رب

لصتم كهلاك هب اه
خاروس نامه قيرط زا ار اهزيوآ ،ىدومع
.دينك

ىاه ـشناد زا ىشخب ـايور شناد:ديهاشرـوپ انيت : ـهمجرت
همشچرس رود ىا
هتشذگ زا هك ىشناد .تسا هدرتسگ و قيمع
تياده هدنيآ ىوس هب ار ام و دسانش
ىم ار لاح نامز اما دريگ
ىم
ىـافش و نـامرد ،ـشناد نيا ىـاهدـربرـاك زا ىـكي  .ـدنك
ـىم
ىاه
هناسفا رد.دنيوگ
ىم ىنامردايور نآ هب هك تسا اه
ىراميب
.دـوب نولـوپآ رـسپ و بط ىاـدخ ،سوـيپ
هـلكسآ هـدمآ ىنـانوي
ىاروديپا دبعم هب دوخ ىاه
ىرامـيب جلاع ىارب ناتساب ناينانوي
ـقيرط زا ار ـاهنآ سـويپ
ـهلـكسآ ىنـعي بط ىاـدخ ات ـدنـتفر
ىم
دنتفرگ
ىم هزور دبعم نارفاسم اجنآ رد .دنك نامرد ىنامردايور
ىاه
ىنپاژ .دندروخ
ىمن ،دش
ىم ىنيبايور عنام هك ىياهاذغ و
ار ـىـشخبـاـفش ىاـدخ دوخ ـرگ
نـامرد ىاهـايور رد ـىشوكـاي
مارآ ىدباعم ناتساب نيچ مدرم و نايرصم ،اه
ىروشآ .دننيب
ىم
.دنتشاد ىنيبايور صوصخم تكاس و
نيمز ىور ،دنتفر
ىم دوخ ىاهراغ هب زين هيلوا ىاه
ناسنا ىتح 

ىوزرآ رد ىهاگ و دنديباوخ
ىم
رـبق ىور شـخباـفش ىاهـايور
ـتسـوپ ىور ـاي و دـوخ داـدجا

ســـــدــــقم تـــــاناــــوـــــيح
ناـكشزپ ىخـرب.دنـديباـوخ
ىم
نارـاميب هجلاـعم رد زين ىزورما

ـدـننـاـمه ــىيـاه
شور زا دـوخ
اهنآ .دننك
ىم هدافتسا ىنيبايور
دياب ىنيبايور ناكم دنراد داقتعا
ـات ـدشـاب ـنما و مارآ ـىـطـيـحم

ىـايور ،شمارآ نآ رد ـصخش
.دنك هبرجت ار دوخ ىرگ
نامرد

شور رد »ىــوسود تـربار«

سپس ،دريگ رارق راديب
همين تلاح رد دهاوخ
ىم راميب زا ،دوخ
صخش ىتسردنت و ىتمـلاس ريواصت زا شخبافش ىياهدامن
هباشم ىياه
شور اب زين ىـرگيد ناكشزپ .دوش
ىم اقلا ىو هب
ريواصت راديب
همين تلاح رد هك دنهاوخ
ىم نيبايور صخش زا
ىحارط ،دنـتسه ىشخباـفش ريواصت هك ار دوخ ـهقلاع دروم
ىحارط ريواصت دنناوت
ىم هك دنوش
ىم ركذتم ناراميب هب و دننك

ـهبرـجت ىاـرب .دـنياـمن دـاجيا نـاـشياهـايور رد ار دوخ هـدش
دعب و دينيشنب ىراـميب رظتنم تسين مزلا شخبافش ىاهايور
ىيايور ريواصت ديناوت
ىم ،دينك هبرجت ار شخبافش ىاهايور
هبرجت ،دشاب طاشن و ىباداش ،ىتملاس هدنهد
ساكعنا هك ار
ىرود و تبثم ىاهايور هبرجت ىارب اه
ىرـوشآ لاًثم .دييامن
دياب .دنتشاد ىصاخ ىاه
شياين و تدابع ،ىفنم ىاهايور زا

ىـنيبايور زا ىـنينچ ـنيا براجت ىرـايسب دارفا نـونكات ـتفگ
ىايور رد هك دشاب هداتفا قافتا مه امش ىارب دياش .دنا
هتشاد

