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نعنا، تند و تيز و خنك
ىميلس هديپس

تسا ىهايگ
:ىزانهش رحس
ىاراد ،ـرـطـعم ،ـهلـاس
ـكي

و ـتسار ،ــىلـاخـوت ــهقـاس
٤٠ -١٢٠ عافترا هب بعشنم

كزان هقـاس 
نب .ىرتم
ىتناس
،ـاه
گـرب ،ـلــكش
ـىكود و
رــــاب ٣-٥ ،راـــدگــــرـــبمد

ىا
هدعاق ىاه
گرب ،ىا
هناش
و ىيـات
هس تـاباـعشنا ىاراد
ىخن گرب  تاـميسقت نيرخآ

تاميسقت اب و رت
كچـوك ىا
هقاس ىاه
گرب .تسا لكش
،ىعاعشريغ و ـگنردرز اه
گربلگ .تسا  رتدنـلب ىياهتنا
گنر هب هـويم .تسا كرك نودب و بـدحم ،ىوضـيب هويم
ىلوط ـهگر هس ىاراد و بـدحم ،كـرك و نشور ىا
هـوهق
پراكيرم ره ـىتشپ حطس ىور رب هتسجـرب و لكش
ىخن
ـهيـبش ًاـبيـرقت ىا
هـزم و رـطـعم ىيـوب اه
هـويم .ـتسا نآ

نديسر زا دعب ديوش هويم ىروآ
عمج نامز .دنراد هايس
هريز
و ىياـوه هخـاشرس ىارب و هـامرـهم ات رـيت طساوا زا هـويم
رتهب تيفيك ىارب اي اه
هويم نديسر زا لبق ديوش ىاه
گرب
ىاراد ــديـوش هـوــيم.ـتسا نداد ـلگ زا ـلــبق ـتسرد

ـــسنــاسا ـــدصرد ٢/٥-٤
ساسارب نآ رادـقم هك تسا
لـصف و ىياـيفارغج ـهقـطنم
دصرد ٧/٧ ات و هدرك ـرييغت

رد ــديـوش .ــدسر
ـىم ــمه
هب( خفن 
،همضاهءوس نامرد
مساپسا و )ناكدوك خفن هژيو
،ـنكسم تاـرثا ،هتفر رـاك هب
و ردم ،ريش حشـرت ،كرحم
نآ زا نوخ ىبرچ هدنهد
شهاك

و هـدـنهد
ـمـعط ناوـنع ـهب ـنـيـنـچمه ـتسا هـدش شراـزگ
و ىـشيارآ ىـاه
هدروآرف و ـىياذغ ـعيـانص رد هـدـننك
ـرطـعم
ديوش زا هتشذگ بط رد .دريگ
ىم رارق هدافتسا دروم ىتشادهب
ىارب و هدرك هدافتسا هكسكس و همضاهءوس ،خفن نامرد رد
ـلئاق )لصـافم درد هـژيو هب( نـكسم و رـيش هدنياـزفا راثآ نآ
زورب ثعاب ديوش گرب دايز فرصم هك هدش شرازگ .دنا
هدوب
تابيكرت تلع هب هك دوش
ىم تسوپ ىور رب هايس ىاه
هكل
دوجوم ىاه
هدروآرف زا .تسا نآ هديچيپ ىنيراموكوناروف
گـرب .درك هراشا موتنآ لونارگو صرق هب ناوت
ىم رازاب رد
.تسا موتنآ 
هدروآرف ىلصا ىازجا زا ديوش هويم و

و تخب اب هك دنوش
ىم اديپ ىدايز ىاه
مدآ ام ربورود
و دنا
ـسناش
شوخ هراـومه ،دنـنك
ىم ىگـدنز ناشلـابقا

و تخب هرـيت نانچ زين ـىخرب .ناشدارم ـقفو رب راگزور
داي اه
هژاو نيرتروفنم ناونع هب سناش زا  هك دنا
سناشدب
نيا هب هنوگچ لابقا
شوخ ىاه
مدآ ىتسار هب اما .دننك
ىم
؟دننك
ىم اديپ تسد تخب و سناش همه

ندـوبر لــاح رد هراـوـمه ــسنـاش
شــوخ ىـاه
مدآ
هب و دننك
ىم ركف تبثم ،دنتـسه سناش ىاه
تيعقوم
هيحور زا ـهكنيا ـنمض .دنا
نـيب
شوخ ناشدوخ هـدنيآ
ـــىيلاــاب ىـــريــذپ
فــاـــطــعنا
رگا ،دينك ناحتما.دنرادروخرب
ناتراي تخب هشيمه ديهاوخ
ىم
رد ار ــسنــاش ــهـكس و ــدشــاب
تاقـافتا ـهب ديـريـگب نات
ـتسد
هـتشـذگ زا شـيب دـوخ نـومارـيپ
ى
ـاه
ـتيـعقـوم .ـدـيـنك ـهجـوت

دارفا .ديريـگب رظن رد ار سناش
ــنيا هراــوــمه ــسنــاش
شــوخ
دـوخ فارطا رد ار ـاه
ـتـيعقـوم

سـكعرب و ـدنـنك
ىم ـىياسـانش
ـنيا زا هراـوـمه ـسناشـدب داـرفا
تروص هب بلغا هك اه
تيعقوم
ـمك ـاهـاگ و  ـىيــزج تـاقـاـفتا

