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تشاددايهاتوك شرازگ

ىراـيسب ىارب نـاتسبـات رهظ بـاتفآ
مه ـشمسا .ـتسـين ىـنتشاد�ـتسود
و ــتسا رــاب�ـشتآ .دروآ�ــىم ــزيــرگ
هناخ رد ندنام هب ار اه�ىرتشيب .هنز�شتآ

دنروبجم هك مه ىضعب و دنك�ىم راداو
ىــوت ،ـهعرــزم ـرس ،رو�نآ و رو�ــنيا
و رس شا�ىغاد اب رگيد ىاج اي نيشام
رـذگ راـظتنا رد و ـدنا�لوـلم دـننزب ـهلك

ار ديشرـوخ .نامسآ قاط زا ـديشروخ
رد اما ،دنراد�ىم و دـنتشاد�ىم سدقم
ـهك ـدنراد ـرت�شوخ هـرمزور ـىنـاگـدنز
ـطسو زا هن دبـاتب اـهنآ رب قفا زا بـاتفآ
ناـتسبات ـرهظ ـديشرـوخ نيا .نـامسآ
Cشاك هك روط نآ و( اهرتخد ىارب ،اما
ـمكح )ـمه اهرـسپ ىارب هـدمآ لـمع هب
ار ملاع هـدش برض هكس ـنيرت�تشرد
دنك هزنرب ار مدآ دناوت�ىم هك ىتورث .دراد
تاجن »هدننز و تشز ىديفس« نيا زا و
ـتشز و هـدمِد ـرـگيد ىدـيـفس .ـدهد
تسين ىيابيز ندوب رولب و فرب .تسا

شكدوك و ردام كسوس لثملا�برض و
.هدش خوسنم هك تساه�تدم مه

رهش ىاه�ناديم و نابايخ رد هك نامز نامه رد تسرد
،تسا دنلب اسرف�تقاط ىامرگ زا نادنورهش دايرف نارهت

ـرپ زـابور ىاهـرـخـتسا - ميراـدن ـهك ـلحاس و ـايرد -
دنريذپ�ىم زاب شوغآ اب ار ديشروخ هك ىناسك زا دوش�ىم
رد .ـدنا�قاتشم ندش رت�هريت و نتخـوس ىارب هك ىنانز و
رود هك مه بـونج ىـايرد ،ميرادن ـايرد هك نارـهت نيا
ىدرد مه دوب كيدزن رگا هك تاناكما�ىب نادنچ و تسا
تسا كيدزن هك مه لامش ىايرد رد هزات .دش�ىمن اود
مه رگا ،درك ادـيپ كلام�ىب لحاس رتم رـاهچ دوش�ىمن
تانـاكما درك اديپ ار شكـدنا ىازجم ىاه�لحـاس دوشب

نيا اب ـهك مه هناشاك و هناخ رد .تسين ـمهارف ىنادنچ
هاگن نوريب هرجنپ زا هك هديشك كلف هب رس ىاه�نامتراپآ

طايح رد و تسا ىواسم شبقاوع و ندز ديد اب شندرك
.تفـرگ بـاتفآ دـوش�ـىـمن ،ندش هـديد ـاب ـشنـتفر هار
زرم نيا زابور ىاهرختسا كدنا و ايلاتنآ و ىبد دنام�ىم
نيـرتهب هب زـابور ىاهرـختسا هك ـتسا هنوگـنيا .موب و
ـليدـبت ندرك هـزنرب و ـنتفـرگ باـتفآ ماـمح ىارب ـهنيـزگ
.دنوش�ىم

رپ هيشاح و ىلاخ رختسا ▪
زابور ىـاهرـختسا ـهب ندـرك اـنش ىارب ـىسك ـرتـمك

ار هـديشوپـرس ىاهـرخـتسا اهرگـانشً لاـومـعم .دور�ىم
ـمه و تسا رتـشيب ناشدادـعت مه هك دـننك�ىم باـختنا
دور�ىم زـابور رختسا هب ـهك ىسك .رت�نازرا ناش�ـتيلب
نوچ دنز�ىم بآ هب مه ىنت هچرگا .دراد ندرك هزنرب دصق
رد عقاو رد .دـشخب�ىم ـتعرس ندش هـزنرب هب رـاك نيا
نآ هيشاح و تسا ىلاخ رختسا دوخ زابور ىاه�رختسا
باـتفآ مـامح و ـدنا�هـديـشك زارد هك ـتسا ـىنانز زا ـرپ
ـاهرخـتسا هب ندرك هـزنرب ىارب ـهك ىتـيعـمج .دنرـيگ�ىم
رد و تسا رت�كاـنبات دـيشروخ هك ـىتاعاس رد دـنيآ�ىم
ىاج ـرختسا رـانك هك ـتسا ىدح هب ـليطـعت ىاهزور
.نديشك زارد هب دسر هچ تسين مه نداتسيا

تياعرً لاماك راتتسا بناج زابور ىاهرختسا همه رد
نارهت هاگشناد زابور رختسا لثم دراوم ىضعب رد و هدش

رجآ�هراپ هـدش بصن ـرختسا فاـرطا هك ـىتنزرب هدـرپ هب
راد�هشدخ ار راتتسا نيا دناـوتن مه داب هك دنا�هدرك لصو
عونمم رختسا لخاد هب مه نيبرود و ليابوم دورو  .دنك
دوش�ىمن هتفرگ ىدج دايز ليابوم ناتساد هچرگا .تسا

نلاوـئسم نـيب ىاوعد ـهب دوش�ىم ـرجـنم مه ـرما نيا و
تبحص ليابوم اب نتفرگ باتفآ نيح هك ىناسك و رختسا
.دنلوغشم ندرك ىزاب هب اي دننك�ىم

نتخوس ىاوه و لاح ▪
ىارب تيـعمج سناس ره لوا ىاه�هقـيقد رد ًلاومعم

شلات و تباقر رختسا هيشاح رد بسانم ىياج ندرك اديپ
و ـاه�هلوح ـاه�مناخ .دـنك�ىم

ــنـهپ ار دـوخ ىــاه�ـرــيـصح
هب ىنت رختسا لخاد .دننك�ىم
اب و نآ زا جراخ اي دننز�ىم بآ
نت هب ىبآ شاپ�بآ زا هدافتسا
ـرتدوز سـيخ ندب .ـدننز�ـىم
رطاخ نيمه هب ،دوش�ىم هزنرب
فـرظ ــكي ـاه�ــمنـاخ ــرـثكا
و ـدنراد هاــرـمه ــهب شـاپ�بآ
ــسـيخ ار دــوخ نـدب ــبتـرم
ىنغور ندب اب نوچ .دننك�ىم
.ـدش رـختسا دراو دـوش�ىـمن

