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ات بهارىتغيير
ىليعمسا ماهلا

ـهك ىرمق ىرجه مراهچ نرق رد نـاناملسم ىناهـنپ نمجنا -١
هفسلف و شناد هار زا ىنيد و ىركف فلاتخا ندرب نايم زا نآ فده
ىارب مهم ردنب كي ١٤ نرق ات هك ناتسلگنا رد ىخيرات ىرهش -دوب
لوپ -اقيرفآ هراق رد ىدنورب روشك زكرم -٢ .دوب دنلريا اب تراجت
-قطنم حلاطصا رد هيفنم هلمج -وبشوخ بوچ -٣ .دنلسيا روشك
زا -ىروآـون -٤ .ىـدنـلتاـكسا ـتيـمسا مادآ ىدـاصـتقا ـبتـكم
هتخپ تشخ -٥ .جامآ و هناشن -هنـامرحم ًلاماك -هزور تلاطبم
ىاعد -٦ .هسنارف روشك رد ىجرب -ردك و هريت -درد توص -گرزب
.ىهاشداپ هلاك -ىيامندوخ و ىيارآدوخ -راجزنا فرح -بل ريز
ار ـىـتلود هـسسـوم كي رد ـىياراد ترازو هـبـعش -نديدرـونرد -٧

ـىگدرسفا ـاي بارطضا ـهچنـانچ
رب هولاع ديـاب ناتكشـزپ ،ديراد

مظنم ىندب تيلـاعف ىردق ىنامردراتفگ و وراد زيوجت
.دنك زيوجت امش ىارب

تيلاعف هـكنيا رب ىنبم دراد دوجو ىـمكحم دهاوش
ىگدـرسفا ىاهYـهناـشن زا و هدرك رـتهب ار ـهيحور ـىندب
سـلاگاد — زـرـكيو ــنـيـتـسيـرك ـرــتكد .ـدهـاكYـىم
كي نيا« :ديوگYىم )كينيلك ويام راكمه سانشناور(

ـتـيلاـعف ناـزيم ـشيازفا ـاما ،ـتسـين ـىيوداج ـبح
ىگدـرسفا نـامرد هب كـمك رد ىرثـوم دربهار ـىكيـزيف
».تسا

ىارب ىهار ناونع هب ىندب تيلاعف هك تسا اهYتدم
،تبايد ،لاـاب نوخ راشف ـعفر و مادنا بساـنت بسك

.دراد ار دـوخ ناراداـوه ـاهYىرـاـمـيب ــرـگيد و ـىقـاچ
تيلاـعف هك دهدYىم ناشن شرتسگ لاح رد تـاقيقحت

ـىخرب ىـاهYهنـاشن ـaيـفخت ـببس ـدناوتYـىم ىـمسج
دوع عنام و ىگدرسفا و بارطضا لثم ىناور تلالاتخا
.دوش نامرد زا دعب

ىگدرسفا ▪
و »تسا ـتسرد هلب« دييـوگب دوخ اب هـكنآ زا شيپ

هتشاد رطاخYهب دينك تكرح دوخ ىاج زا تيلاعف ىارب
ىايازم ات ـتسين مزلا تيلاعف ىدايز رادـقم هك ديشاب

.دروايب هارمه هب ىتخانشناور
هدنـنكYكمك مه ـميلام ىورYهداـيپ هقيقد ١٠ ـىتح

١٠ ـهعفدYـكي هك دشـاب نيا ـديابن ـامش فـده .تسا
ديودب aقوت نودب ار ليام جنپ اي دينك مك نزو مرگوليك
ات ديـنك هدافتسا ىـرغلا هاگتسد زا ـهتفه رد رابYـهس اي
و رصتخم ىزيرYهمانرب كي اب .دوش قرع سيخ ناتندب

همانرب هب ار ىندب تيلاعف ديناوتYىم ىلمع راك ىرادقم
ىگدرسفا ميخو ىاهYهناشن رگا ىتح دينك هفاضا ىنامرد
.ديراد ار بارطضا و

ىاهYهناشن ىتيلاعف هچ هكنيا ديدج تاقيقحت دوجو اب
.ـتـسـين ــصـخـشم ـدهدYـىم ـشهــاك ار باـرـطضا
ـهيـرـظن ناـيم نآ زا ـهك دراد دوجو ىدـايز ىـاهYـهيرـظن
دوبهب دنناوتYىم ود ره ىتخانشناور هيرظن و كيژولويزيف
،دننك هيجوت ار بارطضا و ىگدرسفا اب طبترم ىاهYهناشن
،سـرتسا ،ـشيـوـشت ،ـىـتحارـان ـلـثم ىيـاهYـهنـاـشن

