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نادنزرف ابريژآ
تذل ىارب تسا ىبسانم تقو و  هديسر همين هب ناتسبات

هب و هدز ناترس هب 'تـرفاسم ىاوه رگا .تلاـيطعت زا ندرب
ندناوخ زا مينك'ىم داهنشيپ ،ديا'هداتفا اه'نادمچ نتسب ركف
ندنارـذگ رتهب هب ىگرزب كمك هك ديوـشن لفاغ بلطم نيا
.دنك'ىم امش بسچلد و شوخ تاقوا

ىگدز'ـتج تبقاـرم ،ديراد امـيپاوه اب ـرفس دـصق رگا
نيح رد هك تسا ىا'هضراع Jetlag اي ىگدزاميپاوه .ديشاب
.دنك'ـىم زورب ىددعتم لماـوع ريثات تحت ـىنلاوط زاورپ
ندب كيژولوـيب تعاس ندروخ مهرب لماوع ـنيا نيرت'مهم
حشـرت ىنلاوط ىـاهرـفس ًاصـوصخ ترفـاسم ـىط .تسا

ىتسيز و كيژولويب تعاس تيلوئسم هك نينوتلام نومروه
تعاس للاتخا بجوم و هتفاي شهاك ،دراد هدهعرب ار ناسنا

،اميپاوه لخاد ىاوه راشف .دوش'ىم درف ىراديب و باوخ
و كـرحت ـنـتشاـدن ،ـرـفس زا لـبق سـرـتسا ،ـهيذـغت عـون

.دنور'ىم رامش هب  گل'تج زورب لماوع رگيد زا ىياج'هباج
تلالاتخا زورب ىگدز'تج هب نـايلاتبم هصخاش نيرت'مهم
،ىژرنا و ـهلصـوح نـتشادن ،ـىگـتسخ .ـتسا ىشراـوگ
زا زكرمت مدع و اپ هيحان رد مروت ساسحا ،ىگدولآ'باوخ
زا ىمين زا شيب رد هك تسا ىگدز'زاورپ ضراوع نيرت'مهم
.دنك'ىم زورب نارفاسم

ريز تـاكن ـتياعر ،ىا'ـهضراع نـينچ ـاب هـلباـقم ىارب
و ـشياسآ ،ىمارآ ـهب ار رفس زا لـبق زور :دوش'ىم هـيصوت

ـهنوگ ره و ديباوخب دوز ار ـلبق بش .دينارذـگب ىدرسنوخ
رود دوخ زا ار زاورپ ندـاتفا رـيخات هب زا ـىنارگن و سـرتسا

و لكلا نديشون زا زاوـرپ زا لبق تعاس ١٣ لقادح .دينك
برچ و ـمـيجح ،خـاـفن ىـاهاذغ و رادزـاگ ىـاه'ـهباشـون

ـىعيبط ىـاه'هويم'بآ و بآ ـديناوت''ـىم ات .ديـنك ىراددوخ
زا ناكملاا'ىتح و ديشوپب تحار سابل زاورپ نامز.ديشونب

مـرك ـاب ار نـاتترـوص .ـدـيـنك هدـافـتسا ـىيـاـپمد اي لـدـنص
صرق ندرـوخ زا .دوشن كشخ ات ـديناشوپب هدـننك'بوطرم

ىنلاوط ىاه'ترفاسم رد .ديزيهرپب شخب'مارآ اي روآ'باوخ
،bتك ،تسد ـهيحان ىنلاضع ىاه'ىگـتفرگ شهاك ىارب
زا ىريگولج ىاـرب .ديهد ماجنا ىششك ـتكرح ندرگ و اپ
.ديورب هار ىمك و ديوش دنلب اپ كزوق و قاس هيحان رد مروت
ديناوت'ـىم اهنآ ماجنا ـاب هك دراد دوجو ىا'هداس ىـاه'شمرن

ار هتفر تسد زا ىژرنا و هدرك ناربج ار ىـگتسخ و تلاسك

ار ناتياپ bك ،دينيشنب دوخ ىلدنص ىور فاص .ديبايزاب
ىاه'هنشاپ هك ىتروص هب سپس ،ديهد رارق نيمز حطس ىور
لاـاب ىمارآ ـهب ار ـهجـنپ كون ،دراد راـرق ـنيمز ىور نـاتيـاپ
هنشاپ و هتشاد هگن تباث ار ـاپ ناتشگنا كون سپس ،ديروآ
.ديهد تكرح لااب فرط هب ار ناتياپ

هـبترم ـهس ،ديا'ـهتـسشن ـىلدـنص ىور هك رـوط  نـيمه
رس .دـيهد تكرح نييـاپ و لااب فرط هب ار دوخ ىـاه'هناش
ـبقع هب هرابود و دـينك مخ هـنيس فرط هب ـىمارآ هب ار دوخ

اـمش ندرگ تـلاضع ـىگـتفرگ زا ـشمرن ـنيا .دـينادرگـرب
رد ،نوخ شدـرگ تيعضو دوبـهب ىارب.دنك'ىم ىرـيگولج
لاـاب هـنيس فـرط هب ار ـتسار ىاپ ىـوناز ،هـتسـشن تلـاح

ود ره رد ار شمرن نيا .دينادرگرب نيياپ هب هرابود و ديروايب
ـقيرزت تعـاس تبايد ـهب لاتبا تروص رد.ـديهد ماـجنا اپ
.ديهد قيبطت دصقم روشك تعاس اب ار دوخ نيلوسنا

