
٢٣ ٥٨٣١تشهبيدرا ٣٠ هبنش ٧٦٤ هرامش ▪ موس لاس

اهربخهراشا

دهـاش هاگ�ىب و هاگ مـينك�ىم ىگدنز نآ رد هك ـىيايند
ىخرب .تسا اه�ناسنا تملاس هصرع رد ىديدج شلاچ

رد دوخ )رـيگاو( ىرسم تـعيبط هـطساو هب اه�ىراـميب زا
ىعمج ىنيب�شيپ لباقريغ ًاـضعب و توافتم ىنامز عطاقم
بجوم و هدرك لاتبم ىهورگ تروص�ـهب ار هعماج دارفا زا

.دنـوش�ىم ـىهجـوت ـلباق ـىلام و ـىناج ىـاه�تراـسخ
ىريگ�همه اي ىمديپاً احلاطصا ار ىتشادهب عياقو هنوگ�نيا
،كخرس ،هلبآ ،نوعاط ليبق زا ىياه�ىراميب .دنمان�ىم
ىـاه�ىمديپا زا ىدـدعتم دراوم »ـابو« هرخلااب و ازنآـولفنآ

رـاگدـاي ـهب دــوخ زا ىـرـشب ـهــعمـاج رد ار كـاـنــتـشحو
نسكاو عادبا و ىگدنز حطس ىاقترا دنچ ره .دنا�هتشاذگ
ىمديپا رطخ رصاعم ناهج رد اه�ىراميب زا ىرايسب ىارب
ىلك هب اي و هداد شهـاك ار اه�ىراميب نيا زا ىرايسب ىارب
زونه »ابو« ىراميب دننام ىدراوم رد اما ،تسا هدرب نيب زا

ضرعم رد ناريا روشك هلمج زا ناهج طاقن زا ىرايسب مه
ور�نيا زا .دنراد رارق اه�ىمديپا نيا زا ىخرب هوقلاب ديدهت
طاقن ىخرب رد ١٣٨٤ ناتـسبات رد روتلا ىمديپا ـهناهب هب
و ىرـامـيب نيا ـهب ـىلك ـىهـاگن ـميديد ـبسـانم ،ناـريا
.ميزادنيب نآ زا لصاح تلاكشم

هچخيرات ▪
نونكات ـهك تسا ىميدق ىنوفع ىـاه�ىراميب زا »ابو«

نيرخآ .تسا هدرك داجيا ناهج رد ىريگ�همه دروم تفه
١٩٩٢ لاس هب ناهج رد »ابو« ىمديپا هدش شرازگ دراوم
و ايسآ بونج رد و شدلاگنب رد هك ددـرگ�ىمزاب ىدلايم

ـنيـرخآ .دـرك ـلاـتـبم ار ىرــاـمش ـرـيئز رد ١٩٩٤ لـاس
ديدج ـپيتويب ىدلاـيم ١٩٦١ لاس رد »ابو« ىرـيگ�همه
»ابو« زا ىدراوم زين ناتسناغفا رد ٨٤ لاس رد .دوب روتلا

.دش شرازگ

ناشن ار ١٢٣٧ لاس اه�ميوقت دش ناريا دراو ىتقو »ابو«
دوب راگزور نآ� ناتسودنه رد »ابو« ىلصا نوناك .داد�ىم
»ابو« .تفاي�ىم عويش روشك ىبونج ىاهزرم قيرط زا و
هك ىروط�هب دوش�ىم بوسحم ناريا ىموب ىاه�ىراميب زا
مزلم ار ناكشزپ ناـريا سلجم ١٣٢٢ لاس بوصم نوناق
ًاروف ار دراـوم ىراـمـيب نيا ـاب هـهجاوم ترـوص رد ات دـرك
.دننك شرازگ

ىمامت زا ار نت رازه ٧٧�،١١ لاس رد روشك رد »ابو«
٧٨ لاس رد نينچمه .دوب هدرك لاـتبم روشك ىاه�ناتسا

ابو ـهب لاتبا دروم راـزه دودح
ـريخا لاس راهچ ىط و ـديئات
دروم ١٠٠ طسوتم روط�هب زين
.دش شرازگ روشك رد »ابو«

؟تسيچ ابو ▪
هژيو ىراميب كي هك »ابو«

ىـرـسم تـدش ــهب و نـاـسنا
و ـديـدش لـاـهسا ـاب ،ـتسا
ـهب هك ـتسا هارـمه غاـرفـتسا

ىـاه�ـتـيلوـرــتـكلا ـشهـاك
ـرـجــنم نـدب )ىـاه�ــكـمن(
نــــدش ــــمك .دــــوش�ــــىم
هب رجنم ندب ىاه�تيلورتكلا

شهـاك و ىنلاـضع ىگـتفرگ
مــدع ـــاب و دــوش�ـــىم راردا

اه�تيلورـتكلا نيا ىنيزگياج

.تسا لمتحم ىنامز رتمك رد ناسنا گرم
زور دنچ ات تعاس دنچ زا هك دراد ىناهنپ هرود »ابو«

ىفـيعض راـيسب ىرامـيب دراوم ىخـرب رد .دشك�ـىم لوط
لاهسا هب نايلاتبم اما .دوش�ىم عفر دوخ هب دوخ و تسا
فرصم زا »سا رآ وا« فرصم نمض و دنشاب بقارم دياب
ىراددوخ ـكشـزپ هـيصوت نوـدب لـاهساـدض ىاه�صـرق
»سارآوا« هژيو�ـهب تاعيام ىراميب نيا نـامرد ىارب .دننك
گرم لـامتحا .دوش�ىم ـهيصوت اه�كـيتويب�ىتنآ هاـرمه هب
ـكي زا رتـمك نامرد و لرتـنك تروص رد ابو ـهب نايلاـتبم

