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آلرژى، بيمارى فصل
ولناخراس ىتمعن همطافىليعمسا ماهلا

جاور ريازجلا ىاهرهش رد هك فوصت هقيرط زا ىعون -١
اــدخ -درد و ــجنر -٢ .ندروآدــرگ و نــدمآ&ــمهاــرف -دراد
زا ـىـكي -٣ .ـىـقـيسوم رد ـدـيـلك ـتن -ـتسا نيـرـتگرـزب

-ىليضفت تفص تملاع -هناخ زا ىتمسق -مهم نيس&تفه
-ناجمدـاب ىشرت -هيكـرت مهم هچـايرد -٤ .نابز&&ىرذآ ردپ
زا ىكي -رتاـئت اي شيامن هنحص -تكتيشرآ -٥ .وضو لدب
-هزاـدنا هب و ىفاك -٦ .)س(هـمطاف ترضح ىاـبيز باقلا
ردـام -ىـدـنـسپدـوخ و روـرغ -ـنـيـگنر ىـمـشيـربا ـهچرـاپ

طيحم گنر هب و ندش&ىفخم -نونكا و كنيا -٧ .نابز&&برع

-سراف ناتسا رهش -ذغاك گرب -٨ .تزع و مارتحا -نتشگ
-شيـرتا رـوشك ـىمسر ىراـزگـربخ -٩ .نـامرح و ىـديماـان
هفياط -١٠ .لضفلاوبا ترضح بقل -كيژلب روشك تختياپ
.ىجك&نهد فـرح -كچوك نويمـاك -حبص ىديـپس -ىناريا

-رگيد ناكم اي نامز ،صخش ـهب ىراك ماجنا ىراذگاو -١١
و لهچ و دصكي ًاقباس -١٢ .روتسد -ىناهگان ىماظن هلمح
-ماهس شورف و ديرخ لحم -دـنتفگ&ىم ار ىنيمز زا زگ راهچ
-نتشاد صرح -ىكشخ -ناملآ رد ىرهش -١٣ .ىلگ راويد

رد ىـرـهش -ـىـسـيـلـگنا ـرـيـمض -١٤ .راـوـمهـان و ـنـشخ
-١٥ .)ع(مـيهاـربا ترـضح هـاگداز -ـليزرب ـىقـرش&ب&وـنج
.روشك لامش ىتسيروت رهش -ناتسنمكرت رد فورعم ىجيلخ

-٢ .هاشـيلع&ىفص زا ىباتك ناونع -راـوتسا و مكحم -١
زاجمريغ -٣ .داتسا و دنمشناد -ماگنه&بش -ىرابدرب و ربص
و رـاكهـدب -٤ .ـكيدزن ـهب هراشا -ـشفرد و ـمچرپ -اورـان و
مانشد -راوخ&شكچ و بوذ لباق و فافشريغ مسج -ضورقم
تـهج و تمس -مـوقلح و ـولگ -ناـوت و قمر -٥ .نيـرفن و
ىگدنب -لوپ مارح دوس -اهر و دازآ -٦ .رازلگ و ناتسوب -زامن

-ژورن زكرم -هدراهچ بش هام -٧ .نيلاتسا دلاج -ىگدرب و
ـتخرد -چيپرام -٨ .ـمحازم سگم ىاـدص -نورد و لخاد
-لدزب -ندب و مسج -هدزاي -٩ .لماك ليبموتا عرتخم -روگنا

ىياـتسدوخ -نوخ داـقعنا نيماـتيو -سوتكراـفنا -١٠ .راتفر
ميدق نابز -تخرد عطق هلـيسو -١١ .تلع عمج -نيغورد
ىادص -١٢ .هنـامناخ بجـعت -تخرد هنت -نارـدنزام مدرم
ـهلـمج -١٣ .ندرك&نـانيـمطا -ردك و هـريت -ـذغاك نـدش&هراپ
-نتشاد همادا -١٤ .لاكشا و هدرخ -ىا&هقباسم ناويح -ىنآرق
نرق ملـاع -١٥ .ىبن لايناد ـنفدم -وگو&تفگ ـاي هراشا دروم

.نادناخ -راونلااراحب tلوم و ١١

هناد نيا له روآاهتشا و شخبامرگ رثا و شوخ رطع
،ىندـيشون عاونا ىارب اه&هدـنهد&معط نيرتـهب زا ىكي ار
،ناتسودنه رد .دزاس&ىم اهورلا ىتح و ىنيريش ،رسد

ىـنغور هيودا نيا نـيتلا ىاكيـرمآ و اپورا ،هناـيمرواخ
و اه&&ـىنيرـيش و اه&&كـيك ،نان ،ىراك عاـونا هيـهت ىارب

زا ىرايـسب رد .دور&ىم راك ـهب هوـهق و ىاچ نـينـچمه
اي هديبوك له زا زين ىناريا ىتنس ىـاهرسد و اه&ىنيريش

.دوش&ىم هدافتسا هدش&بايسآ
ببس هب هك ىياج ؛ددرگ&ىمزاب دنه هب له هناد ءاشنم

.دوش&ىم ـهتشاد ىمارگ ادورـويآ بط رد نآ هژيو شزرا
رد ار ـله ىاه&هناد ناوناب نـاتسلگنا رد ـمهدزون نرق رد