ميساـتپ و C ,  B12 نيماتيو ىواح ىـاهاذغ فرصم
زا لبق هتفه ود ىكي رد ىنيمز'بـيس ،زوم ،تابكرم ريظن

ـهب ىگرزب ـكمك ،تـشگزاب زا دعب ـهتفه ود ـىكي ات ـرفس

ا ببنديمچمدان�ها ر

.دنك'ىم Jetlag تلامح شهاك
لامعتسا ىـريگراب نامز عورش زا ـديتسه ىراـگيس رگا

.دينك عطق ار راگيس
ثعاب هك ـىليلد نيـرت'مهم ،ـىلخاد ىاه'ترفـاسم رد

و باذع اب ـرفس زـيگنا'هرطاخ و ـريذپلد تـاظحل دـوش'ىم
و ـتشادـهب تيـاعر مدع ،دـوش هارـمه ىـنكدرخ'بـاصعا
زورب و تيمومسم هب ـهك تسا زيمآديدهت ىاهاذغ فرصم
دشر تدش هك اجنآ زا .دوش'ـىم رجنم ىلگنا ىاه'ىراميب

رگيد ىـاه'نامز زا شـيب ناتسبـات رد اه'بورـكيم ريـثكت و
زا ،دنك'ىم ديدهت ار ندب تملاس هك ىدراوم هب هجوت 'تسا
نانز ،ناكدوك '،نادازون .تسا رادروخرب ىا'هژيو تيمها
ـىنميا متسـيس رظن زا هكنيا ـليلد هب دنملـاس دارفا و رادراب
.دنراد زاين تبقارم هب نارگيد زا شيب ،دنتسه bيعض ندب

ريز دراوم تياعر 'ترفاسم زا بولطم ىريگ'ه'رهب ىارب
تدم هك هتخپ ىاذغ عون ـره فرصم زا .تسا ىرورض

زين و دوش'ىم هتشاد'هگن قاتا ىامد رد تعاس ود زا شيب
ىراددوخ زنويام سس ريظن ماخ غرم'مخت ىواح ىاهاذغ

نآ ًـامتح كوكشم ىاه'بآ زا هدافـتسا تروص رد .دينك
رد ىصـاخ مس ىاراد ـاه''ىهام زا ـىخرب .دـيناشـوجب ار
ديلوت ،دنوشن هتخپ لماك تروص هب رگا هك دنتسه ناشندب
رفس اجنآ هب هك ىا'هقطنم ىموب مدرم .دننك'ىم تيمومسم
ىاه'ىهام باختنا رد ىبوخ ىامنهار دنناوت'ىم ،دينك'ىم

ًلاومعم اه'غرم'مخت ىنوريب حطس '.دنشاب امش ىارب ملاس
ًامتح فرـصم زا لبق ،تسا هدولآ لانوملـاس بوركيم هب
ىـرتكاب لـاقتنا ـلماع ـنيرت'مـهم وقـاچ .دييـوشب ار ـاهنآ
هويم ،دينك'ىم زيمت تشوگ هك ىدراك اب دينك تقد .تسا
ىريگولج ىارب لاهسا هب لاتبا تروص رد .دينكن تسوپ
هويم'بآ اي ىـاچ اي بآ ناوارف نازيم هب ندب بآ شهاك زا

،تشاد همادا زور كي زا شيب لاهسا رگا .ديروخب قيقر
ORS فرصم نازيم .دينك هدافتسا و هيهت ORS لولحم
تسد زا نازيم رگا .دراد نويساتارديهد نازيم هب ىگتسب

ىازا هب دوب دصرد٥ زا رتمك نلااسگرزب رد ندب بآ نتفر
دصرد ٥ زا رتـشيب رگا و ىس'ـىس ٥٠ ندب نزو ولـيك ره
نـدب نزو ولـيكره ىازا رد  ORS  ـىس'ىس'١٠٠ ـهب دوب
دشكب لوط زور راهچ'هس زا شيب لاهسا رگا  .تسا زاين

ـكشزپ ـهب ًـاـمـتح ديـاب دـوش هـديد عـوفدم رد نـوخ ـاي و
.درك'هعجارم

رد ىياذغ تاديدهت زا رگيد ـىكي زين مسيلوتوب ىراميب
تسا ىياذغ تيمومسم عون كي مسيلوتوب .تسا ناتسبات
ىـرـتكـاب ـهب هدـولآ ىورـسـنك ىـاهاـذغ فـرصم ـرثا رد ـهك
،bعض ،دردرس ،بت .دنك'ىم زورب مونيلوتوب مويديرتسلك
راشف تفا ،بلق نابرض ىدنك ،غارفتسا ،لاهسا ،درد لد

لكشم و جنشت ،ديد ندش رات ،ناهد ندش كشخ ،نوخ
ديرخ زا ـزيهرپ .ـتسا مسيلـوتوب مئلاع ـنيرت'مهم زا ـعلب
اي هـدش هدز نورـيب نآ زا ىتـمسق ـهك ىورسـنك ىاه'ـىطوق
لقادح ندناشوج و دراد بيجع ىوب و گنر نآ تايوتحم

ىارب هك تسا ىياهراك نيرت'مهم زا بآ رد ىطوق هقيقد ٢٠
.داد ماجنا ناوت'ىم مسيلوتوب اب هلباقم

،تلايطـعت رتهب ندنارذگ ىارب ىناتسبات هيصوت نيرخآ
بسانم ىباتفآ كنيع و هلاك ،باتفآدض مرك نتشاد هارمه
دـامپ و ـهيلوا ىاه'ـكمك ـهبعج ،ـىباتفآ و مـرگ قطـانم رد

