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نادنزرف ابريژآ

ناشنادنزرف هب ـهك دندرك�ىم ركف نيا هب رتـشيب نيدلاو رگا
سول ار اـهنآ دنراد دندرك�ـىم ركف ـرتمك و ـدنرادن ىفاك ـهجوت
.دش�ىم ىرتهب ىليخ ىاج ايند دننك�ىم

نوچ دندوب باذع رد هك مروآ�ىم داي هب ار ناكدوك ىرايسب
هلغشم اي دندوب هاوخدوخ اي ريگرد دح زا شيب ناشردام و ردپ
تقو چيه اما .دننك ىگديسر نانآ ىاهزاين هب هك دنتشاد ىنهذ
نيا ـهب مه نآ دشاب هـتشاد ىرتدب عضو هك ما�هديـدن ار ىكدوك
ـهناقداص .دنراد ـتسود دح زا شيب ار وا ـشنيدلاو هك ـليلد
.دوش سول تبحم اب هچب درادن ناكما ميوگب

كدوك ندرك سول لـوصحم مـينك�ىم رـكف لاًومعم ـهچنآ
هكلب .تسين هزادنا زا شيب تبحم زاربا هجيتن تقو چيه تسا
ىياهزيچ .تسا تبحم ىـاج�هب ىرگيد ىاهزيچ نداد دمايپ
ـىتقو .ىدام تيـكلام اي رـتمك تراظتنا ،ىـريگ�لهس ـدننام
نيدلاو ىتقو ،دننك�ىمن ـنييعت ىدودح نادنزرف ىارب نيدلاو
ىـتقو اي دنروآ�ىم ـنيياپ ندوب بـوخ ىارب اهنآ زا ار دـوخ عقوت
هجوت و تبحم نيزگياج اياده عاونا اي ىكاروخ ،ىزاب�بابسا

.دننيب�ىم بيسآ اهنآ ،دوش�ىم هناصلاخ
دوش�ىم ـتبحم و ـرهم و مرگ Qطاـوع زا تبحص ـىتقو

.تسين ىدايز دنزرف هب قشع تقو چيه
شتسود هك دييوگب ناتدنزرف هب زور ره رگا رگيد ترابع هب

هك دينك ىروآداي وا هب ـرگا .دسر�ىمن وا هب ىبيسآ چيه ديراد
ناتدنزرف .دنيب�ىمن ىبيسآ تسا امش ىتخبشوخ ناياپ�ىب عبنم
تبقارم وا زا ،دينك زاربا ىندب تبحم وا هب رگا دنيب�ىمن ىبيسآ

.ديهدب شاداپ وا هب دراد ار ـشقاقحتسا ـهك ىماگنه و ـدينك
اب مه نآ دينكن لمع هنايارگ�نورد و ديروخن ورف ار ناتساسحا
.دنك�ىم سول ار هچب تبحم همه نيا هك ركفت نيا

بوكرس ـدندوب رواب ـنيا رب مدرم نيا زا ـشيپ لاس ىـليخ
دياش .دنك�ىم كمك كدوك تيصخش دشر هب تبحم و قشع
شروـرپ »ىتنس شور« هب هك دشاب امش ـرب و رود ىسك زونه
تبحم هرـابرد امش هب ـهك ىسك ؛دشـاب هتشاد داـقتعا كدوك
.دهد�ىم رادشه كدوك هب هزادنا زا شيب

ناساـنشناور .تسا طلغ ىتنس ركفت ـنيا هك هدش مولعم
هب نيدلاو تـبحم رادقم طـابترا شهوژپ ناراـزه رد قارغا�ىب
لامتحا رگا .دنتفرگ رظن ريز ار اهنآ ىراگزاس نازيم و نادنزرف
ىنعي -تشاد دوجو دح زا شيب تبحم اب اه�هچب ندش سول
نيا ـهجيتن ديدرك�ىم ـىنيب�شيپ -دوب تسرد ـىتنس �شور رگا
نوريب ىياه�هناخ زا اه�هچب نيرتراگزاس هك دشاب نيا اه�شهوژپ
Qطاوع و دنتسه كشخ ىدودح ات نيدلاو نآ رد هك دنيآ�ىم
هك قيقحت كي هب ىتح اما .دنـنك�ىم راهم ار دوخ زيمآ�تبحم
هـمه رد .ما�هدرـكن دروخـرب دشـاب هـديسر ىا�ـهتفـاي نـينچ ـهب
ناكدوك نيرتراگزاس هشيمه ،كدوك -دلاو هرابرد اه�شهوژپ
.دنا�هداد شرازگ ار ردام و ردپ تبحم حطس نيرتشيب

داقتعا كدـوك تيبرت ىتنس شور هب نيدلاو ـىضعب زونه
و تفرگ تـخس اه�هچب هب ـدياب دنـنك�ىم ركف ىـضعب .دنراد
نيا هب( .دنك�ىم ريذپ�بيسآ و هدننكش ار كدوك رايسب تبحم
»ىـدج تادـاــقـتنا ـبـتــكم« كدـوك ـتـيبــرت رد دـرـكيور
Qطاوع دروم هك ىنادنزرف دننك�ـىم ركف ىضعب ).دنيوگ�ىم
ىهاگ( .دنيآ�ىم راب ـQيعض دنريگ�ىم رارق ردام و ردپ رايسب
دايز تبحم دننارگن هك ديونش�ىم ىناردپ زا ار فرح نيا تاقوا
زا رگيد ىضعب ).دنك�ىم داجيا للاتخا ناشرسپ ىگنادرم رد
هب اهنآ ـهجوت اي نيـسحت ،تاساسحا ـدندقتعم ـاهردام و ردپ
ـدش گرزب ـىتقو و دروآ�ـىم راب ـدنمزـاين ار نـاشدنزـرف ىعـون
تبقارم و هجوت ـهب زاين و لومعمريغ و راـيسب ىاه�تساوخرد

هب تبحم هقياضم اب هك دنا�هدش دعـاقتم اهنآ .تشاد دهاوخ
راـرق تبحم دروم هب شزاين هك دننك�ىم ـتيبرت ىدنزرف ىعون