ىتروص رد اما ،ـتسا دصرد
ـدنــوـشن نـامرد نارـاــمـيب ـهك
٦٠ ىلااب هب ناشگرم لامتحا
.دسر�ىم دصرد

هدنيآ ىارب ىياه�سرد ▪
ــاما ،ـتفر و ــدمآ »ــابو«

تشاذگ اج�هب دوخ زا ىجياتن
.دندوب تشز و دب ،بوخ هك

:هك ارچ دوب بوخ »ابو«
ـهب ار ـتشادـهب لـكش -١

.درب لااب ىهجوت لباق لكش
ىاـــرب رـــونـــام ـــكي -٢

— ـىـتشادـهب ناوت ـىيـاساـنش
.دوب روشك ىنامرد

و ســـاــسح طـــاـــقن -٣
ار روشك ىتشادهب ريذپ�بيسآ

.تخاس صخشم
-ىتشادهب زكارم اب ار ىتلود ىاهداهن و اه�نامزاس -٤

.درك گنهامه ىنامرد
:هك ارچ دوب دب »ابو«

-ىتشادهب تلاكشم راچد ار نانطومه زا ىا�هدع -١
.درك نآ تاعبت و ىنامرد

.تشاد تلم و تلود ىارب ىنيگنس ىلام تاعبت -٢
و ىدــرـگناــريا ىدـاــسك و ـديــدش ـتفا ــبـبس -٣

.دش ىدرگناهج
.تشاد ىپ رد ار ىياذغ داوم ديدش شهاك -٤
:هك ارچ دوب تشز »ابو«

رگناشن ـهعماج حـطس رد ضيقن و ـدض ىاهرامآ -١
.دوب هطوبرم ىرادا زكارم عاضوا تتشت

ىاه�ىنارگن و هرهلد داـجيا ببس اه�ىناسر�علاطا -٢
.دش اه�هداوناخ نيب رد دروم�ىب

.داد جاور ار ىيارگ�تيموق و تمهت ،ريقحت رازاب -٣
،ىميدق ،ىملع هناوتشپ نودب ىياه�لمعلاروتسد -٤

.دش زيوجت ىتشادهب تارطخ اب ىهاگ ىتح و رب�هنيزه
.تفاي جاور ىلام ىاه�هدافتسا�ءوس -٥
:ميشاب هدامآ دييايب سپ

.دننكن ريگ�لفاغ ار ام ىبوركيم ىاه�ىريگ�همه هك -١
ىاه�نامزاس مامت زا ىلم حطس رد ىياه�هورگراك -٢

هتخانش ىاه�ىريگ�همه هك ىروط�هب ،دوش ليكشت ريگرد
.دشاب هتشاد هدش هتخانش ىراك ىاه�لكتورپ هدش

ىملع نارواشم ىاراد ىناسر�علاطا ىـاه�متسيس -٣
ىريگولج بذاك وج داجيا زا ات دنشاب زور هب و هاگآ ،ىوق

.دوش
ىسانش�بوركيم دشرا سانشراك*

و مظنم شزرو هب هك هزادنا نامه هب امش ىتملاس ظفح
ـمه ـىفـاك باـوخ ـهب ،دراد زـاــين ـبسـاـنم ـىياـذغ ـميژر
نيا ـليلد ـمـينك�ـىم ىـعس ريز ـهتشـون رد .تسا ـهتـسباو
.ميبايرد ار ىگتسبلد

▪▪▪
لاس رد هك ىقيقـحت رد »اكيرمآ باوخ ىـلم داينب«

لـاس اب ـهـسياـقم رد ـهك داد ناـشن ،داد ماـجنا ٢٠٠٥
شش زا رـتمك ،ناـيئاـكيرمآ زا ىرـتشيب داـدعت ١٩٨٨

رد هناـبش باوخ طسوتم و دنباوخ�ـىم بش رد تعاس
ىارب هك تسا تعاس ٨ ات ٦ ليـطعتريغ ىاهزور لوط
نـينـچمه .ـتسا ىفـاكان ـهناـبش بسـانم ـتحارـتسا
،نايئاكيرمآ دصرد٧٥ هك داد ناشن داينب نيا ىجنسرظن
باـوخ ـلكـشم ـاب ـهتـفه رد ـبش ود ـىكي ـمك�ـتسد
ضـرـعم رد -صوـصخ�ـهب - نـانز .ـدـنتـسه ور�ـهبور
زا نادـرم زا ــرـتـشـيب و ـدنراد راـرق باـوخ تـلاـكـشم
ىرتشيب لامتحا و دننك�ىم تياكش نديباوخ تلاكشم
.دننك ىگدولآ�باوخ ساسحا زور لوط رد هك دراد

ىتملاس رب دناوت�ىم دح هچ ات نديباوخ تلاكشم اما
ديدجً اتبسن هزوح زا هدمآ تسد هب دهاوش ؟دراذگب ريثات
باوخ دـوبـمك هك ـتسا نآ رـگناـيب »باوخ ـىكشـزپ«
هـفقو ـهلـمج زا ىنـوگانـوگ ىـاه�ىراـميب رد ـدناوت�ـىم

هب ـهجوت ندرك فوطعم و ىريگداي رد لـاكشا ،هظفاح
تلاـلاتخا ،ىقاچ ،ىـبلق ىاه�ىراميب ،عـوضوم كي