و مـرگ قطانم رد ـهك تسا تارشح ـشين'دض و ىـگتخوس
.دنشك'ىم ار نارفاسم راظتنا بوطرم

داژنرهم �هراهب :همجرت

كچـوك ىاه'ىوگ اب ار ـعيرس و ناسآ ىاهاـذغ نيا
:دينك تسرد »ىلقلق'تشوگ« اي هدرك'خرچ تشوگ
سوموه اب ىلقلق�تشوگ ▪

:مزلا داوم
هدرك'خرچ 'تشوگ مرگ ٤٠٠

ديفس نان زغم هناميپ ١
هديبوك ريس  هبح ١
تشوگ هراصع صرق ددع ١
هدش هدز ىمك غرم'مخت ددع ١
هدش درخ عانعن گرب ىروخپوس قشاق ٢
نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ٢
:سوموه ىارب

زبس دوخن  ورسنك اي هتخپ زبس دوخن مرگ ٣٠٠
نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ١
هديبوك ريس هبح ١
وميلبآ ىروخپوس قشاق ٢
هدش درخ عانعن گرب ىروخپوس قشاق ٢
و عـانعن گرب ،غرم'مـخت ،ريس ،نان زـغم ،تشوگ

بوخ ـمه اب ىدوگ فرظ رد ار هدش درخ هرـاصع صرق
دينك هدافتسا هناميپ ناونع هب قشاق كي زا دينك طولخم
تروص ـهب ـتسد رد ار ـعيام ـنيا زا ـقشـاق كي ـره و
.ديروآرد كچوك ىا'هلولگ

ـىلـيخ ندوب ىبـوخ ردام ـاي ردپ
رـاك نيا .دريگ'ىمربرد ار ـاهزيچ

هتشون نونكات هك ار ىلغش bياظو تسرهف نيرت'ىنلاوط
.درك دهاوخ دوخ نآ زا هدش

ـهجوت ناش'ناـدنزرف ـىنامـسج ىاهزاـين هب ـنيدلاو
ناش'سابل ،دنا'هدروخ اذغ دنوش'ىم نئمطم .دننك'ىم
ىگدـيسر اهنآ تفـاظن و تشادـهب هب ،تسا بسـانم
تظفاحم تحارج و ىراميب ربارب رد اهنآ زا و دننك'ىم
و اه'ىهاگآ لاقتنا ،اه'تيدودحم دـاجيا اب .دننك'ىم
و ـتهج نادنزـرف هب تـحيصن و داـهنشـيپ و اه'شزرا

؛ـدنهد'ىم شزومآ اهردام و ردپ .دنهد'ـىم ىيامنهار
كمك .وگلا شقن نتفـرگ اب مه و ندرك ىملعم اب مه
لرتنك اب هناخ زا جراخ ىايند رد ناش'نادنزرف دننك'ىم
ىاهرتگرزب و ناشدوخ ىاه'لاسو'نس'مه اب ناش'طباور
اب هناخ زا نوريب .دننك اديپ ار ناشهار هداوناخ زا نوريب
ـرياس و نـايبـرم ،اه'ـملـعم هـكنيا زا ـنتفـاي ناـنيـمطا
راـتفر وا اب دـنطابترا رد نـاشدنزرف اب ـهك ىنلااـسگرزب
.دننك'ىم تيامح وا زا ،دنراد ىا'هنافصنم

ديـاش اما .دنـتسه مهم ـىياهدركـلمع نيـنچ مامت
ناش'نادنزرف ىارب دياب اهردام و ردپ هك ىراك نيرتمهم
روظنم .تسا وا ىفطاع ىاهزاين هب نداد خساپ دننكب
.تسين ،هديسرت اي دنك'ىم هيرگ ىتقو وا ندرك مارآ طقف
شنكاو مزلتـسم دنزرف ىفطاع ىاهزاـين هب نداد خساپ
هب رجـنم هك تسا ىنوگانوگ ىـاه'شور هب نداد ناشن
.دوش وا ىفطاع دشر

بذج امش زا ار ىفطاع تخوس دناوتب دياب ناتدنزرف
ـنيا .ديايب راب داش و ملـاس ىتخانشناور رـظن زا ات دنك
ـهبلود رـيشـمش دـننام ناردام و نارـدپ اـمش ىارب ـشقن
دوخ اب ىزيگنا'تفگش سح ندوب هتسباو ىفرط زا .تسا
رايسب تسا نكمم ىگتسباو نيا رگيد فرط زا اما دراد
هك نات'ىگدنز طباور رياس فلاخرب .دشاب هدنرب'ليلحت
منوت'ىـمن ًاعقاو هگيد نم« دـييوگب نارگيد هب ـديناوت'ىم
اب هطبار عوضوم ىتقو »مدش هتسخ هگيد .مشاب هتسباو
ىفرح نينچ هك ديتسين دازآ ردق'نآ تقو'چيه تسا دنزرف
اي هـقلطم ىاهردـام و ردپ دروم رد هـلئسم نيا( .ـدينزب
ىگدنز ـمه اب هك ىياهردام و ردپ .تسا رت'تخس هويب
رگيدكي هب ار اهراك دنناوت'ىم ىدنچزاره لقادح دننك'ىم
ـهب نداد خساپ هكنيا ىاه'تلع زا ىـكي ).دننك راذگاو
هدنرب'ليلحت ىلـيخ تسا نكمم دنزرف ىفطاع ىاهزاين
فرص طقف ىدايز ىژرنا ديابً لاومعم هك تسا نيا دشاب
ار دوخ bطاوع ناتدنزـرف ىتقو .دوش وا ىاهزاـين مهف
دنك'ىم هيرگ و هداتفا هك ىتقو -دهد'ىم زورب اباحم'ىب
تسا ناسآ ىليخ -تسا برطضم هديد هك ىسوباك زا اي

