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نادنزرف ابريژآ

ـهب طـوبـرم ـطـقف ىرـاگزور ـهك ناـوـخـتسا ـىكـوپ
ىاه�ـميژر ببس هب نـونكا دش�ىم هـتخانش نادـنملاس
داجيا ام ىگدنز هويش رد هك ىتارييغت و تسردان ىياذغ
ىروط هب دنك�ىم ديدهت زـين ار رت�ناوج ىاه�لسن هدش
هتخاس لاتبم ار لاس ٥٠ ىلااب نانز موس�كي زورما هك
و درد نوچ ىضراوع رب هولاع ناـوختسا ىكوپ .تسا
ىتاعلاطم .دشـاب هدنشك ىراميب كي دناوت�ىم ىناوتان

ناشن تفرگ ماجنا ىراميب نيا ىور رب ناتسلگنا رد هك
نگل ىگتسـكش ببس هب هك ىنز راـهچ ره زا دهد�ىم
ـهعجاـرم اه�نـاتسرـاميب ـهب ناوـختسا ـىكوپ ـهجـيتن رد
.دباي�ىمن دوبهب زگره رفن كي دننك�ىم

نآ ــنـيتلا مــان ىــاـنــعم ــهك ناـوــخــتسا ـىكــوپ
ىناوختسا ىراميب ىعون تسا »ذفنمرپ ىاه�ناوختسا«
ـليـكشت ار ـام ندب ـتلـكسا هك ـاه�ناوـختسا .ـتسا
ـتفاب ـاب تـخس ىجرـاخ هرادج ـكي ىاراد دـنهد�ىم
،)نـيئتورپ( نژلاوك زا لكشتم ىوق و ـمكحم ىلخاد
ناوختسا .دنتسه ىندعمداوم رياس و ميسلك ىاه�كمن

و رـييغت لاح رد رـمتسم روط هب و تسا هـدنز ىوضع
ىناوختسا ىاه�لولس ىگدنز لوط رد .تسا ىزاسون
ـديـدج و ناوج ىـاه�لوـلس اب ًـاـمئاد هـنهك و ـىميـدق

ـدنور ـنيا ناـوـخـتسا ـىكـوپ .دنـوش�ـىم ـنيـزـگيـاج
.دنك�ىم Uقوتم ار ناوج اب هنهك ىاه�لولس ىنيزگياج

ار ندب تلكسا ىاه�ناوختسا هـمه بلغا ىراميب نيا
ىگتسكش زورب بجوم دراوم رتشيب رد اما دريگ�ىم ارف
.دوش�ىم نگل و تارقف نوتس ،وزاب ،چم ناوختسا رد

رادج ىزاسون رد نـدب ندرك ناوتـان اب ىرامـيب نيا
دوش�ىم اهنآ ندش هدننكش بجوم اه�ناوختسا ىنوريب

ىـاه�ىـگتـسكش ضـرعم رد ار ـلاتـبم درف ور�ـنيا زا و
اي ندرـوخ نـيمز رثا ـرب ىناـوخـتسا ديـدش و هـتفرـشيپ

.دهد�ىم رارق ىيزج رايسب تابرض
هوـرگ نيرت�كـسيررپ ىگـسئاي زا سپ هژيو ـهب نانز

زا سپ اـريز دـنتسه ناـوخـتسا ىكـوپ رباـرب رد هـعماج
Uقوـتم ار نژورتسا هنـانز نومروه دلـوت ندب ىگـسئاي
تخـاس ىارب نومروه نيا دـوجو هك ىلاح رد ـدنك�ىم
لـيلد نيمه ـهب .تسا ىرورض ـملاس ىاه�ناوـختسا

جراخ ـىحارج لمع تحت نـوگانوگ للع هب ـهك ىنانز
ىرـامـيب ـنيا رباـرب رد ـزين ـدنا�ـهتفـرگ راـرق محر ندـرك
.دنتسه نيرياس زا رتريذپ�بيسآ

زـين ار ناوج ناـينابرق ـام رصع رد ناـوختسا ـىكوپ
رادزاگ ىاه�هباشون هك ىناكدوك ىـتح .دنك�ىم ديدهت
و نس�مك ناينابرق نـايم رد دنهد�ىم حيجـرت ريش هب ار

تلاايا رد هك ـىتاـقيقـحت .دنـتسه ىرـاميب ـنيا لاس
وزاب ىـگتسكش ىـدصرد ٤٢ شيازفا ىور رب هـدحتم
نيا تلع هدش ماجنا ١٩٧٠ ههد هب تبسن ناناوج رد
اهنآ ـهنازور ىياذغ ميژر رد ـميسـلك دوبمك ار ـشيازفا
.دنناد�ىم

ىاهاذغ زا ولمم ام رـصع رد لوادتم ىياذغ ميژر
ناواـرف ىبـرچ و ىدـنق داوم و ـتيصـاخ�مك ىـرضاح

و رـيش زا بلغا ـهك نامنـاكاين ـملاس ميژر ـاب و تسا
عوـنتم تاـجيزبس و هزـات و ملاس ىـنبل داوم و ـتسام
دارفا ببس نيمه هب .دراد ىدايز هلصاف دش�ىم ليكشت

ميسلك دوبمك راچد ىناوج نينس رد ىتح و رتدوز ىليخ
.دنوش�ىم ناوختسا ىكوپ نآ عبت هب و

ىتملاس ىاـرب ىفاك نازيم هب ـميسلك ندناـجنگ اما
ناما رد ناوختسا ىكوپ زا ار ام دناوت�ىم ىياذغ ميژر رد
ىياذغ داوم زا ـىعيسو هورگ هنـاتخبشـوخ و دراد هاگن