.تسا رتمك نتفرگ
هك ـىماـگنه .ـتسا قداص ـشسـكعرب ـتسرد عقاو رد

زا ـىقيمع سح ناـنچ دننك تفـايرد هناقداص قـشع ناكدوك
دنمزـاين رتمك هـشيمه اًبيرقت ـهك دوش�ىم داجيا اـهنآ رد تينما
ىفطاع ظاحل زا ـهك ىنلااسگرزب هـجيتن رد .دنتـسه ىرگيد
ىفاك تبحم دشر ماگنه هك دنتسه ىياهنآ اًتدمع دنتسه دنمزاين
ناشنيدلاو تبحم هك دنتسه ىناسك اي دنا�هديدن ردام و ردپ زا
و نلااسگرزب نيرتملاس .تسا هدوبن هناصلاخ اي هدوب ريغتم اي
زاربا نارگيد هب ار دوخ تبحم دنراد ىياناوت ناشدوخ هك ىياهنآ

تاساسحا اب ار اهنآ ناشنيدلاو هك دنتسه ىناسك هراومه دننك
دنا�هدوب روبجم هك اهنآ هن دنا�هدرك گرزب طرش و ديق�ىب و حيرص

.دننك رس لماك تبحم زا رتمك ىزيچ اب
ـهيرگ ـهب دياب ـنيدلاو ايآ ـهكـنيا هرابرد ىروـهشم ـشهوژپ

ىليخ ار هـتكن نيا هن اي ـدنهدب ناشن شـنكاو دازون هنابش�ـهمين
مارآ دننك�ىم ـركف هك ىناـسك سكعرب .دهد�ىم نـاشن بوخ
ثعاب و تسا وا راتفر هب ىشاداپ دنك�ىم هيرگ هك ىدازون ندرك
نآ فلاخ دنتفايرد نارگشهوژپ ،دوش�ىم وا ندرك هيرگ رتشيب

ناش�هنابش هيرگ هك ىنادازون نايم رد هيرگ هب ليم .تسا قداص
.رتشيب هن دوش�ىم رتمك نامز رورم هب دوش�ىم هارمه ندرك�مارآ اب

دنوش�ـىم راديب بش لوط رد ـهك ىنادازون تسا هداس ـىليخ
هب ندرك�مارآ .دنشاب هتشگرس و هديسرت هك دننك�ىم هيرگ ىتقو
دوش�ىم ثعاب راك نيا و دهد�ىم ىرتشيب تينما ساسحا اهنآ
.دنباوخب رتهب

نيا دنك ـهيرگ بش ره هچب هكنيا ىارب شور نيرت�نئمطم
نيرت�نئمطم و دينك ىهجوت�ىب وا ىفطاع ىاهزاين هب هك تسا

تسا نيا دينك تيبرت تبحم دوبمك اب ىكدوك هكنيا ىارب شور
.دينك غيرد وا زا ار دوخ تبحم و قشع هك

نيا هنوگچ هكنيا اب ار ـدينك تبحم ناتدنزرف هب ـدياب هكنيا
تبحم اب كدوك ندرك مامح .ديريگن هابتشا ديهد ماجنا ار راك

ردقچ هكنيا ىملاك ديئات و هجوت ،نيسحت ،Qيرعت ،ىمسج
رتشيب و تسا بـوخ همه ديرب�ىم تـذل وا اب تقو نارذگ زا
نـاتدنزـرف ىارب دـيهاوخ�ـىم رگا .ـتسا راك نيـرتـهب تاقوا

هب ،ديربب هنيزهرپ ىاه�شدـرگ هب ار وا ديرخب ىيايور ىاياده
.ديشخبب ىا�هژيو زايتما وا هب اي ديهدب ار شهاوخلد ىاذغ وا
و دنشاب لادتعا دح رد هك ىنامز ات دنتسه بوخ مه اهراك نيا
رگا( .دينكن هناصلاخ تبحم زاربا نيزگياج ار اهنآ هك ىنامز ات
اه�هچب .ديا�هدزن لوگ ار ناتدوخ زج سك�چيه دينكب ار راك نيا
ار نداد باسح و ـقح و ىقيـقح نديزرو قـشع نيب توـافت
ىروي كدوك هتسجرب سانشناور مناداتسا زا ىكي ).دنمهف�ىم
زاين لاسگرزب كي هب لقادح ىكدوك ره تفگ ىنامز رنربنفنورب
دنويپ ـنينچ .»دشاب دهعـتم ىقطنمريغ رـوط�هب« وا هب هك دراد
دشر ىناور ـتملاس اب ناكدوك هك دوش�ىم ـثعاب ىا�ىفطاع
نـاترسپ ـاي رتخد هب »ـىقطنمـريغ دهـعت« نداد ناشن زا .دـننك
شـيپ دنزرف هب ـهناصلاخ ـقشع زاربا زا نـخس ىتقو .دـيسرتن
.درادن ىموهفم دح زا هدايز ديآ�ىم

و بآ نامزاس ىـاهرادشه دوش�ـىم رت�مرگ اوه ـهچره
لامتحا هجيتن رد و بآ فرصم نتفر لااب رب ىنبم بلاضاف
ىاـوه ىامرگ رد ىفرط زا .دوش�ـىم رتشيب زـين نآ ىعطق
هدننك�كنخ مزاول ندرك شوماخ ،لاسما نوچمه ناتسبات

ناـدنچ زـين بآ فرصم زا ـشخب ـنيا رد ىيوج�ـهفرص و
و اه�هار رـوظنم ـنيا ىارب لاح نيا ـاب ىلو تـسين ىـلمع
اهنآ ىريگراك�ـهب اب هك دراد دوجو زين ىرگيد ىاهدـاهنشيپ

رد دـوجـوم بآ فـرـصم مقر رد ـىسـاسا ـرـيـيغت ـدهـاش
.دوب ديهاوخ نامتخاس بآ ىاه�ضبق

رتشيب رد اهزور نيا هك اجنآ زا :ىبآ ىاهرلوك ديدزاب -١
لرتنك ،دنتسه راك هب لوغـشم اهرلوك زور�هنابش تاعاس
هـوحن نـينچـمه و رلوك بآ ـگنلش رـاب�كي زور دـنچره
نتفر رده دراوم زا ىراـيسب زا دناوت�ىم نآ رواـنش دركراك
.دنك ىريگولج بآ هناهاگآريغ
رد مرگ بآ ىـاهـريش ـبلغا ـرشاو :ـاهرـيش رـيمـعت -٢
ندش هتسب و زاب و غاد بآ زا لصاح ىامرگ اب ترواجم
بجوم ـهلئسم نيـمه و هديد همدص نامز رورم ـهب ىپايپ