.دشاب هتشاد شقن ىنميا صقن و ىقلخ
ناطرس اب ار باوخ دوبمك ىتح ،اه�شهوژپ ىضعب

،ـىباوخ�ىب ـبش ود اي كي ًلاوـمعم .دـننك�ىم طـبترم
دوبمك ،رت�گرـزب ىنارگن .تسـين ىنارگن هيـام نادنچ
هب ـىياناـوت مدع ـىنـعي ؛تسا باـوخ ىيـزج و نمـزم

رما نيا .ىلاوتم ىاه�بش رد ىفاك دح هب نتفر باوخ
ىراميب كي راچد امش هك دهد خر تلع نيا هب دناوت�ىم

دياش اي تسامش نتفر باوخ هب عنام هك ديتسه ىمسج
دوخ باوخ نامز ،ىگدنز تايضتقم نتفاي�قيبطت ىارب

ره هب باوخ ىداع لاور نتفر تسد زا .ديا�هدرك مك ار
ىـاج ـهب ار دـوخ ـشـخب�نايز ـرـيثـات ـدشـاب ـهك ـتـلع
،هتفه ود زا سپ هك دنا�هتفايرد نارگشهوژپ .دراذگ�ىم
هب ،دنباوخ�ىم بش رد تعـاس ٦ ات ٤  اهنت هك ىدارفا

راديب زور�هنابش هس اي ود ىاـرب هك ىدارفا هزادنا نامه
.دنوش�ىم ىتخانش هوق للاتخا راچد دنا�هدنام

؟ميراد زاين باوخ هزادنا هچ هب ام ▪
باوخ تعاس شش اب ام زا ىخرب هك دسر�ىم رظن هب

ىاـرب هك�ىلاح رد ،ميسر�ىم ىعيبط تـيعضو هب هنابش
رد نديباوخ رتشيب اي تعاس ٩ تسا نكمم رگيد دارفا

ناسانشراك .دنسرب ىعيبط تلاح هب ات دشاب مزلا بش
و ـاه�ــشيـامزآ ــىــنـيلــاب ىــاه�ـتشادــرب سـاسا ــرب
هداد هزـاجا ىندـومزآ داـرفا ـهب نآ رد هك ـىيـاه�شهوـژپ
داقتعا ،دـننك اديپ ار ناشباوخ »ىعيبط« نازيم دوش�ىم
هنابش باوخ تعاس ٩  ات ٧ ،دارفا بلغا ىارب هك دنراد

ساـسحا اه�حبص درف هك ـتسا نيا فده .تسا مزلا
داوم زا نتفرگ كمك نودب زور لوط رد و دنك ىگدنزرس
راـيشوه و راديب ،هدـننكرايـشه لماوع رياس ـاي كرحم
شواك ىاـرب ىـرـتـشـيب شهوـژپ ـهچـرگ.ـدنـامب ـىقـاب
ىاهـدمـايپ و باـوخ ـنمـزم دوـبـمك ناـيم ىـاهـدنوـيپ
اب ناوت�ىم لاح ره رد اما ،تسا مزلا صاخ ىتشادهب
نآ رد هك تسا مهم نآ زا شيب باوخ هك تفگ نانيمطا

هك ـديا�هدشن ـعناق لاح ـهب ات رگا .ـميـنك ىيوج�ـهفرص
دياش ريز ليلد شش ،تسا مزلا امش ىارب ىفاك باوخ
:دنك دعاقتم ار امش
هظفاح و ىريگداي -١ ▪

زا ار ديدج تاعلاطا ات دنك�ىم كمك زغم هب باوخ
نيا .دـنك تبث »هرطاخ ـتيبثت« مـان هب ىدنيآـرف قيرط
رد هك هـدش نشور ىياه�هبرـجت قيرط زا ًاتدمع ـدنيآرف
شزومآ ىركف راك كي ماجنا دروم رد اه�ىندومزآ ،اهنآ
راـرق نـومزآ درــوم ار ـاــهنآ ـســپس و ـدنــدش�ـىم هداد
ـتحت داـرفا ،تاـقيـقحت ـنيا زا ىخـرب رد .دنداد�ـىم
ىـاه�هـوــيش ،نـدـيباــوخ ـبش ـكي زا ـسپ ــشيـامزآ

�شك ـهلئسم لح ىارب ار ىرت�هنادنمدـرخ و رت�هناقلاخ
هك هداد ناشن دراورـاه هاگشناد رد اه�شهوـژپ .دندرك
REM باوخ نازيم اب ىركف ىاهراك ىخرب رد دركلمع
ايور اب اي مشچ عيرس تكرح اب هك باوخ زا ىا�هرود(
رگيد تاقيقحت .تسا طبترم درف رد )تسا هارمه نديد
باـوخ( ـبش لوا باــوخ هـژيو ـشـقن هـدــنهد�نـاـشن

.تسا تارطاخ تيبثت رد )REMريغ
نزو و زاسو�تخوس -٢ ▪

تلالاتخا ثعاب دناوت�ىم نزو هفاضا هك هلئسم نيا
دـوش باوخ نـيح ىارذگ� ـسفنت ـعطق ـدننـام ،باوخ
ىاه�هاگشيامزآ رد اه�ىسررب اما تسا هدش تباثً لاماك

قدـاص ـمه هـيـضق نيا ـسـكع دهد�ـىم نـاشن باـوخ
ثعاب تسا نكمم ،باوخ زا نمزم تيمورحم .تسا
ندادـرـيــيـغت ـقيـرط زا ؟ـهنـوــگچ .دـوش نزو ـهفـاضا

داـوم هرـيخذ و ندروآ�ـلمع ًـلاثم ؛نـدب زـاسو�تخـوس
هك لوزيتروك رتشيب ىدازآ ندرك�كيرحت و ىتارديهوبرك
ـشيازفا اب دايز لوزيتروك .تسا سـرتسا نومروه كي

