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سك سفالىمتر
ىميلس هديپس

ىبلق تلامح زا ىرايسب هك تيعقاو نيا زا نادنمشناد
هدننكدعتسم لماع هنوگره دقاف هك دتفا%ىم قافتا ىدارفا رد
لاـاب لورتسـلك و راگيس فـرصم ،لااب نـوخ راشف دـننام
دنسرپ%ىم دوخ زا اهنآ .دنا%مگردرس تسا اه%تدم ،دنتسه
زا ـسپ ؟ـتسا هدش ـىـبلق ـهلـمح ـنيا بجـوم ـزيچ%ـهچ
ىرـاتفر ىاهوگلا ىور رب ددعتم ىاه%ـىسررب و تاعلاطم

،ىحور خساپ ؛دنتفاي سرتسا رد ار دوخ باوج ،صاخ
ىاهزاـين و ىـكيزيف تاـريـيغت هب نـدب ىراتفر و ـىناـجيه
ـلماـوع زا ىـكي ناـونع ـهب زورما ـهك نـدب كيژـولـويزـيف

،نايم نيا رد .دور%ىم رامش%هب ىبلق ىاه%ىراميب ىازرطخ
ندركراك .تسا زاسرسدرد  همه زا شيب ىراك ىاه%سرتسا
اب رـييغت و ىنماان ،هلداجم ،تعرس زا وـلمم ىطيحم رد

هب هاگ%چيه مينك ركف هك دروآ%ـىم هارمه%هب ار ىطيارش دوخ
ميهاوخن ،مـيشك%ىم ار شراظتنا ـهك ىتيقفوم و ـتفرشيپ
ثعاب ىنلاوط نادنچ%هن تدم رد راكفا نيا ىمامت .ديسر
رد و هدش نـوخ راشف ـشيازفا و ـبلق نابـرض ندش ـدنت
هراويد رب دراو راشف شيازفا و نوخ نايرج ىگتفشآ هب تياهن

،دهد%ىم ناشن ريخا تاعلاطم .دوش%ىم رجنم اه%نايرش
قافتا ىداـرفا رد ىبـلق ىاه%هـتكس زا دصرد ٤٠ زا ـشيب
راك سـرتسا زا ـرپ ىعاـمتجا ىاه%ـطيـحم رد هك دـتفا%ىم

هك ـدينيـبب ار ىياه%مناخ زور لـوط رد امش تسا ـنكمم
زا نـانـچمه ـىلو ـدنـتسه ٧٠ ، ٦٠ ـرب غلـاب ىرـمع ىاراد

فاص ىتروص نتشاد .دنرادروخرب فافش و فاص ىا%هرهچ
نينس رد ـىتح كورچ و ـطخ و ىگرـيت هنوگـره زا رود%هب و
ثعاب هك ىياه%لماع هب رگا تسين ىراوشد راك هاجنپ زا رتلااب
.مينك هجوت ،دـوش%ىم كورچ و نيچ زورب و سردوز ىريپ
ىلماوع زا ديشروخ رون اب ميقتسم ههجاوم و راگيس ،سرتسا

ـتسوپ ـىباداش و تواـرط نـتفر ـنيب زا ـثعاب ـهك دـنتـسه
.تسا رت%گنررپ همه زا هيذغت شقن نايم نيا رد .دنوش%ىم
تاقيقحت نيرت%هزات ساسا رب
ميژر ،اـيلاتيا رد هدش ماجنا

نيـرتمهم ـبسانمان ـىياذغ
ـشياسـرف و ـىباـرخ ـلمـاع
.ـتسا تسـوپ ىاه%لـولس

هاگشناد رد هك ـشهوژپ نيا
san gialicano مر ـرـهش

ـات ٣٠ نـيب نز ٢٥٠ نـيب رد
،ـتفرگ ترـوص لـاس ٥٠

زا ــىـكي ــدهد%ــىم نـاــشن
ىـرــيپ ـليلاد ــنيـرت%ــمـهم
ـىلوـلس بيـرـخت ،تسـوپ
دازآ ىـاه%لـاـكيدار ــطسـوت

راتخاس هب ،دنـتسه لاعف رايسب هك دازآ ىـاه%لاكيدار .تسا
هار نيرتهب .دنرب%ىم نيب زا ار اهنآ و دننك%ىم هلمح ندب ىلولس
ناديسكا%ىتنآ ىواح ىاهاذغ فرصم دازآ ىاه%لاكيدار اب هزرابم
دازآ ىاه%لـاـكيدار رباـرب رد ار نـدب اه%ناـديـسكا%ـىتنآ .ـتسا
نـدب ىاه%لـوـلس ـرب اـهنآ ـىـشخبـرثا زا و  هدـرك ـتظفـاـحم
ربارب رد هدننك%تعنامم و ىوق ىلماوع هكنيا نمض .دهاك%ىم
دنك ار ـتسوپ ىريپ ـدنور و هدوب تسوپ ـىطيحم ىـاه%بيسآ
ىودك ،ىهام ريظن ىياهاذغ ندناجنگ ساسا نيا رب.دنك%ىم

