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اى فضاهاى كوچكگ برايده�هاى بزر
ىنيما قداصدمحمىميلس هديپس

هفت اشتباه منجر به طلاق

-اميش وكوت زكرم اب نپاژ گرزب هريزج راهچ زا ىكي -١
-ـىياـيلاـتيا درـگناـهج -هدـشن زاب و ـون -٢ .تمـايق زور

دنيآرف اي لمع -اه8ششخب -هدنسيون وضع -٣ .هجيگرس
ـىعون -هداوناخ ـميظنت سـانشراك -٤ .ىراك ندـرك لابند
-ـنييـان عباـوت زا -٥ .رـيشـمش فلاغ -ـوشك ـدنچ ـدمك
نديشخب و نديئزج و تافاضا تهج رد راتشون كي شياريپ
-جنرب ـهشوخ -٦ .دـنلب راويد -نآ ـهب تيـعماج و تـيلك

-٧ .دنوـيپ ىارب ىا8هژاو -ىسـيلگنا هـلب -ىلابتـوف ىاطخ
ناـدشتآ -ىلـاع فده اي هـديقع -هدنور ـنيب زا و راديـاپان

و كريز -هدمآ ـدنب و هدش هتـسب -هديمخ و ـجك -٨ .مامح
هايگ هنوگ8نيدنچ مان -سفنت هاگتسد ىلصا هلول -٩ .كلااچ
-١٠ .سرج و گنز -ناـيخرسلگ هريت زا ىتـنيز ىا8هچتخرد
-ىرارمتسا لعف هناشن -ندب و مسج -ىقيسوم تن نيتسخن

رادناتسپ -نامرح و ىديماان -١١ .ميدق رد ناريا لوپ دحاو
-١٢ .ندـاتسـرف و ندرك ـهناور -ناناسـوسار هرـيت زا درـگبش
لهس -١٣ .ندوب كرابم -ناسارخ رد ىرهش -حيبق و تشز
نيز -١٤ .ار وت bفخم -سيئر ماقم اي لغش -هدش ناسآ و
نـابـهگن -١٥ .بـرع ىايرد -هـتشاـبنا و رپ -ـبسا گرب و
.تفايض -ارسناوراك

ىواسم  -٢ .ققـحم و ركفتم -رورسم و لاحشوخ -١
بلاج -٣ .دنيوگ ار رامآ ملع رد هديدپ كي راركت -مه ربارب و
-ـىـهت8نـاـيم ماو -٤ .ـاـيلـاتيا فوـرـعم هـريـزج -ـىنـديد و
روسكوب نيرت8فورعم -ناهد -٥ .مشچ كي نز -اه8شوگرخ

زلف -ندش ـلخاد -٦ .اپ زا ىتـمسق -راع و بـيع -خيرات
همادا -ىزاب قرو -٧ .تماق و هزادنا -هغابروق -هتيسيرتكلا
هزيشود باتك bلوم و ىناملآ رـوهشم هدنسيون -٨ .نتشاد
و نيچ8ـنخس -ىكاروخ تشوگ اب ىـلها هدنرپ -٩ .نائلروا

-ىكرت مان -نارهت رد ىرهش -ايرد بآ ندمآ لااب -١٠ .زامغ
كاردا -ـطسو و ماگـنه -هـمغن و ادص -١١ .ـهلولگ ـىعون
-رادزيمهم و مظنم ىتنيز لگ -١٢ .ىچراكش ماد -هتورس8ىب

-ىراـيشوه و ـىكريز -١٣ .فـرح كي راـركت -ىزروـاشك
كـاخ زا هيلقن هليسو اي ـرفاسم ،لااك نتشذگ دـنيآرف اي لمع
عـرـتخم -١٤ .ـرگيد ىرـوـشك هب نـدـيسر ىارب رـوشك ـكي
ىاـزجا ىاراد -١٥ .اسور و ناهدنامرف -ويدار ىدـنلتاكسا
.ندوب مسا كي هب -رگيدكي اب راگزاسان

ىاه8ميژر اهراب هك ديشاب ـىقاچ دارفا هرمز زا مه امش دياش
ىرغلا ميژر هرود نيح رد ىلو هدرك ناحتما ار ىنامرد bلتخم
نزو شهاك زا سپ مه ىرايسب .ديا8هدرك رظن8فرص نآ همادا زا

و هدرك ىروخرپ هب عورش هرابود هاتوك ىنامز تدم تشذگ اب و
ثعاب هلئسم نيا .دنسر8ىم نآ زا رتشيب هب ىتح اي و ىلبق نزو هب

ىياذغ ميژر تياعر همادا هب ليامت لاًومعم و هدش ىگدروخرس
للع ىسررب هب ريز بلطم رد .دور8ىم نيب زا نآ ددجم عورش اي

نيلوا .دوش8ىم هتخادرپ bلتخم ىياذغ ىاه8ميژر رد تسكش
و ىـملع ىياذغ ميژر كي تياعر ىارب مزلا هزيـگنا نيرتمهم و
ًـاقـيقد نزو شهـاك زا ار دوخ فـده اـمش هك ـتسا نيا بـوخ
رـكف نآ هب ىياذغ ميژر هرود لـوط رد هشيمه و هدرك ـصخشم
هـعجارم نزو شهـاك ىارب ـهك قاچ ناراـميب زا ىراـيسب .دـينك
.دننك مك نزواًعيرس هك تسا نيا ناش8هـتساوخ نيلوا دننك8ىم
ثعاب نيا و هـتفرگ تروص هـنيمز نيا رد مه ىـعيسو تاغـيلبت

تفگ دياب اما دنوش فرحنم دوخ ىلصا ريسم زا ناراميب ات هدش
ـهكلب دوب دهاوخن اهوزرآ و لامآ ققحت ـثعاب »ندروخن« اًفرص