باوخ دوـبمك .تسا هدش هداد طـابترا ىمـكش ىبرچ
رـاهم ار اهـتشا هك ىنومروه( »�ـنيتپل« ـحطس نيـنچمه
نومرـوه كي( »نـيلرگ« ناـزيم و دهـاك�ىم ار )دـنك�ىم
عومجم رد نياربانب ،ديازفا�ىم ار )اهتشا هدننك�كيرحت
.دوش�ىم بيغرت اذغ ندروخ هب درف

ىنميا -٣ ▪
اب ميناـوتب ًاعقاو هاگ�چيه ام ـهك درادن دوجو ىدهاش

باـوخ دوـبمك .ـميوش رـاگزـاس باوخ ـنمزم دـوبـمك
ـهلـمج زا هنازور ـنـتفر باوخ ـهب شياـرگ هب ـدناوت�ـىم

هك دـوش رجـنم زور لوط رد ىا�ـهظحل ىـاه�ندز�ترچ
هب طوبرم ىزغم جـوم تيلاعف هك دهد�ىم خر ـىماگنه
.دنك�ىم هبلغ ىراديب هب طوبرم ىزغم جاوما رب باوخ

درف طوقس ثعاب تسا نكمم ىرايشوه ىاه�هفقو نيا
تاقافتا ،ىكشزپ ىاهاطخ ـدننام ىلغش تاهابتشا اي
ىاهدروآـرب .دوش ىا�هدـاج ثداوح و ـىياوه ـكيفاـرت
رگنايب اـكيرمآ رد »اه�هارگرزب كيفارت ىنميا ىلم هرادا«
زا ـشيب ـثعـاب ـىگدولآ�باـوخ لـاس ـره هك ـتسا نآ

رازه٧٦ نآ ـهـجـيـتن رد و ـىگـدننار ـهثدـاح راـزه١٠٠
.دوش�ىم ريم و گرم دروم ١٥٠٠  و حورجم

ىگدنز تيفيك /وخ�و�قلخ -٤ ▪
-تدمزارد ـهچ و تدم�هـاتوك ـهچ -باوخ دـوبـمك

،ىريذپ�كيـرحت نوچ ـىمئلاع زوـرب هب تسا نـكمم
هك دوش رجنم ىقلخ�جك و زكرمت رد ىناوتان ،ىرارق�ىب
و باـرـطضا ـدننـام ـىناور تـلاـكـشم دـوجو رـگنـاـيب
امش ردقنآ تسا نكمم باوخ دوبمك .دنتسه ىگدرسفا

و رـسـمه اب نـات�ـىگداونـاخ ـطباور ـهك دـنك ـهتـسخ ار
ندركراك ىياناوت رب مك باوخ .دنزب مه هب ار نات�نادنزرف

ـلـثم باـوخ تلاـلاتخا .دراـذگ�ـىم ـرـيثـات مه ـاـمش
باوخ نـيح ىدادسنا ىارذگ �سفنت عـطق و ىباوخ�ىب
تسا هديچيپ طابترا نيا هتبلا ؛دراد طابترا ىگدرسفا اب

.تسين نشور نادنچ اهنآ نايم ىلولعم و ىلع هطبار و
ىداـرفا رد هك هدوب نآ هدنهد�نـاشن ،ىسررب ـكي ًاريخا

ىراجم دادسنا تلع هب باوخ نيح سفنت عطق راچد هك
ًاموادم هك ىا�هليسو اب نامرد تروص رد دنتسه ىسفنت
و دنار�ىم ىياوه ىراجم نورد هب ار اوه ،تبثم راشف اب
نيح سفنت و دراد�ىم هگن زاب ار ىياوه ىراجم هجيتن رد

زين ىگدرسفا هارمه مئلاع ،دـشخب�ىم دوبهب ار باوخ
.دوش�ىم فرطرب اهنآ رد

قورع و بلق تملاس -٥ ▪
دوبمك رثا دروم رد ىدايز تـاعلاطا رضاح لاح رد

اما ـميرادن قوـرع و ـبلق ـتملاس ىور باـوخ نمـزم
سفـنت عطق ـاي ىباوخ�ـىب لثم باـوخ ميخو تلاـلاتخا
حطس شيازفا و لااب نوخ راشف لثم ىضراوع اب ىدادسنا

و بلق مـتير تلالاتخا ،نوخ رد سرتسا ىاه�نومروه
باوخ ـنـيح سـفنت ـعطق .ـدنهاـرمه بـاهـتلا شياـزفا

هاـرمه مه زكوـلگ زاسو�تخوس رد لـلاتخا اب نيـنچمه
دوخ هك دماجنيب مود عون تبايد هب تسا نكمم هك تسا
.تسا ىبلق ىراميب ىارب رگيد هدمع زاسرطخ لماع كي
اكيرمآ رد ناراتسرپ ـتملاس دروم رد گرزب ىسررب كي
تعاس ٥ زا رتمك هك ىنانز دهد�ىم ناشن هك هدش ماجنا
لامـتحا دنباوخ�ىم زور�هنابش رد تعاس ٩  زا ـرتشيب اي
رد تعاس ٨  ات ٧  هك ىدارفا هب تبـسن هك دراد ىرتشيب

.دنوش راچد ىبلق ىراميب هب ،دنباوخ�ىم زور�هنابش
ناطرس زا ىريگشيپ ،ندب زا عافد -٦ ▪

،باوخ زا ـتيمورـحم هك دنا�ـهتفـايرد نادنـمشناد
تـيلاـعف هـلمج زا و ـدهد�ىم ـريـيغت ار ـىنـميا دركرـاك

