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>/��ب >�� د �7 =�>/��ب•  

 ��زا��•  � 
�$�>/��ب ز����ن +

  •E�O�� ب��/<

>/��ب و =�>/��ب•  

  •! ���Q Bی

- �� � را ���E+��/<
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>��زش ����ژ ����•  
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 ا��؟•  W� ن��ا- ز
>ی� =�>/��ب +
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Q ی�<

>ی� � دا��� A! ��ع ���� داری�؟•  

  •��>ی�! +�ن را 6�7Z ده


و@•  A -ی�! ه�<

  •�� ه�- �������
ات و �1ارض ��اد >رای$ ی� در��� و ]Xا
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  •G��"�
و@ ی� �A و B�A دن
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��؟•  �Q �^/�N� !��EA د�O ���� از
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  •���Q �^/�N� ن���از ������ن در ��+

 دا���؟•  � !A و

ات ���Q \��! و ا+VO از
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  •�� +�ا�+�� �O ی� در+�ر��+ !Q ���� Bی
� ا6"
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ا- <"�\�E$�ا	�ا��ت �
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  •ا��اع ر��Eا�! ه�- ����

  •L��� اع��ا
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+ L��� اع��ا
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 رود•  �� B��� از + �"� ،��j�+� ایB در��ن ه�- ��"

��؟•  �Q !A د�� +� �VOط ���� Q! در +�ن ای��د �
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ا- ز��\ +�ی� از >/��ب \
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+ ���� 


 ا��اع وی����B ه� +! رو- ����•  �X��

  •
 >ب، ��D- و ���� ه�- ��ز� در در��ن �1ارض �����E�$A 
�X��


��D ��ن•  + B�E�� وان��


 >ن +
 رو- <�ش•  Xو ا Hن ری��ه�- �6رت�
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�
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�� ���Q    ٔ� ���� �6رت•  N� -ه� L����

  •���� ����2ی� 1"�! ا��

  •���� ����Q ان�>
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<�ش �6رت و ایDو�

 >ی��؟•  � ��Q از ����
<�ش ه�- �

 ��د؟•  � L$O ���� ا
A


ا �6ر�� <�ش � ز��؟•  A

��؟•  �Q !"+�Z� ر +� <�ش ه�ی��ن�VA

�� دا��! +����؟•  V  م و
� �VAر ����
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��؟•  �Q ��	ا
�EA�! از ���� �Oد �

��؟•  �Q د��dاز =� >/��ب ا�� !��EA

��؟•  $��EA�! ������ن را ا�� +

  •�� ��داب دا��! +������ !��EA

�EA�! <�ان +�����؟•  
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72A ��ل +� ���� زی��•  
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  •L$�� اب در وان�O
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 دا���؟•  � !A ���� در+�ر�

��؟SPFدر<! •  �A �2- =� >/��ب�
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  •@��
VO ��زی�� ا $$Oدر

  •!�Q< -�> ن��در
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  •!���O ،���د�� ��� درد �
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��j� 7یMد


دن•  Q �D�
+ @��
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دن <�ش �6رت•  + B�
ا- از ++ راه
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ر�e+� ���� و �
�eب ����Q ه�•  

ر�D دا���d� ���� Bف•  

��؟•  �A روز�! ����


ا- در��ن <�ش �6رت•  + Bی��روش ه�- 


دن ��ه�- زا|� �6رت•  + B�
ا- از ++ روش ه�ی

  •�
2A -ه�- <�ان ��ز ���روش ه�- �
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ی�•  �E� د�O ���� را از ز��\

  •G��زی��ی +� دو�

زی��ی +! زور >���ل•  

  •���� زی��ی


د- و ����•  �


ی�•  �E+ !ه�ی c  ن را از رژ�e
�

  •
Q! ه�- >رای$�

  •���� G�ر ���\
�

  •!��
VO در 
�$��� ه� +d�

  •��V  ���� Bا- دا��
+ !��� !�

  •Qرا�O -ه� L��� �+ ���� ��دا+

  •����� ���� B7 ��� د��j�

  •!����dف +��

  •7�1 �+ ���� ��/�d�
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  •4O �6رت +

6�! �٢٠�2=� >/��ب ه� و •  �� 

  •1"� و +��2د <�ش ه�- ����

  •�1ارض >���ل زی��ی

  •���� �1ارض ا��1ل زی��ی


دن زی�د ����•  Q �D�
�1ارض +


و@•  A �= -�5اه�


م ه�- ر��Eر�G و زی�� را �[�ری�•  Q 
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/�ای� و ���N ����ژ �6رت•  
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�Qام  ��س، +
ا- �Qام ����؟•  

  •����Q @�� م
Q

  •���� ����Q م <�ان
Q


 و ... )•  Xا ������� ، 
X:� اد��) qQ���+ !+�$� د
�
م ه�- +� �1"Q


و@•  A �= -م ه�
Q

H$Q ���� �6رت؛ +�ی�ه� و ���ی�ه�•  


- �� در��ن•  �E$�LQ و �L؛ از �


و@<�QQ١٠�Dی� •  A و B�A
 ���� در +
ا+b��e }/�N� 

  •

 درد�� -� �A�Q

  •
�2Q

  •���� ��ه�ن و زی��ی\

Mی! +
دار ���� و \
دو•  


	��2 ا-•  �Mی! +
دار<� دو �
 و �

Mی! +
دار-•  

  •���� Mی! +
دار- ����ی


�eن �[
ی�•  � ��� �ازم >رایH را +! 	

����ژ•  

  •L� LQ د ن
Q G�ر �Q د ن ی�
+ B�
ا- از ++  L���


ا- ����•  + L���


ب•  A ���� -ا
+ L���

  •L$O ���� -ا
+ L���


اوت ����•  e و �/�V  -ا
+ L���

 و  �V/� ���� >ر�# و �
زا��•  �

ا- �+ L���


غ و روB5 زی��ن•  � �]� L���

  •G��"�� E��O L���

  •����Q داب�� L���

  •
�� L���


ب و <�ش دار•  A ���� -ا
���L �6رت +

���L �6رت و ���N +[�ر دادن +! ����•  

7 �
خ•  \ L���


و@•  A و B�A �= و ����Q ؛ ��داب+z\ L���


ب و <�ش دار )•  A ���� ) ���� L���
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�� از >ن•  N6 - د��dز ا��
e و L���

  •���� 
+ �2�< 
�X�� و ���L ه�- زی��ی

  •E�O�� دن >/��ب
Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی


دن ����! ����! ��ن ����•  Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

 ی� د�7•  Q
A -دن <�ش ه�
Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

 >ن•  $Q و@ ���� و ز�
A و B�A دن
Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

  •���� O

دن �Oرش و �Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

  •���� L� و LQ دن
Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

  •���� ��d� -ه� !�
دن  Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی

  •���� ���
دن  �! ه�- �Q ف
e

ا- ++ ���L ه�ی


دن ����•  Q �D�

ا- ++ ���L ه�ی


ب•  A -ی! ���� ه��j� و �o�d[ -ا
+ ���L ه�ی

  •L$O -ی! ���� ه��j� و �o�d[ -ا
+ ���L ه�ی

  •b��e ل و��

ا- ]�o�d و ��jی! ���� ه�- �+ ���L ه�ی

 و  �V/� و ��دا+ و ��jی! >ن•  �
��ر� و �Oر G�و +�ز ��ن ر 
ا- رو���ی+ ���L ه�ی

���L ه"�•  

���L ه��وا�! +
ا- ���� ]��س•  

  •���L ه�- <�ا�

  •���L ه�- زی��|

���L ه�- ���� ا-•  

��N/^� از ���� �Qد�Qن•  

  •1��C� ����Q �D�
�M�CNت +


ا	�� از د��•  �


ا	�� از  c ه�•  �


ا	�� ه�- وی�� از ���� ه�- ]��س•  �

  •�� D�
و ���Dای�-  �Dر ���� +! ا 

��"! ا- +��م ����•  �

��D�b ارزان �
�eب ����Q ه�•  

 ��D�b ی� L"Q؟•  ��b� ��اد >رای$

 ���ی�ن•  NV� -گ ه�
��ی

  •���� ����Q م
�

  •���� -
��$��! ه�- �
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 <�2 +�2ا�� روزا�! ����•  ����

 در+�ر� اz6ح �6رت >	�ی�ن•  ����

��Eه +! ا�6ل ��N/^� از ����•  

  •��
و@ دور A$���ن ����A ان
E�

  •��� ���� 7��	 ���� �Oر�Z����ر �

��! ���2ن �Oرش•  �

و�oی� ���� +�ن•  

  •7�ه$� ���! در+�ر� زی�� ��ن +� 1

  •(G���d���ن ���� �6رت ( $Q رد��در  D�A !ه�

  •�D در+�ر�  L ه�- ����A !ه�

��L دا�"�د :       http://vista.ir/?view=pdf

     : !���= L�� http://vista.ir/?view=item&id=11

 ����ن 	�ا� �دا	� ����١٠

● >ب :

-
 �o !Q ��Qه� L�Q ���� !+ ، روز
 >ب در ه/�Q
��ن ��Zدی���

.���6ف ، �
م ،ا��Vbف ��ی
و <�ان �
 دا��! +��

 B�:c● وی���

 B����cوی���� �d1 �+ �� ��Q���2 و +���ری�2 ���رز� ���ی� .�� L�Q ن�+ !+

.��Q � tی
�
د� و ��D+��2د +���ر- را �Q ی��Z� را ای��

 از <�"!Eه� "Qو
+ �"Q و �"Q 7\ ، E�
/ !>�Q ، ت ، ��ت ه���Q
�

 B� ه����.c��اد �5 از وی���

:D�� -�A ●

!Q ن داد� ��� ا���$� B��Tان ه� ا�� . ه����Qاز ا �5 D�� -�A

L�
د ای�� و �QهH ری�
ول ، ��Zی� �1"��"Q �V� Hه�Q c���

 ��د .� �2��e
� O
+ !+ z�+ا


ف  ��� D�� -�A����Q !>هH وزن �Oد � ��ی�، در ]�  Q! ازC� �+

.���Q �B دری�/� �Oد ��D ا]��س ر=�ی� ��/�Q

● ��ی�:

 B�از >���� ا���ه� ، وی���  
و���B ه�- ��ی� �5�Eاز >� ��ر- � و +
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�eب و� ، ���� !Q ���� � c>�� ارد�� Bای . ������ان ه� ه�Qا

����+ 
و@ +�	A ون�+


ب =
ور- :A -ه���● ا�


ب =
ور- (A -ه��� ��Q . �����8 و ا��E ٣) ����� ا�EFAS �Eا�� L�Q 
د �"� �"�1 !+���� � !�O��� ب�O -ه� +
A ��1ان !+ !Q 

 ��Q �� ا��1 $�ن را +! در�� ا�� L�Q ور- +! �"�ل ه�

ب =A -ه����� ، ا�d� -�5اه�
��ز- ���� ،��یQ�� c�� رو Bم داد� و از ای��


د��.\ � BO�� و ر�� �� ��z� و@ ه� ، +��2د و
A Hه�Q ، 
- از ای��د  L ه�- �����\�">

:
�� ●

�� ، وی����B ه�- �"Q از �5 
��B٢ ،Bو ١٢D B��� +! ه�
ا� وی����"Q . ا�� D}d[ !+ . ���+ � ���"Q ده��� <�ب HایD	ا !Q 

 B� ��Q . وی���� L�Q � �� �� و د��ا��2یN� -�2�ا��[�اBو ٢Bز �"�ل ه�١٢����ن ��رد ��Qا B�"��[ !Q ن�O D�

ا- ر�� \"��ل ه�- 	+ 

 ���
+ 
^� !+ 
 ��Q �� ���� و �� �� � �
 و ز��� �� L�Q اد�� Bور- ا�� . ای
= ، ����.ه

● ��Dی��ت :

 B��5 از وی��� ��� �"Q ج و��dا� ����� 2
� ��2 ا�� .D��A,E,Cی���A 
ا- زی��ی+ !Q . ����
ه��/ Bو >ه 

: ���� ●


 ا�� .Q+7 ذ�	ا- >ن 
+ 
�
>ورد�  �� ا�� ���م �Oاص �/ Lی ���� !Q ���< از

��� ای���
د� ، �Q L�Q ��- ا�� Q! +! ه�W �5ا ��اد�5ایd� -ه� -
�Q�+ -و�[ B��Tه� ������1ان !+ !Q 
د� و ز���Q ی��Z� را 

��ز- ���� ��د.Q�� و ���
+< c�� ��ا�� ���L ا���dد� � ��د ، �

:
�� ●


- از �
�eن � ��د. �E$�� 
ول و ]���"Q Hه�Q ، ن�Oر�$/ Hه�Q c�� D�E�د� ا��1ب ا�� Bانای���Qا 
��ر از >��� ایB ��د� �5ای

.�� ��Q ��� <�ان +���� L�Q !Q ه� ا��

�zت :� ●

�Dان ا�� HایD/ا lی
e از ��ا ����� �� در د���z� }d[ -ا
+ 
رو- l"O و��ی� ��zت +�2
یB ��د� �5ای+ 
ات ����Xا B��ور/�B ه� و �
و���

 ���Oی�� در ��� � ��د��� \�ارد. و ��c >را�H و ا]� ��� -�O

���t : ����ز-

http://vista.ir/?view=article&id=96595

���� ���� ا���� ������� 

��Cر ای��! ��� +� \�ز \
/�B یL درا�O -M�Qن >��م در ���! ه�- �c از

ایN  B^�ت در   ���  
ا\  و  
���@ ا��. �   "�O ،ی��� ��ار + �Oاب 


 دراM�Q را از �
��ن����ی� ��Aان /  ،����+ �$�jل �Oرا��ن ���� �Oد 

+! ���� و +! د	�  
ی� و �E+ +! د��   B��� �Aن ا\
 یL ذر� +�Q ون
�+
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از 	�Vر   Lی  !�"+ +Dرگ   -M�Qدرا رد��-   !� ��ی�   ،���Q  ��E� ��ی��ن 

�H، ��س، �Q! و ی� \�ل را رو- ���� و� q�> از LA�Q -ه� -M�Qدرا

�B ا�� +! <�ن�� !Q ������. ای��2 ه�! ��<�دات ریD- ه�Q ا����ی��ن �

...���d����� ��ن +

:���� 
● \�ل و �cZ ه�یH زی

�� �A�Q �ی��ن در ر�O �Oاب +! <����+ c� -ه� !��ن �Oدش ا/��د� ا�� و �$�jل �Oرا��ن ��ی���ی� +
ا- ��� ه� ��< H��� Q ���+! در �

�B��+ B، ��ف و Q$� ! رانA ،7j+ 
�� ��Eه +! >ر�#، زی�
�D و ی� 	��2 ا-���� �Oدش ا��. در ایB ز��ن +� �	  او +���ازی�. و<�د دا�! ه�ی

 H���� 
 ��ا�� �$��! ا�7E \�ل و ی� <
ب +��� Q! +! <�ن ���� �Qد@ ا/��د� و در زی� G�زد� ا��.ر cZ�

:���Q م��[ !�dر در ه�+ L7 ی	د را ]�ا�O @د�Q ی��+

 را +� >ب و �6+�ن +! در�� +$�ی��.▪ د�� ه�ی��ن را +$�ی��: +�ی� �q از �Oرج ��ن از د��$�ی و 	�7 از �5ا �Oردن د�� ه�ی��ن

 ��Q ��d1�= و ���� ��� را �� ����� و �6+�� 	�در ���� 

ایB از ����� و �6+�ن  ه�- ا�����ارد ا���dد�▪ ����� و �6+�ن ا�����ارد: ه+��+

.���Q


ا- ای��! �A�Q �ه�- ��� د�Aر ایB ا��CO !+ 7Eص در ��ر�! �$�+ :���Q ����Q ه� را BO�� ▪.���Q ����Q !$���، ��BO ه�ی$�ن را ه�


�E� اد

 +T! ه� در ��ر�! ای�
دن ��ه�- �Q ����Q ر از�	 Bای :���Q ����Q را 
 از را� ه�-▪ ��ه�- ��
+T! ه� ی�
دن ��- �
 در �Q ����Q .ی�


- از ا+�z +! \�ل ا��.�E$��

E$�
ا- �+  از روش ه�- ا6"�
دن  ��س ه�- زی
 یQ �1ض :���Q �1ض c�
6��▪  ��س ه�- زی
 را ��O 

ب ا��.  ��س ه�- زی> !+ z�+از ا -
�

.���Q ر�� 
ای4 ا�7E ه� � ��ا��� +! >���� Bو در ای ��دار <�ب رM�+ �+�eی


ا- ر�� ایB ا�7E ا�� �Aن ه� ��ری+ ����� 4�N� ،و <�راب HdQ :����B ��ه� و▪ <�راب ه�ی��ن را +$�ی� Bای
L ا�� و ه� �
�eب +��+

<�راب ه� در ��ی�ن روز � ��ا�� ��<c <�ا ��ن ایB ا�7E از ���� ��ه�- ��� ��د.


ی�: و	� \�ل و ی� <
ب +! <�ن ���� ��� � ا/�� �$��! ه�- �$�E+ -�> ب را
�B ا�� ���� ��ه� و▪ z1�� ه�- <�� z�� .دارد C]


 ر�G ه�ی در >ن دی�� ��د و ]� دا�! ه� و <�ش ه�ی��j� ه� و ی� !�  ،��d�
ی� و +� یL+�ن +! �Oرش +�E+ -�> ه� را ��z1 Bی�. ای�� در >ن ��ی� +

.���Q رت�$� ����  C]��

�H و >ویDان ��ن از ��ه�:� ●

� H��Eار-�» �� Q! دی
 +! دی
 +! ]��م � رود � \�ی�Q !+ !ی��Q زود +! ]��م]��� ��� ه� +! \��! و !Q ���Q » و  ایB روزه� ]�

�H ه�- ��# +! ��ه� >� Bای .���� � z��� H� رو�� و ��ه�- �Oد��ن را � ��ی�� ه� +! ��Bای .���� ویDان � ���� و �Oن را �

B�
- از ز��ن در یzQ Lس، در ی�O Lا+��E و ی� در یL >رای$��E و ی� در +�Q در D<�دات ری��فzO
�H ه� +� .���� � H]� اد����O -�W1ا 

� ،-
 ��ا��� +! �
�1 +�و�� و <�+! <� ����. ا\
 ��� رو�� !�"+ ��
�  را �C�!Qر 	�ی� ه� ���Q �zQ و 
��Eد- و ����ق �+ ،!��

��Q !"�[ ��� -�� و ���� !+ �H ه� +! >���� !Q ����+ 

ی�، +�ی� ���^�E+ ض
�H دارد، 	�.�


 +! �COص �$� �
 و �$� \� ���� Bای
�ش از ��� le���Nب ��H ه���.▪ ��H ه� +! ��Zط �
 ��- +�ن z1	! زی�د- دار�� +��+

  د�"�O 

دن و �$[�  >��2 در �Q ا��� q� ،ی��< 
 در �� -�� G�ر !+ �ار ا��.▪ ��H ه� +! >���

 دا����� و ]�� از �! زدن� 
�H را �
ا���ن ��- �� 
6 از �zO �2 را��� B7 از ای�	 �� ▪�� 
ش ��H دا�� �6در �� !Q �Q
� 

 ��ا��� ��H ه� را +�$�� و �[� >� !Q ��ا ���زار >�+ !+ H�
��.و  ایB روزه� ����� ه�- =���+ B���2 را از +

 از ا�O -�W1��اد� ��ن د�Aر ��H ��� ای�، ه�!  ��س ه� و �z/! ه�- او ��H ه� ��+�د ����.▪ ا\
 ��� و ی� ی� �� ��را +�ی� در >ب داغ +�����

�H ه� l��1 ��ه�- ��ز@ و رو�B ه����. +! ه��B د ��Q 7د�Qن >/
ی�Zی +� ��ه�- �d"Q و � ▪H�
 از �Qد�Qن ارو��ی د�Aر ���Q ،�
��

.���� �

 روی�، ]��� ]� !، ���!، ��£ و ��ی
 و��ی 7��C]ص �Oد��ن را ه�
ا� +� ��E$رای< !+ 
��.▪ ا\��
ی� و از و��ی7 �$�
@ ا���dد� ��

● ��س
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�  ،!�X�Xا  -M !+M ،!��O �Q ،دی�اره� ��ف  � .������Dل ه ���ر  ��ریL و  ،��س ه� l��1 درزه�- +�A -ه���Q -�5 دی�ار-، درزه��Q �$

�! ه�- �]+��Q�L$� ،! ه� و �$� ه�، <�ه�ی ا�� Q! ��س ه� +! >ن z1	! وی�� ا- دار��. d	�Q
در �c و ��ر �Q ایB ا�7E ه� �
وع +! ]

.���Q �  ��ن ز��\� ���Q و +! <�ن ���� ا/
اد- � ا/��� Q! در �Dدی�

�� و +��ا��� ��س ه� را +�Q Bق را رو�
+ c� ل�e \�2ن در��ا��  /�Q س ه���  ���. >��2 را � ��ا��� در M !+M- درزه�-▪ +
ا- �$[���

��. رد �Oن رو- �z/! ه�، ه�! �$��!  ]�Wر یL ���2ن ���Oا��� رو- ���� ���Q ا�����.�z/! ه� �

 ���Q +�ی� �� ��، ��س ه� در >ن ز��\�Q � q[ !Q داری� �� و و��ی7 > �د� +!▪ ا\
 ��� ویz و ی� �O�! 	�ی��Q � 4��Dل را �� ���N� م��

��س را +��زا���. درزه�- دی�اره� را +���ی� و �5�Qدی�ار- ه� را +
داری�.