و ــاه�ـنغور ،بآ ــرب هوـلاع
هـزنـرب صـوـصـخم ىـاه�مـرك
ـاه�منـاخ طاـسب رد مه ندـرك
ـاه�هـزــبس ـبـلغا ـهك ـتـسه
ـاهـدـيـفس ـهب )ـاه�ىا�ـهفـرح(
.دننك�ـىم هيصوت )ـاه�ىشان(
نغور ،هچب ـنغور ،دجنك ـنغور ،نوتيز نغور ـلثم
... و نوـتيز نغور اب طولـخم هديشوج هوـهق ،باتفآ
مه امـنيس هـيبش توافت�ـىمك اب زـابور ىاهرخـتسا نيا

دارفا هارمه ـىكاروخ زا ىدايز ـمجح هشـيمه .دنـتسه
)ـسناس ـكي نامز تـدم( مـين و تعـاس كي .ـتسه
و ريسوم تسام و سپيچ ندروخ ىاـرب ىبسانم تصرف
ىاه�ـىنديشون ىخوش زا هتشذگ .تسا هويم�بآ و هويم

باتفآ رثا رد ىگدز�امرگ رطخ رطاخ هب ار نيريش و كنخ
.دنراد هارمه هب ًارـثكا ندرك انش رثا رد Cعض ـاي نتفرگ
ناوت�ىم رتمك و دراد هارـمه هب ىسك رتمك ار حور ىاذغ

نيا اب .دناوخب باتك نتفرگ باتفآ نيح هك ديد ار ىسك
و رانك و هشوگ رد تسا عونمم ًاديكا راگيس نديشك هك
نـديشك راـگيس لوـغشم ار ىياه�ـمناخ دوش�ىم ـافخ رد

ار شيارآ عونتم ىاه�لدم .ديد
ىـاهـرـختسا رد دـوش�ـىم ـمه
.ديد زابور

تسا تشز ىديفس ▪
ــهك ـىـلــيلد ـنيـرت�هــدـمع

نـدش هــزنـرب ىاــرب ـاه�ــمنـاخ
هنيريد هتساوخ نامه دنروآ�ىم
و عوـنت :ـتسا ـتيرـشب حور
دراد تسود هك ىسك .توافت
و ـدشـوپب ـگنر�ـگنر و عـونـتم
هرهچ نديد زا ،دنيبب و دروخب
ـهـتـسخ ـمه شدـوخ ىراـرـكت
ـهك »هـمـيهف« ًـلاـثم .دوش�ـىم
شتروص و هدش باتفآ رد قرغ
هدرك ناهنپ ريگباتفآ هلاك ريز ار
ار ـمياهـوم ـگنر« :ـديوگ�ـىم
زا .منك ضوع مناوت�ىمن رگيد
باـرخ مياهوم مدـرك گنر سب

ار متسوپ هجرد دنچ متفرگ ميمصت نيمه رطاخ هب .هدش
.ـتـسه مه ـدم ،دوش�ـىم رپ ـمه ـمتقو .ـمنك ـرت�هرـيت
ره هب هزنرب مدقتعم نم هچرگا .دندنسپ�ىم هزنرب تيرثكا

بارخ اه�هگرود ـنيا ار اهديفس ـام راك .ديآ�ىـمن ىسك
هصلاخ ار شليلاد تسور�هزبسً اساسا هك »انيم« »!دندرك
ىعيبط گنر هك مه »راگن« »!هتشز ديفس نوچ« :دنك�ىم
تسود ار متسوپ گنر« :ديوگ�ىم ،تسا هزنرب شتسوپ
لاس رسارس نوچ طقف .مدماين ندش رت�هزنرب ىارب .مراد
بـاــتفآ نـاـمـنت و ـميراد ـنت ـهب هـدــيشـوپ ىـاه�سـاـبل
باتفآ مـامح ناـتسبـات لوط رد ىراب ـدنچ ،دروخ�ـىمن

هك تسا لاس هس »قياقش« ».مريگ�ىم
دور�ىم زابور ىاهرختسا هب اه�ناتسبات

زاب دراد تسود اما هدش هزنرب ىباسح و
تسا ـدقتعم ـمه وا .دوش رت�هرـيت مه
.دندنسپ�ىم ار هزنرب گنر اه�مدآ رتشيب
زابور ىاهرخـتسا ىاه�طيحم زا طقف
ـركف اه�ـىضعب« :ـتسين ـىضار دايز
اهنآ ندرك هزنرب ىارب ديشروخ دننك�ىم
هك ىـعفارم و اوعد زا .هدمآ نامسآ هب

رتمك ،ميرذگب مه ديآ�ىم شيپ اج رس
».درك اديپ تبحص�مه دوش�ىم

هزنربوتا هديدپ ▪
دـوش�ىم ـرهش مدـرم ـهب ىهـاگن ـاب

ار هـزنــرب ندـوب ـدــنـسپ درـوم ىرــوـئت
هدـنـنك�دـيفس مـرك راگزور .ـتفريـذپ

.تسا هزنـرب ًارثكا اه�شيارآ و ـهتشذگ
ندرك هـزنرب ناكما ـىتح ىـشيارآ مزاول
مه ار باتفآ مـامح نودب ندب ـتسوپ
ىدارفا ليلد نيمه هب .دننك�ىم مهارف
دنورب رختسا هب دنراد تصرف رتمك هك
ىـاه�مرك زا ـدنـرـيگب بـاـتفآ ماـمح و
ـهك ىگنر .دـننك�ىم هدـافتسا هزنـربوتا