و ـىياـذغ ـطـلغ تادـاع ـىنـعي ـدهد ـرـيـيـغت ار دوخ ـديـاب دـرف
تداع كـرت نيا و ديـنك ضوع ار دوخ ىا8ـهيذغت ىـاه8تيلـاعف
ىاهراتفر رد رگا ديشاب نئمطم .تسا ىبسانم نامز رذگ مزلتسم
هدعم .دينك مك ار دوخ نزو ديناوت8ىمن ديهدن رييغت دوخ ىا8هيذغت
رد ندب رگيد تـلاضع همه لـثم و تسا ىنلاضع ـتفاب كي

ميژر تياعر اب دينك ىعس دياب .دوش8ىم رتگرزب دايز راك تروص
هرود كي ىارب ىا8هيذغت طلغ ىاهراتفر رد رييغت و بسانم ىياذغ
مجح و ديشكب دوخ هدعم زا ىرتمك راك صخشم لاًماك ىنامز
.دييامن كچوك ار دوخ هدعم

درادناتساريغ ىياذغ ىاه�ميژر تياعر ▪
رد ـتسا هدش هتشون ـميژر هنيمز رد ىـفلتخم ـبتك هزورما

،ىراـوخ8هـايگ ىـاه8ـميژر ،ىنـامرد8بآ ىـاه8شور ـبتك ـنيا

هب راخ نودب تسا ىا8هچتخرد ىهايگ :ىزانهش رحس
و هدـوب زاب ـمه زا نآ هزات ىـاه8هخـاش ،رـتم ١-٣ لوط
نـامز ـتشذگ ـاب ـهك ـتسا هـدـنكارپ ىـاه8كـرك ىاراد
ىا8هجنپ نآ ىاه8گرب .دنور8ىم نيب زا اه8كرك هتفر8هتفر
لـكش8ىا8هرا  و راد8هنادند هـيشاح اب لـكش ىبلق ـهياپ اب
هب نآ تشپ ـىلو هدنكارپ تروص هب گـرب حطس .تسا

لماح و ىا8هشوخ نيذآ8لگ .تسا رادكرك ىهوبنا روط
ـاه8ــلگ .ـتسا ـلگ ٢٠-٤٠

هساك ،ـگنرزمرق ،ىـسنج8ود
،ىناوغرا گنر هب ىناكتسا لگ
ىغرم8مخت لكش هب اه8گربساك
راد8هــژم ـهــيشــاح ـاب نــوگژاو
ىيوراد شـخب8 هويم .ـدنـتسه
هوـيم .دهد8ىم ليكـشت ار هايگ
ات گنرزمرق ،ىوـرك ،ىا8هتس

نودب و هاـيس هب ليام ـىناوغرا
زا سپ ىروآ8عمج .تسا كرك
ـرخاوا رد ــاه8هــوــيم نـدــيسر
ماـجنا زـيياپ ـلياوا و ناـتسبـات
ىنايسوـتنآ تابيكرت .دريذپ8ىم

.ـدنهد8ىم ـليـكشت ار هـايگ نيا ىـاه8هوـيم رثـوم داوم
هدوب قورع ظفاحم و ىوقم طاق8هرق ىاهديزونايسوتنآ
ىباهتلاريغ ىاه8ىراميب و ىقورع تلالاتخا نامرد رد

رازاب رد دوجوم ىاه8هدروآرف زا .دنور8ىم راك هب هيكبش
ىياجنآ زا .درك هراشا ديزوناـيسوتنآ صرق هب ناوت8ىم
لااب ىامد و رون هب هك دنتسه ىتابيكرت اه8نينايسوتنآ هك
داوم هك ددرگ8ـىم هيصوت ،دـنتسه ساسح نـژيسكا و

رد تاـبيكرت نيا ىوـاح هيلوا
و رون هب ذوفن لباقريغ فورظ
ــكـــنخ ــطياــرش رد و اــوه
رد هنوگ نيا .دنوش ىرادهگن
ناجيابرذآ ،زاقفق ،ناتسنمرا

.دراد راشتنا هيكرت و ىوروش
،رها رد هايگ نيا ناريا رد

ربيلك و نارابسرا ىاه8لگنج
ىـاه8هوـيم .ـدياـمن8ىم ـدشر
هدش ـكشخ و هديسر ًـلاماك
١/٠ ىاراد ــلقاــدح هـاــيگ
مـات ــنـينــاـيســوـتنآ ــدصرد
.دنتسه

هب ىرـاك ره ـهب نـتخادـرپ ىارب ـجيار شور هراوـمه
،ـدشـاب هـتشاد ىرـنه ـهشير ـهك ىترـوص رد صوـصخ

هاگياج هكلب تسين نكمم هار نيرتريذپ8ناكما و نيرتهب
ـاب .درـمش هـديدان ناـوت8ـىمن ـزين ار ىروآـون و رـاكـتبا
زين رگيد ىا8هنوگ8هب راك نامه تيقلاخ ىمك ىريگراك8هب
ىدادعت هك ىماگنه لاثم ناوـنع هب .تسا ريذپ8ماجنا
اب اهنآ زا ىياريذپ ىارب ،ديا8هدرك توعد هناخ هب نامهم
رد لصف ىـاه8هويم عاـونا نديچ ،رـاك نيرت8جيار هـويم
هقيلس و قوذ اب ًلاومعم مه نآ هك تسا بسانم ىفرظ
و هتفرگ تروص مه رانك رد ابيز ىنامديچ اب هناخ مناخ

ىـاه8گرب دننام ىرـگيد ىنيئزت مزاول زا نآ ـرب هولاع اي
ىلك رـوط8هب اي و دوش8ىم هداـفتسا هريغ و عـمش ،زبس

