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نقش كشو در استفاده بهينه از فضا
داژنرهم هراهبىليعمسا ماهلا

بهار و آلرژى!هاى چشمى

دروم رد ىنـاملآ هيذغت نـيصصختم هك ـىبلاج شور
درف ره نآ رد هك تسا ىشور دننك�ىم هيصوت ملاس هيذغت

نيا رد .دنك�ىم اديپ ار دوخ بولطم ىياذغ ميژرً اصخش
نات�هقلاع دروم هويم اي ىزبس ادتبا دوش�ىم هيصوت شور
...دينك ىعس سپس ،دينك اديپ ار

ثـحب نآ دروم رد دايز هك تسا ـىعوضوم ملاس ـهيذغت
ـميژر ـهچ مـيناـدب ميراد ـتسود ام زا ماـدك ـره .دوش�ـىم
دنناوت�ىم ىا�ىكاروخ داوم هچ اي و تسا رت�ملاس ىا�ىياذغ
فرصم دنناد�ىم همه هكنآ اب.دننك نيمات ار ندب تاجايتحا
ملاسان تسا� هدش هيهت ىتعنص شور هب هك ىا�ىكاروخ داوم
هب هقلاع نيا .دنهد�ىم ناشن هقلاع اهنآ ندروخ هب اما تسا

ىتنس موهفم ىكاروخ داوم و اذغ ندروخ هك تسا نآ تلع
ىانعم هب اهنت رگيد ندروخ اذغ .تسا هداد تسد زا ار دوخ

ىعون هب هكلب تسين ندش ريس و ندب زاين دروم ىژرنا نيمات
ميراد تسود ام ليلد نيمه هب .تسا هدش ليدبت زين تذل
ـهب مـيناـدب رگا ـىتح ـدشـاب رت�هـزمشـوخ ـميروخ�ـىم هـچنآ

ندروخ اذغ ديدج موهفم هجيتن .ـدنز�ىم بيسآ نامتملاس
ىاه�ـهتكس ـدننام ـىياه�ىرـاميب رـامآ شيازفا ،نزو ـهفاضا
سكره هقيلس .تسا لااب لورتسلك و مود عون تبايد ،ىبلق
چيه تـلع نيمه هب تسا ىصخش اذغ ىوب و هزم دروم رد
ام ىياذغ تاداع اما .دشاب ىناگمه دناوت�ىمن ىياذغ ميژر

ـهب .دوش�ىم طوبرم زين نام�هعماج گـنهرف هب ىدايز دح ات
ابرم هرك ،هايس ىاچ اه�ىسيلگنا بوبحم هناحبص لاثم روط
هوهق و سابلاك و نان ،ناملآ رد اما تسا ديفس تست نان و
ميلح اي هچاپ�هلك هناحبص ناريا رد ىنامز .دراد ار لوا هاگياج

.تسا رت�بوبحم رينپ و نان و نيريش ىاچ نونكا اما ،دوب
رييغت زين ار نام�هقئاذ مينك�ىم تداع نآ ندروخ هب ام هك هچنآ
ريش ـىكدوك رد اهنت ىياقيرفآ ىاهرـوشك رثكا رد .دهد�ىم

تداع ىكدوك نينس زا سپ دارفا هك اجنآ زا و دوش�ىم فرصم
تداع ـرييـغت نيا هب زـين ناش�هدـعم دنرادن ـريش نديشـون هب
نيا رد ىلاسگرزب رد و اه�لاس زا سپ ريش نديشون .دنك�ىم
هك ـىبلاج شور.دـوش�ىم عوـهت تلاح هب ـرجنم هـاگ دارفا
دننك�ىم هيصوت ملاس هيذغت ىارب ىناملآ هيذغت نيصصختم
بولطم ىياذغ ميژر اًصخش درف ره نآ رد هك تسا ىشور

ىزبس ادتبا دوش�ىم هيصوت شور نيا رد .دنك�ىم اديپ ار دوخ
ىعس سپس .دينك اديپ ار نات�هقلاع دروم هويم اي
ىياـذغ ىاهرـوتسد زا هدـافـتسا اب ار نآ ـديـنك
همـانرب رد هروپ اي پـوس ،وكوك ـلثم تواـفتم
ىـدعب ـهتـكن .دـيناـجنـگب نات�ـهنازور ىياـذغ
ـىياـذغ هـدعو ـكي ناـونع ـهب دلاـاس ندرـوخ

`لتخم تاجيزـبس و هويم زا هدافتسا .تسا
نت ىمك ،غرم�مخت ،تـابوبح ندرك هفاضا و
هب ليدـبت ار دلااس نآ هب غـرم تشوگ اي ـىهام
هك ـدنك�ـىم هدـننكـريس و ـملاس ـىياذغ هـدعو
.درك عونتم ار نآ رييـغت ىمك اب راب ره ناوت�ىم
ىواح سدع صوصخ هب تابوبح و غرم�مخت

