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آيندى بين تماشاى فيـلـم و فـرشباهت
هاى بسـيـار
ان يافت. شايد مهم
ترين شبـاهـت،ى مى
تـوانكاورو

ادانه ذهن آدمى هنگام تمـاشـاى فـيـلـمى آزدازروياپـر
ها شدنخ مى
دهـد، رباشد. آنچه در تماشاى فيلـم ر

ازاقعيت و پروهاى ونجيـران از زگاه ذهن و رودآناخو
خى ازى با بـرى و همذات
پنـدارادانه در همانندسـازآز

اى مدتىد برتيب فرشخصيت
هاى فيلم است. بدين
تر
ى
ها وارشايـنـد و دشـواقعيـت
هـاى نـاخـواز دنيـاى و

ى وه به يك دنياى فـانـتـزمـرندگـى روزه
هاى زدلشـور
خدادهادساخته سفر مى
كند. آدمى در اين سفر از رخو
اى رويارويى بـااكنش
هاى شخصيت
هاى فيلم بـرو و

فتهه
اش الهام گرمرندگى روزانى
هاى زخدادها و نگرر
مى
گزيند.ى برانديشانه
ترو تصميمات بهتر و دور

افاقعيت اعترانشناسان بدين وى از روه بسيارامروز
اند همه مفـاهـيـمده
اند كه سينمـا بـه خـوبـى مـى
تـوكر
ار دهد و بـهد ارزيابى و بازبينى قـرا مورانشناختـى ررو

استاى شـتـاب بـخـشـيـدن بـهانـمـنـد در رنه
يـى تـوگـو
گذاران اثرمانگـران و شنـاخـت درانكاومان
هـاى رودر

باشد.
ندگىن» از زاجعان «ديويد كامبرون» يكى از مر«كار


كراضى نبوناشويى
اش رز
ندگىد كه در اين زد و بيان مى
شاست از همسرندانى شده است. او مى
خوفتار و زگر

د.ليت
پذير نبـون از لحاظ مالى مسـوود، چوجدا شو
د وش بود و نجـون بر اين از جنبه احـسـاسـى سـرافزو

فه ون» در حرد. همسر «كارگهگاه هم بددهنى مى
كر
فتدم از رد و مرد نام
آور و كامياب بوكسب و كار خو

ن»دند. «كاراضى بـود و رشگاه او خشنوو آمد به فـرو
ن از خانهندگى بيروش در سر كار و زمى
دانست همسر

د كه اگـر از اوان بوم و بگوبخند است و نـگـرد گـرخو
ن»دم و همسايگان از «كاراست جدايى كند، مرخودر

ن» در جايـگـاها نكنـنـد. «كـامـبـروم رپشـتـيـبـانـى لاز
د كه بـا دقـت بـها تشـويـق كـرن» او رانشـنـاس «كـاررو

نهتماشاى فيلم «تايتانيك» بنشيند تا بفهمد كـه چـگـو
ا از تنگناها و قيدد رنسلت») خوى «كيت و«رز» (با باز

هانش راموته
بين و ساده
انگار پيرو بندهاى اجتماع كو
مى
كند.
ا كه در جريـان آنن» چند شخصـيـت فـيـلـم ر«كار

ه
آور در كنار و پشتيبـان «رز»ار و دلهـرنى دشوگـودگر
تيب شنـاسـايـى آدم
هـاىدند، شناخـت. بـديـن
تـربـو
ط و بى
شائبهد كه عشق نامشروا آغاز كرد رن خواموپير

ام رن» اعتماد به نفس لازى نپاييد كه «كارداشتند. دير
د و ازاهش به چنگ آورات دلخودن تغييراى پديد آوربر

گاه شد كه شمار نه
چندان اندكى از او پشتيبانىاينكه آ
ده شد.مى
كنند، شگفت
ز

نگوم بهداشتى ارون» از دانشگاه علولى هنسو«شر
ا تشويق مى
كنداجعانش ردجستن از فيلم
ها، مربا سو

ا به دسـتد يافتن راى بهبوم بـرت لازات و جسارتا جر
ىدى كه دچار بيماره با مرن» در مشاورند. «هنسوآور
اده
اشا دور از خانـود و چند سال اخـيـر رى بوگبـارمر

ا ببيند.ندگى من» راست فيلم «زد، خوده بوندگى كرز
گ است وى مردى است كه روياروه مراين فيلم دربار

اه است، يك فيـلـمند نخستش كـه در راى فـرزد بردار
ان» مى
گويد كه «اين فيلم بيمار مـرد. «هنسـومى
ساز
هاى باقى
ماندهاى ادامه هدفمند روزد و برق آورسر شو

ه اين فيلمى ما دربارگومى بخشيد. گفت
والهام و گر
اضىا رد رده خوباعث شد بيمار، پدر و مادر سالخور

صتاه او بيايند تا او بـه ايـن فـرمان هـمـراى دركند بـر
انى
اشان جواهى
هاى دوردخودست
يابد تا بابت خـو

اهد.»ش بخواز آنها پوز
مانـىج
درمانى و زوان
دردى كـه در روبيشترين سـو

نىان از فيلم
هاى سينمايى يا سريال
هاى تلويزيومى
تو
اجعانان و مران بيماراوساندن فرى رجست، همانا يار

اىى كه برم و كافى است. امرسيدن به بينش» لازدر «ر
ماناده آغاز و قاطعيت ادامـه دره و اردن انگيزپديد آور

د.اهميت چشمگير دار
زا ناــوت
ـىم ـهك ـىـمـهم دـوس ـنـيمود ـديـاش ـاما

و ــىيادز
ــگنا« ،دروآ ــگـنچ ــهب ــىنــامرد
ـمــلــيف
ىناور )ىاه
ىراميب( تلاـلاتخا زا »ىرادرب
بسچرب

رـاميب زا ىنـابيتشپ و شـريذپ گنهـرف« ندروآ ديدپ و
مدرم دناوت
ىم اه
مليف ىخرب ىاشامت .تسا »ىناور
)ىاه
ىرـاميب( تلالاتخا هك دناسـرب رواب نيا هب ار
.دنتسه ىركيپ ىاه
ىراميب نوگمه و دننامه ىناور

ىيامنيس ىاه
مليف ىاه
هنومن نيرتهب زا ىكي دياش
ىگدنز هب هك تسا ابيز نهذ مليف ،زادنا
مشچ نيا زا
نادـيضـاير »ـشن نـاج« روـسفوـرپ ـزيخ و ـتفاـرپ
١٩٩٤ لاس رد لبون هزياج هدنرب و ىياكيرما هتسجرب
ىزاب ـاب هك »درـوناوه« مـليف ـنينـچمه .دزادـرپ
ىم
ىوهايه زا راشـرس ىگدنز هب »ويرپاك
ىد ودرانوئل«
روآ
مـان زـاساـمـيپاـوه و زاـسـمـلـيف »زوـيه دراـوه«
هك ىبوخ نامه هب« مليف ـزين و دزادرپ
ىم ىياكيرما
ىندنـام
داي
ـهب و هنادـنمرنه ىزـاب اب »دـايم گـنچ هب
دنرادروخرب ىياناوت نيا زا ىبوخ هب »نوسلكين كج«
ىساوسو لـلاتخا راچد ناراميب زا ـىيادز
گنا هب هك
ىاه
هبنج و دنزادرپب نوگانوگ و ديدش ىلمع و ىركف

،ساــوسو رـاچد نــاــيمدآ ــهناروآــون و ــهنــاقــلاخ
هب اراـكشآ ار ىناور تلالاتخا ـرگيد و ايـمياتولـكيس

ـهصـرع رد ـىكـدنا درواـتسد ـنيا .ـدنراـذگ شيـاـمن
.تسين ىسانشناور و ىكشزپناور

اند تخصصى اعصاب و روبور*
انشكى تهرم پزاز دانشگاه علو

*حدىدكتر بهنام او
www.iranbod.com

- بخش سوممان با سينماشتاب بخشيدن به در

انگ�زدايى از بيمار روانى

ىثحبم هب ىتسلاپونيار اي ىنيب ىيابيز ىحارج اهزور نيا
hلتخم ىاه
تـيعقوم و اه
ناكم رد هك هدش ـليدبت انشآ
زا .دوش
ىم رظنراهظا نآ هرابرد

ناـصصختم ىملع ىـاه
هسلج
ناحارج و ىنيب و قلح و شوگ
ـعمـاجم ـات ـهـتفـرگ ـكيـتسـلاپ
ـنيا .ىعامتجا ناسـانش
بيسآ
نوـزفازور شياـزفا ـهك ـبلـطم
لمع ماجنا ىضاقتم هك ىدارفا
رد ،دـنـتسه ـىـنيب ـكـيتسـلاپ

ىيـاه
هنـيمز
شيپ ـهچ ام هـعماج
كي ناونع هب نآ اب دياب ايآ و دراد
اي دوش دروخرب ىعامتجا لضعم
راد
فده تاقيقحت ـهب زاين ،هن

نتفـرگ رظن رد ـاب ىساـنشراك و
.دراد ىتخاـنش
هعماج ـثحابم

رد اًصوصخ هك تسا ىلماع هچ
نارـتخد اـدتبا ،ـريخا لـاس ١٠

زا ىدارفا اـهنآ لابند ـهب و ناوج
عسى و سنى متنونج ىاه
هورگ
قدن بينى سوا به سمت زيبا كرر

امعداده است؟ آيا در ساير جو
ندى در سال
هاىهم چنين رو

اخيـر ايـجـاد شـده اسـت؟ آيـا
اى زيبايى بينى يـا در بـرًاساسا

هنـگـاهــى كــلــى
تــر، چــهــر
شايند، يك تعريh جهانىخو

اامـع راد و جــوكـه هــمــه افــر
د؟ آيا تنهاد دارجود، ودربر
بگير

ب زيبايىان به نتايج مطلودن بينى مى
توى كربا دستكار
ان با يـكا مى
تـواد رت دست يافت؟ آيـا هـمـه افـرصور

د وار داد، تجزيه و تحليـل كـرسى قـرد بررد موررويكـر
؟درك حرطم ار ىحارج ماجنا هب هيصوت مدع اي هيصوت

نيا رثكا حيحص خساپ نتفاي ىارب هك تسا نيا تيعقاو
ام هعماج ىارب هك تسا ىتاقيقـحت ماجنا هب زاين ،تلااوس

،تروص لداعت و ىيابيز ىاهرايعم .دنشاب هدش درادناتسا
هعماج ره ىارب ،دوش
ىم بوسحم نآ زا ىيزج مه ىنيب هك
ىامن و ىمومع ركفت هب هجوت اب و هدوب درف هب رصحنم ،داژن و
.دوش
ىم نييعت ،دوش
ىم تفاي هعماج نآ دارفا نيب هك ىبلاغ

.تسا ىلصا دركلمع ود ىاراد ،ىعيبط روط هب ،ىنيب
دهد
ىم ليكشت ىسفنت ىاوه روبع ىارب ىريسم وضع نيا

فارطا ىاه
سونيس و ىنيب ىلخاد طاخم ،روبع نيا ىط و
،ىـكيزيف ىاه
ىگدولآ و هدـرك بوطرم و مرگ ار اوه ـىنيب

.دنك
ىم ـهيفـصت ىدودح ات ار نآ ـىبوركيم و ـىيايـميش
نتفرگ راـرق ىارب ىناكم ندروآ مهارف ،ىنيب دركراك نيمود
ـقطانم رد اه
هدنريگ نيا .تسا ىيايـوب سح ىاه
هدنريگ

رد دوجوم ىيايميش ىاه
كرحم و ـهتفرگ رارق ىنيب ىناقوف
.دنهد
ىم صيخشت ار ىنيب لخاد ىاوه

و هوحن ـرب ىنيب ىـرهاظ لكش دراـوم رثكا رد دـنچ ره
رد ـهك دنتسه مه ىناراميب ،درادن ىرـيثات نآ دركراك نازيم
هب رجنم ىنيب ىاه
هرـفح ىعيبطريغ ىامن و فارحنا ،اهنآ
للاتخا هك ىتروص رد .تسا هدش نآ دركلمع رد للاتخا
ىنيب رهاظ رييغت اهنت و دشاب هتشادن دوجو ىنيب دركلمع رد
،رامـيب دوخ ـىصخش تاـركـفت اًمـومع ،دشـاب رـظن دم
ماجنا صوصخرد ىريگ
ميمصت و ىبايزرا دنور هدننكزاغآ
ماـجنا زا ـسپ لاًـوـمعم .ـتسا ـىحاـرج مـاجنا مـدع ـاي
زاربا زا ـلبق ،ىـنيب راـتخاس ىبـايزرا و هيلوا ىـاه
هنيـاعم
ريواصت زا ىفلتخم ىاهامن تسا مزلا ،رظنراهظا هنوگره
)فرط ود خرمين و ور
ـهبور زا لاثم ناونع هب( ـىفارگوتوف
نامرد زا سپ ـهسياقم و ـحيحص ىبـايزرا رد ات دوش هـيهت
.دنريگ رارق هدافتسا دروم

رب سـامم طـوطخ مسر ـطسوت ـىنـيب ىرهـاظ راـتخاس
طوطخ نيا نيب ىاياوز ىريگ
هزادنا و ىـنيب hلتخم حوطس

و ىنيب نيب هيواز ،لاثم ناونع هب .دريگ
ىم رارق ىسررب دروم
ىدايز ـتيمها زا ـىناشـيپ و ىنـيب نيب ـهيواز و ىناقـوف بل
و ـتماـخض ،ىـگتـسجرب ناـزيم ـنيـنچـمه .دنرادرـوخرب
،خرمين ىامن رد .دوش
ىم هبساحم ىنيب كون ىگداتفا
نيياپ
نآ حلاصا هب زاين مدع اي زاين و ىنيب زوق اي ىگتسجرب هزادنا
.دريگ
ىم رارق هجوت دروم

راتخاس زا ىتسردان روصت دارفا ،دراوم زا ىرايسب رد
جياتن و حارج زا اهنآ راظتنا هجيتن رد و دنراد دوخ ىنيب

نكمم عقاو رد .دشابن هنايارگ
عقاو تسا نكمم لمع
طابترا و تروص و ىنيب hلتخم قطانم ىبايزرا اب تسا
تياكش نآ زا راميب هچنآ دوش صخشم ،رگيدكي اب اهنآ
ىحارج اب اهنت اي هدوبن ىنيب هب طوبرم اهنتً اساسا ،دراد
،اه
بل ـلكش رد للاتخا .دشـابن حلاصا
 لباق ـىنيب
ىمـهم لئاسم زا ـهناچ و اه
ـهنوگ ،اه
كف ،ـاه
نادند
ىـنيب ىحارج دروم رد ىريگ
ـميمصت زا لبق هك ـدنتسه
.دنريگ رارق هجوت دروم دياب

ـلماش ىـتلـكسا ىور ىنـيب تسوپ ،ـىعيـبط لاح رد

ـهك ىتاماـدقا .تسا هدش هـديشك فوـرضغ و ناوـختسا
،داد رييغت ار تسـوپ لكش اي تيهام اـهنآ طسوت ناوت
ىم

ىور هجوت ـرتشيب و هدـوب دودحم
ىنيب ىاه
ناوختسا و اه
فورضغ
رييغت نيارباـنب .دوش
ىم فوطعم
و تـهج ،تماـخض ،هزادنا رد
ىدح ات و اه
فورضغ ماكحتسا
ـهك تسا ـىـنـيب ىـاه
ناوـخـتسا

.دنك
ىم نييعت ار نآ ىياهن لكش
رد كچوك رييغت كي داجيا ىهاگ
رجنم ،ىنيب ىاه
فورضغ لكش

ىلك ىامن راكشآ لـكش رييغت هب
تسا لمـاع نيمه .دـوش
ىم نآ

ليدبت ار ىـنيب ىيابيز ـىحارج هك
هدـيچيپ و قـيقد رايـسب ىلـمع هب

ىرايسب هك ىروط هب .تسا هدرك
و نيرت
ـhيرظ ار نآ ،ناحارج زا
ىحارج نيرت
لكشم لاح نيع رد
.دنناد
ىم ندب كيتسلاپ

ــىفـرــعم ـاب ــهك ىدـوجو ــاب
ديـدج ىـاه
شور و اه
ـكـينـكت

زا ـىــعـيسو ــhـيط ،ــىحاـرج
داجيا ىنيب رد ناوت
ىم ار تارييغت
جـه داشـت كــهــوت ـديــاب ،دـرك

دستيابى به بعضى نتايج، عملى
ىيا منطقى نيست. نكته ديـگـر

كه بسيار حائز اهمـيـت اسـت،
دى بينىى ساختار عملكرسازباز

جى آن است.در كنار ظاهر خار
فتـندستيابى به نتايج زيـبـايـى، بـه قـيـمـت از دسـت ر

ل نيست.جه قابل
قبودهاى طبيعى بينى، به هيچ وكركار
لكش رييغت ىارب ىحارج كي اهنت هشاينوپلاستى همير
ىرـاتخاس تلاكـشم زا ىضعب .ـتسين ىنـيب ىرهاظ
ـىتسـلاپـونيار دراـدناـتسا تـامادقا ـاب ـزج هب ار ـىنـيب
نامزمه ،دراوم زا ىرايسب رد .دـرك حلاصا ناوت
ىمن
مه ىنيب ىدركلمع ىاه
ىحارج ،ىنيب رهاظ حلاصا اب
رـاچد ــهك ىداـرفا لـاح ـنــيع رد .دـوش
ـىم مــاـجنا
ىنـيب فارطا ىاه
سونـيس و ىنيب ـىي
هنيمز تـلاكشم
ىاهاديدناك دنتسه )نمزم تيزونيس اي ىژرلآ دننام(
ادتبا رد تسا مزلا و هدوبن ىتسلاپونيار ىارب ىبسانم
.دوش ماجنا اهنآ ىي
هنيمز ىراميب ىارب بسانم نامرد
ىـرـيگ
ـمـيـمـصت و رـاـمـيب ـىبـايزرا ـبـيتـرت ـنيا ـهب
ىدـنيآرف ،ىحاـرج ماجنا مدع ـاي ماجنا صـوصخرد
راميب و كشزپ ىراكمه هب زاين هك تسا هديچيپ ًاتبسن

د بينى وى ارزيابى عملكـراه
شور زا هدافتسا ىهاگ و
.دى مناسب داردارتصويربر

احى بينى و دلايل شيوع آنايط انجام جرنگاهى به لزوم و شر

دهاى طبيعىكرفتن كارزيبايى به قيمت از دست ر
دكتر نويد احمدى$روزبهانى

navidar@yahoo.com

ـاب اـمش و دروـايب هـوتس ـهب ار ـامش ،ـحبص زور ـكي دردرس ـرگا
روموت هك ـديسرب هـجيتن نيا ـهب اًروف تنرـتنيا رد ىيوجو$ـتسج
»ايردنوكربياس« مان هب ىراميب امش تسا نكمم ،ديراد ىزغم
.ديشاب هتشاد

---
حلاصا زا هدافتسا اب هك تسا ىحلاطصا »ايردنوكربياس«

.ـتسا هـدش هـتخـاس »ايرـدنـوكوـپيـاه« هدش ـهـتخاـنش هژاو
نيا رد .تسا ىراـگنارامـيبدوخ ىاـنعم هب »ايرـدنوكوـپياه«
ىدج ىراميب كي هب لاتبم دنك
ىم روصت صخش كي ىراميب

ىنهذ لاغتشا و مئاد ىنارگن كي ثعاب روصت نيا و تسا هدش
مـاجنا و ـهـنياـعم زا ـدعب ـىتح ـهك رـدقنآ ،دـوش
ىم وا ىاـرب
ىتسرد هب ناوت
ىمن .دوش
ىمن عناق مه hلتخم ىاه
شيامزآ
ناراميب .درك رظنراهظا هـعماج رد ىراميب نيا عويش دروم رد
دننك
ىم ضوع كشزپ بترم روط هب اًبلاغ ىراميب نيا هب لاتبم
اب ار ىرادربريوصت ىاه
شور و ىنوخ ىاه
تست نيرت
نارگ و
.دنهد
ىم ماجنا دايز هنيزه

بلاج شهوژپ كي جياتن تفاسوركيام ،شيپ زور دنچ
وجو
تسج دنهد
ىم ناشن ـشهوژپ نيا جياتن .درك رشتنم ار
دنـاسرب هجيتن نيا هب ار ناربراك زا ىضعب ـدناوت
ىم تنرتنيا رد
ـهب اـهنآ ىـلاـتبا رطـاخ ـهب نـاش
ىرـامـيب ـىيـزج مئـلاع ـهك
تاعلاطا ـحيحص ىوجو
تسج .تسا ىدج ىاه
ىراميب
:تسا تراهم ود جاتحم تنرتنيا رد ىكشزپ

وجو
تسج حيحص ىاه
كينكت اب ىيانشآ -١
جارختسا ىياناوت و ىكشزپ تاحلاطصا اب ىبسن ىيانشآ -٢
ىراميب هدمع ىاه
هناشن و مئلاع صيخشت و

دشاب هتشادن ار اه
تراهم نيا ود ره ىصخش رگا كش
ىب
هرهب تنرتنيا رد وجو
تسج زا

ىصخش .دـرب دهاوخ ىرتمك
ىاه
كينكت اب هك دينك روصت ار

لاًثم و تسين انشآ وجو
تسج
ىـاهروتـوم زا دـنك
ىم رـوصت

ـــدناــوت
ــىم ــوجو
ـــتــسج

هرواحم ىاه
لاوس
اي دسرپب ىي

زا رـوـطچ ـدناد
ـىـمن ـهـكـنيا
اي ـدـنك هداـفتسا ـاه
هژاوـديـلك

زا ار ىكشزپ ربتعم ىاه
تياس
زور
هب اي ىتاغيلبت ىياه
تياس


،دهد
ـىمن ـصيـخشت هـدشن
ـكي ـصـخش ـنيا رگا ـىـتح

ــاب ــاــنشآ دــرف ـــاي ــكشــزپ
،دشاب ىكشزپ تـاحلاطصا

ديـفم نادنچ شيـوجو
تسج
.دوب دهاوخن

ـرظن رد ار رـگيد ىـصخش

رادراب ناردام اب دروخرب دروم رد ىبوخ هب كشزپنادند كي
هك ىطرش هب تفگ ناوت
ىم ىلك روط هب .تسا هديد شزومآ
تـامـدخ ،دشـاب عـلـطم راـمـيب ىـگـلماح زا ـكشـزپناـدند
هك ىدرد .درادن نينج و ردام ىارب ىررض چيه ىكشزپنادند
.دراد ىرتـشيب ررض بتارم هب ،دشك
ـىم دوخ نادند زا ردام
كي ىور راك زا كشزپنادند كي دوش
ىم ثعاب هك ىي
هلاسم
ىطلغ راكفا ،دهدن ناشن ىتبغر اي دنك ىراددوخ رادراب ردام
طقس هك ىنانز زا ىرايسب .دنراد ـهنيمز نيا رد مدرم هك تسا

هب طـقس زا لبق هام دنچ و ـدنا
هتشاد قفومان ىرادراب ـاي نينج
نلاف هك ـكسمتسم نيا اب ،ـدندوب هدرك هعجارم ـكشزپنادند
زا ،هدش ـهچب ندـاتفا ـثعاب ـىكشـزپناـدند نامرد ـاي لوـپمآ
نـينچ هك ـىتروص رد .ـدنا
هدرك تيـاكش دوخ ـكشزـپنادند
ـىياج ـهب زـين اه
ـتياـكش نيا و تـسين ـحيـحص ىعـوضوم
.دسر
ىمن

رادراب نانز نادند و ناهد زا تبقارم
هديد رتشيب هثل و نادند ىراميب ليلد هس هب ،هلماح نانز رد

:دوش
ىم
ىدنق داوم رتشيب فرصم -١
قاـزب ندش ىـديسا ـثعـاب هك غاـرفـتسا و عوـهت تلـاح -٢
.دوش
ىم
ىگلصوح
ىب -٣

ردام رد هك ىنومروه تارييغت هب هجوت اب ىگلماح نارود رد
رد هك دوش
ـىم داجيا ردام ىاه
هثل رد ىتارـييغت ،دهد
ىم خر
تياعر ـرما نيـمه و هدش اه
هـثل ىيزج مرـوت ثعاب عوـمجم
ىاه
هـثل نيمه .ـدنك
ىم لـكشم ار نادند و ناهد ـتشادهب
،دشاب هارمه نادند و ناهد تشادهب تياعر مدع اب رگا مروتم
هارمه ار هثل زا ىزيرنوخ لاًومعم

.تشاد دهاوخ
هـتشاد هجوت رادرـاب ناردام

نارود لـوط رد ــهك ــدـنشــاب
ـتبقاـرم ـهب اه
ـهثل ـىـگلمـاح

ود هژيو ـهب .دراد زاين ىرـتشيب
لـــوط رد ىــرــيگ
مـــرج رــاب

ـنيا ـتيــاعر ـهب ـىـگــلمـاح
ـىياـزـسب ـكــمك ـتشاـدـهب

.درك دهاوخ
رادراب نانز هك ـىتروص رد

هب ار نادند و نـاهد تشاـدهب
و نادند ،دنـنك تياعر ىبوخ

ـلكـشم راچد ـرتـمك اـهنآ هـثل
ندـرـكن ــتيـاعر .دــوش
ـىم
ناــدند و نــاهد ـتشاــدــهب
هدغ ـكي دـاجيا ـهب ـدناوت
ـىم
ىهاگ هك دوش
 رـجنم هثل ىور

،درادن ىلكشم وجو
تسج ىاه
كينكت ظاحل زا هك ديريگب
تاعلاطا بسك دصق و دوش
ىم 
ىراميب كي هب لاتبم ىتقو اما
دوخ رد هك ىمئلاع هعومجم زا هك دناد
ىمن ،دنك
ىم نيلانآ
ىتاحلاطصا هچ زا لاًصا اي دنك وجو
تسج ار اه
مادك دنيب
ىم
ـربرـاك هك دـوش
ـىم راـوشد ـىتقو عـوضـوم .ـدـنك هداـفـتسا
هنايماع تاحلاـطصا اب ىمك ىيانشآ و دشابن نـابز
ىسيلگنا
تكرش قيقحت رد .دشاب هتشاد مئلاع و اه
ىراميب هب طوبرم
ىسررب ـىتنرتنيا ناربراك ىوجو
تسج هوـحن ،تفاسوركيام

عيزوت تكرش نانكراك نيب مه ىي
همانشسرپ هولاع هب ،دوب هدش
هزـوح رد ناـشيـاهـوجو
تـسج درـوم رد نآ رد ـهك دوب هـدش
ـنيا جياـتن ساسا ـرب .دوب هـدش حرطم ـىتلااوس ،ـتملاس

ىاهـوجو
تـسج لك زا ـدصرد ود هدش ـصخـشم قـيقـحت
و دنتسه ىراميب و تملاس هب طوبرم لئاسم هنيمز رد ىتنرتنيا
نيا رد ىيوجو
تسج رـاب كي مك
تسد ناربراك مرـاهچ
كي
.دنا
هتشاد هنيمز

تفاسوركيام تكرش دنمراك ٥٠٠ عومجم زا ىمين زا شيب
رـاب كي ـمك
تسد ـدنـتفگ ،ـدندوب هدـرك رپ ار ـهماـنشسـرپ هك

رجنم ناش
ىراميب ـمئلاع دروم رد اهنآ ىتنرتنيا ىوجو
تسج
راوشد ىراميب ـكي هب لاتبم ـدننك كش هك تسا هـدش نيا هب

هتشاذگ ريثات ناشراك ىور هلاسم نيا زا ىشان ىنارگن و دنا
هدش
.دوب

رد هك تفاسوركيام تكرش دنمراك كي »زتيوروه« ىاقآ
هدـنيآ رد تسا راوـديما ،ـتسا هـتشاد تكـرش قـيقـحت نيا
ىـاه
ـخساپ ـهك ـدنوش ـهـتخاس ـىيـوجو
تـسج ىـاهروتـوم
اهنآ ىناـرگن ثعاب و ـدنهدب ناش
ناربرـاك هب ىرت
هنادـنمشوه
رد و ىعونصم شوه رگشهوژپ كي ـهك »زتيوروه« .دنوشن

،ـتسا كشزپ كي لـاح نيع
ـنـيـنچ ترورض ـاب ـىبوخ ـهب

هرطاخ هك ارچ ،تسانشآ ىراك
هب ىياهزور رد ار شياه
ىنارگن
دـرك
ىم روـصت هك دروآ
ـىم داي
هـدش تسوپ نـاطرس ـهب لاـتبم
هك تسا ـنيا تيـعقاو .تسا
رد ــهك ىداــرفا و نــاــكشــزپ
ليصحت مه ىكشزپ ىاه
هتشر
ـــدنـــزگ زا هــاگ ،ـــدنا
هدـــرك

نـاما رد ىرــاـگنارـاـمــيبدـوخ
دروم ـنيا رد ـىـتح ،دـنـتسـين
ـلــثم ـىـبلـاج تـاحـلاـطصا
و »ـاه
ــىمود لــاس مرـدــنس«
»medical schoolitis«
.دراد دوجو
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ىگلماح روموت و تسين كانرطخ هدغ نيا اما .تسا كاندرد
زا دعب و تشادهب تياعر اب لاًومعم روموت نيا .دوش
ىم هتفگ
رگا دراوم ىضعب رد ىلو .دنك
ىم شكورف دوخ
هبدوخ نامياز
تروص رد .دوب دهاوخ ىحارج هب زاين دشاب گرزب روموت نيا
هعجارم ىنامرد ىتشاـدهب زكارم هب اًمتح ،درـوم نيا هدهاشم
هب ار نادند و ناهد ـتشادهب تياعر ـدياب رادراب نانز .ـدينك
ود هناهام دياب ىتح رخآ ىاه
هام رد .دنهد ماجنا قيقد روط
اه
نادند تملاس و هعجارم ،ىنامرد و ىتشادهب زكارم هب راب

تامدخ و تلايهست ،زكارم نيا هنـاتخبشوخ .دوش ىسراو
و رود ىاهرهش رد و دنراد راك روتسد رد ار رادراب نانز هنياعم
.دريگ
ىم ماجنا رما نيا زين مورحم طاقن

رادراب ناردام ىارب ىكشزپنادند تامدخ
ىـسح
ىب ىـاه
لوـپمآ ىخـرب :ىـسح$ىب لـوپمآ ـقيرزت -

راشف تفا ثعاب تسا نكمم هك تسا نيلانردآ ىرادقم ىواح
لـثم اه
لوـپمآ رگيد عون زا درـوم نيا رد .دوش رادرـاب ناردام

راشف تفا .دوش
ـىم هدافتسا ،درادن ـنيلانردآ هك تسنـاتيس
دوش راميب تقوم ىرايشوه نداد تسد زا ثعاب تسا نكمم
.تسا روآ
نايز نينج ىارب هك

دوشن ساسحا ىترورض رگا :رادراب ناردام زا ىفارگويدار -
ات ،رادرـاب ناردـام ىـشك
ـبصع رد .دـرك زـيهـرپ نآ زا ديـاب
ىدح رد .دشابن ىفارگويدار هب زاين هك ميور
ىم شيپ ىي
هلحرم
تسا ىفاك ،مينك نامسناپ ار نادند و تكاس ار راميب درد هك
.مينك
ىم لوكوم نامياز زا دعب هب ار نامرد هيقب و

جه داشته باشـنـد كـه ايـنان بايد تـود مادردر اين مـور
ت افـتـادنپانسمان بايد سـالـم بـاقـى بـمـانـد و در صـور

 بـهًدى هم نداشته باشـد، حـتـمـاچنـد درپانسـمـان، هـر
اجعـه ود مرشك خـودندانپـز
ا پانسماند ر دندان خوًمجددا

ا كه ممـكـن اسـتكنـنـد چـر
نت كند.دندان عفو

لبق اه#نادند هب ىگديسر
ىگلماح هب مادقا زا

مزلا ىـــاهرـــاك مـــاـــجنا
هب ماـدقا زا شيپ ـىكشزـپنادند
تلاكشم شهاك رد ،ىرادراب
ىرادراب نارود رد ناهد و نادند
.ــدـنك
ــىم ــكـمك رــاـيــسب

حطس ـتفرشيپ اب هناـتخبشوخ
ـدنور ،ــهـعمــاج ـىــگـنهــرف
ناــوج ىـاه
جوز تـاــعجاـرم

ناـدند تلاـكشم ـعفر تـهج
هب ور ،ىرادراب هب مادقا زا شيپ
.تسا شيازفا
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ىژولوكنآ لاكينيلك هنلااس شيامه
ىياپرب زا ناريا ىژولوكنآ-ىپارتويدار نمجنا سيئر :دامتعا

عاونا ـتيروحم ـاب »ىژولوـكنآ لاـكينـيلك« هنلاـاس شيـامه
ماما رلاـات رد نارهت هامرذآ ٢٩ و ٢٨ ىاهزور ىط ـاه
ناطرس

»ىعيمس داهرف« رتكد .داد ربخ نارهت ىنيمخ ماما ناتسراميب
متسيس ىاه
ناطرس ،شيامه نيا رد« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب
ىژولوكينژ و ناتسپ ،ندرگ و رس ،شراوگ ،ىلسانت و ىراردا
ىاهدرواتسد و ـهتفرگ رارق ـىسررب دروم )نانز ىـاه
ناطرس(

ساسارب« :داد همادا ىو ».دش دهاوخ هئارا اه
هتشر نيا ديدج
هك تسا ىي
هتشر ،ىژولوكنآ لاكـينيلك هتشر ىملع hيراعت
ىناطرس ىاهروموت نامرد هب ىحارجريغ ىاه
شور زا هدافتسا اب
نـاصصـختم هكـنيا هب هراشا ـاب »ىعـيمس« رتكد ».دزادـرپ
ىم
هداد هرواشم ىكشزپ hلتخم ىاه
هتشر هب ىژولوكنآ لاكينيلك
شيامه نيا رد« :دش روآداي ،دنراد كيدزن ىراكمه نانآ اب و
و قلح و 
شوگ ،ىژولوروا ،ىحارج ىاه
هتشر ناصصختم
-ىپاـرتويدار ،ىژولويدار ،ىژولـوتاپ ،نامياز و نانز ،ـىنيب
،ـىي
هتسه ىـكشزپ ،ىژولوكنآ-ىژـولوتامه ،ىژـولوكنآ

ناكشزپ ،كيتنژ ،ىژولويمديپا ،ىشخبناوت و ىكيزيف بط
همادا ىو ».ـدنراد روضح ىكشزپاريپ ىـاه
هورگ و ىمومع
هتشر نيرت
ىميدق و نيلوا ىژولوكنآ -ىپارتويدار هتشر« :داد
نونكات لبق لاس ٥٠ دودح زا هك تسام روشك رد ىژولوكنآ
سيئر ».تسا روشك ـىناطرس ناراميب ـهب تمدخ لاح رد
نـمـجنا« :درك ـحيرـصت ىژولـوـكنآ -ىپاـرتويدار ـنمـجنا

ىاه
ـنمجنا رياس ىراـكمه اب ناريا ىژولوـكنآ و ىپارتويدار
تهج رد دنراد روضح شيامه نيا رد هك ىصصخت ىملع
نارـاـمـيب هب ىراـزـگـتمدخ و ـىعـامـتجا و ـىـملع فاـدها

ىارب ىزومآزاب زايتما اب ار قوف شيامه رد تكرش ،ىناطرس
ناـگيار تروص هب ناراـتسرپ و ىكشـزپ hلتـخم ىاه
هورگ
.» دكتر «سمـيـعـى» گـفـت: «بـرپـايـىدـنـنك
ـىم رازگـرب

ى پانـل
هـاىارگـزانى، بـرشى، سخـنـرگاه
هاى آمـوزكـار
نامه
هـاى ايـنائه مقالات تحقـيـقـاتـى بـرتخصـصـى و ار
ا تشكيل مى
دهـد.» در ايـن هـمـايـشه رهمايـش دوروز

نيدلا
لـامك« رتكد زا ىعـامتجا و ىمله بر اهـداف ععلاو
.دش دهاوخ ليلجت هتشر نيا توسكشيپ»ىريشهد

دنك�ىم ىريگولج زديا تفرشيپ زا موينلس
ديدج ىـاه
شيامزآ ىط ىيـاكيرما نارـگشهوژپ :ـانسيا

شرتسگ ـدنور دناوت
ىم مـوينـلس رصنع ـهك دنا
هتفـايرد دوخ
هسورپ نيا تعرس و دزادنيب قيوعت هب ندب رد ار زديا سوريو
ـديلـوت شياـزفا دندرك ـديكـات ناقـقحم ـنيا
 .دهد ـشهاك ار
ىوـاح و دنيآ
ىم دـوجو هب ىعـيبط روط هب ـهك ىياه
نـيئتورپ

درـكلمع تعرس ناسنا نوخ ىـاه
لوبلگ رد دنتسه مـوينلس
هك تسا ىذغمزير كي موينلس .دنك
ىم دنك ار زديا سوريو
مسيلوباتم دنيآرف ماجنا دناوتب ات تسا دنمزاين نآ دوجو هب ندب
نيا ـهـتـفگ ـهب .دـنك ـظـفح ىـعـيـبط و لـامرن ـحـطس رد ار
ىاه
نيئتورپ اب هك ىذغم داوم ـرياس فلاخرب ،نارگشهوژپ

ـنيا تـيلاـعف زا بـيترت ـنيا هب و ـدنروخ
ـىم دنـويپ ـىصاخ
اه
نيئتورپ نيا اب موينلس ،دننك
ىم ديلقت و ىوريپ اه
نيئتورپ

موسوم هنيمآديسا ىعون ات دهد
ىم ماجنا ىگنهامه و ىراكمه
رد هژيو هب اه
نيئتورپونلس .دهد ليكـشت ار نيتسيسونلس هب

،دوش
ىم ديدشت تنـوفع رثا رد هك ىسرتسا و راشف شهاك
اه
نيئتورپونلس ،ريثات نيا اب .دننك
ىم افيا ىتايح و مهم شقن
.دنهد hيفخت ار زديا شرتسگ تعرس دنناوت
ىم

ناريا ىژولوتنودويرپ هرگنك نيمتشه
ـىمـلع نـمجنا ـىلـلملا
ـنيب هـرگـنك نـيمـتشه :دـامـتعا

ىاه
هتشر ناصصختم زا ىعمج روضح اب ناريا ىژولوتنودويرپ
شيك هريزج رد )هامرذآ ١٤( زوـرما زا ىكشزپنادند ـhلتخم
ئيس ايندكانـى» رضا طالبى
ارمحمدر« رتكد .دوش
ىم اپرب

د: «هدف از برپايـى ايـنق افزوه با اعلام خـبـر فـوكنگـر
ىلوژنتودوتقاى سطح علمى متخصصان پريـوهمايش ار
هشى،ائه مقالات پژوى است كه از طريق ارلوژو ايمپلنتو

:داد ـهمادا ىو ».دش دهاـوخ ىفـرعتكنيك
هـاى جـديـد م
هعومجم( مويشندويرپ ىاه
تفاب ىزاسزـاب هب قيمع ىهاگن«
هب ناوـختسا ىزاسزاب و )نادند هـدنرادهگن ىاه
تفـاب و هثل
متشه هرگنك ىاهروحم نيرت
مهم زا تنلپميا نامرد روظنم
:تفگ همادا رد ىو ».تسا ىژولوتنودويرپ ىملع نمجنا
،سيئوس ،اكيرما ىاهروشك زا ىنانامهم لاسما هرگنك رد«

نـانآ نـايم رد ـهك ـدنراد رـوضح ـكيـژلب و نـاـملآ ،دئـوس
ملع راذگناينب »رليم روسفورپ« نوچمه ىصخاش ىاه
هرهچ
ىو تسا رارق هك دروخ
ىم مـشچ هب ايند رد ىژولوتنودويرپ
رد هثل ىاهـدنويپ عاونا هنـيمز رد ار دوخ ىاه
شهوژپ ـجياتن
ىلـلملا
نيب هـرگنك ـنيمتـشه سيئر ».دـنك هئارا هرگـنك نيا
رتكد روضح زا نينچمه ناريا ىژولوتنودويرپ ىملع نمجنا
ناوختسا ىزاسزاب و تنلپميا ملع ناگرزب رگيد زا »نيلهاد«
درك داي هرگنك نجى ايى ديگر از مهمانان خاركي ناونع هب

هدرك ـهئارا ار GBR كـينـكت راب
نـيتـسخن ىاـرب ىو هك
،ـىحارج ـىشزومآ ىـاه
هاگرـاك ىيـاپرب زا ىو .ـتسا
)GTR( ىتفاب هدش تياده ىزاسزاب و تنلپميا ،زتورپ
ىشكزپنادند داوم و تازيهجت هاگشيامن ىرازگرب هارمه هب
نمجنا ىللملا
نيب هرگنك نيمتشه ىاه
همانرب رگيد ناونع هب

١٦( هبنش زور ات هرگنك نيا .درب مان ىژـولوتنودويرپ ىملع
.دهد
ىم همادا دوخ راك هب )هامرذآ

نينج دشر ىارب كيلوفديسا رطخ
نارود رد كـيلـوفدـيسا زا هدـافـتسا :رـبخ$ىـزكرمـدحاو

ىرتسب لامتحا و دلوت زا سپ تلاكشم اب ار دازون ،ىرادراب
رادراب نـانز هب ناكشزپ .دـنك
ىم هجاوم ناتسرـاميب رد ندش
ـصياـقن ىخـرب زوـرب زا ىرـيگـشيپ ىاـرب ـدنـنك
ىم ـهيصـوت
تسا ىعاخن ىياسران كي هك »اديفيب انيپسا« ريظن ىدازردام
ىخرب زا ،دشاب هارمه ىـبصع ىاه
بيسآ اب تسا نكمم و
دنتفـايرد ناققـحم اما .دننك هدـافتسا نـيماتيو ىاه
ـلمكم
زا ىرادرــاب لوا ـههــام
ـهس رد نـاش
ناردــام ـهك ـىنــاكدـوك
نارگيد زا شيب دصرد ٢٤ ،دندوب هدرك هدافتسا كيلوفديسا
.دنا
هدش ىرتسب ناتسراميب رد ىسفنت ىاه
تنوفع تلع هب
ـههـام ١٨ ـات هزوردـنچ كدـوك راـزه ٣٢ ىور ىسرـرب ـنيا

اه
شوم ىور هك ىسررب زين نيا زا شيپ .تسا هتفرگ تروص
لياوا رد نـيماتيو زا هدـافتسا داد ناـشن ،دوب هتفـرگ تروص

ـشياـزفا نارونـاج نيا دازـون رد ار ـمسآ زورب ـرطخ ىرادرـاب
دندقتعم ژورن ىمومع تشادهب هسسوم ناققحم .دهد
ىم
تسا نكـمم ندب ىنميا مـتسيس دشر رب ـكيلوفديسا ـريثات

ىرتشيب تاقيقحت لاح نيع رد اما دشاب ديدج ىاه
هتفاي تلع
.دندش راتساوخ صوصخ نيا رد ار
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ىور »كلاپ« ىبورـكيم هيلا كي اـذغ ندروخ زا سپ
،نـامز تشـذگ ـاب .دوش"ـىم ـليـكشت ـاه"ناـدند حوـطس
ـنيا رد دوجـوم ىاه"بوـركـيم

ـدـيسا ـهب ار ىـدـنق داـوم ،ـهيلا
ىانيم ديسا نيا .دننك"ىم ليدبت
و هدرك ـلح روـرم ـهب ار ناـدند
ـهك دوش"ـىم دـاجيا ـىگـديسـوپ
هاـرـمه ـگنر ـرـيـيـغت ـاب ـبـلغا
ـهب ـىگدـيسـوپ ـهمادا اب .ـتسا
و امـرس هب ناـدند ،جاع ـلخاد
سـاــسح ـىــنيـرــيش و ـامــرگ
ىــاهدرد ـــىهــاگ .دــوش"ــىم
دـاـجيا ــديـدش و تـدم"هــاتـوك
ميمرت اب لحارم نيا رد .دوش"ىم
ـلـكـشم )نآ ندـرك ـرپ( ناـدند
دهاـوخ ـنيب زا ـىـمئاد روط"ـهب
.تفر

هدــام عــون ود زا :ندـرك ــرپ
هدـاـفـتسا ناـدند ندرك ـرپ ىاـرب
داــوم ـنيا زا ــىـكي .دــوش"ـىم
ـرت"ىـميدق ـهك دراد مان مـاگلـامآ
رايسب ماكحتسا هدام نيا .تسا
رمع و دراد راشف ربارب رد ىيلااب
گنر ىلو .تسا ىنلاوط زين نآ
رد ىميمرت ىاهراك ماجنا نآ هريت
ــتشز ار ـــوــلج ىــاه"ناــدند
تيزوپماك رـگيد هدام .دنك"ىم
ناــدند ــگنـرــمه ـهك دراد مــان
رت"نارگ ىكدنا و دراد ىيلااب ىششك ماكحتسا هتبلا .تسا
ناـدند لكشم هك تسا نآ رـاك نيرتهب .تسا مـاگلامآ زا
.دوش لح هلحرم نيمه رد

د، در نهايـتمان انجام نشوحله پيشيـن دراگر در مر
 باًلاسد. اين حالت معمـوسيدگى به مغز دندان مى"رپو
د و حساسيتد به"خوم و خودهاى شبانه شديد، مداودر

اند بااه است كه مى"توم همرشيدنى گرشديد به غذا و نو
اه باشـد. (آبـسـهت همـرى لثـه يـا صـورم روايجـاد تـور

حله دنـدان نـيـاز بـه عـصـب"كـشـىدندانـى) در ايـن مـر
د.ت"كانال) دار(رو

زا قورع و باصعا ندرك جراخ هب زاين :ىشك�بصع
ره ىاه"لاناك دادعت هب ىشك"بصع .تسه هشير لخاد
لومعم روط"هب ىيولج ىاه"نادند .دريگ"ىم ماجنا نادند
.ـدنراد لاناك رـاهچ اي ـهس ىبـقع ىاه"نادند و ود ـاي كي
نادند اب ىتوافت ىرهاظ ظاحل زا هدش"ىشك"بصع نادند
لامتحا و هدش گنر رييغت راچد نامز رورم هب اما درادن هدنز

.دراد دوجو لاس دنچ زا سپ هراويد نتسكش
.داد دهاوخ خر نادند زغم لماك گرم ،نامرد قيوعت اب

بوسحم نـدب رد تنوفع نـوناك ناونع ـهب ىنادند نـينچ
ددـجم زورب ـثعاب ـتسا نكـمم هـظحل ـره هك دـوش"ىم
.دوش داح "هسبآ و مروت ،ديدش تنوفع

ـرثا رد نآ زا ىدـايز ــجـسن ــهك ـىناــدند :ـشكور
ندرك ـرپ اب ناوت"ىمن رگيد دشاب هتفر ـنيب زا ىگديسوپ
هدش ـزين ـىشك"بـصع رگا هژيو"ـهب ،تشاد ـهگن ار نآ
لكش"هب )ىنيچ( نلسرپ شكور اب تروص نيا رد .دشاب
ـهب هـتسب ـاه"ـشكور .مـيـنك"ىم ىزـاسزاب ار نآ ناـدند

ىفلتخم عاونا ...و هقيلس ،نادند ىريگرارق تيعقوم
ىنيچ"مامت و )PFM( زلف ىور هتفرگ رارق ىنيچ ليبق زا
)All Ceram( ـتفـاب نــوچ ـىهـاگ .ـدنراد ...و
Post & Core نداد رارق هب زاين ،هتفر نيب زا ىدايز
.دوب دهاوخ شكور بصن و

هدش هـديشك نادند )دـنچ اي( كي هك ـىنامز :جيرب
ىرانك ىاه"نادند زا ندز )لپ( جيرب اب ناوت"ىم ،دشاب
ريذپناكما ىتروص رد شور نيا .درك ايحا ار )اهنآ( نآ
ىاه"نادند بسانم هلصاف رد هياپ ىاه"نادند هك تسا

شور نيا بسانم تميق .دنشاب هتفرگ رارق هدش"هديشك
نآ ىايازم زا ،نادند تشاك رگيد ىاه"شور هب تبسن
.تسا

رد هدنام"ىقاب ىاه"هـشير ندرك جراخ تهج :ىحارج
تسه ىحارج هب زاين هتفهن ىاه"نادند ندرك جراخ اي ناهد
كف ناوختسا زا نادند هشير اي نادند ،هـثل نتفاكش اب هك

.دوش"ىم هتخود مه هب هرابود هثل و ادج
و ـنيـرخآ ،ىـكشـزپناـدند ـهفرح رد :ناـدند نـديـشك

دوش مزلا تسا نكمم هتبلا( .ديآ"ىم باسح هب هار نيرتدب
ـاي دوش هديشك رـگيد ىاه"نادند ندرك بترم ىاـرب ىنادند
دوجو لقع نادند ـشيور ىارب ىياج راميب كف رد ىهاگ
هب نامرد حرط ءـزج دراوم نيا هك دوش هديـشك دياب" و درادن

).دنتسين jسات ثعاب و هدمآ باسح
اكسط مسوچنانچه پلاك ميكروبى تـوى: م�گيرجر

د، به لايه"يـىو نخ دندان از سطح دندان"هـا پـاك نـشـو
مد كه جـره"يى تبديل مـى"شـود يا قهـونـگ زرسخت بـه ر

د.اك پاك نمى"شـوم با مسود. جردندان ناميده مى"شـو

شكىمان�هاى دندانپزآشنايى با انواع در

*دكتر ياشيل احدى�مقدم

شك خود اعتماد كنيدبه دندانپز

سـطى و تـوم"گـيـرسـط دسـتـگـاه جــرم تـواگـر ايـن جـر
ىد، سبب بيمارى دندان"ها تميز نشوشك از رودندانپز

ماند. با گذشت زان فك مى"شولثه و تحليل لثه و استخو
د يا علائمى داشتـه بـاشـد)ن اينكـه درو به"تدريـج (بـدو

د.د مى"افتد يا بايد كشيده شود به"خودندان لق شده و خو
ىنريـزى  يا خومزچك"ترين التهاب و قرپس با ديدن كو

ىم"گيرسيله جرد و به واجعه كرشك مرلثه بايد به دندانپز
خىا كاهش داد. بـرو شست"و"شو با دهان"شويـه، آن ر

ساند،ى به دندان"ها آسيب مى"رم"گيرتصور مى"كنند  جر
دجوم وى لثه و جرمانى كه بيماراما حقيقت اين است كه ز

م است.ى لازم"گيرداشته باشد، انجام جر
ىور )Stain( اه"ـهنادگنر ندرب نـيب زا ىارب :ژاسورب

.دوش"ىم هدافتسا ...و ىاچ ـاي راگيس زا ىشان نادند
ـتسا ىي"هديچيپ نامرد ىسندوتروا نامرد :ىسندوتروا

صوصخم ىاه"ميس هليسو هب اه"نادند تكرح لماش هك
شور ود .ــتسا ـكف ىـاــضف رد ـاـهنآ ندــرك ـjيدر و
ىگنوگچ و ىنس ىاضتقم هب انب تباث و كرحتم ىسندوتروا

ىسندوتروا نامرد .دريگ"ىم رارق هدافتسا دروم نادند شيور
هب زاين و دشك"ىم لوط لاس هس ات ود دودح كف ود تباث
بسـاـنم راـيـسب تيـاعر و رـمـتسم ـىگـديسر و ـهعجاـرم
.دراد ناـدند و ناهد تشادهب

كي هليسو "هب نادند هك تسا ىديدج شور :تنلپميا
رد دريگ"ـىم رارق ناوختسا نورد ىحارج قيـرط زا هك چيپ
.دريگ"ىم رارق نآ ىور شكور و دوش"ىم هتشاك ناهد لخاد
زا ىدايز ىاه"ناـدند هك ىناراميب رد ناـوت"ىم شور نيا اب
داجيا ـجيرب شور ىارجا ىارب ـىياه"هياپ ،ـدنا"هداد تسد

ناوخـتسا ندوب اراد مزلتسم تنلپـميا شور تيقفوم .درك
ـكف ناوخـتسا ليلـحت لكـشم نتشاـدن و لحم رد ـىفاك

ىنارـاميب رگيد تراـبع هب .تسا
ــرثا ـرب ار دــوخ ىـاه"ناــدند ـهك
ـقل و كف و هثل ـليلـحت ضراوع
،ـدنا"هداد" ـتسد زا ناـدند نـدش
شور ـهب ناـدند ـتشاك ـسنـاش

شور .ــدنراـدن ار ــتــنــلـپــميا
ـىحارج زا ـىـقيـفلت ،ـتنـلپـميا

ىارب ـزتورپ و هياپ تشـاك تهج
.تسا نادند شكور

زا ىكي :ـىيابيز ىكشزپنادند
نآ زا لاـبـقتسا ـهك ـىيـاه"هخـاش
و ـتسا ـشيازفا ـهب ور تدش"ـهب

ىارب ىـفلتخم ىـاه"شور لماش
و نادند ،ـدـنـخبل ندـرك ـرتاـبيز
ىاـرب ىيـاه"شور ،ـتسا نـاهد
و ناياـمن ىاه"نادند ندرك بترم

و اه"نادند ىلك گنر ندرك ديفس
ناـدند ىور تــاـنـييـزت ــبـصن
ىاـرب ىـنيـون ىاه"شور .ـتسا

هب داـرفا نادند تلاح ندرك ـهيبش
عادبا زين فورعم دارفا ىاه"نادند

قيقد ىدنب"هقبط هتبلا !تسا هدش
ىـاه"ـهخـاش ىارب ـىـصخـشم و
ناوت"ىـمن ىكشزـپنادند jلـتخم
ـهنـوـمن ىاــرب .ـتفـرگ ـرـظن رد
رب هوـلاع ىتيزوـپماك ىاه"مـيمرت

.ديآ"ىم باسح هب زين ىيابيز ،تسا ىميمرت نامرد هكنيا
ندرب نيب زا و ندرك بترم ىارب دراوم ىخرب رد :تينيمل

نادند نراقت بويع و ىگتسكش عفر و اه"نادند نايم هلصاف
هجوت اب نينچمه .دوش"ىم هدافتسا كزان شكور ىعون زا
،ـىسندوتروا ىاه"ىتـخس و نامرد هسورپ ندوب رـبنامز هب
.دوش"ىم هدافتسا شور نيا زا دراوم ىخرب رد

زا هدـاـفـتسا ـاب ناـوت"ـىم ار ناـدند ـگنر :ندـرك ـدـيـفس
.درك رت"نشور ىكدنا ،صاخ ىاه"شور و هنژيسكا"بآ

نيگن و رهاوج و لاط تاعطق ناوت"ىم :نيگن تشاك
مـاجنا نادند ىور شاـرت رگا .دـرك بـصن نادند ىور ار
ىبيسآ راك نيا ماجنا ،دوش تياعر نادند تشادهب و دريگن
.دناسر"ىمن نادند هب

زا ىدـايز داـدــعت ـهك ـىنارـاــمـيب رد :ـلـيسرــاپ كـلاپ
.دوش"ـىم هداـفتسا ،دنا"هداد ـتسد زا ار دوخ ىـاه"نادند
تسد كي زا ـىشخب ،ـتساديپ ـشمان زا هك روط"نـامه

ىاـرب هياپ نادند راميب هك ىطياـرش رد .تسا لماك نادند"
زا ىصخش ليامت اي ىكشزپ ليلد هب و دشاب هتشادن جيرب
.دوش"ىم هديزگرب شور نيا ،دنكن هدافتسا تنلپميا شور

زا ار دوخ ىـاه"ناـدند راـميب ـهك ىنـامز :نادند�ـتسد
)ىعـوـنـصم ناـدند( ناـدند"تسد زا ،ـدشـاب هداد ـتسد
دربرـاكرپ و ىميدق ىاه"شور زا ـىكي هك دنك"ىم هدـافتسا
دياب" ،ىعونـصم ىاه"نادند هب ندرك تدـاع ىارب .تسا

.درك هدافتسا ىعونصم ىاه"نادند زا مادم و تشاد ربص
هب تبسن ىعيبط روط"هب ناسنا ندب هك تشاد رظن رد دياب
.دهد"ىم ناشن تمواقم دوخ زا ىجراخ ىايشا

كشزپنادند و حارج*

م استى لازم�گيرد داشته باشد، انجام جرجوم وى لثه و جرمانى كه بيمارساند، اما حقيقت اين است كه  زى به دندان�ها آسيب مى�رم�گيرخى تصور مى�كنند جربر

».دييامرفب« :ميوگ"ىم
.دايب هار هنوت"ىمن ،هلزنم ىوت ام راميب ،رتكد ىاقآ« :ديوگ"ىم
ىراك هچ .دينيبب امش مدروآ ار شكرادم همه و اه"سكع نيا

».مينكب ميناوت"ىم
---

».دييامرفب« :ميوگ"ىم
هنوتن ميسرت"ىم ،هينووج رتخد ام راميب رتكد ىاقآ« :ديوگ"ىم
دـيـنيـبب ،دـيـنك هاـگن ار كرادم ـنيا لواً ـافـطل .ـهنك ـلمـحت
»؟مينك راك هچ ؟هيچ شصيخشت

---
».دييامرفب« :ميوگ"ىم

هدركن عورش زونه هتسشن ميور"هبور هك ىي"هدننك"هعجارم
دهاوخ"ىم ىنارگن اب ميس ىوس نآ زا ىزيزع رايسب تسود هك
ىعـون ليلد ـهب رود ىرـهش رد هك ـشناگـتسب زا ـىكي ـدنادب
؟دراد ىراميب هچ هدش ىرتسب ناتسراميب رد نتفر هار رد للاتخا

---
نيماضم نيا اب ناكشزپ هب ىدئاز ىاه"هعجارم اهزور نيا

رد ار كشزپ هك دريگ"ـىم تروص راميب دوخ روضح نودب و
عوجر بابرا ىريگلد نآ ىوس كي هك دهد"ىم رارق ىي"هصمخم
رگيد ىوس و ـتسا نعرفت نامگ هدرـكن ىادخ و ناتسود و
و تيور نوچ هك ىرامـيب هب ندناسر بيسآ و اـطخ لامتحا

رظنراهظا كي و دراد ىدايز ىصيخشت تلاامتحا هدشن هنياعم
ىتارطخ ؛دنيرفايب وا ىارب ار ىدايز تارطخ دناوت"ىم هتخپان

ـاب وا طاـبترا ندش تـسس زا تسا ترـابع اـهنآ نيـرتـمك هك
هنياعم و هـديد ار وا هك ىكشزپ ىـنعي شا"ىلبق جلـاعم كشزپ

و نديد اهرـاب زا دعب ناكشـزپ زا ىرايسب هك ـىلاح رد .هدرك
اهنآ ىراميب دنناوت"ىمن مه زاب ناراميب زا ىرايسب ندرك هنياعم
دننك"ىم روصت ىخرب ارچ و هنوگچ ىتسار .دنهد صيخشت ار
هيصوت و دنهد صيخشت رود هار زا ار ىراميب دنناوت"ىم نابيبط
؟دننك ىنامرد

و طـابترا و ـتعرس نارود ،نارود ـتفريـذپ ديـاب هچـرگا
ناـوت"ىم نونكا هچـرگا و تسا تامدخ رـتشيب هچره لـيهست
لزنم زا ىرگيد راك ره اي ضوبق تخادرپ اي هقوذآ ديرخ ىارب

ىگدولآ و كيفارت ات دنك"ىم قيوشت ار نيا هعماج و دشن جراخ
ىاه"ـكيپ ـرضاح لـاح رد هچـرگا و مـيشاب ـهتشاد ىـرتـمك
ىياج ره هب و دنهد"ىم ماجنا ار ىتمدخ ره ىروتوم ريسلا"عيرس
اوادم و صيخشت راك هناتخبشوخ اي هنافساتم اما ،دننز"ىم رس
رطاخ نيا هب عوضوم نيا و تسا هنياعم و تيزيو جاتحم زونه
ات ـدنـنك تيـزيو اًـمتح ـدنهاـوخ"ىم نـابـيبط ـهك تـسين ـمه

رشق تاذلـاب نابـيبط رگيد ىـوس زا .دنرـيگب ىجلاـعلا"قح

،تسا ماجنا" لباق روضح"ىب هك ار ىراك هك دنتسين ىرازآ"مدرم
ات ىآرآ"ما زا ىكشزپ ريخا ىاه"تفرشيپ دياش اما .دنزادنين هار
ىاه"ـشيامزآ ـزين و ـقيقد رـايـسب ىاه"ىرادـربريـوصت ـرياس
هك دروايب ديدپ ىموـمع ناهذا رد ار روصت نيا نوخ jلتخم
ريوصت هب ار ندب اي زغم تايئزج هيلك ىآرآ"ما اب ناوت"ىم ىتقو
ـاي دنزب فـرح راـميب اب ـبيـبط تسا ىزاـين هچ رـگيد دـيشك
،تسوا ىاه"مشچ ىولج زغم مامت .دهد ماجنا ار ىي"هنياعم
هنافساتم .مامت و دسيونب ار شنامرد ،دهد صيخشت ار ضرم
مغر"ـهب زونه .ـتسا ضحم ىراـگنا"هداس كي تشادـرب نيا
تسا ىناسنا راك كي اًتدمع ىكشزپ راك اه"تفرشيپ نيا مامت

دهد"ىم ليكشت لاح حرش نتفرگ و هنياعم ار نآ مظعا شخب هك
دنشاب هتشاد ىشزرا و تيمها مه اه"شيامزآ و ريواصت رگا و
.تسا هتفرگ ترـوص هك تسا ىي"هنياعم اب طـابترا رد اًتدمع
ىاه"صيخشت ىدايز دودح ات هك ىي"هنياعم و لاح حرش نودب
شور ىارب ـىصاخ ـتهج و دـنشاب هدرك دوـدحم ار ىقاـرتفا
رد صيـخشت ىوجو"تسج ،ـدنشاب هدرك نشور صـيخشت

ىوجو"تسج لثم و هدربن ىياج هب هار اه"شيامزآ و اه"سكع
كي ره هك تسا نيا تيعقاو ؟ارچ .تسا هاك رابنا رد نزوس

ىژولوتاپ jلتخم داعبا زا ىكي اهنت ىصيخشت ىاه"شور زا
صيخشت هب اهنت دعب نآ و دنك"ىم نشور ار ىژولويزيف ىتح اي

ـىنعي ؛دراد طـابترا ،دراد دـوخ نهذ رد بـيبط هك ـىلاـمتحا
تنـريبلا رد تسا ىكيراب ناـمسير ىلامتحا ىاه"ـصيخشت
ىياه"تيعقاو ،راميب هيلك اي دبك ،زغم ىاه"تيعقاو چيپرد"چيپ

ار اـهنآ ام ،دنـوش"ىم اـديوه ـام ربارب رد رـايـسب حوضو ـاب هك
هاگن هك ىطيارش رد مه نآ ،ميناد"ىمن اهنآ زا چيه اما مينيب"ىم
دنا"هداتفا شيپ اه"گنسرف ،نامرد زا صيخشت و صيخشت زا

دنك اديپ ىرتشيب لوحت ىراميب كي دروم رد ام شناد هچ ره و
اهنآ زا مادكره هب ـخساپ هك دوش"ىم هديرفآ ىرـتشيب تلااوس
ـهك تسا نآ هار اهنت .ـتسا رگيد لاوس نارازه ـبجوم دوخ

هب )ىلامتحا صيخشت( امنهار ىبانط اب مولعم ىريسم رد اهنت
هدوهيب .ميريگرب ىبآ هعرج و ميورب نلااد نيا زا ىصاخ هطقن
ـهب نديسر ات تسد رد ىآرآ"ما اب ناراميب زا ىراـيسب هك تسين
رد هك هـچنآ خزرب رد ار ىزور"هنابش هدننك"ـتساوخرد كشزپ
ىياه"هـتفاي هاگ زغم ىآرآ"ما رد .دننارذگ"ىم هدش "هديد ىآرآ"ما

ـنشور هجو"چـيه هب اهنآ ـتللاد و تيـمها هك دوش"ـىم هديد
ـهك اـجنآ زا دـنيب"ـىم ار ريواـصت هك ـىتـسيژولـويدار .تـسين
رد ار ىقاـرتفا ىاه"صيخشت و راميب دروم رد همزلا تاعلاطا
)تسا جلاـعم كشزپ ريـصقت نيا و( دنا"ـهتشاذگن شرـايتخا
ىي"همان رد تلاامتحا نيا و دنك"ىم حرطم ار ىدايز تلاامتحا

رارق ىراميب رـايتخا رد ىسراف نـابز هب ىتح هاگ و هدـاشگرس

نيا اب تمظعـرپ هاگتسد نيا ـدنك"ىم روصت ـهك دوش"ىم هداد
دروم رد ار ىكانرطخ و رامش"ىب ىاه"تيعقاو اًمتح فازگ خرن
ىارب اهنآ زا ىكي طقف هك ىياه"ـتيعقاو ؛هدرك راكشآ وا زغم

نكمم هكنآ لاح .دنك"ىم تيافك دازيمدآ ندرك تسين هب رس
چيه جلاعم كشزپ رظن زا تلاامتحا و اه"هتفاي نيا مامت تسا

.دنشـاب هتشادن بارعا زا ىلحم
ىعون زا هتساخرب دناوت"ىم مه ىبايغ تيزيو تساوخرد اما

هناشن ىعون هب مه و دشاب ىكشزپ تاناكما هب زيمآ"قارغا هاگن
و داـعبا مامت ـاب ار بط رگا وس ـكي زا .ىكشـزپ راك ريـقحت
ىراميب هرابرد ندرك رظنراهظا ميروآ رظن رد شياه"ىگديچيپ

ىوس زا .دهاـوخ"ىم ىيلااب رايسب ىياناـوت درادن روضح هك
،تسا ىيادتبا و هداس لومرف دنچ ىاراد هك ىنف رد اهنت رگيد
ىراـمـيب دروم رد ـهشـيلك ـكي داـنـتسا هب ـىتحار ـهب ناوت"ـىم
زاريغ بياغ راميب دروم رد ندرك رظنراهظا اما .درك رظنراهظا
ىصاخ ىقلاخا تلاكشم مدرك هرـاشا نآ هب هك ىنف تاكن
ىارب ناـوت"ىمن ار اه"ـصيخشت زا ىرـايسب اًسـاسا .دراد زين

مه ىگداـوناخ ىگتـسباو .درك اشفا رـاميب دوخ ـزج ىسك
دراوم زا ىرايسب رد هكلب دنك"ـىمن لح ار لكشم نيا اهنت"هن
ىنادنچ تيمها اه"هبيرغ ىارب اه"ىراميب ىخرب .تسا رتدب
ـثعاب ـتسا نكـمم ناـكيدزن ىارب ـاهنآ ىاـشفا اما ـدنرادن

مه دراوم زا ىرايسب رد .دوش راميب ىارب ىبولطمان بقاوع
ناوت"ىم هنوگچ تسين مولعم تفگ ار صيخشت ناوت"ىم هك
ديناـوت"ىمن ؟درك نانيمطا ،ديا"هتفگ هـچنآ لاقتنا تحص هب
هچ و دوش"ىم ريبعت هنـوگچ دييوگ"ىم هچنآ ديشـاب نئمطم
شا"ىـلـعف ـجلـاعم ـكشـزپ ـاب راـمـيب ـطباور ىور ىرـيثـات
هچ هب صيـخشت هك ديشـاب نئمـطم ديناوت"ىـمن .دراذگ"ىم
ـدهاوخ"ىم هك ىسك ايآ و دش دهاوخ هتـفگ راميب هب ىوحن
تساوخرد ؟ريخ ـاي دراد تراهم راك نيا رد دنكب ار راك نيا

رـاك كي هب ىكشزپ راك ـنتساكورف ىعون هب ىبـايغ تيزيو
-ىقلاخا jيارظ همه نيا نتفرگ هديدان و كيژولونكت اًفرص
ىزيچ ىكشزپ راك دراوم زا ىرايسب رد .تسه زين ىي"هفرح
و صيـخشت هنرگو تسين تلاكشم نيا ندروآ رظن رد زج
.تسا نشور باتفآ نوچ هنياعم نيلوا نامه زا نامرد

ىناسنا راك كي نانچمه اوادم و صيخشت ،ىكشزپ راك
و كشزپ نيب ىرـاصحنا و ىناـسنا ىي"هطبار هياپ ـرب هك تسا
ىتامدخ و ـكيژولونكت تانـاكما مامت .تسا راوـتسا راميب
ىترـوص رد اهنت....و لقن و لمح و تاطاـبترا لثم رگيد
دنشوكب هطبار نيا قيمعت رد هك دنيآ راك هب راميب عفن هب دنناوت"ىم
.نآ jيعضت رد هن

باصعا و زغم صصختم*

ت معاينه بيمار در تشخيص نهايى بيمارىضرور
شك حاضر، بيمار غايبپز

*مانىدكتر بابك ز

كـزان مــرهـشــگــراى نـخـسـتـيــن�بــار در دنــيــا، پــژوبــر
ماحد عـلـوشكى جهاد دانـشـگـاهـى وتحقيقاتـى لـيـزر پـز

فق بهان، پس از سه سال تلاش مستمر، موشكى تهرپز
د ضايعات مخاطى باى درفع فورمانى «رش درابداع رو

» شدند.NACLTش استفاده از ليزر به رو
---

ىيافوـكش و ىروآون لاس رد و شهوژپ هتفه ـاب نامزمه
داهج ـىكشزپ رزـيل ىنامرد -ىتـاقيقـحت زكرم نارـگشهوژپ
ىشور عاـدبا اب دنـتسناوت ـايند رد راب"نـيلوا ىارب ىهاـگشناد

تروص هب و توافتم لاًماك ىلكش هب  Co2 رزيل زا ،ديدج
تاعياض درد عفر رد »NACLT« ناونع تحت ىبيرختريغ
ىكاح تاقيقحت نيا جياتن .دنـنك هدافتسا كاندرد ىطاخم
نامرد رد NACLT ىنامرد تبون كي زا هدافتسا هك تسا

و ريگمشچ ،ىروف عفر ببس دناوت"ىم ،ىطاخم تاعياض
فـلاخرب شرازگ ـنيا رباـنب .دوش تاـعياض نيا درد راـدياپ
NACLT شور ىارجا ، Co2رزيل كيسلاك ىاهدربراك
،درادن ىعضـوم ىسح"ىب ـهب ىزاين چـيه و تسا درد نودب

دننام ىبناج ضراوع هنوگ"چيه رزيل شبات زا سپ هكنيا نمض
نيتسخن .تسا هدشن هدهاشم ىزمرق اي مخز ،ىتفاب بيرخت

زكرم رد NACLT زا هدافتسا هنيمز رد هك ىتاقيقحت شرازگ
ىسررب دروم رد ،تفاي راشتنا ىهاگشناد داهج ىكشزپ رزيل
ىاه"تفآ ميمرت عيرست و درد عفر رد NACLT ريثات نازيم
هدافتسا داد ناشن شرازگ نيا رد هدش"هئارا جياتن هك دوب ىناهد
درد ريگمشچ و ىروف نيكست رد ىيازسب ريثات NACLT زا

ضراوع هكنيا نودب ،دراد ىناهد ىاه"تفآ ميمرت عيرست زين و
تاقيقحت نيا هيلوا جياتن .دنك زورب ىي"هدهاشم "لباق ىبناج
ــــــىـــــــلــــــلـــــــملا"ــــــنـــــــيب هــــــرـــــــگــــــنك رد
 Laser Florence 2006  ناياپ و ليمكت زا سپ و هئارا
هنلااس سنارفـنك نيمتشه و تسيب رد ىتاـقيقحت هژورپ نيا
حرطم ٢٠٠٨ اديرولف ،اكيرما ىحارج و ىكشزپ رزيل نمجنا

ـهـلــجم رد ـشهوـژپ ـنيا ىـاه"ــهـتفـاي ـنـيـنــچـمه .ـدش
 Laser in Medical Sciences 2008    پــــــاچ
نيا زا هداـفتسا ىارب ار ىديدج قفا و هدش رشتـنم ناتسلگنا

.ـتسا هدوشگ ىنـاهد كاندرد ىاه"ىرامـيب رياس رد شور
زيمآ"تيـقفوم جياتن لـابند هب ىهاـگشناد داهج نارـگشهوژپ
ىاه"تفآ درد ـريگمـشچ شهاك رد NACLT زا هداـفتسا
ـشخب ىراكمه ـاب رگيد ىتاقـيقحت حرط كي ـىط ،ىناهد
رد راب"ـنيتسـخن ىارب نارهت ىـنيمخ ماما نـاتسرامـيب تسوپ

درد عفر رد ار NACLT ـىنامرد تبون كي تاـرثا ،ناهج
ىبايزرا دروم  »سيراگلو سوگيفمپ« ىراميب ىناهد تاعياض

نيا ىايوگ ىتاقيقحت حرط نيا جياتن لوا هلحرم هك دنداد رارق
دوبهب ببس دناوت"ىم NACLT ىنامرد شور هك تسا هتكن
كي زا دعب هـلصافلاب هك ىروط هب ،دوش تـاعياض نيا درد
نديماشآ و ندروخ هب رداق ناراميب NACLT ىنامرد تبون

مـاـگـنه و هدـوب درد نودبً ـلامـاك ـزـين شور ـنيا .دـنـتـسه
NACLT تـاـبـيكـرت زا هدـاـفـتسا ـهب ىزـاـين ـهنـوگ"ـچـيه

دارفا زا كي چيه رد لاح هب ات و هتشادن دوجو هدننك"سح"ىب
ـمخز هلـمج زا هدهاشم" ـلباق ىـبناج ضراوع نامرد" ـتحت
دـاهج ىـكشزپ رـزيل ىتـاقـيقحت ـزكرم .تسا هـدشن دـاجيا
ىارجا لاح رد ايند رد راب"نيتسخن ىارب نينچمه ىهاگشناد
درد شهاك رد NACLT نامرد تبون كي زا هدافتسا« حرط
جياـتن هك تسا »تجهب ىراميب ىلسـانت و ىناهد ىاه"تفآ
،NACLTنـامرد زا دعب دهد"ىم ناشن زـين حرط نيا هيلوا
تجهب هب لاتـبم ناراميب ىلسانت و ىناهد تفآ تاعياض درد
ىبناج ضراوع نودب و ىي"هظحلام "لباق لكش هب هلصافلاب
رگيد زا شرازگ نيا ساسارب .دوش"ىم فرطرب هدهاشم "لباق
ىهاگـشناد داهج رد اتسار نيا رد ـهك ىتاقيقـحت ىاه"هژورپ
ندرب نيب زا رد NACLT كينكت زا هدافتسا ،تسا هدش زاغآ
ارچ ،تسا ىنامرد"ىميش تحت ناراميب ىناهد تيزوكوم درد
تـلع هب ـهك تسا ـىباـهتلا تاـعياض ـىناهد ـتيزوكـوم هك
دناوت"ىم و هدش داجيا ناهد رد ىنامرد"ـىميش ىبناج ضراوع
رد للاـتخا بجوم هك دنك دـاجيا ىي"هدننك"ناـوتان و ديدش درد
شهاك و نامرد jقوت بجـوم دراوم ىخرب رد و ىنامرد همانرب
شور ـنيا زا هك ىنارـاميب نـامرد رد .دوش راـميب ىاـقب تدم
فرطـرب هلصافلاب ىنـاهد تاعياض درد ،تسا هدش هدـافتسا

.دنا"هتفاي دوبهب تاعياض ىهاتوك تدم رد و هدش

طانى�هااى سرمانى براكز دركمبود مر
عاونا تيروحم ـاب ىژولوكنآ لاكينيـلك شيامه :دامتعا

روـضح ـاب )هامرذآ ٢٨( ـهبـنشـجنپ زور ـحبص ،ـاه"ناطـرس
ناتسراميب ىنيمخ ماما رلاات رد هتشر نيا صصختم ناكشزپ
)هامرذآ ٢٩( هعمج زور و هدرك راك هب زاغآ نارهت ىنيمخ ماما
لاـكيـنيـلك شيـامه سـيئر هـتفگ ـهب .داد نايـاپ دوخ رـاك هب
ىناطرس ناراميب ىنامرد زكارم دوبمك اب كنيا"مه ،ىژولوكنآ
اب ار ـىناطرس ناراـميب رما ـنيا هك مـيتسه ور"هبور رـوشك رد
ـرفعج« رـتكد .تسا هـتخاس ور"هبور ىـفعاضم تلاـكشم
ىـاهدرادناـتسا ساسارب« :ـتفگ ربخ ـنيا ملاعا اب »ـىماما

كي ات رازه ٦٠٠ ـتيعـمج ىارب ىناـهج تشادهب نـامزاس
».ميتسه ىژولوكنآ-ىپارتويدار زكرم كي دنمزاين رفن نويليم
ـصصختم ود دنمزاـين لقادح زكرم ره هكـنيا هب هراشا اب ىو
هجوت اب« :تخاس ناشنرطاخ ،تسا ىژولوكنآ -ىپارتويدار
زكرم ١٢٠ ات ١٠٠ ـدنمزاين رـوشك ىنويـليم ٧٠ تيـعمج هب
رتمك كنيا"مه هك تسا ىلاح رد نيا ،ميتسه ناطرس نامرد
اب و دنتسه لاعف ناطرس نامرد هنيمز رد روشك رد زكرم ٤٠ زا

ور"ـهبور زين ىژولوكنآ - لاكيـنيلك هتشر ناصصـختم دوبمك
ىيايفارـغج رظن زا هكنيا زا داـقتنا اب »ىماما« رتكد ».ـميتسه
:درك حيرصت ،تسين بسانم زين ناطرس نامرد زكارم عيزوت
ناجنز ،ناتسرل ،نانمس دننام روشك ىاه"ناتسا زا ىخرب رد«
رد و درادن دـوجو نـاطرس نـامرد زكـرم ـكي ىـتح نيوـزق و
و ـرهشوب ،ناـتسچوـلب و ناتـسيس ،سابعرـدنب ىاه"نـاتسا

».ميتسه ور"هبور ىنامرد زكارم دوبمك اب ناسارخ
رد ىژولوـكنآ -ىپارتويدار نـاصصخـتم« :داد همادا ىو

ماجنا اب ار اه"ناطرس دراوم دصرد ٨٠ زا شيب لاس ٥٠ لوط
ىپاـرتويدار و ىنامرد"ىمـيش ليبق زا ىحارجـريغ ىاه"شور
اب ىژولوكنآ -لاـكينيلك ـشيامه سيئر ».ـدنا"هدرك نامرد
رد ناطرس ديدج زوـرب دروم رازه ٧٠ دودح زورب هب هراشا

و سردوز صيخشت ،ىريگشيپ ىساسا هلوقم هس رب روشك
ديكات دروم هدربمان دراوم« :تفگ و دـرك ديكات ىفاك نامرد

تيعضو دوبهب ىارب و تسه زين ىناهج تشادهب نامزاس
حطس رد قوف هلوقم هس و ناطرس هب طوبرم لئاسم اب دروخرب

تدعاسم تلود نلاووسم و هيريخ ىاهداهن ،مدرم زا روشك
».تسا راظتنا دروم ىرتشيب

فع فورى درد ضايعات مخاطى با ليزرر
نامرد ديدج �هاىقفا

خبر

از نگاه طبيب

تسخن ىاه"لاس زا ىربج -ىساوسو تيصخش
هرتسگ مهم ىاه"ىگتسبلد زا ىكي ىدلايم متسيب هدس

»ـديورف ـدنـوـمگيز« .ـتسا هدـوب ـىناور تشاـدـهب
هاگن تسردان شزومآ ماجرف ار تيصخش نيا شياديپ
)لانآ( ىدعقم هلحرم رد عوفدم ندنار نوريب و نتشاد
هـاگـديد زا »ناـوـيلـوس« .ـتـسناد"ـىم كدـوك ـدشر
راچد ىاه"مدآ ىراوشد نيتسخن ،ىدرف نيب ىواكناور
سفن هب دامتعا ار ىربج -ىساوسو تيصخش للاتخا
للاتخا ـنينچ وا راـدنپ هيـاپ رب .درـمشرب اـهنآ كدنا

ىي"هناخ رد كدوك هك دهد"ىم خر ماگنه نآ ىتيصخش
ناهنپ ىناوارف ىرازيب و ـمشخ هك دباي شرورپ و دشر
هتشاد دـوجو ىحـطس ىدنيـاشوخ و قشع ـتشپ رد
تيصخش راچد دارفا هك درك ضرف »ناويلوس« .دشاب

)ىملاك( »ىراتفگ ىرگوداج« هناماس كي زا ىساوسو
نتساوخ شزوپ ىارب نآ رد ناگژاو هك دنيوج"ىم دوس
و اه"ششك ىعقاو تـيعضو نتخاس نوگرگد هرهچ و
درك نايب وا .دنوش"ـىم هتفرگ راك هب داـرفا نيب طباور
نامز رـذگ رد ،ىساـوسو تـيصـخش راچد داـرفا هك

رب )هـيلوا( راو"تسـخن هنوگ ـهب هك دنزـومآ"ىم نـينچ
ـتياده ىاـرب ـىنورـيب ىـاه"نونـاق و ـنييآ و نـاگژاو
.دننك هيكت ناشياهرادرك

نگ وگى"هاى پرراى ويژاد داربر پايه نظريه او، افر
شـد واى رايشى بـراسى، گـرسواختلال شخـصـيـت و

ت"هاى بيـنفت احساس"ها، هيجان"هـا و مـهـارپيشـر
ل از صميـمـيـت ونه معمـوند و بـه گـودى"شان نـدارفر

ه"جويى بـههيز و كنارهيز مى"كنند. اين پـردلبستگى پـر
اسى است كه از شناخته شدن"شـان ازس و هـردليل تر

ند.ان دارى ديگرسو
اسى-سون» به اختلال شخصيت وگى «ميلوبه تاز

انى- اجتمـاعـىى از ديدگاه نظريه زيـسـتـى- روجبـر
شيال) و تكاملى نگـريـسـتـه اسـت. اوسوسايكـو(بيـو

ان ودى همـخـوا رويكـرنـدگـى ره"يى از زچنـيـن شـيـو
فتـه مـى"دانـد. اوامع پيـشـرهاى جـوهماهنـگ بـا نـيـاز

ىستارا همانند و همسان شمار و پيوى» راسر جبر«سر
نهد كه از «به گـوشمرى برهاى شخصيت جبـراز متغير

نهگومال) » آغاز شده و تا «بيشتر بيمارنسبى بهنجار (نر
(نابهنجار)» ادامه مى"يابـد.

ان يكى به عنواسى-جبرسون» به شخصيت و«ميلو
دى (كه ستيز و كشمكش بنيادينض بين فره متعارشيو

د.مانى» است) مى"نگرى» و «نافردارمانبرآن ميان «فر
ن بك» در نظريه شناختى، بـنـيـادبنا بر مـدل «آرو
شدار هر آدمى به طور عمده از نگرخلق، عاطفه و كر

ه (تجربـه)هـاى پـيـشـيـن او-او به دنيـا -يـعـنـى آمـوز
د.چشمه مى"گيرسر

د كه بهى بـوداز«ديويد شاپيرو» نخستين نظـريـه"پـر
نه"يـىى، بـه گـواسى-جـبـرسواختلال شـخـصـيـت و

انمايه از يك ديدگاه شناختى نخسـتـيـنـهده و گرگستـر
تيك»ه"هاى نوروداخته است. او با بيان «شيوليه) پر(او

هسختانه آنها اشاركز و سره انديشيدن دقيق، متمربه شيو
انـگـى شـنـاخــت آنــهــا رد و چـيـسـتــى و چــگــوكــر
ادد. او افرك)  بيان كرابسته به محران"مدار»  (وانگيز«بر

نـگ و اخـتـلال شـخـصـيــتگـى"هـاى پـرردچـار ويـژ
ىكزد كه «بى"تمـرشمـرا آدميانى بـرى راسى- جبـرسوو

ند؛ يعنى از آنجا كـه مـى"دانـنـدكنش"مند (فـعـال)» دار
كزجه و تمرن تون از كانوخدادها و داده"هاى نوين بيرور

ت و آشفتـها پراس"شان رانند به آسانـى حـوآنان مى"تـو
ت شدنشند كه از پرنه"يى كنشمندانه مى"كوكنند، به گو

ئيـات وده و بر جزى كـرجه"شان پيشگـيـراس و تـوحو
ار داشتهى پايدار و استوكزجه"شان تمرد توايj مورظر

دهت شـگــفــت"زبـاشـنـد. از ايــن رو ايــنــان بــه"نــدر
ئياتاد در كار با جزنه افرند. اين گود) مى"شوايز(سورپر

ب هستندو انجام تمرين"ها و تكليj"هاى تكنيكى خو
گى"هاى كـلـى واما در تشخيص و جدا سـاخـتـن ويـژ

هانيستيك) اشـيـا  و كـارسيـوگمانى (تجسمـى و امـپـر
ند.ان داراوكاستى فر

د،ه آن بحث كـرمين نكته"يى كه «شاپيرو» دربـاردو
گى"هـاىداشت آدميـان دچـار ويـژك و برآشفتـگـى در

هى دربـاراسى -جبرسونگ و اختلال شخصـيـت وپرر
دانىدگرمى) است. بر خلاف خونودانى» (اتودگر«خو

اده) و گـزيـنـشاسـت (اربـهـنـجـار بـنـا شـده بـر خــو
نه"يـىى، بـه گـواسى-جبـرسـو(انتخـاب)، آدمـيـان و

ه انجام و هدايت هر كنشى بـهعمدى و هدفمند دربار
سته يكاين، اينان پيوند. بنابرى مى"آوردانى رودگرخو

اسـتـابـخـشـى (جـهـت"دهـى) هـدفـمـنــد وفـشـار و ر
شش مى"كنندده و كود آورارد وا بر خوانه راسته"مدارخو

ا دردشان راسته"ها و هيجان"هاى شخـصـى خـوتا خـو
استاى هدف جهت داده و هدايت كنند.ر

ى،اسى - جبـرسواد دچار اختلال شخصيـت وافر
استدگى از كنش هدفمندانه و خوهايى و آسونه رگوهر
ند. آنها بهست و ناايمن مى"پندارا نادرانه راده)مدار(ار

جو در اخلاقيات، منطق، آيـيـن اجـتـمـاع،جسـت"و
هاى پيشينداراده و كرن"هاى خانوستى، قانواستى و درر

ند تا دريابند كه «بايد»دازضعيت"هاى همانند مى"پردر و
فتار كنند.در اين هنگامه چيست تا هماهنگ با آن ر

د، كاستىا بيان كرگى كه «شاپيرو» آن راپسين ويژو
هداشت"شان دربارك و برى در دراسى - جبرسوآدميان و
هدن دنيا است. از آنجا كه ايـنـان تـا انـدازم كـرمحكـو

جـيـحــات وا از احـسـاســات، تــرد رى خــوبـسـيــار
نـد،م مـى"سـازاست"هـاى شـخـصـى"شـان مـحـروخـو

دايش بدان دارهاى آنها گرتصميم"ها، كنش"ها و بـاور
دمان باشد.سختانه"تر از بيشتر مركه باريك"بينانه و سر

ب)د يك در ميان (متناودى، رويكرجام چنين رويكرفر
ىى و تعصب"ورزدلى از يك سو و تندروديد و دوبين تر

نـها بـه گــوى ديـگـر اسـت كـه «شـاپـيــرو» آن راز سـو
اى كنار آمدن با ايـنسويه بـرنه و دواروشش"هـاى وكو

د.ض مشاهده كرتعار
مانگر مشكلات جنسىشك و درانپزرو*

ادگىناشويى و خانو ز

*حدىدكتر بهنام او
www.iranbod.com

- بخش سومآشنايى با شخصيت وسواسى - جبرى

يك�بار مردد، يك�بار متعصب
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ىكدوك نينس رد ىحارج لمع نيرت�عياش ،اه�هزول ىحارج
ـاي دـوخ رد ار ــاه�هزـول ــىحاـرج ،داـرفا زا ىرــاـيــسب و ـتسا
ىنتسب .دنا�هدرك هبرجت ناش�نايفارطا

ىارب مه لمع زا دعب كنخ هويمبآ و
لى آيـا بـايـد آشـنـاسـت. واه�ـىـلـيخ

ان يـكه�هـا بـه عـنــوهـمـيـشـه بــا لــوز
دخـورفـى بـرـااحـم و اضد مــزجـومـو
اه�هزول ىعقاو دد؟ نقش و عملكركر
ـاب ار ــاـهنآ ـديـاب نـامز ـهچ و ــتـسـيچ
؟درك جراخ ىحارج

---
ـتفـاب زا ـىتـاـعـمـجت ـاه�هزـول

،تفـاب ـنيا رد .دـنـتسه ىوـافـنل
تيسوفنل اًحلاطصا هك ىياه�لولس

ىاه�لوبلگ هداوناخ زا و هدش هديمان
رارق ـمه راـنك رد ،ـدنـتسه ـديـفس
اديپ زيامت ،اج نامه رد و دنا�هتفرگ
ماـجنا ار دوخ ىاه�ـتيلاـعف و هدرك
اه�هزول راتخـاس عقاو رد .دنهد�ىم
هك ىوافنل ىاه�هدغ هب ىدايز دح ات
،ـدنا�هدـنكارپ نـدب قطـانم ـهمه رد

ــىــلصا ــشـقن .ــتسا ــهــيــبش
رد ىراكمه ،تيسوفنل ىاه�لولس
.تسا ندب ىعافد متسيس دركلمع
و تخاس لووسم ،اهنآ زا ىهورگ
ـاه�ـنتدـاپ ـاي ـاه�ىدـاب�ىـتنآ ـحشـرت

زا تظفـاحم ،داـوم نيا .ـدنـتسه
�هدهعرب ار ىنوفع ىاه�ىراميب داجيا
،سوريو اي ىرتكاب زا معا ،ىنوفع لماع ره ىارب .دنراد
نيـمه .دوش�ـىم حشـرت ىصـاصتخا ـنتداپ ـدنچ ـاي كي
اه�ىراـميب زا ىخـرب ىياريگـان ثعاب ـهك دنـتسه اه�ـنتداپ
نـويروا اي كخرس هب سك ره ،لاثم ناوـنع هب .دنوش�ىم
اب ددجم ههجاوم تروص رد ىتح ،دباي دوبهب و هدش لاتبم
ـاه�ىرـاـميب ـنيا رـاچد هرـابود ،اه�ىرـاـمـيب نيا سوـريو
و تخاس كيرـحت اب مه اه�نسكاو زا ىرايسب .دوش�ىمن
.دننك�ىم لمع تيسوفنل ىاه�لولس طسوت اه�نتداپ حشرت

ود رد هك دنتسه ـىماك هزول ود ،اه�هزول نيرت�فورعم
لاًومعم ار ود نيا .دنا�هتفرگ رارق نابز تشپ رد و قلح فرط
تمس هب نابز ندرشف اب و ناهد قيرط زا ىتحار هب ناوت�ىم
تفاب زا ىرگيد عمجت ،ود نيا زج هب .درك هدهاشم نيياپ
ناهد قيرط زا اًميقتسم هك دراد رارق ىنيب تشپ رد ىوافنل
فوـرعم ـديئوندآ ـاي موس هزـول هب و تـسين هدهـاشم� ـلباق
عمجت نيدنچ مه ىماك هزول ود نيب ،نابز هدئاق رد .تسا
موسـوم ىنـابز ىاه�هزـول هب ـهك دراد دوجو ـرگيد ىوـافـنل

ىاه�تفـاب زين موس هزـول و ىماك ىاه�هزـول نيب .دـنتسه
ىدح هب اهنآ هزادنا لاًومعم هك دراد دوجو ىي�هدنكارپ ىوافنل

�لباق حلسمريغ ـمشچ اب و ىلومعم هنياـعم اب هك دسر�ىمن
دنا�هتفرگ رارق ىقطانم رد اه�هزول نيا همه .دشاب هدهاشم
نينچمه .دوش�ىم بوسحم ىسفنت ىاوه روبع ريسم هك
.دنراد رارق اذغ روبع ريسم رد ىنابز و ىماك ىاه�هزول

نينس رد لاًـومعم ىلو دراد دوجو دارفا ـهمه رد اه�هزول
،نس ـشياـزفا اب و ـتسا رت�گرـزب ـاهنآ هزاـدنا ،ىكدـوك

شهاك ـاهنآ هزادنا و هدش ـرييـغت شوخـتسد اهنآ راـتخاس
هب نـدب ىواـفنل تاـعمجت ـرياس دـننام ـاه�هزول .دبـاي�ىم
ـهب شنكاو نيا .دنهد�ىم ناشن شنكاو ـتنوفع و باهتلا

و اه�هزـول هب اه�لولس زا ىرـتشيب دادعت ترجـاهم تروص
و مروت ،نآ ىجراخ دومن هك تساه�لولس تيلاعف شيازفا
،ناهد هدودـحم رد هك ىـلماع ره .ـتساه�هزول ـىگرزب

نكمم ،دوش ـتنوفع و باهتلا زورب ثعاب ـىنيب و قلح
ىرايسب رد .دشـاب هتشاد هارمه هب ار اه�هزول شنكاو تسا
هتشاد رب رد ار اه�هزول شنكاو ـهك ىي�هيلوا لماع ،دراوم زا
ىعيبطـريغ ىگرزب و مروت طقف و دوش�ـىمن ^شك ،تسا
.دنك�ىم رظن� بلج اه�هزول

هب رجنم اه�هزول ىگرزب هك دـنك�ىم زورب ىنامز لكشم

مرـوت .دوش ىناقوف ىسفنت ىراجم رد ـىبسن دادسنا زورب
هب رجنم ،ـىنيب ^لخ ندرك دودسم اب ـدناوت�ىم موس هزول
ـىياوه هار لماك دادـسنا ،ديدش دراوم رد و ىبـسن دادسنا
ـىناهد سفنت هب ريزگـان ار راميب ،هديدپ نيا هك دـوش ىنيب
ىنيب فذح ،تسا دشر لاح رد هك ـىكدوك رد .دنك�ىم
راـتخاس ىريگ�لكش رب ىبرـخم تارثا ،ىياوه ىاه�هار زا

زورب زا لبق هك ىتروص رد ناكدوك نيا .دراذگ�ىم تروص
تروص هب ـىلكشـدب راچد ،ـدنوشن نـامرد لكش ـريـيغت
مظـنمان ـدشر نيـنچـمه و هرهچ ـىناـيم شخب ـىگـتفروت
شهاك اب ،ناهد هار زا ىمئاد سفنت .ـدنوش�ىم اه�نادند
ـثعاب تسا ـنكمم ،ـقلح و نـاهد هرفح ـتبوطر نداد
دب ىوب نينچمه و اه�طاخم باهتلا ،اه�نادند ىگديسوپ
.دوش ناهد

ترواجم رد ،ىنيب ^لخ هرـفح ىبناج ىاه�هراويد رد
ىياه�هچيرد ،ـتسا هتفرگ رارق موس هزول هك ىلحم نامه
.دنوش�ىم لصتم شاتسا روپيش اي هلول هب هك دنراد دوجو
شقن و دننك�ىم لصتم قلح هب ار ىنايم شوگ ،اه�هلول نيا
ىخرب رد .تسا شوگ هدرپ تشپ ىاوه راشف ميظنت ،اهنآ

بسانمان دركراك هب رجنم موس هزول باهتلا اي مروت ،دراوم
رد للاتخا اب رما نيا هك دوش�ىم شاتسا هلول ىعيبطريغ و

تياهن رد ،ىنايم شوگ راشف ميظنت
ـعمجت و شـوگ هدرپ ىگـديشكـوت هب
ــىنــاـــيم شــوگ رد تــاـــحشــرت
ىزـيچ ىيـاهن ـهجـيتن .ـدماـجنا�ىم
نياربـانب .ىياونش شهاك زج تسين
ىگرزب ،اهنآ رد هك ىناراميب همه رد
هداد صـيخشت موس هزول ىعـيبطريغ
هب زين اه�شوگ تسا مزلا ،دوش�ىم
.دنريگ رارق ىسررب دروم تقد

دناوت�ىم زين ىماك ىاه�هزول مروت
ىفنم تارثا ملكت و هيذغت ،سفنت رد
هب رجنم ـدناوت�ىم اهنآ مروت .دراذگب

سفـنت عطق تلامح ىـتح اي رخرخ
و باهتلا .دوش باوخ ـنيح )هنپآ(
تلاكشم زين ـاه�هزول رركم تنوفع
نارـاـميب زا ـىهورگ ىاـرب ار ىناواـرف
ىاه�هزـول حطس رد .دننك�ىم داجيا

رد هك ـدنراد رارق ىيـاهرايش ،ـىماك
قـيمع هزاـدنا زا شـيب عقاـوم ىخـرب
ـاي اــذغ تارذ ـىهـاگ .ـدنــوش�ـىم
هزول دـوخ زا هك ىي�هدـرم ىاه�ـتفاب

تـاحشـرت اب هاـرمه ،ـدنا�هدش اـدج
عمجت اهرايش نيا رد رواجم ىحاون

ىاه�ىـرتكـاب اب اـهنآ تنوـفع و هدرك
هب ـرجنم ،ـقلح و ناهد رد دـوجوم
.دوش�ىم ناهد عوبطمان ىوب داجيا

اًصوصخ ندب ىنميا هاگتسد دركلمع رد اه�هزول دنچره
هك ىتلاـكشم ىلو ،دنتسه شقن ىاراد ـىكدوك نينس رد
زا ىرايـسب رد ،دنك�ىم دـاجيا اهنآ رـركم باهـتلا اي مروت
اب ار اهنآ و ىشوپ�ـمشچ اهنآ شقن زا دوش�ىم ـببس عقاوم
ىوـافنل ىـاه�تفـاب عقاو رد .مـينك جراخ ـىحارج ـلمع
ـهك تسا هدشن تباث و دنراد دوجو نـدب رد ىرگيد ناوارف

هاگتسد ىلك دركلمع رد ىهجوت�لباق ريثات ،اه�هزول بايغ
ىحارج صوصخرد ىريگ�ميمصت ىارب .دشاب هتشاد ىنميا
ىتروص رد .تسين ىفاك اهنآ ىگرزب و مروت اًفرص ،اه�هزول
هتشاد لخادت درف هرمزور دركراك اب اه�هزول رركم باهتلا هك
نينچمه و دهد رارق رگيد ضراوع ضرعم رد ار وا اي دشاب
سفنت اب اه�هزـول طسوت هدش داجيا دادـسنا هك ىتروص رد
ىحاـرج ـلمع ـهب ماـدقا ،دشـاب هـتشاد ـلخادت ـىـعيـبط
تلاكشم ،اه�نادند و تروص دشر تلالاتخا .دوش�ىم
ىدراوم ـرگيد زا ناهد عـوبـطمان ىـوب نيـنچـمه و شوگ
اب ـاهنآ طابترا تابثا و ىفاك ىاه�ىسررب زا سپ هك دنتسه
ـاه�هزول ـىحاـرج ماـجنا ىارب ـىـلماع ـدـنناوت�ـىم اه�هزـول
.دنوش بوسحم

ـشهوژپ ـكي ىاه�هـتفاي زا ناـريا مـسيتامور ـزكرم ـسيئر
روشك رد راب�نيتسخن ىارب زكرم نيا ناققحم طسوت هدش�ماجنا
نــامرد رد »سرــاپ�ىــژنآ« ىوراد ـــىنــامرد رــاثآ درــوم رد
ـجيـاتن ـشهوـژپ نيا« :ـتـفگ و داد ـربخ »ـىمردوـرلـكسا«

نامرد ىارب ـىي�هزات ـديما و هـتشاد هارمه ـهب ىزـيگنا�تـفگش
».دور�ىم رامش هب جلاعلا�بعص ىراميب نيا هب لاتبم ناراميب

ىژـولوتامور صصخت�قوف  »تسود�بيـرغ داهرف« رتكد
تيلاعف لاس ود لصاح ،اه�هتفاي نيا« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب
ىراكمه اب و ناريا مـسيتامور زكرم طسوت هك تسا ىشهوژپ
ىوراد راثآ لكتورپ بلاق رد ىروـهمج�تساير ىروانف رتفد
هدش ارجا و نيودت ىمردوـرلكسا نارامـيب ىور ،سراپ�ىژنآ
ـىعون ـىمردورـلكسا ىرـامـيب« :درك ـحيرـصت ىو ».تسا
تلاح نيا رد نارـاميب تسوپ هك ـتسا ىمسيتامور ىرـاميب

مخز دـاـجيا نانآ نـدب رد و هدش ـتفس و ـنشخ ،ـميـخض

تسد ،ىراميب نيا« :تفگ »تسود�بيرغ« رتكد ».دوش�ىم
ناوتان ار درف و رـاتفرگ ار شراـوگ هاگـتسد و هيلك ،ـهير ،اپ و
تفرشيپ نانچ ىهاگ ـاه�مخز هكنيا هب هراشا اب ىو ».دنك�ىم
:ـدش روآداي ،دوش�ىم درف نـاتشگنا ـعطق ثعاب هك ـدنك�ىم
دـرف و هدش دودحم ىرـاميب نيا رد ـتسد ناتشـگنا تكرح«
ـىعطق نـامرد .تـسين دوخ نـاستد لمـاك ندرك زاب ـهب رداق
ىاه�ىرـامـيب ءزج و ـصخشمـان زورما ـهب ات ـىمردورـلكسا

همادا رد ىو ».تسا هدش�ـهتخانش جلاعلا و جلاعلا�بعص
هب روشك تيعمج زا رفن رازه� ١٠ ات شش هك هتكن نيا ركذ اب
راهچ ار نانز رد نآ ـىناوارف ،دنراچد »ىمردورلكسا« ىراميب
تبثم راثآ ،ناريا مسيتامور زكرم سيئر .درك ملاعا نادرم ربارب
ىارب ديدج نويسلاومرف اب تسا رارق هك ار سراپ�ىژنآ ىوراد
روآزاجعا رـايـسب ،دوش دـيلوت ىمردوـرلـكسا راچد ناراـميب
ببس ىدراوم رد وراد نيا زا هدافتسا« :درك حيرصت و درمشرب

نينچمه .تسا هدش هتفر تسد زا تفاب دشر و مخز ميمرت
،هدش فافش تلاح ـهب نآ گنر رييغت و تسوپ ـىمرن ثعاب

تيفيك دوبهب ىلك روط�هب و اه�مخز لحم تسوپ ندش ىعيبط
،ىنميا لئاسم ىو ».تسا هتشاد لابند هب ار نايلاتبم ىگدنز
هك تسناد ىللع زا ار ...و ىبوركيم لماوع ىخرب ،كيتنژ
لاتبا ىعطق تلع زونه دنچره ؛دنرثوم ىراميب نيا داجيا رد
:دش روآداي »تسود�بيرغ« رتكد .تسا هدشن نشور نآ هب
لـاس ٧٠ ىلااب و لاس ٥ ريز نـينس رد ىراميب نيا ـهب لاتبا«
هدهاشم ـىگلاس ٥٠ ات ٣٥ ـنينس رد نآ عوـيش و تسا ردان
سراپ�ىژنآ ىوراد ىنامرد تبثم راثآ« :تفگ ىو ».دوش�ىم
،ـتسا هديسر ديلوت هب اًـريخا نامروشك ناقـقحم ىوس زا هك
رد نيا ؛دوب هدش هدهاشم ىـتبايد ىاپ مخز ىور اهنت نونكات

تاعياض ميمرت رب وراد نيا زيگنا�تفگش جياتن هك تسا ىلاح
».تسا هدوب ىتبايد ىاپ مخز نامرد زا شيب بتارم هب ىقورع

ىنامرد جياتن« :تشاد راهظا ىژولوتامور صصخت�قوف نيا
دنچره .تسا شخبتياضر رتشـيب ىراميب ىيادتبا لحارم رد
نيا ـهب لاتبا ـهقباس لاس ٢٠ ـىتح هك ىداـرفا دروم رد جيـاتن
ناياپ رد ىو ».تسا هدش شرازگ تبثم ،دنا�هتشاد ار ىراميب
و وراد نيا ندوب هضراع�ىب هب هجوت اب« :درك ىراوديما راهظا

رـتفد ىدربهار هتـيمك هب هك نآ تـبثم جياتن و نآ ندوب ـىهايگ
دور�ـىم ديما ،تسا هـدش ملاعا ىروـهمج�تساير ىروـانف
نارـامـيب ىاـرب ـديـدج نـوـيسلاـومـرف ـاب سرـاپ�ىـژنآ ىوراد
ـرياس ناققحم ـات دوش روشك ىوراد رازاب دراو ىمردوـرلكسا
نآ زا ىنيلاب ىيامزآراك روظنم هب دنناوتب زين ىژولوتامور زكارم
ىارب ار هتفه رد زور كي ناـريا مسيتامور زكرم ».دنـريگ هرهب
.تسا هداد صاصتخا »ىمردورلكسا« ناراميب نامرد و هنياعم
نيا ىتنرتنيا هاگياپ هب دنناوت�ـىم رتشيب ىگنهامه ىارب ناراميب
.دننك هعجارم www.rcr.ir ىناشن هب زكرم

هدـيمان »ـهچورق��ناـدند« مه هب ـاه�نادند نـدييـاس تداع
.دوش�ـىم هـتخاـنش »مـزيـسكارب« ـىـملع مـان اب ـهك دوش�ـىم
مه هب اي نديياس اما دهد�ىم خر باوخ رد رتشيب هچورق�نادند
.دراد دوجو دارفا ىخرب رد زين زور لوط رد اه�نادند نديبوك
و باوخ رد هديدپ نيا زـين ناكدوك رد ،نلااسگرزب رب هولاع
.دوش�ىم هديد ىراديب

ضراوع
و ندش هـديياس ثعاب ـتسا نكمم موادم ـهچورق�نادند

،اه�هثل هب بيسآ ،)ولج ىاه�نادند هژيو هب( نادند ندش هاتوك
و ندش قل و ناـدند هدنرادهـگن ىاه�ناوختسا نـدش تسس

عـاـفترا ندش هـاتـوك ،نادند نـدش كـاندرد ،ناـدند نداـتفا
ىانيم نتسكش ،اه�نادند و اه�كف ىابيزان لكش و تروص

ندش ساسح ،كف لصافم تلاكشم ،اه�ىگدركرپ و نادند
.دوش ...و دردرس ،اه�نادند

للع
و سـرـتسا ،ىباـوخ�ىب ،ـىناـرگن( ـىحور ىـاهراـشف -

)بارطضا
تفج زا ىشان ىنژولكا تلاكشم( ىنادند تلاكشم -

)مه ىور اه�نادند و اه�كف حيحصان ندش
هاگآدوخان ىاه�تداع -
ىژرلآ -
.ىي�هدور ىاه�لگنا -

هدننكديدشت لماوع
بارطضا -
،اهلاوك( نيئفاك ىواح ىاه�ىنـديشون و اذغ فرصم -

)هوهق و تلاكش
.ىلكلا ىاه�ىنديشون فرصم -

شهاك ىاه�شور
سمادآ نديوج زا ىراددوخ -
زج هب ىزيچ ره اي راكدوخ اي دادم نديوج زا ىراددوخ -

.اذغ
رد ار اه�نادند ندرـشف و نديياس ىاه�تلع دـينك ىعس

دنهاوخ�ىم ىتقو ىخـرب لاثم ناونع هب .ديـنك اديپ ناتدوخ
ـمه هب ار ناشياه�نادند هاگآدوخان ،دننك دنلب ىنيگنس زيچ
هـاگآدـوخـان ـدـنـنك�ـىم ـرـكف ـىتقو ـىخـرب .ـدنرـاـشف�ـىم
،تينابصع ماگنه ىخرب .دنياس�ىم مه هب ار ناشياه�نادند
.دنهد�ىم راشف ار ناشياه�نادند ،بارطضا اي سرتسا

هب( اه�نادند ىخرب ندـوب دنلب اي هاتـوك ،دراوم ىخرب رد
رب نادند دنچ دوبن اي )تسردان ميمرت زا ىشان اي ىعيبط روط
،تسا هتـسب ناهد هك ىنامز دـوش�ىم ثعاب ،ندـيشك رثا
ثعاب رورم هب و دنريگن رارق مه ىور ىعيبط روط هب اه�نادند
ـىعون ـهب اي دـوش ـمه ىور اه�ـكف ندناـزغل تدـاع داـجيا

اب هـاگآدوخـان ،باـرطضا ـاي ندـرك رـكف ماـگـنه صـخش
بيع ـعفر هب تبسن دراـوم نيا رد .دنك ىزاب ـشياه�نادند
مادقا كشزپنادند ـهب هعجارم اب ـاه�نادند ميمرت اي ـىنژولكا

نيب طايتحا اب ار نات�نابز كون ىتدم ىارب ديناوت�ىم( .دينك
).ديهد رارق اه�نادند

هنابش هچورق�نادند
تيان« مان هب ىي�هليسو امش ىارب كشزپنادند تلاح نيا رد

ـكيتسلاپ سـنج زا كرحتم ـزتورپ ىعون هك دزـاس�ىم »دراگ
دوش�ىم هتخاس صخش نادند زا ىريگ�بلاق اب هك تسا مواقم
ىريگولج ثعاب هليسو نيا .ديهد رارق ناهد رد اه�بش دياب و
رد هتبلا .دوش�ىم اه�نادند ىور رضم و تسردان ىاهراشف زا
شهاك ثعاب رورم هب ،هليسو نيا زا هدافتسا ،دراوم ىرايسب

.ـتسا هدش ـزين هنـابش ىـاه�هچوـرق�نادند تدـاع فذح و
تهج نآ زا هدـافتسا و تـسين نارگ دـايز هلـيسو نيا تـميق
.تسا ىرورض هچورق�نادند بقاوع زا ىريگشيپ

ىيوراد نامرد
صـيـهف دارو تـواى اين اخـتـلال، مـصـر بـرًلامعـمـو
د. طى تحقيقات جـديـد، مـشـخـص شـده درنمـى�شـو

س وچه ناشـى از اسـتـرتى كه مـشـكـل دنـدان�قـروصـور
هايـىف مقطعـى دارواحتى�هاى عصبى باشد، مـصـرنار

فع آنن» در رسپيرول» و «بولوانومثل «گاباپنتين»، «پروپر
هايىف داروضيح است كه مصـرم به تـوثر است. لازمو

ىل» و «پاكسيل» علائم بيمـارن «افكسور»، «هالدوچو
ا تشديد مى�كند.چه ردندان�قرو

تحت و زيوجت اب ـدياب وراد فرصم هك تسا ىهيدب هتبلا
اب اهوراد نيا هناـرسدوخ فرصم و دريگ تروص ـكشزپ رظن�
.دوش�ىمن هيصوت زگره رضاح هلاقم هب دانتسا

ناكدوك رد هچورق�نادند
رد ناكدوك .دنراد هچورق�نادند ناكدوك دصرد ١٠ دودح

نيا هب لاتبا لامتحا ـنيرتشيب ىگلاس�شش ات راهچ نيب نينس
و ىـريش ىـاه�نادند ـشيور( نامز ود رد .ـدنراد ار لـكشم
هچوـرق�ناـدند رـتـشيب نـاكدـوك )ىـمئاد ىـاه�نادند ـشيور
اه�نادند لماك شيور زا سپ ،دراوم رتشيب رد هتبلا .دننك�ىم
.دور�ىم نيب زا ناكدوك رد تداع نيا )ىمئاد اي ىريش(

اه�هچبرسپ رد هضراع ـنيا ،هدمآ لمع هب تاقيقحت قبط
نـدش ^يدر .ـتسا هـدش شرازگ ـاه�هـچبـرتخد زا ـرـتشـيب
ىنيياپ ىاه�نادند نيب ىعيبطريغ سامت اي اه�نادند بسانمان

و باـرطضا تـلاكـشم ،ىي�هيـذغت ىـاهدوـبمك ،ـىيلااب و
...و ىژرلآ ،شراوگ هاگتسد ىاه�لگنا ،ناكدوك سرتسا
.تسا هدش هدرمشرب للاتخا نيا ىاه�تلع زا

نلااـسگرزب زا رتمك ،نـاكدوك رد هچورق�ناـدند تارطخ
ىدج تلالاتخا و تلاكشم زورب بجوم تردن هب و تسا
ـهب كدوك نادند هك ىتروص رد تسا ىروـرض اما .دوش�ىم
دنك�ىم درد و هدش ساسح ،ديآ�ىم هتفر نيب زا اي هديياس رظن
ـهب ،تسا هـدش ـكف ـلصـاـفم و كف درد رـاچد كدـوك ـاي
هب زاـين ناناوجون رد تسا نكمم .دوش هـعجارم كشزپنادند
.دشاب )هنابش ظفاحم( »دراگ تيان« اي تقوم شكور

دكس كوضه و كاهش استرى از اين عارگيراى جلورب
ى مقدار آب كافىدك حـاوشش كنيد رژيم غذايى كوكو

بيغرت ژاسش�هاى كششى و ماا به ورزان باشد و او راوو فر
.دينك

كشزپنادند ،حارج*

تروص و رس ىگتسكش هدمع لماع فداصت
تروص و رس ىاه�ىگتسكش دصرد ٧٠ زا شيب :دامتعا

ـاضرملاغ رتكد .ـدتفا�ىم قاـفتا ىگدننار تافدـاصت رثا رد
ناحارج ـىللملا�ـنيب هرگـنك نيمـجنپ ىمـلع ريبد ىناـريش
رد :تفگ قـوف ربخ ملاعا اب ناريا تروص و كف ،ناهد
،تروص و كف ىاه�ىگتسكش رد ىلصا لماع ام روشك
مدع رثا رد اًتدمع هك تسا ىگدننار ثداوح و تافداصت
دـنبرمك نتـسبن دننـام ىگدننار تارـرقم و نيناـوق تياعر
اوه �هسيك دننام مزلا ىنـميا تازيهجت دوجو مدع اي ىنميا
رد لماـوع ـرگيد زا ىو .ـدتفا�ـىم قاـفتا ـاه�لـيبمـوتا رد

ىشزرو تامدص و عازن هب تروص و رس ىاه�ىگتسكش
ىـاه�شور ،نامرد ـهنيمز رد هزوـرما :دوزفا و دـرك هراشا
ىاه�ىگتسكش رد ىپـوكسودنآ دننام ىي�هتفـرشيپ و نيون
ىاه�شور نيزـگياج هك دريگ�ىم رارق هداـفتسا دروم ىكف
رد هناتـخبشوخ ـهك تسا هدش ـىلبق هضرـاعرپ و ىـميدق

ن دهان، فـك واهارج ىللملا�نيب هرگنك ـنيمجنپ نايرج
ىهاجسته از كشوران نيز با حضور استادان برت ايرصور

كيژلب و هسنارف ،اكيرما ،ايلاتيا ،نپاژ هلمج زا ^لتخم
ـىنارـيش اضـرمـلاغ رـتكد .دش ـدهاوخ ـهـتخادرپ ـاهنآ ـهب
كف ناحارج لاسما هرگنك رد ثحب دروم رگيد ىاهروحم
هيحان ىيابيز ىاه�ىحارج :نوچ ىدراوم ار ناريا تروص و

نيـنچـمه و امورت ـثحب ،بل و مـاك فاـكش ،تروص
ىلصا فده و درمشرب تنلپـميا تشاك نيون ىاه�شور
ناهج و ناريا رد تروص و كف ىاه�هزات ىسررب ار هرگنك
تاعارتخا ىفرعم نينچمه و ىتاقيقحت و ىكينكت رظن زا

د استفاده درات مورمينه آخرين تجهـيـزت در زاعادبا و
د:نشان كرى خاطرد. وان كرت عنواحى فك و صورجر

احان دهان، فكه بين�المللى انجمن جردر پنجمين كنگر
ى در بهمن�ماه سال جار٢٥ تا ٢٣ان كه از ت ايرو صور

ناحارج و ناصصختم ،دوش�ىم رازگرب نارهت كيپملا لته
و ـزـغم و كـيتسـلاپ ،ىـنـيب و قـلح و شوگ ىـاه�هـتشر
و ـاه�تـسيـتندـوترا ،ىشـوهـيب نـاصـصخـتم و باـصعا
.تشاد دنهاوخ روضح اه�تسيتندوتسورپ

شكان متخصص داخلىه جامعه پز كنگر
صصـختم ناكشزپ ـهعماج هرـگنك نيمـتسيب :دـامتعا

نينچمه و ىجراخ و ىلخاد ناداتسا روضح اب ناريا ىلخاد
شناد نديناسر زور �هب فده اب روشك ىتاقيقحت ىاه�شخب
ىاه�شيامه زكرم رد هدنيآ لاس هام�ـتشهبيدرا ،ناكشزپ
نيا سـيئر »اينورسخ جريا« رتكد .دوش�ىم اپرب نارهت ىزار
ـهعماج هرگنك ـنيمتسيب« :دوـزفا قوف ربخ ملاعا اب هـرگنك
ىاه�ىراميب تيروحم اب ناريا ىلخاد صصختم ناكشزپ
،ىـوير نمزم ىـاه�ىرامـيب ،تبايد ـدننام هـدنشك ـنمزم

رازگـرب تاينـاخد لامـعتسا لـيبق زا ىثحـابم و اه�نـاطرس
ـنيرتـديدج ،هـرگـنك نيا رد« :داد ـهمادا ىو ».دوش�ـىم
ىاه�ىراـميب ،هـيلك ،بلق ،نـوخ ىاه�هـنيمز رد اه�هـتفاي
،ىژـولوـرـفن ،هـيـلك ،ىژولـوتـامور ،بـاصعا ،ىـوير
فده »اينورسخ« رتكد ».دش دهاوخ حرطم ددغ  وشراوگ
هـنيمز رد نـاكشـزپ شناد شياـزفا ار هرـگنك ـنيا ىيـاپرب زا
تلاكشم ىسررب وس رگيد زا و وس كي زا ديدج ىاه�نامرد
ىو .درمشرب ىـكشزپ هعماج نلاووسم روضح رد ناكشزپ
ىعماج ىاه�ىنارنخس رب هولاع هرگنك نيا رد« :درك حيرصت
شيب ،دش دهاوخ داريا ىلخاد بط هتسجرب ناداتسا طسوت هك
،ىپوـكسودنآ هاگرـاك ،ىزومآزاب سلاك ـهسلج ـتشه زا
زا شيب نينـچمه و )سفنت شـجنس هاگتسد( ىرـتموريپسا

سيئر ».دوش�ىم هئارا رتسوپ و ىنارنخس تروص هب هلاقم ١٠٠
رد هاگرـاك ود ىياپرب زا نينچمه ىلخاد ناصصختم هعماج
هاگتسد( ىرتموريـپسا و شراوگ هاگتسد ىپوكسوـدنآ هنيمز

ىارب نيـنچمه« :تفگ ىو .داد رـبخ زين )سفنت ـشجنس
نـاصصخـتم لماش( هـرگنك ـنيا رد هدننك�ـتكرش ناـكشزپ
و ىموـمع ناكشزپ ،ـىلخاد ىاه�ـصصخت�قوف ،ـىلخاد

هدش زايتما تساوخرد تشادهب ترازو زا )ىمومع ناحارج
روآداي ».دش دهاوخ ملاعا بتارم نآ اب تقفاوم ضحم هب هك
هام�نمهب ١٥ ات هرگنك نيا هب تلااقم هئارا تصرف دوش�ىم
.تسا هدش ملاعا

كاكولاف نوشابه غنى(شده كوخطر مصر
»لاوكاكوك« تكرش ديـدج لوصحم :ربخ�ىزكرمدحاو

نيا نـيب فلاتخا زوـرب ثعاب هـدش�ىنغ هبـاشون هب مـوسوم
ـاكيـرما ىاـذغ و وراد رب ترـاظن هرادا تـاماـقم و تكـرش
)FDA( اكيرما ىاذغ و وراد رب تراظن هرادا .تسا هدش
ـتسا هداد رادـشه لاوكـاكوك ـتكرش ـهب ىي�ـهمان لـاسرا اب
ـىميژر ىلاوكاكوك هب مـوسوم تكرش نيا ديـدج لوصحم
نآ رد و تسا فورعم زين هدش�ىنغ ىلاوكاكوك هب هك سلاپ�
لوصحم ـهب ىفاضا ىنـدعم داوم و اه�ـنيماتيو هـدش اعدا
تملاع بـصن ىارب ار مزلا ىاهرايعم ـتسا هدش هدوزفا
ىراجت تملاع نيا زا دناوت�ىمن و درادن ىراجت صوصخم
سلاپ ىراجت تملاع ،رادشه نيا ساسارب .دنك هدافتسا
هك دـوش�ـىم هداـفتسا ـىتلاوـصـحم داوم ىاـرب طـقف )+(
زا شيب دصرد ١٠ نآ رد هتفر راك هب ىذغم داوم اي نيماتيو
زا .دوش�ىم ندب دراو هنازور ترـوص هب هك دشاب ىرادقم
كـينف ـديسا ـاب جوـزمم ىـاه�ىنـدـيشون ،هرادا ـنيا رـظن
نينچ دناوت�ىمن FDA و دنرادن ار ىگژيو نينچ )رادزاگ(

اكيرما ىاذغ و وراد رب تراظن هرادا .دـنك دييات ار ىزيچ
دوخ تلاوصحم رد لاوكاكوك تسا هدرك ملاعا نينچمه
دوخ ىـاه�هبـاشون رد هـدش�هفـاضا ىذـغم داوم راـدقم ـهب
�FDA ىاه�ـتسايس اب زـين نيا هك تسا هدرـكن ىي�هراشا
نيا .تسا داضت رد سـلاپ ىراجت تملاع ـبصن ىارب
لـوـصـحم تسا ـىعـدم لاـوكاكـوك ـهك ـتسا ىلـاح رد

دراد ىناوخمه �FDA ىاه�تسايس و نيناوق اب شديدج
صـوصخ نيا رد ار �FDA ىاه�ىناـرگن و اه�هـيصوت ىلو
لوصحم رد هدش ىعدم لاوكاكوك .تشاد دهاوخ رظندم

رواب و تسا هدوزفا ار �B هداوناخ ىاه�نيماتيو دوخ ديدج
ثعاب تسا نكمم ىياعدا نينچ تسا نيا رب ناسانشراك

نيا نديشون هب دوخ ىاه�نيماتيو نيمات ىارب ىي�هدع دوش
اهنت�ـهن تروص نيا رد هك دنروآ ىور ىميژر ديـدج هباشون
زين ىياه�نايز هكلب ديآ�ىمن تسد هب راك نيا زا هاوخلد هجيتن
رد ريخا تاقـيقحت هـجيتن .تسا هدـننك�فرصم رـاظتنا رد
رـطخ ىميژر ىاه�هباشون فرصم دهد�ىم ناـشن زين اكيرما

دوخ ـزين هضراع نيا هك دهد�ىم شيازفا ار كـيلوباتم مردنس
.دراد ىپ رد ار ىبلق ىاه�ىراميب هب لاتبا رطخ شيازفا

و رس رـاميب تاناجيه اب رگنـامرد ىنامرد�مليف رد
اي اشامت ماگـنه ار تاناجيه نيا دناوت�ىم و دراد راك
،مليف شيامن ماگنه .دنك ليلحت مليف نديد زا سپ
و هـاگآدـوخان ـرـيـمض رد ىيـاه�ـشـنكاو و اه�ـشـنك
ىتاساسحا زوـرب هب هك دهد�ىم خر نايمدآ هـاگآ�همين
هيرگ اي هدنخ نوچ ىياه�هيامن و ىداش و مشخ دننام
ناهنپ تاساسحا ىخرب ،بيترت�نيدب .دوش�ىم رجنم
و ـهتفاي نـايرج هاگآ ـريـمض هب هاگآدـوخان رـيمض زا
ـمهاـرف ار هـدش�ـهـتشاـبنا ـىناور ىـاه�ىژـرنا ـهيـلـخت
ديدپ ىداش و شمارآ راميب ىارب هديدپ نيا .دروآ�ىم
هيلخت رب نوزفا ىدمك و زيمآزنط ىاه�مليف .دروآ�ىم
شهاك ـزين ار ناراميب ىگدرسفا حطس ،ىناور ىژرنا
.دنهد�ىم

رد ناـدـنمـشناد زا ـىهورگ ىـاه�ـشهوـژپ دمآـرب
ىاشاـمت درك تبـاث لمـاك روط هب ـدنليـرم هاـگشناد
و رتدـاش داـرفا دـوش�ـىم ثعـاب ىـدـمك ىـاه�مـلـيف

اديوه شهوژپ نيا جياتن نينچمه .دنشاب رتدونشوخ
هب كمك ليلد�هب روآ�هدنخ ىاه�مليف ىاشامت تخاس
ىقورع-�ىبلق تملاس ىارب ،نوخ نايرج ندش ناور
دنا�ـهتشاد هراشا ناـرگشهوژپ .ـتسا دنمدـوس ىمدآ
زا نامرد هرود كي ـاب راك نيا زا هدمآ تسد�ـهب دمآرب

ىـاهوراد ـزــين و ـىـبـلق ىـاهوراد فـرــصم ـقيـرط
نارگشهوـژپ هورگ .تسا هدوب رباـرب زيتس�ـىگدرسفا
،دراد ريثات اه�نايرش ندش داشگ رد هدنخ دنيوگ�ىم
ندش گنت ـثعاب ىناور و ىحور ىـاه�ىناشيـرپ اما

هورگ سيئر »رليم لكيام« رتكد .دنوش�ىم اه�نايرش
ىارب دناوت�ىم شهوژپ نيا دمآرب« :ديوگ�ىم ىشهوژپ

زا دياب مدرم .دشاب بلاج ناتسود�مليف و نارگامنيس
و ملـاس ىناور ـنتشاد ىاـرب دـننك ـششوك ـسپ نيا

،اه�ملـيف ىاشامت نـديزگرب رد ،باداش ـىي�هيحور
هتشاد ىرتشيب تقد ىنويزيولت ىاه�همانرب و اه�لايرس

».دنشاب
هارمه رگنامرد�ناور ىهاگ ،ىنامرد�مليف شور رد

.ـدنيشن�ـىم ملـيف كي ىاشاـمت هب عجارم رـانك رد و
تلاـاح نديد ـاب رـگنامرد�ناور ـهك تسا ـنيا فده
ماـدك ىاج هب ار شدـوخ وا هكنيا هـدهاشم و ـعجارم
و اه�هـشير هب دراذگ�ىم مـليف ىاه�تيـصخش زا كي

،لـاح نامه رد .دربب ـىپ وا لكشم ىاه�هـمشچرس
دننـامه دنك قيوشت ار عجارم دناـوت�ىم رگنامرد�ناور

و ـهتخادـرپ شلاچ ـهب تلاكـشم اب ـمليف ـتيـصخش
.دشاب هتشاد تراسج

شيامن بساـنم تاناكما ندوبن ـليلد هب ناريا رد
نيا ـاه�ملـيف رتشـيب ندشن ـهلبود و ىنامرد ـزكارم رد
هـتشاد ـاج�هـمه رد رـيگاـرف دربرـاك دناـوت�ىـمن شور
رـگم( زين ىناريا ىاه�مليف رتشيب زا ـهناتخبدب .دشاب

ىندركنرواب ،نهذ زا رود دنور ليلد هب )ىكدنا رامش
شـوخ ناياپ هژيو ـهب و مليف نـاتساد هناراـگنا�هداس و
.تسج دوس ناـوت�ىمن نآ زيگنا�تفـگش و ىفداصت
،ـىمتـاح ـىلع »نلاد�ـهتـوس« دـننـامه ىرـاثآ ـهتـبلا
و »نارگيد رـوضح رد شمارآ« ،»نوئلپان ناج�ىياد«
هژيو�هب و راثآ بلغا  ،ىياوقت رصـان »طخ�ىب ذغاك«
،»دـرگدزي گرم« ،ىمتسرايك سابع »سلايگ معط«
،»ىچتسپ« ،ىياضيب ماـرهب »ىشك�گس« و »رابگر«
نامهم« ،»ىبلاگ تخرد« ،»نوماه« ،»ولاه ىاقآ«
جنگ« ،ىيوجرهم شويراد »ىروتنس ىلع« و »نامام
»ىلكف هجوج« ،»گنداو« ،ىمساي كمايس »نوراق
زا لبق ندمت راثآ ىخـرب و ،ردص ماحرا راثآ رگيد و
اه�ىهام« ،ىريدم نارهم »هررب ىاه�بش« ،بلاقنا

زارد و رود ىاهرفس« ،ىعيفر ىلع »دنوش�ىم قشاع
ىـاه�هصق« ،ىميهاربا ردان »ـنطو رد ىماك و ىماه
ىاپ ـريز گرزب ـلبط« ،دـمحاروپ ثـرموـيك »دـيجم

ـكبس ـهب جاودزا« ـىتح و ـىمـوصـعم ـمظاك »ـپچ
هاگياج رد كي ره دنناوت�ىم ....و »زمرق« ،»ىناريا

و ـدـنمدوس ـىنامرد�ـمـليف ـبتـكم ـهياپ ـرب دوخ هـژيو
زا هـژيو هب ـنم ـنـيب ـنيا رد .ـدـنشاب زـاس�نـوگـرگد
،»نوراق جنگ« ،»نوئلپان ناج�ىياد« ،»نلاد�هتوس«
دـوس »ىبـلاگ ـتخرد« و »ـىـشك�ـگس« ،»رـاـبگر«
ـىنـامرد�ناور دنور ـهب نـديـشخب بـاـتش رد ىناواـرف

.ما�هدرب ىراتفر-�ىتخانش
ناوت�ىم ،ىسانشناور نوگانوگ ىاه�هيرظن هياپ رب

و هشيدنا ،^طاـوع ،تاساسحا ىور ار ملـيف ريثات
دننام مه نارگنامرد�ناور رد .درك نييبت نام�تخانش
مليف ناگتسبلد و ناگتفـيش ،عامتجا ىاهرشق رگيد
.دنوش�ىم اديپ ىناوارف

»شيامن« ،ناتساب نانوي ماگنه زا دنا�هتفايرد اهنآ
ىزاسراك و دـنمدوس ىتخانش�ناور ىاهـرثا دناوت��ىم
هتفگ ـنينچ ـاقيطـوب باتك رد وـطسرا .دشاب ـهتشاد
هيلخت ات دزيگنارب ار سرت و محر دياب ىدژارت« :تسا

هك ـدنناد�ىم نارگنامرد�ناور ».دوش نكـمم ىناجيه
ايند رد »ىنامردرنه« نييبت زاغآ دنمهوكش هلمج نيا
هژاو زا ـديوـرف ـدـعب لــاس راـزهود زا ـشـيب .ـتسا
شناراـميب نامرد رد )ىناجـيه هليخت( »سـيسراتاك«

ار شياـمن زا ىنامرد هدافـتسا هكنآ اما ؛ـتسج دوس
.دوب »ونروم« مان هب قلاخ سانشناور كي ،درك زاغآ
ههد رد ار »ىرگشيامن�ناور« اي »اماردوكياس« هژاو وا

ىسيلگنا كشزپ كي ههد نيمه رد .درك عادبا ١٩٣٠
ىـانـعمً اـقيقد ـهك درك هدـافـتسا »ىپاـرتامارد« هژاو زا
ىـاه�شور ـرـتـشـيب رد .ـدهد�ـىم ار ــىنـامردـرتـاـئت

دـنم�شـنك ًلامـاك رامـيب ىنـامردرتـائت و ـاماردوـكياس
.تسا )لاعف(

ـدـننــاـمه »ــاماردـوــكيـاس« ــلـيلد ــنـيــمه ـهب 
زا ىكي ناـونع ـهب اه�لـاس ناـمه زا »ىنـامرد�صقر«
هچ تسين اديوه .دش هتفريذپ مهم ىاه�ىنامرد�ناور
نديشخب باتش ىارب امنيس زا راب�نيتسخن ىارب ىسك
دوخ ىسيلگنا »ردوو ىنرب« اما ،تسج دوس نامرد هب

.دناد�ىم ١٩٨٨ لاس رد شور نيا راذگناينب ار
ناور و باصعا ىصصخت دروب*

نارهت ىكشزپ مولع هاگشناد زا 

*حدىدكتر بهنام او
www.iranbod.com

-بخش ششممان با سينماشتاب بخشيدن به در

انىمانى به سبك ايرفيلم(در
ه(هانگاهى به ساختار و عملكرد لوز

احم و اضافى در دهانيك موجود مز
دكتر نويد احمدى�روزبهانى

مىمان بيمارى اسكلرودرس در درنگاهى به نقش آنژى(پار

تبطنتايج شگفت(انگيز يك داروى نامر

مان( آناه(هاى درنگاهى به علل دندان(قروچه و ر
دندان(هايى كه سر جاى خود نيستند

*دكتر ياشيل احدى�مقدم
info@doctoryashil.com

مينك جراخ ىحارج لمع اب ار اهنآ و ىشوپ�مشچ اهنآ شقن زا دوش�ىم ببس ،دنك�ىم داجيا اهنآ رركم باهتلا هك ىتلاكشم ىلو ،دنتسه شقن ىاراد  ندب ىنميا هاگتسد دركلمع رد اه�هزول دنچره
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لاح رد نـاشدنزرف دننـيب�ىم هك ىنامز نيـدلاو زا ىرايسب
نـيگـمشخ و هدرزآ ،ـتحاران ـتسا شيـاه�نخـان نديـوج
و ىتملاس نارگن ام« هك دنهد�ىم ركذت وا هب مادم و دنوش�ىم
تشز ىناتشگنا هدنيآ رد ميهاوخ�ـىمن و ميتسه وت تشادهب
نخان هك ىناكدوككه  دنرواب نيا رب نانآ رتشيب ».ىشاب هتشاد
ـىعس و دنا�هدش بارطضا و ـىبصع راشف راچد ،ـدنوج�ىم
.دنهد شهاك ار دوخ هرهلد و شيوشت دوخ لمع نيا اب دنراد
رد رـاتفر ـنيا هك دـنتـسه عوضـوم نيا ناـرگن نـينـچمه ـاهنآ

دنناوتب ىتخس هب هدنيآ رد هك ديآرد ىتداع تروص هب ناشناكدوك
تسا هدش مواـقم ىراتفر ،تداع زا روظنم .دننك كرت ار نآ

هاگ تسا نكمم تداع كي .دوش�ىم راركت اهراب و اهراب هك
ىاه�بارطضا زا ىياهر ىارب ىهار هاگ و ىمرگرس كي ناونع هب

ـىط ناناوجون و ناكدوك بلغا .دوش باختنا كدوك هنازور
ـهبرـجت ار ىنوگـانوگ ىـاهراـتفر و تاداع ،دـوخ دشر نارود
لثم ؛تسـين ناش�نايفارطا و نيـدلاو دييات دروم هك ـدننك�ىم
و نداد بات وم ،ندـرك ىـنيب رد تـشگنا ،تـسش ندـيكم

لاًمـاك ار تاداع ـنيا نـانآ .قاتا رد ـىلاوـتم ىاه�نـديخـرچ
ـهجو چـيه هب و دـنهد�ىم مـاجنا ـهناهاگآدـوخان و ىدارا��ـريغ
دراوم هنوگ�نيا رد .تسين نارگيد نتخيگنارب و ندرزآ ناشدصق
تـيمها زا لـكشم نآ اب ـىيورايور و هـلباقم هـويش باـختنا

نامرد دنور رب ىدايز ريثات دناوت�ىم اريز تسا رادروخرب ىي��هژيو
.دراذگب عاضوا ندش رت�ميخو اي

دشر و اه�هنيمز
ىكدـوك نارود رد مه ناكدـوك نيا نيـدلاو هك ىيـاجنآ زا

نامزمه روط�هب ىهاگ زين اهولقود و دنا�هتشاد ىتداع نينچ دوخ
ـديسر هجيتن نيا هب ناوت�ىم ،دننك�ىم نديوج نخان هب عورش
هتبلا .دشاب ىكيتنژ ىدح ات دناوت�ىم تداع و لكشم نيا هك
اب و دنتسه ىرهام رايسب نادلقم ناكدوك تشاد رظن رد دياب
نكمم ،دوج�ىم ار شنخان هك دوخ نايفارطا زا ىكي هدهاشم
و تسا شـخب�تذل و دنيـاشوخ راك نيا ـدننك روـصت تسا
ليلد نيمه هب ،دننك ناشياه�نخان نديوج هب عورش مه نانآ

.دشاب رثوم للاتخا نيا زورب رد دناوت�ىم مه ىطيحم لماوع
ـات راهچ ناكدوك دصرد ٣٨ً ـابيرقت دهد�ـىم ناشن تاقـيقحت

ىگلاس ١٠ ات تداع نيا .دنوج�ىم ار ناشياه�نخان هلاس�شش
شيازفا ناكدوك دصرد ٦٠ ات ىدراوم رد و دسر�ىم دوخ جوا هب
١٣ نارسپ رد نديوج نخان نازيم نيرتشيب نينچمه .دباي�ىم
رد نديوج نخان .دوش�ىم هدهاشم )دصرد ٦٢( هلاس ١٤ ات
)دصرد ٥١( دـوخ دح نيـرتشـيب هب ـهلاس�١١ دودح ناـرتخد
دصرد ٢٠ اًبيرقت هك دنتسه عوضوم نيا رگنايب اهرامآ .دسر�ىم
دصرد ٢٠ ات ١٠ و دنتسه لكشم نيا ريگرد ناكامك ناناوجون
هگن دوخ رد ار نديوج نخان تداع ىلاسگرزب ات زين هدع نيا
.دنا�هتشاد

نديوج نخان للع
ىهورگ ؟دور�ىم لااب شناهد تمس هب ىكدوك تسد ارچ

تاداع ىارب ىصاخ تلع هشيمه هك دنرواب نيا رب ناكشزپ زا
�هـتخومآ ىاهرـاتفر ـاهنآ ىهـاگ هـكلب ،درادن دـوجو نوگـانوگ
ىارب ىدنيـاشوخ و تبثم ىاهدماـيپ اهنت هك دنـتسه ىي�هدش
ـىنامز ديناوت�ىم ،لـاثم ىارب .دنا�هتشاد )ناـوجون اي( كدوك
دينك تقد ،دور�ىم لااب شناهد ىوس هب ناتدنزرف تسد هك
تسا هدش كدـوك رد لمع نيا بجوم هك ار ـىياه�كرحم و
دياب هك ىراك هب هظحل نـامه رد وا دياش .دينك ىبايزرا رتهب
ديناوت�ىم .ـدنك�ىم ركف ،تسا لكشم ـشيارب و دهد ماجنا

هدـرب ناهد هب ار شتسد دناد�ىم ـايآ ديسرپب وا زا ميـلام ىليخ
رد نديـوج نخان بجوم ـهك ىجيار ليلاد هـلمج زا ؟تسا

زا نتساك ددصرد هك تسا نآ ،دوش�ىم ناناوجون و ناكدوك
نيا زا اهنآ .دنتسه دوخ هنازور ىاه�شنت و ىبصع ىاهراشف

ىـفطاع ىاه�ناـرحب و تـاناـجيه اب ـدنـنك�ىم ـىعس ـقيرط
زا ـىهوـرگ ور ـنيا زا .ـدنـزـيخـرب ـهـلبـاـقم ـهب نـاش�ـىنورد
ـىتداع »نخان نـديوج« سفن هك ـدنرواب نيا رب ناسـانشناور
و شنت زا ىياهر ىارب ىرفم اهنت هكلب ،تسين دنسپان و تشز
.تسا كدوك رد سرتسا

هبرجت ىگدنز رد ار ىدنياشوخان و ىنارحب تاظحل ام همه
ىارب .ميا�هتفرگ رارق راوگان طيارش ريثات�تحت اًديدش و ميا�هدرك
زا دوش�ىم ـهيصوت ـغلاب دارفا ـهب هنازور ىاه�ـشنت زا نـتساك
،ىنلاضع ىزاس�مارآ ،بارطضا و سرتسا شهاك ىاه�شور
ـاما .دننك هدـافتسا مارآ ىشزرو تـاكرح و اگوي ،ىور�هدـايپ
صاخ ىاه�شور ناشدنت تاناجيه ىزاس�مارآ ىارب ناكدوك

كدوك كي دننك�ىم روصت ـنيدلاو ىهاگ .دنراد ار ناشدوخ
ـىكدوك نارود رگم ـايآ ؟دشاب هـتشاد ىبـصع راشف ديـاب ارچ

هب انب ىكدوك رگا ؟ـتسين ىلايخ�ـىب و ىزاب ،تغارف نارود
ىشان عوضوم نيا ،دوش ناشيرپ و وخدـنت ،ىبصع ىليلاد
لاوس ود ره خساپ ؟تسوا نايفارطا و نيدلاو هابتشا و اطخ زا
ـاب ماوت ،ىلاـسگرزب نوچـمه ىكدوك نارود .تسا »ـىفنم«
ندش گرـزب .تسا ىنوگانوگ ىناور ىاهرـاشف و اه�سرتسا

هب و دنناـوت�ىمن ـنيدلاو .تسا ـلكشم و راوشد ـسب ىراك
ار ىگـدنز ىاه�ىنارگن و ـاهراشف ىماـمت ىولج ديابن ـىترابع
ىارب ىشور دـنك ىعس دياب ىكدوك ره .دنـريگب كدوك ىارب

هك دنك باخـتنا دوخ دنت rطاوع و تاناجـيه راب زا نتساك
لـوبق دروم مه و دـوش وا لايخ ـشمارآ و ىتحار بجـوم مه
.دشاب وا دوخ تيصخش و عامتجا ،هداوناخ
نايبرم و نيدلاو ىاه�كمك

كمك و نامرد ىارب كدوك هداوناخ رثوم ىاضعا و نيدلاو
،ـدنراد ناـشيـاه�نخـان نـديوج ـهب تدـاع هك ـىنـاكدوك ـهب

نيرت�هداس اب اهنآ زا ىهورگ .دننيزگ�ىمرب ىنوگانوگ ىاه�شور
ـنيگمـشخ و ىناـبصع نانچ نـاشدنزرف ـدنياشوخـان تداع
اب هلباقم ددصرد ىـتيبرت ىاه�هويش نيرتديدش اب هك دنوش�ىم
تميلام اب و هناروبص رگيد ىهورگ هك ىلاح رد .دنيآ�ىمرب نآ
،صيخشت دنور دنراد ىعس و دـننك�ىم ظفح ار دوخ شمارآ
و اه�ىرـاكمه اب و ـدنريگب ىپ ار نـاشدنزرف ىدوـبهب و نامرد

ىرايسب رد .دنوش عاضوا ديدشت زا ـعنام دوخ ىاه�تيامح
دنـسپان تداع هداونـاخ رثوم ىـاضعا و نيدلاو ـرگا دراوم زا
تداع نآ ىتدم زا سپ ،دنريگب هـديدان ىتدم ات ار ناشدنزرف
و راـركت هب ىزـاين كدوك ـاي اريز ـتفر دهاوخ ـنيب زا ىـلك هب
كدوك لوحت و دشر نآ رثا رب جيردت�هب هكنيا اي درادن نآ رارمتسا

رـوط�هب .تفر دهاـوخ داي زا ىلك ـهب و تفاي دهاـوخ شهاك
شهاك ددصرد ردپ و ردام هك دراد ىتداع كدوك هچنانچ ىلك
بجوم ريز هداس ىاه�شور زا هدافتسا اب دنناوت�ىم ،دنتسه نآ

.دنوش نآ عطق و شهاك
ـهك ـىنـامز .دـيـنك تـرپ ار كدوك ساـوح ـدـينك ـىـعس -١
وا ـاب ،تسا هدش شنخان نديوج دصرـتم كدوك ديباي�ىمرد

نتفرگ فرح هب شور نيرتهب ىملاك ىاه�ىزاب( دينك تبحص
ـات دـيهـدب وا ىـاه�تسد ـهب ىزـاب�بـابسا ،)ـتسا كدـوك
هب نديوج ـنخان ركف و دوش نآ ـاب ىزاب ريگرد ـشياه�تسد

رد و دنوش�ىم عقاو رثوم اه�شور نيا ىدراوم رد .دنزن شرس
تسا رتهب تروص نيا رد ؛دنرادن ىنادنچ ىياراك زين ىدراوم
دناوت�ـىم هك ار ىنوگـانوگ ىاه�كرـحم هجوت و تقد ـىمك اب
ار اهنآ و دينك اديپ ،دوش كدوك رد نخان نديوج لمع زا عنام
.ديربب راك هب

تداع ـنيا لباقم رد ـنيدلاو هك ىرـاك نيرتـهب ىدراوم رد -٢
ــچـيه ـهك ـتسا نآ ،ـدـنهد مـاـجنا ـدـنناــوت�ـىم نـاشـدنزـرف

دنخـشير ،ىخلت تاقوا ،داقتنا .دنهدن ناـشن ىلمعلا�سكع
ـتتسد مادم اهولوچوك�ـىن�ىن لثم وت( دتمم ىـاهركذت ،ندرك
ىوش�ىم ضيرم( ندرك شنزرس و ديدهت اي ،)تسا تناهد رد
ـنيا شهاك رد ىـريثات ـچيه ،)ـدنوش�ىم ـتشز تيـاه�تسد
هدافتسا هبناج�همه ىتيامح ىاه�شور زا دياب اهنآ .دنرادن تداع
هك ـدنتـسه كدوك ىگـدنز دارفا نيرت�ـكيدزن نيـدلاو اريز دـننك
ىارب اهنآ رگا .دننك تياـده و كمك راك نيا رد ار وا دنناوت�ىم
و دنت ىـاه�شور زا ناشدنزـرف دنيـاشوخـان تاداع زا نـتساك

تدـاع نآ شهاك بجوم اـهنت�هن ،دنـنك هدافتسا زيمآ�ـتنوشخ
دراو كدوك هب مه ىرـتشيب ىـبصع راشف هـكلب ،دش دـنهاوخن
و دوخ نداد رارق وگلا اب ـدنناوت�ىم نايبرم و ـنيدلاو .دنروآ�ىم
ىنوگانوگ و هدـاس ىاه�شزرو ،ىزاس�مارآ ىاه�شور شزومآ

،دننيشنب نيمز ىور ىگمه لاثم ىارب .دنهدب داي ناشدنزرف هب ار
دوخ نهذ رد ىشخب�مارآ تاروصت ،دنشكب ىنلاوط ىاه�سفن
ىاه�هويش دننك ىعس دوخ ىنلاضع شمارآ ظفح اب و دننك رورم
.دنزومايب ناشنادنزرف هب ار ىبصع راشف شهاك
وا ـاب ناتدنزـرف ىاه�ـنخان هرابرد مارآ ـىلـيخ و ديـنيـشنب -٣

و تبحم ،هجوت دنليام ناكدوك هك ىياجنآ زا .دينك تبحص
شلات ،دنهدن تسد زا هاگ�چيه ار دوخ ردپ و ردام تيامح
.دننك بلج ار ناش�تياضر نانآ ىاه�هتساوخ ماجنا اب دننك�ىم

ىيابيزان ناتشگنا ،دوجب ار شياه�نخان رگا دييوگب وا هب -
.دهد ناشن نيرياس هب ار اهنآ دناوت�ىمن و تشاد دهاوخ

؟دنك�ىم نخان نديوج هب عورش ىعقاوم هچ ديسرپب وا زا -
وا هب .دهد حيضوت راك نيا ىارب ار ىصوصخ�هب ليلد وا دياش

اي هملك نتفگ اب ،ديوش وا لمع نيا هجوتم هك ىنامز دييوگب
زا تسد ـهك دـينك ىروآدـاي وا هب ديـرضاح ـىصاخ ترـابع
.درادرب نخان نديوج

اب ثحب و رج و ندرك اپ هب بوشآ ناتدصق دييوگب وا هب -
.دينك كمك وا هب ديراد دصق اهنت هكلب تسين وا

.دنك�ىم نخـان نديوج هب عورش اًـدمع وا دينـكن ركف -
هك تسا هـدمآرد رمـتسم ىتداع ترـوص هب وا ىارب رـاك نيا
ًـاعقاو وا رگا .دـريگب ار شدوخ ىـولج تـسين رداق لاًاـمتحا
نيا رد وا هب ديناوت�ىم امش ،دنك كرت ار شتداع دراد تسود
.دينك كمك راك

هب امش و دنك�ىم نخان نديوج هب عورش كدوك ىتقو ايآ -
ـاي دراذگ�ىم نـاهد رد ار شـتسد مه زاب ،ـديهد�ىم ـركذت وا
هك ـىنامز دييوگب وا هب ؟دناشوپ�ىم شـنيتسآ رس اب ار شتسد
ىعس ،دروآ�ىم لااب نخان نديوج ىارب ار شياه�تسد زا ىكي

.دوش نآ نتفر لااب زا عنام و دريگب ار نآ شرگيد تسد اب دنك
اي هراتس نداد( ـىنامردراتفر ىاه�شور زا دنناـوت�ىم نيدلاو -٤
ـنيا قبط .دـننك هدافـتسا )كدوك هب ىـكسورع ىاه�بـسچرب

هب ىي��هرـاتس ،دوجن ار ـشنخان كدوك ـهك ىزور ره ،اه�شور
اه�هراتس نيا دادعت دناوتب هچنانچ و دنهد�ىم وا هب شاداپ ناونع
بجوم هك درك دهاوخ تفايرد ىشاداپ و هزياج ،دناسرب ١٠ هب ار
ىارب .دوش�ىم )نخان نديوجن ىنعي( وا دنياشوخ راتفر تيوقت
و ـاه�نخان ندرك بترم شاداپ نيرتهب دياش ،لاسدرخ نارتخد

.دشاب شياه�نخان ىور ندز هراتس اي ندز كلا
،ناكدوك نديوج نخان اب هلباقم ىاه�شور زا رگيد ىكي -٥
نـاكدوك زا ىهورگ .تسا ىـنيئزت ىاه�شكـتسد زا هدافتسا

لوـغشم رـاك نيا ـهب ،دـننـيب�ىم ار نـاش�ناـتشـگنا هك ـىنامز
،دشاب شكتسد رد اهنآ ناتشگنا رگا هك ىلاح رد .دنوش�ىم
زا ار نانآ ىجراخ ىكرحم مه و دنوش�ىم دوخ لوق هجوتم مه
.دراد�ىم زاب راك نيا

تبسن فافش و هدنزاس ،تبثم ىديد و شرگن دينك ىعس -٦
شوماخ امش فده رگا .ديشاب هتشاد كدوك لكشم لح هب

نآ تسا رتهب ،تسا ناتدنزرف رد دنياشوخان ىتداع نتخاس
و ندرك ـشنزرس .دـيهد حيضـوت وا ىارب حضاو و ـميلام ار
اهنت�ـهن ،دراد شياه�نخان نديـوج هب تداع هك ىكدوك ـهيبنت
ار كدـوك هكلب ،تسين نآ نـامرد ىارب ىبسانم ـهلباقم شور
نيا ديدشت بجوم رما نـيمه و دنك�ىم رت�جوجل و رت�ىبصع
نيدلاو ـهكنآ زا ـلبق ـتسا رتـهب .دوش�ـىم كدوك رد ـلمع
لماوع ـدننك ىـعس ،دنيآرب كدـوك ىدوبهب و نـامرد ددصرد
رد تدـاع نيا تـيبثت و لـيكشت رد ـدناوت�ىم ـهك ار ىفلـتخم
تدم هچ ،لاثم ىارب .دننك ىسرـرب ،دشاب رثوم ناشدنزرف
راتفر نيا ايآ ؟تسا هدرك نخان نديوج هب عورش كدوك تسا
ىبـصع ىاه�سرتسا و ـاهراشف ـهب تبسن ـىلمعلا�ـسكع وا
كدوك اًريخا ايآ ؟دنراد ىنلاوط تاـرجاشم نيدلاو ايآ ؟تسا
ىراوديما ىاج ،تسا نيـنچ رگا  ...و ؟تسا هدوب راميب
ار دـوخ تداع نيا ـطيحم ىزـاس�مارآ و تاريـيغت اب ـهك تسا
ايآ و دراد ار تدـاع نيا وا ـهك تسا ـاه�تدم ـايآ .دـنك كرت
،ىگداوناخ طباور( وا هنازور ىدـاع ىگدنز دنور رب ىـريثات
)...و ـاه�ىسلاكمه ـعمج ،هسردم ناراگزـومآ ،ناتسود
نامز و ناكم( صاخ ىطيارش رد كدـوك ايآ ؟تسا هتشاذگ
،لاثم ىارب ؟دـوش�ىم نديوج نخان لوغـشم )ىصوصخ هب

ـاب ىزاب ،لـيبمـوتا رد نتـسشن ،نـويزيوـلت ىاشاـمت ماـگنه
هك ىنـامز صيخـشت ديشاب ـهتشاد رظن رد ...و نلاـاسمه
نامرد هـويش باختنا رد ،دوج�ـىمن اي دوج�ىم ـنخان كدوك
.دشاب هتشاد ىمهم شقن دناوت�ىم
ناشن دوخ زا هنارادنتـشيوخ ىاهراتفر ناتدنزرف هك ىنامز -٧
رارق دوخ تيامح و تبحم ،هجوت دروم ار وا اًمتح ،دهد�ىم
ـرـتمك ـدـنك�ـىم ىـعس نـاتـرتخد ـرگا ،لـاـثم ىارب .ـدـيهد
دناوتب هك ديريگب ىرتشگنا اي كلا شيارب ،دوجب ار شياه�نخان
لاًماك ار دوخ تداع دوش قيوشت ،نارگيد هب نآ نداد ناشن اب
نخـان تداع كرت ددصرد نـاترسپ ـهك ىماـگنه اي دـنك كرت

دروم ىاه�ناتساد ندناوخ اب ار وا اًمتح ،ـديآ�ىمرب شنديوج
ديزاس مرگرس ...و نديشك ىشاقن ،ندرب كراپ ،شا�هقلاع
.ديهد حيضوت شيارب ار دوخ ىاه�قيوشت تلع و

تيبثت كدوك رد لاًماك هكنيا ىارب ىتداع ره هك ىياجنآ زا
،مه نآ كرت ىاربكه  تسا ىعيبط ،دهاوخ�ىم نامز ،دوش
لوط نادنچ تدـاع كي ،دراوم رتشـيب رد .تسا مزلا نامز
لصاح تسا نكمم اريز ـديآ باسح هب تداع هك دشك�ىمن
ـهك ىنامز لاـثم ىارب .دشاب ـىمسج ىراـميب اي لـكشم كي

حورجم اي ىكـشخ دياش ،دلام�ىم ار شا�ىنـيب مادم ىكدوك
ـاي ،تسا كدوك رـاتفر نيا ىـلصا لماع ـىنيب طاـخم ندش
بارطضا راچد دياش ،دكم�ىم ار دوخ تسش مادم هك ىكدوك
.دشاب طرفم ىناشيرپ و

اه�هاى مقابله با آنكان و رنگاهى به علل ناخن جويدن در كود

ان بى�خيالىس�هاى دوراستر
ماندانا سلحشور

انخون بالا در ايرايش شيوع فشارافز
هد رد ناريا رد لااب نوخراشف عويش :زوين�تملاس 

هتفاي شيازفا دصرد ٣٠ هب دصرد ١٧ زا هتشذگ لاس
راچد ىراميب نيا هب رفن كي رفن هس ره زا ىنعي تسا
،هداوناخ تملاس زا تبقارم زكرم شرازگ هب .تسا
تسا ىويلك ىاه�بيسآ ىلصا للع زا لااب نوخراشف
.دراد ـىـمهم ـشـقن ىوير و ـىـبلق ـىيـاسران رد ـهك
ناريا رد رفن هس ره زا نينچمه ،شرازگ نيا ساسارب
ىقورع -�ىبلق ىـاه�ىراميب رطخ ضـرعم رد رفن ود
ـتــلع ـهب ناـريا رد ـرـيم و گــرم ـدصرد ٤٦ و هدـوب
تسا ـىنـتفگ .ـتسا ىقوـرع -�ىـبلق ىـاه�ىراـميب
ىبرچ تلالاتخا ،لااب نوخراشف ،تايناخد فرصم

رد رثـوم لماوع زا تبايد و مك ىندب ـتيلاعف ،نوخ
.تسا ىقورع-�ىبلق ىاه�ىراميب داجيا

طان با آسپرينكاهش خطر بروز سر
دنا�ـهتفايرد دـوخ ديدج تاـعلاطم رد نـاكشزپ :اـنسيا

هكلب دنك�ىم تظفاحم بلق زا اهنت�هن نيرپسآ مظنم فرصم
»ايدراب ايتيدا« .دهد�ىم شهاك زين ار ناطرس هب لاتبا رطخ
رهش رد كينيلكويام ىـكشزپ هدكشناد رد ىو نارايتسد و
٢٢ زا شيب رد ار نـاطرس هب لاـتبا هقباس ـاكيرما رـتسچور
ـنيا .دنداد راـرق ـليـلحت و ـهيزـجت درـوم هـسئاي نز راـزه
.تسا هتفرگ ترـوص هلاس١٢ هرود كي ىط ـاه�شهوژپ
ىوراد زا مظنم رـوط هب هك ىدارفا داد ناشن اه�ىسررب نيا
رطخ ضرعم رد رتمك دصرد ١٦ دنا�هدرك فرصم نيرپسآ
ىشان ريم و گرم لامتحا نينچمه و دنتسه ناطرس هب لاتبا
اـدـيپ شهـاك ـدصرد ١٣ ات صـاـخشا ـنيا رد ناطـرس زا
ىوگلا هب طوبرم روـتكاف اهنت ،ناققحم هـتفگ هب .دنك�ىم
لامعتسا ،هدوب راذگريثات قيقحت نيا جياتن ىور هك ىگدنز
ىدودح ات ار ـنيرپسآ ـىتظاـفح ريثات ـهك تسا تاـيناخد
دوخ ىاه�ىسررب جياتن هرابرد »ايدراب« .تسا هداد شهاك

نيرپسآ ىباهتلادض تيصاخ لاًامتحا تخاس ناشنرطاخ
ديكات لاح نيع رد ىو .دوش�ىم ىتظافح ريثات نيا بجوم
ىاهوراد رياس دروم رد ىديفم و ىتظافح ريثات نينچ« :درك

».تسا هدشن هدهاشم نفورپوبيا دننام ىباهتلادض

كان در محيط بازسودمندى گردش كود
،زـاب ـطيـحم رد نـاكدوك شدـرگ :زـوـين�تمـلاس

.دهد�ىم شهاك نانآ رد ار ىنيب�كيدزن زورب لامتحا
دنهاوخ�ـىم رگا دندرك هيصوت نيدلاو ـهب نارگشهوژپ
شهاك ىنيب�كيدزن هب ار دوخ ناكدوك ىلاتبا لامتحا
نوريب هب شدرگ ىارب ار نانآ ،زور زا ىتاعاس ،دنهد
بيع زورب لامتحا ،ناققحم هتفگ هب .دنربب لزنم زا
ـهس هنازور ـهك ىنـاكدـوك رد ىـنيب�ـكيدزن ىرـاسـكنا

لــزــنم زا نوـرــيب رد ـىــعــيـبط رــون رد ار ـتعــاس
.تسا نارگيد زا رتمك بتارم هب ،دننارذگ�ىم

انه آنتى�بيوتيك نخوريدخودسر
ش، حلق و بينى و عضـو يك متخصص گونا:اير

ان گفـت:شكـى ايـرم پـزهيات علمى دانـشـگـاه عـلـو
تيكانه آنتى�بيـودسرند، خـوادى كه سينوزيـت دار«افر

قا» ضمن بيان مطلب فوان كامروند.» دكتر «كامرنخور
د بااد مبتلا به سينوزيت خود: «متاسفانه اغلب افرافزو

مانىددرتيك و آنتى�هيسـتـامـيـن خـوف آنتى�بـيـومصـر
اعم شدن بدن آنها به انومى�كنند، اما اين امر باعث مقاو

ى�تر وع قـوند نـوتيك شده و مجبـور مـى�شـوآنتى�بـيـو
ىاى دفعات بعد استفاده كـنـنـد.» وا بـرى رپيچيده�تـر

فتنار گرما و قرسيدن فصل سرا راظهار داشت: «با فر
سه،شيده مثل محل كار و مدراد در محيط��هاى سرپوافر

سى و باكتريايى بيشترنت�هاى ويرواحتمال انتقال عفو
ا»د.» دكتر «كامروشده و باعث ايجاد سينوزيت مى�شو

د با ديگر مشكـلات مـثـلبا بيان اينكه عـلائـم ايـن در
جستهه�هاى برفتگى بينى، خشكى مخاط حلق، لوزگر

ن تشخيصد كه اغلب بـدوشانى دارى�ها هم�پـوو آلرژ
صحيح باقى مى�ماند، گفت: «نشانه اصلى سينوزيت

ش تشخـيـصشحات پشت حلـق اسـت و تـنـهـا روتر
ى درمن انجام سى�تى�اسكن اسـت.» وسينوزيت مـز

مـيـنـه��يــىد: «در سـى�تـى�اسـكـن عـلـت زادامـه افـزو
ـىناف بي انحرًد كه آيا مثـلاسينوزيت مشخص مى�شـو

كي هك ىپوكسودنآ ديدج ىاه�شور اب و دراد دوجو
دهنگاموز صيخشت هب ناوت�ىم ،تسا ىياپرس شور

د.»مان سينوزيت كمك كرو همچنين در

ايمر در سيگارى�هاخطر بيشتر آلز
ايمران به آلـزى�ها بيشتر از ديگرسيگارشبكه خبر: 

ج مقاله�يى در نشريهان با درهشگرند. پژودچار مى�شو
ادى كه سيگاردند افرشكى طب سالمندان اعلام كرپز

ارايمر قـران در خطر ابتلا به آلزمى�كشند بيش از ديگـر
ان در بريتانيا نشانهشگرسى اخير پژوند. نتيجه برردار

صد بيش در٧٩ادى كه سيگار مى�كشند تا مى�دهد افر
ايمرند. آلـزار دارايمر قران در خطر ابتلا به آلـزاز ديگر

شى واموى است كه با فـرنده مغزى پيشروعى بيمـارنو
ى تظاهر مى�كند. سيگـارفتاراختلالات شناختـى�- ر

گ در جهانى مركشيدن شايع�ترين علت قابل �پيشگير
ا بـاتباط استعـمـال دخـانـيـات راست و مطـالـعـات ار

ىايمر و بسيارى، آلزى، ريوى�هاى قلبى، مغـزبيمار
طان نشان داده است.اع سراز انو

ادانارين بر سلامت نوزتاثير سز
نيرازس لمع دهد�ىم ناشن اه�ىسررب :زوين�تملاس

تروص ىرادراب لمـاك هرود زا شيپ هتفه ود ـاي كي رگا
داجيا نادازون تملاس ىارب ىتلاكشم دراد لامتحا دريگ
رد هك ىنادازون دهد�ىم نـاشن اه�ىسررب نيا جياتن .دنك

دنوش�ىم دلوتم نيرازس شور هب ىرادراب هرود ىگتفه ٣٧
ـىگـتفه ٣٩ هرود ـهك ىنادازون ـرياس زا ـرتـشيب ـربارب ود
هـژيو ىاه�ـتبقاـرم شـخب رد دنا�هدـرك ىرـپس ار ىرادراب
ىاراد ـاـهنآ دصرد رـاـهچ و ـدنوش�ـىم ىـرـتسب نادازـون
.دنتسه ىسفنت تلاكشم ريظن ىياه�ىتحاران
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ζζ

ζζ

ζζ
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»كـلاپ مان هب« ـىبوركيم ـهيلا كي ،اذغ ندرـوخ زا سپ 
،نامز ـتشذگ ـاب .دوش�ـىم ليـكشت ـاه�نادند حـوطس ىور
ليدبت ديسا هب ار ىدنق داوم ،هيلا نيا رد دوجوم ىاه�بوركيم
و هدـرك لح روـرم هب ار ناـدند ىاـنيم ،ـديسا ـنيا .دـننك�ـىم
كاپ ،ندز �كاوسم زا فده .دوش�ىم داجيا نادند ىگديسوپ
.تسا هثل و اه�نادند حطس زا ىبوركيم كلاپ نتشادرب و ندرك
ندز كاوسم مكحم اي تخس و تفس ىاه�كاوسم زا هدافتسا
ثعاب هـكلب ،درادن ىبوركيم ىاه�كلاپ ندرك كـاپ رب ىريثات

ىاراد دياب بوخ كاوسم كي .دوش�ىم هثل و اه�نادند هب همدص
.دشاب مظنم و بترم نآ ىاهوم و دشاب ىنوليان و مرن ىاهوم

اك ازهاى مسـو هر گاه مواك:دن مسوض �كرمان عوز
اك تغييـرهاى مسونگ موج شدند يـا ردى خارحالت عمو

اك است. در هر حال استفاده ازمان تعويض مسود، زكر
ل بكشد. پيشاك نبايد بيش از سه يا چهار ماه طوهر مسو

اكد بشوييد. از مسوا با آب سردن، آن راك زو پس از مسو
اكگز نبايد از مسوخشك استفاده كنيد. بديهى است كه هر

د.ان استفاده كرديگر
قارب و ـزيمت ـرتـهب اه�ناـدند دوش�ىم ـثعاب :ناـدندرـيمخ

ديارولف رطاخ �هب اه�نادند تمواقم و دوش وبشوخ ناهد .دنوش
ىمازلا نادندريمخ دوجو هتبلا .دباي شيازفا ىگ�ديسوپ لباقم رد
هيصوت زگره اما .دز كاوسم ناوت�ىم مه ىلاخ بآ اب .تسين
هدافتسا نيريش شوج اي كمن زا نادندريمخ ىاج هب دوش�ىمن

.دـوش�ىم هثل هب همدص و اـنيم ىگديشارخ ثعاب نـوچ .دينك
قشاق كي( قيقر كمن�بآ تروص هب ناوت�ىم ار كمن موزل عقوم

.درك هدافتسا )بآ ناويل كي رد ىروخ�ىاچ
سيخ بآ ـاب ار كاوسم اـدتبا :ندز كاوـسم تسرد شور

ىاهـوم .مينز�ـىم كاوسم ىور ناـدندرـيمخ ىرادـقم ،هدرك
رارق ـاه�ناـدند ىجرـاخ حـطس ىور ليـام روط ـهب ار كاوـسم
ـهب كاوسم ىاهوم لااب كف رد .)هجرد ٤٥ هيواز اب( ميهد�ىم
نيياپ تمس هب ديـاب كاوسم ىاهوم نيياپ كف رد و لااب فرط
هب رتم�ـىليم ود ات كي دودح ناـدند قوط هيحان رد هـثل .دشاب
ىياـذغ داوم هك ـتسا ىلـحم و تسا دازآ و هدـيبسـچن نادند
هيواز اب ار كاوسم ىاهـوم هك ىنامز سپ .دنك�ىم اـديپ عمجت

ىكچوك راشف اب ،ميداد رارق نادند ىجراخ حطس رد هجرد ٤٥
كاوسم ىاهوم ،ىشزرل تكرح اب و هتفر هثل ريز كاوسم ىاهوم
دـعب و دنار�ىم جرـاخ هب هـثل ريز زا ارغذايـى  داوم هـدنام�ـىقاب
كف رد( ميشك�ىم اه�ناـدند هدنوج حطس تمس هب ار كاوسم
هب نيياپ زا نيياپ كف رد و نييـاپ هب لااب زا كاوسم تكرح لااب
ات ود ىجراخ حطس ،دـوش ماجنا لمع نيا ـهك راب ره .)لااب

ماجنا دياب لمع نيا راب ١٥ دودح سپ .دوش�ىم زيمت نادند هس
حطس ،دش ـزيمت اه�نادند ىجراخ حطس هـكنيا زا دعب .دوش
اه�نادند ىلخاد حطس لبق شور هب دعب و هدز كاوسم ار هدنوج
رد ـاه�نادند ىـلخاد حـطس ندرك ـزيمت ىاـرب .دوش�ـىم زـيمت
ىور ىدـومع ترـوص هب ار كاـوسم ،نـاهد ىوـلج تـمسق
ىـلخاد حطس ،ـنيياپ و لاـاب تكرح اب و ـديهد رارق ـاه�نادند
و ىـگتـسجرب ،نابز ـحطس ىور رد .دـينك ـزيمت ار ـاه�نادند
دنك�ىم ريگ اهنآ نيب رد اذغ هك دراد دوجو ىزير ىاه�ىگتفرورف
زور دنچره تسا رتهب .دوش�ىم ناهد دب ىوب ثعاب ىهاگ و
ولج تمس هب و هداد راـرق نابز بقع رد ار كاوـسم ،راب كي
زا اذغ ىـاه�هدرخ ات دينك رارـكت راب دنچ ار لمع نيا و ـديشكب

كاوسم زا دعب .دورب نيب زا ناهد دب ىوب و دنوش زيمت نابز ىور
نتسش و ندز كاوسم زا دعب .ديشكب بآ ار ناهد راب دنچ ندرك
.تشاذگ هتـسبرد فرظ رد ار سيخ كاوسم ديـابن ،كاوسم
رد اوه ات دشاب ـىياه�خاروس ىاراد كاوسم ظفاحم تسا رتهب
هبعج لخاد ىاوه ،تروص نيا ريغ رد .دشاب هتشاد نايرج نآ

.دوش�ىم اه�بوركيم دشر ثعاب و هدرك مد
زيمت كاوسم زا هداـفتسا اب ىنادند نـيب حوطس :نادند�خن

زيمت ار حوطس نيا ناوت�ىم نادند� خن زا هدافتسا اب و دنوش�ىمن
ناتسد اب هك تسا تروص نيدب نادند� خن زا هدافتسا شور .درك
ود ،مينك�ىم ادج رتميتناس ٢٥ ات ٢٠هزادنا هب هكت كي ،زيمت

هقلح كي هك ىلكش هب ،مينز�ىم هرگ مه هب ار هدشادج هكت رس
،هقلح ندوب رت�كچوك اي رت�گرزب( دوش ليكشت بسانم هزادنا هب
اب .)درب�ىم نيب زا  نادند رد تكرح هـوحن و خن هب ار ام طلست
ود دودح( بسانم ـهلصاف هب هك تسش ىاه�تشـگنا رب هيكت

راشف اب و ار لااب ىاه�نادند ،هدش هداد رارق مه رانك )رتميتناس
ماگنه .مينك�ىم خن ار نيياپ ىاه�ناـدند ،هبابس ىاه�تشگنا

هراويد فرط كي زا هيواز اب و ىمارآ �هب ار خن ،ندرك جراخ و دراو
ار هقلح رورم ـهب .مينك�ىم جراخ ـرگيد فرط زا و دراو نادند
هب نادند كي زا ىفيـثك دوش�ىم ثعاب راك نيا .مـيناخرچ�ىم
هقلح و ندز هرگ شور هب دينك ىعس .دوشن لقتنم رگيد نادند
خن نديچيپ .ديچيپن تشگنا رود ار خن و دينك تداع خن ندرك
ـثعاب اه�ـتشگنا ندرك ـتحاران رب هوـلاع ،اه�تـشگنا رود
خن ىقاب و دوش هدافتسا نادند خن زا ىكدنا تمسق زا دوش�ىم
و نادند ىقلات لحم هب ىمارآ� هب ار نادند خن .دنامب هدافتسا�ىب
هثل ،لوا ىاهراب رد تسا نـكمم .دوش زيمت ات مـيشك�ىم هثل
.ـدش دهاوخ فرطرب رورم� هب هك دشاب هتشاد ىزيرنوخ ىكدنا
نادند خن .دينك هعجارم كشزپنادند هب ،درك اديپ همادا رگا اما

هشيمه اه�نادند ىضعب رگا .دوش شير�شير اي هراپ ديابن بوخ
هديسوپ نادند ود نيب دراد لامتحا ،دننك�ىم بارخ ار نادند خن

ىلـومعم خن زا .دنا�هـدشن رپ ىبـوخ هب اه�نادند اي ـدشاب هدش
نادند خن فايلا .دينكن هدافتسا نادند خن ىاج هب )ىطايخ خن(
نايم ىگداس هب و دنا�هتفرگ رارق مه رـانك هتشر�هتشر تروص هب
ىلكش هب ىطايخ ىاه�خن فايلا اما ـدننك�ىم تكرح اه�نادند
ىتخس هب و تسا تخس ـاهنآ تكرح هك دنا�هدش هـتفاب مه هب

رد و صاخ ناـدند خن سنج ،ـنيا زا ادج .دننك�ـىم تكرح
اي هـبنپ زا ىطاـيخ خن اما .تسا ديارـولف ىواح ،عاونا رـتشيب
ىقاب نادند ىلا�هبلا نآ فايلا و دوش�ىم هراپ دوز هك تسا مشپ
هدافتسا ،ىرارطضا طيارش رد .تسين نادند بسانم و دنام�ىم
هدافتسا هب ،نادند�خن ىاج هب )زيمت نوليان اي( رزيرف هسيك هكت زا
دنراد هدش�جيرب ىاه�نادند هك ىناسك .دراد ىرترب ىطايخ خن زا

ترـوـشم ـاب ـدـنناوت�ـىم ـدنراـدن ار لاـاب زا ندـرك خن نـاـكما و
ـنيا .ـدنـنك هدـاـفتسا هـژيو ىـاه�نادند�ـخن زا ،ـكشـزپناـدند
دراو ،راـنك زا ناوت�ىم هك دنراد ـتفس و زيت كون ـاه�نادند�خن
ـخن اب نـتخود لثم ىرـاك( درك هدش ـشكور نادند ود هـلصاف

ار اه�هلصاف و تسا رت�ميخض نادند خن عون نيا هندب .)نزوس
ى يكى دوم (روز  سعى كنيد به طور مداو.درك دهاوخ زيمت

مان  كـهبار) از نخ�دندان استفاده كـنـيـد.نـخ�دنـدان هـر ز
ل است.دن) قبواك زد (پيش يا پس از مسوف شومصر
زا ىـريگوـلج رد ىياـزسب رـيثات نادند�ـخن زا هداـفتسا

.دراد هدنام ىاذغ دب ىوب عفر و اه�نادند نيب ىگديسوپ
و هـثل ىاـهـتنا ندش ـزيـمت ثعـاب ناـدند�خن زا هدـافـتسا
.دوش�ىم زين نآ ماكحتسا

كشزپنادند ،حارج*

*دكتر ياشيل احدى�مقدم
www.doctoryashil.com

عايت بهداشت دهان و دنداناصول ر
نخ�دندان، مكمل مسواك است

تسرد�شـيپ زا صـخشم مت ـاب مـليف كي ىـاشاـمت ايآ
تلاكشم رب ندش هريچ رد ار هـدننيب دناوت�ىم هدش هديزگرب

ىراوگان گرتس دادخر اب ندمآ رانك اي هرمزور ىگدنز ىراج
ىارب ؟دنـاسر ىراي ،تسا هـدمآ ديدپ شياـرب ىگزات ـهب هك
رد  ار امش دناوت�ىم »ناگتشذگرد« مليف ىاشامت ايآ ،هنومن

نات�ىصخش ىاهزار هنادرمناوجان نـدش شاف اب ندمآ رانك
نـديشيدنا هب ار امش دناـوت�ىم »هكلم« مليف ـايآ ؟دنك كمك
ـايآ و ؟دنك راداو نات�ىعـامتجا هـقبط رد نات�هاـگياج هرابرد
سرباز تاجن« ،»اميجوويا زا ىياه�همان« نوچمه ىياه�مليف
»پچ ىاپ ريز گرزب ـلبط« و »كيراب خرس طخ« ،»نايار
ـربارب رد نـايمدآ ىزوت�ـهنـيك و زـيتس اب ـهطبار رد ـدنناـوت�ىم
؟دنزومايب امش هب ار ىياه�هتكن ،اهداضت و �هاضراعت

نينچ ،رس نداد ناكت رب نوزفا »ىنامردامنيس« ناراداوه
اـهنيا دننامه ىيـاه�مليف رگيد و اه�ـمليف نيا هك دنـنك�ىم نايب
ـهك ىي�هـوـيش رد رـيـيغت ـهب ـنتفـاي ـتسد رد ار ام ـدـنناوت�ـىم
ىـاهدورف و زاـرف ـاب و ـمـينك�ـىم سـاـسحا ،ـمـيشيـدنا�ـىم
.دنناسر ىراي ،ميوش�ىم ور�هبور نام�ىگدنز

ان، تماشاىمانگـران�درى از رون�تره شمار افزوامروز
ى وم�سـازه و بنا بر مفهـونه�يى ويـژا كه به گـوفيلم�هايـى ر

گزيده شده�اند، به آنان پيشـنـهـاداجع، بـرليشن مـرمـوفر
ان در گام نخست اين اسـتمانگرمى�كنند. آماج ايـن در

گى�هـا وش و دست يافتن بـه ويـژا در كـاواجعان ركه مـر

ان وگاه رودآگاه و ناخودآگاه، نيمه�خودآانديشه�هاى خو
ه�هاى شناختى ذهن�شـانارحودكار و طرانديشه�هاى خـو

ان حتى از اين نيز پيشترمانگران�درخى روانند. بربه پيش بر
ىاى هر بيمارگزيده شده برفته و بسته�هايى از فيلم�هاى برر

ند تـا هـمـانـنـدا در ذهـن خـويـش آمـاده داريا مـشـكـل ر
مانـى»،درمانى»، «هنـرآيندهاى قديمـى�تـر «كـتـاب�درفر

ا بهمانـى» رمانى» و...، فيلم(سينـمـا) درسيقـى�در«مو
مانـى،ان�درى�بخـش رودمند و يـاره سـوان يك شيـوعنـو

تر ببخشند.ارمندتر و استوبنيادى نيرو
ناعجارم تسا هتسناوت »ىنامرد)امنيس( مليف« ،نامگ�ىب

�شـيپ تلاـكشم و عناـوم زا رذگ و ندش هـريچ رد ار نـانيا
.ـدنـاسر ىراي زـاسرـاك و شـخبـرثا ـىي�هنـوگ ـهب ناـشيور
ىنامرد جامآ هب ىبايتسد هزادنا نارگنامرد�ناور ،بيترت�نيدب

،»ــىنــامرد�ــىــقــيسـوم« هزاــدنا رد ــمك�ــتسد ار دــوخ
رب ات دنا�هدرك ىبايزرا ...و »ىنامرد�باتك« ،»ىنامردرنه«
.دنشاب هتشاد ىراشفاپ نآ

هراجا ـمليف ود« نوچمه ـىياه�ناونع و مان اب ـىياه�باتك
و »ـميزادـرـپب ـوگو�ـتـفگ هب نآ هرـابرد داـدمـاب ـات ـاـيب و ـنك
و هدشن ـهتشاـگن دايـنب�ىب »ناـگتخاـبلد ىارب ىنـامردامـنيس«
ىـرگ« ـرتكد .ـدنرادن ـىي�هغـدغد�ىب و ـاـنشآان نـاگدـنسيـون

و ـىبونج ىاداون هـاگشناد ىساـنشناور روسفورپ »نـومولوس
»كرـحتم ريوـاصت اب نامرد ـىسيون�ـهخسن« بـاتك هدنـسيون
ىاه�ـمليف زا ـهك تسا ىـدنيآرف  »ـىنامردـامنـيس« ديـوگ�ىم

نكمم اـهنآ زا ىنامرد ىاه�هدافتسا هك ىنويزيوـلت و ىيامنيس
.دريگ�ىم هرهب ،تسا

رـتشـيب رب ىـتبـثم رثا ـدناوت�ىم هـويش ـنيا« :دياـزفا�ىم وا
ـهناـشيرـپناور تلالاـتخا زا هك نـانآ ىاـنثـتسا هب( نـاعجاـرم
»نومولوس« رتكد ».دشاب هتشاد )دنـرب�ىم جنر )كيتوكياس(

هتشاد نادنز رد دـنبرد ناينادنز ىارب ىرـايسب ىاه�ىناـرنخس
ناوـنع هب ار اه�ملـيف زا نتسج دوس ـىگنوگچ ناـشيا ات تسا
ىگدنز و دنزومايب ىنونك ىاه�ىراتفرگ زا ىياهر ىارب ىنامرد
.دننك ىنوگرگد راچد ار ناش�تشونرس و

ه ومان دو نفره درن» مى�گويد: «شـيـومولودكتر «سـو
استـيـن وه�يى شنـاخـتـه�شـده، ردر رو بى�گمـان شـيـورو

مانى» گزينـه�يـى دمدمند است اما «فيلم(سـيـنـمـا) درسو
دت خواند حتى در خلواجع مى�تود مردست است كه خو
دمند مداخله درا به كار بندد و آثار سـوو به تنهايى، آن ر

ا شاهد باشد. آنچـهه�اش رمـراى روزه انديشه و اجـرشيو
ا) فيلم�هـانمايه (محتـومهم است اين است كه تـم و درو

اجع وى، بر پايه مشكلات مرف�نگرآنچنان به دقت و ژر

اليـزيـشـن) و جـمـع�بـنـدىى (كـانـسـپـچـوم�سـازمـفـهـو
ندگزيده شـومانگر بران�درى رون) آنها از سـولاسيومو(فر

ى�هـا،فتـارا با گـرانـى رديكى و هـمـخـوكه بيشـتـريـن نـز
ضعيت او داشته باشند.»ى�ها و واردشو

اى آنانا برها باش» رشيار و رنه، فيلم «هواى نمواو بر
ادف مـوءمصرفتار مشكل سـوب�شان گرد يا محبـوكه خو

الادى» يا «ساحل�هـا» رلياهاى پـوهستند و فيلم «ماگـنـو
داز و فروفرابط عاطفى و عاشقانه پرگير رواى آنان كه دربر

گ از دسـتگار شدن با سويا به دنبال كنار آمـدن و سـاز
ده�اند، پيشنهاد مى�كند.ق بوفتن معشور

هنوگ نيا عجارم هك ىماگنه« :ديوگ�ىم »نومولوس« رتكد
اشامت هب ىنامرد�جامآ ىارب و رگنامرد�ناور ىوس زا ار اه�مليف
»شنيب« هب اه�مليف زا كي ره نديد زا سپ و ماگنه ،دنيشن�ىم
نينچمه و وا دوخ هك دنك�ىم اديپ تسد ىنيون »تواضق« و
شا�ىنـونك تـلاكـشم رب ـىگرـيچ هار رد ار شرـگنامرد�ناور
فرصمءوس )كرت( نتخاس اهر و )دايـتعا( ىگتسباو دننامه
اب »ـىنامرد�مليف« ،ـلمع رد ».دناسر�ىم ناواـرف ىراي ،داوم
هزيگنا و هدارا ،دنمدرد عجارم شنيب و تواضق نتخاس نوگرگد

هشيدنا هويش رد رييغت هتسويپ اما هتسهآ ندروآ ديدپ ىارب مزلا
.دشخب�ىم ىنوزف ار هرمزور ىگدنز و راتفر و

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

- بخش هفتممان با سينما شتاب بخشيدن به در

فتارگون ساختن شيوه انديشه، احساس و رگرد

ندى مى�آورد به ناخن جويدن روانه خواب�هاى روزهايى از اضطراى رمى و گاه برگراى سردكان، گاه بركو

*حدىدكتر بهنام او

شك و ماانپزرو
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اى سلامت دنداناهنمايى	هايى برر
دينك هبلغ ىكشزپنادند زا سرت رب

سرتسا شهاك روظنم هب ىهاگتسد ديلوت
ىرازگرب ىط HeartMath تكرش :زـوين�تملاس

تشاذگ شيامن هب ار ىرازبا CES ىللملا�نيب هاگشيامن
ناشن شنكاو دوخ زا ناسنا ندب ىتايح مئلاع هب تبسن هك
و سـرتسا شهاك ىاـرب ىرازبا ناونع هب ـدناوت�ىم و هداد
هـاگـتسد ـنيا .درـيگ رارق هدـافـتسا دروم ـىبـصع راـشف

emWave رد ار بلق نابرض لرتنك ىياناوت و هتشاد مان
تلااح لرتنك رد درف هب ىياناوت نيا زا هدافتسا اب و دراد ندب
و مد و بلق نابرض متير نتشاد هگن تباث و دوخ ىحور
هب .درك دهاوخ كمك سرتسا شهـاك هجيتن رد و مدزاب
ىور دوخ ـبلق نـابرض هـدهاـشم اب دـرف هك ـىنـعم نيا
و ندوب برـطضم زا هاگـتسد نيا صوصـخم رگشيـامن
نايرج لرتنك رد ىعس و هدش هاگآ دوخ ندوب راشف تحت

دهاوخ دوخ ـسفنت و بلق نـابرض متير ندروآ ـنيياپ و
دناوت�ىم هاگتسد نيا زا موادم هدافتسا نينچمه .تشاد
زا هاگآدوخان تروص هب هك دنك تـيبرت ىي�هنوگ هب ار درف
شيازفا سرتسا ىور ىو لرـتنك و هدرك ىرود بارطضا
گرزب نساـحم زا ندوب لمح�لباق هك هاگتسد نيا .دباي
رد رلاد ١٩٩ تـميق اب و ىدوز ـهب دور�ىم راـمش هب نآ
.تفرگ دهاوخ رارق ناگدننك�فرصم رايتخا

ه هندسايى قلبى در شبه	قاردليل نار
ـدـنيـوگ�ىم ـىيـاـيناـتيـرب ناـرگـشهوـژپ :ىس�ـىب�ـىب

مدـرم زا رفن نوـيليم اه�هد ـدهد�ىم ناشن ـاهنآ تاقـيقحت
لاتبا ضرعم رد ىكيتنژ شهج كي ليلد هب دنه هراق�هبش

ماكلو ـهسسوم نـاققـحم .دنراد راـرق ىبـلق ىياسرـان هب
ناشن اهنآ تاقيقحت نيرتديدج دنيوگ�ىم رگناس تسارت
ىنعي دنه هراق�هبش رد مدرم زا دصرد ٤ مك�تسد دهد�ىم

ور�ـهبور هدشداي ىكيتنژ شهج اب رـفن نويليم ٦٠ دودح
ىنژ ناوت�ىم تردن�هب دنيوگ�ىم نادنمشناد نيا .دنتسه
ديدش روط�هب و هدرتسگ سايـقم كي رد هك درك هدهاشم
تاـعفد دادعت دنيوگ�ىم اهنآ .دشاب هـتشاد ريثات دارفا رب

رد ،دراد مــان MYBPC3ــهك هــدشدــاي نژ ــشــهج
.تسا ناسكي اًبيرقت اكنلايرس و ناتسكاپ ،دنه ىاهروشك
MYBPC3نژ شهج هك دنا�هديسر هجيتن نيا هب ناققحم
همـدص نسم و لاسنايم داـرفا رد هژيو�هب بلق هـچيهام هب

هورگ نيا رد ـىبلق ىياسران زورب لاـمتحا و دنك�ىم دراو
ـهـتـفگ ــهب .ـدهد�ـىم ـشياـزفا ـدصرد ٩٠ ــهب ار ـىـنس
نژ تسا ردـاق اًتدـمع رت�ناـوج دارفا ندب ،ناـدنـمشناد

هك ىياـجنآ زا اما ،دنك عفد و ىثنخ ار هدش�ـهتفاي شهج
لاسنايم داـرفا ندب رد نژ نيا ربارب رد ـىعافد مسـيناكم

ـهجيتن رد و ـشهج هب رداق هـدشداي نژ ،تسا aـيعض
رليات سيرك« .دوش�ىم بلق هراويد نديد همدص بجوم
رـگناس ـتسارت ماـكلو هـسسوم نلاووـسم زا »تـيمسا
ىياه�شيامزآ ماجنا اب هك دراد دوجو ناكما نيا ديوگ�ىم
.درك ىياسانش ناسنا ندب رد ار نژ نيا ىكدوك نامز رد

 و عصبانيتBويتامين تباط كمبود ار
شخب�هيحور نيماتيو هب B نيماتيو :زوين�تملاس

رثـوم ىزغم ىـاه�لولس تيـوقت رد و تسا فوـرعم
ىاه�تارـديهوبرك مسيلوباتم رد نيماتيو نيا .تسا
،تلاغ رد نيماتيو نيا .دراد شقن زين زغم رد دوجوم

تـاجيزـبس ،ىبرچ نوـدب تشـوگ عاونا ،تابـوبح
تاقيقـحت .دراد دوجو مدنگ هناوج و غرم�مخت ،هزات
نيا زا ىفاك رادقم هنازور فرصم اب تسا هداد ناشن

و ىـقلخ تلاـكشم زا ىراـيسب زا ناوت�ـىم نيمـاتيو
.درك ىريگشيپ ىبصع ىاه�ىتحاران

نردم نكسا	ىت	ىس اببيمارى  صيخشت
لامتحا هب دندقتعم ناققحم هك ىملع لوحت رد :رهم

ىـاه�ـهنيـزه صـوـصخرد دوجـوم ىـاه�ـىنارـگن ناواـرف
صيـخشت ىاـرب ىفاـرگوموت ىرادـربريـوصت روآ�مـاسرس
نادنمشناد زا ىميت ،دهد�ىم شهاك ار ىقورع ىاه�هتخل
زا ـزنـيكپـاه نـاج هاـگشناد ـىتسـرپرس ـهب ىـللـملا�نـيب
نآ ىـاـنـبم ـرب ـهك ـدنا�هداد ـربخ ىـديـدج تـاـقـيـقـحت
ـرتـدـنمترـدق لـاح نـيع رد و ـرتديـدج ىرادـربـريوـصت
 CT-64 دارفا لااب تقد بيرض اب و ىناسآ هب دناوت�ىم

هب .دنك ىياسانش ار ىنوخ ىاه�گر ىاه�ىراميب هب لاتبم
لداعم ـىتقد بيرض زا نيون كينكت نيا ناـققحم هتفگ
.ـتسا رادروخرب ىقوـرع ىفارگويژنآ ـىمجاهت كـينكت
ناهج aلتخم ىـاهروشك رد ىكشزپ زكرم ٩ نـاققحم
هدافتسا دندقتعم ،دنا�هدرك تياده ار ىناهج هژورپ نيا هك
دصرد ٩٣ لدـاعم CT-64 ىرادـربـريوـصت ىرواـنف زا
رتكد .دراد تقد ىـلعف هنيزهرپ ىمجاـهت ىرادربريوصت
زـنيكپاه ناج هاـگشناد ىناريا ققـحم »هداز�برع نيمرآ«
راوديما ،تسا ىسررب نيا رد ورشيپ ناققحم هلمج زا هك
رد و ديدج راـكهار ،نيون ىرواـنف نيا هعسـوت اب تسا

ناراميب عيرس ىياسانش ىارب ىرت�تميق�نازرا لاح نيع
ىراودـيما نيا هئارا .دوش هئارا ىنوخ ىاه�هتـخل هب لاتبم

هنلااس نونكا�مه هك تسا هتفرگ تروص ىلاح رد ديدج
ىاه�هـتخل داجيا ـليلد هب ىيـاكيرما رازه ٢٥٠ زا ـشيب

.دنريگ�ىم رارق aلتخم ىحارج لامعا تحت ىنوخ

گى دنداناى تشخيص پوسيدارى برابز
عارتخا ىنادند ديدج رگشواك كي نا�دنمشناد :انسيا

ـمئـلاع نيـرت�ىياـدـتبا ناوت�ـىم نآ ـكمك ـهب ـهك دندـرك
ـرت�قـيمع ـىگدـيسوپ ـهب رـجنم ـهك ار ىناـدند ىاه�مـرج
هزادنا هب ديدج ىعادبا هليسو .داد صيخشت ،دندش�ىم
گنر�ىبآ رون اب غارچ كي نآ كون رد و تسا كاوسم كي
لخاد رد ار هـليسو نيا كشـزپنادند .ـتسا هدش هيـبعت
اب گنردرز ىاه�هشيش قيرط زا و دنادرگ�ىم راميب ناهد
نيا هب .ـدنك�ىم هدهاشم ار نـاهد لخاد زمرق رتـليف كي
،دشاب هتشاد دوجو نادند ىور ىمرج هنوگره رگا بيترت
هـدهاـشم�ـلباق ـگنرـزمرق رـون ـكي هب ـهيـبش ـىتحار ـهب
زاسراكشآ داوم زا ناكشزپنادند رضاح لاح رد .دوش�ىم

،دنوش�ىم فرصم و هيهت صرق بلاق رد هك نادند مرج
هدافتسا اه�نادند ىگـديسوپ و مرج ندرك صخشم ىارب
و ىگنر ار راميب ناهد لاًومعم اه�صرق نيا اما ،دننك�ىم
.دنراد زين ىدنياشوخان معط و هدرك�هدولآ

ζζ

ζζ

ζζ

ζζ

زــولـوكــربـوت ــاي ـلس
)TB( ـىنـوـفع ىرـاـمـيب
مان هب ـىبوركيم زا ـىشان
زولوكـربوت مويرتكابـوكيم
ار اه�ـهير ًاتدمع ـهك تسا
ىهاگ ىلو ،دنك�ىم ريگرد
ندب ىاه�تمـسق رياس هب
ـزـين ار اـهنآ و ـهـلمح ـزـين
لس نآ هب هك دنك�ىم ريگرد

.ـدنيـوگ�ىم ىـوير جراخ
ــلبــاق ــىــتحار�ــهب ــلس

،تسا نامرد و صيخشت�
مــدع ترـــوص رد ـــىلو
عقوم هب نامرد و صيخشت
ـــجيـــاـــتن ـــدناـــوت�ـــىم
دـوجو�ـهب ىرـاب�ـتـبـيـصم
.دروايب

ـهبـاـشم ىرـاـمـيب ـنيا
اـوه هار زا ىگدرـوخامـرس
ـطـقف .دـوش�ىم ـلـقـتـنم
لس ـهب ـلاـتبم ـهك�ىداـرفا

تـيـلباق ،ـدنـتسه ىـوير
ار نارگيد هب ىراميب لاقتنا
قيـرط زا دارفا نيا .دنراد

،تبحص ،هسطع ،هفرس
زاوآ ـاي نـديــدـنخ ،قاـزب

ليساب ناونع تحت ـهك( ار ىراميب بوركيم ،ندناوخ
درف هك�ىنامز .دننك�ىم شخپ اوه رد )دوش�ىم هتخانش
،دنك�ـىم قاشـنتسا ار بوركـيم ىواح ىاوه ،ـملاس

.دوش�ىمن راميب ىلو ،دوش�ىم هدولآ
سـامت ـهطساو ـهب اـهـنت ىراـميب ـنيا هنـاتـخبشـوخ

ـلقتـنم راميب دـرف اب ملاس دـرف كيدزن و تدم�ـىنلاوط
،ىراـمـيب لاـقـتنا رـطخ ـلماع ـنيرت�ـمـهم .دوش�ـىم

ىـاه�نـاكم ـهمه و ـتيـعـمجرپ و ـكچوك ىـاه�هنـاخ
.تسا ماحدزارپ

ىراميب و لس ليساب اب ندش هدولآ نايم توافت مهف
لـيساب ـهب( هدولآ دـرف .تسا مـهم راـيسب نآ زا ـىشان

متـسيس اما ،دراد ندب رد ار ىرـاميب بورـكيم ،)لس
ىرـاـمـيب شـرـتـسگ لبـاـقم رد ىو زا ـشنـدب ـىعـافد
هب ىراميب لـاقتنا تيلبـاق درف نيا .دنك�ىم ـتظفاحم
لس ىرـاميب ـهب لاتـبم درف لبـاقم رد .درادن ار ناـرگيد
ـرگا و تسا ـمئـلاع ىاراد و رازن ،رـوـجنر ،)لاـعف(
نارگيد ـهب ار ىرامـيب ،درـيگن تروص ـبساـنم نامرد
لاس ـدـنچ ـات هـام دـنچ ضـرع رد و ـدهد�ـىم لاـقـتنا
.دريم�ىم
ىراميب هب لاتبا رطخ ضرعم رد ىسك هچ 
تسا

نيا .دـوش ـلاتـبم لس ـهب ـتسا نـكـمم ىدرف ـره
و ـنينس ،ـaلـتخم ىـاهداژن زا دارفا ـىماـمت ىراـميب

ليذ لماوع .دنك�ىم ريگرد ار توافتم ىدمآرد حوطس
.دنتسه هارمه ىراميب هب لاتبا ىارب ىرتلااب رطخ اب

لاعف لس ىراميب هب لاتبم درف اب كيدزن سامت -
ىو�ىآ�چا تنوفع -
رقف -
هيذغتءوس -
ىنامناخ�ىب -
مـتسيس ـهب هتسباو ًـلاماك لاعف ىرـاميب زورب ـرطخ

هب لاتبا دننام اه�تيعضو ىضعب .تسا نابزيم ىعافد
اب تدم�ىنلاوط نامرد و ىقيرزت دايتعا ،تبايد ،زديا

رد للاتخا ـليلد ـهب )نوترـوك( اهـديئوـرتساـوكـيتروك
لس ىراميب هب لاتبا دعتسم ار درف ،ندب ىعافد متسيس
.دننك�ىم
ىراميب مئلاع 

.تسا تملاع�ىب ،لاعف ىراميب نودب و هدولآ درف -١
ار ريز مئلاع همه اي ىدادعت ىوير لس هب لاتبم درف -٢
ـزين تملاع نودب تسا نكمم ـهچرگ ،تشاد دهاوخ

دشاب
موادم هفرس -
نزو شهاك -
بت -
اهتشا شهاك -
ىگتسخ -
هنابش قرع -
سفن ىگنت -
ىنوخ طلخ -

مئلاع ريگرد وضع هب هتسب ىوير جراخ لس اب درف -٣

.داد دهاوخ زورب ار ىتوافتم
نزو شهاك -
بت -
هنابش قرع -
هاـرـمه مرو :ىوـافـنل دـدغ ىـريگرد ترـوص رد -

كرچ جورخ
مروت و درد :لصافم ىراتفرگ تروص رد -
و ندرگ ىتفس ،بت ،دردرس :ـىلس تيژننم رد -

ىگدولآ�باوخ
تسيچ لس ىتسوپ تست 

ا مشخـصد با باسيـل سـل ردگى فـرمايش آلـواين آز
ستى سل تست مانتـومايش پوف�تريـن آزمى�كند. معرو

ىش مقدار بسيار كـمـى مـاده (حـاواست. در ايـن رو
ست ساعد تـلـقـيـحن تخليص�شـده سـل) بـه پـوآنتـى�ژ
جستگى ود. سه روز بعد محل تلقيح از نظر بـرمى�شو

د.سى مى�شـوه آن بـررانداز
جـسـتـگــى از حــداگـر بــر

دمشخصى بيشتر بـاشـد فـر
فتهده به باسيل در نظر گرآلو

مايشد. تفسير اين آزمى�شو
اكسـن سـلادى كه ودر افـر

ده�انـد، بـايــددريـافـت كــر
شـك مـعــالــجسـط پــزتــو

د.ت گيرصور
و ىبايراميب 
صيخشت

ريز  طلخ هنومن ىسررب
نيـرترثـوم پـوكسوـركـيم
كوكشم دارفا ىوير لس ىبايراميب رد هنيزه�مك شور
و ىنيلـاب ىاه�هنياعم ،لاح حرش ساسارب لس .تسا
هداد صيخشت كيژـولويدار و ىهاگشيامزآ ىاه�تست
.دوش�ىم
لس نسكاو 

ىريگشيپ ىوير لس زا رثوم روط�هب هك ىنسكاو زونه
تـملاك ـليساب( BCG ـنسكاو .دراـدن دوجو ،ـدنك
هئارا )ىسمش ىرجه١٣٠٠( ١٩٢١ لاس رد )نيروگ
نيا ،دش هراشا زـين نيا زا شيپ هك�ىروط�نـامه .دش
ـهيلوا ىاه�لاس رد لس هدنشك رايسب مرف ود زا نسكاو
ىوير لس زا ىريگشيپ رد ىلو ،درك ىريگولج ىگدنز
هضرع شيپ لاس ٨٠ ،BCG .تسا ناوتان ناغلاب رد

هدـاـفـتسا ـاـيند ـرسارس رد نـوـنكـات نـامز نآ زا و ـدش
لس بورـكيم ىزاس�aـيعض هار زا نسكاو .دـوش�ىم
هار زا و ديآ�ىم تسد �هب )سيوب مويرتكبوكيام( ىواگ
ـنيرتـديدش .دـوش�ـىم زيـوجت ىـدلج ـلخاد حـيقـلت
نيا اب ىلس تيژننم و ىنزرا لس هب موسوم لس لاكشا

ار نسكاو نيا ناكشزپ و تسا ىرـيگشيپ �لباق نسكاو
،BCG .دننك�ىم هيصوت )دلوت ودب( ىكدوك نارود رد
.تسا هدش هتخانش نسكاو نيرترطخ�ىب
لس ىاهوراد 

.تسا رايتخا رد ١٩٤٠ ههد زا ىراميب رثوم نامرد

تدم�هاتـوك نامرد اب ىناسآ هب نارامـيب رضاح لاح رد
دوـبهب )DOTS ـهب موسـوم( مـيقـتسم ترـاظن ـتحت
،نـيپمافير هدـافتسا درـوم عياش ىـاهوراد .دنبـاي�ىم
ىداـدعت و لـوتوبمـاتا ،نيـسياموـتپرـتسا ،ديزاـينوزيا
.تسا رگيد ىوراد
 DOTS تسيچ

ىارب ىناهج تشادهب نامزاس ىشم�طخ شور نيا
ىتقو ،DOTS شور رد .ـتسا لس ىرامـيب نامرد
نانكراك دش هتخانش طلخ هنومن رد ليساب دوجو اب راميب
نداد نمض ،)هام شش( نامرد تدم مامت رد ىتشادهب
.دننك�ىم تبث و هدهاشم ار نآ ندروخ ،راميب هب وراد
ىـژتاــرـتسا ـنيــرتـرثـوم DOTS دــرك ـهفـاضا ــديـاب

:اريز ،تسا لس ىراميب نامرد رد هدش�هتخانش
- DOTS دصرد ٩٥ ات اهروشك نيرتريقف رد ىتح

.درب�ىم لااب ار نامرد تيقفوم
 DOTS- نامرد ليلد هب

دراـوم ـشيادـيپ زا هدولآ داـرفا
.دنك�ىم ىريگولج ديدج

 DOTS- لس زورب زا
نـــــامرد ـــــهب موـــــاـــــقم
 )MDR-TB( هـطساو هب
نـامرد ليـمكت زا نـانـيمطا
.دنك�ىم ىريگولج ناراميب

شمان بـه رو- هزينـه در
DOTSبسيار پايين اسـت 

اش رو بانك جهانى ايـن رو
مان درش درفه�ترين روبه صر

مـانـىتمامـى مـداخـلات در
ده است.اعلام كر

،ـىنـاـهج سـايـقم رد  DOTS ىاـرجا ـلـيلد ـهب
رثوم نامرد نيا ايند رسارس رد ناراميب زا رفن اه�نويليم
.دننك�ىم تفايرد ار
زديا و لس 

لاتبم دارفا ىعافد متسيس رد للاتخا زورب هطساو هب
.تسا هدش ليدبت دارفا نيا لتاق نيلوا هب لس ،زديا هب

تيلباق ،زديا ضراوع رگيد ـربارب رد لس هناتخبشوخ
.دراد ىـرت�نازرا و رتـرثوم ،ـرتـهب نامرد و ـىياسـانش
لس ليساب هب نامزمه زديا هب لاتبم دارفا موس�كي دودح

ـلماع نيرت�مهم ىو�ىآ�چا سوـريو .دنتسه هدـولآ زين
لس ىراـميب هب لس هتفـهن تنوفع ليدبت هدش�ـهتخانش
بوركيم هب هك زديا هب هدولآ دارفا لباقم رد ،تسا لاعف

لـاعف ـلس ـتمس ـهب ًـاعيـرس ـزين ـدنا�هـدش هدولآ ـلس
ناشن ـاه�ىسرـرب ىخرب ـىفرط زا .ـدننك�ـىم ىورـشيپ
،لس بوركيم هب ندب ىعـافد متسيس شنكاو دنا�هداد
تسا نكمم و هدرك ديدشت ار ىو�ىآ�چا سوريو ريثكت

.دنك عيرست ار زديا ىراميب ىعيبط ريس
ناكدوك و لس 

هاىص در كشورتفسير اشتباه و شايعى على�الخصو
ى دنياى قديم اسـت.د كه سل بيمـارد دارجوصنعتـى و

دكان سال پيش عمده بخش�هاى كو٥٠ها، در اين كشور

ى ســل درد بـسـتــراربـه مــو
دكان اختصاص داشت.كو

قتى سل در اين مناطق طىو
اددهم شايع شد، افرن نوزقر

كم�سن و سال زيادى مبتـلا
هـاى درشـدنـد. در كـشـور

سـعـه و حــتــى درحـال تــو
سعه�يافـتـه درهاى تـوكشـور

امع بـسـيـارخى جـوميـان بـر
ان سـل درمـسـتـعـد، مــيــز

دكان كم�سن و سال زيـادكو
هــاى دراسـت. در كـشــور

سعه قسمت عمده�يىحال تو
١٥مى زير از جمعيت عمـو

صد در٤٠سال است، لذا تا 
مبتـلايـان مـمـكـن اسـت از

دكان باشند. سل سـبـبكو
دارصد يـا بـيـشـتـر مـو در١٠

ستان�ها و بـهى در بيماربستر
گ و ميـر دران  مرهمين ميـز
ســتـــان اســـت.بــيـــمـــار

انجه به ميزاين با تـوه�برعلاو
٣ تـا ٢خطـر بـروز سـالانـه 

٤٠صدى ابتلا به سل، تا در
 سال١٥صد جمعيت زير در

ممكن است به اين بـاسـيـل
ى نيز مانند بالغان،ده به اچ�آى�ودكان آلوند. كوده شوآلو

به سل مستعدتر هستند. مـشـكـل تـشـخـيـص سـل در
غمدكان به اين دليل است كه تاييد تشخيص (حتى به�ركو

اسطه عـدمب) به�ومايشگـاهـى خـود تسهـيـلات آزجوو
د.ت مى�گيردكان در دفع خلط به سختى صورانايى كوتو

ىكز رومان سل، تمـرايج بين�المللـى در درى راتـژاستر
ى (مهم�ترين منبـعمان بالغان مبتلا به سل فعـال ريـودر
ناكسيناسيودكان) است. شايان ذكر است ودگى كوآلو

گـسـالـىمـان بـزر از بـروز سـل در زBCGادان بـا نـوز
ا از ابتلا به اشكالدكان رد، بلكه كواهد كرى نخوگيرجلو

نى محافظتناك و كشنده مننژيت سلى و سل ارزخطر
ذمستقيم تحت نفودكان به�طور مستقيم يا غيرمى�كند. كو

اده هستند.اد مبتلا به سل در خانوديگر افر
ىيوراد تمواقم 

وراد ـهب مواقم لس هب وراد ـهب ساسح لس ـهنوگچ
ـهب )MDR-TB( ىيوراد تمواـقم ؟دوش�ىم ليـدبت
نـامرد رد اه�كـيتويب�ـىتنآ زا بسـانمان هدـافتسا ـليلد
زيوجت زا و ـتسوراد هب ساسح لس هب لاتـبم ناراميب
تراظن ناـدقف و كشزپ طسوت ىنامرد�ـميژر بسانمان
.ديآ�ـىم دوجو�ـهب رامـيب طسوت وراد فـرصم هوـحن رب
لرتنك ىاه�همانرب هك ىحاون رد ىيوراد تمواقمً اساسا

ىباتزاب بلغا و دمآ دهاوخ دوجو�هب ،دشابن بوخ لس
.تسا قطانم نيا رد DOTS ىارجا نادقف زا
وراد دنچ هب مواقم لس 

عـون )MDR-TB( وراد ـدــنچ ـهب موـاــقم ـلس
لس ليساب هك تسوراد هب موـاقم لس زا ىصاصتخا
ـهب مــوسـوم( ـلســدض ىـوق ىوراد ود ـلقاــدح ـهب
اب ىحاون رد .ـتسا مواقم )ـنيپمـافير و ديزاـينوزيا

DOTS ىارجا ،ىيوراد تموـاقم نودب اي ـلقادح
نازيم نيا هك درب�ىم لااب دصرد ٩٥ ات ار ىدوبهب نازيم
وراد ـهب مواـقم ـلس زوـرب زا هك ـتسا ـىفـاك ردـقنآ

هك وراد ـهب ساـسح لس فـلاخرب .ـدنك ىـريگـولج
نيا نامرد ،دراد ىرثوم و صخشم ىنامرد ىژتارتسا
لس هك�ىلـاح رد .تسا لضـعم كي زونه ـلس عون

،ـدبـاي�ـىم دـوـبـهب هـام ـشش ـىط وراد ـهب سـاـسح
MDR-TB رتـديـدج ىاهوراد ـاب نامرد ـهب زاـين،

رد .دراد لاس ود زا رتشيب ضراـوع ىاراد و رت�نارگ
زا ىشان ريمو�گرم مهم تلع نيمود لس رضاح لاح

ود هب كيدزن ريمو�گرم لووسم و ىنوفع ىاه�ىراميب
نـامزاس .تسـايند رسـاترس رد لاس رد رـفن نويـليم
ايند تيعمج موس�كي دنز�ىم نيمخت ىناهج تشادهب
.ـدنـتـسه هدـولآ »زـولـوكربـوت مـويـرـتكـابوـكـيم« ـهب
MDR-TB هك دنك�ىم داهنشيپ ىضاير ىزاس�لدم
DOTS ىژتارـتسا اريز ،دوش نـامرد �هنـاعطاق ـدياب

هب ساسح لس لرتـنك ىارب ىناهج تشادهب نامزاس
دهاوخن ىفاك لس هدنشك عون نيا لرتنك ىارب ،نامرد
مسيروت و ترجـاهم ،ىزاس�ىناهج ـشيازفا اب .دوب

.دوب دنهاوخ رطخ ضرعم رد اهروشك همه
نادازون و لافطا صصختم*

ىيامام سانشراك**

مان آنآشنايى با سل و شيوه	هاى در

ندض خطرهمه در معر
**، افسانه طاعتى*ندامين علاسودكتر ر

ا مشخص مى�كندد با باسيل سل ردگى فرمايش، آلوستى سل، تست مانتو است كه اين آزمايش پوف�ترين آزمعرو

رـطخ ،تعـاس تـشه ات ـتفه زا رـتمك ـهناـبش باوخ
ـهـتـفگ ـهب .ـدهد�ـىم ـشياـزفا ار ـىگدرـوخـامـرس ـهب ـلاـتبا
تفه زا رتمك هنابش هك ىناسك ،ىكشزپ مولع ناققحم

ناج ـهب ار ـىگدرـوخـامـرس ـرـطخ ،ـدنباـوخ�ـىم ـتعـاس
اه�تعاس ،نديباوخ ىاج هب هك مه ىياهنآ .دنرخ�ىم
نـاما رد ىرامـيب نيا زا ،ـدننز�ـىم تـلغ باوـختخر رد
.دينامب ملاس ات ديباوخب ىفاك هزادنا هب .دنتسين

---
باوخ لوط رد دناد�ىمن ىتسرد هب زونه سك�چيه

ىي��هتكن اهنت .دهد�ىم خر ندب ىارب ىتاقافتا هچ هنابش
،باوخ هك تسا نيا هدش نشور نادنمشناد ىارب هك
نيا .دراذگ�ىم ندب ىـنميا متسـيس رب ىتبثم تاـريثات
نارگـشهوژپ زا ىهورگ ىسررب نيرت��هزات هجيتن ،هتكن
نيا فـده .تسا اكيـرما رد نولم ـىگنراك هاـگشناد
هب ندش لاـتبم و باوخ نايم طـابترا نتفاي ،ناـققحم
.دوب ىگدروخامرس ىراميب

دش صخشم هلاسراهچ ىـشهوژپ زا سپ ماجنارس

،دنباوخ�ىم بش رد تعاس تفه زا رتمك هك ىناسك
هتعاس�تشه لماك باوخ كي هك ىناسك اب هسياقم رد
ـهب ـلاـتبا ضـرـعم رد ـرـتـشـيب ـرباـرب ـهس ،ـدنا�ـهـتشاد

انـعم نيا هب هتكن ـنيا هتبلا .دنراد رارق ـىگدروخامرس
هب باوختخر رد تعاس تشه ندرك �ىرپس هك تسين

رد مه باوخ ـتيفيك هكلب ،تسا ـىفاك دوخ ىدوخ
رتشيب هك ىناسك .دنك�ىم ىزاب ىساسا ىشقن نايم نيا
،دنتسه باوختخر رد هك ار ىنامز زا دصرد تشه زا
نآ زا ـرتـشيب ـربارب جـنپ ات ،ـدننز�ـىم تـلغ و دنراـديب
.دنوش�ىم ضيرم ،دنا�هديباوخ تدم مامت هك ىي�هتسد
دايز هن ،مك هن 

ار رفن ١٥٣ نادنمشناد ،شهوژپ نيا ماجنا ىارب
هفاضا .دنتشاد رظن ريز هتفه ١٠ ات ٥ ىنامز هزاب رد

قيرط زا مامت هـتفه ود ،شيامزآ تحت دارفا ،نآ رب
ىــاه�تدـاع نـايـرج رد ار ناــرـگـشهوـژپ ،ــنـفـلت

،ــرخآ ـهــلحـرم .ـدنداد�ــىم راـرق نــاش�نـدــيباـوخ
اهنآ هك ىياج ؛دوب هنيطنرق رد زور شش ندرك�ىرپس
راـرق ـىگدرـوخـامـرس سوـريو زا ىعـون ضـرـعم رد
طسوت ىراـميب ىاه�هناـشن مامت ،نآ زا سپ .دـنتفرگ
،ـىنوخ ىاه�هنوـمن دعب هام كي و ـدش تبث ناـققحم
.دندش شيامزآ ندب ىنميا متسيس� شنكاو ىسررب ىارب

مه باوخ تيفيك و رت�هاتوك نديباوخ نامز�تدم هچره
سوريو ـهب لاتبا رـطخ نازيم ناـمه هب ،دوب رت�ـنيياپ

�ـلباق هتـكن .تسا هدوب رتـديدش مه ىگدرـوخامرس
رد تنوفع رطخ ندش ربارب دنچ ،نايم نيا رد هجوت
.تسا هدش باوخدب حلاطصا هب درف هك هدوب ىنامز

نيب هك ىنـاسك دندوب هداد ناشن ـنيشيپ تاقـيقحت
ىاه�ناسنا ءـزج ،دنباوخ�ـىم تعاس تشه ـات تفه
ـركف ديابن اهدولآ�باوخ هتبلا .دـنيآ�ىم رامش هب ملاس
تسا ىرورض و ديفم باسح نيا اب دايز باوخ دننك
هتكن نيا دنتسناوتن ثحب دروم ىشهوژپ هورگ هك دنچره
ـاهنت اهنآ ،هوـرگ تسرپرس هـتفگ هب اريز دنـنك تباث ار
،دندوب هدرك باـختنا شهوژپ نيا ىارب ار ـملاس دارفا
ىاه�ىراميب هناشن بلغا دايز باوخ ،لاح نيا اب اما
.تسا نمزم

،نـاققـحم رظن زا باـوخ تعاس ـتشه ات ـتفه
و ــتحاــرـتسا ىاــرب ــىـقــطــنم و لـوــقــعم ناـزــيم

زا ـمه تـاناـوـيح ـهـتــبلا .ـتسا ندـركرد�ـىـگـتـسخ
ىگزات هب .دنا�هدنامن هرهب�ىب لماك باوخ ىاه�تيزم
ناشن كنلاپ سكام هسسوم نادنمشناد ىسررب هجيتن
رد ار تاناـويح زا ىرايـسب ىنلاوط باـوخ تسا هداد
.دنك�ىم تظفاحم اه�لگنا لباقم

www.dw-world.de

ات مثبت و منفى خواب بر سيستم ايمنىتاثير
ه كافى بخوابيد تا سالم بمانيدبه انداز
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اد مبتلا به ايدزم افرحدود يك�سو
مان به باسيل سل نيز آلودههمز

ينى مهم�ترس اچ�آى�وهستند. ويرو
عامل شناخته�شده تبديل عفونت

ى سل فعال استنهفته سل به بيمار
اد آلوده به ايدز كه بهدر مقابل افر

ًيعاب سل آلوده شده�اند نيز سرميكرو
ى مى�كنندبه سمت سل فعال پيشرو

ζ

ζ

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خساپ ـات دنزاس حـرطم ،دنك ـكمك تـلع نتفـاي رد هك
سردآ ـاب ــدــيناــوت�ــىم دـوخ ىــاه�ــشســرپ حـرط ىاــرب .دــوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

ـىسـرــتسد ـكشـزـپناـدند ـهب ـهك ـىــعقاـوم رد درد�ناـدند ـايآ-
؟دراد تقوم جلاع ،ميرادن

ناوت�ىم ديسا كيمانفم اي نفونيماتسا زا درد نامرد ىارب
زاسراك رتشيب ىاهدرد ىارب )نفورپوبيا( نفورب .درك هدافتسا
ناونع هب( دشاب ديدش ىليخ نادند درد هك ىتروص رد .تسا
دادعت هب( نوزاتمازگد )ىشك�بصع زا دعب زور ود ىكي لاثم

ىـاه�ىرپسا زا هداـفتسا .دوش�ـىم زيوـجت )دودحم ىـليخ
ديـدش ىاهدرد ىارب نيئاكوديل و نيئاكوـلياز لثم ىسح�ىب
جـلاع اه�نكـسم زا هدافـتسا هك ديـنك هجوت .دـنتسين ـرثوم
كشزـپنادند هب تصرف نيلوا رد تسا رـتهب و تسا تقوم
ىاهوراد زا ـهك ىتروص رد .درك ـلح ار لكشم و ـهعجارم
دروم رد دـوخ كشزپ ـاب اًمـتح ،ديـنك�ىم هدـافتسا ىـرگيد
تروشم اهوراد هب تيساسح داجيا ـاي ىراگزاسان لامتحا

.دينك
ـمياه�نادند ـعضو .مراد ىكشـزپناـدند زا سرت ىـگچب زا-
لثم ىدارفا ىارب ىشور ايآ .تسا هدش رت�بارخ زور�هبزور
...اي مزـيتونـپيه ،ىشوـهيب لـثم ىياه�هار ؟دراد دـوجو نم
؟دراد دوجو نادند نامرد ىارب

هك ىدارفا ـاي نلااسدرخ اي ىنهذ هدنام�ـبقع دارفا ىارب
زا ،ـتسـين ناـدند هـجلاـعم نـاكما ىرـايشـوه تلـاح رد
ار هلاسم امش مـرظن هب .دوش�ىم هداـفتسا ىمومع ىشـوهيب

هب تشحو نيا رب هبلغ زج ـىلح �هار .ديا�هدرك گرزب ىليخ
.دسر�ىمن منهذ
؟تسا كانرطخ لقع نادند ىحارج ايآ-

و ىعضوم ىسح�ىب ـاب ىحارج .تسين ـىصاخ رطخ
لـرتـنك رد اه�شور و رازبا .دـوش�ىم ماـجنا ديد ىـولج رد
و ناـوختسا نديشارت ـهب زاين ليلد ـهب .دنتسه كشـزپنادند
نكمم ،ىحارج ماجنا نيح هشير اي هراويد نتسكش ناكما
طلست مدع رب ىليلد نيا هك دوش ىنلاوط ىحارج نامز تسا
ـىحارج ـهسورپ ندـوب ىـنيب�شـيپ لبـاقرـيغ اي ـكشزـپنادند
.دينك دامتعا دوخ كشزپنادند هب .تسين

؟تسيچ ،دوش ىشك�بصع دياب هك ىنادند مئلاع-
اب هارمه ،دسر�ىم بصع هب هك ىناـدند دراوم رتشيب رد

ىنديشون اي ىكاروخ هب و تسا هنابش درد و ىدوخ�هبدوخ درد
ىفاك لـيلد امرس هب ندوب ساسح اهـنت( تسا ساسح مرگ
.)تسين نديسر بصع هب ىارب

درد اب اما ،دسر�ىم بصع هب ىگديسوپ دراوم ىضعب رد
ىگدـيسوپ تشادرب عقوم لاح ره هب .تـسين هارمه ديدش

تروص ىشك�بصع دياب ،دشاب هدش زاب نادند بصع رگا
.دشابن هچ و دشاب درد هچ دريگب

نـايــاـمن ــىـلــكشـدب رــوط ـهب ــميـاه�ــهـثل مــدـنخ�ــىم ـىــتقو-
؟تسه لكشم نيا ىارب ىنامرد ايآ .دنوش�ىم

تلع .دوش�ىم هديمان Gummy Smile تلاح نيا
نآ ىقفا دايز دشر اي لااب كف دايز ىدومع دشر دناوت�ىم نآ

نينس رد .دشاب لااب بل ىهاتوك اي لااب كف ىگدمآ�شيپ و
رد ـىگرزب كمك دناوت�ـىم ىسندوترا ،ىگلـاس١٢ زا شيپ
كف ىحارج هب زاين نس نتفر لااب اب ىلو دنك لكشم نيا عفر

زين ىلاسگرزب رد ىسندوترا دراوم ىخرب رد هتبلا .دوب دهاوخ
.تشاد دهاوخ ىبولطم هجيتن

ـايآ ؟دـوش�ـىم مـاـجنا ـهنـوـگچ ناـدند ىور ـنـيـگن ـتشـاك-
؟ريخ اي دراد ىضراوع

هب هك دـنتسه ـىنيئزت ـىتاعـطق ،نادند ىاه�نـيگن
اي شارت نيرت�كچوك نودب و )ولف( تيزوپماك هليسو
ىخرب رد ـهنافساـتم .دوش�ىم مـاجنا نادند هب ـبيسآ
ىي�هرفح نادند ىور نيگن بصن ىارب ناراكمه دراوم
بيسآ بجوم و هدوب تسردان رايسب هك دنا�هدرك داجيا
دياب� نادند و ناهد تشادهب .دوش�ىم نادند ىانيم هب
.دوش تاعارم تقد هب

؟دشك�ىم لوط ردقچ نادند ندرك شكور-
جات ىزـاسزاب و هشير نـامرد اي ندـيشك هب ىزاـين رگا

لوا ـهسـلج .ـدشك��ـىم لوط ـهسـلج ـهس ات ود ،ـدشاـبن
ىاهراك نآ زا ـسپ .دريگ�ىم ماجنا نادند زا ىـريگ�بلاق

داـدـعت و دروم ـبـسح ـرب و دوش�ـىم مـاـجنا ىراوتاـربلا
ـىضعب رد( ميرف ندرك كچ ىارب هسلج كي ،اه�شكور
راك ـليمكت ىارب ىدـعب هسلج و )تسـين ىرورض دراوم
هـلحرم رد دراـوم رثكا رد ـتسا ركذ ـهب مزلا .تسا زـاين
دعب و دوش�ىم هدنابسچ تقوم بسچ اب شكور ،ليوحت
بسچ اب ندنابسچ ىارب هعجارم كي ،هتفه كي دودح زا
ضراوع هيلك ىسررب رما نيا تلع .دوب دهاوخ زاين مئاد
و ،...و قازب طسوت ىگتسش ،ـىلامتحا تيساسح و
ىتروص رد هكنيا حيضوت .تسا تاحلاصا لامعا ناكما

شكور ىارب نادند هشير ندروآرد اي هشير ميمرت هب زاين هك
دوش ماجنا اهراك نيا ادتبا تسا ىرورض ،دشاب )جيرب(
،ىعـيبط تلاح هب ـتشگزاب و هـثل باهتلا ـعفر زا دعب و
.دريگ ماجنا ىريگ�بلاق

؟تسا ديـفم ىشك�بصع ماگنه سكـتياو زا هدافتسا ايآ-
؟ريخ اي تسا زاجم لاًصا

زا مه وشو�تسش مرس اب )چيلب( ـسكتياو بيكرت .هلب
ىزاسكاپ رد ليهست تـهج زا مه و ىيادز�بوركيم تهج
.تسا ديفم )زوركن( ىنوفع ىـاه�نادند رد هژيو هب لاناك
)سكپا( لاناك ىاهتنا زا لوـلحم هك دوش طايتحا دياب� هتبلا
هك دش دهاوخ تيرلكوپيه هثداح ثعاب رما نيا .دورن رتارف
تلاح رد هتبلا .دوب دهاوخ درد و تروص ديدش مرو هب رجنم
ناكدـوك رد شور نيا زا هدافتسا .دش دهاوخ فرطرب ىلك
.تسين بسانم زين

رت�ارف هشير زا ىشك�بصع نزوس ىشك�بصع ماگنه رگا-
؟دوش�ىم كف اي نادند هب ىدج بيسآ بجوم ايآ ،دور

.تسين ىدنيـاشوخ قافتا راك رد تقد ظاـحل زا هتبلا
دوخ ىدوخ هب لاناك ىاهتنا زا )لياف( نزوس نتفر نوريب اما
تسا ـنكمم اـهنت .دنك�ـىمن داجيا ـىمئاد و داح لـكشم
.دنك رتشيب ار هشير نامرد زا سپ درد ساسحا ىكدنا

كشزپنادند ،حارج*
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تروص و كف ـىحارج هوـيش نيرتـديدج :داـمتعا
ىللملا'نيب هرگنك نيمجنپ رد نامرد و صيخشت تهج

ىفـرعم ناـريا تروص و ـكف ،ناهد ناحاـرج نـمجنا
هرـگنك نيمجـنپ سيئر اينـهب نيسح رتكد .ـدش دهاوخ

ناريا تروص و كف ،ناهد ناحارج نمجنا ىللملا'نيب
نارهت كيپملا لته رد ىراج هام'نمهب ٢٥ ات ٢٣ زا هك
هچنآ :تشاد رـاهظا قوف ربخ ملاعا اب دوش'ىم رازگرب
تروص و كف ىاه'ىگتسكش ـاب طابترا رد هتشذگ رد
ـنــتـسب هـوـيش زا هدـاـفــتسا ـاب ـاي ـتفـرگ'ــىم مـاـجنا

ندوب 'هتسب اًعبط و راميب نيياپ و لااب كف تدم'ىنلاوط
ندروخ شوج هب رجنم هك تفرگ'ىم تروص راميب ناهد
تدم'ـىنلاوط ندوب هتسب ـنيا و دش'ىم هتسـكش هيحان
اب اي درك'ىم داجيا راميب ىارب ار ىدايز تلاكشم ناهد
رطخ هك تفرگ'ىم ماجنا عيسو و زاب ىاه'ىحارج ماجنا
تشاد هارمه هب ار روـاجم قورع و باصعا ـهب بيسآ

و ىپوكسودنآ هتفرـشيپ شور زا هدافتسا اب هزورما ىلو
Vيرظ رايسب لياسو زا هدافتسا اب و كچوك شرب داجيا
ار هـتسكش هيحان ،هدـيسر ىگتسكش لـحم هب ناوت'ىم
نـيمجنپ رد راب ـنيلوا ىارب شور نيا هك ،درك ـسكيف
تروص و كف ،ناهد ناحارج نمجنا ىللملا'نيب هرگنك
ىـكشزپ مولع هـاگشناد داـتسا .دش دهاوخ ـهئارا ناريا

لوط رد هناتخبشوخ :دوزفا همادا رد ناريا ىتشهب ديهش
كف ،ناهد ىحارج ناصصختم دادعت هتشذگ لاس ٣٠

زا شيب هب تسد ناتشـگنا دادعت زا ناريا رد تروص و
رب و روشك لخاد رد ـهك هتفاي شيازفا صصختم ٢٠٠

ىللملا'نيب ىاهدرادناتسا اب قبطنم ىاه'شزومآ ساسا
هدش ثعـاب رما نيا  و دنا'هدش صصخت ـذخا هب قفوم
حيجرت بلاقنا زا لبق ىاه'لاس رد هك ناراميب زا ىرايسب
ماجنا روشك زا جراخ رد ار دوخ ىحارج لامعا دنداد'ىم
و هدركن ساسحا رما نيا هب ىزاين رگيد هزورما ،دنهد

ىاه'ىحارج ماجنا ىارب زين هقطـنم ىاهروشك زا ىتح
تشاك و تروص و كف ىاه'ىحارج هلمج زا Vلتخم
ىارب هنيزه رظن زا مه هك دننك'ىم رفس ناريا هب تنلپميا
ناحارج هبرجت و تراهم رظن زا مه و تسا بسانم نانآ
ارچ دنوش'ىم بوسحم نانآ ىارب ىنانيمطا هطقن ىناريا

نـايلاس ـىط ار دوخ تـايبرـجت نامروـشك ناحاـرج هك
اب دروخرب رد و سـدقم عافد نارودً اصوصخ و هتشذگ
هب ـقفوم و هدروآ تسد هب هرود نآ Vلتـخم ناحورجم
.دنا'هدش ىللملا'نيب هتسجرب تارابتعا بسك

تكذيب يك شايعه ام�اسى
باـصعا و زـغم ـصصـختم ـكي :زوـينتمـلاس

اب سامت هژيو'هب و D نيماتيو ىاه'لمكم زا هدافتسا
هب لاتبا دصرد ـشهاك و ىريگشيپ رد ار ديشروخ رون
»ىگيب'هاش ديعس« رتكد .تسناد رثوم سا'ما ىراميب
رد مهم لماوع زا ىكي« :دوزفا قوف بلطم ملاعا اب
نيا و تسا ىطيـحم لماوع ،سا'ما ىراميب ـهب لاتبا
عبطلاب و ديشروخ رون هك ريسدرس قطانم رد ىراميب

ىو ».دنك'ىم روـهظ رتشيب ،تسا رتمك D نيماتيو
رـانك رد ىنـوفع و ىـكيتنژ ـلماوع« :تـفگ همادا رد
ىرـامـيب داجيا رد ـمهم رـوتكاف ـهس ىطـيحم ـلماوع
ىراميب نيا ،ىمومع روصت فلاخرب و دنتسه سا'ما
ندوب جنردوز و ارگنورد لثم ىتيصخش ىاه'ىگژيو اب
ىخرب فلاخرب ىراميب نيا ـنينچمه .درادن ىطابترا
هدهاشم رتشيب هعماج ىـگنهرف راشقا رد اه'هعياش زا
ربارب ود اه'مناخ رد ىراـميب نيا عويش اما .دوش'ىمن
،بـاـصعا و ـزغم ـصـصـخـتم نيا ».ـتسا نادـرم

دـرمشرب ىسح تلالاتخا ار سا'ما مئـلاع نيرت'عياش
تسد تشگنا ىسح'ىب اي ندش رومروم لكش هب هك
زا( ىنلاوط تدم هب ندب ىاضعا ىگتفر'باوخ ،اپ و
ديد رد تلالاتخا نينچمه ،)هتفه دنچ ات زور دنچ
مشچ تكرح هك دنك'ىم اديپ زورب ،مشچ ندش رات و
روهظ «:دوزفا ىو .دوش'ىم كـاندرد تلاح نيا رد
رـتـشيب ـىـگلـاس ٤٠ ات ٢٠ ـنـينس رد ىرـاـميب ـنيا
تبـاث هزورما هتشـذگ فلاخرب و دـوش'ىم هدهـاشم

و ىراميب نيا مئلاع ماگنهدوز صيخشت تسا هدش
كمك نآ دوبهب هب دناوت'ىم نآ عقوم هب ىنامرد مادقا

:درك ناشنرطاخ نايـاپ رد »ىگيب'هاش« رتكد ».دنك
تسا هدشن هتخانش سا'ما ىارب ىعطق نامرد نونكات«
ىراميب نيا هژيو ىاهوراد زا هدافتسا اب ناوت'ىم اما
ىاه'كلاپ نـتفر نيب زا و ىراميب دنور ندش دنك هب
».درك كمك نانآ ىگدنز دوبهب هب زغم رد سا'ما

ناريا ىنيلاب ىژولورون هرگنك نيمهدزناش
ىژولورون ىللملا'نيب هرگنك نيمهدزناش :دامتعا

ات هام'تشـهبيدرا ٢٩ ناريا ىنيلاب ىژولويزيفورتكلا و
ناكشزپ زا ىعمج روضح اب هدنيآ لاس هامدادرخ لوا
نارهت كيپملا لته رد روشك جراخ و لخاد صصختم
نيا ـريبد »دـمتـعم اضردـمحم« رـتكد .دوش'ىم ـاپرب

هـرـگنك ـنيا رد« :دوـزفا قـوف رـبخ مـلاعا ـاب هرـگـنك
نـامرد و ـصـيـخـشت ىـاه'هار ـنيـرخآ ـىلـلـملا'ـنـيب
ىـاه'ىراـمـيب لمـاش باـصعا و ـزغم ىـاه'ىرـامـيب

،دردرس ،نـوسنـيكراپ ،رـميازلآ ،ىزـغم ىاه'هـتكس
زا ىنلاضع و ىبصع ىاه'ىراميب و هجيگرس ،سا'ما

هب روشك جراخ و لخاد ىاه'هـاگشناد ناداتسا ىوس
رد ىو ».دـوش'ىم هئارا هـاگراك اي ـىنارنـخس تروص

حطس ىاقترا هرگنك نيا ىياپرب زا فده« :تفگ همادا
زور ـهب ـشناد و تاعـلاطا لدـابت و ـىـكشزپ ـشناد
و ىناريا نـاكشـزپ ناـيم قوف ىاه'ـهنـيمز رد ىـكشزپ

رد« :دش روآدـاي »ـدمـتعم« ـرتكد ».ـتسا ىجرـاخ
و ىژـولورـون ـىـلـلـملا'ـنـيب هـرـگـنك ـنـيـمهدـزنـاش

رـاب'نـيتـسخن ىاـرب ناريا ـىنـيلاب ىژـولويـزيفوـرتـكلا
ـاپــرب ىرـاـتسـرپ شزـومآ و ىزـومآزـاب ىــاه'ـهمـانـرب
هاگراك جنپ زا شيب ىياپرب زا نينچمه ىو ».دوش'ىم
،اه'نامرد نيرخآ هنيمز رد ىبناج هاگشيامن و ىشزومآ
رـوشك جرـاخ و لخاد ـىكشـزپ تازـيهـجت و اهوراد'

»دمـتعم« ـرتكد .دـرب مان هـرگـنك ىيـاپرب ـاب نامـزمه
ناصصختم نمجنا ىوس زا هرگنك نيا« :درك حيرصت
ىملع زكارم رياس ىراكمه اب و ناريا باصعا و زغم
».دوش'ىم اپرب روشك جراخ و لخاد ىهاگشناد و

ـركذ اب ار دـوخ ىاهـشسـرپ دـنناوتـىم مـرتـحم ناگـدنناـوخ
ـره و لـكشم زا ىـرصتـخم حرش و ـتنوـكس لـحم ،نس
دنزاس حرـطم ،دنك كمك ،تلع نتفـاي رد هك ىعوضوم
ديناوتىم دـوخ ىاهشسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ اب

---
؟تسيچ اهنآ قرف ؟دراد ىياهشور هچ نادند تشاك -
؟تسا ردقچ اهنآ هنيزه و

هك تسا تنلپميا لداعم نادند تشاك ،ىملع رظن زا
تـميق .تسا هثل ناوختسا رد نادند ندرك ـچيپ لكش هب
،هدـنهد'ماجنا درف و ـتيعقوم ـهب هتسب ناـدند ره ىارب نآ

ىاهزتورپ هتبلا .تسا ناموت نويليم مينو'كي ات كي دودح
نادند تشاك مان هب مدرم نايم رد زين )جيرب اي شكور( تباث

سنج هب هتسب زين جيرب دحاو ـره هنيزه .دوش'ىم هدناوخ
كشزپنادند رظن و )كيمارس و زلف اي كيمارس'مامت( شكور
.تسا توافتم ناموت رازه ٣٠٠ ات رازه ٥٠ زا ،راوتاربلا و
ـاه'شور ـهيـقب زا )PFM( ـكـيماـرس ـزلف ىـاه'ـشكور
باختنا ناكما و اهنآ توافت .دنتسه رت'نازرا و رت'لومعم
تملاس تيعضو و اه'نادند ىريگرارق تيعقوم هب ،كي ره
.دراد ىگتسب هثل لخاد ىاه'ناوختسا و هثل
ـميارب ـشـلمـحت ـاما ،ـمنك ـىـسندوتروا ـديـوگـىم رـتكد- 
؟درادن دوجو ىرتعيرس و رتهب هار ايآ .تسا نكممان

ىرهاظ لكش و ىسندوتروا نامرد هرود ندوب ىنلاوط
صاخ ىعامتجا ىاه'تيعقوم اب دارفا دوش'ىم ثعاب نآ
ـدشرا ريـدم ديـنك روـصت .دـننك لـابـقتسا نآ زا هاـركا اب
شيـاه'نادند و دنك'ىم تبـحص ىي'هسلج رد ىلـاسنايم

رظن هب راد'هدنخ ىكدنا ىمومع رواب رد .هدش ىشك'ميس
حيـحص ىقطنم ظاحل زا تيساسح ـنيا هتبلا .دسر'ىم
نكمم .انتعا' لباق و تسا تيساسح بخ اما ،تسين
،شكور اي تينيمل هليسو هب ناوتب ،دراوم ىخرب رد تسا
عادبا زين ىديدج شور .درك حلاصا ار اه'نادند ىبترمان

هك ىي'هنوگ هب ،دوش'ىم هديمان ىئرمان ىسندوتروا هك هدش
رارق ناـدند ـتشپ رد نآ مزاـول و ىـسندوتروا ىـاه'مـيس
ـنيا ناـبحاص راـصحنا رد زـونه شور نيا .ـدنرـيگ'ىم
و نامز ـتشذگ اب دـوش'ىم ـىنيب'ـشيپ و تسا ـكيـنكت

تلاكشم نيا زا ىرايسب ،نآ ىژولونـكت ندش ريگ'همه
.دوش لح ىسندوتروا هب طوبرم
؟تسا رضم نادند ىارب ىريگمرج ايآ-

ـهك تسا ـنيا ـىموـمع ـتسردان ىـاهروـاب زا ىـكي
نيا تقيقح اما .»دناسر'ىم بيسآ نادند هب ىريگ'مرج«
،دشاب ـهتشاد دوجو مرج و ـهثل ىراـميب هك ىنـامز تسا
داوم زا ىي'هدوت نادند مرج .تسا مزلا ىريگ'مرج ماجنا
هك ىيـاه'تمسق رد ـVلتخم ـليلاد هب هك تسا ـىكهآ
كاوسم ـاب مرج .دوش'ىم ليكشت ،دسر'ىم هثل هب نادند
و ىريگ'مرج هاگتسد طسوت مرج نيا رگا .دوش'ىمن كاپ
ىراميب ببس ،دوـشن زيمت اه'نادند ىور زا كشزپنادند
نامز تشذگ اب .دوش'ىم كف ناوختسا و هثل ليلحت ،هثل

نادند )دشاب هتشاد ىمئلاع اي درد هكنيا نودب( جيردت 'هب و
اب .دوش هديشك دياب اي ،دتفا'ـىم دوخ هب دوخ و هدش قل
دياب هثل ىزيرنوخ ـاي ىزمرق و باهتلا نيرت'كچوك نديد
و ىـريگ'مـرج هـليسو ـهب و دـرك هـعجارم ـكشزـپنادند ـهب

حـيضوت .داد شهاك ار نآ ،ـهيوش'ناهد اب ـوش'و'تسش
ناـدند مرج ،ناـدند حطس ىور ـىگنر ىـاه'هـكل هـكنيا
راگيس فرصم رثا رب هك دنتسه )Stain( هنادگنر و دنتسين
اب و  داـجيا هوـهق و ىاچ دـننام ىـگنر ىاه'ـىنديشـون اي
.دنوش'ىم فرطرب »ژاسورب«

دـوجو ناـدند مـرج ـاي ىدرز ـعفر ىاـرب ىهـاـيگ ىوراد ـايآ-
؟دراد

درادن دوجو نادند مرج اي ىدرز عفر ىارب ىهايگ ىوراد
...اي ىهـايگ زا معا دراـدناـتساريغ داـوم زا هداـفتسا و
دارفا ىمومع ىاه'ىيامنهار زا هدافتسا .دوش'ىمن هيصوت

ـبيـرغ و ـبـيـجع ىــاهرـاـكهار و ـصـصـخــتمـرـيغ
ىسناش روط هب تسا نكمم اهنت ،هناشنم'ىجابناخ''هلاخ

ـهب ىدج ىاه'بيسآ ـثعاب دراوم رـتشيب رد و دـنك هقافا
.تسا هدش زين ناهد و هثل ،نادند
؟دناسرىم نايز نادند هب لسع ايآ-

ىاـرب ىرـرض ـچـيه دوخ ىدـوخ ـهب ـلـسع ندرـوخ
،نآ ندروخ زا ـدعب ـهكنيا ـرب طورـشم ،درادن ـاه'نادند
نيب هسيـاقم ناتروظنم رگا .دوـشن شومارف ندز كاوسم
نوچ هكنيا و تسا دنق و ركش اب لسع دهش ندوب ىعيبط
ررض'ـىب دنراد لاـاب دـنق هك ىداـرفا ىارب ـىعـيبط ـلسع
ىتوافت ،ريخ ؛دشاب روط نيا مه نادند ىارب دبلا ،تسا
تـدم هب هچنـانچ مه صلـاخ دصرد دص لـسع .درادن

ار طيارش دناوت'ىم ،دريگ رارق نادند ترواجم رد ىنلاوط
.دزاس مهارف نادند ندش هديسوپ ىارب

تسا زور دنچ اـرچ سپ هدش ىشكبـصع منادند رگا-
؟مراد ديدش درد هك

ىـاه'هـطساو ندش دازآ ىپ رد ـهك تسا ىدـنيآرف درد
ىور اه'هطساو نيا ريثات و ديفس ىاه'لوبلگ طسوت ىسامآ
رد .دوش'ىم داـجيا لحم رد دوجـوم ىبصع ىاه'ـهناياپ
ىازجا و اه'ىرتكاب اه'هطساو نيا ندش دازآ لماع ،نادند
زا اه'لاناك ،هـشير نامرد رد .دنتسه ناـدند پلاپ هدرم
ـاما .دنـوش'ىم ىزاـسكاپ ـاه'كرـحم رياس و ـاه'ىرـتكاب

هـدننك'هطاحا ناوختسا اب هشير ىاـهتنا قيرط زا اه'لاناك
لصـتم ناوخـتسا هب ار نادند ـهك ىفاـيلا هژيو هب و ـهشير
لخاد زا باـهتلا نيا .دنراد ـميقتـسم طابترا ،دـننك'ىم
شرتسگ هطوبرم ناوختسا و روكذم فايلا ىاضف هب لاناك
اًعيـرس ندب ىنميا متسيس نآ لرتنك ىاـرب هك دنك'ىم اديپ

.دماجنا'ىم لوط هب نآ راك زور دنچ هك هدش لمع دراو
ىنعي ؛دوش'ىم رتشيب نادند ىور راشف اب درد هك ديا'هديد
و بـهتـلم فاـيلا ،ناوـختسا ىور ـهشير نـدش هدرـشف
اما ،تسين ندش فرطرب لباق لاًماك دنيآرف نيا .كاندرد
دننام ىديئورتساريغ باهتلادض ىاه'نكسم زا هدافتسا اب
لرـتنك 'لباق باـهتلا لماك ندش فـرطرب ات »نفوـرپوبيا«
هس تسا نكمم ىشك'بـصع زا دعب نادند درد .تسا

.دشكب لوط هام كي ىتح دراوم ىخرب رد ات زور
كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
اه استئى در رتودنسى نامراور

هب ـهعماج داـرفا ريـاس نوـچمه زـين ناناـوجون و نـاكدوك
لمع ،ندرك ساسحا ،ندرك ركف تملاس ،ىناور تشادهب

ـــاب نـــدش ورــايور و ندـــرــــك
زاين ناش'ىگدنز هرمزور تلاكشم
ـاب نـانآ ــهك ـىيـاــجنآ زا .ـدنراد
ور'هبور ىـدشر ديـدش تارـييـغت

و تيـاـمح ،هجـوت ـهب ،دـنتـسه
دنناـوتب ات دنراد زـاين ىفاك ـتينما
ىناوجون و غولب ،ىلاسدرخ نارود

ىاه'ـىـتحاران ـلقاـدح اب ار دـوخ
.دنراذگ رس تشپ ىناور-'ىحور
و كدوك ىناور تشاـدهب تياعر
-'ـىحور ىـاه'جـاـيـتحا ندروآـرب

ـتشاــدـهب نـوـچــمه وا ـىناور
زا ىمهم شخب ،كدوك ىنامسج
ىاهراتفر ساسا و شرورپ ،دشر
.دـوش'ـىم بوـسـحم نـانآ هدـنيآ
ـىگنـوـگچ ـرب ـىناور تشاـدـهب

،ـىعاـمتجا -ـىگداونـاخ طباور
شهـاك و ىرـيگ'ـميـمصت ترـدق
دارفا ىرـاتفر-'ىناجيه ىـاه'شنت
.دراد ريثات

و تـــلاـــكـــشم ــــبـــلغا
ــهك ـىنـوگـانـوگ ىـاه'ــىـتحارـان

ـهـنـيمز رد نـاناـوجـون و نـاكدـوك
نآ رـــاچد ــىناور ـــتشاــدـــهب
ترـوص ـهب ار دــوخ ،ـدنـوش'ـىم

،ـىــلـيـصــحت ىـاه'ـتــسـكش
،ــىگداــونــاخ ىــاه'ضرــاــعت
.دهد'ىم زورب ىشكدوخ هب مادقا ىتح و تنوشخ ،ىراكهزب
لقادح هك تسا نآ زا ىكاح Vلتخم تاقيقحت و اه'شهوژپ

هنـوگ نيا رد ىي'ـهنيمز ىاراد نـاناوجون و ناكدـوك دصرد ٢٠
للاتخا ،دادعت نيا دصرد ١٠ رد لقادح و دنتسه اه'ىتحاران
لماوع .دنام'ىم رادياپ نانآ رد زاس'لكشم و ىدج تروص هب

نيرت'مهم هك دوش'ىم اه'للاتخا نيا زوـرب بجوم ىنوگانوگ
لماـوع .ىـطيحم ـلماوع و ىـتسيز لماـوع زا دـنترابع ـاهنآ

اي )كيـتنژ( ىثرا ىاه'ىراميب زا ـىشان تسا نكمم ـىتسيز
لـثم( باصعا مـتسيس ىباـرخ اي ندب ىيـايميش لدـاعت مدع
تسا نـكمم زين ىطيحم لماوع .دشـاب )ىزغم ىاه'بيسآ
ىـاه'سرـتسا و اهراـشف ،زـيمآ'تنـوشخ ىاهرـاتفر زا ـىشان

و ناتسود اب طابترا مـدع' ،ىليصحت ىاه'ـتسكش ،هنازور
تلالاتخا زا ـىلك روط'ـهب .دشـاب ...و هداوناخ ىـاضعا

.درك هراشا ليذ دراوم هب ناوت'ىم ىكدوك نارود رد جيار ىناور
ىگدرسفا 

هدهاشم نمزم و داح تروص ود هب ناكدوك رد ىگدرسفا
ًلابق هك دوش'ىم هدهاشم ىناكدوك رد نآ داح عون .دوش'ىم
داـديور كي رثا رب و دنا'هتشاـدن ىگدرسفا هقباس ـهنوگ'چيه
ىكي اي ردام ،ردپ نداد تسد زا لثم دنيـاشوخان ىناهگان
ـهك'ىلـاح رد .ديآ'ـىم دوجو ـهب نانآ رد نـاكيدـزن زا رـگيد
ـتحت اهراب ـهك ديآ'ىم ديـدپ ىناكدـوك رد نمزم ىگدـرسفا
لوط رد ـىپايپ ىاه'ـتسكش و اه'ىمـاكان ،اه'تـيمورحم
رد ـىگدرسفا عويش نازيم .دنا'هدش ـعقاو ىلاوتم ىاه'هرود
ىگدرسفا .تسا دصرد ٨ ناناوجون نيب رد و   ٣ ناكدوك نيب

،ـاـهـتشا ،ـوخو'قـلخ ،ىژـرنا ـشهـاك ـبجوم نـاكدـوك
مدع .دـوش'ـىم باوخ و ـىلـيصـحت درـكلـمع ،تـيلاـعف
مئلاع ندش راگدنام بجوم للاتخا نيا نامرد و ىگديسر
نـاناوجون و ناكدوك رد ىقـلخ رادياپ تارييـغت و ىگدرسفا
،دراوم بلغا رد هك دهد'ىم ناشن ىرايسب دهاوش .دوش'ىم
ىلاـسگرزب نارود هب لاـقتنا 'لبـاق ىكدوك نارود ىگدـرسفا
بجـوم لـلاتخا ـنيا صـاخ مئـلاع هب ـهجـوت اذل ،ـتسا
هدنيآ رد ـىناور-'ىحور ىاه'ىتحاران ىرايسب زا ىـريگشيپ
.دوش'ىم
ىبارطضا ىاه�للاتخا 

ىناور ـتشادـهب مـدع هب طـوبـرم تلاـكشم ـرـتشـيب
ـنـيب جيار ـىباـرـطضا ىاه'لـلاـتخا زا ـىشان ،نـاكدـوك
ناكدوك ىور هك ىي'هدرتسگ تاقيقحت ساسارب .تساهنآ

١٣ً ابيرقت ،تسا هتفرگ تروص لاس ١٧ ات ٩ ناناوجون و
لـاس كي دوـدح رد ـىتلاـكشم ـنـينچ ـاب نانآ زا ـدصرد
ىاه'هولج ناكدوك رد ىنارگن و بارطضا .دنتسه ور'هبور
زا ىريگ'هراـنك ،موادم ىسپاولد هلـمج زا ،دراد ىددعتم
،ـىعقاوـرـيغ ىـاه'سرت ،نـاـتسود و هداـوناخ ىـاـضعا

،هزادنا زا شيب تلاجخ و ىيورمك '،ىساوسو ىاهراتفر
نكمم ـمه نآ تلع ...و ـنيدلاو ىيادج زا باـرطضا
،مـرگ و ـهنـاـميـمص ـىگداـونـاخ ـطباور نـتشاـدن ـتسا

ـطباور رد ـىمـاكـان ،ـىگدنز رد رـرـكم ىـاه'ـتـسـكش
.دشاب نايفارطا زا ىريذپوگلا و ىليصحت تفا '،ىهورگ
هجوت دوبمك و ىلاعف�شيب للاتخا 

ىي'هعوـمجم اب ماوت ،هجوت شهاك اب ىلـاعف'شيب للاتخا
Vعض ،زكرمت و تقد شهاك زا ىشان مئلاع و ناگناشن زا
ليمكت رد ىناوتان ،ىناجيه ىـاهراتفر ،ىترپ'ساوح ،هجوت
هزادنا زا شيب كرحت و ىرارق'ىب ،نـوگانوگ Vياظو و اهراك
ىاه'كـرحم ـهب تبـسن ناكدـوك زا هورگ ـنيا .تسا هاـرمه
و رس ريثات'تـحت تدش هب و دنتسه ساسح راـيسب ىطيحم

٥ ات ٣ اًـبيرقت .دنريگ'ىم رارق ىطيحم تاـرييغت و رون ،ادص
اب هارمه ىلاعف'شيب لـلاتخا ىاراد ىي'هسردم ناكدوك دصرد
.دنتسه هجوت دوبمك
مسيتوا 

رد كدـوك هك ـتسا ىنـامز ،ىگـدنامدـوخرد اي ـمسـيتوا
ىاه'تيعقوم و نلااسمه' ،هداوناخ ىاضعا اب طابترا ىرارقرب
كيتستوا ناكدوك ىدراوم رد .تسا هدنامرد و ناوتان Vلتخم
روصت هب نيدلاو و دنريگ'ىم هابـتشا عيطم و مارآ ناكدوك اب ار
ـرس هب ىكرحت'ىب و تـوكس رد دراد تداع ناشدنزرف ـهكنيا
ناكدوك .ـدنيآ'ىمنـرب للاتخا نيا عفر و نـامرد ددصرد ،درب
،ندروخ اـذغ ،ندرك تبـحص ،ندرك ىزاب هب هـدنامدوخرد
ناشن ىي'هقلاع چيه ناش'طيحم رد ىتاـرييغت داجيا و ىيايوپ
توكس رد و دننك'ىم عمج هب ار دوخ تشپ بلغا .دنهد'ىمن

ىاه'قيقحت قبط .دننك'ىم ىفابايور و ىزادرپ'لايخ هب عورش
نيا هب رـفن ود ،لاسدرخ كدوك رازه زاً ـابيرقت ،هـدش'ماجنا
.دنوش'ىم لاتبم للاتخا
ندروخ اذغ هب طوبرم ىاه�للاتخا 

ىاهراتفر و تداع رد ىزراب ىاه'ىگتفشآ اب اه'للاتخا نيا
،ىيـاهتشا'ـىب '،ىروخ'مك ـهلمج زا ندرـوخ اذغ هب طـوبرم
ىخـرب اهنت ندروخ ،نديعلب ،نديـوج تلاكشم ،ىروخرپ
...و ندروخ اذغ نمض هدننك'تحاران ىاهراتفر ،اهاذغ زا

للاتخا عون اب بسانتم اه'للاتخا نيا مئلاع .دوش'ىم هتخانش
.دنك'ىم قرف
عفد هب طوبرم تلالاتخا 

هنيمز رد ىتلاكشم هدنريگـربرد عفد هب طوبرم تلالاتخا
:زا دـنتراـبع نآ مئـلاع .تسا كدـوك هنـاثم و هدور لـرتـنك
رد جيردت'هب و بش لوط رد عوفدم رركم عفد رد ىرايتخا'ىب

لوط رد راردا لرتنك رد ىناوتان جيردت'هب و ىراردا'بش ،زور
نيا راچد لاس جـنپ ريز ىاه'هچب زا دصرد كي دودح .زور
راهچ ات هس اه'هچبرسپ ىلاـتبا دصرد و دنوش'ىم اه'للاتخا

زا ـىشان لـلاتخا ـنيا ىدراوم رد .ـتساه'ـهچبـرتخد ـربارب
ىورـين Vعض و ررـكم ىاه'نديد سوبـاك ،ىباوخ'ناـشيرپ

ىناور ىاه'سرتسا زا ىشان زين ىدراوم رد .تسا ىنامسج
و لزـنم ىياج'ـهباج ،هداـوناخ رد ـرگيد ـىكدوك ـدلوت ـلثم(
لثم( ىناجـيه -'ىفطاع ىاه'ىـتحاران اي )ىطيحم تاـرييغت
.تسا )دروم'ىب ىاه'بارطضا و ىنماان ،تداسح ساسحا
ناناوجون و ناكدوك ىناور تشادهب هيلوا لوصا 

هك تسا ىتبحم روظنم :طرش و ديق نودب تبحم -Oلا
هب ار اهنآ و دوش'ىم ناكدوك راثن ىتشادمشچ هنوگ'چيه نودب
دلوتم هزـات ىلـفط هك ىنامز .دزـاس'ىم ىـنغ ىفطاع ظـاحل
هـقلاع و ـتبحم زارــبا اب دــنناوت'ىم ردام و رـدپ ،دوش'ىم

هداوناخ ىاضعا زا ىوضع ناونع هب ار وا هك دننامهفب وا هب دوخ
دبـاـي'ىمرد و دوش'ىم گرزب كدوك هك جيردت هب .دنا'هتفريذپ
ساسحا ،تسا طرش و ديق'ىب وا هب تبـسن تبـحم نيا هك
ماجنا اب ـهك ديآ'ىمرب ددصرد و ـدنك'ىم ىدـنمشزرا و رورغ
ار شنـايفارطا رـگيد و نيدلاو تياضر ،دـوخ هديدنـسپ راتفر

.دنك بلج
سفن هب دامتعا و ىرادنتشيوخ ،سفنتزع تيوقت -ب 

كدوك
و قيوشت ـهتسياش ىاهرـاك ماجنا لباـقم رد ار ناكدوك -

.دينك ديجمت
هتشاد راـظتنا اـهنآ زا ىلوقـعم و ىقـطنم ىاه'هـتساوخ -

.ديشاب
.ديشاب تسارور و قداص ناكدوك اب -
دينك كمك وا هب و ديريذپب ار كدوك ىناوتان و اه'ىتساك -

.دشوكب اهنآ عفر ىارب
.ديهد صاصتخا ناكدوك اب ندوب ىارب ار ىنامز -
نلااسمه و ناتسود اب طابترا -پ 

،ىزاب .ـديـنك قيوـشت رگيـدكي ـاب ىزاب هب ار نـاكدوك -
و لاـعف ،راد'نتشيوخ ،قـلاخ ،ىعامتجا ،داش ار ـاه'هچب
.دراد'ىم هگن ايوپ

.دنراد زاين ىزابمه و تسود هب ناكدوك -
.دنتسه ناش'نادنزرف ىاه'ىزابمه نيرتهب نيدلاو -
.دينك ماوت شزرو و ىداش اب ار هسردم و سلاك ،سرد -

كدوك كيدزن نابقارم و ناراگزومآ تيامح و قيوشت -ت 
.ديشاب ارگ'عقاو و نابرهم اما ،ىدج -
.ديشاب ناكدوك ىارب هتسياش و هديدنسپ ىيوگلا -
،ديشاب هتشاد رظندم ار وا لمع ،كدوك زا داقتنا ماگنه -

.ار وا تيصخش هن
كدوك ـاب دـوخ ىنورد ـVطاـوع و تاسـاسحا هرـابرد -

.دينك تبحص
لـرتنك ـدياـبن راگزومآ فـده دـيشاب هـتشاد رطـاخ هب -

لرتنك دوخ ،ناكدوك هك تسا نآ فده هكلب ،دشاب ناكدوك
.دنشاب

و ــنما ـىــطـيــحم دـاــجيا -ث 
سرتسا و ىناور راشف زا ىراع

و سـرت ىــاه'ــهنــاـشن ــهب -
و سـاـسح ،كدـوك باــرـطضا

.ديشاب رايشوه
كـمك هب كدـوك هك ـىنامز -

.ديشاب وا رانك رد ،دراد جايتحا
ىــاه'ـهنــاــشن و ـمئــلاع -

رد ـىنــاـجــيه ىــاه'لـلاــتخا
مئلاع نيا .ديسانشب ار ناكدوك
:زا دنترابع

ىگزيگنا'ىب ،ىگلصوح'ىب -
و ـــلـــيلد'ـــىب ىــــدـــيماـــان و
تدم'ىنلاوط

داد و رركم ىاه'تينابصع -
رمتسم و ديدش ىاه'ندز دايرف و

ىشزرا'ىب و هانگ ساسحا -
موادم بارطضا و ىنارگن -
ــلح رد ــىيــاناـــوت مــدع -

هرمزور تلاكشم
و درـــوم'ـــىب ىــاه'ســـرت -

.هيجوت 'لباقريغ
اب نـدش هجاـوم رد ىناـوتان -

)تدمزارد رد( نايفارطا گرم
هزادنا زا شيب نداد تيمها -

ىمسج ىاه'ىراميب هب
لـرــتـنك رد ـىيـاناــوت مـدع -

دوخ ديدش ىاه'ناجيه
.ىليصحت دركلمع شهاك و تفا -
اًقباس هك ىياهراك ماجنا زا هزيگنا و هقلاع نداد تسد زا -

.درب'ىم تذل اهنآ ماجنا زا
،ىباوخـرپ لثم( باـوخ هب طوبـرم ىاه'للاـتخا زورب -

)ىگدولآ'باوخ و ىباوخ'مك
،ىروخرپ لثم( كارـوخ هب طوبرم ىاه'لـلاتخا زورب -

)ىياهتشا'ىب اي ىروخ'مك
هداوناخ ىاضعا و ناتسود زا ىريگ'هشوگ و ىبلطاوزنا -
هزادنا زا شيب ىاه'ىفابايور و ىزادرپ'لايخ -
ىسرد هنازور Vياظو و اهراك ماجنا مدع -
ـاهنآ ىارب ىحيضـوت هك ىراديد و ىرادينش ىـاه'مهوت -

.درادن دوجو
نآ هب مادقا و ىشكدوخ هب ندرك ركف -
ىداع ىاه'تيلاعف و Vيلاكت ماجنا رب زكرمت مدع -
.رركم ىاه'نديد سوباك -
ىارب ىنـوگانوگ ىاه'شور و اه'هويش ناناوجون و ناكدوك

تخس ىاهداديور و براجت هنوگ نيا اب ىيورايور و هلباقم
دراوم هب ناوت'ىم اه'هوـيش نيا هلمج زا .دننيـزگ'ىمرب ىگدنز
.درك هراشا ريز
ردخم داوم زا هدافتسا اي راگيس هب ندروآ ىور -١
ديدش ىياهتشا'ىب اي هزادنا زا شيب ىاه'ىروخرپ -٢
هزادنا زا شيب ندرك شزرو اي ىياذغ تخس ىاه'ميژر -٣
ىمارتحا'ىب و ىنكش'نوناق ،نارگيد قوقح نتشاذگ اپ ريز -٤
تايقلاخا هب تبسن

رركم ىاه'ىرگشاخرپ و ديدش ىاه'تينابصع -٥
زيمآ'هرطاخم ىاهراك ماجنا -٦
رازآ و تيذا و تاناويح نتشك ،نارگيد هب ندناسر بيسآ -٧
.ناتسود
ناناـوجون و ناكدوك ىناور تشادهب هنيمز رد مهم تاكن

ىعيبط ناكدوك رد ىساسحا -ىفطاع تلاكشم نتشاد -١
.تسا

ىگديسر هب زاين و تسا ىعقاو ناكدوك ىناور ىاه'للاتخا -٢
.دراد ىفاك
نارود ىاه'للاتخا' ،عقوم ـهب ىگديسر مدع تروص رد -٣
ىقاب اه'هچب رد ىمئاد و راگدنام تروص هب دناوت'ىم ىكدوك
.دنامب

و داد صيخشت عيرس دياب ار ناكدوك ىناور ىاه'للاتخا -٤
.درك نامرد
و ـكمك ـهب زـاـين ناكدـوك ـىناور تلاـكـشم لح ىاـرب -٥
نارواشم و نـاصصـختم ،هداونـاخ ىاضعا مـامت ىراـكمه
.تسا ىناور

كان و نوجوانانآشنايى با الفباى بهداشت روانى كود

ندانالگوى پسنديده و شايسته فرز
روشحلس انادنام

شك و ماانپزرو

رد تساه'لاس هك ىرگنامرد'ناور »زلوو تيژرب« رتكد
رواب نيا رب ،دزادرپ'ىم ىنامرد)مليف(امنيس هب دنلكوا تلايا
ىنامرد شور نيا زا ار ـىي'هناگي ـهيوس و هساـنش هك تسا
ـىلـمع بـاـتك( دوخ بـاـتك رد وا .درك نـاـيب ناـوت'ىـمن

زا نتسج دوس ىاـرب ىروايدوخ ىامـنهار :ىنامرداـمنيس
هب ىي'هژاو ـهب ىتح )دشر و دوبـهب ىارب ىيامنيس ىـاه'مليف
كي ىاشامت هك هدرك هراشا »ىنروك'پاپ ىنامردامنيس« مان
و اه'ناجيه راشف و شنت راب ريز زا ىياهر ىارب اهنت ،مليف
زا هيوس نيا اب .دريگ'ىم ربرد ار ىفنم راكدوخ ىاه'هشيدنا

زا ـرت'نيگنس ،»ـزلوو« رتكد رواب هب ـىنامرد )مليف(اـمنيس
وا .تسا هـدش'هتخـانش ىاه'نـامرد زا رت'كـبس و امـنيس
لمحت 'لباقريغ و روآ'جنر ناتيارب ىتيگ هك هاگنآ« :ديوگ'ىم
اب ناوخمه و بسانم ىمليف زج زيچ چيه دياش ،دوش'ىم
ىكاروخ ره اي( هدادوب ترذ زا هتسب كي و نات'ىنونك لكشم
ىناور -'ىحور رظن زا ار امش دناوتن )رگيد ىنتشاد'تسود
».دناسر ىراي

زا ـىكـدنا رـاــمش ـتـبـسن ـهب زـوـنه ــهـكنآ دـوجو ـاب
زا ىي'هـتسب هك اجنادب ـات اديوه ىي'هنوگ ـهب نارگنامرد'ناور
مهارف ناش'ناعجارم »ىنامرد'مليف« ىارب هدش'هديزگرب شيپ
رتشيب هك تسا نيا راكنا 'لباقريغ تيعقاو اما ،دنا'هدرواين
هژاو ـربارب رد هك ـىنارواشم و نـاسانـشناور ،ناكشـزپناور
تمواقم و ىيورـايور هب »ىنامردامنيس« اي »ـىنامرد'مليف«
ىي'هفرح راك نارود ىط ىهاگ دنچزاـره دوخ ،دنا'هتخادرپ

ىخـرب ىاشاـمت ،ىنامرد'ناور و هروـاشم هاگيـاج رد دوخ

نامه نيا ـايآ .دنا'هدرك داـهنشيپ ناش'نـاعجارم هب اه'ـمليف
ىنديشكان'شود هب و راوشد ىي'هماگنه رد هك هدوبن ىياه'مليف
ىخرب ندناوخ دننامه( نارواشم و نارگنامرد نيا دوخ ىارب

هتشاد شخب'ىياهر و روآ'شنيب ،دنياشوخ ىرثا )اه'باتك
؟تسا

نهيم ىاـمنيس خيرات هب ـهنافاكشوم و فرژ ـىشرگن
ىياه'مليف دزاس'ىم نايامن ىنشور هب ار هتكن نيا ،نامدوخ
»ـدــنـسپ'ــهمـاع ىــاـمــنـيس« قــاـيس و ــكـبس رد ــهك
اب ،دوش هتخاس هقيلس'شوخ و تسرد  )!هناركفنشوران(
ىـوس زا ندش هدرب ـشسرپ ـريز و نيـگنس شرـوي دوجو
،ـامنـيس زا كبس ـنيا ناـفلاخم و ناـدقتـنم زا ىراـيسب
ـشـقن و هـدـنـنك'مارآ ـرثا ـاه'ـههد ىاـرب ـتسا ـهـتـسناـوت
ـتساـجنآ تـفگش .ـدهد مـاجنا ار دـوخ شـخب'ىيـاهر
هنارگشيامن و زيمآ'هفازگ ىيامن'شيب ىارب هك نانآ زا ىرايسب

و »ىـتشوـگبآ« ،شزرا'ـىب ار ىيـاه'مـلـيف نـينچ ،دـوخ
،اهاطخ و اهلاب ماگنه رد دوخ ،دنرمش'ىمرب روآ'شدنچ

نامه هب و هتشاذگ رانك ار هناركفنشور'هبش ىاه'هدافا و زان
ـجنگ« .ـدنروآ'ىم ور ـهنـهك دـيپس و هـايس ىـاه'هـتخاس
كيدزن تشذگ زا سپ و زونه هك تسا ىمليف ،»نوراق

رانك ،نـتشيوخ ناسآ شريـذپ ىاتسار رد ،هدس ـمين هب
و ـتيـاضر ندروآـرب و ـىگـدنز ىـاه'ـتـيـعقاو ـاب نـدمآ

،ىكلـسم'شيورد ،اه'ىماكان نورد و لد زا ـىماكداش
و )ـىـبلط'هـاج( ىـدـنمزآ زا ىرود و ـىـگـشيپ'ـتعـاـنق
و نـابرـهم هـدنـشخب رـاگدروـرپ هب ـدـيما و ىزاورپـدنـلب

نهيم رد وا دنسپ و تساوخ هب ندوب ىضار و ىرازگساپس
اب ار اه'هزـومآ و اهوگلا ـنيا همه هتـبلا و تساتـمه'ىب ام

هئارا هتسويپ و هتسهآ نانچنآ ىدنمشوه و ىگقيلس'شوخ
)نويسروا( ىرازيب و )گنيدولف( ىزاس'هقرغ هب هك دنك'ىم
هتبلا .دماجنين نهك ىونعم و ىقلاخا ىاه'هزومآ نيا زا
اب تسا ـنكمم رگيد هدننيب ره نوچمه زين نم نامگ'ىب

ديدپ اما ،مشابن اـونمه و اوآ'مه ،مليف ـنيا ىازجا همه
ىخيرات ماگنه و هاگياج بوچراچ رد ار ىرثا نينچ ندمآ
.منيشن'ىم تواضق هب و هدرك ىبايزرا نآ

نم« ،»تسم« ،»ـگنداو« ىنويزيولت ىاه'همـانشيامن
،»منهج رد ىنيشن'بش« نوچـمه ىياه'مليف و »ماوخ'ىم
،»راوتسا رـاكرس و ـدمص ىاهاـرجام« ،»ىـلكف'ـهجوج«
نينچمه و »سكم« مليف رخاوا نيا و »نوئلپان ناج'ىياد«

»هررب ىاه'بش'« ،»ىراگزور ىزور« دننامه ىياه'لايرس

هك دنتسه ىياه'هيـامتسد و اهرازبا هلمج زا ىگمه ...و
رب ىبوخ هب دنناوت'ىم ىناريا رگنامرد )امنيس(مليف ىوس زا
سيد( »ساوح ندومن ترپ« ىراتفر-'ىتخانش كينكت هياپ
هب هرمزور ىگدنز رـاشف و شنت زا ىياهر ىارب  )نـويسكارت
هب ناـوت'ىم ار ىياـمنيس ىـاه'هتخـاس نيا .دنوش هدـرب راك
رب ىياه'ىنامردراتفر و اهوراد هب دنمدوس و راذگرثا ىي'هنوگ
ىور'هدايپ ،تراد باترپ ،گنيلوب ىزاب زا نتسج دوس هياپ
دازآ و ركب تعيـبط رد شدرگ و مسيروتوكا ،ىدرـونهوك

،ترازتوم ،نووهتب ،خاب( كيسلاك ىقيسوم ،ىدنوادخ
امنيس شقن .دوزفا ىنامردرنه و )...و ىدلاويو ،نپوش
'ىتخانش كينكت هياپ رب ىمرگرس زا رت'نوزفا دياب ار نامرد رد
هب .ديد  )نويسكارت سيد( »ساوح ندومن ترپ« ىراتفر-
اب »ـىنامرد)اـمنيس(مـليف« نوچـمه شور نيمادك ـىتسار
هزادنا نيا ات ىياهنت هب دناوت'ـىم ىميدق »هتفر داب رب« نامه
ىاه'هطبار و اهرادرك هب تبسن عجاـرم ندناسر شنيب هب رد

شـقن شا)نيلاردروب( كـانبوشآ-' ىزرم ـهنارگناـريودوخ
،»)رلتـيه( طوقس« نوـچمه رازبا نـيمادك ؟دشاب ـهتشاد
»ـامـيجوويا زا ىيـاه'همـان« و »ناوج ىـاهرـيش« ،»هريزد«
هـتفيشدوخ ىـاهرادرك و اهرادـنپ هرابرد ار نايمدآ ـدناوت'ىم
فرژ و ميرگنب كين ؟دناسر شنيب هب ناش)كيتسيسيسران(
هنييآ »سكم« و »هررب ىاه'بش« ،»گنداو« ايآ هك ميشيدنيب
؟دنتسين و هدوبن نايناريا ام رادرك هويش ىامن'مامت

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

-بخش هشتممان با سينما شتاب بخشيدن به در

هايى از فشار هيجان�ها و انديشه�هاى منفىر
*ىدحوا مانهب رتكد

www.iranbod.com

ζζ

ζζ

دوشىم بوسحم نانآ هدنيآ ىاهراتفر ساسا و شرورپ ،دشر زا ىمهم شخب ،كدوك ىنامسج تشادهب نوچمه وا ىناور-ىحور ىاهجايتحا ندروآرب و كدوك ىناور تشادهب تياعر

*مدقمىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خساپ ات دنزاس حرطم ،دنك كمك ،تلع نتفاي رد هك
سردآ ــاب ـدــيناــوت�ـىم دــوخ ىـاه�ــشسـرپ حــرط ىاـرب .دــوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

تشادهب تياعر مدع ليلد هب هك متسه هلاس ١٩ ىرتخد -
زا لماك روط�هب ار دوخ بقع ىاه�نادند زا ات ١٢ نونكات
تنلپميا نامرد هنيزه و دنوش هديشك دياب و ما�هداد تسد
؟تسا بسانم ليسراپ زتورپ ايآ .مرادن ار

زا ىتمسق رد كرحتم ىعونصم نادند( ليسراپ زتورپ
ـتسد زا ىدـايز ىـاه%ناـدند ـهك ـىناـسك ىاـرب )نـاهد
دـيناوت%ىم ـامش .تسا ـىبسانم و ـجيار شور ،دنا%هداد
هشيمه ،تشاـدهب تياعر طرش هب ار دوخ ليسراپ زتورپ
زا .ديزـاس جراخ ناهد زا اه%بش اي ديراد هگن ناهد رد
ات ديناوت%ىم ،هدش هراشا ىلام تيعضو هب هجوت اب ىفرط
دينك هدافتسا ليسراپ زا ،ىلام ىانگنت ندش فرطرب نامز
نآ ـنيزـگياج ار ـتنـلپـميا ،ديدـوب ليـام هك نـامز ره و
هك تسا نيا دوش ىسررب دياب هك ىمهم عوضوم .ديزاس

)ىياهتنا نادند( هياپ نادند كي ،اه%كف فرط ره رد رگا
دوجو مه ىلاخ نادند ود اي كي و ديشاب هدادن تسد زا ار
زا هك دينك هدافتسا تباث زتورپ زا ديناوت%ىم ،دشاب هتشاد
تنلپـميا تلاكشم و هنيزه و كرحتم ـزتورپ تلاكشم
هنياعم و كشزپنادند هب هعجارم اب .ديا%هتفاي ىياهر ىنادند
هديشك ىاه%نادند و دوجوم ىاه%نادند ىريگرارق تيعضو
رد ولو( تباث زتورپ زا هدافتسا ىارب ار دوخ سناش ،هدش
.دينك ىسررب )ناهد زا ىياه%%تمسق

.هدمآ ولج ميلااب كف ىمك .متسه هلاس�٤٠ ىنز نم -
لكش لااب كف ىحارج لمع اب ايآ .ما��هتشاد مه ىنيب لمع
ىياهنت هب ار لااب كف طقف ناوت�ىم ايآ ؟دنك�ىم رييغت ما�ىنيب

؟درك لمع
و تيعضو ـرب ىريثات ـكف ىحارج ىداع ـتلاح رد

ىدراوم رد كف ىحارج ىارب .تشاد دهاوخن ىنيب لكش
و هدـوب بتـرمان رـايـسب مه ىور ـاه%نادند ىـريگراـرق هك
زا ،ـديآ شـيپ هرمزور رـاتفر ـاي اذغ ـعلب رد دـاح لـكشم

كف لاًومعم هك ىلكش هب ،دوش%ىم هدافتسا كف ىحارج
لكشم و هدرك اج%%هب%اج و ىحارج ار )نيياپ كف( كرحتم
.دننك%ىم لح ار هطوبرم ىنژولكا

ـهب ،ديداتسرف دوخ ترـوص زا هك ىسكع هب ـهجوت اب
رد ىراـتفر و ـعلب و ىرـاتـفگ دـاح لـكـشم ديآ%ـىم رـظن
تخس هب هجوت اب .درادن دوجو اـمش ىاه%كف ىريگرارق
ناهد ندنام هتسب هب زاين( كف ىحارج تهاقن هلحرم ندوب
نـامز رد ىن اب تاـعيام هيذـغت و هام كي دودح تـدم هب
اًفرص كف ىنينچنيا ىحارج ماجنا )...و كف ندوب هتسب
دينك هجوت .منك%ىمن هيصوت هجو%چيه هب ار ىيابيز ليلد هب

تلع اي ىنادند تلع تسا نكمم لااب كف ندوب رتولج هك
»II« سلاك رد .ـدشاب ـهتشاد )ـىناوـختسا( لـاتـلكسا
ار لكشم ـىسندوترا و هدوبن ـكف ىحارج هب زاـين ىنادند
.درك دهاوخ عفر
تفگ�ىم ىصخش .دراد هايس ـىياه�هكل نم ىيلااب هثل -
؟تسا روط�نيا ايآ .تسا لاخ

اـمش ىاه%ـهثل هـاـيس ىاه%ـهكل ـهك ىترـوص رد .هـلب
،دهدن موادم گنر رييغت و دشابن كاندرد ،دشابن هتسجرب
نكمم هك دنتسه ىياه%%)نامگيپ( هنادگنر دايز لامتحا هب
.تسين ىصاخ رطخ .دنوش هديد هثل رد تسا

شيپ مين و لاس ـكي دودح .دراد لاس تشه نم رسپ -
هام ـدنچ .دـاـتفا وا ىوـلج نادند ـهس ،فدـاصت ـتلع ـهب
ىرـبخ رـگيد نادند ود زا ـاما دمآرد ـولج ناـدند كي ـشيپ
اما .دمآ دهاوخ�رد هك دنيوگ�ىم ـاه�كشزپنادند .تسين
.متسه نارگن و هدش ريد منك�ىم ركف نم

ىمئاد نادند ـهب ىبيسآ ،هبرض ـرثا رب هكنيا لـامتحا
ىريش نادند نداتفا دراوم رد .دراد دوجو ،دشاب هدش دراو
زا ـىفارگـويدار ـاب ـتسا مزلا ،)ـاموـرت( ـهبـرض ـرثا ـرب
.دـوش ىسررب ىمئاد نادند شيور تـيعضو ،اه%نادند
هداد صيخشت و هديد ار سكع كشزپنادند هك ىتروص رد
ـهب رـظن اما .ـتسـين ىناـرگن ىـاج ،دمآ ـدهاوخ%رد ـهك
دـوبن ليلد هب ـىلصا ريـسم زا ريغ نادند شيور لـامتحا
ىريش ىاه%نادند ندش اج%هباج و لحم رد ىريش نادند
هب فاـرحنا لامتحا و اضف ندش هتسب و رواجم ىمئاد و
هب ـهـعجاـرم ـاب ،ناـدند ـشيور زا ـسپ ،ـهبـرض ـلـيلد
ىمئاد نادند ندش بترمان و ندمآرد جك زا ،كشزپنادند
.دينك ىريگشيپ

،مدرك ىشك�بصع ار نيياپ كف بايسآ نادند شيپ هام -
تمـسق كي ،ندرك شكور رد ىراگنا�لهس ـتلع هب اما
رد .ديشك ار هتسكش تمـسق كشزپنادند و تسكش نآ

دندوجوم هدشرپ ماگلامآ و نادند زا ىمين طقف رضاح لاح
ىارب ىهار ايآ .ميراد ىحارج هب زاين دنك�ىم ناونع رتكد و
؟دراد دوجو نادند نيا تاجن

هدرك ادـيپ همادا هثل ـريز ات ىگـتسكش هك ـىتروص رد
.دراد دوجو جات لوط شيازفا و هثل ىحارج هب زاين ،دشاب
تروص رد ،رك و تسپ زا هدافتسا اب( هثل ىحارج زا سپ
ىحاـرج .تشاد هـگن ار نادند ناـوت%ىم شكور و )زـاين
.درادن ىدايز هنيزه و تسا ىي%هداس ىحارج روبزم
ًـابيـرقت ـمتروص ـكف تسار ـتمس و مراد لـاس ١٨ نم -
ليلد متساوخ�ىم .تسا متروص پچ تمس زا رت�گرزب
؟هن اي منك شتسرد مناوت�ىم ايآ .منادب ار نآ

ىفلتخم ليلاد )نيياپ( كف فرط ود ندوبن هنيرق
هب ناوت%ىم ليلاد نيا هلمج زا .دشاب هتشاد دناوت%ىم
،تخس ىاه%نامياز ماگنه راشف و هبرض ندمآ دراو
ندروخ نيمز دننام ىكدوك نارود رد ـكف ىگتسكش
ـتــيلـاـعف رد لــاـكشا ،...و فدـاــصت ،كدـوك
نييـاپ كف هفـرطكي ـىفورترـپياه ،تروص تـلاضع
رد لكشم ندـوب ىيزج هب هجوت اب .درك هراشا ...و
رد ىيـزج ىگـتسكش و ـهبرض ًلااـمتحا ،اـمش دروم
اب و هـدش كف نراـقتمان ـدشر ثعاب ،ـىكدوك نارود

.دوب دهاوخ لح%لباق كف ىحارج
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نادند تملاس ىارب ىياه
ىيامنهار
دينكن ىحارج ىيابيز ىارب

ـتـحت مواـدم رـوط�هب نارـاـكشزرو ـرس ىدـايز ىـاه�شزرو رد
شيپ ىسك ـره ىارب .دريگ�ىم رارق رركم و ددـعتم ىاه�هبرض

تدم�ىنلاوط رد اه�هبرض نيا دشاب هديسرپ شدوخ زا هك هدمآ
اه�شزرو نيا ايآ ؛دراذگ�ىم ناراكشزرو نيا زغم ىور ىرثا هچ
؟دنتسين رضم

---
»نوسناج دت« ىي%%هفرح ىرگيزاب نارود مامتا زا لاس نيدنچ

راچد لااح وا .تسا هتشذگ ىياكيرما لابتوف ىي%%هفرح گيل رد
نوريب ىارب ىمك تردق هك ىروط ،تسا هدش ىندب تلاكشم
ـهقيقد ١٥ هنازور« :ديوگ%ىم »نوسنـاج« .دراد هناخ زا نتفر
هناخ ـهب شدعب .موش%ىم جراخ لزنم زا ـمنادنزرف نديد ىارب
و منك%ىم شوماخ ار اه%غارچ ،مشك%ىم ار اه%هدرپ ،مدرگ%ىمرب
لاس ود رد نم لومعم همانرب نيا .مشك%ىم زارد باوختخر رد
دنلگناوين« هاگشاب قباس نز%پوت »نوسناج« ».تسا هدوب ريخا
ىاه%هبرض و لكت اهدص شا%ىرگيزاب نارود و دوب »ستويرتاپ
راـكشزرو نيا ٢٠٠٢ لـاس رد .دوب هـدش لمـحتم ار ىـزغم
تلاـكـشم .دش ـمه رس ـتشپ ىـزـغم هبـرض ود لـمحـتم
ىگدرسفا و ىركف ىگتسخ ،باوخ للاتخا لماش »نوسناج«

ـاي ىـزغم نـاـكت .دش ـهـتسـشنزـاب وا و زاغآ نـامز ـنيـمه زا
concussion داد صـيخـشت ىـتست ـچيه ـاب ناوت%ـىمن ار.

