
٢٩ ٥٨٣١ رويرهش ١٣ هبنشود ٨٥٠ هرامش ▪ مراهچ لاس

نادنزرف اب ريژآ

مطبخ

از تربيت بيش از حد
هيزيدبپر

شادابى پوست
اكى با ماسك�هاى خور

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

،�ىراـوـخهـايگ ـاب .دراـدن هـدياف ـنـتفـرگ ميژر ـرـگيدىليعمسا ماهلا
هك رغلا .دسر�ىـمن ىياج هب راك رـيش ميژر و ىنامرد�بآ
زين ار نامندب ىاه�ىژرنا لداعت چيه ميوش�ىمن
نارادفرط ،ميوگ�ىمن نم ار نيا .مينز�ىم مهرب

.دنا��هديقع نيا رب رگن�لك بط
هب ايسآ زا هنـوگچ و ارچ رگن�لك بط هك نيا

نادنچ و تسين مولعم درك اديپ هار اكيرمآ و اپورا
دادعت ـشيازفا تسا مهم ـهچنآ .درادن ىـتيمها
دنه رد رگن�لك بط ناوريپ هب هك تسا ىياه�مدآ

ميلـاعت اب ـدننك��ـىم ىعس و ـدنا�هـتسويپ ـنيچ و
ار ىگدنز كـيتويبوي و ـكيتويبوـركام ،ادورويآ
!دننك ىزپشآ ASL هقيرط هب و دننارذگب

و ىركف هبقارم لاس نارازه لوصحم ادورويآ
هب زورما ـهك تسا ىدـنه ناكلاس ىـرگن�نورد

.تسا هدمآرد رگن�لك بط زا ىا�هخاش تروص
بيكرت زا هك تسا ىگدنز تخانش ملع ادورويآ

ـىنعم ـهب ادو و ىگدنز ـىنعم ـهب سويآ تاـملك
ىيادورويآ نابيبط .تسا هدش ليكشت تخانش

دودـحم مسج كي هب اهنت ندب ـهك دنرواب نيا رب
و هدوب دنمشوه هك تسا ىناهيك �ىژرنا ىعون هك دوش�ىمن

نيرت�كچوك ىتح طيحم زيچ�همه هب و دمهف�ىم ار زيچ�همه
.دهد�ىم ناشن شنكاو نارگيد Pطاوعو راكفا

ـاب ندب ىنورد ىـاه�ىژرنا ـقيبـطت ادورويآ ـبط فده
تيلك ىعيبط ىاه�ىژرنا لداعت ظفح و ىطيحم ىاه�ىژرنا

لكشتم ناسنا ندب ادورويآ ميلاعت رد .تسا ناسنا دوجو
بيترت هب هك تسا كاخ و بآ ،شتآ ،داب رصنع راهچ زا

.دوش�ىم هديمان افاك و اتيپ ،اتاو
اه�ناوختسا و نوخ شدرگ هاگتسد تملاس لوئسم اتاو

رگيد ـاب نآ لداعت ندروخ مه رب و هدوب شراـوگ هاگتسد و
اتيپ .دوش�ـىم ثعاب ار ضرم عون ٨٠ ًـابيرقت ندب ـرصانع
هجرد هـدننك�ميظنت و هدوب ـاه�نومروه حشرت ميظـنت لوئسم

.تسا ندب ترارح
تلاـلاتخا زوـرب ـهب ـزين ـافـاك لدـاـعت ندروخ ـمه ـرب

.دوش�ىم رجنم مسيلوباتم
و رهاظ ساسارب ار دارفا نينچـمه ادورويآ ناصصختم

و اتـيپ ،اتاو( كـاخ و بآ ،شتآ ،داب ـهب وخ و قـلخ عون
.دننك�ىم ىدنب�ميسقت )افاك

،هـدمآرب ىـاه�ناوخـتسا و هدوب ـدنلبـدق و رغلا ـاهاتاو
و تكـرح .دنراد ـكـشخ تسـوپ و هـريت ،ـزير نـامـشچ

رطـاخ ـهب ـعيـرس ار ـبلاـطم ،ـتسا ـعيـرس نـاشراـتـفگ
.دنرب�ىم رطاخ زا مه عيرس هتبلا و دنراپس�ىم

ـمتسيس هـيحان زا رتشيب و ـدنا�هدرسفا و ىبـصع ،وسرت
.دنوش�ىم ىراميب راچد ىتلكسا و ىبصع

ناشنامشچ و دنراد طسوتم دق ،دنـتسه ىلكيه اهاتيپ
هظفاح و دنريگ�ىم داي عيرس ار بلاطم .تسا زير و نشور
ىباهتلا ىاه�ىراميب و بت راتفرگ همه زا رتشيب .دنراد ىوق
.دنوش�ىم

تشرد نامشچ و هدوب روخرپ ،قاچ ،هاتوك اما اهافاك
ـنيرت�عيـاش مسـيلوباـتم تلالاتخا .ـدنراد ىوق هـظفاح و
.دريگ�ىم ار اهافاك نابيرگ هك تسا ىا�هضراع

ــهـقــبط ــهس رد ار ـىياــذغ داـوم ادورــويآ نــاـكشــزپ
:دنناجنگ�ىم

و هويم ،لسع ،مدنگ هناوج ،ودـرگ ،جنرب ،تابوبح
و هتشاد هگن درادناتسا تلاح رد ار ندب نزو هك تاجيزبس

.دراد�ىماو كرحت و تيلاعف هب ار ندب
ىنبل ىاه�هدروآرف و ركش و تلاكش و ىنيريش ،تلاغ

اه�لولس تيلاعف ىارب و هدوب شخب�ىژرنا ىاهاذغ ءزج هك
.دنا�ىرورض

ريس و زايپ ،چراق ،لكلا ، غرم�مخت ،ىهام ،تشوگ

نتفر نيب زا و ترودك ـثعاب ادورويآ ناوريپ هدـيقع هب هك
ليلد نيمه هب و دوش�ىم زغم ىاه�لولس ىياراك و تيفافش