ىجنران هنادگنر ىاراد ىاه%هويم ،نوتيز%نغور ،غرم%مخت ،زبس
،ـجيوه ،هناوـدنه ـلثم درز و
رـيـظن تاـجيزـبس ،تـابكـرم
ىواح ـهك زاـيپ و اه%مـلك عاونا
ناواـرف ناـدـيسكا%ـىـتنآ ناـزـيم
ـشقن ىياذغ ـميژر رد دنـتسه
و ـنـيچ ــشهـاك رد ـىياـزـسب

.تشاد دهاوخ تسوپ كورچ
٨ هنازور نديشـون هكنيا نمض

زا ـزــيهـرپ و بآ ناـوـيل ١٢ ـات
،هدــامآ ىــاهاــذغ فــرــصم
ىــاه%هـوــيم بآ و ىوـرــسـنك
ـهـيصـوت رـاـيـسب ـىعـيـبطـرـيغ
.دوش%ىم

نتشاد مدع ،ىژرنا و تقو دوبمك ،ىراك راشف .دننك%ىم
قوقح دوبمك ،ـاه%هژورپ ندناسر ناياپ هب ىارب ىفاك نامز
زا ىگمه ىلغش ىاه%ىتياضران نايب ناكما مدع و ايازم و
ىراك ـطيـحم رد سرـتسا زورب ـثعاب ـهك تسا ىدراـوم
قــوف دراـوم ـهك ـاـجنآ زا .دـوش%ـىم
زا هــاگ%ـچــيه و هدـوب ـىــگـشــيـمه
رتهب ،دنتسين ادج ىراك ىاه%طيحم
،از%شنت طيارش داجيا ىاج%هب تسا
هب نامدـوخ ىارب ار راك لحم و هرادا
ـىـتح و ــريـذـپلد ،دـاش ـىـطـيـحم

.مينك ليدبت هدننك%مرگرس
.دـيـنك عورش نـاتدـوخ زا ادـتبا

رد سرتسا زورب ثعاب هك ار ىليلاد
ـتسرهف دوش%ىم نـات%ىلغش ـطيحم
.ـدييامن تشادداي ىرتفد رد و هدرك
هشيدنا اب ار كچوك زاسرسدرد عناوم
ناتهار رس زا قلاخ و تبثم ركفت و
طـايـتحا ـاب هـيقب رـاـنك زا و ديرادـرب

مهرد و غولش .دينكن شومارف ار اهراك رد  مظن .ديرذگب
زا لبق .دوش%ىم سرتسا داجيا ثعاب ىتح زيم ندوب مهرب
و زيمت ار ناتزيم ديورب هراك%همين ىاه%هدنورپ غارس هب هكنيا
بـيترت ـهب ار اهرـاك و دـينك ىـدنب%ـتيولوا .ـديـنك بتـرم

ىاـرب و ـدـيهد مـاـجنا نـاـشـتـيـمها
زا رگا .دينك ىزير%ـهمانرب ناتياهراك
دـييآ%ىمنـرب ىتـيلوئـسم ماجنا هـدهع
نات%ـسيئر ـهب هنـاقدـاص تسا ـرتـهب
.ـديوـشن نـامـيشپ ـدعب ـات دـييوـگب
ىـتح و ديسانشب ار ىراك ىاه%نوناق
.دـيهد شزومآ زـين ناتنارـاكـمه هب
لـوغـشم تحاـرتسا ـهب مه ار ـىتدم

جراخ تكرش زا راهان تقو .ديوش
.ـدينـزب مدق دازآ ىاـوه رد و ديـوش
ىور%هدايپ رـتموليك كي ـتسين مزلا
ات تسا ىفاك مدق دنچ نيمه .دينك
ىنديشون كي و دـيشكب قيمع سفن
ـهب ـxعاـضم ىژـرنا ـاب و ديرـوـخب

زا فـده و ديشيدنيب تبثم لاح همه رد .ديدرگرب ناتراك
اب هك دينك ركف نيا هب .ـدينك وگزاب دوخ ىارب ار ندرك راك
و دوخ ىاه%زاين تسناوت ديهاوخ هلصاح دمآرد زا هدافتسا

لاحشوخ ار ناتدنزرف و رسمه و دينك فرطرب ار نات%هداوناخ
و اهوزرآ ـهب ندـيسر ىارب ـىلپ ناوـنع هب رـاك هب .ـديزاس
شـومارف .ديرـبب تذل نآ زا و دـينك هاگن نـاتياه%هـتساوخ

سرتسا ثعاب هك تسا ىلماع هناگي راك زا ىرازيب هك دينكن
شزرو .دهاك%ىم ناسنا تيلاعف زا و دوش%ىم ىگتسخ و
تيلاعف كي ىتح .تخس طيارش رد ىتح دينكن فذح ار

نژوردنآ و نيفوردنآ نومروه حشرت اب ىور%هدايپ لثم هداس
داجيا طاشن و ىشوخرس امش رد تسناوت دهاوخ زغم رد
و ـىـتلـكسا ،ـىبـلق ىـاه%ىراـمـيب زورب ـرـطخ زا و دـنك
ناتناراكمه اب .ديرادرب اوزنا زا تسد .دناهرب ىا%هچيهام
— ىگنهرف ىاه%تيلاعف رد اي و ـديورب ىشزرو هاگشاب هب