هك ىماگنه اما .دهاوخ'ىم هچ امش زا دينزب سدح هك
ىفطاع ىاهزاين هكنيا كرد دينكب هچ دياب ديتسين نئمطم
دنك'ىم ـرييغت دسر'ـىم غولب نارود هب هك روط'ـنيمه وا

.تسا مادك شنكاو نيرتهب ديمـهفب درك دهاوخ كمك
bطاـوع هب ساسح ردام اي ردپ ديلك ،ـرگيد ترابع هب
ره رد هشيمه .تسا ناتدنزرف ىفطاع دشر مهف ،ندوب
دوخ زا ديـاب هك تـسه ىسـاسا ىشسـرپ ،دشر هـلحرم
هرود ره هب طـوبرم صاخ لاوـئس هجوـتم رگا .ديسـرپب
حرطم ـىلاوئس نينچ ـعقوم نيا رد ارچ ديناـدب و ديوشب
ار دهاوخ'ىم امش زا ناتدنزرف هچنآ ديناوت'ىم رتهب تسا
زا ـديهد'ىم ماجنا هك ىـصخشم ىاهراك .دـينك روصت

همادا رد اما .تسا توافتم رگيد تيعضو هب ىتيعضو
هـتشاد نهذ رد دياب ـهك دشر ىموـمع ىاه'ىياـمنهار هب
.دوش'ىم هراشا ديشاب

ىدازون ▪
ىـاهزــاـين ـتسا دازـون نـاتـدنزـرف ـهك ــىمـاـگـنه

تسا مزلا .ـدخرچ'ىم تينما سح لـوح شا'ىفطاع
تاقـافتا و ـتسا ىنما ىـاج ايند ـدنك ساـسحا دازون

.دنتسه دنياشوخ دنهد'ىم خر وا ىارب هك ىا'هرظتنمريغ
ريذپ'ىنيب'شيپ ،شخب'شمارآ ،درسنوخ اب ار سح نيا

و تسا دازون وا ىتقو .ـديهدب وا هب ندوب تـبحماب و
مناوت'ىم هچ :ديسرپب دوخ زا دينكب دياب هچ ديناد'ىمن
؟دنكب تينما ساسحا مدنزرف هك منكب

دتفا�ىم هار هب ىتقو ▪
دراو هلحرم نيا  هب ىدازون زا ناتدنزرف هك ىماگنه

رييغت للاقتسا هب تيـنما زا وا ىفطاع ىنارگن دوش'ىم
دوش'ىم داجيا شدوخ هب تبسن وا رد ىسح .دنك'ىم
ميمصت شدوخ ىارب دناوت'ىم هك تسا لقتسم ىدرف هك
شدوخ ـلقادح ـاي -دهاـوخ'ىم ـهچ دناد'ـىم .درـيگب
سك'چيه اي امش دهاوخ'ىمن و -دنك'ىم ركف روط'نيا
دنك ساسحا ـدياب اپون كدوك .ـدينك هلخاـدم ىرگيد
كدوك هب ـكمك امش ـشقن .تسا شدوخ رادرـايتخا
ًـاعقاو هـكنآ نودب دراد رـايـتخا دنك سـاسحا ـهك تسا
رگا .ـديراذـگب راـنك ار دوخ ـهناردام ـاي هنارـدپ رادـتقا
خساپ دوخ ىاپون كدوك ىاهزاـين هب روطچ ديناد'ىمن
رد مدنزرف هك منكب مناوت'ىم هچ :ديسرپب دوخ زا ديهد
؟دنكب رايتخا ساسحا رتشيب شياهراك

و دينك غاد ىـبسچن هبات رد ار نـوتيز نغور
همه ات دينك خرس نآ رد ار اه'ىلقلق تشوگ نيا

.دوش ىا'هوهق و هتشرب نآ ىور حطس
رد ار نآ هيلوا داوم مـامت سوموه هـيهت ىارب

و ديـزيرب زاساذغ هـاگتسد ـاي نك'طولـخم كي
و طـولـخم ًلامـاك ات ـديـنك نشور ـهقـيقد دـنچ

ـنكـمم لياـمت تروص رد .ـدنوش ـتخاوـنكي
بآ اي دـوـخن ـتخپ بآ زا ـقشـاق ـدنچ ـتسا

ىمك سوموه ات دينك هفاضا هيلوا داوم هب ار دوخن ورسنك
.دوش رت'ناور

لثم ىتاجيزبس  و ولپ اب ار سوموه و ىلقلق'تشوگ
.دييامن ورس هتخپ زبس ايبول و ىگنرف'هجوگ
ىتگاپسا اب ىلقلق�تشوگ ▪

:مزلا داوم
هدرك'خرچ تشوگ مرگ ٥٠٠

ديفس نان زغم هناميپ ١
هدش هدز ىمك غرم'مخت ددع ١
هدش هدنر طسوتم زايپ ددع ١
ىگنرف'هجوگ سس ىروخپوس قشاق ٢
ـىگنـرف'هجوگ ـهناـميپ ٣

