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نادنزرف اب�ريژآ

اى روز مادرهديه�اى متفاوت بردكارى در يك فضاى سرتميز

ىاـرب اكيرمآ تشادـهب ترازو ىاه�شلات
:داژنرـهم هراهب
دوخ جوا هب اه�هام نيا رد شزرو هب مدرم بيغرت و قيوشت
رـيظن ىياه�ىرامـيب عويش و ىقاچ شياـزفا .تسا هديسر
زا هك رنورك قوـرع ىاه�ىراميب و نـويسناترپـيه ،تبايد
،دوش�ىم ىشـان ىرلاكرپ ىاهاـذغ فرصم و ىكـرحت�مك
ـرب نآ شخبدوس تاـرثا و شزرو هب هجـوت ات هدش ـثعاب

نادنملـاس رد هژيو هب ىـتملاس
رارق هجوت دروم هتشذگ زا شيب

.دريگ
ناشن هك ىتاقيقحت هب هاگن اب

زا ـــدصرد ١٨ ــــدـــنهد�ــــىم
دصرد ٢٢ ،ىبلق ىـاه�ىراميب
زا دصرد٥/١٩ و اه�ناطرس زا
ىگدنز موس ههد رد اهريمو�گرم
ــلـيلد ـهب هـدــحـتم تلاـايا رد
ـىـكيـزـيف ـتـيلـاـعف ـنـتشاـدن
هسياقم و دننك�ىم زورب بسانم

زا ـىقياقد ـهك ىدارفا ـتملاس
دننارذگ�ىم ىور�هدايپ هب ار زور
و كبس ىاه�شمرن اب ار دوخ و
ناوت�ىم ،دننك�ىم مرگرس ميلام

دارفا ناج و ـمسج تمـلاس رب شزرو فرـگش تاريثـات هب
تسا نآ زا ىكاح قيقحت ٤٠ زا شيب جياتن .درب ىپ دنملاس
هتسهآ نتفر هار ،ىراوس�هخرچود ريظن ىياه�شزرو ماجنا هك
تدم هب زور ٣( هتفه رد ـهقيقد ١٢٠ نازيم هب ـكيبوريا و

٢ عون تبايد زورب زا دصرد ٥٠ ات ٣٠ دناوت�ىم )هقيقد ٤٠
ات و دنك ىريگولج گرزب هدور ناطرس زورب زا دصرد ٥٠ و

زوـرترآ هب لاتبا نازـيم ىدايز دح
.دهد شهاك ار

تملاس رب شزرو ىشخبرثا
تباث ـزين لـاسنـايم داـرفا ىحور

ـهك ـىناــدـنـملـاس .ـتسا هـدش
دازآ ىاـوه رد تعاس�مـين هنازور
ــىـتح ـاي ـدـنـنك�ــىم ىور�هدـاـيپ
ىنابغاب هب ار دوخ تقو زا ىرادقم
نلااسمه هب تبسن ،دننارذگ�ىم

ىــرت�بادــاش ــهــيحور زا دــوخ
ــهـكــنيا ـنــمض ،ـدنرادرــوخـرب
،ـىگدرـسفا ـلثم ـىياه�ىرـامـيب
رد ىـتقايل�ىب و ىناوتـان ساسحا
ـاهنآ رد ـرمياـزلآ  و اهرـاك ماـجنا

.دوش�ىم هديد نيرياس زا رتمك

ات عافترا هب ىـتخرد اي ىا�هچتخرد ـىهايگ :ىزانـهش رحس
زا هـدـيشـوپ نآ ناـوج ىـاه���هخـاش ـهك ـتسا ـرـتم ـتـشه
شيب و �مك اي روـدم نآ ىاه�گرب .تسا ىدـمن ىاه�كرك
ـىبلق ىـمك اي درگ هدعـاق ،دنك كون ـاي زيت كون ،ىـوضيب

،هدوب ديفس ىدمن ىاه�كرك ىاراد لگ هساك .تسا لكش
لخاد ـهك هب ىاه�هناد .دنتـسه ىتروص اي ديفس ـاه�گربلگ
اه�هناد نيا .دهد�ىم ليكشت ار هايگ ىيوراد مادنا تسا هويم
حطـسم و ىوضـيب هريت ىا�هـوهق اي ـنشور ىا�هوهق ـگنر هب