.���� �\ "Eه�Q -ن دو�5ب ��د و دی�اره�����2
 ا��  �Q��Dل +� �+ ▪ در �O�! ه�- رو���ی

:E��O ت��ا��● LQ و ]

�� +�ی� از +�+� ا���ن ]�"! LQ ه� +! ��Q  ��2Eار- �E��O ت��ا��
ان +����. LQ ه� +! �COص رو- ���� وا\
 ��� در ��Dل ��ن ]E� ن�� ���

D�
	 LA�Q -ه� \��<
+ ����A  LQ .���Q ه� و	� +! ���� ا���ن ��  را رو- دور �� د�� و �5ز@ �� +
��- �G و \
+! ز��\E�ر 

 tی
� "�O �1 ��ن ه�
� .����
� ر�G و +! ا��از� یL دا�! ���Q ه� \�ار��. LQ ه� �� -�>�Q
ا�� و +� �
�1 زی�د- رو- ���� ]

.���Q �

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=358545

� 	�ور !�  در ��رد ����

��Dا و ��zت +�1¤ +! و<�د >��ن <�ش ه�- >�Q! ا- در� �b	وا ���Q � 
�/


ا- ای��! از �
 <�ش ه�- �Oد zOص ��ی�+  �b	؟ >ی� وا���� � ���

 �Oری�؟ � 
��Q 
د�Q خ
�3c"5ا !Q ا�� ��! زی
 ��Cرات ا����ه� 


دم را<�O ���� !+ tد دار��.�


ا!A 
� ��د ا�� ��� !�Q< ¤1�+ تz�� ●

 در ��رد را+V! رژی� �5ای و >�Q! ا���م ��� ا�� ا���Q ت�b �V� !A
ا\

�zت +
 >�d\ !�Q! �$�� ا��.� 
�X�� !+ t>را -D�A ت�b �V� Bای 
�Qدر ا

��
ب ��7 ��zت و ���Dا و ��c ز�A -�5اه� ���Q � 
�/ c"5دم ا
�

��! ��ن+  ¤1�+  یL <�ره�ی  ،
د�Q خ
�! �5اه�- �Z+ 
د� و Q خ
�

��
�  ����  �V�  !+ ه�  >ن   B5رو و   ���� �  ��ن ����  �/���


e�O !+ ���� �/��� !Q ی�<  ��د. در وا	�Q< t! +! ایB 1"� +! و<�د ��

B��� !Q ده� 
 �$�ن ��Oت ا�b �V� .د�� � !��+ �/��� 7Oه�- دا -
�Q�+ و �! �M�CNت�"�ل ه�- ����Z+ و 
�� B�+ eا�� ار��� 

d�7 و اb/ !�Z+ ن ه� و��ه�ر !Q د�� � !�d\ .���+ !و<�د دا�� !�Q< ن��و<�د > !+ �+  ���� >�Q! +! و<�د +��ور��. ��+
A ت +�ن �5دM�b
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��
ف �M�CNت  �� را ��Nود ���Q ا�� +! هC� !Q ���Q � !����ران ��6+ Bن +! ایMن ا���D�.����� tV	 !>و 

���Q د��dه� ا�� c� ا�� 
1
ق ه� و د|�درا�� ه� را +�2�= ●

O ���Q 1
ق ه� و د|�درا�� ه�ی Q! ا���dد� ��= !Q ��ی� دار������. یL روش +
ا- ��Z+"! +� ایBاc"5 ا/
اد از ایB ��=�ع ��� 
X�� "�


د. �b+ ��6 از +��اQ د��dاب ا���O 7 از�	 ،c� ه� را -
�1
ق ه� و ا��= !Q ا�� Bای ! ��
 د|�درا���Eدی �+�� Lاب ه� ی�O ر ��ن از

 lی
b� !Q ���Q .��
یl ه�- >زار��� را +! ]�ا	7 � ر���b� انD���. ای�e Bر ��Q د��dا�� +!ا�� 
�2+ ������ی� دار�� و از ایB ��=�ع ��را]� ه

.���Q !b>ا
� ����  C]�� Lی

 ��د Q! +! ��ت � lریD� qQ���+ ل�"N� 
د.�Oل ه�- ���V  ه�٩ �� 8+
ا- ایB ا/
اد \�ه�\ 
یl �5د 1
ق ��]�! �Dریl را �b� -�"> ��� 

 4Z/ ���Q و	� ی�O Lل +Dرگ و \�� 
�
�eن ���� +���� اc"5 ا/
اد /� Lی !����� � رو- ��V ���� ��ن +! و<�د +��ی�� ��ا��� ز�

� !Q را ���� �V� ��ا�� �$��! �
�eن +���. ایB ا/
اد �O �� �5ل ه�- ���V ی� =�ی�bت ه��!Q 
��. در ]� �\ 
 ر�G داد� ا�� ��دی�� ���j

ایB =�ی�bت ���V ه� � ��ا��� ز���! ی L�z���� ی� �
�eن ���� +����.

��؛ =�ی�bت و �Oل ه�- �����+ 
 +�ی� در ��رد =�ی�bت ���� ���<! �2Aر ���! زی"Q ر�e !+G�ر ��دار �^���� !� Q!  �! و ]����bرن، =�ی�Z�

از  
�5 !+  .���+  @��
VO ��ا�� � 
�� ���� ��� از   
�M�+  =�ی�bت و ��ی
 =�ی�bت b��e
�5،���� در ��7 =�ی�bت   
��j� ��ع   
ای��2 ه  

��ب � ��د.N� ه$�ارده���

● داروه�- =�>�Q! را +�ی� رو- ���م �6رت �� �� �! /4Z رو- <�ش ه�


+ L�D� 4��� !Q 
/��ر >�Q! ه����، داروه�- =�<�ش ه�- >�Q! را A! >��2ی\ !Q ���Q c"5د��ن ازا�O !Q ای$�ن ���یD ��� و A! >��2ی

�! ���� �Qر- ��ارZ+ !+ و �� �� 
د� ا�� /4Z رو- <�ش ه�- �6رت ��ن �Q !���.دارو�O�! ه� �2


- از +! و<�د >��ن <�ش ه�- <�ی� در <�ه�-�
ا- <"�\+ 
�$�
 ایB داروه�، +�Qا !Q 2�! ��� ا�� و /4Z <�ش ه� را از +�Bدر ]� � ���� 
Eدی 

.���Q �� L$O و ��
+ ��

��� � Q
A ش�> Lن ی��1¤ +! و<�د >�+ !Q را ���� 

- ه�- �
ا��Q�+ ،!�Q<�= -داروه� Bا��ای 
�2+ 7�
�� و +! ه��B د + � B�� از +

در �
ا�
 ���� �6رت +! �Qر +
د� ����.

���Q ���ن ��� ا�� زود�
 از ز�O ه�- +�ز +��2د ���ا ���� !Q ● ز�O ه�ی

 �Oردن >ن، ز�O و ه�ا �Oز Bز\�ا���+ �+ ���Q � 
�/ !Q دم و<�د دارد
� B� دو روزای�C� Bر 4"5 +�زود�
 �Oب � ��د. +! ه��B د ��b+ 7 از ی


�eب +�2
از ������ن، ز�O >ن را +�ز � ���Q �� +! اzV6ح ه�ا +[�رد و L$O ��د. در وا	 t��b �Vت �� 4�N� Lه� در ی �Oز !Q ن داد� ا���$

���ن ا��
ی7 و ���د ��� Lن دارد +� ی���2
 ا�� �� <�ی Q! ا�+ Bای
�B ز�O را �
�eب �E!+��2د � ی�+��. +��+� ��7 ���د �����ی�����+ ��<

دا�� �� �Q��O zب ��د.

 B�
دE● وی����\  <"�- �Oب ��ن ز�O ه� را �

 B�
دم ��Cر � ���Q. در وا	t وی���� !Q ا�� -D�A ف >نzO ی��
Z� !��� BایEرا ���� ����ا��Qه�- ا c��< -�"> !Q ان ا�����Qا ��< Lی 

O+�1¤ +��2د ز ��ا�� � B�
د ا�� ه�� �b �V! ا- و<�د ��ارد Q! �$�ن +�ه� ایB وی����\ � ه� +$�د.�

6�� �Oد <"�- +��2�O B�
 ه�e�O !+ B�
ا��س +
ر� ه� �$[  ��� ا�� Q! ایB وی���+ t	ردندر وا�O د و <�ش
�\ د �
یt ز�O را �

.��Q � !��ز�O را >ه

 B��2
 ا�� +! <�- ا���dد� از وی���+E ردن�O ش�> !+ L�Q و �Oن ز��ا- ����
 Q! +! �6رت ور	! در>��� ا�� +����"�
 >ن، از ژل ه�- �� tی
�


د.Q د��dا��

���t : روز���! �2
ان ا�
وز
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� ���$ ا#�� ���� ����


 ��ن ���� ��D ه����� ه�! +���ر- ه�- ���� دارا- �1ا�" ا����

.��Q! +� دور- از >��2 � ��ا��� ه��$! ���� <�ان و ��دا+ دا��! +��

١7��! +! د "+ ،��Q � ) /�Zان رL$O ���� :�+�e �! ���2 ای��د ��را]�

N�N6 
د �"�1  ���� >�Dی� ه�-   ،����  �V� در   /�Q >ب  ���دن 

 ��ا�� +! �eر �Oد�Qر ا ��2+�ت ��� از�� ���� !���[�اه�� دا��. در ��


ف 	�� زی�د و ��ر �Oر��� را ا ���م +[$�. +��+
ایB ا���dد� ازC� ،> �د\

��ر ��2 ا��.�+ ����Q ب�e
��اد �


اف ار��jن د���- ��رن ا�� و٢e4 ا�N� <�د در��ه�-  ) > �د\: > �د\

Bای �+ !"+�Z� �2 را��� .���� 
ا- �z�� و ��دا++ Bد�� Bی
�
X�� !�� ا


یl رژی�e اد از�� Bان دار ا��. ای���Qا > �د\ ه� ا���dد� از ��اد >��

��� ه� و ��Dی��ت +! �COص� ،�
��5ای ���� c���O 7ردن ��zت �

 ��د.� 76�[ D�� -�A ر و��اد� ��ت و ا���O -ه� ����

٣c�Q د�O Bاز وا �ی ��� !Q ا�� 
+�ط +! ژ�� ���� ��d�Q و ��6�O �2 ���1 ا- از� :L���ر- در ���ا) ژ���+ b� ن�CC]�� د� ای� و
Q 


 دار��.X�� ژن Bدن ای
Q


و���B ه�- ����Oر- ���� 0� Bی
 از ��2 ����ت +�1¤ از +�B ر/�zQ Bژن – ی��Oت: د����Oو) د B�A 
�^� -
�� �|z1 وز
 ��د. و ����! >ن +�

 ��د و در ����! ا���ه از > �د\ ه� در� ���� !+ /�Q 
و@ ���� و ���t از �Oن ر���ABی
�2+ Bو ای ����اه� �O 	�+ ���� �V� 

��Eر ا��.� @

ا- �+ 7�د 


ی� �z�� و <�ا� ���� ا��. ایB ا�b! +�1¤ ای��د3]� 7��1 ��
ا+��O Hdر�/ !bا� :�� ا ��2ب ���� و �� �� رادی��ل ه�- >زاد) �Oر�

 �+ !"+�Z� ا��. ���2 را� D� z1 !+ .��Qو� �1�7 �
�eن ���� �� cی
�� در� ��د zQ !Qژن را �[Z��� B�/
 ا<���ب از 	
ار \b��e 7��1 Bای


م ه�- =�>/��ب، ]� ز���  !Q	�O �Cرج ��ن از ��Dل رQ د� از�dا��. ا�� ��
ض ��ر �Oر�b�.���+ ��d� ��ا�� � D�ا ��اری� �

���t : روز���! �Qر\Dاران
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+�زار =�>/��ب \
م � ���ن، +��  7C/ !+ ��ن   LدیD� و  
م ��ن ه�ا \ �+

��ن و ��[�CCن ���� � \�ی���D�  !Q ا�� ایB در ]�   ��د. �


د.Q د��dی� از >ن ا���+ !$��� و ه��=�>/��ب �[�  /�Cل \
م ��ل �

Bی
رای# � از   O
+  !+ و  دارد  ا�C�Oص  =�>/��ب   !+  !�dه  Bای 
و��� �

H�
�
ح ا��، ���% �V� در+�ر� =�>/��ب !Q ده�...ه�ی

 A!؟SPF● در<! �b!، ی����م ه�- =�>/��ب 
Q -رو !Q 

�^/�N�  ���� از  روش  دو   !+ =�>/��ب  
م ه�- Q �7 ده��� �$� ��اد 

 ���Q. >��2 ی� �
��ه�- ��ورا- +��O Hdر��� را <�ب و را� ��1ر >ن را�

.���Q 
ق �d�� و q�b�� را Hd�+ -ورا��ه�- ��
� !�
د� ی� ای�Q ود���


��ه�-�  t/در <�ب و د  �2�<  ��ا��ی �Dان � 
 ا��س + 
م ه�- =�>/��ب Q


ا+
 �Oر��� ی�+ �Dان ]�o�d در � !Q ���� ��ورا- +�Hd در<! +��- �

SPF.م دارد�� 


ف ����Q >ن 	�7 از ای��! د�AرSPFدر<! C� !Q ا�� 
 �$�ن ده��� ایB ا�

 ��ا�� زی
 ��ر >/��ب +����. +
ا- ���ل� �[ !A �� ،د�$+ E�O�� ب��/<


م =�>/��ب Q د� از�dون ا���+ ��
م =�>/��ب���١٠ � ��ا�Q از !Q ��Eه� .����� E�O�� س���� و ا]���+ 	�+ �� د	�Z! زی
 ��ر �Oر�

 ��ا��� ز��ن � ،���Q �� و +! ��Zار ز��ن +! د�� >��� زی
 >/��ب +�����. ا\
 SPF د	�Z! را =
ب در ��Dان ١٠ا���dد� ��Q م
Q SPF ��� م
Q ١3

 ��� !Q ����b� Bی� ١3٠+��� +! ای !Z��٢D د	� ،���Q د��dم ا��
Q دا از���  ��ا��� در >/��ب +�����. ا\
 �q از ���� ��ان ���1 و �


- ��ارد.�X�� ن< Bن ای���ار ز�Z� در ��د ا�� � 
�$���N/^� >ن +


م =�>/��ب +� Q !��EA ●SPF؟���Q [�ب��را ا c���� 

 
 +! و<�د +��ورد. <�ول زی/�Q 
ا- ��ع ���� ��� ای��+ !Q م =�>/��ب، >ن ا��
Q Bی
�2+!>�� .��Q L�Q ��� !+ -
�\ ���C� در ��ا�� �

 ��د، +! �COص ا\
 ��� از د� !�6�� c���� م =�>/��ب
Q [�ب��در ا L�D� �+ رت�$� !Q ���QHایD/ر را ا�� !+ �����[ !Q اروه�ی


ور- ا��.= L�D� �+ $�رت�داری�،  �����ر ]��� ی� ���� +�Q  ده��، ا���dد� ��

● �EA�! =�>/��ب را +! �Qر +�
ی�؟


� -��N�  م =�>/��ب
Q ی� از ���Q د��dا�� ����Q ب�e

م �Q م =�>/��ب  از
Q ف
C� 7 از�	.���Q د��dا�� ����Q ب�e

��!، �$� د��  ه�، 	��� ه�- +�ون=�>/��ب  +�ی� +! ���م ��Zط +�ز +�ن �� ��� ��د، +! �COص �6رت، \�ش ه�، \
دن 	��� ه�- /� ��	�


 در �
دان.� -��

�� و +�ی� +�b از �� 
X:� ���� -از �! ��1ـ� رو 
�$�1��ر- + 

ار ��د.٣ه
 ��ع =�>/��ب  +� ه�� �1�� 

 
ی B��Zار ا�b! در /�6"! ز����$�+١٠ �� ��6 ٣Zـ�� ر��. در ایB /�6ـ"! ز��� +�ی� از 	
ار \ـ
/ـ��e !+ Bر �� Bـ�ـ�� در +�b از 2oـ
 +! ز�ـ


ا+
 ا�bـ! >/��ب ا<ـ�ـ��ب ��د.+

�� ه� �b/ ل ورزش و���د. +! د
Q د��dداً +�ی� از=�>/��ب  ا�����ور��ن در >ب  !e�5 از q� ن =�>/��ب�� @�� c�� ن�+ lی
b� !Q ��+ -


>ورد� را ا/DایH داد./ Bد� از ای�dت ا���b/دد، +�ی� د
\ �


ض >/��ب از =�>/��ب  ا���dد� ��د �� ز��ن Mزم +
ا- ��dذ٣٠+�2
 ا�� Q! ]�ود b� در B�/
 ���� د	�Z! 	�7 از 	
ار \��
ا�Q !یM د� +! درون�� 


اه� +���./


ا- �Qد�Qن +[
ی�؟+ 
م =�>/��+Q !A ●

� ��ر ]��س ا�� +��+
ایB +�ی� و	��+ ��
م ����c ه����� �A�Q �ه� ه� در +
ا+
 ا�b! ��ورا +��O Hdر�Q Lی ،�� ز�� ��Eو�
/ !+ -


 ا"�
-) =�>/��ب �Qد�Qن +�ی� +! ��
م (ژل ی�  ����ن ی� ا�Q ع��ی�. 

