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ـرـگيد ىناـرـهت زـاـتمم نازـومآ�ـشناد :ـىعـامـتجا هوـرگ
هـزياج ناونع�ـهب ار ىزابرهش ـهب دورو ناگيار ىاه�ـتيلب
هـشيمه ىاـرب ىزابـرهش نوچ ،دـرك دنهاـوخن ـتفايرد
لاس كي دودح زا سپ و زورما حبص زا .دوش�ىم ليطعت
ديهش داينب و نارهت ىرادرهش ناگدنيامن ،ىهافش هركاذم
ىارب هركاذم زيم تشپ رد ـىملاسا بلاقنا

ىريگ�ميمصت ىليطعت نيا ىگنوگچ و طيارش
.درك دنهاوخ

ود زورما حبص هك ىسيون�شيپ ساسارب
دـايـنب ،ـدنـنك�ىم هـركاـذم شا�هرابرد فـرط
لابق رد تسا هتفريذپ ىملاسا بلاقنا ديهش
ىمـاـمت لـوپ نـاموت درـاـيـليم ٢٣ ـتفـايرد

ىرادرهش ليوحت بيرخت ىارب ار ىزابرهش
ىدقن تروص هب لوپ نيا زا ىشخب .دهدب

رد نيمز ىراذگاو تروص هب رگيد ىشخب و
.دش دهاوخ ـتخادرپ ىرادرهش ود هـقطنم
نايم ىطابترا لپ ثادحا تهج هب مادقا نيا
ترـوص مـاما راگدـاي و شيـاـين هارگرـزب ود
هراـويد هيلا�ـىهتـنم زا روكـذم لپ .درـيگ�ىم
زا رذگ زا سپ و زاغآ ىزابرهش لوئس لخاد

زا روبع و ىزابرهش ىضارا زا رتم رازه ١٢
نيوا نادنز ىلاوح رد نارـمچ هارگرزب ىور
لپ نيا ـقيرط زا  .تسشن دهاـوخ نيمز هب

،شياين ،نـاتسدرك زا معا هارگرزب ـنيدنچ
ـلصـتم رـگيدـكي هب مـاما راگدـاي و نارـمچ
لماعريدم ىياشك ديمح هتفگ هب .دنوش�ىم
ىياـهن تروص رد رثـوك ىگـنهرف هعوـمجم

ـىبايزرا دروم زورما ـهك ىسيون�ـشيپ ندش
ليوحت و هيلـخت هام ود فرظ ىزابرهش ،دـريگ�ىم رارق

ًاعطق تروص نيا رد هك تفگ ىو .دش دهاوخ ىرادرهش
.تشاد دهاوخن ىتـيلاعف ىزابرهش لاسما نـاتسبات رد
ربخ نيا ديئات اب زين نارهت ىرادرهش ىنارمع و ىنف نواعم
ادرف هركاذم و تسا هدش ـىعطق راك« هك تـفگ قرش هب
».تسا تايئزج رس رب طقف )زورما(

و رازبا ـىماـمت لاـقتنا هب تـايئـزج نيا نـدش نشور
رـجنم مق نـاتسا ىزـابرهش ـهب نارهت ىزـابرهش ـلياسو
بلاق رد ١٣٤٠ ههد رخاوا نارهت ىزابرهش .دش دهاوخ

اب .دـرك زاغآ ار دوخ تيلاـعف »كراپ�انول« مان هب ـىتكرش
ىـوس زا ـىـحيـرفت ـزكـرم ـنيا ـىمـلاسا بلاـقنا عـوقو
ـديـهش داـينب راـيتخا رد هرادا ىاـرب و هرداـصم تمـوكح

ـرتم رازه ٣٦ اب ىزابرهش .تفرگ رارق ىملاسا بلاقنا
رهش لخاد ىزابرهش نيرتاهنت و نيلوا ديفم ىاضف عبرم
نويليم ود دودح ١٣٨٤ لاس رد .ديآ�ىم رامش�هب نارهت

.دندرك هدافتسا ىحيرفت زكرم نيا زا ىنارهت دنورهش
ديحوت لنوت ▪

ـاهنت نداد ـتسد زا ىاج ـهب اما ـىنارـهت نادنوـرهش

ديحوت لنوت مان هب ىديدج لنوت بحاص دوخ ىزابرهش
زاغآ نارمچ هارگرزب ىاهتنا زا هك لنوت نيا .دش دنهاوخ
نادـيم و ىدازآ نـابـايخ ـريز زا رـوـبع زا سپ دـوش�ـىم

ـدهاوخ حطس هب ناجيابرذآ نابايخ ىلاوح رد ىروهمج
ىرادرـهش ىنارـمع و ىنف نوـاعم ىلامـايند دـمحا .دمآ
نارمچ هارگرزب لاصتا ار لنوت نيا ثادحا زا فده نارهت
.دنك�ىم ملاعا هقطنم نيا كيفارت لضعم عفر و باون هب
نيا  راكناميپ هام�تشهبيدرا رخاوا ات رثكادح ىو هتفگ هب

.دش دهاوخ زاغآ نآ هاگراك زيهجت راك و صخشم حرط
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ات ار ىيارجا تايلمع زاغآ رادرهش ىنارمع و ىنف نواعماه مى�شودگرشهربازى بزر
ثاـدحا ىارب نـامز لاس ود دودح و دـرك ملاعا هامـرهم
٦ زين ىراج هام رخآ ات .تسا هدش ىنـيب�شيپ لنوت نيا
ىارب دوخ ىداهنشيپ غلابم ىرادرهش ديئات دروم راكناميپ
علطم ماقم كي .داد دنهاوخ داهنشيپ ار حرط نيا ىارجا