دزاس�ىم باتفآ هك ىگنر تيفيك هب دنك�ىم داجيا هزنربوتا
اما .دور�ىم ـنيب زا وشو�تسش رابدنچ زا دعب و تسين
ار شدـاجيا تصرف و دنراد تسود ار عونت ـهك ىياهنآ هب
دنهاوخ�ىم هك ىناسك .دهد�ىم ندش هزنرب ناكما دنرادن
دننك هبرجت دوخ تسـوپ ىور لوا راب ىارب ار هزنرب گنر
ـرگا نوچ .دننك�ىم هدافتسا هزنـربوتا زا لواً لاومعم مه
ىناميشپ ىتدم ات لقادح دننك هزنرب باتفآ اب ار ناشتسوپ

.درادن ناشيارب ىدوس
نتخوس فازگ هنيزه ▪

نـانز صـوـصـخم زـابور ىـاهـرـختسا ـهـمه داـدـعت
دنچ و ىس زا نارهت ناتسا لك رد )ىتلود و ىصوصخ(
دنتسه مه زابور ىاهرختسا زا ىضعب .دنك�ىمن زواجت
Cصو ـنيا اب .دنا�نـاياقآ هداـفتسا صوـصخم طـقف هك

رادروخرب ىنادنچ تانـاكما زا مه دروم نيا رد اه�مناخ
رايسب زابور ىاهرختسا زا ىضعب تيلب ىفرط زا .دنتسين

دراو دوش�ىم ـمه ناموت رازه هس اب ـهچرگا و تسا نارگ
و كي سناس كي تيلب هنيزه اما ـدش اه�رختسا ىضعب
رازه ٢٠ زـرم هب ىهاگ ـاهرختسا ىـضعب رد هتعـاس مين
هزنرب ـكي ىارب رگا تروص نيا رد .دسر�ـىم مه ناموت

رازه٢٠٠ ،دشـاب مزلا نتفرگ باتفآ ـتعاس ١٥ بوخ
لثم ىتاناكما رت�نارگ ىاهرختسا .درك هنيزه دياب ناموت

هزنرب ىارب هك ىسك اما .دنراد رت�هفاضا ار ىزوكج و انوس
ـىنادنچ زـاين تانـاكما ـنيا هب دور�ىم ـرختسا ـهب ندش

ىاج رتم ود ىكي تسا مزلا ندرك هزنرب ىارب هچنآ .درادن
.نازوس باتفآ كي و تسا نما

اه'مناخ رختسا زا هدنز شرازگ ▪
ـتصـرف زا مه ىـرساـرس ويدار نارـاگنـرـبخ زا ىـكي

.تسا هدمآ زابور رختسا هب و هدرك هدافتسا شا�ىصخرم
نيا تسا رارق روطچ نم دناد�ىمن شدوخ لوق هب هك وا

و هتفرگ رارق ىطيارش نينچ رد راب كي مسيونب ار شرازگ
لوحم وا ـهب نانز رـختسا زا هدنز شراـزگ شخپ هـفيظو
تسد نوچ .دوب ىتخس راك« :ديوگ�ىم وا .تسا هدش
لـاح نيا اب .دوب هتسبً ـلاماك ليصفت و ـCيصوت رد نم
ار مليـابوم دندادن هزاجا رـختسا نلاوئسم اما .ـمتفريذپ
كي مناوتب هكنيا زا لبق و مربب دوخ اب تشاد نيبرود هك
».دش مامت ـهمانرب نامز مـنك اديپ نيبرود نوـدب ىشوگ
Cيصوت ناكما نودب هك تسا حرطم ىتسرد هب لاوئس نيا

زا تساك و ـمك�ىب ىشرازگ دـوش�ىم روـطچ ليـصفت و
زا ناوخب لصفم ثيدح دوخ وت .درك هيهت نانز رختسا
.لمجم نيا

نانهاى روباز زشى از استخرارگز

اشتياق سوختن

ىاهرختسا هب ندرك انش ىارب ىسك رتمك -١
رختسا دوخ اه�ناكم نيا رد .دور�ىم زابور
هك تسا ىنانز زا رپ نآ هيشاح و تسا ىلاخ

.دنريگ�ىم باتفآ مامح و دنا�هديشك زارد
زنرب ىارب اه�مناخ هك ىليلد نيرت�هدمع -٢

حور هنيريد هتساوخ نامه دنروآ�ىم ندش
هك ىسك .توافت و عونت :تسا تيرشب

دروخب و دشوپب گنر�گنر و عونتم دراد تسود
مه شدوخ ىراركت هرهچ نديد زا ،دنيبب و

.دوش�ىم هتسخ
رت�هفاضا تاناكما رت�نارگ ىاهرختسا -٣

رختسا هب ندش زنرب ىارب هك ىسك اما .دنراد
.درادن ىنادنچ زاين تاناكما نيا هب دور�ىم
رتم ود ىكي تسا مزلا ندرك زنرب ىارب هچنآ

.نازوس باتفآ كي و تسا نما ىاج

شرازگ�هصلاخ

ىياقل اراس

قرش ،ىرفظم هزوريف :حرط

ندش هزنرب ىارب باتفآ مامح نتفرگ
دشاب »روآدايتعا« دناوت�ىم

هك دنا�هدش هجوتم سازگت هاگشناد رد نادنمشناد�:ىس�ىب�ىب
نـدش هزنرب ىارب بـاتفآ نتفرگ ـهب تسا نكمم مدـرم زا ىخرب
ىاهويشرآ« هلجم رد نآ جياتن هك تاقيقحت نيا .دنشاب »داتعم«
پاچ )Archives of Dermatology( »ىسانش�تسوپ

رد باتفآ مامح نتفرگ هب تداع هك تسا ىكاح تسا هدش
نكمم ـدنور�ىم ايرد راـنك اًمظـنم هك ىناـسك زا دصرد ٥٣

تسوپ ناطرس نـاصصختم .دشاب ىـگتسباو دح رد تسا
ىناسك راتفر هك تسا بلاج رظن نيا زا هعلاطم نيا دنيوگ�ىم
نآ رد ،باـتفآ ـنـتفـرگ تاـرـطخ زا ـىهـاگآ ـمغر�ـهب ـهك ار
ـكي لـاح نيا ـاب .ـدهد�ىم ـحـيضـوت دـنـنك�ىم ىور�هدـايز
كي نيا تسا رت�لمتحم هك تفگ دايتعا صصختم دنمشناد
هدكشناد رد نادنمشناد .داـيتعا هن دشاب »ىراك�طارفا« عون
هكنيا ىبايزرا ىارب نوـتسولاگ رد سازگت هاگـشناد ىكشزپ
اي دنراد داـيتعا باتفآ مامح ـنتفرگ هب هعلاـطم دروم دارفا ايآ
لكلا هب دايتعا ىبايزرا ىارب هدش هتخانش ىاه�كلام زا ،هن

