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تقو نآ دتفيب راك زا نامبلق وهكي رگا هك مينك ركف دييايب
،ميرادن ار ىفنم راكفا راشتنا دصق .دوش"ىم هچ نامياهوزرآ
نزو ـميـسقت زا هدـاس لومـرف كي ـاب .تسا ـاتراـهچ اتود ود
ـىندب هدوت صخاش هك BMI نـامه )رتم( دق هب )مـرگوليك(
اب و ميتسه نزو هفـاضا راچد هك ميمهف"ىم ،ـدهد""ىم ىنعم
مدق كي ىبلق هتكس هصلاخ و لااب لورتسلك ،نوخ ىراشفرپ
هچ رد مينك ـهجوت هكنيا نودب لاح نيا اب ـاما .ميراد هلصاف
دب ىاه"تداع نانچمه ،ميرب"ىم رس"هب ىتملاس زا ىتيعضو
زنويام ،دكچ"ىم نامياذغ زا نغور نانچمه .ميراد ار دوخ

زا هك مه هبـاشون فذح ،دروخ"ىمن ناكت ـچيودناس رانك زا
.شزرو"ىب مه شزرو ،تسا تلااحم

و ىبرچ فذح و شزرو هب ىزاين هچ مه ندش رغلا ىارب
ريش اي پوس ميژر هـتفه هس ود .ميراد ملاس ىاذغ ندروخ
هب ىرغلا هاگتسد ،ميود"ىم رتموليك ٤٠ هنازور ،ميريگ"ىم

صـرق اـذغ فــرص زا ـدـعب و ـلــبق ،ـميـدـنب"ــىم نـامدـوخ
فارطا هك ىدارفا رثكا .ميوش"ىم رغلا هرخلااب ،ميروخ"ىم
دوخ ـىگدنز ىارب ىا"ـهمانـرب نيـنچ كي ـدننك"ـىم ىگـدنز ام
.دنزادرپ"ىم هيشاح هب و هتشاذگ رانك ار تسرد ىاه"هار .دنراد
رب هولاع ،ملاس ىندب نتشاد ىارب ىـكشزپ تلااقم همه رد
.ميراد زاين ىملع و ميلام ىشزرو همانرب هب حيحص هيذغت

.دنراد ـنهذ رد طلغ رـوصت ـكي شزرو زا مدرم ـبلغا
ـكي ،كراپ رود نديود رـتموليك"٤ ،ندرك شزرو زا رـوظنم

و هفقو نودب ندز باـنط تعاس
ندـرك قـرع و ندـاــتفا ـسـفن ـهب
تعاس كي هنازور ماجنا .تسين
هقيقد "ىس ،مارآ ىراوس"هخرچ"ود
اي كراپ هيشاح رد هتسهآ نديود
رد راب ٤ ات ٣ مه نآ لحاس رانك
ىشزرو همانرب نيرت"بسانم هتفه
ـايلـاتيا تبـايد نـمجنا ـهك تسا
تبايد ،ىقاچ زا ىريگولج ىارب

رد .ـدـنك"ـىم ـهـيصـوت .... و
تغارف تـاقوا ليلد ـهب ناتـسبات
كراپ و ناتـسهوك هب شزرو ىاـرب هك ىياه"مدآ داـدعت رتـشيب
تسا ـرگيد ىاه"لصف زا رتـشيب دصرد ٢٢ دننك"ـىم هعجارم
ـهيحان رد هك ىيـاه"بيسآ نازـيم زين تبـسن نامه هب هـتبلا هك
نيمه"هب تسا رتشيب دتفا"ىم قافتا ناراكشزرو رد اپ و تسد
.دوش"ىم هيصوت رايسب لدتعم و مارآ شزرو كي ليلد

ـبسانت رب هوـلاع هك ىيـاه"شزرو نيرت"ـبسانم زا ـىكي
شهـاك ار ـنمزم ىـاه"ىراـميب زا ىرـايـسب زورب ـرطخ ماـدنا
ناونع"ـهب نآ زا بلغا ـهك تسا ـهتسهآ ىور"هدـايپ ،ـدهد"ىم

.دننك"ىم داي ىحيرفت شدرگ
رــوــصت ــهــچنآ فــلاخ ــرب
شقن مارآ ىور"هدايپ ،دوش"ىم
و ىرلاك ندنازوس رد ىرتشيب

.دراد ماـدنا ـبسـاـنت ـظـفح
ـرب هوـلاع ـهـتــسهآ ـىنز"مـدق
و شمارآ داجيا رد ـهك ىريثات
،دراد ىگـتسخ عفر و طـاشن
ىرلاك دنت ىور"هدايپ هب تبسن
.ــدنازـوس"ـىم ار ىــرـتــشـيب
هكنآ زا شيب ،دـنت ىور"هدايپ

زوـرب و هدش ـىـگتـسخ ـثعاب ـدهـاكب ـاه"ىبـرچ ـعمـجت زا
هب گر و لصافم مرو ،ناـوختسا ىگتفررد لثم ـىياه"بيسآ

شيازفا ار اپ كزوق ىگتسكش و اپ قاس ىاه"هچيهام ندش گر
هيصوت ىاه"شزرو زا رگيد ىكي زين ىراوس"هخرچود .دهد"ىم

رد هدش مـاجنا تـاقـيقـحت .ـتسا اـيلاـتيا بط ـجلاك هـدش
ىراوس"هخرچود هبترم ٤ ىا"هتفه "دهد"ىم ناشن اجورپ هاگشناد
رـايسب نوخ دـنق لرتنك ىاـرب زور رد هقيقد٣٠-٦٠ ناـزيم هب