ـهب ات ـهك ىيـاه�ـتمـيق نارـهت ىرادرـهش رد
درايـليم ٧٠ ات ٦٠ دودح ار هدش هئارا زورما
.درك ناونع ناموت

ىداهنشيپ ىاه�تكاپ ندرك زاب اب نامزمه
تكرش نييعت و ديحوت لنوت حرط ناراكناميپ
برغ هيلا�ىهتنم رد ناـرهت ىرادرهش ،هدنرب
راولب ضيرعت ىارب ار ـرگيد ىدادرارق نارهت
زا سپ راولب نيا .دناسر دهاوخ ارجا هب ايسآ
لامش روحم زا هارگرزب هب ليدبت و ضيرعت
عطق ار شياين و تمه ىاه�هارگرزب بونج هب

هارگرـزب كـيفارت ىدـايز رـايـسب دودح ـات و
هب حرط ـنيا .درك دهاـوخ فرطرب ار ـتمه
ـنـيلوا ءـزج دـيحـوت ـلنـوت ثاـدحا هاـرـمه
دوب كيفارت و نارمع نويسيمك ىاه�تيولوا

نارـهت رادرهش طسوت هتشذگ لاس رخاوا هك
.دوب هديسر بيوصت هب نويسيمك ىاضعا و
نيدلا!نيز هارگرزب ▪

هب ـقفوم زـونه ـهچرگا ناـرهت ىرادـرهش
بيـرخت همادا ىاـرب هاگداد زوجم ـتفايرد

نيدلا�نيز هارگرزب ثادحا و نازيول لگنج
تسد هب تاعلاطا قبط ـاما ،تسا هدشن
هدش ـقفـوم ـهـتشـذگ هام�ـكي فـرظ هـدمآ
ىراذگاو ىارب ار ناريا شترا ىيايرد ىورين

حرط ـنيا ىارجا رس ـرب هتفـرگ رارق نـاگداپ زا ىـشخب
ىازا رد ىرادـرـهش قفاـوت ـنيا ساساـرب .ـدنك ـىضار
ىوـرين ـىنواعت ـتكرش زا ـىتفـايرد غلـبم ندنادـرگزاب
هاـرگرـزب ـهمادا ىاـرب زـاـين درـوم نـيمز ـشترا ـىيـايرد
رظن دروم غلبم .دريگ�ىم ىيايرد ىورين زا ار نيدلا�نيز

ىـنف نواـعم .دوش�ـىم ملاعا نـاموت درـايـليم ٢ دوـدح
هك تـفگ قرش ـهب زـين هطبار ـنيا رد ىرادرـهش ىناـرمع
درـوم رد زين هاگداد مكح هدنيآ هام�ـكي فرظ ميراوديما

.دنك اديپ همادا هژورپ و دوش رداص لگنج

شنمزورفا ىدهم

و ناريدم تملاس هتفه زور نيلوا زوريد :ىعامتجا هورگ
ترازو تامـاقم .دـوب )ليروآ ٧( ـتملاس ـىناـهج زور
ىا�هتفه زوريد زا ناريا رد تملاس رما نايلوتم و تشادهب
زور ىناهج رـاعش .دنا�هدرك زاغآ ـتملاس هتـفه مان اب ار

ملاعا »ىناهج تملاس ىارب مه اب همه« لاسما تملاس
،تشادهب ريزو  ىناركنل ىرقاب نارماك زوريد .تسا هدش
هب تملاس ـهتفه زور نـيلوا رد ىكشزپ شزـومآ و نامرد
دقرم رد هناـخترازو نلاوئسم زا ىـعمج و نانواـعم هارمه
بلاقنا راذگناينب ىاه�نامرآ اب و دندش رضاح ىنيمخ ماما
ـريزو  ،انـسيا شرازگ هب.ـدندرك قاـثيم ـديدجت ـىملاسا
ناراگنرـبخ هب ماما دقـرم رد روضح ـهيشاح رد تشاـدهب

ىارب ىرازگتمدخ زج ار دوخ نأش تشادهب ترازو :تفگ
ام ـىلصا ـتيـولوا ىرازـگتمـدخ ىاـرب .دناد�ـىمن مدـرم

دنناـوت�ىـمن ىياـهنت هب ـهك تسا مورـحم طاـقن ىياسـانش
:تفگ ىناركنل�ىرقاب ناـرماك.دننك لح ار دوخ تلاكشم
ماظن نلاوئسم هب هزومآ نيرت�مهم ناونع هب لحار ماما هك هچنآ
ـاهـنت ار دـوخ نأش نلاـوـئـسم هك هدـوب ـنيا دـنـتشاد ـديكـات

نلاوئسم روضح :داد ـهمادا وا .دننادب مدرم ىرازـگتمدخ
مرح نيا رد تملاس هتفه زور نيتسخن رد تشادهب ترازو
تشادهب ترازو نلاوئسم هك تسا هتكن نيا رب ديكات رهطم
دنهاوخ هدافتسا مدرم ىرازگتمدخ ىارب اه�تيفرظ ىمامت زا

ىارب مه اب هـمه« تملاس هتفه راعش ـهب هراشا اب ىو .درك
ىارب و تسا مهم ثحابم زا ىكي تملاس :تفگ »ىتملاس
دوخ نيـنچمه و نلاوئـسم ىمامت تسا مزلا نآ ـهب نديسر
ديد دياب ـهك نيا نايب اب تشاـدهب ريزو  .دنـنك شلات مدرم