ا- �A�Q �ی��ن +[+7Oد� از >ن را]� +��� و +! دا�dا�� !Q [�ب ��د��

!��\ Bا ای
�� زی�Q د��dن ]��� ا���Qد�Q ص�C[�ت M�CN� $�د. از��2 وارد �و ی� ده�ن > �$A.����
 ه� c���� و 
 �M�CNت �zی� �
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��Q�+ ش�O اد��و  
V1 ون�+» ،«����Q Lی
N� اد��ه�- «+�ون  c�A
 Q! رو- >��2 +�M�CN� د�از�dا�� ��� !���� «�������» و ی� «=�]


ا- + !Q (م ه�- =�>/��ب
Q) ��
 �Oر�W� -ه� H+�� 

م ه�- ��N/^� از ���� در +
ا+Q .���Qاز Wb+ ر�1ی� �+ D�2�! ��� ا�� �� 
�Qد�Qن +Dرگ �


م ه�- =�>/��ب �Qد�Qن Q z�� .����و +T! ه�- +Dرگ �
 ]�و- ر�G ه�- ��د و <�ا+ا]���ط ه�- ���bل +
ا- �Qد�Qن LA�Q و ��زادان ����c ه


e م ه�
Q !��\ Bد� از ای�d�2 +! ا���< lه� و �$�ی !T+ 
^� c"> -ا
+ �6�C]� !Q ����+ �Bای !Q -زاد��ا��  B�ا] و ���O! ��� ا��. ��

���ت ا=�/ را +� ا�E$� +! دا7O ده�ن \�ا��Q

م =�>/��ب را ا���dد �  ،��Q��Zار- از �Q������ @��
VO اد�� Bای �Q ار�Z� !�� و +[�رد. ا !


دن از >��2 ا��.�ا�� +�2
یB را� دور���E دا��B ایB ��اد از د��
س �Qد�Qن و ا���dد� �

● >	�ی�ن ه� +�ی� =� >/��ب +D���؟

 Bای ��د دار�Z�1ن ا�A ��رو � �
de م =�>/��ب +! �6ر�$�ن
Q ن����ر- از >	�ی�ن از �� � ���Q و ����$�ن �����+� Bم ه� ����$�ن را رو�
Q

�A ���
م ه�- =�>/��ب �Q دن از
�
ا- ا���dد� �+ +�O 7� >ی� و  ایB د � 

 >	�ی�ن در /�W- >زاد �$�jل +! �Qر�� و+���ان +! �^�$�ن +

�c ����$�ن را در +
ا+
 ایB ا�b! ا�< q��� �� ده�. �����2ن، را���\�ن، Q$�ورزان وه���Q Bر در /�W- >زاد و در +
ا+
 ��ر �Oر�� HایD/


م Q ی� از�+ ��
�\ 
ار �	 ���� �Oر�Z��� H+�� ض
b� در 
�$�+ !Q 
- ا���dد� ���Q و درSPFه�- =�>/��ب +� ��
� �Qر\
ان >	� از >���ی�M�+ 

.���Q د ���ی��O ���� -ن را رو< D�� -
� ����Q /�ا76 ز���


م =�>/��ب �[�Cص +! �Oد ا���dد� ���Q؟Q ی�ن +�ی� از�	< ●


م ه�- =Q ی� از�+ ��
�\ 
ار �	 ���� �Oر�Z��� H+�� ض
b� در 
�$�
- ا���dد� ���Q و در /�ا�SPF76>/��ب +� ��
� از >���ی Q! >	�ی�ن +�M�+ 


م =�>/��ب �[�Cص >	�ی�ن و<�د Q .���Q د ���ی��O ���� -رو 
�D >ن را +� -
� ����Q 
م ه�- =�>/��ب >	�ی�ن و �O�� ه� �$�
@ز���Q ارد و��


م ه� رو- ��Q Bن ای�� �� B�= ی��+ ،���+ � 
� ����Q ی�ن�	< -�� M��b� ن�A B�= دن و رو- \�ش ه�ا��، در
�� د�� و �6رت، +! ���� \


- ���ی��.�\�"> ��
 �Oر�W� ت�b$b$� ه� +�� �� �� از >��c ه�- ا]��� 

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=370825

 ا�3�+ را�2 در	�ر+ 1�0 و �0و/   #�رت٨

١B� HایD/ن <"�- ا�A �/

و@ �6رت را �� ��د \A و B� ) <ـ"ـ�- Aـ

!�/
را �� ��د \


و@  �6رت ا��A و B�A 7"1 از �اوQ (Mـ! ا/ـDایـ4Z/ B� H ی


د.Q �Q را H�1
 ��د <"�یH را \
/� ی� Mا	7 � ��د �� !Q (����X

6�! ه�- ��د�:�� B��VAر؟ +� ه�

��؛ دور �ـ�Mریـ�م�Q D�
ه� �� +� ��ر �Oر��M�e !2>ا��؛ از ���D+ ب��/<�=

��ن /
م �6ر���ن�Mا 
دن ]�Q ��N6 t	�� ؛��$�و ]ـ�ـ�م >/ـ�ـ�ب Oـ4 +ـ

�� و�D+ ����Q ـ�بe

 ��ه��؛ از ���Eر و ه�ا- > �د� +ـ�ـ
هـ�ـDیـ�؛ �ـ��j� را

 ا ��Zور ه�ا- ��Q 7Nر و ز��\ ��ن را �
�eب �E! داری�.�[

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 ا/��٢� B�A 
 ) ���� �� L$O ا��؛ �q �6ر�� زود�

!B�/4Z ه� �ـ�ـ�ی�ن �
 ا��؛   ،Lـ$ـO -ـ��ـ� هـ�� در  و Aـ
و@    Bـ�Aـ

�B وA .و@ ا��
A و B�A 7��1  ،���� �$O !Q ���� Bای Hی��b�


و@  A٢.B� HایD/دارد:  >/��ب و ا  �1�7 ا6"

٣!���D+ ارد =�>/��ب�� 
ور�= 
Eا��؛ دی -
 ) و	ـ�ـ هـ�ا ا+ـ

Bــ�+ـ  !-
ا+ـــ هـــ�ا-  در   ]ــ�ـــ دارد؛  �ــ�8٠=ـــ
ورت  از٨٠  در6ــ�   


 در\��� Lو +! +�ن ی ��ـ�رEـ+ 
�ـ
�ـ� هـ�- Oـ�ر�ـ�ـ� 	ـ�در�ـ� از Mیـ! هـ�- ا+ـ

 l�1٣٠.���
+ 

- >ب یL ا��[�� ���� 


و ��Mری�م؛ ����� <�ان � ��د!0+ (


- ���� در �ـ�<ـ�ا��� Q! زی�د ��Mری�م � ر�
ی�� از +ـ
1ـ�ـq! �ـ�ـ[�CCن ���� � \�ی�� رو�� �Z� ،��ر-٢٠و�e د و�� 
وع �� E �� 

 Q ��Q! ����$�ن در � �/
$�
د �0٠/ Lی ���� !��� E �� در٧٠ Hd�+ا
/ !bد� از ا��dا��: ا�� Bه� رو� H"� ��د. د � ! �� 

 ��د و � ���� B���Mژن و اzQ -ر��! ه� ���� ¤1�+ Bاول ا�� و ای���ر ����B وایB د����E ه� +A د�� ��! اش )در دراز��ت( ���


و@ ����.A


ی� +[�ر؛ ����� ��داب � ��د!3�� ( 

 B���� ������؛ د��B ر��! ه�- zQژن و ا�Mـ�ـ�ـQ Bـ! وoـ�ـd! ��ن   B-، د����	اد ��  !q�1
���� ا�ــ�.+  -
ا��Vbف ��ی و  
اوت e

6�� ار���1 و�O ،ر�ـ�ـ! هـ� Bـ� ایـ�ـ��  ا��Vbف ��ی
- ��ن را از د�� +�ه�� و �Q �Q �ــ
 و Qـ"ـ!�ــ� ـ�ــ�ل هــ�- �ــ�اد 	ـ�ــ�- +ــ�1ـ¤ �ـ

 Bی
 ����.Aـ�ـB و Aـ
و@ هـ� �ـ�ـ�ا �ـ  �ـ�د. �ـ�هـ�ش هـ� ایـQ  Bـ! دی�+� ه� زود�
 از ��ی� ���� -
�د�Aر �

8!-
�
و@ �6رت /4Z یL 1"� دارد: �A و B�A ( 

�B ه�- �6رت �M��b از ]�ود A٣٠ B�+ ،
 ���� و +� \��� ه
 ده! از �1� 
 �oهE �� 8 �� ١٠��b��e د و�� � �Q ���� ���]= در�6 از 


و@  �6رA و B�A 7از 1ـ"ـ  ��د؛ ا�� ا/DایH �ـB /ـZـ4 یـ�ـ� 
 ����، ���ی�ن �\��Qو
Aر��ن ا��: ��
- ه� در �E7 دی�ت ا��. ��- �1ا


ی!، ا�O و ا��� �2. >��2ی\ ،���O ����� ���� -اراد

�Qت اراد- و 5ـ�ـ[ ،L�2
�  در ه� � Q$�� ی� زی�د � ��O�� و�Oر���، ژ��A زی�د !Q 


و@  اسA و B�A ض
b� در 
�$�2
� ��ن +A ،��+ا�O >��2ی Q! رو- �6ر�$�ن �


و@  �6رت /4Z ی�A Lر� دارد: ����ژ ���� و ورزش  وی�� zW1ت �6رت!٧A و B�A ( 



و@ ه� را +��A و B�A O
�! او=�ع +"+ ،���Q �� 
�B  ه�ی ا�ـ� Qـ! در اXـ
�!! +� ای�Q Bر �! ���2 او=�ع را +�2A از >ن �Oا B�A z��  ؛���Q  ه� �

ا���Zض و ]� � \
/�zW1 Bت �6رت �$�ی� � ��د

٨ D��< !j ��� -ف ه�
 ��Q؛ از >ن ]� 
�در+�ر� ���Eر ا��! ) ایـQ Bـ! �ـ \ـ�یـ�ـ� �ـ�ـEـ�ر  �ـ��ـ� را �ـ

� 
د� رادی��ل ه�- >زاد ���\ c��< c>�� ـ�رEـ�
- زودرس � >ورد. ���Eر ��<c \ـ�ـ�ـ
شهـ�ـ� �ـ�ـ� ـjـ! ا- در Qـ�ر �ـ�ـ�ـ�! �ـ��د و �

��� رادی �b/ HایD/ا !+ 

ض دود ���Eر ه� ���b� در B�/

ار \	  ��د و ]�� c  ط دور�VOد و�� �ل ه�- >زاد �� در ���� �


د� ���� +! ه�
ا� � >ورد.���c ه�- \�<

����M رQ ��N� 
�Qد

���t : روز���! <�م <�
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٨45�� ����� 1� ��ال 	��ا�� 	�ا� دا

 و �
�eب ��ن ���� � ��د؟١�
� c>�� ار زی�د- >ب�Z� ن����� (


ور- ا�� ا��= � �� ���� Bا- دا��
��ن >ب +��� !�
. +� و<�د >��O


^� !+ 

 ���� و <�ان ��$� ��اوم +�¤1 �
م و �
�eب ��ن +���
+<

D�A 
ر���ن >ن �� ��د. ��Dان ر�e+� ��<�د در ���� ��� +�H از ه

 دارد:E��+! ایB �1ا�7 +

�Dان ر�e+� ��<�د در ه�ا.١� (

٢.��) ��ت ز��� Q! در >/��ب � \�را�

٣.�� Q! روزا�! ���� �Oد را � ��ی��b/اد د�b� (

0.���Q ) ��ع �6+�ن و ��اد ��ی��� ا- Q! ا���dد� �

از٢ +�ی�  از ]��م   �b+  !"6�/z+  ،���� از L$O ��ن   -
�
ا- <"�\+  (


د؟Q د��dا�� ����Q ب�e
�


م ی�Q ب ا��، از�e
+"!. +�b از ]��م و ز��� Q! ه��ز ���� ��� �

��. ای�Q Bر +�¤1 � ��د ]��م +!�Q د��dا�� ����Q ب�e
��ن ه�- ��� 

<�- ای��! ���� را  ،��Q L$O��c> ��ز� و �
�eب ��ن ���� ��د.


�eب� b��e t+��� ،د�� L$O 7��Q ر�e !+ از ]��م �b+ ���� و	�


 از د�� � ده�.�]�� 
Xا 
����Q اش را +


ب +�1¤ ای��د <�ش � ��د؟٣A -ردن �5اه��O (


د� ����� ��c زQ خ

ب و �A -�5اه� Bای
 رو- ای��د <�ش دار��. +��+�Q 
�X�� �5اه� .
�O-ش ه��> HایD/ای��د ی� ا !+ 

د� ���Q خ
� ���

 � 
6 <�ش ه�- ��� را +���C]+ -�5اه� ���Q � 
�/ 
��.رو- ���� �� ����. +� و<�د ایB ا\�Q D��2
 ا�� از �Oردن >��2 �
ه+ ،��Q

 ��Q؟0� 
���دی���q و ا\D�� را +��  ،
�2Q ن�A ) ا��
س +���ر- ه�- ����

.���Q -س دور
 ��Q. از ا��� 
+"!. ا��
س  +���ر- ه�- ���� �[�"� را ��ی��


دن <�ش، ��� و��- � در � ���� ا��؟3+ B��2
یB روش +
ا- از ++ (

�c دی�ن ���� و +��
 ��ن <�ش ه� � ��د. +��+
ایB +! <�- ا��< c>�� اوم��و��-  ��� .
�O،-�	 ��ی����dد� از �6+�ن ه� و ��اد �

 .���Q D��� B5رو �	د� از ��ی��� ه�- �� � و /��d! +� ا���دی�� ���� را روزا c��< le���دن
Q L$O ص <�ش ه� در�C]� -م و ژل  ه�
Q


 ا��.X�� ���� ب
A ��ا]


 ا�8X�� 
-  !+ !Q�M�CNت +�2ا�� ���� ا=�/! � ��د، در ای��د > 
ژ- ه�- ����Vb� -�+ (؟�

�H از ��ی
 ��اد ��+ 
V1 ،د�� 
ا- �� �O�M�CNت ���� ا���dد� �+ !Q -اد��ن ���c ه�- ���� ����� <�ش ه�-+"!. از ��< c>

!+ ���� �����[ !Z+�� ی� ���� ه��� �M�CNت +�2ا�� ���� را	
�D، ز�O و ]� ��ول � ��د. ا\
 ��� دارا- ���� ]O
+ 

< �O�� در �b؛ ی��ی� +�ون +� را دار ،
V1 ون�+ c�A
+ !Q ���Q د��dا�� 
- ا=�/! �$�� ا��. در ���Oداری� از M�Qه�یVb� -�+ ����2 ه


د�+ B���ی را از +��
 ���Oی�� ا/Dود� � ��د �� +�- ��اد �V1 ی� �+ 1�� ،
Vb� تM�CN�.


 ��ن >��2 � ��د؟٧� ��]= c>�� ه���زدن  £�� (
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�1 ر�� و ی� +"���� HایD/ا �£ زدن ��ه�- زای� ��<�b/ cل و �� ��ن ری$! �� و ]�� .
�O!+ �� -��"+ و ،�Qا
� ،G�د. ر��  ��ن ��ه� ��

 ز���، در /�6"! ر�� £� دارد. /4Z و	� ��ه�- +����ن را �E��+  و ه�ر������ ���د >��2 در رو- ���� ا]��س ز+
- �Oاه���1ا�7 ژ��


د.Q

�2
یB روش +
ا- <�ان و �� � �E! دا�� ،���� B��N/^� از >/��ب ا��؟٨+ (

d�+ وراء�� !b7 >/��ب ا��. ا�+�Z� از >ن در �^/�N� ،���� -دار !E� -ا
�2
یB روش ++ .!"+���� !+ !Q ا�� ��H از ا�b! ه�- 	�- �Oر�


�
� و 5��e

و@ ه�- �1�L  ،l و >��c ه�- <�- �
 ����� ����ره�- �A c>�� و ��ز � c� در ���� � ��د.>���e

���� ���t : ��ی��E اzeع ر��� ه�d! ���! ز��\

http://vista.ir/?view=article&id=103216

 ا�;�:� �� ��9ر ا�3�+ در ��رد ��ا�38 از ����٩


 او	�ت�$�+[H ���1 ا- از �M�CNت ی� در��ن ه�- �
+�ط +! ���� +

 Bن ای���

- ا��. >��+7 را+\ Aا� +� ه�

د�٩ه�Q -د>ور
 ��Cر 5"4 را \

B��Tن \�ا��! ا�� ه���� �+ q���CC]ن +���ر- ه�- ���� در ��

���دا�$ و  ا����dرد   ��E$�دا  7�CN� ا /�رغ   G��A  !�
  �ی�Qد  ���O


ور� CC]� ظ�N  د>ور- ��� را از
\ c �V� Bای D�� ��ی�ر@ �  ��D�

G��A 
�Qد ���O .���+ !ا����ت �/��� ��D� -�1ت <�رzeد� �� +� ا
Q


ور � WebMD.��Q�c �V ��ی� � ��D� ظ�N  را از 

▪ ��Cر ا����� اول:

!^dN� 
 ��ارد +! �COص ا\ ��
دن ���� ه�� ا�Q �D�
+  \�ی�� �


ا+�Hd از ��ع / !bا� -��N� ن�� �D�
 �����. ه�! �� �B��C]ص +

 از دMی7 ای��د �
�eن �����
دن ���� ���� � و یQ �D�
+ !Q ��دا�

��ر-�+ 
��� ��ن زوده��Eم ���� ا��. در ]�ل ]�=Qو
A و 
�� B��Tه�

Hd�+ا

 از �
��ه� +! �COص /W� H]+ ن< ����از �
�Q ه� ��1 ه


ه� و �6/B��ع �"�/ L�Q !+ ا�� E�O�� ب��/<  را Q! �1�7 ا6"

E$�دا Bd� دی�ی� \��D� ��� دا�$��D� ا���دی�ر ��Q �> 
�Qد ��ا ���Q 
ه�- ��C]ص �[ف ��"� \�ی� ه
 �ZAر ه� از /� ���
d� �Q ��


ض 	
ار \
/�B >ن +� �
��ه�- /
ا+�Hd ا�� و b� ن ���� در�� �D�
+ ایB ا�b! +! ا��1ق ���� ��dذ � ��Q وا���dد� ��د د �7 ا6"


�eن را +! د���ل دارد.�  زودرس و ]�\��
��

▪ ��Cر ا����� دوم:

 ��ا�� از ���� ���Q �^/�N. �! ��ع ا�b! ی�و- ی� /
SPFه
A! �1د � 
�2+ ���+ 
�M�+ 
ف  رو- ��اد >رای$[ !� �+ !Q و<�د دارد Hd�+اA،

B و C ع�� .���� �  ]$� A ع��ن ا��. �� �D�
+ 
 داد� و +�1¤ ا6"��j� ! ه�- ���� را�ا�E�ا�� و ر 
 د �7 ا6" >/��بB از ه�! ��/��
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 �bن ی�� ا��Xد� ورا��+!  ��ا��  ا�� ا�� ه
 دو ��ع �E�O��DNA ع�� .��Q زودرس ای��د \��Qو
A و -
� <�ب <��V  C! وارد ��Q و �

 ��د و +! ا���ن �� ر��. �1د � B��Dان ��N/^� در +
ا+
 ا�b! ی�و- از ��ع SPFز�� B-د -��N�  را �$[  � ��Q ا�� ا\
 ��اد >رای$

�� رو- ه� +��� در >ن �6رت ��ع �Qم ی� ا������� ���QاA،ونD�+ �Qری7، ا���� 7�
د +�2
 ه� +! و<�د ��اد- از 	��"�1 .��Q  را ه� <�ب �

 دارد. +� ایB و�6 ��اد >رای$ ���t ر���ن ا�b! ی�و- +! ا��1ق ���� +!E����.ی� اوو+�Dون +�� 7��Q ر�e 

▪ ��Cر ا����� ��م:

 در روز ا+
- ه� ���� ا���ن ا�[ .�����ز- +! ��N/^� در +
ا+
 ا�b! ی�و- �� -
�� و ���ز +!در روز ا+�
ا+�Hd در ا��ن �/ !bا� 
VO ز

���1 ه�� �  !Q��M�CN$�ن ���N- ��اد <�ب ����Q ی�و-�
ا	�� دارد. ��اد >رای$ ه� ��� را ا����� ����ازد �Aن ��ز��\�ن ��اد >رای$


�SPFا�� و �M�CNت �Oد را +� ا�1اد �[�"� �\ 
 دا��! +���� Q! ��اد >رای$ <"�- ا�b! ی�و- را ��e�O !+ ��ا ���ر�� 
وش �/ !+ .�

��b� -ا
+  و ��ی���� ��Qب را� ]"���� ��E$�دا 
و� ��اد >رای$\ 
 +���ن ��ی"�  
�Q7 +�ی� د	ی� ]�ا�\ 
ا+
١3 �� B١0 ��ع ���� �+ 


 =�ی�و- دا�Xد �� ا�� ���
د �1د- +
ا- >رایH ا���dد� � ��Q +�ی� +! �6رت �� / Lی !T�<.���+ !�

▪ ��Cر ا����� �2Aرم:

-���� 
�Qد. د�� 
- از +
وز <�ش در �6رت ����ن ��[C  ���� ��75 در \
و��� ��ن �6+�ن +! �6رت +�z� ¤1�� ���� و <"�\��> 

 ���� و +
دن یM Lی!+
A زدودن q�1
+ �ً	�dی�: «ا��\ � ���Dان+���ر- ه�- ���� در /�رت ا��� Hه�Q c>�� ه� ���� �V� از 

 و +
وز +��رات <"�- � ��دE�O�� ا]���ل >/��ب HایD/د و ه� +�1¤ ا�� 
 و- +�2
 ا�� ���� �6رت +���N/^� از ���� �^� !+ «.