ىاــرب ـىبــوخ ــلح
هار دــوخ
ىلو ديشاب هدرك اديپ نات
هلئسم
ـهجوت
ـىب ناـدب تسا ـنكـمم
شرـانك زا ـىگدـاس هب و هدـوب

هزوـرما .ـدـيشاب هدـرك رـوـبع
ـىتح ـىنامردـايور ىاه
شور
و دــــوش
ـــىم هداد شزــــومآ

ـــدــنناــوت
ــىم نازـــومآــرــنه
ار ـىنـامردـايور ىاه
ـكـينـكت
دوخ هنـيجنگ نيا زا و دنريگارف
اهايور« هك ارچ .دننك هدافتسا

ـــاب ـــرهـــوگ ـــدــــننـــاـــمه
.»دنتسه
شزرا

آب و نمك
ضروريات اوليه بدن

�هاى ساده و سريع بر�اى كلاهكتزئين
ىليعمسا ماهلا

مزروياهاى قر

 بدون آسيب سيگار بكشيم

— ندـرك لـيـسگ و ندـاـتسـرف — كانـرـطخ هـدنـزگ -٨ شـشـخب
بجعت زا — هدنرپ لولس — تفس و كشخ -٩ رحس ناوخ
هزاوآ

و بل درگادـرگ -١٠ دنليـات روشك لوپ دحاو — ـدنروآ
ىم
رد مه
زا -١١ عمج تملاع — ىدنواـشيوخ — تمهت زا كاپ — ناهد

هب رهـاظت — بهـذم و شيك — رـات هـيبش ىـميدق ىهز ىـاهزاس
زا ـىكي — هدرم ناـويح دـسج — رطاخ ـىگدرزآ -١٢ ىراكوـكين

و ـهيـطع — ندرك ىرادرب
ـهخـسن — ىان خرس -١٣ ـاه
هنـاخترازو
نيب زا هنيزه — رتلو ىدژارت نيرخآ -وبشوخ بوچ -١٤ ششخب

تلايا رد ىا
هلق — مكارت -١٥ ديلوت تلاآ
نيشام ىجيردت نتفر
اديرولف

تمـوكح بـاتك ـقلاخ و ـىسـيلـگنا فورـعم هدـنسيـون -١
زا هيانك -ىـزيگنچ نـوناق -٢ تساوخرد و شهاـوخ — تشحو
نديلام نابز — تناتم و ىنيگنس -٣ ندناودرس و نتشاذگ راكرس
— تسـوپ كورچ و نـيچ — نـتشادن فرح -٤ ـىبوخ لبـاقم —
راتسرپ — هاشنامرك صوصخم ىـنيريش -٥ هدزاي — هبترم و هعفد
توق تـهج هب ىنيمز عرز و ـتشك مدع -ىكيدزن و ـىشيوخ —
ىلاحشوخ و ىنامداش — ندرك ناربج — هزينرس -٦ كاخ نتفرگ
زا ىباتك ناونع — فارگلت ىابفلا — ىناملآ فورعم زاسگنهآ -٧
-٩ نتسيـرگن و ندركاشاـمت — اقيرفآ رد ىروـشك -٨ ديژ هردنآ

ظفل رد رس — نپاژ ىمتا نارابمب ماگنه هب اكيرمآ ىروهمج
سيئر
ديئوجب ىدومع مشش رد -١٠ اكيرمآ ىدروناضف نامزاس — ىرذآ

نازيم — ساـبل اب طبتـرم هاگتسد -١١ ـامرخ شوم — همـانزارت —
هب مـان نيا ـىسراف تـايبدا رد — رـرض و نايز — ـهلوـلگ تكـرح
طسو — بسچرب — ىدلايم هام -١٢ تسا هدش هداد ىلامش
نيچ
— هلولگ زـلف — هوك ىامنهار -١٣ ناراكبـلط ندزادص — نايم و
ىراج — اكيرمآ دنمتردق و ىلصا بزح ود زا ىكي — ١٤ ناتسا

كزان لد باتك ىسور هدنسيون — ناويا و نكلاب -١٥ لايس و

زيبايى

نات
ىميدق روژابآ نيئزت و شقن نودب و هداس كهلاك هكنآ اي  ديا
هدرك ىراديرخ هداس ىكهلاك اب ىروژابآ هك ىتروص ردىميلس هديپس
دوجو ىددعتم ىاه
هار روظنم نيا ىارب ،ديتسه نآ ىارب ىنيمز داجيا لابند هب و هدش هدننك
هتسخ و تخاونكي ناتيارب
.مينك
ىم هراشا اهنآ زا ىلمع و عيرس ،هداس هنومن ود هب اجنيا رد هك دراد