:درك راهظا ،دـوش مكاح اهرـاك همه رد ىروـحم�تملاس
تسا لصا تملاس هك دننادب دياب مدرم و نلاوئسم ىمامت

هعماج رد تفرشيپ دهاش ميناوت�ىم هك تسا نآ هب هجوت اب و
نـينـچمه و تمـلاس هصـرع نلااـعف زا ريدـقت وا .مـيشاب

دنا�هدرك كمك تشادهب ترازو هب هصرع نيا رد هك ىنيريخ

هفته سلامت آغاز شد
هصرع رد تشادهب ترازو همانرب مهم ىاهروحم زا ىكي ار

،ـاه�ناتسراـميب زا ديدزاب :داد ـهمادا و درك ناونع ـتملاس
xلـتخم ىاهدرگـزيم ليـكشت ،ىرتـسب ناراميب زا تدـايع
ىرقاب ـرتكد  .ـتسا هتـفه نيا ىاه�ـهمانـرب رگيد زا ىـربخ

نامز ات و هدش زاغآ ناسنا اب تملاس ثحب :تفگ ىناركنل
هـاـگن ـنياـربـاـنب ـتشاد ـدهاـوخ دـوجو ـاه�نـاـسنا تـاـيح
ريزو .دشـاب مكاح هـعماج رب هراوـمه دياب روـحم�تملاس

ىساسا و مهم ار ىمومع شزومآ رد اه�هناسر شقن تشادهب
رد ىرييغت ره مـيهاوخب رگا :تشاد راـهظا و درك ىبايزرا

دوجو�هب دوش�ىم تملاس ىاقترا هب رجنم هك مدرم ىاه�راتفر
.ميتسه اه�هناسر ىراي و كمك دنمزاين ميروآ

روشك تملاس ىلم تسايس نييعت ▪
ىنـابم و لـوصا ـهب طوبـرم شرازگ ـسيون�ـشيپ زوـريد

ىاه�ـشهوژپ زكـرم طسـوت روشك ـتملاس ىـلم تسـايس
تاعلاطم رتفد .دش رشتنم و نيودت ىملاسا ىاروش سلجم
ـسيون�ـشيپ نيوـدت راك اًرـيخا اه�شهوـژپ زكـرم ىعاـمتجا

ساسارب ناريا تملاس ىلك تسايس ىنابم و لوصا شرازگ
تسايس نيودت .تسا هدناسر ناياپ هب ار ىقيبطت تاعلاطم
تساوخرد هب انب شيپ لاس كي دودح زا روشك تملاس ىلم
زكرم رـاك روتسد رد سـلجم نامرد و تشاـدهب نويـسيمك
ىارب ىعاـمتجا تاعلاطم ـرتفد .دوب هتفرگ راـرق اه�شهوژپ

و تاـيبرجت ىروآ�عمج رب هوـلاع ،بولطم هجـيتن لوصح
روـضح اب ار ىدـدعتم تـاسـلج ،ىـللملا�ـنيب تاـدنـتسم
ناراكردنا�تسد و نارـظن�بحاص ،ناسانشرـاك زا ىدادعت
.تسا هدرك رازگرب روشك تملاس ماظن

نايناريا تملاس ىارب ىناگمه تكراشم ▪
زين تشادهب ترازو تملاس نواعم نايولع ديومديس

نارـهت هعـمج زامن �ـهبطخ زا ـشيپ ـىنارنـخس رد زوريد
ىناگمه تكراشم ورگ رد تملاس ـهب ىبايتسد :تفگ
ترازو تملاس نواعم .تسا اه�ناگرا همه تدعاسم و
زا زور نيتسخن رد ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب

هعمج زاـمن هبطخ زا ـشيپ ىنارـنخس رد تملاس ـهتفه
وـرگ رد ـتمـلاس هب ـىبـاـيـتسد :ـتفگ ناـرـهت زوـريد
وا .تسا اه�ناگرا همه تدعاسم و ىناگمه تكراشم
تكراشم ترورض و تملاس هلوقم ـتيمها هب هراشا اب
تملاس ـهلوقم قـقحت ىارب ـهعماج دـاحآ و ىشخب�ـنيب

داحآ ملسم قح تينما و تملاس زا ىرادروخرب :تفگ
شـقن تـيمها ـهك تسا ـىلاح رد ـنيا و تسا ـهعمـاج
ات دلوت وـدب زا و تسين هـديشوپ ىـسك�چيه رب ـتملاس
حرط اب نايولع .دنراد زاين تملاس هب دارفا ،رمع ناياپ
تشادهب ترازو هبً افرص تملاس هلوقم ايآ هك لاوئس نيا
تسا لجسم ناگمه رب زورما هچنآ :تفگ �،ددرگ�ىمرب

ىـاه�ىرـاـكـمه و ـهـعمـاج دـاحآ ـتكرـاـشم تروـرض
هلـوقم ترـوص�ـنيا رـيغ رد ـهك ارچ ـتسا ىـشـخب�نـيب

روآداي همادا رد وا .دسر�ىمن ىبولطم هجيتن هب تملاس
ـرب تشاـدـهب ترازو و مـهن تلود ـهمانـرب زورما :ـدش

رد نيا و تسا هـدش ىراذگ�هياپ تملاس رـوحم ساسا
رد ار دوخ ىاه�ـهمانرب ـاه�نامزاس ريـاس هك تسا ـىلاح
مهن رازگـتمدخ تلود .دننك�ىم تيوقت تملاس تهج