كرـاپ هب شزرو ىارب اهـرهظزادعب ـهك ىرفن هس ـره نايم رد
ىاه
شزرو ماجنا اب ات دنك
ىم شـلات اهنآ زا رفن كي ،دنور
ىم

ـنيـنچً ـاعقاو ـايآ ـىلو .دنـاسـرب لآ
هديا نزو ـهب ار دـوخ تـخس
كمك مادنا بسانت ـهب ىبايتسد رد ار درف دناـوت
ىم ىياه
شزرو
بولطم تيعضو هب ار درف دناوت
ىم تخس ىاه
شزرو رگا ؟دنك
هك دنراد تياكش نيا زا دارفا زا ىراـيسب ارچ سپ ،دناسرب ىندب
حـبص ادرف هرابود  ىباـسح ندرك قرع و ىنلاـوط نديود زا سپ

رتموليك ود لبق زور هك راگنا هن راگنا و ميتسه نام
هيلوا نزو رس
و تعاس نازيم هب هجوت ىشزرو ىاه
تيلاعف ماجنا رد.ميديود

ركفت زرط نيا .تسا رادروخرب ىا
هژيو تيمها زا شزرو تدش
طاقن مامت زا قـرع هك درك شزرو نانچ دياب ندش رغلا ىارب هك
ىرايسب رد هك تسا طلغ و ىميدق رواب كي دوش ريزارس نامندب

و زود
تسد ىا
هچراپ
هكت اي و هـچقب نات
گرزبردام زا رگا
و ظفح ـتهج ،ـتسا هدنـام راگداي ـهب اـمش ىارب هـدش راك
نينچ رد .دينكن باختنا ار دمك اي و هچقودنص نآ زا ىرادهگن
ـنيا ىرادهگن ىاـرب مزلا تاكن هب هك رـدق هچ ره ىيـاه
ناكم
رد اهنآ ىگدـيسوپ لامـتحا مه زاب ىلو دـوش هجوت مزاول ـليبق
،رابغ و دـرگ نوچـمه ىطيـحم ىاه
هدـنناسر بيسآ ضـرعم

نيا .تشاد دهاوخ دوجو هريغ و كسوس ،ديب دننام ىتارشح
،دنرادروخرب ىا
هژيو هاگياج زا ىراگداي ظاحل هب اهنت
هن اه
هچراپ
دـنمشزرا ناشندوب 
ىـميدق تهج هب ـزين ىدام ظاحل هب ـهكلب

نودب ار شزرااب ىاه
هچراپ نيا هكنآ ىاج ـهب نياربانب .دنتسه
ىاه
شور هب اهنآ زا ،ديهد رارق ىگديسوپ ضرعم رد هدافتسا
:ديربب هرهب نات
هناخ نويساروكد رد {لتخم
نيا ندـرك نـهپ :ديـدج ىـاه�ىزـيمور ،ىـميدق ىـاه�هچرـاپ -
هب و ـهتشاد ىنيئزت دـربراك رتشيب ـهك ىياهزيم ىور رب ـاه
هچراپ

،دنوش
ىمن هدافتسا اهنآ زا ىروخاذغ ـاي و ىياريذپ زيم ناونع
ديناوت
ىم امش ىطيارش نـينچ رد .تسا اه
شور نيا زا ىكي
رد و زيم نيا ىور رب ار نات
ىميدق ىاه
ىراگداي زا ىا
هعومجم
رد اهبنارگ ىـاه
هنيجنگ زا ـىهاگشيامن و هدـيچ ىزيمور عقاو
مزاول هك ىتروص رد .دينك مهارف نات
هناخ ىاضف زا ىا
هشوگ
ىميدق دارفا زا ىياه
سكع نداد رارق اب ديرادن ىرگيد ىميدق

هاگ هك دناسر
ىمن هاوخلد نزو هب ار درف اهنت
هن هدش هديد دراوم زا
تـيلاعف شيازفا ـهچرگ !دوش
ىم نزو رباـرب ود شيازفا هب ـرجنم
رد ىفنم ـرييغت داـجيا اب و هدش ىژرنا ـعفد شيازفا بـبس ىندب
ىلو دراد لآ
هديا نزو ـهب نديسر رد ـىيازسب ـشقن ىژرنا لدـاعت
هدش هديد رايسب دنتسه راب
تكلاه رايسب هك ىياه
تيلاعف ماجنا

.تشاد دهاوخ سوكعم هجيتن هك
لداـعم ليـام ره( ىور
هداـيپ ليـام كي رد هك ىـرلاك ناـزيم

ىرلاك ردق نامه ربارب تسرد دوش
ىم هدنازوس )تسا رتم ١٦٠٩
زا سپ هك توـافت نيا اب .دزوس
ـىم نديود ماگـنه رد هك تسا

دهد
ىم تسد زا ار دوخ ديفم ىژرنا ندب نديود
هن دـوش
ىم ـهتخوس تارـديهـوبرك هـكنيا ـنمض
لااب تدش زا هك ىياه
ىشزرو ماجنا رد .ىبرچ

رياخذ دنت ىور
هدـايپ و نديود ريظن ـدنرادروخرب
هك اه
تارديهوبرك هكلب ،دور
ىمن نيب زا ىبرچ

دبك رد نژوكيلگ و اه
تفاب رد زكولگ تروص هب
ىكيزيف تيلاعف عيرس زاف نامه رد دوش
ىم تفاي