ديربن داي زا ار نات%هداوناخ و ناتسود .ـدينك تكرش ىرنه
ىحور ىاه%دـوبمك دنناوت%ىم دوخ تبـثم روضح اب هكارچ
رش زا ديتسناوتن مه زاب رگا تياهن رد .دننك ناربج ار امش

دينك هعجارم رواشم اي سانشناور هب ديوش صلاخ سرتسا
ار امش ىناور -ـىحور  تلاكشم ـدنناوت%ىم ىبـوخ%هب هك
.دنيامن فرطرب

اب ار نآ ـتسا هـچغاب ـقنور لـصف هك رـاهب ـلصف رد
ىـاه%هزادنا و عاـونا ـاب .دـيياراـيب ىلـافس ىـاه%كسوـرع
ىاه%ـكسورع ـديناوت%ـىم ىلـافس ىاه%ناـدلگ ـxلـتخم
گرزب و كچوك ىاه%هچغاب شخب%تنيز و ديزاسب ىعونتم
هزادنا نـاتلـزنم ـهچغـاب تحـاسم و هزاـدنا هب ـانب .ـديـنك
نيا زا .دينك باختنا ار نآ هدنزاس ىاه%نادلگ و كسورع
ـهب نـدـيشـخب ـتـنيز ىاـرب ناوت%ـىم ـىـتح اه%ـكسوـرع
ىارب تروص نيا رد .درك هدافتسا زين ىگناخ ىاه%نادلگ
هدافتسا كچوك رايسب ىلافس ىاه%نادلگ زا اهنآ تخاس
.دينك
:زايندروم لياسو ▪

رتم%ىتناس ٦٠ عافترا هب دنلب و فاص بوچ هعطق كي
رتم%ىتناس ٨ هناهد رطق اب ىلافس نادلگ ددع كي
رتم%ىتناس ١٢ هناهد رطق اب ىلافس نادلگ ددع كي

٥/٣ ـهناهد رـطق اب كچـوك ىلـافس نادـلگ ددع ١٢
رتم%ىتناس

رتم%ىتناس ٤ هناهد رطق اب كچوك ىلافس نادلگ ددع ٢
رتم%ىتناس ٢ رطق اب كچوك ىبوچ هرهم ددع ٢

كسورع مشچ ددع ٢
كسورع ىنيب ىارب همكد اي كچوك هرهم كي

هايس همكد ددع ٢
رادلگ هچراپ هعطق كي اي ـكچوك ندرگ لامتسد كي

داش ىاه%گنر اب
هلاك ىاـرب ىا%هوـهق لمـخم اب رتـوف هچرـاپ هعـطق كي

كسرتم
رتم%ىتناس ٥٠ لوط هب ميخض ميس هعطق ٤
كيليركآ زمرق و درز گنر
هايس كيژام

ىترارح بسچ
ىفنك نامسير اي كرپ اي ايفار خن ىرادقم
هت كسرتم نيا ندب و تروص هب اه%%نادلگ بصن ىارب

مزلا تروص%نيا ريغ رد دشاب خاروس دياب اه%نادلگ مامت
اه%ناـدلگ زا كي ره ـxك زكرم رد راك ره زا ـشيپ تسا

رد نينچـمه و ميس ناوتب ات دينك داجيا كچوك ىا%هنزور
.داد روبع اهنآ زا ار بوچ رتگرزب ىاه%نادلگ دروم

نادـلگ ود ره هت هك ىترـوص هب ار رتگرزب ىـاه%نادلگ
بوچ .ديهد رارق دشاب لااب رد رتكچوك نادلگ و مه ىور
بسچ زا هدافـتسا اب و ديهد روبع اه%نادلگ هت هرفح زا ار

تباث و دينابسچب دوخ ىاج رد ىتروص هب ار بوچ ىترارح
ناـوتب و دنامب ىقـاب اه%نادلگ نايم ـىمك هلصاف هك ـدينك

هطقن نيا رد ار كسرتم ىاهوزـاب هب طوبرم ىاه%ميس رس
.درك لصتم بوچ هب

نادلگ ود نايم رد ار اهوزاب هب طوبرم ىاه%ميس رس كي
هت خاروس نايم زا ار ميس رگيد رس و ديدنبب بوچ رود هب

رتم%ىتناس ٥/٣ هناهد رطق اب كچوك ىاه%نادلگ زا ات هس
دينك%ـىم هظحلام ـريوصت رد هك ىرـوط هب .ديهد رـوبع
مود نادلگ هت و دشاب كسرتم هندب هب ور دياب نادلگ نيلوا

هنـاهد بيتـرت نيـمه هب .درـيگب راـرق نادلگ ـنيا هت ىور
.تفرگ دهاوخ راـرق لبق نادلگ هنـاهد ىور موس نادلگ
و دـينك در ميس رس زا ار ىبوچ ىاه%هـرهم زا ىكي رخآ رد
هداد رارق ميس ىـاهتنا ىور ار ايفار خن كچـوك هتسد كي
.ديدنبب و هدرك مخ ىا%هقلح تروص هب ار نآ

،ـدينك تسرد ار كسرتم رگيد ىوزـاب شور نيمه اب
توافت نيا اب ،ديزاسب بيترت نيمه هب زين ار كسرتم ىاهاپ
توافتم وزاب رد اهنآ بيترت اب اه%نادلگ ىريگرارق بيترت هك
ىاج هب ـرتگرزب ىمك ـىلافس نادلگ ود اـهتنا رد و تسا