زا سپ هب ىاه�هناد ندرك كشخ و ىروآ�عمج نامز .دنتسه
اه��هناد ندرك�كشخ .تسا ىزيئاپ لصف رد و هويم نديسر
شنكارپ .دوش�ىم ماجنا دارگيتناس هجرد ٤٠-٥٠ ىامد رد
ًاصوصخ و برغ�لامش و لامش ىحاون ردً ارثكا ناريا رد هب
و نـاـتسرل ،نـاـجيابرذآ ،نارـدنزـام ،نلاـيگ ىـاه�ناـتسا

ژلايسـوم ار هناد�هب ىـلصا هلـكشتم هدـام .تسا هاشنـامرك
زا بآ ـاب هناد ترواـجم زا سپ ـىمك ـهك دهد�ىم ـليـكشت

رد هناد�هب زا .دوش�ىم حشرت هناد ششوپ مرديپا ىاه�لولس
و تنوشخ نيكست و ولگ و ناهد ىاه�طاخم باهتلا نامرد
و دوش�ىم هدـافتسا uيفخ تسوبي و هفـرس ،ادص ىگتفرگ
و هـدنـنك�نويـسلوما ناوـنع هب ىيوراد ـعيانص رد ـنينـچمه

رد ىـتشادهب -ـىشيارآ عياـنص رد و هدننك�نـويسناـپسوس
كورچ و نيچدض و هدننك�بوطرم ،ىتسوپ ىاه�هدروآرف
دروم )اه�هدنـنك�مرن و اه�هدنهد�تلـاح( وم ىاه�هدروآرف و
نامرد رد هناد�هب زا هتشذگ بط رد .دريگ�ىم رارق هدافتسا

رد نينچمه ولگ و ناهد ىـكشخ ،هفرس ،ادص ىگتفرگ
زا .دنا�هدرك�ـىم هدافتسا شتآ زا ـىشان ىگـتخوس نامرد
ـتناروـتـكپـسكا ىوراد ىازجا زا ـىكي ناـونع ـهب هناد�ـهب
.دوش�ىم هدافتسا ىعضوم و ىكاروخ تروص�هب

ش، كليد سلامت سالمندانورزبه دانه

دنزرف كيتنژ راتخاس هب هجوت نودب
ردام اي ردپ ماقم رد هك ىراك ،امش

امش دروخرب هك ارچ دراد تيمها هداعلا�قوف ديهد�ىم ماجنا
ًـلاثم اه�نژ هك ميناد�ىم .دراد ريثات اه�نژ زاربا ىگنوگچ رب
ميناد�ىم مه نآ رانك رد اما دنراذگ�ىم ريثات ناكدوك شوه رب

شوه دنناوخب باتك ناشنادنزرف ىاربً ابترم نيدلاو رگا هك
،تيصخش رب دنراد ىياناوت نيدلاو.دباي�ىم شيازفا كدوك
ناشدنزـرف ىاه�شزرا و راـتفر ،شوه ،قلاخا ،ـقيلاع
ناشدنزرف ىاه�ىليم�ىب و لايما رب دنناوت�ىم ،دنراذگب ريثات
رد ناشدنزرف راـتفر ىگنوگچ رب دنناوت�ىم ،ـدنراذگب ريثات

نيا رب دنناوت�ىم ،دنراذگب ريثات ناتسود اب و هسردم ،هناخ
اي دشـاب هظحلاماب و نـابرهم ناشدنزـرف هك دنراذگب ـريثات
رب نيدلاو راتفر زا ـشيب ىزيچ چيه.هاوخدـوخ و سنجدب

دركلمع.وا ىـاه�نژ ىتح ،دراذگ�ـىمن ريثـات كدوك دشر
.دييوگب دوخ هب زور ره ار هلمج نيا .دراد تيمها امش
دنريگ
ىم داي دننيبب هچ ره اه
هچب ▪

زا ىكي هجوتم ديدرك�ىم هاگن هنيآ رد ىتقو لاح هب ات ايآ
دوخ ىـاه�ـلـمـعلا�سـكع رد نـات�ـنيـدلاو هرـهچ تلاـاح
ديراد هك ديا�هدرك تقد دوخ ىادص هب لاح هب ات ايآ ؟ديا�هدش
اي ردپ ديدوب كچوك ىتقو هك دييوگ�ىم ناتدنزرف هب ىزيچ
هچ ديا�هدرك تقد تقو�چيه ايآ  ؟دنتفگ�ىم امش هب ناتردام
رد نات�نيدلاو اب هباشم ىاه���تداع و دياقع ،اهراتفر رايسب

