
٢١ ٥٨٣١ رويرهش ١٥ هبنشراهچ ٨٥٢ هرامش ▪ مراهچ لاس

نادنزرف اب ريژآ

هنگ غذايىفر

اى عروسگلى بردسته�
اما تسا ندب زاين دروم دراوم زا ىكي هچرگا لورتسلك

زورب ـبجوم دـوش فرـصم ندب زـاين زا ـشيب ـهچ ناـنچ
.دـوش.ىم هتكس و ـىبلق هلـمح ليبق زا ىدج تـلاكشم
دودـسم ثعاب ـاه.گرخرس هراـدجرد  بوسر اب  هدـام نيا

ليمحت بجوم تياهن رد و هدش اه.گر نيا ىگنت اي ندش
داجيا عقاو رد ىتملاس ديلك .دوش.ىم بلق هب رتشيب راك
لورتسـلك« و LDL اي »بوخ لورتسلك« نايم رد لداعت
دروم لورتسلك همه ،ندب هك اجن.آ زا .تسا HDL اي »دب
زا ىفاضا لورتـسلك فرصم اب ام دنك.ىم ـديلوت ار شزاين

اما .ميوش.ىم لكشم راچد هدش.عابشا ىاه.ىبرچ قيرط
ـىياذغ داوم زا ىضعب ندروخ اب هك تسا نيا شوخ ربخ
:مينك ىثنخ ار هدش.عابشا ىاه.ىبرچ نيا رثا ميناوت.ىم

زا ىفلتـخم لاكشا هب ديفم ىهايگ لـوصحم نيا :ايوس
ىايوس دننام ىتلاقنت ىتح اي و ايوس ريش ،ايوس درآ ليبق
ىارب بساـنم ىنيشناج دناوت.ىم و دوش.ىم هضرع هدادوب

فرصم ـقيرط نيا زا ،دشاب ـىناويح نيئتوـرپ و تشوگ
تابيكرت هكنآ نمض دباي.ىم شهاك هدش.عابشا ىاه.ىبرچ
ـىهاـيگ لوـصحم ـنيا رد زـين نولافوـزيا مان ـهب ىدـيفم

نـدب رد ار دب لورـتسـلك دنناـوت.ىم ـهك دنا.هدش ـهتخـانش
.دنهد. شهاك

هب ىرـگيد ىاذغ چيه ـلماك مدنگ زا ـريغ هب :
تابـوبح
.تسين ربيف زا ىنغ تابوبح هزادنا

لورتسلك هك دنتسه لح لباق ربيف ىعون ىواح تابوبح
ميژر رد ار تابـوبح ـWلتـخم عاونا .ـدهد.ىم ـشهاك ار
عاونا زا كي ره زا ناجنف كي ندروخ .ديناجنگب نات.ىياذغ
لاقاب و دوخن ،ىتيچ ايبول ،زمرق ىايبول هژيو هب تابوبح
دودح ار نوخ لورتسـلك هتفه شش تدم فـرظ دناوت.ىم

،اهدلااس رد Wلتخم تابوبح زا .دهد شهاك دصرد ١٠
.ديربب دوس هدش هروپ تروص هب اي و اه.پوس ،اه.ىكاروخ

تصرف دنتسه زپريد ًلاوـمعم هك تابوبح نتخپ ىارب رگا
اما دينك هدافتسا زين اهنآ ورسنك زا ديناوت.ىم ديرادن ىفاك
شهاك ىارب هدش ورسنك تابوبح فرصم زا لبق تسا رتهب
.دينك ىشكبآ ار اهنآ ،كمن
ىاهديسا ىدـايز رادقم ىوـاح اه.ىهـام بلغا :ـىهام

دب لورتسلك شهاك هب دناـوت.ىم هك دنتسه ٣ اگما برچ
و هداد ـشيازفا ار بـوخ لوـرتـسـلك و دـنك ـكمك نـوخ
دننـام ىياه.ىهام هـژيو هب .دروآ نييـاپ ار ديريسـيلگ.ىرت
ىنغ نيدراس و ىنـامك.نيگنر ىلاآ.لزق ،نت .،دازآ ىهام
ار .ىهام عون كي هتـفه ره دينك ىعس .دنتسه ٣ اگما زا
.ديناجنگب نات.ىياذغ ىاه.هدعو رد
ىـاه.ــىبـرچ زا ىرــاشـرس ـعــبـنم ودــاكووآ :ودـاكووآ
ىهايگ ىبرچ ىعون نينچمه و بلق تسود هدشن.عابشا
شهاك ار اهاذغ زا هدش بذج لورتسلك رادقم هك تسا
وداكووآ دوش.ـىم بجوم اه.ـىبرچ نيا دوجو .ـدهد.ىم
ددع ـكي ىازا ـهب ىرلـاك ٣٠٠ لدـاعم -ىدـايز .ىرلـاك
.دنك. ديلوت -طسوتم ىوداكووآ

ىاه.لوكلوم نـديبسچ عنام ـريس دسر.ىم رـظن هب :ريس
ـىتحار ـهب ار رـيس .دوش.ـىم اه.گر هراـويد هب لوـرتـسلك
رطع و ـمعط هب و هدرب راك هب اذغ عاونا ـخبط رد ناوت.ىم
.ديشخب ىرتشيب ىانغ اهنآ
تسا نيئتول مان هب ىا.هدام زا راشرس ىزبس نيا :جانفسا

تظفاحم ىـبلق تلامح ربارب رد ام ندب زا ـدناوت.ىم هك
ـWصن( زور رد جانفسا ىمك رادقم فرـصم ىتح .دنك
و دراد.ىم هاگن كاپ لورتسلك زا ار اه.گر هرادج )هناميپ
.دوش.ىم اه.گرخرس دادسنا عنام
شهاك اب تلاوصحم نيا :لورتسلك نودب ىاه
ىنراگرام