.دهاك�ىم ار مجاهم ـلماوع هدنشك ىنـميا ىاه�لولس
نيا رد ليخد ىـاه�مسيناكم همه رضـاح لاح رد هتبلا
ـهك تسا هدش مـولعم لـاثم ىارب .ـدنـتسين ـنشور رما

ازنآولفنآ ىارب نويسانيسكاو نامز دودح رد باوخ دوبمك
.دوش�ىم ازنآوـلفنآدض ىاه�نتداپ ديلـوت شهاك ثعاب
اب هزرابم هب تسا نكمم ـنينچمه ىفاك باوخ نتشاد

دراوراه هاـگشناد نارگشهوژپ .دنك ـكمك مه ناطرس
رد دننك�ىم راك بش تفيش رد هك ىنانز دنا�هداد ناشن
گرزب هدور و ناتسپ ناطرس هب لاتبا رتشيب رطخ ضرعم
نومروه هب طوبرم تسا نكمم ود نيا طابترا و دنتسه
هليسو هب هك تسا ىنومروه نينوتلام .دشاب نينوتلام
دـيلوت ـىكيرـات رد و بش مـاگـنه زـغم ىربـونص هـدغ
رـون .ميور باوخ هب ات دنك�ىم كـمك ام هب و دوش�ىم
.دنك�ىم هفقو راچد ار نينوتلام ديلوت بش رد ىعونصم
هك دنا�ـهتفايرد نيـنچمه دراوراه هـاگشناد نادـنمشناد
رد ،ىهاگحبص نينوتلام نيياپ ى�اه�نازيم ىاراد نانز
.دنراد راـرق ناتسپ ناطرس هب لاتبا رتـشيب رطخ ضرعم
ثعاب نينوتلام هك دنا�هداد ناشن زين رگيد ىاه�شهوژپ
نژورتسا( .دوش�ىم نادمخت زا نژورتسا ديلوت شهاك
ار ناتـسپ ىناطرس ىاه�لـولس دشر هك تسا ـىنومروه
).دنك�ىم كيرحت

نديباوخ رتهب ىارب ىياه�هار ▪
ـتعـاس هس لـوط رد ـاما ،دـينك شزرو ًـاـمظـنم ▪

.دينكن شزرو ناتباوخ نامز هب هدنام�ىقاب
رهظزادعب زا راد�نيئفاك ىاه�ىنديشون فرصم زا ▪

.دينك ىراددوخ دعب هب
هك دنتسه ىداوم ىواح ـهك ىياهوراد فرصم زا ▪

ــثعــاب و ـدنراد�ــىم ــهــگن راـدــيب ــبش رد ار ـاــمش
.دينك ىراددوخ دنوش�ىم امش هنازور ىگدولآ�باوخ

نييعت ندش راديب و نديباوخ ىارب ار ىمظنم نامز ▪
.دينك بانتجا ندز�ترچ زا و

.ديراد �هگن لداعتم ار ناتباوخ رتسب ترارح هجرد ▪
).تسا رتهب نآ ندوب� مرگ زا رتسب ندوب�كنخ(

اب ،ـديـتـسه باوخ ـنمزم تـلاكـشم راچد ـرگا ▪
.دينك تروشم صصختم كشزپ
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اى حفظ سلامتىاه ساده بريك ر

اى خواب كافىشش دليل بر

شت ز، بد ،خوب 
اى وبا آماده هستيمآيا امسال بر

*دحوم�ىدهاز نيسحريما

ا بعضى هاچر
�ندگير سينوزيت مى

ىمارهب هناسفا

هك ـريز همانشسرپ زا ـبلغا نارگشهوژپ و نـاكشزپ
ىارب دوش�ىم هديمان »ثرو�پا ىگدولآ�باوخ سايقم«
هدـاـفـتسا باوخ زا ـتـيموـرـحم ناـزـيم ىـرـيگ�هزاـدنا
.دننك�ىم

رد ايآ هك تسا نيا ديآ�ىم ـلمع هب امش زا هك ىشسرپ
؟ديور�ىم باـوخ هب اي دـينز�ىم ترچ ـريز ىاه�تيـعقوم
دـوخ هب ىا�هرـمن هچ ،درـوم ره رد نـات�ىبـايزرا بـسحرب
؟ديهد��ىم

درادن ناكما =٠
مك لامتحا اب =١
طسوتم لامتحا اب =٢
دايز لامتحا اب =٣

اه�تيعقوم
ندناوخ و نتسشن -١
نويزيولت ىاشامت -٢
ىمومع ناكم كي رد نتسشن� تكرح�ىب -٣
هفقو نودب ،نيشام اب هتعاس�كي ترفاسم -٤
تحارتسا ىارب رهظزادعب رد نديشك زارد -٥
ىرگيد اب ندرك �تبحص و نتسشن -٦
راهان فرص زا سپ نتسشن مارآ -٧
ندرك ريگ كيفارت رد نيشام نورد هقيقد دنچ -٨

اه�هرمن لك عمج
تسا نآ هدنهد�ناشن دشاب رتشيب اي٩  امش لك هرمن رگا

.ديتسه باوخ لكشم راچد هك

چقدر خواب�آلوده هستيد؟

روپسابع ارهز:همجرت
هتسب هرفح تفج راهچ تروص ىاه�ناوختسا لخاد

طسوت اه�سونيس زا كي ره .دنا�هتفرگ رارق سونيس مان هب
نيا دـاجيا هـفسـلف .دـننك�ىم اـديپ هار ـىنيب ـهب ىياـرجم