اي ـدبس هب ىيارآ8هوـيم رنهاب هناخ ـدنمرنه مناخ ـىيانشآ
ىيـامن ـاب ىلو ـلصف گنرـاگنر ىـاه8هوـيم زا رپ ـىفرظ
هب اهنآ همه هك دش دهاوخ رجنم مادكره ىارب توافتم
هئارا هب ميراد دصق اجنيا رد زين ام .تسابيز دوخ هبون

ىلو ناسآ رايسب هك ميزادرپب ىيارآ8هويم زا رگيد ىشور

.تسا لومعمريغ
ىلافس دنلب نادلگ -
بلاق ٦ ىيارآ8لگ جنفسا -
هزخ ىرادقم -
ىدوگيب دنلب خيس -
١ ىغرم8ـهنلا ىمـيس ىروت -
رتم
بابك ىبوچ خيس -
نادند للاخ -
دنلب و كيراب ىن ددع ٢ -
رتم8مين شكور نودب كيراب ميس -
ار ـهمانزور ىرادقم ادتبا :نـيئزت هوحن
نادلگ لخاد مجح سپس و هدرك هلاچم
زا نآ ـقمع ـهمـين ات ار
.ـدـيـنك ــرپ ـهمـانزور
ـــمــــجح ـــىـــقبـــام
حطس هب ات هدنام8ىقاب

هـدش هـديـرب ىـاه8ـبلـاق ـاب ـزـين ار ناـدـلگ
ار ىجنفسا ىاه8بلاق رگيد .دينك ىجفنسا
زا ـسپ هك ـديـنيـچب مه ىور ـرب ىا8هنـوگ هب

ـوقاچ اب ـاهنآ رـانك زا هك ـىياه8شرب مـاجنا
ىطوـرخم ـتياـهن رد ،درـيگ8ىم ترـوص
.دوش لصـاح نادلگ ىور ـرب ىجـنفسا

نامه ـهب طورـخم نيا ـهكنآ ىاـرب هـتبلا
راهچ ماجنا دنامب ىقاب رظن دروم بيترت

:تسا ىرورض راك
اب ار هدش هلاچم ىاه8همانزور -١
نينچمه و مه هب ىترارح بسچ

ناـدـلگ ــىـلخاد هراــويد ـهب
.دينابسچب

نــدنـــاـــبــسچ ىاـــرب -٢
بسچ زا زين مه ىور رب اه8جنفسا

.دينك هدافتسا ىترارح
مزلا داوم رد دوجـوم ىن ددع ود -٣

لااب زا و مه رانك رد ىدومع تروص هب ار
رد و ــاه8ـجـنــفسا ـلخاد رد
رد نادـلگ ـلخاد هب ـتياـهن
هدش هلـاچم ىاهذغـاك نايم
.دينك ورف همانزور

ىفاك ىاج ناتلياسو همه ىارب ؟تسا كچوك امش لزنم ايآ
تقو8چيه اه8قاتا رد ددعتم لياسو ندش رابنا ليلد هب ايآ ؟ديرادن
ىاه8هار اـمش هب ـام ؟تسـيچ هراچ ؟دـنسر8ىمن ـرظن8هب ـبترم
ىياه8شور و مـيهد8ىم ناشن ار اضف ـلقادح زا هنيهب هدـافتسا
ىـاه8قاتا رد ىرـابنا ىـاضف ـنيمـات و گنر ىـريگرـاك8هب ىاـرب

هنادنمشوه و قيقد باختنا .مينك8ىم داهنشيپ امش8هب كچوك
ىحارط ىاهراكهار نيرتهب زا ىكي ىياهاضف نينچ ىارب ناملبم
زا ناكما دح ات .تسا كچوك ىا8هنـاخ رد قفوم نويساروكد
لاثم ناونع8هب .ديريگب هرهب اه8قاتا نيا ىارب هروظنمدنچ ناملبم
اب اي ديربب دوس ىبوخ هب ديناوت8ىم وشباوخ8تخت ىاه8هپاناك زا
رد ـهك ىا8هرفن8كي باوخ8تخت ىور رب ـنسوك دنچ نداد رارق
.ديـنك هدافتسا ـزين هپـاناك ناوـنع8هب نآ زا دراد رارق راويد رـانك
زا هك ىنيمز دمك كي نتخاس روظنم هب هرجنپ باق ىريگ8هزادنا

زا ىـكي درك هدافتسا نمـيشن ناونع8هب ناوتب ـزين نآ ىور حطس
.تسا ناهنپ ىرابنا كي تخاس ىاه8هار

،دشـاب هـتفرگ راـرق راويد ـىگـتفرورف رد قـاتا هرـجنپ ـرگا
لـوط و ضرع اب بساـنتم داعبا هب ىبـوچ ىقودنص دـيناوت8ىم
ىارب نآ زا و دوش زاب لااب اي ولج زا هك ديزاسب راويد ىگتفرورف

رارق ـاب هكنآ نـمض دينك هدـافتسا تشرد و ـزير مزاول نداد اج
ناوـنع8هب نآ زا نسـوك ىدادعت و ـكچوك هـچكشت ـدنچ نداد
ىاه8هچقودـنص نيا .ديرب8ىم هـرهب زين ـنتسشن ىارب ـىياضف

دنناوت8ىم ناهنپ كچوك ىرابنا كي شقن ىافيا نمض هراكدنچ
ـاي و قاتا طسو زيم دننام ـدنشاب هتشاد زين ىرـگيد ىاهدربراك
دـاعبا رد ناـوت8ىم ار ـىبوچ ىـاه8هـبعج .ـلبم رـانك ىـاهزـيم
لـوط ،دنلب عافترا اب كچوك هبعج كي لاًـثم تخاس ىفلتخم
رتم8ىتناس ٣٠ دودح ضرع و هرفنود ىباوخ8تخت ضرع اب ربارب
ود زا رگا و دريگ رارق هدافتسا دروم تخت جات ىاج8هب دناوت8ىم
ـاه8هفحلم ىرادهـگن ىارب ىبسانم ىاج دشـاب هتشاد رد فرط
نديچ ،روژابآ نداد رارق ىارب زين نآ ىور حطس .دوب دهاوخ
ىياه8لبم ديرخ .دوب دهاوخ هدافتسا لباق ىنيئزت مزاول اي و باتك
تروص8هب و تسا ىلاخ اهنآ8 نميشن تمسق لخاد ىاضف هك
شيازفا هب ىگرزب كمك دناوت8ىم دنوش8ىم زاب ىيلاول اي ىيوشك
ىزاس8هدـامآ ريز .دشـاب كچـوك ىاه8قاتا رد ىرـابنا ىـاضف

