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مانگرا، گياه درآلوئه�ور
اين�ىرمآ اضر رتكدىميلس هديپس

د چاقىهمه چيز در مور
ىتح اي و رگيدكي اب مسج ود دروخرب لصاح ،توص

.ـتسا تكـرح ماـگنه هب نآ فاـرطا ىاوه ـاب مـسج كي
ىشـان ـتعـيـبط زا اهاـدص /ـنيـرت/شـخب/مارآ زا ىرـايـسب
و ـرتـريـذـپلد ـىياــدص ـچـيه ـعـطق رـوط/ـهب .ـدنـوش/ـىم
،مه اب ناتخرد ىاه/گرب دروخرب ىادص زا رت/هدنهد/شمارآ
ناگدنـرپ زاوآ ،اهايرد و ـاه/هناخدور جاوما ،نارـاب شراب

ـتسد نيا زا ىرـگيد زاون/شوگ ىـاهادص و اـدص/شوخ
ىاه/شنت مه ىـتيعقوم نينچ رد نتفرگ رارق .درادن دوجو
ىتقوم روط/ـهب ىتح ار ىمسج ىاه/ىـتحاران مه و ىحور
ىتح و ىزورما ىاه/هناخ رد هكنآ لاح .درب دهاوخ نيب زا
تحارتسا دصق ـاب هك ىماگنه توكس طياـرش نيرتهب رد

ىياهادص مرجلا ،ميراذگ/ىم مه ىور رب ار دوخ نامشچ
هياسمه كدوك هيرگ ،ىيلااب هياسمه ىاپ ىادص نوچمه
،هناخ كيدزن نابايخ و هچوك رد ـاه/نيشام ددرت ،ىرانك
ىـاهادص و دـرگ/هرود هـدنشوـرف ىوگـدنـلب ،نـفلت ـگنز
رد هلـئسم نيا هتبلا .ديـنش ميهاوخ ار اهنيا دـننام ىرايسب
ىاه/نامتراپآ و ىنيشنرهش /هغدغدرپ و وهايهرپ ىاه/ىگدنز
رد ىگدنز هب هك نونكا ىلو تسا ىعيبط ىرما تعسو/مك

ىاضف رد لقالا تسياب/ىم ميتسه روبجم ىطيارش نينچ
ـنيا هب .مـيشاب ىا//هرـاچ ركف ـهب نام/هنـاخ ىراويد رـاهچ
و زاـون/شـوگ ىاهاـدص ندـرك/ـنيـزـگيـاج ـاب هك ـبـيتـرت
رد لقادح ىنوريب راجـنهان تاوصا ىاج/هب هدنهد/شمارآ

داجيا ار مارآ و بولطم ىاضف هناخ رد نامروضح تاعاس
ىلو دراد دوجو ىفلتخم ىاهراكهار روظنم نيا ىارب .مينك
ىريبادت نـديشيـدنا اب تسيـاب/ىم ادتبا ـاهنآ همه زا ـشيپ
هناخ لخاد هب ىنوريب هدنهدرازآ ىاهادص دورو زا تسرد

داجيا نوچمه ىتـامادقا اب اهنت راك نيا .دـوش ىريگولج
اهراويد لماش هناخ ]لتخم حوطس ىارب ىتوص ىاه/قياع
،هرادجود ىاه/هشيش اب ىياه/هرجنپ زا هدافتسا ،]قس و
ـىتح و اهرـيگزرد اب اه/هـرجنپ ىاهزرد و ـذفانم ندنـاشوپ
هـيلك هك ىماگنه .دوش/ىم رسيم ميخض ىاه/هدرپ دربراك
ىكي .ميزادرپ/ىم اهراكهار هب تشگ مهارف مزلا تاديهمت
.تسا بـوخ ىقـيسوم ـهب نداد/شوگ اـهنآ نيـرتـمهم زا
هك اجنآ زا .ـدنناد/ىم حور ىاذغ ار ىقيسوم نيصصختم
نداد/شوگ ،ميتسه ىراد/متير تاقولخم دوخ اه/ناسنا ام
ىيازسب تاريثات ام حور رد مه و مسج رد مه ىقيسوم هب
ناونع هب .دشاب تبثم اي و ىفنم دناوت/ىم هتبلا هك دراذگ/ىم
نانچمه ىقيسوم شزرااب هعطق كي هب ندرپس/شوگ لاثم
،دزـاس/ىم رود ـاه/ىتحارـان و اه/شـنت زا ار اـمش حور هك

بلق نابرض نازيم نـينچمه و نوخ شدرگ ميـظنت ببس
ىعيسو حوطس رد ىقيسوم زا ايند لك رد هزورما .دوش/ىم

ـنيكـست ىارب ىعـيسو زكارم و ـاه/ناتسراـميب رد
لمع زا شيپ بارطضا و سرت زا ىياهر ،اهدرد

نامزمه روط هب نامرد لحارم رد ىتح و ىحارج
نـاققحم .دوش/ىم هدافتسا زـين اهوراد زيوجت اب

شوگ رب هولاع ناراميب هك ىتروص رد دنراد هديقع
دروم صوصخ هب و بسانم ىاه/ىقيسوم هب نداد
اي و زاوآ نامه ندناوخ اي و ـهمزمز هب ناش/هقلاع
زا ـىكي طسوت نـاشهاوخلد هـعطق نتخاـون ىتح

ـاهنآ ىدوبـهب دنور ،دنزادرـپب زين ىـقيسوم تلاآ
ـهب رـوـظـنم ـنيا ىاـرب .ـدش ـدهاـوخ ـرت/ـعيـرس