نيگنس ىاه
شزرو ماـجنا رد .دوش
ىم هتخوس
ليلد هب اه
لولس ىزاوه مسيلوباتم رايسب تدش اب

و ىـوير ىناسر
نژـيسكا اي و ـىناسر
نوخ دوـبمك
ديلوت اب هارـمه و هدش ليدبت ىزاوه
ـىب هب ىنوخ
ـىگتفـرگ و ىـگتسخ ـهب رجـنم ندب رد تـاتكلا
ـتلـاح نيا رد .دـوش
ـىم ىنـلاـضع )پماـرك(

لياـمت و هدش هـنسرگ و لاح
ـىب رايسب ـصخش

.دهد
ىم ناشن دوخ زا اذغ ندروخ هب ىرتشيب
ىياذغ ـىلومـعم ىاه
هدعو ندرـوخ اب دـنكن ـنينچ
ـمه رگا

.دنادرگرب ندب هب ار هتفر تسد زا دنق رادقم نامه تسناوت دهاوخ

هدايپ زا تـشگرب زا سپ رادقم نيا ـهك اسب هچ
رباـرب ود دنت ىور

.دشاب هتشذگ زا رتشيب
تدش هك تسا بسانم ىشزرو اكيرمآ جلاك هيصوت قبط رب

مارآ رگيد ترابع هب( .دشاب مميزكام بلق نابرض بسح رب نآ
زا درف ـنس ندرك مك زا شزرو تـدش )دريگ ترـوص هتسـويپ و
مميزكام ،ديتسه هلاس٤٠ امش رگا .ديآ
ىم تسد هب ٢٢٠ ددع

اب هك تسا ىهيدب .ـتسا ١٨٠ نات
بلق نابرض
هتسخ اًعيرس ىمميزكام دح نينچ رد شزرو ماجنا
دياب شزرو دنك
ىم هيصـوت قوف جلاك .ديوش
ىم
ماجنا بلق نابرض مميزكام دصرد ٩٠ ات ٦٠ نيب

ـاب ار شزرو دياب هلاس ٤٠ دـرف نيا نياربـانب .دوش
١٦٢ و )١٨٠ ردبرض ٦٠/٠( ١٠٨ ـنيب ىتدش
نيا .دهد ماجنا هقيقد رد )١٨٠ ردبرض ٩٠/٠(
٧٥ ات ٦٠ ـنـيب راـكشزرورـيغ داـرفا ىارب ـدصرد
بلطم نيا هك دينكن شوماـرف هتبلا .تسا دصرد
لاتبا  تروص رد .دنك
ىم قدص ملاس دارفا رد اهنت
نـات
كشزپ اب اـدتبا رنرك قورع ىرـاميب هنـوگره هب
.دينك تروشم

هب ىندب تيلاعف هك ديربن داي زا مه ار هتكن نيا
دصرد هس ـات ود اهنت نزو شهاك رازبا اـهنت ناونع

نزو هب نديسر ىارب دوش
ىم هيصوت .دوش
ىم نزو شهاك بجوم
تاقيقحت .ديريگب هرهب شزرو و ىياذغ ميژر بيكرت زا لآ
هديا

ىندب تيلـاعف قيرط زا ىژرنا عفد شيازفا دهد
ـىم ناشن ديدج
رود هب رمك رود تبـسن شهاك و ندب رد ىبرچ عيزوت دوبهب رد
.دراد ىدنمدوس شقن نگل

ـاي مك تعـرس اب ىور
هداـيپ لثم ـكبس ىاه
شزرو زا اـدتبا
نات
ىباختنا تيلاعف تدش رب جيردت هب و دينك عورش مارآ ىانش

.دييازفيب
ىدايز ىـاه
شزرو دينـكن افتكا نـديود و ىور
هدايپ هب ـاهنت

ىفاضا ىـاه
ىرلاك رش زا ديناـوت
ىم اهنآ ماجنا ـاب هك دراد دوجو
ماـجنا نيح رد ـهك ار ىرلاك رادـقم ريز لودج .ديـوش صلاخ
.دهد
ىم ناشن دوش
ىم هتخوس {لتخم ىنامسج ىاه
تيلاعف

ـنيا تقيـقح رد .دننام
ىم ـبيصن
ىب ،ـدنتسه ـتيمها
هب ـىـهجوت
ـىب ـلـيلد هب ار ـسنـاش ىاه
ـتـيـعقوم داـرفا
بسك ىاـرب رگيد شـلات.دنهد
ـىم تسد زا ناـشفارطا

درك رـييغت ناتراك رگا .تسا ـرييغت زا نديساـرهن سناش
ىاهرـكف زرط و دارفا ـاب .ديشاـبن نارگن و ـديسرتن ـچيه
ناتيارب ىرتديدج ىاه
تيعقوم و ديوش
ىم انشآ {لتخم
ـرظن رد ار تـاقافتا ـتبـثم هـبنج ـهشـيمه.ـديآ
ىم ـشيپ
ىلاح رد ناتراكرس هب نتفر لاح رد دينك روصت .ديريگب

ىـزير
همـانرب ار مـهم هسـلج كي ـدياب و ديراد ـهلـجع هك
نآ رد ــهك ىا
ـىــسكـات ،ــدـيــنك

فدـاصت نوـيماك ـكي اب ـديراوس
بــاــسح ـهب ار ــنيا .ــدـنك
ــىم
ـركف نيا هب .ديراذگن ـىسناشدب