١ ،ـهتـسهآ ىور"هدـاـيپ رـتمـوـليك ٤-٥ ـهنازور .ـتسا مزلا

لـرتـنك ثعاب ىراد"ـىنـعم روط"ـهب ىراوس"هخـرچود رـتموـليك
نويسناتربيه و ٢ عون تبايد هب لاتبم ناراميب .دوش"ىم تبايد
٢٠ ،نوخ ـدنق زا دصرد ٣٠ قوف تاكرح ماجنا اب دنناوت"ىم
دوخ نوخ راشف زا هويج رتم"ىليم ١٠ و نوخ ىبرچ زا دصرد
رود زا رتم"ىتناس  ٤-٥اي مرگوليك ٣ دودح و دنهد شهاك ار

.دنهاكب دوخ مكش
اب زور رد تعاس مين تدم هب ناكدوك رد ىراوس"هخرچود

تاعفد داـدعت ،اهـتشا لرتنك و ـزغم سوملااتـوپيه كيـرحت
و ــىقـاچ زوــرب زا و هداد ـشهــاك ـاــهنآ رد ار ندرـوخاــذغ
.دنك"ىم ىريگولج نآ هب طوبرم ىاه"ىراميب

لـرتـنك رد نـديود و ىناـرـقياق ،ـكـيبوريا ،ـاـنش هچـرگ
ىلو تسا ـرثوم نوخ ىراشفـرپ و "تبايد رـيظن ىياه"ىرـاميب
.دوش"ىم هيصوت همه زا شيب ىراوس"هخرچود

ىور"هدايپ و ىراوس"هخرچود زا بولطم هجيتن بسك ىارب
ـاب ار دــوخ ندـرك شزرو زا ـلــبق -١ : دـوش"ـىم ـهــيصـوت
ناتبلق نابرض ات دينك مرگ هقيقد ١٥تدم هب كبس ىاه"شمرن

مرك زا ىگتخوس باتفآ زا ىريگـولج ىارب -٢ .دوش لرتنك
شزرو زا ـلبق تعـاس كي -٣ .دـينك هداـفتسا باـتفآدض

"مكش اب زگره و ديروخب برچ"مك تلاـكش اي لسع ،هويم
ىراميب هنوگ"ره هب لاتبا تروص رد -٤ .دينكن شزرو ىلاخ
كشزپ تروشم نودب شزرو ماجنا زا وراد عون ره فرصم و
.دينك ىراددوخ

ناققحم دينك رواب ىلو ؟تسا ىنديرخ ىداش امش رظن هب 
!دنيوگ"ىم روط نيا

دياش ات ميهد باـوج لاوئس دنچ هب مه اب ـدييايب ،بوخ
ترش"ـىت كي ـنيب دشـاب رارق ـرگا .دوش ـرت"نشور عـوضوم
،دينك باختنا ار ىكي ىقيسوم ترسنك كي تيلب ود و گنشق
؟دينك"ىم باختنا ار مادك

رتـشگنا كي نديرخ ىارب ـهك ار ىلوپ همه دشـاب رارق رگا
حيجرت ار مادك دينك ضوع ناتسود دنخبل اب ديا"هدرك زادنا""سپ
ـاب ار رصع و ديرـوخب ىنـتسب كي دشـاب رارق رگا ؟دـيهد"ىم
هتفرگ ار ناتمشچ هك ىشفك تفج كي اي ،دينارذگب ناتناتسود
اي ديهد"ىم حيجرت ار ـنتفر ىزابرهش ؟دينك"ـىم هچ ،ديرخب

هب ار نتفر تـرسنك ـرگا ؟ار ىنيچ ـسكول فرظ كي نـديرخ
و ىزابرهش و ندنارذگ ناتسود اب ار رصع ،ترش"ىت نديرخ
و تـرخ و ساـبل نـديرخ ىـاج ـهب ار نارـگيد لد ندركدـاش

امش ـهك تساـنعم نيا ـهب ديهد"ـىم حيجـرت رگيد ىـاه"ترپ
روآ"ىداش ىاه"هبرجت و ديتسه ىداش صرق اپ ورپ ناراديرخ

رد( .دنراد ىدام ىاه"قرب و قرز زا ىرتشيب شزرا امش ىارب

اهنآ هب ون ىيامن اه"ىلدنص كشت شكور ضيوعت اب
چيه ـهب زاين راك نيا ىارب .ـديشخبب ىگـدنز ىاضف و
گرزب هنگنم هاگتسد كي اب اهنت و تسين ىصاخ رحبت

.تسا ريذپ"ناكما هژورپ نيا هچراپ ىرادقم و
رد نـاش"كـشت هك ىيـاه"ىلـدنص ـشكور ضيـوعت

ـدنتسه كـرحتم و دـنتفا"ىم اج "ـنميشن ـىبوچ فلاك
و لياسو هب هژورپ نيا تقـيقح رد .تسا هداس رايسب
ـضيوعت ىارب .دراد زـاين ىكدنا نامز و دوـدحم مزاول
ـتسا مزلا زـيچ ـره زا شـيپ ـىلدـنص ـكشت ـشكور
اب بسانتم ـگنر و حرط اب بسانم ـسنج زا ىا"هچراپ
ـديراد دصق طقف رگا .دينك باخـتنا اضف نويساروكد
دـينك ـون ار اه"ـىلدـنص هدش هدوسـرف و ىـميدق ـهچراپ
باخـتنا ىلبق شكور ـهباشم گنر و حرط ـاب ىا"هچراپ
اي ديهد رـييغت ار قاتا نويسارـوكد ديليام رگا ـاما دينك
اب ىا"هچراپ ديشخبب اه"ىلدنص هب توافتمً لاماك ىيامن

