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تملاسىياذغ گنهرف

ره زا ىفطـاع ىاه�همـجه هرود تسا نكـمم ىناوج هرود
و نـاناـوج نـيب ـىقـيـمع فـاكش ـتسا ـنكـمم .ـدشـاب رـظن

همه نيا ـىناوج ارچ .دريـگب لكش نارود نيا رد نـاش�نيدلاو
تارييغت و ىمسج عيرس دشر نامز نس نيا نوچ ؟دراد ىتخس
اما دنتسه زيگنا�رب�ناـجيه تلاوحت نيا .تسا قيمع ىفطاع
هدننك�هارمگ شنيدلاو ىارب مه و ناوج ىارب مه رگيد فرط زا

دنزـرف هك ىنيدلاو ىاـرب رتشيب ـهلاقم نيا .ـتسا زاسرسدرد و
و ـاه�گرـزبرــدپ ىاـرب ـديـاش ــاما هـدش ـهـتشــون ـدنراد ناـوج
نآ زا مه نـاناوج دوخ دياش .ـدشاب زاسراك مه ـاه�گرزبردام

ـدنيآرف ـهب عجار ـىتاعـلاطا هلاـقم نيا .ـدنريـگب داي ـىياهـزيچ
ىتـلاكشم ىضعب ،دنك اپ هب تسا نـكمم هك ىبوشآ ،ىناوج
تسد ـهب اـهنآ تيـريـدم ىارب ـىياه�هار و ـديآ�ىم دـوجو هب ـهك
.دهد�ىم

ىمسج تارييغت ▪
هـدـيمان غـولب نـاناوج رد ـىمـسج ـعيرس تاـريـيغت ـدنيآـرف

ىارب و ىگلاس١١ دودح زا نارتخد ىارب تارييغت نيا .دنوش�ىم
عوـرش نس .دوش�ىم زاغآ جيردت هب ىـگلاس ١٣ دودح نارسپ
.تسا هتفاي شهاك اهروشك ىرايسب رد رتهب هيذغت تلع هب غولب
ناشردام و ردپ زا هرود نيا نادنزرف غولب تسا نكمم نياربانب

دنوش�ىم غولب ثعاب هك ىنومروه تارييغت .دتفيب قافتا رتدوز
ـتسا نـكـمم و دنـوش�ىم زـاغآ رـتشـيپ لاس ـدنچ زا ـعقاو رد
نيا .ـدنـنك داجيا ـىگلصـوح�ىب و ـىجازم ىمـدمد ىاه�هرود
لاس رـاهچ�هس رد و دوش�ىم عورش رتدوز نارـتخد رد تارييغت
ناربج ار نداتفا�بقع نيا اهرسپ نآ زا دعب .تسا رت�عيرس لوا
دشر و ىگـدعاق لماش ـاهرتخد ىاـرب تارييـغت نيا .دنـنك��ىم
و ندب ىوم دشر ،ادص ندش تفلك اهرسپ ىارب و ندب ىاهوم
.تسا ىمسج عيرس دشر ود ره ىارب ليبس و شير ندروآرد
ـهك ـدـنتـسه ـىناـوج نادـرم و نـانز ـىـگلاس١٧ ـنس رد ـاـهنآ

ناشدـوخ و ـتسا ـرت�گرـزب نـاشردـام و رـدپ زا ناش�ـلـكـيه
نيدلاو تبقارم هب زونه لاح نيا اب اما .دنوش راد�هچب دنناوت�ىم
ـىضعب عيـرس نينچ ىـدشر اب هك ـتسين ىـبجعت .دنراد زـاين

نكـمم .دنهد�ىم ناشن هجوت دح زا شيب ناشرهاظ هب ناناوج
و دشر رگا صوصخ هب ؛دنشاب هتشاد زاين رايسب دييات هب تسا
رگا تسا نكمم .دتفين قافتا ناشناتسود تعرس هب اهنآ غولب

نـينس رد تارـييغت نيا ـدنشاب ـهتشاد داي ـهب شنيـدلاو و ناوج
،دشر لاح ـره هب .دنوشب نارگن رتمك دهد�ـىم ىور ىفلتخم
رـظن هب هك ـدشاب لـيلد نيـمه هب ديـاش و درب�ىم ىدـايز ىژرنا
ندش رادـيب باوخ زا ريد .ـدنباـوخ�ىم دايز نـاناوج ـدسر�ىم
هب ار نآ .تسا بوخ وا ىارب اما دشاب هدنهدرازآ تسا نكمم

.ديراذگن ىلبنت باسح
ىناور تارييغت▪

تارييغت و دنشك��ىم دق هك روط�نيمه ،نس نيا رد ناناوج
.دـننك�ىم سـاسحا و رـكف مه ىـرگيد روج ،ـدنراد ىـمسج
لاس و نس�مه ناتسود اب هداوناخ زا جراخ ىا�هناميمص طباور

.دنك�ىم رييغت مه هناخ لخاد ناش�طباور .دننك�ىم داجيا دوخ
زا هناخ زا جراخ طباور و ىگدنز هب تبسن نارود نيا رد نيدلاو
ناناوج هك روط نـيمه ماگنه نيا رد .دنتفا�ـىم ناناوج مشچ

نيدلاو اب ًـابلاغ هك دننك�ىم اديپ ار ناشدـوخ صاخ رظن راهظا
لااب ـمه اهرـظن�فلاـتخا راب نـيتـسخن ىارب ـتسين ـگنهـامه
ار ىناوارف تدم ناناوج دنناد�ىم همه هك روط نامه .دريگ�ىم
ىارب اهراتفر نيا تسا نكمم .دـننارذگ�ىم نفلت ىاپ اي مه اب

رايسب اهنآ للاقتسا دنور رد هويش نيا اما دشابن دنياشوخ نيدلاو
طابترا ىگنوگچ ىريگداي زا ىشخب اه�ىتسود نيا .تسا رثوم
زا زيـامتم ـىتيوه سح ـهب ىباـيتسد و نيـرياس اب ندرك راـرقرب

نايب ىارب ىشور اهنآ رهاظ و نديشوپ سابل عون .تسا هداوناخ
ـمه زـوـنه نـاناـوج ـهچرگا ؛ـتسا نـاـتسود ـاب ـىـگتـسـبـمه
ناشـدنزرف هك ىنيدلاو .دنريگ�ىم هداـوناخ زا ار ناشياه�شزرا
و دننك�ىم ندش هتشاذگ رانك ساـسحا دسر�ىم ىناوج نس هب
تسا مزلا ناناوج ىارب ًلاومـعم اما روط نيمه مه ـىتاهج هب

و وگم وگب مادم رگا ىتح .دنهدب دشر ار ناشدوخ تيوه هك
ركف ـامش هب رايسب ناتناوج دنزرف دينادب ـديشاب هتشاد هرجاشم
ـرطاخ ـهب ًلاـومـعم اهدرـوخـرب و اه�ـشكـمـشك نيا .ـدنك�ـىم

