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اهربخهراشا

نامز تشـذگ اب هك ـتسا هدنور�شـيپ ىرامـيب كي رـميازلآ ىراـميب
ىراـمـيب لـقع لاوز ـاي »سنـامد« ـىلصا ـلمـاع .دوش�ـىم ـرت�مـيخو
،ـهــظفـاح نداد ـتسد زا نآ ــهـصـخــشم ـمئـلاع ــهك ـتسا ـرــمياـزلآ
هچرگ .تسا درف راتفر و تلااح رد ىتارييغت و للادتسا ،تواضق
كـمك ـهب ـاما ،دراـدن دوجو ىرـاـمـيب ـنيا ىارب ـىـعـطق نامرد زـوـنه
،ىراميب نيا ماگنهدوز صيخشت تروص رد و نآ مئلاع تخانش
.درك كمك نآ نامرد هب تبسن ،ىراميب ندش داح زا شيپ ناوت�ىم
ىريپ ىعيبط دنور زا ىشخب رميازلآ ىراميب ،مومع روصت فلاخرب
...هكلب تسين
ىيـاپرب تبسانم هب ـهك ار ريز نتم ىرامـيب نيا رتشيب ـتخانش ىارب
٢٥ و ٢٤ هك »ناـريا رد رـميازلآ ىرـامـيب ىـللـملا�نـيب هرـگنك ـنيلوا«
.ميناوخ�ىم مه اب ،دش اپرب نارهت رد ٨٤ هامرذآ

▪▪▪
؟تسيچ رميازلآ ىراميب▪

.دراـذگ�ىم ريثات زغم دركرـاك رب هك تسا ىراميب ـكي رميازلآ
ىاـوق »هدنور�ـشيپ« و »هدنـرب لـيلـحت« ىرامـيب كي ىرـامـيب نيا

ىراـمـيب نيا .ـتسا نـاسنا ىـزكـرم ىـبصع ـمـتسـيس ـىنلاـقع
دنچ ىدنور ىط هك تسا )ـلقع لاوز( »سنامد« عون نيرت�عياش
ىنهذ ىاه�ىياناوت و هظفاح ىجيردت روط�هب هك دوش�ىم ثعاب هلاس
ميرم رتكد .دورب نيب زا تواضق و للادتسا ،ركفت نوچمه رگيد
هرـگـنك ـنيلوا« ـرـيبد و باـصعا و ـزـغم صـصـخـتم نايزورـون
شيپ :ديوگ�ىم هنيمز نيا رد »ناريا رد رميازلآ ىراميب ىللملا�نيب
ار )ىشومارف( سنامد ىراميب دياب ادتبا رميازلآ ىراميب تخانش زا
.ـتسا ـسنامد عاـونا زا ـىـكي رـمياـزلآ ىرـامـيب .دـرك ـTيرـعت

٧٠ ات ٦٠ هك ىرـوط�هب تسا رـميازلآ ىشوماـرف تلع نيـرت�عياش
هديقع هب .دهد�ىم ليكشت رميازلآ ىراميب ار ىشومارف للع دصرد
رد هك دراد تلع ١٠٠ زا شيب ىشومارف ،ـصصختم كشزپ نيا
رد نايزورون رتكد .تسا رت�عياش همه زا رميازلآ ،للع نيا نايم
ىاوق ىجيرـدت للاحمضا و للاتخا :ـديوگ�ىم رميازلآ ـTيرعت

ـهك ىدح ـهب هـظفـاح هژيو�ـهب زـغم ىلـاع ىاهدـركراك و ـىنلاـقع
درف ىعامتجا و ىصخش ىگدنز و ىعامتجا لامعا رد ،ىشومارف
.دنك للاتخا داجيا

؟تسيچ ىراميب نيا تلع▪
مه ىعطاق نـامرد و هدوبن صخشم ًـلاماك ىراميب ـنيا تلع

هك تسا نيا رب داقتعا .تسين سرتسد رد رضاح لاح رد نآ ىارب
.دشاب ليخد ،دناوت�ىم ىراميب نيا رد )ىثرا( ىكيتنژ لماوع
مگ ؟تسا ىزور هچ زورما هك عوضوم نيا زا نتشادن نانيمطا -
.ديرخ هب نتفر ماگنه اه�ناكم و هار ندرك
.اهنآ زا ندربن تذل و هقلاع دروم ىاه�ىمرگرس هب تبسن ىتوافت�ىب -
.هداوناخ و ناتسود هژيو هب نارگيد زا ىريگ�هشوگ و نديزگ ىرود -
.باختنا اي و ىريگ�ميمصت رد لكشم داجيا -
؟دنراد رارق رميازلآ هب لاتبا رطخ رد رتشيب ىناسك هچ▪

عون .دوش�ىم ىدنب�ميسقت سرريد و سردوز عون ود هب رميازلآ
نينس زا ار دارفا ،تسين عياش مه نادنچ هناتخبشوخ هك�نآ سردوز

طوبرم نآ سرريد عون و دزاس�ىم لاتبم لاس ٦٠ و ٥٠ ات لاس ٣٥
كي ناونع هب رضاح لاح رد هچنآ .تسلااب هب لاس ٦٥ نينس هب
هك هدوب سرـريد رميازلآ ،ميتسه ور�هبور نآ اب عياش اًتبسن ىراميب

رـتكد منـاخ  .دور�ىم رـامش ـهب »كـيتنژ« نآ ـهلـئسم ـنيرت�ـمهم
ـرهاوخ ،ردام ،ردپ هك ىدارفا :ديوگ�ىم هنيمز نيا رد نايزورون

نيرياس زا شيب ربارب راهچ ات هس ،تسلاتبم رميازلآ هب ناشردارب و
،ـتسا ىرورض داـرفا نيا .دنراد راـرق رـميازلآ هب ـلاتبا ـرطخ رد
نيا ـهب ماگنهدوز ىگـديسر اما ،دنـريگب ىدج ار ساـوح للاتخا
لماع .دـرب�ىم نـيب زا دارفا نيا دروم رد ار ـىنارگن ىاج عـوضوم

ـرطخ ،نس شيازفا اب هك تسا ىرگيد مهم ـلماوع هلمج زا نس
:دهد�ىم همادا نايزورون رتكد .دباي�ىم شيازفا زين رميازلآ هب لاتبا

