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اهراتفگروكد

متسيب نرق لوط رد ىياوقم ىاه�هبعج و ذغاك زا هدافتسا 
ششوپ كي ناونع هب كيتسلاپ روهظ اب .تفاي ماع شرتسگ
)١٩٨٠ ههد لياوا و ١٩٧٠ ههد رخاوا( شزرا اب ىدنب�هتسب
تسيز طيـحم ناعفادم اًريخا .ـدش ذغاك نيشنـاج هدام نيا
ـرظن زا ـكيتسـلاپ هك ـدنا�هدرك زـاغآ ار ىا�هدرتـسگ تاـغيـلبت
تسا نيا تقيقح .تسا ىبسانمان لوصحم ىطيحم�تسيز
لاًومعم ىدنب�هتسب رد داوم زا هدافتسا نازيم شهاك هزورما هك
ـطيحم اب داوم ـرظن زا هك ىياه�هـتسب تخاس ات تسا ـرت�مهم
.دنراد رتشيب ىراگزاس تسيز

ىدنب�هتسب ىارب رتشيب هك تسا ىداوم زا رگيد ىكي هشيش
زا هشيش تخاس هچرگا .دريگ�ىم رارق هدافتسا دروم تاعيام

زا نآ ىتعنص ديلوت ىلو ـدش باب دلايم زا شيپ لاس ٧٠٠٠
ـتخاس ىارب .دش زاغآ رصم رد دلايم زا شيپ لاس ١٥٠٠

هب هك تاكـيليس و نش ،كهآ گـنس ريظن ىداوم زا ـهشيش
داوم نيا همه .دش�ىم هدافتسا دوب سرتسد رد ىدايز رادقم
هداد ترارح نآ هب ـسپس و طولـخم مه اب ىا�هداس ـلكش هب
تخاس رصانع و بـيكرت شور نيا̂ شك نامز زا .دش�ىم

نآ هب نداد لكش و ىروانف اما دنا�هتشاد ار رييغت نيرتمك هشيش
.تسا هدرك اديپ ىرايسب تفرشيپ

اديپ ـهعسوت ١٨ و ١٧ نوـرق رد هك هشـيش هب ىهد�ـلكش
ىروكد و̂ لتخم لاكشا ديلوت ىارب ىرتشيب ناكما دوب هدرك
نآ ىور رب تسناوت�ىم ـهشيش عون و هدنزاس مـان .درك مهارف

هعسوت اب .دوب زين هناخراك تيوه رگنايب ىعون هب هك دوش كح
تلاوـصحم عاـونا ـتمـيق ،١٩ و ١٨ نورق رد ـاه�ىرواـنف

ـنـيشام ـنـيلوا »زنوا« .ـتشاـذگ ـشهاك ـهب ور ىا�ـهشـيش
.درك عارتخا ١٨٨٩ لاس رد ار ىا�هشيش ىرطب ديلوت ىشخرچ

و عوـنتم ىـاه�ـلكش رد ىا�ـهـشيش ىـاه�ىـرطب ـهـلصافـلاب

تلاوصـحم ىارب ىداصتقا تيباذج هب̂ ـلتخم ىاه�هزادنا
١٩٦٠ ـههد ات ـمهدزون نـرق لياوا زا و ـدش ليـدبت ـىفرـصم
راـيتخا رد ار ـعيام تلاـوصـحم رازاب ىا�ـهشـيش ىاه�ىـرطب

ىرطب رازه ٢٠ هنازور هنومن ناونع هب نردم نيشام كي .دنتفرگ
تازلف ريظن اه�ىدنب�هتسب رياس هك ىنامز.دنك�ىم ديلوت زور رد
ىدنب�هتسب دندـرك اديپ تيمومع ١٩٧٠ ههد رد ـكيتسلاپ و
رارق هداـفتسا دروم لااب شزرا ـاب تلاوصحم ىارب ىا�ـهشيش
تخس ىدنب�ـهتسب كي ناونع ـهب هشيش زا هزورما .دـريگ�ىم
و ىگدننكش ،نزو .دريگ�ىم تروص ىعـونتم ىاه�هدافتسا
رازاب ىـكيتسلاپ و ىزلف تلاوصحم اب هـسياقم رد نآ تميق
ىاـرب ـاما ،ـتسا هدـرك ـقنور�مك ار ىا�ـهـشـيش ىـدـنب�هـتـسب
و رتهب ىراـدهاگن و لااب ـتيفيك زاـدنا�مشچ اب تلاـوصحم
.تسا رثوم ىدنب�هتسب لوصحم كي زونه هشيش رتشيب

كيتپسا ىدنب�هتسب ▪
ىرادـهـگن ىارب ـديدج ىا�هـوـيش كـيتـپسا ىـدنب�ـهتـسب

لاچخي زا جراخ و ىنلاوط نامز تدم رد ىياذغ تلاوصحم
دهاوخ ظفح ار لوصحم ىگزات هتسب ندرك زاب نامز ات هك تسا

كيتپسا هويش هب هويم بآ و ريش راب نيلوا ىارب هك ىتقو .درك
مدع اب ـدندش ـهضرع اه�هزـاغم ىاه�لـاچـخي و اه�هـسفق رد
شسرپ نيا عقاو رد .دندش ور�هبور ناگدننك�فرصم نانيمطا
داوم تسا نكمم هنوگچ هك تفرگ لكش ىمومع ناهذا رد
نودب و ـاه�هزاغم ىـاه�هـسفق رد اه�هـام ىندش�ـدساف ـىياذغ
داوم اهنآ هب تسياب�ىم اًمتح ؟دننامب هزات لاچخي رد ىرادهگن
رد هك ىياذغ داوم عقاو رد اما .دشاب هدش هدوزفا هدنرادهگن
ندوزفا هب ىزاين ـچيه دنوش�ىم رپ كيتپسا ىـاه�هتسب لخاد
ىراگـدنـام اب شور ـكي هك اـرچ ؛ـدنرادن هـدنرادـهگن داـوم
هجرد ١٣٧ ىامد رد ار عيام ىنبل تلاوصحم ،تدم�ىنلاوط
رد هلصافـلاب و هداد ترارح هينـاث�راهچ تدم ـهب دارگيـتناس