.تسا هدش عنم اهنآ ندروخ ادورويآ بط رد زين
.دنتسه اهادورويآ زا ىا�هخاشريز :كيتويبوركام
ـلصاح Bios و Makros هژاو ود زا كـيتويبوـركام

ناوـريپ روـاب رد .دهد�ـىم ىنـعم ىنلاـوط ىگـدنز و هدش
تفاي گناي و �نيي لاكشا هب ندب رد ىژرنا ـكيتويبوركام
.ىيايلق اي دنتسه ىديسا اي زين ىياذغ داوم .دوش�ىم

هدوب هوـيم و ىاچ ،تسام ،ريش ىواح )نيي( ىديسا
هدر رد غـرم�مخت و ـكمن ،زمـرق و ىهام و غرم ـتشوگ و
دايز اهنآ فرصم و هدوب رضم هك دراد رارق)گناي( اه�ىيايلق
.دوش�ىمن هيصوت بط نيا رد

،اه�ىبرچ ،تلاغ لماش اه�كيتويبوركام ىياذغ ميژر
تيصاخ هك تسا ىيايرد نـاهايگ و اه�كبلج و تابوبح
.دور�ىم راك هب ادز�مس ناونع هب و هتشاد ىگدننك�كاپ

فـذح ،ــلـسع و ـلمارـاك ،ـرـكش فـرـصم ـشهـاك
ندرك نيزـگياج ،ناجمداب و ىـگنرف�هجوگ ،ىنـيمز�بيس
فرصم شهاك ،هوهق فرصم عنم ،زمرق تشوگ اب ىهام

كيتويبوركام ميژر نيناوق رگيد زا ىنبل ىاه�هدروآرف و ريش
.دوش�ىم ارجا شناراداوه فرط زا هك تسا

ا به كار اندازيمازوى بدن رتر
هك ـاجنآ زا و تسا تسوپ ـام ندب شخب نيـرت�ىجراخ

نوچمه ىفلتخم ىاه�هدنناسر بيسآ اب ترواجم رد هنازور
داـوم ،ديشرـوخ ىاه�هـعشا ،اوه رد دـوجوم ىاه�ـىگدولآ
لاـمتحا ،تسا سامت رد هـريغ و ىتشادهب داـوم ،ىشيارآ
دوجو رايـسب نآ رد هطوبرم Pـلتخم تلاكـشم عاونا زورب
هن Pلتخم ىـاهراكهار زا هدافتسا اب تـسياب�ىم اذل .دراد
لقالا اي و درك ىريگولج لماوع نآ زا لصاح بيسآ زا اهنت
ىـاه�شور ىريگرـاك�هب ـاب هكـلب ،داد شهاك ار ـاهنآ ناـزيم
ار نآ تمواقم حطس ،تسوپ ىا�هيذغت و ىميمرت نوگانوگ
رضم داوم زا لصاح تاريثات ىقيرط هب عقاو رد و هدرب لااب

ـهئارا روظنم نيمه ىاـرب زين ريز ىاه�هيصوت .دـرك ىثنخ ار
:دنا�هدش
ار دـوخ تسـوپ زاس�ـتسد ىروـخب اب :ترـوص ىانـوس -
ىارب .دينـاشنب نآ ىور رب ار ىتمـلاس گنر و هدرك باداش

قاجا هلعش ىور ـرب و هدركرپ بآ زا ار ىا�هساك روظنم نيا
بآ ىراـدقم نآ هب ـسپس .ـديايب شـوج ات ـديهد راـرق زاگ
.ـديـنك هفـاضا هزات عـانـعن گرب ىداـدعت و هزـات شرتـومـيل

نديشوج لاح رد بآ هارـمه هب داوم بيكرت ـهك روط�نامه
تاراخب ـاب و هتخادنا دـوخ رس ىور رب ار ىا�هلـوح ،تسا

همادا ـهقيقد ٥ تـدم هب ار رـاك نيا .دـيهد روـخب هـلصاح
شقن نآ تارطق امش تروص ىور رب هك ديد ديهاوخ .ديهد
.دينك كشخ ىمارآ هب ار اهنآ ناياپ رد .ددنب�ىم
رادـرب�هيلا كي ناونع�هب شور نيا :ـرسود ىوج اب ژاسام -
رگيد و هاـيسرس ىاه�شوج ندرب نيب زا ىاـرب و هدرك لمع
ـتسرد ىارب .دراد ىرايـسب ريثات نآ ـدننام ىدـلج تاروثب

،ربز ىـوج ردوپ ناجنف مرـاهچ�كي هب رادرب�ـهيلا نيا ندرك
زاين برچ ـريش مزلا رادقم و ـلسع ىروخاذغ ـقشاق كي
مه ـاب لماك روط ـهب ار قوف داوم هـيلك هكنآ زا ـسپ .تسا
ديناوت�ىم ار نآ هك دوش�ىم لصاح ىريمخ ،ديدرك طولخم
هك ـديشـاب هـتشاد هجـوت .ديلـامب دـوخ تروص و ندـرگ رب
زا هجـيتن رد تسا ساـسح رايسب نـامشچ فارطا ـتسوپ
ريمخ نداد رارق زا سپ .دينك زيهرپ هيحان نآ هب داوم نديلام
هب عورش هراشا تشگنا اب ،تسوپ رظندروم ىحاون ىور رب
.دينك تسوپ عقاو رد و ريمخ ىور رب راو�هرياد نداد ژاسام
ىور رب رـوط�نامه ريمخ ديهدب هزاجا ژـاسام ناياپ زا سپ
و ترـوص هب بآ نديشاپ اب ناياپ رد .دـوش كشخ تسوپ