ىصاخ تاجيزبس و رينپ ،ريش .دنتسه ميسلك ىواح
.دنتسه ىرورض هدام نيا زا ىنغ ىعبنم جانفسا لثم

هدش ورـسنك ـىتح و هزـات ىاه�ىهـام عاونا ـبلغا
ىواح نآ رب هولاع اه�ىهام .ـدنتسه ميسـلك زا ولمم
بذج ىارب ندب رد نآ روضح هك دنتسه زين D نيماتيو
.تسا ىتايح ميسلك

ىرورض اه�ناوختسا مكارت شيازفا ىارب مه شزرو
نيرـتهب زا نديود دـننام كرحتـرپ ىاه�شزرو .تسا

اه�ناوختسا ىزاسون كيـرحت ىارب ىشزرو ىاه�هتشر
.دنتسه

هيصوت ـنيا ىارب زـين كچوك ىـاه�هنزو ندرك دـنلب
فرص هب زـاين ىتح اه�شزرو نيا هكنآ ـنمض دوش�ىم
هب هـكلب دنرادن زهجم ىاه�هـاگشزرو رد ىنلاوط نامز
هك وزاب و چم ـتيوقت ىارب .دنتسه اـرجا لباق ىتحار
عـون نيا ضـرعم رد نـدب ىاه�ـتمـسق ريـاس زا شـيب

صوصخم ىاهرنف زا ناوت�ىم دنراد رارق اه�ىگتسكش
.تفرگ هرهب اضعا نيا تيوقت

ـرمتسم شزرو و ملاس ىياذغ ـميژر كي تياعر اب
رد ىتايح و ىشخب�ىتملاس تاداع نيا داجيا نينچمه
ـكيـرـحت ـبجــوم ـمـيناـوت�ـىم دـوخ ــىگـدنز هـوـيش

اه�ناوختسا ـمكارت ندرب لااب و ندب رد ىزاس�ناوختسا
ـىكـوپ ىـرـيپ نـيـنس رد تادـاع ـنيا ـظفح ـاب و هـدش

.ميراد هاگن رود دوخ زا ار ناوختسا

،اه�سابل لماش اه�هچب ىصخش مزاول ندرك روج و عمج
تياعر ىلك روط هب و هريغ و ريـرحتلا��مزاول ،اه�ىزاب�بابسا
هب ـاه�هـچب بـلغا ىارب ـهشـيمه ،نـاشقـاتا طـيحم رد ـمظن

اهراك نيرت�تمحزرپ و نيرت�تخس زا ىكي ،نارسپ صوصخ
هراومه دراـوم نيا رد زين ناردـام و ناردپ .ديآ�ىم بـاسح هب

ره هب لاًوـمعم اه�هچب راـتفر نيا حلاصا ىارب و هدوب دـنم�هلگ
ىهاگ رگا هك دنوش�ىم ـلسوتم ىشور
دراوم بلغا رد ىلو تسا شخب�هجيتن

زين ىقيوشت و ىهيبنت ىاهراكهار ىتح
تياعر هب ناكامك اه�هچب و هدوبن زاسراك
نادـنچ ،لـوـمـعم ىاه�شور و ـمـظن

ركذ هب مزلا .دنهد�ىمن ناشن ىا�هقلاع
اه�هچب طسـوت مظن تيـاعر مدع تسا
رد و هدوب ىعـطقم هك تسين ىعوضوم
هـكـلب دشـاب رـيثات�ـىب اـهنآ هدـنيآ راـتفر
مرف ىكدوك نامه زا ىراتفر ىاه�تداع
ـUلـتـخم دـاعبا رد هـدـنيآ رد و ـهتفـرگ
اهنآ حيحصت اذل دنور�ىم راك هب ىگدنز

رـاـمش ـهب نيـدلاو ـمـهم Uيـاظو ءـزج
تياعر ـهب تبسن ـهك ىا��هچب .ـديآ�ىم
ـهك شـكچوك ـىگدنز ىـاضف رد ـمظن

هب ،دهد�ىمن تيمها تسوا قاتا نامه
رد مـظن داـجيا هب هـدنيآ رد ـعطق رـوط
و ىراك ىاضف هچ رت�گرزب ىاه�طيحم

هدوب هجوت�ىب زين دوخ ىگدنز لحم هچ
زين ىـركف ظاحل هب ىتح هكنآ رت�مهم و
هتخيسگ مه زا ىراكفا اب مظنمان ىدرف
تـعسو ـنيـمه و دوب ـدهاوخ ـمهرد و
ىارب تسا ـىبوخ هزيگنا ،ىريـذپريثات

ىـزير�هياپ و رظن دروم فده ـهب ىبايتسد تهج ـنيدلاو هكنآ
هناـرصم ىكدوك ناوا نامه زا هدنيآ رد ناشدنزـرف ىتيصخش
توافتم و لومعمرـيغ شور ره زا ىتح و هدش راك هب تسد
هب هك ىتروص رد لاثم ناونع هب .دنـريگ�هرهب زين دنمدوس ىلو
ىطيارش رد ،دينزب� ىرس اه�هچب بلغا سابل ىوشك اي و دمك
،دشاب هتشادن نآ لخاد ىاضف ندرك بترم رد ىتلاخد ردام هك