تداع ـهك رفن ١٤٥ زا اـهنآ .دندرك هدـافتسا ردـخم داوم و
نـتفرگ رد اهنآ تاداع ،دنورب ايرد بل ـبترم روط هب دنراد

كي رب هك ىا�همانشسرپ ساسارب .دندش ايوج ار باتفآ مامح
ـلكلا هب دايتعا ـىبايزرا رد ىللـملا�نيب هدش هتخـانش نومزآ
ناـونع ـهب هعلـاطم درـوم دارفا زا ـدصرد ٢٦ ،تسا راـوتسا

ـدح رد بـاـتفآ ماـمح ـنـتفرگ رد ـاـهنآ تدـاع ـهك ىنـاـسك
ـهمانشسـرپ ىتقو اما .دنـدش ىدنب�هـقبط تسا »ىـگتسباو«
تلالاـتخا رامآ و ـصيـخشت ىـامـنهار باـتك« زا ىرـگيد
رارق هداـفتسا دروم ـاكيـرمآ ىكشـزپناور نـمجنا زا »ىـزغم
صيخشت باتفآ نتفرگ هب »هتسباو« اهنآ زا دصرد ٥٣ ،تفرگ
رظن تحت هعلاطم نيا هك رنگو دراچير روسفورپ .دندش هداد
Cيفخ ىراكتسد اب هك تسا بلاج« :تفگ ،دش ماجنا وا
داوم ـهب طـوبرم تلاـلاتخا ـىيـاساـنش ىاـرب هك ـىياهراـزبا
نايم ىنيع ىتهابش ميناوت�ىم لاًمع ،دور�ىم راك هب روآدايتعا

.ـمـيـنك اـدـيپ تلاـلاـتخا نآ و بـاـتفآ ـنـتفـرگ ـهب تدـاع
دـايتعا باـتفآ هب« هك ىدارفا زا ـبلغا تسوپ ـنيصصـختم
بوخ ناشياـرب دنناد�ىم هك ـىناسك ،دننز�ـىم فرح »دنراد
دنشابن رداق دسر�ىم رظن هب اما ،دـنشاب هزنرب هشيمه تسين
هنلااس ـاهرامآ ساساـرب ».دننك ىراددـوخ باتفآ نـتفرگ زا
تسوپ ناطرس ـهب لاتبا رثا رد اينـاتيرب رد رفن رازهودً ـابيرقت

زا ىرايسب هك دوب هداد ناشن ىلبق تاعلاطم .دنزاب�ىم ناج
ىاروام ـهعشا ضرـعم رد ار دوخ مـظنم روط ـهب هك ىنـاسك
اب هك دنهـاگآ ،دنوش هزنرب ات ـدنهد�ىم رارق ديشرـوخ شفنب
.دنهد�ىم شياـزفا ار تسوپ ناطـرس هب لاتبا رـطخ راك نيا

ىكشزپ هدكشناد رد دايتعا ىسانش�ن�اور داتسا دنومارد نيلاك
ره ـهك عوضوم نيا« :تفگ ندنل رد جروج�نس نـاتسراميب

.تسا هدننك�نارـگن ميارب ميمـانب دايتعا ار ناـهج رد ىتداع
ـريبعت دايتعا هب ار ىطارفا ىاهراـتفر هك دراد دوجو ليامت نيا

زاس عون كي هك تسا ىنعم نيا هب دايتعا تفگ ىو ».مينك
ار درف راتفر هك دهد�ىم ىور زغم رد ىصاخ ىيايميش راك و
ىناسك دروم رد ىياهراك و زاس نينچ دوجو .دنك�ىم نييعت
ناوت�ىمن نياربانب ،تسا هدشن تباث دنريگ�ىم باتفآ دايز هك
نوچ دننك�ىم هزنرب ار دوخ مدرم تفگ ىو .ديمان دايتعا ار نآ
هتشاد دايتعا نآ هب هكنيا هن ،دنوش عمج گنرمه دنهاوخ�ىم
.دنشاب

ار ىتسوپ �ىاه�كل ديشروخ رون شبات
دنك�ىم رت�هريت

و دـزي ىـكشزپ موـلع هاـگشناد ىـملع تـايه وـضع�:اـنسيا
رـون شبات ـهك نيا ناـيب اب ىـتسوپ ىاه�ىرـامـيب صصـختم

مظنم هدافتسا رب ،دنك�ىم رت�هريت ار ىتسوپ ىاه�كل ديشروخ
رون تاـرضم زا ىـريگـولج ـتهج بـاتفآـدض ىاه�مـرك زا

وگو�تفگ رد لاابرون ىقتـدمحم رتكد .درك ديكات ديشروخ
ناريا نايوجشناد ىرازگربخ »نامرد و تشادهب« راگنربخ اب

ىتسوپ ىاه�كل ندمآ دوجو�هب ىلصا للع زا - دزي هقطنم -
لماوع زا :درك حيرصت و تسناد ىطيحم و ىكيتنژ لماوع ار
هعشا شبات ندب رد ىتسوپ ىاه�هكل داجيا رد رثؤم ىطيحم
نادمخت زا هحشرتم ىاه�نومروه ،ديشروخ شفنب ىاروام
.تسا ىرادراب دض ىاه�صرق فرصم و نانز

تشرد و زير عون ود اب ىتسوپ ىاه�كل :داد همادا ىو 
ديشروخ رـون ضرعم رد رتـشيب هك ندب زا ىياه�ـتمسق رد
داجيا ـاه�تسد ـاي و تروص ـتسوپ نوـچمه ،ـدنراد رارق
اًتدمع ،رتميليم ٢-٣ ىاه�هزادنا رد زير ىاه�كل .دنوش�ىم
تسا ىنينج نارود لصاح و ىكيتنژ و ىثرا لماوع زا ىشان

ـصصخـتم نيا .دـنتسه ـتيور لباق ـريثـكت تروص رد و
رب ـىتسوپ ىاه�لـاخ و اه�كل دوجو ،ـتسوپ ىاه�ىراـميب