ار ندب ىعافد ترـدق موينلس .دنتـسه موينلس

ىارب تشوگ مرگ ١٥٠ ات ١٠٠ هنازور فرصم .درب�ىم لااب
١٥ دودح تشوگ ناـزيم نيا .تسا ىفاك غلـاب ناسنا كي
ندب هنازور زاين دروم سم مرگ�ىليم مينو�كي و نهآ مرگ�ىليم
.ديـنك ناحـتما ار ىهام ـ`لتـخم عاونا .دـنك�ىم نـيمات ار
دي زا راشرس ىهام .ـدنراد ىتوافتم ىاه�معط ـزين اه�ىهام
زاين دي مـرگوركيم ٢٥ هنازور ـغلاب ناسنا ـكي ندب و تسا
،ميـسلك ىواح ريش صـوصخ هب ىنـبل ىاه�هدروآرف .دراد
رد ـهك تسا ىـرـصنع ـنيسـاين .ـدـنتـسه ىور و نـيساـين

دـوبهب ،ىور و دور�ـىم راك هب ـىبـصع هاگـتسد نامـتخاس
ريش ناويل كي نديشون هنازور .دشخب�ىم تعرس ار اه�مخز
برچ رپ رينپ صوصخ هب رينپ زا .دنك�ىم نيمات ار داوم نيا
.دروخ رتمك ناوت�ىم اما ،درك رظن�فرص ناوت�ىمن ىتحار هب

هماخ اي ىبرچرپ رينپ و نان كچوك همقل كي هنازور ندروخ
رتشيب اه�ـىنديشون هب .درادن ىررض مه و ـدهد�ىم هزم مه
صـوصخ هب اه�ىندوزفا نودب هزات و قيقر هويمبآ .دينك ركف
.دنك�ىم كمك ندب زاين دروم بآ نيمات هب هفاضا ركش نودب
فرطرب بذـاك تروص هب ار ـىگنشت هـوهق و ىاچ فـرصم
بآ بيترت نيدب .دوش�ىم شطع ساسحا زا عنام و دنك�ىم
ناسنا كي ندب هك ىلاح رد .دوش�ىمن نيمات ندب زاين دروم
.دراد زاين بآ مين و رتيل كي مك�تسد هنازور غلاب

هلو�هچيود

زا ـىخرب راتخـاس بيكرت رد ـوشك تخاس و ـىحارط
،ىتختاپ ،شيارآ زيم دننام ىدربراك -ىنويساروكد مزاول
ىاهزيم زا ـىضعب ،رادوشك ماـمت ىاهدمك ،ريرـحتزيم
رگيد ىاه�هنومن ىرايسب و اه�باوـختخت ىتح و ىياريذپ
زا ـىكي ،ىرهاظ ىيـابيز داجيا رب هوـلاع ،تسد نيا زا

ىاضف هدودحم ىـدنب�ميسقت تهج بسـانم ىاهراكهار
.ديآ�ىم باسح هب مزاول نآ طسوت هدش لاغشا

هدافتسا فده اب ناگدنـنكديلوت هزورما اهنيا رب هولاع
اب اهوشك زا ىلقتسم ىدربراك ىاه�ـهنومن ،اضف زا هنيهب
كيتسلاپ و بوچ ،زلف لماش̀ لتخم ىاه�سنج و داعبا
تهج هب ىكـيتسلاپ عاونا اهنآ نايم رد هك ـدنا�هدرك ديلوت
نيا ،دنرادروخرب ىا�هژيو تيمها زا ددعتم ىايازم نتشاد
:زا دنترابع ايازم

،اـهنآ ىاه�لدم بـلغا ندوب راد�خرچ هب ـهجوت اب -١
.تسا ريذپ�ماجنا ىتحار هب ناش�ىياج�هباج و لقنو�لمح

ـلبـاق ـميـقـتـسم رـوط ـهب هـدنيـوشداـوم و بآ ـاب -٢
.دنتسه وشو�تسش

نيا ىزـيمآ�گنر نـينچـمه و ىرهاظ مرف رد عـونت -٣
اب ار ىدربراك ىاه�ناكم رثكا رد هدافتسا ناكما ،اهوشك
ناـوت�ىم ار اهنآ هجيـتن رد دزاس�ىم مهارف ىـگنر تلاپ ره
قـاتا ،رـاك قاتا زا ىا�ـهشوگ رد ـلقـتـسم روط ـهب ىـتح

�ـهچب�ىاه�سيورس ـىتح و هنـاخزپشآ ،باـوخ�قاتا ،اه
.داد رارق هدافتسا دروم ىتشادهب

زا ،اهـوشك و تلكسا ندوب ىكيـتسلاپ تهج هب -٤
.دنرادروخرب ىمك نزو

هتفرگ گرزب زا ىفلتخم داعبا رد اهوشك ليبق نيا -٥
گرزب ملاقا ـرب هولاع اذل دنا�هدش ديلوت كچـوك ىليخ ات

ار دوخ صوـصخم ىـاهوشك ـدنناـوت�ىم زـين اهـزير�هدرخ
.دنشاب هتشاد

،گنر ،ـلكش رد دوجوم عـونت هك تسا ـركذ هب مزلا
هك تسا هدش ببس هدشداي دراوم هـيلك نينچمه و داعبا
رد ،لـقـتـسم ىدـربراك ـنـتشاد ـرب هوـلاع ـاهوـشك ـنيا
رتكچوك ىاه�ناكم ىدنب�ميسقت ىارب نوگانوگ ىاه�هزادنا