رد نآ ديلوت نيـنچمه و اذغ رد دوجوم لورـتسلك بذج
ناشن هـدش ماجنا تاعلاطم .دننك.ىم كمك امش هب دبك
لورـتسـلك نوـدب نيرـاگرـام هدعو ود فـرـصم دهد.ـىم
و ـدصرد ١٠ ات شش دودح ًاـعمج ار لورتسلك ـدناوت.ىم
.دهد شهاك دصرد ١٤ ات ٧ ار دب لورتسلك
ــىبـرچ ـىعــون ـرب هوــلاع ـاه.ــهناد ـنيا :مادــاب و ودـرگ
دنراد دوخ رد زين ىرگيد ىذغم داوم ررض.ىب هدشن.عابشا

٣اگما برچ ىـاهديسا ىواح ودـرگ لاثم ناوـنع هب( هك
روط هب ـرگا دارفا دهد.ىم ناـشن تاعلاطم .)تـسه زين
دارفا رياس اب هسياقم رد دننك. .فرصم ار اه.هناد نيا بترم
هك اجنآ زا اما .دنوش.ـىم ىبلق ىاه.ىراميب رـاچد رتمك
دننك.ىم ديلوت ىرلاك ىدايز رادـقم ىنغور ىاه.هناد نيا
هنازور فرصم .درك تياعر اهنآ فرصم رد ار لادتعا دياب
اب هدش درخ تروص هب اه.هناد نيا زا ىروخپوس قشاق ود
ود )تلاقنت ناونع هب( هناميپ Wصن اي و دلااس اي تسام
رـايسب ـامش ىـتملاس ىاـرب دناوت.ـىم هتـفه رد راب ـهس ات
.دشاب.ديفم

ىـاچ .تروص ـهب هچ و غاد ترـوص هب هچ ىـاچ :ىاچ
ندب هب ار ىناوارف )ديئونولاف( ناديسكا.ىتنآ تابيكرت ىخي

عنام هداد شهاك ار نوخ راشف دناوت.ىم هك دناسر.ىم امش
ىاچ ناجنف كي تقيقح رد .دوش ىنوخ ىاه.هتخل داجيا
ىوـاح تاجيزبس و اه.هويم زا ىرايـسب اب هسياقم رد غاد
كي مك.تسد زور ره .تسا ىرتشيب ىاه.ناديسكا.ىتنآ
.ديشونب ىاچ ناجنف

ىاه.تـلاكش ـهب تبـسن خـلت ىاه.تـلاكش :تـلاكش
رتشيب )ـديئونولاف( ناديـسكا.ىتنآ ربارب هس ىوـاح ىريش
ـهب ىنوخ ىاه.تكلاپ نديبسچ عنام دناـوت.ىم هك دنتسه
دروم رد ـرما نيا اما دوش ىنوخ ىاه.هتخل ـليكشت و مه
فـرـصم رد ـاما .تـسـين قدـاص دـيـفس ىـاه.تلاـكش
!دينك زيهرپ ىور.هدايز زا ًامتح تلاكش

ـدح ات دنناـوت.ىم دش هراشا ـاهنآ هب لااب رد ـهك ىداوم
كمك امش ـىتملاس و لورـتسلك لرتـنك هب ىهجـوت.لباق
هدـافتسا تـلاقنت ناـونع ـهب ماداب و ودرگ زا ـسپ .دـننك
نودب ىهاگزاره و ـديشونب ىاچ ،ديروخب ـىهام ،دينك
ار لادتعا اما ديرـوخب تلاكش هعطق كي هـانگ ساسحا

.دينك تياعر

كلسترولاكى�هاى ضدخور
ىميلس هديپس

ندتانشد فرزبا ر
همگام شويد ىاج ـهب رگا ىسوـرع مسارم ىـاه.شاپب و زيـرب نيا رد

ماجنا داماد و سورع نايفارطا نف لها هب اهراك همه ندرپس
فرص و رت.هداس ىشور اب ار اهراك زا ىا.هشوگ
ديهاوخ ،ـدنوش لبقـتم دوخ رتمك ىا.ـهنيزه
ـىيوج.هفـرص اه.هـنيزه رد ناـزيم هچ ـهك ديد

هب ـزـين راك ـهـجيـتن نـمض رد .ـدش دهاـوخ
رد ىيارآ.لگ .دوب دهاوخ رت.توافتم ىا.هنوگ
تسا اهراك هلمج نيمه زا زين ىسورع مسارم
اهرنه رگيد دننام زين رنه نيا رد هك اجنآ زا و
رادروخرب ىا.هژيو هاگياج زا هـقيلس و راكتبا
هب ىا.هفرح ىاه.هنوـمن زا نتفرگ هديا ،تسا

زـاسراك رايـسب دناوت.ىم ىدـرف .هقيـلس هارمه
داهـنشيپ ود ـهئارا هب اتسار ـنيمه رد .ـدشاب

.ميا.هتخادرپ ريز رد هداس
سورع لگ�هتسد ▪

ىـاه.مـرف هب سوـرع ـلگ.هـتسد نـامدـيچ
لدم اجـنيا رد هك تسا ريذپ.ماجنا ىـفلتخم
نيمه ىارب اذل .تسا هدش باختنا ىراشبآ

ىاه.ـهخاش ىاراد ـزـبس ناهـاـيگ هب رـوظـنم
عاـونا .ـديراد زـاـين ـدـنلب و ـريـذپ.فـاـطـعنا
ىاـرب ىبساـنم باخـتنا دنناوت.ـىم اه.لايـتپاپ
ـهخاش دادعت نيارباـنب دنشاب مرف نيا ـليكشت
هدرك هدامآ قلبا و زبس لايتپاپ زا هاتوك و دنلب
.دينيچب مه رانك رد

ـرـتــسب ـچـيه زا ـىيارآ.ـلگ شور ـنيا رد
رد و مه رانك رد ناهايگ و اه.لگ و هدشن هدافتسا ىجنفسا
ـهب ،درگ ىاه.گرب .ـدنوش.ىم هديچ ارآ.ـلگ دنمرـنه ناتسد
ىزيوآ تـايصوصخ زين سوتپيلاكا هاـيگ شوماخ زبس گنر
رانك رد و هدوب اراد لگ.هتسد لدم نيا ندرك  تسرد ىارب ار
هب ار ىصاخ ـىيابيز لاـيتپاپ قارب و ـگنررپ زبس ىـاه.گرب