ىـلبق ـهچراپ ـاب داضـتم ىـتح و تواـفتم ـگنر و حرط
هچراپ كي ىلعف هچراپ رگا لاثم ناونع هب .دينك باختنا

رادلگ ىا"هچراپ تسا ىثنخ و ميلام ىاه"گنر اب هار"هار
.دينك هيهت داش و دنت ىاه"گنر و تشرد ىاه"حرط اب
.دنباي"ىم ديدجً لاماك ىرهاظ اه"ىلدنص بيترت نيا هب
و ماـكحتسا هب ـدياب هچراپ ـگنر و حرط زا هتشـذگ اما

ىارب بساـنم هچراپ .ديشاب هتشاد هجـوت زين نآ سنج
و كبس و كزان رايسب هن ىا"هچراپ دياب ىلدنص شكور
تماخض اب ىا"هچراپ .دشاب نيگنس و ميخض ىليخ هن

هرمزور هدافتسا ربارب رد هك دينك باختنا طسوتم نزو و
ىـاه"هچراپ تسا ـرتهب .دشـاب هتشاد ماود ىلـدنص زا

اـريز ـدـينك ىراـديـرخ رـوظـنم ـنيا ىاـرب ار تفـابـزير
هدوسـرف ـرتدوز ـدنراد تشرد ـتفـاب ـهك ـىياه"ـهچرـاپ
.دنهد"ىم تسد زا ار دوخ هيلوا لكش و دنوش"ىم

لوط و ضرع زاين دروم هچراپ رادقم هبساحم ىارب
٢٠ اهنآ زا ـكي ره هب و ديريگب "هزادنا ار نميشن "كشت

ىلدـنص كشت ـجنفسا ـرگا .ديـنك هفاضا ـرتم"ىـتناس
ار نآ تماخض هزادنا  دياب دشاب عفترم و ميخض رايسب
هچراپ هچنانچ هكنآ نمض .دييازفيب اه"هزادنا نيا هب زين

مزلا هك دشاب هتشاد ىصخشم و تشرد ىاه"حرط امش
فلاتا نازـيم دريـگب رارق نـميشن ـطسو رد ًلاثم ـدشاب
هداس ىاه"هچرـاپ هب تبسن دياب و دوش"ىم رتشيب هچراپ
ىرـتشيب رادـقم هناخراهچ و هار"هار ـدننام ىيـاه"حرط اي
.دينك هيهت هچراپ

ىشور قباطم ار هچراپ تاعطق ادتبا راك عورش ىارب
زا ار كشت سپس ديربب و دينك ىريگ"هزادنا دش ركذ هك

ادج ار ىلبق شكور ديشاب ليام رگا .دينك ادج ىلدنص
كشت ريز هتخت هب ار نآ هك ىياه"هنگـنم اي اه"خيم دينك
ـجنـفسا رگا هـلحرم نيا رد .ـديـشكب دنا"هدـرك لـصتم
تسد زا ار دوخ مرف و تلاح و هدش هدوسرف زين اه"كشت
اما .ـدينك ضـوع زين ار ـاه"جنفسا ـتسا مزلا دنا"هداد

هب ار ـهچراپ هعطق ـكي دنشاب ملـاس اه"جنفسا هـچنانچ
هب نآ تشپ و ـنيمز ىور رب نآ ىـلصا ىور هك ىروط
زا كي ره .ـديراذگب ـنيمز ىور درـيگب رارق ـام فرط
تاعطق زا ىكي ىور رب و دينادرگرب تشپ هب ار اه"كشت
.ديراذگب هدامآ هدش هديرب هچراپ

تسا مزلا هك تسا ىا"هنوگ هب امش هچراپ حرط رگا 
ار نآ دـريگ راـرق كـشت ىور ـىصاخ ترـوص هب حـرط
ىروط هب ديربب ار نآ ىلـامتحا تافاضا و دينك ـميظنت
.دشاب نوريب رتم"ىتناس ١٠ كشت فرط ره زا هچراپ  هك
ريز هتـخت هب ار هچراپ و دينك عورش كشت فرط كي زا
ماگنه .دينك بصن هنگنم اي كچوك ىاه"خيم اب كشت
ًلاماك ـشكور ىور ات ديـشكب بوخ ار هچرـاپ ،بصن

.دشاب فاص
ىور كچوك بروم شرب كي نميشن ىاه"هشوگ رد

رد كچوك ىليپ ود تروص هب ار نآ و دينك داجيا هچراپ
هك ىتروص رد دينك بـصن هنگنم اي خـيم اب دوخ ىاج
و هداس ـهچراپ ديناوت"ىم دشـاب رتزيمت راك دـيشاب ليام
دينك هيهت اه"كشت ريز ىارب زين لاقتم لثم ىتميق"نازرا

داـعبا زا رتگرزب ـرتم"ىتنـاس ود دودح هزادنا رد ار نآ و
ندرك شكور راك نايـاپ زا سپ و ديرـبب نميـشن كشت
رتم"ىتناس كي دودح هداد رارق كشت ريز رد ار نآ كشت
ىاج رد هنگـنم اي خيم اب و دينزب ـات ريز هب فرط ره زا