هوحن زا ىهاگآ ىتح و شناد ،هبرجت ،دادعتسا
تردق هكلب تسين ىزاين ىقيسوم تلآ نآ هب راك
ىگتسب قوف دراوم زا كي چيه هب ادص هدنهددوبهب
شراب لماش ىعيبط ىاهادص طبض ،رگيد راكهار .درادن
،بآ ىوج اي و هناخدور ناور بآ ،ايرد مارآ جاوما ،ناراب
رد اهادص ـنيا هب نداد شـوگ تياـهن رد و ناگـدنرپ زاوآ
باـوخ و تحارـتسا ماـگنه صـوصخ ـهب و هنـاخ طـيحم
هــدـنـنك/مارآ ىــاه/ـكـيـنــكت رد ـاهاـدص ــنيا زا .ـتسا
)relaxation( رايسب بارطضا و سرتسا زا ىرود ىارب

ه صدامعجز
ىليعمسا ماهلا

تلع هب هباشم مزاول رگيد و ىبآ ىاهرلوك ،زاساوه ىاه/متسيس
موادم روط هب دوخ هژيو لمع مسيناكم و زاب ىاضف رد نتشاد رارق
،ىيايرتكاب لماوع نينچمه و قلعم تارذ ،كاخ و درگ ضرعم رد
رارق ناسنا ىارب رضم ىاه/مسيناگراوركيم رياس و ىچراق ،ىسوريو
ــتيـرـثكا برــاـجت ـىــتح و هـدش مــاـجنا تـاــقـيـقــحت .ـدنراد
ىاراد ىـاه/نامتخاس ـنينكاس ـهك دهد/ىم ناشن نـاگدننك/هدـافتسا

،ىنيب ىگتفـرگ ،اهدردرس زا ىبآ ىاه/رلوك و زاساوه ىـاه/متسيس
رد للاـتخا ،غارفتسا و عـوهت ىهاگ ىـتح هفرس ،هسـطع ،دردولگ
هك ـدنرب/ىم جنر ىسـفنت نمزم ىنوـفع ىاه/ىراميب و ساوح ـزكرمت

و ـ]ــلـتــخم ـلماـوع ــاب ـاه/ــمـتـســيس ـنيا ــىگدـولآ نآ ــتـلع
.دنتسه از/ىراميب ىاه/مسيناگراوركيم

،ـتبوطر دـوجو و اهـرلوك ـلخاد هب بـاتفآ ـلماك ـشبات مـدع
لحم ار اهرلوك ىلخاد طيحم ،اهروتكاف رياس و رابغ و درگ ،لاشوپ
ىبآ ىاهرلوك .دننك//ىم از/ىراميب لماوع ريثكت و دشر ىارب ىبسانم
رامش هب ...و اه/چراق ،اه/ىرتكاب عمجت ىاه/لحم زا ىكي ناونع هب
ىلخاد ىاضف هب ار دوخ ىتحار هب اوه نايرج اب لماوع نيا و دنور/ىم
هدافتسا عورش ىادتبا رد اًصوصخم تلاكشم نيا.دنناسر/ىم لزنم
.تسا امرگ لصف عورش ىادتبا نامه تقيقح رد هك تسا رلوك زا
ندنارذگ زا سپ ار دوخ ىاهرلوك نكاما و لزانم نابحاص و صاخشا
ىزادنا//هار و ىزاس/هدامآ هرابود ،ههام تفه ات شش اًبيرقت هرود كي
رابغ و درگ هدـرك/ىمن راك هاگتسد هك ىمايا لوط رد نوچ ،دننك/ىم
نينچـمه ،هدش عمج رلوك ]ك و اه/لاشـوپ رد  جيردت هب كاخ و
هتشابنا و دعاسم ـطيحم داجيا ثعاب اه/ىگدنرـاب زا ىشان تبوطر

.دوش/ىم هدافتسا
بآ ىادص هب نداد شوگ قيرط زا شمارآ بسك ىارب

ديـرخ اب ـديناـوت/ىم ـامش .دراد دـوجو زـين ىرـگيد شور
باذج بيكرت زا مه نات/هنـاخ طيحم ىارب ابيز ىيامن/بآ
ـلصاح شمارآ زا مه و هدرب تذل هناخ نويساروكد رد نآ
.ديوش دنم/هرهب بآ نايرج ىادص زا

اه/لاشوپ ىوشو/تسش مغر/هب هك هدش ىدايز ىاه/هدننك/هدولآ ندش
ىگدـولآ و هدنـام/ىقـاب اه/ـىگدولآ زا ـىشـخب مه زـاب هنـدب لخاد و
ـدهاوخ دـوجو ـنكـاما و لزـاـنم ـهب ىدورو ىاـوه رد ىسـوـسـحم
ندرك اـيهم و نكاما و لزاـنم نينكاس ـىتملاس ظـفح ىارب.تشاد
اه/لاشوپ ىگدولآ زا ىشان ىاه/ىگدولآ هنوگره زا زيهرپ و ملاس ىاوه
و هداس ىـليخ مه و تسا ىروـرض ىرما مه ـرلوك ىلخاد ـهندب و
:دريگ تروص ريز حرش هب ىتامادقا دياب روظنم نيا ىارب.ناسآ

هتسش بوخ لقادح اي و ضيوعت اه/ل/اشوپ لوا تسا رتهب -١
.دوش هتسش زيمت بآ اب دياب زين رلوك ]ك و ىلخاد حوطس ،دنوش

هك ليسوناس هدننك/ىنوفعدض لولحم زا رلوك نزخم بآ هب -٢
ىارب و دراـدن ـىياز/ناطـرس تاـرـطخ ،هدوب رـرض/ـىب نـاسنا ىاـرب
.دوش هدوزفا مزلا نازيم هب درادن ىلكشم مه تسيز/طيحم