تلاوصحم( هويم�بآ دروم رد .دننك�ىم رپ ليرتسا ىاه�هتسب
دارـگيتناس هجرد ٨٠-٩٥ ىامد رد ار لوصحم )لااب ديسا اب
تروص هب ـسپس و دنهد�ىم ترارح هيناث ١٥-٣٠ تدم هب
هدش ىحاـرط ىوحن هب شور ود ـره .دننك�ـىم رپ كيـتپسا
زا ىندعم حـلاما و اه�نيماتيو زا ـىمك رادقم اهـنت هك تسا
تدم هب ار لوصحم ىرادهگن نامز اهدنيآرف نيا .دنورب نيب

زا سپ .دهد�ىم شيازفا لاچخي طيحم زا جراخ هام نيدنچ
ىرادهگن لاـچخي رد تسياب�ىم لوصحم ،ـهتسب ندش زاب

ـتسا تدم�هاتوك ىرـاگدنام ىارب هك ـرگيد شور رد .دوش
دارگيتناس هجرد ٧٢ ىامد رد ار )ريش( عيام ىنبل تلاوصحم
ىاز�ىراميب ىـاه�بوركيم ات هداد ترارح هـيناث ١٥ تدم هب
.دنورب ـنيب زا دنوش�ىم ندش دساف ـثعاب هك نآ رد دوجوم
رد هتفه كي تدم ـهب ار لوصحم ىرادهگن نامز ـدنيآرف نيا
كيتپسا ىدنب�هتسب اب ىياذغ داوم .دهد�ىم شيازفا لاچخي
دنيآرف هك )هزيروتساپ( ىياذغ داوم اي و اهورسنك اب هسياقم رد
زا تسا هدش ماجنا ىنلاوط نامز تدم و لااب ىامد رد اهنآ

ىبناج تارثا ـهك ارچ ؛دنتسه رادروخرب ىرـتهب گنر و معط
ىطوق زلف اب نژيسكا شنكاو هجيتن هك ار ـىطوق اب ىدنب�هتسب
ىـاه�هتسب زج هب ـىناهج ىاهرازاب رد هزورما .ـدنرادن تسا
هزادنا رد ار كيتپسا ىاه�هتسب عاونا ناوت�ىم ،لكش�ىرجآ هيلوا

ندش هتسب و زاب تيلباق هك ىياه�رد اب̂ لتخم ىاه�لكش و
رد ىرايسب ىلااك عونت رضاح لاح رد .تفاي دنراد ار ناسآ
ناهج̂ لتخم ىاهروشك رد و دراد دوجو كيتپسا ىاه�هتسب
بر ،پوس ،هـوـيم�بآ ،همـاخ ،رـيش نـوچ ىتلاـوصـحم
زا هك ىياه�ـىنديشون ،تبرش ،رسد عاونا ،ـىگنرف�هجوگ
لـمكم هك ىياه�ىنديشون ـنينچمه و دنوش�ىم ـهيهت ايوس
عيام غرم�مخت ىتح و دنتسه از�ىژرنا و هتفر رامش هب ىياذغ
دنيآـرف ىروانف .ـدنوش�ىم ـهضرع كـيتـپسا ىاه�هـتسب رد
اديپ جاور ىراجت تروص هب هتشذگ لاس ٢٥ زا هك كيتپسا

ىياذغ داوم تعنص ىور رب ىناهج ريثات نانچ تسا هدرك
عيانص نيسدنهم ىللملا�نيب نمجنا هك تسا هتشاذگ
ـنيـرتـمـهم ناوـنع ـهب نآ زا ١٩٨٩ لـاس رد ىياـذغ
رد ىياذغ داوم تعنص تفرشيپ
.درب مان متسيب نرق

هفرح رد نـوگانوگ هـتفرشيپ تازـيهجت دوجو ـاب اهزور نيا
ـهب تبـسن ىرـتمك تـمحز اب ـىبوچ مزاول ـتخاس ،ىرـاجن

ـلصاح زـين ىرت�عوـنتم و رـتهب ـجياتن و ـهتفرگ مـاجنا هـتشذگ
اب ار ناترظن دروم ىبوچ ءىش مرف ديناوت�ىم زين امش .دوش�ىم
داـعبا  هب ـهجوت ـاب و نآ زا ىـريوـصت اي و ـىنهذ ـىحرط ـهئارا
عاونا ىبوچ مزاول نيرت�جيار زا ىكي .ديهد شرافس ،هاوخلد
رارق هدافتسا دروم اه�هنيآ و ىرنه رـاثآ ىارب هك دنتسه اه�باق
ىراك�هنهك شزومآ هب ميراد دصق هك ار ىا�هنيآ باق .دنريگ�ىم
نآ ىاه�هنومن هك تسا رادجات ىاه�باق هلمج زا ميزادرپب نآ
ضرع هك توافت نيا اب دوش�ىم تفاي هطوبرم ىاه�هاگشورف رد
نيا ـطسو رد تسرد و هـتشاد دننـام�لوـسنك ىمـرف نآ ىنـيياپ

رـتم�ىتناس ٥ ضرع و رتم�ىتناس ١٠ لـوط اب ىا�هدئاز ،علض
ـلصـتم نآ هب بـوكراويد ـىنادـعمش ـتياـهن رد هك دراد راـرق
زاغآ زا شيپ و ـرظن دروم هنيآ بـاق ليوحت زا ـسپ .دوش�ىم
.ديزادرپب نآ ىنيئزت رصانع بصن ـهب ادتبا ىزيمآ��گنر هلحرم
ىبوچ ىنيئزت تلاآ�قاري عاونا زا ديناوت�ىم امش روظنم نيا ىارب

ناش�سنج هب هجوت اب ار اهنآ زا كي ره .دينك هدافتسا ىزلف اي و
دروم لحم هب ،ود ره ىهاگ ىتح اي و خيم اي بوچ بسچ اب
رب ىنيئزت رصـانع هكنآ زا سپ .دينك لصتم باق ىور رب رظن

و رت�ىـمسر ار نآ هداس ىامن و هـدش بصن باق ـحطس ىور
رد .ـدسر�ىم هنيآ باق ىزـيمآ�گنر هب تبون ،دندـرك توافتم