امش هك ـتسا تلع نيا هب طـقف هكلب تـسين امش �تـيصخش
شدوخ ىگـدنز هب دهاوخ�ـىم وا رگا و دـيتسه وا ردام ـاي ردپ
رت�ـلقتـسم هچ ره ناناـوج .دوش لـقتسم ـامش زا دياب دزادـرپب
ًلاوـمعم اما دننك�ىم ناحتما ار ديدج ىاهزـيچ رتشيب دنوش�ىم
تخس ىراك ىتقو و تسا مك ناش�هبرجت هك دنهد�ىم صيخشت
دامتعا رد ىعيرس تارييغت عوضوم نيا .دنشك�ىم سپ اپ دشاب
ساسحا هظحل كي نوچ دروآ�ىم دوجو هب اهنآ راتفر و سفن هب
و ىكچوك ساسحا دعب هظحل كي و دنتسه گرزب مدآ دننك�ىم
نادقف اي ىراميب ساسحا ،ندوب نيگمغ .دننك�ىم ىگبرجت�ىب
ىريذپ�ـبيسآ ساسحا ناناوج دـوش�ىم ثعاب سفن ـهب دامتعا
راتفر دننك رهاظ ار دوخ شيوشت هكنيا ىاج هب اما دنشاب هتشاد
ار دوخ ًلاماك دياب نيدلاو .دنهد�ـىم زورب دوخ زا ىا�هناسوبع
ىراشف نينچ تحت هتبلا هك دننك گـنهامه اهراتفر نيا همه اب
ىناوج .دننـكب ىگدوسرف ساسحا مه ناشدـوخ تسا نكمم
لابند هب ىشوك�تخس اب راب�نيتسخن ىارب مدآ هك تسا ىماگنه

ـاب راك نيا .دور�ىم نآ رد دوخ هـاگياج نـتفاي و ايند ـتخانش
تسا نكمم اهنآ زا ىضعب هك دوش�ىم نكمم ديدج ىاه�هبرجت

دنتسه ىتاناجيه لابند هب ناناوج .دشاب كانرطخ اي نيرفآرطخ
نيا تسا نكمم .تسا تخس اه�گرزب مدآ ىارب اهنآ كرد هك
هناـتخبشوخ .دنشـاب مه كانرطخ زـيگنا�ناجيه ىاه�ـتيلاعف
ـريـاس و ـىـقـيسـوم و شزرو رد ار نـاـجـيه اه�ناـوج ـرـتـشـيب
،رـاگيس .ـدنـنك�ىم ادـيپ رطخ�ـمك اما ىژـرنارپ ىاه�ـتيلـاعف
هبـرجت ناتسود هورگ ـاب ناناوج ًلاوـمعم ار لكلا اي رـدخمداوم
دهدب ماجنا ىياهـنت هب ار ىياهراك نينچ ىناوج ـرگا .دننك�ىم

ىاهرت�گرزب فرط زا رادشه .دنك�ىم ديدهت ار وا ىرتشيب رطخ
.تسا ردام و ردپ زا رترثوم ًلاومعم ناوج
ىفطاع تلاكشم▪

هب ـدح زا شـيب ىگدـيسر و دح زا شـيب باوخ ،ىرـوخرپ
ىـفطاع ىـاه�ىرـيگرد ىاه�ـهناـشن تسا ـنكـمم رهـاظ عضو
سرت ىاه�ـهلمح و ـايبوف تسا ـنكمم ـمه بارطضا .دـنشاب
ىفطاع ىاه�ىريگرد دهد�ىم ناشن ريخا تاقيقحت .دنك داجيا

.دنهد�ىمن صيخشت مه ناتسود و هداوناخ ىتح ًلاومعم ار
ىگدرسفا راچد نانچ نآ رفن راهچ ،ناوج ١٠ ره زاً ابيرقت

ىرـيگ�هرانك سك ـهمه و زيچ ـهمه زا دهاـوخ��ىم هك دنـوش�ىم
شزرا ىگدنز دنك�ىم ركف ىكي ناوج جـنپ ره زا ًابيرقت .دننك
نكمم ،ىدنمتردق ساسحا نينچ مغر�هب .درادن ندرك�ىگدنز
.دننكن ساسحا نارگيد ار وا ىگدرسفا تسا

ىراتفر تلاكشم▪
.دنريگ�ىم داريا رگيدمه راتفر زا مادم ناش�نيدلاو و ناناوج

دنزرف رب ار ىريثات اي لرتنك هنوگ ره دننك�ىم ركف بلغا نيدلاو
ناشردـام و ردپ ـدنهاـوخ��ىم ناناـوج .دنا�هداد ـتسد زا دوخ
دنشاب هـتشاد ىتخاونكي و نـاسكي ىاه�تيدودـحم و تاررقم
ىريگ�ميمصت و ىدازآ ندش دودحم زا تدش هب لاح نيع رد اما
ـىلومعم اهرظن�فـلاتخا رگا ايآ اما .دنجنر�ـىم ناشدوخ ىارب
و ردپ رگا هداد ناشن هبرجت ؟تسه ىنارگن ىاج مه زاب دشاب
ار اهنآ ىـرتشيب رـطخ دور�ىم اهاجك نـاشدنزرف دنناـدن اهردام
ناشناوج دنزرف دننادب دياب رايشوه نيدلاو سپ .دنك�ىم ديدهت
.دنكب راك هچ دهاوخ��ىم و دور�ىم اجك

ىليصحت تلاكشم▪
لـكشم ـتلع ـهب تسا ـنكـمم ناناـوج رد لـيصـحت كرت

گرم ـاي ىيادج( هتفشآ ـىگداوناخ ىگدنز ،نيـدلاو زا ىيادج
قافتا هداوناخ رد هداتفااج ىوگلا اي )نيدلاو زا ىكي ماگنهدوز
هكـنيا زا هك دـنتسه ـبلط�لاـمك ردقنآ ـمه اه�ىضـعب .دتـفيب

مه اه�ىضعب .دنوش�ىم هدروخرس ـدنرادن ىا�هتسياش دركلمع
هسردم رد و نيگمغ هناخ ردً لاومعم اهنيا .دنتسه زيرگ�هسردم
دنهد�ىم حيجرت و دـنتسه قفومان

دننارذگب ـىناسك اب ار ناشياهزور
.دنراد اهنآ هب هيبش ىساسحا هك

ًلاوـمـعم ـىفطـاع تـلاكـشم
ــرـيثــات ـىسرد دــرــكـلــمع ىور
اي ىـسك ىارب ىنارـگن .دراذگ�ىم
زكرمت درذگ�ىم هچ هناخ رد هكنيا

.دنك�ىم لـكشم ار اه�سرد ىور
ـهب ناراگزـومآ و نيـدلاو ًلاـومـعم

ــهك ــدنروآ�ــىم رـاــشف نــاناــوج
و دـنناوخب بوخ ار نـاشياه�سرد
دننارذگب تيقفوم ـاب ار تاناحتما
نيا هب ناشدوخً لاومعم ناناوج اما
شلات نـاشدوخ و دنـتسه اهـركف
دح زا شيب ىاه�ندزرغ .دننك�ىم
ـتسا مهم ناحتما .دشاب هتشاد سوكعم هـجيتن تسا نكمم
ىتحاران ثعاب اي دريگب لرتنك تحت ار ىگدنز داد هزاجا ديابن اما

١٠ ره زا .دراد ار هجيتن نيمه مه اه�ناوج هب ىيوگروز .دوش
رفن ٢٠ ره زا و دريگ�ىم رارق ىيوگروز دروم ىكي ،ىناتسريبد
دق�هاتوك نـاناوج .دريگ�ىم رارق ـىيوگروز دروم هتـفه رد ىكي
عوضوم ـنيا نارگن رگا .ـدنتـسه ىيوگروز ضـرعم رد رتـشيب