م ه�- =�>/��ب ا���dد� ��د.Q ی� ����Q ب�e
�� Q! از ��اد ���zی�� ���! ��د و +� �

▪ ��Cر ا����� ����:


د. ����- <����ن در ایB +�ر�Q رج�O ���� را از @
A ا�� 
 ��د +�2� Q
A ش �6رت�> 
@ را ازو	�A ر�$/ �+  ه� � \�ی�: و	�


@ +! Mی!A Bاز ای $]+ !Q Bی� 7/�5 از ای�� �� در �oه
 از �
 >ن zOص ��Q  ��Q. ه
 �O ����!Aرج �� !�Oر ���� 
� l� ه�- �1

A B�
ا- ه�+ ��Q  رود واH�Q ه�- ا ��2+ ���� را �$�ی� �� 
� l�
@ +! Mی! ه�- �1A Bای�
+
�� روز +�b دو+�ر� <�ش ه�- <�ی� �

>ورد.

▪ ��Cر ا����� �$�:

microdermabrasion�� ه�ر دادن �b� د� از >ن +! ���م�dی� ا���\ ل ا��. +
ا- �
ا	�� از ���� ����c ا��. +���ن �

:��dر ا����� ه�C� ▪

� ��Q 
�Q$�+��2. د�ت +� ه� M�CN� ر- از����2
��. ��اد او �! ��ز��� ++ 
�2
 ی��M�CNت \
ان �+ -��+ !�� �Oاه�� ��ل +! +� 
 \�ی� ا\


 +! ذا|Z! ��� دارد واD  Mو�ً� \
ان �E��+ Bای ����.+�- ���Vع �
 ی� ا]��س ���Oی���
 +�ه�� 
�2+ �b� !+ 

▪ ��Cر ا����� ه$��:


 ایB ��اد /4Z +� ه��را�!�Qا .��
�+ B�
و@ ���� را از +A ���ا�� 
و@ ���� �A�= تM�CN����� �	�� 
دن ���� +�1¤ �$�ط و ��دا+Q 


�� ا��X:� -ود�[ �� B�|����
��. /4Z ر����ل و ��d�� -
\ Aدام ه� !+ Bای
+��+ .���� �.����� ��D�b >�� ه� �

▪ ��Cر ا����� ��2:

�Dر � ��ا�� /
د را   !bدا٢٠ا�
 ��د و �� ]�ود- در +� 
�! ه� و �Oل ه� +! ��ل <�ان ��Q ا ��! روز+! روز �Oاص ا���dد� از  �Dر >���ر�  B��


- دار�� ا�� +2��Q 
�� و �1ارض <���X:� ���� ژنM�Q دن
Q ل�b/ در �[ 
-�Qر � >ی�. \�ه\ Aو +! دام ه� ����+ B�+ t	ا�� وا 
�

.��Q �� 
�Dر ا���ن را <�ان �  ،���d��

���t : روز���! �
��ی!
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(را��=� 	� ���+ و�3>�

!Q ��رزو دا��! ا< !$��! +! د���ل زی��ی و <�ا� <�ودا� ا��، ه�����Q


ات <��� ��ا��! +����.Xا !Q ���Q }d[ -اد��د را +� �O زی��ی

 ��ان +
ا- ��ه�� ��� D�� -�> !Q
�c: از >ب ��c �["�ط +� �� ▪

!+ 
-، ر�ze Gی��Q�O -ه��� !Q د�� � c�� ر�Q Bد. ای
Q د��dا��


 در>وری� و >ن را رو- �6رت +�Eاری�.��O 7��c را +! �� Lد. ی
�E+ د�O

١ �� ١٠3،Bای 
 د	��E+ !Zاری� +����، ��q �6رت �Oد را +$�ی��، z1و� +


ار داد.	 D�
 را در �6ر� Q! >ب دار +���، � ��ان رو- A$� ه� ���O Bای


م ��د.� �� ���c را رو- د�� و �� +�� � ����

 B� ا�� در +�ز\
دا��ن <�ا�A▪ زرد> �: زرد> � +! ��c ای��! ]�و- وی���

 ه�- ��A و<2+
A -ن ]�و�A /
e ا�� از 
X:� ر���+ ���� !+

�� ا��. زرد> �d� ر���
م ه�- �[�Cص ���� +Q -ا
ا���ع ��� ا�� +


فe

و@ ه� را +A و ��� G�
�Q ���� ط��
ات ا��Xا !Q د�� � c��


م ه�- �[�Cص د�� و +�ن ا���dد�Q در �� ��Q. از زرد> � � ��ا��

.���Q


- از ��ز +! ه�
ا� �����O :ز��م ه�- �6رت ا��. 
Q !� از ��A ��اد ا6" در �2�
فزرد> � یe

ا- ++ -
X:� ر���+ L��� � و ی� +! ���2ی

���! ��ز �Qل را رو- >ن +�� � Lن، ی���ه�- د��� !�
دن  + B�
دن  L �6رت ا��. +
ا- از +Q7 ی� زی��ن�
� روB5 ��ر\V	 ��A ��. +! z1و� � ��ا�

.���Q !�
م ����c د�� ی� �6رت �2Q ی� وDی
+ ���
 ��ز ر���O -7 رو�1 �Q و ی�

��ن ��  D�� 
�b$ ءا��د و 
Q د��d�6رت ا�� L  دن
+ B�
ا- ��dف ���دن �� � +���.▪ <�: از >رد <� � ��ان +
ا- از ++ �����

 B�
دA▪ ه�ی#: ه�ی# �
��ر از وی����\ 
م و ���L �6رت ��رد ا���dد� 	
ار �Q �� از ���2
یB ا<Dا- �� �
 ی� ا�� و +! ��1ان ی�� �Q .

O ه�ی# را +! �6رت .���� و 	�7 از ]��م >ن را رو- ������ن +�� �Q !/�=ب ه�ی# ا< !+ !��Oدر 
��O Bای .���Q !/�=ن ا< !+ 
�� �Q در>وری� و 
��

.��Q � 7�1 
X:� ر���
اف A$� ه� +eزدودن ��رم ا

 !+ LA
Q B5رو �Q .ا�� ��d� ر�����ه ا�� Q! ا���dد� �Oر< از روB5 >ن +\ LA
Q :LA
Q ▪رگ را در >ب داغD+ ! �[ Lی .��
��ن +�� �

c�� 7�1 Bای .��T��
ی�. ��q ]� ! را ��A د	�Z! دور �
��ن +�E+ 7��Q ی� و >ب >ن را

و +/l�1 در 
� tی
�2
 و �+ LA
Q B5رو !Q د�� � 


دن ��� ه� ��D ا���dد�Q 
� ��
� ���دن و =[�
ا- �+ LA
Q B5از رو .��Q ذ�d� ��� 
 ��د.���� �� 


�1 +��2د �� را +�Oش ی� ز�>
 ����Q 	�- ا�� و \��� ���� ه�- ���d1�= Lی L]�� :L]�
م ه� و▪ �Q �O�� در L]� +[$�. از �

.���Q  ا���dد� ��e -ده����

�Q ���ر را ر��O .ی� ���� ا��z� ����Q t�> و ����Q م
� ،����QD���ر ��د� ا- ��O :ر��O ▪-ا
+ L��� Bای .��
 رو- ���� +�� �� �Q �+ و ��

��ر رو- ����، +
ا- ���� هO !�� Lن ی��
 ا��. �� X:� ن +! ���� �6رت��
اوت +[$e و �� ا��.��ز\d� ر���
ب +A -�


+ ���� !+ -�j� اد��ن ��/� ���� و ر�����دن 
Q t�> -ا

غ: از �[� �
غ � ��ان +� �]� ▪Lغ ی
� �]� ���d� .د
Q د��dن ا��< -��ا- ا]

���� ��
غ را رو- ��ه�ی��ن +�� � �]� ���d� 7 از ]��م�	�1 �� Lی 

م ����Q ��ه�- ��� را �
م و +
اق و �Oش�������QD 	�- ا��. ا\� Lی �

.��Q � � �[
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م،� ���� Bا- دا��

ا- ���� ا�� و ++ b��e -ه� ����Q ب�e
� Bی
 از +�2�7: 1�7 ی�1 ▪L��� ان از�� � G�ش ر�O داب و�� 


د.Q د��d7 ا���1

 از \��ه�� ا�� Q! در ���O ��اد +�2ا�� >رای$ از >ن ا���dد� � ��د.�
یB و �zی� >ن،▪ ا��O�Vدوس: ی�� ،b��e !Nا- از رای�> 

��- +T! ا��.��� !�2� !� از ��اد او �ا��O�Vدوس ���� را ��d و ��داب � ��Q و ی

 ���� ا�� و ���� �6رت را +�ون >��c ر��b��e -ه� ����QD��� Bی
 از +�2���� ی  :���  ▪���  /
e از .��Q ��ن +! Mی! ه�- >ن ��@ �


م ه�،  �Q �O�� در ��� ��Q. از  � L�Q ���� �/��� ن�� t�> !+ ا�� و ���� ����Q t�> Lه�-ی ����QD���ن ه� 	�7 از ]��م، ���

���� و ���L ا���dد� � ��د.

�� و +! ��1ان ���L �6رت ��+���q >ن را +� .���Q L$O ل را در >/��ب�Z�

 /�ق ا �bد�▪ �
��Zل: ���� �Xل ا�Z�
� ���� .��رد ا���dد� 	
ار ده

����+ c� Lاری� ی�E+ و���Q q�O ل را در >ب <�ش�Z�
� ��� L$O دارد. و�� ���� �d� -و +! ��1انا- رو ���Q ��6 >ن را �6ف ،

.�������QD �6رت ��رد ا���dد� 	
ار ده��


 در>وری��O ا��. ه"� را +! �6رت ��d� ر���
ا- ���� ++ !Q ا�� � و >ن را +! ��1ان ���L رو- �6رت +�� ��. ایB▪ ه"�: از <�"! ���� ه�ی

�� ا��.d� ر���+ L$O -ا- ���� ه�
+ L���

��. >ب >ن ر�Q ���را ر ��
���  L ه�- �6رت ا��. ��c ز�+ B� از +���c ز�� :���c ز�� ▪��
ی� و رو- ���� +�� ��. >ب ��c ز��E+ ا


د.+ � B�
اف A$� را از +eدارد و �� ا \���Q t�> 
Xا

 q�� .���Q ["�ط�و  ���Q !/�=ا ��� !  �� زرد�A+! را +! ��c ز�Q��و ا 
� �O�! ی� ��QLی .��
م رو- �6رت +�� Q ����� د� را�� Bای

c�� ر�Q Bاری�. ای�E+ ه�ی��ن �$A -و رو ��T��+ !Aر�� !�� Lو در ی ���Q !  م�O �� ��د.��c ز�� �$A 
�! ه�- زی�Q B�/ر B� از +

��� L���� Bی
����QD ���� ا��. \zب ���� ه�- B$O را▪ \7 رز: از \"�
گ ه�- \7 رز +
ا- ��z\ �Oب ا���dد� � ��د. ای B�N"�ل +�2

����Q م
 ��Q و � +��د. از \zب +! ��1ان �� t�> را ���� l�
د� و ���/� +Dرگ و �1Q م

م ه� و ���ده�- �6رت�Q ،ن ه�����  �O�� در 

ا���dد� � ��د.


ا- ��b �! ا+ ���\ B�2ر ا��. در �21 +����ن از ای$� ���\ Bای H]+�d� ��6�O :
ی� \"� ▪ ه�- +�ن ا���dد� ��^� Mz�Oت و +


 ا�� ���� Lی
N� -ا
+ ���L ه�- \��ه ��Zی� ����Q و ������ �O�� در 
د��. از �
ی� \"QD�
 را �� -�� ��� !�d\ و ���Q ��dد� �

�Q ه� �$A \��$Oدر >ن ا��، +! در L�� Q��ا !Q �
��A B$� +� >ب و � :L�� .��Q � �
��.��Q � L

�� و >ن را رو- A$� ه� +�Eاری�. ای�Q Bر ��c ا�Q و

د /� -�A را در !��� !�� Lی : -�A ▪.د��  A$� ه� �E��O B�/ر B�ز +

�Oو +��2د ز ��d1�= -ا
  ����Q	��O��� -! ��� ا�� و +��d1�= ��1ان !+ B$وی< : B$د.▪ >وی
�\  ه� ��رد ا���dد� 	
ار �


د. Q د��d�6رت ا�� ����Q �d� ن�� ��ان +! ��1ان  ��� E�
 : از >ب \�<! /E�

د و▪ \�<! /Q ["�ط�د �! ���  
�ی� >ن را +� L$Q ی� �

�\ Lا��. ی ��d� ر���
ب +A ���� -ا

م +Q Bار داد. ای

م �6رت ��رد ا���dد� 	Q ��1ان !+�Q
�� و دو ���! را +� ]�Q �C� را دو E�
/ !>

 د	�Z! +����.١3 �� ١٠دای
� وار رو- �6رت +�� �� و +�Eاری� 

 ،����� و ��� ��٣�1 	��l �5ا�Oر- �O�! و �٢�q �6ر���ن را +$�ی��. ی L	��l �5ا�Oر- >ب  �Q ["�ط�را +� ه�  E�
 	��l >ب \�<! /

.��	�7 از ]��م >ن را رو- +����ن +�� 

QD��� Lی ����ا��.  -��d� د و�b�� -ی� ه�D�< -ا دارا

 در ] ▪}d���� :���� �Oاص /
اوا� دارد زیEف دی
e ا�� و از  �1 b��e ����


 ا��.X:� ر��� ���� و �� +��z�

-
Eد�
����+ : t�L ا�1zeت \
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(را�@ در ���� ر:? ه�

���
● ��Eه +! ��ری[T! ه�
 >رایH و ��²�± ه�- �


و���E ه�- 1
=!  �ازم >رای$/ Bی
/4Z آ�/ ا�� ی± د	� !Z��Z+7 وی�

�� و +! ا��اع و ا	��م ری�7، آ
م ��در، ��ی! و رژ c آ! در ر�G ه�-��+�ی


� ��ی�.�O ،آ��� � ����ع و <�b! ه�- زی�� از �$� ��$! �Oد���ی

+! د	�Z! دوم �� ر�� آ! ه�س ی² از >��2 +! �
��ن � ز�� و �Oد را

در  �ازم ا-  <�ذ+!   !A  ���� �b"�م   .��آ�  � 
وش / /�آ��ر   ��"��


ی� �O -���²� !+ D�A��  !Z�>رای$ ��d2! آ! >دم را در 1
ض ��A د	

ا��ازد.

��. دی�ن ��A ردی� ��ی! ��7�� 
�X�� ����Vً� <�دو- ر�G ه� در >ن +

���� ���A آ��ر ه� �� و �2Aر��ی�+ !�b> ±آ! در ی  ه�یE�اد ر��


ی� +���ازد.O !ا�� آ! >دم را ی± ه� +! و��� آ�/


و/ آ! آ"�����
ا راb� 
و���!  �ازم >رایH ری$! ا- ��ری[ دارد. از ��Cی


- و �
�! دان �$�ن � ده�،V1 �> Bی��A 7+�Z�  ��6 
+ !��$�

.�� ��ان 	��� >ن را /�2�


ی�ن +�C� ،��د

د��� آ! از  �ازم >رایH (ا ��! �! +! �7² ا�
وز-) ا���dد� � آ� B�
ا-٣3٠٠د��. در ]�ود او + ��� ��ل 	�7 از ��zد �


ف � آ
د��.C� Hی�ت و  �ازم >رای
V1 
ا�� ��ه��


م و ����O دا��! +����.� ���� �� ���� �� 
 را +! +�ن �Vb� ه�ن���C1ر� \

� 
ا- زی��ی+ 
 آ! آ"�����
ا ��D +! ایB دوران �l"b دارد. ]��م ��  
Vb� د� از ]��م�dرد ��<!ا����ن ��A وز�
���H ا���dد� � آ
د، ا�


 را � ��ان دی�. رو�����ه�- ��ریq وان �����ر- از ا��
ار \
/�! آ! در +	 ���� B�CC]��ن�� "Z�
 اMغ +
ا- �6ف و 6� ه� ��D از �

 ��ادO
 �� 7�N"�ل آ
+��ت دو �"�c آ! در���� ��ن ا���dد� � آ
د��.  �ازم >رایH >ن ز��ن از ری$!، +
گ و �6£ در��Oن و +��b� 


اغ +
ا- ���هA ه� از دود� -
C� .���� � !��� +! آ�ر � ر/�، �2d� G���1ان ر !+ ��Z�ب�O
� !�
ا- �2+ Bه<��� ا+
وه� و ی� اآ

ا���dد� � آ
د��.