ـضـحم هب ـتهج ـنـيمه ـهب .دـوش�ىم بآ ندـرك هـكچ
اي و هدرك ضيوعت ار نآ ـتعرس هب ىدروم نينچ هظحلام
رد ىرـگيد لـكشم زا ـىشان ندـرك هـكچ هك ـىتروص رد

.دينك ريمعت ار نآ ،تسا ريش نامتخاس
ـهناخزپشآ اي و ـىيوشتسد بآ رـيش هك ىتروص رد :ـهتكن

و هدرك ندـرك هكچ هب عوـرش بش ماگنه ـاهنت اـمش هناخ
رد ار زـاين دروم مزاـول رشاو ضيـوعت اي و نآ ـريمـعت ىارب
ىادص رطاخ�هب حبص ات ديتسين روبجم ،ديرادن سرتسد
ىبانط تسا ىفاك .دينيشنب راديب بآ ىاه�هكچ هدنهدرازآ
رب ار نآ همادا و هدز هرگ ريش ملع هناهد هب ار ىناتك و دنلب

امش بيترت نيا هب ديهد رارق ىيوشتسد هساك حطس ىور
هب هدش جراخ ـريش زا هك ىبآ تارطق لاقـتنا ىارب ىريسم
هراومه ـهك اـجنآ زا هتـبلا .ديا�هدرك دـاجيا كهـاچ لخاد
رـتهب ،دوش ايرد ىـهگناو ددرگ عمج هـرطق�هرطق دنا�ـهتفگ
و هداد راـرق ىيـوـشتسد ـلخاد رد گرزب ىا�ـهساك ـتسا
تاـرطق تروص نيا هب .ـديراذگب نآ نورد ار خن ىـاهتنا
ىدراـوم ىارب و هـدش ـعـمج ـهسـاك رد هاچ ىـاج�ـهب بآ

ـلباق هچغاب اي و اه�نادلگ لخاد ناهاـيگ ىرايبآ نوچمه
.دوب دهاوخ هدافتسا

زا ــلصــاح بآ زا :بــرش ــرــيغ بآ ــاب ىرــاــيبآ -٣
و ـهچغاب ىرايبآ ىارب تاجيزبس و ـاه�هويم ىوشو�تسش

رد تسا مزلا روظنم نيا ىارب .دينك هدافتسا اه�نادلگ اي
،وشو�تسش لاح رد تاجيزبس و اه�هويم ىواح دبس ريز
هدافتسا دروم ار ـنگل رد هدش عمج بآ و هداد رارق ىنگل
.ديهد رارق

تلاـوت نوفـيس ندوب باـرخ :تلاوت نـوفيس ـريـمعت -٤
رده هب ار بآ زا ىدايز رادقم دناوت�ىم ىلومعم و ىگنرف
هاچ ـهب نزخم زا بآ لاقتنا هجيـتن رد و ىبارخ نيا .دهد
هجـوت هك دشاب ادص نوـدب و رمتـسم ردقنآ تسا ـنكمم

همادا ىنلاوط نـامز تدم و هدركن ـبلج دوخ هب ار ـامش
رد بآ دح زا شـيب فرـصم هب هك ـىتروص رد اذل .ـدباي
ـديدزاب زـين ار اه�نوـفيس ،ديـدش كوكـشم طوبرم ـضبق
ـامش ،ـاه�ـكنات�شـلاف درـوم رد نـاحـتما ىاـرب ،ـديـنك
هتخير رهوج هرطق دنچ اهنآ نزخم لخاد بآ رد ديناوت�ىم
تروص رد لاح .ـدينك ىـگنر ار نآ لخاد بآ عقاو رد و
و رگيد ىازجا و روانش دركراك رد ىلاكشا هنوگره دوجو
هب ناور ىگنر بآ ريس ،هاچ لخاد هب بآ لاقتنا هجيتن رد

هب .دش دهاوخ نايامن هساك حطس ىور رب ىطخ تروص
.دينك مادقا لكشم عفر و ريمعت هب ،نانيمطا اب بيترت نيا
.دراد هتعاسدنچ ديدزاب هب زاين راك�نيا هتبلا
ـاه�كنات�شـلاف نزخم ـمجحً لاوـمعم هك ـاجنآ زا :هـتكن
ىارب زاين دح زا رتدايز ىلومعم ىاه�تلاوت رد صوصخ�هب
رـاب ره اب بآ ىدـايز رادقم ـبيترت ـنيا هب و هدـوب هيـلخت
ىاضف دراو صوصخم همكد نداد راشف اي و بانط نديشك
ىراكهار نتفاي ،دوش�ىم هيلخت سپس و هدش تلاوت هساك
بآ ىيـوج�ـهفرص عـوضوم رد ناـزـيم نيا ندـرك�مك ىاـرب
ـرب هولاع روـظنم نيا ىارب .ـدشاب هـتشاد شقن دناـوت�ىم
ىاضف زا ىرادـقم ديناوت�ىم امش ،هطوبرم ىنف تامادقا

عقاو رد و هدرك رپ ىرگيد مسج اب ار نوفيس نزخم لخاد
داجيا نـزخم رد ار ىرتمك بآ راـدقم ندش عـمج ناكما

هبـاشون هشـيش كي ديناوت�ـىم امش لاـثم ناونع هب .ـدينك
Qك رد هديباوخ تلاح هب و هدرك رپ بآ زا ار ىرتيل ٥/١
ـلخاد بآ زا رتيل ٥/١ ـبيترت نيا ـهب ديهد ىاج نـزخم
.دوش�ىم رتمك نزخم
و ـىيـوـشسـابل ىـاه�ـنـيشـام زا ـحـيحص هدـاـفـتسا -٥
اب ار ىيوشسابل و ـىيوشفرظ نيشام هاگ�چيه :ىيوشفرظ
رگم ـدينكن ـنشور كرچ فرظ اي و سـابل ىكدنا راـدقم
ىا�ـهمكد ىاراد بآ فـرصم ـشهاك ىاـرب هاـگتسد ـهكنآ