هك ديدروخ�ىم مسق هك اهنآ ىتح تسه امش ىكدوك نامز
اي ردپ دوخ ـهك لاح ؟ديشاب هتشاد قرف ـديدش گرزب ىتقو
نامه تسرد امش دنزرف .تسا هتشگرب قرو ،ديا�هدش ردام

امش هك دزومآ�ىم امش زا ار ىتاداع و دياقع ،هرهچ تلااح
و امش هن دراوم ىرايسب رد و ديا�هتفرگ داي ناتدوخ نيدلاو زا
امش .ديتسين هاگآ دوش�ىم راركت هك ىيوگلا زا ناتدنزرف هن

هـاـگيـاج رد نـاتـدنزـرف.دـيـتـسه ـهـنـحص ىور هـشـيـمه
ـuيدر رد ــاـجنـاــمه ـتسرد ،دراد راـرق نــاـيچـاشــاـمت
تسا دايز ردق نآ نيدلاو زا ديلقت ىارب ناكدوك تيفرظ.لوا

عوضوم نيا هك دـنتسه روصت نيا رب نونكا ناـدنمشناد هك
دازون رگا ًـلاثم .تسا ـرشب عون ـلماكت ـخيرات زا ىـشخب

هجوتم ًلاماك شساوح هك ـدينك لغب ىروط ار ىا�هزوردنچ
امش هب مه وا ـدينك ىزارد�نابز وا هب و دشـاب امش تروص

صوصخ ـهب ،اهـرت�گرزب زا دـيلقت  .ـدنك�ـىم ىزارد�نابز
نوـنكا�مه هك ـتسا ىزيچ نآ زا ـىعيبط ـىشخب ،ـنيدلاو
قيرط زا نتفرگ داي رد ناكدوك ىياناوت ،تقيقح رد .ميتسه
شلات زا ىريگدـاي ىارب اهنآ �ىياناـوت زا رتشيپ راـيسب نديد
،لاح نيا اب.تسا هدمآ دوجو هب ىمومع شزومآ ىارب دارفا

دـيـلقت« زا ـشـيب ىزـيچ نيـدلاو لـامعا ـنـتفرگ ـرظن ـريز
هرابرد نآ اب ناكدوك هك ىياه�هار زا ىكي .تسا »راو�ىطوط
راـتفر زا هك ـتسا نيا ـدنروآ�ىم ـتسد هب تـاعلاطا ـايند
هكنآ زا لبق اه�هچب .دنروايبرد رس دوخ فارطا نلااسگرزب
ات دننك�ىم تفايرد ناش�نيدلاو زا ىمئلاع دنتفيب فرح هب
.دنرطخ رد اي تسا نما ناشياج دنمهفب

دزاس�ىمن دب اي بوخ ردام و ردپ نژ
گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

مود شخب
هلمج زا رزيرف و لاچخي هك اجنآ زا
ـهب هنـاخزپشآ ـىقرب مزاـول نيـرتـمهم

هب اهنت هن اهنآ لخاد طيحم نتشاد هگن زيمت ،دنيآ�ىم باسح
ىا�هژيو تـيمها زا هداـوناخ ـىياذغ تشاـدهب ـظفح ظـاحل
شيازفا ار هـاگتسد دركراك رـمع لوط هكلب ،ـتسا رادروخرب
دنمزاين ىرگيد راكره دننـام زين راك نيا ماجنا هتبلا .دهد�ىم
ـهـتخادرپ ـريز رد ـاهنآ ـهب هك ـتسا ـىتاـكن و لـوصا تيـاعر
:دوش�ىم

ادتبا ،رزيـرف و لاچخي ىراكزيمت هـلحرم زاغآ زا شيپ -
نشور ماـگنه هب زگره .دـيشكب نوريب قـرب زا ار نآ هخاشود

ىرگيد روظنم ره اي و ندرك زيمت ىارب ار نآ رد هاگتسد ندوب
روتوم دوش�ىم ببس راك نيا .ديرادن هگن زاب ىنلاوط تدم هب
راك بترم روط هب ،لخاد ىارب هدش ميظنت ىامد ظفح ىارب

.دنيبب همدص هجيتن رد و هدرك
ىاهرـابنا نيا لخاد رد ىياـذغ داوم نتخير ـضحم هب -

سـپس و هدرك كاپ راد�ـمن و زيـمت ىلاـمتسد اب ار نآ ،ـكنخ
زيمت هراومه امش رزيرف و لاچخي بيترت نيا هب .دينك كشخ