،رس نزو شهاك :دوش�ىم ـريز دراوم لماش اه�سونيس
زغم و همجمج زا ىتظفاـحم لمع ،ادص ندش نيشنلد
اب اه�سونيس .هير هب ىنيب زا ىدورو ىاوه ندرك زيمت و
ىنوفع لماوع ريثات�تحت ىهـاگ دنراد هك ىدياوف دوجو
ـتيزـونـيس ـرـيـظن ىيـاه�ىرـاـميب رـاچد ـىنـوفعـرـيغ و
نآ رب ار ـام و درادن ـىمك عوـيش هك ىرـامـيب .دنـوش�ىم
و قلح و شوگ صصخـتم اپ�مزر ميهاربا رتكد اب تشاد
مـولع هـاگـشناد راـيشناد ،ندـرگورس ـپيشـولف ،ـىنـيب
ـهـيهت ىرـامـيب ـنيا نوماـرـيپ ار ىشراـزگ نارـهت ـىكشـزپ
رد هك تسا ىياوه ىاه�سونيس ىراميب تيزونيس.مينك
.دنوش�ىم باهتلا راچد اه�سونيس زا ددع دنچ اي كي نآ
رگيد ىخرب دنوش�ىم تيزونيس راچد ًارركم دارفا ىخرب
ىخرب دوجو ليلد هب عوضوم نيا .دنوش�ىمن لاتبمً لاصا

ىلماوع.تسا درف ندب رد ىراميب هدنـنك�دعتسم لماوع
ىـاه�ـتنوـفع اـهنآ ردص رد و ـدنراد ىـعيسو ـ�يط ـهك
اپ�مزر رتكد هرـاب نيا رد .دنرـيگ�ىم رارق ىنـاقوف ىسـفنت
ىرـاـجم داـدسنا ـثعـاب ـهك ىـلمـاع ـره« :درك رـاـهظا

دناوت�ىم دـوش اه�سونيس حشـرت رد للاتخا اي ىسـونيس
هدشن اوادم بوخ هك ىماكز :ريظن دنك داجيا ار تيزونيس

،مرگ رايسب ىاضف ،امرس ريظن( ىطيحم لماوع ،تسا
،ناـدند ـتنـوـفع ،)اــوه ـىگدـولآ ،قـاتا ـدكار ىاـوه
،ىـنيب هـغيت فارـحنا رـيظن( كـيموتانآ ىـاه�ىراجـنهان
)ـىـنـيب ـپـيلـوپ ،ـگـنت رـاـيـسب ىسـوـنـيس ىـاهاـرـجم
،)ـىگدروخ�امـرس ريـظن( ىنـاقوف ىـسفنت ىـاه�تنـوفع

ىخـرب ،)ناطـرس ،زديا ـريظن( ـىنـميا متـسيس ـ�عض
ىاه�ـهلول لمـاش ىجراخ ماـسجا ،كيـتنژ ىاه�ىراـميب
».ىرتسب دارفا رد ىدعم -ىنيب

نمزم و داح تحت ،داح لكش هس رد  تيزونيس :مئلاع
داح  تيزوـنيس اپ�مزر رـتكد هتفگ ـهب.دوش�ىم هدهـاشم
لماش نآ مئلاع هك تسا سونيس طاخم مروت و باهتلا

رد درد ،ىنيب ناقتحا ،ىنيب گنرزبس تاحشرت ،دردرس
هنـابش ىاه�ـهفرس و ـاه�مشچ درد ،ـاه�نادند ـاي تروص

،ىلاح�ىب ،بت نارـاميب ىخرب رد نيا ـرب هولاع.تسا
�ـتيزونـيس اما و دراد دوجو زـين دردولگ و ناهد ـدب ىوب
.تسا داح تيزونيس رت�ىنلاوط و رت��يفخ لكش نمزم
نآ ـىلصا تملاع.ـتسا رت�تخس ـىمك نآ صيـخشت
نامرد اب ًلاوـمعم .تسا ـقلح تشپ ـىنوفع تاـحشرت
ـلمع ـهب زـاين نـامرد ىاـرب و دهد�ـىـمن باوج ـىيوراد

مخ اب داح تيزـونيس رد دردرس :ركذت(.تسا ىحارج
).دوش�ىم ديدشت رس ندرك
هك ـىيـاه�ىراـميب ـعقاـوم زا ىهـاگ :ىقاـرـتفا صـيخـشت

ىرـامـيب اب ـدنـنك�ـىم داـجيا تيزـونـيس هـيبش ـىمئـلاع
-ىبصع دردرس :ريظن .دنوش�ىم هتفرگ هابتشا تيزونيس
،نـوخ رـاــشف ،ـديد تلاـلاـتخا ،نـرـگــيم ،ـىقوـرع
.اهروموت

ناراميب زا ىقيقد رامآ اپ�مزر رتكد تاراهظا ربانب :عويش
هدش صخشم اما درادن دوجو روشك رد تيزونيس هب لاتبم
ىدح زا رتمك نلااسگرزب رد تيزونيس عويش نازيم تسا
سكعـرب اه�هـچب رد و دوش�ىم هداد ـصيخشت ـهك تسا
.دوش�ىم هداد صيخشت هك تسا ىنازيم زا رتشيب

ضراوع دوشن نامرد هك ىتروص رد تيزونيس :ضراوع
ضراـوع :لـيـبق زا دـنك�ـىم داـجيا دـرف رد ار ىدـدعـتم
فاـرطا ىاه�ـتفـاب تـيلـولس ،مرـوت ـدننـام( ـىعضـوم