هـاتوك ـىتدم ـىط و دـرك زاغآ ار دـوخ راك فـده نيا ـاب
ىـوحن هب دباي تسد ـاه�صخاش زا ىرايسب ـهب تسناوت
ىاه�هاگياپ ثادحا صوصخ رد هلصاح ىاه�تفرشيپ هك
موس ـهعسوت همانرب لك لداعم ـريخا هام ٧ ىط سناژروا
داقتعا ـاب تشادهب ترازو تملاس نوـاعم .تسا هدوب
،مـيشاب مدرم راـزگتمـدخ نيا زا شـيب دياب ـام هكـنيا هب

هعماج رد تشادهب و تملاس صخاش ىاقترا  :تفگ
ريذپ�ناكما مدرم تلاخد و ندرك دنمناوت ،تكراشم نودب
تملاس و تشادهب ثحب هكنيا نايب اب نايولع .تسين

ىرـوضح ىگدنز عطاقم مامت رد و زـاغآ دلوت ىادتبا زا
مدقم نامرد رب ىريگشيپ :درك ناشنرطاخ ،دراد سوملم
؟هنوگچ اما تسا

تملاس ىاه!هاگشورف ثادحا ▪
مـاقم�ـمئاق ـتملاس ـهـتفه زور ـنيلوا رد ـنيـنچـمه

سـاـبع ،ــتشاـدــهب ترازو ىوراد و اـذغ ـتنوــاـعم
لاسما تملاس ىاه�هاگشورف :درك ملاعا ىدنوخآ�جاح

ىياـذغ ىاه�لمكم ،ىتشادهب ىاهلاـاك هئارا روظنم هب
رد مدرم تملاس حطس ىاقترا ىارب مزلا ىاه�هرواشم و
:دوزفا وا سراف شراـزگ هب .دوش�ىم ىزاـدنا�هار روشك
ىاه�هـاگشوـرف ىزادنا�هار ىاـرب مزلا ىـاه�ىزير�ـهمانـرب

و هدش مـاجنا ـتشادـهب ترازو رد روـشك رد تمـلاس
هـام�نيدرورف ـرخآ ات اه�هـاگشورف ـنيا ىياـرجا همان�ـنييآ
ـتملاس ىـاه�هاـگشورف رد .دـوش�ىم مـلاعا و نيوـدت
،ـىهايگ ىـاهوراد ،ىياـذغ ميژر ـاب طبتـرم ىيـاهلااك
هيذغت اب ـطبترم ىصصـخت تامدخ و ىبط ىاه�ـلمكم
زاف رد ـاه�هاگشورف نيا رـاك هب عورش اب و دـوش�ىم هئارا
مهارف رـوشك رد رـفن رازه ٥ لاغـتشا هنيمز ـلقادح لوا
ــسـيسـات زـوــجم :ـتـفگ ىـدنـوخآ�جــاح .دـوش�ـىم
مولع ناصصختم و نازاسوراد هب تملاس ىاه�هاگشورف
رانك رد ناصصخـتم نيا و دوش�ىم هداد ىضاقتم هيذغت
ار مزلا ىاه�هرواـشم تملاس اب ـطبترم ىاهلاـاك عيزوت
نايرتشم هب تملاس اب طبترم ىاه�هدروآرف زا هدافتسا ىارب
تملاس ىاه�هاگشورف رد :درك هفاضا وا .دننك�ىم هئارا
نيا ـتيلـاعف ـتلع ـنيـمه هب و دـوش�ىـمن هضـرع وراد
ىاه�هاگشورف ،تسا توافتم اه�هناخوراد اب اه�هاگشورف

اب رـگيد ىاهروشك رد هك ـتسا ىقفوم هبرـجت تملاس
زا و دراد دـوجو health shop  اي health store مان
.دوش�ىم ىزادنا�هار زين ام روشك رد لاسما

ىيارجا همان�نييآ نيودت اب لاسما هام�نيدرورف ناياپ ات
ىاـرجا لوا زاف هك دوش�ىم ـصخشم ،اه�هاـگشورف نيا
تمـلاس ىاه�هاگشورف ايآ و دوش ارجا ـهنوگچ حرط نيا
دنوش�ىم لاعف ىيايفارغج صخشم هدودحم كي ردً لاعف
.دوش ارجا روشك رسارس رد حرط نيا دياب اي

دشرا ىسانشراك نومزآ زا ت�تآ هـلحرم ديدج هويش
انسيا زوريد .ـدش ملاعا روشك ىرسارس ىـاه�هاگشناد
شزومآ شجنس نامزاس نواعم ىمظاكروپ رتكد زا لقن هب

ىاه�ـهتشر شريذپ ىاـرب ٨٥ لاس رد هك داد رـبخ روشك
هب ىزاين ـديدج هويش رد .دراـدن دوجو هبحـاصم ت�تآ

ىـاه�هتشر هدننك�هئارا ىاه�هاگشناد رد ـىضاقتم روضح
و ـىمـلع ـقباوس ـبـلطواد هـكـلب ،درادن دـوجو ت�تآ
هرود و تارمن زير ،همانراك ريوصت لماش دوخ ىشهوژپ
اي و تاراخـتفا ،تافيلات ،هلـاقم ،باتك ،ىسـانشراك

ىاه�هاـگشناد هب ار دـوخ ىـملع قباـوس و كرادم ـرياس
زين هاگشناد و دنك�ىم لاسرا ت�تآ ىاه�هتشر هدننك�هئارا
ت�تآ هرمن لـامعا هب تبسن كرادم ـنيا ىسررب زا سپ
شور نيا رد ىمظاكروپ هتفگ هب .دنك�ىم مادقا بلطواد
هئارا رد اه�هاـگشناد ديتاسا ىلـامتحا رظن�لاـمعا ناكما
و طباوض دياب اه�هاگشناد و درادن دوجو بلطواد هب هرمن