ىاه�سابل زا ىا�هعومجم دهاش لاًومعم
هك دوب ديهاوخ هديچيپ مهرد و هديكورچ
دـوخ ىارب رظن درـوم سابل ـنتفاي ـىتح
هب هجوت اب لاح .تسا لكشم زين دنزرف
ىارب ـاهراك ـلـيبق ـنيا هك عـوضوم ـنيا
،ـتسا هـدنـنك�ـهـتسخ رـاـيـسب اه�ـهـچب
مظن تهج اهنآ قيوشت ىارب تسياب�ىم
ىاهراكهار ،ناشياه�سابل هب نديشخب
مه اهنآ� ماجنا هك دينك باختنا ار ىتوافتم
هجـيتن ـمه و هدوب باذج ـاه��هـچب ىارب
ىماگنه لاًوصا .دوش لصاح رظن دروم
قـايـتشا و تـذل اب ار ىرـاك اه�ـهچب ـهك
و هـتشاد ىرتشيب رارمتسا ،ـدنهد ماجنا
.دوش�ىم ليدبت تداع كي هب تياهن رد

تهج رد دنور نيا زا ديناوت�ىم زين امش
هلئسم عقاو رد .ديريگ هرهب دوخ دصاقم
تياده ىارب بسانم ىهار نتفاي ،مهم
.تسا ىلصا ريسم رد

تياعر ـتهج اه�ـهچب قيوـشت ىارب
ـزين ناشياه�سابل ىروآ�عـمج ىارب مظن

:دراد دوجو ىددعتم ىاهراكهار
هب ار نآ و هدرك ـهيهت ىبانط ـىنابدرن - ١
ىـتح اي و دمك نيفرط ىاهراويد زا ىكي

اه�نابدـرن ليـبق نيا .ـدينك ـبصن ناتـدنزرف قاتا ىـاهراويد
لماك بانط و بانط و بوچ بـيكرت تروص ود هب لاًومعم
هكنآ ىاج ـهب ديناـوت�ىم امش مـرف ود ره رد و دنوش�ـىم هئارا
شور هب ار ناتدنزرف گنراگنر ىاه�ترش�ىت ليبق زا ىياه�سابل
رارق دمك لخاد رد و ـهتخيوآ ىسـابل بوچ ىور رب لـومعم
ىاه�سابل و ىلاخ ىاه�بوچ اب زور دنچ زا دعب سپس و هداد
زا كي ـره ،ديوش هجاوم دمك لخاد رد مهرد و هدش هلاچم
نيا هب .دينك نازيوآ اه�نابدرن لـدم نيا هلپ ره ىور رب ار اهنآ
ىاه�گنر زا ىـفيط ناتدنزرف قـاتا نويساروكد هب مه ـبيترت
توافتم ـتهج هب مه و هدش هفاضا داش لاًومـعم و Uلتخم
دنزرف نمض رد .دوب دهاوخ وا ىارب ىقيوشت ،راك شور ندوب

نآ رد نتسب اب ار دـمك لخاد ىمظن�ـىب دناوت�ىمن رـگيد امش
.دنك ناهنپ

ىـكيتسلاپ ىـاه�فرظ و اه�هـبعج دربراك ،ـرگيد شور - ٢
لخاد داعبا هب هجوت اب ديناـوت�ىم امش .تسا گرزب و نيگنر
هيهت بسانـتم ىفورظ اي و اه�هبعج دمك تاـقبط اي و اهوشك
صاصتخا ناتدنزرف ىاه�سابل زا ىعون هب ار مادك ره و هدرك
ىاه�گنر هب هجوت اب اه�سابل ىروآ�عمج بيترت نيا هب .ديهد
گنر و اه�سابل زا هتسد ره ىارب هدش ماجنا Uيرعت و فورظ
ماجنا اه�هچب طسوت هقلاع و قوذ اب اـهنآ صوصخم هاگياج
هجيتن رد و ىكيتسلاپ ،فورظ نيا هك اجنآ زا .تفرگ دهاوخ
نيا ىارب دنرادروخرب زين ىمك نزو زا و هدوب وشو�تسش لباق
اـمش نمض رد .تسا ـبسانم راـيسب اهنآ بـاختنا روـظنم
ـهب و هدرك ـهيـهت رادرد ار اه�ـهبـعج نيا زا ىداـدعت ـديناـوت�ىم

مهر گياه

Lamiaceae  هداوناخ Salvia officinalis :ىملع مان

رثكادح عافترا هب ىا�هتوب ـتسا ىهايگ :ىزانهش رحس
،ـهتشارفا ـهقاس ،ايـاپ و ىبوچ ـهشير اب ـرتم�ىـتناس ٦٠

،هديچيپ هاتوك ىاه�كرك زا هـديشوپ ،ددعتم تاباعشنا
و ـلـكش�ىـلـيـطـتـسم ـكـنهپ ىاراد ،هدـاس ىـاه�گـرب
.راد�گربمد

،دـيفس اي ـىتروص ،ـىبآ - شفـنب گنر هب ـلگ ماج
،ىوركً ابيرقت ىاه�هقدنف هويم .تسا راد�كرك ىرصتخم
.تسا هريت طوـطخ اب گنر�ىا�هوهق
نآ ىاه�گـرب هـاـيگ ىيوراد ـشـخب
هـايگ هدش�كشخ ىـاه�گرب .تسا

سناسا دصرد ٥/١ ىاراد ـلقادح
ـسناسا راـدـقم نيـرـتـشيب .ـتسا
هاـيگ نيا ىهـدلگ لصف رد ـاه�گرب
هاـيگ .تسا دادـرم ات دادـرخ ىـنعي
رياس رد و ـتسا اپورا برغ ـىموب
تشك ـىيوراد دصـاقم ىارب طـاقن
سنـاسا ىلصا تاـبيكرت .دـوش�ىم
نـوچوت دصرد ٣٥-٦٠ ار هاـيگ نيا