بآ لماك شدرگ تهج ار  رلوك پمپ طقف هقيقد ١٥ تدم -٣
ات دينك/ىم نشور اه/لاشوپ ىور رد هدننك/ىنـوفعدض داوم ىوتحم

.دندرگ ىنوفعدض بوخ اه/لاشوپ
اب .تسا هدامآ رلوك ـدينك هدافتسا رلوك زا ديهاوخ/ىم رگا لاح

هب و هدش فرطرب رلوك ىاه/ىگدولآ زا ىميظع شخب/ هداس لمع نيا
.دش دهاوخ دراو ىملاس و زيمت ىاوه نكاما و لزانم لخاد

هدننك/ىنوفعدض لولحم زا راب كي هام ره رد رتشيب نانيمطا ىارب
.دييامن هفاضا رلوك بآ هب قوف تاصخشم اب نئمطم

: هك دينادب لاح ره هب
قلعم تارذ ،كاخودرگ عاونا ىواح هكنآ رب هولاع رهش ىاوه/ -

،اه/سوريو ،اه//ىرتكاب عاونا ىواح اًنمض تسا ]لتخم ىاهدود و
.تسا زين ...و اه/چراق

قوف داوم هب هدولآ ىاوه ،زاساوه ىاه/متسيس و ىبآ ىاهرلوك -
.دنشك/ىم دوخ لخاد فرط هب راشف اب طيحم زا ار

،تبوطر دوجو و باتفآ رون شبات مدع تهج هب اهرلوك لخاد
و اه/بوركيم دشر ىارب ىدعاسم لاًماك طيحم كاخودرگ و لاشوپ
.دنتسه اه/چراق

رد دناـوت/ىم اوه نايرج اب رلوك لخاد رد دـوجوم ىاه/ىگدولآ-
!؟دوش هدنكارپ امش لزانم و نكاما ىاضف لخاد

هفـرس ،هسطع ،دردولگ ،ىنيب /ىگتفـرگ ،اهدردرس زا ىشخب-
زا ىشان ،دندرگ/ىم ضراع رلوك ىاوه زا هدافتسا ماگنه هك ...و
.تسا رلوك زا هلصاح ىاوه ىاه/ىگدولآ

لـولـحم زا هداـفتسا ـاب ار تـلاكـشم و اه/ـىگدولآ ـنيا هـمه -
ىاوه و درب نيب زا ناوت/ىم ىتحار هب D9 ليسوناس هدننك/ىنوفعدض
.درك نيمات امش لزانم و نكاما ىاضف ىارب كنخ و ملاس

ــــىهـــاـــيگ/:ىزـــاـــنـــهش ـــرـــحس
عــاـفترا ــهب ـتسا ىا/ــهـچــتخرد

و هتشارفا هقاس اب رتم ٥ ات رثكادح
ناوج ىاه/هكـرت ،بعشنم رـايسب
،ىا/هــدغ ىـــاه/كــرك ىاراد نآ
ات لوط/هب لباقتم و هداس ىاه/گرب

-ـىغـرم/ـمـخت ،ـرــتم/ـىـتنـاس ٥
ـهـيشاح ـاب ـزيت/كـون ،ىا/هـزينـرس
و طوقنم و ىمـرچ ىتفاب ،تسرد
ندش/هل تروص رد و زبس هشيمه
.تسا رطعم رايسب

،دـرــفـنم ترـوص/ـهب ــاه/ـلگ
،رودم/ـمين و گنردـيفس اه/گرـبلگ ،كيراب و ـدنلب اه/ـلگمد
نديسر ماگنه رد و ىورك اًبيرقت ات نهپ ىوضيب و هتسب اه/هويم
اه/گـرب ار هايگ نيا ىيوراد ـشخب.تسا ماف/هايس ـىبآ گنر هب
لباـقتم و اياپ ،زبس هشـيمه هايگ ىاه/گرب .دنهد/ـىم ليكشت

گنر دنشاب هدش كشخ هياس رد هچنـانچ اه/گرب نيا .دنتسه
ـلباقم رد هك ىترـوص رد و دنراد دنت و عـوبطم ىيـوب و گنررپ
رايسب ىوب و هدرك اديپ درز گنر دنشاب هدش كشخ ديدش باتفآ

طساوا زا گـرب ىروآ/عمج نامز نيرتهب .تشاد دنهاوخ ىمك
ماجنا ار زتنسوتف رثكادح هايگ هك ـتسا ناتسبات طساوا ات راهب

هـاـيگ ـنيا ىـاه/گرب .ـدهد/ـىم
ىـمجح ـدصرد ٥/١-٢ ىاراد
هدمع تمسق هك تسا ىسناسا
لولانيل و لوئنيس ،نلونپيرت ار نآ
ـهب درـوم .ـدـنهد/ـىم ـلـيـكـشت

نــامرد رد ــىــعضـوم ترــوص
رد و كيتپس/ىتنآ ناونع/هب لاخبت
ــىـنـيب طـاـخم بـاـهـتلا نـامرد
ــبط رد .دـوش/ــىم هدـاــفـتسا

سآ ناونع تحت ار دروم هتشذگ
و ـوـكـين ـىـنـعم ــهب( رـاـمع ـاي

نآ ىاـرب ،هدـيمان )ـىتـخبشـوخ
ـلئاق وم شيور هـدننك/ـتيوقت و لـاهسادض ،ضبـاق تارثا
هنوگ/ـچيه سنـاسا ىعضوم ـمك ريداـقم فرصم اب .ـدنا/هدوب

و موادم فـرـصم اب و دـوش/ىـمن داـجيا ـىتسـوپ تـيساـسح
ـىليخ ـىخرس تروص/ـهب ىتـيساسح ـشنكاو تدم/ـىنلاوط