نــاـشن ىـزـيچ صـاـخشا ـنيا رد ـنـكسا ـىت%ـىس و ىآرآ%ما
ىراميب( كيتامورت ىتاپولافسنآ ىشهوژپ زكرم اما .دهد%ىمن
قيـرط زا نوتسوب ىكشزپ هدكشناد رد )هبرض زا ىشان ىزغم
گيل رد ـرضاح ناراكشزرو )ىرادرب%هكت( اه%ىـسپويب ىسررب

ـدهدب نـاشن ـهتـسناـوت )NFL( ىيـاكيـرما لاـبتوف ـىي%هفـرح
دراو ناراكشزرو زغم ـهب ىتامدص هچ اًعقاو ىزـغم ىاه%ناكت
ار »نمزم كيتامورت ـىتاپولافسنآ« مان نارـگشهوژپ .دروآ%ىم
زكرم نيا ىگزات هب .دنا%هداهن ىزغم ىاه%همدص زا هتسد نيا رب
ىـاه%ىـسپـوـيب ىور هـدش%مـاجنا ـىسرـرب ـجيـاـتن ىـشهوـژپ

قباس راكشزرو شش زغم رد .تسا هدرك رشتنم ار ناراكشزرو
NFL، ـرشـتـنم ىاه%ـهفـلاك ،دندـرم ـىناوج ـنـينس رد ـهك

ـهيـبش تسرد ـاه%هفـلاك نيا .ـتسا هدش اـديپ ـگنر%ىي%%هـوهق
تفاي ـرمياـزلآ راچد ـريپ دارفا ـزغم رد ـهك تسا ـىياه%ـهفلاك
ىرـاـمـيب »ـنمـزم ـكـيتــاموـرت ـىتـاپـولـاـفـسنآ« .دـوش%ـىم
ىـزغم ىـاه%لوـلس گـرم هب ـرجـنم هك ـتسا ىي%هـدنور%شـيپ
،تاساسحا هدننك%لرتنك قطانم اًتدمع اه%بيسآ نيا .دوش%ىم

.دنك%ىم رثاتم ار سفنت ىتح و ىسنج ىلاعف%شيب ،تنوشخ
ىي%هفرح ىتشك ىايند دراو هك ـىتسيلابتوف »ىكسنيون سيرك«

ميايند« :دنك%ىم uيصوت روط نيا ار ىزغم هبرض تارثا ،دش
جنپ .دش لتخم ما%هظفاح .مدش ىگدرسفا راچد .دش ضوع
ىارب خساپ نتفاي لابند هب اه%تدم ىو ».درك%ىم درد مرس لاس
ىدايز ىاه%شهوژپ هب تدم نيا رد وا .دوب شا%ىراميب تلع
ىگدرسفا بجوم دناوت%ىم ىزغم هبرض ـدنتفگ%ىم هك دروخرب

رميازلآ راچد ار درف دنناوت%ىم ىزغم دـدعتم ىاه%هبرض و دوش

و زـغم حارج كي ىرـاكمه ـاب »ىكسـنيون« ماـجنارس .دـننك
ىزغم ددعتم ىاه%هبرض راثآ ىسررب ىارب ىيوتيتسنا ،باصعا

زغم ،زكرم نيا .درك سيسات هتسشنزاب ناراكشزرو ندب ىور
دوخ زا هزاجا بسك زا دعب( ناش%گرم زا دعب ار ناراكشزرو
ىـزغم ددـعتم ىاه%ـهبرض تارثا ظـاحل زا )ناش%هداـوناخ و
دنا%هـدش رضاح راكشزرو ـدص لاح هب ات .دنك%ـىم ىسررب
شش زغم .دوش اـدها وتيتـسنا نيا هب گرم زا دعب نـاشزغم
هدش ىسرـرب زكـرم نيا رد لـاح هب ـات هـتشذگرد رـاكشزرو
نلاوـوسم ،نارـاكشزرو زا ـىخـرب هـكنيا دـوجو اب .ـتسا

NFL هك ـىتـلاكـشم لـاـبق رد ناش%تـوـكس ـرطاخ ـهب ار
راب ـهب هدنيآ رد ناـشيارب ىزـغم ددعتم ىـاه%هبرض دناـوت%ىم
رس ىزيچ نينچ شـريذپ زا NFL،دننك%ىم تملام ،دروآ
لقتسم شهوژپ دنراد رظن رد گيل نيا نلاووسم .دنز%ىم زاب

رازه ـاهدص دوجو ـاب دنراد هـديقع ـاهنآ .دنزاـدنـيب هار ار دوخ
ديابن ،دوش%ىمن تفاي اهنآ رد ىراميب زا ىناشن هك ىراكشزرو
دادـعت زـغم ىور هك ـىياه%ـشهوژپ ـجياـتن ىور دح زا ـشيب
.درك اكتا ،هدش ماجنا راميب ناراكشزرو زا ىدودحم
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و رـاتفر راـديـاپ ىـاهوـگلا ،ـتـيـصخش تلاـلاـتخا 
تايضتقم اب ىريگمشچ نازيم هب هك دنتسه ىنورد تايبرجت
اهوگلا نيا .دنراد هلصاف درف ىگنهرف

ود رد و دنتسه ذفان و فاطعنا%لباقريغ
ـرهـاـظت ـريز دراـوم زا درــوم ـدـنچ ـاي
،تاــرـكـفت و ــتخـاـنش :ـدــنك%ـىم
دـركرـاك ،)تـايـقـلخ( ىدـنم%ـهفطـاع
ىمين دودح .هنـاكت لرتنك و ىدرف%نيب
راچد مه ىكشزپناور ناراميب ىمامت زا
لاتبم مه و دنتـسه تيصخش للاتخا
تلالاتخا اب تيـصخش تلالاتخا هب
،ـىگدــرـسفا ــلـيــبق زا ـكيرــوـحم
فـرصمءـوس و ـىبارـطضا تلالاـتخا
.داوم

هك »ىعاضر نيزرف« رتكد هلاقم رد
تلالاـتخا رد ىنامرد%ناور هاـگياج هب

:ـتسا هدمآ ،دزادـرپ%ـىم تـيصـخش
تلاــلاـتخا نـامرد ـىـتــنس رـوط%ـهب«

و ـذفان ـتـيهام ـلـيلد هب ـتـيصـخش
هـدش%ـىم ـىقـلت راـوشد اـهنآ هـدـيچـيپ
ـــرــيخا ىــاه%لــاس رد ـــاما .ــتسا
-ـىتخانش ،ـىشيوپ%ناور ىـاه%نامرد
ــنيا ـuــلـتــخم لـاــكشا و ىرـاــتفر
و ـهتفرگ رارق ـىبايزرا دروم اهدـركيور
ـىتبـثم جياتن هـدش %ماجنا ىاه%ـىسررب
ىكاح دـوجوم دهاوش .دنا%ـهتشادربرد
و ــىــشيــوپ%ناور نــامرد ــهك ــتسا

تلالاتخا نامرد رد ىراتفر -ىتخانش
ـىـشـخبـرثا .ــدنـرثـوم ـتــيـصـخش
تيصـخش تلالاتخا رد ىنامرد%ناور
ناشن ىفداصت ىاه%ىيامزآراك جياتن رد
.دنا%هدش هداد

ـــىنــامرد%ناور ـــرــگيد ىـــوس زا
ببس ـدناوت%ىم تيصـخش تلالاتخا

ىـاه%ىسرـرب .دوش ـاه%هـنيزه ـشهاك
تيصخش تلالاتخا رد ىراميب راب دهد%ىم ناشن دوجوم
هداد رارق ديكات دروم ار نامرد موزل تاعلاطم نيا و تسلااب
نآ رد ،ميرـگنب ار نامرد هجيتن ىعمـاج ديد اب رگا .تسا%

تلاـلاتخا ـهب ـلاتـبم ناراـمـيب ىارب ـىنامرد%ناور ترـوص
بوسحم هفرص هب نورقم و ىرورض ىي%هلخادم تيصخش
.دش دهاوخ

زا ىنامرد ىاه%هويش زا كي%ـچيه هك تسا ىكاح دهاوش
رگيد ىوس زا .درادن ىرترب رگيد ىاه%هويش رب ىشخبرثا رظن
و دندوب ىنامرد ىاهدركيور رثكا ىانبم هك ىتنس ىاه%هيضرف
-%ىناور تاميلامان زا ىشان تيصخش للاتخا اهنآ ساسارب
ىاه%هاگديد .تسا هدرك ريـيغت ،دور%ىم رامش هب ىعامتجا

نيب ىي%هديچيپ لماعت ـلصاح ار تيصخش للاتخا رتديدج
ىاه%تفرشيپ نيا .دناد%ىم ىطيحم لماوع و ىكيتنژ لماوع
نـامرد رد ار ـىنامرد ـبـتـكم ـكي ـرب فـرص ـهيـكت ـديـدج

ىدركيور ذاختا موزل و هدرب لاوس ريز تيصخش تلالاتخا
؛تسا% هداد نـاشن تلالاـتخا نيا نـامرد رد ار رت%ـىطاـقتلا

و ـىيوراد تلاخاـدم زا ىي%هچرـاپـكي قـيفـلت هك ىدـركيور
ماجنا ىاه%ىسررب .دشاب uلتخم بتاكم ىاه%ىنامرد%ناور
و ـىتخـاـنش ىاه%نـامرد ىـشخبـرثا تسا% هداد نـاشن هـدش%

نيا ـهكنيا ىاج هب رگيد ترابع هب .تسا هباشم ىشوپ%ناور
ىطاقتلا ىدركيور تسا رتهب ،مينادب مه بيقر ار دركيور ود
دشاب اهنآ زا كيره ىاه%هفلوم نيرترثوم ىواح هك مينك ذاختا

ـتيـصـخش للاـتخا ىدـعبدـنچ تـيهام ـاب هوـيش نيا اـريز
لاًومعم تـيصخش للاتخا ـهب لاتبم دارفا .تسا ـرتراگزاس
تلاكشم ،ىكشزپناور مئلاع هلمج زا ىددعتم تلاكشم
ىاهوگلا و تافص ،هنـاكت و ناجيه ىميظنتـژك ،ىتيعقوم
دركيور چيه و دنراد تيوه تلاكشم و ىقابطناريغ ىدرف%نيب

ار دح نيا رد ـىعونتم و عيسو تلاكشم ـدناوت%ىمن ىدحاو
ـجيـاـتن ندـوب ـهبـاـشم ـرـگيد ىوس زا .ـدـنك ـلـصف و% ـلح
للاتخا نامرد رد دياب هك دهد%ىم ناشن uلتخم ىاهدركيور

نيا .ميناسرب رثكادح هب ار كرـتشم لماوع راثآ ،تيصخش
هبنج كي و )ىنامرد هطبار رب ىنتبم( ىتيامح هبنج كي لماوع
.دنراد ديدج تايبرجت ىريگداي لماش ىنف
للاتخا هب نايلاتبم رد ىناجيه شوه 

ىزرم تيصخش
رد ىنـاجـيه شوه و نـدمآ راـنك ىاهدـربهار ـهسيـاقم

رد لاتبمرـيغ دارفا اب ىزرم تيـصخش للاتخا هب نايـلاتبم
نامروشك ناققحم زا نت هس ىوس زا هدش%ماجنا قيقحت كي
٢٠ لماش( ىزرم تيصخش للاتخا هب لاتبم رفن ٤٠ ىور
ناشن )درم ٢٠ و نز ٢٠( لاتبمريغ درف ٤٠ و )درم ٢٠ و نز
ىاهدرـبهار زا ىزرم تيصـخش للاتخا هب لاـتبم دارفا داد
رتشيب بانتجا-زيرگ دربهار نوچمه ،دمآراكان ندمآ رانك
.دننك%ىم هدافتسا لاتبمريغ دارفا زا

،نس ـرـظن زا ار هورگ ود ـهك شهوـژپ ـنيا ىاه%ـهتفـاي
ىداـصتقا تيعضو و گنهرف ،تلايـصحت نازيم ،سنج
للاتخا هب نايـلاتبم هك تسا رما نيا رگناـيب ،درك هسياقم

هلـمجنم ندمآ رـانك رثوم ىاهدـربهار زا ىزرم تـيصخش
تيامح ىوجو%تسج و هلاسم هناربدم لح ،ددجم ىبايزرا
ىناجيه شوه نازيم زا و دننك%ىم هدافتسا رتمك ىعامتجا

ناشن لاتبمريغ و لاتبم نادرم هسياقم .دنرادروخرب زين ىرتمك
ـــــدمآرــــاكــــان دــــرـــــبهار زا ــــلاــــتـــــبم نادــــرم داد
رانك ىاهدربهار زا و رتشيب ـىيوج%ىرود و بانتجا-زيرگ
ددجم ـىبايزرا و هلاـسم هناربدم ـلح نوچمه ـرثوم ندمآ

ىناجيه شوه زا نينچمه هدع نيا .دننك%ىم هدافتسا رتمك
هب لاتبم نانز .دنرادروخرب لاتبمريغ نادرم هب تبسن ىرتمك
زين ىرتمك ىناجيه شوه زا هك ىزـرم تيصخش للاتخا
رانك دربهار زا لاتبمريغ ناياتمه اب هسياقم رد ،دنرادروخرب
رثوم ىاهدربهار زا و رتشـيب بانتجا -زيرگ دمآراكان ندمآ

رـتمك دـدجم ىبـايزرا و هناربـدم لح نوـچمه ندمآ رـانك
.دننك%ىم هدافتسا
دوع نازيم ىسررب 

داوم هب ىگتسباو
ردخم

رد دايتعا هب ـىمومع شرگن
هدرك ىدايز رييغت ريخا ىاه%لاس
ىـوس ـهب نادـاـتـعم ـتياـده و
و داـوم زا هدــاــفـتسا و نــامرد
لـاح رد ـرـطخ%ـمك ىـاه%شور
رد .ـتسا ـنـتفـاي ـتـيمـوـمع
ار ـتــسـخن شور ــهك ىداـرفا
زا ـسپ ،ـدـنـنك%ــىم هدـاـفـتسا

اب هدنرادهگن نامرد ،ىيادز%مس
رد ار درف ىدييـويپا تسينوگاتنآ
»ناسكورتلان« .دنك%ىم ظفح ددجم فرصمءوس رطخ لباقم
ىيادز%مس ـهك ىدارفا رد ىكاروخ نـامرد ناونع هب نـونكا%مه
فرصم عطق نامز مهم هلاسم .دراد ىعيسو دربراك ،دنا%هدش
هارمه دوع لامتحا نازيم نيرتمك ـاب هك تسا »ناسكورتلان«
.تسا هدش هئارا ىفلتخم ىاهرامآ صوصخ نيا رد .دشاب
داوم هب ىگتسباو دوع نازيم ىسررب« ناونع اب ىسررب كي رد
نمجنا هنلااس هرگنك رد هك »ناسكورتلان عطق زا سپ ردخم
تدم%لوط هب تبسن دوع رـطخ ،دش هئارا ناريا ناكشزپناور
اي ىـريذپ%ـبيسآ رد ـهك ىـلماوع و »نـاسكوـرتلـان« فرـصم
.تسا هدش ىبايزرا ،دنراد ىرتشيب لامتحا راميب تظفاحم
و ــــــىــــــعـــــــطــــــقم ــــــهك ــــــىسرــــــرب ــــــنيا رد
داوم فرصمءوس راچد راميب ١٥٠ ،دوب ىليلحت -ىفيصوت
هدرك فرصم »ناسكورـتلان« سپس و ىيادز%مس هنابلطواد هك
نيرت%نيياپ هك دوب نآ ـرگنايب اه%هتفاي .دنـدش ىسررب ،دندوب
نازيم نيرتلااب و لاس ٢٥ ات ١٨ ىنس هورگ رد تيقفوم نازيم
.تسا هدش هدهاشم لاس ٤٠ ات ٣٥ ىنس هورگ رد تيقفوم
تلايصحت ىاراد دارفا رد شور نيا تيقفوم نازيم نينچمه
هـدش دروآرب داوس%مك و داوس%ـىب دارفا زا شيب رتلااب و ـملپيد
.تسا

تـيقفوم ناـزيم دـنمراك دارفا رد قـوف ىسررب سـاسارب
هدننك%فرصم دارفا رد نينچمه ،دوب لغاشم رياس زا رتلااب

داوم ـرياس و كايـرت زا رتلاـاب تـيقفـوم نازـيم ،نـييوره
داـيتعا ىگداـوناخ ـهقباس ـهك ىدارفا .تسا هـدش شرازگ
،رگيد ىوس زا .ـدندوب رت%ـقفوم نيـرياس زا ،دنا%هـتشادن
رتشيب ،دنتشاد ىرتلااب دمآرد هك ىدارفا رد تيقفوم نازيم
.تسا هدوب دمآرد%مك دارفا زا
هب مادقا اب طبترم ىعامتجا ىناور لماوع 

ناكدوك رد ىشكدوخ
رامش ـهب ىكشزپناور ىاه%سناژروا زا ىـكي ىشكدوخ

هدش%هتخانش ضراوع و اه%شنت تارطخ هب هجوت اب .دور%ىم
هجوت ،هديدپ نيا اب طبترم ىاهروتكاف زا علاطا تيمها و نآ
٢٩٢ هدنورپ ،ىسررب كي ىط .دراد تـيمها رايسب نآ هب

٥٣ و ـرـتخد ٢٣٩( كدـوك
اب ـهك ـهلاس ١٥ ـات ٦ )رـسپ
ىشكدوخ هب مادقا صيخشت
ـات ١٣٨٤ ىـاه%لــاس ـنـيب

ــىـكشـزپ ـزكـرم ـهب ١٣٨٧
هدرك هعجاـرم ميكح نـامقل
-ـىناور ــلماـوع ،ــدندـوب
ناكدوك ىشكدوخ ىعامتجا

رد نآ ـاب ـطـبتـرم ـلماـوع و
ـجياتن ،ـدش ىسررب رـوشك
:دمآ تسد هب ريز

رد ـىـشكدوخ ـهب ماـدقا
و دصرد ٨٠ زا شيب نارتخد
دصرد ٢٠ زا رتمك نارسپ رد

-ىعاـمتجا تيـعضو اب قطاـنم رد نانآ رثكا .ـتسا هدوب
رد ناكدوك ـدصرد ٥/٩٥ .دندوب ـنكاس رـيقف ىداـصتقا
هب مادقا رصع ١٢ ات ٦ تعاس نيب و راهب لصف رد ،لزنم

.دندوب هدرك ىشكدوخ
ريز ناكدوك ىشكدوخ دهد%ىم ناشن ىسررب نيا جياتن
ىاهرـوتكاف و دور%ىم رامش هب ىدج ـهلاسم كي لاس ١٥

-ـىناور -ىتسيز رـوتكاف كي ـىشكدوخ هدـننك%ىنـيب%شيپ
هنـاگدنچ ىشكدوخ ـللع ساسا نيا رب .تسا ـىعامتجا
صـصـخـتم زا لـكـشتم ـىهوـرگ ـتسا ىرورض و هدـوب

لـرـتـنك هب ردـاق ـهك سـانـشناور و ـكشـزپناور ،نـاكدـوك
ىاه%ماگ لضعم نيا لح ىارب ،دنتسه ناكدوك ىشكدوخ
.دنرادرب ىرثوم
نازومآ3شناد نايم رد ىرازآ3كدوك عويش 

نازيم ـىسررب فده اب هك هدش%ماجنا شهوـژپ كي جياتن
نارهت رهش ىيامنهار هرود نازومآ%شناد رد ىرازآ%كدوك عويش
عـويش دهد%ىم ناشن ،دش ارجا ٨٥-٨٦ ىـليصحت لاس رد
ديدش ىناـمسج رازآ ،دصرد ٣/٣٨ uيفخ ـىنامسج رازآ

ـىـفطاع رازآ و ـدصرد ٥/٢٠ ىـهجـوت%ىب ،ـدصرد ٩/٣٥
.تسا هدش هدهاشم شهوژپ دروم هعماج رد دصرد ٥/٦٢ 

ىيامنهار هرود زومآ%شناد ١٥٣٠ ىور هك شهوژپ نيا
ىوس زا )رتخد زومآ%شناد ٧٤٥ و رسپ زومآ%شناد ٧٨(

زا ىعـمج و »ىباشوخ نـوياتك« ـرتكد
نآ ـرـگناـيب ،دش مـاـجنا نارـگشهوـژپ
رازآ هطيح رد اهرازآ نيرت%عياش هك تسا

ترپ ،ندز ىليس لماش uيفخ ىمسج
ناــوــنع نداد ــله و ــهـلــيسو ندــرك

ـىنـاـمسج رازآ ـهـطـيح رد .ـدنا%هـدش
ــهــطــيح رد و ندز ــدـــگل ،ــديــدش

زا ـىمـسج ـىهجـوت%ىب ،ـىـهجوت%ـىب
.تسا هدش راهظا نازومآ%شناد ىوس
ـلثم ىدراـوم ،ىفطـاع رازآ هـطيح رد
ىگداوناخ ىاه%عازن دوجو ،ندز دايرف
.تسا ـمـهم دـرف ـهب ـىيـاـنـتعا%ـىب  و
دوب نآ زا ىكاح شهوژپ جياتن نينچمه
هقطنم ،نازومآ%شناد تيسنج نايم هك
و لـغش ،تلايصـحت ،ىگدنز ـلحم
ىرازآ%كدـوك عوـيش ـاب ـنيدلاو قـلاط
.دراد دوجو ىرادانعم هطبار

رضاح شهوژپ ىاه%هتفـاي دانتسا هب
عويش تفگ ناوت%ىم ،شهوژپ هنيشيپ و
ـنيا و تسا ىيلااب دح رد ىرازآ%كدوك
نلاوـوـسم رـتشـيب ـهچره ـهجوت ـهلاـسم
ترازو ،شروـــرپ و شزــــومآ ترازو
ـىكشـزپ شزومآ و نـامرد ،ـتشادـهب

زا ىــرـيــگـشـيپ رــوـظــنم ـهب ار ...و
زا رارف لثم ىرازآ%كدوك ىفنم ىاه%دمايپ

،ليصحت كرت ،ىليصحت تفا ،هناخ
....و ىرـاــتفر تـلاــكـشم عــوـيش
.دبلط%ىم
ميت رد ىكشزپناور شقن 
وضع دنويپ

مهاـرف ار ناـكما نيا نرـدم ىـكشزپ
هلمج زا دـرف كي ندب ىاضعا هك هدروآ

ناوختسا زغم و دبك ،هير ،بلق ،هيلك
درف نيا .دباي تاـجن وا ىگدنز و دوش دنويپ ىرگيد درف هب
،ـاه%ىدب ،اه%ناـرحب ،اه%تدـاع اب اه%نـاسنا ـرياس دـننام

دوخ لماكت و دشر لومعم لحارم و اه%ىراميب ،اه%uعض
و ـىناور تملاس ـهلاسم ـاجـنيا رد و دش دهاـوخ ور%هبور
.دش دهاوخ حرطم ىگدنز تيفيك دننام نآ اب هارمه ميهافم

شقن« ناونع اب ىي%هلاقم ىط »افص%ىتاجن ربكا%ىلع« رتكد
:ـدنك%ـىم ناونع ـنيـنچ »وـضع دنـويپ ـميت رد ـىكشـزپناور
ماجنا زا لبق هير اي بلق ،دبك ،هيلك ىياسران راچد ناراميب«
هتشاد ىددـعتم ىكشزـپناور تلاكشم ـتسا نكمم ـدنويپ
زا ىرايسب رد .تسا ىصاخ هجوت دنمزاين كيره هك دنشاب
،دنـنك%ىم ىنـاسر%تمدخ نارـاميب ـهنوگ ـنيا هب هك ىـزكارم
ميت ءزج ىعـامتجا ناراكددم و نـاسانشناور ،ناـكشزپناور
ماجنا ىاديدناك ىبط رظن زا راميب هك ىتقو .دنتسه ىنامرد
ماجنا ىو دروم رد ىتخانشناور ىاه%ىبايزرا دياب ،دشاب دنويپ

ىارب بسانمان ناراميب اه%ىبايزرا نيا تسخن هلحرم رد .دوش
خرمين هب ـهجوت اب رگيد فرط زا .ـدنوش%ىم ىياساـنش دنويپ
ـنيا ساساـرب ار ـىنامرد ـهمانـرب ناـوت%ىم دـرف ـىتخـانـشناور

هكنيا زا سپ .درك ـميظنت ىتـيصخش و ىنهذ تاـيصوصخ
هتخانش دنويپ ىارب ىبسانم ىاديدناك ناونع هب رظن ره زا راميب

ىاراد ـهك دوش%ىم عوـرش دنوـيپ نامز ـات راظـتنا نارود ،دش
.تسا ىكشزپناور صاخ تلاكشم

ىــاه%ـــتيــاـــمح ــزــين ـــدنــوـــيپ زا ــسپ نارود رد
مهم تلاكشم زا ىكي .تسا مهم رايسب ىعامتجا -ىناور
تسا راميب طسوت نامرد همادا شريذپ نتفريذپن نارود نيا

و لئاسم ،وضع ناگدنهد %باختنا .دراد ىتوافتم للع هك
صـــاخ ىــاه%ــهــبــنج ىاراد ــزــين ــاـــهنآ تــلاــكــشم
.تسا ىعامتجا -%ىناور
نانز رد ىگدرسفا ىتخانش3تيعمج ىسررب 
روراب نانز و هسئاي

ـهب ىكشـزپناور عيـاش تلالاتخا هـلمج زا ىگدـرسفا
شرازگ رتشيب ـثنوم سنج رد نآ زورب هك دور%ىم رامش
راچد ىراميب نيا هب نادرم ربارب ود دودح نانز .تسا هدش
،ىنومروه ىاه%توافت رد ار فلاتخا نيا للع .دنوش%ىم
ىــــاهرـــاــــشف رد ــــاه%توـــاــــفت ،نــــاـــمياز رــــاثآ

طوبرم ىراتفر ىاهوگلا و نادرم و نانز ىعامتجا -ىناور
زا ىكي ناونع ـهب زين ىگسئـاي .دنا%هتسناد ىگـدنامرد هب

.تسا هدش هدرب مان نانز رد ىگدرسفا رتلااب عويش لماوع
دروم رد روشك نارگشهوژپ زا نت هس طسوت هك ىسررب رد
و ىروراب نيـنس رد نانز زا هورگ ود ىي%ـهسياقم ـىسررب
ىگدـرسفا رظن زا ـاهنآ توافت ،ـتفرگ تروص ىـگسئاي
هرود ـاب ىگدرسفا ناـزيم داد ناشن ـاه%هتفاي .ـدش ىسررب
نينچمه .تسا رت%عياش و دراد ىرادانعم طابترا ىگسئاي
تلايصحت نيياپ حطس اب هسئاي نانز رد ىگدرسفا نازيم
ندوب ـرتلااب دـوجو اب ،شهوـژپ نيا رب ـانب .دراد طـابترا
نانز رد هديدپ نيا ىـلك روط%هب هسئاي نـانز رد ىگدرسفا
.تسا رتلااب رايسب نامياز هقباس نودب و درجم

انشكان ايرشى از هشتمين همايش سالانه انجمن روانپزارگز

شكىهاى نوين روانپزش چشم�اندازگستر
ىجانروپ هشفنب

دوش هعماج رد هنيزه شهاك ببس دناوت�ىم و تسا ريذپ�نامرد تيصخش تلالاتخا هك دنرواب نيا رب ىكشزپناور هتشر ناققحم هزورما 

رواب فلاخـرب .دنتسه تيصخش للاـتخا راچد دارفا نيا زا ىمين دودح و دنرـيگرد ىناور تلالاتخا اب ىعون هب روشك ـره تيعمج دصرد ٢٥
ـهعماج رد ـهنيزه شهـاك ببس ـدناوت�ىم و ـتسا ريذپ�نـامرد تيصـخش تلالاتخا ـهك دنرواب ـنيا رب ىـكشزپناور ـهتشر ناقـقحم هزورما ،ـميدق

ىاه�هورگ عونت هك ـتسا ىلاحرد نيا .تسا� هدش رت�هدرتسگ ـزين ملع نيا ىسررب ىاه�هزوح ،ـىكشزپناور ملع شرتسگ ـاب وس رگيد زا .دوش
نادنم�هقلاع و نارگشهوژپ ربارب رد ار ىنيون زادنا�مشچ ىگمه ...و ناداتعم ،ناراميب ،نادنملاس ،نانز ،ناكدوك لماش هتشر نيا ىسررب دروم
نيا هئارا ىارب ار بسانم ىتصرف ،درك رازگرب ار دوخ هنلااس ىپايپ شيامه نيمتشه لاسما هك ناريا ناكشزپناور نمجنا .تسا هدوشگ هتشر نيا
.ميراد ىهاگن نآ تلااقم زا ىخرب هب هك دروآ مهارف اه�شهوژپ

هدش�ماجنا ىاه�شهوژپ دانتسا هب
دح رد ىرازآ�كدوك عويش تفگ ناوت�ىم
هچره هجوت هلاسم نيا و تسا ىيلااب
شرورپ و شزومآ ترازو نلاووسم رتشيب
ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب ترازو
ىاه�دمايپ زا ىريگشيپ روظنم هب ار ...و
تفا ،هناخ زا رارف لثم ىرازآ�كدوك ىفنم
عويش ،ليصحت كرت ،ىليصحت
دبلط�ىم ....و ىراتفر تلاكشم

ζ

ζ

ف آسپرين احتياط كنيددر مصر
و هيلك ىتحاران و مسآ هب لاتبم دارفا رد نيرپسآ :انسيا

ـزيوجت ـاب دياب ىـلسانت% ىراردا تـلاكشم ىاراد ناراـميب
رتكد .دوش فرصم ديدش طايتحا اب و صصختم كشزپ
رتهب هكنيا هب هراشا اب ،ىزاسوراد ىارتكد،»ىرديح ارهز«
،دوش فـرصم اـذغ هارـمه اي اذغ زا ـدعب ـنيرـپسآ تسا
ـتسا ىرورض نآ عيرس رثا هك ىدراوم رد« :درك هيصوت
تعاس ود اي اذغ زا ـلبق هقيقد ٣٠ )بت اي درددض لاًثم(
رد راـميب« :دش روآدـاي ىو ».دوش فـرصم اذغ زا ـدعب

صرق ات دنامب هداتسيا هقيقد ٣٠ ىلا ١٥ دياب فرصم نامز
ـرتكد ».ـدنـكن داـجيا عـلب رد لـكشم و هـدناـمن ىرم رد
زين اهوراد رياس اب وراد نيا لخادت صوصخرد »ىرديح«
ار ىويلك ضراوع نفونيماتسا اب نيرپسآ لخادت« :تفگ
ار ىشراـوگ ضراوع ـلكلا اب وراد ـنيا ،دنك%ـىم رتـشيب
نامز داقعنادض ىاهوراد اب% رگيد ىوس زا و هداد شيازفا
ضراـوع صوصخرد ىو ».ـدهد%ىم ـشيازفا ار داـقعنا

هلمج زا ـىضراوع نيرپسآ« :دـرك نايب نيرپسآ ـىبناج
نوخ شدرگ سپلاك و ريهك %،مسآ زورب ،ىنيب باهتلا

درد« :دوزفا »ىرديح« رتكد ».دشاب هتشاد دناوت%ىم ار
ندش خاروس زا ىشان دناوت%ىم هك( مكش اي هدعم ديدش
،)ـدشاب هـدعملازـول داح بـاهـتلا اي ـىشراوگ ىاـرجم
،هايس عوفدم ،اه%بل ىور هدـنهد%ىزيرنوخ ىاه%مخز
نيرپسآ فرصم رثا رد ىيانيب رد رييغت هنوگره اي ديد ىرات
».داد شرازگ جلاعم كشزپ هب دياب ار

كانمهار چاقى در كود
زوـرما نردم ـىگدنز لـضعم ،ىقـاچ :زوين�ـتملاس

ناكدوك دادعت رب زور هب زور هك تسا ىلاح رد نيا و تسا
ىي%هيذغت دب ىاه%تداع و ىكرحت%مك .دوش%ىم هدوزفا قاچ

رت%قـاچ و قـاچ ار ناكدـوك ـهك تسا ـىلماـوع ـهلـمج زا
دنچ ىريگ%راك%هب اب هك دنروـاب نيا رب ناسانشراك .دنك%ىم
ناكدـوك ـىقاچ زا ىدـايز دوـدح ات ناـوت%ىم هدـاس شور

زا ـىـكي ناـونع ـهب نـويـزيـولت زا ـاـهنآ .دـرك ىـريگـوـلج
هب .دننك%ىم داي ناكدوك ىقاچ ـدنور رد مهم ىاه%روتكاف
و نـويزيولت ىاشـامت نامز دوش%ىم هـيصوت روظنم ـنيمه
رد ـتعاس ود ات كي هب نـاكدوك ىارب ىي%هنـايار ىاه%ىزاب

ـلحم ـهك ىترـوص رد رـگيد ىوس زا .ـدباي ـشهاك زور
زا هدافتسا ىاج هب ناوت%ىم تسا كيدزن ناكدوك ليصحت

قيوـشت نينچمه .دناسر هسردم ـهب هدايپ ار اهنآ ،وردوخ
ىشزرو ىاه%ميت رد تكرش و ىهورگ ىاه%ىزاب هب نادنزرف
.تساـهنآ بساـنت ظفح تـهج رد ىرگيد مـاگ سرادم
فرص زا سپ هلصافلاب ناكدوك نديباوخ زا نيا رب هولاع
عمج دننام ىروما رد ديهاوخب اهنآ زا و دينك ىريگولج اذغ
.دننك كمك امش هب قاتا ندرك زيمت و فورظ ندرك

كاناى كودزيان
هاى تلويزيون بر
تملاس نازيم داد ناشن تاقيقحت جياتن :ربخ�هكبش

نـويـزيوـلت زور رد ـتعـاس ود زا شـيب ـهك ـىناكدـوك
ناكدوك رگيد زا رتمك ،دننك%ىم ىزاب هنايار اب اي دننيب%ىم
ـىسررب اب ـايلارتسا ـىنديس هـاگشناد نـاققـحم .تسا

تدم نـاكدوك هچره ـدنتفـايرد كدوك رازه ـهس دودح
رـتشيب نـانآ رد ىقاچ ـرطخ ،دـننيبب نـويزيوـلت ىرتـشيب
ىنلاوط نتسشن ،ناققحم نيا ىسررب ساسارب .دوش%ىم
ـدنور هنايار ـاب ىنلاـوط راك اي نـويزيوـلت ىولج نـاكدوك
ناسانشراك .دنك%ىم ـدنك نانآ رد مه ار %ىزاس%%ناوختسا
زا شيب دياب ناكدوك ىندب تيلاعف نامز دننك%ىم هيصوت
نداد راـرق زا ديـاب نيـدلاو و دشـاب نانآ ـنتـسشن نـامز
.دننك ىراددوخ كدوك قاتا رد هنايار اي نويزيولت

ايماناد در اتاق زت حضور پدر نوزضرور
ـاهـنت%هن نـامياز قـاتا رد ردپ رـوضح :زـوين�ـتملاس

ـهكلب دنك ـمهارف ردام ىارب ار ىـفطاع تيامح ـدناوت%ىم
نيا .دوش%ىم دنزـرف و ردپ رت%عيرس هچره طـابترا ثعاب
ىراج لاس رد هداوناخ تملاس ىلم هرگنك رد هك قيقحت
دـرف ـكي ــاب ـهك ـىناردـام ــدهد%ـىم نـاـشن ،ــدش ـهئارا

نامياز قاتا رد ناش%ناـرسمه صوصخ هب هدننك%تيامح
و هدش ىنامياز تلاكشم نيرتمك راچد دنباي%ىم روضح
نيا ساسارب .دوش%ـىم هاتوك اهنآ رد ناـمياز تدم لوط
ار شـرسمه ،تاضابقنا لصاوف تـبث اب رهوش شرازگ
ـاب و هدرك هدـامآ ىدعب ضـابـقنا هب نـدش كيدـزن ىارب

ار نامياز قـاتا رد ىياهـنت زا ردام سرت ،دوخ رـوضح
،لمع قاتا رد ردپ روضح اب نينچمه .دهد%ىم شهاك
هب اهنآ رد نكسم ىاهوراد و هدننك%سح%ىب داوم هب زاين

دازون هب تبسن ىرت%تبثم شنكاو و هتفاي شهاك تدش
قاتا رد ردپ روضح ،نيا رب% هوـلاع .دنراد هدشدلوتم
،تسا ىداعـريغ ىرما ىملاسا ىاهرـوشك رد نامياز
ـهب دناوت%ىم نينچمه هلاسم نيا .دراـدن ىنوناق عنم اما

.دنك كمك روشك رد نيرازس شهاك

ف سوپ شورطان معده با مصرسر
مظنم روط هبً ـاصوصخم روش پوس فرصم :انسيا

دـاقتعا هب .دراد هاـرمه هب ار هـدعم ناطـرس هب لاتبا ـرطخ
ناهنپ عبنم عقاو رد هك تسا ىياذغ پوس ،نارگشهوژپ
نيا دوش%ىم هيصوت مدـرم هب رطاخ نيمه ـهب تسا كمن

هك ىياه%پوس نوچ ـدننك هيهت هنـاخ رد ناشدوخ ار اذغ
رايسب ريداقم ىواح لاًومعم دوش%ىم هئارا اه%ناروتسر رد
ـتمــلاس ـاـهنآ ندرــوخ ـهك ــدـنـتــسه ـكــمن ىدـايز
نيا سـاسارب .دزاـدنا%ىم ـرطخ ـهب ار ناگـدنـنك%فرـصم
نوخراـشف هدنهد%ـشيازفا هدام ناـونع هب كـمن ،شرازگ
زوـرب و ىـزـغم هـتـكس ـرطخ ـهك ـتسا هـدش ـهتخـاـنش

نادـنمـشناد اما ـدهد%ىم ـشيازفا ار ـىبـلق ىاه%ىرـامـيب
هدعم ناطرس زورب لماع دناـوت%ىم هك دندقتعم نينچمه
هك دننك%ـىم داهنـشيپ نيـنچمه نارـگشهوژپ .دشـاب زين

دياب مدرم ،پوس رد دوجوم كمن رادقم لرتنك رب هولاع
ـكمن ـهك هدش%ىروآـرف و هدامآ ـىياذغ داـوم فرـصم رد
ىخرب و ازتيپ و %سيسوس اي اهرگربمه دننام( دنراد ىدايز
سـاسارب .دنـنك طايتحا )هدـامآ و ىي%هناـحبص تلاغ زا
ديابن هنازور ،ىكشزپ درادناتسا ىاه%هيصوت و تاعلاطا
.درك فرصم كمن مرگ شش زا شيب
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ايش صدمات ناشى از تصادفاتافز

هب ىهجوت�ىب و ىنميا تاكن تياعر مدع :دامتعا
تروص و رس تامدص شيازفا بجوم ىگدننار نيناوق
رتكد .تسا هدش ناريا رد ىگدننار تافداصت زا ىشان

و كف  ،ناهد ناحارج نمجنا سيئر ىوضترم نيسح
هرـگـنك نـيمـجـنپ ىرازگـرب ـهناـتسآ رد ناريا ترـوص

تروص و كف ،ناهد نـاحارج نـمجنا ىـللملا�ـنيب
كيپملا لته رد هام�نمهب ٢٥ ات ٢٣ خيرات زا هك ناريا
:ـتـفگ قـوف رـبخ مـلاعا ـاب دوش�ـىم راـزگـرب نارـهت
دايز تامدص ـدهاش هراومه نامرـوشك رد هناـفساتم
تارـرقم ـهب ـىهجـوت�ىب ـرثا ردً ـاتدـمع هك ـىگدـننار
ىاه�هدـاج ،ـهـيـلـقن ليـاسو ـىگدـوسـرف ،ىگـدـننار
،ىـنميا�هلاك زا هدافتسا مدع نينـچمه و ،بسانمان

ىو .ميتسه ،دوش�ـىم داجيا ىياوه �هسيك و دنبرمك
دننام ايند ىاهروشك زا ىخرب اب هسياقم رد ام :دوزفا
و ـرس هـيحان تـامدص ـاب رباـرب جـنپ زا شـيب اـكيرما

ميتسه ور�هبور ىگدننار تـافداصت زا ىشان تروص
ـىيلاـاب رـامآ زا ـتــيـعـمج ناـزـيم ـهب ــهجـوت ـاب ـهك
تروص و ـكف ىحاـرج شـخب سـيئر .ميرادرـوخرب
ىاه�هنيزه فرص ىتشهب ديهش ىكشزپ مولع هاگشناد

ميمرت و ىزاسزاب ىارب هدش�ىط نامز و ىنامرد نيگنس
مودصم درف  تشگرب و تروص و رس ىاه�ىگتسكش

هب :درك ديكات و درمشرب لااب رايسب ار ىداع ىگدنز هب
ىضعب ًاصوصخ و هعماج دارفا زا ىخرب دسر�ىم رظن
و دوخ ـلتق ـهب رـمك هاگآـان تروص ـهب ام نـاناوج زا

ناونع هب دوخ هيلقن هليسو زا اباحم�ىب و هتسب نيرياس
و موـدصم ىاـرب رـتـشيب بـاتش ـتـهج رد ىي�ـهلـيسو
هراشا اب ىوضترم رتكد .دننك�ىم هدافتسا ندش حورجم
ناحارج نمجنا ىللملا�نيب هرگـنك نيمجنپ ىرازگرب هب
ىاهروحم زا ىكي :تفگ ناريا تروص و كف ،ناهد
ىاه�بيسآ و ـامورت ثحب ىلـلملا�نيب هرگـنك نيا مهم

تافداـصت ًاصـوصخ ثداوح زا ـىشان ترـوص و رس
و هنيمز نيا رد ىسرـرب اب ميراوديما هك ـتسا ىگدننار
نيـنچمه و اه�هنـاسر و نلاووسم رـتشيب هچـره هجوت
هنوگ�نيا زا ىريگشيپ تهج رد بسـانم ىزاسگنهرف

رد ىماگ ميناوتب ريذپان�ناربج ىاه�بيسآ و تامدص
.ميرادرب هعماج تملاس ىاقترا و ظفح تهج

»كاستملو«رونمايى از داروى 
زا ـىيــاــمنور و ـىفــرــعم ـمساــرم رد :دــاـمــتعا

ىيوراد هيلوا داوم و ىزاسوراد تعنص ىاهدرواتسد
تشادـهب ريزو »ىنارـكنل�ىرقاب« ـرتكد روضح ـاب هك
،ـدش راـزگرب مـاما ناـتسرـامـيب مـاما رلاات رد زوـرما

دروم ـتشادـهب ريزو ىـوس زا وراد�ناـحبس ـتكرش
ـاب و روشك رد راب�ـنيتسخن ىاـرب .تفرگ رارق ـريدقت
ىـكشزپ شزـومآ و نامرد ،تشاـدهب ترازو زـوجم
ىريگشيپ و نامرد فده اب »تساكولم« ىوراد روشك
رـبكا« ـرتكد .ـديسر هـوبنا ـدـيلوت ـهب مسآ ىرـامـيب زا
نيا ملاعا اب وراد�ناحبس تكرش لماعريدم »ىگدنرب

اب ىبـاهتلاـدض ىوراد كي تساكـولم« :دوزفا ـربخ
».تسا ـنيرتوكـول هدنـريگ ـىگدنـنكراـهم تـيصاخ
هب هتسباو ىاه�ىرـاميب رد هك تسا ىي�هدام نيرتوكول
ىددعتم تلاكشم ببس كيژرلآ ىاه�مسآ و ىژرلآ
و ىرـيگشـيپ رد وراد نيا« :داد همادا ىو .دـوش�ىم
ـتيـنير( ىنـيب كيژـرلآ باـهتلا ،ـنمزم ـمسآ نامرد
ىشان مسآ و ىمئاد كيژرلآ باهتلا ،)ىلصف كيژرلآ
ىوراد و اذغ نـامزاس( FDA دييـات دروم شزرو زا
نمزم ريهك ،نيرپسآ زا ىشان مسآ رد و تسا )اكيرما

هب زين )كيپوتآ ـتيتامرد( تسوپ كيژـرلآ باهتلا و
راهظا وراد�ناحبس تكرش لماعريدم ».دور�ىم راك
و ـمسآ رد ىـبسانم ـنيزـگياج تسـاكوـلم« :تشاد
و هدوب اه�نوتروك ىارب ىـنيب fيفخ كيژـرلآ باهتلا

هب ـتبسن نآ ـىيوراد ىاه�لخاـدت و ىبنـاج ضراوع
دودح« :داد همادا ىو ».تسا رتمك هباشم ىاهوراد

هك دنراچد مسآ ىراميب ـهب روشك تيعمج دصرد١٠
رفن رازه ٧٠٠ دودح ىتيعمج هب هئارا ناكما وراد نيا

:دش روآداي »ىگـدنرب« رتكد ».تساراد روشك رد ار
هد و ـجـنپ ىـاه�صـرق ترـوص ـهب ـهك ـتسـاكـوـلم«
تسد ـهب ىيـافوـكش و ىروآون لـاس رد ىمـرگ�ىـليم
ـتكـرش ـهـعســوت و ـقـيـقـحت ـدحاو نـاــصـصـخـتم

رد نـوـنكا�مه ،هـدـيسر هوـبنا دـيلـوت هب وراد�نـاحـبس
ىو ».تسا هدش عيزوت روشك رسارس ىاه�هناخوراد
،هدش�مـاجنا ىاه�شيامزآ سـاسارب هكنيا ـهب هراشا اب
ىـربارب نآ ىجراخ ـهباشم اب ـتيفيك ـرظن زا وراد نيا
دوـدح وراد ـنيا ـتـمـيق« :ــدش روآدـاي ،ـدـنك�ـىم
».تسا نآ ىجراخ هباشم متسيب�كي

گى اعتيادآور نيستندص"هاى ضدافسردقر
،مدـرم زا ىخـرب روـصت فلاخـرب :زوـينتمـلاس

رـتكد .دـنتسـين روآدايـتعا ىگدـرسفادض ىـاه�صرق
بـلطم نايب ـنمض كشزـپناور »ىوسوم داوجـديس«
ندرك مهارف اب ىگدرسفادض ىاه�صرق« :تفگ قوف

دارفا قلخ و ركفت رد تبثم تارييغت داجيا ىارب طيارش
ار ىحور راوشد ىاه�ناجـيه ات دنك�ىم كـمك درف هب
رد ىو ».دنك هبرجت ـىتخس و راشف سـاسحا نودب
ىاه�صـرق اب طابترا رد ـهچنآ« :تشاد راـهظا همادا

نآ ـهنارسدوخ فـرصم تسا كانـرطخ ىگدرـسفادض
ىضراوع تسا نكمم ىرگيد ىوراد ره لثم هك تسا
ـصـصـخـتم ـنيا ـهـتـفگ ـهب ».ـدشـاب ـهـتشاد ـىپ رد
ىگدرسفادض ىاهوراد ىبناج ضراوع ،ىكشزپناور

رتكد .دباي�ىم شهاك نامز تشذگ اب و هدوب fيفخ
زاغآ رد ـتسا ـنكـمم« :دوزفا ـهمادا رد »ىوسـوم«
ىلومعمريغ ساسحا ىگدرسفادض ىاهوراد اب نامرد
دارفا رد ىلبق تلاح اب ـهسياقم رد هژيو هب ،ىژرنا زا
جيردت هب و تسا ىعيبط تلاح كي نيا هك دوش داجيا
هك�ىتروص رد« :تفگ ناياپ رد ىو ».دوش�ىم فرطرب
و هروـاشم رـانك رد ـدياب دـرف دهد ـصيـخشت ـكشزپ
هدافتسا مدع دنك هدافتسا اه�صرق نيا زا ىنامرد�ناور
لـلاتخا راچد ار ىراميب نامرد دنيآرف دناوت�ىم اهنآ زا

كشزپ ـزيوجت تروص رد دوش�ـىم هيصوت اـذل ،دنك
».دوشن ىراگنا�لهس اهوراد نيا فرصم رد

ζζ

ζζ

ىصاخ ىراميب هب رصحنم )كسورخ( پورك حلاطصا
ببس هك دريگ�ىمربرد ار اه�ىراميب زا ىهورگ هكلب ،تسين
و هدش ىنـاقوف ـىياوه ىراـجم باـهتلا
ــدـننــام�سرــاپ ىــاه�ــهفــرس ــثعــاب
)كدـوك ندرك هيـرگ نامز صوـصخ�هب(
پوــرك دراــوم ــرــتــشــيب .دــوش�ــىم
،تسا اه�سوريو زا ىشان )كسورخ(
ـىبوركيم ليلاد هب نآ زا ىدراـوم هچرگ
كيژرلآ للع هب مئلاع هاگهگ و هداد خر
.دنك�ىم زورب

زا ـىشـان ـىسوـريو ـلـلع ـرـتـشـيب
تيرـثكا( »ازنآوـلفنآاراپ« ىـاه�سوريو
ىسوريو ،»ـاه�سوريوـوندآ« ،)دراوم
كخرس و ازنآولـفنآ ،RSV هب موسوم
پورك هب ـلاتبم ناكدوك رـتشيب .تسا
ـنــيــنس رد ــىسوـريو )ــكسوــرخ(

نيا .دنتسه ىگلاس جنپ ات ىگهام�هس
لياوا و ناتسمز ،زيياپ رد رتشيب ىراميب
نـاكدـوك رد ــمئـلاع و هداد خر رــاـهب
دراوم ـرتشـيب .تسا رتـديدشً لاوـمعم
زا ـــىشـــان )ـــكسوــــرخ( پوـــرك
لـزنم رد و هدـوب ـfيـفخ ،اه�سوـريو
و ـديدش تردن�ـهب و تسا نامرد� ـلباق
نـاكدــوك ـىخـرب .دـوش�ـىم هــدـنـشك
اـيند هب سران ـهك ىيـاهنآ صوـصخ�هب(
نـاش�ـىناقـوف ىـسـفنت ىرـاجم و هـدمآ
هب لاتبم ناكدوك زين و )تسا رت�كيراب
.دنتسه ىراميب نيا دعتسم مسآ ريظن ىسفنت تلالاتخا

پورك زا ىعون هب )ىضابقنا( كيدومساپسا پورك هژاو
،تسا ىسوريو عون هباشم هك دوش�ـىم هتفگ )كسورخ(
روط�هب هفرس اًبلاغ .درادن ار تنوفع رب لاد مئلاع رياس ىلو
.تسا هدنوشراركت بلغا و هدش عورش بش رد ىناهگان

لباق پورك دراوم رياس دننام نآ مئلاع و درادن بت كدوك
.تسا نامرد�
اه�هناشن و مئلاع 

سفنت اب دناوت�ىم هك ىدننام�سراپ دنلب هفرس اب ىراميب
اي هلان ىاـدص تاقوا ىهاگ و دشاب هارمه لـكشم اي دنت

تسا نكمم ادتبا رد .ـتسا هارمه ،سفنت نيح رخرخ
زا شزيـربآ اي ىگتفرگ دننام ىگدروخامرس مئلاع كدوك
جيرـدت�هب .ـدنك بت ـاي دهد نـاشن زور ـدنچ ـىط ىـنيب
و قلح ،ىنيب هـدنناشوپ طاـخم( ىناقوف ىياـوه ىراجم
راچد كدوك و هدش مروتم و بهتلم )ىتوص ىاه�بانط
.دوش�ىم ىدننام�سراپ و كشخ ،نشخ ىاه�هفرس

بهتـلم و مروتم ىردق�هب ـىناقوف ىياوه ىرـاجم رگا
كدوك ىارب سفنت ،دنوش دودسم ىبسن روط�هب هك دنوش

ديـدش پورك ـتلاح ـنيا .دش ـدهاوخ ـلكـشم راـيسب
ـدــنـلب ىاـدص ،ــسـفـنت ــنـيح لـاح ــنيا رد .ـتسا

هديمان روديرتسا اًحلاطصا ـهك دراد دوجو ىدننامرخرخ

هيحان رد تسوپ و هدـيشك سفن دنتدنت كدوك .دوش�ىم
كدوك .دور�ىم وت تدش�هب ،ىي�هدند نيب ىحاون و مكش

فارطا .دنك�ىم لاقت تدش�هب ،اوه ندروآ تسد هب ىارب
هب دوبك و هديرپ�گنر نژيسكا دوبمك ليلد هب كدوك ناهد
دنمزاين و ـتيروف ىاه�هناشن ،مئلاع نيا .دسر�ىم رظن
ـبلغا پورك ىاه�هناشن .تسا ىكشـزپ ىروف هلخادم
ديدـشت كدوك ىاه�ىراـرق�ىب و هيـرگ ماگـنه و بش رد
،ىنـاقوف ىياـوه ىراجم ىور رـيثات رب هولاع .دـوش�ىم
ىراجم باهتلا ببس دناوت�ىم پورك هدنروآ دوجو�هب للع
.دوش هير تفاب و )اه�شنورب( ىناتحت ىسفنت
ىياز�ىراميب

اي زيياپ رد زوـرب هب ىرامـيب دش ركذ هك رـوط�نامه
نـاكدوك زا ىرايسب .دراد ليـامت راهب لياوا و نـاتسمز
راـرق ىرـاـمـيب ـدلـوم ىـاه�سوــريو ـاب سـاـمت رد ـهك
ـمئلاعً افـرص و دنهد�ىـمن زورب ار ىراـميب ،دنرـيگ�ىم

.دنهد�ىم ناشن ار ىنيب زا شزيربآ دننام ىگدروخامرس
دنناوت�ىم هسطع و هفرس نيح ىراميب دلوم ىاه�سوريو
.دنوش دارفا رياس ىلاتبا و ىراتفرگ ثعاب
صيخشت

صوـصخ�هب( هـنياعم و لاح حـرش ساسارب ـكشزپ
.دهد�ىم صيخشت ار ىراميب )ىسفنت ىاهادص ندينش

،ىنيب زا شزيـربآ ،بت هلـمج زا ىراميب مئـلاع رياس
لاوس و ىسوريو ىراميب دوجو رب ىنبم ريخا لاح حرش
تـلاكشم ـرياس اي پورك ىرـاميب ـهقباس صـوصخرد
.دوب دهاوخ صيخشت و ىسررب نيا زا ىيزج زين ىسفنت

خسـاپ نامرد هب ىبوخ هب و دشاب ـديدش پورك رگا
ـرياس ىسررب ىارب ندـرگ مرن تفاب ىفارگـويدار ،دهدن

ـاي ولگ رد ىجراخ مسج دـوجو دننام سفن ىـگنت للع
هلول هدنناشوپ ىاـشغ اي تولگيپا باهتلا( تـيتولگيپا
ىياذغ داوم دورو زا ىرـيگولج ىارب علب ماگنه ىسفنت
.دش دهاوخ تساوخرد )ىسفنت ىراجم هب

نامرد
سفنت اب و تسا fيفخ ىسوريو پورك عقاوم رتشيب

.دباي�ىم دوبهب ىرامـيب مئلاع زا ىرايسب بوطرم ىاوه
درس روـخب زا هدافتسا اوه ندرك بوطرم ىاه�هار زا ىكي
پورك هلمح ،ناهد هار زا بوطرم ىاوه سفنت .تسا

نوريب ،درس ىاه�هام ىط تاقوا ىهاگ .دنك�ىم فرطرب ار
ىاوه دورو و دنچ ىقياقد ىارب لزنم زا لاتبم كدوك ندرب

ندش عمج ـببس دناـوت�ىم ىو ىسـفنت ىراجم ـهب درس
ىراـميب مئلاع دوـبهب و ىياوه ىرـاجم هدنناشـوپ طاخم
لاتبم كدوك .دوش نآ كيدومساپسا عون رد صوصخ�هب
باوخ ماگنه و بش رد ـدياب ىگفخ زا ىرـيگولج ىارب

سفنت كدـوك رگا .دباوخن هنـاگادج و دشاب رـظن�تحت
ـىگدولآ�باـوخ ـاي ـرخـرخ ،ىـسـفـنت ىـلاـقت اي ـعيـرس

رد هك ـدسرب رظن�ـهب اي دراد ىـعيبطـريغ
تيزيو دنمزاين ،تسا ندش رتدب لاح
.تسا ىنامرد زكارم هب عاجرا اي كشزپ
ـــدــننــام ـــىيــاهوراد زا هدــاـــفــتسا

ىارب )نـوتروك( اهـدييورـتساوكـيتروك
ًافرص( ىسفنت ىراجم بـاهتلا شهاك
.دوب دهاوخ زاجم )كشزپ زيوجت اب

ىراميب تدم
ات ود نيبً اتدمع پورك ىاه�هناشن

جوا هب تنـوفع عورش زا دعب زور هس
زور ٧ ات ٣ زا شيب تردن�هب و دسر�ىم
.دشك�ىم لوط
ضراوع

نودبً لاوـمعم لاتبم ناكدوك رتشيب
تردن�هب و تفاي دنهاوخ دوبهب هضراع
ـهيـرلا�تاذ ـدننـام ضراـوع ـىخرب ـهب
لاـتبم )هير ـتفاب باهـتلا ،ىنوـمنپ(
ايند هب سران هك ىناكدـوك .دنوش�ىم
ىسفنت تلاكشم لاح حرش اي دنا�هدمآ
،دنراد ـمسآ دـننام ىـوير ىراـميب ـاي
پوـرك ـديدش ـمئـلاع زورب ـدـعتـسم
زـاين ىرتسب هب تسا نكـمم و دنتسه
ـببس ترـدن� ـهب پورك .ـدنـنك ادـيپ

.دش دهاوخ تدمزارد هضراع هنوگره
ىريگشيپ

بترم ىوشو�ـتسش دننـام ىدرف تشادـهب تياعر
ـهب لاتبم داـرفا اب ساـمت زا بانتجا و ترـوص و تسد
هب لاـتبا زا ىريگشيپ هار نيـرتهب ،ىسفنت ىـاه�تنوفع
.تسا ىسفنت ىراميب

كشزپ هب هعجارم دراوم
دياب كدوك ليذ مئلاع زا ماـدكره زورب تروص رد

.دوش تيزيو كشزپ طسوت
ـنتفرورف اي نديشك ـسفن دنتدنت ،تـخس سفنت -

سفنت ماگنه مكش
ىي�هدند�نيب هيحان رد تسوپ ندش هديشك لخاد هب -

هنيس هسفق
)روديرتسا( ىمدزاب رخرخ -
ناهد فارطا تسوپ ىدوبك اي ىگديرپ�گنر -
علب ندش تخس اي ناهد زا شزيربآ -
تيلاعف مدع اي ىگدولآ�باوخ -
لااب بت -
.دراد ضيرم و لاح�ىب ًاديدش رهاظ هك ىكدوك -
رتدب لـاح رد راميب لاح ـديآ رظن هب ـهك نامز ره -

.تسا ندش
نادازون و ناكدوك ىاهىراميب صصختم*

ىيامام سانشراك**

اه"هاى مقابله با آنآشنايى با علائم و نشانه"هاى خروسك و ر

دن هوااى به دست آورتقلا بر
**ىتعاط هناسفا ،*دنوسلاع نيمار رتكد

دنوشىم لاتبم )هير تفاب باهتلا ،ىنومنپ( هيرلاتاذ دننام ضراوع ىخرب هب تردنهب و تفاي دنهاوخ دوبهب هضراع نودب ًلاومعم كسورخ هب لاتبم ناكدوك رتشيب

ىياه�تيدودحم ىرگيد نامرد ره دننامه ىنامرد�مليف
هرهب ـنكش�خي ناونع هب ـاه�مليف زا دياب ـاهرگنامرد ؛دراد
ـنخس اب ىنـامرد�ناور هسلج ـرتشيب ـاي همه رگا .ـدنريگ
رگنامرد اي عجارم ىوس زا مليف دوخ ريسفت اي دقن و نتفگ
.دنام�ىمن ىقاب ىنامرد�ناور ىارب ىنادنچ نامز ،درذگب
هـكنيا هب هتسب - ىنامرد�ناور هسـلج زا ىشخب ،عقاو رد
اي ىراتفر-�ىتخانش هنوگ زا ،ـىنامرد�ناور هيوس و هنيمز
ـهب -دشـاب )ود ره زا ـىي�هزـيمآ( ىطـاقـتلا اي ـهناواـكناور
زا شخب نيا رتشيب رد .دباي�ـىم صاصتخا ىنامرد�مليف

راميب تشادرب نايب هب تسخن دياب زين ىنامرد�ناور هسلج
وا ـىصخش ريسفت و مليف ىـاهدادخر و ناتساد دنور زا
ىاشامت داهنشيپ زا رگنامرد جامآ هئارا هب سپس و ارجام زا
و اهدادخر زا راميب ريسفت و تشادرب حيحصت و مليف نيا

نآ ىاـرجام ىـلك دنور و ـمليف نـاتساد ىاه�ـتيـصخش
.دوش هتخادرپ

نتفر رده زا ىريگشيپ ىارب رگنامرد هك ىمهم هتكن ود
ىزـاس�مـوـهـفم زا ــسپ - ـىنـامرد�ناور ـهــسـلج ـتقو
و راميب )نـشيلومرف( ىدنب�ـعمج و )نشيزيلاوـچپسناك(
،تسـخن هك تسا ـنيا ،دنك هجـوت نادب دياب -ـعجارم
و دنك ىبايزرا ـتسرد ار راميب لمحت زـين و كرد هناتسآ
)اوتحم( هيامنورد هك دنك لصاح نانيمطا نيا زا هكنيا مود
ىاه�تيصخش و اهدادخر ،ناتساد نومضم مك�تسد اي
نـينچمه و ـكي روحم تلاكـشم و تلالاتخا اب ـمليف
راميب )ود روـحم( ىتيصخش ىاه�ـىگژيو و تلالاتخا

.دشاب هتشاد ىياتسارمه مك�تسد اي ىناوخمه
شـيپ رد رگنامرد ىوس زا دياب هك ىرگيد مهم هتكن

هـمه هك تسا تيعقاو نيا ،دوش هدناشن نهذ و مشچ
اهدادخر همه و هدوبن ملاس و تسرد ،اه�مليف ىاهوگلا

و هنانيب�عقاو ـىي�هنوگ هب اه�همـانمليف ىاه�ـتيصخش و
،ـهنومن ىارب .دنوش�ىمن هئارا و هتخادرپ هنارادم�تسار
زا ـىياهر هراچ درم ،»ىياكيرما ىابيز« ىاريگ مليف رد
ــاب ـىيورــايور رد دـوخ ىــاهدــاـضت و ــاه�ضرـاــعت

و هنيريد ىنز�سپاو و بـوكرس و نوماريپ ىاه�ـتيعقاو
زا ىريگ�هراـنك و زيرگ رد ار شيـاه�هتساـوخ ىگشـيمه
گـرم زا شـيپ ـتسرد ،هاگـان ـهب و دبـاي�ـىم عـامـتجا
زا ىي�هژيو ـهنوگ هب ىلابقا�شوخ لامك رد دوخ ىناهگان
و ناتساد نينچ .دنك�ىم اديپ تسد دوهش و ىرگنشور
شـيپ نامدرم گرم و ـىگدنز رد هزادنا هچ ـات ىدادخر

؟ديآ�ىم نهذ و مشچ
وم�هبوم تسرد ديابن رگنامرد�مليف هك تسور نيا زا

طقف ار ىمليف وا رگا ؛دور�شيپ مليف ناتساد دنور قبط
هب و هديزگـرب نآ زا ىسناكس و امن زا نـتفرگ هرهب ىارب
ار تيعقاو ـنيا دياب ،دـنك�ىم داهنـشيپ عجارم و رـاميب
ىدراوم نينچ رد .دنك دزشوگ عجارم و راميب هب رت�شيپ
و ـامن نآ ـهب )ـميـقتـسم( ـتساررس و ـگنرد�ىب هرـاشا

ـشهـاك تـدش ـهب ار نآ ىراـذگــرثا ،هـژيو ـسنـاـكس
،ـىي�هراشا ـنـيـنچ نوـدب تسا ـرـتـهب سپ .ـدهد�ـىم
تساوخ هك دوش روآداي راميب هب دياب طقف رگنامرد�مليف
دوس روظنم هب ،مليف نيا ىاشامت داهنشيپ زا وا جامآ و
تسا هناگي و هژيو سناكس و امن دنچ اي كي زا نتسج
اـهنآ زا و هتفـاي تسد اه�ناـدب رامـيب تسا راودـيما هك
ار ناـنيمطا نيا رامـيب هب دياب رگنـامرد .دوش رادروخرب
ـسناكس و امن ـنيا�هب دناوتن دـوخ وا هچنانچ ـهك دهدب
هـسـلج رد شدـوخ وا ،ـدـنك اـدـيپ تسد ـتـيـمهاـاب

و هدرك هراشا نادب ،مليف ىـاشامت زا سپ ىنامرد�ناور
.درك دهاوخ زاغآ ار نآ هرابرد ثحب

ىنـامرد�ملـيف هرابرد نونكـات هك ىيـاه�باتك هـلمج زا
ود« ىاه�باتك هب ناوت�ىم ،تسا هدش رشتنم و هتشاگن
»مييـوگ نخس شا�هرابرد ادـرف دادماب ـات نك هراجا مـليف
»ـىـلسه ـوـيـلبد ناج« ،ـىساـزـگت ساـنـشناور ـهتشـون
.فا« رتكد ـهتشون »نامرد ندرب ـشيپ هب ،ىنامرد�ـمليف«
نـديزگـرب رد ناـرتخد ىرـايدـوخ ىاـمـنهار« و »سولـوي
»هكسپ ـىسنان« هتشون »ىلاح و قلخ ره ىارب ىياه�مليف
اه�باتك نيا همه رد هـچنآ .درك هراشا »تسو ىلروب« و
نيا زا مدـرم هك ـتسا نيا ،تسا هـدش هداد هجـوت نادب
ىتوص( ىيامن و ىياوآ ىمرگرس زا رتشيب اه�مليف هب هاگديد
راـرق رد زاس�نـامداش و ىـننفت ـىي�هديـدپ اي )ىريـوصت و
.دنرگنب هنارادم�ناجيه و ىساسحا ىتاقلام

رد هك ىنامدرم هك دننك�ىم نايب نينچ نارگنامرد��مليف
ىـاه�ـهـشير و ـاه�ــهنـاـشن ،ـاهــاـمن ـهب ـنــتفـاي ـتسد
دنناوت�ىم ،دنتسه ىراوشد ىاراد اي ناوتان ناش�تلاكشم
امنيس هدرپ ىور مليف ىاهرتكاراك رد ار اهنآ ناسآ ىي�هنوگ هب
)Insight( شنيب و تواضق و دنبايب ىگناخ نويزيولت اي

كشزپناور »ناوونود واردوو« رتكد .ـدنربب رتلااب ار دوخ
ىاه�هتـكن دنناوت�ىم اه�ـمليف« :ديوگ�ىم اردـام هتروك رد
و نارـاميب ـهب ،هتخـاس ناياـمن و هتـسجرب ار ثـحب دروم
،ناروـاـشم ،نـاساـنـشناور ،نـاـكشـزپناور نـاـعجاـرم
دنهدب ار تصرف و سناش نيا ناراكددم و ناراتسرپ�ناور
نيا زا شـيپ هك دنروآ نـابز رب نـخس ىياهزـيچ نآ زا هك
و تسا هدوبن ىندش�سمل و ور ،راكشآ نادنچ ناشيارب
ىتح و رگنـامرد اب نآ هرابرد ،ىنـونك هعجارم زا ـشيپ ات
».دنزادرپب وگو�تفگ هب دوخ نايانشآ و ناگتسب ،ناتسود

و ــرـگنــامرد�جوز ـكي »نــاــهـيف ــىـسنــان« ـرــتكد
ىنامرد��ـمليف« :ديوگ�ىم ازورـاتناس رد رگنـامرد�هداوناخ
تاعوضوم ندروآ گـنچ هب ىارب دنمدوس رايسب ىي�هويش
ىارب ىناسآ هار و ناعجارم ىنونك و نيشيپ ىگدنز ساسح
ىگدنز مهم تاكن ـهب نتخادرپ و عوضوم لصا رس نتفر
ثحب اب ىنامرد�جوز ندرك زاغآ .تسا نارسمه ىيوشانز
ىورايور زا مليف كي ىاهرتكاراك نيداينب تلاكشم هرابرد

و رت�ناسآ رايسب عجارم تساررس )نشيتنارفناك( نتخاس
».تسا رتدنمدوس ىناوارف دراوم رد

ىهـاگآ و شـنيب ـهك ـىنامدـرم ىارب« :ـديازفا�ـىم وا
و )رـاـكفا( ــاه�ـهـشيــدنا ،ـاه�ـتساــوخ ـهب ـىناــدـنچ

نتفاي تسد دنور هب اه�ملـيف ،دنرادن دوخ ىاه�ساسحا
مك�تسد ـاي دنـشخب�ىم بـاتش ىهاگآدـوخ و شنـيب هب
».دنياشگ�ىم اهنآ هب ندرك هاگن ىارب ىي�هچيرد

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 
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ىارب ناريا زنل و ـكيتپا تاقـيقحت زكرم نارـگشهوژپ
ىـاهزنل ـديلوت و ـتخاس هب ـقفوم ،نـاهج رد راب�ـنيلوا

DZ2 مشچ هينرق زوق نامرد رد هك دنا�هدش �كيرتايدپ و
ـزكرم ـسيئر »ـشـخب�نيرز ـزيوـرپ« رـتكد .دراد دربرـاك
نيا ديلـوت حاتتفا مسارم رد ناريا ـزنل و كيتپا تاـقيقحت
روضح اب )هام�نمهب ١٥( هتشذگ هتفه هبنشراهچ هك اهزنل
عيانص نامزاس ـسيئر »شورف�سم اضردمحم« سدنهم
قـوف بـلطم نـايب ـنمض ،ـدش رازگـرب نارـهت نداـعم و
ـزنل ىصاخ عـون ،كيرتايـدپ و DZ2 ىاهزنل« :ـتفگ
هـدشن هتخاس نـاهج رد اهنآ ـهنومن لاح ـهب ات هك دـنتسه
زوق نامرد رد ،هينرق ىلا نتفرگ رارق اب اهزنل نيا .تسا

ـهينـرق زـوق« :دوزفا ـهمادا رد ىو ».دنراد دـربراك ـهينـرق
ناراميب ـرتشيب ـهك تسا ىعيـاش رايسب ـىمشچ ىراـميب
ـلماش ار ىـكشزپ�مـشچ ىاه�كـينيـلك هب هدـننك�هـعجارم
هب هراشا اب ىكشزپ�مشچ صـصختم و حارج ».دوش�ىم
هتسـاك هـينرق ـتماـخض رورم ـهب ،هـينرق زـوق رد هـكنيا
ىيانيب تلالاتخا راچد درف هينرق ندش كزان اب و دوش�ىم
،مشچ ىحارج ىاه�شور ـرتشيب رد« :دوزفا ،دوش�ىم

هك هينرق زوق رد اما ،دوش�ىم كزان و هديشارت هينرق حطس
ار ىراميب ـهينرق ندرك كزان ،دـوش�ىم كزان مشچ ـهينرق
اهزنل زا عون نيا نتشاذگ اب هك ىتروص رد ،دنك�ىم ديدشت
».درب لااب ار هينرق تماخض ناوت�ىم ،هينرق ىور

اب هينـرق زوق رد« :درك ـحيرصت »ـشخب�نيرز« ـرتكد
ىطورخم ـتلاح هينرق ،نامز رورم هب ـهينرق ندش كزان
رثا ـرب هـكنيا ـاي ـتسا ىثرا ـاي لـكشم ـنيا هك دـريگ�ـىم

ىزمرق و شراخ اب هك راهب لصف رد مشچ ىاه�تيساسح
».دنك�ىم زورب ،تسا هارمه مشچ

:تشاد راهظا ناريا زنل و كيتپا تاقيقحت زكرم سيئر
هدرب راك ـهب هينـرق زوق نامرد رد لـاح هب ات ـهك ىياهـزنل«
ىورً لاماك هينرق حطس ندوب راوـمهان تلع هب دندش�ىم
رد هدش�هتخاس ديـدج ىاهزنل اما ،دنريگ�ىـمن رارق هينرق
هينرق زوق كون و دنا�هدش ىحارط هينرق اب بسانتم ،ناريا
».دنك�ىمن اديپ سامت زنل تشپ اب

اب بسانـتم ،اهزنل نيا هكنيا هب ـهجوت اب« :تفگ ىو
ىرتمك ىياج�هباج و ناكت ،دنا�هدش هتخاس هينرق طيحم
هتشاد ىرتهب ديد راميب دوش�ىم ثعاب هك دنراد مشچ رد
دـاــجيا ـمــشچ ـلخاد رد شاــرخ و تروـدك و ــدشـاب
».دنك�ىمن

:دش روآداي ناريا زنل و كيتپا تاـقيقحت زكرم سيئر
و هـدش شيامزآ رـاميب ١٠٠ ىور لـاح هب ـات اهزـنل نيا«
».تسا هتشادن لابند هب ار ىضراوع هنوگ�چيه نونكات

ىاهزـنل نونكا�ـمه« :درك حيرـصت شخب�نيرز ـرتكد
DZ2 ىارب ،زنل ٦٠ ات ٥٠ هنازور ديلوت ـاب كيرتايدپ و

».تسا هديسر هوبنا ديلوت هب ،ناهج رد راب�نيلوا

اننيه در ايرمان قوز قراى درهايى برساخت لنز
ا مى"پوشانندنيه ر قرًهايى كه كاملالنز

ركذ اب ار دوخ ىاهـشسرپ دنناوتىم مرتـحم ناگدنناوخ
ره و لكشم زا ىرصتـخم حرش و تنوكس لحم ،نس
دنزاس حرطم دنك كمك ،تلع ـنتفاي رد هك ىعوضوم
ديناوتىم دوخ ىاهشسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات
ـــهــبتـــاــكم info@doctoryashil.com سردآ ـــاب

.دينك
---

هك ىداـوم سنج و رـاك شور و تيزـوپمـاك دروم رد -
حيضوت نآ ماود و دوشىم هدافتسا تيزوپماك شور رد
ـاب ايآ ؟ـتـسه تيزـوـپماك ـگنر ـريـيـغت لاـمـتحا .دـيهد
؟داد رييغت ار نآ گنر ناوتىم ىريگمرج اي گنيچيلب

ـهتـفگ نادند ـگنرـمه ىرمـيلپ داـوم هب ـتيزوـپماك
رـاك هب ـاه�ناـدند ىزـاساـبيز و ـميمـرت رد ـهك دوش�ـىم
و عون هب ىگتسب تيزوپماك ميمرت ىراگدنام .دنور�ىم

و ىدـرف ـتشاـدـهب ،ـميمـرت ـتـعسو ،ـمـيمرت ـلـكش
شيلاپ و ديدزاب هكنيا نمض دراد درف ىياذغ ىاه�تداع
بحـوم ههام�ـشش لصاوف رد ـتيزوپمـاك ىاه�مـيمرت
بـقع ىاه�نادند هك ىناسك .دوش�ىم نآ رمع شيازفا

ود ىكي ره تسا رتهب دنا�هدرك رپ تيزوپماك اب ار دوخ
لـاـمـتحا و ـتـيـعضو ،ىژـولـويدار ـاب رـاب�ـكي لـاس
ـنيا هتـبلا .دنـنك ىسررب ار تيزـوپماك ـريز ىگدـيسوپ
.دراد دوجو مه ماگلامآ ىاه�ميمرت رد لامتحا

رازاب ـهب اب تيزوپماك ىاه�ميمرت ـگنر رييغت هزورما
هـديد ـهتشـذگ زا رـتـمك ،رـتـهب تـيفـيك ـاب داوم نـدمآ
ـنيـنچ زوـرب ترـوص رد لـاح ـره هب ـىلو ،دـوش�ـىم
اب ناـوت�ىم دـوشن هـديد ىرگيد ـلكـشم رگا ـىي�هلـاسم
ار نآ ،ديـدج داوم اب ـميمرت حـطس ندناشـوپ اي شـيلاپ
و ىتيزوپماك ىاه�ميمرت گنر دـينك هجوت .درك فرطرب

ـريـيـغت ىرـيگ�مـرج اي ـگنـيـچيـلب ـاب ...و اه�ـشكور
هنوگ�نيا هب مادقا زا شـيپ هك دينك تقد سپ .دنك�ىمن
.ديشاب دوخ ىاه�نادند ىلك گنر رييغت ركف هب اه�ميمرت

؟دراد ىرترب تيزوپماك رب ماگلامآ ايآ -
و دنراد ىبياعم و ايازم مادكره تيزوپماك و ماگلامآ

هداد حيجرت ىـرگيد هب ـاهنآ زا مادكـره ،دروم هب هـتسب
تيزوپماك اي ماگلامآ هك تسين انعم نآ هب نيا و دوش�ىم
رد .دنشاب هـتشاد ىرترب مه ـهب تبسن ىـلك تلاح رد

رت�ـقيمع و ـرت�عـيسو ىاه�ىگدـركرپ ىارب ـىلك ـتلاح
ـكشـزـپنادند ،)ـبـقع ىـاه�ناـدند رد صوـصخ�ـهب(
ىاه�نادند هك تسا ىهيدب و دهد�ىم حيجرت ار ماگلامآ
رتشيب رد هتبلا .دنوش رپ تيزوپماك اب تسا رتهب نايامن
ندـرك ـرپ نـاـكما ،رـاـمـيب تساـوخرد ـهب ـاـنب ،دراـوم
هاگديد زا .دراد دوجو زين تيزوپماك اب بقع ىاه�نادند
و رتشـيب ىراشف تموـاقم ماگلـامآ ،حلاصم ـتمواقم
.دراد ىيلااب ىششك تمواقم تيزوپماك
ىاهاج رد ىكشزپنادند تامدخ تميق فلاتخا ليلد -
زا ـدنكىم ناـونع كشزـپنادند هـكنيا ؟تـسيچ ]لـتخم
ره ىاـرب و دـنكىم هدـافـتسا ود هجرد ـاي كي ـهجرد داوم
رگم ؟تسا حيحص دح هچ ات دنكىم ناونع ىتميق مادك
؟درك هدافتسا كي هجرد و درادناتسا داوم زا هشيمه ديابن

ـهشيمه نادجواب ـكشزپنادند كي هك ـتسا ىهيدب
فرصم�ـخيرات و ـبساـنم ،ملاس ،دراـدناـتسا داوم زا
هجرد هب هك ىعوضوم اما ،درك دهاوخ هدافتسا هتشذگن
هب .دراد تحص ،تسا روهشم ...و ود هجرد و كي

،داوم تملاس و اهدرادناتسا تياعر نمض هك انعم نيا
هب هتسب ىـكشزپنادند داوم fلتـخم ىاه�كرام و عاونا

�ـلبـاق تـميق فـلاـتخا ،نآ هدنزـاس تكـرش و روـشك
ىـتيزـوـپماك داـوم ،لـاـثم ناوـنع ـهب ،ـدنراد ىـهجـوت
دودح تسا نكمم ،رازاب رد دوجوم ملاس و درادناتسا

ىارب( دنشاب هتشاد فلاتخا مه اب ربارب تشه ات تفه
رد fلتـخم ىاه�ليبمـوتا ديريگب ـرظن رد رتهب ـمسجت
نويليم ٢٠٠ تميق ات ناموت نويليم تفه تميق زا ناريا
ىاه�تميق فـلاتخا اما )دننك�ىم ددرت ـرتلااب و ناموت
مادك ره ندوب رضم اي ندوب بسانمان ىانعم هب عاونا نيا
عون نيرت�نارگ و نيرتهب زا هدافتسا رد ىرابجا .تسين
رد دوخ كشزپنادند اب ديناوت�ىم .تسين دراوم همه رد
عوضـوم ره اي ماود نازـيم اي راـظتنا دروم دركرـاك دروم
هب� نورقم و ـدينك تروشم ،ـديراد رظن دم ـهك ىرگيد
.دينك باختنا ار هنيزگ نيرت�هفرص�

هب ،ـfلتخم ىـاهاج رد تامـدخ تميق فـلاتخا
تميق ريگمشچ توافت .دراد ىگتسب ىفلتخم لماوع
ثعاب ،fلتخم قطاـنم رد بطم كلم هراجا اي ديرخ
تميق ،لاثم ناونع هب .دوش�ىم تامدخ تميق توافت
نارهت زا هطقن ود رد نم دوخ ىكشزپنادند زكرم ود هراجا
!دراد توافت مه اب ربارب ود دودح )نارهت لامش و برغ(
عاـونا تـميق .تسا توـافـتم زين ـاه�تمـيق ريـزگان و
نكمم زين ىكشزپناـدند تازيهجت و اه�تينوي fلتخم
.دشاب هتشاد توافت مه اب ربارب ٤٠ ات تسا

هب رداق ـىناوج نيـنس رد كشزپنادند ـكي ىفرط زا

نس تشـذگ اب هك تسا زور لوط رد رتشيب راك ماجنا
و ندرگ ىاه�هرهم و رمك درد كانتشحو ىاه�ىراميب و
ناكشزپنادند ىارب دايز راميب شريذپ ناكما ،اه�تسد
ىكشزپنادند هفرح ديريگب رظن رد .درادن دوجو رت�نسم
قيرط زا ديـاب كشزپناـدند كي و تسا دازآ هفـرح كي

فاصوا نيا اب .دنك قازترا دوخ تسد راك و دوخ هفرح
هتشاد راظتنا رت�نسم و رت�هربخ كشزپنادند تسا ىقطنم
رد رـاميب ١٠ شريذپ ـاب ىناوج رد هك ار ىـدمآرد دشاب
جنپ شريذپ اب رتلااب ـنينس رد ،دروآ�ىم تسد هب زور
ناكشزپنادند ديشاب هتشاد رظن رد .دروآ تسد هب راميب
راك و دـنتسه عـامتجا هدـركلـيصحت و ـهبخن رـاشقا زا
ماـجنا ىياز�ىرـامـيب و اسرف�ـتقاط ،ـتخس ـىكيـزيف
.دنهد�ىم

ىرورض هـتكن نيا ركذ ،دراـوم نيا همه زا ـهتشذگ
طبر�ىذ ىـاه�نامزاس ىراذگ�هفرعت و ترـاظن هك تسا

.تسا ىلامتحا فاحجا زا عنام و هتشاد دوجو هشيمه
تياعر هنيزه هك ـتسا ىرورض زين رگيد هتكن ركذ

زا هدـاــفـتسا ،ىرـاـمـيب زا ىــرـيـگـشـيپ ،ــتشاـدـهب
طيحم ـنتشادهگن زيمت ،نويسازيـليرتسا ىاه�هاگتسد
لباق زين ىـرسلااب و ىبناج ىاه�هنيـزه رياس و ىنامرد
لوصا ـتيـاعر فـذح ـتسا ـىـهيـدب و ـتسا ـهجـوت�
دهاوخ نامرد هنيزه شهاك ثعاب رهاظ هب ،ىتشادهب

ظـاحل رب هوـلاع مرتـحم ناراـميب تسا ىروـرض .دش
نازيم هب ،دننك�ىم هعجارم نآ هب هك ىزكارم ىاه�تميق
تياعر و ليرتسا ىاه�هاگتسد و ـىتشادهب تاظحلام
هجوت زين رظن دروم ىنامرد زكرم رد لومعم ىنميا تاكن

.دننك
كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى"هايى برر
ترى نداردآمالگام بر كامپوزيت بر

*مدقمىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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اكيـرما هدحتم تلاايا ىياـنيبان زا ىريگـشيپ نامزاس
ـليلد)ـىب ـرـفن رازه هـاـجـنپ هنلاـاس ـتسا هدز ـنيـمـخت
،ـدنهد)ـىم ـتسد زا ار نـاش)ـىياـنـيب

رد ىياكيرما نوـيليم داتشه نـينچمه
دنراد رارق ىمشچ ىاه)ىراميب ضرعم
اي ىياـنيب 6عض هب رجنم ـدناوت)ىم هك

تسا ىلاح رد نيا .دوش ىيانيبان ىتح
دـننـام مـشچ عيـاش ىـاه)ىراـميب ـهك
ىرـاـمـيب ،هـاــيس بآ ،ـديراوـرم)بآ

ىريـگشيپ لباق ...و مـشچ ىكشخ
اه)هيصوت نيرت)ىيادتبا زا ىكي .دنتسه
،ديـشك)ىم راگـيس رگا هك ـتسا نيا
لاتبا ـرطخ نديشك راگيس .دينك كرت
،هـــاـــيس بآ ،ــــديراوـــرم بآ ـــهب
ـشيازفا اب طبترم ىمـشچ ىاه)ىراميب

ريز ىاه)هيصوت .دنك)ىم رتشيب ار نس
اـمش )ىيـانيب ـتظفـاحم هب ـدنناـوت)ىم
.دننك كمك
ناجنف كي اب ار طاقهرق ناجنف كي -١
ـليم ـهناـحبص و ـديـنك طوـلخم ـتسام
ـنيرت)ـىـنغ زا ـىـكي طـاق)هـرق :ـدـيـنك
ىاه)ناديسكا)ىتنآ هك تسا ىياه)هويم
اًريخا هك ىقيقحت ساسارب .دراد ىدايز
ـرشتنم اكيرما ىكشزپ)ـمشچ هلجم رد

رـتشيب هـويم ـنيا زا دارفا هچ ـره ،دش
ىاه)ىرـاميب هب ـرتمك ،ـدننك فـرصم

هـژيو هب ،ـدنـوش)ـىم ـلاـتبم ـىـمـشچ
هك نس شيازفا ـاب طبترم ىاه)ىرـاميب
زا .دنوش)ـىم رجـنم نانزرـيپ و اهدرمـريپ رد ىيـانيبـان هب
.دينك هدافتسا هناحبص ىارب ديناوت)ىم مه طاق)هرق ىابرم
ـهب ـاي ار جاـنـفسا :ديرـوـخب جـانـفسا ـهـتفه رد رـابود -٢

اب هارمه نـوتيز نغور ىرادقم اب زپراـخب اي ماخ تروص
نآ زا ىكاح تاقيقحت .ديهد تفت شمشك و ريس ىمك
ـتفاي جاـنفسا رد ىدايز راـدقم هب ـهك نـيئتول ـهك تسا
ىمشچ ىاه)ىراميب رد ىي)هدننك)ىريگشيپ شقن دوش)ىم
بذج لـكش نيرـتهب .ـدنك)ىم ـافيا ديراوـرم بآ رـيظن
.تسا نوتيز نغور ىرادقم اب جانفسا زا ىبيكرت نيئتول

تبسن زمرق زايپ :درز زايپ هن ،دينك ىزپشآ زمرق زايپ اب -٣
ناديسكا)ىتنآ ىعون زا ىدايز ريداقم ىواح نآ درز عون هب
هب لاتبا ربارب رد ىتظفاحم شقن دوش)ىم روصت هك تسا
.دراد ديراورم بآ

دندقتـعم ناققحم :ديروخب نيمـاتيو ىتلوم زور ره -٤

ـىمشچ ىاه)ىرـاميب هب لاـتبا ضرعم رد هك ىـنسم دارفا
هنازور فرصم اب دنناوت)ىم ،دنتسه نس شيازفا زا ىشان
زا ىدـايز دودح ات »ىور« ىاه)لمكم و نيمـاتيو ىتلوم
قبط ـنينـچمه .دنـنك ىريگـولج اه)ىرـاميب نآ هب ـلاتبا
ىاه)لمكم لـاس ١٠ تدم هب هك ـىنانز ىرگيد قـيقحت

رتمك دصرد ٧٧ نازيم ات دندوب هدرك فـرصم C نيماتيو
ىاه)هناشن دندوب هدركن فرصم ار اه)لمكم نيا هك ىنانز زا
.دنداد ناشن ار ديراورم بآ هب لاتبا

ىخـرب :ـديـنك ىورهداـيپ ـهتـفه رد رـاب راـهچ لقاـدح -٥
دناوت)ىم بترم روط هب ىندب نيرمت دهد)ىم ناشن دهاوش
ار IOP اي مشچ نورد راشف دنراد هايس بآ هك ىدارفا رد
رد راب راهچ رگا دنراد هايس بآ هك ىدارفا .دهد شهاك
نانچ ،دنورب هار )دنت( ىكلااچ اب هقيقد ٤٠ تدم هب هتفه
ندروآ نيياپ ىارب ـرگيد هك ديآ)ىم نيياپ ناش)مشچ راشف

اى سلامت چشم�ها و حفاظت از بينايى توصيه�هايى بر

ك كنيداز همين امروز تر

ىراميب ؛دوب ناطـرس ىناهج زور ،)هامنمهب ٤( هيروف مراهچ
،٢٠١٠ لــاس رد ــتشاــدــهب ــىنــاــهج نــامزــاس ــهــتــفگ ــهب ــهك
.دـوب ـدهاـوخ نـاـهج ـرسارس رد ـرـيموگـرم ـلمـاع نيـرتـىـلصا
ىگدنز نينچمه و هيذغت شور دنهدىم رادشه مدرم هب ناكشزپ

.دنريگب شيپ رد ار ىملاس
---

ىرامآ ىاه)هداد زا )هدافتسا اب نارگشهوژپ هك تسا اه)لاس
ـاهنت)هن نزو)ـهفاضا هك دنا)هـديسر هجـيتن نيا هب ـنئمطم و ـقيقد
هـكلب ،دروآ)ىم هارمه هب درف ىارب ار تبايد اي ىبلق ىاه)ىراميب
هسياقم رد هتبلا .دراد ناطرس ىريگ)لكش اب مه ىي)هدمع طابترا
،دنك)ـىم ىزاب هير نـاطرس داـجيا رد راگـيس هك ىيـاهريثـات اب

ىاهروموت ىريگ)لكش رب هزادنا هچ ات هيذغت هك رما نيا تاييزج
دروم دياش و دياب هك نانچنآ زونه ،دراد شقن ندب رد ىناطرس
هزرابم نمجنا سيئر ،لاح نيا اب اما .تسا هتفرگن رارق شهوژپ
،دنراد نزو هفاضا هك ىناسك« :دنك)ىم ديكات ناملآ ناطرس اب
هيلك ،هنيس نوچمه ىياه)ناطرس هب لاتبا ىارب ىيلااب كسير زا
ود ره زا ناملآ روشك رد لاثم ىارب ».دنتسه رادروخرب محر اي

ىآ)ما)ىب ىاه)تست جياتن و تسلاتبم دايز ىقاچ هب ىكي ،رفن
هب دق هب نزو ـتبسن هـبساحم هار زا هك دـرف ره ىتمـلاس ددع(
ددع ،ناملآ رد رفن جنپ ره زا هك دهد)ىم ناشن )ديآ))ىم تسد

رظن زا درادناتسا ددع .تسا هدوب ٣٠ زا رتلاـاب ىكي ىتملاس
.تسا مرگوليك ٢٥ ات ١٩ نيب اًدودح تشادهب ىناهج نامزاس

ناناوج و ناكدوك ىزاس�هاگآ 
لاس رد درك ملاعا تشادـهب ىناهج نامزاس هكنآ زا سپ

دهاوخ ناهج رد ريمو)گرم لماع نيرت)ىلصا ناطرس ٢٠١٠
ار مدرم ات دنداد رارق هيامتسد ار ربخ نيا ىناملآ ناكشزپ ،دوب
رگيد راب ناطرس ىراميب داجيا رد نزو)هفاضا شقن هب تبسن
حـرطم نـاـيم ـنيا رد هك ـىهوـرگ ـنيرت)ـمـهم .ـدنزاس هـاگآ
ار هجوت نازيم نيرتمك هك دنتسه ناناوج و ناكدوك ،دنوش)ىم
روط)ـهب قاچ نـاكدوك داـدعت .ـدنراد دوخ ـهيذـغت هب ـتبـسن

زا ىدايز رـامش هزوـرما .تسا ـشيازفا ـهب ور ىرـيگـمشچ
نتفرلااب نازيم مه ريخا لاس١٠ رد و دنتسه »قاچ« ناكدوك
نامزـاس .تسا هدش رباـرب ود اًبيرـقت ناناوج ناـيم رد ىقاچ
عاونا دصرد)٣٠ دهد)ىم شرازگ ناملآ رد ناطرس ىناسر)كمك
كرحت ،ملاسان ـهيذغت زا ىشان روشك نيا رد ناطرس 6لتخم

دزشوگ نيدلاو هب ور)نيمه زا .تسا نزو)هفاضا و كدنا ىمسج
.دنريگن مك)تسد نادنزرف دزن ار »ناش)ىيوگلا« شقن هك دنك)ىم
شور« :دنيـوگ)ىم نيدلاو هب باطخ نامزاس ـنيا ناسانشراك
نـاتنادنزرف و امش تملاس هب ىدايز رايـسب دح ات امش ىگدنز
شيپ رد ار ىـزيمآ)هرطاخم ىگـدنز هك سك ره .دنك)ـىم كمك
ىتملاس هكلب ،دزادنا)ىم رطخ هب ار دوخ ىتملاس اهنت)هن ،دريگب

ندروخ ،موادم ندرك شزرو ».دنك)ىم ديدهت مه ار شناكدوك
و ىگنشت عفر ىارب بآ نديشون ،هزات ىاه)ىزبس و هويم هنازور

نـدب هب ـدـيشرـوخ رون ـمـيقـتـسم ـشبات زا ـزـيهرپ ـنـيـنچـمه
شور رد عطق روط)هب دياب ناكشزپ رظن زا هك دنتسه ىياه)هيصوت
هك تسا ىعيبط .دنـوش هدناجنگ ناناوجون و نـاكدوك ىگدنز
ـهك تسا ـىياهـزيچ زا ـىشوپ)ـمشچ ىاـنعم ـهب اه)ـهيصـوت نيا

ىاه)ىنـديشون ـبيتـرت نيا هب ،دزاـدنا)ىم رـطخ هب ار ىـتملاس
)هـتسد رد )مويرلاـوس( تسـوپ ندرك هـزنرب و رـاگـيس ،ىـلكلا
رد ريم و گرم ـلماوع زا ىكي ناطرس .دريگ)ىم رارق »اهديابن«
هب ىرت)گنررپ شقن زور ره هك تسا هعسوت لاح رد ىاهروشك
ـوس ـكي زا ار ـرما ـنيا ـليلد ناـرـگـشهوـژپ .دـرـيگ)ـىم دـوخ
هدرتسگ ىاه)ىراميب رطاخ هب هك دنناد)ىم ىصخشم ىاه)ناطرس
رگيد ىوس زا .ديآ)ىم دوجو هب اهروشك نيا رد عياش و ىنوفع
ىگدنز كبس زا هعسوت لاح رد ىاهروشك مدرم ىرادربوگلا اهنآ
ناونع هـنيمز نيا رد ـىمهم ـلماع ار دنـمتورث ىاهرـوشك رد
ىاهروشك رد نكاس مدرم هافر و تورث نازيم هچره .دننك)ىم
،ـوكابنت هب مه هزاـدنا نامه هب ،دور)ىم لااب ـهعسوت لاح رد
.دنروآ)ىم ىور برچ ىاهاذغ و لكلا
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طاننگاهى به عوامل تشديد�كننده سر
هاى ثروتمندگى كشورندهاى الگوبردارى از سبك زخطر

نلاجاب كنارف :همجرت

رگا نينچـمه .تشاد دنهاوخن زاين وراد هب مشچ راشف
ىور)هدايپ هك دوش)ىم هتفگ اما تسا هدشن دييات زونه هچ
ار ـديراوـرم بآ ـهب لاـتبا  ـرطخ ـىـلك روط ـهب ـدناوت)ـىم
.دهد)شهاك
ناققحم قيقحت قبط :ديروخب ىهام هتفه رد رابود -٦
دنروخ)ىم ىهام مك ىليخ هك ىدارفا ،دراوراه )هاگشناد
تفايرد ـىمك ٣ اگما برچ ىاهديسا رادقم نياربانب و(
ىكشخ ىراميب هب لاتبا ىارب ار كسير نيرتشيب )دننك)ىم

ـشقن دناوت)ىم مه نت ـىهام ورسنك ىـتح ،دنراد مشچ
.ـدشاب ـهتشاد ار ىرـاميب ـنيا رباـرب رد هدنـنك)ىرـيگـشيپ

ىهام نغور ىاه)لمكم زا ديرادن تسود ىهام هچنانچ
.دينك هدافتسا

ىـنيمز)ـبيس ـهك ىيـاجنآ زا :ـديروـخب ىـنيمزـبيس -٧
.تسا ديفم رايسب ىيانيب ىارب تسا A نيماتيو زا راشرس

اوه امرگ :ـدينكن مرگ دايز ار دوخ لزنم ترارح هجرد -٨
ـىكـشخ بـبس زـين اوه ـىكـشخ هك ـدنك)ـىم كـشخ ار

تسا رتهب ـنياربانب .دوش)ىم ـاه)مشچ
هدننك)بوطرم هليسو ـكي زا اه)ناتسمز
.دينك هدافتسا هناخ رد
هك ىي)هدام :ديروخب وبل اي ردنغچ -٩
دـوش)ـىم ردـنـغچ  گنر ىـزمـرق بـبس

زا ـهك دراد ىـوق ىـاه)ناـدـيـسكا)ـىـتنآ
هيحان رد هژيو هب نوخ كچوك ىاه)گر

.دنك)ىم تظفاحم اه)مشچ
ىاج ـهب اهاـذغ ندـرك رادهزم ىاـرب -١٠

:دينك هدافتسا ىهايگ ىاههيودا زا كمن
بآ ـهب لاتبا ـرطخ كـمنرپ ىياـذغ ميژر
زا ـرگا ىـتح .دـنك)ىم دـايز ار ديراوـرم
دـينك)ىم هدـافتسا هـدشورسنك ىـاهاذغ
اي كمن)ىب و ديناوخب ار نآ ىور بسچرب

.دينك باختنا ار نآ كمن)مك
تروص رد باوخ زا لبق بش ره -١١

كـاپً لامـاك ار نآ ،ـمشچ ـشيارآ نـتشاد
عبانم زا ىكي مشچ شيارآ مزاول :دينك
ىتحار ـهب هك دـنتسه ـاه)ىرتكاب ـىلصا

ىيايـرتكاب ىاه)ـتنوفع راچد ار ـمشچ
مزاول نيا تشادهب ديـاب سپ ،دننك)ىم
هـام هس ره تسا ـرتهب و درك ـتياعر ار
.درك ضوع ار اهنآ راب كي

لرـتنك ار ناتنوخ راـشف هام ره -١٢
.دينك

دتمم روط هب هقيقد ٣٠ زا شيب -١٣
زا دـعب .دـينـكن ـهعلـاطم ـاي دـينـيـشنن ـرتوـيپمـاك تـشپ

.ديهد تحارتسا ناتياه)مشچ هب هقيقد)٣٠ره
ـقـبط :ـدـينـزب ـىبـاـتفآ ــكـنـيع ـهنـاخ كـرت مـاـگـنه -١٤

ـهقطـنم كي نارـيگيهام ىور هـدمآ لمع ـهب تاقيـقحت
ىباتفآ كنيع زا باتفآ ديدش رون ربارب رد هك ىناريگيهام
ـهب ـرـتـمك ـنيـرياس ـهب ـتـبـسن ـدندـوب هدرك هدـاـفـتسا
»درپش« ـرتكد .دندوب هدش لاـتبم ىمشچ ىاه)ىرـاميب

اـينيجريو ىكشزپ هدكشناد ىكشـزپ)مشچ شخب سيئر
كنـيع مه تسين ـىباتفآ هك ـىياهزور ىتح ـديوگ)ىم
رد مشچ ندش كشخ تارثا زا راك نيا اب دينزب ىباتفآ
ىباتفآ كنيع ـاب هارمه .دينك)ىم ىريگولج داب ضرعم
ىريگولج تهج نهپ ىاه)هبل اب ىياه)هلاك زا ديناوت)ىم
.دينك هدافتسا ديشروخ هعشا زا
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مان ايدز با پيوند سلول�هاى بنيادىدر
ىاسآ)هزجعم ريثات زا ناملآ ىكشزپ ىاه)هناسر :انسيا

درم ىور زديا ىراميب نـامرد رد ىداينب ىاه)لوـلس دنويپ
رارق دنويپ لمع تحت اًريخا هك رابگرم ىراميب نيا هب لاتبم
ىناـملآ درم كي هك رـاميب نيا .ـدنداد ربخ ،تسا ـهتفرگ
فـرصم وراد زـديا ـهب ـلاتبا ـلـيلد ـهب لاس ١٠ ،ـتسا
ىاه)لولس دنـويپ لمع تحتً اريخا ـاما ،تسا هدرك)ىم
تسا هتسناوت نونكا)مه لمع زا سپ و تفرگ رارق ىداينب
رـگيد و دراذگب رـانك ار دـوخ ىاهوراد لاس ١٠ زا ـدعب
كي زا ار ىداينب ىاه)لولس راميب نيا .درادن اهنآ هب ىزاين
و بايمك ىنژ لماح درف نيا هك درك تفايرد هدننكادها درف
.تسا هدـوب زديا رـاـبگرم ىرـامـيب رباـرب رد موـاقم ـهتـبلا
ـدنوـيپ لـمع نيا ـدندرك ـديكـات ىشراـزگ رد نارـگشهوـژپ

.ـتسا هدرك هجلاـعم زين ار رامـيب نوخ ناطرس نيـنچمه
ءزج ىداينب ىاه)لولس هدننكادها درف ،شرازگ نيا ساسارب
بايمك نژ كي لماح هك هدوب ىزاقفق ىلاها زا دصرد كي

CCR5 ـهب موسوم ىـشخب دقاف نژ ـنيا .دنتـسه ردان و
كمك زديا سوريو هب CCR5 شخب تسا ىنتفگ .تسا
ىدارفا ،شرازگ نيا ساسارب .دوش لولس دراو هك دنك)ىم
رد دنشاب هتشاد CCR5delta32 نژ زا هخسن كي هك

اي دنوش)ىم لاتبم ىرـاميب نيا هب رتريد اي ـدعاسم طيارش
رتريد ىراميب ىو)ىآ)چا سوريو هب ندش هدولآ تروص رد
زا هخسن ود هك ىدارفا ،ناققحم هتفگ هب .دنك)ىم زورب
لاتبم زديا ىراميب هب ـزگره تسا نكمم دنراد ار نژ نيا
دنـوـيپ ـاب دندـوب راوـديما ـنـيلـرب رد ناـكشـزپ .ـدنوـشن

متسـيس دنناوـتب راميب ـهب هدننكاـدها ىداينب ىـاه)لولس
.دننك ىزاسزاب هرابود ار ىو ىنوخ ىاه)لوبلگ و ىنميا
هدوب شخبـديما اه)شيامزآ هجيتن دندرك نـاشنرطاخ اهنآ
رـايسب ىدـاينب ىاه)لـولس دنـويپ لـمع تسناد ديـاب اما

ىارب نآ ماجنا رطاخ نيمه هب و تسا راوشد و كانرطخ
رد ـاما تسين ريذپ)ناـكما زديا ىراميب هب نايلاـتبم مامت

.تسج هرهب شور نيا زا ناوت)ىم ىيانثتسا طيارش

ايانه�يىايش خلاقيت با بازى�هاى رافز
ىاه)ىزاب درك ملاعا ىشرازگ ىط اپورا هيداحتا :رهم

دناوت)ىم و هدـوب ديـفم ناكدوك ىارب ـىيوئديو و ىي)ـهنايار
تاعلاطم نيا .دهد شيازفا اهنآ رد ار ىراكمه و تيقلاخ
نيا هب ناش)نادنزرف هك ار ىياه)هداوناخ ىنارگن دناوت)ىم هك
طسوت دزاس فرطرب ،ـدنا)هدرك اديپ دايتعا اه)ىزاب زا هورگ
و ناگدننكديلوت زا تيامح هخاش رد اپورا ىناملراپ هتيمك
نيا تاـرضم و دياوف نـتفاي روظنم ـهب و ناگدنـنك)فرصم
ناكدوك رد راب)تنوشخ ىاهراتفر اب ـاهنآ طابترا و اه)ىزاب
ىناملراپ ىاضعا زا ىكي هتفگ هب .تسا هدش هئارا و ماجنا
زاسرطخ دراوم رثكا رد ىيوئديو ىاه)ىزاب ،هيداحتا نيا
رد مهم و ىتايح ىاه)تراهم داجيا رد دناوت)ىم و هدوبن

ىزـاب ماـجنا نـيح نـاكدوك .دـوش ـعقاو رثـوم ناكدـوك
،تيقلاخ ،كيژتارتسا ىاه)لمعلا)سكع دننام ىقياقح
ساساـرب .تخومآ دنهاوخ ار ىروآون ـسح و ىراكمه
صاخ ىاه)ىزاب ىارب ىنوناق عنم هنوگره زا شرازگ نيا
وضع ٢٧ ضوع رد و هدش بانتجا اپورا هيداحتا طسوت
ىراذگدك هب مادقا رگيدكي ىراكمه اب دياب هيداحتا نيا
شرازگ رد .ـدنـنك اهنآ ىاـوتـحم ساساـرب اه)ىزـاب نيا
ىاه)ىزاب ىمامت لاح نيع رد تسا هدمآ اپورا هيداحتا

راك هب ـتنوشخ و هدوبن بسانم ناكدـوك ىارب ىيوئديو
ىـاهرـاـتفر دناـوت)ـىم ـاه)ىزـاب زا ـىخـرب رد هدش ـهـتفـرگ
رب اپورا هيداحتا .دروآ دوجو هب ناكدوك رد ار راب)تنوشخ

نامز و ـاه)ىزـاب ىاـوـتـحم لرـتـنك رد ـاه)هداـوناخ ـشـقن
همكد داجيا موزل هب و هدرك ديكات اهنآ ماجنا رد هدش)فرص

.تسا هدرك هراشا اه)هداوناخ لرتنك نازيم شيازفا رد زمرق
ـنس ـنـيگنـاـيم ـدهد)ىم نـاـشن ـاهرـامآ رضـاح لـاح رد
رازبا ناـونع ـهب ار ىيـوئديو ىـاه)ىزاب ـهك ىيـاه)ىيـاپورا

.تسا لاس ٣٣ دنهد)ىم رارق هدافتسا دروم ىمرگرس

هيذغتكى استخوان با  پو نامرد و ىريگشيپ 
هيذغت و اذغ شقن« ىمدرم شيامه نيتسخن :دامتعا 

،ناـوخـتسا ـىكوپ ىـاه)ىراـميب نـامرد و ىـريـگشـيپ رد
مـسيتامور زكـرم تمه هب »زوـرترآ و ىلـصفم مسـيتامور
،ناريا تملاس ىماح ـهيذغت و اذغ ىملع نمجنا ،ناريا
ـزين و روـشك ىياذغ عيـانص و هيـذغت تاـقيقحت ـوتيـتسنا
)هامدـنفسا مود( ادرف هعسوت و ـتملاس ،هيذغت ـهسسوم
روشك ىياذغ عيانص و هيذغت تـاقيقحت وتيتسنا لحم رد
صـصختم »ىرهظم ـنيدلاءايض« رتكد .دـوش)ىم رازگرب
ربخ نيا ملاعا اب شيامه نيا ريبد و ىنامرد)ميژر و هيذغت

و ـىتلكسا ىـاه)ىرامـيب ىگدرـتسگ هب ـهجوت اب« ):ـتفگ
و لداعت ،بسانت دوبن هلمج زا 6ـلتخم للع هب ىلصفم
هب ـرتـشـيب تاـعجاـرم دهـاش زور)هبزور ـىي)ـهيذـغت عوـنت
ىاه)ىراميب شرتسگ هنيمز رد ـىنامرد زكارم و اه)كينيلك
كمك فده اب قوف شيامه و ميتسه ىلصفم و ىناوختسا
ىـنك)هشير زا ىو ».دـوش)ىم راـزگرب ـلضـعم نيا ـعفر هب
لئاسم هنيمز رد دوجوم تاماهبا و مدرم نايم طلغ ىاهرواب
،هدـرب مان هراشا دروم ىاه)ىراـميب اب نآ هطبار و ىي)ـهيذغت

ىـكشزپ ىاه)ـبطم رد لاًـومعم« :ـتخاس نـاشنـرطاخ
نارـاميب طلغ ىـاهرواب رييـغت و تاماهبا نيا ـعفر تصرف
نيا ىياپرب ـاب نامزمه هك ىلنپ رد هك ديآ)ىم دوجو)هب رتمك
خساپ و شسرپ هسلج كي ىط ،دوش)ىم ليكشت شيامه
دراوم نيا ـهب ىژولوتامور و ـهيذغت ناـصصختم ،ـىمدرم
شيامه همانرب »ىرهظم« رتكد هتفگ هب ».داد دنهاوخ خساپ
حرطم ناداـتسا زا رفن هس هك هـدش هداد بيترت ىي)ـهنوگ هب
هـنـيمز رد ـهيذـغت نادـاـتسا زا رـفن ـهس هاـرمه ـهب ـىـنيلـاب
ـات تخادرپ دنهاوخ ىناـرنخس هب هراشا دروم ىـاه)ىراميب

رد هدش هدرب مان ىاه)ىراميب ىسانش)ببس حيرشت نمض
زين ـاه)ىراـميب نامرد و ىـريگـشيپ رد هيـذغت ـشقن هـنيمز
اذغ شقن ىمدرم شيامه نيتسخن ريبد .دوش هئارا ىبلاطم
نايـاپ رد ناوخـتسا ىكوپ نـامرد و ىريگـشيپ رد هيـذغت و
ترـاك شيـامه رد نـاگدنـنك)تكـرش ىارب« :ـدش روآداي
دنناوت)ىم ناـدنم)هقلاع و تسا هدش رداص توعد ناگيار
».دننك هعجارم ناريا مسيتامور زكرم هب تراك تفايرد ىارب
تعاس زا )هامدنفسا مود( ادرف شيامه نيا دوش)ىم روآداي

عيانص و هيذغت تاقيقحت وتيتسنا لحم رد حبص ١٢ ات ٩
ناوغرا ـهچوك ،ىداـزحـرف راوـلب رد ـعقاو روـشك ىياـذغ
.دش دهاوخ رازگرب نايناريا هكيرا بنج ،ىبرغ
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ركذ اب ار دوخ ىاهشسـرپ دنناوتىم مرتحم نـاگدنناوخ
ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس
ات دنزاس حرطم دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
ديناوتىم دوخ ىاهشسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
ــهــبتـــاــكم info@doctoryashil.com سردآ ــاب

.دينك
---

ـحـيضـوت )تفآ( نـاهد ـلخاد ىـاهكـديـفس درـوم رد -
؟ديهد

و كچوك ىحطس ىاه)مخز )Aphtous( اه)تفآ
هب و هدش داجيا ىي)هرود تروص هب هك دنتسه ىكاندرد

هـدهاـشم هـعيـاض جـنپ ات ـكي زا ـىي)هعـومـجم لـكش
ىقاب هزور)١٤ ات ١٠ هرود كي تاعياض نيا .دنوش)ىم
ـرتـشيب رد .دنور)ـىم نـيب زا دوخ ـهب دوخ و ـدننـام)ىم
ـرظن رد نودب .ـدنـتسه هدـننك)دوع ـمئلاع ـنيا ،دراوم
ـلصاح ـاه)ىراـميب ـنيا ،هدنـنك)داـجيا لماـوع نـتفرگ
.دنتسه درف ىنميا متسيس لمع لخادت

.دنتسه لاتبم نآ هب ايند مدرم دصرد ٢٠ ات ١٥ دودح
هك دـنهد)ىم خر طاـخم زا ىياه)ـهيحان رد اه)ـمخز نيا
،هـدنبسچ هثل رد و دنشاب ىعـرف ىقازب ىاه)هدغ ىاراد
.دنوش)ىمن هدهاشم نابز ىتشپ حطس و تخس ماك

هزاـدنا اب ـهك تسا ىـديـدش درد ناراـميب ـتياـكش
ىبسانت ،هدش داجيا ناش)ناهد رد هك ىديفس ىاه)هناد
لاخبت اب دراوم ىخرب رد ،ندوب كاندرد ظاحل هب .درادن
تنوفع( لاخبت هك تسا نيا تقيقح اما دوش)ىم هابتشا

ــتـلع .دراد توـاـفت )ـتفآ( كـدـيــفس ـاب )ـسپـره
ريز لماوع ىلو تسا هدشن تباث تفآ ىارب ىصخشم
،سرتسا ،ثرا ؛دنتسه ليخد نآ داجيا و كيرحت رد

،ىناهگان نتفرگزاگ زا ىشان همدص ،ىراميب ،ىگتسخ
نزو شهاك ،اه)مناخ رد ىگدعاق ،ىنومروه تارييغت

هدـننك)6ك هدـام ،ىي)ـهيذغت ىـاه)تيسـاسح ،ـديدش
،B12 نيمـاتيو دـوبـمك و اه))ناـدندرـيمخ رد دـوجوم
.نهآ و كيلوف)ديسا

ودرگ ،قدنف فرصم دننام ىلماوع ناراميب زا ىخرب
ىيـاجنآ زا .دنا)هتسناد رثوم نآ دـاجيا رد ار تلاكش و
داـجيا زا ىريگـولج و أـشنم عفر ـتهج رد ىنـامرد هك
تدش شهاك تهج رد نامرد ،درادن دوجو تفآ ددجم
.تسا تاعياض هرود تدم و

و مرك اي لژ لـكش هب ىعضوم ديئورـتسا زا هدافتسا
رد ىاه)تـمسق رد هعيـاض ىمك دادـعت هك ىدراوم رد
داـوم اب هـعياض ندنازـوس ،دشاب هـدش داجيا سـرتسد

ـشهاك رد )كيروب)ـديسا ردوپ و مولآ ردـوپ( ىيايـميش
نـيـنـچـمه .ـدـنك)ـىم ىدـايز ـكمك ـهـعيـاض تـدم
ـىبوـركـيم)ـدض تاـبـيكرت ىـوـتحم ىـاه)ـهيوش)نـاهد
هب ار درد دارفا ىضعب رد )نيديزگهرلك و نيلكياسارتت(

زا ـبتـرم هدـاـفـتسا .ـدهد)ـىم ـشهـاك ـتقـوم رـوط
دهاوخ تاعياض عوقو هلصاف شيازفا ثعاب هيوش)ناهد

.دش
رت)عيرس دوبهب ـثعاب هيلوا لحارم رد زين ـىپارترزيل

نازيم .دوش)ىم هيحـان شزوس و درد شهاك و اه)مخز
.تسا رتمك رايسب هدش)رزيل قطانم رد تفآ هرابود عوقو
ــهك ىداـــوم و رـــاك ــتـــيــفـــيك زا ـــمناــوتـــىم رــوـــطچ -
راك هب ...و شكور و نادند ندرك رپ ىارب كشزپنادند
؟منك لصاح نانيمطا ،دربىم

ىريذپ)تيلووسم و ىراك هقباس زا ىهاگآ ،هار اهنت
ىهار صصختم)ريغ دارفا ىارب هنافساتم .تسا ناشيا
دوجو كشزپنادند تراهم و داوم تيفيك صيخشت ىارب
هرابرد نات)كشزپنادند زا اًميقتسم ديناوت)ىم اما .درادن

دينك لاوس شبطم رد لياسو نويسازيليرتسا ىاه)شور
:دينك ىريگيپ ار ريز لئاسم بطم طيحم رد تقد اب و

ىراع و زيمت بطم 6لتخم حوطس و هطوحم ايآ -
؟تسا هكل هنوگره زا

اب ار امش ـ6لتخم ىاه)لاـوس بطم ناـنكراك ايآ -
؟دنهد)ىم خساپ ىدرسنوخ و ىيورشوخ

هدـافـتسا كسام و ـشكـتسد زا كشـزپناـدند ايآ -
فرصم رـاب ))كي شكتسد زا رـاميب ره ىارب و ـدنك)ىم
؟دنك)ىم هدافتسا راميب نامه ىارب

،شكتسد دننام فـرصم راب )كي لياسو مامت ايآ -
ـضيوـعت راـمـيب ره ىاـرب ...و نـشكاسـرس ،ناوـيل
؟دوش)ىم

هدـاـفـتسا راب ـدـنچ ـهك( ىزـلف ـليـاسو ماـمت ـايآ -
ىاه)هاگتسد كمك هب ،هدافتسا راب ره زا سپ )دنوش)ىم
؟دنوش)ىم ليرتسا »روف« اي »ولاكوتا« دننام صوصخم

ات ناوت)ىم ،دنوش) تياعر قوف دراوم هك ىتروص رد
ىـريـذپ)ـتـيلوـوـسم و ىرــاك ناـدجو ـهب ىدـايز ـدح
توـافت ـليلد ـهب نـمض رد .درك داـمتعا ـكشزـپنادند
امش زا ،درب)ىم راك هب كشزپنادند هك ىداوم ىاه)تميق
لاوس اهنآ تميق فلاتخا و مادك ره زا هدافتسا دروم رد

.درك دهاوخ
كشزپنادند ،حارج*

اناپى ايره فيزيوترارى بيستمين كنگرگزبر
تكرح« راعش اب ناريا ىپارتويزيف هرـگنك نيمتسيب

رد ١٣٨٨ هـام)ـتـشـهــبيدرا ٢٤ ـات ٢٢ زا »تـاـبث و
.دوش)ىم رازگرب »شلات« ىشزرو  - ىهافر هعومجم

هرگنك نيمتسيب ىملع ريبد هداز)فارص داوج رتكد
هب هرگنك نيا :تفگ قوف ربخ نايب اب ناريا ىپارتويزيف
ىشخبناوت هدكشناد و ناريا ىپارتويزيف نمجنا تمه
و تكـرح« راـعش اب و ناريا ـىكشـزپ موـلع هاـگشناد
هطيح رد ميهافم ـنيا ىگتسويپ ىسررب تهج »تابث
تهج رظن دروم ىاهرـوحم و هدش رازگرب ىپارتويزيف
رد ىپارتـويزيف شـقن لماش هرـگنك نيا رد هلـاقم هئارا
،ىنلاضع  - ىتلكسا ىاه)ىراميب نامرد و ىريگشيپ

ىبصع ـمتسيس ـنينچـمه و ىقورع و ىـبلق متـسيس
نيا رد هلاقم ـهئارا هب نادنم)هقلاع هيلك زا ىو .تسا

سردآ ـهب ار دـوخ تلاـاـقم دـرك ـتساـوخرد هـرـگـنك
info@iran-pta.com دننك لاسرا.

*مدقمىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
شك خود اعتماد كنيدبه دندانپز

و ـكف ،ناهد ناحاـرج ىلـلملا)نيب هـرگنك ـنيمـجنپ
اب )هام)نمهب ٢٣( هتشذگ هتفه هبنشراهچ ،ناريا تروص

تشادهب ريزو »ىناركنل)ىرقاب ناـرماك« رتكد مايپ تئارق
ـرـتكد .ـدش راـزگرب ناـرـهت ـكـيـپملا ـلـته رد نـامرد و
ار تروص و كف ،ناهد ـىحارج هتشر »ىنارـكنل)ىرقاب«
رد و درمشرب ىكشزپنادند هدرتسگ ىاه)صصخت زا ىكي
ترـوص و كف ،ناهد ىحارج ـهتشر« :تفگ دـوخ مايپ

ـىهجوت) لبـاق ىفـيك و ىمك ـدشر هتشذگ لـاس ٣٠ ىط
هب ىتخس هب ٥٧ لاس رد هك ناصصـختم دادعت و هتشاد
رفن ٢٠٠ رب غلاب هزورما ديسر)ـىم تسد ناتشگنا دادعت

زا هتشر ـنيا ىشزومآ ىاه)همـانرب نينچـمه .تسا هدش
اهدرادناتسا دح رد و هتفاي شيازفا همانرب ٩ هب همانرب كي

نامرد و شهوژپ ،شزومآ هب ىللملا)نيب ىملع نيزاوم و
.دنك)ىم تمدخ هئارا تروص و كف و ناهد هدودحم رد

تروص و كف ،ناهد ىحارج هتشر ناصصختم تامدخ
ىـاه)نامرد رد زـين نآ زا سپ و ىلـيمحت گـنج نامز رد
هزوح رد ناراميب رياس رانك رد نازابناج هديچيپ و هتفرشيپ

هب مازعا زاـين عفر و هدوب راختفا هيام ىزاسزاب و تامدخ
راـظتنا .ـتسا هدش بجـوم ار نارامـيب روـشك زا جراخ
ىياراك و اقترا هب رجنم هك ىياه)تيلاعف و اه)شلات دور)ىم
و هـعماج ـتملاس و اـقترا هـنيمز دـوش)ىم ناـصصـختم
».دزاس مهارف ار مدرم ىگدنز تيفيك

هرگنك نيـمجنپ سيئر »اينهب نـيسح« رتكد همادا رد
رد تروص و كف ،ناهد نـاحارج نمجنا ىلـلملا)نيب

نيا رد« ):تـفگ شيامه ـنيا هيحاـتتفا زور ىنارـنخس
گرزب نـاحارج و نادنـمشناد زا نت ٢٠ زا شيب هـرگنك
نـوچ ـىفـلـتخم ىـاهرـوشك زا نـاـهج تروص و ـكف
،دنه ،كيـژلب )،ناملآ ،ـهسنارف ،سـيلگنا )،اـكيرما
ىـاهدرواتسد ـنيرخآ هك دنراد رـوضح اـيلاتيا و ـرصم
هتشاذگ رظن )لدابت و ثحب هب هتشر نيا ىلمع و ىملع
».دوش)ىم

و ـىشزومآ ىـاه)تفـرـشيپ زا ـىهاگآ ـهمادا رد ىو
رد ىناسر)علاطا و ىكشزپ ملع رد هدش)ماجنا ىشهوژپ

و دـرك ناونع ـتفرـشيپ لماـوع نيـرت)مهم ار ـهنـيمز نيا
ـىيـاــمهدـرگ ـنيا ـىـمـلع ىـلاــتعا ـتـهج« :دوـزفا
نـاصـصخـتم راـنك رد هدوب ـنيا رب ـىعس ـىلـلملا)ـنيب
ىحارج نادـنمشناد نيرت)هتسجرب زا ،رـوشك دنمشزرا
ـلمع هب توعد ـايند رسارس رد ترـوص و كف ،ناهد
ار ـهتشر نيا ىـملع ىاهدرواـتسد نيرخآ ناوـتب ات هدمآ
اتسار نـيمه رد .مـيهد رارق رـظن لدابت و ثـحب دروم

ـهتشر ـنيا ىـاه)ـهصرع ـىمـاـمت رد ىيـاه)مـويزـوپـمس
و ـشسرپ و ىناـرنخس ىـاه)لنپ تروص ـهب ىصـصخت
».تسا هدش ىحارط خساپ

ـىـمـلع رـيبد »ـىنارـيش ـاضرمـلاغ« ـرتكد ـهمادا رد
كف ،ناهد ناحارج نمجنا ىللملا)نيب هرگنك نيمجنپ

ـشش ات جـنپ دودح هـرگنك ـنيا رد« :تـفگ تروص و
و ـكف هـيحان ـ6لـتـخم ىاه)ـهخاش ىاـرب مويزـوپـمس
)،ترـوص و ـكف ـهـيحـان ـىيـاـبيز ـهـلـمج زا ترـوص

ىدازردام ناراـميب ىور ىحارج و هيحان ىاه)ىزاسزاب
».تسا هدش هتفرگ رظن رد

زين هرگنك نيا ىيارجا ريبد »شنادروپ نوديرف« رتكد
ناهد ناحارج ىملع حطس شيازفا ار هرگنك نيا زا فده
فـده« :ـتفگ ـهمادا رد و دـرمشـرب تروص و ـكف و
و كف ،ناهد ناحارج نمجنا ىللملا)نيب هرگنك ىلصا

ـاب ترـوص و ـكف نــاحاـرج ـىيـاــنشآ ناـريا ترـوص
».تسا ىصصخت هتشر نيا ىملع لئاسم نيرتديدج

ىارب تنلپميا هدنز ـىحارج ىرازگرب هب هراشا اب ىو
هـرگـنك رد« :درك نـاشنـرطاخ ـىموـمع ناـكشزـپنادند
ايند روشك ٢٠ زا شيب ـهتسجرب ناصصـختم زا لاسما
اب ناـدنمشناد ـنيا ىيانشآ ىاـرب و دمآ لمع ـهب توعد
ىدرگناريا نامزاس ىراكمه اب و نامروشك ىنغ گنهرف
هلـمج زا ناريا ىفرـعم ىارب ىياه)ـهمانرب ىدرـگناهج و
».دش هتفرگ رظن رد 6لتخم ىاهروت

زين ىكشزپ ماظن لك سيئر »ردص نيدلا)باهش« رتكد

موـهفم« :ـتـفگ ،تشاد رـوضح ـشياـمه نيا رد ـهك
ىكي ناونع هب دياب روشك ىاه)ىراذگتسايس رد تملاس

رد هكنيا نايب اب ىو ».دريگ رارق هناگجنپ ىاه)تيولوا زا
و كشزپ مـين و كي ،رفن راـزه ره ىازا هب رضـاح لاح
ـتـيلاـعف رـوشك رد ـكشزـپناـدند دصرد ٢٥/٠ دوـدح
٥٧ لاس رد ٥٧٤ زا اه)ناتسراميب دادعت« :تفگ ،دنراد
هتفاي ـشيازفا رضاح لـاح رد ناتسرامـيب ٨٠٠ دودح هب
هب ناتسراميب ١٠ دودح هنلااس طسوتم روط هب هك تسا
و تملاس هزوح) همادا رد ىو ».تسا هديسر ىرادرب)هرهب
لاس رد« :تفگ و تسناد ماظن تاراختفا زا ار ىكشزپ

ـاب رـايـسب ـىفـيك و ـىمك ظـاحل ـهب ـتملاس هزـوح ٥٧
ات ١٢ دودح ٥٧ لاس رد .دوب توافتم زوـرما تيعضو

هك)ىلاح رد ،دنتشاد تيلاعف روشك رد كشزپ رازه ١٤
تمدخ هئارا هب روشك رد كشزپ رازه ١١٠ دودح زورما
ار ـرـفن راـزه ٣٠ دوـدح داـدــعت ـنيا زا ـهك ـدنزادـرپ)ـىم
كشزپ ار رفن راـزه ٨٠ و ناصصخت)قوف و ناـصصختم
و رازه ٢٢ دودح نـينچمه .دنهد)ـىم ليكشت ـىمومع

ــتمـدخ ـهئارا ـهب رـوــشك رد ـزـين ـكشــزـپناـدند ٥٠٠
».دنزادرپ)ىم

شيازفا اب« :دوزفا همادا رد ىكشزپ ماظن نامزاس سيئر
تيمها ناهد تشادهب و تملاس هب هجوت ،رمع نيگنايم
ناونع هب ىكشزپنادند تامدخ ىنامز .تسا هتفاي ىي)هژيو
هب ىي)هميب ششوپ و دش)ىم هتفرگ رظن رد سكول تامدخ

زا ـىـشخب ـرضـاح لاح رد ـاما ،تفـرگ)ـىمن ـقلـعت نآ
ىارب و دراد رارق هميب ششوپ تحت ىكشزپنادند تامدخ

ىكشـزپنادند هزوح رد ىي)هـميب ششوپ تيـعضو ىاقترا
ـاب ىمـيقتسم طـابترا ناهد ـتملاس اريز دوش)ـىم شلات
».دراد ندب ىتايح ىاه)هاگتسد رگيد

و ـكف ،ناهد ناحاـرج ىلـلملا)نيب هـرگنك ـنيمـجنپ
درك عورش ار دوخ راك هام)نمهب موسو)تسيب ناريا تروص
نيا رد .داد ناياپ دوخ راك هب هام)نمهب ـمجنپو)تسيب و

،ـىـصصـخت ىـاه)ـتسـشن ـرب هولاع هزور ـهس هـرگـنك
،ـىملع ثحاـبم بلاق رد ىي)هـژيو ىشزومآ ىاه)ـهمانرب

شزومآ ىارب ىصصخت هورگراك ١٦ اب تنلپميا شيامه
هتفرشـيپ ثحابم هئارا و ـتنلپميا 6ـلتخم ىاه)مـتسيس

،تروص و كف ،ناهد ناحارج نمجنا طسوت تنلپميا
اب درـوخرب هـوحن و ـكچوك هـدنز ىاه)ـىحارج ىراـزگرب
.دش رازگرب ناكشزپنادند ىارب زين ىكشزپ ىاه)سناژروا

ـهئارا لمـاش هك ـىصـصخت مويزـوپـمس ٩ نياـرب)هولاع
ىاه)ـهنـيمز رد ـىصاـصـتخا ثـحب ىاه)ـلـنپ و تلااـقم
لصفم تلاكشم ،كـينانگوترا ىحارج دننامه ـىفلتخم
،ـتفاب ىسدـنهم ،ىژولوتـاپ ،امورت ،ىـكف ىهاگـجيگ
ـزين ترـوص و كف ،نـاهد ىزاسزـاب و فاـكش ،ىيـابيز
.دش رازگرب

ىـللـملا)نيب هـرگنك ـنيمـجنپ ىرازگـرب اب نامـزمه
نيا رد زين ىهاگشيامن تروص و كف ،ناهد ناحارج
»هداز)ـنـيما دوـعسم« .ـدش اپـرب ـىلـلملا)ـنيب هـرگـنك
هدننكرازگرب ـىصصخت ىاه)شيامه زكـرم لماعريدم
هـاـگـشياـمن ـنيا ىيـاپـرب زا فـده ،هاـگـشيـامن ـنيا
،ناريا ىكشزپ شناد حطس ندرك حرطم ار ىللملا)نيب

ىاه)هبنج نـدناسانش ،روشك تارداص) لبـاق عيانص
ىاهرـوشك نـيب طابترا داـجيا ،روشك ـعيانص تـبثم
ناـونع ـهب نامرـوشك هـاگياج ـقحب ىـاقترا و ـهقـطنم
»هداز)نيما« .درمشرب هقطنم ىديلوت روشك نيرت)گرزب
زا ىدايز دادعت روضح اب هاگشيامن هكنيا هب هراشا اب

ربتعم ىـاه)تكرش ىگدـنيامن و ىلخاد ىـاه)تكرش
رد ـهفرغ نابحاص« :تفگ ،تسا هـدش اپرب ىجراخ

و تازـيهـجت نيرتـديدج و ـنيرخآ ،هـاگـشياـمن نيا
،تروص و كف ،ناهد ىحارج رد زاين دروم تاديلوت

،هـدنز ـىحاـرج و ـتـنـلـپـميا ـ6ـلـتـخم ىـاه)ـتس
،ـتفاب دنـويپ ـىصـيخـشت هتفـرشـيپ ىاه)ىژـولوـنكت
،ناـكشزپ ىارب ار تنوفع لرتنك و CPR ،سناژروا
ضرـعم رد ـىنامرد ـزكاـرم نلااـعف و ناـكشـزپناـدند
».دنداد رارق شيامن

انت ايراحان دهان، فك و صوره بين�المللى جرشى از پنجمين كنگرارگز
صحت بدن در گرو سلامت دندان

نلاجاب هرهز
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ζ ζ كلينيك١١٠٠ پزشكىپزشكىپزشكىپزشكىپزشكى
گى هواشيوع آندومتريوز با آلود

ثعـاب ىـتعـنص �ـلتخم مـومس دـوجو و اوه ـىگدولآ 
رـتكد .دوش+ىم ناوناب رد زويرتمودنآ ىراـميب عويش شيازفا

هـرگـنك نـيـمتـشه ىـملع تـايه ـوـضع ناـيچيـاچ لاـهش
اب )١٣٨٨ نابآ ١٨ ـات ١٤(ناريا ىيامام و نـانز ىللـملا+نيب
زا ـىكي زويرتموـدنآ ىراميب :تشاد رـاهظا قوف رـبخ نايب
و محر ـهيحـان رد ـهك تسا ناـوناب رد ـعيـاش ىاه+ىرـامـيب
موادم درد نوچ ىضراوع داجيا ثعاب و هدش داجيا نادمخت
ىيازان نينچمه و نگل و مكش هيحان رد و ىگ+دعاق نارود رد
لماوع ار ىراميب نيا داجيا ـلماوع نيرت+مهم ىو .دوش+ىم
مومس رثا رد ىگدـولآ و كيژولونوميا تلالاتخا ،ـىكيتنژ
و درمشرب اه+نژورتساوـزيا و نيسكا+ىد مس دننام ـىطيحم
ىدارفا رد  و دصرد كي ىلك روط هب ىراميب نيا عويش :دوزفا

ىتعنص ىاهرهش رد ،دصرد تفه دنشاب لاتبم ناش+ماوقا هك
.تسا ـدصرد ٧٠ ات ازان ىـاه+مناخ و ـدصرد راهچ ـات هس
داجيا لماوع زا ـهك ديسكا+ىد مس :ـتفگ نايچيـاچ رتكد
ردً ـاصوصخ و ىـتعنص ىاه+ـىگدولآ رد تسا زويـرتمودنآ

دازآ دراوم زا ىكي و دوش+ـىم هديد رتشـيب ىتعنص ىـاهرهش
ـنيا هب لاتبا ىلامـتحا لماع ناونع هب اه+نژوـرتساوزيا ندش

فوـرظ رد غاد ىـاهاذغ و تـاـعيام ـنتـخير ،ىرـامـيب
:داد همادا ىو  .ـتسا فـرـصم راب ـكي ـىـكيـتسـلاپ
ىشراوگ ىاهدرد ابً لاومعم ىراميب نيا زا ىشان ىاهدرد
ىاه+نامرد و هدش هتفرگ هابتشا ىگ+دعاق نارود ىاهدرد و
ندوب ىعيبط ساسحا تلع هب و دوش+ىم ماجنا بسانمان
،راك زا درف و هدرك تفرشيپ ىراميب نآ لمحت و اهدرد نيا
هب لاتبا اب و هـدنام زاب ندش راد+هچب و جاودزا ،ليصحت
درط ـزـين دوخ هداـونـاخ زا ىـگـلصوح+ـىب و ـىگدرـسفا
:درك حيرصت هاگشناد ىملع تايه وضع نيا .دوش+ىم

،ىپوكسارـاپلا نيون ىاه+هـويش كمك ـهب هناتـخبشوخ
نامرد و صيخشت لباق لماك روط هب ىراميب نيا هزورما
عورش ىراميب نيا هب لاتبا زا ىريگشيپ +هار نيرتهب و هدوب

،لداعتم نزو نتشاد ،نارتخد رد ىگلاس تفه زا شزرو
كي ىكيتسلاپ فورظ رد غاد ىياذغ داـوم زا هدافتسا مدع
،ويووركيام رد صوصخم فورظ زا هدافتسا ،فرصم راب
ىگدنز و ىتعنص و تيعمجرپ ىاهرهش رد ىگدنز زا ىرود
.تسا اوه و بآ شوخ قطانم رد

لفلف هناشفا اب ىنيب تيساسح نامرد
نامرد هب ديما ،لفلف هناشفا زا هدافتسا :زوين�تملاس

ىديدج ىوراد .ـتسا هداد شيازفا ار ىنيب ـتيساسح
داوم هلـمج زا ىعيبط داـوم زا هك »ما لونيس« ـهب موسوم
ىنيب تيساسح مئلاع ،تسا هدش هيهت لفلف رد دوجوم
ساساـرب .ـدشـخب+ـىم دوـبـهب ىرـيـگمـشچ ـهنوگ ـهب ار
هدـام ىواح ىـرپسا زا هداـفتسا ـهتفه ـكي ،اه+ـىبايزرا
دـوـبـهب ـثعـاب ،ـلـفـلف رد دـوجـوم »ــنـيـسيـاـسپـاك«

ىي+هضراع كيژرلآ تينير .دوش+ىم تينير تدم+ىنلاوط
.دنك+ىم زورب ىنيب ىگتفرگ و موادم حشرت اب هك تسا

نازومآ*شناد تارقف*نوتس نيمك رد رطخ
رد ناـرتخد ـدصرد ٧٠ دهد+ـىم نـاشن ـاهرامآ :ـانـسيا

تارقف+نوتس تلاكشم ىاراد ،ناتسريبد و ىيامنهار عطقم
نايب نمض پارتويزيف »دار+ىنسحم ىضترم« رتكد .دنتسه
ـلـكـشم ـنيا ليلاد زا ـىـشـخب« :ـتـفگ قوف ـبـلـطم

،اه+تكمين و زيم ندوبن بسانم اما ،تسين هدش+هتخانش
و نتسشن دب هوحن ،اهنآ �ك و عـافترا ندوب درادناتساريغ
و زـومآ+شناد نارتخد رد ىفـاك كرحت نتشاـدن ،نتفر هار
ـلماوع هلمج زا ىتـشپ هلوك و �يك زا بسانمـان هدافتسا
نانآ تاـرقف+نـوتس تلاـكشم دـاجيا رد هك ـتسا ىـمهم
:درك ـديكات ىپارتويزيف صصختم ـنيا ».تسا راذگريثات
راچد هك دوش+ىم ـلكشم نيا هجـوتم درف ىنامز لاًـومعم«
هناشن درد نيا هك ىلاح رد ،تسا هدش ىنلاضع ىاهدرد

.دهد+ىم ربخ ىراميب تفرشيپ زا و تسين لكشم عورش
مه هك تسا ىحارج دنمزاين تارـقف+نوتس رد لكش رييغت

دايز نآ ـىـبناج ضراـوع ـمه و دراد ـىيلااب ىـاه+ـهنيـزه
تـلاـكــشم« :دوـزفا »دار+ـىـنــسـحم« ـرــتكد ».ـتسا

راچد ار ـىناوخـتسا-ىنلاضع ـدشر اهـنت+هن تارقف+نـوتس
رجنم زين ىقورع -ىبلق ىاه+ىراميب هب هكلب دنك+ىم لكشم
هيحان درد ـهب تدمزارد رد لضعم نيا نينچمه .دوش+ىم
رـجنم ـديدش ىـاهدردرـمك و ىنـلاضع ىـاهدرد ،نـگل
ناشنرطاخ ناياپ رد ىپارتويزيف صصختم نيا ».دوش+ىم
ىگداتفا ،ندرك اديپ زوق ،رمك دح زا شيب ىدوگ« :درك

و نارتخد هك دشر نينس رد ىنلاضع ىبسانت+ىب و اه+هناش
ـنكمم دنهد+ىم تـيمها دوخ ىرهاظ تيـعضو هب نارسپ
».دشاب هارمه زين نآ زا ىشان ىفطاع ىاه+بيسآ اب تسا

ىژولورون ىللملا*نيب هرگنك نيمهدزناش
و ىژولورـون ـىـلـلـملا+ـنـيب هـرـگنك ـنـيـمهدـزنـاش رد

لوا ات هام+تشـهبيدرا ٢٩ هك ناريا ىنـيلاب ىژولويزيفوـرتكلا
صصختم ناكشزپ زا ىعمج روضح اب هدنيآ لاس هامدادرخ
،دوش+ىم اپرب نارهت كيپملا ـلته رد روشك جراخ و لخاد

و رميازلآ ،ىزغم ىاه+هتكس هنيمز رد اهدرواتسد نيرتديدج
ـنيا ريبد »ـدمتعم ـاضردمـحم« رتكد .دوش+ـىم هئارا سا+ما

،ىللملا+نيب هرگنك نيا رد« :دوزفا قوف ربخ ملاعا اب هرگنك
و ـزغم ىـاه+ىرـامـيب نامرد و ـصـيخـشت ىـاه+هار نيـرخآ
هجيگرس ،دردرس ،نـوسنيكراپ ىاه+ىراميب لماش باصعا

نادـاـتسا ىـوس زا ـىنـلاـضع و ـىبـصع ىـاه+ىرـاـمـيب و
ـاي ىنارنخس تروص هب روشك جراخ و ـلخاد ىاه+هاگشناد
ىياپرب زا فده« :تفگ همادا رد ىو ».دوش+ىم هئارا هاگراك
و تاعلاطا لدابت و ىكشزپ شناد حطس ىاقترا هرگنك نيا
ىناريا ناكشزپ نايم قوف ىاه+هنيمز رد ىكشزپ زور+هب شناد
رد« :ـدش روآدــاي »ـدـمـتـعم« ـرـتكد ».ـتسا ـىجرـاخ و
ىژولويزيفورتكلا و ىژولورون ىللملا+نيب هرگنك نيمهدزناش

شزومآ و ىزومآزاب ىاه+همانرب راب+ نيتسخن ىارب ناريا ىنيلاب
جنپ زا شيب ىياپرب زا نينچمه ىو ».دوش+ىم اپرب ىراتسرپ
،اه+نامرد نيرخآ هنيمز رد ىبناج هاگشيامن و ىشزومآ هاگراك

اب نامزمه روشك جراخ و لخاد ىكشزپ تازيهجت و اهوراد+
نيا« :دـرك حيرصت »دمتـعم« رتكد .داد ربخ هرگـنك ىياپرب

اب و ناريا باصعا و زغم ناصصختم نمجنا ىوس زا هرگنك
جراخ و لخاد ىهـاگشناد و ىـملع زكاـرم رياس ىراـكمه
».دوش+ىم اپرب روشك

ζζ

)لاـاب ىراـوتسا و ىراـديـاپ( ىيـوج+هـاج و ىهاـوخزآ 
،زابريد زا ىمدآ ار تشرس راهچ نيا .دنا+هتسبمه و هتسويپ
.تسا ـهتخانش رگيد ىناگژاو و اه+مان ـهب ،هزادنا هب هتسب

للاتخا و ـگنررپ ىاه+ىگـژيو ىاراد دارفا ىلصا ـىگژيو
زا ىرادرـوخرب ،)ـوـيسرپد( ـدقـتـنم-هدرـسفا تـيصـخش
رد ىگدرسفا تلاـلاتخا )�يط( راـتسويپ ىاه+ـهيامنورد
.تسا رمع نارود همه

ديدرت زاربا ىتيصخش نينچ دوجو رد نارگنامرد ىخرب
�يفخ ىگدرسفا ىي+هنوگ راچد ار دارفا هنوگ نيا و دنا+هدرك
)ىميات سيد( ىقـلخژك للاتخا نوچمه نمزم طسوتم ات
نيا دوجو رب نارگنامرد زا ىرايسب ،ربارب رد .دنرمش+ىمرب

لـيلد هب ـهك دنروـاب نياـرب و هـتشاد ىراـشفاپ ـتيـصخش
تيـصخش نيا لـلاتخا و اه+ـىگژيو ىـكيدزن و تهـابش
-ـدنم+مـاظن ـتـيصـخش للاـتخا و ـاه+ىگـژيو هب صـاخ
ود ـنيا هك دراد نآ ىـاج )ىرـبج-ىساـوسو( رادـمنونـاق

رتسـلاك لاثم ىارب( هناگاـدج ىرتسلاك رد ار تـيصخش
D( ناش+ىراـشفاپ ـنيا رد نانآ هاوگ و ـدنس .ـتشاذگ،
ىگدرسفا هرود ندـوب رت+فرژ لاح نيمه رد و ـرت+ىنلاوط
دقـتنم -هدـرسفا تـيصخش لـلاتخا رـاچد نايمدآ ـنمزم
ىاهاطخ .تسا ىقلخژك للاتخا هب لاتبم دارفا هب تبسن
ىاهرواب ،ىفنم )كيتاموتا( راكدوخ ىاه+هشيدنا ،ىركف
ىاه+ىگژيو راچد نايمدآ ىتخانش ىاه+هراو+حرط و نيداينب
،رتارف رايسب دقـتنم -هدرسفا تيصخش للاتخا و گنررپ

و ــكشـزـپناور ــهك ـدشـاب نآ زا ــرت+فرژ و ـرت+هدـرــتـسگ
.تسا ور+هبور نآ اب ىقلخژك للاتخا رد رگنامرد+ناور

ار ويتوموكول نادشتآ هب ىمدآ تيصخش هيبشت هچنانچ
و گنررپ ىاه+ىگژيو ىاراد نامدرم ،ميروآ نهذ شيپ رد
-+ىساوسو ىنعي ،D رتسـلاك تيصخش ود نيا للاتخا

ىياه+نادشتآ زا رادروخرب ناوت+ىم ار دقتنم-+هدرسفا و ىربج
ـزيرگ+مدـرم-رادمـزيهـرپ ىاه+ـتيـصخش ـىكچـوك هب ـهن
ـىگـرـتس ـهب ـهن و )ـتنـدـنـپيد( ـهـتـسباو و )ـتنـديووا(

ـهـتـفـيشدـوخ ـىــنـعي - Bـرـتسـلاك ىـاه+ــتـيـصـخش
،)ـنيلاردرـوب( كاـنبوشآ-+ىزـرم ،)ـكيـتـسيـسيسرـان(

-)كينويرتسيه( رگشيامن و )لايشوس+ىتنآ( زيتس+هعماج
-+نيبدب ـىنعي ، Aرتسلاك ىاه+تيصخش نوچمه هكلب

ـزـيـگنا+ـتـفگش-+اـرگ+ـهفاـرخ ،)ـدـيئـونارـاپ( ـوج+ـخنـرس
)ديئوزيكسا( نيزگ+ىياهنت-+هدنامدوخرد و )لاپياتوزيكسا(
،)لعفنم-رگشاخـرپ( زابجل-ارگ+ىفنم تـيصخش زين و
.درمشرب »طسوتم«

،دـوخ ىگدنز ىـاه+هظحل ـرتشـيب اي همه رد داـرفا نيا
،سانش+هفيظو ،نادجواب ،دوخ هب ددرم ،تذل+ىب ،نيبدب
و اديپ رتشيب هچنآ .دنتسه ارگ+حلاصا و دقتنم ،فاكشوم
نيا ،دـنيشن+ـىم نارگيد ـنهذ و مشچ شـيپ ،ناهـنپ هاگ
و دـاشـان ـنمـزم ـىي+هوـيش ـهب نـاـنيا ـهك ـتسا ـتـيـعقاو
ىاه+باتك رد هك ـتسا ليلد نيمه هب دياش .دندونشخان

،ىتيگ كيسلاك )بط( ىكشزپ ىاه+عجرم و ىسانشناور
ـىيـايلـوـخـيلـام تـيـصـخش ار ـتيـصـخش ـنيا ـرتـشـيپ
عويش .دنا+هداهن مان هايس ىارفص زا هدمآرب )كيلوكنلام(
نيا .تسا هزادنا كي هب اًبيرقت نز و درم رد تيصخش نيا
،سـوبع ،ىـدج ،سك+ـىب ،ـاهـنت تـاقوا رـتـشيب داـرفا

.دنريگ+ىم مك+تسد ار دوخ و دنتسه نيبدب و ريذپ+هطلس
ـىـگتـسيـاشان سـاـسحا و دنـوش+ـىم ناـمـيشپ ىدوز ـهب
و رتشيب رد بلغا نانيا .دننك+ىم ىديماان و )ىتيافك+ىب(
هدوب دقتنم و فاكشوم ،دوخ ىگدنز ىاه+هظحل همه هكلب

ىاه)ـصقن و ـبيع( ىـتساك و ـمك ىوجو+ـتسج رد و
شـاـخـشخ ـهب هـتم نـاـهج و عـاـمتجا ،ناـرـگيد ،دـوخ
اهنآ ـىگشيمه دركيور و ـنيداينب دربهار ـنيا .دنراذگ+ىم
ـعجارم ـاب دروخـرب رد ىتـلاكـشم ناـشيارب ـتسا نـكمم
ـزــيچ+ـهـمه ـىـتمـوـكح ىـاه+مـاـظن رد هـژيو ـهب ،ترـدق
و سـيئر ـزين و )ـرتـيلـاتوت( اـرگرادـتقا و هاـوخ)تـيماـمت(

هب و هدروآ ديدپ نايانشآ و ناتسود ،ناراكمه ،تسرپرس
هتشك و ديعبت ،ىنادنز ،راك نداد تسد زا ،توكياب ،درط
شــرــگن ـبــبس ــهب نــاــنيا .ـدمــاــجــنـيب دــرف نــدش

تسرد ،ناش+ـنمزم كيتسـيليهن و كيـتسيلايسنـاتسيزگا
مـاقملااو ـميـكح نام+ـنهيم گـرتس ـدنـمشيـدنا نوـچمه
ىاه+ـهظـحل هـمه رد و هراوـمه ،»ىروباـشين مـايخـرمع«
هك دنراوتسا نيداينب رواب نيا رب ،ناشزارد اي هاتوك ىگدنز
دناـوت+ىم ىشرگن نينچ »ـتسين شيب ىي+هـچيزاب ىگدنز«
،ىـگتشـذگدـوخزا ،ىراكاـدف ىاه+ـهـمشچـرس زا ىـكي
.دشاب ناشيا ىرولاد و ىكاب+ىب

تيصخش للاتخا و گنررپ ىاه+ىگژيو ىاراد نايمدآ
-دـنم+ماـظن ىـاه+تـيصـخش دـنناـمه ،دـقتـنم-+هدرـسفا
و ارگ+لامك هزادنا زا شيب ،)ىربج -+ىساوسو( رادمنوناق
دنشيدنا+ىم راك هب هراومه ناـنيا .دنتسه نادجواب ىدايز
،نونكا ،عـامتجا ـربارب رد ،ناوارف ترارح و تـدش اب و
.دـننك+ىم تيلوـوسم ساسحا نـهيم+مه و نهـيم ،هدنيآ
لـلاـتخا و ـگنررپ ىـاه+ـىگـژيو ىاراد ناـيمدآ ـنياـرباـنب

ىاراد نامدرم نوچمه تسرد ،دقتنم -+هدرسفا تيصخش
-+ـىساوسو ـتـيصـخش للاـتخا و ـگنررپ ىـاه+ىگـژيو
عامتجا )تارقف نوتس :نوب كب( تشپ+ناوختسا ،ىربج

رد ار شـقن نيرتشيب ،ـتيصخش ود نيا ؛دـنتسه و هدوب
عامتجا ره رد ىصوصخ و ـىتلود شخب ىاهراك شدرگ
نـاـكما زا ىرادرـوخـرب ـنـيع رد ـاما ،هـدـيـشك شود ـرب

ىاهداـمتعا و اه+طـابترا و ىرادا هاگيـاج زا هدافـتساءوس
و ىزودنا+تورث ،ىبلط+تردق ىداو هب زگره ،ىعامتجا

نـوچمه تسرد ـزين ناـنيا .دنتفا+ـىمن ورف ىهاـوخ+هدايز
زا هزادنا و زرم ات ىتح ،ىربج -+ىساوسو ىاه+تيصخش
ار دوخ ،ناش+ىگداـوناخ و ىيوشـانز ىگدنز نـتفر تسد
نيا اديـوه تيـعقاو .دنـنك+ىم روما حلاصا و رـاك �قو
رد هژيو ـهب ،ناـنيا ىزور+ـهناـبش ـجنر درواـتسد هك ـتسا
زا شيب و ـشيپ ،دشر ـهب ور و هدنام+بـقع ىاه+عاـمتجا

و گنررپ ىاه+ـىگژيو زا رادروخرب نـايمدآ بيـصن ،همه
ـبـيتـرت هب - )هرـرب( B ـرـتسـلاك ـتـيـصـخش لـلاـتخا

ــهــتـفــيشدـوخ ،)لــاــيشـوس+ــىـتنآ( ــزــيـتس+ــهـعمــاج
و )نيلاردرـوب( كاـنبـوشآ-+ىزرم ،)ـكيـتـسيـسيسرـان(
!دوش+ىم -)كينويرتسيه( رگشيامن

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

- بخش اولآشنايى با شخصيت افسرده*-منتقد

ات اجتماعستون فقر

تدـاع نآ ـهب دوز ـىـلـيخ نـاهد ـدب ىـوب هب ـلاـتـبم دـرف نـوچ
صيخشت ار شدوخ ناهد دب ىوب دناوتن اسب هچ ،دنك�ىم
سـاسحا نامدـوخ هـكنيا ـىنـعي .دهد
ـــلــيلد ،ـــمـــيــنـــكن نـــاهد رد ــدب ىـــوب
ـــدب ىـــوب نـــاــمنـــاهد ـــهك دـــوش�ـــىـــمن
مسر تياعر رطاخ هب هتبلا .دهد�ىمن

و ناتسود ،ىشخباطخ و ىشوپ�بيع
ــنــيــنچ نـــاــيب زا ًلاــوــمــعم نـــاــيفاــرطا
زا .ـدــنــنك�ــىم ىراددــوخ ـىيــاهداــريا
اه�بيع نيا هك ديهاـوخب نات�ناكيدزن
.دننك دزشوگ امش هب ار

---
ـكي ـىيـاـهـنت ـهب نـاهد ـدب ىـوب

ــتمـلاع ـهـكــلب ـتـسـين ىرــاـمـيب
رد .ـتسا �ـلـتـخم ىـاه+ىراـمـيب
،ىصاخ لماوع رثا رب ،دراوم ىخرب
زا ىشـان و تقوم روط+ـهب ناهد ىوب

و دـوش+ىم داجيا صاخشا رد ـىتلع
فـرطــرب ،ـتــلع ـعفر ترــوص رد

ـدناوت+ىم ناهد دب ىوب .ـدش دهاوخ
ـهتشاد ـىـعضوم ـاي ـىمـومع ـليلاد
.دشاب

زا ىشان :ىهـاگحبص ناهد ىوب
.تسا بش ىط  قازب نايرج شهاك
شهاك رد باوخ زا لبق ندز كاوسم
ىدـايز ريثات ـىهاگحـبص ناهد ىوب
هناـحبص زا ـشيپ دـينك ـىعس .دراد

و ـدـينـكن ـتـبـحص دـايز ،ندرـوخ
ـكيدزن ـىسك ـهب دايز ار نـات+تروص

!دينكن
كاوسم اب ىگنسرگ نامز رد ناهد دب ىوب :ىگنسرگ

ندرـوخ اذغ نامز دـينك ىـعس .دور+ىمن نـيب زا مه ندز
بيترت تاقلام رارق ىگنسرگ نامز رد اي دينك مظنم ار دوخ

.ديهدن
ـدناوت+ـىـمن ندب ـتلاح ـنيا رد :ـJعض و ـىـگتـسخ

ديلوت تعرس زا شيب ىتعرس اب ار دئاز ىعرف تلاوصحم
دينك ىعس .تـسه ناهد دب ىوب ناكما و دـنك عفد اهنآ
هدـافتسا ىـرفرگـوش ىاه+سمادآ زا و ـديشوـنب ناوارف بآ

ىصاخ هرود اي ىتملاس تيعضو ،دراوم ىخرب رد .دينك
.دوش+ىم ناهد عوبطمان ىوب داجيا ثعاب ىگدنز زا

ناهد دب ىوب لاًومعم ىگدعاق نارود :ىگدعاق نارود
هب زين غوـلب رد و ىگسئاي ،ىگلماح رد .دراد لابند هب ار
.دراد دوجو ناهد دب ىوب ىنومروه تارييغت ليلد

ببس ـهب ناهد ـدب ىوب نـسم دارفا رد :ـنس تلـوهك
شهاك ،+ندب ىبآ+مك ريظن للع رياس و كيلوباتم تارييغت
.دراد دوجو ...و اهتشا شهاك ،تنوفع هب تمواقم
ناهد ىوب رد هيذغت شقن

دهد+ىم ار ىـزيچ ىوب ناهد ميشاب هتشاد رظن رد دياب

و رـيس لثم ىياهاذغ ىوب لاثم ناوـنع هب !ميروخ+ىم هك
ناوارف تشوگ هك ىناسك .تسا حضاو لاًماك ...و زايپ
ىرتشيب ىاهوب ناشناهد ،دننك+ىم فرصم دوخ ىاذغ رد
.دنراد ىرتشيب ىهايگ هيذغت هك دراد ىناسك هب تبسن

نيئتورپ هك ىياهاذغ و ىبرچرپ ميژر فرصم نينچمه
نـاهد ندشـوبـدب ثعـاب دنراد ـىـمك ىدـنق داوم و دـايز
و راگيس دـوخ ىوب رطاخ هب اـهنت+هن ،راگيس .ـدنوش+ىم
نايرج شهـاك و رادوم نابز داجيا ببس هب هكلب ،نوتوت
.دنك+ىم كمك ناهد ىيوبدب هب قازب

ناهد تشادهب تياعر مدع و ىمومع ليلاد
نادند و

رد اـذغ نـدش ـهـتشـابنا ،نـاهد ـ�ـيـعض تشاـدـهب
ـثعاب ،)ـتيـويژنژ( ـهثل ـتنـوفع و ـاه+نادند ىلا+ـهبلا

و ىـعيـبط روط+ـهب ناـسنا قازب .دـوش+ىم نـاهد ىيـوبدب
و تبوطر نازيم و ديوش+ىم ار اه+نادند و طاخم ،موادم
سـفن ناهد زا هك ىنـاسك .دـنك+ىم مـيظنت ار نآ تفـاظن
.دريگ+ىم دب ىوب ناشناهد ،دنشون+ىم مك بآ اي دنشك+ىم

حطس ندرك كاپ زا ندز كاوسم ماـگنه دارفا ىرايسب
نابز ىور ىياذغ داوم عمجت .دنوش+ىم لفاغ دوخ نابز

.تسا ناهد ندش وبدب لماوع زا ىكي
ناهد دب ىوب داجيا ثعاب هك ىياه#ىراميب
دوش#ىم

ندش مك ليلد هب ،دنراد گرزب ىاه+هزول هك ىناسك -
ـدب ىـوب ناـشناهد ،نـاهد ندش ـكشخ و قاـزب نايـرج
.دريگ+ىم

للع زا زين قلح ىاه+ىراميب و سونيس ىاه+ىراميب -
.دنتسه ناهد دب ىوب

دراد دساف تشوگ ىوب هب هيبش هديدنگ ىوب هير هسبآ -
.تسا ىراميب تملاع نيلوا ىهاگ ىتح هك

ىاه+ىرامـيب رياس و هـتفرشيپ تلـاح رد ىوير لس -
مدزاب و ناهد ىيوبدب ثعاب ،نمزم تيشنورب ريظن ىوير
.دوش+ىم سفنت زا ىشان

تسوبي ،+هدعم ىاه+مخز ،ىشراوگ تلالاتخا رد -
.دوش+ىم هدهاشم ناهد دب ىوب زين ىي+هدور ىاه+تنوفع و

مـاـشم ـهب مدزـاب ىاـوه رد نوـتسا ىـوب ـتبـايد رد -
.دسر+ىم

زوريس رد و كـاينومآ هيبش ـىيوب هيلك ـىياسران رد -
.دسر+ىم ماشم هب هديدنگ كيك ىوب ىدبك

زا زين دوش بت ببس هك ىرـاميب ره و نيماـتيو دوبمك -
.تسا ناهد دب ىوب للع

رثا رد ناهد دب ىوب
اهوراد ىضعب زا هدافتسا

دب ىوب ثعاب دناوت+ىم ديابروسوزيا -
.دوش ناهد
،اه+نـيماتـفمآ ،اه+نيمـاتسيه+ـىتنآ -
،ــاه+ــكــيترــويد ،ـاه+ــشــخــبمارآ
نيپورتآ+هبش ىاهوراد و اه+ـنيزايتونف
شهـاك و قازب ـديلـوت شهـاك ثعـاب

هـرـفح ىدـوخ+ـهبدـوخ ىوشو+ـتـسش
.دوش+ىم ناهد دب ىوب داجيا و ناهد

بلاطم هصلاخ
فـرـصم رد طاـرفا ـىـلك رـوط ـهب

،ىگـسئاي ،نس تلوهك ،تـايناخد
،لااب ـبت ـاب ـىموـمع ىـاه+ىرـامـيب
شيب فرصم ،ندب ىبآ+مك ،بارطضا
ىتشوگ ىاهاذغ و تاج+هيودا دح زا

راد+ىبرچ داوم فرصم رد طارفا ،دايز
للع زا ناهد تشادهب تياعر مدع و
.دنتسه ناهد دب ىوب داجيا

هب نـاهد دب ىاهـوب بـلغا نوچ
،ـتسا ـىــعضـوم ـلماـوع ــتـلع
حلاصا و لماوع نيا فذح نياربانب
نـاهد رد دوجـوم ىـاه+ىرـاجـنهـان
ـتيـاعر .ـتسا نـامرد مدق ـنـيلوا
ندز كاوسم لماش نـاهد تشادهب
زا هدافـتسا و نابز ،هثل ،ـاه+نادند
اب ناهد دب ىوب شهاك رد نادند خن

زا ـىـكي نـابز .ـتسا ـرثـوم راـيـسب ـىنـاهد ءـاـشـنم
دياب و تسا ناهد رد اه+بوركيم ىلصا ىاه+هاگياج

.درك هجوت نابز تشادهب هب
فرصم لابند هب( ناهد ىكشخ بـبس هب هك ىناراميب

زا ـدـنناـوت+ـىم ،ـدنراد ناهد ـدب ىـوب )ىرـاـمـيب ـاي وراد
.دننك هدافتسا ركش نودب ىاه+سمادآ

نـيب زا ـىنامز ىرـاـمـيب زا ىشـان نـاهد دب ىـوب 
ناهد ـتشاـدهب و دـوش نـامرد ىراـمـيب هك دور+ـىم
رب هوـلاع اه+ـهيوش+نـاهد زا هداـفتسا .دـوش تيـاعر
ديد زا زين ار ىراـميب تسا نكمم ،ـرثا ندوب تقوم
.دراد ىفخم كشزپ

ىنغ ىياذغ ميژر و تاجيزبس و هزات ىاه+هويم ندروخ
شهاك رد دايز بآ نديشون روط نيمه .تسا رتهب ربيف زا
ىياذغ ىاه+هدعو نامز .دراد ـىيازسب ريثات ناهد دب ىوب

.دينك مظنم ار دوخ
،ىكشزـپنادند هب هـعجارم ماگـنه دينك ـ�طل :هجوت

ىاهاذغ فـرصم زا و دـينزب كاـوسم ار دوخ ىـاه+نادند
.دييامرف ىراددوخ زايپ و ريس دننام رادوب

كشزپنادند ،حارج*

ف كردن آنطراى برهايى براهكاربوى بد دهان و ر

نفس�هايى كه خوشبو نيستند
*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
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ى�هاى مختلJ استى نيست بلكه علامت بيمارى بد دهان به تنهايى يك بيماربو

رد ىـتح ـىشوماـرف عون ـره مدرم زا ىرـايـسب هچـرگا
دنناد+ىم نابيبط مامت اما ،دنناوخ+ىم »رميازلآ« ار ناناوج
طقف ،ىشومارف هك +ىراميب ؛تسا ىراميب كي رميازلآ هك
ىرگيد ىاه+هناشن و مئلاع و تسا نآ ىاه+هبنج زا ىكي

زين رميازلآ هب ـلاتبم ناراميب ىشوماـرف دوخ اما .دراد مه
طسوت هك تسا ىشومارفً لاوا ؛تسا ىتايصوصخ ىاراد

ىاـنعم هب ـىشومارفً اـيناث .دوش+ـىمن هبـرجت رامـيب دوخ
،تسين هدش+هدرپس رطاخ هب رـتشيپ  هچنآ ندرك شومارف
ندرپس رطاخ هب رد هدنور+شيپ �عض ىعون عقاو رد هكلب
رد ناراـميب ناهاـرمه زا ىرـايسب .ـتسا رـيخا بلـاطم
عياقو راميب هك ـتسا »ىشومارف« هچ نيا هك ـدنا+بجعت

؛دروآ+ـىم دـاي ـهب حـوضو و ـتقد ــاب ار رود ىـاه+لـاس
ـىتـمحازم رـاچد رـيخا تارطـاخ اب ـرگيد ـهك ىتاـرطاخ

ـنيا رد هدـومزآ+ـان ىنـابز رد تـاـمـلك ـديـاش .ـدنـتـسـين
ىـانعم هب »ىزنما« ـىتقو .دشابن ـريثات+ىب اه+مهـافتءوس

»ىشـومارف« ـهب ار ىراـپسرطاخ ـهب و هـظفاح رد لـلاتخا
و ـىمگردـرس ـزين دـوخ ىاـرب ىـتح ،ـمـينك+ـىم ـهمجـرت

تـاـكن نيا زا ـرظن+ـعـطق اما .ـمـينيـرفآ+ىم ـمهـافتءـوس
:دراد ىعونتم ىاه+هولج رميازلآ ،كرتشم

ىدرف هك ىنامز ،تسا هعجاف كي ىلجت رميازلآ هاگ-
نيرت+ىميدق نيا ؛دـوش+ىم رميازلآ راچد هناـيم نينس رد

طقف رميازلآ متسيب نرق طساوا ات .تسه زين رميازلآ لكش

راـرق هنايم نينس رد هك دش+ىم هداد صـيخشت ىناسك رد
سيولا« دوخ هك ىراميب .دوب »ليانسرپ« شمان و دنتشاد
نآ .ـتشاد لاس ٥٠ اهنت  مه دوب هداد حـيضوت »رميازلآ

كي هتبلا و دوب ـاه+ىراميب نيرتردان زا ىـكي رميازلآ نامز
نيرتهب رد ار ىدرف هك ليلد نيا هبً لاوا ؛دوب راكشآ هعجاف

نيا هب اًيناث و درك+ىم لاتبم ىروراب و ىيافوكش ىاه+لاس
هك ىللاتخا ليلد هب ،دش+ىم رـاكشآ تعرس هب هك ليلد

همه ؛دراذگ+ىم رثا هرمزور ىاه+تيلاعف رد عيرس ىليخ
ور+هبور ىـزغم ىراـميب كي ـاب هك دنبـاي+ىمرد تعـرس+هب

نكمم لاروپماتوتنورف سنامد لثم ىراميب رد اما ،دنتسه
ىحور ىراميب ـكي اب دننك رـوصت اه+لاس ات ـهمه تسا

.دنتسه ور+هبور
نرق طساوا ات .تسا ريدقت زا ىي+هولج رميازلآ هاگ -

،دوب هدرـكن رييغت مدرم و نـاكشزپ زادنا+مشچ هك ـمتسيب
ىرـيپ نيـنس موتـحم تشونـرس ار رخآ ىـاه+ههد رـميازلآ
تملاع ىتح تسا نكمم ىرميازلآ نينچ .دنتسناد+ىم

شهاك تدش زا تسا نكمم هاگ .دشاب هتشادن ىنادنچ
راتفر و شنم رد هك ىدنملاس رايسب راميب رد ىلقع ىاوق

نيـنس نيا رد .ىوش بجعتم  ،دسر+ىم رـظن هب ىعيبط
رايسب هجرد كي رميازلآ ـدياش هك ىشيدنا+ىم دوخ اب هاگ
ىارب دشاب ىفيفخ شخب+مارآ ،دشـابن ىراميب نآ �يفخ
ـرت+كـاندرد ـرمياـزلآ نوـدب ـدياش ـهك ـىيـاه+لاس نارـذگ
و تـوكس ىعـون اهـنت رمياـزلآ نيـنس نيا رد .دندـوب+ىم
ردقنآ دياش هك تسا ىنينس رد رـاميب و تسا ىتوافت+ىب
هبرجت ار نآ زيمآريقحت اي كاندردً اديدش مرف ات  دنامن هدنز
و تاجرد زا ىفيط داضتم هطقن ود نيا هنايم رد اما ،دنك
:دراد دوجو ىعونتم رايسب مئلاع

لـلاـتخا ىعـون ـلكش ـهب اـدـتبا دناـوت+ـىم ـرمياـزلآ-
ـتسا نـكـمم راـميب .ـدهد نـاشن ار دـوخ ىـكشزـپناور

ـتسا نـكمم اي ـدنك تدـاسح ـاي دشاب ـهتشاد ـنظءوس
ره عورش هچرگا .دشاب هتشاد ىياونش اي ىيانيب تامهوت
،تسا رميازلآ عفن هب لااب نـينس رد ىكشزپناور للاتخا
ىفنم ىاه+هبنج نامه مئلاع نيا دراوم زا ىرايسب رد اما

اما ،دنتشاد دوجو مه ىناوجون رد هك دنتسه ىتيصخش
ىريگولج اهنآ زورب زا ملاس ىي+هدارا و لقع ىلاسنايم رد
رميازلآ رد دوجوم تامهوت تفگ دياب نيا زا شيب .درك+ىم

ريظن اه+سنامد زا رگيد ىخرب اي ىناور ىاه+ىراميب لثم
اـهـنت ،تـسين ـهتفـرگ+ـلكش ىـاه+سنـامد »ىداب ىـول«

.تسا ايشا و دارفا نديد اج+هباج
رد للاـتخا ىعون تروص هب ادتبا دناـوت+ىم رميازلآ -

داي زا ار ـىماسا رامـيب تسا نكـمم .دوش عورش مـلكت
.دشاب هتشاد ىمونآ كي طقف ادتبا و دربب

رياس ،نتفر هار رد للاتخا اه+تدم ات تسا نكمم -
هلـاسم اجنيا رد .دهد راـرق دوخ عاعشلا+تـحت ار مئلاع
.تسا چا+ىپ+نا و نوسنيكراپ قارتفا ىلصا

تلالاـتخا ـرمياـزلآ تمـلاع نـيلوا تسا ـنكـمم -
مگ ار دوخ هار تسا نكمم راميب .دشاب ىناكم -+ىياضف
.دنك

ـحطس للاتخا ىعون تملاع نـيلوا تسا نكمم -
هب )مويريلد( ىرارق+ىب اب هارمه )نويزـوفنك( +ىرايشوه
ىراردا تنوفع اي ىنومونپ لثم ىلخاد ىراميب كي لابند
.دشـاب تاـتسورپ ـاي تكارـاتـاك لـثم ىحاـرج كي ـاي
تشاد دـوجو ىمئلاع زـين ثداوح نيا زا لبق ًلاـومعم
هچرگا سپ نيا زا اما ،تفرگن رارق هجوت دروم نادنچ هك
ىدـوـبـهب ـهب ور ـجيرـدت ـهب مــويـرـيلد و ىراـرق+ـىب نآ
للاتخا ىعون ناوت+ىمن نيا زا شيب رگيد اما ،دراذگ+ىم

.تفرگ هديدان ار هظفاح
باصعا و زغم صصختم*

ايمرآشنايى با طي;*هاى گسترده بيمارى آلز
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هـسئاي نـانز رد ىپاـرت�نومرـوه زا هداـفتسا ـهك تسـاه�لاس
رد ،دـوش�ىم ـدـيكـات ناـوـختسا ـىكـوپ زا ىـرـيـگشـيپ ىاـرب

ىرـاميب دروم رد ىـقيقد ىناسر�عـلاطا هنوگ�چيه ـهك�ىلاح
هـدشن نادرم رد نآ شياـزفا هب ور عوـيش و ناوختسا ـىكوپ
ـىكـوپ ـهب ـلاـتبا ـدـعـتـسم نـانز ـدــننـاـمه ـزـين نادـرم .ـتسا
هـتشادن ـىفـاك كرـحت هك�ـىتروص رد و ـدنـتسه ناـوخـتسا
،ـدـننـكن هدـاـفتسا ـبسـاـنم ىياـذغ ـميژر ـكي زا و دـنشـاب
.دنوش�ىم راتفرگ ىراميب نيا هب ىدوز�هب

---
لاتبم ناوختسا ىكوپ هب ىياكيرما درم نويليم ود زا شيب

نيا هب لاتبا رطخ رد زين رفن نوـيليم ١٢ هب كيدزن و دنتسه
نادرم رد ناوختسا ىكوپ دسر+ىم رظن هب .دنراد رارق ىراميب
رضاح لاح رد .دشاب رضاح نامز رد اهنآ ىراميب نيرت+مهم
.دراد رارق ىسررب و نامرد ،صـيخشت تحت ىراـميب نيا
ناوختسا ىكوپ نمجنا« هليسو هب هدش+ىروآ++عمج تاعلاطا
ىراميب نيا هب لاتبم نادرم دادعت هك+ تسا نآ رگنايب »نادرم رد
نويليم جنپ زرم هب ٢٠٢٠ لاس رد و تسا شيازفا لاح رد
دوبن دهد+ىم ناشن هدش+ماجنا ىاه+ىسررب .ديسر دهاوخ رفن
نادـرم زا دصرد هس اهنت دوش+ىم ثعاب ىفاك ىناسر+علاطا
،ـدنـوش دـنم+هـرهب دـوخ ىرـامـيب ىاـرب مزلا ىاه+نـامرد زا
.تسا دصرد ٤٢ نانز رد رادقم نيا هك+ىلاحرد

،ىراميب نيا هب لاتبم نادرم شيازفا هب ور دادعت مغر+هب
رارق هجوت دروم ناـدنچ نادرم رد ناوختسا ىكوپ ىراميب
هب رتشيب ناراميب مه و ناكشزپ مه هك ارچ ،تسا هتفرگن
تلاـكـشم و تبـايد ،نوخ رـاـشف نوچ ـىياه+ىرـامـيب
ـهك+ىنامز ات تسا نكمم نياربانب .دنراد هجوت تاتسورپ

صيخشت ار ىراميب نيا ،دهدن خر ندب رد ىگتسكش چيه
زا ىراـيسب ىارب ،نـامز نآ ات تروص ـنيا رد هك دـنهدن
نيا ـديـوم زـين اهرـامآ .درـذگ+ىم رـاك زا راك ،نارـامـيب

زا ـىشـان ـرـيمو+گـرم رـامآ ــهك اـرچ ،ـتسا ـتـيـعضو
١٧( نانز ربارب ود )دصرد ٣١( نادرم رد نگل ىگتسكش
هدش+شرازگ رامآ هك تسا ىروآداي هب مزلا .تسا )دصرد
٣٠ ريز نادرم رد رامآ نيا :دراد ـىگتسب زين دـرف نس هب

،دنكش+ىم ناش+نگل و هدروخ نيمز ىكسا رثا رب هك لاس
رد هك لـاس ٩٥ ىلااب نادرم ىارب و ـتسا زيچان رـايسب

رتشيب ىمك هدش+شرازگ رادقم زا دنروخ+ىم نيمز مامح

مكارتم ناوختسا نانز هب تبسن نادرم هك اجنآ زا .تسا
ـلاتبم ىراميب نيا هب رتمك نانز هب تـبسن ،دنراد ىرتشيب
لاس ١٠ نادرم رد ىراميب روهظ نـامز ىتح و دنوش+ىم
،تـاينـاخد لـامـعـتسا ،تثارو .ـتسا نـانز زا رتـريد
دوـبمك ،ـىلـكلا ىاه+ـىنديشـون هزادنا زا ـشيب فـرصم
ىخرب اب تدم+ىنلاوط نامرد ،ىندب كرحت مدع ،ميسلك
و مسآ نامرد ىارب هك ىياهديئورتساً لاثم( هژيو ىاهوراد
دوجوم نورتسوتست مك نازيم و )دوش+ىم هدافتسا زورترآ
ناوختسا ىكوپ هب لاتبا هك تسا ىلماوع هلمج زا نوخ رد
رگا نـانز دننامه مه نادرم .دزادنا+ـىم ولج نادرم رد ار
ديدش درد اي نداتسيا زرط ،دق رد ىرييغت هنوگره هجوتم
ـىكوپ هب ـتعرس ـهب ديـاب ،دندش دـوخ تـشپ هـيحان رد
نودب هك ار ـىياه+ىـگتسكش ـدياب ،دنـنك ركف ناوـختسا
رارق هجوت دروم زين ،دوش+ىم داجيا نديد هبرض اي نداتفا
ىگمه نادرم رد ناوختسا ىكوپ هب طوبرم رابخا .دنهد

.دراد دوجو ـهطبار نيا رد زـين ىبوخ رـابخا و تسـين دب
نيا درك هراشا اـهنآ هب دياب هـنيمز نيا رد هك ىبـوخ رابخا
دـننام حيحص ىـتشادهب ىاه+تداع تيـاعر اب هك تسا
نزو ـنتشاد+هگن و شزرو مـاجنا ،ىياذغ ـميژر حلاصا
و ناوـختسا نـتفر نـيب زا رطخ ناـوت+ىم ىـعيـبط دح رد

ىياكيرما نادرم زا ىرايـسب .داد شهاك ار اه+ىگتسكش
هب دياب .دننك+ىمن فرـصم ميسلك ىفاك رادقم هب هنازور
ميسلك مرگ+ىليم ١٢٠٠ هب هنازور هك دش روآداي دارفا نيا
اه+ناوخـتسا ماكحتسا ىارب ـزين D نيماتيو .ـدنراد زاين
٤٠٠( مرگوركيم ٢٠ ات ١٠ هنازور دياب+ نادرم و تسا زاين
ـاب نامرد .ـدـننك فـرـصم )ىـلـلملا+ـنـيب دحاو ٨٠٠ ـات

bisphosphonateـثعاب ـتسا هـدش هـديد ـهك( ـاه
و كشزپ زيوجت اب دياب )دوش+ىم ناوختسا مكارت شيازفا

هب ور نادرم رد ناوختسا ىكوپ .دوش ماجنا ىو رظن ريز
كمك امش هب هك دراد دوجو ىياه+شور اما ،تسا شيازفا
ـهتشاد ـىملاس ىـاه+ناوـختسا و ـديناـمب ملـاس دـنك+ىم
رطخ ضرعم رد ـهك دينك+ىم ـركف مه امش رگا .ـديشاب

ناـيمرد دوخ ـكشزپ ـاب ار عوضـوم نيا ًـامـتح ،دـيتـسه
راك ،راك نيا ديشاب نئمطم و ديشكن تلاجخ .ديراذگب
.تسا ىي+هنادرم
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دوس ،ىنامرد)امنيس( مليف مهم ىاهدربراك زا ىكي
و ـىنـامرد%هداــونـاخ ،ـىنـامرد%جوز رد نآ زا ــنـتـسج
)قلاط( ىيادج و )جاودزا( دنويپ زا شيپ ىاه%هرواشم
ىدنمشوه اب هك ىياه%مليف ،ىياه%هنيمز نينچ رد .تسا

هديزگرب رگنامرد%ناور و روـاشم ىوس زا ىرگن%فرژ و
رد ار ـهطبار ىوس ود ره ىبوخ هب دنناوت%ىم ،دنوش%ىم

و اه%ـىگـژيو هب ـتبـسن ندرك اـدـيپ شـنيب و ـتخاـنش
ىساـوسو ،ىبارطضا ،ىقلخ ،ىتـيصخش تلالاتخا

دوخ رادياپ اي رذگدوز ىلامتحا هناشيرپ%ناور تلااح و
مـلـيف زا ـنـتسج دـوس .ـدـنناسر ىرـاي ور%ـهبور مدآ و
و گنررپ ىاه%ـىگژيو ندنـاسانش رد هـژيو%هب )امـنيس(
رتسلاك لومعمان و زيگنا%تفگش ىاه%تيصخش لتخم

A لاپيـاتوزيكسا( ـزيگنا%تفـگش -ارگ%هفارخ ـىنعي(،
-ـنيـزگ%ىيـاـهنت ،)ـدـيئونارـاپ( ـوج%خنـرس -نـامگـدب
-ىزرم ىنعي B رتسلاك زين و )ديئوزيكسا( هدنامدوخرد
،)كيتسيسيسران( هتفيشدوخ ،)نيلاردروب( كانبوشآ
)لايشوس%ىتنآ( زيتس%هعماج و )كينويرتسيه( رگشيامن

و اجب راـيسب ،دنـتسه ىنوگـرگد و نامرد هب مواـقم هك
ـهسـلج ـاي باـتك چـيه .دـوب دهاـوخ ـهفرص%ـهب%نورـقم
ىـاه%گس« ىاه%ـملـيف دننـامه ـدناوت%ىـمن ىي%هروـاشم
ىرام« ،»رووناه نابايخ« ،»١٩٠٠ هناسفا« ،»ىلاشوپ
و ىناف « ،»ىياهن زايتما« ،»ىراووب مادام« ،»تناوتنآ
ـمناخ كي ...و »ـركاسداه ـنيشنـاج« ،»ردناـسكلا
تبسن ار )تندنپيد( هتسباو -)كينويرتسيه( رگشيامن
ـمه ـهب ـهـتخـيمآ و ـلـتـخم ،ـگنرـرپ ىاه%ـىگـژيو ـهب
و )رگرپسآ -دـيئوزيكسا( نيـزگ%ىياهنت -هـدنامدوخرد
،راگتساوخ )ىربج -ىساوسو( رادم%نوناق-دنم%ماظن
نـاش%ىيوشانز مـاجنارس و مـاجرف و شرـسمه اي دـزمان

زـاـيتما« راـذگـرثا و ارـيگ مـلـيف .دزاس هـاگآ و رـايـشه
،ناروـاـشم ـهك تسا ـىـمـليف ـنم روـاب ـهب ،»ىيـاـهن

دياب شيدنارود و دنـمشوه ناكشزپناور و ناسانشناور
هزادنا« شزومآ و شجنس ىارب مك%تسد( ار نآ ىاشامت

هك ىمدآ ود ره هب )ىيوشانز ىوس ود »ىزيرغ ىياتمه
هناراشفاپ ،دنيآ%ىم اهنآ دزن )جاودزا( دنويپ هرواشم ىارب
ىوس زا ـهك ىسيلگنا هژاو هـكنآ بلاج .دننك داـهنشيپ
هب »نلآ ىدوو« ،مليف رگن%فرژ و ارگ%هشيدنا نادرگراك
هراشا موهفم ود هب ،تسا هدش هديزگرب مليف مان ناونع
زايتما« :تسا نامـزمه ىيانعم رـاب ود ىاراد و هتشاد
»ىياتمه هزادنا« و سينت ىزاب رد زوريپ رگيزاب »ىياهن

دنچـره .ناش%ىيـوشانز نـاميپ و ـىگدنز رد نارـسمه
هاگن شياه%مليف همه رد »نلآ ىدوو« ىگشيمه دركيور
و ىزيرغ ،ىتسيز ىدنمروش هب ـهنارابدرب ىهاگن%مين اي
نم روـاب هب ـاما ،تسه و هدـوب ىيوشـانز ىاه%ـششك
ىدنمروش زادنا%مشچ و هاگديد زا نايمدآ ىياتمه هزادنا

ـدننامه وا ىـاه%مليف زا كي%ـچيه رد ىزيرغ و ـىتسيز
هتفـرگن رارق ثحب و ىبايزرا دروم »ىياهن زـايتما« مليف
هك هدوب نآ مليف نيا رد »نلآ ىدوو« ىـدنمرنه .تسا
هتشاـذگن ،اريگ ىـاه%هشـيپرنه زا نـتفرگ هرهب رـانك رد
مـليف نادرگراك و ـسيون%هماـنشيامن ـىنمض ماـيپ تسا

زاـيتما« ـهك تسا ـهنوگ ـنيا .دوش ـىياورپ%ـىب راـتفرگ
اي ىگيامورف ىداو رد و هدـشن هديشك لاذتبا هب »ىياهن

.دتفا%ىمنورف ىيارگ%هشيگ
ىرسمه نديزگرب رد ىروآ%تفگش دادعتسا ناناوج

هنوگ نيا ـنتشاذگ راـنك رد و دنراد دوخ ىارب ـرگناريو
ىتـخسرس و زيتس )جاودزا( دنويپ هروـاشم زا سپ دارفا
نارتخد رد ىگژيو نيا .دنهد%ىم ناشن دوخ زا ىناوارف
ىاه%تيصخش لتخم و گنررپ ىاه%ىگژيو زا رادروخرب

و رتـشيب رـايسب )ـتندـنپيد( هـتسباو زـين و B رـتسلاك
تـفه شجـنس ،نم رواب ـهب .دوش%ـىم هديد رت%ـعياش
و مزلا ــىجاودزا زا ـشــيپ هروــاـشم ــره رد رــاـيــعم

:تسا زاس%تشونرس
دنويپ ىوس ود ىتيصخش ىاه%ىگژيو ىياتمه -١
ود ناردام و ناردپ ىتيصخش ىاه%ىگژيو تهابش -٢
ـرگيد ـىيـاتـمه زا ار ـام ـدناوت%ـىم ـىبوخ ـهب ـهك( رـفن

هب هـتخيمآ ىاـديپان ـىتيصـخش ىلاـمتحا ىاه%ـىگژيو
)دزاس نئمطم رفن ود هتسجرب و راكشآ ىاه%ىگژيو
رفن ود ىسنج و ىزيرغ ،ىتسيز ىدنمروش ىياتمه -٣
رفن ود ىداصتقا -%ىعامتجا سلاك ىياتمه -٤
ىبهذم -%ىگنهرف ىـاه%شرگن و اه%شزرا ىياتمه -٥
رفن ود )ىنامرآ -%ىسايس و(

رفن ود ىلسن -%ىنس ىياتمه -٦
.رفن ود ىي%هفرح -%ىليصحت ىياتمه -٧

ـدنـوـيپ زا ـشـيپ هروـاـشم نـاـعجاـرم زا ىرـاـيـسب
و ـدنمشوه هـتخومآ%شناد ناناـوج هژيو هب ،)جاودزا(
هك ـدنراد ـشـنـيب و ـتخـاـنش هزاـدنا نآ ،ـرـگن%فرژ
و شـجنس دروم دوخ ار متـفه ات مراهچ ىاه%ىيـاتمه
نآ زا نانآ ـهك ىخارـوس نآ اما ؛ـدنهد راـرق ىبـايزرا

دوخ هك تسا تسخن ىياتـمه هس ،دنوش%ىم هديزگ
هراو%حرط ىـتخانش ىاه%ىبايزرا دروم هچنانچ - دارفا
رارق )كـيتيلـانآوكيـاس( هناوـاكناور اي ـرگن)اـمكسا(
دوخ ىتيصخش ىاه%ىگژيو هرـابرد شنيب هب و هتفرگن
هزادنا ات ار اهنآ شجنس و ىبايزرا ناوت -دنشاب هديسرن

رد باتك هناتخبشوخ .تشاد دنهاوخن ىفاك و مزلا
و »نوسناج دارب« رتكد »رگناريو قشع« راشتنا تسد
اــرهز« ـاه%ـمنـاخ نادـرگــرب ـاب »ىرـوم ـىــلك« ـرـتكد

ود دناوت%ىم ىبوخ هب »ىعيـفش ماهلا« و »هداز%نيسح
ىاه%ىگژيو هب نتفاي تسد رد ار )جاودزا( دنويپ ىوس
ىراي ناشردام و ردپ و دـوخ تيصخش ناـهنپ و اديپ
دناـوت%ىـمن زگـره باـتك نيا نـدناوخ ـهتـبلا .دنـاسر

دنويپ زا ـشيپ هرواشم ماجنا ىاـرب هعجارم نيـزگياج
هـلت ىبـايزرا ىارب ـىباـتك زوـنه اما .دـوش )جاودزا(

،ىيوشـانز ىاهدنويپ رـتشيب زاس%تشونـرس و گرتس
و ىـتسيز ىـدنمرـوش ىيـاتـمه هزادنا« نـامه ـىنـعي

ـنيــون ـبــتـكم .ـتــسـين ســرـتسد رد » ىــزيـرغ
و روـاشم ـدناوت%ىم ـىبوخ ـهب ىنـامرد)اـمنـيس(مـليف
.دناسر ىراي هنيمز نيا رد ار عجارم

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ�و ىيوشانز

بخش دهممان با سينما -شتاب بخشيدن به در
ه همتايىامتياز نهايى، انداز

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

نوخ هتخل هدننك$لح ديدج ىوراد
و ىژـولورـون هـرـگـنك ـنـيـمهدـزنـاش ـرـيبد :دـاـمـتعا

رازاب هب ديدج ىوراد كي دورو زا ىنيلاب ىژولويزيفورتكلا
هك وراد نيا زا مـاگنهب هدـافتسا .داد ربخ رـوشك ىيوراد

رامآ ،ـتساراد ار نـوخ ـهتـخل ـىگـدنـنك%ـلح ـتيصـاخ
ىشان ضراوع نينچمه و ىزغم هتكس زا ىشان ريمو%گرم
اضردمحم« رتكد .دهد%ىم شهاك ار اه%هتكس ليبق نيا زا
ـنمـجنا ـهنلااس هـرـگـنك ىيـاپـرب تـبسـانم ـهب »ـدـمتـعم
لوا ات تشـهبيدرا ٢٩( ناريا باصعا و زغم ناـصصختم

زا سپ ـهك اجنآ زا« :دوزفا ـربخ نيا ملاعا ـاب )٨٨ دادرخ
هتخل ليكشت تلع هب زغم رد نوخ نايرج ىزغم ىاه%هتكس
هك ىياج ات دوش%ىم بيسآ راچد ـزغم و هدش لتخم نوخ
نيا ،ـتسا تـشگرب %ـلباقرـيغ اه%ـبيسآ ـنيا ىدراوم رد
هتكس عوقو لوا تعاس هس رد هكنآ طرش هب ديدج ىوراد
تسد جلف زا دوش قيرزت هتكس راچد درف هب ناكشزپ طسوت

تياهن رد و ملكت ،ىيانيب ،علب تلالاتخا ،اه%مادنا ،اپ و
هكنيا هب هراشا اب ىو ».دنك%ىم ىريگولج ناراميب ريمو%گرم

ـكشزپ ـطسوت وراد ـنيا زا هداـفـتسا ىارب رـامـيب طياـرش
سپ هك وراد نيا« :درك حيرصت ،دوش%ىم هداد صيخشت
ـجياـتن اب ـهناـتخـبشوخ ـىنـيلاب ـىيامزآرـاك لحاـرم ىط زا
رد نوـنكات هدش ور%هبور رـوشك جراخ رد ىـزيمآ%تيـقفوم
مزلا طيارش اًـريخا هك هدوبن دوجوم نآ زيوجت ناكما روشك
زا ىهاگشناد ـزكرم دنچ كنيا%مه و ـتسا هدش مهارف نآ
».دنريگ%ىم هرهب ىزغم هتكس راچد ناراميب نامرد ىارب نآ
ار نـوخ هتخل هدننك%لح ىوراد ىريگراك%هب »ـدمتعم« رتكد
صاخ تاناكما ندـوب مهارف و مزلا ىاه%شزومآ دـنمزاين
و ىژــولورـون هـرــگـنك ـنــيـمهدــزنـاش رد ـهك ــتـسناد
حيحص هوحن ىارب ىي%هژيو شخب ىنيلاب ىژولويزيفورتكلا
رد .ـتسا هـدش هداد صـاصـتخا وراد ـنيا زا هدـاـفـتسا

و ىژـولورــون ـىـلـلــملا%ـنـيب هـرــگـنك ـنـيــمهدـزنـاش
ات هام%تشهبيدرا ٢٩ هك ناريا ـىنيلاب ىژولويزيفورتكلا
ناكشزپ زا ىعمج روضح ـاب هدنيآ لاس هامدادرخ لوا
نارهت كيپملا لته رد روشك جراخ و لخاد صصختم
ـهـنـيمز رد ـاهدرواـتسد ـنيـرتـديـدج ،دـوش%ـىم ـاپـرب

.دوش%ىم هئارا سا%ما و رميازلآ ،ىزغم ىاه%هتكس

نادند ميمرت رد ديدج ىي$هويش هئارا
هب قفوم ناگروا هاـگشناد ناققحم زا ـىهورگ :رهم

رامش هب نادند ىانيم دشر لماع هك ىنژ تيعقوم نتفاي
نادند ىجراخ ـتخس هيلا اـنيم هيلا .دنـدش ،دور%ىم
دوجو ىعيبط تروص هب نآ دـدجم دشر ناكما هك تسا
شيور ـهب ـقفوم ـهتشـذگ زا نادـنـمشناد ـرگيد .دراـدن
اما ،دندوب هدش تاناويح رد نادند ىلخاد ىاه%تمسق
رادروخرب ىجراخ تخس هيلا زا ىشيور ىاه%نادند نيا
ـاه%شوم ىور ـشيامزآ ـاب ناگروا نادـنمـشناد .دندـوبن
دراد مان Ctip2 هك انيم هيلا نژ ىسيونور لماع دنتفايرد
و ىنميا ىاه%شنكاو هلمج زا ىددـعتم ىاهدركلمع زا
هتفگ هب .تسا رادروخرب تسوپ ديلوت و باصعا هعسوت
ىـرما نژ كي ىارب درـكلمع نيدـنچ نتشاد نادـنمشناد
هك تـقيقح نيا نونكات اما دور%ىمن رامش هب ىداعريغ
راذگريثات نادند ىانيم ديلوت رد نژ نيا رد دركلمع مادك
ـاب ناـدنـمـشناد .دـوب هـدنـام%ـىقـاب ساـنشـان ،ـتسا
رد ىتايح ىشقن Ctip2 دنتفايرد ددعتم ىاه%شيامزآ

هك نادند ىانيم هدننكديلوت ىاه%لولس تسرد دركلمع
نيا هب هجوت اب .دراد% هدهع ـرب ،دنراد مان تسلابولمآ

و نژ ـنيا ـبـيكرت ـاب ـدنـدـقتـعم ناـدـنـمشناد ـ�ـشك
ىاه%نادند ديلوت ناوت%ىم ىداينب ىاه%لولس ىژولونكت
ىرما ار ىعيبط ىاه%نادند هباشم ىدركراك اب ىعونصم
لاح نيع رد .دروآ رامش هب ىبايـتسد %لباق و نكمم

ىـانـيم تردق ـشيازفا رد ـدناوت%ـىم ىي%هـويش ـنيـنچ
و هدوب رثوم هدش%بيرخت ىـاه%هيلا ميمرت و اه%نادند
هدـنهدرازآ ىاه%هويش زا هدـافتسا و اه%ناـدند رد داسف
.دنك �قوتم ار نادند ندرك رپ دننام جيار

نادازون رد ىياونش ىرگلابرغ حرط ىارجا
ىرگلـابرغ حـرط ماـجنا ىارب ـبسانم نـامز :داـمتعا

.ـتسا هام ٦ زا ـرـتـمك نادازـون رد ،ـىسـانش%ـىياـوـنش
هـرگـنك ـنيـمـتشه ـىـملع ـرـيبد »ىنـاهبزور ـهمـوصـعم«

لاح رد هچنآ« :تفگ قوف ربخ نايب اب ناريا ىسانش%ىياونش
رمتسم تروص هب ىياونش ىرگلابرغ حرط ناونع هب رضاح
هدوب ىناتسبد ناكدوك هب طوبرم تسارجا لاح رد ريگارف و
ماـجنا نادازون ىارب توـلياپ تروص هب زكاـرم ىخرب رد و
اب طـابترا رد ىرسارس ىياوـنش ىرگلابرغ چـيه و دوش%ىم
مزلا و دوش%ىمن ماجنا اه%كدوكدهم رد ناكدوك و نادازون
ىاـرب ــىياـوـنش ـىـشـخـبناـوت ىـاه%ـهمــانـرب ـهـمه ـتسا

ماجنا ىگهام ٦ نس ات رثكادح ىدازردام ىاه%ىياونش%مك
ىنابز ىاه%ىياناوت ،دلوت لوا هام دنچ رد كدوك هك ارچ دوش

ىياونشان هك دنك%ىم بسك دوخ فاـرطا زا ىفرگش رايسب
دعب هرود« :دوزفا ىو ».دوش%ىم اهنآ نتفر تسد زا ثعاب
ىاـرب ىزومآ%نابز ـىنارـحب هرود ار ىـگلاس ـهس ات ـدلوت زا

نيرتشيب هرود نيا رد ىياونش ىشخبناوت و دنمان%ىم كدوك
تلاكشم دننام ىياونشان %ءوس ضراوع رب هبلغ ىارب ار ريثات
رـيغ رد ،تشاد دهاوخ ىياـونش كرد و ىراتـفگ ،ىنابز
،ـىنابز تلاـلاتخا اب كدـوك ادتبا نـامه زا ترـوص نيا

هدوب ور%هبور بسانم ىزاسادص رد ىياناوت مدع و ىراتفگ
نامرد رـاك و هـدش ديـدـشت رتلاـاب ـنيـنس رد ـرما نيا ـهك
كي ىارب هك ىنامرد عقاو رد .دوش%ىم رت%تخس ىشخبناوت
و ـرت%ـتحار بتاـرم هب دـرـيگ%ىم ترـوص ـههام ٦ كدـوك
ىزاسزاب تردق و دوب دهاوخ ناوجون كي زا رت%شخب%هجيتن
ـريبد ».تسا رتـشيب رايسب كدـوك زغم رد هيلوا ـنينس رد
ديكات همادا رد ناريا ىسانش%ىياونش هرگنك نيمتشه ىملع
ىشخـبناوت هنـيمز رد تاقيـقحت نيرتـديدج جياـتن« :درك

،ـصـيخـشت نـوچ ـىثحـاـبم رـانك رد نـاكدـوك ـىياوـنش
و ىسـانش%ىياـونش ـهياپ مـولع ،ىرـيگـشيپ و ىـشخـبناوت
لباق ىاهـزتورپ ،ىياوـنش كمك ليـاسو زيوجت ،لدـاعت
و ىطـيحم ىياـونش ىاه%ـبيسآ رد ىشـخبناوت ،ـتشاك%

هرـگنك ـنـيمـتشه نـايرج رد ـىشزـومآ ىسـانش%ـىياوـنش
رد ٨٨ تـشهبيدرا ٢٤ ات ٢٢ زا هك ناـريا ىسانش%ـىياونش
نابايخ رد عقاو نـوناك ىرنه ىگـنهرف ىاه%شنيـرفآ زكرم

ـىسرـرب و ــدـقن درـوم دـوش%ـىم راـزگـرب ناـرـهت بـاـجح
ىارب دنناوت%ىم نادنم%هقلاع همه و هتفرگ رارق نادنمشيدنا
دنفسا ٢٠ خيرات ات رثكادح هرگنك نيا هب دوخ تلااقم هئارا
عقاو ناـريا ىكشزپ مولع هاـگشناد ىشخبناوت هـدكشناد هب
».دننك هعجارم ردام ناديم رد

ζζ

ζζ

اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرـتحم ناگدنناوخ
لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس ركذ
حـرطم ـدنك كـمك تـلع نتفـاي رد هك ـىعوضـوم ره و
دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات دنزاس
info@doctoryashil.comسردآ اب ديناـوت�ىم
.دينك�هبتاكم

---
و ـاه�ــبش ـتسا هــام ـمــين و ـكي دوــدح ،مـلاس ــاب-
ار منابز ،متسين هجوتم هك ـىنامز زور ىط نينچمه
ىروط�هب مهد�ىم راشف ماك و لااب ىاه�نادند تشپ هب

درد راچد و دنـام�ىم نابز ىور مياه�ناـدند ىاج هك
دـوجو ىنـامرد ايآ .مـوش�ىم ترـوص تلاـضع و كف
؟دراد

اه%نادند تيعضو و دوخ ـنس دروم رد هنافساتم
هتبلا .ديا%هدادن ىعلاطا مه ىور كف ود ىريگرارق و
هتشاد لاس ٣٣ منز%ىم سدح امش ليم%ىا سردآ زا
!ديشاب

ـللع اي تداع ليلد ـهب تسا نكمم ـهضراع نيا
نابز و نادند صاخ تيعضو اي بارطضا و ىبصع
.دـتفيب قافتا )دنوش تفچ لومـعمريغ روط% هب هك(
ىعس و ىبصع راشف شهاك رب هيصوت لوا هجرد رد
هب هـعجارم اب ـديناوت%ىم .ـتسا تداع نيا كـرت رب
ىسررب زين ار نادند ىنژولوكا تيعضو ،كشزپنادند

،ىسندـوترا ليـاسو زا هداـفتسا ـاب ناوت%ـىم .دـينك
ات ديهد رارق ناهد رد اه%بش هك تخاس ىياه%كلاپ
.دهد شهاك ار نادند هب ىنابز راشف

تـدم ىاـرب نادند ـشكور ندـرك ـتقـوم بـسچ ـايآ-
نم ىاه�نادند هكنيا هب هجوت اب ؟دراد ىداريا ىنلاوط
مـرـتكد زا ،ـدـنـتـسه ـدـعـتـسم راـيـسب ـىگـدـيسـوپ ىاـرب

ـبـسچ ار ـنم ـىيلاـاب ىـوـلج ناـدند رـاـهچ ـمـتساـوخ
ديدزاب راب كي لاس كي اي هام شش ره ات دنك تقوم
.دنشاب هتشاد نم هدش�شكور ىاه�نادند زا ىكچوك
؟تسا هابتشا راك نيا امش رظن هب

تقوم بسچ زا هدافتسا ليلد .تسا هابتشا هلب
نازيم ىسررب ،ىلامتحا تيساسح و ضراوع ىسررب
لــاــمعا نـاــكما و ...و ــشكور ندــوب ـدــنب%بآ
،تساديپ شمان زا هك روط%نامه .تسا تاحلاصا

ار ـمئاد بسچ صاوخ و مـاكحتسا ،تقـوم بسچ
ىگتسش رثا رد نامز رورم هب تسا نكمم و هتشادن
،تلاح نيا رد .دورب نيب زا رگيد لماوع و قازب اب
ـىبارخ و ىگدـيسوپ ضرعم رد ،ـشكور ريز نادند
رد دينك ـهجوت .تفرگ ـدهاوخ رارق ىرـتشيب راـيسب

اب ـامش ناـدند ىور هدش%بـصن شكور هك ـىتروص
ىگدـيسوپ لـامـتحا ،دوش هـيهت ـىتسرد ـهب و تقد
ـدهاـوخ دوخ ـنكـمم لقاـدح هب ـشكور ريز ناـدند
،نيريز نادند ـىگديسوپ لرتنك هـمه نيا اب .ديسر
.ـتسا ريذپ%ناكما ىفاـرگويدار و هنياعم ـاب ًلاومعم
ديا%هدرك شكور ىبوخ هب ار دوخ نادند هك ىتروص رد
تسا هاگآ امش ىاه%نادند تيعضو زا كشزپنادند و
تياعر ىبـوخ هب ار دوخ نادند و ناهد ـتشادهب و
.تسا%دروم%ىب ىنارگن ،دينك%ىم
هـدـييور ـتسرد ـنم ـههـام ٩ ـرــسپ ـنـييـاپ ناـدند ود-
زا سپ ـهك نآ تسار تمس ىرانك ناـدند اما ،تسا
هشوگ كي رد و تسين هثل اب سامم ،دييور هام كي
ناـدند ،نآ زا دعب .تسا جك ناهد ـلخاد تمس هب
ــنيا ــتــلع .هـــدمآرد ــجك ــهنــوگ نــاــمه ــمه ــىيلاــاب
؟تسيچ شنامرد هار و ىراجنهان

امش دنزرف ىريش ىاه%نادند همه هكنيا هب هجوت اب
و ـاه%نادند نـدش اج%ـهبـاج ناـكما ،تسا هـدماـينرد
نامز نيا رد و دراد دوجو تسرد تيعضو رد ىريگرارق
.تسا دوز ىمك نادند ندوب جك دروم رد تواضق

ىريش ىـاه%نادند هيـقب شيور اب هك ـىتروص رد
رد دياب ،تفرگن رارق تسرد تيعضو رد نادند زين
هب هعجارم اب ،ىمئاد ىاه%نادند شيور عورش نامز
شيور ريسم ،ىژولويدار سكع هيهت و كشزپنادند
رد .دـرك ـتياـده و ـىسرـرب ار ىـمئاد ىـاه%ناـدند

اب ـهك ملاحشوخ .تـسين ىنارگن ىاج ـىلك تلاح
دنزرف تملاس و اه%نادند دشر تيعضو ،تقد نيا

.دينك%ىم لابند ار دوخ
ـتيــاعر ار ناـدند و نـاهد ـتشاـدـهب ـهــكـنيا ـمغر�ـهب-
رد ــنم ــنــييــاپ ىــوــلج ىــاه�ناــدند ىور ،ــمــنك�ــىم
ـهب زاـين و دـرـيگ�ىم ـگنر ،هـاتـوك ىنـامز ىـاه�ـهلصـاف

؟تسيچ نآ نامرد و ليلد .دنك�ىم اديپ ىريگ�مرج
لحم و نادند تشپ رد ـرتشيب نادند مرج ًلاومعم

گنر رييغت نيا رگا .دوش%ىم ليكشت هثل و نادند دنويپ
رد و تسا رتشيب امش نيياپ نادند ىولج تمسق رد

و ـدينك%ـىمن طارفا تـايناخد فـرصم رد هك ـىتروص
و دينك%ىم تياعر ىبوخ هب ار نادند و ناهد تشادهب
ىقازب تاحشرت ًلاامتحا ،دينز%ىم كاوسم ىتسرد هب
ثعاب قازب دوجوم ىندعم داوم و تسا دايز امش ناهد
زا ـريزگـان .دوش%ـىم نادند ىور مـرج و گنر دـاجيا

رتشيب تياعر و ىنامز لصاوف رد ژاسورب و ىريگ%مرج
.ديتسه روكذم هيحان رد هصاخ ناهد تشادهب

كشزپنادند ،حارج*

ىيـاسران ـهب لاـتبم نـانز رد
ناــدــمــخت ـدعــوم زا ــشــيپ

ىارب ـىمك راـيسب ىـاه%هـنيزگ
هدافتسا .دراد دوجو لثمديلوت
ىيادها )ـتيسووا( كمخت زا
شور ــاـهــنت ــتسا ــنـكــمم
رثكا ىبـايتسد ىارب هدش%تابثا
.دشاب ىگلماح هب ناراميب نيا

اـهنآ ناوت%ىم هك ىناراميب رياس
تـيسووا ىژـولـونـكت ىاـرب ار
ـدنترابع ،درك اديـدناك ىيادها
:زا

ـتـيـفــيك ـهب ـلاـتـبم داـرفا -١
هـلـمج زا( ـكـمـخت �ـيـعض

ـاهنآ رد هك ـىناراـميب زا ـىخرب
هـدش هجاـوم تسـكش اب حـاقل
).تسا

ـــــخســـــاپ ىاراد داـــــرفا -٢
ـربارب رد ـ�ـيـعض ـىنادـمـخت
كيرحت

رد دـدـعـتم ىـاه%ــتـسـكش ـهـقبـاس ىاراد داـرفا -٣
ARTىاه%لكيس

هدشروراب ىاه%نايور زا هدافتسا اب شهوژپ كي رد
ىـعـمجت ناـزـيم ،ىياـدها ىـاه%كـمـخت زا لصـاح
هديسر دصرد ٩/٨٧ هب لكيس راهچ زا سپ ىگلماح

نـامرد زكارم رـثكا رد ىيادها ـكمخت اب نـامرد .دوب
مهم تاظحلام زا ىكي و تسا ماجنا %لباق ىرورابان
كمخت هدننكادها درف باختنا ىگنوگچ هنيمز نيا رد
درف دنهاوخب تسا نكمم ناراميب زا ىدادعت .تسا
ىخرب .دشاب اهنآ ناتسود اي ناـرهاوخ زا ىكي هدنهد
زا هدـنهد درف ـهب ىبـايـتسد ىارب ـتسا نـكمم ـرگيد

درف ـاـهنآ رد هك »Matching« تـاسسـوم تامـدخ
.ـدننك هدافتسا ،دنـامب سانشان دناوت%ىم هـدننكادها
هئارا زا تسا نـكمم ىنامرد ـزكارم زا ىضـعب هچرگا
نامرد زكارم رتشيب رد ىلو ،دننز زاب رس تامدخ نيا
ـرظن زا هـدنهد درف ىـرگلـابرغ ـتيلوـوسم ىرورـابان

ـهتفريذپ ـىتخانـشناور و ىلثمـديلوت ،ىـبط ىراگزاس
ناگدننكادها دننامه زين كمخت ناگدنهد .دوش%ىم

و دنريگ راـرق ىسررب تحت ـتقد هب دياب اـضعا رياس
اي ىـرسم ىـاه%تنـوفع ـرظن زا هـلمج زا ىـرگلـابرغ
.ديآ لمع هب ىكيتنژ ىاه%ىراميب

اه%كمخت ىرادـهگن ناكما رضاح لـاح رد هتبلا 

رد ،درادن دوجو اهنآ ندرك هنيطنرق و دامجنا تلاح هب
لماوع لاقتنا رطخ دصرددص روط %هب ناوت%ىمن هجيتن

دنور نـوچ نيا رب هولاع .تشادرب ناـيم زا ار ىنوفع
درف نادمخت هدش%لرتنك كيرحت لماش كمخت ىادها
شياپ نامه ضـرعم رد زين هدنهد دـرف ،تسا هدنهد
هك دريگ%ىم رارق هجوت %لباق هوقلاب ضراوع و ىمجاهت
ديـاب ـكـمخت نـاگـدـنهد .دراد دوجو ماـدقا ـنيا رد
بسك و دننك تفـايرد ار ىلصفم ىشزومآ تاعلاطا
.دراد تروـرض ـزـين ـهنـاهـاگآ ـهمـان%ـتيـاضر ـقـيقد
لبق ـدياب ىبط ىرگلابرغ رب هولاع ـكمخت ناگدنهد
-ىناور ـعمـاج ـىسررب ـتـحت همـانـرب رد تكـرش زا
و ىرگلابرغ ـهنوگ%نيا اب ىتح ،دنريگ راـرق ىعامتجا
زا ـىــهجـوت% ــلبـاق داــدـعت هدــرـتــسگ ىزـاس%هدــامآ
.دنـوش%ىم فـرـصنم ـرخآ هـلحرم رد نـاگدـننكاـدها
كمخت ىادها هنوگره ماجنا نايرج رد دوش%ىم هيصوت

نيا ماجنا دنور رد نوچ ،دريگ تروص ىنوناق هرواشم
هـنيمز رد ىرايسب تـاعوضوم تسا ـنكمم اه%ـهمانرب
ىرادهگن نونكا%مه .دنك زورب تياكش و ىهاوخداد
اي ـريـذپ%ناـكما ًـاموـمع داـمـجنا تلـاح رد ـكمـخت
ىاه)نينج( نايور هك%ىلاح رد ،تسين زيمآ%تيقفوم

لاس نيدنچ ـات دامجنا تلاح رد ناوت%ـىم ار هلصاح
رد و درك ىرادـهگن ـىنيزگ%ـهنلا تردق شهـاك نودب

ىدعب ىاه%هرود رد اهنآ زا ،نامرد ـتسكش تروص
.درك هدافتسا

راك شور
ـىگنهامه وراد ـزيوجت اب دياب اـدتبا شور نيا رد

.دوش داـجيا هدنـريگ و هدـنهد ىگـدعاق لـكيس ـنيب
هــدــنــنك%ــكيــرــحت ىـاهوراد ــقيرــزت ــاب ــســپس
رد و كيرحت ار هدنهد دـرف نادمخت ،ىراذگ%كمخت
اب لمع قاتا رد اه%كمخت غولب زا سپ بسانم دعوم

قيرط هب و ىفارگونوس تياده
زا هدـافـتسا ـاب لاـنيژاو%سناـرت

،صــوــصــخم ىــاه%نزــوس
دـرف نادـمخت زا ار ـاه%كـمخت
ــليــوــحت و ـهــتفــرگ هـدــنهد

هنومن اب ات دوش%ىم سانش%نينج
و بـيكرت راـميب ـرهوش مـرپسا

نتفرگ ىارب .دوش داجيا نينج
هدـنهد درف ًلاـومـعم ،كـمخت
رارق �يفخ ىشوهيب كي تحت
تعاس دنچ زا سپ و دريگ%ىم
.دنك كرت ار كينيلك دناوت%ىم
رظن قبط نينج ليكشت زا سپ
زور رد نينج ود ات كي كشزپ

هـدنـرـيگ دـرف ـمحر ـهب ٥ ـات ٣
داـدعت رگا و دـوش%ىم ـلقـتنم

رتشيب هدش%%ليكشت ىاه%نينج
زا ناــــوت%ـــــىم ،ـــــدشـــــاب

ار اهنآ ـتساوخ سانش%ـنينج
.دنك ىرادهگن و دمجنم

تارطخ
زا جراخ حاقل ىاه%لكيس همه دننام زين شور نيا

دح زا شيب كيرحت لامتحا اب تسا نكمم ،ىمحر
ديـاب اهوراد اذل ،دـوش هارمه نآ ـبقاوع و نادـمخت
دوش فرصم قيقد لرتنك اب و كشزپ رظن تحت ًامامت

زا .دـوش تياعر ديـاب ًامتح ـزين ىدنب%نـامز لودج و
دنچ دوجو ناكما زين كمخت نتفرگ زا دعب ىتح ىفرط
ىيولقدنچ ىگلماح زورب لامتحا و رگيد كمخت ددع
ـدياب و دراد دـوجو )دشاب ـلهاتم ـرگا( هدـنهد درف رد

.ديآ لمع هب ىرادراب زا ىريگشيپ ًامتح
ىنوناق و ىعرش لوصا

زا ىتعنامم هنوگ%چيه ام روشك رد رضاح لاح رد
دوجو ـكمخت ىاـدها دروم رد ىنـوناق و ىعرش ـرظن
ترـوص رد تسا ـلهـاتم ـهك ـىمنـاخ ـىتح و دراـدن
دنك ادها ار دوخ كمخت دناوت%ىم رهوش ىبتك تياضر
،ـدشاب هديسر ـنيفرط ىاـضما هب همان%ـتياضر رگا و
تسا ىهيدب .دنرادن تساوخزاب و تياكش قح اهدعب

تروص رد و ـىناتسرامـيب و ىيوراد جراخم هـيلك هك
هدنـنكادها درف جراخم ىمامت ،رتشيب ـتبقارم هب زاين
.تسا هدنريگ درف هدهع رب كمخت

نانز ىاه�ىراميب صصختم و حارج*
نارهت هاگشناد زا ىصصخت دروب ،ىيازان�و�نامياز

نام%شوگ هب دايز ـهك تسا ىياه%ـمسا نآ زا تبايد
ام همهً اعطق ،ىراميب نيا عويش ليلد هب .تسا هدروخ
و ناـتسود ـعـمج رد اي نارـاـكمه ،هداـونـاخ ناـيم رد
رگيد ىوس زا .ميتسه طابترا رد ىتبايد دارفا اب ناكيدزن
ىزورون تلايطعت عورش و لاس ناياپ هب ندش كيدزن
اب ـهك تسا ىصاخ ىاـنعم هدنـنك%ىعادت ام ـهمه ىارب
اب نآ ىهارمه هك ىيانـعم ؛تسا هدش نيجع ترفاسم

ـهـمه زا نـدش غرـاف و ــىگـدنزـرس ،طـاـشن ،ىدـاش
،ىنيشنرهش ىگدنز تلاـكشم و اه%شنت ،اه%ىراتفرگ
اما .دروآ%ىم ناغمرا هب ار ىشوخ تاـرطاخ و تاظحل

دراد ار دوخ صاخ بادآ رگيد رـوما نوچمه زـين رفس
،ىـخلت%تـاقوا زج ـىي%هجـيتن ،دـوشن ـتياعر ـرگا هك
ـهب ىرگيد زيچ ىدـام نايز هتبلا و ـىگتسخ ،ـتلاسك
ىراميب هب هك ىدارفا رد بادآ نيا هب هجوت .درادن هارمه
رادروخرب ىي%هژيو تيمها زا دنراچد تبايد ريظن ىصاخ

،هـدشداي دراوم ـرب هولاع تسا نـكمم هكاـرچ ،تسا
شـخب نداد تسد زا و نامرد ـريس رد للاخا ـبجوم
تلع هب ترفاسم ماگـنه .دوش درف ىتملاس زا ىرگيد
ثداوح اب ىيورايور لامتحا و هنازور ىاه%همانرب رييغت

زا ىرـيـگشـيپ ىارب مزلا ـىگدامآ ـبـسك،هرـظتـنمرـيغ
ىـتبايد ناراميب هب% .تسا ىرورض ىلامتحا تلاكشم
رييغت ،ترفاسم ىاه%سرتسا هب هجوت اب دوش%ىم هيصوت
عون رـييغت زين و ـىگدنز تاداع ريـيغت ،تيلاـعف نازيم

هب ار دوخ نوخدنق شجنس هاگتسد رفس تدم رد هيذغت
هب ـتـبسن ىـرتـمك ـلصاوف ـاب و دـنشـاب هـتشاد هارـمه
نيا رب .ـدننك ىسرـرب ار دوخ نوخدـنق ىداع ىاهزور
تاـكن تياعر و بسانم ىزير%همانرب ـاب ناراميب ساسا
ـرفس رد نوخـدنق ىرـيگ%هزادنا صوصخرد ىدـاهنـشيپ
هداونـاخ دارفا ـرگيد دـننام ار دوخ تـرفاـسم دنناـوت%ىم

.دنوش دنم%هرهب نآ طاشن و ىداش زا و هدرك ىرپس
رد نوخدنق ىريگ"هزادنا اب هطبار رد ىتاكن

رفس
مه و ريسم لوط رد مه هك ديشاب هتشاد رظن رد دياب -
هاگتسد اب بسانتم ىاهراون تسا نكمم دصقم رهش رد

زا تسا ـرتهب نياربـانب .دينـكن اديپ تلوـهس هب ار دوخ
.ديشاب هدرك مادقا زاين دروم دادعت هـيهت هب تبسن لبق
زا ـشيب ىريگ%هزادنا راون كي زا زگـره لاح ره رد ىلو
.دينكن هدافتسا راب%كي

دوخ هارمه ىاهراون نداد تسد زا لامتحا هب هجوت اب -
ـتـست ىـاه%هـاگـتسد زا ـتسا ـرـتـهب ،رـفس لـوط رد
ـهيدييات و همـانسانش ىاراد هك دـينك هدافتسا ىنـوخدنق

هب نانيمطا رب هولاع هك ارچ ،ـدنتسه تشادهب ترازو
شورف زا سپ تامدخ هب ىسرتسد ناكما ،اهنآ ىياراك
.تسا روصتم اهنآ ىمسر ىاه%ىگدنيامن هب هعجارم و
ـمئلاع زورب لـابند هب ىـتبايد دارفا ـديآ%ىم شـيپ هاگ -
نودب ،ىدنق داوم رياس و هويم ندروخ و ىمسيلگوپيه
ناش%نوخدنق ىريگ%هزادنا هب مادقا دوخ ناتسد ندرك زيمت
،ناش%ناتسد ىور هوـيم%بآ ىاياقب ليلد هب و ـدننك%ىم
.دهد%ـىم ناشن ار ـىيلااب نـوخدـنق ،راون ـاي هاـگتسد
نوباص و بآ ،ـاه%تسد نـتسش ىارب ـهلـيسو نيرـتهب
اي ىكشزپ لـكلا زا ،اهنآ نادقف تروص رد اما ،تسا
سپ و دينك هدافتسا ،ديرا%د هارمه هك راد%من هچراپ كي
هك ىترـوص رد اه%تسد ندش ـكشخ و هقـيقد دنچ زا