زيمت مه اه"كشت ريز ـبيترت نيا هب .دينك بصن دوخ
.دوب دهاوخ بترم و

هـلمج زا ـىـعيـبط رـون زا اـضف كي ىـدـنم"هرـهب نازـيم
تسيـاب"ىم ناكم بـاختنا رد هك ـتسا ىدراوم نيرت"ـمهم
دوجوم عونت دوجو اب اهزور نيا هچرگا .دريگ رارق هجوت دروم
روما ماجنا ىارب ىفاك رون ىعونصم ىازرون عبانم ديلوت رد
و تـيفيك ـاب نآ تيـفيك ىلو هـدش مهارف اـضف رد �لـتخم
نمض رد .تسين هسياقم لباق ىعيبط رون زا لصاح تاريثات
رون زا ناوتب هك ىعقاوم رد ىعونصم رون  فرصم شهاك اب

رد ىيوج"هفرص تهج رد مـهم ىماگ ،درك هدافتسا ىعيبط
نامتخاس بـاختنا رد نياربانب .دوش"ىم هتشادرب زين ىژرنا
ىيايفارغج تيـعقوم و داعبا ،دادعت هب دوخ ـىگدنز طيحم
.ديشاب هتشاد ار مزلا هجوت هشقن رد اه"هرجنپ

داعبا و هدوب رتشـيب اه"هرجنپ دادعت ـهچ ره تسا حضاو
و ـرتهب ىعيـبط شخبافش ىاه"ـهعشا نيا دشاب رـتگرزب اهنآ
ـتيمها ـىلو دنـوش"ىم دراو ـهناخ ـطيحم ـلخاد هب ـرتـشيب
اب اريز درمش هديدان ديابن  زين ار اه"هرجنپ ىيايفارغج تيعقوم
دورو ىارب ىريغتم هاگرذگ زين اه"هرجنپ لصف رييغت هب هجوت
رون هعشا تسا نكمم ىنعي ـدنتسه لخاد هب ديشروخ رون

لصف رد و هدرك روبع ىا"هرجنپ زا لاس زا ىلصف رد ديشروخ
.ـدشاب "هرجنپ نامه ىنوريب هبل ات اـهنت اهنآ دورو زرم رگيد
تيعقوم تهج هب بسانم ىياضف باختنا رد ىلك روط هب
ـهـلـمج زا بـوـنج هب ور ـىيـاه"هـرـجـنپ ـنـتشاد اه"هـرـجـنپ
لخـدم اه"هرجـنپ نيا .تسا نـامتخـاس كي ىاه"ـتيولوا

لـوصف رد مه نآ لخاد هب ـديشروخ رون دورو ىاـرب ىبوخ
نكمم رگيد ىاه"تيعقوم رد هك ىلاح رد دنتسه لاس درس

هناخ ىاـضف رد باتفآ ميقتسم و ديدش رون زا ىنامز تسا

داـدـعت و اه"ـىندـيماشآ ،ـىياذغ داـوم
ىور رب هك ىرـيثات اب ىياذغ ىاه""هدعو

شقن ،دنراذگ"ىم نادند و ناهد طيحم رد دوجوم ىاه"بوركيم
رـاتخـاس و جوسن رـوط"نيـمه و هثل و ناـدند لمـاكترد ار ىـمهم
ىاه"ىراميب عاونا زا ىريگشيپ نينچمه و ناهد طيحم ىناوختسا
كيمتـسيس لكش هب تارـيثات نيا اًتدمع ـهك دنراد نادند و ناهد
،نيوـلافـوبير ،C ،B ،B١٢ ىـاه""نـيماـتيو دوـبمك .ـتسا
ميمرت دنور شهاك رد و نهآ ،ىور نوچ ىندعم داوم و اه"تلاوف
رد هدشداي داـوم دوبمك هك تبسن نامه هب .دنـرثوم ىناهد جوسن

و لكش لاًباقتم تسا رثوم نادند و ناهد تملاس و ىريگ"لكش
ـاهنآ زا هدافتسا و قـوف داوم تفايرد رد ـزين ناهد هرـفح تملاس

ىا"هنوگ هب تيعضو ود نيا تفگ ناوت"ىم ىترابع هب اي دنراد شقن
ىگـديسوپ ـىپ رد اًتدـمع ناهد ىاه"ىراـميب  .دنا"ـهتسباو ـمه"هب
ىنادند"ىب اي و نادند دنچ اي كي نادقف .دوش"ىم داجيا اه"نادند
ريثـات دوخ نيا ـهك تسا جيار لـاس ٦٥ ىلااب نارـاميب رد ـلماك
للاخا ثعاب نآرب هولاع هك دراد دارفا زا هتسد نيا هيذغت رد ىيازسب
تايئزج .دوش"ىم ـىناهد هرفح راتخاس و اقب ،لماكت ،دشر رد
.دزاس"ىم حرطم ار تـلاكشم نيا زا ىشـخب ليذ رد هدش هراشا
و ـىعضـوم ىرـاـميب ـكي ترـوص هب لـاـتندويـرپ ىـاه"ىرـامـيب

ىاه""نيماتيو دننام ىداوم دوبمك .دوش"ىم بوسحم كيمتسيس
A ،C، E، نـوچ ـىنـدعم حـلاما و ـنتورـاكـاتب و ـاه"تلاـوف
.دنراد ىرثوم شقن هدشداي ىراميب داجيا رد ىور و رفسف ،ميسلك

فرصم رد دح زا شيب هدافتسا رثا رد بلغا هك ناهد ىاه""ناطرس
هب زاين شيازفا ثعاب ىيوس زا هكنيا اب دهد"ىم خر لكلا و وكابنت
فرط زا دوش"ـىم راميب رد ـىياذغ داوم فـرصم و ىژرنا ـبسك
ناغمرا ـهب ىو ىارب ار هيـذغت و ندروخ رد ـىياناوت ـلكشم ـرگيد
دننام ىنـامرد ىاه""شور زا ىشان دناوت"ىم اًتدمع نيا هك دروآ"ىم