ىـاه�تـنـيبـاك ،ىراـويد ىـاهدـمك ،ـاهرـاـبنا نوـچـمه
ىـاهاضف ىراـيسب و رتگرـزب ىاهوشك ـىتح و هناخـزپشآ

درـوم ـاـهنآ ـدـننـام ـرـگيد
ىلو.دنـريگ رارق هداـفتسا

،ـاهنيا همه زا ـرظن�فرص
زا ىـكي ناوـنع هب اهـوشك
هـنيهب هدافتسا ىاهراكهار
دنمزاين زـين دوخ ،اضف زا
هك ـدنـتسه ىـدنب�ـميـسقت
ــمه رــوـظــنم ـنيا ىاــرب

دـوجو ىنـوگانـوگ ىاه�هار
مادك ره باختنا ىلو دراد

ىارب هك ىمزاـول هجيتن رد و اـهنآ دربراك اب ميقـتسم هطبار
لاثم ناونع هب .دراد هدش هتفرگ رظن رد وشك رد نداد رارق
:مينك�ىم هراشا هنومن دنچ هب

نديشخب مـظن و ىدنب�ميسقت ىارب شور ـنيرتهب -١
دــربرـاك ،ــهنـاخــزـپشآ ىــاه�ـتـنــيبـاك ىــاهـوــشك ـهب
�ىنيس بلاق رد هك تسا ىكيتسلاپ ىاه�هدننك�ميسقت��ىاه

رد رادرد ىاه�ىطوق نينچمه و راد�هراويد ،ىا�هناخدنچ
�هاگشورف��ابيز ىرهاظ اب ىكيتسلاپ مزاول هدننك�هضرع ىاه
.دنسر�ىم شورف هب

�هشيش رگا -٢��رطع ىاه�هشيش اي و تـاج�هيودا ىاه
هداد رارق اهـوشك لخاد رد ار ىـتشادهب و ـشيارآ مزاول و
وشك ندـرك هتـسبوزاب ماـگنه ـهب اهنآ ـىياج�هبـاج زا ىلو
ود اي و كي هب تسا ىفاك ،دينك�ىم ـىتياضران ساسحا

اب خـيم ددع ود رـظندروم ىبـوچ ىوشك راـوجمه ـعلض
سپس ،دينك بصن دربراك عون هب هجوت اب و هاوخلد هلصاف
و خـيم ود هـلصـاف اب ـبساـنتم ـىلوط ـهب شك ـهكت ـكي

شك رس ود و هدرك مهارف ،وشك صوصخم مزاول نينچمه
نـيبام ار رظندروم مزاـول لاح .ديـنك لصتم اه�ـخيم هب ار
عنـام شك بيتـرت نيا هب .دـيهد رارق وشك هراـويد و شك

زاب ماگنه اهنآ هب نديسر بيسآ ًانايحا و مزاول ىياج�هباج
.دوش�ىم وشك ندش هتسب و

رد ار ـىناـكتسا ـاي و ناـويل ـسيورس ـهك ىمـاگـنه -٣
ار نآ هبعج ،ديا�هدرك ىراديرخ دوخ صوصخم ىدنب�هتسب
لخاد ىياوقم ىدنب�ميسقت زا ديناوت�ىم امش .ديزادنين رود

اه�ناويل ىزاسادج ىارب و هدوب ىا�هكبش تروص هب هك هبعج
هب نديشخب مظن ىارب ،دور�ىم راك ـهب مه زا اه�ناكتسا و
نينچمه و ىرسور ،اه�باروج صوصخم كچوك ىوشك
رد سـابل هكت ره راك نيا اب .دينك هداـفتسا ريز ىاه�سابل

لخاد ىاضف و هتفرگ ىاج ىياوقم هكبش نآ زا ىا�هناخ ره
.دش دهاوخ مظنم و بترم هراومه وشك

مزاـول و داـوم مـكـحم ىاه�ـىطوق و ـاه�ـهبـعج زا -٤
هدـافتسا وـشك لخاد ىاضف ىـدنب�ميـسقت ىارب `ـلتخم
،ـزگ ،تلاكش ىـزلف ىاه�هـبعج لاثم ناـونع هب .دـينك

ـتـنيبـاك ىـاهوـشك ـلخاد ىـاهزير�هدـرخ ىاـرب ناهـوس
،ـىـشيارآ مزاـول ،ـاه�ـهچب ـريـرـحـتلا�مزاـول ،هنـاخـزـپشآ

،ـىطـايخ مزاـول ،ـكچـوك ـىنف تلاآراـزبا ،تلاآرـويز
.دنبسانم رايسب اهنيا دننام ىياهدربراك و اهوراد

�هبعج نيا ىاضف ندرك رپ زا سپ تسا ىفاك اهنت�،اه
رب ار مادك ره لخاد مزاول و داوم تسيل رگناشن ىبسچرب

ىياهوشك ىامن ىور رب ار راك�نيا .دينابسچب هبعج ىور
دنتسه ىرابنا اي و دمك ىاضف ىدنب�ميسقت لماع دوخ هك
.ديهد ماجنا زين

زا گرزب ىاهوشك ىدـنب�ميسقت ىارب ديناـوت�ىم امش -٥
نيا .ـدينك هدـافتسا زـين رتـكچوك ىاهـوشك زا ىا�هعوـمجم
ىشيارآ مزاول نوچمه ىياهزير�هدرخ هب نداد مظن ىارب اهوشك
.دنراد ىرايسب ىياراك هريغ و تلاآرويز ،ىتشادهب و