ىاهزير8هدرخ ندرك ناهنپ ىارب كچوك ىاه8قاتا رد ىياهاضف
.تسا هتفهن اه8ىرابنا ندروآ دوجو8هب رد هك تسا ىزار هرمزور

ناكما دح ات زين قاتا ىرامعم ىاه8ىگژيو و اه8ىگتفرورف زا
ىاضف دناوت8ىم راويد ىگتفرورف رد تاقبط بصن .ديربب دوس
ىـاج ىارب هدافتسا لباق هك دهد رارق امش رايتخا رد ار ىديفم
و ـرتوـيپمـاك ـىتح ـاي و ىتـوص مزاول ـريـاس ،نويـزيوـلت نداد
مزاول اي بـاتك ندـيچ ىارب تاـقبط نيا .ـدشاب نآ تاموـزلم
ناوت8ىم دشاب هتشاد ناكما هچنانچ .دنتسه بسانم زين ىروكد
ىا8هچراپ هدـرپ كي ىتح اي ىيـوشك اي ىيلاول ىاهرد ـبصن اب
زا و روصحم ار نآ قـاتا نويساروكد ـگنر و حرط اب بسـانتم
ـهك نوتس كي دـوجو اي و راويد ىـگتفرورف .درك نـاهنپ اهـرظن
زونه دشاب ضـرع8مك ردقره دـنك8ىم ازجم ار راويد زا ـىشخب
دمك ـكي .درك ىشوپ8مشچ نآ زا ـديابن و تسا هدافـتسا لباق
ليدبت امش ىارب كچوك راك قاتا كي هب دناوت8ىم ىتح ىراويد

.دوش
.دينك تقد رون و گنر دروم رد اًمتح كچوك ىاهاضف رد

اهراويد ندرك گنر اما دنتـسه رون8مك بلغا كچوك ىاه8قاتا
.تـسين ـوگـخساپ ـلح8هار اـهنت ـىناوـختسا مـرك اي ـديـفس اب

مرك و نشور زبس اي ىساي و گنر8مك ىبآ لثم ىياه8نشور8هياس
.دنهد ناشن تسه هچنآ زا رتگرزب ار قاتا كي دنناوت8ىم

عنام ىفاك رون .دينك ىزادرپرون بوخ ار كچوك ىاه8قاتا
زا ىكي ىا8هركرك ىاه8هدرپ .دوش8ىم قاتا نديسر رظن8هب گنتلد
دـنتسه كچوك ىاه8قاتا رد اه8هرجنپ ىارب اه8بـاختنا نيرتهب
دوخ زـاين دروم رون نازيم ديناوت8ىم امش ىياه8هدرپ نينچ اب اريز
ىاضف ىارب راد8لدم ىاه8هدرپ هكنآ نمض .دينك ميظنت قاتا رد
روژابآ كي زا هدافـتسا .دنتسين بسانم و هدـوب غولش كچوك
.تسا ديفم رايسب ىفاك ىعونصم رون نيمات ىارب مه راد8هياپ
ـزيم كيدـزن هب زاـين دروم نامز رد ـديناـوت8ىم ار راد8هيـاپ روژابآ
ـره رد و ديهد لاـقتنا هعلـاطم لحم ـاي ىراويد دمك ،ـىشيارآ

.دييامن نيمات ار راك ىارب ىفاك رون نامز
رد ىيازسب ريثـات دناوت8ىم كچوك ىاه8قاتا رد ـهنيآ بصن

رت8گرزب ار اضف ىدق ىاه8هنيآ .دشاب هتشاد قاتا رد رون باتزاب
بجوم رون باتزاب اب زـين رت8كچوك ىاه8هنيآ و دنهد8ىم ناشن
ىـاه8نييآ زا ىرـايـسب رد .دنوش8ـىم اـضف رد نآ رتـهب راـشتنا
ىاه8ىژرنا باتزاب ليلد هب هنيآ ـىيوش8گنف دننام ىنويساروكد
.دوش8ىم بوسحم ديفم ىرصنع تبثم

كي بـصن ىارب ىفاك ىاج رگا زين مامح و ىيوشتسد رد
بسانم ىاضف ديشـاب هتشاد ىيوشتسد هساك ـريز رد تنيباك
و وـپماش ،نوباص ،ـهلوح ليبق زا ـىلياسو زا ىرادـهگن ىارب

.دش دهاوخ مهارف وشو8تسش صوصخم لياسو رياس

اـيند رسارس رد رفن اه8نويـليم هلاسره
،دـوخ و دنـوش8ىم اـدج رـگيدـكي زا

.دننك8ىم قلاط زا دعب ىاهدمايپ راچد ار دوخ ناكدوك و نيدلاو
لاح رد ىكانتشحو زرط هب ام روشك رد زين قلاط رامآ هنافساتم
ناسـانش8هعماج ىارب ىياجنآ زا قلاط هـديدپ .تسا شرتسگ
هدنيآ لسن ىـاه8هداوناخ ىزكرم هـتسه هك تسا تيـمها زئاح