اذغ مضه هب كمك ىارب ار اهنآ و دندرك&ىم لمح بيج
ىاه&&هناد نديوج .دنديوج&ىم ناش&سفن ندرك رطعم و
شراوگ و مضه هب ـكمك نمض اذغ فـرص زا سپ له
ىثـنخ زين ار زايپ و ريس عوبطمان ىوب ـدناوت&ىم اذغ رتهب

.دنك
و هدعم و ـهتشاد ىـشخبامـرگ صاوخ له ىـاه&هناد

دنك&ىم كيرحت ار اهتشا له .دننك&ىم تيوقت ار اه&هدور
غاد هدـرك&مد هديشون .دشـخب&ىم دوبهب ار مـضه لمع و

ىهـاـيگ :ىزاـنـهش رـحس
بعشنم ،هلاسدنچ تسا

كاخ حطس رب هديباوخ و
٣٠ -٩٠ لــــــوط ـــــــهب

نوـدب هقـاس .رـتم&ىـتناس
،هديرپ زبس گنر هب كرك

ىدح ات ناوج ىاه&هخاش
لكشتم ـاه&گرب ،رادكرك
ژاو ىـــاه&&&ـــهـــچگـــرب زا
ژاو اه&گربلگ ،ىغرم&مخت
ىـليطـتسم ات ـىغرم&ـمخت
نيا ىيوراد شخب اه&هچگرب .رادگر و گنردرز ،هديشك
ًلامـاك هايگ هويم ـهك ىماگنه .ـدنهد&ىم ليكـشت ار هايگ
هدرك ىروآ&عمج ار اه&هقاس دشاب سران زونه ىلو دنك دشر
مسـوم ،دـننك&ـىم كـشخ دـيشروخ رـون رد تعـرس هب

ردـوپ .تسا هـام&نيدرورف ـات دـنفسا هاـيگ نيا ـىهد&لگ
درز هب ـلياـمتم ـىمك ،ـنشور زـبس گنر ـهب اه&ـهچگـرب
هـزم ،ـهـتشاد ـىصـاـصـتخا ـىلو كـدنا ـىيـوب .ـتسا
رد هايگ نيا .دراد عوبطمان و خلت هب ليامتم ،ىژلايسوم
راشتنا نامرك و ناتسچولب و ناتسيس ،ناگزمره ،رهشوب

تبسن ندب ىنميا متسيس نآ رد هك تسا ىتيعضو ىژرلآ
ـرپ و وم ،رابغودرگ ،ناهـايگ و اه&&لگ هدرگ دـننام ىداوم هب

و ـاهوراد ىضعب ،ديشروخ رون ،ىيايـميش داوم ،تاناويح
،دنرادن ىنايز و ررض لومعم روط ـهب هك هريغ و ىياذغداوم
،هدش مـاجنا ىاهرـامآ قبط .ـدهد&ىم ناشن ـلمعلا&ـسكع
قوف دراوم زا ىـكي هب لقاـدح هعماج داـرفا زا ىعيسو ـtيط
ندب ـشنكاو نازـيم رد ىلصا توـافت ىلو ـدنراد تيسـاسح

زين نژرلآ ار اهنآ هك تسا از&تيساسح لماوع نيمه هب تبسن
.دنمان&ىم

نيا .ـدنوش&ىم ندب دراو ـىلصا قيرط راـهچ زا اه&نژرلآ
:زا دنترابع اه&هار
هريغ و ىويك ،ناجمداب ،ىگنرف&هجوگ ندروخ دننام :علب -١
هك ىرگيد ىاهوراد اي و نيليس&ىنپ قيرزت دننام :قيرزت -٢
.دشاب هتشاد تيساسح اهنآ هب ىدرف تسا نكمم
تسوپ ،صاخ ىهايگ گرب ندرك ـسمل دننام :سامت -٣
هريغ و ايشا ىور رابغودرگ ،اه&هويم ىخرب

هدرگ زا رپ و هدولآ ىاوه رد ندرك سفنت دننام :قاشنتسا -٤
ناتخرد و ناهايگ

ىدرف ندب هب ىياز&تيساسح لماع هك ىماگنه ىلك روط هب
و ـتيسـاسح عـون و نازيم ـهب هـتسب ،دـوش&ىم دراو ـدعـتسم
شزيربآ لماش ىفلتخم مئلاع ،ندب لمعلا&سكع نينچمه
،هفـرس ،هـسطع ،ـمشچ شزوس ،ـىنـيب ىـگتفـرگ ،ىـنيب

،تسوپ شراخ ،سفن ىگنت ،مشچ شراخ ،ادص ىگتفرگ
و ىشراوگ تلاكشم ،ىدلج تاروـثب ،ىلاح&ىب و ىتسس
و ـتيساـسح عون هب هجـوت اب هـتبلا هك دنـوش&ىم راديدپ هـريغ
ىياهنت هب دنناوت&ىم مئلاع نيا زا كي ره ،ندب ىنميا متسيس

ناونع هب مه اب تملاع نيدنچ نامزمه روط هب اي و هدرك زورب
.دنوش داجيا از&تيساسح لماع لباقم رد ىشنكاو
هزرابم تهج هك ىتامادقا نيرتمهم زا ىكي :اه11نژرلآ تخانش