و ـسـفن ـهب مارـتحا دـوـبمك ،ـتـينـابـصع ،ـىـگتـسخ
لـيخد كيژولويـزيف ىاهYـمسيناـكم زا ىكي.ىدـيماان
قلخ هدنربلااب ىاهرـتيمسنارتورون ىخرب حطس شيازفا
ىخرب دايدزا ببس تيلاعف نيا رب هولاع .تسا زغم رد
زا نتساك ،ىنـلاضع Yشنت زا ندش اهر ،ـاهYنيفرودنا
سـرتسا نـومرـوه حـطس ـشهاك ،باـوخ تـلاكـشم
دوخ هك دوشYىم ندب ىامد شيازفا ىتح و )لوزيتروك(
.دراد شخبYشمارآ تارثا

ىتخانشناور دياوف▪
اب ىمسج تيلاعف سلاگاد -زركيو رتكد داقتعا هب

دوشYىم ىتخانشناور راثآ ببس ىددعتم ىاهYمسيناكم
:زا دنترابع اهنآ زا ىخرب هك
هب ندشYلوـغشم :سـفن هب دامـتعا و اه%تـيقفوم دوـبهب
ـببس ـتيـقفوم سـاسحا داـجيا اب ـىكيـزيف ـتيلـاعف
-زـرـكيو رـتكد .دـوشYـىم سـفن ـهب داـمـتعا ـتيوـقت
سفن هب دامـتعا نتشاد« هك دهدYىم ـحيضوت سلاگاد
نتشادرب ـاب تسا هارمه تبـثم شور رييغت ـىياناوت رد
هدرسفا ناراميب ».رييغت نآ لوصح ىارب ىعقاو ىاهYماگ
و نـاشدوخ زا ـتبقاـرم رد ىيارـاكـان ساـسحا بـلغا
و نـاشدـوخ هرادا ىاـرب ـاـهنآ .ـدنراد نـاـشـتـيلـوـئـسم
اب .ـدنراـدن ـىفـاك ـسفن ـهب دـاـمـتعا نـاشYىگدـرـسفا
تسين مهم ،ىكيزيف تيلاعف ىاهYفده هب ندشYلئان

كي و سفن هب دامتعا ميناوتYىم ،دشاب كچوك ردقچ
كمك عوضـوم نيا هك ميهد ـشيازفا ار تيـقفوم سح
.ميرادرب ار ىدعب تبثم ىاهYماگ دنكYىم

ىگدرسفا اي بارطضا هب لاتبم ىتقو :تبثم ىترپ%ساوح
و ناتدوخ هب موادم هجوت و موادم ندرك زكرمت ،ديتسه
هب ،تسا ناسآ مئلاع نيا ـبقاوع و ناتيراميب مئلاع
رـوطYـنيا ـاما .ـدنيـوگYـىم ندـرك راـوـخـشن رـاك ـنيا

هلباقم و لكـشم لح ىارب ار امش ىياناوت ندركYىگدنز
ىگدرسفا تسا نـكمم نينچمه .دنكYىم لتخم نآ اب
:ديوگYىم سلاگاد رتكد .دنك رتYىنلاوط و رتديدش ار
زا ار نـاتYهجوت ات دنك كمك ـدناوتYىم ىكيزيف ـتيلاعف
و راـكفا ـتـمس ـهب هـديـافYـىب و ـدـنياشـوخـان رـاـكفا
تيلاعف .دينك فوطعم ررضYىب و عوبطم ىاهYتيلاعف
ـهب -ـهجـوت ـتـهج رد ـتـبـثم رـيـيـغت ـكي ـىـكيـزـيف
رگيد هب و دينكYىم شوگ هك ىاYىقيسوم هب ،ناتربYورود
.دنكYىم داجيا -مدرم
و ـىگدرسفا رد سفن ـهب مارتحا :ـسفن هب مارتحا دـوبهب
رادقم هب ىتح ندركYشزرو اب .دنيبYىم همدص بارطضا

Yجرا و ناترهـاظ هرابرد ار ناترـكفت زرط ـديناوتYـىم مك
ىارب ىرـاك ماجنا .ـدينك ىزـاسزاب نـاتدوخ هب ندـاهن

دوخ ىارب ىرتشيب شزرا هك تسا ىنعم نيا هب ناتدوخ
.ديتسه لئاق

ًارهاظ ،ـزبس ـهلاسYكي ـتسا ىهـايگ :ىزاـنهش ـرحس
ـهقاس ،رتشـيب اي رتمYـىتناس ٣٠-٧٠ عافترا ـاب كركYىب
ىـاهYـهخاش ـاب بـعشـنم هـدعاق زا ـاي درـفنم ،هدـاتـسيا
مكارتم ىاهYگرب زا هديشوپ و ليوط ،هتساخرب ،هداتسيا