ىرـيـمخ ـهيلا نـدنـاـسـيخ
ىمارآ هب ار نآ ،هدش كشخ

.دينك ادج تسوپ زا
:رسود ىوج كسام -

ردوپ ىروخاذغ ـقشاق كي
كي هديفس اب ار رسود ىوج
بــوخ غــرم�ـــمــخت دــدع
ىور رب ار نآ و هدرك طولخم
ات دينك ربص .ديلامب تسوپ

بآ اب ىلبق ريمخ دننام ار نآ سپس .دوش كشخ ريمخ نيا
اـمش رگا لاح .ـديرادرب ـتسوپ ىور زا و هدنـاسـيخ درس
،رـيمخ ـنتشادرب زا ـسپ ،ديـتسه ـىكشخ ـتسوپ ىاراد
و هديلام نات�تسـوپ حطس ىور رب ار زنويـام سس ىرادقم
بآ اب ار نآ تعاس عبر كي دوـدح ،ىتدم تشذگ زا سپ

بـرچ ىتسـوپ هك ـىتروص رد ىلو ـديهد ـوشو�تـسش مرگ
.دينك هدافتسا هداس تسام زا زنويام سس ىاج هب ،ديراد
ار غرم�مخت ددع كي هدرز :نوتيز و غرم+مخت هدرز كسام -
هفاضا نآ هب نوتيز نغور ىروخاذغ قشاق ٢ و هدز ىمارآ هب

تاروتسد دـننام و هديلام تسوپ ىور رب ار مـرك نيا .دينك
.دييوشب درس بآ اب و هدناسـيخ ندش كشخ زا سپ ىلبق
و نوتيز نغور رد دوجوم ىبرچ تهج هب كسام نيا :هتكن

رـاــيـسب ــكـشخ ىــاه�ـتســوپ ىاـرب ،غــرم�ـمــخت هدرز
.تسا�بسانم
ىوداكاوآ دـدع كي :غرم+ـمخت هدـيفس و وداكاوآ ـكسام -
بآ ىروخاـذغ قشاق Pصن هاـرمه هب و هدرك هل ار ـطسوتم
اب نيا زا شيپ هك غرم�مخت ددع كي هديفس و هزات شرتوميل

اديپ ميجح و راد�Pك تلاح هك هدش هدز ىا�هزادنا هب نزمه
.ديلامب تسوپ ىور رب و هدرك طولخم مه اب ار تسا هدرك
درس بآ ـاب سپس دـوش كشخً ـلاماك ـات ديـنك ربص ـىتدم
.دييوشب

ددع ٦ ديورب باوختخر هب هكنآ زا شيپ :ولآدرز كسام -
بآ رد ار هدش كشخ ىولآدرز هگرب ىتح اي و هزات ىولآدرز

،هزات ىولآدرز هتسه ندرك ادج زا سپ حبص و هدرك سيخ
رب ار هلصاح ىولآدرز هدش هل .ديزيرب نك�طولخم رد ار اهنآ

ناياپ رد .دينك ربص هقيقد ٥ تدم و هداد رارق تسوپ ىور
.دينك ادج دوخ تسوپ زا ار داوم مرلو اي و مرگ�مين بآ اب

هدش هل ىگنرف�توت ناجنف مود�كي هب :ىگنرف+توت كسام-
مه اب و هدرك ـهفاضا وميل�بآ ىرـوخاذغ قشاق ـكي نازيم

ار زمرق هزمشوخ و وبشوخ ريمخ نيا .دينك طولخم بوخ
لاح .دينك ربص نآ ندش كشخ ات و هديلام تسوپ ىور رب
ىـاج ـهب ـدــيناـوت�ـىم ـاـمش .ـدـييــوـشب دـرس بآ ـاب ار نآ
نازيم ناـمه هب زين ار ىگنـرف�هجوگ اي و رايخ ،ـىگنرف�توت

نيا :هـتكن .دينك ـبسك ار هجيـتن نامه و هدرك نيـزگياج
.دوش�ىم داهنشيپ برچ ىاه�تسوپ ىارب كسام
اب ار ـريش هشيش كي -١ :ندب ـلك تسوپ ىارب نامرد ود -
ار لصاح لولحم و هدـرك طولخم هزات شرتوميل ددع ٢ بآ
.ديلامب ناتندب تسوپ ىاه�تمسق همه ىور رب ربا هليسو هب
.دوش كشخ تسوپ ىور رب ات دينك ـربص هقيقد ١٥ تدم
،دنك�ىم هيذغت و هدرك مرن ار امش تسوپ ريش هكنيا اب نامزمه
و لـلخ ماـمت و هدرك لـمع ضبـاق ناوـنع�هب شـرتوـميل بآ
٤ ـاي و ٣ ، ٢.دنك�ـىم كاپ ار تسـوپ رد دوجوم ىـاه�جرف
ريش اي و بآ مزلا رادـقم رد ار رسود ىوج مرن ردوپ نـاجنف
مرن ىريمخ و هدرك طولخم ريمخ ندرك تسرد ىارب برچرپ
ناـنيمطا نات�تسوپ حطس ندوب كـشخ زا .دينك تسرد ار

تسوپ ىاه�تمسق مامت ىور رب ار ريمخ سپس هدرك لصاح
مرلو بآ اب لاح .دـينك ربص هقيقد ١٥ تدم و هـديلام ندب
تسوپ ىور زا ار ـاه�ىـصلاخان ـريمخ ـنيا .ديرـيگب شود
.دنك�ىم مرن ار نآ تفاب و هتشادرب

دوش�ىم ـهتفگ :برچ ىاه+تسوپ و هاـيسرس ىاه+شوج -
،بـرچ ىـاه�تسـوپ و هـايسـرس ىـاه�شـوج نامرد ىاـرب
رب راب�ـكي ىا�هتفه و هدـرك تسرد ميزـينم ريش زا ـىكسام
.ديلامب دوخ تسوپ ىور

دـنم�هـرهب نـاش�ىگـدنز رد اـمش ـتكراـشم زا نادنزـرف
شيب بوخ زيچ كي تسا نكمم تاقوا ىهاگ اما دنوش�ىم
هك دشاب دايز ردقنآ ديابن امش تكراشم .دشاب دايز دح زا