هب مادقا ،دشاب هتشادن دوجو اه%تسد رد ىتبوطر چيه
.دينك نوخدنق ىريگ%هزادنا

ىريگ%هزادنا راون هتسب ىور هدش%جرد ىاضقنا خيرات هب -
ىرپس ناش%فرـصم خيرات هك دـينك هجوت و دـينك تقد
قطانم زا نادنچ هك ترفاسم ردً اصوصخ ،دشاب هدشن
.ديرادن علاطا اهراون ربتعم شورف

تكاپ ىور هدش%بصن تشادهب ترازو مارگولوه هب -
بقارم .دـينك تقد ىريگ%هزادنا ىاهراون ىـدنب%هتسب و
ـاب هطبار رد هك قاچاق اي ىبلقت ىـاهراون عاونا زا ديشاب

.دينكن هدافتسا ،ديرادن نانيمطا اهنآ تيفيك
لوط رد ًامـتح ،جياتن تحص زا نانيـمطا روظنم هب -
لرتنك« متسيس زا هك دينك هدافتسا ىياه%هاگتسد زا رفس
.دنرادروخرب »نوخ مجح
هاگتسد ىياراك و تيفيك لرتنك هب تبسن رفس زا شيپ -
زا تسا رتهب رفس لوط رد .دينك مادقا نوخدنق تست
هـميب تـامدخ ىاراد ـهك ديـنك هداـفتسا ىيـاه%هاـگتسد
ترـاـسخ زوـرب ترـوص رد ــات ـدـنـتـسه ـتـيلوـوـسم
.دشاب رسيم نآ ناربج ناكما ،ىلامتحا

،ديهد رارق قاتا ىامد رد ار نوخدنق شيامزآ ىاهراون -
روط%ـهب ار نوخدنق تسا ـنكمم درس ىاـوه رد هك ارچ
.دنهد ناشن لومعم زا رتمك بذاك
ىريگ%هزادنا ىاهراون دركراك رب تبوطر رگيد ىوس زا -
ندرك زاب زا سپ هك ديشاب هـتشاد هجوت .دراد ىفنم رثا
تعرس هب و ديدنبب ار ردً اروف ،راون نتشادرب و ىطوق رد
اوه تبـوطر اريز ،ـدينك ىـريگ%هزادنا ار دـوخ نوخـدنق

.دوش%ىم هاگتسد و راون دركراك للاتخا ببس
هژيو هب رفس ره زا لبق تسا رتهب هكنيا رخآ هتكن

دوخ ـكشزپ اب ،رـوشك ـاي رهش زا جرـاخ ىاهـرفس
.دينك تروشم
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اه نيستسكته قلبى پايان ر

ىصاصتخا تانيرمت ،بلق ىناوتزاب و ىشخبناوت
ىبلق هتـكس هك ار ىدرف دناوت#ىم شزرو و ىپارتويزيف
ـليعـامسا« ـرتكد .ـدنادرگـرب ىداع ـىگدنز ـهب هدرك
نيا نايب اب ناريا ـىپارتويزيف نمجنا سـيئر »ىميهاربا

ميدهـاش هعمـاج رد هزورما هنـافساـتم« :تفگ ـربخ
اي ،دنريگ#ىم رارق بلق ىحارج لمع تحت هك ىدارفا
ىخرب و نايفارطا فرط زا دنوش#ىم ىبلق هتكس راچد
قيـوشت ىكـرحت#ـىب و قـلطم تحاـرتسا ـهب ناـكشزپ
ىاه#ىحارج دس رگيد ايند رد هك ىلاح رد ،دنوش#ىم
فرطرب نآ ىاه#ىنارگن و ىبلق ىاه#هتكس و بلق گرزب

و نامروـشك رد تسد#هرـيچ ناحارج دوجو ـاب و هدش
،ناحارج ناصصخـتم لماش( ىنامرد مـيت ىراكمه
دننامه ىبلق راميب كي )اه#تسيپارتويزيف و ناراتسرپ
وناز ىحاـرج لمع لـاثم ناوـنع هب هك راـكشزرو كي
،ددـرگ#ـىمرب ـىشزرو ـنيدـايم ـهب و ـدهد#ـىم ماـجنا
و صاخ ىـاه#شزرو و تانيـرمت ماـجنا اب دناـوت#ىم
دوخ ىدـاع ـىگدنز ـهب ـتسـيپارتـويـزيف ـرـظن تـحت
ـديكات ناريا ـىكشزپ مـولع هاـگشناد داتسا ».ددـرگرب

ار ىنامرد زكرم و ناتسرامـيب كي هچنآ هزورما« :درك
،ـدنك#ىم ـىفرـعم قفوم ـىنامرد دحاو ـكي ناوـنع هب

هب و مه رـانك رد ىـصصـخت ىنامرد ىـاه#مـيت دوجو
راميب تملاس نيمات نينچمه و دحاو فده كي ىوس
رد هناتخبشـوخ هك ،تسا ىگدنز هب دـرف تشگزاب و
ىصوـصخ و ىتلود ىنامرد زكارم ىخـرب رضاح لاح
وـضع ».دـننك#ـىم لـمع هوـيش نيا ـهب روـشك لخاد

:دوزفا ـهمادا رد روشك ـىكشزپ مـاظن ىلـاع ىاروش
رـانك رد ىبلق ناراميب ىپارتويزيف و ىشخبناوت ثحب«
ـىنامرد ىـاه#هـوـيش ـىسررب نـوچ ىـرـگيد ثحـاـبم

حـطس ىاـقترا و ىنـلاضع - ـىبـصع ىاه#ـمتـسيس
رب ديكات و روشك رسارس ىاه#ـتسيپارتويزيف ىملع
رب ـىنتـبم ىاه#نامرد و ـاه#نيـرمت تـيمها و ـشقن
نيرت#مهم هلمج زا تسيپارتويزيف كي ىاناوت ناتسد
هرگـنك نـيمـتسـيب نايرج رد ـهك تسا ـىتاعـوضوم
١٣٨٨ هام#تشهبيدرا ٢٤ ات ٢٢ زا ناريا ىپارتويزيف
».دوش#ىم رازگرب شلات ىشزرو ىگنهرف هعومجم رد

انكاهش سن ابتلا به ديابت در اير
ناـريا رد ود عون ـتبايد ـهب لاـتبا نس :زـوين�ـتملاس

نواعم »نخسوكين نارماكريما« .تسا هدمآ نيياپ رايسب
ـشيامه هيشاح رد ناريا رد تبايد ىللملا#نيب نويساردف
:دوزفا بلـطم نيا ناـيب اب نادـنملاس رد ـتبايد لرـتنك
هلمج زا و هعسوت لاح رد ىاهروشك مامت رد ىلك روط#هب«
.دوش#ىم هدهاشم ود عون تبايد هب لاتبا نس شهاك ناريا
ىـاهرـوـشك رد ىرـاـمـيب ـنيا ـهك ـتسا ـىلـاح رد ـنيا
لاس ٦٥ ىلااب و ىدنملاس نارود رد رتشيب هتفاي#هعسوت
نس شهاك هب ىفلتخم للع« :تفگ ىو ».دنك#ىم زورب
رجنم هعسوت لاح رد ىاهروشك رد مود عون تبايد ىلاتبا

ىگدنز هب ناوت#ىم اهنآ نيـرت#مهم هلمج زا هك تسا هدش
و ىقاچ و حيحصان هيذغت ،مك ىندب تيلاعف ،ىنيشام
راهظا ناريا تبايد نمجنا لماعريدم ».درك هراشا سرتسا
ىراميب زا دارفا دصرد ٨٠ ات ٧٠ ـنيب ناريا رد« :تشاد
تدش و ىراميب تفرشيپ اب و ـدنرادن علاطا دوخ تبايد
».ـدنـرب#ـىم دـوخ ىرـاـمـيب ــهب ـىپ نآ ضراـوع ـنـتفـاي
،ـىشـونرپ نـوـچمه ـىمئـلاع« :دوـزفا »نـخسـوكـين«
تبايد مئلاع هلمج زا ىيانيب lعض و ىروخرپ ،ىراردارپ

:درك حيرصت ىو ».دنرادن دوجو مه هشيمه اما ،دنتسه
،لاـاب ـنس ،ىگداـونـاخ هـقباس ـنـتشاد ،نزو هفـاضا«
نارود رد ـتبـايد ،مواـدم ىـاه#سـرـتسا ،ىكـرـحت#ـىب
ىاه#طقس ،مادنا#تشرد نادازون ندروآ ايند هب ،ىرادراب
زاسـرطخ لماوع لااب نـوخ ىبرچ و نوخراـشف و رركم
»نخسوكين« ».دور#ىم رامش هب مود عون تبايد هب لاتبا
لاتبا رد زاسرطخ مهم لماوع زا ىـكي هكنيا هب هراشا اب
لماوع نيب رد« :تفگ ،تسا راگيس ود عون تبايد هب

،دوش#ىم بوسحم لماع نيرت#ـمهم ىقاچ ،زاسرطخ
جنپ ،نزو هفاضا مرگوليك كي ره ىازا هب هك ىروط هب
».دنك#ىم اديپ شيازفا تبايد هب لاتبا لامتحا دصرد

دناسر"ىم بيسآ اه"هير هب مكش رود ىبرچ
ملاعا ـهسنارف رد ـىكشزپ مـولع ناـصصـختم :اـنسيا

سفنت و دروآ#ىم راشف اه#هير ىور مكش رود ىبرچ دندرك
و مكش فاـرطا رد ىدايز نزو لـمح .دنك#ـىم راوشد ار
هب .دنك دراو بيسآ اه#ـهير دركلمع هب دناـوت#ىم رمك رود
تلاكـشم ليوط تسـرهف هب ـزين لكـشم نيا بيتـرت نيا

هـتفگ ـهب .دش هدوزفا ـىمـكش ىقـاچ زا ىشـان ىـتملاس
زوـرب ـاب ىـمكش ـىبـرچ طاـبترا نوـنكا#ـمه نارـگشهوـژپ
زوـرب و لاـاب نـوخرـاـشف ،ـتبـايد نـوچ ـىيـاه#ىرـاـمـيب
ىشخب عقاو رد اهنيا و تسا هدش هتخانش ىبلق ىاه#ىراميب
مردنس اب ـهك دنتسه ىتلاـكشم و اه#ىتحاران ـهعومجم زا
ريخا شهوژپ نيا رد ناققحم .دنتسه طابترا رد ىكيلوباتم
رد ىدـايز نازيم هب ـرمك رود هزادنا شيازفا ـدنا#هداد ناشن

شهاك ار وضع نيا تيلاعف و هتشاذگ ريثات اه#هير دركلمع
ىاهروتكاف رگيد نتفرگ رظن رد نوـدب ريثات نيا .دهد#ىم
و ىلك ىقاچ دننام هير دركلمع ىور راـذگريثات و هديچيپ

ـنيا رد .تسا هدش ـهعلـاطم و ـىسررب نـديـشك راـگيس
رازه ١٢٠ هرابرد ىتشادهب تاعلاطا ناققحم ،شهوژپ
رارق ـليلحت و هيـزجت دروم ار ىوـسنارف نادنورـهش زا رفن
ـهـنـيمز#ـشيپ ـىبـايزرا ـلمـاش تـاـقـيـقـحت ـنيا .ـدنداد

و لكلا فرصم ،نديشك راگيس هقباس ،ىسانش#تيعمج
هزادنا ،ىندب هدوت صخاش نتفرگ رظن رد اب اه#هير دركلمع
.دندوب ىكيلوباتم ـتملاس ىاه#ىگژيو رياس و رمك رود
ـزكرم رد هسنارف ـىلم وتيـتسنا ققـحم »نوئل ىلاتـان« رتكد
ديدج هتفاي هرابرد روشك نيا ىكشزپ و تملاس تاقيقحت
هطبار كي دوجو هب دوخ ىاه#ىسررب رد ام« :تشاد راهظا
مردنس و هير دركلمع صقن نيب لقتسم و تبثم ،ميقتسم
بيترت نيا هب .ميا#هدرب ىپ ىمكش ىقاچ زا ىشان كيلوباتم
٣٥ زا رتشيب رمك رود هزادنا دندرك صخشم نارگشهوژپ
ىـمـكش ىقـاچ نادـرم ىارب ـچنيا ٤٠ و نـانز ىاـرب چـنيا
شهوژپ نيدنچ رد ».تسا كانرطخ و دوش#ىم بوسحم
هير lيعض و صقان دركـلمع تسا هدش مولعم زين رگيد

زا ـىشان ناتسراـميب رد ندش ىرـتسب و ريم و گـرم رطخ
.دنك#ىم ديدشت ار ىبلق ىاه#ىراميب
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ـهك دنا#هدرك ناـيب نينچ نـونكات ىناواـرف ىاه#مدآ
ىوس زا باـتك كي نـدناوخ اي ـمليف ـكي ىاشـامت
و هتخاس نوگرگد ار نـاش#تشونرس و ىگدنز ،نانآ

ىـاشـاـمت ـنم روـاب ـهب .ـتسا هداد تـاـجن ـىـتح
سورع« ـمليف هناـرگن#فرژ و هناـشيدنارود ،تسرد
ناوارف لـامـتحا هب ٤٠ ـههد ىـاه#لاس رد »ـىگنـرف
ناميپ رد ىماكان و تسكش زا ار ىرايسب تسناوت#ىم
ىـاشـاـمت ـديـاش ـهك نـانـچنآ .درادزـاب  ـىيـوشـانز
نابـايخ« ،»ىلاشوپ ىاه#گس« نوچمه ـىياه#مليف
و »ىراوـوب مادـام« ،»ـتناـوتنآ ىرـام« ،»روـونـاه
نارگيد و »دازخرف غورف« تسناوت#ىم »ىياهن زايتما«
ـنيا .دـنك ىيـاـمنهار ـرسـمه تسرد نـديزگـربرد ار
ندش هتشاذگ هياپ زا شيپ اه#ههد و اه#لاس هب تيعقاو
ـىنـامرد#باـتك و ـىنامرد)ـاـمنـيس(ـملـيف ـبتـكم ود
مان اب ناريا رد هك- »ىقيسوم ىاوآ« مليف .ددرگ#ىمزاب
ىبايماك اب و هلبود ىدنمرنه اب »اهدنخبل و اه#كشا«

هتسد زا -دش هدـرپس شيامن ـهب هشيگ رد هدنـنك#هريخ
زا رـفن ـاه#نوـيـلـيم ىارب ـهك ـتسا هدوب ـىيـاه#ـملـيف
اهراب نلااسنايم ىتح و ناناوج ،ناناوجون ،ناكدوك
ـىمليف .دراد و هتشاد ىنامرد دـنمدوس تارثا اهراب و
،هيس بش نـاياپ« نامه ناوت#ىم ار شمايپ هديزگ هك

ز ،ىرد ددـنـبب تـمكحز ـرگ اـدخ« و »تسا ـديـپس
نـامگ#ـىب .ـتـسناد »ىـرـگيد رد ـديـاـشگ ـتـمحر
و ـاه#كشا( »ـىـقيسـوم ىاوآ« ـدننـاـمه ىيـاه#ـملـيف
ىرهشمه« ،»اكنلابازاك« ،»هتفر داب رب« ،)اهدنخبل
»نلاد#هتوس« ،»نوئلپان ناج#ىياد« ام نهيم رد و »نيك
ىوس زا ىرارـكت ىاشامت رـامش نيرتـشيب هك ...و
ىناتساد زغن ىاه#هتكن زج هب ،دنا#هتشاد ار هدننيب كي

هنوگ#مهرم تارثا و اه#شزرا هدنرادربرد ،ىيامنيس و
-#ـىتخـانش ـاي هناوـاكناور( ـىتخـانش#ناور ـىنامرد و
.دنا#هدوب زين )ىراتفر

ىــاه#لـاس ىــاه#ـهــتخـاس هرــابرد ــهك ـىــتـيــعقاو
،»تسينايپ« ،»تسابيز ىگدنز« نوچمه هدش#ىرپس#هزات
»هايس )هچرتفد( باتك« ،»رلدنيش تسرهف« ،»ابيز نهذ«
باتك دننامه تسرد هك دنرادروخرب ناوت نيا زا نآ دننام و
»لكنارف روتكيو« رتكد ى»انعم ىوجو#تسج رد ناسنا«
بلق توق نارگنامرد#ناور ديما#ىب و هدنامرد ناعجارم هب

ـنيرت#تخب#نوـگن و نيرتزور#هريت ـاهنآ هك دـنهد هيحور و
و دوب ـدنهاوـخن و هدوبن ـىتيگ رد رـاگدرورپ ىاه#هـديرفآ
نانآ زا رتاسرف#تقاط و رت#نيگنس ىاه#جنر و درد ىرايسب
نيا رب ات دنا#هدش بايماك راكـتشپ و هدارا اب اما دنا#هتشاد
.دنوش هريچ ناياپ#ىب رظن هب تلاكشم

ـدنناـمه ات ـدنك ـقيوـشت ار راـميب ـدناوت#ـىم رـگنامرد
و شلاچ هب ىگدنز روآ#جنر تلاكشم اب مليف تيصخش
اهنآ رب ندش هريچ تراسج و تارج و دزادرپب ىيورايور
ـايآ اما .دشـاب هـتشاد داي ـهب هراومه ار مـاگ نـيسپاو رد
ـىكشـزپناور ىـاهوراد نيـزگيـاج دـنناوت#ـىم اه#ـملـيف
تلاــلاــتخا دــاح ىـاه#هرود رد )ناور و بــاــصعا(
؟دنوش )اه#ىراميب(

ىارب اهوراد هك مـاگنه نآ ـهك تسا نآ تـيعقاو
و مزلا )ىرـاـميب( لـلاـتخا دـاح هرود نـدناـشنوـرف

ىـاه#شور ـرگيد زا ماـدك#چـيه ،ـدنـتسه ىروـرض
ىنامرد#ناور و ىـتخانش#ىنـامرد راتفر ىـتح ىنامرد
.دنـوش ىنامردوراد نيشناج دنناوت#ـىمن هناواكناور
)ـاه#ىراـميب( تلاـلاـتخا ىخـرب داح هرود رد ـاهـنت

و )ىنرفوزيكسا( ىگتخيـسگ#ناور للاتخا نوچمه
،)كيلوكنلام( ىيايلوخيلام ديدش و فرژ ىگدرسفا

-#كـينام( ىـبطقود اي )ـكيتوكيـاس( هناـشيرپ#ناور
ـىـكيـرــتـكلا ىـاه#ـجــنـشت ـاب نـامرد ،)ــوـيسـرپد
دناوت#ىم دودحم هسلج دنچ رد )ىزغم كوشورتكلا(
ىـكشـزپناور ىـاهوراد نـيشنـاج ناوـنع هب هـاگـهگ
لمكم و هارمه ناونع هب بلغا و )ناور و باصعا(
هناشيرپ#ناور تاكاردا و اه#هشيدنا ندناشن ورف رد اهنآ
ىشكـرگيد و ىشكدـوخ هب تساـوخ ،)كيتوـكياس(
.دوش هدرب راك هب ...و

رگيد زا مادك#چيه هك ،ىنامرد#مليف اهنت#هن ،نامگ#ىب
نيـزگيـاج دـنناوت#ـىـمن دـنمدوس و ـىكـمك ىاه#نـامرد
و هدـوب تفـرشـيپ لاح رد نـاباـتش هك ـىياه#ـىنامردوراد
و ـنيب#عقاو رـگنامرد#مـليف ار هتـكن نيا .دنـوشب ،دنـتسه
هدناشن شيوخ نهذ و مشچ شيپ هراومه دياب ريذپ#عقاو
مليف دنيآرف و دنور تسخن ،زيچ ره زا شيپ هنرگو دشاب
هـديشك ىمـاكان و تـسكش هب شدوخ ـىنامرد )امـنيس(

.دش دهاوخ
هويش نيا ىنامرد ىاه#هديدپ و اهدمايپ زا كي چيه

رد )شـخب#باتش( ـهنوگروزـيلاتاك و ـىكمك ـىنامرد
ىـاه#ــهنـاـشن و ــمئـلاع رـاچد رــاـمـيب ــهك ـىي#هرود
ديدش و فرژ ىگدرسفا ،)كيتوكياس( هناشيرپ#ناور
-#كينام( ىبطقود و )ويسـرپد( ىبطق#كت ،)روژام(
دـنناـمه( رگناـريو ديـدش ىاه#بارـطضا و )وـيسرپد

)ـاـيبوف و ـكينـاپ :ساـره و لوه لـلاـتخا تلاـمح
.داد دهاوخن خر ،تسا

هب زاين ،تسا هديباوخ لاًماك شا#ىرتاب هك ىيوردوخ
رد هك دراد رگيد ىرتاب مك#تسد اي ىرتاب ندش نيزگياج
ىزغم ؛دوش ژراش هرابود ميس هب ميس و هتفرگ رارق شرانك
راچد شا)اهرتيمسنارتورون( #ىبصع ىاه#ناسر#مايپ هك مه
جاوما و ورين دناوتب هكنآ ىارب تسا هدش ىهابت و ىتساك
،دزادنا شدرگ هب و هدروآ ديدپ هرابود ار ىزغم ىكيرتكلا
حطس لداعت و ميظنت قيرط زا هرابود نتفرگ ژراش دنمزاين

ىاه)نورون( هتخاي ـىبصع ىاه#ناسر#ماـيپ نيا هزادنا و
و اهوراد هك تسا ىي#هفـيظو نيا .تسا ىزغم-#ىبصع
.دنراد شود رب كوشورتكلا اب نامرد هاگهگ

ـاه#مليف زا اديرولف ىرب هاگـشناد رد »نوسناج تيك«
هرهب دـوخ نايوـجشناد هب هدـيچيپ ـميهافم شزـومآ ىارب
هب هنوگچ اهوراد عطق هكنيا نداد ناشن ىارب وا .دريگ#ىم

،دنز#ىم بيسآ ناور و بـاصعا ناراميب ىناور تملاس
.تسا هدرب دوس »ولوچوك هتشرف« مليف زا

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

-بخش يازدهممان با سينماشتاب بخشيدن به در

نيزگياج هن اما ،راذگرثا
رصنع ـكي ناونع هب زيچان راـيسب رادقم هب ىور

اه#ىرتكاب زا( تـايح ىاه#لكش همه ىارب ىرورض
ـميزنآ نـامتخـاس مزلا ءزج ىور .ـتسا )ناـسنا ات
رد ـىناواـرف ناـزـيم ـهب ـهك ـتسا ـكيـنبـرك زارـدـينا

عيرس بيكرت لووسم و دراد دوجو خرس ىاه#هچيوگ
رد دوجوم بآ اب ىلولس جراخ عيام كينبركديردينا

لووسم نينچمه و ىطيحم قورع خرس ىاه#هچيوگ
نورد ـهب ــاه#ــهــچيـوگ زا رــوبــزم زـاگ نــدش دازآ

رادقم هب ـكينبركزاردينا .تسا ىوير ىاه#هچبابح
رد ،ـاه#هدور و هدـعم طاـخم رد ىي#ـهظحـلام لبـاق
ددغ رتشيب ىششوپ ىاه#لولس رد و ىويلك ىاه#هلول
ىيزج رايسب ناـزيم هب ىور نيارباـنب .تسا دوجوم
زـاگ مـسيلـوباـتم اب ـهك ىددـعتم ىـاه#شـنكاو ىارب

.تسا ىرورض ،دنراد طابترا كينبرك
دـوجو ساركنـاپ رد ىور ىي#هظحـلام لباق راـدقم

دارفا رد .دوش#ىم بيكرت نيلوسنا اب ىناسآ هب هك دراد
ـlصن ـهب سارـكناپ رد ىور هـريخذ ـتبايد ـهب لاـتبم
ـكيتكلا ـميزنآ ناـمتخاس رد ىور .ـدباي#ىم ـشهاك
ديسا ليدبت رد نياربانب .تسا هتفر راك هب زانژورديه
،ـتسا رثوم ـسكعلـاب و كيـتكلا دـيسا هب كيوـريپ

راك هب زاديتپپ ىاه#ميزنآ نامتخاس رد ىور نينچمه
هدور و هـدعم رد ـنـيئتوـرپ مـضه رد نياـرباـنب ،هـتفر
ىور مينادب تسـين دب .تسا ىمهم ـشقن راد#هدهع
تيمس هك ىروط هب تسا اهرام رهز تابيكرت زا ىكي
ليلد نيمه هب ،دراد ىگتسب رهز رد ىور تظلغ هب نآ

راـيسب ،تسا دـايز نآ ىور رادـقم هك اـربك رـام رهز
رد اهنآ تردق زا رام رهز ىمس صاوخ .تسا ىمس

ىشان اه#نيـئتورپ وئلكون هيزجت و نوخ زيلومه داجيا
.دوش#ىم

ىـاه#ـتظـلغ ـاب ندب ىـاه#ـتفـاب ماـمت رد ىور
كي ندب رد ىور رياخذ عومجم .دراد دوجو توافتم
رادقم .تسا مرگ ٨/٠ -٣ نيب ملاس و غلاب ناسنا
،مرگ#ىـليم ـهس ناراوخرـيش رد ىور هب هنازور زـاين

،مرگ#ىليم تشه ناناوجون ،مرگ#ىليم جنپ ناكدوك
مرگ#ىليم ١١ هدريش اي رادراب نانز ،مرگ#ىليم ٩ نانز
ىور مراهچ هس ات مين هك تسا مرگ#ىليم ١١ نادرم و
و ساركنـاپ هريش ،اـرفص ـقيرط زا نآ هدش#فـرصم
٦/٠ نازـيم هب ـزين ـاه#هـيلك .دـوش#ىم ـعفد عوفـدم
و دننك#ىم كمك نآ ىتسيز عفد هب زور رد مرگ#ىليم
.دوش#ـىم عفد قـرع قيرط زا ـزين راـدقم ـنيـمه هب

.تسا ىور هريخذ نيرتلااب ىاراد ىكاروخ فدص
راد#سوبس تلاغ و نايكام  ،زمرق تشوگ رد ىور
.دراد دوجو ىدايز رادقم هب

١٣٠ ات ٩٥ ملاس و غلاب ناسنا كي رد ىور تظلغ

ىور بذج .تسا مرس رتيل#ىليم ١٠٠ رد مرگوركيم
و ميسلك ،رفسف تاتيفربيف هطساو هب كچوك هدور زا
ـدـننـام ىداـوم سـكعـرب ـدنك#ـىم اـدـيپ شهـاك ـسم
ـشياـزفا ار نآ بـذج ـاهـدـيتـپپ و ـهـنـيمآ ىـاهـدـيسا
ترورض هرابرد ىتاقيقحت ١٩٦١ لاس رد  .دنهد#ىم
هك ـتفريـذپ تروص نـاسنا ـدشر رد ىور تـيمها و
ىناريا نادرم رد ىگلوتوك و ىسنج غولب مدع داد ناشن

كمن ـهليسو هب هك تسا ىور دوبمك ـهناشن ىرصم و
رـگيد ىـاه#شهوـژپ .دنـريـذپ#نامرد ـىناسآ ـهب ىور
اهـتشا شهاك ،ىياشچ و ىيايوب سح و ىور هرابرد
هب هك ـتفرگ تروص ىياكيرما ناكدوك دشر ىدنك و
.دنداد ناشن ىبوخ خساپ ىور ىاه#لمكم

رد ـشهوژپ قازب رد ىور شقن نـدش نشور ىارب
ـنمزم دوـبمك رثا رد داد نـاشن و ـدش ماجنا ـاه#شوم
راد#ـهناد ىاه#ـهـتخاي زا )لـونارگ( ـهناد ـديلـوت ،ىور
ـهك ىلاح رد ،ـدنك#ـىم اديپ ـشهاك ارـجم )رلـونارگ(
ـىي#هچـيهام ىاه#هـتخاي و ىددغ ـششوپ ىاه#هـتخاي
ناشن ار ىـبيرخت اي هلاحـتسا لكش تارييـغت ىششوپ
ـدنداد نـاـشن ـىــتسـوئرد و ـمـيس#ـىك#ـكم .ـدنداـدن

ـىيايوب ـسح زا ،ىور دوبـمك راچد غلاب ىـاه#شوم
ىور زيوجت رب هتكن نيا .دنا#هدوب ناوتان اذغ هب تبسن

شهاك نامرد رد نارـاكمه و نيكنه ـطسوت ىكاروخ
.درك ديكات ىور دوبمك اب طابترا رد ىيايوب و ىياشچ

ىفـرعم ار ـهلاس ٧٠ ـىيونـاب ،وـبماش رـوسفوـرپ
.لاس ١٠ تـدم هب ىيـايوب سح نادـقف اب دـنك#ىم
ىو ندب رد ىور ناـزـيم هك داد#ـىم نـاـشن شيـامزآ

.تسا هتفاي شهاك
و شــوگ زوزو ،ـىيـايــوب طـاــخم رـاـمــيب ـنيا

ـسح .دش ـهجلـاعم ىور تـافلـوس اب ـىياوـنش#مك
اه#نخان ىگدننكش .تشگزاب هام هس فرظ ىيايوب
سح دوبمك ،داـتسيا زاب شزير زا وم و دش فرطرب

و دش حلاصا تاملك زيامت رد صوصخ هب ىياونش
دوبمك دش صخشم .دش lقوتم ىبصع ىياونش#مك

راـوشد زـين نآ تاـبثا و ردان ـىي#هديـدپ ىور ديـدش
دوش#ىم هئارا ىياه#شرازگ ىهاگ دوجو نيا اب ،تسا

.دهد#ىم ـربخ نامرد لابند ـهب ناراميب دوـبهب زا هك
ىبايزرا هتكن نيا هب هجوت اب دياب اه#شرازگ نيا هتبلا

دوبهب دوخ هب دوخ ىيايوب تلالاتخا زا ىخرب هك دوش
ـقيـقـحت ـكي رد ناراـكـمه و ـنيـكـنه .ـدنبـاي#ـىم
١٠٦ رب ار ىور راثآ روكوسود و عطاقتم ،ىفداصت
و دندرك ـىسررب ىيـايوب تلالاـتخا هب لاـتبم راـميب
امنوراد زا ىرتشيب ريثات ىور هك دنديسر هجيتن نيدب
.تسا هتشادن
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دردرس ديـدش عاونا زا ىكي نـرگيم
ـرس فـرط ـكي رد ـبــلغا ـهك ـتسا
ـهيحـان هـژيو ـهب دـوش#ىم درد ـبجـوم
ـنكـمم دردـرس نيا .ـاه#مـشچ تـشپ
ىهاگ اي زور كي ،تعاس دنچ تسا

اب هارمه بلغا .دشكب لوط زور دنچ
نآ درد و ــتسا عــوـهت و ــهبــوشآ#لد

ىـاه#ـتـيلـاـعف مـاـجنا زا ار ـصـخش
زا ـسپ ىتح .دراد#ىم زـاب شا#هنازور
صخش ىتعـاس دنچ ات زـين درد مامتا

هرابود نآ زا دعب اما درادن ىبوخ لاح
دناوت#ىم نرگيم .دوش#ىم بوخً لاماك
ًلاماك اي هام رد راب ود ،هتفه رد راب ود
ىعطق ليلد زونه .دهد ىور تردن هب
،تسا هـدشن صخشم نرگيم هب لاتبا
ـىكيـتنژ نآ لـيلد دايز لاـمتحا ـهب اما
،دنراد نرگيم هك ىناسك رتشيب .تسا
ـهب مه ىرگيد درف ناـشياه#هداوناخ رد
ىاهدردرس .تسا هدـوب لاتبم نـرگيم
ىروط هب ،تسا عيـاش رايسب ىنرگيم
رـفن كي ،رفن ١٠ ره زا اكيرما رد هك
نرـگيم عورش .تسا راچد نرـگيم هب
،تسا ىناـوجون ىاه#لاس رد ـبلغا
راچد نرگـيم هب مه ناكدوك ىهاگ اما
دودح نارتخد ،غولب زا سپ .دنوش#ىم

ىنـرگـيم ىاهدردـرس نارـسپ رباـرب هس
عورش اب نرـگيم نارتخد زا ىراـيسب ىارب .دنـريگ#ىم
لـيلد هب ًلاامتحا هك دـوش#ىم زاغآ اهنآ هنـاهام تداع
ىاهدردرس زا ىتوافتم عاونا .تسا ىنومروه تارييغت
نآ رت#عياش هورگ هس هب ناوت#ىم هك دراد دوجو ىنرگيم
.درك هراشا

ىلومعم نرگيم
عون نيا زا نرگـيم هب لاتبم داـرفا دصرد ٨٠ دودح

اما ،درادن دوجو »اروا« نـرگيم عـون نيا رد .دنـتسه
هلمج زا دشاب ـهتشاد دوجو ىياه#هناشن ـتسا نكمم
تيساسح شيازفا ،ىريذپ#كيرحت ،وخ و قلخ رييغت

دردرس .ندرك زكرمت رد لكشم اي وب اي ادص ،رون هب
هب ىهاگ اما .دوش#ىم زـاغآ رس فرط كي زا ًلاومعم
هب ًلاومـعم درد .دريگ#ىمربرد ار رس فـرط ود جيردت

ـرتدب ندـرك ـتكـرح ـاب و ـتسا ندرك قز قز ـلـكش
زـين غارفتسا و هبوشآ##لد ساسحا نينچمه .دوش#ىم
ىهاگ و تعاس دنچ دناوت#ىم دردرس نيا .دراد دوجو
دراد زـاين درف تلاح ـنيا رد .دشكب لـوط زور هس ات
.دنك تحارتسا ادص#ىب و كيرات ىياج رد
»اروا« اب نرگيم

.دوش#ىم هتفگ مه كيسلاك نرگيم ،نرگيم عون نيا هب

زورب زا لبق ىـتكرح هديدپ كي اي ىنهذ سح ىعون »اروا«
هب تسا نكمم )ـاه#هناشن نامه اي( »اروا« .ـتسا نرگيم

سـاسحا درف تسا ـنكمم اي ـدشاب ىياـنيب للاتخا ـلكش
اي تروص فرط كي رد )ندرك ـزجزج( شزوس اي lعض

ره هب .دـوش ىراتفگ ـلكشم راچد ـاي دشاب هـتشاد ار ندب
سپ و دشك#ىمن لوط هقيقد ٤٠ زا شيب اه#هناشن نيا ىور
تلااح رـگيد و درد عون .دوش#ـىم زاغآ نرـگيم درد نآ زا
ىلـومعم نرگيم دننامه هبوشآ#لد و عوـهت ريظن نآ زا رثاتم
دوش#ىمن ىنلاوط دردرس نيا تدم هك توافت نيا اب ،تسا

.تسا زور كي زا رتمك لاًومعم و

ىي�هشوخ دردرس
فرط كي رد ار ىديدش رايسب درد

كي ـمه ًلاوصا .دوش#ىم ـبجوم رس
عـون ـنيا .ــدـشك#ـىم لـوط ــتعـاس
ـاهدرم رد بـلغا ىنـرگيم ىـاهدردرس

ـكي رد ـمه ـبـلغا و ـتسا ـرـتـشـيب
هـژيو هب زور#ـهناـبش زا ـنيـعم تعـاس
زــاغآ ،ــبش زا ــىصــاخ ـىــتعــاس
تسا هداد ناشن تاقيـقحت .دوش#ىم
ـهب تبسن ـىنرگيم ىـاهدردرس هزورما

هك تسا هـدش رتشيب ،ـشيپ لاس ٢٠
هزوـرما ـدهد#ـىم نـاـشن ـهلـاـسم ـنيا
لماـوع ضـرعم رد ـرـتشـيب ـاه#ناـسنا
هلمج زا .دنريگ#ىم رارق هدننك#كيرحت

تاـرـيـيـغت هـدــنـنك#ـكيـرـحت ـلماـوع
هــدعو ــكي ندرــوــخن ،ـىنــومرــوه
،ىفـاك هزادنا ـهب نديباـوخن ،ـىياذغ
ـىخـرب ،نـاـجيه و سـرـتسا ،ـلـكلا

و دـايز رـون ،دـايز ىـامـرگ ،ـاهاـذغ
ناـوت#ـىم ار ـىياـوه و بآ تاـرــيـيـغت
زا ندـرك ىرود اب ـنياربـانب .دـرمشـرب

ات ناـوت#ـىم هـدـنـنك#ـكيرـحت ـلماـوع
ار ـىنرـگيم تـلامح ىـولج ىدوـدح
ىخرب هك ىياجنآ زا نينچمه .تفرگ
مشچ ىنيبرود دننام ىيانيب تلاكشم
هــدـنـنك#ـكيــرـحت #ـلمـاع ــدناـوت#ـىم

هعجارم كشزپ مشچ هب دياب دشاب ىنرگيم ىاهدردرس
هدش هداد صيخشت ،لكشم دوجو تروص رد ات درك
دياب دنراد ىنرگيم ىاهدردرس هك ىناسك .دوش نامرد و
.دنهدب تيمها ناش#ىياذغ ىاه#هدعو و باوخ نازيم هب

زا و دنرـيگب داي ار شخب#شمارآ ىـاه#كينكت نـينچمه
درد زا لبق هچنانچ و دننك ىرود دايز ناجيه و سرتسا
ناشياهوراد ،درد عورش زا لبق دياب ـدنراد ىياه#هناشن
كي رد و دـنهدن ماجنا ىراك ،درد ماگـنه .دنروخب ار
.دنشكب زارد تكاس و كنخ ،كيرات قاتا

www.health.com

نى و شيوه رويارويى با آنآشنايى با انواع سردردهاى ميگر

احت كنيدامش استردر سكوت و آر
نلاجاب كنارف :همجرت

دنهدب تيمها ناش�ىياذغ ىاه�هدعو و باوخ نازيم هب دياب دنراد ىنرگيم ىاهدردرس هك ىناسك

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خسـاپ ات ـدنزاس حـرطم ـدنك ـكمك ـتلع ـنتفـاي رد هك
ـــاب ــــدـــيناـــوت�ــــىم دـــوخ ىـــاه�ــــشســـرپ حـــرط ىاــــرب .دـــوش

.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ
---

هشير طقف و دشاب هدش هتسكش ىلك هب نادند جاع هچنانچ-
ـدياب اي ـتسا ميمرت�ـلباق ايآ ـدشاب ملـاس و هدنام�ىقـاب نادند
؟دوش هديشك

ىگديسوپ و دشاب ملاس ،هدنام ىقاب هك ىجات نازيم رگا
ىحاـرج هلـيسو هب ناوت#ـىم ،دشاب ـهتشاـدن دوجو هـثل ريز
نتشاذگ و )Crown lengthening( جات لوط شيازفا
ار نادند )Post & Core & Crown( شكور و تسپ
هديچيپ و تسا ـىبسانم شور ،شور نيا .درك ىزاسزاب

نيا هب طونم شور نيا ماجنا ناكما هتبلا .تسين هنيزهرپ و
دشاب هدنام#ىقاب نادند رد ملاس جسن ىفاك نازيم هك تسا

،ـكشزپنادند صيخشت و ىژولويدار سكع هب هجوت اب هك
.تسا ىسررب #لباق ،ماجنا هب مادقا زا لبق

رد دندرك ىشك�بصع اًهابتشا ار نم مجنپ نادند لاسراپ-
ىفصن لااح .تشاد ىحطس ىگديسوپ كي طقف هك ىلاح

ـهب ــرـگيد ــشـتسار .)ــىـلخاد هراــويد( ـهــتـســكش ـمناــدند زا
؟دينك� مكمك اًفطل .مدامتعا�ىب ما�ىلبق �كشزپنادند

زا قورع و باصعا هدش ـىشك#بصع نادند رد نوچ
دايز قمع و حطس رطاخ هب و دوش#ىم جراخ نادند لخاد
لاـمتحا ،هدش#ـىشك#ـبصع نادند جـات ميمـرت ىگدـركرپ

هـيصوت لاًومعم .دراد دـوجو ىتدم زا سپ هراويد نـتسكش
دروم رد .دوش شكور ،ىشك#بصع زا دعب نادند دوش#ىم
رتلااب ىگتسكش عطقم رگا هك دوش ىسررب دياب امش نادند
،ديشاب هتشادن ندرك شكور هب ليامت رگا و دشاب هثل زارت زا
نآ ،)پآدليب( ماگلـامآ اي تيزوپماك اب ناوتب تسا نكمم
زاـرت زا ىگتسكش رگا اما .درك ىزاسزاب نادند لكش هب ار
تسپ زا هدافتسا اب شكور هب زاين ،دشاب هداتفا قافتا رت#نيياپ

ىارب ـىبيجع قاـفتا .تشاد دهاوخ )نوارك ـرك و تسپ(
.تسين ىنارگن ىاج و هداتفين امش نادند

ـرهاظ زا هـكنيا تسا ـركذ هب مزلا ـهك ىرگيد عـوضوم
ىشك#بصع هب زاين داد صيخشت ناوت#ىمن نادند ىگديسوپ
ـنتشادرب لـاح رد هك ىمـاگـنه لاح ره ـهب .هدوبن ـاي هدوب
مـاجنا ،ـميسـرب )ـربـمچ پلـاپ( بـصع ـهب ،ىگـديسـوپ

هچ و دشاب هتشاد درد نادند هچ ،تسا مزلا ىشك#بصع
دشاب هايس هطقن كي نادند رهاظ رد هچ .دشاب هتشادن درد
تواضق ليلد نيمه هب !ديآ رظن هب هديسوپ نادند زا ىلك اي
مزلا اًعقاو اي هـدش ىشك#بصع ـىهابتشا هك هـنيمز نيا رد
.ـدسر#ىم رـظن هب هنلادـاعان ىكـدنا فاصوا نيا ـاب ،هدوب
مه ىـشك#بصع ىاهرسدرد رطاخ هب .ديشـابن دامتعا#ىب

ـچـيه ،)!دزرا#ـىـمن ـمه شدـزـمــتسد ـهب ـهك( هـدش ـهك

ار هـدـيسـوپ ـىكدنا ناـدند دراـدن ـتسود ـىـكشـزـپناـدند
.دنك ىشك#بصع
گنر�هايس كچوك ىاه�هكل نم كدوك بايسآ نادند ىور -
؟منكب دياب هچ .درادن درد و ضراوع اما ،دوش�ىم هديد

و ـتسا ىـمئاد كدوك بـايسآ ناـدند هك ـديـنك هجـوت
ىريش نادند هك روصت نيا اب اهرت#گرزب زا ىرايسب هنافساتم
نيلوا لاًومعم و دننك#ىمن نآ هب ىنادنچ هجوت ،تسا كدوك

.دهد#ىم خر لوا بايسآ نادند رد ناكدوك رد نادند ىبارخ
زا ىريگشيپ ىارب ىشور .دوش ماجنا ميمرت تسا مزلا

»تنليس روشيف« هك دراد دوجو ىدراوم نينچ رد ىگديسوپ
زا هدـاــفـتسا ــاب ـهك ـلــكش ـنيا ـهب .دــوش#ـىم هـدــيمـان

و ـاهرايش ،نادند ـگنر#مه )عيـام( ناور ىاه#تيزوـپماك
تيوقت ار بايسآ ىاه#نادند هدنوج حطس ىاه#ىگتفرورف

ماـدقا نيا اب .دـننك#ىم دودـسم ار نآ جرف و للخ ـحطس و
هدش اهرايش رد اه#ىرتكاب عمجت عنام ىفرط زا ،هناريگشيپ

رد و ـرتاـيهم ندز كاـوسم ىاـرب نادند ـحطس ـىفرط زا و
رد هك ـىنلااـسگرزب رد نـامرد نيا .دـوش#ىم ـرت#سرـتسد
.دوش#ىم هدافتسا زين دنتسه ىگديسوپ رطخ ضرعم

رد .دينك هـعجارم كشزپنادند هب اًمتح ـمنك#ىم هيصوت
ىتروص رد و دينك ـميمرت ار نآ ،ىگديسـوپ دوجو تروص

نادند ـديهاوخب وا زا ،درادن دـوجو ىصاخ ىگدـيسوپ هك
.دنك »تنليس روشيف« ار نات#كدوك
نيياپ كف رد نادند راهچ طقف هك ىي�هلاس ٥٥ راميب ىارب - 

داهنشيپ ىنامرد هچ ،)بايسآ كي و ىيولج نادند هس( دراد
؟دوش�ىم

ىسررب هدناميقاب ىاه#نادند تملاس تيعضو دياب
Over Denture نـامرد ناـوتب ـتسا نـكمم .دـوش
ار )دوجوم ىاه#نادند هب اكتا اب نادند تسد نداد رارق(
هك درك ارجا ىعيبط هدناميقـاب ىاه#نادند نيمه هياپ رب
ىتروص رد اما .تسا ـنكمم تلاح نيـرت#لآ#هديا نيا

ىبسانم ماكحتسا و تيـعضو هدناميقاب ىاه#نادند هك
زا هدافتسا و اهنآ ندرك جراخ اب ناوت#ىم ،دنشاب هتشادن
هيـهت ىبسانم نادند ـتسد ،تنلپميا هيـاپ رب رچندروا

رد دياب# تنلپميا نادند ود لقادح تلاح نيا رد .درك
.دوش هتشاك كف

ـاب هك  All On 4 مان ـهب دراد دوجو زين ىـرگيد شور
،كف )ولج( ىمادق تمسق رد تنلپميا راهچ زا هدافتسا
ناهد رد هـدش تنلـپميا ىاه#نادند هب ـاكتا اب تبـاث زتورپ
.دهدب باوج زـين شور نيا تسا نكمم .دـريگ#ىم رارق
ناـدند#ـتسد زا هداـفـتسا و اه#ناـدند ـلك نـديـشك شور
.تسا لح#هار نيرخآ زين ىلومعم

ناوختسا نازيم و اه#هثل تيعضو دياب# دوش#ىم ىروآداي
تامادقا و ىنيلاب هنياعم اب زين دراوم رياس و كف رد دوجوم
روط#هب ىنينچنيا دراوم هتبلا .دوش ىسررب و لرتنك ،هطوبرم
!دنام دهاوخن هراچيب ،ىكشزپنادند هفرح رد لومعم

اى سلامت دنداناهنمايى"هايى برر
ا تشخيص داداز ظاهر دندان نمى"توان نياز به عصب"كشى ر

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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سپس و ىراـدهگن و شزودنا ،بـسك دنيآرف ،ـهظفاح
ـهـلحرم ـهس لمـاش دـنيآرف ـنيا .تسا تـاعلاطا ـىبايزـاب

سآ تفلا تبازيلا .تسا ىبـايزاب و شزودنا ،ىراذگزمر
و هـظفاح رما رد هدش9ـهتخانش و ـهتسجرب نـاققحم زا ـىكي
هدرك ميسقت هتسد راهچ هب ار ىشومارف ىلصا ليلاد ىشومارف
شزودنا Fعض -٣ لخادت -٢ ىبايزاب Fعض -١ :تسا

.هزيگنااب ىشومارف -٤
ىبلطم ديا9هدرك ساسحا لاح هب ات ايآ :ىبايزاب �عض -١
،ديروـايب دـاي هب دـيتساـوخ9ىم ـهك ىي9هـظحل نـامه رد ار
ديناد9ىم ار بلطم ديا9هدرك ساسحا ايآ ؟ديا9هدرك شومارف
زا ىـكي ؟ديروايب نهذ هب ار نآ ـديناوت9ىمن هـظحل نآ طقف
دروم بلطم ىبايزاب رد ىناوتان اًفرص ىشومارف عياش ليلاد
تسا نيا لكشم نيا ليلد »ىهابت هيرظن« قبط .تسا رظن

رورم رثا رب ،دنوشن نيرمت و رورم تاعلاطا هچنانچ هك
دنك9ىم ندش گنرمك هب عورش هظفاح رد اهنآ رثا اي در نامز
هك تسا نيا هيرظن نيا لكشم اما ،دوش9ىم كاپ سپس و
ىتارطاخ اي تاعلاطا ىهاگ ،هدمآ لمع هب تاقيقحت قبط
نآ زا ـمه 9ىنلاوط تدم و هـدشن رورم نهذ ردً ـلاصا هك
.دنوش9ىم ىبايزاب ىتحار هب تسا هتشذگ
ـاي تاـرطاخ ـىخـرب »ـلخادت ـهيـرـظن« قـبط :ـلخاـدت -٢
ضراعت رد ىرگيد تاعلاطا اي هرطاخ اب نهذ رد تاعلاطا

هاگـره .دوش9ـىم داجيا ـلخادت ـاهنآ نـيب اي دنـريگ9ـىم رارق
هدش هريخذ نهذ رد هك ـىلبق تاعلاطا هب ديدج تاعلاطا
هب لخادت .ديآ9ىم دوجو هب لخادت ،دشاب هيبش رايسب تسا
اي داي ـكي ىتقو :ـرتسگ9شـيپ لخادت -١ :تسا ـهنوگ ود

رايسب ار ديدج هرطاخ كي ندروآ رطـاخ هب ،ىميدق هرطاخ
ىتقو :ـرتسگ9سپ لخادت -٢ .دزاس9ىم نكممان اي تخس

تاعلاطا ندروآ رطاخ هب ىارب درف ىياناوت اب ديدج تاعلاطا
.دنك9ىم اديپ لخادت هتشذگ
ـىشوماـرف ليلاد زا ـىكي :تاعـلاطا شزودنا ـ�عض -٣
هـظفاح دراو ـزگره تـاعلاطا نآ ـهك تسا ـنيا تاعـلاطا
ىراذگـزمر ىاه9ـFعض ـىهاگ .ـدنا9هدـشن درف تـدمدـنلب
.دوش تدمدـنلب هظفاح ـهب تاعلاطا دورو عنام ـدناوت9ىم
لاعف روط هب و هناقاتشم دارفا ىهاگ :هزيگنااب ىشومارف -٤
براجت هژيو هب ،ـدننك9ىم شومارف ار ىتارطاخ اي تاعلاطا
عون ـنيا ...و ىحور ىـاه9هـعجاف ،ـخلت ـعياقو ،ـىفـنم
هاگآدوخان و ـهناهاگآ ىگدز9ـسپاو عون ود لماش ـىشومارف

،ندرك رورم دننام ىنهذ ىاه9تيلاعف هك ىياجنآ زا .تسا
رد ىـمهم ىـاه9شور ...و ندرك ـنيرـمت ،ندروآ داي ـهب
و كـاندرد تارطاخ عـون نيا ـسپ دـنتسه ـهظفـاح تيـوقت
،دنراد ىروآداي و رورم ىارب ىرتمك لامتحا هك دنياشوخان
ءزج ار ىشـومارف هـتشذگ رد .دنوش9ـىم شومارف ىـتحار هب
ىط هك ـىتاقيقـحت اما ،دنـتشادنپ9ىم ىرـيپ ريذپان9بـانتجا

هداد ناشن ،تسا هتفرگ ماجنا زغم دركراك ىور ههد نيدنچ
دنتشاگنا9ىم ىعيبط ار نآ ىنامز هك هظفاح لاوز ىعون تسا
اي Fيـفخ ىتخانش9للاـتخا هيلوا ىاه9هنـاشن هباثم ـهب نونكا

MCI ىلومعم ـىشومارف نيب زرم .دوش9ىم ـهتفرگ رظن رد
لاوز MCI .ـتسا ـصخـشمـان MCI و ـنسم داـرفا رد
رد هزورما .تسا لـاس ٦٥ ىلااب دارفا رد ىتخاـنشدركراك
للاتخا ـنيا راچد لاس ٧٠ ىلاـاب دارفا دصرد ١٠ اـكيرما

ـكي ندرك لـاـبند ىارب ـتسا ـنكـمم داـرفا نيا .ـدـنتـسه
رد موادم اًتبسن ىناوتان كي اي دنوش لكشم راچد وگو9تفگ
بوانتم روط ـهب اي دنشاب ـهتشاد ديدج ىاه9مـان ىروآداي هب

لمع لقتسم رـوط هب دنناوت9ىم اهنآ اما دننك مگ ار ىياهزيچ
،ندرك تسرد اذغ دننام ار ناش9هنازور ىاه9تيلاعف و دننك
هب ...و ـىصخش تفـاظن ،هنازور ىاه9باـتك و باسح
هب تـبسن MCI هب لاتـبم دارفا .دنهد مـاجنا لقـتسم روط
دـوـبـمك .دنراد ـرـتـشيب ـرـمياـزلآ هب ـلاـتبا ـكسير ناـرـگيد
دنناوت9ىم نوخ راشف ىمظنمان اي ديئوريت ىراكدب ،اه9نيماتيو
نياـرباـنب .دـنـنك ديـدشت ار ـىشوماـرف اي ىـزغم لاوز ـدنور
دـوبهب ـبجوم دناوت9ـىم اه9ىراـميب نيا نـامرد و صيـخشت

MCI ىارب ىصخشم و عطاق نـامرد زونه .دوش دارفا رد
MCI ىور ـقــيـقــحت ـاب نـاــقـقــحم ـاما .دراــدن دـوجو

دركراك للاتخا نيا ىولج ىدوز هب دنراوديما اه9ناديسكا9ىتنآ
نتشاد تسا هدش تباث نونكات اما .دنريگب ار زغم ىتخانش
نابز كي ىريگداي ريظن اهراك ىخرب ماجنا و ىعامتجا طباور

ىناياش كمك هظفاح دوبهب هب دناوت ىم ندرك شزرو اي ديدج
داد ناشن دش رشتنم ٢٠٠٨ ربماتپس رد هك ىتاقيقحت .دنك
دركراك دـننك9ىم شزرو بوانتم و بترم رـوط هب هك ىدارفا

لاوز ـاي MCI هب لاتبا كسير و دـوش9ىم رتهب ناش9ـهظفاح
رد هدننك9تكرش دارفا رتشيب هتبلا .دوش9ىم رتمك اهنآ رد زغم
تدم هب هتفه رد راب هس و بـاختنا ار ىور9هدايپ قيقحت نيا

.دندوب هدرك ىور9هدايپ هقيقد ٥٠
www.about.com

اتاموشى خاطرنگاهى به دلايل اصلى فر
دينك شزرو هظفاح تيوقت ىارب

نلاجاب كنارف :همجرت
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طابترا ،ناكدوك ىريگداي تلاكشم
،ـىـگـنهـرف ـلئـاـسم ـاب ـىـگـنتـاـگـنت

،ـهيــذـغت ،ىدـاـصـتقا ،ــىگداـونـاخ
طـيحم ـهب طوبرم ـلئاـسم و تشاـدهب
زومآ9شناد ىتقو .دراد ...و ىشزومآ
ــهـعجاــرم نـامرد ىاـرب ــشـنيــدلاو ـاي
جنر ىياهزيچ اي زيچ زا اًنئمطم ،دننك9ىم
ساسحا نيدلاو تسا نكمم .دنرب9ىم
رد ار ناشـفياظو دننك ـركف ،دنـنك هانگ
مــاـجنا ـىبــوخ ـهب نـاشـدنزــرف درـوم
رد دـننك رـكف تسا ـنكمم ،ـدنا9هدادن
ىـاه9تلـفغ ناشدنزـرف ىرادراب نارود
روصت ـتسا نكـمم ،دنا9هدـرك ىدايز
ـلـكشم ـرطـاخ ـهب ار نـانآ مدـرم دـنـنك
.دننك9ىم ريقحت ناشدنزرف ىريگداي

دننك روصت تسا ـنكمم نينچمه
نانآ ىگتسكشرس تابجوم ناشدنزرف
هب تبسن نياربانب و تسا هدرك مهارف ار
،دننك ـتموصخ ساسحا نـاشدنزرف
تبسن ىزـوسلد تلع هب تسا نكمم
،وا رد للاتخا دوجو ليلد هب دنزرف هب

نكمم ،دنريگ شيپ رد ىطارفا تيامح
ىزيچ رب نتشاذگ شوپرس ىارب تسا

ـگنن و تراقح ـىعون نانآ رـظن رد هك
ىاه9تيقفوم زيمآ9هغلابم نايب هب ،تسا

نينچـمه .دنزادرپب ناشـدنزرف و دوخ
لكشم نامرد هنيزه هرابرد تسا نكمم
هجـيتن هب تسا نـكمم ،دنشـاب هتشاد
نـكمم  ،دـنشاـبن نئـمطم نـامرد راك
ار نانآ لكشم رگنامرد دننك ركف تسا
نـكمم و دـرك دهاـوخ شاف ـىياج رد
شنزـرس ار دوخ ندناـوخ للاتخا ىاراد زومآ9ـشناد تسا

هداد تسد زا ار شـسفن هب دـامتعا و ـسفن تزع اي ،ـدنك
نوچ ىقفوم رايسب و روهشم دارفا ...تسا نكمم ،دشاب
ىاراد نوـسيدا ساموت و ـنيتشـنيا تربلآ ،ـرلفكار نوـسلن
.دنا9هدوب ىريگداي للاتخا

هدحتم تلاـايا روهمج9ـسيئر نواعم ـرلفكار نوـسلن
رد ـديدش لاكشا زا كرـويوين تلـايا رادنامرف و ـاكيرما
وا Fيعض رايسب ىياناوت .درب9ىم ـجنر ندناوخ ىريگداي
ـهسردم رد ىو بـوخ تاـرمن ـبسك ـعنـام ندناـوخ رد
ـهفـرح لـوط رد دـرك راداو ار وا ـلـكـشم ـنيا و ـدش9ـىم

نينچمه .دنك ظفح ار شياه9ىنارنخس مامت شا9ىسايس
ـىگلاس ـهس ات ىضـاير و كيزـيف هغبـان نيـتشنيا تـربلآ9

ىتح هلمج ره نايب ىارب ىگلاس تفه ات و دركن تبحص
ركف هلمج نآ تاملك هب دياب ادتبا ،هداتفااپ شيپ تلامج
دوخ اب مارآ ار ـهلمج ،تـاملك بـيكرت زا سپ و دـرك9ىم
سرد ىانثتسا هب هسرـدم Fيلاكت ماجنا .دـرك9ىم راركت

زا كي چيه ىريگداي ىياناوت و دوب راوشد وا ىارب باسح
شيـاه9مـلعم زا ـىكي هك ـىياج ـات ،تشاـدن ار اه9سرد
!دروخ9ىمن ىراك چيه درد هب وا دوب دقتعم

زين ىياكيرما هغبان و ـركتبم ،عرتخم نوسيدا ساموت
لقعلا9ـصقان و جيگ ،ىـعيبطرـيغ شا9ىكدوك نارود رد
.دز9ىم »قـمحا« بسچرب وا هب شردپ و دش9ـىم ىفرعم
،ـىنـسيد تلاو ،ىـچنيواد ودرـانوـئل نوچ ـغباون ـرگيد
نيـتسيـرك سنـاه و ىـقيسوم ـغباون ترازـوم و نووـهتب
ندناـوخ لـلاتخا ـىـگمه فوـرـعم هـدنـسيـون نسرـدنا
ىاراد دارفا ـاهنت9هن تشاد روـاب ناوت9ىم سپ .ـدنا9هتشاد
،دـننك لح ار ناش9لكـشم دنناوت9ىم ندناـوخ تلاكشم
ىـاهدادعـتسا زا نانآ زا ىخرب ـتسا نكـمم ىتح هـكلب
ـىفلـتخم ىـاه9هـنيمز رد و ـدنشـاب رادروخـرب ىنـاشخرد
.دنهد ناشن ار ناش9غوبن
ندناوخ للاتخا ىاراد ناكدوك ىاهىگژيو 

تلالاتخا دصرد ٩٠ ات ٨٥ تسا هداد ناشن اه9ىسررب
هچـرگا .تسا طوبـرم ندناـوخ تلالاتخا ـهب ىرـيگداي
ـنيا رد ار ـىهبـاشم ـدصرد دص ىـاه9ـىگژيو ناـوت9ىـمن

نـانآ بـلغا تـفگ ناوت9ـىم اما ،دـرك هدهـاشم نـاكدوك
.دنراد ار ريز ىاه9ىگژيو

ىخـرب ـرباـنب .دـنـتسه ـرـسپ ناكدـوك نيا ـرـتشـيب -
ربارب راهچ دنراد ار لكشم نيا هك ىنارسپ دادعت تاقيقحت
.تسا نارتخد دادعت

.دنراد ىراتفر تلاكشم اًبلاغ سرد ىاه9سلاك رد -
.دنرادن ندناوخ هب ليامت -
.تسا هاتوك ناشهجوت هنماد -
.دنراد لكشم زكرمت رد -
.دنراد ىليصحت تفا هسردم ردً لاومعم -

.دنراد ىناجيه لئاسم اهنآ بلغا -
ىهاگ و دننك9ىم ديدرت ىملاك و ىهافش ندناوخ رد -

.دنوش9ىم تنكل راچد
.تسا Fيعض ناش9ىرادينش و ىراديد هظفاح -
.دنرادن ىبسانم ىصخش ىراگزاس هسردم رد -
.دنرادن ىفاك ىعامتجا دشر -
.دنتسه ىياونش و ىيانيب Fعض ىاراد ًلاومعم -
.دنناوخ9ىم هملك هب هملك -
ـىتاـرج9ـمك و ـىـتقـاـيل9ىب ،ىـدـيماـان سـاـسحا -

.دننك9ىم
ندناوخ تلالاتخا عاونا 

9هئارا ندناوخ تلالاتخا زا ىفلتخم ىاه9ىدنب99هقبط
لـكيام طسـوت اه9ىدـنب9هقـبط نيا زا ـىكي هك ـدنا9هدرك
ـهك ار ىدارفا تساب لـكيام .تسا هدش ماـجنا تساب
ـميسـقت هـتسد هس هب ،ـدنـتسه ندناـوخ للاـتخا راچد
.دنراد ىياوآ ندناوخ للاتخا هك ىهورگ لوا .دنك9ىم
رد ار ىهجوت لباق و دايزً اتبسن تاغل هعومجم دارفا نيا
Fـيعض اهنآ ندـرك ىجه ـاما دنا9هدرك هـريخذ ناـشنهذ
نـدناوخ لـلاتخا هك ـدنتـسه ىدارفا مود هوـرگ .تسا
دننك9ـىم ىجه و دـنناوخ9ىم هورگ نيا ،ـدنراد ىي9هديا
موس هورگ و دنراد لاكشا ـتغل ىيانيب رـاتخاس رد اما
تفگ ناوت9ىم .دنراد ار هورگ ود ره لكشم هك ىدارفا

رب اه9ىرـوئت مامت رد ًابيـرقت للاتخا نيا ىسـانش9ببس
:تسا هدش انب لصا راهچ هياپ

لتخم ىيانيب هظفاح و ىيانيب كرد -١
لتخم ىسح9نيب بيكرت -٢
اه9ىرس و اه9ىعادت مظن لتخم ىروآداي -٣
لتخم ىملاك شزادرپ -٤

،ىروــرپزــاب و ـــىــتـــيبــرت ىــاهدـــرــكيور رد
للاتخا عاونا و للع هرابرد ىفلـتخم ىاه9ىدنب9هقبط
زا ـىكاح ـرما ـنيا هك ـتسا هـتفرگ ترـوص ندناـوخ
- ـتسا نارـگـشهوژپ و نـاقـقـحم ىرـظن ىاه9ـتقد
ىـاه9هاگـديد زا رـگنـامرد تاعـلاطا ردق ـره هچـرگا

تشاد دهاوخ ىرـتشيب ىياناد ،دشاب رتشيب نوگانوگ
هب ـهكنيا زا ـشيب ،ىرـيگداي تلالاـتخا رگنـامرد اما

ـهب ديـاب ،ـدشاب ـانشآ ـاه9ىرـوئت ىـرظن ىـاه9تفاـرظ
ـهتكن .دوش ـزهجم ىرورپزـاب و نامرد رد ىدنـمناوت
زا ــزـيهـرپ ــتسا مزلا ـرـگنــامرد ىاـرب ـهك ىــرـگيد
تلاكشم هچرگا .تسا ىبلاق ىاه9ىراذگ9صيخشت
ىريگداي تلاكشم ىاراد دارفا ىاه9ىگژيو و ىريگداي
هجوت هتكن نيا هب دياب ًامتح اما ،تسا هدش صخشم
و ـاـتمه9ـىب ـتسا ىدـوجـوم كدـوك ـره ـهك ـتشاد
شنامرد هويش و تسا اتمه9ىب زين وا لكشم و دننام9ىب
.دشاب دياب دننام9ىب و اتمه9ىب زين

ناكدوك ىريگداي تلاكشم نامرد 
»هجوتىب - رارقىب«

ـىيزج صقن تاحلاطصا اب هجوت9ىب - رارق9ىب ناكدوك
زا شـيب كيرحت ،زغم ـىيزج ىگديد9بيسآ ،ـزغم راك رد

...و صاخ ىريگداي ىناوتان ،دح زا شيب تيلاعف ،دح
زا ـىخـرب و نيـدلاو بلـاغ ـهناـفسـاتم .ـدنوش9ـىم هـديمـان
هب ،نـانآ ىليصحت تفرشيپ و ىراتفر لرتنك ىارب ناراگزومآ
ىور نآ لـاثما و ـهـسياـقم ،ـهيـبنت ،ـشنزـرس ،تـحيـصن
و راثآ هكلب دسر9ىمن هجيتن هب اهنت9هن اه9شور نيا .دنروآ9ىم
هب دامتعا مدع ،تموصخ ،ىرگشاخرپ دننام ءوس ضراوع
تـلاـكشم نـامرد ىاـرب .دـنك9ـىم داـجيا نـانآ رد ار سـفن
راتفر رييغت رد حلاصا هب ادتبا دياب ناكدوك عون نيا ىريگداي
هنوگ9نيا هك تسا ىروآداي هب مزلا هتبلا .تشامگ تمه نانآ

راظتنا ـديابن و دنراد قرف ىـمك ىلومعم ناكدـوك اب ناكدوك
هب .ديآرد لرـتنك تحت ىهجوت لباق دح ات ناشراتفر تشاد
نانآ هجوت نازيم شيازفا ىارب ىياه9نيرمت ماجنا لاثم ناونع
مارآ نامز نآ لاـثما و ىريگ9ىهام ،ىطاطخ ،ىشـاقن دننام
نينچمه .ديازفا9ىم ناشزكرمت رب و هداد شيازفا ار نانآ نتفرگ
تيلاعف هب هك ىرگيد باذج ىاه9همانرب دياب نامرد للاخ رد
.دوش هديد كرادت بولطم ىـاه9ىزاب هلمج زا ،دنراد زاين
ىـاه9شور و ـاه9سرد ندرك روـرم و نـدناـوخ سرد هوـحن
تسا مزلا .داد داي ناكدوك نيا هب دياب ار ىريگداي و هعلاطم
رد زين نانآ ات تخومآ ناكدوك نيدلاو هب ار ىنامردراتفر همانرب
.دنراذگب ريثات كدوك راتفر رييغت رد هناخ طيحم
ندناوخ تلالاتخا ىاراد دارفا نامرد تامدقم 

.تسا ريز حرش هب و ماگ ١٢ ىاراد اه9للاتخا نيا نامرد
ـرگنامرد قشع ماگ نيلوا :رـگنامرد هزيگنا - لوا ماگ

زا ـىي9ــهجرد ـهب ـرــگنـامرد ـرگا .ــتسا ـاه9نـاــسنا ـهب
ار هـدننك9هعجاـرم تيقفوم ـهك دشاب هديسر ىـتسود9ناسنا
زا ،ـدنادب شدوخ ىاـرب ىحور ىـاقترا و لمـاكت ـىعون
.تسا رادروخرب تيقفوم ىارب ىگرزب هناوتشپ

داجيا اب ـدياب رگنامرد :بوخ طابترا نتشاد - مود ماگ
ىاراد دـرف ىاريذپ مـرگ ىلاـبقتسا ـاب و بوخ رـايسب ـهطبار
تاقلام ماگنه رگنامرد هك ىتلامج .دشاب ندناوخ للاتخا
اـدص نت و نحل ،مادنا و هـرهچ تلاح ،ديوگ9ـىم نانآ اب

.دهد شهاك ار نانآ ىاه9بارطضا دناوت9ىم ...و
ىرارقرب زا سپ رگنامرد :لاعف ندرك شوگ - موس ماگ

نايب ار هعجاـرم تلع دهاوـخب نانآ زا دياب بـوخ طابترا
هب ىبوخ هب ،دننك9ىم تبحص هب عورش نانآ ىتقو .دننك
تروص شوگ اب طقف لاعف نداد شوگ .دهد شوگ اهنآ
شوگ .درـيگ9ىم تروص ندب ـىمامت اب ـهكلب درـيگ9ىمن

تسا ىبلطم نامه لماك و تسرد ندينش ،بوخ ندرك
.دراد رظن رد هدنيوگ هك

هلحرم نيا رد :هسردم و نيدلاو همانشسرپ - مراهچ ماگ

زا ار ىروـرض تـاعـلاطا ـتسا مزلا
هب وا ىگداوناخ متسيس و هدننك9هعجارم
همانشسرپ ليمكت زا سپ .ميروآ تسد
زا تاعلاطا بسك رطاخ هب ،نيدلاو
رد هـدـنـنك9ـهـعجاـرم لـوصا و عـاضوا
ىبسانم همانشسرپ تسا مزلا ،هسردم
.مينك لاسرا زومآ9شناد ملعم ىارب

زا ـسپ :ـرـهبشـوه - ـمـجنپ مـاگ 
ـقيــرط زا مزلا تـاعـلاطا ــبـسك
كدـوك دش نئـمطم ديـاب همانـشسرپ

ىاـرب .درادن ـىنهذ ـىگدنـام9بـقع
زا ناـوت9ـىم نـاـنـيـمطا ـنيا ـبـسك
هـدش درادنـاتسا ـىشوه ىـاه9نومزآ
.درك هدافتسا

:ىهورگ رـاك ماجنا - مـشش ماگ
ىريگداي تلاكشم نامرد تسا رتهب
لكشتم هرواشم و ىيامنهار زكارم رد
Fلتخم ىاه9صصخت زا ىهورگ زا

ــديـاب هوـرگ ـنيا رد .دـرـيگ ترـوص
و ـزـغم ـصـصـخــتم ،ـكشـزـپناور
،ـجـنـسناور صـصـخـتم ،باـصعا

،ـجـنس9ـىياـوـنش ،ـرـگنـامردرـاـتـفگ
سـانـشناور روـاـشم ،جـنس9ـىيـانـيب
،ـىعــاـمــتجا رـاكدـدم ،ــىـنــيلـاب
نامرد صصختم و ىتيبرت سانشناور
هـتشاد روـضح ىرـيگداي تلاـلاتخا
هـمه دييات ـاب ىنامرد ـهمانرب و دـنشاب
.دوش ىحارط هورگ ىاضعا

:ـوجنامرد ـاب هبحاـصم - متـفه ماگ
ـاب ـدشاب ـهـتشاد ـىعس ـديـاب ـرگنـامرد
.دـنك رارقرب ـىي9هنـسح هطبار وـجنامرد

تسا ـنكـمم ،ىـريگدـاي رد لـتخم نـايـوجنـامرد بلـاغ
نانآ ىريگداي لكشم ىنعي ،دنشاب هتشاد ىفيعض هرادنپدوخ
ار ناش9ـسفن تزع ،نـايفارطا بسـانمان ىـاه9رظنرـاهظا و
دنشاب هتشاد ساره ندروخ بسچرب زا اي دشاب هداد شهاك
هناميمص ىسرپلاوحا و ملاس زا سپ رگنامرد ليلد نيمه هب

و تردق طاقن و نسـاحم دنك ىـعس دياب طاـبترا ىرارقرب و
.دنك نايب ار وجنامرد ىاه9ىدنمناوت

ــشـجــنس و نـومزآ ىاــرب ــنـتم ــنـيــيــعت - ـمــتـشه مــاگ
ندناوخ ىياناوت نازيم شجنس و ىبايزرا ىارب :ندناوخ
نتم ود دياب ندناوخ رد ىريگداي لكشم نازيم هجيتن رد و
هب نتم باختنا .دوش هيهت نازومآ9شناد ىسراف باتك زا
زومآ9شناد هك ـىي9هياپ رد هدش سيردت ىـاه9سرد نازيم
.دراد ىگتسب دنك9ىم ليصحت

،ـهـلحرم ـنيا رد :ـصيـخـشت و ـشجـنس - ـمهن مـاگ
ىرايعم و نازيم هب نامرد ىحارط و صيخشت ىارب رگنامرد
ار زومآ9شناد ـلكـشم تـيمك و ىـگنوـگچ هك دراد زـاين
ـشخب نيـرت9قـيقد شـخب نيا ـعقاو رد .دـنك صـخشم
اب نامرد ـهمانرب ـىحارط اريز تسا نـامرد راك هب طـوبرم
.دريگ9ىم تروص ىراذگ9صيخشت نيا هب تيانع

للع صيخشت اب :نامرد ـهمانرب ىحارط - مهد ماگ
هدش ـهتشادـرب نامرد ىاـرب ىـمهم رـايـسب ماگ لـلاتخا
تـلاكشم نازيم و عـون ندرك صخـشم زا سپ .تسا
ـصخـشم ندناـوخ تلاـكشم ىاراد داـرفا زا ىدادـعت
ـدياب مادك ره ىارب و دنتسين تسـدكي نانآ هك دوش9ىم
.ديد كرادت ىي9هژيو ىنامرد همانرب

هلحرم نيا رد :نامرد ىارب تاناكما هيهت - مهدزاي ماگ
لياسو .دوش9ىم ـمهارف نامرد ىارب مزلا ـطيارش و رازبا
ات دشاب سرتسد لباق و ىيادتبا و هداس رايسب دياب نامرد
.دنك هدافتسا اهنآ زا دناوتب زين هناخ رد كدوك

و ــــنيـــــدلاو ــــهب تـــــاعــــلاطا ـــــهئارا - ــــمهدزاود مـــــاگ
ـتسا مزلا ىنـامرد همـانـرب حرط زا ـسپ :ىنـامردKباـتك
ـهب دراد هك ـىشزومآ تـلاكـشم و زومآ9ـشناد تـيعضو
ىارب ناوت9ىم زين ىنامرد9باتك زا .دسرب شنيدلاو علاطا
.درك هدافتسا نايوجنامرد و نازومآ9شناد

تـلاــكــشم عــون ،مــاگ هدزاود ندــوـمــيپ زا ــسپ
رـگنامرد و دوش9ـىم صخـشم ندناوخ رد نازـومآ9شناد
.دروآ9ىم تسد هب نامرد ىارب ىنشور هاگديد

لـوط رد ىـبصع مـاظن ـرگا تـفگ ناوت9ـىم نايـاپ رد
دنك9ـىم ىط ار دوخ ىـعيبط ـدشر لحارم كدوك ـىگدنز
ـهچناـنچ و دوب ـدهاوـخن ىريگدـاي لـكشم رـاچد كدوك
لماعت رثا رب هك ار ىبصع لـكشت و دشر لحارم ناكدوك
رد ،دـننك ـىط ىبـوخ هب تسا جرـاخ ناـهج و درف ـنيب
.دش دنهاوخن لكشم راچد ىريگداي

ىجنسناور دشرا سانشراك *

مان آننگاهى به دلايل اختلال در خواندن و شيوه در

اموند و جهان پيرتعامل شايسته فر
*ىدسا ىتيگ

دننك لح ار لكشم نيا دنناوتKىم ،دنشاب زهجم مزلا هلصوح و شناد هب رگا نيدلاو ىتح و ناراگزومآ و تسا نامرد لباق ندناوخ رد للاتخا دهدKىم ناشن اهKىسررب 

ىـدج تلاكشم سرد دنچ اي كي ىريگداي رد هك ار ىنازومآKشناد ىنلاوط ىاهKتدم ات هنافسـاتم .تسا هژيو تلالاتخا زا ىكي »ندناوخ رد للاتخا«
،ندـوك بـسچرب نازـومآKشناد ـنيا زا ىراـيسب ـهب و دندـركKىم ـىفرـعم ىبـصع هديدKـبيسآ و ىـزغم هـديدKبـيسآ ،ىكاردا لـولـعم تاحـلاطصا ـاب دـنتشاد
ىاهKباتك دنناوتKـىمن دنراد ندناوخ رد هك ىلـكشم تلع هب دارفا نيا عقاو رد .ـتسين حيحص مادكKچـيه هك دندزKىم نآ لاثما و هدنامKـبقع ،نهذKمك
للاتخا نيا دهدKىم ناشن اهKىسررب همه هزورما .دنوشKىم ورKهبور ىتلاكشم اب زين اهKسرد نآ رد نياربانب و دنناوخب ار نآ لاثما و ىضاير ،مولع سرد
زا ىرايسب تسا نكمم ىتح و دننك لح ار لكشم نيا دنناوتKىم ،دنشاب زهجم مزلا هلصوح و شناد هب رگا نيدلاو ىتح و ناراگزومآ و تسا نامرد لباق
.دنباي تسد ىريگمشچ ىاهKتفرشيپ هب ددعتم ىاهKهنيمز رد نازومآKشناد نيا

اى سالمندان. برDفوايد ويتامين 
دارفا رد D نيماتيو هنازور فرصم :ربخKىزكرمدحاو

- ـىبلق ىاه9ىراميب و ناوـختسا ىگتسكش ـرطخ نسم
ـهب دـاـنـتسا ـاب نـاكشـزپ .ـدهد9ـىم ـشهـاك ار ـىقوـرع9

شيب ،ندب رب D نيماتيو دياوف هرابرد ىملع ىاه9شهوژپ
مادقا لاس٦٥ ىلااب دارفا هب نيماتيو نيا زيوجت هب شيپ زا
هتخـاس ،نيمـاتيو نيا هـصخشم نيـرت9گرزب .دنـنك9ىم

طسـوت و ىدـيشروخ ىـاه9هـعشا رـيثات9 ـتحت نآ نـدش
زا هژيو9هب نيماتيو نيا ىياذغ ىاه9لمكم .تسا تسوپ

نـيمات ار ندب زـاين زا مـوس9كي اـهنت ىهـام نغور ـقيرط
رد ـششقن ـببس هب زابـريد زا هك D9 نـيماتيو .دـنك9ىم
اب دناوت9ىم ،دـوب هدش هتخانش ـىناوختسا تفاب ـتيوقت
نيب زا ناكدوك رد ار مـسيتيشار ىرامـيب ،هنازور فرصم
دروم رگيد راب ىهجوت9ىب اه9ههد زا سپ نيماتيو نيا .دربب
ـريخا تاقـيقحت .تسا ـهتفرگ رارق ناـرگشهوژپ ـهجوت
ىخـرب زورب زا ـدناوت9ـىم نـيماـتيو نيا ـدهد9ىم نـاشن

،كي عون تبايد،)هدور ناطرس صوصخ9هب( اه9ناطرس
ىـلصف ـىگدرـسفا ـىتح و ـىقورع9 - ـىبـلق تلاـمح
هرابرد هك ىعيسو ىللملا9نيب تاعلاطم .دنك ىريگشيپ
ىلااب فرصم دنك9ىم ديكات ،هتفرگ تروص نيماتيو نيا
ىـگتسكش تاـرطخ ىهجـوت9لباق نازـيم هب نيمـاتيو نيا
.دهد9ىم شهاك نسم دارفا رد ار ناوختسا

بى.اطلاعى ديابتى.ها از بيمارى خود
ناـكشزپ ـهـعماج هـرـگنك ـنيـمـتسـيب سـيئر :دـامـتعا

دصرد ٥٠ هكنيا هب تبسن رادشه اب ناريا ىلخاد صصختم
رب ،دـنعلاطا9ـىب دوخ كانـرطخ ىرـاميب زا ـىتبـايد دارفا

زورب زا شيپ كانرطخ ىاه9ىراميب زا ىريگشيپ ترورض
جـريا« رتكد .دـرك دـيكات ـاه9ىرامـيب تفـرشـيپ و ضراوع
هعماج ـهنلااس هرـگنك ىيـاپرب تـبسانم هب ـهك »اينوـرسخ

١٥ ـات ١١ ــهك ناـريا ــىـلخاد ـصــصـخــتم نـاــكشـزپ
اپرب نارهت ىزار ىاه9شيامه زكرم رد لاسما هام9تشهبيدرا
دارفا« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب تفگ9ىم نخس ،دوش9ىم
هك دنـنك9ىم هعجارم كشـزپ هب ىنامز تبـايد زا علاطا9ىب
ىبصع ىاه9ىراميب و اه9هيلك ىياسران ،ديد للاتخا راچد
تملاع نودب اًرثكا هك برچ دبك ىراميب زا ىو ».دنوش9ىم
اه9شيامزآ ماجنا و ىفارگونوس اب فداصت بسحرب و هدوب

رگيد كانرطخ ىراميب كي ناونع هب دهد9ىم ناشن ار دوخ
ناراميب رثكا عقاوم زا ىرايسب رد« :درك حيرصت و هدرب مان
تيتاپه دننام كانرطخ ىاه9تيتاپه هب دوخ ندش لاتبم زا

C ماجنا و فداصت بسح رب تسا نكمم و دنرادن علاطا
ىيامنهار كشزپ هب ىراميب ـنيا ضراوع داجيا اي شيامزآ

نـامرد هنـاـفساـتم« :تـفگ »ـاينوـرـسخ« رـتكد ».دنـوش
رايسب اه9تيتاپه و ناطرس ،تبايد دننام نمزم ىاه9ىراميب

ام رگا« :داد ـهمادا ىو ».تسا هـجيتن نودب هـاگ و نارگ
لوا ىـاه9هـام و ـاهزور نـاـمه رد ار ـاه9نـاطرس ـمـيناـوـتب
دهاوخ جرخ9مك و رت9تحار رايسب نامرد ،ميهد صيخشت
فرص ار دوخ ناوت ،هتفرشيپ ىاهروشك اتسار نيمه رد .دوب
ىارب ىي9هرود ىاه9شيامزآ ماجنا و اه9ىراميب زا ىريگشيپ
ىراـبجا و ىنوناق ار هنلااس ىاه9ىسرـرب و هدرك دارفا مامت
رد ناراميب هنافساتم« »اينورسخ« رتكد هتفگ هب ».دنا9هدرك
تانياعم ندادن ماجنا ليلد هب ـهياسمه ىاهروشك و ناريا
نامرد ىارب ىنامز ،ـهنلااس ىاه9شيامزآ ماجنا و ىي9هرود
هارمه نآ ضراوع اب ىراميب هك دننك9ىم هعجارم دوخ ىراميب

راهظا ىو ».دوش9ىم نكممريغ هاگ و ىنلاوط اهنآ نامرد و
ىرايسب زورب زا تسا نكمم نويسانيسكاو ماجنا« :تشاد
زا ىرايـسب ىلو ،دـنك ىريگـولج ىنوـفع ىاه9ىراـميب زا
نسكاو دقاف اه9ناطرس و ىنوفع ،كـيلوباتم ىاه9ىراميب
ربارب رد ـتظفاحم ببس دارفا هنلاـاس ىاه9ىسررب و هدوب

ـرتكد ».دـوش9ىم نـوگانـوگ ىـاه9ىراـميب زوـرب و عوـيش
هـعماج هـرگنك ـنيـمتسـيب« :تـفگ ناياپ رد »ـاينوـرسخ«
و ـىسررب رب ـديكـات اب ناريا ـىلخاد ـصصخـتم ناـكشزپ
نادـاتسا ىنارنخس اب و كانرطخ ىاه9ىراميب زا ىريگشيپ

زكـرم رد هـام9ـتـشهـبيدرا ١٥ ـات ١١ ـىلخاد و ـىجرـاخ
».دش دهاوخ رازگرب نارهت ىزار ىاه9شيامه

نگىف توت.فرخون با مصركاهش فشار
زور رد ىگنرف9توت ددع دنچ فرصم :زوينKتملاس

.ـدهد9ـىم ـشهـاك ار نـوخ ىرـاـشفـرپ ـهب ـلاـتبا ـرـطخ
دنتفايرد دنلانف رد ىتاقيقـحت نداد ماجنا اب نارگشهوژپ
ىگنرف9توت هناد دنچ ىياذغ هـدعو ره زا سپ هك ىدارفا
نوخ ىراشفرپ هب ار دـوخ ىلاتبا لامتحا ،دـننك فرصم
نوخراشف دش صخشم هعلاطم نيا رد .دنهد9ىم شهاك
زا سپ دنـتشاد تكرش هورگ نيا تاقيقحت رد هك ىدارفا
.ـتفـاي ـشهـاك ـدصرد ـتفه ـىـگنـرف9تـوت فـرـصم
اه9ناديسكا9ىتنآ زا ىدايز رايسب ريداقم ىاراد ىگنرف9توت
ـهك دهد9ىم شيازفا ار ندب تارتين ديسكا حطس هك تسا
لاـاب نوخرـاشف ـشهـاك بـبس دوخ ـهبون ـهب ـريـيغت ـنيا
،ــاه9ــىــگنــرف9تــوت ــFــلــتــخم عاــونا .دــوش9ــىم
هـيصوت ور نيا زا و ـدنراد ىـفلتـخم ىاه9نادـيسكا9ـىتنآ
.دنوش هدافتسا ىبيكرت تروص هب دوش9ىم

تاجيزبس فرصم اب تاتسورپ ناطرس شهاك
ميژر دندرك ملاعا ىنيچ نادنمشناد :ربخKىزكرمدحاو

تاتسورپ ناطرس هب لاتبا رطخ تاجيزبس زا ولمم ىياذغ
ملاعا گنك9گنه هاگشناد نارگشهوژپ .دهد9ىم شهاك ار
دهد9ىم نـاشن هعلاـطم دروم دصكي زا ـشيب جياـتن دندرك
،تاجيزبس رد دوجوم ناديسكا9ىتنآ داوم ىعيبط مسيناكم
زا ىرـيگوـلج و DNA هدـام راـتخـاس زا تـظفاـحم رد
فـرـصم زـايـتما ـتـلع ـنيرت9ـىـلصا ،لـوـلس بيـرـخت

تاتسوـرپ ناطـرس هب لاـتبا رـطخ شهاك رد تـاجيـزبس
و ىگنرف9هجوگ دنيوگ9ىم نارگشهوژپ .دوش9ىم بوسحم
دـيئوـنتوراك هدـام ىدـايز ريدـاقم ىوـاح نآ ىاه9هدروآـرف
ناطرس ـهب لاتبا شهاك رد هك تسا نپوكيل ناديسكا9ىتنآ
رگيد عاـونا تبـثم ريثات ـنينچـمه .دراد شقن تاـتسورپ
گنر9ىجنران و درز تاجيزبس رد دوجوم ىاه9ناديسكا9ىتنآ

ناطرس هب لاتبا شهاك رد ديئونوولاف و نتوراكاتب نوچمه
تاقيقحت .تسا هديسر تابثا هب اهنآ ىباهتلادض تارثا و
ىاه9هدروآرف و ايوس هناد فـرصم تبثم ريثات زا ـنينچمه
.دراد تياكح وهاك و ملك ،زايپ ،ريس زين و نآ

ركذ اب ار دوخ ىاهKشسرپ دنناوتKىم مرتحم ناگدنناوخ
و لـكشم زا ىـرصـتخم حـرش و تنـوكس ـلحم ،ـنس
حـرـطم دـنك ـكـمك ـتلع ـنـتفـاي رد ـهك ـىعوضـوم ـره
دوخ ىاهKشسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات دنزاس
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوتKىم
.دينك هبتاكم

---
ـهب نم ىاهKناـدند .متـسه درـجم و هلاس ٣٤ ىـرتخد -

ـرتـشـيب ـليلد ـنـيـمه ـهب و تسا ـهـلصـاف اب ـىثرا ترـوص
ـگنر هب طـوبرم نم ـلكـشم .تسا هدش ـرپ ميـاهKنادند
ـدـيـفس ــاـهنآ ـگنر ـدهاـوخKـىم ـملد و ــتسا ـميـاهKناـدند
نادند ىارب whitening دنيوگKىم نايانشآ اما .دشاب
هدام اما ،مدرك ىريگKمرج ار منادند راب دنچ .تسا رضم

.دنكKىم ديفس زور دنچ طقف ژاسورب هدننكديفس
ـىتـدم ژـاسوـرب رـيـمخ ـديا9هدـرك هرـاشا هـكـنيا

دنچ مك9تسد و دنك9ىم دـيفس ار امش ىاه9نادند
گنر دسر9ىم رظن هب ديتسه ىضار نآ گنر زا زور
اي ىـاچ( ىجراخ ـلماوع ـريثات9ـتحت اـمش نادند
نوچ دـوش9ىم هريت )ىگنر داوم اي تايناخد اي هوهق
كاپ ار ىجراخ ىاه9هنادگنر و اهStain،ژاسورب
نيا رد .دروآ9ىمرد هيلوا گنر هب ار نادند و دنك9ىم

ـىياذغ ميژر رد ار ىـگنر داوم دينك ـىعس تروص
ژاسورب زا دعب گنر زا رگا اما .ديهد شهاك دوخ
گنر ناوت9ىم ،ديتسين ىضار ىليخ زين دوخ نادند
.داد رييغت ار نادند ىلك

ناـدند ندـرك ـدـيـفس ــهك ـدـيشـاب ـهــتشاد ـهجـوت
،دوش مـاجنا ىـتسرد هب هك ـىتروص رد )گـنيچـيلب(
رظن رد ديـاب هك ىرـگيد مهم عوضـوم .تسين ـرضم
زتورپ و اه)ىگدركرپ( ميمـرت هك تسا نيا دوش هتفرگ
ـگنر رـيـيـغت گـنـيـچيـلب ىـاه9شور ـاب اه)ـشكور(
ليلد هب ـامش ىاه9نادند ـديا9هدرك هراشا و دـنهد9ىمن
ـهك ـىترــوص رد .ـدنا9هـدش ـرپ نـاش9نـاــيم ـهـلصـاف
،دنا9هدش رپ گنر9مه داوم اب زين امش نايامن ىاه9نادند
تيزـوـپماك ـگنر ،نادند ندـرك دـيفس مـاگـنه ديـاب
اي ديريگب رظن رد تباث گنر ناونع هب ار نادند دوجوم
هاوخلد گنر هب زين ار اه9ميمرت ،گنيچيلب ماجنا زا شيپ

.دينك ضيوعت دوخ
رد نآ ندركرپ و اه9نادند نايم هلصاف عوضوم رگا

هـدش نادند ـىلـكشـدب ثعـاب ،نـاياـمن ىاه9ناـدند
لكشم مه ـتينيمل زا هدافتسا اب ناـوتب دياش ،تسا
ار نادند ىلكشدب و ىنراقتمان لـكشم مه و ىگنردب
.درك لح هرابكي هب

؟دركن ىشكKبصع دوشKىم ار هديسوپ نادند ايآ-
ىگديسوپ هك دوش9ىم ماجنا ىنامز ىشك9بصع .هلب

قيمع مزلتسم نيا و دشاب هدرك ريگرد زين ار نادند بصع
اه9نادند هب رمتسم ىگديسر اب .تسا ىگديسوپ ندش
ـاب دراوم ـرثكا رد ،تـيساسح و درد ـمئلاع هب ـهجوت و
زگره و دننك9ىم راهم ار ـىگديسوپ ىلومعم ىاه9ميمرت
زا ناتروـظنم رگا ـاما .دوش9ىـمن زاين ـىشك9بـصع هب

ىنادند ندركن ـىشك9بصع دروم رد ندز هناچ ،لاوس
نوچ .ـريخ ،هـديسر ـبصع ـهب ىگـديسـوپ هك ـتسا

ىـشك9بصع ـهب زاـين هك ىناـدند ندركن ـىشك9ـبصع
درف ىارب ـهك ىكاـنتـشحو ىتحارـان و درد زا ادج ،دراد
ندب رد ـتنوفع نوناك ناوـنع هب ،دنك9ىم داـجيا راميب
زورب ثعاب تسا نكمم هظحل ره هك دوش9ىم بوسحم
.دوش داح هسبآ و مروت ،ديدش تنوفع ددجم
شيپ ـمين و لاس كي ـنم نييـاپ كف ٧ هراـمش نادند-
درك مرو نم هثل رانك شيپ هام ود .دش تسپ و شكور
نــاــشيا و مدــرك ىــرــگيد ــكشــزـپناــدند ــهب ــهــعجاــرم و
مروت لحم رد ىگراپ كي و دنداد هثل تنوفع صيخشت
هعجارم اب .دوب مروتم نانچمه هثل نيا ىلو دندرك داجيا
دروآKىم راشف شكور دنتفگ ناـشيا ،مجلاعم رتكد هب

مه نيـليسKىسكومآ هرود كي و دنـتشادرب ار مشكور و
شكور ـهك ـميـاـيب دـيع زا ـدـعب ـدنـتـفگ و ـدندـرك زيـوـجت

ندروخ هب زاغآ هك تسا زور هس نلاا .دنراذگب ىديدج
شمروت هتبلا .تسا مروتم نانچمه هثل ىلو ماKهدرك وراد

نآ ـهب .ـدـنكKــىـمن درد ـمه ًـلاصا و ــتـسـين دـايز ــىـلـيخ
ىتسپ دنداد صيخشت ،مدرك هعجارم رگيد كشزپنادند
هشير ىگتسكش ثعاب هدش هتشاذگ نادند هشير رد هك
ـنـمضرد .درك ـتنـلپـميا و ـديـشك ديـاب ار نادند و هـدش
.درادن ـىلكشم چيه و تسا ملاس ناـدند رگيد هشير
هشير زا هدافتسا اب و ديشك ار ملاسان هشير ناوتKىم ايآ

؟تخاس ددجم شكور ملاس
ىخساپ دياش و هدش لاسرا ديع زا شيپ امش لاوس

تبـاب زا .دشاب هـدش هدياف9ـىب مهد9ـىم نونكا ـنم هك
ـهك ـىناـدند ــهـثل مرـوت .ـمهاــوخ9ـىم رـذع مـرــيخـات

هب دناوت9ىم ،دشاب هدش شكور و تسپ و ىشك9بصع
،ـىشك9ـبـصع رد لاـكشا لـيبق زا ـىـفلـتخم ـليلاد

شكور زا ىشـان باهـتلا ،هشير ىدـومع ـىگتـسكش
زا هدـافـتسا ـاب ،ىـشك9بـصع لاـكشا .دشـاب ...و
.تسا صيخشت9 لباق ىژولويدار سكع

ردً لاـوـمـعم هـشير ىدـومع ـنـتسـكش ـصـيخـشت
اب هرخلاـاب دياب9 اما .تسين صيخـشت لباق ىفارگويدار
شرب( ـپـلف لاـبند ـهب اي ـFـلتـخم ىـاياوز زا سـكع
.دوش تباث و صخشم هيحان )ىحارج

دوجو اب هك تسا نيا امش لاوس رگيد مهم عوضوم
ـىحارج زا هدـاـفـتسا ـاب ناـوت9ـىم ،ـملاس ـهـشير ـكي

جراخ و ادج ملاس هشير زا ار ملاسان هشير نشكس9ىمه
.تخاس رقتسم ملاس هشير ساسارب ار شكور و درك

شور نيرتهب ،زورما ىكشزپنادند رد ،ىلك روط9هب
رد ـىنـعي ـتسا شور ـنيرت9ـهنارـاك9هـظفـاحم ،نـامرد
زا ،ـدشـاـبن ـنـكـمم ـىـعـطق صـيـخـشت ـهك ىدراـوم
دـاجيا ناهد تفاب رد ار ـرييغت ـنيرتمك ـهك ىياه9شور
هجيتن رگا و مينك9ىم زاغآ )Conservative( دننك9ىم
لامعا هب زاين هك ىياه9شور هب ،دماين تسد هب بسانم
ـدنراد ناـدند و نـاهد ـتفـاب رد ىـرـتـشـيب تاـرـيـيـغت
)Aggressive(، مينك9ىم مادقا.

كشزپنادند ،حارج*

ζζ

ζζ

ζζ

اى سلامت دنداناهنمايى.هايى برر
تسا نيرتهب ،نيرت.هناراك.هظفاحم

*مدقمKىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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ـركذ اب ار دـوخ ىاه�ـشسرپ دـنناوت�ـىم مرـتحم نـاگدـنناوخ
ـره و لكـشم زا ىرـصتخم حـرش و تنوـكس لـحم ،نس
ات ـدنزاس حرطم ـدنك كـمك تلع نـتفاي رد هك ىعـوضوم
اب ديناوت�ىم دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ

---
هـثل تنوفع راچد لااب رد نم ىوـلج ىاه�نادند زا اتود -
.هدش ليكشت منادند ود نيا فارطا ىگنرزبس هكل هك هدش
نامه رد هلصافلاب ىلو ،مدرك نادند ىريگ�مرج مه راب ود
بترم ـدياب نم ايآ .ـدنك�ىم تنـوفع هب عورش ـىلبق هـطقن

بـيسآ نم ـهثل ـهب بتـرم ىرـيگ�مرج ـنيا و مـنك ىرـيگ�مرج
هدش كزان اه�هثل منك�ىم ساسحا مدوخ نوچ ؟دناسر�ىمن

راك هچ هكنيا رگيد لاوس .ديآ�ىم نوخ ندرك كاوسم اب و
عفر ىارب .دنكن ـتنوفع رگيد ىـريگ�مرج زا دعب ـهك منك
؟دينك�ىم داهنشيپ ىزيچ هچ مناهد دعب ىوب

ژاتروك و هثل ريز ىريگ�مرج دياب� ،دشاب هثل تنوفع رگا
هب هثل ريز حوطس زا تنوفع و اه�ىرتكاب ات دوش ماجنا هثل

زا هدـاـفـتسا اب ـديـاب نآ زا سپ و دـوش كـاپ ـلماك رـوط
ناهد تشادهب ىدج تياعر و لايرـتكاب�ىتنآ هيوشناهد
.دينك ىريگولج تنوفع ددجم زورب زا نادند و

ىريگ�مرج ماجنا ليلد هب دناوت�ىم لحم ددجم تنوفع
دروم رد .دشاب تشادـهب بسانم تياعر مدع اي صقان
ىتروص رد هك تسا ىرورض هتكن نيا ركذ هثل هب بيسآ

ىرـيگ�مرج ماجنا ،دشـاب هتشاد مرج نادند و هـثل ريز هك
و ايازم و بياعم نتفرگ رظن رد اب ىترابع هب .تسا مزلا
ىانيم ندش Iيعض اي هثل باهتلا دننام ىضراوع نينچمه

ζζ

ζζ

ζζ

ζζ

ىنهذ اي ىمسج تيلاعف هنوگره زا تسا ترابع ىزاب
بجوم و ماجنا ـىهورگ اي ىدرف تروص هب ـهك رادفده
ناكدوك .دوش كدوك ىاهزاين ندش هدروآرب و تذل بسك
اي نداد نامرف هب ليامت هلمج زا دوخ Iعض و توق طاقن
ىوزنم اي ندوب ىعامتجا ،ميلست اي مجاهت ،ندرب نامرف
،ـهناـمصخ ـاي هنـاتسود تـاساـسحا نـينـچمه و ندـوب
ـقيرط زا ار دوخ ىاهوزرآ و لـايما ،ىداش اي ـىگدرسفا
ـىتواـفتم ىـاه�ىزاب هب نـاكدوك .ـدنهد�ـىم ناـشن ىزاب
زا ىكي هـدنهد�ناشن ـاه�ىزاب زا مادك ـره هك دنزادـرپ�ىم
ىاهرـاـتفر ناـيب ىاـرب ناكدـوك .ـتساـهنآ تـاساـسحا
دنناوتب نآ رد هك دنزادرپ�ىم ىياه�ىزاب هب دوخ هنارگشاخرپ
ىارب ىهار ىونعم و ىداع ىاه�هديدپ بيرخت و هلمح اب
و اهوزرآ نايب ىارب نينچمه .دننك اديپ دوخ مشخ زورب
هب نديسر ىارب و دنزادـرپ�ىم ليخت و ايور ـهب دوخ لايما

مرگرس ـىلـيخت ىاه�ىزـاب اب ار دوخ ـدنراد وزرآ هـچنآره
دروم شقن ندرك اديپ و تخاس ىارب ماجنارس و .دننك�ىم
ـهمادا رد .دنزادرپ�ىم ىـديلقت ىـاه�ىزاب هب دوخ ـهقلاع
.دوش�ىم هداد حرش ناكدوك ىاه�ىزاب عاونا
ىمسج ىاه�ىزاب

ـاه�ىزـاب عاونا ـنيـرت�ىـميـدق زا ىـمـسج ىاه�ىزـاب
)ىژـرنا( ىورـين نـتخاس جرـاخ ىارب كدـوك .دـنتـسه
ىتاقوا ىگتسخ و ىگدومخ زا ىياهر اي دوخ ندب ىفاضا

زا .ـدهد�ــىم صـاـصـتخا ــىـمـسج ىـاه�ىزــاب ـهب ار
و ىزاب صـوصخم طيحم ـهب زاين ىزاب نيا تاـصخشم
ىاه�ىزاب .ـتسا ىزاب ىارجا رد كدـوك ىمـسج ناوت

تروص هب مه و ىهورگ تروص هب مه دنناوت�ىم ىمسج
.دنريگ ماجنا اهنآ ود ره زا ىبيكرت اي ىدارفنا
ىديلقت ىاه�ىزاب 

ىـديلـقت ىاه�ىزـاب هب ـتسد ىي�هرود ـره رد كدوك
،ناتسود نئمطم شقن ديلقت هب زاغآ رد كدوك .دنز�ىم
زا و دزادرپ�ىم ناكيدزن لاًك و ناردارب ،نارهاوخ ،نيدلاو
تسد هب ار هبـرجت و تذل ـنيرت�گرزب ـاهنآ شقن ىـافيا
ناملعم و نايبرم شقن رتشيب ناتسبد نارود رد .دروآ�ىم
ـكيدزن ـىناوجـون نس هب ـهك ىمـاگـنه و دـنك�ىم ـافيا ار
نينس نيا زا .دباي�ىم رييغت زين وا ىراتفر ىوگلا ،دوش�ىم
.دزادرپ�ىم دوخ نلااسمه راتفر ديلقت هب )ناوجون( كدوك
كدوك فرط زا شـقن ديلـقت دعب هب نـامز نيا زا عقاو رد
ىارب ـتسا ىزاغآ ـهكلب ،ـتسـين ىزاب ناوـنع هب ـرگيد

شقن ىافيا و ىعامتجا ىاه�هورگ اب ىناوخمه ىگنوگچ
.ىگدنز ىعقاو
ىشيامن ىاه�ىزاب 

Iطاوع و اهزاين ،تاساسحا نآ رد هك ىزاب نيرت�مهم
ـىشيـامن ىزـاب ،دـنك روـهظ و زورب ـدناوت�ـىم ناكدـوك
زا كدـوك ـدنك ـكمك ـدناوت�ـىم ىـشياـمن ىزاب .ـتسا

و .دـوش دـوخ نورـيب ـهجوـتم و ـديآ نورـيب ىـزكرمدـوخ
دوخ ىنورد تيصخش دهد�ىم تصرف كدوك هب نينچمه
مه اب ىشيامن و ىديلقت ىاه�ىزاب هچرگا .دنك راكشآ ار
ىزاب زا ىعون دوخ ىشيامن ىزاب تقيقح رد و دنكرتشم
ىزـاب رد هك تسـاجنيا ـIيرظ هـتكن اما ـتسا ىديـلقت
هك ىلـاح رد ،دراد شقن ديلقت رد ىعس كدـوك ىديلقت
دوخ راظتنا شقن ديلقت رب هولاع كدوك ىشيامن ىزاب رد
.دراد�ىم نايب زين ار شقن نآ زا
نيدامن ىاه�ىزاب 

تسا هناكدوك ىاه�ىزاب جوا هطقن نيدامن ىاه�ىزاب
رد و دوش�ـىم زاغآ ىـگلاسود اي ـمين و كي دوـدح زا هك
هن،تشه ات و دسر�ىم دوخ لامك هب ىگلاس�شش،جنپ

ىنـامز نيدامن ىزاب عقاو رد .ـدباي�ىم همادا زين ـىگلاس
ىياناوت و دياشگ�ىم نابز جيردت هب كدوك هك دوش�ىم زاغآ

نيدامن ىاه�ىزاب .دراد ار نابز ىاهدامن و مئلاع دربراك
ىاه�ىزاب رد .دراد توافت ىشيامن و ىديلقت ىاه�ىزاب اب
هب دوجوم ـلياسو زا هدافتسا اب كدوك ىشيامن و ىديلقت
دـوخ ىاه�ـهتساـوخ و لاـيما ىـنكف�نورد ـاي ىـنكف�نوـرب
تسد ىنورب و ىنورد ىتذل ـهب قيرط نيا زا و دزادرپ�ىم
رد .دزـاس�ـىم ـاهر ـاه�ـشـنت دـيق زا ار دـوخ و ـدبـاي�ـىم
و ايشا هب دراد ىعس كدوك ىشيامن و ىديلقت ىاه�ىزاب

اب و هدرك اديپ تسد دوخ طيحم رد دوجوم ىعقاو لياسو
اه�تيدودحم تاقوا زا ىرايسب رد اما دنك ىزاب لياسو نآ
ىزاب رد هك تسا ىلياسو و رازبا هب كدوك ىبايتسد عنام
لح ىارب كدوك هك تسا هلحرم نيا رد .دراد زاين نآ هب
ىرصانع و دروآ�ىم ور نيدامن ىاه�ىزاب هب دوخ لكشم
لكش رييغت اه�تيعقاو .دنوش�ىم ناكدوك ىزاب دراو هزات
رگيد ىايشا هليسو هب دنرادن دوجو هك ىيايشا .دنباي�ىم
.دنيآ�ىمرد شيامن هب
ىليخت ىاه�ىزاب 

.دنراد كدوك ـتيقلاخ رد هـشير ىليـخت ىاه�ىزاب
هلحرم زا وا ىنهذ دشر اب ماگمه و رورم هب كدوك ليخت
ىاهراتـفگ و اه�ناتساد ـهنحص هب و هدش جرـاخ اه�ىزاب

دشر دنـدقتـعم نازادرپ�هيـرظن .دوش�ـىم هدناـشك كدوك
دناوت�ـىم ىزاب قيرط زا و ـىكدوك ماـگنه كدوك لـيخت
هب ليدبت نـاكدوك نيا ىلاـسگرزب ىگدنز رد دـوش ثعاب

ىنافشاك و ناعرتخم ،ناشاقن ،ناگدنسيون ،نادنمرنه
.دنوش گرزب
ىشزومآ ىاه�ىزاب 

ىسح ىاوق دشر و تيوقت ىارب ،ىشزومآ ىاه�ىزاب
دروم ىشزومآ ىاه�ىزاب رد هچنآ .تسا كدوك ىنهذ و
ىاـوق دشر رد ىزـاب زا هدافـتسا ىـگنوـگچ ،تسا ـرظن

نيرمت قيرط زا كدوك نتشاداو تيلاعف هب و ىتكرح�ىسح
ـىشزومآ ىـاه�ىزـاب هـلـمج زا .تسا ىزـاب ـلياسو ـاب
تراـظن .درب مان لزـاپ لثم ىـتسد ىاه�ىزاب زا ناـوت�ىم
و تيمهااب رايسب ىشزومآ ىاه�ىزاب رد نيدلاو و نايبرم

دودحم ىدح ات دياب تراظن نيا نازيم اما تسا ساسح
رتشيب ،ىشزومآ ىاه�ىزاب ماجنا زا فده هكنيا اب .دشاب
ـدياب نآ ندوب هنوگ�ىزاب هبنج ـاما ،ىزاب ات تسا شزومآ

كدوك رايتخا رد ىلصا لرتنك دوش ىعس دياب .دوش ظفح
ـاهنت ،دنك نييعت كدوك دوخ ار نآ ـريسم و تهج و هدوب

هب ىزـاب ريـسم و تـهج تياده ،ـنيدلاو اي ـىبرم ـرنه
.تسا شزومآ ىوس هب ىليمحتريغ و ميقتسمريغ تروص

و ىشزومآ تيريدم دشرا� ىسانشراك ىوجشناد*
ناوج نارگشهوژپ هاگشاب وضع

كشد قواى ذهنى كوددر ر ىزاب عاونانقش 
�عض و توق طاقن شيامن

دراـوم ـنيا رد ـمه زـاب ،دايز ىـرـيگ�مـرج ـرثا ـرب ناـدند
.تسا ندركن ىريگ�مرج زا رتهب ندرك ىريگ�مرج

تياعر اب دينك ىعس دياب امش هكنيا رگيد مهم عوضوم
و كاوسم زا ـحيحص هدافتسا ،ـتشادهب رتشـيب هچ ره
ىاه�هيوشناهد زا بترم هدافتسا و هثل ريز موادم ندرك كاپ
ار ىـريگ�مرج زـاين درـوم ىنـامز لصاوف ،لـايرـتكاب�ـىتنآ

نيمه هب رگا ،ناهد دب ىوب عفر ىارب .ـدينك رت�ىنلاوط
،لكشم ندش فرطرب و قوف دراوم تياعر اب ،دشاب ليلد
هجوت .دش دهاوخ فرطرب زين ناهد دب ىوب دننام ىضراوع
هكلب تسين ىرـاميب كي ىياهنت هب ناهد دب ىوب هك دينك
.تسا ىراميب هناشن و هضراع
نـيمز رثا ـرب ما�هلـاس�تـشه دنزـرف ناـتسود زا ىـكي نادند -
.دـاتفا نوريب لمـاك روط هب و هدش هدـنك ،ىزاب رد ندروخ

تاجن ناكما ،دش��ىم مادقا عقوم هب رگا هك ميدينش اهدعب
هك ىنادند نتشاذگ ـاج ناكما ايآ .تشاد دوجو نادند نيا
؟دراد دوجو ،هدش جراخ ناهد زا

اوعد ،ندروخ نيمز ،فداصت ،هبرض تلع هب رگا
دياب ،دوش جراخ ناهد زا لمـاك روط هب نادند ...و
نآ ـهشير هب هـكنيا نودب و درك اـديپ ار نادند هـلصافلاب
ـىتروص رد ،هتفرگ جـات تمسق زا ار نآ ،دـينزب تسد
ميلام نايرج ـريز ،دوب هدش هدولآ ...اي كـاخ هب هك
ـاي ـتسد ـاب ار ـهشير ـهجو ـچـيه هب .ـدـيـنك زـيـمت بآ

درف نابز ريز ار نادند .دينكن كشخ اي كاپ ،لامتسد
زكارم هب تعرس هب ار درف و هداد رارق ريش ناويل كي رد اي
شـوج لامـتحا .ديـنك لقـتنم ىكشـزپنادند و ـىنامرد

ات رثكادح هك ىتروص رد دـوخ لحم رد نادند ندروخ
.دراد دـوجو ،دـوش ماـدقا ـهثداح زا ـدـعب ـتعـاس ود
اب و دهد�ـىم رارق دـوخ هرفح رد ار ناـدند كشزـپنادند
و رواجم ىاه�نادند هب نادند ندرك )لصتم( تنيلپسا
.دهد�ىم تاجن ار نادند ،ىدعب ىاه�نامرد
هدــاـفــتسا ناـدند�ــتسد زا و ـمــتـسه ــهلـاس ٦٤ ىدــرمـرــيپ -
و نادند�ـتسد نتفرگ رارق لحم ريز تسا ـىتدم .منك�ىم
هديد ىديفس ىاه�ـهناد ،منابز ىور و مناهد ماك ـهيحان رد
؟تسيچ نآ نامرد شور و تلع .دوش�ىم

ناهد Iلتخم طاقن رد »كفرب« مسا هب ىچراق ىراميب
هتبلا .دوش�ىم هديد اه�ـهنوگ لخاد و نابز و ماك اًصوصخ
ـريز  عوضوم نيا ـاما دوش هديد تسا ـنكمم ىـنس ره رد
نيا ـاه�مخز نيا ـهصـخشم .تسا ـرت�عياش ناـدند تسد
گنرديفس ىاه�هناد نيا ىور زيمت زاگ كي اب رگا هك تسا

ـزمرق طاقن نآ ـريز و هدش هدنك ـىتحار هب ،دـنهد شلام ار
.دنام�ىم اج هب هدنهد�ىزيرنوخ

»نـيتاتسين« دامپ اي هيوـشناهد زا ناوت�ىم نامرد ىارب
لولحم زا ،ندوبن سرتسد رد تروص رد و درك هدافتسا

رد ـنيريش شوج ىروـخياچ قشاق كي( نيـريش شوج

هليسو هب راب ود ىزور )مرلو هديشوج بآ ناكتسا Iصن
.ديلامب اه�كفرب ىور زيمت هچراپ اي زاگ
ـاب و دـرـكن ىـرـيگ�مـرج ناــوت�ـىم ار ـهـتفـرگ�مـرج ناـدند ـايآ -
؟درب نيب زا ار نآ مرج ...اي كاوسم زا هدافتسا

زا نادند خن و كاوسم طسوت ىبوركيم كلاپ هچنانچ
درز گنر هب تخس ىي�ـهيلا هب ،دوشن كاپ اه�نادند حطس

.دوش�ىم هديمان نادند مـرج هك دوش�ىم ليدبت ـىي�هوهق اي
هاگتسد طسوت مرج نيا رگا .دوش�ىمن كاپ كاوسم اب مرج
ـزيـمت اه�ناـدند ىور زا كشـزپناـدند طسـوت و ىرـيگ�مرج

ناوختسا و هثل ليلحت و هثل ىراميب تفرشيپ ببس ،دوشن
درد هكنيا نودب( جيردت هب و نامز تشذگ اب .دوش�ىم كف
دتفا�ىم دوخ�هبدوخ و هدش قل نادند )دشاب هتشاد ىمئلاع اي
نادند و ناهد تشادهب ادتبا زا رگا اما .دوش هديشك دياب اي
نادند ريمخ و كاوسم اب بترم اه�كلاپ و تياعر ىتسرد هب
هثل و نادند اه�تـدم ناوت�ىم ىداع تلاح رد ،دوش زيمت

.دمآ دهاوخن شيپ ىريگ�مرج هب ىزاين و تشاد ملاس
ولج ىمك نم ىلااب ىاه�نادند و متسه هلاس٢٣ ىرتخد -
نيا ـلمـحت اما دراد ـىسندـوترا هب زـاين ـمنك�ـىم رـكف .تسا

هدافتسا ىرگيد شور اي »كلاپ« زا ناوت�ىم ايآ .مرادن ار راك
؟درك

ـىسندـوترا شور زـين »كلاپ« ـهك دـيشاب ـهتشاد ـهجوت
ىاـرب .دراد دوجو نآ نـاكما لـامـتحا .تسا )كـرحـتم(
اب ـهجلاـعم ناـكما اي ـتباث ـىسندـوترا هب زـاين ـصيـخشت
لارتل( ىژولويدار سكع و هنياعم هب زاين ،كرحتم ىسندوترا

.تساه�نادند و اه�كف ىريگرارق تيعضو زا )ىرتمولافس
كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى!هايى برر
م دندان با مسواك از بين نمى!رودجر

طوبرم ثحابم دراو ىكشزپ ملع هطيح رد هك نامز ره
رارق دـيكات دروم هك ىي�ـهتكن نـيلوا ،ميوش�ىم نـاكدوك هب
بلطم نيا هب ـهجوت ،دريگ�ىم
،نــــاكدــــوك ـــــهك ــــتسا
دــاــعبا ــهك ــىنلاــاــسگرــزب

!دنـتسـين ،دنراد ىرت�ـكچوك
،دراـوم زا ىرـاـيسب رد ـهـكـلب

راتخاس هب طوبرم تايصوصخ
تلاكشم هجيتن رد و اهنآ ندب

ـابً ـلاماك نـاـشيـاه�ىراـمـيب و
.تسا توافتم نلااسگرزب

،ىنينج نارود هام ٩ نيح
ىاه�نـاگرا و اه�ـتفاب ـهمه
لـكش و هـدش ـهتخـاس نـدب
لـاح ـنـيع رد .ـدنـرـيگ�ـىم
دلوت زا سپ ،ـدشر و لماكت
زا ىخرب و دباي�ـىم همادا زين
دلوت زا سپ اه�تدم ،اضعا

درـكلمع و رـاتخاس ،ـلكش
ــتسد ـهب ار دــوخ ــىيـاــهن
ىريگ�لكش ىهاگ .دنروآ�ىم
نارود رد ـاه�نـاگرا و اـضعا

هجاـوم لـكشم ـاب ،ىـنيـنج
نكمم لكشم نيا .دوش�ىم
مــدع ترـــوص ــهب ـــتسا
ــاي ـتفــاب ــكي ـلــيـكــشت

نآ ـىعـيبطـريغ ىـريگ�ـلكش
ـتسا ـنكـمم ىـتح .دشـاب
هب تسا مزلا هك ىيـاه�تفاب

،دنورب نيب زا ىعيبط تروص
.دنروآ دوجو هب دلوت زا سپ ار ىتلاكشم و هدنام�ىقاب

ًاـتبسن ترـوص هب هك ىدازردام ىـاه�ىراميب زا ـىكي
حيحص ىريگ�لكش رد صقن ،دوش�ىم هدهاشم ىعياش
بل فاكش زورب هب رجنم هك تسا ناهد Iقس و اه�بل

ىهاگ .دوش�ىم )ىركش�ماك و ىركش�بل( ماك فاكش و
زورب تلع .دنوش�ىم هديد مه ـاب هارمه للاتخا ود نيا
دياب هك تسا ىياه�تفاب حيحص دشر مدع ،ىراميب نيا
ـهب ار ماك و بل و ـدنوش لـصتم مه ـهب ىنـينج نارود رد
زج هب ماك و بل فـاكش هب لاتبم نادازـون .دنروآ دوجو
رد و ـدنتسه لكشم راچد مه هيـذغت رد ،ىرهاظ لكش
مدع ـتلع هب ،ـبسانمان نـامرد اي نامرد مـدع تروص

دشر ريخات راچد ،ىفاك ىياذغ داوم تفايرد رد ىياناوت
تروص ىميمرت ىحارج اب ناراميب نيا نامرد .دنوش�ىم
لوا ىاه�هام رد ناوت�ىم ار بل فاكشً لاومعم .دريگ�ىم

و هجوت هب زاين ماك فاكش نامرد .درك ميمرت دلوت زا سپ
هب ىگلاس كي ات ىحارج ًلاومعم و دراد ىرتشيب تبقارم
.دوش�ىم هتخادنا ريخات

نكـمم مه تروص و رس ىـاه�ناگرا و اه�تفـاب رياس
اي كي ندنـام هتـسب .دنوش ـىلماكت ـصياقن رـاچد تسا
دهد�ىم خر عقاوم ىخرب رد ىنيب ىفلخ ىاه�خاروس هفرطود
هب زاين ىسفنت تلاـكشم داجيا تلع هب نآ هفرطود عون هك
هللا ىـلكشدب ـاي ليـكشت مدع .دراد ـىسناژروا هـلخادم
ىلمـاكت تلالاـتخا زا مه ىجرـاخ شوگ لانـاك و شوگ
ـاب تسا نـكمم ،ىرهـاظ ىلـكشدب رب هولاع ـهك دنـتسه
.دنشاب هارمه مه ىياونش شهاك

زا ـىياه�هعومـجم ىعيـبط تروص هب ،قلح ـهيحان رد
ناكدوك رد اًصوصخ هك دوش�ىم تفـاي ىوافنل ىاه�تفاب
هـدـنهد�لـيكـشت ،ـاه�تفـاب نيا .ـدنراد ـىي�هژيو ـتيـمها

ىوافـنل ىاه�تفاب .ـدنتسه مـوس هزول و ىماك ىـاه�هزول
هب و هدـوب لاعف رايسب ىكدوك نينس رد ،اه�هزول رد دوجوم
نيا .ـدنهد�ىم ناـشن شنكاو اه�كـرحم زا ىعـيسو Iيط
رركم باـهتلا و اه�هزول ىگرـزب تروص هب بـلغا شنكاو
،موس هزول ىـعيبطريغ ندش گرـزب .دوش�ىم ناياـمن اهنآ
ثعاب ،ىنيب قيرط زا سفنت رـيسم ندرك دودسم اب هژيو�هب
تروص رد .دوش�ىم كدوك ىارب ىددعتم تلاكشم زورب
زا شيب تنوفع و باهتلا اي سفنت ريسم زراب دادسنا زورب
.درك جراخ ىحارج اب ار اهنآ دياب ،اه�هزول هزادنا

شوگ ىاه�تنوفع ضرعم رد نيغلاب زا رتشيب ناكدوك
بقـاعـتم ـتسا نـكمم ـىناـيم شوگ بـاهـتلا .دـنتـسه
ىرارـقيب بجوم ،درد ـتلع هب و ـدهد خر ىگدروخـامرس
ىنايم شوگ تنوـفع مئلاع رگيد زا بت .دوش�ىم كدوك
رــاچد ـهك ـىنــاكدـوك رد ـتسا مزلا ــنياـربـاــنب .ـتسا

هدش هنياعم تقد هب مه اه�شوگ ،دنوش�ىم ىگدروخامرس
بسانم ىكيتويب�ىتنآ ىوراد اب ،تنوفع دوجو تروص رد و

مدع .دنريگ رارق نـامرد �تحت
ــبسـاـنمــان نـامرد ــاي نـامرد
ضرـعم رد ار كدوك ـدناوت�ـىم
ـريظن ىكانرطخ هـوقلاب ضراوع
شوگ نمزم باهتلا ،ـتيژننم
جـلف و ىياونش شهاك ،ـىنايم
.دهد رارق تروص بصع

،ىدازردام ىياونش شهاك
ىعياش اًتبسن تلالاتخا زا ىكي
ىهجوت� لباق دادعت رد هك تسا
رد .دوش�ىم هدهاشم نادازون زا

ـشهــاك ـاي ىـرك ـهك ـىترـوص
ـعقــوم ــهب كدــوك ـىياــوــنش
تلع هب ،دـوشن هداد صيخشت

ىـاه�كــرـحم ـتفــايرد مـدع
تـبـحص ىيـاناوت ،ىراـديـنش
دهاوخن لماكت كدوك رد ندرك
ىاه�ـتفرشـيپ زا ىكي .ـتفاي
ىياناـوت ،ىـكشزپ ـهجوت� ـلباق
سردوز نــامرد و ـصـيــخـشت
.تسا ناكدوك ىياونش شهاك
ىسرـرب ناكما رضـاح لاح رد
ىلخاد شوگ دركراك ـتيعضو
نادازـون رد ـىياوـنش بـصع و
،ـاه�نومزآ ـنيا رد .دراد دوجو
،رـاميب ىراـكمه هب زاـين نودب
دـرـكـلـمع ـتيـعضو ناـوت�ـىم

لباق ـدح ات ار ىياـونش متـسيس
ترـوص ـهب كدوك ـهك ىدراـوم رد .درك ـىبـايزرا ـىلوـبق�

رـاچد ملـكت ىياناـوت داـجيا زا لبق ـنينس رد ـاي ىدازردام
ىياناوت دـاجيا ناكما ،ـدشاب هدش ديـدش ىياونش ـشهاك

نيا .دراد دـوجو ىياونش نوزلح تشاك هلـيسو هب ىياونش
.دنتسه ىلومعم ىاه�كعمس هب هيبش ىدح ات ،اه�هاگتسد
شوگ لخاد رد ،ىحاـرج لمع كي ىط ،اـهنآ زا ىشخب

راـرق شوگ زا جرـاخ رد ،مود تـمسق و دـوش�ىم ـهتشـاك
و هدرك تفايرد طيحم زا ار اهادص ،هاگتسد نيا .دريگ�ىم
ليوحت ىياونش بصع هب ىكيرتكلا تاكيرحت تروص هب
تسد هب ار ادص ندينش تردق راميب بيترت نيا هب و دهد�ىم
،نامرد مدع تروص رد هك ىكدوك بيترت نيا هب .دروآ�ىم
نيا ،ىژولونكت نيا زا هدافتسا اب ،دنام�ىم ىقاب للا و رك
دشر ،ىداع لاًماك ىناسنا تروص هب هك دباي�ىم ار ناكما

.دنك ليصحت و

كاننگاهى كوتاه به مشكلات گوش، حلق و بينى كود

ندگسالان فرق داركان با بزركود
ىناهبزور�ىدمحا ديون رتكد

navidar@yahoo.com

ىاه�هـتشر ،ىركـيپ ىاه�نامرد هـنيمز رد هك ـىلاح رد
تسد ىوس هب زور ره ـىكشزپارـيپ و ىكشزپ ىـصصخت
ىي�هزات و نيـون ىنامرد�كمك و ىنامرد ىاه�هوـيش هب نتفاي

نارواشم و ناسانشناور ،ناكشزپناور زا ىرايسب ،دنتسه
و ىنامرد� ـنيون ىاه�هـويش رباـرب رد هك دنراد نادب ـشيارگ
.دنـنك دروخرب هناراك�هظفاحم و هناطاـتحم ،ىنامرد�كمك
ىراك هنيمز رد هك تشاد رظن رد ار تيعقاو نيا دياب دنچره
،»هروـاـشم و ىسـاـنـشناور ،ـىكشـزـپناور« ـىصـصـخت

هصرع زا رتارف رايسب ناصصختم�ان ىزاب�لغد و ىرگ�دايش
و هدوب »ىرـكيپ ىـكشزپارـيپ و ىكشزپ« ـىصصـخت ىراك
ـشـنكاو ـنيا زا مه ـىنـامرد�ـمـلـيف لـاح ره ـهب .ـتـسه
رد هژيو �هب و تسا هدوبن رـانكرب و ناما رد نارگنـامرد�نهك
هتسيـرگن هنارـاك�هظفـاحم و هناـنيبدب ـىهاگن اب نآ ـهب ناريا
و زيـگنا�تفگش هنيزگ ىنامرد�ملـيف هك ىلاح رد .دوش�ىم
ىعيبط دادتما ـىنامرد)امنيس( مليف .تـسين ىريذپان�رواب

ىـوس زا هك ـتسا »ـىنامرد�بـاتك« ـىميـدق هوـيش ناـمه
١٩٣٠ ههد رد رگنينم كينيلك رد »رگنينم لراك« و »مايليو«

ىوس زا نتم ندناوخ زا ىنـامرد باتك رد .دش هدناسانش
هـتـسج دوس نـامرد ـهب ندـيـشخب بـاتش ىاـرب ـوجنـامرد

ندش نوگرگد و شخرچ هماگنه رد تسا ىعيبط .دوش�ىم
نينچ ىارب ،امنيس و مليف ىوس هب باتك تمس زا ىمرگرس

هب دنروآ ور )امنيس( مليف هب باتك زا زين نارگنامرد ىجامآ
ىارب ىدـنمدوس و اراك رـبنايم هار دناوت�ـىم مليف ـهكنآ هژيو
.دشاب جامآ نآ هب نديسر

ام زورما ـگنهـرف رد« :ديـوگ�ىم »ناـهيف« ـرتكد
ناوج كي ىارب ىيامنيس مليف ـجنپ ىاشامت ،نايمدآ
هناخ هب وا نداتسرف ات تسا رت�ناسآ رايسب لاسنايم اي

تسين انعم نيدب نيا .ىياهنت رد باتك كي ندناوخ و
ىـرتـرب بـاـتك ـرب ار ـىيـاـمـنـيس ىـاه�ـمـلـيف ـنم ـهك
ـاب نـامدرم ـهك ـتسا نيا ـتـيـعقاو اما ،ـمـشخب�ـىم
ات دنيآ�ىم رانك رت�هداس و رتهب رايسب اه�مليف ىاشامت
هـويش ـهب ىـگتـسب دوخ نيا ـهتـبلا .باـتك ندناـوخ اب
».دراد رگنامرد عجرم ره هشيدنا

هك تسا هتفر شيپ اجنآ هب ات ىنامرد�مليف زا نتسج دوس
١٠ زا ىتسرهف لاس ره وكسيسنارفناس ىواكناور ىوتيتسنا
و اه�هاگراك و ـدنك�ىم ملاعا ار هناسـانشناور هديزگرب ـمليف

ندنـاسانش ىاتسار رد ار ىشزـومآ و ىي�هفرح ىاهراـنيمس
رازگـرب شخبرثا و دنمدوس ـىي�هويش ناونع هب ىنـامرد�مليف
و هروـاـشم نـاــصـصـخـتم ،١٩٩٩ لـاس زا .ــدـنك�ـىم
دوس هرابرد ار ىرايسب ىشزومآ ىـاهرانيمس ،ىنامرد�ناور

زوـرما هب ات .دنا�هدرك رازگرب ىيامنيس ىـاه�مليف زا نتسج
هرابرد ىناوارف ناراتسرپ�ناور و ناروـاشم ،نارگنامرد�ناور

ىـاه�مـليف زا ـنتـسج دوس ـاب نامرد ـهب ندـيشـخب باـتش
راهم ،ىكيدزن و تيميمص نوچ ىياه�ـهنيمز رد ىيامنيس
هديد شزومآ ...و ىي�هفرح قـلاخا ،ىراوگوس و مشخ
.دنا�هدروآ گنچ هب رابتعا و

هرابرد ار ىرايسب ىشزومآ ىاه�هاگراك هك »گرسنم ليژ«

ـهبـاثم ـهب ار ـاه�مـلـيف ،ـتسا هدرب ـشـيپ هب ـىنـامرد�ـملـيف
نـدينش هب امش« :ديوگ�ىم وا .دناد�ىم ـنهك ىاه�هناسفا
تداع ـىنيچ و ىوانيدنـاكسا ،ىنانوي ىاه�ـهناسفا هرابرد
ىاه�همانرب هرمز رد دنناوت�ىمن مادك�چيه اهنيا اما ،ديا�هدرك
ىناهج ناتساد ام« :ديازفا�ىم وا ».دنشاب ىزورما ىشزومآ

ىزيچ نينچ دنراد عقاو هب اه��مليف.ميا�هتشادن رتسگ�ىتيگ و
».دنروآ�ىم ديدپ

ـزين ـىعاـمتجا رـاك�ددم و ـرگنـامرد�ناور »نلاون ـىتپ«
ىتيگ رسارس رد نـونكا�مه ىيامنيس ىاه�مليف« :ديوگ�ىم
نابز كي ـدنراد و دنـتسه ناـيمدآ همه سـرتسد رد راـيسب
ـديدپ ناش�ناعجاـرم و نارواشم و نارـگنامرد نيب كـرتشم
».دنروآ�ىم

دور رتارف مه نيا زا ىمدآ هك دراد نآ ىاج نم نامگ هب
هتسناوت اهنت�ـهن تساه�ههد امنيس رنه - �ـتعنص ديوگب و
رتـسگ�ىتـيگ ىاه�ناتساد و ـاه�هروطسا ،ـاه�هناـسفا تسا
نـابز كي ندروآ ديـدپ رد هكـلب ،دنيـرفايب )لـومشنـاهج(
نادرگ ىوگ نيا نايمدآ نايم مهف�همه و كرتشم ىللملا�نيب
.تسا هدوب زارفرس و بايماك زين

ىگداوناخ و ىيوشانز ،ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*

تسا ناكدوك ىياونش شهاك سردوز نامرد و صيخشت ىياناوت ،ىكشزپ هجوت� لباق ىاه�تفرشيپ زا ىكي

- بخش دوازدهممان با سينما شتاب بخشيدن به در

زبان همه!فهم جهانى

*هيملاسا همطاف

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

شك و ماانپزرو

سشك بپراز دندانپز

كان كشنده استاى كودداروى تيروئيد بر
ناكدوك ىارب ديئوريت صرق دنداد رادشه ناكشزپ 

كشزپ ود انسيا شرازگ هب .تسا هدنشك و كانرطخ
ىراـميب ىارب ـهك صرق ـنيا دندـرك ملاعا ـىياـكيرما
ىي�هدنـشك تاريثات دناوت�ىم ،دوش�ىم زيوجت ديئوريت
رگيد سپ نيا زا و دراذگب ىاج رب ناكدوك دبك ىور
لبق ًلاومعم ناكشزپ .دوش زيـوجت لافطا ىارب ديابن
هدغ ندش گرـزب ىراـميب نامرد ىاـرب ىماـدقا ره زا
نيا ىراكرپ دمـايپ نيرت�عيـاش هك ناكدوك رد دـيئوريت

»لوزاماتيم« اي »ليسارويت ليپورپ« ىوراد تسا هدغ
،ىراميب نيا ىاـرب اه�نامرد رياس .ـدننك�ىم ـزيوجت

زا سپ اما .تسا ويتكاويدار دي زا هدـافتسا اي ىحارج
ـهب ناكشزپ ،ناكدوك ىارب اهوراد نيا زيوجت لاس ٦٠

ثعاب »ليسارويت ليپورپ« ىوراد هك دنا�هتفايرد ىگزات
كانرطخ و ديدش ىدبك ىاه�ىياسران و اه�صقن زورب
ىـدح ات تسا نكمم لكشم ـنيا .دوش�ىم لافطا رد
و دزاـدنيب رطخ هب ار كدوك ناج ىتح هك ـدنك تفرشيپ

»ليسارويت ليپورپ« .دنك اديپ ترورض دبك دنويپ لمع
لاسگرزب دارفا ىارب ىيادتبا نامرد لاح نيع رد PTU اي

لاـتبم ىدـيئوريت ىرـامـيب نيـمه هب هك ـتسا ىـغلاب و
رـتمك رايسب ـغلاب دارفا دـبك ىور نآ ريثات اما ـدنوش�ىم
و »نـوسيتام دلانود« رتكد ىوس زا قـيقحت نيا .تسا
ليي هاگشناد ىكشزپ هدكشناد رد »سيكوير توكسا«
زوـرب هجـوـتم ـققـحم ود ـنيا .تسا ـهـتفـرگ ماـجنا
ديئوريت ىراكرپ هب لاتبم نـاكدوك رد ىدبك تلاكشم

.دنداد همادا هنيمز نيا رد ار دوخ تاـقيقحت و دندش
ـليلد ـهب كدوك ١٠ ـات ٥ ـهنلااس ـهك ـدنـتفـايرد اـهنآ
.دنريم�ىم وراد نيا فرصم زا لصاح تلاكشم

مان صرعنقش مهم رژيم غذايى در در
هب زـاين نودب و هـژيو ىياذغ ـميژر زا هدافـتسا اب

.درك نامرد ناكدوك ىخرب رد ار عرص ناوت�ىم وراد
هك ىياذغ ـميژر ىعون ،ديدج تـاقيقـحت ساسارب
زورب زا تسا ناهايگ ىخرب ـىبرچ و هرك زا ىبيكرت
.دنك�ىم ىريگولج عرص هب لاتبم ناكدوك رد جنشت
ندب رد ىتابيكرت ـديلوت هب ىياذغ ـميژر نيا فرصم
عرصـدض ىاهوراد دننام ىـريثات هك دوش�ىم ـرجنم
زا ىريگ�هـرهب دننك�ىم ـديكات ناصصـختم اما ،دراد
تقد اب دياب نآ داوم عاونا بيكرت و ىياذغ ميژر نيا

.دشاب هتشاد ار هاوخلد ريثات ات دريگ تروص دايز

كان با نوشيدن آبمان چاقى كوددر
ـلح�هار كي دندـرك ملاعا ىياـكيرما نارگـشهوژپ 

بآ ،قـاچ ناكدوك نـامرد ىارب نازرا و هداس راـيسب
نيدلاو هب ناسانشراك زوين�تملاس شرازگ هب .تسا
كمك نـات�كدوك هب ديهاوخ�ـىم رگا دننك�ىم ـهيصوت
و ادوس ىـاج هب تسا ـىفاك ،دنك ـمك نزو هك دـينك

.ديهدب بآ وا هب ىدنق و نيريش ىاه�ىنديشون رياس
ـميژر ىور هدش�ماـجنا ىـملع لـيلـحت كي سـاسارب

ره دش موـلعم اكيرما رد ناناوجون و نـاكدوك ىياذغ
ار ىژرنا ىرلاك ٢٣٥ هنازور طسوـتم روط�هب كدوك
تسد هب نيريش ىاه�ىنديشون فرصم زا ىياهنت هب
ـىياـذغ ميژر زا ـاه�ىنـديشـون نيا ـىتقو .دروآ�ـىم
داوم ـريـاس ندروخ ـاب ـعقاو رد دـوش فذح كدـوك
ليمحت اهنآ ندب هب ىفاضا ىرلاك رادقم نيا ىياذغ
ـرگـشهوـژپ »ـگناو ـريـلاك« ـرـتكد .دش ـدهاـوـخن
راهظا ـقيقحت نيا رد كرويـوين رد ايبمـلك هاگشناد
ناـشن نوـنكا�مه لـدتسم ـىمـلع دهاـوش« :تشاد
ىرلاك دقاف ىـاه�ىنديشون ندرك نيزـگياج دهد�ىم
رد ـمه ،ىرلاكـرپ و نيـريش ىـاه�ىندـيشون ىـاج هب
ىارب مهم و ىديلك ىراكهار ،لزنم رد مه و هسردم

رد و ناكدـوك ىياذغ ـميژر زا ىفـاضا ىرلـاك فذح
.تسا ىكدوك نارود ىقاچ زا ىريگشيپ هجيتن

گى هواكاهش عمر انسان با آلود
هلاس ٢٥ ـقيقحت كي زا ـسپ ىياكيرما ناـققحم 

صخشم ار اوه ىگدولآ رثا رب ناسنا رمع شهاك نازيم
هـتفگ زابريد زا رـبخ ىزكرم دحاو شرازگ ـهب .دندرك

نانكاس رمع شهاك بجوم اوه ىگدولآ هك تسا هدش
زا ـسپ ىياـكيرما نـاققـحم كنيا و دـوش�ىم اهـرهش
ـدنيوگ�ىم رـوشك نيا ـرهش اه�هد رد دـوخ تاقيـقحت
رثا ـرب رمع ـشهاك نازـيم ىبيـرقت روط�ـهب دنناـوت�ىم
طسوتم هتشذگ لاس ٢٥ رد .دننك دروآرب ار اوه ىگدولآ

تلع هك تسا هتفاي شيازفا لاس مين و ود ناسنا رمع
هدوب هيذغت و تشادهب ىاه�هناماس دوبهب زين نآ ىلصا
رد اوه ىگدـولآ صوـصخ رد تاـقيـقحت ـاما .تسا

مين و ود نيا زا تسا هدرك صخشم اكيرما ىاهرهش
زا ـشـيب ـاي هـام ـجنپ ،ـرـمع ـطسـوـتم شياـزفا لـاس

.تسا هدوب اوه تيفيك دوبهب هجيتن ،نآ زا دصرد١٥
قيقحت نيا ىاه�هتفاي هب هجوت اب دنيوگ�ىم نارگشهوژپ
نكپ دننام ىياهرهش رد اوه ىگدولآ دز سدح ناوت�ىم
نيا نانكاس رمع طسوتم زا لاس راهچ ات ود ىئبمب اي

.دهاك�ىم اهرهش

نقش كافئين در كاهش دردهاى عضلانى
ىـاه�ىنديشـون فرصم دهد�ـىم ناشن اه�ـىسررب 

زا نيـگنس شزرو زا شيپ هـوهق ريـظن نيئفـاك ىواح
ىـرـيگـشـيپ شزرو زا ـسپ ىنـلاـضع ىاهدرد زوـرب
تكرش زا شيپ هوهق ناجنف ود ىكي نديشون .دنك�ىم
زورب نازيم ،نـيگنس ىشزرو ىاه�تـيلاعف رد ندرك
دارفا رد هـژيو�هب ار شزرو زا ـسپ ىنـلاضع ىـاهدرد
درم ٢٥ ىسررب اب نارگشهوژپ .دهد�ىم شهاك ىدتبم

،هوهق ناـجنف ٣ ات ٢ هك ىنادـرم دندش هجـوتم ناوج
زا سپ دـنشون�ىم نيگنس شزرو زا لـبق تعاس كي

.دنـوش�ىم راچد ىنـلاضع ىاهدرد هب ـرتمك شزرو
ىاه�ـتـيلاـعف رد تكـرش ـعياش تـلاكـشم زا ىـكي

ىنلاضع ىاهدرد ،ىدتبم دارفا ىارب هژيو�هب ىشزرو
شزرو موادت ىارب هاگ هك تسا شزرو زا سپ زور رد
.تسا نيرفآ�لكشم
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ار سحن و دب ىاهزور ىگدنز رد تسا نكمم ىدرف ره
صخش بلغا طيارش نيا رد هك دشاب هدرك هبرجت ىهاگزاره
تسد ىصاخ تاعوضوم اب اي درادن دوخ زا ىبوخ ساسحا
ريگنابيرگ و صاخ تاعوضوم نيا ىتقو3 .تسا نابيرگ هب
ىاه3هبنج مامت رب اًبيرقت هك دننك3ىم اديپ تردق و تدش ردقنآ

دشاب هديسر ارف نآ نامز دياش ،دنزادنا3ىم هياس امش ىگدنز
.ديريگب كمك ىو زا و دـينك هعجارم كشزپناور كي هب هك
بلطم نيا ىزـاس3فافش ىارب اـكيرما ىكشزپناور ـنمجنا
ىيادتبا ىاه3هناشن هك هدرك رشتنم و هئارا ار ىمئلاع زا ىتسرهف
صصختم كي بناج زا دياب و دـنتسه ىناور ىراميب زورب
:زا دنترابع مئلاع نيا .دوش ىسررب و ىبايزرا

ىياهزيچ زا سرت اي ىمئاد بارطضا و ىنارگن ساسحا -
.دنتسه ىقطنمريغ ديناد3ىم هك

ىگدرسفا و مغ موادم ساسحا -
درف تيصخش رد رييغت اي راكشآ ىقلخ تارييغت -
هنازور ىاه3تيلووسم و اهراك ماجنا رد ىراوشد -
ىعقاوريغ راكفا اي مهوت هبرجت -
باوخ و ىي3هيذغت تاداع رد مهم و ىدج تارييغت -
نتفاي نيكست ىارب لكلا اي ردخم داوم هب ندروآ ىور -
هنارگشاخرپ ىاهراتفر و ديدش تينابصع ساسحا -
ىشكدوخ ركفت -
مئلاع نيا هدهاشم تروص رد دننك3ىم هيصوت نارگشهوژپ

هتفگ هب .دنك هعجارم كشزپ هب ىروف كمك ىارب دياب صخش
لاتبم ىناور ىرـاميب هب تسا نكمم ىدرف ره ،نـاصصختم

،راب3تبيصم قافتا كي دماـيپ دناوت3ىم اه3ىراميب نيا .دوش
.دشـاب هتشادن ىزراب ليلد ـچيه اي دشاب ىراـميب و تحارج
دنك3ىم زورب ىگلاس ٢٠ دودح لاًومعم ىناور للاتخا مئلاع
صخشم ىريپ ىاه3لاس ات ىتح ىراميب دوخ تسا نكمم اما
نارود رد زين اه3ىراميب لـيبق نيا ىاه3خنرس زا ىخرب .دوشن

ىناور ىراميب ىلصا تـلع دنچره .دنوش3ىم تيبثت ىكدوك
ـدنهد3ىم لـامتحا نـاقـقحم اما ـتسين هـدش هـتخانش زـونه
ليبق نيا رهاظت لماع دناوت3ىم زغم رد كيژولويب للاتخازورب
ناكما رثوم نامرد اب ،شرازگ نيا ساسارب .دشاب تلالاتخا
هسورپ كي بلغا ىراميب عون نيا نامرد .دراد دوجو ىدوبهب

،ىنامرد3ناور ،وراد فرصم نوچ ىتامادقا لماش هناگدنچ
ىگدنز كبس رد رييغت و هداوناخ و هعماج تيامح ،هيذغت
زـين تحارتسا ،نـتفاي دوبهب ىاـرب انسيا شراـزگ هب .تسا

لوط ـهتـفه نيدـنچ تسا ـنكمم ـىهاگ .ـتسا ىرورض
ـهب رامـيب زاين تـلع .دراذگب ـريثات وراد فـرصم ات دـشكب
عقاو رد هكـلب تسين ىراكمه مدع اي ىلبنت دايز تحارتسا
.دنك3ىم ناـوتان ار درف مسج و زـغم هك تسا ىراميب ـريثات

و ـهعمـاج و هداـونـاخ كرد و تيـاـمح ـتسا ركذ نـايـاش
.تسا ىناور ىاه3ىراميب نامرد ىلصا هتسه نايفارطا

تيرترآ هب نايلاتبم ىارب رطخ�ىب ىگدننار
رد لصافم دـوش3ىم ثعاب ـلصافم بـاهتلا اي ـتيرترآ

هضراع نيا .دنوش مروتم و تفس اه3تسد و اه3هناش ،اهوزاب
هجاوم لكشم اب ىگدننار ىارب لاتبم درف دوش بجوم دناوت3ىم

فارطا رد اه3هدننار رگيد نديد ىارب درف ىياناوت ىور و دوش
ساسا نيمه رب .دراذگ3ىم بولطمان ريثات ىو رس تشپ اي
رد هارگرزب كيفارت ىنميا ىلم نامزـاس ىكشزپ ناصصختم
ناوت3ىم مظنم رـوط هب ندرك شزرو اب دنا3هدرك ديكات اكيرما

نـامزاس نيا .دـوش رت3نميا و ـرت3ناسآ ىگـدننار درك ـكمك
زيوـجت قبط وراد زا هدـافتسا تسا هدـرك هيصـوت نينـچمه
ديفم هنيمز نيا رد زين تيرترآ لرتنك ىارب صصختم كشزپ
دنشابن هدننك3جيگ و روآ3باوخ اهوراد هكنيا طرش هب اما تسا

نيا .دوش3ـىم رت3كانرطخ ىگدننار تروص نيا رد هك ارچ
و ديتسه لاتبم تيـرترآ هب رگا دنا3هدرك ديكات نـاصصختم
دوخ كشزپ ابً امتح ديا3هدش لكشم راچد ىگدننار ماگنه
نـدش رت3ناسآ ىارب ناوت3ىم ـعقاوم ىخرب .ديـنك تروشم
وردوخ ىور ار ىصاخ رازبا ناراميب ليبق نيا ىارب ىگدننار
هدافتسا هوحن هرابرد دياب راميب نآ زا شيپ اما ؛درك بصن
ـرياس و ىو ناج ـرطخ ـات دنـيبب شزومآ تـاناـكما نيا زا

.دنكن ديدهت ىگدننار ماگنه ار نانيشنرس

اديولوژى بدون فيلمكت به سمت رحر
نـدشن ارجا زا دـاقـتنا اب ناريا ىژـولويدار نـمجنا ـسيئر

ىژولويدار ىاه3مليف فذح هنيمز رد تشادهب ترازو هبوصم
ىژولـويدار زكارم ـطسوت لاـتيجيد ـمتسـيس زا ىريگ3هـرهب و
ىـاه3ـهنيـزه ىناـرگ ـرب هولاع ـملـيف نـدشن فـذح :تـفگ
.دـنك3ىم ديدـشت ار ىطيحم3ـتسيز ىاه3ىگدـولآ ،ىنامرد
و تسيب ىياپرب تبسانم هب هك »تقادص لوسرلادبع« رتكد
تشهبيدرا ١١ ات ٨ هك ناريا ىژولويدار نمجنا هرگنك نيمجنپ
بلطم نيا ملاعا اب تفگ3ىم نخس ،دوش3ىم اپرب نارهت رد
ىـاه3ـمـليف نوـزفازور ـىناـرگ لـيلد ـهب ـكنيا3ـمه« :دوـزفا

ىژولويدار تـمس هب هتشر نيا ىناهج دـركيور ،ىژولويدار
زا هداـفتسا موزل ىو ».ـتسا تكـرح لاح رد ـملـيف نودب
ىژولويدار ىاه3مليف ليدـبت و مليف توبث و روهظ ىاهوراد
ىطيحم3تسيز تاديدهت هـلمج زا ار هلابز هب فرصم نودب
ـزكارم ـتيلـاعف ـهخرچ زا ار ـملـيف فذح موـزل هك دـرمشـرب

ـرـتكد .دزـاس3ـىم ىروـرض ـشـيپ زا ــشـيب ،ىژـولـويدار
مـلـيف هب ـىبـايـتسد ىاـرب رـتـشيب نـامز هب زـاـين »تقاـدص«
نـامرد دنيآـرف ندش رب3نامز ـبجوم هك ار رـاميب ىفاـرگويدار
مازلا هك تسناد ىي3هريجنز ءزج قوف لماوع رانك رد دوش3ىم
موكحم ار ىتنس هويش و هدروآ مهارف ار مليف نودب ىژولويدار
همان3ـنييآ نيـرخآ رد ىو هتـفگ هب .تسا هدـرك ىشوماـرف هب
ـزكاـرم و ــاه3ـهـسسـوم هـژيو( ـتشاــدـهب ترازو بـوـصم
ـتمس ـهب ديـاب ناريا رد ىژـولويدار ـدش ررـقم )ىژولـويدار
،»ـتقادص« ـرتكد .ـدنك ـتكـرح مـليف نوـدب ىژولـويدار
تسا رارق هك تسناد ىثحابم ءزج ار ـمليف نودب ىژولويدار
ىـشيدنا3مه و ثحب دروم لاسما هرگنك رد نآ ىاهدرواتسد
تسيب ىياپرب زا فده ىو .دريگ رارق هتشر نيا ناصصختم
ىاهدرواتسد نيرخآ اب ىيانشآ ار ىژولويدار هرگنك نيمجنپ و
نيرتهب زا فده نيا هب ندش لئان ىارب هك درمشرب هتشر نيا
و روـضح ىارب ـىجراخ و ـىلخاد نادـاتسا و ناـدنـمشناد

زا شيب و تسا هدمآ لمع هب توعد هرگنك نيا رد ىنارنخس
.تفاي دنهاوخ روضح نآ رد روشك زا جراخ زا نامهيم ٢٠

ىجراخ نانامهيم بوخ لابقا ناريا ىژولويدار نمجنا سيئر
كيدزن و ـزيمآ3تيـقفوم طابترا نـوهرم ،لاسما هـرگنك رد ار
اب هك هرگنك نيا رد .تسناد اپورا و ناريا ىژولويدار نمجنا
رد ىرادربريوصت ملع ىاهدرواتسد ـنيرخآ هئارا تيروحم
هاگتسد ىرادربريوصت ،دوش3ىم اپرب نارهت كيپملا لته لحم
و ىژولويدار رد شهوژپ ،ىژولويدار رد تيريدم ،ىتلكسا

ناونع هب ىنيلاب ىاه3هتشر ناصصختم هاگديد زا ىژولويدار
.دش دهاوخ ناونع هرگنك تاعوضوم
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ركذ ـاب ار دوخ ىـاه�شسـرپ دـنناوت�ـىم مرـتحم نـاگدـنناوخ
ـره و لكشم زا ىـرصتـخم حرش و تنـوكس لـحم ،نس
ـات دنزاس حرـطم دنك كـمك تلع نـتفاي رد هك ىعـوضوم
اب ديناوت�ىم دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ

---
ندـيـشك شور ـايآ .مراد ار ـمنادند نـدـيـشك دـصق ـنم-
؟دراد دوجو درد نودب و رزيل اب نادند

اب نادند نديشك ناكما مراد عـلاطا نم هك ىياج ات
دياب ناـدند نديشك ىارب .درادن دوجو رزـيل زا هدافتسا
لرتنك و رايتخا رد رازبا و لياسو همه هك تشاد رظن رد
ىعضوم ـىسح3ىب تحت نديشك و ـتسا كشزپنادند
نادند نديشك ماگنه ىصاخ درد اًمومع و دوش3ىم ماجنا
.دش دهاوخن ساسحا

ـتيـعضو و دوش3ـىم هـديـشك هك ـىناـدند هب ـهتـسب
رد ىگلـمج هك( ناوختسا رد هشير و ناـدند ىريگرارق
ـتسا نـكـمم )ـتسا ـصـخـشم ىژولـويدار ـسـكع
اي ناوختسا زا ىتمسق نتشادرب هب رـوبجم كشزپنادند
تسا نكمم ـاي دوش نادند ندرك جراخ ىارب مـرن جسن
هليسو( سپسروف راشف رثا رب ،تسا هديسوپ هك ىنادند
ماجنا ـهب زاين هك دـوش درخ اي هـتسكش )نادند نـديشك

نامز ىكدنا و دوش3ىم نادند ندرك جراخ ىارب ىحارج
ـهتشاد هجوت اما .دـنك3ىم رت3ىنلاوط ار ىحاـرج هسورپ
ىعوضوم چيهً ابيرقت ،نادند ندـيشك دنيآرف رد ديشاب

.درادن ىنارگن ىاج و تسين كشزپنادند لرتنك زا جراخ
مهاوخ هيهت ىلقتسم هلاقم ىدوز هب زين رزيل دروم رد

ىـاه3نـامرد زا ـىخرب رد ـرضـاح لـاح رد رزـيل .دـرك
.دريگ3ىم رارق هدافتسا دروم ىكشزپنادند
جراخ ىداع لاور زا مندز كاوسم ىلبنت ليلد هب ىتدم-
ـمياه�ناـدند ندش درز و ـىگرـيت ثعـاب رما ـنيـمه و دش
مناوت�ىم رتشيب تقو فرص اب و ىريگ�مرج نودب ايآ .هدش
؟مروايب تسد هب ار مياه�نادند هيلوا تيفيك

هدافتسا اب !تدم هچ ديا3هتشونن اما ىتدم ديا3هتشون
ار نات3ناهد لخاد ،رگيد هنيآ كي و كچوك هنيآ كي زا
رگا .دينك ىسررب دسر3ىم هثل هب ناـدند هك ىتمسق رد
هب نادند نديبـسچ لحم و دشاـبن بهتلم و مروـتم هثل
دوجو درز اي نشور ىي3هوهق گنر هب ىياه3هدوت اي هكل ،هثل
مرج ـامش ىـاه3نادند تـفگ ناوت3ـىم ،دشـاب هـتشادن
.ـتسين ىنارگن ىاج دشاب هـتفرگ مه مرج رگا .درادن
تياعر رد دعب و دينك ىريگ3مرج ار نات3نادند ديناوت3ىم
.دينك تقد تشادهب

فـرـصم ـىــگنر داـوم و ىـاچ ـاي تـاــينـاخد ـرگا
هيلوا تلاح هب ىدوز هب ناتياه3نادند ـگنر ،دينك3ىمن
نادندريمخ و كاوسم زا دينك ىعس .تشگ دهاوخ زاب

مان و عون ،هدننك3شسرپ هب ىصوصخ ماغيپ رد( بوخ

اجنيا اما ،دوش3ىم هداد داهنشيپ نادندريمخ و كاوسم
بانتجا راك نيا زا ،ىراجت غيلبت هبئاش زا زيهرپ ليلد هب
رد نم هلاقم هب دـنناوت3ىم مرتحم ناگدـنناوخ .منك3ىم
ـتياس رد هك ...و ندز كاـوسم ـتسرد شور دروم
)دـننك ـهعجاـرم ،تسا دـوجوم ـهمانزور ـويشرآ و ـنم
و باـوخ زا دعب ـاه3حبص ـدينك ـىعس .دـينك هداـفتسا

ناتياه3نادندً امتح باوخ هب هدنام تعاس كي اه3بش
مه ىياذغ هدعو ره زا دعب ديناوتب رگا .دينك كاوسم ار
.تسا ىلاع هك دينزب كاوسم

ـشش جنپ زا رتـمك ناتياه3ندز كاـوسم ديـنك ىعس
دينك ىسرـرب ندز كاوسم ماگـنه و دشكن لوط ـهقيقد
كاوـسم .ديا3هدرك كاوسم ار نـاتياه3نادند طاـقن مامت
ىلاكشا رگا و دينك هسياـقم حيحص هويش اب ار نات3ندز
ىهاتوك تدم زا دعب هناتخبشوخ .دينك حلاصا تسه
.تفاي دهاوخ ار شا3هيلوا ىلاج ناتياه3نادند

نيوانع اب هقرفتم ىاه3نادندريمخ زا هكنيا رگيد ركذت
هك ... ـاي ىوق هدننكديفس اي نادند مـرج هدنرب نيب زا

،ـدنراـدن ىدرادنـاتسا و هـدش3هـتخـانش ناـونعً ـاموـمع
بيسآ نادند ىانيم و هثل هب اهنآ زا ىخرب .دينكن هدافتسا
و دب زـيچ ژاسورب و ىريگ3مـرج نمض رد .دـنناسر3ىم
.دينك3ىم بانتجا نآ زا ردقنيا هك تسين ىكانتشحو
ىاه�شور و )گنيچيلب( ناـدند ندرك ديفس دروم رد -
ـديفس ـىليخ ـمياه�نادند ـمهاوخ�ىم .ـديهد حـيضوت نآ

زا هك هدرك ديفس ىرزيل شور هب مناتسود زا ىكي .دوش
.متسين ىضار نآ نازيم

،مـرج ـلـثم ىجرـاخ ـلماوع ـرثا ـرب ـاه3نادند ـرگا
گنر ...و ىـگنر ىاه3ىندـيشون ،تاينـاخد فرصم
و ژـاسورب ـقيرط زا از3ـگنر لماـوع فـذح اب ،دـريـگب

دهاوخزاب دوخ هيلوا و ىعيبط گنر هب ...و ىريگ3مرج
ـىضار زين دوخ نادند ـىعيبط گنر زا رگا ـاما .تشگ
،گنيچيلب ىاه3شور زا هدافتسا اب ديناوت3ىم ،ديتسين
.دينك رتديفس ار دوخ ىاه3نادند لك گنر

ـىكـيتنژ رـوط ـهب هك ـىياه3ناـدند ىور گـنيـچيـلب
لكشم ىنامتخاس رظن زا اهنآ ىانيم و دنتسه گنر3هريت
ىخرب رد گنيچيلب .تسا رثوم ىبوخ هب دشاب هتشادن
)نيلكياسارتت( اهوراد زا ىشان ىگنردب لماع هك دراوم
.دهد3ىم باوج رتمك ،دشاب سيزوروئولف اي

ىكي .دراد دوجو گنيچيلب ىارب ىفلتخم ىاه3شور
ماجنا بطم رد و هداد ماجنا نات3تسود هك ىرزيل شور
و امش ناـدند زا ىرـيگ3بلاق ،ـرگيد شور .دـوش3ىم

لژ ،مـظنم رـوط هب ديـاب3 هك ـتسا ىي3هـليسو ـتخاس
ىاه3نادند ىور ىتدم ىط هليسو نامه اب ار ىصوصخم

.ديهد رارق دوخ
كشزپنادند ،حارج *
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ات هك تفاي ناوت3ىم زغم اب طابترا رد ار ىعوضوم نيرتمك
ناوت3ىم وس كي زا .دشاب هتفرگ رارق مهافتءوس دروم دح نيا
و نيرت3باذج زا ىكي ىـرتويپماك ىاه3ىزاب سـفن تفريذپ3
دور3ىم هك اجنآ ات تسا نردم ىاه3ىمرگرس نيرت3هدننازيگنارب
زا .ديآرد ىكدوك تايبرجت نيرت3شخب3تذل زا ىكي ءزج ات

و ىركف تانيـرمت اب اهنت3هن دراوم زا ىراـيسب رد رگيد ىوس
.تسا ىملاس حيرفت لقادح هكلب تسا هارمه لمع تعرس

اب فرظ نيا اي هليسو نيا دراوم زا ىرايسب رد تفريذپ3 دياب اما
هك ىلاح رد ،دريگ3ىمن رارق هدافتسا دروم ىبسانم ىاوتحم
زا ىراـيسب ناوت3ىم ىـرتويـپماك تاناـكما نيا زا هدافـتسا اب
هدننك3مرگرس و ـشخب3تذل ىوحن هب زين ار ىشزومآ فادها
ىرتويپماك ىاه3ىزـاب دوخ رد لاكشا سپ .ديشـخب ققحت
هب طقف هك تسا ىناسيـون3همانرب و اه3همانرب رد هـكلب تسين
بيقر زا دـوخ ربارب رد زـين ار ناديم و دنـتسه ناجـيه لابند

ىژولونكت نيا زا دنناوت3ىم هك ىي3هوقلاب ىابقر ؛دننيب3ىم ىلاخ
.دننك ىرادرب3هرهب زين شزومآ رد ىمرگرس نمض

ـاب طـاـبترا رد دراد دـوجو هك ىـرـگيد ـمهـافتءـوس ـاما
لاتبم ناراميب نيدلاو زا ىرايسب .تسا ىزغم ىاه3ىراميب

ـنيا زا ار دوخ ناـدنزرف »نرـگيم« ـىتح و »ىـسپل3ـىپا« هب
شخب ـاهنت تسا نيا ـتيعقاو .دنراد3ىم رذحـرب اه3ىزاب
لماع اهـنت هك دنتسه ىجنشت تلامح زا ـىكچوك رايسب
ىـاه3ىزاب هـلمجـنم ىنارون تاـكيرحت ـاهنآ هدـننازيـگنارب

دنتسه ىناراميب ،رت3مهم رايسب ـشخب .تسا ىرتويپماك
تاـكيرحت زا »ىكي«ً افـرص ىنارون تاكيرـحت اهنآ رد هك
دوش3ىم ىجنشت هلمح كي داجيا ثعاب هك تسا ىددعتم
ىرگيد تارطخ مه زاب اه3ىزاب نيا زا بانتجا ضرف رب و
عنم ار اهنآ همه ناوت3ىمن دراوم زا ىرايسب رد هك دراد دوجو
و اهاـذغ ىرايسب زا تعنامم زين تـعنامم ضرف رب و درك
هب ار راميب تايح تـيفيك تدش هب اه3تيلـاعف زا ىرايسب

اب تيـولوا ىدراوم نينچ رد سپ .تخادنا ـدهاوخ رطخ

ىاه3كرحم زا بانتجا هن تسا راميب ىتاذ دادعتسا رييغت
تروص اهوراد زا هدـافتسا اب اًتدـمع راك نيا هك ىـطيحم
نامرد ،فورعم نادنچ3هن ناداتسا زا ىكي لوق هب .دريگ3ىم
نامرد -١ :تسا ىـلك لصا هس لماش اهنت »ـىسپل3ىپا«
مظنم نامرد -٣ و ىيوراد مظنم نامرد -٢ ،ىيوراد مظنم
!ىيوراد

شيب ىزاب نيا زا ناكدوك زا ىرايسب هكنيا رگيد هتكن اما
نيا زا دح زا شيب هدافتسا .دننك3ىم هدافتسا فراعتم دح زا
ثعـاب دنرادن 3ىرـامـيب چيه ـهقبـاس هك ىنـاسك رد ـاه3ىزاب

ىلك روط3ـهب اما دوش3ىمن ىصـاخ ىزغم ىراميب ـهنوگ3چيه
ثعاب و دنك3ىم لبنت ار كدوك اريز ،تسين ىي3هديدنسپ راك
بولطم لاًصا نيا هك دوش3ىم وا ىكيزيف ىاه3تيلاعف شهاك

تيبرت  ىارب نيدلاو زا ىرايسب هك تساجنيا هتكن اما .تسين
،ىراميب هناهب هب ىنعي ،دنراذگ3ىم هيام بط زا دوخ نادنزرف
تشاد هجوت دياب .دننك3ىم مورحم اه3ىزاب نيا زا ار كدوك
ىگدنز ىاه3تيلاعف زا ىرايسب ندش »ىبط« ثعاب راك نيا
ار ىلكشم اهنآ ندش ىكشزپ هك ـىياه3تيلاعف ؛دوش3ىم ام

تعنامم .دزاس3ىم هدولآ مه اود و وراد هب هكلب دنك3ىمن لح
ىتيبرت و ىگنهرف هلاسم كي ىرتويپماك ىاه3ىزاب زا نادنزرف
سـنج نامه زا ىياه3لح3هار و لكش نامه هب دياب هك تسا
و دنتـسه دب هك ىياهزيچ دنتسـين مك .دوش اوادم و دروخرب
.دنتسين از3ىراميب اما دنوش3ىمن هيصوت

ىاه3ىزـاب ـهب دوـدـحم ندـوب از3ىراـمـيب ـهب دـاقـتعا ـاما
ناظم رد مه ـتنرتنيا و رتـويپماك دوخ .ـتسين ىرتوـيپماك
تاداقتعا نيا رگا تسين مولعم .دنراد رارق ىنيگنس تاماهتا

رتويـپماك و روتـينام ندوب از3ىراـميب دروم رد مدرم ـنيب جيار
نيدلاو تاروتسد مامت هب ناناوج و دوش هتفرگ ىدج ىليخ
ظاحل زا ايند تشونرس دنهدارف شوگ اهنيا زا بانتجا رد دوخ

؟دمآ دهاوخرد ىلكش هچ هب كيژولونكت ىاه3تفرشيپ
باصعا و زغم صصختم *

ناكدوك ىناور و ىمسج تملاس رد اهنآ شقن و ىرتويپماك ىاه�ىزاب هرابرد
مىگرش در كنار سرآموز
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اب ناش3ناـدنزرف هك ىنـامز اهردام و ردپ زا ىرـايسب
تنوشخ هب تسد و دننك3ىم تفلاخم اهنآ ىاه3هتساوخ
ـتياـهن3ـىب دـننز3ـىم ىرـگشاخـرپ و
ىديماان سـاسحا راچد و دنجنر3ىم
تسا نيا شسـرپ .دنوش3ىم سأي و
ىــاه3شور ناـوت3ــىم ـهنــوـگچ ــهك
فلاتخا لح و ىراكمه ،تكراشم
؟تخومآ ناناوجون و ناكدوك هب ار

هك تسا نآ ـنيدلاو فـده رگا
و اــوعد زا ـتسد نــاش3ناـدنزــرف
اـهنآ هب ـدياب ،ـدنرادـرب شـكمـشك

ـلح ديدج ىاه3تراهم و ـاه3هويش
رد دـنناوتب ات ـدنزومايب ار فـلاتخا

ـنيا نـتسب راك ـهب اب موـزل تروص
و ــــــلئــــــاـــــــسم ،ــــــاه3شور
.دـنـنك ـلح ار نـاـشياه3فـلاـتخا

ـهب دورو ىارب ناناوجـون و ناكدوك
دوخ ىعمج ىگدنز زاغآ و عامتجا
و فراـعتم ىـاه3شور نـتسناد ـهب
و وگو3ـتفگ ىارب ىي33هدش3هـتفريذپ

ـات ــدنراد زـاـين نـاش3ـلئـاـسم ـلح
و ــتنــوـــشخ نوــدب ــدــنناـــوــتب
ار دوخ دياقع و راكفا ،ىرگشاخرپ
تسرد ىي3هجيتن نآ زا و دننك نايب

نيـنچمه اـهنآ .دنرـيگب ىقـطنم و
و ـنيدلاو بـايغ رد ـدـنناوـتب ديـاب
ىرـــاــتفر ،نـــاــشيــاهـــرت3گرــزب
.دنشاب هتشاد دنسپ3عامتجا و هنلاقتسم ،هنلاووسم

ناكدوك ىياناوت نازيم دهد3ىم ناشن �لتخم ىاه3هتفاي
اب ىـميقتسم طاـبترا ،عامتجا ىدادرارق لـوصا شريذپ رد
�لتخم طيارش هب وا شرگن هويش و كدوك هيلوا ىاه3هبرجت
عفر ىاـرب لح3هار ـدنچ هب ـدناوتب ـهك ىكدوك .دراد ـىگدنز
اهنت هك ىكدوك هب تبسن متح روط هب ،دنك ركف شلكشم
3لبـاق ىعاـمتجا ىـاهراـتفر ،دنك3ـىم رـكف لح3هار ـكي هب
ىلك لحارم هب اجنيا رد .داد دهاوخ ناشن دوخ زا ىرت3لوبق
هرـاشا نـاكدـوك ـهب فـلاـتخا ـلح ىـاه3ترـاـهم شزـومآ
.مينك3ىم
اه�ناجيه و اه�ساسحا كرد 

و اه3ساـسحا ىمـامت هرابرد ردـام و ردپ ـتسا بوخ
مئلاع و دننك تبحص ناشدنزرف ـاب �لتخم ىاه3ناجيه
طاشن و هدنخ« لاثم ىارب .دنهدب داي وا هب ار اهنآ ناگناشن و
ىتحاران هناشن وا هيرگ اي تسا ىداش ساسحا زا ىشان وا

هب نـديسر رد وا ـىماكـان هنـاشن وا ـمشخ ـاي تسوا درد و

زا هك ـىنامز ـدنزومـايب وا هب ـسپس ».ـتسا شا3هـتساوخ
ادتبا ،ـدنك3ىم ـىتحاران ـاي ىگدرـسفا ساـسحا ىي3هلـاسم
شدوخ زا لاثم ىارب .دنك اديپ ار نآ ـىلصا تلع دشوكب
وا »؟تسا هدش نم ىتحاران بجوم ىقـافتا هچ« :دسرپب
رد و ىروادشيپ و تواضق هنوگ3چيه نودب دنك ىعس دياب

.دنك اديپ ار شسرپ نيا خساپ شمارآ لامك
دوخ ساسحا عون رب زكرمت 

نـاشدـوخ ـديد زا ار ـزـيچ3ـهـمه ـهـشـيـمه نـاكدـوك
ـهب ـتـبـسن ًـلامـاك ـتسا ـنـكـمم ـاـهنآ .ـدنـرـگن3ـىم
،ـدنراـذگ3ـىم نارـگيد ـرب هك ىـرـيثات و نـاـشيـاهراـتفر
ىاهزاين و اه3هتساوخ هك ىنامز ىلو .دنشاب توافت3ىب
اديپ لخادت رگيد ناكدـوك ىاهزاين و اه3هتساوخ اب اهنآ
رد مه ار اهنآ ىاه3ساسحا دنناوتب هكنيا ىارب ،دنك3ىم
هب ار هنلادمه و ـهنافصنم ىاهرـاتفر دياب ،دنرـيگب رظن
ار ناشدوخ �ـلتخم طيارش رد ـدنناوتب ات تخـومآ اهنآ

.دنهد رارق نارگيد ىاج

ىباي�فده 
ـتسرد ار شـلـكـشم ـدناوـتب كدـوك ـهك ـىماـگـنه

.دنك اـديپ ار نآ لح3هار دناوت3ىم رتهب ،ـدهد صيخشت
ود ـشـكـمـشك و اوعد ـدهـاش ردـام و رـدپ هك ـىنـامز
ود نآ ـهب تسا بوخ ،ـدنتـسه رگيدـكي اب ناشـدنزرف
اب ،ناش3فلاتخا ىلصا تلع تخانش اب ات دننك كمك
و ـوگو3ـتفگ ـزـيمآ3ـتملـاـسم ىـاه3شور زا هداـفـتسا

زا لاثم ىارب .ـدنيآرب نآ عفر و لح ددصرد ،ـتبحص
ىرگيد ساسحا و دوخ ساسحا هرابرد دنهاوخب ود نآ

كرد ار ـرگيـدكي دـنتسناـوت هك ىنـامز .دـننك تـبحص
ود ره هك دننيـزگرب ىلح3هار هچ دننك ركف هـاگنآ ،دننك
.دنشاب دنسرخ و ىضار
نيزگياج ىاه�لح�هار ىسررب 

دوخ ار ناش3لكشم ات دينك كمك ناكدوك هب هكنيا ىارب
.دننك ركف نآ هب بـوخ دنريگب داي دياب ادـتبا ،دننك لح
ىزاب ار هايس3هتخت شقن طيارش نيا رد دناوت3ىم ردام اي ردپ

داهـنشيپ ـىلح3هار اه3هـچب هك ىنـامز دناوت3ـىم ىنعي ـدنك
و دنك رارـكت ناشيارب دـنلب ار اهنآ رـظن و هتفگ ،دـننك3ىم

دنناوت3ىم ىرگيد لح3هار ـايآ هك دسرپب
؟ريخ اي دننك اديپ
ناجيه و ساسحا لرتنك 

نكمم ناكدوك ـرتشيب هك ىياجنآ زا
ىبـوخ لح3هار و هـديا دنـنك رـكف تسا
ـاهنآ ـهب دـنناوت3ـىم اهـرت3گرزب ،ـدنرادن

لح3هار نتفاي هب ىكدوك رگا .دننك كمك
رد ـدينك دـاهـنشيپ ،دراد زـاين ىـديدج
.دنك ركف شا3هرابرد ىرتهب تصرف
اهدمايپ ىبايزرا و ىسررب 

و ـاهرـظن ماـمت اه3هـچب هـكنآ زا سپ
بوخ ،ـدندـرك حرـطم ار ناـشياه3هـديا
ناشياه3ميمصت ىاهدمايپ و جياتن تسا

ـاـهنآ زا .ـميـنك ـىسرـرب ـىكي3ـىـكي ار
،ىهد ماجنا ار راك نيا وت رگا« :ديسرپب

راك نيا وت رگا« اي »؟دتفا3ىم ىقافتا هچ
ـىساسحا هچ تتسود ،ـىهد ماجنا ار

»؟تشاد دهاوخ
ىاهراتفر نودب تواضق 

ىناجيه
رد هشيمه اهرت3گرزب تسا ىهيدب

دنيوگب اهنآ هب ات دنتسين ناكدوك رانك
رـاك هچ و ـدنشـاب هـتشاد ىراـتفر هچ
اـهنآ هب ىرـگيد لح3هار ىـتح اي دـننك
رـتهب ليلد نـيمه هب .دـننك داهـنشيپ

ـات دـننك ـقيوشت ار نـاكدوك ،نـابقاـرم و نيـدلاو تسا
و ىسرـرب ار ناشدـوخ ىاهـرظن و ـاه3لح3هار نـاشدوخ

ماـدك و لوـبق3لبـاق مادك ـهك دـنبايرد و ـدنـنك ىبـايزرا
.تسا لوبق3لباقريغ
ىريگ�ميمصت 

و ـاه3هـديا هرــابرد بـوخ نـاكدــوك ـهك ـىمـاــگـنه
نيرتهب ـدياب ،دندرك ركف نـاش3ىداهنشـيپ ىاه3لح3هار
رگيدكي ىار هب نتشاذگ مارتحا اب و دننيزگرب ار لح3هار
.دنريذپب ار نآ

ناكدـوك نيب فلاـتخا و هلاـسم لح شزومآ دـنيآرف
حيجرت نيدلاو و ديايب رظن هب هدننك3هتسخ تسا نكمم
اما دنريگب ميمصت ناش3ناكدوك ىاج هب ناشدوخ دنهد
و ندرك ركف هب قيوشت ار ناكدوك اهنآ شور دننادب دياب
هك دنريگب داي دوخ دياب ناكدوك .دنك3ىمن لح3هار نتفاي
هدافتسا اب ار ناشياه3فلاتخا هنوگچ �لتخم طيارش رد
.دننك لح زيمآ3تملاسم ىاه3شور زا

كانخاشگرى به كودش بيان فكر بدون خشونت و پرآموز

اناى ديگرام به راه�حل با احترانتخاب بهترين ر
روشحلس انادنام

دننك لح زيمآ�تملاسم ىاه�شور زا هدافتسا اب ار ناشياه�فلاتخا هنوگچ Yلتخم طيارش رد هك دنريگب داي دوخ دياب ناكدوك
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و ـتسا تملاع كي هكلب تسين ىراـميب كي تسوبي
٢٤ لامرن نامز زا رتشيب عوفـدم هك دتفا3ىم قافتا ىماگنه
.دنامب ىقاب هدور رد ،اذغ فـرص زا دعب تعاس ٧٢ ىلا
مـدع نوچـمه ىياه3ـتيعضو ـرگناـشن دناـوت3ىم تسـوبي
.دشاب هدور كرحت رد للاتخا اي ىياذغ ربيف ىفاك تفايرد
داـرفا و لاس ٦٠ ىلااب داـرفا ،نانز رد ـرتشـيب تلـاح نيا

تسـوبي رـاچد هك ىداـرفا رد .ـدنك3ـىم زورب كـرحت3ـمك
.تسا رتشيب  )IBS(هدور ىباهتلا ىراميب زورب ،دنتسه
اب و تسا كيناگراريغ ناراميب رتشيب رد تلع هناتخبشوخ
.دوش3ىم فرطرب ىگدنز كبس و ىياذغ ميژر تارييغت

رد مرگ ٢٠٠ ىلا ١٠٠ دودح درف ره ،ـىعيبط روط هب
زور هس زا تـاعفد دادعت ـرظن زا هك دراد عوفـدم عفد زور
.تسا ريغتم زور رد راب هس ات راب 3كي
نمزم تسوبي ىبايزرا رايعم ود 

رتمك ،طسوتم روط هب ،هام ١٢ تدم هب لقادح درف -
.تسا هتشاد عوفدم عفد هتفه رد راب ود زا

هدركن تفايرد ىنيلم هنوگ3چيه هتشذگ هام ١٢ رد درف -
.تساراد ار ريز دراوم زا ىرتشيب دادعت اي ود و
هتفه رد راب هس زا رتمك عوفدم عفد -١
٢٥ لقاـدح رد لكش3ـىي3هلـولگ اي ـتفس عوفـدم عفد -٢
عفد دراوم دصرد
عفد دراوم دصرد ٢٥ لقادح رد دح زا شيب ندز روز -٣
رد )زور كي رد مرگ ٣٥ زا رتمك( ىفاكان عفد ساسحا -٤
.عفد دراوم دصرد ٢٥ لقادح

هـدنـنك3ناـرگن ـنمزم ـتسـوبي ،نـاكدوك و نادازـون رد
ىاه3ىژـرلآ ىضـعب ،هورگ ـنيا رد تسا ـنكـمم .تسا

.دوش تلاح نيا ثعاب ،مدنگ اي ريش هب لاًثم ىياذغ
تسوبي ليلاد 

هدور تايوتحم ـهتسهآ تيزنارت ،تسوـبي ليلد بلغا
٤٨ ات ١٨ ،هدور تـايوتحم ـتيزنارت لامـرن نامز .تسا

ـكچوك هدور تلاـلاتخا نآ ـليلدً ـاتردن .ـتسا تعـاس
ـىفاكان تفايرد نوـچمه ىدرف تاداع زا ىـضعب .تسا

ىدمع ـنتخادنا ريخات ،ـىفاك كرحت مدع ،ىياـذغ ربيف
فـرــصم ،تـاـعيـام ـىفــاكـان ـتفـايرد ،عــوفـدم ـعفد
زورب ـهب رـجنم ـدنناوت3ـىم ...و اه3ـنيـلم تدم3ـىنلاوط
ار تسوبي دارفا ـىضعب رد ىبصع تلااح .دنوش تسوبي
داجيا ثعاب دنناوت3ىم مه اه3ىراميب ىضعب .دنك3ىم رتدب
هـاگـتسد ىاه3ىراـميب ـىضـعب هلـمج زا ،دنـوش تسـوبي

،ىعـاخن تاعياض ،نوسنيكراپ ،سا3ما نـوچمه ىبصع
تلالاـتخا زـين و ىـتبايد ـىتاپورون و ىـزغم ىـاه3هـتكس
3،ىميـسلكرپيـاه 3،ديئورـيت ىراك3مك نوـچمه ىبـصعريغ
هاگتسد ميخدب ىاهروموت ،كايلس ،ريساوب ،ىملاكوپياه
...و زولوكيترويد ،شراوگ

ناـدنملاس رد صوـصخ هب مه اهوراد ىضـعب فرصم
ىواح ىاهديسا3ىتنآ هلمج زا .دـوش3ىم تسوبي هب رجنم

ىـاهوراد ،)رـدــخم( ـنـكـسم ىـاهوراد ،مـوــيـنـيمـولآ
لانـاك ىاهـركوـلب ،مـيسـلك و نهآ ـلمـكم ،جـنشتـدض

... و مساپسادض ىاهوراد ،ميسلك
تسوبي نامرد 

مرگ ٣٠ ات ٢٥ نازيم هب ىياذغ ىاهربيف تفايرد شيازفا
٨ نازيم هب )بآ( تاعيام فرصم شيازفا اب هارمه زور رد
.دوش لامعا درف ىياذغ ميژر رد دياب زور رد ناويل ١٠ ات
فرصمً ـامومع .دنـرترثوم صوـصخ نيا رد مرگ تاـعيام

تـلاغ زا هدافـتسا زين و ىـزبس و هويم ـدحاو جنپ ـلقادح
هژيو هب سوبس و جيوه ىمك ندوزفا .دوش3ىم هيصوت لماك

ىارب ىي3هدـاس رايـسب شور ىياذغ ميژر ـهب مدنگ سـوبس
ميژر هب جيردت هب دياب سوبس .تسا ربيف تفايرد شيازفا

عورش زور رد ىروخياچ قشاق كي زا و دوش هدوزفا ىياذغ

شيازفا .دسرب ىروـخياچ قشاق شش ات رـاهچ هب و هدش
ـاهزغم و ماخ تاجيزبس ،كشخ ىـاه3هويم ،ولآ فرصم
ىولآ بآ ناويل كي نديشون دارفا زا ىرايسب رد .تسا ديفم
تلع هب ،سـوبس زا دايز هدافتسا .تسا رثـوم رايسب غاد
رضاح لاح رد .دوش3ىمن هيصوت مـدنگ هب ىژرلآ لامتحا
هعلاطم لاح رد تسوبي نامرد رد ايوس ربيف دنمدوس تارثا
ربيف لمكم ،تسوبي نامرد ىارب ،دارفا ىضعب رد .تسا

ىاهـربيف .دوش3ـىم هداد زلولس ـليتم و موـيليسپ نـوچمه
زا ىـضعب و ژلايسـوم ،غمص ،نـيتكپ نـوچمه لوـلحم
هيلخت ،دنزادنا3ىم ريخات هب ار هدور تيزنارت ،اهزلولس3ىمه
ريخات هب ار دنق و لوـرتسلك بذج و دننك3ـىم دنك ار هدعم
ىاهربـيف .دنديفم نوخ ـىبرچ شهاك ىارب و ـدنزادنا3ىم
عيرست ار هدور تيزنارت زلولس و نينگيل نوچمه لولحمريغ
ار عوفدم مجح و دننك3ىم ـدنك ار هتساشن زيلورديه ،هدرك
كي .دنديفم تسوبي زا ىريگولج ىارب و دنهد3ىم شيازفا

لولحمريغ ىاهربيف ىواح كي هب هس تبسن هب بسانم ميژر
.تسا لولحم هب

تفايرد تسا هدور دادـسنا اي ىگنت تسوـبي ليلد رگا
نيا رد ،ـدباي شهاك ـدياب درد ىاه3هرود ـىط ىياذغ رـبيف

.دشاب ديفم دناوت3ىم ىكيزيف تيلاعف شيازفا تلاح
هب ،ـتسوبي نـامرد ىارب ـىندعم ىـاه3نغور فـرصم

ىـاه3نيماـتيو و نتوراك بذج ـاب ،اذغ زا دعب صـوصخ
لخادت A3 و K، D ـنيماتيو نـوچمه ىبرچ رد لـولحم
،مظنم ىوگلا كي اب هك دنوش قيوشت دياب ناراميب .دنك3ىم
هك ـىياـجنآ زا .دنهد مـاجنا ـعفد ،زور رد عقـوم كي رد
ىياذغ ىاه3هدعو زا دعب زين و حبص ماگنه هدور تاكرحت
هناحبص فرص زا ـدعب ،عفد نامز نيـرتهب ،تسا رـتشيب
تيلـاعف شيازفا ،دنتسه كرـحت3مك هك ىدارفا رد .تسا
.دوش3ىم هيصوت هنازور مظنم ىكيزيف

ـهب جـايـتحا نآ عـون هب ـهـتسب ـنمـزم و ديـدش ـتسوـبي
.دراد ىحارج ىتح و ىيوراد ىاه3نامرد

ىنامرد�ميژر و هيذغت سانشراك *
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تروز مفصلى در كمين بالغينآر
و هدـوب زورترآـوئتسا ضـرعم رد ـنيغلـاب هـمه دصرد ١٠

نـوـتس و تسد نـاـتشـگنا ،وناز ،نار ـهـلمج زا ـىـلصاـفم
.تسا هارمه رتشيب بيسآ اب نـانآ رد رمك و ندرگ ىاه,هرهم
ـىپارتويزيف نـمجنا هريدم,تايه ـوضع »ىربكا دمـحم« رتكد
زا هك ناريا ىپارتويزيف هرگنك نيمتسيب ىرازگرب هناتسآ رد ناريا

ربخ نـايب اب دوش,ـىم رازگرب ىراج هـام,تشهـبيدرا ٢٤ ات ٢٢
لصفم ىبيرخت ىراميب كي زورترآوئتسا« :تشاد راهظا قوف
و ىژـولويـزيف ،ـىمـيشـويب رد تاـريـيغت ـتلع ـهب هك ـتسا
بيـرخت ثعاب و هدش داجيا ـىلصفم فورضغ كينـاكمويب

دركلمع للاتخا و لكش رييغت تياهن رد و ىلصفم فورضغ
زا ـىشان ىـاه,ىناـوتان مرـاهچ,ـهس« :تـفگ ىو ».دوش,ـىم
ندش لاتبم نازيم و هدوب ىراميب نيا هب طوبرم ىلصفم للاتخا
نيا ديدش عويش نس و تسا تبسن كي هب نز و درم رد نآ هب
هـچنآ و تسا لااب هب ـىگلاس ٤٥ زا لوـمعم روط هب ىرـاميب

هويش و ىكرحت,ىب ،هداد شهاك ىنونك عماوج رد ار لاتبا نس
ىـكشزپ مولع هاگـشناد رايشناد ».تسا ىگـدنز و راك طلغ
،كيتنژ لماوع ار ىـلصفم زورترآ ىراميب داجيا لماوع ناريا

و ىقاچ ،ـىكرحت,ـىب ،بساـنمان ـهيذغت ،ـىلغش ـلماوع
ـنيرت,ـمهم زا ىـكي« :دوزفا و درـمشرب ـىبصع تلاـلاتخا

ـاي ديدش ىاه,ـهبرض ،ىراـميب نيا دـاجيا رد رگيد ـلماوع
بيرخت ـهب هك تسا ـلصفم ـهب رركم _ـيفخ ىاه,ـهبرض
هويش رـييغت اب ناوت,ىم و دوش,ـىم رجنم ىلـصفم فورضغ
رد ندنام ـىقاب و ـىكرحت,ـىب زا تعنـامم و ىگـدنز و راك
تاكرح ماجنا نينچمه و تدمزارد رد تباث ىاه,تيعضو
روآدـاي ».درك ىـرـيگـولج نآ زوـرب زا ،ـبسـانم ـىشزرو
ىـاه,هار ـهنـيمز رد تاـقيـقحت ـنيرتـديدج ـجياـتن دوش,ـىم
شقن و ىنلاضع و ىتلكسا ىاه,ىراميب نامرد و ىريگشيپ
هرـگنك نيمـتسيب نايـرج رد ،ىبلق ىناـوتزاب رد ىپارتـويزيف
ات ٢٢ ـخيرات زا »تابث و تكرح« راعش اب ناريا ـىپارتويزيف

شلات ىشزرو ىگنهـرف نلاس رد ىراج هام,تشهبيدرا ٢٤
ناققحم و ناداتسا ىملع رظن,لدابت و ثحب دروم نارهت رد
.تفرگ دهاوخ رارق روشك رسارس ىاه,هاگشناد

ندرگ و رس ىشوهيب رد نيون ىاهدرواتسد 
رد ىشـوهـيب و ىياوه هار هرادا ـىلـلملا,ـنيب هرـگنك ـنيلوا

و ـىشـوـهـيب ناـمترـاپد ىـوس زا ندـرگ و ـرس ىاه,ـىحاـرج
ىراكـمه اب نارهت ىـكشزپ مولع هـاگشناد هژيو ىاه,ـتبقارم
ىيايسآ و ىياپورا ربتعم ىاه,هاگشناد و اه,نامزاس زا ىهورگ
لحم رد لاسما هامدادرخ لوا ات هام,ـتشهبيدرا ٣٠ خيرات زا
ـىفـطصم« ـرـتكد .دوش,ـىم اپـرب نارـهت ىورـين هاـگشهوـژپ

هب هجوت اب« :دوزفا قوف ربخ ملاعا اب هرگنك نيا ريبد »ىقداص
ناج اب هك )ىـسفنت ىراجم( ىياوه ىاه,هار عـوضوم تيمها
هك تسا نآ ـرب ىعس هرگـنك نيا رد ،دراد راك و رس نارـاميب
رـاـنك رد ناراـمـيب ـهب ـىلـاـمـتحا تامـدص ،ازـرـطخ دراـوم
».دوش هئارا هتشر نيا صصختم ناكشزپ تبثم ىاهدرواتسد
،)تامدص( امورت و ىياوه هار ،هرگنك نيا رد« :داد همادا ىو
تلاخادم رد ىحارج ىاه,كينكت ،سناژروا ىياوه هار هرادا

و ـثـحب دروم ـىياـوه هار هرادا و اه,ـىگـتخـوس و ىياـوه هار
دهاوخ راـرق روشك جراخ و ـلخاد ناصصـختم ىشيـدنا,مه
رد ىشـوهيب ـشقن تـيمها رب ـديكات ـاب »ىقداص« ».ـتفرگ
هرگنك نيا ىياپرب زور هس ىط« :تشاد راهظا ىحارج لامعا
،بـاصعا و ـزغم ـىحارج رد ـىشوـهيب ـهنـيمز رد ىيـاه,هزات
ىاه,ىحارج رد ىشوهيب و تروص و كف ىحارج رد ىشوهيب

هب ناعجارم تلاضعم زا ىـكي ىو ».دش دهاوخ هئارا ندرگ
و رس هيحان رد نمزم ىاهدرد زا تياكش ار درد ىاه,كينيلك
زين هضراع نيا ىنامرد ىاه,هويش تسا رارق هك درمشرب ندرگ
رس ىشوهيب رد نيون ىـاهدرواتسد نوچمه ىدراوم رانك رد
هب گنيروتينام زا »ىقداص« .دوش ىفرعم ناكشزپ هب ندرگ و
،هدرب مان اهدرد نامرد ىارب بسانم ىصيخشت رازبا كي ناونع
تيعضو گنيروتينـام ىاهدربراك نيرتديدج« :درك حيرصت
ىياوه هار هرادا ىللملا,نيب هرگنك نيلوا رد ىشوهيب قمع و زغم
نـاصصخـتم« :تفگ ىو ».ـدش دهاوخ ناـونع ىشوـهيب و
،ـسكاروت نـاحاـرج ،تروص و ـكف نـاحارج ،ـىشـوهـيب

ناحاـرج ،ىمومع ناحارج ،ـىنيب و قلح و شـوگ ناحارج
،هير صصخت,قـوف ،ىلخاد ناصصختم ،بـاصعا و زغم
و ىشوهـيب ىاه,نيسنكت ،ـىمومع ناكشزپناـدند و ناكشزپ
».دنهد,ىم ليكشت ار هرگنك نيا فده هورگ ناراتسرپ

ت بهداشت، متولى امر سلامتاروز
اب ناريا ىلخاد صصختم ناكشزپ هعماج هرگنك نيمتسيب

ىـاسور ،رـوشك ـىـكشـزپ مـاـظن نـامزـاس سـيئر رـوـضح
جراخ و لخاد ناصصختم زا ىعمج و ىكشزپ ىاه,نمجنا
ـزكرم رد )هـام,تـشهـبيدرا ١١( هـعمج زور ـرصع رـوشك زا

١٥( هبنش,هس زور و درك راك هب زاغآ نارهت ىزار ىاه,شيامه
ماظن نامزـاس سيئر .داد نايـاپ دوخ راك ـهب )هام,تشـهبيدرا
زا ىشان هدمآ دـوجو هب تلاكشم ـهب هراشا اب روشك ـىكشزپ
راتساوخ ،هافر ترازو ـهب هميب ىلاع ىاروش هناخـريبد لاقتنا
دراوم زا« :تفگ و دش تشادهب ترازو هب اروش نيا تشگزاب
ـرما تيلـوت ٨٨ هجدوب رد ـتملاس ماظن رـاتخاس ـىحلاصا

نيدلا,باهشديس« رتكد ».دوب ـتشادهب ترازو هب تملاس
ناـكشزپ ـهعماج هـرگنك ـنيـمتسـيب شياـشگ نـييآ رد »ردص

هنارس حلاصا« :تفگ ـربخ نيا ملاعا اب ىلخاد ـصصختم
نويسيمك طسوت ٨٨ هجدوب هدش ىسررب دراوم رگيد زا نامرد
هجدوب رد نامرد هنارس ساسا نيا رب هك دوب سلجم تشادهب
مقر نيا ربارب ود دوـدح هب ىلعف نامـوت ٥٠٠ و رازه شش زا
هب ـىتلود شخب ىـاه,هفرـعت حلاصا زا ىو ».تفاي ـشيازفا

،هدرب مـان ىي,ـهفرـعت ماظن حـلاصا ىارب ـتسـخن ماگ ناـونع
حلاصا ىارب ىيانبم حلاصا نيا دور,ىم ديما« :درك حيرصت
هكنيا رب ديكات اب »ردص« ».دشاب ىصوصخ شخب رد اه,هفرعت
،تفرگ هابتشا ىيوج,هفرص اب ديابن ار فرصم ىوگلا حلاصا
ىـاه,هزوح رد هلوقم نيا ـهب هنايوج,هفرص هـاگن« :دش روآداي
ىاـرب ـىناوارف تاـرضم نـامرد و وراد ،تشاـدهب ،شزـومآ

زا حيحص _يرعت هب دياب ,اه,هزوح نيا رد و دراد رب رد هعماج
رتكد ».تفاي تسد تملاس ماظن دمآراك و بولطم راتخاس
وراد فرصم ،ىنانخس رد هرگنك نيا سيئر »اينورسخ جريا«
هدننك,نارگن و لااب رايسب اهروشك رگيد اب هسياقم رد ار ناريا رد

.تسناد هعماج طلغ فرصم گنهرف رد ار نآ تلع و دناوخ
ىياراك و تراهم زا ناراميب روصت هكنيا زا _سات زاربا اب ىو
:تفگ ،تسا هتفرگ لكش وراد زيوجت نازيم ساسارب كشزپ
ديدحلاص هب انب ،راميب ىبايزرا رد رگا هدش ببس روصت نيا«
راميب ىنانيمطا,ىب و ىتياضران ،دوشن زيوجت ىيوراد ،كشزپ

و ـاهوراد تـيفـيك ندوب ـنييـاپ »اـينورـسخ« ».دوش ـلصاح
زا ار ـدنه ريظن ىياهرـوشك زا بوغرمان هيلوا داـوم زا هدافتسا
عفر هك درب مان مدرم نايم رد ىيوراد ىاه,تمواقم ىاهدمايپ
.تسا ىزاس,گنهرف مزلتسم نآ
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شرتسگ و كيزكم رد ىكوخ ىازنآولفنآ هب نت اهدص ىلاتبا
،اـيناـتيرب ،ادـاناك ،ـاكيـرما نوچ ـىياهرـوشك ـهب ىاـميب ـنيا
هب ار نادنورهش زا ىرايسب ىنارگن وندنلاز و ليئارسا ،ايناپسا

ـنتـسناد ىـدج اب ـىـتشادـهب نلاووـسم .ـتسا هـتشاد هارـمه
سرت راچد دنا7هتساوخ مدرم زا ،ىراميب نيا ىريگ7همه ديدهت
دوخ ىلاتبا زا ىريگشيپ ىارب ار مزلا ىاه7ىزاس7هدامآ و دنوشن

ىعس هاتوك بلطم نيا رد .دندنبب راك هب ناشياه7هداوناخ و
ىكـوخ ىازنآوـلفنآ هرابرد اـمش ىاه7شسـرپ زا ىخرب ـهب هدش

.دوش هداد خساپ
---

ـىكــوخ ىاـزنآـوـلـفنآ ـرباـرب رد ما7هداـونــاخ و دـوخ زا ـهنـوـگچ-
؟منك تظفاحم

ىازنآولفنآ .ديدنبب راك هب ار لومعم ىطايتحا ىاه,مادقا
هفرس ،سامت هار زا رگيد ىگدروخامرس عون ره دننام ىكوخ
بترم روط هب ار دوخ ىاه,تسد .دـوش,ىم لقتنم هسطع و
زا ديناوت,ىم ،تسين سرتسد رد نوباص و بآ رگا .دييوشب

.دينك هدافتسا تسد هدننكزيمت ىاه,لژ

ىريگشيپ ىارب ىگدولآ ربارب رد ىرايشوه هك روط نامه
رد ،تسا ىرورض ىراميب هب نات,هداوناخ و امش ىلاتبا زا

ماگنه اًمتح ،ديتسه ازنآولفنآ هب لاتبا هب كوكشم هك ىتروص
رگا .ـديريـگب ار دوخ ىـنيب و ناهد ىـولج ـهفرس و هـسطع
ـتمسق هفـرس اي هسطع مـاگنه ،ديراـدن هارمه هب لـامتسد
نات,ناتسد ات ديريگب ىنيب و ناهد ربارب رد ار دوخ جنرآ ىلخاد
.دوشن هدولآ

؟دراد ىياه7هناشن هچ ىكوخ ىازنآولفنآ-
لمع ىگدروخامرس عاونا رياس دننامه ىكوخ ىازنآولفنآ

،ىگدروخامرس ،دردرس ،زرل و بت راچد ناراميب .دنك,ىم
ىهاگ ىراميب نيا .دنوش,ىم لصفم درد و ىگتفوك ،دردولگ
.تسا هارمه لاهسا و عوهت اب

؟دوش7ىم ماجنا ىگداس هب ىكوخ ىازنآولفنآ سوريو لاقتنا ايآ-

سوريو لاقتنا هوحن زا ىلماك تاعلاطا زونه ناققحم
تشادـهب نامزاس .دنا,هدرواـين تسد هب ىكوخ ىازنآـولفنآ

نيا لاقتنا تلوهس ـرب ىنبم ار دوخ دروآرب ىگزات ـهب ىناهج
.تسا هدرك رشتنم اه,ناسنا نايم سوريو

اب ،دراد ىگدروخامرس هك ديتسه سامت رد ىسك اب رگا
نكاما رد ازنآولفنآ سوريو .دينكن ىسوبور و ديهدن تسد وا

هريـگتسد ـدننـام ىحوـطس اب سـامت و دراد دـوجو ىمـومع
هدـولآ ار اـمش ىتحار ـهب رتـويپمـاك دـيلك هـحفص و سـوبوتا
،ديا,هدز سوبوتا اي رد هريگتسد هب ار دوخ ناتسد رگا .دنك,ىم
.دينزن دوخ ىنيب و ناهد هب ار نآ

؟تسا نامرد لباق ىكوخ ىازنآولفنآ ايآ-
عاونا نامرد ىارب هتشذگ ىاه,لاس رد هك ىياهوراد .هلب

هب كمك ىارب ىبوخ ىيـاناوت ،دنا,هدش ديلوت ازنآـولفنآ ىوق

ىريگ,همه تقيقح رد .دنراد ىكوخ ىازنآولفنآ هب نايلاتبم
رد زراس و ـىغرم ىازنآـولـفنآ دننـام ىيـاه,ىرامـيب ىنـاهج
اب هـلباقم ىارب ار ـىنامرد عجارم ـىگدامآ هتشـذگ ىاه,لاس
.تسا هداد شيازفا ديدج ىاه,ىريگ,همه
،مدرك تفايرد هتشذگ ناتسمز هك ىگدروخامرس نسكاو ايآ-
؟دنك7ىم نوصم ىكوخ ىازنآولفنآ هب لاتبا زا ار نم

ندب ىگدروخـامرس ىاه,نسكاو دنچ ره .ريخ لاًامتحا
سوـريو لماش ـهك ازنآوـلفنآ سوريو ـهيوس رباـرب رد ار دارفا
نلاووسم ىلو ـدنك,ىم مواقم ،تسه زين ىكوخ ىازنآولفنآ
دـنيوگ,ىم اـكيرما ىاه,ىرامـيب زا ىريگـشيپ و لرتـنك زكرم
رد ـتينـوصم دـاجيا مـدع رـگناـيب اـهنآ هـيلوا ىاه,ـشيامزآ
.تسا ىگدروخامرس نسكاو ناگدننك,تفايرد
كوخ تشوگ دننام ىياذغ داوم هار زا ىكوخ ىازنآولفنآ ايآ-
؟دوش7ىم لقتنم

و دوش,ىم لقتنم ىنيب و ناهد زا ىكوخ ىازنآولفنآ .ريخ
.تسا ىسفنت ىراجم ىراميب كي
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كىاى خواى مقابله با آنفلوآنزاطلاعاتى بر
تا اطلاع ثانوى دست دادن و روبوسى ممنوع

ًابيرقت رگيد »ـامرخ شوم زور« نوچمه ىيـاه,مليف
ىـتپ« .دنا,هدش دراـدناـتسا ىنـامرد,ملـيف هنـاخبـاتك رد
و اه,هـتفه و اهزور ـميناـوت,ىم ام« :ـديوگ,ـىم »نلاون

ميزاس ىرپس تخاونكي و ىراركت ىي,هنوگ هب ار اه,لاس
كي ندروآ ـديدپ ىاتسار رد ـعطاق ىي,هنـوگ هب هكـنيا اي
ىيـاهراك مـاجنا و هرمزور ـىگدنز رد گرـزب ىنـوگرگد
».مينك تكرح توافتم

اب ناوجون ىرسپ نآ رد ـهك »ىلومعم نامدـرم« مليف
گرم زا سپ و دنك,ىم مـرن هجنپ و تسد هانگ ساسحا
ىشكدوخ ىارب ماجرفان ىاه,ششوك هب تسد ،شردارب
گرم اب هك ىياه,هداوناخ هب ار ىفرژ ىفطاع هاگن ،دنز,ىم
،ــدنا,هدـوب ور,ـهبور نــاـشيـاــضعا ـنــتفر ـتسد زا و
.دزيگنا,ىمرب

ـهب »زوا رگودـاج« مـليف« :ـديوگ,ـىم »نلاون ـىتپ«
.تشاذگ رثا كدوك كي ناوـنع هب وا رب فرژ ىي,هنوگ
شا,ـىلـكلا رـدپ زا نـاـشن هك ىدـابآ,ـىـبلح دـرم ـهب وا
ىارب ىلد ديشيدنا,ىمن هك ىردپ .دش كيدزن ،تشاد
ـنم« :ديـوگ,ىم نلاـون ىـتپ».دراد قـشع نداد ناـشن

ىدابآ,ىبلح درم نوچمه ىنادرم هب نتسويپ هتفيش هراومه
.منك ىوـاكجنك و مباي تسد اهنآ لد نورد هب ات مدوب
هار ـكي هاگياج رد ـنم رب كچوك ـرتخد كي ناوـنع هب
».تشاذگ رثا شخبديما

رـگنامرد هداوناخ و رگنامرد جوز ـكي ،زلو تيژرب

هدرب شيپ هب ار »ىنامردامنيس هورگ« هك تسا دنلكوا رد
ناـونع ـهب ار ىيـامـنيس ىـاه,مـليف ىـاشاـمت وا .تسا
دهد,ىم رارق ىنامرد,هورگ ىاضعا ىارب ىگناخ _يلكت
،دـوخ »داـينبـامـنيس ـىنامرد,هوـرگ« ىاه,ـهسـلج رد ات
مـليف ىاهـامن و اهدادخر ـهياپ رب ار هورگ ـىنامرد,ناور
.دهد ماجنا

ـهك دنشيدنا,ـىم نينچ ـهناراوتسا نارگنـامرد ىخرب
ىارب ار ملـاس ىناجيه ىياهر ناكما ىناسآ هب اه,مليف
ىكشزپ ىاه,شهوژپ هب ـزلو .دنروآ,ىم ديدپ ناگمه
ناوت دناوت,ىم نديدنخ دنهد,ىم ناشن هك دنك,ىم هراشا

هزاـدنا و هـديـشـخب ـشياـزفا ار نـدب ـىـنميا ـهنـامـاس
ـهك ىلـاح رد .دهد شهـاك ار سرـتسا ىاه,نـومروه
نيلافكنا - نيسوئل ىاه,ناسر,مايپ ندرك هيوم و هيرگ
.دنتسه درد هـدنهد,نيكست و دوبهب هك دنك,ىم دازآ ار
ـهك دهد,ـىم ـشيازفا ـزـين ار نـيتكلاوـرپ هزاـدنا هيـرگ
شيازفا و دوش,ىم دازآ سرتسا ىط هك تسا ىنومروه
و ىسنج تلالاتخا و تلاكشم ندمآ ديدپ ببس نآ

ات ىمدآ هك تساديوه و اديپ سپ .دوش,ىم ىيوشانز

ىشوخ و هدنخ هب و دزيرگب هيرگ زا دياب نكمم هزادنا
.دروآ ور ىنامداش و

و ىناف« كيژلـاتسون ملـيف ىناياپ مايپ ـنيا دياش
و نشج اب هك ىناياپ ؛دشاب ـزين نامگرب »ردناسكلا

اه,جنر نتشاذگ رس تشپ زا سپ ىگداوناخ ىنامداش
ىارب دناوت,ـىم مليف نيا .درـيگ,ىم تروص اهدرد و
ىنلاوط اي ارذگ و هاتوك ىي,هرود رد ـهك ىناسك همه
راـوگـان ىاهداـدخر رـاـتفرگ و ـرـيگرد ـهلاسـدـنچ و
ـدشاب هدومزآ اهراب تيعقاو نيا شخبـديون ،دنتسه
ـدـنچره ».ـتسا ـدـيـپس ،ـهـيس بش نـايـاپ« :ـهك
و ـهتسباو هزاـدنا زا شيب ـرهاظ هب ـمليف ىـاهدادخر
- ىـبطق ىاپورا و دئـوس گنهرف و ـاضف هب هـتسويپ

ىنامرد,ـمليف ىنيلاب راك رد اما ،ـتسا ىبرغ لامش
رايسب ىناريا نادنمدرد ىارب مليف نيا ىاشامت ،نم

و ىراوـدــيما .ـتسا هدــوب راــذگـرثا و ــدـنمدــوس
هك تسا ىي,ـهناگي و گرتس رهوگ ىريذپـان,ىگتسخ

ـاهدادخر نيرتراوگان و نيرتراـوشد ربارب رد ار ىمدآ
،نم روـاب هب .دراد,ىم هـاگن هدنز و هدرك ىراـدساپ

زا ىكي »ردناسكلا و ىناف« هدنزومآ و راگدنام مليف
و نادـنمدرد ـىنـامرد,مـلـيف ىارب ـاه,ـملـيف ـنيـرتـهب

.تسا ناراتفرگ
ىاه,شهوژپ نينچ هك تسا هديسرن ارف نآ ماگنه ايآ

ادص ىمرگرس و لايرس شخب ناريـدم رظن دم ىكشزپ
كشارپ ىاه,لايرس نيا و دريگ رارق نايناريا ام ىاميس و
و داش ىاه,لايرس و اه,شيامن هب هيوم و هيرگ و هلان و
ـىتفـگش و سوسفا ىـاج .دوش نوگـرگد نيرفآ,هـدنخ
ار ىشوخ و هدـنخ ام عاـمتجا رد ىخرب ـهك دراد ناوارف
نايمدآ لامك و ىگـتسياش نتفر تسد زا و لاذتبا هيام
و ىگدنزـاس و دشر همشچرس ار هودنا و هيرگ و هتسناد
!دنناسانش,ىم ىگدنلاب

رد نــاســاـــنــشناور و نــاــكشــزــپناور شــاك ىا
شخپ ىعاـمتجا - ىناور رگناريو شقن ـىياه,شهوژپ

نـاـشن ارـاكشآ ار ـزـيـگنارب,هوـدنا و ـهيـرگ ىاه,لـايـرس
هراوحـرط هك تسا ىلاح رد ـهمه نيا هتـبلا و دنداد,ىم

رد لـثملا,برض هراوق و دق رد نـايناريا ام نهك ـىعمج
درد ـره ـرب هدـنخ« ـهك ـتسا نام,ـنهذ و ـمـشچ شـيپ
!»تساود نامرد,ىب

زـونه ،مـوس هرازه تـسخن ـههد ناياپ ـهناـتسآ رد ايآ
؟تسا هديسرن ارف نامياهرادرك و اهرادنپ ىنوگرگد ماگنه

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

-بخش سيزدهممان با سينماشتاب بخشيدن به در
سپيده پايان شب سيه

*مدقم7ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

شك و ماانپزرو

ζζ

ىاـرب ـىياـذغ ـميژر تاــرـيـيـغت
لقادح ـدياب هاوخلد نزو ـهب نديسر
ـىـگـلمـاح زا ـشـيپ هـام ٤ ـات ٣ رد

ىاه,ميژر زا هدافتسا .دريگ تروص
ىهدريش و ىرادراب ىط نزو شهاك
ردام .ـتسا نيرفآـرطخ نـانز ىارب
ـاي نزو,مك دازون ـدلوت زا ديـاب رادراب

LBW )و ـوـلـيك ٢ زا ـرـتـمك نزو
رد .ـدـنك ىـرـيگــوـلج )مـرگ ٥٠٠

ربارب ٤٠ گرم رطخLBW نادازون
ود .تسا لـامرن نادازـون زا رتـشيب

دلوت نزو ـنيـيعت رد ـمهم ـصخاش
.تسا رثوم دازون

زيـاس,گرزب ناردام :ردـام زياس -١
.تشاد دنهاوخ زياس,گرزب نادازون

زياس هدـننك,نييعت روتكاف ردام زياس
ـــتــفج ــزيــاس و ــتسا ــتــفج
هديسر ىذغم داوم رادقم هدننك,نييعت
دازون دلوت نزو هـجيتن رد و نينج هب
.تسا

:ىرادراب رد ردام نزو ـشيازفا -٢
ىرادراب نزو,هفاضا زا ىمين زا رتمك
ـعيام و ـنـينج ،ـتـفج ـرطاخ ـهب
ـهب هدنـاـميقـاب و ـتسا كـيتـويـنمآ

هــاـگــتسد ىــاه,ــتفــاب ــرطــاخ
رياخذ و نوخ ،تاعيام ،لثمديلوت
.تسا ىبـرچ نآ رتـشيب ـهك تسا
ـىبـرچ ـىـجيرـدت ـشياـزفا ـهـتـبلا

ناونع ـهب نار ىلااب و رمك ،مكش هيحان رد ىتسوپريز
.دنك,ىم لمع ىهدريش و ىگلماح ىارب ىژرنا هريخذ

ىگلماح و ىقاچ
لامتحا ،٢٩ زا رتشيب BMI اب قاچ نانز رد ىگلماح

و )هـتفه ٣٢ زا رتـمك نامياز( مرت,ىـرپ رايسب دازـون دلوت
ـشياـزفا لوا ىـگـلماح رد صـوـصخ هب ار ـنـينج گـرم
نامياز رطخ دنوش,ىم رادراب هك ىقاچ نانز رد .دهد,ىم
و نـوخ ىرـاـشفرپ ،ـتبـايد ،ـتيـرـفنـولـيپ ،ـىنلاـوط
هك ـتسناد ديـاب لاح ره ـهب .دراد دوجو ىلـوبمآوـبمورت

نزو شيازفا اهنت و ـتسين نزو شهاك نامز ،ـىگلماح
.دوش,ىم هيصوت رگيد نانز زا رتمك قاچ نانز
ىگلماح رد هدشداجيا كيژولويزيف تارييغت

شهاك هجيتن رد و دصرد ٥٠ ات نوخ مجح شيازفا -
و مرس ىاه,نيئتورپ رياس تظلغ و نيموبلآ ،نيبولگومه
بآ رد لولحم ىاه,نيماتيو تظلغ

رد لوـلحم ىـاه,نيمـاتيو ـىمرس تـظلغ ـشيازفا -
دازآ برچ ىاهديسا و لورتسلك،ديرسيلگ,ىرت ،ىبرچ

مجح شيازفا رثا رد( ـهيلك نويسارتـليف شيازفا -
ىـضعب بذجزاب ـىياناوت شهاك ىدوـدح ات و )نوخ
راردا هب هنيمآديسا و دنق دوش,ىم ثعاب هك ىذغم داوم
ىاه,تنوفع زورب لامتحا شيازفا ثعاب و هدش دراو
مدا زوــرب و راردا ــعفد ـىيــاناــوت ـشهــاك و ىراردا
و ىرـونيئتورپ اب رگا _يفخ مدا زوـرب هتبلا .دوش,ىم
دلوت ثعاب و تسا ىعيبط ،دشابن هارمه نويسناترپيه

.دوش,ىم رتمكprematurity اب رت,گرزب ىمك دازون
رادراب نانز ىي(هيذغت ىاهزاين

ـىگلماح لوا ههام هس رد ىژرنا هب زاين نازيم :ىژرنا -١
دودح ىژرنا هب زاين شيازفا .تسا ىگلماح زا شيپ دننامه

مــوس و مود ــههـام ــهس رد زور رد ىــرلـاكــوـلــيك ٣٠٠
.تسا ردام ىژرنا دوبمك ىارب ىصخاش ،ىمنوتك.تسا

زتـنس ىارب ىرـتشيب ـنيئتوـرپ هلمـاح نانز :نيـئتورپ -٢
هب زـاين نيـرتـشيب .دنراد زـاين ردـام و نيـنج ىاه,ـتفاب
ـنيئتورپ ناـزيم .تسا موس و مود ـههام هس رد نـيئتورپ
هب مرگ ١/١ اي مرگ ٧١ هلماح نانز ىارب هنازور زاين دروم
رد ندب نزو مرگوـليك ىازا

زا ـشيپ نزو سـاسارب زور
.تسا ىگلماح

ــره :تـاــيــنـبل هوــرگ -
مـرگ ـتـشه ىوـاح ـدحاو
نيئتورپ

ــره :ـتشــوگ هوــرگ -
مـرگ ـتـفه ىوــاح ـدحاو
نيئتورپ

ـــره :تـــلاغ هوـــرگ -
مــرگ ـــهس ىوــاح ـــدحاو
نيئتورپ

ـره :ـاه7ىـزـبس هوـرگ -
نيئتورپ مرگ ود ىواح دحاو

.دراد ١٠٠ زايتما غرم,مخت هديفس نيئتورپ -
ـههام هس رد صوـصخ هب ٣-اگما ـتفايرد :ىبرچ -٣
ـكــمك ـنــيـنج ــهـيــكـبش و ــزـغم ــلمـاــكت ـهب مــوس
ـىفاك ٣-اـگما ىـنينج نارود رد ـهك ىناكدـوك.دـنك,ىم
ـتفـايرد ـهك ــىيـاـهنآ ـهب ــتـبـسن ـدنا,هدــرك ـتفـايرد
تفايرد تبسن .دنراد ىرتهب ىيانيب و رتلااب IQ،دنا,هدركن
.دشاب ٤-١٠ هب ١ دياب ٦-اگما هب ٣-اگما

ديسا,كيلوف زا ىنغ عبانم :ىندعم داوم و اه7نيماتيو -٤
،لـاقتـرپ بآ ،هرـيت زـبس,گرب تـاجيـزبس :زا ـدنترـابع
ىنانز رد ....و مادـاب ،مدنگ هناوج ،ايوس ،تابوبح

،ىرادرابدض ىاه,صرق هك
راگيس ،عرصدض ىاهوراد
اي دـننك,ىم فرصم ـلكلا اي

،ـدنراد بـذجءـوس مردـنس
ديسا,كيلوف دـوبمك لامتحا
ـلــمـكم .ــتسا ـرـتــشـيب
هنازور نازيم هب ديسا,كيلوف
)مرگوركيم رازه( صرق كي
ىگلماح زا ـشيپ هام هس زا
هداد ىرادرـــاب نـــايـــاپ ـــات
ىواح ىياذغ داوم .دوش,ىم
:زا دـنتراـبع ـديسا,ـكيلـوف

،هتخپ تابوبح ،واگ رگج
،مدنگ هناوج ،هتخپ جانفسا

هدرز ،هزـات لــاــقتــرپ بآ ،ــوهــاك
.ريش و زوم ،غرم,مخت

دحاو رازه٤ هنازور A: نيماتيو -
هيصـوت هلماح نـانز ىارب ىـللملا,ـنيب
زا ـرتـشـيب هنازور فـرـصم .دوش,ـىم

ربارب ٥/٢( ىللملا,نيب دحاو رازه١٠
RDA( نيماتيو A هك ىرادقم ىنعي

نيمـاتيو,ىتلوم ىـاه,لمكم رـتشيب رد
ـصقن رطخ ـشيازفا اب دوش,ـىم تفاي
ــنيا .ـتسا هاـرـمه ـىـبــصع ـهـغـيت
قداص نتوراكاتب دروم رد تيمومسم
دايز A نيماتيو رطخ نيرتشيب .تسين
ههام ود و ىرادرـاب زا لبق هتفه ود رد
ىناويح رگج نوچ .تسا ىرادراب لوا
دحاو رازه٩ ىواح مرگ ٩٠ ره ىازا هب
هك ىنانز ،تسا A نيماتيو ىللملا,نيب
هيلوا لحارم رد اي دنراد ىگلماح دصق
ـمك ريداـقم دياب طـقف دنتـسه ىرادراب

.دننك فرصم ,مك تاعفد هب و رگج
رتمك و هلاس ١٨ نانز :ميسلك -

١٩ نانز و مرگ,ـىلـيم ١٣٠٠ هنازور
مرگ,ىلـيم رازه هنازور رتشـيب و هلاس
هب زـاين ـشيازفا .ـدنراد زاين ـميـسلك
:دتفا,ىم قافتا ريز دراوم رد ميسلك

و ـريش ـىمك راـدقم ـهك ىنـانز -
.دننك,ىم فرصم تاينبل

اهنآ ميسلك هب زاين هك ىناناوجون -
.تسا لااب ناشدوخ دشر تلع هب

ربيفرپ ميژر اي دنتسه D نيماتيو دوبمك راچد هك ىنانز -
.دوش,ىم ميسلك بذج شهاك ببس هك دننك,ىم فرصم

.دنتسه مه رس تشپ ىاه,ىگلماح ىاراد هك ىنانز -
نارود رد نـوخ ـمجح ـهجـوت لبـاق ـشيازفا :ـنهآ -

زـغم .دهد,ىم شيازفاً اديـدش ار نهآ هب زاين ،ىـگلماح
رت,هفاضا لاتنملا,نهآ مرگ,ىليم ٥٠٠ دودح لاعف ناوختسا
هب هجوت ـاب زين و دهد,ىم رارق هدافتسا درـوم ىگلماح رد
مرگ,ىليم ١٥ دياب رادراب ردام ،نينج و تفج هفاضا زاين
زاين لك .دنك تفايرد ىرادرابريغ تلاح زا رت,هفاضا نهآ
نهآ دوبمك .تسا مرگ,ىليم ٣٠ ىرادراب رد نهآ ىتفايرد
للاتخا ،ىمنآ زوـرب و نيبولگومه ديلـوت شهاك ثعاب
ىزيرنوخ لمحت مدع و نينج و تفج هب نوخ نديسر رد
مراهچ هام نـاياپ زا دياب رادرـاب ناردام .دوش,ىم نـامياز
صـرق ددع كي هنازور نـامياز زا سپ هام ـهس ات ىرادراب
صرق ىشراوگ ضراوع شهاك ىارب .دننك فرصم نهآ
عوفدم گنر رييغت .دروخ ناوت,ىم باوخ زا لبق ار نآ نهآ

نهآ ـلمكم فرـصم زا ىشان غارـفتسا و عوهت ـتلاح و
.دوش,ىم فرطرب نآ فرصم زور دنچ زا دعب

مـرگ,ىلـيم ٥٠٠ زا شـيب هنازور فـرصم :ـنيـئفاك -
ههام هس رد ىدوخ,هبدـوخ طقس رطخ شيازفا اب ـنيئفاك
نديماشآ .تسا هارمه ىگلماح مود ههام هس لياوا و لوا
ىاه,هباشون رتمك و ناويل رـاهچ اي هوهق رتمك و ناويل ود

.تسا زاجم ىگلماح رد نيئفاك ىواح
ىنامرد7ميژر و هيذغت سانشراك*

ركذ اب ار دوخ ىاه7شسرپ دنناوت7ىم مرتحم ناگدنناوخ
و لـكشم زا ىـرصـتخم حـرش و تنـوكس ـلحم ،ـنس
حـرطم دـنك كـمك ،تـلع نتفـاي رد هك ـىعوضـوم ره
دوخ ىاه7شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات دنزاس
info@doctoryashil.comسردآ اب ديناوت7ىم
.دينك هبتاكم

---
شكور ىارب ايآ .ديهد حيضوت نادند شكور دروم رد-
؟تسه نادند دنچ نديشارت هب ىزاين نادند كي ندرك

ـليلد ـهب نآ زا ىدـايز راـدقم ـهك ـىياه,ناـدند رد
ماگنه ـكشزپناـدند طسوت ـاي هتفر نـيب زا ىگدـيسوپ
ـاي ،هـدش نآ نـتشادـرب هب زـاين ـىگـديسـوپ ـنتشادـرب
لـيلد هب اي ،ـتسا هتسـكش نآ هراويد هك ىيـاه,نادند
نـتسكش لامتحا ،هرادج ندش كزان اي ىشك,بصع
ـكشـزـپنادند ـهك ىـرـگيد درـوم ـره ـاي ،دور,ـىم نآ
،نادند لـكش هب شكور اب ناوت,ىم ،دهد ـصيخشت
ىزلف ـسنج زا دناوت,ىم شكور .دـرك ىزاسزاب ار نآ
بيكرت اي )نلسرپ( ىنيچ ىعون زا اي )ژايلآ اي لاط لثم(
.دشاب ود نيا

زا ىتـمسق و هشير ـهك ىنادند ندرك ـشكور ىارب
ىـاه,نادند نديشارت ـهب ىزاين دراد دوجو ناـدند هندب

دوجو »ـجيرب« مان هب ىرگيد شور اما .تسين ىرانك
ـدنراـدن دــوجو ـهك ار ـىيـاه,ناـدند ناـوت,ـىم ـهك دراد
ىاه,ناـدند ـهب ـاـكتا ـاب )هـدش,هـديـشك ىـاه,ناـدند(
زا هدافتسا اب ،رگيد ترابع هب .درك ايحا ناش,ىرانك

دوجـوم ىـاه,نادند ىور نآ ـهيـاپ ود ـهك شكور ـهس
ناـدند لكش هب شكور ـكي ،دوش,ىم راوـتسا ىرانك
.دريگ,ىم رارق هدش,هديشك نادند لحم رد لماك
؟دراد ىعاونا هچ ىنادند ىاه7شكور-

هب ،...و لاط شكور ىميدق ىاه,شور زا ادج
هدـاـفـتسا ريز ىـاه,ـشكور زا هزوـرما لـومـعم رـوط
.دوش,ىم

ىنورد شخب هك PFM):( زلف ىنيچ ىاه7شكور
)Frame( ىنيچ سنج زا نآ ىنوريب شخب و زلف زا نآ
زا دناوت,ىم ىزلف ميرف .دوش,ىم هتخاس ىكشزپنادند
.دوش هتخاس تلابك و مورك ،لكين ىاه,ژايلآ اي لاط

ىنورد هدننك,ىنابيتشپ شخب دقاف هك :نوارك تكاژ
رتمك ىياناوت لـيلد هب شكور عون نيا .تسا )ميرف(
دـوبن لـيلد هب نـديوج زا ىشـان ىاهراـشف لـمحت رد
هب شور نيا .دراد دربراك ولج ىاه,نادند رد ،ميرف
ىرتمك زاين و رتشيب تيفافش ،ىزلف هيلا فذح ليلد
.دراد نادند شارت هب

ـشخب ،شور ـنيا رد :ـىنـيچ مـاـمت ىاه7ـشكور
ـكـيماـرس ـىعـون زا ـزـلف ىــاج ـهب )ـميـرف( ـىنورد
.دوش,ىم هدافتسا ىزكرم هتسه ناونع هب هدش,تيوقت

دراـوم رد و هدـوب PFM شور زا ـرت,ناـرگ شور ـنيا
ـليلاد هب اي راميب رد ـزلف عون ره هب تـيساسح دوجو
.دريگ,ىم رارق هدافتسا دروم ىيابيز
ىاه7تكرش ؟ديفم اي تسا رضم نادند ىارب ديارولف-
ديارولف دوجو دوخ ىايازم ركذ رد ،نادندريمخ هدنزاس
ـىخرب رد هك مدناـوخ ىياج رد اما ،ـدننك7ىم ناـونع ار
،بآ رد دايز ديارولف دوجو ليلد هب ،روشك قطانم زا
.تسا هدش داجيا مدرم ىاه7نادند رد ىتلاكشم

دوجو تعيبط رد هك تسا ىندعم هدام كي ديارولف
ىگديسوپ ربارب رد نادند تمواقم شيازفا ثعاب و دراد
هتكن نيا ركذ هتبلا .دوش,ىم نادند بيرخت شهاك و

دناـوت,ىـمن ،ديارـولف زا هدـافـتسا هك ـتسا ىرورض
.دوش نادند و ناهد تشادهب نيزگياج

ىارب ،ىفاك هزادنا هب ديارولف هك تشاد هجوت دياب
نآ ىعيبط نيمات مدع تروص رد و تسا مزلا نادند
شور هب دياب ،ىنديماشآ بآ رد دوجوم ديارولف طسوت
.دوش تفايرد ديارولف لمكم ،ىضتقم

هـديـدپ ـديدـرك هرـاشا نآ ـهب ـهك ـىـمـهم عـوضـوم
دح زا ـشيب بـذج ليلد ـهب هك تسا ـسيزوروئـولف
هب ـاه,نادند لماـكت نامز زا ىدايز تدم رد ـديارولف
ىـگلاس,ـتفه ـشش دوـدح ات ىدازـون نامز زا هـژيو
ديفس كچوك ىاه,هكل داجيا ثعاب هديدپ نيا .تسا
،نآ دـاح دراـوم رد هك دـوش,ـىم ناـدند ىور تام ـاي
ىور ـزين ىيـاه,ىـگتفرورف و ـگنر,ىي,هوـهق ىاه,ـهكل
ليلد هب دناوت,ىم عوضوم ـنيا .دوش,ىم داجيا نادند
.دشاب هقطنم بآ رد دايز ديارولف رادقم دوجو

دياب ىگديسوپ شهاك ىارب ديارولف لداعتم نازيم
هنازور فرصم هك مرگ قطانم رد هژيو هب .دوش لرتنك
رت,نيياپ بآ ـديارولف دياب ،تسا دايز ـىنديماشآ بآ
.دوش ـمك نآ دياروـلف ىصاخ ىـاه,شور اب اي ـدشاب
.دوش,ىم نادند ىلكشدب ثعاب سيزوروئولف هديدپ

ديفس ناشf7صن اه7نادند زا ىضعب هكنيا نامرد هار-
؟تسيچ ،دوش7ىم

نادند ىانيم ىور ىياه,هكل لكش هب ىچگ ديفس گنر
گنـيچيلب هنافساتم .تسا سيزوروئـولف هديدپ ليلد هب

ىبوخ هب دنا,هدش گنردب ليلد نيا هب هك ىياه,نادند ىور
تسا هدـنهدرازآ نآ گنر ـهك ىترـوص رد .تـسين ـرثوم
،تينيمل زا هدافتسا اي ىتيزوپمـاك ىاه,ميمرت اب ناوت,ىم
،لاوس زا ناتروـظنم رگا اما .درك حلاصا ار ـاه,ىگنردب

ىضعب ايآ .ديهدب ىرت,قيقد حيضوت ،هدوبن ىزيچ نينچ
اه,نادند همه اي تسا هدش ديفس نات,ناهد ىاه,نادند زا
نادند ىـنيياپ اي ىيلاـاب _صن ايآ ؟دـنتسه لـكش نيا هب

؟تسه نادند ىور دـيفس ىاه,هـكل,هكل اي تسا ـديفس
.تسا ىبيجع لاوس

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى;هايى برر
ديارولف اب نادند تمواقم شيازفا

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

تسا نيرفآرطخ نانز ىارب ىهدريش و ىرادراب ىط نزو شهاك ىاه7ميژر زا هدافتسا 

ىدارانه در بارهاى روزايش نيازافز
.........ىرلاكوليك ٢٨٥ زا شيب :ىژرنا -
............,, مرگ ١/٧ زا شيب :نيئتورپ -
.......مرگوركيم ١٠٠ زا شيب A: نيماتيو -
.......مرگوركيم ٧/٥ زا شيب D: نيماتيو -
........,,,,, مرگ,ىليم ١ زا شيب :B1 نيماتيو -
.........,, مرگ,ىليم ١ زا شيب :B2 نيماتيو -
......مرگوركيم ٢٥٠ زا شيب :ديسا7كيلوف -
....... مرگوركيم ٤ زا شيب :B12 نيماتيو -
...........مرگ ٦٥/٠ زا شيب :ميسلك -
............ مرگ,ىليم ١٢٠ ات ٦٠ :نهآ -
............. ,,,مرگوركيم ٥٠ زا شيب :دي -

ζζ

نان باردارهاى تغذيه;يى زنگاهى به نياز

مان كاهش وزن نيست ز،حاملگى
*روپ7ىدادهب ىتيگ
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گ��ومير در تصادفات اورژانسعلل مر
ىياوه هار هرادا ىللملا�نيب هرگنك نيلوا لك ريبد هتفگ هب

ـللع نيرت�مهم ،ندـرگ و رس ىاه�ىحارج رد ىشـوهيب و
هار للاتخا و ىزيرنوخ ،سناژروا تافداصت رد ريمو�گرم
ـتبسانم ـهب هك »ىقداص ـىفطصم« ـرتكد .تسا سـفنت
ىشوهيب و ىياوه هار هرادا ىللملا�نيب هرگنك نيلوا« ىياپرب
٣٠ ـخيرـات زا ـهك »ناـريا ندــرگ و ـرس ىـاه�ـىحاـرج رد
نارهت ىورين هاگشهوژپ لحم رد هامدادرخ لوا ات تشهبيدرا
:دوزفا ـربخ نيا ملاعا اب ـتفگ�ىم نخس ،دوش�ـىم اپرب
ماـجنا و ـسناژروا ـهب بـوـلـطم ىسـرـتسد ترـوص رد«
ىياوه ىاه�هار ىياشگزاب هنيمز رد رثوم و عقوم هب ىاه�مادقا
ناـزـيم هب تـافداـصت زا ىشـان ىـاهرـيمو�گرم ،نارـامـيب

ـىـگـتـسـكش زا ىو ».دـوش�ـىم ـهـتسـاك ىـرـيـگـمـشچ
جسن ىـاه�ىگراپ ،ندرگ و كف ،همجمج ىاه�ناوختسا
هيحان قورع و نابز ىگراپ دـننام ىياوه متسيس هار رد مرن

ىفاكان ىهاگآ ـهك درب مان ىدج تلاكشم ناونع هب ندرگ
ناراميب هب ىمئاد تامدص ببس ىدراوم رد ىنامرد رداك
ـىياپرب هدـمع فادها زا ىكي »ـىقداص« رتكد .دـوش�ىم
رد ىشـوهيب و ـىياوه هار هرادا ىـللملا�ـنيب هـرگنك ـنيلوا«

هژيو هب ىنـامرد رداك ىيانشآ ار »ندرگ و ـرس ىاه�ىحارج
زاب ـهتفرشيپ ىـاه�شور اب اه�سناژروا رد لغاش نـاكشزپ
فده ىو .درمشرب نامودصم ىياوه ىاه�هار نتشاد هگن
شوگ ،ىشوهيب ىاه�هتشر ناصصختم ىيانشآ ار هرگنك نيا

اب نـاـكشزـپناـدند و ىمـوـمع ناـكشـزپ ،ىـنـيب و وـلگ و
نارامـيب ىياوه هار ىـاه�شور و تازيهـجت نيرت�ـهتفرـشيپ

ىياوه هار هرادا ىللملا�نيب هرگنك نيلوا« لك ريبد .درك ناونع
ىكي« :داد همادا »ندرگ و رس ىاه�ىحارج رد ىشوهيب و
ـهب لاتـبم نارامـيب اب دروخرب رد ىـدج ىاه�تيدوـدحم زا
ليلد ـهب ناراميب نيا رد دايز تاكـرح زا ىراددوخ ،امورت
ىراذگ�هلول هتفرشيپ ىاه�شور و ندرگ ىگتسكش لامتحا
رد هك تسا رتـديدج ىاه�هاـگتسد كمك ـهب نانآ رد ىان
هئارا هاگراك تروص هب قوف هتفـرشيپ ىاه�شور هرگنك نيا
راـزگرب روشك زا جراخ و لخاد نانامهيم رـوضح اب هلاقم
ـىنـوـنك ـتـيــعضو زا ـىناـرـگن زاـربا ـاب ىو ».دـوش�ـىم
بولطم ـتيعضو اب زونه« :تفگ رـوشك ىاه�سناژروا
تروص تبثم ىاه�شلات دوجو اب و ميراد ىدايز هلصاف
تـيعضو نوـچمه ىـلئاسم ـليلد هب هزـوح نيا رد هـتفرگ
تافلت نازيم زونه ... و تاناكما ـىگدنكارپ ،اه�هداج
هراشا اب »ىقداص« رتكد ».تسلااب رايسب روشك ىي�هداج

حورجم و تسين »ىنآ« ىي�هداج تافلت زا ىرايسب هكنيا هب
ىسرتسد رثا ـرب و تافداصت هنـحص زا ندش ادج زا سپ
)ىسفنت( ىياوه هار ىياشگزاب تاناكما هب عقوم هب نتشادن
ناـكشزپ شزومآ رب ،دوش�ىم گرم ىـتح و هضراع راچد
.درك ديكـات ىناسردادما زكاـرم رتشـيب تازيهـجت رانك رد
رد ىشـوهيب و ـىياوه هار هرادا ىـللملا�ـنيب هـرگنك ـنيلوا«

و ىشـوهيب نـامتراپد ىوس زا »ندـرگ و رس ىاه�ـىحارج
اب نارـهت ىـكشزپ موـلع ىاه�هاـگشناد هـژيو ىاه�تـبقارم
زا ـىيايسآ و ىياپورا ربـتعم ىاه�هاگشناد رـگيد ىراكمه
ـلـحم رد هـامدادـرخ لوا ـات هام�ـتـشـهـبيدرا ٣٠ ـخيرـات
.دوش�ىم اپرب نارهت ىورين هاگشهوژپ

ان خطوط پيشانى خود نباشيدديگر نگر
دييات ار ىيوراد ىگزات هب اكيرما ىوراد و اذغ نامزاس

ىاه�كورچ و ىناشيپ طوطخ نامرد ىارب هك تسا هدرك
ـاي »تروـپـسيد« وراد نيا .دراد دـربرـاك ىغـلاك�ـهجـنپ
هتخاس سكاتـوب هباشم ىبيكرت زا و دراد مـان »نيسكولر«

كورچ ـتقوم رـوط ـهب مـنيلـوتـوب موـمس .تسا هـدش
ندرك دوـدحم اب ـلمع نيا .ـدنك�ىم فرطـرب ار تروص

.دـوش�ـىم مـاـجنا ترـوص ىـاه�ــهـچـيهـام ـتـيلـاـعف
قيرزت رظن دروم لحم رد سكاتوب دننام زين »تروپسيد«
ات ٩٣ تسا هدرك تباث ـىكينيلك شيامزآ كي .دوش�ىم

رارق هدـافتسا درـوم ار وراد نيا هك ىداـرفا زا دصرد ٩٥
كورچ ىريـگمشچ روط هب و هدـوب ىضار نآ زا دنا�هداد
زوين�تملاس شرازگ هب .تسا هدش فرطرب اهنآ ىناشيپ

و ىنيب كيرحت زين وراد نيا ـىبناج ضراوع نيرت�عياش
تنوفع ،قيرزت لحم رد ىتسوپ شنكاو ،دردرس ،ولگ
باهتلا ،كلپ ىگداتفا و مروت ،ىسفنت هاگتسد ىادتبا

ىوراد و اذغ نامزاس هولاع هب .تسا عوهت و ىسونيس
للاتخا نامرد ىارب ديدج ىوراد تسا هدرك ملاعا اكيرما
.دراد دربراك زين نلااسگرزب رد محر سونوت

اى مردانآمپول ضدبارورى بر
لـوـپمآ دهد�ـىم ناـشن نادـنمـشناد ـريخا تـاقـيقـحت

ىرادرابدض صرق هزادنا هب دناوت�ىم نادرم ىارب ىرورابدض
ـاهدرم دنـدقتـعم نادنـمشناد .دشاب ـرثوم مودنـاك و نانز
نومروه ىوـاح لوپمآ ـهناهام ـقيرزت قيـرط زا دنناـوت�ىم
ار مرـپسا ديلـوت ىوـلج تقـوم روط هب ـهك ،نورـتسوـتست
شور نيا دنيوگ�ىم اهنآ .دنوش ىروراب زا عنام ،دريگ�ىم
ىياه�شيامزآ ىط .دنك لوحتم ار ىروراب لرتنك دناوت�ىم
ىدرم دص زا درم كي اهنت ،تسا هدش ماجنا نيچ رد هك
هام شش .دوش راد�هچب تسناوت ،دندوب هدش بلطواد هك
هب اهدرم نيا مرپسا ديلوت نازيم ،لوپمآ قيرزت ناياپ زا دعب
ـدنيـوگ�ـىم ناـدنـمـشناد ـاما .ـتشگـرب ـىـعيـبط هزاـدنا
اه�لوپمآ نيا ـىنميا زا ات تسا مزلا ىرتشـيب ىاه�شيامزآ
دـيلوت ىاـرب نيـشيپ ىاه�شـلات .دنـنك لصـاح نانـيمطا

تلاكشم اب نادرم ىارب ىرادراب زا ىريگولج ىارب ىي�هليسو
هك ىياهوراد اي ـلياسو نونكات .تسا هدش هجاوم ىدايز
ضراوع اي تسا هدش ديلوت اهدرم ىروراب زا ىريگولج ىارب

لوپمآ هكنآ اب .دنا�هدـوبن نانيمطا لباق اي دنا�ـهتشاد ىبناج
اًبيرقت ،تسا هـتشادن ىدج ىبناج ضراوع نورـتسوتست
هتشذگ مين و لاس ود لوط رد هك ىدرم ١٠٤٥ زا موس�كي
ماجنا ىارب هدش نييعت هرود ،دندرك تكرش شيامزآ نيا رد
»وج نك ىي« رتكد .دندرـكن ىط لماك روط هب ار شيامزآ
ـنكپ رد هداونـاخ لـيكشت ىاـرب شهوژپ ـىلم نـامزاس زا
ىاه�شور زا دنهاوخ�ىمن هك ىياه�جوز ىارب« :ديوگ�ىم
ـىياه�هنيزگ اهنت ،ـدننك هدافتسا نانز ىريگـولج هب طوبرم
و ىموـتكزاو لمع ،موـدناك زا هداـفتسا ،هـدنام ىقـاب هك
قيرزت دهد�ىم ناشن ىلعف تاقيقحت اما .تسا ىريگزاب
و ديدج ىي�هـويش هوقلـاب روط هب دناـوت�ىم نومروه لـوپمآ

درك هفاضا ىو ».دشاب ىروراب زا ىريگـولج ىارب ىلمع
لاس جنپ ات دوش ماجنا زيمآ�تيقفوم ىدعب ىاه�شيامزآ رگا
.تفرگ دهاوخ رارق مومع سرتسد رد اه�لوپمآ نيا رگيد

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خساپ ـات دنزاس حـرطم ـدنك كـمك تلع ـنتفـاي رد هك
ـــاب ـــدـــيناــــوت�ـــىم دـــوخ ىـــاه�ـــشســـرپ حــــرط ىاـــرب .دـــوش

.دينك هبتاكم  info@doctoryashil.comسردآ
---

درخ و هديسوپ نامز رورم هب مرسمه ىبقع ىاه�نادند-
ـهـتـبلا .دراد ار ـوـلج ىـاه�ناـدند ـطـقف نلاا .ـدنا�هـدش
ىات هس ـزج هب( تسا هـدنام ىقـاب شياه�نادند ـهشير

دنچ .)هـديـشك ار اـهنآ كشزـپنادند ـهك تسار ـتمس
نادند ىاه�هشير زا ناوت�ىم ايآ هكنيا لوا :مراد لاوس

هچ زا تسا رتهب هكنيا رگيد ؟درك هدافتسا ميمرت ىارب
شور و ؟ـدـنك هدـاـفـتسا نادند ـنـتشاـذگ ىاـرب ـىشور
؟تسين زيمآ�تيقفوم ىتروص هچ رد تنلپميا

و ـشـخب چـيه و ـدشاب هـدنـام ىقـاب هـشير ـطقف ـرگا
اه�هـشير لاًومعم ،دشاب هدنامن ىقاب ناـدند زا ىهاگ�هيكت
هب ريزگان ىدعب ىاه�نامرد ماجنا ىارب و هدوب شزرا دقاف
زا سـكع و هنيـاعم اب ـاما .ميـتسه نادند ـهشير ندروآرد
هدنام ىقـاب هشير رگا ،هدنـام ىقاب جات و هشير ـتيعضو
اب ناـوت�ىم ،ـدشـاب هدنـام ىقـاب مزلا جـات و دشـاب ملـاس
ـاب ،جات لـوط شياـزفا شور زا هداـفتسا و ـىشك�ـبصع
ىور ار ىنادند شكور ،نوارك رك و تسپ شور زا هدافتسا
شور هياپ دناوت�ىم نادند نيا .درك راوس نادند هدنام ىقاب
جيرب شور تيقفـوم .دشاب رگيد ىاه�ناـدند ىارب جيرب
هيصوت .دراد ىلاخ ىاه�ناـدند هلصاف و دادعت هب ىگتسب
ـهگن ىارب ـىهار رگا ،كشـزپنادند ـهب هعجاـرم اب مـنك�ىم
دوجو قوف شور هب هدنام ىقاب ىاه�هشير زا كي ره نتشاد
تمسق ره ،دعب هلحرم رد .ـدينك ايحا ار اه�نادند ،دراد
)جيرب و شكور( تباث زتورپ زا هدافتسا ناكما هك ناهد زا

ىاه�ناـدند و دوجـوم ىاه�ناـدند هب ـاكتا ـاب ،دراد دوجو
تباث زتورپ نداد رارق هب مادقا ،نيشيپ هلحرم رد هدش�ايحا

تهج مزلا لصاوف رد اه�نادند هك ىياه�تمسق رد .دوش
و درف ىلام عضو هب هتسب ناوت�ىم ،درادن دوجو تباث زتورپ

كلاپ( كـرحتم ـزتورپ زا ،نادند و نـاهد تيـعضو نس
،تنـلپـميا شور زا هدافـتسا اب اي دـرك هداـفتسا )لـيسراپ
،ىداع تلاح رد .درك داجيا تباث زتورپ ىارب ىياه�هياپ
ىتشادهب تاداع نازيم هب ىگتسب تنلپميا شور تيقفوم
ىگـتفر�ليلحت و ـاه�هثل تـيعضو ،لاح و هـتشذگ رد درف
و ـنس و تايناخد زا هدـافتسا هب دـرف تداع ،ىناوـختسا

،هتشر ـنيا ىملع تفرشيپ اب هناـتخبشوخ .دراد درف لاس
تنلـپميا شور تيقفـوم ىارب ىياه�لح�هار دراـوم رثكا رد
ـلياـمت مدع تروص رد و لآ�هـديا تلـاح رد .دراد دوجو
ىاه�نادند همه ىاج هب ناوت�ىم ،جيرب زا هدافتسا هب راميب
.تشاذگ راك تنلپميا ،هتفر تسد زا

دـيفس شتسار تمـسق پچ تمس لااب كف ـشين نادند-
زا ـرتديـفس ىـليم هس ود دوـدح .هكل ترـوص هب ـهن ،هدش

؟تسيچ نآ نامرد هار .هدش نادند هيقب
لاح ره هب .ديتفگن ىزيچ ندش ديفس تلع دروم رد

ىريگولج رگيد ىاه�نادند رد راركت زا ات دوش ىسررب دياب
ـاي ىـتيزوـپماك مـيمرت ـاب و ىگداس ـهب لـكشم ـنيا .دوش

،تيزوپماك اب ميمرت رد .تسا ندش فرطرب لباق تينيمل
هتشادرب نادند زا هداد گنر رييغت هك ىياه�تمسق ىيور هيلا
نآ نـيشناج ناـدند گنـرمه تيزـوپمـاك هدام و دـوش�ىم
،شكور كزـان هيلا ـكي ،تـينـيمل شور رد .دـوش�ىم

نادند لك ،لكش نيا هب و دوش�ىم نادند حطس نيزگياج
ـهك ـىترـوص رد ـاما .ديآ�ـىمرد ـاه�ناـدند ـرياس ـگنر ـهب
هراويد اي دراد ىعيسو ميمرت اي هدش ىشك�بصع نات�نادند
،قوف ىـاه�ميمرت ىاج هب منك�ىم ـهيصوت ،هدش كزان نآ
.دينك هدافتسا شكور زا

هب لااب كف ٤ و ٣ نادند ود لاصتا لحم و مراد لاس ١٨-
اديپ گنر�ىچگ تلاح و هدش ديفس نادند ره Zصن هزادنا

ىتيزوپماك نامرد رد ايآ .هتفر مه هثل ات گنر رييغت نيا .هدرك
روكذم تمسق همه اي دوش�ىم هتشادرب روكذم حطس طقف
؟دريگ�ىم رارق ىتيزوپمك هدام شياج هب و دوش�ىم هتشادرب
گنر ـايآ ؟دوش�ىمن هدرـوخ و بارخ هدام ـنيا تدمزارد رد
؟دوش�ىم اه�نادند هيقب گنرمه اًقيقد تيزوپمك

رييغت هك ىتمسق حطس طقف لاًومعم ىتيزوپماك ميمرت رد
اب داوم دـوجو اب هناتـخبشوخ .دوش�ىم هـتشادرب هداد گنر
.دنك�ىمن رييـغت تيزوپماك گنر ،رازاب رد بوخ تيفيك
ناوت�ىم نآ زا سپ و دراد ىي�هنيهب رمع لوط شور نيا هتبلا
تسرد ار اه�ناـدند گنر هرابود ،ـتيزوپمـاك ضيوـعت اب

اه�نادند ـرياس گنـرمه تسرد ،ـتيزوپماك ـگنر .درك
.تشاد دهاوخن دوجو ىگنرود لكشم و دوش�ىم باختنا
،ابيز ـلكش و تبـاث گنر ـظفح ىارب ـهكنيا ـهجوت ـلباق
.دوش تياعر ىبوخ هب دياب نادند و ناهد تشادهب

رد ـتنلپـميا ىلو مدرك تـنلپميا ار ـلقع لبقـام نادند-
اب منـابز ريز زا ار چيپ ىاهتنا نم و هـتفرگ رارق جك كف
زونه و درذگ�ىم لمع زا هام شش .منك�ىم سح تسد
درد سـاسحا ـىـمك راـشف ـرثا رد و ما�هـتشاـذگن ـشكور
راچد ىتدم زا دعب و مراذگب ار ششكور مسرت�ىم .مراد
.دينك ىيامنهار ًافطل .موش لكشم

رظنراهظا ،ىفارگويدار زين و ىنامرد هقباس نتشاد نودب
نـتفرگ راـرق جك ـاما .دوب ـدهاوـخن بئـاص دروم ـنيا رد
هنومن ناونع ـهب .دشاب هناهاگآ دناوت�ىم كف رد ـتنلپميا
هب سـونيس نـدش خاروس زا ىرـيگـشيپ ىارب لاـاب كف رد
.تشاـذگ راك جك ار تـنلپميا ناـوت�ىم تنـلپميا هـليسو
ناـيم رد و جلاـعم كشزـپنادند هب ـهعجارم ،رـاك نيرـتهب

ىرايـسب هنافساتم .تسا تلاكشم و اه�ىنارگن نتشاذگ
شا�همشچرس مناد�ىمن ىتسرد هب هك ىليلاد هب ،ناراميب زا

هب ،كشزپنادند ـطسوت ىنامرد ماجنا زا ـسپ ،تساجك
و هعجاـرم زا و هتخادرپ رـگيد ناكشزپنادند دـزن نآ كحم
كشزپنادند .دنراد ابا جلاعم كشزپنادند اب ددجم هرواشم
،هداد ماجنا هك ىتامادقا نـايرج رد ىبوخ هب امش جلاعم
.دنك فرطرب ار امش تلاكشم دناوت�ىم ىتحار هب و تسه
تقو رد ندركن هعجارم ىلك روط هب هكنيا رگيد مهم هتكن
ـثعاب تسا نـكمم ،ىنـامرد ره همادا ىاـرب هدش�نيـيعت
.دوش ىرگيد ىاه�ىتحاران داجيا

كشزپنادند ،حارج*

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
شكاجعه دائم به دندانپزمر وت ىعقاو نس ديوگ�ىم ـهك دنراد ىلثملا�برض اه�سور

رد ـهك ىدـدع ـهن ـدهد�ـىم نـاـشن تا�هـرـهچ ـهك ـتسا نآ
زا دـرف ىعقاو ـنس رـگيد ترابع ـهب  .تسا تا�همـانسـانش
ـنس ـاب ـهك ديآ�ـىم ـتسد ـهب وا ىـتسرـدـنت ىاه�ـصخـاش
ناش�ـنس زا رت�ناوج ىي�هدع  .تسا توافتم ىي�ـهمانسانش
دارفا اب دروخرب رد اه�ىياكيرما .رتريپ رگيد ىي�هدع و دنتسه
نآ و دنراد هاركا »ىي�هدش ريپ ردقچ وت«هك هلمج نيا زاربا زا

نيا دنهد�ىم حيجرت ضوع رد .دننك�ىم دادملق هنابدا�ىب ار
لكيام رتكد  ».ىي�هدرك رييغت ردقچ وت« :دنربب راك هب ار هلمج
ـىـملع و ـىـكشـزپ ـشهوـژپ رازه ٣٥ ـرب ىروـرم نـويور

مولعم هك تسا هتفاي تسد ىجياتن هب و هداد ماجنا ىدنملاس
رظن هب دـوخ ىعقاو نس زا رت�نسم دارفا ىضـعب ارچ دنك�ىم
ار لمعلاروتسد ١٢ وا  .ـرت�ناوج رگيد �ىضـعب و دنسر�ىم
رظن ـهب رت�ناوج ،دـيتسه ـهچنآ زا ات دراذگ�ـىم ناتياپ ـشيپ
.ديسرب