ًاساسا اي و ديا�هداد ماجنا ار باق ندرك هـنيآ هلحرم هك�ىتروص

و ىميدق هنيآ باق ديراد دصق
ـريز شور ـاب ار نـاـتيــاـبيزـان

ىگنر ىارب ،دينك ىرـاك�هنهك
ار نآ تسياب هنيآ حطس ندشن
ـاب ار راك ـنيا .دـينك ـهكسـام

ماجنا ىـذغاك ىراون ـبسچ
طيحم هك بيترت نيا هب.ديهد
اب بـاق هبل هدوـدحم ات ار ـهنيآ

ىدـنبردـاك ىـذغاك ـبـسچ
هدوسآ ـىلايخ ـاب لاح .دـينك
.ـدـيـنك زـاغآ ار ىـزـيمآ�ـگنر
نيا ىارب ـگنر نيـرت�بسـانم
ىـرجآ ـاي و ـىياـرخا رـوـظـنم
نـايم زا تـسياب�ىم ـهك تسا

و ىنامتخاس تـام ىاه�گنر
باختنا كيليركا ىاه�گنر اي

و باق حوـطس هيلك ـوم�ملق زا هداـفتسا اب هـكنآ زا سپ .دوش
ات ـدينك ربص ىتدم ،ديدناشوپ گنر ـاب ار تلاآ�قاري نينچمه
ندـرك قرو ىدـعب هـلحـرم .دوش ـكـشخ ًلامـاك ـىگنر ـهيلا

باق ىور ـىـنـيئزت تلاآ�قاـري
اـدتبا ندـرك قرو ىارب .ـتسا
ـنيا ىور ـحـطس تـسيـاب�ـىم
قرو بسچ هب ار ىنيئزت رصانع
اب ار راك �نيا .دينك هتشغآ� لاط
ـتقد اب و ـكيرـاب ىـوم ـمـلق
ــرـــگيد ــات ـــدــيهد مـــاــجنا
ـبـسچ هب بـاق ىاه�ـتمـسق
كي نامز تدم .دوـشن هتشغآ

ات دينك ربص هقيقد ٣٠ ىلا عبر
اديپ كشخ�همين تلاح بسچ
.دوش چون حلاطصا هب و هدرك

ىور رب ىمارآ هب ار قرو لاح
ــاب و هداد راـرق قاـري ــحـطس
اي و تسد ناتشگنا مارآ راشف
بسچ هب ،كشخ ىيوم�ملق

روط هب لاط قرو ات ديـنك ربص هقيقد ٥ تدم .دـينابسچب
عيرس تاكرح زا هدافتسا اب سپس .دبسچب بسچ هب لماك
،هدش قرو راك حـطس ىور رب كـشخ ىوم�ملق ـميلام و

.دينك زيمت ار راك حطس عقاو رد و هتشادرب ار قرو تافاضا
ىراك
هنهك هلحرم ▪

ناونع هب ىميدق و هنهكامن� كبس هنيآ باق نيا هك اجنآ زا
كت�كت تسياب�ىم ،تسا هدش باختنا ىـزيمآ�گنر كينكت

.دينك ىراك�هنهك اهنآ بسانم كينكت هب هجوت اب ار رصانع
ىا�هوهق ـگنر زا هدش لاط قرو حوـطس ىراك�هنـهك ىارب

ـاب ار  نپاش اي و ىا�هوهق گنر .ـدينك هدافتسا نپـاش اي و هريت
كيليركا ىاه�گنر رد بآ دننام اهنآ صوصخم للاح ىمك
ـوم�ملق اب و هدـرك قيقر ـنپاش و ىـنغور ىاه�گنر رد رـنيت و
اب هـلصافلاب ـسپس ديهد ـششوپ ار هدش قرو حـوطس ىور

بـذج ار گنر تافـاضا كـشخ و ىخن ىا�ـهچراپ تـابرض
حطس ششوپ اب ار باق ىراك�هنهك هلحرم لاح .دينك هچراپ
ىريش هب ليام ديفس گنر زا ىا�هيلا اب باق ىيارخا اي و ىرجآ
ـاب ،گنر ندش كـشخ زا سپ .ديـنك زاغآ كيـليركا عون زا
راد�شخ ار گنر حطس ،ربز نادنچ�هن ىا�هدابمس زا هدافتسا

هدمآرب حوطس و باق ىاه�هبل نوچمه ىطاقن رد ىتح و هدرك
گنر هك ىياه�تمسق رد بيترت نيا هب .دينك ىرادرب�گنر ،نآ

نايامن نيريز ىرجآ اي و ىيارخا گنر ،دوش�ىم هديياس ديفس
ديناوت�ىم زين هدش قرو حـوطس ىور رب ار راك نيا .دوش�ىم
ابيز و هنهك ىيامن اب ىا�هنيآ باق بيترت نيا هب .ديهد ماجنا

ىاه�بسچ نتشادرب و نادعمش بصن هتبلا .تشاد ديهاوخ
.دينكن شومارف هنيآ ىور زا ار ىذغاك

مهر گياه

Liliaceae  هداوناخ Aloe vera :ىملع مان

ىزوـرما ىاه�هناخ بـلغا رد ىگناخ راك رـتفد كي دوجو
هكلب ىراك روما ماجنا روظنم هب طقف هن -تسا ترورض كي
زا ىكي هك رتويپماك كي مك�تسد لزانم رثكا رد هك ليلد نيا هب

دوجو ليلد هب .دراد دوجو تسا ام رصع مهم ىطابترا لياسو
راك زا ىشخب اي مامت دنناوت�ىم دارفا زا ىرايسب هزورما رتويپماك
ىكينوـرتكلا تسپ و تنرتنيا قيـرط زا طقف و لزنم رد ار دوخ

هاگ و نآ تاموزلم و رتويپماك هاگتسد نداد�ىاج .دنهد ماجنا
نيا نتشاد ىارب .دراد زاين كچوك راك رتفد كي هب دوخ ربامن
لماك قاتا كي ىتح و دايز ىاضف هب جايتحا ىگناخ راك رتفد
تسد نآ هب ناوت�ىم قيقد ىحارط و ىزير�همانرب اب طقف و تسين
ىشخب مك�تسد اي و دوخ راك هك ديتسه ىدارفا زا رگا .تفاي
لياسو و مزاول نداد رارق ىارب ديهد�ىم ماجنا لزنم رد ار نآ زا