رد اريز .دشاب نآ ـدننام ـاي و تيفـرظ Qصن صوـصخم
سابل ىا�هكت اي و فرظ ىا�هعطق ـرگا ىتح ىداع تلاح

هاگتسد ،ديشاب هداد رارق نيشام رد وشو�تسش ىارب زين
ىارب هك ار ىبآ نازـيم نامه هدش ميـظنت همانرب هب ـهجوت اب

.دنك�ىم فرصم ،تسا زاين لماك تيفرظ ىوشو�تسش
مرگ هب هجوت اب اهزور نيا :بآ ىاج هب وراج دربراك -٦
زادنا�مشچ اب ىنكلاب اي و زبسرس ىطايح نتشاد ،اوه ندوب

اجنيا هلئسم ىلو دوش�ىم بوسحم اه�تمعن زا ىكي ابيز
طيارش ندرك ايهم و ـاهاضف نيا ندرك زيمت ىارب هك تسا
و كاخ ندرك عمج ىارب ورـاج ىاج�هب ىخرب ،هدـافتسا

راشف زا ادتبا نامه زا بآ اب وشو�تسش سپس و كاشاخ
نيا ـهب هك دنـنك�ىم هداـفتسا زـين وراج ناونع�ـهب بآ ىوق
.دش دهاوخ ربارب نيدنچ ىفرصم بآ رادقم بيترت

نـيسدنهم :صوصـخم ىاهريش و تازيـهجت دربراك-٧
مادقا بآ فرصم شهاك روظنم هب بلاضاف و بآ نامزاس

ـاب هك ـدنا�هدرك صـوصـخم تازيـهجت ـهضرع و ـديلـوت هب
راشف اب جورخ نازيم زا ناوت�ىم ،اهريش رد اهنآ ىريگراك�هب

بـصن اهنيا ـرب هولاع .دروآ لمع�ـهب ىريگوـلج بآ دايز
ىاهريش نينچمه و كينورتكلا ىمشچ اب هارمه ىاهريش

رما رد ـمهم رـايـسب ىـاهراـكهار هـلمج زا ـزين رادـرميـات
.دنيآ�ىم باسح هب بآ ىيوج�هفرص

مهر گياه

Lamiaceae  :هداوناخ Rosmarinus officinalis :ىملع مان

كورد

ـات زبس هشـيمه ،ىا�هتوب تسا ـىهايگ :ىزانـهش رحس
هاگهگ اي و هتساخرب ،هتشارفا ىاه�هخاش اب رتم ود عافترا

رطعم و ىا�هوهق ـزبس گنر هب هك نيمز ىور ـرب هديباوخ
و ـىمرچ تفاب اب ىخن ،هـديشك لباقـتم اه�گرب .تسا

رد نشور زبس اه�گرب گنر .تسا هدش هلول ىا�هيشاح
نيـريز ـحـطس رد و راد�كورچ و ـنـيچ ـىيلااب ـحـطس
گنرديفس هاتوك ىاه�كرك زا هديشوپ
رادلگ ىاه�هخاش رس و گرب .تسا

ليكشت ار ىرامزر ىيوراد مادنا هايگ
و گرب ىروآ�عـمج نامز .دـنهد�ىم

ىرـامزر هايگ راـدلگ ىـاه�هخـاشرس
رد و اه�لگ ندش زـاب عورش ماـگنه
هدام .تسا نـاتسبات و راـهب لوصف
ىاه�هخاشرس و گرب ىلصا هلكشتم
ليـكشت رارف ـنغور ار ىرامزر هـايگ
هايگ نيا رارف نغور نازيم .دهد�ىم
/٥ - ٥/٢ نيب ايند Qلتخم طاقن رد
زا .ـتسا هــدش شراـزگ ــدصرد ٠
نامرد رد ىكاروخ تروص هب ىرامزر

ىتلاجخ لاًماك اي ؟ديتسه اهنت و ىوزنم دينك�ىم ساسحا ايآ
ـاي ؟دينك�ىم ىشزرا�ـىب و ىچوپ ساسحا ايآ ؟ـاپو�تسد�ىب و
نيگمشخ و هدرزآ ايآ ؟ديناد�ىم تملام راوازس و رصقم ار دوخ
هنافساتم ،دشاب تبثم لااب تلااوئس هب امش خساپ رگا؟ديتسه
ىفاك ـسفن هب دامتعا هك ـديتسه ىدارفا زا هـتسد نآ ءزج امش

ـهب دامتعا ىاراد ـهك ىدارفا ،دنـنك�ىم نامگ ىا�هـدع .دنرادن
،ـىبلط�تسـاير :ليبق زا ـىتافص ىاراد ،دـنتسه لااب ـسفن

،ىدـنـمتورث ،رـوما هـمه هب ـتـبسن ـىهاگآ ،ـىهاوخدـوخ
ـهك دينادب ـتسا بلاج اما ؛ـدنتسه هـريغ و قفوم هدـاعلا�قوف

لااب سفن� هب �دـامتعا اب داـرفا ىاه�ىگژيو زا هدش ـركذ تافص
ىفيرعت تسا رتـهب سفن هب دامتعا زا رتهب كرد ىارب .دنتسين
نيتلا رد هك »نـتشيوخ هب شزرا ساسحا«.ـميهد هئارا نآ زا