هنازور ـرگا :ـىگلـاس  ٤٠ زا ـسپ زور رد نيـرپسآ ـكي -١
لاس ٩/١ دينك فرصم ىمرگ�ىليم ٣٢٥ نيرپسآ صرق كي

.ديسر�ىم رظن هب رت�ناوج نات�ىعقاو نس هب تبسن
و اه�نادند ندـرك قارب :ديراد هـگن قارب ار ناتيـاه�نادند -٢
.دهد�ىم ناشن رت�ناوج لاس ٤/٦ ار نات�نس هنازور كاوسم
نوخ راـشف هك ـىصـخش :دـينادب ار نـات�نوخ رـاشف -٣
زا لاس ٢٥ )هـوـيج ـرتم�ـىـلـيم ٥٧/١١٥( دراد نـييـاپ

رـتم�ىليم ٩٠/١٦٠( دراد لااب نـوخ راشف هك ـىصخش
.تسا رت�ناوج )هويج
نات�ىعقاو نس ،سرتسارپ تاقوا رد :ديهاكب سرتسا زا -٤

هـكبش ىرارقرب اب .تسا نات�ىميوقت نس زا رتشيب لاس ٣٢
زا ار ٣٠ ديناوت�ىم ،سرتسا شهاك ريبادت و ىعامتجا ىوق
.دينك كاپ ،تسا هدش لصاح سرتسا رثا رد هك ٣٢ ددع
ـهنازور فرـصم �:ـدـيـنك تفـايرد ار دـوخ ىـاه�ـنيمـاـتيو -٥

٤٠٠( E نيمـاتيو ،)زور رد مرگ�ىـليم ١٠٠( C نيمـاتيو
رد مرگ�ـىلـيم ١٢٠٠ ات ١٠٠٠( ـميـسلك ،)زور رد ـدحاو
امش دناوت�ىم )زور رد مرگ�ىليم شش( B6 نيماتيو ،)زور
.دهد هولج رت�ناوج لاس شش نات�ىعقاو نس هب تبسن ار
ار نـات�ىقيقح نس راگيس نديشك :دينك كرت ار راگيس -٦
.دهد�ىم ناشن رتريپ لاس تشه
راب ودً لاثم تيلاعف كدنا رادقم ىتح :ديشاب لاعف -٧
ـجنپ ار اـمش نس دناـوت�ىم هـقيقد ٢٠ تدم ـهب ندز مدق

.دهد هولج رت�ناوج لاس
مـظنم و بترم روط هب رگا :ديدنبب ار نات�ىنميا دنبرمك -٨
دح رد تعرس اب ار دـوخ ىگدننار و ديـدنبب ار دوخ دـنبرمك
ىنميا بيرض شيازفا اب ،دينك ـميظنت تعاس رد ليام جنپ

هچنآ زا لاس ٤٠/٣ عقاو رد و دييازفا�ىم دوخ رمع لوط رب
.دش ديهاوخ رت�ناوج ديتسه
٢٥ :ديناجنگب دايز  نات�ىياذغ ميژر رد ار )ربيف( فايلا -٩
فـرصم ـقيرط زا هك نـات�هنازور ـىياذغ ميژر رد ـربـيف مرگ
ار امش لاس ٥/٢ ديآ�ىم تسد هب تاج�هـويم و تاجيزبس

.داد دهاوخ ناشن رت�ناوج نات�ىعقاو نس زا
تملاس ركف هب هك ىدارفا :دينك لرتنك ار نات�تملاس -١٠

ىگـديسر دوخ ىراـميب نمـزم ىاه�هـنيمز هب و ـدنتـسه دوخ
،دنشيدنا�ىمن دوخ تملاس هب هك ىدارفا هب تبسن دننك�ىم

.دننك�ىم هولج رت�ناوج لاس ١٢
ىنميا متسيس و دهاك�ىم ار سرتسا نديدنخ :ديدنخب -١١

تشه نات�ـىعقاو نس هب تبسن ار امش و دـنك�ىم تيوقت ار
.دهد�ىم ناشن رت�ناوج لاس

اب هك ىداـرفا :ديشـاب ىرـيگداي رد رـمع لوط مـامت رد -١٢
نس ردق ره ،دننك�ىم دروخرب ىشزومآ هاگن زا ناش�ىگدنز

.دنهد�ىم ناشن رت�ناوج لاس ٥/٢ تسه ناش�ىقيقح
هرجنح و ىنيب ،ولگ ،شوگ حارج و صصختم*

ان ميانسالىهايى بر جوان و شاداب ماندن در دوراهكارر
ا ببنديدكمربندها ر

*اين�نيسح ديمحلادبع رتكد

،تدش رظن زا ناريا ،ىناهج ىاهرامآ ساسا رب
ـتـسخن رـوـشك ١٠ ءزج ثداـوح ـتيـفـيك و عوـنت

.دور�ىم رامش هب ناهج زيخ�هثداح
و ىنيشنـرهش هعسوت ـرگيد ىوس زا
ــىط ،ـىگــدنز ـكـبس رد ــرـيــيـغت
ـهك ار ثداـوح رامآ ـرـيخا ىاه�ـههد
ـليـكشت تـافداـصت ار نآ نيـرتـشيب
هداد ـشياـزفا نـاـهج رد ،ـدهد��ـىم
هب اـيند �لـتخم ىاهروـشك .تسا

مان هب ار ىي�هژيو زكارم روظنم نيمه
نامودصم نامرد ىارب »امورت زكرم«
و تــانـاــكما و هداد صــاــصــتخا

ناراـمـيب ىاـرب ار ـىي�هژيو تـامـدخ
.دنا�هتفرگ رظن رد امورت زا ىشان

»تقاـدص لـوسـرلاـدـبع« ـرـتكد
ـاب ناريا ىژـولـويدار نـمـجنا سـيئر
نـينچ ـسـيسات تروـرض رب ـديكـات
:ــديــوگ�ـىم رــوــشك رد ىـزكاــرم
نوـنكات تشادهب ترازو هنـافساتم«
رايس ىاه�متسيس زا هدافتسا ركف هب
هدـوبن ىرادـربريـوـصت و ىژولـويدار
ــهك ـتسا ــىلــاح رد ـنيا .ــتسا
مـامت رد اه�ـمتسـيس نيا زا هداـفتسا
».تسا لوادتم ايند

ـاه�ـمتـسـيس ـنيا حـيضـوت رد ىو
داــدخر ترــوص رد« :ــدش روآدــاي

تانـاكما ،ـلحم ـكي رد ىي�ـهثداح
تروص ـهب هك رـاـيس ىرادربـريوـصت
رد هلصافلاب ،دنا�هدش هدامآ اهرنيتناك
ــتـيـعضو ـهب هــدش ـرضـاح ــلـحم
رب .ـدنـنك�ـىم ىگـديسر نـامودـصم
زا درـوم ٤٣ زا ـشيب ـاهرـامآ سـاسا

نـاهج رد هـدشن�ـىـنيب�ـشيپ ثداـوح
نآ ـنيـرت�عيـاش ـهلـزلز هك دراد دـوجو
هك تسا نآ رگنايب اه�ىسررب .تسا
رـوط ـهب ـريخا لـاس ٥٠ رد ًـاـبيـرـقت
ـكي راب ـكي لاس ـهس ره ـنيـگناـيم

هداد خر ناريا رد نيگنس هلزلز هثداح
ىژـولـويدار ـنمـجنا ـسيئر ».ـتسا
ـعطق روط هب« :دراد�ىم رـاهظا ناريا
شهاك رد رايس ىرادربريوصت تاناكما ندروآ مهارف
شقن هلزلز هژيو هب ثداوح زا ىشـان ىاه�تيمودصم
رـاــيس ىــاه�ـمــتـســيس .ــتشاد ـدهاــوخ ىـرثــوم
ناونع هب ـاهنآ زا هك دراد دوجو ىرگيد ىرادـربريوصت
ـهـتـفگ ـهب ».دـوش�ـىم دـاي ـليـابـوم ىرادـربـريـوـصت
ىاهرهش دننام ىقطانم رد اه�متسيس نيا »تقادص«
دنچ ىراذگ�هيامرس ناكما هك مورحم قطانم و كچوك
ار ىتلايـهست ،درادن دوجو تباث تازيهـجت ىدرايليم
.دروآ�ىم مهارف تامدخ هئارا ىارب

ىگدامآ زا نينچمه ناريا ىژولويدار نمجنا سيئر
هنيمز رد تشادهب ترازو هب هرواشم ىارب نمجنا نيا

،هداد ـربخ ىژولـويدار رايس ىاه�ـمتسـيس ىزادنا�هار
ىراذگ�هيامرس هنيمز رد نمجنا نيا« :دراد�ىم راهظا
ىگدامآ زين ىژولويدار رايس ىاه�ـمتسيس داجيا ىارب

».دراد�ىم ملاعا ار دوخ
لاتيجيد ىژولويدار 

زا هـدش�هيـهت ريوـاصت لاـقتنا هـتشذگ رد ـدياش
دوب ىيايور ،تسدرود طاقن هب ناراميب ىاه�مادنا

دـدم هب هزوـرما ـاما ،دـنتشاد ـرس رد ناـكشزپ ـهك
نيا تنرـتنيا هعسوت هژيو ـهب و ىژولونكت شـرتسگ
.تسا هديشوپ لمع هماج وزرآ

تـانـاـكما نـدش هفـاضا ـاب ـرـيخا ىاه�لـاس ـىط
دوجو هب ناكما نيا ،ىژولويدار هتشر هب ىكيتامروفنا
ريواصت ،مليف قيرط هب ريواصت هيهت ىاج هب هك هدمآ
ريواصت تيفيك ىاقترا .دوش ليدبت ىرتويپماك لياف هب
ىژولويدار ندش ىلاتيجيد ىاهدرواتسد زا ىژولويدار
،اه�ملـيف ىناگياب هب ندوبن دنمزاين .دور�ىم رامش هب
مك مجح ،هخسن كي زا ددعتم ىاه�ىپك هيهت ناكما

هويش نيا ىايازم زا تدم�ىنلاوط ىرادهگن تيلباق و
ىياج�هباج هب زاين لاتيجيد ىژولويدار نينچمه .تسا
تمحز ـشهاك زا ـريغ هب و ـهتخاس فـرطرب ار راـميب
.تسا هتساك زين ىنامرد ىاه�هنيزه زا راميب

نـيمجـنپو�تـسيب رـيبد »ىـحتاف روـصنم« ـرتكد
هتشر« :ديوگ�ىم ناريا ىژولويدار ىللملا�نيب هرگنك
ىژولويدار رد و ـتسا تيفيك ـرب ىنتـبم ىژولويدار
ار مليف ىور ريوـاصت تيفيك ناوت�ىمن لاـتيجيدريغ
ىرتويپماك لياف هب ريواصت هك ىنامز اما .داد رييغت
مهاـرف كشـزپ ىارب ـتصـرف نيا ،دـوش�ىم ـليدـبت
و ىيانشور ،تيفافش ريوصت ىور طاقن هك دوش�ىم

ىراميب دناوتب تلوهس هب ات دهد رييغت ار راك دودح
رـاميب ـتيعضو زا ىـرتـهب كرد و هداد صيـخشت ار
ردـاق هوـيش نيا رد كشـزپ نيـنچـمه .دشاب ـهتشاد
ىـاه�شـرب ددـعـتم ىاه�ىزـاسزـاب هب ـتـبسن ـتسا

ـاي شرـتـسگ تـيعضو ،هدـرك ماـدقا نـكسا�ىت�ـىس
».دنك ىياسانش �ار ىراميب ندوب دودحم

جيار ىـاهرازبا كـمك هب ريوـاصت لاـقتنا دـنچ ره
تروص )تنرتنيا هب ىسرتسد و نفلت طخ( ىژولونكت
طوطخ دنمزاين هويش نيا هعسوت دوجو نيا اب ،دريذپ�ىم
PACS مـتسيس رـگيد ىوس زا و تنـرتنيا تعـرسرپ
ناـكما ،هدرك هريخذ ار ريواـصت هك ىمتـسيس .تسا
.دزاس�ىم مهارف ايند زا هطقن ره هب ار نآ لاسرا

،ـاه�ناـتسراـميب لخاد رد »ـتقادص« ـهتـفگ هب
ـدناـوت�ىم PACS ـهلـيسو هب ـىلخاد ىـاه�طاـبترا

هيـلك رد لاـثم ناوـنع هب .دهد ـشيازفا ار ـتعرس
وي�ىس�ىآ ىاه�شخب رد ناهج ىتعنص ىاهروشك
هدـاـفـتسا لـاتـيـجيد ىژـولـويدار ىـاه�هاـگـتسد زا
لخاد رد راميب زا ىرادربريوصت زا سپ هك دوش�ىم
ات راهچ زا سپ ريواصت ،هژيو ىاه�تبقارم شخب
رد مليف روهظ ـىتنس هويش هب زاين نودب ـهيناث جنپ
.دوش�ىم هدهاشم لباق كشزپ هنايار

هب ىزـاين ـرگيد ىد�ـىس ىور ـريواـصت لاـقتنا ـاب
گرزب رايسب داعبا رظن زا هك ىياه�مليف لمح تمحز
هب ىـطيحم�تسيز ىـاه�ىگدولآ ىتـدم زا سپ و هدوب

زا ـتسيز طـيحم ناسـانشراك .ـتسين ،دراد هاـرمه
ىـاه�هلـابز ناوـنع هب ـملـيف توـبث و روـهظ ىاهوراد

.دنرب�ىم مان ،دنوش�ىم اهر تعيبط رد هك كانرطخ
ىرادربريـوصت زكارم زا ىخرب رد PACS ـدنچره

ىاه�ـشخب رد زـونه اما ،ـهتفاي هار ناـريا ىصـوصخ
.تسا هتشادن ىريگمشچ تفرشيپ ىتلود ىژولويدار
هكنآ تروص رد« :ديوگ�ىم هنيمز نيا رد »تقادص«
،نكسا�ىت�ـىس ،ىآرآ�ما زا معا ىژولويدار ـريواصت
لاتيـجيد ىاه�هاـگتسد هلـيسو هب ... و ىفارگـومام
ـمتـسيس رد ـاهنآ هـريخذ نـاكما ،ـدنشـاب هدش ـديلـوت

PACS دراد دوجو دودحمان تدم هب.
هتسد ود هب ايند رد لاتيجيد ىژولويدار ىاه�متسيس

CR مان هب هك ىيـاه�متسيس ـىكي ؛دنوش�ىم مـيسقت
هب ـهك دنـتسه ىيـاه�متـسيس CR .دنـوش�ىم هدـيمان

ىـاه�ىفارگومـام و اه�ىژولويدار ناـوت�ىم اهنآ ـكمك

لاح رد .درك ليدبت لاتيجيد تلاوصحم هب ار ىميدق
نيا زا ايند رد اه�ىژولويدار دصرد ٧٠ زا شيب رضاح
زكارم لك زا ـاما ناريا رد .دننك�ـىم هدافتسا مـتسيس
هب زكرم ٧٠ ات ٦٠ اهنت ىصوصخ و ىتلود ىژولويدار
.دنزهجم متسيس نيا

اب اما ،هدـوب رت�نارگ هك ـتسا DR رگيد مـتسيس
،شور نيا زا ىريگ�هرهب .دنك�ىم لمع ىرتشيب تقد
،هداد ـشيازفا دصرد ٢٠ ـات ار ريواـصت ىـفيك شزرا

.تسا CR متسيس زا شيب ربارب جنپ نآ تعرس
ساسارب ،ناريا ىژولـويدار نمجنا سيئر ـهتفگ هب

ديدج زكارم كنيا�مه تشادهب ترازو ديدج تسايس
DR متـسيس هب دياب سيسات فـرش رد ىرادربريوصت
نـدش ىلـاتـيجيد تروـرض دوجو ـاب .دـنشاب ـزهـجم

ىـاه�ىژولـويدار ـليدـبت ،ىژـولـويدار ىاه�ـمـتسـيس
هب ليدبت و ـربارب هس هب زاين CR ـمتسيس هب ىلـومعم

.تسا ىراذگ�هيامرس ربارب تفه مزلتسم DR متسيس
ـهفرـعت زوـنه هـكنيا زا ـ�سات زاـربا اب »ـتقادص«

هدـشن صخشم لـاتيـجيد ىاه�مـتسيس ىارب ـىصاخ
ىارب ـىفاك هـزيـگنا دوـبن ليلاد زا ار ـرما نيا ،ـتسا
لاـتيـجيد ـمتـسـيس هب دـوجـوم ىاه�هـاگـتسد ـليدـبت
ار لاتيجيد ىژولويدار تمس هب تكرح ىو .دناد�ىم
،تشادـهب ترازو ىراذگ�هيامرس و تيامح مـزلتسم

ناراميب زا رگ�هميب ىاه�نامزاس و ىكشزپ ماظن نامزاس
.درامش�ىمرب ناكشزپ و

رد لاتيجيد ىژولويدار »ىحتاف« رتكد هديقع هب اما
نزاوتمان ىي�هعسوت نـونكات و هدوب هار ىادتبا رد ناريا
زكاـرم رد هژيو ـهب ندوب نزاـوتمـان نيا .ـتسا هـتشاد
دنك اجنآ رد ىراذگ�هيامرس دشر هك ىتلود ىهاگشناد
.تسا سوسحم رتشيب ،هدوب

،»ـىـحتـاف« هـدـيـقع هب ـهك ـتسا ـىلـاح رد ـنيا
هس فرظ اهنت�هن لاتيجيد ىژولويدار رد ىراذگ�هيامرس
رد ـهـكـلب ،ـهـتشاد هيـامـرس ـتـشگزـاب لاس ـجـنپ ـات
.دوش�ىم نامرد رما رد ىيوج�هفرص بجوم تدمدنلب
ىصيخشت�كمك ىاهرازفا�مرن

ىكمك رازبا ،ىصيخشت�كمك ىاهرازفا�مرن هزورما
اهرازفا�مرن نيا .دنور�ىم رامش هب ناكشزپ ىارب ىرثوم
ىاه�هاگتسد ىور بصن و ىراديرخ لباق ىتلاوصحم
ـنيا دربراك دروم رد »ىحتاف« .دنتسه ىرادربريوصت
نونـاك ىفاـرگومـام ريوـاصت« :ـديوگ�ـىم اهراـزفا�مرن

ىراجم اب زير رايسب ىاه�هدوتً لاثم دنراد ىدايز ىاطخ
ىاه�نونـاك نينچمه .دنـوش�ىم هتفرگ هابـتشا ناتسپ

اهنت ندوب زير ليلد هب ناتسپ رد ميسلك
هرـاشا درـوم ىـاهراـزفا�مـرن ـكـمك ـهب
ناوتب دياش ».دنوش�ىم هداد صيخشت

ىصـيخشت�كـمك ىاهرازفا�مرن ـتفگ
راكشآ و زراب ىرـاميب هك ىلحارم رد

ـهب ــىناـدــنچ ـكــمك ،ـتسا هــدش
نيا ـتـيمها ـاما ،ـدـنكن ـصـيخـشت
ندـوب ـهـتـفـهن دراــوم رد ـاهراـزفا�مـرن
.ــتسا رـاـكنا ـلبــاقـرـيغ ىرـاــمـيب
ار شور نيا صيخشت تقد »ىحتاف«
ار صـيخـشت تيـفيك و ـدصرد ٩٩ ات
.دنك�ىم ناونع بولطم رايسب

ىفارگونوس
تلاضع و لصافم زا 

ريخا نايلاس ىط هتفرشيپ ىاهروشك
ىـاه�ىرـامـيب ـصـيـخـشت روـظـنم ـهب
ىفاـرگونـوس زا هـتفرشـيپ ىـمسـيتامور
هب .دنا�هتفرگ هرهب تلاضع و لصافم
ىلصا ىاهروحم زا ىكي روظنم نيمه
انـاـمه هك ىژـولـويدار لاـسما هـرگـنك
نييعت ىنلاضع و ىتلكسا ىاه�ىراميب

ىــاه�شور ـهب ــىهـاــگن ،دـوب هــدش
.تشاد ىفارگونوس كمك هب صيخشت

:ديوگ�ىم ـهنيمز نيا رد »ـىحتاف«
شـرـگن نرـدم ىـاه�ـنـكسا�ـىت�ـىس«
كشزپ رد اه�مادنا هب تبسن ىرت�قيقد
كرد ـكـنيا�مه .ـدنروآ�ـىم دـوجو ـهب
و تارقف نـوتس زا ىدـعب�هس ريوـاصت
كشزپ هويش نيا ،هدش لوحتم اه�مادنا

زا شـيپ ىرـتهب كرد دزاس�ـىم رداق ار
ىو ».ـدشـاب ـهـتشاد ــىحاـرج ـلـمع
ىارب ىآرآ�ما شور اب ار نـكسا�ىت�ىس
،ىـمـسـيتـامور ىـاه�ىراـمـيب نـامرد
،هتسناد ىرتشيب تقو و هنيزه مزلتسم
ـهب ريوـاـصت هـيـهت« :دـوش�ىم روآدـاي
ىاياـزم رب هولاع ،ـىفارگونوس ـكمك
رـاــمش ـهب ــرت�نـاسآ ــىي�هـوــيش قـوف
ـشــقن ىژـولـويدار هزوــرما .دور�ـىم

ىـاه�ىرـاـمـيب رـاچد نارـاـمـيب ىاـرب ىـرثـوم رـاـيـسب
،چم ىفارگونوس لاثم ىارب .دنك�ىم افيا ىمسيتامور
رداق ار كشـزپ ... و هناش ،وناز ،ـجنرآ ،اه�تسد
».دزاس�ىم نامرد دنور بيقعت هب

ار دوجوم ىاه�ىفارگونوس زا هدافتسا زين »ىحتاف«
هب هعطق بصن مزلتسم ،لصافم زا ريواصت هيهت ىارب
.دناد�ىم دوجوم ىاه�هاگتسد

ىدعب�هس ىفارگونوس رطخ
جاوما ندـوبن اي ندوب كانرطخ رس ـرب تساه�لاس

رظن�فلاتخا ناصصختم نايم نينج ىارب ىفارگونوس
ناردام ـىنارـگن اهـرظن�فـلاتخا ـنيا لصـاح .تسا
ـىفاـرگـونـوس ـايآ ـىتسار ـهب ـاما .ـتسا هدـوب رادرـاب

؟تسا رابنايز نينج ىارب ىدعب�هس
ـنـمــجنا ـرـيبد »ـىهـوـكش�لــلاج لـلاج« ـرـتكد

:ـديوگ�ىم ـشسرپ نيا ـهب خساپ رد ناريا ىژـولويدار
ىفارگونـوس اب ىدايز توافت ىـدعب�هس ىفاـرگونوس«
ترارح و امرگ لاقتنا نآ توافت اهنت و درادن ىلومعم
ىارب ار ىتاـرطخ ترارح نيا هك تسا نينج ـهب رتشيب

رد« :ـدهد�ـىم ــهمادا ىو ».دراد لـاـبند ـهب ــنـيـنج
زا ىشان ىلوـكلوم تاكرح رثا رب ىكشزپ ىفارگونوس

ـنيا و دنيآ�ـىمرد تكرح هب ـاه�لوكلـوم ،دنوساـرتلوا
ترارح نيا .دنك�ىم ترارح دـاجيا ىلوكلوم تكرح
ببس تسا نكمم ،هدوب كانرطخ ىكيناكم ىژرنا و
».دوش ىجسن لخاد ىاه�ىگتخوس اي مرو داجيا

زا ىدعب�هس ـىفارگونوس »ىهوكش�للاج« هتفگ هب
نيا ماجنا ًلاوصا و هتشاد ىكـدنا ىملع شزرا نينج
عون ره« :ديوگ�ىم همادا رد ىو .درادن ىترورض راك

لوط هب هقيقد ٢٠ ات ١٥ زا شيب هچنانچ ،ىفارگونوس
ىرادربريوصت نيا رگا هژيو هب ،تسا رضم ،دماجنا
زا شيب ىفاـرگونوس ور نيا زا .دشاب ـنينج دروم رد

».دوش�ىمن هيصوت هقيقد ١٥
درــوم رد ناــريا ىژــولــويدار ـنــمــجنا ــرــيبد

ـنيـنچ ىدـعبراهچ و ـهس ىژولـويدار ىاه�توـافت
ىفارگونوس زا لصاح ريواصت رد« :دراد��ىم راهظا

هب هدهاشم لباق عافترا و ضرع ،لوط ،ىدعب�هس
رد .دــوش�ـىم هــديد ــىيـاــضف ـمــسـجت ترــوص
،نامز دعب ندش هدوزفا اب ىدعبراهچ ىفارگونوس

هداد ـشياـمن مـليف ترـوص هب ىـدعب�ـهس ريوـاصت
».تسا هدهاشم لباق زين نينج تاكرح ،هدش

اناديولوژى ايره بين�المللى رنگاهى به بيست�وپنجمين كنگر

اديولوژى ديجيتالاه دور  با رتشخيص از ر
ىجانروپ هشفنب

b.pournaji@yahoo.com
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ىكشزپ Zلتخم هورگ ١٥٠ ضارتعا ،دشاب هتشاد صاصتخا ثداوح زا ىشان تامدص و امورت ناراميب هب صخشم روط هب هك ىزكارم دوبمك
نامزاس هك تسا ىلاح رد نيا .تسا هتفرگن تروص روشك رد لضعم نيا لح ىارب ىرثوم مادقا زونه نامز نيا ات اما ،هتشاد هارمه هب اهراب ار
رامآ ندـوب لااب ـهب ـهجوت ـاب ـهك ىراـعش ؛تسا هـديـزگرب دـوخ لاـسما رـاعش ناـونع ـهب ار »ـايلاب و ثداـوح رد ـتملاس ـشقن« ،ـىنـاهج ـتشادـهب
نيا تيـمها و شقن هجوتم رـتشيب ار نامرد و تشادـهب رما ناراذگتساـيس دياب� تافداصت زا ىشـان ثداوح هژيو هب و ثداوح زا ىشـان ريمو�گرم

تيمها ،اهرانيـمس و اه�هرگنك ىخرب رد دركيور نيا ـهب هجوت اب ات هتشاد نآ رب ار ىكشزپ ـهعماج اما مهم نيا هب ىهجوت�ـىب .دنك ناريا رد راعش
١١ ات ٨ هك ناريا ىژولويدار ىللملا�نيب هرگنك نيمجنپو�تسيب .دنهد هئارا هناسانشراك ىلح�هار ،هدرك دزشوگ نلاووسم هب رگيد راب ار عوضوم
رـاعش هب ـهجوت اب ار دوخ ـىلصا عوضـوم ،دش اپرب ناـرهت رد ناـهج ىژولويدار مـلع هتسجـرب ىاه�هرـهچ زا نامهـيم ٢٠ روضح ـاب هام�تشـهبيدرا

و تيـريدم ثحـابم هولاع ـهب ىرادربريوـصت هرگـنك نيا رد .دوب هداد صـاصتخا »ـىنلاضع�ـىتلـكسا« ىاه�ىراـميب هب ـىناهج ـتشادهب نـامزاس
هزورراهچ هرگنك نيا تاكن رگيد زا ىژولويدار ندش ىلاتيجيد ترورض .تفرگ رارق ناصصختم ىشيدنا�مه و ثحب دروم ىژولويدار رد شهوژپ
.دراد هرگنك نيا رد هدش حرطم دراوم هب هاتوك ىهاگن ريز شرازگ .داد�ىم ليكشت ار

دوش ليدبت ىرتويپماك لياف هب ريواصت ،مليف قيرط هب ريواصت هيهت ىاج هب هك هدمآ دوجو هب ناكما نيا ،ىژولويدار هتشر هب ىكيتامروفنا تاناكما ندش هفاضا اب ريخا ىاه�لاس ىط
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باـتش رد امنيس ىـدنمدوس زا ميـتفگ هچنآ ره نـونكات
هناواكناور هيـوس رد هچ ،ىنامرد$ناور دنور هب نـديشخب
هـوـيش رد ــهچ و )ـكــيمـاــنيادـوـكيــاس :ـىــلـيــلـحت(

ىاه$هدروآرف ىاشامت عقاو هب اما تسا هدوب ىراتفر$ىتخانش
ـدنيـاشوخ ـىماجـرف ـهب هراوـمه ىنـويزيـولت و ـىياـمنـيس

هـدنهد$باـتش دناوت$ـىم ماگـنه نآ اـمنيس .ـدماجنا$ـىمن
ىـوس زا هك ،ـدشاب نـامرد هـدنـنك$نـاسآ و )روزـيلاتـاك(
ماجنا امنيس ـزين و نامرد هب انشآ رواـشم و رگنامرد$ناور

نيداينب و ـنيتسـخن تيمها هـچنآ ،ىنامرد$مـليف رد .دوش
و )ـنشيزيلاوـچپسناك( ىزاسـريذپ$مهف هـمه زا شيب ،دراد

عجارم و ىنامرد$ناور رد راميب )نويسلاومرف( ىدنب$عمج
زا اهنت هك تسا ىصصـخت ىراك نيا و تسا هرواشم رد
و روـاـشم ،رــاـتسـرپ$ناور ،سـاـنـشناور ،ـكشـزـپناور
،هرواـشم و ىنامرد$ناور هنـيمز رد هك ديآ$ىمـرب ىراكددم
ناتوسكشيپ و ناداتسا رظن ريز ار مزلا ىصصخت ىاه$هرود
و )هناواكناور( ىليلحت اي ىرـاتفر-$ىتخانش ىنامر$د$ناور
نوـدب ىدرف هـچنانچ .ـدشاب هدنارـذگ هرواشم ـمك$تسد
ىزــاســـريــذپ$ــمــهف ــهــنـــيمز رد مزلا ــىيــاناد و كرد
و راميب )نويسلاـومرف( ىدنب$عمج و )نشيزيلاوچپسناك(
رد ىفـاك ىدنـمناوت و ىيـانشآ نوـدب نيـنچمه و ـعجارم

ماجنا ىصصخت ىاهدقن و ىيامنـيس ىاه$مليف تخانش
ىنامرد )امنيس( مليف هصرع هب اپ ،اهنآ زا كي ره رب هدش

ريگرد ار ناعجارم و ناراميب ىناسآ هب تسا نكمم ،دراذگب
هب ـاهـنت$هن هك ـدنك ىرـاتفر -$ىـليـلحت -$ـىتخاـنش دـنيآرف
دناوت$ىم هكلب ،دمـاجنا$ىمن ىدنياشوخ و ـوكين درواتسد

.دشاب هتشاد زين ريذپان$ناربج و راوگان ىاهدمايپ ىتح
اب ـىساـنـشناور و ىـكشزـپناور ىارب هراـوـمه اـمنـيس

ىاـمنيس« تـعنص ؛تسا هدـوبن هارـمه اراوگ ىاهدمـايپ
»هنارـاگن$هزره ىامنيس« تعنص و )كـانساره( »تشحو
راوگان و ناسر$بيسآ ىاه$هنومن هلمج زا )كيفارگونروپ(
رساـرس رد ار نايمدآ عماـوج ريخا هدس$ـمين رد هك دـنتسه
هداد رارق دوخ هنامحر$ىب زاتو$تخات دروم نادرگ ىوگ نيا

ىگدنز نوگانوگ ىاه$ههد رد ار نامدرم زا ىرايسب ىگدنز و
دياب هتكن نيا ـهب دياش .تسا$هتخاس هاـرمه درد و جنر اب
نارـاـمـيب ـتسـاه$لـاس ـهك اـرچ ـتخادـرپ ـنيا زا ـشـيب

ـدنا$هتفرگ وخ نادرگـرس و راتفرگ ناعجاـرم و روجنر$ناور
ـزغم ىبصع داز$نورد ىاه$نويفا و اه$نـاسر$مايپ هزادنا هك
ىاريگ و نيشـنلد رهاظ هب ىاه$هدروآرف ـاب ار دوخ عاخن و
شمارآ و نيكست هب و هداد شيازفا ماجرفدب تعنص ود نيا

.دنسرب رذگدوز هتبلادص
و ىكشزپناور شناد ىارب هنهپ ود نيا رد طقف امنيس اما

ىاه$ـمليف ؛ـتسا هدوـبن ماجرفـدب و راوگان ،ـىساـنشناور
ىنامرد$ناور ىگريچ نارود زا هژيو$هب( اهراب و اهراب ىيامنيس

،ـىسـانـشناور ،ىوـاـكناور هب )ـهناوـاـكناور اي ـىـلـيلـحت
راگدنام و گرتس هنومن .تسا هتخات هرواشم و ىكشزپناور
هناويد :ام نهيم رد( »هتخاف هنايشآ زارف رب زاورپ« مليف ،نآ
»نوسلكين ـكج« ىندشن$شومارف ىزاب اب )!ـديرپ سفق زا
رايسب ىدراوم رد و نميا ىنامرد هك ديماجنا نآ هب هك تسا

زا ـىخـرب رد نآ ـدـنياشـوخـان ـرهـاظ ـلـيلد هب ،ـدـنمدـوس
نيا هدرتسگ شيامن دمايپ .دورب تسد زا اكيرما ىاه$تلايا
اه$هراونشج رد هك ىنوگـانوگ ىاه$هزياج و اهامنيس رد مليف
»ىنامرد$كـوشورتـكلا« ماجنا ـهك دوب نيا ،دـرك دوخ نآ زا
)ECT( زا »ىخرب اـهنت و ىخـرب« ىارب نامرد ـنيرتـهب هك
ىگدرسفا هتفايزارف و ديدش ،دـاح ىاه$هرود ريگرد ناراميب

و ىنرفوزيكسا زين و )كـيتوكياس( هناشيرپ$ناور ىياديش و
ىاه$ـتلايا زا ىراـمش رد ،تسه و هدـوب ويـتكفاوزـيكسا
راوگان ىاهامن شيامن ايآ .دوش هتشاذگ رانك ىلك هب اكيرما
نينچ هياپ رب »كيتوب« ىنهيم مليف رد ىنامرد$كوشورتكلا زا

تسا ىلاح رد نيا ؟تسا هدوبن ىسابتقا دركيور و تساوخ
مشچ شيپ اب كشزپناور رظن ريز ،ىنامرد$كوشورتكلا هك
دوش$ىم ماجنا مزلا ىاه)نويساكيدنا( ترورض نداد رارق
زا ـىـكي هك ـدشاب روآ$ـتفـگش نـاگدـنناوخ ىاـرب ديـاش و
و رادراب نانز ىارب هژيو هب( اه$نامرد نيرت$نميا و نيرت$ملاس
.تسا )شيرپ$ناور و اديش ،هدرسفا نلااسنهك

،)تكاژ( »ـهـقيـلج« نـوچـمه ـىياـمـنيس ىـاه$ـملـيف
ىيـاه$مليف رگيد زا ....و »لاب$ىنـاه« ،»اه$هرب توكس«
دياش و زيتس و شلاچ هب ار واكناور و كشزپناور هك دنا$هدوب

هن نتشاذگ رانك ىارب هدوهيب ـىششوك و هديشك ىيوج$هنيك
نايمدآ عامتجا زا رواشم و سانشناور هك ،كشزپناور طقف
لـاب$ىناه ـرتكد« رـيخا ىاه$لاس رد .دنا$ـهتفرگ ـشيپ رد ار
و رادم$شناد ،امن$مدآ ى»نياتشكنارف« هراوق و دق رد »رتكل

هدش هداد شرورپ و دشر امـنيس نابطاخم ىارب شنملاويه
و ىكشزپ هدكشناد زا راب نيا ماشآ$نوخ ىلاوكارد .تسا
ىـاه$لوـلس رد ـات دـزيخ$ـىمـرب ـىـكشزـپناور نـاـتسراـمـيب

نـدش هدروخ و ـىناور هـجنـكش رد ار اـمش شا$ىـنيمزـريز
!دشاب اريذپ$ و نابزيم ،ىركيپ

ىكيرات ىاه$هدس ىپ رد اه$مليف نيا هچنانچ نامگ$ىب
،ـدش$ىم ـهـتخـاس )ـىطسو نوـرق( ـسنـاسنر زا ـشـيپ
ىشيشك و dقسا ،كشزپناور ىاج هب »رتكل لاب$ىناه«
ىاهلاـويه ـديـاش هك نـانـچنآ دوب$ـىم راوگرـزب و اـجب
نــاــصــصــخــتم ،ور$ــشـيپ ىــاه$ــههد ىــاــمن$مدآ
فاصنا و ىنـاسآ هب .دنشاب ـىياضف و ىژولونـكتونان
هب زـوـنه ىاهلاـويه ـهنوگ ـنيا ىاه$هدروآـرف ناوت$ـىم
ـدـننـاـمه ـىيـاه$ـمـلــيف رد ار هـدـشن هدـرـپس ـشيـاـمن
،)ناگراـتس گنج :ناريا رد( »ىي$هراـتس ىاه$گنج«
!!دروآ داي هب ...و »سكيرتام« ،»ىعونصم شوه«
ىاه$ملـيف رد كشزپناور و سانشناور ـزين ام ناريا رد
رد؛تسا ـهتفـرگ رارق زـات و ـتخات درـوم ىنـوگانـوگ
ىـكشزپناور ناتسراميب و كشزپناور اه$ـمليف هنوگ$نيا
و نـاگدنزاس ىدراوم رد .دـوش$ىم هتفـرگ دنخـشير هب
ـهلمج زا ،ـاه$شيامن و ـاه$ملـيف هنوگ ـنيا ناگدنـسيون
.دنا$هدوب ناكشزپناور و ناسانشناور ناراميب و ناعجارم
رد زيمآ$هفازگ هك دنا$هتفرگ وخ نينچ ناكشزپناور دنچره
ايآ .دنريگن هـهبج هنامرتحم و dيطل ىـاه$ىخوش ربارب

ىكشزپناور شزومآ« رد مناراكمه زا ىخرب و نم دربهار
و نيـرتهب ،»ناگمه ىاـرب هداس ىنايب اب ـىسانشناور و
زيتس نيا هب نديشخب ناياپ ىارب هراچ و هار نيرتدنمدوس
؟تسين ىزوت$هنيك و

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

- بخش پانزدهممان با سينماشتاب بخشيدن به در

كاتاليزورى به نام هنر
دنتسه ىيانيب هيلوا نابقارم اه&تسيرتموتپا

،ىيـانـيب هيلوا نـابقاـرم ناوـنع هب اه$ـتسيـرتمـوتپا
مشچ زا تظفاحم ،مشچ ـتشادهب ظفح تيلووسم
ـصـيـخـشت ،ـرـضم ـلماـوع و ـاه$ـبـيسآ ـلبـاـقم رد
رب ار ىرـاسكنا تلالاتخا نامرد و مشچ ىـاه$ىراميب

نـيمهدزاود ـريبد »ـنيرز اضرـدمـحم«  .دنراد هـدهع
راهظا قوف بلاطم نايب اب ناريا ىرتموتپا ىرسارس هرگنك
ناگـدننك$هعجارم دصرد ٨٥ ،رـامآ ساسارب« :تشاد
تامـدخ دنمزـاين مـشچ لئـاسم و تلاـكشم نوماـريپ
نامرد تهج دياب نانآ دصرد ١٥ اهنت و دنتسه ىرتموتپا
عاجرا ىصصخت زكارم هب ىحارج اي مشچ ىاه$ىراميب
ىرتموتپا تامدخ نيرت$مهم« :تفگ ىو ».دنوش هداد
هليسو هب ىراسكنا بويع حلاصا لماش ىيانيب هزوح رد
و ىملع نيزاوم اب كنيع هئارا و تخاس ،زنل و كنيع
نـامرد ،ىـمشچود ديد تلاـلاتخا نـامرد ،درادنـاتسا

تلالاـتخا نـامرد ،ـىـمشچ تـافاـرـحنا ـىحارجـرـيغ
ـصـيـخـشت و ـمــشچ ـتشاـدـهب هروـاـشم ،ـىـقبـاـطت
».تسا موكـولگ و تكاراتاك ـدننام مشچ ىاه$ىرـاميب
هرگنك ـنيمهدزاود ىرازگرب هب هرـاشا اب همادا رد »نيرز«

هامدادـرم ٢٧-٢٩ خيرـات رد ناـريا ىرـتموـتپا ىرساـرس
،دوش$ـىم رازگرب ىزار ىاه$ـشيامه زكـرم رد هك ىراج
ىكشزپ مولع هاگشناد طسوت هرگنك نيا« :درك ناشنرطاخ
ناريا ىرتموتپا ىملع نمجنا ىراكمه اب و ىتشهب ديهش
ىرازگرب زا فده و هدش رازگرب ناريا ىرتموتپا هعماج و
ـىي$هفرح ىـاه$تراهم و ـىكـينيـلك شناد ىـاقترا نآ
و ىقوـقح شناد شيازفا و ىبايزرا و اه$تسيرتموتپا
قلاخا نـوچ ىثحـابم حـرط رانك رد ـاهنآ ـىعاـمتجا
دـاصـتقا و ىـرتمـوـتپا طاـبترا ،ـىي$هفـرح و ـىكشـزپ

».دوب دهاوخ راك بط و ىرتموتپا نينچمه و تملاس

ىبلق تسيا ناراميب ريمو&گرم للع نيرت&مهم
ىللملا$نيب هرگنك نيلوا« ىملع هتيمك وضع هتفگ هب

،»ندرگ و رس ىاه$ىحارج رد ىشوهيب و ىياوه هار هرادا
ىسفنت -$ىبلق تسيا راچد دارفا سفنت لرتنك رد ىناوتان
.دور$ىم رامش هب ناراميب ريمو$گرم للع نيرت$مهم زا
نيلوا« ىيـاپرب تـبسانم ـهب »هدازرفعج ـنيشفا« ـرتكد
رد ـىشـوهـيب و ـىياـوه هار هرادا ـىلـلـملا$ـنـيب هرـگـنك

لوا ات هام$تشهبيدرا ٣٠ هك »ندرگ و رس ىاه$ىحارج
،دوش$ىم اپرب نارهت ىورين هاگشهوژپ لحم رد دادرخ
نـيلوا« :دوزفا بـلطم نيا مـلاعا اب ـتفگ$ىم ـنخس
ماجنا ،ندرك شوهيب ماگنه ىشوهيب ناصصختم هفيظو
راچد ناراميب( ىوير-ىبلق ىايحا و هژيو ىاه$تبقارم
عقاوم نيا رد اريز ،هدوب ىياوه هار لرتنك و )ىبلق تسيا
ـتمـلاس تلـاح هب رـاـميب ـتشگزـاب رد ـمه اه$ـهينـاث
ناصصختم هرگنك نيا رد« :درك حيرصت ىو ».دنرثوم
هب ار ىسفنت ىاه$تيامح ىاه$كينكت نيرخآ ىشوهيب
هئارا ناكشزپنادند و ىمومع نـاكشزپ هژيو هب ناكشزپ
ناـونع هب ىـگتخوس راچد نارـاميب زا ىو ».دـنهد$ىم
ىراجم( ـىياوه هار لرـتنك دراوم نيـرت$تخس زا ـىكي
ندرگ ندـرك خاروس اب ـهتشـذگ رد هك دـرب مان )ـىسـفنت
نـانآ ىارب ىياـوه هار ،ىحاـرج شور هب )ىمـوتسـئكارت(
،ىحارج نوـدب ديدج ىاه$هويش رد اما ،ـدش$ىم داجيا

تشذگ اب هك دوش$ىم داجيا ندرگ هيحان رد ىياه$خاروس
ىلبق ىاه$شور فلاخرب و هتفاي دوبهب رتدوز اه$مخز نامز
ىياوه هار لرتنك »هدازرفعج« .دنام$ىمن ىقاب نآ زا ىرثا
دنمزـاين هك ىيـاه$شور ات هداس ىـاه$هويش زا ار ناراـميب
ىدراوم رد« :دوزفا ،هدرمشرب ،دنتسه هتفرشيپ تازيهجت
ـصصـختم ترـاهم رـانك رد ـهتشر ـنيا نيـون ىاهراـزبا
اـفيا راميب تايح ندنادرگزاب رد ار ىمهم ـشقن ىشوهيب
نيا ىرازگرب فاـدها زا ىكي روظنم نيمه ـهب ،دننك$ىم
ىاه$هـتشر رگيد و هتشر نيا نـاصصختم ىياـنشآ هرگنك
ىشوهيب و ىياوه هار هرادا ديدج ىاهدرواتسد اب ىكشزپ
:داد ـهمادا ىو ».ـتسا ندرگ و ـرس ىـاه$ىحاـرج رد
رد ىدرد$ـىب ـاب ـىيـاـنشآ ـديــدج ىـاه$شور ـنيـرخآ«
ـهب رـجنم هك ىدرد$ـىب ىاه$هـويش لمـاش ىـكشزـپنادند
ىدراوم رگيد زا دوش$ىم نادند و كف هيحان ىاه$كولب
ـدنمزاـين رامـيب سفـنت لرتنك ـتيمها ـليلد هب ـهك تسا
تسا رارق ـهك دور$ىم رامش ـهب ديدج ىي$هـويش شزومآ
»هدازرفعج« ».دوش حـرطم زين قوف دراوم هرگنك نيا رد
ـهب طوبـرم تامدخ ـهئارا ار هرـگنك ـنيا فادها زا ـىكي

و درـمشرب نارـامـيب ىارب ىرـوف ىـسفـنت ىاه$ـتياـمح
ـهب ىشوهيب نـاصصختم ـهعماج« :تخاس ناـشنرطاخ
هدامآ ناراميب ىسفنت لرتنك رد ناكشزپ نيرترهام ناونع
هب ار ىياوه هار لرـتنك هتفرشيپ ـات هداس ىاه$شور تسا
گـنهاـمه ىي$هـويش ـهب ناـصصـختم ـرگيد و نـاكشـزپ
نادقف تلع هب ناراميب ريمو$گرم نازيم زا ات دهد شزومآ

».دوش هتساك ىسفنت ىروف ىاه$تيامح

باصعا و زغم ىللملا&نيب هرگنك نيمهدزناش&
و ىژـولورـون ـىلـلـملا$ـنـيب هرـگـنك ـنـيمهدـزنـاش

لوا ات $تـشهبيدرا ٢٩ ناريا ـىنيلاب ىژـولويزيفوـرتكلا
لخاد صصختم ناكشزپ زا ىعمج روضح اب هامدادرخ
.دـوش$ىم اپرب ناـرهت كيـپملا لته رد رـوشك جراخ و
ربخ ملاعا اب هرگنك نيا ريبد »دمتعم اضردمحم« رتكد
ىاه$هار نيرخآ ىللملا$نيب هرگنك نيا رد« :دوزفا قوف
لماش باصعا و زغم ىاه$ىرامـيب نامرد و صيخشت
،نوسنيكراپ ،رميازلآ ،ىزغم ىاه$هتكس ىاه$ىراميب

و ىـبصع ىـاه$ىراـميب و ـهجـيگرس ،سا$ما ،دردـرس
جراخ و لخاد ىاه$هاگشناد ناداتسا ىوس زا ىنلاضع
».دوش$ىم هئارا هاگرـاك اي ىنارنخس ترـوص هب روشك
حطس ىاقترا هرگنك نيا ىياپرب زا فده« :داد همادا ىو
زور ـهب ـشناد و تـاعـلاطا لدـاـبت و ىـكشـزپ ـشناد
و ـىناريا نـاكشزپ نـايم ،قوف ىـاه$هـنيمز رد ىـكشزپ

نيمهدزناش رد« :دش روآداي »دمتعم« ».تسا ىجراخ
ىنيلاب ىژولويزيفورتكلا و ىژولورون ىللملا$نيب هرگنك
شزومآ و ىزومآزاب ىاه$همانرب راب$نيتسخن ىارب ناريا
شـيب ىياپرب زا نينچمه ىو ».دوش$ـىم اپرب ىراتسرپ
هنـيمز رد ىبنـاج هاگـشيامن و ىشزـومآ هاگراك ـجنپ زا
و لخاد ىكشزپ تازيهجت و اهوراد $،اه$نامرد نيرخآ

»دمتعم« .درب مان هرگنك ىياپرب اب نامزمه روشك جراخ
ناصصختم نمجنا ىوس زا هرگنك نيا« :درك حيرصت
و ىملع زكارم رياس ىراكمه اب و ناريا باصعا و زغم
».دوش$ىم اپرب روشك جراخ و لخاد ىهاگشناد

ζζ

ζζ

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه)شسرپ دنناوت)ىم مـرتحم ناگدنناوخ
ىعـوضوم ـره و لكـشم زا ىرصـتخم حرش و ـتنوكس ـلحم
.دوش هداد خساپ ات دنزاس حرطم دنك كمك تلع نتفاي رد هك
ــــــاب ـــــــدــــــيناــــــوت)ـــــــىم دــــــوخ ىـــــــاه)ــــــشســــــرپ حـــــــرط ىاــــــرب
.دينك هبتاكم  info@doctoryashil.comسردآ

---
كي پيت تبايد هب ١٣٨١ لاس زا هك متسه ىي)هلاس ٢٩ درم-
ـمه هـشـيـمه و تسا ـگنردرز ـنم ىـاه)نادند .ـمـتـسه لاـتـبم
.مرادن منادند گنر رد ىرييغت ساـسحا اما ،منز)ىم كاوسم
فرطرب ار لكـشم نيا ناوت)ىم اي تسا تبايد ـرطاخ هب نيا ايآ

؟تسين تبايد رطاخ هب و درك
تبايد هب ىطابترا نادند ندش درز ،مناد$ىم نم هك ىياج ات

،هدوـبن درز ادتبا زا نات$نادند ـگنر دينك$ىم رـكف رگا .درادن
ىريگ$مرج ـاب و دشاب ىگنر داوم اي مرج زا ىشان تسا نكمم
و نادند ىعيبط گنر رييغت ىارب .ـدش دهاوخ عفر ژاسورب و
و ـكشزپناـدند هب هعجاـرم اب ديناـوت$ىم زـين نآ ندرك رتدـيفس

،گنيچيلب شور زا هدافتسا اب ،هثل و نادند تيعضو ىسررب
تسا ىرورض هتكن ـنيا ركذ اما .ديهد ريـيغت ار نادند گنر
تسا رتشيب هثل ىاه$ىراميب هب تبايد هب لاتبم دارفا شنكاو هك
هب لاتبم درف كي رد هثل ىاه$ىراميب رطخ لامتحا ىترابع هب و
.تسا رتشيب لاتبمريغ درف هب تبسن تبايد

اًبيرقت لبق هام تشه دودح .ىراس زا متسه ىي)هلاس٢٣ درم-
هدافتسا نيديزـگهرلك هيوشناهد زا بش ـره هام كي تدم هب
و ىي)هوهق گنررپ هيلا كي منابز ىور ىتدم زا دعب .مدرك)ىم
دـوجو هب ىي)هـوهق ىاه)هـكل ما)ىنـيياپ ىاه)ناـدند زا ات دنچ ـنيب
ـگنر .دنـدش درز ،دندـوب دـيفسً ـابيـرقت ـهك ميـاه)نادند و ـدمآ

و تـشگرب ىعيبط تلاح ـهب هيوشناهد نتشاذگ رـانك اب منابز
،تفر نيب زا ىريگ)مرج اب مه اه)نادند ىور ىي)هوهق ىاه)هكل

ىـعيـبط ـتلاح ـهب و هدـشن ضـوع لااح ـات اه)ناـدند گنر ـىلو
مه هـدـنـنكدـيـفس ىـاه)نادندـرـيـمخ زا .ـتسا هـتـشـگنرب ـهـيلوا
منكب دياب راك هچ .تسا هتشادن ىي)هدياف ىلو ،مدرك هدافتسا

؟دوش ديفس هرابود مياه)نادند گنر هك
ثعاب ىنلاوط هدافتسا تروص رد نيديزگهرلك هيوشناهد

تسا هنادگنر Stain .دوش$ىم نابز و نادند Stain ليكشت
اما .دوش$ىم كاپ نادند ىور زا ژاسورب اب ىداع تلاح رد و
لثم ىتاـغيلبت ىاه$ناـونع هك هقرفـتم ىاه$نادندريـمخ ىخرب

اي ـاه$ىراگيس صـوصخم نادندـريمخ اي ناـدند هدننكـديفس
ـنكمم و دنتـسه درادناتساريغ ـبلغا ،دنراد هباشم ـنيوانع
هعجارم اب منك$ىم هيصوت .دناسرب بيسآ نادند و هثل هب تسا

اب دايز لامتحا هب .دينك ژاسورب ار دوخ نادند كشزپنادند هب
نادند ،نيديزگهرلك فرصم ىنلاوط نادنچ هن تدم هب هجوت

ناوت$ىم تروص نيا ريغ رد .دوش$ىم رت$نشور ژاسورب اب امش
.درك ركف گنيچيلب شور هب

هـايس ندرك ـرپ زا دـعب نم هـدش ىشك)ـبصع ـىيوـلج نادند-
،وراد نـتشاذگ اب هك هدرك تنوفع تفگ ـكشزپنادند و هدش
ادـيپ شوج و مرـوت نادند ىلاـاب رد ـىلو دش فـرطرب ـتنوـفع
جـات دـرك مـلاعا كشـزـپنادند ،ـمـتفرگ ـسـكع ـهك لاح .هـدش
ـنيا ناوت)ىم هنوـگچ منادب مهاوخ)ـىم .تسا هتسـكش منادند
؟تسـيچ هثل شوج ندرب نيب زا هار و درك ميمرت ار نادند

تسا هثل اي نادند تنوفع ،هدش داجيا شوج و مروت ليلد
ـتسا نكـمم .دش دهاـوخ عفر ـتنوفع نـدش فرطـرب اب و
نيا رد ـهك دشـاب ىـشك$بصع رد لـاكشا ـليلد ـهب تنـوفع

ىسررب اب هتبلا( .دوش ماجنا ددجم ىشك$بصع دياب تروص
سپ ).ديسر تسرد صيخشت هب ناوت$ىم نآ قباوس و سكع
،دشـاب هـتسـكش نادند جـات رگا ،ـتنوـفع لـكشم ـلح زا
.درك ميمرت ار نادند و ىزاسزاب ار جات ناوت$ىم
مدركن سح لاًصا هك ىرـوط مدروخ)ىم ىنتـسب ىتقو زوريد-

تدم هراب)كي ندرك دايز ايآ ؟تسيچ شليلد .دمآ نوخ ما)هثل زا
؟تسا هدشن نم ىاه)هثل dعض ثعاب ندز كاوسم

كاوسم نامز ندش ىنلاوط رثا رب هثل هك تسه نيا ناكما
ار ندز كاوسم شور رگا .دشاب هدرك اديپ باهتلا ىكدنا ندز
نئمطم و دينك$ىم تياعر و ديا$هدرك هعلاطم تقد هب تياس رد
نارـگن ،تسـين تسردان نـات$ندز كاوسم شور ـهك ديـتسه
ىزمرق اي باهتلا رگا و ديهد همادا نات$ندز كاوسم هب .ديشابن
عمجرطاخ ديناوت$ىم ،درادن دوجو ناتياه$هثل رد ىصاخ درد اي
اما .دش دهاوخ فرطرب دوخ ىدوخ هب باهتلا نيا هك ديشاب
راـركت ىدـايز تدم ـاي تسا دايز ىـزيرنـوخ هك ـىتروص رد

.دينك هعجارم دياب و تسا هدننك$نارگن ،دوش
طوبرم شـرس ديدش ىامـرگ ايآ .تسا ـههام)تشه مـدنزرف-
؟تسا نادند و هثل هب

ىامد شياـزفا ىكدنا ،ىرـيش ىاه$نادند شيور مـاگنه
اي بت زا ـهك ىريبـعت اما .دوش$ىم هـدهاشم ناكدـوك رد ندب

اب طبترم مناد$ىم ديعب ،ديدرك ناتدنزرف رد رس ديدش ىامرگ
ثعاب دناوت$ىم تنوفع لاح ره هب .دشاب كدوك نادند اي هثل
تيعضو ىسررب اب هك دوش نـدب ىمومع ىامرگ و بت داجيا
اب .درب ىپ نآ رد تنوفع دوجو هب ناوت$ىم كدوك نادند و هثل
.دينك تروشم دروم نيا رد دوخ كدوك كشزپ

كشزپنادند ،حارج*

شراوگ هاگتسد رد ىي$$هضراع جازم ىكشخ اي تسوبي
تـفس گرزب هدور رد ىـعفد داوم نآ ـبجوم هب ـهك تسا
ـىتـخس و درد اب ـاهنآ ـعفد و دوش$ـىم
نـكمم داح تسـوبي .دوش$ىم هاـرمه
هك دوش هدور نـدش هتسب ـببس تسا
لمع هب زاين تسا نكمم دوخ هبون هب

نيا زورب لـلع .دشاب هـتشاد ىحارج
ـىياـذغ ميژر ـتسا ـنـكمم ـهضرـاع
لدـاـعت ندرـوخ ـمه ـرب ،ـبسـاـنمـان

ىـاهوراد ـىـبنــاج ـرثا ،ـىنــومرـوه
.ـدشــاب نـدب ـىمـوتـانآ ـاي ــىفـرـصم
ميژر حلاصا لماش نامرد ىاه$شور
.تسا ىشزرو ىاه$ـنيرمت و ىياذغ
ـهب ناـوت$ىم ـتسـوبي هـدمع ـليلاد زا
.درك هراشا ريز دراوم
اذغ رد ربيف ندوبن ىفاك -١

رـبيفـرپ ىياـذغ ميژر ـهك ىدارفا -
.دنوش$ىم تسوبي راچد رتمك ،دنراد

ندروخ مك ،تسوبي تلع نيرت$عياش
،رينپ لثم( ىبرچ دايز فرصم و ربيف
.تسا )تشوگ و غرم$مخت

؛تسا عـون ود ىياذغ ىاهـربيف -
رد ــهك ،لـوــلـحمــرـيغ و لــوـلــحم

دراد دوجو اه$هناد و اه$هويم ،اه$ىزبس
.دنك مضه دناوت$ىمن ار اهنآ ندب و

لح بآ رد ىتحار هب لولحم ربيف -
دراو ار دننام$لژ و مرن ـىتفاب و دوش$ىم
.دنك$ىم هدور

نودب ،دنك$ىم ىط ار شراوگ هلول ،لولحمريغ ربيف -
مرن و نيگـنس تفاب .دنك اديپ ىرييغت نيـرت$كچوك هكنيا
.دنك$ىم ىريگولج عوفدم ندش كشخ و تفس زا ربيف

ثعـاب هدامآ ىـاهاـذغ فرـصم و اـذغ رد مك ـربـيف -
ار ربيف$مك و مرن ىاهاذغ نسم دارفا رثكا .دوش$ىم تسوبي
.تسوبي ىارب تسا ىلماع دوخ نيا و دننك$ىم فرصم

هويم دحاو جنپ لقادح هنازور هدش هيصوت ىلك روط هب
،ـربيفرپ ـىياذغ ميژر ـىبناج هضرـاع .ديروخب ىـزبس و
ىرتكاب ،ام همه گرزب هدور رد .تسا خفن اي زاگ شيازفا

ار نآ و هدرك كمك ربيف مضه هب ،ىرتكاب نيا .دراد دوجو
تايلمع ربيف ىتقو .دنك$ىم ـميسقت ىرت$كچوك تارذ هب

ـمك هـدـعم نورد زاگ راـدـقم ،ـدهد$ـىم مـاجنا ار ـمـضه
.دوش$ىم

،ديـنك$ىم فرـصم ربـيف ىدايز رادقم ـهك ىماـگنه -
.ديروخب ىدايز بآ ،نآ هارمه تسا هدش هيصوت

)نسم دارفا رد صوصخ هب( نتشادن كرحت -٢
ندـركن شزرو و ىكرـحت$ىب ،تسـوبي ليلاد زا ـىكي

اي دنوش$ىم راميب هك ىنـاسك ،ديا$هديد امش ًامتح .تسا
راچد اًبلاغ ،دنشاب هتشاد كرحت دنناوت$ىمن فداصت رثا رد
.دنوش$ىم تسوبي

ندب رد كمن دوبمك -٣
رادقم .دوش$ىم تسوبي ثعاب زين ندب رد كمن دوبمك

قيرط زا اي دوش$ىم بـذج اه$هيلك هليسو ـهب كمن ىدايز
ىرورض هدـام كي كمن .دوش$ىم جراخ نـدب زا غارفتسا
نآ دوبمك و ـتسا هدور رد ىياذغ داـوم رتهب بـذج ىارب
.دروآ دوجو هب ار تسوبي دناوت$ىم
اهوراد ىضعب فرصم -٤

ـليـبق زا دنوش$ـىم تسـوبي ثعـاب زين ـاهوراد ىـضعب
دـيسادض ىـاهوراد اي ـاهدـيسا$ىـتنآ ،درددض ىـاهوراد
ىـــاهوراد ،نـــوخرـــاــشفـــدض ىـــاهوراد ،هـــدـــعم

ىاهوراد ،هلضع ىگتفرگدض ىاهوراد ،نوسنيكراپدض
،ـميـسـلك ـلمـكم ،ـنهآ ىاه$ـلـمكم ،ـىگدـرسفاـدض

.هشعردض ىاهوراد و روآراردا ىاهوراد ،نيماتسيه$ىتنآ
برچرپ تاينبل فرصم -٥
)IBS( ريذپ)كيرحت هدور مردنس هب ندش لاتبم -٦
ىگدنز كبس رد رييغت -٧

هدرشف و اه$نومروه نازيم ريـيغت تلع هب ،ىرادراب رد
ىور زين ىريپ دنيآرف .دوش$ىم داجيا تسوبي ،محر ندش
ـتعـرس ـشهاك ـلـيلد هب .دراـذگ$ـىم ـرثا هدور تاكـرح
مه تلاضع و هدور تيلاعف ،ىريپ رد ندب زاسو$تخوس
راچد اًبلاغ مه دنور$ىم ترفاسم هب هك ىدارفا .دوش$ىم مك
همانرب و ىياذغ همانرب رد هكنيا رطاخ هب ،دنوش$ىم تسوبي
.دوش$ىم داجيا ىتارييغت اهنآ هنازور
تسوبيدض ىاهوراد زا دح زا شيب هدافتسا -٨

ـاي ــنــيـلم( Laxatives ىــاهوراد دــايز فـرــصم
رـاك زا ار گرزب هدور تلاضع و باصعا ،)ـتسوبيدض

.دزادنا$ىم
ايزشسيد مان هب ىراميب -٩

ىراميب ثعاب دعقم و نگل تلاضع نيب مك ىگنهامه
تسوبي ليلاد زا ىكي ىراميب نيا .دوش$ىم ايزشسيد مان هب
.تسا

جازم عفد نتفرگ هديدان -١٠
.دنور$ىـمن ىيوشتسد هب ،لزنم نوـريب رد دارفا ىخرب

ندوب لوغشم رطاخ هب اي سرتسا نتشاد تلع هب اه$ىضعب
.دننك$ىم ىراددوخ تلاوت هب نتفر زا ،ىراك هب

تاعيام ىفاكان فرصم اي ندب بآ نداد تسد زا -١١
هچرگ تاعيام تفايرد شيازفا دهد$ىم ناشن تاقيقحت

لاح ـنيا اب اما ،دـنك$ىمن جازم ـعفد ىگدوسآ رد ىـكمك
زا ،هوـيمبآ اي بآ ريظن ىتاعيام نديشون اب دارفا زا ىرايسب

تباجا رت$تحار و رتهب و دننك$ىم ىريگولج ندب بآ دوبمك

هوهق لثم راد$نيئفاك ىاه$ىنديشون .دنهد$ىم ماجنا ار جازم
ثعاب و دنراد )روآراردا( ردم تيصاخ هايس ىاه$هباشون و
رتـدب ار تسـوبي اـذل ،دنـوش$ىم نـدب زا بآ عفد ـشيازفا
راد$نيـئفاك ىاه$ىندـيشون رگا تسا ـرتهب سپ .دـننك$ىم
ات ديشونب بآ ىفاك رادقم ـهب نآ زا دعب ،دينك$ىم فرصم
.دينك ناربج ار بآ دوبمك

صاخ ضارما هب ندش لاتبم -١٢
،سا$ما ىرـاـمـيب ـدـننــام ـىـبـصع ىـاه$ىرــاـمـيب -

ىعاخن بيسآ و هشعر ،نوسنيكراپ
ثعاب تسا نكمم زين ددغ زاسو$تخوس رد للاتخا -

.دوش تسوبي
ىدايز ،ىمروا ،تبايد ـريظن ىياه$ىرامـيب هب لاتبا -

،ديئوريت هدغ ىراك$مك ،نوخ دنق دوبمك ،ندب رد ميسلك
ىتسوپ ىراميب و لس

دعقم و گرزب هدور ناطرس اي تلاكشم -
ـنمزم تسوبي ريـظن ىي$هدور دركلمع رد ـىتلاكشم -

تلع نودب
بسانم هيذغت اب نآ نامرد و تسوبي 

كچوك و تخس عوفدم نآ رد هك تسا ىتلاح تسوبي
هدافتسا هب زاين )جازم تباجا( نآ ندش فرطرب ىارب و تسا
عفر ىارب ىفلتخم ىاه$لهسم زا دارفا ىضعب .تسوراد زا
هدافتسا اب عقاوم رتشيب رد ىلو .دننك$ىم هدافتسا تسوبي
و هـتفاي شهـاك نولـوك ىعـيبط تردق ،ـلهـسم زا موادم
رت$لكشم لـهسم زا هدافتسا نودب و ىعـيبط جازم تباجا
مئلاع زورب زا عنام لهسم زا هدافتسا نينچمه  .دوش$ىم
تباجا ماگـنه ،درد و تسوبي دننام ىمـهم هدنهدرادشه
نانچمه دارفا ،اهراطخا ـنيا دوجو نودب .دوش$ىم جازم
ىارب ىكانرطخ لماع دنناوت$ىم اًعقاو هك ىياهاذغ ندروخ هب
.ـدنهد$ـىم همادا ،ـدشـاب اـهنآ ىـتملاس ندـاتفا ـرطخ ـهب
ميژر رد مهم رييغت كي داجيا تسوبي ىارب نامرد نيرترثوم

.دوش$ىم هجـوت نآ هب رتمك هزوـرما هتبلا هك ـتسا ىياذغ
ـىياهتنا تمسق هب هدور كاندرد ىاه$ىرـاميب عاونا بلغا

ــنيا زا ـىخــرب .ـتسا طــوبـرم هدور
ىخرب اما .دنزاسرسدرد اهنت تلاكشم
.دننك$ىم ديدهت ار راميب ىگدنز

اي هدـاس تلاكـشم ديـابن لاحـره هب
تمسق ناونع هب ار كانرطخ ىاه$ىراميب

.درك ـلمـحت ىگـدنز ـدنور زا ىـعيـبط
داـرفا ىارب ـىتوـاـفتم ىـاـنـعم تسـوـبي
ىـاه$ـىسرــرب ـقـبط .دراد ـdــلـتـخم
ات شش ره دارفا زا ىضـعب ،هدش$ماجنا

ىاه$لـهسم كمك ـاب مه نآ و زور ١٢
هلاسم نيا ىتح و دنراد جازم تباجا ىوق
.دنا$هـتفريـذپ ىـعيبط ىـرما ناوـنع هب ار
هب ،ـعفد ىارب هدور ـتكرح و ـتيلـاعف
ىارب .دراد ىگتسب داـرفا ىتملاس نازيم
ـتباجا و هدور ـتكرح داـرفا زا ىـضعب
ـىعـيـبط ،راب$ـكي زور ود ره رد جاـزم
نـكمم ىـرگيد دـرف هك$ـىلاح رد ـتسا
عفد رتـشيب ىتح و راب ـهس هنازور تسا
ـملـاس لاًمـاك اـهنآ ود ره و ـدهد ماـجنا
ـهك ىگر( اپ ىاهـديرو لاًومعم .ـدنشاب

داـرفا رد )دنادـرگ$ىمـرب بـلق هب ار نـوخ
دح زا شيب راشف رثا رب تسوبي هب لاتبم
هدور رد عوفـدم راوشد ـتكرح مـاگـنه
اپ ىـاه$گر لوط رد .دـننـيب$ىم ـبيسآ

دنراد رارق بوانتم لصاوف هب ىياه$هچيرد
و لااب فرط هب نوخ نايرج تكرح هب هك

نابدرن كي لكش هب اًبيرقت اه$هچيرد نيا .دننك$ىم كمك بلق
رثا رب نيياپ فرط هب نوخ تكرح ربارب رد و دنتسه كرحتم
رـاشف رثا رب اه$ـهچيرد نيا .دنـنك$ىم تمواقم هبذـاج راشف
،تسا زاين تفس و كـشخ عوفدم تكرح ىارب هك ىدايز
دشك$ىمن ىلوط و دننيب$ىم همدص و هدش هديشك دح زا شيب
زا ار ناش$ىياراك ،نوخ نتشاد هگن ىارب رگيد اه$هچيرد نيا
كي هراومه دننكن راك بوخ اه$هچيرد رگا و دنهد$ىم تسد

راـشف ىـنـيياپ ىـاه$گر ىور نوخ زا ـىـچنيا ـشش نوـتس
ـديرو سيراو ،دوهشمان رـاشف نيا جياتن زا ـىكي .دروآ$ىم
كاندرد و گنر$ىبآ هديچيپ$مهرد هكبش روهظ .تسا اپ )گر(
اه$گر ىهـاگ .تسا سيراو هصخشم ـمئلاع زا اهاپ ىور
نيـنچ .دوش$ىم ىزيـرنوخ بجوم و هـدش مخز سيراو رد
تسوبي .دهد خر زين دعقم هيحان رد تسا نكمم ىتيعضو
ـاب لقاـدح اي ديآ$ـىمن دـوجو هب ـىحور تلالاـتخا لـيلد هب
هچرگا تسين ىلصا لماع هلاسم نيا تفگ ناوت$ىم نانيمطا
،هدور تلاكـشم زا ىشان جنر و درد لمـحت ىرمع زا سپ

دهاـوخ كش ،شياه$تيلباق و تمـلاس دروم رد ىسك ره
.درك
تسوبي نامرد رد بسانم ىي�هيذغت ىاه�هيصوت
تاجيزبس هارمه هب تارديهوبرك رب ىكتم ىياذغ ميژر -١
.تسا تسوبي ىارب نامرد نيرت$نئمطم تاج$هويم و
تسوـبي دروم رد ار ولآ تبثم تارثا ،مدرم رثكاً ابيرقت -٢
كـمك تسوبي هب ـلاتبم درف هب ـدناوت$ىم ولآ .دنسـانش$ىم
ـتيلـاـعف شياـزفا رد ـىتارـيـيغت ـهك ـقيرط ـنيا ـهب .دـنك
.دهد$ىم ناياپ تسوبي هب و هداد هدور ىنيياپ ىاه$تمسق

اهـرـبـيف عاـونا ىوـاح تابـوـبح( تـابـوبح فـرـصم -٣
و زلولس ـىنعي ،بآ بذاج رـايسب ىاهـربيف صوـصخ$هب

ىدايز دح ات جازم تباجا هب دناوت$ىم )دنتسه زلولس$ىمه
.دنك كمك
بآ ناويل ١٢ ات ٨ نيب هنازور نديشون -٤

مان آنهاى دراهكارآشنايى با علل يبوست و ر

اوان غفلت نكنيداز نوشيدن آب فر
هيكرم)ىليعمسا رفولين

دجه مى)شوه كمتر به آن توست ايجاد يك تغيير مهم در رژيم غذايى است كه البته امروزاى يبومان برترين درثرمو

اى سلامت دنداناهنمايى&هايى برر
تباطى به ديابت نداردزرد شدن دندان ار
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و ىزمرق اب هك تسا تسـوپ حطس ىباهتلا $هـعياض امزگا
ىكبآ ىاه$ىگدمآرب بجوم ىهاگ و تسا ماوت تسوپ شراخ

باهتلا نآ نيرت$عياش هك دراد ىتوافتم عاونا امزگا .دوش$ىم زين
ىثرا ىراـميب نيا دندـقتعم ناققـحم .تسا كيپوتا ـىتسوپ
امزگا هك ىناسك بلغا .دوش$ىم لقتنم اه$نژ قيرط زا و تسا
.دنتسه راچد هضراع نيا هب هك دنتسين هداوناخ درف اهنت دنراد
ره زا ـايند رد و تسا ـعياش راـيسب ـاما تسـين ىرسم ـامزگا

تسـوپ ىباـهتلا هـعياض نيا رـاچد ىعون هب ـرفن كي ـرفن١٠
و مسآ رـاچد لاًامتحا ـدنراد امزگا ـهك ىدارفا بـلغا .تسا
رد شراخ ببس بلغا امزگا .دنتسه زين ىتسوپ ىاه$ىژرلآ
و تروص ـاي تسد چم ،اپ كزوق ،وناز تشپ ،ـجنرآ هيحان

مينادب ـدياب دنچ ـره ،دوش$ىم هـنيس ىلااب تـمسق و ندرگ
صخش ادتبا .دنك ريگرد ار ندب زا ىي$هطقن ره دناوت$ىم امزگا

سـپس و ـدـنك$ىم شرـاخ و ـىغاد ساـسحا ـشتسـوپ ىور

اي هدش بهـتلم و خرس تسـوپ دناراخب ار ـهيحان نآ هـچنانچ
باهتلا ىعون اب ىتحار هب امزگا .دنز$ىم لوات دننام ىياه$هناد
تسوپ هدننك$ـكيرحت داوم ىخرب ـاب سامت رثا رب هك ـىتسوپ
هابتشا ،دوش$ـىم داجيا هدنيوش داوم ـاي اهرطع ىضـعب دننام
اي مـرك ،نوـيسول زا ـىگزات هب ـهچنـانچ ـسپ دوش$ـىم هـتفرگ
ريظن ىياه$هناشن راچد سپس و هدرك هدافتسا ىديدج ىوپماش

نكمم اريز دييوگب نات$كشزپ هب اًمتح ديدش قوف ىاه$هناشن
.دوش ـلح امش لـكشم داوم نآ فرـصم عطق اب ـطقف تسا

،ـايوس ،واگ رـيش هب ىژرلآ دننـام ىياذغ ىاه$ىژـرلآ ىخرب
.دننك رت$ـميخو ار امزگا دنناـوت$ىم مدنگ و ىهام ،غـرم مخت
زا ناوت$ىم ىناوارف ىاه$شور هب اما درادن ىعطق نامرد امزگا

ـاي ـاه$نوبـاص زا ـهـلـمج زا .دـرك ىرـيگـوـلج ىرـامـيب دـوع
هدننك$كـشخ داوم زا ىراع هك ميلام رـايسب ىاه$هدـننك$كاپ
ىي$هدـننك$بوطرم ىاه$مرك زا .ـدينك هدافتسا ،ـدشاب تسوپ
تسوپ كرحم داوم زا .دينك هدافتسا تسين از$تيساسح هك
و ـرـطعم ىـاه$نوـيسـول ،هدـنيـوش داوم ـدننـام ـديـنك ىرود

ضرعم رد ار نات$تسوپ ىنلاوط ىتدم .كشخ ىاه$نوباص
نينچمه .دوش$ىم تسوپ ىكشخ ببس اريز ديهدن رارق بآ
ىاه$هلوح زا بآ اب سـامت زا دعب تسوپ ندـرك كشخ ىارب

ىامزگا هدننك$كيرحت راك نيا اريز دينكن هدافتسا ربز و تخمز
تسوپ ـكيرـحت بجوم ـهك ىيـاه$سابل زا .ـتسا ىـتسوپ
رد و دينكن هداـفتسا ىكرك و ىمشپ ىاه$سابل دننام دوش$ىم
زين ندرك قرع و امرگ .دينك هدافتسا ىخن ىاه$سابل زا ضوع
زـين سرتسا و بارطضا نينـچمه ،دنك رتدب ار امـزگا دناوت$ىم
و ديشاب مارآ سپ دنك$ىم افيا امزگا ندش رتداح رد ىمهم شقن
ـرتمك ـديناوت$ـىم هك ىيـاج ات رخآ رد و ـدينك ىرود سـرتسا زا
رد و دنك$ىم رتدب رايسب ار امـزگا تيعضو شراخ اريز ديناراخب
نـدش ىمرچ ىـوس هب تسـوپ تفاب ،ـدح زا شيب شرـاخ رثا
.دوش$ىم هتسوپ$هتسوپ و كشخ دح زا شيب اي دور$ىم شيپ
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ايش وزنانو و افزتروز زتباط آرار
شهوژپ كي ىـاه�هتفاي ساسارب ناريا مـسيتامور زكرم

نيا هب ناگدننك�هعجارم دصرد ٩٧« :درك ملاعا هدش�ماجنا
شيازفا ىاراد ،دندرب�ىم جنر وناز زورترآ ىراميب زا هك زكرم
زكـرم سـيئر »تسود�ـبيرغ دـاهرف« ـرتكد ».ـدندوب نزو
ىور شهوژپ نيا« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب ناريا مسيتامور

زورترآ ىراميب ىاراد هك زكرم هب هدننك�هعجارم راميب ١٥١
رب ار نزو شيازفا صخاش ىو ».تسا هدش ماجنا ،دندوب

نزو و دق هبساحم اب هك ىندب هدوت صخاش( BMI بسح
ـنيا ساساـرب« :درك حيـرصت و ناـونع )ـديآ�ىم ـتسد هب

٣٠ ،نزو شيازفا ناونع هب ٣٠ ات ٢٥ نيب BMI صخاش
طـرفم ـىقاچ ناـونع ـهب ٣٥ ىلااب و ـىقاچ هدر رد ٣٥ ـات

٣٢« ،»تسود�بيـرغ« رتكد هتفگ هب ».دوش�ـىم هتخانش
زا رتمك ،دادـعت رظن زا هك وناز زورترآ هب نايـلاتبم دصرد

همادا ىو ».دندوب طرفم ىقاچ راچد ،دندوب اه�هورگ رياس
،ىقاچ هب لاتبم ،تيعمج نيا دصرد ٤٢ نينچمه« :داد

دارفا نيا دصرد ٥/٢ اهنت و نزو شيازفا ىاراد دصرد ٢٣
».دندوب دصرد ٢٥ ات ٢٠ ـصخاش اب ىـعيبط نزو ىاراد
ناـشن رامآ نيا« :دش روآداي ناريا ـمسيتامور زكـرم سيئر
هب وناز زورترآ للع زا ىكي ـدناوت�ىم نزو شيازفا دهد�ىم

رد مه ىجراخ تاعلاطم هكنيا هب هراشا اب ىو ».ديآ� رامش
:تفگ ،هدوب زوـرترآ رب ىقاچ ـىفنم رـيثات ديوم ـهتشذگ
دناوت�ىم نزو شهاك دصرد ١٠ دهد�ىم ناشن اه�شهوژپ«
رتكد ».دهدب شهاك دصرد ٥٠ نازيم هب ار زورترآ مئلاع
و لصـاـفم ىاه�ىرـامـيب« :داد همادا »ـتسود�بيـرغ«
و نمزم رمك ىاهدرد ،سرقن ،زورترآ ليبق زا ناوختسا
».دور�ىم رامش هب ـىقاچ مهم ضراوع زا رـمك كسيد
ـريـاس ـرب نزو ـشياـزفا ـىـفنم رـاثآ ـرـگيد درـوم رد ىو
ىياسران ببس نينچمه نزو شيازفا« :دوزفا اه�ىراميب
،نـوخ ژـاـپـمپ و ـىنـاسر�نـوخ ـىيـاسرـان ـلمـاش ـبـلق
نوخ نـدش هتخل و ىزغم و ـىبلق ىاه�هتـكس ،نوخراشف
ـعمـجت( تيلـولس زا »ـتسود�بيرغ« ـرتكد ».دـوش�ىم

قورع مرو �و دئاز ىاهوم شيازفا ،)تسوپ ريز رد ىبرچ
.درب مان تسوپ هنيمز رد ىقاچ ىفنم راثآ ناونع هب ديفس
،نـاتـسپ و نادمـخت ىاه�ناطـرس« :تشاد رـاهظا ىو
،ـكيـتسـيك�ىـلپ نادمـخت مردـنس ،ىـسنج تلاـلاتخا
،تاـتسوـرپ ،ىيازـان ـشيادـيپ �،ىگـدعـاق تلالاـتخا
دـبك ىرـاـمـيب ،هدـعم ـسكـلافير ،ىراردا تلاـلاـتخا

لاوز ،نرـگيم ،اـرـفص هـسـيك گـنس لـيـكشت� ،بـرچ
تلالاتخا و ىسفنت تلاـلاتخا �،ىگدرسفا �،ىرايشوه
».تسا هدش ناونع ىقاچ لماوع رگيد زا باوخ

انطان ايرپنجمين همايش انجمن سر
٣٠ ات ٢٨ ناريا ناطرس نمجنا هنلااس شيامه نيمجنپ

رتكد .دوش�ىم اپرب نارهت ىزار ىاه�شيامه زكرم رد هامرهم
ملاعا اب ناريا ناطرس نمجنا سيئر »هدازيلع�لضف هللادبع«

هنلااس شيامه نيمجنپ ىياپرب زا فده« :دوزفا قوف ربخ
هنيمز رد اهدرواتسد نيرتديدج هئارا ناريا ناطرس نمجنا
ـنيا ناصصختم ـىيانشآ و روشك رد ىراـميب نيا نامرد
ىو ».تسا ناطرس نامرد و صيخشت ىاه�هزات اب هتشر
،ىژولـوكنا ـديدج ىاه�ـهتفـاي شياـمه نيا رد« :ـتفگ
،ىپوكساراپلا ،ناطرس ىحارج ،ىژولوتامه ،ىپارتويدار
ىسرـرب )نـاطرس رد ـىنامرد و ـصـيخـشت( ىژولـويدار
ـتـبث« :داد ـهمادا »هداـزـيـلع�لـضف« ـرـتكد ».دـوش�ـىم

ىـاه�ـهـبـنج ،نـاطـرس رد دـاـصـتقا و قـلاخا ،نـاطـرس
هاگتسد ىاه�ىميخدب ،ناتسپ ناطرس ىنامرد و ىصيخشت

ىاهدـربراك ،شراوگ هاگـتسد ىاه�موفنل ،ىنـاقوف شراوگ
ىاه�ناطرس ،شراوگ و ناتسپ ىاه�ناطرس رد كيتنژ ىنيلاب
رد ىتيامح و ىنيكست ىاه�نامرد ،هناثم ناطرس ،لافطا

ـىثحاـبم هلـمج زا ... و ناطرس رد ىرـاتسرپ ،نـاطرس
و ثـحب دروم ـشياـمه ىرازگـرب ىاهزور ـىط هك ـتسا

رد« :تفگ ىو ».دـريگ�ىم رارق ناصصخـتم ىشيدنا�مه
ناداتسا زا ىدادعت ناريا ناطرس نمجنا لاسما شيامه
،ـاكيرما ىاهرـوشك زا وعـدم ىجراخ و ـىناريا هتـسجرب
سيئر ».دنراد روضح ناتسلگنا و هسنارف ،اداناك ،شيرتا
ـنيا ىياپـرب اب نامزـمه« :دش روآداي ناـريا ناطرس نـمجنا

و اه�تفرـشيپ هنيمز رد ىياهدـرگزيم و اه�ىنارنـخس شيامه
ـصيـخشت ىاه�شور ،ىژـولوتـاپ رد ىـصيـخشت ىـاه�هزات
ىاه�صيخشت و عياش تلاكشم ،كيتنژ ىاه�هزات و ىلوكلوم
».دش دهاوخ رازگرب ... و ناطرس ىژولوتاپ رد راوشد

 سال٥٠اضافه $وزن در جمعيت بالاى 
ـرصع قورع و بلق ىاه�هزات ىرسارس هرگنك نيمهدزاي

ىنـوناق ـىكشزپ نـامزاس ـسيئر روـضح اب هـبنشرـاهچ زور
نـاصصـختم زا ىعـمج زين و ـسلجم ناگـدنيامن ،رـوشك
هرگنك نيمهدزاي ريبد .درك راك هب زاغآ روشك جراخ و لخاد

دصرد ٤٤ هكنيا هب هراشا اب قورع و بلق ىاه�هزات ىرسارس
عويش شيازفا زا دنراد نزو ـهفاضا لاس ٥٠ ىلااب تيعمج
زا قوف ماقرا« :داد رادشه و ربخ دصرد ٢٩ نازيم هب ىقاچ
نيرت�عياش ناونع هب ىقورع-ىبلق ىاه�ىراميب هب لاتبا لماوع
ـرتكد ».دور�ـىم رـاـمش ـهب ناريا مدـرم ـرـيم و گرم ـتـلع
٢٧ ـهـبنشرـاهچ زور ـرصع »ـىـنسحـدمـحم اضرـدمـحم«

ىـرسارس هرـگنك نـيمهدزاي« ـشياـشگ نييآ رد و هـامدادرخ
هنلااس« :دوزفا رـبخ نيا ملاعا اب »قورع و بـلق ىاه�هزات

هنافساتم هك دوش�ىم فرصم روشك رد راگيس خن درايليم ٦٠
ناـوناب و ناناوج نـايم رد نآ زا هدافـتسا هدنيازف ـدشر دهاش
هب لاتبم روشك رد دارفا دصرد ٢٥« :داد همادا ىو ».ميتسه
رطخ ىـاه�هنـيمز زا ىرايـسب رانك رد ـهك دنـتسه نوخرـاشف
هب ار هعماج ،بسانمان هيذغت و ىكرحت�مك ،تبايد نوچمه
دهـاش دياب ور�شـيپ ىاه�لاس رد هك ـدهد�ىم قوس ىـتمس
ناناـوج ناـيم رد ىقوـرع -ىـبلق ىـاه�ىراـميب ىـريگ�ـهمه
هك تسا ىلاحرد نيا »ىنسحدمحم« رتكد هتفگ هب ».ميشاب
و شزـومآ ـاب ـىقوـرع -ـىـبـلق ىـاه�ىرـاـمـيب زا ناـوت�ـىم
.دـرك ىريگشـيپ هعماج رد دصرد ٨٠ ناـزيم ات ىزير�ـهمانرب
زين ىملاسا ىاروش سلجم هدنيامن »ىـنسح نيسح« رتكد
ات ١٠ هب روشك ىاه�ىراگيس نس شهاك زا شيامه نيا رد

رب ىناريا ١٨٠ ات ١٥٠ ـهنازور« :تفگ و داد ربخ لاس ١٣
نيا هك دنهد�ىم تسد زا ار دوخ ناج تايناخد لامعتسا رثا

همادا ىو ».تسا زور رد ـاميپاوه ـكي طوقس لداـعم مقر
٢١ ،ىكرحت�مك تلع هب ىبلق ىاه�هتكس دصرد ٢٢« :داد
و راگيس فرصم تلع هب ىقورع-ىبلق ىاه�ىراميب دصرد

».تسلااب نوخراشف تلع هب ىبلق ىاه�ىراميب دصرد ١٣
ىوس زا ناريا قورع و بلق نمجنا ىرسارس هرگنك نيمهدزاي
رد هامدادرخ ٢٧ هبنشراهچ زور ناريا زورلكساورتآ نمجنا
هبنش زور و درك رـاك هب زاغآ نارهت ىزار ىاه�شيـامه زكرم

.داد ناياپ دوخ راك هب هامدادرخ ٣٠

و ناتساد دوجو ،ىنـامرد�مليف رد هك دنرادنپب ىخرب دياش
ىرورض و مزلا نوتراك اي مليف ىاهدادخر سپ رد ىيويرانس

مليف )اوتحم( هيامنورد و )مرف( دنيآرف و دنور دنچ ره .تسا
دايـنب ىنامرد�ناور رد ىناواـرف و ريگـمشچ تيـمها نوتراك و
ىراتفر-�ىتخانش زادنا�مشچ زا اما ،دراد امنيس رب هدش�هتشاذگ
و دنتسم ىاه�مليف زا نتسج دوس ناكما ىليلحت�ناور ىتح و
.دراد دوجو ىنامرد�مليف رد دنتسم�همين

ارچ هك ـديا�هديشيـدنا نيا هب ـىي�هظحل نـونكات ايآ ـعقاو هب
هتخات�شيپ ىاهروـشك ىنويزيولت ىاه�همانرب زا ىگرزب شخب
ىاـيند و ركب تـعيبط هدـنه�ناشن ىنـويزيولت ىـاهدنتـسم هب

دـوخ زا نوـنكات ايآ ؟دـوش�ىم و هدش هداد صـاصـتخا شحو
»ـسكمينا« نوچمه ىي�هراوهام ىاه�لاناك ارچ هك ديا�هديسرپ

اپ و رپ رادتسود و هدـننيب همه نيا -ندوبن نـاگيار دوجو اب -
هب رفس ـهب ىگتسبلد !؟دراد نوگانوگ ىـاه�نيمزرس زا صرق
هدز�ىدام ىگدنز زا ندش رود و شيلاآ�ىب و كاپ تعيبط هنهپ
هناگي اما تسا ىمهم ليلد نامگ�ىب ،تباقر و باتش هب هدولآ

رگا ،دنتسم�همين و دنتسم ىاه�مليف زا ىمدآ .تسين لماع
ـمه رتمك ،دزوماين ىناتساد ىاه�نوترـاك و اه�مليف زا شيب
٦٠ ـههد زا ـشــيپ ـات ـهك ـىيـاه�ـمـلـيف .دـرـيگ�ـىـمن سرد

»ـاقب زار« ناـونع ـاب نام�ـنهـيم نويـزيوـلت رد ،ىدـيشروخ
لـانـاك ود نآ زا ،مدـرم ىاـرب ناواـرف و ـدش�ـىم ـهـتخـاـنش

گرتس رـاگزومآ ،دش�ـىم هتشاذگ ـشيامن ـهب كيژلاـتسون
هب هدشن�ناريو تعيبط رد ىراس و ىراج »ىقيقح تيونعم«
ـنيا .دنـتسه و هدوب نـايمدآ شيـدنارودان ىاه�هدـوت تسد
دنناوت�ىم ،ىناتساد نوتراك و مليف ره زا شيب رايسب ،اهامن
.دنشاب نايمدآ ام ىارب ىعيبط ىگدنز »ىعقاو حور« هدنزومآ

زا شيب هدس هب هدس و لاس ـهب لاس ،زور�هبزور ىمدآ
و هداـتفا رود ـىگـدنز »ىـعقاو و ـلـيصا حور« زا هـتشـذگ
،ىـعيبط ىگـدنز زا نداتفا رود نيا ـام نهيم رد .ـدتفا�ىم
نارود« و »هتـينردم« هك ماگنه نآ .دراد ىرت�نابـاتش گنهآ

اب و هدشن هتخانش تيمسر هب هناراشفاپ »نآ هب تنس زا راذگ
)ىنادان و( ىناسآ هب نآ رب »راكنا« هناغلابان ىعافد مسيناكم

و ىـتسـيچ هك ـتسـين تـفگش ،دـوش�ىم هـديشـوپ مـشچ
عامتجا رد هتينردم هب تنس زا ملاس و تسرد راذگ ىگنوگچ
.دنامب ماهبا رد ىناريا هداوناخ و

و هناخ هاگان هب هلاس هس ود هرود كي رد هك تسا هنوگ نيا
هكنآ زا شيب هك دنوش�ىم ىياه�نادلگ زا هتشابنا ناماه�هناشاك
ـتسمرس و هـدنز زاون�مـشچ ىاه�لگ نـابهاـگن ىياه�ناـدلگ
ىاهدسج« هدنراـدهگن هك دننـام�ىم ىياه»روگ« هب ،ـدنشاب
بلاج .دنتسه »تعيبط ىعونصم ىاه�تكام و ىكيتسلاپ
حور« زا »نـاباـتش و هنـاهاگآ زيـرگ« هـمه نيا ـهك تسـاجنآ

،رگيد لماع ره زا شيب ىگدنز »ىقيقح تيونعم« و »ىعقاو
راشرس ىتسس و ىلبنت ؛دوش�ىم ماجنا ليلد كي نيا وترپ رد
،»ملايو«  !ىگناخ نـاهايگ زا راوشد نادنچ�هن ىرادساپ رد
ـهب ار »ىونعم نامرد« ىاه�نـاينب ،ارگ�تيونـعم رگنامرد�ناور

:دناد�ىم ريز حرش
و ششخب ،ـشيوخ زيامت دـنمزاين هك :نارگيد ـهب قشع -١

.تسا ىرگيد لامك و مامت شريذپ�
هارمه ىگتشذگدوخزا و ىراكادف اب رگا هك :راك هب قشع -٢
.دشاب ناور ىگدنزرس ىارب ىهار دناوت�ىم ،دوش
ندرك ىگدنز دنيآرب هك :اه�ىگتسب�لد و اه�ىنتشاد هب قشع -٣
،تـين نـسح ىاـرب ىـلماع و ـتسا نارـگيد اب ىرـاكـمه و

.تسا ىونعم دشر و تيميمص
ىزيچ ـره تمرح هب رواب ىـنعم هب هك :تيوـنعم هب رواب -٤
ىاه�ىياراد زا ندش رود دنمزاين و تسام فارطا رد هك تسا
.تسا ىدام
زا ندوب ـزيامتمان ساسحا ـىنعم هب هك :ىگنـاگي هب رواب -٥
شمارآ ناسنا ىارب هك تسا )ىعيبطارف و ىعيبط( نوريب ىايند
.دراد هارمه هب

و ىـوـنـعم ـىـگتسـوـيپ ـهب روـاب ـهك :ىنـوگـرگد ـهب روـاب -٦
.تسا هرابود ىندش�هداز

ىمدآ ندوب زيامتمان ساسحا ىانعم هب ،»ىگناگي« هب رواب
ادوب ترابع هب و )ىعيبط زا رتارف و ىعيبط( وا نوريب ىايند زا
ىگدنز ىاه�ىراوشد هك ىماگنه .تسا »ىگناگي ساسحا«
ـىموهفم« دناـوت�ىمن صـخش هك دوش�ىم ـنيگنس نـانچ درف

شمارآ و انعم ىمدآ ىارب »ىگناگي« ،دبايب دوخ ىارب »ىناهج
لباق و ىمك ىتيهام ،ىناهج موهفم هتبلا .دروآ�ىم ناغمرا هب
،هدرك هراشا »سرپسـاي« هك هنوگ نامه .تسـين ىريگ�هزادنا
نورد رد هن و ىملع و ىقطنم ىناهج قيرط زا هن ار »ىگناگي«
قيرط زا اهـنت »ىگناگي« .تفاي ناوت�ىم ىناهج بهذم كي
ساسحا ،»ىگناگي« .ديآ�ىم تسد هب زرم و دح�ىب طابترا
هويش كي و هبناج�همه دهعت ساسحا ،همه ربارب رد تيلووسم
،نيا رب نوـزفا .تسا دوخ نوماريپ ىايند اب هناراكادف طابترا
مسج ،نهذ ىگچراپكي زا ىباتزاب تياهن رد »ىگناگي« هب رواب

مسج و نهذ رگا« :ديوگ�ىم »لواك« هك نانچ .تسا حور و
و دريگ ىاج »ىگناگي« نآ رد ات ديآ�ىم حور ،دنشاب هچراپكي
».تسا ايند اب ام هطبار و دركراك هويش هب طونم ندوب و ندمآ نيا

هيوسود هطبار لمـاكت زا راكشآ ىامن ـكي هب »چاپ نير«
تيناسنا اي )نتشاد تسود ىنمض روط هب و( ندوب هدنز سح

،زار و زمرـرپ ىگناـگي نآ هب تسـويپ لمـاع .دنك�ـىم هراشا
اهزيچ رگيد ،دارفا رگيد زا ار ام دوخ هك تسا قشع زا ىي�هنوگ
و ـاه�هزاـدنا ،ـدنادـرگ�ـىم ـزيـاـمـتم نـاـهج زا ـتيـاـهن رد و
خاـرف ار ـام ىـاهزـرم و هداد شـرـتـسگ ار ام ىـاه�بـوچرـاچ
رت�هنمادرپ و رتشيب ار نام�نتشيوخ ام هچ ره نياربانب .دزاس�ىم
رت�گنر�مك ناهج و ام نتشيوخ ـنيب ىيادج ،ميهد شرتسگ
و ـميوش�ـىم هـتخاـنش درف زا ـرتارف ـىي�هنـوگ هب ـام .دوش�ـىم
رتشيب ار )ندش ـقشاع ساسحا نامه( زارف و روش ساسحا

،دـيشابن نارگيد قشـاع امش رگا .ميـنك�ىم هبرجت رـتشيب و
تاناويح قشاع رگا و ديزروب قشع رـاگدرورپ هب ديناوت�ىمن
.ديزروب قشع تعيبط لك و نايمدآ هب ديناوت�ىمن ،ديشابن

ار اه�شناد همه و هتـسناد ار اه�زار همه تسا نكمم نم«
هك مشاب هتشاد ناميا هزادنا نآ تسا نكمم نم ،مشاب هتشاد
چيه ،مشاب هتشادن قشع رگا اما منك اج�هباج ار اه�هوك مناوتب

.دراد لابند هب تقفش و محر ،»ىگناگي« نيا ».متسين زيچ
هدش ـاقلا ـبهاذم ـهمه ىوس زا »ـزيمآ�ـمحرت ىـگناـگي« نيا
تعيبط رگشيامن دنتسم�همين و دنتسم ىاه�مليف ،ىرآ .تسا
هب و هتخاس ىـونعم موهفم ـنينچ ىاتسار رد ىدنواـدخ ركب
رامش شيازفا دوجو اب هك ىياهامن .ـدنوش�ىم هدرپس شيامن

مه نآ ،ىكدنا زج ـهك تساه�لاس ،نام�ىاميس ىاه�لاناك
شـخپ ،ـبش�هـمـين ىشـوماخ و تـوـلخ تاعـاس رد طـقف
.تخادرپ دياب نيا زا شيب ،راوگان تيعقاو نيا هب .دنوش�ىمن

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

مان با سود جستن از سينما شتاب بخشيدن به در
تعيبط اب ىگناگي 

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خساپ ات ـدنزاس حرطم ،ـدنك كمك ـتلع نتفـاي رد هك
ــىنـاـشن ــاب ـدـيناــوت�ـىم دـوخ ىـاه�ــشسـرپ حـرط ىاــرب .دـوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

؟تسيچ ،تسا هتسكش نآ جات هك ىنادند نامرد شور-
هتـفگ نادند نايامن ـتمسق هب حلاـطصا رد نادند جات

هشير ،دريگ�ىم رارق كف و هثل لخاد رد هك ىتمسق .دوش�ىم
بصع و دشاب مك ىگـتسكش نازيم رگا .دوش�ـىم هديمان
داـوم اي ماـگلامآ اب( ندرك ـرپ اب دشـاب هدركن رـيگرد ار نادند
ىگتـسكش نازيم ـرگا .درك ميمـرت ار نآ ناوت�ىم )گنـرمه
،دشاب هدش ريگرد نادند بصع هك ىروط هب ،دشاب رتشيب
زا موزل تروص رد و دوش ميمرت و ىشك�بصع دياب نادند
.دوش هدافتسا نادند شكور

ـهك دشاب ىدح هب ىگتفر�نيب زا و ىگـتسكش نازيم رگا
شور ـهب ،تشاـذگ شكور نآ ىور ىدـاع روط ـهب ناوـتن

،هشير رد تسب اي نيپ نداد رارق و جات لوط شيازفا ىحارج
ىرادريگ و شكور نداد رارق ىارب ىفـاكردق هب ار جات هزادنا
اب قوف ىاه�شور زا كي ره باختنا .دنهد�ىم شيازفا نآ
ىژـولـويدار ـسـكع ـنـتفـرگ موـزل ترـوص رد و ـهـنيـاـعم
.تسا ريذپ�ناكما

اب نادند ود لاصتا لحم رد مياه�ناـدند زا ىضعب نيب-
.دراد دوجو گنر�هايس زير رايسب خاروس كي ،هثل اب و مه
؟تسيچ نامرد هار ،دنتسه ىگديسوپ اه�خاروس نيا ايآ

ـنيا ايآ .ـدنراـدن ـىـلـكشم ـتـفگ مدـرك ـهـعجارم ـرـتكد ـهب
؟تسا ىداع اه�خاروس

نآ اب هك ىصاخ هليسو نداد رارق و هنياعم اب كشزپنادند
ـلكش زا ار ـىگدـيسوپ )ـدنوس( دـننك�ـىم هـنياـعم ار نادند
اب دنوس رگا ىترابع هب .دهد�ىم صيخشت نادند كيموتانآ

ـــحـــطس ىور نــدـــيـــشك
ـريگ نادند ىور ،ـاه�خاروس
و تسا هدـيسوپ نادند ،دنك
ـرپ( ىگدـيسوپ مـيمرت اب ـدياب

رد .دـــوش نـــامرد )ندـــرك
ــىگـدــيسـوپ ــهك ـىترــوص

و دــوـشن هداد ــصــيـخــشت
ـلـكش ــهب ىـزير ىـاه�ـهـكل

ـنـكمم ،دـوش هديد خارـوس
نادند مرج اي اه�هنادگنر تسا
عفر لباق ىريگ�مرج اب هك دشاب

هـوحن زا ـهـتبلا .دـوب دهاـوخ
دسر�ـىم رـظن هب لاـوس حرط
،اه�خاروس نيا تسا نكمم
اه�نادند نيب ىـعيبط لصاوف
ـاب ـزين عـوضـوم ـنيا .دشـاب

.تسا صيخشت لباق كشزپنادند هنياعم
ـىبــوخ ـسح ًــلاصا ناـدند لــلاخ و ناـدند ــخن ـهب ــنم-
دنك�ىم هيجوت ميارب سك ره هك تسا نيا مروظنم .مرادن

مياه�نادند و اه�هثل هب منك�ىم ركف زاب ،تسا بوخ هك
؟تسيچ امش رظن .دنز�ىم همطل

نادند للاخ زا هدافتسا نم
زا هدافتسا .منك�ىمن هيصوت ار

ناوـنع ـچيه ـهب نادند لـلاخ
ـخن ىارب ـىبسـانم ـنيزـگياج
نآ زا هدافتسا و تـسين نادند
نادند و هثل نتفر نيب زا ثعاب
.دوش�ىم ىنادند�نيب هيحان رد
خن زا ـهشيمه ـدينك ىـعس اما
امش هتبلا .دينك هدافتسا نادند
ـريـذپ�ـهـيجوت ـديا�هدـرك مـلاعا
رياس علاطا ىارب اما ،ديتسين

ـمـنك�ىم ضـرع نـاگـدنناـوخ
ندرك ـزـيمت ـهب ردـاق كاوـسم

و تسـين ىنادند�ـنيب حـوطس
ـنيا ناــدند ـخن زا هدـاــفـتسا
ىعس .درب�ىم نيب زا ار هصيقن

هدافتسا .دينك هدافتسا درادناتسا و بوغرم نادند خن زا دينك
ىـاج هب ىطايخ خن زا هداـفتسا اي هقرفـتم ىاه�نادند خن زا
.دش دهاوخ نادند و هثل هب ندناسر بيسآ ثعاب ،نادند خن

ىنف راوشد لئاسم دننام لئاسم ىضعب رد هكنيا اًفاضم
هداس نابز هب صصختم درف كي تـسين ىزاين ،ىكشزپ و
دنك هيجوت و عناق ار صصختمريغ درف كي دناوتب )ىنفريغ(
اًفرص ،دشاب فاكنتسا رب ليلد دناوت�ىمن ندشن هيجوت نيا و
ىارب ىفاك ليلد ،رما هـربخ و صصختم هيصـوت هب دامتعا

.تسا ندرك تياعر
.تسا هدش هايس هبرض رثا رد نم ىلااب كف ىولج نادند-
؟تسيچ نآ نامرد هار

نادند جـات ىنـوخ قورع ـعطق ـثعاب ناـدند هب ـهبرض
ىنوخ تلاوصحم دورو ليلد هب نادند گنر رييغت و دوش�ىم

جـاع لخاد هب )نهآ ديفلوس دننام( نـوخ هيزجت زا لصاح
نادند بصع تسا نكمم هبرض عون هب هتسب .تسا نادند
هديدن بيسآ نادند پلاپ رگا .دشاب ملاس اي دشاب هتفر نيب زا
.تسه نادند گنر تشگزاب ناكما ،دشاب

گنر رييـغت نيا ،دشاب هـتفر نيب زا نادند پلـاپ رگا اما
رد و درك ىشك�بصع دياب ادتبا ار نادند نيا .دنام�ىم ىقاب

ـىــلخاد ـگـنــيـچـيــلب شور ـاب ناـوت�ـىم موــزل ترـوص
زا هدافتسا ـاب ناوت�ىم نينـچمه .درك ديـفس ار نادند گنر
نادند گنر و لكش ،تينيملا شكور اي ىتيزوپماك پآدليب

هتفر نيب زا زين نادند زا ىتمسق رگا هژيو هب ،درك حلاصا ار
.دشاب

كشزپنادند ،حارج*

ىتيعضو FTT اي دشر ـىتيافكان
ود ـريز ناكدـوك رد رتـشيب ـهك تسا

زا تسا ترـابع و دهد�ـىم خر لاس
صيخشت .ـدشر رد �قوت اي ـريخات
تروص ريز دراـوم اب دشر ـىتياـفكان
.دريگ�ىم
.دشاب هس كدص ريز نزو -١
نزو ــدصرد ٨٠ زا ـرــتـمك نزو -٢
.دشاب لآ�هديا

ود هزاـدنا هب كدـوك نزو كدص -٣
ــدشر كـــدص زا ــىـــلصا كــدص

.دنك اديپ فلاتخا وا درادناتسا
ىسانش�تلع

ود هب ـدشر ىتيافكـان زورب ليلاد
:دنوش�ىم ميسقت هتسد
ـهب ـدشر ـتفا :كـينـاگرا ـليلاد -١
نمزم اي داح ىراميب كي دوجو ليلد
ـاي بــذج رد ـهك )ـتنـوــفع ـلـثم(
دنك�ىم لخادت ىذغم داوم مسيلوباتم
شيازفا ار ـىتفايرد ىژـرنا هب زاـين اي
.دهد�ىم خر ،دهد�ىم
لماوع هب رتشيب :كيناگراريغ ليلاد -٢
تفايرد مدع لثم ددرگ�ىمرب ىعامتجا و ىناور ،ىطيحم
دشر ىتيافكان هب لاتبم ىاه�ـهچب دصرد ٨٠ .ىفاك ىاذغ
مدع ،اهتشا شهاك ،ىلام رقف .دنراد كيناگراريغ ليلاد
اذغ حيحص ىاه�هويش دروم رد ىفاك مهف و شناد نتشاد
رقف ليلد هب( ردام ىفاكان ريش و نادنزرف دايز دادعت ،نداد
ـهلمج زا )...و ردام ىحور ىاه�سرـتسا ،ردام ىياذغ
نس رد رتشيب كيناگراريغ دشر ىتيافكان .تسا ليلاد نيا

ـىهاگ .دهد�ىم خر ىـگهام شش دودح و لـاس كي ريز
ليلاد ىنعي دهد�ىم خر طلتخم لكش هب دشر ىتيافكان مه
.دننك�ىم زورب مه اب كيناگراريغ و كيناگرا
دشر ىتيافكان صيخشت

،ـدشر ىـتياـفكان ـصيخـشت رد ىدـيلك ـهتـكن هس
كدوك ىياذغ هچـخيرات نتفرگ ،دشر ىنحنم ىسررب

دشر ىتيافكان عون هسً لاومعم .تسا ىكيزيف هنياعم و
.دوش�ىم هداد صيخشت

هتفاي شهاك نزو و تسا ىعيبط رس رود و دق :١ عون
ىراميب ـكي اي بسانمان هيذغت رثا رد ـدناوت�ىم هك تسا

تيعضو نييعت رد صخاش نيرت�ساسح نزو .دشاب داح
تيمها دشر ىتيافكان صيخشت رد و تسا كدوك هيذغت
،دنكن تفايرد ىفاك ىاذغ كدوك ندب رگا .دراد ىدايز
ات دنك�ىم هدافتسا دوخ ىي�هچيهام ىتح و ىبرچ هدوت زا
.دنك مهارف ار زاين دروم ىذغم داوم دناوتب

ـدشر ىـتياـفكان رد .ـتسا كدوك
ار ىراميب لماع دياب ادتبا كيناگرا
ار ىي�هيذغت دوبمك سپس و فرطرب

.درك ناربج
ىتيافكان هب لاتبم كدوك ىارب -

ـهك ىياـذغ ـميژر ـكي ـديـاب ـدشر
وا دشر ـشيازفا ىارب ىفـاك ىرلاك
ًـابيـرقت( دـرك مـيظـنت ،دـنك مهاـرف

وا نس ىارب زاين دروم ىرلاك ١٥٠
.)تفرگ رظن رد دياب ار

ناكدـوك هـمه ىارب ًلاـومـعم -
ـــلـــمـــكم ـــىي�ـــهيــذـــغتءـــوس
هـلمج زا لارـنيم /نيمـاتيو�ىـتلوم
.دوش�ىم هيصوت ىور و نهآ

،راـوخـرـيش نــاكدـوك ىاـرب -
ىتح و دنك اديپ همادا دياب ىهدريش

ردام ،درادن نـديكم ناوت هچب رگا
ناجنف اب و هديشود ار دوخ ريش دياب

.دهدب هچب هب كچوك قشاق و
اــذغ ــهك ـىنــاكدــوك ىاــرب -

تاـعفد ديـاب ،دـننك�ـىم تفـايرد
هس ات ود ره و درك رتشـيب ار هيذغت

.داد اذغ وا هب رتشيب اي راب كي تعاس
ـىياـذغ هدعو ـره هب اـذغ ىـرلاك ندـرب لااب ىاـرب -

عيام�نغور ىروخابرم قشاق ود ات كي تسا رتهب كدوك
.دوش هفاضا هرك اي

هراصع ،)شام و مدنگ( تلاغ هناوج زا هدافتسا -
ىاذغ ندرك ىذغم هب ماداب اي دجنك ردوپ ،ملق ناوختسا

.دنك�ىم كمك كدوك
بلغا( نيريش ىاه�ىنديشون و هويمبآ دايز فرصم -

ىتياـفكان دناوت�ـىم )ىس�ىس ٩٠٠ ات ٣٦٠ ـريداقم رد
هك ىنـامز ات ديـاب هويـمبآ فرصم .دـنك ديدـشت ار دشر
١٨٠ ات ١٢٠ هب ـتسا هديسـرن بسانم نزو ـهب كدوك

.دوش دودحم ىس�ىس
لوا ىاه�لـاس رد بوخ هيذـغت هكـنيا هب هجـوت اب -

ىتيافكان هب لاتبم ناكدوك ،دراد ىدايز تيمها ىگدنز
ىگدنام�بقع ـرطخ ضرعم رد هيذـغتءوس رثا رد دشر
،ندرك زـاب نابز ـريد دـننام( ـدنـتسه ىرـاتفر و ـىنهذ
ىتياـفكان هب لاتبم ناكدوك .)...و ىراتفر تلالاتخا

ىنعي ،هام شش ريز صوـصخ هب و لاس كي ريز دشر
ـنيا زا ،دراد ار دوخ دشر نازيم نيرتشيب زغم هك ىنامز
هيـذغت هب دياب اـذل دنتسه ـىيلااب رطخ ضرـعم رد رظن

.درك ىفاك هجوت نس نيا رد ناكدوك
ىنامرد�ميژر و هيذغت سانشراك*

ىـلكش هب لئـاسم ىياذغ ىـاه�همانرب زا ىرـايسب رد
،ـديروخب ـرتـشيب مـيسـلك .دوش�ـىم هئارا ىـلك ىـليخ
ار اهرـبيف فرصم ،ديشـاب دوخ نوخ لورتسـلك بظاوم
و ـعـيسو ىاه�ـميـمـعت نـيـنچ . ... و دـيهد شياـزفا

اـمش هنازور ـىياذغ تادـاع ـهب ىي�هرـاشا رگا هدـرتـسگ
و دينك ديكات نآ رب دياب امش هچنآ هب عقاو رد ،دنك�ىمن

امش نس هك زين عوضوم نيا هب رت�صخشم روط هب ىتح
رـيثـات دـينك�ـىم باـخـتنا هك ـىياهاـذغ عون ـرب روـطچ
،لماكت لاح رد رشب .دنك�ىمن ىهجوت زين ،دراذگ�ىم
و اهزـاين و اه�تذل اب هرود ـره .تسا دشر و تفـرشيپ

ـهلحرم ره و ـتسا هارمه دوخ ـهب صوصخم تاـرطاخ
.دراد ار دوخ هب صوصخم ىياذغ ىاهزاين
ىگلاس١٠ ات دلوت

كشخ ريش ىاه�هدننك�هضـرع و ناگدننكديلوت ىتح
.تسا هچب ىارب اذغ نيرتهب ردام ريش دنراد ناعذا زين

راوخريش كدوك ـىياذغ ىاهزاين مامت اهـنت�هن ردام ريش
و ىنميا رصانع و لماـوع هكلب ،دنك�ىم نـيمات ار امش

ردام ريش .دنك�ىم ايهم زين ار امش كدوك دشرً لاامتحا
.دنك�ىم ىريگولج ىطيحم و ىياذغ تيساسح زورب زا
ىياهاذغ نديشچ هب عورش اه�هچب رثكا ىگهام٦ ات ٤ رد
ردً ابيرقت .دنروخب ار اهنآ هدنيآرد تسا رارق هك دننك�ىم
ناش�نادنزرف ىقاچ تباب زا نيدلاو زا ىضعب نارود نيا
ىدروم ىنارگن هك تسا ركذ هب مزلا اما .دنوش�ىم نارگن
ار ىبـرچ تفـايرد ىـگلاسود زا ـلبق ـامش ـرگا .درادن

دـوخ كدوك هب رـرض ،تـعفـنم زا شـيب دـينك دوـدحم
دشر هنيمز رد هيذغتءوس نيا اب امش كدوك اريز ديا�هدناسر
كدوك هك دينك لوبق .دش دهاـوخ ىگداتفا�بقع راچد

زاين شا�ىياذغ همانرب رد ىبرچ زا ىرتلااب دصرد هب امش
شرورپ و ـدنك دشر لـامرن لكش ـهب ندب و زـغم ات دراد
نيب ار دـوخ كدوك ىـنبل داوم اب ـديراد دصق رگا .ـدباي

ريش زا تسا رتهب ،دينك هيذغت ىگلاس ود ات كي نينس
�لـاخم ناصـصختم .ـدينك هداـفتسا برچرپ و ـلماك
اـريز ،دنـتسه لاس ـكي ريز ناكدـوك هب واگ ـريش نداد
.تساز�تيساسح ًامومع

رد رـيش و تبايد ىرـاميب ـتفرشـيپ نيب ـنمض رد
دنتـسه تبايد ـهب لاتبم ـىكيـتنژ روط هب هك ـىنادازون
)دنتسه اراد ىكيتنژ روط هب ار تبايد هنيمز و ىگدامآ(
كدوك هب ديهد�ىم حيجرت رگا سپ ،هدش هديد ىطابترا

رگيد و ىنيمز ماداب ،هرك ،وداكوآ زا ،ديهدن ريش دوخ
،دنتسه ىبرچ ىيلااب نازيم ىواح هك ىنغور ىاه�هناد
.دينك هدافتسا

شهـاك ناكدوك رد دشر ـتعرس ىگلـاس ود زا سپ
رياخذ و هدش هدناشفا اهنآ رد ىبلق ىراميب رذب و دباي�ىم

.دوش�ىم تفاي ىگلاس هس رد ناكدوك رد ىنايرش ىبرچ
تفايرد عون و نازيم رد تقد و ىگديسر نامز نس نيا

نيا ـرب ناـكشزپ زا ـىضـعب .تسا نـاكدوك رد ـىبرچ
هزاجا ـرتلااب و هلـاس ود ناكدـوك هب هك ـدنتـسه داـقتعا
زا ار ناشزاين درـوم ىرلاك زا دصرد ٣٠ زا شيب ـديهدن

٢٥ نازيم ـرب ىـضعب ىـتح و دنروآ تسد ـهب اه�ـىبرچ
و ىنلاوط ديـاب ندروخ اذغ نامز .ـدنراد رارصا دصرد
.دشاب تذل و عونت اب هارمه

ىدج دياب ناكدوك هيذغت ماگنه ار تشادهب تياعر
ىي�هدياف چيه ندروخ اذغ هب هچب ندرك روبجم .تفرگ
ىاـرب ار ىياـذغ ـكچوك ىـاه�هدعو .ـتشاد ـدهاوـخن

ىاذغ دينك ىعس لاح نيع رد و ديريگب رظن رد ناكدوك
اب مه ناتدوخ و ديهد رارق نـاش�ىياذغ همانرب رد ديدج

هب ليم و اهتشا ات دينك ليم اهنآ هارمه ار اهاذغ نآ اهتشا
ىناكدوك ىلك روط هب .دينك كيرحت نانآ رد ار ندروخ
لااب ىياـذغ شزرا و تـيفيكـاب و لماك ىـاهاذغ ـاب هك
اديپ جايتحا ىياذغ ىاه�لمكم هب رتمك ،دنوش�ىم هيذغت
و ـنهآ دوـبمك لاس ـهس ريز نـاكدوك رد اما .ـدنـنك�ىم
ىاه�هداونـاخ هـجيـتن رد .دوش�ىم هـدهاـشم ىنـوخ�مك

ىصاخ هجوت هلوقم نيا هب دياب راوخهايگريغ و راوخهايگ
صـاخ روط ـهب ىراوـخهاـيگ ىاهاـذغ .دـنشاب ـهتشاد

،ـاهـايبـول لمـاش و دـنتـسه نهآ ـىيلااب ناـزيم ىوـاح
،نـان ،هـدش�ـكـشخ ىـاه�هـوـيم ،دـوـخن ،غـرم�ـمـخت
.دنتسه زبس گرب ناهايگ و تلاغ ،هدش�ىنغ ىنوراكام
ىكي و تشوگ رد ىكي؛دوش�ىم تفاي لكش ود هب نهآ

ـدشر نس هك نارود ـنيا ىط .ىهـايگ ىاهاـذغ رد مه
و ىتـايح ىياـذغ هدام كي ـميـسلك تسا ـاه�ناوـختسا

رد دياب هك ىميسلك نازيم .دوش�ىم بوسحم ىرورض
١٢٠٠ ـىلا ٨٠٠ نـيب ـهنازور دوش فـرصم نارود ـنيا
.تسا مرگ�ىليم

تـاـينـبل ـلماش ـمـيسـلك زا راشـرس ـعباـنم ـىضـعب
لـاقترپ بآ و ـبيس بآ )ريشـرس نودب ريش( بـرچ�مك
ىـايـوسـرـيش و تـلاغ و ـجنـربـرـيش و هـدش ـتيـوـقت
هك دينك�ىم ىگدنز ىقطانم رد رگا .تسا هدش�تيوقت
ىكي D ـنيماـتيو فرصم ،دراد ىنلاـوط ىاه�ناـتسمز
اريز دوش�ىم بوسـحم امش ىياذغ تايرورض زا رگيد
هب دياب سپ .دوش�ىم هتخاس باتفآ شبات اب D نيماتيو
داجيا رد زين A نيماتيو .دوش هدافـتسا ىليمكت لكش
و اه�تنـوفع و اه�ىراميب ربارب رد ندب ىـتظفاحم راويد
رد و دـنك�ىم اـفيا ىيازـسب شقن ـىيانـيب تردق تيـوقت
،كمرگ ،ىنيمز�بيس ،ىجنران و درز و زبس ىاه�هناد
.دوش�ىم تفاي جيوه و ىگنرف�هجوگ ،جانفسا

ىنـامرد�ميژر و هيـذغت صصـختم*

نامه$هاى غذايى كلى سودمند نيستبر
از غذا خوردن$تان لذت ببريد

*ىدمحم نمهب رتكد

كانشد در كودنگاهى به پيامدهاى ناكفايتى ر

آبميوه و نوشيدنى� ممنوع
*روپ�ىدادهب ىتيگ

هيذغتءوس دوجو هدنهد�ناشن بلغا نزو شهاك :هتكن
١٥ ىلا ١٠ رد نادازون تشاد رطاخ هب دياب هتبلا .تسا

شهاك رطاخ هب دياش هك دننك�ىم مك نزو دلوت لوا زور
.تسا ىداع ىتيعضو نيا و دشاب ندب بآ

هتفاي شهاك دق و نزو و تسا ىعيبط رس رود :٢ عون
،نيركودنا تلاـلاتخا زا ىشان ـتسا نكمم ـهك تسا

.دشاب ناوختسا ىفورتسيد اي هثج ىكيتنژ ندوب كچوك
زا رتمك رس رود و ـهتفاي شهـاك نزو و دق :٣ عون

ريخات رثا رد دشر ىتيافكان عون نيا .تسا ىعيبط رادقم
،ـىـبـصع ـمـتـسـيس رد ـصـقن ،ـىـمحر ـلخاد ـدشر
.دهد�ىم خر ...و ىمحر لخاد ىاه�تنوفع

،دنشاب هتشاد ـكچوك هثج ود ره ردـام و ردپ رگا
و تسا هثجزير ىكيتنژ روط ـهب دايز لامتحا هب كدوك
.تسين وا هيذغتءوس زا ىشان

ـرگناـشن ىـكيزـيف هنيـاعم ـاي هچـخيرات ـنتفـرگ رگا
ىيايميشويب ىاه�شيامزآ زا ناوت�ىم ،دوبن دشر ىتيافكان
ىسررب ،زمرق ىاه�لوبلگ شرامش هلمج زا درك هدافتسا

شيـامزآ ،BUN، ESR ،راردا هـتيدـيسا و تـظلغ
هقبـاس هك ىكدوك رد ـاه�تيلوـرتكلا ـتظلغ ،عـوفدم
ىترـوص رد نيسكورـيت حطس ،دراد غارفـتسا و لاهسا

و ـتسا ـهـتفـرگ راـرق ـرـيثـات�ـتـحت وا ـىنزو ـدشر ـهك
.نوخراشف ىريگ�هزادنا
نامرد 

٢ عون دشر ىتيـافكان هب لاتبم ناكدوك دوش�ىم هيصوت
ىارب و دنوش هداد عاجرا لافطا صصختم كشزپ هب ٣ و
تدش هب هتسب مه ١ عون دشر ىتياـفكان هب لاتبم ناكدوك
.دوش ماجنا مزلا تامادقا نآ

دشر تيعضو دوبهب دشر ىتيافكان نامرد زا فده -

ζζ

سشك بپراز دندانپز
اى سلامت دنداناهنمايى$هايى برر

نيازى به توجيه شدن نيست
*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد

www.doctoryashil.com

دنك ديدشت ار دشر ىتيافكان دناوت�ىم )ىس�ىس ٩٠٠ ات ٣٦٠ ريداقم رد بلغا( نيريش ىاه�ىنديشون و هويمبآ دايز فرصم
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عينك طبى تنها يك وسيله تزيينى نيست
ناـريا ىرتمـوتپا هـعماج سيئر »هدازـىتاره هنـاسفا«

نآ اب ىنوـنك هعماج رد هچنآ هنافساتم« :تشاد راهظا
طسوت ىبط كنيع باختنا هك تسا نيا ميتسه هجاوم
ـرظن زا ـهن تسا ىرهـاظ ىياـبيز ساساـرب اهـنت ،دارفا
ىبط كنيع كي رد« :تفگ ىو ».ىصصخت و ىنامرد
تيمها زئاح زين كنيع باق اي ميرف ،ىسدع رب هولاع
ـعقاو رد و درـيگـىم رارق ـهجوت درـوم ـرتـمك هك ـتسا

ىتـاكن زا ـكنيع بـاق گنر و سـنج ،هزادنا ،ـلكش
تروص لـكش و نس ،مشچ هرمن ساسارب ـهك دنتسه
تسا ىيهنوگ هب درادناتسا باق كي و هدش زيوجت راميب

كنيع ـهتسد لوط و هتشاد ىفـاك ىيانيب نادـيم درف هك
هلصاف اب بسانتم ،ـكنيع هرمن زيوجت هب ـهجوت اب زين

ىسدع ىنوناك هلصاف نينچمه و راميب مشچ ات ىسدع
و شقن ـرب دـيكات ـاب »هدازىتاره« ».دـوشىم ـىحارط
ىاهكنـيع هئارا و زيوجت رد اهـتسيرتموتپا ـتيمها

كي ـهنـاخوراد ـره رد هك رـوطنـاـمه« :دوزفا ـىـبط
روضح هخـسن ساسارب وراد هئارا تهج ـىنف لووسم
،زيوجت اي مشچ هرمن نييعت زكارم ىنف تيلووسم ،دراد

تسيرتموتپا هدهع رب ىبط ىاهكنيع شورف و تخاس
ىرازگرب هب هراشا اب ناريا ىرتموتپا هعماج سيئر ».تسا
ات ٢٧ زا هك ناريا ىرتموتپا ىرسارس هرگنك نيمهدزاود

ديهش ىكشزپ مولع هاگشناد طسوت ىراج هامدادرم ٢٩
هعماج و ىرتموتپا ىملع نمجنا ىراكمه اب و ىتشهب
رازگرب نارهت ىزار ىاهشيامه زكرم رد ناريا ىرتموتپا
رد هك ىمـهم تاكن زا ىكي« :درك حيـرصت ،دوشىم
هاـگياج و ـشـقن دش ـدهاوخ هرـاشا نآ ـهب هرـگنك ـنيا
رضاح لاح رد ـهنافساتم هك تسا هعماج رد ىرتموتپا

و شورف زكاـرم ،اهناتسرهش ىخرب رد مـيتسه دهاش
زا ىفلتخم فونص ششوپ تحت ىبط ىاهكنيع هئارا

ـىتح و نازاـرخ ،نـاشوـرفـرهاـوج ،نـاطـايخ ـهـلـمج
تشادهب ترازو هك تسا ىتفگش ىاج و هدوب نارگشيارآ
توـكس هنيمز ـنيا رد هعمـاج تملاس ـىلوتم ناوـنع هب
تلادع ناويد ىار سـاسارب تسا ىنتفگ و هدـرك رايتخا
تخاس ،زيوجت هب دنناوتىم اهتسيرتموتپا اهنت ىرادا

ـىنازاسكنيع نآ رب هولاع و دنزادرپب ىبط كنيع هئارا و
ىصصـخت ناحتما ندنارذگ هب قفـوم ١٣٦٨ لاس ات هك
هئارا و ـتخاس هب زـاجم ـزين دناهـدش تشاـدهب ترازو
هب هرـاشا اب نايـاپ رد »هدازىتاره« »ـدنتسه ـىبط كـنيع
اي ىرتموتپا ـىناهج هعمـاج رد ناريا ىرتموتپا ـتيوضع

WCO ىراوديما راهظا هتفرگ تروص راب نيلوا ىارب هك
ىـاههرود ىرازگـرب اب ـتقفاـوم اب ـكيدزن هـدنيآ رد دـرك
ىيافوكش و دشر دهاش هتشر نيا رد ـىصصخت ىارتكد
ىاقترا نآ بقاعتم و روشك رد ىجنسىيانيب رتشيب هچ ره
.ميشاب هعماج تشادهب حطس

نوسنيكراپ ىراميببا  �ها�لگنا طابترا
دنتـسناوت دوخ تاـقيقحت رد ىـوسنارف ناـققحم

ىياسانشار نوسنيكراپ ىراميب و اهلگنا نايم طابترا
و ـتشادـهب ـىلم ـهـسسـوم ناـقـقحم ـمـيت .ـدنـنك
٨٠٠ ـىسرـرب ـاب ـسيرـاپ رد ـىـكشـزپ تاـقـيـقـحت
و ـدندركىم راك ىزرواشك شخب رد ـهك ىلاسگرزب
،ـدنـتشاد رارق ـاهلـگنا hـلتـخم عاونا ضـرعم رد
نيب رد نوسنيكراپ ىراميب هعسوت رطخ دندرك hشك
ناقـقحم نيا ـهتفگ ـهب .تسا لااب رـايسب داـرفا نيا

كانرطخ رايسب نوسنيكراپ ـهعسوت رد اهشكهرشح
ناشن هك ار نيشيپ تاعلاطم ،تاقيقحت نيا .دنتسه
رـوتكاف كي ناـونع هب ـدنناوتـىم اهلگنا ـدندادىم
،دنريگ رارق رظن دم نـوسنيكراپ هعسوت رد ـىطيحم
ىراـميب نوسـنيكراپ ـرهم شرازگ هب .ـدنكىم دـييات
زغم ىـاهنورون زا ىخرب ـبيرخت رثا رد ـهك تسا
ـهك ـىياهلـوـلس اهنورـون نيا رد .ـدـنكىم زوـرب
اهنآ دركـلمع اي دنريمىم ،ـدننكىم ديلـوت نيماپود
ندب تاكرح ـميظـنت هب نيمـاپود .دوشىم hقـوتم
نيا زا رثاتم دارفا رد ليلد نيمه هب و دنكىم كمك
نتفگ نخس و ندرك تكرح رد ىياهىراوشد ىراميب
نيا ىارب ىصخشم تلع نونكات .دوشىم هدهاشم
نادـنمـشناد هـتفگ هب ـاما تسا هـدشن ـهئارا ىراـميب
.دنـرثوم نآ زورب رد ىكيتنژ و ىطيـحم ىاهروتكاف
داـوم ـهب ناوتـىم ـىطـيـحم ىـاهروـتكـاف ـهلـمج زا

.درك هراشا ىسوريو ىاهتنوفع و ىيايميش

هدعملازول ناطرس اب ىناويح ىبرچ طابترا
تشوگ دايز فرصم دنيوگىم ىياكيرما ناققحم

ار هدعـملازول ناطرس هب لاـتبا لامتحا تايـنبل و زمرق
رد نـاطرس ىلم ـهسسوم ناـققحم .دهدـىم شيازفا
رازه ٥٠٠ ىياذغ ىاهتداع هعلـاطم زا سپ دنليرم
ـاب هك دنـديسر هـجيتن ـنيا هب لـاس شش لوط رد ـرفن
هب لاتبا لامتحا ،ىناويح ىاهىبرچ فرصم شيازفا

دنيوگىم نـاسانشراك .دبـايىم شيازفا زـين ناطرس
زا ىرـيگشيپ رد ـىناويح ىاهـىبرچ فرصم ـشهاك
نيرتگرزب راگيس فرصم .تسا رثوم ناطرس زورب

ىراـميب نيا .تسا هدعملازول ناطرس ـهب لاتبا لماع
هلصافً لاومعم و تسين رادروخرب ىبوخ ىهگآشيپ زا

هـام شش دوـدح گـرم ات نآ ـصيـخـشت ناـيم ىنـامز
ىاهىبرچ شقن هرابرد نـاققحم نيا زا شيپ .تسا

ىضقانتم تاـرظن هدعملازول ناطرس زورب رد ىناويح
ىلم هسسوم ناققحم تلع نيمه هب .دندوب هدرك هئارا

رارق نتگنشاو هموح رد هك دـنليرم ىادزتب رد ناطرس
نويلـيم مين ىور رب قـيقحت اب دـنتفرگ مـيمصت ،دراد
هتشاد دوخ تاقيقحت رد ار ىرامآ تقد نيرتشيب ،رفن
زا نت ٤٠٠ و رازه كي هب كيدزن نايم نيا زا .دنشاب
.دندش لاتبم هدعملازول ناطرس هب ىسررب دروم دارفا
ناطرس هب ـلاتبا لامتحا ،قيقحت نيا ـهجيتن ساسارب
،دنراد ىبرچرپ ىياذغ ميژر هك ىدارفا رد هدعملازول

لـاح ـنيا رد .ـتسا ناـرـگيد زا رـتـشـيب ـدصرد ٣٦
نانز زا ـرتشـيب ىرامـيب نيا هب نادرم ىـلاتبا لاـمتحا
دصرد ٢٣ نانز و دصرد ٥٣ اهنآ ىارب مقر نيا و تسا
،تايناخد فرصم hقوت دنيوگىم ناكشزپ .تسا
ندرك دودـحم و تاـجيزبس و هـويم فـرصم ـشيازفا
نيرتهب لكلا و برچ ىاهاذغ ،زمرق تشوگ فرصم
.تسا هدعملازول ناطرس هب لاتبا زا ىريگشيپ ىارب هار

رد سرـتسا دوجو ـليلاد زا ىـكي باوخ تـلاكـشم
،دباوخن ىفاك هزادنا هب كدوك هـچنانچ .تسا ناكدوك
دنكىم ىگتسخ ساسحا زور مامت و دوشىم قلاخادب

دننام هناخ زا جراخ ىطيحم رد ندوب ىطيارش نينچ رد و
ـرتتخس ـشيارب ناـتسبد اي نـاتسبدـشيپ ،كدوكـدهم
همه ـىعيـبط روطـهب ميـنك روـصت دياـبن سپ .دـوشىم
.دنـوشىم قنعدب  و قـلاخادب زور ىاهـتنا رد ناكدوك
راتفر هنوگنيا ـدنشاب هدرك تحارتسا بوخ هك ىياههچب
ار نهذ ـهك تسا ـىتردق ـهمـشچرس باـوخ.دـننكـىمن

ماگنه نـاكدوك زا ىرايسب .درادىم هاـگن مارآ و رايشوه
زا ىكي دوخ هك دنوشىم ىنارگن و تشحو راچد باوخ
نكمم كدوك .تساهنآ باوخ تلاكشم ىلصا ليلاد
هچناـنچ و دسرتب قاتا رد ندنام اهنت ـاي ىكيرات زا تسا
ىياهادص تسا نكمم دشاب هتشاد مه ىبوخ ليخت هوق

دوخ دراوم ىرـايسب رد .ـدنك نوزفا ار ـشسرت هك دوـنشب
دننك كمك ناشكدوك هب دنناوتىم )ردام و ردپ( نيدلاو
شرـانك ـدنناـوتىم ؛ـديآ قئـاف شباـوخ تلاـكشم ـرب ات
ىـكيرات زا ـهچنـانچ .ـدنـنك تـبحص وا ـاب و دـننـيشـنب
ـهمانـرب ات ـدنـنك نشور ـشيارب باـوخ غارچ ،ـدسرتـىم

ىگداوناخ ىاهسكع ندز .دتفيب ىعيبط لاور هب شباوخ
هك ـىياج رد شقاتا رد كدوك ىارب دنياشـوخ ريواصت اي
كمك وا شمارآ هب لاًامتحا دنيبب ار اهنآ شباوختخت زا وا

،نويـزيولت قيرط زا باوخ زا لبق هك ىناكدوك.دنكىم
اي زيمآتنـوشخ ىاههنحص رگيد قيرط ـره هب اي ،مليف
سـوبـاك راچد باـوخ مـاـگـنه ـدنـنك ـاشـاـمت كاـنسـرت
كدوك ىارب باوخ زا لبق تسا رتهب نياربانب .دنوشىم
ىـقيسوم ـشيارب اي ـديناوـخب ريذـپلد و نيـريش ىنـاتساد
لكش رههب .دباوخب تحار و رتمارآ ات ديراذگب ىميلام
زا ـلبق بش ره هـقيقد ٣٠ىلا ٢٠ دودح ىـتقو فرص اب

.داد شمارآ كدـوك هب ىياهراك ماجنا ـاب ناوتىم باوخ

،باوخ ىارب كدـوك ندرك هدامآ ـدننام ـىياهراك مـاجنا
ندناـوخ هصق و نـدينـاشوپ باوخ سـابل ،ندرك مـامح
باوخ رتكچوك ناكدوك.دنك كمك كدوك هب دناوتىم
مه ليلد نيمه هب و دنرادنپىم نيدلاو زا ىيادج نامز ار
دـنهاوخىم بآ مادم باوخ ماگنه و دننازيرگ باوخ زا
زا ـىعون هب عقاو رد ،دنورب ـىيوشتسد هب دـنهاوخىم اي

ىلا ود زا ديـاب نيدلاو نياربانب .دنورىم هـرفط نديباوخ
.دـنناباوـخب ار وا ىمـظنم شور اب ،كدـوك ىگهـامهس
و ـىتمـلاس ىارب باوخ ـنيتور ـهمانرب ـكي ندرك ـمهارف

ديشاب هتشاد رطاخهب .دراد تيمها رايسب كدوك ىباداش
دوجو كدوك ندناباوخ ىارب ىطلغ و تسرد ىاهشور
اي ردپ و كدـوك رطاخ ـتياضر هك ـىيهويش ـره و درادن
.دشاب ىبسانم شور دناوتىم دنك مهارف ار شردام

www.keepkidshealthy.com

ف كردن آنهاطراه�هاى بركان و ر انواع مشكلات خواب در كود
ك خود داستان بخوانيداى كودپيش از خواب بر

نلاجاب كنارف :همجرت

هب ام ىياذغ ىوگلا رد ار ىتارييغت هاوخان هاوخ رفس
دناوتىم هشيمه اذغ و بآ هك ىياجنآ زا .دروآىم دوجو
بـاـخـتنا ،ـدشـاب ـىگدـولآ ـعـبـنم
و ـرــفس رد ـىياـذغ داــوم ـتسرد
و ـهيهت رد ىتشادـهب لوصا تياعر
دنكىم ـكمك ام هب ،اـذغ فرصم
و ىياذغ ىاهتيمومسم هب لاتبا زا
ىـاهـىگدولآ زا ـىشان تـلاكـشم
ملاس رفس و هدرك ىريگشيپ ىياذغ
.مينك هبرجت ار ىزيگناهرطاخ و
ىنديماشآ بآ تشادهب

زا هـشيـمه بآ ندروخ ىاـرب -
ـىندـعم بآ درادناـتسا ىاهىـرطب
،تروص نياريغ رد .دينك هدافتسا
فـرـصم زا ــلـبق ـهـشــيـمه ار بآ
.ديناشوجب

ىارب هار ـنيرتهب ،نـدناشوج -
.تساهىرتكاب ندرب نيب زا

كي تدم هب ار بآ ندناشوج -
.ديهد همادا هقيقد

ىـامد رد بآ ـنيا ـديراـذـگب -
.دوش درس قاتا

لااب لمعلاروتسد تياعر :هتكن
ثعاب هك ار ىياهلگنا و اهىرتكاب
.دربـىم نيب زا ،دوشـىم لاهسا
زا ـرـتشـيب( ـرتلاـاب تاعـاـفترا رد
ىرتمك ىامد رد بآ ،)رتم رازهود
لامتحا ـنياربانب ديآـىم شوج هب

ـرـتـمك اهبوـرـكيم نـدش ـهتـشك
ار بآ ـتلــاح ـنيا رد .دـوشـىم

.ديراد هگن شوج لاح رد هقيقد ٣-٥ لقادح
ـاي بآ رـتـيل ره ـهب ـكـمن ىيـزج راـدقم ندوـزفا -

،ـرگيد فرظ هب ىزيـمت فرظ زا نآ نتخير رابـنيدنچ
.دوش رتهب نآ هزم دوشىم ثعاب

ىياهاج رد صوصخهب بآ هب خي ندرك هفاضا زا -
.ديزيهرپب ،ديتسين نئمطم بآ تملاس زا هك

ىنـديماشآـريغ بآ ـاب اهناـدند ندرك كاـوسم زا -
.دينك زيهرپ
ىياذغ داوم تشادهب

ــهــشــيــمه ،نارــوــتسر ـهب ــنــتفر ترــوص رد -
زا .دـيـنك بـاـختنا ار غـوـلش و ـزـيـمت ىاهنارـوـتسر
.ديرخن اذغ ىنابايخ ىاههدنشورف

اب اـذغ فرص زا لـبق ار دوخ ىاهـتسد هشـيمه -
.دييوشب نوباص و بآ

،دنتسه غاد و ـهتخپ ًلامـاك هك ار ىياهاـذغ طقف -
؛دـيـنك باـنـتجا زپـمين ىـاهاـذغ زا و دـيـنك فرـصم
تروص هب مـيخض تاعطق رد رگا تشوگ صوصخهب

نآ زكـرم تسا نكمم ،دوش ـهتخپ هدش خرس اي ـىبابك
ىاهىراميب هب لاتبا رطخ دوخ نيا و دنيبن ىفاك ترارح
.دراد هارمه هب ار كانرطخ

.دوشىمن هيصوت ناروتسر رد دلااس و ىزبس فرصم -

تسـوپ ناتدـوخ هك ار ـىياههـويم نـاكملااـىتح -
.دينك فرصم ،دياهتفرگ

لـاچـخي رد ًاـعيرس ـديآىم ـهفاضا ـهك ار ىياـذغ -
درس قاتا ىـامد رد اذغ ديراـذگن هاگـچيه .ديراـذگب

.دوش
ديوش ـنئمطم ـدياب ،اذغ ندرك مـرگ هرابود ىارب -

لماك روط هب نآ طسو صوصخهب نآ ىاهتمسق همه
.تسا هدش غاد

هتخپ ىاهاذغ هشيمه ىياذغ داوم ىرادهگن ىارب -
تروص نيا ريغ رد ،ديراد هگن ادج ماخ ىاهاذغ زا ار
لـاـقتنا ـهتـخپ ـهب ماخ ىـاهاـذغ زا ىـتحار ـهب ىگدـولآ
.دبايىم

ـهب ـلاــتبا لـاـمــتحا ـهك ـرــطخـرپ ـىياــذغ داـوم -
زا دنترابع ـتسا رتشيب اـهنآ اب ىياذغ ىاهتـيمومسم
هشـيمه .ىهام و ريش ،زمرق تشوگ ،غرممخت ،غرم
نئـمطم اهنآ ندـوب هتـخپ بوخ و داوم نيا ـتملاس زا

.ديوش
ىترفاسم لاهسا

ىاذغ اي بآ ندرـوخ اب نارفاسم بلغا هك ـىلكشم
ـىترفاسم لـاهسا هب لاـتبا ،دنوشىم رـاچد نآ هب هدولآ
.دنكـىم زورب نـاناوج رد رـتشيب ـلكشم ـنيا .تسا

رتشيب دننكىم فرصم ديساىتنآ ىاهوراد هك مه ىدارفا
ات ٣ زا دعبً اتدمع ىترفاسم لاهسا .دنوشىم نآ راچد
،دوشىم فرطـرب شدوخ ،نامرد نودب ىتح ،زور ٧
.دبايىم همادا تلاح نيا نارفاسم زا ىمك دصرد رد اما
تسـام فـرصم ،لـاهسا ـهب لاـتبا زا ىرـيگـشيپ ىاـرب
ىاهىرتكاب ىواح تسام اريز ،تسا ديفم هزيروتساپ
ـدشر زا هدور رد ندش ـنيزـگياج ـاب هك ـتسا ىدـيفم
.دهاكىم ازىراميب ىاهىرتكاب

درك دياب هچ لاهسا عقوم رد
كشزپ ـكي هب ىنامرددوخ زا ـلبق ديناـوتىم رگا -

.دينك هعجارم
ـاهـتيلوـرـتـكلا و بآ ،لـاـهسا هك ـىيـاـجنآ زا -

ات ،دنكىم عفد ندب زا ار ميزينم و ميساتپ صوصخهب
زا ديـدش لاهسا رد و دينك فـرصم تاعيام دـيناوتىم
.دينك هدافتسا ORS لولحم

)روش( درت تيوكسيب ،هتك اب غرم پوس فرصم -
.دوشىم هيصوت زوم لثم ىياههويم و

برچرپ ىاهاذغ و ـريش فرصم زا تلاح نيا رد -
.ديزيهرپب

زا رطخ ،لاهسا هب لاتبا ناكدوك رد هك ىياجنآ زا -
بترم دينك ىعس ،دراد هارمه هب ار ندب بآ ىهدتسد

رد ار ىهدريش .ديهدب ... و قيقر هروپ ،پوس اهنآ هب
.دينكن عطق دوخ راوخريش ناكدوك

ىارب ىي)هيذغت هيصوت دنچ
نارفاسم

ـلـصـفم ـهنــاـحـبص زور ـره -
ـىياـذغ داـوم ـلمـاش ـهك ـديرـوـخب
ريش و رينپ اي غرممخت لثم نيئتورپرپ
هـدعو ـزگـره .ـتسا هــزيرـوـتسـاپ

اريز دينكن فذح ار هناحبص ىياذغ
دـنق تفا ثعـاب هناـحبص ندرـوخن

زورب و ـامش ىياراك ـشهاك و نوخ
،ىگلصوحىب لثم ىبصع ضراوع
ىــريـذپـكيـرـحت و ىـرــگشـاخـرپ
.دوشىم

،ىـزــبس زا هدـاــفـتسا مــدع -
رد تـاجهوـيم و تابـوبح ،دلاـاس
زا ىتلاكشم زورب ثعاب رفس لوط
هكنيا نمض ،دوشىم تسوبي هلمج
تفايرد ،ىزبس و هويم فرصم مدع
نوـچـمه ىروـرض ىـاهـنيمـاـتيو
شهاك ار C و A، B ىاهنيماتيو
.دهدىم

ىـاهىـزـبس و ندرـوخ ىـزـبس -
دعب و دينك ىراديرخ ناتدوخ ار دلااس

ىنوفعدض و وشوتسش زا نانيمطا زا
.دينك فرصم ار اهنآ ،ندرك

ـتسا نكمم ترفاـسم ماگنه -
ـريش صـوصخـهب تاـينـبل فرـصم
تملاس هب ـرما نيا هك دبـاي شهاك
و رادرـاب ناردام صـوـصخ هب داـرفا

.دز دهاوخ همطل نادنملاس و هدريش
تسـام اي ـريش ناـويل ود ىزور ـلقادح فـرصم -

.دوشىم هيصوت هزيروتساپ
،چيودناس لـثم هدامآ ىاهاذغ زا ناـكملااىتح -

نيا اريز ديـنكن هدافتسا ... و كنسا ،رگربمه ،ازتيپ
ىاهسس عاونا ىواح و ـدناهدشخرس ًلاومـعم اهاذغ
.دنتسه زين برچ

دنچ ات ار ـنغور تسا نكمم اهاذغ ـنيا هيهت رد -
هك دننك هدافـتسا ىياهنغور زا اي دنـنك درس و مرگ راب
لاح ره هب .دنوشىم رضم و هديسكا ترارح ضرعم رد
.دوب نئمطم ناوتىمن اهاذغ نيا تملاس زا

مـاش و راهان ىياذغ ىاههدعو هارمه ـدينك ىعس -
دايز ـدنق ىواح هك رادزاگ ىاههباشون فرصم ىاج هب

.دينك هدافتسا هزيروتساپ غود زا ،دنتسه
تلاقنت زا دايز هدافتسا و ىراوخهزير ،ىروخرپ زا -

زا ىراـيسب .دينكن شومارف ار كرـحت .دينك ىراددوخ
هفاضا نزو وليك دنچ ،رفس زا تشگزاب زا دعب نارفاسم
.دناهدرك

هيذغت نتشاد اب ار ىتمـلاس اب ماوت و باداش ىرفس
.دينك هبرجت ىتشادهب لوصا تياعر و بسانم

ىنامرد�ميژر و هيذغت سانشراك*

ان سفراى تغذيه در دورتوصيه�هاى بهداشتى بر

داردوغ به جاى نوشابه� گاز
*روپ�ىدادهب ىتيگ

نايداجس ارآ�لگ :سكع /مينك ىريگشيپ ىياذغ ىاه�تيمومسم هب لاتبا زا دنك�ىم كمك ام هب ،اذغ فرصم و هيهت رد ىتشادهب لوصا تياعر و رفس رد ىياذغ داوم تسرد باختنا

ζζ

١٩شك و ما-انپزرو

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خسـاپ ات دنزـاس حرطم ،دـنك كمك ـتلع نتفـاي رد هك
ـــاب ــــدـــيناــــوت�ـــىم دــــوخ ىـــاه�ــــشســـرپ حــــرط ىاـــرب .دــــوش

.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ
---

ميس ىاراد ـهك ىيـاه�نادند ىارب ناـدند خن زا ديـاب هنـوگچ-
ناوت�ىم ىرگيد لياسو زا ايآ ؟درك هدافتسا ،تسا ىسندوتروا
؟دـرك هدافتسا اه�نادند نيب ندرك زيمت ىارب

ناكما ،ىسندوتروا ميس نتفرگ رارق ليلد هب هك ىناسك
،كشزپنادند تروشم اب دنناوتىم ،دنرادن لااب زا ندرك خن
ىاهكاوسم نينچمه .دننك هدافتسا هژيو ىاهنادند خن زا
رازاب رد ـىسندوتروا صوصخم ىاهكاوسم و ىنادند نيب
ناوتىم و تسا درگ ىاهسرب دننام نآ رس هك تسا دوجوم
ىـسندوتروا مـيس اب هك ار ـىياهناـدند نيب و ـحطس اـهنآ اب
مراد علاطا نم هك ىياج ات .درك زيمت ،تسا هدش هديشوپ

Oral-B نادند خن و كاوسم صوصخم تس هنيمز نيا رد
Interdental ميس هـكنيا مهم ـهتكن .تسا هدـرك هضرع

للاخ رد و دنامىم اهنادند ىور ىدايز تدم ىسندوتروا
نـاهد و نادند تشادهب رتقيقد و ىدج تياعر تدم نيا

تدمزارد رد ـاهنادند ندرك hيدر ادابم هك تسا ىرورض
.دوش نادند حطس ندش هديسوپ ثعاب

ـهنـوگ�ـچـيه لـاح ـهب ـات ـهك ـمـتـسه ـهلـاس ٢٧ ـرـسپ ـكي ـنم-
ـلـيلد ـهب ىگزـات ـهب .ما�ـهـتشادن ناـدند ـهضرـاع ـاي ـىگدـيسـوپ

ـميـاه�ناـدند ـتشاـدــهب ـهب ـتـبـسن نـاـيفاـرطا ىــاه�ـتـبـحص
دوجو مياه�نادند رد ىمرج هك ىدوجو اب و ما�هدش رت�ساسح

عـون ـهچ .ـمـنك�ـىم هدـاـفـتسا مـرجـدض ناـدندـرـيـمخ زا دراـدن
؟تسا نم تيعضو بسانم ىنادندريمخ

ىنادند هضرـاع و ىگديسوپ ـچيه نس نيا ات هك ـنيمه
تشادهب بسانم و حيحص تياعر هدنهدناشن ،دياهتشادن
نيا باسح نيا اب .ميوگىم كيربت .تسا ناهد و نادند

ناتقفوم ىاههبرجت زا نـاتنايفارطا هب دياب هك ديتسه امش
اب .ديهد شزومآ ناـدند و ناهد تشادهب تياعر هنيمز رد
زا ـمنكـىم ـهيصـوت ،نـاتنادند و نـاهد زا ـامش فـاصوا

هدافتسا هقرفتم ىاهدنرب زا هژيو هب مرجدض ىاهنادندريمخ
ىارب مرجدض هب فوـرعم ىاهنادندرـيمخ اًساسا .دـينكن
زا هدافـتسا اي صاخ ىياذغ ميژر ليلد ـهب هك تسا ىدارفا
قازب دايز حشرت اي دنراد دايز نادند گنر و مرج ،تايناخد
ـهنـوگ نيا تـاـبيكـرت .دـوشىم مـرج ـليـكشت ـثعـاب اـهنآ

ـعقاـوم رد و ـدنراد ىـرتـشـيب ـىگـدـنيـاس ـاهنادندـرـيـمخ
زا .ـتـســين نآ زا هدـاـفــتسا ـهب ىزــاـين ،ىروـرضــرـيغ
.دينك هدافتسا ىلومعم رادديارولف ىاهنادندريمخ
ىگزات هب شا�ىيلااب ىيولج ىريش نادند ما�هلاس�شش رتخد-
.مدش هيحان نآ رد هثل تفس اًبيرقت مروت هجوتم دعب و هداتفا
؟ريخ اي دراد دوجو ىرطخ لامتحا ايآ

،تسا ـتفس مرـوت ـدياهدرك هرـاشا هـكـنيا هب ـهجوت ـاب
رد نيريز ىمئاد نادند شيور رثا رب ـتفرگ هجيتن ناوتىم
،مروت ـهك ىدراوم رد اما .ـتسا ىداع و تسا هـثل لخاد
هك دشاب هدش ىنوفع هثل دراد لامتحا ،دشاب كاندرد و مرن
.درك هعجارم كشزپنادند هب دياب

ىياهتنا ىاه�نادند ندز كاوسم ماگنه تسا هام كي دودح-
ار ندز كاوـسم همادا ـهك ـىياج ـات مـوش�ىم عـوـهت راچد ـكف

رييـغت مه ار نادندريـمخ و كاوسم عون .ـدنك�ىم نكـممريغ
؟منكب دياب هچ .دركن ىقرف اما مداد

،)حبص لوا رد هـژيو هب( ندز كاوسم ـاهىضـعب ىارب
،عقاوم نيا رد .دوشىم ... و هفرس و ولگ كيرحت ثعاب
ـنيا عفر زا ـسپ .دـينزب كاـوسم نادندـريـمخ نودب ـىتدم

رتمك ـتيساسح نيا ـهك زور زا ىياهتعـاس رد و تلاح
.ـدينـزب كاوـسم نادندـريـمخ اب هرـابود دـيناوتـىم ،تسا
ىاهكاوسم اي رتكچوك رس اب ىيـاهكاوسم زا ديناوتىم
تسا نكمم ،دـيشكىم راگيس ـرگا .دينك هدافـتسا ىقرب

اي( ديهد شهاك ار نآ فرصم .دشاب هدش ساسح ناتيولگ
)!ديشكن لاًصا

زاً ـابيرقت ،ثراـوت و راگيس ـتلع ود هب هدـنب ىاه�نادند-
.تسين ناش�ندنام ىقاب ىارب ىنادنچ نانيمطا و هتفر نيب

هدناميقاب ىاه�نادند نديشك هب هيصوت ىكشزپ هرواشم دنچ
.دنا�هداد ىعونصم نادند نامه اي كرحتم زتورپ نتشاذگ و
نيـنچ هب ىليـامت )لاس ٣٨( لااب نادـنچ�هن نس هب ـهجوت اب
؟تسا وگباوج ـاه�نادند مامت تـنلپميا ايآ .مرادن ـىقافتا
نودب ـىمك ىـليخ تدم هـدنب هك دراد دـوجو ناكما ـنيا ايآ
؟مشاب نادند

اب هك( دشاب هتفرن لـيلحت ىليخ ناتكف ناوختسا رگا
)تسا نيياپ كف ناوختسا ليلحت لامتحا ناتنس هب هجوت
.دـوب دهاوخ وگـخساپ امش ىارب ـاهنادند لك تنـلپميا
تـنلپميا رب ىنتبم كرحتم و تبـاث زتورپ ىاهشور هتبلا

ماـمت تـنلـپميا ـهب تـبسن ىـرتـمك هـنيزه ـهك دراد دوجو
ىليامت هك ار نادندتسد بياعم و تشاد دهاوخ اهنادند
ديناوتىم امش ـهك لكش نيا هب ،درادن مه ،ديرادن نآ هب
نينچمه و ديراذگب راك تنلپميا راهچ دودح كف ره رد
كــرـــحــتم ـــزتوــرپ Over Denture نـــامرد ىاــرب
ـلك ـدـيناـوتىم )ـتـنـلـپـميا ـرب ـىـنـتـبم ناـدندـتسد(
رد .ديزاس ـرقـتسم تـنلـپميا رـاهچ رب ار نـاتيـاهنادند

زا ،دينك هدافتسا نادندـتسد زا ديهاوخىم هك ىتروص
ىريگبلاق هك هثل مخز مايتلا نامز ات اهنادند نديشك نامز
اي ود دودح ،دوب دهاوخ رسيم نآ زا سپ زتورپ تخاس و
نم تشادرب دـينك هجوت .دوب ديهاوخ نادندـىب هتفه هس

هك تسا ىتاعلاطا ساسارب امش ىاهنادند تيعضو زا
هك ىـنس و لغش هب هجـوت اب منادىم ديـعب و دياهداد هئارا

زا كي چيه ناوتن هك دشاب ىلكش هب عضو ،ديدرك ناونع
هعجارم اب منكىم هيصوت .تشاد هگن ار امش ىاهنادند
هـگن ىوحن هب ناوتب هك ار اهنادند زا مادك ـره ،هنياعم و
،دـوجـوم ىـاهنادند سـاساـرب و دـيـنك ـظفح ،ـتشاد
دادعت زا هدافتسا اي ليسراپ كلاپ ،جيرب دننام ىياهشور
ركذ .دينك صخشم ار نامرد حرط ،هياپ تنلپميا ىرتمك
و نيـرتـهب ،نامرد حرط رد ـهك تسا ىرورض ـهتـكن نيا
لكش ره هب ناسنا دوخ ىاهنادند ظفح ،هنيزگ نيرتمهم
ـدننـام ىقـرتم ىـاهنامرد ـتسا ىـهيدب و ـتسا نـكمم
ىارب ـىبسانم هار هك ـدنوشىم حرطم ىنـامز زين تنـلپميا

.دشاب هتشادن دوجو ىعيبط نادند ظفح
كشزپنادند ،حارج *

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
نكمم لكش ره هب اه�نادند ظفح

زا ار ىمدآ ،ىـعقاو ىگدنز هصرع رد طقف ىروانف
هنيمز رد ار ىنوگرگد نيمه .تسا هتخاسن رود ىگدنز

هدروآ ديدپ زين امنيس تعنص ىيهنايار هژيو ىاههولج
هناشاك زا اپ هك ماگنه نآ اهنتهن ىمدآ نياربانب .تسا
ـىتح هك ،دورىم هشـيپ هاگياج هب ور و هداـهن نوريب
رايشوه دوخ هكنآىب( مه تغارف رذگدوز تاظحل رد
.دوشىم و هدش رود ىعيبط ىگدنز زا )دشاب هاگآ و
و زاينشيپ هب دناوتىم ىمدآ ـهنوگچ ىتلاح نينچ رد

هب »ـىگناـگي« ىنـعي ،ىـعقاو تيوـنعم ىـلصا همزلا
نوريب ىايند زا ـىمدآ ندوب زيامتمان ساـسحا ىانعم
ساسحا« ادوب ريبعت هب و )ىعيبط زا رتارف و ىعيبط( وا
ساسحا نيا نتفر تسد زا ؟دنك اديپ تسد »ىگناگي
سـاسحا »ىـگناـگي« هك اـرچ تسا ـمهم »ـىگنـاگي«
و هبناجهمه دهعت ساسحا ،همه ربارب رد تيلووسم
هدوب دوخ نوماريپ ىايند اب هناراكادف طابترا هويش كي

.تسا حور و مـسج ،نهذ ىگچراپـكي زا ىباتزاب و
ىاهزرم و هداد شرتسگ ار ام ىاهبوچراچ و اههزادنا
ناهج و ىمدآ نتشيوخ نيب ىيادج و هتخاس خارف ار ام
ىم رتگنرمك ار وا نوماريپزا رتارف ىيهنوگ ـهب ات دنك
نـامه( زاـرف و رـوش سـاسحا و دـوش ـهـتخاـنش دـرف
.دنك هبرجت رتـشيب و رتشيب ار )ندش قشاع ساسحا

اب ،ىروـانف رد ندش نـوفدم ـرتدب نآ زا و نـدش مگ
ساسحا« نيا و ىعيبط ـىگدنز زا ىمدآ نتخاس رود
نافرع« و تيونعم هب نتفاي ـتسد ناكما ،»ىگناگي

وا زا ار هـدـننــاسرلـاـمك ــهب و هـدنزـاس »ـىــصـخش
.دناتسىم

رـتشيب هچ ره ،هنوگ»اقب زار« و دنتسم ىاهمليف
راگدرورپ ـركب تـعيبط هـدنهدشياـمن و رگريـوصت
رد نـدش ــنفد زا ار ـىمدآ ــدـنناــوتـىم ،ــدـنشــاب
وا )نورد هاگ و( نـوماـرـيپ نوگـانـوگ ىـاهىرواـنف
نيا هدنزومآ اهمليف نيمه .دنشخب تاجن و ىياهر
ـرگيد زا ىراـدـهگن ـاب ىمدآ ـهك دـنـتسه ـزغن ـهتـكن
و ناهايگ ىنعي( راگدرورپ رادناج و هدنز ناگديرفآ

و هناخ رد مكتسد )ىناـمتراپآ و ىگناخ تاناويح
ار شاهداوناخ و دوخ دناـوتىم دوخ كچوك هناشاك
،ىطابترا نوگـانوگ ىاهىروانف رد ندش نوفدم زا

و نميا ...و وشوتسش ،زپوتخپ ،ىياجهباج
نآ زا زور ره نايناريا ام هك ىيهتكن ؛دراد هگن ملاس
هار نـابـاـتش و ـهـنـشت و ـميـوشـىم ـرترود و ـرترود
ىـاهىرواـنف ـهب فـرص ندرب هـاـنپ رد ار ىرـاگـتسر
ـهك ـىلــاح رد .ـمـيـنكـىم ـوجوـتــسج رـاـمشـرپ

ـىپ رد ـهك دـوب ـدهاـوخ ـىـسك نآ زا ــىـتـخـبشـوخ
و هايگ زا معا( راگدرورپ نارادناج همه ىتخبشوخ
ار دـوخ ىمدآ هك مـاگنه نآ .ـدشاب )ىمدآ و ناـويح
و ـىكدـوك زا و ـدناـدب ـاههـديـرفآ بـيقرـىب ـسـيئر
دراد قح ،دنك سوه هـاگره دشاب هتخـومآ ىناوجون

دراذگورف شاهروشلد ات ـدنكشب ار ىيهدنيور هخاش
نيدنچ ىتح ،نامناخىب و رازآىب ـىيهدنبنج هب و

رازآ هدوسآ و ناسآ ،هدروـاين گنچ هب ىيـهمقل زور
ىنـاسنا ىـوكين ىـوخ هك ـتسـين تـفگش ،ـدناسر

لاگس و ـلياصخ و دورب تسد زا ناوارف و نـاباتش
تلـاح نيا رد .دـوش رـيگارف و هـريچ ىدد و ىـويد

تمرح هب روـاب ىنعم هب( »تيونعم« هب رواب هنوگچ
!؟دنـايـاـمنىم خر )ـتسـام نوماـرـيپ رد ـهچنآ ـره
ديدپ ماگنه نآ ىمدآ رد »ىونعم ىگتسويپ ساسحا«
،نايمدآ( ناـرگيد ًلاوصا شاـىگدنز رد هك ـديآىم

قوقح و دسانشب تيمسر هب ار )ناهايگ و تاناويح
هناهاوخدوخ ىگدنز رد ىمدآ هنرگو درادب ساپ ار نانآ
تملاس« و »ىعقاو تيونعم« زا و هدش نوفدم ىدام
.دتفاىم رود هب »هتسياش ىناور-ىحور

اب ولو ،»نازرات« نوتراك و مليف زا ىشرگن نينچ اب
ناوتىم مه ،ـدشاب هدش هلبود »لگنج نـاطلس« مان
و نـاينـوماـريپ و نـومارـيپ ـاب »ىـگنـاگي سـاسحا« ـهب
هك ىنازرات ؛تفاي تسد »ىونعم ىگتسويپ ساسحا«
رد و هدوب ىناسرىرـاي و ىراكوكين ،ىدرمناوج دامن
زيچ ره زا شيپ دوخ ىعيبط و شيلاآىب ،هداس ىگدنز

تمرح ار )هايگ و ناويح ،ىمدآ زا معا( نارگيد قوقح
ىتح ىاههخسن زا تساهلاس هك سوسفا .داهنىم
شغ و ـلغىب درمناـوج هدشهزيـليرتسا و هزيرـوتساپ

هـدش مورـحم ـلگـنجراگزـومآ ـنيرـتـمك ـنيا ات ـميا

دزغلب نامگنچ زا ناسآ مه ىناسرىراي و ىراكوكين
.دورب تسد زا و

ىـاهىدىوىد ـكــنياـمه شـوخ ـتـخب زا ـاما
ىوس زا ،راگدروـرپ ركب تـعيبط رـگشيامن رـامشرپ
هتخاتشيپ ىاهنيمزرس ربتعم ىنويزيولت ىاهلاناك
ىاهب هب تيارىپك دوبن وترپ رد و هدش ريگارف و مهارف
ـنيا هـاـگيـاج و ـشـقن .ـتســام رـاـيـتخا رد كـدنا
ىـگتسوـيپ« و »ىگنـاگي« سـاسحا گرزب نارـاگزومآ
ىنـامردناور دنيآرف هب نديشخب بـاتش رد ار »ىونعم

ناور و نت تملاس ىاقترا و دشر و ىراتفر -ىتخانش
ـتشترز هزومآ ـنيا هب و ميـريگب ىـدج شيپ زا ـشيب

رد هك تسا ىـسك نآ زا ىتخـبشوخ« هك مـينك عوجر
هتسيـاش ايآ .»دشاب نارگيد ىتخبشوخ ىوجوتسج

نيا و ميروآ ىور »ىعيبط ىگدنز« هب رگيد راب تسين
!؟مـيـهناو ار رـيگاـرف زـيـتس و هـنيك و ـلـخب و دـسح

»ـىعـوـنصم ىـاهـلگ« ـنـتخاـدنا رود هب نـاـمگـىب
و نـاهـاـيگ زا ىراـدـهگن« ـهب ندروآ ور و ـرـيگـهـمه
دنمزاين ىاههديرفآ نيا( »ىنامتراپآ و ىگناخ تاناويح
تسـخن ماگ ـدناوتىم )رـاگدرورپ ـتمارك و ـتمرح
نـاياپ زا سپ ،رـاگدرورپ دـيما هب .ـدشاب ىدـنمدوس
ـهب نـتخادـرپ و »ـىنـامرد)اـمـنـيس( ـمـليف« تلاـاـقم
ناهايگ زا نتسج دوس« هرابرد ،»ىيوراد ىاهنامرد«
هب نديشخب باتش رد ىنامتراپآ و ىگناخ تاناويح و
.تشون مهاوخ زين »ىناور و ىركيپ ىاهنامرد

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور* 
ىگداوناخ و ىيوشانز 

مان با سود جستن از سينماشتاب بخشيدن به در
مدفون نشدن در فناورى�هاى گوناگون

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com
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انتروز در اير كاهش سن ابتلا به آر
نايلاتبم دصرد ٢٠ ناريا مسيتامور زكرم رادشه ساسارب

هك تسا ىلـاح رد نيا .دنراد لاس ٥٠ ريز ـوناز زورترآ هب
زاغآ لاس ٥٠ ىلاـاب نينس زا لاًوـمعم وناز زورترآ ىرـاميب
مسيتامور زكرم سيئر »تسود3بيرغ داهرف« رتكد .دوش3ىم
١٥١ ىور هك ىشهوژپ ىط« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب ناريا
ماجنا زكـرم نيا هب هدننك3هـعجارم وناز زورترآ هب لاتـبم راميب

هتفاي شهاك وناز زورترآ هب ـلاتبا نس هدش صخشم ،هدش
رد لاًومعم وناز زورترآ ىراميب هك تسا ىلاحرد نيا .تسا
زا Iسـات زاربا اب ىو ».تسا ـعياش لاس ٥٠ ىلاـاب دارفا
دصرد ٦٥ رد وناز تكرح تيدودحم و لكش رـييغت هكنيا
ـهب« :تـفگ ،تسا هـدش هدهـاشم زوـرترآ راچد نارـامـيب

دندوبن دوخ ىوناز ندرك تسار و مخ هب رداق دارفا نيا ىترابع
ىاه3نـامرد هك ىياج ـات دوب هداد لكش ـرييغت نـانآ ىوناز اي
».دنتشاد ىحارج لمع هب زاين و هدوبن رثوم نانآ ىارب ىيوراد
هيـقب دصرد ٣/١٥« :داد همادا ناريا مسيتامور زكرم سيئر
دصرد ٧/١٠ و هدوب تكرح تيدودحم ىاراد تيعمج نيا
رامآ نيا عومجم رد هك ـدنا3هدش وناز لكش رييغت راچد نانآ

راهظا ىو ».تسا هدننك3نارگن و لااب رايسب ىدصرد ٧/٣٨
زورترآ مئلاع اهنت تيعمج نيا هيقب دصرد ٣٥ رد«:تشاد
ىراميب »تسود3بيرغ« رتكد هتفگ هب ».تسا هدش هدهاشم
ببس ،دهد3ىم خر اه3فورضغ شياسرف ببس هب هك زورترآ
ىو .دشـابن ـىعـيبط تاكـرح ماـجنا هب ردـاق درف دـوش3ىم
هژيو هب اه3ـمناخ(سنج ،)لاس ٥٥ ىلااب( نس شيازفا
ىلغش لماوع ،)نومروه رييغت ليلد هب ىگسئاي زا سپ
لاتبم جنرآ زورترآ هب نيرياس زا شيب هك ناراك3هتم دننام(
فرـصم شهاك ـدننـام( ىي3هيـذغت لماـوع ،)دنـوش3ىم
،نزو شياـزفا ،)اه3نادـيسكا3ىـتنآ و اه3نـيماتيو ـىخرب
،ىزتنارپ ىاپ دننام ىدازردام دراوم ،كيتنژ و ىثرا لئاسم
Iلتخم ىاه3ىراميب ،كيموتانآ تلالاتخا ،ىچيق ىاپ
سـرقن ،ىدبك ىاه3ىرـاميب 3،دنق ،ـىلصفم مـسيتامور
.درمشرب زورترآ داجيا لماوع زا ار ...و

ها مطمئن هستيدآيا از سلامت آب استخر
هب ناوت3ىمن هك تسا نيا درك فارـتعا دياب هك ىتقيقح

ىي3هداس ىاه3هار .درك دـامتعا رختسا بآ رد دـوجوم رلك
شرازگ قبط .دراد دوجو رختسا رد تنوفع زا بانتجا ىارب
رد ىتح ىراميب لاـقتنا ناكما ،ىراميب لرتـنك زكرم ريخا
.دراد دوجو زين دنوش3ىم ىرادهگن ىبوخ هب هك ىياهرختسا
تسا نكمم هك اه3ىراميب عون نيا لرتنك ناكما لاح نيا اب
،دوش لـقتنم رـختسا بآ و رـختسا رد روضح ـقيرط زا

قيـرط نيا زا تسا ـنكمم هك ـىياه3ىرامـيب .دراد دوجو
ـتنـوـفع لمـاش ـهك دراد ـىعـيسو ـIيط ،دـوش ـلـقتـنم
مخز و ـىبـصع ،ـمشچ ،ـىسـفـنت ،تسـوپ ،ىشراـوگ
نيا ـقيرط زا لـاقتنا ـلباق ىراـميب ـنيرت3جيار ـاما ،تسا
بآ رد دوجوم رلك هك تسا تسرد .تسا لاهسا ،لحم
ىلو ،دربب نيب زا ار ىنوفع ـلماوع بلغا دناوت3ىم رختسا
هك كـمن بآ لثم تسرد ،تسا نـامز رذگ مزلـتسم نيا

.دوش3ىم ماجنا نامز لوط رد نآ ىبوركيمدض تيصاخ
رطخ ضرعم رد ناـرگيد زا رتشـيب ىصاخ ىاه3تـيعمج
ًـلاثم .ـدنتـسه رخـتسا بآ رد لاقـتنا لبـاق ىاه3تنـوفع
ىـدنوـيپ وـضع ىاراد هك ىداـرفا ،رادرـاب نانز ،ـاه3هـچب

ـهب و دـنتـسه ىنـامرد3ىـميش ـتحت ـهك ىدارفا ،ـدنـتسه
راچد ـىعون هب ـاهنآ ىـنميا ـمتسـيس هك ىدارفا صـوصخ

زا ندنام ناما رد شور نيرـتهب .تسا لكشم و للاتخا
زكرم ؟تسيچ رختسا بآ قيرط زا لاقتنا لباق ىاه3ىراميب

نارگاـنش و نيدلاو ىارب ار ريز تاداـهنشيپ ىرامـيب لرتنك
عويش لامتحا شهاك ىارب شور نيرتهب .دنك3ىم هيصوت
هك تسا نيا رختسا بآ قيرط زا لاقتنا لباق ىاه3ىراميب
.مينكن عوفدم و راردا رختسا بآ رد ناونع چيه هب

.ميورن رختسا بآ لخاد ميتسه لاهسا هب لاتبم رگا -١
.ميروخن ار رختسا بآ ناونع چيه هب -٢
ـاي تلاـوت زا دعب و ـميرـيگب شود ندرك ـانش زا ـلبق -٣
.مييوشب ار دوخ ناتسد اًمتح كشوپ عون ره ضيوعت

لرتنك و هتشاد رظن ريز بترم عفد هب ار دوخ كدوك زاين -٤
.دنكن عوفدم اي راردا بآ رد هتساوخان هك مينك
اب ـرختسا بآ هب ندش دراو زا لـبق ار دوخ كدوك -٥
.مييوشب نوباص و بآ

سلول مصنوعى مغز ابداع شد
اناسر كيتسلاپ ىعون زا نتفرگ ىراي اب ىدئوس ناققحم

ىياناوت هك دندش ـزغم ىعونصم ىاه3لولس ديلوت هب قفوم
كيدزن ىي3هدنيآ رد ناوت3ىم و هتشاد ار ىزغم ىاه3مايپ لاقتنا
.درك هدـافتسا ـىبصع ىاه3ىرـاميب عاـونا نامرد رد نآ زا
ىي3هعطق زا هدافتسا اب دئوس رد اكسنيلوراك هسسوم ناققحم
هتيسيرتكلا نـايرج لاقتنا ىياناوت اب ىـكيتسلاپ و كچوك
ىاه3لـولس درـكلـمع هبـاشم ىدرـكلـمع اب ـدندش ـقفوم
هب ىزغم ىاه3مـايپ .دنهد لاقتنا زغم زا ار ىمايپ ،ىبصع

Iـلتخم ىاه3مادنا دـركلمع لرـتنك ىارب ىعـيبط تروص
اب اه3لوـلس نيا .دنور3ىم رامش هب ىرورض رايسب ىتايح

ىياناوت دنتسناوت شيامزآ رد هدنهد3لاقتنا ىاهدورتكلا مان
ىبصع ىاه3لولس .دننك لرتنك كوخ كي رد ار ىرادينش
و هدرك دازآ ار ىيايميش اي ىبصع ىاه3هدنهد3لاقتنا زغم رد
رارقرب طابترا رگيدكي اب دنناوتب ات دنهد3ىم رارق هدافتسا دروم
.دـننك تـبحص ـرگيـدكي ـاب دنناـوتب ـىتراـبع هب ـاي دـننك

ىدنيآرف نينچ ماجنا ىياناوت زين ديدج ىعونصم ىاه3لولس
ىاه3هوـيش رد هدافتسا ىارب ـىيلااب ليسناـتپ زا و هتشاد ار
لاقتنا ىياناوت دندقتعم ناققحم .تسا رادروخرب ىنامرد
نيا ـطسوت ـىـبصع ىـاه3هدـنهد3لاـقتنا زا ـىقـيقد نازـيم

لانگيس هدننك3لاسرا ىاه3متسيس حيحصت ناكما اه3لولس
للاتخا راچد ىبصع ىـاه3ىراميب هطساو ـهب هك ار ىزغم

اب ـهطبار رد هـدنيآ ـهمانرب .دروآ ـدهاوخ دـوجو هب ـدنا3هدش
ىاهدحاو ديلوت هدنهد3لاقتنا ىاهدورتكلا لولس زا هدافتسا

ناسنا ندب رد ار اه3لولس نيا ناوتب ات تسا اهنآ زا ىكچوك
نامرد و لرتنك ىارب هويش نيا زا رضاح لاح رد .داد رارق
ىهـاگـشيامزآ ـحطس رد نوـسنـيكراپ و عرص ،ـىياوـنشان
ناققحم ريخا لاس ىط رهم شرازگ هب .دوش3ىم هدافتسا
ىاه3لوـلس زا هدافـتسا اب زـين ناتـسلگنا نـوتشآ هاـگشناد
هئارا هب قفوم اهنآ ددجم ىزير3همانرب و ىناطرس ىاهروموت
مـتسيس ـهباشم ىـركلـمع هك دندـوب هدش ىعـونصم ـزغم
.تسا هتشاد ناسنا ىبصع
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هدنيازف شيارگ ثعاب ىزبآ ناروناج ىياذغ شزرا
هزوـرما هك3ىروط ـهب تسا هدش اـهنآ فرصم ـهب مدرم

ــمــهس زا ــدصرد ٢٥ دوــدح
زا ناهج لك ىناويح ـنيئتورپ
نايزبآ .دوش3ىم نيمات نايزبآ
ـدصرد ـنيرـتـشـيب ـنـتشاد ـاب
تشوگ اب هسياـقم رد نيئتورپ
،)ـدصرد ٢٤ ــات ١٨( ـزمــرق
هب( دصرد ٩٦ ـمضه تيـلباق
و رـتمك ىـدنوـيپ تفـاب لـيلد
ىاهديسا ،)ـنيتسلاا ناـدقف

دننام ىرورض عابشاريغ برچ
ىـاه3ـهـنـيمآـدـيسا ،٣-ـاـگما

،نيـزيل ـدننـام ندب ىروـرض
ــهــلــمج زا ـــاه3ــنــيمــاــتيو
ىبرچ رد لولحم ىاه3نيماتيو
هژيو ـهب ـمهم ـىنـدعم داـوم و
ـرـظن زا ـمـيسـلك و ـدي ،ـنهآ

رـاـيــسب شزرا ىاراد ـىياـذغ
نـامرد رد و ـدـنـتـسه ـىيلاـاب
ىـاه3ىرــاــمـيب زا ىرــاـيــسب

هب ... و ـىقورع ،ـىشراوگ
.دنوش3ىم حـرطم وراد ناونع
رد ىژـرنا ناـزـيم ــلبـاـقم رد
ـاب هـسياـقم رد ىهـام تشـوگ
رـايـسب اه3تشـوگ عاونا ـرياس
ىضراوع نياربانب ،تسا رتمك
زا ـىشــان ـىقــاچ نـوــچـمه
هدافتسا رد دايز ىژرنا فرصم
رــاـيــسب نـايــزبآ ـتشــوگ زا

عـابشارـيغ برچ ىـاهديسا .دـوب دهاوخ ـرت3گنـرمك
ىاه3لولس ـلمع ميظنت رد نايزبآ ـتشوگ رد دوجوم
ىـاهراـشف ،اهرومـوت رباـرب رد ندب تـظفاـحم ،ندب

،ىنوخ ىاه3گر هرادج رد لورتسلك بوسر ،ىبصع
شدرگ دوبهب ،ىناطرس ددغ دشر و نوخ هتخل داجيا

تسا رثوم ... و نوخراـشف شهاك و ىگريوم نوخ
رد نـايزبآ تشـوگ تـفگ ناوت3ىم ـىلك ترـوص هب و
ـىتمـلاس و راونـاخ نـيئتوـرپ هنازور ىـاهزاـين نـيمات

روظنم هب و تسا ىدايز رايسب تيمها ىاراد هعماج
نايزبآ ات درك شلات دياب اه3ىراميب و تلاكشم شهاك
.دنوش تيبثت هعماج دارفا هيلك ىياذغ هريج رد

ىبايتسد دش ركذ نايزبآ ىارب هك ىصاوخ مامت اب هتبلا
هوحن هلمج زا ىرگيد دـدعتم لماوع هب قوف صاوخ هب
تسا هداد ناشن تاقيقحت .دراد ىگتسب زين اهنآ تخپ
،زپراخب شور بيترت هب ىهام تخپ ىاه3شور نيرتهب
تروص ـهب ار ىهام هك ىنـاسك و تسا ىبـابك و زپ3بآ

ىبلق ضراوع هب لاتبا رظن زا دننك3ىم فرصم هدش3خرس
،دننك3ىمن فرصم ىهام هك ىدارفا اب اه3ىراميب رياس و
دـايز ترارح رد ـىهام ندش خـرس اريز دنراـدن ىتوـافت
رد دـوجوم ديفم ىياـذغ داوم نتفر نيب زا ـثعاب نغور
ـنغور دـوخ ــرـگيد فـرط زا و هـدش ـىهــام ـتشـوگ
شيازفا ىارب ىـلماع ندرك خرس لمع رد هـدش3فرصم

هنوگ باختنا رد .تسا طرفم ىقاچ و هتكس زورب رطخ
داوم دوجو هب هجوت اب درك شلات دياب فرصم دروم ىهام
ىاـرب ،ىـزبآ ـهنـوگـره هـژيو صاـوخ و عوـنـتم ىـذـغم
نايزبآ Iلتخم عاونا زا ىرورض ىياذغ داوم هب ىبايتسد
.درك هدافتسا

عابشاـريغ برچ ىـاهديسا ـنتشاد ـليلد هب نـايزبآ
رـايـسب و هدوب ـىساـسح راـيسب ـىياذغ هدـام هدـننـكش
ـلقن و لمح و ىرادهگن رد نيارباـنب ،تسا ريذپداسف
لامعا ار تبقارم نيرتشيب دياب ىياذغ داوم زا هتسد نيا

و ىهام هضـرع ىاه3ناكم زا ىرايـسب رد هزورما .درك
ار اهوگيم اي ىهام ناگدـنشورف دوش3ىم هدهاشم وگيم
خي ىكدنا رادقم اب لوصحم ىگزات ـرب ديكات روظنم هب

ـشهاك ثعاب ـلمع نيا هك ـدنا3هداد رارق دازآ ىاوه رد
و دـيفم برچ ىاهـديسا ندش ديـسكا ،تيفـيك عيرس
3ىتروص رد ،دوش3ىم ىهام تشوگ ىاه3نيئتورپ هيزجت
اب و تعرس هب ار ىهام دياب بآ زا ىهام ديص زا سپ هك
رد ،درك درس خي ردوپ اي خي اب طوـلخم بآ زا هدافتسا

نكمم هـكنيا رب هولاع نايزبآ فرصم ترـوص نيا ريغ
داـجيا ثعاب ـدناوت3ىم ،ـدشاب هـتشادن ىـتعفـنم تسا
.دوشب زين هدننك3فرصم ىارب ىتلاكشم

ىاهروشك رد نايزبآ فرصم هنارس مـهس هسياقم اب
فلاـتخا مـيباي3ـىمرد هـعسوت لـاح رد و هـتفاي3ـهعسـوت
ـهنارس ـطسوـتم .تسا دـايز رـايـسب اـهنآ نـيب فرـصم
مرگوليك ٨ زا رتمك ناريا رد نايزبآ رياس و ىهام فرصم
ـهك تسا ىلـاح رد نيا و ـتسا لاس رد ـرفن ـره ىارب
مرگوليك ٤/١٦ ناهج رد نايزبآ فرصم هنارس طسوتم
رـوط هب نپاژ رـيظن اهروـشك ىخرب رد مقر ـنيا و تسا
.ـتسا هـدش ـركذ مــرگـوـلـيك ٦٤ دوـدح ـنــيـگنـاـيم
لقادح ار ىهام ىگتفه فرصم نازيم هيذغت ناسانشراك

هس ات ود رد دياب ـهك دننك3ىم هيصوت مرگ ٤٠٠ ات ٢٠٠
.دوش هدناجنگ هتفه ره ىياذغ هدعو

ىـاه3لاس رد ناـريا رد نايـزبآ فرصم ـهنارس ناـزيم
ليلد هك تسا هتشاد ىـريگمشچ رايسب تفـرشيپ ريخا
نـامزاس تـاغـيلـبت هژيو ـهب ىـتلود تاـغيـلبت دـوجو نآ

عاـونا دـيلـوت ـشياـزفا ،ـتشاـدـهب ترازو و تـلاـيش
عونت شيازفا و ريخا ىاه3لاس رد لاآ3لزق هژيو هب اه3ىهام
ىـاهـرـهش رد .ـتسا هدـوب ىـدـنب3هـتـسب و ـهضـرع رد
هنوگ هب طوبرم ىهام فرصم نيرتشيب ناريا ىلحاسريغ
ديلوت ندوب لااب نآ ليلد هك تسا نامك3نيگنر ىلاآ3لزق

هسياقم رد نآ تميق ىـبسن ندوب مك ،لاآ3لزق هضرع و
ىـاه3هاـگيـاج جيوـرت نـيـنچـمه و ـاه3ىهـام ـرياس ـاب

دنا3هتسناوت لماوع نيا هك تسا ىهام نيا ىشورف3هدنز
.دنشاب رثوم ناگدننك3فرصم ديرخ ميمصت و هزيگنا رد

ريگمشچ شيازفا دوجو اب دش ركذتم دياب لاح نيا اب
هسياقم رد روشك رد ريخا ىاه3لاس ىط هنارس فرصم
)مرگوليك ٤/١٦( ىناهج فرصم هنارس اب فرصم نيا

ىرايسب ناققـحم .تسا مك رايسب هـدمآ تسد هب مقر
،ايند ىاهروشك رياس اب ناريا ىهام فرصم هسياقم رد
ىفـرعم ـرـيقف ـىهـام تشـوگ فرـصم ـرظن زا ار ناـريا

ىـاهروـشك زا ىتح ناـريا رد ىهام فـرصم .ـدنا3هدرك
نياربانب ،تسا هدش دروآرب رتمك زـين ريقف و دمآ3رد3مك
فرصم هنارس شيازفا روظنم هب ىلوصا همانرب كي هيهت
هدهاـشم هك ىلودج .تسا ىرورض رـوشك رد نايزبآ
ساسا رب ار ايند روشك دنچ فرصم هنارس نازيم دينك3ىم
ناشن )FAO( ىناـهج رابوراوخ نامزاس ىاه3شرازگ
فرصم رقف هب ناوت3ىم لودج نيا ىسررب اب هك دهد3ىم
.درب ىپ ناريا رد ىهام

رياس اب ناريا مدرم زا ىرايسب دهد3ىم ناشن اه3ىسررب
ىيانشآً لاصا وگيم و ىهام زج هب ىتلايش تلاوصحم
رد نيا .ـدنناد3ىمن لوكام ار ـاهنآ زا ىرايسب و ـهتشادن

هلمج زا ىيايرد تلاوصحم زا ىرايسب هك تسا ىلاح
رايسب ناوارف ٣-اگما ندوب اراد رب هولاع اه3كبلج عاونا
اهروشك زا ىرايسب رد و هدوب نازرا ـنينچمه و ىذغم
هك دوش3ـىم فرصم پوس عاـونا رد اي دلااس ناوـنع هب
ـنيا ـديـاب نـاگـدـنـنك3فـرـصم ـىهـاگآ ـشياـزفا ىاـرب
ار نآ فرصم دياوف و ىفرعم مدرم هيلك هب ار تلاوصحم

ىوگيم3هاش دننامه ىتلاوصحم نينچمه .درك حيرشت
ـهلمج زا ـىتايصوـصخ نتشاد لـيلد هب هك نيـريش بآ

نـاــكما ،نازرا ـىياــذغ ـميژر
و ىـدـنــسپرازـاب ،هـدنز ـلـمح

زا ـاـيند رد لاـاب ــىياـذغ شزرا
و هدوب رادروخرب ىصاخ هاگياج

ـىتـاـفيـرــشت ىاـذغ ناـوـنع ـهب
ــىلو ،ـتسا هــدش ـهــتخـاــنش
نيا ندوب ىموب دوجو اب هنافساتم
شرورپ نـاكما و ناريا رد ـهنوگ
،نآ هـنيـزه3ـمك و هدـاس راـيـسب
هب .تسـين هدش3 هتخـانش ًلاصا

دوبمك ليلاد نيرت3مهم ىلك روط
ار ناــريا رد نــايـــزبآ فــرــصم
ناوـنع ـريز بـيتـرت ـهب ناوت3ـىم
.درك

زا مدـــرم ــىهـــاگآ مــدع -
نايزبآ صاوخ

و ـبساـنم ىاهرازـاب دوـبن -
ىاه3ناتسا رثكا رد نايزبآ هضرع
روشك

و بساـنمان ـلقن و ـلمح -
ديص لحم زا نايزبآ تيفيك تفا
فرصم لحم ات

رد عـــوـــنت دـــوجو مـــدع -
ىدنب3هتسب و ىيايرد ىاه3هدروآرف
نايزبآ

ــنــيناــوق ــتيــاعر مــدع -
ديلوت و ىدنب3ـهتسب رد ىتشادهب
ندوب لااب و ىتلايش ىاه3هدروآرف

.زمرق و غرم تشوگ هب تبسن نايزبآ تشوگ تميق
نايزبآ فرصم رد ىنارهت نادنورهش راتفر ىسررب رد

ىتشادهب و ىگزات ،تيفيك تسا هداد ناشن تاقيقحت
ىارب ىريگ3ميمصت رد ار شقن نيرتشيب عيزوت لحم ندوب

فرصم و راوناخ دمآرد نازيم نيب و دنراد نايزبآ ديرخ
نينچـمه .تسا هتشادن دوجو ىراد3ىنعم هطبار ىهام
هتشاد نارهت رد ار فرصم نازيم نيرتشيب لاآ3لزق ىهام
تميق لماع هتفاي3هعسوت ىاهروشك ردً لاومعم .تسا
و ـهتشاد ىهام فرصم نازيم رد ىرتمك رـايسب تيمها
فرصم رد ـرثوم لماوع ـاهروشك نآ رد نـاققحم ـرثكا
لـوصا تيـاعر و تـيفـيك ،تـخپ رد ىنـاسآ ار ىهـام
ـىـلـلـملا3ـنـيب لـوصا ـتيـاعر ـىــتح و ىـدـنب3ـهـتـسب
رياخذ ظفح بوچراچ رد ديص هلمج زا ىطيحم3تسيز
ناـزيم ،ناـتسلـگنا روـشك رد .دنا3هدرك ناـونع نـايزبآ
عونت شيازفا ،ىتلايش تلاوصحم دياوف زا مدرم ىهاگآ
نـيناوق ىارجا و تلاـوصحم ـهضرع و ىـدنب3هـتسب رد
داوم تملاس زا ناـشن هك ىتلايش تلاوـصحم ىبايدر
نايزبآ فرصم شيازفا رد لماوع نيرت3مهم ،دراد ىياذغ
.دنا3هدش ىفرعم

HACCP نيناوق لامعا اب دناوت3ىم ناريا تلايش
تلاوـصحم شوـرف و لـقن و ـلمح ،ىـدنب3ـهتـسب رد

هب ـتبسن مدرم ـرطاخ3نانيـمطا شيازفا ثعاب ـىتلايش
ىهجوت لباق دح هب ار هنارس و هدش تلاوصحم تيفيك
فرصم ،ىنيشنرهش شيازفا اب هزورما اريز ،دهد شيازفا

اب و تسا هدش رتشيب هدامآ و هدش ىدنب3هتسب ىاهاذغ
ديـاب هدش3ىروآرف داـوم رد تارطاخم ـشيازفا هب ـهجوت

لامعا اه3هدروآرف نيا ىزاس3هدامآ رد ىرتشيب تيساسح
شيازفا رـوظنم ـهب اهراـكهار نيـرت3مهم ـعقاو رد .درك
و ىروآرف رد عـونت ـشيازفا ـهعمـاج رد نايـزبآ فرـصم
تمـلاس هب ـتبـسن مدرم دـامـتعا بـلج ،ىدـنب3هـتسب
تخپ و فرصم گنهرف جيورت ،هدش3هئارا تلاوصحم

،روما هنوگ نيا ماجنا رد رازبا نيرتهب هك هدوب نآ حيحص
ويدار هژيو3هب ىمومع ىاه3هناسر رد قوف گنهرف جيورت

.تسا نويزيولت و

اهنآ زا رتشيب هدافتسا موزل و نايزبآ ىياذغ شزرا هب ىهاگن
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ىـاه3نادند دننك3ىم رـوصت هابتشا هب زوـنه ىرايسب
ىمئاد ىاه3نادند هب ار دوخ ىاج ىدوز3هب نوچ ىريش
.دنرادن ىنادنچ تيمها ،داد دنهاوخ

Iيـاظو ،دنـتسه ناهد رد ـهك ىنامز اه3ناـدند نيا
ـشيور ىاـرب مزلا ىـاــضف ـظـفح ـلـيــبق زا ـىسـاسا
،تروص لماـكت و دشر هب كمك ،ىـمئاد ىاه3نادند

ار كدوك رد فورح حيحص نايب و اذغ مضه و نديوج
دـاـجيا ثعـاب ـاـهنآ ـهب ىـهجـوت3ـىب و ـدنراد3 هدـهع ـرب
تروص تفاب و لكش و ىمئاد ىاه3نادند رد تلاكشم

لومعمان قافتا هنوگره ـتشاد هجوت دياب .دش دهاوخ
نداتفا زا شيپ نيشناج ىمئاد نادند شيور زاغآ دننام
نـامز زا سپ ىـرـيش ناـدند ندـاـتـفين ،ىـرـيش ناـدند
ىريش نادند نديشك هب زاين و ىريش نادند درد ،لومعم
.دوش هتشاذگ نايم رد كشزپنادند اب دياب

ىزـاب ـرثا ـرب( ىرـيش ىـاه3نادند ـهب ـديـدش هبـرض
عوضوم ـاهنآ ندش قل ـاي نتـسكش و )...اي نـاكدوك
ىاه3نادند هب بيسآ ثعاب تسا نكمم و تسا ىمهم
سكع نتفرگ و كشزپنادند هب هعجارم اب .دوش ىمئاد
و نـيشناج ىمئاد نادند شيور تـيعضو ،ىژولويدار
.دينك لرتنك و ىسررب ار رواجم ىاه3نادند
تشادهب تياعر 

كـمك هب ندز كاوسم ىارب لاس ـشش ريز ناكدوك
لـيلد3هب ناـدند خن زا هدـافتسا .ـدنراد زاـين اهـرت3گرزب
اما .تسين مزلاً لاومعم ناكدوك نادند ندوب راد3هلصاف
هدافتسا نادند ـخن زا دياب ،دنشـاب هتشادن هـلصاف رگا

.دوش
هك ناكدـوك صوصخم ىاه3نادندريـمخ زا هدافتسا

ىارب ىبـوخ ىقيوـشت رازبا دنراد ىرـتهب لكش و ـمعط
نـاكدوك ـهك ـىياه3ـتبـرش و اه3هـرطق .ـتسا ـاه3هـچب

نادند گنر رييغت ثعاب تسا نكمم ،دننك3ىم هدافتسا
اب ار نادند حطس ،اه3وراد نيا زا هدافتسا زا سپ .دوش
ناهد و ـديـنك كاپ ـتقد3هب بـوطرم و ـزيـمت لاـمتسد
داجيا ،ىناوجون و ىكدوك نينس رد .دييوشب ار كدوك
،ناـدند و ناهد تشادهب تياعر بسـانم ىاه3تداع
نيـرترثوم ،ىنامرد و ـهناريگـشيپ تامادقا و ـىگ3ديسر
.دوب دهاوخ ملاس ىاه3نادند نتشاد شور
اه�نادند شيور نامز 

ـىـگلـاس3ـهس ـاتً لاـوـمـعم ىـرـيش ناـدند ٢٠ ـهـمه
ىريش ىاه3ناـدند ،ىگلاس3شش ات ـهس زا .دنيور3ىم
ـنـيلوا تسا ـنـكمم ـاما ،ـدنـنك3ىـمن ـىصاخ ـرـييـغت
.دهد خر هرود نيا رد نادند ىاه3ىگديسوپ

نـدـيـكم دـننـام كدـوك ىاه3تدـاع ـتسا ـنكـمم
ثعاب ،هدرك اديپ همادا هرود نيا ات هك كناتسپ و تشگنا
رد ـرييغت ىـتح و ىمادق ىاه3نادند ـنيب هلصـاف داجيا
اه3تداع نيا كرت .دوش اه3نادند هطبار و تروص مرف
.تسا مهم هلحرم نيا رد ،ندز كاوسم هب تداع زين و

ىگهام3شش دودح ىريش نادند نيلوا شيور نامز
جيردت3هب ىگلاس ١٢ ات ىگلاس  ٥/٥ دودح زا .تسا
ودً لاومعم و دنتفا3ىم و دنوش3ىم قل ىريش ىاه3نادند
ىمئاد نادند ،ىريش نادند ره نداتفا زا سپ هام شش ات

.دباي3ىم شيور نيشناج
رد ىمئاد بايسآ ناـدند نيلوا ىگلـاس3شش دودح

نيدلاو زا ىرايسب هك ديور3ىم ىريش ىاه3نادند تشپ
ـنيلواً لاومـعم .دنريگ3ىم هـابتشا ىرـيش نادند اب ار نآ
و هابتشا نيمه ليلد هب زين ىمئاد ىاه3نادند ىگديسوپ

خر لوا باـيسآ ىاه3ناـدند رد ،ندـرمش ـتـيمها3ـىب
!دهد3ىم

ىاه3نادند نامزمه دوجو ،هرود نيا ىاه3ىگژيو زا
تقد هب دياب نيدلاو ـهك تسا ناهد رد ىمئاد و ىريش
ـشيور و ىـرـيش ىـاه3نادند ـنـتـخير نـامز و دـنيآـرف
ىگلـاس١٢ زا دعب .دـننك لرـتنك ار ىمئاد ىـاه3نادند
نادند ٢٨ و دنامب ىقاب ناهد رد ىريش نادند چيه ديابن
.دنيور3ىم ىمئاد

ىاه3نادند شيور رد تسا نكمم هك ىتلاكشم زا
هراشا ريز دراوم هب ناـوت3ىم ،ديآ 3شيپ ىـمئاد و ىريش
.درك

ىور ىريش نادند نداتفا زا لبق ىمئاد نادند شيور
ىمئاد نادند شيور و ىريش نادند ندش قل دنيآرف :نآ
هب شيور مـاگنه ـىمئاد نادند ـهك تسا لكش ـنيا هب
،دراد رارق نآ ىور رد ـتسرد هك ىـريش ناـدند هـشير
ندش هدروخ ثعاب هتفر3ـهتفر راشف نيا و دروآ3ىم راشف
ىرـيش نادند هك ىـدح ات دوش3ـىم ىريش نادند ـهشير
دوش3ىم قل ىريش نادند تلاح نيا رد .دوش هشير3ىب

ار ناكدـوك هداتفا نادند ـرگا هك ىـلكش هب ،دـتفا3ىم و
نادند رگا .دنـتسه هشير3ـىب مينك3ىم رـوصت ،ميـنيبب
ناـدند ،دشـابن دوخ ـىلصا رـيسم رد ىـللع هب ـىمئاد
و ديور3ىم دـوخ ىلصا ىـاج زا رـيغ ىياج رد ـىمئاد
.دنام3ىم ىقاب دوخ ىاج رد زين ىريش نادند

و درك هعجارم كشزپناـدند هب دياب ،تروص نيا رد
،ـدنيآ3ىمرد جك هك ىياه3نادند .ديشك ار ىريش نادند
هب رورم هب ،دوش هداد صيخشت عقوم هب هك ىتروص رد

ناوت3ىم دروم نيا رد .تشگ دنهاوخرب دوخ ىلصا ىاج
هب تشپ زا نابز اب Iلتخم عقاوم رد تساوخ كدوك زا
حـلاصا رد مادقا نيا .درواـيب راشف هدمآرد ـجك نادند
ـنيا هك ـىتروص رد ـاما .تسا ـرثوم ناـدند تـيعقـوم
دراوم رد اي دوش هداد ـصيخشت ريد ـشيور رد للاتخا

هب زاين و دوشن حلاصا دوخ هب دوخ تسا نكمم صاخ
.دشاب هتشاد ىسندوترا

زا ــدـعب ــتسا مزلا :ىـرــيش ىـاه!ناــدند ندـاــتـفــين
ىـريش ىـاه3نادند ندـاـتفا تـيعضو ،ـىگلـاس3هدزاود
نيشناج نادند ريسم ندوب جك .درك ىسررب ار ناكدوك
نادند دوش3ىم ثعاب ىريش نادند هشير نتفرن نيب زا و
.دتفين ىريش

ـليلاد هب ـىـمئاد نادند ـكي ـهناوج ـتسا ـنكـمم
ناـدند دوـبن .دشـابن دـوجوم نـاهد ردً لاصا ـIلـتخم
ىارب .دتفين ىريش نادند دوش3ىم ثعاب نيشناج ىمئاد
،هدنام ىقاب نس نيا ات ًانايحا هك ىريش نادند نديشك
تسا نـكمم .ديروآ ـلمع هب مزلا طـايتحا و ـىسررب
ـنيا رد .دشـاب نـيـشناج ـىمئاد ناـدند دوـبن نآ لـيلد

ىدايز ىاه3تدم دناوت3ىم ىريش نادند نيمه ،تروص
.دشـاب هتشاد دركراك ـىبوخ هب و دنامب ـىقاب ناهد رد
رارق ليلد هب ،ىريش نادند هك تسه مه ىرگيد ناكما

،رواجم ىمئاد ىاه3نادند نايم رد )ندرك ريگ( نتفرگ
ـىمئاد نادند ـشيور زا عنام و ـهتشاـدن نداتفا نـاكما

ناـدند نـديـشك ،ترـوص ـنيا رد .دـوـشب ـمه ىـريز
ىمئاد نادند شيور ىارب ريسم ندش زاب ثعاب ،ىريش
ىسراو و عقوم هب صيخشت دوش3ىم روآداي .دوب دهاوخ
نامز رد ىلامتحا ىاه3ىراجنهان دوش3ىم ثعاب مظنم
.دنوش فرطرب و ىياسانش 3بسانم
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تسا نآ حيحص تخپ و فرصم گنهرف جيورت ،هدش!هئارا تلاوصحم تملاس هب تبسن مدرم دامتعا بلج ،ىدنب!هتسب و ىروآرف رد عونت شيازفا هعماج رد نايزبآ فرصم شيازفا روظنم هب اهراكهار نيرت!مهم

ζζ

هك دوش!ىم حرطم رظن نيا ىهاگ ىناريا ىقيسوم دروم رد- 
ىـقيسوم ـملع اب ىناـريا ىقـيسوم قـيبطت و ىريزو ىـاقآ راك
ىقافتا نيا .تسا هدرك ىمگردرس راچد ار ىقيسوم ،ىبرغ
لوق هب اهنآ و داتفين اه!ىدنه هلمج زا نارگيد ىارب هك تسا

زا ــىـــلــيخ درــوم رد .ـــدنراد ار نــاشدــوخ ىـــاه!ــتن ـــاــمش
ار اه!كبنت ضرف رب .ميداد ماجنا ار قابطنا نيا نامياهزاس

ـاب .ميدرك قبـطنم ىبرغ ىـاه!نشاكرپ ىـطخ!هس متـسيس اب
لـكش نيا اب ايآ World music رب امش زكـرمت هب هجوت
؟ديتسه قفاوم ىبرغ و ىناريا ىقيسوم قباطت

ـديـاب ـشنديود ـات ـدلـوت ودب زا كدـوك ـكي مـدقـتـعم
ىقيسوم و تلم نيا هب ىريزو داتسا .دورب هار هتسهآ3هتسهآ
نيا هب لاًصا ىي3هرود رد ام ىقيسوم .درك ىدايز تمدخ نآ

و ناخ3شيورد لاثما .دش3ىم رابرد صتخم و دوبن لكش
هك ىسك ره مرـظن هب .دندرك تياده ىياج هب ار نآ ىريزو
ىهـلبا مدآ اي هدرك تنايخ ـىقيسوم هب ىريزو ىـاقآ ديوگب
ديتاسا نيا همه .دراد ىضرغ شدوخ هتفگ نيا زا اي تسا
اه3نيمه .دننك Iيرعت ام ىارب ركفت شور كي دنتساوخ3ىم
داتسا دوخ .دننك راك اه3ىليخ نلاا دندش ثعاب هك دندوب
باتك و هوزج همه نيا تمحز اب هك دوب ىناسك زا مه روياپ
تسا ىبوخ زاونروتنس وا هك مرادن ىراك نيا هب .درك Iيلات
رنه رد مرظن هب اما تسا هعماج اب دروم نيا صيخشت .هن اي
هشيمه و دشاب زاب نهذ و بـلق دياب .تشاد ضرغ ديابن

هب ـدياب ـميناد3ـىمن ـهك مه ـىياج رد .دز ار ـتسرد فرح
.مينك فارتعا نام3نتسنادن

ىـاه!ـمـتير ـلـثم ـاهـرـتمارــاپ ىـرـسـكي دـوجو ـاـمش مـوـبلآ رد-
ــىــقــيســوم ــىعــون ــاه!ىــدــنب!ــهــلـــمج عــون و هــدنــوشراــرــكت
شرگن نيا دروم رد .دنك!ىم ىعادت نهذ رد ار ىتسيلام!ىنيم
تبـحص ىمك نآ هـشير و ىناريا ىقـيسوم هب ىـتسيلام!ـىنيم
ىقيسوم هكنيا اي تسا برغ رد شرگن نيا هشير ايآ .مينك
؟تسا نآ دعتسم مه ىناريا

راداو ار ناسنا ـهك تسا 3ىـقيسوم لـام3ىنـيم ىقـيسوم
هيـبش تسرد .دنك ـركف اًـمئاد زيچ ـكي دروم رد دـنك3ىم

موهفم ات درك شراركت راب تسيب دياب ىهاگ هك تسا ىزيچ
ـمه ـام ىگـدنز رد ـهك اهراـرـكت نيا تـاقوا ـىهاگ .دـوش
.دنوش3ىم لام3ىنيم ،تسه
هيشـاح دوش!ـىم هـتفگ ـهشـيمه ـىقـيفـلت ىـقيسـوم دروم رد-
كي ىتقو .تسا رتشيب نآ نتم زا ىقيسوم عون نيا ىگنهرف
ميتسه نيا لـابند رتشيب ـمينك!ىم شوگ ار ـىقيفلت ىـقيسوم
نينچ ايآ .هدش بيكرت ىرگيد گنهرف هچ اب گنهرف نيا هك
؟ديراد لوبق ىقيفلت ىقيسوم دروم رد ار ىي!هتكن

دوجو ىقيسوم رد ىزرم تقو چيه نيمزرس نيا رد .هلب
هدش نـيعم ىدوـدح ات ـاهزرم ـرضاح لـاح رد و هـتشادن
رد ـIلتخم ىاه3نـيمزرس ىاه3ىقيسوم زا ـىليخ .تسا
رارقرب اًددجم طـابترا نيا و دنا3هتشاد طاـبترا مه اب ىي3هرود

شـوگ نيچ ـىقـيسوم هب ـرگا لاثم ناـونع هب .ـتسا هدش
هشوگ ىتح و دروخ3ىم كرت تايب هب نآ زا ىياهاج ،ديهد
ـىقيسـوم رد .ديـنك3ىم ادـيپ نآ رد مه ار ىناوـرسخ و داد

.دينش ار كرت تايب ناوت3ىم مه دنه بونج
صوصخ هب و ىيايسآ دنمرنه هك دنا!هديقع نيا رب اه!ىليخ-
ـهتفـرگ ىـدج رـنه ـتعـنص و رازـاب رد هنـاـيمرواخ ـهـقطـنم زا
هئارا ىراكهاش راك مه نادنمرنه نيا دوخ ىتح و دوش!ىمن
اب .تشذگ ىتحار هب نـاشراثآ رانك زا ناوت!ىم و دـننك!ىمن
ىهاگديد نينچ ايآ روشك زا جراخ رد امش روضح هب هجوت
؟تسا حرطم اجنآ رد

همه هب مامت ىيوررپ اب نم اما ،تسا تقيقح نيا هلب
ما3هتفگ نم ،هدز ىفرح مه ىصخش ره و ما3هتفر ايند ىاج
دروم نلاف ،نآ هب مناوت3ىم و تسا نيا امش ىقيسوم هك
ندز زـاس رد اـمش تعرس ضـرف رب رگا .ـمنك ـهفاضا ار
دراوم ـىليخ و منزب نآ ربارب ود مناوت3ىم نم تسا ردقنيا
راك هكلب منام3ىمن صخش نآ رظتنم اه3ىليخ لثم .رگيد

.منك3ىم ار مدوخ
هزـوح رد لاح ـره ـهب ـدـيتفر ناـريا زا ـاـمش ـهـكنيا زا ـدـعب-
هك ىياه!لاس رد .تسا هداتفا ىديدج تاقافتا ىقيسوم

ىحرـطم مان ـدياش نـايتـاكشم ىـاقآ ،ديدـوب ناريا رد ـامش
ناودرا لـثم ىرـگيد ىاه!مـان رـيخا ىاه!لـاس رد اي ـدندوـبن

؟ديا!هدينش ار اهنآ راك امش ايآ .دندمآ هنحص هب راكماك
نيرتـهب زا ىكي نـايتاكـشم ىاقآ نم هـديقع هب .ـهلب

ـرتلااب بتارم هب ناسنا نيا حور .تساـجنيا نازاسگنهآ
ناشدوخ ىاج مه ىزاونروتنس رد و تسوا ىزاونروتنس زا

ار هاـگياج ـنيا ناداـتسا رـگيد هك رـوط ناـمه ،دنراد ار
و قوذ و مراد تسود ىليخ مه ار ناودرا ندز زاس .دنراد

هك تسا نيا اهنيا همه زا رت3مهم اما .دراد ىيابيز هقيلس
هس هك دينيب3ىم امش .منك رارقرب طابترا دارفا نيا اب مناوتب

و دننيشن3ىم ـمه رانك رد Iلتخم كبس هس ـاب زاونراتيگ
رانك رد ار زاونروـتنس هس ىتقو اجنيا رد ـاما دننز3ىم زاس
هب مه شليلد .دـوش3ىم داجيا لكشم ،ـديراذگ3ىم مه
زاس .دنا3هدشن تسود مه اب اهنآ زونه هك تسا نيا مرظن
ندوب تسود و نتشاد طابترا مهم .تسين مهم ردقنآ ندز
.داد دهاوخ ناشن ار شا3هجيتن هك تسا

نامز زا ـهك ىرـوتـنس ـىنـعي ـكـيسلاك رـوـتنس هزـوح رد-
توـاـفتم بـاـختنا و ـرظن ـدـنچ ،هدش!ـىم هدـافـتسا ىوـفص
اب ار روتـنس ىي!هدع و كرخ ٩ رـوتنس ىـضعب ؛دراد دوجو
ـهك ىـسك ناوـنع هب ـامش .ـدندـنسپ!ـىم رـتشـيب ىاه!كـرخ
ـنيا زا ـكي ماـدك ـاب ،ـديدــرك رـاك زـاس ـنيا ىور ـاه!لـاس
كرخ ٩ روتنس دنراد هديقع اه!ىليخ .ديقفاوم اه!هاگديد
...دراد ىنيياپ رايسب ىتوص هنماد

ىاهروتنس عقوم نآ .درك كرخ ٩ ابص داتسا ار روتنس
هك ـبيبح روتنس ـاي تشاد دوجو كرخ ١٣ و ١٢ ،١١3
ىبوخ زاس كرخ ٩ روتنس .تسا هتشاد كرخ ١٥ اي ١٤

ىـاه3هدنزاس مامت و تسا ىغامدـوت نآ ىادص اما تسا
همه زاس نيا ىاه3هدنزاس .دنرادن ىزاسزاس ملع مه نآ

ىدوـدحم تـعنص زاس ـنيا و دنساـنش3ىمن ار ـاه3بوچ
ىياهزاس نامه اب دنروبجم اه3هدنزاون ليلد نيمه هب .دراد
و كينكت ،دادعتسا ىكي ـىتقو .دننزب ،هدش هتخاس هك
دشاب هتشاد ىزاس3 ـتسا مزلا اًعطق ،دراد ىيلااب ىژرنا

دروم نيا منك3ىم ركف .دنزب ىرتشيب فرح نآ اب دناوتب هك
اه3كرخ دادعت لاا و دراد ىگتسب هدنزاون دادعتسا هب رتشيب
ناـوتب كرخ ٥ روتنس كي ـاب اسب3هچ .تسـين مهمً لاصا

.دهد ماجنا ار نآ دناوتن ىرگيد صخش چيه هك درك ىراك
ىناسك بوخ و لبـاق ىاه3هدنزاون مرظن هب ـتياهن رد اما

لاـبند ،دـنهاوخ3ـىم هـچنآ ـهب ندـيسر ىارب ـهك دـنتـسه
تسا ىراتفر نيرت3لوقعم نيا .دنور3ىم ىرت3لماك ىاهزاس
.تشاد عوضوم نيا اب ناوت3ىم هك

ر=رويى تمامُبا پ
ك كشيده=ام به همه جاى دنيا سر
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،ـىياـمـنيس ىـاه�مـلـيف زا نـتـسج دوس هرـابرد نـونكـات
و دـنتـسم�همـين و دـنتـسم ىاه�ـملـيف ،ناكدـوك ىاه�نـوتراك
هيوسود ره هب نديشخب باتش رد )اقب زار( تعيبط ىاه�هولج

اي ىليلحت�ناور و ىتخاـنش ىنامردراتفر -�ىنامرد�ناور ىلصا
هب نـونكا .ما�ـهتشون ـلصفم )ـكيماـنيادوـكياس( هناوـاكناور

باتش رد »لايخ سـوناف« تعنص دـربراك زا رگيد ـىي�هيوس
.مزادرپ�ىم ىراتفر -�ىتخانش� هنوگ زا ىنامرد�ناور هب نديشخب

-�ىتوص تلاوصحم هضرع ىاه�هاگشورف زا ىكي هب رگا
لاح رد  ـاي هتفرـشيپ ىاهروـشك زا ىكي رد رـبتعم ىريـوصت
ىاه�مليف رـانك رد دينيبب ديناوت�ىم اراكشآ ،ـدينزب رس هعسوت

ىـاه�هولج ،نـاكدوك ىاه�نـوتراك ،زوريد و زور ـىيامـنيس
ىـاه�هاگياج زا ىـكي ،ىي�هنايار ىاه�ىزـاب و تعيبط دـنتسم
شخب ،هدش هتفرگ رظن رد نايرتشم مشچ شيپ رد هك ىمهم
هيـوس�همه حرش هب ـهك تسا ىخيرـات دنتسم�ـهمين ىاه�ـمليف
ـنيا زا .دنزادـرپ�ـىم خيرـات ىـفنم و ـتبـثم ناگرـزب ىگـدنز
شطع ندناشنورف زا ىادج ،دنتسم و روصم ىاه�همانيگدنز
ىاتسار رد ىرايشوه و ىنيبزيت اب ناوت�ىم ،نايمدآ ىواكجنك
دـوس ىراـتفر -�ىـتخاـنش ـىنامرد�ناور ـهب ندـيشـخب باـتش
ناگرزب هرابرد  نادرگ ىوگ نيا عماوج زا ىرايسب رد .تسج
ناوارف ىاه�هناسفا ،ىمدآ خيرات ىفنم ىتح و تبثم ناگبخن و
رد تـبثم ناگبخن هنـوگ�نيدب .تسا هدش هتخادـرپ و هتخاس
ىزادـرپلاـيخ« رـتهب نـايب هب ـاي - )قارغا( ىزادـرپ�هفاـزگ رذگ
و ىنامسآ�هبش ىاهوگلا هب ليدبت -»ىفاب�هناسفا« و »هناقلاخ

و زيتس�مدآ ،ىفنم ناگبخن .دنا��هدش سرتسد زا رود ىنامسآ
و كانساره ىاه�نمرها ناسب رذگ نيـمه رد زين زوس�ىتسه
ىتلاح نينچ رد .دنا�هدش هدناسانش ىي�هناسفا ىاهلاويه و ويد
ـزين نلااسگرزب و ناناوج ىتح هك ناناوجـون و ناكدوك اهنت�هن
دهاوخن و هتشادن دوجو ىنزربا و درمربا چيه« هك دنباي�ىمنرد
و »تشرس كيتنژ ربج« لاگنچ رد دنچره ،ىمدآ و »تشاد
راتفرگ و دنبرد ،نارگ و ناوارف ،»شرورپ و شنم طيحم ربج«
و تساوخ ،رـايتخا ،شزـيگنا« رذگ رد اما ،ـتسه و هدوب
مـنهج ـهب »ىـگتشـرف« هـتفايزاـرف هاـگياج زا ـدناوت�ـىم »هدارا
.دباي زارف و دورف ،طوقس نيا نوگژاو اي »ىنمرها« هداتفاورف
رد هنوگ نيرتايوگ هب هك تسا ىزومآدنپ زغن هتكن نامه نيا و
ـگـنج« :ناريا رد( ـىي�هراـتس ىـاه�گـنج ىـاه�مـليف ىـرس
ىاه�مليف .تسا هدش هدرپس ـشيامن هب و هديرفآ )»ناگراتس

زا ،تخـاس لاس ساسارب راب كي ار اهنآ دياب ـهك ىكيدوزيپا
مراهچ شخب زا رـگيد راب و شخب نيتسخن هب شخب نيسپاو
و شخب نـيمشش هب -»تردق ـكيرات ىوس« هـطلس زاغآ -
ناياپ -شـخب نيموس ىـوس هب شخب ـنيتسـخن ،نآ زا سپ

رد.ـتـسشن ـاشاـمت هب -»ترـدق ـكيرات ىـوس« تـنطـلس
هدننيرفآ »ساكول جرج« ىدلايم موس هرازه تسخن ىاه�لاس
هناتسآ رد هك ىي�هبحاصم رد ،ناگراتس گنج ىاه�مليف ىرس
درك نـايب ،دش�ىم ماجنا هعـومجم نيا مجنپ ـشخب تخاس

ىاـرب و تيحيـسم ىونعم ىاه�هزومآ ـهياپ رب ار هعوـمجم نيا
هتشون »ىتسرد و ىتسار« اب »ىديلپ و غورد« لباقت نداد ناشن

مان وا ايآ دوب هديسرپ هدننك�هبحاصم.تسا هدرپس شيامن هب و
)رديل كراد( »ىهايس ىاوشيپ« هيانك و هياپ رب ار »رديو تراد«
تراد« مان هك دوب هتفگ خساپ »ساكول جرج« ؟تسا هديزگرب

»ىهايس ىاوشيپ« هژاو روآداي و هدنهد�ناشن هكنآ زا شيب »رديو
ىوـگغورد« هژاو روآداي و رـگنايب ،ـدشاب هدوب )رـديل كراد(

ناونع هب »غورد« زا »ساكول جرج« .دش )ريلا�كراد( »ور�هيس
:دوب هتفگ و دوب هدـرك داي ىمدآ تفص نيرت�ـتشز و نيرتدب
هطلس زاغآ ،عامتجا و مدآ ره رد غورد ندش دربهار و راوتسا«
عورشم و زاجم زا غورد هك ارچ ؛تسا »تردق كيرات ىوس«

هـمشچـرس »ىهاـوخدوخ« ـهياپ ـرب راـتفگ و رادـرك ره نـدش
غورد ،نآ درواتسد هك دماجنا�ىم ىبويعم هخرچ هب و دريگ�ىم
»غورد«« :دوب هدوزفا »ساكول« ».تسا رتشيب مه زاب و رتشيب
.تسا ىتسه و ىمدآ شنيرفآ ىهلا تشرس هب راكشآ نيهوت
نيمه رد )ىطسو نورق( ىكيرات ىاه�هدس رد اسيلك ناشيشك
مكاح »غورد ىروتارپما« هك اجنآ ات دنتفرورف ىهابت و ىهايس
هجنكش ،دياقع شيتفت« هاگياج ،اه�هاگشياين نيمزريز و دش
اب ار نيتسخن شخب هس زاغآ رد نم .دندش »ىريگ�فارتعا و
؛مدرب ناياپ هب »غورد ىرـوتارپما« نيا نيريش تـسكش ناياپ
نيا ىريگ�لكش ىگنوگچ هب هك مدوب هشيدنا نيا رد هراومه اما
هطلس -»تردق كيرات ىوس« ندش هريچ و »ىهابت ىروتارپما«
،دوخ ناوت هزادنا هب مك�تسد ات مزادرپب -غورد رگناريو و ديلپ
نادـرگ ىوگ نيا ـرسارس ناـيمدآ ىوـنعم حلاصا ىـاتسار رد
».مشاب هتشادرب ىماگ ،زيتس و هنيك رد راتفرگ

ىاه�هاگشورف رد ،نونكا�مه هك ىريوصت ىاه�همانيگدنز
اه�كاس رد هاگ و مود و تسخن ناهج نوتراك و لايرس و مليف
رد ،موس ناهج ىاه�ناكد جنك و اهور�هدايپ رانك ىاه�هلوك و
تبثم ناگبخن و ناگرزب ىعقاو هرهچ دنناوت�ىم ،دنا�سرتسد
نورب ىفاب�هناـسفا و ىزادرپلايخ هدرپ سپ زا ار خيرـات ىفنم و
ىاه�هراو�حرط و اهاطخ« حلاصا هب نديشخب باتش رد و هدروآ

»هناياـرگ�لامك ىاه�ساوسو« لرتـنك زين و ناگمه »ـىتخانش
دننـام�ىب ىشقن ،»كي روحم« زين و »ود روـحم« ىتيصخش
رـاچد »نيـتشنيا ترـبلآ« ىاه�ىناـرسوه ناـيب .دنشاب ـهتشاد
ناشن هب اي »ىلاعف�شيب -)ىگدنامدوخرد( رگرپسآ« ىيلاتبا�مه
ىج چا« كيمياتولكيس ىزيرغ و ىقلخ ىاهدورف و زارف نداد
،»نوسيدا سـاموت« ،»نتوين قـاحسا« ،»ريپـسكش« ،»زلو
هرهچ اهنت�هن ،خيرات ناگبخن و ناگرزب رتشيب و »نيلپاچ زلراچ«
و كيتنژ تشرس نتخاس نايامن اب هك ،دنك�ىمن ناريو ار نانآ
رد و »ىنيمز ىاهوگلا« ،ناگرزب نيا زا ،ناش�ىشرورپ� شنم
.دروآ�ىم ديدپ ناناوج و ناناوجون ىارب سرتسد

ىاه�ساوسو« و »ىونعم�هبش هنايارگ�لامك ىاه�ساوسو«
)ىبارطضا( كي روحم »ىملع�هبش و ـىليصحت هنارگن�لامك
-�ىسـنج ىاه�ساوسو« زا سپ ،)ىـتيصخش( ود رـوحم اي
ىاه�ساوسو نيرت�عياش زا ،)ىبارطضا( كي روحم »ىشزيمآ
هب ار نايمدآ ـاهنت�هن هك تسا ناراميب و نـاعجارم رد هدش�هديد
لياه ىبادرگ رد ار نانآ هك ،دناسر�ىمن دـوعوم ىونعم لامك
زا هدمآ ـديدپ گرـزب ـىقلاتـاب و ىرـكف ىـاهاـطخ زا هدمآـرب

ساوسو .ـدنك�ىم راتفـرگ ىتخاـنش هنوگرامـيب ىاه�هراو�حرط
ـهنــاـشيــرپ�ناور ـهچ و )ــكـيتورـون( ــهناـدنــژن�ناور ـهچ- 
رهوگ ـهك ،نامز ىاـتمه�ىب ـرهوگ ـطقف هن -)ـكيتوـكياس(
»لامك« زا و درب�ىم ـىگشيمه ىدوبان ماك ـهب ار ىمدآ ىتسه
ىبايتسد هك ىلاح رد .دراذگ�ىمن ىقاب ترسح و سوسفا زج

.تسـين راوشد نادـنچ لامك هار رد ندز مـاگ و تيونـعم هب
رـيبـعت هب -»توـرث و تردق توـهش« رب ندز رـاهم و رـاسفا
هك تسا ىنيداينب دربهار -»تردق كيرات ىوس« :»ساكول«
ىلمع ماگ نيتسخن »گنرين« و »غورد« نتسب راك هب زا زيهرپ

.تسا نآ دنمدوس راكهار و
ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*

ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
نيمه پنهان الگوهاى شبه�آسمانى

ايج بعد از پيوند عضومشكلات ر
لمع ـنيا زا دـعب دنراد ىدنـويپ وـضع هك ىدارفا ـبلغا

رجنم ىدنويپ وضع اما ،درك دنهاوخ هبرجت ار ىلامرن ىگدنز
نيا ىلصا ليلد .دوش�ـىم ىرگيد ىنيلاب تلاـكشم زورب هب
ندناشنورف ىارب هك تسا ىياهوراد فرصم زا ىشان لكشم
شراـزگ هب .دـوش�ىم فـرـصم ىـنميا ـمتـسـيس pـيعـضت و
تلاكشم ات هداس تينابصع زا تلاكشم نيا ،زوين�تملاس
تلاـكشم ـنيا زا ىـضعب .ـدنك زوـرب تسا ـنكـمم ىدج
:زا دنترابع
تبايد -١
ىتمـلاع چيه ىيـاهنت هب لاـاب لورتـسلك :لااب لورتـسلك -٢
تسا نكمم اريز ،دوب دهاوخ زيمآديدهت نآ رطخ اما ،درادن
هتفاي دنويپ ناگرا هب بيسآ و ىنوخ ىاه�گر ندش هكولب ثعاب

هلمج زا لكشم نيا .دوش ىبلق ىراميب زورب هب رجنم اًتياهن و
ىنميا متسيس لرتنك ىارب هك تسا ىياهوراد ىبناج ضراوع
.دوش�ىم زيوجت وضع دنويپ زا دعب

ىدج تلالاتخا هلمج زا لااب نوخ راشف :لااب نوخ راشف -٣
عطق زا دعب لاًوصا .ـدنك�ىم ديدهت ار درف ـتملاس هك تسا
نامز رد اما ،دش دهاوخ فرطرب لكشم نيا ،اهوراد فرصم
زا و هدرك لرتـنك ار اه�تداع ىضـعب دياب اًعـطق وراد فرصم
.دينك ىوريپ ىصاخ ىياذغ ميژر
فـرـصم زا ىشـان زـين هلـاـسم نيا :ـىشراوگ تـلاكـشم -٤
ار اهوراد تسا رتهب لكشم نيا عفر ىارب .تسا اه�ديئورتسا

.دروخ اذغ فرص ماگنه
زورب ثعاب نوخ رد دوجوم كيروا� ديسا شيازفا :سرقن -٥
اب لـكشم ـنيا .دوش�ىم )ـلصـفم كاندرد باـهتلا( سـرقن
،دش دهاوخ زين رتدب وضع دنويپ زا دعب هژيو ىاهوراد فرصم
.تسه زين لرتنك و نامرد لباق هتبلا

تفايرد ىدنويپ وضع هك ىدارفا :بارطضا و ىگدرسفا -٦
دنهاوخ هبرجت ار ىبصع و ىحور ىساسا تلاكشم دننك�ىم
ىاـرب راظـتنا ،ىگـدنز هدنـنكديدـهت ىرامـيب اب ـهلباـقم .درك
ىحارج لمع كي زا دعب تهاقن هرود ،ىدنويپ وضع تفايرد
،ىدـاع ىگدنز ـهب تشگرب ىاـرب شلات و ىدج هداـعلا�قوف
راچد ار دـرف ناور و باصعا هك دنـتسه ىلماوع هـمه و همه
لمع زا دعب ىزيوجت ىاهوراد هولاع هب .درك دهاوخ للاتخا
هب راچان دينكن روصت اما .درك ـدهاوخ رت�ميخو ار عاضوا زين
نامرد و ىسررب ىارب تسا رتهب .ديتسه ىعضو نينچ لمحت

.دينك تروشم كشزپ اب طيارش نيا لرتنك و
ىـدنويپ ـوضع هك ىدارفا زا ـىضعب :ـىسنج تلاـكشم -٧
دنهاـوخ ىسنج هنيمز رد ـىتلالاتخا راچد دنـنك�ىم تفايرد

هنـيمز رد للاتخا اي ىسنج ليم شهاك ريظن ىتلاكشم ،دش
زا ىشـان دناـوت�ىم تـلاكـشم نيا .ـىسـنج شزـيمآ ماـجنا
زا ىبيكرت ـاي اهوراد فرصم ،لمع زا دعب سـرتسا ،ىراميب
.دشاب هدش ركذ دراوم
؛ـتسا ناسآ هـتبلا ـلكشم ـنيا لح :ـدئاز ىاهـوم دشر -٨
دئاز ىاهوم ـعفر ىارب هك ىتلاوـصحم زا هدافـتسا اي حلاصا

.دراد دوجو

گياهخوارى ضع, استخوان�ها با رژيم  
رطخ ىراوخهايگ ميژر دنداد رادشه ىيايلارتسا ناققحم

رد نارگشهوژپ نيا .دراد لـابند هب ار اه�ناوختسا ـpيعضت
ىراوخهايگ ميژر هك ىدارفا ـدنا�هتفايرد ديدج قـيقحت كي
ىياذغ ميژر رد مه تشوگ زا هك ىناسك اب هسياقم رد دنراد

ىناوختسا pعض راچد رتشيب نازيم هب دننك�ىم هدافتسا دوخ
ناـقـقحم كـرـتشم ىرـاـكمه ـاب ـقيـقحت ـنيا .ـدنوش�ـىم
نيب تاطابترا نآ ىط و تفرگ تروص ىمانتيو و ىيايلارتسا
دروم رفن ٢٧٠٠ زا شيب رد ىياذغ ميژر عون و اه�ناوختسا
نيا ىـلصا رگشهوژپ »ـنيوگن نآوت« .ـتفرگ رارق هـعلاطم
ىدارفا رد ىناوختسا مكارت« :درك ملاعا ىي��هينايب رد قيقحت
ميژر ـهك ىدارفا اب ـهسياـقم رد دنراد ىراوـخهايگ ـميژر هك
»ـنيوگن« ».تسا ـرتمك ـدصرد جنپ ،ـدنراد ىراوخـتشوگ
روط هب هك تسا ىناسك صوصخم رادشه نيا« :درك ديكات
ميژر زا ار ـىناويح هدروآرف و لوصحم عون ـره فرصم ىلك
ىدارفا نيب بيترت نيا هب ».دنا�هدرك فذح دوخ هنازور ىياذغ
طقف اما دنتسه راوخهايگ هك ىدارفا اب دنروخ�ىم تشوگ هك
و دنا�هدرك فذح دوخ ميژر زا ار ىيايرد ىاهاذغ و تشوگ
ظاحل زا دـننك�ىم هدافـتسا ىنبل ىاه�هدروآرف و غـرم�مخت زا
.درادن دوجو ىتوافت لاًمع ىناوختسا ماكحتسا و مكارت

روشك رد دشر نومروه ديلوت طخ ىزادنا�هار
ديلوت طخ ىزادنا�هار زا ريسكا ىزاسوراد تكرش لماعريدم

ىارب ـتكرش نيا طسـوت »نيپورـتيدرون« مان اب ـدشر نومروه
كسيدرونوون تكرش ـسناسيل تحت روشك رد راب�ـنيتسخن
ربخ نيا ملاعا اب »ىوفطصم ديمح�ديس« .داد ربخ كرامناد
٢٥( ىعامتجا نيمات زور اب نامزمه ديلوت طخ نيا�« :دوزفا
تشادهب ترازو نلاووسم روضح اب درجورب رهش رد )هامريت

رد ىو ».دسر�ىم ىرادرب�هرهب ـهب ىعامتجا نـيمات نامزاس و
ىاـتسار رد دشر نومروه ديلوت طخ ىزادنا�هار« :تفگ همادا
ىتايح ىاهوراد نيمات ىارب ريسكا ىزاسوراد تكرش فادها

هب ىگتسباو عطق تهج رد روشك رسارس ناراميب زاين دروم و
».دريگ�ىم تروص زرا جورخ زا ىريگولج و وراد نيا تادراو
ـهتسد ءزج هدروآـرف نيا هـكنيا هب هرـاشا اب »ىوـفطصم« ـرتكد
نآ ىعـيبط لكش ـهك دوش�ىم ىـدنب�هـقبط ىنومرـوه ىيوراد
هدمع« :تفگ ،دـوش�ىم حشرت ندب رد زيفوـپيه هدغ طسوت
شيازفا ثعاب نآ فرصم هك هدوب ناكدوك رد وراد نيا فرصم
فرـاصم هـتبلا .دوش�ـىم ىعـيبط دق ـهب نديسر و ىـدق دشر
و هيلك ـنمزم ىياسرـان هب لاـتبم نارامـيب رد هلمج زا ىـرگيد

لماعريدم ».دراد زين )ىكيتنژ ىرـاجنهان ىعون( رنرت مردنس
ـرثا ـنيـرت�ـمـهم« :ـدش روآداي ـرـيـسكا ىزـاسوراد ـتكـرش
و اه�ناـوختسا ـدشر رد نآ رثا ،دشر نـومروه ـكيژولويـزيف
ببس ـدشر للاتخا اريز تسا ـىعيبط ـدشر هب رامـيب نديسر
تلاكشم و ىـدق�هاتوك ،كدوك ىـعيبط دشر ندش ـpقوتم
همادا ىو ».دوش�ىم نانآ رد ىناور- ىحور و ىكيزيف ناوارف
حشرت دوبمك تلع هب تسا نكمم ندب دشر رد للاتخا« :داد
،دشر نومروه زيوجت تروص نيا رد هك دشاب دشر نومروه
هتفگ ـهب ».دوش�ىم دشر همادا و دـوبمك ندش فرطـرب ثعاب
دودح هناهام ناريا رد وراد نيا فرصم زاين نازيم »ىوفطصم«

طخ ىمسا تيفرظ هك ـىلاح رد ،تسا لايو ددع رازه ٨٠
زا رتشيب ىمك رضاح لاح رد ريسكا ىزاسوراد تكرش ديلوت
ىوراد ديلوت« :تفگ ىو .تسا روشك رد نآ فرصم نازيم
تسا رادروخرب ىي�هتفرشيپ رـايسب ىژولونكت زا دشر نومروه
ـنيا ىاراد نـاـهج ىاهرـوـشك زا ىدوـدعم داـدـعت ـاهـنت ـهك
نيپورتيدرون« :درك حيرصت »ىوفطصم« ».دنتسه ىژولونكت
اب هارمه و ردوپ تروص هب ريـسكا ىزاسوراد تكرش ىديلوت

دوش�ىم هضرع رازاب هب ىقيرزت لولـحم هيهت روظنم هب للاح
ترازو زا مزلا ىـاهزـوـجم و FDA زا ـهيـدـييـات ىاراد ـهك
».تسا ناريا ىكشزپ شزومآ و نامرد �،تشادهب

ىنامسج تملاس رب قيمع ىريثات ىيوشانز ىاه�فلاتخا
ـاب ىراگزـاس رد ـاـهنآ ـىيـاناـوت ـزـين و ناكدـوك ـىـفطـاع و
فلاتخارپ ىاه�هداوناخ نادنزرف .دراذگ�ىم ناش�نلااسمه
ناش�نلااسمه اب طباور رد و دنراد ىرتشيب ىراتفر تلاكشم
ـدنهد�ىم ناشن ـاه�شهوژپ .دنوش�ىم ـلكشم راچد رـتشيب

ناوارف ـبيسآ ردـام و ردپ نـيب مئاد ـشكـمشك زا نـاكدوك
دنتفيب ركف نيا هب نيدلاو زا ىخرب ليلد نيمه هب دياش دننيب�ىم
اي ـدنـنك ملاعا عـونـمم ار دوخ ـىيوشـانز ىاه�فـلاتخا ـهك
.دنزاس ناهنپ ناش�نادنزرف زا ار ناشياه�فلاتخا مك�تسد
هكلب تسين تسرد اهنت�هن ركف نيا تفگ ناوت�ىم تحارص اب

ارـاكشآ دنردـاق هك ىيـاه�جوز هك ارچ ـتسه زين ـنكممـريغ
،دننك شلات لح� هار نتفاي ىارب و زاـربا ار ناشياه�فلاتخا
ناكدوك رگا .دنراد ىرت�طاشناب و ملاس طباور تدمزارد رد
رگيدكي اب و دنوش�ىم ىنابصع ناش�نيدلاو هك دننيبن هاگ�چيه
زگره ،دننك�ىم لح ار ناشياه�فلاـتخا سپس و  تفلاخم
هدنزـاس نانآ ـىفطـاع شـوه ىارب ـهك ار ىـمهم ىـاه�سرد
.دنزومآ�ىمن ،تسا

تيريدم نانچ ار دوخ تـافلاتخا دننك ىعس ـدياب نيدلاو
ىي�هبـرجت ـهن ،دوش ناـدنزرف ىارب ـىتـبثم قـشمرس ـهك دـننك
ناش�نادنزرف هك دننك هدافتسا ىياه�شور زا نينچمه ،برخم
ناش�نادنزرف ات دننك ظفح ىيوشانز ىاه�هرجاشم ىفنم راثآ زا ار
ـنيا لووـسم ـىعون ـهب ـاهنآ ـهك ـدنـوشن سـاـسحا نيا رـاچد
،تافلاتخا رتهب تيريدم روظنم هب نياربانب .دنتسه تلاكشم
:دوش�ىم داهنشيپ نيدلاو هب
هدافتساءوس نات�نادنزرف زا ،ىيوشانز تافلاتخا رد  
دينكن

دنزرف اب هطبار ىلااب شزرا هب نيدلاو هك ليلد نيا هب دياش
ـاب هك دنـوش�ىم ـهسوسو تـينابـصع ماگـنه هاگ ،دنا�هدـرب ىپ
ـرتـشيب .دـنناسرب رازآ دـوخ رسـمه هب ،هـطبار نيا زا هداـفتسا
هـژيو هب ،دنراد زـاين دلاو ود ـره تيامح و ـقشع هب ناـدنزرف
ردام و رـدپ ىاه�فلاـتخا نارحب ـاب دنشـوك�ىم ـهك ىماـگنه

رگيد دلاو هب ندز هبرض ىارب دلاو كي هك ىماگنه سپ .دنزاسب
هدنزاب اهنت ،دنك�ىم هدافتسا لابتوف پوت نوچمه شدنزرف زا
همشچرس دناوت�ىم ىياهراتفر نينچ .تسا دنزرف نايم نيا رد
تسود ار دلاو ود ره ـهك دوشب دنزرف ىارب هـدنهدرازآ ىداضت
هب ىيوشانز ىاه�فلاتخا رد اه�هچب موادم نداد تكرش .دراد
ـنيا لووسم ىعون هب ـدياش هك دهد�ىم ار ساـسحا نيا دنزرف

كدـوك هك ـديشـاب ـهتشاد دـاي هب .ـتسا هداونـاخ رد فاـكش
ماجنا امش كرتشم ىگدنز ظفح ىارب ىراك ديابن و دناوت�ىمن
و ىناوتان ساـسحا كدوك هب ،ىراظتنا نـينچ عقاو رد .دهد
،دنراد تدم�ىنلاوط تافلاتخا هك ىنيدلاو .دهد�ىم ىديماان
ـدلاو ود ره ـهك دـنهدب ناش�ناـدنزرف ـهب ار ساـسحا نيا ـدياب
هــدنزــاس ىــاه�ــهـبــنج ــهنــاقدــاص و ـدنراد نــاش�ــتسود
نـانآ هب و دنـنك حرطم نـاش�نادنزرف ىاـرب ار ناشياه�فـلاتخا
ات دنك�ـىم كمك ابـاب و نامام ـهب اه�ثحب و ـرج نيا دنيـوگب
.دنسرب لح� هار هب و دننك لح ار ناش�تافلاتخا
دننك ىزاب ار ىجنايم شقن نات�نادنزرف ديهدن هزاجا 

ـنيب دنشـوك�ىم فلاـتخارپ ىاه�ىگـدنز نادنزرف لاًوـمعم
زا ناكدـوك لاًوصا ـهك ارچ ـدـننك ىـرگـيـجناـيم ابـاب و نامـام
شقن دننك�ىم ىعس هجيتن رد و دنسرت�ىم هداوناخ رد شتاشتغا

دنلفاغ رما نيا زا نيدلاو اما .دنريگب هدهع رب اهاوعد رد ار رواد
رـاــيـسب ـىكدــوك ـره ىاـرب هداــونـاخ مـاــجـسنا ـظــفح ـهك
.دـوش�ىم رـتشيب تـلاكشم ثعـاب طقف و ـتساسرف�ـتقاط
هناشن ناترسمه و امش نيب ناكدوك ىرگيجنايم ،دينكن شومارف
دح زا ـشيب نـات�هداونـاخ رد تـافلاـتخا حـطس هك ـتسا نآ
و ـگنج هك ـتسا نيا رد نـات�نادنزرف حـلاص سپ ـتسلااب

ناسر�مايپ ناونع هب نات�نادنزرف زا .دينك رت�ميلام ار نات�لادج
دهاوخب شدنزرف زا ديـابن دلاو كي نينچمه.دـينكن هدافتسا
ىراك نينچ هك ارچ دنك ناهنپ رگيد دلاو زا ار ىمهم تاعلاطا

.دوش�ىم ىگداوناخ طباور رد اير و ىراكناهنپ قشمرس

دنوش�ىم لح اه�فلاتخا هك ىماگنه 
ديهد علاطا نات�نادنزرف هب� 

،دنا�هدـيسر مهافت ـهب ردام و ردپ هـكنآ نتسناد زا ـاه�هچب
رد ناكدوك هك تسا نآ زا ىكاح اه�شهوژپ .دنباي�ىم شمارآ

و تحارـان لاًوـمعم ـاهرت�گرزب هـرجاـشم هدهاـشم هب ـشنكاو
ـاـهنآ نيـدلاو دـنمـهـفب هك ـىنامز ـاما ،ـدنوش�ـىم رـگشاخـرپ
رـايـسب ناـشياه�ـشنكاو ،ـدنا�هدـرك لح ار نـاشيـاه�فلاـتخا
ىهاـوخرذع دهاش هك ىياه�هچب نينـچمه .دوش�ىم رت�ميلام
كرتـشم لح �هار ـهب اهنآ نـديسر ىارب ـرگيـدكي زا اهـرت�گرزب
هك تسا مزلا سپ .دنا�هداد ناشن ىرت�تبثم شنكاو ،دنا�هدوب

و دنا�هديسر مهافت هب نانآ دننك ميـهفت ناش�نادنزرف هب نيدلاو
.تسين ىنارگن ىاج

ديشاب ىفطاع نابيتشپ نات�نادنزرف ىارب 
ىدايز تافلاتخا و تلاكشم راچد نيدلاو هك ىماگنه

ار دوخ ناناوجونً لاومعم ،دنـتسه دوخ ىيوشانز ىگدنز رد
لـابند ـهب ـرگيد ىـاهـاج رد و دـنـشك�ىم رـاـنك هداونـاخ زا

ناش�ناتسود ىاه�هداوناخ هب دياش .دنتسه ىفطاع رگتيامح
.دنرواـيب ور ،دنرادن لكشم ـهمه نيا هك ىنادنوـاشيوخ اي
ىتبثم ريثات ،دنك�ىم باختنا وا هك ىصاخشا رگا اجنيا رد
شور دناوتب دياش ـرما نيا ،دشاب هتشاد ناوجـون ىگدنز رب
زا ىرـايسب هنافساتم اما .دشاب ىو لكـشم لح ىارب ىتبثم
ار ـىلووسم نلاـاسگرزب و ـدنرادن ىـسناش نـينچ ناناـوجون
نياً لاومعم نياربانب دنروايب ور اهنآ هب دنناوتب هك دنسانش�ىمن
هب هك ـدنريگ�ىم رارق رطخ نيا ضرعم رد نـاناوجون زا هتسد

.دنوش هديـشك فلاخ ىاهراك و فرحنم ىاه�هورگ تمس
ىگداوناخ فلاتخارپ ىاه�هرود رد ىتح دينك ىعس نياربانب
.ديشاب هتشاد ناتدنزرف ناتسود و اه�تيلاعف هب ىرتشيب هجوت
ىرـاك ره و ـديشـاب ساـمت رد ناتـدنزرف ـتسود نيـدلاو اب
هتشاد لرتنك و تراظن وا ىاهراك رب ات ديهد ماجنا ديناوت�ىم

تاقوا ىناسك هچ اب و هنوـگچ ناتدنزرف دينك تقد و ديشاب
.دنارذگ�ىم ار دوخ

دوخ ىيوشانز ىاه�فلاتخا هرابرد 
دينك تبحص نات�نادنزرف اب

نيگمغ رسمه اب فلاتخا تلع هب هك ىنيدلاو ىارب دياش
هرابرد دـوخ نادنزـرف اب ـدشـاب راوشد ،ـدنـتسه ـىناـبصع ـاي
راك نيا اما .دننك تبحص دوخ ىاه�شكمشك  و تافلاتخا
ساسحا نامز نيا رد نادنزرف هك ارچ تسا مزلا نادنزرف ىارب
،دنيايبرب اه�ساسحا نيا هدهع زا دنناوتب هكنآ ىارب و دنراد ىدب
ناتدنزرف اب وگو�تفگ ىارب ار ىنامز سپ .دنراد ىيامنهار هب زاين
ءاشنم ىليلاد هب دسرت�ىم امش دنزرف دياش .ديهد صاصتخا
سرت اي دنك�ىم ىتحاران و هانگ ساسحا و دشاب امش تلاكشم
،ديوش اـدج رگيدـكي زا ناترـسمه و امش ـرگا هك دراد نآ زا
هرابرد هك ديزاس نئمطم ار وا .دنيبن ار امش زا ىكي زگره رگيد
ـهب ار تاساسحا زاربا تصرف .درادن ىريـصقت تلاكشم نيا
،دـيتـسين قـلاط اي ـىيادج دـدصرد رگا .ـديهـدب ناتـدنزرف
ىارب ىزير�ـهمانرب لاح رد رگا اما ـديزاس نئمطم ار نـاتدنزرف

.دينك تبحص ىو اب هراب�نيا رد ،ديتسه ىيادج
ديشاب ناتدنزرف زور ره ىگدنز تاييزج نايرج رد 

تافلاـتخا ىفـنم ىاهدمـايپ زا دوخ نـاكدوك ظـفح ىارب
و ديشاب اهنآ سرتسد رد ىفطاع رظن زا تسا مزلا ،ىيوشانز
هزورره ىلومعم ىـاهداديور هب هك تسا نآ مزلـتسم رما نيا
نيـدلاو ـهك ىمـاگـنه هك اـرچ دـيشاب ـهتشاد ـهجوت نـاتدنزـرف

ىاـرب ـىگدنز ،ـتسا نـاشدـوخ تلاـكـشم ـهب ناش�ساـوح
.دراد نايرج ناكدوك

ىارب ،ىگداوناخ نارحب ىاهراشف مغر�هب دنناوتب نيدلاو رگا
اهنآ هب ىگرـزب تمدخ ،دنراذگب ىژرنا و ـتقو ناش�نادنزرف
هب ىفطاع ىكيدزن هب زاين اه�هچب دننادب دياب نيدلاو .دنا���هدرك
هب رتشيب ـىگداوناخ نارحب نامز رد هژيو هب ـدنراد ناش�نيدلاو

.دندنمزاين اهنآ تيميمص
ىـجنس=ناور دشرا ساـنشراك*

ندانناشويى با حضور فرزمديريت اختلافات ز

انمان بحرصميميت در ز
*گيتى اسدى

،ـنس ركذ اب ار دوخ ىاه=ـشسرپ دنناوت=ـىم مرتحم ناگـدنناوخ
هك ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
.دوش هداد خساپ ـات دنزاس حرطم ،دنك كمك ـتلع نتفاي رد
ــــــاب ـــــــدــــــيناـــــــوت=ــــــىم دـــــــوخ ىـــــــاه=ــــــشســـــــرپ حــــــرط ىاـــــــرب
.دينك هبتاكم  info@doctoryashil.comسردآ

---
.دـوش=ـىم درز ـىياذغ ـنيـرـتمك ندرـوخ ـاب ـمياه=ناـدند ـگنر-
ىگرزب لكشم راچد و دراد ريثات هتفه كي ىارب طقف ىريگ=مرج
.متسه

.تسا هدننك�ىضار نات�نادند گنر ىريگ�مرج اب ديا�هتشون
نآ ندش درز و تسين درز نات�نادند ىعيبط گنر باسح نيا اب
نات�ندز كاوـسم شور دسر�ىم رظن هب .تسا رگيد ليلاد هب
ـىتنرتنيا تياس اي همانزور ويشرآ هب هـعجارم اب .دشابن تسرد
كاوسم تلااكشا و ديناوخب ار ندز كاوسم تسرد شور ،نم
بوغرم كاوسم و نادندريمخ زا .دينك فرطرب ار ناتدوخ ندز
هب .دـينك مظنم ار نات�ندز كاوـسم .دينك هدافـتسا بسانم و
رتمك ناتياه�نادند گنر رييغت ،دراوم نيا تياعر اب دسر�ىم رظن

ثعاب زين ىگنر داوم و ىاچ و تايناخد دايز لامعتسا .دوش
.دوش�ىم نادند ندش درز
گنر لااح هدش ىشك=بصع لاًبق ميولج ىاه=نادند زا ىكي-
رتهب ـمنك هداـفتسا تيـنيمل زا.هـدش هايس و هدرك ـرييغت ـمنادند
؟شكور اي تسا

شكور اي تـينيمل ـدننام ىياه�نـامرد غارس هكـنيا زا شيپ
،ىلخاد گنيچيلب شور اب ايآ درك ىسررب دياب تسخن ،ديورب
ىلخاد گنيچيلب شور ؟ريخ اي درك ديفس ار نادند گنر ناوت�ىم
دور�ىم راك هب هدش�ىشك�بصع ىاه�نادند رد هك تسا ىشور
لخاد رد هدننكديفس داوم ،ىداع گنيچيلب شور فلاخرب و
ـنيا اب هاوخلد ـگنر ،دراوم ىرايـسب رد .دريگ�ىم راـرق نادند
.ديآ�ىم تسد هب شور

دراـوم نيا رد ،شكور اي تينيمل ندـوب رتهب دروم رد
All ـاي PFM( شكور شور  ـتشاد رـظن رد ديـاب زـين

Ceram( نـتشادرب دـنمزاين ،ـتينيـمل شور هب تـبسن
تظفاحم هاگديد زا و ميتسه نادند زا ىـرتشيب تمسق
،دشـاب هتشاد ربرد ىـرتمك ـبيرخت هك ـىشور ،نادند
هب ـرظن رگيد فـرط زا .ديآ�ىم بـاسح هب ىرـتهب شور
زا ـليلد ـهب هدش�ـىشك�ـبصع ناـدند ىاه�هراـويد هـكنيا
هدننكش و كشخ رورم هب ،قورع و باصعا نداد تسد
حلاصا زا ادج ،نآ ندرك شكور تسا نكمم ،دنوش�ىم
زا ىريگولج ىارب هناريگـشيپ نامرد كي ناونع هب ،گنر

دروم نيا رد .دشاب حرطم نادند نتفر نيب زا و نتسكش
لامتحا و نادند ىگدركرپ نازيم ىسررب و هنياعم هب زاين
.تسه نآ بيرخت