.دنك بوكرس ار وا ىناور دشر
دينكن داجيا تمحازم اما دينك تكراشم▪

لرتنك ديدش رايسب زاين زا نيدلاو ىضعب تمحازم داجيا
عقاو رد ـمحازم نيدلاو رثكا اما ،دريگ�ىم ـهمشچرس ندرك
لبـاقم رد نـاشدنزـرف زا دـنهاوخ�ـىم .دنراد بـوخ تـين
دنهاوخ�ىم .دننك تيامح نـدش درط و تسكش ،بيسآ

،ـتملاس ـحـطس ىـاقترا ىاـرب ـدنناـوت�ـىم ـهك ىراك ـره
ىردام و ردپ چيه .دننكب ناشدنزرف تيقفوم و ىتخبشوخ
رـاك ـنيا رد تسا ـنكـمم ـاما دهاـوخ�ىـمن ار نيا فـلاخ

تسد�هب ار للاقتسا ملاس سح دياب اه�هچب.دننك ىوردنت
هلئسم نيا نيدلاو فرط زا زيمآ�تمحازم تكراشم و دنروآ

عقوم هچ ديريگب داي دياب هك ىنعم نيا هب .دنك�ىم لتخم ار
ـعقوم ـهچ ،دـينك هرـاظن رود زا ـعقوم ـهچ ،دـيشـكب راـنك
ناتدوخ ار هلئسم هكنيا هن ،دينك راذگاو وا هب ار ىريگ�ميمصت
ىمك ناتدنزـرف ديهدب هزاجا ـعقوم هچ و ديريـگب تسد هب
ردـام اي رـدپ هـكنيا ىارب.ـدشاب ـهتشاد ىصـوصخ ىـاضف

ـىگدنز رد ـىيـاهزـيچ هك ـديـنك لـوبق ـدياب ـديشـاب ىبـوخ
ـعقاو رد .تسا جراخ امش رـايتخا زا هك تسه نـاتدنزرف
روط�نيمه هك دشاب ديـاب نيا ردام اي ردپ ماقم رد امش راك
ار شا�ـىگدنز رايتخا دوش�ىم رتگرزب و گرـزب ناتدنزرف هك
ـىنعم هب راك نيا .ـدينك راذگاو شدوخ ـهب رتشيب و رـتشيب
ىاه�شور هب تكراشم ىنعم هب هكلب تسين رتمك تكراشم
دياب دوش�ىم رتگرزب ناتدنزـرف هك روط�نيمه .تسا رگيد
دوخ تيريدم قيرط زا تكرـاشم زا راذگ ناكما جيردت هب
ىشخب.دينك مهارف ار رود زا تراظن لكش هب تكراشم هب
دـاجيا دنك�ىم قفوم و لاحشوخ ،ـملاس ار كدوك هچنآ زا

ناتدنزرف هك تسا تسرد لاًماك ىيافكدوخ و ىياناوت سح
دنادب ـدياب ىفرط زا اما ديتسه شبظاوم دشـاب نئمطم دياب
رسپ زا امش نودب دناوت�ىم هك تسه ىناوارف ىاه�تيعقوم
ىروط دينك تيريدم زج هب زج ار وا ىگدنز رگا .ديايبرب نآ

ـدهاوخن ،دهدب ماـجنا شدوخ ار ىراك دناوتن هـاگ�چيه هك
تياهن رد.ـدنك داـمتعا دوخ ىاه�ـىگتـسياش هب تـسناوت
قفوم و لـاحشوخ ،ملاس اًعقاو ار كدوك ـهك ىهار نيرخآ
شدوخ ات ديهدب ندرك رطخ ىدازآ وا هب هك تسا نيا دنك�ىم
ضرعم رد راك نيا اب رگا ىتح دريگب ار شتاميمصت ىضعب
داجيا تراهم دياب نيدلاو .دريگب رارق ىديماان اي ىروخلد
ود ره رد .دنشاب هتشاد ار للاقتسا و تكراشم نيب لداعت

زا شيب ـهچ و دنشاب هجـوت�ىب نيدلاو هچ ،ىطاـرفا تلاح
ـرـطخ ـهب اه�ـهـچب ـىناور ـتمـلاس ،ـدـننك ـتلـاخد ـدح
اما تسا مهم دنزرف هسردم لئاـسم رد تكراشم.دتفا�ىم
لبق هشيمه اي ديهدب ماجنا وا ىاج�هب ار شفيلاكت رگاً لاثم
كش شدوخ ىاه�ىياناوت هب دينك حيحصت ار اهنآ ليوحت زا
رطاخ�هب اًعقاو شبوخ تارمن دمهف�ىمن تقو �چيه و دنك�ىم
مهم دنزرف هنـاتسود طباور رب تراظن.تـسين شدوخ راك
دينك تلاخد اه�هچب رياس اب وا طباور رد مادم رگا اما تسا
،دور�ـىم شيپ ـرسدرد نودب ـزيچ ـهمه ديـوش نـئمـطم ات
ىارب مزلا ترـاهم دنك�ىم ركف و دوش�ىم ىبصع ناتدنزرف
ىـرـيـگـيپ.دراــدن ـىعـاـمـتجا ـىگـدنز و طــاـبترا دـاـجيا
و اه�تيلوئسم ماـدم رگا اما تسا مهم دنزرف ىاه�تيلاعف
چيه ،دينك ىروآداي ار شياهراك ليوحت دعوم نتفاي ناياپ

.دهدب ناماس و رس شياهراك هب روطچ ديريگ�ىمن داي تقو
هب هـكنيا نودب ـدينك ىـزير�همـانرب وا ىارب ار ـزيچ�هـمه رگا