لماع تخانش ،دريگ تروص تسياب&ىم دوجوم تيساسح اب
ىدرف تسا نكمم .تسا ندب رد از&تيسـاسح لماوع اي و
ىلو دشاب جنر رد تـيساسح زا ىشان مئلاع زا لاس نايلاس
تلاكشم نيا بيترت نيا هب .دسانشن ار نآ ىلصا لماع زونه

ىفاك روظنم نيا ىارب هكنآ لاح .تفاي دهاوخ همادا هراومه
اي و زور نامه دركلمع و اهرـاك هب مئلاع زورب ماگنه تسا

رد ـهـتبلا .ـدـيبـايب ار نآ ـلمـاع و هـديـشيـدنا دـوخ لـبق زور
مظنم ىمتسيس رد ىـتخانش دنور نيمه ىژرلآ ىاه&كينيلك
و هريغ و راك ،ىگدنز لحم و عون نوماريپ ىتاعلاطا بسك اب

ماجنا ندب تسوپ ريز رد نژرلآ tلتخم داوم قيرزت اب نينچمه
.دريذپ&ىم
ىـاه&نژــرلآ ــتخــاـنش زا ــسپ :هــدنــرـيــگــشــيپ تـاماــدقا
نتسج ىرود ،مادقا نيرترثوم و نيرتهب ،درف هدننك&كيرحت
،ـىكاروخ ىـاه&ىژرلآ دروم رد رـاك نيا ـهتـبلا تسا ـاهنآ زا

هديزگرب ـىلو تسا ىـلمع ىدايز ـدح ات ىساـمت و ىيوراد
صـوصخ هب تسين ىريـذپ&ناكما نادنچ راك ،ندـرك سفنت

و اه&لگ هدـرگ نوچمه ـىياز&تيساسح ـلماوع هك ىمـاگنه
هدنكارپ ىسفنت ىاوه زا ىعيسو حطس رد راهب لصف رد ناهايگ
ىلصف و لوادتم ىژرلآ عون نيا تسا ركذ هب مزلا .دنشاب هدش
ناتخرد و اه&لگ ىاه&هدرگ هب تبسن ىناشفا&هدرگ نامز رد هك
مـاكز ،هجنوي بت نوـچمه ىرگيد ىاه&مان ـهب ،دهد&ىم خر
،تيساسح عون نيا رد .دوش&ىم هديمان زين ىنيب ىژرلآ و هراهب
صاخ مئلاع و هدش ريگرد ندب ىسفنت ىاه&&&متسيس لاًومعم
شزيربآ و شراخ ،شزوس ،ىلاح&ىب و ىتسس هارمه هب اهنآ

قـوف تاحيضوت ـهب هجوت اب ىلو .دنـوش&ىم نايامن ـىمشچ
اهنآ زا ىرـيگشيپ ـنينچـمه و مئلاع لـيبق نيا شهـاك ىارب

:دنا&هلمج نآ زا ريز تاداهنشيپ هك دنراد دوجو زين ىياهراكهار
دراو ىناكم هب هك ـىماگنه :دينك هداـفتسا كسام زا -١
رايسب اج نآ رد از&ىژرلآ لماع دوجو لامتحا هك ديوش&ىم
.دـيناشوـپب كسـام اب ار نـات&ىـنيب و نـاهد ىور ،تسا
زاب ىاهـاضف و هناخ زا نوريب ـهب اهنت كسام زا هدـافتسا

ىاه&نژـرلآ زـين هنـاخ لخاد رد ـهكـلب دوش&ـىمن دوـدحم
ناهد ندب هب اهنآ ىدورو ىاه&هار هك دنراد دوجو ىرايسب

زا زين لماـوع نآ اب ههجاوم ماگنه نياربانب ـدنتسه ىنيب و
.دينك هدافتسا رتليف نيا

زا اه&شلاب زا ىرايسب هك اجنآ زا :دينك ضوع ار ناتشلاب -٢
نيا نتشاذگ رس ريز ،دنا&هدش رپ غرم صوصخ هب ناگدنرپ رپ
ناگـدنـرپ رپ ـهب هك ىداـرفا زا هـتسد نآ ىاـرب اه&ـشلاب ـليـبق

زورب ـثعـاب ،ـاه&&ـهـچب صوـصخ ـهب و ـدنراد ـتيسـاـسح
ىاـرب اذل .ـدش ـدهاوخ ـىـتيسـاسح ـtـلتـخم تـلاكـشم

فـايلا ـاب هدش ـرپ ىاه&شلـاب زا ،لـكشم نيا زا ىـريگـولج
لباق ،اه&شلاب ليبق نيا مهم تيزم  .دينك هدافتسا ىعونصم

.تسا غاد بآ اب اهنآ ندوب وشو&تسش
هچره :ديهد ىرتشيب تيمها نات1ىگدنز طيحم تفاظن هب -٣
،دشاب ـرتمك ـهناخ ىاـيشا و مزاول ىور رب رـابغودرگ ناـزيم
رـتمك كاخودـرگ ىاه&تـيساسح ـهب لاتـبم دارفا تلاـكشم

ىاه&سيورس ـدننام ىياهاضف ندرك زيـمت ىارب .دوب دهاوخ
هدافتسا ىا&ىيـايميش داوم زا هناخزپشآ و اه&&ـtك ،ىتشادهب