،زاردY ـنـهپ ـكنـهپ ،ـبـعـشنم ـىـمك ـاي هدـاس ًاـبلـاغ
و ـدنك گرـزب ىاهYـهنادند اب ـخپ هدعـاق رد ،ىاYهزـينرس
ىاYهـتكارب رادلگ شـخب رد ىاYهرگنك ىاYهرا ىـاهYهنادند

ًاتبسن ،شفنب ،ىبآ ،ديفس ،ىتروص گنر هب لگ لكش
ىنيذآ ـلگ لوط رد ازجم ىـاهYهدوت رد عمـتجم ،گرزب
ـىـمك ـهسـاك ،ـدـنلبً ـاـتـبـسن

ـبل ،ــهـبل ود ،شــوپYكـرك
ىهتنم و ىغرمYمخت نآ ىيلااب
بل ،ـىشفرد ىـاهYهناـدند هب
زارد نهپ ـهنادند ىاراد ىنيياپ

ىشفرد -ىاYهزين رس اهتنا رد و
رادلگ ىاهYهخاش رس .تسا

ـىيوراد هداـفـتسا درـوم هاـيگ
معط نآ ردوپ ،دندرگYىم عقاو
رـايـسب و ـرـطـعم ىوب و ـدـنت

نامز نيرتهب .دراد ىيوبشوخ

دادرخ لياوا هك تسا نآ ىهدلگ عقوم هايگ ىروآYعمج
زا .ددـرگYىم ـهيصـوت راك ـنيا تـهج هامـريت ـلياوا ات
ىياوه مادنا .تسا رارف نغور نآ رثوم داوم نيرتمهم

سناسا دصرد ١/٠ ىاراد ـلقادح هايگ هـدش كشخ
و شـخـبمارآ ناـونع ـهب ـىكارـوخ تروصYـهب .ـتسا
تاباـهتلا نـامرد رد ىعضـوم تروصYـهب و روآاـهتشا
ـرثا نآ سنـاسا .دريگYـىم رارق هدـافتسا درـوم ىـتسوپ

ناوـنع هب نآ زا هـتشذگ بط رد .دراد ـىيايرتكـابدض
زا .دناYهدركYىم هدافتسا خـفندض و شخبمارآ ىوراد

رازـاب رد ىاYYهدروآرف هاـيگ نيا
ـديـاب ،دراـدن دـوجو ـىيوراد
رد و ـمـيـقــتـسم رـون زا رود
ـــــهــــتــــسبـــــرس فوــــرظ
ىراـدـهگن ـىـكـيـتسلاپـرـيغ
ندــوب اراد ـتــلع ـهب .دــوش

ــتــيصـاخ ىاراد ــسنــاسا
ـهب نـينـچمه و ـمساـپسادض
لـوــنيارژ ندــوب اراد ــتــلع
ـىبوـرـكـيمـدض ــتـيصـاخ
.تسا اراد ىبوخ

لاقترپ و ودرگ ىاچ كيك▪
١٨٥،)ـكــگــنس درآ( رادYســوــبس درآ مــرگ ٢٨٠

ودرگ مرگ ٥٠،هدش بوذ هرك مرگ ٢٥،مرگ بآ رتيلYىليم
دـدع ـكي تسـوپ هدنر،ـرـكش مرگ ٥٠،هـدش درخ ـزير
لاقترپ

نيئزت ىارب ▪
بآ ىروخپوس قشاق ٥،هدش كلا دنقردوپ مرگ ١٠٠

كيك ىور ىارب هتسرد ىودرگ ددع دنچ،لاقترپ
ات ديـنك هفاضا ار بآ و ديزيرب ىدـوگ هساك رد ار درآ

.دوش ليكشت ىتفس ريمخ
دياYهديشاپ نآ ىور درآ ىمك هك ىفاص حطس ىور ار نآ

هب ار نآ .دوش رادشك و مرن ات ديهد زرو هقيقد ٥ تدم هب
ىور ملق اب ار هدش بوذ هرك و ديروآرد ىليطتسم تروص

نآ ىور ار ودرگ و لاقترپYتسوپ هدنر ،ركش .ديلامب نآ
تروص هب ـسپس .ديـنك هلول هرابود ار ـريمخ و دـيشاپب

ىاYـهعـطق اب ـلبق زا ـهك ـرف ىـنيس رد هدروآرد ىاYـهقـلح
.ديراذگب دياYهدـرك برچ ار نآ اي هدناشوپ ـىنغورYذغاك
ىاج رد تعاس ٥/١ ات ١ تدم هب .ديناشوپب ار نآ ىور
.دوش ربارب ود نآ مجح و هدمآرو ات ديهد رارق ىمرگ

هجرد ٢٢٠ ترارح اب رف رد هقيقد ١٥ تدم هب ار كيك
١٨٠ ىور هداد شهاك ار ترارح سپس ديزپب دارگYىتناس
رگيد هقيقد ١٥ ديراذگب و دينك ميظنت دارگYىتناس هجرد