.دشاب ىنامرد دراوم رياس و ىنامرد"ىميش ،ىپارتويدار ،اه"ىحارج
ندروخ ىياناوت رد دنناوت"ىم هك ىرگيد نمزم و داح ىاه"ىراميب زا
درك هراشا هدشن لرـتنك تبايد هب ناوت"ىم دنشاب هتشاد ـىفنم ريثات
ـتسا ناهد ـىكشخ و ـكفرب ،نـابز شزوس مردـنس اب ماـوت هك
ليبق زا ىنميا متسـيس صقن زا ىشان ىناهد تلاكشم نينچمه
.تسا )زديا( ىنميا صقن ىباستكا مردنس
نادند لماكت رد هيذغت شقن ▪

دوش"ىم زاغآ ىنينج موس و مود هام رد ىريش ىاه"نادند لماكت
دـرف ىگدنز لوا ههد ات ـىنينج مراـهچ هام رد اهنآ ندش ـىندعم و
شقن ديامن"ىم تفايرد ردام زا نينج هك ىياذغ داوم .دراد همادا
زا لـبق هلحرم رد ـاه"نادند راتخـاس لماكت و ـليكشت رد ىـرثوم
ـسكيرتـام ندش ىنـدعم اب اه"ناـدند ليـكشت .دراد اـهنآ شيور
فاـيلا تروص هب نيئتورپ ،جـاع رد .تسا هارمه اهنآ ىـنيئتورپ
ىرورض C نيمـاتيو دوجو اـهنآ تخاس ىارب ـهك دنتـسه نژلاك
ىـاه"رـولب ـلـيـكشت ـتـهج ـىساسا ءـزج D ـنـيماـتي و ـتسا

هفاضا اب زين ديارولف ،تسا رفسف و ميسلك زا تيتاپآ ىسكورديه
ىگديسوپ هب مواقم هيلا كيتيتاپآ ىسكورديه ىاه"رولب ىور ندش
مامت رد ىياذغ ـميژر و هيذغت  .ـدنك""ىم داـجيا اه"نادند ىور ار
شيور زا سپ .تسا رثوم نادند ىاقب و شيور ،لماكت لحارم
ندش ىندعم و تيوـقت و لماكت رد ىموادم و رثوم ـشقن هيذغت
ىفرصم ىياذغ داوم ىعضوم شقن .دراد نادند ىازجا هيقب و انيم

تاعفد دادعت و ـىندشريمخت ىاه"تارديهوبـرك قيرط زا هژيو"هب
ىاه"ىرتكاب طسوت ىلآ ىاه"ديسكا ديلوت نآ ىپ رد هك اذغ فرصم
درك شومارف ديابن ار دوش"ـىم ىگديسوپ بجوم داوم نيا زا ناهد
،اه"نادند رد ار ىرثوم شقن ىياذغ ميژر درف ىگدنز لوط رد هك
و تنوفع لباقم رد تمواقم و ناهد جوسن ىرادياپ ،اه"ناوختسا
.دراد اه"نادند رمع شيازفا

ىنادند ىگديسوپ ▪
تسا ىنوفع ىاه"ىراميب ـنيرت"جيار زا ىكي نادند ىگديسوپ

هجيـتن رد .تسا مسآ زا ـرت"جيار ربارب ـجنپ تاشرازگ سـاسارب و
دصرد٨٠ هدحتم تلاايا ىاه""هـچب دصرد٥٠ ات "دصرد٢٠ اًبيرقت
ناشن اه"نادند ـىگديسوپ ىسررب .ـتسا هديسوپ ناـشياه"نادند
ليصحت سناـسيل ات لقادح اهنآ نيدلاو هك ىيـاه"هچب هك دهد"ىم
دنتسه سناسيل زا رتمك اهنآ نيدلاو هك ىياه"هچب زا رتمك دنا"هدرك
ىلماوع هب ىگـديسوپ داجيا .دنتسه لاتبم ـاه"نادند ىگديسوپ هب

نازيم و عون ،اه"نادند ىريگرارق لحم ،جاع و انيم تابيكرت نوچ
تابيكرت و دراد ىگتسب نادند جات رد تارفح و اهرايش دوجو ،قازب
هناريگشيپ رثا ىديئولاكلا ىاه""قازب .درك هفاضا نآ هب دياب مه ار قازب
ىگديسوپ رطخ شيازفا بجوم ىديسا قازب هك نازيم نامه هب دنراد
شقن هـكنيا .تسا رثوم هـديدپ نيا رد زين ىگـدنز شور دوش"ىم

لماوع اب هيذغت ىوگلا ،ىگداوناخ هيذغت لماوع ىارب ىا"هناگادج
.تسا ىراوشد رـاك مـيشاب ـلئاق ندوب حـرطم ـنيع رد ـىكـيتنژ
.دنتسه ىگديسوپ داجيا رد ىساسا لماع اه"ىرتكاب

ىگديسوپ داجيا رب رثوم ىا�هيذغت لماوع ▪
عون ،ـريمـخت لبـاق ىاه"تاردـيهوبـرك فرصم تـاعفد داـدعت 
و ىياـذغ داوم تاـبيكـرت ،ندروخ اـذغ تاـعفد دادـعت ،هيـذغت
.ىنديماشآ و ىياذغ داوم اب نادند سامت نامز"تدم ،ىنديماشآ