و خـاش طسوت ـىيارآ.لگ ـهنيمز ـهك ىـتقو .دنروآ.ـىم دوجو
اه.لگ ندرك هفاضا هب تبون لاح ،دش هدامآ زبس ىاه.گرب
هب لگ عون كي ـاه.ىيارآ.لگ ليبق نيا رد ًلاوـمعم .دسر.ىم
هدش هديزگرب ىيارآ.لگ ءزج نيرت.ـمهم و نيرت.ىلصا ناونع
لگ ـنيا هب رتشيب هوـلج داجيا ىارب ناهايگ و اه.ـلگ هيقب و
شقن نيا ىتروص مويليل ـزين اج نيا رد ،دنوش.ىم باختنا

هس اب ار لگ.هتسد ىزكرم هدودحم هجيتن رد .دنك.ىم افيا ار
ديشاب هتشاد هجوت  ىلو دينك رپ  راد..هچنغ گرزب مويليل ددع
دوش تياعر لداعت اه.لگ ىريگ.ىـاج و ىدنب.ميسقت رد هك
ىمك ىحطس رد رگيد لگ ود و طسو تمسق لگ كي ىنعي
.ـدنريگ راـرق ناهايگ ىلا.ـهبلا رد و نآ نيفـرط رد رت.نـيياپ

ىاه.هخـاش اب سوت.نيسـيل لگ ىدادعت نداد رارق ـاب سپس

هك انعم نيا ـهب ديشخب تـهج نامديچ نيا هب هاتـوك و دنلب
ىاهـزيوآ رانك رد دـنلب ىلـوط اب ار سوت.نـيسيل هخـاش كي
ىارب ار نيياپ تهج عقاورد و هداد رارق سوتپيلاكا و لايتپاپ
اب زين ار اه.سوت.نـيسيل رگيد .ديهد ناـشن ىراشبآ مرف نيا

زبس نـاهايگ ىلا.هبلا رد رت.هاتـوك ىلوط ىلو تهج ـنيمه
.دينك ىراذگ.ىاج

رد Wلتخم ىاه.لوط اب ار ديـفس ىايزرف لگ ددع دنچ
.دينك رپ ار اضف و هداد رارق رگيد ناهايگ و اه.لگ ىلا.هبلا

اب ىيـاه.لگ زا دـيناوت.ىم ـايزرف رب هولاع رـوظنم ـنيا ىارب
هجوت طقف .دينك هدافتسا زين رت.كچوك ىتح اي و داعبا نيمه
زا لكشـتم هك لگ.ـهتسد نيا ىـگنر تلاپ ـهك ديشاب ـهتشاد
هـنيمز ىاهـزبس رانك رد ـديفس و ـىتروص ميلام ىـاه.گنر
ىارب داشمش ىاه.هخاش زا ناياپ رد .ديزيرن مهرد ار تسا
هدافتسا ار راشبآ نيا ىيلااب تمسق هنوگ.هرياد طيحم ندرك رپ
ىاه.ـهقاس مكحم ـپچ تسد اب هك روـطنامه سپس ـدينك
ـهب عورش ـتسار تسد ـاب ،ديا.ـهتفـرگ ار ناهـايگ و ـاه.لگ
نكمم هطقن نيرتلااب زا و هخاش رود هب ىفنك ىخن نديچيپ

نامديچ مرف رد رييغت و ىياج.هباج هنوگ.چيه ناكما ات دينك
.دشاب هتشادن دوجو اه.لگ

زين نيا زا شيپ هك روطنامه تسا حيضوت هب مزلا :هتكن
اه..لگ و هدشن هدافتسا جنفسا زا ىيارآ.لگ نيا رد ،دش هراشا

اذل ـدنوش.ىم هديچ ـمه رانك رد تسد لخاد رد نـاهايگ و
زا ىلگ.هتسد سورع ىيوگ و هدرك هولج رت.ىعيبط شور نيا
هب ـهك اجنآ زا ـىلو تسا هدـرك ىروآ.عمج ـلگ زا رپ ـىغاب

نيا ىگدـرمژپ لامـتحا ناتسبـات ىاوه ىامرگ دـوجو تهج
امش ،دراد دوجو نشج ىرازگرب همين تاعاس رد لگ.هتسد
ـلگ.هتسد صـوصـخم راد.هـتسد ىاه.جـنفسا زا ـديناـوت.ىم
هب ار ناهاـيگ و اه.لگ و مرف نـيمه و هدرك هداـفتسا سورع
.دينك ارجا جنفسا ىور رب قوف شور

صوصخم ىلدنص ▪
ىلدنص ود داماد و سورع هب هراومه ىسورع مسارم رد

ـدنهد.ىم صاصتخا رت.ىمسر ىا.هنوگ هب و ـهيقب اب توافتم
هـكنآ لاح دـنتـسه رتگرـزب زـين داعبا ظـاحل هب ًلاـومـعم هك
هب ار دـوجوم ىاه.ـىلدنص ناـمه ىيارآ.لگ ـرنه اب ناـوت.ىم

هب .درك زيامتم نانامهم هيقب ىاه.ىلدنص زا رگيد ىا.هنوگ
رتم هس لوط هب نتاس سنج زا ىا.هچراپ ادتبا هك بيترت نيا

زا ـسپ و هدرك هـيهت رـتم.ىتنـاس ٥٠ ضرع و
گرزب ىنويپاپ داجيا اب نآ فرط راهچ تخود
هب ـىلومعم تلاح زا ار نآ ىلـدنص تشپ رد

.دينك لدبم ىمسر ىلدنص
ىور رب ار نآ و هدرك هدامآ ىلگ.هتسد سپس

ـىفاك روـظنم ـنيا ىارب .دـينك بـصن نوـيپاپ
تدم هب و هدرك هدامآ جنفسا زا ىا.هرك.مين تسا