ليدبت ىقرب ىژرنا هب ار ىديشروخ ىژرنا هك ىهاگتسد -١
و ـشنزرس -ىدتبم و هبـرجت�ىب -٢ .ىنلاوط بش -ـدنك�ىم
-دنلب هماج و سابل -ىيارحص رتوبك -گرزبردپ -٣ .خيبوت
-دوش�ىم هتفگ ـزين مهارف و هدامآ ىـنعم�هب -٤ .ىكيزيف ـهيبنت
-٥ .ـىسور ـقيـدــصت -ـاـمـيس و ترـوص -ــشكرـاب ـبسا

ـمـهم ىــاه�ـتيـاس زا ـىـكي -ــشتآ -هـدنرد و ـنـيــگـمـشخ
نآ عاونا زا هسنارف و ىقلاش -عفترم و دنلب -٦ .ىناسر�علاطا
-مانتيو مدرم ىمسر ديع -٧ .شراوگ ـهلول زا ىشخب -تسا
بادآ -بسا گرب و نيز -ريگ�ىتشك ىارب ندب زا مهم ىتمسق

- آشيانـه٩دن و تسليم شـدن. - كنايه از تعظيـم كـر٨. موسر و
-١٠نده. گ بـرند شباهـت- بـرغ- نظريه و پيشـنـهـاد- پـسـومر

فته وى- پذيرحله ميانى كشاورزه هم گفته شده- مرشوبه�معنى ر
منـد و- خانه�هاى جانـبـى و اعـضـاى آن- تـنـو١١قانـع شـده. 

چه-اده كربلا- تكه پـار- آز١٢قيق.  عظيم�الجثه- پيش�غذاى ر
ستم دستان- نااميدى- جد ر١٣انه. آهستگى و تعلل- نام دختر

- عنصر١٤ان. ى در تهرسفند- شهرده چربى دم گومان- توو حر
دشكى كاربر كه در صنعت و پز٥١شيميايى شبه�فلز با عدد اتمى 

ارشيار- آنزيم ديو- تماشا�كننده و هو١٥د- ظلمت و سياهى. دار
.دالمعده مى�شوليد تريپسين در لوزجب تودهه كه موازدو

همـان -٢ .ىهدب ـلماك نـتخادرپ دنيآـرف -قاتا رـيگرون -١
اوسر و ـدنهد�ـىم -٣ .ىـتخـبشوخ و تدـاعس -هـاتوك ىـربخ
لبـاقم -تـفبرز ىمـشيربا هچرـاپ -كورچ و نـيچ -دنـنك�ىم

-موينيمولآ عرتخم -گنرين و هليح -نئاخ و وسرت -٤ .هيشاح
ىفـخم و ندش ناهنپ -ـىگدمآرب و سامآ -٥ .باـختنا فرح
ادص -هنامناخ مان -ىهابت و ىتسپ -٦ .ردپ�ىب كدوك -نتشگ
و نـايانشآ -ناودنه سدقم باتك -لحم و هاگياج -٧ .اون و
نابز -نديدرگ عمج و نتشگ لحنم -رادناكيپ ريت -٨  .ليماف
ـدش و دمآ -تاـرظن و ديـاقع -ـكشزپ ـزيوجت -٩ .ـىقـيسوم
زا -ىجراخ نيسـحت هژاو -ىريوك ناتسا -١٠ .هيـلقن طئاسو
-هميـرج و ناوات -قلط گـنس -١١ .ىيادوب نيد ىـاه�هخاش
ـنيرـتگرزب -ـىسـيلـگنا رـيمض -١٢ .ـليـبموتا ـنيزـنب نزـخم
-١٣ .ندـمتم و ـرهش ـلها -ندرك ـكح و نـتشون -ـهچايرد
رد ىدور -شكرس بسا -تاناويح ىخرب ندب تخس تمسق
ىرهش -نـدش اديپ ىناكما اي تصـرف -١٤ .نپاژ لوپ -ناملآ
اي ىياناوت ،ورين هب ىمرگ�تشپ اي ىراوديما -١٥ .ناتسبرع رد
.نازخ لصف -شيوخ ىنورد دادعتسا

كند؟ا تامين مى!انه بدن رهاى روزچه رژيمى نياز

رطعم ىـاه�هيودا بيكرت زا هك تسا طولخم ىا�هيودا ىراك
ىدنت نازيم اب و ىراك ديلوت لحم هب هتسب ،`لتخم ىاه�تبسن اب
ليبق زا ىتاج�هيودا بيكرت زا بلغا ىراك .دوش�ىم هتخاس عونتم
و هليلبنش مخت ،له ،هريز ،زينشگ مخت ،نيچراد ،زمرق لفلف
.دوش�ىم هيهت هنايزار