و اه�لاخ ـرثكا :تـفگ و درك ركذ ـرطخ�ىب ار ـتسوپ ىور
نينس ردً ـابلاغ و هتشاد دوجو دلوت عقوم زا ىتسوپ ىاه�كل
نس ات ىـجيردت شيازفا اب و ـدنك�ىم دشر هب عوـرش هسردم
و رت�گرزب ،دعب هب ىگلاس ٣٥ نس زا و دنباي�ىم ريثكت غولب
باتفآ تدش شيازفا :درك ناشنرطاخ ىو .دنوش�ىم رت�هريت

ىگريت نيا هك دوش�ىم تسوپ ىگريت شيازفا بجوم نينچمه
ترـوص ــهب ـاي ـعيـرس و دــاح ترـوص ـهب ـتسا ــنـكـمم
هزنرب هتبلا :درك هفاضا لاابرون رتكد .دنك زورب تدم�ىنلاوط
روضح زا ىشان تسوپ ىگريت ىعون لاًومعم هك تسوپ ندش
و داح تروص هب ،تسا هوك ىاه�ـهنماد اي ايرد رانك رد درف

ىتسوپ ىاه�كل اب و تسا تشگرب لباق و هدرك زورب عيرس
.دراد قرف

ىاه�ـكل داجيا رد بـاتفآ ىـلصا شقن ـرب ديكـات اب ىو
ىريگولج ىارب :تشاد زاربا ،ناتسبات مرگ لصف رد ىتسوپ
تيلاعف تاعاس ميظنت اب ناوت�ىم ديشروخ رون رضم تارثا زا

هدافتسا نينچمه و بش رخاوا اي زور هيلوا تاعاس رد هنازور
.دومن تظافح تسوپ زا كنيع و شكتسد� ،هلاك زا مظنم
لماوع زا دـزي ىـكشزپ موـلع هاگـشناد ىمـلع تايه ـوضع
هب ديشروخ رون ربارب رد تسوپ زا تـبقارم تهج ىعونصم
ناونع و هراشا باتفآ دض تابيكرت زا هدافتسا و سابل ششوپ
زا ندب ششوپ ـلباقريغ ىحاون زا تظاـفح ىارب دارفا :درك

ـهب هجوت اب تسياب ندـرگ هيحان و تروص ،اه�ـتسد هلمج
هرواشم زا سپ هتبلا و دوخ ىنس� هدر نينچمه و تسوپ عون
تردق ـاب ىاه�باتفآدض تابيكرت زا ،صـصختم كشزپ اب
.دننك هدافتسا صخشم )spf( رثا

ديشروخ رون شيازفا هب ور تارضم ريثات رب ديكات اب ىو 
زا رتلااب spf اب �باتفآدض تابيكرت فرصم ىنونك طيارش رد

رثا تردق نيا اب ىتابيكرت :تفگ انسيا هب و درك هيصوت ار ٣٠
رتكد .دنهد�ىم ششوپ ار ديشروخ هعشا زا دصرد ٩٧ دودح

تسوپ زا تبقارم تهج باتفآدض فرصم ناياپ رد لاابرون
ابً امتح تسياب�ىم دارفا :درك ديكات و هيصوت زين ار نادرم رد
دننك هدافتسا باتفآ دض ىاه�مرك زا صصختم كشزپ زيوجت

تسوپ ىـوشو�تسش تروص رد و راب�كي ـتعاس ٣ ره و
.دوش هدافتسا باتفآدض زا ًاددجم

هب ناشرد زـابرس ىاهرختسا ،دسر�ـىم هار زا هك امرگ
رون اب ديشروخ و دـوش�ىم زاب بآ و باتفآ نانامهم ىور

رتشيب ،دباتب ـرتدنت هچره .تسا ىبوخ نابزيم شنازوس
رـختسا ـكي تعسو ـهب ىياـقيرفآ اـجنيا .دنراد ـشتسود
ناشـگنر اب ناشراـيع هك هريت ـگنر هب ىياه�نـاسنا .تسا

هب ار باتفآ ،نايرتشم اه�لاس نيا رد .دـوش�ىم هديجنس
...دنا�هداد حيجرت بآ

اج اه�ـمناخ نيب نادـنچ انش شزرو ،اهـرتشيپ ـىليخ
ناياقآ �هب رتشيب رگيد ىاه�شزرو زا ىليخ لثم و دوب هداتفين
مه هك دوش�ىم ههد ـكي دودح دياش .تشاد صاصتخا
ـهب نادنم�هقلاع مه و هـدش دايز ناوناب ىاهرـختسا دادعت
.دنا�هدش ربارب دنچ اهرختسا نيا

ىاـرب اه�ـمناخ ـهك دوب ـىياج هـديشـوپرس ىـاه�ناـكم
ـاما .دندرك�ـىم هـعجارم اـجنآ هب اـنش شزومآ و ىرـيگداي
مدنچ هجرد رد انش شزومآ ناهگان هك دش هچ تسين مولعم
رت�غاد ناشرازاب رختسا ىبناج لئاسم و تفرگ رارق تيمها

!باتفآ ريز ندش هزنرب نيمه لثم ىلئاسم .دش
اب ـىناوت�ـىم ،ىشاـبن دلب ـمه اـنش رگا وت ـاهزور نيا

هب ىـرس ...و زادناريز و شفك ،وم ،ساـبل دم نيرخآ
باتفآ ريز و ىنك نهپ ىرانك ار تزادناريز و ىنزب رختسا
رت�هريت تگنر هچره و ىنك ضوع گنر ىباسح ات ىهدب مل

رتلااب مه تا�ىعامتجا ههجو و گنهرف ،تيصخش ،دوش
رهش هطقن ـنيرت�ىلامش رد رختسا هك ـرتهب هچ و دور�ىم
هطقن نيرت�ىبوـنج زا هك ىناسك دنتسه و دشاب هدش عقاو
.مييامش زا مه ام دنيوگب ات دنناسر�ىم اجنآ هب ار ناشدوخ

ـدشـاب راـرق ـرگا ـرضـاح لـاح رد ــاه�هداـونـاخ ـرـثكا
حيجرت دنتسرفب رختسا هب انش شزومآ ىارب ار ناشناكدوك
ىشزرو هعومجم هك دننك هعجارم ىياهرختسا هب دنهد�ىم