و لااب كف ىاه=ناـدند ىلوـمعم تلـاح رد و متسه ـهلاس٣٠-
ناوت=ىم ىسندوترا اب ـايآ .دنرادن رارق مه ىور لاًماك ـنم نيياپ
كي مادك ؟تسا كف لمع هب زاين اي درك فرطرب ار لكشم نيا
دصرد ؟دراد ىبولطم هجيتن نم نس هب هجوت اب اه=شور نيا زا

ىحاـرج لـمع هنيـزه و تسا دح ـهچ ات ـكف ىحارج تاـرطخ
؟تسا ىغلبم هچ اًدودح

»لاتلكسا« ليلد هب تسا نكمم ديدرك حرطم هك ىلاكشا
و ىرتمولافس( ىفارگويدار زا هدافتسا اب دياب .دشاب »لاتند« اي

OPG( اه�كف ىرـيگرارق تيعضو زا لكشم ـهك درك ىسررب
رد .تسا تسردان اه�نادند ىريگ�رارق هوحن اي تسا مه ىور

ىسندوترا شور زا هدافتسا ،)اه�نادند لـكشم( ريخا تلاح
ىرـيگرارق هوحن زا لكـشم هك ىتروص رد اما .تسا ـبسانم
.ديآ�ىم شيپ كف ىحارج هب زاين ،دشاب اه�كف

هدنـنك�نييـعت لماع ـنس لماع ،اـمش لكشم ـعفر ىارب
دوش باختنا دياب لااب دراوم هب هجوت اب نامرد شور و تسين

دـاجيا كي ـچيه ىاـرب ىـتيدودـحم امش ـنس هـكنيا ـنمض
و لـومـعم ىحارج ـكي هدش ـهتفگ ـىحارج .دـرك دهاـوخن

ىدايز تدم هتبلا .درادن ىصاخ رطخ و تسا هدش�هتخانش
روـبجم و دنام ـدهاوخ هتـسب ناهد و كف ،ىحاـرج زا سپ

دروم رد .دينك هيذغت ىن اب تاعيام زا اهنت ىتدم دوب ديهاوخ
و كف صصختم كي اب هـدش هتفگ تانياعم و ـلمع هنيزه

.دينك تروشم تروص
ديـفس مه ىـريگ=مـرج اب ـهك مراد ىدرز ىاه=ناـدند ىـگچب زا-
رد .مشاب ـهتشاد ىدـيفس ىاه=ناـدند مراد تسود .دوش=ـىمن
و رـزــيل زا هدـاـفـتسا ـلــيـبق زا ـىتوـاــفـتم ىـاه=شور ـاب ـتنــرـتـنيا
هنيزه دياب هتبلا هك( صوصخم ىاه=لژ ،گنيچيلب ىاه=لولحم
... مـان هب ىهـاگـتسد اب رـوط نيـمه و )دشـاب دايز دراـوم نيا
رزيل لثم ىراك عقاو رد هك مدش انشآ )صوصخم لژ اب هارمه(
ـنـينچ ـىـتكـرش ـمه ناـريا رد مـنك=ـىم ـرـكف و ـدهد=ىم مـاـجنا ار
داهـنشيپ ار ىهاگتسد ـنينچ ديرخ ايآ .هدرك هئارا ار ـىهاگتسد
رد روكذم ىاه=شور اب اه=نادند ندرك ديفس هنيزه ؟دينك=ىم
ــام نـاــتســرـهش رد ؟ــتسا رــدـقچ ــنـيــگنــاـيم رــوط ــهب ـبــطم
نمض رد دهد ماجنا اهراك نيا زا هك مرادن غارس ار ىكشزپنادند
رد درز گنر تدش و هتسكش ما=ىيلااب كف ىاه=نادند زا اتود
تينيمل زا مناوت=ىم ندرك ديفس زا دعب ايآ .تسا رتشيب هيحان نآ
؟منك هدافتسا

امش ىاه�نادند ىعـيبط گنر ديدرك هراشا ـهك روط نامه
ىحطس ىاه�ىگتفرگ�گنر ،ژاسورب و ىريگ�مرج .تسا درز
،ـامش نادند ـدننام ـىياه�نادند رد و دـرب�ىم نـيب زا ار نادند
دـيتـفگ هك ىـفلتـخم ىاه�شور .دـنك�ىـمن ديـفس ار نآ گنر
هنيزه گنيچيلب ،دينك�ىم ركف هچنآ فلاخرب اما تسا تسرد
تروشم اب اه�نامرد هنوگ�نيا تسا رتهب ىفرط زا .درادن ىدايز
هراشا هك ىهاگتسد دروم رد .دوش ماجنا كشزپنادند رظن ريز و
ديرخ دسر�ىم رظن هب اما ،مرادن ىصـاخ رظن و علاطا ديدرك
رـاب�كي ىارب ،دهد�ىم ماجنا رـزيل دننام ىراك هك ـىهاگتسد

زا ـىشور رد .ـدشاـبن ـهفرص ـهب نوـرقم دـايز ندـرك فرـصم
اه�نادند زا بلاق نتفرگ ىارب اهنت بطم رد روضح ،گنيچيلب

و هطوبـرم داوم هارمه هب نادند »ىـرت« نآ زا سپ .تسا مزلا
امش رـايتخا رد كشـزپنادند ـرظن قبط فـرصم هرود و شور
تينيـمل زا ديناوت�ىم ندرك ديفس زا سپ .ـتفرگ دهاوخ رارق
هنوگ ره ـهك تسا ىرورض هتكن ـنيا حيضوت .ديـنك هدافتسا
ـگنر رييـغت گنـيچيـلب شور اب ،شكور اي ـتينـيمل اي مـيمرت
هب ار نآ ،ـديراد ىراك نينچ مـاجنا دصق ـرگا ىنعي ـدهد�ىمن
.دينك لوكوم هاوخلد گنر هب نتفاي تسد و گنيچيلب زا دعب

تكرش ـكي رد مهاوخ=ىم و ـمتسه ـهلاس٢٤ رسپ ـكي نم-
ىـاه=تكرش ـمهم دراوم زا ـىكي .موش ماـدختسا ـىيامـيپاوه
زا ـىكي هتبلا .ـتسا اه=نادند هب قيقد ندـرك هاگن ىياـميپاوه
ندز كاوسم اب هك تسا ىي=هكل ىاراد نم ىيولج ىاه=نادند
دوش فرطرب هكل نيا ات منكب دياب راك هچ .دوش=ىمن كاپ مه
ـاي ـىيـاـميپاـوه ىـاه=ـتكرش ـايآ ـتسا ـنيا ـنم رـگيد لاـوس و
تفرگ دنهاوخ داريا مه ندرك رپ نادند هب ىياميپاوه ناكشزپ
؟ريخ اي

و ىريگ�مرج اب هك دشاب هنادگنر ،هـكل نيا تسا نكمم
دشاب ىلخاد گنر تسا نكمم اي تفر دهاوخ نيب زا ژاسورب

ىتروص رد و تيزوپماك اب ميمرت و هكل نتشادرب اب ناوت�ىم هك
ار نآ ،تينـيمل شور اب دشاب هـتشاد ىعيسو حطس ـهكل هك
نم هك ىياج ات زين نادند ندرك رپ داريا دروم رد .درك فرطرب
... و ىشك�بصع اي ،هديسوپ نادند ندرك رپ ،مراد علاطا
اي هديسوپ نادند هب ،ىياميپاوه .تسا نادند نامرد هلزنم هب

ىنادند هب هن تفرگ دنهاوخ داريا دشاب هدشن ميمرت هك بارخ
لنسـرپ ىارب ىتانياعم ـنينچ مرظن هب .دشـاب هدش نامرد هك
لثم ـىيابيز ىكشزپنادند لئاسم زـين و دوش�ىم ماجنا زاورپ
رت�قيقد علاطا ىارب اما .دشاب هتشادن تيمها ،گنر و هكل
اهنآ ىمومع ـطباور هب ،ىياميپاوه ىاه�ـتكرش تاررقم زا

.دينك هعجارم
كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
ا منظم كنيدمسواك زدن�تان ر

*مدقم=ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

دنوش=ىم لكشم راچد رتشيب ناش=نلااسمه اب طباور رد و دنراد ىرتشيب ىراتفر تلاكشم فلاتخارپ ىاه=هداوناخ نادنزرف
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ــمـــلــيف« ــبــتــكم نــوگـــانــوگ ىــاهدــربرــاك ــشـــيپ ــهــتــفه 
و هروـاشم ـدنور هب نـديشـخب باـتش رد »ىنامرد)ـامـنيس(
.ميدرك رورم راو,هديزگ ىي,هنوگ هب ار ىنامرد,ناور دنيآرف
نيا زا ىرگيد ىاهدربراك هب زين )هدنيآ هتفه و( هتفه نيا
.مينك,ىم هراشا بتكم

---
نيرتراذگـرثا و نيرتدمآرـاك ،نيرت�مـهم زا ىكي -١١

رد نآ زا ـنتسج دوس ،ـىنامرد)امنـيس( مليف ىـاهدربراك
،ــىنـامرد�جوز ،ــىشــزــيمآ -�ـىيــوشــانز ىـاه�نــامرد

و )جاودزا( دنوـيپ زا شيپ ىاه�هروـاشم و ىنامرد�هداـوناخ
ىياه�مليف ،ىياه�هنـيمز نينچ رد .تسا )قلاط( ىيادج
و روـاـشم ىـوس زا ىــرـگن�فرژ و ىـدــنـمشـوه ــاب ـهك
ره ـىبوخ هب دنناوت�ـىم ،دنوش�ىم هديزگـرب رگنامرد�ناور
تبسن ندرك اديپ »ـشنيب« و تخانش رد ار هطبار ىوس ود
،ىبارطضا ،ىقلخ ،ىتيصخش تلالاتخا و اه�ىگژيو هب

رادياپ اي رذگدوز ىلامتحا هناشيرپ�ناور تلااح و ىساوسو
مـليف زا ـنتـسج دوس .ـدننـاسر ىراي ور�ـهب�ور مدآ و دوخ
لتخم و گنررپ ىاه�ىگژيو ندناسانش� رد هژيو هب )امنيس(

ىنعي A رتسلاك لومعمان و زيگنا�تفگش ىاه�تيصخش
-�ناـمگدب ،)لاـپياتوزـيكسا( زـيگنا�تـفگش -ارگ�ـهفارخ
هـدنـامدـوخرد -�نيـزگ�ـىياـهـنت ،)ـديئـونارـاپ( ـوج�خنـرس
كـانبـوشآ-�ىزـرم ـىـنعي B ـرـتسـلاك ،)ـدـيئوزـيـكسا(
رگـشيامن ،)كـيتسيـسيسران( هـتفيشدوخ ،)ـنيلاردروب(
رتسلاك و )لايشـوس�ىتنآ( زيتس�هعماج و )كـينويرتسيه(

C ـزيرگ�مدـرم-اـرگـزيهـرپ ،)ـتنـدـنپيد( ـهـتـسباو ىـنـعي
هك )ىربج -�ىساوسو( رادم�نوناق-�طبضنم و )تنديووا(
اجب رايسب ،دنتسه ىنوگرگد و نامرد هب مواقم ناش�ىگمه
نوچمه ىياه�مليف نينچمه .دوب دهاوخ هفرص هب نورقم و
ىبايزرا ىارب ،نآ دننام و »رفوناه �نابايخ« ،»ىياهن زايتما«
،ىيوشانز ىـاهدنويپ رـتشيب زاس�ـتشونرس و گرـتس هلت
و ىزيرغ ،ىتسيز ىـدنمروش ىياتمه هزادنا« نامه ىنعي

و ـرـيــگـمـشچ ىـدــنمدـوس و ىـدــنـمناـوت ،»ـىــسـنج
.دنراد ىزيگنا�تفگش

اه�هروطسا ،اه�هناسفا دنا�هتسناوت اهنت�هن اه�مليف -١٢
هكلب ،دننيرفايب )لومشناهج( رتسگ�ىتيگ ىاه�ناتساد و
مهف�همه و كرـتشم ىللملا�نيب نابز كي ندروآ ديدپ رد
زاـرفـرس و باـيمـاك زـين نادـرگ ىوگ ـنيا نـاـيمدآ ناـيم
و )تيهام( ىتسيچ ندوب چوپ هك ىياه�مليف زا .دنا�هدوب
ىـاه�ـهشيـدنا و ـاه�نـييآ ـهنوگ ـنيا )اـوتـحم( ـهياـمنورد
اراـكشآ ،دـنهد�ىم ناـشن ار كيژـولوئديا ـشخب�ـىياهر
ىنـامرد�ناور هب نـديـشـخب باـتش ىاـتسار رد ناوت�ـىم
ات تسج دوس زين )ىللملا�نيب( ىلمارف و ىلم ،ىهورگ
رب هرـابود »مـسيرـلتـيه و مـسيـنيلـاتسا ،ـمسـينوـئلپـان«

رتشـيپ خلت ىاه�ىدژارت و هدشن هريچ اه�ـتلم تشونرس
،تربع ىاه�هنييآ نيا زا ىزومآدنپ وترپ رد ،هدش هدومزآ
ىاشامت .دنوشن هدومزآ رتراوگان ىي�هنوگ هب دياش و هرابود
اهنآ هرابرد فرژ نديشيدنا و اه�مليف ـهنوگ نيا هنارايشه
ىعمج و ىدرف ىتخانش ىاه�هراو�حرط دناوت�ىم ىبوخ هب
هدناشك شلاچ هب ار دشر لاح رد عماوج نامدرم ىاه�هدوت

و ىلم ىاه�ىبلط�هاج بادرگ رد نداتفا ورف زا ار نانآ و
زا و هديشخب ىياهر ناباتش ىاه�ىيوج�ىزارفرس بادرم
.دهد تاجن ىلم و ىعمج ىدوبان و گنن

ىنـدشان�شومارف ىراگزور ،ىكدوك ىاه�لاس -١٣
ناس�نيـدب .تسا نايمدآ ـام رتشـيب ىارب كيژلـاتسون و
،ىكدوك خلت هاگ و نيريش هاگ راگزور راگدنام تارطاخ

ور�هبور ماگنه ىمدآ هك دوش�ىم ليدبت نميا ىهاگهانپ هب
ـنـيـسپاو ـهــلـمج زا و ـىگـدنز ىـاه�ىراـوشد ـاب نـدش

هناتسآ و هـاگشيپ رد تسرد ـدياش و ىگدنز ىاه�ـهظحل
و دوش ماكداش و هدوسآ ىكدنا ات دـرب�ىم هانپ نآ هب گرم
نهذ رد ـاه�نوتراك هك تسا نينچ .ديوج ـىياهر ىتخل
ـات دـننابـات�ىم خر ـهنادواج ـىنارهـوگ ناـسب نلااـسگرزب
ىوجو�تـسج هب ،ندش ردام و رـدپ هناتسآ رد ىرـايسب
،لـايخ ىـاه�سوناف ـنيا ىراي هب ـدياش ات ـدنزادرپب ـاهنآ

و دننارذـگب هرابود ىي�هنـوگ هب ار ىكدوك شـوخ راگزور
ىنس هورگ ىيامنيس ىاه�هتخاس و اه�نوتراك .دنريگ مارآ

ىيامـنيس ىاه�مـليف دننـامه تسرد ،ناوجـون و كدوك
رد .دنشاب ـهتشاد دنناوت�ىم ىناواـرف ىنامرد ىاه�شزرا

»ساوح ندرك ترپ« ىراتفر كينكت هياپ رب هك لاح نيع
ىاه�ىراـوشد ـريگرد ردـام و ردپ ىاـرب )نـشكرت�ـسيد(
ىتخل ،هنامز ىسايس و ىگنهرف ،ىعامتجا ،ىداصتقا
،ـدنروآ�ـىم نـاـغمرا هب ـىگدـوسآ ـىكـدنا و ـىلاـيخ�ـىب
ىتسود و حلص و ىگداوناخ ىتشآ هيام و هياپ دنناوت�ىم
راگزور نيا رد نونكا .دنوش زيمآ�تملاسم ىتسيزمه و
»تباقر« هك )كيتسيلايرتام( »ىدام ىگدنز« ندش ريگارف
،ىـليـصحت ـهلـمج زا ،ىگـدنز ىاه�ـهصرع ـهمه رد ار

زيتس« هب ...و ىسايس ،ىشزرو ،ىعامتجا ،ىي�هفرح
ليـدبت بـيقر ندرك دوبـان و درخ هزادنا ـات »ىزوت�هـنيك و
ـهيــاپ ـرب هـدش�ـهـتخـاس ىـاه�نـوترــاك ،ـتسا ـهـتخـاس
نوچمه ،ناناوجون و ناكدوك شرورپ و دشر ىسانشناور
هك ،ىنـيكست طقف هن رثا دناوت�ىم ،»اه�لگ غاب و لپخ«
لـاگس و اه�ىگـژيو هب هرابود نـتفاي تسد ىارب ـىنامرد
ـميـنيب�ـىم اراـكشآ هك اـرچ دشـاب هـتشاد كـين و ىنـاسنا
ـهن و راوـتسا و دـنمورـين ىـعقاو تيـونـعم-»تيـونـعم«
ىگدنز هدشمگ -�هنارادماير و نيغورد هدننكش تيونعم
ماظن و راگدرورپ زا ساـره نودب ات تسام ىاهزور نيا
غورد ،مـامت ىگدوسآ هتبلا و تحاقو اب ،ـىهلا شنيرفآ
ـمه هب ات ميناشك�ـىم هفازگ و هواي هب نخس و ـمييوگ��ىم
،اه�نوتراك ىراي هب .دوش هنامز دم و رنه ،ليطابا نتفاب
ىخزرب مشچ هب ،نام�ىعقاو ىاميس هك ميبايرد ميناوت�ىم
هديشك ريوصت هب هتناد »ىهلا ىدمك« رد و هدينش رايسب

؛ـتسا هدش »رگودـاج ىفمـام« دـننامه ـتسرد ،هدش
!تسا هـدنرپ و هنوگ�ـتج ىيوراج ،نام�ـىتساك هنـاگي
و كدـوك ىنس هورگ ـىيامنيس ىـاه�هتخاس و ـاه�نوتراك
اه�كشا« :ناريا رد( »ىقيسوم ىاوآ« نوچمه-�ناوجون

رد ار لاسنـايم ناردام و ناردپ دنناوت�ىم -)»ـاهدنخبل و
و دنناشنب ـهناتسود و مارآ ناش�ناناوجون و نـاكدوك رانك

شهاك ار هتينردم و ىروانف رذگ رد هداد خر ىلسن فاكش
ردپ كيژلاتسون تاـرطاخ اب ناناوجون و ناكدوك .دنهد
ىـگنوـگچ و ىـتسـيچ كرد اب و ـدنوش�ـىم اـنشآ ردام و
رامشيب ىاهايور و اه�هتساوخ ،اهنآ تيصخش و ىگدنز

.دنناشن�ىم بوچراچ رد و هتساك ار دوخ
ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*

ىگداوناخ و ىيوشانز 

ىكوخ ىازنآولفنآ ربارب رد ىعافد دس نيلوا
ىعافد دس نيلوا دندرك دـيكات اكيرما ىتشادهب تاماقم

ىلصف ىازنآولفنآ نسكاو قيرزت ،ىكوخ ىازنآولفنآ ربارب رد
ـدندـرك ـدـيكات ىـديـدج ـهـينـاـيب رد تـاماـقم ـنيا .ـتسا
ىلصف ىازنآولفنآ نويسانيسكاو ترورض رب اهنآ ىاه�هيصوت
دياب H1N1 ىكـوخ ىازنآولفنآ ىـريگ�همه ليلد ـهب هژيو هب

١٨ ناناوجون ات ههام�شش ناكدوك مامت و دوش هتفرگ ىدج
:دندرك حيـرصت نارگـشهوژپ .دنوش هـنيسكاو ديـاب هلاس
زا ىـرـيـگشـيپ رد ـىـلصف ىاـزنآـوـلفنآ ـنـسكاو ـدنچـره«
دراد ىزيچان رايسب ريثات اي تسا ريثات�ىب ىكوخ ىازنآولفنآ
ـتنوفع ود هب نامزـمه ىلاتبا زا ناوت�ىم نآ قيرـزت اب اما

نكاما رد ار ىرـيگ�همه تاريثات نينچـمه و درك ىريگولج
زكارم رد لك رد و رـاك ىاه�لحم ،سرادم دننام ىمومع
»تاچوش هنآ« رتكد ».دناسر لقادح هب ىراجت ىداصتقا
ركذـتم اكيرما ضارما ىريگشيپ و لرتـنك زكرم صصختم

ضحم هب دياب ىلصف ىازنآولفنآ هيلع نويسانيسكاو هك دش
زكارم اي اه�هنـاخوراد رد و دش رازاب دراو نسكاو نيا هكنيا
نيا و دـوش ـقيرزت ،ـتفـرگ رارق سـرتسد رد ـىـتشادـهب
.دنك اديپ همادا ازنآولفنآ لصف ناياپ ات ىبوك�هيام

اى سلامت موهاى شمام برمواد لاز
اهنت ،دوش�ىم امش ىاهوم تملاس زا تبحص هك ىنامز

ار وم تيفيك ات درك فرصم ىعضوم تروص هب ناوت�ىم هچنآ
رد زين امش ىياذغ ـميژر عون هكلب تسين حرـطم ،درك رتهب
و وپماش ـهب اهنت سپ .دنك�ـىم ىزاب ىرثوم شقن ـهنيمز نيا

ظفح ـهكـلب ،ديـنكن هجـوت ىتشاـدهب و ـىشيارآ داوم ـرياس
شراـزگ هب .تسا مزلا زين نآ بسانم هيذـغت و وم ىگزيكاپ

دشر چنيا ٤/١ ات ٢/١ هناهام درف ـره ىوم ،زوين�تملاس
ـدشر اي تسـوپ ،ون و ديـدج ىوم هيـاپ و ساسا و دـنك�ىم
ملاس اـمش هيذغت رگا .تسا ـامش هيذغت هب طوـنم اه�نخان
ـديلـوت ندب ـرسارس رد ىـرت�ىوق و ملـاس ىاه�لـولس ـدشاب

دناوت�ىم نهآ و �نيئتورپ زا راشرس ىياذغ ميژر .دش دهاوخ
نينچمه .دهد رارق ريثات�تحت ىزراب روط هب ار وم تيفيك
هك ىياه�ـلمكم؛ـتسا مزلا اه�لـمكم زا ىـضعب هب ـهجوت
هجيتن ىلو ،هدش رازاب دراو وم ندرك تشپرپ غيلبت اب بلغا

اه�لمكم ـنيا زا ىضعب ـتسا نكمم هچـرگا .دراد سكع
حيحص هيذغت ددم هب هك رتهب هچ اما ،دشاب شخب�هجيتن اًعقاو
هك هـدش�ـهظحـلام ىردان دراـوم رد .مـيسرب دـوخ فده ـهب
وم شزير هب رجنم A نيماتيو لمكم هزادنا زا شيب فرصم

:وم تملاس ىارب مزلا داوم اما و .تسا هدش
برچ ديسا زا راشرس ىيايرد ىاذغ نيا :نوملاس ىهام -١
برچ ديسا .تسا نهآ و B12 نيماتيو ،نيئتورپ ،٣-اگما
و تسا ىروـرض و ديفم رس تسوپ تملاس ىارب ٣-اگما

.دوش�ىم وم شزير و رس تسوپ ىكشخ بجوم نآ دوبمك
)ـهنازور( كرزب نغور ىروخاـذغ قشاق ود ات ـكي فرصم
.تسا ٣-اگما برچ ديسا ىهجوت لباق رادقم ىواح زين

ىگرب ردنغچ و ىلكورب ،جانفسا :هريت زبس تاجيزبس -٢
نتخاس روظنم هب ندب هك تسا C و A ـنيماتيو زا راشرس
.دنك�ىم نيمضت ار وم تملاس و دراد زاين نآ هب تسوپ ىبرچ

.تسا ميسلك و نهآ زا راشرس هريت زبس تاجيزبس هولاع هب
وم ـتملاس ىارب ـىتايح ـشقن دوـخن و سدع ،اـيبول -٣
ىور ،نهآ هكلب دنتسه نيئتورپ زا راشرس اهنت�هن اهنآ .دراد
ىارب داوم نيا ىمامت هك .دوش�ىم تفاي اهنآ رد زين نيتويب و
.تسا ديفم وم تملاس
ىاـرب ىياـذغ داوم زا ـهتسد ـنيا :ناهـايگ ـزغم ـاي لـيجآ -٤
راشرس داوم نيا .تسا مزلا وم ىگدنشخرد و ندش تشپرپ
.تسا ديفم ـرس تسوپ تملاس ىارب هك تسا مـوينلس زا
برچ دـيسا ىعون( ـكينلـونيل ـافلآ دـيسا ىواح ودرگ ـزغم
داوم نيا .دشخب�ـىم اقترا ار وم تلاح ـهك تسا )٣�-اگما

ىور دوبمك دوش�ىم هتفگ .ـتسا ىور زا راشرس نينچمه
.دوش�ىم وم شزير هب رجنم ىياذغ ميژر رد
نـيئتورپ زا رـاشرس داـوم نيا :نـوملقـوب و غرم ـتشوگ -٥
دوـبمك.دـنك�ىم نـيمـضت ار وم تمـلاس عبـطلاب ـهك تسا
دوـبمك و دوش�ىم وم ىتشپ�مك و ىگدننكش بجوم نيئتورپ

نيا .درادن نآ گنر رييغت و وم شزير زج ىي�هجيتن نآ ديدش
.تسا نهآ ىواح نينچمه داوم
.تسا نيئتورپ زا راشرس زين داوم هتسد نيا :غرم,مخت -٦
ناوارف رادقم هب نآ رد زين B12 نيماتيو و نيتـويب نينچمه
.دوش�ىم تفاي

و ىور ،نهآ زا راشرس داـوم نيا :راد,سوبس تلاغ -٧
ار ىژرنا نينچمه داوم نيا .تسا B هوـرگ ىاه�نيماتيو
رد صوصخ هب ىبوخ كاروخ ـنياربانب ،دشـخب�ىم اقترا
.تسا رهظزادعب

زا رـاشــرس ــىيـايرد ىاــذغ ــنيا :ــىكارـوخ فــدص -٨
،تسا دـيفم وم تملاس ىارب هك تسا ىور ناديسكا�ىتنآ
واگ تشوگ ديناوت�ىم ،ديرادن كاروخ نيا هب ىليامت رگا اما

.دينك نيزگياج ار هرب و
ـهب داـوم زا ـهــتسد ـنيا :بـرچ,ـمك ـىـنـبل تلاــوـصـحم -٩
هك تسا ميسلك زا راشرس برچ�مك ريش و تسام صوصخ
.تسا وم دشر ىارب ىتايح ىندعم هدام

ىارب هك تسا A نيماتيو عبنم نيرتهب جيوه :جيوه -١٠
.تسا ديفم ىيانيب تردق و رس تسوپ تملاس

داوم زا ـىي�هزيمآ ـتفگ ناوت�ـىم �يراـعت نيا ماـمت اب 
دوش هدناجنگ دياب هنازور ىياذغ ميژر رد هدش ركذ ىياذغ
.دوش ظفح وم ىيابيز و تملاس ات

چاق$كنندهكالرى و غيرمينى، پربادام$ز
،ديتـسه ساسح �اهاذغ رد دوجوم ىـرلاك دروم رد رگا

هدـام نيا .دـيشاب نـئمطم ـىنيمز�ماداب درـوم رد تسا رـتهب
رياس اي ندب نزو رب ىريثات اما تسا ىرلاكرپ ىعيبط ىياذغ
ىرلاكرپ عبنم نيا .درادن ىرلاكرپ داوم زا ىشان ءوس ضراوع
زا ىكي ملاس ىاه�ىبـرچ و نيئتورپ ،ربيف ـنتشاد رطاخ هب
صاوخ ـرـگيد .تسا دـوجـوم ىاه�ـىكارـوخ نيـرتـديـفم
:زا دنترابع نآ ىي�هيذغت

.دوش�ىمن بذج ندب طسوت اًمامت نآ ىرلاك و ىبرچ -١
ىنـعي دوش�ىم هتخوس ـاه�ىبرچ رياس زا رـتهب نآ ىبرچ -٢
ريـاس زا ـرتـهب ار ـىياـذغ هدام ـنيا عـابشاـرـيغ ـىبرچ نـدب

زا رگيد ىكي .ـدنك هيزجت دناوت�ىم هدش�عـابشا ىاه�ىبرچ
ثعاب هك تسا ـنيا ىذغم عبنم نيا درف هب رصحنم صاوخ

ـركذ هب مزلا .دوش�ـىمن نـيماپود ىياـيميش هدـام ندش دازآ
تسا حرفم تيصاخ اب ىيايميش هدام ىعون نيماپود تسا

ندب رد )تلاكش لثم( اهاذغ ـىضعب فرصم هجيتن رد هك
داجيا هب ـرجنم ندب رد نـيماپود ندش دازآ .دوش�ىم ـديلوت

ـشهاك ضـحم هب اما ،دـوش�ىم ىدـاش و ىرايشـوه سح
ار نـيماپود ديلوت كـرحم هدام ناـمه دياب اًددـجم نآ حطس
رياس .دـوش�ىم ىقاچ زورب هب ـرجنم هلاسم ـنيمه و دروخ

.دنراد هباشم ىتيصاخ زين ودرگ زغم و ماداب ريظن اه�ليجآ

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
هديزگ ىهاگن رد ىنامرد$مليف

ـركذ اب ار دـوخ ىاه,شسـرپ دـنناوت,ـىم مرـتحم نـاگدـنناوخ
ـره و لكـشم زا ىرـصتخم حـرش و تنوـكس لـحم ،نس
ات دنزاس حرطم دنك كمك ،تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
اب ديناوت,ىم دوخ ىاه,شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ

---
ىجرـاخ تسـوپ ـهب نادند ـاي هـثل ىراـميب دراد نـاكما ـايآ -

؟درادن ىطبر اي دنزب ىبيسآ تروص
،ىجراخ تسوپ بيسآ اي گنر رييغت ىمومع روط هب

هتبلا .دوش�ىمن ىقلت نادند ىراميب ىارب ىضراوع و هناشن
هب ـتنوـفع نيا تسا ـنكمم ،ـدنك ـتنوفع ناـدند رگا
مروت ـثعاب هك ـدنك ذوـفن تسـوپ ريز و تروص ىـاضف
،هدش�حرطم ثـحب زا ادج .دش دهاوخ تروص تسوپ
تارييغت داـجيا ثعاب ناهد و نادند ىاه�ىراـميب ىخرب
هك ىناسك لاثم ناونع هب .دنوش�ـىم زين ناسنا رهاظ رد
هدييـاس اب نامز روـرم هب ،دنـرب�ىم جنر هچوـرق�نادند زا

دوش�ىم هاتوك اراكشآ ناش�تروص عافترا اه�نادند ندش
تسد زا ـاي دنك�ىم رييغت ناشياه�ـكف ىريگرارق لكش و
و تروص لكش رييغت ثعاب ،نادند ىدايز دادعت نداد
.دوش�ىم زين تروص تسوپ

ـكشـزپناـدند ـهب نـاهد دب ىـوب ـلـيلد هب .مراد لـاس ٢٣ -
ـرـكف اما .ـدش ـزيـوجت ـمياـرب ـهيوش,نـاهد و مدـرك ـهعجاـرم
تسا نكمم ايآ .دش مه رتدب ،دشن رتهب اهنت,هن منك,ىم
نيماتيو دوبمك اي دنق ىراميب لثم ىرگيد ىاج زا لكشم
؟دشاب

هكـلب تـسين ىرـامـيب كي ـىياـهنت ـهب ناهد ـدب ىوب
دياب� نآ عفر ىارب .تسا ـ�لتخم ىاه�ىراـميب تملاع
اب .درك ـىياسانش ار نـاهد دب ىوب داـجيا تلع ىراـميب

عفر و دوجوم ىاه�ىراجنهان حلاصا و لماوع نيا فذح
زا هداـفتسا .ـتفر ـدهاوخ ـنيب زا ـزـين دب ىـوب ،تـلع
ـتسا نكمم ،ـرثا ندوب تقوم ـرب هولاع اه�هيـوش�ناهد
تسا نكـمم .دراد ىفخم ـكشزپ ديد زا زين ار ىرـاميب
نادند لاًثم( ناهد رد هديسوپ نادند ندوب ليلد هب دب ىوب

هثل تلاـكشم اي )ىنادند�نيب ـىگديسوپ اي هدـيسوپ لقع
.دوش داجيا

ىوب دننام تقوم لماوع رثا رب ناهد دب ىوب زا ادج
و �عض و ىگتسخ اي ىگنسرگ اي ىهاگحبص ناهد دب
و ىياذغ تداع و هيذغت عون دننام رگيد ىمومع ليلاد
ىخـرب ،نـاهد و ناـدند ـتشاـدـهب ـتياعر مـدع ـزـين
.دنـوش�ىم ناهد ـدب ىوب داجيا ـثعاب زـين اه�ىراـميب
هسبآ ،قلح و ىسونيس ىاه�ىراميب ،هزول ندوب گرزب
و نيماتيو دـوبمك ،تبايد ،ىشراـوگ تلالاتخا ،هير

زا ـدناوت�ىم ـزين دنـوش�ىم بت ـببس هك ـىياه�ىراـميب
نوتسا ىوب تبايد رد .دشاب ناهد ـدب ىوب ىاه�تلع
ىيوب هيلك ىياسران رد .دسر�ىم ماشم هب مدزاب ىاوه رد

ـهب هديدنگ كيك ىوب ىدبك زوريس رد و كاينومآ هيبش
.دسر�ىم ماشم

،ديـابروسوـزيا دـننـام اهوراد ـىخرب زا هدـافـتسا
شهاك ثعاب ...و اه�شخبمارآ ،اه�نيماتسيه�ىتنآ
هرفح ىدوخ�هب دوخ ىوشو�تسش شهاك و قازب ديلوت
ىوب هنيمز رد .دنوش�ىم ناهد دب ىوب داجيا و ناهد
هاگيـاپ رد هك ما�هدـرك هيـهت ىلـقتسم ـهلاقم ناـدند دب
دامتعا همانزور رد و تسا دوجوم نم ىمسر ىتنرتنيا
رشـتنم »دنتسـين وبشوخ هك ـىياه�سفن« ناونع ـاب زين

عوضوم ىسررب و نآ هب هعجارم اب مراوديما .تسا هدش
.ديبايب ار تلع
اه,نادند هيقب هب تبسن ىيلااب كف رد مياه,نادند زا ىكي -
نــامـوت راـزه ٦٠٠ ار ـهـنيــزه ـكشـزـپناـدند .ــتسا ـرتلاـاب

.تسا ىيلااب ـهنيزه هداونـاخ ىلام عضو ـاب ىلو .دنـتفگ
)ناگرگ زا( ؟دراد دوجو ملكشم لح ىارب ىرگيد هار ايآ

و هدرـكن هراشا كشزـپنادند ىداهـنشيپ نامرد عـون هب
نودب .تسا ـرتلااب دح ـهچ ات و نادند مادك ـديا�هتـفگن
ريـذپ�ناـكما دراوم ـنيا رد هنـيهب شور دـاهنـشيپ ـهنيـاعم
هب هتسب ،ىرـاجنهان نيا ىارب ـىلك روط هب اما .ـتسين

نكمم .دوب دهاوخ زاسراك تينيمل اي ىسندوترا تيعضو
لباق هثل لكش حلاصا اب هك دشاب زين هثل زا لاكشا تسا

.دوب دهاوخ لح
ولج ىـاه,نادند رد ـتسا ىتدم .ـمتـسه هلـاس٢٦ نم -
مه و امرگ هب تبسن مه ،منك,ىم درد ساسحا نيياپ كف
.مدرك هعجارم هثل حارج و كشزپنادند هب .امرس هب تبسن
هسلج ود ات كي دياب دنتفگ سكع و هنياعم زا دعب ناشيا

تلع هچ هب مناد,ىمن لااح .دننك هثل ژاتروك و ىريگ,مرج
نم ـلكـشم نامرد عون ـنيا اب ـايآ و دنداد ار صـيخـشت نيا

؟هن اي دوش,ىم لح
رد ىرـاگنا�لهس ليبق زا( ـىفلتخم ىاه�ـتلع رثا رب

،ـىنلاوط تدم هب ندركن ىريگ�مرج ،ـتشادهب تياعر
ىي�هدوت رورم هب )...و قازب دايز حشرت و ندوب زاس�مرج

نيا .دوش�ىم ليكشت نادند و هثل لاصتا لحم رد مرج زا
ندش راميب و بهتلم و هثل هب بيسآ ثعاب رورم هب هدوت
حلاصا ،ىزاس�كـاپ ىنـعم هب هـثل ژاتروك .دـوش�ىم نآ

زيـمت هـثل ىنوـفع هيلا هك ـتسا هشير و ـهثل ريز حـوطس
لامرن هثل .ددرگ�ىمرب ملاس و لامرن تلاح هب هثل و دوش�ىم
راميب هثل و تسا باهتلا نودب و مكحم و ىتروص گنر هب
ناكچ�نوخ تسا نكمم هك ـتسا مروتم و زمرق گنر هب

.دشاب مه
هكنيا هب رظن و ديا�هتفگ دوخ تيعضو زا هك ىليصافت اب

ىاه�نادند رد ىداريا اي ىگتسكش اي ىگديسوپ هب ىي�هراشا
نيمه زا ىشان امش ىاه�نادند تيساسح ،ديا�هدركن دوخ

،هدرك هيصوت امش كشزپنادند هك ىدراوم ماجنا و تسا
:تـسه نات�ـشسرپ رد ـىتراـبع .تسا زـاسراك و مزلا

؛»دنداد ار صـيخشت نيا ـتلع هچ ـهب مناد�ىـمن لااح«
ـهنيمز رد ناشيا ملع و ـصصخت ناشيا صيـخشت تلع
مـنك�ىم هيصوت .ـتسا نادند و ناهد هب طوبرم ـلئاسم
كشزپنادند هب ،نامرد و صيخشت ىصصخت لئاسم رد

رد ،ديناد�ىمن ار ىزيچ هك ىتروص رد .دينك دامتعا دوخ
و دينك لاوس دوخ كشزپنادند زا بسانم طيارش و نامز
ىارب ار تسد نيا زا ىتاحيضوت ،هداس نابز هب ديهاوخب
.ديوگب امش هب امش ىمومع تاعلاطا شيازفا

دب رـايـسب ميـاه,نادند سـنج .مـتسه ـهلاس٢٨ ىـرتخد -
ات دنچ .ما,هدوب ـىكشزپنادند رد بترم ـىگچب زا و تسا
ــميـــوـــلج ىــاه,ناـــدند زا ـــات ود و ــبـــقع ىــاه,ناـــدند زا

ـىـسندـوترا ـاب طـاـبترا رد ــملاـوس .ـدنا,هـدش ـىـشك,ـبـصع
نادند مـاكحتسا زا ىشك,بصع هكـنيا هب هجوت اب .تسا

هــدــنيآ رد و ـمــنك ــىــسندــوترا ـمناــوت,ــىم ــايآ ــدـنك,ــىم ــمك
؟دش دهاوخن زاس,لكشم

ىارب ـىعنام ،اه�نادند ـىشك�بصع ىـلك تلاح رد
اه�تهج زا كيتنودوترا ىاهورين .تسين ىسندوترا ماجنا

اج�هباج ثعاب ـهك دنوش�ىم نادند دراو ىيـاه�لكش هب و
بوـلطم ـتيـعضو رد اـهنآ ىرـيگرارق و ـاه�نادند نـدش
اه�نادند نتسكش ثعاب هك ىروآ�نايز ىورين و دنوش�ىم

هعجارم تسيتندوترا هب ـديناوت�ىم .دننك�ىمن دراو ار دوش
ـتيـعضو نـاشيا .ـدـيهد ماـجنا ار مزلا نـامرد و ـديـنك
ار مزلا ريبدت و تفرگ دهاوخ رـظن رد ار امش ىاه�نادند
.درك دهاوخ ذاختا

ــطـقف .ــتسا بــوخ ـميــاه,ناـدند ــىمــوـمع ــتـيــعضو -
ىور مرج تروص هب درز ىاه,هكل دوجو منادب مهاوخ,ىم
؟تسا ليلد هچ هب منادند زا ىطاقن

تسا نادند مرج اه�نادند زا ىطاقن ىور درز ىاه�هكل
ىعـيبطـريغ ىـرما و دنا�هدش ـليـكشت نـامز رورم ـهب هك
ناوت�ىم .دنوش�ىم كاپ ىريگ�مرج اب اه�هكل نيا .تسين
ىريگولج نادند مرج ليكشت زا ،ىتشادهب دراوم تياعر اب

.تخادنا قيوعت هب ار نآ و درك
خارـوس كي هزادنا هب ىگـديسوپ ليلد هب ار ـجنپ نادند -
ـمـيمـرت )مـاـگلـامآ( هـاـيس هدـام اب ،رـاـهچ ناـدند رـاـنك رد
مـيمـرت ـنيا رثا ـرب ـجـنپ و راـهچ ناـدند ـنيب لاـاح .مدـرك
ناوت,ىم ىتيزوپماك نامرد اب ايآ .تسا هدش هايس ىرادقم
؟درك عفر ار ىهايس نيا

دوجوم ماگلامآ ىميمرت داوم ضيوعت اب ناوت�ىم .هلب
ردً لاوـمعم .درك لح ار لكشم نيا ،ىتيزـوپماك داوم اب
نادند ـگنرمه داوم زا نايامن ىاه�نادند ـىميمرت نامرد
.دوش�ىم هدافتسا )تيزوپماك(

كشزپنادند ،حارج*

ىاـرب كدــوك ـدـهم زور ـنـيلوا
ناش�نادنزرف و اهردام و ردپ بلغا
و ىشوخ زا راشرس ىزور دناوت�ىم

و ـىناـرـگن لـاح نـيع رد و ىدـاش
هكنيا ىارب ـىشوخ .دشاب شيوشت
دراد�ىمرب ولج هب ديدج ىماگ كدوك
هناخ زا كدوك هكنيا ىارب شيوشت و
و ـهيرگ .دـوش�ىم رود شـنيدلاو و
دهم زور نيلوا رد ناكدـوك ىبات�ىب

،تسا ـىعيبط لاًمـاك ىرما كدوك
ىاه�هداونـاخ رد هك ىناكدـوك ىتح
ـدنا�هدش گرزب غوـلش و تيعـمجرپ
اًديدش زور نيا رد تسا نكمم زين
و ىراـرـقـيب ،ـىــتحارـان سـاـسحا
ـىيادج بارـطضا .دـننك سـرتسا

ىشان شنيبقارم و نيدلاو زا كدوك
ـىتـينما و ـىگـتسـبلد ساـسحا زا
.دنك�ىم نانآ هب تبسن وا هك تسا
ىلفط كدوك هك ىنامز تقيقح رد
ـاي رـدپ ،ردـام ـهب ،هدـوــبن ـشـيب
ىراــدـهــگن وا زا ـهك ىرــاـتســرپ
هـدش هتـسباو اًديدش ،دنا�هدـرك�ىم
ســاـــسحا ،هرود نآ رد .ــتسا
،ـبقارم هب هـيلوا دامتعا و ـتينما
ار ـاــيند كدـوك دـوش�ـىم ـبجـوم
دنادب نانيمطا� لبـاق و نما ىناكم
شا�ـهيلوا ىـاهزـاين ـهب ـهكـنيا زا و
سـاــسحا ،دـوش�ـىم ـىگــدـيسر
ـهب .دنك�ىم ىـدنسرخ و ـتياضر
و دوش�ىم گرزب كدوك هك جيردت
ىعس ـتسا مزلا ،دوش�ىم انشآ شعامتجا دارفا رياس اب

هنلاقتسم ىاهراتفر رب و دنك مك دوخ ىاه�ىگتسباو زا دنك
دباي�ىم رييغت وا ىدشر ىاهزاين ىترابع هب .ديازفيب دوخ
رد هك ىياه�تراهم و اه�ىدنمناوت رب اكتا اب دناوتب دياب و
زور زا ىتاعاس دشوكب ،تسا هتخومآ هتشذگ لاس دنچ
ـتسا ىهيـدب .دنارذگب ـشنلااس و نس�مه ـعمج رد ار
نوگانوگ ىـاه�لوحت و ـرييـغت هنوگ نيا نـاكدوك ىمـامت
ىي�هتكن ىلو .تفريذپ� دنهاوخ ىتدم زا سپ ار ناش�ىگدنز
هتشاد هجوت نآ ـهب دياب اه�هداـوناخ ىاضعا و ـنيدلاو هك
ىارب ار تارييغت نيا شـريذپ� طيارش هك تسا ـنيا دنشاب

.دننك رترسدرد�مك و رت�تحار كدوك
رد ـنيـدلاو زا ـىياــدج باـرـطضا ،دراـوم ـبـلغا رد

انشآان و ديدج ىاه�طيحم هب نتفر زا هك دراد تدش ىناكدوك
اهنآ طيارش هنوگ نيا رد .دننك�ىم ىراددوخ و دنراد لكشم
،ـتلـاجخ ،ـتـيناـبـصع ،ـمشخ رـاچد ـتسا ـنكـمم

هك ىدراوم رد ـىتح .دنوش سرت و بارطضا ،ىمگردرس
،دنتسرفب كدوك دهم ـهب ار ناش�كدوك دنراد دصق نيدلاو
هب ـتسد ،دنوش ىراردا�بش راچد ىتدم ات ـتسا نكمم

رد .دنزادنيب هار ـهب قرقشق و دننـزب هنارگشاخرپ ىـاهراتفر
زا ىدايز تاراظتنا و اه�ـهتساوخ تسا نكمم مه ىدراوم
نتساك ىارب دنناوت�ىم نيدلاو .دنشاب هتشاد ناشردام و ردپ
،ناشـدنزرف ىيادج زا لصاح شنت و بارطضا تدش زا
.دننك هدافتسا ريز ىاه�هتكن زا
اي شلاب ،وتپ كدوك دنهد هزاجا�نيدلاو 
دربب دهم هب دوخ اب ار شا�هقلاع دروم ىزاب�بابسا

اهنآ هب كدوك هك ىـلياسو ندرب هارمه ،دراوم بلغا رد
تدش زا ىدـايز ـدح ات ـدناـوت�ىم ،دراد تدـاع و هقـلاع
كدوك ـهب تينما و شمارآ ساسحا و دنك مك وا بارطضا
دروم لياسو هك ىناكدوك دنهد�ىم ناشن اه�شهوژپ .دهدب

ىرود و ىياهنت ماگنه ،دنرب�ىم دهم هب دوخ اب ار ناش�هقلاع
ىارب ىرتشيب ىواكجنك و دننك�ىم هيرگ رتمك ردام و ردپ زا

.دنهد�ىم جرخ هب ناش�فارطا طيحم �شك و تخانش
دننكن هانگ ساسحا...

ادج ماـگنه ناشـدنزرف هك ىنـامز نيدلاو زا ـىهورگ
هانگ ساسحا راچد ،دنك�ىم ىبات�ىب و هيرگ اهنآ زا ندش
ار كدوك بارطضا هك دنهد�ىم ماجنا ىراتفر و دنوش�ىم

هانگ ساسحا شهاك ىارب دنناوت�ىم اهنآ .دنك�ىم ديدشت
اي ـدننك كرت ار كدـوك دوز اي؛دـنهد ماجنا رـاك ود دوخ
اب ىمك ـهك تسا نيا روـظنم !دننـكن كرت ار كدوك دوز
كدـوك دندـرك ساـسحا ـىتقو و ـدنـنك تـبحص كدـوك
هك دنهدب وا هب ار نانـيمطا نيا ،دنك�ىم ىتحار ساسحا

ىـظفاحادخ ماگنه .دمآ دنهاوخ وا لـابند هب دوز ىليخ
،ـشخب�ىدـاش ىاه�ـهـلمج ـنـتفگ ـاب ـدنـنك ـىعس ـمه
تياضر زا ىكاح هك ىياهراتفر ماجنا و كدوك ندنادنخ
.دننك كرت ار كدوك ،تساهنآ ىدنسرخ و

دنورن كدوك لابند ريد هاگ�چيه...
٤ ـتعاس ،ـدـهم ىـليـطـعت تعـاس رگا لـاثم ىاـرب

نادنزرف تعاس نيا رد نيدلاو ىمامت و تسا رهظزادعب
راك نياً امتح دينك ىعس زين امش ،دنرب�ىم دهم زا ار دوخ
رد كدوك هك ىنامز ديشاب هتشاد رظن رد .ديهد ماجنا ار
و هوـدنا ،ىناوتـان ساسحا اًـديدش ،ـدنام�ىم ـاهنت ـدهم
دعب زور حبص تسا نكمم هك ىدح ات دنك�ىم ىگدرسفا
.دشاب هتشادن شردام و ردپ زا ندش ادج هب ىليامت

ىمامت.دنريگب رظن رد كدوك ىارب ىمظنم هنازور همانرب

،بيتـرت و مظن ـنتشاد زا نـاكدوك
.دننك�ىم تياضر و تينما ساسحا
ـعيـاقو ـدنناـوـتب ـدنراد تسود ـاـهنآ
ـىنيب�شيپ لبق زا ار هنازور ـ�لتخم
لوط رد دناد�ىمن هك ىكدوك .دننك
،دشاب ىداديور هچ رظتنم دياب زور
دهاـوخ ىناـرگن و باـرطضا رـاچد

و سرتسا تدش شهاك ىارب .دش
همانرب لبق زا هـشيمه ،كدوك شنت
ىگدامآ ات دينك رورم كدوك اب ار ادرف
اب نـدش ورايور ىارب ار مزلا ـىنهذ
.دشاب هتشاد ديدج ىاه�تيعقوم

دنهد تصرف كدوك هب...
دوش انشآ ديدج طيارش اب 
انشآان دارفا رد ندوب زا و 
دنك ىتحار ساسحا

رود زا لاسدرخ ناكدوك ىمامت
رـاچد نــاشردــام و رـدپ زا نــدش

نيا و ـدنوش�ـىم شـنت و بارـطضا
.تسا ىداع و ىعيبط لاًماك ىرما

رد ندوب هب شيپ ىدنچ ات هك كدوك
نونكا ،تسا هتشاد تداع اهنآ رانك
،دنامب شراتسرپ اي ىبرم دزن دياب هك
ـىتحارـان سـاـسحا ـتسا ىـهيـدب

اب ندش اـنشآ ىارب وا .درك ـدهاوخ
شنيدلاو كمك و نامز هب هبيرغ دارفا
.دراد جايتحا
اهنت هب ار كدوك هاگ�چيه... 

ندرك كرت اي نتشاذگ
دننكن ديدهت

ار ناشدنزرف ،ـهيبنت ناـونع هب اهردام و رـدپ زا ىخرب
شياهر و تشاذگ دـنهاوخ اهنت ار وا هك دنـنك�ىم ديدهت

و ـىتيبرت هـويش نيا دـننادب دياب هوـرگ نيا .درك دـنهاوخ
بارطضا و ىتحاران ديدشت بجوم اهنت كدوك ندناسرت
تسيـاشان راتفر ـرييغت ـاهنآ فده رگا .دـوش�ىم كدوك
حرش شيارب ار كدوك هابتشا راتفر تلع دياب ،تسا كدوك
كدـوك هتسيـاش ىاهراتفر ـقيوشت اب ـدننك ىـعس و دنهد
ىـاهراتفر ـشهاك و اهرـاتفر نآ شياـزفا و راركت ـبجوم
.دنوش كدوك تسياشان

ردام و ردپ هكنيا زا ىكدوك چيه ،ديشاب هتشاد رطاخ هب
.ـدنك�ىـمن ىتحار سـاسحا ،دنـوش رود وا زا شبقاـرم اي

و ىنـاتسبد�شيپ ،كدـوك دهم هب نـتفر زور نيلوا هـشيمه
اب اما .تسا ىـزيگنارب�شلـاچ هظحل كدوك ىاـرب هسردم
هنوگ نيا ىفنم ىاهدمايپ ناوت�ىم حيحص ىراتفر تيريدم
و تـبثم ىاهـدماـيپ رب هـيكت اب و داد ـشهاك ار ـاهداديور

،سفن هب دامتعا ساسحا شيازفا بجوم ،نآ شخب�ىداش
.دش كدوك ىگتخاسدوخ و ىگدنلاب

www.kidsgrowth.com

دشاب شيوشت و ىنارگن لاح نيع رد و ىداش و ىشوخ زا راشرس ىزور دناوت,ىم ناش,نادنزـرف و اهردام و ردپ بلغا ىارب كدوك دهم زور نيلوا
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ندانفتن فرزفتار والدين در اولين روز مهد رچگونگى ر

شار كنا از خوشى سرهايم رروز
روشحلس انادنام :همجرت
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،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ 
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد ـخسـاپ ات ـدنزاس حـرـطم دـنك ـكمك ـتلع ـنـتفاي رد ـهك
ـــاب ــــدـــيناــــوت�ـــىم دــــوخ ىـــاه�ــــشســـرپ حــــرط ىاـــرب .دــــوش

.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ
---

لصفم هيحان رد تسا ىتدم هك متسه هلاس هدجه ىرتخد-
زاب ماگنه مكف .ما�هدش ـلكشم راچد )تسار تمس( كف

.دوش�ىم فرحنم پچ هب ىمكو دهد�ىم ادص ندش
اب ـات ديـنك هـعجارم ترـوص و كف صـصخـتم هب ـدياب

رگا .ـدنك ىبايزرا ار ـامش لـصفم ،مزلا ىاه�ىفاـرگويدار
راچد هيحان كي رد ـامش ىلصفم نيب )فوـرضغ( كسيد
،ناهد ندش زاب عقوم كف ،دشاب هدش ىگديياس اي لكشم
دياب زـاب نآ نامرد ىارب .دش دهاوخ فرحنم تمس كي هب

نامرد كي ـهب ناوتب ات درك ـىبايزرا ار امش ىاه�ـىفارگويدار
.ديسر عماج
ـىـگنر و ـدـنـتـسه ـهلژ ـلـثم ـهك ـىي�ـهلژ ىـاه�ناـدندـرـيـمخ ـايآ-
هك ـىنامز ؟دنـتسه بوخ اه�ناـدندريـمخ هيقب ـلثم ،دنـتسه
اه�ناـدند نادنچ منك�ىم ـسح ،منك�ىم هدافـتسا اهنآ زا نم
.دننك�ىمن زيمت ار

هب و ـتسا كاوسم لمكم ىي�هدام لصا رد نادندريمخ
هب هتسب .درادن اه�نادند ندرك كاپ رد ىنادنچ ريثات ىياهنت

نادند رـيمخ زا هدافتسا ،سك ره ناهد طيحم و تيعضو
.دراد ىرتـرب رگيد ىاه�نادند ريمخ هب ـىعقاوم رد ىصاخ
اًبلـاغ ،رتهب معط و گنر هطساو هب ىي�ـهلژ ىاه�نادندريمخ

.دـنتـسه اه�هـچب ندز كاوسم ىاـرب ىبوخ ـىقيوـشت رازبا
ــVك و ـمـعط ــهب ـتـيســاـسح ـهك ىداـرفا ــنـيـنــچـمه
ـىي�هلژ ىاه�نادندريمخ زا ـزين دنراد رگيد ىاه�ناـدندريمخ

تلاح رد .دـننك�ىم هدافتسا ،ـديتفگ امش ـهك ىعون نآ زا
تسرد نات�ندز كاوسم شور  دينك�ىم ساسحا رگا ،ىلك
ىفاك هزادنا هب دينك�ىم فـرصم هك ىنادندريمخ اما ،تسا
ـامش هب ار نات�نادند ـطيحم ندوب وـبشوخ و زيـمت ساسحا
رادديارولف ىاه�نادندريمخ زا .دينك ضوع ار نآ ،دهد�ىمن

.دينك هدافتسا درادناتسا  و
شگنر و هدرك ادـيپ دننام�ىچگ تلاح ـنم نادند كي كون-
لاـاح .هدــرك ـرــيـيــغت ناـدند ىــاه�ـتـمــسق ـهــيـقب ــهب ـتــبـسن
هدافتسا ىحطسود ىتيزوپماك هدام زا نامرد ىارب مهاوخ�ىم
ـرثا رد ـايآ و دراد مناـدند ىاـرب ىضراـوع شور ـنيا ـايآ .مـنك
دعب ىتيزوپماك هدام ىزاساج ىارب روكذم تمسق نديشارت
رد نادند گنر اي دوش�ىمن هايس نادند لاس دنچ تشذگ زا
؟دنك�ىمن رييغت ىگديشارت رثا

امش نادند رهاظ رد ـىچگ گنر نيا دينك�ـىم ركف رگا
.درك حلاصا ار نآ تيزـوپماك اب ناوت�ىم ،دراد ىـدب ريثات
و تبقارم هب زاين ،هدش ميمرت لكش نيا ـهب هك ىنادند هتبلا

رد و نامز تشذگ رثا رب هنرگو دراد رتشيب تشادهب تياعر
ىاه�تيزوپماك هتبلا .دش دهاوخ گنر رييغت راچد تدمزارد

بيع نيا و تسا هدرك عفترم ار لكشم نيا ىدودح ات ديدج
.دش دهاوخ فرطرب تيزوپماك ضيوعت اب
نودب دصرد  ود نيديزگه رلك هيوشناهد زا هدافتسا ايآ-
ار نآ تاـرــضم ؟ـدـنك�ـىم دـاـجيا ـىـلـكـشم ــرـتكد ـزيـوـجت
.ديهد حيضوت

ىرتكـابدض هيـوشناهد كي ـنيديزگهـرلك هيوـشناهد
هداـفتسا ىناهد و ـىي�هثل ىـاه�تنوفع نـامرد رد و تسا
نيا .دراد ىنـامرد هبنج اه�ـكيتويب�ـىتنآ دننـام و دوش�ىم
نامز تدم رد و ـكشزپ زيوجت اب دياب اًمـتح ،هيوشناهد

و زـاجم ـدح زا ـشيب هدـاـفـتسا .دوش فـرـصم ىصـاخ
ىبناج تارثا داجيا ثعاب تسا نكمم وراد نيا هنارسدوخ
ىاه�ىرتكاب نتفر نيب زا زين و اه�ىرتكاب ندش مواقم دننام
.دوش ناهد طيحم ديفم
نيا نايم رد .ما�هدرك شكور ار لااب كف زا ،شيپ نادند ود-
هتساك شلوط زا رورم هب هك مراد شكور نودب نادند كي ود

رگا .ـتسا نـيفرط راد�ـشكور نادند ود زا ـرت�هاتـوك و هدش
رتـدنـلب ىارب ىرـگيد هار ايآ مـنك شكور ار ىـكي نيا مهاـوخن

؟دراد دوجو ـرگيد نادند ود اب شندرك ناسمه و ندرك
ىسررب نادند نيا ندش هاتوك تلع لوا منك�ىم هيصوت

رييغت و دوجوم ىاه�شكور زا لاـكشا تسا نكمم .دوش
ـاه�شكور ضيـوعت اب ترـوص نيا رد هك دشـاب اهنآ نـاكم
،دنشاب ملاس ـاه�شكور رگا اما .دش دهاوخ ـلح لكشم
ناسمه ار �هاتوك نادند »تينيمل« شور زا هدافتسا اب ناوت�ىم
،نادند ىور شارت نيرتمك اب هك تسا ىشور تينيمل .درك
بوـيع و دننـابـسچ�ىم ناـدند ىور ىنـيچ كزان ـهيلا كي
ار نادند ىاه�هشوگ ىگديرپ و ىگتسكش و هزادنا و ىنراقت
زـين ىتيزـوپماك پآـدلـيب زا هدافـتسا اب .دـننك�ـىم حلاصا
.درك حلاصا ار ىبيع نينچ ناوت�ىم
داجيا ـنم ٦ و ٥ نادند نيب خاروس كي ىگدـيسوپ رثا رب-

نيب لااح .مدرك ميمرت ار نآ ماگلامآ هدام اب دعب .دوب هدش
ـايآ .تسا هـدش هاـيس ماـگلـامآ اب ـميمـرت ـرثا رب ـمياه�ناـدند
اب و دـوش هدـيشارت ٦ و ٥ نادند ـنيب ـىهايس ـطقف دـوش�ىم
رد دوجـوم هاـيس هدام ـلك ديـاب اي دـوش رپ ـىتيزـوپمـاك هدام
راـرق ـىـتيزـوپمـاك هدـام نآ ىـاج هب و دـوش ـهـيلـخت ٦ ناـدند
ىليخ ديفس هدام هب تبسن هايس هدام تمواقم نوچ ؟دريگب
رد هـايس هدام ـهمه مهاـوخ�ىمن ـنيمه ىارب ،ـتسا رتـشيب
.دوش هيلخت ٦ نادند

تيزوـپماك زا نآ ىاج ـهب و هيـلخت ماـگلامآ لك ـدياب
ندوب »رـتشيب ىليخ« رب ـىنبم امش روصت .دـوش هدافتسا
مه دايز ،ـديفس هدـام اب هسيـاقم رد هاـيس هدام تموـاقم
ىاه�نادند ندرك رپ ناكما هك ىنعم نيا هب .تسين تسرد
ـىياه�تيزوپماك رد .دراد دوجو مه تيزوـپماك اب بايسآ

صـوـصـخم ـتيزـوپمـاك ـىعـون ،دراد دـوجو نـوـنكا ـهك
ىراشف تمواقم هك دراد دوجو )بايسآ( ىفلخ ىاه�نادند
هب تيزوپماك زا هدافتسا دروم رد .تسا بسانم رايسب اهنآ
تياعر هب جايتحا هدام نيا هك درك هجوت بوخ دياب هتكن نيا
ـتياعر رد ـديـنك�ىم ـركف ـرگا .دراد ىرت�ـقيقد ـتشادـهب
دوخ ىاه�ماگلامآ ـهب لاًصا ،درك ديهاوخ لاـمها تشادهب
ىهايس رگا هك منك ىروآداي زين ار ىرگيد هتكن .دينزن تسد
ىاه�ماگلامآ تسا ـرتهب ،تسين نايامن دـايز اه�نادند نيب

.مـينكن ضيوعت نادند ندـرك ديفس ليلد هبً ـافرص ار ملاس
تفاب زا ىرادقم هاوخان�هاوخ ،نادند نديشارت راب ره اب نوچ
ـتسا ـنكـمم و دش ـدهاـوخ هـتشادـرب اـمش ناـدند ملـاس
.دوش ساسح ىتدم امش ىاه�نادند

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى	هايى برر
خميردندان مكمل مسواك است

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
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ىرتسب هب زاين ىكدوك هك ديآ�ىم شيپ ىدراوم ىهاگ هنافساتم
ـلمع و نوگـانوگ ىـاه�شيـامزآ ماجنا ،نـاتسرـامـيب رد ندش
ناسانشناور ور نيا زا .دراد ىحارج
رد دننك�ىم هيصوت ىنامرد نارواشم و
ـتمـلاس زا كدــوك ـهك ـىــطياـرش
ـچـيه و تسا رادرـوخـرب ىنـامـسج
ـشـيپ وا ىاـرب ىداــديور و ـهثدـاح

رـاب كي ردـام و ردپ ،ـتسا هدمـاين
ىتح( ار ندش ىرتسب Vلتخم لحارم
هداس ىي�همانشيامن ىارجا تروص هب

تروص رد ات دننك رورم وا اب )هاتوك و
ار مزلا ـىنهذ ىگدـامآ كدوك ،زـاين
ىطيارش نـينچ اب ندش ورايور ىارب
ـلـمع ـكي مـاـجنا .ـدشـاب ـهـتشاد

اـهنت�ـهن )ىنيـرمت( ىبـاختنا ـىحارج
كدـوك باـرطضا ـشهـاك ـبجـوم
و نـامرد ــدـنيآـرف ـهـكـلب ،دـوش�ـىم
ىراميب راوشد تيعقـوم هب ىگديسر
لاثم ىاـرب .دـنك�ىم ـليـهست ـزين ار
وا ىاپ و هداتفا ـىكدوك ديـنك روصت
زاين كدوك نيا .تسا هتشادرب كرت
.دراد اپ ناـوختسا زا ىرادربسكع هب
ىنامرد ـلحارم اب لـبق زا كدوك رگا

تروص ـهب ىـتح( دشـاب اـنشآ دوخ
و ـرت�تحار )...و ـمليف ،ـسكع
دريذپ�ىم ار ىرادربسكع لحارم رتهب

دناوت�ىم رتدوز زـين حارج كشزپ و
نايرگ ـهك ىكدوك ات دنك اوادم ار وا

ىرادرـبسكع ـلمع زا نانكدـايرف و
نداد .دزرو�ىم عـانتما و دسـرت�ىم
هب ىروـرض و ـهـيلوا ىـاه�ـىهـاگآ

ــتــيــنهذ فــرط ــكي زا كدــوك
زا و درب�ىم ـنيب زا ىـكشزپ ىاه�شيـامزآ زا ار وا كانـتشحو
ردپ .دهد�ىم شهاك ار وا ىبات�ىب و سرت ساسحا رگيد فرط
تـيـعقوم ـاب ار دوخ ـدـننك ـكمك نـاش�كدـوك هب ـدياب ردـام و
ىنامرد لحارم زا ىشان ىاه�ىتحاران و دنك راگزاس ناتسراميب

.دريذپب رت�تحار ار
ـهب تبسن رگا دنشاب هك ىلاس و ـنس ره رد ناكدوك مامت

رـانك لكشم اب رتـهب ،دنشاب علطم و هاگآ هـدمآ شيپ داديور
،كدوك نهذ ىزاس�هدـامآ ىارب تسا ىـهيدب .دمآ دـنهاوخ

و ىراميب هرـابرد تسرد ىـتينهذ دوخ ـدياب ردام و ردپ اـدتبا
هب ار مزلا ىاه�كمك دنناـوتب ات دنشاب هتشاد نآ نامرد لحارم
.دننكب ناش�كدوك
نيدلاو ىگدامآ

نابز زا ىرامش�ـىب كانسرت ىـاه�ناتساد ،مـتح روط هب
ندش ادج ىنارحب هظحل هرـابرد اه�گرزبردام و اه�گرزبردپ
رد كدـوك نـدش ىــرـتـسب مـاــگـنه كدـوك زا ردــام و رـدپ
نيناوق اه�ناتسراـميب رد هتشذگ رد .ديا�هدينش اه�نـاتسراميب

بلغا لاثم ىارب .دش�ىم ارجا ناكدوك شخب رد ىرت�تخس
ىي�همدـقم و ىگدامآ چيه نوـدب ،هيلوا تاقـلام رد ناحارج
ـىعس ناراتسـرپ و »دوش لمع ـدياب زورما نـيمه« دنـتفگ�ىم
ىارب ار وا ات دنـنك ىرتسب ىقاتا رد عيرس ار كدـوك دندرك�ىم
.دننك هدامآ ىحارج لمع ماجنا

ىتاناكما ،ناكدوك شخب رد اه�ناتسراميب بلغا هزورما اما
ىكي لقادح موزل تروص رد هك دنا�هدرك ىنيب�شيپ نيدلاو ىارب
Vلتـخم لحارم ناياپ ات ار وا و دشاب كدوك راـنك دناوتب اهنآ زا
رد .دنك ـىهارمه )ناكما دح رد( ىحارج ـلمع و اه�شيامزآ
تحت و نارگن ،بـرطضم زين ـنيدلاو بلغا طيارش ـهنوگ نيا
تياـمح و كمك هب دوخ تسا نـكمم و دنتسه ىـبصع راشف
ىنامرد رداك و ناراتسرپ ،ناكشزپ ور نيا زا .دنشاب هتشاد زاين
هرابرد ردام و ردپ تسا مزلا هك ار هچنآ دننك�ىم ىعس ناتسراميب
دنراد دصق ـاهنآ .دنناسرب اهنآ علاطا هب ،دننادب كدوك ىراميب
ىدراوم زا ىكي .ـدنهد شهاك ار اهنآ ىاه�ىنارگن و اه�سرتسا

نمض ىشوهيب ،دوش�ىم نيدلاو ركف ىناشيرپ بجوم ىهاگ هك

هدافتسا اب ىشوهيب Vلتخم لحارم هزورما .تسا ىحارج لمع
و تقد هك دريگ�ىم تروص ىي�هتفرشيپ و ديدج ىاه�هاگتسد زا

.دنراد ىيلااب رايسب تيساسح
ندش ىرتسب هب جـايتحا كدوك هك تسا ىنـامز رگيد دروم

ىارب ـىتاناـكما اه�ناتسرـاميب ـبلغا .دراد ىرت�تدم�ـىنلاوط
رد .دننامب ناشدنزرف رانك دنناوتب اهنآ هك دنا�هدرك مهارف نيدلاو

هب زور لوط رد ـدنناـوت�ىم ـمه هداوناخ ىـاضعا ـرياس ـنمض
ىدوبهب ضحم هب دناـوت�ىم مه كدوك .دنيايب كدوك تاقلام
ىزاب هب ناكدوك رياس اب )تسا هدشن صخرم هك ىنامز ات( ىبسن
.دزادرپب نويزيولت ىاشامت اي

لكشم حرش
ـهب زاين و تسا هدش ىرـاميب راچد كدـوك هك ىدراوم رد

ردام و ردپ ،دراد ىحارج لمع و ناتسراميب رد ندش ىرتسب
ىليخ ،بسانم تصرف كي رد ىحارج لمع هرابرد دنناوت�ىم

اب ـبسانتم كدوك ىارب .ـدننك تبحص نـاش�كدوك اب هداس
ـىنامرد لحارم و ىراـميب عون زا وا مهف و كرد ناـزيم و نس
و سرت بجوم هك ىناگژاو زا دينك ىعس .ديهدب ىتاحيضوت

ندز هيخب ،ندرك هراپ ،نديرب لثم ،دوش�ىم كدوك تشحو
شدوخ تراهم اب حارج« دييوگب اهنت .دينكن هدافتسا ...و
نتساك ىارب ديناوت�ىم نينچمه .»ـدنك�ىم لح ار وت لكشم
هك ديوش روآدـاي وا هب ار هتـكن نيا كدوك بارـطضا نازيم زا

اه�ىـتحاران و ـاه�ىراـميب هنـوگ نيا رـاچد ناكدـوك زا ىـليخ
ناش�لاح ناتسراميب رد ندش ىرتسب زور دنچ اب هك دنوش�ىم

.دندرگ�ىمرب هناخ هب دوز و دوش�ىم بوخ
سرت بجوم اما دنروآ�ىم نابز هب رتمك ناكدوك هك ىي�هتكن

و ردپ ـدننك�ـىم روـصت هك ـتسا نآ ،دوش�ـىم اـهنآ ىناـرگن و
دننك�ىم روصت ىترابع هب .دنيوگ�ىمن وا هب ار زيچ �همه ناشردام
.دنيوگ�ىم ردام و رـدپ هك تسا ىزيچ نآ زا رت�ـميخو عاضوا

كدوك هب ار نانيمطا نيا دياب كدوك دامتعا بلج ىارب  نيدلاو
وا زا ار ىـزيچ و تسا تـقيقح ـنيع ناـشياه�هتـفگ هك دـنهدب
.دننك رود كدوك لد زا ار سرت بيترت �نيا هب ات دنا�هدركن ىفخم
هب ار تقيقح هشيمه دننك ىعس نيدلاو تسا رتهب نآ رب هولاع

.دننكن هارمگ ار وا و دنيوگب وا
كدوك ىاه�سرت اب ندش ورايور

لمع زا كدوك سرت بجوم تسا نكمم هك ىتاكن زا ىكي
ردام و ردپ .تسا لمع زا ىشان ىاهدرد لمحت ،دوش ىحارج

دنناوت�ـىم ،دنهد شهاك دروم ـنيا رد ار وا ىنارگن هـكنيا ىارب
وا و دننك�ىم باوخ ار وا ،ـلمع ماگنه هك دنهد حرش وا ىارب

ىارب دـنناوت�ىم اـهنآ .ديمـهف دهاوخن ـىحارج لمع زا ىـزيچ
و قيمع ىباوخ هب ىشوهيب ىوراد اب وا هك دنهد حيضوت كدوك
باوخ زا ىحارج لمع ناياپ زا سپ و تفر دهاوخ ورف تحار
.دش دهاوخ راديب

هملك هنوگره ندرب راك هب زا دينك ىعس دوش�ىم راركت مه زاب
.ديـزيهرـپب اًدج ،دـوش كدوك ساره ـبجوم هك ـىي�هلـمج اي
لـوـپمآ قيرـزت ـاب« اي »ىـوش�ـىم شوـهـيب زاگ ـاب وت« ـدـييوـگن
ار زاگ نيا اهدعب تسا نكمم كدوك اريز »دننك�ىم تا�شوهيب
راچد ار امش و دـريگب ىـكي ،تسا ىمس ـهك هناخزـپشآ زاگ اب
مامت رد امش هك ديهدب كدوك هب ار نانيمطا نيا .دنك لكشم
زا وا هكـنيا زا دعب و دوب ـديهاوخ وا رانك رد نـامرد لحارم

دروم ىزاب�بـابسا اب ار ـامش دناوت�ـىم ،دوش رادـيب باوخ
ساسحا كدوك مه ـلمع زا دعب هچنانچ .دنيبب شا�هقلاع
ىياهوراد دنناوت�ىم ناراتسرپ ـاي ناكشزپ ،دشاب هتشاد درد
.دنك مارآ ار وا درد هك دنهدب وا هب

ندرك حرطم هك ديوش روآداي كدوك هب ار هتكن نيا نمض رد
رد ىدرف ره و تسا ىداع و ىعيبط لاًماك اه�ىنارگن و اه�سرت

هنوگره ديشوكب .دوش سرت راچد تسا نكمم ىطيارش نينچ
عفر ار ىحاـرج لمع هرابرد ريبـعتءوس و ىمهفدب ،ـمهافت�ءوس
قيوشت ار وا ،تسا هلاس١٤ -١٥ ىناوجون ناتدنزرف رگا .دينك
هداس ىكشـزپ -ىملع ىاه�باتك ندناوخ و هعلاـطم اب ات دينك
دوخ كرد و دباي ـىهاگآ ندب Vلتخم ىاه�مادنا دركراك هرابرد
.دربب لااب ىحارج لمع و ىراميب عون زا ار

نينس مامت رد ناكدوك بلغا هك ىياه�ىنارگن زا رگيد ىكي
ىاه�مادنا ندش هديد ،دنوش�ىم راچد نآ هب ىحارج لمع ماگنه
ىور اًمـيقتسم ىحارج ـلمع رگا .تسا ناش�ندب ـىصوصخ

هك ديهدب وا هب ار نانيمطا نيا ،تسا كدوك ىسنج ىاه�مادنا
و هـنياعم هب ـريزگان لـمع نيا ماجنا ىاـرب ناراتسرپ و نـاكشزپ

ـاهنآ زا ـدياـبن وا و دـنتـسه ناـمسنـاپ
ىگدنمرش ساسحا اي دشكب تلاجخ
.دنك هانگ و

ـهنـوگره ـدـينك ـقيـوشت ار كدـوك
و ىناـتسراميب ـهبرجت هرابرد ـىشسرپ
ـاـمش زا ،دراد شا�ىـتملاس ـلكـشم
ار كدوك ىاه�شسـرپ ىمامت .دسرپب
كرد ناوت دح ات( تيفافش و تيدج اب

نيا ـنينچـمه .ديهد خسـاپ )كدوك
ـهك ــدـيهــدب كدـوك ــهب ار ـتصــرف
ناكشزپ زا ميقتسم ار دوخ ىاه�شسرپ

.دسرپب ناراتسرپ و
هانگ ساسحا زا ىياهر

هك دنرواب نيا رب ناكدوك زا ىخرب
اـهنآ ىمسج تلاكشم و ـاه�ىراميب
و ـاه�ىرــاـتفرــدب ىاـرب ــىـهــيـبــنت
نكمم اهنآ .تساـهنآ ىاه�ىزابجل
،دنرواين نابز هب ار عوضوم نيا تسا

و ـدـنـنك�ـىم ار ســاـسحا ـنيا ـىلو
ىراميب نآ بجوم ناشدوخ دندقتعم

.دنا�هدش
ـهك ـديهد ـحـيضـوت كدوك ىاـرب

ــاي رــاــتفر ــهـجــيــتن وا ىرــاــمــيب
مه ىحارج لمع و وا ىاه�ىقلخ�جك
.ـتسين وا نتخاس مارآ ىارب ىهيبنت
كدوك لكـشم رگا ،رـگيد فرط زا
هك دشاب ىفداصت اي ـهثداح زا ىشان

هدوب هـدش ىـهن نآ مـاجنا زا كدـوك
دشاب نيا رب دياب اـمش ديكات ،تسا

نيا ـبجوم وا ىطاـيتحا�ىب اـهنت هك
ىطابترا چيه ،هديد وا هك ىبيسآ و همدص و تسا هدش دماشيپ
ديراد دصق هاگره تسا رتهب ور نيا زا .درادن وا ندش هيبنت اب
كدوك هب ىـتملاس و ىنميا ىاه�ـهتكن تياعر هرـابرد ىركذت
و ديهد حرش شياربً امتح ار طايتحا ليلد دينك هجوت ،ديهدب
هب لاثم ىارب .ديناسـرتن ىهاو ىاه�عوضوم زا تهج�ىب ار وا
و ىداـتفا ،ىدركن شوگ رـدپ فرح هب ـوت نوچ« دييـوگن وا
.»تسكش تياپ

نامرد لحارم حرش
دح رد هك ىي�هداس ىكشزپ -ـىملع ىاه�باتك دينك ىعس

وا ىارب و ـدينك ـهيـهت ،تسا هدش ـهتشـون كدوك كرد و ـمهف
كدوك ىارب .دينزب فرح كدوك اب نآ بلاطم هرابرد و ديناوخب

وا زا و ديـرخب ىزاب�باـبسا ىكشزپ مزاـول ديناوت�ـىم لاسدرخ
نتفرگ اي امش بلق ىور ىكيتسلاپ ىشوگ نتشاذگ اب ديهاوخب
ناكشزپ ىاهراك اب ار وا نات�تسد تشگنا نامسناپ اي بت هجرد
لحارم مامت رد دـيشاب هتشاد رطاخ ـهب .دينك انشآ نارـاتسرپ و
و اـدص گـنهآ ،ندب تـاكرح ،تاـملك ،ـاهراـتفر زا ،نامرد
كدوك ىنارگن و سرت بجوم هك دشابن ىروط نات�هرهچ تارييغت

اب مه كدوك متح روط هب ،دينك لوه و ديسرتب امش رگا .دوش
.ديسرت دهاوخ امش هدهاشم
ىحارج زور

روط هب ،ديور�ىم ىحارج صوصخم شخب هب هك ىماگنه
نداد و ندرك مارآ دـدصرد شـخب سـانـشناور اي رـاتسـرپ مـتح
كدوك بارطضا و سـرت اب هـلباقم ىاـرب امش هب ـىياهدوـمنهر
ندش راديب ضحم هب و ىحارج زا دعب ديناوت�ىم امش .دنيآ�ىمرب

قاتا رد كدوك ـهك مه ىتدم لـوط رد .ديورب وا دـزن ،كدوك
مزلا تاروتسد ديناوت�ىم امش ،درب�ىم رس هب هژيو ىاه�تبقارم
كدوك ىتحار ىارب ار مزلا لياسو و ديريگب شخب هب نتفر ىارب ار
و تلاجخ ساسحا چيه مزلا تاكن نتسناد ىارب .دينك مهارف

ندش ىـرتسب لوط رد هچ( ىشسرپ هنوگره و دـينكن ىگدنمرش
رد هك )نتفر هناخ هب و ندش صخرم ماگنه هچ و ناتسراميب رد
رداك و نـاكشزپ زا ،ديراد نات�كدـوك عضو هب ىگديسر ـهنيمز
.ديسرپب ناتسراميب ىنامرد

احىاى انجام اعمال جركان برلزوم آماده	سازى روانى كود

شكانت پزصميميت والدين و مهار
روشحلس انادنام

دريذپب رت�تحار ار ىنامرد لحارم زا ىشان ىاه�ىتحاران و دنك راگزاس ناتسراميب تيعقوم اب ار دوخ دننك كمك ناش�كدوك هب دياب ردام و ردپ 

ــــبـــتـــكم نــــوگـــانـــوگ ىــــاهدـــربرـــاك ـــهــــتشـــذگ ـــهــــتـــفه ود رد
و هرواـشم دنور هب نـديشـخب باتش رد »ـىنامرد )امـنيس( مـليف«
همادا رد هچنآ .دش نايب راو�هديزگ ىي�هنوگ هب ىنامرد�ناور دنيآرف
.درذگ�ىم ناترظن زا هك تساهدربراك نيا ىناياپ شخب ديآ�ىم

---
ىدنوادخ تعيبط رگشيامن دنتسم�همين و دنتسم ىاه�مليف -١٤

و ىراج »ىقيقح تيونعم« گرتس راگزومآ ،»اقب زار« نوچمه
شيـدنارودان ىاه�هدوت تسد هب هدشن ناريو ـتعيبط رد ىراس

و ملـيف ره زا شيب رـايسب ،اهـامن نيا .دـنتسه و هدوب نـايمدآ
ىعيبط ىگدنز »ىعقاو حور« هدنزومآ دنناوت�ىم ،ىناتساد نوتراك
هدس و لاس هب لاس ،زور�هب�زور ـىمدآ .دنشاب نايمدآ ام ىارب
رود هب ىگدنز »ىعقاو و ليصا حور« زا هتشذگ زا شيب هدس هب
»ىونعم نامرد« ىاه�ناينب زا ،اه�مليف هنوگ نيا .دتفا�ىم و هداتفا
و اه�ـىنتشاد هب ـقشع ،راك هب ـقشع ،نارگيد ـهب قشع ىـنعي
ـهب رواب و ىـگناگي ـهب رواب ،تيـونعم ـهب رواب ،اه�ـىگتـسبلد
ره تمرح هب رواب ىنعي( »تيونعم« هب رواب هژيو هب ،ىنوگرگد

زا نـدش رود دـنمزـاـين و تسـام فاـرطا رد ـهك تسا ىـزـيچ
ىاـنـعم هب( »ـىـگناـگي« ـهب رواب و )ـتسا ىدـام ىاه�ـىياراد
رتارف و ىعيبط ،وا نوريب ىايند زا ىمدآ ندوب زيامتمان ساسحا
هك ـىمـاگـنه .ـدنزاس�ـىم راـوـتسا و دـنموـرين ار )ـىـعيـبط زا

ـصخش هك دـوش�ىم نـيگـنس نانچ دـرف ىگدنز ىـاه�ىراوشد
ىارب »ىگناگي« ،دبايب دوخ ىارب »ـىناهج ىموهفم« دناوت�ىمن
هدرك هراشا »سرپسـاي« .دروآ�ىم ناغمرا هب شمارآ و انعم ىمدآ

رد هن و ـىملع و ىـقطنم ىنـاهج قيرط زا ـهن ار »ىگناـگي« هك
زا اهـنت »ىگناـگي« .تفاي ناوت�ـىم ىناهج ـبهذم كي نورد
،»ـىگنـاگي« .ـديآ�ىم ـتسد هب زـرم و دح�ـىب طاـبترا قيـرط
و هبناج�همه دهعت ساسحا ،همه ربارب رد تيلووسم ساسحا
نوزفا .تسا دوخ نوماريپ ىايند اب ـهناراكادف طابترا هويش كي
،نهذ ىگچراپكي زا ىباتزاب تياهن رد »ىگناگي« هب رواب ،نيا رب

و نهذ رگا« :ديوگ�ـىم »لواك« هك�نانچ .تسا حور و مسج
ىاج »ىگنـاگي« نآ رد ات ديآ�ىم حور ،دـنشاب هچراپـكي مسج
ـايند اب ام هطبار و دركراك هويش هب طونم ندوب و ندمآ نيا و دريگ
ـلماكت زا راكشآ ىاـمن كي هب »چاپ نير« هك نـانچنآ ».تسا

»تيناسنا« اي »نتشاد تسود و ندوب هدنز« سح هيوسود هطبار

و زمر�ـرپ ىگنـاگي نيـنچ هب نـتفاي�تسد هـويش .دنك�ـىم هراشا
رگيد ،دارفا رگيد زا ار ام دوخ هك تسا قشع زا ىي�هنوگ ،ىزار

و اه�هزاـدنا ،دنادرگ�ـىم زياـمتم ناـهج زا تيـاهن رد و اهـزيچ
.دزاس�ىم خارف ار ام ىاهزرم و هداد شرتسگ ار ام ىاه�بوچراچ

شـرتسگ رت�هنمادرپ و ـرتشيب ار نام�نـتشيوخ ام هچ ره ـنياربانب
ام .دوش�ىم رت�گنرمك ناهج و ام نتشيوخ نيب ىيادج ،ميهد
زارف و روش ساسحا و ميوش�ىم هتخانش درف زا رتارف ىي�هنوگ هب
.مينك�ىم هبرجت رتشيب و رتشيب ار )ندش قشاع ساسحا نامه(
قشع راگدرورپ هب ـديناوت�ىمن ،ديشابن نارگيد قشاع امش رگا
و نايمدآ هب ديناوت�ىمن ،ديشـابن تاناويح قشاع رگا و ديزروب

هب تقفش و محر ،»ـىگناگي« نيا .ديزروب قشع تعيبط لك
اقلا بهاذم همه ىوس زا »زيمآ�محرت ىگناگي« نيا .دراد لابند

هتكن نيا هدنزومآ ،هنوگ»اقب زار« و دنتسم ىاه�مليف .تسا هدش
رادناج و هدنز ناگديرفآ رگيد زا ىرادهگن اب ىمدآ هك دنتسه زغن
)ىنـامترـاپآ و ىگنـاخ تاناـويح و نـاهاـيگ ىـنعي( رـاگدرورپ
و دوخ ـدناوت�ـىم دـوخ كچـوك هنـاشـاك و هنـاخ رد مك�ـتسد

نميا ،نوگانوگ ىاه�ىروانف رد ندش نوفدم زا ار شا�هداوناخ
رد هك دـوب دهاوخ ـىسك نآ زا ىـتخبشـوخ .دراد هگن ـملاس و
زا معا( رـاگدرورپ ىاه�هديرفآ هـمه ىتخبشوخ ىـوجو�تسج
سيئر ار دـوخ ىمدآ هك ماگنه نآ .دشاب )ىمدآ و ناويح و هايگ
دشاب هتخـومآ ىناوجون و ىكدوك زا و دنادب �اه�هـديرفآ بيقر�ىب

ـات دـنكـشب ار ـىي�هدـنيور هخـاش دراد قح ،ـدنك سـوه هاگـره
،نـامناخ�ىب و رازآ�ـىب ىي�هدنـبنج هب و دراذگ وـرف شا�هروشلد

رازآ هدوسآ و ناسآ ،هدرواين گنچ هب ىي�همقل زور نيدنچ ىتح
و ناباـتش ،ىناسنا ىـوكين ىـوخ هك تسـين تفگش ،ـدناسر
و هريچ ىدد و ىويد لاگس و لئـاصخ و دورب تسد زا ناوارف
ىنعم هب( »تيونعم« هب رواب هنوگچ تلاح نيا رد .دوش ريگارف
!؟دنايامن�ىم خر )تسـام نوماريپ رد هچنآ ره ـتمرح هب رواب
هك ديآ�ىم ديدپ ماگنه نآ ىمدآ رد »ىونعم ىگتسويپ ساسحا«

ار )ناهايگ و تاناـويح ،نايمدآ( نارگيد لاًوصا شا�ىگدنز رد
رد ـىمدآ هنرگ�و دراد ساپ ار نانآ قوـقح و دسانشب تـيمسر هب

»ىعقاو تيوـنعم« زا و هدش نوفدم ىدام هناهاوخدوخ ىگدنز
.دتفا�ىم رود هب »هتسياش ىناور-�ىحور تملاس« و

ـدنـتسم�ـهمـين و دـنتـسم ىاه)ـىفارگـويب( ـهماـنيگـدنز زا -١٥
ىواكجنك شطع ندناشن وـرف زا ادج ،ىيامنيس و ىنويزيولت
بـاتش ىـاتسار رد ىرـايشـوه و ىنـيبزـيت اب ناـوت�ىم ،نـايمدآ
رد .ـتسج دوس ىراتفر -ـىتخانش ـىنامرد�ناور هب ندـيشخب
رد تاعاـمتجا رد هژيو هب -نادرگ ىوگ نيا عماـوج زا ىرايسب

هرابرد -)تفرشيپ نوچ و دنچ رد( ىموس ناهج راتفرگ هيشاح
ىاه�هناسفا ،ىمدآ خيرات ىفنم ىتح و تبثم ناگبخن و ناگرزب
تبثم ناگبخن ،هنوگ نيا هب .تسا هدش هتخادرپ و هتخاس ناوارف
ىزادـرپلاـيخ« رتـهب ناـيب هب اي- )قاـرغا( ىزادرپ�هفاـزگ رذگ رد

و ـىنامسآ�هبش ىاهوگلا ـهب ليدبت -»ىفاب�هناـسفا« و »هناقلاخ
و ـزيتس�مدآ ،ىفنم ناگبخن .دنا�هـدش سرتسد زا رود ىنامسآ

ويد و كانساره ىاه�نمرها ناسب رذگ نيمه رد زين زوس�ىتسه
،تلـاح نينچ رد .دنا�هدش هدناسانش �ىي�ـهناسفا ىاهلاويه و
زين نلااـسگرزب و ناناوج ىـتح هك ناناوجـون و ناكدوك اـهنت�هن
دهاوـخن و هتشاـدن دوجو ىنز�ـربا و درم�ـربا چيه« ـدنباي�ـىمنرد
و »تشرس كيتنژ ربج« لـاگنچ رد دنچ ره ،ىمدآ و »تشاد
راتفرگ و دنبرد ،نارگ و ناوارف ، »شرورپ و شنم �طيحم ربج«
»هدارا و تساوخ ،رايتخا ،شزيگنا« رذگ رد اما ،تسه و هدوب
هداـتفاورف مـنهج هب »ـىگتشـرف« هتفـايزارف هاـگياج زا دناـوت�ىم
ـنيا .ـدبـاي زاـرف و دوـرف ،طـوـقس ـنيا نوگژاو ـاي »ـىـنمـرها«
ناگبخن و ناگرزب ىعقاو هرهچ دنناوت�ىم ىريوصت ىاه�ىفارگويب
ىفاب�ـهناسفا و ىزادرپلـايخ هدرپ سپ زا ار ـخيرات ىفنم و ـتبثم
و ـاهـاـطخ« حـلاصا ـهب نـدـيـشـخب بـاـتش رد و هدروآ نوـرب

ىـاه�ساوسو« لرـتنك زـين و ناـگمه »ىـتخانش ىـاه�هراو�حرط
ىشقن ،»كي روحم« زين و »ود روحم« ىتيصخش »هنايارگ�لامك

»ـنيتشنيا تـربلآ« ىاه�ىناـرسوه نايب .دـنشاب هتشاد دـننام�ىب
و زارف نداد ناشن  اي »ـىلاعف�شيب -رگرپسآ« ـىيلاتبا�مه راچد
،»زلو �ـىج�چا« كـيميـاتوـلكـيس ىزيـرغ و ىـقلخ ىـاهدورف
ـزلراچ« ،»نوسيدا سـاموت« ،»نتـوين قاـحسا« ،»ريپـسكش«

ار نانآ هرهچ اهنت�هن ،خيرات ناگبخن و ناگرزب رتشيب و »نيلپاچ
شنم و ـكيتنژ ـتشرس نـتخاس نايـامن اب هك ـدنك�ىـمن ناريو
سرتسد رد و »ىنيمز ىاهوگلا« ،ناگرزب نيا زا ،ناش�ىشرورپ
ىـاه�ساـوسو« .دروآ�ـىم ـديـدپ نـاناــوج و نـاناـوجـون ىاـرب

ـهنـايارگ��لـامك ىـاه�ساـوسو« و »ىوـنـعم�هـبش هنـاياـرگ�لاـمك
ود روـحم اي )ىبارطضا( ـكي روحم »ىمـلع�هبش و ىلـيصحت
روحم »ىشزيمآ -�ىسنج ىاه�ساوسو« زا سپ ،)ىتيصخش(
رد هدش هـديد ىاه�ساوسو ـنيرت�ـعياش زا ،)ـىبارـطضا( كي
ىوـنعم لامك هب ار ناـيمدآ اهنت�هن ـهك تسا ناراميب و نـاعجارم
ىاهاطخ زا هدمآرب لئاه ىبادرگ رد ار نانآ هك دناسر�ىمن دوعوم
ـهنوگراميب ىـاه�هراو�حرط زا هدمآ ديـدپ گرزب ىقلاتـاب و ىركف

)كيتورون( هنادنژن�ناور هچ -ساوسو .دنك�ىم راتفرگ ىتخانش
ىاتـمه�ىب رهوگ ـطقف هن -)ـكيتوكيـاس( هناشيـرپ�ناور هچ و
درب�ىم ىگشيمه ىدوبان ماك هب ار ىمدآ ىتسه رهوگ هك ،نامز
ىلاح رد .دراذگ�ىمن ىقاب ترسح و سوسفا زج »لامك« زا و
راوشد نادنچ ،لامك هار رد ندز ماگ و تيونعم هب ىبايتسد هك
ـاي -»تورث و ترـدق توهش« ـرب ندز راهم و رـاسفا .تـسين

هدننيرفآ »ساكول جرج« ريبعت هب ،»تردق كيرات ىوس« نامه
ـىنيداينب دربهار -»ناگرـاتس گنج« كيدوزيپا ىاه�ـمليف ىرس

ماگ نيتسخن »گنرين« و »غورد« نتسب راك هب زا زيهرپ هك تسا
نيرت�تشز و نيرتدب »غورد« .تسا نآ دنمدوس راكهار و ىلمع
اي مدآ ـره رد نآ نـدش درـبهار و رـيگاـرف هك ـتسا ىمدآ رادـرك
هكارچ ؛ـتسا »تردق كيرات ىوس« ـهطلس زاغآ ،ىعـامتجا
ـهياپ ـرب رـاـتـفگ و رادـرك ـره نـدش عورـشم و زـاـجم زا غورد
دماجنا�ىم ىبويعم هخرچ هب و دريگ�ىم همشچرس »ىهاوخدوخ«
زج »غورد« .تسا رتشيب مه زاب و رتشيب غورد نآ درواتسد هك
هب راـكشآ ىتنـاها ،نابطاـخم روعش و كرد هب نـايامن نـيهوت

.تسه و هدوب ىتسه و ىمدآ شنيرفآ ىهلا تشرس
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ديريگب ىدج ار ىلومعم ىازنآولفنآ رطخ
ـاب ناريا ىـلخاد صـصخـتم ناكشـزپ هـعماج ـسيئر

ىكوخ عون زا رتمك ىلومعم ىازنآولفنآ رطخ هكنيا رادشه
ربارب رد رطخ ضـرعم رد دارفا ندرك ـهنيسكاو رب ـتسين
ملاعا اب »اينورسخ جريا« رتكد .درك ديكات ازنآولفنآ ىراميب
رهاظ رد هك ىلومعم ىازنآولفنآ ىراميب« :دوزفا ربخ نيا
و هير تنوـفع راچد ار نايلاتبم تسا ىرطخ�ىب ىراميب

مروت زـين و زغم مرـوت ،ىقورع-ـىبلق ،ىزـغم ضراوع
رجنم ىدراوم رد ىتح ،هدرك بلق طاخم ىلخاد حطس

راهظا ىو ».دـوش�ىم ىراـميب نيا هب نـايلاتبم گـرم هب
ناتسمز و زيياپ لصف رد ىدايز دارفا هلاس�همه« :تشاد
رامآ نيا هنافساتم هك دننك�ىم توف ازنآولفنآ هب لاتبا رثا رب
نـاكشزپ ـهعمـاج سـيئر ».دسر�ىـمن تـبث هب ـىياج رد
هلباقم شور نيرتهب« :درك ديكات ناريا ىلخاد صصختم
هلهو رد ىدرف تشادهب تياعر ،ىراميب نيا ضراوع اب
ضرـعم رد دارفا ندرك هنيسكاو ىدـعب ماگ رد و تسخن

رويرهش رخاوا ،ناـكشزپ روظنم نيمه هب .تسا رطخ
دارفا ندش هنيسكاو بسانم نامز ناونع هب ار زيياپ لياوا و
تدش هب ازنآولفنآ هكنيا هب هراشا اب ىو ».دننك�ىم هيصوت

ـلقـتنم ـرگيد ـصخش ـهب ىـصخش زا و هدـوب رادرـيگاو
هفرس ،تشادهب ندركن تياعر« :دش روآداي ،دوش�ىم
فرصم ،نديسوب ،نداد تسد ،زاب ىاضف رد هسطع و
و هدش ىراميب نيا لاـقتنا ببس فورظ و ناويل كرتشم
تياعر ىدـرف تشادـهب هيلوا لوصا ـهك ىياه�نـاكم رد
ـىـبسـاـنمان ىدـاـصـتقا تـيـعضو زا مدـرم و دوش�ـىـمن
رب »اينورسخ« رتكد ».دراد ىرتشـيب عويش ،دنرادروخرب

هب نايلاتبم و نادنملاس ،لافطا ندرك هنيسكاو ترورض
ىو .درك ديكات اه�ناطرس عاونا دننام نمزم ىاه�ىراميب
عاونا هب لاتبا زا ناوت�ىم تشادهب تياعر اب« :داد همادا
نـاگدنرپ ،A� عون ،ـىناسنا ىازنآوـلفنآ لماش ازنآـولفنآ

صصختم ناكشزپ هعماج سيئر ».درك ىريگولج ...و
هب نتفر زا درك هيصوت ازنآولفنآ هب نايلاتبم هب ناريا ىلخاد
،ــىشزـومآ ىـاه�ســلاك ـدــننـام ـىمــوـمع ـعمــاـجم
،دننك ىراددوخ ... و ـاه�هناخزابرس �،اه�كدـوكدهم
.دوش�ىم ازنآولفنآ عويش شهاك ببس رما نيا اريز

استطان	زآفتاب مصنوعى بدون شك سر
نآ زا ىرايسب هك ىعوـنصم باتفآ دنيوگ�ىم نـاققحم

ـلاتبا رطخ كش نودب ،دننك�ىم هداـفتسا ندش هزنرب ىارب
سناژآ ـرت�ـشيپ .ـدهد�ـىم شياـزفا ار تسـوپ نـاطرس ـهب
هدـيسر هجيتن نيا ـهب )IARC( ناطرس هرابرد تاقـيقحت
ار ناطرس هب لاتبا رطخ »لاًامتحا« ىعونصم باتفآ هك دوب

رـوط ـهب« ديـوگ�ـىم سناژآ ـنيا لـاح اما ،ـدـنك�ىم دـايز
ربخ نيا راشتنا دنيوگ�ىم نلااعف .دش دهاوخ نينچ»متح
ميظنت ىارب ار راشف »ىژولوكنآ تسنلا« ىملع هلجم رد
.دنك�ىم رتشيب مويرلاوس زكارم رد رت�هناريگتخس تاررقم
ار ىعـونصم بـاتفآ زا هدـافتسا ـرطخ ،ـديدج ـىبايزرا

تسبزآ ضرعم رد نتفرگ رارق و راگيس نديشك اب زارتمه
ـدـبنـاس ـنـمـجنا ـاما .ـتسا هداد راـرق )زـوـسن ـهـبـنپ(
)Sunbed Association( چيه تسا هتفگ ايناتيرب رد
ىعونصم باتفآ زا حيحص هدافتسا نيب ىميقتسم طابترا
هرابرد تـاقيقحت سناژآ .درادن دوجو ناطـرس هب لاتبا اب

ـهك تسا ناسـانشرـاك زا لـكشـتم ىي�ـهتـيمك ،نـاطرس
ىناـهج تشادهب نامزاس رايتخا رد ار دـوخ ىاه�هيصوت
هك ـىتاقيـقحت ىنيبزـاب ىپ رد سناژآ نيا .ـدهد�ىم رارق
ناطـرس عون نيـرت�كلـهم ،امونلام ـرطخ داد�ىم نـاشن
ـهب عورش ـىـگلاس٣٠ زا ـشيپ ـهك ىداـرفا رد ،تسـوپ
دصرد ٧٥ نازيم هب دنا�هدرك ىعـونصم باتفآ زا هدافتسا
نينچمه .درك ملاعا ار عوضوم نيا ،تسا هتشاد شيازفا
زا هدافـتسا نيب دهد�ىم نـاشن تاقيـقحت نيدنچ هـجيتن
ميقتسم طابترا مشچ ىامونلام هب لاتبا و ىعونصم باتفآ

ايناتيرب رد نـاطرس شهوژپ هيرـيخ نامزاس .دراد دوجو
باتفآ زا دايز هدافتسا دوب هداد راطخا ىراج لاس لياوا رد
روشك نيا رد راب�نيلوا ىارب تسا هدش ثعاب ىعونصم
ىط .دسـرب رفن رازه ١٠ ـهب امونلام ـهب نايلاتـبم دادعت

ايناتيرب رد تسوپ ناطرس هب لاتبا نازيم ،هتشذگ لاس ٣٠
هـعلاطم مـرگرس ـايناـتيرب ـتلود .تسا هدش ـربارب رـاهچ

زا لاس ١٨ ريز دارفا هداـفتسا ندرك عنم ىارب ىتاداـهنشيپ
رد هباشم ىتاررقم .ـتسا ناتسلگنا رد ىعوـنصم باتفآ
لاس ١٦ ريز دارفا نآ قبط هك تسا هدش ـعضو دنلتاكسا
.دنا�هدش عنم ىعونصم باتفآ زا هدافتسا زا

طانتاثير فوق	العاده داروى جديد سر
ىديدج ىنامرد شور دنيوگ�ىم ىياكيرما نارگشهوژپ

ندش ـشخپ زا دناـوت�ىم هـوقلاب رـوط هب هك ـدنا�هدرك اـديپ
،ديدج شور نيا رد .دنك ىريگولج ناسنا ندب رد ناطرس

ليكشت ار ناطرس زكرم هك ىياه�لولس اًميقتسم نامرد ىارب
لماك ندرب نيب زا نونكات .دنريگ�ىم رارق فده ،دنهد�ىم
اه�لولس نيا ىدراوم رد و هدوب لكشم رايسب اه�لولس نيا
ناطـرس ىراميب ندـرك دوع بجـوم ،راميب نـامرد زا سپ
ىاه�لولس ندرب نيب زا ىارب لومعم ىاه�شور .دنوش�ىم
ىاه�هـدغ ندرك جراخ ،ـىحارج لـمع ،ىناطرس ـىلصا

ندرب نيب زا ىارب شلات نآ زا سپ و نكمم دح رد ىناطرس
.تسا ىپارتويدار و ىنامرد�ىميش قيرط زا ناطرس لماع
ىنعي ناطرس هشير و تسين رثوم لاًماك هراومه اه�شور نيا

اه�نامرد عـون نيا ربارب ردً ـابلاغ ىنـاطرس هياپ ىـاه�لولس
ىـاه�هدغ دـدجم دشر ـببس و دـنهد�ىم نـاشن تموـاقم

ىاه�لولس هك تسا نيا رگيد لكشم .دنوش�ىم ىناطرس
لخاد رد ،نوخ ىاه�گر نايم رد تسا نكمم ىناطرس

هدنز راميب دـبك و زغم دننام ندب ىاه�ماـدنا زين و جوسن
ـاب اهنآ نامرد ىاـرب شلات ليلد ـنيمه هب .ـدننامب ـىقاب

.دنك ديدهت ار راميب ىگدنز دناوت�ىم لومعم ىاه�شور
هرابرد نوتسوب رد ـىيوتيتسنا رد ـهك ىنادنمـشناد نونكا

،دنـنك�ىم هـعلاطم نـاطرس نامرد رد ديـدج ىاه�شور
،نسيامونـيلاس مان هب دوجوم ىوراد كي هك ـدنا�هتفايرد
هدور و هدعم ىاه�تنوفع هجلاعم ىارب هك ىكيتويب�ىتنآ
ـهياپ ىاه�لولس ندـرب نيب زا رد ،دور�ىم راك ـهب ماشحا

زا رد وراد ـنيا .تسا هدوب ـرثوم اه�شـوم رد ىنـاطرس
ربارب دص ،اه�شوم رد ىناطرس هياپ ىاه�لولس ندرب نيب
ـنيا .تسا هدوب ـىنامرد�ـىميش ىدـاع شور زا رتـرثوم
اديپ هب دناوت�ىم ىلوحت نينچ كي دنيوگ�ىم نادنمشناد
ىلو دنك كمك ناطرس هجلاعم ىارب ىديدج شور ندرك
ىدايز رـاك دياب زـونه ،ناـسنا ىور نآ شيامزآ زا ـلبق
.دوش ماجنا همانرب نيا ىور

ζζ

ζζ



ζپزشكىپزشكىپزشكىپزشكىپزشكى ζ٧٧خبر سشك بپراز دندانپز
٥

هر
 ش

ماه 
ور 

ي
١٣

٨٨
 ر�٦-� 

ضان
م

١٤
٣٠

 - 
٢٧

گو
 آ

ست
٢٠

٠٩
مار

.ش
تم 

هش
ال 

�س
�-

ه 
٢٠

٣٧
  

نبه
جش

پن ،زورما( زاسوراد زور تبسانم هب ناريا مسيتامور زكرم
دارفا دصرد ٥٠ زا شيب هكنيا هب هراشا اب )هامرويرهش مجنپ
،ـدنرب3ىم ـجنر D نيمـاتيو دوبـمك زا روشك لـاس ٤٠ ريز

٨٠٠ ات ٤٠٠ نازيم هب D نيماتيو ىاه3لمكم ديلوت راتساوخ
داهرف« رتكد .دش روشك ىيوراد ىاه3تكرش طسوت دحاو
ربخ نيا ملاعا اب ناريا مسيتامور زكرم سيئر »تسود3بيرغ
ىريگشيپ شـقن رب هولاع D نيماتيو ىاه3لمكم« :تفگ
رد ىرثوم شقن ،ىناوختسا ىاه3ىراميب ربارب رد ىنامرد و
رد نيا .دراد ... و تبـايد ،سا3ما ،اه3ناطرس ـشهاك

هب تبسن رـوشك رد ىيوراد تكـرش چيه هك ـتسا ىلاح
رد« :تشاد راهظا ىو ».دنك3ىمن مادقا لمكم نيا ديلوت

شجـنس روظنم هب زكـرم نيا رد شيپ ىدنچ ـهك ىشهوژپ
دارفا دش صخشم ،تفرگ تروص دارفا D نيماتيو نازيم
ـتيعضو زا D ـنيمـاتيو ـحطس ـرظن زا لـاس ٤٠ ىلااب
دنرادروخرب )لاس ٤٠ ريز( رت3ناوج دارفا هب تبسن ىرتهب

ىاه3لمكم فرصم رد رما نيا ـتلع دسر3ىم رظن هب هك
تسا )ميسلك لـمكم هارمه هب D نيماـتيو( D نيماتيو
نيـرتهب ىو ».دننك3ىم فرـصم لاس ٤٠ ىلااب دارفا هك
همادا و تسناد دـيشروخ رون ار D نيمـاتيو نيمات ـعبنم
دروم نـامز هكنآ دـوجو اب هرـاشا دروم ـشهوژپ رد« :داد
نيرتشيب زا دارفا ىرادروخرب ليلد هب ناتسبات و راهب ىسررب
ـاهرامآ هنافساتم مه زاب ،دش باخـتنا ديشروخ رون نازيم

هب دارفا رد D نـيماتيو هدننك3ناـرگن و ديدش دوبمك ـرگنايب
».دوب لاس ٤٠ ريز دارفا هژيو

درمشرب ىلماوع زا ار اوه ىگدولآ »تسود3بيرغ« رتكد
نآ لابند ـهب و ندب هب شـفنب ءاروام هـعشا نديسر عنـام هك
زكرم سيئر .دوش3ىم تسوپ هب ىفـاك D نيماتيو نديسرن
ىخرب رد اوه ـىگدولآ لكشم« :داد همادا ناريا ـمسيتامور
نيماتيو دوبمك نازيم اما ،هدش هدهاشم زين ىبرغ ىاهروشك

D تسا هدش دروآرب ناريا زا رتمك رايسب اهروشك نآ رد.«
هدوب باتفآرپ هك رهشوب دننام ىقطانم رد ىتح« :دوزفا ىو
ناـرـهت ـهب ـتـبـسن ىـرـتـمك رـاـيـسب ىاـوه ـىگدـولآ زا و
تسا نآ رگنايب اه3شهوژپ رگيد جياتن مه زاب ،دنرادروخرب

».دنرب3ىم جنر D نيماتيو دوبمك زا زين قطانم نيا دارفا هك
ار كيتنژ و ىداژن تلالاتخا ،ناريا مسيتامور زكرم سيئر
ـهك ـتسـوپ حـطس رد ـدـيشروخ رـون بـذج ـاب هـطبار رد
ناونع ىلماوع رگيد زا تسا لاعف نيماتيو نيا ىاه3هدنريگ
دـوجو اب نـايناـريا ناـيم رد ار نـيماـتيو نيا دـوبـمك هك دـرك
هويش ـنيرتهب ىو .تسا هدرك رتداح باتفآ زا ىرادروخرب
،هعماج ىلعف تيعضو هب هجوت اب ار لضعم نيا لح ىارب
:درك حيرصت و هدرمشرب D نيماتيو ىاه3لمكم زا هدافتسا
هب D نيماتيو ىاه3لمكم فرصم و ديلوت تسا ىرورض«

ترازو ىـوس زا ىـتشاـدـهب لـمـعلارـوتسد ـكي ترـوص
».دوش ىيارجا و نيودت تشادهب

ان خواستار شدكز روماتيسم ايرمر
كت�هاى داروسازى توسط شرDتوليد مكمل�هاى ويتامين 
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.شياسآ و شمارآ تياهن رد تسا ىي3هناخ ،ردام محر
نينج .تسا عوبطم و بسانم رايسب هناخ نيا ترارح هجرد
مئاد .دنك3ىمن امرس اي ىگنسرگ ساسحا تقو چيه اجنآ رد
.دمارآ3ىم ردـام شمارآ ىادص و ندب تخاونكي تاكرح اب

ساسحا نودب و هنادازآ و تسا روانش ىعيام لخاد رد نينج
و هفقو نودب وا ىتـايح ىاهزاين .ـدنك3ىم تكرح ـىتحاران
هب دازون دلوت اب اما ،دريگ3ىم رارق وا رايتخا رد بترم و مظنم
رييغت طيحم ترارح هجرد .دوش3ىم نوگرگد زيچ همه هرابكي
رد عقوم هب و هدامآ و رضاح دازـون تاجايتحا هاگ ،دنك3ىم
دوخ ىانشآ ىايند رت3مهم همه زا و دريگ3ىمن رارق شرايتخا

.تسا هتشاذگ انشآان و هزات ىطيحم هب اپ و هداد تسد زا ار
دنك نايب ىوحن هب ار شياهزاين دياب كدوك هك تساجنيا رد
تسا روبجم ـسپ ،دنهدب اذغ اي دننك لغب ار وا هكنيا ىارب

هيرگ و ادص و رس داجيا اب دريگ3ىم داي ىدوز هب و دنك هيرگ
هك ىياهزاين ،دـنك شياهزاين هجوتم ار نـايفارطا ىرارق3ىب و
دسر3ىم ـرظن هب رگيد فـرط زا .دنراد ىتايح هـبنج وا ىارب
هب ار وا ـدهاوخ3ـىم نارـگيد زا هناـرصم ،ىراـرق3ىب ـاب دازون

رد مدق وا هك ىيايند عقاو رد .دننادرگزاب دوخ ميدق ىگدنز
ىعس نياربانب .تسين وا راظتنا و هقلاع دروم ىايند هداهن نآ
دوخ ىاهزاين هجوتم ار ناـرگيد ىمارآان و نتسيرگ اب دنك3ىم
سپ تاظحل نيلوا زا ،ىگدنز رد كدوك هبرجت نيلوا .دنك
شتاجايتحا ندش هدروآرب ىارب دياب اريز دوش3ىم زاغآ دلوت زا
»راتفر« ىعون دياب راك نيا ماجنا ىارب .دهد ماجنا »ىراك«
فارطا طيحم زا ار شياه3ىدنمزاين دناوتب ات دهد ناشن دوخ زا
و دوش هديـنش ىكدوك زاين دايـرف رگا ىتسار هب .دـنك نيمات
خساپ ؟دمآ دهاوخ ـشيپ هچ ،دوشن هداد نآ هب ىتبثم خساپ
لماك روط هب زگره ،دوشن هدروآرب هك ىي3هتساوخ هك تسا نيا

دوز اي ريد نآ ىنورد ىـاهراشف هكـلب دش دهاوـخن بوكرس
،ـمـشخ لـيـبق زا ىرـاـجـنـهبـان ىـاهراـتفر زوـرب ـبجـوم
ىكدوك نينچ .دوش3ىم ىگدزاو و ىريگ3هرانك ،ىرگشاخرپ
.تشاد دهاوخن مه ىبوخ راتفر اذل و درادن ىبوخ ساسحا
ىاـرب ار دوخ تسا روـبجم ىكيـتنژ رظن زا هدشدلـوتم دازون

لاح هب ار وا رگا .دزاس قبطنم طيحم اب و دنك هدامآ ىگدنز
،دـنك ىگدنز ردـام موادم رـوضح نوـدب ات مـينك ـاهر دوخ
ىعـون( كيلـوك ليبق زا ـىطلغ و لداـعتمان ىراـتفر تاداع
هديشك ىندب تـاكرح اب ىي3هرود تروص هب هك هدور ىراميب

ندرك تـشم ،هدرك داب ـمكش فـرط هب اهـاپ ندرك ـعمج و
نـاياـمن درد تـدش زا تروص نـدـيشك ـمهرد  و اه3ـتسد
،ندب موادم تاكرح و شزرل ،ديدش ىاه3هيرگ ،)دوش3ىم
شراـتفر رد ىباوخ3ـىب و مـظنمـان سفـنت ،تـسش ندـيكم
ندروآ تسد ـهب ىارب هدش اهر هك ىدازون.دنباي3ىم شيازفا
ىژرنا نيا هك ىلاح رد ،دهد3ىم رده ىدايز ىژرنا ،شمارآ

.دوش فرص وا لماكت و دشر ىارب دياب اهبنارگ
زا ىراثآ ناكدوك زا ىضعب رد لداعتمان راتفر و ىرارق3ىب

داجيا رد ردام ىهاتوك نآ تلع و تسا اهنآ رد ىگدز3سپاو
لغب دهد3ىم ناشن اه3ىسررب .تسا كدوك رد لداعت و مظن

ىاه3هيرگ و 3ىمارآان ،كيلوك شهاك بجوم كدوك ندرك
تسا هداد نـاشن تاـقيـقحت نـينچـمه .دوش3ـىم كدوك

ـهيرگ ربارب رد هشيـمه هك تسا ىي3هنوگ هب ناردـام تقلخ
نيا هب .دنهد3ـىم ناشن هيذغت شنكاو هاگآدوخان ،كدوك
ـهب نوخ تعـرس هب كدوك 3ـهيرگ عورش ضـحم هب بـيترت

ىاه3نـومروه و دـوش3ىم ىرـاج ردام ىـاه3ناـتسپ فـرط
هيرگ هب ىكيژولويب ىمازلا اب ردام و دنباي3ىم شيازفا هناردام

.دهد3ىم خساپ اًعيرس شكدوك
زين ىملع ىاه3شهوژپ ىـتح تفرگ هجيتن ناوت3ىم سپ

هيرگ دهاوخ3ىم هچ ره كدوك ديراذگب« هك ار تحيصن نيا
تيـفيك ىاراد كدوك هيرگ لوا تـاظحل .دنك3ـىم در »دنك

ـنيا هب .دنمان3ىم 3»ـىفطاع ىاقترا« ار نآ هك ـتسا ىصاخ
.دزيگنا3ىمرب ار هناردام لمعلا3سكع هيرگ عورش هك تروص

شدنزرف هب ادتبا نامه رد وً ـاعيرس ردام رگا هيرگ عورش اب
رد و دباي3ىم شهاك اي دوش3ىم rقوتم هيرگ ،ديوگ خساپ
تبحم و رهم هب كدوك دامتعا نازيم و ردام rطاوع هجيتن
صوـصخ هب نيدلاو زا ىخرب ىهاگ .دبـاي3ىم شيازفا ردام
دنراد ـدصق كدوك هنابش ىـاه3هيرگ هب ىهجـوت3ىب اب ناردام
وا هب ـهنـاهاگآـان ىلو ـدنزومـايب وا ـهب ار نـديباـوخ لـقتـسم
و شزرا هنوگ3چيه اهنآ رظن زا كدوك ندرك هيرگ دننامهف3ىم
ىسررب اب نادازون لماكت و دشر ناصصختم .درادن ىطابترا

نيا هب توافتم ىاه3گنهرف اب و rلتخم ىاهداژن زا ناكدوك
هيرگ ىتيلم و گنهرف ره اب نادازون هچرگا هك دنا3هديسر هجيتن

رتمك نادازون اه3گنهرف ىضعب رد اما ،دننك3ىم ىرارق3ىب و
رد .دنرت3مارآ ىلك روط هب و دنباوخ3ىم رتهب ،دننك3ىم هيرگ
ار ىرت3مارآ لافطا هك ىلام هريزج 3گنهرف نوچ ىياه3گنهرف
مسر نادازون ندوب مارآ لماع نيرت3ىساسا ،دنهد3ىم شرورپ
مامت دازون هريزج نيا رد .تسا ناكدوك »نتسب شوغآ رد«
ـلـمح ردــام شـوغآ رد زور
نديباوخ ىارب اـهنت و دوش3ىم
رد طقف مه نآ نيمز ىور ار وا

رد .دـنهد3ىم رارق ردام رـانك
اه3گنهرف هنوگ3نيا رد تقيقح
كدـوك بـاـتك و ساـنـشناور
هبرجت اه3نرق هكلب درادن ىشقن

هتخومآ مدرم نيا هب اه3تنس و
ار دازــون ــهچ ـره ــهك ــتسا
دـوخ اب رت3ىنلاـوط نامز3تدم

رـاتفر هـدنيآ رد ،ـدنـنك لـمح
ـقبط  .تشاد دهاوخ ىـرتهب
ردام هدمآ ـلمع هب تاقـيقحت
مامت رد .دراد ـىي3هدمع شقن كدوك راـتفر هب نداد مظن رد
ـمظن ىعون ،دـوش3ىم هتـسب ردام شوغآ رد دازون ـهك ىتدم
مظنمان ىاهراتفر رد هك انعم نيا هب .ديآ3ىم دوجو هب ىكيزيف
ـهك ردام نتفر هار .دـوش3ىم داجيا لدـاعت دازون لداـعتمان و
داي هب ار دازون ،تسا هدرك تداع نآ ـهب هام ٩ فرظ كدوك
هك نوزوم تكرح نيا .دزادنا3ىم ردام محر رد شا3ىگدنز
جراخ رد لاح ،هتسب شـقن كدوك نهذ رد نارود نامه زا
مارآ ،تارطاخ نآ ريثات3تحت دازون و دوش3ىم ىعادت محر زا
تسا ىيانشآ ىادص ردام بلق شپت ىادص  .دنام3ىم ىقاب

نامز ره .تسا هتسشن وا نهذ رد محر لخاد ىادص اب هك
هنيس هسفق هب ار دوخ شوگ ،دنك3ىم ىتحاران ساسحا كدوك
سفنت .دباي3ىمزاب ار هتفر تسد زا شمارآ و دنابسچ3ىم ردام
.تسا ىتايح ىاه3هدننك33ميظنت زا رگيد ىكي زين ردام نوزوم
نيا ـهب دـنك3ىم ـمظـنم ار دازون نـدب زـين ىرـگيد هار زا ردام

دشر بجوم هدننك3ميظنت ىاه3نومروه كيرحت اب هك تروص
دازـون ندب رد ـىـبصع ـمـتسـيس و ىـويـلك قـوف ىاه3هـدغ
نداد ناكت ىنعي( اهزيلهد كيرحت اه3ىسررب قبط .دوش3ىم
.تسا دازون هيرگ زا ىريگشيپ ىارب هار نيرتهب )دازون لمح و

ددنب3ىم شوغآ رد ار دـوخ كدوك هك ىردام رگيد ترابع هب
تسا شزرااب دنك3ىم ساسحا زين كدوك و دريگ3ىم وخ وا هب

راديـدپ وا رد ـىسـاـنشدـوخ و ـتعـانم ىـاه3ـتـلـصخ و
و شروـرپ ىاـرب ىرـگيد شور ناردـام زا ىخـرب .دوش3ـىم
هك بيترت نيا هب ،دننك3ىم باختنا دوخ كدوك زا ىرادهگن
رد مه نآ ىهاگهگ و تسا ادج ردام زا كدوك زور لوط رد
تفگ ناوت3ىم .دنراد3ىمرب نيمز ىور زا ار وا ىرورض عقاوم
كدوك .درادن ىشزومآ شزرا هنوگ3چيه لفط ىارب شور نيا

ادص نابحاص اب هك ىلـاح رد دونش3ىم رود زا ار ىياهادص
ىارب اهادص نياربانب .دنك رارقرب دناوت3ىمن ىطابترا هنوگ3چيه
ىاه3مـايپ وا .دنوش3ىمن هدرپس نهذ هب و دنتسه موهفمان وا

نهذ هب شزرا اهادص نيا ىلو دنك3ـىم تفايرد ار ىتوص
ردـام زا كدـوك نـوچ ـتلـاح ـنيا رد .ــدنراـدن ندـرـپس
ردام  ،تاطابترا و اه3تيلاـعف رد تقيقح رد ،تسادج
رد .درادن تكرش ـزين موس اي مود صخش ناوـنع هب ىتح
و تبحم ،كدوك ىاه3هيرگ هب ندرك هجوت اب نيدلاو عقاو
تداع ـدب هلاـسم و دنهد3ـىم شزومآ كدوك ـهب ار شزاون

ىخـرب .تسا ردـام ندوب ـهـفطاع3ـىب هـيجوت ـطقف ندـرك
اهنآ .دنوش3ىم ندوب هفطاع3ىب نيا ميلست تردن هب ناكدوك
هنوگ3نيا .دننك هيرگ رترادشك و رتدنلب هچ ره دنريگ3ىم داي

جايـتحا دنـنك3ىم ملاعا ـقيقد ـىياه33ماـيپ لاسرا اب نـاكدوك
.ـدنراد rطاوع ـهب ىرتـشيب
ىتروص رد مارآ نـاكدوك اما

ــمئـلاع لـاسرا زا ــسپ ـهك
غارس ـهب رتريد ـهيرگ ـطسوت
ىبـات3ىب رتـمك ،ديورب ـاهنآ
ـهك ناكدـوك نيا ،ـدنـنك3ىم
رد ىرتشيب تموـاقم تردق
اهنآ هب ناش3تاجايتحا ربارب
دوخ ىاه3هيرگ اب هدش اطعا
و تفرـشيپ بجوم ىفرط زا
دـوخ ـتـيـصـخش ـلمـاـكت
رـگيد فرط زا و ـدنوش3ـىم
ىاـرب ار ــام ىــاه3ترــاــهم

ىياهدـاهنشيپ .دنهد3ـىم شيازفا ناشدوخ اب لـاعف دروخرب
:دنزرف و ردام نيب رتهب ىفطاع طابترا ىارب
شنكاو دوخ كدوك هيرگ هب تبسن -١ 

ديهد ناشن ىبسانم
هدنهدرادشه ىتملاع كدوك هيرگ ديشاب هتشاد رطاخ هب

.دورب نيب زا دياب هك ىتداع هن دوش هجوت نآ هب دياب و تسا
هب هيرگ ىطابترا ـهكبش هاگنآ ،دوش هدروآرب كدـوك زاين رگا
كدوك ىاه3هيرگ عقاو رد .داد دهاوخ ناياپ دوخ راك هب عقوم

تروص نآ رد ،داد خساپ نآ هب دياب هك تسا ىتملاع امش
ترـاهم ماـجنارس و دـوش3ىم ليـدبت ىرت3ـميلام تاـوصا هب
.دوش3ىم داجيا ىطابترا
ديهد خساپ دوخ كدوك هيرگ هب -٢ 

ناشن شنكاو ًاعيرس كدوك ـهيرگ ىادص ندينش اب
شسول ديابن ؟دنك هيرگ دياب ارچ هك دينكن ركف .ديهد
رتهب ،تسين مهم دايز لفط نتسيرگ تلع كرد .منك
ديشاب نئمطم .ديشاب وا هيرگ ىوگخساپً اعيرس تسا
خساپ كدوك هب ريخات نودب و تفوطع و ىنابرهم اب رگا
هك ىياج ات ـديا3هدرك تيوقت ار دوخ كرد ترـدق ديهد

.ديمهف3ىم رتهب ار كدوك هيرگ تلع
ديسانشب كدوك هيرگ زا ار دوخ ساسحا -٣ 

ىاهرـوسـنس ىعـون ىاراد ردام صـوصخ ـهب نيـدلاو
باوج نآ هب هـاگ ره هك تسا ىنورد )ساـسح باصعا(
و ىـفنم خساپ ـرگا و ىتسرد سـاسحا ،دوش هداد تـبثم
نامه هك ـدننك3ىم ـىتسردان ساـسحا ،دنونـشب تسردان
دنك3ىم ملاعا ناردام هب ساسحا نيا .تسا هانگ ساسحا
rلخت ـىنورد ىاهروسنس هـدنهدرادشه مئـلاع ربارب رد
ىاه3ـهيرگ« دـنك3ىم فارـتعا هك ىردام .ـريخ اي ـدنا3هدرك
نشور شيارب ـرطخ غارچ »ـدنك3ىـمن تحاران ارم مـدنزرف
دنزرف و ردام دوش3ىم صخـشم هك تساجنيا رد و تسا
.دنراد ىطابترا لكشم
عورش زا لبق ار كدوك زاين دينك ىعس -٤ 

دينك ىنيب/شيپ هيرگ
هب و ديسانـشب ار كدوك ىاهزاين دلاو ناونع ـهب امش رگا

نوچ دـوش3ىم مارآ وا ىاه3هيرگ ـديزاس هدروآرب ار اـهنآ عقوم
عقوم ـهب دتسرف3ـىم هك ىـمئلاع رگا .هـدش عفر شياهزـاين
.درك دهاوخن هيرگ دايز ،دوش3 تفايرد
دينكن نييعت ىلبق تقو كدوك ىاذغ ىارب -٥ 

ررقم تعاس و ـتقو نييعت تسا هداد ناـشن اه3ىسررب
رتشيب ىاه3ىرارق3ىب و ىريگ3هناهب بجوم كدوك هيذغت ىارب
سپس و ميلام ىاه3هيرگ عورش اب هنسرگ كدوك .دوش3ىم وا
.دنك3ىم لـاسرا ار ىمئلاع رتديدش ىاه3هيـرگ هب نآ ليدبت
ردام و دروخب اذغ ـدياب دوب هنسرگ تقو ره كدـوك نياربانب
هيذغت تقو نديسر ارف رظتنم دوخ شياسآ و ىتحار ىارب ديابن
هيرگ« هك هنايماع هتفگ نيا .دراد هگن هنسرگ ار كدوك و دنامب
ىكشزپ و ىملع رظن زا ،»تسا بوخ كدوك ىاه3هير ىارب

.تسا هدركن دييات ار نآ ىصصختم چيه و هدشن تباث زگره
،تسا هـدش ماـجنا كدـوك هيـرگ هرابرد ـهك ىيـاه3ىسرـرب

هيرگ تقيقح رد .دهد3ىمن ناشن نآ ىارب ىي3هدياف هنوگ3چيه
نوخ نژيسكا نازيم شهاك و بلق شپت شيازفا بجوم دايز
3،ىنلاوط و ديدش ىليخ ىاه3هيرگ دروم رد ىتح و دوش3ىم

كي چيه نينچمه .دراد دوجو زين كدوك نتفر نيب زا رطخ
ـتسا هدرـكن تبـاث ىـمـلع و ىسـانـشناور ىاه3ـهيضـرف زا
وا هك ارچ ،دينكن لغب دنك3ىم ـهيرگ هك ىتقو ار نات3كدوك«
تسا ىـتسردان ىتيبرت شور نيا »دوش3ـىم وقن قن و سول
دارفا زا ـىخرب تسردـان ىصخش ـهقيـلس هدنهد3ناـشن هك
زا هك ىنادازون تسا هداد ناشن رتشيب ىاه3ىسررب .تسا
هدش هداد ـخساپ تعرس ـهب نانآ »زاين ـهيرگ« هب دلـوت ودب
.دننك3ىم ىراز و هيرگ رتمك رت3گرزب ناكدوك دننام ،تسا

ىنادازون ىكيزيف دشر دندقتعم ناصصختم زا ىخرب ىتح
.ـتسا رتدنك ،دوش3ىم هداد خساپ رتريد ـاهنآ هيرگ هب هك

ىـافيا مـاـگنه كدـوك ـهك دشـاب نآ ـرما نيا ـلـيلد ديـاش
ـتسد زا ار ىدـايز ىژـرنا ،ـىلـرتـنكدـوخ ىـاه3ترـاـهم
،تسين توص كي طقف هيرگ هكنيا رخآ نخس .دهد3ىم
اه3هچب و تسا زاين ملاعا ىارب هيرگ .تسا تملاع هكلب
.دنرب3ىم راك هب ار نآ صوـصخم مئلاع زاين عون ره ىارب

رتشيب مدزاب جورخ راشف ،دشاب رت3ىوق زاين هزيگنا هچ ره
ناققحم .دوش3ىم رت3عيرس ىتوص ىاهرات شاعترا و دوش3ىم
تشگنا رثا دننام هك دنمان3ىم »هيرگ رثا« ار صاخ تاوصا نيا
كدوك نـامه صوـصخم و تواـفتم rـلتخم نـاكدوك رد
.ديبايرد ار كدوك هيرگ سپ ،تسا

ىجنسناور دشرا سانشراك*

ك و روش�هاى پاسخگويى به آننگاهى به دلايل گريه كود

ا جدى بگيريدك خود رهاى كودهشدار
*ىدسا ىتيگ

ديشاب وا هيرگ ىوگخساپ ًاعيرس تسا رتهب ،تسين مهم دايز لفط نتسيرگ تلع كرد

ىارب اه�هچب و تسا زاين ملاعا ىارب هيرگ
راك هب ار نآ صوصخم مئلاع زاين عون ره
دشاب رت�ىوق زاين هزيگنا هچ ره .دنرب�ىم
و دوش�ىم رتشيب مدزاب جورخ راشف
دوش�ىم رت�عيرس ىتوص ىاهرات شاعترا
دنمان�ىم »هيرگ رثا« ار صاخ تاوصا نيا

@لتخم ناكدوك رد تشگنا رثا دننام هك
تسا كدوك نامه صوصخم و توافتم

ζ

ζ

،نس ركذ اب ار دوخ ىاه1شسرپ دنناوت1ىم مرتحم ناگدنناوخ 
هك ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
.دـوش هداد خساپ ـات دنزاس حـرطم دـنك كمك ـتلع نـتفاي رد
ــــــاب ــــــدـــــــيناــــــوت1ـــــــىم دــــــوخ ىــــــاه1ـــــــشســــــرپ حـــــــرط ىاــــــرب
.دينك هبتاكم  info@doctoryashil.comسردآ

---
نآ تلع ايآ،دهد1ىم دب ىوب لاسنايم دارفا ىضعب ناهد ارچ-
ىـوب ـنس ـشيازفا ـاب ـايآ و ناـدند ىباـرخ ـاي ـتسا نس ـشياـزفا
؟درك ىريگ1ولج نآ زا دوش1ىم روطچ ؟دنك1ىم رييغت ناهد

و كيلوباتم تارييغت ببس هب ناهد دب ىوب نسم دارفا رد
،تنوفع ـهب تمواقم شهاك ،3نـدب ىبآ3مك ريظن ـللع رياس
ساسحا نس تشذگ اب ىفرط زا .تسا ...و اهتشا شهاك
ـمك ىنعم ـهب نيا اما .دوش3ـىم داجيا رـتمك دارفا رد ىـگنشت

.تسين بآ نديشون هب درف ندب زاين ندش
ىارب ىي3همانـرب نسم دارفا دياب ،هضراع ـنيا شهاك ىارب

بآ رتيل مين و كي لقا دح هنازور و دنشاب هتشاد بآ نديشون
و همانـرب .دننـكن هچ دـننكب ىـگنشت ساـسحا هچ .دنشـونب

.دشاب تقو رس و مظنم دياب زين نسم دارفا ىياذغ ىاه3هدعو
و ــديــابرــوسوـزيا ــدــننــام ــاهوراد ــىخـرب فــرــصم

هب هك( ... و اه3شخب3مارآ و اه3نيماتفمآ و اه3نيماتسيه3ىتنآ
)تسا لومعم نسم دارفا رد اه3ىراميب شيازفا و نس ىاضتقم
ىوشو3تسش لمع هك( قازب شهاك و ناهد ىكشخ ثعاب زين

.دوش3ىم )ـدهد3ىم ماجنا ار ناهد ىاه3هرـفح ىدوخ هب دوخ
.ما3ـهتشون مـتياس رد ناهد ـدب ىوب هنـيمز رد ىلـقتسم هلـاقم
.دينك لح ار دوخ لكشم ديناوتب ،نآ هب هعجارم اب مراوديما

ىـاه1نادند هك ليلد نيا هب ـىگلاس ١٩ رد و مراد لاس٢١-
ناشيا و مدرك هعجارم كشزپنادند هب دوب هداتفين زونه ما1ىريش
رد( مـشكب ار ما1ىـريش ناـدند ات تـفه ديـاب دنداد ـصيـخشت

ـسـكع ـهب هجـوت ـاب مراد ما1ـهـثل رد ـىـمئاد ىـاه1ناـدند ـنـمض
زا ـدعب .ـمنك ـهعجاـرم ناـشيا هب ـدعب لـاس ود و )ىژولـويدار
ما1ىـمئاد ىاه1ناـدند زا ىـكي مدرك ـهعجاـرم هرابود لـاس كي
ـهــيــقب ــدش ـصــخــشم ــمـتفــرگ ــســكع هرـابود و دــوب هــدمآرد
ىارب .دنا1هتشاد تكرح و ىورشيپ مه ما1ىمئاد ىاه1نادند
.دنيايبرد دياش منك ربص رگيد لاس كي دنتفگ ناشيا نيمه
.تسا هدماينرد ماـدك چيه زونه و درذگ1ـىم هام شش نلاا
و داتفا دهاوخن ىقافتا زين رگيد هام شش نيا رد منك1ىم ركف
منادب مهاوخ1ىم .ما1هتخادنا ريخات هب لاس كي ار منامرد نم
نامرد هويش ،دنامب هثل رد و دنياينرد ما1ىمئاد ىاه1نادند رگا

؟دوب دهاوخ هنوگچ
ـدشر زا ـىشـان رـاـشف ـهـطساو ـهب ىـرـيش ىـاه3ناـدند

نـينس رد ،دنيورب حـيحص ريسم رد هك ـىمئاد ىاه3نادند
ىمئاد نادند ـهكنيا هب هجوت اب .دنتفا3ىم و هدش قل ىكدوك
،هداتفين ىگلاس ١٩ ات نات3ىريش ىاه3نادند و ديراد هثل رد
ناشرظانتم ىريش ىاه3نادند ريسم رد ،ىمئاد ىاه3نادند
نيا نم تشادـرب ،ديدرك هراشا هك ـىنس هب رظن .ـدنا3هدوبن
جراخ ـكف ناوختسا زاً لاصا ىمئاد ىاه3نادند هك تسا
نادند شيور ىـلصا ريسم زا فاـرحنا نوچ دندـوب هدشن
ناـدند راوج رد ىـمئاد نادند ندـييور ثعـاب زين ـىمئاد

امش دروم رد ـهك دوش3ىم )ناهد رگيد تمـسق اي( ىريش
هراشا ،دوخ شسرپ نتم رد .تسا هدـاتفين زين قافتا نيا
ىورشيپ زا سپ ىمئاد ىاه3نادند ريخا ىريگرارق لحم هب

هب هثل لخاد رد ىمئاد ىاه3نادند رگا .ديا3هدركن تكرح و
اب ،دنا3هدماين نوريب هثل زا و هدرك دشر ـىهجوت لباق رادقم
تسا ـنكمم ،امش نس رد ـهثل ماكحتسا و ماـوق هب هجوت

ناوت3ىم هك دشاب هدش نادند شيور عنام هثل ندوب تفس
تخاس راومه ار نادند دشر ريسم ،هثل نامرد و ىحارج اب

رارق دوخ ـلحم رد ار نادند ،ـىسندـوترا زا هدافـتسا اب و
رارق كف ناوختسا رد زونه اه3نادند هك ىتروص رد .داد
.تسا كف ىحارج ـهب زاين ،هدماين نوـريب نآ زا و دنراد
ىكشزپنادند ىصصخت زكارم هب هعجارم اب منك3ىم هيصوت
ىسرـرب هب ار عـوضـوم ،ىـكشزـپنادند ىـاه3هدـكشناد ـاي
،ترـوص و ـكف( rـلـتـخم ىاه3ـهخـاش نـاـصصـخـتم
.ديراذگاو )ىسندوترا و ىژولوتندويرپ

جراخ سوق زا ىمك لااب ىولج نادند راهچ و مراد لاس ٢٢-
لكشم نيا ايآ .تسا ىگدمآرب ىاراد لااب كف نامه اي اه1هثل و
؟مراد كف ىحارج هب زاين اي دوش1ىم عفر ىسندوترا اب

جراخ ىكدنا امش ىيولج نادند راهچ اهنت هكنيا هب هجوت اب
ـىسندوترا اب اـمش لكشم دسر3ىم ـرظن هب ،دنـتسه rيدر زا
هعجارم اب نامرد حرط و رت3قيقد صيخشت هتبلا .دشاب لح لباق
.تسا هئارا لباق )ىرتمولافس لارتل( ىژولويدار سكع هب

مه ىور ـاه3نادند ىـريگراـرق ىراـجنهان ـهكـنيا حـيضوت
ندوب مـظنمان .ـدشاب ـىتلـكسا اي ىناـدند لـيلد هب دناـوت3ىم
حلاصا ىاـرب ـاما ـتسا ـعفر ـلبـاق ـىسندـوترا ـاب ـاه3ناـدند
.تسا كف ىحارج هب زاين ،لاتلكسا ىراجنهان
زا ـىلو ـمــنك ىـرـيگ1مـرج ار ـمناــدند ـمهاـوخ1ـىم ــتسا ـىتـدم-
كي .تسين بوخ نادند ىارب ىريگ1مرج هك مونش1ىم نايفارطا

رگا متساوخ1ىم .مـتسرف1ىم ناتيارب مياه1ناـدند زا مه سكع
ندش ـدـيفس ىاـرب ىرـگيد هار ىرـيگ1مـرج زا رـيغ تسا ـنكـمم
.متسه وجشناد و مراد لاس ٢٢ نم .دينك داهنشيپ مياه1نادند

ماجنا ،ديا3هداتسرف دوخ ىاه3نادند زا هك ىسكع هب هجوت اب
ىتسردان روصت .تسا ىروـرض هكلب مزلا اهنت3هن ىريگ3مرج
نادند هب ىريگ3مرج هك تسا نيا ،تسا عياش دارفا نيب رد هك
ناـدند مرج رگا هك تسا نيا ـتيعقاو اما .دناسر3ـىم بيسآ

ىريگ3مرج زا رتهب رايسب ىريگ3مرج ماجنا ،دشاب هتشاد دوجو
.تسا ندركن

ىور ىاه3هنادگنر هب نادند مرج ،هماع روصت فلاخرب زاب
ىتخس گنر3ىي3هـوهق اي درز هدوت هكلب دوش3ىمن قلاطا نادند
و دوش3ىم ليكشت هثل و نادند ىاقتلا لحم رد رتشيب هك تسا

نادند هب بيسآ و هثل رد ليلحت داجيا ثعاب رورم هب نآ دوجو
زا دـعب هـتبلا( نـاتيـاه3نادند ندـرك رتـديـفس ىارب .دـوش3ىم

.منك3ىم داهنشيپ ار گنيچيلب شور ،)ژاسورب و ىريگ3مرج
امش ىاه3نادند هك ديآ3ىمرب امش ىاه3نادند رهاظ زا هتبلا

ار نات3ىكدوك هك ىتروص رد .تسا سيزيروئولف هديدپ راچد
ناوت3ىم ،ديا3هـدنارذگ روشك ىزكـرم اي ىبونج ىـاهرهش رد

شور هنـافسـاتم .ـدشاب ـهقـطنم بآ زا ـىشان ـهك دز سدح
سيزيروئوـلف هديدپ زا ناشياه3نادند هك ىناسك رد گنيچيلب

.دهد3ىمن باوج رگيد ىاه3نادند ىبوخ هب ،درب3ىم جنر
ىاه3نادند هيلوا گنر ديناوت3ىم ژاسورب و ىريگ3مرج اب اما

حلاصا ـىهجـوت لبـاق نازـيم هب نـاتدـنخـبل و دـيباـيب ار دوخ
و راگيس فرصم زا ىشان درز ىاه3گنر نمض رد .دوش3ىم

عفر ـلباق ژاسورب زـين و مظنم ندز كاوـسم اب ،...و ىاچ
.دنيآ3ىمن باسح هب نادند مرج و تسا

كشزپنادند ،حارج *

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
 سالگى٢١مقاومت دندان شيرى تا 

*مدقم1ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

نخوردن سحرى باعث سردرد مى�شود
ناضمر كرـابم هام رد ًاتدمع هك ىلكـشم نيرت3عياش

ناوت3ىم نآ ليلاد نيرت3مهم زا هك تسا دردرس دهد3ىم خر
دـوـعـسم« ـرتكد .دـرك هرـاشا ىـرـحس هـدعو فـذح ـهب

:تفگ انسيا اب وگو3تفگ رد هيذغت صصختم »رگايميك
فذح ار ىرحس هدعو ىطيارش چيه رد ناضمر هام رد«
تعاس ام دنيوگ3ىم هك ىدارفا .دينكن ىقلت هداس ار نآ و

ىارب مـيشابن روبـجم ات ميروخ3ىم اـذغ بش ١٢ اي ١١
فذح و ندرـوخن دننادب ،ـميوش راديب ىـرحس ندروخ
ىتح .دوش3ـىم اهنآ رد ىرلاك هدزاب تفا ـثعاب ىرحس

هجوت و ـزكرمت ناوت ـمه زور هيلوا تاعـاس رد دارفا نيا
:درك ديكات ىو ».دنرادن ندناوخ سرد اي راك ىارب ىركف
دردرس داجيا ـلماوع زا ىكي نـدب رد نيئفـاك ندش مك«
ـنيئفاك فرصم اب هدناميقاب كدنا نامز ات ناوت3ىم تسا

».درك ايهم ار ىندب طيارش ىاچ نديشون و

كانك در كودعفونت�هاى سينوسى و شو
عقاوم ىضـعب رد هك ناكدوك رد ىمس كـوش مردنس

ـجيــاـتن ـدناـوت3ـىم ،ـدـنك3ـىم ـلصــاح نـوـنج ـطياـرش
شراـزگ ـهب .ـدشـاب ــىسـوـنـيس ـنمـزم ىــاه3ـتنـوـفع
هنوگ رد راشف رثا رب ىسونيس ىاه3تنوفع زوين3تملاس

ىنيب ـلخاد مكارت اي ـهفرس ،تروص ىيـولج تمـسق اي
.تسا عياش رايسب زين ناكدوك نيب رد و دنوش3ىم لصاح
Health news هلجم رد شجياتن هك ديدج هعلاطم قبط
ىمس كوش مردنس دراوم دصرد ٢٠ ،تسا هدش رشتنم
ناققحم .دنوش3ىم لصاح ىسونيس ىاه3تنوفع رثا رب
بلغا ىمس كوش مردنس دندرك ملاعا صوصخ نيا رد
لاهسا ،سفن ىگنت ،ـنيياپ نوخ راشف ،شوج بجوم
نيا رب .دوش3ىم زين گرم ىتح و وضع صقن ،غارفتسا و
٧٦ دوـدح ،٢٠٠٠ ـات ١٩٨٣ لـاس زا ناـقـقحم سـاسا

كوش مردـنس زا هك ار لاس ١٠ ىـنس نيگناـيم اب كدوك
ـنيا رد .دنداد رارق هعلـاطم دروم ،دندرب3ىم ـجنر ىمس
رــاچد نـاكدـوك زا ـرـفن ٢٣ ــدش ـصـخـشم ـهــعلـاـطم
١٧ هك ىلاح رد دندوب نمزم و داح ىسونيس ىاه3تنوفع
ىسـونيس ىاه3تنـوفع رظن زا ىلـكشم چيه اـهنآ زا رفن
ىاه3ـتبقاـرم هب كدـوك ١٠ قـيقـحت نيا رد .ـدنـتشادن

صوصخ رد ىكشزپ ىاه3كمك هب كدوك راهچ ،ديدش
و دنتشاد زاين ىحارج هب رفن شش و نوخ راشف ندرب لااب
ىاراد ناراميب زا ـرفن راهچ اـهنت هك تسا ـىلاح رد نيا

ساسا رب .دندوب ىمس كوش مردنس و ديدش ىاه3تنوفع
دنناوت3ىم ىسونيس ىاه3تنوفع دش صخشم هعلاطم نيا
.دنشاب ىمس كوش مردنس هب لاتبا ىلصا لماوع زا ىكي

ثى كش8 شدعامل ناشنوايى ار
ىاه3صقن نيرت3جيار زا ىكي ناسنا رد ىثرا ىياونشان

زا سازناك تلـايا و اويآ هاگشناد نـاققحم .ـتسا دلوت
هكارچ دندرك هدـافتسا ىتاقيقحت لدم ناـونع هب اه3شوم
تهـابش ـىهاـگشيـامزآ تاناـويح ـنيا ىياـونش ـكيـتنژ
نادنـمشناد نيا .دراد ناسنا ىياـونش كيتنژ هب ىرـايسب

claudin-9 نژ رد ىـكيـتنژ شـهج كي ـدندرك ـrشك
شهج نيا ـتقيقح رد .ـتسا ىثرا صقن ـنيا لووسم
ـديلوت ار claudin-9 ىداع نيـئتورپ دناوت3ىمن ـىكيتنژ
حـيحص عيزوت ظـفح ىارب claudin-9 نيئتوـرپ .دنك
عيزـوت نودب .ـتسا ىرورض شـوگ لخاد رد ـميسـاتپ
ىمس ميساتپ هليسو هب ىسح ىاه3لولس ،ميساتپ لداعتم
هب .تسا ـىثرا ىياونشـان لماع هلـاسم نيا و دنـوش3ىم
rشك جياتن دنراد دصق نادنمشناد نيا نونكا رهم شرازگ
.دننك ىسررب زين ناسنا دروم رد ار دوخ

ناك جديدكش8 يك كلسترول خطر
زا ىديـدج ـلـكش ـىنـيچ ناـدـنـمشناد زا ـىهوـرگ

ىامد رد هك ىياهاذغ رد هك دندرك ىياسانش ار لورتسلك
.دراد روضح ،ـدنا3هدش هـتخپ ـىنلاوط تدم ـهب و لااب
نيوانع اب هك دوب هدش ىياسانش لورتسلك عون ود نونكات
)LDL( »دب لورتسلك« و )HDL( »بوخ لورتسلك«

گنك3گنه هاـگشناد ناققحم نونكا .دنوش3ـىم هتخانش
ـىسكا« ـهك دندـرك rـشك ار لورـتسـلك زا ىديـدج عون

»دب لورـتسلك« زا رت3ىمس رـايسب و دراد مان »لورـتسلك
ـبلـصت رـطخ ـتسا رداق »لوـرتـسلك ـىسكا« .ـتسا

نيا رد .دهد شيازفا ار نوخ لورتسلك حطس و ىنايرش
ـنيا جيـاتن« :دـنتشاد راـهظا نادنـمشناد نيا صـوصخ
نادـنمشناد نونكـات هك ارچ تسا مهم رـايسب تاقـيقحت
اب هزرـابم رد رضاح لاح رد هك اه3نيتاتسا ـدنتسناد3ىمن

رد دنناوتب ىتح دنوش3ـىم هدافتسا نوخ ىلااب لورتسلك
هتفگ هب ».دنشاب دمآراك زين لورتسلك ىسكا حطس شهاك
ىـاه3ـتكـرش زا ىرـاـيــسب نـوـنكا3ـمه نـاـقــقـحم ـنيا
»لورتسلك ىسكا« هناهاگآان روط هب ىياذغ ىاه3هدروآرف
ـهفـاضا ـاهاذغ ـهب ـهنژورـديه ىـاه3ـىبـرچ ندوزفا ـاب ار
كي زا تظفاحم ىياناوت و معط اه3ىبرچ نيا .دننك3ىم
شراـزگ ـهب .ـدـنشـخب3ـىم دـوـبـهب ار ـىياذغ لـوـصـحم

ىمس راـيسب هدام كي »لورـتسلك ىسكا« زوـين3تملاس
و دهد3ىم شهـاك ار مسيناگرا ـىعافد ىياناـوت هك تسا
ىاه3كلاپ ليكشت شيازفا و اه3لولس ـبيرخت هب رجنم
.دوش3ىم ىنايرش بلصت لماع

ا هستندطان�زمانتيك سرشمع�هاى ر
،كيتنامر و ىنيئزت ىاه3عمش دنداد رادشه نادنمشناد

نادنـمشناد3 .ـدنهد3ىم ـشيازفا ار نـاطرس هب ـلاتبا ـرطخ
و صاخ ـىياضف عـمش رون هچرگا ـدندرك اعدا ىيـاكيرما

لاح نيع رد اما دنك3ىم داجيا كيتنامر ماش كي ىارب ىلاع
ديدج قيقحت كي ساسا رب .دشاب كانرطخ دناوت3ىم مه
،هدش ـهئارا اكيرما ىميش نمجنا هنلاـاس سنارفنك رد هك

ـجنپ ترـوص هب كچـوك قاتا ـكي رد اه3ـعمش نـدنازوس
و ىمس ىداوم نآ نيفاراپ سكاو زا دوش3ىم ثعاب تعاس
و ـنيـرت3لواـدـتم ـنـيفارــاپ ـسكاو .دـوش دازآ از3نـاطـرس

دازآ دنتفايرد ناققحم .تسا عمش سكاو عون نيرت3نازرا
ـهب دوش3ىمن هيـوهت هك ىياوه رد ـىيايميش داـوم نيا ندش
ًلاثم .دنك3ىم داجيا ىتملاس ىارب ار ىتلاكشم نامز رورم
رتـديدش طياـرش رد و دوش3ىم ىژـرلآ و مسآ زورب ـثعاب

شيازفا ار ناطرس دننام ىرت3ىدج ىاه3ىراميب هب لاتبا رطخ
تاعفد هب و زور ره ـرگا دنراد ديكـات ناققـحم .دهد3ىم
هيوهت نودب و هتسب ىاهاضف رد هژيو3هب لاس لوط رد دايز
هدش هدولآ طيحم ىاوه ،دوش هدافتسا عمش زا مامح دننام
.تسا از3ىراميب و
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هرود رد ىـنـميا ـمـتـسـيس �ـعض و ـىـتكـرح تـلاـكشم ـلـيلد ـهب
،دايز تدم هب ديدش رون ربارب رد نادنملاس نتفرگ رارق ىدنملاس

ىتح و ديدش رايسب ضراوع ندمآ دوجو هب ثعاب دايز لامتحا هب
قداص ـزين نـاكدوك درـوم رد دروم ـنيا هـتبلا ،ـدش دهاـوخ گرم
.درك تقد زين هراب>نيا رد دياب هك تسا

---
،ندب ىامرگ ميظنت ىاه�مسيناكم رد لداعت ندروخ مه هب

شيازفا تلع هب ندب رد امرگ ديلوت .دوش�ىم هديمان ىگدزامرگ
ثعاب هدشداجيا ترارح عفد رد ىناوتان و طيحم ترارح ديدش
.دوش�ىم ميسقت هتسد ود هب ىگدزامرگ .دوش�ىم ىگدزامرگ

رد و لااب ـنينس رد رتشـيب كيسلاك مرف :ـكيسلاك -�لا
ىـاه�ىراـميب ،ـنمزم ىاه�ىرـامـيب ،ىقورع -�ـىبـلق ناراـميب

راچد ـليلد ـره هب هك ىداـرفا ،قاچ دارفا ،نلاـولـعم ،ىناور
زا ناگدنـنك�هدافـتسا و ىلكلا داـرفا ،دنا�هدش ندب بآ ـشهاك
،ـكيژرنـيلوك�ـىتنآ ،روآ�باوخ و ـشخبمارآ( ـاهوراد ىـضعب
ىاوه اب سامت زور دنچ زا سپ )ردم ىاهوراد و نيماتسيه�ىتنآ

.دتفا�ىم قافتا ،دشابن مه طيحم بسانم هيوهت ناكما هك مرگ
لابند هب و رت�نيياپ نينس رد ىتيلاعف مرف :ىتيلاعف -ب

مـرگ ىاوه و بآ رد ـنيـگنس ىـاه�شزرو و ـاه�تـيلاـعف
نـانكيزـاب ،دنود�ـىم ىدايز تفـاسم ـهك ىناـسك دـننام(
قافتا )نويساتارديهد( ندب بآ دوبمك طيارش رد و )لابتوف
و لاس ٥٠ ىلاـاب رد ىگدزـامرگ ـىلك روط�ـهب .دـتفا�ىم
ىـامد هك دتفا�ىم قـافتا بوطرم و مـرگ لوصف رد رـتشيب

.دسر�ىم دارگيتناس هجرد ٤٠ زا شيب هب ندب ىزكرم
مئلاع

تسا نـكمم و دوش�ىم ـجيگ و هتـسخ بلغا هدزامـرگ درف
تسوپ ،تلاضع ىگتفرگ ،دردرس ليبق زا مئلاع ىخرب راچد

تلالاتخا ،جنشت ،پوكنس ،غارفتسا اي عوهت ،غاد و كشخ
ـلـيلد ـهب( نـوخرـاـشف ـتفا ،ـمـلـكت لـلاـتخا ،ـبـلق ـمـتير
ضبن ،ىگديرپ�گنر ،)ىطيحم قورع عاستا و نويساتارديهد

مدع هتفرشيپ دراوم رد و راردا مجح شهاك ،نايذه ،dيعض
دناـوت�ىم راميب هب ىگديسر مدع ترـوص رد هك دوش ىرايشوه
.دشاب هدنشك
ضراوع

ىاه�ـتبقارم ندادن مـاجنا اي ـصيخشت مـدع تروص رد
داـرفا نيا رد ريمو�گرم ـىتح و ضراوع زورب لـامتحا ،مزلا

دارـگيـتناس هجرد ٤١ زا نـدب ىزكرم ىـامد ىتقو .ـتسلااب
مغر�هب ،تسا ديدش ىگدزامرگ هك ىدراوم رد و دور�ىم رتلااب
تامدص تدش ليلد هب ىنامرد و ىصيخشت تامادقا ماجنا
،ـىسفنت تلاكـشم ،هيلك ىياسرـان دننام ىضراوع و ـىتفاب

تلالاتخا و كوش ،ىقورع -�ىبلق ضراوع ،ىزغم ضراوع
تلاــلاــتخا و ـىشراــوگ و ىــدـبك ضراــوع ،ىدــاـقــعنا
.دهد�ىم ىور ريمو�گرم ،ىتيلورتكلا
هيلوا تامادقا

ـدياب تسا هدش ىگدزامرگ راچد هك ىدـرف هب كمك ىارب
و هدـرب قاتا ـاي نـاب�ـهيـاس ـريز ـلـثم ـكنخ ـىنـاـكم ـهب ار وا
رد و دنك تحارتسا دياب راميب .دروآرد شنت زا ار شياه�سابل

ماگنه .دوش هدافتسا وا ندرك كنخ ىارب هكنپ زا موزل تروص
كشـزپ هب ًـاعيـرس و درك هداـفتسا نـژيـسكا زا ديـاب ترورض

و نويساتارديهد عفر ىارب ىديرو مرس زيوجت .دوش هعجارم
دراوم رد .ـتسا مزلا هدمآدـوجو هب ىـتيلورـتكلا تلاـلاتخا

اب ماـمحتسا .درك ىرـتسب ناتسرامـيب رد دياب ار رامـيب ديدش
اـذل ،دوش رامـيب گرم و كوش بـبس تسا نكـمم درس بآ
ندب ىـامد زا رت�كـنخ هجرد هس ـات ود هك ىبآ ـاب تسا رـتهب
٣٩ هب وا ندب ىـامد ىتقو ات دـرك كنخ ار راـميب دشاب رـاميب
كي هدزـامرگ درف ندـرك كنخ ىاـرب .دسرب دارـگيتنـاس هجرد
هقيقد دـنچره و هديشك ىو نـدب ىور بوطرم كزان هـفحلم

.دوش كنخ شندب جيردت�هب ات هدرك بوطرم ار هفحلم راب كي
هب ىو ندب ىامد ات دوش هدناروخ كنخ تاعيام راميب هب دياب

ار ندب و هـفحلم ندرك بـوطرم .دسرب ـىعيبط ىـامد دودح
مودصم درف دياب هيلوا ىاه�كمك ماجنا زا سپ و داد همادا دياب
.دناسر ىكشزپ ىاه�تيروف زكرم هب ار
ىگدزامرگ زا ىريگشيپ ىاه�هار
امرگ لصف رد ذوفن لباقريغ و ميخض ىاه�سابل نديشوپ زا -١
.دينك ىراددوخ ،دوش�ىم امرگ عفد و قرع ريخبت عنام هك
.ديشونب تاعيام ىفاك ردق هب ىندب ديدش تيلاعف ماگنه -٢
و مرگ ىاوه و بآ رد ديدش تيلاعف زا دياب ،ىلك روط �هب -٣
و دشاب ـكشخ و مرگ اـوه رگا .درك باـنتجا بوطرم هـژيو هب
بوطرم و مرگ ىاوه زا رتهب ،دشاب هتشاد دوجو مه ىفاك هيوهت
و مرگ قطـانم رد ىندب تيلاعف ىاـرب رابجا تروص رد .تسا
تهج هتفه راهچ ات هس ىط جيردت هب ار ىندب تيلاعف ،بوطرم
.ديهد شيازفا امرگ هب ندب ندرك تداع
زا ـىكي ندش هدزامرگ ،ـىهورگ ىشزرو ىاه�تـيلاعف رد -٤
تاماـدقا دياب و ـتسا نارـگيد ندوب ـرطخ رد ىاـنعم ـهب دارفا
.تشاد رظن رد دارفا هيقب ىارب ار ىطايتحا

دنوش نامرد دياب ىگدزامرگ زاس�هنيمز و هارمه ىاه�ىراميب -٥
.دورب لااب درف لمحت نازيم ات

رظن اب ديـاب دنك�ىم ىگدزامـرگ دعتسم ار درف ـهك ىياهوراد -٦
زرط ـهب اي دوش ـنيزگيـاج ىرگيد ىـاهوراد اب ـجلاعم ـكشزپ
.دوش هدافتسا اهنآ زا بسانم

گىمازدنگاهى به پيامدها و شيوه�هاى رويارويى با گر
مازير سايه گر

ىنخس تمحر رتكد

ζζ

ــىـــلـــلــمل>ا>ـــنـــيب هــرـــگـــنك ــنـــيمود
اب ناريا )ىنيب ىحارج( ىژولونيار
و اه>شور نيرتديدج هئارا فده
٢٣ ـات ٢١ ـىحاـرج ىـاه>ـكـيـنـكت
ــــــزكـــــــرم رد ١٣٨٨ هـــــــامـــــــرـــــــهم
ىــرـنه و ـىـگــنهـرف ىـاه>ـشــنيـرفآ

و نـاكدـوك ىـرـكف شرورپ نـونـاك
ـنيا .دـوش>ــىم راـزگـرب نـاناــوجـون

ـــــىسرــــــرب فـــــده ـــــاب هـــــرــــــگـــــنك
و ـىــنـيب ـهب طــوبـرم ىــاه>ىرـاــمـيب

ىـاه>هار و ترـوص ىـاه>سـوـنـيس
نيرتـديدج ـاب هارـمه ،اـهنآ نامرد
ـىحاـرج ىـاه>ـكـينـكت و ـاه>شور
ىژـولـونيار ـىمـلع ـنمـجنا طسـوت
ىملع نمجنا ىراكمه اب و ناريا

و ـىـنـيب ،ـوـلگ ،شـوگ نـاحاـرج
ــــــريـــــاس و ناــــــريا ندـــــرگ و ــــــرس
ــىــكشــزپ مـــوــلع ىــاه>هــاــگــشناد

رـــوـــضح ـــاب و رـــوـــشك ـــرساـــرس
ىـاهروـشك زا ـهـتـسجرب نـاحاـرج
هجوت اب .دوش>ىم رازگرب �لتخم
ىنيب ىحارج ريگمشچ شيازفا هب

ـريز( ـنـييـاپ نـيـنس رد ترـوص و
ىيوگو>تفگ روشك رد )لاس ١٨

ـوضع »ـاپ>مزر مـيهاربا« ـرتكد ـاب ار
مــوــلع هــاــگــشناد ــىــمــلع تــاــيه
ـىــمــلع ــرــيبد و ناــرـهت ــىــكشــزپ
ـــىــلـــلــملا>ـــنــيب هـــرــگـــنك ــنـــيمود
.درذگ>ىم ناترظن زا هك ميا>هداد ماجنا ناريا ىژولونيار

---
؟تسا ىنس هچ رد ىنيب ىحارج لامعا نامز نيرت>بسانم-

١٨ زا رتلااب لاًبق ـىنيب ىحارج لامعا تـهج بسانم نس
هجوت اب ىحارج رد نيون هاگديد ىلو دش�ىم هتفرگ رظن رد لاس

رد ىنعي غولب زا دعب ار بسانم نس ىنيب دشر و ىلماكت ريس هب
بسانم نس ديد نـيمه اب هك دناد�ىم ىگلاس ١٦ ات ١٢ دودح
تسين ىلك نوناق كي نيا هتبلا ،تساهرتخد زا رتشيب اهرسپ رد
.تسا رييغت لباق دارفا ىلماكت و ىمسج تيعضو هب هجوت اب و
ـهچ اب ،دوش>ـىم ماجنا ـمه رت>نـيياپ نـينس رد ىـنيب ىحاـرج ايآ-
؟ىطيارش

لاـمعا ماجنا تـهج بسانم ـنس دش ركذ هك رـوط نامه
نينس رد صاخ طيارش رد ىلو تسا غولب زا دعب نينس ىحارج
صيـاقن زا ىضعب .دوش�ىم مـاجنا اه�ىحارج نيا مه ـرت�نيياپ
اه�ـىگديد�برض و تافداـصت زا ىشان تاـعياض و ىدازردام
فارحنا ـهك ىدراوم رد .دوش ميمرت نيياپ نـينس رد تسا رتهب

داـجيا درف ىارب ـىسفنت تـلاكشم ىـنيب دادسنا ـاب هغيت ـديدش
نامه رد تسا رتهب ىدعب ضراوع زا ىريگولج ىارب ،دنك�ىم

رتشيب فده دراوم نيا رد هتبلا هك دوش ماجنا ىحارج نيياپ نينس
رييغت رطاخ هب اًفرص ىحارج لامعا و تسا لمع ىنامرد هبنج
اب نوچ دـوش�ىمن هيصوت رت�نـيياپ نينس رد ىنيب ىـرهاظ لكش
.دنـام دهاوخن رادياپ لمع هجيتن تروص و ىنيب دشر هب هجوت
و ـىنيب ـدشر هب لاـمعا هنوگ�ـنيا ماجنا تسا ـنكمم هوـلاع هب

.دناسرب بيسآ مه تروص
؟تسا هتشاد شهاك روشك رد ىنيب ـىحارج لامعا نينس ايآ-
؟نآ ليلاد و

ىنعي ىنس dيط ود رد ىنيب ىحاـرج لامعا ماجنا نازيم
هدرك اديپ ىريگمشچ شيازفا لااب نينس مه و نيياپ نينس مه
تلاح و ىمشچ�مه و مشچ هبنج نآ ليلاد زا ىكي هك تسا
هب ناريا رد هوـلاع�هب .تساه�ىحاـرج عون نيا ندرك اـديپ دم

ترـوص و ىنيب ندوب ـصخاش و ىملاسا ششوپ عـون رطاخ
رتشيب تروص و ىـنيب ىيابيز ىحارج لامعا ماـجنا هب ليامت

ىياـبيز ىحارج لامعا رامآ نيرتلااب ناريا هك ىروط هب تسا
.تساراد ار ناهج رد ىنيب

؟تسيچ نيياپ نينس رد ىنيب ىحارج لامعا تارطخ-
.دوش هتفرگ رظن رد اه�تيولوا ىحارج لامعا ماجنا رد دياب

رظن رد اب و ـهناراك�هظفاحم ـنيياپ نينس رد ىحاـرج لامعا رگا
دشر زكارم هب ندناسر بيسآ نودب و ىنس ىـلماكت ريس نتفرگ
دهاوـخن ىمـهم هضراع ،دوش مـاجنا ىناـوختسا و ىفوـرضغ
زورب هب رجنم ،دراوم نيا تياعر مدع تروص رد ىلو .تشاد
تلع هب ىنيب ىتايح دركلمع هب بيسآ هلمج زا ىدج ضراوع
و ىنيب رد تشگرب لباقريغ تارييغت نينچمه و طاخم بيرخت

.دش دهاوخ تروص
لمع تسكش لامتحا نيياپ نينس رد ىحارج لامعا ماجنا ايآ-
.ديهد حيضوت ار نآ تلع اًفطل ؟دهد>ىم شيازفا ار

ىنيب دشر و ـىلماكت ريس هب هجوت اب ـدش ركذ هكروط نامه
نيا نتفرگ رظن رد نودب نيياپ نينس رد ىنيب ىحارج لامعا رگا
شيازفا ددجم ىحارج لمع هب زاين لامتحا ،دوش ماجنا دراوم

ـلـمع رگا ـهـتـبلا .ـتفاي ـدهاـوخ
فده ـاب صاخ دراـوم رد ىحاـرج
دوش ماجنا ىدادسنا تلاكشم عفر
دشاب هارمه ىرـاكتسد لقادح اب و
ثعـاب هكـلب درادن ىـرطخ ـاهـنت�هن
دهاوخ دـرف لماـكت و دشر ليـهست

لـامعا ماجنا هك روط نـامه .دش
نيياپ نينس رد ىرورضريغ ىحارج
مدع دراد ىرتشيب ضراوع و كسير
ترورض دراوم رد لامعا نيا ماجنا
ـهـتشاد ىـدج ـبقاـوع ـدناـوت�ـىم
داـدـسنا ترـوص ردً ـلاثم ،ـدشـاب

ىـسفـنت تلاـكشم و ـىنـيب لمـاك
لـلاتخا اب دناوت�ىم ـهك نآ زا ىشان
ـهيوهت ىنعي ـىنيب مهم درـكلمع رد
ىاـوه نتخـاس بوطرم و بسـانم
و طاـخم ىـكـشخ ثعـاب ىـسفـنت
،ـىـسـفـنت ىـاه�ـتنوـفع ـديـدـشت

و نـدش ىـبصع ،دردـرس ،دردوـلگ
ىحارج مـاجنا اب دوش ـدشر للاتخا
هناراك�هظفاحم ىلو عقوم هب و بسانم
ىريگـولج ضراـوع نيا زا ناـوت�ىم
نيا ناوت�ـىم هصلاخ روط ـهب .درك
ىـنيب ىحارج« ناونع تحت ار ثحب
.درك حرطم »درادن ىنس تيدودحم
لاًثم ،ىرـاميب عون ـهب هجوت اب ـىنعي
تـلاـكـشم و ىدازردـام ـصيـاـقن
مـاجنا تـاقوا ىهـاگ ـىنـيب دادـسنا

اب هكلب ،دراـدن ىعنم اهنت هن ـنيياپ نينس رد ىنـيب ىحارج لامعا
نـينس رد ىحارج عقوم ـهب نامرد مدع زا ىشان ضراوع ـهب هجوت
و دشر تيعضو ـنتفرگ رظن رد اب هتبلا .دراد ـمه ترورض نيياپ
لامعا رودقملا�ىتح نيياپ نينس رد دراد همادا غولب ات هك ىنيب لماكت

و دوش�ىم هيصوت ىنامرد زراب هبنج اب و رتمك ىراكتسد اب ىحارج
تسا رتهب ىنيب رهاظ رد ىساسا تارييغت فده اب ىحارج لامعا
ىحارج هب زـاين و ضراوع لامتحا ـات دوش لوكوم غولب زا ـدعب هب
تيعضو ـهب هجوت اب لااب ـنينس رد نيـنچمه .دوش رتـمك ددجم

تسوپ ىعاـجترا تيلباق شهاك نينـچمه و دارفا ىحور صاخ
هك ىدراـوم رد هـتبلا .دـوش�ىـمن هـيصوت ـعيسو تاـريـيغت مـاجنا
ىبولطم رايسب جياتن تسا زراب ىنامرد هبنج و صخشم تلااكشا
رد ىحارج ىاضاقت هك ىدراوم رد ىلو ،تشاد دهاوخ لابند هب

دراوم رد اًصوصخ ىـنيب ىرهاظ تارييغت ىارب اًفـرص لااب نينس
هب نوچ ،درك لمع هناطاتحم رايسب دياب ،دشاب ىيزج تاداريا

ـبلج لـامتحا ،نارـامـيب هنـوگ�نيا رد رـتشـيب ساوسو ـرطاخ
.تسا رت�لكشم اهنآ تياضر

اناينولوژى ايره بين�المللى رم�پا دبير علمى دومين كنگراهيم رزكتر ابرگو با دگفت�و

داحى بينى محدوديت سنى ندارجر

تساه>ىحارج عون نيا ندرك اديپ دم تلاح و ىمشچ>مه و مشچ هبنج نآ ليلاد زا ىكي هك تسا هدرك اديپ ىريگمشچ شيازفا لااب نينس مه و نيياپ نينس مه ىنعي ىنس �يط ود رد ىنيب ىحارج لامعا ماجنا نازيم

)هامرويرهش ١٠( هبنشود زور هك بلطم نيا لوا هرامش رد
مئلاع و لاقتنا هوحن ،سوريو عون ،هچخيرات ديسر پاچ هب
نيا رد .ميدرك ىسررب ليصفت هب ار ىكوخ ىازنآولفنآ ىراميب

ىاه�هويش و نارـاميب زا تـبقارم هوحن ـهب ميراد دصق هرـامش
.ميزادرپب ىكوخ ىازنآولفنآ اب ههجاوم رد ىريگشيپ
بآ قيرط زا ىراميب نيا لاقتنا ايآ
نكمم ىرهش ىشك�هلول بآ اي ىنديشون
تسا

ىاه�بآ لماك تمـلاس بجوم بآ ىنزرلك و ـىيادزدنگ
هچرگا .تسا ماجنا لاح رد هراومه هك تسا ىرهش ىنديشون
ىاه�بآ تملاس و ىنامرد تيقفوم ساسا رب اعدا نيا تابثا
اما ،تسا )H5N1( ـىغرم ىازنآوـلفنآ نامرد رد ىنـديشون
ىنزـرلك ـهك ىيـاه�بآ زا ىراـميب لـاقـتنا زا ىشراـزگ نوـنكات

.ميا�هتشادن ،دنا�هدش
دنناوت�ىم ىندعم ىاه�همشچ و رختسا ايآ
دنوش سوريو هب هدولآ

ىغـرم ىازنآـولـفنآ زا هـدمآ�تسد ـهب تاـيبرـجت ساساـرب
)H5N1( هزاـدنا هب ـاهرخـتسا هـچناـنچ رگا PPM و ١-٣

و ـىنزرـلك ٢-٥  PPMهزادنا ـهب ـىندـعم بآ ىاه�ـهمـشچ
دهاوخ رفص سوريو لاقتنا و دوجو لامتحا ،دنوش ىيادزدنگ
.دش
نيا لباقم رد ار دوخ ناوت�ىم هنوگچ
درك نميا ىراميب

اما هدشن ـdشك ىراميب نيا ىاـرب ىنسكاو نونكـات هچرگا
.تسا مهم ىريگشيپ رد ريز تاكن

اب هسطع و هفرس نامز رد ناهد و ىنيب ،تروص ندناشوپ -١
رد نآ نداد رارق نآ زا سپ و فـرصم راب�كي ىذغاك لامتسد

صوصخم هتسب رد لطس
ره زا دعب نوباص و بآ اب تروص و تسد ىوشو�تسش -٢
ناوت�ىم ار اه�تسد .دنوش هدودز اه�سوريو ات هفرس و هسطع
.درك ىنوفعدض لكلا و هبنپ اب

سامت زا ىمومع رباعم و راك ـطيحم ،لزنم زا جراخ رد -٣
ىراددوخ نات�ناهد و ىنيب ،مـشچ اي تروص اب ناتياه�تسد
.دينك
اي نداد ـتسد( كيدـزن راـيسب سـامت زا نـاكملاا�ـىتح -٤
.دينك ىراددوخ رگيد دارفا اب )ىسوبور
رد ار نآ .ديزيرن نيمز ىور ار ىنيب تاحشرت و ناهد بآ -٥
لطس هب ار نآ سپس و هيلخت فرصم راب�كي ىذغاك لامتسد
.دينك لقتنم صوصخم
صوصخ�هب ماحدزا رپ ىاه�ناكم رد روضح زا دينك ىعس -٦
،تسا دايز نآ رد هفرس و هسطع ناكما هك هتسب ىاه�طيحم رد

.دينك ىراددوخ
صوصخ�هب رـوشك جراخ زا هك ىناـرفاسم هب ـىفاك تقد -٧
دراو ـىقرش بونج ىـايسآ و ىياپورا ،ـىياكيرما ىـاهروشك
اهروشك نيا هب ترفاسم رد و ـديشاب هتشاد ،دنوش�ىم روشك
.دينك تقد ىتبقارم تاكن همه هب

ـهب كش تروص رد ـديراد ىگدرـوخامـرس ساـسحا رگا -٨
زور كي .دينامب هناخ رد زور تفه لقادح ىكوخ ىازنآولفنآ
ىعامتجا و هنازور تيلاعف دراو ديناوت�ىم لماك ىدوبهب زا دعب

.دينك�ىمن هدولآ ار نارگيد هك تسا ىهار نيا .ديوش
و روبع لحم هك دنك تحاـرتسا ىقاتا رد دياب راميب -٩

ـهلوزيا ًـاحلاـطصا .دشاـبن نارـگيد دمآ و ـتفر و رورم
و دشاب ـنفلت قيرط زا تسا رتهب دارفا ـاب سامت .دشاب

ـنيمات ار راـميب صخش ىـاهزاين رـفن كي ناكملاا�ـىتح
متسيس زا و زاب ناكملاا�ىتح راميب قاتا هرجنپ و رد .دنك
.دشاب رادروخرب هيوهت

ىصـخش لياسو هارـمه هب راـميب ىارب ـهناگادج مـامح -١٠
مامح زا هدافتسا زا لبق ترـوص�نيا ريغ رد .تسا ىرورض

.دوش ىيادزدنگ و ىيادزرلك اًمتح دياب نارگيد ىارب
،ـنفونـيماتسا ىـاه�نكـسم و ناوارف تاـعيام ندـيشون -١١

تيدودحم .دوشن شومارف كشزپ رظن اب نسكورپان و نفورب
و ىدـبك تلاكشم و ىياسران اب صاخشا ىارب وراد فرصم
رظن اب طـقف كيتويب�ـىتنآ فرصم و دشـاب رظندم دياب ىـويلك
لـايرـتكـاب ىاه�ـتنـوفع زوـرب لـامـتحا ترـوص رد كشـزپ

.تسا ىرورض
دش راميب هداوناخ ىاضعا زا ىكي رگا
مينك هچ 

نـات�هداـونــاخ ىـاـضعا زا ـىـكي ىــلاـتبا ترـوص رد
طيارش اما ،ديورب دوخ ليـصحت و راك لحم هب ديناوت�ىم

علطم عوضوم زا ار راك طيحم لووسم و دينك لرتنك ار دوخ
لزـنم رد ديـاب امش رد ـمئلاع زوـرب ضـحم هب اـريز دـينك
رد هـدش ركذ ـرطخرپ داـرفا هورگ راـهچ .دـينك تحاـرتسا

تهج نامرد دنمزاين راميب رانك رد ىگدنز هب رابجا تروص
هورگ راهچ نيا رد ـامش رگا و تسا ىراميب زا ىرـيگشيپ
.ديرادن هدش ركذ ىاه�تـبقارم زج ىنامرد هب زاين ديتسين

،ناـدنملاس ،لـاس جنپ ريز نـاكدوك لماش هوـرگ راهچ(
)رادراب ىاه�مناخ و ىي�هنيمز ىراميب اب دارفا

راميب صخش هليسو هب هك ىلياسو و فورظ صوصخ رد
مرگ بآ اب نآ نتسش هدش ديكات دنريگ�ىم رارق هدافتسا دروم
و دـوش�ىم سوريو ىدوبان بجوم هدننك�ـىنوفعدض داوم و
دننام( دراـدن ىعـنم هداوناخ دارفا ـرگيد ىارب نآ زا هداـفتسا
ـلياسو هرابرد عوضوم نيا هتبلا .)قشاق و ـىنيس ،باقشب

.درادن قادصم ...و سابل ،كاوسم ،هناش نوچ ىصخش
.تسا مهم رايسب طيارش نيا رد راميب هب هژيو هجوت و مارتحا

و كـانـرطخ رـاـيـسب ىرـاـمـيب ـنيا ـدـيـنـكن رـوـصت ـزگـره
همه دـننامه سوريو نيا .تسا جلاعلا اي جـلاعلا�بعص
كدنا ىاه�توافت اب اما ،تسا ىگدروخامرس ىاه�سوريو
ات دنك�ىم ديدج تاكن تياعر هب باجم ار ام هك هتخانشان و
هب ـديـاب ًاـمتح ـنياربـاـنب .مـيهدن ـتسد زا ار ـىمـهم زـيچ
مارتحا و ترشاعم رد تيدودحم هب هك ناكدوك و نادنملاس
ـريگلد و تحاران ىمك تسا نكمم ىتح و دنتسه ساسح
ىاقب دننادب هك مـيهد حيضوت ار ناش�ىراميب طيارش ،دنوش
تغارف هتفه كي دنمزاين نايفارطا و ناشيا ىباداش و ىتملاس
جلاعم كشزپ اب .تسا هتشذگ قيلاع و تلايامت زا ىرود و
و دـيشاب سـامت رد هراـومه ـىنامرد ـزكرم ـاي ىگداـوناخ ـاي

طيارش رد ات دينك علطم دوخ راميب طيارش زا ار نانآ هزور�همه
.دينك لقتنم ناتسراميب هب ار راميب ىنارحب
دشاب هنوگچ اه�تسد نتسش هوحن

دياب هيناث ٢٠ ات ١٥ تدم هب نوباص و مرگ بآ اب اه�تسد
نـيب ىـتح و اه�ـتسد ماـمت لـكلا و هـبنپ ـاب اي ـدنوش ـهتـسش

.دنوش زيمت اه�نخان ريز و نات�تشگنا
ىبوريان ،اينك ،اقيرفآ قرش رد تسوپ صصختم *

كىاى خوه آنفلوآنزهمه چيز دربار
تماس نزديك ممنوع

٢شك بدون مرز-پز

*ىدامع رصانديس رتكد
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طان رودهتباط باكترى اسهال و سرار
شهوـژپ كي رد ـزنيـكپاه ناج هـاگـشناد نا�دنـمشناد

ىخرب زورب ثعاب دناوت�ىم لاهسا ىرتكاب دنا�هتفايرد ديدج
ـطيارش رد نا�ـدنـمشناد ـنيا .دوش هدور نـاطرس عاـونا زا
روـطچ لاهسا دلـوم ىرتكاب ـهك دنا�هتفـايرد ىهاگـشيامزآ

.دوش ىي�هدور ىاه�ناطرس زا ىخرب زورب ثعاب دناوت�ىم
ىلومعم ىرتكاب كي زا ىياه�هخسن دنيوگ�ىم نارگشهوژپ
ىاه�ىرتكاب زا ىي�هنوگ هك »سيليگارف زديئورتكاب« هب موسوم

ETBF بيرف ندب ىنميا متسيس رد ار ىياه�لولس ،تسا
بـاهتلا راچد هدور رد ـىياه�تفـاب دهد هزاجا ات ـدهد�ىم

برخم و ىعـيبطريغ دشر هـنيمز�شيپ باهـتلا نيا .دنوش
»زريس ـايتـنيس« رـتكد .تسا هدور رد رـوبزم ىاه�ـتفاب
ـزنيكپاه ناج هاگشناد رد ىنوفع ىاه�ىرـاميب صصختم
رتكابوكيله دناوت�ىم ىرتكاب نيا« :تشاد راهظا هراب�نيا رد
تسا هتفايرد »زـريس« رتكد ».دشاب هدور ناطرس ىروليپ
ـهك ــىي�هـوـيش نـاـمه ـهب ETBF ـىي�هدور ىــرـتكـاب ـهك
هـدعم ىـاهرومـوت زورب ـثعاب »ىرـوـليپ ـرتكـابوـكيـله«
بهتلم ىاه�تفاب زا هدافتسا اب هدور رد دناوت�ىم ،دوش�ىم
زوين�تملاس شرازگ هب .دوش ىي�هدور ناطرس زورب ثعاب
تسا هدعم مخز زورب ىلصا لماع »ىروليپ رتكابوكيله«
.دوش هدعم ناطرس زورب ببس دناوت�ىم داح طيارش رد هك

ار در كمين سالمندانم پاى بى�قرسندر
دارفا هك تسا باوخ للاتخا ىعون رارق�ىب ىاپ ىراميب

.دنراد رارق ىرامـيب نيا هب لاتبا ضرعم رد رتشـيب دنملاس
رد باوخ تلاـلاتخا صصختم »ىحاير ـكمايس« رتكد
سـاسحا درف ىرامـيب نيا رد« :تفگ ـانسيا اب ـوگو��تفگ
،شزوس ،زگزگ تروص ـهب و هدرك اهاپ رد ىدنياشوخان
:درك ديكات ىو ».دنك�ىم رهاظت هريغ و ىگتفر�باوخ ،درد
زارد راـميب هك ـدهد�ىم خر ـىنامز لاًوـمعم ساـسحا نيا«
هار و اهاپ تكرح و دنيشن�ىم ىنلاوط تدم ىارب اي هديشك
ار درد نيا تقوم روط هب دناوت�ىم اهوناز ندرك مخ و نتفر
اپ ىرارق�ـىب ىراميب« :دوزفا ىحاير رـتكد ».دهد شهاك
زين و دوش�ىم هديد ىثرا تروص هب اه�هداوناخ زا ىضعب رد
رتشيب ىرادراب رخآ ىاه�هام صوصخ� �هب و ىرادراب هرود رد
باـوخ تلالاتخا ـصصـختم ـنيا ».دوش�ـىم هدهـاشم
راچد نديباوخ ماگنه لاًوـمعم ناراميب نيا« :درك حيرصت
لوط رد ـبسانمان باوخ نتشادن ليلد ـهب و هدش لكشم
دنملـاس دارفا ،نيا رب هولاع .دنتـسه دولآ�باوخ زين زور
».دنراد ار ىراميب نيا هب لاتبا دادعتسا رتشيب

ف نمكگى با مصرمان افسرددر
رد ىفاك ـكمن فرصم تسا ىكـاح تاقيقحت ـجياتن

اووي هاگشناد ناققحم .دراد ىرثوم شقن ىگدرسفا نامرد
روط هب كمن دنا�هتفايرد ،دنا�هداد ماجنا هك ىتاقيقحت قبط
بسانتم رادقم فـرصم و دشخب�ىم دوبهب ار قلخ ىعيبط
داوم ـهك�ارچ ؛دشاب ـديفم ـهيحور دوـبهب ىارب دناـوت�ىم نآ

ـىعـيبط هدـام ـكي ناوـنع ـهب دناـوت�ىم ـكـمن رد دوجـوم
ىـاهوراد ـهك ـىيـاـجنآ زا .ـدـنك ـلـمع ـىگدـرـسفا�ـدض
،دنتسه ىيلااب اًتبسن ضراوع ىاراد دوجوم ىگدرسفا�دض

ـاب هدرسفا ناراـميب هب ناـوت�ىم كمن نـدناجـنگ اب نياربـانب
مزلا هتبلا زوين�تملاس شرازگ هب .درك كمك رتمك ضراوع
نوخ راشف شيازفا ثعاب ،كمن دايز فرصم تسا ركذ هب

ندـرك هفاضا اب ـاهنت ـسپ .تسا كانـرطخ رايـسب و هدش
نوخ راشف بترم لرتنك و هنازور ىياذغ داوم هب كمن ىكدنا

رد دوجوم ـدي نينچـمه .درك نامرد ار ىگدرـسفا ناوت�ىم
.دهد�ىم شهاك ار ديئوريت ىاه�ىراميب كمن

ىكوخ ىازنآولفنآ ميخو عون هرابرد  رادشه
هدهاشم زا ناكشزپ درك ملاعا تشادهب ىناهج نامزاس

هك دـنهد�ىم شراـزگ ىكـوخ ىازنآـولـفنآ زا ىديـدش عون
عون زورب بجوم و ـدهد�ىم رارق فده ار اه�هير اًمـيقتسم
؛دوش�ىم ناوج و ملاس دارفا رد ىتح ىراميب ديدش و ميخو
ىـاه�نامرد ناراميب نيا ـهجلاعم ىارب بـلغا هك ىروط هب
اهروشك زا ىخرب رد .تسا زاين دروم ىناتسراميب هنيزهرپ

هب لاتبم ناراميب زا دصرد ١٥ دودح هك تسا هدش شرازگ
دنوش�ىم ىـرتسب ناـتسراميب رد هك ـديدج ىازنآوـلفنآ نيا
ار ىدايز راب و دنتسه ىكشـزپ ديدش ىاه�تبقارم دنمزاين
لـيمحت ىمومع ـىتشادهب ىاه�ـتبقارم ىاه�متـسيس هب
هدش ديكات تشادهب ىناهج نامزاس هينايب رد .دننك�ىم
ىيوـگخساپ ىارب اه�ىزاس�هدـامآ و مزلا تامادقا تسا
دياب هژيو ىاه�تبقارم ىاه�شخب رد هـدنيازف زاين نيا هب
عـون هب نايلاتبم دادعت تسا نكـمم هك�ارچ ؛دوش ماجنا

شرازگ هب .دنك ادـيپ شيازفا ناهگان ىرامـيب نيا ديدش
٢٣٠ زا شيب تسا هدز نيمخت نامزاس نيا زوين�تملاس
نويليم ٢٢٠ زا شيب و مسآ ىراميب هب ناهج رد رفن نويليم
هب ـلاتبا رطخ ىراميب ود ره و ـدنتسه لاتبم تبـايد هب رفن
.دنك�ىم ديدشت ار� ىكوخ ىازنآولفنآ

اى نجات جنيناستفاده از ام�پى�ترى بر
ىـرت�ىپ�ما ىروانف هياپ رب ار ىهاگتسد ىـدنه ناققحم

ـدـيلوت ـاب ـنـينج ىاـرب ـرـطخ دراوم رد ـهك ـدنداد ـهعسـوت
هـاگآ ار ـجلاـعم ـكشزپ ـاي ردام ،ـىتـوص ىاه�لـاـنگـيس
ىابراهونام ىروانف و ىسدنهم هسسوم« ناققحم .دنك�ىم
نينج تملاس تيعضو لرتنك ديدج متسيس نيا دنه »لتاپ
هاگتسد نيا .تسا ىرت�ىپ�ما ىروانف هياپ رب هك دندرك هئارا ار
زا ىراـيـسب ـىگدنز ـدناـوت�ـىم ىـكيژـولـويدراك ـهناروآـون

راـرق رطخ ضـرعم رد ىرادرـاب هرود رد هك ار ىيـاه�نـينج
ـنفورـكيم ود زا ـمتـسيس ـنيا .دهد تـاجن ،ـدنرـيگ�ىم
رد ار ـنينج بلق نابرض دنناوت�ىم هك ـتسا هدش ليكشت

تحارتسا لاح رد اي باـوخ ردام نآ رد هك ىتاظحل لوط
ىاه�لانگيس ديلوت ـاب رطخ دراوم رد و دننك لرتنك ،تسا

هاـگتسد نيا رد .دـنهد رادشه كشـزپ اي ردام هب ـىتوص
سرـتسد رد ىـلعف ىـاه�مـسينـاكم ـنيزـگياج ىـرت�ىپ�ما

توص قوفام جاـوما زا ىلعف ىـاه�هاگتسد رد .دـوش�ىم
هب دـركلمع ىاـرب توص قوفام جاـوما .دوش�ىم هداـفتسا

و دنـوش�ىم رـشتـنم ىنلاوط نـامز تدم ـهب و دايز ناـزيم
شرازگ هب .دننك ديدهت ار نينج و ردام تملاس دنناوت�ىم
نابرض موادم لرتنك دنناوت�ىمن ىزورما ىاه�هاگتسد رهم
ـتسا باوخ ردـام هك ىنـامز صوـصخ�هب ار نـينج ـبلق
نينج تسا نكمم دباوخ��ىم ردام هك ىنامز .دننك نيمضت
.دريگ رارق رطخ تيعقوم رد

ركذ ـاب ار دـوخ ىاه>ـشسرپ ـدنناـوت>ىم مـرتـحم ناگـدنناـوخ 
ـره و لـكشم زا ىـرـصتـخم حرش و ـتنـوكس ـلحم ،ـنس
ـات دنزـاس حرـطم دـنك كـمك تـلع نـتفاي رد ـهك ىعـوضوم
اب دـيناوت>ىم دوخ ىاه>ـشسرپ حرط ىارب .دـوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ

---
هلصاف مه زا رـتميليم> مين هزادنا هب نم ىولج ىاه>نادند -
ىدازردـام رـوط هب ـنم ىـاه>ناـدند ـگنر نـمض رد .ـدنراد
شور زا هدـاــفــتسا ـاب ــايآ ـاــمش ــرـظن ــهب .ــتسا درز ـىــمك
ـنيا مه و دـرك ـدـيفس ار ـاه>ناـدند ـمه ناوت>ـىم ـتيزـوپمـاك
؟درب نيب زا ار اه>نادند نيب مك هلصاف

تيزوـپماك زا هداـفتسا اب ـاه�نادند نيب ىـاضف نـتسب
زين شور نيرت�بسانم امش دروم ىارب و تسا ريذپ�ناكما

ندرك دـيفس هك تشاد هجوت دياب ـاما .تسا شور نيمه
هب ،ـشندوب ىلمعريغ زا ادج تيزوپمـاك اب اه�نادند همه
اب ىنيـزگياج و اه�نادند همه حطس نتشادـرب هب زاين ليلد
تسا نيا ـنم هيصوت .تسين ىبسانم شور ،تيزوپماك
رتديفس »گنيچيلب« شور اب ار دوخ ىاه�نادند تسخن هك
ـهلصـاف سـپس ـديرواـيب�رد دوخ هاـوخلد ـگنر هب و ـديـنك
حلاصا تيزوپماك اب ار دوخ ىولج نادند ود نيب )متسايد(
ىاه�ـشكور و ىتيزـوپمـاك داوم نوچ ـدينك ـهجوت .دـينك
گنر رييغت گنيچيلب شور زا هدافتسا اب اه�تينيمل و نلسرپ
گنر هب ار اه�نادند هيقب تسخن تسا ىرورض ،دنهد�ىمن
دينك متسايد نتسب هب مادقا سپس و ديروايبرد دوخ هاوخلد
ـاه�نادند رياس گنر ساساـرب تيزوپماك گنر بـاختنا ات
.دريگ ماجنا
ــهچ ــمناـــدب ــمــتساـــوخ>ــىم .ــمــتـــسه ــىي>ــهلـــاس>٤٣ دــرم -
كاوسم زا دعب بش ره رگا هك منك هدافتسا ىي>هيوش>ناهد
تدمزارد رد ...و نادند ىدرز لثم ىدب رثا ،منك هدافتسا

بش ره فرصم لاًوصا ايآ .دشاب هتشادن مياه>نادند ىور
؟هن اي دينك>ىم هيصوت ار هيوش>ناهد

ىياه�هيوش�ناهد زج هب( اه�هيوش�ناهد زا موادم هدافتسا
هخسن اب اهنآ شوـرف و دنراد ىنامرد و ىيوراد صاوخ هك
اب و دراـدن نادند ىور ىدب رثا )دـريگ�ىم تروص ـكشزپ
ىرايسب رد ،ندرك ـىنوفعدض و ىگدننكوـبشوخ هب هجوت
نادند و ناهد تشادهب عضو ريگمشچ دوبهب ثعاب دراوم
ـدـعـتـسم ىـاه�ناـدند ـهك ىداـرفا رد هـژيو ـهب .دـوش�ـىم
كرحتم و تباث ىاهزتورپ زا هك ىناسك اي دنراد ىگديسوپ
اب( زور رد راب ود اي كي دوش�ىم هيصوت ،دننك�ىم هدافتسا
هيـوش�نـاهد زا )روشوـرب رد جردـنم تـاعلاطا ـهب هجـوت
رازاب رد دوجوم درادناتسا ىاه�ـهيوش�ناهد .دننك هدافتسا
.دنتسه بسانم

هيوش�ناهد زا رگا هك تسا مزلا زين ىرگيد هتكن حيضوت
،ديـنك�ىم هدافـتسا ناهد دب ىوب ندـرب نيب زا ىاربً ـافرص

تسين راك هراچ ناهد ىوب ندرك ناهنپ هك ديشاب هتشاد هجوت
ندرك فرطرب و ناهد ىوب لماع نتفاي ركف هب اًمتح دياب و
.دوب نآ
مشاب هتشاد ىديفس نادند ىريگ>مـرج نودب مهاوخب رگا -

؟دينك>ىم ىداهنشيپ هچ
ىريگ�مرج دياب ،دشاب هتشاد مرج نادند هك ىتروص رد

رد .دينكن هچ دينك ديفس ار نات�نادند ديهاوخب هچ .دوش
هب اًموزل ،دراد هكل ـاي هدش درز نآ گنر هك ىناـدند نمض

اي دشاب ديفس ـهك ىنادند و دراد مرج هك تسين ـىنعم نيا
.دشاب هتشادن مرج هك تسين ىفاك ليلد ،دشاب هتشادن هكل
.دننك�ىم هاـبتشا مرج اب ار اه�ـهنادگنر و اه�هكل ،ىرـايسب

رتشيب هك تسا درز اي ىي�هوهق گنر هب تخس ىاه�هدوت مرج
.دوش�ىم ليكشت نادند و هثل ىاقتلم رد

ناوت�ىم ،هتفـرگ گنر هك ىتقو نادند ندرك ديفس ىارب
طسوت هك سرب و رـيمخ ىعون اب گنر نتشادرب( ژاسورب اب
هيلوا تلاح هب ار نادند گنر )دوش�ىم مـاجنا كشزپنادند
»ـگنيـچيلب« شور زا ،نادند ندـرك ديـفس ىارب .دروآرد
.دوش�ىم هدافتسا
ـىگتخير>ـمه>هب راچد نم ىلااب ـكف و مراد لاس ٣٠ نم -

.ـتسا رتولج ـىمك نـيياپ كف زا لاـاب كف .تسا ـديدش
ىارب دياب هدش هتفگ نم هب كشزپنادند هب ىلبق تاعجارم رد
هديشك )٥ اي ٤( لااب كف ملاس ىاه>نادند زا ات ود ىسندوترا

.ما>هديشك ار ملقع ىاه>نادند هك تسا ىلاح رد نيا دوش
و ـىـسندـوترا ماـجنا ىاـرب ـاه�ناـدند ـىخرب نـدـيـشك

رـظن قـبط ،حـيحص ـلحم رد اه�ناـدند هـيقب ـنتفـرگرارق
نارگن .تسا ىملع و جيار ىـرما ،ىسندوترا صصختم
دياب ،ديدرك هراشا هك »ديدش ىگتـخير�مه��هب« اب .ديشابن

حـلاصا ناتياه��نادند ديتفگ هك ىشور اب ديشاب لاحشوخ
.دش دهاوخ
بترمـان ما>ىيوـلج ىاه>نادند ـهك متـسه هلاس>١٨ ىـرسپ -
ىرگيد نئمطم هار ايآ .دراد ىسندوترا هب زاين منك ركف.تسا
؟دراد دوجو ناش>ندرك �يدر ىارب

ىخرب رد .تسا ريذپ�ناكما هنياعم اب تسرد صيخشت
،ىمادق نادند ود ـىكي ندوب بترمان حـلاصا ىارب دراوم
رد و دشاب هتشادن نادند ناكم رييغت هب زاين هك ىتروص رد
نتـسب اي اه�نادند ـىگتـسكش و ىنرـاقت بويع ـعفر دراوم
و ىمـيمرت ىاه�شور زا ناـوت�ىم ،اه�ناـدند نيب ـلصاوف
.درك هدافتسا )تينيمل( ىيابيز
اذغ لثم ىديفس زيچ مدرك ساسحا ريخا هام ود لوط رد -
اما ،مروآ نورـيب ار نآ متسناـوت هك تسا هـديبسچ ما>هزـول هب
ىـدب ىوب نـوچ تسا تنـوفع ـمنك>ىم سـاسحا مود ـهعفد
ـبش ىـتقو نوچ دـوش>ىم ـحشـرت ىخارـوس زا راـگنا و دراد
.مديد ار ديفس هـكل هرابود مه حبص مدرك كاپ ار ـاهنآ لبق
دينك>ىم ركف .مراد درد و شراخ ساسحا مشوگ رد ىهاگ
؟تسيچ تلع ،تسا ىنوفع تاحشرت اهنيا

زا امش ـلكشم دسر�ـىمن رظن ـهب ،لااب تاحـيضوت اب
دياب تلع عفر و صيخشت ىارب و دشاب ناتياه�هثل اي نادند
.دينك هعجارم ىنيب و قلح و شوگ صصختم هب
؟دينك>ىم هيصوت ار »نيرتسيل« زا مادم هدافتسا امش ايآ -

درـوم رد ــحـيضـوت لاـاب ىـاه�لاــوس زا ـىـكي رد
زا هدـافـتسا ،ىـلك رـوط هب .ما�هداد ـاه�ـهيوش�نـاهد
هب و تسا نادندريمخ و كاوسم لمكم ،هيوش�ناهد
مهم دروم .دوش كاوسم نيزگياج دناوت�ىمن ىياهنت
ىنامرد هبنج هك ىصاخ ىـاه�هيوش�ناهد هكنيا رگيد
فرصم كشزپ ـزيوجت نودب هنارسدوخ ـديابن ،دنراد

.دنوش
كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
دهان�شويه مكمل مسواك است

*مدقم>ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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H1N1 سوريو ليلد هب ريمو
گرم شيازفا 
ىناهج ـتشادهب نامزاس شرازگ نيرخآ ساسارب

ليلد هب ناهج رد رفن ٨٣٧ و رازه ود لقادح نونكات
زا ار دوخ نـاج )ىكوخ ىازنآولفنآ( H1N1 سوريو
ـنيرت2ـعيـاش ناـنچـمه سوريو ـنيا .دنا2هداد ـتسد
ـىقاب ىبوـنج و ىلاـمش هرك2مـين رد ازنآولـفنآ سوريو
تشادهب نامزاس زا »لتراه ىروگرگ«  .تسا هدنام

ناـيب نـمض ونژ رد ىرـبخ سناـرفنك ـكي رد ىنـاهج
٢٥٤ لقاـدح نينچمه« :تشاد راـهظا قوف بلطم
هلـيسو هب سوريو ـنيا هب ـلاتبا هدشـدييات درـوم رازه
نايلاتبم دادعت رب مقر نيا هك هدش شرازگ اه2هاگشيامزآ

شرتسگ اب .ديازفا2ىم ،هدش هتفرگ مك2تسد هك ىعقاو
رـاظتنا هنافساتم ناهج ـرسارس رد سوريو نيا عيرس
شيازفا لاتبا دراوم ليلد هب اهريم و گرم دادعت دور2ىم
اي رييغت زا ىتملاع چيه« :دوزفا همادا رد ىو ».دباي
بجوم سوريو و هدشن هدهاشم سوريو نيا رد لوحت
شرازگ رد .دوش2ىمن لبق هب تـبسن رتديدش ىراميب

ىريسمرگ قطانم تسا هدمآ ىناهج تشادهب نامزاس
ىحاون نيرتشيب نانچمه ايسآ ىقرش بونج و بونج
لماش ار ازنآولفنآ نيا هدرتسگ تيلاعف ىارب ىيايفارغج
،دنليات ،رامنايم ،شدلاگنب ،ناتسودنه( دنوش2ىم
زا ىرـاـيــسب .)ىـزنوـدنا و ـاـكنـلايــرس ،جـوـبمـاك
دراوم زا ىدايز دادعت اي شرتسگ هقطنم نيا ىاهروشك
ـىمك دادـعت و دنا2هداد شرازگ ار ىـوير ىاه2ىراـميب

حطس دنور شهاك ملاسلاراد ىئنورب و ـدنليات لماش
زا ىرايسب ـهچرگا .دنا2هدرك شراـزگ ار ىوير ضارما

،ىـلـيش( ـىبوـنج هـرك2ـمـين ىرـيـسمـرگ ىاهرـوـشك
جوا ىناتـسمز نارود )دنليزوـين و ايلارتسا ،ـنيتناژرآ

نآ دراوم اما دنا2هدرك ىرپس ار ازنآوـلفنآ نيا ىريگ2همه
برغ و بونج و ـىبونج ىاقيرفآ روشك رد نانچمه
».دراد دوجو ايلارتسا

احى بينىايش سن متقاضيان جرافز
زا ناريا ىژـولونيار ـىللـملا2نـيب هرگـنك نيمود ـسيئر

ىط ـىنيب ـىحارج ىاه2بـطم هب ناـعجارم نس ـشيازفا
رد »خرف2ناداز گنشوه« رتكد .داد رـبخ ريخا ىاه2لاس

هك ناريا ىژولونيار ىللملا2نيب هرگنك نيمود ىياپرب هناتسآ
ىرنه و ىگنهرف ىاه2شنيرفآ زكرم رد هامرهم ٢٣ ات ٢١

،دوش2ىم رازگرب ناناوجون و ناكدوك ىركف شرورپ نوناك
ليلد دنچره« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب ،تفگ2ىم نخس
زا تياكش اما ،تسا ىيابيز رتشيب تاعجارم نيا هدمع
ليكشت ار تاعجارم نيا ليلاد هدمع زا ىسفنت تلاكشم
نينس رد ناعجارم نيا رتشيب« :داد همادا ىو ».دهد2ىم
ىگلاس ٥٠ زا سپ هكنآ ليلد هب اما دنتسه لاس ٤٠ ىلااب
سفنت رد ىتلاكشم و هدرك اديپ ـىگداتفا دارفا ىنيب كون
كـون نتفر لااب و ىحاـرج لامعا اب ،ـدنك2ىم داـجيا اهنآ
ىنيب ىيابيز ،ىسفنت تلاكشم عفر رب هولاع ناوت2ىم ىنيب
تيدودحم رما نيا هك ديشخب دوبهب لااب نينس رد ار دارفا

لامعا رد رزيل شقن درـوم رد »خرف2ناداز« ».درادن ىنس
ـىشقن ىيابيز لاـمعا رد رزيل« :دش روآداي ىنـيب ىيابيز
رارق هدافتسا دروم ىنيب ىپوكسودنآ لامعا رد ىلو ،درادن
ـىـلـلملا2ـنـيب هـرـگنك ـنـيمود درـوم رد ىو ».درـيگ2ـىم
ىاه2شنيرفآ زكرم رد هامرهم ٢٣ ات ٢١ هك ناريا ىژولونيار
ناناوجون و ناكدوك ىركف شرورپ نوناك ىرنه و ىگنهرف
ىور اهنت هـرگنك نيا رد« :ـدش روآداي ،دوش2ىم راـزگرب

ـنيرخآ ـهـكلب ،هـدشن ـزكرـمت ـىنـيب ىيـابيز ىـاه2لـمع
قيـرط هب ـهك ـىسوـنيس ـىحارج لـامعا ىـاه2تفـرشـيپ
شيپ ىدنچ ات هك ىلئاسم و ،دوش2ىم ماجنا ىپوكسودنآ

سونيس و ىنيب ىپوكسودنآ لامعا ىارب عونمم دراوم ءزج
رـظن رد زين ،دـوش2ىم ماـجنا هار نيا زا زورما ـىلو ،دوب

ىلـلملا2ـنيب هرـگنك نـيمود سيئر ».ـتسا هدش هـتفرگ
بلاطم نيرخآ هرگنك نيا رد« :ـتفگ ناريا ىژولونيار
ىـاه2ىراـمـيب ،ىژـولـويزـيف ،ـىمـوتـانآ اب طـاـبترا رد
هضرع ىسونيس و ىنيب ىاهروموت و ىدازردام ،كيژرلآ

نيلوا ىارب هرگنك نيا رد« :داد همادا ىو ».دش دهاوخ
١٥ زا شيب نابزيم ناـريا ىژولونيار ىملع ـنمجنا راب2
و هدافتسا رثكادح هدش ىعس و هدـوب ىللملا2نيب داتسا
تروص ىناريا نـاصصختم و ناداتسا ىارب ـرظن لدابت
اب ناـريا ىژولوـنيار ىللـملا2نيب هرـگنك نيمود ».دـريذپ2

ىاه2سونيس و ىنيب هب طوبرم ىاه2ىراميب ىسررب فده
نيـرتديـدج اب هاـرمه ،ـاهنآ نـامرد ىاه2هار و ترـوص

ىـملع نمجنا طسـوت ىحارج ىاه2كيـنكت و اه2شور
ناحاـرج ىملع ـنمجنا ىراـكمه اب و ناريا ىژـولونيار
ـريــاس و ناـريا ندـرگ و ــرس و ـىـنــيب ،ـوــلگ ،شـوگ
رـوضح اب و روشك ـرسارس ىكشـزپ مولع ىاه2هـاگشناد

٢٣ ات ٢١ زا ـwلـتخم ىاهرـوشك زا ـهتـسجرب نـاحارج
نوناك ىرنه و ىگنهرف ىاه2شنيرفآ زكرم رد لاسما هامرهم
.دوش2ىم رازگرب ناناوجون و ناكدوك ىركف شرورپ

ا به تاخير مى
اندازدگ رپياده
روى مر
ـرطخ هنازور ىور2هدـايپ ـتسا هداد ناشن تـاقيـقحت

شهاك دصرد ٥٠ ات دنملاس نادرم رد هژيو2هب ار ريمو2گرم
٤٠ ات ٢٠ روظنم نيا ىارب دنيوگ2ىم ناققحم .دهد2ىم
ىياكيرما ناققـحم .تسا ىفاك هنازور ىور2هدايپ هقيقد
٩٢ ات ٧٠ نادـرم رد ار ـريمو2گـرم خـرن ـشهوژپ ـنيا رد

اب ،ـدنـتشاد نكاس و كـرحت نوـدب ىگدنز ـهك ىي22ـهلاس
wلتخم حوطس رد هك ىنس هدر نيمه رد نادرم زا ىهورگ
.دنداد رارق هسياقم دروم ،دنتشاد مادنا بسانت و كرحت
ندرك شزرو هقيقد ود ره ىازا هب دنتفايرد نارگشهوژپ نيا
رد .دنك2ىم اديپ شهاك دصرد ١٠ ات ريمو2گرم لامتحا
زكرم زا ىو نارايتسد و »سونيكوك رتيپ« رتكد شهوژپ نيا
رد وتلآولـاپ و نتـگنشاو رد ناگدروـخلاس روما ىـكشزپ
و هـعلاطم بـلطواد درم رازه هس زا شـيب ىور اينرـفيلاك
هاـرـمه ـهب دارفا ـنيا ـىـكشـزپ هـقبـاس .ـدندرك ـشيـامزآ
ىسررب دروم تايناخد لامـعتسا و نزو نوچ تاعلاطا
لوط رد نابلطواد نيا نيب رد ريمو2گرم خرن و تفرگ رارق
هرابرد »سوـنيكوك« .ديسر تبث هب ـهلاس شش هرود كي
هك ـتسا نيا ىلك ماغـيپ :تشاد راهظا دوخ ىاه2ـهتفاي

هديدپ ود ره اما تسا ريذپان2بانتجا گرم و ىريپ دنچره
لاعف ىگدنز ىوگلا كي ظفح اب و ىگداس هب ناوت2ىم ار
.تخادنا ريخات هب ىنس هورگ ره رد كرحت اب و

ζζ

ζζ

ـركذ اب ار دـوخ ىـاه�شسـرپ ـدنناـوت�ـىم مرـتحم نـاگـدنناـوخ 
ره و ـلـكشم زا ىـرـصتـخم حـرش و ـتنوـكس ـلحم ،ـنس
ات دنزاس حـرطم ،دنك ـكمك تلع ـنتفاي رد هك ـىعوضوم
ـاب ديناـوت�ىم دوخ ىـاه�شسرپ حـرط ىارب .دوش هداد ـخساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.comسردآ

---
ىارب ىتقو ،تسه هلصاف ىمك نم ىاه�نادند زا ات ود نيب-
نوچ نلاا .دـوب هدـركن ـتقد ىـرـتكد چـيه ـمتفر�ـىم ـهـنياـعم
.دندش هجوتم ،منك ضوع ار نادند ىگدركرپ متساوخ�ىم

دياب راك هچ ؟تسين كـانرطخ .هدش هريت ىمك ما�هثل لااح
؟منكب

نيب هك تسا نيا ناتروظنم ،مشاب هديمهف تسرد رگا
هلصـاف ناترواـجم نادند ود ىارب هـدش2ماـجنا ىاه2مـيمرت
و دتفا2ىم قافتا ىهاگ عوضـوم نيا .دراد دوجو ىبسانمان
هاگ ره رگا اما ،دنام2ىم ىفخم كشزپنادند ديد زا لاًومعم
نـاتياه2نادند زا ىصاخ ىـاضف رد اذغ دينك2ـىم ساسحا

ىصاخ ـتمسق رد نات2ناـدند خن اي ـدنك2ىم ـريگ هشـيمه
اذغ تشرد اًتبسن ىاه2هكت اي دوش2ىم بارخ اي هراپ هشيمه
اب اًمتح ،دريگ2ىم مه ىدب ىوب و ديآ2ىم نوريب نآ لخاد زا
.ديراذگب نايم رد دوخ كشزپنادند

و هدوبن تسردان ميمرت زا ىشان هلصاف نيا تسا نكمم
دشاب صخش ىاه2نادند ىريگ2رارق ىعيبط راتخاس ليلد هب

لثم( ىرگيد ىاه2شور ـاب ناوت2ىم مه تروص نيا رد هك
.درب نيب زا ار ىياذغ ريگ و هلصاف نيا )نادند ندرك شكور
ىياذغ ريگ لحم دوجو رطاخ هب مه نات2هثل دسر2ىم رظن هب
.دشاب هدش هايس و بـهتلم نات2نادند ود ناـيم هلصاف رد
ىـتسرد هب رگا زين )مـاگلامآ( ىگدركـرپ اب هثل لـحم سامت
هثل گنر ـرييغت ثعـاب تسا نكمم ـمه دشاب هدشن ـميمرت

تشابنا لـحم ندرب نيب زا ـاب ،ىلومعم ـتلاح رد .دوش
رييغت و بـاهتلا ،ميمرت ـضيوعت و هلصـاف حلاصا و اذغ
سـاسحا ـرگا اما ،دور2ـىم نـيب زا دوخ ـهب دوخ ـهثل ـگنر
ـاب ـدياب ،ـتسا هارـمه درد و مرو اب ـگنر رـييـغت دـينك2ـىم
.دينك ىسررب ار رگيد ىاه2لامتحا ،هعجارم
هدشرپ نادند راـهچ زا شيب ديـابن و متـسه ىنابـلخ قشاع-
جنپ و مراد هدشرپ نادند راهچ ات هس لااح ىلو .مشاب هتشاد
،ندرك رپ نودب مهاوخ�ىم .دنراد ىحطس ىگديسوپ مه ات
؟تسه ىهار ايآ .منك تسرد ار نادند جنپ نيا

،مرادن ىياميپاوه ىاه2تكرش طباوض زا ىدايز علاطا
ـهب هتـسب امش درـوم لثم ىدراوم ما2هـدينش ـهك ىياج ـات اما
دهاوخ دييات ار امش تملاس هك نامزاس نآ كشزپ صيخشت
نادند ـهك تسـين ىكش لـاح ره ـهب .تسا رـيغـتم ،درك
.تسا تملاس مدع هاوگ ،دشاب هدشن ميمرت هك ىي2هديسوپ
بيسآ ـهك ندرك رپ نودب هديسوپ نادند ـميمرت ىارب ىشور
.مرادن غارس ،دنزب نادند تفاب هب ىرتمك
بترمان رايسب نم نيياپ كف ىاه�نادند و مراد لاس ٢٤ نم-
ود .تسا �هدرك ـرييـغت ىمك ما�هـثل مرف هك ىرـوط هب دنـتسه
رد ىريش ىسرك نادند ود دش هجوتم ىكشزپنادند شيپ هام
ىسـرك نادند ود نيـزگياج و ـتسا هدنـام ىقاب ـمنييـاپ كف
ات دـيشك ار اهنآ ببس نيمه هب .تسا�هدش مكچوك ىلصا

نم لاوس نونكا .دوش زاب مياه�نادند ندش بترم ىارب اج
ريذپ�نـاكما رما ـنيا ىسندـوترا ماجنا نوـدب ايآ هك ـتسا نيا
دناسر�ىم بيسآ هثل هب ىسندوترا مرتكد هتفگ هب اريز ؟تسا

و ــاه�ناــدند ـــهب ــنــتفر رو ــهك دـــرب�ــىم نــامز رــدق نـــاــمه و
هنازور رـوط هب تسد اب دوخ ـحيحص ىاج هب نـاش�تياده
هتفهن لقع نادند ـكي نيياپ كف رد نينچـمه .راب نيدنچ
تسا ركذ هب مزلا هتبلا ؟تسا ىرورض نآ ندروآرد ايآ .مراد
،رتكد �هتفگ�هب و دنتسه بترمان ىمك زين لااب كف ىاه�نادند
نادند ود ـلكشم ـنيا لح ىارب ـدياب و ـتسا كچوك ـمكف
.مروايبرد زين ار لااب رد هتفهن لقع

قيقد تخاـنش اب هك تسا ىي2هديچـيپ نامرد ىسندوترا
هدافتسا اب ،اه2نادند تكرح هوحن و تيعضو و نامتخاس زا
هاوخلد تمس هب ار نادند تكرح ،هدنراد هگن ىاهرازبا زا

نيدنچ هنازور ديناوت2ىم دينك2ىم ركف رگا .دنك2ىم تياده
،دوش بتـرم ناتياه2نادند و ديورب رو ناـتياه2نادند اب راب
ناـمه اب و دييـامرفن هجنر ار نـات2تشگنا مـنك2ىم داهـنشيپ
هب ات دييامرفب شزاون ار ـاه2نادند راب دنچ هنازور ،نات2نابز

!دندرگزاب دوخ حيحص ىاج
ىاج هب ناـدند تياده و تكرح هك تسا ـنيا لكشم

و ـاه2نادند ـىموتـانآ هب فارشا و ـىهاگآ ـهب زاـين حـيحص
رو« اب ـمناد2ىم ديعب ـهك دراد اهنآ ىريگراـرق و دشر ىاياوز
كي مه امش لكشم .درك اديپ ار حيحص ىاج ناوتب »نتفر
ـهك ىليصـافت اب و درك لـرتنك ناوـتب هك تسـين نادند ود اي

ماجنا هك تسا ركذ هب مزلا .ديراد ىسندوترا هب زاين ،ديتفگ
رد و دراد تشادهب رت2قيقد رايسب تياعر هب زاين ىسندوترا

لئاسم دهد2ىم ماجنا ىسندوترا نامرد هك ىدرف هك ىتروص
ىهـاتوك نآ ماجنا رد اي دنكن تياعر ىبـوخ هب ار ىتشادهب

و هثل هب بيسآ ،نادند ىگديسوپ راچد تسا نكمم ،دنك
هب ىسندوترا هك تسين ىنعم نآ هب نيا .دوش رگيد ضراوع
تسا ركذ هب مزلا هتبلا( دوش هثل هب بيسآ ثعاب دوخ ىدوخ
تيعضو و هقباس هب هجوت اب نات2كشزپنادند تسا نكمم هك
دهدب صيخشت نات2ناـدند و ناهد تشادهب تياعر ىلعف
ىراگنا2لهس تشادهب تياعر رد امش هك دنك ىنيب2شيپ و
ار ىنامرد ماجنا ليلد نيمه هب تسا نكمم و درك ديهاوخ
نيا ميـمعت ىنـعم هب نيا اما .ـدنادن حلاص اـمش دروم رد
رد زين هـتفهن لقع ىـاه2نادند دروم رد .)تسـين عوضوم

تسيتندوترا رظن قبط ،دينك ىسندوترا ديهاوخب هك ىتروص
ىاه2نادند ـزين ىلك تلاح رد .دش دهاوخ wيلكت نييعت

ـدشر و دنشاب هتشادن كف رد شيور ىارب ـىياج رگا لقع
،دنزب همطل رواـجم ىاه2نادند هب هك دشاب ىـلكش هب اهنآ
هب هعجاـرم اب دياب نـانيمطا ىاـرب .دنوش هدروآ نورـيب دياب

ناـدند و ـلـقع ناـدند ـشيور ـلـحم ىژولـويدار ـسـكع
هشير هب بيسآ لامتحا و لقع نادند شيور ريسم ،رواجم
لقع نادند هك ىتروص رد .درك ىسررب ار رواجم نادند اي
ىاه2ناـدند رياس ىارب ىتمحازم اي دشاب هتشادن ىگديسوپ

و تسين نآ ندروآرد ىارب ـىترورض ،دشاب هتشاـدن ملاس
ىارب اي ىساسا و ىلصا نادند كي ناونع هب ىهاگ اسب هچ
.دريگب رارق اكتا و هدافتسا دروم ،رگيد ىاه2نامرد

كشزپنادند ،حارج*
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هايى برر
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،دنك كمك سا2ما مئلاع wيفخت هب دناوت2ىم شزرو
ديشاب هتشاد ىقفوم ىشزرو ـهمانرب ديهاوخ2ىم رگا اما
هتكن نيـتسخن .دينك تياعر ار ىصاخ ىاه2همانرب دياب
.دوش ىور2هدـايز راك نيا رد ـديابن ـهك تسا نيا ـمهم
ار ناتياپ ردقنآ« دنيوگ2ىم هك ديشاب هدينش تسا نكمم
ساـسحا شزرو زا دعب« اي »دريگب درد ات ـديروايب شك

رد تارابع نيا دينك تقد ـاما »دهد2ىم تسد شزوس
ىور2هدايز رگا .دراد سكع رثا سا2ما هب لاتبم ناراميب

رضاح لاح رد هك ار دوخ ندب تلاضع متسيس ،دينك
اي دينك2ىم شنت راچد ،دنراد راـرق تابثاب تيعضو رد
ـتحت نات2ندب و ـنهذ ديوش2ـىم ثعاب درد شياـزفا اب
اب شزرو ـهمانـرب عورش زا ـلبق .دنـريـگب رارق سـرتسا
ريز دراوم رد ىياه2هيصوت وا .دينك تروشم نات2كشزپ
:درك دهاوخ امش هب

دراد ار ىشخبرثا نيرتشيب امش ىارب هك ىشزرو عون -١
.دينك بانتجا نآ زا دياب هك ىشزرو عون و
.تسا ديفم ناتيارب هك ىشزرو راك تدش -٢

و ــديزادـرــپب شزرو ــهب ـديــاب ــهك ــىتـدم لــوط -٣
نكمم نينچمه نآ اب هاـرمه ىنامسج ىاه2تيدودحم
.دتسرفب تسيپارتويزيف دزن ار امش كشزپ تسا

عـون ـهب ـتسا ـدـيـفم ـامش ىاـرب ـهك ـىشزرو عـون -٤
اـمش ىمـوـمع تمـلاس و ىنـدب بسـانت ،نـات2مئـلاع
.دراد ىگتسب

شزرو دروم رد هتكن دنچ
.دينك مرگ ار نات2ندب شزرو زا لبق هشيمه -١
شزرو ىي2ـهـقيقد ٣٠ ىـاه2هرود دـيهاـوخ2ىم ـرگا -٢
ار نآ جيردت هب و هدرك عورش هقيقد ١٠ اب ،ديشاب هتشاد
.دينك رتدايز

.دينك باختنا ار نما ىاضف كي ندرك شزرو ىارب -٣
رد راك اي دنراد ىمك رون ،دنتسه هدنزغل هك ىياهاج رد
.دينكن شزرو ،تسا هارمه ىتارطخ اب اضف نآ

نتفرگ ىارب ىي2هليسوً امتح ديراد لداعت لكشم رگا -٤
ـهتشاد سـرتسد رد شزرو مـاگـنه نآ هب ندـرك هـيكت و
.ديشاب

ىشوخان اي ندش تيذا ،ىتحاران ساسحا تقو ره -٥
.دينك wقوتم ار شزرو ،ديدرك اديپ

روآ2طاشن هك ـدينك باـختنا ار ىشزرو ديـنك ىعس -٦
نارـاـميب ـهك ىيـاه2شزرو .ديـربب تـذل نآ زا و دشـاب
،ـاگوي ـلمـاش دـنتـسه تحار ـاهنآ ـابً لاوـمعم ـىسا2ما

.تسا ىبآ ىاه2شزرو و انش ،ىچ2ىات
منك راك هچ ،دش ممرگ ىليخ رگا

،ـدنتسه سـاسح امرگ ـهب ىسا2ما نارامـيب زا ىخرب
هدش رتدب ندب ترارح هجرد شيازفا اب اهنآ مئلاع ىنعي
نيح تسا نكمم قافتا نيا .دوش2ىم رهاظ ًاددجم اي

زا شـيب ىامرگ زا ىـريگولج ىاـرب .دهد ىور شزرو
:دينك هجوت ريز هتكن دنچ هب دح
٢ ات حبص ١٠ نيب( دينكن شزرو زور غاد تاعاس رد -١
.دينك شزرو بش اي حبص ماگنه دينك ىعس .)رهظزادعب

.ديشونب كنخ تاعيام ىدايز رادقم -٢
هجوتم رگا .ديشاب هتشاد ىهاگآ دوخ ندب هب تبسن -٣
دوجو شزرو عوـرش زا لبق هك ديـدش ىتملاع ـهنوگره
هك ىنامز ات دينك wقوتم اي هدرك مك ار شزرو ،تشادن
.دوش كنخ نات2ندب

،ــكـنخ بآ رد ــىبآ ىـاه2شزرو و ندــرك ـاــنش -٤
هـگن ـكنخ ار نـات2نـدب هك ـدـنتـسه ـىبوخ تـاـنيرـمت
.دنراد2ىم

ان ام
اسىش كردن در بيمارش نحوه ورزآموز
مه سلامتىخودآگاهى، لاز

ىنخس تمحر رتكد

ζζ

تلايا ميقم ـىياكيرما ناوجون كي ىراميب ـشيپ هتفه
اـديپ wـلتخم ىاه2ىراـزگربخ رد ىدـايز باتزاب ،ىـسنت
هلاس١٥ »ناـمنيا ونيـولاك« .درك

نيا ندوب ردان !دنك2ىم هيرگ نوخ
هب ىراميب ربخ دش ثعاب ىراميب

wـلتـخم ىاه2ـهناسر رد ـتعرس
ىـاه2ــتيــاس .دـوش ــرــشـتــنم
ـىجرـاخ ىعـاـمتجا ـىهد2ـكنـيل

غاد ار ناوجون نيا ىنوخ ىاه2هيرگ
ىاه2هيرگ ـرفن اه2نويلـيم و دندرك
ناوجون نيا .ـدنديد ار وا بيجع
و رـاـطخا نودب رـاب ـهس زور ـره
،دنك2ىم ىنوخ هيرگ ىدمآرد2شيپ

وا زا شياه2ىسلاكمه هك ىروط
نامگ ناشياه2ىضعب و دنسرت2ىم
هـدش ـريـخـست وا حور ـدنـنك2ـىم
مــاشآ2نـــوخ ــكي وا ـــاي ــتسا

و ـاه2سكع !ـتسا هتفـاي2تيـنيع
ىو ،وا زا هدش رشتنم ىاهوئديو
نوخ هك دهد2ىم ناشن ىلاح رد ار
ـهك ـىلـاح رد و ـدــنك2ـىم ـهيـرگ
نـيياپ هب اه2هنـوگ زا وا ىاه2كشا
ىقـاب دوخ زا نوخ در ،دنـتلغ2ىم
هيرگ وا هك ىراب2نيلوا .دنراذگ2ىم

زا ســرت ىور زا ،دــرك ــىنــوخ
ندوب عوقولا2بيرق هناشن تملاع نيا ايآ هك ديسرپ شردام
و تخادنا تشحو هب ار شردام هك ىزيچ ؛تسا شگرم
.دريگب سامت سناژروا اب دش ثعاب

صصـختم دنچ هب لاح هب ـات وا راميب نيا ردام ـهتفگ هب
نـكسا ىت2ىس و ـدنوساـرتلوا ،ىآرآ2ما و هدرك ـهعجاـرم مه
وا ـزيمآرارسا ىرـامـيب زا هدرپ هـتسناوـتن سك چـيه اما ،هداد
همانرب رد »نوتليمه در« رتكد مان هب كشزپ2مشچ كي .درادرب
ىـنعي وا ىراميب ـىكشزپ حلاطصا ـركذ هب اهنت ،نويـزيولت

haemolacria درك افتكا.
ىنويـزيولت روضح ـنيا تسا راوديما ناوجـون نيا ردام

ندش اديپ مك2تسد اي نامرد ىاـرب ىهار ندش اديپ هب رجنم
.دوش شرسپ ىراميب تلع

،اه2ـگنهـرف زا ىرايـسب رد ىدوخ2ـهبدوخ ـىنوخ ـهيرگ
زا ىزيرنوخ تيحيسم نييآ رد لاًثم دراد ىفلتخم ىاهريسفت

ترـضح ندش بوـلصم ـهب ىناـشيپ اي ـاپ ،تسد ،ـمشچ

.دوش2ىم بوسحم نآ زا ىتينيع و دوش2ىم هداد تبسن حيسم
رد رـدـقچ ـره ـنم ـاما .دــوب ـىـبلـاج ـرــبخ ـشـتسار

مدركن اديپ ىربخ ،مدرك وجو2تسج wلتخم ىاه2ىرازگربخ
لمتحم للع ،ناكشزپ اب تروشم اب و ىقطنم تروص هب هك
ـثعاب ىزـيچ نيـنچ .دنـنك ىسررب ار ناوجـون نيا ىراـميب
قـاـفتا ــهب ـبيــرق ـتيـرــثكا نـوچ ،ـدش ــنم ـبــجـعت

و ـتشادهب ىـاهربخ مـيظنت ىارب ـىجراخ ىاه2ىرازگـربخ
هرهب كشزپ ناراـگنربخ و ناراگن2همـانزور دوجو زا تملاس
ندادن تسد زا ىارب اه2ىرازگربخ دايز هلجع دياش .دنرب2ىم
.دوب هدش اهنآ تلفغ ثعاب ،بلاج هژوس نيا

هك تعاس نيا رد ،دوب wلتخم صيخشت دنچ منهذ رد
ىسرتسد ىدايز عبانم هب ،متسه بلطم نيا نتشون لاح رد
زا ىكي رد هك ىقارتفا ىاه2صيخشت منك2ىم ركف اما ،مرادن

EBOOK2و عمـاج ىدـايز هزادنا ـات ،مدـرك ادـيپ ،ميـاه
ىدايز ىقارتفا ىـاه2صيخشت ىكشا هيرگ .ـدشاب بسانم

ــاي Ocular differential diagnosis بـاــتك .دراد
كيردرف« wيلات مشچ ىاه2ىراميب ىقاـرتفا ىاه2صيخشت

اًحلاـطصا اي ىنوخ كشا ىقارتفا صيـخشت »ىور نوتپمه
haemolacria دنك2ىم ىدنب2ميسقت نينچ ار:

همحتلم ىاه�ىراميب رطاخ هب كشا رد نوخ -١
تارتين روليس دننام ىياهوراد زا هدافتسا -wلا

»كيتكشاك« همحتلم باهتلا -ب
)زتلوگ مردنس( لامرد لاكوف ىزلاپوپياه2 مردنس -پ
اموربيف -ت
اب هيوناث ىاسآ2لوغ ىرليپاپ عون زا همحتلم باهتلا -ث

ىسامت ىاهزنل زا هدافتسا
راتخمدوخ ىبصع متسيس ديدش للاتخا -ج
مويژنامه -چ
ىثرا هدنهد2ىزيرنوخ ىزاتكژنلات -ح
ىباهتلا مولونارگ -خ

ميخدب مونلام -د
هدنهدزاتساتم ديئونيسراك روموت -ذ

هارمه همحتلم ديدش باهتلا -ر
حضاو ىنوخرپ

ـهب هـمحـتـلم ريز ىـزيرنـوخ -ز
زا ىشان رس ىـديرو ناقتحا لـابند

ىــاموــرت ،ـــهفــرس ،نــدش ــمخ
هتفرشيپ مورتآ اي ىليفومه ،اولاسلاو

ـتفـاب زا ىشـان ـىگدعـاق -س
اجبان

بـيسآ ـرطاخ ـهب كشا رد نـوخ -٢
هينرق ىقورع
ــــــرطـــــاخ ـــــهب ــــــكشا رد نـــــوخ -٣
كلپ ىامورت دننام كلپ ىاه�ىراميب
هنك و شپش شزگ اي

كشا رد نوخ هقرفتم ليلاد -٤
ىليماف ىزاتكژنلات -wلا

ىليفومه -ب
ىرتسيه -پ
ناقري -ت
ودنر ربو رلسا مردنس -ث
ىكشا ددغ ىاه2ىراميب -ج
ديدش ىنوخ2مك -چ
هاـرــمه ـديـدش غـامد نـوخ -ح

ىكشا ىاه2هار زا نوخ تشگرب
،دوش2ىم عورش هچخيرات كي نتفرگ اب مزلا ىاه2ىسررب

،سرتسا مئلاع دوجو ،ىزيرنـوخ تدش ،زاغآ نامز لاًثم
هقباس هارمه مشچ شزوس و شزير ـكشا ،ىيانيب wعض
.ندب رگيد ىاهاج رد ىلبق ليلد2ىب ىاه2ىزيرنوخ

هـمحـتلم ـلماك ـهنياـعم لمـاش زاـين دروم تـانيـاعم
و  ENT ىيـانـيب تدح ـهنياـعم ،ىـكشا ددغ ،ـمشچ
ـاب ـبساـنـتم هـتـبلا اه2ـشيـامزآ .دـنـتسه ـىـكشزـپناور

ددغ ـىـسپوـيب ،نوخ ـلماك ـلمـاش ىـنيلـاب ىاه2ـكش
تـست ،BT، TT، CT نـامز ىرـيگ2هزاـدنا ،ىـكشا
ىراجم كيفارگويدار ىسررب و ىگريوم ىگدننكش نازيم
.دنتسه )لاميركلاوزان( ىنيب ىكشا

باهتلا زا ىشان ىنوخرپ نايرج رد ىي2هبانوخ تاحشرت
حضاو حشرت اما ،دنوش هديد دنناوت2ىم مشچ همحتلم داح
ىراميب دروم رد دياب و تسا ردان ىراميب نيا نايرج رد ىنوخ

.درك رظنراهظا مزلا ىاه2ىسررب همه ماجنا زا دعب

نگاهى به علل و عوامل خون گريستن

 بدون اخطار است،اين اشك�هاى خونبار
ىديجم اضريلع رتكد

نددارده بردك پرنبار اين كوانستند از علت اشك�هاى خوهيچ�يك از متخصصان نتو

تيساسح ،ىكوخ ىازنآولفنآ ىراميب شرتسگ هب هجوت اب
هعومجم .تسا ـهتفاي شيازفا تدش هب نآ هب تـبسن ىناهج
ىكوخ ىازنآولفنآ هرابرد زيچ همه ناونع اب هدش2پاچ تلااقم
اب دراد رـظن رد ،تسا هدش پاچ نآ هرامش هس نونكات هك زين
ىارب ىياهراـكهار ،خساپ و شسرپ بلـاق رد تاعلاطا هئارا

.دهد رارق امش رايتخا رد ىراميب نيا اب ىيورايور
نيا ىارب ىهاگشيامزآ صيخشت شور ايآ
دراد دوجو ىراميب

هب ناـوت2ىم ىنيب اي قلح تـاحشرت زا هنومن هيـهت اب .هلب
رگيد ىصيخشت ىاه2شور ـاما ،درب ىپ سوريو نيا دوجو
RT-PCR ،هاگشيامزآ طيحم رد سوريو تشك نوچمه
ىدـاب2ـىـتنآ ىـرـيگ2هزاـدنا و ـتسا ـىلـوـكلـوم ـىسرـرب ـهك

2رد ناكشزپ هب دنناـوت2ىم زين هناگراهچ سوريو هدـننك2ىثنخ
.دننك كمك ىكوخ ىازنآولفنآ سوريو ىياسانش
ار ىراميب دناوت-ىم صخش ىنامز هچ زا
دهد لاقتنا نايفارطا هب 

توافتم ،wلتخم ىسوريو ىاه2ىراميب رد عوضوم نيا
،ىراميب مئلاع عورش زا دعب زراس ىراميب رد لاًثم .تسا

زور كي ازنآولفنآ رد اما .تسا لاقتنا لباق ىراميب سوريو
ـىـضعب رد .ـتسا لـاـقـتنا ـلبـاق ىرـامـيب عوـرش زا ـدـعب
مئلاع عورش زا لبق زور كي ،رـگيد ىسوريو ىاه2ىراميب
و لاقتنا هدش ديكات ليلد نيمه هب .تسا لاقتنا لباق ىراميب

ىلاـتبا ناـزيم سـاسا رب ـدياب ار ـىسوريو ىرـامـيب تياـرس
رد ىدرف رگا لاثم ناونع هب .درك ىبايزرا ىلحم و ىي2هقطنم

رد ار عوضـوم ود دياب هدش اـزنآولفنآ ىراـميب هب لاتـبم هداوناخ
ات كي زا وا هب داـرفا نيرت2كيدزن هكنيا لوا ؛ميشـاب هتشاد رظن
زا هكنيا مود و ؟دندوب ىناسك هچ ىراميب عورش زا لبق زور ود
و  دنتسه رطخ هورگ رد ىناسك هچ وا هب دارفا نيرت2كيدزن نيا
ار ىلاـمتحا نـايلاتـبم لوا هـقلح مـيناوت2ـىم هبسـاحم ـنيا اب
هتشاد رظن تحت ار اهنآ مه ،نانآ هب رادشه اب و مينك ىياسانش2
زا ىريگولج ىارب نارگيد اب ار نانآ ىاهدمآ و تفر مه و ميشاب
.مينك لرتنك و دودحم مود هريجنز هب ىراميب لاقتنا

هب دياب مدرم همه هك ىي-هتكن نيرت-ىدج
تسيچ ،دننك هجوت نآ

هك امرس لصف زاغآ -١ ميتسه لفاغ نآ زا هك مهم هتكن ود

اب نآ ندش فداـصم -٢ و تسا ىسوريو ىراميب هـاگتساخ
هرود نيا رد ىكوخ ىازنآولفنآ جوا اب اًنئمطم هك سرادم عورش
نازومآ2ـشناد كيدـزن ساـمت .ـتسا،دوب ـميهاـوخ هجاـوم

همانرب ايآ نياربانب ،تسا بانتجا لباقريغ رگيدكي اب لاسدرخ
و شزومآ نايلوتم طسوت نانآ شزومآ ىارب ىمجسنم و نودم
ـتشاـدهب نـامزاس ؟ـميراد نازـومآ2شناد ىـايلوا و شروـرپ

دنهد2ىم رادشه اه2ىراميب زا ىريگشيپ و لرتنك زكرم و ىناهج
.دنتسه ناناوجـون و ناكدوك ىنس هورگ زا ناينابرق ـنيرتشيب

عيرس لاقتنا اب لوصف نيا رد ار ىراـميب نايغط و جوا رادشه
.ميريگب ىدج نازومآ2شناد نيب رد ىراميب
هك ىهورگ و ىعمج زكارم زا ريغ هب
لاقتنا هار نيرتشيب و نيرتهب دنناوت-ىم
دروم دياب ىرگيد ىاه-ناكم هچ دنشاب
دشاب ىدج هجوت

نكـاما لاوس ىاـوتـحم فلاخـرب مـينادب ـتسا بلـاج
.اه2ـلته دننام ،ـدنشاب هجوت درـوم دياب زين ـدمآ و تفر2مك
ىاه2تسيروت مامت دش ررقم دنليات روشك رد ىنوناق ساسارب

،نامز هيلوا ـهنياعم ـنمض دياب ـلته هب هدش دراو ـىجراخ
رـوط نـيمه و لـبق زور ود زا ار دوخ تاـهجاوم و ـلحم
ودب رد هتفه كي تدم ات لته كرت زا ـدعب ار دوخ دصقم
ـتسا تهج نآ زا نيا .دننك ملاعا لته لووسم هب دورو
هب ىلبق لحم رد ىراميب زورب زا ىتاعلاطا و رابخا رگا هك
درف ناونع هب نامهم اي تسيروت نيا دياب دش شرازگ لته
ىبايزرا دروم ،هدمآ لحم نآ زا هك سوريو لماح كوكشم
هكـنيا رت2بلاج ـهتكن و دوش ـتباث نآ فلاخ ات دـريگ رارق
رگا هك تسا ليلد نيا هب لته كرت زا دعب وا دصقم زا علاطا
هلصافلاب ،دش ازنآولفنآ هب لاتبم وا كرت زا دعب لته رد ىدرف
رد رگا ات دننك2ىم علطم ،هدرك كرت ار لته عقاو رد هك ار وا

،هتشاد سـامت درف ـنيا اب ىـوحن هب ـلته رد روـضح نامز
ىبايزرا سوريو نيا هب كوكشم تيعضو رد ار دوخ طيارش
نيا هب هـدنخ اب ام ـدياش .دنك ـهعجارم ـجلاعم كشـزپ هب و

ىياج2ـهباج و طابـضنا و مظن عقاو هب ـىلو ميرگـنب عوضوم
ـمخ و ـچـيپ رد ار ام ـدناـوت2ـىم هنـوگ2ـنيا تـاعلاطا ـقـيقد
تسشن راظتنا هب ناوت2ىمن .دنك ظوفحم و نوصم اه2ىراميب
.مينك هراچ ركف هاگنآ ميوش راميب ات
رطخرپ دارفا ىارب ىريگشيپ شور نيرخآ
تسيچ )هدش ركذ هورگ راهچ(

هب ـلاتبا لـامتحا ترـوص رد ىـتح رطخـرپ هورگ رـاهچ
سـامت زا ـدعب نـامرد و ىرـيگـشيپ ناـونع ـهب ديـاب ىراـميب
سوريو2ىتنآ ىوراد زا زور ١٠ تدم هب هدولآ دارفا اب ىلامتحا
.دننك هدافتسا ازنآولفنآدض اي

قيرط ود زا سوريو هك ميتسناد
دباي-ىم لاقتنا ميقتسمريغ و  ميقتسم 
لقادح هب ىارب ىداهنشيپ هچ نياربانب
ىاه-طيحم رد سوريو لاقتنا ندناسر
ديراد ىرادا و ىعامتجا

اب هزرـابم زكـرم رد ىـلمـعلاروـتسد رد لاـثم ناوـنع هب
هدمآ )اه2ىراميب زا ىريگشيپ و لرتنك زكرم( CDC ىراميب
wلتخم طاقن زا wلتخم دارفا هك تاسلج قاتا تسا رتهب
،دنوش2ىم نآ دراو هرگنك و رانيمس اي ىسررب و ثحب ىارب
زا تعاس تشه لقادح اي دعب زور ات هسلج مامتا زا دعب
اريز ،دوـشن هدافتسا ـرگيد هسـلج ىارب قاتا اي ـنلاس نيا
قطـانم زا ـwلـتخم دارفا رـوضح ـليلد ـهب ىسوـريو رگا
و بابسا و طـيحم رد و هتفـاي هار طيحم ـنيا هب wلـتخم
زا تعاس تشه زا دـعب ،دشاب هدنام ىقـاب نآ تاموزلم
هدش دـاهنـشيپ زاـين تروص رد لاح ـنيا اب .دور2ىم ـنيب
نآ زا رـركم ديـاب راچـان هب هك ـدمآ و تفررپ ىـاه2طـيحم
و ـزـيـمت ،ىيادزـدـنگ ار نآ ـريز شور ـهب ،دـرك هداـفـتسا

.درك ىنوفعدض
تسا هنوگچ ندرك ىنوفعدض و تفاظن هوحن

صـخشم ـدياب ،ـدنـتسه ـتفاـظن لووـسم هك ىداـرفا -١
.دنشاب

،N95 صوصخم كسام زا دياب تفاظن لووسم دارفا -٢
تفاظن نامز رد فرصم راب كي صوصخم سابل و شكتسد
.دننك هدافتسا

لولحم و ـزيمت فـرصم راب ـكي ىاه2هچراپ و ـلطس -٣
٧٠ لكلا و ـدصرد مهد2كي ميدس ـديارلكوپيه هـدش2قيقر
.دشاب تفاظن لووسم دارفا سرتسد رد مرگ بآ و دصرد
غاد بآ اريز دييوشب غاد بآ اب ار لطس و اه2هچراپ ادتبا -٤
.تسا سوريو ىدوبان بجوم دوخ
ـهچراپ اب ادتبا ار ـىكاخ حوطس و راـبغ و كاخ و درگ -٥
.دينك زيمت راد2من

مهد2ـكي ميدس ديارلكوپيه( هدننك2ىنوفعدض لولحم -٦
.دينك هدامآ لطس رد ار )دصرد
ات نآ ندش هتشغآ زا دعب و هدرب ورف لطس رد ار هچراپ -٧
ـهمه ـهب ىبـوچ ىت دـننام ـرگيد ـىي2هـليسو ـاب ناـكما دح
هتبلا .ديـشكب ،دراد دوجو ىگدولآ ناكما هك ـىياه2ناكم
و دورو ىـاه2لـحم( راد2ـمن هچرـاپ ـاب ىبوررـاـبغ زا دـعب

،اه2هرجنپ رانك ،اه2هريگتسد ،ىلدنص و زيم ىور ،جورخ
و رتويپماك ،دنا2هدش ـسمل تسد اب ًلاامتحا ـهك ىلياسو
.)تلاوت ىتح
هدننك2ىنوفعدض و تفاظن لياسو و اه2لامتسد ،لطس -٨
.دشاب ازجم دياب قاتا ره
ار نآ رگيد لحم ىاـرب هچراپ زا ددجم هدافتسا زا لبق -٩
لــوــلــحم ـلــطس دراو ــســپس و هدـرب وــرف غاد بآ رد

لياسو و بابسا و طيحم هب هاگنآ و هدرك هدننك2ىنوفعدض
.ديشكب

شكتسد ،سابل ديشاب بقارم تفاظن تدم لوط رد -١٠
رد و دـننيبن ـبيسآ و هدشن هرـاپ نات2صوصـخم كسام و

.دينك ضيوعت ار نآ همدص تروص
تفاظن تدم لوط رد اه2قاتا هـرجنپ و رد ندرك زاب -١١

دياب نكمم نامز لقادح رد تفاظن طيحم اريز تسا مهم
ار سوريو رتهب طيحم ىسيخ و تبوطر نوچ دوش كشخ

.دننك2ىم لقتنم ندب و اه2تسد هب
فرط رد و دينك زاغآ هطقن كي زا ار تفاظن تسا رتهب -١٢

.ديناسرب ناياپ هب لباقم هطقن اي
ىبوريان ،اينك ،اقيرفآ قرش رد تسوپ صصختم*

كىاى خوه آنفلوآنزهمه چيز دربار
ش بيمارىنقش اطلاعات در پيشگيرى از گستر

*ىدامع رصانديس رتكد
naseremad@yahoo.com

٤شك بدون مرز-پز



ζپزشكىپزشكىپزشكىپزشكىپزشكى ζ٧٧خبر سشك بپراز دندانپز
 ٩

ماه 
هر 

 م
١٣

٨٨
 �-�

١٢
شو

 
ال

١٤
٣٠

 - ١
بر 

اكت
 

٢٠
٠٩

مار
.ش

تم 
هش

ال 
�س

�-
ه 

٢٠
٦٦

 
نبه

جش
پن

هدولآ جنرب فرصم اب ىزاس�نوخ رد للاتخا
شدـرگ تيـعضو نيـگنس تازلف ـهب هدولآ ىاه�ـجنرب

.دـنك�ىم هجاـوم ىديـدش تلالاتخا ـاب ار ناـسنا نوخ
هراشا اب زوين�تملاس اب وگو�تفگ رد »ىساسحا نيتم«
ىاه�ـجنرب ىگدولآ هرابرد درادناتسا ـهسسوم شرازگ هب

تازلف« :ـتفگ كينسرآ و ـنيگنس تازـلف هب ىتادراو
اـهنآ فـرصم ـهك ـدنـتسه ـىـمس داوم ىاراد ـنـيگـنس
ىو ».ـدنك لتـخم ار درف ىزاس�نـوخ نايرج دناـوت�ىم
درادناتسا هسسوم شرازگ تحص تروص رد« :دوزفا

و ـتشادهب ماظن ،ىتادراو ىـاه�جنرب ىگدولآ رب ـىنبم
ـتهج ـهب ـىـنـيگـنس رـاـيسب تـاـعـبت ـاب روـشك نـامرد
هجاـوم اه�جنـرب نيا ـتيموـمسم زا ىشـان ىاه�ىراـميب

:تشاد راـهظا هيـذغت سـانشراك ـنيا ».دش ـدهاوخ
.تسين هديشوپ ىسك رب زين كينسرآ فرصم تارضم«
ىاـرب گـرم ـتيـاــهن رد و ـديـدش ىـاه�ـتـيمـوـمـسم
ىمتح كينسرآ هب هدولآ ىاه�جنـرب زا ناگدننك�هدافتسا
و تشادهب ترازو هك بـلطم نيا نايب اب ىو ».تسا

تادراو هوحن رب ىناگرزاب ترازو ىراكمه اب دياب نامرد
:دش ركذتم ،دشاب هتشاد ىرتشيب تراظن ىياذغ داوم
ىاه�جنرب تادراو اب هطبار رد درادناتسا هسسوم شرازگ«
ىارب طبر�ىذ ىاه�ناگرا ىگنهامه مدع زا ىكاح هدولآ
ــهمادا رد ».ــتسا ــىياــذغ داـوم دورو ــرب ترــاــظن
تادراو ـرـبخ رـاـشـتنا« :دـرك حيـرـصت »ـىسـاـسحا«
ىاه�سـابلـاك و سـيسوس ـديلـوت و هدولآ ىـاه�جنـرب

لابند هب هعمـاج رد ار ىبولطمان تاعبت ىتشادهبريغ
تبسن مدرم هغدغد ىارب نلاووسم تسا رتهب و هتشاد
هتشاد ىـرتشيب تيسـاسح ىياذغ داوم نيا فـرصم هب
ىرايسب تابلاطم مدرم« :درك ناشنرطاخ ىو ».دنشاب
اهنآ هب ىلـوبق لباق ـخساپ زونه هك ـدنراد نلاووسم زا

ديلوت رب تراظن عوضوم ىريگيپ اما ،تسا هدشن هداد
ىتملاس اب ىميقـتسم طابترا هك ىياذغ داوم عيزوت و
».دوش لابند ىرتشيب تيمها اب دياب ،دراد دارفا نيا

حلسم ىاهورين ىكشزپنادند هرگنك نيمجنپ
هنيمز اب حلسم ىاهورين ىكشزپنادند هرگنك نيمجنپ

ـهـتشـذگ زور زا »ـتـسـكش ـرب ـىــنـتـبم ىـاه�نـامرد«
.دراد همادا ادرف ات و دش زـاغآ )رهم مـتشه هبـنشراهچ(
تاـزـيـهـجت و داـوم هـاـگـشيـاـمن ،هـرـگـنك ـنيا هاـرـمه
و ادص ىللـملا�نيب ىاه�شيـامه زكرم رد ىكشـزپنادند

ريبد »تاكولب��بجر مساق« رتكد  .دوش�ىم رازگرب اميس
بلغا هرگنك نيا رد« :دوزفا قوف ربخ ملاعا اب شيامه نيا

تسكش ـليلاد هك دوش�ىم هئارا ـىتروص هب اه�ىناـرنخس
ىبايزرا هوحن سپس و ىسررب eلتخم ىاه�هبنج زا نامرد

».دوش ىفرعم تسكش زا ىريگولج ىاه�شور و حيحص
ـلماش eـلتخم ىـاه�لنپ هـرگنك ـنيا رد« �:داد همادا ىو
،ىژولويدار ،ىيابيز و ميمرت ،زتورپ ،رزيل ،ويرپ ،ودنا
ىحارج ،تنلپميا ،لافطا ،ىسندوترا ،ناهد ىاه�ىراميب
».دش دهاوخ اپرب نوناق و ىكشزپ قلاخا و تروص و كف
اب زين ىي�هژيو لنپ نينچمه« :درك حيرصت »تاكولب« رتكد
روـضح اب ـىمـاظن ـبط و تـاقـيقـحت و ىروآـون ناوـنع
نآ فده هك دـوش�ىم رازگرب ـىنف ىاه�هـتشر ناصصـختم