.ىزغم ضراوع ،ىمشچ ضراوع ،)سونيس
،ىنيلاب مئلاع زا هدافتسا اب تيزونيس هزورما :صيخشت
صيـخشت ىپوكسودنآ و نكسا CT ،هداس ىفارگويدار
.دوش�ىم هداد
نامرد ىحارج و ىيوراد تروص ود هب تيزونيس :نامرد
نارهت ىكشزپ مولع هاگشناد رايشناد هراب نيا رد .دوش�ىم
دروم هتـكن ود دياب ـتيزونـيس نامرد رد« :درك حيـرشت
نـامرد -٢ تيزوـنيس دوخ نـامرد -١ .دريگ رارق ـهجوت

رد.ـدنوش�ـىم تيزـونـيس داـجيا هب ـرجـنم هك ـىلماـوع
ىاه�نامرد زا ىبيكرت اي كي هتكن ود نيا تياعر تروص

،ـكـيتـوـيب�ـىـتنآ:دـرـيگ�ــىم راـرق هدـاـفـتسا درـوم ـريز
تـاـبيكـرت ،نـاقـتحاـدض ىاهوراد ،ـنـيمـاتـسـيه�ىـتنآ

ىـاه�مرس زا هداـفتسا ،اه�ـنكسم زا هدـافتسا ،نـوتروك
روخب زا هدافتسا ،ىنيب ىوشو�تسش تهج ىژولويزيف
ـرتكد ـهتفگ ـهب».ىحاـرج نامرد ،)درس رـوخب هـژيو هب(
هـدنـنكداـجيا ىدادـسنا لماـوع ندرب ـنيب زا ىاـرب اپ�مزر

ىگرزب ،اهروموت ،اه�پيلوپ ،ىنيب هغيت ريظن تيزونيس
ىنيب لخاد كيموتانآ تلاكشم رگيد و ىنيب ىاه�كخاش
ىاه�تفرشيپ هب هجوت اب هزورما هك دراد ترورض ىحارج
و ـنيرت�ـمهم زا سـونـيس و ىنـيب ىپـوكسوـدنآ ،ىـملع
تيزـونـيس ىنـامرد و ىصـيخـشت ىاه�شور ـنيرتـرثوم
شوگ ناحارج ىملع نمجنا ريخا ىاه�لاس رد .تسا

ىـاه�شزومآ ـزـين ناـريا ندرگ و ـرس و ـىـنيب و ـقـلح و
ىارب ىنامرد ىصيخشت هويش نيا ىريگارف ىارب ار ىددعتم
همادا رد.تسا هدرك رازگرب ناريا رد هتشر نيا نيصصختم
سـونيس و ـىنيب ـىپوكسوـدنآ« :درك دـيكات اپ�مزر ـرتكد
داـرفا هب زـاين ىنـامرد و ىـصيخـشت ىلااب شزرا ـمغر�هب
.دنهد ماـجنا نسحا وحن ـهب ار راك نيا ات دراد هبـرجتاب

ضراـوع ىپـوـكسودنآ مـاـجنا رد �تراـهم مـدع هك اـرچ
».تشاد دهاوخ لابند هب راميب رد ار ىريذپان��ناربج

زور سكع
هزات ىاوه شورف

هب نژيسكا ىـاه ىطوق ىـنپاژ ىا هريجنز هاـگشورف كي
)سيبروك :سكع(.دشورف ىم سفن ىگنت راچد نايرتشم

هديبسچ�مه هب ىاهولقود ىدوبهب     

هتفه هك ىا�ههام�جـنپ رتخد ىاهولقود :سرپدتيشوسآ
اكيرمآ ىاتوس�هنيم رتسچور رد ويام كينيلك رد هتشذگ
ار ــلـمع زا ـسپ ــىناـرـحب هرود ــدنـدش اــدج ـمه زا

.دور�ىم ىدوبهب هب ور ناشلاح و دنا�هدنارذگ
ـتلـايا رد وگرـاف ـلها نـسلرـاك ـلبازيا و ـلـيگـيبا

ىلاح رد هتشذگ لـاس ربماون ٢٩ رد ىلاـمش ىاتوكاد
مه ـهب هدعملازـول و دبك ـمگارفايد زا ـهك دندش دلـوتم
زا ىـشخب و ىوارفص ىارجم نينچمه و دندوب لصتم
لمع كي اب هعمج اهولقود نيا .دوب كرتشم اهنآ هدور

ـشـخب ـهب و ـدنـدش ادج ـمه زا ـهـتعـاس١٢ ـىحاـرج
تـاماـقم هـتفگ ـهب .دنـدش لـقتـنم هژيو ىـاه�تـبقارم
ىط ار ىدوبهب موادم اما هتسهآ ريسم اهولقود ناتسراميب
دروم كي هدنز دلوت رازه ١٠٠ ات ٧٠ ـره رد.دننك�ىم
ىاهوـلقود .دوش�ىم هدهاشم هديبـسچ مه هب ىولقود
�ـمخت كي هك دنيآ�ىم دوجو هب ىماگـنه هديبسچ مه هب
ات دوش ميسقت لماك روط هب دناوت�ىمن درفنم هدش روراب
.دروآ دوجو هب ار ازجم درف

ىغرم ىازنآولفنآ هب لاتبا ديدج دروم جنپ     
ىزنودنا رد

زا رفن جـنپ ىلاتبا تشادهب ىناـهج نامزاس :زرتيور
ىارتامـوس هريـزج لاـمش رد ار  هداونـاخ كي ىـاضعا
زا رفن راهچ .دـرك ديئات ىغـرم ىازنآولفنآ ـهب ىزنودنا
رفن هس نوخ و دندرك توف ىراميب تلع هب رفن جنپ نيا
تنوفع هب كوكشم هك هداوناخ نيا هب ناگتسباو زا رگيد
ـىتشاـدهب تامـاقم .ـتسا شيـامزآ لاح رد ـدنـتسه
درـوم رد ىدهاش ـرضاح لاح رد ـدنيوگ�ىم ىـزنودنا
ارتاموس رد ىراميب دروم نيا رد ناسنا هب ناسنا لاقتنا
هب ىزنودنا رد ـرفن ٢٩ لاح هب ـات .تسا هدشن ـتفاي