هك روط�نآ ار شتقو زا ىشخب لقادح ديهدب هزاجا شدوخ
ـPـيـعــضت ار ـشـسـفن�ـهبدـاـمـتعا ـدنارـذـگب ـدهاـوخ�ـىم
ـمهم درذگ�ىم هچ ناتدنزرف ىايند رد هكـنيا مهف.دينك�ىم
اب ار وا هملاـكم اي نفلت ـره تايئزج تسـين مزلا اما تسا
دياب دنكب ندش گرزب ساسحا هكنيا ىارب .دينادب شتسود
ـهتشاد شدوخ صـوصـخم طقف ىـزيچ شدوخ ىـايند رد
قرف ندـرك راك ىكدزد اب ـنتشاد ىصوـصخ هلئـسم.دشاب
شيب اي تسا بسانم امش تكراشم هك ديديمهف ىتقو.دراد
:ديسرپب دوخ زا ار لاوئس هس نيا تسا بوخ ،دح زا

اي دراد ار تيعضو نيا اب دروخرب ىياناوت نم دنزرف ايآ -١
زا ار ـهـلئـسم ؟دـريـگب ـىمـيـمصت ـنـينچ شدـوخ ـدناوت�ـىم

دناوت�ىم ناوج .دينك ىسررب ناتدنزرف دشر هلحرم زادنا�مشچ
و دـريگب هـدهعـرب ناوجون ـكي هب تـبسن ار ىـرتشـيب لئـاسم
هباشم نينس رد ىتح اه�هچب هتبلا .كدوك زا رتشيب مه ناوجون
رد ار ناتدنزرف ىاه�Pعض و اه�توق سپ دننك�ىم قرف مه اب
اب ـدنناـوت�ىم ـهلاس�تـشه ىاه�ـهچب ـىضعب .ـديرـيگب ـرظن
ىلاح رد دننك لصفو�لح ار اه�هچب رياس اب ناشياوعد تيقفوم
.دنراد زاين ناشردام و ردپ كمك هب رگيد ىضعب هك

،ديايبرب رـاك نيا هدهع زا تـيقفوم اب مـدنزرف رگا -٢
هجيتن رد اي تشاد دهاوخ شدوخ هب تبسن ىرتهب ساسحا
عفانم هرابرد ناتدوخ زا ؟دريگ�ىم داي ىمهم زيچ لمع نيا
طقف نيدلاو تاقوا ىهاگ .دينك لاوئس ناتندركن تكراشم
روطچ ديناد�ىم امش .دننك�ىم ركف ىلامتحا ىفنم تاكن هب
و دينكب ىياهراك هچ دياب ،دينك اديپ ـىناتسبات ىلغش دياب

راك نيا دياب ناتدنزرف اما ديراـذگب ار هبحاصم رارق هنوگچ
ماجنا ار رـاك نيا اـمش هشـيمه رگا و دـريگب دـاي شدوخ ار
.دريگ�ىمن داي ديهدب

هك تسه ىرـوط نآ دمايپ دـنك هابتشا مـدنزرف رگا -٣
ـزيچ ـره ؟ميزـاسب نآ ـاب تدمزارد رد ـميناـوتب وا و مدـوخ
ـهجيتن ـبقارم اما ـدينـكن روصت هـوقلاب هـعجاف ار ىـكچوك
راب ره تسين مزلا لاًثم .ديشاب تسردان ىاه�ىريگ�ميمصت
سرد ـهك ـديـنك ىروآداي وا ـهب دراد ناـحـتما ناتـدنزرف ـهك
زا لـبق بش ـديشاب ـبقارم ـهك تسا بوخ ـاما .دناـوخب
شتاهابتشا زا ديهدب هزاجا .دباـوخب بوخ ىياهن ناحتما
ميخو ىاهـدمايپ وا تاهاـبتشا هك ىتقو ات ـهتبلا دريـگب دنپ
.دشاب هتشادن

هس ـنيا هب اـمش خساپ ىرـايـسب ىاه�تـيعقـوم رد رگا
ـتلاخد ىولج دـيناوت�ىمن مه زـاب اما تسا تبـثم لاوئس
.ديتسه ىمحازم ردام اي ردپ ًلاامتحا ،ديريگب ار دوخ

»ـريگ�تخس ىاه�هسردم« ىشرورپ دـركيور رادفرط نم
ىياه�هچب دهدب ناشن هك تسين ىدنس و كردم چيه .متسين

دنـوش�ىم درط ىتقو ،دنوش�ىم رت�ىوق ـدنروخ�ىم هبرض هك
رد .دنرب�ىم دوس تسكش زا اي دنك�ىم دشر ناش�تيصخش
.تسين دنمدوس اه�هچب ىارب ىديماان و هودنا ،درد لك

ايدرآ انيتنلاو
داژنرهم هراهب :همجرت

ليگران و تلاكش شكور اب ىنيريش ▪
درآ هنـاميپ مـوس�كي،ديـفس درآ هناـميپ ٥/١ :مزلا داوم
ددع ٣،دنقردوپ هناميپ كي،هدش مرن هرك مرگ ١٨٥،ترذ
ىروـخيـاچ قشـاق ـPصن،هـدش هدز ىـمك ؛غـرم�مـخت

.ظيلغ هماخ هناميپ مراهچ�هس،ريش هناميپ Pصن،ليناو
ردـوپ هنامـيپ موس�كي،ـدنقردوپ هنـاميپ ٤ :ـشكور ىارب

٣،ـريش هناميپ موسود،هدش بوذ هـرك مرگ ٣٠،وئاكاك
. ليگران ردوپ هناميپ

نشور داـرگيـتناس هجرد ١٨٠ تراـرح هجرد ـاب ار رف
رتم�ىتناس ٢٣ علض هب لكش عبرم كيك بلاق كي .دينك
بلاق Pك .دينك برچ نغور اي هدش بوذ هرك ىمك اب ار
.ديناشوپب ىنغور ذغاك هعطق كي اب ار