اضف نيا .ديراد زاين تباث ىياضف هب رتويپماك بصن و ناتراك
ريغ ىدربراك دوخ هك دشاب قاتا كي زا ىا�هشوگ تسا نكمم
دوش ىحارط ىعون هب قاتا لك دياب ـنياربانب .دراد راك رتفد زا

رد زيم كي صاصتخا اب .دزاس ريذپ�ناكما ار دربراك ود ره هك
هجوت اما درك نيمات ار ىيـاضف نينچ ناوت�ىم هناخ زا ىا�هشوگ
ليلد نيا هب ار ىكچوك ىليخ زيم روظنم نيا ىارب ديشاب هتشاد
هكلب دـينكن باختنا درـيگ�ىم اج راويد ىگتفروـرف رد لاًثم هك
هديچ نآ ىور دياب هك ىلياسو داعبا هب هجوت اب ار زيم ىاه�هزادنا

،دينك عورش ناتروتـينام ىريگ�هزادنا اب ،ديرـيگب رظن رد دوش
كرحت و ـلياسو رياس ىاـرب مزلا ىاج اه�هزادنا نيا ـهب سپس
اب ناكما تروص رد نـينچمه .ديياـزفيب زين ار ناتدـوخ ىفاك
ـهب هدش هيـبعت اـهنآ رد ميس روـبع ىاج هك ىيـاه�زيم باـختنا

ـىناكم .ديهد ناماسورس هطوبرم ددعتم ىاه�لباك و اه�ميس
تبسن امش حيحص ىنيزگياج دياب ديهد�ىم رارق نآ رد ار زيم هك

هبساـحم ىارب .دزاس ريذپ�نـاكما ار روتـينام هحفص و ـزيم هب
ديريگب رظن رد روتينام ىارب ار رتم�ىتناس ٦٠ ،راك زيم ضرع
.دينك هفاضا دـيلك هحفص تباب رگيد رـتم�ىتناس ٢٥ نآ هب و
ديرادن ىضرع نينچ اب ىزيم ىارب ىفاك ىاضف هك ىتروص رد
ـديلك هـحفص صوصـخم ىاج هك ىيـاه�زيم زا تسا ـنكمم
ـكي ىلدـنص باخـتنا ماگـنه .ديـنك هدافـتسا دنراد ىيـوشك

.ديريگب رظن رد ار نادرگ �تحار ىلدنص
و تفر�رپ ىاه�قاتا زا ىكي رد نـاترتويپماك و رـاك زيم رگا

هك ىعقاوم رد نآ ندناشوپ ىارب ىهار تسا مزلا دراد رارق دمآ
هيقب زا راك ىاضف ندرك�ادج ىارب .ديبايب تسين هدافتسا دروم
)ناواراپ( كراويد اي هدرپ بصن لثم ىياه�شور زا ديناوت�ىم قاتا
.دينك هدافتسا

راك رـتفد هب دـيناوت�ـىم هك ىيـاهاضف ـنيرـتهب زا ىـكي اما
دـمك .تسا قـمعرپ ىراـويد دمك ـكي ديـنك ليـدبت ىـگناخ
ناـوتب هك ىرـاك زيم نداد ىـاج ىارب ىفاك ـقمع ديـاب ىراويد
ترـوص ـنيا رد .دشـاب ـهـتشاد داد راـرق نآ ىور ىرـوتـينـام
هحفص ىارب ىفاك ىاضف ىيوشك زيم كي باختنا اب ديناوت�ىم
زا سپ بيترت نيا هب .دينك نيمات زين ار زيم ىور رب راك و ديلك
دمك ىاهرد و دينك عمج ار ىيوشك زيم ديناوت�ىم ناتراك ناياپ
هب .دوش ناهنپ اهرظن زا لماك روط هب امش راك رتفد ات ديدنبب ار

بسانم عافترا اب هك دمك دوخ تاقبط زا ديناوت�ىم راك زيم ىاج
تسا ىفاك طقف .دينك هدافتسا دنا�هدش بصن امش راك تهج

سپس و دينك هبساحم دوخ زاين اب قباطم ار دمك تاقبط عافترا
ىدمك .دينك لصاح نانيمطا هدش بصن تاقبط ماكحتسا زا

ىاضعا ـدمآ و تفر ـريسم رد رـاك نامز ـهك ديـنك باـختنا ار
ديراد دصق رگا .دينك راك ـشمارآ رد ديناوتب ات دشابن هداوناخ
هلصاف هك ديشاب هتشاد هجوت دينك اپرب دمك كي رد ار ناتراك رتفد
نايم رد اوه هك دشاب ىا�هزادنا هب امش ىـكيرتكلا لياسو نايم
ترارح ىدايز رادـقم بلغا لياسو ـنيا اريز دباي نايـرج اهنآ
.دننك�ىم ديلوت

رون .تسا راك لحارم نيرت�مهم زا رگيد ىكي ىزادرپرون
امش راك ىاضف ىارب ىفاك ىيانشور بلغا قاتا كي ىلومعم
هعلاطم غارچ كي زا تسا رتهب ور نيا زا .درك دهاوخن نيمات ار
هب ار رـون ديناوـتب ات ديرـيگب هرـهب تسا ميـظنت لباق نآ رـون هك

نمض رد و ديئامن ميظنت رظن دروم هطقن ىور رب هاوخلد تروص
ىاـرب .دينك ىـريگشـيپ روتينـام هحفص ىور ـرب نآ باتزاب زا
بصن ىفقس ىاه�غارچ نآ رد ديناوت�ىم دمك لخاد ىزادرپرون

رد ندشزاب اب هك ـدينك ىحارط ىترـوص هب ار اهنآ ديـلك و دينك
روـظنم هب .دنوش شـوماخ اهرد نـتسب اب و هدش ـنشور دمك
رارق هرجنپ ـىكيدزن رد رگا ،نـاتراك لحم ىـعيبط رون مـيظنت
.دينك بصن هرجنپ ىور نابياس كي ،دراد

ىرادهگن ىارب ىفاك ىاج نيمات هب تبون ىزادرپرون زا سپ
ديـاب امش راك زـيم .تسا امش زـاين دروم نوگانـوگ لياسو زا