سلامت

.ديناجنگب دوخ ىياذغ ميژر رد ار  آ
نيماتيو
هك ىا
 نيماتيو ،قورع ىگتفرگ نتخادنا قيوعت هب ىارب -

،تسا دوجوم نوـتيز نغور و تاجيزبس ،ـلماك تلاغ رد
.دوش
ىم هيصوت رايسب

و ــىيادز
ــمس و نــوخ زا ــرــضم داــوم جوــرخ ىاــرب -
مويـنلس ىواح ىـاه
ىكاروخ ـنتداپ دـيلوت ندـيشخب
ـتعرس

هناوج ،ريش ،تلاغ ،زايپ ،ىهام ،ريس ،ىلكورب .ديروخب
.دنتسه موينلس زا ىبوخ عبانم راد
سوبس تلاغ و مدنگ

غرم و ديفس رگج ،ىهام ،ىنيمز
بيس ،تلاغ فرصم -
داهنشيپ رايسب اه
هير تملاس ىارب ىور ندوب اراد ليلد هب زين
.دوش
ىم

ىاـرب .ديـنكاپ و تسد نـاتدوخ ىارب ـىيادز
مس همـانرب -
هدرشف همانرب كي زا اهرهز و مومس عاـونا زا ناتندب ندرك
كاپ
بآ ،تـاجيزـبس بآ نديشـون .ديـنك هدافـتسا ىا
هتـفه كي
ار مومسً لاماك زور تفه ات ـهس تدم هب بآ و هزات ىاه
هويم
ديتسه لاتبم صاخ ىراميب هب رگا هتبلا .دنك
ىم عفد ناتندب زا

و ديزيهرپب ىياه
ميژر نينچ نتفرگ زا دينك
ىم فرصم وراد و
ـعطق ار ميژر ،ـديا
هدش Tـيعض ىـليخ ـديدرك ساـسحا رگا

.دينك
ناهايگ زا ىخـرب هدناشوج و روخب زا تـدم نيا لوط رد

،ـهنوباب ،ىـرفعج ،كـدصاق ـهشير ،رـتشراخ لـثم ىيوراد
.دينك هدافتسا دايز ليبجنز و ىلگ ميرم ،ىراطخ لبنس

نودب و نيـرت
نئـمطم ـهك ديـنكن شوماـرف اهـنيا ىماـمت اب
ميمصت لاح .تسا راگيس عطق ىتملاس ظفح هار نيرترسدرد
؟تسا امش اب

داژن
رهم هراهب

هب ىتقو ،ديزيرب ىتسود حرط ىسك اب ديهاوخ
ىم ىتقو
كي هب ار نات
ىيادتبا و هداس »ىيانشآ« هك ديتفا
ىم نيا ركف
ىتسد
مد و لومعم تابسانم ىتقو ،دينك لدب قيمع ىتسود

كشخ ىكيلع و ملاس زا هك دزادنا
ىم ماخ عمط رد ار امش
ىتقو ،دـينك اديپ تسد دمآ و تفررپ ىـتقافر هب ،ىمسر و
هتشر هب ار نات
ىيادتبا ىتسود ـهتشر هك دييآ
ىمرب نآ ددصرد
ديرب
ىم راك
هب ىديهمت هچ ...و دينزب هرگ ىلاعتم Tطاوع
ماد زا »راكش« ات دـينك
ىم ىزير
حرط ىا
هليح و ركم هچ و
رد :ـتفگ ؟دورن رد رـوت ىاه
هقـلح زا »ىهام« و دزيـرگن
ـاما ،دريگ تسش هب اـرم هك دشاب /ىهام ـوچ ما
هداتف شاپ

ـهچ ،دـوخ تـسشن و بـلاق هب ،ـدـيشاب دـايص ـرگا اـمش
ىا
همعطوكين هك ،باتك دييوگب دياش ؟دز ديهاوخ ىا
همعط
.هناتسود ىاهدنويپ ماكحتسا و طابترا ىرارقرب ىارب تسا