روبجم هدش كشخ و ىميدق ىاه�هكل ندرك كاپ ىارب و هدوب
نمض رد .دـينك فرص ىرتـشيب ىژرنا و نامز دوب دـيهاوخن

ىـبساـنم رتـسب ،ىلخاد حـوطس ىور ـرب ىياذغ داـوم دوجو
تسا نكمم نينچمه و هدوب اه�چراق و اه�ىرتكاب دشر تهج

.دنك داجيا زين ار ىدنياشوخان ىوب
سيخ تروص هب ار ىياذغ داوم ىواح فورظ هاگ�چيه -

صوصخ هب فورظ ريز رد دوجوم بآ .ديهدن رارق لاچخي رد
هـقـبط و فرظ ـنيب ىا�ـهـشيش تـاقـبط ـاب ىاه�لـاچـخي رد
تابوسر زا ىا�هكل ندش كشخ زا سپ اهـنت هن و هدنام�ىقاب
دناوت�ىم نآ نازيم هب هجوت اب هكلب دنك�ىم داجيا بآ رد دوجوم
شيپ ار ىسيخ فرظ ره اذل .دشاب راذگريثات ىرتكاب دشر رد
.دينك كشخ زيمت ىا�هچراپ اب لاچخي رد ندادرارق زا

ىقيرط چيه هب ناردام ليدب�ىب تامحز زا ريدقت هچ رگاىليعمسا ماهلا
ردام زور نـديسر اـرف هب ـهجوت ـاب ىلو تـسين ناـربج ـلباق
تصرف نيا )س(�همطاف ترضح تدلاو درگلاس اب فداصم
تامحز زا ىا�هشوگ زا هكلب ات هدش ايهم نادنزرف همه ىارب

زين امش رگا لاح .دنروآ لمع هب ىنادردق وا ىاه�تبحم و
.ديشاـبن نارگن ديا�هدركن هيهت ىا�هيـده ناتردام ىارب زونه
ىرايسب ماجنا ىارب تصرف زونه هدنام�ىقاب زور كي نيا رد
هك ىا�هيده تسا ركذ ـهب مزلا هتبلا .تسا ىفـاك اهراك زا

ردام ىاـرب عطق روط هب دشاب دنزرف دنمـرنه ناتسد لصاح
هب تسد نات�هقيلس و رنه هب هجـوت اب سپ .تسا رتاهبنارگ
نيرت�ـتيمهاـرپ زا ىكي ـهناخـزپشآ هك ـاجنآ زا.ديـوش راك
و رييغت هنوگ ـره داجيا تسا اه�مناخ ىارب ـهناخ ىاهاضف
.دوب دهاوخ شخب�تذل ناشيارب نآ رد ىلوحت

:هدرپ تخود ىارب زاين دروم داوم
زا ــتسا ـرـتـهب( هاــوـخلد ـگنر ـهب هدــاس ـهچرـاپ -١ 

)دينك هدافتسا روظنم نيا ىارب ىناتك ىاه���هچراپ
هچراپ اب بسانتم گنر ود هب ىريرح نابور ىرادقم -٢ 

رـاك ـنيح رد نآ ژاـرـتم هك ـهنـاخزـپشآ نـوـيساروكد و هدـرپ
دوش�ىم صخشم

ىطايخ زاين دروم مزاول -٣
ىا�ـهچرـاپ ـهب هدــرپ ـنيا ـتخود ىاـرب :ــتخود زـرط

عافترا اب ربارب ىلوط و هرجنپ ربارب ىضرع هب لكش ىليطتسم
ات هدرپ هـليم هلصاف عقاو رد اي و هدرپ بـصن ىارب رظن دروم
.تسا زاين ٣٥ ددع هفاضا هب هرجنپ ىنيياپ هبل

رب رتم�ىتناس ٢٠ گرزب رطق هب ىا�ىضيب راك ره زا شيپ
.ـديرـبب ىـچيق اب ار نآ رود و هدـرك مسر ـوگلا ـذغاك ىور
تـمسق ود ـهب ىضـرع تروص�ـهب ار لـكش�ىـضيب ىـوگلا
ىاه�ضرع زا ىكي .ديربب ار هدروخات لحم و هدرك ات ىواسم
ىـوگلا لـاح .دـينك ـات رـتم�ىـتناس ٣٠ ناـزيم ـهب ار هچرـاپ
رطق هك ديهد رارق هدشات هبل ىور رب ىتروص هب ار ىضيب�مين