نمض رد .ديتسه نئمطم اهنآ هب نتشادن تيساسح زا هك دينك
اب نـات&تسد تسـوپ سامت زا شـكتسد ندـيشوپ اب هراـومه
.دينك ىريگولج از&تيساسح لماع هنوگره
:ـدـينـاســرب ـلقاـدح ـهب ار جـوــسـنم ىـاه1شـوـپــفك دـربرـاك -٤
ىياز&تيسـاسح لماوع ىرادـهگن زكرم اه&شرف و ـاه&تكوم
ندرك نيزگياج اب .دنتسه هريغ و اه&تيام ،رابغودرگ نوچمه
ار دعاسم رتسب نيا تكوم ىاج هب بوچ اي كيمارس ،گنس

.ديربب نيب زا

زا ــــــىــــــمــــــين زا ـــــــشــــــيب هزوــــــرما
شود ـرب ـىعـاـمـتجا ىاه1ـتـيلـاـعف

ىهجوت رتمك و دنلفاغ ناشدوخ هك Kيح ىلو تسا نانز
ىدراوم هب اجنيا رد .دننك1ىم ناشراك و هفرح رد تيقفوم هب
نوگرگد ار نانز ىلغش تيعقوم دناوت1ىم هك دوش1ىم هراشا

ندناوخ ديتسه ىلغش تيقفـوم بسك لابند هب رگا .دنك
.ديهدن تسد زا ار بلطم نيا

▪▪▪
رد اريز .دينـكشب ار ىسنج ـتينهذ ىا&هشيـلك بلاق -١
رارق نادرم و نانز نيب ىتيريدم ىاه&&&توافت ناونع هب هچنآ
هتفرگ&لكش تينهذ ،ىتيسنج ىاه&توافت زا شيب ،دراد
tلاخم ـسنج هب ـتبسن ،دـرف ىريذپ&ـهعماج ـدنور ىط
زا ـرتمك دارفا ـتيسنج ،ناـدنمشناد ـهتفاي رب ـانب .تسا
.دراد شقن اهدروخرب رد هدش هتخاس تينهذ
ـهك ىريدم ىـنعي قفوم ـريدم كي دـينك&ىم رـكف امش -٢

ناريدم هـچنآ ىرايـسب نظ هب ـدياش ؟دراد هنادرم تـافص
تـيقفوم ـىلصا تاـيصوـصخ ناونع ـهب درم و نز ـقفوم
ـىط ـىلو .ـدشــاب ـهنادـرم تـاـفص ـكي ،ــدنـريـذپ&ـىم
نيرـتهب ،ريدم ـقفوم نانز نـيب رد هناگادج ىـاه&ىسررب

اب طبترمً لاماك ىتايصوصخ ،نانآ ىاقترا هب طبترم لماع
-هنانز ىبيكرت ىاه&&&ىگژيو نتشاد دنچ ره .دوب هنانز ىايند
ىزاب ىـرـتشـيب شـقن تواـفتم ىـاه&تـيعقـوم رد هنادـرم
تسا عـوضوم نيا هدنهد&ناشن ـرتشيب هتكن ـنيا .دنك&ىم
و تـاـيصـوـصخ ـلغـاـشم ىلاـاب ىـاه&&&هدر رد نـانز ـهك
.دندوب ناشدوخ عقاو رد و دنا&هتشاد هنادرمريغ ىاه&تراهم

ـتكاس دارفا رظن نـتفرگ لابند هب نانز ،تـاسلج رد -٣
تسد رد ار لـرتنك دياب ـدننك&ىم رـكف نادرم اما .دـنتسه
دننيشن&ىمن تكاس سپ دنهد ناشن ار دوخ ىرترب و هتفرگ
امش رگا .دننز&ىم لمع هب تسد هكلب ،دوش اهنآ تبون ات

درـوم ىرـگيد هكـنيا زا لـبق ديـاب ديـتسه ىـرظن&ـبحاص
.دينك زاربا ؛دريگ رارق ريدم نيسحت

نادرم و دنتسه ندوب تابثاب و ـtصنم لابند هب نانز -٤
.ندوب بوبحم و سانشرس لابند هب

ىصـوصخ و ىـصخش ار دوخ ىا&ـهفرح لئاـسم نانز -٥
داقتنا اهنآ هب تبسن ىدرم ىتقو ليلد نيمه هب دننك&ىم ىقلت
عـوضـوم لـوـغـشم ـاـهنآ ـنهذ ـاه&&تـدم ىاـرب ـدـنك&ـىم
ىخوش كي اهنت نادرم رظن زا هك دوش&ىم ىا&هداتفا&اپ&شيپ
راـكمه كي هك ىداقتنا .دينك ناحـتما ديناوت&ىم .تسا
هدـنيآ هتفه ىط ار تسا ـهتشاد ناتدركلـمع و امش زا درم
ريـظن ىتلامج و وا ـدنخبل ـاب و دينك ـركذ هرابود وا ىارب
»تـسين مـهم هـكنيا« ،»مدرك ـىخوش« ،»ـىتاسـاسحا«
.ديوش ور&هبور
اب دـوخ تادهـعت هب ىا&ـهبحاـصم تاسـلج رد نادرم -٦
ىاه&ىزوريپ »نم« هژاو اب و دننك&ىم هراشا ىلماك دامتعا