ىاه/هدروآرف زا .دـوش/ىم هدهاشم ـزيوجت لحم رد ـ]يعض
هراشا ـسكلپوتريم ـىعضوم دامپ هب ناوت/ـىم رازاب رد دوجوم
دراد راشتنا ـاجنآ رد دروم هايگ هك ناريا قطانم هلمج زا .درك
،ـاـسف ،ـزير/ـىن ،نورزاك ،دـابآ/مـرخ ،ـلـيـجـنم ناـوت/ـىم
.درب مان ار ...و ناتفت هوك ،سابعردنب

ىاه/هتسد هب دارفا ىدنب/هقبط فده اب ىتيصخش ىاهوگلا
رارق ناوارف هدافتسا دروم ىسانشناور ملع رد رگيدكي زا زيامتم
مـايليو طسوت هك ىتـيصخش ىاهوگلا نيا زا ىـكي .دنريگ/ىم

راتخاس ساسارب ار داـرفا تيصخش تسا هـدش عادبا نودلش
پـيتوتاموس ـهك ىلصا هتسد ـهس هب ناشنـدب هثج و ىنـامسج

ـاب ديناوت/ـىم امش.ـتسا هدرك ىدنب/ـهقبط ،ـدنوش/ىم هدـيمان
ات دوخ ـرظن دروم داـرفا تيـصخش هب ـاهوگلا ـنيا ىريگرـاك/هب

.دينك رارقرب طابترا رترثوم و رتهب نانآ اب و هدرب ىپ ىدودح
كيزيف رظن زا اه/فرومودنآ (endomorph): فرومودنآ -١
و كيرـاب ىـاه/هنـاش و ـنهپ ـرـمك رود ىاراد لاًوـمـعم ىنـدب

ىلو دنتسه لكش/ىبلاگ و هبرف ،ولاتشوگ .دنتسه ضرع/مك
هك تسا ـرغلا و كيراب ناشياه/تسد چم و ناشياهاپ كزوق

.دـوش/ىم نـاشندب ـىحاون رـگيد ندمآ مـشچ/هب رـتشيب ـببس
،رابدـرب ،برـشم/شوخ ،ارگ/تـذل :ىـتيصـخش صيـاصخ
،رطاخ/هدوسآ ،رس/هريخ ،عبط/خوش ،وج/حلص ،بلط/تحار

جاـتحم ،ىكارـوخ قشاع ،تـدم/ىنلاوط و ـنيگـنس باوخ
.دنزادنا/ىم شوگ/تشپ ار اهراك و درسنوخ ،تبحم
لبـاقم هطقن اه/فرومـوتكا :)(ectomorph فروموتكا -٢
رود و اه/هناش ىاراد ىكيزيف ظاحل زا .دـنتسه اه/فرومودنآ

هسـفق ،هديشك و ـدنلب ىناـشيپ و رغلا تروص ،كيرـاب رمك
ىبـرچ و هدوب ]ـيحن ىاهـاپ و تسد و كيرـاب و رغلا هـنيس

هزادنا هب تسا نكمم دنچره .تسا دوجوم ناشندب رد ىكدنا
هاگ/چيه ـهك ديآ/ىم رظن/هب نينچ اما دنرـوخب اذغ اه/فرومودنآ

.دراد ناشخرد و ىنلاوط رايسب ىا/هقباس ارو//هئولآ
تسا هدش ارو/هئولآ هب نآ رد هك بـوتكم شرازگ نيلوا
و تسا حيسم دلايم زا شيپ لاس رازه راهچ هب قلعتم
دباعم رد فورظ ىور ىاه/ىراك/هدنك و اه/هتشونراغ رد
هب ىاه/ـهناسفا رد .ـتسا هدش ]شك ـرصم ىناـتساب

ىهايگ هئولآ هك تسا هدمآ ناتساب رصم زا هدنام ىاج
سپ مسارم رد روـضح ىارب دارفا هك هدوب ىمارگ نانچ

ارو/هئولآ ىاه/گرب زا ىا/هفحت دياب نوعرف كي گرم زا
هدـافتسا هرـابرد زـين ىيـاه/ناتساد .ـدندرك/ـىم ميـدقت
ىارب رـيش و لسع ،ارو/هئـولآ زا ىت/ىترـفن و ارتاپوـئلك

.دوش/ىم هتفگ ناش/ىا/هناسفا ىيابيز ظفح
ار ارو/ـهئولآ هك دندوبن ىتلم اهنت ناتساب نايرصم اما

زا ىكي ـوطسرا ىـميدق عبـانم ساساـرب دـنتخاـنش/ىم
وا .تسا هدوب ارو/هئولآ صاوخ دقتعم رايسب نارادفرط
هك ىشزرا و ردق .تسا هدوب زين ريبك ردناسكلا نزيار
لاس رد هك تسا هدوب ناـنچ دوب لئاق ارو/هئولآ ىارب وا

هريـزج درك ـدعاـقتم ار رـدناـسكلا دـلايم زا ـلبق ٣٣٣
هب هريزج نيا .دنك فرصت ار دنه سونايقا رد ارتوكوس

نامز نآ رد و تشاد تـرهش نآ رد /هئولآ ـشيور ليلد
زا ردناسـكلا هاپس رد نازـابرس ىاه/مخز نـامرد ىارب
.دش/ىم هدافتسا ارو/هئولآ

ـديـفم اه/ىرـامـيب زا ىراـيسب نـامرد ىارب ـهئولآ لژ
ـرياس و ـامزگا نـامرد هب ناـوت/ىم ـهلـمج نآ زا ،تسا
،ىگدزامرس ،ـىتسوپ ىاه/تنوفع ىـتح و تلاكشم