.دنريگ%ىم رارق ميس ىاهتنا رد ىبوچ ىاه%هرهم
نآ تاـنيئـزت هب ـتبون ـكسرـتم هنـدب تخـاس زا سپ

ىاج رد ـىترارح بـسچ اب ار ىنـيب و اه%مشچ .ـدسر%ىم
هنت ىور ار اه%همكد سپس و دينابسچب تروص ىور دوخ

.دينك بصن
هلصو ود و كسـرتم ناهد هايس كيژام زا هدـافتسا اب

كـيليركآ ىاه%گنر اب ار ـاه%هلصو .دينك ـمسر هندب ىور
رود تخود لكش هب ىطوطخ هايس كيژام اب و دينك گنر
.دينك مسر اهنآ ىور و اه%هلصو

كسرتم رس ىور هلاك بصن و اهوم ندرك تسرد ىارب
تروص و رس ـشقن هك ـىنادلگ ـلخاد ادـتبا تسا رـتهب
رپ هدش درگ ـىيارآ%لگ جنفسا هعطق كي اب دراد ار كسرتم
ـكسرـتم رس ىور هاـوـخلد مرف ـاب اهـوم و هـلاك ات ـديـنك
ىاهـوم تروص هب ار ـxنك ـاي اـيفار ىاه%خن .ـدنرـيگرارق
نادـلگ هنـاهد رود ىتراـرح بـسچ ـاب و ديـربب ـكسرـتم
.دينابسچب

ريـوصت رد ـهچنآ ـهب هـيبش ـىهلاك ىا%هـوهق ـهچراپ ـاب
هداد رارق ـاهوم ىور و ـديـنك تسرد ـديـنك%ىم ـهظحـلام
كچوك ىرـيصح ىاه%هلاك زا تسا ـنكمم .ديناـبسچب
هعطق كي رخآ رد .دينك هدافتسا هلاك نيا ىاج هب زين هدامآ

ضرع هب ىعبرم نديرب اب ديناوت%ىم هك ار ىا%هچراپ لامتسد
ناـونع%هب ـديـنك هدامآ راـدلگ ىا%هچرـاپ زا رـتم%ىـتناس ٢٨

رـتگرـزب ىاه%ناـدلگ لـاـصتا لـحم رود ندرگ لـامـتسد
.ديدنبب

كـاخ رد بوچ ىـاهـتنا ندرب ورف ـاب دـيناوت%ـىم لااح
.دينك بصن هچغاب رد ار كسرتم هچغاب

هك ـتسا ىدربرـاك ىاهـرنه ـهلـمج زا ىطـايخ ـرنه
ـهب صوصخ%هب ،ـهناخ ىاه%منـاخ طسوت نآ هب ـنتخادرپ

تـيـعضو دوـبهب رد ـىياـزسب ـرـيثات ،ىا%ـهفرح ترـوص
اب ميراد ـدصق زين ام اـذل .دراذگ%ىم هداوناخ ىدـاصتقا
ار هناخ ناـدنمرنه ـامش ،نآ نوماريپ ـىياه%هتـكنزير هئارا
:ميهد ىراي

و مزاـول ـدنمزـاـين ىطـاـيخ راك ـهـكنيا ـهب ـهجوت ـاب -
كي ره ىارب هك ىتروص رد ،تسا ىرايسب ىاهزير%هدرخ

هدش هتفرگ رظن رد صوـصخم و هناگادج ىناكم اهنآ زا
مه ،دنريگ رارق رتگرزب ىا%هبعج رد اهنآ همه تياهن رد و
ترـوص رتشـيب تعرس اب و ىـتحار هب مزاول هب ـىسرتسد
ىور رب اهزير%هدرخ نداتفا لامتحا رگيد مه و دريذپ%ىم
دهاـوخن دـوجو اـهنآ زا ىشـان ىاهـرطخ دـاجيا و ـنيمز
عاونا ـدننام ىياهزير%هدـرخ ىارب لاثم ناوـنع هب .تشاد

ىاه%ىطـوق هريغ و هلـيلم و كلوپ ،اه%هـمكد ،اه%نزوس
نيرت%ـبسانم ناشـوج ىاه%صرق و ىسـاكع ماخ مـليف
كي%چيه ىطايخ ىاه%نزوس نداد رارق ىارب رگا .دنتسه
هب ـىياوقم ،ـديتشادن سـرتسد رد ار قوف ىاه%ـىطوق زا

تمـسق رد ار اه%نزوس زا ـكي ره و هديـرب عبرم ـلكش
اوقم علاضا سپس .دينك دراو كوك تروص هب اوقم ىنايم
ـهبـعج رد و هدرك ات ـاه%نزوس ىور ـرب فرط رـاهچ زا ار
.ديهد رارق ىطايخ مزاول

گرزب ىابر%نهآ ددع كي دوجو ىطايخ هبعج ره رد -

.تسا ىرورض
ـاي و نامز روـرم رثا رد ـامش ـىطاـيخ ىـچيق ـرگا -

اديپ فاصان ىاه%هبل اي و هدش دنك حيحصان ىاه%هدافتسا
ـهب هدرك ىراـديرخ نهآ هدـابـمس قرو كي ،ـتسا هدرك
راب نيدـنچ ار هدابمس هك نآ اي و ـديلامب نآ هـبل هب ىمارآ
.دينك ىچيق