رد دوخ دوجو هب نانز ىلو دنهد&ىم تبسن دوخ هب ار ىراك
نانز عقاو رد .دننك&ىمن هراشا هدش بـسك ىاه&تيقفوم
ار دوخ ىصخش و مـيقتسم براجت نادـرم و ىهورگ راك
تراهم و اهدادعتسا هك هديسر نآ نامز .دنروآ&ىم رظن رد

.ديهد تبسن دوخ هب تسا امش نآ زا هك ار ىصاخ
ـىيـاه&ضـرف&ـشـيپ ـثـحب و هـركاـذم زا ـلـبق نادـرم -٧
رد و دننزب ار لوا فرح ىزاب ناديم كي دننام ات دنزاس&ىم
تيامح »تخاب -درب« زا نادرم و »درب -درب« زا نانز عقاو
هك هزاـدنا ناـمه رـيغـتم ىراك ـطيارش رد ـاما .دـننك&ـىم
و ىعامـتجا ىرهق تخاب ـهنايارگ&ضـيعبت ىاه&&&تـيعقوم
اه&&تيقفوم ـهيقب زا دياب ،دراد هارمه هب ار ـىنوناق و ىفرع
.درك هدافتسا درب تهج رد
ىهاگ ديـنك&ىم راك هنادرم ًـلاماك طيـحم كي رد رگا -٨
نايفارطا هقلاع دروم ىاه&&&هنيمز هب ار دوخ تبحص نايرج

عياقو ،تسايس ،شزرو هرابرد رظنراهظا دننام .ديشكب
ىصصخت و هنادرم -هنانز ىايند هطيح رد هك ىراك و ىراج
.تسا امش
هرابرد تحارص اب سيئر هك دراد تسود درم دنمراك كي -٩
.ـدنك تبحص نآ ندرك فرطرب ىگنوگچ و وا راك صقن

دنزادرپ&ىم داقتنا هب صاخ تافيرشت نودب نادرم دوخ اريز
رگا .ـتسين مـهم دايز نانآ ىارب ـلباقم فرط ـشنكاو و
و ـديـنك ضوع هـدند ىهـاگ دـيـتسه نز ـريدم ـكي اـمش

.ديشاب هتشاد حيرص تاداقتنا
.دـنتسه نادـرم هب تـبسن ىرـتهب نـاگدنوـنش نانز -١٠

و طباور هعسوت ،تاعـلاطا ىروآ&عمج اب دنرداق نياربانب
ىاــرب مزلا ىـاه&ترـاـهم دـوخ ــىطـاـبترا ىـاه&&&ــهـكـبش

ميمصت كي ىارب ار دوخ .دنزومايب ار قيقد ىريگ&ميمصت
.دينك هدامآ ىراك طيحم رد ىصصخت و گرزب

ىنهذ ريوصت .دنشاب ناشدوخ هك دنزومايب دياب نانز -١١
ىصاخ تايصوصخ ىريذپ&هعماج دنيآرف ىط نانز و نادرم
رد و ـدنراد ـهنانز تـلايـاـمت هك ىداـرفا ـاما ـدبـلط&ـىم ار
دروم دنـنك&ىم راتفر ـهنادرم -هنانز صـاخ ىاه&&&تيـعقوم
.دنريگ&ىم رارق ىرتشيب لابقا

هـيقب نادنمراك ،دشرا ناريدم ـاب نادرم هك ىلاح رد -١٢
رارقـرب طاـبترا ىنـامزاس جرـاخ صخـاش دارفا و نـامزاس
.دنطابترا رد دوخ ناراكمه و نايـاتمه اب نانز ،دننك&ىم
قيرط زا نادـرم ىلـغش ىاـقترا رد ىمـهم لماع ـرما نيا

نايرج رد نادرم .تسا دشرا ناريدم هب دوخ ندرك هضرع
دياب لااح .دنريگ&ىم رارق ىقفا نايرج رد نانز و ىدومع
.دينك ضوع هدند هرابود

لغاش نانز ىارب ديفم هتكن ٣٠

،خـفن داب ،هـمضاهءوس ،ـتيلـوك نيـكست ـبجوم نآ
ـديسا دايز ـحشرت عنـام و هدش ىلاح&ـىب و عوهت ـتلاح
دنمشزرا رـايسب و هژيو صاوخ زا ىكي .دـوش&ىم هدعم
زا .ـتسا وـلگ رد طـلخ لـيكـشت زا نآ ىرـيگوـلج له
اه&گنيدـوپ و ىنبل تلاـوصحم هب ار نآ ناـوت&ىم ور&نيا
وـلگ رد طـلخ لـيكـشت بجـوم هك ار ـريش ـرثا ات دوـزفا
.دنك كمك زين نآ مضه هب و هدرك ىثنخ دوش&ىم

و ـهـتشاد ـتناروـتـكـپسكا ـتـيصـاخ له ىـاه&ـهناد
و ـطلخ زا ار ـهنـيس و ـىنـيب ،اه&ـشنوـرب و اه&&سـونـيس

.دننك&ىم كاپ ىفاضا تاحشرت
از&ىژـرنا و شخبامرگ صاوخ دش ركذ ـهك نانچ له

زا ناوت و ىژرنا ىبايزاب و هيحور دوبهب هب ور&نيا زا دراد
شهاك ار ىنارگن و بارطضا ،دنك&ىم كمك هتفر تسد
نـينچمه له .ـتسا رثوم ىگدرسفا ـعفر رد و دهد&ىم
نامرد ىاـرب دوش&ىم هـتفگ و دـنك&ىم تيـوقت ار اه&هـيلك