و ديئورـومه ،نيرازس لمع ىـاج ميمرت ،ىـگتخوس
.درك هراشا تبايد عاونا

ادورويآ ،ىدنه هلاس رازه ٥ ىتنس بط رد ارو/هئولآ
.دـوش/ىم هدـرـمش ـدـنـمشزرا بـيتـرت ـنـيـمه هب ـزـين
،ـىيـايـام ،ىيـاـقيـرفآ ،ىمور ،ـىنـانـوي ىاه/نـدـمت

ىمارگ ار ارو/هئولآ زـين ىنيچ و ىيـاكيرمآ ناتسـوپخرس
طاقن زا ىرايسب رد ـمه زونه ناناملسم و ـدنتشاد/ىم

ار ارو/ـهئولآ ىاه/گرب ـجح رفس رد تشگزـاب رد ناهج
.دننك/ىم نازيوآ ناشياه/هناخ رد ىلااب

»ناشخرد خلت هدام« ىانعم هب تغل رد ارو/هئولآ مان
زا ـهئولآ .تسا هدش ـهتفرگ »هئـولآ« ىبرع هـملك زا هك

ـهب هـيبش ىـرهـاظ اب هـايگ ـنيا ـتسا نسـوس هداونـاخ
هك ـتسا رادبآ و ىـتشوگ ،ىمئاد ـىهايگ ،سوـتكاك

ـنهپ ىـاه/گرب ـاب دراد عاـفترا رـتم ود دودح ـرثكاـدح
دنراد رارق ـاه/گرب هبل رد ـهك ار ىياه/غيت ـرگا .راد/غيت

هك دـوش/ىم حشرت ـىلژ اهنآ ىلـاخ ىاج زا ميـنك  ادج
زورما هك هئولآ زا .تسا هتفهن نآ رد هايگ صاوخ مامت
ىعيسو هرـتسگ/نامرد ىارب دوش/ىم هتشاك ايند مامت رد
،هـمضاهءـوس ات هـتفرگ نرـگيم عاـونا زا اه/ىراـميب زا
.دوش/ىم هدافتسا ىگتخوس و شوج نامرد

ار ىمهم شقن هك تسا لاس نارازه ارو/هئولآ هچرگا
صاوخ ـ]شك زا اما ـدنك/ـىم افيا ـىتـنس ىـكشزپ رد
ىدـايز نامز ىزوـرما نرـدم بط ـطسوت نآ ـليدب/ـىب
هدنزاس داوم زا ىكي ناونع ـهب مدرم بلغا .درذگ/ىمن
،ـــاه/بــاــتفآــدض ــلــثم ــىـــشيارآ تلاــوــصــحم
انشآ ارو/هئولآ اب ىـگتخوس ىاه/مرك و اه/هدننك/بوطرم
رد ـهئولآ ـىنوـزف ـهب ور روـضح هزوـرما اما .ـدـنتـسه
.مـيـتـسه دهـاش ار ـىعوـنـتم و ددـعـتم تلاـوصـحم
لداعم هتيديسا هك دنتسه ىعدم وپماش ناگدننكديلوت

هدننك/مرن و وپماش عاونا تخاس ىارب ار نآ هايگ نيا ٥/٤
زين هيذغت نيصصختم هك ىلاح رد .تسا هدرك لآ/هديا
ىجراخ فراصم هزادنا هب ار ارو/هئولآ ىكاروخ فراصم
زا ]لتخم لاكشا هب ار نآ و دنناد/ىم ددعتم و ديفم نآ

.دننك/ىم هضرع ردوپ و لوسپك ،لژ ،هراصع هلمج
تفگ دياب ؟تسيچ هايگ نيا روآ/تفگش بيكرت اما

زا ارو/هئولآ لژ نامتخاس دصرد ٩٦ ىـتفگش لامك رد
ىواح اما هدنام/ىقاب دصرد ٤ .تسا هدش ليكشت بآ
.دنا//هدش ـهتخاـنش نآ عون ٧٥ ـهك تسا ىناواـرف داوم
اهديراكاس//ىلپ زا دنا/هدش تفاي هئولآ لژ رد هك ىتابيكرت

نيا .دنتسه باهتلا ميمرت و شهاك هب رداق هك دنتسه
و لـايـرـتكاب/ـىـتنآ /ـىگـژيو ىاراد نـيـنـچـمه بـيكـرت

ـبلاق رد ـىياه/ناـديـسكا/ىـتنآ .تسا بوـركـيمدض
و ىور ،اهديساـونيمآ ،ىا ،ث ،ب ،آ ىاه/نيماتيو
ـتفـاي بـيكرت ـنيا رد زـين ىروـرض برچ ىـاهدـيسا
دوجـوم ارو/هئـولآ رد زـين نـيئولآ و مـيسـلك .دنـوش/ىم
.تسا ىوق رايسب ىنيلم نيئولآ ،دنتسه

ًابيرقت ارو/هئـولآ فراصم تسرهف ـىيوراد عبانم رد
.تسا ليوط نآ هدنهد/ليكشت داوم تسرهف هزادنا هب
تاـعياض زا ىـريگوـلج ارو/هئولآ صاـوخ نيـرتزراب زا
ارو/هئولآ ىكاروخ فـرصم .تسا اهنآ ميمـرت و ىتسوپ
و ـبلق ىـتملاس ،ـدنك/ىم ـكمك اذغ شراـوگ هب ـزين

نوخ لورتسلك و دنق ،دشخب/ىم دوبهب ار دبك دركلمع
درد ،هداد شياـزفا ار ىژرنا دـيلوت ،ـدنك/ـىم لرـتنك ار
،دزاس/ىم كاپ ار اه/شش ،دهد/ىم نيكست ار لصافم