هك اهرختسا هنوگ�نيا رد شزومآ هبنج و دشاب هديشوپرس
ىاهرختسا ات دنك�ىم اديپ دومن رتشيب دنراد ار هاگشاب مكح
ريـيغت دم راتفـرگ رگيد مه اـجنآ نايبرم ىـتح هك ىزابور
ناتسبات لصف رد دنهد�ىم حيجرت مه اهنآ .دنا�هدش گنر
هب ميلعت ـرب هولاع هك دنـنك باختنا ار زابور ىاهـرختسا
.دنشـابن هرهب�ـىب ىدادادخ باـتفآ تمعن زا ـلقالا دارفا

ـهك دنتفگ ىسك هب رگا دننك�ىم رـكف مه نايبرم نيا دياش
هدنونش ىارب ات دنشاب هتشاد ىا�هناشن دياب دنتسه انش ىبرم
.دشاب ريذپرواب

هك تسا ـىناتـسبات ىاهدم زا ـىكي ندش هزنـرب ًلاصا
رياس لثم تسرد .دنك�ىم اديپ ىرتمرگ رازاب لاس هب لاس
...و شفك ،Cيك ،وم ،سابل ىاهدم

.دناد�ىمن ـىسك ،دش عورش ـىك زا و اجك زا هـكنيا
هعفد كي و ـدنوش�ىم دم هعفد كي هك ىياهزيچ مامت لثم
درادن نتفر لايخ ىناتسبات لدم نيا راب�نيا ىلو .هدمد مه
ـهب ىروج دب شندمآ مـعط و هدمآ هك تسا ىلـاس دنچ و
رت�غاد زا هك ىروط تسا هدمآ شوخ اه�مناخ ىضعب قاذم

،رت�غاد هچـره ،دننك�ـىم لابقـتسا ناتسبـات رد اوه ندش
.رت�هريت

و تسا ىيابيز ىاه�هساـنش زا ىكي ندش�هزنرب هزورما
ردقچ ىاو ىنعي !ىتخوس ردقچ ىاو دنيوگب ىسك هب رگا

:ىنعي دراد مه رگيد ىاهانعم ندش�هزنزب .ىدش لگشوخ
انش ـهب هتفه ره نم ـىنعي !مدنم�ـهقلاع انش هب ىـليخ نم
نم ـىنعي .زـابور ىاهرخـتسا رد مه نآ ،اـنش ؛مور�ىم

...ىنعي مزور دم و كيش
نـتفريذپ اه�هداوناخ و داـرفا زا ىضعب ىارب ديـاش هتبلا

ديلقت عون كي مه نيا دننك ركف و هداتفين اج نادنچ دم نيا
اه�بآ ىوس نآ زا هك تسا رگيد ىششوپ ىاهدم مامت لثم
ىـاه�ـتيدودـحم ايآ ـىلو ،هـتفـرگ ار ام ناـرتخد نـابيـرگ
؟دراد ىبسانت ركفت نيا اب ام ىششوپ

رد و ـميا�هتفر رختسا هب ـمييوگ��ىم اه��ناـتسبات رد ارچ
؟مويرلاوس هب اه�ناتسمز

كي اهدم رياس لـثم دناوت�ىم مه نيا ديـاش مناد�ىمن
ناشن ىارب دياش .ندش�هديد و حرطم ىارب زاين ،دشاب زاين
هك روط نآ ىنلاوبقب نارگيد هب هكنيا .اه�تيدودحم نداد
عونت هكنيا .ىنك راتفر و ىگدنز ىهاوخ�ىم ىراد تسود
ــىيـلاب ـره ندـوب صـاخ ىاـرب ـهـكـنيا .ىراد ـتسود ار

.ىروايب تدوخ رس ىرضاح
ىا�هفرح تروص هب هك ىسك اي  و انش نامرهق كي دياش

ـهك دنـكن ركف ـنيا هب تقو چـيه دزادرپ�ىم شزرو ـنيا هب
نوچ .دهد ناشن ار دـوخ ىرترب  شگنر رييـغت اب دناوت�ىم
ندش�هديد و ندوب صاخ هب زاين و درادن راك نيا هب ىزاين

.ـدشاب ناـريا رد راك ـنيا لـيلد ـنيرت�ـمهم و ـاهـنت ديـاش
نيا و دنتسه ندش حرطم هب جاتحم ىوحن ره هب اه�ناسنا
ناشن ـدناوت�ـىم اهـزيچ ىـليخ رد ار شدـوخ ندوب حـرطم
ىارب .تسا هدش ليدبت زاين كي ـهب تسوپ ىگريت .دهد
،ىتسه هتسباو ىعامتجا هقـبط مادك هب ىهد ناشن هكنيا
رد ىداصتقا رظن زا ىهد ناشن اهرختسا باختنا اب هكنيا

.رگيد زيچ رازه هب زاين و ىحطس هچ
هـشيـمه دم و دراد جاـيتحا عـونت هب ـىگدنز رد نـاسنا

هن مه زورما و تسا ـهتشاد ار دوخ صاخ ىاه�ـتيباذج
هدش باب گنر و هرهچ رييغت رد هك ششوپ   هوحن رد طقف
.تسا

و ـىنيب ىياـبيز ىاه�لمع ـلثم تسرد مه نـدش هزنرب
.تسا هدش ىرسم ىياهروج كي ...و هنوگ

رــاچد تـدم�ــىنلاـوط رد ـهك ــتـســين ـمــهمً ـلاصا
تا�تسوپ هظحل نامه ىتح و ىوش ىتسوپ ىاه�ىراميب
ىتخس ره اب ىوش هايس وت هك تسا نيا مهم .دنزب لوات

هك تسـين ىدازآ ىاضف چيه هك ـتسين مهم .ىـتقشم و
ىناد�ىم هك تسا نيا مهم ،ىـنك حرطم ار تدوخ ىناوتب
ىراد تدوخ ىارب اج تمـاق كي هزادنا هب رختسا كي رد
.ىنك راتفر ىراد تسود هك روط نآ ىناوتب ات

دنچ ىارب ام زاين دناوت�ىم اه�»تسين« مهم نيا مامت و
.دشاب ميراد تسود هك ىياهاضف رد ىگدنز تعاس