اه�هد و ريرحتلا�مزاول زا ىرادهگن ىارب ىفاك ىاه�لياف اي اهوشك
زاين دروم ىگناخ راك رتفد كي رد تسا نكمم هك رگيد هليسو
ىـاه�هتسد زين ـكچوك راك رتفد ـكي رد .دشاب هتشاد ـدنشاب
اـزجم ىاهوشك اي اه�هبعج رد دياب هك دنراد دوجو ذغاك ددعتم

ـنيا ىارب بساـنم ىاج ندرك مهاـرف اريز ،دنوش هداد نـاماس
ىيامن داجيا و ـزيم ىور رب اهنآ نـدش�شخپ زا عنام ـاه�ذغاك

رگا .دش دهاوخ امش ىگناخ راك رتفد ىاـرب مظنمان و غولش
ىراويد ىور ىتاقبط ديناوت�ىم زين دشاب دودحم امش راك ىاضف
ىفاك ىاضف بيترت نيا هب و دينك بصن دراد هيكت نآ هب زيم هك
ار ـرگيد ليـاسو زا ىرايـسب و اه�CD ،اه�بـاتك ندـيچ ىارب
و ديريگب رظن رد ىفاك هزادنا هب ار تاقبط ضرع .دينك مهارف
ىياه�باتك نداد رارق هك دينك باختنا نانچ ار اهنآ نيب هلصاف
ديناوت�ىم نينچمه .دشاب ريذپ�ناكما اهنآ رد رت�گرزب داعبا اب
،تـلاـجم زا ىرادـهـگن ىارب ىدـدـعتم ـىياوـقم ىـاه�ليـاف
.دينيچب تاقبط نيا رد ^لتخم تاوزج و اهروشورب

امش هتفرگ رارق دوخ ىاج رد لياسو زا كي ره هكنآ زا سپ
گنر بـبس هب هك ـتشاد ديهاـوخ بترم و مـظنم ىراك ـرتفد

هداس رايسب و ىدج ىيامن رتويپماك مزاول و لياسو ىرتسكاخ
.دراد

دروم هك ويتاروكد نيگنر ءىش دنچ اي كي ندوزفا اب رخآ رد
.ديشخبب حور هعومجم نيا هب دنتسه امش هقلاع

،زبس هشيمه ،اياپ ،هوبنا ىا�هتوب رهاظ اب تسا ىهايگ
و هدوب رتميتناس ٦٠ دودح نآ عافترا .توارطرپ و باداش
،رـتميتناس ٥-١٠ تمـاخض هب هاتوك ىبـوچ هقاس ىاراد
لـصتم هقاس رـوحم هبً ـاميـقتسم لـكش�ىا�هزين ىـاه�گرب

دادعت ،ىرتسكاخ هب ليام زبس اي زبس اه�گرب گنر .دنتسه
ـلمـاح و كزان ىـاه�هراـنك اب دـدع ١٠ -٢٠ نـيب اه�گـرب

لوط هب هديمخ ىمك اي و تسار ىطورخم زيت�كون ىاه�راخ
درز گنر هب و ىا��هشوخ اه�لگ نيذآ�لگ .تسا  رتميليم ٢
رارق نيذآ�لگ زكرم روحم هب دومع ادتبا  زبس هب ليام درز اي

نـدش�ناـزيوآ ـهب عوـرش ـهشوخ هـدعـاق زا ـسـپس ـهـتفـرگ
ـات رودم ىا�هوهق گنر ـهب و لوسپك عـون زا هويم .دنيـامن�ىم
لصف لياوا ات راهب لصف رخاوا رد هك تسا لكش�ىغرم�مخت
هباريش هايگ نيا ىيوراد مادنا .دنسر�ىم لماك دشر هب ناتسبات
درز ـربص .ددرگ�ـىم هيـهت ىنورـيب ىاه�گرب زا ـهك تسا نآ

داـوم ار نآ تاـبيكـرت نيـرت�هدـمع ،دراد بآ دصرد ٥ دوـدح
نيزر رادقم .دنهد�ىم ليكشت ىنويبكازنآ تاقتشم و ىنيزر
نيرت�هدمع .تسا دصرد ١٠ -٢٠̂ لتخم ىاه�درز ربص رد
ىكاروخ تروص هب هك تسا نآ ىلهسم تيصاخ درز ربص رثا
و اه�مخز مايتلا تهج رد ىعضوم تروص هب و دراد فرصم

ىاه�هدروآـرف رد نـينچـمه ددرگ�ـىم هدافـتسا اه�ـىگـتخوس

زـين باتفآ�دض ىاه�هدروآـرف صخلااب ىتشادـهب و ىشيارآ
هب درز رـبص هتشذگ بط رد .دـريگ�ىم رارق فـرصم دروم
.تسا هتفرگ�ىم رارق هدافتسا دروم ربارفص و لهسم ناونع
فرصم و هدوب ىوق ىلهسم درز ربص هك تسا ركذ هب مزلا
ـببس كرـحم ىاه�لـهسم ريـاس دـننام نآ تدم�ـىنلاوط
شهاك و ىنلاـضع ^عض هب ـرجنم و هدش ىـكبآ لاهسا

تاـرثا ^لـتخم ريدـاقم رد درز ـربص .ددرگ�ـىم ندب نزو
هك ىرـوط ـهب دهد�ـىم ناـشن دوخ زا ار ـىتوـافـتم ىنـامرد

١٠٠ رادقم ـهب ،ربارـفص و ىوـقم نآ مرگ�ىـليم ٢٠-٦٠
.تسا لهسم مرگ�ىليم ٢٠٠ ريداقم رد و نيلم مرگ�ىليم

زا ـاه�تسد و ترـوص هـيحان رد هـژيو هب نـدب تسـوپ
ىيلااب ـتيسـاسح ناـزيم زا هك ـتسا ندب ـمهم ىـاضعا
ريـذپ�بـيسآ ىنورـيب و ىنورد ظـاحل ـهب و هدوب رادرـوخرب
،ـهيذغت ،ىحور ىـاه�شنت و ىـبصع تلاكـشم  .تسا
رون ،ىشراوگ ىـاه�ىتحاران هژيو ـهب ىلخاد ىاه�ىرـاميب
ىريپ و ىرادراب ،اوه ديدش ىامرگ و امرس ،باتفآ ميقتسم
ـاي كل داجيا و ـتسوپ گنر رـييغت ـرب ىميـقتسم تارـيثات
كل شياـديپ بجوم و دراد تسـوپ ىيابيزـان و كمو�كك
.دوش�ىم نآ حطس رب ىفلتخم ىاه�گنر و داعبا رد