.دينك تبحص ناتسريبد نلاوئسم اب ديتسه
نوناق اب تلاكشم▪

اهرسپ دننكب مه رگا و دننك�ىمن ىنكش�نوناق ناناوجً لاومعم
لكشم نيدلاو رگا اما .راب كي طقف مه نآ ؛دننك��ىم ار راك نيا
داـدعت ـدـننـكن ـىقـلت صـاخ و مـهم ىدرـوم ار ىـنـكش�نونـاق
اي ـىـتياضرـان .دوش�ـىم رـتشـيب و ـرتـشيب ناـوج ىاه�ـvلـخت
هب ار ناوج راكورس هك دوش�ىم رجنم ىياهراتفر هب مه بارطضا
ىتـلاكـشم نـينچ رـاچد مادم ـىناوج ـرگا .دزادنا�ـىم سـيلپ
لاوئس وا زا ىنكش�نوناق ماگنه شتاساسحا هرابرد دياب دوش�ىم
.دينك

هيذغت لكشم▪
قاچ ىناوج رگا .ـتسا ىمهم عوضوم نـاناوج ىارب نزو

دوـشب شنزرس ماـدم اي دنـنك هرخسم ار وا ـنيمه ىارب و ـدشاب
ـرجنم دوخ هك دوش�ىم هدرسفا و ديآ�ىم شدب شدوخ زا رتشيب
لكشم زا رتدب هك دـوش�ىم ندروخ اذغ رتشيب و ـىكرحت�مك هب

رت�باـرخ ار عـاضوا ًلاوـمعم ـمه ـنتفـرگ ميژر .ـتسا ىقـاچ

زا ات دريگب دـييات ناوج هك تسا نيا هلئسم نيرت�مهم .دنك�ىم
زا ىليخ .رغلا هچ ـدشاب قاچ هچ لااح دشـاب ىضار شدوخ
راچد اـهنآ زا ىمك دادعت هناتخبشوخ و دنريگ�ىم ميژر ناناوج

،ناوج دصكي ره زا ىكي اهنت ؛دنوش�ىم ىدج هيذغت للاتخا
ىروخرپ ،ناوج ٥٠ ره زا ىكي و دريگ�ىم ىضرم ىياهتشا�ىب
ىاه�ميژر هك ـىناناوج رد اه�ىراـميب نيا لاح ره ـهب .ىضرم

تحت ،دننك�ىم ركف ناشدوخ هب مك ىليخ ،دنريگ�ىم تخس
.تسا رت�عياش ،دنا�هدوب قاچ ىگچب زا اي دنتسه ىناور راشف

لكلا و اه*نادرگ*ناور ،ردخم داوم▪
دنور�ىم لكلا اي ردخم داوم هبرجت غارس هب ناناوج ىضعب

.دتفا�ىم قاـفتا رتمك نينس ـنيا رد اهنيا زا مظنم هدـافتسا اما
دروآ�ىم دوجو هب ىنهذ تلاكشم ،ناناوج ىارب شيشح فرصم
نيرت�مهم لـكلا .دنك�ىم رباربود ار ىنرفوزيش ـهب لاتبا رطخ و
نيدلاو رگا .دوش�ىم زاس�لكشم ناناوج ىارب هك تسا ىا�هدام
دنوـشب ناشناوج دنزرف راتفر رد ديدش اي ىناهگـان رييغت هجوتم

.دنريگب رظن رد ار لكلا اي ردخم داوم فرصم لامتحا ديابً امتح
ـهتشاد ىفاك تاعلاطا ـاه�هنيمز نيا رد دياب ـاهردام و ردپ سپ
هدرك�ىم فرصم ار داوم نيا ىنامز ىردام اي ردپ رگا اما .دنشاب
تارطخ و ديشاب قداص ؟دهدب شناوج دنزرف هب ىباوج هچ دياب
نيا هك ىيايميش داوم دينك ديكـات زين و ديهدب حرش ار داوم نيا

نهذ و مسج رب رت�برخم بتارم هب ىرثا دنوش�ىم ديلوت اهزور
.دنراذگ�ىم ناگدننك�فرصم

راتفرءوس▪
ىارب تسا نـكمم ىـسنج اي ـىفطاع ،ىـمسج ىراـتفردب

ىكي هب رجنم تسا نكمم دوخ هك دهدب خر ناناوج و ناناوجون
ىا�هداوناخ رد ىلكشم نينچ رگا .دوشب هتفگ�شيپ تلاكشم زا

.تسا ىصصخت هرواشم هب زاين ًامتح دشاب هتشاد دوجو
ىنهذ ىاه*ىراميب▪

ىحور تلااح اي ىراـتفر تارييغت هك ـدتفا�ىم قافتا ـرتمك
ىـــدج تلاـــلاــتخا زـــاغآـــرس
جيار هـكنيا اب .دشاب ىـكشزپناور
ـىنـرفوزـيش و نـوـنج ـاما تـسـين
رد رـاب�ـنـيـتـسخن ـتسا ـنـكـمم

ار دـوخ ـىناـوج ـهـيلوا ىـاه�لـاس
دح زا شيب ىاوزنا .ـدهدب ناشن
ـىنرفوـزـيش هنـاـشن تسا ـنكـمم
ـنينچ ىاـربً لاومعم ـهتبلا ؛ـدشاب

تـاحيضوت ـنينس نيا رد ىرـاتفر
ـهك ىـنيدلاو .تـسه مه ىـرگيد
ـدنتـسه ىتلاـامتحا ـنينچ ناـرگن
.دننك تروشم كشزپ اب دياب

نيدلاو كوش▪
ىاه�راتفر اب هزات نيدلاو ىتقو

درـوخــرب ــىناـوج نارود صــاخ
نامز رتشيب ناوج و دوش�ـىم زاغآ اهوگم وگب ىـتقو ،دننك�ىم

شيـاه�لاس و ـنس�مه و نـاـتسود اب و ـهناخ زا نوـريب ار دـوخ
دننك�ىم ساسحا راب ـنيتسخن ىارب اهردام و ردپ ،دنارذگ�ىم
دنياشوخان سح نيا .دنـتسين ناشدنزرف ىگدنز درف نيرت�مهم
وخ ـديدج طيارش هب نيدلاو ات درذگ�ىم ـىتدم ىلو تسا ارذگ
بلغا هداد ناشن ديدج تاقيقحت هكنيا بوخ ربخ اما .دنريگب

و دنراد تسود ار دوخ نيدلاو ،ناشياه�راتفر مغر هب ،ناناوج
.دش دهاوخ رتهب رورم هب اهنآ اب ناشطباور دننك�ىم ركف

مهم ىاه*هيصوت▪
ديشابن دوسح ▪

دنراد ناناوج هك ىياه�تصرف و شوخ تاقوا تسا نكمم
ىمسج تردق .دننكب ىريپ ساسحا اهردام و ردپ دوش ثعاب
شهـاك لاح رد ـامش ترـدق هك هـدش دايز ـىتقو ـتسرد اـهنآ
و ـاه�هرجـاـشم ىمـاـمت ناـهـنپ تخـوس تسا ـنـكمم .ـتسا
.دشاب تداسح امش تلاكشم

دينك نما ار هناخ▪
ىهاگياپ هب زاين ـاما دنتسه ىگدنز vشك لـابند هب ناناوج

تسود ناوج هك دشاب ىنما ىاج دياب هناخ .دندرگرب هك دنراد
،دوش�ىم تيامح وا زا هك ىياج ،ددرگرب اجنآ هب دشاب هتشاد
.دنرامش�ىم مهم ار وا و دوش�ىم تبقارم وا زا