ىراك اب دوخن و تشوگ كاروخ ▪
ود،هديبوك ريس ددع كي،عيام نغور ىروخپوس قشاق كي

درخ دنفسوگ هليف تشوگ مرگ ٤٠٠،ىراك ردوپ ىروخياچ قشاق
للاخ ـطسوتم زاـيپ ددع كي،كيرـاب ىاهراون تروص�ـهب هدش
ددع ود،ـهتـخپ دوـخن مرگ ٣٠٠،ـزبس ـايبـول مرگ ١٥٠،هـدش
،هدش درخ جانفسا مـرگ ٥٠٠،هدش درخ كچوك ىـگنرف�هجوگ
ددع ـكي،بآ هنامـيپ موس�ود،ترذ درآ ىروـخياچ قشـاق كي

و دينك غاد ىگرزب هبات رد ار نغور .تشوگ معط اب پوس صرق
هتخير نآ رد ار تشوگ .ديهد تفت هتخير نآ رد ار ىراك و ريس
هبات زا ار تشوگ .دوش هتشرب و هدش خرس لاًماك ات ديهد تفت و
ديزپب بآ ىمك ىليخ رادقم اب ار ايبول.ديراذگب رانك و هدرك جراخ

زا تخپ زا ـسپ هك ار اـيبول و زاـيپ .دوش درت ـطقف هك ىرـوط�هب
تفت و ديزيرب هبات رد ديا�هتفرگ ار نآ ىفاضا بآ و هتخير ىفاص

و ىگنرف�هجوگ ،دوخن اب هارمه ار تشوگ .دوش مرن زايپ ات ديهد

صرق ،دينك لح بآ رد ار ترذ درآ .دينك هفاضا اهنآ هب جانفسا
ار همه و ديزيرب ترذ درآ و بآ طـولخم رد و دينك درخ ار پوس
دينز�ـىم مه ىهاگ ار اـذغ هك ىلاحرد .ـدييازـفيب اذغ هب ـهبات رد
بآ زا ىـمك رادقم ـات دشوـجب ردقنآ و هدمآ شـوج هب ديراـذگب
ورس و هتخير بسانم فرظ رد سپس .دوش ظيلغ و هدنام�ىقاب

.دينك
ىراك اب وگيم كاروخ▪

ـنغور ىرـوخپـوس قشـاق كي،ـتشرد ىوـگيم ـولـيك�مـين
ردـوپ ىرـوـخياچ ـقشـاق ود،هـدـيبـوك ـرـيس هـبح ـكي،ـعيـام
زمرق ىا�هملد لفلف ددع كي،هدش درخ هچزايپ ددع راهچ،ىراك

،هماخ هناميپ مراهچ�هس ،هدش درخ سفرك هقاس هس ،هدش للاخ
هدش درخ زينشگ گرب ىروخپوس قشاق كي

ديراذگب شكبآ كي رد سپس ،دييوشب هتفرگ تسوپ ار اهوگيم
هتخير ىا�هبات رد ار نغور .دوش هتفرگً ـلاماك اهنآ ىفاضا بآ ات
هـتخير نآ رد ار ىراك و ريس و ديـنك غاد زاگ قاجا ترارح ىور
دـينك هفاضا ار سفرك و ىا�هملد�لفلف ،زايپ ،وگيم .ديهد تفت

.دوش هتخپ ىفاك هزادنا هب و هدش خرس لاًماك وگيم ات ديهد تفت و
هب ىفاك هزادنا هب .دوش غاد ات دينزب مه و دينك هفاضا ار هماخ

ىور ار زـينشگ ،هتخير بسانم فرظ رد ار نآ و دينزب كمن اذغ
.دينك ورس و ديشاپب نآ

ىراك اب ىنوراكام دلااس▪
نغور ىروـخپوس قشاق كي،ىفـدص ىنوراكام هنـاميپ ود

ىاه�گرب اب رتم ٣ - ٦ عافترا هب ىا�هچتخرد تسا ىهايگ
هدعاق رد ،رادكون ،رتم�ىتناس ٧ - ١٠ لوط هب ىا�هزينرس هداس
،هـرگ ره رد ىيـات�هس ىاه�ـهتسد تروص�ـهب اًموـمع و ىا�هرگ
نيذآ�لگ .دراد ار وميل دنياشوخ ىوب هايگ نيا هدش هل ىاه�گرب
و ـكچوك لگ ماج ،كيراب ىاه�هشوخ تروص� هب و ىياهتنا
هوـيم ،هديـرپ�گنر ـىناوغرا ،بلود ـدجاو صـخشم رـوط�هب

ىيوراد شخب اه�گرب .تسا رذب دـدع ٢١ دجاو و ىكتسه
.دراد وميل ىوب هب ـهيبش ىيوب و ـدهد�ىم ليكشت ار هـايگ نيا
گرب ردوپ .ـدننك�ىم ىروآ�عـمج ناتسبات ـرخاوا رد ار اه�گرب

و تام زبس گنر هب وميل�هب هايگ
دنت نآ معط ،رطعم ىوب ىاراد
،وـميل�هب .ـتسا خلت ـىمك و
و هدوب ىبوـنج ىاكيرمآ ـىموب
رد نآ ـشيور ـىعـيـبط روط�ـهب

شرازگ ـنيتناژرآ و ورپ ،ىليش
تـلع هب هزوـرما .تسا هـدش
دراد هك ىريذپلد رطع و ىيابيز
لدـتعم و مرگ ىحاون بلاغ رد
اپورا ىا�ـهنارتيدم ىحاون ـدننام
مه ناريا رد .دبـاي�ىم شرورپ
رد و هدروآ ار نآ زا ـىياه�هنـومن
اه�غـاب و ـىلاـمش ىـاه�ناـتسا