بيترت نيا هب .دينك سيخ بآ رد تعاس دنچ
.دنام دنهاوخ هزات ىرتشيب نامز.تدم اه.لگ

ىارب هدـامآ ىاه.ه.رك.مين زا رگا :ـحيضوت
رت.تحار راك ،دوش هدافتسا سورع لگ.هتسد

.دوب دهاوخ
لگ.هتسد نيا ىارب ىباـختنا ىيارآ.لگ مرف

هك ـانـعم نيـدب تسا ـىكشا ـاي ىراـشبآ زـين
تروص هب ـنيياپ ـتمس ـهب ىيارآ.لگ ـتهج

عاـونا اـذل دــوب ـدهاــوخ ـكشا ـاي و رــاـشب.آ
رد بيترت نيمه ـهب ار ىباختنا زبس ىاه.گرب
.دينك ورف جنفسا

هدافتسا سوتپيلاكا و سخرس زا اجنيا رد
ـهب ار سخـرس گرـزب گرب ـكي .تسا هـدش
ورف جنفسا هطقن نيرت.نيياپ رد هنوراو تروص

رت.كچوك  ىدـاعبا رد ار اه.گرب هـيقب و هدرك
هب تبون لاح .ـدينك ورف جـنفسا فارطا رد

ار لگ.هتسد ىيارآ.لگ نيا رد .دسر.ىم ىتروص زر ىاه.لگ
قباطم و هدرك روصت تعـاس هحفص تروص هب ور.هبور زا
و ٥ و ٢ ،.١٢ دادعا ىاج هب ـبيترت هب ار زر ىاه.لگ نآ اب
ناهايگ ىلا.هبلا رد .دينك ورف جنفسا رد ٩ و ٨ ،.٧ نيبام

تروص هب زين ار سوت.نيسيل لگ ىدادعت زر ىاه.لگ و زبس
ىداـدعت و ـىتروص مـويلـيل .هخـاشرس .ـديهد راـرق ىقـافتا
ســوـيبــاـكسا و )white nigella( ــدـيــفس ىـلاــجـين
)scabious( نيا هب .ـدينك ـهفاضا قـوف بيكـرت هب ـزين ار
نداد روـبع اب ديناوت.ىم ـامش و هدش هدامآ لگ.هـتسد بيترت

.دينك لصتم نويپاپ طسو هرگ هب ار نآ جنفسا لخاد زا ميس
تسا ريذپ.ماجنا زين ىيارآ.لگ زاغآ زا شيپ ميس روبع هلحرم
.دريگ.ىم تروص رت.تحار راك بيترت نيا هب

ـدش هئارا نآ ـىيارآ.ـلگ شزومآ ـهك ـىـلگ.هـتسد :ـهتـكن
هب دناوت.ىم زين دوخ ىدـوخ هب ىلدنص نيئـزت زا رظن.فرص
تسا ىفاك ،دريگ رارق هدافتسا دروم سورع لگ.هتسد ناونع
نابور و روت ـىمك اب و هدش بـاختنا راد.ـهتسد نآ جـنفسا
.دوش نيئزت

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

هيذغت.ءوس اب هارـمه ناكدوك گرم رامآ زا ىـمين زا شيب
هجوت و تبقاـرم ،رركم ىراميب ،بساـنمان ىاذغ .تسا
.دنتسه هيذغتءوس هدننكداجيا و زاس.ـهنيمز لماوع ىفاكان

دشاب هيذغتءوس راچد ىرادراب نارود رد مناخ كي هچنانچ
دوش هيـذغتءوس رـاچد رـمع لوا لاس ود رد كدوك ـكي اي
رمع مامت ىارب و هدش ريخات راچد وا ىنهذ و ىمسج دشر
ـهيذغت زا ـهك تسا ناكدوك ـهمه قح .ـدش دهاوخ راـتفرگ
ىساسا ىـتشادهب ىاه.ـتبقارم و بسـانم طيـحم ،بوخ

دشر زا و هدش تظفاحم ىراميب لباقم رد ات دنشاب رادروخرب
.دنوش دنم.هرهب بسانم لماكت و

ـات دلـوت زا دياب اـذل دنرادرـوخرب عيـرس دشر زا نـاكدوك
،دنريگن نزو تسرد هچنانچ .دنوش نزو هام ره ىگلاسود
مظنم ىريگ.نزو .دوش هجوت نآ هب دياب هك دراد دوجو ىلكشم
ىاه.تراهم بسك زا ىكاح و بوخ ـدشر تملاع نيرتهب
رمع لوا هام ٦ رد كدـوك هچناـنچ .تسا كدوك ىـلماكت
دهاوخ رادروخرب ىبوخ دشر زا دنك تفايرد ار ردام ريش طقف
اه.ىرـاـميب ـلباـقم رد ار كدوك ردـام ـريش ـاب هيـذغت .دـوب
بوخ ـدشر هدنـنك.نيـمضت نـينچـمه ،دنك.ـىم تظفـاحم

.ـتسا كدـوك رد ــلمـاـكت ـبـسك و ـىــنهذ و ـىـمـسج
هب تسا نكمم دنتسه مورحم ردام ريش زا هك ىناراوخريش
ىريگدـاي دنوش.ىم هيـذغت ردام ريش ـاب هك ىناكدـوك ىتحار
.دنشاب هتشادن

تسا نكمم دريگن نزو هام ود تدم هب ىكدوك هچنانچ 
نكـمم ،دشاب هـتشاد ىرتشيب ىـذغم داوم تفايرد ـهب زاين
هـتشاد رتشـيب تبقاـرم و هجوت هب زـاين اي ـدشاب رامـيب تسا
Wشك ىنامرد ىتشادهب نانكراك و نيدلاو هفيظو اذل .دشاب

شياپ ترـاك ىكدوك ره دياب .تسا نآ عفر و ـتلع عيرس
دوش تبث نآ ىور وا نزو ات دشاب هتشاد ار دوخ صاخ دشر
ريس كدوك دشر ىنحنم رگا .دشاب كدوك دشر رگناشن هك
ـهچنانچ ىلو دـنك.ىم دشر بوخ وا دشاب ـهتشاد هدنور.لااب