ـقباوس هب هـدش نيـيعت دصرد صـوصخ رد دوخ ـطيارش
هب و ـنيـيعت دصرد ـدص ار بـلطواد ىشهوـژپ و ىـملع

حضورى مى�شودشد غيرشناسى ارآت�ت كنكور كار
رد شجنس نامزاس نواعم .دننك ملاعا شجنس نامزاس
ىشزومآ نـانواـعم تسـشن ىرازگـرب هب هراشا ـاب هـمتاخ
صوـصخ رد شجنس نـامزاس نـيلوئـسم اب اه�هاـگشناد
رد روشك ىيوجشناد ىملع دـايپملا و ت�تآ ىاه�هتشر
ـنيا رد شجـنس نامزـاس :درك رـاهظا هـدنيآ ـهبـنشـجنپ
ت�تآ ىاه�هتشر رد هدش لصاح تارييغت هئارا هب تسشن

و  دزادـرپ�ىم اه�ـهتشر ـنيا رد وـجشناد شـريذپ هـوحن و
دياب زين ت�تآ ىـاه�هتشر هدننك�هئارا ىشزومآ ىاه�هورگ
هولاع .دننك ملاعا ار دوخ طيارش و طباوض و راكوزاس

زين اهنآ ريثـات نازيم ت�تآ ىاه�نومزآ ىاوتحم ـرييغت رب
.تسا هتفاي شهاك دشرا ىسانشراك روكنك رد

نومزآ رد ـىتارـيـيغت دـاـجيا هب هرـاشا اب ـىـمظاكرـوپ
هدرك راهظا ت�تآ ىاه�هتشر رد لاسما دشرا ىسانشراك
٣٠ ت�تآ هرمن زا اه�هاگشناد مهس هتشذگ لاس :تسا
تارييغت ـاب هك دوب دصرد ٧٠ روكنك هرمن مهس و دصرد
دصرد ١٠ ـاب ت�تآ هرمن رد ـاه�هاگـشناد مهس بـوصم
.تسا هديسر دصرد ٢٠ هب شهاك

٨٤ لاس رد قلاط ىدصرد١١ شيازفا
رامآ نيرخآ نارهت ناتسا لاوحا تبث لكريدم :انسيا

ملاعا ار هتشذگ لاس رد ناتسا ىتايح هناگراهچ عياقو
هـتشذگ لاس رد هـكنيا هب هراشا ـاب ىمشق ـدمحا .درك

ىط :دوـزفا ،دنا�هدش دلوـتم دازون ٤٩٢ و رازه ١٨٩
هدش ـتبث زين تـوف هعقاو ٨٩٢ و رازه ٥٥ تـدم نيا
١٤٩ و رازه ٥٨ اب ٨٣ لاس هب تبسن مقر نيا هك تسا
ىو .ـدهد�ــىم نـاـشن ــشهـاك ــدصرد ٥/٣ ،درـوم

و تدلاو دوجوم ىاهرـامآ هب هجوت اب :درك ناشنرطاخ
٦٠٠ و رازه ١٣٣ عمجرس هتشذگ لاس رد ريم و گرم
:دوزفا ىمشق .دش هدوزفا نارهت ناتسا تيعمج هب رفن
١٧٨ اب ٨٣ لـاس هب تبـسن ٨٤ لاس رد ديلاـوم دادعت

.دهد�ىم نـاشن دشر ـدصرد ٦ ،تدلاو ٧٧٥ و رازه
لاس هك نيا نـايب اب نارهت نـاتسا لاوحا تبث ـلكريدم
هـدش ـتـبث جاودزا درـوم ٥٥٢ و راـزه ١١٨ ـهـتشـذگ
و رازه ١١٤ اب ٨٣ لاس هب تبسن جاودزا دشر ،تسا

:تفگ انسيا هب و درك ملاعا دصرد ٢٠/٣ ار هرقف ٩٩٣
٤٩٣ و رازه ٢٢ زين ٨٤ لاس رد هدش�تبث ىاه�قلاط
اب ٨٣ لاس هب تبسن مقر نيا هك تسا هدش تبث دروم

ناشن دشر دصرد ١١ ،قـلاط هعقاو ٢٠٠ و رازه ٢٠
رـتخد و رسپ ـتبسن :دـرك ناـشنرطاخ ىو .ـدهد�ىم
هك تسا هدوب ٩٥ هب ٥/١٠٠ ٨٤٬ لاس رد هدش دلوتم
و رازه ٩٧ و رتخد دازون ١٨٨ و رازه ٩٢ اتسار نيا رد

.دندش دلوتم هتشذگ لاس رد رسپ دازون ٣٠٤

هبنشكي زا امد ىجيردت شيازفا 
سـاسارب :درك ملاعا روـشك ىسانشاوه نـامزاس :سراف
ىقرش همين هب جيردت �هب از�شراب هناماس ىباي�شيپ ىاه�هشقن

هب هعمج رـهظ زا دعب زا و تسا شرتـسگ لاح رد روشك
.ـدش هـتساك اهـربا مكارت زا ـىبرغ راـون تمس زا ـجيردت

نارهت ناتسا ىاوه هبنش زور رد روشك ىسانشاوه نامزاس
رد و زور لـوط رد داب شزو ـاب ىربا ـىتـمسق ـات فاص ار
ىنيب�شيپ ربا شيازفا اب ـرهظ زا دعب تاعاس رد تاعافترا