ـهب ناترس تشاد ناكما ـهك  دينك
تحارج و درك
ـىم دروخرب هشيش
رتـدب قافتا اي تشاد
ىمـرب قيمع
هراومه سپ .دمآ
ىم شيپ ىرگيد
ىسنـاشدب لـيلد راوگان تاقـافتا

ىـسناش
شوخ نيا .دنتـسين امش
.ديتسه 
ملاس هك تسا امش

رانك اب و ديشاب نيب
شوخ سپ
ار نات
شـوغآ ىفنم راكفا نتشاذگ
.دينك زاب سناش دورو ىارب

ـىسـاسا ىـاه�هار و ـبـلطم ـنيا مود ـتـمـسق ـهبـنـشـكي زور
ار نآ ــىنــايــاپ ـشــخب زوــرما ـدــيسر پــاچ ــهب نزو ـشهــاك
.ديناوخ�ىم

نزو ندرك
مك ىارب اه
شور نيرت
رثوم زا ىكي :شزرو -ج
ىشزرو بسانم تـيلاعف كي اب ماوت ىياـذغ ميژر نتشاد
شزرو اب هارمه ىياذغ ميژر هداد ناشن تاقيقحت .تسا
شزرو .دراد اهنآ كت
كت مـاجنا هب تبـسن ىرتشيب ـريثات

هب ـهجوت اب ندب ـ{لتـخم ىاه
تمـسق هك دوش
ىم ـببس
.دنوش رغلا بسانتم روط هب دنهد
ـىم ماجنا هك ىتيلاعف
عون نيا رد هك ارچ دوش
ىم كيبوريا ىاه
شزرو هب هيصوت

دوش
ىم ثعـاب مك تعرس و تدش ـتيصاخ ود شزرو
شيازفا دنشاب ـاه
ىبرچ ىژرنا ديلوت ىارب ـبلاغ تخوس
ــمــهس دــوش
ـــىم ــثعــاب شزرو ــتعــرس و تــدش
ـهك اــرچ دور لاـاب ىژـرنا ــدـيلـوت رد ــاه
تارـدـيهــوبـرك
ناش
ىژرنا ندش 
دازآ ىارب ىرتمك نژيسكا اه
تارديهوبرك
نارـبج دـنناوتب ـهك دـننك دازآ ىژـرنا رت
عيـرس و دنراد زـاين

نزو ندرك
مك ىارب .دنشاب هتشاد ار ىشزرو ىلااب تعرس
رد نيرت
تحار هك دوش
ىم داهنشيپ ىتماقتسا ىاه
شزرو
ـهب تسا ىور
هدايپ شزرو نيرت
هنيزه
ـمك و نيرت
سرتسد

،ديـرخ هب نتفر ىنعي دوش ظفح نآ ىگـتسويپ هكنيا طرش
.دهاك
ىم نآ ريثات زا {قوت عون ره و نيرتيو ندرك
هاگن
رد هك ىرغلا ىاهوراد عاونا و داـدعت :ىيوراد نامرد -د
لاًك و هدوب رامش
تشگنا دنا
هدش ىفرعم هيذغت عجرم بتك
ـميـسقت ـىعرف هوـرگريز ـدنچ ـهتـبلا و ىـلصا هـتسد ود هب
اب ـهك دـنتسه ـاهـتشا
دض ىاهوراد لوا هوـرگ .دنـوش
ىم
ـريـاس و ـنـينــوتوـرس ىـاه
نـومرـوه ـدـيلــوت  ـكيـرـحت
نيا .دنوش
ـىم اهتشا زكـرم راهم ثعـاب اه
نيملاـوك
هتاك
ـشياـزفا ،نـوخ
رـاـشف ـشياـزفا نـوچ ـىضراـوع ـاهوراد

تروص رد تياهن رد و هتشاد بارطضا و ىبلق تانابرض
.دنوش
ىم ىزغم اي ىبلق ىاه
هتكس ببس هيور
ىب فرصم

بذج زا ىريگولج ثعاب هك دـنتسه ىياهوراد مود هورگ
ىريثـات اهوراد نيا .دنوش
ىم ىشراوگ هـاگتسد رد ىبرچ
دصرد
٣٠ برچ طقف و دنرادن اه
تارـديهوبرك بذج رد
نيا ضراوع .دننك
ىم راهم ار هدش فرصم ىاه
ىبرچ زا
برچ رد لولحم ىاه
نيماتيو دوبمك و برچ لاهسا اهوراد

عون رد مادكره ـهك تسا K و A، D، E نيمـاتيو نوچ
زا .ـدنوش
ـىم نـدب رد ـىكانـرـطخ ضراـوع بـبس دـوخ
مود هوـرگ زا و لاكـينز اي تاـتسيلروا لوا هوـرگ ىاهوراد

ىاهوراد زا ىرگيد هتسد .درب مان ناوت
ىم ار نيمارتروبيس
ببس هدعم رد ـمجح شيازفا اب هك دراد دـوجو ىقاچ
دض

هب هك اهوراد نيا .دوش
ىم ىريس ساسحا و هدعم ندش
رپ
هدش زاب هدعم رد فرصم زا سپ دنتسه موسوم راگآ
راگآ