دروم ـهمه زا شيب هچنآ ىياـذغ aلتخم ىاهـوگلا نيب رد
ساسارب هك ـتسا ىراوخهايگ ىياذغ ميژر ،هتفرگ رارق هجوت
و Yعاـبشا ىبرچ شهاك رد هك ىـشقن ليلد هب رايسب تـاعلاطم
هدنهاك( تلاوف شياـزفا و ىناويح نيئتورپ و لورـتسلك نازيم

رد ـلكشم زورب ـثعاب اهـنتYهن ديئـونوتاراك و )مرس ـنئيتـسيس
ىاهYىراميب زورب رطخ هك دوشYىمن ندب aلتخم ىاهYتمسق
هكنيا نمض .دهدYىم شهاك ار ىمسيلوباتم و ىقورع -ىبلق
عاونا زورب زا ىدايز دح ات هويم و ىزبس ناوارف فرصم ليلد هب

.دهاكYىم ناطرس
ار ندب تاجايتحا دنناـوتYىمن ىياهنت هب ىهايگ عبانم هچرگ

نيا زا ناوتYىم ـبسانم ىياـذغ همانرب كي ـاب ىلو دنـنك مهارف
،نيماتيو هب ندب زاين هك ىهدريش و ىرادراب نارود رد ىتح ميژر
.تفرگ هرهب ،دنكYىم اديپ شيازفا ىندعم داوم و نهآ ،نيئتورپ
هدافتسا و ىراوخهـايگ ميژر زا ىوريپ مومع رـوصت فلاخرب
نينج تملاس هب ىبيسآ هنوگYچيه ىهايگ عبانم زا اجب و ديفم
.دنكYىمن دراو

دزادرپYىم ىدراوم ركذ هب بـلطم نيا رد زلگنم دير رتكد
ىرادراب رد ىلماك تملاس زا ناوتYىم اهنآ نتفرگ رظن رد اب هك
ـتيـمها نزو شياـزفا هب ـهجـوت ىرادراب رد .دـوب رادروخـرب
ىارب نزو شياـزفا نازيم نيرتYبسانم .دنكYـىم اديپ ىناوارف

،مرگـولـيك ١٨ ات ١٢ ، ٨/١٩ زا رـتمك ١ BMI ـاب ىدارفا
BMI مرگوليك ١٥ ات ١١ ، ٢٦ ات ٨/١٩ نيب، BMI نيب

زا رتمك ٢٩ زا شيب BMI و مرگوليك ١١ ات ٦ ، ٢٩ ات ٢٦
و نآ ساسارب ـدياب ىياذغ ـميژر هوحن ـهك تسا مرگوـليك ٦
زا ناراوخهايگ ـىياذغ مره .دريگ تروص ىياـذغ مره قبط
و نان و تاجYهـويم ،تاجيـزبس ،تابوـبح ،تاينـبل هورگ

.تسا هدش ليكشت تلاغ
و ريش دحاو ٣ هنازور هب راوخهايگ رادراب نانز نآ ساسارب

،تاجيزبس دحاو ٣-٥ ،تابوبح دحاو ٢-٣ ،رينپ و تسام
ىنوراكام و جنرب و تلاغ و نان دحاو ٦-١١ و هويم دحاو ٢-٤
.دنراد جايتحا

ىاYهتفه سـاسارب تسا رـتهب نامز نيا رد نـانز ىريگYنزو
هداس ىشزرو ىاهYتيلاعف اب و لوا ههامYهس زا سپ مرگ ٥٠٠

هتسباو ىاهYىراميب و ىقاچ زوـرب زا ات دريگ تروص نكمم و
.دوش ىريگولج نآ هب

دوش تياعر ىرادراب نامز رد ـدياب هك ىمهم دراوم رگيد زا
،د ـنيماـتيو ،نهآ ،كـيلوف دـيسا ،نيـئتورپ ناـزيم هب ـهجوت

.تسا ىور و ١٢ب نيماتيو
شيازفا مرگYىليم ١٦ ات ١٠ ىرادراب نامز رد نيئتورپ هب زاين

ىياذغ ميژر نيا رد هك دسرYىم مرگ ٦٠ هنازور هب و دنكYىم اديپ
،ايوس ريش ناجنف ٢( ىياذغ تلاوصحم فرصم قيرط زا دياب

tofu دوش نيمات زبس گرب تاجيزبس ناجنف كي و )هپمت و.
نان فـرـصم هك هدـوب زور رد مـرگYىـليم ٣٠ ـنهآ ـهب زاـين

بآ ،ـىيـايرد تــاـجيـزــبس ،ـرسود ـوج درآ ،رادYســوـبس

،زمرق ىايبـول و ديفس ايبـول ،سدع ،مغلش ،ىـگنرفYهجوگ
.دوشYىم هيصوت رايسب نآ نيمات ىارب اهYهناد و ليجآ ،ايوس ريش