و ١١ هب زور نيا رد نارهت ىامد رثكادح و لقادح هك درك
تدم نيا رد .دسر�ىم ـرفص ىلااب دارگيـتناس هجرد ٢١

ىا�هراپرد ىربا ىتمـسق ات فاص روشك طاـقن رياس ىاوه
.دوب دهاوخ زور لوط رد داب شزو اب طاقنزا

اه�ىسكات ىارب ىناموت ١٠٠ ىدورو 
:تفگ نارهت رهش ىناريسكات نامزاس لماعريدم :انسيا
شيب ذخا و تسا لاير رازهكي اه�ىسكات همه ىدورو خرن
دروخرب ىدج روط هب نافلختم اب و هدوب xلخت غلبم زا
هك ـنيا هب هراشا ـاب ىنـامرك ىروـميت نـيسح  .دـوش�ىم
ىسانشراك راك زا سپ اه�ىـسكات هيارك ىاه�خرن شيازفا

زا معا ناگدننار ىگدنز هنيزه هيلك و مروت خرن ظاحل اب و
هنيزه تفايرد قح اهنآ و هدش نـييعت ىكدي مزاول ديرخ

ريغ رد :دوزفا ،دنرادن ار xلتـخم ىاه�هناهب هب ىفاضا
.دوش�ىم دروخرب نايطـاخ اب ىدج روط هب تروص نيا

ـلـيلد ـهب ـهـتشذگ ىـاه�لـاس ـىط :دـرك ـحيـرـصت ىو
ناگدـننار ،اه�هيارك خرن عقـوم هب بيوصت هب ـىهجوت�ىب

ىتياضران رما نيا هك دنداد�ىم شيازفا ار اه�خرن هنارسدوخ
نـامزـاس لمـاعـريدم  .ـتشاد لـابند ـهب ار ناـدنورـهش

ىبوصم خـرن هتشذگ لاس :دوزفا نارهت رهش ىناريسكات
ـهب ـهجوت ـاب اـذل ـمـيـتشاـدن ـىـطخ ىاه�ـىـسكـات ىاـرب
ىـاه�خرن ـىساـنشرـاك راك و هـدش مـاجنا ىـاه�شياـزفا
دصرد ١٢ زا شـيب ٨٣ لاس هب ـتبـسن لاسما بـوصم
ىنامرك ىروميت  .تسا ىعقاو اه�تميق و هتفاي شيازفا
ىـاه�ىسكـات طسـوت هياـرك تفايرد هـوحن صـوصخ رد
ساسا رب  ىشدرگ  ىجنران ىاه�ىسكات :تفگ ىشدرگ
بيترت نيدب ،درك دنهاوخ تفايرد ار اه�هيارك رتم�ىسكات
ات لوا ـرتم ٥٠٠ زا ـسپ و نامـوت ١٠٠ ىدورو خرن ـهك
تفاسم نيا زا سپ و ناموت ٤ رتم ١٠٠ ره ،٧ رتموليك
.دوش�ىم هفاضا هيارك هب ناموت ٣ رتم ١٠٠ ره

حيضوت 
ىارب ـطقف ناـريا« ناونع ـاب ىـبلـطم هبـنشـجنپ زور

پاچ هب هحفص نيا رد »تساوخ كمك ام زا ناگدنهانپ
ىاـرب تيلاـعف هنيزه بـلطم رخآ فارگارـاپ رد .ديسر
رلاد درايـليم ١٦ زا شيب لاس هس لوط رد ناگـدنهانپ
.تسا رلاد نويليم ١٦ حيحص مقر هك هدش ديق

زا ،سولاچ - جرك روحم رد عقاو رـيبكريما لنوت :رهم
هتفه ره ىدعب علاطا ات ىراج هام نيدرورف ١٩ هبنش زور
ات ٢٠ تاعاس نيب ،ليطعت مايا زج هب هبنش�هس ات هبنش زا

ميـرح و ىـنميا ـلك هرادا  .دوب ـدهاوخ دوـدسم ـحبص ٧
ـهمادا ىارب تارـرقم ـنيا :دـرك ملاعا هار ترازو ىـاه�هار

لرتنك هيوهت و ىيانشور متسيس ىزادنا��هار و بصن تايلمع
،ـلنوت ـنيا دادـسنا تدم رد .دـوش�ىم راـرقرب ـدنـمشوه
ىاهـرهش هب نـتفر ىارب دنناـوت��ىم هيـلقن لياسو نـاگدننار
اب و هوكزوريف و زاره ىاهروحم قيرط زا ناردنزام ناتسا
.دننك دمآ و تفر ىنميا تاكن تياعر و طايتحا

دين ممنوع شد فرور١٩كبير از دد در تونل اميرتر

ناتسرل هلزلز هب ايناپسا كمك
ـلمـاح ١٣٠-ـىس ىــاـمـيپاـوه ـدنوــرف ـكي :قـرش
هب كمك ىارب ايناپسا روشك هنـاتسودناسنا ىاه�كمك
اه�كمك نيا .دش ناريا دراو ناتسرل هلزلز ناگديد�بيسآ

تيفرظ اب رداچ ٦٥٦ ،قرب دلوم هاگتسد پيكا ٤ لماش
.دوش�ىم تقوم هاگهانپ ٤٨٠ و وتپ ٥٧٥ ،رفن شش

ىبطق ىاه�ليسف 
نارادناج لماكت خيرات رگنايب

رد هـدش xشك ىـاه�ليسف ـدنيوگ�ـىم نادنـمشناد
لماـكت خيرات زا ىـشخب رـگنايب ادـاناك ىـبطق قطـانم