���/
\ � �
 +! +�b >رایH آ� آ� +! ����ی���� ه� ه���Tن از �["�ط ری$! \��ه�ن +� روB5 +! ��1ان ��d آ���� ���� +2Vون و�
. از 	

��، ��ه�- +�ر، \d� �6رت .��  رو- \��! ه� و  c ه� زد� �E�اد ر�� 
�$�
م د [�ا�ا�
وز- در>��. +/ D�

�D و  ��ن 		 !��>
��! ه�- +

 ��d� -ا

غ،  ���، ��± ]�و- ا���+�ری± و ��ی� +� �]� ���d� c�
ان +
ا- 	
�c  -D ه� و از ���bعز��ن >ن ز��ن +�د. از �
آd1دن �6رت، از ز
آ

�� آ
دن د��ان ه� ا���dد� � آ
د��.d� -ا
+

 ه� +�د، ای�� �� +! ��1ان �
آD زی��ی ��رد Tی�� ���²[ �N� q�ده� آ! /"�راD��� ن

آDدر 	� B���]� D�� Tی�� Bی

ار \
/�. آ��	 !>��


 و  �ازم >رایH +! ��م V1Santa maria novella qدر ��ری Hرای< Dآ
� B�را ��D در /"�را�q را را� ا��از- آ
د. �q از ای�²! �"²! /
ا��! �� او 


و���� اX ن��د زD� ±��� ه� +! ��1ان ���رو�� ���اول ��.����q آ
د. در ه��B ز��ن ا���dد� از \��ه�ن و �

� � !�O�� �5ز +
A غ و
1�7، >رد ]��+�ت، �[� � ،�
��� و +
ا- �6ف ��ن ���� +! آ�ر � ر/���.���± ه�ی آ! از �
آ�c ��در ���ز، آ

 !��\ O
�H از ه�! رو- �6رت ���ی�ن +�د، �+ !T�< ،د���زی�د +�ب  �$A Hن >رای��ز Bن در ای

�D- >رایH ه� آ�١٨ه� و  c ه� +�د. ا�� در 		 
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.������ Hن +�ون >رای��Tه� ه� �$A ��ا .���� ��.  c ه� و \��! ه� �6ر�

��� زی��ی و �z�� ���� در ��ریq را را� ا��ا�O او �B ��ع ��ی! و ر١٩در 	
ن �� +! +�زار >����. آ! ��دام دآ�Mس ا�E�! ه�- ر�و رژ\� c ژ

 داد، +
ا- او �B +�ر آ
م ه�- >رایH را +� � ����ه�ن داروی �["�ط � آ
د و در د��
س��دام آ! +�H از >رایz� !+ H�� ���� اه�\


ی�ن 	
ار � داد.�$�

،G�> -ل ه���  آ
د�، ی²e را !"[
� !� Hرای< -�� دوم �� +! ا�
وز د���2> G�> ن��از «از ز ،١٩03 آ! ��ل رآ�د  �ازم >رایH +�د. دو�

 ��١٩٨٠ 
Oاز اوا -
Eوف ا�� و دی
b� Hاط و زی�د� رو- >رای
�B رو- �6رت٨٠ آ! +! دور� ا/E�ب ر�Z� 7²� !+ !²�< از H�+ Hوز آ! >رای
 �� +! ا�


 و ��²�7 آ���� 1��ب و ��ه��ار- ه�- �6رت ا��. ا+
وه�- +�ری±، ��ی! ه�- آ����
� ،���+�G، \��! ه�- �zی� و رژ c ه�- +
اق از وی�\

 «Hرای< -���+» �� آ! در ای�� � �����ش و <Dء ��ی! \�اران ر��! \
ی� در ای�� ��ه�- ایB دور� >رای$ ا��.» ای�z�> �2ت ا �� �"�± ا��. آ�

 Hآ� >رای
 ه�� >رای$ در ��N/7 ه�
Lieracا�� و اآ��ن ��ی
ی� �+  را +
 ��21 دارد. �"�± +� ای�²! +���- >رایH ��م \
/�! و � 
- �oه

 
- ا���dد� ��Eدی Hت >رایM�CN� از D�
	 c ی± رژ D> !+ دارد و 
��یO ه�- آ������او را در��د.  آ��. +! 	�ر- ��د� ا�� آ! و	�

 ا�� آ! +
ا- ����ن ای�d\ B و\� >Panamaر���ران C]� دم

ا آ! �"�± از��zن (<�ی آ! 	
ار \�ا��! +�دی�) دی�م، /²
 آA .ا�� ���

��ن ی²���ن ��ی��ن �
و�� 	
ص ��zت >رای$ در ای�� �� ا��. ا �� �"�±، زاد� ای�� �� ا�� و ا�6 ��O�+�+ ±� ار�� دارد. ��درش > ����را �"�

 دوم +! ��zن � رود و +! ��1ان \
ی��ر در ��2> G�> ز+�رگ ا�� آ! در
�� B! ��آ��د. ا ��از ارا�� � �� �b/ !+ ل�j$� نz�� 
���� B ��

 ر� qی�ت +! ��ری�� 
ود و �
وع +! ��B�O آ
م ه�- >رای$ آ!�q از را� ا��اB�O ی± �� B >رایH +� آ�± ی± ��[C  ���� +! ��م دآ�

�D دار�� � آ��.� 6�� در����O


ا آA م�� 2
� دار��، ����� �A -رو Hآ! >رای ���+ 
ان <�ان را ��Oد ! >رای H��C]ص �O�� ه�- ��B ا�� آ!او � \�ی�: «و	�


ا	�� � ��ا��� ���� �6ف، ی���² و� 
اوت ����$�ن از د�� ر/�! ا��، �! >��2 آ! +� آ�e
 زی�� دا��! +����.» ا ��! �! او آ! اآ�

 آ���.��[�CCن ���� +� >رایH در ���B <�ا� �[� ��d و ���2 ا���dد� از آ
م ه�- �
�eب آ���� و � !�ی� =�>/��ب را +
ا- >�6�� �2


ف آ��� و +������� آe
 از ��bیc �6رت را +��� ��ا��� 	� �2�� Hه�  �ازم >رای �ً�Z�Z[د��dرد ا���� �
2A و G�ر 
��j� -ا
�H از ه�! ++ !


اوت و ��دe B�/ن +�1¤ از د�� ر��ور ز

د. ا���dد� از �B آ�± و آ
م ��در +! ��\ 
ار �	 B� �� .د�� � ����  آ!٢3 - ٣٠ا+E ��

 آ�� � ��ان +�ون ا���dد� از آ
م ه�- >رای$ و ���2� ��
ات���� +�ن ��Zار زی�د- آzژن �� Xا �+ !"+�Z� -ا
 +� ا���dد� از آ
م =�>/��ب +

 �� � دا��.���� ��زی�ن +�ر �Oر�

 ��د، �� ��ن آ
م ه�- � !�O��  آzژن آ��
- در �"�ل ه�- ����E �� ]�و- آzژن و ]�و- آ���ن آ! ���� رااز >��� آ! �q از �

 ��د. z1و� +
 +�M ر/�B� B، ا��� !���ر ��6� آ�� +� �^/�N� رادی�²ل ه�- >زاد 

ض ��ر >/��ب ��Dدر +
ا+b� در B�/
��bل ���Eر و 	
ار \

��� آzژن � ��د آ! در �6رت ا���dد� �²
دن از =�>/��ب و �1م 	tV ا����bل � �� H[�اه�+�1¤ آ�ه�ور- < �D�b� ن���Eر ه�� آ
م و  ��


ی�  �ازم >رایH از �B آ�±، آ
م ��درO . در��دا

اوت را +! ���� +�ز \e و  �� ��ی! ه�- A$� ر�1ی� ���² آ! +! ��ز\�ر- >����2ا��� ��دا+

 ر��.� 
+� ���� ار���ط دارد، =
ور- +! �^

، ای��د آ���ون (<�ش ه�- ریD) و +���� 
�
ژی±، آ2 < 
ی²، ا ��2ب ����N� 
یBا ��2ب ����� tرش دار و >آ�! از ��ی�O Dوز ��ول ری



A م ی� ���د

�5ب ای��د � ��د. ه
 آ��� Hف  �ازم >رای
C� ل���ا�� آ! +! د 
ف ��1ارض ����C� !یM ��A ب آ���� ا- آ! +! �6رت

 ��ا�� +�¤1 +
وز واآ�H ه�- ���� ��د.� +
A و �5د 
ه�- ��<�د در��د +! 1"� ���ود آ
دن ���/� ����V1 و E�اد ر�� O
+ 

�� و 	
�D- ��� آ! +q� !"6�/z از 	tV ا����bل +��2د � ی�+��.�����دره� +�1¤ ای��د ]

 �[ ±���ن �B آ�± (��در) +�2
 از ا���dد� M ��Aی! آ
م ��در ا��. �B آ ��  آ��، ���� را در +
ا+
ا�� +! �eر آ"� �+�X اق ���� را
+ �

� B�
ب و رو�5 ���� را از +A � �[ د� و���ق را <�ب 
 آ��، 1� �^/�N� ات >ب و ه�ا
��j�!�
ب ��6A ���� -ا
+ 
�$�+ ±�
د. �B آ+ 

 ��اد >رای$ و	� رو-� ��د. ا/
اد +� ���� M ±$Oزم ا�� 	�7 از ا����bل �B آ�± ����$�ن را +� آ
م �
�eب آ���O

ب ���ی��. +A �


� را �$�� و  ²! ه�- �E�O�� ب��/< ،
�
 آ2�^� 
��، ا]���ل +
وز �1ار=�\ 
ار �	 ����
V1 -و�[ ی� � آ���. آ
م ��دره� و ��اد >رای$

� ���� 
 �M�CNت +! ��1ان ����Oآ���� ی�/� ��$�
ه� آ! �Mً��b در +V1 .����
ه�- ���� ا��. ��6�!از ایB ��ع ه�
وز آ2+ 7��1 Bی
��2

 c�A
 ��د  �ازم >رای$ آ! +�Free fragrant.��
ی�ار- آ�O ��دار 
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ژ- ه�- ���� ا��. < Hا- آ�ه
+ -
Eرا� دی D�� Hد� از  �ازم >رای�dن ا����ت ز��از ��<! +!  H� آ���، +� !� ��� از ی 8±���CC]ن ��6

�D ���ی� +�H از � c  و �$A اد��$�د. �د� �dا�� ±��D �� و	� در ی[�Tل +��� � ��ان8آ
م ��در ی� �B آ� c  رژ .��
�
ف 	
ار \C� رد�� ��� 

ارد. \
A! >ن ه� ���ی� در ���ورت ��ر و ه�ا- \
م+
ا- ��ت ی± ��ل ا���dد� ���د. در ���ن  �ازم >رایH رژ c آ��
یB ��2 را در +
وز > 
ژ- د



- آ�\�"> c  ن�� ±$O ردن و�O ك

�5ب +� رو B5����c از �� c د آ! /��� +$�د. رژ
�
  �O cاه� دا��.	
ار\+  +�Mی�o�d[ 
Xد� ا


ح زی
 ا��:� !+ c ی� رژ
O -ا
+ 6�! ��ZZNن زی��ی�� ●

��Z���� +�دن د��ان ار���ط �d� .ی�ار- ��د
O ان��د G�م و ر
/ �+ c����� ب و
A ی��+ c ر-رژ�E�� !Vوا� !+ 
 +� زی��ی  c ه� دارد. ا\


� و ��ت�� c رژ .��
اق +� ر�G ه�- ��د ا���dد� ��²+ c ان ه�ی��ن زرد ا�� از رژ���2 را+�دن د�ی�ن ��ن >���ان ه� آ���! و <"�- ��زرد د G�از ر 


 +! ا/
اد +� د��ان ه�$�
�D و ��ر�� ه� ��Aان +! ���Eر- ه� �� >ی�، +	 c د. رژ
�\ �
E�2 دی� !�
واری� �7² ��$��2د � ��د. ��6� -�

 !�
ا- ��2Eار- /
م  c ه� 	tV ا����bل ���Eر و ��Oی�ن ا��. �d� ¤1�+ ���O ��ن zW1ت ��]+c  -ه� !T� c ��� و +! ا���²Nم ��ه

آ�± � آ��.

���t : روز���! �
ق

http://vista.ir/?view=article&id=230234

���� 	� ا:�اع، ��$ و ��ارض 	�:>+ �ن در ��	;��ن)

G�ر  
��j�  
�/  !+ ��1 ا-   ،�� � 
وع � ���ن +��  و	�  4Z/ اوای7 

!Q �� ر�� 
 ا/��د��. +
��D ��ن در ��+���ن، ه��ن 	�ر +�zQس +! �^� 

�zت در ��QرVb� از \�ران  در ز����ن؛ +� ای�d� Bوت Q! او E�O�� ب��/<

.��� ه�- ا��
ی� در �d� از ورزش و 
د و دو�Q ��]7 دری� ]��ی� �


��j�  !+ داد��  را  �Oد��ن   -�>  ،"C/ ر�G ه�-   
��j�  Bای  �Q �Q ا�� 

+! وی�� �O�� ه�، �zش � ���Q در  ه�، "�O M�[ ؛ وE$�ر�G ه�- ه�

�H از+ ���م �eل ��ل +
��D +���� �� زی�� �
 <"�� ���Q؛ <"�� ا- Q! +�2ی


فe از b��e H�Qوا Lب، ی��/< 
 در � دارد. +
��D ��ن در +
ا+��z�


وع � ��د.� ����ر �Oر�  Hd�+وراء��  !bا� Lی
N�  �+  !Q ن ا���+

Bای 
Xا�� در ا B��� !Q ا�� 
 د/�1 +�ن +
ا- ]�o�d از �"�ل ه�ی�� ،t	ن، در وا�� �D�
+
��
 +$��� ی� ]� در ��
و��، �+ B� ا�b! از +


 ا/Dایe�O !+ ر >/��ب�� 
Xن ���� در ا�� �
�� .��
�E+ ار
	 ��O�+ ل�"� Lاز �"�ل ه�-���ی7 ��ن +! ی !Q ا�� B��z� م�� !+ H ر�G دا�! ه�ی

����� �Oن هd� -اد� \"��ل ه����O ی�ً� ه�
Z� ه� �����z� Bای .���� � ��
� ���� �����z�م���ا ��d� -$�+! \"��ل ه��ر- �Q و �

�� ه� را ���z� ه� و B��z� .ا�� ���� �V� ود� >ن ه� در�N� !Q ق
/ Bده��: د/�ع. +� ای ����� !VZ� Lی�/�! در ی t��� ان +! �6رت�� �

�d\ ان�� � "Q ر�e !+.������ �D- ا�� Q! �� >ن  را +! ��م �Oل �A ه��ن !VZ� Bدی�. ای-
� از اه�اف ا6" ایB �"�ل ه�، <"�\� Q! ی


 د/�1 +�ن در +
ا+
 > �د\ ه�- >ب و ه�ا-از ��ا<2! +�H از ا��از� +�ن +� ا�b! ه�- >/��ب ا��. ���� +! ��1ان +Dرگ �
ی�W1 B +�ن، �� B�او 


ده�- ���dو� دار��، ا�� او �M Bی! ه��ن Qر�Q ،���� �"�]� -ی! ه�M .د�� ��ب �N� اف
e.ا��ار دار
�� در >ن 	���z� -ل ه��"� !Q ا��
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ی�ً� +! یL ا��از� ا�� (]�ود Z� ن ه����Dان �
�� ر�G دا�! ه�- >ن ه� ا�� �d� ¤1�+ !Qوت�b�3اد ایB �"�ل ه� در +�ن ���م ا�� 4Z/ ن) و��"�� 

 -
�$�+ B��z� ه� �����z� ،ه� ���� ��� ���� >ن ه� +! ه��Bر�G ���� در ��اده�- �[�"� � ��د. ��zً در +�ن �\
� ���Q و �� ��
�


ا/��ی (�Dدj> ��b	�� 
e�O !+ !Q ���Q � ��� ���� ه� در <�ه�ی ز��\� 
�$�
-1"� ا��. +�$�یL +�دن +! 4O ا���ا)، >/��ب +� ��ت +

.�+�� �

e�	 -�� ن�� �D�
+ ●

��O Bر���. ��Mری�م در وا	�O ،t�! ا- ��$! ا- ا�� Q! ا��Eر �Oر� �+ �bی �j  ری�م درM��!Q ا�� Bای ��b	وا .�+�� �� از ه�! <�- >ن �


���

 در ��]7 ه�- �Eدی .���� 
�$� Q! در >ب دری� ��� ���Q ی� +�+� رواج ��ی�� +
��D ��ن، z1	! ���ان +! �Oر��� ه� +���Q -�> !+ �� د�

� !+ �
 ه� Q! د�����Q .��
�\  را دی� Q! ]��م >/��ب ����Q �� � ،���Q -ج ه� +�ز��ه�- +�ز�W/ از ��د
Q � b� ،ا������7 [�


ض ��ر >/��ب +��� +
ا- ایB ��^�ر ا���dد� ���Q. >ن ه� ]� و��ی" راb� در !Q 
دن از ��ر >/��ب +! �Qرو ه
 <�یQ د��dا�� 
�$� ه� +
ا- +

 �/
\ 
وط دور �6رت و \
دن 	
ار �]� L7 ی��� !Q -ی� >ی�! ا -D"/ "Z�
د��؛ �Nd6ت 6+ 
د. در�Q � DQ
و ��ر >/��ب را رو- �6رت ���

��ر �Oر��� و +
��D ��ن  !+ ���� 6�O ص
[ ،��+�� � 
��Q ب��/< Mً�6ا !Q ره� ه��$Q Wb+در M�[ B� +! و<�د >��� +�د. ��zً ه�


� tی

اً ا+
- ا��، ه
 و	� >/��ب � ��د، �Qر���ه� ��Qای4 <�- ا
� 
e�O !+ !Q ن���"E�د�ا�dاز ]��م >/��ب ا�� �� ��
�\ � �1�� CO

.���Q


 ا��ا�O �� و��"! ا- ا+�اع �Q !Q ���Qر �Oر��� را +���. او���|7، ��1 ا- را +! /� B��B +�ر >	�- /
دریH وو � >�
ی��ی و��"! ا- را ���Oه� 


$�� +�bه� ��ل ه�-   !Q -D�A ؛ ه��ن�� 
��D ��ن �+  ¤1�+ 
د و Q � �� ��  Hd�+ا
/ !bا� !Q.�� وف
b� ��م ��Mری�م   !+ 
ش � !�/

/ !bا� ،
d�/ !"� ���Q. ای B�dN^! در��Mری�م در وا	t ی L�LA�Q !^dN ا�� Q! در >ن M�¹ ه�- /"�ر��� �Oص +! و�� ��
ا+�Hd را �� 

O ل��ن، �\���Q د��dا�� 
 را]�e�O !+ ًا
�Qد و ا
�\ 
ار �	 ���
��D��ل ه�- ای���د� و �Oا++ !�"> 

- ی�/�!  ا��. ��ت ه�$��ا+��� >ن، رواج +

 
�Qری�م ه� ]�اM�� Bدن در ای
Q٢٠�م داد �� +! ��ری# ���� >���ا -
� ����Q -ن ه���ت اول را +�ی� در ز��
��D ��ن را د	�Z! ا�� ا�� <"+ �د\

 +! و<�د � >ی�. ��$��2د � ��د <"��ت اول ا�E�O�� �6رت، >/��ب  Bای 
���ا ��Q؛ در 5� ����Q ت�� د	�Z! ا-3 �� �d�٣د� از ��Mری�م، <"


ف o ت 0+���� و��
��D ��ن در ��Mری�٢٠ ه�d! +!  ��ری# +! <"+ ������� .��d��2
- ا��dق ++ ��d�Q �+ ن�� �D�
+ �� ���
م و د	�Z! ا- +

�B ا��dق � ا/�� ا�� د�z� ��
� HایD/رد، ا��دو  

 ز��ن ����Q و ��ت +�M-<"�- ��ر >/��ب +! یL �6رت ا�� و در هe�O !+ ،ری�مM�� ر

 �D�
+ G�ر !Q �� ر��. +! ه��B د �7 ه� ه�� ���� Z�1 -ی! ه�M !+ Hd�+ا
/ !bا<2!، ا���در >/��ب �D�
+ G�از ر 
� در ��Mری�م، �Qه

 ����، ���ی� Lی
N� 
� NV� -ه� �����z� 4Z/ ری�مM�� در !Q B7 ای� ر��. +! د � 

 ر�G را �Oرد و 	
ار \
/�B زی
 ��ر+! �^��j� ل�\ �

 ��د.� E�O�� ه� +�1¤ >/��ب �
�>/��ب +
ا- ا/
اد �


د در0٨+�B ه
 دو <"�! ��Mری�م +�ی� ]�ا	7 / !Q د�� � !�6�� B��Tد و ه�
�E� ار

ض ا�b! زی�د 	b� د در
 یL روز، ��6�/ �1"! +��� �� /

�B ه�- +! و<�د>��� �z� ،E�O�� ن >/�� ب�A د؛
�E� ار

��D ��ن را +!ه�D��ن در ��Mری�م و <"�- >/��ب 	+ 
د و �Q zً�1ر>ی+ � B�را ه� از +


ا- +
��D ��ن + �ً��[ ���Q � 
�/ !Q ا�� ��� >ن ه�یZ1 فzO ،! ��� Bازد. ای��ا � 
VOاز ��ل �b+ .ی��� +! و<�د +E�O�� ی� >/�� ب�+