هبناجود تيامح▪
اه�شزرا هرابرد ناشدوخ نيب زيچ ره زا شيپ دياب ردام و ردپ

رد دعب و دـنسرب مهافت هب هيلوا تاررقم و
.دنـنك ىناـبيتـشپ ار رگيـدكي اـهنآ ىارجا

اب مادم هك ىردام و ردپ زا ًلاـومعم ناوج
بيرخت ار رگيدمه و دنوش�ىم ريگرد مه
هك ىلوادتم ماد .درب�ىمن باسح دننك�ىم
تسدمه دنوش�ىم نآ راتفرگ اهردام و ردپ

نيا .تسا ىرگيد هيلع ناشدنزرف اب ندش
ـمئاد تـلاكـشم ـهب ـرجـنم ًلاـوـمعم رـاك
.دوش�ىم

نداد شوگ تراهم▪
،زردنا و دنپ همشچ ـدياب نلااسگرزب

ديـاب ناـوج .ـدـنشاب ـتـيـنما و ىلـدـمه
ىارب هعفد كي شردام اي ردپ دوشب نئمطم
زا هداس تحيصن ـكي اي داقتنا ،تواضق
نـيتسـخن نداد شوگ .دور�ىـمن رد هروك
.تسا مزلا تراهم

تاررقم▪
ىـعيـرس دشر ـهك ـمه رـدق ره ناـوج

وا ىمـاح ـدياب ردـام و ردپ ـدشـاب هـتشاد
دنريگب ميمصت دياب تلع نيمه هب و دنشاب

تسا تسرد .دنشاب هچ هـيلوا نيناوق هك
نيناوق نيا عضو اب ناوج تسا نكمم هك
مزلا وا تينما ىارب اهنيا اما دنك تفلاخم
همه هب و دنشاب حضاو دياب نيناوق .دنتسه

دياب تسه شناكما هك ىياج هتبلا ؛دنوش ميهفت هداوناخ دارفا
دنشاب مكحم و ىقطنم دياب نيناوق .درك قفاوت مه ناوج دوخ اب
ديابن .دوشب هدز نآ زا ناوج هك ـدنشابن هناريگـتخس ردق�نآ اما
هـركاذم لبـاق دراوم ىضـعب .ديـنك عضو نونـاق زيچ�هـمه ىارب

.درك راـذگاو ناـوج دوخ ـهب ـدياب ار ـرگيد ـىـضعب و ـدـنتـسه
تسا زاسراك ىـتقو طقف هناخ زا جورخ عنم لثم ـىياه�ميرحت
ىراك نيـنچ ديهاوخ�ىمن رگا .دشاب هدش ركف نآ هب لبق زا هك
ىاـرب شاداپ ـسكعـرب .ديروـاين نـايم ـهب نآ زا ىفـرح دـينـكب
.دراد تيمها مه نيب نيا رد بوخ ىاهراتفر
اهرظن$فلاتخا تيريدم▪

.دننك تكراشم هناخ نيناوق عضو رد دياب هداوناخ ناناوج
ندوب زاسراك و دننيبب ىقطنم ليلد رگا رگيد سكره لثم مه اهنآ
تبسن ىناوج رگا .دنرب�ىم هانپ نوناق هب رتشيب ،دننك سمل ار نآ
هتشاد ضارتعا دوش�ىم لـامعا وا ىارب هناخ رد هك ىـنيناوق هب
شكچوك ردارب و ـرهاوخ ىارب هك ـىنيناوق ىـضعب ًامـتح دشاب

هناخ نيناوق رد ناوج رگا .ديآ�ىم ديفم شرظن هب �،هدش عضو
و دراد لكشم امش فرط زا نآ عضو ابً امتح دنك�ىمن تكراشم
ـدياب ـنيدلاو .ـديـنك كيـرش راك ـنيا رد مه ار وا ـتسا رـتهب
ناناوج هك ىياهراك ىليخ .دنـنك باختنا ار دوخ ىريگ�عضوم
ًلاامتحا ـهك روط�نامه( ـتسا هدننك�ـتحاران دنهد�ـىم ماجنا

شزرا اهراك نيا همه اما )دنك�ىم تحاران ار اهنآ نيدلاو ىاهراك
نـيسـحت ىارب ـتقو فرص ًلاـومـعم .دنراـدن لاـجنج و رـاج

نيرتدب .تسا رتهب اجب و هتسياش ىاهراتفر اي اه�ىريگ�ميمصت
دوخ دنهدن ناشن لمعلا�سكع اهنآ هب نيدلاو ىتقو مه اه�تداع
.دنور�ىم نيب زا دوخ هب

دينك شومارف ار ىندب هيبنت▪
ىرايسب زونه دنك�ىمن ىكمك ىندب هيبنت هدش تباث هكنيا اب

اب ار ىراك نينچ رگا .دننز�ىم كتك ار اه�هچب ىهاگ�هاگ مدرم زا
شور تنـوشخ ـديهد�ـىم داي وا هب ـديهـدب ماـجنا مه نـاناوج

ىـتقو ًاـمتح وا و ـتسا تلاكـشم لح ىاـرب ىا�هدش�ـهتفـريذپ
تردق ناوج ىفرط زا .درب�ىم راك هب ار شور نيا دش مه رتگرزب
هعفارم و اوعد هخرچ هب نس نيا رد ىندب هيبنت و دراد ىيلااب ىندب
نانچمه و دنز�ىم ار امش وا ،دينز�ىم ار وا امش ،دوش�ىم ليدبت
.دباي�ىم همادا

ديشاب وگلا▪
اما تسا هدش رت�لقتسم نس نيا رد ناوج هك تسا تسرد

داي ردـام و رـدپ زا شيـاهراـتفر هرابرد ار ـاهـزيچ ـىلـيخ زوـنه
،دييوگن غورد ناتدوخ ديوگن غورد ديهاوخ�ىم رگا .دريگ�ىم
رگا .ـديشكن رـاگيس نـاتدوخ دشـكن راگـيس ديهاوخ�ـىم رگا
.ديشاب روط�نيا ناتدوخ دشاب هدنشـخب و نابرهم ديهاوخ�ىم
چيه ».منك�ىم هك ار ىراك نآ هن نكب ميوگ�ىم هك ار ىراك نآ«
.درادن ىرثا

ىرازگساپس▪
رازـگساپس ـديراد راظتنا ـهك ردق�نآ اـمش ناوج دنزـرف رگا

ـاما دوب روط�ـنيا رگا دوب بوخ ـىليخ .ـديشاـبن نارگن تـسين
امش راك دمـهف�ىمن دوشن راد�هچب شدوخ هك ىـتقو ات ًلاامتحا

.تسا هدوب راوشد و تخس ردقچ
ديريگب كمك▪
و دنرب�ىمن شيپ زا ىراك مه اه�هيصوت نيا مامت تاقوا ىهاگ -
هرابرد اه�ىنارگن ىهاگ .ديزاس�ىمن مه اب ناتناوج دنزرف و امش

ريد اي دنا�هداتفا قافتا دوز هكنيا ،ىناوج هرود ىمسج تارييغت
روج نيا رد .دنرادن ىمامت شناتسود اب وا طباور اي ،دنا�هدش
ـوج ىا�هداـوناخ رد ـرگا - .ـدـينك ترـوـشم ـكشزپ ـاب دراـوم

،دـننز�ىم كـتك ار رـگيدـمه نيدلاو ،ـتسا مكـاح تنـوشخ
اي دننز�ىم ار نيدلاو اه�هچب ،دننز�ـىم كتك ار رگيدمه اه�هچب