رگا .دوب دهاوخ ىنارگن و لمات ىاج دوش ىلوزن اي و فاص
تلااوئس دنك.ىمن دشر بوخ اي دريگ.ىمن نزوً ابترم ىكدوك
:زادنترابع هك دوش.ىم حرطم ىمهم

؟تسا ىفاك كدوك ندروخ اذغ تاعفد ايآ -١
نـايـاپ ات دـوش.ـىم عورش ـىـكـمك ىاذغ ـهك ـىنامز ـايآ

جنپ ات .هس ـهنازور ؟دباي.ىم شيازفا اذغ تاـعفد ىگلاسود
؟دروخ.ىم اذغ راب

شياذغ كدوك رگا ؟دنك.ىم تفايرد ىفاك ىاذغ ايآ -٢
وا هب ىرتشيب ىاذغ دياب دهاوخ.ىم مه زاب و دنك.ىم مامت ار
.دوش هداد

ىفاك ىـذغم داوم و ىژرنا ىواح كدـوك ىاذغ ايآ -٣
؟تسا

مـاــمت زا ىداـوم ىوـاح و عـوـنـتم ـديـاب كدـوك ىاـذغ
،ـىهـام ،ـتشـوگ :ـهـلـمج زا ـدشاب ـىياـذغ ىـاه.هوـرگ
زبس ايبول ،دوخن ،تلاغ ،رابكشخ ،تابوبح ،غرم.مخت

شيازفا ار اـذغ ىژرنا هك ـنغور ىمك ندوزفا ـزين و ...و
.دهد.ىم

؟دنك.ىم عانتما ندروخ اذغ زا كدوك ايآ -٤
درادن تسود ار اذغ كي معط كدوك دسر.ىم رظن هب رگا

ـدياب ار ديـدج ىاذغ ،دوش هداد وا ـهب رـگيد ىاهاذغ ـدياب
.درك زاغآ ىجيردت

؟تسا راميب كدوك ايآ -٥
.دروخب اذغ ىرادقم هك دراد قيوشت هب زاين راميب كدوك

تدم هب زين ىراميب زا دعب .داد اذغ مك.مك و رركم دياب ار وا
ىناراوخريش .دراد زاين ىفاضا ىاذغ هدعو كي هب هتفه كي
كي هنازور لقادح ىتسياب تسا ردام ريش طقف ناشياذغ هك
هچنانچ .دننك تفايرد هتفه كي تدم هب ىفاضا ريش هدعو
هديد كشـزپ طسوت ىـتسياب دـوش.ىم راـميب ًارركم ـىكدوك

.دوش
دشاب آ نـيماتيو ىوتـحم هك ىفاك ىاـذغ كدوك ايآ -٦

؟دوش ىريگشيپ اه.ىراميب هب وا ىلاتبا زا ات دنك.ىم تفايرد
ىاهاذغ رياس .تسا ىنغ آ نيماتيو ظاحل زا ردام ريش

تلاوصحم ،غرم.مخت ،رگج :زا دنترابع آ نيماتيو ىوتحم
زا ىرـايـسب و ىـجنران و درز ىاه.ىـزبس و ـاه.هوـيم ،ىـنبل

رد ىفاك رادقم هب اهاذغ نيا ـرگا .زبس گرب اب ىاه.ىزبس
آ نـيماـتيو لوـسپك رـابود ىلـاس ىـتسيـاب تـسين سـرتسد
نيـيعت كشـزپ كدوك نس ىاـرب ار نآ زود هك دنك ـتفايرد
ـدننك.ـىم هداـفتسا AD هرـطق زا هك ـىقطاـنم رد .دـنك.ىم
.دوش.ىمن زيوجت لوسپك

ىعونصم ريش و تسا مورحم ردام ريش زا كدوك ايآ -٧
؟دنك.ىم تفايرد ىرطب اب ار

هك تسا ردـام ريش اـذغ نيرـتهب رمع لوا هـام شش رد
دعب هب ـىگهام ٦ زا .ـدنك تفايرد ار نآ ـطقف و طقف ـدياب

ىذغم داوم مهم عبنم و ريش نيرتهب هك ردام ريش رب هولاع
رگا .دنك تفايرد دياب زين ار ىكمك ىاهاذغ تسا Wلتخم

هلـيسو.هب ديـاب ىريش ـره زا هداـفتسا دروخ.ـىمن ردام ـريش
.تسا عونمم ىرطب زا هدافتسا و دشاب ناجنف

؟تسا زيمت كدوك ىاذغ و بآ ايآ -٨
دهاوخ راـميب ًابلـاغ كدوك دشاب ىـفنم باوج هـچنانچ

و دـوش هتسش ـدياب دوش هدروخ مـاخ تسا رارق هـچنآ .دش
هتخپ ىتقو اذغ .دوش هتخپ بوخ دياب تسا ىنتخپ هك هچنآ

هب ـدياب دنامب رگا دوش هدروخ ريخـات نودب دياب دش هدامآ و
تشادرب زيمت عبانم زا دياب ار بآ .دنيبب ترارح لماك روط
،ـهناخدور بآ رگا .دـرك ىرادـهگن زـيمت ىـاج رد و هدرك

هـدينـاشوج ـدياب دوش.ـىم فرـصم هريغ و ـهمـشچ ،ضوح
نآ بآ تسا هـدش ـتـظفاـحم ـهـمـشچ و هاچ ـرگا .دـوش
دوش.ىم ـهنيرلك هك زين ىشك.هلول بآ .دشـاب زيمت دناوت.ىم
.تسا زيمت

كدوك ـطسوت اي تسا اـهنت كدوك تاقوا رتـشيب ايآ -٩
؟دوش.ىم ىرادهگن رت.گرزب

هجوت هب زاين نس.مك كدوك تسا نكمم تسا نينچ رگا
رد صوصخ.هب نيا و دشاب هتشاد نلااسگرزب فرط زا رتشيب