.دينك كلا ىگرزب دوگ فرظ رد ار ترذ درآ و ديفس درآ
ار ريش و ـاه�غرم�ـمخت ،لـيناو ،دنقردـوپ ،هدش مـرن هرك
اب .ـدينزب ـمه ار طوـلخم ىقـرب نزـمه اب .دـينك ـهفاضا

اب سپس .دـيهد همادا ندز مه هب هقيقد ـكي مك تعرس
چيه ات دينـزب ار طولخم رگيد هقيقد ٣ نزمه دنت تعرس
.دباي ـشيازفا نآ ـمجح و دنـامن ىقـاب نآ رد ىا�هلـولگ
ديدوب هدـرك هدامآ لـبق زا هك ـكيك بلـاق رد ار طوـلخم
ىنيريش ديراذگب .دينك فاص ار نآ ىور حطس و ديزيرب
ىلاگنچ رگا و دوش ـتخپ�زغم ات دزپب رف رد تعاس كي

رف زا ار نآ .دبسچن لاگنچ هب ىزيچ ديربب ورف نآ رد ار
سپس دنامب بلاق رد هقيقد ٣ كيك ديراذگب .دينك جراخ

.دوش درس ديراذگب و دينادرگرب ىميس هكبش ىور رب ار نآ
فاصً لاماك ار كيك ىور حطس دنلب ىا�هرا دراك كي اب

ادج هديرب ـزين ار كيك ـهتشرب و كـشخ ىاه�هبل .ـدينك
ميسقت هيلا ود هب نآ عافترا طسو زا ار كيك سپس .دينك
.دينك

ىور ار نآ .دريگب مرف ات دينزب ىقـرب نزمه اب ار هماخ
ىور ار كيك ىيلااب هيلا و دينك شخپ كيك نيريز هيلا
شرب ىيات٥ ـPيدر ٥ هب ار كيك لاح .دـيهد رارق هماخ

.دوش لصاح لكش�عبرم كيك هعطق ٢٥ ات دينزب
فرظ ـكي رد ريش و هرك ،وئـاكاك ردوپ اب ار ـدنقردوپ

ىواح ىرـگيد فرظ ىور ار نآ و دينك طوـلخم كچوك
دينزب مهً امئاد ار طولخم .ديهد رارق شوج لاح رد بآ
.ديرادرب ترارح ىور زا سپس دوش قارب و تخاونكي ات
كي اب هك ىفاص حطس ىور ار ليگران ردوپ زا هناميپ كي
زا كي ـره .ديـزيرب ـديا�هدنـاشوپ ـىنغور ـذغاك ـهعـطق
ورف ىتلاكش شكور رد ادتبا ار كيك لكش�عبرم تاعطق
نآ زا ىفاضا شكور ات دينك ربص هدرك جراخ سپس ديربب
همادا ار راك نيا .ديناتلغب لـيگران ردوپ رد دعب و دكچب
.دنوش شكور اه�كيك مامت ات ديهد

ىليگران كيك ▪
درآ مــرگ ١٧٥،ـــلــيگرـــانردــوپ مـــرگ ٧٥ :مزلا داــوم

مرن نيراگرام اي هرك مرگ ١٠٠،دنقردوپ مرگ ١٠٠،ديفس
قشاق ٢،رـيش قشاق ٦ دوـدح،غرم�مخت دـدع ٢،هدش
.رداپ�گنيكيب ىروخياچ

كي،ليگران ردوپ ىروخپوس قشاق ٢:كيك ىور ىارب
. دنقردوپ ىروخپوس قشاق

سپس دينزب مه ىمك و هتخير ىفرظ رد ار اه�غرم�مخت
١٥٠ دوـدح هب نآ ـمجح ـات ـديـنك ـهفاضا نآ ـهب ار رـيش
جردم فرظ كي رد ار راك نيا تسا رتهب و دسرب رتيل�ىليم

صخشم زـاين دروم ريش نازـيم ىتحار هب ات دـيهد ماجنا
دينك هفاضا ليگران ردوپ اب هارمه ار دنقردوپ زا ىمين .دوش
.دنامب هقيقد ٣٠ ديراذگب سپس دينك طولخم و

دينك كلا ىدوگ فرظ رد رداپ�گنيكيب اب هارمه ار درآ
هفاضا نآ هب ار هرك .دييازفيب نآ هب ار دنقردوپ هدنام�ىقاب و
زـغم زير ىاه�هلوـلگ تروص هب ات دـينك طولخم و ـدينك
هفاضا نآ ـهب ار ليگران ردـوپ طولـخم لااح .دـنيآرد نان

كي رد ار كـيك هيام سپس و دينك طولخم بوخ .دينك
زا ـهك )هناحبص كيك صوصخم( ليـطتسم كيك بلاق
.ديـزيرب ديا�هـديشـاپ نآ رد درآ ىمك و هدـرك برچ ـلبق
هتشاذگ رانك كيك ىور ىارب هك ىليگران ردوپ و دنقردوپ
.ديشاپب كيك هيام حطس ىور هدرك طولخم ديدوب

اب ـلبق زا هك رف رد هقيقد ٥٠ ات ٤٥ تـدم هب ار كيك
مرگ تياهنراف هجرد ٣٧٥ اي دارگيتناس هجرد ١٩٠ ترارح
هـكبش ىور رب هدرك جراخ رف زا سپس .ديزپب ،ديا�هدرك

.دينك ورس ىميس
ىليگران ىوج تيوكسيب ▪
كرپ ىوج هنـاميپ كي، ديفس درآ هناميپ كي :مزلا داوم

ردوپ هناميپ مراهچ�ـهس،ليگران ردوپ هنامـيپ مراهچ�هس،
٥/١،لسع ىروخپوس قشاق كي،هرك مرگ ١٢٥،دنق
ىروخپـوس قشاق ٢، ـنيريش�شوج ىرـوخياچ ـقشاق
.شوج�بآ