هدش هدنر
ىرـوـخپــوس ـقشـاق ٢

هدش درخ ناحير گرب
ىتگاپسا مرگ ٥٠٠

اب ار هدـرك'خرچ ـتشوگ
ـسس و زـاــيپ ،غـرم'ـمـخت

دينك طولخم ـىگنرف'هجوگ
نآ هب لـفلف و كمن ىمك و
.ديهد زرو تسد اب هدوزفا

ـهب ــقشـاق ـكي زا ــسـپس

طولخم زا قشاق ره و دينك هدافتسا هناميپ ناونع
ليدبت كچوك ىوگ كي هب تسد رد ار تشوگ
برچ ىمك هك زوسن فرظ كي رد ار اهنآ .دينك
و ـطسوتم تراـرح اب رف رد و ـديـنيچب ـديا'هدرك
هك ىنامز ـات اي هـقيقد ١٥ دودح شـوپرد نودب
هدش هدنر  ىگنرف'هجوگ .ديزپب دنوش تخپ'زغم
ــطسـوـتم تراـرح ىور ــهـتـخير ــىفـرظ رد ار
ظيلغ ىمك و هـديشوج ات ديهد راـرق زاگ'قاجا

و هدـرك هفـاضا نآ ـهب ار اه'ـىلـقلق ـتشوگ ـسپس دـوش
.دشوجب نآ رد هقيقد ود ديراذگب

بآ گرزب فرظ كي ىلقلق'تشوگ ندرك هدامآ نيح
و ديروآ شـوج هب زاگ'قاجا ىور ار كمن ـقشاق كي و
ىتگاپسا .دوش مرن ات ديناشوجب هتخير نآ رد ار ىنوراكام
تروص رد .ـدييـامن شـكبآ درس بآ ـاب هدرك ـشكبآ ار
ديليام هچنانچ و هدش شكبآ تروص هب ار ىتگاپسا ليامت
تشوگ شرـوخ اب سپس دييامن هدامآ ندرك مد شور هب
.دينك ورس ىلقلق

ىكيزكم ىلقلق�تشوگ پوس ▪
نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ١

درخ ـطسوـتم زاـيپ ددع ١
هدش

هديبوك ريس هبح ٢
ىليچ سس قشاق ١

ـىگنـرف'ـهجـوگ مـرگ ٨٠٠
هدش درخ

تشوگ بآ رتيل ٥/١
ىرــوــخپــوس ــقشــاق ١

هدش هدرخ ىرفعج
هتخپ زمرق ايبول مرگ ٣٠٠

هماخ هناميپ bصن

هدش درخ هچزايپ ددع ٢
:ىلقلق'تشوگ ىارب

هدرك'خرچ تشوگ مرگ ٥٠٠
هدش درخ زير هچزايپ ددع ٢
هدش هدز ىمك غرم'مخت ددع ١
ديفس نان زغم هناميپ bصن
هيودا ىروخياچ قشاق كي

نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ١
.ديـنك غاد ىا'هملبـاق رد ار نوتيز نغور ـقشاق كي

.دـوش مـرن زـاـيپ ـات ـدـيهد ـتـفت نآ رد ار ـرـيس و زـاـيپ
ـتشوگ بآ ـاب هارـمه و ـديـنك هفـاضا ار ـىگنـرف'هجـوگ
هفاضا ار ىـرفعج هقـيقد ١٥ زا سپ .دشوجب ـديراذگب

دييازفيب ار ايبول و هدش هدامآ ىلقلق تشوگ سپس .دينك
ـىلقلق'تشـوگ ات دشوجب ـهتسب رد اب پوس ـديراذگب و
.دوش تخپ'زغم

ار نآ هيلوا داوم همه ىلقـلق'تشوگ ندرك هدامآ ىارب
.ـديهد زرو ىـمك و دينك طـولخم ـمه اب نغور ـزج هب

ترـوص هب تسد اب ار طـولخم ـنيا زا قشاق ره ـسپس
و دينك غاد ىبسچن هبات رد ار نغور .ديروآرد ىا'هلولگ
.دنوش هتشرب ات دينك خرس نآ رد ار اه'تشوگ

درخ هچزايپ و هماخ اب ار نآ پوس ندش هدامآ زا سپ
.دييامن ورس هدش

عاـفترا هب ـاياپ و ـىفـلع ـتسا ىهـايگ':ىزـانـهش رـحس
ـاي كرك نودب ،تسار نآ ـهقاس .رتم'ـىتناس ٣٠-١٢٠

ًابيرقت ىا'هقوط ىاه'گرب .بعشنم و ربز ًابيرقت ىاهوم
ىـاه'هنادند ـاي اه'ىگـديرب ىاراد نآ ـكنير .ىا'هزـينرس
هويم .تسا ىا'ـهناش قـيمع
گنر ـهب و ـهقـدـنف عـون زا نآ
مادنا .ـتسا نشور ىا'هوهق
ـهب ىيـاه'لگ ـلماش ـىيوراد
ًـاترــدن و ــنشور ـىبآ ــگنر

هك .تسا ـديفس اي ـىتروص
ـات ـرـيت ىاه'هـام ـهـلصـاف رد
ـــرهــاظ رــويــرــهش ــرخاوا
.دنوش'ىم

هامرويرهش رد ىنساك لگ
ـنيا .دــوش'ـىم ىروآ'ـعـمج
اپورا هرـاق ـرساتـرس رد هاـيگ
ىيوراد و ىتنيز هايگ ناونع'هب

رد ناريا رد .دـوش'ىم تشك
،ــىنــاــتـــسهــوك ــىحاــون

،نــــلاــــيگ ،نــــاساــــرخ
ناجيابرذآ ،نارهت ،ناردنزام
هايگ هشير .ديور'ىم ...و
ـىيوراد فـرـصم ىاراد ـزـين
نامه زيياپ رد ـدياب هك تسا