دنتسه اه"ىرتكاب ىارب لآ"هديا هدام ريمخت لباق ىاه"تارديهوبرك
هب قازب PH ـشهاك بجوم اهنآ زا ىشان ىديسا ىاه""هدروآرف و
ىگديسوپ ديلوت ىارب ار بسانم هنيمز هك دنوش"ىم ٥/٥ زا رت"نيياپ
شش زا هورگ راهچ رد هدنوش ريمخت ىدنق داوم .دنروآ""ىم مهارف
- ٣ـاه"هويم -٢تابوبح -١  .دنتسه دـوجوم ىياذغ داوم هورگ
ىـضـعب ـهكـنيا دـوجو اب  .ىـدـنق داوم - ٤ـىـنـبل ىاه"هدروآـرف

ىشرازگ ىلو دنتسه ىندش ريمخت ىدنق داوم لماش زين تاجيزبس
هتساشن نوچ ىداوم .تسا هدشن هئارا اهنآ ىياز"ىگديسوپ رب ىنبم
قازب PHـشهاك بجوم دنتسه ريمخت تـيلباق ىاراد هوقلاب هك
و نـان ،سپيچ ،ركارك ،تيوكسيب  .دـوش"ىم ٥/٥ زا رتمك"هب
زين اه"هويم بآ نينچمه و )توپمك و كشخ ،هزات( اه"هويم عاونا
.دنتسه از"ىگديسوپ

ا نونوار كنيمصندلى	ها ر
ىميلس هديپس

نقش تغذيه
 در سلامت دهان و دندان

اين�ىرمآ اضر رتكد

هكلب ،هدـوبن دنياشـوخ اهنت هن نآ دـوجو هك ديشاب دـنم"هرهب
هب ور ىاه"هرجنپ .تسه زين اسرف"تقاط ىهاگ و هدنهدرازآ

ـلصف تـاعـاس نيـرت"مرگ رد ـىطياـرش نـينچ ىاراد بـرغ
ًلاومعم زين قرش و لامش هب ور ىاه"هرجنپ ؛دنتسه ناتسبات
لخاد هب ديشروخ رون شبات ىارب ىراذگريثات و صاخ رباعم
زا ىدنم"هرهب ظاحل هب اهنت اهنآ دوجو و دنيآ"ىمن باسح هب
.تسا دنمشزرا ديشروخ زا هلصاح ىنشور و رون

ىريگرون نازيم هك ـىتروص رد ريسافت نيا مـامت اب لاح
و لصف رييغت ،اه"هرجنپ تيعقوم تهج هب امش هناخ ىاضف
ىتح ،ار ىبولطمان تيعضو ىرگيد ىراتخاس لماع ره اي
زا هدـاـفـتسا اب ـدـيناـوت"ىم ،دراد لـاس رد ـىـتقوم رـوط ـهب

:ديهد شيازفا ار طيحم رد دوجوم رون ،ددعتم ىاهراكهار
ىاه"ـگنر ـهك اـجنآ زا :نشور ىـاه"ـگنر دربرـاك — ١

و رـون ىاـرب ـىبوخ ىـاه"هـدـنهد"ساـكـعنا هراـومه ـنشور
،دـنتسه نآ ىارب ىبساـنم ىاه"هدننك"بذج هـريت ىاه"گنر
ىياه"هار نتفاي ىارب ار امش دناوت"ىم لصا نيا نتفرگ رظن رد

رد .دهد" ىراي اضف رد دوجوم رون زا ـهنيهب هدافتسا تهج
و اه"�ـقس ،اهراويد ششوپ ىاـرب تسا مزلا اتسار ـنيمه
رب هولاع .ـدينك هدافـتسا نشور ىاه"گنر زا اه"ـ�ك ىتح

دربراك زين گرزب و ىلصا ىنويساروكد مازول باختنا رد اهنيا
،مزاول ـهنوگ"نيا رد هتـبلا .ديربن داي زا ار ـنشور ىاه"گنر
ىتح و حرط هكلب دوش"ىـمن بوسحم رثوم لماع گنر اهنت
و غـوـلش ىـاه"حـرط .دنراد ىا"هـژيو هـاـگيـاج ـزـين ـتفـاب
رـيثات نـامه ىدوـدح ات ـزين "هـديـچيپ و ـنشخ ىـاه"تفـاب

ىلاح رد .تشاد دـنهاوخ رون بذج رد ار هرـيت ىاه"گنر

رد ىـلـقيص و فـاص ىاه"ـتفـاب و توـلخ ىـاه"حرط ـهك
.دنراد سوكعم ىا"هجيتن ،ديشروخ رون ساكعنا

ىاهراويد ـششوپ و اه"شـوپ"�ك دروم رد عوضـوم نيا
هب زين ىتشاـدهب ىاه"سيورس و هناخزپشآ دـننام ىياهاضف
هتشذگ كيمارس و گنس ىاه"ششوپ .دوش"ىم هديد حوضو
رتشيب بتارم هب ناش"ىلقيص حطس تهج هب گنر عوضوم زا
ـسكعنم ار رـون ،نشور گنر دوجو ـاب ىتح رـگيد عاونا زا

.دنك"ىم
ىنيشن"نامتراپآ متسيس هب ـهجوت اب :اه"هشيش رييغت — ٢

زا رگيدكي ىاهاضف لخاد هب اه"نامتراپآ نينكاس فارشا و
صوصخ هب و كبشم ىـاه"هشيش دربراك ،اه"هرـجنپ قيرط