▪ ▪ ▪
.ناياقآ صوصخم اهرصع ،ناوناب صوصخم اه�حبص
ار گنراو و گنر ىاهزادناريز ىوش�ىم هك هطوحم دراو

بآ ىدكار و شمارآ و دنا�هدش نهپ مه گـنت هك ىنيب�ىم
ار رختسا عورش تعاس دنكن هك دزادنا�ىم هابتشا هب ار وت
و هجرو بآ رد هك ىكدوك ٢-٣ زج هب .ىا�هديمهف هابتشا

.ىنيب�ىمن ار ىسك ،دننك�ىم هجرو
لوط ىناوت�ـىم و تسوت نابزيم بآ .ىا�هدركن هابتشا

بآ .ىنك انش ىراد تسود هك روط ره ار رختسا ضرع و
.دنباتفآ نامهم هيقب ،تسوت ىارب طقف

رهلك هدژم

آفريقايى به وسعت
يك استخر

ىارب باتفآ زا ىرايسب هك تسا ىنامز ناتسبات لصف
ار نات�هلوح هك نآ زا شيپ اما دننك�ىم هدافتسا ندرك� هزنرب
هرابرد رتشيب ىمك تسا رتهب ديورب رختسا هب و ديرادرب
امش هب ـاه�هتسناد نيا .دـينادب ديشروخ رون و نـاتتسوپ
هزنرب ناتتسوپ هب ندناسر بيسآ نودب هك درك دهاوخ كمك

.ديوش
؟دراد تسوپ رب ىريثات هچ ندرك� هزنرب
ار اـمش ندب اهـنت تسوپ ـهك دينك ـركف تسا نـكمم

و تسا امش ندب مادنا نيرتگرزب ـتسوپ اما دناشوپ�ىم
تسوپ .تسا نوريب طيحم و اـمش ندب نيب ىلصا دس
ىنـميا هاگتسد هب هك ـتسا ىياه�لولس ىاراد نـينچمه
.دنك�ىم كمك اه�تنوفع اب هلباقم رد امش

تسا شفنب�ىاروام وترپ عون ود ىواح ديشروخ رون
Aشفنب�ءاروام هعشا :دنك�ىم دروخرب امش تسوپ هب هك
)(UVA شفنب�ءاروام هعشا و B )UVB(  )ىموس عون
لبق ار نآ نيمز هرك وج هك  UVC مسا هب دراد دوجو مه
).دنك�ىم بذج دسرب امش هب هك نيا زا

ار )مرـدـيپا(ـتسـوپ ـىيلاـاب ـهيلا UVB ىـاهـوتـرپ
رد ،دنوش�ـىم ىـگتخـوس�باتفآ ـثعاب و ـدننازـوس�ىم

)مرد(تسوپ رت�قيمع هيلا هب هك UVA ىاهوترپ هك ىلاح
ىـاهوتـرپ .دنـوش�ىم ندش هـزنرب ـثعاب ـدنـنك�ىم ذـوفن

UVA و دنوش�ىم بوسحم رصـقم تسوپ ىريپ رد هك
هداد طابترا ـتسوپ ناطـرس اب ـبلغا UVB  ىاهـوترپ
هك ـدنهد�ىم نـاشن ـاه�شهوژپ لـاح نيا ـاب .دنـوش�ىم
شقن تسوپ ناطرس رد تسا نكمم زين UVA ىاهوترپ
.دنشاب هتشاد

ـامش تسـوپ هب ـشفنبءاروـام ىاهـوترپ هك ـىماـگنه
هك ار اه�تيسونلام مان هب ىياه�لولس ،دننك�ىم دروخرب
كيرحت ،دنتسه نينلام مان هب ىا�هوهق ىا�هنادگنر دلوم
هب نـينلام رتشيب هچره ديلوت اب اه�تـيسونلام .دننك�ىم
ىرتـشيب تظفاحم امش تسوپ زا  ـات دنهد�ىم خساپ نآ
ىـاه�لولس ىارب رتچ ىعـون دننام نينلام .ـديآ لمع هب

ىا�هـوـهق گنر لـاح ـنـيع رد و دـنك�ـىم ـلمع ـتسـوپ
.دنك�ىم داجيا ار ندش هزنرب هصخشم

ديشروخ رون تدمزارد تارثا ▪
تظفاحم ـامش تسوپ زا دناـوت�ىم ىدح ات ـنينلام

ىقاب ديشروخ رون ضرعم رد ىدايز تدم امش رگا .دنك
همدص امش تسوپ هبً اتياهن شفنبءاروام ىاهوترپ ،دينامب
ىاه�هكل ،كورچ و نيچ تروص هب بيسآ نيا.دنز�ىم
تسوپ نـدش نازيوآ و سيپ و كل ،ىرـيپ گنر ىا�هوهق

شيب نتفرگرارق تلاح نيرتدب رد.دهد�ىم ناشن ار دوخ
نـاطـرس هب ـدناـوت�ىم ـدـيشروخ رـون ضـرعم رد ـدح زا
ىنميا هاگتسد ندش Cيعض و اه�مشچ هب بيسآ ،تسوپ
.دماجنيب اه�ىراميب اب هلباقم رد ندب

ديشروخ رون ربارب رد تظفاحم ▪
ىلداعت نتفاي ديشرـوخ رون اب هلباقم ىارب هار نيرتهب

هك باتفآدض ىاه�مرك .تسا تظفاحم و تيلاعف نايم
،ـدنرـيگ�ـىم تسـوپ هب ار ـرضم ىـاهوتـرپ ذوـفن  ىوـلج
بيسآ زا ىريگولج ىارب لياسو نيرتهب زا ىكي دنناوت�ىم
رون ربارب رد تظفاحم لماع« هراـمش .دنشاب تسوپ هب

ار نآ تظفاحم نازيم باتفآدض مرك SPF  اي »ديشروخ
SPF هرامش ىاراد باتفآدض ىاه�مرك.ـدهد�ىم ناشن
ناسر�ـبيسآ ىـاهوتـرپ لبـاقم رد ىـرتـشيب عـافد رتلاـاب
.دنروآ�ىم مهارف شفنبءاروام