ىواح ىنساك هشير .دوش جراخ نيمز زا هايگ رمع زا لوا
تسا نيسوتكلا ريظن ىخلت داوم و نيلونيا ىدايز ريداقم
هژيو ىيئراموك ديزوكيلگ كي و ديئونولاف ىواح نآ لگ و
رب'بت و ردم ـىنساك ـهشير .تسا ـنيئيرـوكيس مـان'هب

و روآ'اهتشا ناونع'هب و تسا
راـرق فرـصم دروم روآاـرفص

ــىــنسـاك ــلگ .دــرـيگ'ــىم
ارفص هدنيازفا و نيلم ناونع'هب
.دريگ'ـىم رارق هدافتسا دروم
ىاه'لگ زا ـهتشـذگ بط رد
،دبك ىوقم ناونع'هب ىنساك
و روآارفص ،قـرعم ،ـرب'بت
.تسا هدش'ىم هدافتسا ردم
رد دـوجـوم ىــاه'هدروآـرف زا
نيديروكيش هب ناوت'ىم رازاب
كشخ ىاه'ـلگ .درك هراشا

ىاراد ـلقادح هايگ ـنيا هدش
ـنـيـئيرـوـكـيس ـدصرد ٢/٠
ىـــــاه'ــــهــــشير و ــــتسا

ىاراد لقادح نآ هدش'كشخ
.ـتسا ـنـيلوـنيا ـدصرد ١١

٢-٤ هايگ نيا فرصم رادقم
ـاي هدـرك'مد ترــوص ـهب مـرگ
.تسا ميلام هدناشوج

،از'ناطرس لماوع ىور رب هدمآ لمع هب تاقيقحت ساسارب
:دنا'هدرب 'ىپ ىلصا لماع ود هب نادنمشناد

.ديآ'ىم ديدپ دعاسم درف رد هك ىتثارو و ىكيتنژ لماوع -١
ميتسه هجاوم اهنآ اب ام همه ـهنازور هك ىطيحم لماوع -٢

هك ىياذغ ،مـيشون'ىم هك ىبآ ،مينك'ىم سفنت هك ىياوه دننام
.ميا'هدرك باختنا هك ىا'ىگدنز هوحن ىلك روط'هب و ميروخ'ىم
هك روط'ناـمه.دنشاب از'ناطرس لماع ىاراد دنناـوت'ىم ىگمه
رد هدش داي دراوم نايم زا ،دش هراشا نآ هب زين نيشيپ شخب رد
ناطرس اب نآ هطبار و ىياذغ ميژر ىسررب ىور رب ناققحم ،قوف
هدمآ تسد'هب تاقيقحت و اهرامآ جياتن .دنا'هتشاد ىرتشيب زكرمت
ىتح و ىراميب نيا عويش نازيم هك تسا عوضوم نيا رگناشن زين
ناونع'هب ،bلتخم ىياذغ ىاه'تداع اب اهروشك نايم رد نآ عون
نيب رد لاثم ناونع'هب .تسا توافتم ،راذگريثات لماوع زا ىكي
سكعرب و رامآ نيرتمك زا نپاژ رد هنيس ناطرس ىراميب اهروشك
رت'بلاج .تسا اراد ار رامآ نيرتشيب اكيرمآ هدحتم تلاايا رد
دارفا ىتح هك دنتسه راذگريثات ىردق هب ىطيحم لماوع نيا هكنآ
،ـشيوخ هارـمه تثارو و كـيتنژ عوضـوم زا غراف ـزين رجـاهم
ىاز'ناطـرس لماوع ضـرعم رد رـوشك نآ مدـرم رگيد ـدننـامه
نداتفا رطخ'هب ناكما و هتفرگ رارق ديدج ىگدنز طيحم رد دوجوم

كي ناطرس هك ـاجنآ زا.دراد دوجو هيقب دننام زـين اهنآ ىتملاس
لاـتبم ناراميب ىسررب اب ىتح ،تسا ىنيب'شيپ لباقريغ ىراميب
ـصـخشم ـلماوع زـوـنه زـين ـاهنآ ـىياذغ ـميژر و نـاطرس ـهب

درف ره هك اجنآ زا اريز تسا هدشن هتخانش ىكاروخ ىاز'ناطرس
ندروآ رطاخ هب ،دنك'ىم هدافتسا نوگانوگ ىياذغ داوم زا هنازور
دناوت'ىم هك هتشذگ هام دنچ لقاـدح رد ىفرصم داوم زا ىتسيل
نـكممريغ ىراك ـدشاب هتشاذگ ىو نـاطرس ىراميب رد ىـريثات
ـىتحار ـهب زـين ناطـرس ىياـذغ لمـاع نـتفاي ـهجـيتن رد و هدـوب
هداد ناشن تاقيقحت ريسافت نيا مامت اب ىلو .تسين ريذپ'ناكما
دناـوت'ىم صاخ طيارش رد ىياذغ داوم زا ـىخرب فرصم تسا
رد اذل دشاب راذگريثات نآ تفرشيپ ـىتح و ىراميب نيا زورب رد
ىياذغ ميژر باختنا نوماريپ ريز رد ىتاداهنشيپ هب اتسار نيمه
:ميزادرپ'ىم ناطرس زا ىريگولج تهج بسانم