».تسا ىكشزپنادند و تعنص نايم ىتشآ ىارب ىعورش
تيوقت روظنم هب هك لنپ نيا ىياپرب درك ىراوديما زاربا ىو
رد دريذپ�ىم تروص تعنص و ىكشزپنادند نايم دنويپ
داوم ديلوت و تاقيقحت هنـيمز رد دناوتب ىتآ ىاه�هرگنك
زا ناوتب ات ـهتفرگ راـرق ىرادرب�هرـهب دروم تازيـهجت و
هوقلاب ىاه�ىدنمناوت اب هژيو هب روشك لخاد تاناكما

هتفگ هب  .درك هدافتسا زين حلسم ىاهورين رد دوجوم و
ىكشـزپناـدند هرگـنك نيـمجنپ رد« :»تـاكولب« ـرتكد
ـزين »A عـون ىازنآوـلفنآ« هژيو ـلنپ ،حـلسم ىاهوـرين
ىاه�ىرـاميب ـاب هزراـبم زكرم ـسيئر ايـوگ رتكد ـطسوت
و ىرـيگـشيپ ،شزومآ ىاـرب تشاـدهب ترازو ىـرسم
همادا ىو  ».دوش�ىم هئارا ىراـميب نيا اب ههجاـوم هوحن
ىدـنـمناوت ـىفـرعم هـرـگنك ـنيا ـىلصا فاـدها زا «:داد
و تشادهب ترازو هب ىكشزپنادند هنيمز رد حلسم ىاهورين

ىاه�كينيلك براجت زا ىرادرب�هرهب روظنم هب ىكشزپ هعماج
هميب عيسو ىاه�ششوپ لماش حلسم ىاهورين ىكشزپنادند
».تسا اه�كينيلك نيا تيريدم و

دنورن ىكشزپنادند هب ازنآولفنآ هب نايلاتبم
حـلسم ىاهورين ىكشزپنادند هرگنك نيمجنپ سيئر

ـلـيــبق زا اـزنآـوـلـفنآ عاـونا ـهب نـايـلاـتـبم داد راـدـشه
ات )A )H1N1 عون ىازنآولفنآ و ىلصف ىاهازنآولفنآ
ىكشزپنادند هب هعجارم زا ىراميب مئلاع نيرخآ ناياپ

اب »هداز�ىودهم ربكا�ىلعديس« رتكد .دننك ىراددوخ
ازنآولفنآ ىراـميب هك اجنآ زا« :دوزفا ـربخ نيا ملاعا

هيصوت نايلاتبم هب ،تسا رادريگاو ىاه�ىراميب ءزج
هعجارم زا ،هدشن عطق نانآ بت هك ىنامز ات دوش�ىم
هناخ رد و هدرك ىراددوخ ىكشزپنادند ىاه�بطم هب
اب ـرگيد ىوس زا« :داد ـهمادا ىو ».دـننك تحاـرتسا
لرتنك هـنيمز رد ناكشزپنادند شزومآ تـيمها هب هجوت
روظنم هب A عون ىازنآولفنآ هژيو لنپ ،ازنآولفنآ ىراميب
نيمجـنپ رد ىراميب نيا اب ـههجاوم هوحن و ىرـيگشيپ
رهم ١٠ ات ٨ هك حلـسم ىاهورين ىكشزپنادند هرگنك
سيئر ».دش دهاوخ هئارا ناكشزپنادند هب دوش�ىم اپرب
هدافتسا ،حلسم ىاهورين ىكشزپنادند هرگنك نيمجنپ
كشزپناـدند هارمه و كشـزپنادند ىارب ار ـكسام زا

ىرامـيب هك اجنآ زا« :ـدش روآداي ،هتـسناد ىرورض
٧ ات ٥ ىنعي ىراميب ىگتفهن نارود رد ىتح ازنآولفنآ

تسا ىرورض ،هدوب لاقتنا لباق مئلاع زورب لبق زور
ىوشو�ـتسش ،شـكتسد ضيـوعت اب نـاكشزـپنادند
نتفرگ اب ىراميب مئلاع عطق زا سپ ناراميب و طيحم
سوـريو راشتنا زا دوخ ناهد و ىنيب ىـولج لامتسد
ىاه�ـبطم زيـهجت ىو ».دنـنك ىريگوـلج فارطا هب
شهاك رد ار هيوهت لياسو و شكاوه هب ىكشزپنادند
رـاـهظا ،ـهتـسناد ـرثـوم طـيـحم رد سوـريو راـشـتنا

هب دورو زا ـديـاب اـزنآـوـلـفنآ ـهب نايـلاـتـبم« :ـتشاد
»هداز�ىوـدهم« ».ـدننك ىراددـوخ هتـسب ىاه�طـيحم
ىـاه�هورگ ـگنرـرپ شـقن ـهب هجـوت ـاب« :دش روآدـاي
زتورپ ناگدنزاس ،ناكشزپنادند ليبق زا ىكشزپنادند
ىارب ىمـومع ىاه�شزومآ ىاه�هرود ـىياپرب ... و
هژيو ـلنپ ـىياپـرب و تسا ىروـرض راـيسب داـرفا نيا
ىـاهورين ىـكشزپناـدند هرگنك ـنيمـجنپ رد ازنآوـلفنآ

».تساتسار نيمه رد ىمادقا حلسم
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ركذ ـاب ار دوخ ىـاه�شسـرپ ـدنناـوت�ىم مـرتـحم ناگـدنناـوخ 
ـره و لـكشم زا ىـرـصتـخم حرش و ـتنـوكس ـلحم ،ـنس
ات دنزـاس حرطم ،دنك كـمك تلع نتفاي رد ـهك ىعوضوم
اب دـيناوت�ىم دوخ ىاه�ـشسرپ حرط ىارب .دـوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
ىيولج ىاه�نادند زا ات ود طقف .مراد ىبوخ ىاه�نادند-
راهچ هس دودح نم نيياپ ىيولج ىاه�نادند زا ات ود و لااب
ىشور هچ ـمنادب متساوخ�ىم .دنراد هلصاف مه اب ـرتميليم
؟درب نيب زا ار هلصاف نيا ناوتب هك دراد دوجو

دايز ىكدنا ناتياه�نادند نايم هلصاف ـهكنيا هب هجوت اب
ـاي نلسرپ ـتينيـمل زا هدافتسا ىاـرب تسا نكـمم ،تسا

روبجم ،ىيولج نادند ود رد نادند شكور اي تيزوپماك
ىليخ ار وـلج ىاه�نادند ،هلصـاف نتسب رطاخ ـهب ميوش

اب رما نيا هتبلا .درك دهاوخ هولج ـابيزان هك ميزاسب گرزب
.دوب دهاوخ ـمسجت لباق نامرد زاغآ زا شـيپ ىزاس�هيبش

هب ار ولج ىاه�نادند ،تروص نيمه هب هلصاف نتسب رگا
،داهنشيپ نيرت�هدـاس ،درك دهاوخن گرزب ىعيبطريغ زرط
دهاوخ ـىتيزوپماك تـينيمل اي نـلسرپ تينيـمل زا هدافتسا
.دوب

،دشاب هدنهدرازآ اه�نادند ندوب گرزب هك ىتروص رد اما
،اه�نادند زا ىرتشيب دادعت نيب دوجوم هلصاف ميسقت ىارب
ندـرب ـنيب زا ىاـرب ـسـپس ،دـيـنك ـىسندـوترا اـدـتبا ديـاب
درـوم هب هتسب ،اه�نادند رت�هاتوك و تخاوـنكي ىاه�هلصاف

رد .دينك تـينيمل ار وـلج ىاه�نادند زا ات شش ـاي راهچ
هدافتسا اب ديناوت�ىم ،دينك ىسندوترا ديهاوخن هك ىتروص

)شش اي( راهچ )ىنيچ كزان شكور ىعون( نوارك تكاژ زا
هب زاين رما نيا هك ديـنك شكور )كف ره زا( ار دوخ نادند
هزادنا تياعر رطاخ هب امش ملاس ىاه�نادند رتشيب نديشارت

شور نيا بـيع ،عوضـوم نيا .دراد ـبساـنم هـلصاف و
ىاضف ميسقت ىارب ،ىترابع هب .تسا ىسندوترا هب تبسن

نادند )شش اي( راهچ ،شور نيا اب ،ىرتميليم راهچ هس
هب ديناوت�ىم .دننك�ـىم شكور و دنشارت�ىم ار امش ىولج
ىارب مه تينيمل تيزوپماك شور زا ،نوارك تكاژ ىاج

ولج نادند )شش اي( راهچ رد متسايد نتسب و اضف ميسقت
.دينك هدافتسا دوخ كف ره زا

؟دوش خاروس نادند هشير دياب ىشك�بصع رد ايآ-
ـهـلـيسو ـاب ناـدند ـىگدـيسـوپ ـهك ـتسا ـنيا هـدعـاق

ـبصع ىگدـيسوپ رگا و دوش�ـىم هتشادرب نآ صـوصخم
.تسه ىشك�ـبصع هب زاين ،دشاب هدـرك ريگرد ار نادند
و تسا نادند جات ىاهتنا رد )ربمچ پلاپ( بصع لحم
جات ىاهتنا ات ،هطوبرم ىحاون رد ،بصع هب نديسر ىارب
اه�نادند .دسر�ىم لاناك لخاد هب و دوش�ىم هتشادرب نادند
نيا ـهك دنراد لانـاك راهچ ات ـكي لاًومـعم ،دروم هب هـتسب

.دنا�هتفرگ رارق نادند )هشير( لخاد رد امش لوق هب اه�لاناك
و قورع و بـاصعا زا ـاه�لانـاك ـنيا ،ىـشك�بـصع رد
هتبلا .دنوش�ىم رپ نيزگياج داوم اب و ىزاسكاپ اه�ىرتكاب

.تسا هتشاد دوجو ادتبا زا هشير لخاد رد لاناك هرفح
ار ـمـنـيياپ ـكف ـكچوك ىـاـيسآ نادند ـشـيپ زور ـجنپ ـنم-
زا دـعب زوـنه ـاما .دوب هـدمآرد ـجك و دوب ـىنوـفع .مـديـشك
كشزپنادند زيوجت هب .دراد درد تدش هب زور جنپ تشذگ
زور هس زا دعب زونه اما ،مدرك فرصم نيسكلافس لوسپك
نادند دروم رد صـوصخ هب ىديدش درد وراد ـنيا فرصم
.منك�ىم ساسحا هدش هديشك نادند رانك

فرطرب ناتدرد ديناوخ�ىم ار خساپ نيا هك ىنامز مراوديما
هب راك ـرگا هژيو هب( هدش هديشك نادند ىـاج .دشاب هدش
نامه .دوب ـدهاوخ بهتلم ـىتدم )دشاب هديـشك ىحارج
كيتويب�ىتنآ فرصم و هدوب ىنوفع نات�نادند ديتفگ هك روط
تسا ىروآداي هب مزلا .تسا مزلا نآ زيوجت هرود ناياپ ات
نـيب زا ليلد هب ـهك »تكاس ىارد« هديـدپ ،ىدراوم رد هك
هدش هديشك نادند لحم رد هدش ليكشت نوخ هتخل نتفر
رد هثل لخاد ناوخـتسا نتفرگ رارق ثعاب و دوش�ىم داجيا
رد ديدش درد داجيا بجوم ،دـوش�ىم قازب و اوه ضرعم
و كشـزـپناـدند هب ـهـعجارم ـاب ـهك دوش�ـىم ناـدند لـحم

زيوجت و لحم ىور نامسناپ ىعون نداد رارق و وشو�تسش
فرطرب نات�ناـدند درد رگا .دباي�ىم شهـاك درد ،نكسم
ـسكع ـنتفـرگ و كشـزپناـدند هب ـهعجاـرم اب ،دـوش�ىـمن

ىسررب ار هدش هديشك نادند لحم ـتيعضو ،ىژولويدار
زين ديدرك هراشا ىرانك نادند دروم رد هك ىعوضوم .دينك
اًقيقد هكنيا صيخشت ،دراوم ىرايسب رد .دوش ىسررب دياب

نكمم .تسا راوشد راميب ىارب ،دنك�ىم درد نادند مادك
نادند ندـيسر بصع هب و ـىگديسوپ زا ـىشان درد تسا

.تسا هدش تلع رب ديزم ىلعف طيارش رد هك دشاب ىرانك
ما�ىيـاـهتنا ىـاه�ناـدند زا ات ود .ـمـتسه ـهلـاس ٢٢ ىرـسپ-
،دنوش�ىم درز ىدوز هب هكنيا هب هجوت اب .هدش ىشك�بصع
گنيچيلب سپس مراد ناش�هگن هنوگ نيمه لاس دنچ مناوت�ىم
رتهب منك شكور رتدوز هچره اي منك شكور اهتنا رد و منك
؟تسا

باصعا نتفر ـنيب زا ليلد هب هدش ىشك�بصع نادند
لـامتحا و دوش�ىم ـeيعض و كشخ روـرم هب ،قورع و
ايآ هك لاـوس نيا دروم رد .دراد دـوجو نآ هراويد نتـسكش
دياب ،هن اي ـتشاد ناش�هگن لكش نيمه هب ىتدم ناوت�ىم
شقن و عون هب هجوت اب ىگدركرپ و ـاه�هراويد بيرخت نازيم
ىگـديسـوپ هك بـايسآ ىـاه�نادند .دـوش ىسرـرب نادند
تسا هدنام� ىقاب اهنآ جات زا ىمك تمسق و دنا�هتشاد ىدايز
رتريذپ�بيسآ ،اذغ نديوج زا ىشان راشف رطاخ هب لاًومعم
ىـاه�ناـدند رد گـنـيچـيـلب .دـنـتسه ـاه�ناـدند ريـاس زا

رد لـومـعم شور زا رـيغ ىشور ـهب ،هدش ـىشك�ـبصع
ىلخاد ـگنيچـيلب هب هك دوش�ـىم ماجنا ملـاس ىاه�نادند
لخاد رد هـدننكدـيفس داوم شور نيا رد .ـتسا فورعم
ىياهتنا ىاه�نادند هكنيا هب هجوت اب .دنريگ�ىم رارق نادند

نم رظن هب ،دنتسين ناياـمن دايز و هدش ىشك�بصع امش
اما .دراـدن ىترورض اه�نادند گـنيچيلب تـيعضو نيا رد
ار ناـتياه�نادند ـىلك روط ـهب ديهاـوخ�ىم هك ـىتروص رد
ـهب گنيچيلب شور اب ادتبا منك�ىم هيصوت ،دينك گنيچيلب

شكور دننام ىياهراك سپس ديباي تسد دوخ هاوخلد گنر
ات ديهد ماـجنا ار ... و نايامن ىـتيزوپماك ىاه�ـميمرت و
ىلك گنر ساسارب ىتيزـوپماك داوم و زتورپ گنر باختنا
هدافتسا اب ىنينچنيا داوم نوچ .دريگ تروص ناتياه�نادند
.داد دنهاوخن گنر رييغت گنيچيلب شور زا

كشزپنادند ،حارج *

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
نيدبا اعتماد به نفس لبخند بز

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

نيا .ـدـنـتسه لـاحـدب نارـامـيب مـوـمع وي�ـىس�ىآ رد
اي كي دركلمع رد للاتخا هطساو هب لاًومعم داح تيعضو
،زغم ليبق زا ندب ىلصا مادنا نيدنچ
هدش داجيا ... و هيلك ،هير ،بلق
ندب ىاه��مادنا رياس ـتسا نكمم و
ىژتارتسا نيرت�مهم .دنك ريگرد زين ار
ـىكشزپ و ـىنامرد رداك ىـوس زا هك
ىادتبا رد هژيو ىاه�تبقارم شخب رد
ىرارقرب ،دوش�ىم عقاو انتعا دروم رما
ىژولويزيف تيعضو ىرادياپ و تابث
راميب ىياوه ىراجم تيريدم ،راميب

تروص هب( ىو سفنت ناكما نيمات و
نكمم .ـتسا )ىكيناكم اي ـىعيبط
رد ىي�هلول راميب ،روظنم نيا هب تسا
دوخ )اوه هار اي ىسفنت ىارجم( هشارت
كـمك ىو سفنت ـهب هك دشاب ـهتشاد
ىمك ـهلول نيا لمحت دـنچ ره .دنك

نآ دـــوجو ــىلو ،ــتسا ـــتــخس
ديدرت نودب .تسا ىتايح و ىرورض

دناـوت�ىمن نآ دوجو تروص رد راميب
ـتهج ناراتسرپ هتبلا ،ـدنك تبحص

دنهاوخ كـمك ىو هب طابترا ىرارقرب
وي�ىس�ىآ رد هك تسا نآ لآ�هديا .درك
كي ـىهاـرـمه تيـزم زا رـاـميب ـره
،دشاب دنم�هرهب هديد�شزـومآ راتسرپ

ـكي ىهاگ ،دـوجوم طياـرش رد ىلو
رد ـهك رامـيب ود تيـعضو هب راـتسرپ

ىگديسر زين دنتسين داح ىليخ طيارش
كي ىراتسرپ رداك عقاو رد .دنك�ىم

هك دـوش�ىم بوـسحم ـشخب ـنيا ىارب رـدقناـرگ هيـامرس
اب ىراكمه ،راميب گنيروـتينوم رد ىيازسب شقن دناوت�ىم
داـجيا تياـهن رد و ىـكشزپ تلاخاـدم ماجنا رد ـكشزپ
هك هزادنا نامه هب و دشاب هتشاد راميب ىارب بسانم ىاضف
دناوت�ىم ،دوب دهاوخ نيرفآ�شقن و رثوم راميب ىارب راتسرپ
.دوش ىقلت شخبرثا و ديفم زين راميب ناهارمه ىارب
راميب ىتايح مئلاع تبث

طسوت ندش ىسررب زا سپ راميب ـهيلوا ىتايح مئلاع
لاقتنا زا سپ و دوش�ىم تبث صوصخم هدنورپ رد راتسرپ
ىاه�هـاگـتسد طسوت رـاميب ،هـدشورزر تـخت هب راـميب
ىرارقرب اًنمض .دوش�ىم لرتنك شخب لخاد گنيروتينوم
دراوم رد زاين دروم ىاهوراد زيوجت ىارب ىديرو هار كي
ـطيارش ـنيا رد .درـيگ�ىم ترـوص نامـزمه ،ـسناژروا

و داح تيعضو رد راميب دـوخ نوچمه ،راميب ناهارمه
و دامتعا بلج تهج نيمه هب .دنـرب�ىم رس هب ىنارحب
خساپ و رثـوم ىي�هفرح طاـبترا ىرارقرب و ناشيا ناـنيمطا

ـاب اهنآ تلاكـشم و اه�تساوخرد ،تلااوس هب ـحيحص
رـظن رد و ىملاكرـيغ و ىملاك ىاه�ترـاهم ىريگرـاك�هب

داجيا و اه�هداوناخ ىـگنهرف و ىدرف ىاه�تواـفت نتفرگ
و ىگدنز تيفيك و للاقتسا ،تينما رثكادح اب ىطيحم

لابق رد ناراتسرپ نيگنس ىاه�تيلووسم زا ىكي تملاس
نـاـشيا ـهـيجـوت ـهـتـبلا .ـتسا نارـاـمـيب ىـاه�هداـونـاخ
دوجوم تارطخ و كسير نازيم ،ىراميب عون صوصخرد
رد اما ،تسا هطوبرم كشزپ اب ىدوبهب لامتحا نازيم و
هداوناخ اب ار طابترا نيرتشيب هك دنتسه ناراتسرپ نيا همادا
.تشاد دنهاوخ راميب

ىنامردوراد
ىـاه�شور راـميب ـكي ىاوادم ىاـرب ىـكشزپ ـملع رد

دوجو ىنامرد�ناور و ىحارج ،ىنامردوراد هلمج زا ىددعتم
هويش نيرت�لوادتم ناونع هب ىنامردوراد نايم نيا رد هك دراد
ىارب ار وراد ،زاسوراد لاًـومعم .تسا عياش ايند مامت رد
زيوـجت زا سپ و هدـرك هـيهت نـاتسرـامـيب ىراـتسرپ ـشخب
ىخرب نيمات هتبلا .دهد�ىم راميب هب ار وراد راتسرپ ،كشزپ
ظاحل زا هك ىياهوراد اي بايمك ىاهوراد اًصوصخ اهوراد
ناتسراميب نوريب زا دياب ،دنتسه تميق�نارگ اًتبسن ىي�هنيزه
تروص نيا رد ـهك دريگ تروص راـميب ناهارـمه طسوت و
ناراتسرپ اب ىو هداوناخ و راميب ناهارمه هشقانم دهاش هاگ
تيمها هيجوت تيلووسم ناراتسرپ هتساوخان و ميتسه شخب

راد�هدهع ار ناتسراميب رد وراد دوجو مدع ليلاد و عوضوم
مـاجنا رد ىرـاـكمه و ـتكراـشم ـنيـنـچمه .ـدنوش�ـىم
اه�هداوناخ هيجوت هاگ و ىكينيلكاراپ و ىكينيلك ىاه�شيامزآ
اه�شيامزآ ىي�هلسلس و رمتسم ماجنا ترورض صوصخرد

.دسر�ىم رظن هب ىرورض
راميب هيذغت

،سفنت ريظن ىي�هدننك�نييعت ىاه�صخاش تيبثت زا سپ
،ـىنـايرش ـطسـوـتم راـشف و نـوخراـشف ،ـبـلق نابـرض

.ـتسا راـميب ىاـرب ىژرنا ـنيمـات ،ىژتاـرتسا ـنيرت�ـمهم
هطبار ـهك دراد تللاد عـوضوم ـنيا رب ـىمـلع تاـقيـقحت
زورب و ناراميب نيا هيذغت نايم ىراكنا لبـاقريغ و ميقتسم
.دراد دوجو ناراميب ىدوبهب مدع و ىنوخ ىاه�تنوفع

ريظن ىفلتخم ىاه�صخاش ساسارب ىطيارش نينچ رد
،نزو ،تيـسنج ،رامـيب نس
ناــزــيم ،ىرـاــمــيب ــهـقبــاس
ىـاه�ىرـاـمـيب ،ــهيـذـغتءـوس
زا هدافتسا اب و ... و ىي�هنيمز
هنازور زاين ،ىملع ىاه�لومرف
و هـدش دروآرب ىژـرنا هب رـامـيب
نـاهارـمه زا رـاتسـرپ لاًـومـعم
هيهت هب تبسن دهاوخ�ىم راميب
ـتهج ـهلومـرف ىاهاـذغ عاونا
ماـدقا رامـيب هب )ژاواگ( ـقيرزت
ديوم ىـملع تاعلاطم .ـدننك
هدـافتسا هك تسا عـوضوم نيا
راميب ىدوبهب عيرست رد ىيازسب شقن هلومرف ىاهاذغ نيا زا

.دراد وي�ىس�ىآ رد ىرتسب هرود شهاك و
زا ـىـكي ىرـاـتسـرپ رـتفد ـريـدم »لـاـبـهش ـلاـيـهس«

ـدـنچ ـره« :ديـوگ�ـىم ناـرهت ـىـتلود ىاه�نـاـتسرـامـيب
هيجوت ،دراد ور�شـيپ راميب هك ىياه�هـنيزه صوصخ رد

ىلو ،تسا هطوبرم كشزپ اب راـميب ناهارمه و هداوناخ
شخب نارـاتسرپ نيا تسا هداد نـاشن هبرجت لـاح ره هب
لاوس دروم راميب ناهارمه ىوس زا هك دنتسه وي�ىس�ىآ

صوصخرد اه�هداوناخ هـيجوت ».دنريگ�ىم رارق باوج و
تاعوضوم زا رگيد ىكي ىياذغ هدامآ ىاه�لولحم �هنيزه
مرن هجنپ و تسد نآ اب ىراتسـرپ رداك هك تسا ىراوشد
نآ زا هك ىي�هيذغت درادناتسا ىاه�هدروآرف هك ارچ ،دنك�ىم
ىرايسب معز هب و دوش�ىم هدرب مان هلومرف ىاذغ ناونع هب

ىاه�تيـامح ماـجنا ىارب هويش ـنيرتـهب ناصصـختم زا
زا اي هتشادن ـعلب ناكما ـهك تسا ىدارفا ىارب ىي�ـهيذغت

ششوپ تحت ،دنتسين رادروخرب بسانم ىرايشوه حطس
دنرادن رارق روشك ىنامرد تامدخ ىاه�هميب زا كي چيه
هب تلاوصحم نيا تادراو ىكرمگ هفرعت رگيد ىوس زا و
هفرعت زارط�مهً ابيرقت و لااب رايسب سكول سنج كي ناونع
نياربانب ،دوش�ىم بوسحم ناريا هب ىتادراو ىاه�تلاكش

ىارب نـاموت رازه ٣٠-٤٠ هنازور زاين دروم هـنيزه نيمات
ـشـخب رد ىـرتـسب نارـاـمـيب ىـاه�هداـوناخ زا ىرـاـيـسب
.تسا راوشد هژيو ىاه�تبقارم
ىاهزاين نيمات زا راميب ناهارمه نانيمطا

راميب ىونعم و ىعامتجا ،ىناور ،ىمسج
،راميب ناهارمه ىـاه�هغدغد نيرت�مهم زا ـرگيد ىكي

ىـاهزاـين ـنـيمـات ـتيـفـيك
ىعامتجا ،ىناور ،ىمسج
.ـتسا رـاـمـيب ىـوـنـعم و
رد ـهـچنآ نوـچمه ىدراـوم
،دوش�ـىم هراشا نآ ـهب ليذ
ـىنارـاتسـرپ هـدـهع زا اـهـنت
تـايح هب قشع هك ديآ�ىمرب
لد رد ار راميب هب ندـيشخب

.دنا�هدنارورپ دوخ ناج و
ىدــرف ــتشاـــدــهب -

نــاهد ،ــوم و ـــتســوپ(
)...و

شياسآ و تحارتسا ،باوخ -
زا تبقارم ،هناثم ىوشو�تسش ،ىراذگدنوس( عفد -

)... و هيقنت عاونا ،ىموتسلك زا تبقارم اًتياهن و اهدنوس
،نشكاس ،ىناسر�نژيسكا ،ىسفنت تانيرمت(سفنت -

)... و ىموتسوئكارت زا تبقارم
و هنازور نيزوت ،ىتايح مئلاع ىسررب( نوخ شدرگ -

...(
لاقتنا ،تخت زا جورخ ،تخت رد تكرح( كرحت -

و لـاـعف تاكـرح ماـجنا ،تـيعضو ـرـييـغت ،ىلـدنص ـهب
)... و ىتكرح�كمك لياسو زا هدافتسا ،لاعفريغ

و ىسررب ،عفد و بذج لرتنك( اه�تيلورتكلا لداعت -
)... و ىتيلورتكلا لداعت ظفح

عاونا تسوپ زا تبقارم( ىششـوپ متسيس زا تبقارم -

هناگـجنپ ساوح و ىـبصع متـسيس زا تبقاـرم ،)اه�مخز
ىاه�تيلاعف رد ىيافكدوخ و ىگدنز تيفيك حطس ىلاتعا(

ـمـيت ـتكرـاـشم ـاب ـىگـدنز هـرمزور
)... و ىشخبناوت

ـىعــاـمــتجا ـىناور ــقبـاــطت -
رت�لاعف تكرش هب راميب قيوشت(راميب
)دوخ ىنامرد ىاه�ىريگ�ميمصت رد

ـنـيمات ىاـرب ـبساـنم ـطيـحم -
راميب ىونعم ىاهزاين

عونمم تاقلام
ـعضو و لاح ـهكـنيا هب ـهجوت ـاب

وي�ىس�ىآ شخب رد ىرـتسب ناراميب
لرتـنك و تسا داح و ىنارـحب اًعقاو
راميب ىتايح ـمئلاع هظحل هب هظحل

ـتـهج ـهب ،دراد ىــدج تروـرض
ًلاومعم اه�لرتنك نيا ماجنا تلوهس
ـنيا تاقلام ىارب ىياه�ـتيدودحم
.دـوش�ـىم هـتفـرگ رـظن رد نارـامـيب
رد نودب ،ناهارمه ىخرب هنافساتم
ـرس زا و رامـيب طياـرش نـتفرگ ـرظن
تكرح هب مادقا تـبحم و ىزوسلد
ىكيـزيف عضوم رييـغت و راميب نداد
تعرس ىراكـتسد اب اي دننك�ىم ىو
راميب ىيوراد همانرب رد ،مرس قيرزت
ـنيـمه هب .دـننك�ـىم داـجيا للاخا
ىتاظحلام زا رگيد ىكي دياش ليلد
ىاه�تيدودحم ـليمحت بجوم هك
هدش شـخب نيا رد عونـمم تاقلام
ـنـينچ زوـرب زا ىرـيگـولج ،ـتسا

ناراتسرپ نيا ـمه صوصخ نيا رد .تسا ىياهـدماشيپ
ار اه�هداوناخ ناهارمه هيجوت نيگنس راب هك دنتسه شخب
.دنراد �هدهع رب )هتساوخان اي هتساوخ(
راميب هداوناخ تيعضو

و داح تـيعضو رد راميب ـهك روط�نامه تـقيقح رد
رد زين ىو هداوناخ ىاضعا تفگ دياب ،دراد رارق ىنارحب

ـطيارش نيا .دنرب�ـىم رس هب ىنـاماسبان و راـوشد طيارش
اهنآ لابق رد ار ىتاظحلام ناراتسرپ دنك�ىم مكح ،صاخ
،تينابـصع ،ىتحاران ساـسحا .دنشاب هـتشاد رظن رد

رد هك ىدرف هداوناخ ىاضعا رد سرت و هرهلد ،ىگتسخ
.تسا عيـاش و ىعيبطً ـلاماك ،دريگ�ىم راـرق وي�ىس�ىآ

ملاقا ىخـرب هيـهت ،راميب ـتيعضو زا ـىنارگن ـرب هولاع
و زكرمت ناكما و هدش تلع رب ديزم زين بايمك ىيوراد
ىاه�هنيزه نينچمه .دنك�ىم بلس ناشيا زا ار اوق ديدجت

رب دياب زين ار ىياذغ ىاه�لولحم و اهوراد ىخرب نيگنس
.دوزفا نآ

هك ىموبريغ ناراميب ىارب طيارش نيا لمحت ديدرت نودب
رتراوشد ،دنتـسه ىرتسب دوخ تنوكس لـحمريغ رهش رد
ـاي ىياـنيب ـتقوم روط�ـهب رامـيب تسا ـنكمم هـاگ .تسا

ىاراي ىو هظفاح ىتح اي دشاب هداد تسد زا ار دوخ ىياونش
نكمم نينچمه .دشاب هتشادن ار هداوناخ ىاضعا ىياسانش

ىرگيد راميب گرم هدهاشم هطساو�هب راميب ناهارمه تسا
ىساسحا و ىفطاع لرتنك ،تسا هدوب ىرتسب شخب رد هك

.دنهدب تسد زا ار دوخ
هيذغت و ىفاك تحارتسا اب ناشدوخ زا دياب راميب هداوناخ

راـميب نامه دننام زين نـاشيا هك ارچ دننك تـبقارم حيحص
نيا هيجوت و دنتسه رطخ ضرـعم رد وي�ىس�ىآ رد ىرتسب
وي�ىس�ىآ شـخب راتسرپ هـدهع زا طقف و ـطقف اًعـطق مهم
ىراتسرپ رداك شقن ،تاظحلام نيا همه .ريغلاو ديآ�ىمرب
تملاس حطس ىاقترا ،ىحور شمارآ نيمات ،ىبايزاب رد ار
رـامـيب تـيعضو زا رـامـيب ناهاـرمه ـحيـحص كرد زـين و
نيرت�هقباساب زا لاًومعم هك ىناراتسرپ؛دنايامن�ىم رت�گنر�رپ

اب و هدش هـديزگرب اه�ناـتسراميب ناراـتسرپ نيرت�هبـرجتاب و
،ـوي�ىس�ىآ هـژيو تـدم�ـىنلاوط ىـاه�هرود ندـرك ىرـپس
نتخيمآ اب و دنزومآ�ىم ار ىصاخ و ىي�هفرح ىاه�صصخت
هب قشع و دهعت ،ىسانش�هفيظو ،ىتسود�ناسنا سح اب نآ
هداوناخ و راميب اب هظحل هب هظحل ،راميب كي تايح ديدجت

.دننك�ىم ىهارمه ىو

اقبت�هاى ويژهان در بخش مرستارنگاهى به نقش پر

انانقدر بيمارمايه گرسر
نايدمحا همطاف

تسا ىو سفنت ناكما نيمات و ىياوه ىراجم تيريدم ،راميب ىژولويزيف تيعضو تابث ىرارقرب ،دوش�ىم عقاو انتعا دروم وي�ىس�ىآ رد  ىكشزپ و ىنامرد رداك ىوس زا هك ىژتارتسا نيرت�مهم 

ىدربراك »نيك ىرهشمه« نوچمه هك ىياه�مليف زا ىكي
نيمه رد و دراد »ىگدنز بان ىانعم« ندناسانش رد راذگرثا

ـىموهـفم ،)ىـتيلامـرن( ىراجـنهب« ـدهد�ىم ناـشن ،لاح
،»ـتسا ريذپ�ـشكمـشك و ريذپ��ـشلاچ و زـيگنا�تـفگش
ىنعي »ىمتاح ىلع« ناورداش ىاتمه�ىب و ناشخرد هتخاس
خيرـات رـاگدنـام و اـرـيگ رثا ـنيا زا .ـتسا »نلاد�هتـوس«

نديشخب باتش ىاتسار رد ناوت�ىم ىبوخ هب ناريا ىامنيس
هب ،نوگانوگ تلالاتخا ىراـتفر-�ىتخانش ىنامرد�ناور هب

هـژيو ـهب( ـىباـرــطضا تلاـلاـتخا ،ـاه�ـىگدــرـسفا هـژيو
للاتخا و گنررپ ىاه�ىگژيو و )هنايارگ�لامك ىاه�ساوسو
-�ىزرم ،)كيـتسيـسيسران( هـتفيشدـوخ ىاه�تيـصخش

،)ـكـينويـرتـسيه( ـرگـشيـامن ،)ـنيلاردروب( كـانبـوشآ
هدرسفا -�دقتنم ،)ىربج -�ىساوسو( رادم�نوناق -�طبضنم
دـوس )ـتنديووا( راـدمـزيهـرپ -�ـزيرگ�مدـرم و )ـويسـرپد(

.تسج
كي شقن ىافيا كانبات و ناشخرد زارف ،»نلاد�هتوس«

لـلاتخا ىيلاتبا�ـمه - ىناور ىدازردام للاـتخا راچد درف
خيرات ـطقف هن رد -ىنهذدـنك اب )رگرپسآ( ىگـدنامدوخرد

نامگ�ىب .تسا ناهج ىامنيس خيرات هك ،ناريا ىامنيس
ىوس زا مليف تسخن رگيزاب هنادنمرنه ىزادرپ�هرهچ و ميرگ
راكنا لباقريغ ىشقن هدننك�هريخ ىبايماك نيا رد »اراف وللتا«
ىاه�هتخاس ىـگشيمه ىتساك زا مليف دنچره تسا هتشاد
»ريوصت رب راتفگ رـيگمشچ ىگريچ« ىنعي »ىمتاح ىلع«
.درب�ىم جنر

ىگدنز« هك نآ دهد�ىم ناشن اراكشآ »نلاد�هتوس« مليف
،»دنك�ىم ىگدنز« ،تسه هك هنوگ نامه تسرد ار »ىعقاو

.تسا مـليف ىنهذـدنك للاتخا رـاچد رهاظ هب مدآ ـانامه
نلاس رد شا�هيرگ و هدنخ هك »ىچبوج ىچفورظ ديجم�اقآ«

ـىنـامداش رد شا�ـىنـاـشفا�ـتسد و ىبـوـكيـاپ ،ـامـنـيس
و ىزرو�ـقشع و ازع و ـمتخ رد شا�ىراـوگوس ،ـىسورع
ىراوگوس ،ىبوكياپ ،ـهيرگ ،هدنخ انامه شا�ىشوغآ�مه
ىاه�مدآ انامه نيا و تسا ىعقاو و نيتسار ىزرو�قشع و
وا نومارـيپ )لقـاع( دنمدـرخ و )لامرن( رـاجـنهب رهـاظ هب

هرهب�ىب و رادروخربان »ىعقاو و ىعيبط ىگدنز« زا هك دنتسه
رايسب هچ !دنروآ�ىمرد ار »ندرك ىگـدنز ىادا« اهنت و هدوب
طقف هـكلب دننك�ـىمن ىگدنز نـيمزرس نيا رد هك ـىنامدرم
رد رهاظ ـهب »نلاد�هتوس« ناـتساد .دننارذگ�ـىم ار ىگدنز
نارود هب اپ هطورشم بلاقنا سپ زا هك درذگ�ىم ىنيون نارهت
رصع نيا ىـاهدامن و تسا ـهتشاذگ ىهـاشاضر هتـينردم

،نـفلت ،نفوـركيم ،ـليبموتا ،ـامنـيس نوچمه ار ـديدج
»ـىـمتــاح« ـاما .ـتسا هـدش اـريـذپ�... و ـلـته�ـدناـرگ
نييآ زا ىي�هناشن و درذگ�ىم اهدامن نيا همه زا هنادنمشوه
هدس زاغآ و مهدزيس هدس ناياپ رد نارهت ىعامتجا بادآ و
ار نارود نآ ىخيرات ىاه�ـىگژيو و ىديشروخ ـمهدراهچ

زا .دنك هولج »اضف و ناكم�ىب« مليف ات دزاس�ىمن هتسجرب
ىاه�ىلوـغشملد و اه�ىگتسبلد دوجو ـاب »ىمتاح« ور نيا

ناكم�ىب« دوس هب زين دوواد هدازماما ىامن زا ،شا�ىگشيمه
هك تسا هنوگ نيا .دنك�ىم رظن�فرص مليف ندش »نامز و
رب ،اهراب و اهراب دناوت�ىم ىگداس هب »نلاد�هتوس« ناتساد

.دهد خر ىروشك و رهش ره رازاب و ىوك ره رس
چوپ »نيك ىرهشمه« مليف نوچمه تسرد »نلاد�هتوس«

و نـايمدآ ىاه�ىيـوج�هاج و اه�ىزاورپـدنلب ندوب هدـوهيب و
ار نانآ هنـايارگ�لامك و هناريـگتخس ىاه�ساوسو نـينچمه
:تساريگ و اراوگ و هداس مليف مايپ .دهد�ىم ناشن اراكشآ
اه�ىبايماك ديابن و تسين شيب رذگدوز ىي�هچيزاب ،ىگدنز«
و مـشچ شيپ هزاـدنا زا شـيب ار نآ رد ناميـاه�تـسكش و
عجارم و نم ثحب هاگره ».مينك هتسجرب و تشرد نام�نهذ
هتخاس نيا هب ىراتفر-�ىتخانش ىاه�ىنامرد�ناور راتخاس رد
،دسر�ىم »ىمتاح ىلع« داي�هدنز راذگرثا و راگدنام ،اريگ
ـمـليف زا ـعجاـرم تشادـرب هرـابرد ثـحب دـننـامه ـتسرد
ـنيا اب ـمسرپ�ـىم عجارم زا ،»ـنيك ىـرهشـمه« دـنمشزرا
ىبلط�هاج« :هن اي تسه شيدنا�مه مليف نيا زا نم تشادرب

و دـوخ ؛ـدـيـنك لـرـتـنك و دوـدحم ار نـات�ىزاوـرپـدـنـلب و
هچيزاب نيا زا و ديشاب هتشاد رواب ار ىگدنز رد ناتهاگياج
بايماك و ـديربب تذل -ىگدنز- رادياپان و هاتوك رذگدوز

هب ـهك موش�ىم ايوج هراب نيا رد ار وا رظن سپس و »!ديوش
شياـمن و هچيزاب ـنيا( ىگدنز دناـوت�ىمن ىمدآ ـايآ ىتسار
اهر و دنارذگب و دريگب رت�هداس ار )ىنتفر�تسد زا و رذگدوز
،ـتخاـنش ـاما ـدنوش�ـىـمن نـوگرگد ـاه�ـتـيعقاو ؟ـدـنك
دناـوت�ىم اه�تـيعقاو نيا زا ـام ريـسفت و رـيبعت ،ـتشادرب
.دوش نوگرگد

هلصاف هب عجارم هك ماگنه نآ هژيو هب »نلاد�هتوس« مليف

تيعقاو اب شا�هنايارگ�لامك و هنازاورپدنلب ىاه�نامرآ ناوارف
هدش هاگآ فادها نيا هب نديسر رد شا�ىناوتان و شا�ىگدنز
ـىنامرد�ناور رـاتخاس رد ار وا ـدناوت�ىم ـىبوخ ـهب ،تسا

و( راو�هتفـيشدوخ ىاه�ىزاورپدـنلب زا ،ىراتفر-ىـتخانش
و هنـوگ�ساوسو ىاه�ـىبلط�لـامك و )هناـشيرپ�ناور اًـضعب
ىگدنز ىاراـوگ و هداس موهـفم و هتخاس رود شا�ىرـابجا
مشچ شيپ رد ار )تعانق( ىگدنسب و ىريگ�ناسآ هب هتخيمآ

زور شمارآ دناوت�ىم عجارم بيترت� نيا هب .دناشن وا نهذ و
بادرگ زا ار شدوخ »نونكا هچضوح« و بش ىشوخلد و
تسـكش و ىماكان زا هدمآرب ىاه�ىگدروخرس و ىگدرسفا
.دراد هاگن رود هب و نميا

ـىچفورظ ديجم اقآ« دنمدرخ ـرهاظ هب رت�گرزب ردارب و
رد »ىتيرآ وناوليس« هراشا دروم هدرسفا درف نامه »ىچبوج

ىردارب ؛تسا ىگدرسفا نداد خر رد »هريچ ىرگيد« هيرظن
ىبايماك هنارك هب نهذدنك رهاظ هب نآ ىدرس هب ور ركيپ هك
و هدناسر دوواد هداـزماما هناتسآ ـهب ار هديسر ىتـخبشوخ و
ىگـدنز اه�لاس زا ـسپ ،هدنامرد و ـهتفوك و ـهتسخ ـكنيا

و نامرآ دباي�ىمرد ىـخلت هب ،هنايـوج�لامك و هناريـگتخس
خلت شدوخ ماك هب ار ىگدنز نآ ىارب اه�لاس وا هك ىلامك
تاراـظـتنا دناـوـتب ـهك هدوـبن ـهنوگ نآ ـزگـره ،تسا هدـرك
وا ىارب نونكا .دزاس هدروآرب ار وا ىناـهج�نآ و ىناهج�نيا
و »ماكان« ـات تسا هدنام ىقاب سوسفا و تـرسح و هآ اهنت
همه« :ـهك دنك فارتعا و رارقا هابتشا رـمع كي هب هدنامرد
».ميديسر ريد رمع

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

٢٥شك و ما- انپزرو
مان با سود جستن از سينماشتاب بخشيدن به در

گى بازيچه�يى بيش نيستندز
*ىدحوا مانهب رتكد

www.iranbod.com

انقدرمايه گرى يك سرستاركادر پر
باى بخش آى#سى#يو محسوبر

ايىاند نقش بسزكه مى#تو ارچمى#شود 
ى باهمكار ينگ بيمار،در مونيتور

شكى وشك در انجام مداخلات پزپز
در نهايت ايجاد فضاى مناسب

اى بيمار داشته باشدبر
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مسآ ىصصخت شيامه نيموسارى گزبر
،مسآ ىـصصـخت شياـمه نيمـوس رـيبد هتـفگ هب

نادازـون زا شيب رباـرب ٥/٢ ىراگيس ناردـام نادازون
رـتكد .دنوش)ـىم لاـتبم مسآ ـهب ىراگـيسرـيغ ناردام
نـيموس« ىيـاپرب ـتبساـنم هب هك »ىـدحوم دوـعسم«
رد هام)نـابآ ٢٨ ات ٢٦ ـهك »مسآ ىـصصـخت شيـامه
ربخ نيا ملاعا اب تفگ)ىم نخس )،دوش)ىم اپرب نارهت
و نيـرت)عيـاش هك هـتسب ىاـضف ىاه)هدـنيلاآ« :دوزفا
ىبرخم رايسب راثآ )،تسا راگيس دود نآ نيرت)برخم
دود زا ىو ».دراذگ)ىم اج رب دارفا ىسفنت متسيس رد
هك ـىلزـاـنم رد هژيو ـهب ـىياذغ داـوم ـخـبط زا ىشـان
ىكي ناونع هب ،تسا شكاوه دقاف اهنآ ىاه)هناخزپشآ
درب مان ىطيحم ىاه)هدنيلاآ عباـنم نيرت)مهم زا رگيد
ىــاه)ـــشهوــژپ ســـاساــرب« :دـــرك ــحيـــرــصت و

راك ىياه)هناخزـپشآ رد هك ىياه)مناخ ،هتفرگ)تروص
كي لداعم ،ـتسا بسانم شكاوه دقاف هك دننك)ىم
،دشك)ىم رـاگيس تكاپ كي هنازور هك ىرـاگيس درف
ـهتـفگ هب ».دـوش)ـىم ناش)ـىـسفـنت ىراـجم دراو دود
اب مـيقتسم رـوط هب ىطـيحم ىاه)هدـنيلاآ )»ىدحوم«
رد باهتلا داجيا و ىسفنت ىراجم رد بيرخت داجيا

زا ـرگيد ىـوس زا و وس ـكي زا دارفا ـىياوه ىـاه)هار
لماـوع ـىياز)ـتيسـاـسح ـتيصـاخ ـديـدشت ـقيـرط
ريبد .دوش)ىم ناراميب مئلاع ديدشت بجوم )،»نژرلآ«

،درگوگ تابـيكرت زا مسآ ىصصخت شيـامه نيموس
ىاه)لـاكيدار )و نزا ،اوه رد ـقلعم تارذ ،نژورـتين
ـهب نبركدـيسكونوم زـاگ و برس تاـبيكرت و نژـيسكا

همادا رد ىو .دـرب مان زاب ىاـضف ىاه)هدنيلاآ ناـونع
و زاب و ـهتسب ىاه)ـطيحم ىـاه)ىژرلآ ريثـات« :دوزفا
تسا رارق هك تسا ىثحابم زا مسآ رد اه)تنوفع شقن
و ثـحب دروم ـمسآ ىـصصـخت شيـامه ـنيمـوس رد
رد »ىدحوم« ».درـيگ رارق ناصـصختم ىـشيدنا)مه
ىداصـتقا راب و ىژولويمديپا ثحابم« :تـفگ همادا
هب لاتبم راميب كي ىاه)هنيزه هعومجم( مسآ ىراميب
ـنيب طابترا ،ىرـاميب ـىسنج و ـىنس عيزـوت) ،)مسآ

ـلماوع )،نيـدلاو شزومآ ـاب نآ طابترا و ـمسآ لرـتنك
مسآ عويش شيازفا و مسآ )اهروتكاف كسير( زاسرطخ

هك تسا ىثحابم هلمج زا هسرـدم نينس ناكدوك نيب
ـىط تسا رارق هزـوح نيا رد ناـققحم ىاهدروـاتسد
ىراميب رد باهتلا ىو ».دوش هئارا شيامه ىاهزور
و ـمسآ ،ىراـميب ـنيا نامرد ـرب اهوراد ـريثـات و مسآ
و مسآ ،ىرادراب و مسآ )،هير ىدادـسنا ىاه)ىراميب

ـهب لاتبم نارـاميب رد ىگـدنز تيفـيك ىاقترا ،شزرو
ـاب طاـبترا رد ىكشـزپ قلاخا نيزاـوم تيـاعر و مسآ
ثحب دروم تاعوضوم هلمج زا ار مسآ هب لاتبم ناراميب
شيـاـمه ـنيمـوس ـرـيبد .درـمشـرب ـشياـمه ـنيا رد
ـشياـمه ـنيا رد« :تشاد رـاهظا ـمسآ ىـصصـخت

)،ىپاـرتونوميا ىاه)ـهنيمز رد ىشزومآ هاگرـاك راهچ
ناراميب رد زـاين دروم لياسو زا هداـفتسا ىاه)شور
ـاپرب مسآ رد هداـوناخ شزـومآ و ىراـتسرپ ،ـىمسآ
دروم رد ىتسشن ىياپرب زا نينچمه ىو ».دوش)ىم
ساـنشراك و هدـنيامن رـوضح اب A عـون ىازنآوـلفنآ
ىاهزور اب نامزمه ىنـاهج تشادهب نامزاس دشرا
ـشياـمه نـيموس« .داد ـربخ ـشياـمه نيا ـىياپـرب
نمجنا هنلااسود رانيمس نيمتفه و مسآ ىصصخت
ىژرلآ و ـمسآ نمجنا ىوس زا »ناـريا ىژرلآ و مسآ
و مسآ ،ىژولونوميا تاقيقحت زكرم ىراكمه اب ناريا
مـاما رلاـات رد هـام)نـابآ ٢٨ ـات ٢٦ ـخيرـات رد ىژـرلآ
.دش دهاوخ رازگرب ىنيمخ ماما ناتسراميب

تاثير چاى سياه در كاهش قند خون
نـوـچـمه ـهك ـتسا ىي)هدـام ىوـاح هـاـيس ىـاچ

ار نـوخ دنق ،٢ عون ـتبايد نامرد رد رثـوم ىاهوراد
ىواح هايس ىاچ ناققحم داقتعا هب .دهد)ىم شهاك
»تسيلگ« و »زوكرپ« ىاهوراد هباشم هك تسا ىي)هدام
ـلـمع )٢ عـون ــتبـايد نـامرد رد ـرثــوم ىـاهوراد(
نـامرد تـهج نپاژ و ـنيچ ىـاهروـشك رد .دـنك)ىم
روصت اريز دوش)ىم هدافتسا »سروك« ىاچ زا تبايد
شهـاك ثعاب ىاچ رد دوجوم ديراكـاس)ىلپ دوش)ىم
هدرك تبـاث تاقيـقحت زين نـونكا .دوش)ىم نـوخ دنق
ىزيچ ىاچ عون نيا رد دوجوم تابيكرت دركلمع هوحن

.تسا ٢ عون تبايد ىنامرد ىاهوراد هيبش

دزادنا(ىم راك زا ار اه(هيلك و دبك »كينسرآ«
هراشا اب ىتشهب ديهش ىكشزپ مولع هاگشناد داتسا

نيگنس تازلف هب ىتادراو ىاه)جنرب ندوب هدولآ ربخ هب
اه)هيلك هك تسا ىكلهم مس كينسرآ« :تشاد راهظا

دوعسم« رتكد ».دزادنا)ىم راك زا ـجيردت هب ار دبك و
رد« :تفگ »زوين)تملاس« اب وگو)تفگ رد »رگايميك
هب ـىجراخ ىاه)جنرب ىگدولآ اب ـهطبار رد هك ىشرازگ
رشتنم كينسرآ و برس ،هويج نوچ ـىنيگنس تازلف

هدننكدراو ـربتعم ىاهدنرب زا ىرايسب مان ،تسا هدش
رد ىو ».درـوخ)ىم مشچ هب زين ىياذغ لوصحم نيا
زا ـىكي ناريا ـهكـنيا هب ـهجوت ـاب هـتبلا« :دوـزفا همادا
،تسا ىناهج بوغرم ىاه)جنرب هدمع ناگدننكديلوت
ىـاه)جنـرب زا مدرم زا ىدـايز دادـعت دور)ىـمن راـظتنا

صصختم نيا ».ـدنشاب هدرك هدافـتسا هدولآ ىجراخ
دروم ـكي ىـتح تـابثا ترـوص رد« :ـتفگ ـهيذـغت
كـينسرآ هب هدولآ ىاه)جنـرب هب نام)نانطوـمه ىگدولآ
ىـلخاد ىـاهرازاب زا ـتعـرس هب ـدياب لـوـصحم ـنيا

ترازو نلاووسم« :درك ديكات ىو ».دوش ىروآ)عمج
ىاراد رـوـشك ىـكشـزپ ىـاه)هـاـگشناد و ـتشاـدـهب
ىتحار هب دنناوت)ىم هك دنتسه ىزهجم ىاه)هاگشيامزآ
».دـننك صخشم ار ىتادراو ىاه)جنـرب ىگدولآ نازيم
زا ـدنـنك)ىم نـاـمگ هك ىداـرفا »رگـاـيمـيك« هـتفگ ـهب
دنناوت)ـىم ،دنا)هدرك هدافتسا ىتادراو هدـولآ ىاه)جنرب
ىاه)مس نازيم ىسانش)مس ناصـصختم هب هعجارم اب
ناياپ رد ىو .دننك ىريگ)هزادنا ار ناش)ندب رد دوجوم
هب تـبسن دياب ناكدوك و رادراب ناردام« :ـدش ركذتم
اما ،دنشاب هتشاد ىرتشيب طايتحا ىياذغ داوم فرصم
دنچ نيگنس تازلف ىاه)مس ىراذگرثا تروص ره رد

».دش دهاوخ صخشم ناش)فرصم زا سپ لاس
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،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ىعوضوم ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم
هداد خساپ ات ـدنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك
سردآ ـاب ــدـيناــوت�ـىم دـوخ ىــاه�ـشســرپ حـرط ىاــرب .دـوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

منك�ىم ىعس و منز�ىم كاـوسم موادم روط هب اًبيرقت نم-
زا دروم ١٣ نونكات ىلو ،مشونب هناحبص رد ريش ناويل كي
؟تسا ىداع ايآ .ما�هدرك ىشك�بصع اي رپ ار مياه�نادند

ـتسا بوخ اه)نادند زا ىضعب سنج هك عوضوم نيا
ناوت)ىم تيعطاق اب زاب اما .دراد تقيقح ،هن اه)ىضعب و
ـريثات ،ـبسانم ـىياذغ ميژر و ـتشادـهب تياعر ـتفگ
و نادند تملاس تيعضو رد ىهجوت ـلباق و ريذپانراكنا
ىشوماـرف هب لاًومعم هك ىرگيد ـمهم عوضوم .دراد ناهد

و باختنا و ندز كاوسم شور رد تقد ،دوش)ىم هدرپس
هدافتسا ـىهاگ ىترابع هب .تسا كاوسم ـبترم ضيوعت
ـهب ندز كاوسم زين و هدوسرف اي بساـنمان ىاه)كاوسم زا

ثعاب ،تقو فرص و ـتقد نودب و تسردان ىاه)شور
رد ىلقـتسم هلاقم .دوش)ـىم هثل و نادند هب بـيسآ داجيا
ما)هتشون مدوخ تياس)بو رد و دامتعا همانزور رد هنيمز نيا

ار نات)ندز كاـوسم شور ،نآ هب ـهعجارم اب ـديناوت)ـىم هك
ار بوخ ناـدندريمخ و كاوسم كي طيارش و دينك ىسررب

.دينك تياعر
زا ـرــيغ ـهب ار ـىشور ـهچ ــميـاه�ناـدند ندــرك ـدـيــفس ىاـرب-
ناراـكمه زا ىرايسب زا نوچ ؟ـدينك�ىم داهـنشيپ گنيـچيلب

و ـتسا هـام ــششً ـاـبيـرـقت شور ــنيا ـرثا ـهك مـدـيــنش ـاـمش
.دنوش�ىم لبق زا رتدرز اه�نادند

نادند گنر و هدوبن ادتبا زا نادند ىدرز هك ىدراوم رد
اه)نادند ژاسورب و ىريگ)مرج اب ناوت)ىم ،هدرك رييغت اهدعب

دعب هژيو هب كاوسم زا بترم هدافتسا و تشادهب تياعر و
گنر ،تايناخد زا زيهرپ و هوهق و ىاچ لثم ىگنر داوم زا

لاًـوصا .دروآرد ـهـيلوا ـتلـاح ـهب و دـرك دـيـفس ار ناـدند
ادتبا زا هك تسا ىياه)نادند ندرك رتديفس ىارب گنيچيلب
رتدرز رب ىنبم امش لاوس رد جردنم ىاعدا .دنتسه رت)هريت

ار ـگـنيـچيـلب زا ـىتدم ـتشـذگ زا دـعب ـاه)نادند نـدش
ىارب ىفلتخم ىاه)شور هك تسا ركذ هب مزلا .مريذپ)ىمن
عاونا رد ،دروم ـهب هتسب مادك ره و ـتسا جيار گنيـچيلب
صخشم ىدح ات زين عوضوم نيا .دنراد دربراك اه)نادند

هـديدپ دـننام نادند ـىگريت ىـاه)تـلع ىخرب رد ـهك هدش
ىلومعم ىاه)ناـدند ىبوخ هب گـنيچيلب ،سيزورـوئولف
ىعـوضوم نينچ هب ،رگيد دراوم رد اما .دراـذگ)ىمن ريثات
ناشيارب نم هك ىنارـاميب زا كي چيه ـلقالا .ما)هدروخنرب
هب ،رتشيب اي هام شش تشذگ زا سپ ،ما)هدـرك گنيچيلب

!دنا)هدركن هعجارم ناشياه)نادند گنر تشگزاب رطاخ
ىگديسوپ زا ىريگولج ىارب نيديزگه رلك هيوشناهد ايآ-
ىارب ـهك ـىلاع ـهيـوـشناهد ـكي ؟ـتسا رثـوم ـىـليخ ناـدند

.دينك داهنشيپ ،تسا ديفم ىگديسوپ زا ىريگولج
ىرتكـابدض هيوـشناهد كي نيديـزگه رلك هيـوشناهد

هدـافتسا ـىناهد و ىي)ـهثل ىاه)ـتنوفع نـامرد رد و تسا
اب دياب اًمتح ،هيوشناهد نيا .دراد ىنامرد هبنج و دوش)ىم
.دوش فرـصم ىصاخ ىنـامز تدم رد و كشزپ ـزيوجت
نكمم ،وراد ـنيا هنارسدوخ و زاجم دح زا شيب هدافتسا
اه)ىرتكاب ندش مواقم دننام ىبناج تارثا داجيا ثعاب تسا

ليكشت و ناهد طيحم ديفم ىاه)ىرتكاب نتفر نيب زا زين و
Stain زج هب اه)هيوشناهد زا هدافتسا.دوش نابز و نادند

شورف و دنراد ىنامرد و ىيوراد صاوخ هك ىياه)هيوشناهد
ـهب ـهجـوت ـاب درـيگ)ـىم ترـوص ـكشـزپ ـهـخـسن ـاب ـاـهنآ

دراوم ىراـيسب رد ،ندرك ـىنوفعـدض و ىگدـننكوـبشوخ
نادند و نـاهد تشاـدهب ـعضو ريـگمـشچ دوـبهب ـثعاب
ـدـعتـسم ىـاه)ناـدند ـهك ىداـرفا رد هـژيو ـهب .دـوش)ـىم
كرحتم و تباث ىاهزتورپ زا هك ىناسك اي دنراد ىگديسوپ
ىـاه)هيـوشنـاهد .دـوش)ىم ـهيصـوت ،ـدنـنك)ىم هدـافـتسا
هك دينك هجوت .دنتسه بسـانم رازاب رد دوجوم درادناتسا
و كاوـسم لمكم ،ـهيوشناهد زا هدـافتسا ،ىـلك روط هب

كاوسم نيزگياج دناوت)ىمن ىياهنت هب و تسا نادندريمخ
ىريگولج ىارب ىهار هيوشناهد زا هدافتسا ىفرط زا .دوش

دراوم ـىخرب رد ناتدوخ لوق هب ـهكلب تسين ـىگديسوپ زا
.تسا ديفم ىگديسوپ زا ىريگولج ىارب

.دنتـسه رگيد ىاه�نادند زا ـرتلااب نم شـين ىاه�نادند-
دنچ هكنيا ليلد هب ىلو مهدب ماجنا ار ىسندوترا مهاوخ�ىم
اب ـهك متـسه نارـگن دنا�هدش ـىشك�بـصع مياه�ناـدند زا ات
.دنكشب مياه�نادند ىسندوترا شور

،ىشك)بصع ،ىسندوترا ىاهزاين)شيپ زا ىكي اًقافتا
تلاح رد .تساه)نادند دوجوم تلاكشم نامرد و ميمرت
ىسندوترا ماجنا ىارب ىعنام ،اه)نادند ىشك)بصع ،ىلك
ىياه)لكش هب و اه)تهج زا ـكيتندوترا ىاهورين .تسين

و ـاه)نادند نـدش اج)هبـاج ثعاب ـهك دوش)ـىم نادند دراو
ىورـين و دوش)ـىم بـولـطم تـيعضو رد ـاهنآ ىـريگراـرق
دراو ار دـوش ـاه)ناـدند ـنـتـسـكش ـثعـاب ـهك ىروآ)نـايز
نامرد و دينك هعجارم تسيتندوترا هب ديناوت)ىم .دننك)ىمن

.ديهد ماجنا ار مزلا
كشزپنادند و مدرب ىكشزپنادند هب ار ما�هلاس�تشه كدوك-
و مرو مدنزرف بل هشوگ زور نآ ىادرف .درك رپ ار شنادند

ـهب كشزپ ،هـاگنـامرد هب ـهعجارم ـاب هك دـرك ىديـدش كرچ
.درك زيوجت كيتويب�ىتنآ ىوراد و هدرك تنوفع تفگ نم
هدوب كشزپنادند لياسو ندوبن ليرتسا زا ىشان تنوفع ايآ
؟منكب دياب ىمادقا هچ دروم نيا رد و ؟تسا

هدام قيرزت زا ـىشان ىسح)ـىب .تسين ىناـرگن ىاج
و دنام)ىم ىقاب بل و نابز هيحان رد تعاس دنچ ىسح)ىب

تشوگ ،درادن سح هيحان نآ رد نوچ نامز نآ رد كدوك
ىدنياشوخ ساسحا ليلد هب و دريگ)ىم زاگ ار شبل هشوگ
عوضوم نيا و دهد)ىم همادا نديوج هب هاگآدوخان ،دراد هك
ـهك ىي)هـيصوت .دوش)ـىم لحم نـدش مخز و مروت ـثعاب

رد ـهك ـتسا ـنيا ـمـنك)ـىم كدــوك هاـرـمه ـهب ـهـشـيـمه
تحت ىكشزـپنادند نامرد ماجنا زا دعب هيلوا ىاه)تعاس

.دوـجن ار شبل هچب ـدنشاب بظاـوم ،ىعضوم ـىسح)ىب
.دباي مايتلا ات ديراد هگن برچ ار مخز لحم دينك ىعس
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رد بجاح داوم دـربراك ىرسارس رـانيمس ـنيمود
ـلته رد هـامرهم ـمهد و مهن ـىكشـزپ ىرادربريـوصت
نمجنا طسوت هرگنك نيا .دش راـزگرب نارهت كيپملا

»امرف)گنيرشرياب« تكرش ىراكمه اب ناريا ىژولويدار
.دش رازگرب ىجراخ و ىلخاد نانارنخس روضح اب و
رظن)بحاص ناداتسا زا نارنخس راهچ هرگنك نيا رد
ره هك دنتشاد روضح ناملآ روشك زا بجاح داوم رد
ىاه)ـهـتفـاي ـنيـرخآ درـوم رد ـىناـرنـخس ـدـنچ ـكي
داريا بجاح داوم زا هدافتسا اب ىكشزپ ىرادربريوصت
نادــاـتسا زا ىدــايز داـدــعت ـنــيـنــچـمه .ــدندـرك
ىاه)هنـيمز رد زين روشك ىكشزپ موـلع ىاه)هاگشناد
ـبجـاح داوم و ـىـكشـزپ ىرادربـريـوـصت نوگـانـوگ
.دنتشاد ىنارنخس

،ىملع ىاه)ـىنارنخس رب هولاع راـنيمس نيا رد 
و دازآ ثحب تروص ـهب هك دش رازگـرب زين ىدرگـزيم

ناگدننك)تكرش و ناداتسا نيب لباقتم باوج و لاوس
داوم اب طابترا رد نوگـانوگ لئاسم هرابرد و دش هرادا

لدابت و ثحب ىكشزپ ىـاه)ىرادربريوصت و بجاح
ىاه)هورگ بوخ رايسب لابقتسا اب هرگنك نيا .دش رظن
ىژولويدار ناصصختم صـوصخ)هب ىكشزپ |لتخم
ىاهرـهش رياس و نارـهت زا ىژولويدار ناسـانشراك و
نيا رد رفن ٤٠٠ زا شيب و دش ـهجاوم روشك رسارس

دروم نيوانع زا ىكي .دندرك تكرش و مان)تبث هرگنك
و بجـاح داـوم عاونا ـىفـرعم هـرگـنك ـنيا رد ثـحب
،نـوگانـوگ بجـاح داوم ـهك دوب ـاهنآ ىـدنب)ـميـسقت
ـليـصفت ـهب كي ـره صاوخ و تـاصـخشم ،لـومرف
دش ناونع كي ره بياعم و ايازم و دش هداد حيضوت
ىراميب دنور رد ىريثات و دنتسين وراد بجاح داوم(
ىراميب رتهب صيخشت هب ـاهنت بجاح داوم  .دنرادن

داوم .دنوش)ىم ـعفد ندب زا ىتحار هب و هدـرك كمك
و ىراـميب عـون هب ـهتـسب هك ـدنـتسه ىداـوم بجـاح

اي قيرزت راـميب هب تسيژولويدار و كشـزپ صيخشت
هنوگ)نيا داوم نيا ىكاروخ دراوم .دنوش)ىم هدناروخ
هب ار ىشراوگ ىاشحا و احما لكش هك دننك)ىم لمع
ـهنوگـره ـهـعشا نـدنـابـات ترـوص رد و هـتفـرگ دـوخ
.دننك)ـىم صخـشم ىرادربريـوصت رد ار ىي)هـعياض

ىـاه)تـمـسق هب نـوخ قيـرط زا ـزين ـىـقيرزت دراـوم
بذج ىرتشيب نوخ هك ار اهروموت و هتفر ندب |لتخم

هجوت ـلباق عوضوم .)دنـنك)ىم ىياسانش ،ـدننك)ىم
داـوم ىلامتحا ضراوع ـىفرعم ،هرگنك ـنيا رد رگيد

رد ضراوع نامرد و ىريگشيپ ىاه)هار نايب و بجاح
داوم زا هدـافتسا ىوـيلك ضراوع .دوب زوـرب تروص
رد بجاح داوم زا هدافتسا هوحن نينچمه و بجاح

ىنارنـخس دنچ رد ىويـلك ىياسران ـهب لاتبم نارـاميب
.تفرگ رارق ثحب دروم

ـطسوت ندب نـوگانـوگ ىاضعا زا ىرادـربريـوصت 
هوـحن و دربراك و ىرادربـريوصت |لـتخم ىاه)شور
و ـاه)ىرادـربريـوـصت ـنيا رد ـبجـاح داوم فـرـصم

ىفرعم نوگانوگ ناداتسا طسوت ددعتم ىاه)ىنارنخس
و ـديـدج ىاه)شور ـهلـمج زا .دش هداد ـحيضـوت و
صـوـصخ)ــهب ـبـلق زا ىرادـربـريــوـصت ـهـتفــرـشـيپ

ىنارنخس دنچ بلاق رد بلق ىآرآ)ما و نكسا)ىت)ىس
رارق ـثحب دروم ـىجراخ و ـىلخاد نادـاتسا ـطسوت

هـاـگـشيـامن ـكي هـرـگـنك ىراـزگرب مـايا رد .ـتفـرگ

و دـوب ـاپـرب هـرـگـنك ـبنج رد ـىـكشـزپ تاـزـيـهـجت
تادراو و تخاس راكردنا)تسد |لتخم ىاه)تكرش

هب دـوخ تلاوـصحم ـىفرـعم هب ـىكشـزپ تازـيهـجت
.دنتخادرپ)ىم ناگدننكديدزاب

لك هرادا زا ىزومآزاب زايتما ىاراد راـنيمس نيا 
،تشادهب ترازو ،ىكشزپ ـهعماج موادم شزومآ
نـاـصــصـخــتم ىاـرب ـىــكشـزپ شزــومآ و نـامرد
قـوف ،ىژـولوــرـفن ـصـصـخت قــوف ،ىژـولـويدار
ناصصختم ،مسيلوباتم و زير)نورد ددغ صصخت

ناصصختم ،ىلسانت ىراردا ىراجم و هيلك ىحارج
زغم ىاه)ىحارج ناصصختم ،تسوپ ىاه)ىراميب

و ـبـلق ىـاه)ىرـامـيب نـاـصـصـختم ،بـاـصعا و
،ـىـلخاد ىــاه)ىرـاـمـيب نــاـصـصـخــتم ،قوـرع
ىاـرـتكد ،ـىمـوـمع ىـاه)ـىحاـرج نــاـصـصـخـتم
،ـىيوراد ىژولـونـكتـويب ىاـرـتكد ،ىژولـوكامرـاف
،ىنامرد)ىمـيش ىارتكد ،سكـيتويسامرـاف ىارتكد
،ىنيلاب ىزاسوراد ىارتكد ،ىزونگوكامراف ىارتكد
نـاســاـنشرــاك ،ـىي)ــهـتــسه ىزـاسوراد ىاــرـتكد
ناسانشراك و ارتكد و ىمومع ناكشزپ ،ىژولويدار
.دوب ىراتسرپ ناسانشراك و دشرا
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نـاـشن ـاه)ـتيرـوف ـزكاـرم ىـاهرـامآ
رد ـنت راـزه٢٣ دودح ـهنازور ـدهد)ـىم
هتفـرگ ناراكشزرو زا معا اكيـرما روشك
اب لـاسنـايم ناراـدباـسح و اه)ـنكنـام ات
ديدش شچيپ راچد ىنـانچنآ ىاه)شفك
ىــاه)ــىگرــاپ ،ــاپ كزــوق ــلــصــفم
تـاطـاـبترا و اه)نوـدنـات ،ـاه)نـاماـگـيل

رگيدكي ىراكمه اب هك ىنلاضع )ىبصع
هـاــگن دـوخ ىـاج رد ار ــاه)ناـوــخـتسا
.دنوش)ىم ،دنراد)ىم

،اه)هناش ىگتفررد و وناز ىاه)بيسآ
.دننك)ىم ىزوسلد و هجوت)ـبلج رتشيب

ندش گر هب گر هك دنناد)ىم ناكشزپ ىلو
عيـاش راـيـسب اـهنت)ـهن ،اپ كزـوق ديـدش

ناـمه هب ـلقالا دناـوت)ىم ـهكـلب ،تسا
ـهـتشاد تـدمزارد ـبقاوع و رـاثآ هزاـدنا
دشك)ىم لوط ـهتفه دنچ لاًومعم .دشاب
ـىلو دباي مـيمرت ىي)هـتسكش ناوـختسا ات
ـتـيعضو ـهب تـشگزـاب و لمـاك ـميمـرت

،اپ كزوق لصفم ديدش بيسآ رد ىعيبط
ره .دشك ازارد ـهب هام هس تسا ـنكمم
رايسب و ـديدش مروت بجوم هك ـىشچيپ
دـرف هك ىرـوط ،دوش ـاپ كزوق كـاندرد
،دورب هار رـتشـيب اي زور ود ىـكي دناـوتن

و لصفم نـدش رت)|يعض ىارب ار ـهنيمز
رد زورترآ مـاجنارس و رتشـيب ىاه)بيسآ

»نوينب سورب« رتكد هتفگ هب .دزاس)ىم دعاسم هدنيآ نايلاس
هـعلاـطم هب ىنلاـوط نايلـاس هك ـكيناـكم ىمـيش سدـنهم
زا ىراـيسب« :ـتسا لوـغشم ـاپ كزوق و ـوناز ىاه)ـبيسآ
،ناراكشزرو ىاپ كزوق نديد بيسآ زا سپ ىشزرو نايبرم
ىناسك وا رظن زا ىلو .دنورب هار طقف دننك)ىم هيصوت اهنآ هب

ـىي)هيصـوت نيـنچ رگيد ،ـدنراد ىفاك ىـملع تاعـلاطا هك
ىاه)هار نتفاي ديما هب شناراكمه و »نوينب« رتكد ».دننك)ىمن
ىوجو)تـسج رد ،تاعياض نيا زا ىـريگشيپ ىارب ىـرتهب
گر لكشم ربارب رد ار ىخرب هك دنتسه ىرطخ لماوع نتفاي
.دزاس)ىم نارگيد زا ـرتريذپ)بيسآ ،اپ كزـوق ندش گر هب
نمجنا رد ىتـسشن رد هتشذگ هام هك اهنآ ىاه)ـهتفاي نيرخآ
دهد)ىم ناشن ،دش رشتنم شزرو بط ىارب اكيرما ىدپوترا

اب دياب لاًامتحا و دننك)ىم قرف نانز و نادرم رد رطخ لماوع
»تويه ىتوميت« رتكد .دننك هلباقم نآ اب توافتم ىاه)شور

ىتانيس)نيس ناكدوك نـاتسراميب رد شزرو بط زكرم ريدم
لاح لمـاش رتـشيب و مـيتفاي ـام هچنآ ًـاساسا« :ديـوگ)ىم

و تردق اب بيسآ زورب رطخ هك دوب نيا ،دش)ىم اه)مناخ
ىلاح رد دراد هطبار تلاضع توافتم ىاه)هورگ نيب لداعت
لصفم تكرح هنماد هب رتشيب بيسآ تدش ،نادرم رد هك
هك تسا نامهً اقيقد و مهم رايسب هتفاي نيا .دراد ىگتسب
سـنج ود رد وناز ـلـصفم ـبيسآ ىـاه)تواـفت ساساـرب
».ميتشاد ار شراظتنا

ناراـكشزرو ،دش رشتنم١٩٩٠ ههد رد ـهك ىرامآ قبط
رتشيب راب راهچ ات ود ،ىشزرو تيلاعف عون هب هتسب ،مناخ

عطاقتم نامـاگيل رگيد ىاه)بيسآ ـاي ىگراپ راچد نادرم زا
ىتاعلـاطم ،شميت و »نوـينب« رتكد .دنوش)ـىم وناز ىمادق
،لابتكسب ،ركاس لابتوف ىاه)ميت ىاضعا زا نت ٩٠١ ىور

ود و نـاتسـرـيبد نيـدـنچ زا نـمچ ىور ـىكاه و ساـركلا

و نازـومآ)شناد مامت .ـدنداد ماجنا ـدنلـگناوين رد هاـگشناد
ىريگ)هزادنا هلمج زا |لتخم ىاه)نومزآ دروم ،نايوجشناد
ىبـسن تردق و ىريـذپ)فاطعنا ،ـوناز لصـفم ىلش ناـزيم
تسار و پچ هب شخرچ رد ـلصفم هقلح هب ـهك ىتلاضع
بيترت نينـچمه نارگشهوژپ .دنتفرگ رارق ،دننك)ىم كمك
كزوق و وناز لصافم ىوس ود ىاه)ناوختسا نتفرگ رارق ىلك
زـين ار ـلصـفم ره ـتكـرح هـنماد و رـگيـدكي تاذـاحم ـهب
چيه ،ليصحت هلاسراهچ هرود ىادتبا رد .دندرك ىريگ)هزادنا
ـرتشـيب تيـاعر شا)همزلا هك ـىلـكشم نايـوجـشناد زا كي
رد .دنتشادن ،ـدشاب لصافم بيسآ زا زيهـرپ ىارب طايتحا
ىي)هزادنا هب( اپ كزوق لكشم زا وـجشناد ٤٣ ،لصف ناياپ

،دندوب ىكاش )دشاب هتشاد هژيو هجوت ـهب زاين هك دوب ديدش
اي ىزاب هـسلج كي لقالا ندرك ـليطعت هب راچـان هك ىروط
،جياتن نيا ساسارب« :»نوينب« رتكد هتفگ هب .دندش نيرمت

رـاب دنچ ـاب دـنناوت)ىم لاًـامـتحا اه)ـمناخ
ار ىتلاضع ،هتفه لوط رد مظنم شزرو
،دنناخـرچ)ىم جراخ اي لخاد ـهب ار اپ هك
تاـنيرمت ـرگيد ىوس زا .ـدننك تيـوقت
ليشآ نودنات و اپ قاس تلاضع ىششك
شيازفا ار نيياپ و لااب هب تكرح هنماد هك
.دنرتديفم نادرم ىارب لاًامتحا ،دنهد)ىم
طاقن مـامت ،رـتشيب تـانيرمت ـهنافسـاتم

،لاثم ىارب .دنزاس)ىمن فرطرب ار |عض
ىادتبا ىاه)ىريگ)هزادنا رد هك ىياه)مناخ
لصفم هزادنا زا شيب ىلش راچد هعلاطم
نآ زا شيپ هك ىنادرم زين و دندوب اپ كزوق
ـهب طابترا)ـىب اهاپ ىحاـرج لامعا ـتحت
زا رتشيب رايسب ،دندوب هتفرگ رارق لصافم
ـلــصـفم ــنيا ـبــيسآ رـاچد ناــرـگيد
رد نارگيد و »نوـينب« رتكد ».ـدندش)ىم
هك دندـوب هتفـايرد هـتشذگ ىاه)ـشهوژپ
ـهك كزوق ـلـصفم ـظفـاحم زا هدـافـتسا

قاس ريذپان)فاطعنا ـشيب و مك باروج
ـدناوت)ـىم ـتسا تـشـگنا نودب ىـدنـلب

ـهب و لش لصـافم ىارب ار مزلا تظـافح
ـهب ــبـيسآ زا ــنــتسـاك ــبــيتـرت ــنيا

،دنرـطخ لماوع ىاراد هك ـىناراكشزرو
زا« :ديازفا)ىم همادا رد ىو .دزاس مهارف
نـينچ ـبيسآ نـيتسـخن رد وناز ظفـاحم
ام اپ كزـوق دروم رد ىلو ،ميـديدن ىرثا

ىارب هچ ،ار ظفاحم زا هدافتسا ناـكشزپ ».ميراد نانيمطا
ىبرم هك ىناسك ىارب لقالا ،نامرد تهج هچ و ىريگشيپ

،دنراد »لش لصافم« دهد)ىم صيخشت كشزپ اي ىشزرو
هدافتسا و تانيرمت ماجنا هب هيصوت ،روظنم .دننك)ىم هيصوت
رد ـىناسك هچ ديد دياب ـىلو ،تسين ناگمه ـهب ظفاحم زا
رضاح لاح رد .ديآ)ىمرب ام زا ىرـاك هچ و دنرطخ ضرعم
همه ىور هك دنتسه ـىكچوك نومزآ عادبا ددصرد ناكشزپ
دارفا ات هـتفرگ تروص ىلاع و هطسوتم سرادم رد ناناوجون
دنيوگ)ىم ناكشزپ .دنوش ىياسانش شيپ زا رطخ ضرعم رد
و تلاضع لمع زرط زا ىكـدنا تاعلاطا ىشزرو نايبرم
ىارب شزرو نيرتهب« :نـوينب رتكد هتفگ ـهب .دنراد لصافم
عيرس نتفر هار ،دنا)لصافم نديد بيسآ دعتسم هك ىناسك
».تسا هسردم طايح رد نديود اي

www.NewYorkTimes.com

آشنايى با شيوه(هاى پيشگيرى از آسيب(هاى مفصلى

تقويت عضلات با تمرين	هاى كششى
تسا هسردم طايح رد نديود اي عيرس نتفر هار ،دنا�لصافم نديد بيسآ دعتسم هك ىناسك ىارب شزرو نيرتهب

نيلكنارف اروبد 
ىرسايرخف باهولادبع :همجرت

٢٦شك و ما-انپزرو

هب ار ناعجارم ىايند اه)ـمليف هك مدرك ناشنرطـاخ رتشيپ
هـتشر كي و هداد دنوـيپ ملـيف ناتساد حـرط و اه)تيـصخش

هب نارامـيب ىارب ار ىراتفر و ىي)هشيدنا ،ىساسحا ىاهوگلا
هدرك ىرادنپ)تاذمه اهوگلا نيا اب اهنآ ات دنراذگ)ىم شيامن
راوديما تلاـكشم ندش فرطرب هب و ـدنريگ ماهلا ـاهنآ زا اي

،»تسابيز ىگدنز« ،»تسينايپ« نوچمه ىياه)مليف .دنوش
، »سيلوپسرپ« ،»هايس هچرـتفد« ،»نيمآ« ،»رلدنيش تسرهف«
هماـژيپ اب ىـرسپ« ،»زگـولروا ناتـسمز« ،»ناوج ىاهـريش«
دـربن« ،»ـانآ ـتـنس رد هزـجـعم« ،»ناـوخ)باـتك« ،»هار)هار
،»تسدرود رد ىلپ« ،»گيلمه )لماع( رومام« ،»ايناتيرب
زا ـىياه)همان« ،»اواـنيكا  دربن« ،»اـيلارتسا« ،»هقـلح ناياپ«
خرس طخ« ،»ىـزلف)مامت فـلاغ« ،»هخوج« ،»اـميجوويا
،»ىـگنج تـافـلت« ،»نايار هخـوجرس تـاجن« ،»ـكيراب
نـاـمه و ... ،»ـمت ـومع ـهـبـلك« ،»بـوـنج و لـاـمش«
»ـاهـدنـخـبل و ـاه)ـكشا« و »هـتفردـاب ـرب« ،»ـاكنـلابازـاك«
و ــىــنــتشاد)ــتسود ،ــنــيــشــنلد ،ـــكيــژلــاــتســون
تسرد ـهك دنرادرـوخرب ناـوت ـنيا زا نام)ـىندشـان)شوماـرف
ى»انعم ىـوجو)تسج رد ناسنا« ىاتمه)ىب باـتك دننامه
دـيما)ىب و هـدنامرد نـاعجاـرم ـهب »لـكنارف رـوتـكيو« رـتكد
نيرتزور)هريت اهنآ هك دنهد هيحور و بلق توق نارگنامرد)ناور
و هدوبن ىـتيگ رد راگدرورپ ىاه)هـديرفآ نيرت)تـخب)نوگن و
و درد ـخيرـات ىازا رد ناـيمدآ زا ىرـاـيسب و دـوب ـدـنهاوـخن

ـاب اما دنا)هتشاد نانآ زا رتـاسرف)تقاط و رت)نيـگنس ىاه)جنر
رـظن هب تلاكشم نيا رب ات دنا)هدش باـيماك راكتشپ و هدارا
دنك قيوشت ار رامـيب دناوت)ىم رگنامرد .دنوش هريچ ناياپ)ىب
هب ىگـدنز روآ)جنر تلاكشم ـاب مليف تـيصخش دننـامه ات

ندش هريچ تراسج و تارج و دزادـرپب ىيورايور و شلاچ
نيا همه .دشاب هتشاد داي هب هراومه ار ماگ نيسپاو رد اهنآ رب

رد ىداع رهـاظ هب ىاه»تـمعن« شزرا دنناـوت)ىم اه)مـليف
ـنهذ و مـشچ شـيپ هرابود ار نـام)هرمزور ـىگدنز سـرتسد
نـوچمه ـىلوـمعم و هدـاس رهـاظ هب ـىياه)ـتمـعن ؛دنروآ
،ىنديماشآ بآ ،تينما و شيـاسآ ،تملاس و ىتسردنت«
و ىراـيتخا ىراويدراهچ ،ـششوپ ،ىيانشور ،ـامرگ ،اذغ
دنور هب نديشخب باتش رد هژيو هب لااب ىاه)مليف زا ....
ىاـرب ،»ىرـاـتفر -)ىـتخـاـنش ىـاه)ـىنامرد)ناور« ـدـنيآـرف و
و ىبطق)كي ىاه)ىگدرسفا راتسويپ هژيو هب( ىقلخ تلالاتخا
هژيو هب( ـىبارطضا تلاـلاتخا ،)|ـيفخ و ـميلام ىـبطقود
،)ىعامتجا ساره و سرت للاتخا و ريگارف بارطضا للاتخا

هژيو هب( تيصخش تلالاتخا و گنررپ ىاه)تيرت( ىگژيو
ـزيـرگ)مدـرم -راـدمـزـيهـرپ ،)ـوـيســرپد( هدـرـسفا -ـدـقـتـنم
-طبـضنم ،)ـتندنـپيد( هـتسباو -ـنئمـطمان ،)ـتنديووا(
-ويـسپ( لعفنم -رگشاخرپ ،)ىربج -ـىساوسو( رادمنوناق
ىاه)تـيصخش ـىبارطضا -)ىـقلخ ىاه)ناـرحب و )وـيسرگا
تلالاتخا ،)ىراگزاس للاتخا( B رتسلاك لتخم و گنررپ

تلالاتخا ،باوخ تلالاـتخا ،)مرفوتاموس( ىمسج)هبش
زا هتساخرب ىيوشانز و ىسنج - ىناور تلالاتخا ،ندروخ

،تلااح ـىخرب و ىگدرـسفا و بارطضا ،سرـتسا ،شنت
|يفخ )كيتوكياس( هناشيرپ)ناور ىاهدوزيپا و تلالاتخا
هژيو دربراك و رت)نوزفا تيمها ليلد هب .تسج دوس ناوت)ىم
.مزادرپ)ىم رتشيب اهنآ زا ىرامش هب اه)مليف نيا زا ىخرب
تسينايپ 

رد نايمدآ دولآـربج تشونـرس رابهودنا نـاتساد هب مـليف

ناشن ،لاح نيمه رد اما دزادرپ)ىم هنامز راوگان ىاهدادخر
»هدارا« ،»رايتخا« وترپ رد ىشيدنارود و ىدنمشوه دهد)ىم
نيا نتشاـذگ رس تشپ و ندنام هدنز ،اـقب ىارب »هزيگنا« و
ىپ رد ار ـدنياشـوخ ىماجـرف دناوت)ـىم ،راوگان ىـاهدادخر
و نادنمرنه رترب هاگياج هب لـاح نيع رد مليف .دشاب هتشاد
ىـنشور هب و دزادرپ)ىم عـامتجا رد )نـاگبـخن( ناگدنـنيرفآ

ار »ىدعس ناتسلگ« رد نايب)نيريش »ىدعس« زغن تلامج
،دور اج ره رنه و لضف بحاص« هك دناشن)ىم نهذ شيپ
دـنچ ره مليف هنانيب)عقاو ناياپ .»دنـيشن ردص رب و دنيب ردق
ىاــرب ـاما ،ـتسا ـنــيـشـنلد و شــوخ ناـدـنمـرــنه ىاـرب

ـاب ،دورف رد رايـسب و زارف رد هاگ ناـيماظن و نازاب)ـتسايس
!تسا هارمه سوسفا و هودنا
تسابيز ىگدنز 

ىمليف ،ىيايلاتيا »ىنينب« ىاتمه)ىب و راگدنام هتخاس نيا
ـرب ـىــنـتـبم ىــاه)ـىنـامرد)ــمـلـيف رد ـدــنـمشزرا رـاــيـسب

هب اراكشآ مـليف .تسا ىراتفر-)ىتخاـنش ىاه)ىنامرد)ناور
هديسر( هتخپ ىعافد مسيناكم زا نتسج دوس شزرا و شقن

دنياشوخان ىاهدادخر رد »حازم و زنط« دمآراك و )هناغلاب و
ـهب مليف شرگن .دزادرپ)ىم هرمزور ىگـدنز شارخلد ىتح و
تسخن هاگن رد دياش ،»حازم و زنط« ىدمآراك و ىراذگرثا
هب اما دنيشن نهذ و مشچ شيپ )زيمآ)قارغا( ،»هنوگ)هفازگ«
ـديبع« هناـنيبزيت و رـاگدنام دنپ نـامه ،ىدنمدوس و ـىكين

ور« ـهك دـنك)ىم همـزمز عجاـرم و رامـيب نهذ رد ار »ـىناكاز
رتهم و رتهك زا دوخ داد ات زومآ ىبرطم و نك هشيپ ىگرخسم

هك ـتسا نيا نـاياـمن و نايـرع تـيعقاو ،ىرآ .»ـىناـتسب
رد ار ىلـلملا)نيب و ـىلم ،ىدرف ىاه»ـىماكان« زا ىراـيسب

نوگرگد ناـوت)ىمن »ىخيرات رگا و اما« چـيه اب ،نامز)هاتوك
و ىدنمشوه ،ىشيـدنارود ،تيارد ىكدنا اب اما ،تخاس

ىرپس ،ازفا)ناج ىريسكا ،»حازم و زنط« زا ناوت)ىم ىگتخپ
هاگـتشادزاب رد ىـتح ات دروآ ديدپ ـربتس ىرـگنس و دنـمناوت
و ديدهت زا زيـربل هظحل ،هاـنگ)ىب نايمدآ »ىتعـنص راتشك«
و دـرك ليدبت ىگرـخسم زا راشرس هنـحص هب ار گرم ساره
فرگش و فرژ ىتفگش رد ار همه و دودز ار تشحو و هروشلد
ار ىتيصخش ىگـديسر و ىگتخپ نينچـنيا هنوگچ !درب ورف
زغن راعشا هك ىلاح رد ،ميرادنپ)ىم هنانيب)عقاوان و زيمآ)هفازگ
ـىـخيرات ـهماـگنه نآ رد ار »ـنـخس)نيـريش ىازـريم جـريا«
ره و ميراد نهذ و مشچ شيپ ،هودنا و سوسفارپ هدز)سپاو
هنييآ و زومآدنپ ىگـدنز ىاه)ناتساد هناقاتـشم ،هاگ دنچ زا

اـريذپ )ار »ـىنـاـهفصا رـدص مـاحرا ـاضر« ناورداش تـرـبع
داتسا داي)هدنز ،نم ىرهشمه نايانشآ زا ىرامش !؟ميوش)ىم
)ناهـفصا نيون ناتسروگ( ناـوضر غاب رد ار »ردص ماحرا«
،هدشن رپ و هدش رپ ىاه)هاگمارآ نايم رد وجو)تسج لاح رد

نارگن)لد .دندوب هديد شماگنهبان گرم زا شيپ ىزور دنچ
هچ اـجنيا اهـنت و كت امش« :دندـوب هديسرپ وا زا نـاباتش و
دور)هدنز گنش و خوش و شوگيزاب بوشآرهش »!؟دينك)ىم
»دازردام ىزغم جلف« ىاسرفناج هودنا لاس ٣٠ زا شيب هك(
راگدنام و رادياپ شرگج رد مد نيسپاو ات ار ناج زا رتزيزع هون
ـهجـهل و ىگـشيـمه ىزاب)نـابز و ىباوجـرضاح ـاب )تشاد

ىچيه« :دـوب هتفگ ـخساپ گنرد)ىب شا)ـىناهفصا ـنيريش
»!منك)ىم ورپ مراد ،منوج

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
همذات پندارى

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com
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ىداينب �لولس زا هراورآ ناوختسا تخاس
زا هدافتسا ـاب ار هراورآ ناوختسا زا ىشخب ناـدنمشناد

دنيوگ#ىم اهنآ .دنا#هدرك تسرد ـغلاب ناسنا ىداينب لولس
اب هـديچـيپ ىناوـختسا تفـاب كي هك ـتسا راب #نـيلوا نيا
شور نيا اب و تقد اب ناسنا ىعيبط هراورآ هباشم ىي#هزادنا

ـنيا زا دنناوتب ـدنراوديما نادـنمشناد .تسا هدش ـهتخاس
ـلـصفم ـنيا رد صاخ ـىياه#ـصـقن ىارب ـطقف ـهن شور
ميمرت ىارب رت#هدـرتسگ روط هب نينچمه هكلب دننك هدافتسا

رد ـهك ىـقيـقحت هـجيـتن .دنـرب راك هب ـاه#ناوـختسا ـرياس
ىمداكآ هيرشن رد ،هتفرگ ماجنا ـاكيرما ىايبملك هاگشناد
هب هك ىناوختسا .تسا هدش رشتنم روشك نيا مولع ىلم
هدش ـتسرد ىهـاـگشيـامزآ ـطيارش رد زـاس#تسد رـوط
.تسا هدوب »رلاـوبيدناموروـپمت« مان هب ىلـصفم ،تسا

ىراـميب ـهب لاتبا ـرثا رد تسا نـكمم لـصفم نيا دـركراك
هجاوم لكـشم اب ىدازردام ىاه#صقن ـاي بيسآ ،زورترآ

،ـتسا هدرـتـسگ تـلاكـشم ـهنـوگ نيا ـهـكـنيا اب .دـوش
هديچيپ ىرـاتخاس ،لصفم نيا .تسين ناسآ ناش#نامرد
تمسق زا ناوختسا ندز دنويپ اب ار شميمرت ناكما هك دراد
زا قيقحت نيرت#هزات رد .دنك#ىم راوشد ناسنا ندب زا ىرگيد

هدش هدـافتسا ناوـختسا زغم رد دوجـوم ىداينب ىـاه#لولس
تفـاب سنج زا ىتسبراد رد ىداينب ىـاه#لولس نيا .تسا
ىلاتيجيد ـريواصت زا هدافتسا اب و دنا#هدش هتشاك ىناوختسا
هدروآرد هراورآ ناوـخـتسا لـكش هبً ـاـقيقد ،رـامـيب هراورآ زا

زا هدـافـتسا اب ـاه#لوـلس نيا ،ىـدعب ـهلحـرم رد .دنا#هـدش
ريثكت ىاه#لولس نيا .دنا#هدش ريثكت هژيو ىتسيز ىاهروتكآر

هك ىذغم داوم نازيم نامه اب هك دنا#هتشاد ار نآ تيلباق هدش
ىناوختسا تفاب اب ،دوش#ىم تفاي ىعيبط ناوختسا كي رد
قيقحت نيا تياده هك »انادروگ« رتكد .دنزيمايب ىهاگشيامزآ

هك ناوختسا دنويپ ناكما« :تفگ ،تسا هتشاد هدهعرب ار
هتخـاس وا ىداينب ىاه#لولس اب و درف ـره ىگژيو ساسا رب

ىاه#صقن ميمرت ىارب ام هك ار ىنونك ىاه#شور ،تسا هدش
».درك دهاوخ لوحتم ،مينك#ىم هدافتسا ىناوختسا

جيردت�هب كدوك نتفرگ ريش زا
ت بگيردبايد صور

زا لماك روط هب ىگدنز تسخن لاس ود رد دياب كدوك
ىاذغ فرصم زـاغآ اب نآ زا سپ و ـدنك هيـذغت ردام ـريش
نارـهم« رتكد .دـوش عـطق جيردت ـهب ردام رـيش ،#لـمكم

راهظا انسيا اب وگو#تفگ رد لافطا صصختم »هداز#ميكح
رورم هب و جيردت ـهب دياب كدوك نتفـرگ ريش زا« :تشاد
تـسخن لـاس ود رد ردـام رـيش اـريز ،دوش مـاجنا نـامز
تسا هدرك تداع نآ هب و هدوب كدوك ىاذغ اهنت ،ىگدنز
».داد رييغت ار كدوك ىياذغ تداع تعرس هب ناوت#ىمن و
نيدلاو ،ـىگلاس ود زا سپ دوش#ىم ـهيصوت« :دوزفا ىو
نآ اب بسانتم و دننك زاغآ ار كدوك هب لمكم ىاذغ نداد

ـحيرصت »هداز#مـيكح« رتكد ».ـدنهد شهاك ار ردـام ريش
ادتبا دوش#ىم هيصوت ردام ريش زا كدوك نتفرگ ىارب« :درك
نيزگياج هرفس ىاذغ و هدش عطق ردام ريش هنازور هدعو
هدعو ههام ـكي ىنامز هزاب ـكي رد و نآ زا سپ و دوش نآ

:درك ناشنرطاخ ىو ».دوش ـعطق لماك روط هب زين بش
ناوت#ىم كراپ هب كدوك ندرب دننام كدوك ندرك لوغشم اب«

اذغ وا هب دش هنسرگ هك ىنامز و درك ترپ ار كدوك ساوح
شخب#تذل كدوك ىارب زين واگ ريش ندروخ نينچمه .داد
».دـرك هدافتسا نآ زا ـىگلاس ود زا سپ ناـوت#ىم و تسا
عطق زا سپ« :درك هيصوت ناردام هب لافطا صصختم نيا

ات دينابسچن دوخ هنيس هب دح زا شيب ار كدوك ،ردام ريش
».دنكن ردام ريش ندروخ بلط اًددجم كدوك

,پورخ زا ىريگشيپ ىارب نيون ىشور
نـامرد ىارب ـديدج ـىشور عادبا هب ـقفوم ناـرگـشهوژپ

زا هك شور نيا رد .دننك#ىم cپورخ هك دنا#هدش ىناراميب
تفاب ترارح كمك اب دوش#ىم هدافتسا ىيويدار ىاه#سناكرف
ديدج هويش نيا هك ناققحم .دوش#ىم كچوك ناهد مرن ماك
ىدارفا ىارب رثوم ىنامرد هويش كي دندقتعم ،دنا#هدرك عادبا ار
ىط شهوژپ نيا .دننك#ىم cپورخ باوخ ماگنه هك تسا
ىياراك ىتاقيقحت ميت و تسا هتفرگ تروص هلاس#هس هرود كي

مرن ماك ىور ار ىبيكرت ىيويدار ىاه#سناكرف نيا ىراذگرثا و
دندرك ديكات نارگشهوژپ .دندرك ىبايزرا راميب ٦٠ رد ناهد
ريثات و تسا كدنا رايسب ىنامرد هويش نيا ىمجاهت ىگژيو
.ـتسا هتشاد ناراـميب نيا رد ـىهجوت #لبـاق هدنهددوـبهب
ناراميب نيا ىور ىحارج لمع زا لبق داد ناشن تاقيقحت
cپوـرخ نازيم ـديدج شور اب ىنـامرد هسـلج ود زا سپ
ناققحم .درك ادـيپ شهاك ىبولطم ـدح رد اهنآ رد ندرك
زا هدافتسا هب تبسن ناراميب نيا زا دصرد ٧٦ دندرك ديكات
زا ندرك cپورخ .دندرك تياضر زاربا ىنامرد ديدج شور
تسا باوخ ماگـنه ىسفنت هفقو ىراميب ىيادتبا ىاه#هناشن

.دنك#ىم ديدهت ار ناراميب ناج و تسا ىكانرطخ هضراع هك

لورتسلك دوجو ترورض
ىزغم ىاه�لولس ىارب 

هب نوخ رد دـوجوم لورتـسلك زا هراومه ـهك ىلاح رد
داي درف تمـلاس هدننكديدـهت ىاه#لبمس زا ىـكي ناونع
ىارب لورتـسلك دنتفايرد ىدئوس نارـگشهوژپ ،دوش#ىم

.تسا ىرورض ىـزغم ىاه#لوـلس دشر و ىريگ#ـلكش
،صوصخ نيا رد هدمآ#ـلمع هب قيـقحت جياـتن ساسارب
دشر هـلحرم رد نيماپود هدننكديلوت ىـاه#نورون تيلاعف
هك تسا زغم رد ىصاخ هدنريگ ىزاس#لاعف هب طونم زغم
هـدش#هـدـيسكا ـلـكش ـطسـوت هدنـرـيگ ـنيا ىزاس#لـاـعف
.دـريگ#ـىم تروص oxysterol ـهب موسـوم لورـتسـلك
لوـرتـسـلك زا هدشدـاي ـلـكش دنـدـقتـعم ناـرـگشهوـژپ
ىاه#لـوـلس رـتـهب دشر رد ـىمـهم ـشقن هـدش#هـديـسكا
cشك ـهلاسم ـنيا هك دراد زغم رد ـنيماپود هـدننكدـيلوت
ىاه#هوـيش هب ىبايـتسد ناكما اريز دـوش#ىم ىقلت ـىمهم
.دزاس#ىم نكمم ار نوسنيكراپ ىراميب ىارب ديدج ىنامرد
هـدننكديلوت ىبصع ىاه#لولس ،ناـرگشهوژپ نيا رظن زا
و ـاه#شزادرپ زا ىرـاـيـسب رد ـىـمـهم ـشـقن ـنـيمـاپود
نامه رـگيد ىوس زا و دننك#ىم افيا ىزغم ىـاهدركلمع
،دنريم#ىم نوسنيكراپ هب لاتبم درف رد هك دنتسه ىياه#لولس
رد رت#هتفرشيپ ىاهوراد ديلوت رد دناوت#ىم ريخا cشك اذل
.دشاب ىرثوم كمك صوصخ نيا

ζζ

ζζ

ζζ

ركذ ـاب ار دوخ ىـاه�شسـرپ دـنناوت�ـىم مرـتحم نـاگدـنناوخ
ـره و لكشم زا ىـرصتـخم حرش و تنـوكس لـحم ،نس
ات دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
اب ديناوت�ىم دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
زا ــات ود ــشــيپ لـاس ود .ــمــتــسه ــهلـاس ٢٩ ىــرــتخد-
هب ندوب مرفان و ندوب جك ليلد هب ار ما�ىيولج ىاه�نادند
طسو دعب هام تشه تفه و مدرك ـشكور رتكد هيصوت
ــديــاب ـــتــفگ ــهك ــمــتفر ـــرــتكد ــهب .ــدش هــاـــيس ــمناــدند
هك دـوب هـدش هاـيس ـمنادند ـبـصع و دوش ـىـشك�بـصع
مه دعب ىتدم .درك ضوع مه ار مشكور و دش هديشك
مياه�هثل دعب هب نآ زا و دش لكش نامه هب منادند نيمود
اب ىـنيگـنس تلاح ـمه ىهاگ و هـدش ساسح تـدش هب

.مراد مناهد رد شراخ
)نادند طسو صوصخ هب و( نادند هكنيا هب هجوت اب

دز سدح ناـوت#ـىم ،دـوش#ـىمن هـديد ـشكور ىور زا
.تسا نادند ود نيب لحم رد هثل ندش هايس ناتروظنم
رد دوجوم زلف هب امش ىاه#هثل هك تسا نيا نم تشادرب
بصن ىتسرد هب ـشكور هكنيا اي هدوب سـاسح شكور
.تسا هدش اه#هثل تيساسح و كيرحت ثعاب و هدشن
منك#ىم هيصوت ،ديراد تيساسح زلف هب هك ىتروص رد
مـاـمت( ـزـلف نوـدب ىـاه#ـشكور ـاب ار نـاـتيـاه#ـشكور

نيب زا ـاب منك#ىم ىنيب#ـشيپ و دينك ضيوـعت )كيمارس
ناتياه#هثل باهتلا ،تيساسح هدـننكداجيا لماع نتفر
.دوش فرط رب زين

منك#ىم حلاصا و دوب نات#لاوس رد هك ىرگيد عوضوم
تيور مشچ اب نادند ىور زا نادند بصع هك تسا نيا
مه هديشك و( دوش#ىمن هايس بصعً لاوصا و دوش#ىمن
هديسوپ نادند ىتقو هك ـتسا نيا تيعقاو .)دوش#ىمن
،دنك#ىم ريگرد ار ناـدند بصع ىگديسـوپ و دوش#ىم
رارق اه#هشير لخاد رد نآ ىاه#لاناك هك( نادند بصع
نيا ىاـرب .دوش كاپ ىگديسوپ و ىگدولآ زا دياب )دراد
صوـصـخم ـليـاسو اب ار لـانـاك ـلخاد ـتسـخن رـاك
قورع و باصعا هلحرم نيا رد هك( دننك#ىم ىزاسكاپ
ىزاسكـاپ لحم سـپس و )دور#ىم نيب زا ـزين نآ لخاد

و هشير ىور و دننك#ىم رپ نآ صوصخم داوم اب ار هدش
لبق تسا رتهب .دننك#ىم رپ هطوبرم داوم اب ار جات ىور
شكور ريز ناـدند ىگديسوپ ،شكور نـامرد ماجنا زا
زا شـيپ ىشك#بـصع موزل تروص رد و دوش ـهتشادرب
نكمم اـمش دروم رد هتـبلا .دريگ ماجنا ـشكور ماجنا
طـيحم طيارش و تشاـدهب حيحص تيـاعر مدع تسا
دباي همادا شكور ريز زا ىگديسوپ هدش ثعاب نات#ناهد
.دشاب ىشك#بصع هب زاين و
زا ىداـدعت ىـلئاـسم رثا ـرب هك ـمتـسه هلـاس ٣٨ ىـمناخ-
اذغ ندروخ رد هچ ـهك ما�هداد تسد زا ار دوخ ىاه�نادند
هب .دهد�ـىم مباذع رايـسب عوضوم نيا نديـدنخ رد هچ و
زا ـنم .منك ـتنلـپميا ديـاب دنتـفگ مدرك هـعجارم هك ـرتكد
زا اًــديـدش ــنـمض رد و مراــدن ــىعـلاطا ــچـيه ــتـنــلـپــميا
ىكشزپنادند دراو ىتقو هك ىروط هب مسرت�ىم ىكشزپنادند
.دوش�ىم دايز مبلق نابرض و دور�ـىم لااب مراشف موش�ىم
مشاب هتشاد ىبوخ ىاه�نادند هرابود مهاوخ�ىم ىفرط زا

.مروآ� تسد هب ار دوخ ىلبق ىيابيز و
هب نادند هك تسا ىديدج و هـتفرشيپ شور تنلپميا

كف ناوختسا نورد ىحارج قيرط زا هك چيپ ىعون هليسو
شكور و دوش#ـىم هتشاك ناهد لخاد رد ،دـريگ#ىم رارق
،لكش نيا هب .دريگ#ىم رارق نآ ىور تنلپميا صوصخم
ىاراد ،دنا#هداد تسد زا ـىلك هب ار ىناـدند هك ىناراـميب
ندـوب اراد مزلتـسم شور نيا تيـقفوم .دنوش#ـىم نادند
رد كف و ـهثل ليـلحت لكشم ـنتشادن و ىفاك ناـوختسا
لـمع ماجنا زا شـيپ دياب هك ـتسا نادند تشاك ـلحم

ىلامتحا تلاكشم نيا ىارب ىي#هراچ ،تنلپميا ىحارج
رارق ىرايسب لابقتسا دروم هزورما هك شور نيا .ديشيدنا

نادند كي نتشاد ـسح دنك#ىم كمك ناسنا ـهب ،هتفرگ
.دشاب هتشاد ار ىعقاو

لصاوف رد ناـدند ود اي ـكي هك ىترـوص رد هـتبلا
ىصخش ليلاد هب راميب و دنشـاب هتفر نيب زا بسانم
هدافتسا تنلپميا شور زا دناوتن اي دهاوخن ىكشزپ اي

ـجيــرب شور ـدـننـام ىــرـگيد ىـاه#شور ـاب ،ــدـنك
نادند ىلاخ لحم ناوت#ىم )ىدحاودنچ ىاه#شكور(
زا زين ىبسانم دركراك و رهاظ و درك رپ ار هتفر تسد زا
ىلام تعاطتسا هك ىدارفا رد ىفرط زا .تفرگ نادند
ناكما ،دنرادن تنلپميا ىحارج ماجنا ىارب ىگدامآ اي
راـمـيب و دراد دـوجو زـين ـليسرـاپ كـلاپ زا هدـافـتسا
ماـجنا ىاـرب ـطياـرش نـدش اـيـهم نـامز ـات دناـوت#ـىم
.دنك هدافتسا كلاپ زا ،تنلپميا

زا ــهـمهاو ،ــديدـرك هرــاشا ـهك ىــرـگيد ــهلـاــسم
درـوم نيا ـهب راـيسب هنـافسـاتم هك ـتسا ىـكشزـپنادند
ىـاه#نامرد ـهك دـيشاب ـهتشاد ـهجوت ـدياب .ما#هدرـوخرب
داـرفا طسـوت و ىعضـوم ىـسح#ىب تـحت ىـكشزـپنادند
تياعر هب طوبـرم لئاسم ـهيلك و درـيگ#ىم ماجنا ـطلسم
هدش ـتياعر نـاشيا ـطسوت ... و ـىنـميا و تشاـدهب
ىدرد اًمومع ،ندش سح#ىب زا دعب باسح نيا اب .تسا
دناوت#ىم نات#كشزپنادند نينچمه .درك ديهاوخن ساسحا
تاسلج دادعت و نامرد هسورپ لك ،نامرد عورش زا شيپ

حيضوت امش ىارب ار داد دهاوخ ماجنا هك ىياهراك و مزلا
نتفر لااب دننام ىلئاسم .دهاكب امش ىنارگن زا و دهد
ـتـبـيه ســرت زا ـبـلق نـابـرض نـدش ــدـنت و رـاـشف
،ىكشزپنادند زا شوخ هرطاخ نيلوا اب زين ىكشزپنادند
ىـوق ىي#هزـيگنا هكنآ ـهصاخ .دش ـدهاوخ عفر ىـلك هب
نات#ىيابيز ندنادرگزاب و بوخ ىاه#نادند نتشاد دننام
ـدـننـام ـاه#لـغش ـىخـرب رد ـهـكنآ ـرـگيد هـتـكن .ـديراد
تيصخش و شنم هب راميب دامتعا و هقلاع ،ىكشزپنادند
زين و نامرد تيقفوم رد ىدايز رايسب ريثات ،كشزپنادند
ىور .دراد نامرد هسورپ لوط رد رتمك ىتحاران ساسحا
:دوب هتشـون ىكشزپنادند تلاـوصحم زا ىكي تاـغيلبت
.دوب بلاج ميارب هك »مراد تسود ار مكشزپنادند نم«

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
ما دوست دارشكم رمن دندانپز

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

نامه ـهب امش ىتمـلاس ظفح
و ـمظـنم شزرو ـهب هك هزاـدنا

زــاـين ــبسـاــنم ـىياــذغ ـميژر
ــمه ــىفـــاك باــوخ ــهب ،دراد
ريز هتشـون رد .تسا هتسباو
ــنيا ــلــيلد ــمــيـنك�ــىم ــىــعس
.ميبايرد ار ىگتسباو

---
باــوخ ــىــلم دــاــيــنب«

رد هك ـىقيـقحت رد »اـكيرما
،داد مـــاــجنا ٢٠٠٥ لــاس

لاس اب هـسياقم رد داد ناشن
زا ىـرــتـشـيب داـدـعت ١٩٨٨

ـشش زا رتـمك ،نايياـكيرما
و دنباوخ#ىم بش رد تعاس
لوط رد هنابش باوخ طسوتم
ات ـشش ليطعتـريغ ىاهزور
ىارب هك تسا تعاس  تشه
ـهنـاـبش بسـاـنم ـتحارـتسا
ـنـينـچـمه .ـتسا ىفـاكـان
داد ناشن داينب نيا ىجنسرظن

،نــاـييـاـكيــرما ـدصرد ٧٥
رد ـبش ود ىـكي مك#ـتسد
باـوخ ــلـكــشم ـاب ـهــتـفه
ضـرـعم رد )صوـصخ ـهب( نانز .ـدـنـتسه ور#ـهبور
زا نادـرم زا ـرتـشـيب و دنراد راـرق باـوخ تـلاكـشم
لـامـتحا و دـننك#ـىم تيـاـكش ندـيباوخ تـلاكـشم
ىگدولآ#باوخ ساسحا زور لوط رد هك دراد ىرتشيب

رب دناوت#ىم دح هچ ات نديباوخ تـلاكشم اما .دننك
هزوح زا هدمآ#تسد هب دهاوش ؟دراذگب ريثات ىتملاس

هك ـتسا نآ رگنـايب »باـوخ ىكشـزپ« ديدج ًـاتـبسن
زا ىنوگانوگ ىاه#ىراميب رد دناـوت#ىم باوخ دوبمك

فوطعم و ىريگداي رد لـاكشا ،هظفاح هـفقو هلمج
،ىـبلق ىـاه#ىراـميب ،عـوضوم ـكي هب ـهجوت ندـرك

هتشاد شقن ىنميا صقن و ىقلخ تلالاتخا ،ىقاچ
.دشاب

ناطرس اب ار باوخ دوبمك ىتح ،اه#شهوژپ ىضعب
،ىباوخ#ىب بش ود اي كي ًلاـومعم .دننك#ىم طبترم

دوبمك ،رت#گرزب ىنارگن .تسين ىنارگن هيام نادنچ
هب ىيـاناوت مـدع ىـنعي ـتسا باوخ ـىيزج و ـنمزم

نيا .ىلاوتم ىـاه#بش رد ىفاك دح هب ـنتفر باوخ
كي راچد امش هك دهد خر تلع نيا هب دناوت#ىم رما
ـنـتفر باوخ ـهب عنـام ـهك دـيـتسه ـىمـسج ىرـامـيب

تـايـضـتقم ـنتفـاي قـيـبطت ىاـرب ديـاش اي ـتساـمش
تسد زا .ديا#هدرك مك ار دوخ باـوخ نامز ،ىگدنز
ريثات ـدشاب هك تـلع ره هب باوخ ىدـاع لاور نتفر
ناـرگشهوژپ .دراذگ#ـىم ىاج هب ار دوخ ـشخب#نايز
ات راهچ اهنت هك ىداـرفا ،هتفه ود زا سپ دنا#هتفايرد

هزاـدنا نامه ـهب ،دـنباوخ#ىم ـبش رد تعـاس شش
دنا#هدنـام راديب زور#هنـابش هس اي ود ىاـرب هك ىدارفا
.دنوش#ىم ىتخانش هوق للاتخا راچد
ميراد زاين باوخ هزادنا هچ هب ام

باوخ تعاس شش اب ام زا ىخرب دسر#ىم رظن هب
ىارب هك ىلاح رد ،ميسر#ىم ىعيبط تيعضو هب هنابش

نديباوخ رتشيب اي تعاس ٩ تسا ـنكمم رگيد دارفا
.ـدـنسرب ـىـعيـبط ـتلاح ـهب ـات ـدشاب مزلا ـبش رد
اه#شيامزآ ىنيلاب ىاه#ـتشادرب ساسارب ناسانشراك
هداد هزاجا ىندومزآ دارفا هب نآ رد هك ىياه#شهوژپ و
،دـننك ادـيپ ار ناش#باوخ »ـىعيـبط« نازيم دـوش#ىم
باوخ تعاس ٩ ات ٧ ،دارفا بلغا ىارب دنراد داقتعا

اه#ـحبص درف هك ـتسا نيا فده .تسا مزلا ـهنابش
ـكمك نودب زور لوط رد و دنك ىگـدنزرس ساسحا

،هدننكرايشوه لماوع ريـاس اي كرحم داوم زا نتفرگ
ىرتشيب شهوژپ هچرگ .دناـمب ىقاب رايشوه و راديب
و باـوخ نمزم دـوبمك نـايم ىاهـدنويپ شوـاك ىارب
ره رد اما ،ـتسا مزلا صاخ ىـتشادـهب ىاهدمـايپ

مهم نآ زا شيب باوخ تفگ نانيمطا اب ناوت#ىم لاح
عناق لاح هب ات رگا .مينك ىيوج#هفرص نآ رد هك تسا
شش ،تسا مزلا امش ىارب ىفاك باوخ هك ديا#هدشن

.دنك دعاقتم ار امش دياش ريز ليلد
دنك#ىم كمك زغم هب باوخ :هظفاح و ىريگداي -١
تيبـثت« مان هب ىدنيآـرف قيرط زا ار ديـدج تاعلاطا

قيـرط زا ًـاتـدمع ـدـنيآـرف نيا .ـدـنك ـتبث »هـرطـاخ
رد اه#ىندومزآ ،اـهنآ رد هك هدش نشور ىياه#ـهبرجت
و دندش#ىم هداد شزومآ ىركف راك ـكي ماجنا دروم

زا ىخرب رد .دنداد#ىم رارق نومزآ دروم ار اهنآ سپس
بش كي زا سپ شيامزآ تحت دارفا ،تاقيقحت نيا

ار ىرت#هنادنمدرخ و رت#هناقلاخ ىـاه#هويش ،نديباوخ
هاگشناد رد اه#شهوژپ .دندرك cشك هلاسم لح ىارب

ىركف ىاهراك ىخرب رد دـركلمع هداد ناشن دراوراه
ـاب ـهك باـوخ زا ـىي#هرود( REM باـوخ ناـزـيم ـاب

رد )تسا هارمه نديد ايور اب اي مشچ عيرس تكرح
شقن هدنهد#ناشن رگيد تاقـيقحت .تسا طبترم درف
تيبثت رد )REM ريغ باوخ( بش لوا باوخ هژيو
.تسا تارطاخ

ـهفـاضا هك ـهلـاـسم ـنيا :نزو و زاسو�ـتخـوس -٢
ـعطق ـدننـام ،باوخ تلالاـتخا ثعـاب دناـوت#ىم نزو
،تسا هدش تباثً لاماك دوش باوخ نيح ىارذگ# سفنت
ـدهد#ىم ناشن باوخ ىاه#هاگشيـامزآ رد اه#ىسررب اما

نمزم تيموـرحم .تسا قداص مه هيـضق نيا سكع
.دوش نزو ـهفـاضا ـثعـاب ـتسا نـكـمم ،باـوخ زا

ًلاثم .ندب زاس و تخوس نداد رييغت قيرط زا ؟هنوگچ
ندرك كيرحت و ىتارديهوبرك داوم هريخذ و ندروآ لمع
.تسا سرتسا نومروه كي هك لوزيتروك رتشيب ىدازآ

هدش هداد طابترا ىمكش ىبرچ شيازفا اب دايز لوزيتروك
ىنومروه( »نيتپل« حطس نينچمه باوخ دوبمك .تسا

»نيلرگ« نازيم و دهاك#ىم ار )دنك#ىم راهم ار اهتشا هك
،دياـزفا#ـىم ار )اـهتشا هـدنـنك#كيـرحت نـومروه ـكي(
.دوش#ىم بيغرت اذغ ندروخ هب درف عومجم رد نياربانب

ًاعقاو هاگ#چيه ام هك درادن دوجو ىدهاش :ىنميا -٣

دوبمك .ميوش راگزاس باوخ نمزم دوبمك اب ميناوتب
زا هنازور ـنتفر باوخ هب ـشيارگ هب دناـوت#ىم باوخ
رجـنم زور لوط رد ىي#هـظحل ىاه#ندز ترچ ـهلمج
ىـزغم جوم تيلاعف هك دهد#ىم خر ـىماگنه هك دوش
ىراديب ـهب طوبرم ىـزغم جاوما ـرب باوخ هب طـوبرم
تسا نكمم ىرايشوه ىاه#هـفقو نيا .دنك#ىم هبلغ
ىاهاطخ دننام ىلغش تاهابتشا اي درف طوقس ثعاب
ىي#هداج ثداوح و ىياوه كيفارت تاقافتا ،ىكشزپ

»اه#هارگرزب كيفارت ىنميا ىلم هرادا« ىاهدروآرب .دوش
ىگدولآ#باوخ لاس ره هك تسا نآ رگنايب اكيرما رد
هجيتن رد و ىگدننار ـهثداح رازه١٠٠ زا شيب ثعاب
ــرـيمو#گــرم درــوم ١٥٠٠ و حوــرـجم راــزه٧٦ نآ
.دوش#ىم
هچ( باوخ دـوبمك :ـىگدنز تـيفيك/وخو�ـقلخ -٤
زوـرب هب تسا ـنكـمم )تدمزارد ـهچ و تدم#هـاتوك
رد ىناوتان ،ىرارق#ىب ،ىريذپ#كيرحت نوچ ىمئلاع
دـوجو ـرگنـاـيب هك دـوش رـجـنم ىـقـلخ#جك و ـزكرـمت
.دنتسه ىگدرسفا و بارطضا دننام ىناور تلاكشم
ـدنك هتسخ ار امش رـدقنآ تسا نكمم باـوخ دوبمك
هب نات#نادنزرف و رسمه اب ار نات#ىگداوناخ طباور هك
ريثات مه امش ندركراك ىياناوت رب مك باوخ .دنزب مه
عطق و ىباوخ#ىب لثم باـوخ تلالاتخا .دراذگ#ىم
ـىگدرـسفا ـاب باوخ ـنيح ىداـدـسنا ىارذگ#ـسفـنت
ىلع هطبار و تسا هديچيپ طابترا نيا هتبلا دراد طابترا

كي ًاريخا .تسين نشور نادنچ اهنآ نايم ىلولعم و
رـاچد هك ىدارفا رد هك هدوب نآ هدنهد#ناشن ،ىسررب
ىرـاجم داـدسنا ـتلع ـهب باوخ ـنيح ـسفـنت عـطق
ًاموادم هك ىي#هليسو اب نامرد تروص رد دنتسه ىسفنت
دنار#ىم ىياوه ىراجم نورد هب ار اوه ،تبثم راشف اب

سفنت و دراد#ىم هگن زاب ار ىياوه ىراجم هجيتن رد و
هاـرمه ـمئـلاع ،ـدـشخب#ـىم دـوـبـهب ار باوخ ـنـيح

فرطرب اهنآ رد زين ىگدرسفا
.دوش#ىم
:قورع و بلق تملاس -٥
تـاعـلاطا ـرضاح لـاح رد
دـوـبمك ـرثا دروم رد ىدـايز
ـتملاس ىور باوخ ـنمزم
اما ،ـميرادن قورع و ـبلق
باـوخ ـمـيخو تلاــلاـتخا
سفنت عطق اي ىباوخ#ىب لثم
ـلثم ـىضراوع ـاب ىدادـسنا
ـشياـزفا و لاـاب نـوخرـاـشف

سرتسا ىاه#نومروه حطس
ـمتير تلاـلاتخا ،نـوخ رد
بـاـهـتلا ـشياــزفا و ـبـلق
نيح ـسفنت عطق .دنهارمه
للاتخا اب ـنينچـمه باوخ
مه زكولگ زاسو#تخوس رد
تسا نكمم هك تسا هارمه
هك دماجنيب ود عون تبايد هب

زـاسـرـطخ ـلماع ـكي دـوخ
ىرـامـيب ىارب ـرـگيد هدـمع
رد ىسررب كي .تسا ىبلق
رد ناراتسـرپ تمـلاس دروم
نـاشن هك هدش ماجنا اكيرما

٩ زا رتـشيب اي تعاس جنپ زا رتمك ـهك ىنانز دهد#ىم
دراد ىرتشيب لامتحا دنباوخ#ىم زور#هنابش رد تعاس
رد ـتعاس ـتشه ات ـتفه ـهك ىدارفا هب ـتبـسن هك

.دنوش راچد ىبلق ىراميب هب ،دنباوخ#ىم زور#هنابش
نادـنمشناد :ناطـرس زا ىريگشـيپ ،ندب زا عافد -٦
ار ـىنميا دـركراك ،باوخ زا ـتيمورـحم دنا#هـتفايرد
ىنميا ىاه#لولس ـتيلاعف هلمج زا و دهد#ـىم رييغت
لاح رد هـتبلا .ـدهاك#ـىم ار مجاـهم لماـوع هدـنشك

نشور رما نيا رد ليخد ىـاه#مسيناكم ـهمه رضاح
دودح رد باوخ دوبمك هدش مولعم لاثم ىارب .دنتسين

ـشهاك ـثعاب ازنآـولفنآ ىاـرب نويسـانيـسكاو نامز
نـتشاد .دوش#ىم اـزنآولـفنآدض ىاه#ـنتداپ دـيلوت

اب هزرـابم هب ـتسا نكمم ـنينـچمه ىفـاك باوخ
هـاگـشناد نارـگشهوـژپ .ـدنك ـكمك ـمه ناطـرس
راك بش تفيش رد هك ىنانز دنا#هداد ناشن دراوراه
ناطرس ـهب لاتبا ـرتشـيب رطخ ضرـعم رد دنـنك#ىم
نكمم ود نيا طابترا و دنتسه گرزب هدور و ناتسپ
نينوتلام .دشاب نينوتلام نومروه هب طوبرم تسا

ـزغم ىـربونص هـدغ هلـيسو هب ـهك تسا ىنـومروه
ام هب و دـوش#ىم دـيلوت ىكيرـات رد و بش ماـگنه
رد ىعونـصم رون .ميور باوخ هب دـنك#ىم كمك

.ـدـنك#ىم ـهـفقو رـاچد ار نـينـوتـلام ـديلـوت ـبش
دنا#هتفايرد ـنينچمه دراوراه هاگشناد نادنمشناد
،ىهاگحبص نينوتلام نيياپ ىاه#نازيم ىاراد نانز
رارق ناتسپ ناطرس هب لاتبا رتشيب رطخ ضرعم رد
ـدنا#هداد نـاـشن ـزـين ـرگيد ىـاه#ـشهوـژپ .ـدنراد
نادمخت زا نژورتسا ديلوت شهاك ثعاب نينوتلام
ــدشر ـهك ــتسا ـىنــومرـوه نژوــرـتسا( دــوش#ـىم

.)دنك#ىم كيرحت ار ناتسپ ىناطرس ىاه#لولس
نديباوخ رتهب ىارب ىياه�هار

تعاس ـهس لوط رد ـاما ،ديـنك شزرو ًامـظنم -
.دينكن شزرو نات#باوخ نامز هب هدناميقاب

رهظزادعب زا راد#نيئفاك ىاه#ىنديشون فرصم زا -
.دينك ىراددوخ دعب هب

دنـتسه ىداوم ىوـاح هك ىياهوراد فـرصم زا -
ـثعـاب و ـدنراد#ـىم هـگن راـدـيب ـبش رد ار اـمش ـهك

ىراددـوخ ،ـدنـوش#ىم ـاـمش ـهنازور ىگدـولآ#باـوخ
.دينك

نـدش رادـيب و ندـيباوخ ىاـرب ار ىـمظـنم نامز -
.دينك بانتجا ندز ترچ زا و نييعت

ـهگن لداـعتم ار نـات#باوخ رـتسب تراـرح هجرد -
.)تسا رتهب نآ ندوب مرگ زا رتسب ندوب كنخ( ديراد

ـاب دـيتـسه باوخ ـنمزم تـلاكـشم راچد ـرگا -
.دينك تروشم صصختم كشزپ
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نگاهى به لزوم تنظيم ساعت خواب و بيدارى

نقش خواب در سلامت و بيمارى
ىناجيمتروپسابع ارهز :همجرت

تسا مزلا هنابش باوخ تعاس ٩ ات ٧ ،دارفا بلغا ىارب دنراد داقتعا هدش ماجنا ىاه�شهوژپ ساسارب ناسانشراك

هك ريز ـهمانشسـرپ زا بلغا نارـگشهوژپ و ناـكشزپ
ىارب دوش#ىم هديمان »ثرو پا ىگدـولآ#باوخ سايقم«
.دننك#ىم هدافتسا باوخ زا تيمورحم نازيم ىريگ#هزادنا
رد ايآ ـهك تسا نيا ديآ#ـىم لمع هب ـامش زا هك ىـشسرپ
؟ـديور#ىم باوخ هب اي دينز#ىم ترچ ريز ىـاه#تيعقوم
دـوخ هب ىي#هرـمن هچ ،دروم ره رد نـات#ىبايزرا بـسحرب
اب =٢ ،مك لامتحا ـاب =١ ،درادن ناكما =٠ ؟ديهد#ىم
.دايز لامتحا اب =٣ ،طسوتم لامتحا

اه�تيعقوم
ندناوخ و نتسشن -١

نويزيولت ىاشامت -٢
ىمومع ناكم كي رد نتسشن تكرح#ىب -٣
هفقو نودب ،نيشام اب هتعاس كي ترفاسم -٤
تحارتسا ىارب رهظزادعب رد نديشك زارد -٥
ىرگيد اب ندرك تبحص و نتسشن -٦
راهان فرص زا سپ نتسشن مارآ -٧
ندرك ريگ كيفارت رد نيشام نورد هقيقد دنچ -٨
ـرتشيب اي ٩ ـامش لك هرـمن رگا :اه#هرمن ـلك عمج

باـوخ لكشم رـاچد هك تسا نآ هـدنهد#ناشن ـدشاب
.ديتسه

ا از خواب خوب محروم نكنيدخودتان ر
ζζ

ـهلمج زا ـىناـهج cلـتخم زكاـرم زا ىنـاصصـختم
مولع نمجنا و وكسلاگ هاگشناد ،اذغ و وراد نامزاس

نافتسا« ىـكشزپ خروم هارمه ـهب اكيرما ىهاـگشيامزآ
ىاهوراد نيرت#فرصمرپ و نيرت#مهم زا ىتسيل »گربنيرگ
.دنا#هدرك هئارا ار ناهج

ـتيــاس#بو ـتساــوخرد سـاساــرب ـتــسـيل ــنيا
WebMD ـنيرتـرب نـييعت رـوظـنم هب ناـصصـختم زا

دننام ىياهوراد .دش هئارا تسيل كي بلاق رد اهوراد
»نيريپسآ« ،»هلبآ« نسكاو ،»نيليس#ىنپ« ،»نيلوسنا«
رد ىكش ـهك دنـتسه ـىياهوراد هـلمج زا »نـيفروم« و
لاح نيع رد .درادن دوجو ناهج رد اهنآ ندوب فرصمرپ
ـاي ناهج ىشـوهيب ىوراد نـيلوا »رتا« دننـام ىياهوراد
ـزين نـاهج ىنـامرد#ىـميش ىوراد نـيلوا »ناسراـولاس«

.دنا#هداد صاصتخا دوخ ـهب تسيل رد ىي#هژيو هاگياج
ـىماسا ـىـكيفاـرگ تسـرـهف cـلـتخم ىـاه#شـخب رد
ىـاهوراد نيـرتروهـشم و نيـرت#فرـصمرپ زا هـدش#هئارا

.دروخ#ىم مشچ هب اهوراد نيا مان ناهج
اهوراد نيرتروهشم و نيرت�فرصمرپ

تبايد ىراميب نامرد صوصخم ىوراد »نيلوسنا« -
.دش عادبا اداناك رد ١٩٢٠ لاس رد هك

لاس رد هك ناهج كيتويب#ىتنآ نيلوا »نيليس#ىنپ« -
دودح نآ روضح نودب و دش عادبا ناتسلگنا رد ١٩٢٨

ىاه#ىراميب رثا رد ناهج ىنونك تيعمج زا دصرد ٧٥
.دنتفر#ىم نيب زا ىنوفع

لـاس رد ىـسيلـگنا دنـمشناد عاـدبا »هلبآ ـنسكاو« -
هتخانش زين ناهج نسكاو نيلوا ناونع هب هك تسا ١٨٧٦

زا هلبآ ىرامـيب ندش نك#هشير ثعاب وراد نيا .دوش#ىم
.دش ناهج

هـدش ديلوت ناملآ رد ١٨٠٤ لاس رد ـهك »نيفروم« -
نانچمه اه#نكسم نيرتدنمتردق زا ىكي ناونع هب و تسا
ناهج مهم ىاهوراد رگيد زا دريگ#ىم رارق هدافتسا دروم
.دور#ىم رامش هب

لاس رد هك تسا ىـرگيد ىوراد زين »ـنسراولاس« -
عادبا سيلفيس ىراميب نامرد روظنم هب و ناملآرد ١٩٠٩

.تسا هدش
ـطسـوت ١٨٥٣ لـاس رد هـدشـديلـوت »ـنيـرـيـپسآ« -

هتخانش ناهج ىوراد نيلوا ناونع هب زين ىناملآ نادنمشناد

ىاهدرد و هدـاس ىاه#ىرـاـميب نـامرد ىارب ـهك دوش#ـىم
هدش هدافتسا ىجيار تروص هب نوـنكات هتشذگ زا ىيزج

نت( كيرتم ـنت رازه ٤٠ هنلااس رضاح لاح رد .تسا
.دريگ#ىم رارق هدافتسا دروم ناهج رد )ىيوليك رازه

تلالاتخا نامرد ىوراد نيلوا ناونع هب »نيزاروت« -
هـدش عادبا ١٩٥١ لاس رد اه#ىوسنارف ـطسوت هك ىناور
رد ىناور ىاه#ىراميب نامرد درواتسد نيرت#گرزب ،تسا

.دوش#ىم هتخانش ناهج
لـاس رد هـدش ـديلـوت »ىرادرـابـدض ىاه#صـرق« -

ىشوهيب ىوراد نيلوا »رتا« و هدحتم تلاايا رد ١٩٥٧
تسا هـدش ديلوت ـاكيرما رد ١٨٤٦ لاس رد ـهك ناهج

هب ناهج رد هدافتسارپ و روهـشم ىاهوراد رگيد زا زين
.دنور#ىم رامش
ناهج ىاهوراد نيرت�شورفرپ

هب تسيل نيا رگيد هجوت بلاج شخب ،رهم شرازگ هب
٢٠٠٦ لـاس رد ناهج ىـاهوراد نيرت#شوـرفرپ زا ىتـسيل
.تسا هـدش ـهئارا سبرـوف هيـرـشن طسـوت هك دراد ـقلـعت

رد ٢٠٠٦ لاس رد تسا هدرك ملاعا تسيل نيا رد سبروف
شورف هب ناهج رساترس رد وراد رلاد درايليم ٦٠٢ دودح
.تسا هتفر

هب ٢٠٠٩ لاس رد ـتسيل ـنيا ىوراد نيرت#شوـرفرپ
دراد قلعت نوخ لورتسلك لرتنك ىوراد »روتيپيل« ىوراد
نيا همادا رد .تسا هتشاد شورف رلاد درايليم ٩/١٢ هك
،رلاد دراـيليم ٩/٥ اب »سكيولاپ« بـلق ىوراد تسيل
ىوراد ،رلاد دراـيلـيم ٧/٥ اب »مـويـسكن« ـبلق ىوراد
ىوراد ،رلاد دراـيليم ٣/٥ ـاب »ريودآ« مسآ صوـصخم
نوخراشف ىوراد ،رلاد درايليم ٣/٥ اب »ركوز« لورتسلك
نــامرد ىـاهوراد ،رلاد درــاـيــلـيم ٥ ــاب »ـكسورــون«
٧/٤ اب بيترت هب »لادرفسير« و »اسكرفيز« ىنرفوزيكسا

درـايليم ٤ اب »ديساويرپ« بـلق ىوراد ،رلاد درايليم ٤ و
دراـيليم ٨/٣ اب »روسكفا« ـىگدرسفادض ىوراد و رلاد
٢٠٠٦ لاس رد ناـهج ىاهوراد نيـرت##شورفـرپ هب رلاد
ـىمـاسا ـىكـيفاـرگ ـتسـرهف ـنيا رد .ـدنا#هـدش ليـدـبت
تسا هدش رشتنم زين ايند رد ديدج ىاهوراد نيرتراذگريثات
،ناوخـتسا ىكوپ ،تبـايد صوصـخم ىياهوراد ـهب هك
ضراوع رگيد و اه#نكسم ،اضعا دنويپ ،قورع ىگتفرگ
.دنراد صاصتخا ىكيزيف

ف�ترين داروهاى جهانمصرست مهم�ترين و پرفهر
 ميليارد دلارى دارو٦٠٢ار باز
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ه بين�المللى ايمپلنتولوژىسومين كنگر
DENSPLY ىژولوتنلپميا ىللملانيب هرگنك نيموس

تنلپـميا هتشر رد ىناهج سانشرس ىاههـرهچ روضح اب
٣٠ ،هـبنشجنپ( زورما زا ـسيئوس و ناملآ ىـاهروشك زا

اميس و ادص ىاهشيامه زكرم رد زور ود تدم هب )هامرهم
نيا ـىـملع ـريبد »ناـديس هوـاك« رـتكد .دوشـىم رازگـرب

ـتشاك( ـتنلـپميا« :دوـزفا قوف ـربخ ملاعا ـاب شيـامه
تارييغت راچد زور ره هك تسا ىياههتشر هلمج زا )نادند
زا تنلپميا هنيمز رد شناد ندرك زور هب و دوشىم ىدايز
روظنم نيمه هب .تسا ناراميب عفن هب ىنامرد و ىملع دعب
رد ىمادقا ،ىژولوتنلپميا ىللملانيب هرگنك نيموس ىياپرب

ىاهنيسنكت و ناكشزپنادند ـىملع حطس ىاقترا تهج
ـتـيفـيك ـاب ىنـامرد تـامدخ ـهئارا فده ـاب ىزـاسناـدند
ىرـيگراك هب زا ىو ».دورىم رامش هب مدرم ـهب رتبولطم

هك تـنلپميا رد )Navigation( »بـايريـسم« متـسيس
،مروت و هدش تنلپميا ىراذگرـاك رد تقد شيازفا ببس
ىراذگراب ،دناسرىم لقادح هب ار راميب ...و ىزيرنوخ
ـىحاـرط و ناــدند نـدـيـشك زا ــسپ ـتـنـلــپـميا ىرـوف
نكمم لقادح هب ار هثل ناوختسا ليلحت هك ىياهتنلپميا

رارق هك درب مان ىـديدج ىاهدرواتسد ناونع ـهب دناسرىم
رـتكد .دـوش هئارا ـشيـامه ـىياپـرب ىـاهزور ىط ـتسا
ىاهنـيسـنكت ـىياـنشآ ترورض زا نـينـچمه »ناـديس«
ماكحتسا و ماود زا هك ديدج ىاهكيمارس اب ىزاسنادند
ىـاهنيـسنـكت« :تفگ و دـرب مان ،ـدنرادروخرب ىـرتـشيب
حطس ىاقترا روظـنم هب هك ىتامادقا دوجو ـاب ىزاسنادند
هب هتفرگ تروص ىسـانشراك هب ىنادراك زا نانآ ىـليصحت
جنر ىشزومآ ءلاخ زا زونه هتشر نيا عيرس تارييغت ليلد
هلمج زا تنلپميا اب طبترم ىاهشيامه ىياپرب هك دنربىم

رپ ىارب ـىناربج ىمادقا ،ىژـولوتنلـپميا شيامه ـنيموس
ىـللملانيب هرگـنك نيموس ريبد ».ـتسا قوف ءلاخ ندرك
نارـنـخس ود روـضح زا DENSPLY ىژولـوـتنـلپـميا
نادرگاش زا »رموگ« روسفوـرپ ىاهمان هب ىناملآ ـهتسجرب
و )ايند رد تنلپميا هتشر ناراذگهياپ زا( »رتلوش« روسفورپ
تروفكنارف هدكشناد زتورپ شخب سيئر »لگياو« روسفورپ
هدرك رفس ناريا هب راب نيتسخن ىارب هك درب مان هرگنك نيا رد
ـليلحت و ىروف ىراـذگتنلـپميا ىاهكيـنكت دروم رد و
،نيا رب هولاع .ـتخادرپ دنهاوخ ىنارنـخس هب ناوختسا

و ىناريا ىاهنيسـنكت شزومآ ىارب ناملآ زا نـيسنكت ود
نيا رد تنلپـميا ىراذگراب ىاههويش هئارا ىارب حارج كي

ـىللملانيب هرگنك نيموس .تشاد دنهاوخ روضح هرگنك
كت ـاناداپآ تكرش ىوس زا DENSPLY ىژولوتنلپميا
دوشىم زاغآ اميس و ادص ىاهشيامه زكرم رد زورما زا

.دهدىم ناياپ دوخ راك هب زين ادرف و

نارهت زيفوپيه ىللملا�نيب هرگنك راك هب زاغآ
٢٩ هبنشراهچ( زوريد نارهت زيفوپيه ىللملانيب هرگنك

باصعا و زغم ىحارج هتشر ناداتسا روضح اب )هامرهم
و نامرد ،ـتشادـهب ترازو نلاووـسم ،ناـهج و ناريا
،روشك ىـكشزپ مولع ىاههـاگشناد ،ىـكشزپ شزومآ
ىيوراد  ىاهتكرش ناگدنيامن و ىصصخت ىاهنمجنا

هس رد هرگنك نيا  .درك راك هب زاغآ ىكشزپ نايوجشناد و
رد ـدشر نـومرــوه تلاـلاـتخا ـرــيـظن ـىـلئــاـسم زور
ـاب ـزــيفـوـپـيه ـىحاــرج ،ـىنـامردـوتـرپ ،نلاــاـسگرـزب
،ـنـنـيشـوك ــصـيـخـشت ىـاهشور ،ـىپــوـكسوـدنآ
زا ىشان ىيانيب تلالاتخا ،ىلاگموركآ ،ىژولوتاپورون

.دهدىم رارق ـىسررب و ثحب دروم ار زيفوپيه تاعياض
و ـهسنارف ،اكيرما ىـاهروشك زا ىناداتسا هـرگنك نيا رد

ىاههنيمز رد دوخ ىاهدرواتسد نيرتديدج هئارا اب سيئوس
هب ناريا باصعا و زغم ىحارج ناداتسا رانك رد هدشداي
ناريا زيفـوپيه ىللملاـنيب هرگنك  .دنزادرپىم ـرظن لدابت
زا نارايتسد و نـاصصخـتم ىارب ىزومآزاب زـايتما ىاراد
نيا  .تسا ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب ترازو
رد رـهظزادعب ٥ ـىلا حبص ٩ تعـاس زا زور ره هرـگنك
.تسا رياد ناريا ىملاسا گرزب فراعملاهرياد زكرم لحم

اه است در رايمپلنت�هاى جديد
ىژولوتنـلپميا ىـللملانـيب هرگنك نـيموس ىمـلع ريبد

DENSPLY ىدارفا تلاكشم زا ىكي هكنيا هب هراشا اب
مـاـجنا نانآ ىاـرب )ـتنـلـپـميا( نادند ـتشـاك ـلمع ـهك
ىـريگراـرق لحم( نـانآ كف ناـوختسا ـليـلحت ،دـوشىم
لـاصتا ـاب ىـاهتـنـلپـميا« :ـتفگ ،ـتسا )تـنـلپـميا

كف ناوختسا ليلحت )اهتنلپميا ديدج لسن( ىطورخم
ـهب هك »ناـدـيس هواك« ـرـتكد ».دـنناسرـىم ـلقادح ـهب ار
ىژولـوتنلپميا ىـللملانيب هرگـنك نيموس ىياپرب ـتبسانم

DENSPLY ىم نخس:دوزفا ربخ نيا ملاعا اب تـفگ
و هاتوك ىاهتنلـپميا رتشيب تنلپـميا ناگدنزاس هزورما«
نودب دنناوتب ىمومع ناكشزپنادند ات دننكىم ديلوت كيراب
اهسونيس رد رـييغت و ىحارج هديچيپ ىاهكينكت هب زاين

هدنزاس ىاهتكرش مادقا نيا .دننك هدافتسا اهنآ زا كف و
هدافتسا ندرك رتىمومع هچره تهج رد ىتكرح ،تنلپميا
زا ىكي« :درك حيرصت ىو ».دورىم رامش هب تنلپميا زا

نتفاكش ،تنلپميا ىراذگراك رد ناكشزپنادند تلاكشم
،درد ،مرـوت تـلاـكشم ـرب هوـلاع ـهك ـتسا ـهثل ـلمـاك

لحم قـيقد ىحارط ناكما )تامدص( اموـرت و ىزيرنوخ
».تسين رسيم كشزپناـدند ىوس زا تنلپميا ىراذگراك
بـايرـيـسم مـتسـيس هزورما« :»ناـدـيس« رـتكد هـتفگ ـهب
)Navigation( ىج هيبش هكرداق دنكىم لمع ساىپ
ىراذگياج زا لبق تنلپميا ىراذگياج لحم قيقد نييعت هب
نادند ىدعبهس ىحارط اب« :دوزفا همادا رد ىو ».تسا
مهاـرف ناكما نيا هاـگتسد هب نآ لاقـتنا و رتويپمـاك طسوت

لـحم و رـطق ،لوط ىـريگـرظن رد ـاب رتـويـپماك ـهك هدش
هب تاعلاطا لاقتنا و ىزـاجم ملاع رد تنلپميا ىريگرارق
هب ـهئارا ىارب ار ناـدند لدم ـعيام ،ـرمـيلپ رـزيل هـاگـتسد

زا« :درك هفاضا ىو ».دهد ليوحت ىزـاسنادند راوتاربلا
ىراذـگياج تقد رب هولاع ،شور نيا رگيد ـمهم ىايازم
تشاك لمع زا شيپ نادند زتورپ تخاس ،تنلپميا لحم
تشاك زا سپ دزاسىم رداق ار كشزپنادند و تسا نادند
تنلپميا ـلحم رد زور نامه رد ار نادند جات ،تـنلپميا
اههام راميب هتشذگ رد هك ـتسا ىلاح رد نيا .دهد رارق
ىو ىارب ار ىتلاكشم رما نيا هك دنامىم نادند نودب دياب
».تشاد لابند هب

زا ىراتفر-ـىتخانش ـىنامردناور هياپ ـرب هك ىدوس 
دننـامه تسرد ،ـتسج ناوتـىم »هايس هچـرتفد« مـليف
،»ـهتفر دـاب رب« ىـاهمـليف زا ناوتـىم هك ـتسا ىيهـرهب
نيا همه زا .دـرب »سيلوپسـرپ« و »اهدنخـبل و اهكشا«
هژيو هـاـگياج و ـشقن نـدناسـاـنش رد ناوتـىم اهـملـيف
نتفرگ ىـدج موزل و ىگدنز رد »رـاكتشپ« و »ـششوك«
راوگان ىـاهدادخر رد عجاـرم ىوس زا »راـيتخا« رـصنع
و ناوارف ىدـوس ىللـملانيب و ىـلم ،ىعامـتجا ،ىدرف
ىرتخد ىزورهنابش ىاهىدنمشوه هب مليف .درب اتمهىب
و ناگـتسب ،هداونـاخ همه ،هـانگ چـيهىب هك دزادـرپىم
زيـرگنادجو ىـاهورـين ىـوس زا شنـاياـنشآ و ناـتسود
وا و دنوشىم هتشك مود ىناهج گنج نايرج رد ساسا
»راكتشپ« و »شوه« ىراي هب ات دنامـىم هدنز اهنت و كت

هكلب ،دبـاي ىياهر اههكلهم و اهماد زا ـاهنتهن ،شدوخ
زگره نارتخد ىارب هژيو هب مليف .دهد تاجن زين ار نارگيد
رـاب ـدياب ـهك ـهقـلطم و هـوـيب ناوج نـانز و هدرـكن جاودزا

و اهلاس ىط نابيتشپ نودب و ـاهنت و كت ار ناشىگدنز
هدنهدهزـيگنا و هدنزومآ رايـسب ،دنشكب شود ـهب اهههد
ـىنـامردناور بـوچرـاچ رد و ـىبـوخ هب نـاـنيا .ـتسا

ىـاهـوـگلا ـهـتشر ـكي ـدـنناـوتـىم ىراـتفر-ـىـتخـاـنش
اب و هتخاس رارقرب مليف اب ىراتفر و ىيهشيدنا ،ىساسحا
هب و دنريگ ماهلا اهنآ زا اي هدرك ىرادنپتاذمه اهوگلا نيا
ناسآ نادنچهن ىگدنز ىط ناشتلاكشم ندش فرطرب
»ىسانشتصرف« ،»ىدنمشوه« وترپ رد ،ناشيورشيپ

لااب ىاهمليف ،داينب نيا رب .ـدنوش راوديما »راكتشپ« و
راچد ناراميب ىتخانش ىنامردراتفر ىارب هژيو هب دنناوتىم
ــگنرــرپ ىـاهــىگــژيو ىاراد نـاــعجاــرم و لـلاــتخا

ىاهـتيصـخش هژيو ـهب- C رتسـلاك ىاهـتيـصخش
»زيـرگمدرم -ارگزيهرپ« و )تندنپيد( »لـعفنم -هتسباو«
»ـدـقتـنم -هدـرسفا« ىـاهـتيـصـخش و - )تنـديووا(
،)وـيسرگا-ـويسپ( »ـلعفـنم -رگشـاخرپ« ،)وـيسرپد(
»كـانبـوشآ-ىزـرم« و )كـينويـرـتسـيه( »ـرگـشياـمن«
.دنوش عقاو راذگرثا و دنمدوس )نيلاردروب(
اكنلابازاك

ـىندشـانشومارف ـزگره و ـىنتشادـتسود مـليف زا
هـاـگياج و ـشـقن نداد ناـشن ـرب نوزفا »ـاـكنلابازـاك«
و »ىـدـنـمشوه« ،»ىرـاگزـاس« ،»ىـريـذپتـيـعقاو«
ناوتىم مه رگيد ىدوس ،هرمزور ىگدنز رد »راكتشپ«
»نوـئلپـان ناجـىياد« و »هـتفر داب ـرب« دـنناـمه تسرد

دامتعا« نتفرگ ىدج موزل ندناسانش انامه هك تسج
»ىيـوشانز-ىسنج ىدنمتارج و تيـعطاق ،سفن هب
،اههاگن اب ىزاسدننامه رد ششوك .تسا نادرم ىارب
هللادسا« و »رلتاب تر« ،»كير« ىاهرادرك و اهتسژ
و xيـرظ ،مرن نادـرم ىارب دناـوتىم هـژيو هب ،»ازـريم
رصانع رب »ىيامينآ« ىازجا ىگريچ زا رادروخرب xيطل
و )ـاـيبوف( ساـره و سرت ـريگرد نادـرم ،»ىسـومـينآ«
ـىيـوشـانز-ـىـسنج ىرـاـتفر و ىـرـكف ىـاهساـوسو
و ،)ام ىاهزور ـنيا هتخـوس لـسن تسـخن ساوسو(
ــگنرـــرپ ىــاهــىگــژيو و لــلاـــتخا رــاچد نادــرم

-اـرگزيهرپ« هژيو ـهب ،C و A رتسلاك ىاهتـيصخش
-طبضنم« ،)تندنپيد( »لعفنم -هتسباو« ،»زيرگمدرم
هدنـامدـوخرد« ،)ىـربج -ـىساـوسو( »راـدمنونـاق-
هدـرسفا« ـنيـنچمه و )ـديئوـزيكسا( »ـنيزگـىياـهنت-
ـويـسپ( »لـعفنم -ـرگشـاخرپ« و )وـيسرپد( »ـدقـتنم-
ـهنامـاس رد ـهتفـاي دشر ـلـتخم نادـرم ـزين و )ـويسـرگا
بصعـتم و هناريگتخس ىتيبرت و ىشرورپ -ىشزومآ
و ىشخبرثا ،ـىيوشانز -ىسنج تاعوضوم هب تبسن
.دشاب هتشاد زاستشونرس و اتمهىب ىزاسنوگرگد

گيلمه لماع
،»ايناتيرب دربن« ىاهمليف دننامه تسرد مليف نيا زا

،»ايرد ىاهگرگ« ،»تسدرود رد ىلپ« ،»اوانيكا دربن«
نـابـايخ« ،»ـاهبـاـقع هـعـلق« ،»ناراوـان ىاهپـوت«
زـابرس تـاـجن« ،»انآ ـتـنس رد هزـجـعم« ،»ـرفونـاه
،»ـميدـوب زـابـرس ـام« ،»نايـوگ )دـاب( ـزمر« ،»نـايار
،»ـاميجوـويا زا ىيـاههمان« ،»نـامناردپ ىاهـمچرپ«
طوقس« ،)تويرتاپ( »تسرپنهيم« ،»ناوج ىاهريش«
،»نابهديد« ،»خرس نوراب« ،»زاورپ نارسپ« ،»رلتيه
خيرـات ىاهـملـيف زا رـگيد ىرايـسب و »رجـاهم هـدنرپ«

ىارب ىبوخ هب ناوتىم ناهج رگنعقاو ىگنج ىامنيس
و ىتسودنهـيم هب ىدنبياپ موزل نـتخومآ و نداد ناشن
و ىگدازآ ،ىـگتشذگدـوخزا ،ىراكادف و ـىلم عفـانم
نـينچ .ـتـسج دوس ـنـهيم ىزاـرفارس ىاـرب ىرولاد
راـتفـرگ و راچد ـهك ـىياهرـوشك رد هـژيو ـهب ىدربرـاك
دمآرب و درواتسد و »تيوه نارحب« )ىمديپا( ىريگهمه
»كانبوشآ -ىزرم تيصخش للاتخا« ىنعي نآ ىعيبط
»ىـرــگناـريو« نـوـچـمه ـىيـاهـاــمن ـاب )ـنيلاردرـوب(
،»ىيوجهـزيـتس و ىزوتـهنيك ،ـلخب« ،)ـمسـيلادنو(
»راوهتفيشدوخ و ـهنازيتسهعماج ىاهرادـرك و اهرادنپ«
.دشاب زاستشونرس رايسب دناوتىم ،دنتسه
نيمآ

هب ،»ساروـاگ اتسـوك« ىندنـامدايـهب هتخـاس نيا
،»ىگدازآ« نتفـرگ ىدج موزل نداد ناـشن رد ىتسار
»تيونعم« وترپ رد »نادجو ىادن« و »ىرادمتسار«
ىارجـام هب ـملـيف .تساـتمهـىب و دنـمشزرا راـيسب

ىبهذم دشرا رسفا و رادمتيحيسم ناديميش ىعقاو
ـهك دزادرپـىم مـوس شيار ساسا ىوـرين هـژيو هاـپس
ىاهتيانج ىاشفا رد ار دوخ ىهلا و ـىناسنا هفيظو
مـاـظن ناــرـسفا و نارادـرس ىـرـشبـدض كــاـنـتـشهد
رد و دنيبىم ناكيتاو و اسيلك دزن ىرلتيه ىروتاتكيد
ـىنانـچنآ ىاههـدعو همه ،ـهنارادمتيـونـعم هار نيا
ار ـشيورشيپ ىـويند و ىدام ـهنابآمتوـرث و تردق
و ناـدجو هب ندوب وـگخساپ« موـزل .دريگىم هـديدان
نيا زاستشونرس و اتمهىب ،مهم هزومآ »راگدرورپ
ىريگهمه راتفرگ و راچد ـعماوج ىارب هژيو هب ،مليف
رد هنازيرگتفارش تباقر و »تيوه نارحب« )ىمديپا(
.تسا »تورث و تردق توهش بادرگ«
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هدنيازف ـدشر هب هراشا اب ناريا ناطرس نـمجنا سيئر
ترازو نلاووسم زا هدنيآ ههد ود ىط روشك رد ناطرس

ناطرس اب هلباقم ىژتارتسا مـيظنت اب تساوخ تشادهب
.دننك ىزيرهمانرب ىراميب نيا اب هلباقم ىارب نونكامه زا
ىياپرب ـتبسانم ـهب هك »هدازىـلعلضف ـهللادبع« ـرتكد
ـنـخس »ناـريا ناطـرس ـنـمـجنا شيـاـمه ـنـيمـجـنپ«
ىزيرهمانرب ىارب ام« :دوزفا ربخ نيا ملاعا اب ،تفگىم

اهناطرس عاونا هب لاتبا زا ىقيقد رامآ نتشاد هب حيحص
كي دوجو ،لضعم نيا عفر ىارب و ميدنمزاين روشك رد
رامآ عاونا ليلحت و هيزجت و ىروآعمج ىارب ىلم زكرم

روآدـاي ىو ».دـوشىم سـاسحا تـدش هب ـاهناطـرس
ـتـسيژـولـوـكنآ ٣٠٠ ـاـهـنت ـرضـاح لـاح رد« :ـدش
ـهب لـوـغـشم رـوشك رد )نـاطـرس نـامرد ـصصـخـتم(
نيا دياب دوجوم ىاهدرادناتسا ساساـرب هك دناتيلاعف
نمجنا سـيئر هتفگ هب ».دباي شياـزفا رفن ٦٠٠ هب مقر

ىاهلاس ىط دارفا نيا شزير ـهب هجوت اب ناريا ناطرس
وس كي زا ... و نس تلوهك ،ىگتسشنزاب رثا رب ىتآ

دنمزاين ،ىناطرس ناراميب دادعت شيازفا رگيد ىوس زا و
داـجيا زين و هنيمز نيا رد ىرتشيب ىناسنا ىورين تيبرت

:درك حيرصت ىو .ميتسه ناطرس نامرد زكارم زيهجت و
١١ زا ىناطرس ناراميب دادـعت ،دوجوم ىاهرامآ قبط«
هب دشر دصرد ٥٥ اب ٢٠٠٥ لاس رد رفن ٨٠٠ و نويليم

٢٠٢٠ لـاس رد ـرفن راـزه ٢٠٠ و نـويـلـيم ١٨ دادـعت
دادـعت »هدازىلـعلضف« رـتكد هتـفگ هب ».ديسر ـدهاوخ
لاس رد رامـيب نويليم ٣٨ زا ـاهتسيژولوـكنآ تيزيو

اب ىو .دسرىم ٢٠٢٠ لاس رد نـويليم ٥٧ هب ٢٠٠٥
ىارجا و كشزپ هب ماگنهدوز تاعجارم هكنيا رب ديكات
و ىرـاميب زا ىيـاهر سناش ،ىنـامرد قيقد ىاهـهمانرب
شيازفا نارـاميب زا ىرايسب ىارب ار ىدـاع ىگدنز همادا
ديكات هزوح نيا رد ىناسرعلاطا شرتسگ رب ،دهدىم
»ناريا ناطرس ـنمجنا هنلااس شيامه نـيمجنپ« .درك
ىزار ىاهشيامه زكرم رد )هامرهم ٢٨( هبنشهس زور زا
ـهب )هامرـهم ٣٠( زورما و هدرك زـاغآ ار دوخ راك ناـرهت
»هدازىلعلضف« رتكد هـتفگ هب .دهدىم ناياپ دوخ راك
هك ناريا ناطرس نمجنا فادها ـاب ماگمه شيامه نيا
ىگدنز حيحص ىاهشور دوبهب و مومع ىهاگآ شيازفا

ناطرس هب لاتبا ىاههنيمزشيپ زا ىريگولج ىارب ملاس
.تسا هدش اپرب ،تسا هعماج رد
ناتسپ ناطرس هب لاتبا نس شهاك

دعب نانز ناطرس نيرتعياش و نيلوا ناتسپ ناطرس

نيا هب لاـتبا نس و تسا روشك رد تسـوپ ناطرس زا
رگيد زا رتمك لاس ١٠ ات ٥ ىناريا نانز نايم رد ىراميب

تبسانم هب هك »ريم اضردمحم« رتكد .تساهروشك
نخس »ناريا ناطرس نمجنا شيامه نيمجنپ« ىياپرب
ليلاد زـونه« :دوزفا ـربخ ـنيا ملاعا ـاب ،تـفگىم
نانز ناـيم رد ناتسپ ناطرس ـهب لاتبا نس ندوب ـنيياپ
ـنيـرتـمـهم و ـتـسـين ـصـخشم ـىـتسرد ـهب ـىناـريا
ليلاد ىور ـشهوژپ ،ناريا ناـرگشهوـژپ تيلوـوسم
روـشك رد ناـتسپ نـاطـرس هب ـلاتبا ـنس ندمآ ـنييـاپ
نـاطرس قيقد تبث ترورض زا نينچمه ىو ».تسا
:تفگ و درب مان ـىشهوژپ تاقيقحت ماجنا روظنم هب
رگيد رد ناتـسپ ناطرس هب ـلاتبا نس عويش ـرثكادح«
زاغآ داـرفا ـىگـدنز ٥٠ ههد ىـاهـهـمـين زا اهرـوـشك
لاتبا نس نيرتعياش هك تسا ىلاح رد نيا .دوشىم
».تسا ىگلاس٥٠ ات ٤٠ ناريا رد نـاتسپ ناطرس هب
،ماگـنهريد ىـگسئاي ،سردوز دويـرپ زا »ريم« ـرتكد
ىـگلاس٣٥ زا ـسپ ناـمياز نـيلوا،ـهقبـاس ،ىيازـان 
لماوع ناونع ـهب ىيهيذغت لماوع و كي هجرد ىليماف

ناتسپ ناطرس هب درف ىلاتبا رد هك درب مان ىزاسرطخ
:ـتفگ ـهمادا رد ىو .دـنكىم ـافيا ار ـىمـهم شـقن
لـاح رد ام روشك رد هـلمج زا ايند ماـمت رد ناطرس«

نآ ليلاد نيـرتمهم زا ىكي هك تسا ]ـشيازفا[عويش
».تسا اقب نس شيازفا

»ناريا ناطرس نمجنا هرگنك نـيمجنپ« ريبد هتفگ هب
ههد زا سپ ىرم هلمج زا شراوگ هاگتسد ىاهناطرس

ىگدنز ٧٠ ات ٦٠ ههد رد و دبـايىم عويش ىگدنز  ٥٠
لـيلد هب« :ـتفگ ـهمادا رد ىو .دسرـىم رـثكادح ـهب
هناـبلطواد هعجاـرم و هعماج ـحطس رد ىهاگآ ـشيازفا
ىاهنامرد اب ناوتىم ناطرس هتفرشيپريغ لحارم رد دارفا

درف هكنآ نودب كچوك ىاهىحارج ىدراوم رد و هداس
مادقا دارفا نيا نامرد هب تبسن ،دوش وضع صقن راچد

».دوش
شيـامه نـيمجـنپ« ىياپـرب هب هراشا ـاب »ريم« ـرتكد

شيامه نيا رد« :تشاد راهظا »ناريا ناطرس نمجنا
هـنيمز رد روشك جراخ و ـلخاد ناققحم ىـاهدرواتسد
ىو ».دش هئارا ناصـصختم هب اهناطـرس عاونا نامرد
ـنيـمجـنپ ىيـاپرب زا فـده« :تشاد رـاهظا نـاياپ رد
نيرتـديدج هئارا ناريا ناطرس ـنمجنا هنلااس ـشيامه
و رـوشك رد ىرـامـيب نيا نـامرد هـنيمز رد ـاهدرواـتسد
و صيـخشت ىاههزات اب هـتشر نيا ناصصخـتم ىيانشآ
».تسا ناطرس نامرد

انطان در ايركاهش سن ابتلا به سر
نامه�هاى دقيق ميسر استاى برطان با اجرهايى از سرر

،ـهــتشـذگ ـههد ود ـىط
هجوت دروم ناكدوك ىگدرسفا
.تسا هتفرگ رارق ىيهدنيازف

ترـوص ىـاهدروآــرب ـقـبط
زا دصرد ٤ ات ٥/٢ ،ـهتفرگ
ـىـنيلـاب ظـاـحل هب نـاكدـوك
هك هتكن نيا و دنتسه هدرسفا
ىگدـرسفا لـلاتخا ـطسوـتم
٩ ىلا ٧ ناناوجون و ناكدوك
تـيمها رـايـسب ،تسا هـام
ـتسا نـكـمم ـهك اـرچ دراد
مامت رد كدوك كي ىگدرسفا

دوبـهب ىلـيصحت لـاس لوط
داجيا ىو ىريگداي رد و دباين
ـىلك روط ـهب .دنك لـلاتخا

رد ىگدرسفا ىناجيه مئلاع
ترــــوص ـــهب نــــاكدــــوك
ـاي ىـريگهرـاـنك ،ىـنـيگـمغ
،ـىنــاـمـسج ىــاهـتيـاــكش ،ـىعـاـمــتجا ىاوـزنا

ـاي راردا ىرـايـتخاـىب ،ـىيـاهـتشاـرپ ـاي ـىيـاهـتشاـمك
و ـهسردم هب ـنتفر ىارب ىـليمىب ،عـوفدم ىرايـتخاىب

للع دروم رد .دبـايىم زورب هسرـدم دركلـمع شهاك
ـتـلع ـتسا ـنكـمم هـاگ ـتـفگ ناـوتىم ـىگدـرـسفا
هك ىماگنه ًلاثم ،دوش ىياسـانش ىگداس هب ىگدرسفا

تسا ـنكمم ـاي .دنريگـىم قلاط كدوك كي ـنيدلاو
راـوشد زين نآ صـيخشت و ـدشاب راـكشآ رتمك ،ـتلع
هب شنكاو ناكدوك ىخرب ىگدرسفا تسا نكمم .دشاب
ىگدـرسفا هـكلب دشـابن صاخ ىازسـرتسا لمـاع كي
لوط هب لاس كي دناوتىم ىگدرسفا نيا هك دشاب نمزم
نيا ،تسا تيمها زئاح رايسب هچنآ اجنيا رد .دماجنا
ـرب ــىياـزـسب ـرـيثــات ـدناـوتـىم ـىگدـرــسفا ـهك ـتسا
هتشاد كدوك ىليصحت دركلمع و ىريگداي ىاهىياسران
ىليصحت تفا ىاههرود هدرسفا ناكدوك بلغا و دشاب
و ـاهـىيـاسران ،ـرـگيد ىوس زا .ـدـننكـىم ـهبرـجت ار
،ىهافش نابز رد ىياسران لماش هك ىريگداي تلالاتخا
رد ىياسران و نتشون رد ىياسران ،ندناوخ رد ىياسران
ـىـليـصـحت ـتفـرـشـيپ ـدناـوتـىم زـين ـتسا ـىضـاير
للاتخا هب رجنم و دهد رارق ريثات تحت ار نازومآشناد
هزورما .دوش زومآـشناد رد ىگدرـسفا نوچ ىناـجيه
لاتبم نازومآشناد هك دناهتفايرد نارگشهوژپ زا ىرايسب
ىاهىسلاكمه اب هسياقم رد ىريگداي ىاهىياسران هب

رد نابز ىساسا ىاهىياسران
هلخادم ىعامتجا ىاهطابترا

رد ار ىتلاكشم رما نيا هك دنك
بجوم ىعامتجا ىاهتراهم

ــســفن ـهب دــاــمـتعا و هــدش
دهاوخ هارمه هب ار زومآشناد
رازآ و ـــــــتيذا .ـــــــتشاد
ىاهىگژيو زا اهـىسلاكمه
.تسا ىكدوك نارود ىعيبط

اب زراب توـافت كي ـنتشاد
ــكي ـدـننــام نـاكدـوك ــريـاس

دناوتىم دوخ ىريگداي ىياسران
و ـتيذا و رازآ ـىـمئاد ـهـنـيمز
ار شيـاهىسلاكـمه رخـسمت
ـهـتفر ـمه ىور .ـدـنك ـمهاـرف
ـتلاح ـكي اـهنتـهن ىگدـرسفا

ـهب طـوبرم ـىنـاجـيه ـىفطـاع
و ـىماكان ،ىنيـگمغ ساسحا

هك تسا ىـتخانش تلاح ـكي هكلب تسا ىژرنا دـوبمك
هب .ـدماجناـىم ىگدرـسفا موادت هب نآ ىـركف ىاهـوگلا

ىراكفا طسوت زومآشناد ىـديماان ساسحا لاثم ناونع
ىتسود زگره نم« اي »درادن تسود ارم سك چيه« نوچمه
زومآشناد ـهجيـتن رد .دبايىم مواـدت »تشاد مهاـوخن
تلاح ـرما نيا هك دنك ىـريگهرانك ـهيقب زا تسا ـنكمم
دوجو لاـمتحا نيا هاگ .دشـخبىم تدش ار ىو ىاوزنا
دـوخ درـوم رد ىرـيگدـاي رد ناـوتـان زومآـشناد ـهك دراد
هك دنك ىريگـهجيتنً لاثم و درب راك ـهب تسردان للادتسا
تارمن و هتشادرب شلات زا تسد هجيتن رد ،تسا »ندوك«
هاگديد دوخ ىدوخ هب رما نيا هك دنكىم تفايرد ىنيياپ
رتشيب ىگدرسفا بجوم و دنكىم دييات ار ناوتان زومآشناد
ىيهدرسفا ناكدوك بلغا ىـلك روط هب .دوشىم ىو رد
ىليصحت هنيمز رد ،دنتسه زين ىريگداي ىياسران راچد هك
زا ـxيعض كاردا نـيمه هك ـدنراد دوخ زا ىنـيياپ كاردا

.ـدهدـىم ـشهاك ار نـانآ ـىـلـيـصـحت ـتفرـشـيپ دـوخ
ىـريگدـاي ىاهـىياسرـان هب ـلاتـبم هدرـسفا نازومآـشناد
ناشدوخ اي دننكىمن زكرمت دوخ ىاهتفرشيپ ربً لاومعم
)ـىسرد xيلـاكت( دنهدـىم ماجنا ـىتسرد هب هـچنآ رب ار
دوشىم ثعاب ًـاتجيتن عوضوم ـنيا هك دننكىـمن قيوشت
دـوخ ىاهىياناوت زا ىريگداي ـىياسران ىاراد زومآشناد
.دوش ديماان

ىـجنس)ناور دشرا ساـنشراك*

انگيرى دانش�آموزگى و پيامدهاى آن بر يادنگاهى به افسرد

تشديد انزوا در كنج تنهايى
*ىدسا ىتيگ
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ربهر نيديآ :سكع /دننك)ىم هبرجت ار ىليصحت تفا ىاه)هرود هدرسفا ناكدوك بلغا و دشاب هتشاد كدوك ىليصحت دركلمع و ىريگداي ىاه)ىياسران رب ىيازسب ريثات دناوت)ىم ىگدرسفا

قـبط .ـدنـنكىم ـهبرـجت ار ىرـتشـيب ىگدـرسفا ،دـوخ
نامرد ىاـرب هك ـىنـاكدوك ،هـدمآ لـمع هب تـاقـيقـحت
هب ،دنوشـىم عاجرا ىناور تملاس زكارم هب ىگدرسفا

نوـدب نـاكدـوك ـرياس ـاب ـهـسيـاـقم رد ـىهبـاـشم رـوط
ىريگداي ىاهىناوتان زا ىرتلااب نازيم ىاراد ،ىگدرسفا

نازومآشناد رد ىگدرسفا دوجو للع دروم رد .دنتسه
هك ىنامز تفگ ناوتىم ىريگداي ىاهـىناوتان هب لاتبم
زا ـىشان ىاهتـسكش دنـتسين رداق نازـومآشناد نيا
نيا ـاب اي ـدننك ـلمـحت ار دوخ ىـريگداي ىـاهىيـاسران
و ىگدنامرد ساسحا ،دننك اديپ ىراگزاس اهىياسران
ار ىو ،نايفارطا هك ىزومآشنادً لاثم دننكىم ىديماان
هب ـتسا نكمم ًـاتياهن ،دـنناوخىم »ندوك« اي »ـلبنت«

ىو رد ىگدرسفا ثعاب رما نيمه و دسرب ىراجزنادوخ
هب لاتبم كدوك هب نارگيد هاگديد ،نيا رب هولاع .دوش

ساـسحا تـدش ـرب دناـوتـىم ـزين ىـرـيگدـاي ىناـوتـان

هاگ .ديازفيب زومآشناد ىگدرسفا هجيتن رد و ىگدنمرش
اب ىتيامح نارواشم نينچمه و ناراگزومآ تسا نكمم
تبحص ىيهنوگ هب ىريگداي ىياسران هب لاتبم زومآشناد
ـدـننك نـاـمگ اي ـدشـاب وا ىناـوتـان زا ـىكاح ـهك ـدنـنك
ىسلاك ىاهتيلاعف ماجنا ىياناوت كدوك ىاهىياسران

هجوت هنوگنيا .دهدىمن ىو هب ار شنلااسمه دننامه
هاگديد ـرب دناوتىم زـومآشناد xعض طـاقن هب ىـفنم

رجنم دوخ هبون هب هك دراذگب رثا زين اهىسلاكمه رياس
.دوشىم ناوتان زومآشناد رتشيب ندش درط اي اوزنا هب
تلع هب سلاك زا جراخ تامدخ تفايرد ىلك روط هب
ـىياسانش و ندروخ بـسچرب ،ىريگداي ىاهـىياسران

ىلماوع هلمج زا ،توافتم ىزومآشناد ناونع هب ندش
ار زـومآشناد ىاوزنا و ـىگدرسفا ساـسحا هك دنـتسه
زين ىريگدـاي ىياسران عون نينچمه .ـدنهدىم شيازفا
تسا نكمم هنومن ىارب .دراد ريثات ىگدرسفا لامتحا رب

ركذ اب ار دوخ ىاه)ـشسرپ دنناوت)ىم مرتـحم ناگدنناوخ
ره و لكشم زا ىرصتـخم حرش و تنوكس لحم ،نس
دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع ـنتفاي رد هك ىعوضوم
ديناوت)ىم دوخ ىاه)شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات
ـــهــبتـــاــكم info@doctoryashil.com سردآ ـــاب

.دينك
---

بايسآ نادند شيپ زور شش .متسه هلاس ٢٦ ىرتخد-
ود ـتشپ نادند ـنيا .مديـشك ار منـيياپ كف رد ـكچوك
زونه زور دنچ تشذگ اب نلاا .دوب هدمآرد رگيد نادند
اب و هدش ساسح ىليخ نآ هب هديبسچ نادند و مراد درد

؟تسيچ شتلع .دراد هدنشكريت درد ،مك هبرض
ـىـعيـبط زور ـدنچ ـات ناـدند ندـيـشك زا دـعب درد

ـهك ـىـلئـاـسم ـتيـاعر و ـىگـدـيسر ـاب ـديـاب .ـتسا
ىـاهوراد زا هدافتسا و هدـرك هيصـوت ناتكشزـپنادند
تاكن تياعر( دينك لرتنك ار درد ،هدش زيوجت نكسم
حيضوت ىلبق ىاهتشادداي رد ار نادند نديشك زا سپ
نادند هب هديبسچ نادند ـتيساسح دروم رد .)ماهداد
ىلاخ هرفح داجيا ليلد هب هك مهدىم لامتحا ،هديشك
ىرـانك ىاهنادند هشير ،هدش هدـيشك نادند ىاج رد
ندش هتسب اب هك تسا هتفرگ رارق اوه ضرعم رد ىكدنا

دهاوخ فرطرب زين تيساسح ،هدش هديشك نادند ىاج
ىاهناـدندـرـيـمخ زا تـدم ـنيا رد ـديناـوتـىم .ـدش
.دينك هدافتسا تيساسحدض

دـيفس ىاـرب بوخ ناـدندـريـمخ كي ـمنك)ـىم شهاـوخ-
.دينك ىفرعم نم هب اه)نادند ندرك

بسانم رازاب رد دوجوم درادناـتسا ىاهنادندريمخ
زا ـدـيناوتـىم نـاتنادند نـدش دـيـفس ىارب .ـدـنتـسه
رد هصخـاش نيا هك ربتعم ىاهدنرب ـاب ىاهنادندريمخ

هوحن هك دينك هجوت .دينك هدافتسا ،تسا هدش ركذ اهنآ
كرام زا رتشيب ىليخ ندز كاوسم بترم و ندز كاوسم

زا .ـدـنكىم ـكـمك ناـدند ىدـيـفس ـهب ناـدندرـيـمخ
سكعً لاثم هك درادناتساريغ و سانشان ىاهنادندريمخ
تسا ىراگيس دارفا ىارب ىـنعي هديشك نآ ىور راگيس

سانشان رگا ،ىوق هدننكديفس هدام اب هتشون نآ ىور اي
هدافتساً لاوصا .دينكن هدافتسا ،دنتسه درادناتساريغ و
ـاي ىـوق هـدــنـنكـدـيــفس ىاراد ىـاهناـدندـرــيـمخ زا

كشزپنادند ىگنهامه اب دياب ،صاخ ىاهنادندريمخ
.دوش ماجنا

تسد زا ار مه رس تشپ نادند هس لااب پچ تمس رد-
و مديشك ار اه)نادند ـنيا شيپ لاس دنچ ـىنعي .ما)هداد
ىكشزپنادند هب هك ىراب نيلوا زا هكنيا رطاخ هب نآ زا دعب
ـهـعجارم ـرـگيد ،مراد ىدب ـىـلـيخ هرطـاخ مدـرك ـهعجاـرم
نديدنخ رد مه و تروص رد مه ىنادند)ىب نيا و مدركن
نودب دراد ناكما ايآ .تسا هتشاذگ ىدب ريثات ىليخ نم

؟داد ماجنا ىراك ،منك تنلپميا هكنيا
تسرد ار امش نادند هس جيرب ـاب ناوتب هكنيا لامتحا

هنياعم اب ،ىعطق صيخشت و رظن هتبلا .دراد دوجو ،درك
اب ،شور نيا رد .تسا ريذپناكما ىژولويدار سكع و
ناوتىم ،هداتفا نادند هس ملاس ىرانك نادند ود هب اكتا

ىاهنادند هشير هزادنا عومجم ،ىترابع هب .درك ىياهراك
تمواقم هتفر تسد زا ىاهنادند هشير هزادنا هب دياب ،هياپ
اي دنراد ـهثل ليـلحت لكـشم هك ىدارفا رد .دشـاب هتشاد
ىبسانم ىاههاگهيكت ،دشاب هدش ىشكبصع هياپ نادند
ىبسانم ىاهجيرب و دوب دهاوخن ىنلاوط ىاهجيرب ىارب
صـيخشت اب ـىصاخ طيارش ـتحت هتـبلا .دوب دنهاـوخن
دوجو ىنينچنيا ىاهجيرب زا هدافتسا ناكما ،كشزپنادند

تسا نيا رب طورشم لااب تلاامتحا همه .تشاد دهاوخ
ـاب نادند ،هـدش هدـيشك ىاهناـدند فرط ود ـره رد هك

هديشك نادند هس رگا و دشاب هتشاد دوجو بسانم طيارش
زا هدافتسا ناـكما ،دشاب امش ىياهـتنا نادند هس ،امش
ـدهاوـخن دوجو تـنلـپميا زا هدـافـتسا نودب ـجيرب شور
،دورىم راك هب تلاح نيا رد هك ىرگيد شور .تشاد
.تسا ليسراپ كلاپ زا هدافتسا

ـهـعجاـرم ـىـكشـزـپناـدند ــهب ـىـتقو ـهك ـتسا لـاس ـدـنچ-
)ـسح)ـىب( رِس ـمه زـاب لـوپمآ ود ندز دـوجو ـاب ـمنك)ـىم

٢٠ مارپولاتيس صرق ددع كي هدنب نمض رد .دوش)ىمن
ار ـلــكـشم ـنيا ًـلاـبق و ـمــنك)ـىم فـرـصم ـمه مـرگ)ــىـلـيم
.ما)هتشادن

كايرت دننام ردخم داوم زا هك ىناراميب ماهديد هبرجت هب
سحىب دنور رد ىتلالاتخا ـهب دننكىم هدافتسا ... و
زا هدافتسا منادىم ديعب اما .دناهدروخرب اهنادند ندش
رب دوخ زا ىريثات نانچنآ ،نيياپ زود اب مارپولاتيس صرق

زا هداـفتسا ـاب ىـسحىب لوـصح ناـكما .دراذـگب ىاج
نامرد ماجنا رد لاح ره هب و دراد دوجو رتشيب ىاهلوپمآ
دهاوخ سحىب ار امش نادند كشزپنادند ،ىكشزپنادند
زاجم زود زا هدـافتسا مغرـهب هك ديـنيبىم رگا ـاما .درك
اب ،دـوشىمن ـسحىب نـاتنادند ،هدـننكسحـىب داوم
تارثا دروم رد ناتىگدرسفادض صرق هدننكزيوجت كشزپ
.ديـنك تروشم ناتـىكشزپ هـقباس هب هجـوت اب وراد نيا
ناراميب رد ىناور و ىنيقلت تاريثات زين رگيد مهم عوضوم
ـتـهج رد ىـلمـاع ،ندـشن سحـىب زا سـرت هك ـتسا

ماجنا نامز رد ىگدوسآ و بسانم ساسحا زا ىريگولج
ماهـديد مناراميب زا ىخرب رد .تسا ىـكشزپنادند نامرد
اما ،دوشـىم هدهاشم نادند ـلماك ىسحىب ـمئلاع هك
دهدىم ناشن شنكاو ... و اههاگتسد ىادص هب راميب

و لياف اي نزوس رگا هك ىترـوص رد .دنكىم درد زاربا و
،منك ورف نادند اي لاناك لخاد هب وا ديد زا رود ار ...
!درادن ىكاندرد زا ىكاح ىشنكاو چيه

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
تلقين�منفى ممنوع

*مدقم)ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس
دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
دــوخ ىــاه�ــشســـرپ حــرط ىاــرب .دــوش هداد ـــخســاپ ــات
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوت�ىم
.دينك هبتاكم

---
و هتفر لاـاب هك تسا لاس دنچ نم ىاه�ناـدند ىاه�هثل-
.ديد ار اه�نادند هشير دوش�ىم ىتح اه�تمسق ىضعب رد
نيا ات داد ماجنا ناوت�ىم ىديهمت هچ مسرپب متساوخ�ىم
؟دوش فرطرب لضعم

اما .دراد دوجو ـامش ىارب هـثل دنويپ ىحاـرج ناكما
اب ـامش ىـاه#نادند ـايآ ـهك دوش ـىسررب ـدياب ـتسـخن

ار ندنام ىقـاب ىارب مزلا ماكحتسا ـديتفگ هك ىـتيعضو
ناكما ،تسا هتفر نيب زا دح نيا ات هثل ىتقو .هن اي دنراد
ليلحت زين كف ـلخاد نادند هدنرادهگن ناوختسا هكنيا

،دشاب هتشادن ار نادند ظفح ىارب ىفاك ماوق و دشاب هتفر
.ـدتفا#ىم و هدش ـقل نادند تلاح ـنيا رد .دراد دوجو
داد صيخشت ناوت#ىم ىژولويدار سكع و هنياعم اب رگا

،تشاد دهاوخ ار ناـدند نتشاد هگن ىيـاناوت ،كف هك
ىاه#تـمسق ،ناوختسا و هثل دنويپ ـىحارج اب ناوت#ىم
ىرـيبدت چـيه ىهاگ ـهتبلا .درك ـايحا ار هـثل هتفر ـنيب زا

.ـديشك ار هدش#ـقل ىاه#نادند ديـاب و تسين زـاس#هراچ
ـهثل صصـختم كي هب ـرت#عيرس هچ ـره منك#ىم ـهيصوت
.دينك حرطم ار دراوم و هعجارم )تسيژولوتندويرپ(

و دنك�ـىم حشـرت ىلاسدـرخ ماـگنه ندب ـهك ىي�هدـام ايآ-
هدش Qشك دوش�ىم نادند ندش قل و هثل ندش مرن ثعاب
نـدـيشك مـاگـنه ـهثل ـهب نآ ـقيرزت ـاب ناوت�ـىـمن ايآ ؟ـتسا
؟دش بارخ نادند درد شهاك و هثل ندش مرن ثعاب نادند

نيا تقيقح اما .تسا ريدقت لباق امش قلاخ نهذ
و تسين هثل ،ناهد رد نادند هدنرادهگن لماع هك تسا
و كدوك ىرـيش ىاه#نادند نـدش قل تـلع ىتراـبع هب
هك ىصاخ هدام حشرت ،كدـوك نادند درد نودب نداتفا
لاثم كي دياش .تسين ،دنك#ىم قل ار نادند و مرن ار هثل
هك هزاـدنا نامه هب ،تخرد هك ـديشاب هدينش ار ـىميدق
.تسا هدـرتسگ ـهشير مه ـنيمز ريز ،دراد ـنيمز ىور
هك ىمواقم و دنلب تبسن هب ىاه#هشير طسوت زين نادند
ـمكـحتـسم كف ناـوـختسا رد ار دـوخ تـيعقـوم ،دراد
هرفح لخاد كي ره ،اه#نادند ىاه#هشير ىنعي دنك#ىم
،تسا هدش هيبعت كف ناوخـتسا رد هك ىياه)تكاس(
راهم و هتفرگ ارف ار نآ رود كف ناوختسا و دنا#هتفرگ رارق
زين ىريش نادند ندـاتفا و ندش قل هسورپ .تسا هدرك
هك ـنيزگياج ىـمئاد ىاه#نادند هك تسا لـكش نيا هب
ناشرظانتم ىريش ىاه#نادند تشپ رد و كف لخاد رد
ندـيشك دق ـاب و دنبـاي#ىم ـشيور رورم هب ،ـدنراد رارق

ـنيب زا ار ـنيـشنـاج نادند ىـاه#ـهشير روـرم هب ،دـوخ
هـشير ـدقاف ،ىـريش ناـدند ،لـكش ـنيا هب .ـدنرب#ـىم
دوش#ىم قل دوخ ىدوخ هب و دوش#ىم )هدنرادهگن رصنع(
ىصاخ هدام ميريگ#ىم هجيتن باسح نيا اب .دتفا#ىم و
.دوش [شك دهاوخب هك درادن دوجو هثل ندش لش ىارب
هثل هك ديشاب هتشاد هجوت زين بارخ نادند نديشك ىارب
ـعنام )تسين شـيب ىتشوگ هـكت هنايماع تراـبع هب هك(
ىاه#هـشير نيا و تـسين نادند ندـيشك ىارب ىراـوتسا
زا دياب ـهك دنـتسه كف ناـوختسا ـلخاد هدشروـصحم
تخانش اب راك نيا .دنوش هدروآ نوريب دوخ هرفح لخاد
لخاد اه#هشير ىريگرارق هوحن و تروص و كف ىموتانآ زا
رسيم موـاقم ىورين نـدش دراو ىاه#تهج و ناـوختسا
داـجيا اب ،قذاح كشـزپنادند كي ـهك ىلكش ـهب تسا

هدافتسا اب ،كف تفاب هب بيسآ و )امورت( هبرض نيرتمك
دازآ نآ هـرـفح لخاد زا ار ـهـشير ،حـيـحص تاكـرح زا
نديشارت اب زين ىعقاوم رد( دروآ#ىمرد ار نادند و دنك#ىم
اي نادند هدننك#هطاحا مرن جوسن ـاي ناوختسا نتشادرب و
ـهك دـننك#ـىم اـيهم نآ ندروآ نوـريب ىاـرب ىهار ،ـهشير

ىشان درد هكنيا رگيد حيضوت ).دوش#ىم هديمان ىحارج
ىعيبط تفاب رد ندرب تسد ليلد هب ،نادند نديشك زا
هدافتسا اب ،نادند نديشك اي ىحارج ماگنه هك تسا ندب
زا سپ درد اما .دش دهاوخ لرتنك ىعضوم ىسح#ىب زا

ـىلاخ ىاج ـميمرت ىاـرب ندب شلات ـليلد هب ،ـىحارج
ىلـاخ ىاج هدنام ىقـاب هرفح ندش ـهتسب زـين و دوجوم
.دش دهاوخ فرطرب رورم هب هك تسا نادند
و هتخير باذم داوم نآ نورد هك ىياه�بلاق دننامه ايآ-
،ـديآ�ــىم ـتسد ـهب صـاخ ـىيـاه�ـلـكش ــاب ـىتاـزـلف نآ ـاب
رپ دنمزاين و هدش بارخ هك ار ىياه�نادند ادتبا ناوت�ىمن

صاخ ىي�هدام اب نآ زا دعب و داد وشو�تسش ار تسا ندش
؟درك رپ ار نآ باذم داوم دننامه

نيمه ـهباشم رايـسب ىكشزپناـدند ىاه#ميمرت ًـاقافتا
مـامت اـدـتبا .ـديا#هدرك هرـاشا ـامش ـهك ـتسا ـىي#هوـيش

حطس و دوش#ىم ىزاسكاپ نادند حطس زا اه#ىگديسوپ
داوم و دوش#ىم سرضم و هزيكاپ ىبسانم هويش هب نادند
ـهب تسرد ،دنراد ىريذپ#لكش تلاح هك نادند هدننكرپ

شقن رد ىريبعت هب هك( نادند دوجوم ىاه#تمسق لكش
)دنـنك#ىم لمع نادند هدـننكرپ داوم هدنهد#ـلكش بلاق
رپ ار نادند هتفر تسد زا و هديسوپ ىاه#تمسق ىاضف
لكش هب ادتبا رد )ماگلامآ( نادند هدننكرپ داوم .دننك#ىم
تسرد ،تسا عوضوم بسانم صاخ ژايلآ ىواح ردوپ

تـدش هب ىصاخ هاگتسد طسوت ،نآ زا هدافتسا ماگنه
ـزلف ترـوص ـهب ،هـلصـاح هدام .دـوش#ـىم هداد ناـكت

ريذپ#لكش و مرن ،هـظحل دنچ ات هك تسا ىـلكشريمخ
لكش و درـيگ#ىم رارق نادند ىور نـامز نيا رد .تسا
و ـتخس ،مزلا نـامز تشـذگ زا سپ و دـوش#ىم هداد
)ىرون تيزوپماك( نادند هدننكرپ داوم .دوش#ىم تباث
مزلا لكش و دريگ#ىم رارق هرفح لخاد رد ريمخ لكش هب
هدافتسا اب سپس .دوش#ىم هداد نآ هب كشزپنادند طسوت
تبـاث و تخس ،ـلكش ناـمه هب هدـننك#ـتيبـثت رون زا
و ما#هتفايرد ار لاوس زا ناتروظنم ايآ مناد#ىمن .دوش#ىم
زا ىـرگيد رـوظنم ـرگا .رـيخ اي ما#هداد بسـانم ـخساپ

.دييامرفب ديراد نات#لاوس
كشزپنادند ،حارج *

اى سلامت دنداناهنمايى	هايى برر
شك در اسرع وقتاجعه به پزمر

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

ه علمى پروتز دندانهجدهمين كنگر
هب نادند ـزتورپ هنلااس ـىملع هرـگنك نيـمهدجه

ىوس زا ىراوتاربلا تازيهجت و داوم هاگشيامن هارمه
ـتملاس هرادا ىراكمه اب و ناريا نازاـسنادند هعماج
هام#نـابآ ١٥ ات ١٣ ،تشادـهب ترازو نادند و ناهد
ترازو( شلات ىشزرو -#ىگنهرف هعومجم  رد لاسما

»دنوللاج اضر« .دوش#ىم اپرب )ىعامتجا روما و راك
قوف ربخ ملاعا اب ناريا نازاسنادند هعماج لماعريدم
زتورپ ىاه#نيسنكت ىليـصحت حطس ىاقترا« :دوزفا
و ىشزومآ-#ىملع ىزاساـضف ،ىسانشراك هب نادند
تخاس نيون ىاه#كينكت و شناد لدابت هنيمز داجيا
ىاه#ىروآون هضرع رانك رد ...و ىنادند ىاهزتورپ
و داـوم ،ىناـدند ىـاهزتوـرپ ـتخـاس ىاه#ـكـينـكت
رد هك تسا ىياهدرواتسد هلمج زا ـديدج تازيهجت
هفاضا ىو ».ـدش دهاوخ حرـطم هزور#هس هرگـنك نيا

ىـاهراوتاـربلا ـهك ىـرـگيد ـمـهم ثحـاـبم زا« :دـرك
ترورض ـثحب ،ـدنـتـسه هجاـوم نآ اب ىزـاسناـدند
».تسـاه#تنوفع لـرتنك و ـتشادهب لوصا ـتياعر
تشادهب لوصا ندركن تياعر« :داد همادا »دنوللاج«
ىاه#بلاق لاسرا و ىكشزپنادند زكارم ىخرب ىوس زا
ىراكمه هـژيو هب اهراوتاـربلا هب نوخ و قازب ـهب هدولآ
دقاف زاجمريغ ىاهراوتاربلا ـاب ناكشزپنادند زا ىخرب
#،دوش#ىمن اهنآ رب ىتراظن و لرتـنك هك سيسات هناورپ

هعماج هب ار ريذپان#ناربج تامدص و تراسخ بيرض
ثحابم زا« :تفگ همادا رد ىو ».تسا هداد شيازفا
ـريگرد نآ اب ىزاسنادند ىاهراوتاربلا ـهك ىرگيد مهم
روط نامه اريز ،تساه#تنوفع لرتنك ثحب ،دنتسه
رد ـىـتشاـدـهب دراـوم نـدـشن ـتيـاعر ـمـيناد#ـىم ـهك

تروص هب هنافساتم هك ىياهراوتاربلا هژيو هب اهراوتاربلا
تامدص ،دنلوغشم تيلاعف هب زاجمريغ و ىنيمزريز

هك دنك#ىم ليمحت هعماج تملاس هب ار ىريذپان#ناربج
نـتفاي و اهراـوتاربلا رد تنـوفع لرتـنك هرگـنك نيا رد
دروم زـاجمرـيغ ىاهراـوتاربلا اب درـوخرب ىاهرـاكهار
و ناريا نازاسنادند هعماج ىاضعا رظن لدابت و ثحب
لماعريدم ».دريگ#ىم رارق تشادهب ترازو نلاووسم

نـديچ نـيناوق« :داد ـهمادا ناريا نازاـسنادند هـعماج
لحارم ،لماك زتورپ تخاس [لتخم لحارم و نادند

هوـحن ،ىناـدند ىاه#تـنلـپميا ىـاهراوتاـربلا صاخ
،ـتنـلپميا رد ـهتفرـشيپ ىاه#ـتيزوـپماك زا هداـفتسا
ــطسـوت ــىفاـرگـويدار ىــاـمـنهار ــتخـاس ــلحاـرم
ندوب قفـومان ـليلاد ىسررب ،ناـدند تسيژـولوـنكت
ىاه#ـلمع رد حارج ـمهس و ـىنادند ىـاه#تـنلـپميا
تسا رارق هك تسا ىتاعوضوم هلمج زا ...و قفومان
ىزاسنادند ىاه#نيسنكت زين و زتورپ هتشر ناصصختم
روآداي ىو ».دنزادرپب رظن لدابت و ثحب هب نآ دروم رد

هرود ـنـيمرـاـهچ ،هـرـگـنك ـنيا اب نـامـزـمه« :ـدش
ـرـتـشيب ـىيـاـنشآ فده ـاب ناـدند ـزتورپ ىزـومآزـاب
ىاهدرواتسد اب نادند زتورپ ىاهراوتاربلا ناسسوم

رد تكرش و ىملع نيون ىاه#شزومآ بسك ،ديدج
ـتفـايرد ــزـين و ـهنلاــاس ىزـومآزـاب ىــاه#سـلاك
رازگـرب سيسات هناورپ رابتعا ديدجت ىارب همانيهاوگ
ـهك اـجنآ زا« :درك حيـرصت »دنـوللاج« ».دـوش#ىم
هب طوـنم )نادند تشـاك( تنـلپميا لـمع تيـقفوم
رد ـلغاش ىاه#ـنيسنـكت و ناكشـزپنادند ىراـكمه
ـرــيخا ىـاه#لـاس رد هــژيو ـهب و ـتسـاهراــوتاـربلا

ـهـليسو ـهب ـزتوـرپ ىحاـرط ىـاه#شور ىـريگرـاك#ـهب
رد ىحارط تقد و تلوهس ببس )مك دك( رتويپماك
،هدش ـاه#نـيسـنكت طسـوت هدش#ـهتخـاس ىاهـزتورپ
رد دناوت#ىم كينكت نيا اب زتورپ ناصصختم ىيانشآ

».دشاب رثوم رايسب هتشر نيا شناد ىاقترا تهج

مان ميگرناى درشيوه جديد بر
ىحارج نمجنا سيئر »نورويوگ نمهب« روسفورپ

زكرم ناتسراميب هاگشناد روسفورپ و اكيرما كيتسلاپ
شور كي نيا زا شـيپ هك وياها رد دـنلويلك ـىكشزپ
زا هدـافـتسا ـاب نرـگيم نـامرد ىاـرب ار ديـدج ىنـامرد

هئارا )ـگنيتفيل( تروص تسـوپ ىزاس#ناوج ىحارج
درك دييات دوخ تاقيقحت نيرت#هزات رد نونكا ،دوب هدرك

نامرد رد هنيزگ ـنيرتهب نرگيم كرـحم طاقن ىحارج
جيـاتن ىناريا دنـمشناد نيا .تسا ديـدش ىاهدردرس

سلاجا رد )هام#نابآ مود( ربتكا ٢٤ ار دوخ ىاه#ىسررب
هئارا لاتيس رد اكيرما كيتسلاپ ىحارج نمجنا هنلااس
زا ىياكيرما نويليم ٣٠ زا شيب رضاح لاح رد .درك

ىناريا دنمشناد نيا .دنرب#ىم جنر ىنرگيم ىاهدردرس
ار نرگيم هب لاتبم راميب ٧٩ جياتن نيا هب ىبايتسد ىارب
كـرحم طاقن ىحارج ـلمع تحت ريخا لـاس جنپ رد
١٠ ،راميب ٧٩ نيا زا .تسا هداد رارق اهدردرس نيا
ىحارج كي هب لوا ىحارج لـمع ماجنا زا سپ راميب
٦١ هدناميقاب راـميب ٦٩ زا و دندرك اديپ زـاين زين مود
ىحارج هب تبـثم هيلوا ىاه#خساپ )دصرد ٨٨( راميب
)دصرد ٢٩( راميب ٢٠ رد نينچـمه .دندرك ظفح ار
٥٩( راميب ٤١ رد و تفر نيب زا ىراميب لماك روط هب
اهنت و تفاي شهاك ىريگمشچ دح ات ىراميب )دصرد
دصرد ٥٠ زا رتمك دوبهب )دصرد ١١( راميب تشه رد
ناشن ديدج تاعلاطا نيا .دش لصاح رييغت نودب اي
زا نـرگيم كرحم هـطقن ود اي كي ىراكـتسد دهد#ىم
ىراميب ىزيمآ#تيقفوم روط هب دناوت#ىم ىحارج قيرط
تـدش ـاي هرود ،ـدمـاـسب اي )نـامرد( ـدـنك فـذح ار

هب .ـدهد ـشهاك تـدش ـهب ار ىنـرـگـيم ىاهدردـرس
صـوصخ نيا رد »نورويـوگ« روسفورپ ـرهم شرازگ
ار راميب تـدش هب ىنرگيم ىاهدردـرس« :داد حيضوت
ىديما دناوت#ـىم ىحارج هنيزگ نيا و دـننك#ىم ناوتان
.دنـرب#ىم جنر لكشم ـنيا زا هك دشاب ىناراـميب ىارب
تاـعلاطم اب اهنآ ـبيكرت و ريخا لاس ـجنپ تاعلاطا
كمك هب هك دنك هئارا ار ىوق دنس كي دناوت#ىم نيشيپ
ىـاهدرد و ديـدش ىنرـگيم ىـاهدردرس ناـوت#ىم ـاهنآ
نمهب«روسفورپ ».درك نامرد تيقفوم اب ار نآ زا ىشان

نـمجنا ـىي#هرود سـيئر ٢٠١٠ سرام ـات »نورويـوگ
لاس رد ىو .دوب دهاـوخ اكيرما ـكيتسلاپ ـىحارج

لاحرد و دش ليصحتلا#غراف نارهت هاگشناد زا ١٩٧١
ربتعم ـىكشزپ زكرم كي ىجراخ سـيئر نيلوا رضاح

.دور#ىم رامش هب اكيرما

ζζ

ىنهذ ـىياناوت ناـيم توافت هب »ىرـيگداي ىياسرـان« ترابع
هـنيمز ـدنچ ـاي كي رد ىو ـىلـيصـحت تفـرشـيپ و زومآ#ـشناد

هراشا ـىضاير و ـنتشون ،نـدناوخ
،هـدش#مـاـجنا ىـاه#ـىسرـرب .دراد
ىدادعت اب ار ىريگداي ىاه#ىياسران
و ىناجيه ،ىعامتجا تلاكشم زا

.تسا #هتخاس طبترم ىراتفر
،بارطضا ،ىگدرسفا لاًومعم

و نيياپدـوخ تمرح و ىرـگشاخرپ
هب لاتبم ناكدوك رد ىياهنت ساسحا
ناـزيم ـهب ىـرـيگداي ىـاه#ـىياسرـان
ـهسرـدم .دوش#ـىم هـديد ىـرتـشـيب
ــىگــدنز زا ــىي#هــدــمع ــشــخب
و ـدهد#ـىم لـيـكـشت ار زومآ#ـشناد
ىراــدـيب ىـاه#ــتعـاس زا ـىــمـين
فــرص ــهسرــدم رد زــومآ#ــشناد
دـاجيا و ـىبـاي#ـتسود ،ىرـيگدـاي

ناـرـگيد  اب طـابترا رد دـوخ تيـوه
رب ـهسردم ىـاه#ـهبرـجت .دوش#ـىم
ىيازسب ريثات كدوك نيتسخن لوحت
دسر#ىم رظن هب ىقطنم نياربانب .دراد
ىراوشد اب ىـريگداي رد هك ـىكدوك
ـاب ،دوش#ىم ور#هبور ـىهجوت ـلباق
هجاوم هدنيآ رد نآ ىفنم ىـاهدمايپ

ـتسا ــنــكــمم .ــدش ــدهاــوخ
ىوق روط هب ىريگدـاي ىاه#للاتخا
ـدنشاب طبترم ىناجـيه تلاكشم اب

رد هك ىساسا ىاه#ىياسران هك ارچ
لــوـحت ،ـدنراد ــشـقن ىـرــيگدـاي
#تـحت زين ار ـىناجـيه و ىعاـمتجا
تفگ ناوت#ىم  .دنهد#ىم رارق ريثات
تــلاـكـشم ـتـلع زـوـنه ـهچـرگا

نيا راـكنا دوجو نيا اب .ـتسين نشور قـيقد روط هب ىنـاجيه
ىاه#ىياسران هب لاتبم ناكدوك زا ىرايسب هك ىتاقيقحت ىاه#هتفاي
جنر ىعامتجا و ىراتفر ،ىناجيه تلاكشم ىخرب زا ىريگداي
دارفا رد ىناجيه تلاكشم زا ىخرب .تسا راوشد زين دنرب#ىم
.تسا ليذ حرش هب ىريگداي ىاه#ىياسران هب لاتبم
ىگدرسفا 

ىـليـصحت درـكلـمع رب ىياـزسب ـريثـات دناوت#ـىم ىگدـرسفا
ىكدوك نارود ىگدرسفا لـيلد نيمه هب دشاب هتشاد زومآ#شناد
تسا نكمم هدرسفا ىناتسبد#شيپ ناكدوك .تفرگ ىدج دياب ار
ىدودح ات رما نيا هك دنيآ رظن هب نامرفان اي رگشاخرپ ،لاعف#شيب
زاـربا ىارب ىـبسانم ـىنابز ترـاهم اـهنآ هك تسا ـتلع ـنيا هب
ىگدرسفا هب هك ىيادتبا عطقم ناكدوك و دنرادن دوخ تاساسحا
و ترپ#ساـوح ،توافت#ىب ،قـلخ#جك لاًومـعم ،دنتسه ـلاتبم
هدرـسفا ناكدوك ـبلغا .ـدنيآ#ـىم رـظن هب نـيگـمغ نـينـچمه
هبرجت ار ىليصحت تفا و ىزير#نورب اب هارمه ىنيگمغ ىاه#هلهو
نازومآ#شناد دنا#هتفايرد نارگشهوژپ زا ىرايسب هزورما .دننك#ىم
دوخ ىاه#ىسلاكمه اب هسياقم رد ىريگداي ىاه#ىياسران هب لاتبم
ىرت#لاس و نس#مك ناكدوك و دننك#ىم هبرجت ار ىرتشيب ىگدرسفا

ناكدوك اب هسياقم رد دنتسه ىريگداي ىاه#ىياسران هب لاتبم هك
نيا .دننك#ىم هبرجت ار ىرتشيب ىگدرسفا ،نآ هب لاتبم رت#گرزب
زا ىرتشيب كرد رت#گرزب ناكدوك هك دشاب ليلد نيا هب دياش رما
ىرتهب ىراگزاس دنناوت#ىم و دنراد دوخ ىـريگداي ىاه#ىياسران
هب لاتبم ناكدوك رد ىگدرسفا دوجو للع دروم رد .دنشاب هتشاد
لاًوصا .دراد دوجو ىرايسب ىاه#نييبت ،ىريگداي ىاه#ىياسران
ىپ رد ىپ ىاه#تسكش و اه#ىماكان دنتسين رداق ناكدوك ىخرب
اهنآ ىدـرسلد رگا .دـننك لمحت ار دـوخ #ىياسران ـنيا زا ىشان
و تياـفك مدع ،ىگدنامرد ساـسحا هب دناوت#ىم ،دوـشن راهم
ىياسـانش و ندروخ بسچـرب نينچـمه .دوش رجنم ىـديماان

ساسحا دناوت#ىم دوخ نلااسمه زا توافتم ىدرف ناونع هب ندش
نازومآ#شناد رد ىگدرسفا رگا .ـدهد شيازفا ار كدوك ىاوزنا
تسا نكمم ،دوشن هتفرگ ىدج ىريگداي ىاه#ىياسران هب لاتبم
.دشاب هتشاد لابند هب ىرتدب بقاوع
بارطضا 

هب ناشراتفر ليلد هب بارطضا هب لاتبم نازومآ#شناد لاًومعم

گنز هب شوگ اي ىبصع نانآ بلغا .دنوش#ىم ىياسانش ىگداس
طابترا رد زومآ#شناد بارطضا تسا نكمم .دنسر#ىم رظن هب
گنز رد اه#ىسلاكمه رخسمت ،لاثم روط هب ،هسردم عياقو اب
صاخ تـاعوضوم ىخرب زا ىشان تسا نكمم اي دشاب حيرفت
دـوخ نيدلاو زا ىيادج باـرطضا اي ىريگدـاي تلاكشم ـدننام
هسياقم رد ،ىريگداي ىاه#ىياسران هب لاتبم نازومآ#شناد  .دشاب
هبـرجت ار ىـرتشـيب بارطضا ،ـىياسرـان نودب نازومآ#ـشناد اب
ساسحا ـنيا اب نانآ ديـدش بارطضا تسا ـنكمم .دـننك#ىم
.تسا جراخ وا لـرتنك زا لئـاسم هك دشـاب طبترم زـومآ#شناد
زا سپ ىنارگن دننـام ىعقاو دركلمع دروم رد ىنارـگن نينچمه
رد باـرطضا زوـرب رد ـدناوت#ـىم ـزين ـ[ـيلاـكت نداد ـليوـحت
.دشـاب ميـهس ىرـيگداي ىاه#ـىياسرـان هب لاـتبم نازـومآ#شناد
بارطضا ىريگداي ىاه#ىياسرـان هب لاتبم نازومآ#شناد لاًومعم

دوخ هب لاثم ناونع هب ،دنهد#ىم زورب ميقتسم روط هب ار دوخ
بارطضا »؟دوش#ـىم هچ موشن لوـبق رگا« هك دنـنك#ىم كش

ىنامسج ىاه#تياكش تروص هب دناوت#ىم نازومآ#شناد نيا
هب ار دوخ بارطضا هك نازومآ#شناد نيا .دوش هداد ناشن زين

هاگآ دوخ ىاه#ىنارگن زا ،دنهد#ىم ناـشن ىنامسج تروص
هلمج زا بارطضا ىنامسج مئلاعً افرص نآ ىاج هب و دنتسين

نكمم .دننك#ىم ساسحا ار طرفم ىگتسخ و درد#لد ،دردرس
ـنيا ـهك ـدـنـنك رـوصت ـنـيـنچ نـانآ ـنيـدلاو ـاي مـلـعم ـتسا

[يلكت ماجنا زا زيرگ ىارب و ىگتخاس ىنامسج ىاه#تياكش
ار كدوك ـىگدنامرد دايز لـامتحا هب ـىنامسج ـمئلاع .تسا
بلج ىارب هنارايشوهان ىياه#شلات تسا نكمم و دهد#ىم ناشن

.دنيآ رامش هب زين نايفارطا تيامح
ىرگشاخرپ 

زا ىي#هدـرتـسگ [ـيط دناـوت#ىم نازـومآ#شناد ىـرگشـاخرپ
.دشاب هتشاد رگبيرخت ىزير#نورب و ىنامرفان ات هتفرگ ىيوگروز
ىماكان زاربا ىارب ىرگيد ىاه#هويش نازومآ#شناد هك ىتروص رد

ـهنارـگشاخـرپ راـتفر .دنزادـرپ#ىم ىـزير#نورب ـهب ،دـنباـين دوخ
و ىلـيصـحت دركـلمع ـرب ىراديـاپ ريثـات دناـوت#ىم زـومآ#شناد
نينچمه .دريگ رارق ضامغا دروم ديابن و دشاب هتشاد ىعامتجا
ـهب ىريگداي ىاه#ـىياسران هك دنروـاب نيا رب نارگشهوـژپ ىخرب

دياش ،تسا نازومآ#شناد ىرگشاخرپ زورب تلع صاخ روط

و تسكش ،ـىماكان هخرچ رد اه#ىياسران نيا ـهك تلع نيا هب
ـهسردم رد تيـقفوم مدع .ـدنراد شقن ـاه#تراهم تيدوـدحم
،دوش رجنم هـدنيآ رد درف ىعامـتجادض ىاهراتفر هب ـدناوت#ىم

دـوخ فادها هب دـنتسين ردـاق نازومآ#شناد زا هورگ ـنيا هك ارچ
ىنابيتشپ اه#هتفاي نيا زا زين تاقيقحت ىخرب همه نيا اب .دنسرب
شيب لاًامتحا ىريگداي تلاكشم هب لاتبم زومآ#شناد .دننك#ىمن
ناـشن ىملاك ىاه#تموصخ نوچمه ىعفادت ىاهراتفر هيقب زا
نكمم .تسا ىنامـسج ىاه#ىريگرد هدننك#عوـرش اي دهد#ىم
.دوش هنارگشاخرپ راتفر هب رجنم زين [يعض ىاه#تراهم تسا
هرجاشم نتفرگ جوا زا ىريگولج ،ندرك ثحب ىياناوت نتشادن
اوعد ـهب بسـانم ـىي#هويش ـهب ىهاـوخرذع رد ـىناوتـان ىـتح اي
تروص هب ار دـوخ ىماكان دناوتن ىزومآ#شناد رگا .دماجنا#ىم
ناـشن ىنـامـسج تروص ـهب لاًومـعم ار نآ ،دـنك زاربا ـىملاك
زا ـىناـزيم ـاب نازـومآ#شناد ـىخـرب هك ـىترـوص رد  .دهد#ـىم
دوخ زا ىرازيب و نلااسمه ىوس زا ندش درط ىديماان ،ىماكان
رو#هلمح نارگيد ىوس هب هك دراد دوجو ناكما نيا ،دنوش هجاوم

نيا ـنيـرياس زا ـرـتـشيب ـهك ىداـرفا ىوس ـهب هـژيو ـهب ،دنـوش
اًفرص ديابن و ناوت#ىمن ىلك روط هب .دنزيگنا#ىمرب ار تاساسحا
ىنيب#شيپ ار ىرگشاخرپ ،ىريگداي ىاه#ىياسران دوجو تلع هب

ـىــضـعب رد و نازـومآ#ـشناد ــىخـرب رد ـنيا دـوجو ــاب .دـرك
ىدـاصتقا ىاه#تيمورحم نـوچمه ىلماوع هك ىيـاه#تيعقوم
لماوع ـرياس هب ـدناوت#ىم ىـريگداي ىـاه#ىياسرـان ،دراد دوجو
.دوش رجنم ىراتفر تلاكشم ىزير#نورب هب و دوش هدوزفا
نيياپدوخ تمرح 

لماش هـكلب ،تسين ىـلك موهفم كيً افـرص دوخ تمرح
زا ـنـتشاد ىهـاگآ ،دـوخ ـهب شرـگن نـوـچمه ـىيـاه#ـهبـنج

اب ـهـلباـقم ىاه#شور ،ـاهنآ ـقيـدصت و دـوخ ىاهداـدعـتسا
هب تبسن نارگيد شرگن ىگنوگچ اب هلباقم ىياناوت و تسكش
تمرح ـهك ار ىنازومآ#شناد ناراگزـومآً لاومعم .دـوش#ىم ام

تسا نكمم نازومآ#شناد نيا .دنسانش#ىم ،دنراد ىنيياپدوخ
ار ناشدوخ دسر#ىم رظن هب و دنريذپب ار نارگيد نيسحت دنناوتن
رد مهم ىلماع دناوت#ىم [يعضدوخ تمرح .دنرادن تسود
هب .ـديآ باسح هب زـومآ#شناد [ـيعض درـكلمع ـلطاب رود
»ندوك« ـدنـنك#ـىم ساـسحا هك ـىنازومآ#ـشناد لاـثم ناوـنع

هجيتن رد و دننك#ىـمن شلات ىضاير لئاسم لح رد ،دنتسه
ـعقاو رد .دراذگ#ىم هحص اهنآ هيلوا شنيب ـرب نانآ نيياپ هرمن

ـاي دـوخ هب ـتـبـسن ـىـفنم شـرـگن
زومآ#شناد ،ندوب بويعم ساسحا

ـىـعقاو ـىبايزرا ـكي ـنـتشاد زا ار
ىاهدادعتسا و اه#تراهم هب تبسن

ىناوارف  تاقيقحت .دراد#ىمزاب دوخ
دــوخ ـــتمــرح ـــهــنـــيمز رد ــهك
ىاه#ىياسران هب لاتبم نازومآ#شناد
ناشن تسا هتفرگ تروص ىريگداي
نازومآ#ـشناد زا هورگ نيا ـدهد#ىم

نيا .دنراد ىرت#[يعضدوخ تمرح
زا ــىشــان ــتسا ـــنــكــمم ــرما

اهنآ هك دشاب ىرركم ىاه#تسكش
هـاگ ـنيـنچـمه .دـنـنك#ىم ـهبرـجت
،نازـومآ#ـشناد نيا ـتسا ـنكـمم
و دنهد ميمعت ار دوخ ىاه#ىياسران
هتشاد دوخ زا ىفنم ىلك ريوصت كي
ـ[ــيـعضدـوخ ـتمـرح .ــدـنشـاب
زين دح زا شيب تيساسح اب دناوت#ىم
لاتبم نازومآ#شناد .دشاب طابترا رد
ريـقحت زا ىريگدـاي ىاه#ىياسرـان هب

ىاه#هبرجت و دنراد همهاو رتشيب ندش
ـىناسآ هب ار اـهنآ ،ىپ#رد#ىپ تـسكش

لامتحا نيا نينچمه .دزاس#ىم ماكان
ىاه#تراهم هنيمز رد نانآ هك دراد دوجو
و ىرـاـتفر ،ىعـامـتجا ،ـىلـيصـحت

تيافك مـدع ساسحا ىـليصحتـريغ
تمرح هكنيا هب هجوت اب .دنشاب هتشاد

ىـاه#هـنـيمز ـرياس ـهب ـتـبسن ،دـوخ
ـىساسا رـاـيـسب ىنـاـجـيه تمـلاس

ىارب ىشزومآ ىاه#هفلوم اذل ،تسا
.دنشاب هتشاد ىيازسب ريثات دنناوت#ىم دوخ تمرح شرورپ
ىياهنت ساسحا 

ـطباور رد ىرـيگدـاي ىاه#ـىياسرـان هب ـلاتـبم نازومآ#ـشناد
رد اهنآ .دننك#ىم هبـرجت ار ىرتشيب تلاكـشم دوخ ىدرف#نايم
ىعامتجا ىگتسياش زا ىياسران نودب ىاه#ىسلاكمه اب هسياقم
زا نـانآ ـىي#هروـاـحم ىـاهرـاـتفرً ـلاـثم .دنرادرـوخـرب ىـرـتـمك
نكـمم و تسا رادروخرب ىـرتمك ىراـذگريثـات و ىزرو#تارج

نيا .ـدنـنك تشادـرب تسردان ار ـىملاكـريغ تـاطاـبترا تسا
ىبايزرا ىفنم ار دوخ ،ىعامتجا شريذپ رد لاًومعم نازومآ#شناد
راـرق دوخ ىاه#ىسلاكمه هداـفتساءوس دروم رتشيب و ـدننك#ىم
ىريگداي ىاه#ىياسران اب ماوت ىلاعفنا تلاح بلغا .دنريگ#ىم
نياربانب دزادنا ـريخات هب ار نلااسمه اب تبـثم طباور دناوت#ىم
ىريگداي ىاه#ىياسران ـهب لاتبم نازومآ#شناد دور#ىم لامتحا
ساسحا نانآ .دنوش درط دوخ ىاه#ىسلاكمه طسوت رتشيب
ساسحا ليلد نيمه هب و دنتسه توافـتم نارگيد اب دننك#ىم
درط ليلد هب نازومآ#شناد نيا دياش .دننك#ىم ىرتشيب ىياهنت

رـاظتنا ،دـوخ ىاه#ىسلاـكمه طسـوت ىپ رد ىپ ىـاه#ندش
دياش .دننك ىرتشيب ىياهنت ساسحا زين هدنيآ رد دنشاب هتشاد
و ىراتفر ،ىناجيه تلاكشم ندناسر لقادح هب هويش نيرتهب
ىسررب هب هك دشاب نيا ىريگداي ىاه#ىياسران اب طبترم ىعامتجا
تامدخ ـهئارا نـينچـمه .ميزادـرپب اه#ـىياسرـان نيا مـيقـتسم

اب ار تامدخ نيا ناوت#ىم و تسا ىرورض زين بسانم ىتيامح
هاگآ .داد ماجنا هجو نيرتهب هب ىريگداي ناصصختم ىراكمه
ـاب ـهك ىرـوـهـشم داـرفا ـتـيـقفـوم زا نازـومآ#ـشناد ـنـتخـاس

دناوت#ىم زين دندرك#ىم مرن هجنپ و تسد ىريگداي ىاه#ىياسران
هك دنك#ىم تللاد ـرما نيا رب ىهاگآ نيا اريز دشاب شخب#ماهلا

ناش#ىريگداي تلاـكشم اب نازومآ#شناد ىريگرد مه ردقچ ره
هب .دنبـاي تسد ناشخرد ىي#هدـني#آ هب دنناوت#ىم ،ـدشاب راوشد
ىتح و نيدلاو ،نوسيدا ساموت ىكدوك نارود رد ،لاثم ناونع
زاس#همسجم .تسا »ندوك« ىو ـهك دندوب رواب نيا رب وا دوخ
»ـريـذپـان#شزومآ« ىدـرف ناـوـنع هب ـنيدور ـتسـوگآ فورـعم
،دوب ىعقاو هغبان كي هك نيتشنيا تربلآ هب ىتح .دروخ بسچرب

.»دروخ#ىمن ىراك چيه درد هب« دنتفگ
ىجنس�ناور دشرا سانشراك*

انگيرى و اختلالات هيجانى در دانش	آموزسايى	هاى ياد مرورى بر نار

ندد هيچ كارى نمى�خوراينشتين�هايى كه به در
*ىدسا ىتيگ

دشاب هتشاد لابند هب ىرتدب بقاوع تسا نكمم ،ديريگن ىدج ار ىريگداي ىاه�ىياسران هب لاتبم نازومآ�شناد رد ىگدرسفا رگا

هيـاپ رب ،»نـامگـرب« هتخـاس »ردنـاسـكلآ و ىنـاف« مـليف زا
.تسج ىنامرد دوس ناوت#ىم ىراتفر - #ـىتخانش ىنامرد#ناور
و عجارم ـاب ىراتفر - #ىـتخانش ىنامرد#ـمليف تاسـلج رد اهراب
نيا رد ار ملـيف نيا مايپ ناوت#ـىم ايآ هك ما#هدـيسر اجنيا هب رـاميب

هيوم و هيرگ و درد اب هراومه ىمدآ« :هك تخاس هديزگ ترابع
زا هلان و هيوم و هيرگ و درد اب دراوم رتشيب رد و هدش هداز #هلان و
تصرف ،زيمآ#هيوم و دولآدرد دادخر ود نيا نايم رد ؛دور#ىم ايند
ىرايشوه اب ناوت#ىم هك تسه ىي#هدنور#تسد#زا ناباتش و كدنا

و قـوش و روش ـهب ار نآ حازم و زـنط هب ـهتخـيمآ ىـشيدنارود و
ود راوگان ىگدنز خي و درس ىاهامن ؟»دنارذگ هدنخ و ىخوش
ىي#هياس ،ىناحور ىردپان زيگناـرب#ترفن خاك رد هانپ#ىب كدوك

ىاهـامن نيا هب ـرصحـنم ساره .دنراد ـمليف نـاتساد رب هـريچ
نـاـيم ـهنـاـبش ىوـاـكــجـنك رد ؛ـتـسـين ـىنـدشـان#شـوماـرف

ىواـكجنك ؛دوش#ىم رارـكت زين ىدوهي راسـمس ىاه#كتروص
ىاراد ـدنب رد و شيرپ#ناور كرسپ ىوس ـهب هنلاد#هداس ار وا هك
رادم رب »ردناسكلآ و ىنـاف« .دناشك#ىم راجنهبان ىاه#شيارگ
،مـليف كيـژلاتسـون نارگ راب ـىگرـيچ .دخرچ#ـىم ىژلاـتسون

ىنيلاب هيامنورد .تسين نآ ىنامرد ىاهدربراك هيام و همشچرس
ابيز سناكس هژيو هب و مليف ىلك ناتساد رد مليف هدنهد#دوبهب و
رب هك تسا ىگداوناخ ىنامهم ىنارنخس و مليف ناياپ ىاريگ و
،هديشاپورف مه زا رتشيپ نادناخ نـاگدش#هدازون هراوهگ ريرس

و ـشيـاـتس رد ،هداـونـاخ نارـذـگشـوخ ـعـبط#خـوش ىـوس زا
داـريا رارـكت#ىب و رـذگدوز ـىگدنز ـهـظحل#ـهظـحل ـتشادسـاپ
ناعجارم ىارب نينچنيا ار مليف ىلك مايپ تساه#تدم .دوش#ىم
هودنا هدايز و نارذگب حازم هب هنامز« :مزاس#ىم هديكچ مناراميب و
».تسا ديپس ،هيس بش ناياپ هك ىوجم

»ردناسكلآ و ىناف« مليف رد ىژلاتسون نارگ ىگريچ ببس هب
تسين دب - ـممان#ىم »اه#گنر نوزوم ىناـمهم« ار نآ نم هك -
ىاه#تيصخش رد هك ىژلاتسون ؛مزادرپب ىژلاتسون هب راو#هتوك
-# هدرـسفا هژيو هب ،A و D، C ـرتسلاك گنرـرپ زين و لـتخم
،)ديئوـزيكسا( نيزگ#ىياهنت - #هدنامدوخرد ،)ـويسرپد( دقتنم

ـلـعـفنم -# ـهـتـسباو ،)ـتنـديووا( ـزيـرگ#مدـرم -# اـرگـزـيهـرپ
و )ىـربج - #ـىساوسو( راـدمنـوناق - #ـطبـضنم ،)ـتندـنپيد(
ىدنملاس و ىگلاسنايم زين و )ـديئوناراپ( وج#خنرس - #نامگدب

رگـشياـمن ،)كـيتـسيـسيسران( ـهتـفيشدـوخ ىاه#ـتيـصخش
،دوش#ىم هديد )نيلاردروب( كانبوشآ - #ىزرم و )كينويرتسيه(
ـىنـعم هب »Nostos« :ـتسا هدش ـهتخـاس ىنـانوي هژاو ود زا
درد( ىژلاـتسون .»درد« ىنعم هب »Algia« و هناخ هب تشگزاب
ىرود زا هتساخرب هك ـىگنتلد زا ىي#هنوگ ناوت#ـىم ار )تشگزاب

ىنورد ساسحا ـكي ؛درك [يـرعت ،تسا هاگداز زا ـىنلاوط
و ـهتشـذگ ىـاهراـتسيا و صـاخشا ،ـاـيشا هب ـنيرـيش و خـلت
ىازجا و هاگداز ىاـرب ديدش ىگـنتلد ىژلاتسون .ـهتفر#تسد#زا

ىناوجون و ىكدوك رت#نـهك راگزور رد هژيو هب نآ تشرد و زير
»رفوه سناهوژ« مان هب ىسيئوس كشزپ كي راب# نيتسخن .تسا
راميب ود ىناور - #ىحور تلااح [يصوت ىارب هك ىي#هلاقم رد
رد اًقيقد هلاـقم نيا .درب راك هب و ديرفآ ار هژاو نيا ،دـرك رشتنم
رتكد ناراميب زا ىكي .تسا هدش هتشون ١٦٨٨ نئوژ ٢٢ خيرات
و دوب هدمآ »لزاب« هب ـهك دوب »نرب« رهش زا ىيوـجشناد »رفوه«
زا سپ نانيا ود ره .دوب تمدخشيپ كي كشزپ نيا رگيد راميب
ـدياش .دندرك اديپ لماك ىدوبهب ناشيـاه#هداوناخ دزن تشگزاب
نيا ـلكشم ناوتب ،زوـرما ىكشزپناور نيـون ىدنب#هتسد ـرب انب
.درمشرب )ىقابطنا( »ىراگزاس للاتخا« ار ناراميب

ىدوز هب ىلو ،دوب ىكشزپ ىي#هژاو تسخن ىژلاتسون هچرگ
»رلاه« .تفرگ رارق نادنمرنه و ناـبيدا ،نافوسليف هجوت دروم
»وسور« .تشون تاربيد همانشناد رد ىژلاتسون هرابرد ىي#هلاقم

ـريگ#ـهمه ـىي#هنـوگ هب ـدناوت#ـىم ىدوـلم كي ـهنوـگچ داد حرش
نايب »تناك« .دوش ىژلاتسون و تشگزاب ديدش ليم هدننازيگنارب
رقف هكلب ،تسين ديعبت زا ىشان ىراميب كي ىژلاتسون تشاد

نآ دناوت#ىم ىعامتجا ىاه#تيقفوم و ىياراد و تسا نآ ببسم
»ردناسكلآ و ىناف« ىاشامت اب »تناك« نامگ#ىب .دربب نيب زا ار
هلاقم راشتنا زا سپ هدس كي .تخاس#ىم نوگرگد ار شهاگديد
و نارجاهم رامش ١٨١٥ ات ١٧٨٩ ىاه#لاس نيب »رفوه« رتكد

ىراميب« ناشيارب ماگنه نآ رد هك ىناراميب و نطو زا رود نازابرس
نيا رد اما .دش ربارب#دنچ ،دوب هدش هداد صيخشت »ىژلاتسون

ىرتشيب ىنيلاب ىگدومزآ هب شترا ناكشزپ هژيو هب و ناكشزپ نامز
هنوگچ دندوب هتخومآ ،هبرجت رب انب اهنآ .دندوب هدرك اديپ تسد
.دننك راهم ىنامرد#ناور اب ار نآ و دنهد صيخشت ار للاتخا نيا

وراد زا ـنتـسج دوس ـهك دنـديـشيدنا#ـىم نـينچ مـاگـنه نآ رد
»ىسرپ نوراب« رتكد .درادن »ىژلاتسون ىراميب« ىارب ىدنمدوس
ىژلاتسون ىراميب نامرد« :تسا هتشون هراب#نيا رد ىي#هلاقم رد
،١٨٣٠ لاس زا سپ ».دشاب ىيوراد هن و ىناور - #ىحور دياب

.تفاي رايسب توافت ناكشزپ ىنامرد و ىصيخشت دركراك و هويش
[شك و ىسانش#بيسآ زا اه#ىراميب نامرد و صيخشت ىارب اهنآ
اما .دنتسج#ىم دوس اه#ىراميب هدنروآديدپ ىاه#مسيناگراوركيم
هن و پوكسوـركيم هن ،گرم زا سپ ىفاكشدـبلاك هن نامگ#ىب

صيخشت هب ىكمك تسناوت#ىمن ىرگيد ىكينيلكاراپ رازبا چيه
ىگرتس و فرژ »ىركف ساوسو« هك دنك ىدارفا ىراميب نامرد و
.دنتشاد هاگداز و هتشذگ ىاهدادخر هب تشگزاب ىارب

ديـدپان ىكشزپ نوتم زا ىژلاتسـون هژاو لاس ٥٠ تشذگ اب
هب ناراميب ىناور - ىحور تلالاتخا [يصوت ىارب رگيد و دش
اما هتسهآ ىژلاتسون هژاو ماگنه نيمه رد تسرد .دشن هدرب راك
تاـيبدا رد ىژلاتسون .ـتشاذگ تايبدا ىـايند هب ماگ هـتسويپ
ندش زيـربل و ششوج ىي#ـهنوگ هكلب ،دـوبن ىراميب ـكي رگيد
رد .دـوب »ندش هداز#ريد« هودنا اب هطبار رد كيتنامر تاساسحا

،»وگوه« راثآ رد ىژلاتسون ،هسنارف رد كيتنامر هرود ىبدا نابز

.دنيشن#ىم نهذ و مشچ شيپ ناهنپ و اديپ »رلدوب« و »كازلاب«
.درـگن#ىم »نطو زا ىرود نازوس درد« ـهباثم هب نآ ـهب »وگوه«
»ـهتفر#ـتسد#زا ىاهـزيچ ىاـرب قاـيتشا« ـاب رباـرب ار نآ »رلدـوب«
»ندوب ـچيه قايتشا اي ترسح رد« ار نآ »رترـاس« و درمش#ىمرب
ىـانـعم وس كي زا ىـژلاتسـون مـتسيب هـدس زاغآ رد .ـدناد#ىم
»ـتسورپ لسرام« .دنك#ىم اـديپ »ىمدآ ىيايفارـغج ىنطو#ىب«
دهد#ىم حـرش »هتفر#تسد#زا نـامز ىوجو#تـسج رد« نامر رد

هب ،ىنديشون و ىاچ نديشون زا سپ شناتساد نامرهق هنوگچ
شا#ىنتشاد#تسود و نيريش ،شوخ ىكدوك نارود و هتشذگ داي
لاسگرزب درم كي هن دوب تخبشوخ كدوك كي نآ رد هك دتفا#ىم
،ـاه#هرظنم زا هدش##ـهتخيـگنارب ىژلاتسـون دهاوش .اـيند زا رازيب

اه#نامر رد ناوت#ىم ناوارف ار ىكدوك هدننكروآداي ىاهوب و اه#معط
»نورياب درل« .درك اديپ نوگانوگ ناگدنسيون ىاه#تشوندوخ و
همه ؛هتشذگ شوخ تاقوا« :دسيون#ىم نينچ ىژلاتسون هرابرد
».دنتسه بوخ ،دنوش ىميدق هك ىتاقوا

ىارب هك ىناسك« :دراد هنوگ#نيا ـىهاگديد مه »وماك ربلآ«
ـتسود هك ىياهزـيچ هب دننك#ـىم هيوم ،هتشـذگ شوخ تاقوا
ساـسحا ـدنناـوت#ىـمن و ـدنـنك#ىم هرـاشا ،ـدنبـاي تسد ـدنراد
».دنزاس شوماخ اي دنهد نيكست ار ناش#ىتخبدب

-# ىتخانش ىنامرد#مليف راتخاس رد »ردناسكلآ و ىناف« زا
نوچمه ىياه#مليف دننامه و اتسار#مه ىدوس ناوت#ىم ،ىراتفر
،»ـىنـانـوي ىـابروز« ،»نلاد#ـهتـوس« ،»نـيك ىـرـهـشـمه«
هچرتفد« ،»اكنلابازاك« ،»هتفر دابرب« ،»اهدنخبل و اه#كشا«

،»سيلـوپسرپ« ،»ـزگولروا ناـتسمز« ،»تسـينايپ« ،»هـايس
هدنزومآ و زغن سناكس .تسج ....و »تسابيز ىگدنز«
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ىبوخ نـامه هب« ىابيز و ىنتشادـتسود مليف زا
ىنـدشنشوماـرف و هنادنمـرنه ىزاب ـاب »دايم شـيپ هك
و هرواشم دنور رد »زتربار ايلوج« و »نوسلكين كج«
ىبارـطضا للاـتخا راچد نارـاميب و نـاعجاـرم نامرد
ناوارف دـوس )ىشـنك-ىيـهشيدنا( ىـربج-ـىساوسو
،راگدنـام و نيشـنلد ملـيف نيا رد .تسج ناـوتىم
دنياشوخان درم كي شقن هنادنمرنه »نوسلكين كج«
ـهجوــچـيه ـهب ـهك ــدـنكـىم ىزـاب ار روآشــدـنچ و
هرابرد ار شاىربج-ىساوسو ىاهشنك دهاوخىمن
و باقشب ناوارف ىادص و رس اب نـديچ و ندرك كاپ
اب .دراذگب رانك اذغ ندروخ زا شيپ ،لاگنچ و دراك
رـاچد نارـاـمــيب ـهب ناـوتـىم ـىبـوخ ـهب ــمـلـيف ـنيا

وشوتسش ىاهرابجا و ىسجن -ىكاپ ىاهساوسو
ـرـگيد ـنـينـچـمه و نآ ـىپ رد هرـابـدـنچ ىـنـيبزـاب و
شرامش ،ىنيبزاب و كش ،بيترت و مظن( اهساوسو
نــانآ رادـرك ـهنـوگ ـنيا ـهنـوـگچ داد نـاـشن )...و
ناشيا زا و هداد رازآ ار ناشنوماريپ نامدرم دناوتىم
راچد نارامـيب زا ىخرب ـدنچره ؛دزاس راـزيب و رود
نـوگژاو ىـشنـكـمهرب ،ىـرـبج-ىساـوسو للاـتخا
ىدـنياشوخـان زاربا ـمليف ـنيا ىاشـامت زا و ـهتشاد
نيا رد »نوـسلكين ـكج« هك ىريوـصت هك دنـنكىم
،ـهـتشاذگ ـشيـاـمن هب ـىساـوسو مدآ ـكي زا مـلـيف
اب ـمـلـيف ـنيا .تسا هدـوب ـزـيمآـهفاـزگ و ىـعقاوـان
»تواضق« ـدناوتىم ىيهژيو ىگتسياش و ىدنمناوت

ىربج -ىساـوسو للاتخا راچد نارامـيب »شنيب« و
گنررپ ىاهىگژيو ىاراد نايمدآ زين و كي روحم رد
ود روحم رد ىربج -ىساوسو تيصخش للاتخا و
هدارا ،بيترت نيا هب .دشخب اقترا و هتخاس نوگرگد ار
و هـشيدنا هوـيش نتخاس نـوگرگد ىارب مزلا هزـيگنا و
.ديآىم ديدپ هرمزور ىگدنز رد راتفر
دروناوه 

ابيز ىزاب اب »دروناوه« مليف ىنامرد دوس نيتسخن
دراـوه« شـقن رد »ـويرپـاك ىد ودرانـوـئل« ىارـيگ و
،نـاهج ىدرـوناوه ـتعـنص خيرـات هـغبان ،»زـويه
ناراميب ىنامردراتفر و ىنامرد تخانش رد نآ دربراك
زين و كي روحم ىـربج-ىساوسو تلالاتخا راچد
ملـيف نيا .تسا ود روحم ىتيصخش ىاهساوسو
دناهتسناـوت »دايم شيپ ـهك ىبوخ نامه هب« ـمليف و
زا ناروـاشم و ناـرـگنامرد ـنـيب كرـتـشم نابز ـكي
ىوس رد ناشىساوسو ناراميب و ناعجارم و وسكي
.دنروايب ديدپ رگيد

قلخ تلالاتخا اب هطبار رد مليف نيا ىنامرد مود دوس
اي )ىيهخرچ( ىراودا ـقلخ للاتخا هژيو هب و ـىبطقود

هب نـتفاي تسد رد ـهك ىنامدـرم .تسا ىميـاتولـكيس
اي ناوتان ناشتـلاكشم ىاههشير و اههنـاشن ،اهامن
اهنآ ناسآ ىيهنوگ هب دنناوتىم ،دنتسه ىراوشد ىاراد
نويزيولت ـاي امنيس هدرپ ىور رب ملـيف ىاهرتكاراك رد ار

.دنـربب رتلااب ار دوخ شنيب و تواضق و دـنبايب ىگناخ
دمآرـاك ـىيهنـوگ هب »درـوناوه« ـمـليف ،هـاگديد ـنيا زا
و ـشلـاچ ـلبـاق و ـثحب درـوم ىـاهـهـتـكن دناـوتـىم
هب و _يفخ ىبطقود قلخ تلالاتخا هرابرد شكمشك
رانك رد ار )ـايـمياتوـلكيس( ىراودا ـقلخ للاـتخا هژيو
،هتخاس نايامن و هتسجرب ىربج -ىساوسو تلالاتخا
،نـاساـنشناور ،نـاكشزـپناور ناـعجارم و نارـامـيب هب
و ـسناش ـنيا نارـاكددم و نارـاتسـرپناور ،نارواـشم
دنروآ نابز رب نخس ىياهزيچ نآ زا هك دهدب ار تصرف
ور ،راكشآ نادنچ راميب و عجارم ىارب نيا زا شيپ هك
ـىبوخ هب مـليف نيـنچمه .تسا هدـوبن ىندشـسمل و
مزلا  »شنيب هب نديسر« اب هطبار رد ار ناراميب و ناعجارم
ىتيصخش لتخم و ـگنررپ ىاهىگژيو هرابرد ىفاك و
و )كـيتسـيسيسرـان( هتـفيشدوخ هـژيو هب ،B رـتسلاك
ىـرما ؛دهد ىراي ناش)نيلاردروب( كـانبوشآ -ىزرم
و زـاغآ هدارا و هزـيـگنا ندروآ ديـدپ ىارب نـاـمگىب ـهك
.دراد ريگمشچ تيمها نامرد همادا رد تيعطاق

مليف اب ىنامردمليف زا ناوتىم هك ىمهم دوس نيموس
زا »ىيادز)اـمگيتسا( گنا« ،دروآ گـنچ هب »دروناوه«
گنهرف« ندروآ ديدپ و ىناور )ىاهىراميب( تلالاتخا
تسرد ؛ـتسا »ىناور رـامـيب زا ىناـبيـتشپ و شـريذپ

و تفارپ ىگدنز هب هك  »ابيز نهذ« راگدنام مليف دننامه
ىياكيرما هتسجرب ناديضاير »شن ناج روسفورپ« زيخ
و دزادرپىم ١٩٩٤ لاس رد داصتقا لبون هزياج هدنرب و
ىگدنز هك )Quills( »اهرپملق« ىندشانشومارف مليف
ىكرام« ىراجنهبـان نيع رد ىگدننيرفآ و دورف و زارفرپ
و زيتسراجنه ،كيتسيداس دنمرنه و هدنسيون »داس ود
مهدزون هدس هناـتسآ و مهدجه هدس نايـاپ زيرگفرع
اب زين »درـوناوه« مليف .دـشكىم ريوصت ـهب ار ىدلايم
،»زويه دراوه« ىوهايه زا راشـرس ىگدنز نداد ناشن
ىساـوسو تلالاـتخا راچد نارـامـيب زا ىيادزـگنا رد
_يفخ ىـبطقود قلخ تلالاتخا زين و ـىلمع و ىنهذ
هناقلاخ ىاههبنج و دراد ناوارف ىدمآراك )ايمياتولكيس(
رگيد و ايمياتولكيس ،ساوسو راچد نايمدآ هناروآون و
نيا .دراذگىم شيامن هب اراكشآ ار ىناور تلالاتخا
نهذ« و »اهرپـملق« ،»دروناوه« ىـاهمليف دروـاتسد
،ـىـكشـزـپناور ـهصـرع رد ــىگـرـتس نـاـغمرا »ـاـبيز
و نـاعجاـرم هرابرد هـژيو هب ،هروـاشم و ـىساـنشناور
،ىـبـطقود تلاـلاـتخا )_ـيط( رـاـتسـوـيپ ناراـمـيب

نيا ىاشامت .تساهىشيرپناور و ىربج -ىساوسو
هك دناسرب رواب نيا هب ار نامدرم دناوتىم اراكشآ مليف
نوـگمه و دننـامه ىناور )ىـاهىراميب( تلاـلاتخا
هژيو هب ،زادنامشچ نيا زا .دنتسه ىركيپ ىاهىراميب
ار »)روـرس و ىنامدـاش( ىشـوخرس« زـين و »ساوسو«
عجارم هب »نوخراشف« ناسمه و دننامه تسرد ناوتىم
لامرن هزادنا هك ىنوخراشف ؛دناسانش و دنايامن راميب و
و شياـزفا و ـتسا ـىگدنزـاس و ـىگـدنز بجـوم نآ

و ـلكـشم ثعـاب شبـاتك و بـاسح زا ـشيب ـشهاك
.دش دهاوخ ىگداتفاراكزا
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نان و مامايىه بين�المللى زهشتمين كنگر
و ىـبـلق ىرـاـميب ـهـلـمج زا ىيـهـنـيمز ىـاهىراـمـيب

ريم و گرم لماوع نيرتمهم ىزيرنوخ زا سپ ،نوخراشف
»هدازىـدهم ـلـضفلاـوبا« رـتكد .ـدنـتـسه رادراب ناردـام
ناريا ىيامام و نانز ىللملاـنيب هرگنك نيمتشه ىملعريبد
رد )هامنابآ ١٤( زورما زا هك هرگنك نيا ىرازگرب هناتسآ رد
هامنابآ ١٨ ـات و دوشىم رازگـرب ىزار ىاهشياـمه زكرم
:ـتفگ قـوف ـربخ مـلاعا ـاب ،ـتشاد دهاـوخ ـهمادا زـين
سپ اي نيح ىزيرنوخ ،ناردام ريموگرم لماع نيرتمهم«
نـوخراـشف ،ىـبلق ىرـامـيب نآ زا سپ و ـتسا ناـمياز زا

ـنيا رد مـهم ـلماوع ـهـلمج زا ـاهـتنـوفع و ـىـگلمـاح
ناردام ريموگرم شهاك ىو ».دنيآىم رامش هب صوصخ
:تفگ و درك ناونع اهروشك هعسوت ىاهصخاش ءزج ار
ىاهشلات ـاب رضاح لاح رد ام رـوشك رد هناتـخبشوخ«
ـزكاـرم ،ـىـكشـزپ شزـومآ و نامرد ،ـتشاـدـهب ترازو
ـريموگـرم شهاك ـىصصـخت ىاههـتيـمك و ىهاـگشناد
ىاهىزيرنوخ زا ىشان هك ناردام ريم و گرم رامآ ،ناردام
رد و ـهتفـاي شهاك ،ـتسا نامياز ـنيح و ناـمياز زا سپ

دصكي ره زا ،تشادهب ترازو رامآ ساسارب رضاح لاح
دنهدىم تسد زا ار دوخ ناج ردـام ٢١ ،هدنز دلوت رازه
تسا ـىبوخ رامآ ىلـلملانيب ـحطس رد رامآ نيا هـتبلا هك
داـجيا و ناـمياز زا سپ ىـاهتـبقارم مـاجنا ـاب ديـاب ىلو
و ىنـامرد زكارم رد هژيو تـبقارم ىصصخت ىـاهشخب
ناردام ـىيهـنيمز ىاهىرـامـيب هب ـهجوت و ـىناـتسراـميب
زا ىو ».ـدشاب هتشاد ىرـتشيب شهاك رـامآ نيا ،رادراب
ـاب« :دوزفا و درك داي هداوناخ ىلصا ـنكر ناونع هب ردام
نيا و دوشـىم هديشاپ ـمه زا هداوناخ نونـاك ردام گرم
تردق اب دناوتىم ردپ توف تروص رد ىتح هك تسا ردام
ام و دزادرپب ناـدنزرف ىرادهـگن و تيبرت هب ـتعاجش و
رد ـىگنهرف راك هب زـاين ناردام ريم و گرم ـنتساك ىارب

اب و ناـتسريبد نارود زا ـهك ىراك ؛ـميراد عيسو ـحطس
و لـبق هرواشم لمـاش و دوشىم عورش ناـرتخد شزومآ
ىاهىگلماح زا ىريگولج ىاههار هنيمز رد جاودزا زا دعب
ىاهىراميب ىسررب ،دنزرف ود رثكادح نتشاد ،هتساوخان

لرتنك و اهنآ زا لماك تيامح و ششوپ و ناردام ىيهنيمز
ـرتكد ».ـتسا ىرادراب نارود رد ردـام ىاهـتبقاـرم و
شهـاك ـثحب« :دـرك حيـرـصت نايـاپ رد »هدازىدـهم«
رد هك تسا ىيـهتسجرب تاـكن زا ىكي ناردام ـريموگرم
ىللملاـنيب هرگنك نيـمتشه رد ىصصخت لـنپ كي بلاق
دروم نارهت ىزار ىاهشيامه زكرم رد ناريا ىيامام و نانز
».دريگىم رارق نادنمشيدنا و ديتاسا ىسررب و ثحب

مغز انسان به تنقلات معتاد مى�شود
فرصم هك تسا هداد ناشن ديدج قيقحت كي جياتن

نيئوره و ردخم داوم هزادنا هب ىروخهلوههله و تلاقنت
ىياذغ ميژر كي دناهتفايرد ناققحم .تسا روآدايتعا

زغم اهىنيريش و اهسيسوس ،اهسپيچ ،اهرگرب ىواح
هب ار نآ ىگـتسباو هك دنكىم ىـزيرهمانرب ىيـهنوگ هب ار
شيازفا دايز ىبرچ و ىنيريش ،كمن ىواح ىياذغ داوم
رـدخم داوم ـهب دايـتعا دح رد ىگـتسباو نيا و ـدهدىم
ندرك لـابند اهلاس تشذگ اب و نـامز رورم هب .تسا
رد بذاك ىدـاش دـاجيا ـبـبس ىياـذغ ـميژر عون ـنيا
داوم عون نيا هب درف هجيتن رد و دوشىم ناگدننكفرصم
ـصصختم »ـىنك لواپ« ـرتكد .دوشـىم داتعم ـىياذغ
هك هداد ماجنا ار ىديدج تاقيقحت اكيرما رد باصعا
ىـدنق و برچـرپ ىياـذغ داوم ندروخ ـدهدىم نـاشن

»ىنك« رتكد .تسا كـانرطخ ام تملاس ىارب ردقچ
عون ـنيا دروم رد هك ـىيهتـكن نيرتـمهم« :ديـوگىم
هك تسا نيا ،تسا هدننكناـرگن و دراد دوجو اهاذغ
روآدايتعا و ديهدىم تسد زا اهنآ ربارب رد ار دوخ لرتنك
ـاب رابنيلوا ىارب ـشهوژپ نيا رد ناـققحم ».دـنتسه
رباـرب رد زغم شنكاو دنتفايرد ىملع كرادم هب دانتسا
شـنكاو هب هيبش تسرد اههلوههله و تلاقنت فرصم
دندرك ديكات نـاققحم .تسا ردـخم داوم ربارب رد نآ
دهدىم ناشن ـهك تسا ىملع كردم نيـرتلماك نيا

كيژولويبورون ىاههياپ ردخم داوم هب دايتعا و ىقاچ
هب ىقاچ اب ـهلباقم ىارب ار هار رما نيا و دنراد ىكرتشم

.دزاسىم راومه رثوم و توافتم ىيهويش

ا مى�كشدطانى رزردچوبه سلول�هاى سر
هيودا رد ىيايميش ىيهدام دناهداد ناشن نادنمشناد

ار ىناطرس ىـاهلولس دناوتىم هك دراد دوجو هبوچدرز
هب موسـوم هدام نيا دشىم روصت زابـريد زا .دنك دوبان
نــوـنكاـمه و دراد ـشـخبـاـفش صاـوخ »ــنـيمـاكـرك«
هجلـاعم ىارب ـىيوراد ناونع ـهب نآ ىور ىياهـشيامزآ
.ـتسا مــاـجنا لــاحرد ـىشــوماـرف ــىـتح و زوــرترآ
تاـقيـقحت ـزكرم« رد ـىمـيت طسـوت هزات ىـاهشيـامزآ

ـدناـوتـىم هدـام ـنيا دهدـىم نـاـشن »كرـوك نـاطـرس
.ـدنك دـوبان هاـگشيـامزآ رد ار ىرم ناطـرس ىاهلـولس
هيرـشن رد هك اهـهتفاي ـنيا دنـتفگ ناطرس نـاصصـختم
دناوتىم ،تسا هدش حيرشت »ايناتيرب ناطرس لانروژ«
رتكد .دنك ـكمك ناكشزپ ـهب هزات تاجلاعم ـنتفاي رد
ـدنـتفايرد وا ـىتسـرپـرس تـحت مـيت و »اـنكم نورـاش«
عورش ندب هب دورو زا سپ تعاس ٤٨ فرظ »نيماكرك«
ثعاب »نيماكرك« .دنكىم ىناطرس ىاهلولس نتشك هب
ـهب عورش اهلوـلس و دش ىلوـلس رابگرم ـمئلاع لاسرا

:ـتفگ هراب ـنيا رد »اـنكم« ـرتكد .دندـرك دوخ ـمضه
ىاهبيكرت هك دنتسنادىم لبق اهتدم زا نادنمشناد«

ىبوـيعم ىاهلولس هجلاعم ناوت هوقلـاب روط هب ىعيبط
ـهك ميدـوب هدـرب وب ـام و ـدنراد ار ـدناهدش ـىنـاطرس ـهك
».دشاب هتشاد ىنامرد تيصاخ ـتسا نكمم نيماكرك
هسسوم رد ناطرس تاعلاطا ريدم »ـركاو ىلسل« رتكد
بلاج قيقحت كي نيا« :تفگ ايناتيرب ناطرس تاقيقحت
داوم ناوتب دياش هك دنكىم داجيا ار ناكما نيا هك تسا

ديدج ىيوراد هب ار هبوچدرز رد دوجوم ىعيبط ىيايميش
همادا رد ىو ».دـرك ليدبت ىـرم ناطرس ـهجلاـعم ىارب
نونكات ٧٠ ههد زا ىـرم ناطرس هب لاتبا ناـزيم« :دوزفا
ـنيا دوشىم روصت و تسا هتفر لااب دصرد ٥٠ زا شيب

ىرـاميب و لكلا فرصم ،ىقاچ نازـيم شيازفا هب عضو
ىارب ىياههار نتفاي ـنياربانب ،دشاب طـوبرم ندرك شرت

».تسا مهم زين ىراميب نيا زا ىريگولج

هناخ هب ىتقو ؟ديوش رتزيت و دنت راك رس ديراد تسود
هب ار ىتاعاس ديناوتب ؟دينك ىگتسخ ساسحا رتمك دييآىم
اي ؟دينارذگب ناترسمه رانك ىگدوسآ

هـانگ سـاسحا نوـدب دـيناوـتب ىـتح
هب امش خساپ رگا ؟ديروخب ىنيريش

شزرو ،تسا تبـثم تلااوس نيا
زا ندوب لـاعف .ـتسا ناترـاك هراچ

راـيسب ىايازم و ـدياوف ىمـسج رظن
لابند هب رگا .دراد امش ىارب ىدايز
ـهمانـرب كي عوـرش ىاـرب ىيهـزيـگنا

ـدـيهاـوخـىم ـاي ـدـيـتـسه ـىشزرو
زا مظنم تروص هب ار دوخ تانيرمت

هتكن ١٠ هلاـقم نيا رد ،ديريگب رس
و ـكــيبوــريا ىـاهشزرو هرــابرد
هك مينكىم ناونع ناـتيارب ىزاسندب
رد ار مزلا هزـيگنا ـدناوـتب ميراوـديما

.دنك داجيا امش
ار ىزغم ىاوق شزرو -١
دنك�ىم تيوقت

ىيهفرح ىبرم »نوسنيكتا ديويد«
اهنتهن شزرو دراد داـقتعا ىزاسندب
ـاـمش مـسج و هـينب ـتيوـقت ثعـاب
ناتـزغم دركـلمع هب هكـلب ،دوشىم
ـحطس شزرو .دـنكىم كـمك مه
ـنيـنچمه و هدـرب لااب ار نـدب ىژرنا
هك ار زغم رد دوجوم نينوتورس نازيم
زين دوشىم نآ دركراك شيازفا ثعاب
ـتسا رـاـكشآ .ـدهدـىم ـشياـزفا