ربارب رد امش ندب ظفح هب دناوت�ىم ريز تاكن تياعر
:دنك كمك باتفآ رون

نامز هك ىماگنه و ىربا ىاوه رد ىتح هرمزور روط�هب 
مـرك زا ،ـدـينارــذگ�ـىـمن ـهنــاخ زا جرـاخ رد ار ىدـايز

هدافـتسا .دينك هدافتسا ١٥ لقاـدح SPF اب باتفآدض
هك تسا رطاخ نيا هب هرمزور رـوط هب باتفآدض مرك زا

ـدصرد ٨٠ زا ـشـيب ـدنـدـقـتـعم ـتسوپ نـاـصـصـخـتم
ىقـافتا رـوط هب ـديشرـوخ رون ضـرعم رد ـاه�ىرـيگرارق

كراپ هب ىور�هدايپ ىارب هك ىماگنهً لاثم دريگ�ىم تروص
زا ديهاوخ�ىمن رگا .ديروخ�ىم راهان نوريب اي ديور�ىم
،ــدـيــنك هدــاـفــتسا ــصلــاخ بـاــتفآــدض مـرك ــكي
دنراد دوخ نورد باتفآدض داوم هك ىيـاه�هدننك�بوطرم
.ديرب راك هب

رـاك هب هك ىباـتفآدض مرك هك دـينك لصاح ناـنيمطا 
ىنعي( .دنك�ىم راهم ار UVB و  UVA  ود ره ديرب�ىم
رد باتفآدض مـرك )تسا Cيـطلا�عيسو باـتفآدض كي

ذفانم اي دوش تسوپ ندز شوج ثعاب ديابن لآ�هديا طيارش
.دنك داجيا هنكآ و ددنبب ار تسوپ

رثوم ات تشاذگ تسوپ ىور مرك ىفاك هزادنا هب دياب 
هداـفتسا مرك زا ـىفاك هزادنا هب داـرفا بلغا .دـوش عقاو
رگا .دنروآ ـتسد هب ار تظـافح رـثكادح ات ـدننك�ـىمن
ـتسوپ ـهب مرك زا ـىفاك راـدقم ـهب هك ـديـتسـين نـئمـطم
ـتسوپ ىور مـرك دـايز راـدقم زا ـاي - ـهن اي ـديا�هـديلـام

رتلااب  SPF اب باتفآدض ىاه�مرك زا ،ديآ�ىمن ناتشوخ
.دينك هدافتسا

٢ ره ،تسا دايز هناخ زا ناتندنام نوريب تدم رگا 
تسوپ هب هرـابود مامحتسا اي انش زا ـسپ و تعاس ٣ اي

رارق دـيشروخ مـيقتـسم رون ضرعم رد ـرگا .دينـزب مرك
.تسا رتهب ٣٠ً لاثم رتلااب SPF اب مرك ،تفرگ ديهاوخ

ديربب راك هب ىباتفآدض مرك دينك�ىم شزرو باتفآ رد  رگا
نـيب دـيشرـوخ رون .ـدشاب ـمه قرعـدض و بآدض ـهك

نياربانب ،تسا رت�ىوق  رهظزا�دعب ٤ و حبص ١٠ تعاس
ديشروخ رون ضرعم رد رتمك تاعاس نيا رد دينك ىعس

و راد�هـبل هلاك زا ـاه�مشچ زا ـتظفـاحم ىاـرب .دـيشاب

حوطس هك ديشاب هتشاد هجوت .دينك هدافتسا ىباتفآ كنيع
هعشا نازيم دنناوت�ىم بآ اي فرب دننام ىا�هدننك�سكعنم
.دنيازفيب دسر�ىم امش تسوپ هب هك ار ىشفنبءاروام

نامرد ىارب هك ىياه�ـكيتويب�ىتنآ ًلاـثم اهوراد ىخرب
دنناـوت�ىم ىرادرابدض ىاه�صرق و دنور�ىم راك هب هنكآ

دروم نيا رد .دننك رتشيب ديشروخ هب ار تسوپ تيساسح
.دينك تروشم ناتكشزپ اب

بيسآ نودب ندش هزنرب ▪
رون نودب دنناوت�ىم هك دندوجوم رازاب رد ىياه�هدروآرف

ـرطخ�ىب ىاه�هويش ـنيا هتبلا .دـننك هزنرب ار اـمش باتفآ
ىـاه�باـوـخـتـخت  ـاي نـدش هـزنـرب ىـاه�ـپملا ـلمـاش
نـوچ دننك�ىم ركف داـرفا ىضعب.دنوش�ىـمن ىديشروخ
هك دننك�ىم ـعطاس  UVA طقف ندش هزنـرب ىاه�پملا

ليـاسو نيا نياربـانب ،دنك�ـىمن داجيا ـىگتخوس�بـاتفآ
اه�پملا نيا زا هدش�عطاس UVA نازيم اما .دنرطخ�ىب
هعشا تدمزارد رد نياربانب ،تسا ديشروخ رون زا رتشيب
ـتسوپ ىرـيپ هب هك دـوش�ىم بـذج تسوپ رد ىـرتـشيب
.دهد�ىم شيازفا ار تسوپ ناطرس رطخ و دماجنا�ىم

ىاه�مرك زا هدافتسا باتفآ رون نودب ندش� هزنرب هار كي
ـتسـوپ هيلا ـنيرت�ـىنوـريب رد ـهك تسا DHA ىوـاح

هـتفه ـكي ات زور ـدنچ زا ار تسـوپ و دوش�ـىم هدـيسكا
ىياـبيز ىاه�نلاس رد ـنينچـمه.دنك�ىم ـگنر ىا�هوهق
ىور راـشف تـحت ىرـپسا كي ـهلـيسو�هب ار هدـام نـيمه
رهاظ امش راك نيا زا دعب تعاس دنچ و دنشاپ�ىم تسوپ
)Airbrush tanning( .درك ديهاوخ اديپ هزنرب

زا هدافتسا اب ناشدـربراك زا لبق رگا شور ود ره رد
حطس هدرم ىاه�لولس هباشم لياسو اي ىشياس ىاه�سرب
هتبلا .ديآ�ىم تسد هب ىرتهب هجيتن دنوش هتشادرب تسوپ
ديشروخ رون نودب ندرك �هزنرب ىاه�هويش زا هدافتسا زا دعب

هب تسوپ تظفاحم ىاـرب باتفآدض مرك تسا مزلا مه
.درب راك
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