ـىقاب ـىياـذغ داوم ىاـرب ىيـاج و دـنـنك
ىم ـرپ ار هدـعم و
كشزپ رظن ريز ىتسياب ىرغلا ىاهوراد فرصم .دنام
ىمن
ىياهنت هب هك ارچ دشاب ىياذغ بسانم ميژر هارمه و هيذغت
.درك دهاوخن افيا ار ىمهم ريثات
ىقاچ نامرد ىارب مدق نيرخآ ناونع هب ىحارج :ىحارج -ه
هوـرگ ود هب ىقـاچ رد ىحاـرج لامعا .دور
ـىم راـمش هب
هب رجنم هك تسا ىياه
ىحارج لوا هورگ :دوش
ىم ميسقت
تسا ـىتامادقا مود هورگ و دوش
ىم ىقاچ ىرـاميب نامرد
ـىحارج تـامادقا .دور
ىم رـاك هب ـىياـبيز تـهج رد هك
هـاگتسد ـريـسم رد ىراكـتسد لماش لوا هوـرگ هب طـوبرم
ريسم ندرك هاتوك اي و هدعم مجح ندرك
 دودحم و شراوگ
ىفرصم داوم نديسر مك ثعاب هك تسا ىياذغ داوم بذج

زا ناـوت
ــىم ــىحاـرج عــون ـنيا زا .دــوش
ــىم نـدب ــهب
Gastroplasty، Banded- Roux- En- y

Gastric bypass و Gastric bypass درب مان.
قاچ درف ىيابيز هب طوبرم ىحارج تامادقا زا مود هورگ

لكش ود ره رد ـهك دوش
ىم ماجنا لـكش ود رد هك تسا
ندب ـ{لتخم ىاه
تمسق رد هدش هتشـابنا ىفاضا ىبرچ

ىقـاچ نامرد ءزج ـهتـبلا هك هدش ـهيـلخت ،مـكش هـلمجزا
ـقيـرط ـهب ـاي ــىبـرچ ـهـيـلـخت و دـوش
ـىــمن بـوـسـحم

abdominoplasty ىم تروص
ىحارج غيت اب هك دريذپ
شور ـهب ــاي و دـوش
ـىم جرـاخ ــاه
ـىبـرچ و زـاب ــمـكش

liposuction ىبرچ صوـصخم تازيهجت ـاب هك تسا
.دوش
ىم جراخ ىشكم تروص هب مكش زا

ـىقـاچ نامرد ىاـرب ـمه ىـرـگيد ىحاـرج ىـاه
شور
و راميب كف ـىحارج اهنآ هلـمجزا هك تسا هدش داهـنشيپ
هب شناهد قـاچ درف نآ هجـيتن رد هك تسا نآ ندـرك
تباث
هدافتسا اهاذغ دايز مجح زا دناوتن و دوشن زاب ىفاك هزادنا

ـهتفگ ترـوص ىاه
كف ندرك
دوـدحم شور نيا هب .ـدنك
ار رـــــوكـــــذم ــــلـــــمع و )Jaw Wiring( هـــــدش

Maxillomandibular Fixation ىم
.دنمان
هتبلا و نيرت
ىلمع و نيرت
ملاس دوش
ىم هيصوت رخآ رد

ـىياـذغ ـميژر ـنتشاد نزو ـشهـاك رد شور ـنيرت
ـرثـوم
طلغ ىاهراـتفر رد رييغت و ىندب تيلاعف ـاب هارمه بسانم
ىـاهوراد هـنيمز رد ـىعـيسو تاـغيـلبت .ـتسا ىا
هيـذغت
ىـاه
بـسچ ،ىرغلا ىـاه
ـدنبـرمك ،ىـرغلا {ـلتـخم

نيا ـىـگـمه ىلو دـوش
ـىم رـگيد درـوم نارازه و ىـرغلا
ىلمع بتك رد هك ارچ تسا ىسررب و لمات لباق اه
شور
تسا نكمم و تسين ديئات دروم اه
شور نيا هيذغت عجرم و
هتشاد لابند هب ار ىكانرطخ ضراوع
.دشاب

اه�هاى مقابله با چاقىر
اين�ىرمآ اضر رتكد

و مك هتساوخان ضابقنا زا ىشان صوصخم ىادص — ١
غوبن باتك ىوسنارف هدنسيون — بجاح باجح كاندرد شيب
مه ىسيطانغمورتكلا جاوما هدنتسرف نتنآ هب — ٢ .تيحيسم
روشك لوپ — دنفسوگ هچب — ٣ .هدش نيئزت — دوش
ىم هتفگ
فرح نيمجنپ — ٤ .باختنا فرح — هديشوپ سابل — ايلاتيا
رادتشوگ هويم — برقع تفص — راوازس و هتسياش — ىسيلگنا
نايئادف ديهش ربهر — ىنيب هلزن ريگاو ىراميب — ٥ .ىناتسبات
— هسـدنه رد ـهشوگ و ـجنك — ٦ .رباـرب و ىواـسم — ملاسا
فرح نيمشش — ٧ .ىسيلگنا ريمض — هدنرپ هنيس ناوختسا

ديدج و نيون — ٨ .زاغآ و عورش — هدنيآ هب ىنيبشوخ — ىنانوي
و هناويد — ٩ .ىهت نايم درف — {تسيرك ناژ باتك هدنسيون —
ناتسا رـهش — ١٠ .نابز
كرت ردپ — هـديمخ و جك — نـونجم
كي ـىسايس رومام — ١١ .رـابنا
بآ —ىناسنا هراـيس — نامرك
— تياور — ١٢ .وترپ — هزات و ون — هناـگيب ىروشك رد تلود