.دنا�هدرك توف ىغرم ىازنآولفنآ هب لاتبا تلع

رازاب زا زنل هدننك�كاپ لولحم جورخ     
ـهتفه هـبنشود بملا دنا شوب ـتكرش :سرپدـتيشوسآ

ىاهزنل هـدنرادهگن لوـلحم كي هك درك ملاعا ـهتشذگ
كي عويش هب ار نآ اكيرمآ ىتشادهب تاماقم هك ىسامت

دوش ىرـوك ثعـاب دناوت�ـىم هك ردـان ىچرـاق تنـوفع
جراخ ىيوراد رازاب زا ـمئاد روط هب دندـوب هداد طابترا
لولحم ديوگ�ىم لولحم نيا هدنزاس تكرش .دنك�ىم

ReNu with MoistureLoc ـتلع ـهب ًلاـامـتحا
هب رصـحنم هدنـنك�بوطرم و هدنـنك�ىنوفعـدض لماوع
رطخ دناوت�ىم لومعمريغ طيارش ىخرب رد دراد هك ىدرف

ــىچرـاق ــتنــوــفع
ار »مــــــويرازــــــوف«
لرتنك زكارم.ديازفيب

ىـــرـــيـــگـــشـــيپ و
اكيرمآ رد اه�ىراميب
دراوم هك دندرك ملاعا
بـاـهتلا هـدش تبـاث
چراق ـتلع ـهب هـينرق
هك ـتسا هديسر دروم ١٢٢ هب روـشك نيا رد مويرازوف
ىاهزنل ىارب قوف لولحم زا شيپ لاس ود زا اهنآ رتشيب
.دنا�هدرك�ىم هدافتسا ناش�ىسامت

رد كاخ و ىهايگ داـوم رد ًلاومعم مـويرازوف چراق
تروص رد ،دراد دوجو ىا�هراح تحت و ىا�هراح قطانم
تسا نكمم هك نآ زا ىشان ىمشچ تنوفع نامرد مدع
ىور رب تسا نكمم تنوفع ،دشكب لوط هام هس ات ود
.دوش درف ىروك ثعاب و دنك داجيا هاگشوج هينرق

ندـرك جرـاخ رد ــبملا ـدنا شـوب ـتكــرش ماـدقا
عـون هب طـقف ReNu هدر زنل هـدنرادهـگن ىاه�لوـلحم

MoistureLoc ىــاه�كرــام و دـوش�ــىم دوـدــحم
.دوش�ىمن لماش ار MultiPlus لثم ىرت�ىميدق

دوش�ىم رازگرب ناريا كيتنژ هرگنك نيمهن     
ـهئارا فـده اب ناـريا كـيتنژ هـرگـنك ـنيـمهن :قـرش

و روـشك كـيتنژ ـىتاقـيقـحت ىاهدروـاتسد ـنيرخآ
ـنـيب رـظن�لدـاـبت و ـثحب ىـاـضف ـنـتخاس ـمهاـرف
زور هس تدم هب ،كيتنژ نوگانوگ مولع ناصصختم
لوا و تشهبيدرا مكي و ىس و ما�ىس ىاهزور ىط
ـاب و ناريا ـكيتنژ ـنمـجنا طسوت لـاسما هـامدادرخ
و تـاـقـيـقحت ،مـوـلع ىـاه�ـهنـاخترازو ىرـاـكـمه
و ىكشزپ شزـومآ و نامرد ،تشادـهب و ،ىروانف

ىشهوژپ و ـىتاقيقحت ،ـىملع زكارم و ـاه�نامزاس
نارهت دلايم ناتسراميب ىاه�شيامه زكرم رد ،طبترم
.دوش�ىم رازگرب

رتكد ،ناريا كيتنژ نمجنا ىمومع طباور شرازگ هب
ملاعا اب ناريا كيتنژ هرگنك نيمهن سيئر ىلنيز سوريس

ملع نوگانوگ ىاه�هنيمز هرگنك نيا :تفگ بلطم نيا
،ـىلوكلـوم كيـتنژ ،كيسـلاك كيـتنژ زا معا كـيتنژ
كيتنژ و ىمك كيتنژ ،كيتنژوتـيس ،كيتنژ ىسدنهم

ىاهراكهار هئارا ىلنيز رتكد.دريگ�ىمربرد ار اه�تيعمج
رد كيتنژ ميهافم رشن و روشك رد ـكيتنژ ملع هعسوت

و درمشرب شيامه نيا فادها رگيد زا ار هعماج حطس
رازگرب ـزين ىملع هاگرـاك دنچ شيامه ـنيا رد :تفگ
.دش دهاوخ

حيحصت     
ـبلـطم لوا فاـرگارـاپ نـاگـدـنناـوخ زا شزـوپ ـاب

ـهب »ىعونصم نادند ـتخاس رد رترب ىاه�ىژولـونكت«
ـريز ترـوص ـهب ٢٣ ـهـحـفص رد ٢٤/٢/٨٥ ـخيرـات
زتورپ هنلااس هرگنك نيمهدرـاهچ « :دوش�ىم حيحصت
هامرذآ ١١ ات ٩ ناريا ىزاسنادند هعماج ىوس زا نادند

».دش رازگرب هتشذگ لاس