اب هك تسا هدش ببس روشك رد ٦٠ ههد رد روشك تيعمج دشر
دراو هدنيآ لاس ٥٠ ـات ٤٠ هك ميشاب ور�هبور ىناناوج ـميظع ليخ
داـرفا نيا ىاـرب هـكنآ تروص رد و ـدنوش�ـىم ىـدنـملاس ـهلحـرم
اب هدنيآ ىاه�لاس ىط ،ـدشاب هتفرگن ماجنا ىحيحص ىزير�همانرب
هلـمج زا نانآ صاخ تلاكـشم اب و نادنملـاس تيعمج رـاجفنا
ىـاه�ىزير�همانـرب لضعم نيا ـلح هك دوب مـيهاوخ هجاوم ـرميازلآ
زا شيب نانز رد رميازلآ ،دهد�ىم ناشن اهرامآ .دبلط�ىم ار ىقيقد
رميازلآ ىراميب ىللملا�نيب شيامه نيلوا ريبد ؟ارچ ،تسا نادرم
نادرم زا رتمك نانز نوچ :ديوگ�ىم شسرپ نيا هب خساپ رد ناريا رد
ىيـاتسور نانز رتـشيب لاثم ىاـرب .دنراد رارق ىريگدـاي ضرعم رد
رمياـزلآ هب لاتبا رد ـىمهم لماع ،ىداـوس�ىب دوخ هك ـدنداوس�ىب
هب تبسن نانز رمع ندوب ىنلاوط ،وس رگيد زا .دوش�ىم دادملق
رميازلآ هب لاتبم نانز رامآ ندوب لااب رد ىـرگيد مهم تلع ،نادرم
ىتبثم ريثات درف ىزغم لامعا رد »نژورتسا« نومروه .دوش�ىم ىقلت
زا زين ىگسئاي زا ـدعب نژورتسا نومروه تفا هك دراـذگ�ىم اج هب
ار ىا�هدع رميازلآ نينچمه .تسا ىراميب نيا هب لاتبا لماوع رگيد
ىزغم هبرض هقباس هك ار ىناسك و دنوش�ىم لاتبم ىزغم هبرض هب هك

،دنراد همجمج ىگتسكش اي و تابرض اي ىشوهيب هب رجنم ديدش

نوخ ىبرچ و لورتسلك ندوب لااب .دنك�ىم ديدهت نيرياس زا شيب
طابترا رد رميازلآ هب لاتبا اب ىزغم هتكس رطخ شيازفا زا ريغ هب زين
زين دور�ـىم رامش هب ىياـذغ لمكم ـكي هك كيلوف ـديسا .تسا
دوبمك تروص نيا ريغ رد ،دسرب ندب هب ىفاك نازيم هب تسياب�ىم
لكلا فرصم تسا رميازلآ ىراميب هب لاتبا هدننكدعتسم لماوع زا نآ
لماوع زا زـين ىداوس�ىب .تسا رثوم  ىرـاميب نيا هب لاـتبا رد زين
رگنايب اه�شهوژپ لاثم ىاـرب ،هدش هتخانش رميازلآ هدـننكدعتسم
،دنا�هدرك ليصحت لاس تشه زا رتمك هك ىدارفا هك تسا رما نيا
لاـتبم ـرمياـزلآ هب ،دنراد ـرتـشيب تـلايـصحت ـهك ىدارفا زا ـشيب

كچوك ثعاب هك دهد�ىم خر زغم رد ىددعتم تارييغت .دنا�هدش
اهنآ ىاج هب و ددرگ�ىم نآ ىاه�لولس نتفر نيب زا زين و زغم ندش

»ىرـيپ ىاه���كلاپ« مـان هب ـىصاخ لاـكشا اب ىددـعتم ىاه�ـهكت
فـرظ ىياه��ـهفلاك دـوجو ،ىراـميب رـگيد تمـلاع .دنـنيـشن�ىم
ـتيـاهن رد ـهك ـتسا ىـزـغم ىاه�لـوـلس رد ـلـكش ـىچـيپرـام

نيا رد ،ناصصختم هديقع هب .درب�ىم نيب زا ار ملاس ىاه��لولس
نيزگياج ىنيئتورپ تابوسر اب ىزغم تفاب زا ىياه�شخب ،ىراميب

تسرد ار بصع ىاه�مايپ ليلد نيمه هب .دننيب�ىم بيسآ و هدش
خر ـبيسآ نيا لابند هب ىراميب ـمئلاع شياديپ .دننك�ىـمن لقتنم
ـتفرشيپ رد ،ـدناوت�ىم زين ـىطيحم ـلماوع و تنوـفع .دهد�ىم
.تسين صخشم زونه نآ رثا نازيم دنچ ره �،دشاب رثوم ىراميب

؟تسا ندش ريپ ىعيبط ريس زا ىشخب رميازلآ ايآ▪
،اه�هرطاخ ،ـىماسا ندروآ داي هب ،ميوش�ىم ريپ ـهك ىماگنه

هك ىنس ره رد .تسين رسيم هـتشذگ ىناسآ هب ....و اه��هرهچ
داي هب ىارب لمات اي و ايشا ندرك مگ ،اه��مان ندرك شومارف ،ميشاب
رميازلآ هك ميشاب هتشاد رطاخ هب .تسا ىعيبط ،هملك كي ندروآ
ريپ اب ديابن ار رميازلآ ىراميب دش هراشا هچنآ اب و تسا ىراميب كي

هظفاح رد هك ىتلاكشم اب ىراميب نيا هكلب ،تشادنپ ىكي ندش
رارق رـيثات�تـحت ىلك رـوط هب ار هـرمزور ىگدنز ،ـدنك�ىم دـاجيا
.دهد�ىم

؟دوش�ىم لتخم اه�شخب مادك رد رميازلآ هب لاتبم دارفا ىياناوت▪
لـوط ـهب لـاس ١٠ ات ٥ ىرـاـمـيب نيا ـرـيس ـطسـوتم رـوط ـهب