.تسا ديفم ناكدوك ىراردا&بش
معط&شوخ و شخب&مارآ ،رطعم ىاچ كي هيهت ىارب

ددع٤ ،هايس&لفلف هناد ددع ٤ اب هارمه ار له هناد ددع٤
هقلح ـدنچ و هديبوكن ـنيچراد هعطق كي ،ـكخيم هناد

ار نآ .ديزيرب بآ رتيل&ىليم ٦٠٠ رد هزـات ليبجنز كزان
اما دـيهد رارق ميـلام ترارح ىور تعـاس&مين تـدم هب
هارمه غاد و دينك فاص ار ىاچ .دشوجن ديشاب بظاوم

نيا نديشون .ديشونب لسع اي ريش ىمك اب
ىارب هداعلا&قوف ىنامرد زور رد رابود ىاچ
زا ـىـكي .ـتسا ىگدرـوخـامـرس و هفـرس
له اب هك ىناريا رطـعم ىتنس ىاه&ىنيريش
ار ىنيرـيش نيا .تسا توت دوش&ىم ـهيهت
دنق نيزگياج دوش&ىم هيهت هداس ىليخ هك
.ديربب تذل ىاچ اب نآ فرص زا و دينك
:مزلا داوم
هدش ردوپ و هتفرگ تسوپ ماداب مرگ ١٢٥ 

هتسپ للاخ مرگ ٢٥
ركش ردوپ اي دنق ردوپ مرگ ١٢٥

بلاگ ىروخپوس قشاق ٣ ات ٢
له ردوپ ىروخياچ قشاق tصن
ركش هناميپ tصن

اب ار ركش ردوپ اي دنقردوپ و ماداب ،له
ـهفاضا ار بلاگ ـدعب و هدرك طـولـخم مه
ـريمخ .دوش ريـمخ ات دينزب بوخ و ـدينك
توت ديهاـوخب رگا .دـوش لش دايز ديـابن
ود ـهلحرم ـنيا رد دـيناوت&ىم ـدشاب ـىگنر&

.دـينك ـهفاضا نآ ـهب ىكارـوخ گنر هـرطق
ـهتشادرب ار ريمخ نيا زا ىمك رادقم سپس
ار نآ .ديهد مرف توت تروص هب تسد رد
رد هتـسپ للاخ ـكي و دـيناتـلغب ـركش رد

نيمه هب مه ار ريمخ هيـقب .ديربب ورف نآ ىلااب تمسق
ديراد هاگن رادرد ىفرظ رد ار اه&توت .ديهد مرف تروص

.دنوشن كشخ ات

 دانه معطر،هل
ىميلس هديپس

ىاـنس ىاه&هـچگرب .دراد
ـدصرد ود لقاـدح ىناـريا

ىـــاهــديزـــوـــكـــيـــلگ
دراد نسارتنآ ىـسكورديه
ار نآ هـدـمع ـتـمـسق ـهك

ب و آ ىــاهـــديزــوـــنس
.دهد&ىم ليكشت

تاــــرثا ىاراد ـــاـــنس
زا و تسا نيلم و ىلهسم
هب ـتسـوـبي نـامرد رد نآ
زا لبق هدور هيلخت روظنم

اـنس هتشذگ بط رد .دوش&ىم هدافتسا ىحارج لامعا
هتفر&ىم راك هب ريساوب نامرد رد رثوم و لهسم ناونع هب
و تاـرشح ـهلـمح ربارب رد ـىتـسياب ـانس گـرب .تسا

ـتبـوطر و رـون زا رود و هـدش ـتظـاـفح ـاه&هـدنـوج
ناوت&ىم رازاب رد دوجوم ىاه&هدروآرف زا .دوش ىرادهگن
فرصم .دـرك هراشا نيلانس و ـسكلا -ىس ىوراد هب
هك ـتسا زاجم ـىنامز اهـنت ىرادراب نامز رد هاـيگ نيا
روط هب هلصاح دياوف و دشاب هدش زرحمً لاماك نآ زاين

.دشاب هتشاد ىرترب نينج رب نآ ىلامتحا نايز رب لماك

سنا

لوا شخب

سلامت

هرود ىادـتبا رد ندب ىـاضعا ـرگيد نوـچمه ـزين ـتسوپ
و نورتسژورپ و نژورـتسا نومروه عطق لـابند&هب هك ىـگسئاي
ناواـرف تاريـيغت شوـختسد ،دتفا&ـىم قافتا ـىگدعاق ـtقوت
،هنوگ ـىحاون رد امش ـهك ىياه&كورچ و ـنيچ لثم دـوش&ىم
ىتسوپ تارييغت .دـينيب&ىم هناچ فارطا و مـشچريز ،اه&كلپ
هدنهد&ليكشت تفاب نتفر تسد زا ليلد هب لاًومعم ىگسئاي رد
ـىجرـاخ هيلا( مرـدـيپا ىاه&ـهيلا رد نژـلاك ناـمه ـاي تسـوپ
.دتفا&ىم قافتا )تسوپ نيريز هيلا( مردوپيه و مرد ،)تسوپ
تسوپ ىتفلك و تماخض ثعاب هك تسا نيئتورپ ىعون نژلاك