هب ـهجوت نوـدب ناوج ىاه8جوز هزوـرما .تسا ـرطخ رد ـرشب
بسانم رسمه تخانش ىارب هتشذگ رد اهنآ نيدلاو هك ىلماوع
ىاه8شور هك دـننك8ىم رـكف و هدرك جاودزا دندرك8ىم هدـافتسا
ـرضاح رـصع رد ىگـدنز ىارب ـهتشـذگ ىميـدق ىلو ـنئـمطم
تروص اهزور نيا هك ىياه8جاودزا هنافساتم .دنرادن ىدربراك
ىفطاع هبنج دشاب هتشاد ىگداوناخ هبنج هكنآ زا رتشيب دريگ8ىم
ىقلاخا ىاه8ىگژيو و تايحور زا ىفاك تخانش نودب و هتشاد
نورد زا هك ىدراوم رـانك رد .درـيگ8ىم ترـوص لباـقم فرط
ىايند زا ىلماوع هاگ دوش88ىم هداوناخ ىگـديشاپ مه زا ثعاب

و هداونـاخ طيحم رد نـوگانوگ تلاـكشم داجيا ـثعاب جراخ
اه8هد زا شيب تارظن ساسارب هلاقم نيا .ددرگ8ىم قلاط اًتياهن

ادج دوخ قباس نارسمه زا هك تسا هدش هتشون ىياقآ و مناخ
ـريد رگيد هك دنا8هدش دوخ تـاهابتشا هجوتم ـىنامز و دنا8هدش
ىارب زونه دياش ىلو دوب هدنـامن ىقاب اهنآ ىارب ىتصرف و هدش
ـىگدنز رثوم تامادقا مـاجنا اب ديناـوتب و دشاب هدشن ـريد امش
ركذ بلاطم تيولوا .ديهد تاجن ىهـابت زا ار نات8ىگداوناخ
هب ار ىيوشانز ىگدنز هك تسا ىدراوم نيرتشيب ساسارب هدش
.دنك8ىم تياده قلاط هزاورد تمس

ديهدن تلاخد هزاجا نات'نيدلاو هب  -١  
ىزور تعيبط رد ىدوجوم ره هك تسا تعيبط نوناق نيا  

تـقيـقح نيا .ـدتـسياب دـوخ ىاپ ىور و هـدش لـقتـسم ديـاب
زين اه8ناسنا ىارب ـدنك88ىم قدص تاناويح ىارب ـهك ردق8نامه

.دنوش ـلقـتسم ات ـدنـنك8ىم جاودزا اه8نـاسنا .ـتسا قداص
هك تسا نيا دنوش8ىم بكترم نيدلاو زا ىدادعت هك ىهابتشا
ىگدنز رد ىزادنا8ـگنس اًضعب اي دوخ هناهاوخرـيخ تين اب اهنآ
ىگدنز رد تلاخد ـاب نيدلاو .دننك8ىم تلـاخد دوخ نادنزرف
جاودزا زا دعب .دننك8ىم ـخلت ار اهنآ ىگدنز اهـنت دوخ نادنزرف
دنشاب هدشن ادج دوخ نيدلاو زا لماك روط هب رهوش اي نز رگا
.تسا رتشيب اهنآ ىيوشانز ىگدنز رد لكشم نيا زورب لامتحا
اهنآ نادنزرف هك دنرادن تسود ىدنزرف8كت ىاه8هداوناخ لاًومعم
نيا هك هتكن نيا هب هجوت نودب و دنوش ادج اهنآ زا جاودزا زا دعب

ـىگدنز رد ىتلاـكشم ندمآ دوجو هب ـثعاب تسا نـكمم راك
هب روبجم ار دوخ دنزرف رـسمه ات دننك8ىم ىعس دوش ىيوشانز
تلع هب نيجوز تسا ـنكمم .دننك كرتـشم هناخ رد ىگدنز
نيدلاو اي ماـوقا هناخ رد ات دنهاوخب ىلام تـلاكشم زا ىضعب

قلاط دوخ رسمه زا هك ىياه8جوز زا ىرايسب .دننك ىگدنز دوخ
ىاج8ىب ىاه8تلاخد هك دننك8ىم هراشا عوضوم نيا هب دنا8هتفرگ
ىياـدج ثعاب هكلب ،ـدنك8ىمن لح ار ىـلكشم اهنت ـهن نيدلاو
.دوش8ىم رگيدكي زا اهنآ
ديريگب كمك هداوناخ رواشم زا  -٢ 

كي هب ىگداونـاخ لئاسم ناصصخـتم اب تروشم عقاو رد 
اب ديابن و تسا هدش ليدبت زورما ىايند رد ىعامتجا ترورض

ىگدنز هك ديهاوخ8ىم زورما رگا .تشذگ نآ رانك زا ىهجوت8ىب
و نادنزرف تسرد ىيامنهار و شرورپ رد و ديشاب هتشاد ىمارآ

طباور رد تلاكشم همه هشير هشيـمه( ديورن ار اطخ هار هريغ
هشير و ديآ8ىم دوجو هب هك ىتـلاكشم ىهاگ ،تسين ىيوشانز
تسا ىتافلاتخا تلع هب دنادرگ8ىم كشخ ار ىگداوناخ ىگدنز
زا ديناـوت8ىم )ديآ8ىم دوجو ـهب نادنزرف تـيبرت هوحن ـرس رب هك
كمك دوخ ىگدنز رتهب هچره هرادا ىارب سانشراك كي تارظن
زا ىريذپ8فاطعنا ىمك دياب طقف نيجوز راك نيا ىارب  .ديريگب