ره .دينك هدافتسا ىهايگ داوم زا ىياذغ ىاه'هدعو رد -١
ـامش ـبيتـرت نيا هب .ـديروـخب ىزـبس و هوـيم هدعو ـدنچ زور
زا ىنغ عبانم نات'هنازور ىياذغ ميژر رد هك دينك اعدا ديناوت'ىم
دراد دوجو ىهايگ ىيايميش داوم و ىندعم داوم ،CوA نيماتيو
رگيد زا هدعو دنچ فرصم .دهاك'ىم ناطرس هب لاتبا رطخ زا هك
دهاوخ ار هجيتن نيمه زين تلاغ و تابوبح دننام ىهايگ عبانم
دروم ربيف رادقم بسانم ىياذغ ميژر كي رد نمض رد .تشاد
.دشاب زور رد مرگ ٣٥ ات ٢٥ تسياب'ىم امش ندب زاين

صـوـصخ'ـهب بـرچـرپ ىاهاـذغ فـرـصم رد لاـدـتعا -٢
تشوگ فرصم شهاك .هدش ىروآرف داوم و زمرق ىاه'تشوگ
زا ىكي دنفسوگ تشوگ دـننام برچ ىاه'تشوگ صوصخ'هب
رد لاح .ـتسا ناطـرس زا ىرـيگوـلج تـهج مـهم تاماـدقا

زا ،ديـتسه دنم'هقـلاع ىناويح نـيئتورپ ندروخ هب ـهك ىتروص
نمض رد .دينك هدافتسا ىهام اي و ناگدنرپ ديفس ىاه'تشوگ
زين تاـينبل زا نـدب زاين دروم ـىناويح ـنيئتوـرپ نيمات فـده اب
نانيمطا نآ ندوب 'برچ'مك زا هكنآ طرش هب درك هدافتسا ناوت'ىم

ىيـاه'ىبـرچ ىاراد زـين هدش ىروآـرف ىاهاـذغ .دوش ـلصاح
ناـزيم ىلو دنرادن ىـميقتسم هطبار نـاطرس اب هچرگا هك ـدنتسه

LDL شهاك ـببس و هداد شيازفا ار نـوخ دب لورتـسلك اي و
HDL دنوش'ىم نوخ بوخ لورتسلك اي و.

ار )carcinogen( هوـقلاب ىاز'نـاطرس داـوم فرـصم -٣
:زا دنترابع داوم نيا .ديهد شهاك

ميقتسم روط هب ندش ىدود لحارم رد هك ىدود ىاهاذغ -
دنتسه از'ناطرس داوم ىرايسب ىواح و هدرك بذج دوخ هب ار دود
هراشا ناوت'ىم ىدود جنرب و ىدود ىاه'ـىهام هب لاثم ناونع'هب

ىا'هژيو هاگياج زا زين روشك لامش ىلاها ىياذغ ميژر رد هك درك
.دنرادروخرب

.دنتسه راد'تيرتين هدنرادهگن داوم ىواح هك ىياذغ داوم -
ـرگيد و ـاهـرگرـبمه ،ـاه'ساـبلـاك ،اه'ـسيسـوس عاونا ـدننـام
دوجوم نيئتورپ اب دنناوت'ىم اه'تيرتين.هدش ىروآرف ىاه'تشوگ
ليـكشت ار از'ناطرس ىيايميش داوم و هدش بيكرت امش هدعم رد
ناوارف C نـيماتيو ىوـاح ىياذغ داوم ـهك اجنآ زا لاح.ـدنهد'

ديراد دصق رگا ،دنك ىريگولج ىبيكرت لوصحم نيا زا دناوت'ىم
فرصم ،دينك هدافتسا راد'تي'رتين ىياذغ داوم ليبق نيا زا هاگهگ
اهنآ هارمه ـهب ار C نيماتيو ىوـاح ىزبس و هويم ىدـايز رادقم
.دينكن شومارف

كمنرپ و روش ىاهاذغ ▪
ـنيا تخپ هلحرم هكنيا هب هجوت ـاب :هدش ليرگ ىاهاذغ -

هب ،دريگ'ىم تروص شتآ اب ميقتـسم ترواجم رد اهاذغ ليبق
اجنآ زا و دوش'ىم ىلـاغز و هتخوس اهنآ زا ىحوـطس عطق روط
دنشاب ناطرس ىارب ىلماع دنناوت'ىم هتخوس ىاه'تمسق نيا هك
.ديزيهرپب زين ىياذغ شور نيا باختنا زا

هدش هتخانش ىلماع دوخ لكلا :راد'لكلا ىاه'ىنديشون -
.تسا دبك ناطرس صوصخ هب اه'ناطرس شيازفا ىارب

نزو قيـرط نـيمه زا و هدـوب لاـعف ىـكيزـيف ظاـحل هب -٤
.ديبايب ار دوخ بسانم

ىياذغ ميژر باختنا و شزرو ماجنا اب لداعتم ىنزو نتشاد
ناطرس نينچمه اه'ىراميب عاونا هب لاتبا رد ار امش ندب بسانم
ـلقادح دوخ ـهنازور ىزير'همانـرب رد نياربـانب .دزاس'ىم موـاقم
ىور'هدـاـيپ صـوـصخ ـهب شزرو ىارب ار زور رد ـتعـاس'ـمـين
.ديهد صاصتخا

ىياذغ داـوم عونت زا دـوخ هنازور ىياذغ ىـاه'هدعو رد -٥
دوش'ىم ببس ىفـرصم ىياذغ داوم ىنـوگانوگ .دينك هدـافتسا

ىلك روط هب و ىندعم داوم ،اه'نيماتيو زا ىعيسو bيط هراومه
.دشاب هتشاد دوجو ندب رد اه'ىراميب لباقم رد ندب ظفاح داوم