— دق
مه راي ود — ١٣ .ىجراخ ملق — مارح لوپ — لحم و اج
هويش هب — ١٤ .لزنم و هناخ — كنات خرچ — سانش
بسن ملاع
— ١٥ .دمآ دوجو هب هسنارف رد هك ١٩ نرق ىبدا بتكم — ناياقآ

.لولس — نادنخ و  قلخ
شوخ
رد ـىلانـاك و روشك — نداـدن ماجنا و ندـركن ـتعاطا -١

مان — زـنط ىرهاظ ـاب زار و زمررپ ىريـوصت — ٢ .اكيـرمآ هراق
و ادص — ىناتساب ىاه
نشج زا ىكي — ٣ .رعش روحب زا ىكي
گنس - ؟تقو هچ — ٤ .ديراورم — باذع و ـىتخس — همغن
و هدـاس — ٥ .ـىگـنج ـىـتشك — ىدـاش و دوـرس — ـنتخاـدنا

دش
ىم شورف و ديرخ هناخ اب ًاقباس نآ ىگنس عون — روابدوز
— هدنـنكادج — داشگ
نـاهد گيد — ٦ .نزو
مه و مه ـربارب —
ناهاـيگ ندرك ادج — بارطضا و ناجيه — ٧ .ـشيازفا لباقم
راتكه مدص
كي — ٨ .هتفرگ باوج — ىزرواشك نيمز زا هزره
مرچ — هناحبص ىندروخ — ٩ .ناشن و رثا — ىسيلگنا رعاش —
— كچوك شرف — هـبترمدنلب و ىماـرگ — ١٠ .هصلاخ — قارب
ــوـضع — رـدپ — نـان عاـونا زا — ١١ .ـتشــوگ
لـلاح هـدنـرپ
لتق هب و ندرب نيب زا — ناويح شرامش دحاو — ١٢ .مامشتسا

— ىنآرق هروس — ١٣ .راب
هگنل — ىنانوي فرح نيمود — ندناسر
هليسو — لوصا دمآرد
شيپ — هدش هتفگ ىشرت ىنعم هب ىنانوي رد
هب هيبش ىروناج — نوه موق هدنامرف و ربهر — ١٤ .ندرك بابك

— ـريـلام ـىـكيدزن رد ىـرـهش — ١٥ .زارد نـابز ـاب ـهساـپـلچ
.هاگشناد همانيهاوگ

و درس و ـشـخبامـرگ تـعـيبط ـاب تسا ـىهـايگ ـانـعن
كي رد ىدرس اي ىمرگ صاوخ نتفاي هچرگا .هدننك
كنخ
ـاي ـىـشـخبـامـرگ ـرثا اما ـتسا روآ
ـبـجـعت ـدحاو هـاـيگ
انعن .دراد ىگتسب نآ زا هدافتسا هوحن هب انعن ىگدننك
كنخ
دراد شخبامرگ رثا دوش فرـصم ىكاروخ تروص
هب ىتقو
لآ
هديا ىيوراد ور
نيا زا دشخب
ىم دوبهب ار نوخ شدرگ و
،تسا اه
ىراميب زا سپ تهاقن نارود و {يعض دارفا ىارب
نآ شـخب
ـىگزات و ـكـنخ ـمعط لـاـبند
هب ـبـلغا هچـرگا
هچنانچ .دنام
ىم ىاجرب ناهد رد ىخرك و ىدرس ساسحا
دهاوخ هباشم ىريثات ـزين دوش فرصم تسوپ ىور رب انعن
.تشاد

.دوش
ىم فـرصم ناـسنا طسوت هك ـتسا اه
نرق اـنعن
رطع نآ شخب
ىگزات و كنخ هحيار زا اه
ىربع و اه
ىنانوي
ىياه
جات انعن گرب زا ناتساب مور و نانوي رد .دنتخاس
ىم
نامرد ىارب نآ زا و دندرك
ىم تسرد ىـبهذم مسارم ىارب
ىاه
ىتحارـان ،هفرس ،ـاهدردرس ،ىشراـوگ ىاه
ىراـميب
ىگـديزگرـام و تارـشح شـين ىاج ،راردا ـعفد هاـگتسد
ىارب انعن و لسع طولخم زا ىمور نانز .دندرك
ىم هدافتسا

قـبط زين برع نادرم و دندرب
ىم دوس نـاهد ندرك وبشوخ
انـعن ىاچ تبحم و ىتسود لبمس ناونع
ـهب ىميدق ىتنس
ناـوـنع
ـهب رود ىـاه
ـهــتشـذگ زا ـاـنـعن .ـدنــدـيشـون
ـىم
نيكست بجـوم و تسا هتشاد ترهش بلق هدـننك
تيوقت
ار نـوخ شدرگ هاگتسد و بلق دركلـمع ،هدش بلق شپت
دوخ هك دوش
ىم قيرعت بجوم نينچمه .دشخب
ىم دوبهب
ىاه
ىراميب زا ىرـايسب و بت ،ىگدروخامرس اب دناوت
ىم
باهتلادض و شخب
شمارآ تاريثات .دنك هزرابم ىناتسمز
ىياه
ىتحاران همه ىارب ديفم ىكمك دوش
ىم بجوم زين نآ

،درد
لد هلمج زا .دشاب دنتسه هارمه درد و مساپسا اب هك
،ــهـمضـاهءـوس ،هـدـعم ـرس شزـوس ،ـخـفن ،ـتـيلـوك