ـهك ررض نـتفرگ هيـده باتك و نداد هيـده باتك زا ـىسك
نيا دب اي بـوخ اما ،هدرب ناواـرف دوس راـيسب ،چيه هدـركن

ـهك دنك ـهسوسو ار ىـسك هك تسا نآ زا رت
ـهتفر »ول« ـهيده
ىدنـويپ هب ـىمسر طباور زا و دـنكشب ار ـهلصاف ىـاهراويد

باتك رايسب و ميا
هداد باتك رايسب ام همه .دسرب ىميمص
نديسر هار هك تسا ىا
هنوگ
هب اًتيهام ،باتك اما ،ميا
هتفرگ
ىهاگ و دنك
ىم ،دياب هچنآ زا رت
ىنلاوط رايسب ار دصقم هب

راـيسب
هچ .دـرب
ىم رس ار ىلـومعم ىـاه
مدآ هلصوح ـىتح
نيا اب ـامش و دـنتسين نـدناوخ باـتك لها لاًصا ـهك اه
مدآ

ىداو هب رتشيب هكلب ،دينك
ىمن بآ ار ناشخي اهنت
هن ،هيده
.دينك
ىم ناشبذعم ىتح و ديهد
ىم ناشقوس ىتسيابردور
زا تسا نكمم ؛تـسه مه زيگنارب مهاـفتءوس باتك هزات

شـرييغت ـديناوـتن اًدعب هك دزـاسب ىريـوصت و ىا
هرهچ ـامش
و لقاع ـرگا ىناد دوخ وت« ـهك مهدن ـحيضوت دايز .ـديهد
».ىشاب كريز

هفاك و ندـرك اشاـمت رتاـئت و نتفر ـامـنيس رارق دـوش
ىم
و هدنراگن ىارب مه هك تشاذگ مه ندروخ هوهق و نتسشن

هب ىزاين و تسا بوبحم نوتس نيا مرتحم هدنناوخ ىارب مه
هك ىنسح رازه رب هولاع اهرادم و رارق نيا .تسين حيضوت
مدآ باتك و باسح اب ـهك دنراد ىتارطخ و بيـاعم ،دنراد
؟درك دياب هچ سپ .دنيآ
ىمنرد روج لقاع

هچـره روحم و ميراد »ىزـپشآ« ىانب ام نـوتس نيا رد
نياـربانب .تسا هـزم و معط و ىزـپشآ و اذغ ،مييـوگ
ىم
نيا ىادـتبا هك مه ىشسرپ هب خساپ رد هك ـتسين هجو
ىب

ىزپشآ لح
هار ـنيرتهب هك مينك ضرع ،ميدرك حرط نوتس
ـهك تسا ىقـيفر نتفرگ هـدعو و تاسوروس ندرك ـايهم و
زا ار ـتبحص و دروخ اذغ و تسشن هرـفس رس وا اب دوشب
و لزغ و ـرعش هب و درك عورش تخپ هوـيش و معط و گنر

زا و دـوب نتفگ نم زا .ـميرذگب .درك مـتخ ...و ظفاح
حلاص سك ره ،ديدرت
ىب .ندينشن هك ـاي — ندينش امش
بسانم خبط هدـهع زا اسب هچ .دناد
ىم رتهب شيوخ راك
،دسر
ىمن لزغ و رعش هب اهنت هن راك تبقاع و ديياينرب اذغ
لاتبم بوشآ
لد و عوهت و درد لد هب ناتنامهم هراچيب هكلب
و ناـتسراـميب ـسناژروا و مرس ـهب شراكوـرس و دوش
ـىم
ردـاق نآ رد هك ار ىراك سپ ...دـوش
ىم متخ ىـزيروربآ
اي ديهدب بـاتك هك رتهب نـيمه ،دينك مادنا
ضرع دـيتسين

دينزب لااب نيتسآ .اذغ اما .ديورب هفاك هب اي ،ديرخب رطع
ىا
هتخت و زيت ىدراك اب و دييوشب ار ـرگ
هزجعم ىاهزايپ و
تسرد .ىا
هناسفا ىياه
ـهقلح هب دينك ناشليدبت ،دمآراك

غاد نغور رد ار اهزاـيپ ديديد هقـلح بابرا رد هچنآ ـهيبش
رد ـتسرد .دنوش ـىيلاط ىكدنا ـات ديـنك ربص و ديـزيرب