ندروآداي هب ،ىماسا ىروآداي رد درف تدم نيا ـىط .دماجنا�ىم
ـTياظو مـاجنا ،ـشيوخ ىرـامـيب و لـكشم كرد ،ـريخا ـعياقو
راچد تواضق تردق نينچمه و ندز فرح و ندرك ركف ،هنازور
هيلوا لحارم رد رميازلآ ىراميب صيخشت دنچ ره .دوش�ىم لكشم
راكشآ و هدرك تفرشيپ جيردت هب ىراميب مئلاع اما ،تسا لكشم
ـلاتبم ـرميازلآ هب نـاتناـكيدزن اي دوخ ـدينك�ـىم ركف رگا .دـوش�ىم
نيا زا ىضعب رگا .ديناوخب ار اريز هدنهدرادشه هناشن هد ،ديتسه
:دينك تروشم كشزپ اب اًمتح ،ديا�هدرك هدهاشم ار لماوع
زا شيب ار رگيد ىياهزيچ و نفلت هرامش ،نامز و خيرات ،ىماسا -
رارق ريثـات تحت ار ىگدنز رما نيا هك ىدح ات ندرك شومارف شيپ
.دنك جراخ ىعيبط لاح زا و هداد
،ىزپشآ ـدننام ـانشآ و هرمزور ىـاهراك نداد ماـجنا ىتـخس هب -
...و نفلت نداد باوج
بيجع ىاج رد ار اهنآ هك ىلكش هب ،شيپ زا شيب ايشا ندرك مگ -
ندرك اج�هباج و نتشادرب هب مهتم ار نارگيد و هداد رارق طوبرمان و
.مينك دوخ ىصخش لياسو
.نتفگ نخس نامز رد ىشومارف اي و هداس تاملك ندرب داي زا -
رد ندش جيگ لاًثم رت�هديچيپ ىاهراك ماجنا ىارب لاكشا داجيا -
.نيشيپ عياقو ىشومارف و ناتساد كي ندينش ،مليف نديد ماگنه
ـرظن هب برـطضم اي و طاـتحم ،نيبـدب ،كاكش شـيپ زا شيب -
.نديسر
مگ ؟تسا ىزور هچ زورما هك عوضوم نيا زا نتشادن نانيمطا -
.ديرخ هب نتفر ماگنه اه�ناكم و هار ندرك
زا ندربن تذل و هقلاع دروم ىاه�ىمرگرس ـهب تبسن ىتوافت�ىب -
.اهنآ

؟تسا نامرد لباق رميازلآ ايآ▪
.دوش هجوت نآ هدننكداجيا لماوع هب دياب ىراميب ره نامرد ىارب

دوش�ىم داجيا زغم رد ديئوليمآ نيئتورپ بوسر رثا رد رميازلآ ىراميب
ىاه�لولس گرم ببس رما نيا .دنك�ىم لتخم ار اه�لولس هيذغت و
.ـتسا تشگزاب ـلباقريغ ىا�هديـدپ هك هدش )اه�نورون( ـىبصع
و باصعا و ـزغم ىاه�ىراـميب صـصختم نايـديس رايزام ـرتكد
:ديـوگ�ىم هـنيمز نيا رد نارـهت ىكشـزپ مولع هـاگشناد رايدـاتسا
ىياه�نامرد هك دنچ ره .درادن رثوم نامرد رضاح لاح رد رميازلآ
هتفرگ تروص درف هظفاح ندينادرگزاب ىارب نونكات شيپ لاس�٢٠ زا
زيـوجت هتشـذگ رد هك اهوراد ىخرب ـهكنيا هب هرـاشا اب ىو .تسا
ليلد هب ـهك ىياج ات ـهتشاد رامـيب ىارب ىدبك ضراـوع ،هدش�ىم
لاح رد :ـدش روآداي ،دوش�ىـمن زيوجت ـرگيد نآ ىفـنم ضراوع
هك دوش�ىم زيوجت رميازلآ هب لاـتبم ناراميب ىارب ىياهوراد رضاح
:دهد�ىم همادا نايديس رتكد .دوش�ىم ىو تخانش دوبهب هب رجنم

ـهيلع ىنميا داجيا ىاـرب نسكاو ديلوت و ىهاـيگ ىاهوراد تخاس
اب هلباقم ىارب ار نادنمشناد هك هدوب ـىياه�هار هلمج زا ىراميب نيا
.تسا هدرك جيسب ىراميب نيا

ايمرنگاهى به بيمارى آلز

اغمان مى�آيد…اموشى به سروقتى فر

نـدش� ـTـيـعض و كزان ىـاـنـعم هب ـهك( ناـوـختسا ـىكـوپ
ىگسئاي نينس رد اه�مناخ رثكا ىلصا ىنارگن )تسا اه�ناوختسا
ىگسئاي زا شيپ اه�تدم ار ىريگشيپ تسا مزلا ور�نيا زا  .تسا

شزرو ،ىفاك D نيماتيو و ميسلك زا رظن�فرص .مينك عورش
.دور�ىم رامش�هب ناـوختسا ىكوپ زا ىريگشيپ لمـاع نيرتمهم
هكلب ،دنك�ىم دودحم ار اه�ناوختسا نتفر نيب زا اهنت هن ،شزرو
هك دوش�ىم ىتلاضع تيوقت و رتهب ىگنهامه و لداعت بجوم
ىارب زين ىعنام بيترت نيدب .ميتسه اهنآ هب ىكتم نداتسيا ماگنه
رامش�هب اه�ىگتسكش ىلصا للع نيرتمهم زا ىكي هك - نداتفا
،ـنگل �ناوـختسا ىـگتسـكش  .دمآ ـدهاوخ دوجو�ـهب -دور�ىم
،ىمئاد ىناوتـان تابجوم دناوت�ىم ،نسم ىاه�مناخ رد هژيو�هب
ىاه�شزرو .دروآ مهارف ار ىنلاوط ىاه�تبقارم موزل و ىگدرسفا
ىخرب هب هلاقم نيا رد .دنا�مهم رايسب هژيو�هب ،ىتمواقم و ىتردق
،ـدـنـبسـانم ىزـاـسنـدب ىاـرب صـوصخ ـهب ـهك ،ـاه�شزرو زا
.ميزادرپ�ىم

اه�ناوختسا تيوقت ▪
خساپ ،ميهاوخ�ىم اه�ناـوختسا زا ىرتشيب راك هك ىماگنه

ربارب رد تمواقم اي لمحت .تسا ندش رت�مكارتم و رت�ىوق اهنآ
هبذـاج اب هلبـاقم رد هك ىـتيلاعف ـره ىلك روط ـهب� اي -         نزو

كيـرحت ار ـديدج ـىناوـختسا ـتفاب ـدشر -درـيگ�ىم ترـوص
رارق اهاپ رد اًتدمع ندب نزو هدننك�لمحت ىاه�ناوختسا .دنك�ىم
لابتوف ،عيرس نتفر�هار ،ندز�مدق نوچ ىياه�تيلاعف رد و دنراد
رد ىارب انش .ـدنريگ�ىم رارق هدافتسا دروم اه�ـهلپ زا نتفر لااب و
درادن نزو لمحت هب ىطبر ىلو ،تسا ديفم ندب ىلك ندنام مرف
.دنك�ىمن اه�ناوختسا مكارت و هدوت شيازفا هب ىكمك ور�نيا زا و
ـاب راك« هب ـدينك هـاگن( هنزو ـاب شزرو اي ـىتمواـقم ىاه�شزرو
بتارم هب دنناوت�ىم ىتموـاقم ىاه�بانط اي )نيياپ رد ،»اه�هنزو
نيا رد .دـنشاب اه�ناـوخـتسا رب ىرادرب�ـهنزو شزرو زا رت�ـرثوم
دراو راـشف ـاه�ناوـخـتسا ـرب اه�نوـدنـات و تـلاضع ـاه�شزرو
رتشيب ىورين اب ،هدش رت�ىوق تلاضع بيترت نيدب .دنزاس�ىم
ليكشت هب ،دوخ نيا هك ؛دنشك�ىم دوخ تمس هب ار اه�ناوختسا
ىاه�هورگ ىور رب ريز تانيرمت .دنك�ىم كمك ىناوختسا هدوت