زا رت�هرـيت ىاه�هكل اي طاقن زا دنتراـبع ىتسوپ ىاه�كل
اي و هرـيت اي نشور ىا�هوهق ـگنر هس هب ًلاومعم ـهك تسوپ
داجيا ـتسوپ ىور گنر�هاـيس ىتح و ىرـتسكاخ هب ـليام
رد بـاـتفآ رـون ضـرـعم رد ـاه�ـكل ـرـتـشـيب .ـدنـوش�ـىم
اه�تسد تشپ و دعاس ،ندرگ ،تروص لثم ىياه�تمسق
و كك لماش هك دراد ىفلتخم عاونا كل .دنوش�ىم داجيا
ىاه�كل ،ىگلماح ىاه�كل ،اه�لاخ عاونا ،وگيتنل كم
تـاعياض لابند هب هـدش داجيا ىاه�كل ،باـتفآ زا ىشان
ًاتياهن و ىريپ ىاه�كل ،ىتسوپ باهـتلا عون ره اي ىتسوپ

رد تسوپ ىاه�ناطرس بلغا دوش�ىم ىتسوپ ىاه�ناطرس
.دنوش�ىم نايامن كل تروص هب ادتبا

؟تسيچ كم و كك ▪
ـاي دـرگ ىـرـتم�ـىـلـيم ـهس ـات� ـكي ـكچـوك ىـاه�ـهـكل

گنر هب هك دنتسه صخشمان دودح اب ىتح اي و لكش�ىضيب
.دنوش�ىم داجيا تسوپ رد هريت و نشور ىا�هوهق

باتفآ رون ضرعم رد هك تسوپ زا ىقطانم رد ًلاومعم
،ـدعاس ،اه�ـتسد تشپ ،ترـوص لـثم ،دريگ�ـىم رارق

ـىنس ره رد ـكم و كك .ديآ�ـىم دوجو ـهب هنـيس و ندرگ
و ىگـچب نيـنس رد رتـشيب ـىلو دوش داـجيا تسا نـكمم

زمرق ىاهوم رگاً اصوصخ نشور تسوپ اب دارفا رد ىناوج
كك ناتسبات و راهب لصف رد  .دنك�ىم زورب ،دنشاب هتشاد
،ـدشاب لاتبم نآ ـهب درف رگا اي و ـدنك�ىم ادـيپ زورب كم و
گنر اي هتفر نيب زا ناتسمز ىاه�هام رد و دوش�ىم رت�گنررپ
نـدش لاعف تلع ـهب كم و كك  .دوش�ىم رت�ـنشور اهنآ

دوش�ىم داجيا رون ضرعم رد تسوپ ىا�هنادگنر ىاه�لولس
لباقم رد ىفاك ششوپ دياب دعتسم دارفا ،ليلد نيمه هب و
ىـاه�مرك زا ـبتـرم رـوط هب و ـدـنشاب ـهـتشاد بـاتفآ رـون

نامردً لاومعم كم و كك .دننك هدافتسا هلاك و باتفآدض
رد نتفـرگن راـرق ىلو .درادن نـامرد هب ىزاـين و دوش�ـىمن
تـهج باـتفآدض مـرك زا هداـفتسا و بـاتفآ رـون ضرـعم
دروم رد ىلك روط هب .تسا ىفاك نآ ديدشت زا ىريگشيپ
ىـاه�هار ناـوت�ـىم ـدنرب�ـىم ـجنر ـتبـاب نيا زا ـهك ىداـرفا
،رب�گنر ىاه�مرك هلمج زا هك داد هئارا نامرد ىارب ىفلتخم

Peeling ـره اب ـكم و كك لـاح نيا ـاب .تسا رـزيل و
نتفرگ راـرق ضحم هب ،دوش گنر�ىب اي گنر�مك هك ىشور

ىفـاك ششـوپ نتشاـدن و باـتفآ رون ضـرعم رد ـصخش
.دنك�ىم دوع هرابود ،ديشروخ رون زا تظفاحم تهج

زورب ىلخاد ىاه�ىرامـيب ليلد هب زين ـاه�كل زا ىخرب
ار ىلصا ىرـاميب دياب ادـتبا دراوم هنوگ�نيا رد هك ـدننك�ىم

نامرد هب ،ـاهوراد عـطق اب دـعب و درك نامرد و ـىياسـانش

هب دننكن اديپ دوبهب اه�كل هك ىتروص رد .تخادرپ اه�كل
،صوصخم ىاه�مرك ـزيوجت اب ىگـلماح ىاه�كل شور

.ميرب�ىم نيب زا ار تاعياض
ىريپ ىاه
كل ▪

نينس رد دنتسه نشور تسوپ ىاراد هك ىدارفا رثكا رد
تسدكي ىا�هوهق ىاه�هكل ،رتلااب اي ىگلاس�تصش دودح
ىور رت�گرـزب ىهـاگ و رـتم�ىتنـاس�كي دوـدح ات ـكچوك

ـشبات ضرعم رد هك ـىقطانم و اه�تسد ـتشپ ،تروص
نآ هب ىملع حلاـطصا رد هك دوش�ىم داجيا ،دـنتسه رون
)Senile Lentigo( طقف اه�كل ـنيا هتبلا .دـنيوگ�ىم

لــاـــبند ــهب ــهــكــلب ــدــنــتــســين ىــرــيپ نارود صــاخ
دـوجو ـهب ـمه ناناـوج رد ـديـدش ىاه�ـىـگـتخوس�بـاـتفآ
ىور مه ىريپ كل هباشم ىاه�كل لااب نينس رد .دنيآ�ىم
و دنراد ىـرصتخم ىگتـسجرب هك دنيآ�ىم دـوجو هب تسوپ
هب اـهنآ هزادنا ىهاگ و تسا لكش�ىلـيگز اهنآ حطس ىور