لوئنروب و لوئنزوب ،لوئنيس ار هيقب و
ىلگ�ميرم .دنهد�ىم ليكشت تاتسا

ديا�هدـرك ركف چيه ؟مينك�ىم هداـفتسا شيارآ مزاول زا ارچ
ىوشو�تسش زا سپ هلصافلاب اه�حبص ميا�هدرك تداع ارچ
ناـمتروص ناج هب شيارآ ىاهردوپ و اه�مـرك عاونا اب تروص

رظن زا ار ـاه�كورچ و نيچ و اه�ـكل ميناوتب ـدياش ات ميـتفيب
كيك�نپ و ردوپ�مرك عاونا اب تروص ندناشـوپ .مينك ىفخم
و تروص شـوج نتفر نيب زا ثعاب اهنت�هن تدم�ىنلاوط رد
ىتسوپ زير ىاه�شوج زورب هك دوش�ىمن اه�هكل ندش��گنرمك
ار بل فاـرطا و مشچ ريز ،هنوگ هيحان رد كورچ و نيچ و
ندب هنيآ هك نامتسوپ هك مينك هچ هكنيا اما .دهد�ىم شيازفا
هك ـتسا ىلاـوـئس دشـاب باداش و ـملاس ـهشـيمه ،ـتسا
.تسا هداتفا اپ�شيپ رظن هب و هداس راك دنچ ماجنا شخساپ
صاخ ـمئلاع هك ىتسوپ ىـاه�ىراميب ىخرب زا ـرظن�فرص(
طقف ).دريگ ماجنا صصختم كشزپ رظن تحت دياب و هتشاد

ناتتروص ندرك �كاپ ىارب .دينك هدافتسا نوباص زا اه�حبص
لثم ىياه�هدننك�كاپ زا تسا ىا�هنكآ و برچ رگا صوصخ هب
ىوشو�تسش .دينك هدافتسا نك�كاپريش اي كينوت ،لژ عاونا

نيب زا ثعاب دراوم ىرايسب رد ىعيبط ىاه�هويم�بآ اب تروص
ار روگنا .دوش�ىم تسوپ ندش قارب و ىتسوپ ىاه�كل نتفر
اب ـهقيقد ٢٠ زا سپ .ديلامب ناتترـوص هب ار نآ بآ و دينك هل
ناتتسوپ رد تارييغت هاتوك ىتدم زا سپ .دييوشب مرگ�همين بآ

.ديمهف ديهاوخ ىنشور �هب ار
و هــاـيسـرس ىــاه�شـوج زا ترـوص ندـرك كــاپ ىاـرب

برچ ناتتسوپ رگا .ديهد روخب راب�كي ىا��هتفه ىتسوپريز
تسا ىلومعم ناتتسوپ رگا .ديهدب عانعن و وميل روخب تسا

كشخ تسـوپ ىارب هنوبـاب زا و ديورب سودوخـوطسا غارس
مرك عون چيه زا روخب ماـجنا زا دعب اًحيجرت .دـينك هدافتسا
كي اب تسا ـكشخ ناتتروص رگا ،ـدينكن هدافـتسا ىشيارآ

.ديناشوپب هدننك�بوطرم مرك هيلا
مرك هيلا كي اب ار تروص ادتبا .ديهد شزرو ار ناتتروص

ژاسام ار ناـتتروص ىمارآ هب سپس ،ديناشوـپب هدننك�بوطرم
ـاب ىمارآ هب و ـهتشاذگ ـهنوگ ىور ار تسد ناـتشگنا .ـديهد
ىور ار ناتتشگنا .ـديربب اه�شوگ تمس ـهب راو�هرياد شمرن

.ديشكب لااب فرط هب نيمز هبذاج فلاخرب و هداد رارق تروص
ىجراخ هشوگ هب ىمارآ هب و هتشاذگ كلپ ىلااب ار ناتشگنا

كى استخوانتجهيز عليه پو
ىميلس هديپس

لثم ـتسا ىتلاح هكاژ .دـيهد ماجنا هكاژ تكرح .ـديشكب
تروص فرط ود سپس و هدش عورش هناچ رود زا هك نوگشين
تسوپ ريز ىاه�ىبرچ ،دوش�ىم ثعاب هكاژ .دوش�ىم ماجنا
.دوشن عمج لحم كي رد و هدمآ تسوپ حطس هب

و پچ فـرط ـهب و هدروآ رد O تلـاح ـهب ار دوخ نـاهد
و هدرب نيياپ و لااب فرط هب زين ار اه��بل .ديهد تكرح تسار

هيناث� هد زا سپ و هدرك زاب O لثم ار اه�بل .دينك عمج سپس
هب اه�بل و ناهد راو�هرياد تاكرح .ـدينادرگرب لوا تلاح هب
نآ ىگدـاتفا زا و هدرك كمك هيحان نيا ىاه�هـچيهام تيوقت

.دنك�ىم ىريگولج
زا ىكي .ديزادرپب كسام نتشاذگ هب ديدش راكيب هاگره

هدافتسا تسوپ نتخاس ابيز و ملاس ىارب اه�هار نيرت�بسانم
ار ىا�هـويم عون ـره هك لـصف نيا رد .ـتسا هويم ـكسام زا
رد .دوش�ىم هـيصوت رايسب ـكسام نتشاذگ تفـاي ناوت�ىم
تارـييغت دناوت�ىم ـهك هويم كسام عون ـدنچ ىفرعم هب ـاجنيا
:ميزادرپ�ىم ،دنك داجيا امش تسوپ رد تبثم