نگل ىاه�ناوختسا تيوقت هب و هدوب رثوم ىناتحت مادنا تلاضع
.دننك�ىم كمك

اه�هنزو اب راك ▪
كي دياب ،ـميا�هداد ناشن اجنيا رد ـهك ىتانيرمت مـاجنا ىارب

ىشزرو شفك ،بسـانم هاگنميـشن و ىتشپ اب مكـحم ىلدنص
صـوصـخم ريـصح ،ىگدروخـرسدض ىاه�ـهنشـاپ اب بسـانم
)تسا ىفاك زين ميخض زيمت هلوح اي ميلگ كي( ىشزرو تانيرمت

.ديشاب هتشاد اه�تسد چم و اه�تسد تانيرمت ىارب ىياه�هنزو و
ىتسد لكش�لبمد ىاه�هنزو زا دنترابع لياسو نيرت�بسانم

.ىفاضا ىاه�هنزو نداد رارق ىارب راد�بيج ىاهدنب�كزوق و
نات�تلاضع ات دينك نيرمت هقيقد ٥ -١٠ لقالا عورش ىارب

هب ديناوت�ىم .ـديآ نوريب ىتـفس و ىتخس تلـاح زا ،هدش مرگ
)كـرحـتم راون ىور ـرب اي و لزـنم لخاد ـاي نورـيب رد( ندز�مدق

ره اي ،ىعونصم ىاه�هلپ ،ىنزوراپ ىاه�نيشام زا اي ،ديزادرپب
.دينك هدافتسا لزنم لخاد ىاه�شزرو هژيو رگيد هليسو
مادقا راب�هس اي ود ىا�هتفه ،ديريگب ار هجيتن نيرتهب هكنآ ىارب▪
ىبايزاب ىارب ـتقو تعاس ٤٨ نات�تلاضع ات دـينك راك نيا هب
لمحت مظنم تانيرمت رگا .دشاب هتشاد اه�شزرو نيب هلصاف رد
كبس ىاه�شمرن اي ىور�هدايپ هقيقد ٢٠-٣٠ دننام( ىزاوه نزو
ىاه�شزرو سـپس .دـينك عورش نآ ـاب ار راك ،ـديراد )ىزاوه
اجنيا رد هك ،نگل ناوختسا ششك دننام( اه�ششك اب ىتمواقم
ديرادرب ار ىا�هنزو عورش رد .دينك لابند ار )داد ميهاوخ حرش ار نآ

راك دشاب مزلا تسا نكمم( .دينك دنلب ار نآ راب�٨ ديناوت�ىم هك
).دينك زاغآ ،هنزو نودب ىتح اي ،ىيـوليك كي ات مين هنزو اب ار
لاًامتحا ،ديهد ماجنا تلوهس اب راب�٨ ار ىنيرمت ديناوت�ىمن رگا

راب ١٥ زا رتشيب رگا و .تسا نيگنس هزادنا زا شيب روكذم هنزو
ىدـايز ،ديوش�ىمن هـتسخ نادنچ ىلو ،ديراد�ـىمرب ار ىا�هنزو
.تسا كبس
،ديراد ار نآ نداد شزرو دصق هك ار نـات�ندب زا ىشخب ـاهنت▪
ىراددوخ بقع و ولج هب اي ىناسـون تاكرح زا .ديهد تكرح

.ديراد هاگن تباث ار نات�نگل ناوختسا دينك ىعس .دييامن
،هنزو ندرك دنلب فرص هـيناث هس ،ىرادرب�هنزو نيرمت ماگنه ▪
ار رگيد هيناث هس و اوه رد نآ نـتشاد هاگن تباث فرص هيناث كي

.دييامن نآ ندروآ نيياپ فرص
،دينك�ىم دنلب ار ىا�هنزو هك ىماگنه .ديشكب سفن ىگتسهآ هب ▪
ندروآ نيياپ اب نامز�مه ،سپس .ديشكب ناتياه�هير لخاد هب ار اوه
ار نات�سفن هاگ�چـيه .ديهد نوريب ار اه�ـهير لخاد ىاوه ،هنزو
.ديرادن هاگن

رود سپس و ـتحارتسا هقـيقد ود ىكي ،نيـرمت راب ٨ -١٥ ▪
ديهاوخب تسا نكمم ىندب تردق شيازفا اب .دينك عورش ار مود
.دينك هفاضا نات�تانيرمت هب زين ار ىموس رود

اب ،هعفد ره( نيرمت رود )٣ اي( ٢ ديناوت�ىم رگيد هك ىماگنه▪
ردق نآ .ديتسه اه�هنزو ندرك هفاضا هدامآ ،دينك )راركت راب ١٥

ره .دينك دـنلب ار اهنآ راب�٨ ديناوتب اهنت هك دينك هفاضا اه�هنزو هب
راب�١٥ اب ،هعفد ره( نيرمت راب�ـهس اي ود ىناسآ هب ديتسناوت هاگ
شومارف( .دـينك هفاضا ار اه�هنزو ،ـدينك )راركت مه ـرس تشپ
).دييامن تحارتسا هقيقد كي ،نيرمت رود ره زا سپ هك ،دينكن

ىلدنص زا هدافتسا ▪
اب .دشاب راويد هب شتشپ هك ديهد رارق ىروط ار ىلدنص كي

هب هـدش زاب ىاهاپ و نيمز ىور ـرب اهاپ Tك ،هديـمخ ىاهوناز
تلـاح هب ار اه�تسد Tك .دـينيشنب ىلدـنص ىور نگل ضرع

هيـكت ىلدـنص ىـتشپ هب ،هداد راـرق اه�هنـاش ىور رب ىرـدبرض
همين ،هداد رارق ميقتسم ىطخ رد ار �تشپ و ندرگ ،رس .ديهد
.ديتسياب اپ�ود ىور رب ىگتسهآ هب سپس دينك دنلب ار هنت ىيلااب
دينيشنب ،ديدش دنلب هك هويش نامه هب سپس .دينك ثكم ىكدنا