.تسا ىكشخ هب ىزبآ ىاه�هنوگ�ترجاهم و نارادناج
هـلجم رد ىا�هلاقم راشـتنا اب ىياكيرمآ ناساـنش�هنيريد
٣٨٣ ىاه�ليسف زا دوخ بلاج ىاه�هتفاي هب رچين ربتعم
هدوقـفم هقلح زا ـىشخب ناوـنع�هب ىبـطق هلاس نوـيليم
ـهنوگ ـدنيوگ�ـىم نادـنمـشناد .دنا�هدرك هرـاشا لمـاكت

،دنا�هتشاد راد�بل ىاه�هلاب هك ـىياه�ىهام زا ىصاخ
دندش جراخ ايرد زا كيئوزوئلاپ ىتخانش�نيمز هرود رد
ىاـرب اـهنآ ىلو .ـدنـدش ليـدبت ـىـنيمز نارـوناج ـهب و
هدننكديئات هك دندوب ىكردم لابند هب ىدامتم ىاه�لاس
رـوناج هب ـسيتـكيردناپ ـهب موسوم ىاه�ـىهام لمـاكت
رد سيتـكيردناپ .دشاب ـاگتسوـتناكآ هب موسوم ـىنيمز

هدرك�ىم ىگدنز ايرد رد شيپ لاس نويليم ٣٨٥ دودح
ـهنـوگ نيـرت�ـىميـدق هك ـاـگتسـوـتناكآ ـتمدق و ـتسا

٣٦٥ دودح ـهب تسا ـاپراـهچ نارونـاج هدش�ـهتخـانش
ىياكيرمآ سانش�هنيريد ود .ددرگ�ىمرب لبق لاس نويليم
ـهب لماـكت هدوقـفم هقـلح xشك ىاـرب ١٩٩٩ لاس رد
نيبوش لين روسفورپ .دندرك رفس اداناك ىبطق قطانم
ىاضعا زا رلشاد دراودا روسفورپ و وگاكيش هاگشناد زا
٢٠٠٤ لاس رد هرخلااب ايفلدلايف ىعيبط مولع ىمداكآ
ىا�هتخاـنشان هنوگ�هب طوبـرم ليسف هس هب ـدندش قفوم
نيا .ـدننك اديپ تسد ،دش ديمان هئزور كـيلاتكيت هك
لـوط و ـدندش ـxـشك ادـاناك تاوـونـان رد ـاه�لـيـسف
ىكيزيف راـتخاس .تسا رتم ٣ دودح اـهنآ نيرت�گرزب
هلاب ىاراد و تسا ىهام هباشم ىدودح ات رادناج نيا

ـرس ،لاح نيا رد .تسا نايهـام ىتلكسا رـاتخاس و
شياه�مشچ و تسا نهپ حاسمت رس دننام رادناج نيا
فلاخرب .دنا�ـهتفرگ رارق شـرس ىلااب تمـسق رد زين
هب هئزور كيلاتكيت هنت و رس ناـيم لصافدح ،نايهام

ناسانش�هنيريد .تسا هدش ليدبت ندرگ هب هيبش ىزيچ
رادنـاج نيا ىـاه�مـشچ نتفـرگ رارق هـوحن ـدنيـوگ�ىم
ـرتكد .تسا ـقمع�ـمك ىاه�بآ رد نآ ىگـدنز رگنـايب
ايناـتيرب ىعيبط خيرات هزوم ىاضعا زا ـهك رنليم وردنا
xشك ىاه�ليسف ندوب هكت�كي و ملاس ديوگ�ىم تسا

ىنـاياش كمك رادناج نيا تخانش هب ،اداناك رد هدش
ناداـتسا زا هك كـلاك رـفيـنج روـسفورپ .ـتسا هدرك
اب ار فاشتكا ـنيا تيمها زـين تسا جيربمك هـاگشناد

.ـدناد�ىم ـرباـرب ـسـكيـرتپـوـئكرآ ـلـيـسف ىيـاسـاـنش
لصاف دح ناونع�هب هك دندوب ىناگدنرپ اه�سكيرتپوئكرآ
.دنا�هدش هتخانش ناگدنرپ هب ناگدنزخ لماكت

نيون ىروانف اب شاخشخ اه�نويليم 
دش دوبان ىا�هراوهام تراظن

نارومام هك درك ملاعا نيچ ىمومع تينما ترازو :انريا
ـاه�نوـيلـيم ىدلاـيم ـهتشـذگ لاس رـوـشك نيا ـسيـلپ

تراظن و لرتنك نيون ىروانف زا هدافتسا اب ار شاخشخ
ود ىدلايم هتشذگ لاس رد .دنا�هدرب نيب زا ىا�هراوهام
هدرب نيب زا نيچ رد شاخشخ ددع رازه ٥٥٠ و نويليم

زا هدافتسا درك ملاعا نيچ ىمومع تينما ترازو .دش
هار زا لرـتنك و تراـظن ىا�هراوهام ـنيون ىـاه�متـسيس
دـنمدوس رايسب نيچ رد مياـرج خرن شهاك ىارب ،رود
هار زا لرتنك ىاه�متسيس نيا زا هدافتسا اب .تسا هدوب
٧٥٦ ىدلايم ـهتشذگ لاس نيچ ـتينما ترازو ،رود
تلاوـصحم و ـىياسـانش ار شاـخشخ ـتشاك ـلحم
قفوم ـنينچمه نيچ سيلپ .درب نـيب زا ار اهنآ ىديلوت
هدش رـگيد روشك دنچ رد ىيـاه�لحم نينچ ـxشك هب