.تسا مزلا ندروخ اذغ نامز
ار كدـوك ىنديشون و ىياذغ زـاين ىياهنت ـهب ردام ريش

ـتسا مزلا نآ زا سپ .دنك.ىم هدروآرب رمع لوا هام ٦ رد

راوخريش ىياذغ ميژر هب جيرـدت هب ىكمك ىاهاذغ عاونا
لوا ىاه.هام رد ناكدوك .دوش هفاضا ردام ـريش اب هارمه
هيـذغت .ـدنراد رارق ـاه.ىراـميب ـرطخ ضـرعم رد ـىگدنز
و لـاــهسا ـلبـاـقم رد ار ـاـهنآ ردـام ـرـيش ـاب ىرـاـصـحنا
دودح رد .دنك.ـىم تظفاحم ـعياش ىنوفع ىاه.ىرـاميب

اب هيذغت و تسا مزلا رگيد ىاه.ىنديشون و اذغ ىگهام.٦
همادا اـذغ اب هارمه رتشـيب اي ىگلاس.ود ناياپ ـات ردام.ريش
نزو بـوخ لوا هـام ـشش رد راـوخـرـيش ـرگا .ـدبـاي.ـىم
اب هيـذغت ـرتشـيب تاـعفد هب زاـين تسا ـنكمم دـريگ.ـىمن

.دشاب هتشاد ردام.ريش
دروخ.ىم ردام ريش ًارصـحنم ىگهام٦ ات هك ىراوخريش

.درادن بآ ىتح تاعيام رياس هب زاين
راميب ـتسا نكمم دريگ.ىمن نزو بـوخ هك ىراوخريش

و دنيبب ار وا ـكشزپ دياب ،دنكن تفايرد ىفاك ريش اي دشاب
شدنزـرف هب ىرتشيب ريش هنوگچ هك دوش ىيامنهار زين ردام
.دناسرب

هب .دوش.ىم زاغآ ىليمكت هيذغت ىگهام٦ دودح نس رد
،غرم ،دنفسوگ( ،تشوگ ،تلاغ زا ناوت.ىم هتفه بيترت

هدافتسا ...و هـدش هل و هدش هتـخپ ىاه.ىزبس )ـهلاسوگ
.درك

رركم تفايرد هب نانچمه ىگهام ١٢ ات ٦ زا ناراوخريش
هب ردام ريش زا دعب دياب ىكمك ىاذغ و دنراد زاين ردام ريش

.دوش هداد نانآ
سامت و نديزخ و اذغ ندروخ ظاحل هب ىگهام ٦ زا دعب

.دباي.ىم شيازفا ىنوفع ىاه.ىراميب رطخ فارطا اب رتشيب
.تسش ار كدوك ىاه.تسد ىتسياب اذل

اذغ تبون جنپ هب زاين ىگلاس ود ات ىگهام٦ زا ناكدوك
ـهب ار كدوك ـدشر رـمع لوا لاس ود رد هيـذغت.ءـوس .دنراد
.ـدنام دهاوخ ـىقاب رمع ماـمت رد نآ راثآ و هتخادنا ـريخات
ىياـذغ داوم كدـوك ديـاب ندنـام ملـاس و بوخ ـدشر ىارب
،تـلاغ ،تـابوـبح ،ـىهام ،ـتشـوگ لمـاش ـWـلتـخم
.دنك تفايرد ردام ريش رب هولاع ار ىزبس و هويم ،غرم.مخت

دنناوت.ىمن هدعو كي رد و تسا كچـوك ناكدوك هدعم
و تخوس و نانآ زاين نوچ دنروخب ار دوخ زاين دروم ىاذغ
ناكدوك هك تسا تيمها.زئاح نيا.ربانب .تسا دايز ناشزاس

.دوش هدروآرب ناشزاين ات دننك تفايرد اذغ ىفاك تاعفد هب
كچوك ىاه.هچب تسا نكمم دشاب كرتشم اذغ فرظ رگا

هناگادج باقشب زا دياب كدوك .دننكن تفايرد ىفاك ىاذغ
اذغ رادقم هچ هك دنمهفب نايبرم اي نيدلاو ات ديامن هدافتسا

قيوشت هب زاين كچوك ىاه.هچب تسا نكمم .تسا هدروخ
.دنشاب هتشاد ندروخ اذغ ىارب كمك اي

ـاه.ىراميب لبـاقم رد ات دنراد .آ نـيماتيو هب زاـين ناكدوك
.دنيبن بيسآ ناشمشچ ديد و هدش مواقم

زاين و تسا آ نيماتيو عبنم ردام ريش رمع لوا هام ٦ رد
ىـوتحم ىـاهاذغ زا ـدياب ردام .ـدنك.ىم هدروآـرب ار كدوك
.دنك تفايرد ار آ نيماتيو دوخ اي دنك هدافتسا آ نيماتيو

ـقيرط زا ار .آ. نيماـتيو دياب زـين ىگهام٦ زا ناراـوخريش
ىگزور.١٥ زا ـام روشك رد .دنيامن تفايرد ـلمكم اي اذغ
،ـرـگج رد آ ـنيمـاـتيو .دـوش.ـىم عوـرش ـنـيماـتيو هـرـطق
،هبنا ،برچ ىهام دبك نغور ،ىنبل تلاوصحم ،غرم.مخت

گرب اب ىاه.ىزبس ،نيريش درز ىنيمز.بيس ،ىتخرد هزبرخ
نـاكدوك ـهك ىمـاـگنه .ـتسا دـوجوم ـجيوه و هـرـيت زـبس
ىفاكان ديد و ىروكبش رطخ اب دننكن تفايرد ىفاك آ.نيماتيو
ـاهروشك زا ىضعب رد .دنوش.ىم ـهجاوم بش اي بورغ رد
راب ود ـات كي هنـايلاس ـىگلـاس.جنپ ـات ىگهـام٦ نـينس رد
.دوش.ىم هداد ناكدوك همه هب آ نيماتيو لوسپك