زا نيئتورپ نيا نازيم .دشخب&ىم ىعاجترا تيلباق نآ هب و هدش
ىگسئاي عورش اب هكنيا ات هدش مك جيردت&هب ىگلاس لهچ نس

روط هب ،ـهسئاي نز ـره .دباي&ـىم شهاك ىراد&ـىنعم رـوط&هب
تسد زا لـاس رد ار ـشنـدب نژـلاك زا ـدصرد ٢/١ طسـوـتم
زا رـتشيب ىگسئـاي لوا لاس ود ،ىكي رد دنور ـنيا .دهد&ىم

نژـلاك لوا لـاس ٥ رد هك ىرـوط ـهب تسا ىـدـعب ىاه&لـاس
دهد&ىم ناشن تاعلـاطم .دباي&ىم شهـاك دصرد ٢٠ تسوپ
زا دعب نينس رد تسوپ ندش كزان و ـىكشخ ليلد نيرت&مهم

تروص&هب مك تدم رد هك تسا نژلاك و ىگسئاي ،ىگلاس ٤٥
.دنك&ـىم زورب ـهنوگ و هنـاچ ،تروص ىحاـون رد ىيـاه&طخ
ـىگديشك ـدنك&ىم زوـرب نامز نيا رد ـهك ىرگيد مـهم هلـئسم

،ـكلپ فارطا ،هنـوگ رد تسوپ
ـهك تسا هنـيس هيحان و ـلغب ريز
ـديدش شراخ ـاب دراوم ـىخرب رد
تيلـاعف شهـاك  .تسا هاـرمه
ىياه&هدغ و زاس&ىبرچ ىاه&هدغ
ار ندب ـقيـرـعت ـتـيلوـئـسم ـهك
ىحاون ـنيا رد زين دنراد هدهع&هب
تسوپ ندش نشخ و ربز ثعاب

ريز ـىحاون ـگنر ريـيغت ـىتح و
.دوش&ىم نار ىاه&هلاشك و لغب

تسوپ هب اـهنت ىگسئاي ضراوع
ـشياـزفا ،دـوش&ــىـمن دوـدـحم
،ىناشيپ رد ىكرك و مرن ىاه&وم
ىاه&وم ندش هـدننكش و مك ،ـهنيس فارطا ،ـاه&بل ىلااب

تسا ىتارييغت ـرگيد زا اه&نخان دشر دنور نـدش دنك و رس
نومروه حشرت ضوع رد و نژورـتسا حشرت عطق ليلد&هب &هك
ىاه&نومرـوه نيب لداـعت مدع ىتراـبع هب اي نژوردنآ ـهنادرم
تارييغت هك اجنآ زا ىلو .دنك&ىم زورب ندب رد هنانز و هنادرم

تروص هيحان رد هژيو هب تسوپ
ىگسئاي نارود تارييغت رگيد زا
ىياه&مناخ هكنيا و تسا رتزراب

دنراد ىرت&باداش و ابيز هرهچ هك
ـسـفن ـهب دـاـمـتعا و ـهـيحور زا
هب هجوت ،دنرادروخرب زين ىرتلااب

هلئسم نيا لح ىگنوگچ ىاه&هار
.تشاد دهاوخ ىا&هژيو تيمها

صـصـختم ـىتنـاگـاپ رـتكد
:ديوگ&ىم ـهطبار نيا رد تسوپ
و نـيچ زورب زا ىريگـولج ىارب

زا ىرادرـوخرب ـتسـوپ كوـرچ
اه&مرك زا هدافتسا و ملاس هيذغت

رثوم رايسب ىگسئاي زا دعب و لبق رد بسانم ىاه&نويسول و
و E ، C نـيماتيو ـريـظن اه&نادـيسكا&ىـتنآ هب هجـوت .تسا

دهاوخ ـهضراع نيا زا ىريگولج رد ـىتبثم ريثات A ـنيماتيو
ثعاب ايوس و مدنگ هناوج ريظن E نيماتيو فرصم .تشاد
زا ىنغ ىياذغ داوم .دوش&ىم تسوپ تفاب رد نژلاك عمجت

شفنب ءاروام هعشا ربارب رد تسوپ زا تظفاحم اب C نيماتيو
ار ـتسوپ تـيساـسح و ىربز و ـىكشخ ـدصرد دـيشروخ
تسوپ گنر رييغت زا عنام زين A نيماتيو .دهد&ىم شهاك
ىــاه&مــرك زا هدــاــفـــتسا .دــوش&ــىم نآ ىراــوــمهــان و
و دـوش&ىم نژـلاك دـيلوت ثعـاب هك ـديسا&ـىسكورـديهـافلا

نژورتسا&هبش ـىهايگ هدام ىواح هك نژورتساوتيف ىاه&مرك
رگيد زا ىيـايلق ىاه&نـوباص لاـمعتسا زا زـيهرپ و دنـتسه
رايسب اه&ـمناخ هب ىگسئاي هرود لوط رد هك تسا ىتامادقا
ميقتسم ضرعم رد نتفرگ رارق هكنيا نمض .دوش&ىم هيصوت
رد كورچ و نيچ ديدشت ليلاد هـلمج زا زين ديشروخ رون
نتشاـذگ .دريگب رارق ـهجوت دروم دياب ـهك تسا نارود نيا