دنراد ىدايز ىندب تيلاعف هك ىناسك
راك ـلحم رد ىرتـشيب راـيسب ىيارـاك ،دننكـىم شزرو اي
و ـتقو فـلاتا ىـاهـتعـاس ـهك ـىيـاهـتكـرش .ـدنراد
اهنتهن ،دشاب رتمك ناشنانكراك ىجلاعتسا ىاهىصخرم
،ـدنوشىم لبـقتم ىرتمك ىنـامرد و ىتشادهب ىاهـهنيزه
.تشاد دنهاوخ راك رد زين ىرتشيب تفرشيپ لك رد هكلب

درب�ىم نيب زا ار سرتسا ،وپاكت و شبنج -٢
تسا نكمم ندرك شزرو لايخ و ركف هك هزادنا نامه هب

ار ناتياهنيرمت ىتقو ،دوش امش رد سـرتسا داجيا ثعاب
راـيسب سرتسا اب ىگدنز ىاههبنج ـهيلك رد ،ديدرك عورش
سانشناور »تنايرب كيردس« .دش ديهاوخ هجاوم ىرتمك
رد باـصعا ددمت شـنكاو شزرو« :دراد هديـقع ىشزرو
و اهـىگتفشآ زا ار دارفا ـىعون هب و درك دهاوخ دـاجيا ندب
وخوقلخ شزرو .دنكىم غرـاف ىناور-ىحور ىاهراشف
امش ».دنكىم ىريگولج ىگدرسفا زورب زا و هدرك رتهب ار
سرتسا نادقف و ىتخبشوخ زا دناوتىم هك ديتسين ىسك اهنت
،دشـاب رـتمك نـاتسرـتسا هچـره .درـبب تذل ـىگدنز رد
هلاسم نيا و دش دهاوخ رتمك زين ناتىجنردوز و ىجازمدنت
ناتنـاتسود و نادنزرف ،رسمه اب ناتهـطبار تيوقت ثعاب

.دش دهاوخ
دهد�ىم ىژرنا امش هب شزرو -٣

زور رد هقيقد ٣٠ روطچ هك دينك بجعت تسا نكمم
ىط ىتقو .دهد رييغت ار ناتزور لك دناوتىم ندرك شزرو
هيـقب ،دوشىم دراو ناتنوخ نايرج ـهب نيفرودنا ،شزرو
و تردق ىتقو و تشاد ديهاوخ رتشيب ىژرنا ساسحا زور
هنازور ىاهراك ماجنا ،ديدرك تيوقت ار ناتىندب تماقتسا
ناـتيارب اههـلپ زا نتفر لاـاب اي هنـاخ ىاهديـرخ لمح ـلثم

لوطرد دوشىم ثعاب ـهلاسم نيا و .دش دهاـوخ رتهداس
ىاههناهب نيرتمهم زا ىكي .ديشاب رتىژرنارپ رايسب زور
هك تسا نيا دننكىم هعجارم ىشزرو نارواشم هب هك دارفا

هديقع ناصصختم .دننك شزرو دنناوتىمن و دنتسه هتسخ
ىگتسخ تسا نكمم راك ىادتبا رد شزرو هكنيا اب دنراد

.دروآـىمن ماود ىـليخ عضو نيا ـاما ،دنك ـرتشيب ار ـامش
ديراد ندـرك شزرو زا دعب هك ىـمسج ىگتـسخ ساسحا
ـىتقو هولاعهب .ـتسين هرمزور ىداع ىـاهىگتـسخ لثم
زورهبزور ناتىژرنا نازيم ،درك تداع شزرو هب ناتندب
.دش دهاوخ رتشيب

نادنچ شزرو ىارب تقو ىمك ندرك اديپ -٤
تسين راوشد مه

زا ـهك تسا نيا رـاك دـيلك دراد داـقتعا »نوـسنـيكتا«
ود ريت كي اب دياب .ديريگ هرهب رتهنلاقاع و رتهب ناتنامز
هب ـاهنآ اب ـاي ديرـبب كراپ هب ار نـاتنادنزرف .ـدينزب نـاشن
تيلاعف ىـمك اهنتهن راك نيا اب .ـديورب ىراوسهخرچود
تذل مه هداونـاخ رانك ندوب زا هكلب دياهداد ماجنا ىندب
ىزابكشابـمياق ىتح .ديورب انش هب اههچب اب .دياهدرب
رتهب و دورىم رامش هب ىكيزيف تيلاعف ىعون مه اهنآ اب
درايليب و ىورهدايپ رارق ناتناراكمه اب .تسا ىچيه زا
شزرو ىارب هك دينك رود ناتنهذ زا ار ركف نيا .ديراذگب

رد تعاس كي ىزور و ديورب هاگشاب هب دياب اًمتح ندرك
ىـمك ندرك ـهفاضا ـاب .ديـوش نيـرمت ـهب لوـغشم ـاجنآ
هب ناـزيم نـامه هب نـاتهنازور ىاهرـاك هب ىنـدب تيلـاعف

»نـوسنـيكتا« .دـرك دـيهاوخ كـمك ناتـمسج ـتملاس
تيلاعف زور رد هقيقد ٢٠ لقادح دياب همه تسا دقتعم

١٠ تاقوا ىهاگ .دنشاب هتشاد شزرو دح رد ىنامسج
.تسا رتهب ود اي ىورهدايپ هقيقد ٢٠ زا ندز بانط هقيقد

كراپ هب اههچب ندرب ،حبص رد هناخ نديشك ىقربوراج
بش ماگنه ناتـرسمه اب ىورهدايپ ىمك و رهظزادعب رد
.دروـايب ـمهارف نـاتياـرب ار لاـعف راـيسب ىزور ـدناوتـىم
شهاك ىارب هك دنكـىم ناونع ديدج ىاهلـمعلاروتسد
شزرو هـقيقد ٦٠ ىزور لقاـدح دياب ،نآ ـظفح و نزو
شزرو دياوف زا هدافتسا و ىتملاس ظفح ىارب اما ،دينك
مه شزرو تعـاسمين ىزور ،اهىرـاميب ـاب هلبـاقم رد
.دنكىم تيافك

دنك�ىم كمك اه�هطبار داجيا هب شزرو -٥
،رسـمه ،رگيد ىـسك هارمه هب ندـرك شزرو اًنئـمطم

وا اب ناتـهطبار تيوقت رد ،ـتسود كي اي ردارب ـاي رهاوخ
ناصـصختم نيا ـرب هولاع .دوب ـدهاوخ رمث ـرمثم راـيسب

ماجنا هـرفنود اي ىعمج تروص هب رگا شزرو دنراد هديقع
ىيهمانرب ـرطاخ نيمه ـهب .دوشىم رتشـخبتذل ،دوش

ىورهدايپ ـهب ناترسـمه اب ماش زا دـعب بش ره هك ـديزيرب
ـهمانـرب ـمه ناتـتسود ـاي ناترداـرب ـاي رهاـوخ ـاب .ديوـرب
.ديورب كـيبوريا هاگشـاب هب مه اب ـاي ديراذگب ىورهدـايپ
تبسن ،دنراد هارمه كي دوخ ندرك شزرو ىارب هك ىناسك
تـانيرمت همادا رد ،دنـنكىم شزرو ىياهنت هك ـىناسك هب

اديپ ـتسد ناشفادها ـهب رتشـيب و دنـتسه رتراديـاپ دوخ
.دننكىم

اه�ىراميب زورب زا شزرو -٦
دنك�ىم �ىريگولج 

زوـرب ـدناـوتىم شزرو ـتسا هداد نـاشن تـاـقـيقـحت
،لااب لورتسلك ،لااب نوخراشف ،هتكس ،ىبلق ىاهىراميب
تسد زا و ـلصافم مرو ،ناوختسا ىكوپ ،ود عون تبايد
.دنك ىريگولج نآ زا اي هدرك رتدنك ار ىنلاضع مجح نتفر
.ـدنكـىم رتنـاسآ مه ار ىـريپ ـلمـحت نـينـچمه شزرو
ثعاب شزرو هك اجنآ زا تسا دقتـعم »تنايرب كيردس«
ىاهدرد زا ىرايسب زا ،دوشىم لصافم و تلاضع تيوقت
داـجيا ىكيزيف تيلـاعف مدع رطاخ هب هك ىلـاسنايم نارود
تيـوقت ـثعـاب نـينـچمه شزرو .ـدهاكـىم ،دوشـىم

هب رتمك ـليلد نيمه هب و دوشـىم زين ندب ىعافد ـمتسيس
رد »تنايرب« .دش ديهاوخ لاتبم ازنآولفنآ اي ىگدروخامرس

دراـدن دوجو ىصاخ ىراميب عون چيه« :ـديوگىم هراب نيا
».دشاب هتشادن تبثم ريثات نآ ىور ندرك شزرو هك

دنك�ىم تيوقت ار نات�بلق تملاس ،شزرو -٧
هلباـقم اهىراميب اب اهنتهن شزرو دراد هـديقع »تنايرب«

هلاـسم نيا و دنكـىم تيوقت ـمه ار ناتبلق ـهكلب دـنكىم

ىـكيزيف ىاهتيلـاعف رياس اي ندرك شزرو دـوشىم ثعاب
امش بلق« :ديوگىم وا .دوش رتهداس ناتيارب ،ناتهنازور

اب ،نـاتـىقورع-ـىـبلق ـمـتسـيس و
دنهاوخ لمع رتدمآراك رايسب شزرو
ىـرتمك ىـاهكلاپ نـاتبـلق و درك

ترـدق بلق ىتقو .تخـاس دهاوخ
نامه داجيا ىاـرب ،درك اديپ ىرتشيب
دنت ردقنآ ـتسين مزلا ،ورـين رادقم
عورش زا زور دنچ زا سپ طقف .دپتب
نيا اب ار دوخ ،نـدب ،ناتياهـنيرمت
دنكىم گنهامه ديدج ىاهكرحم
دش دهاوخ رتهداس ناتيارب شزرو و
ديهاوخ ساسحا ىرتمك ىگتسخ و
رتهب شزرو نيح زين ناتسفنت .درك
».دوشىم

دوش�ىم ثعاب شزرو -٨
ديروخب رتشيب

ىرـتشـيب ىرلـاك ندب تـلاضع
نـدب ىــاهــىبــرچ ــهب ــتــبــسن
ـهچ ـره ور ـنيا زا .ـدـننازـوسـىم
،دشـاب ـرتـشيب نـاتنـدب تلاـضع
نيح نـاتندب زاسوـتخوس ناـزيم
ىتقو و دش دهاوخ رتشيب تحارتسا

ىـرلاك ،ـدـيـنكىم شزرو ـهك ـمه
نيا هب اـهنيا .دينازـوسىم ىرتـشيب
ـمظـنم روط ـهب ىـتقو هك ـتساـنعم
زا ره دـيناوتـىم ،ديـنكىم شزرو
ــاي تــاجــىــنيــرــيش زا ــىهــاگ
هن( ديراد تسود هك ىياهتلاكش

كي ندروخ اب دينك شزرو موادم ىتقو .ديروخب )ىكدزد
.ديدرگىمنرب بقع هب مدق ١٠ ىنيريش
درب�ىم لااب ار نات�ىياراك شزرو -٩

ناتسابل تسا نكمم ،مظنم شزرو هتفه دنچ زا دعب
لـكش دـينك سـاسحا و ـدتـسياب نـاتنت رد ىـرگيد رـوط
مواـدم شزرو .ـتسا هـدش تواـفـتم نـاـتيـاههـچـيهـام
،ـدـنكــىم ـتيـوـقت ار نـاــتيـاهـهـچـيهــام و تـلاـضع
مه ار ناتىلك ىياراك و دنكىم رتشيب ار ناتىريذپفاطعنا
:ـديـوگـىم ـهـنـيمز ـنيا رد »ـتنـايـرب« .ـدهدـىم ـاـقترا
نـاتتماـقتسا و دوشـىم رتدمآرـاك ىـليخ ناتتـلاضع«
ناتندب نزاوت و شنكاو نامز نينچمه .تفر دهاوخ رتلااب

».دش دهاوخ تيوقت مه
تسين فده نيرت�مهم نزو شهاك -١٠
زا ـىلـيخ ىارب ندـرك شزرو ليلاد ـنيرتـمهم زا ـىكي

كي هديـاف اهنت نيا اًنئمطم ـاما ،تسا نزو ندرك مك ،دارفا
نزو شهاك تسا دقتـعم »تنايرب« .تسين ىشزرو همانرب
ىشزرو ىـاهنيرمت ـىگزات هب ـهك ىدارفا زا هـتسد نآ ىارب

دناوتىم نيا و تسا تدمزارد ىفده ،دناهدرك عورش ار دوخ
عيرس دنناوتن رگا لاًومعم مدرم .دشاب هدننكديماان ىتمسق ات
»تنايرب« ور نيا زا .دنتسين راك همادا هب رداق ،دنريگب هجيتن

ـهك ىدياوف ـرب دياب نزو ـشهاك رب هوـلاع مدرم دراد هدـيقع
هتشاد هنازور ىاهراك رد ناشـىياراك ىارب دناوتىم شزرو
همادا ىاـرب ىيهزيگنا دناوتـىم مه نيا .دننك ركف ـزين دشاب

ره دينكىم عورش ار ناتىشزرو همانرب ىتقو .دشاب ناشهار
ديراذگب ديابن ،دشاب نـاتنهذ رد نزو شهاك زا هك ىفده
هك ىرتشيب ىژرنا ىارب دينك ىعس .دشاب ناتفده اهنت هك
ىاوق و دنكىم مك ار ناتسرتسا هكنيا ىارب ،دهدىم امش هب

ىتقو .ديورب شزرو غارس هب دنكىم تيوقت ار ناتىنامسج
شزرو دوز ـىلـيخ ،دشـاب ناتـنهذ رد مه ـاب فادها ـنيا
.دش دهاوخ ناتىگدنز زا ىتمسق

شزرو ىسانشناور ىارتكد*

ركذ اب ار دوخ ىاه&شسرپ دنناوت&ىم مرتحم ناگدنناوخ
ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس
دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
دــوخ ىــاه&ــشســرپ حــرط ىاــرب .دـــوش هداد ــخســاپ ــات
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوت&ىم
.دينك هبتاكم

---
و لاـاب ىيوـلج نادند رـاهچ .ـمتسه ـهلاس٢٦ ىـرتخد-
طيارش .دنراد ىمك ىـبترمان منيياپ ىيولج نادند راهچ

ـهب .مرادن ار مناهد رد لـاس ود تدم هب ىـسندوترا ندوب
تروشم رـتكد اب و ما&هدش انشآ ـتينيمل شور ـاب ىگزات

ـتنـاـمض ار ـتـيـنـيـمل لاس ـتـفه تـدم ىاـرب و ما&هدـرك
ـديـاب ًادـدـجم لـاس تـفه ـتشـذگ زا ـدـعب ايآ .ـدنا&هدـرك
رت&نئمطم ىسندوترا زا هدافتسا ايآ ؟منك راركت ار تينيمل
.ـتسا دـايز زـين ناـدند ـتـشه ـتيـنـيـمل ـهنيـزه ؟ـتسا
؟تسيچ امش داهنشيپ

ـلماوع و طيارش هب ىـگتسب بسانم شور بـاختنا
لباق _لتخم ىاههاگديد زا و اهرايعم اب و دراد ىفلتخم
تسا ىبسانم و ىقرتم نامرد ىسندوترا .تسا ىسررب

و ـاهناـدند ىـرـيگراـرق ـتـيـعضو زا ـتخـاـنش ـاب ـهك
نـتفرگ رارق و نادند تكرح ـثعاب هديچيپ تـابساحم
شور نيا زراب هصخشم .دوشىم بسانم ناكم رد نآ

رب ىراكتسد و بيسآ نيرتمك ندرك دراو و نادند ظفح
هب زين ـرظن دروم تارـييغت هك ـىلكش هب ،ـتسا نادند
اب زين تروص رگيد ىاهتفاب و دوشىم لصاح ىمارآ
زا ريزگان ،تـينيمل شور رد اما .ـدنبايىم قـيبطت نآ
و ناـدند ـملـاس ىاـنـيم زا )كـدنا دـنچـره( نـديشاـرت

ضوع رد .ميتسه ىنيچ كزان شكور ندرك نيزگياج
ىرهاظ لكش هب )هتفه ود ات كي( ىهاتوك تدم فرظ
.ديبايىم تسد هاوخلد

ـ_لتخم داـرفا رظن هب ـهتسب اهـتيزم و ىرترب ـهتبلا
نداد ماجنا ـىخرب ىارب ـتسا نكـمم .دنـتسه ىـبسن

عـوضـوم ىـعيـبط ـعضو هب ـبيسآ و تاـرـييـغت ىكـدنا
هك ىناسك لاثم روط هب .دسرن رظن هب ىيهدننكتحاران
زا ار ناشىعيـبط ىاهوربا ،دننكىم وتـات ار ناشيوربا
تروص رب هاوخلد ىاهشقن نآ ىاج هب و دنربىم نيب

نيا ىاـرب ىهيجوت ـاي ليلد ًاـمتح بخ و دنـهنىم دوخ
.دنراد دوخ مادقا

صخش ىعامتجا و ىلغش طيارش زين رگيد فرط رد
و ـدنب بـصن ىارب ىعنـام ىدج روط ـهب تسا نـكمم
نيا ندرك هنيداهن دصق هتبلا( دشاب شنادند ىور تكارب
لاح ره هب ـاما ،مرادن ار ىموـمع تسردان ىاهرـوصت

ناونع هب ام ىارب هعماج ىاهرواب و ىفرع ىاهتيعقاو
لباق ،دننكىم تيلاعف هعماج نيا لخاد رد هك ىرشق
ىدراوم هب هجوت اب دياب هك ديتسه امش نيا .دنتسين راكنا

).دينيزگرب ار بسانم شور ديراد رظن رد هك
ولج ىاهنادند ىبترمان نازيم و دادعت هك ىدراوم رد

هب تينيمل تسا ـنكمم ،تسا ىصاخ لكش هب و مك
نادند تشه اما ،دوش هداد حيجرت ىسندوترا رب ىليلاد

كف ىـاهنادند اهنآ ىات رـاهچ هك تسا بترمـان امش
ىاهنادند ىارب ًلاومعم هـصخش هب نم .دنتسه نيياپ
رد و منكىمن هيصوت ار تينيمل شكور ماجنا نيياپ كف
اهىبترمان و اههلصاف ىتيزوپماك تينيمل اب مزلا عقاوم
اي گنر رييغت ،نتسكش تروص رد .منكىم حلاصا ار

ـاما ،درك ضيوـعت ار نآ ناوتىم تـينيمل نـدش بارخ
نادند ىور زا ار تينيمل رگا ،هدروخ شارت نادند نوچ

ضيوـعت ار هدشبارخ ـتينـيمل ميهاـوخن اي( ـميرادرب
نـكمم مه و دريگىم دوخ هب ىيابيزان لكش مه )مينك
ـدياب ـهشـيمه ـىتراـبع هب .دـوش ساـسح نادند ـتسا
.دريگ رارق نادند ىور تينيمل

هنيزه دودح ىزيچ تينيمل ماجنا هنيزه امش دروم رد 

تباب نيا زا هك دوب دهاوخ كف ود لماك ىسندوترا ماجنا
هتبلا !درادن ىسندوترا ماجنا رب ىتيـزم تينيمل ماجنا زين
هب رظن اما ،درك ناوتـىمن ىعطق رظنراهظا ـهنياعم نودب
.تسا ىسندوترا ماجنا نم داهنشيپ ،دياهتشون هچنآ

ىـاه&نادند نـدمآ دوجو ـهب ماـگنه نـدب رد ىي&هدـام هچ-
Uشك هدام نيا رگا ؟دوش&ىم ديلوت ىلاسدرخ رد ديدج
ار هداد تسد زا ىاه&نادند دوب راوديما ناوتب دياش دوش
؟دروآ تسد هب هرابود

لعف لاح ره هب .تسا تسرد امش ركفت زرط نيا
ناـدند داـجيا ثعاب ـهك دوشـىم ماجنا ـىتلااـعفنا و
كيتنژ ناسدنهم ـطسوت ىدايز ىاهشلات .دوشىم
ساسا رب ناوتب ىتح دياش نآ اب هك تسا ماجنا لاح رد

ـزين تسا هدرم هك ار ىدـرف ،دارفا ىداينب ىـاهلولس
!درك هدنز
بصع كيدزن ات هك ار ىناـدند ود شيپ هام كي دودح-
ًلاماك ىمرگ و ىدرس هب تبسن اما .مدرك رپ ،دوب هديسر

ًلاعف ناـوت&ىم .تسا ـلمحت ـلباق هـتبلا .هدش سـاسح
؟دركن ىشك&بصع

هك ىدراوم رد .دياهداد ماـجنا ىبسانم رايسب مادقا
ريگرد ار بصع اما ـتسا بصع هب كيدزن ـىگديسوپ
ادتبا نامه زا نادند تسا رتهب نادند ظفح ىارب ،هدركن

كشـزـپناـدند ـتلـاح ـنيا رد .دـوـشن ـىـشكـبـصع
ـكيدزن هك ناـدند زا ىتـمسق ،درادىمـرب ار ىگدـيسوپ

و دنـاشوپىم صـوصخم ىـاهوراد اب ار تسا ـبصع
هيبش ىزيچ )ـپك پلاپ( راك نيا .دنكىم رپ ار نادند
ىزاسجاع روـرم هب دراوم رـثكا رد .تسا ىدنبـقياع
.دورىم نيب زا راميب نادند تيساسح و دوشىم ماجنا
.ميهدىم تاجن ىشكبصع زا ار نادند لكش نيا هب
نادند ،دـوشن ـ_قوـتم نادند درد هك ىدراـوم رد هـتبلا

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
نوخراشف هباثم هب ىشوخرس و ساوسو

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

ش كردناى لزوم پيوسته ورز دليل بر١٠

كندش هم كفايت مى
روزى نيم
ساعت ورز
*اكوت&ىحلاص نسحمديس رتكد

درد هك ىتروص رد .دوشىم ىشكبصع و زابً اددجم
رد .دـينك رـبص ىتدم ،ـتسا لمـحت لباق نـاتنادند

هب و درادن هنـابش دتـمم ىاهدرد ناتنادند ـهك ىتروص
.تسا هديسرن بصع هبً لاامتحا ،دنكىمن درد تدش
فرطرب رورم هب نادند تيساسح ات دينك ربص ديناوتىم

.دوش
ىتحاران ايآ منادب متساوخ&ىم .مراد هدعم ىتحاران نم-
بآ تاقوا ـبلغا نـوچ ؟دراد ىراـميب ـنيارد ىرـيثات ـهثل
.تسا ىنوخ مناهد

ثعاب هك ىياهـمسيناگراوركيم ىخـرب لاح ره هب
هدـننكـديدشت ـاي ثعاب ،ـدنوشـىم هثل ىـاهىراـميب
ىلك روط هب هكنيا اما ،دوب دنهاوخ زين هدعم ىراميب
،ميزادنيب هثل ىراميب ندرگ هب ار هدعم ىراميب ريصقت
!تسين تسرد

ميخو ناتـهثل عاضوا ،ديدرك ناـونع هك ىـمئلاع اب
ماـدقا نآ نامرد ىارب ديـاب هدعم هلاـسم زا ادج و تسا

هب ناوتىم هطبار نيا رد هك ىرگيد ىمومع ليلد .دينك
ثعاب نادند و ـهثل ىتحاران هك ـتسا نيا درك هراشا نآ

رـوط هب و دش دهاوخ اـذغ مضه و نديوج رد ـلكشم
.دوب دهاوخ زين هدعم رتشيب تيذا ثعاب ميقتسمريغ
ود نداد ـتسد زا ـلـيلد ـهب ـميلاـاب ىـاه&نادند ـهـلصـاف-
،ـمنك تنلپميا هك مليام .تسا هـدش دايز مشين نادند
ىـاه&ـهـلصاف و ـىـبتـرمان ـرطـاخ ـهب مـنك&ـىم سـاسحا ـاما
؟تسيچ لح&هار .درادن ناكما مياه&نادند نازيمان

درك بترم ار اهنادند دياب ىسندوترا شور اب تسخن
ـايحا ار ـهتفر ـتسد زا ىاهناـدند ىارب مزلا ىـاضف و
.درك )تـنلپـميا( نادند تشاك ـهب مادقا سـپس ،درك
زاغآ ار نامرد ،تسيتندوترا هب هعجارم اب منكىم هيصوت
ماجنا اب هك دوش صخشم هنياعم اب تسا نكمم .دينك
ىزاين و تسا ندناشوپ لباق هدشداجيا هلصاف ىسندوترا
.دشابن تنلپميا هب

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
تودنسىقى و مناسبى به نام ارمان متردر

دننك&ىم اديپ تسد ناش&فادها هب رتشيب و دنتسه رترادياپ دوخ تانيرمت همادا رد ،دننك&ىم شزرو ىياهنت هك ىناسك هب تبسن ،دنراد هارمه كي دوخ ندرك شزرو ىارب هك ىناسك

*مدقم&ىدحا ليشاي رتكد 
www.doctoryashil.com
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نندا بزان روماتيسمى واكسن آنفلوآنزبيمار
ىـاه�ىراميب ىاراد ـهك ىمسـيتامور نارامـيب مامت

،»ـدـيئوتـامور ـتيـرترآ« ـلـيـبق زا »ـدنب�ـمه ـتفـاب«
زا و دـنتسه ...و »تـيلوكساو« ،»ىمردوـرلكسا«
متسيس هدننك�ميظنت ىاهوراد و نتروك لثم ىياهوراد
تبسن تسا ىروـرض ،دننك�ىم هدافتسا نـدب ىنميا
مادقا ىلصف ىازنآولفنآ ربارب رد دوخ ندرك هنيسكاو هب

زكـرم ـسـيئر »تسود�ـبيـرغ دـاهرف« ـرـتكد .ـدنـنك
لـيلد هب« :دوزفا ـربخ نيا مـلاعا اب ناـريا مسـيتامور

زا شيب ىمسيتامور نارـاميب ،ىنميا متـسيس =عض
رد و ـدنراد رارق ازنآوـلفنآ هب لاـتبا ضرعم رد نيـرياس
راتفرگ ىرتـشيب تدش اب ىراميب نيا ـهب لاتبا تروص

=عض ليلد هب نينچمه« :داد همادا ىو ».دنوش�ىم
ـهب لاـتبا لامـتحا ،ناراـميب ـنيا ندب ىـنميا ـمتـسيس
ـهب ـلاــتبا ترـوص رد و هدـوب دـايز نـانآ رد ـتنـوـفع
رتشيب دارفا نيا رد زغم و هير ىگديد�بيسآ ،تنوفع
:درك حيـرصت ناريا ـمسيتامور ـزكرم سـيئر ».تسا
،نتروك نوچمه ىياهوراد زا هك ىمسيتامور ناراميب«

زـين تاسكـرتوتم و ـنيرپوـيتازآ و ديـامافسـوفولـكيس
اـزنآوـلفنآ ىرـامـيب رباـرب رد ديـاب ،دـننك�ـىم هداـفتسا

درك هيصوت ىمسيتامور ناراميب هب ىو ».دنوش هنيسكاو
نانآ رد ىگدروخامرس ىمومع ـمئلاع هك ىتروص رد
نانآ ىگدروخامرس هكنيا اي تفاي همادا زور هس زا شيب
رتكد .دننك هعجارم كشزپ هب دوب هارمه طلخ و هفرس اب
رد رـوضح زا داـرفا ـنيا بـاـنـتجا »تسود�ـبيـرغ«
هفاضا و دش روآداي ار ىرورضريغ ىمومع ىاه�طيحم
ندب ىنـميا نينچمه دارفا ـنيا تسا ىرورض« :درك

C نيماتيو زا راشرس هك ىيـاه�هويم فرصم اب ار دوخ
،تاجيـزبس ،ىوـيك ،نيرـيشومـيل دننـام ،دنـتسه
ـهب« :تفگ ىو ».ـدننك ـنيمات ...و ـىگنرف�ـهجوگ
ددع ود هنازور دوش�ـىم هيصوت ىـمسيتامور نارـاميب
اجنآ ات و هدرك فرـصم ىور ىواح �C نيماتيو صرق
هدافتسا هوهق و ىاچ دننام مرگ تاعيام زا دنناوت�ىم هك
هكـنيا هب هراشا اب ناريا مسيتامور زكـرم سيئر ».دننك
،دراد ار ندـرك هرغـرغ ـرثا مـرگ تاـعيـام زا هدـافـتسا
هدعم ات ولگ زا ار اه�سوريو مامت تاعيام نيا« :دوزفا

نـدنـام هدنز ـاي ـرـيـثـكت نـاـكما ،هداد ـوشو�ـتـسش
لـامتحا درـوم رد ىو ».درب�ـىم نيب زا ار ـاه�سوريو
:دش روآداي ىكوخ اي A عون ىازنآولفنآ ىراميب هب لاتبا
تسا ناهد و ىنيب ،ندب هب ىراميب نيا دورو هار اهنت«
نيا ريثكت زا زور رد راب ود ات كي كمن بآ هرغرغ هك
رد »تسود�بيرغ« رتكد ».دنك�ىم ىريگولج ىراميب
مامت دوجو اب و ىناهج ىمديپا كي رد« :تفگ همادا
عون ىازنآولفنآ دورو زا ىريگولج ،ىطايتحا تامادقا

A ىازنآولفنآ« :درك حيـرصت ىو ».تسا نكممريغ
دراد ىنيب و ولگ رد هيلوا تنوفع زور هس ات ود ىكوخ
ور نيا زا .دوش�ىم صخشم نآ ىرهاظ مئلاع دعب و

مرلو كـمن�بآ هب ـهك ىي�هـبنپ ـاب دارفا ـتسا ىرورض
راب كي ىزور ار ىنيب ىاه�هرفح لخاد ،تسا هتشغآ
».دننك رپ اه�سوريو شهاك فده اب

ض خشكى چشمايانه در معران ركاربر
نيمهدزـون رد مشچ ىكـشخ مويزوپـمس لووسم

ـهكـنيا ناـيب اب ناـريا ىـكشزپ�ـمشچ ىـرسارس هـرگـنك
،ـدنـتسه ـمشچ ـىكـشخ ضرـعم رد هنـايار ناربرـاك
اه�مـشچ زا روتينـام حطس ندوب ـرت�نيياپ ـاب« :تفگ
ماگنه رركم ندز كلپ و )روتينام هب لااب زا ندرك هاگن(
ـرتكد ».دـنك�ىمن زورب ـمشچ ىـكشخ هنايار ـاب راك
:تفگ مشچ ىكـشخ =يرعت رد »هاوخريخ دمحا«
هك دـوش�ىم قـلاطا ىي�ـهضراع ـهب مـشچ ىـكشخ«
ىـعيبط رادقم زا رتمك مشچ رد دوجوم كشا نازيم
هيلا هس لماش ـكشا هك تسا ركذ �ـهب مزلا .دشاب
هكنيا نايب اب ىو ».تسا ىسوكوم و ىبرچ ،ىكبآ

حشـرت ـىياـزـجم ىـاه�ـشـخب زا ـكشا زا ـهيلا ـره
و ىلصا ىكشا ددغ زا ىكبآ هيلا« :دوزفا ،دوش�ىم
ىسوكوم هيلا و كلپ ىبرچ ددغ زا ىبرچ هيلا ،ىعرف
».دوش�ىم حشرت مشچ حطس ىششوپ ىاه�لولس زا
نيا زا كي ره بيسآ« :دش روآداي »هاوخريخ« رتكد
».دوش�ىم رـجنم مشچ ىكشخ هضراع هب اه�شخب
ـنيـمهدزون رد ـمشچ ـىكشخ مـويزوـپمس لوـوسم
هتكن ـنيا نايب اب ناريا ىكشزپ�مشچ ىرسارس هرگنك
بـوـيع حـلاصا ىاـرب ـوـيـتكـرفر ىـاه�ـىحاـرج ـهك
مشچ ىارذگ ىكشخ ىاه�تلع زا ىكي ىراسكنا
زا هدافتسا و كيژرلآ ىاه�ىراميب« :تفگ ،تسا
زوـرب رگيد للع زا اه�ىرامـيب نيا نامرد ىارب وراد

مشچ ىكشخ ساسحا ىو ».دنتسه مشچ ىكشخ
:دوزفا و درمشرب ىراميب نيا تملاع نيرت�عياش ار
،راد�نـاسون ـديد ىرـات اب ـمشچ ـىكـشخ ىهـاگ«
و شزـوس ،ـمــشچ رد ـىجرـاخ ـمـسج سـاـسحا

رد ىنيگنس ساـسحا و رون هب تيساسح ،شراخ
شوماـرف دياـبن هتـبلا هك تسا هاـرمه كـلپ فارطا

ـاه�ىراميب رياس ـتلع هب دناوت�ىم ليلاد ـنيا مينك
رد ام هـيصوت نيـرت�ىلصا لـيلد نيـمه هب دشاب ـزين
ـهب ـهـعجاـرم ،ـىـمـشچ ـىــتحارـان ـره ـاب درـوخـرب

ىاه�ىراميب صصخت قوف نيا ».تسا كشزپ�مشچ
ىاه�هتفاي و مئلاع هب هجوت هكنيا نايب اب مشچ حطس

،تسا ىمازلا مشچ ىكشخ ـصيخشت ىارب ىنيلاب
زيوجت اب( ىعونصم كشا هرطق زا هدافتسا« :تفگ
اما تسا نارـاميب نامرد رد مادقا نيتـسخن )كشزپ
زا هدـافـتسا ،دادن ـخسـاپ نامرد ـنيا هب ـمشچ ـرگا
هب ـكشا ىجورخ هار نتـسب ،ىباهـتلادض ىاهوراد
كلپ فاكش ندرك كچوك ىارب ىحارج لامعا و ىنيب
هتـفگ هب ».تسا مشچ ىكشخ ىـدعب ىاه�نامرد زا
،مـشچ ىكشخ مواـقم عاونا نامرد »هاوخرـيخ« رتكد
ىقازب اي ىكشا ددغ دنويپ دننام هتفرشيپ ىحارج لامعا
نيمهدزـون رد ىمويزوپـمس رد تسا ىنـتفگ .تسا

نابآ ٢٨ ات ٢٥ هك ناريا ىكشزپ�مشچ ىرسارس هرگنك
اب دـوش�ىم راـزگرب ىزار ىـاه�شيـامه ـنلاس رد ٨٨

ود( ىجراخ و ىناريا هتسجـرب نارنخس  شش روضح
نيرت�هزات )ناملآ زا نارنخس كي و اكيرما زا نارنخس

و ثحب مشچ ىكـشخ نامرد و صيخشت ىـاه�هتفاي
.دوش�ىم ىسررب

رد »ىو�ىآ�چا« نسكاو كي شيامزآ جياتن ددجم ىسررب
لاتبا ربارب تظفاحم رد نآ دياـوف زا ىعقاو ىاه�هناشن دنليات
هتشاذگ شيامن هب ار زديا ىراميب هجيتن رد و سوريو نيا هب
زا ىـبيكـرت ـدندرك مـلاعا هـتشـذگ هام ناـدنـمشناد .ـتسا

ــدصرد ٣١ ـتـظفـاــحم ـثعـاب ـدــنـليـات رد ـاه�ــنـسكاو
شهوژپ نيا رد .تسا هدش شهوژپ كي رد ناگدننك�تكرش

مادك چيه هك ـدنتشاد تكرش هلـاس ٣٠ ات ١٨ درف رازه ١٦
نيا تيمها دروم رد ىيـاهديدرت لاًبق .دندوبن اـرگ�سنجمه
ىسنارفنك رد ـهك ىي�هزات ىاه�هداد اما ،دوب هدش حرطم هتفاي
شهوژپ نيا دنچره هك تسا ىكـاح هدش رشتنم سيراپ رد
ظاحل زا اه�هتفاي نيا اما ،تسا هدش ماجنا كچوك داعبا رد
نادنمشناد لاح نيا اب .تسا مكحتسم و هجوت لباق ىرامآ
ـرظن هب و دـننك�ىـمن كرد ار ريثات ـنيا تلع ـاهنآ دنيـوگ�ىم
رتمك ،دنتسه رطخ ضرعم رد رتشيب هك ىناسك رد دسر�ىم
تـاقيقحت همانرب زا »ـلكيام نوسلن« گنهـرس .تسا رثوم
نيا ،اه�بيع نيا مغر�هب ديوگ�ىم اكيرما شترا »ىو�ىآ�چا«
مـهم« :تفگ وا .تسا حـيحص تهج رد كچـوك ىماگ
،تسا ىملع ـتفرشيپ كي ـنيا دننك كرد مدـرم هك تسا
تشاـدهب هـنيمز رد ىـتفرشـيپ هن ،تسا ىـملع لوـحت كي

رد ىدوز هب هك دراـدن دوجو ـىنسكاو زـونه اـريز ،ىمـومع
سپ نونكا« :دوزفا همادا رد ىو ».دريگ رارق مومع سرتسد
رد دامتعا اب ميناوت�ىم هك ميرواب نيا رب ،شلات لاس ٢٦ زا

دوب ميهاوخ رداق نآ همادا اب ميناد�ىم هك ميرادرب ماگ ىريسم
».دشاب رثوم ناهج همه رد هك ميزاسب ىنسكاو
ديدرت زاربا

شيامزآ جيـاتن ملاعا زا ـسپ هيلوا ـىلاحشوخ ـمغر�هب
رـيثات ـهك دندـوب ناـرگن ناـدنـمشناد زا ىرـايـسب ،دـنليـات
رازه تشه نايم زا .تسا مك ىليخ نسكاو نيا ىتظفاحم
سوريو هب رفن ٥١ ،دش هدز ـاهنآ هب نسكاو نيا ـهك ىرفن
نسكاو كي هك ىناسك نايم رد .دندش هدولآ »ىو�ىآ�چا«
رفن ٧٤ دندرك تفايرد )بلطواد ندرك هارمگ ىارب( ىبلاق
ـهك دنليات تلود و اكيرما شترا لـاح نيا اب .دندش هدولآ
ريثات دنتفگ ،دندوب شيامزآ نيا ىلام عبانم ناگدننك�نيمات
زا زـين ناگـدنـنك�تكرش ـدصرد ٢/٣١ رد نآ ىـتظفـاحم
راشتنا اب اما .تسا هجوت لباق و عقاو ىريثات ىرامآ ظاحل
هب عوـرش نادنمشناد زا ىـضعب رتشيب ىـاه�هداد ىجيردت
همه هك ىناسك ىتقو .دندرك ريثات نيا دروم رد ديدرت زاربا

نيا ،ـدندش هتشاذگ رـانك دندوب هدزن ار دوخ ىـاه�نسكاو
زا ىرـاـيسب .داد ـتسد زا ار دـوخ ىرـامآ ـتيـمها مـاقرا
نيب�هرذ ريز ىتسرد هب اه�هداد نيا دندوب نارگن ناصصختم

.تسا هتفرگن رارق نادنمشناد رياس
دايز تلااوس

هدش ماجنا نادنمشناد رياس ـطسوت ىنيبزاب نيا نونكا
دوخ توق هب نانچمه هيلوا ـجياتن دهد�ىم ناشن هك تسا
لك ليلحت رب هيكت اب ار هجيتن نيا نادنمشناد .تسا ىقاب

و دنا�هدروآ تسد هب قيقحت نيا رد هدننك�تكرش تيعمج
رانك ،دندـوب هدولآ شهوژپ ىاـدتبا رد هك رـفن تفه اـهنت

هار نيـرت�نئمطم نيا دنيـوگ�ىم ناققحم .دنـدش هتشاذگ
ود تاـييزج نـينـچمه اـهنآ .تسا ـقيقـحت نيا ـىسررب
ىدارفا اهنآ رد هك دندرك رشتنم ار ىسررب نيا زا رگيد ليلحت
هتشاذگ رانك ،دندوب هدركن فرصم ار دوخ ىاهوراد همه هك

هرـاشا ـجياـتن ندوـبن هجـوت ـلباق ـهب اـهنيا ود ـره .دنـدش
ىرـبخ تسـشن رد رضاح ناـدنمـشناد نايم رد .دـرك�ىم
.تشاد دوجو اه�هتفاي هب تبسن ناجيه سح كي سيراپ
ىاه�نـسكاو هاگشيامزآ ريـدم نواعم »مارف لاكـين« رتكد
اكيرما نـتگنشاو تلايا رد عقاو ـلتايس رد »ىو�ىآ�چا«
ىنسكاو ،تسا هدنز ديما .تسا هداعلا�قوف نيا« :تفگ
تسا راب� نيلوا نيا .دوش�ىم ىگدولآ عنام هك دراد دوجو

هداد شيامن ـلاتبا زا ىريگولج رد مك دنچـره ىريثات هك
نادنمشناد ىارب ىلاع ىزور نيا ليلد نيمه هب و دوش�ىم
هك تسا نيا ىلصا لاوس« :تفگ همادا رد وا ».تسا
وا »؟دراد ـتيمها هزاـدنا هچ ات ـىكيژولـويب رـظن زا نيا

هدهاـشم هچنآ ـدنتـسه نئـمطم دصرد ٩٥ ـات اهنآ ـتفگ
.ضـحم فدـاصت ـكي طـقف ـهن تسا ـىـعقاو دـننك�ـىم
ـهك ىي�هرـاق( اـقيرفآ رد ـنسكاو ـنيا دـنيوگ�ـىم ناـققـحم
ـاهنآ .دـوب ـدهاوـخن ـرثوم )دراد ار ـلاـتبا نازـيم ـنيرتلاـاب
هضرع لباق نسكاو كي ديلوت ات ىزارد هار زونه دنيازفا�ىم
و ىرـيگوـلج هك دـنهد�ىم رـاطخا و ـتسا ىقـاب رازاب رد
»ىو�ىآ�چا« هب ىگدولآ لباقم تظافح هار نيرتهب شزومآ
ـريـدم »ـميك ـىموـرج« ـگنهـرس .ـتسا تـدم�ناـيم رد
وا .تساـكيرما شترا »ىو�ىآ�چا« ـنسكاو تلاوـصحم
دنليات رد هك ار ىدارفا موس�كي هك ميتشاد ىزيچ ام« :تفگ
كي نيا .درك تظفاحم ،دنتفرگ رارق سوريو ضرعم رد
زا جراخ رد نآ زا ناوت�ىمن .تـسين ىناهج رثـوم نسكاو
تسارت( »ىت�ىا�نا« ريدم »كج اروبد« ».درك هدافتسا دنليات
تاقيقحت رد دنلب ماگ كي دنليات شيامزآ« :تفگ )زديا ىلم
كي جياتن ـنيا .تسا ىو�ىآ�چا ىارب ىنسكاو ـنتفاي ىارب
ىو�ىآ�چا هرابرد هزات ىاه�خنرس =شك ىارب ىلاع تصرف
نادنمشناد هب ىو�ىآ�چا نسكاو دركلمع ىگنوگچ كرد و
».دهد�ىم

»اچ)آى)وى«كننده واكسن نتايج اميدوار
اه استش و پيشگيرى هنوز بهترين رآموز

ىزوريپ« ـىشراـفس اما دـنتـسم ملـيف ناـمگ�ىب
مناخ ىخيرات و راگدنام هتخاس »هدارا )ىزارفرس(
ىـاه�نـييآ و ـاه�نـشج ـهب هك( »لـاـتشـنـفير ىـنل«

ىريگ�تردق و ىزان بزح موس هرگنك راو�هتفيشدوخ
ـىياتمه�ىب ـهنومن )دزادرپ�ىم »رـلتيه« هناـبلط�هاج

ىلم ىنامرد�مليف« هكلب ،ىهورگ ىنامرد�مليف ىارب
سپ هچنانچ هتبلا ؛تسا )ىللملا�نيب( »ىلمارف و
ـهـتخاس »طـوقس« ـىنـدشان�شـومارف ـملـيف ،نآ زا
دنياشـوخان ماجرف ناونع هب( »لگـيب شريه رويلا«
.دـوش هديد زـين )هناشيـرپ�ناور ىگـتفيشدـوخ نيا
و شورخ اراكشآ »هدارا )ىزارفرس( ىزوريپ« مليف

ـشيـوپ و ـششوك و ـهـتسـاخون نـاكـرـسپ ششـوج
ندرك هـدنز ىاتسار رد ار ـىناملآ هوـابون ناكـرتخد
هژر و هداد نـاشن دنمناـوت و زارفرس ىنـاملآ هرابود

،ار ـىناملآ نازابرس رتسگ�ىنادابآ و ـهنايوج�حلص
هشيمه ىارب ،»شود رب ليب« هك شود رب گنفت هن
رواب هب .دزاس�ىم راگدنام و هدـرك تبث خيرات رد
رد سناكس مليف ىامن نيرتارـيمان و نيرتاريگ نم

اب هك تسا ىناملآ نازابرس »شود رب ليب« هژر ىپ
.دوش�ىم هارـمه ىناملآ نازابرس رفن ـهب رفن دايرف

شيپ لاس تفه تسرد( ١٩٣٢ لاس رد هك ىويرغ
ناتسهل هب ىزان ناملآ نايهاپس هنايشحو شروي زا

نامسآ هب رس )مود كانتشهد ىناهج گنج زاغآ و
،تشد هب تشد زا ،هوك هب هوك زا« :هك دشك�ىم
ميهاوخ شود رب ليب ،اپ اب هدايپ ،ايرد ات ارحص زا

و حـلص ،ىنادابآ و ـىيافـوكش ـتخرد و تفـاتش
و ناـملآ ـرسارس رد ار ىرداـرب و ىرباـرب ،ىـتسود
.»دناشن ميهاوخ اپورا
طوقس 

ىاه�هـشيدنا و اه�نـامرآ هيامنورد ندـوب چوپ
شخب�ىياهر و هدـنهد�تاجن رهاظ هب ـىتموكح

»طوقس« ىاه�مليف رد ناوت�ىم ىبوخ هب ار ناملآ
هياپ رب »طوقس« .تسشن اشامت هب »ىركلاو« و

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
فتار گرداب خودشيفتگىگر

ζζ

ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ
و لـكشم زا ىـرصـتخم حـرش و تنـوكس ـلحم ،ـنس
حـرطم ،دـنك كـمك تـلع نتفـاي رد هك ـىعوضـوم ره
دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات دنزاس
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوت�ىم
.دينك هبتاكم

---
؟تسا كانرطخ ىرادراب رخآ هام هس رد درد�نادند ايآ-

ىنلاضع هراويد ضابقنا ثعاب نادند رد درد .هلب
ـمحر لخاد ـنيـنج ـنتفـرگ رارق رـاشف ـتحت و ـمحر

تسا ىضابقنا مسيناكم هباشم راشف نيا .دش دهاوخ
زا هچب نداد نوريب ثعاب ،ىعيبط نامياز نامز رد هك
رد تيعضو نيا ديدشت ليلد نيمه هب .دوش�ىم محر
نـاـمياز ثعـاب تسا ـنـكمم ىرادرـاب ـرخآ ىاه�هـام
ـزين ىـرگيد عوضـوم ليلد ـنيا زج ـهب .دوش سردوز
و ردام نـايم ـىصاخ ىـفطاع هـطبار هك تسا حـرطم

و اه�ىتحاران  نيـنج هك ىلكش هب .دراد دـوجو نينج
رـيثات نآ زا و ـدنك�ىم كرد ار ردـام ىاه�ـىلاـحشوخ
هب ردام رد ىلاحدب و ىكاندرد ىاه�تلاح .دريذپ�ىم

ـدهاـوخ ـبـيسآ كدـوك ىناور و ـىـمـسج ـتمـلاس
،ىرادراب هب مادقا زا شيپً امتح منك�ىم هيصوت .دناسر
و ميمرت ىاـرب مزلا تامادقا كشزپنادند هب هعجارم اب
نارود رد ـات دـيهد ماجنا ار ـاه�نادند تـلاكـشم عفر
رگيد هتكن .دياين شيپ ناتيارب ىصاخ لكشم ىرادراب
اب بترم روط هب دياب زين ىرادراب نارود لوط رد هكنيا
ىاه�نادند تملاس تيعضو كشزـپنادند هب هعجارم

.دينك لرتنك ار دوخ
زا ـحـبص ــىـتقو نـاهد ـدب هـزم و نـاهد ــدب ىـوب ـلـيلد-
؟دراد ىي�هراچ هچ ؟تسيچ ميوش�ىم راديب باوخ

ناهد طـيحم رد ىدـايز =لـتخم ىـاه�بورـكيم
تلاح رد اه�بوركيم نيا رتشيب هتبلا .دننك�ىم ىگدنز
و ـدنوش�ىم لرتـنك ندب ىعافد ـمتسيس ـطسوت ىداع

اه�بوركـيم نيا اما .دنرادن ندب ىاـرب ىصاخ ررض
ريمخت ار اه�نادند ىلا�هبلا رد ىياذغ داوم هدناميقاب
دنرادن ىبوخ ىوب ريمخت نيا ىاه�هدنام�سپ .دننك�ىم
.دنوش�ىم ناهد دب ىوب داجيا ثعاب و

قازب نايرج هـليسو هب وشو�ـتسش زور لوط رد
،ـهنوگ و نـابز ىـاه�ـهچـيهـام تـاكرح ،نـاهد رد

تبحص ليلد هب ناهد رد اوه نايرج و اذغ ندروخ
؛دوش�ىم لماوع عـيمجت زا ىريگوـلج ثعاب ندرك
،دنك�ىم اـديپ شهاك قازب نايرج باوخ ماگنه اما
نايرج و دننك�ىمن ىنادنچ تكرح اه�هنوگ و اه�بل

شهاك و ناهد مك كرحت و ندـوب هتسب ليلد هب اوه
رـتشـيب ناهد ـدب ىوب دـوش�ىم ـثعاب قاـزب نايـرج
هدـركن كاوـسم ىتسرد هب ـرگا هصاخ .ـدنك عـمجت
ليلاد نيا .دشاب ناهد رد اـذغ هدناميقاب و ـديشاب
زا ندش رادـيب ماگنه نـاهد دب ىوب دوش�ـىم ثعاب

.دوش ساسحا حوضو هب باوخ
،دوش�ىم فرطرب هناحبص ندروخ ابً لاومعم وب نيا

ىاياقب ،هناحبص ندروخ زا لبق تسا رتهب ىليخ اما
اب هـدش ناهد ىـوب ثعاب ـهتشذگ ـبش زا هك ىـزيچ
ندروخ اب و دوش كاپ ناهد زا وشو�تسش و كاوسم
هـزم مه ديدرك هراشا ـهك ىدب هزم .دوـشن هدروخ اذغ
ـاي بآ ـاب نـاهد ىوشو�ـتـسش .ـتسا داـوم نـيـمه
كاوسم ،اه�هيـوشناهد زا هداـفتسا اي قـيقر كمن�بآ

و باـوخ زا ـشـيپ تعـاس ود ـىـكي اه�ناـدند ندـرك
زور لوط رد ـىفاك هزادنا ـهب تاـعيام و بآ فـرصم
.تسا هضراع نيا بسانمان تارثا ندش رتمك ثعاب

ــمناـوت�ـىـمن و ـمـتـسه هرادا رد زور لــوط رد ًلاـوـمـعم-
ـطياــرش ـهك ـىنــامز ـايآ .ــمـنك كاـوــسم ار ـميــاه�ناـدند
ىرـگيد شور هب ناوت�ـىم ،درادن دـوجو ندرك كاـوسم
؟درك زيمت ار ناهد

نات�ناهد نات�تشگنا هليسو ـهب و بآ اب ديناوت�ىم
ندروخ زا دعب بآ اب ناهد ىوشو�تسش .دييوشب ار
كمك ـىگديسوپ زا ىريگـولج هب ىبساـنم دح ات اذغ
اي زيمت هچراپ هكت كي زا ديناوت�ىم نينچمه .دنك�ىم
نيا هتبلا .دينك هدافتسا اه�نادند ندرك كاپ ىارب زاگ
و درادن دوجو تاناكما هك تسا ىنامز ىارب اه�شور
هدافتسا .دينـزب كاوسم تصرف نيلوا رد ـتسا رتهب
ندرك وبشوخ رب هولاع زين ركش نودب ىاه�سمادآ زا
ىخرب نـدش كاپ ثعـاب قازب نايرج ـميظـنت و ناهد

.دنوش�ىم نادند حوطس
؟دنتسه رضم نادند ىارب ىياهاذغ عون هچ-

نادند ـىگديسوپ ثعاب ىدـنق داوم ىاراد ىاهاذغ
ىور زا ىتسرد هب و تعرس هب رگا اذغ هتبلا .دنوش�ىم
.درادن ناـدند ىارب ـىصـاخ ررض ،دـوش كاپ ناـدند
هب نوچ ...و زگ ،تلاكش دننام كانبسچ ىاهاذغ
هب و عقوم هب ـرگا ،دوش�ىم كاپ نادند ىور زا ىتخس
.دش دهاوخ نادند نديسوپ ثعاب دوشن كاوسم ىتسرد

و شـرت ىاه�هوـيمبآ ـلثم( اه�ـىنديمـاشآ ىـضعب
نادند ترواجم رد دايز رگا زين )رادزاگ ىاه�هباشون
دنهاـوخ نادند ىانيم ـهب بيسآ ثعاب ،دنـريگ رارق

عنـام عقوم ـهب و بساـنم ىوشو�ـتسش زاب ـهك دش
.دوب دهاوخ بيسآ

ندز زاگ ،دننك�ىم هدافتسا زتورپ زا هك ىناسك ىارب
ـنكمم )... و ـبيس ،للاب ـلثم( تفس ىـاهاذغ
ركذ هب ىزاين هتبلا .دوش اهزتورپ هب بيسآ ثعاب تسا
ـهب كمك و نـديوج ىارب نادند ـهك تسـين هتـكن نيا

رـگيد ـىياه�ـشـقن ىـافيا ىاـرب و ـتسا اـذغ مـضه
،ــگنـوه�ـهـتسد ،ـنكزــابرد ـدـننـام ـىيـاه�ــهـلـيسو
عارتخا رشب طسوت ...و وقاچ ،ىچيق ،نكش�قدنف

درـوم ناـدند ىاج ـهب ـرظاـنتم دراـوم رد ـدياب و هـدش
زا ـريغ ىدـربراك ـتسا ىـهيدب .دـريگ راـرق هداـفتسا

.دش دهاوخ نآ هب بيسآ ثعاب نادند ىلصا =ياظو
كدنا تيصاخ زا ادج تاجيزبس و تاج�هويم نديوج
و نادند ـحيحص دركراك هب كمك ثعاب �ىگدننكزيمت
.دوش�ىم اه�هثل

كشزپنادند ،حارج *

مان هب لدتسم ـىباتك و اه�هتشـون�تسد و دانسا
و ـىنــايـاپ زور ١٢ ىـاهداـدخر ،»ــنـيمزـريز«
هيامورف ىشكدوخ هب ىهتنم ىگدنامرد و ىتخبدب
رد ار ناملآ رادرك نينهآ و راتفگ نيشتآ ىاوشيپ
هديشك ريوصت هب نيلرب رد شا�ىنيمزريز هاگهانپ
،ـرگيد ىي�ـهنوگ هب ـرتـشيپ هك ـىياهاـمن .تسا
ـمـلـيف رد ،ـهـسنارف ـتـسمـرس رـوتـاتـكيد ىاـرب
و امنيس نارادتسود ـنهذ و مشچ شيپ »هريزد«
و ـهنارـاـيشـوه ىـاشـاـمت .دـوب هـتـسـشن ـخيرـات
،»طـوقس« نوـچمه ـىياه�مـليف ـهناـشيدنا�فرژ
ىاقترا و حلاصا رب نوزفا ،نآ دننام و »هريزد«
ـدـنياشـوخـان مـاجرف هرـابرد نـاعجاـرم »ـشنـيب«

نيا ،ناـيمدآ هنـاشيرپ�ناور ىـاه�ىگـتفـيشدوخ
ىاه�هراو�حرط دمآراك ىي�هنوگ هب هك دراد ار ناوت

نـامدـرم ىـاه�هدـوت ـىـعـمج و ىدرف ـىـتخـاـنش

اى سلامت دنداناهنمايى)هايى برر
دندان، فندق)شكن نيست

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

*ىدحوا مانهب رتكد 
www.iranbod.com

٣٠شك و ما-انپزرو

رنوـرك قوـرع ىـاه�ىراـمـيب
)CHD( نديسرن زا ىشان بلق

قوـــرع ــــهب نـــوخ نــــايـــرج
ـهب نـاسر�نوخ و هـدـنـنك�هطـاحا
لـيلد نيرت�ـىلصا .تسا ـبلق
،ىقوـرع -�ىـبلق ىـاه�ىراـميب
.ـــتسا »زوـــرـــلــكساوـــرتآ«
ىرـاــمــيب »زوــرــلــكساوــرتآ«
زا ــهك ـتسا ــىي�هــدنور�ـشــيپ
ـىط و دـوش�ـىم عورش ـىكدـوك

نيا .ـدنك�ىم تفـرشيپ ـاه�لاس
و ـىبرچ بوسر ـرثا رد ىراـميب

نوچمه ىرگيد داوم و لورتسلك
لصاح داوم و نيربـيف ،ميسلك
هراـويد رد اه�لـولس ـبيرـخت زا

ـنيا ـهب .ـدنك�ـىم زوـرب ـاه�گر
»ـاموـرتا« ـاي »كلاپ« تـابـوسر
ـريـگمشچ داـدسنا .ـدنيـوگ�ىم
ىدـاح ضراوع زورب ثعاب گر
گـرم و ىـبـلق هـتـكس نـوچـمه
ــلماــوع ــىـضــعب .دــوش�ــىم

-�ـىبـلق ىاه�ىرـامـيب زاسـرطخ
:زا دنترابع ىقورع
ىمديپيلرپياه -١ 
)نوخ ىبرچ شيازفا(

 :LDL لقـان ـنيـرت�ىـلصا
زورب شيازفا اب نآ شيازفا و تسا نوخ رد لورتسلك
ىروط هب ،تسا هارمه ىقورع -�ىبلق ىاه�ىراميب

اب ـتسا ربارب نوخLDL رد ـشيازفا دحاو ـكي هك
ىـاه�ىرـاـمــيب ـكـسير ـشياـزفا ـدصرد ود ـات ـكي
مرگيليم ١٣٠ زا رتمك دياب LDL .ىقورع- �ىبلق
.دوش ظفح رتيل�ىسد رد

:HDL رايـسب و نوخ لورتـسلك هدنهـاك لماع
ود دناوت�ىم HDL ـشيازفا دحاو كي .تسا ديفم
ار ىقورع -�ىـبلق ىاه�ىراميب كـسير دصرد هس ات
مرگيليم ٣٥ زا رتشيب دياب HDL نازيم .دهد شهاك
.دوش ظفح رتيل�ىسد رد

LDL تــاـعيــاض ــهب ــرـجــنم هــدش ــدـيــسكا
زا HDL ـهك ىلاح رد ،دـوش�ىم »زوـرلـكساورتآ«
.دنك�ىم ىريگولج قورع هراويد رد ىبرچ عمجت
ىقاچ -٢ 

 BMI -٢٠ نيب دياب دق روذجم هب نزو تبسن اي
ـكسير ٣٠ زا ـرـتـشـيب BMI .دـوش ظـفح ٢٥ ـات
.دهد�ىم شيازفا تدش هب ار ىبلق ىاه�ىراميب

WHR -رد ـنساب رود ـهب ـرمك رود ـتـبسن ـاي
دياب ٨/٠ زا رتمك اه�مناخ رد و كي زا رتمك ناياقآ

ىاه�ىرـامـيب كسير ـىمـكش ىقـاچ .دوش ـظفح
.دهد�ىم شيازفا تدش هب ار ىبلق

كي ،دنتسه صخشم ىقاچ ىاراد هك ىدارفا -
دنوش�ىم هنسرگً اددجم اذغ زا دعب تعاس ٥/١ ات

،ىلـاع هناحبص هدعو هس هب ار دـوخ ىاذغ دياب و
.دننك ميسقت رصتخم ماش و طسوتم راهان

ـدياب� دنراد نزو شهـاك دصق هك ـىقاچ دارفا -
كي ات ٥/٠ نيب رثكادح اهنآ رد نزو شهاك نازيم
.رتشيب هن دشاب هتفه رد مرگوليك
و )عابشا ىبرچ( دماج ىاه/نغور -٣ 

لورتسلك
دنرب�ىم لااب ار LDL و لورتسلك اه�نغور نيا

ىـاه�ىراـمـيب و »زوـرـلـكساورتآ« زوـرب ـلمـاع و
دنترابع اه�ىبرچ نيا عبانم .دنتسه ىقورع -�ىبلق
ليگران نغور ،لخن نغور ،هرك ،دماج نغور زا

.ىناويح ىبرچ و
نغور ،هرك ؛اه�ىبرچ نيرت»كيمورتسلكرپياه«

زا ىـرـيـگـشـيپ ىاـرب .ـدـنـتـسه ـلـيگرـان و ـلـخن
ـديابن عـابشا ـىبرچ ـىقورع-� ىـبلق ىـاه�ىراـميب
.دهد ليكشت ار ىبرچ لك موس�كي زا رتشيب
نيئتسيسومه -٤ 

ـهك ـتسا ـىي�ـهـنـيمآدـيسا »ـنـيـئـتـسـيسـوـمه«
و B6 ىـاه�نـيماـتيو و دـيسا�كـيلوف ـريثـات�تـحت

B12 نيا دوـبمك رثا رد ـرگا و دوش�ىم هـزيلوبـاتم

دنك�ىم اديپ تشن نوخ هب دوش هزيلوباتم دناوتن داوم
ىاه�ىراميب كسير ًاميقتسم نوخ رد نآ شيازفا و
ـىضـعب رد .ـدهد�ـىم شياـزفا ار ـىقوـرع-�ىـبـلق
ـلـمكم فـرـصم ـهك تسا هـدش هـديد ـاه�شهوـژپ
»ـنيـئتـسيسـومه« ـشهاك ـثعاب »ـسكـلپـمك�ب«
ىقورع ىبلق ىاه�ىراميب كسير شهاك و امسلاپ

.تسا هدش
نيلوسنا تاناسون -٥ 

ليـكشت و قورع ـبيسآ ـهب نيلـوسنا تانـاسون
ىاهاذغ .دـوش�ىم ـرجنم »زوـرلكساوـرتآ« كلاپ
بـذج لـيلد هب ،هدـاس دـنق صوـصخ�هب ،رادـدنق

نـيلـوسنا ـديدش هرـابـكي حشـرت هب ـرجـنم ،عيـرس
ـتعرس دياب قورع ـتملاس ظفح ىاـرب .دوش�ىم

دوجو .ـميـنك هـتسهآ ـنكـمم دح ـات ار دـنق بذج
فرصم و اذغ هارمه ربيف فرصم ،دنق هارمه ىبرچ
رـيخات هب ار دـنق بذج هديـچيپ ىاه�تاردـيهوبرك
.دزاس�ىم هتسهآ ار نيلوسنا حشرت و دزادنا�ىم

ىمـكش ىقاچ صوـصخ�هب قاچ داـرفا دروم رد
هناحبص ىاه�هدعو رد هزات تروص هب هويم فرصم
ثعاب ـاهنآ دنق ـات دوش�ىم هـيصوت راهان زا ـدعب و
و اه�هدعو نايم رد نيلوسنا ـحشرت هرابكي كيرحت

.دوشن ـىبرچ تخوس رـاهم بجوم و هـدشن بش

لدـــاـــعـــتم نزو ىاراد داـــرفا
و هـوـيم مــرگ ٧٥٠ ـدـنناـوت�ـىم

هـدعو ـجـنپ رد ار دــوخ ىـزـبس
.دننك ميسقت ىمرگ ١٥٠

نهآ -٦ 
طيحم كي ندب رد دايز نهآ

دـاـجيا ـديـدش هــدـنـنكـدـيـسكا
ىاــرب ار ــهـنــيمز ـهك ــدـنك�ــىم
ـمهاـرف LDL نـوـيساــدـيـسكا
هـتكس هك ىداـرفا رد .دـنك�ىم
بـيسآ ناـزيم ،ـدنا�هدرك ـىبـلق
هدش هرـيخذ نهآ نازيم اب ـىبلق
.دراد ـميقـتسم ـهطبار ـبلق رد
اه�گر بيرخت ثعاب دايز نهآ
ــاي ندــرگ نـــايــرش داــدــسنا(
و نادرم رد .دوش�ىم )ديتوراك
ـلمكم فـرصم ـهسئـاي نانز رد
هيصوت نوخ شيامزآ نودب نهآ
.دوش�ىمن
نيئفاك -٧ 

هب نيئفاك فرصم تيدودحم
هوهق ناجنف جنپ زا رتمك رادقم
شهاك .دوش�ىم هيصوت زور رد
شهـاك ثعاب ـنيئفاك ـتفايرد
.دوش�ىم »نيئتسيسومه«
هناحبص ندروخن -٨ 

هب رجنم ىهجوت�ـلباق نازيم هب هناحبص ندروخ
نوخ هتخل شهـاك و اه�تكلاپ ىگدنـبسچ شهاك
رگنايـامن روتكاف( »نـيبولگ وبمورتـاتب« .دوش�ىم
رد )نـوخ ـهتـخل دـاجيا ىاـرب اه�ـتكـلاپ تـيلاـعف
هك ىيـاهنآ هب تبسن دنروخ�ىم هناحبص هك ىدارفا
هك ىدارفا .تسا ـرتشيب ـربارب ٥/٢،دنروخ�ـىمن

ــهك ـىيـاـهنآ ـهب ـتـبـسن ـدنرـوخ�ــىـمن ـهنـاـحـبص
.دنرت�قاچ ،دنروخ�ىم
ىكيزيف تيلاعف نتشادن -٩ 

زورب ىارب ـتسا ىرطخ روـتكاف ،كرـحت مدع
ـظفح رـوظـنم ـهب .ىقوـرع -�ىـبـلق ىاه�ىرـامـيب

نلااسگرزب دوش�ىم هـيصوت قورع و بلق تملاس
هـقـيقد ٦٠ لقاـدح ناكدـوك و ـهقـيقد ٣٠ لقاـدح
جنپ لقادح ،ىزاوه تدش طسوتم ىكيزيف تيلاعف
١٠ شزرو رادقم نيا زا .دنشاب هتشاد هتفه رد زور
١٥ ات ١٠ و نـدب ندرك مـرگ ديـاب نآ ىادـتبا هـقيقد
هب طسوـتم تدش .دشاب ندب ندرك درس ـرخآ هقيقد
رد ـبلق نابـرض مميزكـام دصرد ٨٠ ات ٦٠ ناـونع
٢٢٠=ـبلق نابرض ـمميزكام( دـوش�ىم هتفـرگ رظن
تسا ىتدش ـنينچمه طسوتم تدش .)نس ىاهنم
.دوميپ ناوتب هقيقد ٣٠ رد ار رتموليك هس هك

ىنامرد�ميژر و هيذغت سانشراك*

ساز بيمارى)هاى قلبى)-عروقى در رژيم غذايىعوامل خطر

شسلامتى زير چتر ورز
*روپ�ىدادهب ىتيگ 

دنشاب هتشاد هتفه رد زور جنپ لقادح ،ىزاوه تدش طسوتم ىكيزيف تيلاعف هقيقد ٦٠ لقادح ناكدوك و هقيقد ٣٠ لقادح نلااسگرزب دوش�ىم هيصوت قورع و بلق تملاس ظفح روظنم هب

ζζ

و ـاهراـدنپ و هـدـيشك ـشلـاچ هب ار ـهـتـفيشدـوخ
شسرپ ريز ار ناشيا هنـاكدوك ىيوداج ىاهرواب
رـاتفرگ و نداـتفا ورف زج ىـتشونرس ديـاش ؛درب
و هنـانـيبدوخ ىـاه�ىيـوج�هاج بادـرگ رد ندمآ
.دننك اديپ هناشيدنارودان
نوتاپ 

ىاه�ىبايماك و ىگدنز زا ىشـخب »نوتاپ« مليف
ـرباـرب رد ـىياـكيـرما »نـوتـاپ« لاـرنژ هنـايـوجزاـرف
.دشك�ىم ريوصت هب ار ىزان ناملآ ىعافد ىاهورين
ىناهج ـگنج ىناياپ ىـاه�هام ىاهدادخر هب ـمليف
نيا راو�ـهتفـيشدوخ ىاهرادـرك و اهدـركيور و مود
هرخلااب هك دزادرپ�ىم ىياكيرما   و تخسرس لارنژ
،كـيتسـيسـيسران ىـاهرادرك و ـاهدرـكيور نـيمه
ـهب ،ىزوريپ و ىزارفرس ىاهزور نامه رد تسرد
اكيرما ىهرز هدايپ رگشل ىهدنامرف زا وا ىرانكرب

.دماجنا�ىم هدحتم تلاايا هب شتشگزاب نامرف و
ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*

ىگداوناخ و ىيوشانز 
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كاناى كودبر كنيع زيوجتدقت در 
هرـگـنك ىـملع تـايه ـوـضع »ىوجر ـهلاژ« رـتكد

�ـمشچ�٧٥ هـعجارم تـلع« :ديوگ�ـىم ناريا ـىكشزپ
كـنيع زيوـجت هب زاـين ناكشـزپ�مشچ هب مدـرم دصرد
ـتيمها نـايم نيا رد هـچنآ«:ديازفا�ـىم ىو ».تسا
ـزيوجت ،ـدبـلط�ىم ار ىـرتشـيب تقد و دراد ىـرتـشيب

كنيع زيوجت ىو هتفگ هب ».تسا ناكدوك ىارب كنيع
،دوش تياعر دياب هك دراد ىياه�ىراك�هزير ناكدوك رد
هكلب ؛تسين رتهب ديد ىارب طقف كنيع ناكدوك رد اريز
ـرثوم ـزين ندوب ـديدود و مـشچ فارحنا ـحيـحصت رد
دننك�ىم ركف اه�ىليخ كشزپ�مشچ نيا هتفگ هب.تسا
رد ،دوش�ىم فرطرب مشچ لكشم هداس هنياعم كي اب

رد لـامها رگيد ىوس زا .تـسين هنوگ�نيا ـهك ىلاح
زورب ثعاب ،اه�ىراميب و اه�هضراع زا ىخرب هجلاعم
رد »ىوجر« رتكد .دوش�ـىم زين ىرگيد ىاه�ىرـاميب

ـمشچ ـهنيـاعم ـرگا« :دـوش�ىم روآدـاي هـنيمز ـنيـمه
،دوش زيوجت ىتسرد هب كنيع و ماجنا عقوم هب ناكدوك
ىگلاس١٠ ات رگا اما ديآ�ىمن دوجو هب زين مشچ ىلبنت
ـتـشگزاب ـلبـاق رـگيد ،دـوشن نـامرد ـمشچ ـىـلبـنت
رد تقد تروـرض رب هولاع »ىوجر« رتكد  ».تسين
تقد ـدياب« :دنك�ىم ديكات اه�هچب كنـيع هرمن نييعت

ىو ».دوش هدـافتسا حـيحص روط ـهب كنـيع زا دوش
،ديآ دوجو هب مشچ ىلبـنت رگا« :دنك�ىم ناشنرطاخ
دهاوخ ديدپ زين ـمشچ فارحنا دننام ىرـگيد لئاسم
ىكشـزپ�مشچ هرگنك ـنيمهدزون تسا ىـنتفگ ».دمآ
هب زاغآ ىزار ىاه�شيامه نلاس رد هام نابآ ٢٥ ناريا

.دسر�ىم ناياپ هب زين زورما و هدرك راك

»اپتوسيس«مان تنبلى چشم با در
ىزاس�لاعف فده اب )optosys( »سيسوتپا« رازفا�مرن

تكرش طسوت مشچ ىلبنت هب نايـلاتبم رد ىيانيب متسيس
نيا .ـدش ارجا و ىحارط »شوـاكارف« تاطاـبترا ىروانف
،ىمرگـرس بلاق رد ـىتانيرـمت زا ىريگ�هـرهب اب راـزفا�مرن
زا هتفـريذپريثات ىاه�مـتسيس ىباختنا ىزاس�لـاعف ناكما
تاقـيقحت .دزاس�ـىم مهارف ىرثوم رـوط هب ار ىپوـيلبمآ

مسيناكم ود ناسنا ىيانيب متسيس رد هك تسا نآ زا ىكاح
نيا .دراد دوجو ىيانيب تاعلاطا شزادرپ ىزاوم و ىلصا
دـنهاوخ ىتوافتم ىـريذپريثات مـشچ ىلبنت رد مـتسيسود
Parvo ـمتسـيس رـتشـيب ىزاس�لاـعف نياـرباـنب .تشاد

هتـبلا .داد دهاوخ شياـزفا ار مشچ ىـلبنت نامرد ـسناش
رد زين Magno ـمتسيس دنمفده و بساـنم تاكيرحت
ىهيدب .دوب دهاوخ ىرورض طيارش ىخرب رد اه�نامرد نيا
مشچ نتسب مشچ ىلبنت هدش�هتخانش و ىتنس نامرد تسا
نامرد نيا اما .تسا لبنت مشچ ىنيبزيت شيازفا ىارب رتهب

مهارف ار اه�متسيس نيا ىباختنا ىزاس�لاعف ناكما ىتنس
،بلاغ مشچ راهم تلع هب نيا رب هولاع .درك دهاوخن

ىمشچود ـديد ىرارقرب ناكما مشچ ىلبـنت نامرد ماگنه
٨٤ لاس رد »سيسوتپا« رازفا�مرن .تشاد دهاوخن دوجو
وضع و ىرتموتپا هورگ ريدم »روپ�هدازرفعج« رتكد طسوت

رد و ىحارط ناـريا ىكشزپ موـلع هاگشناد ىمـلع تايه
ىارجا هـلحرم دراو و ىزـاس�هدايپ ،»شوـاكارف« ـتكرش

نيا ـىـشيـامزآ ىارجا ـرضـاح لاح رد .ـدش ـىشيـامزآ
و رويرـهش هنـومن رـامآ رد و تسا هدش ىـرپس راـزفا�مرن
هك مشچ ىلبنت هب لاتبم راميب ٤٣ نايم زا ،١٣٨٨ هامرهم
ليلاد هب رفن ٦ ،دندوب هدرك هيهت ار »ـسيسوتپا« رازفا�مرن
هنوگ�چيه رـفن ٧ ،دنا�هدركن هدافتسا رازفا�مـرن زا gلتخم
ـرفن ٣٠ و تسا هدمـاين دوجو ـهب ناش�ىياـنيب رد ىريـيغت
رد رازفا�مـرن هدافتسا زا دـعب ىريگمـشچ تفرشيپ ـىقبام
ىدراوم ىتح نايم نيا رد .تسا هدش داجيا ناش�ىيانيب

زا رـمتسم هدـافتسا اب ،ـدنتشاد لـاس ٩ ىلااب نيـنس هك
هـتفاي دوـبهب لمـاك روط ـهب ناش�مـشچ ىلـبنت ،راـزفا�مرن
مشچ ىلبنت نامرد لامتحا هك تسا ىلاح رد نيا .تسا
.تسا gيعض رايسب دعب هب ىگلاس٩ نس زا

هاى پيش%رواهكارعلت تارى چشم و ر
نديمهف ىارب ار هار هس باصعا و زغم صصختم كي

.درمشـرب ناراميب ىور�شيپ راكهار و ـمشچ ىرات تلع
راهظا قوف ربخ نايب نمض »ىسبط اضرلادبعديس« رتكد
ود ىگنهامه رد للاتخا تلع هب عقاوم ىخرب« :تشاد

رد .دنيب�ىم رات دنك�ىم ركف اما دراد ىنيبود درف ،مشچ
مـشچ اب نديد و مـشچ كي نتسب ـاب راميب ،ـتلاح نيا
مشچ ود اب رگا .دوشب لكشم نيا هجوتم دناوت�ىم رگيد
صـخشم دـنيب�ـىم تسرد ـمشچ كي ـاب و دـنيب�ـىم رات
هب دياب و درادن ديد ـىگنهامه ىو مـشچ ود هك دوش�ىم
همادا رد ىو ».دنك هعجاـرم باصعا و زغم صـصختم
ـمـشچ ىراـسـكنا بوـيع هب طـوبـرم مود دروم« :دوـزفا
ار شنامشچ رگا دنيب�ىم رات شمشچ راميب ىتقو .تسا
لكشم وا دش فافش ،ديد�ىم رات هك ىي�هطقن و درك گنت

ىحارج لامعا اي كنيع زيوجت اب و دراد ىراسكنا بويع
اب ىعـطق صيخشت هـتبلادص هك دوش�ىم ـلح وا لكشم

هـرگـنك ـىـمـلع تـايه ـوـضع ».ـتسا ـكشزپ�ـمـشچ
رد هك دنـتسه ىناسك موس هتسد« :تفگ ـىكشزپ�مشچ
تسا نكمم لكشم نيا .دنراد لكشم ناش�ىيانيب بصع
.دشاب راشف اي ىي�هيذغت لئاسم ،باهتلا ،هبرض زا ىشان
تروص ـهب دننادب دارفا نيا ـهك تسا نيا هتكن ـنيرت�مهم
»؟جيردت �هب اي دنا�هدش مشچ ىرات لكشم راچد ىناهگان
راميب درف عقاـوم نيا رد« :تشاد راهظا »ىـسبط« رتكد
زغم صصختم اي تسيژولوملاتفاورون صصختم هب دياب

».دوش لح و ىسررب شلكشم ات دنك هعجارم باصعا و
ىور لاس ١٥ تدم هب هك ىقيقحت ساسارب« :تفگ ىو
،هدش ماجنا ،دنا�هتشاد ىيانيب بصع باهتلا هك ىناراميب
ىراميب هب داـرفا نيا ،دراوم دصرد ٧٥ رد هدش صخشم
رد اما .دراد ار دوخ صاخ نامرد هك دنا�هدش راچد سا�ما

اما .تسا هاتـوك درف نامرد لوط ،ـمه دراوم دصرد ٢٥
بصع باهتلا ـره مينادب ديـاب هك تسا نيا مهم ـهتكن
رامآ« :تفگ نينچمه ىو ».تسين سا�ما هناشن ىيانيب
هك ىدارفا زا دصرد ـدنچ هك درادن دوجو ناريا رد ـىقيقد
هچ و دوش�ىم لح ناش�لكشم كنيع اب دنراد مشچ ىرات
تسا ركذ هب مزلا ».دنراد ىيانيب باهتلا لكشم ىدادعت
هام�نابآ ٢٨ ات ٢٥ زا ناريا ىكشزپ�مشچ هرگنك نيمهدزون
.دوش�ىم رازگرب ىزار ىاه�شيامه نلاس رد

و نــاــشخرد ــرثا »ـزگــولروا نــاــتــسمز« ـمــلــيف
ناژ« باتك هياپ رب هك »نووهلوك نيترام« ىندشن�شومارف
رد ىاه�ـملـيف نيـرتـهب زا ،ـتسا هدش ـهتخـاس »ولـرت
راچد نـاعجارم ىدـرف ىنـامرد�تخاـنش ىارب سـرتسد
ـهتشك هب ـمليف .تسا بارـطضا و ىنارگن ،ـىگدرسفا

نارــابـرـيت رد ــرـهش رادـرــهش و هداـونـاخ رــدپ نـدش
ضراوع و راثآ و ناملآ سا�سا ىاهورين هنايوج�ىفلات
ردـام و ناـوج رـتخد ،ناـوجون كـرـسپ ـرب دادخر ـنيا

ىومع ؛تسين اـرجام همه نيا اما .دزادرپ�ىم هداوناخ
هب لد تساه�تدم هداـوناخ رادم�تساران و راـكتنايخ

اب زيتس رد و هتسب »موس شيار« ىـتسيشاف ىاه�هشيدنا
ـتضـهن ىاـضعا و ناراداوه ،ـدشر هب ور ـمسـينوـمك
تـاجن ـهكـبش و ـىياپورا ىـاهروـشك ـىلم ـتمواـقم

وپاتشگ و سا�سا هب ار ناتسلگنا ىياوه ىورين نانابلخ
و ناشخرد ار »زگولروا ناتسمز« مليف هچنآ .دهد�ىم ول
ىگنج ىاهدادخر و اهامن هن ،هتخاس ىندشان�شومارف
نآ ـهناـتسود�ناوـيح و ىنـاسنا ىـاه�سنـاكس ـهك مـليف
نداد تاجن رد كرسپ ماجرف�ىب ششوك هنحص .تسا
نوخ رد ىپ رد وا ىراز و نويش و ماـدعا هخوج زا ردپ

دناوت�ىم هك تسا مليف راگدنام ىاهامن زا ،ردپ نديتلغ
ىراشرس و ناوارف )هناواكناور( ىليلحت�ناور شزرا و راب
دشـاب هتشاد ىناعجارم ـىليلحت ىنـامرد�ناور دنيآرف رد
تاضراعت زا هدمآرب زيتس و شكمشك ،شلاچ راچد هك
.دنتسه و هدوب ردپ اب ىپيدا رادياپ

اب ار شوگرخ ندنك تسوپ هرابكي ردپ نآ رد هك ىيامن
كرـسپ ـهك ىيـاـمن زـين و ـدهد�ىم شزـومآ رـسپ ـهب غـيت
شرادافو و ىنتشاد�تسود بسا نديناهر ىارب دشوك�ىم
ىناـشيپ هب ىي�ـهلولگ ،اپ قـاس ندش درخ هاـكناج درد زا
ـرگيد زا ،ـدهد�ىـمن شنـاما ىراز و دـنك كـيلش ـبسا
.دنتسه مليف دنمشزرا و راشرس ىاه�هيامنورد و اه�هتشاد

ندنك ـتسوپ و هدنرپ ـنتشك ناوت ـهك رسپ نـيمه اما
ىومع زار ندش شاف ـىپ رد هرخلااب ،درادن ار شوگرخ
دشك�ىم هلولگ كيلش ـاب ار وا ،شورف�نهيم و راكتنايخ
هب رگيد راب و دزيرگب شرهاوخ ىراي هب ىسيلگنا نابلخ ات

.ددرگزاب كرتشم نمشد اب گنج ههبج
تسرهف« ىاه�ـمليف نوچمه »زگولروا ناتسمز« مليف

هماژيپ ـاب ىرسپ« ،»تسينايپ« ،»هايس باتك« ،»رلدنيش
ناـوت ـنيا زا نآ ـدـننـام و »ـتسـاـبيز ـىگـدنز« ،»هار�هار
رد ناـسنا« باـتك دـننـامه ـتسرد هك ـتسا رادروخـرب

ناعجارم هب »لكنارف روتكيو« رـتكد »انعم ىوجو�تسج
اـهنآ ـهك دهد ـهـيحور و بـلق تـوق دـيما�ـىب و هدنـامرد
رد راگدرورپ ىاه�هديرفآ نيرت�ـتخبنوگن و نيرتزور�هريت

ىاه�ـجنر و درد ىراـيسب و دـوب دـنهاوـخن و هدوـبن ىـتيگ
و هدارا اب اما ،دنا�هتشاد نانآ زا رتاسرف�تقاط و رت�نيگنس
رـظن هب تـلاكـشم نيا ـرب ات دنا�هـدش باـيماك رـاكـتشپ
ار رـامـيب دناوت�ـىم رـگنامرد�ناور .دنـوش هرـيچ نايـاپ�ىب
تلاكشم اب مليف كرسپ تيصخش دننامه ات دنك قيوشت
و تارج و دزادرپب ىيورايور و شلاچ هب ىگدنز روآ�جنر

داي هب هراومه ار ماگ نيسپاو رد اهنآ رب ندش هريچ تراسج
.دشاب هتشاد

»نيتاك«
ـىندشـان�شوماـرف و هدـنهد�ناـكت رثا »ـنيتـاك« مـليف

ىرـدنآ« »گرم زا سپ« نـامر هيـاپ رب ـهك »ىدژاو اژردنآ«
ىاه�ملـيف نوچـمه زين تسا هـدش هتخاس »ـكيزرلاوم
اب ىتسار ىيورايور هب »هايس باتك« و »زگولروا ناتسمز«
،غورد و گنرين هريت ربا دهد�ىم ناشن و دزادرپ�ىم ىتساران
ىتسار ديشروخ هراومه هك تسين راگدنام و اپريد هزادنا نآ

ـىعقاو تيـانج هب »نـيتاك« مـليف .دنـاشوپب ار ـىتسرد و
ىـتح و دشرا و ءزج رسفا راـزه ٢٠ ىعمج�هتسد رـاتشك
خرس شترا ىـوس زا ناتسـهل شترا هدشرـيسا ىاه�لارنژ
نيتاك ىلاغشا لگنج رد ١٩٤٠ لاس رد ىوروش هيسور
.دزادرپ�ىم ناتسهل

رد زين و مود ىناهج گنج ىاه�هام نيتسخن رد هچنآ
»ـوشرو« هژيو هب ناتسهل مدرم رس رب نآ ىـاه�هام نيسپاو
ىوروش .ـتسا خيرات ىاه�ىدژاـرت نيرت�هرـيت زا ،تفر
و نارسفا هنادرـمناوجان راـتشك اب ىتـسينيلاـتسا )هيسور(

نيزاغآ ىاه�هام نـاتسهل شترا دنبرد و هـانگ�ىب نارادرس
ىاه�هام نيسپاو رد سپس و درك بوكنم ار ناتسهل گنج
ـتضهن ،ديما و هدعو ـىلك مغر�هب ،مود ىناـهج گنج
تاحيلـست و تامهم نودب ار وشرو مدرم ىـلم تمواقم
تشاذگ اهنت اوشيپ سا�سا هاپس و شترا ىاهورين ربارب رد
.دنوش هتشك ىعمج�هتسد نهيم نارولاد همه ات

تسد راتشك و لواپچ و ىرگيشحو رد هك »نيلاتسا«
دـرـبهار ود ـنيا ــاب ،دـوب ـهـتـسب ـتـشپ زا ار »ــرـلـتـيه«
تسرپ�نهيم و رولاد نادرمدار زا ار ناتسهل ،هنادرمناوجان
ىاهورين ندنار بقع هب ىپ رد ناسآ و هداس ات تخاس ىهت
تـيعقـوم نيا ـدناوتب ىزـان ناـملآ سا�سا هاـپس و شترا
هشـيمه ىارب و هـديعلب وـرف ار كيتلـوپوئژ و كيژتاـرتسا
ـهناحـلسم تموـاقم و ضاـرتعا هنـوگ�چيه دـوجو نودب(
.دنك دوخ نآ زا )ىندم ىتح و ىنيمزريز

�ىتاعلاطا هناماس هنوگچ دهد�ىم ناشن اراكشآ مليف-
ناگتخورفدوخ ىراي اب ىوروش تسينومك بزح ىتينما

ششوك ههد نيدنچ ،ىلاغشا ناتسهل تسينومك بزح
هن ،هناراكتيانج راتشك نيا هك دننلاوبقب مدرم هب ات دنتشاد
رد ىوروش هيسور خرس شترا ىتيـنما ىاهورين ىوس زا

١٩٤٣ رد ناملآ سا�سا هاپس تسد هب هك ،١٩٤٠ لاس
خيرات ـهك ىياهـربق گـنس نتسـكش .تسا هدش مـاجنا

راكهار نيرت�كچوك ،دنتشاد دوخ رب هدش�كح ار ١٩٤٠
و ىوروش ىتسينومك ميژر ىشاپورف اب .تسا هدوب نانآ

تقيقح ديشروخ ،ناتسهل رد نآ هب هتسباو ناشورفدوخ
و هريچ ىتساران رب ىتسار و دمآ نورب ارذگ ىاهربا سپ زا
نامدـرم ،مه نآ زا ـشيپ اه�ـههد دـنچ ره .ـدش رـيگارف
بل ريز ار تقيـقح ،هنايشآ جنك و هناخ زا نورب ناتسهل
راتشك هب طوبرم ىاهامن .دندش�ىم روآداي و هدرك همزمز
ـهنيآ ،ـدنبرد نارادـرس و نارسفا ـىناـسناان و ـهناـمحر�ىب
.تسا ىمدآ ىشحو ىوخ زا ىندشان�شومارف و ناشخرد

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور* 
ىگداوناخ و ىيوشانز 

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
استىاستى بر نارگى رچير

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

ركذ اب ار دوخ ىاه'شسرپ دنناوت'ىم مرتحم ناگدنناوخ 
ره و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس
دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
دــوخ ىــاه'ــشســرپ حــرط ىاــرب .دـــوش هداد ــخســاپ ــات
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوت'ىم
.دينك هبتاكم

---
هك ار ىلصا ىاه'نادند زا ات راهچ .مراد لاس ٢٣ نم-
ىـاه'نادند لاـاح .ما'هدـرك ـىـشك'بـصع ـدـنتـسه ـطسو
ركف .دنتسه ندش هتسكش لاح رد اهنآ ىولج و بقع
ىياجنآ( ناش'نيياپ نوچ دنا'هديسوپ مياه'نادند مامت منك
مه هب هديبسچً لاماك و گنردرز همه )هديبسچ هثل هب هك
كاوـسم راب كي ىي'هتفه ـمه هام دنچ نيا ىط .ـدنتسه
)ـهتشـذگ لـاس ٢٠ ـىط ـىنـعي( ـمه نآ زا ـلبق .ـمنز'ـىم
،دعب هب نيا زا منادب متساوخ'ىم .ما'هدزن كاوسمً لاصا
زا رـيغ ؟تسا هدياف'ىب ـرگيد اي دراد هديـاف ندز كاوسم
دــاـهـنـشــيپ ار ىـزـيچ ــهچ نـاـكشـزپ ــهـنيـزهـرپ ىــاه'نـامرد
.متسين هك مه هميب ؟دينك'ىم

هب ىدنزرف دنوادخ هدرك�ـىم اعد لاس ٢٠ ىصخش
و ديآ�ـىم ـشباوخ ـهب ـىي�ـهتشـرف ـىبش .ـدـنك اـطع وا
!دنك جاودزا ،ندرك اعد لاس همه نيا ىاج هب ديوگ�ىم
ندرك تسرد تباب هك دننك�ىم افج امش قح رد ناكشزپ
ملظ هك ـمه هميب .دنريگ�ىم لوپ اـمش زا ناتياه�نادند
تسرد ار ناتياه�نادند ات دهد�ىمن لوپ امش هب و دنك�ىم
هام دـنچ هزات و دراد تمحز هك مه ندز كاوسم .دينك
نات�هزيگنا .دينز�ىم كاوسم راب ـكي ىي�هتفه هك تسا

.تسا مك ندز كاوسم ىارب هك مه
ديناد�ىم ـرصقم ار ىسك هچ هك تسا نيا نم لاوس

دهاـوخ ـبيسآ ـىسك ـهچ ـهب تـيعضو ـنيا بقاـوع و
هزادنا هب سك چيه هك ديشاب هتشاد رظن رد دياب ؟دناسر

بـيسآ ناـتياه�ناـدند ظـفح رد ىراـگنا�لـهس زا اـمش

ناتياه�نادند ،ديا�هداد هك ىتاحيضوت اب .ديد دهاوخن
طاـرفا ـزـين تـاـيناخد فـرـصم رد و دراد ىدـايز مـرج
،دـوجـوم ـعضو ــهمادا ـاب ـدـيــنك ـهجـوت .ـدــيـنك�ـىم
هايس نادند كون فرط ـهب هشير تمس زا ناتياه�نادند
.داد ديهاوخ تسد زا ار اهنآ همه رورم هب و دوش�ىم

ـحـيـحص ـتيـاعر ـاب ـهك ـتسا نآ ـرـگيد عـوضـوم
ماـجنا ـهب ىزـاـين ًلاـوصا ،ناـدند و نـاهد ـتشاـدـهب

.دمآ دهاوخن شيپ ىكشزپنادند نامرد دايز ىاه�هنيزه
نادند كي ىتح و دراد لاس ٣٠ هك مسانش�ىم ار ىتسود
ـتقد ـهب زور ـره وا .درادن ـشنـاهد رد ـمه هـدش ـرپ
ىروف نامرد زج ىهار .دنك�ىم كاوسم ار شياه�نادند
ـعفر و ــتشاـدـهب ـتيــاعر و دـوجـوم ىـاه�ىرــاـمـيب

.منيب�ىمن هتشذگ ىاه�ىتساك
ـىكي ىور ىگدـيسوپ رثا رد هك ار ـىي'هكل مناـوت'ىم ايآ-
؟منك كاپ هناخ رد ،هداتفا نم ىيولج ىاه'نادند زا

زيمت اب دشاب هدش داجيا ىگديسوپ رثا رد هك ىي�هكل
هديسوپ ىاه�تمسق كشزپنادند .دوش�ىمن كاپ ندرك
صوصخم داوم اب ار نآ ىاج و دراد�ىمرب ناهد ىور زا ار
هـكل تسا نكمم .دنك�ىم رپ )تيزوـپماك اي ماگلامآ(
هب و دشاـبن ىگديسوپ ـامش نادند ولج رد هـدش داجيا
رتشيب رد ار نادند گنر .دشاب ىگتفرگ�گنر اي مرج ليلد
كاپ نادندـريمخ و كاـوسم اب ـهناخ رد ناوت�ـىم دراوم
هب ديـاب ىگدـيسوپ ـميمرت ـاي ىريگ�مـرج ىارب ـاما ،درك
.درك هعجارم كشزپنادند
؟درك دوش'ىم راك هچ نادند ىدرز زا ىريگولج ىارب-

راگيس و هوهق و ىـاچ دننام ىگنر داـوم زا هدافتسا
ىارب .دوش�ىم ناـدند ىور گنر داجيا ثعاب نـديشك
هب نادندرـيمخ و كاوسم زا ـدياب ،هضراع ـنيا شهاك

نات�نادند گنر هك ىتروص رد .دينك هدافتسا مظنم روط
ژاسوـرب اب ـكشزـپنادند ،دور�ـىمن ـنيب زا كاـوسم ـاب
نادند مـرج هك دينك هجوت .دـنك حلاصا ار نآ دناوت�ىم
�هوهق اي درز ىاه�هدوت لكش هب هك�و نادند ىور گنر�ىي
ليكشت ناـدند و هثل ىاقتلا لحم ىـاهرايش رد هژيو هب
هب نادند مرج .دراد توافت )Stain( گنر اب ،دوش�ىم
رد هك دينك ـهجوت .دوش�ىم هـتشادرب ىريگ�مرج ـهليسو
و تسا رتدرز ىكدنا ادتبا زا ناـدند گنر ،دارفا ىخرب
ىتروص رد .تسين اه�هنادگنر و ىجراخ داوم زا ىشان

ـتسد هاـوـخلد ـگنر ـهب ژاسوـرب و ىـرـيگ�مـرج ـاب ـهك
شور زا هدـاـفـتسا ـاب ـمنك�ـىم ـهـيصـوت ،ـدـيبـاي�ـىـمن
گنر هب و ـدينك رتـديفس ار دوخ نادند مـاف ،گنيـچيلب
.ديسرب هاوخلد
ناـدند ود ًـاصـوـصخ( گرـزب ىــاه'ناـدند دـوش'ـىم ـايآ -
؟درك كچوك ار )ولج

ىانيم زا ىكدنا نتشادرب دح رد Reshape ماجنا
.ـتسا ـريذپ�نـاـكما )ـرـتـمـيـليم ـكي دوـدح( ناـدند
اهنآ ندرك شكور و نديشارت اب اه�نادند ندرك رت�كچوك
ملاس نادند هب هك ىبيسآ ليلد ـهب اما تسا ريذپ�ناكما
.منك�ىمن هيصوت ،دسر�ىم

زا ناوتب ـتسا نـكمم ،ـدنخـبل ندرك ـرتاـبيز ىارب
نادند ميهاوخب هكنيا�ىب درك هدافتسا ىرگيد ىاه�شور
.مينك كچوك ار گرزب

زا دعب رتكد ىاقآ .مشكب ار ملقع نادند متفر زوريد -
.درواـيب نوـريب ار ـهشير ـكي ـتسناـوت ـطقف شـلات ىـلك
شوج'ـكف ـتـفگ'ىم .دـرك رـاك ـهچ ار ىمود مـدـيـمهـفن

ىلو ،درك'ىم چيپ ىزيچ كي و تفر'ىم رو ىلك .هدش
ــىـمك زور ود زا ــدـعب نلاا .دروـاــين نوـرــيب ـمه ىــزـيچ

.دشاب هدرك تنوفع تسا نكمم منك'ىم ركف و متحاران
ىلو ـهلب تـفگ ؟ىدروآرد ار نادند ـلك مدـيسرپ ـرتكد زا
هچ ؟تسا كانرطخ هشير كي ندنام ايآ .مراد كش نم
؟موش نئمطم هك منكب دياب راك

،ـكف زا هشير ندرك اـدج ىارب شلات مغر�ـهب ىتقو
دوب راوديما ناوت�ىم ،دنكن ـىتكرح نيرت�كچوك هشير
ـدهاوخن تنـوفع ،كف لخاد رد ـهشير ندنام ـىقاب اب

تسد و ندش اج�هباج رثا رب تنوفع هدعاقلا�ىلع .درك
ناترتكد رگا .دـوش�ىم داجيا ىعيـبط تفاب رد ندروخ
ـهك ديوش ـعمجرطاخ ـديناوت�ـىم ،هدروآرد تسا هـتفگ
ىطيارش نينچ رد هشير ندنام ىقاب ىفرط زا .هدروآرد
اج نـامه رد ـهشيـمه ىارب ـاي .درادن ىرـطخ ًلاوـمعم

جراخ و ـدمآ دهاوخ لااب دوخ ىدوخ هب اي ـدنام دهاوخ
ـنتشادرب و ندرب ـتسد ،دراوم ىخرب رد .ـدش دهاوخ
هشير زا ىكدنا نتشاد هگن ىقاب زا رترضم ناوختسا دايز
دوخ ـكشزپنادند هب .ـتسا »شوج�كف« اـمش لوق هب
.دينك دامتعا

؟رضم اي تسا ديفم اه'نادند ىارب نديوج سمادآ ايآ -
ـدـنق نودب ـهك( ىـرف ـرگـوش ىـاه�سمادآ نـديـوج

هب رگيد ىاه�سمادآ .تسا ديـفم نادند ىارب )دنتسه
ىدـنق داوم و ـدنـتسه ىـدنق داـوم ىاراد هـكنيا ـرطاخ
.دوش�ىمن ـهيصوت ،دنراد ناـدند اب ىي�هـنيريد توادع
ـهفـيظو ىدوـدح ـات هـكـنيا ـرب هوـلاع سمادآ نـديـوج
،ـدهد�ىم ماجنا ار ناـدند حوطس ـىخرب ىگـدننكزـيمت
رثا .دـوش�ىم نـاهد رد قازب نـايـرج و مـيظـنت ثعـاب

تقد رگا .درك شومارف ديابن زـين ار نآ ىگدننكوبشوخ
،ىبارخ ـهب كوكشم اي ساسح ىاه�نادند ديشاب هدرك
هناشن دناوت�ىم هك دنوش�ـىم كاندرد سمادآ نديوج اب

هلاقم تصرف رس .دشاب ىراميب صيخشت ىارب ىبوخ
.تشون مهاوخ هراب �نيا رد ىلقتسم

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى%هايى برر
اجعه كنيدشك مرم%گيرى به دندانپزاى جربر

*مدقم'ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

ـديـدج ىاـزنآـوـلـفنآ ـىمـدنـاپ
»A« عون ىاـزنآـولـفنآ ـهب موسـوم
رادريگاو ىسوـريو ىراميب ـىعون
ـتيـاعر هب ـىهجـوت�ـىب هك ـتسا
دناوت�ىم ،نآ رد ىتشادهب لوصا
ىدايز دارفا ىلاتبا هاتوك ىتدم رد
.دشاب هتشاد لابند هب ار هعماج رد
ــنيا ـهك ــتسا ــىلــاح رد ــنيا

،ـىعـامـتجا بقاـوع ىرـيگ�هـمه
رد ار ىناوارف ىتشادهب و ىداصتقا
.تشاد دهاوخ ىپ

»A« عـون ىازنآـولـفنآ سوريو
ـىتح و ـهسـطع ـاي هفـرس مـاگـنه

ـهب اـوه ـقيرط زا ندـرك ـتبـحص
داـرفا .دـوش�ـىم لـقـتـنم نارـگيد

ـهك ىيايشا هب ندز تسد ـاب ملاس
هب لاتبم درف هفرس اي هسطع رثا رد
هب دنا�هدش هدولآ ،ازنآولفنآ عون نيا
هك ارچ دنوش�ىم لاتبم ىراميب نيا

ات ود ـدناوت�ىم ىراميب ـنيا لماع
هدنز� ىـايشا ىور تعاس ـتشه
�ىقاب�نارگيد هب ار ىراميب و هدنام
ىازنآولفنآ نينچمه .ـدنك لقتنم
رـوـهظ زا ـدـعب و ـلـبق »A« عـون

نارـگيد هب لاقتنا تيلباق ،مئلاع
ىـاه�ـىسرــرب سـاساـرب .دراد ار
بلغا ناناوج و ناناوجون،دوجوم
ار »A« عون ىآزنآولفنآ هب نايلاتبم
و ناـيبرم ،ناـملـعم شقن ـنياربـانب ـدنهد�ىم ـليـكشت
زا ىريگـولج نآ لـابند هب و شزـومآ هـنيمز رد نادـاتسا
.تسا مهم رايسب هعماج رد نآ عيرس راشتنا

ـجـنپ ريز نـاكدـوك و لـاس ٦٥ ىلااب صـاـخشا رد
،مسآ ،ىبلق ىوير نمزم ىاه�ىراميب هب نايلاتبم ،لاس
ـىليخ دارفا ،ـىنميا صـقن ىويـلك تلاكشم ،ـتبايد

و ناـدنـملاس ىـاه�هنـاخ ناـنكاس ،رادرـاب نانز ،قـاچ
هب ـلاـتبا ترـوص رد ـنمزم نارـاـمـيب ىـاه�هـاگـشيـاسآ
،سـفن ـىگـنت ـدـننام ـىضراـوع »A« عون ىاـزنآـولـفنآ
زا رتشيب ...و ىرايشوه للاـتخا ،جنشت ،هيرلا�تاذ
.دوب دهاوخ نارگيد
ىراميب مئلاع 

مئلاع نيرت�مهم هك ميشاب هتشاد رطاخ هب تسا مزلا
و ـهفرس ،دردـولگ ،ـبت »A« عون ىاـزنآوـلفنآ ىرـامـيب

،ندب ـىگتفوك ،زرل دننام ىمئلاع هتبلا .تسا دردرس
زا ىخرب رد زـين غارفتسا و لاـهسا ،ىگتـسخ ساسحا

دننام لاس و نس�مك ناكدوك .دوش�ىم هدهاشم ناراميب
»A« عون ىاـزنآوـلـفنآ هب ـلاـتبا تروص رد ناراـوخرـيش
،ىگدولآ�باوخ و ـبت ليـبق زا ىمئـلاع تسا نـكمم
ىاه�غارفتسا ،تاعيام نديشون مدع ،ىرارق�ىب ،جنشت
هتشاد عيرس سفنت و ىدوبك هب تسوپ گنر رييغت ،رركم
.دنشاب
هناريگشيپ تامادقا 

ىازنآولفنآ ىرـاميب هب لاتبا زا ىـريگشيپ روـظنم هب
اي نوباص و بآ اب بترم اه�تسد تسا مزلا »A« عون
هب .دنوش وشو�تسش هدننك�ىنوفعدض ىاه�لولحم اب
،اه�تسد نتسش راب ره رد تسا ىرورض روظنم نيا
سـمل زا دياب نينـچمه .دوش راركت راب ود ـلمع نيا

هك ارچ ،دوش ىراددوخ ناهد و ىنيب ،اه�مشچ ندرك
هلصاف تياعر .دراد لابند هب ار سوريو لاقتنا رما نيا

ىرامـيب هيبش ـىمئلاع هك ىداـرفا زا رتم كي ـلقادح
زا دوش�ـىم ـهيصـوت .ـتسا مزلا زـين دنراد اـزنآـولـفنآ

نـاكدـوك ىارب ـوشو�ـتـسش لبـاق ىـاه�ىزـاب�باـبسا
و ىي�هچراپ ىاه�ىزـاب�بابسا ديرخ زا و دوش هدافتسا
هفرس و هسطع ماگنه نينچمه .دوش ىراددوخ ىمشپ

هـلصافلاب و هـتفرگ لامتسد ـاب ار ناهد و ىنـيب ىولج
لطس رد و هتشاـذگ كيتسلاپ هسيك لخاد ار لامتسد
هدـافـتسا ىي�هچرـاپ لاـمتسد زا ـرگا .ميزادـنيب ـهلابز
رـاب ره زا ـدعب و ـهتـسش ار نآ راب ود ـهنازور دوش�ـىم
ىروـرض .داد رارق ىـكيتسـلاپ هسـيك لخاد هداـفتسا
اه�تسد gك نداد رارق زا هفرس اي هسطع ماگنه تسا

هلاسم نيا هك ارچ دوش ىراددـوخ ىنيب و ناهد ىولج
نآ لابند هب و ايشا هب ار ىراميب سوريو لاقتنا لامتحا
تهج كسام زا هدافتسا .دراد لابند هب رگيد دارفا هب
نانز .دوش�ىمن هيصوت ازنآـولفنآ عون نيا رد ىريگشيپ

ماـگنه ـتسا رـتهب ـدنراد ازنآـولـفنآ مئـلاع هك هدـريش
لامتسد اب اي هدرك هدافتسا كسام زا دازون هب ندادريش
زا ىريگـشيپ تهج رد .دنناشوپب ار دوخ ـىنيب ىولج

رتهب »A« عون ىاـزنآولفنآ هب لاتبا
روضح زا ناكما تروص رد تسا
اي هدرك ىراددوخ غولش نكاما رد
نكاما نيا رد رـوضح نامز�تدم
تسا رتهب نينچمه .دباي شهاك
رد ـاه�هـرـجـنپ و رد ندـرك زـاب ـاب
راب ره و زور رد بسانم لصاوف

هب ،ـهقـيقد ١٠ تدم ـهب لقاـدح
لحم ،راك ـلحم بسانم ـهيوهت
...و سرد ســـلاك ،ــىگــدنز
.دوش كمك
رد ىتبقارم تامادقا 

ىازنآولفنآ هب نايلاتبم
»A« عون 

نـدـيشـون ،ـىفـاك ـتحاـرـتسا
هدافتسا و بسانم هيذغت ،تاعيام
رب�ـبت ناـونع ـهب ـنفوـنـيماـتسا زا
ىازنآولفنآ ىراميب نامرد هار نيرتهب
بت شهاك ىارب .تسا »A« عون
زا اهنت تسا مزلا ازنآولفنآ زا ىشان
ناـزــيم ـهب ـنفــوـنـيمـاــتسا صـرق
ـهيصوت .دوش هدافتسا هـدشزيوجت
زا ىشان بت شهاك ىارب دوش�ىم
فـرـصم زا »A« عـون ىاـزنآوـلـفنآ
نينچمه .دوش ىراددوخ نيرپسآ
و ـــبت هــدهـــاــشم ترـــوص رد

ود ريز ناكدوك رد ـىگدولآ�باوخ
هعجارم كشزپ هب عيرس دياب ،لاس

نازومآ�شناد هژيو هب ديدج ىازنآولفنآ هب نايلاتبم .دوش
عطق زا دعب تعاس ٢٤ دنناوت�ىم نايوجشناد و سرادم
سرد سـلاك اي رـاك لـحم رد كشـزپ زيـوجت ـاب و بت

ىلصف ىازنآولفنآ نسكاو ،رگيد فرط زا .دنباي روضح
قيرزت اما ،تسين رثوم »A« عون ىازنآولفنآ ىراميب ىارب
ترـوص رد .دـوش�ـىم ـهـيصـوت ـرطخـرپ داـرفا ىاـرب نآ
،دردرس ،دردولگ ،هفرس ،بت دـننام ىمئلاع هدهاشم
و لـاهسا و ـىگـتـسخ ساـسحا ،ندب ـىگـتفوك ،زـرل
رد نـينـچمه .دـوش هـعجارم ـكشزپ ـهب ديـاب غارـفتسا

،تخس و عيرس سفنت دننام ىمئلاع هدهاشم تروص
عون ىازنآـولفنآ هب لاتـبم ناكدوك رد بت موادت اي ـجنشت
»A« درك هعجارم كشزپ هب دياب.

،سفن ىگنت مئلاع هدهاشم تروص رد نيا رب� هولاع
ىلااب بت اي دب ىمومع لاح ،نديشك سفن رد لاكشا
مزلا »A« عون ىازنآولفنآ هب نايلاتبم رد زور هس زا شيب
.دوش هنياعم كشزپ طسوت رت�عيرس هچره راميب تسا

»A«اى نوع اى پيشگيرى از ابتلا به آنفلوآنزتوصيه%هايى بر

ايج موثر نيستواكسن�هاى ر

ـنكمم هك دنا�هدرك ىياسانش �ار ـىيوراد نادنمشناد
ـهب عون كي ـهب لاـتبم نارـاميب ىاـرب ىي�هزـات دـيما تسا

ىاهروموت وراد نيا .دشاب هير ناطرس كلهم صوصخ
٥٠ رد ار »كچوك لولس« هب موسوم هير ناطرس عون نيا
ىناطرس ىاه�لولس ىياناوت و درك دوبان اه�شوم دصرد
دراـدنـاـتسا ىـاه�ـهـجلــاـعم ـرباـرب رد ـتموـاـقم ىاـرب

لايرپما هاگشناد ميت .تخادنا راك زا ار ىنامرد�ىميش
ىناراميب ىور ار وراد نيا تسا ليام نونكا ندنل جلاك
هير نـاطرس زا ـىحارج ـلباقرـيغ عون ـنيا هب ـلاتـبم هك
هيرشن رد ـاهنآ شهوژپ ـهجيتن .دـنك شيامزآ ،دـنتسه
ىكي هير ناطرس .تسا هدش پاچ »ناطرس تاقيقحت«
لولس« هب هك نآ زا ىعون و تساه�ناطرس نيرت�هدنشك زا

ـنيا دراـوم ـلك ـدصرد ٢٠ و ـتسا مـوسـوم »ـكچـوك
صيخشت لباق ـىتخس هب ،دهد�ىم ليـكشت ار ناطرس

ناطرس عون نيا هب لاتبم ناراميب دصرد هس اهنت .تسا

ىليخ هير ناطرس عون نيا .دنروآ�ىم ماود لاس جنپ هير
ىي�هنيزگ ىحاـرج لمع نيارباـنب دوش�ىم رشتـنم عيرس
ماوت ىهاگ ،ىنامرد�ىميش .تسين نآ نامرد ىارب رثوم
اهرـوموت نـدش كچـوك ثعـاب بـلغا ،ىپاـرتويدار ـاب
دشر تعـرس هب رگيد راب ًلاـومعم روموت ـاما ،دوش�ىم
.دوش�ىم رت�مواقم هجلاعم ربارب رد و دنك�ىم

ًارهـاظ »٢-فا�ىج�فا« مـان ـهب دشر نـومروه ـكي
ـىعون و دنك�ىم عيرست ار روموت نيا رد ىلـولس ميسقت
ربارب رد ار اهنآ هك دزادنا�ىم راك هب نآ رد ار اقب مسيناكم

مسا ـهب ـىيوراد اما .ـدـنك�ىم موـاـقم ىنـامرد�ـىمـيش
هب »٢-فا�ىج�فا« نديبسچ عنام »١٧٣٠٧٤ ىد�ىپ«

دنيوگ�ىم ناققحم .دوش�ىم ىناطرس روموت ىاه�لولس
صـرق ترـوص ـهب دناـوت�ـىم هوـقلـاب رـوط هب وراد ـنيا
ادتبا وراد نيا .دوش قيرزت درادن ىموزل و دوش فرصم
ىاه�گر ىريگ�لكش زا ىريگولج ىارب ١٩٩٨ لاس رد

.دش هتخاس اهروموت فارطا رد ىنوخ
رتشيب ىاه.شيامزآ موزل

شهوژپ ناققحم زا ىكي »لـكس لكيام« روسفورپ
نيا ىارب هزات ىاه�ـهجلاعم هب ىروف ىباـيتسد« :تفگ
اي وراد ـنيا ميراوديما ام .تسا ترورض كي ىراميب
،دزادنا�ىم راك زا ار ٢-فا�ىج�فا هك ـهباشم ىيوراد
ايآ مينيبب ـات ميراذگب ىكينيلك شيـامزآ هب هدنيآ لاس ات

».هن اي تسه ناسنا رد هير ناطرس ىارب ىقفوم هجلاعم
زا هدش�جارختسا ىاه�لولس رب ادتبا هزات ىوراد نيا

ـريـثكت ـعنـام وراد .دش ـشيامزآ ـىنـاسنا ىـاهرومـوت
هك تخادنا راك زا ار اهنآ ىعافد متسيس و دش اه�لولس

ىنامرد�ىميش درادناـتسا هويش اب اهنآ ندرك دوبان ناكما
ندوب رثوم شوم ىور ىدعب ىاه�شيامزآ .دروآ مهارف ار
روط هب هچ ىناطرس روموت ىاه�لولس اب هزرابم رد وراد
لمـاع ،»ـنيتـلاپـسـيس« اب ـبـيكرت رد ـهچ و ىدارـفنا

.داد ناشن ار درادناتسا ىنامرد�ىميش
تاقـيقحت ـهيرـيخ هسسـوم زا »زنئوا ـانائوج« ـرتكد

هزات هوقلاب ىاهوراد هـدهاشم« :تفگ ايناـتيرب ناطرس
ـهمادا رد ىو ».تسا هـدنـنك�مرـگلد هير نـاطرس ىاـرب
تسا زيگنارب�نيسحت ـشهوژپ نيا هيلوا جياتن« :دوزفا
مينادب ات ميشـاب ىكينيلك شيامزآ جياتن ـرظتنم دياب اما
».هن اي تسا رثوم مه ناراميب رب وراد ايآ

طان ريهمان سراى دره برمايش دارويى تازآز
طانىان سراى بيمارمى بردلگر
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لپ« رـاگدنام و اريگ ،تخـاس�شوخ مليف »هاـيس باتك«
ـهك تسا ـىياه�ـمليف ـنيرتـدنمشزرا زا ىـدنـله »نـمفوهرو
و نارـگن ،هدرسفا تـدش هب دارفا ـىنامرد�ناور ىارب ناـوت�ىم
ملـيف دـننام هژيو ـهب ملـيف نيا .تـسج دوس نآ زا برـطضم
لـلاتخا راچد نانز و ناـرتخد ىنـامرد�ناور ىارب »هتفردـابرب«
ـىگـدنامرد« ـاب هاـرـمه )روژـام( گـرتس و فرژ ـىگدـرـسفا
بارطضا للاتخا ،»هناشكدوخ ىاه�هشيدنا« و »هدش�هتخومآ
-�هدرسفا ىاه�تيصخش للاتخا ،ىراگزاس للاتخا ،ريگارف
-�هتسباو و )تنديووا( زيرگ�مدرم -ارگزيهرپ ،)ويسرپد( دقتنم
ملـيف .تسا راذگـرثا و دنمدـوس رايسب )ـتندنـپيد( لعـفنم
ىتسرد و ىتسار ىيورايور ،»زگولروا ناتسمز« مليف نوچمه
.دزاس�ىم نايامن و دهد�ىم ناشن اراكشآ ار ىيورود و غورد اب
ناوج ىاهريش 

زا »وـدناـرب نـولرام« ىاـرـيگ ىزـاب ـاب »ناـوج ىاهـرـيش«
،ىدرف ىنامرد�ملـيف رد طقف�هن هك تسا ىميـدق ىاه�هتخاس
.دراد ناوارف ىدـنمدوس زين ىلم و ىعمج ىنامرد�مليف رد هك
ىگنوگچ »نيمآ« و )پماج( »شرپ« ىاه�مليف نوچمه مليف
ىشيرپ�ناور هب ور هنوگراميب ىلم و ىعمج ىگتفيشدوخ دشر
ىـاه�تـسـسگ و فاـكش .ـدشك�ـىم ـريوـصت ـهب اراـكشآ ار
كاخ و بسانم رتسب ،ىگرتس و فرژ ىداصتقا -�ىعامتجا

ـهناوردنت ىاه�ـهشيدنا شروـرپ و تشاك ىاـرب ىزيخـلصاح
ىبوخ هب مليف نيا .تسه و هدوب ىبهذم و ىگنهرف -�ىسايس
ىطاـرفا و هناوردـنت ىاه�نامرآ و ـاه�هشيـدنا شرتـسگ و دشر
-�ىعامـتجا رقف زـيخلصـاح رتسب رد ار »ـمسيزان« نوـچمه
تسكش ىپ رد ناملآ )ريقحت( تشادورف زا هدمآرب ىداصتقا
رابتعا�ىب زود�هنيپ هك دهد�ىم ناشن ار تسخن ىناهج گنج رد
و وزرآ نيماـدك اب ،ىكسا ىلصف اما ربتعم دـاتسا و ناتسبات
.ددنب�ىم »مسيزان« و »رلتيه« هب لد اهايور

هديـدپ ندمآـرب هب ىناواـرف ىنـدشان�شـومارف ىـاه�مـليف
ىمليف رتمك اما ،دنا�هتخادرپ »مسيزان« ىسايس-�ىعامتجا

و اه�ـهشير )پمـاج( »شرپ« و »ناوج ىاهـريش« نوـچمه
رارق شسرپ و ىرـگنزاب ،ىواكاو دروم ار نآ ىاه�همشچرس
»ناوج ىاهريش« مليف ىنامرد دربراك هناگي نيا اما .دنا�هداد
و ـشلاچ رد نايمدآ ـىگدنز دورف و زارف ىـاشامت ؛تـسين

ـنتفـرگ لكش ـىگنـوگچ و »رـايتخا« و »ـربج« ـشكـمشك
نامگ�ىب ،ـشكمشك و شلـاچ نيا وترپ رد اهنآ ـتشونرس

و هدوبن هابتشا و اطخ زا اهر ىدوجوم ىمدآ .تسا هدنزومآ
هك »ناـوج ىاهريش« مـليف مهم راـيسب دربراك اما  .ـتسين
مليف نيا زا ناوت�ىم هك تسا ىدوس ،ما�هتشونن نآ زا نونكات
رتسلاك ىاه�تيصخش ناسر�بيسآ ىاه�ىگژيو نامرد رد

C و D )مليف .درب )زيرگ�مدرم -ارگزيهرپ تيصخش هژيو هب
و ـىنـدشانراـرـكت ـملـيف ـدـننام ـتسرد »ناـوج ىـاهرـيش«
و ناعجاـرم دناوت�ـىم »ىياضـيب مارهب« »رـابگر« ىاتـمه�ىب
لـلاـتخا و ـگنرـرپ و فرژ ىـاه�ــىگـژيو رـاچد نارـاـمـيب

ـتـيصـخش هـژيو هب و D و C ـرـتسلاك ىـاه�ـتـيصـخش
و اه�ـىگژيو هرـابرد ار )ـتنديووا( ـزيرگ�مدـرم -ارگـزيهـرپ
نيا هب و هـدناسر »شـنيب« هب نـاشدوخ تـيصخش لـلاتخا
مهارف ناشيا ىنامرد�ناور ىاتسار رد ار تسخن داينب بيترت
ـتشادوـرف ـهب ـرت�مـاـمت ـهچ ـره ـىيـاـبيز ـهب ـمـلـيف .دروآ
ناـشن و دزادرپ�ىم هناخزابرس رد هنادرم جيار ىـاه)ريقحت(
تفارظ ليلد هب ىياكيرما شقنزير زابرس ناس هچ دهد�ىم
و بـاتك هب ـششياـرگ و ىناور -�ـىحور تفاـطل و ىرـكيپ
،شنزرس دروم )سيوج زميج »سيلوا« هنومن ىارب( تايبدا
و دوـرب رد هروك زا ـات درـيگ�ىم راـرق تشادوـرف و شهـوكن

زابـرس .دهن زيتس و ـمشخ هب ور شا�ىگـشيمه ىياـبيكش
هزرـابم رد ىيورايور رـاتساوخ ،راددـوخ `يرظ و `ـيطل
هـرفنود ـلئود نـيتـسخن رد ـدـنچره و دـوش�ىم ـىنز�تـشم

،دشك�ىمن سپ اپ اما ،دوش�ىم هدنكفارس و هدروخ تسكش
لئود رد ات دزومآ�ىم ـىنز�تشم نوـنف و ديوج�ىم راـكتشپ
هقردب تسكش اب ار دنمناوت̀ يرح زارفارس و زوريپ ،ىدعب

اب هك تسا هنوگ�نيا .دزاس دوخ نآ زا رابتعا و وربآ و هدرك
نامـرهق ،ـمليف ـىنايـاپ ىاهاـمن رد دوخ نـتخاس نـوگرگد
دهد�ىم تاجن ندش قرغ زا ىراكادف اب ار دوخ زا رترولاد
و ىگدـاتـسيا« .دـشخب�ـىم ىيـاهر گرم زا ار وا و دـوخ و
نيموس ،ىنوگرگد ىاتسار رد )راكتشپ( »ىريذپان�ىگتسخ
تلالاتخا و گنررپ ىاه�ىگژيو نامرد ىارب ىرورض نكر

هدارا و هزيگنا« و »شنيب« ندروآ تسد هب زا سپ ،ىتيصخش
نامرد ـنيداينب و ـتسخن ـهناوتشپ ود ناـونع هب »ىنـوگرگد
،ـنـيـگمــرش دـرم نآ( ار »ـتــمـكح ىـاقآ« ــرگا .ـتسا
اب »رابگر« مليف ىنتشاد�تسود و رادرك�تسار ،راتفگ�كين
)»هداز�ىنف زيورپ« ناورداش ىـنتفرن داي زا و هنادنمرنه ىزاب
ندنـاسر شـنيب ـهب ىاـتسار رد اـمن نيـرتاديـوه و نيـرتـهب
و ـگنررپ و فرژ ىـاه�ـىگژيو رـاچد ناراـميب و نـاعجاـرم
،مينادب )تنديووا( زيرگ�مدرم -ارگزيهرپ تيصخش للاتخا
ديـاب ار »ناوج ىاهـريش« ىنـدشان�شـومارف مـليف ناـمگ�ىب
و »هـزـيـگنا« ندروآ ديـدپ رد ـهنـاـگي و راـيع�مـاـمت ـىمـلـيف
گنررپ و فرژ ىاه�ىگژيو ىنوگرگد ىاتسار رد »ىگداتسيا«
.تسناد تيصخش نيا
كرش 

دناوت�ىم ىبوخ هب »كرش« ىنتشاد�تسود و روآ�مان نوتراك
تخمز لوغ نيا .دشاب »نتشيوخ شريذپ« رگشيامن و دامن
راذگرثا ىي�هنوگ هب ىنتشاد�تسود و نيشنلد اما مافزبس ىابيزان
ىنامرد�مليف بتكم هب دنمرواب رگنامرد�ناور ىوس زا دناوت�ىم
رـاچد نـاعجاـرم »ـلـيشآ ـهـنشـاپ« ـهنـهك ـمخز نـامرد ىاـرب

-�اـرگزـيهرپ ـتيـصخش لـلاتخا ـزين و ـگنررپ ىـاه�ىگـژيو
زا ـسپ .دـوش ــهـتفــرگ رـاك ــهب )ـتنــديووا( ـزيــرگ�مدـرم
دنيآرف رد و )ىريذپدوخ( »ـنتشيوخ شريذپ« ىزاسـدنمورين
نوزفازور هنوگ هب ،»ىعامتجا ىگدنز ىاه�تراهم« شزومآ

)سناـرلوت( »ارادم و ىيـابيـكش ،ىرابدرب« ديـاب ىگشـيمه و
»ىعامتجا ىاه)ههجاوم( ىيورايور و اهدروخرب« رد ار عجارم
دوخ هك دزومايب مك�مك تسخن درف ات تخاس رادياپ و راوتسا
اما هتسهآ سـپس و دنك )داقتنا( ىرگشسـرپ دوخ زا ىناسآ هب
،اه�ىـرگـشسرپ ـهب ـنتـفگ خسـاپ و ندـينش ـدناوـتب هـتسوـيپ

شياه�تراهم هرمز رد ار نارگيد ىاه�ىفاكشوم و اه�ىريگ�هدرخ
زا ـشيب ـتـيساـسح ،ـتـيصـخش ـنيا رد هك اـرچ ،دروآرد
ثعاب ـتسا نكمم هك دـوش�ىم هديد ندش درط ـهب ىي�هزادنا

ىسك زا هك ىماگنه .دوش هعماج زا اهنآ ىاوزنا و ىريگ�هشوگ
ىريگ�هرانك نارگيد زا ،دنونش�ىم در خساپ و دننك�ىم ىياضاقت
رد .دنوش�ىم ىگدرزآ�لد و شجنر ساسحا راچد و دننك�ىم
،دنروآ�ىم ىور ىي�هيشاح ىاه�هفرح هب بلغا نانيا راك طيحم
رادـتقا لابند ـهب و دـننك�ىـمن دوخ راك رد ـىنادـنچ تفرـشيپ
.دنور�ىمن مه ىرتشيب

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
گىاده و ايستادش، اربينش، انگيز

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

دش دييات A عون ىازنآولفنآ نسكاو ىنميا
طوبرم تاعلاطا نيرخآ نونكات ىناهج تشادهب نامزاس

ىاه�همانرب هك ناهج̀ لتخم روشك ١٦ زا ار نويسانيسكاو هب
،دنا�هدرك ارجا ار H1N1 سوريو هيلع ىرسارس نويسانيسكاو
،روـشك ١٦ نيا تاعلاطا سـاسا رب .تسا هدرك ـتفايرد

٨٠ دودح ـتسا هدرك ـهبساـحم ىنـاهج تشاـدهب نـامزاس
دودح و هدش عيزوت نونكات �A ىازنآولفنآ نسكاو زود نويليم

ايلارتسا رد ىلم نويسانيسكاو .دنا�هدش هنيسكاو رفن نويليم ٦٥
رگيد ىرامش رد نينچمه .دش زاغآ ربماتپس رخاوا زا نيچ و
عون ىازنآولفنآ ىريگ�همه هيلع نويسانيسكاو همانرب اهروشك زا

A� اب« :درك ناشنرطاخ ىناهج تشادهب نامزاس .دراد همادا
لقاـدح زورب ،نوـيسانـيسكاو هدرتـسگ سايـقم نيا هب ـهجوت

نـاگدننك�فرـصم نيب رد ردان هتـبلا و بولطمان ىـاه�شنكاو
جياتن نوـنكات دش ركذتم ديـاب اما .دتفيب قافتا ـتسا نكمم
ـنـسكاو ـنيا ـىـنـميا ـدصرد هرـابرد هدـرـتـسگ ىـاه�لـرـتـنك
نيا ىبناج ضراوع نيرت�لومـعم .تسا هدوب شخب�تياضر
هك هدـوب قيرزت لـحم رد درد اي ىزمـرق ،مروت لماش ـنسكاو
هدش فـرطـرب دوخ ىدـوخ هب ـقيرزت زا ـسپ ىهـاتوك تـدم
ىنلاضع ىاهدرد و ىگتسخ ،دردرس ،بت نينچمه .تسا
دادعت هتبلا هك ـدنك�ىم زورب قيرزت زا سپ ىهـاتوك تدم زين
تعاس ٤٨ فرظ زين مئلاع نيا و تسا رتمك رايسب دراوم نيا
ىدارفا زا ىكدنا رايسب دادعت تسا ىنتفگ ».دباي�ىم نيكست
رايسب دادعت نيا هتبلا اما دنا�هدرم زين دندوب �هدش هنيسكاو هك
زا سپ ـىناـهج ـتشادـهب نـامزاس و ـتسا هدـوب دودـحم
هدوـبن نسكاو لـيلد هب دارفا نيا گرم دـرك ملاعا تاقـيقحت
اب .تسا هدوب ىلبق ىكشزپ تلاكشم هب لاتبا تلع هب هكلب
زا نـسكاو نيا ىنميا ،اه�شيامزآ و اه�ىسرـرب نيا هب هجوت

نآ قيرزت و تسا هدش دييات ىللـملا�نيب نامزاس نيا ىوس
.دوش�ىم هيصوت ىريگ�همه لرتنك روظنم هب

انىشك ايره به يك چشم.پزاعطاى جايز
ـىمسر تياس مـلاعا قبط

International Council
Of Ophthalmology ـهب

ـــــىـــــتنـــــرـــــتـــــنيا سردآ
www.icoph.org ــرــتكد

»ــىتاـوـنق�ــىعراز ـكمــاـيس«
نامـگس و هينرق صصخت�قوف
مشچ هوـرگ رايداتسا و ىمادق
ىملع هزياج ـبسك هب قفوم ،دهشم ىكشـزپ مولع هاگشناد

ICO Helmerich Fellowship Award ٢٠١٠ لاس
International ـىكشـزپ�مـشچ ىنـاهج ـنمـجنا ىوس زا

Council Of Ophthalmology هزياج نيا .تسا هدش
زا رفن ود رثكادح اي كي هب ىللملا�نيب تروص هب و لاسما زا

-ىملع هقباس ساسا رب ناهج هتسجرب و ناوج ناكشزپ�مشچ
و ـىــمـلع رـاـخـتفا ـرب هوـلاع .دـوش�ـىم ـاـطعا ـىـشهوـژپ
ىرلاد رازه ٢٣ هنيـزه�كمك لماش هـزياج نيا ،ىللـملا�نيب
ىكشزپ�مشچ هتفرشيپ ىصصخت�قوف هرود كي رد تكرش ىارب
ملاعا اب لاسما .تسا ىكشزپ�مشچ هتفرشيپ زكارم رد هلاسود
ىـاهروـشك ناكشـزپ�مشچ ـنيب ىي�هدـرشف ـتباقر هزيـاج نيا
كشزپ�مـشچ كي طسـوت نآ بسك و دمآ دـوجو هب `لـتخم
روشك ىكشزپ�مشچ و ىملع هعماج ىارب ىمهم راختفا ىناريا
ـىكشـزپ�مـشچ ىـللـملا�نـيب نومزآ لوا ـهبتر ـبسك .ـتسا

International Council Of Ophthalmology
بسك و ناهج روشك ٩٢ ناكشزپ�مشچ نيب رد ٢٠٠٧ لاس
ديويد« روسفورپ ىوس زا International Scholar ناونع
٢٥ رب ـغلاب راشـتنا و ٢٠٠٨ لاس رد ICO تساير »رـوليت
و ىلخاد ـربتعم تـلاجم رد ىسـيلگنا ىـكشزپ�مشچ ـهلاقم

.دوش اطعا ىو هب ىملع هزياج نيا دش ثعاب ىجراخ

اث ازدواج.هاى فاميلىبيمارى، مير
ىاه�ىراميب داجيا تلع ـنيرت�مهم ىليماف ىاه�جاودزا

هنوگ�ـنيا ىلااب عـويش ـتلع هب ـهك تسا ـىثرا كـيلوبـاتم
ـهتخانش رـوشك ىمـوب ىرامـيب ناونع هب ناـريا رد اه�جاودزا
هرگـنك نيمود ـىملع ـريبد »نامز ـهعيـلط« رتكد .دـوش�ىم
هناـتسآ رد ناريا ىثرا ـكيلـوباتم ىـاه�ىرامـيب ىـللملا�ـنيب
شـلات نلـاس رد رذآ ١٩ ات ١٦ زا ـهك هرـگنك ـنيا ىرازگـرب

:تشاد راهظا قوف بلطم نايب اب دوش�ىم رازگرب راك ترازو
نآ عون ٥٠٠ رب غلاب نونكات هك ىثرا كيلوباتم ىاه�ىراميب«

رثا رد ـهك تسا ىثرا ىاه�ىرـاميب ءزج ـتسا هدش هتخـانش
رد و دتفا�ـىم قافتا دنزرف هب نيدلاو زا بويعم نژ كي لاقتنا
ندب ىيايميش تلااعفنا و لعف رد هك ىياه�ميزنآ ىراميب نيا
قوف نيا ».تسا مك ناشرادقم اي دنرادن دوجو اي ،دنراد شقن
ـنيا ىنـيلاب ـمئلاع ـىثرا كـيلوباـتم ىاه�ىرـامـيب صـصخت
هدننز�لوگ رايسب و رگيد ىاه�ىراميب ىخرب هباشم ار اه�ىراميب
دننام ىمئلاع اب اًمومع اه�ىراميب نيا« :تفگ و درك̀ يصوت
دزن ار كدوك نيدلاو و دنوش�ىم عورش راد�هلابند ىاه�غارفتسا
ار مزلا ىنامرد هجيتن و هدرب شراوگ ىتح و باصعا ناكشزپ
ـرثكا هنـاتخـبشوخ« :درك ـديكات »نـامز« رتكد ».ـدنريگ�ـىمن
ـاب تسا مزلا ىلو دنريـذپ�نامرد ىثرا كيلـوباتم ىاه�ىرـاميب
ره ىرگلابرغ ىاه�حرط ىارجا و ىصيخشت ىاه�تست ماجنا

راميب نامرد راك و هدش ـىياسانش اه�ىراميب نيا رت�عيرس هچ
كدوك� ،نامرد عورش رد ريخات تروص رد هك ارچ دوش زاغآ
ىتكرح و ىنلاضع �،ىزغم̀ عض ريظن ىمئلاع اب جيردت هب
هب هك ىنهذ ـىگدنام�بقع نوچ ىضراـوع هب و هدش ور�هبور
،ـهـيلك ىـاه�گـنس ،دـوش�ىم هـدناـوخ ىزـغم جـلف هـابـتشا
».دنوش�ىم راچد ىبلق ىاه�ىياسران و دنت و ديدش ىاه�سفنت
ناراميب دادعت ناريا ىثرا كيلوباتم ىاه�ىراميب نمجنا سيئر
٢٤ ـرب غلاب ار روشك رد ىثرا كـيلوباتم ىاه�ىراميب ـهب لاتبم
ىرگلابرغ حرط رضاح لاح رد« :دوزفا و درك ناونع رفن رازه
ىديئوريتوپياه و )PKU( ايرونوتك�لينف ىراميب ود ىارب اهنت
لاح رد̀ يطلا�عيسو تروص هب تسا ىددغ ىراميب كي هك
كيلوباتم ىراميب ٣٠ دودح ايند رد هك ىتروص رد تسا ارجا
هجوت رما نيا و دنتسه ىرگلابرغ عيسو ىاه�حرط لماش ىثرا

ترـوص رد ـهك ار اه�ىرـامـيب زا هورگ ـنيا ـهب رـتشـيب هچ ـره
دوش�ىم ـثعاب و هدوب نامرد ـلباق لاًماك ـعقوم هب صـيخشت
،دشاب ـهتشاد ىعـيبط لاًماك و ىدـاع ىگدنز دناـوتب كدوك

هـرـگـنك ـنـيمود دـوش�ـىم ىروآدـاي ».دزـاس�ـىم ىروـرض
روـضح اب ناريا ـىثرا كيلـوباتم ىـاه�ىرامـيب ىـللملا�ـنيب
،ـاه�ـتـسيپاـرتـويـزيف ،لـاـفطا نـاصـصـخـتم ،ناـكشـزپ
و كـيتنژ و ىـميشـويب ،هـاگشيـامزآ ،هيـذغت ناـصصـختم
ترازو شلات نلاس رد رذآ ١٩ ات ١٦ زا ىكشزپ نايوجشناد
و صيخشت ىاه�شور نيرتديدج ىفرعم تهج نارهت راك
نادنم�هقلاع و هدش رازگرب ىثرا كيلوباتم ىاه�ىراميب نامرد
ىـتنرتنيا سردآ هب رتشـيب تاعلاطا بسك تهج ـدنناوت�ىم
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رمع �لوط زار لابند هب هراومه رشب 
رـاك هب ـاب .ـتــسه و هدـوب ناديوـاج

فرـصم و هيذـغت حيـحص هويش نـتسب
دوب ميهاوخ رداق ىذغم ىاـه�ىكاروخ
ـهب .مـيهد شياـزفا ار دوخ ـرمع �لـوط
ــنـــيا »نــامدــرم« ــتيــاس شراــزگ
صاوخ ندوب اراد هـب هـك اه�ىـكاروـخ
داوم ىواح ،دنتسه روهشم ىريپدـض
دسر�ـىم رــظن ـهب هك ـدنـتسه ـىصاخ
بلغا اب هزرابم ىاـرب ار ام ندب تيلباق
هـدنـنكـديـدهت و ـعيـاش ىـاه�ىراـمـيب
ىخرب ليلد نيمه هب .دنهد�ىم شيازفا
داي لزنم هناخوراد ناونع هب هناخزپشآ زا
نيا زا ـىخرب ـهب نـونــــكا .دـننك�ـىم

.مينك�ىم هراشا اه�ىكاروخ
بيس -١

زا رـاشـرــس ــبـيــس :تـاــبـيكـرت
صوصخ�هب ىوـق ناديسكا�ىتنآ نيدنچ
رادـقم ىواح نينچمه و »نـيتسرئوك«
»ـنـيتـكپ« ـلح ـلبـاق ـربـيف زا ىدـايز
.تسا

هتخل اب »نيتسرـئوـك« ناديسكا�ىتنآ :ىياذغ صاوخ
فرصم .ـدنك�ىم هزرابم نوخ ناطرس نينچمـه و ندش

نوخ لورــتسلــك دنك�ىم ـكمك زين »ـنيتكپ« هزاـدنا هب
فذح نـوخ نايـرج زا از�ناطرس مـومس و هـتفاي ـشهاك

.دنوش
ـهب ،تسوپ ـاب هارـمه و ماخ :فـرصم شور ـنيرـتهب

»نيتسرئوك« ىواح هك تسا بيس تسوپ نيا هكنآ رطاـخ
.تسا

زوم -٢
،ميساتپ زا ىدايز رايسب ريداقم ىواح زوم :تابيكرت

.تسا كيلوفديسا و ميزينم
هزراــبم لااـب نوــخراشـف اب مــيساتپ :ـىياذغ صاوخ

ديسا .دهد�ىم شــهاك ار ىبلق ىاه�هـتكـس رطـخ و هدرـك
ىرورـض ندــب ىاه�تفاب بسانـم دشر ىارب زين كيلوف
.دروآ�ىم لمع هب ىريگولج ىبلق ىاه�ىراميب زا و هدوــب

و هدرك اـدج ار نآ تسوپ اهنت :فرـصم شور نيرتهب
.دينك ليم

غرم�مخت -٣
و نـيئتوـرپ ،»نـيلوك« زا ـىنغ غـرم�مـخت :تاـبيكـرت

.تسا »نيتناسكاز« و »نيتول« ىاهديئونـيتاراك
ظفح رد غرم�مخت رد دوجوم »نيلوك« :ىياذغ صاوخ

ــهـتشـذگ نآ زا .ــتسا ـرثـوم ىــرـيپ نارود رد ـهــظفـاح
ـديراورم�بآ داجيا زا غرم�مـخت رد دوجوم ىاهديئـونيتاراك
لـمع هب ىـريگوـلج ،دوش ىروك ـهب رـجنم دناـوـت�ـىم هك
.دروآ�ىم

،زپ�تفس ،زـپ�بآ تروص هب :فرصم شور نيرتهب
زا شيب ندرك ـهتشغآ زا .دنك�ىمن ىتوافت تلما و ورمين
.دينك بانتجا هرك و نغور هب غرم�مخت هزادنا

ريس -٤
ىاـهاذـغ زا ىراـيـسب دنناـمه زيـن ريـس :تابيكرت

.تساه�ناديسكا�ىتنآ زا ىبوخ رايسب عبنم ىرـيـپدـض

هدـام ـكي ــدـننـام نـوخ رد ــرـيس :ـىياــذغ صاـوخ
و هداد شهاك ار هتكس رطــخ و دنك�ىم لمع داقعنادض

ناراـميب ـىگدنز هرود ،ـىناطـرس ىاه�لـولس ماـدهنا ـاب
.دهد�ىم شيازفا زين ار ىناطرس

ناهد ىوب ـببس ريس هكنآ اب :فرـصم شور نيرتهب
راـيسب دـوش فرـصم ماخ ترـوص هب ـرگا اما ،دـوش�ىم

.دوب دهاوخ دنمدوس
ايبول -٥

.تسا لح لباق ربيف زا راشرس :تابيكرت
ار امش شراوگ هاگتسد ىتمـلاس ربيف :ىياذغ صاوخ

هدور ناطرس هب لاتبا زا ملاس ىشراوگ متسيـس و هدرك ظفح
ـلباـق رـبـيـف .دروآ�ىم لمع هب ىرـيگشيپ تبايد و گرزب

.دوش�ىم نوخ دنق و لورتسلك شهاك ببس نينچمه لح
و ــكــشخ ترــوص ــهب :فـــرــصم شور ــنيــرــتــهب

.دنتسه ديفم ود ره هدشورسنك
ودرگ -٦

ىواح ناـزيم نـامه ـهب ودرگ ـتشم ـكي :تاـبيكـرت
دازآ ىهـام مـرگ ١٠٠ هك ـتسا ٣-اـگــما برــچدـيسا
.تساراد

ىاه�هتخل لح هب ٣-اگـما اهـنـت�هـن :ىياذغ صاوخ
و ـلصـافم بـاـهــتلا زا هـكـلـب ،ـدـنك�ىم ـكمك نـوخ

.دروآ�ىم لمع هب ىريگولج زين ىگدرسفا
هتسوپ زا ودـرگ هك�ىماـگنه :فرصم شور نيـرتهب

رگا اما ،تسا ىنامز ره زا رت�هزات ،دوش�ىم جراخ دوخ
هـتـفه ود اـت دوش ىرادـهگن كشخ و كنخ ناكم رد
ـهب ار ودـرگ ناوت�ـىم .ـدنك�ـىم ـظفح ار دـوخ ـىگزاــت

.درك هدافتسا دلااس اب هارمه اي ماخ تروص
ايوس -٧

.تسا »نولافوزا« نومروه ىواح :تابيكرت
اي نوخ دب لورــتسلك حطس شهاك :ىياذغ صاوخ

ىـريگولج و نوخراشف شهاـك ـببـس هك HDL نامه
.دوش�ىم ىبلق تلامح زا

ايوس موـمع هديقع فـلاخرب :فرصم شور نيـرتهب
راك نيا ىارب .دوش فرصم لباق و معط�شوخ دناوت�ىم

رگيد اب ـاي شرتومـيل بآ اي ايوس ـسس اب هارمه ار ـايوس
.دينك خرس تاجيزبس
جانفسا -٨

ىاه�نيماتـيو و كيلوفديسا زا ىبوخ عبنم :تابيكرت
A و C تسا ناديسكا�ىتنآ ىواح ريس هزادنا�مه و هدوب.

هروــظــنـمـدــنـچ ىـزـبــس كــي :ىياـذغ صاوخ
تلالاتخا و ىـبلـق ىاه��ىرامـيـب ،ناطرس اب هك تـسا

.دنك�ىم هزرابم ىناور
رايسب زپرـاخب اي ماخ جانفسا :فرصم شور نيرتهب

.تسا لآ�هديا
ملك�لگ -٩

تابكرم هداوناخ زا هويم ره زا شيب ملك�لگ :تابيكرت
ريش ناويل كي زا ىرتشيب ميسلك .تسا نيماتيو ىواح
ىاراد و هدوـب رتشـيـب دـيفـس ناـن هكـت كي زا نآ رـبـيف و
.تسا ناديسكا�ىتنآ ىدايز ريداقم

تسا دنمتردق رايسب ناطرسدض كي :ىياذغ صاوخ
ىاـه�لولس هدننكدوبان داوم دنـك�ىم كيرحت ار ندب اريز

ىاه�ىرامـيـب زا نـينچـمـه .دنـك دـيلوـت ار ىناـطرـس

هــدـعم ـمخز و ــديراوـرم�بآ ،ـىــبـلق
.دنك�ىم ىريگشيپ

ــاي مــاخ :فــرــصم شور ــنيـرــتــهب
.زپراخب

ىهام -١٠
لاآ�لزق ،دازآ ىـاه�ىهام :تاـبيكرت

�٣اگما ىدايز ريداقم ىواح ىهام�هاش و
.دنتسه

و نوخراشف شهاك :ىياذغ صاوخ
نوخ ندش هتخل و هتكس زا ىريگشيپ

ىبابك ،هتخپ :فرصم شور نيرتهب
.تسا بولطم نآ هدش�خرس و

شرتوميل -١١
زا ــىـنغ شــرتــوـمــيل :تـاــبـيكــرت

.تسا  �Cنيماتيو
كمك ندب هب اهنت�هن :ىياذغ صاوخ

عافد دوخ زا اه�تنوفع ربارب رد ات دنك�ىم
صاوخ نآ ىديسا تعيبط هـكلـب ،دنك

دزاس�ىـم رداق ار نآ هك دراد ىيايرتكابدض
.دنك هزرابم دردولگ و ىناهد ىاه�مخز اب

ىور هزات شرتومـيل ندناكچ :فرصم شور ـنيرتهب
رد ىـنشاچ ناونع هب اي بآ ناـوـيل كـي لــخاد اي ىهام

دلااس و سس
زايپ -١٢
ناـدـيـسكا�ـىـتنآ و C ــنـيمـاـتيو ىوـاح :تـاـبـيكـرت

.تسا »روفلوس« و »نيتسرئوك«
،دوش�ىم ناهد دب ىوب ببس هكنآ اب :ىياذغ صاوخ

مسآ نوچمه ىسفنت ىاه�ىراميب زا ىرايسب لرتنك هب اما
نـيـنچـمه .دنك�ىم كمك ىباهتلا ىاه�ىراميب رگيد و
ار اه�لولس و هداد شيازفا ار نوخ بوخ لورتسلك حطس
.دنك�ىم تظفاحم ناطرس ربارب رد

اب ـاي دلاـاس اب هاـرمه ،مـاخ :فرـصم شور نيـرتـهب
.چيودناس

ىگنرف�هجوگ -١٣
.تسا »نيپوكيل« ناديسكا�ىتنآ ىواح :تابيكرت

،دنك�ىم تيوقت ار ندب ىنميا متسيس :ىياذغ صاوخ
ىاه�ناطرس ًاصوـصخ اه�ناطرس زا ىخرب ـرطخ شهاك
هدعم و هير ،تاتسورپ

هك تسا ىتقو نامز نيرـتـهب :فرصم شور نيرتهب
هـتــخـپ ىگـنرـف�هــجوـگ !دـشاـب غاد ىگـنـرـف�هجوـگ
ىرـتـشيب ـريدـاقم ىوـاح ماخ ـىـگنرف�ـهجـوگ هب ـتبـسن
و هدشورسنك ىگنرف�هجوگ نينـچمه .تسا »نيپوكيل«

هزات ىگنرف�هجوگ ربارب ٥ و ٣ بيترـت هب ىگنرف�هجوگ سس
.تسا »نيپوكيل« ىواح

زبس ىاچ -١٤
و »نـيچتـاك« ىاه�ناـديـسكا�ىـتنآ ىواح :تـابـيكرت

.تسا C و A، D ىاه�نيماتيو و »لونف�ىلپ«
ـهك ـاه�لوـلس نـوـيساـدـــيــسكا زا:ـىياـذغ صاـوخ

.دـنك�ىم ىـريگوـلج ،دوش نـاطرس ـهب رجـنم دناـوت�ىم
.دزاس�ىم قيقر ار نوخ و هدرك تيوقت ار ىنمــيا متسيـس

هفاضا نآ ـهب شوج بآ اـهنت :فرـصم شور نيرـتهب
.دينك ليم و هدرك
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ميهد شيازفا ار دوخ رمع 6لوط دوب ميهاوخ رداق ىذغم ىاـه6ىكاروخ فرصم و هيذغت حيحص هويش نتسب راك هب اب 

هلـاس ٢٨ ؛تسا هدرك جاودزا لبق هام ـتشه »م« مناخ
تمس رد ىناتحت كف هيحـان درد زا هك تسا ىتدم و تسا

اي نـديوج ـنيح ـاما تسا ـىمئاد درد .دـرب�ىم ـجنر تسار
هب لاتبم »م« مناخ .دوش�ىم ديدـشت ىنلاوط ندرك تبحص

.تسا »لايسافويم درد«
تبسن هب اه�مناخ رد هك ىناتحت كف لصفم لايسافويم درد

ات ىناوج نينس ىرامـيب ،دنك�ىم زورب ناياقآ ربارب جنپ ات هس
تلاضع رد اي ىناتحت كف رد هفرط�كي درد .تسا ىلاسنايم
باوخ زا ـنتساخـرب زا سپ اه�ـحبص هك ـىهاگـجيگ هـيحان
نيرت�عياش ،دباي�ىم ديدشت زور لوط رد و دوش�ىم ساسحا
جنر ىياهدرد نينچ زا مه امش رگا .تسا ىراميب نيا رهاظت
.ديهد خساپ تلااوس نيا هب تسا رتهب ديرب�ىم

ىنلاوط ندـرك تبـحص اي ندروخ اـذغ اب اـمش درد ايآ-
؟دوش�ىم ديدشت

ساسحا هاگجيگ اي كف زا ىعيسو هقطنم رد امش درد ايآ-
؟دوش�ىم

ساسحا رظن دروم هيحان ىور تشگنا نداد راشف اب ايآ-
؟دينك�ىم درد

نـيفرط هب ـكف تكرح ـاي ناهد ـلماك ندرك زـاب رد ايآ-
؟ديراد ىلكشم

ىدننـام�»قت« ىادص ـهجوتم ،كف ـتكرح ماگـنه ايآ-
؟ديوش�ىم

نآ ـتقو ،تسا تبثم اه�ـشسرپ نيا هب امش ـخساپ رگا
تروشم نات�كشزپ اب و ديورب نفلت هچرتفد غارس هب هك هديسر
.دينك

ام كينـيلك هب راب نـيلوا ىارب »م« مناخ هك ـلبق هام ود
ىاهدرد .ديسر�ىم رظن هب نارگن و برطضم ،درك هعجارم

شنـاگتـسب و ناـتسود اب شسـامت و داد�ـىم شرازآ موادم
اه�نادند و كف ىرادربسكع و اه�شيامزآ .دوب هدش دودحم
ىصاخ لكشم زين ندب قطانم رياس رد و دوب ىعيبط لاًماك
.دروخ�ىمن مشچ هب

كف لايسافـويم درد داجيا لمـاع نيرت�مـهم »سرتسا«
ماجنا ـاب هارمه هدنـوج تلاضع تـيلاعف شياـزفا .تسا

اه�نادند نداد راشف و شياس اي هچورق�نادند دننام ىياهراتفر
كف دركلمع للاتخا و درد ،ـىگتسخ داجيا ثعاب مه هب
ـىـلخاد ـىگدرزآ ـتسا ـنـكمم تـدمزارد رد .دـوش�ـىم
اه�نادند نتفرگ رارق رد ىگنهامهان و ـىگديياس ،لصفم
.دهد خر زين مه ىور

»سرتسا« هك دنك لوبق تسناوت�ـىم ىتخس هب »م« مناخ
شزـومآ زا سپ .تسا ىو ىنوـنك تلاكشم ماـمت لووسم
تبقارم ىارب هداس تاروتسد زا ىي�هعومجم اب راميب ،لماك
ـاما̀ يعض باـرطضادض ىوراد كي ـزيوجت اب و لـزنم رد
تيزيو ـنيرخآ رد و دعب هام كي .تشگزاب ـهناخ هب دمآراك
كف تاكرح و هدش فرطرب لاًماك راميب ىاهدرد ،هدش�ماجنا
و شاشب ىي�هرهچ »م« مناخ .دوب ماجنا لباق ىعيبط روط هب
همادا هب تبـسن ىرتشيب نـانيمطا و تشاد بوخ ـىي�هيحور
.درك�ىم ساسحا شنامرد

ـهب زاين ،نـامرد ىدعب ـلحارم رد نارامـيب زا ىخرب ـهچرگا
اي دننك�ىم اديپ باوخ ماگنه كف صاخ ىاهزتورپ زا هدافتسا
نيرتشيب ،دنوش�ىم ـىفرعم ىكشزپناور و ىپارتويـزيف زكارم هب

ىبايتسد لباق ىنامرد تلاخادم نيرتمك اب لاًومعم ىنيلاب دوس
.دينك هعجارم هدش�حرطم ىاه�شسرپ هب رگيد راب كي .تسا

؟دنشاب طبترم »سرتسا« اب تسا نكمم ىرگيد ىاه�ىراميب هچ
ىژولوتامور ىصصخت قوف پيشولف*

اس.هاى دردزمان استرريشه.يابى و در
فك دردناك

*نايلصا شرآ رتكد
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ـركذ اب ار دوخ ىـاه6شسرپ ـدنناوت6ـىم مرتـحم ناگدـنناوخ
ـره و لكشم زا ىـرصتـخم حرش و تنـوكس لـحم ،نس
ات دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
اب ديناوت6ىم دوخ ىاه6شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
شيپ نادند زا ىتمسق )شيپ لاس ١٣ دودح( مدوب هك هچب-
ىراك هچ .دش تخيردب ىليخ حلاطصا هب و تسكش نم
؟مهد ماجنا هطبار نيا رد مناوت6ىم

هك ميـوش نئمطم ىژولويدار سكع اب دياب ادتبا رد
اب هك ريخ اي دراد ىشك�بصع هب زاين هتسكش نادند ايآ
تروص نيا هب تسـاه�لاس امش نادند هكـنيا هب هجوت
هب ،ديا�هدركن ملاعا ىتحاران و درد زا ىمئلاع و هدنام
عفر ىارب .دشاب هتشادن ىشك�بصع هب زاين نادند رظن

كچوك ىاه�ىگتسكش و اه�ىگديرپ�بل و نراقت بويع
تـينيمل ىـاه�شكور زا هداـفتسا ،ىمادق ىـاه�نادند
زا هـسلج كي رد راك ـنيا ىارب .تسا ىـبسانم شور
،ـرگيد هـسلج رد و دوش�ـىم هتفرگ ـبلاق اـمش نادند
نادند ىور )ـتسا ىكزان ـىنيچ شكور ـهك( تينـيمل
عاونا رياس هب تبسن شور نيا تيزم .دوش�ىم بصن

ىراكتسد و رييغت داجيا و نادند رتمك شارت ،شكور
ىاه�شكور ،نآ رب هولاع .تسا نادند تفاب رد رتمك
شور .دنراد ىـرت�ىـعيبط و ـرتاـبيز رهـاظ ،تـينـيمل
ناـدند ـگنـرـمه داـوم زا هدـاـفـتسا �،ـرـگيد ـبسـاـنم

.تسا هيلوا لكش هب نادند ىزاسزـاب و )تيزوپماك(
ىاه�نادند رد ـمياه�نـامرد حرط رد ًلاوـمعم ـنم دوخ

نيا .منيزگ�ىمرب ار شور نيا رتـشيب نيياپ كف نيشيپ
.دراد ار مزلا تمواقم و ىيابيز زين شور
هك تسا لاس ٢٤ مردام .مرادن شمارآ هناخ طيحم رد نم-
نم .درب6ـىم جنر )نوسـنيكراپ( بـاصعا ىـتحاران ىراـميب زا

ار مياه6نادند باوخ رد اه6بش .متحاران عوضوم نيا زا مه
.موش6ىم راديب درد زا بش ىاه6همين .مهد6ىم راشف مه هب
.ـتسا ندروخ كـرت لاح رد ـمياه6ناـدند مـنك6ىم سـاسحا

،مهد6ىم راشف مه هب ار مياه6نادند موش6ىم ىبصع عقوم ره
دايز درد زا اي دچيپ6ىم مشوگ رد هك ىيادص زا هك ىروط هب
.هدش دراو راشف هرابود ممهف6ىم

ىـاه�هرواشم و ـىساـنشناور هـنيمز رد ىـصصـخت نم
ىاه�بـاـتك و هاـگـشناد رد هـشـيمه و مراـدن ـىنـيـنچـنيا
ىلئاسم رد دروم�ىب رظنراهظا و تلاخد زا ار ام ،`لتخم
و ـىفطـاع لئـاـسم هژيو ـهب( ميراـدن نآ رد صـصخت ـهك
هكنيا زا لبق ليلد نيمه هب .دنا�هتشاد رذح رب )ىسانشناور
ىراددوخ رظنراهظا زا منك رت�بارخ ار عاضوا مياه�هيصوت اب
و هـعجاـرم ،ـصصـخـتم هب ـمـنك�ـىم هـيصـوت !ـمنك�ـىم

ـمنك�ـىم ضرع مدـوخ ـهفرح ـدح رد .دـينك ـىيوج�هرـاچ

ىارب ىهيجـوت ،ىبصع اي ىفطاع اي ـىحور ىاه�ىتحاران
و ناهد ـتشادـهب ندرـكن تيـاعر اي ندـرك هچوـرق�نادند
.ــتـسـين ــنـكـسم ىـاه�صــرق زا هدـاـفـتسا ــاي ناـدند
و نـدش هديياس ـثعاب تسا نـكمم موادم هچوـرق�نادند
هب بـيسآ ،)ولج ىاه�ناـدند هژيو هب( نادند نـدش هاتوك
رد نادند هدنرادـهگن ىاه�ناوختسا ندش تـسس ،اه�هثل
هاتوك ،نادند ندش كاندرد ،نادند نداتفا و ندش قل و هثل

،اه�نادند و اه�كف ىابيزان لكش و تروص عافترا ندش
لصافم تلاكشم ،اه�ىگدـركرپ و نادند ىانيم نتسكش
.دوش ... و دردرس ،اه�نادند ندش ساسح ،كف

همانزور رد ـهك ما�هتشون ـهنيمز ـنيا رد ىلـقتسم هلـاقم
دـوجوم نم تياس و ـهمانزور ويشرآ و ـدش رشتنم دـامتعا
نيا عفر ـتهج رد هلاقم نآ هب هعجارم اب ديناوت�ىم .تسا
هب ،ديا�هداتسرف دوخ زا هك ىي�هقباس هب هجوت اب هك( لكشم
رد ـ`لـتخم تـلاكـشم داجيا ـليلد ـنيرت�ـىساسا مـرظن

ىارب كشزپنادند دايز لامتحا هب .ـدينك مادقا )تسامش
زا و درك دهاوخ زيوجت »دراگ�تيـان« مان هب ىي�هليسو امش
.دـيهد رارق دوخ ناهد رد ـاه�بش تساوخ دهاـوخ امش
ـمنهذ هب ـهعمـاج ىساـنشناور ىاه�ـهنـيمز رد ىتاعـوضوم
كشزپناور مرتحم راكمه زا مدوب ركف رد هشيمه و هديسر

شهاوخ )ىدحوا رتكد بانج( همانزور هحفص نيمه رد
.دننك ىيامنهار ار نم اه�هنيمز نيا رد منك

ىاهدومنهر و اهرظنراـهظا ليلد ،لئاسم نيا زا ىكي -
ىاه�هنيمز رد رگيدمه هب دارفا ىهاوخريخ رس زا و هناميكح
تياعر و زيهرپ ىاه�شور رد هچ ،تسا ناش�ىصصختريغ
و تشادرب عوضوم .لئاسم ريـاس رد هچ و ىكشزپ لئاسم
ىملع و ىكشزپ لئاسم زا راو�ليثمت و ىيارقتسا ىريگ�هجيتن

.ميازفا�ىم نآ هب زين ار
ىكي رد هك تسا ىتنس نامه ىفاكشاو زين رگيد هلاسم -

،مديمان »ىشوپ�بيع و ىشخباطخ مسر« ار نآ مياه�هلاقم زا
راكمه اي تسود ىاهداريا و تلااكشا ميراد ابا هك ىلكش هب
و ىيوگ�كر زا و مينك حرطم شدوخ اب ار نام�لباقم فرط اي
.ميور�ىم هرفط ندرك تبحص فراعت نودب

ـريز ىـاه6ىگـدـيسـوپ صـيـخشت ىاـرب ـكف ماـمت ـسكع ـايآ-
؟تسا ىفاك ،دنوش6ىمن هديد هك اه6نادند هرانك و ماگلامآ

ىارب ـىبساـنم راـيسب راـزبا )OPG( كف مـامت ـسكع
ىرايسب ىايوگ زين و اه�ميمرت ريز ىاه�ىگديسوپ صيخشت
باختنا رد ىيازسب كمك و تسا نادند و ناهد تلاكشم زا

ـركذ هب مزلا هتـبلا .دنك�ىم نامرد حـرط هئارا و نامرد شور
ــرت�ـقـيقد ــىسرـرب هــژيو ـهب( دراـوم ــىخـرب رد ــهك ـتسا
ىخـرب رگناـشن اه�سكع ـنيا )ىنادند نـيب ىاه�ىگدـيسوپ

ىاه�سكع ،رت�قيقد ىـاه�ىسررب ىارب و دنتسـين تاييزج
.دريگ�ىم رارق هدافتسا دروم ىرگيد ىژولويدار

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى.هايى برر
ا به لبخندتان هديه كنيدزيبايى ر

*مدقم6ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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كاى كودشير مادر بهترين غذا بر
ىاـرب ردام ريش ىثرا كـيلوباتم ىاه�ىراـميب رظن زا

دامتعا شرازگ هب .تسا ىياذغ هدام نيرتهب ناراوخريش
ىللملا�نيب هرگنك نيمود ىملع ريبد »نامز هعيلط« رتكد
نيا هيحاتتفا مسارم رد ناريا ىثرا كيلوباتم ىاه�ىراميب

ىاه�ىراميب هكنيا مغر�هب :تفگ قوف ربخ نايب اب هرگنك
نادنزرف هب نيدلاو زا بويعم نژ لاقتنا اب ىثرا كيلوباتم
ريش ىاـرب ناردام ىارب ىعنم ـهنوگ�چيه دباي�ـىم لاقتنا
و نيرـتهب ردام رـيش و درادن دوجو ناراوخـريش هب نداد
هراشا اب ىو .تسا كدوك ىارب ىياذغ هدام نيرت�لماك
ىـاه�ىراـمـيب زا ىدـايز ـشـخب ندـوب ريـذپ�نـامرد ـهب
رد ار ىثرا كيلوباتم ىاه�ىراميب :تفگ ىثرا كيلوباتم

رت�عيـرس هچ ـره عورش و عقـوم هب صـيخـشت تروص
هك دراوم ىخرب رد و درك نـامردً لاماك ناوت�ىم ،نامرد

ديما زا اي تسا كدنا دلوت زا سپ ىريذپ�نامرد شناش
زا هدـافـتسا اب ناـوت�ىم ـدنرادروخـرب نامرد ىاـرب ىـمك
رد و كدوك ـدلوت زا لبق ،لاتانيرپ هـتفرشيپ ىاه�شور
ـاب ىدازون دلوت ثعاب و درك عوـرش ار نامرد ردام محر
صـيخشت تروص رد و ـدش رت�Tيـفخ ىراميب ـمئلاع
١٠ و هام راهچ زا لبق و ىرـاميب ندوب نامرد لبـاقريغ
نامز هك هلحرم نيا رد عجارم هزاجا ساسارب و ىگزور

زا و هدرك ردـاص ار طقس روتسد ناوت�ـىم تسا ىعرش
ىروآدـاي .درك ىـريگـولج هـدنيآ ـلئاـسم و تلاـكشم
كيلوباتم ىاه�ىراميب ىللملا�نيب هرگنك نيمود دوش�ىم
زا ىناداتسا طسوت هلاـقم ٧٠ زا شيب هئارا اب ناريا ىثرا

،هسنارف ،ناملآ ،سيئوس ،اداناك ،اكيرما ىاهروشك
،رطق ،ناتسبرع ،هيروس ،سيلـگنا ،دنله ،كيژلب

ـديـدج ـىفـرـعم فـده ـاب ناـريا ـنيـنـچـمه و ـتيـوك
نامرد و ـصيـخـشت هـنيمز رد ـىـكشزپ ىـاهدرواـتسد
راـهچ تدم هب رذآ ١٦ زا ىثرا كـيلوباتم ىاه�ىرـاميب
.دوب دهاوخ اپرب راك ترازو شلات نلاس رد زور

انى مبتلايان به ايدزبيمارى� قلبى، نگر
اديپ عويش زديا ىراميب ١٩٨٠ ههد رد هك ىنامز

و درك�ـىم ـديـدهت تـدش ـهب ار داـرفا ىگـدنز ،دـرك
زوين�تملاس شرازگ هب .تشادن گرم زج ىي�هجيتن
ـرياس اي سوـريو نيا ـهجيـتن رد زديا هب ـلاتـبم دارفا
لاس كي زا رتمك ضرع رد نآ اب طبترم ىاه�ىراميب
و اهوراد عاونا زا هدـافتسا اب ـجيردت هب .دندـرم�ىم
ندنـام هدنز سنـاش ١٩٩٠ ههد رد اه�ـكيتويب�ـىتنآ
رتشيب و رـتشيب مزلا ىاه�طايتحا تياعر اب نايلاتبم

اب هطبار رد زديا هب لاتبم دارفا ىنارگن زونه اما .دش
ىاراد زديا هب لاتبم دارفا اريز دراد دوجو ىبلق ىراميب

ىلاح رد نيا و دنتسه ديريسيلگ�ىرت زا ىيلااب حطس
شهاك )LDL( اهنآ بوخ لورتسلك حطس هك تسا
و شنكاو ـنيلوـسنا هب اهنآ ىـاه�هچـيهام .دبـاي�ىم
ىي�هچيهام هدوت فارطا ىاه�ىبرچ .دهد�ىمن خساپ
فارطا رد رادقم نيا ،ضوع رد و ـدنور�ىم نيب زا

و نييارش بلصت لامتحا .دنك�ىم اديپ عمجت رمك
و دبـاي�ىم شيازفا ـاهنآ بـلق پچ نطب رد لـلاتخا

هزورما .دنك�ىم لكشم راچد ار نوخ پمپ رما نيمه
ىاه�ـهناسر عاونا رد لاوس ـتملاع نيرت�گرـزب نيا

ديدهت نيا ناوت�ىم هنوگچ هك تسا ىپاچريغ و ىپاچ
هـنياعم ـنكمم ىـاه�لح�هار نيـرتـهب .داد ليـلقت ار
زديا نامرد ىاهوراد زا مظنم هدافتسا و بلق بترم
،نـوخ لوــرـتـســلك لـرــتـنك و ــتـبقاــرم .ـتسا
مـدع ،نـوخ دـنق ،نـوخرـاـشف ،ـديـرـيسـيـلگ�ىـرت
تيلاعف و بسانم ىياذغ ميژر ،تايناخد لامعتسا
.دشاب رثوم رايسب دناوت�ىم ىندب مظنم

طان با تغذيه مناسبپيشگيرى از سر
ىاه�ىـذغمزير و ـملاس ىياذغ داـوم باخـتنا اب

روط هب ار ناطرس ـهب لاتبا لامتحا ناوت�ـىم بسانم
تسا مزلا رـاك نيا ىارب .داد ـشهاك ىـريگـمشچ
ناـوـنع ـهب ــهك ار ـىياـذغ ـميژر ـTـلـتـخم ـلماـوع
اهنآ زا و ـتخانش ،دـنتسه ناطـرس هدننك�ـكيرحت
دروآرب ـقبط زـوـين�تمـلاس شرازگ ـهب .درك ـزيهـرپ
٣٥ لقادح ،ناطرس ىلـلملا�نيب تاقيقحت هسسوم
زا ــىـمـين زا ـشــيب و ـاه�نـاطـرس مــاـمت زا ـدصرد

طاـبترا هيذـغت عون اب شراـوگ هاـگتسد ىاه�نـاطرس
ىاه�ىبرچ دننام ناطرس كرحم ىياذغ داوم .دنراد
ندـرك خرس ىاـرب تاـعفد هب ـهك نغور هـدشدـيسكا
و اه��ىنـديشون ،هـنهك ىياـذغ داوم ،هدش هداـفتسا

لماوع زا نزو� هفاضا و ىقاچ ،غاد ىليخ ىاهاذغ
ىياذغ داوم زا .دنتسه ناطرس زورب رد مهم رايسب
،ربيف زا ىنغ ىياذغ داوم ناوت�ىم ناطرس هدننكراهم
،B12 و D، E، A، C ىاه�نـيماـتيو ،ميـسلك

بـرچ ـدــيسا و ـىهـام ،هزـات ىـاه�هـوـيم و ىـزـبس
زا .درب مان ار زور رد بآ ىفـاك ريداقم و ٣-ـاگما 

ـلمـاك مـدـنگ ناـوت�ىم ـرـبـيف زا ـىـنغ ىياـذغ داـوم
ىزبس .درك ناونع ار ليجآ و تابوبح ،)راد�سوبس(
اي ىجنران ،هـريت زبس ىاه�ىـزبس هژيو هب ـاه�هويم و
،زايپ ،هبوچرام ،جيوه ،ردنـغچ ،درز هب ليامتم

اه�ـنيمـاتيو عاـونا و رـبيف زا ـىنغ ـهبوچدرز و ـريس
ىاه�ىزبس و هويم زا رتشيب هدافتسا هولاع هب .دنتسه
ريس امش هك ىروط هب زور رد هدعو جنپ لقادح هزات

.دنك�ىم كمك ملاسان ىاذغ فرصم مدع رد ديوش
ريش زا D نيماتيو و ميسلك هنازور زاين نيمات ىارب

ىارب .ـدينك هدافـتسا برچ�مك ىنـبل ىاه�هدروآرف و
نوتفات ،ديفس نان ىاج ـهب تلاغ دياوف زا هدافتسا

راد�سوبس نان و كگنس دننام ىياه�نان زا شاول و
ناويل ٨ ات ٦ لقادح هنازور نديشون .دينك هدافتسا
نيريش ىاه��هويمبآ و رادزاگ ىاه�هباشون ىاج هب بآ
ىواح ىاه�لوسپك زا هدافتسا ىارب .دوش�ىم هيصوت
تروشم دوخ ـكشزپ اب E نـيماتيو و ىهـام نغور
،چيودناس لثم هدامآ ىاهاذغ زا دينك ىعس .دينك
كي زا شيب هدش�خرس ىاهاذغ و هدامآ ورسنك ،ازتيپ
ـديشاب ـهتشاد دـاي هب .دـينكن هدـافـتسا هتـفه رد راب
اب ـرگا ناطرس هـدننك�ـكيرحت ـىياذغ داوم فـرصم
دشـاب هارمه نزو ـهفاضا و ىقاچ ،رـاگيس فـرصم

.دهد�ىم شيازفا ار ناطرس هب لاتبا رطخ

ـهب تبسن ناـهج رد سرتسا دلوم ـلماوع هزورما
زا ـىضعب هك ارچ ،تسا هـدش رتشيب رايـسب هتشذگ
مدرم ـهب هك ىتنس ىاه�مـسيناكم
ىـاهراـشف ـاب ـات دـرك�ىم ـكـمك
ور جيردت هب ،دننك هلباقم ىناور
هــديـدپ .دور�ــىم ىدــوبــان ــهب

هب ار ىعيرس تارييغت ىنيشنرهش
و ــــــاه�شزرا و هدروآ دــــــوجو
زا ار هتشذگ شخبديما تاداقتعا
بـبس نينچمه .ـتسا هدرب نيب
ىـاه�تنس زا ىرايسب ـىشاپورف
ـشيپ ات هك تسا هدش ـىعامتجا
و ــتيــاــمح ـــبجــوم ــنيا زا
دش�ىم رگيدكي زا دارفا ىنابيتشپ
.)هدرتسگ هداوناخ دننامه(

رـاـشف اي سـرـتسا ـTيرـعت رد
ًاقيقد سرتسا تفگ ناوت�ىم ىناور
رب نآ راشف نوچ هك تسا ىيورين

ار نآ لـكش ،دوش دراو ىمـتسيس
ـعماـوج رد .ـدـنك�ــىم نـوگـرگد
تسا نـكمم ـسك هـمه ىزورما
رارق ـىناور ىاهراشف ريثـات تحت

عقاوم ىضعب رد ـهچرگ هك ،دريگ
ىارب ىي�هـزيگنا دـوخ اهراـشف نيا
رگا اما ،تسا ديفم ىاهراك ماجنا

ــهب ار ـــصــخش ـــدبــاي تـــدش
ىـمـسج و ـىحور ىـاه�ىراـمـيب
ره تفگ ناوت�ىم .دزاس�ىم لاتبم

ىارب ىديدهتً اتقيقح سرتسا دنچ
عـاـمـتجا و دـرف ـىناور ـتمـلاس
ىارب هك ىي�هعقاو هب اهنت نآ ريثات اما،دوش�ىم بوسحم

هوحن هب هكلب ـتسين هتسباو ،تسا هداتفا قافتا امش
.دراد ىگتسب زين نآ اب امش دروخرب

ـنهذً امئاد و دـنتسه ىنارـگن دعتسم داـرفا زا ىخرب
ىلاـمتحا ىاهدادخر ـىفنم ىاه�ـهبنج لوـغشم ار دوخ
طلست مدع ساسحا بلغا و دنزاس�ىم هدنيآ و هتشذگ
�بـيسآ نهذ ـهب رتـشيب ،سـرتسا دـوخ زا ،سرـتسا رب
ىناوتان و سرتسا تسا هداد ناشن تاقيقحت .دناسر�ىم
ىمسج ىاه�ىراميب زورب هب تسا نـكمم نآ اب هلباقم
نـوچ ىي�هدننك�ـتحاران ضراوع و دوش رـجنم ىناور و
هزيگنا نادقف و ىقلاخا تايصوصخ ىخرب نتفر نيب زا
ـتيفـيك دوش�ىم ـببس اـهنيا ىمـامت .دراذگ� ىـاج رب
درـوخـرب رد نـاش�ناـوت و ـديـاـيب ـنـييـاپ داـرفا ـىگـدنز

ردً لاومـعم .ديارگ ىتسس هب تلاكشم ـاب هنانيب�شوخ
هك ميروخ�ىمرب ىياه�سرتسا هب ام ،اه�سرتسا ىسررب

.تسا نانز نآ زا ًافرص
،اذغ هب ار ناش�هقلاع ىناور راشف طيارش تحت نانز

تسد زا ىسنج طباور هب نينچمه و ناتسود اب طباور هب
نانز از�سرتسا طيارش رد .اهدرم دننام تسرد ،دنهد�ىم
ىوـزـنم ،ـدنور�ـىـمن باـوخ ـهب ،ـدنـوش�ـىم هدـرـسفا
ىـاهراـتفر ،دـننك�ـىم ادـيپ ىريـذپ�شـجنر ،دنـوش�ىم
،دنـوش�ىم راـرق�ىب ،ـدنراذگ�ـىم شيـامن ـهب هنـاكدوك

ـتسد زا ار نـاشـزكرـمت و دـوش�ـىم ترپ نـاش�ساـوح
.دنهد�ىم

عاـونا ىاــوس نـانز ـتـفگ ناـوت�ـىم ـىـلك رـوط ـهب

دنريگ�ىم رارق ىرتشيب ىاه�سرتسا ريثات تحت ،سرتسا
و ىگدنز تارييغت ،اهنآ صاخ ىژولويزيف زا ىشان هك
ىاه�سرتسا .تسا اهنآ زا ىناور و ىعامتجا تاراظتنا

زا دعب ـىگدرسفا ،ىگدعاق�شيپ شنت لماش نانز هژيو
هرود هس .تسا ...و ىجاـزمدرس ،ىيازان ،نـامياز
ديلوت هزاجا نانز هب هچرگ ىگسئاي و ىرادراب ،ىگدعاق
.دنتسه زـين سرتسا عبـنم نمض رد اما دنهد�ـىم لثم
ًلاماك ىگدعاق�شيپ ىاه�شنت دهد�ىم ناشن اه�ىسررب

زور هدراـهچ ات ـتشه ـهلصـاف رد نانز و ـتسا ىدج
،دردرس نوچ ـىمئلاع ـهناهام تدـاع عورش هب هـدنام

،ـهيـرگ ـهب ـلـيم و ـىگدـرـسفا ،ـىــبـصع ـىـگـتـسخ
نداد تسد زا و هنارگشاخرپ ىاهراتفر ،ىريذپ�شجنر
رد رـييغت ـكي زين ىرادرـاب .دنـنك�ىم هبـرجت ار زكـرمت
سرتسا ىاه�هناشن بلغا و دوش�ىم بوسحم نز ىگدنز
نايرج رد ،ىرادراب زا لبقً امومع .دراد هارمه هب ار هنانز
هتشابنا مه ىور اه�شنت ،ىرادراب زا دعب ىتح و ىرادراب
نامياز زا دعب هنانز سرتسا مردنس ىاه�هناشن و دوش�ىم
.دوش�ىم ديدشت

ىنانز دصرد ٦٥ ات  ٢٠ هك تسا نآ رگنايب تاقيقحت
ىگدرـسفا راچد نـامياز زا ـدعب ،دـننك�ـىم ناـمياز هك
هب نـامياز زا سپ ـىگدرـسفا هك ىيـاجنآ زا .دنـوش�ىم
،دوش�ىم عورش نامياز زا دعب لوا زور هس زا لبق تردن
ـاما تسا رـاك رد ىنـومروه تارـييـغت دسر�ـىم رـظن هب
اـفيا اـجنيا رد ـىشـقن زـين ىـتخاـنشناور ىـاه�سرـتسا
ىاه�سـرتسا اب نامياز زا ـدعب ناوج ناردام .دـننك�ىم

دوخ ندش ردام تفگ ناوت�ىم .دنوش�ىم هجاوم ىدايز
تسد زا نوچ ىديدج ىاه�نارحب ندمآ دوجو هب ثعاب
و ــىيــاج�ــهبـاج و رــاك نداد ــتسد زا ،ىدازآ نداد
نارود رد .دـوش�ـىم ىردـام صـاخ ىـاه�تـيلوـوـسم
ديلوت ـدناوت�ىم ندب ـىيايمـيش تارييـغت ،زين ىـگسئاي
زا نـانز ،نارود نيا ردً لاومعم دنچ ره ـدنك ىگدرسفا

و رورم هب ىگسئاي .دنتسه رادروخرب ىرتشيب تيامح
ريثات ندب ىاه�مادنا مامت ىور و دوش�ىم داجيا جيردت هب
رامش جيردت هب ،نانز ىگدنز زا هرود نيا رد .دراذگ�ىم
رادقم هك ىروط هب دباي�ىم شهاك نادهز رد اه�كمخت
و دـوش�ىم رتمك ىعـيبط حطس زا هدش دـيلوت نژورتسا

زا ـدعب نانز و دوش�ـىم نوگرگد نـدب ىنومروه ـطيارش
زا ىرتشيب ـتعرس اب ار دوخ ىناوختسا مكاـرت ىگسئاي
هب هشيمه ندش ـهسئاي ،تقيقح رد .ـدنهد�ىم تسد
زا نانز زا ىرايسب ،تسين سرتسا زا ندش اهر ىانعم
ىگدنز زا ىديدج هلحرم هب و دوش�ىم ريپ ناشندب هكنيا

.دننك�ىم ىنارگن و ىتحاران ساسحا ،دنوش�ىم دراو
نانز رد سرتسا ىاه
هناشن 

نوخ راشف ،درـبب لااب ار نوخ دنق دناـوت�ىم سرتسا
نينچمه .دشاب هتشاد لابند هب ىبلق هلمح و دنك دايز ار
ـىباوخ�ىب ،بارطضا ،ىگدـرسفا هب دناوت�ـىم سرتسا

ار نانز دناـوت�ىم ىناور ىاهرـاشف .دوش رـجنم ...و
هزادنا زا شيب تيلاعف اي دزاس نهذدنك ار نانآ ،دنك ريپ
تلالاتخا عاونا ـبجوم دناوت�ـىم .دوش ببس ار ـاهنآ

ىاه�ىژرلآ و مسآ ،هدعم مخز اهنآ هلمج زا و ىنت�ناور

و لوادتم سرتسا ىاه�ـهناشن زا ىضعب .دوش Tلتخم
دنراد دوجو نادرم رد مه و نانز رد مه و دنتسه كرتشم

هب رصحنم اه�ـهناشن زا ىضعب اما
اه�هناشن نيا زا ىخرب .تسا نانز

دنوش�ىم ىناـمسج لئاسم لماش
ـعقاو رد .دنـوش�ـىـمن ىـضـعب و
تلااـكشا ـهعـوـمجم ،سـرـتسا

هك دوش�ىم ببس نانز رد ار ىناور
هـدـيمان »نـانز سـرـتسا مرـدـنس«
و ىـبصع ىياـهتشا�ىب .دـوش�ىم
اه�نز دزن ـهك ىـبصع ىيـاهـتشارپ
دروخ�ـىم مشچ هب اهدـرم زا شيب
.تسا نانز سرتسا ىاه�هناشن زا

ـنيا اـرچ ـهك لاــوس ـنيا ىاـرب
رد )ىبصع ـىياهتشا�ـىب( للاتخا
زوـنه ،تسا ـرت�عيـاش نانز نـايم
هزورما .درادن دوجو ىنشور خساپ

ظـــاــحل ـــهب نــانز ـــرگا ــىـــتح
ىياـهتشا��ىب دعتسم ىـكيژولويزيف
ار نانآ ىـگنهرف ىاه�مايپ ،ـدنشابن
ىياهتشا�ىب لابند هب دنك�ىم قيوشت

ىاهرـاشف تـحت .دـنشاب ىـبصع
،هنـاغلاب ىـاه�تيلووـسم ،ىناور
ـعضو هب هجوت اي ىـسنج بارطضا

ـنـكمم ناـوج نـانز ،دـوخ رهـاظ
لـرـتنك ار دـوخ ندرـوخ اذغ ـتسا

زا شيب هك مه ىنامز ـىتح و دننك
ناـنچـمه ،دنـوش�ىم ـرغلا شـيپ
ـميژر ـهب ـهك ـدـنـنك�ـىم سـاـسحا

رد هـاگ .ـدنراد جـاـيــتحا ـىياـذغ
رـاـتفـرگ ـهـكنآ زا ـشيب نـانز ،ـديـدش سـرـتسا ـطياـرش

ناـشلد ـهچ ـره ـهنادازآ ،ـدنوش ـىـبـصع ـىيـاهـتشا�ـىب
ىساسا تملاع هك للاتخا نيا رد ،دنروخ�ىم دهاوخ�ىم
صـخش ـتسا ـنكـمم ،ـتسا ىرـوخرپ ىـاه�هرود نآ
ىتقو و ىناهنپ روط هب اًبلاغ اما ،دنك ىزير�همانرب شيپاشيپ
ًلاومعم .دنز�ىم )ىروخرپ( راك نيا هب تسد تسا اهنت
ىي�هنوگ هب ار دوخ ىاذغ ـىبصع ىياهتشارپ هب لاتبم نانز
عقاو رد .دنا��هـتفاي تاجن ىطـحق زا راگنا هك دنـعلب�ىم
ىـاه�ـهـظـحل نـدـيـعـلب و ندـرك هـزم ،نـديـوج ـاب نـانآ

.دننك�ىم رپ ار ناش�ىگدنز
،دـنك�ىم اـديپ ـهنوگراـرطضا ـتلاح ندرـوخ ىـتقو

هـديمـان عـوج ،دـوش�ـىم داـجيا ـهك ـىسـرتسا مرـدـنس
اي ديجمت و ـنيسحت نيزگياج اذغ اجنيا رد  .دوش�ىم
تاجن ىارب نانز  .دوش�ىم رهاظ مشخ هيلخت شقن رد

زا ـدنناـوت�ىم ـىناور ىاهرـاشف و سـرتسا زا دـوخ
راهم �ـهنيمز رد ـهك ىددعتم ىرـايدوخ ىاه�بـاتك
نينچـمه .دننك هدافتسا ،دنا�هدش ـهتشون سرتسا
ىياسانش ار از�سرتسا لماوع ـدننك ىعس دياب نانآ

بقارم و دننك ىراك اهنآ رييغت ىارب دنناوتب ات دننك
هزادنا نـامه هب دوخ ـهب و دنشاب از�سرـتسا لماوع
.ـدننك ـهجوت دنـنك�ىم تـبقارم ناش�نازيـزع زا هك
اه�تـيعقاو اب ـدياب هك ـدننادب ـدياب نانز ـنينـچمه
Tيفخت ىارب هك تسا ىتامادقا اهنيا .دننك ىگدنز
.دنراد زاين نآ هب دوخ سرتسا

ىـجنسناور دشرا ساـنشراك*

نانس و تنش عصبى در زاى مقابله با استرهايى براهكارر

دنتخليه خشم با غذا خور
*ىدسا ىتيگ

)تنيوپ چم( »ىياهن زايتما« راذگرثا و اريگ مليف
هب ،»انولسراب ،انيتسيرك ،ىكيو« هدنزومآ مليف و
،ناروـاــشم ـهك ـدــنـتـسه ـىــمـلـيف ود ــنم روـاب
شيدنارود و دنمشوه ناـكشزپناور و ناسانشناور
و شـجـنس ىاـرب مك�ـتسد( ار نآ ىـاشـامت ـديـاب
ىوس ود »ىسنج -�ىزيرغ ىياتمه هزادنا« شزومآ

جاودزا هرواشم ىاـرب هك ىمدآ ود ره هب )ىيوشانز
هتكن نيا .دننك داهنشيپ هنارصم ،دنيآ�ىم اهنآ دزن
اه�ىيادج رتشـيب هك ،ام زورما عامتجا رد هژيو هب

نايامن ىاه�شهوژپ رب انب شياه�جوز ىاه�قلاط و
و هشير ،هدش ماجنا )هنامرحم( ناهنپ و هديشوپ و
»ـىيوشانز-�ـىسنج ـىناوـخمهان« نـاش�همـشچرس

زاس�تشونرس و مهم رايسب دناوت�ىم ،تسه و هدوب
ضراـوع رـگيد و گنا زا ار ـرـسپ و رـتخد و دشـاب
رد .ــدهد تـاـجن »قـلاط« ـىعـاــمـتجا -�ـىناور
ىـاه�هـاگـديد و شـرــگن ـلـيلد ـهب ،ـام عــاـمـتجا
كي دنهاوخ�ىم هك ىرفن ود ،ىعامتجا -�ىگنهرف

اهنت�هن جاودزا زا شيپ ،دننك ىگدنز رگيدكي اب رمع
ىتيصـخش ىاه�ىگژيو اب ىفاك و ىرورض ىيانشآ
زا هژيو هب هك دنرادن رگيدكي ناـهنپ هژيو هب و اديپ
تساوخ و ىيـاناوت هزادنا و ـاه�شنكاو و اه�ـشنك
و ـربخ�ـىب ًلامـاك رـگيدـكي »ىيـوشانز -�ـىسـنج«
ام عاـمتجا هك ـاجنآ زا نـينـچمه .دـنتسه هـاگآان

ىـاه�شـرـگن ـرب ـنـتـسب وـرف ـمـشچ ـاب ،هراـوـمه
ـىملاسا هنارادم�تيعقاو ىاه�هزـومآ و هنارگن�فرژ
نـتفگ نـخس زا ىقـطنم لـيلد چـيه�ىب ،ىـعيش و
ىشزـيمآ -�ىسنج ىاه�ـشنكاو و اه�شنك نـوماريپ

زا لمع رد اه�جوز ،ـتسا هدوب ناساره و نازيرگ
ىفاك و ىرورض ىيوشانز -�ىسنج شناد و شزومآ
دوس ،ىطيارش نينچ رد .دنتسين و هدوبن رادروخرب

،هبرجتاب و هتخومآ�شناد رواشم و رگنامرد نتسج
ـلـمع رد ،»ىنـامرد)ـاـمنـيس( �ـمـلـيف« بـتـكم زا
و ىگداوناخ ،ىدرف ىاه�هنيزه ىبوخ هب دناوت�ىم
هكـنيا هژيو هب .دهد ـشهاك ار »قلاط« ىعـامتجا
ـىبايزرا ىارب ـىباتك زـونه ام ـنهيم رد ـمك�تسد
ىاهـدنـوـيپ ـرتـشـيب زـاس�تشـونـرس و گـرتس�ـهـلت
.تسا هدشن Tيلات اي همجرت ىيوشانز

نادرگراك ىوس زا هك ىسيلگنا هژاو هكنآ بلاج

ناونع هب »نلآ ىدوو« ،مليف رگن�فرژ و ارگ�هشيدنا
هراشا موهفم ود ـهب ،تسا هدش هديزگرب ـمليف مان
:ـتسا نـامزـمه ـىياـنـعم رـاب ود ىاراد و هـتشاد
و سـينت ىزـاب رد زورـيپ رـگيزاب »ـىياـهن زاـيتما«
ناـمـيپ و ـىگدنز رد ناـرـسمه »ـىيـاـتمه هزاـدنا«
ىدوو« ىـگشيمه دركيور دنچـره .ناش�ىيوشانز
هنارابدرب ىهاگن�مين اي هاگن شياه�مليف همه رد »نلآ
ىـاه�ـششك و ىـزيـرغ ،ـىـتـسيز ىـدـنمرـوش ـهب

،نم رواب هب اما ،تسه و هدوب ىيوشانز -�ىسنج
ود دننـامه وا ىاه�مليف زا كي چيه رد هلاسم نيا
،ـاـنيـتـسيـرك ،ىـكيو« و »ـىيـاهن زـاـيـتما« مـلـيف
و ىبايزرا دروم »انولسراب
.تسا هتفرگن رارق ثحب

رد »نلآ ىدوو« ىدنمرنه
هدش ثعـاب ملـيف ود نيا

هـديشك لاذتبا هب ـاهنآ هك
ىداو رد و هــــــــدـــــــشن
ىيارگ�هشيگ اي ىگيامورف
.دتفا�ىمنورف
كايدوز 

ىيانج -�ىيامعم مليف
ــــــزـــــــين »كــــــايدوز«
ىاه�ىگژيو هدـنهد�ناشن

مدآ ود ىراتفر و ىنـاجيه ،ىتخـانش ،ىتـيصخش
ـدــيئوـزـيــكسا ـىـتــيـصـخش ىـاه�ــىگـژيو ىاراد
.ـتسا رگرـپسآ و )هدنامدـوخرد -�نيـزگ�ىياـهنت(
مود و تسا �ىلايرس راجـنهبان لتاق هك�نآ تسخن

هـتفيش ـىكدوك زا هك ىرـاگن�لوـدج راگن�ـهمانزور
.تسا هدوب امـعم و ناتسيچ ندرك ـلح و نديرفآ

نـاـشن و نـاـتساد نــاـگـمه ،درـذگ�ــىم ـاه�لـاس
ناـــوج ــرـــگم ،ــدنا�هدـــرب دــاي زا ار »كـــايدوز«
رد هك ـىي�هـتشاذگ ـىلاسنـايم ـهب اپ رـاگن�ـهمانزور
و اـمعم لح زكرمت و ـهجوت هريزج و ىلنـوت شرگن
ناتساد ىي�ـهفرح و اناوت لتـاق ندناسانش� و ـنتفاي

نيا زا ىياشگزمر و زار زج زور�هنـابش و هداتفاريگ
.درادن رگيد ىي�هغدغد ارجام
تناوتنآ ىرام 

ـريز ـهـكلم »ـتناـوـتنآ ىرـام« ـىگدنز نـاـتساد
ىوس زا اهراب ،هسنارف نينوخ بلاقنا هتفر�نيتويگ
،تسا هدش هديشك ريوصت هب نوگانوگ نارگامنيس

،»ـــــىنــــامرد�جوز« رد ـــــهك ـــــىــــكي نآ ـــــاما
هرواـشم« و »ىـسنج نـامرد« ،»ىنـامرد�هداونـاخ«
هخسن انامه ،دراد ىنيلاب دربراك ،»جاودزا زا شيپ
ىوس زا هك تسا ىي�هناسانشناور و دنمشزرا ،ابيز
ـمليف .تسا هدش هتخاس و هتشـون »لاوپاك ايفوس«

هلصاف اه�گنسرف اراكشآ
و ىـتشرس( ـىتـيصـخش«
و »)ـــــــــىــــــــشـــــــــنم

ناـيم »ىشزـيمآ -�ىـسنج
ـــمهدــــزنــــاش ـــىيــــول
-�هـــــــدنــــــامدـــــــوخرد
ـــنيــــزگ�ــــىيــــاـــهــــنت
و )رگرپسآ -�ديئوزيكسا(
رگشيامن »تناوتنآ ىرام«
ناـشن ار )كينـويرتـسيه(
ىرـام« ـمـلـيف .ـدهد�ـىم
نـوــچــمه ،»ــتناـوــتنآ

،ىكيو« ،)تنيوپ چم( »ىياهن زايتما« ىاه��مليف
،»ـىلـاشوپ ىـاه�گس« ،»ـانوـلسرـاب ،اـنيـتسيـرك
داـهنـشيپ« ،»ىراووب مادـام« ،»روونـاه نابـايخ«
ىياه�تيعقاو ندنايامن نمض ،...و »هنامرش�ىب
اــرف ىـاه�ــشــشك و ـطباور« ــىسـاــنش�ـتــلع زا
ىـايـوگ ،»)لـاـتيـرم ارـتـسكا( ـىيـوشـانز)نوـرب(
نايناـريا ام هنـانيب�ـعقاو لثـملا�برض نيا ىاـديوه
:دزاس�ىم رايشوه و هداد رادشه اراكشآ هك تسا
».ـنكن دزد ار تا�هيـاسمه و ـدنبب ار تغـرم ىاپ«
و ىتشرس( ىتيصخش ليلاد هب ىرايسب هك سوسفا
-�ـىتـسيز )ـقئـاس( نارارف ،ـىشـزيـگنا ،)ـىشـنم

نتشادن ،ىناجـيه شوه ىتساك ،ىـسنج ىزيرغ
هزـومآ نيا ...و ـىيوشـانز ـىگدنز ىـاه�تراـهم
ار نايناريا ام ـىعمج ىتخانش هراوحـرط و ىخيرات

.دنشوپ�ىم مشچ نآ رب ىگداس هب و هتفرگن ىدج
،»ـتناــوـتنآ ىرــام« ىـاه�ــمـلــيف ىـاشــاـمت

زايتما« ،»رووناه نابايخ« ،»ىلاشوپ ىاه�گس«
موزل ،»ىراوـوب مادام« و )تـنيوپ ـچم( »ىيـاهن

زا جاودزا زا ـشيپ هروـاشم مـاـجنا نـتفرگ ىـدج
مشچ شيپ ار ىنيلاب سانشناور و كشزپناور ىوس

ـىضـرغ�ـىب هـدـنـنـيب ـره رــاـيشـوه ـنهذ و ـاـنـيب
.دناشن�ىم

ىزاس�تشونرس ىاه�هرواشم نينچ ماجنا هك نانآ
ــىـنــيلـاب ســاـنــشناور و ـكشــزـپناور ىــوس زا ار
،دنرـاگنا�ىم هدوهيب و ثبع ،هـدبز و هتخومآ�شناد
طباور و ىفطاع ىيادج هب ور راوگان ماجرف ربارب رد
شـوگيزاب و باداش رتخد جاودزا رد ،ـىيوشانزارف
ناــوج ـرـسپ ــاب )ـكــينـويــرـتـســيه( ـرــگـشيــاـمن
)رگرپسآ -�ديئوزيكسا( ىنيزگ�ىياهنت -�هدنامدوخرد
هتسبلد و هتفيش ،هسنارف ىهاشداپ زا شيب رايسب هك
ىقطنم ـخساپ هچ ،تسه و هدوب ىزاسديلك و لفق
ىيامش و امن اهنت هك سوسفا !؟دننك هئارا دنناوت�ىم
ـىيول ـرگـرپسآ -ـديئوـزـيكسا ىـاه�ىگـژيو زا ىـلك

هديشك ريوصت هب »لاوپاك ايفـوس« مليف رد مهدزناش
رادافو و رادم�تيعقاو مليف نيا دنچ ره !تسا هدش

ـهمه نآ هك تسه ايوگ و اوـيش هزادنا نآ ،خيرات هب
و ديادزب »تناوتنآ ىرام« زا ار نيگنس و نيگنن گنا
شريزگان دركيور ىاه�همشچرس و اه�هشير ،ليلاد
ىيـول ىاـرب ناـغمرا نيـرتدـنمشزرا .ـدهد ناـشن ار

هك هدـوب اـنشآان و زـيگنا�ـتفـگش ىلـفق ،مهدـزناش
زاب ـهنوـگچ زار و زمر ـهتـسناوتن ـىسك ـههد نيـدنچ
،هديشوپزمر و هنهك لفق نيا .دنك Tشك ار شندش
بش زا ىساپ ات رهظ زا اه�هتفه و اهزور هتسناوت�ىم
داتسا رانك رد ار هسنارف هدنامدوخرد هاشداپ ،هتشذگ
هدنـامزاب ىصوصخ راك قاتا رد شزاسـديلك و لفق
و ناگمه زا و لـوغشم دـوخ هب ىدهـعيلو نارود زا

!درادزاب ىتسه
ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور* 

ىگداوناخ و ىيوشانز 
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شيو اعتمادعكس:آر/تسا نانز سرتسا ىاههناشن زا دروخىم مشچ هب اهدرم زا شيب اهنز دزن هك ىبصع ىياهتشارپ و ىبصع ىياهتشاىب 

،نس ركذ اب ار دوخ ىاهشسرپ دنناوتىم مرتحم ناگدنناوخ 
ىعوضوم ره و لـكشم زا ىرصتخم حرش و تنـوكس لحم
هداد خسـاپ ات ـدنزاس حرـطم ،دـنك كـمك تلع ـنتفـاي رد هك
سردآ ــاب ـدــيناــوتــىم دــوخ ىــاهــشســرپ حــرط ىاــرب .دــوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

دايز شدرد نوچ مناميشپ هداعلاقوف مدرك ىسندوترا هكنيا زا-
رتكد .)اهتكارب رود ىنعي( هديسوپ مياهنادند رثكا و تسا
رگا .تسا مزلا ىيابيز شكور ،راك مامتا زا دعب ديوگىم
رس رخآ و دراد هارمه هب ...و هنيزه و درد ردقنيا متسنادىم
ناكما ايآ .مدركىمن ىراك نينچ زگره دوش راك ىيابيز دياب
هتسخ اًعقاو ؟مرادرب ار اهتكارب ،راك ندش مامت زا لبق دراد

ايآ منادب مهاوخىم .دهدىمن ار راك نيا هزاجا مرتكد .مدش
؟دهد مـاجنا ميارب ار راك نيا ىرگيد رتكد دراد ناكما

هب مادقا امش تسيتندوترا هك ىزور ديشاب هتشاد هجوت
ـهن ،درك بصن ار ـاه�تكارب و دـنب و درك ىسندـوترا نامرد

ىعاضوا ـنينچ ـهب راك دـيتشادن رـاظتنا نـاشيا هن و ـامش
ماـمت تقد هبً لاوـمعم تسـيتندوترا كشـزپنادند .دـشكب
و ىرادهگن ىاه�شور و دهد�ىم حيضوت امش هب ار دراوم
ىسندوترا نامرد لوط رد نادند و نـاهد تشادهب تياعر
تيـاعر مدع ـبقاوع زا ـىبوخ هب رـامـيب و دنازـومآ�ىم ار
ليلد هب اه�تكارب رود ىگديسوپ .دوش�ىم علطم تشادهب
.تسا ـتشادهب تياعر مـدع و حيحص ندرـكن كاوسم
ىاهراشف رطاخ هب ديراد لاس كي تشذگ زا دعب هك ىدرد
ىشان هچورق�نادند صيخشت( تسا هچورق�نادند زا ىشان
لصاح نيشيپ ىاه�لاوس ىط راميب تيعضو اب ىيانشآ زا

،دـينك�ىم Tيصـوت هك دح نيا ـات ىسندوترا ـهنرگو )هدش
ىكمك ـمه تكارب نـتشادرب ديـنك هجوت .تـسين كاندرد
نوـدب ىتقو.تسا ـاه�تمحز همه ـنتفر رده و دـنك�ىمن
،ديـنك�ىم اهر ار نآ ،ىسندـوترا نامرد هسورپ نـدش مامت
اهدرد و تسا ىقاب دوخ ىاج رس اه�نادند ىاه�ىگديسوپ
ـدينك ىعس ـهيحور نيا ىاج هب .تسا هدـركن ىرييـغت زين
ار دوخ هچوـرق�نادند ،دـينك تياعر ـتقد هب ار تشاـدهب
.ديشاب ىسندوترا نارود ناياپ رظتنم و دينك نامرد
ماگلامآ اب ار ىسرك ىـاهنادند مامت شيپ لاس ١٢ دودح-
ىحطس هيقب و ديدش ىگديسوپ راچد اهنآ ىات ود هك مدركرپ
ـكشزـپنادند ـهب هدشـرپ ىاهناـدند رد درد تـلع هب .ـدندوب
ناـدند و ىلاخ ار ماگلـامآ عيسو ىگدـركرپ هك مدرك ـهعجارم
هب .ـدندرك ـهشير مـيمرت ،ـتسا شش هراـمش هك ار رـوكذم
هدش داجيا ديدش ىليخ ماگلامآ ريز ىگديسوپ ناشيا هتفگ
ـتيزوـپماك ـاب و دناـهتشادـرب ،هـتشاد ناـكما هك ـىياج ـات و
نادند ؟تسا ىرورض نادند نيا شكور ايآ .دش رپ ىرون

نيا رگا نم و هدش هديشك شيپ لاس ١٠ رد ورهبور شش
زا ار ـهنيرق نادند ود نـيياپ كف رد مهـدب تسد زا ار نادند
.مهدىم تسد

و باصعا نوچ ،دنا�هدش ىشك�بصع هك ىياه�نادند
هـدننكش و كشخ رورم هب �،تسا هـتفر نيب زا اهنآ قورع
ىرتشيب راشف هك بايسآ ىاه�نادند صوصخ�هب .دنوش�ىم
زا ىدايز ـتـمـسق هك ـىيـاه�ناـدند و دـنـنك�ـىم لـمـحت
اب .دشاب هدش رپ و هتفر نيب زا ىگديسوپ رثا رب ناش�تفاب
رتهب ـىنادند نينچ ندرك شكور ،ديا�هداد هك ـىتاحيضوت
و دنـكشب نـات�نادند دوجـوم هراويد تسا ـنكـمم .تسا
ار ...و شكور بـصن لثم نآ زا ـسپ ىنامرد تـامادقا
،نادند نيا نامرد رب هولاع منك�ىم هيصوت .دنك رت�لكشم

قيرط زا زين نات�هدش�هديشك نادند ىايحا ىارب تصرف رس
.دينك مادقا »جيرب« اي »تنلپميا« ىاه�شور زا ىكي
لقع نادند ىحارج هنيزه هدومرف [طل منكىم شهاوخ-
رثكادح و لقادح تروص هب ار ىصـوصخ بطم كي رد
لقع نادند ددع ود بناجنيا هك تسا ركذ لباق .دييامرفب
ترـوص ــهب دـوب هـدمآرد ـمه نآ زا ـىـمـين ـهك ار ـنـييـاپ ـكف

نـامرد اـرم كف ـىتقو ـرـتكد اما .مدروآرد ـهيـخب و ىحاـرج
ىقيقح خـرن نيا ًاعقاو ايآ .ناموت راـزه ٢٠٠ تفگ ،درك
؟تسا بوصم و

اب و مشچ اب ،ىحارج ندوب لكشم ـاي تحار صيخشت
نكمم .تسين رسيم نادند ندوب هتفهن اي ندوب مولعم هب اكتا
هب دشاب هدمآرد زـين نآ زا ىمين ىتح هك ىناـدند هشير تسا

رد ىدومع اي رلاوگنا وتسيد ،رلاوگنا ويزم ،ىقفا تروص
هب زـاين ـكي ره ندـرك جراخ ىاـرب و دشـاب هـتفرگ راـرق كف
تسا نكمم ىهاگ .تسا ىفلتخم ىاه�كينكت و اه�شور
اي نادند فاـرطا ناوختسا زا ىدايز ـمجح نتشادرب ـهب زاين
زا شيپ ديناـوت�ىم امش .دشاب ...و نادند ندرك ـهكت�هكت
،نامرد هـنيزه دروم رد دوخ ـكشزپنادند زا ،نـامرد ماجنا
دروم داـوم و نامرد عـون و مان و تـاسـلج دادـعت و لحاـرم
ىحارج تميق .ديريگب ميمصت و دينك لاوس ...و هدافتسا

ىريگرارق هوحن و ىحارج عون هب هتسب بطم رد لقع نادند ره
.تسا ريغتم ناموت رازه ١٥٠ ات ناموت رازه٤٠ زا ،نادند
ىريثات دوشىم لامعتسا ىكشزپنادند رد هك ىشوهيب داوم ايآ-
؟دراد هفطن دوخ و هفطن ليكشت ىور

ىسح�ىب زا ىكشـزپنادند ىاه�نامرد رد لومعم روط هب
ىمـومع ـىشوـهيب ـهب ىزاـين و دوش�ـىم هداـفتسا ـىعضـوم
ىارب هدش�هدافـتسا داوم دب ريثات زا ىشرازگ نوـنكات .تسين
تسد هب ـهفطن دوخ و هـفطن ليكـشت رد ىعضوم ـىسح�ىب
.تسا هديسرن
دوز دوز ىليخ نينچمه .تسا ولج ىليخ مياهنادند نم-

.دوشىم ىلاخ
اي اه�نادند زا كي مادك هك ديدرك�ىم صخشم شاك ىا

درك ـىسررب دياب لوا هلحرم رد .تسا وـلج امش كف مادك
ـىبتـرمـان هب طـوبـرم ـاي تسا لـاـتلـكسا ـامش ـلـكشم ـهك
اه�نادند ـىبترمان ندـرك Tيدر ىارب .تساـمش ىاه�نادند
لكشم عفر ىارب .دينك هعجارم ىسندوترا صصختم هب دياب

تروص و كف صـصختم هب زاين اه�كف ىريگرارق تيعضو
نـدش ـىلـاخ درـوم رد ــهك ـىي�هرـاشا ـهب ـهجـوت ـاب .ـديراد
ىريگرارق بسانمان تيعضو تسا نكمم ديدرك ناتياه�نادند
ىاهراشف داجيا و نادند ىبارخ ديدشت ثعاب مه ىور اه�كف
ثعاب رما نيا و دوش اه�نادند ىور بساـنتمان و فراعتمان
اما .دوش ...و هنازور هچورق�نادند دـاجيا ،ندش رپ بل
بارخ و نديسـوپ ،اه�نادند ندش ـىلاخ زا ناتروـظنم رگا

هلمج زا ـىفلتـخم لئاسم ـتفگ ناوت�ىم ،ـتسا نآ ندش
رد ...و اه�نادند دركراك ،ناهد و نادند تشادهب تياعر
.تسا ليخد عوضوم نيا

كشزپنادند ،حارج* 

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
تودنسىعايت بهداشت پس از ارر

*مدقمىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

مان با سينماشتاب بخشيدن به در
ا ببندغت رپاى مر

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com

،»تناوتنآ ىرام« ىاه�مليف ىاشامت
»رووناه نابايخ« ،»ىلاشوپ ىاه�گس«
موزل ،»ىراووب مادام« و »ىياهن زايتما«

زا شيپ هرواشم ماجنا نتفرگ ىدج
سانشناور و كشزپناور ىوس زا جاودزا
رايشوه نهذ و انيب مشچ شيپ ار ىنيلاب

دناشن�ىم ىضرغ�ىب هدننيب ره
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تشديد ديابت با بيمارى�هاى لثه
ىشان هك ار تبايد ىراميب دناوت�ىم هثل ىاه�ىراميب

ديدشت ،تسا نوخ دنق هب تبسن لمحت ندش مك زا
»ىميرك اضردمحم« رتكد »دامتعا« شرازگ هب .دنك

ىيـاپرب نـايرج رد )هـامرذآ ١٨( هـتشذگ ـهبـنشراـهچ
ملاعا اب »ناريا ىژولوتنودويرپ نمجنا هرگنك نيمهن«
نتشاد تسا هداد نـاشن تاقيقحت« :دوـزفا ربخ نيا
-ىـبلق ىاه�ىرـاميب زا ىـريگـولج هب ـملاس ىاه�ـهثل

:داد همادا ىو ».ـدـنك�ىم ـكـمك تبـايد و ىقوـرع
ناشن ناـدنمشناد تاقـيقحت زا هدمآ�تسد هب ـجياتن«
تخوس تيعضو ىنوگرگد بجوم راميب هثل دهد�ىم
ندش مك هب دناوت�ىم هلاسم نيا هك دوش�ىم ندب زاس و
هتفگ هب ».دوش رجنم نوخ دنق ـهب تبسن ندب لمحت
ـنـتشاد تـيـمها ـرب ـاه�هـتفـاي ـنيا »ـىـميرك« ـرـتكد
و هدرك ـديكـات اه�هـثل زا تـبقارم و ـملاس ىـاه�نادند
ـتبايد ـتفرـشيپ زا ىـريـگشـيپ ىارب ـىهار دناـوت�ىم
لاتبا رطخ« :تخاس ناشنرطاخ همادا رد ىو .دشاب
،تبايد ـهب لاتبم داـرفا رد لاتندويـرپ ىاه�ىرامـيب هب
نمجنا هرگنك نيمهن سيئر ».تسا ملاس دارفا زا شيب
لاتندويرپ ىاه�ىرامـيب« :تفگ ناريا ىژولوتنودويرپ

نادند هدنرادهگن ناوختسا و هثل ىـاه�تنوفع لماش
رجنم دناوت�ىم ىراميب نيا ،هتفرشيپ لحارم رد هك هدوب
ناـدند نتفر ـتسد زا ىتح و هـثل كاندرد نديـوج هب

تنوفع ره دننام هثل تنوفع« :درك هفاضا ىو ».دوش
هاـرـمه ىراــوشد ـاب ار نـوخ ـدـنق لـرــتـنك ،ىـرـگيد
ناكدوك« :درك ـحيرصت »ىـميرك« رتكد ».دزـاس�ىم
نينچمه IDDM نيلوسنا هب هتسباو تبايد هب لاتبم
».دنراد راـرق هثل تلاكـشم هب لاتبا رـطخ ضرعم رد
نيرتـهب تبايد ـبسانم لـرتنك هـكنيا هب هرـاشا اب ىو
رـامش هب لاـتندويرپ ىاه�ىرـاميب ـربارب رد تظفـاحم
تسا هداد ناشن تاعلاطم جياتن« :داد همادا ،دور�ىم
ضراـوع ىخرب هب لاتبا ـرطخ ،نوخ دنق نازـيم لرتنك
و ىـبلق ىاه�ىراميب ،ـىمشچ ضراوع دننـام تبايد
ـرـتكد ».ـدهد�ـىم ـشهـاك ار ـىـبـصع ىـاه�ـبـيسآ
و ـتبايد هب طـوبرم ثحـابم :ـدش روآداي »ىـميرك«
اب ـهثل ىاه�ىرـامـيب هـطبار ،لاتندـويرپ ىـاه�ىراـميب
سرـان نادازون ـدلوت ،ـىقوـرع-�ىـبـلق ىاه�ىرـامـيب

نيمهن رد هتشر نيا ديدج ىاهدرواتسد رانك رد ...و
٢٠ ات ١٨ ناـريا ىژولوتنودويرپ ىملع نـمجنا هرگنك
نيا اب نامزمه .دش هئارا نارهت كيپملا لته رد هامرذآ

،ىكشـزپنادند لياسو و تازيهجت هاگشيامن ،هرگنك
.درك هئارا ار دوخ ديدج تازيهجت

طانه با سراى مبارزدارويى جديد بر
نـاطـرس اب هزرـاـبم فـده اب ـىت�ىآ�ما ناـدـنمـشناد

بيكرت كي و ناطرسدض جيار ىوراد بيكرت زا دنتسناوت
ـهب دناوت�ـىم هك دـننك داـجيا ار ىديدج لـوكلوم ـرگيد
ىـاه�ىرـدـنكـوـتـيم تـاـيصـوـصخ ـىبـاـخـتنا ـىشور

ـرهم شراـزگ هب .ـدهد رـييـغت ار ىنـاطرس ىـاه�لوـلس
ناطرس نامرد رد هك تسا ىجيار ىوراد »نيتلاپسيس«
ناققحم زا ىهورگ نونكا .دريگ�ىم رارق هدافتسا دروم
ناـونع ـاب ار ـنـيتـلاپ زا ـديـدج ـبيكـرت ـكي ـىت�ىآ�ما
و وراد نيا بيكـرت زا هك دنا�هداد هعسـوت »نيتلاپـاتيم«
هب )DCA( »تاتساورلك�ىد« مان هب رگيد بيكرت كي

ـهب تسا رداق ـديدج لـوكلوم ـنيا .تسا هـدمآ دوجو
رد ار ـاه�ىردـنكـوتـيم تـايصـوـصخ ىبـاـختنا ـىشور

ناوت�ىم بـيترت نيا هب .دهد رييغت ىناطرس ىاه�لولس
ىاه�لولس هب تبسن ار اه�لولس نيا رد زكولگ مسيلوباتم
ناققحم .درك دوبان ار ىناطرس لولس و داد رييغت لامرن
ـنيتـلاپاتـيم ىبـاخـتنا درـكلمع ـنيا« :دـنتشاد رـاهظا
ىاه�لـولس نآ رد ـهك ىلوـلس تشك ـكي رد دناـوت�ىم
ىناطرس ىاه�لولس دراد روضح زين لامرن تسلابوربيف
اه�لولس نيا زكولگ مسيلوباتم رييغت اب و هدرك باختنا ار
نيتلاپسيس زا رترثوم رايسب نيتلاپاتيم .دنك دوبان ار اهنآ

هـدش ىحارط ىشور هب »ـنيتلاپاـتيم« ».دنك�ـىم لمع
»نيتلاپسيس« ،لولس كي هب دورو ضحم هب هك تسا

دازآ ـىلولس شنكاو شهـاك ىارب ار DCA دحاو ود و
هلمح درـوم ىي�هـتسه DNA بيتـرت نيا هب .دـنك�ىم
ـهب ــزـين DCA و دــرـيگ�ـىم راــرق »ـنـيتــلاـپــسـيس«
دازآ ار ىياهروتكاف DCA .درب�ىم موجه اه�ىردنكوتيم
اه�ىردنكوتـيم طسوت ىلولس گرم هب رجـنم هك دنك�ىم
،»ـنيتـلاپـسيس« ىـاه�ىيـاناوت ـشيازفا ـاب .دنـوش�ىم

.دنوش�ىم دوبان زين ىناطرس ىاه�لولس

ساخت ريه با كمك سلول�هاى بنيادى
ىاه�لولس كمك اب ار ىشور ىياكيرما نارگشهوژپ

لاس جنپ فرظ دناوت�ـىم هك دنا�هدرك ىياساـنش ىداينب
هدافتسا درـوم راوتاربلا رد ىعقاو هير ـتخاس رد هدنيآ
هاگشناد زا »ونسارك كرام« ـرهم شرازگ هب .دريگ رارق
رد هرابود ىـزير�همانرب ىـللملا�نـيب هرگنك رد دروـفنتسا

ـىنلاوط رايسب ىاه�نامز« :تشاد راـهظا نلايم رهش
ميا�هدرك ىياسانش ار ىشور ام اما تسا زاين راك نيا ىارب

راوتاربلا رد ار نـدب ىاه�ماـدنا تخاس هزـاجا ام ـهب هك
تسا لولس ىدايز دادعت ديلوت ام ىدعب ماگ .دهد�ىم
هب ناـوت�ىم اـهنآ زياـمت اب و دنراد هـدننكدـيلوت شـقن هك
ـتسد ،دنزاس�ـىم ار هير هك ـىياهراـتخاس زا ىراـيسب
لاس جنپ ـنيب ىياكيرما دنمشناد نيا ـهتفگ هب ».تفاي
.دمآ دهاوخ تسد هب تاقيقـحت نيا جياتن نيلوا هدنيآ
كچوك رـاتخاس تخاس لاح رد ىياينرفيلاك هورگ نيا
تاباعشنا ىياهتنا تمسق رد هك دنتسه هير زا ىي�هديچيپ

نايم لدابت نآ رد و تسا هدش عقاو شش ود ىاه�هخاش
تخاس ناكما نونكات .دوش�ىم ماجنا نوخ و نژيسكا
ـىي�هـيضرف ـاهـنت ىعـونـصم ىشور ـهب ندب ـوضع ـكي

هيضرف نيا دسر�ىم رظن هب نونكا اما دوب ىليخت -�ىملع
هب ات .تسا هدرك زـاغآ ققحت ىوس هب ار دوخ ىاه�ماگ
دشر دنيآرف ،فده نيا ققحت رد عنام نيرت�گرزب زورما

هب .دوب ـاهنآ ندرك ـگنهاـمه صوـصخ�هب و اه�لـولس
ىاه�لولس« زا ىهوـرگ نادنمـشناد نيا روظنم ـنيمه
مزلا تاروتسد دنناوت�ىم هك دنا�هدرك ىياسانش ار »ريدم
ـهب ىداـينب ىـاه�لـولس ـزياـمت و ـىهدنـامزاس ىاـرب ار
.دننك رداص هير tلتخم ىاه�شخب
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،نس ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ 
ىعوضوم ره و لـكشم زا ىرصتخم حرش و تنـوكس لحم
هداد خسـاپ ات ـدنزاس حرـطم ،دـنك كـمك تلع ـنتفـاي رد هك
سردآ ــاب ـدــيناــوت�ــىم دــوخ ىــاه�ــشســرپ حــرط ىاــرب .دــوش

info@doctoryashil.com دينك هبتاكم.
---

ىشك�بصع ار منيياپ كف ىاه�نادند زا ىكي شيپ لاس كي-
.تسا ـهتسكش منادند ود نيب هراويد نونكا ىلو مدرك

ـتسد زا لـيلد هب هدش�ـىشك�بـصع نادند ىـاه�هراويد
دنوش�ىم هدننكش و كشخ رورم هب ،قورع و باصعا نداد
لاًومعم .دراد دوجو ىتدم زا سپ هراويد نتسكش لامتحا و
.دوش شكور ،ـىشك�بصع زا دعب نادند دوش�ـىم هيصوت
ىگتسكش عطقم رگا هك دوش ىسررب دياب امش نادند دروم رد
هتشادن ندـرك شكور هب ليامت رگا و دشاب ـهثل زارت زا رتلااب
ـاي تيزـوپمـاك اي پآـدلـيب اب ناـوتب ـتسا نـكمم ،ـديشـاب
ـرگا اما .دـرك ىزـاسزـاب ناـدند ـلـكش هب ار نآ ،مـاـگلـامآ

شكور هب زاين ،دشاب هداتفا قافتا رت�نيياپ زارت زا ىگتسكش
قافتا .تشاد دهاوخ )نوارك رك و تسپ( تسپ زا هدافتسا اب

.تسين ىنارگن ىاج و هداتفين امش نادند ىارب ىبيجع
وا ـنـييــاپ ـكف لوا بـاـيسآ ناـدند و دراد لــاس ١٣ مـدنزـرف-
ميمرت ىارب .ىلصا اي تسا ىريش مناد�ىمن ىلو تسا هديسوپ
شيور ديـدج نادند ،نآ نديشك ـاب ايآ ؟درك ديـاب راك هچ�نآ
؟ريخ اي دنك�ىم

.تسا نات�كدوك ىمئاد نادند ديدـرك هراشا هك ىنادند
ديور�ىم ىگلاس�شش رد لاًومعم كدوك ىمئاد نادند نيلوا

ىريش نادند هك روصت نيا اب اهرت�گرزب زا ىرايسب هنافساتم و
نيلوا لاًومعم و دننك�ىمن نآ هب ىنادنچ هجوت ،تسا كدوك

.دهد�ىم خر لوا بايسآ نادند رد ناكدوك رد نادند ىبارخ
.دوش ماجنا ميمرت تسا مزلا

بارخ هك ىتروص رد زين ىريش ىاه�نادند هك دينك هجوت
هابـتشا هب زونه ىرايسب .داتفا نآ نديشك ركف هب ديابن دنوش

دوخ ىاج ىدوز �هب نوچ ىريش ىاه�ناـدند دننك�ىم روصت
.دنرادن ىنادنچ تيمها ،داد دنهاوخ ىمئاد ىاه�نادند هب ار
زا ىساسا tياظو ،دنتسه ناهد رد هك ىنامز اه�نادند نيا
،ىـمئاد ىاه�نادند ـشيور ىارب مزلا ىـاضف ظـفح لـيبق
و اذغ مـضه و نديوج ،ترـوص لماـكت و دشر هب ـكمك
ىهجوت�ىب و دراد� هدهع رب ار كدوك رد فورح حيحص نايب
تفاب و لكش و ىمئاد ىاه�نادند رد تلاكشم داجيا ثعاب

.دش دهاوخ تروص
ىولج ناوت�ىم طقف اي تسا نامرد لباق نادند ىگديسوپ ايآ-
منيياپ كف ىيولج نادند دنچ هنافساتم ؟تفرگ ار نآ تفرشيپ
راب ره هدش ثعـاب و هدش ىگديسوپ رـاچد هشير و لخاد زا

.دنك� ىزيرنوخ منك� هدافتسا ندرك زيمت ىارب نادند خن زا هك
نآ ىورشيپ زا ىريگولج انامه نادند ىگديسوپ نامرد

،صـوـصخم راـزبا زا هدـاـفتسا ـاب ـكشـزپناـدند .ـتسا
هديسوپ ىاه�تمسق و دنك�ىم ادج نادند زا ار اه�ىگديسوپ
هب و دنك�ىم رپ ىصوصخم داوم اب تسا هدش هيلخت هك ار

،دنك افيا ار نادند ىـاهدركراك هك ىلـكش و نادند لكش
هلحرم نيا رد ىگديسوپ هك ىتروص رد .دنك�ىم ىزاسزاب
هك دنك�ىم ذوفن ىردق هب و دنك�ىم اديپ همادا ،دوشن نامرد
و هديسوپ حوطس دينك هجـوت .دنك ريگرد ار نادند بصع
شير�شير و هراپ ثعاب نادند نيب ىاه�ىگديسوپ هژيو هب

.دوش�ىم ىگديسوپ ىاه�لحم اب سامت رد نادند خن ندش
دوجو ـرب لاد رـتشـيب نادند ندـرك خن مـاگـنه ندمآ نـوخ
هداـفتسا ناـدند خن زا ـىگزات ـهب رگا .ـتسا هـثل لـكشم
و ديا�هدركن هداـفتسا نادند خن زا تسا ـىتدم اي دـينك�ىم
دينك ربص ىتدم ديناوت�ىم ،ديآ�ـىم نوخ ندرك خن ماگنه
نات�نادند خن دينك�ىم ركف رگا .دينك تداع نادند خن هب ات
،تسين حيحص نات�ندرك خن شور اي درادن ىبوخ تيفيك
حـيحص شور و دينك ناحتما ار رت�بوغرم ىاه�نادند خن

ـكشزپناـدند هب ،ـديآ�ىم نـوخ زاب ـرگا اما .ـديزومـايب ار
اي مرج دوجو ليلد هب نات�هثل دايز لامتحا هب .دينك هعجارم
.تسا هدش باهتلا راچد ىرگيد ليلد

زا هچنآ ـهكنيا نات�لاـوس نتم حـلاصا رد رگيد حـيضوت
تسا نادند زا ىتمسق ،دوش�ىم هديمان »هشير« ىملع ظاحل
نآ نديسوپ و دراد رارق كف ناوختسا لخاد رد و هثل ريز هك
اجنآ .دوش�ىمن ريگرد نادند خن اب و دوش�ىمن هديد مشچ اب

ـلحم هك دوش�ىم هديمان نادند قوط ،تسـامش روظنم هك
.تسا نادند و هثل لاصتا

راب هس ىزور .مشاب هتشاد ىديفس ىاه�نادند مهاوخ�ىم-
؟منك رـاك هچ .درادن ىريثات مه زاب ىلو ،منز�ىم كاوسم

زا امش ىـاه�نادند ايآ هك ـديروايب رطـاخ هب ديـنك ىعس
اي تسا هدوب ىگنر ـنيمه )ديروآ�ىم داي هب هك ـىنامز( ادتبا
نات�نادند رگا ؟تسا هدرك رييغت نآ گنر رورم هب اهدعب هكنيا
زا هدـافـتسا رطـاخ هب ـتسا نـكمم ،ـهتفـرگ گنر روـرم هب
رد .دشاب ...و هوهق و ىاچ دننام ىگنر داوم اي تايناخد
گنر ،ژاسورب و ىريگ�مرج زا هدافتسا اب ناوت�ىم تروص نيا
هاوخلد ـگنر هب زاب رگا .ـدنادرگرب ـهيلوا تلاح ـهب ار نادند

،گنـيچيلب شور زا هدافتسا ـاب ديناوت�ىم ،دـيسر�ىمن دوخ
رد ـهك تسا ىهيدب هتـبلا .دينك رتديـفس ار دوخ ىاه�نادند
نادند و ناهد تشادهب ـتياعر و ندز كاوسم طيارش همه

.دوش تياعر دياب�
مدرك�ىم ركف لاًبق .تسا مياه�نادند ىريش گنر نم لكشم-
گنر مه ىريگ�مرج زا سپ اما تسا مرج تلع هب لكشم نيا
لكشم نيا ايآ .تسا ىريش نانچمه و دركن رييغت مياه�نادند
شكور زج هب ؟تسا مياه�نادند ىانيم ىريش گنر تلع هب

؟دراد مه ىرگيد لح� هار ندرك
توافت ـمه اب ،tلتخم دارفا ىاه�نادند ـىعيبط گنر

ىـعيبط گنر دسر�ىم ـرظن هب ديداد هك ىـحيضوت اب .دراد
رتديفس ىارب .ديدرك هراشا هك تسا نامه امش ىاه�نادند
.ـتـسـين ناـدند ندـرك ـشكور هب ىزـاـين ،ناـدند ندـرك
ىور گـنيچـيلب .ـدينك هدـافتسا ـگنيـچيـلب زا ديناـوت�ىم
ىاـنيم و دنتـسه گنر�هريت ىكـيتنژ روط هب هك ـىياه�نادند
رثوم ىبوخ هب دشاب هتشادن لكشم ىنامتخاس رظن زا اهنآ
زتورپ دننام ىنامرد هب زاين هك ىتروص رد دينك هجوت .تسا
نايامن ىاه�تمسق رد تيزوپماك زا هدافتسا اي تينيمل اي
نتفاي تسد و گنيچيلب زا دعب هب ار اهنآ تسا رتهب ،ديراد
هب هجوت اب اهنآ گنر باختنا ات دينك لوكوم هاوخلد گنر هب
شور اب داـوم نيا .دـوش ماـجنا ناـتياه�ناـدند ديـدج ماف
.دنوش�ىمن ديفس گنيچيلب
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*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
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٣٠٠ زا شيب ،ىناهج تشادهب نامزاس رامآ ساسا رب
لباق تيعمج هك دنتسه لاتبم مسآ هب ايند مدرم زا رفن نويليم
و ناكدـوك ار نـانآ زا ـىهجـوت
.دـنهد�ىم لـيكشت ناناـوجون
ىارب ىتشادهب هلاسم كي مسآ

هتفاي�هعسوت زا معا عماوج هيلك
رـاـمش هب ـهـعسـوت لـاح رد و
ىناج ىـاه�تراسخ .دور�ىم
راـيسب ـمسآ زا ىشـان ىلـام و
ىرـاــمـيب ــنيا .ـتسا دــايز
٣٠٠ زا ـشـيب گـرم ـبجـوم
هك دوش�ىم لاس رد ناسنا رازه
ريمو�گرم نازيم نيا هنـافساتم
ـرــيس ـرـيخا ىـاه�لــاس ـىط

ىراميب .تسا هتشاد ىدوعص
تبايد اب تيمها رظن زا ار مسآ
ـتخانش .ـدنـنك�ىم ـهسيـاقم
رگنامرد كشزپ ،رطخ لماوع
ـىياـمنهار ـاب دزاس�ـىم رداق ار
زورب زا ىريگشيپ ىارب ناراميب

دارفا ،رتهب لرتنك و مسآ هلمح
دنك ىياسانش ار رـگيد دعتسم
ىياز�ىراميب زا تدمزارد رد ات

هتساك ىراميب نيا ريمو�گرم و
ديوم ديدج تـاعلاطا .دوش

ـدصرد ٨٠ هك تسا هـتكن نيا
ـلبـاق ـمسآ ـرـيمو�گـرم دراـوم
هولاع ـهب .ـتسا ىرـيـگشـيپ
زا هـدش توف نارـامـيب موسود
نامرد هدش�هيصوت جيار ىاه�لمعلاروتسد قبط ،ىراميب نيا
ـىصصخت ـشيامه نـيموس .دنا�هدش�ـىمن ىريـگيپ ،مسآ
فده ـاب هك »ىژرلآ ىنـاهج زور« و »مسآ« )هنلاـاسراهچ(
تيفيك دوبهب رد نآ ريثات و مسآ رتهب لرتنك ىگنوگچ ىسررب

،دش راـزگرب ناـرهت رد هـام�نابآ ٢٨ ـات ٢٦ ناراـميب ـىگدنز
ىراـميب نيا ىفرعم رانك رد ات دروآ دوجو�هب ـبسانم ىتصرف
مسآ ىرـاميب ـهب طوبـرم ىاه�ماـهبا ندودز تهج رد ـىماگ
و ـمسآ رتـشيب لرـتنك« لاـسما هرـگنك راـعش .دوش هـتشادرب

.دوب »ىگدنز رتهب تيفيك
تسيچ مسآ

هك تسا ىياوه ىاه�هار نمزم ىباهـتلا ىراميب كي مسآ
،ىطيحم لماوع ريثات تحت ،كيتنژ رظن زا دعتسم دارفا رد
عقاو رد مسآ ـتشاد هجوت ـدياب .دوش�ىم ـديدشت اي دـاجيا
هك تسا )ىناگنـاشن( ىمردنس هـكلب ،تسين ىراـميب كي
رد ... و ىبصع ،ـىسفنت ،ىنميا tلتـخم ىاه�هاگتسد
شيپ لاس ١٠٠ زا ناصصخـتم هتفگ هب .دنـتسه ريگرد نآ
ىاه�ىرـاميب نيزگياج ريگاوريغ نمزم ىـاه�ىراميب نونكات

،tلتخم ىاه�تيژننم ،ابو ،نوعـاط دننام ىنوفع و داح
هزورما ـدنچـره .تسا هـدش اه�ـتنوـفع ريـاس و كخـرس
اب هـتشذگ زا رتمك موس ناهج و هعسـوت لاح رد ىاهروشك
ـنيا زونه اما ،دنتسه ور�هبور نمزم و ىنـوفع ىاه�ىراميب
.ـتسا ـشياــزفا لـاح رد قـوف ىـاهرـوـشك رد ىرــاـمـيب
لماوع رگيد فرط زا و دنراد ىكيتنژ هبنج نمزم ىاه�ىراميب
»نيعم ىفطصم« رتكد .تسا رثوم اهنآ شياديپ رد ىطيحم
:ديـوگ�ىم دروم نيا رد ناـريا ىژرلآ و مسآ ـنمجنا ـسيئر
قافتا نمزم ىاه�ىراميب تلع هب اهريمو�گرم رتشيب هزورما«
كيژرلآ و مسآ نآ نيـرت�مهم هك اه�ىژرلآ هزوـرما .دتفا�ىم
،قورع و بلق دننام نمزم ىاه�ىراميب رياس رانك رد ،تسا

تلالاـتخا و ىـمسيتـامور ىاه�ىرـاميب ،ـتبايد ،ـىقاچ
دصرد ٢٢ دودح« :ديازفا�ىم همادا رد ىو ».دراد رارق ىناور

ىاه�ىراميب راچد )رفن درايليم كي زا شيب( ناهج تيعمج
مسآ هب ـلاتبم نـاسنا نويـليم ٣٠٠ زا شيب و ـىسفنت ـنمزم
ىنيب ىژرلآ هب ناسنا نويليم ٤٠٠ زا شيب نينچمه .دنتسه
نمزم ىدادسنا ىاه�ىراميب هب ناسنا نويليم ٢١٠ زا شيب و
».دنتسه لاتبم )COPD( هير
مسآ مئلاع

راشف ساسحا و ـسفن ىگنت ،رركم سخ�سخ ،هفرس
زا اما .دور�ىم رامش هب مسآ ىراميب مئلاع زا هنيس هسفق رد
هدهاشم زين ىوير ىـاه�ىراميب رگيد رد مئلاع نيا هك اجنآ
نـينس رد هژيو هب ىقارتفا ىـاه�صيخشت هب ـهجوت ،دوش�ىم
.تسا تيمها زئاح لاس ٤٠ زا شيب و لـاس جنپ زا رتمك
،رـاگيس دود اب دروخـرب ،شزرو ماگنه هژيو هب ـمئلاع نيا

داوم زين و سفنت هاگتسد ىسوريو ىاه�تنوفع ،درس ىاوه
ـريبد »ولزگ�هرق دمحم« رتكد .دوش�ىم ـديدشت از�تيساسح

ـمسآ ىراـمـيب زوـرب دروم رد ناـريا ىژـرلآ و ـمسآ نـمـجنا
روهظ بوانت هب و هاگهگ تروص هب ىراميب نيا« :ديوگ�ىم
درف ىگدنز زا ىصاخ عطاقم رد هك اجنآ زا و دباي�ىم زورب و
هك دوش�ىم هدرب مان ىناشفشتآ ناونع هب نآ زا ،دباي�ىم زورب
اب ىو ».دوش�ىم لاعف ىياه�نامز رد و شوماخ ىعقاوم رد
رب دـيكات رب ىنـبم ىناهج تشاـدهب نامزاس راـعش هب هراشا

:دوش�ىم روآداي ىنامسج تملاس رانك رد ىناور تملاس
،تسا ـتيـمها زئاح ـمسآ راچد نارـامـيب دروم رد ـهچنآ«
دنشاب رداق دياب ناراميب نيا ىترابع هب .تسا ىگدنز تيفيك
ىاهرامآ ساسارب ».دنشاب رادروخرب زين حيرفت و شزرو زا
تاـقباسم رد هدنـنك�تكرش ناراكشزرو ـدصرد ٢٠ دوجوم

ىرايسب هك تسا ىلاح رد نيا .دنتسه مسآ ىاراد كيپملا
.دنوش�ىم ناهج حطس رد لادم بسك هب قفوم دارفا نيا زا

،ىلغش هدزاب رب نينچمه ناريا ىژرلآ و مسآ نمجنا ريبد
ىارب« :دراد�ىم راهظا و هدرك ديكات مسآ هب ناراميب ىليصحت
راميب هك تسا نآ ىمسآ ناراميب رگنامرد ناكشزپ شلات لاثم

ىو باوخ رد و هـدـشن مسآ تـلاـمح راچد مـاـگنه�ـبش
رفس هب نيرياس دننام دناوتب نينچمه .دوشن داجيا ىللاتخا

رد اـريز ،دشاب رادروخرب ىبوـلطم ىگدنز تيـفيك زا و هتفر
و درف هجـوتم ىتاراسخ ،مسآ ىراميب ندـشن لرتنك تروص
».دش دهاوخ ىو هداوناخ

ىسفنت نمزم ىاه�ىراميب عويش
رادشه زرم رد

نمزم ىاه�ىراميب رگيد و مسآ ىراميب تيمها دوجو اب«
ىداـدسنا ىاه�ىراـميب ،ىسـفنت ىاه�ىژرلآ ـدننام ىـسفنت
ـرظن زا ـهير ىراـشفرپ و ـىـلغش ىـاه�ىراـميب ،ـهير نمـزم
ىـاه�هنيـزه و ريمو�گرم ،ـىياز�ىراميب و عـويش ىگدرـتسگ
،زورما ىاـيند رد ىعامـتجا و ىنامرد-ىـتشادهب نـيگنس
،اهروشك تملاس ماظن زونه
،نارـــاـــمــيب ،ـــاه�ـــتلود

ىـاه�ــهنـاسر و ــاه�هداـونــاخ
ىهاگآ زا هنيمز نيا رد ىهورگ
رادروخرب ىدج تيساسح و
مايپ زا ىشخب اهنيا .»دنتسين
ـتبسـاـنم هب »ـنـيـعم« رـتكد
ـشيـاـمه ـنـيمـوس ىراـزگـرب
ىناهج زور و مسآ ىصصخت
هينايب نيا همادا رد .دوب ىژرلآ
نـامزـاس دروآــرب ـهب هرـاشا ـاب
ـــىنـــاــــهج ـــتشاـــدـــهب
)WHO,2007( ـهب تبسن

هدش هداد راـيسب رادـشه ىسفـنت نمزم ىـاه�ىراميب عـويش
١٠٠ زا ـشيب« :ـتسا هدش ـحيرـصت ماـيپ نيا رد .ـتسا
١٥٠ زا شيب و باوخ رد ىـسفنت للاتخا هب ناسنا نـويليم
دنتسه لاتبم ىوير نمزم ىاه�ىراميب رياس هب ناسنا نويليم
عفر و ازرطخ لماوع ىياسانش اب ىراميب نيا هكنيا مغر�هب و
ناسنا نويليم ٦/٤ دودح هنلااس ،تسا ىريگشيپ لباق اهنآ
هك دنهد�ىم تسد زا ار دوخ ىگدنز تـلع نيا هب ناهج رد
موس ناهج ىاهروشك رد ىناسنا تافلت دصرد ٨٠ زا شيب
ىاه�ىراميب مسآ عويش و زورب ىارب زاسرطخ لماوع .تسا
ىـاهروشك رد هـژيو هب و ناـهج ىاج ـهمه رد ىوير ـنمزم

ىاضف ىاه�هدنيلاآ رياس و وكابنت دود .دراد دوجو موس ناهج
ىرهش تيريدم اب و مكارترپ ىاهرهش ىاوه ىگدولآ ،هتسب

هب ار تراـسخ نيرتـشيب ،ىـلغش ىاه�هدـنيلاآ و ىملعـريغ
،نلااسـنهك ،نـاناوجون و نـاكدوك هژيو ـهب مدرم ـتملاس
نمـزم ىاه�ىراـميب رـگيد و مسآ ىاه�ىرـاميب ـهب نايلاـتبم
رد .دزـاس�ىم دراو قوـرع و بـلق ىاه�ىرـامـيب و ىـسفـنت
قـوـقح نيـرت�ىسـاسا زا ـىكي زا مدـرم ،ـعماوج ـهنوگ�ـنيا

،تسا ملاس و كاپ ىاوه رد ـهنادازآ سفنت هك ىـدنورهش
ميژر ،اه�ىژرلآ دننام ازرطخ لماوع رياس .دنتسه مورحم
حطس رد شيب و مك هيذغتءوس و ىكرحت�مك ،ىقاچ ،ىياذغ
هب هك ار ىياوه و بآ تارييغت ـشقن .دراد دوجو ىللملا�نيب

ىخـرب و ىـتـعنص ىـاهرـوشك رد نزاـوتمـان ـهعسـوت تـلع
ىطيحم�تسيز ـبيسآ هب رجنم هعسـوت لاح رد ىاهروشك

و ىژـرلآ ،ـمسآ عـويش ـشياـزفا رد ،ـدش ـدهاـوخ و هـدش
ـعمجت اب .ـتفرگ هديدان ـديابن ـىسفنت ـنمزم ىاه�ىراـميب

،نيمز ـىجيرـدت ندش مرگ و ـوج رد ىي�هنـاخلگ ىـاهزاگ
حطس رد نزا تظلغ هدنيآ رد دننك�ىم ىنيب�شيپ نادنمشناد
ناهايگ ىناـشفا�هدرگ ىاه�هرود و لوصف ،دور رتلاـاب نيمز
تشادهب حطس شهاك و تبوطر شيازفا ،هدش رت�ىنلاوط
رتشيب عـويش و )mitos( اه�هريه و اه�چرـاق ريثكت هب ـرجنم
نينچمه .دش دهاوخ ىسفنت ىاه�تنوفع و ىژرلآ و مسآ
هس ىط اه�ىژرلآ و مسآ تدش و عويش شيازفا نادنمشناد
رييغت زين و ىطيحم ىازرطخ لماوع رييغت هب ار هتشذگ ههد

و تعيبط اب ناسنا گنتاگنت طابترا و ىياتسور ىگدنز كبس
ـگـنهـرف ـاب هارـمه ىـرـهش نرـدم ـىگـدنز ـهب كـاپ ىاـوه
،اه�هـدنيلاآ شياـزفا و بساـنمان ـهيوهت ،ـىنيـشن�ناـمتراپآ

و ـشيپ زا ـشيب فرـصم ،هداونـاخ نادنزرف داـدعت ـشهاك
تاناجيه و اهرهش ىاـوه ىگدولآ ،اه�كيتويب�ىتنآ هيور�ىب

».دهد�ىم تبسن ىنيشام ىگدنز
شيـاـمه ـنـيمـوس رـيبد »ىـدحـوم دـوـعسم« ـرـتكد

لماك لرتـنك و ىنامرد فادها قـقحت ،مسآ ىـصصخت
.دناد�ىم ريز لوصا هياپ رب ار مسآ ىراميب

راـمـيب موادم شزـومآ -
رد لــاـعف ـتكرـاــشم ىاـرب
مسآ نامرد

داوم اب دروخرب زا زيهرپ -
،از�ــتــيسـاــسح و ىژــرلآ
دود هــژيو ــهب و ــاه�هـدــنيلاآ

،لوا عون ىرـيگشيپ(رـاگيس
)موس عون و مود عون

ىارب ىنامرد همانرب نييعت -
رد تــــــــدمزارد نــــــــامرد
ناكدوك و نلااسگرزب

ىاـرب ـهمـانـرب ـنـيـيـعت -
ىراميب داح عقاوم

،مئلاع ىبـايزرا قيرط زا ىراميب تدش مظنم شياپ -
دح رد( ىوير دركلمع ىريگ�هزادنا ،اهوراد زا هدافتسا نازيم
.ىراميب ىريگيپ همانرب ندروآ مهارف و )ناكما

ناهج و ناريا رد مسآ عويش
تسا ىكدوك نارود مسآ هب لاتبا ىنس هدودحم نيرت�مهم

زا شيپ مسآ هب لاتبم ناراميب دصرد ٥٠ لقادح هك ىياج ات
رتكد هتـفگ هب .دنوش�ىم ـلاتبم ىرامـيب نيا هب ىگلـاس جنپ
هـتشذگ لاس ١٠-٢٠ تـاعلاـطم ام رـوشك رد »ولـزگ�هرق«
ات ١٠ هك هدوب نآ رگناـيب ،درادناتسا ىاه�لـكتورپ ساسارب

ىـاه�نـاـتسا رد روـشك ـرساـرس نازـومآ�ـشناد ـدصرد ١٥
رامآ نيا .دنا�هدوب مسآ هب لاتبم هتشذگ ههد كي ىط tلتخم
تلاجم رد ،تسا كيدزن زين ىناهج طسوتم ىاهرامآ هب هك
عوـمجم رد .تسا هـديسر پاچ ـهب روشك جرـاخ و لخاد
.دنتسه لاتبم مسآ ىراميب هب ناريا رد رفن نويليم ١٠ ات تفه
ليكشت ناكدوك ار مسآ ىنابرق ىاه�هورگ نيرت�ىلصا زا ىكي
.تسا دايز رايسب ناكدوك رد مسآ عوـيش نازيم .دنهد�ىم
سرادم زا نازومآ�شناد تـبيغ تلع نيرت�عياش ايند لك رد
نيرت�عياش زين نلااسگرزب رد .دهد�ىم ليكشت مسآ ىراميب ار
ناكدوك ىرتسب تلع نيرت�عياش زين و لحم زا تبيغ تلع
.تسا مسآ ىراميب ليلد هب ايند لك رد اه�ناتسراميب رد

لماش ىراميب راب ،مسآ ىراميب رد مهم ثحابم هلمج زا
،وراد ىاه�هنيزه رظن زا هك تسا ىيـاه�تراسخ هعومجم
هب و راك لحم و هسردم زا تبيغ زا ىشان ىاه�نايز ،نامرد
ـهعماج رب ىدـاصتقا و ـىعامتجا ىـاه�تراسخ ىـلك روط
ـزين ىرـامـيب نيا ـريمو�گـرم نـينـچمه .دـوش�ىم ـليـمحت

نيمه هب هك دنك�ىم لـيمحت هعماج رب ىدايز ىاه�تراسخ
رادروخرب ىناوارف تيمها زا هعماج ىارب ىراميب لرتنك ليلد

ــرــتكد ــهــتــفگ ــهب .ــتسا
تخس تلامح« :»ولزگ�هرق«
،ـمسآ ىرـاـمـيب كـاـنسـرت و
... و سفن ىگـنت ساسحا
و دـرف ىارب ار ىناوارف سـرتسا

».دنك�ـىم داجيا ىو هداوناخ
دوجو اب« :ـدهد�ىم همادا ىو
ـنيا ،مسآ ىرـامـيب ـتيـمها
.تسا لـرتـنك لبـاق ىراـميب
هتسد ود مسآ نامرد ىاهوراد
هك ىياهوراد تسخن ؛دنتسه
زوـرب عقـوم رد ار داح ـمئلاع
مود .ـدـنـنك لـرـتـنك ـهـلـمح
هك هدـننك�ىريگـشيپ ىاهوراد
ىروـرض بـاهـتلا ـعفر ىاـرب
».تسا

ود ره هكنيا هب هراشا اب ىو
ىاهوراد ءـزج ـاهوراد هـتسد
:ديوگ�ىم ،تسا ىقاشنتسا
راميب ىارب ىقاشنتسا ىوراد«
ىارب كنيع دننام مسآ هب لاتبم
ـىيـاـنـيب ــtـعض رـاچد دـرف
و مسآ ـنمجنا رـيبد ».تسا
رد هـكنيا ـرب ـديكـات اب ىژـرلآ

ـــاـــهنآ رد ــهك ـــىــعماـــوج
ـىــبسـاـنم ىزــاس�ـگــنهـرف

زا ىراـيسب ،هـتفرـگن تروص
هدافتسا زا رگيد ليلاد هب زين و دايتعا داجيا روصت اب ناراميب
:دهد�ىم همادا ،دننك�ىم ىراددوخ ىقاشنتسا ىاهوراد زا
ىـاهوراد زا ـرتـمك راـيسب ـىقاـشنـتسا ىاهوراد ضراـوع«

ســاساـرب ـاهوراد ـنيا زا ـهـكنآ طـرش ــهب ـتسا ـىكارـوخ
مسآ تلامح هك اجنآ زا .دوش هدافتسا كشزپ لمعلاروتسد

رد لاًـوـمـعم و هدـوب كانـرـطخ و ـىنـاـهگـان راـيـسب ،دـاح
دننـام( سناژروا و كشـزپ هب ىسـرتسد نوـدب ىاه�طـيحم
مزلا ىاه�شزومآ تسا ىرورض ،دهد�ىم خر )رفس عقاوم
ـنيرت�مهم »ـولزگ�هرق« رتكد ».دـوش هداد ناراميب هداـوناخ هب

دننام ىسفنت داح ىاه�تنوفع ار مسآ تلامح داجيا لماع
دننام لاس درس ىاه�لصف رد هك درامش�ىمرب ىگدروخامرس

.دهد�ىم خر ناتسمز و زيياپ
روشك تملاس ماظن رد مسآ نامرد هاگياج

:تسا هدمآ مسآ هرگنك هب »نيعم« رتكد مايپ زا ىشخب رد
و هعسوت لاح رد ىاهروـشك رد تملاس ماظن راتخاس رد«
ىنامرد و ـىصيـخشت ىـاه�تخاسـريز ام روـشك هـلمج زا
ـحطس رد اي دراـدن دوجو رادـريگاوـريغ ـنمزم ىـاه�ىراـميب
ـصيـخـشت نياـرباـنب .ـتسا مزلا ىيارـاك ـدقاف و ـىيادـتبا
ىاه�شلاچ زا نونكا ىفاكـان نامرد و ىريگشيپ و ماگنهريد
هژيو�هب ىسفنت نمزم ىاه�ىراميب و ىژرلآ ،مسآ لرتنك مهم
ـtعض ـنيا .دور�ـىم راـمش هب ـاهرـوشك ـنيا ناكدـوك رد

ليمحت و رـتشيب ريمو�گرم و ىياز�ىراميب بجوم ىراتخاس
رب رت�ـنيگـنس ىعامـتجا و ىنامرد -ـىتشادـهب ىاه�هـنيزه
رد هنيزه فرص و ديكات نيرتشيب .دوش�ىم عماوج هنوگ�نيا
ىريگـشيپ ىاه�همانرب هب نداد تيولوا ىاج ـهب اهروشك نيا
و داح ىاه�هلمح اي COPD و مسآ هتفرشيپ دراوم نامرد رب

ضراوع هك تسـاه�ناتسراميب و اه�سناژروا رد ـاهنآ ديدش
روشك رد .دروآ�ىم هارمه هب ار ىرتشيب ىاه�هنيزه و بولطمان
اب اه�ىژرلآ و مسآ هنيمز رد ىيارجا كرحت و ىملع شلات ام
راشتنا ،١٣٧٥ لاس رد ناريا ىژرلآ و مسآ نمجنا سيسات
رد ىژولونوميا و مسآ و ىژرلآ ىشهوژپ -ىمـلع همانلصف

،)ىدلايم ٢٠٠٠ لـاس( ١٣٧٩ لاس زا ىللملا�نيب حطس
سيسات ،١٣٧٨ لاس زا ىژرلآ و مسآ ىروشك هتيمك ليكشت
١٣٧٩ لاس رد ىژرلآ و مسآ ،ىژولونوميا تاقيقحت زكرم
١٣٨٣ لاس رد تملاس شزومآ رد وكسنوي ىسرك سيسات و
ـىلم ىامنهار« بيـوصت .تسا هدش ىديدج ـهلحرم دراو
ىياهن لحارم هك »مسآ لرتنك ىلم همانرب« هيلوا نيودت و »مسآ
،دنارذگ�ىم ىژرلآ و مسآ ىروشك هتيمك رد ار دوخ بيوصت
اب دور�ىم راظتنا .تسا ريخا ىاه�لاس رد مهم تامادقا زا
تبث ماظن ،روشك تملاس هكبش رد قوف ىاه�همانرب ماغدا