تارـظن ندينش ىاـرب دوخ ىاونش شـوگ زا و دنهد ناـشن دوخ
دوجو ىياه8شسرپ لاح نيا اب .دننك هدافتسا لباقم فرط تسرد
هدرك اديپ ىخساپ اهنآ ىارب دنناوت8ىمن ىياهنت هب اه8جوز هك دنراد
روـاشم .دننك هعجارم هداوناخ رواشم هب دياب تروص نيا رد و
ىياپورا ىاهروشك رد .تسين هداوناخ ميظنت ىارب طقف هداوناخ
نارواشم هك دراد ىزيچ نآ زا رتشيب رايسب ىشقن هداوناخ رواشم
صيخشت ىـاه8ىدنب8هقبط ـقبط .دنراد ىيايسآ ىـاهروشك رد
زا ىكي ىگداوناخ و ـىيوشانز تلاكشم و لئاسم ىكشزپناور
ىا8هرواشم تامدخ زكارم و اه8كـينيلك هب عوجر للع نيرتلااب
.تسا هدشركذ بلاطم تحص هاوگ دوخ نيا هك تسا
دينكن ىهجوت'ىب دوخ رسمه هب -٣ 

تبحم رگيـدكي هب دنناوت8ىم هك ىقيـرط ره زا دياب نيجوز
اب طقف هك دننك8ىم ركف روطنيا ناوج ىاه8جوز زا ىضعب .دننك

هب ار دوخ هقلاع دنناوت8ىم هك تسا ـتميقنارگ ىاهوداك ديرخ
ـكي اي و خرس لگ هخـاش كي ىهاگ .ـدنهد ناشن ناشـرسمه
دراـذگ8ىم رسمه ىور رب ىريثات »مراد تـتسود مزيزع« ترابع
.درـيگب ار نآ ىاج ـدناوت8ـىمن اـيند هيـده نيـرت8تمـيقناـرگ هك
قيرط زا اهنآ هك تسا هداد ناشن ناوج ىـاه8جوز اب وگو8تفگ
ىزيچ ،دـنسرب زاين دروم هفطاع و قشع هب دـنناوت8ىمن تايدام
طرش و ديق نودب تيميمص و تبحم دندوب نآ راتساوخ اهنآ هك
ـلگ ،نداد وداك ـلثم ـىياه8شور .ـتسا هدوب نـاشناـرسـمه
هب و دراد ىكمك هبنج طقف ...اي ندروخ ماش نوريب ،نديرخ
زا ىكي .ـدنك قشع ديلوت كرتشم ىگدنز رد دناـوت8ىمن ىياهنت

ـهك درك هرـاشا عوضـوم نيا هب دـوخ ىاه8ـتبـحص رد اه8ـمناخ
ديرخ8ىم هيده ميارب شدعب دز8ىم كتك ار نم تقو ره مرهوش«
نامكرتشم ىگدنز رطاخ8هب مه نم ،دنك ىهاوخ8ترذعم نم زا ات
.دوب هدش ليدبت تداع هب وا رد راك نيا ىلو مديشخب8ىم ار وا

دهاوخب تقو ره هك درك8ىم ركف روط نيا دوخ شيپ نم رهوش
همه و درخب هيده كي نم ىارب شدعب و دنزب كتك ارم دناوت8ىم

ىيوشانز ـىگدنز تسكش تـلع مناخ نيا ».دنك ـلح ار زيچ
دوخ ىگـدنز ىفطـاع ىاهزاين ـهب شرسـمه ىهجوت8ـىب ار دوخ
.درادن ار نآ لمحت ىرسمه چيه هك ىزيچ ،تسناد8ىم

aftabnews

هيصوت رگيد دروم نارازه و ىنتسب ميژر ،ىراوخ8هويم ىاه8ميژر
و دنك8ىم ىفن ار ىراوخ8كت ىاه8ميژر هيذغت ملع .تسا هدش
تسا ىميژر رثوم و ديفم ىياذغ ميژر هك تسا نيا شداهنشيپ
رد ىـنعي ـدشاب هدش ـليكـشت ىياـذغ داوم هورگ ـجنپ ـره زا هك
،ىبرچ ،)ىـنيريش و دنق( تارديهوبرك ،نيـئتورپ نآ تابيكرت

.دشاب هدش ظاحل قيقد و صخشم روط هب حلاما و اه8نيماتيو
تسا ندب ىارب زاين دروم داوم ىواح bلتخم ىياذغ ىاه8هورگ
دوجو ىياذغ هدام عون كي رد زيچ ـهمه .دنتسه مه لمكم هك
ىاهدوبمك ببس ىياذغ حيحص ميژر تياعر مدع نياربانب درادن

ـهب ار ىكلهم ضراـوع تسا نكمم ـهك دوش8ىم ىريذپـان8ناربج
زا هك ىداـرفا .دشـاب هـتشاد لاـبند
هدـاـفـتسا ىراوـخهـاـيگ ىاه8ـميژر
دوجوم نهآ هك دننادب ديـاب دننك8ىم
عـون زا جـانـفسا ـلثم ـىنـاهاـيگ رد
و ـتسا ندب ىاـرب بذج ـلباقـريغ
.دوش8ىم بـذج نآ زا ىمك دصرد
ىـنهآ نـدب ىارب بـذج ـلباق ـنهآ
دشاب هتشاد ىنيئتورپ ءاشنم هك تسا
ىاهدوبمك نياربانب .)زمرق تشوگ(
لثم ىراوخ8هايگ ىاه8ميژر زا ىشان

نوچ ىكانرطخ ضراوع نهآ دوبمك
ىرگيد دراوم و وم شزير ،ىنوخ8مك
هب ـتسا ندب ـنهآ هب طـوبرم ـهك ار
هلئسم نيمه هك تشاد دهاوخ لابند

رطاخ ـهب ميژر زا سرت ثعـاب دوخ

.دوش8ىم روكذم ىاه8همانرب رد تسكش هرخلااب و نآ دب ضراوع
تسين لح�هار اهنت ىياذغ ميژر  ▪