رد دوجوم آ نيماتيو كخرس و لاهسا ريظن ىياه.ىراميب
راوخريش رتشيب هيذغت .دنناسر.ىم فرصم هب ار كدوك ندب
ناكدوك رد .دنك ناربج ار دوبـمك نيا دناوت.ىم ردام ريش اب
و رگج ،غرم.مخت ،ريش ،اه.ىزبس و اه.هويم هام٦ زا رتلااب
ناكدوك .دننك نيمات ار اهزاين نيا دنناوت.ىم ىنبل تلاوصحم
ديـاب كخـرس اي زور ١٤ زا ـرتـشيب ـىنلاوط لـاهسا رـاچد
ىاـذغ هب زاـين ناكدوك .ـدنـنك تفايرد آ ـنيماـتيو لوـسپك
ـىفاك ـىنهذ و ـىكيـزيف ـىياناـوت زا ات ـدنراد نهآ ىـوتـحم
قـافتا نهآ دـوبمك لـيلد هب هك ىنـوخ.مك .دنوش رادرـوخرب
.دنك لتخم ار كدوك ىنهذ و ىكيزيف دشر دناوت.ىم دتفا.ىم
،اپ و تسد.Wك ،نابز ىگديرپ.گنر لماش ىنوخ.مك مئلاع
.تسا سفن ىگنت و ىگتسخ ،بل لخاد

ىاه.ـهچب و ناراوخـريش Wـيفخ ىنـوخ.مك ىـتح -Wلا
.دنك لتخم ار نانآ ىشوه لماكت دناوت.ىم كچوك

ـتسا نكـمم لاس ود ريز ىـاه.هچب رد ىنـوخ.مك -ب
ار كدـوك و هدروآ دوجو.ـهب ىگـنهامه و لدـاعت رد لـلاتخا
ناوت هجيتن رد .دنك اهراك رد ليم.ىب و توافت.ىب ،ىوزنم
،هتفاي شهاك رگيدكي رب لباقتم رثا داجيا و لماعت ىارب وا
.دتفا ريخات هب تسا نكمم وا ىشوه لماكت

،ردام ىـزيرنوخ ـديدشت بجـوم ىرادراب رد ىنـوخ.مك
ليبق نيا زا ىتلاكشم و نامياز ماگنه تنوفع رطخ شيازفا
ناردام زا هـدش ـدلـوـتم ناراوخـرـيش .دـوش.ىم ردـام ىاـرب

فرصم .دنرب.ىم جنر ىنوخ.مك و مك نزو زاً ابلاغ نوخ.مك
ـتـظفاـحم ار راـوخـرـيش و ردـام ،رادرـاب ناردـام رد ـنهآ
دوجو تابوبح و .غرم.مخت ،تشوگ ،رگج رد نهآ .دنك.ىم
ـىنوخ.مك زا زـين ىياذغ داوم ـىضعب هب ـنهآ ندوزفا .دراد
.دنك.ىم ىريگشيپ

هدش ىنوخ.مك هب رجنم دنناوت.ىم رادبلاق مرك و ايرلاام 
ار هشپ شين ىولج ،دنب.هشپ زا هدافتسا .دننك رتدب ار نآ اي
هب تشادهب ـتياعر زين لگنا هب هدولآ قطـانم رد .دريگ.ىم
ديابن .دنك.ىم كمك ىلگنا ىاه.ىراميب هب لاتبا زا ىريگشيپ
.دنـنك ىزاب عوفدم عفد ـلحم و اه.تلاوت كيدـزن ناكدوك
ىگدولآ زا ـهك دنشوپب شفك ًامتح و هتـسش ار ناشتسد دياب
.دوش ىريگشيپ ىلگنا

و اه.ـىناوتان زا ىرـيگشيپ ىاـرب راددي كمن زا هدـافتسا
.تسا ديفم لماكت ريخات

تيمها هدـنيآ ناردام و زورما ناردام مامت هـكنآ ديما هب
و دننك كرد ار ردام ـريش اب هيذغت هاگياج و حـيحص هيذغت
.دننكن مورحم ملسم قح زا ار دوخ كدوك

كشد و تكامل كود�اهميت تغذيه صحيح در ر
ىنيسحريما ىلع

ىليعمسا ماهلا

ـــاب ار دـــوخ ـــىـــنيــدلاو ترـــاـــهم ▪
دينك گنهامه ناتدنزرف

،دسر.ىم غولب نس هب و دوش.ىم گرزب ناتدنزرف ىتقو
تراهم و دنك.ىم رييغت شياهزاين و اه.هغدغد ،اه.ىياناوت

.دوش لوحتم نامز رورم هب دياب مه امش ىنيدلاو
ىناوجون و ـىكدوك رد دنزرف تـيبرت لوصا هـكنيا اب

هلحرم اب دياب لوصا نيا نتسب راك.هب شور دنك.ىمن رييغت
رد ناتدنزـرف ىتقو هـچنآ .دشاب قـبطنم ناتـدنزرف دشر
ناتسبد ردً اموزل دنك.ىم لمع بوخ تسا ىناتسبد.شيپ

دروخ.ـىم نـاـتسبد درد ـهب ـهچنآ و ـتـسـين تسرد ـمه
زـيمآ.ـتيـقفوم ـدسر.ىم ـىناوجـون هب وا ـىتقو ًلاـامـتحا
دنيايب ىهيدب ناترظن هب تسا نكمم اهنيا .دوب دهاوخن
مغر.هب ىرايسب نيدلاو ديمهفب رگا درك ديهاوخ بجعت اما
و دننز.ىم زـاب رس شور ريـيغت زا ناشدنزـرف دشر كرد
ًلابق ـهك ىياه.كينـكت ارچ هك دنوش.ىم هدز.تـفگش دعب
اهنآ هك ىراك .دنتـسين زاسراك رگيد دندوب زيمآ.تيقفوم
دشر هلحرم اب ىنامز عطقم نآ ردً لاومعم دنهد.ىم ماجنا
ـديـاب ـبسـاـنم ـتـيبرت .ـتسا دـاـضت رد نـاشـدنزـرف
دنزـرف دشر لحارم سـاسارب دياب و ـدشاب ريذپ.فـاطعنا
.دوش ميظنت