زا انعن رد دوجوم تابيكرت .ىباوخ
ىب و نرگيم ،هكسكس
زا و دـنك
ىم تظفاحم هدنهدرازآ تاكيرحت ربارب رد هدور
،لاهسا دننام ىياه
ىراميب ىارب دناوت
ىم نآ فرصم ور
نيا
ديفم ىا
هدور ىاه
مخز و كرحت مدع زا ىشان ىاه
تسوبي
نيا هب و تسا ارـفص
هسيك و دبك كرحم نآ ىـدنت .دشاب

نامرد رد و هدش ـدبك هـيفصت ـبجوم اـنعن ندروخ ـببس
ار ـانعن ـنغور هتشذگ رد .ـتسا رثوم ارـفص هسيك ـگنس

ىارب و دندوزفا
ىم ناو بآ هب شخبورين ـىنغور ناونع
هب
زا .دندرك
ىم قاشنتسا ار نآ هجيگرس و شغ زا ىريگولج
ناوت
ىم زين ىجراخ فراصم رد نآ ىشخب
نيكست تيصاخ

ىاه
گرب نتسب لاثم ناونع
هب .درب دوس ىفلتخم لاكشا هب
زورترآ زا ىشان ،مروتم و كاندرد لصافم ىور انعن هديبوك
.دهد نيكست ار اهنآ درد دناوت
ىم سرقن و

صاـوخ زـين اـنـعن زا هدش جاـرـختسا راـرف ىاه
ـنغور
)انعن رهوج اي( لوتنم و روفاك هژيو
هب دنراد ىشك
بوركيم
،ىگدزامرس ندرك ىنوفعدض ىارب ديفم ىيوراد نآ زا هك
اـنعن زا نينچمه .ـدنزاس
ىم اه
ىگديشارخ و ـاه
ىگديرب
و ـاه
ـىگدروخـامرس ىاـرب ىدـيـفم ىقـاشـنتسا ىـاهوراد
نآ زا هـكنآ نمض دـوش
ىم ـهتخـاس ىسـفنت ىـاه
تنـوفع
هيهت دردولگ ىارب ىرثوم هرغرغ لولحم و هيوشناهد ناوت
ىم
نآ زا و دهد نيكست ار نادند درد دناوت
ىم انعن نغور .درك
هدافـتسا زين درد
شوگ ىارب ـنكسم ىاه
هرـطق تخاس رد
.دوش
ىم

ىزبس ناونع هب ىتنس تروص ـهب ناريا رد انعن فرصم
شرـوخ ـلثم ـىياهاـذغ رد و اذغ عاـونا اب هاـرمه ندرـوخ
انعن قرع زا بلغا نيـنچمه .تسا لوادتم شآ و سفرك
بلق تيوقت و درد
لد نيكست ىارب و اه
تبرش هيهت رد زين
رد ـانعن ىاـرب ىرگيد دربرـاك اجـنيا رد .دوش
ىم هداـفتسا

.تسا هدش هئارا ىخابط
انعن و بيس هلژ ▪

بيس مرگ ٩٠٠
ركش ىرادقم
هدش درخ زير ،هزات ىانعن گرب ىروخپوس قشاق ٣
درخ ـتشرد تاعطق هب وشو
تسش زا ـسپ ار اه
بيس

ات دينك هفاضا نآ هب بآ رـدقنآ هتخير ىا
هملباق رد و دينك
قاجا ترارح ىور ار فـرظ .دريـگب ار اه
ـبيس ىور بآ

بيس طولخم ديراذگب .ديآ شوج هب بآ ات ديهد رارق زاگ
.دوش مرن هويم ات دشوجب بآ و

زيمت هچراپ هعطق كي زا هدافتسا اب ار طولخم نيا سپس
طولخم هك بيترت نيا هب .دينك فاص {يظنت دننام 
كزان

ىـوحن هب ىرگيد هـملباق رد ار نآ و ديزيـرب نآ رد ار بيس
زا اه
بيس
بآ و بيس تخپ زا لصاح عيام هك ديهد رارق
رد ىا
هنوگ ـهب ار لامتسد .ـدكچب مود فرظ رد لـامتسد
نآ بآ و دنامب حبص ات بش كي هك دينك تباث هملباق هبل
ـلخاد رد ـبيس ندـرـشف زا .دوش در لـاـمـتسد زا ًلامـاك
ـدهاوخن فـافش اـمش هلژ هنـرگو ديـنك ىراددوخ لاـمتسد

ار فرظ رد هـدش عـمج عيـام نازـيم دـعب زور حـبص.دش
هناميپ ٤ نآ زا رتيل
ىليم ٦٠٠ ره ىازا هب و دينك ىريگ
هزادنا

زاگ قاجا ميـلام ترارح ىور رب ار نآ .دينك هفاضا ركش
نآ رد ـركش و هدمآ شـوج هب مارآ
مارآ ديراـذگب دـيهد رارق

ماوق شيامزآ ىارب .ديآ ماوق ات دشوجب ديراذگب .دوش لح
ديزيرب ىكبلعن كي رد ار نآ زا قشاق كي ديناوت
ىم نآ ىفاك
نيچ و دش هتسب نآ ىور حطس رگا .دوش درس ديراذگب و
هتشادرب ترارح ىور زا ار نآ .تسا ىفاك هلژ ماوق ،داتفا
طولخم و ـدينك هفاضا ار اـنعن سپس .دوش درس ـديراذگب
و غاد ًلاـبق هك ىا
هشيش هتسبرد فورظ رد ار ـهلژ .دييامن
زا سپ .ديراد هاگن لاچـخي رد و ديزيرب ديا
هدرك ليرتسا
.دينك فرصم هتفه كي تدم رد ار نآ فرظ ره رد ندركزاب