ـملك و ايـوس ،ايبول ،تـابوبح ـقيرط زا دياب ـزين ميـسلك
.دوش نيمات ىلكورب

رادراب نز ىياذغ تاجايتحا ـرگيد زا ىور و B١٢ نيماتيو
فرصم قيرط زا بيترت هب ىراوخهايگ ميژر رد نآ نيمات هك تسا
،ايبـول ،مدـنگYهناـوج ،نان ،هدامآ تـلاغ ،ايـوسرـيش ،چراق
تسـام و ريـنپ ،ىيـايرد تاجيـزبس ،دوـخن ،ترذ ،سدع

شقن ـهك D نيمـاتيو ندوـمن مهارف ىاـرب .دريگYـىم تروص
،دراد نينج رد ىراجنهان و صقن زورب زا ىريگولج رد ىمهم
رون ضرعم رد نتفرگ رارق لمكم ىاهYصرق فرصم رب هولاع
.تسا ىرورض زور رد هقيقد ٣٠ ات ٢٠ تدم هب ديشروخ

 :تشون%ىپ
هب ىراوخهايگ ميژر زا ىوريپ دوشYىم روآداي هكنيا نمض

aلتخم هورگ شش هكلب تسين مات ىزبس و هويم ندروخ ىانعم
,Pesco Vegetarian, Ovo Vegetariane هب هك هتشاد

Lacto Vegetarian, Fruitarians, Vegan,
 lactoVegetarian- ovoىم ميسقتYدنوش.

ـدق ـهب )مـرگوـلـيك( نزو ـمـيسـقت زا ـهك ـىنـدب هدوت ـصخـاش -١
.ديآ%ىم تسد هب )عبرمرتم(

ىارب ىمان -گنز هب شوگ و رايشه -٨ .ىعمجYهتسد رفس -دنيوگ
هويم و رمث -ىيـاهب خيش روـهشم رثا — ندركYشياـتس -٩ .گيدYهت
ـاي هـزيـرــگـنس -شآ -ىرـدپ ماـوقا زا -ىراوــدـيما -١٠ .ـتخرد

-ترـوص هنوگ -رذگدوز ليم -تاذ و صـخش -١١ .گنسYهدرخ
-بوانت اب درد -ىناتساب رادنامك -مخز كرچ -١٢ .راتسرپ رايتسد
ود ـنيا -ىباوخYمك و ىـگتسخ هناـشن ىدنيآرف -١٣ .هدنياز رـايسب

هناشن -لولس رگيد مان -١٤ .نتشادن فرح -دنسرYىمن مه هب طخ
-ىراز و هيرگ -١٥ .اهلااك ىور رب هدننكYفرصم نانيمطا تيلباق
aـشك ١٩٢٢ لاس رد شاYهربقم هك ١٨ ـهلسلس زا رصم نـوعرف مان

.دش
شاYـهمانـرفس و دـوب دمـحم شمـان هك ىـشكارم ناـديفاـرغج -١

-ـىگنهـرف و ىياـيفارغج ،ـىخيرات تـاعلاطا زا تسا ىاYـهنيـجنگ
زا -تعاطا مدع و ندركYىچيپـرس -٢ .وا بايغ رد ىسك شياتس
گنج نيلوا -هدنب -درز نسوس -٣ .ناتسناغفا هب ناريا مهم تارداص

.تسا هتفر راكYهب ىشنماخه ىاهYهبيتك رد هك ىطخ -ملاسا خيرات
روشك زكرم -ىـرمق لاس مهدزاود هام -تشترز سـدقم باتك -٤
و ترـهش -اوـشيپ و ـربهر -نـامـتخاس ـرهاظ و نوـريب -٥ .نـانوي
و ـصلاخ -كاـته و نابزدب -دـيفس و هاـيس بسا -٦ .تيفوـرعم
هسيك -٨ .بياغ ريمض -ىروف و دنت -تابوبح زا ىكي -٧ .بان
قشاع -ريگلاف تازيهجت زا -كلام و بحاص -ميدق رد جيار لوپ

Yهرـيت زا ىـتنيز هـايگ -ـىقـيسوم رد ـىتن -٩ .ـدناYهـتفگ ـزين اـديش و
ددع اب ىزلف ىيايميش رصنع -١٠ .ايناـپسا روشك لوپ -نايئاپيلچ

ناهـاشداپ ناـونع -دـوشYىمن ـبش رازه ـرعاش ـرظن زا -٢٤ ـىمتا
-راوسYهخـرچود ىندز -رعاش كي ىاهرعش هعـومجم -١١ .لوغم
موق -هچ ىاـرب فدارتم شسرپ و ليلعت همـلك -١٢ .هناچ رگيد مان
و گنرين -١٣ .ـدش مادعا هك توغاط ـميژر ريزوYتسـخن -لوغم
-ديسر تداهش هب لابرك رد هك )ع(Yـنيسح Yماما راكتمدخ -هسيسد