رد اه.هچب .منك نشور ىلاثم ـاب ار مروظنم ديراذگب
اهنآ ندرك راداو .دنتسه راگزاسً لاماك ىگلاس ود دودح

.دراد لاقت هب زاين تردن هب ديهاوخ.ىم هك ىراك ماجنا هب
زا دعب »ندمآرد لگ و بآ زا« حلاطصا دسر.ىم رظن.هب(

تـدش هرود نوچ .ـتسا اـمسم.ـىبً لامـاك ىـگلاس ود
دلوت دودح زا هزاتً لاومعم ىفنم ىاه.لمعلا.سكع نتفرگ
ـسح ــهك ـىمـاـگـنه ).دــوش.ـىم زـاغآ ـىــگلـاس ـهس
اهراك دنك.ىم رارصا دنك.ىم دشر كدوك رد ىراتخمدوخ
ردــام ـاي رــدپ .ــدهــدب مــاــجنا شدــوخ شور ــهب ار
،دنك.ىم تمواقم تردق هزرابم لباقم رد ريذپ.فاطعنا
للاقـتسا ىنيب.ـشيپ لباق سح ـدنك.ىم شلات ـسكعرب
.دريگب راك.هب وا دوخ عفن هب ار شدنزرف

ـمكحم هدارا و ـتساوخ دـينك شلات ـهكنيا ىـاج.هب
مهرد ـهناـتـخسرس ىرـاشفـاپ اب ار نـات.هلـاس هس كدـوك
ىگـتسخ هب و تسا ىـدمآراكان ىژتارـتسا هك( ديـنكشب
هب وا زـاين ـهب ديـاب )دوش.ـىم رـجنم ـامش ود ـره طرـفم
نآ ساسارب ار دوخ ـىتيبرت هويش و ديشـاب هاگآ للاقتسا
ار اهراك همه هك دينك ىراشفاپ هكنآ ىاج.هب .دينك ميظنت
ساسحا دينك ىراك ديناوت.ىم دهدب ماجنا امش شور هب
ىاهزـيچ نيب شدوخ ديراذگب ًلاثم .ـدنكب ندش گرزب
و دشوپب هچ ،دروخب هچ( دنك باختنا ار ىكي Wلتخم
هدش هتفريذپ اـمش رظن زا همه هك ىياهـزيچ ؛)نآ دننام
هكلب ديهد.ىمن تسد زا ار ناترادتقا راك نيا اب .دنتسه
.ديريگ.ىم راك.هب ىرت.هنادنـمشوه شور هب ار ناترادتقا
رطاخ.هب( ديباي.ىم تسد ديهاوخ.ىم هچنآ هب شور نيا اب
زا )تسا ىنتفريذپ امش ىارب وا ىاه.باختنا مامت هكنيا

.دنك راتفر شنس قباطم ديا.هداد هزاجا ناتدنزرف هب ىفرط
.تسا نيا دنزرف دشر اب ندش ماگمه زا مروظنم

دشر لحارم اب دوخ ىتيبرت شور ندرك گنهامه ىارب
و نآ عوقو ـىگنوگچ ،ـدشر زا ىتسرد كرد ديـاب دنزرف
نهذ هب ار ىساسا هتكن راهچ دياب .ديشاب هتشاد نآ ىنعم
.ديراپسب

دراو دشر هلحرم كي زا ناتدنزرف ىتقو هكنيا تسخن
دنك.ىم رييغت نوريب زا هك روط.نامه دوش.ىم دعب هلحرم
رت.گرزب زا شيب ىزيچ ،دشر .دنك.ىم رييغت مه نورد زا

ركف هويش رد ىتارييغت لماش ؛تسا نديشك دق اي ندش
شا.هدهع زا هك ىياهراك ،دراد هك ىتاساسحا ،وا ندرك
شطابترا هوحن و دراد شدوخ هرابرد هك ىركف ،ديآ.ىمرب
تسا تسرد .دوش.ىم )امش دوخ هلمج زا( نيرياس اب

ناكدوك همه ىفرط زا اما تسا درف.هبرصحنم ىكدوك ره
.دنراد ىناوارف تاكرتشم دشر هلحرم ره رد

ـىط نـاكدـوك هك ـىـفطـاع دشر ـلحاـرم ـهكـنيا مود
ـنيا .ــتسا ـىــنـيب.ــشـيپ ــلبـاق ًــلامـاك ــدـنــنك.ـىم
ـهك رـوط.ـنيـمه دـوش.ىم ـثعـاب ىگـدنـوش.ىـنـيب.شـيپ
رد ىـزيچ هچ هـكنيا سدح دوش.ـىم رت.گرزب ناتـدنزرف
شـلات نيدلاو ىرـايـسب .دوش رت.نـاسآ تسا شراـظتنا
تسا ناشدازـون راظتنا رد هـچنآ ىريگداي ىاـرب ىناوارف
لحارم دشر لئاسم ىريگداي ىارب هنافساتم اما ،دننك.ىم
ىناـوجون و ناتسبد ،ـىناتسبد.ـشيپ نارود ريـظن ىدعب

ىنامز هب ار لئاسم نيا هرابرد ىريگداي اي دنراذگ.ىمن تقو
.ديآ.ىم شيپ ىلكشم هك دننك.ىم لوكوم

ـره هرابرد ىرـيگداي .دـينـكن ىهاـبتشا نـينچ ـامش
دسرب هلحرم نآ هب ناتدنزرف هكنآ زا شيپ ار دشر زا هلحرم
ىاـرب ديفم ـىشزومآ لياسو ريـاس و باتك .دـينك زاغآ

.دنتسه سرتسد رد ،ىدازون طقف هن و دشر لحارم همه
دينادب دوش ىدعب هلحرم دراو ناتدنزرف هكنآ زا شيپ رگا

رت.تحار ار نات.تاقوا مه تسا ناتراظتنا رد ىزيچ هچ
ناتدنزرف دشر هلحرم زا نآ زا رتشيب مه و دينك.ىم ىرپس

.ديرب.ىم تذل

لوا شخب