.ديهاوخب كمك هربخ رواشم زاً امتح دننز�ىم ار اه�هچب نيدلاو
اه�ملعم ًاملسم دهد�ىم خر ىلكشم ليصحت رد هك ىماگنه -
ار ىليصحت هرواشم دياش ملعم .دنتسه ىبوخ ىتاعلاطا عبنم
ىصاخ لكشم ايآ دهد�ىم صيخشت سانشناور .دنك داهنشيپ
مه ىنهذ ىاه�ىريگرد دراوم رد .ـهن اي دراد دوجو ىريگداي رد
.تسا ىبوخ كمك رواشم
بارطضا و ىگتفشآ ضرعم رد هام دنچ زا شيب هك ىناناوج -
ىراتفر تلاكشم اي هيذغت للاتخا ،ىگدرسفا اي دنريگ�ىم رارق
.دنراد زاين ىا�هفرح كمك هب ًلاومعم زين دنراد
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)ناكشزپناور ىتنطلس جلاك(

تسا ـىصاخشا روضح هب طونم ىا�هعمـاج ره تفرشيپ
دوخ هفقو�ىب مامتها و شلات و �نوزفازور شناد و ركف اب هك
.دنراد�ىمرب رثوم ىاه�ماگ ىرشب هيلاع فادها هب نديسر هار رد
نـاناوج ار رگشلات رشق نيا زا ىيلااب دصرد هك تسا ىهيدب
هيذغت  دنمزاين هدنزاس و ملاس ركفت نتشاد و دنهد�ىم ليكشت
نآ رب ار ـام مهم ـنيا .تسا نازيـزع نيا هنـاهاگآ و بسـانم
اب نام�هعماج نازاس�هدنيآ هب ىراي رد ار دوخ vيلكت هك تشاد
ماجنا هب ـايوپ ركف و ملـاس نت نتشاد تـهج هتكن دـنچ نايب
.ميناسرب

تيلاـعف رثكادح ىـنس هدودحم نيا رد ـهكنيا هب ـهجوت اب
ره زا دوش ىعس ىتسياب نياربانب دراد دوجو ىمسج و ىركف
،اه�ـنيـئتورپ ،ـاه�ىبـرچ لمـاش هك ـىياذغ داـوم هورگ ـجنپ
رد ـتسا ىنـدـعم حلاما و ـاه�ـنيمـاـتيو ،اه�تارـدـيهوبـرك
هجوت اب داوم نيا نازيم هتبلا هك دوش ظاحل ىياذغ ىاه�هدعو
.دـوب دهاـوخ تواـفتم دارفا ـنيا ىراك و ـىمـسج طياـرش هب
ىـاه�ـميژر زا ىـنس هرود ـنيا رد دوش�ـىم ـهـيصوت ـنياـرباـنب
ًاـدـيكا ...و ـىنـامرد�بآ ،ىراوـخهـاـيگ ـلثم ىراـوخ�ـكت

دارفا نيا ىمسج ىاهزاين تسا نكمم هك ارچ دوش ىراددوخ
ىـاه�ـبيسآ و دـوـشن  هدروآـرب ـىياـذغ ىاه�هوـرگ فـذح ـاب

داجيا تـدم�هاتوك اي تـدمزارد تروص هب ار ىـريذپان�ناـربج
vلتخم عاونا زا هدافتسا ،دكـوم هيصوت نيلوا نياربانب .دنك
هدش فرصم ىياذغ داوم ىتسياب هتبلا هك ،تسا ىياذغ داوم
رگيد ترابع ـهب ؛دشاب زين هرمزور ىـاه�تيلاعف اب ـبسانتم
ىاوـتحم ـرظن زا ـدنمرـاك كي ـىفرـصم ىاذغ راـدقم و عـون

رـايسب ،ـرگراك رفن ـكي اب تاردـيهوبرك و ـنيئتورپ ،ـىبرچ
ـببس تسا نكـمم هتكن نيا ـهب هجوت مدع و تسا توـافتم
هك هدش نآ فرصم و ىژرنا تفايرد نيب لداعت ندروخ مه�هب
.تشاد دهاوخ لابند هب ار ىرغلا اي ىقاچ تدمزارد رد

هك تسا نيا نـاناوج هيذغت درـوم رد مهم و ىلك ـهيصوت
تلاغ و ،تاجيزبس ،اه�هويم لثم ربيفرپ ىياذغ داوم فرصم
عابشا ىاه�ىبرچ فرصم رد و .دنشاب هتشاد رظندم هشيمه ار
و دراد دوجو رـوفو ـهب ىناـويح ىـاه�نغور و ـتشوگ رد ـهك
و دنشاب هتشاد تقد دـنهد�ىم شيازفا رتشيب ار ـدب لورتسلك
ار ترذ و نادـرگباتفآ رد دوجوم �عـابشاريغ ىاه�نغور ـرتشيب
vلتخم تلاقنت فرصم هب ليامت نارود نيا رد .دننك فرصم
رادزاگ و نيريش ىاه�هباشون و كفپ ،تلاكش ،سپيچ لثم
داـوم نيا ـىياـذغ شزرا هـكـنيا هب ـهجوت ـاب  ـىلو تسا دـايز
هيصوت دنك هدروآـرب ار دارفا نيا هرمزور تاجايتحا ـدناوت�ىمن
.دوش�ىمن

ارچ دشاب ناوج كي ىگدنز كـفنيلا ءزج ىتسياب شزرو
ىاوق شيازفا ىارب موادم و مظنم تروص هب شزرو ماجنا هك

.تسا رثوم رايسب ىمسج
نينس رد دارفا ىياذغ ىاهزاين نازيم لماك حيرشت روظنم هب

مـره .دسر�ىم ـرظن هب ىرورض ـىياذغ مره ـهب هجوت ـىناوج
بـيترت ـهب نآ هدعـاق زا ـهك تسا هوـرگ شش ىوـاح ىياـذغ
هورگ -٢ تلاغ و نان هورگ -١ :دنا�هتفرگ رارق ريز ىاه�هورگ
هورگ -٥ تاينبل و �ريش هورگ -٤ تاجيزبس هورگ -٣ اه�هويم
ىاه�هورگ هب ناوج درف كي زاين نازيم ىبرچ هورگ -٦ تشوگ
ىژرنا هب زاين نازيم ديشاب هتشاد هجوت .دوش�ىم حيرشت قوف
ناوج نز و ىرلاك وليك ٢٨٠٠ -٣٠٠٠ دودح ناوج درم كي

.تسا ىرلاك وليك ٢٢٠٠ - ٢٤٠٠
تلاغ و نان هورگ -١

و ،جنـرب ،وج ،مـدـنگ ،نان ،تـلاغ لمـاش هورگ ـنيا
دحاو ٦-١١ هورگ نيا هب هنازور زاين نازيم ؛تسا ىنوراكام
نان شرب كي لماش هورگ نيا زا دحاو كي زا روظنم و تسا
)ناتشگنا نودب(  تسد vك راهچ دودح اي مرگ ٣٠ هزادنا هب
زا ناويل مراهچ�ـكي اي ىنوراكام عاونا و جنرب ناـويل vصن اي

هدـاس ــتيــوـكــســيب دـدع ٣-٤ هــرخلاــاب و مـاخ تــلاغ
.تسا�كچوك
اه$هويم هورگ -٢

هنازور  زاين نازيم هك تسا ـاه�هويم عاونا لماش هورگ نيا
بـيس ددع كي ـاب رباـرب هويم ـدحاو كي ؛ـتسا دحاو ٢-٤
vصن ،زوم مود�كي ،وله اي نيريشوميل اي لاغترپ اي طسوتم
١٥ - ١٧ دادعت و رانا اي و توت ناويل vصن ،تروف�پيرگ
.تسا روگنا هبح
تاجيزبس هورگ - ٣