ات ـدينك نشور دارگيتنـاس هجرد ١٥٠ ترارح اب ار رف
.دينك برچ هرك اي نغور ىمك اب ار رف ىنيس .دوش مرگ
فرظ رد ـدنق ردـوپ اب ار لـيگران ردوپ و كـرپ ىوج ،درآ

.دينك طولخم ىدوگ
رب و هدرك طوـلخم ىـكچوك فرظ رد ار لـسع و هرك

بوذ ات دينزب مه و ديهد رارق زاگ قاجا دنت ترارح ىور
نآ و دينك طولخم ار شـوج بآ و نيريش�شوج .دنوش
ىواح فرظ هب ار طولخم نيا ،دييازفيب هرك و لسع هب ار
طولخمً لاماك ات دينزب مه و دينك هفاضا ليگرانردوپ و درآ

رد ار لصاح ريمخ زا ىروخپوس ـقشاق كي ره.دنوش
ترـوص هب ـسپس و ـهلولگ ـكي تروص ـهب ادـتبا تسد
رتم�ىتناس٦ هلصاف اب ىنيس رد و ديروآرد تخت ىا�هرياد
.دينيچب رگيدكي زا

ات ديزپب رف رد ـهقيقد ٢٠ ىلا ١٥ دودح ار اه�ىنيريش
ديراذـگب هدرك جرـاخ رف زا سـپس .دنـوش گنر�ـىيلاط
ىور رب و هدرك ادج ىنيس زا دعب ،دنامب هقيقد ٢ دودح
.دينك ورس ىميس هكبش

ىميلس هديپس

گيلشيرينى هايى با طعم نار

طوبرم كيتويبوركام ميژر رد ىياذغ داوم مهس نيرتشيب
رد اه�ىبرچ و تـاجيزبس و ـاه�نيئتورپ ،ـتسا تلاغ هب

.دنريگ�ىم رارق ىدعب ىاه�هدر
كيتويبوركام نارگنامرد هك ىياذغ ىاه�هدعو

:تسا ريز حرش هب دننك��ىم داهنشيپ
مـرگ ١٥٠ ،تـاـجيـزـبس دلاـاس مـرگ ١٥٠

٢٠ ،جنرب ـاي اتساپ مـرگ ٥٠ ،هتخپ تاـجيزبس
هك هرك اي نوتيز نغور مرگ ١٥ و نازمراپ رينپ مرگ
.دوش�ىم ىرلاك وليك ٤٦٠ عومجم رد

مــرگ ٨٠ ،تـاــجيـزـبس دلاــاس مـرگ ١٥٠
مـرگ ١٥ و هتخپ زـبس ايبول مرگ ٤٠ ،ـىنوراكام
زا ىرلـاكوليك ٥٥٥ تسا رداق ـهك نوتيز نغور
.دنك نيمات ار هنازور ىژرنا

مرگ ٦٠ اي هرب تشوگ مرگ ١٠٠ تياهن رد و
و تاجيزـبس دلااس مرگ ١٥٠ ،ىهـام تشوگ

ـهك نـوتيز ـنغور مرگ ١٥ و غـرم�ـمخت مـرگ ٥٠
ىژـرنا ىرلـاكوـليك ٤٧٠ ـات ٤٤٠ هدـننك�ـنيمـات
.تسا هنازور

ميژر رد .نتسيز بوخ ملع ىنعي كيتويبوي
.دراد ـتيحجرا ىناوـيح هب ىهايگ ىـاهاذغ اه�كيتـويبوي

مــاـجنا و )ناـدــيـسكا�ـىــتنآ( ادز�ـمس ىـاهاــذغ ندرـوخ
نكر ود دنك��ىم كمك لقع ندنام ناوج هب هك ىياه�شزرو
ىاه�لاس رد هك ىميژر .دنتسه كيتويب ميژر رد ىساسا

رب شا�هيلوا ـركفت و دش باب ىلاـمش ىاكيرمآ رد ١٩٥٠
.دوب ىياذغ ميژر زا ىناويح تاديلوت فذح هياپ

ار مهس نيرتـشيب تابوبح ،تاجيزبس ،ـاتساپ ،جنرب
.دراد كيتويبوي نارادفرط ىياذغ ىاه�هدعو رد

رد ـاهنت ميژر ـنيا رد زين ـىناويح ىاه�هدروآـرف ندروخ
.دريگ ماجنا دياب هدعو كي

قيرط هب هك دنتسه ىياهنآ ادورويآ ناوريپ زا هورگ نيرخآ
ASL دننك�ىم ىزپشآ.

)Appetite , Satiate, Lowcalorie( ASL
و زـيـگناربـاهـتشا راـيـسب اهاـذغ نآ رد هك ـتسا ىا�هوـيش
دننك�ىم ىعس هك ىدارفا .دنتسه ىرلاك�مك هتبلا و هدننكريس

هب ىرلاك ٥٤٠ هدعو ره دياب دننك�مك نزو ASL قيرط هب
رد ىـرلـاك ١٢٠٠ ـات ١٠٠٠ً ـاعـوـمـجم( ـدـننـاسـرب نـدب

،پوس مرگ ١٥٠ ندروخ نارگنامرد لاًومعم هك )زور�هنابش
مـرگ ١٠٠ و نـان مرگ ١٠٠ ،تـاـجيزـبس دلااس مـرگ ٥٠

.دننك�ىم داهنشيپ ىياذغ هدعو ره رد ار هچولك

ـتبقارم بط�لانروژ ريخا هرامش رد:هداز+ميرك نيورپ
ىناسك تسا هدمآ ىسفنت  هاگتسد ىاه�ىراميب و نارحب

و دنشك�ىم راگيس زونه اي و دنا�هدرك كرت ار راگيس هك
ار ـهير ناطرس هب ـلاتبا ىگداونـاخ هقباس لـاح نيع رد
دوخ ىاه�هير درـكمع ىسررب ىارب تـسياب�ىم ،دنراد
.دنهد ماجنا ار »لاريپسا ىفارگوموت« تاشيامزآ و مادقا