ىكدنا و لفلف و ـهبوچدرز زپشآ هك دياب ،ىهاـگنزب نينچ
لاس نارازه هك مدرك ىفشك اًريخا .دنك هفاضا ار ريس ردوپ
و قوذاب هـدنناوخ وت اًنيقي و دندوب هدـرك Tشك نم زا شيپ

هب ،هديياسن هبوچدرز هكنيا نآ و ىا
هدرك Tشك زين دنمرنه
ىاه
ـهبوچدرز زا ـرت
گنر
شـوخ و رتـرطع
شـوخ بتاـرم
رازاب هك اي ميظعلادبع هاش رازاب زا .تسا هدامآ و ىا
هتسب
و ـتسرد ىرـاطع ـره زا ـاي )ـحلاص هداز
مـاما( ـشيرـجت

و ديرـخب هديياسن هبوچدرز ىردق ديراد غاـرس هك ىباسح
هـدش كشخ ىاه
هـتسوپ ندرك ردوپ دراد ىـفيك هچ ديـنيبب
ـتسد مدآ هب ىمهـدجه نرق سح ـدينك رواب .ـهبوچدرز
دـوـهشم ـىيـاـقترا ار ىزـپشآ سـلاك و ـحطس و ـدهد
ـىم
.ميرذگب .دشخب
ىم

ليدبت كيرـاب و زير تاعطق هب هك ار غرم هـليف ىاه
هكت
ديناوت
ىم لااح ،ديدـوب هتشاذگ ناتتسد راـنك و ديدوب هدرك
مه هلحرم نيا رد .دنوش خرس ىكدنا ات ديزيرب اهزايپ ىور
،ىراك ـىمك راـدقم و هرـوغ درگ و ـنيچراد ندـرك هفـاضا
مه لااح .دنك
ـىم لدب لواقرق تاـعطق هب ار غرم تـاعطق
ىارب .تسا هدش هدنر ىگنرف ىاه
هجوگ ندرك هفاضا تقو
ـتلغ ـنغور رد هدش هـدنر ىـاه
هجـوگ ديراـذگب ـىقيـاقد
قشـاق ود ىـكي رگا دروخ
ـىمنـرب مه ـىياج ـهب و دنرـوخب

نيا ىور بآ ىناويل ديناوت
ىم دـعب .دينك هفاضا هجوگ
بر
،داتفا هك لق و لق ـهب ،گنرزمرق لولحم .ديزيرب طولخم
ىور ،ديدوب هدومرف سـيخ لبق زا هك ار ىجنرب ىاه
ـهناميپ
،دوشن هتفش ناتجنرب هك ىا
هزادنا هب و ديزيرب ظيلغ عيام نيا
ىكچوك بلـاق و ديشاپب مه كمن اج رد .دينك هفاضا بآ

هدرك
مد نارفعز لولحم ىناكتسا و ديزادنيب جنرب ىور مه هرك
اه
كتخپمد و اه
هتك همه لاور قبط .دينك هولاع هصق لك هب
ـىـنك
مد ،ـرخآ تسد و دـوش رـاخب ـجنـرب بآ ،ـديراذـگب
.ديشكب نيياپ نكمم دح ات ار زاگ هلعش و هملباق رد ديراذگب
و دـشك
ىم مد ىنيمز هـدئام نيا رگيد 
ـهقيقد تسيب ـتياهن
و رعش و ماش هب ار دوخ قيفر نينزان هك تسا ىا
هليسووكين

تسد .دينيبب كرادت ىندنامداي هب ىبش و دينك توعد ظفاح
.دينك زارف رد و ديناوخب داكي
ناو ،ديونشب ظفاح دنپ رخآ

ىزار ريما

غذايى
 چو بوى خوش آشنايى

عون زا نتفاي ىهاگآ ابيز ىتسوپ نتشاد ىاـرب ماگ نيتسخن
رتهب هچره دوب ديهاوخ رداق امش قيرط نيا زا اريز تسا تسوپ
ىشيارآ و ىتشادهب ىاه
هدروآرف نينچمه و تبقارم ناتتسوپ زا
.دينك باختنا ار دوخ تسوپ عون بسانم
-تسا بـرچ دايز هن و ـكشخ دـايز هن :لـامرن ـتسوپ -١
.دنتسين دودسم اي و گرزب اما هدوب تيور لباق تسوپ ذفانم
تروص تردن هب و دنوش
ىم Tيطل و مرن وشو
تسش زا سپ