راب ٨ -١٥ ار رـاك نيا .ديـريگ رارق هـيلوا تيعضو نـامه رد و
ىا�هنزو :ديرادروخرب ىرتشيب ىگدامآ زا هك ىنامز .دينك راركت
ىور رب ىردبرض لاح هب ار ناتياه�تسد و ديريگب تسد ره رد

.ديهد رارق �هنيس
ولج هب زيخ ▪

ىنامز ات( تسا نكمم .ديتسياب نگل ضرع هب زاب ىاهاپ اب
رد ار راك نيا ديهاـوخب )ديا�هدشن نـئمطم شيوخ لدـاعت زا هك
هب مدق كي تسار ىاپ اب .ديهد ماجنا ناوخشيپ اي زيم كي رانك

.ديراد هاگن تباث نيمز ىور رب ار تسار ىاپ هنشاپ و ديرادرب ولج
رد هن و تسار ىاپ كزوق ىلااب رد اًمـيقتسم دياب تسار ىوناز

اب .ديناخرچب اپ هنيس ىور رب ار بقع ىاپ .دريگ رارق نآ ىولج
ميقتسم طخ كي رد نگل ناوختسا و تشپ ،ندرگ ،رس ظفح

فـرص اب .دينك ـلمات ىردق .ديياـيب نيياپ تسار ىـوناز دح ات
راب�٨ ار راك نيا و ضوع ار اهاپ .ديدرگزاب هيلوا تيعضو هب ورين
.ديهد همادا ار راك سپس ،هدرك تحارـتسا ىردق .دينك راركت

اي رانك رد ار �اه�ـتسد :ديا�هدامآ دينك�ىم ساسحا ـهك ىماگنه
.ديريگب تسد رد ار ىا�هنزو اي .ديراد هاگن دوخ لباقم

لبمد اب ندز�همتابمچ ▪
هنزو كي .دينك زاب مه زا اه�هناش ضرع هب ار اهاپ و ديتسياب

ـتمس هب تسد ود ره Tك هك ىلاحرد ،ديـريگب تسد ره رد
ىگتسهآ هب .ـديهد رارق ندب فرط ود رد ار اـهنآ ،تسا لخاد
ىلو( ديروآ نيياپ رتشيب اي رتم�ىتناس ٢٠ ار اه�لپك و مخ ار اهوناز
.دينك ثكم ىكـدنا .)ديايب نيياپ وناز ريز ات نگل ديهدن هزاجا
راركت راب  ��٨ -١٥ ار رـاك نيا .ديدرگزاب هيلوا ـعضو هب ىمارآ هب

هك ىماگنه .دينك عورش لوا زا هرابود .دينك تحارتسا .دينك
ديناوت�ىم زين .ديهد شيازفا ار هنزو :ديا�هدامآ دينك�ىم ساسحا
دح رد و اه�هناش حطس زا رتلااب تسرد ،اه�هنزو نتشاد هاگن اب
.ديزادرپب نيرمت هب شوگ ود

نگل ندركزاب ▪
زا رتم�ىـتناس ٢٥ هزادنا هب ،ـهتشاذگ دـنب�كزوق رد ىا�هنزو

ىلـدنص ىتشپ رب تسد كي ـاب .ديريگب هلصاف ـىلدنص تشپ
هدروآ لااب بقع زا ىمارآ هب ار تسار ىاپ ،)لداعت ظفح ىارب(
،ولج فرط هب ندب تكرح اي وناز ندرك مخ نودب .دينك تسار و
ـنيياپ ار اپ ىمارآ ـهب سپس .ديروآ لاـاب ناكما دح ـات ار نات�ىاپ
راـركت راب ٨-١٥ ار راك نيا .ديدرگزاب هيلوا تيعضو هب ،هدروآ

Tقوت .دينك راركت ار تاكرح نيمه پچ ىاپ اب .دينك
.ديزادرپب نيرمت راركت هب رگيد راب كي ،هدرك

ولهپ زا اهاپ ندرك دنلب ▪
،هديبسچ ـمه هب ىاهاپ و دنب�كزـوق رد ىا�هنزو اب

ـىتـشپ ،لداعت ـظفح ىارب .ـديتـسياب ـىلدنص ـتشپ
هب اپ ود ـره هك ىلاحرد .ـديريـگب تسد اب ار �ىلـدنص
عـافترا ات هـتسهآ ار تسار ىـاپ ،دنراد رارق وـلج فرط

.دينكن مخ ار وناز .ـدينك دنلب نيمز زا ـرتم�ىتناس ٢٠
نيا .دينادرگزاب نيمز Tك هب ىمارآ هب ار اپ .دينك ثكم
ىاپ اب ار ـنيرمت نيـمه .دينك رارـكت راب ٨-١٥ ار راك

رگيد راب�كي .دينك تحارتسا ىكدنا .ديهد ماجنا پچ
.دينك راركت ار تاكرح نيا مامت

نگل ندرك مخ ▪
Tك و هديمخ ناوناز ،اپ كزوق ششوپ رد ىا�هنزو اب

.ديشكب زارد نيمز ىور تشپ هب قاتا Tك رب اپ ود ره
تـلاضع .ديهد رارق نگل ناوـختسا ىور ار اه�تسد

تمس هب ار تسار ىوناز ىمارآ هب و دينك تفس ار مكش
٢٥ رد ـتسار ىـاپ ـهك نآ ـات ،ـديروـاــيب لاـاب ـهـنـيس
نـيياپ ار نآ ـىمارآ هب .ـدسرب ـنيمز ـTك ىرـتم�ىـتناس

رارق حطس كي رد ار نگل ناوختسا فرط ود .ديروايب
تلاضع هك ـدنك�ىم ـكمك اـمش هب راك نيا( .ـديهد

نيمز فرط هب ار رمك ىناتحت شخب ،هدرك ريگرد ار مكش
تمس اب .دينك راركت راب�٨-١٥ ار راك نيا ).ديهد راشف

تحارتسا ىكدنا .ديهد ماجنا ار نيرمت نيمه زين پچ
هك ـىماـگنه .دـينك راـركت ار ـنيرمت ـنيا لك ـرگيد رـاب ،هدرك
وناز ندش مخ نودب راب ـنيا :ديراد ىگدامآ ديـنك�ىم ساسحا
ىاپ Tك و هدش مخ نات�تسار ىوناز هك ىلاحرد .دينك نيرمت
هك ىروط هب ،ـدينك زاب ار ـپچ ىاپ ،تسا نـيمز ىور تسار
،هتشاد هاگن تسار ار پچ ىوناز .دريگ رارق نيمز ىور رب لاًماك
حطس�مه هدش تسار� ىوناز هك ىروط ،ديروايب لااب ار پچ ىاپ
.دريگ رارق هدش�مخ ىوناز اب