ىزاس"نامـتخاس رد سـكلفر ىاه"هـشيش
اب سكلفر ىاه"هشيش .دراد ىرايسب جاور
ىاضف ندوب اديپان تيزم ىاراد هكنآ دوجو
دصرد ىلو دنتسه زور رد نوريب زا لخاد
عنام و هدرك بذج دوخ هب ار رون زا ىدايز
لح ىارب اذل .دنوش"ىم لخاد هب نآ دورو
تروص رد ـديناـوت"ـىم اـمش لـكشم ـنيا
نيـزگياج ار ىلـومعم ىـاه"هشيش نـاكما

ىاـرب ـىـظفـاح ناـونع ـهب هدـرپ زا و هدـرك
طـيحم رد ـىگداونـاخ و ىدرف لـلاقـتسا

كزان ىروت ىاه"هدرپ .دينك هدافتسا هناخ
ىزادرپرون دوجو نودب زور ماگنه رد زين
فارشا عنام ،لخاد رد ـنشور ىعونصم
ار ـبيكرت ـنيا زين ـبش ماگـنه رد و هدوب
.درك لماك ميخض ىا"هدرپ اب ناوت"ىم

اب :رـون ساـكـعنا رد هـنيآ شـقن — ٣
ناكما هك هناخ زا ىياه"ناكم رد هنيآ بصن
هـرجنپ ـقيرط زا هنيآ ـطسوت رون ساـكعنا

شيازفا ار دوجوم رون ،دشاب هتشاد دوجو
ىميقتسم هطبار عوضوم ـنيا هتبلا .ديهد

هرجنپ زا هنيآ هلصاف نينچمه و نآ هيواز ،هنيآ بصن ناكم اب
ناـونع هب نآ زا هنيآ ـطسوت رون شيازفا زا ـرظن"فرص .دراد
ـنيا هب درك هدافـتسا ناوت"ىم زين رـون هدنهد"لاـقتنا و ىداه
اب ىياضف رد ىا"هنيآ بسانم بصن اب ديناوت"ىم امش هك انعم
اي رون"ـمك رواجم ىـاضف هب ار رون زا ىراـدقم ،ىفـاك رون
.دينك لقتنم زين نآ رون نودب

ىا"هدرپ زا ـاهنت ـاه"هرجنپ ىاـرب رگا :اه"هدـرپ ريـيغت — ٤
نـتخيوآ دـينك"ـىم هدافـتسا بش و زور ماـگنه رد مـيخض

هدرپ ريز ـاي و ور رد ريرح اي و رـوت سنج زا كزـان ىا"هدرپ
هچ ره زـين كزان ىاه"هدرپ نـايم رد .تسا ىمازلا ـميخض
.دهد"ىم روبع دوخ زا ار ىرتشيب رون ،دشاب رتمك تماخض

خانه	اى پر از نور طبيعى
ىليعمسا ماهلا

ا چند مى	خريد؟شادى ر

سلامت

اعصاب و  روان

ـهك دنا"هدرك ـتباث ناـققحم )!ـديرت"هدـيمـهف امش مـلاك كي
ريثات ىدام ىاهزيچ ديرخ اب هسياقم رد شخب"ىداش تايبرجت
زـين و دراد دارفا ناور و مـسج تملاس ـرب ىرت"قـيمع راـيسب
ىاـرب ـدشاب ـىكـحم ـدناوت"ـىم
و ىگدنز زا نانآ تياضر نييعت
.ــشندـوب ــىــقـيــقح ناـزــيم
زكاـرم رد ىرـايـسب تـاشيـامزآ
طاقن رد ىكشزپناور ىتاقيقحت
ـهطبار ـنيمه رد ـايند ـ�لـتخم

هـلمج نآ زا هك ـهتفـرگ تروص
هك درك هراشا ىقيقحت هب ناوت"ىم
ىسانشناور داـتسا دنچ نآ ىط
رد دارفا باختنا دنور هعلاطم هب

دراوم اي هسبلا و تارهاوج ديرخ

...و تـرسـنك تـيلب ديـرخ ،ترفـاسم لـثم هبـرجت ـلباق
روط هب دياش هك دنا"هتشاد ناعذا دارفا همه اًبيرقت .دنا"هتخادرپ
تاشيامزآ اما .دنرخب ىدام لياسو دنشاب هداد حيجرت ىدروم

سپ اهنآ همه هك دنا"هدرك تباث
ساسحا روآ"طاشن ىا"هبرجت زا
زا ىـرـتـهب و ـرتراـدياپ رـاـيـسب

نآ هك ىنامز ىتح ،دنراد ىداش
رد .دوشب مامت ـرت"نارگ هبرجت
نامز تشذگ اب هك شيامزآ نيا

ـهب �لتـخم لحارم زا رـوبع و
ديرخ نيب تميق توافت جيردت

تـاـيبـرــجت و ىدـام ـليـاسو
،دش"ـىم رتـشيب شـخب"ىداش

٥٧ دوجو اب هك داد ناشن جياتن

هب رضاح ـ�لاخم ـدصرد ٣٧ لباـقم رد قفاوم داـرفا دصرد
ىدراوم متح روط هب .دنا"هدوب ىتميق ره هب اًبيرقت ىداش ديرخ
.دريگ ىاج ""هتسد ود ره رد دناوت"ىم ىشزرو رازبا اي باتك لثم

ـرگيد دراـوم همه ـدننام ـهك دنداد نـاشن تاـقيقـحت هـتبلا
ىداش ساسحا .تسا رثوم نايم نيا رد زين ىدرف ىاه"توافت

ناش"شخب"تـذل ىاه"هبرجت زا ـاه""مناخ لاًومعم ـهك ىتذل و
.دننك"ىم ساسحا ناياقآ هك تسا ىزيچ نآ زا رتشيب دنراد