ـايهم ار ىا
هعوـمجم نينچ ـبسانتم ىاه
باق رد نـات
هداوناخ
.دينك
ىزورما 
نويساروكد رد ىميدق ىاه
هچقودنص :داهنشيپ كي
ـرتسب زين ـاه
هچقودنص ـنيا .دنا
هتفـرگ رارق هجوت دروم رـايسب
هچقودنص هك ىتروص رد ىلو دنتسه هدش داي مزاول ىارب ىبسانم
راچد نآ ـىجرـاخ حوـطس رد نامز ـتشـذگ اب ـامش ـىميـدق
ديناوت
ىم ،تسا هدرك اديپ ابيزان ىرهاظ و هدش ىياه
ىگدوسرف
و هـدناشوپ ار اه
تمسق نآ مه اه
هچراپ لـيبق نيا زا هدافتسا اب

ىور زا نمض رد .دينك داجيا هچراپ ىارب توافتم ىا
هولج مه
و اه
ـسكع باق ىاـرب ىزيم ناـونع هب ـزين هـچقودنص ـحطس

.درك هدافتسا ناوت
ىم ىميدق ىايشا
ىاه
هچقب اي و اه
هچراپ نيا زا ىرايسب :ىراويد ىاه�هدرپ -
اراد ار ىراـويد ىاه
هدرپ ناوـنع هب هدافتسا ـتيلباق ـىميدق
ىزلف ىاه
هليم طسوت ار اهنآ ديناوت
ىم هك انعم نيا هب دنتسه
ىاهراويد زا ـىكي ىور رب هدـرپ صوصـخم لكش ىا
ـهلول
تسيـاب
ىم رـوظنم ـنيا ىارب .ـديـنك بصن ـهناخ ىـاضف

راويد ىور رب ـهچراپ داعبا اب بسانـتم و ابيز ىا
هدرپ
بوچ
اي و ىا
ـهچراپ ىاه
ـهقلح ـتخود اب سـپس و هدرك لـصتم

ـهليم ىور ـرب ار هچراپ ـبصن ىارب ىـرگيد شور باـختنا
.دينك نازيوآ

ىميدق دنمشزرا ىاه
هچراپ ندرك باق :ىا�هچراپ ىاه�ولبات -
.تسا اهنآ ىرادهگن جيار ىاه
شور زا ىكي

باق ار نآ هچراپ اب گنهامه و ابيز باختنا اب ديناوت
ىم امش
.دينك بصن نات
هناخ ىياريذپ قاتا ىاهراويد زا ىكي هب و هدرك
بلغا رد اه
هچراپ نيا زا رتشيب هچ ره ىرادهگن و 
ظفح ىارب
.دننك
ىم هدافتسا هشيش زا ندرك باق ماگنه هب دراوم
و امرگ ،ـديشروخ رون ،تاـرشح رب هولاع ـهك اجنآ زا :ـهتكن

رامش هب تاجوسنم مهم ىاه
هدنناسر بيسآ هلمج زا تبوطر
دـينك باختنا اه
هچراپ ـليبق نيا بصن ىارب ىنـاكم ،دنيآ
ىم
رادروخرب ـمك تبـوطر و باـتفآ زا رود ،كـنخ ىياـوه زا هك
.دشاب
ىسابل ،دنمشزرا ىا
هچراپ ىاج هب رگا :توافتم داهنشيپ كي
هيده اي و هديسر ثرا امش هب اه
هچراپ ليبق نامه زا هدش هتخود

رركم ىوشو
تسش نينچمه و نديشوپ هك اجنآ زا ،دشاب هدش
نيا ،دش ـدهاوخ ىميـدق راگداي نيا ـهب نديسر بـيسآ ببس
رد قـوف ىاه
شور زا ىـكي اب و بـيترت نـامه هب ـزين ار سـابل

ىليعمسا ماهلا

ش كنيم تا لاغر شويم؟چگونه ورز
داژنرهم هراهب

اسيون امروزىكورچه�هاى قديمى در دپار

هقيقد ره رد ىرلاك تخوس
٤
٩
٨
٧
٩

١١
٦
٦
٦
٧

١٣
٣
٥

تيلاعف
تعاس رد رتموليك شش ىراوس�هخرچود
كيبوريا
تعاس رد رتموليك جنپ هتسهآ نديود
هتسهآ ىنز�بانط
طسوتم ىنز�بانط
عيرس ىنز�بانط
ىراوس�تيكسا
زيم ىور سينت
نوتنيمدب
لابتكسب
تعاس رد رتموليك تشه تعرس اب نديود
تعاس رد رتموليك ود نتفر هار
تعاس رد رتموليك هس نتفر هار

شويد
بخت و اقبال

اه�هاى دستيابى به شانسر

ىناياپ شخب

لاثم ناونع هب.ـديهد رارق هدافتسا دروم نات
ـهناخ  نويساروكد
،ىزيمور ناونع هب هدش ىراك
نزـوس ىابيز هقيلج كي دربراك

.ديشخب دهاوخ طيحم هب توافتم و ابيز ىا
هولج