،زبس دوخن ،هريت گرب اب تاجيزبس عاونا لماش هورگ نيا
ىگنرف�هجوگ  و ىنيمز�بيس ،چراق ،جيوه زبس ىايبول ،ملك
ره .تسا دحاو ٣-٥ هورگ نيا هب هنازور زاين نازيم ؛تسا

لثم راد�گرب ماخ تاجيزبس ناويل كي لماش تاجيزبس دحاو
ـvصن اي هتـخپ تاجيزبس ناوـيل vصن اي ،وهاك و جـانفسا
جيـوه ،زبس ايبـول ،ىلكورب مـلك ،ترذ ،زبس دوـخن ناويل

ىگنرف�هجوگ ددع كي اي و هتخپ چراق و مدنگ هناوج ،هدشدرخ
للاخ ١٠ اي و زپ�بآ طسوتم ىنيمز�بيس ددع كي اي و طسوتم

.تسا هدش خرس ىنيمز�بيس
تاينبل و ريش دحاو - ٤

نازيم و تسا ىنتسب و رينپ ،تسام ،ريش لماش هورگ نيا
لماش هورگ نيا زا دحاو ره ؛تسا زور رد دحاو ٢-٣ نآ زاين
اي ىلوـمعم رينپ مرگ ٤٥ ،ىبرچ�مك تسـام ،ريش ناويل كي
.تسا ىنتسب ناويل vصن

اه$نيئتورپ و تشوگ هورگ - ٥
غرم�مخت ،زمرق و ديفس ىاه�تشوگ عاونا لماش هورگ نيا

زور رد دحاو ٢-٣ هوـرگ نيا ـهب زاين ناـزيم ؛تسا ـليجآ و
عاونا زا مرگ ٦٠ - ٩٠ لمـاش هورگ نيا زا دحاو ـره .تسا

ـهك تشاد هجوت ىتـسياب هورگ نيا دروم رد تسا ـاه��تشوگ
نيا رد و دنـتسه B هورگ ىاه�نيمـاتيو و ىور ،نهآ ىواح
هك ارچ .ـتسا ىرورض راـيسب داوم ـنيا فرصم ـىنس هرود
و ـىنوخ�ـمك ،ـوم شـزير ـهلـمج زا ـىضراـوع ـاـهنآ دوـبـمك
.دنك�ىم داجيا ار تسوپ ىاه�ىراميب

ىبرچ هورگ - ٦
ىتسياب و تسا ىفرصم ىاه�نغور عاونا لماش هورگ نيا

نيا زا ىتسياب ىژرنا عبـنم دصرد ٢٠ - ٣٠ هك تشاد هجوت
وليك  ٢٨٠٠ ميژر كي ىارب لاثم روط هب ؛دوش تفايرد هورگ
و ـتسا ـىبـرچ زاـين ناـزـيم مـرگ ٩٠ - ١٠٠ دودح ىـرلـاك
ىاه�ـىبـرچ فـرصم ـدش هرـاشا ـمه ًلاـبق ـهك ىرـوط�ناـمه
ترذ ،نادرگباتفآ لثم ىهايگ ىاه�نغور رد دوجوم عابشاريغ
.تسا مدقم اه�هورگ رياس و ايوس و

تعاس و هقيقد ره هك ىناوج هرود ىاه�هصخشم زا ىكي
رد هك تسا ىـگنرزمرق ىاه�شوج ـدناشك�ىم هـنيآ ىاپ ار ام
.دنوش�ىم هديمان هنكآ و دننك�ىم زورب هناچ و ىناشيپ هيحان
-١٧زا ـهك ـتسا ـتسـوپ ىبـاـهـتلا ـهـعيـاض عون ـكي ـهـنكآ
ديدپان ىگلاس٢٥ رخاوا ردً لاومعم و هدش رهاظ ىگلاس�١٦

نآ زا رتشيب ىتح و ىگلاس٣٠ ات تسا نكمم هتبلا .دوش�ىم
هديمـان هسازور هنكآ تروص نآ رد ـهك دشاب هتشاد ـهمادا زين
.دوش�ىم

و ـهناچ ،ـىنـاـشيپ ـىحاـون رد ترـوص رد رـتـشـيب هـنكآ
ىاه�تمسق و ندرگ ريز ،رمك هيحان رد تشپ ىاه�تمسق
هكنيا رب هولاع هنكآ .دوش�ىم رهاظ هنيس�هسفق و وزاب ىناقوف
درف هيحور رب دنك�ىم راد�هشدخ ار تروص ىيابيز ىتدم ىارب
،ـسفن هب دامتعا ـشهاك هب هك دراذگ�ىم ـىتاريثات زين ـلاتبم
ىكي .دوش�ىم رجنم ناوج بارطضا و تينما مدع ساسحا
غولب ىادتبا نامه رد اه�ناوج دوش�ـىم ثعاب هك ىليلاد زا
ثعاب هك تسا هنكآ زورب دننك ىراددوخ عمج رد روضح زا
.دوش�ىم اهنآ رد تراقح سح ديدشت

هك ىلماوع ركذ هب مينك ىسررب ار هنكآ �عاونا هكنآ زا شيپ 
ــره رد .ـميزادــرپ�ـىم ،ــدنراد ـشــقن ـهــنكآ ـشياــدـيپ رد

لـوكيلوف اي ـىبرچ هدغ ١٥ زا شيب ـتسوپ عبرم�رتم�ـىتناس
زا ىبرچ داوم ـحشرت شيازفا ـهنكآ ىلصا ـليلد .دراد دوجو
حشرت ىارجم ندش هـتسب و تسوپ رد ىبرچ هـحشرتم ددغ
هب هك ىـلماوع زا ىكي .تسا ـاه�ىرتكاب ـدشر و برچ داوم
.ـتسا نژوردنآ نـومروه ـحشرت ـدنك�ـىم كـمك هـنكآ دشر
)دوش�ىم تفاي مك نازيم هب زين نانز رد هك ىا�هنادرم نومروه(
اجنآ زا و هتشاد هدـهعرب ار ىبرچ حشرت تيلـوئسم نژوردنآ

هنكآ زوـرب دباي شيازفا ىبرچ دـدغ تيلاعف حـطس هچره هك
هنكآ زورب رد ىمهم لماع نژوردنآ ،دنك�ىم اديپ تدش زين
تسوپ هدرم ىاه�لولس ىعيبط شزير مدع .دور�ىم رامش�هب

رجنم برچ داوم عمجت و لوكيلوف ىاه��هنزور دادسنا هب هك
ـهـنكآ زوـرب ـهب ـهك ـتسا ىـرــگيد ـمـهم ـلمـاع ،دـوش�ـىم
.دماجنا�ىم

تسـوپ هدرم ىاه�لولس هارمه هب ىبرچ تاحشرت عمجت
ىارب لآ�هديا طيحم كي لوكيلوف دودسم ىاه�هنزور ىاهتنا رد
دروآ�ىم مهارف ـتسوپ ىزاوه�ىب ىاه�ىـرتكاب ريـثكت و دشر
ىباهتلا ىاه�شوج زورب ثعاب تسوپ لخاد هب موجه اب هك
.دنوش�ىم زمرق

زـين ىطـيحم ىاهرـوتكاف ىرس�ـكي قوف دراوم ـرب هولاع
نيرتمهم هب اجنيا رد و دنراد تلاخد هنكآ زورب رد هك دنتسه
.مينك�ىم هراشا اهنآ
اب هسياقم رد تسا برچ ناشتسوپ هك ىدارفا :برچ تسوپ