و اه/ـمخز و دـنك/ـىم تيـوقت ار نـدب ـىنـميا مـتسـيس
رايسب صاوخ دوجو اب اما .ديامن/ىم ميمرت ار تاحارج

نآ فرـصم زا ىضراوع چيه نونكات ـهكنآ اب و ارو/هئولآ
رد نآ ىكاروخ فـرصم نـاكشزپ ـتسا هدـشن شرازگ
عنم ـاه/منـاخ ىارب ار ىهدـريش و ىرادرـاب نارود لوط
ىددعتم و ريگمشچ صاوخ نانچ ارو/هئولآ .دننك/ىم
هدـرك بسك دـوخ ىارب ىدايز بـاقلا و اه/مـان هك دراد
رتكد ،ىگتخوس هايگ ،رگنامرد هايگ :هلمج زا تسا

.ىتشهب زرگ و ىنادلگ

.)اه/فرومودنآ هغدغد نيرتگرزب( دننك/ىمن اديپ نزو هفاضا
،هـدنـنـكش ،تكـاس و مارآ ،ـركـفـتم :ىـتـيصـخش ـصياـصخ
زاربا مـدع ،سپاولد ،ارگ/نورد ،ريگ/هرانك ،ساسح ،ىتلاجخ

لـيخت هوق ،قلاخ ،ىنـيب/شيپ لباقـريغ ،دنمرنه ،تـاساسحا
نـاياپ هب ـتسرد اما هدرك عوـرش بوخ ار اهرـاك ،قلخـدب ،لااب
.دنناسر/ىمن

ـــنـــيب ــاه/فرـــوموـــزم :)(mesomorphفرــوموـــزم -٣
ىاراد ىكيزيف ظاحل زا .دنراد ىاج اه/فروموتكا و اه/فرومودنآ
.دنتسه مادنا بسانت ىاراد حلاطصا هب و هدوب ىرتبولطم بيكرت
كيراب هنت نايم و )هناش راهچ(نهپ ىاه/هناش ،گرزب رس ىاراد
ناشندب رد ىمك ىليخ ىبرچ و دنمورين ىاهوناز و اهوزاب اب هارمه
.دنراد ىگرزب رس بلغا و هدوب لكش ليطتسم  .دنتسه
،وج/هزيتس ،دنموـرين ،لاعف ،ارگ/لمع :ىتـيصخش صياصخ
،خاتسگ ،نارگيد دياقع هب تبسن توافت/ىب ،كاب/ىب ،وجارجام

،نز/هـنعط ،ـبلط/ترـدق ،ندرك ـكسير ـقشاع ،ـوج/هـطلس
هجوت.مـظنم باوخ و هيذغت ،ىنـدب ىاه/تيلاعف هب ـدنم/هقلاع
قداص همه ىارب هشيمه قوف ىدنب/ميسقت اًمازلا هك ديشاب هتشاد
مادنا و ـهثج ىاراد ىدرف لاًثم هك دراد دوجو لاـمتحا نيا و هدوبن
اه/فرومودنآ ىتيصخش تايصوصخ زا ىخرب اما هدوب فروموتكا

هك ـىياجنآ زا ـنيارباـنب .دهد زورب دـوخ زا ار اه/فروموـزم اي و
ىاه/تواضق و اه//ىرواد/شيپ زا ،تسين دصرد١٠٠ زيچ/چيه
.دينك ىراددوخ صاخشا ماگنهدوز
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مجنپ نـرق رخاوا رد هك رـظن لها زا ىتعاـمج ناونع -١
و ـدنتسناد/ـىمن مزلا ار تـقيقح ىوجو/ـتسج و دندش اـديپ

.ىجراخ ىاقآ -دندرك/ىم رهام هثحابم و لدج رد ار شيوخ
و تـرپ ساـوح زا هيـاـنك -ناـهـبـهب ىـكيدـزن رد ىرـهش -٢
و نـاباـيب -ـرتش شرـامش ـدحاو -نديـزغل -٣ .شـوگيزـاب
ىديماان -هدنناسر ربخ و هدنهدادن -٤ .هياپ و هشير -تشد
نوعرف -حيبـست تخرد -٥ .ىرادنيد و ىياسراپ -نامرح و
و بوخ -٦ .درس حلاس -مهدجه هلسلس زا رصم هكلم و
هب هراشا -٧ .ىراـذگ/هدرپس ـلحم -تيـثيح و فرش -ـابيز

ىروشك -٨ .مارآ دور -ىشزومآ هرود -تاـرظن و دياقع -رود
-ديراوـرم -٩ .تفس و ـكشخ -ـتشادزاب -ـاكيـرمآ هراق رد
-حـطس رد ىدحاو -تشـرس و تـنيط -تكـرح/ىب و هداـتسيا

.شكرـاب ناويح -ىنهآ زاس/هرجـنپ و رد -دوجو و ىگدنز -١٠
.ىحاـرج هليسو -مدآ و ناـسنا ،صخش -ىشوـهيب هدام -١١
ـگنيـرب ىايرد ـهب و هتفـرگ هـمشچـرس ادانـاك زا هك ىدور -١٢

-١٣ .تبت روشك زكرم -توهـبم و هتشگرس -دوش/ىم ريزارس
هرادا -١٤ .هتورس/ىب هزـين -ىنپاژ ىاقآ -ميسلك ـديسكا -لاط
-١٥ .ىشنماخه شوروك ردام مان -اه/هداج زا هـدننك/تبقارم

.مرگنوخ و راد/هرهم ناروناج زا ىا/هدر -ناتسلگنا رد ىرهش
هسناـرف رد رون هيحان رد ىـرهش -٢ .نيچ روـشك بقل -١