زين ىطـايخ خرچ نزوس ندرك زيت ىاـرب هدابمس زا -

نيا هب دينك هدافتسا ديناوت%ىم
رت%كزـان ىا%هدابمس هك بيترت
خرچ اب ار نآ ىور و هدرك هيهت

سـاـمت .ـديزوــدب ـىطـاـيخ
ار نآ هداـبمس اب نزوس رـركم
.دنك%ىم زيت
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گنر%ـىب نخان كلا اب -١
هب ار همكد تخود ىور حطس

.ديهد ششوپ ىمارآ
ــرــتــشــيب ماود ىاــرب -٢

فرصمـرپ ىاه%هـمكد تخود
ىاه%سابل هـمكد صوصخ%هب

.دينك هدافتسا زين نادند خن زا ،كچوك ىاه%هچب
ىكچوك همكد ـدهاش اه%تك و اهوتلاپ بلغا رد -٣

راك نيا .دـيتسه سابل ـىلصا و گرزب هـمكد تشپ رد
.دوش%ىم ىلصا ىاه%همكد لاصتا ندش مكحم ببس
هب اه%گرـزبردام ـبلغا :ـاه%گرزبردام ىاـرب هـتكن ـدنچ
ـهجاوم لـكشم اب ـىطاـيخ ىاه%نزوس ندـرك خن ماـگنه
ريز ىاهراكهار زا ىكي ىريگراك%هب اب هك%ىلاح رد دنتسه

:دنهد ماجنا رتشيب ىتحار اب ار راك نيا دنناوت%ىم
ـشير%شير نآ ـرس خن نديـرب زا سپ هك ـاجنآ زا -١

نزوس ـلخاد ـهب شدورو ـعنام ـهـلئـسم ـنـيمه و هـدش
اي و وم ىرپسا ىمك هب ار ناتتسد تشگنا ادتبا ،دوش%ىم
بيترت نيا هب .ديلامب خن كون هب و هدرك هتشغآ تسد مرك
نورد هب ـرت%تحار و هتفرگ دـوخ هب ىرت%مكـحم مرف ،خن

.دوش%ىم دراو خاروس
تهج هب ،نزوس ندرك خن تلاكشم زا ىرايسب -٢

لح ىارب راكهار نيرتهب .ـتسا نآ خاروس ديد لكشم
ـهتشادرب ار ىدـيفس ذغاك ـهكت هك تسا ـنيا هلئـسم نيا

قيـرط نيا هب .ـديـنك ورف نآ رد خاروس ـهبل ـات ار نزوس
ىتحار هب نآ ندرك خن و هدش ـصخشم خاروس هدودحم
ىارب ديفس خن زا هدافتسا تروص رد .تسا ريذپ%ماجنا
روظنم نيا ىارب ار ىگنر اي و هايس ىذغاك ،زود و تخود
.دينك باختنا

و گرـزب بـيج دـنچ اب ىـدنب%ـشيپ نـاتدوخ ىاـرب -
هراومه ،ىطايخ ىاهراك ماجنا ماگنه ات ديزودب كچوك
راـرق اـمش سرـتسد رد فرـصمرپ ىـاهزير%هدـرخ و مزاول
.دنشاب هتشاد

ىاه%لاـمتسد هب ـهنهك ىـاه%سابل ـليدبت زا ـشيپ -
پيز و اه%همكد ،هلابز لطس هب نآ لاقتنا اي و ىريگدرگ
رگيد ىاه%سابل تخود رد هدافتسا ىارب و هدرك ادج ار نآ
.دينك ىرادهگن

اى خياطان خانگىنكته برچند ريز
ىليعمسا ماهلا

كغذاهاى ضد چرو
زيبايى

داژنرهم هراهب

س در محيط كارشيوه*هاى دفع استر

ىنـدب هبرجت :ـتبثم ىرـيگ%تفج
تاـرـييـغت — ـىـكيـزـيف تـيلـاـعف

و ـاه%هناـشن دناوت%ـىم — ضبن ـشيازفا و قيـرعت ،سـفنت
رد اما .دنك ـديلقت ار ساـره للاتخا اي بارـطضا مئلاع
ىـتحاران نوـدب اه%ـهناـشن نيا ،ـىكيـزيف ـتيلـاعف درـوم
دناوت%ىم شزرو بـيترت نيا هب .دنتفا%ىم قاـفتا ىناجيه
زا ىتحاران اب ـىكيزيف ىاه%هنـاشن ىهارمه ات ـدنك كمك
دوخ نيا ،دنراد ساره للاتخا هك ىدارفا ىارب .دورب نيب
ندرك هارمه .دنسرت%ىم اهنآ زا دارفا نيا هك تساه%هناشن
،ساره هلمح ضوع رد ،اه%ـهناشن نآ اب تبثم زيچ كي
ار اه%هناشن هنوگچ ات ديزومايب دنك كمك امش هب دناوت%ىم
.ديسرتن اهنآ زا و دينك نامرد
دهد%ىم ار تصرف نيا اـمش هب تيلاعف :ىطيحم تيوقت
رتكد .دينك هبـرجت ار ىعامتجا ـاي ىطيحم ماـكحتسا ات