دمآ و هعجارم -توبكنع نتفاب رات -١٤ .زيچ ره لصا -راطق هداج
درادناتسا تكرش هك ىياكيرمآ روهشم رگتعنص -١٥ .رايسب تفر و
.ندركYتعجارم -درك سيسات ار اينرفيلاك ليوا

كي ىدربراك و ىنويساروكد مزاول نامديچ هوحن رد
هلـمج نآ زا هك دنتسه راذگـريثات ىرايسب ـلماوع اضف
،لياسو و مزاول لدم و عون ،ناكم تيعقوم هب ناوتYىم
و ـاهنآ نـاـيم رد ـجيار تاداع و هداـونـاخ داـرفا دادـعت
رـييغت .درك هراشا ىياوه و بآ طيارش و لصف هرخلااب
تلاوـحت و ريـيغت ماـجنا ىارب ىبـوخ تصرف ،ـلصف
.تسا اضف كي ىنويساروكد

لـصف راـهچ ىرـوشك رد ـهك ـام ىارب نـاكما ـنيا 
ار تصرف هجـيتن رد .تسا رتاـيهم ،مينكYـىم ىگدنز
ىاYهناـهب ناونع هب ار لوصف تارييغت و هدـرمش تمينغ
رد نامYـىگدنز طيحم رد ـىنويساروكد تلاـوحت ىارب
لوصف نتفاي ناياپ و راهب لصف عورش اب .ميريگب رظن

،ــهنــاخ رد ــاهYهداــونــاخ ماــدقا ـنــيلوا لــاس دــرس
ندركYمرگ ىارب هك تسا ىيازامرگ عبانم ندركYشوماخ
.دندركYىم هدافتسا نآ زا هناخ طيحم

ىشيامرگ عبانم ىضعب دروم رد مادقا نيا ىهاگ لاح
دوجوم ىدربراك مزاول نايم زا اهنآ فذح اب ىراخب دننام
،هدش داجيا ىلاخ ىاضف هجيتن رد و هدوب ماوت اضف رد

مهاـرف ىنـويسارـوكد تارـييـغت ىارب ار ىـرتـهب طياـرش
هك اجنآ زا اهنآ ىياجYهباج ناكما زا هتشذگ .دزاسYىم
،هنيموش و ىراخب دننام زكرمتم ىازامرگ عبانم ليبق نيا
بوـلطم نـامـديچ ـكي رد ار ىاYهـدنـنكYـنيـيـعت شـقن
تلاوحت ،لصف رييغت اب اذل ،دنراد هـدهعرب ىناتسمز
دوجوم ىنوـيساروكد مزاول نامديچ هـوحن رد ىاYهدمع
و هديسر ارف راهب لصف هك لاح .دوب دهاوخ ارجا لباق

هدش هديشوپ نشور زبس ىاهYگرب اب ناتخرد ىاهYهخاش
و ـابيز ىيـولبات ،ـگنراگنر ىـاهYلگ اب ـاهنآ بـيكرت و
امش ،تسا هتشاذگ شيامن هب تـعيبط زا ار زيگناYلد
ـنيـنچ ىـوس ـهب ور نـاتYـهنـاخ زا ىاYهـرجـنپ ـرگا ـزـين

ىنامـديچ بيترت اب دوشYىم هدوشگ ـىيابيز زادناYمشچ
ار هدـافتسا تيـاهن دوجـوم تيـعقوم زا اراك و بسـانم
.ديربب

ىـاهYهدرپ ندز رـانك ـاي و نـتشادرب ،ـهلحـرم نـيلوا
هتخيوآ امرس ذوفن زا ىريگولج ىارب هك تسا ىميخض
لياسو و مزاول ـىياجYهباج مود ـهلحرم .دناYهدـوب هدش
ناوتب ـهك تسا ىترـوص هب اهنآ نـديچ و ىنوـيساروكد
رگا .درب تذل نوريب ىاضف رگيد ىامن زا رتشيب هچره
ىروخاذغ اي و ىياريذپ ،نميشن قاتا رد ىطيارش نينچ
هنوگYهرياد مرف نديچ اب ديناوتYىم امش دشاب مهارف امش

نداد رارق اي و هرجنپ تهج رد ناملبم ىازجا بيكرت زا
و زيم لـاقتنا ـاي و نآ راـنك رد زيم ـكي و كت ـلبم ود

نـديد زا هنـاخ زا ـتمـسق نآ ـهب ىروخاـذغ ـىلدـنص
.ديربب ظح ىراهب تعيبط

هب باـوختـخت ناـكم رـييـغت اب ـزين باـوخ قاتا رد
اب نامـزمه ،دوش عقاو هـرجنپ ـىكيدزن رد هك ـىتروص