رمك ندرك زاب ▪
زارد مكش ىور هب ،نيمز هب اهاپ كون و هدش�تسار ىاهوناز اب

Tك هك ىروط ،ديهد رارق ندب رانك رد ار تسار تسد .ديشكب
نيمز ىور هب ناترس ىلااب ار پچ تسد .دشاب لااب هب ور �تسد
هك ـىلاحرد .دشاب نييـاپ هب ور تسد Tك هك ىروط ،ـديراذگب
تسد و تسار ىاپ هتـسهآ ،تسا نيياپ تمس هب نـات�ىنيب كون

دينك ىعس .)لااب زين و جراخ تمس هب( دينك دنلب نيمز زا ار پچ
دينك ثكم ىردق .دنريگ رارق طخ كي رد تسد اب نات�ندرگ و رس
راب ٨-١٥ ار نيرمت نيا .ديدرگزاب ىلوا تيعقوم هب ىمارآ هب سپس

راب�كي .دينك راركت تسار تسد و پچ ىاپ اب ار نآ سپس و راركت
راك ماجنا ىارب ـهك ىنامز .دينك راـركت ار تاكرح نيا ماـمت رگيد
اه�هناش ،اپ و تسد ندروآ لااب نيح رد دينك ىعس :ديا�هدامآ رتشيب

.ديريگب لااب ار هنيس ىناقوف شخب و
نگل ششك ▪

ـهب تسا مزلا ،ـىتموـاـقم اي ـىتردق شزرو رـاب ره زا ـسپ
نگل ششك ىارب ىبوخ تكرح نيا .ديزادرپب ىششك تانيرمت
ىور تشپ ـهب ،نيمز ىور رب اپ Tك و هديمخ ناوناز اب :تسا

نيمز Tك رب ار نات�ىاه�هناش تدم مامت رد .ديشكب زارد نيمز
نـيياپ ـتمس ـكي هب ار ـاپ ود ره ـىمارآ هب .ـديراد هاـگن تبـاث
تمس هب ار ـرس و ديهد رارق رگيدكي رانك رد ار اهوناز ،ديروايب
فرط ود ره تلاضع رد ىششك ساسحا .ديناخرچب Tلاخم
.دينامب ىقاب عضو نيمه هب هيناث ٢٠-٣٠ .تشاد ديهاوخ نگل
.دينك راركت رگيد فرط رد ار راك نيمه و ديروآ طسو هب ار اهوناز
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ىرسايرخف .ع همجرت

نامه هب ىلو ،رسدرد ثعاب ىنيب شزيربآ زا رتمك ىنيب ىگتفرگ
دنتراـبع ىنيب ىگتفرگ للع زا ىخرب .ـميناوتان نآ نامرد رد هزادنا
:زا

،ازنآوـلفنآ اي ىگدروخامرس ىپ رد ،ىنيب ـىگتفرگ .اه�سوريو▪
،هفرس دننام- ىرگيد مئلاع و اه�هناشن ،اًبلاغ .تسا ىداع ىرما

هارـمه اه�سوريو زا ـىشان ىنـيب ىگـتفرگ اب ـزين -بت اي دردـولگ
.دنتسه
نتفرگ رارق زا ىشان ـتسا نكمم ىنيب ىگتفرگ .اه�تيساسح▪
اي ناهايگ هدرگ ،رابغ و درگ دـننام( از�تيساسح داوم ضرعم رد
،داـوم نيا هب ـخساپ رد .دشاب )ـىگناخ تـاناويح تسـوپ و وم
.)كيژرلآ ـتينير( دنوش�ىم مروتم و كيرحت ىنيب ىراجم

.)روتوموزاو تـينير( ىنـيب ىنوخ قورع ـكيژرلآريغ بـاهتلا▪
ىنيب ىنـوخ قورع طاسبنا زا ىشان تسا نكمم ،ىـنيب ىگتفرگ
هجيتن رد اي نيگنس شزرو ماگنه دناوت�ىم ،تيعضو نيا .دشاب

ىاهاضف رد هدش هيوهت ىاوه اي راگيس دود دننام - ىطيحم لماوع
،ىياهنت ـهب ،ىحور راشف ،مدرم زا ىخرب رد .ديآ ـشيپ - هتسب
.دشـاب روتوموزاو تينير هدننكزاغآ دناوت�ىم

رد ىنـامتخاس لاكشا ىعون زا ـىشان ىنيب ىگـتفرگ ،ىهاگ
ـهجيتن رد لاًثم - ىـنيب فرط ود نيب هراويد ناوـختسا و فورضغ
رد �پيلوپ نوچ ىدياوز دشر اي -رود اه�لاس رد ىنيب ىگتسكش
.دشاب ىنيب لخاد

ىنيب ىگتفرگ نامرد ▪
:دنديفم دراوم نيا رد زين ريز تامادقا ،ندرك نيف رب هولاع

كمك تاـحشرت ندش مرن هب ،مرگ شود بآ راخب رد سفنت▪
بآ اي ىرتك زا هك ،ىبآ راخب زا ـديناوت�ىم ،نينچمه .دنك�ىم
هب لقالا ديـاب .دينك ـسفنت ،ديآ�ـىم نوريب ندـيشوج لاح رد
.دوش عقاو رثوم ات ،ديهد همادا ار راك نيا هقيقد ١٠ تدم

زا .ديشـونب -ىاچ اي هوـيم�بآ ،بآ دننام - ناوارف تـاعيام▪
مئلاع ديدشت و ىبآ�مك بجوم هك ،راد�نيئفاك تاعيام نديشون
.ديزيهرپب ،دنوش�ىم

ىاه�ىرـپسا زا ديناـوت�ىم ،ىـنيب تاحشـرت ندرك قـيقر ىارب▪
)درك هيهت هناخوراد زا ،هخسن هئارا نودب ،ناوت�ىم هك( كمن�بآ
.دينك هدافتسا ىنيب ىوشو�تسش تاعيام اي