ىاوزنا ببس ىگدـرسفا« :ديوگ%ىم سـلاگاد — زركيو
اب ـلماـعت هبرـجت اهنآ ،نـدش ىوزـنم اب و دوش%ـىم دارفا
زا ىا%هنانابرهم هملك اي دنخبل لثم ناش%طيحم و نايفارطا
».دنهد%ىم تسد زا ار تعيبط ىادص و رون اي رباع كي
ـدنمدوس ـىياهراك مـاجنا :تبـثم ىا%هلبـاقم ىاه%ترـاهم
ىا%هلبـاقم دربهار كي ـىگدرسفا و بارـطضا نامرد ىارب
اب هيحور ندرك رـتهب ىارب ششوك .تسا تـبثم و لاعف
ىگدرسفا بقاوع هب نتخادرپ اي دح زا شيب لكلا فرصم
ـتسد هكـنيا ضوع رد .تـسين ىدـنمدوس ىاهدـربهار
زا شدوخ بارطضا و ىگدـرسفا ات ديراذگب تسد ىور
تيلـاعف شيازفا دننـام ديرادرب رثوم ىاه%مـاگ ،دورب نيب
نامرد رد دوخ ىياناوت هب ات دوش%ىم ثعاب راك نيا .ىندب
.دينك اديپ دامتعا ناتياه%هناشن

كي ـطقف هارمه ـهب ىكيزـيف تيلاـعف دسر%ىم رـظن هب

ىدـوبـهب لوـئسم ـىـتخاـنشناور ـاي ىـكيژولـويب رـوتكـاف
ىناور تلالاتخا دننام هب .دشابن بارطضا اي ىگدرسفا

زا مه ىكيزيف تيلاعف ،دنراد ىدايز و xلتخم للع هك
زركيو ـرتكد هتفگ هب .تسا زاسراك xلتخم قرط
ىاـرب شزرو دنهد%ـىم ناـشن ىدايز دهاـوش سلاگاد —
ىـاه%هنـاشن ـشهاك رد و ـتسا مـهم ىنـاجـيه ىدوـبهب
هرـابرد هك تسا ـتسرد .تسا هدـننك%ـكمك ىگدـرسفا

.ميناد%ىم ىمك ىاهزيچ هيحور رب تيلاعف ريثات ىگنوگچ
%،ميقتسم تاريثات ات مينك ربص هك درادن دوجو ىليلد ىلو
ىناور تملاس رب ىكيزيف تـيلاعف ىلماعت و ميقتسمريغ
زا نونكا%مه زا ديناوت%ىم امش .دوش xشك لماك روط%هب
.ديربب هرهب ىكيزيف تيلاعف ىايازم
هكنيا ـنتسناد ـهتبلا :ـىگدرسفا زا ـىشان ىـتسس رب هـبلغ
ـامش ىاـرب ار نآ ماـجنا ،تسا بـوخ اـمش ىارب ىـزيچ

ىكيزيف تيلاعف هب لاًصا اي مدرم بلغا .دزاس%ىمن رت%ناسآ
.تسا تدم%هاتوك ىليخ تيلاعف نيا اي دنزادرپ%ىمن مظنم
مه رت%تخس ار تيلـاعف دناوت%ىم بارـطضا و ىگدرسفا
.دنكب

%،نـتسش فرظ ىاـرب ىفاك نـامز اـمش تسا نـكمم
رـوطچ ،ديشاب هتشادن راك رس هب ـنتفر اي ،نتفرگ شود
؟ديسرب مه ىندب تيلاعف هب راك همه نيا رب هولاع

لكشم .تسا تـخس ىمك هاگ ىتسس نيا ـرب هبلغ
ىاه%فده .تسا ـىشزرو همانـرب هب ندوب ـدنبياپ ـرگيد
دينك لح ار تلاكشم ىخرب ،دينك ىزير%ىپ هنايارگ%عقاو
اي بلاج دناوت%ىمن هشيمه تيلاعف هك دينك كرد ار نيا و
.دنك كمك امش هب ات دشاب ناسآ
طبترم ىاه%هفرح زا ىضعب نوچ :دينك تبحص ناكشزپ اب
دوخ ىنامرد همانرب زا ىشخب ار تيلاعف ىناور تشادهب اب
و ىيامـنهار تهج ناتـرگنامرد اي ـكشزپ اب ،دـنناد%ىمن
و ـىندب تيلـاعف همانربً ـاكرتشم .دـينك تبـحص هرواشم
ار ديآ%ـىمرد روج امش ـىنامرد دربهار ـاب نآ روطچ هـكنيا
ديرب%ىم تذل ىزيچ هچ زا دينك صخشم .دينك ىبايزرا

ـتسود رتمك اي و رتـشيب ار ىتيلاعف ـاي ىشزرو عون هچ و
نييعت ار نآ ىگنوگچ و ىك ،اجك زين و ديهدب ماجنا ديراد
،دينك ىنابغاب اهرصع  ديراد تسود ،لاثم ىارب .دينك
زا ىرصـتخم ىور%هدايپ ،ديودب باتفآ بورغ زا شيپ اي
لابتكسب وا اب ناتدنزرف هسردم زا دعب اي دينكب ناتخرد نيب
.دينك ىزاب
ىزور اًمتح هك تسين رارق :ديريگب رظن رد ىقطنم فادها
١٠ ىور%هدـايپ كي ـىتح .دـينك ىور%هدـايپ تعـاس كي
و دباي شيازفا ـامش قلخ ات ـدنك%ىم كمك مه ىا%ـهقيقد