Self- esteem ناـمه ماوع حلاـطصا رد و دوش�ـىم هـتفگ
درف ىبايزرا و نيمخت ىانعم هب دوش�ىم هديمان سفن هب دامتعا
،رـكفت شور عون ـكي سفن هب دـامتعا« سپ  .ـتسا دوخ زا
و هتفريذپ ار دوخ درف دهد�ىم ناشن ـهك تسا لمع و ساسحا
نــاـنـيــمطا دـوخ ـهب و ــتسا ـلئـاق ماــرـتحا ـشيــوخ ىاـرب
دوجو اب ار دوخ ىنعي ميراذگب مارتحا دوخ هب هك ىماگنه».دراد
دـرف�هبـرصـحنم نـاسنا ـكي ناوـنع�هب و نـاميـاه�ىـتساك مـامت
سفن هب دامتعا ىاراد هك ىدرف ىصخش تواضق .ميريذپ�ىم
رـايـسب تسا مزلا ـسفن ـهب داـمتعا ـدقاف ـهك ىدرف ـاب ،تسا
ىـدنـمشزرا ساـسحا دوجو رد تواـفت نيا .ـتسا تواـفتم
و Qطاوع ،راكفا عومجم زا ندوب دنمشزرا ساسحا .تسا
ركف هكـنيا لاًثم .دوش�ىم ىشـان ىگدنز لوط رد نامتـايبرجت
ىنتشاد�تسود ىتيصخش ،ندوك اي ميتسه شوهاب ىدرف مينك
نازيم زا ىشان ،ميراد دوخ زا هك ىتشادرب نيا .روفنم اي ميتسه
هك ـتسا ـركذ هب مزلا .ـتسا ـام دوجو رد ـسفن ـهب دـامـتعا
دامتعا رد ىيازـسب شقن ام زا كي ره ىكدوك نارود تايبرجت
دوجو ،ـشيوخ كدوك زا نيدلاو تارـاظتنا .دراد ام ـسفن هب
رـگيد ىيوس زا و ،ـىلام تلاـكشم ،ىگداـوناخ تلاـكشم
،كدـوك ـاب نلااـسمه ـطباور ،كدـوك زا هسرـدم تارـاظـتنا
هسردم رد كدوك ىليصحت تيعضو ،نويزيولت و ويدار تاريثات

ىمهم شقن دوخ هب كدوك شرگن هوحن رد همه و همه هريغ و
درف نآ رد ـهك تسا ىتيـعضو »نيياپ ـسفن هب داـمتعا« .دنراد
دوخ و درادن دوخ هب دامتعا ،تسا لئاق دوخ ىارب ىمك شزرا

هب دامتعا.درادنپ�ىم ىرت�نيياپ تيعقوم رد نارگيد هب تبسن ار
،ىريگداي :دراد لابند هب ىعيسو ـىفنم ىاهدمايپ نيياپ سفن

ـثعـاب ،ـدهد�ـىم ـشهـاك دـرف رد ار ـىيارـاك و ،ـتـيقـلاخ
رد ،دـوش�ىم ـىيـاهـنت سـاـسحا و ىناور رـاـشف ،بارـطضا
ـبجوم ،ـدـنك�ىم ـلـكشم دـاجيا ناـرـگيد اب دـرف تـاطاـبترا

ىگدرـوخرس نيا دـعتسم دارفا رد و دـوش�ىم درف ىگدرـوخرس
شياـزفا ار لكلا ـاي ردخم داوم ـلباقم رد ىـريذپ�بيسآ ناـزيم
زا ـىفـنم ريـوصت دـاجيا ـهب رـجنم ـرتـمهم ـهمه زا .ـدهد�ىم

ىرتشيب سفن هب دامتعا ميهاوخب رگا .دوش�ىم درف رد نتشيوخ
ـصخش زا ىريـوصت هك تسا ـنيا ماگ نـيلوا ،ميشاب ـهتشاد
نآ »لآ�هـديا دوخ« .ـمـينك ـمـسجم نـاـمـنهذ رد دوخ لآ�هـديا

تسا نـكمم لاح .مـيشاب ميراد لـيم ام هك تسا ـىصخش

ندمحبت به فرز
 هيچ وقت زيادى نيست

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

چند توصيه
فه$جويى در آباى صر بر

ىليعمسا ماهلا

ىمك زين هاگ و دشاب سرتسد لباقريغ و تيعقاو زا رود ىليخ
رد هك تسا هداد ناشن تاقيقحت« .تسا دوخ ريوصت زا رتهب
رايسب لآ�هديا دـوخ و نتشيوخ ـنيب شكـمشك راجنـهبان دارفا

دراد ار تبثم هبنج نيا لآ�هديا دوخ .تسا ملاس دارفا زا رتدايز
هكـلب دوش�ىمن Qقوـتم و ىضار دسرب نآ هب صـخش ىتقو هك
فادها هب نديسر ىارب اًددجم و درب�ىم رتلااب ار دوخ ىاه�فده
سفن هب دامتعا شيازفا تهج رگيد ماگ ».دنك�ىم شلات ديدج

ديـاب ،تسا ـريذپ�نـاكما رـييـغت مـيشاب دـقتـعم هك ـتسا نيا
هار نامنيدلاو هتشذگ رد رگا .مينك رييغت هك ميهاوخب نامدوخ
ام هب ار سفن هب دامتعا شيازفا و دوخ هب مارتحا سح هب نديسر
.ميرادرب ماگ ـتهج نيا رد نامدوخ ديـاب نونكا دنا�هتخـوماين
تبسن ار مزلا تخانش و درك موادم ششوك دياب روظنم نيا ىارب
هك دش روآداي دياب اجنيا رد.ميروآ تسد�هب نامراتفر و دوخ هب
و كاردا ،شـرگن ىـانـعم هب »دـوخ ريـوصت« ـاي »هرادـنپدوخ«
هرـاشا هك هنوگ�نامه .دراد دوخ زا صخش ـهك تسا ىتشادرب

.دراد ىيازسب تيمها هنيمز نيا رد ىناوجون و ىكدوك نارود دش
شزرا و دوخ ريوصت شياديپ ءـاشنم نيرتمهم نارگيد شنكاو
هنيآ« ناـونع تـحت رـظن نيا زا .تسا كدـوك هژيو�هب دـوخ هب

ىاه�شنكاو هب دـوخ نديد ىارب ىنـعي .دننك�ىم داي »ـامندوخ
اه�ـشـنكاو نآ رد ار دوخ ـريـوـصت و مـيـنك�ىم ـهجـوت نارـگيد
گنرز و شوهاب وا هك دنيوـگب كدوك هب ايلوا رگا .مييوج�ىم
جيردت هب ميهافم نيا ،تسين نانيـمطا لباق وا هكنيا اي تسا
نياربـانب .دـوش�ىم كدوك ـتيوه اي دـوخ ريوـصت زا ىتـمسق
رد سفن هب دامتعا ىريگ�لكش عبانم نيرت�مهم زا ىكي نيدلاو
دامتعا داجيا رد ىلصا عبانم زا رگيد ىكي.دنوش�ىم ىقلت درف
نارگيد و دوخ اب هطبار رد كدوك ـهك تسا ىا�هسياقم سفن هب
لاثم ناونع�هب .هريغ و ناتسود ،رهاوخ ،ردارب دننام .دنك�ىم
اهنآ زا اًمئاد وا و دنشاب گنرز و شوهاب وا رهاوخ اي ردارب رگا