.دنز
ىم شوج
ىاه
هدنيوش اب ار دوخ تروص راب ود ىزور :تبقارم زرط
.دينك هدافتسا هدننك
بوطرم زا و هداد وشو
تسش ميلام
تسوپ حطس .تسا برچ بلغا تسوپ :برچ تسوپ -٢

.تيور لباق و گرزب تسـوپ ذفانم و تسا نـشخ و ميخض
و رابغ و درگ .دنز
ىم شوج دايز تروص .تسا قارب تسوپ
زا ـشيب ىبرچ ددغ .دنك
ىم بذج دوخ هب ار ىرتشيب ىگدولآ

دادسنا ضرعم رد تسوپ ذفانم رطاخ نيمه هب دنتسه لاعف دح
.دوش
ىم هديكورچ رتمك تسوپ .تسا

ىاه
هدنيوش اب ار دـوخ تروص هبترم ود ىزور :ـتبقارم زرط
و ميـلام ىاه
هدـنيوش زا هراـومه .ـديهد وشو
ـتسش ـميلام
هدـافـتسا ـلكلا ىوـاح و بـرچرـيغ
بـرچـرـيغ ىـشيارآ مزاـول زا .ـديـنك
ديشاب هتشاد رطاخ هب .دينك هدافتسا
هدننك
بوطرم هب زاين زين برچ تسوپ
زور ره هدننك
بوطرم زا نياربانب دراد
تروص دـرس بآ اب .دـينك هداـفتسا

هتسب ناتتسوپ ذفانم ات دييوشب ار دوخ
و هــدش خـرس ىــاهاـذغ زا .دــوش
.دينك هدافتسا رتمك تلاكش

ماگنه .ـتسا دننامذغـاك و كزان تسوپ :كـشخ تسوپ -٣
.دنتسه زير رايسب تسوپ ذفانم .تسا كشخ تسوپ نآ سمل

دنـتسه راك
مك ىبرچ ددغ نوچ دنز
ىم شوج تردن هب تروص
دعتسم .دوش
ىم هتسوپ
هتسـوپ لاًومعم و كشخ تسوپ نياربانب

شراخ و هدش رت
كشخ تسوپ ناتسمز رد .تسا كورچ و نيچ
.دنك
ىم اديپ

هدافـتسا لكلا دقاف ميـلام شيارآ مزاول زا هراومه :ـتبقارم زرط
و دـينك بوطرم هدـننك
بوطرم ـاب ار دوخ تسوپ زور ره .ـدينك
دييوشب ىنوباصريغ و ميلام ىاه
هدنيوش اب ار دوخ تروص هراومه
ىياه
مرك زا .ديوش
ىم دوخ اب ار امش تسوپ ىبرچ نوباص اريز
هدـام نيا .دينك هدافتسا تسا ديسا ىسكوردـيهافلآ ىوتحم هك

.دوش
ىم تسوپ ىجراخ هدرم و كشخ هيلا ميلام گنيليپ ببس
.تسا رثوم رايسب نوتيز اي و ماداب
نغور اب تروص ىوشو
تسش

ـهقيقد ١٥ و هـتشاذگ لاـچخي رد ىتـدم هدرك هدنر ار بـيس كي
.ديهد رارق ناتتروص ىور
تسا ىبيكرت تسوپ ناشتسوپ دارفا بلغا :ىبيكرت تسوپ -٤
كشخ ىشخب و برچ نـاشتسوپ زا ىشخب هك مـوهفم نيدب
ندرگ و مشچ رود ،هنوگ ىحاون رد ًلاومعم ىكشخ .تسا

و ىنـيب ،ىناشيپ ـىحاون رد برچ و
ىحاون ىارب تسا رتهب .تسا هناچ
ــىحاـون و هدروآـرف عـون ــكي بـرچ
هدـاـفــتسا ىـرـگيد هدروآـرف ـكـشخ
.دينك
ود ىزور ار دوخ تروص :تبقارم زرط
وشو
تسش ميلام ىاه
هدنيوش اب هبترم
تسـوپ تواـرط ىاـرب بلاگ .ـدـيهد
.تسا رثوم رايسب

در جست�وجوى پوست سالم

قرش ،ىرفظم هزوريف :حرط