ار ناتراكفا و دهد%ىم رارق رت%تبثم طيحم كي رد ار امش
ار امش و — تقوم روط%هب ىتح — دزاس%ىم زكرمتم هرابود
دوخ همانرب .دنك%ىم اهر دوخ زا داقتنا ىفنم ىاهوگلا زا

.دينيچب ناتياه%ىياناوت و اهزاين قباطم ار
ـكيً لاوصا هك تسا بوخ :دينك هيزجت ار نات%همانرب

همانرب رب زكرمت اما ديشاب هتشاد دوخ ىارب ىشزرو دربهار
ـدناوت%ىم هنـانيب%عقاو ـهمانرب كي ىـاج هب لآ%هديا اي ـلماك
عورش رخآ% زا و لآ%هـديا .دنك بارخ ار اـمش ىاه%شلات
همانـرب .دينك تكـرح ولج هب ور و ـهنايارگ%عقاو و دـينكن

ديناوت%ـىمن رگا .دينك ـميسقت رتكچـوك ىازجا هب ار دوخ
؟هقيقد ١٥ ؟ديناوت%ىم ردقچ% ،دينك ىور%هدايپ هقيقد ٤٥

نآ ـرب ار ـانب و ـدـينك عوـرش ـدح ـنيرـتـمك زا ؟ـهقـيقد ٥
ىرايسب ىارب« :دوش%ىم روآداي سلاگاد رتكد .ديراذگب
ـنيرتگرـزب نتفر نوـريب هب و ـشفك ندـيشوپ طـقف ،ام زا
هك نيـمه .تسا شخب نيرت%لكـشم نيا .تسا شلات

نياربانب .تسا رت%تحار تكرح موادت رگيد مينك تكرح
عورش ىور ىراك ندناسر ناياپ هب ىاج هب ار دوخ ىژرنا

».دينك زكرمتم راك

تاثير فعاليت* بدنى
گىداب  و افسر بر اضطر

ىمظاك ثرمويك

مود شخب

و دادـتما -ىهاـشمزراوخ هـلسلس هـاشداپ نيـرخآ مان -١
ىوراد -هسناـرف ريبك بلاقنا روهشم بـيطخ -٢ .ىگديشك
و مارآ -ضارتعا اي رخـسمت هژاو -٣ .شك%بوركيم راد%هويج

و قشاع -٤ .ىرمق%ىرجه متفه هام -تهج و فرط -هتسهآ
-٥ .ىسيلگنا ريمض -هدوهيب و هزره -لاب%خرچ هناورپ -اديش

-رادن و ـريـقف -نـكممـان تيرومـام مـليف ىـوسناـرف رـگيزاب
-ضوح هت بوسر و لگ -هيسور رد ىدور -٦ .هتفاي%للاحنا

-پلآ و مهوب تاعفترم نيب ناملآ رد ىا%هيحان -٧ .هايس هناد
دقتنم و بيدا -فرح كي راركت -٨ .ندعم -نيمزرس و هيحان

.ندرك%ناهنپ كاخ ريز -اهروبنز هلاسر قلاخ و ىوسنارف هتسجرب
-ىتعنص ىاه%نيشام زا ىخرب رد ىا%هناوتسا كتلغ -ضرق -٩
راـگلافارت رد ار نوـئلپان ىاـوق هك ىـسيلگنا رـوهشم رلاـاسايرد

و نـامـرف -طـرش هژاو -ندـرك%ـىياـمـنهار -١٠ .داد ـتـسـكش
و ـولگ -شـلات و ـىـعس -نـيـشنـمه و مـدـمه -١١ .روـتسد

هديقع -فرح هس و فرح كي -هت و رس%%ىب ناشن -١٢ .موقلح
ىا%هچايرد -امرخ تخرد -١٣ .كزان ىخن هچراپ ىعون -رظن و
-١٤ .دـننام و هيبش -نتفر هار ىارب ىياناـوت زاغآ رد -هيكرت رد

ىدلاوف ـهـعطق -١٥ .ـىلـيفط و هـدناـوخان نـامـهم -راكدـوخ
.دزاس كرابم ادخ ىنعم هب اعد هژاو -ىرگنهآ

.ىناور و ىحور تلالاـتخا رتكد -نارهت رد ـىناديم -١
دحاو -٣ .ندرب%نايم زا و ندرك%نوگنرس -ىروخبآ فرظ -٢
-قيـرط و شور -بوچرـاهچ و رد لـاـصتا هـطساو -حـطس

-ىسانش%نيمز حلاطصا رد نيمز هقبط -٤ .ىتنرتنيا حلاطصا
.ـعمج ريمض -برع زوـريد -ىناريا ىقيسـوم ىاه%گنهآ زا