هنوگ�نامه.دنك�ىم روصت شوه�مك ار دوخ دشاب هداتفا بقع
.دننك�ىم افيا ىمهم شقن كدوك ىگدنز رد اهوگلا ميناد�ىم هك
ىزاس�دننامه كدوك رد سفن هب دامتعا شيازفا رد موس لماع
ىگـدنز مهم داـرفا زا هلسـلس كي اب كدـوك .تسا اهوـگلا اب

راتفر ىوگلا اي لدم ناونع�هب ار اهنآ و دنك�ىم ىزاسدننامه دوخ
دروخرب هـوحن و ـهسردم طـيحم ،نيـدلاو .دـنيزگ�ىمـرب دوخ

سفن هب دامتعا ىـريگ�لكش و داجيا رد زين كدـوك اب راگزومآ
رد لااب سفن ـهب دامتعا دوجو هك لاح .ـتسا رثوم كدوك رد
هب ـهك ميناد�ىم مزلا ،دراد ىا�هـدننك�نيـيعت شقن داـرفا ىگدنز
هب دامتعا تيوقت و شيازفا تهج ىلمع ىاهراكهار زا ىخرب
:مينك هراشا سفن

هتشاد سفن هب دامتعا هكنيا ىارب :ديزرو قشع ناتدوخ هب -١
ديشاب دوخ حور و مسج قشاع دياب .ديدرگ هتفيشدوخ دياب ديشاب

ـىتسرد كرد و تخانش دياب ىگتفيشدوخ نيا هب نديسر ىارب و
.ديشاب هتشاد شيوخ نتشيوخ زا

دوخ ىفنم و تبثم ىاه�هبنج :دينك داي ىبوخ هب دوخ زا -٢
.ديريگب رظن رد اًماوت ار

نيرت�ـكچوك رطاخ هب :دـينك شياتس و قيـوشت ار دوخ -٣
.دينك شياتس و قيوشت ار دوخ ،ديهد�ىم ماجنا هك ىبوخ راك

ار نـاتدوخ اًـعقاو رگا :ـدينك رـاتفر بوخ دـوخ مـسج اب -٤
رازآ امش ـنت و مسج ـهب هك هـچنآ ره زا ،دـيشاب هـتشاد تسود
ىرود دنك�ىم دراو همطل امش ىتسردنت و تملاس هب و دناسر�ىم
.ديراذگ  رانك ار ىروخرپ لاًثم .دييوج�

نارگيد و دوخ ىارب :ـتسين ىتسرپدوخ سفن هب دامتعا -٥
و دوخ ـهب ندـيسر ىارب ار ـىتقو ـمه .ديـوش لئـاق شزرا اًماـوت
صاصتخا نارگيد هب ار ىتقو مه و ديريگب رظن رد دوخ ىاهزاين
.ديهد

ىنعي هانگ ساسحا :تسا عنام نيرتگرزب ،هانگ ساسحا -٦
.دوخ شنزرس ىنعي اسب هچ و دوخ دييات مدع

.تسين امش ندش رتهب هنيمز دوخ زا ديدش داقتنا
هب ديا�هداد ماجنا هك ىهابتشا ره :دينكن شنزرس ار دوخ -٧

اب زج هب ،منك�ىم ناربج هدش هك ىلكش ره هب ار نآ دييوگب دوخ
.دوخ شنزرس

ىاهداقتنا هب هجوت و ىفنم نايب ،ىفنم هشيدنا زا بانتجا -٨
.نارگيد ىاجبان

:كچـوك دـنچره ،ـديشـاب تـيقفـوم بـسك ىپ رد -٩
دنچره دنشاب ىسرتسد لبـاق هك دينك باختنا ار ىياه�فده
.كچوك

.ديشاب هتشاد بل رب ىمسبت هشيمه -١٠
،ممصم ،ـقفوم هك ديرـيگب دوخ هب ار ىناـسك تلاح -١١

.دنتسه سفن هب دامتعا اب و شلاترپ
و هدـرسفا داـرفا ماـمت :دـينك ـنيرـمت ار قـيمع ـسفـنت -١٢

رد اوه لدابت نازيم ،دنراد ىحطس سفنت انثتسا نودب هيحور�مك
سـاسحا زا دنناوت�ىمن دارفا نيا .تسا مك رايسب مدزاب و مد ره
.دنشاب رادروخرب سفن هب دامتعا

و ديشاب طابترا رد ادخ اب :لكوت ىورين و ادخ اب طابترا -١٣
.دييوجب ىراي دوخ ىاهراك همه رد ىتسه ىورين نيرت�ميظع زا

ره اب سـفن هب دامتعا :دينكن هـتسباو نارگيد هب ار دوخ -١٤
.دراد تافانم ىگتسباو عون

اب سپ ،دنـفلاخم امش راـكفا اب مدرم زا ىمين ـهشيمه -١٥
.دينك ىقلت ىداع ار نآ هكلب دينكن هلباقم اهنآ

تروص نيا رد :ديراد هگن ىضار ار همه دينكن ىعس -١٦
ار ىفلتخم ىاه�هقيلس و اهرواب ،اه�شزرا دحاو نآ رد ديروبجم
.ديريذپب

باطخ ام ار دوخ :ديشاب لئاق مارتحا و شزرا دوخ ىارب -١٧
.دييوگب ناتدوخ بناج زا طقف ار ناتدوخ دياقع و دينكن

سپ نارگيد هب نديزرو قشع :ديزروب قشع نارگيد هب -١٨
امش سفن هب دامتعا مهم لماع نيمود ،دوخ هب نديزرو قشع زا
.تسا

دنراشرس سـفن هب دامتعا زا هك ـاهنآ :ديشخـبب ار همه -١٩
.دنراد دازآ و ىنغ و گرزب ىحور

راركت هزادنا هب زيچ چيه :ديريگب ىدج ار نيقلت و راركت -٢٠
هاگآدوخان ريمض دناوت�ىمن رثوم ىديكات ىاه�ترابع و نيقلت و
.دهد رارق ريثات�تحت ار امش

.دينك ىنعم هبرجت ار تسكش دوخ تاغل گنهرف رد -٢١
ندرگ ـهب ىـتيلـوئـسم ىـتقو :دـيشاب ـريذپ�ـتيلـوئـسم -٢٢