.دوش�ـىم رداص ـنيچ هب ًـاضـعب اهنآ تلاـوصـحم هك
هب رفن رازه ٨٠٠ زا شيب نيچ رد ىمسر رامآ ساسارب
زا رفن رازه ٧٠٠ دودح و دنراد دايتعا ردخم داوم عاونا
زا ـدصرد ٨/٨٥ هك دنراد دايـتعا نييوره ـهب دارفا نيا

تاررقم ساسارب .دوش�ىم لماش ار نيچ نيداتعم لك
تازاجم نييوره مرگ ٥٠ زا شيب شورف و ديرخ نيچ

.دراد مادعا

همه ىارب ىنامرد و ىتشادهب تاناكما 
تشاـدـهب ىنـاهج زور ـليروآ مـتفه زور :ـهلو هـچيود
ـىنـاـهج ـتشادـهب نـامزـاس .ـتسا هـدش ىراذـگمـان
)WHO( ـللم نامزـاس هب ـهتسباو ىـاه�نامزـاس زا هك
ىدلايم ١٩٤٨ لـاس ليروآ متفه زور رد .تسا ـدحتم
ىرادرـوخـرب نآ ىراـذـگنـاـيـنب زا فـده و ـدش ـسـيسـات
ـىتشادهب درادناتسا نيرتلااب زا ناـهج رسارس ىاه�ناسنا
تسا هـدمآ نـامزـاس نيا ـهمـانسـاسا رد .ـتسا ـنكـمم

ىريذپ�بـيسآ اي و ىراميب ناـدقف ىانـعم هب اهنت ـىتملاس
ىحور ،ىمسج ىاه�ـهصرع همه هدنريگربرد هكلب تسين

زوـنه نيا دوجو ـاب .تسا اه�نـاسنا ىگـدنز ىعاـمتجا و
رادروخرب تبهوم نيا و دوخ قوقح زا ىرايسب ىاه�ناسنا
رثا رب نز كي هـقيقد ره رد هك دهد�ىم ناشن رامآ .دنتسين
هن رما نيا ،دريم�ىم نـامياز اي ىرادراب زا ىشان تلاكشم
رد نانز ـىعامـتجا قوقح ـنيياپ دراـدناتسا ـرگنـاشن اـهنت
ىـتلادع�ـىب زا ـتياـكح هـكلب ،ـتسا ـعماوج ـهنوگ�ـنيا
گــرم عـوضــوم .دراد نــاـهج ــحــطس رد ىرـاب�ــxسا
ىشوهيب رد اه�لاس هك ىياكيرمآ راميب »ووياش ىرت«�ىمحرت
هب ار ناهج مدرم و اه�هناسر زا ىرايسب هجوت ،درب�ىم رس�هب

هظحل نيرخآ ات هك وا نيدلاو اب ىرـايسب .درك بلج دوخ
ىو ،ىياضق ىاه�ناگرا هب هعجارم قيرط زا دنتشاد شلات
هك اـرچ ،دندرك ىرـاكمه و ىدرـدمه دنراد هاـگن هدنز ار

رد اما .دراد رايسب شزرا ىتعنص عماوج رد ناسنا ناج
،سلجم چيه .ـتسا رگيد هنوگ�هب عاضوا ريقف عماوج
ناج زا عافد ىارب دهاوخ�ىمن ىريزو�تسخن اي و تلود
.دهد ليكشت ىا�هژيو هسلج عماوج نيا ناكدوك و ناردام
شيازفا و ظـفح ىارب اهروشك ـهنوگ�نيا رد ىنونـاق چيه
.دوش�ىمن عضو نانآ ىگدنز سناش

نوعجار هيلا انا و هلل انا 
هسوبحم اهتارفز ىلع ىسفن
ىتارفزلا ,عم تجرخ اهتيل اي
امناف هايحلا,ىف كدعب ريخ لا
ىتايح لوطت نا هفاخم ىكبا

شزومآ هتسشنزاب و توسكشيپ ىگنهرف .ميدنام ام و تفر ردپ هك اغيرد
،نـامنادناخ گرزب ،ـتيب لها ناوخ�هـمغن و نآرق جورم و مـلعم ،شرورپ و
نامروبص�گنس و تسود و داتسا و ردپ ،نامراهب ،نامقشع ،نام�ىتسه
ناورـاك ـاب و مـرـحم ـاب ار شا�ىــدبا ـرـفس ،)هداز�ـعـيفر(ـعـيفر دـوـمـحم جـاح
،)ص(ـربماـيپ ىراوگـوس ىاهزور و ـرفص ـاب و درك زـاغآ )ع(ادـهشلاـديس

ـهب ٨٥ زورـون داـدمـاب ـنيـرت�ىرـاـهب رد )ع(ـاضر ماما و )ع(ـىـبـتـجم مـاما
.ديسر دوصقم لزنمرس

و دهشم سلاجم و مسارم رد تكرش اب هك ىنازيزع همه زا ركشت نمض
ـتـبحم و ىدرـدمه زاـربا ،رـگيد قرط و مـاـيپ لاسرا ـاب اي و ـهيردـيح تبـرت
:ميناسر�ىم علاطا هب ؛دندرك

دـجسم رد ،رـهظزادعب ٣٠/٣ ـات ٢ تعاس زا ،ـنيدرورف ٢٤ هـبنشـجنپ
.ديهن�ىم ام مشچ رب مدق .ميردپ راوگوس )دامادريم( ريدغلا

ناردارب و عيفر للاج
)رساي و اضر ،ىدهم ،داوجدمحم ،ىلع(