.دنراد رارق هنكآ هب ىرتشيب ىلاتبا ضرعم رد نيرياس
ىطيحم لماع نيرتمهم ناققحم هتقگ هب :ىناور تلالاتخا

رارق .تسا ىنورد تـاناجيه و تاساسحا هنكآ شياديپ رد
زين و ناحتما ىرازگرب لثم از�سرتسا ىاه�تيعقوم رد نتفرگ
زا ىكي ىناور -ىحور راوگان و تخس طيارش اب ىيورايور
.دور�ىم رامش�هب ناناوج رد هنكآ ديدشت رثوم لماوع

هنكآ دوخ نيا عقاوم ىرايسب رد هك درك شومارف ديابن هتبلا
-ىحور تارييغت ليلد هب هنكآ .دنك�ىم سرتسا ديلوت هك تسا

سرتسا شياديپ هب رجنم دراذگ�ىم ىاج �هب درف رد هك ىناور
هنكآ زورب نازيم بويعم لكيس كي ليكشت اب و هدش سرت و
.دهد�ىم شيازفا ار

داوم تشابنا و �هريخذ رد هك ىشقن ليلد هب تسوبي :تسوبي
ـهنكآ نازـيم شيازفا اب ـىميـقتسم طـابترا دراد ندب رد ـىمس
.تشاد دهاوخ
ىياذغ ميژر عون هك هداد ناشن تاعلاطم هچرگ :ىياذغ ميژر
زا ـىكاح دهاوش ىلو درادن ناناوج رد هنكآ زوـرب اب ىطابترا
هب  ـهك لـكلا و ىبرچ ،تارـديهـوبرك فـرصم ـهك تسا نآ
هنكآ زورب رد دناوت�ىم دماجنا�ىم ىبرچ ددغ تيلاعف شيازفا
.دشاب هتشاد تلاخد

ـهب رد دناوت�ـىم اه�نـيماتيو و ىـذغم داوم ـىخرب دوـبمك
.دشاب هتشاد شقن هنكآ دوبهب نتخادنا قيوعت

ندروخ .دماجنا�ىم تسوپ مروت و باهتلا هب ىور دوبمك
.دنك�ىم كمك هاگشوج عفر هب A نيماتيو ىواح ىاهاذغ
.دوش�ىم هيصوت رايسب رگج و ىنيمز�بيس ،جيوه ور�نيا زا
تـابيكـرت ىاراد هك ـىشيارآ مزاـول زا هدافـتسا :ىـشيارآ داوم
مدع .دنراد هنكآ زورب رد ىناوارف شقن دنتسه هدننك دودسم
ريـظن اهوراد زا ىخـرب فرصم و باـتفآدض مرك زا هداـفتسا
هنكآ ديـدشت رد هك دنتسه ىدراـوم هلمج زا زين اهـديئورتسا
.دنراد تلاخد

هنكآ $عاونا ▪
ىباهتلا عون ود هب هك دراد مان سيراگلو هنكآ عون نيرتمهم

ـهب ىباـهتلارـيغ ىاه�شوج .دوش�ـىم ميـسقت ىبـاهتلاـريغ و
رد هـايسرس و ـديفسـرس تروص ود هب و دنرـوهشم نوـدموك
.دنوش�ىم رهاظ تسوپ

اه�لوپـاپ ىكي ؛دنتسه عون ود رب زين ىباهتلا ىاه�شوج
گنر�ىتروص و كچوك ىاه�شوج .دنتسه زين كرچ دقاف  هك
ىرگيد و دنوش�ىم كاندرد ندرك سمل اب و هدوب هتسجرب هك
زين لودون .دـنتسه كرچ ىواح و هدـوب زمرق هك اه�لـوتساپ
و قيمع ،گرزب هك تسا ىباهتلا ىاه�شوج زا ىرگيد عون
روط�نامه زين هسازور هنكآ .دنـتسه نيكرچ و هدوب كاندرد
ىبرچ ددغ حشرت شيازفا ليلد هب دش هتفگ نتم ىادتبا رد هك
.دنك�ىم زورب لاس٣٠ ىلااب دارفا رد

هنكآ $نامرد▪
ىاه�مرك و اه�ـكيتويب�ىتنآ زا هدافتسا هيـاپ رب هنكآ نامرد

دودسم ـذفانم نـدش زاب بـبس هك تسا ـديئوـنتير ىـعضوم
.دنك�ىم كمك باهتلا شهاك هب و هدش تسوپ

عون هب هتسب نآ زيوجت هك دراد دوجو زين ىرگيد ىاهوراد
هدافتسا هك تشاد هجوت ديـاب .تسا توافتم كشزپ نامرد
زا هداـفتسا .تـسين رثـوم هنكآ نامرد رد ـىياهـنت هب وراد زا

نداد راشف ،ىراك�تسد زا زيهرپ ،لايرتكاب�ىتنآ ىاه�نوباص
SPF ـاب بـاتفآـدض مـرك زا هدـاـفـتسا ،اه�شـوج نـدـنك و
كاپ ،ىشيارآ مزاول زا تدم�ىنلاوط هدافتسا مدع ،بسانم
نـتشاد ـهـگن بوطـرم ،باـوخ زا لـبق ـىـشيارآ داوم ندـرك
هويم ناوارف فرصم ،راگيس و لكلا فرصم زا زيهرپ ،تسوپ

ىياهراكهار نيرتمهم زا دوف�تسف فرصم شهاك و ىزبس و
بناج زا ديـاب و تسا رثوم ـهنكآ ندرك فرطـرب رد هك تسا

.دوش تياعر درف دوخ

ىتنايد نيشون :همجرت

آفريندنياى جوان هيجان*انگيز است و خطر
تغذيه در جوانى

داژنرهم هراهباين$ىرمآاضر رتكد
هاى جوانىدسردر

ارىجعبه�ابز
اى والدينبر

دراد تيمها ردق�نيا ىناوج نارود ارچ ـديا�هدرك ركف چيه
ام .تسا هتفرگ مان ىگدنز ىاه�نارود نيرت�ىنارحب زا ىكي و
ار نـام�ىگـدنز تاـميـمصت ـنيرـتمـهم زا ىـكي نارود نيا رد
و ىراك �هدـنيآ رد ىا�هدمع شقن ـهك ىتامـيمصت ،ميـريگ�ىم
ميراد دصق ىهار ـهچ زا هكنيا .تشاد دنهاوخ ـام ىعامتجا
ىمك نآ باختنا رد رگا هك تسا ىميمصت ،مينك شاعمرارما
ىنـامز كدنا رد هك ديشـاب هتشادن متح ـمينك لمع هنـاهاگآان

.مييآ�ىم نيمز هب خم اب و ميروخ�ىم تسكش
هب نوسيدا لثم رگا ؟تسيچ راك رد ىبايماك زار ًاعقاو اما

مه نوسيدا .دش ديهاوخ زوريپ و قفوم هاگ نآ دينك هاگن راك
رسپ ،تشادن لومتم هداوناخ ايند قفوم دارفا زا ىرايسب ريظن
هب هقلاع اهنت ،تفـرن مه هسردم ىتح هك شورف�همانزور كي
هنازور راك تعاس ٢٨ زا سپ دش ثعاب هك دوب راوتاربلا رد راك
.دشخب تايح ار ايند تعنص و دنزب عارتخا هب تسد