لـاكشا ـهب اًـحيجـرت ،ـىكاروخ ـىنوخـرپدض ىـاهوراد زا▪
ىنوخـرپدض ىاه�ىـرپسا .دـينك هداـفتسا ،صرق و ـتبرش
اهنآ زا ديابن زور هس زا رتشيب ىلو ،دنشاب ديفم تسا نكمم
ىپ رد ىگتفرگ ديدشت بجوم تسا نكمم اريز ،درك هدافتسا
كيرحت ار ىنيب طاخم  دارفا زا ىخرب رد ىتح و هدش وراد عطق
ـىنوخرپ ـدض )ىـعضوم اي ـىكاروخ( ىاهوراد مـامت .دـننك
شيازفا بجوم دارفا زا ىخرب رد ،هتشاد كرحم رثا دنناوت�ىم
.دنـوش نوخ راشف
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هارمه �نفلت و زغم ناطرس هطبارفتگى بينىه گردربار

رد هك -ـدئوس رد ديدج ـقيقحت ـكي جياـتن ساسارب :زـرتيور
-دريگ�ـىم رارق دروم نيا رد ـىلبق تـاقيـقحت جياـتن اب ضقـانت
ىاهروموت رطخ دناوت�ىم هارمه ىاه�نفلت تدم�ىنلاوط هدافتسا
»دـنله تشادهب ىاروش« هتشذگ لاس .ـدهد شيازفا ار ىزغم
نيا رد هدش ماجنا ىاه�شهوژپ درـوم رد هك ىا�ىنيبزاب زا سپ
هك درك ملاعا داد ماجنا تسا هدش ماجنا ناهج رسارس رد دروم
ىسـيطانـغمورتكلا تـاعشـعشت هك دراـدن دوجو ىدهاش ـچيه
ىنويزيولت جاوما شخپ ىاه�جـرب و هارمه ىاه�نفلت زا لصاح
جياتن زين شيپ هام ود .دشاب هتشاد ناسنا ىتملاس ىارب ىررض

بترم هدافتسا نايم ىطابترا چيه ايناتيرب رد هلاسراهچ قيقحت كي
ىزغم روموت عون نيرت�عياش و هارمه ىاه�نفلت زا تدم�ىنلاوط و
ىلم هسسوم« رد نارگشهوژپ ديدج قيقحت رد اما .دادن ناشن

٢٢٠٠ رد هارمه نفلت زا هدافتسا هسياقم هب »دئوس ىراك ىگدنز
ناوـنع هب ملاس دارفا زا ىوـاسم دادعت و ناطـرس هب لاتبم رـاميب

ناطرس هب ـلاتبم ناراـميب دادعت نيا زا  .ـدنتخادرپ ـدهاش هورگ
نيا دارفا دصرد هد دودح ،دنتشاد زغم ميخدب روموت رفن ٩٠٥

هدرك هدافتسا هارمه نفلت زا نيياپ نينس زا و طرفم روط هب هورگ
تعاس رازه ٢ ىلااب هارمه نفلت زا اهنآ هدافتسا نازيم ىنعي دندوب

رد تعاس كي ىارب هارـمه نفلت زا هدافتسا لـاس هد لداعم هك
.دوب ىگلـاس ٢٠ زا شيب هارمه نفلت زا هدـافتسا عورش و زور
نفلت لاًومعم هك رس زا ىفرط رد داد ناشن ىسررب نيا نينچمه
روط هب روموت شياديپ رطخ نازيم دريگ�ىم رارق نآ رانك رد هارمه
لماوع رياس شقن ىسررب نيا رد .دباي�ىم شيازفا ىهجوت لباق
لماوع رياس هب ىريگرارق و ىلغش هقباس ،نديشك راگيس دننام

نيا رد هدمآ تسد هب ماقرا .دوب هدش هتفرگ رظن رد زين از�ناطرس
هارمه نفلت زا طرفم ناگدنـنك�هدافتسا هك دهد�ىم ناشن قيقحت

رد زغم ميخدب روموت هب لاتبا رطخ ضرعم رد رتشيب ربارب ٤/٢
.دوش�ىم هداد رارق نآ رانك رد نفلت ىشوگ هك دنتسه رس زا ىفرط
handsfree ىاه�ليابوم زا هدافتسا نارگشهوـژپ نيا هتفگ هب
ماجنا ـنفـلت هب ـلصـتم نوفده هار زا ـهملـاكم ـاهـنت نآ رد هك(
.دهد شهاك ار رطخ نيا دناوت�ىم )دوش�ىم

ىغرم ىازنآولفنآ ىناسنا دراوم
ندرا و رصم رد 

ىازنآـولفنآ ـهب لاتبا ديـدج ىناسنا دراـوم ندرا و رصم :زـرتيور
دروم ود زورب رصم تشادهب ريزو .دنا�هدرك شرازگ ار ناگدنرپ

و ههام�١٨ ـرهاوخ ود رد ار ىرامـيب نيا ىنـاسنا ىلاتبا ـديدج
هدـرك ملاعا هرهـاق لامش رد ـخيـشلارفك ـهقطـنم رد هلـاس�شش

رد دندوب هدـرك ىزاب هدرم ناگدنـرپ اب هك رهاـوخ ود نيا .تسا
زـين ندرا زا .دنرب�ىم ـرس�هب ىرادياپ ـتيعضو رد رضـاح لاح
روشك نيا رد هك ىرصم هلاس�٣١ رگراك كي رد هك دسر�ىم ربخ
هداد صيخشت ناگدنرپ اي ىغرم ىازنآولفنآ ىراميب هدرك�ىم راك

رد شـيپ هام ود راب�نيلوا ىارب ناگدنرپ ىازنآـولفنآ .تسا هدش

ىلاتبا دراوم نيلوا شيپ هتفه ود و تفـاي عويش رصم رد رويط
دروم تفه هب لاح هب ات هك دش شرازگ روشك نيا رد نآ هب ناسنا

تلع هب رصم رد ىراميب اب هزرابم ىارب اه�شلات .تسا هديسر
طايح رد ار رويط هدش ملاعا تيعونمم مغر�هب ريقف نايرصم هكنآ
لكشم ـاب دننك�ىم ىرادهگن دمآرد بسك ىارب نـاشياه�هناخ اي
و گرم و ىغرم ىاـزنآولفنآ ـىناسنا دراوم .ـتسا هدوب ور�هبور
مه قارع و هـيكرت رد لاًبق هناـيمرواخ هقطنم رد نآ زا ـىشان ريم
.دوب هدش شرازگ