د�� ١٩٧٨Q ا��
/�ار �e ر�	ن < 
د��، ���Q ر�Q !+ وع
� �� در ر���ران ه� و /�� /�ده� ه� � �� یQ L! او �B +�ر ��Mری�م ه� در >�
ی�[ !Q

��

دن، ��Zار- \Q �D�
+ 

د. ا�b! ه�- د����E ه�- ��Mری�م z1و� +Q ا�� ایB ا�b! ه� درد��M�� ��Eری�م �Z�1 ذ�d� و ���Q  ه� ای��د �

�Qوا !Q ا�� ��� �+�X B��Tه� .���� � �"� و ا��zW1 ��dO -درده� |D> Hه�Q ¤1�+ ،�/�+ن�� !�O�� �+ B��z� ��
� H

 B� ه�
ا� ا��.Dوی���


- ��د- +[H داردXا/��، ا �Q D! در ایB ��ی�� ا��dق �� B�6 +! ��م ا��ور/�O د��� ��
�Bورد. ای<  و ا]��س ���Oی��- را در /
د +! و<�د �

N�  B<! +! ای�� ��ری�م +����، اM�� !+ ا- رو- >وردن
+ +�O 7یMد ���ا�� ��ن Q! ه��ن �1ا�7 /�ق � ��ا��� ا�1��د>ور���ت �oه
اً ��D� l�Z


اغ ایB و��ی7 +
وی�. ا���dد� از ��Mری�م د� !+ -
�$� از اوای7 ��� ژا��ی!+����، +�¤1 � ��د �� +� ا]���ط +�bا��، ی "C/ ��ر >�
ی

$�1 ا���م � ��د. ای�Q  Bر +��C� دن
Q �D�
(د- ���) �� اوا�4 ��� � )اردی� �$2���( +�bدن ا��؛ ی
Q �D�

 +! ��^�ر �
وع �
و�! +�

�� ه� ا�� و +�b از >ن +� \
م ��ن ه�ا، /���z� Lی
N� دن و
Q ل�b/ -ا
+ �! ا+��ای"> ��Aدر ��ده�؛ ا 
د، +
��� �D�H را زی
 >/��ب ا���م �


/�ار دار�� و در ���مe 
�$� از او	�ت ��ل >/��ب و<�د ��ارد، ��Mری�م ه� +"�O !Q ارو��.����  �eل ��ل ا���dد� �
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��ل �Q �+ ن�� �D�
+ ●

 tی
��م ه�- ����Q و /�� /�د و 	�Vره�- �� 
C1 ن، در< B�/
\ �1
 ��ن ز��\ و �����ن+� ���$Q 6"! دراز�[ �[ 
Eه� دی Wb+ ،
��ا 


 و را]� �
 >ن ه� ر3� tی
� !Q ��د
\ � 
، دو+�ر� د	�Z! ا- در ��Mری�م را ه� ��ار�� و د���ل رو�e�O B�ا +! �oه
 د [�ا� ��ن +
����. +! ه�

 ا�� Q! روز���! ه� و ��� .��
�E+ 
 ا/��د�� Q! از ایB >ب \7 > �د ه� ��ه���ل ه� و��1 ا- +! /�Q ،ص ه�
	 £���zت �
 ��� ا�� از ��"

 ���Q. ایB ه� ��"�£ ��اد- ا��� �D�

د را +/ 
ف ��ت ���Qهo ���Q 
م ه�ی Q! اد�1 �Qن در >/��ب�� �D�
+ !��� -

ف >ن ه� �oهC� �+ !Q 

 ی�"Z� �D�
�D- ا�� Q! +� ��م +A ه��ن ،t	و در وا ���� b	وا �D�

وف ��� ا��.+! و<�د � >ی� ا�� +b� �D�

و +��Q �

) �M�CNت ]�و-١

 ا�� ]�و-  �CN� ،د�� 
دن ا���dد� �Q �D�

ا- ++ !Q 6
	 Bی
�
��b�����َا �Qرو�� ا���ن (د- ه�Qرو��)DHAه��B ��د�: د- ه


ف � ��د. ایB ��د� ه��  �Qر- +!QDHA! ���4 ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� ه� ��ی�� ��� ا��. C� ���
م و  ����ن  �� Q �6رت !+ 
�$�+ 

 !+ >���� ه� ��ارد و +
ا- +
��D ��ن +� >ن اzً6 ا]����z�UV .���� DHAد و�� � c�Q
� ���� ���	 Bی
� 
و�� +� �"�ل ه�- �
د� در +

�Q -ه� !��Oر�Q در !Q ا�� 	�dه��ن ا� !��� H�Qوا Bای .��Q 
و��ز- � ا/��. یL ر�G 	��2 ا- �Oص ای��د ��DHA+�ی� ��ا ،���� �� 


ف o ا�� و 
 ر�G >ن ��	���j� .ف ��د
C� ط�� رود. �q +�ی� ]�ا���ن +��� �b+ !Q از١٠ �� ٣+�ا]�� B�
د�) از +� ���� B�]روز (+� ری 


د� ای�. د�� ه� ه� + B���؛ �Aن zً�1 ���� 	��2 ا- را از +$�� !��Q د��� Bد� از ای�dما��
Q .��
�\ � G�ر !�
��! ����، و\� �ًbی
+�ی� �

6 ه� ]�و- ایB ��د� و<�د دار�� Q! ���84+�ی� رو- ���� ���D و L$O ا���dد� ��د و �� �O -ه� -
�
د. ا�Q ی� ]��م��� D�� �1�� 

��[�CCن +! �Qر � رود.

٢Bوزی
�) �M�CNت ]�و- �

 Bوزی
� ��د ]�و- �M�CNت �� !�d\ !Q ��ا- در +�زار و<�د دار ��$���
م ه�- ��یQ در ا��ژل ه� و�	د �� ���ا��� Q! اد�1 ��< Lی .����دار ه


ا+�Hd دار/ !bج +! ا���
 ��د و ���� را +
���Q �D. ای B�M�CNت، ا]���� B��z� HایD/ا !+!A

ف، زی
 ��ر >/��ب ر/�؛ ا\C� از �b+ و +�ی� ��


د� ا��.�� ��ه��ز ه�� ��ز��ن +�2ا�� و داروی، >ن ه� را ��ی

) ه�ر��ن �z���ن٣

!�/
E� H]� ز���و ارو��  ���� ا�� Q! ه��ز در >�
ی���z� ����Q Lی
N� ن��ه�ر Lد� ی�� Bازای �b+ .د��  ا�� +! و/�ر در ا��
ا �� ا���dد� �


یL ��� ا��، �Qر �Oد��ن را N� !Q �� ه�ی���z� �� �/ر >/��ب ر�� 

ص +�ی� زی	 Bف ای
C�.����+


وف ا�0b� �D�

یB ��د� ا- Q! در +�زار +! ��م +�D�E�ا
+ ¤N+ B�
/� (Bِ�M�CNت ]�و- �Q���D\ا��\ G�ا- ر
�D- ا�� �Q !Qر�O�! ه� +A t	در وا ،�

 
ف �C� ز��� 1��C�  G�ر L��1ان ی !+ �Q ار�Z� در !Q B���د، ��� ا�� Q! در ��Zدی
 زی�د +! �6رت�5ا +! >ن � ز���. �Q���D\ا��

 H]� ردن در ���م +�ن�O از �b+ د��� Bرود. ای 
ا- ر�G  دادن +! +�ن +! �Qر �+ ��ا	
ص ه�ی� t��� D�� ���� 
 زی+
A -ی! ه�M د و در�� �

 از ��ر�� �� 	��2 ا- ای��E�ر ��e L[�"�، ی�ه�-   ���� ������Dان ]� !+ !�� ��Q و +�Lاز ی ��د � ��Q. او �B +�ر وزارت +�2ا�� >�
ی


�ze �Dی در +» !"�> �+ £�"��٣ B�+ .�/
 ��ل �eل � Q$� �� ر�G ]�٧76 �� ٢ ه «!�d����W[ !>ر ایB ��د� در +�زار �� و <"�- �[H >ن  را \

��ب، ���B ا�� [ Bد� از +�ن ��@ ��د و +� ای�� B٧از ای.����+  ��ل ��ر��

3�	�� �D�
+ (

 Lی �D�
 Q! +! ��1ان +
��D ��	� ی� +d"�]� -ه� ����Q ب�e

-، ژل،  ����ن و ���D> -D ر�G >رای��Hدر، ا�A t	در وا ،���� روز� ا���dد� �

 ���� و �� ��د >ن ه� را زی
  ��س ا���dد� !������. ایB ه� +! را]� +� >ب و�6+�ن ��
د.�Q �

E/��● درد�
 ه�- �Oش 	

 ���D �� ا��
ا ��
د��٧0��ع �
�eن ���� در ای� � �QیQ c"> د�O !+ $���ان را�دا !>�� !Q ! ��� Bا��. ای ���! ��Zط د�Z+ از 
�$� در�6 +

�! ا[�� Bی! اُزون در ایM دن�+ 
�!، ��ز@ �W	 B1"� ای ��<! �����ن ه� < �� 
- +! ز��B+�د، +�¤1 �� �$�+ Hd�+ا
/ !bو در >ن <� ا� ��

� !Q ��Eا ه�
>�� Bر دارد و ای

-، زی�د� از ]�ش =Eدی D�A 
��ن +��ی�، <�- �
 ه�� ر��. ��ر >/��ب ه� ��7 ه� !+ 1��C� 7و��ی -�

�� و��ی7 �
�eن زا 	
ار داد� ا��؛ �Aن� ��د. وزارت +�2ا�� >�
ی�� ��Mری�م ه� را <Dء  �
 از >��c ه�ی�5 ،Hd�+ا
/ !bا� ��� �+�X 

A در � �O+� د ��ا�� � ،��� ای���� ��bW� و L�و LQ ن �"�ل ه�- ����، ای��د��
�� ����� !O
DHA.ن  ��د�e
، +�1¤ ای��د � �"� 
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 ایB ا�b! +! و<�د � >ی�. ا���dد� Xن ه�- ���� ا��، در ا�e
� Bی
 از +���
دن از 1��L ه�- =� ا�b! +! ه��Eم ��Mری�م�z���� Q! ی��

 � !�d\ !Q Bای 
� c� ��ا�� +�¤1 >��c  ه�- <�
ان ����ی
- +! A$� ��د. از ه�! �1� D���د ایM�� Bری�م ه� � ��ا��� ا�1��د>ور +����.�

  ه� �� د ��ن +[�اه� � ��د �1ر=! <���Qرا�O -دن ه�
Q �D�
���ت در ��رد 	
ص ه�- +
��D و +Q

یB >ن ه� ه��ن ��
VO 
د. +Q /
b�DHA


وزیB و ه��� 
ف C� ل دارد. �1ارض���(ا ��2ب ����) +! د  ���� ��ر��ن �z���ن، ��7 /�ای���ن ه��ز زی�دا�� Q! �1ار= ��7 در���

z1[�"�، ا�ره�- �$Q !Q د�+ @��
VO ر�	ن < �D�
��،�$[  �$�� ا��؛ ا�� �Q���D\ا���B ی� 	
ص +���
د��. هQ H]� ور- >ن از +�زار را< t�> !��

�
ص ا�� و �$	 Bای  tرش ��ی� از �1ارض ��ی�O اغ، ]� � ��2ع و
dا��2ل، ا�� ،zت ��د� ا- ��7 ��ر�� ��ن ���� و�$�zت +���ی

 
س از �
�eن ���� ���� 
e�O !+ ه� "�O !Q ا�� �> Bای c �> .ت ه� و<�د دارد�N�
� !�Z+
از ��Mری�م �
اغ ایB روش ه� � رو��. +! ه

� 
 روی�، +�ی� �
ا	c �1ارض <��� >ن +���� و +! �^� !Q ه� Bام از ای�Q 
��b،]�ل +! �
اغ ه�e از���+! ا ��ا !�� ر�� ه��ز ه�� �Qام ���ا�

Q ��A
�2
-؛ ه+ G�دارد، ه� ر -
��Q ات
VO ب، ه���/< 

��D ��ن زی+ .����+ ��d� و 
VO +
�2+ !Q ���Q ! ��[�CCن ���� ��$��2د �

��ل ��ی�.● ��zت ه�- ای
ا�O ا�� >ن  را ه� +

e�]� !+ !���X ��A ف
o -ه�ار� ا��ه�-  !�
یB ��ه�-  ��س ارو�� از ��O< !Q b	�� ه�از ه��ن �D�
+ G�7 ر�� ��ن ای
ا� ���7Z  ��، �� ه�ی

6، �� B ه�- +�ن ��CO -ه�
 از ا��["�O در 
Eدی M�[ د و
Q  c"> ن را��e�]� از "�O 
^�،C]� -ه� !��O �ز-، >رای$�E � ه� و ]�

�� !Q Bا�� و +� ای "C/ �� Lان ی
Mری�م ه� در ���م �eل ��ل /�bل ه����، ا��� ��د د��M��  ��Eری�م را دی�. +
��D ��ن ه��ز در ای

�D�

- دار��. در ��Qر ایB د����E ه�، ��1 ا- ه���� Q! ه���Tن +�$� ده�� و در ا��[
ه�- رو+�ز،��+���ن ه� �$�
ی�ن +� ��>
 را �b��e ن�� 

،"1
�
/�اران �Oر��� را دی� �O !Qد��ن را زی
 ��ر >ن ��Qب � ���Q. ا�e ان��  \�ی�: «روB5 ه�- �[�Cص +
��D ��ن٢٧ ه���Tن �� ،! �� 

 	��2 را +� روB5 زی��ن �["�ط و ا���dد� � �O «.��Qب Q! د	��Q دم�O B� .ان ا��
\ "�O!Q ، >ن <�ه�ی"1
� در +�ن ا���+ � ،�Q 

 از �O�� ه� از ]�� ا���dد� � ���Q. >نWb+ .ا�� H��+ !�Z+ از 
 ر��، 	��2 ا- �� Hه�د�� ���Q B5زی��ن و رو B5از رو ،!T+ B5از رو 
� ه� 5


ی� � Q ��Q! اوای7 +! 	�ر- اb� !���ز 
 از ���ت 5
یl ه�- یL ا��[�
ون ا��[
 �"�غ �
ا���dد� � ���Q. ی�+ zً�1 !Q د�+ ��� �� ! ��� Bی


ی� b� اد

 ایB ا/�$�+ 1zeا 
دن �� >��. او از +Q ��� -ا
+ qQ �� دا���از دا7O >ب +�د و ه�� zً6ه� ا Bاز ای "�O» :ی��\  ��Q و ��


�� و ه���e Bر �E+ ر +�ی� ]��م >/��ب�VA0 �� 3د، /$�ر��ن��  ه� Q! +�ر او $�ن ا�� \�ه ]� $�ن +� �Wb+ .��+ا�O  ���1 زی
 >/��ب �

\ � H��O�� -ا

/�اران +
��D ��ن، از ��<e Bاز ای ��ی�: «�� دا���� +�ی� د/b! اول یL ر+t زی
 >/��ب� ا/�� و +��2ش � ����.» ��را، ی

�� را رو- +��� ���Q 7�N. +� هQ ��+ س و��  !Aر�� ��� ��ا��� .�O�� ���+ ا+� و ���م�]+،c� !Q ���Q Dار ز]�� +! �O�! ر���م و +�ور ��

�H از ]� و از د�� ر+ lی
b� ¤1�+ ر >/��ب�� 
��.» زی�د �Oا+��ن زی$Q ر���ن���/�B ��یt +�ن � ��د و +! ه��B د �7 ا�� Q! ��1 ا- �Qرم +! +

+

ان �
 ا��. ه\ H����zت را ��ارد، ا�� <"$� Bری�م ا ��! ایM�� .���� �� ود�Aر ا/� /$�ر �b	�� !+ !��+ ،��Eد� از د���dر ا���

��O -�> �Dد را در هDار ����ن ���dوت ا�� و ��Mری�م ه�- ای���د� ه� \
ان �
��. ���O[���! ه��ز 	
ص ه�- +
03 هDار �� 2��3�Dات �� B، از 


م ه�- +
��D و<�د دار�� Q! >ن ه� ه� +! 1"� \
ان +�Q 4Z/ و ��د� ا
�
، ��+"�ه�- ��Mری�م+�زار ای
ان ���ا �Eدی M�[ ��. ا��ار�� 
/�اران ��Aا�e دن

 دی�.��+��O 
را � ��د در ه


��D ��ن+ !T]ری�� !+ ● ��Eه

▪ �Qر، �Qر /
ا���- ه� ا��


، \��! ا- �$��! ا�� و ���� از ���ی$���! ه�- ���� ه�- ���یH در یC]� از �
یq، ی���+B� !Q 7�
ی! ��Qن � \�ی�: «و +! ایB د \


یDم.»در ز��+ Lا� 

 ��هe�O -ا
 ه��ز دا��B ر�G>/��ب ���O! ام +�ی� ایB \��! ���2 در ��Qر- +�$��� و +�b�6 بzZ�7 از ا�	و  
����ن �


+�ط +! �Qر\
ه� و � �
�� ���� .�� ��ب �N� ز��
ی�� یL ا��� G�ر -

د� ه� +�د و ���� رو�B، �[�  ا�
اف. +!���� رو�B و ]� �oه+

���
+ 

ی�� +! �^� G�ر �� ��د
Q � ��d� ب
���ت �Q

، > ن ه� ���� �Oد را +� �e�O B�
ه�e�O !+ ،ا+� اولD� ��د �"�! ا �  !�d\ �[ .

Bا- ای

ب �
د� ا��. در اوا�4 	
ن ده� ]� او=�ع +��
 +�د. >ن ��	t >ن ه� +� �+ �������!Q ��د
Q ���ت ار���L ا���dد� �Q
  �Qر از �


ن 	 B���ب � ��.�� ه�N� ���$Q -ا !+
��O L�� ه� را دی� Q! د��١٩�zQ -ه� �"�
ا در <
ی�ن +�د و ه��ز � ��د در />�� B�ر ه� ه��ز ه�

Oدر اوا !Q B. �� ای��ب زد� ا�Z� ب��/< 

 ه�
ا� دار�� و در +
ا+�A ������
�! ه�- �� �Q -ل ه��� 
١٩٢٠،-��
اح �� /
ا�e L7، ی��� �Q�Q ���O ،

 G�ر !+ �z�� G�ر t	�� از ه��ن .�� �D�
 زی
 >/��ب +	�dر ا��e !+ BQ 

ش +! �2d� t	�� ه� ���ی7 ��. ��ل ���O !	z1 رد��١٩0٨
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د. ��ل Q � £�
 ر��ً� روB5 ه�- +
��D را ��"Eا+� >ران، دیD�
���! ا-١٩٨3 او �B �� B ه�- +
��D در >�
ی�� ا/���ح  ���� و �� ��ل ١٩٧٨ا + !Q 


ی�� و د��� ر���< 

ل ایB ��  B  ه� ��ویB ��د، +!  �6رت ا���dر- در �
ا���Q -ا
+ 
د��. در ��ل ر��Q ١٩٩٣ 
+ £ �+ ٧٠٠-z��� ارDه 


دن +! و<�د >Q �D�
+ 
X��1 زی�د- از >ن ه� در ا !Q و<�د دا�� ����� ا�� و ایB دا���ن ه���Tن ادا�! دارد.�
�eن ���� /4Z در >�
ی

�L ���ر��� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=265098

���� 	� ���D ه�� ز�3���)


ا-+ دارد   !Q -�/���  , <�ش و +
A , �+�eر !+  !>��  �+  ����  
ه

 Q! ازb��e -ه� L��� !|ارا �+ 
��ز +! ��Zی� دارد. در زی� 
�$�+ ��دا+


اوتe �+ و ���د را ز�O ���� �� ��د, � ��ا�� !���� ه�- \���\�ن �2�

�E! داری�.