ىلصا هلكشتم هدام .تسين ناريا ىموب ىلو دنا�هداد تشك
لـيكشت ـدصرد ٥/٠ نازيم هب ـسناسا ار وـميل�هب هاـيگ گرب
ليام درز نآ گنر ،هدوب بآ زا رت�كبس سناسا نيا .دهد�ىم
رد وميل�ـهب زا .تسا ومـيل هباشم ـىيوب اب و نشور ـزبس هب
ىاهدرد ،هفرط�ـكي ىاهدردرس ،خفن ،همضاهءوس نامرد
.دوش�ىم هدافتسا ىگدروخامرس مئلاع و هجيگرس ،ىبصع
.دراد فرصم ىگناخ فرـاصم رد هيودا ناونع هب نينچمه
هدوب شك�هرشح و شك�ىرتكاب صاوخ ىاراد وميل�هب سناسا

ناراميب رد .دوش�ىم هدافتسا نآ زا ىزاسرطع رد نينچمه و
و ىــوـيــلك ـىيـاسرــان رـاچد
و ىنتسبآ نارود ىط نينچمه
فرصم زا تسياب�ىم ىهدريش
باـنتجا وـميل�ـهب دايز ريدـاقم
سناسا ىعضوم هدافتسا .درك
ـثعاب ـتسا نـكمم ـومـيل�هب

گرب .دوش ىتسوپ تيساسح
زا رود دياب ار وميل�هب سناسا و
رد و ــكـنخ ىــاج رد ،رـون

ىراـدهـگن ـهـتـسب رد فوـرظ
رد دوجوم ىاه�هدروآرف زا .درك
نورو ىاچ هب ناوت�ىم نآ رازاب
.درك هراشا

چند غذا با طعم كارى
ىميلس هديپس

درخ هچزايپ ددع راهچ ،ىراك ردوپ ىروخپوس قشاق ود ،عيام
ددع كي ،هدش درخ كچوك زمرق ىا�هملد لفلف ددع كي ،هدش
،زنـويام هناـميپ `صن ،هـدش درخ كچوك ـزبس ىا�هملد ـلفلف
،هدش درخ هتخپ غرم هنيس تشوگ هناميپ ود ،هماخ هناميپ̀ صن

وهاك گرب تشه
شوج�بآ ىواح ىفرظ رد لومعم شور قباطم ار ىنوراكام

و هدرك ىـشكبآ بوخ دـرس بآ اب سـپس .دينك ـشكبآ و ديـزپب
.دينك غاد ىا�هبات رد ار ـنغور.دورب لاًماك ىفاضا بآ ديراذگب
زا سپ .ديهد تفت هـتخير نآ رد اه�لفلف و هچزايپ ،ىراك ردوپ

،ىنوراكام.دوش درس ات ديراذگب رانك ار نآ هقيقد هس ات ود دودح
طولخم ار غرم ـتشوگ و هماخ �،زنويام ،لفلف و ىراك طولخم
ىاه�گرب .دينك هفاضا نآ هب كمن ىمك ليامت تروص رد .دينك
اه�گـرب ىور ار ىنوراكام دلاـاس و ديـنيچب ـىباقشب رد ار ـوهاك
.دينك ورس و ديزيرب

به!ليمو

ـىـلـصف ،رـاـهب ىرـاـيـسب ىاـرب
ىارب ىلو ـتساـبيز و بـسچلد

ىاه�ـهـسطع .ـتسا اه�ـلصف ـنيرتروآ�باـذع ىخـرب
تارضم زا ـمشچ ىزمـرق و شراخ و شزوس ،رـركم
اه�لگ ىناشفا�هدرگ ليلد�هب بلغا هك تسابيز لصف نيا

زا ىكي ـىمشچ ىاه�ىژـرلآ .دنك�ىم زورب نـاهايگ و
�هك تسا كشزپ�مشچ هب هعجارم ىاه�تلع نيرت�عياش

لوط رد ـرفن كي رفن ١٥ ـات ١٠ ره زا طسوـتم روط�هب
ـىمـشچ ىـاه�ـتـيسـاـسح ـمئلاع رـاچد دـوخ ـرـمع
ـ`ـلتـخم داـرفا رد ىـمـشچ ىژرلآ ـمئـلاع .دوش�ـىم
و شزوس زا مئـلاع زا ىعيسو `يط و ـتسا توافتم

هـاگ و هدـنهدرازآ و ـديـدش مئـلاع ـات ـ`يـفخ شرـاخ
ىاه�ىژرلآ ليلد نيـرتمهم .دريگ�ىمـربرد ار كانرطخ
تاناويح رپ و كرك و وم ،ناهايگ و اه�لگ هدرگ ىمشچ