و نـاـتخرد ىزـبس زا ـلصـاح ـشمارآ زا ،تحاـرـتسا
اب راهب لصف رد هك اجنآ زا .دينك هدافتسا مه ناهايگ
زونه هناتخبشوخ نوريب ريذپلد و بولطم ىاوه هب هجوت
هناخ رد ىعونصم ىاهYهدننكYكنخ زا هدافتسا هب ىزاين

ـمه اهYهرجنپ ندركزـاب اب تهج نيـمه هب ،درادن دوجو
مه و هدش Yكنخ ىراـهب شخبYحرف ميسن اب ـديناوتYىم
ىارب ىرتYسوملم تروص هب ار نوريب تعيبط اب طابترا
.دينك مهارف هناخ لخاد ىلاها

تارييغت ماـجنا ىارب ىريگYميـمصت ماگنه نياـربانب
صـوصخYـهب اهYهـرجـنپ ندرك زـاب ناـكما هب ـىنامـديچ

.ديشـاب هتشاد هجوت ،دنتـسين ىيوشك هك ىيـاهYهرجنپ
ىارب ىفاك ىاYـهلصاف ظفح رب هولاع روـظنم نيا ىارب
،دوجوم مزاول اب دروخرب نودب هرجـنپ ندرك هتسب و زاب
.دنتسه دراوم نيرتمهم هلمج زا اهYهدرپ

هرجـنپ ندرك زاب هدودحم رد ار هدرپ ديناـوتYىم امش 
عـمج ىراـنك رد لومـعم شور هب اي و ـهتخود ـهكت ود
زاب ماگنه اهYهدرپ ندشYهراپ ىياهYهرجنپ نينچ رد .دينك
زا نافوت و دـاب شزو نيـنچـمه و هرجـنپ ندركYهـتسب و
.تسا هناخ ىاهYمناخ تلاضعم هلمج

،هدـرپ ـنـتسارآ و نـيئـزت ىاـرب ار ىراـيـسب ـرصاـنع
هرجنپ هولجرب ىگمه هك تفاي ناوتYىم لناپ و هركركYهدرپ
دشاب هچقات و هبل ىاراد امش هناخ هرجنپ رگا ديازفاYىم
هـرجنپ لدم .ديـريگب رايـسب ىاهYهرهب نآ زا دـيناوتYىم

رـظن رد ديـاب هك تسا ىدـدعـتم لماـوع زا ىـكي دوخ
ىكيرـاب اي ندوب ضيـرع ،ىهاتوك ـاي ىدنلب .ـتفرگ
ـلحم  ىگنـوگچ و نآ ندش هتـسب و زاب هوحن ،هـرجنپ
هك دنـتسه ىتاعلاطا زا ىخرب راويد رد نآ ـنتفرگ رارق
.دننكYىم تحار ار هدرپ لدم دروم رد ىريگ ميمصت

اهYلگ نايم رد رايسب عونت دوجو اب اهنيا همه رب هولاع
رد ىياوه و بآ دعاسم طيارش و تيـعقوم نينچمه و
ـگنراگنر ىاهYلگ و ىنـامتراپآ ناهايگ زا ،ـلصف نيا
ـلخاد رد اـفصاب و دـاش ىـطيـحم داـجيا ىارب ىرـاهب

.ديريگ هرهب زين ناتYهناخ

باور شبو

ان گياهخوارداره بارنكات ريز غذايى ويژ
داژنرهم هراهب

ابتاثير فعاليت' بدنى بر اضطر
گىد و افسر

ىمظاك ثرمويك

كيك چاى
ىميلس هديپس

لوا شخب

مطب

ام هك ىناسك هب اونشان قلاطا و اونشان هملك زا هدافتسا
ىخرب ىارب تسا نكمم ،مـيمانYىم اونشان ناكدوك ار اهنآ
زا ىخرب ىتح و ناسانشراك زا ىضعب .دشاب زيگناYهابتشا
نوچ ،دننكYىم هدافتسا اونشان هملك زا طايتحا اب اونشان دارفا
اونشان لاًماك هك ـدنوش اديپ ىدارفا تردن هب ـتسا نكمم
.دراد دوجو ـىياونش هدناميقاب زا ىرادقم هشيمه و دنشاب
للع ،اهنآ للع زا ىكي .دراد ىفلتخم للع ىياونش تفا
رثا كدوك ىور دلوت زا سپ هك تسا ىبـاستكا اي ىطيحم
:ـتسا ريز دراـوم لمـاش لـلع نيا زا ـىخرب ،دراـذگYىم
.ـدنتـسه ىياوـنشان هدـمع ليلاد زا ىنوـفع ىاهYىراـميب
و هـلماح ناردام رد ـهجخرس ىرـاميب نآ لـاثم ـنيرتـمهم
نآ تلع هك ىياوـنش تفا رد .تسا ناكدوك رد تيـژننم
هب لاتبا زا سپ هلماح ناردام تسا هجخرس هب ردام ىلاتبا
ار ىرـاميب نيا ،ـهجوت لباقـريغ ىهـاگ و aيفخ ـبت كي
زا سپ و دنراذگYىم ـرسYتشپ
دوجو لامـتحا نيا هلحـرم نيا