سانانآ كسام ▪
ىور و ـهـتفـرگ ار سـانـانآ بآ

ژاسام هقيقد هد و ديلامب ناتتروص
نـاتتروص هقيقد ٥ زا ـسپ .ديهد
ســـانـــانآ بآ .ــدـــييــوـــشب ار
ىـاه�ـهـچـيهـام هـدـنـنك�ـتيـوـقت

ـــتــيصــاخ .ـــتسا ترــوص
ىـگتـسخ زا و ـهتشاد ىزـاس�مارآ
.دنك�ىم ىريگولج تسوپ

نــدش قاــرب و فــاص ىاــرب
هتفرگ بآ ار سانانآ مرگ ٦٠ تسوپ

ردوپ نيريش ماداب زغم مرگ ٦٠ اب و
١٥ تدم هب و دينك طولخم هدش
صوصخ هب ناتتروص ىور هقيقد

.دينزب هريت ىحاون
بيس كسام ▪

ىرـوخ�ىاچ قشاق ـكي اب و هدوـمن هدنر ار بيس ـUصن
قشـاق ود و رس�ود وج درآ ىروخ�ىاچ قشـاق كي ،تسام
.ديلامب ناتتسوپ ىور تعاس�مين و دينك طولخم هزات ىوميلبآ
تسوپ ىزاسكـاپ هب و هدرك لمع گنيليپ دننامه كسام نيا

ىا�هتفه ار كسام نيا بوـلطم هجيتن ىارب .دـنك�ىم كمك
.ديلامب ناتتسوپ ىور راب�كي

وله كسام ▪
كي دننامه تسام مرگ ٥٠ اب و هدرك هدنر ار وله ددع كي

هزور ره نديلام .دنامب هقيقد ١٥ ات ديلامب ناتتروص ىور مرك
.دوشن كشخ هاگ�چيه تسوپ ات دوش�ىم ثعاب كسام نيا

ماـكحتسا اه�هچـيهام هب و تسا هدنـنك�تيوقت هكـنيا نمض
.دشخب�ىم

زا تسوپ ىور ىامرگ بوـلطمان تاريثات اب هـلباقم ىارب
اب و هدرك هدنر ار رايخ ددع كي .دينك هدافتسا عانعن كسام
هزات ىوميلبآ ىروخ�ىاچ قشاق كي و هدش هديبوك هزات عانعن

هقيقد ٢٠ تدم هب و دينك طولخم غرم�مخت هديفس ددع كي و
.ديلامب ناتتروص ىور

ىديفم شقن عانعن و رـايخ ندوب اراد ليلد هب كسام نيا
.دنك�ىم افيا ىتسوپ تاباهتلا شهاك رد

زوم كسام ▪
قشـاق ود و لسع قشـاق ود اب هدرك هدنر ار زـوم ددع ود

.ديهد ژاسام ناتتسوپ ىور تعاس�مين تدم هب تسام
ىاه�ـهكل تدمزارد رد و هدـوب هدننك�فـافش كسـام نيا

.دنك�ىم فرطرب ار ىتسوپ
بيس و ريش كسام ▪

هب و دـينك طولخم رـيش اب و هدرك هدنر ار بـيس ددع كي
نيا .دينك ىزاسكاپ نآ اب ار ناتتسوپ زور ره هقيقد ٢٠ تدم
.دشخب�ىم لاج ار تسوپ و هدوب رادرب�هيلا كسام

ميژر ـتياعر هب تبـون بسانم ـكسام باخـتنا زا سپ
.ديروخب بآ ناويل تشه لقادح هنازور .دسر�ىم ىياذغ

اگما .ديهد صاصتخا ىهام هب هدعو كي ىا�هتفه لقادح
تملاس ظفح رد ودرگ و ىهام ،نوتيز نغور رد دوجوم هس
.تسا رثوم رايسب تسوپ

هب A ـنـيمـاـتيو .ـديـوـشن ـلفاغ C و A ـنـيمـاـتيو زا
،ىنيمز�بيس رد ار  نيماتيو نيا .تسا فورعم كورچدض
و ىهـام نغور ،ـرگج ،هـريت ـزبس گـرب ىاراد ىاه�ىـزبس
.دينك اديپ ديناوت�ىم وله و هناودنه ،جيوه

ىاه�لولس رد نژلاك ديلوت هب ىگرزب كمك مه C نيماتيو
ىارب ملك و تابوبح ،زمرق لفلف ،تابكرم .دنك�ىم تسوپ
راچد ـنس نتفرلااب و رـاگيس لـامعـتسا ليلد هب ـهك ىدارفا

.تسا ديفم رايسب ،دنا�نژلاك دوبمك
وج درآ .ـدنك�ىم كـمك رايسب �نژـلاك ديلوت ـهب زين ىور

راـمش هب ىور زا ـىنغ ـعبـنم ودك و ـزمرق ـتشوگ ،ـرسود
.دنور�ىم

تفاي مدـنگ هناوج و ايوس ،تـابوبح رد هك E نـيماتيو
سامت زا ىشان تاريثات شهاك و تسوپ ىكشخ هب دوش�ىم
ـتخاس بيـرخت زا ىرـيگولج و ـديشروخ رـون اب ـميقـتسم
ـقيوعت هب ار ـتسوپ ىاه�لـولس ىرـيپ و هدرك كمك ـتسوپ
.دزادنا�ىم