زورب ـمشچ هـمحـتلم اب ـميـقتسم سـامت رد ـهك تسا
.دنك�ىم

هرك ىولج تمسق ىطاخم ىـششوپ تفاب همحتلم
تظافح ثعاب هك تسا اه�كلپ ىلخاد حطس و مشچ
و اه�ـتنوفع ـربارب رد ـمشچ هـرك رت�ـىلخاد ىـاه�هيلا
ىعافد دس ـكي ىلك� روط هب و دوش�ىم هنـاگيب لماوع
نيـرتمـهم .دور�ىم� راـمش�هب ىجراخ ـطيحم ـربارب رد
مان ـهب ىا�هدام ،ىتـيساسح ىاه�ـشنكاو داجيا ـلماع
ىـنميا ىاه�لولس زا ىهورگ زا هك تسا »نـيماتسيه«
ثعاب نيماتسيه .دوش�ىم حشرت »اه�لس تسام« مان هب

هدش همحتلم رد دوجوم ىاه�گر ندش داشگ و شراخ
.دسرب رظن هب زمرق مشچ دوش�ىم بجوم تياهن رد و
رد ـدنناوت�ىم ـزين ىرـگيد داوم نيمـاتسـيه زج هب هـتبلا

نـيمـاتـسيه ـاما ـدنشـاب لـيخد ـكيژرلآ ىـاه�شـنكاو
حشرت .تسا تيساسح مئلاع داجيا هطساو نيرتمهم
رد و اه�گر ندش داشگ ثعاب ـهمحتلم رد نيمـاتسيه

شزير�كشا و شزوس ،شراخ ،ىزمرق زوـرب تياهن
ىرادقم هك دوش�ىم بجوم هدام نيا هولاع هب .دوش�ىم
تسشن كلپ و همحتـلم تفاب لخاد هب اه�گر زا عيام
ـدناــوـتن دـرف ـهك ددـرگ مرـوـتم ىـدح�ـهب ـكـلپ و ـدـنك

ثعاب همحتلم رد عيام عمجت .دنك زاب ار شياه�مشچ
كي نوچمه و دنك اديپ ىبآ رهاظ همحتلم هك دوش�ىم
.ــدنـزب نوـرـيب ـكـلپ فـاــكش ـلخاد زا گرـزب لوـات
هك ىناسك و ناوج دارفا ردً لاومعم ىمشچ ىاه�ىژرلآ

زا شـزيربآ( هـجنوي بت ـريظن ـكيژرلآ ىراـميب هـقباس
.دنك�ىم زورب دنراد ىتسوپ ىاه�ىژرلآ اي و )ىنيب

ىمشچ كيژرلآ ىاه�ىراميب عاونا ▪
كيژرلآ همحتلم مرو - ١

لـكش نيـرت�عيـاش تيـويـتكنـژنك ـاي هـمحـتلم مرو
رثا رد بـلغا ىرامـيب نيا .تسا ىـمشچ تيسـاسح
هب ،دوش�ىم داجيا ناهايگ و اه�لگ هدرگ هب تيساسح
ىدارفا رد اما ؛تسا رت�عياش راهب لصف رد تلع نيمه
تاناويح رپ و وم ،اه�كپك ،ىگناخ كاخ و درگ هب هك
ـدنراد تيساـسح صاخ ىاهوراد و ىيـايميش داـوم اي
لاس زا ىـلصف ره رد تيسـاسح مئلاع تسا ـنكمم
اب بـلغا ىلـصف كيژرلآ ـتيوـيتكنـژنك .دوش دـاجيا
تيويتكنژنك مهم مئلاع .تسا هارمه ىنيب زا شزيربآ
ىـزمـرق و شزـوس و شرـاخ :زا ـدــنترـاـبع ـكيژـرلآ

كلپ مروت و ىكبآ تاـحشرت و شزير�كشا ،اه�مشچ
ـىشان ىراميب داح مئلاع رثكا هك اـجنآ زا .همحتلم و
نامرد ،تسا همحتلم تفاب رد نيماتسيه ندش دازآ زا
ىـمـشچ ىاه�هـرطق زا هدـافـتسا ـمئلاع ـنيا ىبـاخـتنا
ـنيا زورب زا ىريـگشيپ تـهج .تسا نيمـاتسيه�ـىتنآ

اه�لس تسام هدننك�رادياپ ىاه�هرطق زا ناوت�ىم مئلاع
ىلـيخ تـيساسح دراـوم رد نيـنچـمه . درك هداـفتسا

ىاه�هـرـطق زا ـكشزپ ـمـشچ ـرظن ـاب ناـوت�ـىم ديـدش
اه�تبرش .درك هدافتسا ىهاتوك تدم ىارب ىديئورتسا

ـمئـلاع ىورً لاوـمـعم نـيماـتـسيه�ـىـتنآ ىاه�صـرق و
شزيربآ لرتنك ىارب اما دنتسين رثؤم نادنچ راميب ىمشچ

.دنور�ىم راك هب تيساسح ىتسوپ مئلاع و ىنيب زا
كيپوتآ تيتامرد اب هارمه همحتلم مرو - ٢

ىتسوپ ـديدش تيساسح ىعون كيپوتآ تيتامرد 
رد ـبلغا و هدـوب هاـرمه ـديـدش شراخ ـاب هك ـتسا
نيا ىلصا تملاع .دنك�ىم رهاظت ناناوجون و اه�هچب
اه�كلپ .تسا اه�كلپ ىزمرق و ديدش شراخ ىراميب