��d� �6رت ���� Bدا�� !E� Bا- رو�
+  L��� Bر: ای�E�ا  L��� ▪

ا��.

▪ ���L ا���dج: ا���dج را در روB5 زی��ن +
یDی� در�� +! ه��ن �6ر�

Bای.���Q B2� +�b ای B���L را رو- �6رت   ���Q +�را� در�� �  !Q

 ��د.� ���� H$Oا�� و +�1¤ در ��d� ر�Q -�2���� -ا
+ L���

�� و +�b از �Q q�O را در >ب L]��[ :L��Zار- \7 �� L��� ▪٢0Lاز� ی��ا !+ ���Q ["�ط�ر ��O 7 و >ب�
د� و +� ��Zار- 1Q �1 >ن را �6ف�� 

��ر� و <z- ������ن � ��د.Oر G�ط +�1¤ +�ز ��ن ر�"]Q Bای ���Q 7�/���ن ایB �["�ط را �

 Q! ه��! >ن را \
/�! ای� � ��ا��� رو- �z��zس: ���L زی��ی Q! از د��! ه�- \\ L��� ▪���� !+ L��� Bاری�. ای�E+ د�O و��

��ر��ن +�ز ��د.Oر G�د ر��  داد� و +�¤1 ��
�Oد ��� �

��. ه"� را ر���Q د��dا�� �� ا�� Q! رو- ���م �����2 � ��ا���� و▪ ���L ه"�: ���L ه"� ����Q 
�6 !Z�� و رو- ���� +�Eاری� , <�� د	

.������! >ن را +��� �$��+�b از �

�� ی L	��l >رد \���� ر�Q 7[ بz\ -ار�Z� را در !����Qص ا
	 L/� �6رت: ی���دن 
Q ود���� و +�Eاری� +
ا- ▪ ��Q !/�=رو-١٠ا +! >ن ا !Z� د	

������ن +����.

�� �2����٧ی +� ���/� زی�د: ���T+ دام رو- >ن�+ B5رو �
V	 ��A .���Q !  و ���Q !bV	 !bV	 را ��� د	�Z!٢٠و +�Eاری� �� +
ا-  �1د زرد > �- ر�

.��
م +$�ی\ !��رو- ������ن +���� و +�b >ن را +� >ب �

�� �1�� Lا- ی
�� و + �� 
دن ���/� �6رت را رو- ���� �Q ود��
م �Q :
م >رایH و زی��یQ���� -ب رو�O �� ���� را ����ژ � ده

.���� و +�b �6رت را +$�ی�Q 
�6 �1�� ��+[�ا+�. �

+
� l��	 Lل, ی�j�

+� �Oر- >ب �� l��	 Lغ , ی
: یL زرد� �[� � ��b� -�2���� -ا
+ L���!/�=7 ا�
� ��ر\�� �Oر- روB5 +�دام را +� �


د� و +! �6رت +�� �� و �q از Q٢٠.�� د	�Z! +$�ی
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�� ا��. ای B���L را رو- 6d� �
2A ا- +�ز و ��داب ��ن
+ L�
\ �� و +�Eاری� +
ا- ���L  L �6رت: ���L زی��ی$� د	�Z!�١3رت +

�� ا��.d� D���� ه� �� 

دن  �! ه� و �+ B�
ا- از ++ L��� Bای .����+

�� و رو-  �! ه�- �6رت +�� ��, ��Qد- �Q ["�ط�را  !Q
1�7 و �
 :!Q��Zار- 1�7 و � L��� ▪.���Q ف
e 
+ L��� Bرا +� ای �$A 
ه�- زی


د� Q !/�=7 +! >ن ا�
+� �Oر- 1� l��	 Lد� و ی
Q ���را ر c�و رو- �6ر��2ی L  !Q دارد +�Eاری� و �q از▪ ���L ه�ی� و ��c: ه�ی� و �

٢٠.�� د	�Z! +� >ب و 
م +$�ی

���Q B2� در >وری� رو- ���م �6رت L��� �6رت !+ . ��+��
گ ��jAر: +
گ ��ZAر را ++ L��� ▪.ا�� ��d� L� و LQ دن
+ B�
ا- از ++ L��� Bای 

+
� l��	 �C� و +! >ن ���Q !  ب�O را �����! و + �Oاب: ��ز �� � و ر�O -ه� �
2A L��� ▪ب >ن را +! ه��O و ���Q !/�=7 ا�� �Oر- 1

.��2
� و \
دن �Oد +�� �� و +�b از ��� ���1 +$�یA !+ ط را�"]� Bای .���D+

� ���� و +
ا- ��Q ���Z� B2� ت�bV	 !+ ه�ی� ��ز� را Lی :!�O�� و >/��ب �
�� ���� L��� ▪�[ا
��1 رو- ���� +�Eاری� در ایB ��ت ا��

.��
م +$�ی\ !���� و +�b �6رت را +� >ب ��Q

�� و +
ا- �Q 
��O را +! �6رت >رد در اوری� و >ن را z	�+ :ن ��ن �6رت�E"\ L��� ▪3.�� د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و +�b �6رت را +$�ی

 : �� را +� ١0▪ ����Z� Lی�d� م��م 
�B و ٢٨ \
م روB5 +�دام و ٨0 \ ��M م
�B را رو- +[�ر >ب٢٨ \ ��M و ��d� م�� .���Q !�
م \zب �2\ 

� ���D+ در >ن ری[�! و ه� 
ف در +��! ا- +
یDی� و\�ا��! �� +� ه� >��[�! ��د +�b روB5 +�دام و \zب را +! >را�o م را در
Q Bط ��د. ای�"]� �

.���Q د��dی� ������ن ا���Z� و �
ه
 روز از >ن +
ا- �

]� ���� l��	 Lص ��در \7 ری�اس را +� ی�C]� LZ��	 �+ Q
A -�2��> -ا
+ :Q
A ش�> L��� ▪-ا- �! روز رو !�dه . ���Q ط�"

.��������ن +�� 

�]+ �� و	�����> � !$d�+ 7\ ! و�ا+��ا \7 ری�اس را +� \7 +�+� :���� 
� -�2��> L��� ▪Lو ی ��ر >ن +"�� �� �6رت را +[�ر � ده


دی� +! �6رت ���L رو- �6رت � \�اری�Q ط�"]� z�	 !Q غ را
 و +�b از ��� B���L ���! ا �7 زد� را +!	��l روB5 زی��ن و زرد� �[� �

 ��د.��d1�= �� �� �� �6رت �

 -
� \�اری� . +
ا- <"�\� �$A 

غ را �Oب +! ه� زد� زی� �]� ���d� :�$A 
�B زیA L��� ▪

ا � ��ان 1�� ��M ���� @و
A و B�A از

��Q B�z <�ب ���� ��د +� ا�E$� ارام +! �6 ��M !�
ا- ای�+ ���� و ��6 >ن را +$�ی��.�c +! ���2ی رو- ���� +�� �D+ 
E�"� رت

.����+ Bاری�\ 
LA را یc� L رو- ���� �� ��� و �� ��6 �Q B5رو :�$A @و
A L��� ▪

���t : ای
ان �2
اب

http://vista.ir/?view=article&id=301729

���� 	� �E�9Fت *� (���ب و 	�:>+)

 !+ �� و ا�b! ��ورا- +�Hd +!٣��ر �Oر�|

��ی، ��ر �\ H+�� �6رت 

��e cل ��ج +! دو ��ع [ 
+ Hdـ�وراء +ـ��ـ! bر�ـ�. ا�ـ � B� وUVAز�

UVB�/�+  !+ +��ری#   B�/

ار \	  ����ر �Oر� 
ض b�در 
دد. E��  ���Z�  

:�����
ح �� Bای !+ c��< Bای c��
� !Q ����
�� c��< ��� ����
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١E�O�� ب��/< (

 ) ا ��2ب و ���� ���� ��ن ����٢


و@٣A و B�A (

0���� �/�+ !+ c��< (


�eن ����3� (

 Bا- ای

ا- ]�o�d از ���� زی
 ��ر �Oر��� +�ی� ا	�ا��ت Mزم را +7�b >وری�. ++ Bای
�Qر دو ��CNل و<�د دارد.+��+

 ��<�د � +����. ه١b=�� -�2�
Q و -
��B ا�ـ�اع ا��� ( L�M�CNت =� >/��ب: در ا��اع  ����ن، ���د، ژل، ا��T�STICKSو<�د دارد D� >ن �

 و �"��2 ا��. 	�رت ای B�M�CNت +
 ا��س �� یL =� >/��ب !QSPF��C]ص  ��2، +$]+ 
Xان اD�� 
E��$� د� و�+ �� /���Qر ]�o�d از �Oر�

 +ـ���. +! ��1ر� �1د � ���$� �� د�AرSPFدر ��N/^� از ���� در +
ا+
 ا�b! ه�- ��وراء +��O Hdر�� ��ت ز��� را �e ���� !Qل �


دد را �$[  � ��Q. ایB ��ت ز��ن +
ا- ا/
اد \���\�ن ���dوت ا��.\ E�O�� ب��/<


د- �ـq از \ـ��ـ� / 
�$ـ�د و از =� >/��ب +� در<! ١٠+
ا- ���ل ا\� E�O�� ر >/��ب�Aد ��
د� +���SPF ٢٠ د	ـ�ـZ! زی
 ��ر �Oر�Q د��dا�� 


دد، +ـ! \ � !�O�� و- >/��ب ���� !Q  ای٢٠٠B��ت ز���$]+ 
Xن ا��ت ز��از  B�/ی� 
ا- >\�ه+ Bای
 ی�+�. +��+� HایD/ا !Z� د	

 ا�� در<! /�Q تM�CN�SPF.���Q ب

دد =E�� E�O�� ر >/��ب�Aن د����+ ���� !Q  >ن را در ��ت ز���

c�A

ی� ای B�M�CNت >��2ی Q! دارا- +O م�Eه� ���Q b�BROAD SPECTRUM �2 ه��ا >
��. زی�Q [�ب��را ا �����
د� ���\ ��e UVAو ه� 

UVB��د
E�� -��+ ���Z� !ت +! دو د��M�CN� Bد ای�O .������ 
�"� را /

�O ر�� !Q د�
Q د��dرو- ا�� ���Qب ه� از ا��/< �= Bر: ای�Q ت و��ت ���Q
� �+ �2+��/< �=.����+�� ر��� را +�ز �

 7��� :Hd�+ وراء�� !bت <�ذب ا����Q
� �+ �2+��/< �=ANTHRANILATE BENZOPHENONE ،OXYBENZO CINNEMATES !bد� و ا��+ UVرا 

.�����<ـ�ب �Oد �


ا] �ـ�� ا٢e ��)  ��� -�2��N/{: ای !Q �2���  B��C]ص ��N/^� از ���� در +
ا+
 ��ر �Oر�� G�ر �
��ـ� �ـM��b دارا- +�/� ��G و �

 c� +���Q�/ Hdر ]�o�d از ا�b! ��وراء +�Hd +�د� d[ �V� !Qـ��o ایB  ����2 در +
ا+
 ا�b! ��وراءUPF+����. ایB  ����2 دارا- +
Aـ

�ـ���. در<ـ! �� q]$� را ���Dان از ا��OUPF !bر�� !A !Q ن ا��< 
E��$� UV !>ل  ��س +� در���ا- 

دد. +\ ٢٠ UPF ���4  ��س <�ب �

 �2��١/٢٠.��
�
د� و +! ���� �Q از  ��س ��1ر Hd�+ وراء�� !bا� 

�� ا���dد� از =� >/�N6 و روش ����ر��2 +
ا- ��N/^� از ���� در +
ا+
 ��ر �Oر����ت +� ●�2+�

١ B��� +! وی�� +���

ض 	
ار \
/�B زی
 ��ر �Oر� را +! ]�ا	7 +b� ن در��ت ز��0 ��6 �� ١٠) .��
�� 
�Qا�[ !+ ��2
، زی
ا ��+�O Hر�o از �b+ 

��.) در �6ر� Q! در ���ن �
 +�ز ������ �� ]� ا���ن در زی
 ��ی! در�Oـ�ن و �ــ�ی����2 ر/�٢�Q د��dا�� 
�A و ی� از !

�� �ـ� از >��c دی�ن A$��ی��ن و +
وز ٣�Q د��dا��ـ 

د� +����.) در >/��ب از 1��L ه�- >/��+ ��bـ�Q -
����ر- >ب �
واری� <"�\+

�� zQه Q! ��ی! ]�76 از >ن \�ش و0�Q د��dو دراز ا�� B2� !�  �+ �zQ از �� A$��2 و \
دن ��� را ���H ده�.) زی
 ��ر �Oر�

3.���Q د��dا�� ��"+ !A�� -و �"�اره� ��"+ B�
اهB ه�- >���) از �


د� و ه
 ١3) از =� >/��ب +� ]�ا	7 در<! 8Q د��dا�� 
�Mاز٢ و +ـ� qـ� B��Tه� .���D+ د�O ���� !+ دا���د� و 
Q �2 را ��ـ�ی��ر >��� ���1 ی


یl زی�د � +�ی� ���دا >��2 را +! ���� +�ن زد.b� م، �ـ�� و��[

٧�+ �ـ� یM Lی! ��ز@ از =� >/��ب رو- ���� ��� +�	�Q b� �2+��/< �= د� از�dم ا���Eود.) ه�
��� >ن را �� H ��ه�� �� +! �Oرد ���� +

٨ ����Q �o�dاد ]ـ��و- �[ 
- را +
ا- ��� ای��د UV.���Q) از �M�CNت  ���$�ی�$�+ �o�d[ �2ی��ن���  �� ���Q د��dا�� 

٩.���Q د��dا�� ) ]��� از =� >/��ب در ه�ا- ا+
- ه����� ه�ا- >/��+

L�
�+ : t���
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(���ب (�� د�5$ *�(���ب

���� ��z� �2ا�� و+ 
● ��Eه +! >�Xر ا���dد� از =�>/��ب +

 آ���، ا���dد� از =�>/��ب / 4Z��C]ص �O�� ه���؟ ��ی�� 
²/ ���  

7 �
د ��ل � روی� و >/��ب آ�C/ ��� !+ !آ M�[ ،��ه� ��Cر � آ�

+�ی� +�Eی�� =�>/��ب ه� +�ی� =�>/��ب را آ��ر \�ا��.   
Eد، دی�� <�ن �


 ��رW� !bا� ،D�� 7 �
د ��ل C/ ا آ! در
A ،���� ��²ر ��+  ��\ ��ه

!+  7C/  Bای در   
ا\ وی��   !+ دارد؛  و<�د  
ا/��ن eا  -�W/ در   ���Oر�


دازی�.�+ ورزش  ه�ی ����� ا�²

Hd�+ -ورا�� !bاد� ا����O ●

!+ ��ا\
 در ی± روز �1د- و +�ون ا+
، از ��Dل �Oرج ��ی�، ��ر- آ! از �Oر�


اف ��� و<�دeا- ا�� آ! ا !bاز ا� ��� 4Z/ ر�� � ��� �$A

�D ه��ن دور و� ��
�D و ا�b! ��ورا- +��O Hdر�	 
 زی|
دارد. ا��اج ���

>��2 را  ��� 
ه� و<�د دار�� و رو- ���� ��� <� �Oش � آ��� و +

!bاز ا�  آ! +
ا- ���� رخ � ده�، ����z²$� 
�$�+ .����+ ��

��ورا- +��O Hdر��� ا��. ا�b! ��ورا- +�Hd ا��اع ���dو� دارد آ!


��D ��ن ���A ی± ��ع >ن، +! ��م ا�b! ��ورا- +�Hd ��ع +  ، �1�7 ا6"

در ��ر >/��ب ا��. <� c ا�� آ! ایB ا�b! از ��$! ��1ر �� آ��. اول

+���اد و ه��Eم 5
وب ایB ا�b! در ]�اآ�
 ��ت �Oد و<�د دارد. +��+
ایB اول

���� 

ات �[
ب �Oد را +Xا ��ا�� 
یB �6�! را +! ��� � ر���� و ��$�+ 
C1 م�Eارد.��6 و ه��E+ 	�+ ��� 


 از ا�b! ��ورا- +�Hd، ��ع Eدی 1��Bbا� Bای c	ا
� 
�$�+ 
2o  ��ت ���� � ��د. ��� +�ی� ]�ا �M�e ن�� �D�
! ا�� آ! +�¤1 +


 ا��.�$���، �Aن ��ت ��+H >ن در ایB ���1ت +��+


�eن ه�- ���� و اآ�
 �6��ت ���� را ای��د � Cا�b! ��ورا- +�Hd ��ع � 
�$�
ا آ! +A ،ا�� 
آ��.، از ه�! ��� آ�ر �

● و	� >/��ب �2
+�ن � ��د


 +�ن ا���ن +! <�- � \�ارد. + -��d� ات
Xد و ا��  او	�ت �2
+�ن �"�O ه� ���O ��
 روان دارد و +!�Oر�+ 
ات >رام +[$Xی� اz� ب��/<

 دارد. >/��ب +!>را�H ا�C1ب آ�± � آ��. ��ی� ��� ه� ��
+! آ
د� +���� آ! ا��
ا]� در ��ر �zی� >/��ب، ]$]+ H�ات >را
Xا !A 
2o �ا 

 B��� وی��� �� c>�� و�z1 !+ .ده� � Hن را آ�ه�Oد� و /$�ر

دش +�2
 �Oن در ���� آ�± آ\Dر��د. �� 
 در ���� ��� ��$�+ 

 آ���، ����ز\�ر ا�� و ���� را� ²
وب ه�ی آ! +
 ��V ���� ز��\���ر- از ��+ �+ �� از و<�د��ن ��ك � آ��. از ه�! ای��2 آ!�Oر�


/�اران زی�د- دارد >/��ب +! ��� آ�± � آ��   آ! +� ر1e ن�� �D�

  >ن، +
��D ��ی�.+�Eری� ایB روزه� آ! +W� !bا� 
�ی� �
ای 4��N/^� در +
ا+


 ��ی��● +� >/��ب �

�� در �eل روز، زی
 ��ر �Oر��M�e آ$�ورزان آ! ���1ت �����اد- 

 از ���Bی� د	� آ
د� +����، ا/�
�� 
 آ�ر � آ���، ���� +! �oه

 آ�� و >ن را ��ت � +[$�. رد��- >/��� tی
�
 ��ن ���� را ��
 ��O�Vد��ن دار��؛ �Aن >/��ب �+ l�
وك ه�- �1A و B�A 7²� !+ ب

��� 

دن �Oد را +! �7² >ویDان ��ن ���� �$�ن � ده�. ا\\ !� ���� و در ��]� 
>ی�� از ]�ود���� +�	/ Bد، ای�� 
�� b��e �6رت !+ �
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وع � ��د، ���� �����² و ��زك � ��د و ]� � ار���1 �Oد را از د�� � ده� و ٣3 �� ٣٠� E �� د و�� آ� آ� ���� >ویDان �

E��! آ��5 ��� Dه�- ری B�A رود و � 7�"N� ژنzآ ����� ���� 
 و ر��! ه�- ار���1 زی+
A�N� ���� ن��+� آ$ �ر ��T ! ��� آ! 