لاًمع ديريگ�ىم هدهع هب اهتنا ات ادتبا زا ار نآ بقاوع و ديريگ�ىم
.دينك�ىم ديكات دوخ نايفارطا و دوخ هب ار ىروابدوخ و ىياناوت
:عبانم
ىياروح ـىبتجمديس هتشون ،زور ١٠ رد سفن هب دامتعا
ولماش ديعس هتشون ،ىناور تشادهب
بسن2ـىملاسا ىلع هتشون ،تيلولعم و ىزابناج ىسانشناور
رـاگن و دـيمح :همجـرت ،دلـيف ندنـيل ليگ ،ـرترب سـفن هب داـمتعا
روپ2ىرغصا

درگ2نابايب ليعامسا هتشون ،ىليصحت تفا زا ىريگشيپ ىاه2شور

رد ىكشزپ لفاـحم غاد ىاه�ثحب زا ىكي :داـژنرهم هراهب
رد .تسا هدوب ناكدوك هيور�ىب ندش قاچ ريخا لاس دنچ
رد قـاچ ناكدوك نازيم نيرتشيب ىيـاپورا ىاه�روشك نايم
رـفن ٦ كدوك ١٠ ره زا ـهك ىروط هب .دراد راـرق سيـلگنا
ناتسلگنا رد ىتشادهب ناسانشراك .تسا نزو هفاضا ىاراد
هفاضا و ىقـاچ دروم رد ىنوـنك دنور رگا هك ـدندرك ملاعا

ىمين ٢٠٢٠ لاس ات ،دنك اديپ همادا ىسيلگنا ناكدوك نزو
دنهاوخ لاتبم ىقاچ هب روشك نيا رد ناكدوك تيعمج لك زا�

،ىسيلگنا نـاكدوك نيب رد هك دهد�ىم ناـشن اهرامآ .دش
ـهتشذگ لاس ٢٠ لوط رد ىقاچ خرن

.تسا هتفاي شيازفا ربارب هس
ىـاه�رادـشه ىقـاچ شرـتسگ ـاب

ىكي .تسا هتفاي تدش زين ىكشزپ
لـاح رد هك ـىيـاه�لـمـعلاروـتسد زا

هـيصوت رـايـسب سـيلـگنا رد رضـاح
،تسا ىرابجا ـىعون هب و دـوش�ىم
و ىنـدب نيـرمت ـتعاس ـكي ماـجنا

.ــتسا زور رد ـىشزرو تــاكـرح
رد ناكدوك ،دهد�ىم ناشن تاعلاطم

قاچ زا ىريگولج ىارب هسردم نينس
هقـيقد ٩٠ هنازور لقادح ـدياب ندش
ىـاه�ـهـيصـوت ـقبط .ـدـنـنك شزرو

ناكدوك ،تسا هدش ـرشتنم تسنلا ـهلجم رد هك ناـققحم
روظنم هب ار دـوخ ىكيزيف ىاه�ـتيلاعف و كرحت ناـزيم دياب
ناققـحم .دنهد شيازفا ىقاچ و ىبلق ىاه�ىراميب اب هلباقم
ناكدوك ىقاچ اب هزرـابم هار نيرت�بسانم و نيرتـهب دندقتعم
ـىشزرو ىاه�تيلاـعف ماجنا هب اـهنآ ندرك روبجم و ـقيوشت
ار ناكدوك زورما اهنت هن ،ىفاك هزادنا هب ندرك شزرو .تسا
تمـلاس ظفح ـهب و دراد�ىم هـگن ناما رد ـىقاچ هب ـلاتبا زا
ـدصرد ـشيازفا زا ـعنـام ـهك ـدنك�ـىم ـكـمك ـاه�ناوـخـتسا
هب طوبرم ىاه�ىراميب هب لاتبا ـليلد هب ماگنهدوز ريم�و��گرم

تدـاع .دوش�ىم هـدنيآ لسن رد ـىقاچ
و ـهسرـدم ـهب ــنـتفر ـهب نـاكدـوك نداد
اب ـاي و هداـيپ ىاپ ـاب ـهناخ ـهب نـتشگـرب
رد هسردم طاـيح رد نديود ،هخرچود
رد ندرك شزرو زين و حيرفت ىاه�گنز

رخآ تلايطعت اي و رـهظزادعب تاعاس
هك تسا ىياهراكهار نيرت�مهم زا هتفه
ندش قاچ زا ىريگولج ىاـرب ناققحم
.ـدـنهد�ـىم هئارا ـنيـدلاو ـهب نـاكدـوك
ديهد�ـىم هزاجا رگا دينكن رـكف نياربانب

و تنـرتـنيا ىاپ ـدح زا شـيب ناـتكدوك
هب نـيشام اب ار وا ـاي دنـيشـنب نويزيـولت
.ديا�هدرك كمك وا هب ديناسر�ىم هسردم

ا دريابيدكان چاق رهشدار جهانى: كود
سلامت

و ـخـفن ،نـوخرـاـشف ،نـرـگـيم ،دردـرس ،باـرـطضا
ـنكـسم ناوـنع�هب ـىعضـوم تروص�ـهب و ىيـاهـتشا�ىب
ىاه�ىرـاميب و ـىنلاضع ىـاهدرد نامرد رد ىـعضوم
و رطع تلع هب نينچمه .دوش�ىم هدافتسا ىمسيتامر
درـوم ىـتشادـهب -ـىشيارآ ـعياـنص رد ـبساـنم مـعط
ىرـامزر زا هـتشذگ ـبط رد .دـريگ�ـىم رارق هدـافـتسا

ناـوــنع�ـهب ــىكارـوخ ترــوص�ـهب
ـىعضـوم ترـوص ـهب و خـفنـدض

دردـدض و بـاهـتلاـدض ناـونع�ـهب
رد ىرـامزر .دنا�هدرك�ىم هدـافتسا
رد و ــىهدـرــيش ،ىرادرـاب نارود
رـاك�هب تسا رـتهب ىعرص نارـاميب
ـىعضـوم ىيوراد فـرصم .دوـرن

ىـاه�هدروآــرف دـربرـاك ـاي و هــاـيگ
ىرامزر ىواح ىتشادهب -ىشيارآ
هاگهگ ،ساسح دارفا زا ىخرب رد
،ـتيتامرد ،تسوپ ىزمـرق داجيا