ا صيقل دهيمآينه بدن ر

ش نظمآموز
 با روش+هاى متفاوت

ىليعمسا ماهلا

داژنرهم هراهب :همجرت

بـيترت ـنيا هب .ـديزاس ـصتـخم ناتـدنزرف ـريز ىاه�سـابل
راـرق ىگدـولآ ضـرـعم رد رـتـمك رادرد فوـرظ رد اه�سـاـبل
ىارب ـزين رادرد و گرـزب ىـلطس اـهنيا ـرب هولاع .ـدنرـيگ�ىم
ىاه�سابل كيكفت ناتدنزرف هب و هدرك هيهت كرچ ىاه�سابل
.ديهد شزومآ ار مه زا Uيثك و زيمت

اه�هچب ىاهدمك كچوك ىاهوشك ىـاضف ىدنب�ميسقت - ٣
اب نامزمه اضف زا هنيهب هدافتسا تهج رد ىرگيد شزومآ زين
ديناوت�ىم امش روظنم نيا ىارب .تسا مزاول هب نديشخب مظن
،ـقشاق ىاـرب لاًوـمعم ـهك ىـكيـتسلاپ ىـاه�هدـننك�ـكيـكفت

ـلخاد ىاهـوشك رد ـاهـنيا رـيظن ـىملاقا و ـوقاچ ،لـاگـنچ
ىـاه�سابل ىزـاسادج ىارب ار ـدنوش�ىم هدـافـتسا هناخـزپشآ
ديشاب هتشاد هجوت .ديرب راك هب زين ـاهوشك لخاد رد اه�هچب
ىارب ىا�هزـيگنا دوخ ـزين ىـگنر ىاه�هدـننك�كيـكفت باـختنا

.تسا مظن تياعر
ىـاه�هدننكادج هك ىترـوص رد :رت�توافتم داهـنشيپ كي

زا ـديناـوت�ىم ،دـيتشادن سـرتسد رد ار هـدش داي ىـكيـتسلاپ
هدافتسا اه�ناكتسا و اه�ناويل هبعج لخاد ىياوقم ىاه�هكبش
هب ىبوخ ىاه�هـدننك�كيـكفت ىياوقم ىـاه�هكبش نيا .ـدينك

.دنتسه اه�باروج و ريز ىاه�سابل ىارب صوصخ
ره Uيرـعت اه�هچب بوخ هـظفاح دوجو اب هچرگا  :ـهتكن

تسا ىفاك فرظ نآ هب طوبرم تايوتحم نداد رارق ىارب گنر
ىور رب ديناوت�ىم امش داوسـاب و رت�گرزب ىاه�هچب ىارب ىلو
ىتح و اه��سابل عون ـرگناشن ىبسچرب ىكيـتسلاپ ىاه�هبعج

.دينابسچب قاتا هب طوبرم رگيد مزاول

زيبايى

،ـضباق بـاـهتلا�ـدض ناوـنع هب ـىعضـوم تروص ـهب
و هرقـرق ترـوص هب نـاهد بـاهـتلا رد و ىـرـتكابـدض

هتشـذگ رد .درـيگ�ىم رارق هدـافتسا درـوم هيـوش�ناهد
هب و ىمـومع ىوـقم ىكاروخ تروص ـهب ار ىلگ�ـميرم

ىتسوپ ىاه�شارخ و اه�مخز مايتلا رد ىعضوم تروص
ىـمس بيكـرت نتشاد هـطساو هب .دنا�ـهتسناد�ىم ـرثوم
مرگ ١٥٠ زا رتشيب( ىلگ�ميرم گرب دايز ريداقم نوچوت

و هدوب ىمس )فرصم هبترم ره رد
،ـبـلق نـابـرض ـشياـزفا ـثعـاب
و نــــــدب ىـــــامد ــــــشياـــــزفا

.دوش�ىم�هجيگرس
ىعيبط شيور ناريا رد هايگ نيا

دراو اب ريخا لاس ـدنچ رد و درادن
زا ـىطـاـقن رد ،هـاـيگ رـذب ندـرك

هب .تسا هدش تشك ناريا لامش
ـقطانم زا هك ـىناهاـيگ هنوـمن زج
ـرـگيد ــديآ�ـىم ـتسد ـهب ـتـشك
ناـريا رازاب رد هـدش هئارا نـاهاـيگ
ًـاهـاـبـتشا ـهك ـتسا ـىيـاه�ـهنـوگ
.دوش�ىم�هئارا

گلىمريم+
عاـــــونا نــــــاـــــيم رد

همه زا هوهق ،اه�ـىنديشون
ديـاقع .تسا رت�ـبسچلد
اي ديفم دروم رد مه ىناوارف
ىنـديشـون نيا ندـوب رـضم
اًريخا اما دراد دوجو بوبحم
رد لـوقلا�ـقـفتم نـاـققـحم
ـوـتـيـتـسنا هك ـىـسناـرـفـنك
تـاقـيـقـحت ـىـللـملا�ـنـيب
هب ،درك اپرب مر رد ىا�هيذغت
هوهق هك دنديسر ـهجيتن نيا
ىارب هك درادن ررض ـاهنت هن

.تسا ديفم رايسب ىتملاس
نـاـشن هزـات ىـاه�ـشهوـژپ
هـوـهق نـدـيشون ،ـدهد�ـىم
شهاك اب ىميـقتسم طابترا
.دراد ىـدبك ىـاه�ىراـميب
٤ ـلقادح ـهنازور هك ىدارفا رد ـتيتـاپه هب ـلاتبا ناـزيم
هك تسا ىياـهنآ زا رتمك رـايسب دنشـون�ىم هوهق نـاجنف
.دنروخ�ىمن هوهق لاًصا