ىا�هوهق ـنيب اهنآ ـگنر و دسر�ىم ـمه رتم�ـىتناس نيـدنچ
.تسا ريغتم گنر�هايس ىتح و هريت ات نشور

هك ـدنمان�ـىم سيزوتاـرك كيئروـبس ار اه�كل مـرف نيا 
داـجيا ىـلـكشم ـچيه ـىلو دنراـدن ـىياـبيز رهـاظ هچـرگا
ـكـيـنـيـتكا« ـىتسـوپ ىـاه�ـكل ـرـگيد مـرف  .ـدنـنك�ـىـمن

اي ـكچوك هزادنا هب ىا�هوهق ىاه�كل .ـتسا »سيزوتارك
رارق رون ضرعم رد هك ىقطانم رد و تسوپ ىور هك گرزب
ىا�هوـهق ـاه�كل عـون ـنيا ـگنر .دنـوش�ـىم داـجيا ،دراد

ـعقوم و تسا زمـرق ىحاون ىخـرب رد و �گنررپ ات ـگنرمك
نـاطرس هب ـاهدـعب تسا نـكمم و دـنتـسه نشخ ،ـسمل
هك تـسه مه ىتسوپ ناطرس ىعون .دنـوش ليدبت تسوپ
ـرهـاظ ـتسـوپ ىور ادـتبا ىا�هـوـهق ىـاه�كل ترـوص�ـهب
دياب رگيدكي زا اه�كل نيا صيخشت تهج سپ .دوش�ىم
هب اه�كل ىخرب.دوش هعجارم تسوپ صصختم كشزپ هب
زا ىرثا چيه نامرد زا دعب و دنور�ىم نيب زا رزيل اب ىتحار
ىاه�كل و اه�كم و كك لثم .دنام�ىمن تسوپ ىور اهنآ
ىاراد اه�كل ىخرب ىلو ...و سيزوتارك كيئروبس ،ىريپ
شبات ضرعم رد صخش ىتقو هك دنتسه تيصوصخ نيا
كم و كك لثم دندـرگ�ىمرب هرابود دريگب راـرق باتفآ رون

اه�كل رزيل هكلب .تسين رزيل تقوم رثا هدنهد�ناشن نيا هك
دـاجيا ـاي اـهنآ دـوع ثعـاب رون ـشبـات ىلو هدـرب نـيب زا ار
.دوش�ىم  رگيد ىاه�كل

هك ـتسا نيا ىنامرد ـرگيد ىاه�شور ـرب رزيل ـتيزم
هاوخلد ـهجيتن هب ار درف رتدوز و دنك�ىم ـلمع رت�عيرس-١
ميمرت رت�عيرس تسوپ ،ىنامردرزيل زا دعب -٢ .دناسر�ىم
ىقاب تسوپ ىور ىرثا چيه ،نامرد لابند هب -٣ .دوش�ىم
ـصـخـشم ـاه�كل ـاي ـاه�ـكم و ـكك ىـاج و دنـام�ـىـمن
هك ىياه�كل اي ىگلمـاح ىاه�كل دروم رد اما .دوش�ىمن
تسوپ ىور بـاهتلا عون ره اي ـىتسوپ تاعياض لـابند هب
و بوخ رايسب هجيتن ىهاگ رزيل اب نامرد ،دنوش�ىم داجيا

كل هعياض تسا نكمم ىتح و دهد�ىم ىدب هجيتن ىهاگ
نـامرد زا تسا رـتهب دراـوم هنـوگ�نيا رد ـسپ .دوش ـرتدب
ماجنا ار راك نيا طايتحا اب ىليخ اي و دوشن هدافتسا ىرزيل
.دنهد

قاب آينه�اى كهنه�نما
ىليعمسا ماهلا ىميلس هديپس

دفتر كار خانگى

ىبارحم وطسرا

روش�هاى مدرن
بسته�بندى مواد غذايى

ىناياپ شخب

ىورسخ ىسمش

ه لك�هاى پوستىهمه�چيز دربار
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لاوئس ـنيا باوج : داـژنرهم هرـاهب
ميژر ـهب مـيـمصت ـهك ىدارفا ىاـرب

ىساسا لوصا زا ىكي ،دنراد نتفرگ
ىاـرب هك اـرچ .ـتسا نـدش ـرغلا

زا ىراددوخ ىنعي ميژر هژاو ىرايسب
ـتسود هك ىيـاهاذغ ماـمت ندروخ
دياب هكنيا هب ندرك ركف ىتح .دنراد
زين تشذگ هقلاع دروم ىاهاذغ زا

فذح لاًـثم .تسا ىروآ�ـجنر راك
راـرق اه�تارديهوبرك هورگ رد هك ىياهاـذغ و ىنوراكام ،جنرب
تسا ىتخس رايسب راك اه�ىناريا ام هنازور ميژر زا ،دنريگ�ىم

هولاع ،دهد�ىم ليكشت جنرب ار نامياـذغ مظعا تمسق نوچ
تداع ىنان حلاطصا هب ىاهاذغ ندروخ هب ىمك دارفا هكنيا رب
ىياذغ هدام چيه .تسا هدننك�قاچ جنرب اًعقاو ايآ ىلو .دنراد
ىرلـاك هك ـىنامز ـطـقف .تـسين هـدنـنك�قاچ دـوخ ىدوخ ـهب
هدننك�قاچ تقو نآ ،دشاب لداعت دح زا شيب هنازور زايندروم

اه�تارديهوبرك دهد�ىم ناشن زين تاعلاطم ىخرب .دوب دهاوخ
ـرثا اه�ـىبـرچ رـيـظن ىياـذغ ىـاه�هورگ ـرـگيد اب ـهـسياـقم رد

تاقيقحت نيرت�هزات جيـاتن .دنراد ىرتمك رايسب ـىگدننك�قاچ
ـميژر رد هك ىدارفا ـتسا نآ زا ىكاح ساـزناكرآ هاـگشناد رد
دنرادروخرب تارديهوبرك ىـرتشيب رادقم زا دوخ هنازور ىياذغ
دنراد رارق ندش قاچ ضرعم رد رتمك رگيد دارفا اب هسياقم رد
رد ىرت�هظحلام لباق ـشقن تارديهوبركرپ ىـاه�ميژر ىتح و