نيا ناكدـوك هك تشاد دهاوخ
ىياونش هعياض هب لاتبم ناردام
صـوصخ ـهب ،دـنشاب ىـرك و
رد ـىنـوـفع ـهضرـاع ـنيا ـرگا
هداد خر ىگلماح لوا ىاهYهام
نازيم هك دسرYىم رظن هب ،دشاب

ـهتشاد رارق ىعيسو ـحطس رد اهYىياونشYـمك عون نيا عوقو
هدنورشيپ ىياونشان عون نيا دراوم ىضعب رد هتبلا هك دشاب

ىاهYلولس هك ىياج و زغم هدنناشوپ همادا مه نآ تلع و
ـىياونش ـتفا بجوم و هـدش ،دنراد رارق نآ رد ىياـونش
قافتا لاس جنپ ـريز ناكدوك رد رتشيب تيژننم .دوشYىم
ــعيـاش ىــاهYـتنــوـفع زا ىــرـگيد ــهنـوگ .ــدـتفاYــىم
هب ـىگدولآ زا تسا ترـابع هك ـتسا  روـمسلاپوـسكوت
رد دنزرف هب لاتبم ردام زا ًلاومعم و امسلاپوسكوت هتخاي
زا ـىفـلتـخم عاونا .ـدبايYـىم لاـقتنا ـدلوت نـامز اي ـمحر
.دننزب همدص ىياونش هب دنناوتYىم هك دراد دوجو اهYبيسآ
دوبمك،ىهاگجيگ ناوختسا ىگـتسكش اهنآ نيرتراكشآ

فان دنب ندش هديچيپ رثا رد( دلوت ماگنه نژيسكا ديدش
نامز زا ـرتدوز( كدوك ندمآ ايند ـهب سران و )ندرگ رود

نازـيم هك تسا ـركذ هب مزلا .تسا )نـدمآ اـيند هب مزلا
ىفلتخم عاونا رد ىياونشان عوقو
و تسين صخشم قوف دراوم زا
هنيمز ـنيا رد دوجوم تاعلاطا
ماجنا نـاكم و نـامز رب ىـكتم
هب ىگتـسب نينچمه و ـهعلاطم

و ــىياـوــنش ـهــعيـاض تــدش
.دراد هدافتسا دروم aيراعت

World news

كانعلل افت شنوايى در كود

درس ىميس هكبش ىور رب و هدرك جراخ رف زا ار نآ .دزپب
طولخم لاقترپ بآ اب ار دنقردوپ ،كيك نيئزت ىارب.دينك
ىودرگ ىاهYهمين اب و ديزيرب كيك ىور قشاق اب و دينك
.دينك نيئزت هتسرد

ىشمشك ىاچ كيك ▪
ىرـوـخيـاچ ـقشـاق ـaـصن، ـدـيـفس درآ مـرگ ٢٢٥

مرگ ١٠٠،ـنيچراد ىرـوخياچ ـقشاق aـصن،ليـبجنز
شمشك مرگ ١٠٠،ىاYهوـهق ركش مرگ ١٠٠،نيراگرام
هــوـيم مــرگ ٥٠،ـزـبس ــشـمـشك مــرگ ١٠٠،ـىيــوـلپ

ىروخپوس قشاق ٥،تشرد غرمYمخت ددع كي،كشخ
ريش

هرك .ديزيرب ىاYهساك رد اهYهيودا اب و دينك كلا ار درآ
نان زغم ىاهYهدرخ تروص هب ات دينك طولخم و هفاضا ار
.دينك هفاضا ار ركش و كشخ هويم ،اهYشمشك .ديآرد
ـهفاضا لااب داـوم هب و هدـرك طولـخم ريش ـاب ار غرمYـمخت
ىدرگ كيك بلاق رد ار لصاح هيام.دينزب بوخ و دييامن
اب ار نآ aك و هدرك برچ لبق زا هك رتميتناس ١٥ رطق هب

تعاسYكي تدم هب و ديزيرب دياYهدنـاشوپ ىنغور ذغاك
هجرد ١٨٠ ترارح هجرد اب رف رد تعاس ٥/١ ات عبر و
ديراذگب و هدرك جراخ ار بلاق سپس .ديزپب دارگYىتناس
دينك جراخ بلاق زا ار نآ .دنامب بلاق رد هقيقد ٥ كيك
.دينك درس ىميس هكبش ىور و