نـونكات هچرگا .ـدينك تيـاعر ار لداعت دـنق فرصم رد -٦
ناطرس و دـنق نيب ميـقتسم طابترا دوجو ـرب ىنبم ىكرـدم چيه
هطبار و دـنق زا لصاح ىلااب ىرلاك تهج ـهب ىلو درادن دوجو
ىارب ـطيحم ـىقاچ و دـايز نزو اب نآ

ـبساـنم ىنـاطـرس ىاه'لـولس ـدشر
.دوش'ىم

كاسنى

Compositae  هداوناخ Cichorium intybus :ىملع مان

اعصاب و روانمهر گياه

ساده، سريع با گوشت
ىميلس هديپس

رژيم بگيريد
طان نگيريد تا سر
گربنيتسا سنرول رتكدىليعمسا ماهلا

ىتنايد نيشون :همجرت

ندتانهاى عاطفى فرزبه نياز
پاسخ بدهيد

لوا شخب

ىناياپ  شخب

مطبخ

مثبت بينديشيم

هب دورو ـلحم ـكيدزن ـىگـنيكرـاپ نوـنكات ـايآ
رد ـامش تيـاهن رد اما ؟ـديا'هـتساوخ ىنـامـتخاس

طرش نم .ـديدرك كراپ ـگنيكرـاپ ىاضف ىاـدتبا
نم« :تسا هدوب هنوگ'ـنيا امش ركفت ـهك مدنب'ىم
ـمهاوخن كرـاپ ىارب ىرت'ـكيدزن ىـاضف لاًاـمتحا
و راركت ار هلمج نيا راب نيدنچ امش نهذ ».تفاي
ىفنم ركفت كي »مناوت'ىمن« هملك.دنك'ىم ليلحت
ار نآ .دراد طابترا اـمش رظن و هشيدنا ـاب هك تسا
)Negative-affirmation( »ىفـنم قيدصت«
تسد نيا زا ىدايز دادعت لاًامتحا امش .دنمان'ىم
اـمش .ديا'هدرك هبرـجت دوخ ىگدنز رد ار تـاقافتا

اما ديتسه رتهب ىنيشام اي رتابيز ىا'هناخ راتساوخ
هزاجا نم هب لااح .دنك'ىمن رييغت عاضوا ليلاد زا ىا'هراپ تلع هب
.دنك'ىم راك هنوـگچ ناسنا نهذ هك مهد حيضوت ناتيارب ات ديهد
امش ـزغم ديـنيب'ىم ار ىزيچ ـاي و ديشيدنا'ـىم امش هك ـىنامز ره
دنك'ىم هريخذ رگيد ىاه'سح و ساسحا ،وب ،ادص اب ار تاقافتا
امش عقاوم زا ىخرب .ديتسين علطم قافتا نيا زا امش هك'ىلاح رد

و هدرك اديپ نايرج امش نهذ رد قافتا نيا ،ديونش'ىم ار ىيادص
مـان ـهب ار ـاهاـدص ـنيا .ــدـنك'ـىم ـىنـاـعم ــىعاـدت ار نآ ـنهذ
ـزين ـاهوب ـنـينـچـمه .دـنمـان'ىم )anchor( ـاه'هدـنـنك'ىعاـدت
دينك'ىم ـهبرجت ار ىصاخ ىوب امش راب ره .دنتسه هدننك'ىعادت
امش نهذ زا تارظن و تاركفت نيا و دراد طابترا قافتا كي اب هك
بوخ هويش هب اه'هدننك'ىعادت نيا زا ميناوت'ىم ام .دنريگ'ىم تأشن

ليلحت هب رداق ام نهذ هك مينك كرد دياب ام .ميريگب 'هرهب تبثم و
مييوگب دوخ اب رگا لاثم ناونع'هب .تسين »هن« دننام ىفنم تاملك
مهاـوخ ريد نم« تروص هب ار نآ نامنهذ »درك ـمهاوخن ريد نم«

.دنراد ىياراك تلامج نيا ـهك دينك رواب .دنك'ىم ـليلحت »درك
مدورو لحم كيدزن ىكراپ ىاج هب نم هك ىعقاوم زا دصرد دون رد
متفاين كراپ ىارب ىياج هك مه ىدراوم رد و ما'هتفاي ار نآ مراد زاين
دننـام تبثم ركفت.ما'هتساوخن »اًـعقاو« ار نآ هك هدوب تلع نيا هب

جياتن ميـنك راركت ار نآ رتشـيب هچره .دراد نيرمت ـهب زاين شزرو
و دينك رود دوخ زا ار ىفنم تاساسحا و ركفت .ميريگ'ىم ىرتهب
ىفنم تاساسحا دورو.ديهدب نلاوج هزاجا تبثم تاساسحا هب

ـهب و ـدـينك رود دـوخ ـنهذ زا »ىـدعب« زور ـهـمـلك ـنتـفگ ـاب ار
هشيدنا .دينك زكرمت ناتفادها رب .ديروآ ىور تبثم ىاه'هشيدنا

ىاه'هيامرس ىگدنز رد تلاكشم و لئاسم فلاخرب ام تاركفت و
دينك هدافتسا دوخ هرمزور ىگدنز رد تبثم تلامج زا .دنتسه ام
ـشمارآ و تـينما ساـسحا لبق زور زا ـشيب زوـرما  نم«  دـننام
ىرگيد زور زورما« و »متسه بوخ لاًماك زورما نم«،»منك'ىم

».تسا نم ىارب تيقفوم زا راشرس

ىياطع ناگژم :همجرت