زا ىرلاكوليك ١١٠٠ هنازور رگا هدمآ لمع هب تاقيقحت ىط
كي هتـفه كي ضرع رد دـينك مك ديرـوخ8ىم هك ىياـذغ نازيم
ىرگيد قيقحت رد .دش دهاوخ هتساك امش ندب نزو زا مرگوليك
٦٠٠ ـهك توافت ـنيا اب تسا هدش ـهتساك ىرلـاك رادقم نـيمه
ىرلاكـوليك ٥٠٠ و هدش ـمك هنازور ىياذغ داـوم زا ىرلاكوـليك
رد و ـىياذغ داوم نـدنازوس حلاطصا ـهب تهج ـىندب تيلـاعف

تسا بلاج ىلو تسا هدش زيوجت ىفرصم ىژرنا عفد تقيقح
نزو شهـاك هـتفه رد مرگـولـيك كي زا شـيب مود تلـاح رد هك

٧٠ ـرگا لاح .تسا هدش هـدهاشم
٢٥٠٠ دوــدح ـدـيـتـسه مـرگـوـلـيك
داـوم هب امش هنازور زـاين ىرلاكـوليك
اـمش لوا ـتلـاح رد تسا ـىياـذغ
دينك bصن اًبيرقت ار ناتياذغ ىتسياب

ىرلـاكولـيك ١١٠٠ ىـتسياب ـهك ارچ
ـديناـوـتب و ـديرـوـخب رـتـمك ـهنازور
دينك ـمك نزو مرگوليك كي ىا8ـهتفه
كي ـطقف ـامش مود ـتلاح رد ـىلو
اب و دينك8ىم مك ار دوخ ىاذغ مراهچ

ـكي زا شيب ـىندب تـيلاـعف ندوزفا
نزو ــشهـاك ـهـتـفه رد مـرگــوـلـيك
رد ـتقيـقح رد .ديـنك8ىم هدهـاشم

ىرـتمك ىـگنسرگ ـامش مود ـتلاح
ىاذغ هك ارچ درك ـديهاوخ ساسحا

ىياذغ ميژر دوش8ىم هيصوت نياربانب دينك8ىم فرصم ار ىرتشيب
ماوت ار دوخ نزو و هتفرگن رظن رد نزو شهاك ىارب لح8هار اهنت ار
.دينك مك ىندب تيلاعف و ىياذغ ميژر اب

ىرغلا ىاهوراد رب هيكت ▪
ديدرگ8ىم دوخ نزو ندرك مك ىاـرب ىياهربنايم لـابند هب رگا

.دنتسين امش ىارب ىـحيحص ربنايم ىرغلا ىاهوراد هك دينادب
دراد دربراك ىصاخ دراوم رد اًفرص اهوراد زا هورگ نيا زا هدافتسا

.درـيگ تروص نآ رـظن تـحت و كشزپ ـزيوـجت اب ىـتسيـاب هك
هك هدوب رامش8ـتشگنا هيذغت ـعجرم بتك دييـات دروم ىاهوراد

ثعاب اهنآ زا ىهورگ .ديشاب هتشاد اهنآ زا ىتاعلاطا تسا مزلا
هـكنيا هب هجوت اب ـهك )نيمارتوبيس ـلثم( دنوش8ىم اـهتشا شهاك
ـهتاك و ـنينـوتورس ـلثم ـىصاخ ىـاه8نومرـوه ندش دازآ ىور
راشف شيازفا هلمج زا ىكانرطخ ضراوع دنك8ىم رثا اه8نيملاوك

تـينابصع و قيرـعت ،بارطضا ،بلق نابـرض شيازفا ،نوخ
لثم( هدرك ريثات برچ ىياذغ داوم بذج ىور رگيد هورگ .دراد
ار هدش هدروخ ىاه8ىبرچ زا دصرد ٣٠ طقف هك )تاتسا ىلروا
داوم ريـاس بذج ىور ـهك تسا ـىلاح رد نيا و ـدنك8ـىم عفد
روصت نياربانب دنرادن ىريثات چيه ىنيريش و تلاكش لثم ىياذغ
دهاوخب ناتلد هك هزادنا ره امش اهوراد نيا فرصم اب هك دينكن
نيا هك دينادب .دينك هدافتسا نوگانـوگ ىياذغ داوم زا ديناوت8ىم
عفد ار مرگ ٣٠ دودح ات هدش فرصم ىبرچ مرگ ١٠٠ زا اهوراد
ىاه8نيماتيو شهاك ،برچ لاهسا نوچ ىضراوع هتبلا و دنك8ىم
.دوب ديهاوخ دهاش ار A، D، E، K لثم ىبرچ رد لولحم

و هدرك صـخشم دوخ ىارب ار نتفرگ ميژر ىاـرب مزلا هزيگنا
زا ،دينك تفايرد بسانم ىياذغ ميژر .ديشاب نآ ركف هب اًمئاد
.ديهد جرخ هب راكتشپ و تيدج ناتراك رد و ديوشن لفاغ شزرو
.ديهد رـييغت ار اهنآ و هدرك ـىياسانش ار دوخ دب ـىياذغ تاداع
.ديياميپب هلاسدص هر هبش8كي نآ اب ديناوتب هك تسين ىيوراد چيه

گلدان ميوه�اى
ىليعمسا ماهلا

علل شكست رژيم�هاى غذايى
اين'ىرمآ اضر رتكد

ه�قاطقر

لوا شخب

ميژر ىنلاوط هرود كي زا سپ هك ىضراوع نيرت8عياش زا ىكي
و نيچ طوطخ داجيا و ندش لش ،دوش8ىم رهاظ ندب رد نتفرگ
هلاشك و لغب ريز ،تروص ىحاون رد هژيو هب تسوپ ىور كورچ
كورچدض و هدـننك8تفس ىاه8مرك زا هدافتسا هچرگ .تسا نار
اه8نيمـاتيو عاونا فرصم ىلو تسا رثوم رايسب هلئسم نيا عفر رد
.دوش8ىم هيصوت نآ زا رتشيب نتفرگ ميژر نامز رد
اهنآ هب و هدرك تيوقت ار تسوپ ظفاحم ىاه8تفاب A : نيماتيو
ـتسوپ تفـاب ىاـيحا و مـيمرت ثعـاب .دـشخب8ىم مـاكـحتسا
8هب آ نـيماتيو .دـنك8ىم ىريگـولج اه8شوج زوـرب زا و دوش8ىم
لمع ىوق ناديسكا8ىتنآ كي ناونع
ـتـيلـاـعف زا ـتـعنـاـمم ـاب و هدـرك
و ـنـيچ زوـرب  دازآ ىــاه8لـاـكيدار