ىيادتبا لحارم رد هير ناطرس ىصيخشت هنياعم نيا
نادنواشيوخ زا ىكي هك دوش�ىم هيصوت ىدارفا هب رتشيب

هير ناطرس هب لاتبم )لاس ٥٠ نس دودح رد( ناشناوج
نازيم هب ،دنراد ىگداوناخ هقباس هك ىدارفا .دشاب هدش
ىراميب نيا هب لاتبا سنـاش نيرياس زا شيب ربارب ٢-٣
دصرد ٨٥ -٩٥ هك دنك�ىم هفـاضا هلاقم نيا.دنراد ار
طوبرم راگيس لامعتسا هب هير ىاه�ناطرس عاونا مامت
هدنيازف دشر هتشذگ لاس ٢٠ ىط هك ىطيارش رد .تسا

ـهتشاد دوجو هير ناطرس هب لاتبا ناـزيم رد سوسحم و
درف نويليم ٤٩ دودح ىنيمخت روط هب نونكا�مه ،تسا

ديدهت ضرعم رد قباس ىراگيس نويليم ٤٦ و ىراگيس
.دنتسه ىراميب نيا

رد ـىتاقيـقحت هسسـوم كي زا »زتراوـتسا نآ« مناخ

هب ـرطخـرپ دارفا ىيـاسانش ىاـرب« :ديـوگ�ىم تيوـرتيد
ندوب رـطخرپ ليلد ـهب .تسا زاين ىـرتشيب ىـاه�ىسررب
نآ ندوب لـرتـنك لباق لـاح نيع رد و رـاگـيس لامـعتسا
زونه .تسا هدش هتفرگ هديدان ىگداوناخ هقباس تيمها
»لاريپسا ىفارگوموت« تست ىشخبرثا و تيصاخ رس رب
اه�ىراگيس ريثك دادعت نيب رد هير ناطرس صيخشت ىارب
هك تسا هدش لجسم نـكيل ،دراد دوجو كش  و ثحب
هك  اه�ىراگيس زا ىرتدودحم دادعت ىور ىسررب نيا رگا

ماجنا دنراد مه ـىليماف هـقباس ندوب ىراگـيس رب هولاع
».دهد���ىم تسد هب ار ىرت�ىعقاو هجيتن ،دوش

مهر گياه

دقاف ًلاماك و ىا�هچتخرد تسا ىهايگ: ىزانهش رحس
دناوت�ىم هك ناچيپ و هدنورلااب و رودم ىا�هقاس اب كرك
تاباعشنا ىاراد ،هدرك ديلوت هشير شياه�هرگ لحم رد
ىخرب توافـتم ىانهپ اب ـىمرچ اه�گرب .تسا ـمكحم
ـلكش ـهب هـريت ـزبس ـگنر هب ـىناـتحت ـحطس رد تـاقوا
ىبلق اي دـرگ ًلاماك ىا�هدعاق اب ـىليطتسم -ـىغرم�مخت
صخشم و بوانتم گربگر ٥-٩ ىاراد نراقتمان اي نراقتم
تسا ىورك اه�هويم .تسا هلبنس مرف هب نيذآ�لگ .تسا

كزان اهنآ ىور ىتشوگ هيلا و هدش زمرق نديسر زا دعب هك
.ـتسا ـاه�هوـيم هـاـيگ هداـفـتسا دروم ـتـمسق .ـتسا
ًـلاماك ـىحطس ـاب ىوركً ـابيرـقت هاـيس لفـلف ىاه�هـويم

ىرتسكاخ هب ليام هايس ات هريت ىا�هوهق گنر هب و هديكورچ
ار ـلفـلف هتفـاي دشر ًـلاماك گنرـزبس ىـاه�هوـيم .تسا

بيترت نيا هب دننك�ىم كشخ باتفآ ربارب رد و ىروآ�عمج
لفلف .دوش�ىم هايس ام هويم گنر ريمخت ىعون ليلد هب

هدنورلااب هايگ .تسا زيت معط و رطعم ىوب ىاراد هايس
لگ ريت و دادرخ ىاه�هام رد شيور زا سپ لاس ود لفلف

هديسرً ابيرقت زبس ىاه�هويم هشوخ هامرذآ رد و دهد�ىم
برغ بونج ىمـوب هايگ نيا .دوش�ـىم ىروآ�عمج نآ

و بآ اب ىياهرـوشك رد ىا�هدرتسگ روط هب و هدوب دنه
هايس لفـلف ىاه�هويم .دوش�ىم ـتشك ىا�هراح ىاوه
ليامتم ىمك ات گنر�ىب سناسا دصرد ٦/١ -٥ ىاراد
و ىدـيمآدـيسا دـنت تاـبيكـرت دصرد ١٠ ـات و زـبس هب
.تسا ىندعم داوم ىيزج ريداقم و نيئتورپ و هتساشن
،روآـاـهـتشا ،ـخـفنـدض ناـوـنع�ــهب هـاـيس ـلـفـلف زا

تارثا و دوش�ىم هدافتسا ىعضوم نكسم و باهتلادض
شرازگ نآ زا هـدـنـنك�ـىنـوـفعـدض و ىبوـرـكـيمـدض
.تسا�هدش

ىكاروخ فـرصم دنت ىنشـاچ كي ناونع�هب نـينچمه 
نـامرد رد هــاـيس ـلـفــلف زا ـهـتشــذگ ـبط رد .دراد

تارثا نآ ىاـرب و هدش هداـفتسا ـهفرس و ـهمضـاهءوس
لاـمـعـتسا رد .ـدنا�هدوب ـلئـاق دردـدض و شـخـبمارآ

نآ زا وم شيور ىارب ىعضوم كرحم ناونع�هب ىجراخ
.دنا�هدرك�ىم هدافتسا

سلامت
طان ريهكش- عامل اصلى سر فلفل سياه

Plantaginaceaepiperaceae  :هداوناخ Piper nigrum :ىملع مان