زور كي ما�ىگدنز رد زگره« :هتشون شتارطاخ رد نوسيدا
نيا ».تسا هدوب ىمـرگرس مداد ماجنا هچنآ .مدـركن راك مه
ىگتسـبلد و هقلاع ىراك ره هب نـاسنا هك تسا تـيعقاو كي
ار ـلصا نيا ام بلغا ىلو  .ـدش دهاوخ قفوم ،دشـاب هتشاد
ىاه�تيلاعف و اهراك رد ار نامدوخ قيلاع و ميريگ�ىم هديدان
قفوم ىاه�مدآ نديد زاً ابلاغ ام .مينك�ىم وجو�تسج نارگيد

ـهك مـييآ�ـىـمنـرب دـدصرد هـاگ�ـچـيه ـىلو ميـوش�ـىم ـدـنسـرخ
نيا نـاناوج درد نيرـتگرزب .مـينك vـشك ار دوخ ىاه�ىيـاناوت
هب زور .دـنتسه ىراك ـهچ لابند هب دـنناد�ىمن زگـره هك تسا

ىلو دوش�ـىم هدوزفا اه�هاگشناد نلايصحتلا�غراف دادعت رب زور
و ديآ�ىمرب ناشتسد زا ىراك هچ دنناد�ىمن اهنآ بلغا هك vيح
طابترا دوجو زا ىرايسب تاعلاطم  .دنوش هراك�هچ دنهاوخ�ىم
سپ ،دنك�ىم تياكح دارفا ىحور تملاس و لغش نيب ميقتسم
راكفا اب هك ىناوج نارتخد و نارسپ دينيب�ىم رگا دينكن بجعت

دنوش�ىم عامتجا و راك رازاب دراو ىلاع و تبثم ىاه�هشيدنا و
هدش ساي و ىگدروخرس راچد لاس نيدنچ تشذگ زا دعب ىلو
.دنوش�ىم ناور و باصعا ىاه�كينيلك تباث ىرتشم و

دراد مان راك ندرك اديپ ىارب هقيرط هك شباتك رد نوتيوب لپ
ماـجنا راك ىايوج ناناوج هك ىهابتشا نيرتگرزب« :دسيون�ىم
ماجنا دنهاوخ�ىم ىراك عون هچ دنناد�ىمن هك تسا نيا دنهد�ىم
دور�ىم نيب زا لاس دنچ زا سپ هك ىسابل ديرخ ىارب اهنآ .دنهد
ناش�هدـنيآ تداعس و رطاخ�شمارآ اب هك لغش باختنا زا شيب
باختنا ىتسار هب اما ».دننك�ىم تقد و هجوت تسا طابترا رد

قفوم دارفا اب وگو�تفگ  ؟تسا ريذپ�ناكما هنوگچ بسانم لغش
ـهنيمز نيا رد اهدـاهنشـيپ نيرتـهب زا ىكي ىشزـومآ نارواشم و
ىروما و اهدادعتسا ،اه�ىياناوت هب ىتسياب نآ زا لبق اما .تسا

و هتشر�نييعت نارواشم هك ارچ .ميشيدنيب ميدنم�هقلاع نادب هك
تاعلاطا هئارا ،دنهد مـاجنا دنناوت�ىم هك ىراك اـهنت ىبايراك
طـقف اـهنآ .تسا نـوگانوگ ىـاه�تـيلاعف و ـاه�هـتشر دروم رد
.تسا امش دوخ اب ىياهن ميمصت ،دننك�ىم رظنراهظا

و راج هچ هلمج ـنيا نتفگ اب دز سدح ناوت�ىم ـهكنيا اب
اهنت دوش�ىم هيصوت اما دوش�ىم داجيا اه�هداوناخ رد ىلاجنج

ىصاخ تراجت اي هتشر دهاوخ�ىم امش هداوناخ هكنيا ليلد هب
روز و رـابجا تـحت ار دوخ ىا�ـهفرح لـغش ،ديـريگ ـشيپ ار
ىاهزردنا و اه�ـىيامـنهار هب هـتبلا .دـينكن بـاختنا ـنيدلاو
امش دوخ نيا لصا رد اما ،ديهد شوگ تقد هب دوخ نيدلاو
هك ديتسه امش نيا ،ديريگب ار ىياهن ميمصت دياب هك ديتسه
باختنا هرابرد  .ديوش�ىم تخبدب اي تخبشوخ دوخ راك رد

دـيتاسا زا ـىكي ـهك ىيـاه�ىيـامـنهار و اهدـاهـنشـيپ هب ـهفرح
رـاك ىايـوج ناناـوج هب ـنسـتيگ ىرـاه اـكيرمآ ـىساـنشناور

.ديريگب ميمصت سفن هب دامتعا اب سپس و دينك ركف ،دنك�ىم
اسآـرحس شور تسا ـىعدم ـهك ىصـخش هب تقو ـچيه -١
.دـينـكن عـوجر دراد اـمش ىا�ـهفرح داـدعـتسا ـنيـيعت هرـابرد

هورگ نيا ءزج ناسـانش�طخ و نايوگشيپ و ناساـنش�همجمج
.دش دهاوخن رثوم زگره اهنآ �شور و تاعلاطا .دنتسه
ىرود دنراد لاغتشا نآ هب ىريثك هدع هك ىراك و لغش زا -٢
دوجو نوگانوگ راك رازه ٢٠ زا شيب اكيرمآ رد اهنت اريز ،دينك
نآ زا ام ناناوج اما رازه ٢٠ زا شيب !دـينكب ار شركف .دراد
رد ـهك ىنارسپ موسود و نارتخد مـجنپراهچ اهنت ـهن ؟دنهاگآ
لغش ـجنپ ـىلا راـهچ دـنلوـغشم ـليـصحت ـهب ىلـاع سرادم
زا ىدايز هـدع زورما هكنيا زا .دنريگ�ىم رظن رد صوصخ�هب
تسين ىتفگش دنروآ�ىم ىور رامش�تشگنا لغش دنچ هب مدرم
عويش تارادا ىاه�ىلكف نيب رد باصعا ىراميب و ىنارگن رگا
.دنك�ىم اديپ

دراد شاـعمرارما تيقفوم سناش هرود كي هك ىياهراك زا -٣
.ديزيهرپب ًادج
ىتح اه�هتفه ،دينك ىراك فرص ار دوخ رمع هكنآ زا شيپ -٤
ـاي و ٢٠ ،�١٠ هك ـىنانز و نادـرم زا و دـيـنك هـعلاـطم اه�هـام

ترـوشم دنا�هدرك فـرص هفرح نآ رد ار دوخ ـرمع زا لاس٤٠
.ديهاوخب

گىندد مهم�ترين تصميم زحقايقى در مور

نادقف اي ىراميب ساسحا ،ندوب نيگمغ -١
ساسحا ناناوج دوش$ىم ثعاب سفن هب دامتعا

هكنيا ىاج هب اما دنشاب هتشاد ىريذپ$بيسآ
زا ىا$هناسوبع راتفر دننك رهاظ ار دوخ شيوشت

.دنهد$ىم زورب دوخ
لرتنك هنوگ ره دننك$ىم ركف بلغا نيدلاو -٢

.دنا$هداد تسد زا دوخ دنزرف رب ار ىريثات اي
و تاررقم ناشردام و ردپ دنهاوخ$$ىم ناناوج

دنشاب هتشاد ىتخاونكي و ناسكي ىاه$تيدودحم
و ىدازآ ندش دودحم زا تدش هب لاح نيع رد اما

.دنجنر$ىم ناشدوخ ىارب ىريگ$ميمصت

اه�هتكن

ناوج زور هژيو