دحاو -نيچ و دنه هريزج%هبش رد ىروشك -نابز%برع ردپ -٥
ندرك%فرطرب -ناسنا هدننك%شنزرس شقن -٦ .نيچ روشك لوپ
-رادتشوگ هويم -٧ .ناجيابرذآ ىروهمج لوپ -شرف ىگراپ
و قلـاخ -ايرد -٨ .ـىبـلق هدارا و دصق -فـرحرپ و ـوگ%هواي
و ىكـريز ىاراد -راتسرپ -٩ .ناهد نوردنا -ناهج هدننيرفآ
راب%نيلوا ىارب هك نابز%برع روشك -١٠ .نتسب طرش -ريبدت
ـلكش%ثلثم هريزج%هبش -دندـرك تكرش ىريگ%ىار رد نآ %نانز

-لاـيخ و باوخ -١١ .ـعنام و ـلئاح -نـاتسوـدنه بـونج
درخ لوپ -١٢ .رب%ـهمان و دصاق -كيناكم ـملع زا ىا%هخاش
.ـاينك رد ىرهش -ىنديشك سرد -شرورپ و دشر -كرامناد

.ـىبلاگ -قارب مرچ -ابيز و بوخ -ىـتسم و ىلاح%ىب -١٣
هليسو -سناژروا ليبموتا -١٥ .نداتسرف -ندرمش رترب -١٤

.ايشا زا ىنيعم مجح ىريگ%هزادنا

رييغت ار لزنم نويساروكد ديتسناوتن ديع تلايطعت ىارب رگا
ىور و گنر لاح هب ىركف ات تسا ىبسانم تقو لاح ،ديهد
ىـاه%گنر .دينك نـاملبم هتـبلا و ىزيمور و %هفحـلم ،اه%هدرپ

ىاه%گنر غارس هب و ديراذگب رانك ار ژب و ىا%هوهق ،مرك ،ىسوط
مه هب ار ناتباصعا نيگنر ىاضف رد ىگدنز رگا .ديورب ىراهب
هيهت هدنز ىاه%گنر زا ار لزنم هيثاثا ىمامت تسين مزلا دزير%ىم
نتخادنا اي و هدنز و نشور گنر هب ىا%هدرپ ندرك نازيوآ اهنت .دينك
.دهد رييغت ار هناخ ىاوه و لاح دناوت%ىم داش گنر هب ىزيمور

ىاه%گنر ـنيرتـهب ءزج زـبس و ىتروص ،ـىناوغرا ،شـفنب
و هدروآ%نوريب ىگتفرگ%لد زا ار امش دنناوت%ىم هك دنتسه ىراهب

تيصاخ ،ىياـبيز رب هولاع ىراهب ىاه%ـگنر .دنروآ قوذ رس
دــوـــبــهب رد ىا%هدــاــعلا%قــوف
هك دنراد ناور و حور تيعضو
اه%مدآ بـلغا هك لـصف نيا رد
و ـىــگـتـسخ عـون ــكي رـاچد
ـبسـاـنم ،ـدـنتـسه ـتلـاـسك
،ـنهذ ـشــفـنب ــگنر.ـتسا

دنك%ىم كيرحت ار حور و مسج
هكنيا نمض دشخب%ىم طاشن و
ىبصع و ىناور ىاه%ىراميب زا

ـىناوغرا .ـدنك%ـىم ىرـيگوـلج
هب رجنم و تسا تيقلاخ گنر
رد ـىنـيب%شـوخ ـسح شياـزفا

هنامـاس رد شمارآ و مظن دـاجيا اب زـبس گنر .دوش%ىم ـامش
باـوخ و هدرك امش ىحور تـيعضو هب ىگرزب كـمك ىبصع
ىناوغرا ىا%هرذ و درز گنر ىمك اب هك دنك%ىم لرتنك زين ار امش
تسا نكمم .درك دهاوخ امش ىزاس%مسجت هب ىگرزب كمك
دنبسانم گرزب ىاه%قاتا ىارب طقف هدنز ىاه%گنر ،دينك ركف
ىراـهب ىاه%گنر اب دناوت%ىم زين كچوك رـايسب قاتا كي ىلو
ىرـيگرارق ،ددرگ%ىمرب ـامش هقيلس ـهب رگيد نيا .دوش ـنيئزت
هكنيا اي ديدنسپ%ىم ناتلزنم ىارب ار مه رانك داضتم ىاه%گنر
هـيهت ىـگنر xيدر ـكي زا ليـاسو ىمـامت ـديهد%ـىم حـيجرت

ىاه%تسارتنك و ىگنر داضت هدنز ىاه%گنر هورگ رد .دنوش
و باذج ىا%ـهـجيـتن و ـدـنك%ىم ـاـفيا ىسـاسا ـشـقن ديـدش

هكنانچ دنيرفآ%ـىم ريگمشچ
رـــاــــنك رد ـــنيـــرت%هـــرـــيت
زا ىكي ـگنر نيرت%نـاشخرد
هورگ ـنيا هژيو ىـاه%بـيكرت
دـيشاب هتشاد رظن رد .تسا
اه%ـگنر نيا اب هك ـىياه%قاتا
لكشتم ـدياب دنوش%ىم نيئزت
ــاب هدــاس نــوــيسارــوكد زا
.ـدـنشــاب دوـدـحم ـىياـزجا

ـاب ىياضف نيـنچ ندرك%غولش
ريثات زا ددعتم ىنيئزت لياسو
.دهاك%ىم گنر رظن دروم

نگ*هاى بهارىر