هچراپ ىرانك ـهبل زا و هدش عقاو نآ ىور رب ىـضيب كچوك
سپس .دشاب هتشاد هلصاف رتم�ىتناس جنپ دودح ىنازيم زين
ار راك نيا .ديشـكب طخ هچراپ ىور رب دادم اب ار وگلا رود
هك ىتروص هب ديهد ماجنا هچراپ هدش لاود ضرع رسارس رد
هتشاد هلصـاف رتم�ىتناس جنپ دودح مه زا زين ـاه�ىضيب�مين
هب عورش و هدرك تباث نزوس اب ار هچراپ هدش ات هبل .دنشاب
هـبل لوط رد سپس .ديـنك لاود ىضيب�مين ىـاه�شرب ماجنا
هدش لاود ـلـكش ـىـضـيب ىـاه�شـرب زا ـكي ـره ـىـلخاد
نيا .دينك داـجيا ىچيق اب ىكچوك لكش ىتشه ىاه�شرب
ىلخاد هبل هك اجنآ زا .دنمان�ىم ترچ ىطايخ رد ار اه�شرب

دنـوش هدز وت تسيـاب�ىم هدش لاود ىـاه�ىضيب زا ـكي ره
ندز وت هلحرم هك دنوش�ىم ببس لكش ىتشه ىاه�شرب نيا

ـىضيب�مـين لكش ـىللاه مرف ـظفح اب و ىـتحار هب
ىضيب�مين همه ىلخاد هبل هكنآ زا سپ .دوش ماجنا

ود ،ديدـرك خرچ سپس و هدز وت نزـوس و خن اب ار
ـوت رـتم�ىتنـاس كي نازـيم هب ار هدرپ ـنيا ىلوط ـهبل
ـجنپ نازيم ـهب زين ار هدـرپ ىنـيياپ ضرع .ديراـذگب

ىطايخ�خرچ اب اي و تسد اب و هتشاذگ وت رتم�ىتناس
هدامآ بصن ىارب امش هدرپ بيترت نيا هب .ديزودب
زاغآ نابور اب نآ نيئزت هلحرم نآ زا شيپ ىلو تسا
ىارب رظن دروم مرف ادتبا روظنم نيا ىارب .دوش�ىم
تروص هب دادم اب هچراپ ىور رب ار هدرپ ىزود�نابور
ىـريگ�هزاـدنا ـاب ـسـپس و هدـرك ىحاـرط ـگنر�ـمك
زاين دروم نابور هدش ىحارط ىاه�مرف لوط عومجم
نيئـزت هژورپ نيا رد هك اـجنآ زا ىلو .دينك ـهيهت ار
اي ـتسا ـهـتفرگ ترـوص راد�ـنـيچ نابور ـطسـوت
راد�نيچ نابور هدمآ� تسد�هب ژارتم نامه ساسارب
ود ددع رد ار هدش ىريگ�هزادنا نازيم نآ اي و هدرك هيهت هدامآ

نـابور رادـقم ناـمه ـعقاو رد نيا .ـدـينك بـرض هس ـاي و
ـنيا رد ار گرب و خاش ـشقن ـهك تسا زاـين دروم گنرـزبس

نـابور رتم كي دودح ـزين اه�لگ ىارب .ـدنك�ىم افيا ـنيئزت
نـابور ندرك راد�نيچ روظـنم هب .تسا زاين گنر�ـىباخرس
تمسق رد و نابور لوط رد ىطايخ خرچ اب ىتخود ،ريرح

نيا هب ـديشكب ار خن ـرس كي سپس و هدرك دـاجيا نآ طسو
رب ار راد�نيچ نابور .دـوش�ىم لصاح ىنزوس نيچ بيترت
ـلصتم نزوس ـاب و هداد رارق هدش ماجنا ىـاه�ىحارط ىور
ناياپ رد .دينك خرچ ار هدروخ�نيچ نابور ىور سپس دينك
و هدرك تسرد ىياه�لگ گنر�ىباخـرس نابور زا هدافتسا اب
.ديزودب هدرپ هچراپ هب ىنابور ىاه�گرب و خاش لصاوف رد

سلامتمهر گياه

Rosaceae  هداوناخ Cydonia oblonga :ىملع مان

لوا شخب
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