ىهاگشيامزآ ىاه�هناثم
ىكشزپ ىارب گرزب ىدرواتسد 

رد ـهك ار هنـاثم ىـاه�هـسيك ـىياـكيرمآ نادـنمـشناد :ىس�ـىب�ىب
رد تيقفوم اب ار ،دنا�هدرك دشر ناراميب دوخ لولس زا هاگشيامزآ
زكرم نارگشهوژپ  .دنا�هتشاذگ راك ىا�هناثم ضارما ناراميب ندب
دروم تفه ىلامش ىانيلوراك هاگشناد رد تسراف�كيو ىتاقيقحت
اه�لاس ىخرب هك دننك�ـىم ركذ ار ىهاگشيامزآ هناثم ىزاساج زا
گرزب ىدرواتسد هك قيقحت نيا تايئزج  .دنا�هدرك راك ىبوخ هب
جرد تسنلا ىتنرتنيا تياس رد ،هدش هدناوخ ىكشزپ ملع ىارب

ىاه�كينكت ىريگراك هب اب دراد شلات ناققحم هورگ  .تسا هدش
ىراميب  .دزادرپب بلق دننام ندب رگيد ىاضعا ديلوت هب ،هتفرشيپ
.دـوش رـجـنم ىـويـلك دـاح ىـاه�ىراـمـيب ـهب دناـوت�ـىم ـهناـثم
هك دندرك�ىم نامرد ىحارج لمع اب نونكات ار هناثم ىاه�ىياسران
ىحارج لمع رد  .دشاب هارمه ىدنياشوخان بقاوع اب دناوت�ىم
راك هب هناثم ميمرت ىارب ار هدعم اي كچوك هدور زا ىا�هيلا لاًومعم
نوگانوگ ىاه�تفاب دركراك و سنج توافت رطاخ هب اما ،دنرب�ىم
دشاب هارمه ىياه�ىياسران اب دناوت�ىم ىحارج لمع عون نيا ،ندب

.دشاب هتشاد هناثم گنس ىلااب ديلوت اي ناطرس دننام ىبقاوع و
ىرـاميب هب هك ىناـوج تفه زا تسراف�ـكيو زكرم ناققـحم ميت
دنتفرگ هناثم ىاه�لولس و ىنلاضع ىاه�لولس ،دندوب لاتبم هناثم
نيا رد  .دنداد دشر ـىبساـنم ىهاگـشيامزآ طيارش رد ار ـاهنآ و
هب ىيـاه�بلاق رد هاگشيـامزآ رد هدمآ مهارف ىاه�لوـلس ،دنيارف

دشر ىاه�هناثم ناققحم  .دننك�ىم دشر هتفه ٧-٨ هناثم لكش
اهنآ و دندرك لصتم ناراميب ىلصا هناثم هب ىحارج لمع اب ار هتفاي
هك داد نـاشن ىدعب تانياـعم  .دنتفرگ تبقاـرم ريز لاس ٥ ات ار
هكنآ نودب دننك راك دنا�هتسناوت ىبوخ هب ىهاگشيامزآ ىاه�هناثم
.دنشاب هتشاد لابند هب ار ىدنويپ ىاه�هناثم زا ىشان ىاه�ىياسران

شيب هب ىرادراب نارود ىاه�تبقارم ششوپ
دباي�ىم شيازفا دصرد ٩٣ زا

تشادهب ترازو هداوناخ و تيعمج لكريدم قلطم رتكد :انسيا
،نلاـاـسناـيم ،نـاكدـوك ،نادازون تارادا دـوجو ـهب هراشا ـاب

ناـوـنع ـهب ـتـيـعمج هرادا و هداـونـاخ ـمـيـظـنت ،نادـنـملـاس
تارادا نيا ىاه�همانرب زا :درك راهظا هرادا نيا ىاه�هعومجمريز
ريز ناكدوك ريم و گرم شهاك هعسوت مراهچ همانرب ساسا رب

٥٩ ات ١ ناكدوك ريم و گرم شهاك ،دصرد ٥ نازيم هب لاس ٨
و گرم نازيم شهاك ،هدنز ديلاوم رازه رد ١٠ زا رتمك هب ههام
همادا ىو  .تسا هـدنز دلـوت رازه رد ١٨ ريز ـهب نادازون ـريم
،هدنز دلوت رازه ١٠٠ رد ٢٥ دودح هب ناردام گرم شهاك :داد
،١٣٩٤ لاس ـات دصرد ٢٥ ناـزيم هب ـنيرازس ناـزيم ـشهاك
٩٣ زا شـيب هب ىرادرـاب نارود ىاه�ـتبقاـرم ششـوپ شياـزفا
٩٦ زا شـيب ـهب نـميا ىـاه�ناـمياز ششـوپ ـشيازفا ،ـدصرد
نازـيم هب نامياز زا سپ ىـاه�تبقارم ششوپ ـشيازفا ،دصرد
نازيم هب درد نودب نامياز ششوپ شيازفا و دصرد ٨٢ زا شيب

.ـتسا ١٣٩٤ لاس ـات هرادا نيا فاـدها رـگيد زا دصرد ٥٠
شيازفا هب هراشا اب تشادهب ترازو هداوناخ و تيعمج لكريدم
ناونع هب ىيورادريغ و ىيوراد شور هب درد نودب نامياز ششوپ
هرود عياش تلالاتخا شهاك :تفگ هرادا نيا فادها زا ىكي

،لاس رد دصرد ١٠ نازيم هب نآ زا ىشان ضراوع و ىدنملاس
نآ زا ىشان ضراوع و ىلاسنايم هرود عياش تلالاتخا شهاك
ـشيازفا ،نادنملاس و نلااسنـايم ىگدنز هويش دوبـهب همانرب و
٦٠ نازيم ـهب ىرادراب زا ىـريـگشيپ نرـدم ىاه�شور ـششوپ
١٠ ناـزيم ـهب هتساـوخان ىـاه�ىرادراب نازـيم شهـاك و دصرد
ديدج لـاس رد هرادا نيا ركذ لبـاق ىاه�همانرب ـرگيد زا دصرد
نادازون همانرب ىدنب�حطس ىارجا هب هراشا اب قلطم رتكد  .تسا
گرم راب شهاك مادقا نيا زا فده :دش روآداي هدنيآ لاس رد
.تسا نادازون و ناردام

زور سكع
هدنگ مكش

ىاـرب ـىـنيچ ـهلـاس�هدـزنـاپ ناوجـون ـنيزـايج ـگناـوه
تلايا رد ناهوو رهش رد نيميآ ىرغلا زكرم رد شا�ىقاچ
.دراد رارق ـىنزـوس بط ـاب نامرد ـتـحت ىبـوه ىزكـرم
رسپ نيا هب شزرو و ىنزوس بط اب ـدنراد ىعس ناكشزپ

.ـدـنــنك ـكـمك نزو ـشهــاك ىاـرب ـىمـرگــوـلـيك ١٦٠
)٢٠٠٦ سرام ٢٠ ،سرپدتيشوسآ(