.دراد ىدبك زوريس زورب شهاك رد ىديفم ريثات هوهق 
ـتفاب لـيكشت و ـنمزم بيـرخت لصـاح هك ىا�ىراـميب

راك و هدوب دبك رد ىهاگشوج
ــلـتــخم ار نــدب ـىــعـيــبط
اب ىـدبك زوـريس  .ـدنك�ـىم
ندش�گرـزب ،ـىيـاهـتشا�ـىب

و تسد� Uك ندشزمرق ،دبك
ـرگيد و ـUعض و ـىگـتسخ
،لـاـهسا ــدـننـام ـىـميـلاع
و لــــاـــحط نـــدش�گرـــزب
نادـرم رد هـنـيس ندش�گرـزب
نيا هك اجنآ زا .دنك�ىم زورب
نانز ربارب ود نادرم رد ىراميب
نادرم رد هوهق نديشون تسا
زا .دـوش�ىم ـهـيصوت رـايـسب
رب هـوـهق نـدـيشـون تارـيثـات

ىرـيگولج هب نادـرم تملاس
ـزين ىوارـفص گنس دـيلوت زا
ىدارفا .دـرك هراشا ناـوت�ىم

دصرد ٤٠ ات ٣٠ دنشون�ىم هوهق ناجنف ٢ زا شيب هنازور هك
ضرعم رد دنرادن هوهق ندروخ هب ىا�هقلاع هك اهنآ زا رتمك
ـهب قوف دراوم دوجو اب .دنراد رارق ىوارفص ـگنس هب لاتبا
ىا�هفرح ناشون�هوهق ـشنزرس رب ىليلد رگيد دسر�ىم رظن

!ناشون�هوهق رب دورد سپ .درادن دوجو

درود بر قهوه+نوشان
سلامت

ىنامسج تبحم زاربا هب نادنزرف
؛دنراد زاين دايز رادقم هب نيدلاو

ىكدوك نارود هك ىنامز ات هكلب دنتسه دازون ىتقو اهنت هن
.تسه اهنآ رد زاين نيا مه دـننارذگ�ىم ار ىناوجون و
ميتسه ىياواسب سح هب هتسباو ىتادوجوم اه�ناسنا ام
.تسا ام ىعيبط زاين نارگيد ىكيزيف سمل و

هب ردقنآ اهردام و ردپ تاقوا ىهاگ دسر�ىم رظن هب
ىاهزاين زا هك دنهد�ىم اهب نـاشناكدوك ىنهذ شرورپ
.دـننام�ىم لفاغ ندش سمل ـهب زاين دننام اهنآ ـرتمهم
هچ هك درذگ�ـىم هراب�نيا رد ىناـرگن هب ناـمتقو ردق نآ

شومارف بلغا هك دنوشب رت�شوهاب نامنادنزرف مينك راك
و ىفطاع كدوك و نيدلاو بوخ هطبار ساسا مينك�ىم

.ىنهذ هن تسا ىمسج
دنوش�ىم دهعتم هك ىشزومآ ىاه�ىزاب�بابسا ديرخ

ثعـاب تسا نكمم دننك لوحتم ار نـاتدنزرف ىريگداي
رد اما ـديتسه ىبوخ ردـام اي ردپ دينك سـاسحا دنوش

دـنهاوخ ىزـيچان ريثـات امش دنزـرف دشر رد تدمدـنلب
اب نيمز ىور ندز تلغ زا امش ىاپون كدوك .تشاد
هكنيا ات دـوش�ىم شبيـصن ىرتشـيب هرهب امش ـىهارمه
كي وا هب هكنيا اي دينك نازيوآ ىيابيز زيوآ شتخت ىلااب
داي برض لودج اي ىجراخ نابز هك ديهدب تراك هتسد
.دريگب

تعفنم زا شيب ىزـيچ دنزرف ىكيزيف سمل ىايازم
لغب هك تسين مه اه�ىگداس نيا هب .تسا ىتخانشناور
ىرـايـسب نادازون .دراد ـىبوخ ـسح طـقف هـچب ندرك
- مه ناراـدناتسپ ريـاس هكلب ناـسنا طقف هن -ـاه�هنوگ
سمل ـتفوطع و ىنـابرهم ـاب ار اهنآ نـاشنيدلاو ـىتقو
ىكيزيف دشر ندش سمل .دنراد ىرت�ملاس دشر دننك�ىم
هب و دهد�ىم شهـاك ار بارطضا ،دنك�ىم ـكيرحت ار
رگا ًانمض .دنك�ىم كمك ىنميا متسيس رتهب دركلمع
ديركف نيا رد هشيمه هك ديتسه ىياهردام و ردپ نآ زا

هدننك مرگلد دوش رت�شوهاب ناتدنزرف ات دينك راك هچ هك
ناـشن ـديدج ىـاه�ـشهوژپ ـديـمـهفب ـهك دـوب دهاـوخ
دشر ثعاب اه�هـچب اب نيدلاو ىكيزيف سـامت دنهد�ىم
ناتكچوك ـهچب اب نتفـرگ ىتشك .دوش�ىم كدـوك زغم
ـاما دـنك�ىمن ـنيـمضت تاـقباـسم رد ار وا ندش هـدنرب
چـيه و دـنك�ىم ـكمك وا ـىنهذ شروـرپ هب ًلاـامـتحا