تراـمع -ناهد -٣ .ىمـومع ىرـوخاذغ -وـكسا دور هناـركرب
زا ىعـون -٤ .لابتوف رد رس هبرض -هنخر و فاكش -ىتموكح
و ـديدزاب -تسا هـوك كي مـان/هب ـهك لخاد  ـديلـوت ىاه/ـكشوم
كي مراـهچ و لوا ىاه/هلمج -٥ .هـيحان و نيمزرس -ـصحفت
.سك/ىب و هناگي -اميس و تروص -دنيوگ ار ىضاير رد بسانت

اـتسور كلام ـهب ًاـقباس -ـىتسـين و مدع -رـوتسد و نـامرف -٦
-كورچ و نيچ -زيرگ زا ـىمين -٧ .هچراپ ىعون -دـنتفگ/ىم
زا ـىكي -٨ .ىسـيلگنا قيدـصت -ازناهن ىاه/ـىنتسر/زير ـهتخاي
ـبيس نامه -هدنـرب گرب -٩ )ص(ملاسا رـبمايپ ىاـبيز باقلا
-رـاتسرپ -١٠ .عـمج ريمض -دـوشن رـسيم جنر هدربـان -تسا
و زاغآ -١١ .ـىماظن راديد -ـمهف و لـقع -هباوج دـنچ نومزآ

ىاه/مان زا -١٢ .دئوس روشك رد ىتلايا -هليح و ركم -عورش
نيرت/فورعم -دنه رد مهم ىردنب و رهش -هعيش دزن هدافتسا رپ
باطخ هژاو -عيـاض ددع -١٣ .ناريا رد تلكـيسروتوم كرام
و روز رپ -١٤ .راـتكه مـدصكي -ـشيرتا ىراـزگرـبخ -نادرم
نـاج زا ـىبـاـتك ناـوـنع -١٥ .ـاـفش بـاـتك هـدـنـسيـون -ىـوق
.ىياكيرمآ روهشم هدنسيون كب نياتشا

اى تامين هواى سالماستفاده بهينه از كولربر

دمور

تلع هب هك تسا ىنمزم ىراميب ىقاچ
زا ىژرنا تفايرد نازيم ندوب لداعتمان

ىندب تيلاعف هجيتن رد ىژرنا تخوس اي فرصم نازيم و اذغ هار
اهتشا ميظنت هديچيپ للاتخا كي ىقاچ عقاو رد .ديآ�ىم دوجو�هب

طسوت هك تسا ىژرنا هب ليدبت رد ىياذغ داوم زاس و تخوس و
.دوش�ىم لرتنك ىصاخ ىطيحم�تسيز لماوع

▪ ▪ ▪
تسا ىيانبم هچ رب ىقاچ صيخشت رايعم ▪

ىآ/ما/ــىب ىــرــيگ/هزاــدنا زا ــىقــاچ ـصــيــخــشت ىاــرب
)BMI=body mass index( زا ـهك دـوش/ـىم هدـاـفـتسا
لماوع هتبلا .ديآ/ىم تسد /هب )رتم( دق رب )مرگوليك( نزو ميسقت
هك تسا رثوم تدش رظن زا ىقاچ ىدنب/ميسقت رد مه ىرگيد
،ندب ]لتخم ىاه/تمسق رد ىبرچ عيزوت هب ناوت/ىم هلمج زا
رايعم .درك هراشا دارفا هثج نازيم و تسد چم رود ،رمك رود

BMI ناكدوك رد و تسا نلااسگرزب رد ىقاچ شجنس ىارب
هدش هئارا تواـفتم ىاه/نوـيسلاومرف ]ـلتخم نـينس هب هـتسب
.تسا

تسيچ ىقاچ للع▪

ىدايز رايسب لماوع دش هراشا ثحب ىادتبا رد هك روطنامه
هتخانش ىاه/تلع هدمع روط/هب اما دنتسه رثوم ىقاچ زورب رد

.تسا ريز رارق هب هدش
تاريـيغت زا ـدصرد ٢٥ - ٧٠ نيب :ـىكيـتنژ لـلع - ]لا

.ـتسا نژ هب طوبرم لئاـسم زا ىشان ندب نزو رد ىعـيبطريغ
عبانم توافت هدش ركذ رثكادح و لقادح ]يط ندوب لااب تلع
ناعذا ـىتسياب لك رد ـىلو تسا ىقاچ ـعجرم بتك و ـىملع
اب و تسا هدش تباث ىقاچ رد ىكيتنژ لماوع شقن هك تشاد
نيبوسنم رد ار BMI ىناوخ/مه هك ىگداوناخ تاعلاطم هب هجوت
تسا هديسر تابثا هب عوضوم نيا ،تسا هداد ناشن لوا هجرد
قبط .تسا راـكنا لباقريغ ىزيچ ىكيتنژ تلالاتخا شقن هك
نـوچ ىلماوع هك تسا هدش صـخشم هتفرگ ماجنا تاـقيقحت

داوم مك ـىترارح رثا ،تحارـتسا لاح رد نيياپ زـاسو/تخوس
دايز ليامت هارمه هب ىبرچ لماك زاسو/تخوس مدع اي و ىياذغ
ناونع/ـهب )ىدنق داوم( ـاه/تارديهوبـرك زا هدافتسا ـرثا رب ندب

.دنهد ناشن ار ىقاچ ىكيتنژ هنيمز دنناوت/ىم تخوس
رد ]لتـخم تاعادبا و تاعارتخا :ىطـيحم لماوع -ب