ــقيــوــعت ــهب ار ــتســوپ كوــرچ
،غرم8مـخت هدرز ،رگج .دزادنا8ىم
گرب تاـجيزبس ،تاـينبل ،ـىهام

عبنم ىجنران و درز ىاه8هويم و زبس
راـمش8ـهب ـنـيمـاتيو ـنيا زا ـىبـوخ
.دنور8ىم
گنر ىايحا و ميمرت هب :B2 نيماتيو
و سرـتسا .دـنك8ىم ـكمك ـتسوپ
ـكي هرـاـمش نـمشد ـهك ار ـىناـرـگن
ناونع8هب و ديامن8ىم عفر تسا تسوپ
ىا8هژيو ريثات ىعـيبط شوجدض كي

تمـلاس رد هك ار نيماتيو نيا .تشاد دهاوخ تسوپ تيفافش رد
،تسام ،ريش ،زمرق تشوگ رد ديناوت8ىم تسا ديفم رايسب تسوپ
.دينك اديپ راد8سوبس تلاغ و غرم8مخت ،ىنيمز ماداب

و نامرد رد هك ـتسا  ىوق رـايسب ناـديسكا8ـىتنآ  : C ـنيمـاتيو
ىروـرض و مزلا راـيسب ـىتسـوپ ىاه8ـتحارج و ـاه8مخز دـوبـهب
تسوپ ندش تفس ثعاب و هدوزفا ار تسوپ نژلاك نازيم .تسا
و هدرك عفر ار تسوپ ىور زير طوطخ و كورچ و نيچ .دوش8ىم

.دنك8ىم نامرد ار ـديشروخ تاعشعشت زا ىشان ىـاه8ىگتخوس
،زمـرق لفـلف رد ناوارف ناـزيم هب تـابكـرم رب هولاع C ـنيمـاتيو

ىوـيك و ىگنـرف8هجوگ ،ـىنيمز8ـبيس
.دوش8ىم تفاي

ـــكي ناـــوـــنع ـــهب E: ــــنـــيمـــاـــتيو
لمع ىعيبط ناسر8بآ و هدننك8بوطرم
ـتفاـطل و ىمرن ـتسوپ ـهب .دـنك8ىم
نآ كوـرچ و ىـربز زا و ـدـشـخب8ـىم

رد ىتظفاحم دس .ديامن8ىم ىريگولج
ىديفم ريثات و هدوب ديشروخ رون ربارب
شهـاك و ىگـتخوس8باـتفآ نامرد رد
تــلاغ .دراد ـىــتسـوپ تــابـاــهـتلا

ـزبس گـرب تـاجيـزـبس ،راد8سوـبس
و ـىنيمز مادـاب ،ليجآ ،ـهمخت ،هـريت
و ايوس رـيش ريظن ايـوس  ىاه8هدروآرف
.دينكن شومارف ار ايوس هناد

مان غذايى پوستدر
زيبايى

هديچيپ ىجنفسا طورخم نيا رود هب ار ىميس ىروت -٤
.دينك لصتم مه هب كزان ىاه8ميس اب ار نآ رس ود و

دوخ ىاج رد طورخم نيا ندش مكحم زا هكنآ زا سپ
نيا حوطس مامت .دسر8ىم اه8هزخ هب تبون ،ديدش نئمطم
ىـمـيس ىروت زا هـدش هدـيشوپ ـلـكش8ىطوـرخم ـجنـفسا

ىاه8خيس زا روظنم نيا ىارب .ديناشوپب هزخ اب ار ىغرم8هنلا
اه8هوـيم لصو ،ـهلحـرم نيرخآ .ـديـنك هدافـتسا ىدوـگيب
زا ـكي ره ـلكش و نزو ،دـاعبا ـهب هجـوت اب لـاح .تسا
خـيس اي و بـابك ـىبوچ ـخيس ،ناـدند للاخ زا ـاه8هوـيم
رـانك رد ار اه8هـويم ـبيترت ـنيا هب ـديـنك هدافـتسا ىدوـگيب
حطس مامت هك ىا8هنوگ8هب دينك لصو اه8هزخ ىور رب رگيدكي

.دوش رپ هويم اب هزخ
نيا ،ـbلتـخم ىاه8هوـيم نديچ ـاب هك ـاجنآ زا :هـتكن

شيپ ،دراد دوجو نآ نداتفا لامتحا و هدش نيگنس طورخم
نيگنس هولق ىرادقم ،همانزور زا نادلگ لخاد ندرك رپ زا
طورخم و نادلگ نزو نيب بيترت نيا هب .ديزيرب نادلگ هت
ناـدـلگ نداـتفا زا ـعنـام و هـدش راـرقـرب نزاـوت ،ىا8هـوـيم
.دوش8ىم

ىا8هوـيم ىاه8نادـلگ نيا زا ددع ـدنچ دـيناوت8ىم ـامش
نات8هناخ ىياريذپ ىاضف زا تمسق دنچ رد و هدرك تسرد
و گرزب ىاه8ىنامهم ىارب ـىيارآ8هويم عون نيا .ديهد رارق

.تسا بسانم رايسب اه8نشج