ديرخ هك دشن تفاي مه هنومن كي ىتح تاشيامزآ نيا رد
دارفا رد ىرت"قيمع و رترادياپ ىداش داجيا هب رداق ىدام مزاول
؛ددرگ"ىمرب ىرگيد لوصا رد توافت هب نآ ليلد دياش و دشاب
اما دنوش"ىم ىناف و هدوسرف و هنهك رورم هب ىدام مزاول هكنيا
تبثم عون زا صوصخ هب ىساسحا و ىفطاع قيمع تايبرجت

ارچ .دنوش"ىم رتراگدنام و رت"ـىنغ نامز تشذگ اب بوخ و
رثا ناسنا حور و نهذ رب و دنوش"ىم رورم اًمئاد تارطاخ هك
.دنراذگ"ىم
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حيحصت
رد ىودهم دوعسم ىاقآ ـاب وگ"و"تفگ پاچ ىپ رد

ـرـتيت هرـابرد هـتـكن كي ـركذ  ٨٥/٣/٢٢ ـهبـنشود زور
ـىنعم هب اگوي .تسا ىرورض ناشيا لـوق زا هبحاصم
هك روطنامه .تـسين ديشروخ و هام نايم ىـگتسبمه
هام و ديشرـوخ ىنعم هب اتاه ،هدمآ وگ"و"تفگ نتم رد
.تسا ندش ىكي و قاحلا ىنعم هب اگوي و

ـهتفرشيپ نـاهج رد ىسوسـاج رازبا نيرت"مـهم زا ىكي -١
-راكدوخ پـاچ هاگتسد ـىعون -٢ .هاتوك هـتشون -ىزورما

لخاد -٣ ٨٤٫ ىمتا ددع اب زلف"هبش ويتكاويدار ىيايميش رصنع
ىرازگـربخ -نـاتسد"ـمتسر رـدپ -ىـنيب"هرذ راـدناج -نورد و
-ىناريا ىقيسـوم ىاه"گنهآ زا -داهن و ـرطاخ -٤ .شيرتا
رثا لوصحم نيا ىور رب زين ىناهج كچوك رهاظ هب تلاوحت
نكـاما زا راديد -ـامـيپاوه ـىعون -٥ .ـتسـين هدام -ـدنراد
.شيامزآ هشيش -اه"ىنيچ"هئطوت -ورشيپ -٦ .هگرب -هكربتم
و دصق -٨ .هدنـنك"تيوقت -ناراب ردام -ايرد رانك هناخ -٧

وـضع هب طـوبرم -٩ .نـاشن و ـرثا -ىداعـريغ و هـژيو -هدارا
ىـتعنص رـهش -١٠ .نداد ورف و نديـعلب -ندـيمهف -سـفنت
ىراصتخا تملاع -١١ .رعاش رعش باتك -ىراتفرگ -ناملآ

-دنا"هتفاي تدلاو رهش نيا رد )ع(اضر ماما -دحتم للم نامزاس
-نآرق همـلك نيلوا -هـلصاف فرح -١٢ .ضرع"ـمك و كيراب
-تياـنج و ىشكمدآ -١٣ .لاـجنج و دايرف -گنهآ و ـهمغن

.بنـاج زا ىمين -ندنـاسر ماغيپ و ـربخ -هدش باـيسآ مدنگ
.دراد فرصم رتشيب نآ ىذغاك عون -رگن"تبقاع و ريبدتاب -١٤
.جح لامعا زا ىكي -ناشيرپ و برطضم -١٥

-دادـبتسا هيلع رب هزرابم هروـطسا و لحار ماما نت هراپ -١
-٣ .ىشاقن ـرنه زا ىا"هخاش -راكدوخ -٢ .تراهط و ىكاپ

رهش -فرح هس و فرح كي -وگتسار و اير"ىب -عمج تملاع
نآ كنخ -ىنتسب عاونا زا -زود"نيتسوپ -٤ .هتخير مه هب رلا
ىعون -ىجراخ ىاوه -٥ .هدنرب گرب -دنروخ"ىم نادنز رد ار
و هناويد -٦ .نايمدآ دنسپدروم و هتسياش -ىياتسور زادناريز
-هدام ـعمج -٧ .اه"مدآ و اه"ناسنا -ـزيمت و رهطم -نـونجم

ناوـيح -٩ .ندـاـتسـرف -٨ .ـاـهب"نـوخ -ادص"ـىب و ـتكـاس
و لااح -١٠ .هدنريگداي و شوهاب -ور"لابند و وريپ -ىشحو
مظعاردص -١١ .ىياكيرمآ غرمرتش -بسا گرب و نيز -كنيا
ىوسنارف هدنـسيون -ناملآ رب رـلتيه تموكح نـامز رد شيرتا

تمـلاع -مارآ دور -١٢ .رايـسب هچ لداـعم -ولوچوك بـاتك
هژاو -١٣ .ـىناهفصا ـرعاش -هناـرتخد مان -ىـليضفت ـتفص

ـنيريش ىاه"بآ زير رادنـاج -راتفر هويش -ماهـفتسا و شسرپ
-١٤ .ـصخش لوا ـريمض -دـوش"ىم ـهتفگ ـمه رـيشكـاخ هك
هـويم -دوب رصاـعم لگه و هتـوگ اب هك ىناـملآ نيبدب فوـسليف
زا فوـرــعم ـىيــوـلبـات -شوــرف ـامـرخ -١٥ .ــىيـاــكيـرمآ

.كلملا"لامك

لوا شخب