اديپ هتسوپ�هتسوپ تلاح و دنوش�ىم تفس و ميخض
هب بسانمان نامرد تروص رد ىراميب نيا .دننك�ىم
طسوت هينرق حطس رركم شارخ و نمزم شراخ تلع
ديد ىرات و هينرق كل بجوم ،اه�كلپ راومهان حطس
ديراوـرم بآ زوـرب ـثعـاب تدمزارد رد و دـوش�ـىم
شراخ لـرتنك و نـامرد هار نيـرت�بسـانم .دـوش�ىم

و ـىكاروخ ىاه�ـنيمـاتـسيه�ىـتنآ زا هداـفتسا ـمشچ
زيهرپ هكنيا نمض .تسا نيماتـسيه�ىتنآ ىاه�هرطق
،غرم�ـمخت ـريـظن از�تيسـاسح ىـاهاذغ فـرصم زا
،نـاجندـاب ،ـىگنـرف�هجـوگ ،ـىگنـرف�تـوت ،لـيجآ
ىريگدرگ نامز رد كسام زا هدافتسا و ىويك ،هيودا
تـاناويح اب سـامت زا ىرود زين و ـاه�هفحـلم و هدرپ

كي زين تاقوا ىهاگ .دوش�ىم هيصوت رايسب ىگناخ
اه�كـلپ رد ىرامـيب زورب ثعـاب ىبورـكيم تنـوفع
زا ىتـسياب تنوفع نامرد ،تلـاح نيا رد .دوش�ىم
و ـكـيتــوـيب�ــىـتنآ ىـاهدــاـمپ و ـاه�هــرـطق ــقيـرط
.دريگ ماجنا اه�كلپ رركم ىوشو�تسش

دنتسه ىيلااب نوخ راشف ىاراد هك ىدارفا باوخ هب زوم
شهـاك ار ىـبلق تـلامح ـرطخ ـنيـنچـمه دـنك�ىم ـكمك
شيازفا زا و هدـوب هدعم ـنمزم ـمخز هدنهد�دـوبهب .ـدهد�ىم
ـهك زوم رد دوجوم ىـاسآ�هزجعم هدام .ـدهاك�ىم لورـتسلك

.ـتسا ـميسـاـتپ دـنك�ـىم مـيظـنت ار نـوخ شدرگ ـمـتسـيس
ىوـاح ىاهاذغ فـرصم ،دهد�ـىم ناشن ديـدج تاعلـاطم
ـشهاك دصرد٤٠ ات ار ـىبلق هلـمح رطخ زوم ـريظن مـيساتپ
رد ـرفن ٨٥٩ ىور ـهك تـاقـيقـحت ـنيا ساساـرب .دهد�ـىم
ىاذغ هب ـميساـتپ ندوزفا ،تفرگ مـاجنا جيـربمك هاـگشناد
.دـوش�ـىم نـوخ رـاـشف نـدمآ ـنـييـاپ ـثعـاب داـرفا ـهنازور
رد هك ىـرـگيد ىـاه�ىسرـرب
دش ماجنا ايلاتيا لپان هاگشناد
ـهك دهد�ىم نـاشن نـينـچمه

ــــهك ىداـــــرفا ــــدصرد٨١
زا رگا دنراد ىيلااب نوخراشف

ـهك ـىياــذغ هـرــيج٦ ـىلا ٣
زوم رـيظن دنراد لاـاب ميسـاتپ
ناــزـيم ــدــنــنك هدــاــفــتسا
رد و̀ صن هب اهنآ ىنامردوراد
ـعــطق ًـلامــاك ـاه�ــىـضــعب
زين تاعلاطم ىخرب.دوش�ىم

زوم رثا هك تسا نآ زا ىكاح

هب هك تسا تـميقنارگ ىاهوراد زا ـرتشيب هدـعم�مخز ىور رب
ناشن ىهاگشيامزآ ىاه�ىسررب .دوش�ىم زيوجت كشزپ هليسو
اراد لـيلد�هب و تسا هدننك�ـتظافح هدام كي زوم ـهك دهد�ىم
شقن Protease Inhibitor مان ـهب ىيايـميش بيكـرت ندوب
نيققحم .دراد رسلوا لماع ىرتكـاب دركلمع `قوت رد ىرثوم
هديسر لاًماك زوم هك دندناسر تـابثا هب زين دنلگنياوين هاگشناد
شهاك ار هدعم ديسا هك دنك�ىم ديلوت ىا�هدام هدعم رد ىا�هوهق و
ىور رب هك ىقيقحت رد .دهاك�ىم هدعم مخز تدش زا و هداد

هك دش موـلعم دش ماـجنا دنه رد لاارك هـاگشناد رد تاناـويح
دادسنا ثعاب هك نوخ دب لورتسلك( LDL حطس هديسرن زوم

ــشهـاك ار )دــوش�ــىم ــاه�گر
ىيـايميش تاريـيغت زا و دهد�ىم
دـوخ ـهك بـلق تـلاـضع ـنـيب
ىبلق ىاه�ىراميب لماع دناوت�ىم
ىــرـيگــوـلج دــوش ـىقوــرع و
رد ـهك ىرگيد قيقـحت .دنك�ىم
دهد�ىم ناشن دش ماجنا ون�ىلهد
ىگدنهـاك رثا رب هولاع زـوم هك
و هدوب بـاهتلادض ،نوخ راشف
ار درد نآ هــدش�ـــكــشخ ردــوپ
.دهد�ىم شهاك
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