ريگمشچ شيازفا ببس ميقتسمريغ روط/هب ناسنا ىتحار تهج
،ـىقرب هـلپ ،روسنـاسآ ،ليـبموتا .تسا هـدش ايند رد ـىقاچ
هار زا لرتنك ىاه/هاگتسد ،ىيوشفرظ و ىيوشسابل ىاه/نيشام
كرحت زا ار ناسنا ىگمه رگيد دروم نارازه و ويووركيام ،رود
ـديلوت و اه/ناروتسر ،هدامآ ىاهاذغ رـگيد فرط زا و هتشادزاب
،هداوناخ زنويام سس لثم گرزب ىاه/ىدنب/هتسب رد ىياذغ داوم

و رتمك ـتكرح ىارب ىدعاسم لماوع ...و هداـوناخ سپيچ
قوف ىاه/هداد ىلك روط/هب تسا هدروآ مهاـرف ار رتشيب فرصم
هس اي ود رد ـىقاچ عويش شيازفا ـهك تسا بلطم نيا ـرگنايب
دشاب ىژرنا فرصم رد شهاك زا ىشان تسا نكمم ريخا ههد
.تسا هدوبن ىژرنا تفايرد رد ىواسم شهاك اب هك

مـسيناكم هب هجوت اب اه/ىراميب زا ىرـايسب :اه/ىراميب -ج
شهاك ببس ديئوريت هدغ ىراك/مك .دوش/ىم ىقاچ ثعاب اهنآ

رايسب شقن اه/نومروه نيا هك دوش/ىم ىديئوريت ىاه/نومروه
ندش/مك و ـدنراد ندب رد ىياذغ داوم زاسو/تخـوس رد ىمهم
.دنوش/ـىم ىقاچ هـجيتن رد و ىبرچ ىزـاس/هريخذ ثعـاب اهنآ
،ـىنلاـضع — ىبـصع تلالاتخا نـوچ ىرـگيد ىاه/ىراـميب
زا و ميـقتسمريغ ترـوص/هب لصافم و ناـوختسا ىاه/ىرـاميب

رد لـلاتخا .ـدنوش/ىم ـىقاچ ثعـاب تـيلاعف ـشهاك ـقيرط
تسا نكمم نادرم رد هچ و نانز رد ـهچ ىسنج ىاه/نومروه
اب ار دوخ ضراوع زا ىكي و هدز مه هب ار ندب ىكيلوباتم لداعت

.دهد ناشن ىقاچ
.دنراد شقن نزو شيازفا رد ـاهوراد زا ىرايسب :اهوراد -د

ىرادرابدض ىاهوراد لثم دشاب ميقتسم تسا نكمم تارثا نيا
ىاهوراد لثم دشاب وراد زا ىشان ىاهدمايپ رثا رد اي و اه/نوتروك اي

و ـىگدولآ/باـوخ داـجيا ـاب هك باـرطضاـدض و ىگدـرسفاـدض
.دنوش/ىم ىژرنا فرصم رد شهاك ببس ىكرحت/ىب

هب هجـوت اب هك :ىناور تلاكشم و ىـبصع تلالاتخا — ه
ىاهوراد فـرصم و هـدش ىقـاچ بـبس دارفا ندـرك لاـعفرـيغ
.ديامن/ىم نادنچود ار تارثا نيا ]لتخم

؟تسيچ ىقاچ نامرد ىاه�شور ▪
ىرـاميب ـنيا نامرد ىاـرب ىدايز راـيسب ىـاه/شور هزورما

،ـنيرت/لـوـبـقم ،ـنيـرترثـوم ـهك ـتسا هـدش ـهئارا كانـرـطخ
:دوش/ىم هداد حيضوت ليذ رد اهنآ نيرت/ملاس و نيرت/ىملع

نزو ندرك مك ىارب شور نيرت/عياش :ىنامرد/ميژر — ]لا
رد هك تسا هدش هئارا ىفلتخم ىاه/ميژر .تسا ىنامرد/ميژر
.دـنـتسه نـاشدـوخ صاخ ـبيـاعم و ـاياـزم ىاراد دوخ عـون
ميژر ،زنيكتا ميژر ،ىراوخهـايگ ىاه/ميژر اهنآ نيرتروهشم
حيضوت اهنآ زا ىا/هصلاخ هك تسا ليووردنا ميژر و شينروا
هوـرگريز دنچ هب دـوخ هك ىراوخهايگ ـميژر رد .دوش/ىم هداد
ىراددوخ ىناويح تلاوصحم فرصم زا دارفا دوش/ىم ميسقت
تلاوصحم زا ىتح دارفا زا ىضعب ميژر عون نيا رد .دننك/ىم
هب هجوت اب .دننك/ىمن هدافتسا غرم/مخت نوچ تاناويح هدنزريغ
تلاوصـحم رد ندب زاـين دروم ىياـذغ داوم زا ىراـيسب هـكنيا

ىكلهم ضراوع تسا نكمم اهنآ تفايرد مدع و تسا ىناويح
ىاه/لمكم اب هارمه ىتسياب اه/ميژر عون نيا هزورما دننك داجيا
زا ناهايگ رد دوجـوم نهآ لاثم روط/ـهب دشاب ىياذغ ]ـلتخم

ىتروص رد هدوب ندب ىارب بذج لباقريغ عون زا جانفسا هلمج
ىاه/نيئتورپ رد دوجوم نهآ عون زا ندب ىارب بذج لباق نهآ هك
مدع تروص رد نياربانب .تسا زمرق تشوگ هلمج زا ىناويح
شزير نوچ ىضراوع تسا ـنكمم نهآ ىاه/لـمكم تفايرد
.دوش داجيا اه/ىنوخ/مك و وم

لوا شخب

شناسى در دو دقيقهديگر
اعصاب و روان