.درادن رب رد مه ىا�هنيزه
دوخ هب طقف كدوك هب ىنامسج تبحم زاربا ىايازم

مه امش دوخ ىفطاع ىـگتسبلد .دوش�ىمن دودحم وا
.دوش�ىم رتديدش مظنم ىكيزـيف سمل اب ناتدنزرف هب
ات دنزرف نداد ناكت ىارب نتشاذگ تقو رگيد ترابع هب
ىارب تسا بوخ وا ىارب هك ردقنامه دربب شباوخ هكنيا

.تسا ديفم مه ناتدوخ
دنراپسب رطاخ هب ار هتكن نيا دياب اهردپ صوصخ هب

زا ىشخب ار ـىكيزيف سـامت ناردام زا ـرتمك اـهنآ اريز
اذغ دننـام كدوك زا ىرادهگن ىارب مزلا ىاه�ـتيلاعف
ـهتبلا .دنناد�ىم ندـرك مامح و ندناشـوپ سابل ،نداد
ىنلاوط تاعاس هك ىياهردام و ردپ ىارب عوضوم نيا
هب ار هـچب زا ىرادـهگن و دـننك�ىم رـاك هناخ زا نوـريب
ره دياب .دراد ىراـيسب تيمها مه دنراـپس�ىم نارگيد

ساـمت هك ـديـنك ىروآداي دـوخ هب رـاب كي ـتقو دـنچ
ىروـرض ناـتطباور ـتمـلاس ىارب ـدنزرف ـاب ىـكيزـيف
.تسا

هب ىنامسج تبحم زاربا اهردام و ردپ ىرايسب ىارب
ىشخب عوضوم نيا هك ارچ تسا ناسآ لاسدرخ كدوك
رس شزاون .تسا دازون زا هظحل�هب�هظحل ىرادهگن زا

ار ريش هشيش هك ىتقو اي ىراـتسرپ ماگنه وا تروص و
رد ار وا ـىـتقو وا نـديسـوب ،ـديراـذگ�ـىم شنـاهد ـهب

نديلام ،ديراـذگ�ىم نيشام رد شصوصـخم ىلدنص
ىزاب ،دينك�ىم هاگن ىريوصت باتك مه اب ىتقو شتشپ
نداد كلقلق اي دينك�ىم شمامح ىتقو شياپ ناتشگنا اب
تخس ماـدك�چـيه ،ديـنك�ىم ـشنت هب سـابل ـىتقو وا
ىاه�تصـرف مه دـتفا�ىم هار ـهب ىتقو ـىتح .دـنتـسين
.ديسوبب و دينك لغب ار وا هك ديآ�ىم شيپ ىرايسب

كدـوكدـهم ىـاه�لاس ـهب كدوك ـهك ـىماـگنه ـاما
ار دوخ Uطاـوع هدـيجـنس و هناراـيشوه ـدياب ـدسر�ىم
ىتقو .ديهدب ناشن ىملاك و ىمسج تروص هب ناماوت
ىرتمك ىعيبط ىاه�تصرف دوش�ىم هلاسراهچ اي هس وا
نوچ ديآ�ىم شيپ وا نديسوب و ـنتفرگ شوغآ رد ىارب
و دروخب اذغ ،دشوپب ساـبل دناوت�ىم شدوخ لااح وا
ناتدنزرف هكنيا اما .دورب فرط نآ و فرط نيا هناخ رد
نيا هب تسا رت��ناور وا ىيايوگ و رتاناوت ىندب ظاحل زا
فرط زا ىرتمك ىنـدب تبحم زاربا هب هك تـسين ىنعم

دوجو هب ار ىياه�تـيعقوم ناتدوخ دياب .دراد زاين امش
.ديروايب

دينك راتفر وا اب ىروط رگا دينك هجوت تيعقاو نيا هب
تسا ـنكمم ـتسا كچوك ـهچب كي زـونه هك رـاگنا
تمواقم اب امش ىمسج زيمآ�تبحم ىاهراتفر زا ىضعب
.دوش ور�هبور وا

ـهسوب و شزاون زا اه�ـهچب ىگلـاس جنپ اي رـاهچ رد
هك دييوگب وا هب هكنيا زا و ديآ�ىمن ناششوخ ىشيامرف
نكمم .دنرب�ىمن تذل ديتسه اهنآ زيزع ىولوچوك هچب
دازون زونه امش ىكدوكدهم هچب دينك وزرآ امش تسا
.دنك�ىمن ركف روط نيا ًلاصا وا اما دوب

اشامت نوتراك ىتقو ناتدنزرف هك تسا تلع نيمه هب
ىتقو اما دريگ�ـىم ار ناتتسد تسين شساوح و دنك�ىم
تمواقم دـنكب ار راك نيا دـييوگب وا هب هنـاخ زا نوريب
ـتسود هك تسين ىنعم نيا هب وا رـاك .دهد�ىم ناشن
ـطقف .دراد تسود ـهك هتـبلا - دـينك سـمل ار وا درادن
گرزب سـاسحا ـهك دوش سـمل ىشور هب ـدهاوخ�ـىمن

تسين ىنعم نيا هب مه زاب( .دربب لاوئس ريز ار شندش
روبجم ار وا دنك�ـىم مكح ىنميا تاظحـلام ىتقو هك
در نـاباـيخ زا ىـتقوً لاـثم درـيگب ار نـاتـتسد هك ـديـنكن
نيا رد .ديور�ـىم غولش هاگشورف كي هب ـاي ديوش�ىم

).تسين Uطاوع زاربا ًلاصا عوضوم طيارش
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