هب تيساسح و ـىتسوپ تيساسح
.دنك�ىم رون

مارىرز

من مى$توانم
ىبيرغ ماهلا

بـوسـحم ـهنارعـاش ىرـون هراوـمه عـمش ـىياـنشور
امش لزنم ىاـضف رانك و هشوگ هب دناوت��ـىم هك دوش�ىم
ره اب ـىتحار هب هك ـزيوآ نادعمش نيا .ـدشخبب ـىيابيز
زا ىا�هنومن دناوت��ىم ىراد�هبل و كچوك ىا�هشيش فرظ
زا ىا�ـهشـوگ شـخب�ـتنيز ـدناـوت�ىم ـزـين تخـاس ار نآ
.دشاب امش هناخ نميشن قاتا اي هناخزپشآ ،باوخ�قاتا
رد كچوك ىا�هشيش فورظ اب ديناوت�ىم ار نادعمش نيا
اـمش فرظ تسا ـىفاك ـاهنت ـديزاـسب Qلـتخم لـاكشا
رود هب رـيجنز نتسب ىارب نآ زا ات دشاب هتشاد هبل ىكدنا

ىاه�گنر ـاب نادـعمش اـجنيا رد .ـدينك هدـافـتسا فرظ
امش اما تسا هدش ىزيمآ�گنر ىرمرم حرط اب ىبآ هداوناخ
ديريگب هرهب هنيگبآ ـنيگنر ىا�هشيش فورظ زا ديناوت�ىم
اي دينزب گنر Qلتخم لاكشا هب ار ناترظن دروم فرظ اي و
نـاترظن دروم شقن و حرط نآ ىور ىارتيو شور اب ىتح
.دينك ىشاقن ار
:زاين دروم لياسو

صوصخم گنر  ،راد�هبل كچوك ىا�هشيش فرظ كي
و ىدروجلا ىبآ ،ىا�هزوـريف ىبآ ،ـنشور ىبآ :هـشيش

گنر هب كچوك هقـلح ٥ ،ريجنز ىرادقم ،ىـخي ديفس
،Qقس زا نادعمش بصن ىارب بلاق ددع كي ،ريجنز
،طسـوتم مرن ىـوم�ملق دـدع كي

تسدربنا ،نادند للاخ ددع دنچ
.رمراو عمش ،نيچ�ميس و

اي ـخن ـهعـطق كي نـديـچيپ ـاب
رد فـرظ هنـاهد رود هب نـامـسير
ار هنـاهد رود ـطيـحم نآ ـهبل ـريز
هـعـطق ـكي .دـيـنك ىـريگ�هزاـدنا

رود طيـحم اب هزادنا�مه ار ـريجنز
.ديربب و دينك ىـريگ�هزادنا فرظ
هـمين ود ـهب ـطسو زا ار نآ سـپس
زا ريجنز نديرب ىارب .دينك ميسقت

عافترا .ـدينك هداـفتسا نيچ�ـميس
نادعمش ندرك نازيوآ ىارب ريجنز
ود نآ هب هجـوت اب و دينك نـييعت ار

تسدربنا زا هدافتسا اب .دينك ادج هزادنا�مه ريجنز هعطق
هناهد رود ريجنز هعطق ود و دينك زاب ار اه�هقلح زا ىكي

ار رـيجنز .ديزادنيب نآ رد ار فرظ
راـرق نآ هـبل ريز فـرظ هنـاهد رود
ـاب ار ـاـهنآ ـرـگيد ـرس ود و ـدـيهد
ـمه هب رگيد هقلح ـكي زا هدافتسا
تاعطق زا كي ـره .دينك ـلصتم
ندـرك ناــزيوآ ىاـرب ــهك ـرــيـجنز

ـاب ار ــديا�هدـرك هدــامآ ناـدــعـمش
ود هب رگيد ـهقلح كي زا هدـافتسا

هنـاهد رود رـيـجنز نـيفرط ـهقـلح
ـنيا ىاهتنا ـرخآ رد و ديـنك لصو
هب رگيد ـهقلح كي اب ار ـريجنز ود
نازيوآ ىارب نآ زا ات دينك لصتم مه
هـرـهب بـلاق ـهب ناـدـعـمش ندـرك
ًلامـاك اهريـجنز هك لاح .ديـريگب

شمعدان آويز
زا ىكي ندـرك زاب ـاب ار رـيجنز دـيناوت�ـىم دنا�هـدش هدامآ

رانك و هدرك اـدج فرظ زا هناهد رود ـريجنز ىاه�ـهقلح
لوا تروص هب هرابود فرظ ىزيمآ�گنر زا سپ ات ديراذگب
ديفس ىاه�گنر زا ىكچوك ىاه�هكل .دينك بصن نآ هب

اب سپس و ديراذگب مه رانك رد فرظ ىور ار ىبآ عاونا و
ديشكب رگيدكي رد ار اه�گنر نيا نادند للاخ زا هدافتسا

رمرم ـگنس رد هچنآ ـهباشم ـىشچـيپ ىاه�مرف اـهنآ هب و
ىاه�ـتمسق همه رد ار گنر .ـديهدب دينك�ـىم هدهاشم
و ـديراذگب تخاوـنكي و كزان ىا�هيلا ترـوص هب فرظ
گنر ىور رب ناتناتشگنا رثا ندنام ىقاب زا ىريگولج ىارب
ديراذـگب اوقم هعطق كي ىور هنوراو ار فرظ تسا رتهب

كشخً لاماك گنر ديراذگب .ديناخرچب ار نآ زاين ماگنه و
ًلاماك ات دنامب بش كي ـدياب هشيش گنر ًلاومعم .دوش
هبل رود هرابود ار ريجنز ـتسا ىفاك لااح .دوش كشخ
نكمم فرظ ىور گنر ندرك سكيف ىارب .ديدنبب فرظ
عمش .دينك هدافتسا زين شينراو هيلا ود اي كي زا تسا

بـصن بلاق زا ناـدعمش ندـرك نازيوآ زا ـسپ ار رمراو
.دينك نشور و ديهد رارق نآ رد Qقس هب هدش

ىميلس هديپس

قرش ،ىرفظم هزوريف :حرط