ساسارب .دنك�ىم افيا دارفا ندش رغلا
ىلااب دـرف ٣٤ ىور رب هك قيقحت نيا

هك ىرـاـگـيسـريغ نزو�ـمه لـاس ٥٠
ـمه ـىناـدـنچ ـىـكيـزــيف ـتـيلـاـعف
ميژر هك ىدارفا ،دش ماجنا ،دنتشادن

ــــدصرد ٦٠ زا نـــــاش�ــــىياـــــذغ
ـىبرچ ـدصرد ٢٠ و تارـدـيهـوبـرك
زور ١٠ تدم لوط رد هدش ـليكشت

ىبرچ دصرد ٤٠ هك ىياهنآ و وليك ٥
.دندش رغلا وليك ٣ ،دننك�ىم فرصم تارديهوبرك دصرد٤٥ و

رد ىرلاك نازـيم كي زا هورگ ود ـره هك تسا ىلـاح رد نيا
نمجنا سيئر جاملات انيرتاك رتكد .دندوب رادروخرب ىياذغ ميژر
ىگدنز طيارش اب قباطم ىدرف ره هچرگ :ديوگ�ىم زين اكيرمآ ميژر
دريـگب ار دوخ ىصاصتخا ميژر دياب عامتجا رد ـتيلاعف نازيم و
ـطيارش ـاب دارفا و ـىنس ىـاه�هوـرگ ماـمت رد ىبـرچ فذح ـىلو
ىرلاك ٩ ىبرچ مرگ ره .دوش�ىم ىرغلا ثعاب ىگدنز ^لتخم
هب ىرلاك ٤ تارديهـوبرك و نيئتورپ مرگ ـره هك ىتروص رد دراد
جنرب فذح دسر�ـىم رظن هب ،قوف دراوم مامت اب .دناسر�ىم ندب
سپ .دشاب هتشادن ىقاچ رد ىنادنچ شقن ىبرچ فذح هزادنا هب
هب ار ـهنازور ىبرچ زا ـىمين و هدادارف شـوگ ناقـقحم هيصـوت هب

فرصم هك زنيكتا فورعم ميژر .ديهد صاصتخا تارديهوبرك
،دراد�ىم عونمم ار ىبرچ و هتسناد زياج ار تارديهوبرك هزادنا ره
.دنك�ىم كمك امش هب ندش رغلا رد

نج بخوريم يا نخوريم؟ه بربالاخر

مـان -دنيوگ ار تلود دـنچ ناگدنيامن زا ـىفلاتئا -١
هك ىزلف ىياـيميش رصنع -ىريگداي لحم -٢ .زت رگيد
تسود -٣ .دور�ىم راك هب اه�نورتون هريخذ عبنم ناونع هب

-٤ .لحم و ناكم -ىگدمآرب و سامآ -هكبش -قيفر و
هـلـيسو -دايز بآ ىاراد -ـمشچ -ـاه�نـيماـتيو زا ىـكي
- ناـتـسنـاـغفا رد ىا�ـهناخدور -٥ .ـىشزرو توـاـضق
نيز -نيشنمه و مدمه -٦ .ىياكيرمآ غرمرتش -هليباك
-نيـدلاو زا ىـكي -٧ .قاتـشم و ىضار -ـبسا گرب و
-ــىمادــاب�ــمــشچ لــوپ -٨ .ــزـييــاپ مود هــام -مرــوت

تشونور -نيشناج -هدش نايرب -٩ .ـهعلق -ريرحتلا�مزاول
غـيت -ـلسـنلا�عـوطـقم و هديـرب��مد -١٠ .ـىفاضا ـهخـسن و
نيلوا -دربراك و دـوس -١١ .ورپ روشك زكرم -ىـرب�تكوم

-تارجگ رهش تاغوس -١٢ .نـزهار و دزد -ملاسا ديهش
-١٣ .نورد و لخاد -اشامت و شدرگ -ىراوس�بسا ناديم
رـاك هملك -ـهثجلا�مـيظع رام -ىنـامك ناوخـتسا -ىرذآ مان

-١٥ .جاودزا بلـاط -ناـتسداد نواـعم -١٤ .نك�باـرخ
تسرد و ـىگبـرجت�ـىب ،ـىعلاطا�ـىب رطـاخ هب ىرـاكاـطخ

.كرتشم -نديشيدنين
نـاشن -٢ .ندز ولج -ـاهوميـكسا صوصخم ـقياق -١

و هاـگمارآ -٣ .مد�هديپس و هـاگرحس -ندرك ـىفرعم و نداد
.ىسور قيدصت -راز�هروش ـنيمز -هدراهچ بش هام -هربقم
و شيك -راكيپ و گنج -هعيش لوا ماما -ىدمحم لگ -٤
ود -هاـگهاـنپ -مـظتـنم ىـعلض�ـتشه نلااد -٥ .ـبهذم

-ترــوص زا ـىـتــمـسق -٦ .كــرـتـشم ــمسا ـاب ــصـخش
-اه�هنـاشن -هـتشذگ لاس -٧ .ىهـوك ىولآ -هـكبش�هـكبش
ناـويح -ـلمـعلا�قح ـدصرد -ـهلان ىادـوس -٨ .اـمن�هرـهچ
-مان نيمه هب ىصاخ ىزاب ىارب ىلامتسد قلاش -٩ .ىسربق
باـريس -١٠ .ىجراخ رـسپ -ناريا ىاه�ىرازگرـبخ زا ىكي

تخرد -١١ .وربآ�ـىب و مان�دب -وجگنج و ـدهاجم -ندرك
-١٢ .ىـزيـگنچ نونـاق -ناردنزـام ناـتسا رد ىرـهش -رانا
-١٣ .هنايار رد ىديلك -حيبست تخرد -هيئاصحا -ىناميشپ

نازيم -١٤ .بلاضاف -ىشوهيب تلاح -هزينرس -ادن فرح
ظـاحل هب روشك ىدنب�ـميسقت ىعون -ىكنـاب باسح رد لوپ
ىسانش�نوخ هتشر -١٥ .ىياپورا ىـاهروشك رد راك ماجنا
.سابل ىارب هدش هديرب هچراپ -ىكشزپ ملع رد

زيبايى