ىـصصخت زكارم ىزاسدراـدناتسا ،ىرامـيب ىهد�شرازگ و
لرتنك اب ناوتب ،عاجرا ماظن ىرارقرب و مسآ نامرد و ىصيخشت
نيا راب و عويش نازيم شهاك هب تبسن اه�ىژرلآ و مسآ رتهب
دراوم تبث ماظن« ىشهوژپ حرط ىارجا .درك مادقا اه�ىراميب
هئارا ىارب ريخا هلـاس كي ىط هك تسا ىرگيد مادقا  »مسآ
،ىرـيگشيپ رـوما دوبـهب و اه�هداونـاخ و ناراميب ـهب شزومآ
رد مسآ لرتنك و ناراميب ىگدنز تيفيك و نامرد ،صيخشت
هـدش زاغآ ىژـرلآ و ـمسآ ،ىژولـونوـميا تـاقـيقـحت زكـرم
و ناكشزپ مامتها اب درك ىراوديما زاربا ناياپ رد ىو ».تسا
هب رـوشك نامرد و تشاـدهب نلاووسم ـشيپ زا شيب ـهجوت
تملاس تامدخ تيفيك دـوبهب و ىريگشيپ ،شزومآ روما
ىناريا هعماج داحآ ىرادروخرب دهاش رود نادنچ�هن هدنيآ رد
ناونع هب و ىناسنا قوقح نيرت�ىساسا ناونع هب »تملاس« زا
تفرشيپ و هعسوت و ىعامتجا تلادع صخاش نيرت�ىلصا

.ميشاب هعماج

شى از سومين همايش تخصصى آسم و روز جهانى آلرژىار گز

گىندكنترل بيشتر آسم و كيفيت بهتر ز

نفلت زا هدافتسا ايآ هك شسرپ نيا هب �ىعطق خساپ زونه
،هن اي دهد�ىم شيازفا ار زغم ناطرس هب لاتبا رطخ هارمه
ـميت كي ـهلو�هچيود شراـزگ هب .تسا هـدماين ـتسد �هب

،دوخ شرازگ نيرتديدج رد ىكرامناد ىشهوژپ -�ىملع
.دناد�ىم ىفتنم ً»لاامتحا« ار ناكما نيا
تساز�ناطرس هارمه نفلت زا هدافتسا ايآ 

ىراميب ـنيا شياديپ للع نارگشهوـژپ هك تساه�لاس
،عوضوم ـنيا ىارب ىمـلع ىخساپ ـنتفاي ىپ رد كـانلوه
ىباوج هب و ـدنا�هدناسر مـاجنا هب ار ـىي�هدرتسگ تـاقيـقحت
هاـوگ ـاه�ـشيـامزآ زا ـىخـرب .دنا�ـهـتفـاـين� ـتسد ـىـعـطق

فلاخ رگيد ىضعب و تسا ىطابترا �هليسو نيا ىياز�ناطرس
ىدنچ هك ىياه�شهوژپ نيرخآ زا ىكي .دنك�ىم تباث ار نآ

�ىفنم خساپ دنچره ،هتفرگ تروص ىلامش ىاپورا رد شيپ
.تسين نشور نادنچ خساپ نيا ىلو ،هداد لاوس نيا هب
ىتسد نفلت زا هدافتسا نودب ناطرس هب لاتبا

اب هزرابم ـزكرم« هك ىتاقـيقحت نيرخآ جيـاتن ساسارب
لاتبم ناراميب رامش ،هدروآ لمع هب كرامناد رد »ناطرس

هارمه نفلت زا هدافتسا �هيلوا ىاه�لاس رد زغم ناطرس هب
ىشهوژپ ميت ىوس زا تاقيقحت نيا .تسا هتفاين شيازفا
نيب »روتلد لبازيا« ىتسرپرس هب »ناطرس اب هزرابم زكرم«

رب .ـتسا ـهـتفـرگ تروص ٢٠٠٣ و ١٩٧٤ ىـاه�لـاس
ىناطرس راميب رازه ٦٠ دادعت هك ميت نيا شرازگ ساسا

لاتبا دراوم« دنا�هداد رارق شهوژپ تحت ار هلاس ٧٩ ات ٢٠
هدركن رييغت دئوس و ژورن ،دنلانف ،كرامناد رد ناطرس هب
ىاه�لاس نيب ىنامز بوچراچ هژيو�هب هجيتن نيا .»تسا

هدافتسا هك ىياه�لاس ؛دريگ�ىمربرد ار ٢٠٠٣ و ١٩٩٨
،شهوژپ نيا رد .تسا هدوب ـجيار رايسب هارمه نفلت زا
ـهن اي هدرك هدافـتسا هارمه نـفلت زا رامـيب ايآ هك هـتكن نيا

هدافتسا تاعفد دروم رد .تسا هتفرگن رارق ىسررب دروم
هدماـين لمع ـهب ىـقيقـحت نارامـيب دزن زـين هلـيسو نيا زا
دنا�هدرك ملاعا نينـچمه رگشهوژپ مـيت ىاضعا .تسا

ىيـاه�لاس ىنعي ،لاس ١٠ ـات جنپ نيب ىنـامز بوچراچ
ىاربً لاامتحا ،هدوب جيار رايسب هارمه نفلت زا� هدافتسا هك

هك ىشهوژپ نيرخآ .تسين ىفاك ىراميب هب لاتبا عورش
ىكاح ،تفرگ تروص ٢٠٠٨ لاس ناتسبات رد ناملآ رد
ناطرس هب لاتبا رطخ هارمه نفلت زا هدافتسا هك دوب نآ زا

ىوس زا هك قيـقحت نيا جياتن رب انب .دهد�ىمن شيازفا ار
نفلت قيرط زا طابترا ،تسا هدمآ لمع هب ىملع ميت ٥٠

ــىــتمـــلاس و باــوخ� رد لــلاــتخا ــثعـــاب هاــرــمه
.دوش�ىمن مه ناگدننك��هدافتسا

اهه سلامت تلفن همرادامه ترديد دربار
استطان�زاتى سرآيا امواج مخابر

ζζ
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ىاهروشك رد تملاس ماظن راتخاس رد
ام روشك هلمج زا و هعسوت لاح رد
ىنامرد و ىصيخشت ىاه(تخاسريز
دوجو رادريگاوريغ نمزم ىاه(ىراميب
نياربانب .تسا ىيادتبا حطس رد اي درادن
نامرد و ىريگشيپ و ماگنهريد صيخشت
لرتنك مهم ىاه(شلاچ زا نونكا ىفاكان
ىسفنت نمزم ىاه(ىراميب و ىژرلآ ،مسآ
دور(ىم رامش هب اهروشك نيا
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»ىنامرد )امنيس(� مليف« تلااقم ىرس نتفريذپ� ناياپ اب
�نيا ىگنـوگچ و ىتسيچ هب ـلصفم ىي�هنوگ ـهب اهنآ رد هك

ىنـامرد�ناور هب نديشخب بـاتش ىنعي ىنـامرد�ناور هيوس
ىاه�ـنشيمـينا و اه�ملـيف اب ىـليلحت و ىرـاتفر-�ىتخـانش
نتخادرپ زا شيپ ات دراد نآ ىاج نونكا ،متخادرپ ىيامنيس

رد »ـىنــامردوراد« ـتـيـمهاــرپ و ىدـرـبهار ـثــحـبم ـهب
هك مزادـرپب ىنامرد�ناور زا رگيد ـىي�هنوگ هب ،ىـكشزپناور
،»ىنامرد�باتك« و )اماردوكياس( »ىنامرد�شيامن« زا سپ
.تسه و هدـوب ىنامرد)امنيس(مليف هب نامرد نيرت�كيدزن

ىنامرد ىاهدربراك زا ـىي�)هعومجم( هدمآدرگ ـىنامردرنه
زا ىرازبا ناونع هب ،رنه هب نآ رد هك تسا ىراديد ىاهرنه
ريذپانراكنا ىتيعقاو نيا .دوش�ىم هتسيرگن ىملاكان طابترا
ديدپ رب نوزفا هراومه ىرنه راثآ ،خيرات ىازارد رد هك تسا
ـىي�هنـوگ هب ـدنا�هـتسناوت ،ـريـسفت و ـىعادت نـاكما ندروآ

ىناجيه تلاكشم و اه�هرگ لح و كرد هب دمآراك و دنمدوس
ـتسا هكس ىور كي ـطقف نيا اما .ـدنناسر ىراي نـايمدآ

دنيآرف و دنور دوخ زا دناوت�ىم نامرد ،نآ رب نوزفا هك ارچ
نيا ىشخبرثا و ىدنمدوس .دريگ همشچرس و هشير ىرنه
ىرنه رثا كي هك دراد ىگتسب نيا هب ىنامرد�ناور زا بتكم
ىاه�ضراعت لح ىارب ورين هزادنا هچ ،نامز ىازارد رد هژيو
رد ىدـرف نـيب ىاه�ضرـاعت نـينـچمه و دـرف ىناور نورد
رـاك نـايـنب و ـهيـاپ .دهد نـاـشن دـوخ زا دناـوـتب عـامـتجا

ىراديد ىاهرنه نييبت ،نآ ىاه�ـهنوگ همه رد رگنامردرنه
ىمدآ ىنوريب و ىنورد ىاه�هزومآ نايم ىي�هطساو ناونع هب
ىارب ـىسـيلـگنا دنمـرنه رـاگزومآ »ـليه نـايردآ« .تسا
.درك نايب ١٩٤٢ لاس رد ار »ىنامردرنه« هژاو راب�نيتسخن
رد هك درك زاغآ ىناراميب اب ار نامرد دنور ،اتسار نيا رد وا
.ـدندوب ىـرتـسب قاتا ـكي رد وا اب نلاـولـسم هاـگشيـاسآ

»گربمان تراگرام« ـزين اكيرما هدحتم تلاايا رد نامزمه
ـىـكشزـپناور ىـتلايا هـاـگشيـامزآ رد ١٩٤٠ ههد زـاغآ رد
مـاگشيپ »نلـون« رتكد مان هب ىوـاكناور رظن ريز كرـويوين

ىنامردرنه ناورشيپ رگيد زا »رمراك تيدا« .دش ىنامردرنه
»ردليش لپ« و »ردنب اترول« اهدعب .دوب اكيرما رد ناكدوك
هلمج زا .دنتسويپ هدحتم تلاايا ىنامردرنه بتكم هب زين
،»وسوـربملا« هب ناوت�ىم اپورا رد ـىنامردرنه ناماـگشيپ
نـيـتـسخن ـهك دـرك هرـاشا »نروه ـسـنيـرپ« و »نوـمـيس«
ىاه�ناتسراميب ناراميب ىرنه راثآ رد ار ىنامرد ىاه�شهوژپ
ـات اكيرما رد ىنامردرنه شرتسگ .دنـتفرگ ىپ ىكشزپناور
ـىـلـيلـحت ـىنامرد�ناور هـدـنيازف ذـوـفن لـيلد ـهب ىي�هزاـدنا
،لمع رد .دوب ناكشزپناور هشيـدنا رب )كيمانيدوكياس(
.دش هتسبمه و نامزمه ىواكناور دشر اب ىنامردرنه دشر
زاـدنا�ـمـشچ زا رگا ،ـهناـرگنـامردـرنه شـرـگن هزورما ـاما
زا ـرتريگارف و رت�گنرـرپ )CBT( »ىتخانش ىنـامردراتفر«
مه رت�گنر�مك ،دشابن )ىليلحت ىنامرد�ناور( »ىواكناور«
ىاـتسار رد تسخن هجرد رد هچنآ ىنامردـرنه رد .تسين

ىرنه شزرا هن ،دوش�ىم هتسج دوس نآ زا درف ىنامرد�ناور
ىي�هژيو و هناگي ،گنرد�ىب ـرثا هك ،رثا ىكينكت تراهم و
راثآ هك اجنآ زا .دروآ�ىم ديدپ عجارم و راميب رد هك تسا

،دوش�ىم هـتسج دوس اـهنآ زا نامرد ىاتسار رد ـهك ىرنه
،دنوش�ىم ىبايزرا ناش�ىروف ىطابترا شزرا ليلد هب طقف
.دـوش�ىـمن ىراـشفاپ ـىياـنعم ىـرنه رـاثآ لمـاك دشر ـرب

دـوخ ـهب دـوخ ـريـسـفت و ـريـبـعت ـهب ـهك ىرـنه ىـاه�شور
هك ـدنا�هـدش ـهئارا دـيما و ـهناوـتـشپ نيا ـهب ،ـدمـاجنا�ـىم
.دنوش اهر روسناس دنب� زا نهذ هاگآدوخان ىاه�هيامنورد
دروم ،نآ ىدـنب�عمج و ـىملاك ىاه�ىعاـدت هار زا نامرد
تيوقت و شرتسگ و ـدشر ىگنوگچ .دريگ�ىم رارق ريسفت
دارفا هب تبسن عجارم هك ىتاساسحا لاقتنا( »لاقتنا« هديدپ
راهم و لرتنك نينچمه و )رگنامرد هب ،دراد شا�ىگدنز مهم
)داينب�ليلـحت( هناواكناور ىنامردرنه رد ـىمهم شقن ،نآ
رـنه دوخ رد دوجـوم ىتاذ ىاه�شزرا هب نـامرد نوچ دراد
ىراي دـوخ ناعجارم هب دشـوك�ىم رگنامرد ،تسا ـهتسباو
ىرنه راثآ هنوگ نآ نديرفآ هب ،ناش�ناوت هزادنا رد ات دناسر
نارگيد ىارب ،راثآ نآ ىافرژ و ىرگنايب تيفيك هك دنزادرپب

مشچ شيپ دياب  لاح نيمه رد .دشاب ىياسانش �لباق مه
نوگانوگ ىاه�ـنس بسانت هب ىرنه راثآ هك تشاد نهذ و
.دنوش�ىم هديزگرب ،دارفا ىرنه و ىتخانش دشر لحارم و
ـهب ىيوـگخسـاپ ىارب شيـوخ ىنـيلاب هـنيـشيپ زا رـگنامرد
،دندوجـوم رنه تشرس رد هك ـىنايامن و ناهـنپ ىاه�مايپ

ىراي ناـعجارم هب رگنـامردرنه نيـنچمه .ديـوج�ىم دوس
هب هك دنـوش ناشدوجو زا ىياه�ـهبنج ىاريذپ �ات ـدناسر�ىم
ىنـيلاب راك رد .دنا�هـتشادن ار اهنآ شـريذپ �ىياناـوت ىناسآ
نآ هب هك ىياه�شرگن و راتفر تيمها هرابرد ،»ىنامردرنه«

تسارـرس رـيـسفت ـاما ،دوش�ـىم ثـحب ،ـدنا�هـتفرگ ـوخ
ار دوخ ،ىرنه رثا رد هك ىهاگآدوخان هيامنورد )ميقتسم(
.دوش�ىم ماجنا تردن ـهب ،دناشن�ىم نهذ و ـمشچ شيپ
لمـاع ،ـهنايـافكدـوخ و ىيـاهـنت هب ـىنامردـرنه ،ـعقاورد
هـكلب دـوش�ىـمن هدرـمشرب ـىتخـانـشناور قـيقد ىنـوگرگد
و )ـاماردوـكيـاس( ـىنامرد�ـشيـامن نـوـچمه ـىنـامردرـنه
و )نشيزيلاوچـپسناك( ىزاس�موهفم هياپ رب ،ـىنامرد�مليف

مهارف اب و ـىليلحت اي ىتخانش )نويسلاـومرف( ىدنب�عمج
باتش ار ىنامرد�ناور ،نيدامن ىاه�هزومآ زا ىي�هنيمز ندروآ
اهرـاتفر اي ـاه�تخاـنش ،اه�شـرگن هـچنانچ .ـدشـخب�ىم
،ـهتفايافرژ و دشر ىنـامرد ىاهدرواتسد ،دنـوش هدومزآون

هزوـرما .دـوش�ـىم ـىمدآ ـىگـدنز ــريـذپـان�ـىياـدج ءـزج
و ىتلود ىكشزـپناور ىاه�ناتسراميب رب نوـزفا ىنامردرنه
ىاه�ـهسسـوم ،نادنـملاس ىرادـهگن ـزكارم ،ىصـوصخ
،ىرـكيپ )نلاـولـعم( نـاهاوـخناوت ـىناوتـون و ىراكدـدم
هب ،اه�نادنز و ىيانثتسا ناناوجـون و ناكدوك ىاه�هسردم
هار ـزين ناسانشناور و نـاكشزپناور ىصوـصخ ىاه�بطم
هب ناوت�ىم ،ـىنامردرنه ىاهدربراك رـگيد زا .تسا هتفاي
،ناـرـگنــامرد�ناور شزـومآ ،ـىـتخــاـنـشناور ــىبـايزرا

ىـاه�هوـرگ اب ـىنامرد�ناور ،ـزكرـمتم ىدـرف ىنـامرد�ناور
نتخاس اپرب و ىگداوناخ ىاه�ىيايوپ ىبايزرا ،ىگداوناخ
ىـرنه راثآ و اه�هدروآرف زا نآ رد ـهك »ىهورگ ىنـامردرنه«
هراشا ،دوش�ىم ـهتسج دوس ىهورگ ىاه�ثحب زاغآ ىارب

ىرنه راثآ ىاهدربراك رگيد و ىنامردرنه نيب ىاهزرم .درك
ـنياربـانب ،ـتسا هـتخـيمآ مهرد ـريذپـانزـيهرپ ـىي�هنـوگ هب
راك هويش نامه هب ىناوتون و ىمرگرس ،ىحيرفت ىاه�همانرب
هرهب ىفادها ىارب ىرنه ىاه�ششوك زا ،هنارگنامرد ىنيلاب
ىشاقن .دنتسه توافتم ىنامردرنه فادها اب هك دنريگ�ىم
رد ىرت�هدرتسگ ـهنماد و رتشيب ىگدامآ ،ىزـاس�همسجم و
.دنراد ىنامرد و ىنيلاب ىاهدربراك ىاتسار

ىگداوناخ و ىيوشانز ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور *

ف سلامت بدنات معرسلامت ستون�فقر
ملـاس دوخ تاـرقف�نوـتس تملاس هزاـدنا هب ـامش«

ـىپارتـويـزيف رـاـنيـمس نـيـمهد راـعش ـنيا .»دـيتـسه
»دامـتعا« شرازگ هب .ـتسا تارقف�نوـتس ىصـصخت
رانيمس نـيمهد ىملع رـيبد »ىميرك نيدلارـون« رتكد
بلطم نيا ناـيب اب تارقف�نوتس ىصصخت ـىپارتويزيف
،اپ ىـاه�ىراـتفرگ و تـلاكـشم زا ىراـيسب« :ـتفگ
هـشير دناوت�ىم ندب ـىلخاد ىاه�ناگرا ـىتح و تسد
،رـاميب دـرف رگا ىنـعي .دشاب ـهتشاد تارقف�نـوتس رد
نيا ،دشاب هتشاد تارـقف�نوتس رد ىلكشم و ىياسران
هيحـان رد درد دننام ىياه�ـىتحاران روهظ هب ـرجنم رما

وضع ».دوش�ىم تسد و اپ ،رس ،هنيس ،رمك �،ندرگ
ىـشخبناـوت و ىتسيـزهب موـلع هاگـشناد ىملع تـايه
و ـىنـلاضع ىـاه�ـىيـاسرـان و تـلاـكـشم« :ـتـفگ
رد و نينس مامت رد دناوت�ىم رمك هيحان رد ىناوختسا

هدمع ام روشك رد ىلو دشاب هتشاد دوجو نانز و نادرم
ناونـاب رد تارقف�نوتسً اصوصخ و ىتلكسا تلاكشم
لماوع ىو ».دوش�ىم داجيا ناـوختسا ىكوپ رثا رد و
صوصخ هب و داـرفا رد ناوخـتسا ىكوپ هـدننكديـدشت
ىكرحت�ىب و ىياذغ طلغ ىاه�ميژر و تاداع ار ناوناب
ـىكوپ لـرتـنك هار ـنيرت�ـمهم« �:دـرك دـيكات و دـرمشـرب
و هرمزور ىگدنز رد درف ىاهراـتفر حلاصا ،ناوختسا

�،نتـسشن ىاه�هـويش ـرييـغت و راك و لزـنم طـيحم رد
تيـاعر ـنيـنـچـمه و شزرو ،ندـيباـوخ و ندـاتـسيا

و ـنيـرـتـهب و ـتسا ـىي�ـهيذـغت ـحـيـحص ىـاه�ـميژر
زا ىرـيگشيپ ناـوختسا ىكوپ نـامرد رد هار نيرت�نازرا
ـسيئر�ـبيان ».ـتسا كانـرطخ ىرـامـيب نيا ـهب لاـتبا
نـيمهد ىرازگـرب هب هراشا اب ناـريا ىپارتـويزيف نـمجنا

و زوريد هك تارقف�نوتس ىصصخت ىپارتويزيف رانيمس
ىتسيزهب مولع هاگشناد رد )هام�ىد موس و مود( زورما

رانـيمس ـنيا رد« :تـفگ ،دش� رازگـرب ىـشخـبناوت و
بط ،ىدپوترا و باصعا ناحارج �،اه�تسيپارتويزيف
و ـىشزرو و ـىـكشـزپ ـبط ،رـاك ـبط ،ـىـكيـزـيف
و ـهتخادـرپ رظن لدـابت و ثـحب هب اه�ـتسيژولـوتامور
رد ىپارتويزيف ىي�هفرح ىارتكد نوماريپ لئاسم نينچمه
ـهيشـاح رد .دوش�ـىم ىسررب ـاهنآ تـلاكـشم و ناريا
و باتك ىصصخت هاگشيامن ـزين رانيمس نيا ىرازگرب
».دوش�ىم رازگرب ىكشزپ تازيهجت

كى استخواناى مقابله با پوه براميدى تاز
ـديـدج ـىـشهوـژپ رد ــىـسـيـلـگنا نا�ـدـنـمـشناد

هك ىناوختسا نيب ىساسا ىاه�توافت هك دنا�هتفايرد
اهاپ و اه�تسد هك ىناوختسا اب ،دزاس�ىم ار همجمج
اـنسيا شراـزگ هب .دراد دـوجو ،دهد�ـىم لـيكـشت ار
نيا دندقتعم ندنل رد ىرام�نيئوك هاگشناد نا�دنمشناد
xعض اب هلباقم ىارب هزات ىماگ دناوت�ىم ديدج هتفاي

ناراميب دروم رد هژيو هب ىناوختسا ىاه�ىگتسكش و
هب بلطم نيا هزورما .دشاب ناوختسا ىكوپ هب لاتبم

اهاپ و اه�تسد ىاه�ناوختسا هك هدش هتفريذپ� ىبوخ
و هـدش ـxيـعض ،دـنـكن شزرو درف ـهك ىترـوص رد
.ـدنوش�ـىم ىگدروخ�كـرت و ندش هـتسـكش دعـتسم
عون ود نـيب ىاه�تواـفت زا نادـنمشناد ـديدج كرد
ديدج ىاه�شور xشك هب رجـنم دناوت�ىم ناوختسا
رد .دوش ناوختسا ىكوپ زا ىريگشيپ اي نامرد ىارب
راـميب ىاه�ناـوختسا ،ناوـختسا ىكـوپ هب نايلاـتبم

نيا .دنتسه ىگتسكش ضرعم رد و دنوش�ىم تسس
هب و دوش�ىم عياش ـنس شيازفا اب ىناوختسا هضراع
هـظحلام لبـاق شهـاك ليلد ـهب هـسئاي نـانز رد هژيو
ىور ناققحم .دنك�ىم زورب رتشيب نژورتسا نومروه
توافـتم تفاب عون ود نيا رد ىناوخـتسا ىاه�لولس

جياتن هب و هداد ماجنا ىكيتنژ تاعلاطم ،ىناوختسا
.دنا�هتفاي تسد ىي�هدننكراوديما

شنيدن به روش «بتهوون»
ىياونش هويش زا ماهلا اب اينرفيلاك رد ىكشزپ ىزكرم

عادبا ىكعمس ناهج ناديقيسوم نيرت�گرزب »نووهتب«
زغم هب ناـدند قيرط زا ار ىتوص جاوما ـهك تسا هدرك
رب هبلغ ىارب »نووهتب« رهم شرازگ هب .دهد�ىم لاقتنا

كرد ىارب ـبلاج ـىشور زا دـوخ ىياـوـنشان ـلكـشم
هب ار ـىي�هليم ىو .دـرك�ىم هدافـتسا ىقيسـوم تاوصا
نـاـيم ار نآ ـرـگيد ـرس و هدرك ـلـصـتم دـوخ ىـونـاـيپ
تاشاعترا لكش نيا هب ات تشاد�ىم هگن شياه�نادند
شـوگ ـهب كف ىـاه�ناـوـخـتسا نـاـيم زا ـىياـقـيسـوم
اما ـهباشم ىي�هويش هدنيآ لـاس .دنوش دراو شا�ىلخاد
هب هك ىدارفا هب دناـوت�ىم هك دش دهاوخ عادبا رت�ناسآ
ىياونش تردق ،دنتسه راچد »نووهتب« هباشم ىياونشان
رد ار رفن نويليم ٩ دودح هبنـاجكي ىياونشان .دشخبب
ىور زكرمت ىياناوت و هداد رارق دوخ ريثات �تحت اكيرما

هـديدپ نيا .تسا ـهتفرگ اهنآ زا ار ـىتوص قيقد ـعبانم
كانرطخ ار نابايخ زا روبع دننام ىياه�تيلاعف دناوت�ىم
دارفا ـنيا ىارب ار غولش ىـاه�ناكم رد هملـاكم و هدرك
رد »سـوتـينـوس« ـىكشـزپ ـزكـرم .دزاس ـنـكـممرـيغ
تسا هدـرك عادبا ار كچوك ىرازبا اينرفيلـاك وئتام�نس
ـقيرط زا ار ىتـوص جاوما و هـتفرگ رارق ناـدند رود هك
تفايرد ،دراد رارق درف شوگ رد هك ىكچوك نفوركيم
نيا .دنك�ىم ـليدبت ىشـاعترا جاوما هب ار ـاهنآ و هدرك
ـكف ىاه�ناوـختسا و ـاه�نادند ناـيم زا سـپس جاوما

رد هك دناسر�ىم شوگ نوزلح هب ار دوخ و هدرك تكرح
رييغت توص هب و هدش دراو زغم هب قيرط نيا زا تياهن

تسرد ىناوختسا ىياناسر دنيآرف .دننك�ىم اديپ لكش
ىادص دناوت�ىم نآ ىط ناسنا هك تسا ىدنيآرف هباشم

زا سپ ادص ارچ هكـنيا ليلد دناوت�ىم و دـونشب ار دوخ
شوگ ـهب هك ـتسا ىزيچ نآ زا توـافـتم ندش ـطبض

رد »دنلويلك كيـنيلك« .دهد حيضوت ،دسر�ىم ناسنا
لاس ىكشزپ عادبا نيرترب ناونع هب ار كعمس نيا وياها

لـاح رد ـكعـمس ـنيا .تسا هدـرك بـاخـتنا ٢٠١٠
و تسا هفرطكي ـىياونشان هب لاتـبم دارفا ىور شيامزآ
ًـلاماك ـديدج ـكعـمس هداد ناـشن هـيلوا جيـاتن ـىخرب

و دنك�ىـمن دراو اه�نادند هب ىي�همدص و هدوب ىدربراك
رد ار دارفا نانخس كرد تيلباق ـدناوت�ىم لاح نيع رد
دصق »سوتينوس« تكرش .دهد دوبهب غولش ىاه�طيحم
اكيرما ىوراد و اذغ نامزاس هيدييات تفايرد زا سپ دراد
و هدرك ديلوت ار نآ هدنيآ لاس ىط ٢٠١٠ لاس ىادتبا رد
.دهد رارق ىراميب نيا هب لاتبم xلتخم دارفا رايتخا رد
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دروم ىاه�ىرلـاك رامش :زـاس و$تخوس ندش ـرتدنك -
ندش ـرتدنك ـاب ندب ىفـرصم ىژـرنا هب ليـدبت ىارب زـاين

ـمـجح زا نيا ـرب هوـلاع و هـدش رـتـمك زـاس و �تخـوس
،تلاـضع هك ـاجنآ زا .دوش�ـىم هـتساك ـزين تـلاضع
هچ ره ،دننازوس�ىم اه�ـىبرچ هب تبسن ىرتـشيب ىرلاك
ار ىـرـتمك ىـرلـاك ،ـدشاب ـرـتمك نـات�تـلاـضع رادـقم
.دينازوس�ىم
نزو شيازفا رد ًلاامتحا زين ىكـيتنژ لماوع :كيتنژ -
دعتسم ،نس نتفر رتلااب اب ـتسا نكمم .دنراد شقن
نيا هب ـنيا .ديشاب رـمك رود رد ىبرچ عمـجت شيازفا
هب .دوب دهاوخ رتراوشد نيشيپ مادنا ظفح هك تسانعم
ىـاه�لـاس شـوح و لوح رد ـاه�ـمنـاخ ـطسوـتم رـوط
.دننك�ىم هفاضا نزو مرگوليك مين هنلااس ىگسئاي

ىلاسنايم رد نزو شيازفا ضراوع
هب ىتملاس ىارب ىدج تارطخ دناوت�ىم نزو شيازفا

لورتسلك ـرطخ دناوت�ىم دـايز نزو .دشاب هـتشاد لابند
ار نيلوسنا هب ـاه�لولس تمواقم و لااب نـوخ راشف ،لااب
لابند هب )دوش ٢ عون تبايد ىراميب هب رجنم دناوت�ىم هك(
تشگزاب اي نزو شيازفا زا ىريگولج ىارب .دشاب هتشاد
نزو ديا�هدش هجوتم رگا ؟درك ناوت�ىم هچ هتشذگ نزو هب
،هداد رييغت ار نات�ىياذغ ميژر دينك ىعس ،ديا�هدرك هفاضا
رد نزو شيازفا هلحرم هب زونه ـرگا .دينك شزرو رتشيب
دينك ىراك مادقا دنچ اب ديناوت�ىم ،ديا�هدشن دراو ىلاسنايم
.دوشن هفاضا نات�نزو هدنيآ رد هك
شزرو 

و هداد شيازفا ار زاس و �تخوس ىزاوه ىاه�شزرو

اى كاهش وزن در سالمندىهايى براهكارر
گى استندتغيير هم بخشى از ز

ىرسايرخف باهولادبع رتكد
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ندب رد ار ىمهم xياظو اه�هيلك 
شيلااپ هـلمج زا ،دنهد�ـىم ماجنا

رد تيلورتكلا لداـعت ظفح و نوخ
زا ىمسيلوباتم دئاز داوم عفد ،ندب

ـتـظــلغ ـمـيــظـنت و راردا ــقيـرط
رياس و مـيساتپ ،ميدس ،نژورديه
ىنوخ .ىلولس جراخ عيام رد اه�نوي
قيرط زا ادتبا دـوش�ىم هيلك دراو هك

هيفصت لورمولگ مان هب ىياهراتخاس
طسوت هيفصت مود هلحرم و دوش�ىم
ماجنا نورفن مان هب ىكچوك ىاه�هلول
ـلماش اه�هيلك زا ـكي ره .دوش�ىم

رد هك ـتسا نورفن نوـيليم نيـدنچ
ـميمـرت رـگيد نديد ـبيسآ ترـوص

ىياسران هلحـرم نيرخآ .دنوش�ىمن
ـىيوراد ىاه�نامرد اب رگيد ىـويلك
تايح ـهمادا ىارب و دوش�ىمن اوادم
.ـدنـام�ـىم ـىقـاب ـلح�هار ود ـطـقف
زيلايد .هيلك دنويپ -٢ و زيلايد -١ 
ىـاه�شور ىارب ـتسا ىحـلاطصا
راميب نوخ هيفصت تهج هك ىتوافتم
ـهك ىنـاـسك .دوش�ـىم هدـرب راك ـهب
ىريذپ�بيسآ ليلد هب اما دننام�ىم هـدنز دننك�ىم زيلايد

ليلاد و زيلايد ىگتفه موادم همانرب زين و ناش�ىتملاس
دنويپ .دنوش�ىم ىگدنز رد ىياه�تيدودحم راچد رگيد
ىاج ـهب ملاس ـهيـلك كي ـىنيـزگيـاج ىاـنعم ـهب هـيلك
هـيلك دنـويپ هك ىداـرفا .تسا هداتفا رـاك زا ىاه�هـيلك
كشزپ رظن ـريز ار دوخ ىگدنز ـىقبام دنهد�ـىم ماجنا
ىگدنز )تسيژولورفن( ىويلك ىاه�ىراميب صصختم
اكيرما هيلك ىلم نمجنا .دننك�ىم فرصم وراد و هدرك
رد رفن رازه ٣٥٠ هدحتم تلاـايا رد تسا هدز نيمخت
هلاسره و دنتسه ىويلك ىياسران ىراميب هلحرم نيرخآ

ليلد هب .دنراـپس�ىم ناج ىراميب ـنيا زا رفن رازه ٦٧
زا ـىمك دصرد طـقف هلاسره ،ـهيلك هدـننكادها دوـبمك
لـمع دنناوت�ىم ،دنراد رارق دنويپ رـاظتنا رد هك ىدارفا
تسا نكمم ىتح راظتنا نيا و ـدنهد ماجنا هيلك دنويپ

تسا نكمم ىويلك ىياسران .دماجنيب لوط هب اه�لاس
داح ىويلك ىياسران نآ هب هك دتفـيب قافتا عيرس ىليخ
و ىنـاهگـان ىاه�ـهناـشن ىاراد ًلاوـمعم ـهك دـنيوگ�ـىم
.تسا تدم�هاتوك

اما تسا ـريذپ�تشگرب ًلاماك بـلغا ىياسران نيا 
دهد�ـىم خر ـجيردت ـهب و ـىگـتـسهآ هب ـهك ـىياسرـان
ىياسران نيا هك دوش�ىم هديمان نمزم ىويلك ىياسران
مه دراوم ىخرب رد .تسا تدم�ىنلاوط و هدنورشيپ
.ـدشـاب هـتشاد ـىثرا ءاـشـنم دناـوت�ىم ـىيـاسران ـنيا

رثا دنناـوت�ىم زين اهوراد ىخرب اي اه�تنوفع نينچمه
بجوم ـهك دنراذـگب اه�هـيلك دركراك ىور ـىبولـطمان

ـريز ىاه�ـتلاح زا ـكي ره .دـوش ىوـيلك ـىياسرـان
ار ىويـلك ىيـاسران ـهب لاـتبا رطخ لـامـتحا دناـوت�ىم
-٢ ود اي ـكي عون ـتبـايد دوجو -١ :ـدهد شياـزفا
دشاب هدشن� لرتنك اي ديدش رگا هژيو هب ،نوخ ىراشفرپ

دننام ىويلك ىاه�لورمولگ هب طوبرم ىاه�ىراميب -٣
هب ديدش و تخس هبرض تباصا -٤ تيرفنولورمولگ
ىياسران -٦ ىبلق هلمح اي ىبلق ىاه�ىراميب -٥ هيلك
هيلك ىثرا ىاه�ىراـميب -٧ ىدبك ىاه�ىراميب اي دبك
ـاي بوسر -زوديئـوليمآ -٩ ىنـوفع ىاه�ىراـميب -٨
ىياه�هناشن ـهك لصافم رد نيئتورپ ىعيـبطريغ عمجت

.دراد  )ـلصـافم بـاـهتلا( ـتيـرترآ ىراـمـيب  ـهيـبش
و لاـتبا تلع عون ليلد هب ىويلك ىيـاسران ىاه�هناشن

دارفا ندب ىاه�مـتسيس ىاه�توافت ليلد هب ـنينچمه
هيلوا ـلحارم رد مدرم ـرتشـيب .تسا تواـفتم راـيسب
ىاه�هناشن مه هيقب و دنرادن ىي�هناشن هنوگ�چيه ىراميب

ـهك ىماگنه ًلاوصا عقاو رد .دنراد ىمـهبم اي xيفخ
تسا ىنامز دنوش�ـىم رهاظ حضاو روط هب ـاه�هناشن

.تسا هديسر ىياهن و ديدش هلحرم هب ىراميب رگيد هك
كاندرد نآ ـديـدش دراوم رد ـىـتح ىوـيـلك ـىياسرـان
هب ندناسر بيسآ اب دناوت�ىم ىياسران نيا اما ،تسين
ىاه�هناشن زا .دوش درد بجوم ندب رگيد ىاه�ناگرا
نازيم .درك هراشا ريز دراوم هب ناوت�ىم ىويلك ىياسران
هك تاـعيام ندركن ـعفد ،لومـعم دح زا رـتمك راردا
عوقو تلع  هب( ،دوش�ىم اپ و تسد مرو اي xپ بجوم
ـزين ـسفن ـىگـنت راچد دـرف اه�ـهير رد هضرـاع نـيمه
ـىگـتسخ ،ىـنيب و نـاهد لخاد ىـكشخ ،)دـوش�ىم
،ىعيبطريغ ىاه�ىزيرنوخ ،غارفتسا و عوهت ،طرفم
و اه�ـهچيهام رد درد ساسحا ،ـاهتشا نداد تسد زا
،شرـاخ ،اه�ناوـختسا ىـگتسـكش اي درد ،لصـافم
و لااب نوخ راشف ،)ىنوخ�مك زا ىشان( ىگديرپ�گنر
و لـكشم رـايـسب لمع ،ـهيـلك دنوـيپ لـمع .ىـجيگ
رگيد ـىحارج لـمع ره دح رد و ـتسين ـىي�هديـچيپ
لمع زا دعب هرود عقاو رد  .تسا لمع كسير ىاراد

دياب هرود نيا رد .تسا ىتايح و مهم رايسب ىحارج

لرتنك ار درف ىاه�هناشن قيقد رايسب
نانيمطا هيلك ـحيحص دركراك زا و
دنوـيپ لـمع زا لـبق .درك ـلصاح

ىرسـكي قيقد رـوط هب ـدياب راـميب
دهد ماجنا ار ىكشزپ ىاه�شيامزآ

نـكمم ـشيـامزآ و لرـتـنك نيا ـهك
دشكب لوط اه�هام اي اه�هتفه تسا

ــنـــيـــنچ مــاـــجنا زا ــسپ اـــريز
ـكشـزپ ـهك ـتسا ـىيـاه�ـشيـامزآ
ىاراد راـميب ـايآ دوش�ـىم نـئمـطم

دنويپ لمع ماجنا ىارب مزلا طيارش
وا ىارب دناوت�ىم لمع نيا و تسا
ـنــيـنــچـمه ؟دـوش ــعقاو ـدــيـفم
ىـرسكي ـدياب زـين هيـلك هدنـنكادها
و دهد ماجنا ىتملاس ىاه�شيامزآ
رـاك ـنيا ماـجنا ىارب ـثيح ـره زا

ـهـچنـاـنچ .ــدشـاب ـطياـرش ـدجاو
دجاو ـدنـوـيپ لـمع ىاـرب ىرـامـيب

دياب تـسخن هلهو رد دشاب طيارش
هدننكادها شا�هداـوناخ ىاضعا زا
ترـوص ــنيا رد اـريز ــدـنك اــدـيپ
رتمك رايـسب هيلك ندز سپ لامتحا

نيا ريغ رد .دوب دهاوخ رتشيب رايسب لمع تيقفوم و
مان تبث ـهيلك دنـويپ راظـتنا تسرهف رد ـدياب تروص
هيلك ندز سپ سناش دناوت�ىم هك ىدراوم هلمج زا .دنك
هتشادن ار دنويپ لمع ىياناوت راميب هجيتن رد و دربب لااب ار
زديا -٢ لاعف ناطرس -١ :دنتسه بيترت نيا هب ،دشاب

-٤ ـهير اي ـبلق كـانرـطخ و ديـدش ىاه�ىرـامـيب -٣
هنوگ نـامه .ديدش ىاه�تنوفع ـرخآ رد و C تيتاپه
،تسا ىتايح رايسب دنويپ لمع زا دعب هرود دش ركذ هك
ىمـامت نـاتسرـامـيب كرت زا ـلبق رـامـيب ديـاب نياـرباـنب
بسـانم زود صـوصخ رد ار مزلا ىـاه�لـمعلارـوتسد
دراـوم و ـتشاـدهب ـتيـاعر ،ـىياـذغ ـميژر ،ـاهوراد

ـهب هدش�نـييعت ىـاه�نامز رد ،درـيگ ارف رـگيد ىرورض
اه�شيامزآ ،دنك هعجارم دنويپ زكرم اي شجلاعم كشزپ
رـوتسد قـبط ار اهوراد و ـدهد ماجنا ـبترم رـوط هب ار
تيمها رايسب اهوراد بسانم زود .دنك فرصم كشزپ
بيسآ ىدنويپ هيلك هب دنناوت�ىم دوخ اهوراد نيا اريز دراد
ـدنهاـوخ�ىم ـدنوـيپ لـمع زا سپ ـهك ىنـانز .دـنناسـرب
ربص لاس ود تدم هب دنويپ نامز زا دياب دنوش راد�هچب

ترـوص رد ـهك ـىي�هدـنهدراـدشه ىـاه�ـهناـشن .ـدنـنك
،درك ـهعجارم ـكشزپ ـاي دنوـيپ زكـرم هب ديـاب هدهـاشم
رد مرو و xپ -٢ نوخ رـاشف شيازفا -١ :زا دـنترابع
-٥ سفن ىگـنت -٤ مك راردا -٣ تروص و اپ ،تسد
هيلك لحم ىتفس اي درد -٦ تسا تنوفع هناشن هك بت
.درد اي شزوس اب هارمه راردا -٧ ىدنويپ

www.about.com

ان پيوند كليهاى بيمار توصيه�هايى بر

 تصفيه�خانه بدن اينجاست
نلاجاب كنارف :همجرت  

اب ار دـوخ ىاه$شسرپ دنناوت$ىم مرتـحم ناگدنناوخ  
و لكشم زا ىرصتخم حرش و تنوكس لحم ،نس ركذ
حـرـطم ،ـدـنك كـمك ـتـلع نـتفـاي رد ـهك ـىعوضـوم ـره
دوخ ىـاه$شسرپ حرط ىاـرب .دوش هداد خساپ ـات دنزاس
info@doctoryashil.com سردآ ـاب ـدـيناوت$ـىم
.دينك هبتاكم

---
ىشك$بصع ـهليسو زا هعطق كي ىشك$ـبصع ماگنه-
؟تسا كانرطخ نيا ايآ .هدنام اج اه$لاناك زا ىكي رد

لاناك لخاد رد لياف نتسكش ناتروظنم منك�ىم ركف
ـهك( ىـفلتـخم لماـوع رثا رد هـاگهگ قـافتا ـنيا .تسا
ـنيا .دتفا�ىم )تـسين كشزپناـدند روصق زا ناشرـتشيب
.ديآ�ىمن نوريب ًلاوـمعم لاناك لخاد رد لياف هدنـاميقاب
هتسكش لياف رانك زا ىي�هويش هب كشزپنادند تلاح نيا رد
وــدنا ـهسوــرپ ـهمادا ،رــاك ـنيا ــاب .ـدــنك�ـىم رــوـبع
هدنامـيقاب ليـاف رانك زا ىـعيبط رـوط هب )ىشك�ـبصع(
ىقاب هدش�ىشك�بصع لاناك لخاد لياف و دوش�ىم ماجنا
)دشاب هدش ماجنا سپ�ىاب هك( تيعضو نيا رد .دنام�ىم
نادند و درادن دوجو نادند ىارب ىصاخ ـرطخ و لكشم
.دوب دهاوخ ىداع هدش�ىشك�بصع نادند كي دننام

فاصان ـاي كيراب ليبق زا ىليلاد هب دراوم ىخرب رد
و درادن دوجو لياف ندرك سپ�ىاب نـاكما ،لاناك ندوب
دنك ادـيپ لاناك لخاد رد ىهار ـدناوت�ىمن كشـزپنادند
لياف ـرگا دراوم نيا رد زاب .دنك روبع ـلياف رانك زا هك
دح ات لاناك و هدش هتسكش ىشك�بصع رخآ لحارم رد
قـافتا هك دوب راوديما ناوت�ىم ،دشاب هدش زيمت ىدايز

.داتفا دهاوخن ىصاخ
هدشن سپ�ىـاب و دشاب هتـسكش لياف رگا لـاح ره هب

.دوش�ىم رپ دوجوم تيعضو اب نادند جات و هشير ،دشاب
سكع نتفرگ اب ار ناـدند تيعضو هام دنچره تسا رتهب

ىقافتا دراـوم رثكا رد .درك ىرـيگيپ هنياـعم و ىژولويدار
ىدعب ىاه�هنياعم اب هك ىعقاوم رد اما دتفا�ىمن نادند ىارب
لاح رد لاناك ىاهتنا رد ىي�هعياض هك دوش هداد صيخشت

هـشير نامرد ـصـصخـتم ـهب ديـاب ،تسا ىـرـيگ�لـكش
هشير ىاهـتنا ىحارج اب و درك ـهعجارم )تسـيتنودودنا(
.داد ماجنا ار مزلا نامرد ،)وكيپا(
ــشيور ـــىناــوجـــون رد .ـــمــتـــسه ــهلـــاس ٣٠ ىــرـــتخد-
ميـاه$نادند ريـاس ندش مظـنمان ثعـاب لقع ىـاه$نادند

.دش
ىدـنك هب مه زـاب لـقع نادند ىحاـرج زا سپ ـدنور نيا 
شور ندـوب كاندرد و ـرـبنـامز ـهب ـهجـوت اب .ـتفـاي ـهمادا

مراد ميمصت مياه$نادند رهاظ حلاصا ىارب ،ىچيپ$ميس
.ـــمــــنك هدــــاـــفــــتسا Laminate Veneer شور زا
رد كشـزپناـدند كي ناـونع ـهب ار اـمش رـظن مـتساوخ$ـىم
.موش ايوج نآ ىلامتحا بياعم اي ايازم و شور نيا دروم
ىور رـاك ــنيا ـىلـاـمـتحا ـىـفـنم ـرثا ـنم ــىـلصا ـىناـرـگن
ىـنيگنس ـاي اه$كلوپ اب ـىتحار ساسحا مـدع ،اه$نادند
.تساه$هثل هيحان رد

دراـوم همه رد ،ـتيـنيمل ـشكور شور زا هداـفتسا
ـاـمش ــهك( ـىـسندـوترا شور ـنيـزـگيـاج ـدناـوت�ـىـمن
ىارب دراوم ىخرب رد .دشاب )ديا�هديمان شا»ىچيپ�ميس«
ندوب بقع حلاصا ،ىگتسكش ،ىگديرپ�بل حلاصا

هب ،اه�نادند نراقت بويع حلاصا و نايامن نادند دنچ
.درك هدافتسا تينيمل زا ناوت�ىم لااب ىاه�نادند رد هژيو
.تسا نامرد هاتوك تدم ،تينيمل ىاه�تيزم زا ىكي

ىاه�نادند ىور نامرد ،ىسندوترا رد هكنيا رگيد 
حـيحص لحم رد ـاه�نادند و درـيگ�ىم ماجنا دـوجوم

ابيزان اي كچوك ىنادند رگا ىنعي دنريگ�ىم رارق دوخ
ـرييغت نآ هزاـدنا و دوش�ىمن اـبيز ىسندوترا ـاب ،دشاب
ىاه�نادند ديناـوت�ىم تينيمل شور اب ـاما .دنك�ىمن

ـرگا .ـدـيـنك ىزـاسزـاب ـبسـاــنم ـلـكش ـهب ار دـوخ
»مظنمان« ـلقع نادند شيور رثا رب ـامش ىاه�نادند

تيـنيمل شور ـاب ىمـظنمان نيا ـتسا نكـمم ،هدش
هيصوت .دشاب ىسندوترا هب زاين ًامتح و دوشن حلاصا
كشـزپنادند ـهب هعجاـرم اب تسـخن هك تسا ـنيا نم
ماجنا ناكما هك ديوش نئمطم ،تسيتندوترا اي ىيابيز
اي دراد دوجو تينيمل زا هداـفتسا اب رظن دروم حلاصا

رداق امش هك دباي�ىم ىنعم ىنامز هسياقم ثحب .ريخ
روط�نامه .دـيشاب شور ود نيا زا ىكي باـختنا هب

ىنيچ كزان هيلا كي ،ـتينيمل شور رد ديناد�ىم هك
نادند ىور )ديدـيمان كلوپ ار نآ ىيابيز ـهب امش هك(
.دريگ�ىم رارق

و ـىـنـيچ�مـاـمت ىـاه�ـشكور ـهب شور ـنيا ـتيـزم
ـرب ىرتمك شاـرت و ىراكتسد هك ـتسا نيا نلسـرپزلف
سـاسحا مـدع .درـيگ�ىم ترـوص ملـاس نادند ـتفاب
ىفـتنم زين اه�هثل هيحان رد ىنيگنس و اه�كلوپ اب ىتحار
،ـدشاب هدش بصن ىـتسرد هب تينيـمل رگا نوچ تسا
كي دوجو اب ىدوز ـهب و دوش هثل ـىتحاران ثعاب ـديابن

هب و دمآ ديهاوخ رانك ناتياه�نادند ىور ىجراخ مسج
ىور ىصاخ ىفنم رثا تينيمل .درك ديهاوخ تداع نآ
نادند هب تبسن ىرتشيب تبقارم هب زاين اما درادن نادند
ىاهورين هب تبسن ،تينيمل ىاه�شكور .دراد ىلومعم
ىاهزيچ نديشك و ندز زاگ اب و دنتسه xيعض ىششك

رد هـتبلا .دنوش هتـسكش اي هدنك تسا نـكمم ،تفس
فرطرب ار داريا ،تينيمل ضيوـعت اب ناوت�ىم دراوم نيا

ندنام ـىقاب اـبيز و بوخ ىاـرب ،رگيد فـرط زا .درك
ناهد تشادهب بسانم رايسب تياعر هب زاين ،اه�تينيمل

بسـانم رـايسب و ـقيقد ـتياعر هـتبلا .ـتسا نادند و
ىرورض رايسب زين ىسندوترا نـامرد لوط رد تشادهب
ىـاه�تكاـرب و دـنب ـريز هـتفرگراـرق ىحاـون نوچ ـتسا
.دنتسه ىبارخ و ىگديسوپ دعتسم تدش هب ىسندوترا

هـتبلا .مدرك ـرپ ار دوخ ىلاـاب نادند ود شـيپ هـتفه ود-
.مداد ماجنا هك تشاد ىشك$بصع هب زاين اهنآ زا ىكي
دنتسه مه رانك رد هك نادند ود نآ ،نامرد ماجنا زا دعب

ژـيقـژيق ـميوـگب ـىنامدـوخ( ـتسا هدرك اـديپ ـىـقل تلـاح
بـوخ ـتـفگ مدرك ـهـعجارم ـهك ـمه رـتكد ـهب .)ـدنك$ـىم
ىزيچ فرط نيا اب مسرت$ىم و منارگن ىليخ اما ،دوش$ىم
هب هرابود ًامتح ـاي تسا ىعيبط امش رـظن هب ايآ .مروخب
؟منك هعجارم مدوخ رتكد

.دوش�ـىمن قل ىشك�بصع اي ندرك رپ رثا رب نادند
رد ناوختسا ليلحت لثم ىلماوع رثا رب نادند ندش قل
نآ ىريگرارق لحم رد هشير ىياج�هبـاج اي ،هثل ىراميب
و دـتفا�ىم قـافتا ...و ـهبرض ـدننـام ىـلماوع ـرثا رب
ـهك تـسين ـىي�هوـيش هب ـميمـرت و هـشير نامرد ـتيهـام
.دشاب هتشاد هثل و كف و ناوختسا تفاب رد ىراكتسد

ىلكش هب دشاب دايز ىميمرت و ىگديسوپ حطس رگا
هـدش ىزاسزـاب ناـدند )پسـاك( هراـويد زا ىـشخب ـهك
سـاسحا نـات�ناهد رد ىتـدم ات ـتسا ىعـيبط ،ـدشاب

نآ ىور هكنيا زا و دينك ديدج ىجراخ مسج كي دوجو
تسا ـنـكمم .ـدـيشاب ـهـتشاد هـمهاو ديروـاـيب راـشف
ندش ـرپ دنلب رطاخ ـهب اه�نادند ندرك ژيقـژيق ساسحا
.دشاب نادند

ىداع روط هب ار ناتياه�نادند ىتقو هك دينك ىسررب 
ـايآ ،ـديـدـنب�ـىم ار نـات�ناهد و ـديراـذگ�ـىم ـمه ىور
رد اي دنـنيشن�ىم مه ىور ـتخاونكي روط ـهب اه�نادند
عنام و دنيآ�ىم مه ىور رتدوز اه�نادند ،ىگدركرپ لحم
نينچ رگا .دنوش�ىم اه�نادند هيقب تسرد ىريگرارق زا
وا زا و ـدينك ـهعجارم كشـزپنادند ـهب ،ديراد ىلـكشم
.دريگب ار اه�ىگدركرپ ىدنلب ديهاوخب

كشزپنادند ،حارج *

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر

تودنسىمان ارعايت بهداشت در طول در  ر
*مدقم$ىدحا ليشاي رتكد 
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هفاضا ىبرچ وليك دنچ ندش عمج هجوتم ىگزات هب
ناج ىلاب ىرهـاظ تارييـغت ؟ديا�هدش ناتـرمك رود هب

اي تدم نيا لوط رد .تسا هلاس٥٥ ات ٣٥ ىاه�مناخ
رتراوشد ىنونك نزو ظفح اي دوش�ىم هدوزفا اهنآ نزو هب
رود رد رتشيب ىقاچ دسر�ىم رظن هب نينچمه .دوش�ىم

.اه�لپك و اه�نار رد قباس لثم هن ،دهد�ىم ىور مكش
ىلاسنايم رد نزو شيازفا للع

زا ـلبق نارود نامه زا اه�ـمناخ رتشـيب نزو شيازفا
ىلو دوش�ىم عورش )نآ زا شيپ لاس نيدنچ( ىگسئاي
نزو شيازفا عبنم و ليلد اهنت نژورتسا حطس تارييغت
.دراد شقن نامرهاظ رييغت رد زين نس نتفر لااب .تسين

زا ىلـاسنايم رد نزو ندش هفـاضا ىلامتحا لـلع رياس
:دنرارق نيا

شزرو رتمك هسئاي ىاه�مناخ :ىندب تيلاعف شهاك -
.دوش�ىم نزو شيازفا هب رجنم دوخ هك دننك�ىم
نآ ىاـنعم ـهب رتـشيب ىاـذغ ندروخ :ندروخ ـرتـشيب -
ىرلاك نيا .ميـنك�ىم فرصم ىرتشيب ىـرلاك هك تسا
ليدبت ىبرچ هب دسرن تخـوس فرصم هب رگا ،ىفاضا

.دش دهاوخ

مـاـجنا ـاب .ـدـنـنك�ـىم ـكـمك اه�ـىبـرچ ـنـتخـوس ـهب
و هدش هدوـزفا تلاضع هدوت ـرب ىتمواـقم ىاه�شزرو
.دش دنهاوخ رتشيب اه�ناوختسا تردق و مسيلوباتم
ملاس ىياذغ ميژر 

ـىگنسـرگ ىي�هزاـدنا ات .ـدينـكن فرـصم ىرلـاك دايز
ميژر دينك ـىعس ىلو .تسين دب ىتمـلاس ىارب نديشك
ـهتشاد تاـجيزبس و ـاه�هويم زا رـاشرس ىعـونتم ـىياذغ
رت�هتسهآ تدم نيا رد زاس و �تخوس هك اجنآ زا .ديشاب
زـاين ىـرلـاك ٤٠٠ ات ٢٠٠ زا ـرـتمك ـهب ـهنازور دوش�ـىم

اذغ ديا�ـهنسـرگ هك ـىعقاوم ـاهـنت رگا .ـتشاد دـيهاوخ
هدنسب دوش فرطرب ىگنسرگ هك رادقم نآ هب اهنت و ديروخب

.دش ديهاوخ لئان فده نيا هب دوخ هب دوخ ،دينك
ىگدنز رد تارييغت اب ندمآ رانك 

رهاظ ظفح ،نس نتفر لااب اب ندب ىرهاظ تارييغت
،دزاس�ىم رتراوشد ار ىگلاس ٣٠ اي ٢٠ نينس هب طوبرم
ىـملاس ندب ديناـوت�ىمن هك تـسين انعم نآ ـهب نيا ىلو
نامه رد ار دوخ تـمحز اب تسين مزلا .دـيشاب هتشاد
ركف هب ،نآ ىـاج هب .دـيهد ىاج ىـميدق ىاه�سـابل
.ديشاب ندوب ملاس و بسانتم

سشك بپراز دندانپز

*ىدحوا مانهب رتكد
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طانايمر و سرتباط ميان آلز كش� ار
دنملاس دارفا زا ىهورگ ىسررب اب ىياكيرما نادنمشناد

رميازلآ هب لاتبا و ناطرس �لتخم عاونا نايم هك دندرك �شك
ناقـقحم رهم شرازگ ـهب .دراد دوجو هدنهاك طاـبترا ىعون
صـوصخ ـنيا رد ـنـتگـنشاو هـاـگشناد ـىـكشـزپ هسرـدم
دناوت;ىم ىراميب ود نيا نايم طابترا �شك« :دنتشاد;راهظا
رد ار ىـديدج ىاه;هار و دنك كمك اهنآ ـرتهب كرد رد ام هب
ناـققحم ـنيا ».دهد نـاشن هدـنيآ رترثـوم ىاه;نـامرد هئارا

هب ار لـاس ٦٥ ىلااب درف ٢٠ و رازه هس زا لكشتم ىهورگ
ىراميب مئـلاع هعسوت ىارب لاس جنپ تدم هب طسوتم روط
�ـلتـخم عاونا ـهعسـوت ىارب لـاس تـشه و »لـقع لاوز«

تاقيقـحت عورش نامز رد .دنداد رارق لرتنك تحت ناطرس
دنداد ناشن ار رميازلآ ىراميب مئلاع )دصرد ٤/٥( رفن ١٦٤

صيخشت ناطرس زا ىعون )دصرد ٣/١٧( رفن ٥٢٢ رد و
ار لقع لاوز ىراميب رفن ٤٧٨ تاقيقحت هرود رد .دش هداد
.دندش لاتبم ناطرس عون كي هب زين رفن ٣٧٦ و دنداد هعسوت
عورش رد هك ىدارفا نايم رد داد ناـشن اه;ىسررب نيا جياتن
نازيم هب ناطرس زورب رطخ دنرب;ىم جنر رميازلآ زا تاقيقحت

رمياـزلآ هب لاـتبم ادـتبا رد هك ـىناسك ـهب تبـسن دصرد ٦٥
عورش رد هك ـىناسك نـيب زا نينچـمه .دوب رتمك ،ـدندوبن
رطخ ،دوب هـدش هداد صيخشت ناطـرس اهنآ رد تاقـيقحت
ـنيا .ـتفـاي شهـاك ـدصرد ٤٣ ناـزـيم ـهب رـمياـزلآ زوـرب

.تشادن دارفا تيسنج و داژن عون هب ىطابترا اه;شهاك

دنوش هنيسكاو ازنآولفنآ هيلع طيارش نادجاو
ىرـيسمرگ و ىنوفع ىاه;ىراميب تاقـيقحت زكرم سيئر

ددجم عيزوت هب هجوت اب ىتشهب ديهش ىكشزپ مولع هاگشناد
ىرورض« :تفگ روشك ىاه;هناخوراد رد ازنآولفنآ نسكاو
ىلصف ىازنآولفنآ نسكاو زيياپ رد هك طيارش نادجاو تسا
مادقا ندش هنيسكاو ىارب رت;عيـرس هچره ،دنا;هدركن قيرزت
ملاعا اب »ىراگداي دوواد« رتكد »دامتعا« شرازگ هب ».دننك
ىط H1N1 سوـريو ندش ـرـيگ;هـمه« :دوزفا ـربخ ـنيا
نـسكاو هب تـبسن ىموـمع ىاضاقت ـشيازفا ببس لـاسما
ىصاخ عطاـقم رد نآ دوبمك هجيتن رد و ىلـصف ىازنآولفنآ
ـهكـنيا هب هرـاشا اب ىو ».ـدش روـشك رد لاـسما زـيياپ رد
بـبس ،ىلصف ىازنآولفنآ نسكاو رباـرب رد ندش هنيسكاو
،دوش;ىمن H1N1 ىازنآولفنآ نسكاو ربارب رد تينوصم

ببس ريخا ىاه;لاس ىط ىناسر;علاطا« :درك ناشنرطاخ
رطخ ضـرعم رد دارفا ندش هنيسكاو ىارب ـاضاقت شيازفا

تفايرد ىارب اضـاقت شيازفا اب لاس ره هك ـىياج ات هدش
سيئر هتفگ ـهب ».ميتسه هجاـوم ىلصف ىازنآوـلفنآ نسكاو
هاگشناد ىريسمرگ و ;ىنوفع ىاه;ىراـميب تاقيقحت زكرم
نامز رد زونه هكنيا هب هجوت اب ىتشهب ديهش ىكشزپ مولع
زا و ميراد رارق ىلصف ىازنآولفنآ نـسكاو قيرزت بسانم

ـعيزوت روشك ىـاه;هناخوراد رد ـنسكاو نيا رـگيد ىوس
هلحرم رد هك رطخ ضرعم رد دارفا تسا رتهب; ،هدش ددجم
هب ـتبـسن ،دنا;هـدش هـنيـسكاو )هامـرهم و رـويرـهش( لوا

٦٥ ىلااب داـرفا زا ىو .دنـنك مادقا دـوخ نويسـانـيسكاو
ىي;هـنيمز ىاه;ىرـاميب ـهب هك ىدارفا; ،رادراب نـانز ،لاس
تحت هك ىهورگ ،ـدنتسه راچد تبايد و ـمسآ نوچمه
،ىدازردـام ىاه;ىنوخ;مك هب نايلاتبم ،دنراد رارق زيلايد
تـحت هك ىي;هدع ،لـكش;ىساد ىمنآ ،روژام ـىمسلاات

رد هك ىدارفا ،ىناطرس ناراميب ،دنراد رارق ىنامرد;ىميش
ـىنميا مـتسيس هدنـنك;�يعض ىاهوراد زا تـدم;ىنلاوط
نارـامـيب دننـام( دـننك;ـىم هداـفتسا »ـنتروك« ـدننـام ندب

هدافتسا نيرپسآ زا تدمزارد رد هك ىي;هدع و )ىمسيتامور
ـرتكد .دـرب مان رـطخ ضرـعم رد دارفا ناـونع هب ـدنـنك;ىم
نادـنملـاس هنـاخ رد هك ـىصاـخشا« :تـفگ »ىراگدـاي«

;هدهعرب هناخ رد ار نادنملاس زا تبقارم ـاي دنتسه لغاش
تيلاعف هب ىنامرد و ىتشادهب زكارم رد هك ىهورگ و دنراد
هنيسكاو ىراميب نيا هب تبسن تسا ىرورض زين دنلوغشم

هب هجوت ـاب هداد ناشن تاقيقحت« :داد همادا ىو ».دنوش
رد ،نارـاميب ـهب ىنامرد ردـاك زا ازنآوـلفنآ ىراـميب لاـقتنا
نآ نانكرـاك ندرك هنيـسكاو هب تبسن ـهك ىياه;ناتسرـاميب
ات ١٠ نارـاميب ـريم و گرم نازـيم ،تسا هدش مادقا ـزكرم

ـاب »ىراگداي« رـتكد ».تسا هداد ناشن ـشهاك دصرد ١٥
رـاب; ـنـيـتـسـخن ىاـرب لـاـسما ـهكـنيا زا ىـدـنسـرخ زاـربا
ربارب رد ار دوخ ـلنسرپ هيلك ـىصوصخ ىاه;ناتسرـاميب
هب ماـدقا نيا زا ،دنا;هدـرك هنـيسكاو ـىلصف ىاـزنآوـلفنآ

مان ازنآولفنآ ىراميب لرتنك تهج رد رثوم ىمادقا ناونع
ىتلود ىاه;متسيس رد« :دـرك هفاضا همادا رد ىو .درب
هب ىنـامرد رداك ندرك هنيسكاو هتشـذگ ىاه;لاس رد زين

نويسانيـسكاو لاسما هك دش;ىم ماجنا هـدنكارپ تروص
تروص ناگيار لكش هب و رت;مجسنم تروص هب لنسرپ

:درك حيرصت ناياپ رد »ىراگداي« ـرتكد ».تسا هتفرگ
وس كي زا هعماج ـحطس رد ىهاگآ شيازفا هب هجوت اب«
ىگدنز ـهب ديما شيازفا و ـتيعمج ىنس مـره شيازفا و
ىلصف ىازنآولفنآ نسكاو هب زاين ;،رگيد ىوس زا هدنيآ رد
ناوتب ىـزير;همـانرب اب دور;ـىم ديما ـهك دش دهاـوخ رتـشيب
».دوب اضاقت شيازفا نيا ىوگخساپ

ناگدنرپ ىازنآولفنآ اب هلباقم ديدج ىوراد
هلباقم ىارب ىديدج ىوراد ديلوت هب قفوم ىنپاژ ناققحم

شراـزگ هب .ـدنا;هدش ناگـدنرپ ىاـزنآولـفنآ ىرامـيب اب ـرثوم
ىهاگشيامزآ ىاه;شوم ىور لاًعف هك وراد نيا زوين;تملاس

اب هلباقم ىارب هك »ولف;ىمات« ىوراد زا ،تسا هدش شيامزآ
لمع رتهب ،دريگ;ىم رارق هداـفتسا دروم ناگدنرپ ىازنآولفنآ
دراد مان »ـريواريپ ىواف« ـاي T-750 هك وراد نيا .دـنك;ىم
نـاققحم ;.تسا گنيدلوه مليف;ىجوف ـىنپاژ تكرش ديلوت
هب مولع ىلم ىمداكآ ىاه;تفرشيپ هيرشن رد هك ىشرازگ رد

هب ديدج ىوراد« :دندرك ناشنـرطاخ ،تسا هديسر پاچ
رد و دـنك;ىم ـلمع ازـنلر و وـلف;ىمات زا توـافـتم ىي;هـويش
وـريه;ـىشوي« ـرتكد ».ـتسا ـرثوم ـزين ـرت;نـيياپ ىـاهزود
رد نيسناكسيو و ـويكوت ىاه;هاگشناد رگشهوژپ »اكوئاواك
و تسا راذگريثات رتهب ىليخ ديدج بيكرت« :تفگ هراب;نيا

ىنامرد ريثات زين ندب رد ـتنوفع زورب زا دعب زور هس ىتح
جياتن« :درك حيرصت همادا رد ىو ».دنك;ىم لامعا ار دوخ

و رـطخ;ىب ىيوراد T-750 دهد;ىم ناشن ـام ىاه;ىسررب
.تسا رثوم H5N1 ىازنآولفنآ ىاه;سوريو اب هلباقم ىارب
نـامرد ىارب شـخبديما ـىسوريودض ىوراد ـكي نياربـانب
».دنا;هدش هدولآ تنوفع نيا هب تدش هب هك تسا ىناراميب
تسا ىرسم تدش هب H5N1 سوريو دندقتعم ناققحم
مامت اب هلباقم ىارب زين »ولف;ىمات« ىوراد ىهاگ هك ىروط هب
.دوب دهاوخن رثوم لاتبا دراوم
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هـتشر نيا ،ـىپارتويـزيف ـىي;هفرح ىاـرتكد ىزاـدنا;هار اب«
و ادـاناك ،اـكيرما دـننام هتفـرشيپ ىـاهروشك ـرياس دننـامه
ـىتح و هـيكرت ،نـاتسكـاپ ،دـنه دـننام هـقطـنم ىاهرـوشك
ىتشادهب و ىنامرد تامدخ مدقم طخ رد ىبرع ىاهروشك
»هداز;نذوم دمحا« »دامتعا« شرازگ هب ».تفرگ دهاوخ رارق
نمجنا ىي;هفرح ىارتكد ىيارجا هتيمك وضع و تسيپارتويزيف
ساسارب« :تشاد راهظا قوف بلطم نايب اب ناريا ىپارتويزيف
حطس رد رفن نويـليم جنپ ات هس هنلااس رضاح لاح رد رامآ

هك دننك;ىم هعجارم ىشخبناـوت و ىپارتويزيف زكارم هب روشك
ليكشت ار ام روشك تيعمج زا ىي;هظحلام لباق دصرد نيا
ندش ىـتعنص دنور ـهب هجوت اب دسر;ـىم رظن هب ـهك دهد;ىم

ـمتسـيس تلاكـشم ندش جيار و ىـرهش ـىگدنز و هـعماج
».تسا شيازفا هب ور رـامآ نيا ،دارفا رد ىنلاضع ىتكرح
لوا ؛تسا حرطم تملاس ماظن رد دركيور هس« :دوزفا ىو
حرطم تشادهب شخب رد هك اه;ىراميب زا ىريگشيپ دركيور
هتشر رد هك ـىحارج و ىيوراد ىاه;نـامرد ،مود .دوش;ىم
ـىشخبناوت دـركيور ،موس درـكيور و تسا حرطم ـىكشزپ
و ـىگدنز و راك طيحم هب راميب تشگزـاب لابند هب هك تسا

تسا ىو ىدرف للاقتسا ظفح و ىو تلاكشم عفر تهج
داعبا رد ىپارتويزيف هتشر هعسوت و دشر هب هجوت اب رما نيا هك
ىي;هفرح ىارتكد عطاقم رد اهنت هعماج زاين نازيم و �لتخم
ىمـلع حطس ىاقترا اب ـعقاو رد و دشاب وگخسـاپ دناوت;ىم
رد رفن رازه جنپ زا شيب هك ىپارتويزيف هتشر نلايصحتلا;غراف

هب ناوت;ىم دنتسه تيلاعف هب لوغشم روشك رد رضاح لاح
».تخادرپ نـانآ هب ىرتهب و ـبسانم ىنامرد تـامدخ هئارا

لاح رد« :تفگ روـشك ىكشزپ ماظن ىلـاع ىاروش وضع
،تسا ىعاجرا ترـوص هب ام روشك رد ىپارتويـزيف رضاح

ـصيخشت اب و ـدنك;ىم هعجاـرم كشزپ هب اـدتبا راميب ـىنعي
روشك رد .دوش;ىم هداد عـاجرا ىپارتويزيف شخب هب كشزپ
ــهب ـمـيـقـتــسم ـىسـرـتسد نارــاـمـيب ـرضــاح لـاح رد ـام
ىاهدرادناـتسا ساسا رب هك ىلاح رد دنرادن تسـيپارتويزيف
دننام دشر لاح رد ىتح و هتفرشيپ ىاهروشك رد و ايند جيار

هب نارـاميب ـميقـتسم هعجاـرم تروص هب ـرما نيا دـنه و هرك
ـكي ـعقاو رد .ـتسا ـريـذپ;نـاــكما ـاه;ـتـسـيپاـرتـويـزـيف
تلالاتخا( ىدركلمع تلالاتخا اب طابترا رد تسيپارتويزيف

و ىتكرح متسـيس هب طوبرم هك ىتاعياض و ىـتكرح متسيس
لمع دراو دناوت;ىم )تسا ىناوختسا-ىنلاضع و ىنلاضع
تهج رد راميب هب نازرا و هتفرشيپ ىاه;نامرد ماجنا اب و هدش

نيرت;جيار زا هنومن ناونع هب ىو ».دنك كمك تيعضو دوبهب
ناونع دردرمك ثحب ار اه;ىپارتويزيف هب ناراميب هعجارم دراوم
و ـرـمك كـسيد دراـوم رد لـاـثم ناـونع ـهب« :دوـزفا و دـرك

كي رمك هيحان ىدازردام صياقن اي ـاه;هرهم ىاه;ىگديياس
حيحص صيخشت اب و هدش لمع دراو دناوت;ىم تسيپارتويزيف
ىنلاضع متسيس تلاكشم و ىدركلمع تلالاتخا عفر هب

هنيرق راميب نتفر هار ايآ لاثم ناونع هب .دزادرپب راميب ىتكرح و
ىگتفرگ ايآ ،تسا بسانم راميب تلاضع تردق ايآ ،تسا

دراوم رياس و دراد دوجو تلاضع رد نراقت مدع و �عض و
دراوم رياس رد و تسا ;تسيپارتويزيف ىصصخت هطيح رد هك
و ـاه;ـشخب ـريـاس ـهب ار راـمـيب ،برـجم ـتسـيپاـرتـويزـيف
:تفگ »هداز;نذوم« ».دهد;ىم عاجرا ىكشزپ ىاه;صصخت
حـطس رد ـىپارتـويـزيف نـامترـاپد ١٢ رد ـرضاح لـاح رد«
دوش;ىم ماجنا ىپارتويزيف هتشر رد وجشناد شريذپ ،روشك
ىـصصـخت ىارـتكد عـطقم ـليـصحـتلا;غراف ٨٠ زا ـشيب و
ىملع ـهندب و ىملع هـينب عقاو رد هك دراد دوجو ىپاـرتويزيف

رد هتشر نيا ىي;هفرح ىارتكد ثحب ندش ىيارجا ىارب مزلا
ملاعا هار نيا رد ناريا ىپارتويزيف نمجنا و دراد دوجو روشك
هام دنفسا زا هك ىحرط ميراوديما ،هدرك ىراكمه و ىگدامآ

زاين دروم هتشر نيا داجيا زا تيامح تهج رد هتشذگ لاس
ترازو دييات هب ٨٨ تشهبيدرا رد و هدش زاغآ روشك تملاس

ىط ار دوخ ىليمكت لحارم رت;عيرس هچره ،هديسر تشادهب
مينامن بقع رگيد ىاهروشك زا هقطنم رد لقادح ام ات دنك
اهروشك ـرياس هب اه;تسيپارتويزيف تـرجاهم زا راك نيا اب و
ىاقترا تهج رد ىماگ و مينك ىريگولج ليصحت همادا ىارب

».ميرادرب هعماج تملاس

اپى در كشورفه-يى فيزيوتراى حركترشته داه-اندازى رت رضرور
ىتشادهب و ىنامرد تامدخ مدقم طخ رد ىپارتويزيف 
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زا هدافتسا و ـهناخ نوريب دـاب و امرس ،ناـتسمز رد
بيسآ تسوپ هب ،هتسب هرجنپ و رد اب هناخ نورد ىراخب
و ــكــشخ ،ــتســوپ .ــدــننــاسر;ــىم
ساـسحا ،درف و دـوش;ىم ـهتسـوپ;هـتسوپ
دراد امزگا هك ىدرف ىارب .دنك;ىم ىتحاران

ىـنعم ـهب ناتـسمز رد اوه نـيياپ ـتبوطر
لرـتنك ـلباقـريغ شرـاخ و امـزگا ديـدشت
هب هك ـمهم هتـكن ١٠ هب اجـنيا رد .تسا

ناـتـسمز رد ـتسوپ تـلاـكـشم شهـاك
رت;نسم دارفا .ميزادرپ;ىم ،دنك;ىم كمك
نيا .دنراد ىرت;كزان و رت;كشخ تسوپ
ىصاخ ىاه;تبقارم ناتسمز رد رگا دارفا
،ــدنروـاــين ـلــمع ـهب دــوخ ـتســوپ زا

،دوش;ىم رتـشيب اهنآ تسوپ ىاه;كورچ
كـرت ،دـوش;ــىم ـكـشخ ـاــهنآ ـتسـوپ
ىـزيرنوخ تسا نكمم ـىتح و دروخ;ىم
هب تلاكشم نيا زا ىريگشيپ ىارب .دنك
:دينك هجوت ريز تاكن

هب هنازور مامح :دينك مامح زور ره -١
هب هتبلا .دنك;ىم هفاضا تبوطر ،تسوپ

ـهنازور مـاـمح رد ـريز دراوم ـهك ـىطـرش
.دوش تياعر

١٠ ات ٥ مامح كي :تدم�هاتوك مامح -
.دناسر;ىم تسوپ هب ىفاك تبوطر ىي;هقيقد
هب رجنم تدم نيا زا شيب مامح  نداد لوط
.دوش;ىم تسوپ ىكشخ ندش رتدب

مــرلو بآ زا مــاــمح رد :مــرلو بآ -
ىبرچ غاد بآ .غاد بآ هن ،دينك هدافتسا

رتشيب ىـكشخ ثعاب و درب;ىم نيب زا ار تسوپ ىعيبط
.دوش;ىم تسوپ

ندوب شوماخ و مامح رد ندوب هتسب :هتسب رد مامح -
هتبلا( دنك;ىم داجيا مامح نورد ىرتشيب تبوطر شكاوه
.)دشابن مامح نورد نشور هلعش هكنيا طرش هب

ميلام هدنيوش كي زا تسا رتهب :ميلام هدنيوش -
صوصخ;هب اه;نوباص .ديـنك هدافتسا ندب وپماش لثم

لثم لـايرتكاب;ىـتنآ ىاه;نوباص و ىرطع ىـاه;نوباص
.دننك;ىم كشخ رتشيب ار تسوپ درگوگ نوباص

ىارب مرن هلوح زا مامح زا دعب :ميلام و مرن هلوح -
ار هلوح ـنينچمه .دينك هدافـتسا تسوپ ندرك كشخ

.ديشكب تسوپ ىور ىمارآ هب
زا دعب ـهقيقد ـهس ضرع رد :دـيلامب هـدننك�بـوطرم -٢
فلاخرب .ديلامب تسوپ ىور هدننك;بوطرم مرك ،مامح

بوطـرم ار تسـوپ اه;هـدنـنك;بوطـرم مدرم مـومع روـاب
ـظفح و نـتخادنا ماد;هب ـهب رجـنم طقف ـهكلب ـدننك;ـىمن

دعب هك ىماگنه لاثم روط هب .دنوش;ىم تسوپ تبوطر

ـنيا ــمـينز;ـىم ـتسـوپ ــهب هـدـنـنك;بـوطــرم مـاـمح زا
رد هديسر تسوپ هب مامح رد هك ار ىتبوطر هدننك;بوطرم
و بآ مـينزن هدـننك;بـوطرم رگا ـاما .دـنك;ىم ـظفح نآ

نياـرباـنب ،دنوش;ـىم ريـخبت ـتسوپ زا ىروف ،ـتبوطر
كشخ تسوپ ىور هدننك;بوطرم نويسول اي مرك نديلام
ـحـيـحص رـوط;ـهب هك مـاـمح زا ـدـعب .ـتسا هديـاف;ـىب
ـبترم رـوط ;ـهب ديـاب ،ميدـرك هدـافـتسا هـدنـنك;بوطـرم
ظفح ـتسوپ رد تبوطر ات مينك راركت ار هـدننك;بوطرم

.دوش
:دينك هدافتسا دوخ تسوپ بسانم هدننك�بوطرم زا -٣
قرف تسوپ ىكشخ تدش بسح رب هدننك;بوطرم عون
ديناوت;ىم بسانم هدننك;بوطرم باختنا ىارب .دنك;ىم
اما .ـديريگب كمك دـوخ تسوپ صصخـتم كشزپ زا
ترـدق ـاه;نوـيسول زا ـاه;مـرك و اهدـاـمپ ىـلك روط;ـهب
و اه;مـرك نيـنچمه .ـدنراد ىرتـشيب ىگـدننك;بـوطرم
ساـسح و ـكشخ رـايـسب ىـاه;تسـوپ ىارب ـاهداـمپ
ىگـدنـنك;بوطـرم تردق مـرك زا داـمپ .دنـرت;بسـانم

.تسا رت;برچ مـرك زا دامپ نيـنچمه .دراد ىرـتشيب
تردق .ـتسا ـعيام;ـهـمين ـاي ـعيام ًلاـومـعم نـويسـول
نآ زا هداـفتسا ـاما ،تسا ـرتمك نآ ـىگدـننك;بـوطرم
.تسا رت;تحار
رگا :دينك هجوت كورچدض ىاه�مرك تايوتحم هب -٤
ـهتشاد هجوت ديـنك;ىم هدافتسا كورچـدض ىاه;مرك زا
لونـيتر اي ديسا;ىـسكورديهافلآ ىوـاح اهنيا هك ـديشاب
رتهب .دننك;ـىم كشخ ار تسوپ داوم نيا اريز ـدنشابن
ىرتشـيب ىگدنـنك;بوطرم هـبنج هك ىيـاه;مرك زا تسا
.دينك هدافتسا دنراد
ـتسوپ فرـصم دروم ىـتشادهب مزاول تـايوتـحم هب -٥
لكلا اي رـطع ىوتحم هك ىـزيچ ره :دينك ـهجوت دوخ

رتهب نياـربانب .دنك;ىم رـتشيب ار تسوپ ىـكشخ دشاب
نوـدب ىشيارآ داوم و رطع نودب ىاه;هـدنيوش زا تسا

.دينك هدافتسا لكلا و رطع
رد :ـدـيـنك هداـفـتسا لـزنم ـلخاد رـوـخب هاـگـتسد زا -٦
روط;ـهب لزنم رد ـىترارح ـلياسو زا هدـافـتسا ناـتسمز

.دـنهد;ىم شهـاك ار هنـاخ لخاد تبـوطر ىصـخشم
رگيد هليسو ره اي روخب هاگتسد كي زا هدافتسا نياربانب

بش لوط رد هژيو ;هب ،دنك راخب داجيا هك
.تسا مزلا
اي ىمشپ ىاه�سابل ميقتسم سامت زا -٧
دــوخ ــتســـوپ ــاب ــربز ىــاه�ســاـــبل ــرــگيد

ىور ادـتبا تسا ـرتـهب :دـينك ىـريگـولج
ـديشوپب ىخن شوپريز ـكي تسوپ حطس
زا نآ ىور ـدـيشـاب ـهتشاد ـتسود ـرگا و
.دينك هدافتسا ىمشپ و ميخض ىاه;سابل

:ـدــيـنك ىــرـتـشــيب ـهجــوت ـاه�ــتسد ـهب -٨
رتشيب ندب رگيد ىاهاج هب تبسن اه;تسد

ضرـعم رد رتشـيب نوچ دنوش;ـىم كشخ
دروم رد ريز تاكن تياعر .دنتسه طيحم
تسـوپ تفـاطل ـهب ناـتسمز رد ـاه;تسد
.دنك;ىم كمك

:ـدـيشوـپب ـشـكتسد ـهنـاخ زا نورـيب -
اوه ىكشخ و امرس زا ار تسوپ شكتسد
تبـوطر ظفح ـهب و دراد;ىم هگن نـوصم
.دنك;ىم كمك تسوپ

اه�تسد هب وشو�تسش راب ره زا دعب -
ــتســوپ ــرگا :ــدــينــزب هــدــنــنك�بــوطــرم
نتسش رد تسا كشخ ـامش ىاه;تسد
رـاب ـره زا ـدـعب ـهـكـلب ـدـيـنـكن كـاـسما

هدننك;بوطرم دامپ ـاي مرك زا وشو;تسش
.دينك هدافتسا

بآ اب رـركم سـامت هب رـوبـجم رگا -
بآــدض ــبسـاــنم ـشــكــتسد زا ـدــيـتــسه

شكتسد ىنورد هيلا ديشاب هتشاد هجوت :دينك هدافتسا
هدافتسا بسانم شكتسد زا رگا .دشاب ىخن سنج زا

هدنـنك;بوطرم زا وشو;ـتسش راب ـره زا دعب و دـينك
.ديرادن بآ اب سامت شهاك هب ىزاين دينك هدافتسا

زا بـــاــتفآ ـــاب ــهـــهجاــوم رد زور لـــوط رد ًــاـــمــتح -٩
رـوـصت ـىخـرب :ـدـيـنك هدـاـفـتسا ـبسـاـنم بـاـتفآـدض

اما ،تـسين باتفآدض هب ىزاين ناتـسمز رد دننك;ىم
اـريز تسا ىرورض بـاتفآـدض زا هدافـتسا سـكعرب

رد تسوپ ىور بـاتفآ رـضم تارثا ـهكنيا ـرب ;هولاع
تسوپ ىكشخ ،باتفآ ،دـوش;ىم داجيا زين ناتسمز
.دنك;ىم ديدشت زين ار

:دينك هدافتسا اه�بل هژيو ىاه�هدننك�بوطرم زا -١٠
زا ـديـاب ــاه;ـبل نـدش ـكـشخ زا ىـرـيــگـشـيپ ىاـرب
هدـافتسا زور لـوط رد ًاررـكم بساـنم هدـننك;بـوطرم

زا لـبق تسا ديدش رـايسب اه;ـبل ىكشخ ـرگا .دوش
.ديلامب نيلزاو اه;بل هب ًامتح باوخ
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،ناهج رسارس رد اه;سونيس و ىنيب باهتلا ىناوارف
هدرك لدبم تملاس گرزب ىاهـرسدرد زا ىكي هب ار نآ
ترـابع هداس نابز ـهب سونيس و ـىنيب باـهتلا .تسا
رانك ىاه;سونيس رد ىنوفع اي ىباهتلا ىدنور زا تسا

ىنـوفعـريغ اي ـىنوفع ـدياش ىراـميب نيا .ـىنيب هـرفح
رد ىنـيب هرفح ىگشيمه ًابيرقت ىـريگرد هب رظن .دشاب
-ىنيب بـاهتلا هژاو ندـرب راك هب ،اه;سـونيس باـهتلا

،تيزوـنيس ىاج هب )Rhino sinusitis( سـونيس
ىاه;شور هب ار سونيس -ىنيب باهتلا .تسا تسرد
نيرت;ـىنتفريذپ ;زا ىكي .دنا;هدرك ىدـنب;هتسد نوگانوگ
هتسد هس رد ار سونيس -ىـنيب باهتلا ،اه;ىدنب;هتسد

اي داح تحت ،)هتفه راهچ زا رتمك ىاه;هناشن اب( داح
١٢ زا شيب( نمزم و )هتفه ١٢ ات راهچ هرود اب( هنايم
و ىـنيب ىـاه;ـتنوـفع رـتشـيب .دهد;ـىم ىاج )ـهتـفه
دندوبهبدوخ و داح ىسوريو ىاه;ىراميب ،اه;سونيس
ـىگدرــوخـامــرس مـان ــهب ار ـاــهنآ ـتســاه;لـاس ــهك
نيا دصرد ود زا رـتمك مينادب تسين دب .ـميسانش;ىم

ىاه;تنوفع ىوس هب نلاـاسگرزب رد اه;ىگدروخامرس
،دننك;ىم تفـرشيپ اه;سونـيس رد ىيايرتكاب ـرتديدش

رـاچد نــاكدـوك ــدصرد ٣٠ رد ـهضرــاع ـنيا ــهـتــبلا
ىرتشيب ىريگيپ هك دهد;ىم خر ىسوريو ىگدروخامرس
.دبلط;ىم

و مسآ دننام نمزم ىوير ىاه;ىراميب هب لاتبم دارفا
هاگتسد �عض راچد ناراميب ،ىبلق ناراميب ،تيشنورب
ـهب نادـنمزاـين و ناطـرس هب نـايلاـتبم ـدننـامه ـىنـميا

هب ناـدنملاس و ـدبك و هـيلك ىياسرـان ،ىنامرد;ىـميش
ـىتح ،داح ىراميب ره ـاب ههجاوم رد ىرتشيب ىـريگيپ

.دنراد زاين ىگدروخامرس
نيب ،نلااـسگرزب رد ىگدروخامرس ـهنلااس دادخر

،ازنآولفنآاراپ ،ازنآولفنآ ىاه;سوريو .تسا راب ٢-٤

نيا ىلصا نلاماع زا اه;سوريو رياس و اه;سوريوونير
نيا زا كي ره زورب نيرتشيب .دنيآ;ىم رامش هب ىراميب

لـاثم ىاـرب ،تسا توـافـتم لـصف ره رد ـاه;سوريو
هك( ـاه;سوريووـنير زا ىشـان ىگدروخـامرس ـىناوارف

رد )دـنتسه ىگدرـوخامرس شيادـيپ لماع نيـرت;عياش
ازنآولفنآ ىاه;هنوگ رتشيب هك ;ىلاح رد ،تسا رتشيب زيياپ
.دنسر;ىم جوا هب ناتسمز رد

ىـاه;هرـطق قاشـنتسا ـقيرط زا اه;سوـريو شرـتسگ
رد ـهك ـىحـوـطس هب ندز ـتسد ـاي ـلاتـبم دـرف ـىسـفـنت

خر ،دنا;هـدش هتشغآ اه;هرطق نيا اب هـتشذگ ىاه;تعاس
نــدش لـاــعف .ـدهد;ــىم
اه;هناشن زورب و اه;سوريو
ـهك زور ـدـنچ تشـذگ ـهب
،دراد مـان ـىـگتـفـهن هرود
نيا زا سپ .تسا دنمزاين
ىــــاه;ـــهنــــاـــشن ،هرود

ـىسوريو ـىگدرـوخامـرس
.دنـوش;ىم راديدپ ـمك;مك
نايلاتبم زا ىمين هب كيدزن
تـسخن ىگدروخـامرس هب
هك دنـوش;ىم دردولگ راچد
دــــوـــبــــهب زور ١-٢ رد
،ـهفـرس سـپس ،ـدباي;ـىم
شهـاك ،ـىـنيب ـىـگتفـرگ
شزيربآ ،هـسطع ،ىيايوب
و ىنلاضع ىاهدرد ،ىنيب

زور ـدــنچ ىاـرب ـبت هـاگ

ىاه;ـهنـاـشن رد ـميناـدب ـتـسين ـدب .دـوش;ـىم نايـاـمن
دوجو ىياه;توافت و اه;تهابش ازنآولفنآ و ىگدروخامرس
نكيل ،دهد خر ىگدروخامرس رد ىهاگ دياش بت .دراد
هجوت اب .دوش;ىم شرازگ ازنآولفنآ ـهب نايلاتبم رتشيب رد
ـىخـرب ،اـزنآـولـفنآ ىـاه;سوـريو ـىـمجاـهت ترـدق ـهب
تعرس و ندب درد ،زرل ،بت نوچمه ازنآولفنآ ىاه;هناشن
قارتفا هب رما ـنيا و دنرت;هتسجـرب مئلاع تفرـشيپ ىلااب
.دنك;ىم كمك ازنآولفنآ و ىگدروخامرس ىنيلاب

ىگدروخامرس هب لاتبم نلااسگرزب زا هتسد نآ هولاع هب
ناسر;بيسآ ىاه;ىرتكاب دوخ ىنيب و ولگ رد هك ىسوريو

ىـاه;ـهنـاشن رـاچد ،ـدنراد
ـاما .دنـوش;ىم ىـرتديـدش
ــهك ــتسا ــنيا ـــبلــاج
دنا;ـهـتفـايرد ناـرگـشهوـژپ
زا ـهــتسد ـنيا رد دــوـبــهب
ـهس زا رتمك رد زين نارـاميب

هاگ هچرگا دهد;ىم خر هتفه
ــىخـــرب ــلمــاك دــوــبــهب
ات ىگدروخامرس ىاه;هناشن

.ــدهد;ـىـمن خر ـاه;ـهـتـفه
ىاه;شور زـونه هناـتخبدب

مه ىصيخشت ىرادربسكع
ىزـــاساــــدج ـــهب ردــــاق
و ـىسوـريو ىـاه;تنـوـفع
.دنا;هدشن ىيايرتكاب

ـىنـامرد ىـاه;هـاگـديد
ىسوـريو ـىگدرـوخامـرس

كي ىسوريو ىاه;ىرامـيب رد ىريگشيپ .دنا;نوگانوگ
ىتشادهب ىاهراكهار تياعر تروص رد .تسا نوناق
عفد و لامـتسد نودب هفرس و هـسطع زا زيهرپ دـننامه
ىاه;سامت زا ىرود زين و اه;تسد نتسش ،نآ تسرد
ىگدروخامرس هب لاتبا رطخ ،ناگدروخامرس اب كيدزن

.دباي;ىم شهاك
ىياراك اهوراد زا ىرايسب زونه ،نامرد نوماريپ اما و

تابثا هب تخس ىنيلاب ىيامزآراك ىاه;نومزآ رد ار دوخ
اهوراد زا ىخرب هك ميناد;ىم لاح ـنيا اب ،دنا;هدناسرن
ىخـرب .ـدنـرثوم ـىگدرـوخـامرس دـوـبـهب ساـسحا رد
شهاك رب هولاع اه;ناقتحادض ىاراد ىبيكرت ىاهوراد
هچرگا ،دنتسه زين شخب;مارآ ،ـىنيب حشرت و ىگتفرگ
اهوراد هدر نيا زا هدافتسا هك ميراپسب رطاخ;هب تسين دب
.دوش;ىمن هيصوت لااب نوخراشف هب نايلاتبم رد

ـاي نيـريـپسآ زا هداـفتسا ـتساه;لـاس هـكنآ نـمض
نايلاتبم رد بت دوبهب ىارب نيريپسآ ىاراد ىاه;هدروآرف
شياديپ ليلد هب ىسوريو ىناقوف ىسفنت ىاه;ىراميب هب
هدش عـونـمم )Ray Syndrom( راـبگرم نـاگنـاشن
هب ار نفونيمـاتسا دننام اهرب;بت ـرياس ناوت;ىم و تسا

.درب راك
هرود« هداـتفااج نـامرد زا ىورـيپ زوـنه تيـاهن رد

هجوج پـوس و اهدرددض ،اه;ناقتحاـدض زا ىهاتوك
.تسا هنادنمشيدنا ىنامرد ،»ربص زور دنچ رانك رد
هب زور تفه ـات جنپ رد ىگدروخامرس ىاه;ـهناشن رگا
راديـاپ ناـنچمه زور ١٠ زا ـسپ اي دنـوش رتـدب رورم
ـىيايرتكاب سونيس -ىـنيب باهتلا شياديپ ـهب ،دننامب
هب هك دـينكن شومارف ار هتكن نيا .ميـوش;ىم كوكشم
نامرد رد )اه;ـتسيزدـاپ( اه;كـيتويب;ـىتنآ زا هداـفتسا

.ميراد زاين رتمك ىسوريو ىگدروخامرس
ندرگ و رس حارج ،ىنيب و ولگ ،شوگ صصختم*

گى-هاى ويروسىماخوردمان سرتشخيص و در
گى در سال طبيعى استماخورددو تا سه بار سر

*ىنارمع دمحم رتكد
omranym@yahoo.com

ركذ اب ار دوخ ىاه�شسرپ دنناوت�ىم مرتحم ناگدنناوخ 
و لـكشم زا ىـرصـتخم حـرش و تنـوكس ـلحم ،ـنس
حـرطم ،دـنك كـمك تـلع نتفـاي رد هك ـىعوضـوم ره
دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ ات دنزاس
info@doctoryashil.com سردآ اب ديناوت�ىم
.دينك هبتاكم

---
و مديشك ٧٥ لاس رد ار مشش ىسرك نادند ،ملاس اب-
تنلپميا مهاوخب رگا .هدش دنلب لااب رد نآ لباقم نادند
هچ ديـاب .دنهد�ىم شارت ار نآ ىدنلب دنـتفگ نم هب منك
؟منك راك

لاح رد نـاهد لخاد رد ـىعـيبط رـوط هب ـاه;نادند
ىلاخ ىاهاضف تمس هب دنراد ليامت و دنتسه تكرح
زا سپ منك;ىم هيصوت مناراميب هب لاًومعم .دننك تكرح
.دننك مادقا نآ ىنيزگياج ىارب ىدوز هب نادند نديشك
نيا حلاصا ىاـرب امش كشزپناـدند دينك تنـلپميا رگا

ـنيا رگا .درك ـدهاوخ هاتـوك ار دنـلب نادند ،تـيعضو
نآ ندـرك هاتوك ناكما ،دشاب هدش ـىشك;بصع نادند
،دشاب ملـاس نادند رگا اما .دراد دـوجو مزلا هزادنا ات
و تسا ـريذپ;ناكما نادند ىانيم ـدح ات نآ ندرك هاتوك
نـكمم نآ حلاصا ىارب ،دشـاب نآ زا شيب ىدـنلب رگا
سپس و ىشك;بصع ار نادند تسخن دشاب زاين تسا

هدش;هاتوك نادند ىور دشاب زاين تسا نكمم .درك هاتوك
.دوش بصن شكور
ـريگ ـميـاه�نادند ىلا ـىياذغ داـوم ندرـوخ اذغ مـاگـنه-
رـوـبجم ـدشـاب ىـتشـوگ اذغ ـرگاً ـاصوـصخم ،ـدـننك�ـىم
ار مياه�ناـدند و هتشادرب تسد ندروخ ـهمادا زا موش�ىم
عون هب ـدناوت�ىم لـكشم نيا ـايآ .منك ـزيمت نادند ـخن اب
ناـدند خن زا هدافـتسا ايآ ؟دشاب طـوبرم نادند ىگدـركرپ
٥٠ نم ؟دوش اه�نادند نيب هلصاف نداتفا ثعاب دناوت�ىم

رـاچد ـدح نيا ـات ندرـوخ اـذغ مـاـگـنهً ـلاـبق و مراد لـاس
.مدش�ىمن لكشم

لماوع رثا رب ىنادند;نيب لصاوف رد اذغ عمجت هديدپ
لاًومعم ىياذغ ريگ .ديآ; دـوجو هب تسا نكمم ىفلتخم
رد تردن هب و دراد دوجو نادند زا هيحان )دنچ اي( كي رد
لصاوف رد تسا نكمم .دوش;ىم هدهاشم اه;نادند مامت
هديد هك دشـاب هدش داجيا ـىياه;ىگدـيسوپ ىنادند;نـايم
ندركرپ داوم و ىنادند ىاه;ميمرت تسا نكمم .دوش;ىمن
هتخير ـاي دنشاب هدش اـدج ىنادند;نيب ـلصاوف رد نادند
هتساوخان نادند ميمرت ماجنا ماگنه تسا نكمم .دنشاب
ىتسرد هب ىنادند;نيب هلصاف اي دشـاب هدنام ىلاخ ىطاقن
نادند )زتورپ( ـشكور تسا نكمم .دشاب هدـشن ميمرت

ىياذغ ريگ داجيا ثعاب لمـاع نيا و دشاب هدش اج;هباج
اه;نادند هك مينادب زين ار عوضوم نيا .تسا هدش نادند رد
تسا ـنكمم و دنـتسه تكرح لـاح رد ىعيـبط روط هب

ـىمـيمرت داوم ـشياس اي ىرـانك ىـاه;نادند ىاه;ـشياس
مه زا اه;نادند نـتفرگ هلصـاف ثعاب ىراـنك ىاه;نادند

نـتفرگ رارق و نـدش تفچ رد دوجـوم تلاكـشم .دوش
نكمم زين )نژولكا( نيياپ و لااب كف ىاه;نادند حيحص

ىياذغ ريگ داجيا و اه;نادند نداتفا ـهلصاف ثعاب تسا
.دينك نامرد ار نآ ديناوت;ىم هديدپ نيا تلع نتفاي اب .دوش
ىـاه;هلصـاف حيـحص ندرك رپ و ـميمـرت اب دراوم ـرثكا رد
رد تسا نكمم .درك لح ار لكشم ناوت;ىم ىنادند;نيب
ضيوعت ـاي اه;ىگدركـرپ ضيوعت ـهب راچان دراوم ـىضعب
ـلصاــوف ـهك دراـوم ـىخـرب رد .ـميــوش ناـدند ـشكور
زاين تسا نكمم دراد دوجو اه;نادند رتشيب رد ىنادند;نيب
ىاـرب نادند خن زا هدـافـتسا .دشـاب ىـسندوترا نـامرد هب

و تسا ىرورض ىنادند;نيب ىاه;ىگديسوپ زا ىريگولج
اما .درادن لاـبند هب ىدب هضرـاع نآ زا حيحص هدـافتسا
تيـربك بـوچ اي نادند لـلاخ لثم ىدراـوم زا هداـفتسا

رب هولاع اه;نادند نايم لصاوف هب اهنآ ندرك دراو و ...و
ضراـوع و اه;نادند نتفرگ ـهلصاف ثعاب ،هـثل هب بيسآ
هب نات;نادند خن دينك;ىم ساسحا رگا اما .دوش;ىم رگيد

راشف هب زاين و دوش;ىمن اه;نادند ىاه;هلصاف دراو ىبوخ
ـبسانم و درادناـتسا نادند خن زا دايز لاـمتحا هب ،دراد
نادند خن اب ار عوضوم منك;ىم هيصوت و دينك;ىمن هدافتسا
.دييامزايب ىرگيد بسانم
راك ـهمه لـاح هب ـات .مرب�ـىم جنر نـاهد دب ىـوب زا نم-
زا ــدـنيــوگ�ــىم ـاه�ــىــضــعب .هـدــشن نــامرد ـىلو ما�هدــرك
؟منك راك هچ .تساه�سونيس

و داـمتعا همانزور رد ناهد دب ىوب دروم رد ـىي;هلاقم
ديناوتب نآ ـهعلاطم اب مراوديما .ما;هدرك رشـتنم متياس;بو
و ديديد ار هلاقم هك ىتروص رد .ديـنك اديپ ار نات;لكشم
ـاب ار دـوخ ـشسـرپ هرابودً ـاـمـتح دـوب ـىقاب ـىلاـوس زـاب
نات;ناهد دب ىوب هكنيا لاًثم .دينك حرطم رتشيب تاحيضوت

ايآ ،دوش;ىم داجيا ديتـسه هنسرگ ىتقو اي تسه هشيمه
اي دينك;ىم هدافتسا نادند خن زا و دينز;ىم كاوسم بترم
ىاه;نادند ايآ ،ريخ اي ديراد ناهد رد هديسوپ نادند ،هن

ديآ;ىم هك ار ىدب ىوب ،ـديراد ناهد رد هتفهن;هـمين لقع
،دننك;ىم دزشـوگ نايفارطا اي دينك;ـىم ساسحا ناتدوخ

.دنراد �لتخم ىاهوب ،�لتخم ىاهأشنم اب اه;ىتحاران
زا ـىشان ىـوب ـاب هـدعم ـىـتحارـان زا ىشـان ىـوب ـىنـعي

ىگديسوپ ىوب و ىگنسرگ ىوب و ناهد لخاد ىاه;هرفح
ىارب ىتملاع ناهد دب ىوب .تسا توافتم مه اب اه;نادند
ندرك فرطرب و تلع ندرك ادـيپ اب .تسا ىراميب دوجو
.دينك فرطرب ار ناهد دب ىوب ديناوت;ىم نآ
مدـوخ رـتكد .مدـرك عورش ار ـىـسندوترا ٨٧ رذآ زا ـنم-
.هتشذگ نآ ـتخس لحارم .دراد همادا ٨٩ رذآ ات ـهتفگ
ـمناوت�ـىم لاس ـكي تشـذگ اب نـونكا ـمنادب ـمهاوخ�ـىم
؟منك لمع ار ما�ىنيب

ىـسندوترا و دنراـدن مه هب ىطـابترا ىلك ـتلاح رد
ىرگيد ـهيحان رد كيتسلاپ ىحارج ماـجنا ىارب ىعنام
علاطا اب راك نيا ـتسا رتهب ـهتبلا .تـسين تروص زا
ـهب هجوت ـاب اما .دـريگ مـاجنا نـات;جلـاعم ـكشزـپنادند

زا شيپ هك مناد;ىمن حلاص هب امش دروم رد نات;قباوس
ـىحاـرج لـمع دـيهاوـخب نـات;نـيشـيپ تلاـكشم ـلح
.ديهد ماجنا ىنيب كيتسلاپ ىحارج لثم ىرسدردرپ

كشزپنادند و حارج* 

اى سلامت دنداناهنمايى-هايى برر
مان پس از يافتن علتدر

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com
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ىنامرد�ىقيسوم اب »شوگ ندز گنز« نامرد

زا دنداد نـاشن دوخ تـاقيـقحت رد ىناـملآ نارگـشهوژپ
ندز ـگنز« بـيسآ هجلـاعم ىارب ناـوت�ىم ىنـامرد�ىقـيسوم
ىعون »شوگ ندز گنز« رهم شرازگ هب .تفرگ هرهب »شوگ
و دوش�ىم هـديـنش شوگ رد هك ـتسا »دـنياشـوخان زوزو«
.دوش�ىم نادنملاس صوصخ هب دارفا زا ىرايسب جنر بجوم
گنز« دنداد ناشن ناملآ رد رتسنموم هاگشناد ناققحم نونكا

ىسح ىاه�هدنريگ راجنهان كيرحت كي عقاو رد »شوگ ندز
رب ار ىنـامرد�ىقيسوم ىعون نادنمـشناد نيا .تسا ىياونش
ىحاـرط نارامـيب زا ىهورگ ىيـاقيسـوم هقئاذ و ـهقيلس ـهياپ
روط هب هك دندـوب راميب ٣٩ زا لـكشتم ،هورگ ـنيا .دندرك
»شوگ ندز گنز« ىرـاجنهان زا لاس جنپ تدم ـهب طسوتم
هب لقادح لاس كي تدم هب ناراميب نيا ىارب .دندرب�ىم جنر
اه�ىقـيسوم نيا ـهب نداد شوگ هـتفه رد تعـاس ١٢ تدم
سپ ناراميب نيا رد دندرك هدهاشم ناققحم نيا .دش زيوجت
»دنياشوخان ىاهزوزو« هجوت لباق شهاك كي لاس كي زا
ىعون زا ايند تيعمج زا دصرد هس ات كي دودح .دش تبث
ات ىراجنهان ـنيا هك دنرب�ىم جنر شـوگ رد نمزم ندز گنز

ىگـدنز حطس و ىياونش تيفيك ىور ىي�ـهظحلام لباق دح
.دراذگ�ىم رثا دارفا نيا

دنك�ىم نييعت ار اه�نژ تيوه هك ىي�هشارت
هيزجت هك دنا��هدرك عادبا ار ىي�هشارت ىياكيرما ناققحم

هئارا و هدـرك ـريذپ�نـاـكما ار نژ ١٧٠ نامـزـمه ىسرـرب و
ـهب .دـنك�ىم ـرسـيم ار درف ـره هژيو ـىصـخش ىاه�نـامرد
هـاـگـشناد هب ـهـتسباو نـاطـرس ـعماج ـزكـرم ـرهم شراـزگ
هدرك عادبا ،دراد مان DMET هك ار ـهشارت نيا نوات�جرج

ـتفـرـشـيپ و ـهـعسـوت رد ــدناـوت�ـىم ـهشاـرت ـنيا .ـتسا
DMET .ـدنك افيا ىمهم شقن »كـيمونژ ىسانشوراد«
ىكيتنژ شهج نارازه و نژ ١٧٠ تسا رداق نامزمه روط هب

وراد ره ـهب تبسن ار ىدـرف ىاه�شنكاو و هدـرك ىسررب ار
ـىــكشـزپ ىـوس ــهب ـىهار ـهشاــرت ـنيا .ـدـنك ــىبـايزرا

رب دهد�ـىم ناكما ناكشزپ هب و دنك�ىم زـاب هدش�ىصخش
.دننك زيـوجت ار ىي�هژيو ىاهوراد رـاميب ره ىـاه�نژ هياپ
و ـعيزـوت ،بذج ـاب ـطـبترم ىـاه�نژ مـاـمت ،هشاـرت ـنيا
هزوـرما .ـدـنك�ـىم لـرـتـنك ـزـين ار ـاهوراد ــمـسـيلـوبـاـتم
هب ىـدشر ـهب ور زاـين ،ىسـانش�نـاطرس رد صـوصخ ـهب
دحاو ىوراد كي نوچ دراد دوجو هدش�ىصخش ىاه�نامرد
كي هب لاتبم راميب ود ىور ىتوافتم رايسب تارثا دناوت�ىم
ليلد نيا هب توافتم تارثا نيا .دشاب هتشاد ناسكي ىراميب
شنكاو ىاـرب ار دوخ هـژيو شور ناسنا ـره ندب ـهك تسا
دنراد دوجو ىدارفا ،لاثم ىارب .دراد اهوراد هب نداد ناشن

رتشيب نياربانب دننك�ىم هزيلوباتم عيرس رايسب ار وراد كي هك
نينچمه .دنراد رارق ىيوراد تيمومسم رطخ ضرعم رد
دنـنك�ىم بـذج هتـسهآ رايـسب ار وراد هك ـدنتـسه ىدارفا
ىصخش ىارب .دنراد زاين نآ زا ىرتشيب ىاهزود هب نياربانب

ـره ندب هك تسا ىرورض ـهتكن نيا كرد ـاه�نامرد ندرك
هب ىدرف ىاه�شنكاو .دهد�ىم خساپ هنوگچ اهوراد هب درف
ماجنا نياربـانب تسا هدش هتشون اه�نژ زا ىخرب رد اهوراد
دنك هيزجت ار نژ اهدص نامزمه روط هب دناوتب هك ىشيامزآ
.تسا نامرد عورش ىارب ماگ نيلوا

ζζ

هب تخرد هك دـيشاب هدينش ار ـىميدق لثم ـكي دياش
هشير مه نيمز ريز ،دراد هخاش نيمز ىور هك هزادنا نامه
ىاه�هشير طسوت زين نادند .تسا هدرتسگ
تيعقوم ،دراد هك ىمواقم و دنلب تبسن هب

.دنك�ىم مكحتسم كف ناوختسا رد ار دوخ
هرفح لخاد كي ره ،اه�ناـدند ىاه�هشير
هيـبعت كف ناوختسا رد هك ـىياه)تكاس(

كف ناوختسا و دنا�هتفرگ رارق ،تسا هدش
.تسا هدرك راهم و هتفرگارف ار نآ رود

ىاه�ـهشير ـنيا ،نادند نـديـشك ىارب
ـدنتسه كف ناوختسا ـلخاد هدشروصحم
هدروآ نوـريب دـوخ هرـفح لخاد زا ـدياب ـهك

و كف ىموتانآ تخاـنش اب راك نيا .دنوش
لخاد ـاه�هشير ىرـيگرارق هوـحن و تروص

ىوـرين ندش دراو ىـاه�تهج و ناوـختسا
ـكي هك ـىـلكش ـهب .ـتسا رـسـيم مواـقم
هبرض نيرتمك داجيا اب قذاح كشزپنادند
تاكرح زا هدافتسا اب ،كف تفاب هب )امورت(

دازآ نآ هرـفح لخاد زا ار ـهشير ،ـحيـحص
ىـعقاوم رد .دروآ�ىمرد ار نادند و دنك�ىم
جسن اي ناوختسا نتشادرب و نديشارت اب زين
ىارب ىهار ،هشير اي نادند هدننك�هطاحا مرن
ىحاـرج هك دنـنك�ىم ايـهم نآ ندروآ نوريب
و ىحاـرج زا ىشـان درد .دوش�ـىم هدـيمان

ندب ىعيبط تفاب رد ندرب تسد لـيلد هب نادند نديشك
زا هداـفتسا اب نادند نـديشك اي ـىحارج ماگـنه هك تسا
زا سپ ،درد نيا .دش دهاـوخ لرتنك ىعضـوم ىسح�ىب

دوجوم ىلاخ ىاج ميمرت ىارب ندب شلات ليلد هب ىحارج
فرطرب رورم هب هك تسا هدنام ىقاب هرفح ندش هتسب زين و
هرفح و مخز ـلحم دوخ هب دوخ ناسنا ندب .دش دهاوخ
.دوش�ىم هتسب هرفح و دنك�ىم ميمرت ار

زا ،ديـنك�ىم ىحارج ـاي ديشك�ـىم نادند هك ىزور
نوريب ار نات�ناهد بآ ،دينكن هداـفتسا كمن بآ هرقرق
ىور و هداد امش هب رتكد هك ار ىي�هچراپ اي زاگ ،ديزادنين
تدم هب مك�تسد و دينك هدافتسا هداد رارق نادند لحم
زا ،ـدينـكن تبـحص دايز ،ـديزادنـين رود تعاس ـمين
زا دـينك ـىعس و ـديـنكن هدـافـتسا مرگ ىـاه�ىنـديشـون
بش .دينك هدـافتسا درس ىاه�ىكاروخ و اه�ـىنديشون
،نادند نديشك زا سپ .دينزن كاوسم ار تمسق نآ لوا
نديـشك لحم رد ـكف ناوختسا ىور نـوخ هتـخل كي
ىور ـششوپ داـجيا ثعاب ـهك دوش�ىم ـليكـشت نادند
لـاـقـتنا زـين و ىـزيـرنـوخ زا ىـرـيگـولج و ناـوـخـتسا
داجيا .دوش�ىم ندب ىلخاد تفاب هب ...و اه�بوركيم
ندرك هرقرق ،نديشك راگيس ،ندرك oت قيرط زا راشف

زور نامه رد مرگ ىاه�ىنديشون زا هدافتسا اي كمن بآ
نـوخ ـهـتـخل ـنيا ـنـتفر نـيب زا و نـدش هـدـنك ـثعـاب
هديدپ هب و دوش�ىم نادند نديشك لحم ىور هدشداجيا
ـنـتفـرگ رارق ـثعـاب ـهك ـدمـاجنا�ـىم »ـتكـاس ىارد«
دوش�ـىم قازب و اوه ربارب رد تظفاـحم نودب ناوختسا

.دش دهاوخ تنوفع و ديدش رايسب درد هب رجنم هك
دعب زور زا ،نـوخ هتخل ـنتفاي ماـوق اب تسا ىـهيدب

و كمن بآ اب هرقرق ،ناهد ندرك زيمت لثم ىياهراك دياب
اي ـدماـين دنب نـات�نوخ لزـنم رد رگا .داد مـاجنا ار ...
ار بوطرم ليـرتسا زاگ هـكت كي ،دش عورش ىـزيرنوخ
.ـديدنبب ار ناهد ميـلام راشف اب و ديهد راـرق لحم ىور
باهتلا ثعاب هدش�هتفـرگ رارق زاگ دينك�ىم ساسحا رگا

دب ار زاگ داد لامتحا ناوت�ىم ،دوش�ىم لحم دايز درد و
دراو زاگ ـهك دينك اج�ـهباج ار نآ ىلكش ـهب .ديا�هداد رارق

ديزادنين رود ار زاگ اما ،دوشن نآ رد باهتلا داجيا و هرفح
.ديرذگن نآ ريخ زا و

مروت لـامـتحا و هدش ـىحارج ناـدند هك ىدراـوم رد
درس سرپمك زا ديناوت�ىم لوا زور نامه رد اهنت ،تسه
ار خي راك نيا ىارب .دينك هدافتسا ناهد ىور )خي هسيك(
ىور هقيقد ٢٠ تدم هب كشخ هچراپ دنچ اي كي هليسو هب

.ديرادرب ار نآ تدم ناـمه هب سپس و ديهد رارق تسوپ
نادند نديشك زا دعب تعاس ٢٤ تدم هب رثكادح راك نيا
لباقريغ و ديدش ىزيرنـوخ هك ىتروص رد .تسا زاجم
اهوراد نتشاذگ زا و دينك هعجارم كينيلك هب دشاب لرتنك
.دينك ىراددوخ نادند ىور oلتخم داوم و

هدافتسا قيـمع ىاه�ىسح�ىب زا نادند نـديشك ىارب
ىقاب ـزين دـعب تعاس ـدنچ ىسح�ـىب نيا رثا و دـوش�ىم
و بل هـاگآدوخان ديشـاب بقارم تدم نيا رد .ـدنام�ىم�

راـيسب ناكدوك رد عوضـوم نيا .ديريگن زـاگ ار نات�نابز
ندـيشك زا دعب زور ود ىـكي هك ما�هديد .دتفا�ـىم قافتا
،ـىعضوم ـىسح�ىب ـتحت ىـكشزـپنادند راك ـاي نادند
و هدرك�مرو هنوگ و بل و دنا�هـدمآ ناساره كدوك نيدلاو
ًلاومـعم اه�هچب ىارب .دنا�هداد ناـشن ار ناش�كدوك مخز
دنياشوخ درد ندركن ساسحا و بل ىاه�هشوگ ندز زاگ
طاـرفا راك نيا رد هـاگآدوخان هاگ ـهك ىياج ـات دياـمن�ىم
لولحم ـاي مرلو قيقر ـكمن بآ اب مود زور زا .دـننك�ىم

و ىمارآ هب ار ناهد راب دنچ هنازور ،ىكمن ىوشو�تسش
،ـدينـاخـرچب نـاهد رود رـاشف ـاب ار لـوـلحم ـهـكنيا�ـىب

ديروـخب ىلومعم ىاهاذغ ديناوت�ىم .ديهد وشو�تسش
ىـعس .ديوجب كف رـگيد فرط اب ار اذغ ديـنك ىعس اما

ىحارج زا دعب ىوقم و ىفاك ىاهاذغ و تاعيام زا دينك
،هتفه كي ات ار اذغ همقل ديشاب بظاـوم .دينك هدافتسا

.ديهدن راشف هدش�هيخب هيحان ىور
زا هبـانـوخ ىكـدنا رادـقم ندش جرـاخ

زور ود ىكي ـات هدش�هدـيشك نادند ـلحم
زاگ ىي�هكت تروص نيا رد .تسا ىعيبط
راـشف اب و ـديهد راـرق عضـوم رب ـليرـتسا
٣٠ تـدم هب ،ـلباـقم ىاه�ناـدند ميـلام
ـهمادا تروص رد .ديراد ـهگن ار نآ هـقيقد

ار زاگ اما دينك راركت ار لمع نيا ىزيرنوخ
ـضيوعت تعاس مين زا رتمك و دوز هب دوز
نفونيماتسا نكسم زا ديراد درد رگا .دينكن
نكسم ىاهوراد فرصم زا و دينك هدافتسا

ـتيصـاخ ـهك نيـرپسآ ـلثم ـىباـهتلاـدض
رگا .دينك ىراددـوخ ،دنراد ىداقعنادض

ديريگب ىدج ار نآ ،ديتشاد تنوفع اي مروت
.دينك هعجارم هاگنامرد هب و

،نادند نـديـشك زا دـعب زور دـنچ ات
ىـدب ىـوب ًانـاـيحا و ـتسا هزمـدب نـاهد
هديرپ�گنر درف زور دنچ زين ىهاگ .دراد
ضراـوع نيا .ـديآ�ىم رـظن هب لـاح�ىب و
تنوفع دـوجو هناشن و تسين ىـعيبطريغ
ديـدش ىـليخ عـوضوم ـرگا اما .ـتسـين
.دينك هعجارم ،دوش�ىمن فرطرب و تسا

ىعيبط دوشن زاب ىبوخ هب نات�ناهد رگا ىحارج زا دعب
.دش دهاوخ فرطرب زور ١٠ ات هتفه كي ىط و تسا

بآ هسيك لثم بوطرم ىامرگ ،دعب هب موس زور زا
نيا دوبهب و مروت دوبهب هب تروص تسوپ ىور زا مرگ
دنچ ات ىحارج زا دعب دينك ىعس .دنك�ىم كمك دنور
دينك ىراددـوخ ...و پيپ ،راگيس نـديشك زا زور
.)مارآ ـىليخ�ىليخ ىاه�كپ اب و مك ىليخ لقالا اي(
ندز كپ ىارب ندـيكم دنيآرف هك ديشـاب هتشاد رظن رد
لـحم ندش زـاب ثعـاب تسا ـنكـمم زـين راـگيس ـهب

نديكم .دوش مخز ىور هـتخل ندش هدنك و تحارج
ـلحم هب رـاشف ثعـاب زين تـاعيام نـديشون ىاـرب ىن
.دوش�ىم

ىلاكشا ىحارج زا دعب زور زا اه�نادند ندز كاوسم
ميقتسم ار ـاه�هيخب ىور هتفه كي دـينك تقد اما ،درادن
هدش�هديشك نادند تسا نكمم لاح ره هب .دينزن كاوسم

ىعس سپ .دياين دـنب ىگداس هب شنوخ و دنك ىزيرنوخ
زور ىاه�تعاس رد ،نادند نديشك و ىحارج ىارب دينك
رخآ ىاه�تعاس هب ار راك و ديريگب تقو كشزپنادند زا

.ديراذگناو بش
كشزپنادند ،حارج* 

اقبت�هاى بعد از كشيدن دندانآشنايى با مر

دختى كه در فك ريشه داردر

ىـاه�لـاس رد ،ناـريا رد قـلاط و ىـفطـاع ـىياـدج
هـلمج زا .ـتسا هـتشاد ىي�هـدنـنك�نارـگن دشر ـهتشـذگ
ىهاگن رد ناوت�ىم ،ناباتش ـشيازفا نيا للع نيرت�مهم
.درك هراشا ريز دراوم هب هديزگ

ىناريا ناوج ىاه�جوز رد ريگارف »تيوه نارحب« -١ 
نينـچمه و ىعامـتجا ىگدنز ىاه�تراـهم دوبن -٢ 

ليلد هب ىناريا ىاه�جوز رد ىيوشانز ىگدنز ىاه�تراهم
مزلا ىاه�شزومآ زا ندوب هرهب�ىب

و ىتشرس( ـىتيصخش ىيـاتمهان و ىناوـخمهان -٣ 
،ىدـاـصـتقا راـشفـرپ ـرـتسب رد ،ـاه�جوز ـنـيب )ىـشـنم
ريخا ىاه�لاس ىسايس و ىعامتجا

هنازيرگ�ىتسار ىـاه�تباقر هب نديـشخب تلاصا -٤ 
هويش رد تيونعم ندش گنر�مك و نتفر تسد زا و ىدام
هرمزور ىگدنز

زا شيپ ناگتسب و نيـدلاو ىاجبان ىاه�تلاخد -٥ 
و مـشخ هك ،نآ ـتسـخن ىاه�لـاس و ىيـوشانز ـدنوـيپ

جوز نـايم نـايـامن هـاگ و ناـهـنپ ىـگـتسـسگ و فاـكش
.دننيرفآ�ىم

)نورب( ارف طباور ىرارقرب گنن و گنا ندش ثول -٦ 
ىپ رد طباور هنوگ نيا شيازفا بـيترت نيا هب و ىيوشانز
رد گـرتس و ـزير ىاه�ـشكـمشك و ـاه�شلـاچ نداد خر
ىيوشانز ىگدنز

ىاه�توافت هب تبسن ـتسرد كرد و شنيب دوبن -٧ 

)... ،ىتخانش ،ىشزيگنا( ىناور و )ىـزغم( ىتسيز
ندش پاچ ديدجت راب نيدنچ دوجو اب( نادرم و نانز نيب

زگره قشع« ،»ىسونو نانز ،ىخيرم نادرم« ىاه�باتك
اهنآ دننامه ىاه�باتك رگيد و »تسين ىفاك

هب ـoيرعت و ـوگلا اب عـامتجا هدـوت ندوب اـنشآان -٨ 
،»ىگداوناخ و ىيوشانز ىگدنز« ىقطنم و تسرد ،زور
اميس و ادص دنسپ�هماع ىاه�لايرس ىياوتحم رقف ليلد هب

درزريغ و درز ىاه�هيرشن رتشيب تلااقم و بلاطم زين و
ناريا رد

،مزلا »ىزغم ژراش« و ىداش و قوش و روش دوبن -٩ 
»ناجيه و روش« زا دمآراك و زور هب تخانش دوبن ليلد هب

ىروـرض ءـزج ود نيا ـنتـسناد دوـرطم و »ـىمرگـرس« و
»بعل« و »وهل« ناونع هب ود نيا ندرمشرب اب ىگدنز

و ـهناـديـپس �ـشير ـىنـابـيـتـشپ نـتفر ـتسد زا -١٠
رد »هتفر تسد زا ىتـنس گرتس هداوناخ« هنادـيپس�سيگ
-�ىزرواشك ىتايليا عامتجا« زا ناريا ىخيرات راذگ دنيآرف
»ىتعنص -�ىرهش نردم�همين عامتجا« هب »داينب ىرورپماد
لـاـتــيـجيد نرـدم�ـتــسپ -�نرـدم ـهـعمـاج« و ــىنـوـنك
ور�شيپ »)كينورتكلا(

و فرـصم�ءوس ـريگاـرف شيازفا و نـاباـتش دشر ١١- 
.)لكلا و كرحم ،ردخم داوم هب دايتعا( ىگتسباو

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

*ىدحوا مانهب رتكدشك مشاورانپزرو

انشد شتابان جدايى و طلاق در ايرنگاهى گزيده به ريشه�هاى ر
دمت�هاى شكسته� ريش و گيس� سپيحر

ىزوـرما ىاه�ىگدنز ىـوهايه اب ـرتهب لمـاعت ىارب
هب .دـيسرب رـتشيب دـوخ حور و مسج ـتملاس هب ـدياب

نيا رب اه�هاگن ىماـمت هزورما »نامدرم« تياس شرازگ
ار دوخ حور و مـسج ىتملاس ناوت�ىم روطچ هك تسا
اما .درك ظفح ىراك ىاهراشف و سرتسا هوبنا دوجو اب

و تلااـقم ـاهـنت دروم ـنيا رد ـهك تسا ـنيا تـقيـقح
دوخ ـهبون هب دـرف ره ـهكلب ـدنك�ىـمن تيـافك اه�ـثحب
،ـىگدنز هـوحن و ـهيحور ـنتفـرگ رـظن رد اب ـدناوت�ـىم
همانرب كي بسانم ىياذغ ميژر كي تياعر و نآ حلاصا
.دنك ميظنت دوخ تملاس هب ىبايتسد ىارب ار مظنم

هك مينك�ىم هراشا ديفم اما هداس ىتاكن هب اجنيا رد
دوخ تملاس ظفح هب ديناـوت�ىم لقادح اهنآ تياعر اب
رد و سـرتسا زا رـاشـرس هك ىزوـرما ىـاه�ىگـدنز رد
.دينك كمك ،تسا تحارتسا و شمارآ شهاك لباقم

ىلو ،ميهد رييغت ار ـىگدنز نيناوق ميناـوت�ىمن ام«
)ليمد .ىب ليسس( ».ميهد قيبطت نآ اب ار دوخ ميرداق

ىواح بسانم هيذغت كي اهنت هك تسا نيا تقيقح
دناوت�ىمن نآ رد عونت و ىندعم حلاما و ىنغ ىياذغ داوم
ار شياسآ دـوبمك و ىنوـنك ىاه�سرتسا بـرخم تارثا

تحارتسا راثآ ـنيا ندرب نيب زا ىارب هكلب ،دنك ناربج
مادك ره عقاو رد .تسا مزلا زين مسج شرورپ و حور
رتشيب زور ره عوضوم نيا هب ىفـاك هجوت مدع اب ام زا
.ميور�ىم ورف ىگدرسفا و اه�ىراميب عاونا رد

و دوخ هب اهنآ ـىفرعم و ريز ىـاهراكهار هب ـهجوتاب
و دايز راك راشف رد نـانچمه دينك�ىم رـكف هك ىناسك
ار ىتبثم ىاه�ماگ دـيناوت�ىم ،دنتسه رو�هطوغ سرتسا

:ديرادرب دوخ ناور و مسج تملاس هب لين تهج
،ديتفاي تصرف زور رد هقيقد دنچ اهنت رگا ىتح -١

نتـسب .ديدـنبب ار نـاتياه�ـمشچ طـقف لماك تـوكس رد
رد ار تحارتسا و شمارآ ـتلاح ىعادت هراومه اه�مشچ

،ديرادن رواب ار ـرما نيا ريثات ـرگا .دنك�ىم دـاجيا ندب
ـهحـفص هب ـهك ـىسك ىـاه�ـمشچ ـهب ـتسا ىفـاك ـاهـنت
رب هدراو راشف و ـدينك هاگن ،ـتسا هدش هريخ نويـزيولت

ىايازم هب تروص نيا رد ،دينك ـسح ًلاماك ار اه�مشچ
.ديوش�ىم هاگآ هظحل دنچ ىارب ىتح مشچ نتسب

.ديهد شيازفا ار دوخ تاجيزبس فرصم رادقم -٢
هتشاد دوخ لاچخي رد هشيمه ار داوم عون نيا دينك ىعس

دـوخ ـىياــذغ ىـاه�هـدعو رد ار نآ فــرـصم و ـدــيشـاب
ـهب ار دوخ هارـمه چيوـدناس ديرـوبجم ـرگا .دـيناجـنگب
هب زين تاجيزبس زا نآ هيهت رد ،ديـربب راكرس اي هسردم
حلاما زا راشرس تـاجيزبس .دينك هداـفتسا دايز رادقم
هك دنتسه ...و لـيفورلك ،اه�نيماتيو عاـونا ،ىندعم
.دنوش�ىم ىتملاس و باصعا تيوقت ثعاب اهنآ ىگمه
رادـقم ات ديـنك فرصم نآ ماخ و هزـات عون زا تسا رـتهب
.دسرب امش ندب هب ىرتشيب نيماتيو و حلاما

.زنويام سس ات دينك هدافتسا لدرخ سس زا رتشيب -٣
و ـايوس ىـاه�ـنغور نـتشاد ـليلد ـهب ـاهزنـويام ـرـتشـيب

هدشن�عابشا برچ ىـاهديسا لماش هك ىهايگ شزرا�مك
هب و دنـنك�ىمن نيمـات ار ام ندب ىاهزـاين ،دنتـسه رضم
لدرخ ىاه�سس رتشيب .دنناسر�ىم بيسآ ام ىاه�تفاب
.دنتسه هكرس و هبوچدرز ،كمن ،لدرخ ىاه�هناد ىاراد
هب لداعتم هكرس و كمن اب هتبلا لدرخ سس ىنيزگياج اب

ديهاوخ همدص رـتمك دوخ مسج هب ،زنـويام سس ىاج
لدرخ سس نيا هيهت رد ديناوت�ىم ليامت تروص رد( .دز
)دينك هدافتسا اداكاوآ و نشيوآ لثم هيودا عاونا زا

عورش هزات هـويمبآ و هويم ندروخ اب ار دوخ زور -٤
ندب ىاهديسكا�ىتنآ و اه�تارديهوبرك راك نيا اب .دينك

لوغشم ىليخ رگا ىتح .دينك�ىم نيمات زور ىط ار دوخ
اب ـكسلاف رد اه�حبص ار دوخ ىگناخ هوـيمبآ ،ديتسه
.ديربب راكرس هب دوخ

پوس گرزب ىفرظ هتفه رخآ ديهد تداع ار دوخ -٥
رد ار اهنآ و دـينك ميسقت كچوك ىاه�هـدعو هب و ديزپب
هدعو كي دوخ راكرس هب نتفر ماگنه .ديهد رارق رزيرف
تقو هب ات ديراذگب لاچخي رد و ديروآرد رزيرف زا ار نآ

ندرك مرگ هقيقد دنچ اب اهنت و دوش زاب نآ خيً لاماك ماش
.دشاب ورس هدامآ

،تشگرب ماگنه هناخ زا لبق هاگتسيا ود اي كي -٦
.)تحار ًلاماك شفك كي اب هتبلا( دينك ىور�هدايپ

اه�هلپ زا هناخ اي راك طيحم رد روسناسآ ىاج هب -٧
.دينك هدافتسا

شوگ اي نويزيولت ىاشامت ماگنه لزنم رد رصع -٨
دوخ ىـاه�هچيهـام هب و ديـشكب زارد ىقـيسوم هب نداد
.ديهد تحارتسا

ار ـىگدنز نيناوق ميناوت�ىمن ام« ديشاب هتشاد داي هب
».مـيهد قيبطت نآ اب ار دوخ ميرداق ىلو ،ـميهد رييغت
قوف هداس تاكن تياعر اب هك ديتسه ناتدوخ اهنت سپ
.دينك كمك نات�حور و مسج تملاس هب ديناوت�ىم

روش�هاى حفظ سلامتى در دنياى امروزى

تطبيق بهتر است يا تغيير

*مدقم(ىدحا ليشاي رتكد
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ــنــيــنــچـمه و شزرو هرــابرد ــىــطــلغ ىــاهرـوــصت هزوــرما 
زا عنام هك دراد دوجو نآ ىاهدرواتسد و اه�شور ،تيمها

ناـدنوــرـهش زا ىرــاـيــسب ندـرك شزرو
ــنيا زا ــىخــرب ــهب ــهمادا رد .دــوش�ــىم
ىخساپ و هدرك هراشا هـابتشا تاروصت

.مينك�ىم هضرع اهنآ هب هاتوك
---

ـهـنيـزه ىـمـسج ىـاه�ـتـيلاـعف مـاـجنا -
شـفك ،تازيـهجت هب زاـين ؛دراد ىدايز
هدافتسا ىارب دياب .دراد ىشزرو سابل و
.تخادرپ لوپ ىشزرو تاسيسات زا

ره اًبيرقت ناوت�ىم ار ىمسج تيلاعف
.داد ماجنا ىتازيهجت چيه نودب ىياج
باتك ،هـرمزور ىاهديرخ ندرك لمح

ىبوخ ىمسج ىاه�تيلاعف ،اه�هچب اي
زا نتفر لااب ـىتح ،دنيآ�ىم بـاسح هب
.ـتسا ــىبـوخ شزرو ــمه ـاه�ــهـلپ
ار نآ ناــــوت�ــــىم ـــهك ىور�هدــــاــــيپ
تيلـاعف نيرت�ـجيار و نيرت�هدش�ـهيصوت

.تسا ناگيار اًقلطم ،تسناد ىمسج
امنبآ و كراپ ىاراد ىرهش ىحاون بلغا
و دـنتسه ىور�هدايپ ىاه�لـحم رياس اي
،ـنـتفر هار ىاـرب لآ�هـديا ـىيـاه�نـاـكم
مزلا اًمتح .دنتسه ندرك ىزاب اي نديود
اي رختسا ،ىشزرو نلاس كي هب تسين

ديورب صاخ ىشزرو تاسـيسات رياس
.دينك لاعف ار دوخ ىمسج ظاحل زا ات

ـىـمسج ـتـيلاـعف ،مرـاتفـرگ ـىلـيخ -
.دريگ�ىم تقو ىلك

ىارب زور ره ميلام ىمسج تيلاعف هقيقد ٣٠ مك�تسد
همه هك تسين نيا روظنم .تسا ىفاك امش ىتملاس ظفح
ماجنا ىنـدب تيلاعف تعاس مين .دينك ـRقوتم ار ناتياهراك
،لومعم ىاه�ـتيلاعف رد ار كـرحت ناوت�ىم بـلغا .ديهد
اًـنمض .دـرك قـيفلت ـهناخ ـاي هسردم ،رـاك لـحم رد هنازور
ماجنا زور لوط رد ىعطقم روط هب ار ىمسج تيلاعف ناوت�ىم
٢٠ ـاي زور رد راب هس ،ـدنت ىور�هدايپ ـهقيقد ١٠ً ـلاثم ،داد
.زور ىاهتنا رد هقيقد ١٠ و حبص رد ىمسج تيلاعف هقيقد

تيلاعف هقيقد ٣٠ ديناوت�ىم زونه ديشاب راتفرگ رايسب رگا ىتح
.ديناجنگب نات�هنازور ىاه�همانرب نورد ار ىمسج
.دنرـيگ�ىمن مارآ و ـدنـتسه ىژرناـرپ رايـسب اًتـعيبط نـاكدوك -
ىـاه�ـتـيلاـعف نداد مـاـجنا ـهب ـاـهنآ ـقيـوشت ىاـرب ـتـسـين مزلا
.دنتسه لاعف ىروط نيمه اهنآ .تشاذگ تقو ىمسج

ناهج رسارس رد ناكدوك دنا�هداد ناشن ريخا ىاه�ىسررب
و ـدنهد�ىم ماجنا ىـمسج تيلاعف ـرتمك ىي�هدنياـزف روط هب

ات غلطى كه بايد كنار گذاشتتصور

شه ورزحقايقى دربار
هكئلام دمحم :همجرت

ـريقف ـقطانم رد صـوصخ هب ـرما نيا .ـدنا�هدش كرـحت�مك
تيبـرت فرص هك ـىعباـنم و نامز زا .تسا قداص ىـرهش

نويزيولت و ىرتويپماك ىاه�ىزاب و هدش هتساك دش�ىم ىندب
دوش�ىم هدز نيمخت .دنا�هتفرگ ار ىلبق كرحترپ تاقوا ىاج
،هعسوت لاح رد هچ و هتفاي�هعسوت هچ ،اهروشك زا ىرايسب رد
ـتيلاـعف ىفاك رـدق هب ناناـوجون و نـاكدوك موسود زا ـشيب

ناكدوك رد ىفاكان ىمسج تيلاعف .دنهد�ىمن ماجنا ىمسج
تيلاعف .دشاب هتشاد ىتدمزارد ىتشادهب ىاهدمايپ دناوت�ىم

تشادـهب ظاحل زا ناناوجون و ناكدوك ىارب ـبترم ىمسج
لاعف .دراد لابند هب ىمهم عفانم ىعامتجا و ىناور ،ىمسج

و نزاوت ـهب دنك�ىم كمك ناناوجون و ناكدـوك هب هوقلاب ندوب
ملاس تلاضع و لصاـفم ،اه�ناوختسا ،دنسرب ىگنهامه
مك ار ناشياه�ىبرچ و لرتنك ار ناش�ندب نزو ،دنشاب هتشاد
و ـاه�ىزاب .دنـربب لااب ار ناـشياه�هير و بـلق ىياراك و دـننك
ناناوجون و ناكدوك هب ىمسج ىاه�تيلاعف رياس و تاقباسم

،ندرك اديپ سفن هب دامتعا ،ىرگنايبدوخ ىارب ىياه�تصرف
.ـدهد�ىم ىعـامتجا ـقيفـلت و لمـاعت و تـيقفوم سـاسحا
بارطضا ساسحا ندمآ دوجو هب زا نينچمه ىمسج تيلاعف
.دنك�ىم راهم ار ىفنم تاساسحا نيا و ىريگشيپ ىگدرسفا و
تياده تحت ىمسج ىاه�تيلاعف و شزرو رد ندرك تكرش
راگيس زا بانتجا لثم ملاس ىاهراتفر رياس دناوت�ىم بسانم
زين ار نشخ ىاهراتفر و ردخم داوم و لكلا فرصم ،نديشك
ـتيلاـعف ىاهـوگلا .ـدنك ـتيوـقت ناناـوجون و نـاكدوك رد

لامتحا اب ىناوجون و ىكدوك نارود نيح هدش�بسك ىمسج
ىساسا نياـربانب .دنوش�ىم ظفح ىگدنز رسارس رد ىرتشيب
.دنروآ�ىم مهارف لاعف و ملاس ىگدنز كي ىارب ار
لاس و ـنس رد ،تسا ـىگدنز لوا ىاـرب ىـمسج ـتيلـاعف -
.تسين اهراك نيا هب ىزاين رگيد نم

ىاه�هويش هب ار ىگدنز تيفيك دناوت�ىم ـىمسج تيلاعف
ىگدنز هويش .دشخب دوبهب نينس همه زا ىنامدرم ىارب رايسب

اب ـبترم ىـاه�تاقلام نـاكما ـرت�نـسم صاـخشا هب لـاعف
ىاه�هكبش ظفح ،ديدج ىاه�ىتسود داجيا و ناشياه�نسمه

همه زا دارفا ريـاس اب لماعت و ىعامتجا
ىريذپ�فاطعنا دوبهب .دهد�ىم ار نينس

زا تـلاـضع ناــوت و لدـاـعت ،ــىنـدب
رد تيلولعم هدمع تلع كي( »نداتفا«
ىـرـيگـوـلج )ـتسا ناـدـنملـاس نـاـيم
ىاه�ىراميب عويش هدش مولعم .دنك�ىم
ظـاــحل زا ـهك ىداـرفا نـاـيم رد ـىناور

.تسا رتمك ،دنتسه لاعف ىمسج
ىاهرـوشك رد ـاـهنت ـىمـسج تـيلاـعف -

رد مدــرم .دراد هدـاـفـتسا درــوم ـىـتــعـنص
تـلاـكشم ـهـعسـوت لـاح رد ىاهرـوـشك
.دنراد ىرگيد

و دشر لاح رد اًعيـرس ىاهرهش رد
ماحدزا ،ـهـعسوت لـاح رد ىـاهروـشك

،كـيفاـرت ،مئاـرج ،ـرقف ،ـتـيعـمج
،ـاه�كرـاپ ناـدـقف ،اـوه ـدب ـتـيـفـيك
و ــىشزرو تـلاـيـهـست ،ــاهور�هدـاـيپ
ماجنا ـنما ىاه�ناكم رياس و ـىحيرفت
ـىباـخـتنا هب ار ـىمـسج ىـاه�تـيلاـعف
رد لاـثم ىاـرب .دـنك�ـىم لدب ـلكـشم

تيعمج دصرد ٧٠ ليزرب ىولوئاپوئاس
قطانم رد ىتح ،دنتسه كرحت�ىب رهش
هـعسوت لـاح رد ىاهرـوشك ـىياـتسور
ـتلـاح رد ـتغاـرف تــاقوا نـدنارـذگ
روط هب نويزيولت ىاشامت هب لاًثم هتسشن
ـبقاوع .ـتسا هدش ـجيار ىي�هـدنياـزف

تارييـغت رياس هارمه هب ىتـيعضو نينچ
ىاه�ىراميب و ـتبايد ،ىقاچ نازيم شيازفا ،ىگدنز كبس
نيـرتـشيب طسـوتم و مك ـدمآرد اب ىـاهروشك .ـتسا ىـبلق
ىرسمـريغ ىاه�ىراـميب رياس و ـاه�ىراميب ـنيا زا ار بقاوع
زا ىشان ريم و گـرم دراوم لك دصرد ٧٧ .دننك�ـىم لمحت
لاح رد ىـاهروشك رد نـاهج رد رادريگاوـريغ ىاه�ىراـميب
شيازفا لاح رد نانچمه اه�ىراميب نيا .دهد�ىم خر هعسوت

ـتـبقارم ىـاه�ماـظن شود ـرب ىـنيـگـنس راب ـاـهنآ .دـنتـسه
نيا .دنراـذگ�ىم اهرـوشك نيا داـصتقا و عبـانم ،ىتشاـدهب

رادريگاو ىـاه�ىراميب رثا لرـتنك ىارب شلات رد هك ـاهروشك
ىاه�ىراميب عويش زا ىشان راشف شيازفا اب نامزمه ،دنتسه
ميژر هارمه هب ىمسج تيلاعف .دنا�هدش هجاوم رادريگاوريغ
هب نورقم و دمآراك ىي�هويش نديشـكن راگيس و ملاس ىياذغ

دمآرد�مك ىاهروشك رد ىمومع تشادهب ىاقترا ىارب هفرص
.تسا طسوتم دمآرد اب اي

www.who.int/en

www.photosig.com  عكس:/اتى انجام دادن هيچ تجهيز هر جايى بدوًان تقريباا مى�توفعاليت جسمى ر

ـركذ ـاب ار دوخ ىـاه�ـشسرپ ـدـنناـوت�ىم مـرـتحم نـاگـدنناـوخ
ـره و ـلكـشم زا ىـرصـتـخم حرش و ـتنوـكس ـلحم ،ـنس
ات دنزـاس حرطم ،دنك كـمك تلع نتفاي رد ـهك ىعوضوم
ـاب ديناوت�ىم دـوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دـوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
لااب كف هك تسا هام كي دودح .متسه هلاس٢٦ ىرتخد-
راهچ دش مزلا رگا هتفگ نم ـهب رتكد .ما�هدرك ىسندوترا ار
ىاج ايآ منيبب متساوخ�ىم .دراد ندش هديشك هب زاين نادند

؟دش دهاوخ رپ هدش�هديشك ىاه�نادند نيا ىلاخ
ره زا جنپ ىدراـوم رد اي جـنپ نادند دـنچ نديشك ،ـهلب

.تسا ىـسندوترا ىاه�نامرد رد لومعم شور كي ،فرط
ىاضف ،دنراد ىدايز ىبترمان ولج ىاه�نادند هك ىدراوم رد

ىياج زا دياب اه�نادند ندش بتـرم و ناكم رييغت ىارب مزلا
ناكم ريـيغت اه�نادند ،ىـسندوترا هسورپ ىط .دوش ـنيمات

،نيشيپ ىاه�نادند رد ىبترمـان عفر رب هولاع و داد دنهاوخ
.دش دهاوخ رپ هدش�هديشك ىاه�نادند ىلاخ ىاضف

.ديهدب نم هب تينيمل هرابرد ىتاعلاطا متساوخ�ىم-
،نادند ىور شارت ىكدنا اب هك ـتسا ىشور تينيمل

ناـدند ىور )ــتيزـوـپمـاك ـاي( ـىـنــيچ كزـان ـهيلا ـكي
و ىـگتـسكش و هزاـدنا و ىنرـاقت بـويع و ـدننـابـسچ�ىم
اب نـامرد .دننك�ىم حـلاصا ار نادند ىاه�هشوگ ـىگديرپ
لاس نيدنچ ـدناوت�ىم دوش ماجنا ـىتسرد هب رگا تيـنيمل
دراوم همه رد ،تينيمل شكور شور زا هدافتسا .دروآ ماود
دراوم ىخرب رد .دشاب ىسندوترا شور نيزگياج دناوت�ىمن
ـبقع حلاصا ،ـىگتـسكش ،ىگـديرپ�بل حـلاصا ىارب
،اه�نادند نراقت بويع حلاصا و نايامن نادند دنچ ندوب

.درك هدافتسا تينيمل زا ناوت�ىم لااب ىاه�نادند رد هژيو هب
نآ رگيد ـتيزم و نامرد هاتوك تدم ،تينيمل تيزم كي

ـديناوت�ـىم تينـيمل شور اب .تسا نآ ـضيوعت تلـوهس
تينيمل .دينك ىزاسزاب بسانم لكش هب ار دوخ ىاه�نادند
تبقاـرم هب زاين ـاما ،درادن نادند ىور ـىصاخ ىفـنم رثا
ىاه�ـشكور .دراد ـىلوـمـعم نادند ـهب تـبـسن ىرـتشـيب
اب و دـنتسه Rيعض ىششك ىاهورين هب تـبسن ،تينيمل

اي هدنك تسا ـنكمم تـفس ىاهزيچ ندـيشك و ندز زاگ
ـضيوعت ـاب ناوت�ـىم دراوم نيا رد ـهتـبلا .دنوش ـهتـسكش

و بوخ ىارب رگيد فرط زا .درك فرطرب ار داريا ،تينيمل
بسانم رايسب تياعر هب زاين ،اه�تينيمل ندنام ىقاب ابيز
.تسا نادند و ناهد تشادهب

درد ـىتقو و مراد درد ـتسا زور هس ـىشك�ـبصع زا ـدعب-
.مرــوخ�ـىم ـدـيسا�ـكـيمـاــنـفم ـلـثم ـىـنـكــسم ـتسا ـديـدش

نادند ـكيدزن ما�هثل لااح .هداد رتكد دوخ مه كـيتويب�ىتنآ
هدش ىـشك�بصع نادند هب ـكيدزن هثل .تسا هدش ـديفس
رپ ىارب ـدعب هسـلج هتبلا ؟ـتسيچ نآ لـيلد .هدرك مرو مه
.منك هعجارم دياب جات ندرك

نات�هثل و هدرك زيوجت كيتويب�ىتنآ ناترتكد هكنيا هب رظن
نـات�نادند ـهشير ـمهد�ىم لـامـتحا ،تسا هدـرك مرو مه
فرـصم ـدياب� ًـامـتح ـتنوـفع ـعفر ىارب .هدـرك ـتنوـفع
هثل مرو هك ىتروص رد .ديهد همادا تقد هب ار كيتويب�ىتنآ

تروص رد ات دينك ـهعجارم نات�كشزپناـدند هب تسا دايز

ىرت�ىوق كيتويب�ىتنآ اي دنك جراخ لحم زا ار تنوفع موزل
.دنك زيوجت

ـميـاه�ناـدند زا ماــدم ـهـكـنيا ـاب .ـمـتـسه ــهلـاس١٨ ىـرـسپ-
اب ار اهنآ زا ددع ١٢ نونكات ،منك�ىم ىگديسر و تظفاحم
ناـدند ـهـكنيا ـلـيلد ـهب ،ـنيا رب هوـلاع .ما�هدـرك ـرپ ماـگلـامآ

.دنرادن مه ىيابيز لكش ما�هدرك رپ ار ىدايز
ىيازسب ريثات نادند و ناهد تشادهب تياعر و ىگديسر

ىفاك هجوت و تقو رگا .دراد اه�نادند تملاس و ظفح رد
ـىبـوخ هـجـيتن و ـدـينك�ـىم فـرص نادند ـتـظفاـحم رد
ىسررب .ديشاب هتفر هابتشا ار هار تسا نكمم ،ديا�هتفرگن

؟تسا تسرد نات�ندز نادند�خن و كاوسم شور ايآ دينك
هچورق�نادند ايآ ؟دينز�ىم كاوسم بسانم ىاه�نامز رد ايآ
...و قدنف دننام بسانمان و تفس ىاهزيچ ايآ ؟ديرادن

اب لكشم ـلح و نتفاي ىارب ؟ـدينكش�ىمن نـات�نادند اب ار
ىـاـبيزان ـلكش ـعفر ىارب .ـديـنك تروـشم كشـزپناـدند
هدش داـجيا ماگلـامآ هايس ـگنر ليلد هب ـهك ناتيـاه�نادند
اب ىگداس هب ار نايامن ىاه�تمسق ميمرت ديناوت�ىم ،تسا

.دينك ضيوعت تيزوپماك
ندب ىاـرب و هـوـيج ىاراد مـاگلـامآ ما�هـدـيـنش ىگزـات ـهب-
تبـسن ما�هظفاح ـمنك�ىم ساـسحا .تسا رضم نـاسنا
ار ماگلـامآ هك تسه ـىهار ايآ .هدش رت�ـgيعض لـبق هب

ىروط ،منك هدافتسا تيزوپماك زا نآ ىاج هب و جراخ
رد نآ ىاه�هدارب ،ىلبق ىاه�ميمرت نداد شارت ماگنه هك

؟دورن مدروخ هب و دوشن شخپ مناهد
ىمس تاراخب ريثات هنيمز رد ىياه�ىسررب و اه�شهوژپ

ـاما ،تسا هتفرگ تروص مـاگلامآ رد هدافتسا درـوم هويج
هدشن لصاح هنيمز نيا رد ىي�هدنرادزاب و عطاق هجيتن نونكات
رد تساه�لاس هك تسا ىي�هدام ماگلامآ ىفرط زا .تسا
شرازگ و هتفرگ رارق هدافتسا دروم ىكشزپنادند ىاه�ميمرت

هدام نيا ىفنم تارـيثات هنيمز رد ىي�هدنـنك�نارگن و صاخ
رد .ـتسا هدشن رشـتنم نامرد تحت داـرفا تملاس ىور
دوجوم هويج تارضم عطق روط هب مناوتب هك متسين ىماقم
ـنيا ـمناـوت�ـىم ـاما ،ـمـنك در اي ـبيـذـكت ار مـاـگلـامآ رد

و ىللملا�نيب ىاه�نامزاس هك مهدب امش هب ار ىعمجرطاخ
نينچ بقارم تقد هب ىتسردنت و تشادهب ىاهدرادناتسا
ىتلاوـصحم نيـنچ ندوب روآ�نايز رگا و دـنتسه ىـلئاسم
تملاس هب ىدج تارطاخم اي بيسآ ثعاب و دوش تباث
ـاهنآ هداـفتسا و دـيلوت زا ،دنوش ـتسيز طـيحم اي نـاسنا

و داوم نـاگدنـنكدـيلوت ىفـرط زا .دش دهاـوخ ىريگـولج
ىارب ار دـوخ شلات تيـاهن ـزين ـىكشزـپنادند تاـزيـهجت
نامگ .دندنب�ىم راك هب تارضم شهاك و تيفيك ىاقترا
نات�هـظفاح ندش ـرت�Rيـعض دروم رد ساـسحا منك�ـىمن
ـنيا اب .دشاب ـهتشاد ماگلـامآ هب ىطاـبترا ،لبق هب ـتبسن
ناتدـنخبل رد مـاگلامآ ـگنر رگا منك�ـىم هيصـوت فاصوا
ديهد هزاجا ،تسا هدشن بارخ نات�ميمرت و تسين نايامن
داوم ضيوعت ىارب .دنامب ىقاب نات�ناهد رد لكش نيمه هب
جراخ ناـدند زا و هديشاـرت ىلبق داـوم تسا مزلا ىمـيمرت

تفاب زا ىتمسق ريزگان تسا نكمم دنور نيا رد و دنوش
.دوش هديشارت ماگلامآ هارمه )كدنا دنچ ره( زين ملاس

كشزپنادند و حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
 فندق�شكن نيست،دندان

ىخرب هك دنهجاوم ىددعتم ناراميب اب بلق ناصصختم
ىنلاـوط هـقباس هك ـدنـتسه ـىناراكشزرو ـاضق زا ـاهنآ زا

هك دوش�ىم هداد علاطا ناراميب نيا هب ىتقو .دنراد شزرو
هدـينش تلاـمج نيا لاًـومعم ـدنا�ىـبلق ىرـاميب ـهب لاـتبم
ـهنازور نم« ،»مدـرك�ـىم شزرو ـبتـرم نم« :دـوش�ـىم

راب هس ىي�هتفه نم« ،»منك�ىم ىور�هدايپ رتموليك نيدنچ
و ...و »ما�هرادا لاـبتوف مـيت وـضع نم« ،»مور�ـىم هوك
؟موش لاتبم ىبلق ىراميب هب دياب ارچ دنسرپ�ىم هنابجعتم

و حرفم ىـرما رمـتسم ىـمسج ىـاه�تيلـاعف و شزرو
دـركراك رب ىدـدعتم ـديـفم تارثا شزرو .تسا روآ�طـاشن
نيـنچـمه شزرو .دراد بلق ـهلمج زا ـىلخاد ىـاه��مادنا
ىاه�ىبرچ و دنق شهاك و نوخراشف لرتنك رد ىديفم تارثا
رـتشـيب ناراـكشزرو رد سـفن هب دـامـتعا .دراد نوخ ـرضم
زا ،دنهد�ىم ىرتشيب تيمها دـوخ ىتملاس هب نانآ ،تسا

ميژر ،دننك�ىم فرصم لكلا و دنشك�ىم راگيس رتمك هلمج
ىكرحت�ىب ليلد هب رتمك و دنريگ�ىم شيپ رد ىرت�ملاس ىياذغ

ستتصحيح يك باور نادر
ض ابتلا به بيمارى قلبى هستندان هم در معرشكارورز

*درف�ىمشاه ديما رتكد

زاسرطخ ناتسپ ناطرس زورب ىارب هك ىلماوع هلاقم نيا رد
ىكشزپ حلاطصا رد دراـوم نيا .دنوش�ىم ىفرعم ،ـدنتسه
نيا زا ىهاگآ .دنوش�ىم هديمان رطخ لماع اي روتكاف كسير
ناونع هب دياب سكعرب هكلب دوش ىنارگن ثعاب ديابن ،لماوع
دريگ رارق رظن دم ،ىراميب زورب زا ىريگولج ىارب ىي�هليسو
دننك روصت ديابن دنتسه رطخ لماوع نيا ىاراد هك ىدارفا و
زا ىهـاگآ اب هكلب دنوش�ىم ـلاتبم ناتسپ ناطرس ـهب اًمتح هك
و ىريـگشيپ ىارب ـىفاك ىريـگيپ و تبقاـرم دياب لماـوع نيا
.دنهد ماجنا سردوز صيخشت

داجيا ىارب مهم ىاهروتكـاف كسير اي رطخ لماوع
:زا دنترابع ناتسپ ناطرس
ىقاچ -١
ىنلاوط تدم هب ىبرچرپ ىاهاذغ فرصم -٢
لكلا فرصم -٣
دنا�هدشن راد�هچب هك ىياه�مناخ -٤
ىگلاس ٣٠ زا سپ ىرادراب نيلوا زورب -٥

٥٥ زا ـدعب ـات ـهناهـام ىـزيرنـوخ ىاه�هرود مواـدت -٦
ىگلاس
ىگلاس ١٢ زا لبق هناهام ىزيرنوخ ىاه�هرود عورش -٧
ىنامردوترپ هقباس -٨
كيدزن هداوناخ رد ناتسپ ناطرس هقباس -٩

لاس ٥٠ ىلااب نس -١٠
لباقم هنيس رد ناتسپ ناطرس هقباس -١١
ناتسپ تسيك هقباس -١٢
كشزپ دياب دنتسه قوف رطخ لماوع ىاراد هك ىدارفا

مزلا تامادقا ات دننك علـطم رما نيا زا ار دوخ هداوناخ
سردوز صيخشت اي ىراميب نيا داجيا زا ىريگولج ىارب

ماجنا ،ىهدـريش هك تسا ركذ هب مزلا .دـريگ تروص
ىياـذغ ىـاه�ـميژر ـتياعر و ـىشزرو ىـاه�ـتيلـاـعف

.دهاك�ىم ناتسپ ناطرس رطخ زا ،صاخ
ىمومع ىحارج صصختم*

ناطرس ىحارج پيشولف 

طان پستانآشنايى با عوامل بروز خطر سر
سيداز آگاهى نتر

*نايميكح اضردمحمديس رتكد

ζζ

ىعون رد رتشيب تارثا نيا هك تسناد دياب ىلو دنوش�ىم قاچ
اي كينوتوزيا ىاه�شزرو اًحلاطصا نآ هب هك تساه�شزرو
ىاه�شزرو و انش ،ود ،ىور�هدايپ دننام( دوش�ىم هتفگ ايوپ
ـدـننـام( ـاـتـسيا ـاي ـكيرـتموـزيا ىـاه�شزرو رد و )ـىپـوت

اًيناث و دوش�ـىمن هديد )ىتمواـقم ىاه�شزرو و ىرادرب�هنزو
راكشزرو هجو چيه هب زين ايوپ ىاه�شزرو بترم ماجنا ىتح
ـهمـيب بـلق ـهب ناسر�نـوخ قورع ىـاه�ىرـامـيب رباـرب رد ار
ىلماعدنچ ىراميب بلق ناسر�نوخ قورع ىراميب .دنك�ىمن
زا ىخرب ىور طقف ـايوپ مظنم ىاه�شزرو مـاجنا هك تسا
ىاه�گرم زا ـىخرب هولاع هب .دراد ـىبسن ىرثا ـلماوع نيا
ماگنه صوـصخ�هب و ناراكشزرو رد طقف ىقورعـريغ ىبلق
دياب ناراكشزرو و دهد�ىم ىور ىـتباقر ىاه�شزرو ماجنا

حلاصا لباق لماوع بقارم ىمسج بترم تيلاعف رب هولاع
،ـدـنق ،نوخرـاـشف دـننـام بـلق ىقوـرع ىرـامـيب ـهب لاـتبا

.دنشاب راگيس فرصم مدع و نوخ رضم ىاه�ىبرچ
قورع و بلق ىاه�ىراميب صصخت�قوف*

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

سشك بپراز دندانپز

ناكخر خطرمايش تشخيص خرآز
نكـمم دنيوگ�ىم ـاكيرما رد وگاـكيش هاگشناد ناـققحم

داد صيخشت دارفا راردا زا هداس ىشيامزآ ماجنا اب ناوتب تسا
.تسا رطخ�ىب كي�مادك و كانرـطخ كي�مادك ندرك رخرخ

هب هك دنتخادرپ كدوك ٩٠ ىسررب هب اهنآ ىس�ىب�ىب شرازگ هب
رهش رد ـىهاـگنامرد هب باـوخ نـيح سـفنت لـكشم ـرطاخ
ىناكدوك راردا زا شيامزآ ماجنا .دندوب هدرك هعجارم وگاكيش
نازيم داد ناشن ،دوب هدش هتسناد كانرطخ عون زا ناشرخرخ هك
نيا همه .تسا ىداع دح زا شيب اهنآ راردا رد نيئتورپ دنچ
تـحت ،دندوب باوخ هك ىعقوم و ـبش تاعاس رد ناكدوك
ـهب لاتبم نارـاميب هـتسد رد اهنآ زا ىرامش و ـدنتفرگ راـرق رظن
.ـدنـتفرگ راـرق ،)باوخ ماـگنه ـىسـفنت لـلاتخا( »آ�ساوا«
،ىناور تلاكـشم ثعاب ناكدوك رد تسا نكمم »آ�سا�وا«
اه�نيـمخت هب اـنب .دوش كيلوبـاتم و قورع و بـلق ،ىراتفر
نيا ـهب لاس ٩ ريز نـاكدوك ـهمه زا دصرد ـهس دراد لاـمتحا
زور ـحبص وگاكيش هاـگشناد ناققحم .دنوش رـاچد لكشم
راردا هنومن نيلوا ،نـاكدوك نديباوخ هوحن رب ترـاظن زا دعب
ىاه�گنر زا هدـافتسا اب ـاهنآ .دندرك ـشيامزآ و عمج ار ـاهنآ
و كيكـفت ار اهنآ راردا رد دوجـوم ىاه�نيـئتورپ ،تنسرـولف
هس تـظلغ و نازـيم دندش ـهجوتم ـاهنآ .دندـرك ىدنب�ـهتسد
نيرياس زا ـرتشيب »آ�ساوا« هب لاتبم ناكدـوك راردا رد نيئتورپ
و »ــديـــوــكمــوسورا« ،»٣ــنــيترـــوكورا« :ــتسا هدــوب
،راردا رد رگيد ىنيئتورپ »�١نيئركيلاك« نازيم .»نيلودومورا«
دـنيوگ�ىم نـاققـحم .تسا هدوب ـاه�نـيئتورپ ـرياس زا رـتمك
صخشم ات دريگب تروص هنيمز نيا رد دياب ىرتشيب تاقيقحت

ماـدك ـهب هجـوت اب ـىـشيامزآ ـره زا عطـاق ىرـيگ�ـهجـيتن دـوش
ماجنا ىارب نامز نيرتهب ىنامز هچ و دوش�ىم لصاح اه�نيئتورپ
ـنيدلاو و نـاكشزپ هـدنيآ رد ـاهنآ دـاقتعا ـهب .تسا ـشيامزآ
دنهد ماجنا لزنم اي بطم رد ىتحار هب ار شيامزآ نيا دنناوت�ىم
رـطخ�ىب اي كـانرطخ عون زا ندـرك رخرخ ـدنهد صيـخشت و
رد ىـوير ىـاه�ىراـمـيب صـصـختم »رـوـفـلب نايا« .ـتسا
رد آ�سا�وا« :تفگ هراب نيا رد ندنل نوتمارب لايور ناتسراميب

ىگرزب لكشم ،دنتسه قاچ اي دنراد ىگرزب هزول هك ىناكدوك
ـدنروبجم هضراع نيا ـهب لاتبم هبرف ناكدـوك زا ىخرب .تسا

ىو ».دننك هدافتسا ىعونصم سفنت هاگتسد زا باوخ ماگنه
ناوت�ىم .تسا هجوت بلاج ديدج ىاه�هتفاي« :دوزفا همادا رد
لكشم آ�سا�وا رطاخ هب ناكدوك نيا ىاه�هيلك هك تفرگ هجيتن
ىشيـامزآ هب نديسر ات قيقحت نيا هجـيتن اما .تسا هدرك اديپ

».دراد ىدايز هلصاف ناراميب و ناكشزپ ىارب ىلمع و ىمومع

گى با داروى بى�اثرمان افسرددر
نازيم دهد�ىم ناشن ىياكيرما نادنمشناد تاقيقحت جياتن

ىگدـرسفا نامرد رد )وـبيسلاپ( رثا�ـىب ىاهوراد ىشـخبرثا
تسا ىگدرسفادض ىاهوراد فرصم دح رد داح اي طسوتم
»وـبيسلاپ« زا ـاهنت ناـوت�ىم ىراـميب نيا نـامرد رد نياربـانب
رد ايناوليسنپ هاگشناد ناققحم رهم شرازگ هب .درك هدافتسا
ىاهوراد زيوجت دنداد ناشن دوخ ىاه�ـىسررب رد ايفلدلايف

داح اي طسوتم ىگدرسفا زا راميب هك ىدراوم رد ىگدرسفادض
رثا�ىب ىوراد كي ـزيوجت و درادن ىنادنچ دياـوف درب�ىم جنر
تسا ىلاح رد نيا .دراد ار رثوم ىنامرد رثا نامه دنق ىوتحم
تسا رثوم ىدراوم رد اهنت ىگدرسفادض ىاهوراد زيوجت هك
ـنيا .تسا هديسر ىناـرحب لحارم هب ـىگدرسفا ىراـميب هك
ىوراد ود تاـرثا Rلتـخم قيـقحت شش ماـجنا اب ناقـقحم

نيا .ـدندرك ىبـايزرا ار رازاب رد ـجيار رايـسب ىگدرـسفادض
ىگدرسفا هب لاتبم راميب ٧١٨ دوخ ىاه�ىسررب رد ناققحم
ىوراد لوا هوـرگ ىاــرب .ـدندـرك ــمـيـســقت هوـرگ ود رد ار

ره .دش زيوجت »وبـيسلاپ« مود هورگ ىارب و ىگدرسفادض
ىرـاميب ناسـكي حطس اب لاـسگرزب ناراميب ـلماش هورگ ود
زا سپ هوـرگ ود ره داد ناشن تـاقيقـحت نيا جياـتن .دندوب

و دنداد تبثم خساپ تاجلاعم هب ،نامرد زاغآ زا هتفه شش
اهنآ زغم ىور رثا�ىب ىوراد و ىگدرسفادض ىوراد هك ىتارثا
نازيم ،ناققحم نيا هتفگ هب .دوب ناسكي ،تشاذگ ىاجرب
ىرامـيب حطس شيازفا اب ىگدرسفادض ىـاهوراد ىشخبرثا

ىمهم شقن نامرد رد ىنامز اهنت اهوراد نيا و دوش�ىم دايز
هديسر ىنارحب اي داح رايسب هلحرم هب ىراميب هك دننك�ىم افيا
.دوش ىرگنزاب اهوراد عون نيا زيوجت رد دياب نياربانب ،دشاب

اى تست قند خونتوصيه�هايى بر
ىراميب عون كي اب هك ىناسك هژيو هب دارفا تملاس هب هجوت

ىراميب ديدشت زا ىريگشيپ رد ىي�هژيو تيمها دننك�ىم ىگدنز
هعماج و درف هجوتم هك دراد ىياه�هنيزه زا ىريگولج هجيتن رد و
اه�ىراـميب نيا ـهلمج زا زـوين�تمـلاس شرازگ هب .دـوش�ىم
دنق لرـتنك مدع ترـوص رد هك درك هرـاشا تبايد هب ناـوت�ىم

-�ـىبـلق ىـاه�ىراـمـيب ،ىرـوك نوـچـمه ـىضراوع ،نـوخ
ار ىزغم هتكس و وضع عطق ،زيلايد ،هيلك ىياسران ،ىقورع
ليذ دراوم تياعر ناصصختم .دشاب هتشاد لابند هب دناوت�ىم
:دنناد�ىم ىرورض نئمطم نوخ دنق تست كي ماجنا ىارب ار
هدافتسا راب كي زا شيب ىريگ�هزادنا راون كي زا زگره -١
.دينكن

نوباص و مرگ بآ اب ار دـوخ ناتسد ،ىريگ�هزادنا زا شيپ -٢
.دييوشب

ـاي بوطرم راـميب تـشگنا هك ىترـوص رد ديشاب ـبقارم -٣
نازيم قيقد نداد ناشن هب رداق هاگتسد ،دشاب لكلا هب هتشغآ
.تسين نوخ دنق

هدافتسا نوخ دنق شجنس ىارب ىيـاه�هاگتسد زا اًحيجرت -٤
نيا .دنشاب روـشك تيلووسم ىاه�ـهميب دييات دروم ـهك دينك
تادييات ندوب اراد و هاگتسد تيفيك زا ناشن دناوت�ىم عوضوم

.دشاب نوخ دنق نازيم قيقد نداد ناشن ىارب مزلا
رد و ىراددوخ هناخ رد ـاه�هاگتسد ريمعت و ىراكتسد زا -٥

هـميب و ىـتناراگ تامدخ زا ،ـلكشم ـهنوگره زوـرب تروص
.دينك هدافتسا هاگتسد تيلووسم
دك ،تشادهب ترازو ماـرگولوه هب هاـگتسد هيهت مـاگنه -٦
تقد نآ شورف زا سپ تامدخ نفلت هرامش و تيلووسم هميب

تحت لوصحم نيا هك تسا نآ هدنهد�ناشن مارگولوه .دينك
.تسا هدش دراو روشك هب تشادهب ترازو تراظن

زا و ديهد رارق قاتا ىامد رد ار نوخ دنق شيامزآ ىاهراون -٧
.دينك ىراددوخ تبوطر و امرس ،امرگ اب اهنآ ترواجم
هدافتسا هتسكش ىاه�ىطوق نورد ىريگ�هزادنا ىاهراون زا -٨
.دينكن

فرصم خيرات ىاهراون صيخشت تيلباق اه�هاگتسد ىخرب -٩
اهراون فرصم خيرـات هب هجوت لاحره هب ىلو ـدنراد ار هتشذگ

.تسا ىرورض
رارق هـاگتسد رد ىحـيحص زرط هب راون ـهك ىتروص رد -١٠

رد نينچمه ،ـدشاب هتشذگ راون فرصم ـخيرات اي دوشن هداد
ناـديم ترواـجم رد اي دشـاب Rيثك هـاگتسد ـزنل هك ىـعقاوم
رد هاگتسد ،دشـاب هتشاد رارق هارمه نـفلت دننام ىسـيطانغم
.دوش�ىم للاتخا راچد نوخ دنق نازيم نداد ناشن

رد عامتجا و ناور تملاس و تشادهب هرتسگ و هنهپ 
هك تساديوه تيعقاو نيمه .دراد رامشرپ نايلوتم ناريا
رد ـمجـسنم و نـگمه ـىنيزگرـاكهار و ىـسيوندـربهار زا

ـنيا ىـوس زا هـدش�نـاـيب جامآ ـهب ـنـتفـاي تسد ىـاـتسار
هرادا« .دـنك�ىم ىريگشيپ ناهنپ هاگ و ادـيپ هاگ ،نايلوتم
زا ىريـگشـيپ و ىعـامتجا-�ـىناور تمـلاس و تشاـدهب
و نـامرد ،تشاـدهب ترازو ـتملاس ـتنوـاعم »دـايـتعا
ترازو هب هـتسباو »ىتسيـزهب نامزاس« ،ىـكشزپ شزومآ

،»نـاكشزپناور ىملع ـنمجنا« ،ىعامتجا ـنيمات و هافر
نمجنا« ،»هرواشم و ىسانشناور ماظن« ،»ىكشزپ�ماظن«
»ىرـاكددم نمـجنا« ،»هرواشم نـمجنا« ،»ىساـنشناور
ار دـوخ ناركرود هنهپ ـنيا رد دوخ هبون ـهب كي ره ...و
ىكي .دننك�ىم »ىراك�ىزاوم« و دنناد�ىم ىلوتم و لووسم
تلود و ىملاسا ىاروش سلجم ششوك هك تسا ههد ود
ىـاه�»ىراك�ىزاـوم« هب ـتسا هدوب ـاتسار ـنيا رد هراوـمه
،نگمه هناگي ىاهداهن ،هديشخب ناياپ موسرم و لومعم
اهزور نيا ـايآ .دنروآ ديدپ دنمناوت ىوگـخساپ و هتساريپ
تنواعم« ىراذگ�هيـاپ هب زاين ،ىرگيد ماگـنه ره زا شيب
ريزو ىوس زا »ـىعاـمتجا -�ىناور ـتملاس و تشاـدهب
ـنيا رد ىـكشـزپ شزـومآ و نامرد ،ـتشاـدـهب دـنـمجرا
ىاه�بيسآ و ـىناور تلالاتخا ىريگاـرف راتفرگ عـامتجا
هديسرن ارف نآ ماگنه زونه ايآ ؟دوش�ىمن ساسحا ىعامتجا

ىاقترا ىارب دنمفده و رگنوس�همه ششوك ىاتسار رد هك
نام�ىعامتجا -�ىناور تملاس و تشادهب راوگان تيعضو
مـاـظن« و »ناـكشـزـپناور ىـمـلع ـنمـجنا« ىراـدنـايم ـاب
تشادهب ماظن« مـان هب ىنامزاس ،»هرواشم و ىسانشناور
ناينب تلود و سلجم ىوس زا »هعماج و ناور تملاس و
ىايوپ و اشوك ىگتسويپ و ىگتسبمه دهاش ات دوش هداهن
ىتح و ناراكددم ،نارواشم ،ناسانشناور ،ناكشزپناور

،نـاسـاـنش�نـاسنا ،نـاسـاـنش�مدـرم ،نـاسـانش�ـهـعمـاج
؟ميشاب نآ رد ناسانش�مرج و نانادقوقح

-�ـىناور ـتملاس و ـتشاـدـهب تنوـاـعم« نـامگ�ـىب
ىدنمجرا هاگياج ،نامرد و تشادهب ترازو »ىعامتجا
تمـلاس و تشادهب ماظن نامزاس« ىراـكمه اب هك تسا

ـهتسياش ىاهراكهار و اهدربهار ـدناوت�ىم »هعماج و ناور
نوچمه ىدراوم و دنيزگرب هتسبمه و نگمه ىي�هنوگ هب ار
ار »هرواشم و ىسانشناور تـامدخ هميب ىداهنشيپ حرط«
ـهك دنك هئارا »ىعـامتجا نـيمات و هافر« ترازو هب نـانچنآ

ناوت�مك و راـميب راتخاس رب ـنكشرمك و فازگ ىي�ـهنيزه
رتكد ىـوگو�تفگ رب انب هكاـرچ .دنكن نوزفا همـيب ىنونك
نـامرد و تشاـدهب نـويسـيمك ـوضع »ىـدنرم ـاضرـيلع«
تامدخ ىاه�همـيب دايز رايسب رـيخات« :انسيا اب ـسلجم
نيا ،ىتلود ىاه�ناتسراميب ىاه�ىهدب تخادرپ رد ىنامرد
زرم ـهب ار وراد ديلـوت ىاه�ـهناخرـاك زين و ـاه�ناـتسراـميب

و اه�هام ـىعاـمتجا نـيمات .تسا هـدناسر ـىگتـسكشرو
ـىتلود ىـاه�ناتسرـاميب ـهب ىتخادـرپ چـيه هك تسـاه�هام
ـهمه ـىنامرد ىـاه�همـيب رگا ـكش نودب .ـتسا هـتشادن

ىنونك تيعضو ،دنريگ رارق تشادهب ترازو هعومجمريز
نيا رد هك ـتسا ىلـاحرد نيا ».دبـاي�ىم دـوبهب ـاه�هـميب

ـهب ور ىـاه�ىراوشد ـهب ـىي�هرـاشا هنـوگ�ـچـيه ،ناـنـخس
تخادرپ ـىپ رد ىصوصخ ىاه�ناـتسراميب ىگـتسكشرو
نيمات هميب و ىنامرد تامدخ هميب زا ناشياه�بلط ندشن
.تسا هدشن ىعامتجا

هافر و ىي�هميب راتخاس و هاگياج كي رد هك تساديوه 
ىارجا ناـمگ�ىب رادروخرب و رگناـوت ،هتسياش ىعـامتجا
ىارب هرواشم و ىسانشناور تامدخ هميب ىقطنم و تسرد
ىارتكد عـطقم و ىكشزـپناور ناگتخومآ�ـشناد مك�تسد
رد اما ؛تسا ريذپانراكنا ىترورض هرواشم و ىسانشناور

،ـىنامرد همـيب زا ىي�هنوگرـاميب و راوگـان تيعضو ـنينچ
و رـاكـمه هرـهچ و ىنـاشـيپ هب نـديـشك هـجنپ و شـاخرپ

هنوگچ ار سانشناور و كشزپناور ىوس زا مه نآ ،رايمه
!؟دوب اريذپ �ناوت�ىم

تشادهب ماظن نامزاس« ندش هداهن داينب ماگنه ات اما
،تلود و ـسلـجم ىوس زا »ـهعمـاج و ناور تمـلاس و
و ناداتسا رگا دـوب دهاوخ ماجـرف�شوخ و هدنخرف رـايسب
و هرواشم ماظن« ،»ناكشزپناور ىملع نمجنا« ناراوگرزب

نـمجنا« ،»ىساـنشناور نمجنا« هاـرمه هب »ىسـانشناور
هب ىاتسار رد نـام�نهيم »ىرـاكددم نمـجنا« و »هرواشم
ىـاه�ماگ ،ىزاس�تشـونرس نامزـاس نيـنچ نتفر زاوـشيپ
ىـاه�شياـمه و هتشادـرب گنهاـمه و لدمه ار ـنيتـسخن

كرتشم ىي�هنوگ هب ار دوخ ىاه�هرگنك و اهرانيمس ،هنايلاس
ىاه�هتشر همه ناگتخومآ�شناد ىارب ىزومآزاب زايتما اب و
مـولع ،ىراكددم ،هروـاشم ،ىساـنشناور ،ىكشـزپناور
و دنـنك رازگرب ـىكشـزپاريپ و ـىمومع ـىكشـزپ ،ىتـيبرت
ىراكمه و ىرايمه ،ىگتسبمه ىاه�همشچرس و اه�هشير
.دنروآ ديدپ ناگتخومآ�شناد نيا نايم رد هشيمه ىارب ار
ىي�هرواـشم و ىسانشناور ـهتخومآ�شناد و وـجشناد مادك
نادـاتسا زا هك دروآ نابز ـرب ار فازگ نخس نيا ـدناوت�ىم
و ؟تخومآ دهاوـخن زغن ىياه�هتكن ىكشزپناور رگن�فرژ
نيا دناـوت�ىم ىـكشزپناور ـهتخومآ�ـشناد و رايـتسد مادك
ـهـتـسجـرب نادـاـتسا زا ـهك ـدـنك نـاـيب ار ـهيـاپ�ـىب ىـاعدا

؟تفرگ دهاوخن سرد هرواشم و ىسانشناور
گـنتاـگنت ىرـايـمه و ىراـكمه لـاس ٣٥ زا شـيب

و نـانز صـصخـتم كي هـاگيـاج رد مردپ ـاب ار اهـامام
ىراكمه ؛ما�هدوب دهاش نهذ و مشچ و شوگ اب نامياز
ناـيم ىموـمع ىكشـزپ شزومآ هرود رد هك ىراـيمه و
،ىـربشـوه نـاسـاـنشرـاك و ـىشـوـهـيب ناـصـصـخـتم
نـاصـصـختم ،ـىپارتـويزـيف و ىـدپوترا نـاصـصخـتم
.ما�هديد ـزـين هيـدـغت و مـسـيلوبـاـتم و ددغ ،شراـوگ
و اه�ىرازگساپس و كدنا ىاه�شهوكن و اه�ىروخلد

هـتسـشن مـمشچ و شـوگ شـيپ ىناواـرف ىاه�ـشياـتس
تشاـدهب ترازو هـاگيـاج رد ىـكشزپ نـونكا .ـتسا
نامياز و نانز صصخت و هشيپ ببس هب هك تسا هتسشن

ىعامتجا-�ىناور ناهنپ و اديپ ىاه�بيسآ اب مه ،دوخ
نيا رد )هنامرحم( هـديشوپ ىاهرامآ هب مه و تسانشآ

هـمه هك تسا ىيـاه�هام نونكا .دراد ـىسرتسد هـطيح
دياب ناراكددم و نارواشم ،ناسانشناور ،ناكشزپناور
نامزاس« ندش هدـاهن نايـنب ىاتسار رد ار نآ هـتفه ره
ـتنواعم« و »هعماج و ناور تملاس و تشادهب ماظن
ـلك هرادا« و »ىعاـمتجا-�ىناور ـتملاس و تشاـدهب

شيب »هداوناخ و ىيوشانز ،ىسنج تشادهب و تملاس
.دنرامشب منتغم و مهارف شيپ زا

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

-بخش پايانىكار گروهى به جاى ستيز صنفى�

تشادهب هرتسگ رامشرپ نايتولم
*ىدحوا مانهب رتكد

www.iranbod.com
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 ALSاير گواماوانى بيشتر در جز با فر
لارتلا كيتوـرتويمآ( ALS ققحم و ـكشزپ كي

ىتكـرح باصعا هدنور�ليـلحت ىراميب ار )زوـرلكسا
نيا ـهب نايلاتبم ىگدنز هب دـيما« :دوزفا و درك ناونع
زونه نآ تلع و تسا لاس جنپ رثكادح ردان ىراميب
»ىجافخ« رتكد »دامتعا« شرازگ هب ».تسا هتخانشان
رد ماوگ ريازج هلمج زا ايند زا ىطاقن رد هكنيا نايب اب
ىاه�ىرـامـيب ـاب ىهاـرـمه اب ALS ـهيسـونـايقا هرـاق
:درك راهظا ،دراد ىرتشيب عويش رميازلآ و نوسنيكراپ
)ـىگداوناخ عاونا( دراـوم دصرد١٠ رد ىرامـيب تلع«
اب ىو ».تسا هتخانشان دراوم دصرد ٩٠ رد و ىكيتنژ
،تسا نانز ربارب ود نادرم رد ىراميب عويش هكنيا نايب
رمع مشش ات مراهچ ههد رد لاتبا دراوم بلغا« :دوزفا
ىراميب زا ىعون رد هكنيا نايب ـاب ققحم نيا ».تسا
)BUBLER( اب ىرـاـميب نـانز رد ـرـتشـيب عـويش ـاب
زاغآ اـدص و ـسفـنت ـVعض و ـعـلب و مـلـكت للاـتخا
عوـيش نادرم رد هك نآ رـگيد عون رد« :تفگ ،دـوش�ىم
ىنـاتحت و ـىناقـوف مادنا زا ىراـميب عورش دراد ىـرتـشيب
ـىفورتآ ،Vـعض ،ىگـتسخ »ىجـافخ« رـتكد ».تسا
ىراميب مئلاع زا ار مادنا شزرل و ندش رغلا،هدنور�شيپ
تلع هرابرد ددعتم ىاه�ىروئت دوجو هب هراشا اب و درمشرب
ىرامـيب تلع هرابرد ىروئت نيرت�مـهم« :دوزفا ىراميب
اب هك تسا ىتكرح باصعا تاماتولگ حطس رد للاتخا
هدوزفا راميب رمع لوط هب هام ـهس رثكادح وراد زيوجت
ار ىراميب عويش ىملع عبـانم ساسا رب ىو ».دوش�ىم
تيعمج رفن رازه دـصكي رد لاتبم رفن ٦٧/١ ات ٤/٠
هتسد نيا ىاهوراد« :دش روآدـاي ناياپ رد و تسناد
ىشخبرثا رثكادح اب،ـهنيزهرپ و نارگ رايسب ناراميب زا

رد تكرش هب نادنم�هقلاع ».ـدنتسه ىتادراو و هام هس
هاگشناد رد ٨٨ دنفسا ٩ هك ردان ىاه�ىراميب شيامه
دنناوت�ىم ،دوش�ىم رازگرب ىشخبناوت و ىتسيزهب مولع
سـاـمت ٨٨٩٢٨٦٨٠ -٥ هراـمش اب مـان �تـبث تـهج

٨٨٩٠٤٩٥٠ هرـامش هب ار دـوخ تاصـخشم ـاي دنرـيگب
.دننك لاسرا
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ىركف ىاه�ىزاب اب ىزغم هتكس رطخ
رد زغم دركلمع للاتخا ،ديدج تاعلاطم هياپ رب

هب ار ىزغم هتكس رـطخ ىيزج تروص هب ىتح نادرم
رد ناققحم انسيا شرازگ هب .دهد�ىم شيازفا تدش

درـكلمع رد لـلاتخا هـطبار هب تـاعلاـطم زا ىراـيسب
فده ـىلو دنا�هدرك هراشا ندرك هـتكس رطخ و كاردا
عاونا رثا رد هتكس رطخ ـىنيب�شيپ ،ديدج هعلاطم زا
طبترم ىاه�شيامزآ ماجنا اب .تسا ىزغم ىاه�بيسآ
نيگنايم اب درم ٩٣٠ ىور لاس ١٣ ىط زغم دركلمع اب

تدم هچ ره دنتفايرد ناققحم ،لاس ٧٠ دودح ىنس
Trail Making هب موسوم ىركف ىزاب ليمكت نامز
هتكس رثا رد ـزغم ىگديد�بيسآ ـرطخ ،دشاب رـتشيب
هك ار ىياه�هطقن دياب درف ىزاب نيا رد .دوش�ىم رتشيب
،٢ ، ١ دننام( دنا�هدش صخـشم دادعا اي فورح اب

A و B( تراهم زا ىرايعم ىزاب نيا .دنك لصو مه هب
Vياظو ماجنا رد رييغت داجيا ىياناوت و ىرصب زكرمت

تدم رد ار ىزاب ـنيا هك ىنادرم رد .تسا نـوگانوگ
مـاــجنا )ـهـقــيقد ٤ ـات ٥/٢ دوــدح( ىـرت�ــىنلاـوط
هس هتكس رثا رد زغم ىگـديد�بيسآ رطخ ،دنداد�ىم
هيناث ٤٣ رد ار ىزاب نيا هك دوب ىنادرم زا ـرتشيب ربارب
ماجنا زا شيپ .دندناسر�ىم مامتا هب هقيقد ٥/١ ىلا
هـتكس�هـبش اي هـتكس هب داـرفا زا مادك چـيه ،هعلـاطم
ماـجنا رد اما ،ـدندوب هدـشن راچد )رـذگدوز هـلمح(
دنـدش هتكس�هبش اي ـهتكس راچد رفن ١٦٦ تـاعلاطم
هدهاشم ىزغم تاحارج رفن ١٠٥ رد دادعت نيا زا هك

جياتن نيا ىاـنبم رب« :دنا�هدرك ناونع ناـققحم .دش
شيازفا ار ـهتكس ـرطخ ،كاردا درـكلمع رد لـلاتخا
هدوب هفرص ـهب نورقم و هداس ،شيامزآ نيا .دهد�ىم
».دنك�ىم كمك هتكس هب دعتسم دارفا ىياسانش� هب و
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ايين مى�شودگى هوا سبب تصلب شرآلود
ىگدولآ تسا هداد ناشن ديدج قيـقحت كي جياتن

هب .دـوش نيياـرش بـلصت زوـرب ببس ـدناوت�ـىم اوه
ندش ميخض زا ترابع ـنييارش بلصت انسيا شرازگ
تيلباق شهاك نآ ىياهن هجيتن هك تساه�نايرش هراويد
.تسا نوخ روبع هار ندش دودسم و اه�گر ىعاجترا
هب درف هب رـصحنم و ديدج ـشهوژپ كي رد ناـققحم
تفـرشيپ و اوه ىگدولآ نيب ىوق و ـمهم طابترا دوجو
هاگشناد ناققحم .دنا�هدرب ىپ نييارش بلصت هضراع
ىگدولآ هك دنا�هديسر هجيتن نيا هب ىبونج ىاينرفيلاك

ارچ تسا ىبلق ىاه�ىراميب زورب ىلصا لماع ىوج
ىبرچ تارذ ـعمجت رثا ـرب ىنوخ ىاه�گر �هراـويد هك
.ـدنوش�ىم رت�ـميخض هدولآ ىاـوه رد هدش�قاشـنتسا
،ىبلق ىاه�ىرـاميب زورب مهم لماع نـييارش بلصت

ىور هك قيقحت نيا .تسا ىزغم هتكس و ىبلق هلمح
داد ناـشن ،ـتسا ـهـتفـرگ تروص ـبـلطواد ١٤٨٣

ديـدشت ار ـىنوخ قوـرع تمـاخض اـوه ىاه�هـدنيلاآ
اي نيياـرش بلصت دش هـتفگ هك روط نامه .ـدنك�ىم
هراـويد نــدش ـمـيــخض ـلمــاش زوـرــلـكساــويـرترآ

تـيلباق ـشهاك نآ ـىياهن ـهجـيتن هك ـتساه�نـايرش
تسا نوخ روبع هار نـدش دودسم و اه�گر ىعاجترا

نــايـرش نـاــيم زا نـوخ نــايـرج ـبــيتـرت�ــنيا ـهب و
هكـنيا ىارب و دوش�ىم عطق ىتح و دنك ،هتفاي�بلصت

،دياميپب تباث راشف اب ار دوخ ىعيبط ريس نوخ نايرج
نايم زا ىـرتدايز راشف اب ار نـوخ تسا روبـجم بلق
ندش گرزب نآ ـهجيتن هك ـدهد روبع قورع لـيبق نيا
نازيم دراوم ىضعب رد .تسا نآ نديد بيسآ و بلق

ـرب و دنك�ىم اديپ ـشيازفا نوخ رد لولحم ىـاه�ىبرچ
ندش دنك ثعاب لمع نيا هك دوش�ىم هدوزفا نآ تظلغ
اه�ىرـاميب عاـونا زورب لمـاع و نوخ ىلـومعم ـتكرح
ـهجـيتن رد ـهضراع ـنيا نـييارش ـبلـصت رد .دوش�ـىم
و دنك�ىم زوـرب ندب رد ىلآـريغ و ىلآ ـميسلك ـشيازفا
رـوط هب .دوش�ىم ـاه�گرخرس ىـتخس و ىتـفس ثعاب
ىاهاذغ ندروخ ـهجيتن رد ىلآ ميسلك ـشيازفا لومعم
زورب و داجيا اهوراد ىضعب لامعتسا و بسانمان ىنتخپ
.دوش�ىم بوسحم رطخ ملاعا عون كي نآ

ـركذ اب ار دـوخ ىاه�ـشسرپ ـدنناـوت�ىم مـرتـحم ناگـدنناـوخ 
ـره و ـلكـشم زا ىرـصتـخم حـرش و تنـوكس ـلحم ،ـنس
ات دنزاس حرطم ،دـنك كمك تلع نتفاي رد ـهك ىعوضوم
اب ـديناوت�ىم دوخ ىـاه�شسرپ حرط ىارب .دـوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
نادند و مدرك ىسندوترا ار مياه�نادند شيپ هام كي دودح-
ار ىسندوترا متسناوتن ىلو ،دش هديشك متسار نيياپ كف ٤
ار مياه�ـميس هـنيزه ىـلك لـمحت اب مـاجنارس و ـمنك لـمحت
هـتبلا .ـتسا هدنـام ىقاب ـىلاخ ىـاضف نآ لاـاح .مـتشادرب
رـاك هچ .ـتسا بتـرمان ىرـدق مـنييـاپ ىيـولج ىـاه�نادند
ىاضف زا هدافتسا اب بترمان ىاه�ناـدند ات منك ربص ؟منك
اي ،تسا ريذپ�ناكما ىـزيچ نينچ ايآ ؟دنوش ـبترم ىلاخ

؟منك تنلپميا هلصافلاب
ىفاك ىاضف ندرك مهارف ليلد هب ٤ نادند ندروآ نوريب

هدوب ىسندوترا هسورپ رد ولج ىاه�نادند ىبترمان عفر ىارب
دهاوخ رثا�ىب ريبدت نيا ،ىسندوترا نامرد Vقوت اب .تسا

رورم ـهب هدش�هـدـيشك ناـدند رواـجم ىاه�ناـدند .دنـام
هدش�هـديشك ناـدند ىلاخ ىـاضف و درك ـدنهاوخ ـتكرح

قاـفتا دايز ،قاـفتا نيا هـتبلا .دش ـدهاوخ ـرتمك ـىكدنا
امش ٥ نادند ،٣ نادند رب هولاع نوچ .تسين ىدنياشوخ

هلصاف داجيا ثعاب تسا نكمم و درك دهاوخ تكرح زين
زا .دوش ـامش ٦ و ٥ نادند نـايم ىي�ـهتساوخان ىـاضف و
،ـتسين ىسندوترا نـامرد لرتنك رد دنور نيا نـوچ ىفرط
ـدهاوخن زين ـبترمان ىاه�ناـدند ىقاب ندش بتـرم ثعاب

لمحت ار ىسندوترا ديا�هتسناوتن ىليلد هچ هب مناد�ىمن .دش
نـامرد هرابود ـهك ـتسا نيا ـنم لوا ـهـيصوت ـاما .ـديـنك
دينك تروشم نات�تسيتندوترا اب .ديهد همادا ار ىسندوترا

و ىـكشزپ ليلد ،ـىسندوترا لـمحت رد نات�ىناـوتان رگا و
و صـيخشت هب نـامرد عطق و دراـدن ىي�هدنـنك�عناق ىـملع
ىاه�ميس دينك ىعس ،هدوبن نات�جلاعم تسيتندوترا روتسد
نداد رارق .دوش لماك نات�نامرد ات دينك لمحت ار ىسندوترا
ىحارج لمحت هب روبجم ار امش هكنيا رب هولاع ،تنلپميا

،دـنك�ىم نات�ناهد رد تنـلپميا ىور زتورپ نـتفرگ رارق و
هب ار امش تلاح نيرتهب رد ،تنلپميا هنيزه ليمحت نمض
لـكشم و دنادرگ�ىمـرب ىسندوترا زاغآ زا لـبق زور تلاح

ىتلاح رد هتبلا .دنام دهاوخ ىقاب زين ناتياه�نادند ىبترمان
رظن هب ،درادن دوجو ىسندوترا همادا ناكما هجو چيه هب هك
هب .تسا نآ ندرك ـاهر زا رتهب ىلاخ ىاـضف ندرك رپ نم
،نامرد ـره زاغآ زا شيپ ـمنك�ىم هـيصوت ىمارگ نـاتسود
هب هجوت ـاب نآ بياعم و ـايازم و ضراوع و بقاـوع هرابرد
هزادنا هب ،دنراد دوخ تيعضو زا هك ـىتخانش و تايحور
ـبقاوع ـنـينچ رـاچد ـات دـنـنك تقد و ـوجو�سـرپ ىفـاك
.دنوشن ىي�هدشن�ىنيب�شيپ

تيعقاو .منك�ىم هيرگ نادند درد زا هك تسا زور راهچ-
دـنچ تسا هـتفهن�ـهمين ـهك منـيياپ لـقع نادند هك ـتسا نيا

ىرانك هراـويد هب هك ىروط هب ،هتفرگ درد ـىليخ تسا زور
نآ رد بـاـهـتلا ـثعـاب و هدرك ـلـقـتـنم ار درد ـنيا مه ـمنـاهد
شا�هرود ات ـمنك ـربص ديـاب مناد�ـىمن .تسا هـدش تـمسق
؟ىكشزپنادند مورب اي درذگب

وگزـاب )حلاصا ـىكدنا ـاب( ار ىـميدق ـىلـثملا�بـرض
دياب دنك�ىم درد هك ار ىي»هتفهن�همين لقع« نادند :منك�ىم
،ديتفگ هك ىي�هيحان رد ناهد باهتلا !رود تخادنا و ديشك
»تـينورك ىرپ« هك دشـاب ىي�هديدپ ـليلد هب تسا ـنكمم
هدييورن هك ار لقع نادند زا ىتمسق ىور .دوش�ىم هديمان
هدييور نآ لبـاقم نادند رگا .ـتسا هدناشوپ ـهثل ،تسا
ندش هديوج و هثل نيا ىور نادند ىريگرارق ثعاب ،دشاب
و بـاهتلا ثعاب تدم�ىنلاوط رد رما نيا ـهك دوش�ىم هثل
نيا دياب ،هضراع نيا عفر ىارب .ـدش دهاوخ هثل دايز درد
ـهتشادرب ،دراد راـرق ىگديوج ضـرعم رد هك ـهثل تـمسق

منك�ىم ـهيصوت ،ديدـرك ناونع امش ـهك ىدروم رد .دوش
نورـيب ار نات�هتـفهن�همـين لقع نادند و ـدينك هرـسكي ار راك
دبلا هك ،ناهد رد هتفهن�همين نادند ندنام ىقاب .ديروايب

هب ندناسر بيسآ لامتحا رب هولاع ،تسا هدييور مه جك
و ـاه�ىرتكاب و ـىياذغ داوم عـمجت لحم ،روـاجم نادند
،نس تشذگ اب ىفرط زا .دوب دهاوخ ناهد دب ىوب داجيا
.دش دهاوخ رت�لكشم لقع نادند ندروآ نوريب

نديشك زا دعب هتفه كي و مديشك ار منادند شيپ زور ١٠-
مدـرك هعجاـرم كشزپ ـهب .مـتشاد ىدايز درد مه زـاب نادند
هب نامسناپ دوجو تلع هب هنافساتم و تشاذگ نامسناپ هك
و دش مخز هثل مه ،هدش�هديشك نادند ىور ىنلاوط تدم
ـركف ـهك ىگرـزب ـىلاخ هـرـفح اي ـاضف ناـدند ىـاضف رد ـمه
اضف ـنيا ايآ .دش داـجيا ،دراد مان »تكاس�ىارد« ـمنك�ىم
ـنيا ات دشك�ـىم لوط تدم هچ ؟دـوش�ىم رپ نامز روـرم هب

نيا و دـوشن ىبوركـيم هرفح نيا ـهكنيا ىارب ؟دوش ـرپ هرفح
؟مهد ماجنا مناوت�ىم ىياهراك هچ دوش رپ رتدوز اضف

نآ ىلـاخ ىاج رد نادند نديـشك رثا رب هك ـىي�هرفح
رارق نآ رد نادند هشير هك تسا ىلحم ،دوش�ىم راديدپ
هـديـدپ ـهـچنآ .ـدـنيـوگ�ـىم »ـتكـاس« نآ ـهب و ـهـتشاد
ىنوخ هتخل نتفر نيب زا ،دوش�ىم هديمان »تكاس�ىارد«
دوش�ىم لـيكشت نآ ىور نادند نديشك زا دعب هك تسا

ىور زاگ نتشاد هگن ـرب ىنبم كشزپنادند رارصا همه و
رد مرگ تاعيام نديشونن و ندركن Vت و ىگديشك لحم
ماوق نوخ هتخل نيا هك تسا رطاخ نيا هب ،ىحارج زور
كف ناوختسا ،دتفيب قافتا نيا رگا .دوشن هدنك و دريگب
راـرق دراـوم ريـاس و قاـزب و اوه ـربارب رد ـظفـاحم نوـدب
هيحـان تنوفع ثعاب ،ـديدش درد رب هولاع هك دـريگ�ىم
هك هداتفا امش ىارب قـافتا نيا مرظن هب .دش ـدهاوخ زين
ـىـنعي .ـتسا هدرك نـامـسناپ هرـابود ار نآ ىور رـتكد
نامسناپ نتفرگ رارق ليلد هب امش ندش »تكاس�ىارد«
داجيا ليلد هب ندرك ناـمسناپ مهد�ىم لامتحا و هدوبن
ثعـاب نـامـسناپ .ـتسا هدـوب »تكـاس�ىارد« هديـدپ
ترواجم رد و دوش هديشوپ ىلاخ ىاضف نيا دوش�ىم
رورم هب هـرفح نيا .دريـگن رارق اوه و ىجرـاخ ماسجا

زورب زا ىـريگـولج ىاـرب .دش ـدهاوخ هـديشـوپ نامز
و ناهد تشاـدهب ديـاب ،رضم داوم ـعمجت و تنـوفع
.دينك تاعارم تقد هب ار اه�نادند

كشزپنادند ،حارج*

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
ديزادنيب رود ار جك نادند

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

دشر ىارب ار ىي�هديچيپ لحارم ناسنا ندب ىاه�لولس
دشر رد ىكچوك لـلاتخا ىهاگ .دننك�ىم ـىط ريثكت و
ـهب اه�لـولس دـوش�ـىم ثعـاب ىـعيـبط

زا شيب نازيم هب و ىعـيبطريغ تروص
دشر ـنيا ـهب ـهك دنـوش ـرـيثـكت هزاـدنا

.دوش�ىم هتفگ ناطرس ،ىعيبطريغ
هيور�ىب دشر تلع
ندب ىاه�لولس 

تلع دسر�ىم رظن هب رضاح لاح رد
ـلماـوع ـاه�نـاطــرس ـدصرد ٧٥ دوـدح
ىطيحم لماوع هلمج زا .دنشاب ىطيحم
دوجوم داوم لثم ىيايميش داوم هب ناوت�ىم
رد دوجوم ىيايميش داوم اي راگيس دود رد
نيا رب �هولاع .درك هراشا اهوراد اي اه�گنر
رــون رد دـوجـوم ـشـفـنب ءاروــام ـهـعشا

ـلماـوع زا ـسـكيا ـهـعشا ـاي ـدـيشرـوخ
هب درف رگا هك دنتسه ناطرس هدش�هتخانش
ـاهنآ ضـرـعم رد هـدـشن�لـرتـنك ترـوص

هولاع .دش دهاوخ ناطرس راچد ،دشاب
لماع زين ىثرا لماوع ،ىطيحم لماوع رب
�هب ـدـنتـسه ـاه�ناطـرس زا ىـرگيد عاـونا

،ناطرس عاـونا زا ىـضعب رد ـهك ىروط
هب تسا ـنكـمم زين ـلاتبم دـرف ناـكيدزن

.دنوش لاتبم ىثرا تروص
دنمادك اه�ناطرس نيرت�عياش

هدور ،ـهير ،نـاـتـسپ ،تــاـتسوـرپ
عياش ىاه�ناگرا زا هدعم و ىرم ،گرزب

نيا ـهب دنناوت�ـىم زين ـرگيد ىاضعا ـهتبلا .ـدنتسه نـاطرس
،نادمخت ،محر ،تسوپ هلمج زا هك دنـوش لاتبم ىراميب

.درب مان ناوت�ىم ار ...و هدعملازول ،هناثم ،هيلك ،دبك
تسا ردقچ ناطرس عويش

ـتسـايند رد ـرـيمو�گـرم هدـمع ـللع زا ـىـكي ناطـرس
گرم نويليم تشه دودح ثعاب ٢٠٠٧ لاس رد هك ىروط�هب

ليكشت ار ريمو�گرم للع لك دصرد ١٣ دودح هك تسا هدش
ثعاب ناطرس ٢٠٣٠ لاس رد دهد�ىم ناشن رامآ .دهد�ىم

.دش دهاوخ گرم نويليم ١٢
ناطرس ىنامرد ىاه�شور عاونا

ـهك دراد دوجو ناطـرس نامرد ىارب ـىفلـتخم ىاه�هـويش
هدافتسا دروم اهنآ زا ىبيكرت ،ىنامرد ريثات شيازفا ىارب ىهاگ
،ـىحاـرج ـهب ناـوت�ـىم ـاه�هـوــيش ـنيا زا .دـرـيگ�ـىم راـرق

.درك هراشا ىنامرد�نومروه و ىنامردوترپ ،ىنامرد�ىميش
ناطرس زا ىريگشيپ

.تسا نامرد زا رتهب ىريگشيپ ،ديناد�ىم هك روط نامه
هك ـتسا ىيـاه�تـيلاعف مـاجنا ىـريـگشـيپ ىارب لوا شور
نيا هلمج زا .دنشاب ناطرس هب لاتبا زا ىريگولج زاس�هنيمز
:درك هراشا ليذ دراوم هب ناوت�ىم اه�تيلاعف

لقادح تدم هب ندرك شزرو :ىندب ىاه�تيلاعف ماجنا -
ـمـيـظـنت ـثعاب نـاـيم رد زور ـكي ترـوص ـهب تعـاس�ـمـين

.دوش�ىم ناطرس هب لاتبا لامتحا شهاك و ندب زاسو�تخوس
هزات ىاه�هويم و تاجيزبس زا هدافتسا :حيحص هيذغت -

ىاهاذغ زا زيهرپ و ىياذغ ميژر رد دايز نازيم هب تاعيام و
.دهد�ىم شهاك ار ناطرس هب لاتبا رطخ ،ىتعنص

دننام ىياه�تداع حلاصا :هابتشا تاداع حلاصا -
ناطرس هب لاتبا رطخ ،لكلا زا هدافتسا و نديشك راگيس
.دهد�ىم شهاك ار

و دنراد هدولآ ىاوه هك ىياه�ناكم رد ىگدنز زا زيهرپ -
نودب ديشروخ رون ربارب رد تدم�ىنلاوط نتفرگ رارق زا زيهرپ
باتفآدض مرك زا بترم هدافتسا اي ريگ�باتفآ هلاك زا هدافتسا
و ـهير ىاه�ناطرس شهاك رد ـبيترت هب )نازرواشك ـدننام(
.دوب دهاوخ رثوم تسوپ

سوريو ـربارب رد نـوـيساـنيـسكاو :نوـيساـنيـسكاو -
ـلاتبا رطخ ضـرعم رد رـتشيب ـهك ىدارفا رد �B تيتـاپه
اه�ناتسراميب نانكراك و لاتبم دارفا ناكيدزن دننام( دنتسه

.تسا رثوم دبك ناطرس شهاك رد )مدرم همهً احيجرت و
هك تسا ىياه�ىسررب ماجنا ،ىريگشيپ ىارب مود شور

راك ـنيا اب .ـدنوش�ـىم ناطـرس سردوز صـيخـشت ثعـاب
هدش نك�هشير هداس ىاه�نامرد اب و هيلوا لحارم رد ناطرس
.دوش�ىم لصاح رت�بسانم ىنامرد جياتن و
ىيادتبا لحارم رد ناطرس صيخشت

ره هك ىروط�هب تسا شور نيا هب ندوب دقتعم ،لوا مدق
رد .دنك نوـريب دوخ زا ار ناطـرس زا سرت دياب اـدتبا رد درف
رگا .تسا ناطرس دوخ زا رت�كانلوه ناطرس زا سرت عقاو
ىاه�ـشيامزآ ماـجنا اب ،دشاب ـهتشادن درـوم�ىب سرت راـميب

و دوش�ىم ـىياساـنش� لباق ـهيلوا ـلحارم رد ىراـميب ،مزلا
نـامرد و درك Vـشك ىيادـتبا لحارم رد ار ىرـاميب ناـوت�ىم
ماجنا هك ديشاب هتشاد داي ـهب .درب راك هب نآ ىارب ار بسانم
هك ىروط�هب ،تسين ناطرس هب لاتبا ىنعم هب اه�شيامزآ نيا
ـنيا ـهـجـيــتن دراـوم ـرـثكا رد
رد و ـتسا ىـفنم ـاه�ىسرـرب
هجيتن هك ىردان و دودعم دراوم
ىعون ،دوش�ىم لصاح تبثم
حرطم نـامرد لباق صـيخشت

ـــنيا ـــهب .ـــدش ـــدهاـــوخ
اًحلاـطصا هيلوا ىاه�ـىسررب
هـتفگ ىرگلابرغ ىـاه�ىسررب
ـدـعـتـسم دارفا اـريز دـوش�ـىم
لابرغ ملاس دارفا زا ار ىراميب
نيا ماجنا ،مود مدق .دننك�ىم
ـهب هـتـسب هك ـتسـاه�ىسرـرب

ريز رد و تسا توافتم درف سنج و نس و رظن دروم وضع
ماجنا هك ديشاب هتشاد هجوت .دوش�ىم هراشا اهنآ زا ىضعب هب
ىتح ،تسا ىرورض هدشركذ دارفا مـامت رد اه�ىسررب نيا
.دنشاب هتشادن زين ىتملاع هنوگ�چيه و دنشاب ملاس رگا

ناتسپ ناطرس ىرگلابرغ ىاه�نومزآ -١
هناهام روط ـهب دياب دعب ـهب ىگلاس٢٠ زا ىـمناخ ره -

.دنك هنياعم هدوت دوجو رظن زا ار دوخ ىاه�ناتسپ
دياب لـاس ٤٠ ات ٢٠ ىنس هدودحم رد ـىمناخ ره -

دوخ هداوناخ كشزپ هب نـاتسپ هنياعم ىاـرب لاس هس ره
.دنك هعجارم

ىارب هنلااس روط هب دياب لااب هب لاس ٤٠ زا ىمناخ ره -
.دنك هعجارم دوخ هداوناخ كشزپ هب ناتسپ هنياعم

.دهد ماجنا ىفارگومام دياب ىگلاس �٤٠ رد ىمناخ ره -
ره دياب ىگلـاس�٧٥ ات ىگلاس٤٠ نس زا ـىمناخ ره -

.دهد ماجنا ىفارگومام لاس ود ره اي لاس
راب كي لاس هس ره دياب ىگلاس�٧٥ زا دعب ىمناخ ره -

.دهد ماجنا ىفارگومام
ىفارگومام هرابرد جيار ىاه�شسرپ

تسا ناتسپ زا ىرادربسكع ىعون ؟تسيچ ىفارگومام -
.دهد�ىم صيخشت هيلوا لحارم رد ار نآ ىاه�ىميخدب هك

.ريخ ؟دراد ررض ىهدريش ىارب ىفارگومام ايآ -
نـاتـسپ ناطـرس ـثعاب ـىفاـرگومـام ـمظـنم مـاجنا ـايآ -

.ريخ ؟دوش�ىم
هب لاتبم ىدـرف كيدزن ليمـاف دارفا رد رگا :جيار ـهيصوت

كشزپ ،تسا ناتسپ ناطرس
وا زا و ـدـيـنك ـعـلـطم ار دـوخ
.ديريگب ىيامنهار
ىـرـگلـابـرغ ىـاه�نـومزآ -٢
تاتسورپ ناطرس

لـاس ٥٠ ىلااب دـرم ره 
طسوت تاتسورپ رظن زا دياب
هنلااس و دوش هنياعم كشزپ
تاتسورپ هژيو نوخ شيامزآ
.دهد ماجنا

ىــرــگلــابـــرغ ىــاه�نــومزآ -٣
محر هناهد ناطرس

ـشيـامزآ هنلاـاس ـدياب لـاس ٣٠ ىلاـاب ـمناخ ـره -
.دهدب ريمسا�پاپ

دشاب ىفنم رتشيب اي تبون هس رد ريمسا�پاپ نومزآ رگا -
ىنـبم ىشرازگ هنوگ�چيه نآ مظنم ماجنا لاس ١٠ ىط درف و
،تسا ـهتشادن رـيمسا�پاپ ىاه�نومزآ ندـوب ىعيبطـريغ رب
.دنك عطق ار نومزآ نيا همادا دناوت�ىم

هتفـرگ رارق ـمحر جورخ ـىحارج ـتحت ـىمنـاخ رگا -
.درادن نومزآ نيا ماجنا هب زاين ،تسا

گرزب هدور ناطرس ىرگلابرغ ىاه�نومزآ -٤
گرزب هدور ناطرس ىرگلابرغ ىارب ىفلتخم ىاه�شور

.دوش�ىم هراشا شور نيرت�نئمطم هب ريز رد .دراد دوجو
ـتــحت ـىــگلـاس�٥٠ رد ـديــاب ـىــملـاس دــرف ـره -

تسا مزلا .دريگ راـرق ىپوكسـونولوك
،ندوب ـىعيبط تروص رد ـىسررب نيا

نيا رد .دوش راركت راب كي لاس ١٠ ره
هدور دوجوم ىعيبطريغ ىاه�هدوت شور
لبـاق ـىتح و ـصـيخـشت ـلباق گرـزب
.دوب دهاوخ نامرد

هرـابرد جيار ىـاه�هيصـوت و اه�ـشسرپ
ىپوكسونولوك

؟ــــتــــســــيچ ــــىپــــوـــــكســــونــــولــــوك
هدور هـدهاشم ىـنعم هب ـىپوكسونـولوك
مـامت هك تسا ـىهاگتسد ـطسوت گرزب

ريوصت و دنك�ىم ىط ار گرزب هدور لوط
.دهد�ىم ناشن كشزپ هب ار هدور

ـلـيمـاف داـرفا رد ـرگا :جيار �ـهـيصـوت
گرزب هدور ناطرس هب لاتبم ىدرف كيدزن
وا زا و دينك علطم ار دوخ كشزپ ،تسا

.ديريگب ىيامنهار
ىمومع ىرگلابرغ ىاه�نومزآ -٥

زا تسا مزلا ـىملـاس نز اي دـرم ره
ىاــرب ـىي�هرود رــوط ـهب ــىـگلــاس�٢٠

هداوناخ كشزپ هب ناطرس هژيو پآ�كچ
هداونـاخ ـكشـزپ .ـدـنك هـعجاـرم دـوخ
Vلـتخم ىاضعا زا ار مزلا ىاه�هـنياعم
،اه�نادمخت ،تسوپ ،ديئوريت هلمج زا

ماجنا ...و ناهد ،هضيب ،ىوافنل ددغ
،راگيس زا هدافتسا هلمج زا رطخرپ تاداع كرت و دهد�ىم
.دنك�ىم دزشوگ ار ...و باتفآ رون اب دايز سامت

دنمادك رطخرپ مئلاع
دياب ديتسه لاتبم ريز مئلاع زا كي ره هب هك�ىتروص رد

.دينك هعجارم كشزپ هب
ريساوب زا تملاع نيا :جازم تباجا ماگنه ىزيرنوخ -

زورب تسا نكمم گرزب هدور مخز و باهتلا اي دعقم مخز اي
تسا گرزب هدور ناطرس ىارب مهم مئلاع زا ىكي ىلو دنك
ـهعجارم دوخ ـكشزپ هب هضرـاع نيا هب لاـتبا تروص رد اذل
.دوش صخشم نآ ىلصا تلع ات دينك

عاـونا زا ـىـضـعب :ـدـنك�ـىـمن اـدـيپ دــوـبـهب ـهك ـىـمخز -
رد .دـننك�ـىم زورب ـمخز تروص ـهب تسـوپ ىاه�نـاطرس
لوط هب هزاـدنا زا شـيب مخز ىدـوبهب و ـميمـرت هك� ـىتروص

.درك هعجارم كشزپ هب دياب ،دماجنا
ـبلغا :ندب ىور ىـاه�لاخ هزادنا ـاي لكش رد ـريـيغت -

دوجو ترـوص رد ىلو دـنتـسه ميخ�شـوخ ندب ىـاه�لاخ
.دينك هعجارم كشزپ هب روكذم مئلاع

نودب هك� ىتروص رد :زراب نزو شهاك و اهتشا شهاك -
نزو و ـاهـتشا شهـاك راچد ىـرغلا ىاه�ـميژر زا هداـفتسا

.دينك هعجارم كشزپ هب ،ديدش
،ىي�هرود ىاه�هنياعم ىط رگا :ناتسپ رد هدوت سمل -

هعجارم كشزپ هبً امتح ديدرك سمل دوخ هنيس رد ىي�هدوت
.دينك

ىنوخ امش راردا هك� ىتروص رد :ىنوخ راردا هدهاشم -
،دشاب درد نودب هضراع نيا رگا .دينك هعجارم كشزپ هب دوب
ىعطق صيخشت ىارب و دشاب هيلك ناطرس زا ىشان دناوت�ىم
.درك هعجارم كشزپ هب دياب

ىنلاوط تدم هب رگا :ىنلاوط تدم هب ادص ىگتفرگ -
هنياعم ىارب ،ـديدش نمزم ىاه�هفرس اي ادص ىگتفرگ راچد

.دينك هعجارم كشزپ هب هرجنح
ريسم رد اذغ ندـرك ريگ ساسحا اذغ علب مـاگنه رگا -

.دينك هعجارم كشزپ هب ،ديتشاد نآ روبع
تسا ناطرس هب لاتبم ىدرف ،كيدزن ليماف دارفا رد رگا -

.ديريگب ىيامنهار وا زا و هدرك علطم ار دوخ كشزپ
ىمومع ىحارج صصختم*

ناطرس ىحارج ىصصخت�قوف پيشولف 

طان و روش�هاى پيشگيرى از آننده سرنگاهى به عوامل به�وجودآور

سى هولناكتر از بيمارىتر
*نايميكح اضردمحمديس رتكد

www.drhakimian.com

هتشاد ىنوگانوگ ىاهاميس تسا نكمم هنوگراميب گوس
،نيگمهس رايسب گوس ات گوس ىزاغآريد اي دوبن زا :دشاب
و مئلاع اي هناشكدوخ ىاه�هشيدنا اب هك ىراگدنام و راوتسا
.دوش�ىم هتسبمه و هارمه هناشيرپ�ناور ىاه�هناشن

راجنـهبان گوس شنكاو ـاب رتشيب ـهك ىنايمدآ ـهلمج زا
ىناهگان ىي�هنوگ هب هك ىياهنآ هب ناوت�ىم ،دنتسه ورايور
دنبلد نداد تسد زا اب كاـنتشهد ىاهدادخر قيرط زا اي
ريگ�هشوگ و هدوبن ىعامتجا هك ىدارفا ،دنا�هدش ور�هبور
)تسردان اي تسرد( ار دـوخ هك ىناـسك ،دنتسه ـاهنت و
زا هنيشيپ هك ىياهنآ ،دنناد�ىم هتشذگرد درف گرم لووسم
ىي�ـهطبار ـهك ىيـاهنآ و ـدنراد از�بـيسآ ىاه�نداد ـتسد
ـصخش ـاب ـىسـاـسحا ـىگنـاگود ـاب هاـرـمه ـاي هـتـسباو
ىاه�گوس هلمج زا .درك هراشا ،ـدنا�هتشاد هتفر�تسدزا
ىاه�ىگژيو ـىخرب هك ـتسا ىياه�گـوس نآ ،راجنـهبان

ساسحا« ،»نتشيوخ شنزرس« نـوچمه راجنهب گوس
مهوت اي ىسح ىاطخ« ،»گرم راكنا عاونا« ،»هدنامزاب هانگ

ىـاه�هديـدپ« و »ـهتشـذگرد درف رـوضح سـاسحا ىارـذگ�
،هتفاي ىنارگ و ىنوزف ،»هتفر تسد زا دنبلد اب ىزاسدننامه
.دنسرب )زوكياس( ىشيرپ�ناور زرم هب

گوس زا رتمك ،راجنهب گوس رد »نتشيوخ شنزرس«
ـهب هنارگشنزرسدوخ ىاه�هشيدنا .دوش�ـىم هديد هنوگراميب

ـىخرب اي ىتسـاك هب طوبرم ـىيزج لئاـسم هب لومـعم هنوگ
.ددرگ�ىمزاب هتشذگرد درف هرابرد اه�شنك

هتفاي تاجن ىگرم زا درف ،»هدنامزاب هانگ ساسحا« رد
،ىراتسيا نينچ رد .تسا هديشك ماك هب ار هتشذگرد هك
درم�ىم هتشذگرد ىاج هب دياب وا هك دسر�ىم رواب نيا هب درف
طباور ىرارقرب رد )دوش اپريد هانگ ساسحا رگا( ىهاگ و

راك نيا ـدسرت�ىم هك ارچ دنك�ىم اديپ ىراـوشد هناميمص
.دشاب هتشذگرد درف هب ىتنايخ

و دهد�ىم خر ىگديدغاد هرود لوط رد »راكنا عاونا«

ىيوگ هك دنك�ىم راتفر ىي�هنوگ هب هديدغاد صخش بلغا
ار تشذگرد ،هنادماعان ىي�هنوگ هب اي هدادن خر ىتشذگرد
هطبار ـنتخاس راگـدنام ىارب ششـوك .دراگنا�ىم هـديدان
ندرمش هيامنارگ و دنمجرا هنوگ هب دناوت�ىم ،هتسسگ مهزا
ىايشا( وا روآداي ىايشا اي هتشذگرد درف هقلاع دروم ىايشا

،نآ رد ـهك ىراـكنا .دـنـيشن ـنهذ و ـمشچ ـشيپ )ـطبار
هتشذگرد هك تسا هناشيرپ�ناور راوتسا رواب نيا رب هدنامزاب

.دوش�ىم هدرمش راجنهبان ،تسا هدنز زونه
هزاـدنا نآ تسا ـنكـمم هـتشذگرد »رـوضح سـاسحا«

ىرادينش اي ىراديد ـمهوت اي ىسح ىاطخ هك ـدشاب گرتس
ندوب ىعقاوان دناوت�ىم هدنامزاب ،راجنهب گوس رد .دنيرفايب
هـدنامزاب ،راـجنهبان گـوس رد اما ،دبايرد ار ـاه�كاردا نيا
ار ىياه�كاردا ـنينچ و هـديدرونرد ار ـىشيرپ�ناور ىـاهزرم
ىيـانـيب راگـدنام تـامهـوت .درادـنپ�ىم ـدنـمجرا و ىـعقاو
تاـمهوت ،ـىشيرپ�ناور دراـوم رد هاگ ـاما تسا لـومـعمان

.ديآ�ىم ديدپ محازم و موادم هديچيپ ىياونش
ـهك تسا ـهنـوگ�ـنيا هب »ـهـتشـذگرد اب ىزـاسـدـنناـمه«

ىتيصخش و ىقلاخا ،ىراتفر ىاه�ىگژيو ىخرب ،هدنامزاب
و مشچ شيپ اب ـات دنك�ىم دوخ نآ زا ار هتفر ـتسد زا دنبلد
و ىـنـيع ـىي�ـهنـوگ ـهب ار ـهـتشـذگرد ،اـهنآ نـدنـاـشن ـنهذ
ـىخرب نديـزگرب .دزاس نادوـاج و راگدنـام ،ىندش�ـسمل

ىاه�هليسو �هزوم ندروآ درگ اي هتشذگرد هديدنسپ ىاه�ىگژيو
گـوس رد ـاما ،ـتسا رـاـجـنـهب ىدـرـكيور وا ـىـصـخش

و هنوگراميب ىـاهزرم هب تسا نكمم تلاح نيا ،راجنهبان
دننامه ىـركيپ ىاه�هناشن ،هدنامزاب و هـديسر هناشيرپ�ناور
گرم هب ـهك ار ىراميب هـدننك�ىعادت ىـاه�هناشن اي ـهتشذگرد

نيا ـرب هدنامزاب رگا .ـدنك اديپ ،ـتسا هديماجنا ـهتشذگرد
ـهك ىليلد ناـمه هب اًقيقد اي ـتسا هدرم زين وا هك ـدشاب رواب
نينچ و( تسا گرم هب ور ،تسا هتفر تسد زا ،هتشذگرد

.دوش�ىم هدرمش ىشيرپ�ناور ،)دشابن تسرد ىزيچ
و فرژ ىگدرسفا ىاهزرم تسا نكمم گوس نينچمه

و ـمئــلاع رد ـىگدـرــسفا و گـوس .ددرـونرد ار گــرـتس
هب ناـوت�ىم هـلمج نآ زا ـهك دنـتسه نوـگمه ـىياه�هنـاشن
،باوخ للاـتخا ،ىياهتشا�ىب ،هيرگ ،ىـنيگمغ ،هودنا

هراشا هرمزور ىاه�ششوك و اه�شنك هب ىگتسبلد شهاك
قـلخ ىگتفشآ ؛دراد دوجو مه ىياه�ىنـوگمهان اما .درك
ناسون و تسا ـريذپاندوبـهب و ريگارف بلغا ـىگدرسفا رد

ـعياش ،گـوس رد ـقلخ نـاسون ـاما ،ـتسا ىيـزج قـلخ
دننك�ىم نايب ىجوم هنوگ هب ار گوس ،ناگدنامزاب .تسا

.ـدنك�ىم شكوـرف سپس و دريگ�ـىمارف هاگان هب ار ـاهنآ هك
ىاياقب و ىرـابكبس زا ىتاظحل مه ـديدش گوس رد ىتح
رد هانگ ساسحا و مرش .دوش هديد ـتسا نكمم ىداش

زورب گوس رد رگا تلااح نيا .تسا ـعياش ىگدرسفا
ماـجنا رد )روـصق( ـىتسـاك ،نآ لـيلد ًلاـومـعم ،دـنك
ـهكنيا هن ،ـتسا گرم زا شـيپ هتشـذگرد ىارب ىيـاهراك
و رورش هك دشاب روـاب نيا رب نيداينب ىي�هنـوگ هب هدنامزاب
ـىگدرـسفا رد تلااح ـنيا ـهك ىلـاح رد تسا شزرا�ـىب
و فرژ ىگدرسفا راچد ناگدنامزاب .دوش�ىم هديد ناوارف

هاگ�چيه هك دننك نامگ دنناوت�ىمن و دنتسه ديماان گرتس
ىشكدوخ ـهب ديدهت .درك دـنهاوخ اديپ ىرتـهب ساسحا
هب ناگديدغاد .ـتساهراوگوس زا رت�عيـاش ،اه�هدرسفا رد
راچد اي دنـملاس دارفا هنومن ىاـرب( لومعمان دراوم ىـانثتسا

،دنرادن ندرم تساوخ ىدج ىي�هنوگ هب )ىركيپ ىگتسباو
.دنراد ىندشان�لمحت ىگدنز هك دننك اعدا رگا ىتح

و مئلاع هك دوش�ىم هتفگ ماـگنه نآ »درگلاس شنكاو«
نوـچمه ىي�هـژيو ىاه�هماـگنه رد داح گـوس ىاه�هنـاشن

.دنهد خر ... و تلايطعت ،تشذگرد درگلاس ،زورداز
هك دهد�ىم ناشن ار دوخ ىماگنه ،درگلاس شنكاو هاگهگ
هك دسر�ىم گرم ماگنه هتشذگرد ىميوقت نس هب هدنامزاب
تساررس ىشكدوخ هب هنومن ىارب ،هدش راجنهبان دناوت�ىم
شنكاو نيا تساه�لاس .دماجنيب تساررسان اي )ميقتسم(

تشذگرد ريذپان�ناربج و ماگنهبان دادخر دنيآرف اب ار درگلاس
نابرهم مجرتم هتساوخدوخ ناوارف ىي�هزادنا ات اما ىي�هريجنز
»باـتفآ گـنس« ،سخرـوب ى»اهـوترازه« رادـرك�تسار و
ايوگ ناريا رد اردنوك نلايم »سيتنملك هلاك« و زاپ ويواتكا

ىگلاس ٥٣ نامه ؛ىگلاس ٥٣ رد گرم :ما�هتفاي راگزاس و
هب دـرگلاس ىاه�شنكاو هكنيا اب .دنبلد و هتسبلد ردپ گرم
اما ،دنوش�ىم Vيفخ و هاتوك نامز تشذگ اب لومعم هنوگ
و هدرك هـدنز راـدغاد رد ار تـسـخن گوس ـتسا ـنكـمم

.دنشك ازارد هب اهزور و اه�تعاس
تشذگرد زا شيپ ىاه�شـنكاو هب »شيپاشيپ گوس«

رت�كيدزن ـاب شيپاشيپ گوس .دوش�ىم هتفگ ـريذپانزيهرپ
اي رتشيب تدش تسا نكمم راظتنا دروم تشذگرد ندش
ناريسا ناگـدنامزاب نوچمه ىدراوم رد .دنك اـديپ رتمك

ازارد ـهب شـيپاـشيپ گوس ـهك ،اهـرثلاادوـقفم ـاي ىـگنج
كدنا گوس ـمئلاع و اه�هناشن دنچره ،ـتسا هديماجنا
راچد و راوشد ،نيشيپ طباور هرـابود ىياپرب اما ،تسا
ـاب ،Vيـرعت ـهب انب ـشيپـاشـيپ گوس .دـوش�ىم لـاكشا
اب ـىطـابترا و ـهـتفـاي نايـاپ ـريذپ�ـىـنيب�ـشـيپ تشـذگرد
.درادن گرم زا سپ ىاه�شنكاو

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

گ نابهنجارآشنايى با سو
گونهگوارى بيمارستايش و سو

 روانپزشك مشاور

*ىدحوا مانهب رتكد
www.iranbod.com
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رد ريمو�گرم هدمع للع زا ىكي ناطرس
٢٠٠٧ لاس رد هك ىروط�هب تسايند
تسا هدش گرم نويليم تشه ثعاب

ريمو�گرم للع لك دصرد ١٣ دودح هك
دهد�ىم ناشن رامآ  .دهد�ىم ليكشت ار
ثعاب ناطرس ٢٠٣٠ لاس رد

دش دهاوخ گرم نويليم ١٢ 
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�ىراميب اي �للاتخا زا �ىي�هناشن �هكلب ،�تسين �ىراميب دردرس
�همجمج �جراخ اي �لخاد دناوت�ىم دردرس ءاشنم .�تسا �ىي�هنيمز
دوش�ىم داجيا �ىماگنه� ىي��همجمج �لخاد ءاشنم اب درد .دشاب

�ىاه�نامـتخاس و زغم رد �ىنـوخ �قورع طاسبنا اي �ـششك �هك
�ميقتسم �ىراشف �هك �ىي�هنوگ �هب ،دشاب �هتشاد دوجو �نآ �فارطا�

،درد �ناروآ �ىـاه�هتشر �ىواح �ىندرگ اي �ىـزغم �باصعا �ىور
دراو زا �تسا �نكمم �ىي��همجمج �جراخ �ىتروص درد .ديآ دراو
�ـىي�همجمج �جراخ �صاخ �ىاه�نامتخـاس �هب اه�كرحم� ندمآ
باهتلا اي طاسبنا رثا رد و �نادند اي �ىنيب ،�سونيس ،�مشچ دننام
اي �ىتلكسا �تلاـضع �ضابقنا ،درد �هب �ساسح �ىنوخ �قورع�

.دريگب  أشنم �ىزغم �باصعا �فلاغ
درد �ـعياش �ـتـلع ـكي ـاه�سـوـنـيس درد :ـتيزـوـنـيس

�سونـيس �نامه �ىور �هب ًلاـومعم درد نيا .ـتسا �تروص
�سـونـيس� ىـاه�تنـوـفع رد رـگم ،�تسا دوـدـحم رـيگرد
ـرت�هدرتـسگ اي �ىـزكرم ،درد �ـتلاح �نيا رد �ـهك دـيئوـنفسا
�هـديشـوپ �ىراد�كـژم طاـخم ـطسـوت �اه�سـوـنيس .�ـتسا

و اه�هبـرض ،ىيايمـيش ،ىباهتلا �تاـرييغت �هب �ـهك دنا�هدش
.تسا ساسح اوه راشف رد عيرس تارييغت ىتح

راشف تارييغت زا ىشان بيسآ زا تسا ترابع :امورتوراب
�لابند� هب درد اب �ىلك روط �هب �ىناشيپ �سونيس �ىامورتوراب .اوه
�تعرس اب �ـىياهربلااب زا �هدافتسا اي �ىصاوغ ،اميپاوه اب زاورپ
�هب �تـبسن اه�سونـيس رياس .�تسا طـبترم دايز �عاـفترا اي لااب
�سونيس �هب �بلغا امورتوراب درد .ـدنريذپريثات رتمك امورتوراب
ىاه�ـىگنت �ندرب �نيب زا ،�نامرد �فده .دباي�ـىم راشتنا �ىكف
.تسا �هدش �هفاضا �ىاه�تنوفع �نامرد و سونيس ذفانم

ىنامز ات ناكشزپ زا ىرايسب هتشذگ رد :كينژونيار ىاهدرد
دوجو راـميب ىاه�سونيس ـاب هطبار رد ىهجوت لبـاق مئلاع هك
ار سونـيس تلاكـشم اب ـطبترم دردـرس صيـخشت ،ـتشادن
تروص هب سونيس و ىنيب تلالاتخا .دنداد�ىمن رارق رظن دم 
ىاهدردرس ـدنناـوت�ىم ـىطاـخم حطس ود ـنيب سـامت طـاقن
اب ىاهدردـرس هباشم اًـقيقد اهنآ مئـلاع و دننك داـجيا ىعاجرا

ىور هدش�ماـجنا ىاه�ىسررب ـنيرتديدج .ـدشاب رگيد ـللع
سونيس و ىنيب متسيس رد ىطاخم سامت تلع هب هك ىناراميب
مان ـهب ىي�هدام ىزاسدازآ دهد�ىم ناشن ،دـنتسه دردرس راچد
نتخيگنارب بجوم سامت لاح رد ىطاخم حوطس زا »P« هدام
.دوش�ـىم ىزغم مـجنپ بصع هرـطيس تحت مـتسيس رد درد
بهـتلم طـاخم زا رـتشـيب ملاس طـاخم رد هدام ـنيا تـظلغ
و تنوـفع هنيمز هك ىدرف رد ـىطاخم سامت نياـربانب .تسا

ليلد نيمه هب .دنك�ىم داجيا ىرتشيب درد ،درادن نمزم باهتلا
رد تنوفع نتشاـدن ليلد هب ناراـميب نيا زا ىرايـسب هك تسا

ىاهدرد نامگ هب نكسا�ىت�ىس و ىفارگويدار ىاه�ىرادربسكع
ار بـاصعا ىاهوراد ـاب تدم�ـىنلاوط ىاه�نـامرد ،ىـبصع
هب ىزاين ـنياربانب .تسين زاسراك اهنآ ىارب هك دننك�ىم هبرجت

صيـخشت اهنآ هـدهاشم اب ـات تسين ـتيزونيس ـمئلاع دوجو
سونيس و ىنيب ىپوكسودنآ .دوش هداد سونيس اب طبترم دردرس

ىاه�هتفاي ناراميب زا هتسد نيا رد هك هتخاس مهارف ار ناكما نيا
لح ديلك دراوم زا ىخرب رد هك دوش تفاي ىشزرااب ىصيخشت
ىطاخم سامت طاقن ىنيب ىپوكسودنآ رد .تسا درد ىامعم
ـنيح طـاـقن ـنيا ندـرك ـسح�ـىب .ـتسا ـصيـخـشت ـلبـاق

و دوش�ىم درد تقوم شهاك بجوم ىـصيخشت ىپوكسودنآ
نيا هك دوش�ىم درد ىاقلا ـبجوم طاقن نيا كيرحت سكعرب
رت�لمتحم ار ىطاخم سامت زا ىشان ىاهدردرس صيخشت رما
ـعفر اي شهاك ـلماش تلاح ـنيا رد ىساسا نامرد .ـدنك�ىم
لوا هلهو رد راميب نيا دروم رد نيارباـنب .تسا ىسامت طاقن
ىسررب رانك رد ىنيب ىپوكسودنآ لماش ـىصيخشت تامادقا

درـوم رد هبرـجت .تسا صيـخشت ىاـشگهار نكسا�ـىت�ىس
رد دراـوم رثكا رد ـدهد�ىم ناـشن ىطاـخم سامت ىـاهدردرس
ات و دوش�ىم رتمك راميب ىاهدردرس ،قيقد صيخشت تروص

نيا اب .دننك�ىم هبرجت ار ىنامرد خساپ نيا ناراميب دصرد ٧٠
زا ىرـاـيـسب زا ـىـعيـاش ـتمـلاع دردـرس ـهك ـاـجنآ زا دـوجو

نامرد اي صيخشت فرص ،تسا ىناور و ىمسج تلالاتخا
هدنـنك�نامرد ناراميب مامت رد ـدناوت�ىمن ىطاخم سـامت طاقن
،بارـطضا ،ىگدـرسفا ـدننـام ىتلاـلاتخا ـهب هجـوت .دشـاب
نامرد .ـدشاب رـظن دم دياب ـهشيـمه ...و ىنرگـيم ىاهدرد
ريـغتم ىطاخم ساـمت عون و تلع ساسا رب ىطـاخم سامت
ىطاـخم سامت تـلع هك ىتروص رد لـاثم ناونع ـهب .تسا
اب ،دشاب تيسـاسح اي ىژرلآ رثا رد ـىنيب طاخم ىـتفاب مروت
زا ىرـايسب رد .دوش�ىم لصـاح ىبسن ىدوبـهب ىژرلآ نامرد
رد ىياه�ىراجنهان دـوجو ىطاخم سامت ىـلصا تلع دراوم

راشف تحت بجوم هك تسا ىنيب لخاد nيرظ ىاه�نامتخاس
داجيا نودب اه�سونيس و ىنيب رد درد هب ساسح طاقن نداد رارق

زا �هدــاـفـتسا ـاب ـىســاـمت ىـاهدرد .دـوش�ـىم ـتيزــوـنـيس
تقوم روط �هب ،اه�ناقتحادض اي �ىعضوم �ىاه�هدننك��سح�ىب
ـلصاح ىراجـنهان حلاصا ـاب �ىمئاد دـوبهب .دبـاي�ىم دوـبهب�

رطاخ �هب اه�سامت نيا عون نيرت�هـدش�هتخانش دياش .دوش�ىم
اه�ـكخاش زا �ىكي �ندش �گرـزب هارمه هب� ىـنيب �هغـيت �فارحنا
سامت رد �نآ �ىبناج �هراويد و �ىنيب �هغيت تلاح نيا رد هك دشاب
�كخاش و �ىنيب �هغيت �نيب �سـامت .دنريگ�ىم رارق رگيدكي اب�

ـكف �هب درد رـاشـتنا و �سامت �ـلحم رد درد �ـببس �ـىناـتحت
��ىنيب �هغيت اب �ىنايم �كخاش �سامت .دوش�ىم �هنوگ و �ىناقوف�

�ـهيحان رد درد و �ىـعضوم درد �ببس ،�ـىنيب �ىفـرط �هراويد اي
ًلاومـعم درد �نيا .دوش�ىم �ىنـاشيپ اي �مشچ �فاـرطا ،�هنوگ
�مك �،ىطيحم طيارش زا ىشان ىنيب ىلخاد تارييغت هب �هتسب

رد عياش رايسب ىنامـتخاس ىراجنهان كي .دوش�ىم دايز و
زا ىراـيسب لماع »ازولوب اكنـوك« مان هب ىنيب ىنـايم كخاش
ـتسا ىتلاح »ازولوب اكنوك« .تسا ـىسامت ىاهدرد دراوم
ناـوختسا ـهيلا كي ىاج ـهب ىـنيب ىنـايم كخـاش نآ رد هك

ىلاخ ىاضف هيلا ود نيا نيب .تسا ناوختسا هيلا ود ىواح
ندش ربارب دنچ ـبجوم تلاح نيا .دراد دـوجو اوه ىواح
ىور نآ ىراشف تارثا هجيتن رد و ىنيب ىنايم كخاش مجح

اكنوك« نامرد .دوش�ىم سونيس و ىنيب درد هب ساسح ىحاون
ىحارج شور هب ىفاضا nعاضم ناوختسا نتشادرب »ازولوب
رد زين ىرگيد ددـعتم ىاه�ىراجنهان .تسا كيپوكسودنآ

ىاهدرد لماع ـتسا نكـمم هك دراد دوجو ـىنايم ـكخاش
،قيقد صيخشت تروص رد طيارش نيا مامت .دشاب ىسامت
.دنا�نامرد لباق كيپوكسودنآ شور هب

ىملع تايه وضع و ىنيب ىحارج صصخت�قوف*
نارهت ىكشزپ مولع هاگشناد

ت� با منشاء بينى و سينوسآشنايى با دردهاى سر و صور

نج�آور بيمارىنشانه�هاى ر
*ىقارن نسحم رتكد

سيبروك :سكع /دنتسه �ىي�هنيمز �ىراميب اي �للاتخا زا �ىي�هناشن �هكلب ،�دنتسين �ىراميب اهدردرس رثكا

ركذ اب ار دـوخ ىاه�شسـرپ دنناـوت�ىم مرتـحم ناگدـنناوخ 
ـره و لكشم زا ىـرصتـخم حرش و تنـوكس لـحم ،نس
ات دنزاس حرطم ،دنك كمك تلع نتفاي رد هك ىعوضوم
اب ديناوت�ىم دوخ ىاه�شسرپ حرط ىارب .دوش هداد خساپ
.دينك هبتاكم info@doctoryashil.com سردآ

---
اهنت هتبلا .مدرك ىسندوترا ـهب مادقا شيپ لاس ود دودح-
،ـنـييــاپ و لاـاب ـكف ــلـمع نوـدب ـدش ــرضـاح ـرــتكد ـكي
.مراد كف ـىگنت و ىـكچوك لكـشم نوچ دنك ـىسندوترا
ـتـشپ ـتـنـيـلـپسا ـاـهـنت و ـمـتشادـرب ـلمـاك ار ـاه�ـمـيس نلاا
.مراـذگ�ىم كلاپ مه حـبص ات بش .تسه ـمياه�نادند
لتخم ارم ىگدنز هك هدمآ دوجو هب ميارب ىساسا لكشم ود
،مياه�نادند بيش رييغت ليلد هب هكنيا ىكي .تسا هدرك
هكنيا مود لكشم .هدش لكشم ميارب تاملك ىخرب ظفلت

ديدش درد ندز فرح عقوم هچ و تحارتسا تلاح رد هچ
مناهد فارطا هـتبلا .مراد )اه�هقيقش هيحان زا ـرتشيب( كف
ـايآ .مرادن ندز فرح ىيـاناوت و دوش�ـىم تفس لاًمـاك مه
؟دراد ندش بوخ ناكما مه كف لمع نودب

رورم هب )فورح ظفلت رد لـاكشا( نات�لوا لكشم
اب درك ـديهاوخ تداع رورم هب ىنـعي .دش دهاوخ لح
ادا ىتسرد هب ار تاملك و دـينك قيبطت ديـدج تيعضو
درد دسر�ـىم رظن هب ،نـات�مود لكـشم دروم رد .دـينك
ىارب .ـتسا هدش دوخ داح زـاف دراو و تسا ىلـصفم
تاظحلام دياب ،كف ىلصفم درد داح زاف ندش فرطرب
هلحرم زا لكشم ات دينك تياعر هتفه ود تدم هب ار ريز

.دوش جراخ دوخ داح
.دينكن زاب دايز هجو چيه هب ار نات�ناهد دينك ىعس -

دودح( تشگنا ود زا ناهد ىگدشزاب تياهن تدم نيا رد
.دوشن رتشيب )رتميليم ٢٠

ديهد ماجنا مرگ سرپمك ناتياه�هقيقش فرط ود ىور -
.ديهد ژاسام و

...و رايخ ،بيس ،گيد�هت دننام تفس ىاهاذغ -
.ديروخب دـعب و هدرك درخ اي ديروـخن اي تدم نيا رد ار
.دينك هدافتسا كچوك قشاق زا ...و جنرب ندروخ ىارب

تست دينكن ىعس لاًصا هتفه ود نيا تدم لوط رد -
!هن اي هدش رتمك ناتدرد ايآ هك دينك

دينك هدافتسا ىلومعم ىاه�نكسم زا درد عقاوم رد -
.دينكن هدافتسا ىوق ىاه�نكسم زا دينك ىعس و

جراخ داح تلاح زا نات�لصفم درد ،هرود تشذگ اب
هجوت اما .دش دهاوخ لصاح تدم�هاتوك نامرد و دوش�ىم
كف ىحارج اب لكشم ـنيا ىعطق نامرد هك ديشاب هتشاد
و كف ىحارج صصختم هب رـاك نيا ىارب .تسا رسيم

.دينك هعجارم تروص
كشزپنادند ،حارج *

اى سلامت دنداناهنمايى�هايى برر
شك استاجعه به پزبهترين كار مر

*مدقم�ىدحا ليشاي رتكد
www.doctoryashil.com

نيرت�فورعم زا ىكي هب ىكشزپنادند ىاه�بطم دنچ ره
عاونا لـاقـتنا ىارب ـاه�ناكم ـنيرت�كـانسـرت لاح ـنيع رد و
ندرك ليرتسا لوصا رگا اما ،تسا هدش فورعم اه�سوريو
تياعر لحم نيا رد ىتسرد و ىبوخ هب حوطس ىنوفعدض و
رد ،دسر�ىم رفص هب ىسوريو عون ـره لاقتنا ناكما ،دوش

ـكي ىكشزـپنادند بـطم رد زديا هب ـلاتبا زا ىنارـگن هجـيتن
حوطس و لياسو ندرك ليرتسا .دوب دهاوخ دروم�ىب ىنارگن
ناكشزپنادند مامت هب اه�هاگشناد رد هك دراد ىلوصا ىرسكي
ـهب ار ـاــهنآ ـزـين نـاــكشـزـپناـدند و دــوش�ـىم هداد شزـومآ
قـافتا هب بيـرق تيرثكا و دـنهد�ىم شزومآ ناش�نارـايتسد

ـتيـاعر ىبـوخ هب ار ـاهنآ نـاشيـاه�ـكمك و نـاكشـزپناـدند
،ديتـسه هلاـسم نيا نارگن ـمه زاب امش ـرگا اما .دنـنك�ىم
دينك ىريگيپ ار ريز لئاسم دوخ واكجنك نامشچ اب ديناوت�ىم
هرابرد نـات�ـكشـزـپنادند زا ـمـيـقتـسم ـديراد ـقح ىـتح ـاي
هب .دينك لاوس شبطم رد لياسو نويسازيليرتسا ىاه�شور
.دينك هجوت تاكن نيا

ره زا ىراع و زيمت بطم nلتخم حوطس و هطوحم ايآ -

؟تسا هكل هنوگ
ـاب ار ـاـمش ـnلـتـخم ىـاه�لاـوس ـبـطم ناـنكرـاك ـايآ -

؟دنهد�ىم خساپ ىدرسنوخ و ىيورشوخ
و دنك�ىم هدافتسا كسام و شكتسد زا كشزپنادند ايآ -

راـميب نامه هـژيو فرصمرـاب�كي شكـتسد زا راميب ـره ىارب
؟دنك�ىم هدافتسا

،ناويل ،شكتسد دننام فرصم راب كي لياسو مامت ايآ -

؟دوش�ىم ضيوعت راميب ره ىارب ...و نشكاس رس
سپ )دنوش�ىم هدافتسا رابدنچ هك( ىزلف لياسو مامت ايآ -

ـدننام صوصـخم ىاه�هاگتسد ـكمك هب ،هدافـتسا راب ره زا
؟دنوش�ىم ليرتسا »روف« اي »ولاكوتا«

لـاقتنا رب ىنبم ىشرازگ ناريا رد نوـنكات دينادب تسا مزلا
هتشادن دوجو ناراميب هب ىكشزپنادند مزاول قيرط زا زديا ىراميب
ليـرتسا تروص رد سوريو لـاقتنا زا هـمهاو و سرت .تسا

ىنارگن كي ،صوصخم ىاه�هـاگتسد رد لياسو لماك ندرك
.تسا ناراميب ىارب اجيب

كشزپنادند� ،حارج* 

شكىاى كنترل ايدز در دندانپزهايى براهكارر
انى نيستمطب جاى نگر

*ىناشورف�ىجابيد همطاف رتكد 

نارهت رد ناهد روموت نيرت�عياش ،نابز ناطرس
نيـمهد رد هك هلـاس١٠ شهوژپ ـكي ىاه�هـتفاي

ـتياده دـمحا رتكد ـديهش ـىكشزـپنادند هراوـنشج
نيرت�عياش »نابز ناطرس« دهد�ىم ناشن ،دش ناونع
نارهت رد ناطرس نيا هب نايلاتبم نايم رد ناهد روموت
نوياتك« رتكد »دامتعا« شرازگ هب .دور�ىم رامش هب

تملاس هتشر رد ىو ىارتكد همان�ناياپ هك »نارگرس
ىـشهوـژپ -�ـىمـلع هراـونـشج ـنـيمهد رد نـاهد و
هبتر زئاح »تياده دمحا« رتكد ديهش ىكشزپنادند
ـرـثكا« :ـتــفگ ـرـبخ ـنيا مـلاعا ـاب ـدش ـتـسـخن

)ـهتفـرشيپ( ـىياـهتنا ـلحارم رد نـاهد ىاه�نـاطرس
ناراميب دصرد ٣٠ زا رتمك و دنا�هدش هداد صيخشت
هب لاتبا تروص رد هك ـدندرك�ىم اديپ ار ـسناش نيا
نيا ».دـننامب هـدنز لاس جـنپ رثكاـدح ىرامـيب نيا
ـنيا« :تفگ دوخ شهوـژپ دروم رد رترب رـگشهوژپ
رهش رد ناهد ىاه�ناطرس نازيم ىسررب هب شهوژپ
شخب نيرت�مهم هك هدش ماجنا شخب جنپ رد نارهت
».دوب عياش ىاهروموت نآ

هدنوـرپ ىور روكـذم شهوـژپ« :داد همادا ىو 
١٠ تدم رد نـاهد ناطرس هب ـلاتبم راـميب ١٢٠٠

ديكات اب »نارگرس« رتكد ».تسا هتفرگ تروص لاس
ىناسر�علاطا قيرط زا ىراميب سردوز صيخشت رب
راميب هك ىتروص رد« :دش روآداي مدرم و ناكشزپ هب
ار ىداعرـيغ هناشن دـوخ ناهد رد هتـفه ود زا شيب
صـصخـتم كشـزپ هب ـدياب ًـامـتح ،درك هـدهاـشم
ىارب هژيو هب هنايلاس مظنم تـانياعم .دنك هعجارم
:تفگ ىو ».دوش�ىم هيصوت لاس ٦٠ ىلااب دارفا
ار اه�ناطرس دصرد راهچ ات ود ناهد ىاه�ناطرس«
ـهب نآ مك ًاتبسن عوـيش دوجو اب هك دهد�ىم ـليكشت
».تسا تيمها زئـاح ،ندوب ىريگشيپ لباق ليلد
هب ـصـيخـشت ترـوص رد« :درك نـاـشنرطـاخ ىو
رد ىريـگشيپ و صيخشت لباق ىراـميب نيا ،عقوم
و اـقب سناش شيازفا ـثعاب هك تسا هـيلوا لحارم
لوسر« رـتكد ».دوش�ىم نامرد ىاه�هـنيزه شهاك
ىشهوـژپ-�ىمـلع هراوـنشج نـيمهد« رـيبد »دـيفم

١٥٢٥ زا« :تفگ زين »تياده دـمحا رتكد ديهش
رگـشهوژپ ٣١ ،هراوـنشج هنـاخرـيبد هب هدـيسر رثا

سيدنت ـتفايرد طيارش ـدجاو ىكشزـپنادند هزوح
هراـونـشج رد« :داد ـهمادا ىو ».دنـدش هراـونـشج

nلتـخم ىشهوژپ زكارم رـاب�نيتسخن ىاـرب لاسما
ىـكشزپناـدند ىصـصخت تلاجم و ـىكشزـپنادند

-�ـىمـلع هراـونـشج ـنيـمهد ».ـدنا�هـتفـاي روـضح
»تياده دمحا« رتكد ديهش ىكشزپنادند ىشهوژپ
ىراكمه اب و ناكشزپنادند ىملاسا هعماج ىوس زا
و ىملع ىاه�ـنمجنا ،ناريا ىكشزپناـدند نمجنا
ىارـوش هناخريبد ،روـشك ىكشزپنادند ـىصصخت
ناگـدننكديلوت و ىصصخت و ىكشزپنادند شزومآ
هامدنـفسا  مشش هبنشجنپ زور ىـكشزپنادند ملاقا
.دش اپرب شلات هعومجم رد
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