و ١٥ لقادح SPF اب باتفآدض مرك نديلام ،راد&هبل هلاك
هلصاف رد دـيشروخ شفـنب&ءاروام هعشا ـاب سامت زا ىرود
تارضم شهاك هب ىگرزب كمك رهظزادعب ٣ ات حبص١١ نيب
ندـيشون نـينچـمه ىتنـاگاپ رـتكد .دنك&ـىم ديشرـوخ رون

و &هويم سرپ ٥ لقادح فرصم ،بآ ناويل ٨ لقادح هنازور
زا ار زاين دروم ىندعم داوم و اه&نـيماتيو نيمات ىارب ىزبس
ـهك ـتـسناد ـىياه&ـمنـاخ ىاـرب ىروـرض تـامادقا ـرـگيد
و اـبيز ،ملاس ىـتسوپ زا زين ىـگسئاي هرود رد دـنهاوخ&ىم

.دنشاب رادروخرب فافش

ات پوست در يائسگىتغيير
داژنرهم هراهب

،تسا ىرورض و مزلا هيذغت دننامه كدوك ىارب باوخ
هب و ـدنراد لكشم ـنتفر باوخ هب ىاـرب ناكدوك زا ىراـيسب
بش لياوا ىباوخ&ىب لاًومعم ناكدوك رد .دنباوخ&ىمن عقوم
هـتفگ هنـابش ىباـوخ&ىب نآ هب حـلاطصا هب و ـدتفا&ىم قـافتا
نتفر باوخ&هب ريد رد هك دراد دوجو ىرايسب لماوع  .دوش&ىم
ناتدنزرف تملاس ظفح ىارب دياب امش هك دراد شقن ناكدوك
تيعقاو  .دينك ماـدقا نآ عفر هب تبسن و ـtشك ار نآ ليلد
ىارب بش رد مارآ و تحار باوخ دـاجيا ىارب هك تسا نيا

ىاه&هيصوت و اه&لح&هار ،درادن دوجو شور كي اهنت كدوك
ـهب اهنآ زا ىا&&هديـكچ هك دراد دوجو هـنيمز نيا رد ىنـوگانوگ
:تسا ريز حرش
و دينك تروشم زين وا اب كدوك باوخ نامز نييعت ىارب -١
اهنآ .دينك ىروآداي كدوك هب اًمتح دسر&ىمارف شنامز ىتقو
.دنراد زاين باوخ ىارب تباث رارق كي و امش عطاق دروخرب هب

هب ىهيبنت لمع كي لثم تباوخ قاتا هب ورب دينك ىعس -٢
مزلا هك دـييوگب كدوك هب ديناوت&ىم نآ ىاج ـهب ،دسرن رظن
،ىنك تحارتسا تدوخ تخت رد دياب هكلب ىباوخب تسين

و شمارآ ساسحا دورب نيب زا باوخ ىارب رابجا هبنج ىتقو
.ديآ&ىم دوجو هب دوخ هب دوخ باوخ
هك تروص نيا هب ،لمع اب و تبحص اب كدوك قيوشت -٣
هزياج ىو ـنتفر باوـختخر رد و ىساـنش&تقو هب ـبش ره
لثم باوخ زا لبق هژيو ىكاروخ كي دناوت&ىم هزياج .ديهدب

هب اي و دشاب دراد تسود كدوك هك ىكاروخ اي ريش ناويل كي
.ديهدب هيده وا هب گنشق و ون باوخ سابل كي قيوشت ناونع
قاتا و ديناشـوپب تحار ساـبل كدوك هب ،باوخ مـاگنه -٤
ديرادرب ار نيگنس ىاه&فاحل ،دينك زهجم هيوهت هب ار شباوخ
.دينك هيهت وا ىارب عوبطم باوخ قاتا كي و
و كرـاپ رد ندرك ىزـاب دـننام كدـوك ىنـدب ىاه&ـتيلـاعف - ٥
مـاـجنا .دـيهد ـشياـزفا زور لـوط رد ار ـىشزرو ىاه&ـهمـانـرب
نديد و ىـرتوـيپمـاك ىاه&ىزـاب لـثم زـيگنا&نـاجـيه ىاه&ىزـاب
.دينك دودحم باوخ زا لبق ار كدوك رد زيگنا&ناجيه ىاه&مليف

ىياذغ داوم زا ىخرب هنابش فرصم ديشاب هتشاد رطاخ هب -٦
.دهد&ىم شهاك ار كدوك باوخ هباشون اي و ىاچ دننام
ىليخ دسـرت&ىم شدوخ باوخ قاتا رد اـمش كدوك رگا -٧
مارآ ار كدوك ،ـديريگب ىـدج ار وا سرت اـمش هك تسا ـمهم
نيا كدوك هب .ديربب سرت تلع هب ىپ مه اب دينك ىعس و دينك
اي تاناجـيه و ىلامتحا لكشم دروم رد هك ـديهدب ار تصرف

تبحص امش اب هداتفا قافتا شيارب زور رد هك ىبلاج ىاهزيچ
زا ديشك زارد دوخ تخت رد ىتقو دناوت&ىم كدوك ىتح ،دنك
ناتساد نيا دروم رد و ديوگب امش ىارب ىناتساد شدوخ نابز
وا نهذ رد تلايـخت هك ديوش نئـمطم و دينك تـبحص وا اب
ىرتشيب شمارآ اب كدوك هك دنك&ىم ـكمك هلئسم نيا .دنامن
.دور ورف باوخ هب
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