 ��د، +! و<�د � >ی�.�

 آ! آ± و�± رو- �6رت و \��! ه���� D�HZ دارد. آ� �ی$�ن دار��، � دا��� آ! 	
ار \
/�B در +
ا+
 ��ر��ر >/��ب در ای��د آ± و �± ه�- ����

 ده�.� HایD/\�2ن ا���2 را �اد >�b� ± ه� ��� و�آ± و Bن ای�� 
��+ ¤1�+ ،���Oر�

��
دی�، ������ن را ���ا آ�\
+ ●

 ه�"�O 
 در +
ا+
 >/��ب � ��زد و � tی
� "�O ه� Wb+ ���� !آ �� ����. ���� ا/
اد �[�"� در��ی� ��<! آ
د� +��� �D�
+ 
�
، دی


یt در +� "�O ��دار ��d� ر���+ 
ا+
 ��ر �Oر��� ���% ���dوت � ده�. ا/
اد- آ! ����+�D�

� و +�� ��\ �� ��ز�� ا�� ه� ��
ا+
 ��ر �Oر�

��! ه�ی$�ن و<�د دارد، +� ای�²! �
یt در ��ر�� ����. در ��Z+7 ا/
اد- آ! ���� و ��- رو�B و A$��ن >+ دار�� و آ� آ± و�± ه� رو- \

 ����ر �Oر�  H+��  7+�Z� 
 ای
ا���ن در �$�+ .���� � �D�
+   ��ز��، و  /4Z آ�� ��
��O�Dر�+ 
� و ��  ���< !+  ��ز�� و � آ�

O�� ر >/��ب�Aرت د��ز���ن +! �O ن و�\D�

� و� ���� و  اه�  <��ب آ$�ر و +����ن +��2
، ه� ���� و ����$�ن +! و=�ح �� E�

�� 
� دار��، ه
\D +� >/��ب ����$�ن �����ر ��+  ��د. ���� �����ن ه� آ! ����� �D�
زد.+

● =�>/��ب وارد � ��د

 ����ر�� در /�W- >زاد و زی
 ��ر >/��ب آ�ر آ���، از �"j� 7یMی�ن آ! +! د�	ر- از >��� رو��، �Aن ��Cر � آ��� ا���dد�+� �
de ف =�>/��ب
C


 آ�� و  Mزم ا�� ایB +�ور��j� ن�$���� G�ا�� ر B²�� ان ا�� و��ص +��C]� م ه�
ه�- 5"4 را دور +
یD�� و �z�� ����$�ن رااز ایB آ


ات ��N/^� آ���\ =�>/��ب ه� ز��� >��²ر � ��د Xا Bی
آ! ��� ��� ���1 	�7 از 	
ار \
/�B در +
ا+
 ��ر/�ا- +�وره�- ��در�� ��2+ .���²

 در +�M�e ت��زم ا�� M 

ض ��ر >/��ب +�� ��. ا\b� در ��، ه
 دو ���1 ی± +�ر ای�OBر��� =�>/��ب را +! ���م ��ا]���+ 
ا+
 ��ر >/��ب +�	

 آ���، >ب ا��[
 آ
م =�>/��ب را در �Oد ]� ��� 
�B ا\
 در ا��[�Tه� .��7 آ
د� و از رو- ������ن ��ك � آ��. +��+
ایB >ن راآ�ر را �²
ار آ�

 � 
�td ز��\� le��� آ$�ر ی� Dآ
 ����� <��ب و �+��/< le��� در 

�c ���ی� آ���. ا\�.��
ا��ش ��²/ D\
آ���، ا���dد� از =�>/��ب را ه


ات زی����ر- Xد� از =�>/��ب ا�dون ا���+ D�
 ���� ��� �Oاه� \�ارد.ا�²، آ�ه��رد- و ورزش در ���1ت ����! روز �+

6��ت ی± =�>/��ب �Oب�CO ●

 ،���D+ 
�Oاه�� دی� آ! ا��اع ���dو� از آ
م ه�- =�>/��با\
 +! ی² از /
و���E ه�ی آ! در >ن �M�CNت >رای$ و +�2ا�� ارا|! � ��د، �

 ��ا�� +! ��� آ�± آ�� آ! +� �b �V!و<�د دار�� آ! در ا��[�ب ��ع ���� c�M��b ��� را �
در\� � آ���. +��+
ایB دا���B ��²ت � -��آ"

 دا��! +���،١3 +�M- �1د �OSPFب +�ی� وی�\ ه�- >ن آ
م آ! رو- +��! اش ����! ��� ا��، ��ع ����c را ا��[�ب آ���. ی± =�>/��ب 


ی l��Zوم +�b� !+ ���� �V� 7 ��د، در�N� +�O !+ ���� !"�
ی± ���� �$�د و +! و�N� ¤1�+B��� و +� ��� و�� +! را]� از +


ود. +! z1و� 	�رت ا��²bس و <�ب آ�/ ا�b! را دا��! +���.�

● ]��م >/��ب ����ع!


د ا�� �
]"! اول �\ 
��D ��ن در دو �
]"! ��Dا �6رت �+ .���� +�O D�A z6م >/��ب ا��[
Xد، ���� در ا�� � ������ tی
� !"[
آ! �

 ���� زیA ا�b! ��ورا- +�Hd ��ع E�د�  ر��ی�  B��z� !"[
� Bدد. در ای
\ �
+ tی
� "�O ن< G�د و ر�� � �D�
�د �� ��د +"²! ر�G >ن +


��D ��ن ]�ود + 
Eع دی��د. �� � 
� �
�  ��د. ]���٧٢� !�O�� ���� در �
��B ه� ی� ر��Eا�! ه�- ��z� ن< e !ده� آ م ���b+ �1 رخ �

��. ������ن را �� ]�- +
��D آ��٣ ��6 �� ١١>/��ب +�B ���1 ه�- �� 2
 آ! ��ت ��ر >/��ب ]�اآ�
 ا��، آ�ر در��o از �b+ c>�� !آ �


�eن ه�- ��� c>�� ،د�� !�/
 �$�د. ]��م >/��ب در �6ر� آ! در د/�bت زی�د \E�O�� د.>/��ب�� 
��ك �VO ��

��z� !���روز : t���
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(���ب ز�;��ن 	���G �� ��زا:�


ی�؟ �� دا��� از ه��B ��ر ��C و ���! و�\ � �Q ن را د�����>/��ب ز�

 >ی�؟�
 ر��Q !A lره� ++

�� و�
�£ و +
ق >/��ب ی�د��ن +�Q ��d! +! داد ���� ��ن +� 
��ی� /4Z زی


دن ی%Q ا- +�ز

م +\ -�> Lل ی���4 دZ/ ،ن�����	t ��ز و �
��- ز�

��[�CCن 6�! ه�- ��  q� ای�e Bر ا��،   
ا\  .����+ ��- ��ن  و  د�� 

 در+�ر� ���� ��ن د�Aر و<�ان درد ��ی�.�Q �� را +$��ی� ����

 ��ا�� +�¤1� ،7C/ Bن و +�د ��ی� ای���>ن ه� � \�ی�� ه�ا- O$± ز�

Bای ��
@ �Oرد\ و �Oرش ���� ��د. ��ی� ��+H ��ر �Oر�� ،²$O

!bا� 
Xدی�ن ���� در ا c� ��ی� �����، ا�� +�زه� ا]���ل >�"�O 7C/


 ��د، �Aن در ز����ن +� ا�$�یB آ! ��ت ��ر �
ی آ� �
 ا�� و در����ورا- +�Hd و<�د دارد؛ +! �COص >��A !+ c$� ه� ��B² ا�� +

+ 
د�± ه� \$�د�
��، ا�� ��ت ا�b! ��ورا- +�Hd ��ر �Oر���، ��Aان ��dو�� ،7����ن ��ارد.+! ه��B د +�� �

 ��ا��� +� ر�1ی� >� !Q از ���� و<�د دارد �o�d[ -ا
ن ه� �
��- ز����ن را از �
 +�Eرا��� و +! روزه�-ا ��! ���O[���! را� ه�- ��د� ا- +

.�����bل +�2ر- /²
 آ�

 \�ی��� !A ن�CC]�� ●

�� و در ���م ��ل +�ی� +�«]�o�d از ���� در ��Z+7 ��ر >/��ب، ���2 �[�  +! ی�O 7C/ Lص �"1 
�Qرا د Bای «.��
 ��N/^� از >ن +���/ !

 \�ی�. او ��Z�b ا��، +! د �7 ز� ��$���
Q ��D� 1"�م ��E$�ا���دی�ر ���� دا ،���B ا��²bس ��را+
اه�Tن و ه����اوی! ��+H در /7C ز�

���  C]�� Bای !� ز��. ��6� !��6 ���� !+ 
�$�+ 7C/ Bف و +�ران، >/��ب ای
� ا���dد� از =� >/��ب ا��، A! در ز����ن و�q از +�رش +

� �����! /7C ه�- ��ل، +! وی�� +
ا- ا/
اد- آ! ���� O$± دار�� ی� ورزش ه�- ز�Z+ در !Ale��� در -
Eدی �� �b/ 
 ���Q ی� �$�jل ه

.���� ه����آ�ه

��● A$� ه�- ��ن را دری�+

�$A  C]�� ،���رز B�[ 
>/��ب ز����ن، A$� ه�- ��� را ه� +! ا �Vف وی�� اش � ��ازد. دآ��e -دود ±��، ��Z�b ا��، ا���dد� از 1

6�� دارد؛ ه� �A }/�N$� در +
ا+
 ��ر ز���� �Oر��� ا�� و ه� ���t ور�O ن دو���
��Eردر /7C ز��O !+ د. او�� � �$A درون !+ ��
ود �

��+�� 7C/ !+ ص�C]� ود و�N� ،-دود ±��1 -
 ���Q آ�ر+� 
�
دم /� 
�$��ن ا��، در�6ر� آ! ا���dد� از >ن در ای7C/ Bای
�� \�d! ا��: «+

�� � !�6�� ،�$A ل >ن ا ��2ب ا��[�ان ه�- دور���و +! د ��

 ��ز ��X�� از -
� از+
ا- <"�\�e -ه�- دود ±��
ا- 1+ !��د.» +�2
یB ر�G ز�


- ا��.�� ، 	��2 ا- و �Oآ�
، ز���! آ��D� �$A  C]�� Bدی� ای


ا	�� از ���� 	�7 از �Oرج ��ن از ��Dل� ●

��. �M�CNت ����1 د�����+ ����Q ب�e
ر +�زار و<�د دار�� Q! =� >/��ب را +� �
�eب ��������Q د�� و �6رت �Oد را +� یM Lی! از =� >/��ب و �

.���Q د��dاز >ن ه� ا�� ��
د� ا�� و ��� � ��ا�Q c�Q
� B5ی� رو

�� Q! اس-�-اف >ن �Q [�ب��را ا 
م +! ��1ان ��- در +
ا+
 �1ا�7 >��c ر��ن +! ���� ١37�1+�2
 ا�� =� >/��+Q Bای .���+ 
�M�+ ی� 

 ���� +�ا��� �+ .��Q 
اف +�ز � ��+�، در ]�  Q! ای B��Zار در ��ر٨٠�eف +! ا
��س رو- +b�ا �+ �� در�6 ا��. ای١٧Bد �O@  در�6 ��ر �Oر�

��. �q ا\
 اه7 ورز��
 ا�b! >ن هW� ��e و ��
ض ه��م ��ر �Oر�b� در 
�$� در ز����ن +�bزمیM ،���� ه� و ا�����ش ه�- ز�
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.���Q د��dا�� -
ا�� از =� >/��ب ه�- 	�- �

< !�� ��ا�� +�1¤ درد��ك  ��ن و �
ك �Oرد\  c ه� ��د آ! در ��� 
E7 دی�د و �1ا
ن  c ه� ����! ����! ��� و 	�چ 	�چ � ����.ه�ا- �


ب ����Q ����� ���د وی����B > دار��A ص ی��C]� م ه�- =� >/��ب
Q !+ ز��. و\
�! +�ی� ���^
 	�چ و �
@ رو-  c ه�- ��ن ه� c ه�- ��� ه� �

.����+

}d[ L$O د و
 >ن ه� و ��D ��زش�����ن د���H ی�د��ن �
ود. ایB د���H ه�، ��BO ه�-  ��ن را در +
ا+
 ه�ا- �\���� آ��� و از �� 

.���Q � -
� ���� >ن <"�\�$Oو

�
دن ا��. ���Q ق

دن +�H از ]� و +! د���ل >ن 1Q م
\ ،���� 
 �Oرش و �
@ �Oرد\Eی! رو- ه� +! ��� ا<�ز�1"� دیM !یM ن  ��س�

�2
 ا��  + B�= د را در>وری�. در�O س��  t=و Bاز ای -
�\ H� و\$�د +���.� ده� در �6رت ���ز، +
ا- �]� ��� 
��س ه�- زی

 Lی
N� ر از�Q Bد را /�را در>وری�. ای�O q�O -ه� HdQی�،  ��س و�� q�O -ف +�ز
+ t	�� 
 ��Q.ا\� -
�و ��زش ���� ��� <"�\

t��� آ�� و 
�eب، �"�ل ه�- �
د� ���� را ��@ �� !Aی� ��ر !��� �+ ���� �V� !�روزا H ��ل�[ Bد. +� ای�� ��! ��ن ���/� >ن �+ 

 B� ه�- Mزم +
ا- ]d{ ر�e+� ���� را ، +! �COص در ز����ن، از ++
A ،ر�Q Bار در ای

د.ا���+ �

● و	� �M L�Dزم � ��د


+[H ���د ، ه�! ای�Q Bره� را ه� ا���م دادی� و +�Xا ±�D� !]�
دی� ���� ��ن L$O و ]��س ا��، +�ی�ا\
 �M�CNت +�ون ���ز +! �Q q[ ز

�B، در �6رت ا/Dای H�VZ! ه�- 	
�D رو- ����، ����!  ����! ��ن�A ه� .��
ك+� ��D± �$�رت آ�� D��  ��BO ه� و \����� ،���� 

.���Oرد\ ����! �� ]��� +! ��D± ��ن �
ا<b! آ�

-
���t : روز���! ه�2$

http://vista.ir/?view=article&id=245422

�=�H�� ب���)

��<�دات ���م  
ا- + ا�
ژ-   t���  ،��  روزه�- �
\ ،��  رو���ی ز��\

ز���، «>/��ب» !!

 و �$�ط � +[$�... ا���
��ن ا�� >ن ه� +! د ��ن \��

 ��ا��� >/��ب   Hd�+ ��ورا-   !bا� ا��؛   !²� رو-  ی±   4Z/  Bای

�c ه�- <�
ان ����ی
- +! ���� �� وارد آ��.�<

:��● >ی� � دا�

²$�7 ��� ا��؟� ��ر >/��ب از A! ا<Dای


 ���� �� دارد؟+ -
�X�� !A و ���A Hd�+ -ورا�� !bا�

+�ن �� در +
ا+
 ا��O - !bر��� �EA�! از �Oد د/�ع � آ��؟


ا- ��N/^� از ������ن A! +�ی� +�²��؟+ ��


 ���� �� دار��؟+ -
�X�� !A م ه�- =� >/��ب
آ
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● ��ر >/��ب

/< |
��� - !bاز ا�  ا��. +[$|
 و ���|

د� از ا�b! ه�- ���\ d�e -و�[ ،���� ��وراء +�Hd ی� ��ر �Oر�e ،ب��UNل�e !ا�� آ 

 دا��! و ه�! - =
ره�ی آ! ��ر >/��ب +! ���� �� � ز�|

 ه��B ا�b! ا��. ��< آ���� �
 از �eل ��ج ��ر�� 
 �Oد +! دو�UV ه� زی

 ���	UVA و UVB ���� � E�O�� ن ���� و  >/��ب�� �D�
 ��د. ایB دو ��ع ا�b! ه���� آ! +�¤1 +� ���Z� 7C/ ان >ن ه� درD�و �


 ا��. +�د و ا��²bس ��ر �Oر��� از رو- >ب�$�+  ی� +
ف ه� +�¤1 � ��د آ! ��Dان ا�b! ا- آ! +!��+���ن، در ار��1�dت و در ���le ا���ای

.���+ 
�$� ر�� +� �� ����

 ��ی�؟ �!! ا+
ه� �� ��ا����� E�O�� ر >/��ب�Aد -
 آ��� آ! در ه�ا- ا+� 

�� وا�� >ی� /²�E+ را Hd�+ -ورا�� - !b��1ر ه�! - ا� -�"> 

.�� در ه�ا- ا+
- ه� ��� +�ی� �
ا	�O ���� cد +���[ Bای
+��+

�� ���� 

 ��ر >/��ب +Xا ●


، ا\
 +! ]� ��bدل +���، �! ���2 =
ر- ��ارد Eدی D�A 

ض >/��ب، ��7 هb� در B�/

ار \	 !bا��. ا� ���²! ��د"+UVن�� !�O�� ¤1�+ 

 B��Dان Dوی���� 
 +���. ا�� ا\� �� 
+ ���� 
 روا��X�� ²
وب ه� و ]��� B�/ر B� آ! +! ���� � ر�� از ]� ��bدل ���وز در ����، از ++��/< 

:���� 
ات زی����ر ��ر �Oر��� >�5ز �Xآ��، ا


وز آ١+ !Z�
ف ��A د	o ��ا�� � 
Xا Bد. ای�� � ���� -D�
	 ¤1�+ ��
 /�ر-: ��ر �Oر�Xا -.��

 ا�� و +�b از٢E�O�� آ! ه��ن >/��ب :-
�O�� 
Xد.٣-0- ا�� 
ض >/��ب ای��د �b� در -
�
ار \	 �1�� 

 ��د.٢-٣+�b از \��� � �� روز ���� ]� � ����! ����! ���ا � آ�� و Mی! - /�	�� >ن =[


ا٣Xن ����، ا�e
� 
VO HایD/ا B��Tو ه� -
�
 دراز ��ت: ای��د آ± و �± و z1ی� زودرس �Xت- ا��اد- آ! ����$�ن +! 
 ه���� آ! در ا/�

.���� 
ض >/��ب 	
ار دارد ای��د �b� در �M�e

● د/�ع ���� �� در +
ا+
 >/��ب


ات زی����ر ا�b! ��ورا- +��O ،Hdد ���� ا��. ���� ��Xا 
 �� را ازاو �B �� د/�1 +�ن �� در +
ا+"Oدا -�W1و ا ���ن را �����+ �V� م�

 آ��.� }d[ V�N� ب
�1ا�7 �[

����، از دو Mی! ���O! ��� ا��:

 ده�.١� 7�
یM Bی! - ��N/{ ���� را �²$� - ا���رم آ! �Oر<

، ا�C1ب و /� ��²ل ه٢��O -و دارا- +�/� ه����، رگ ه� !�/
 ا��.- درم آ! در زی
 ا���رم 	
ار \+
A ق و �5د
�- ��، �5د 1

 ر��، ���� ��ز��ن ه�- د/�1 �Oد را +! آ�ر � ا��� ���� !+ Hd�+ -ورا�� !bآ! ا� ز���O�� - !یM -ز�� ��ازد. او �B آ�ر، =[

 ���� ��dذ � آ��.Z�1 ط�Z� !+ -
���� ا�� آ! در ����! - >ن ا�b! ��ورا- +�Hd آ��

�
 آ�� آ! ه��ن �1�7 +� «B��z�» م��! ا- +! �ا�E�ر B�O�� !+ وع
� ���� ،7�1 Bاز ای �b+.ن ا���� �D

��  � -
��ی�.ایB ر��Eا�!، �� ]�- ا�b! ��ورا- +�Hd را <�ب آ
د� و از ��dذ >ن +! ���� <"�\

 آ�� آ! � �� �"�ل ه�ی�

وع +! �� ���� ،c� 
 ���� ا��. ه���

اب ��� ا��. ا��DNA	�م ��م، �Oد �O ا<2! +� >/��ب�� 
X�2 در ا�< 


+ �2�< q� از ��ا�� �� ���� ��� ای��� وا\
 ��bاد ایB �"�ل ه�- >��c دی�� زی�د +���، ��e
��ی� و در ����! +�b از ��� =�ی�bت �+

.����  در ���� ای��د ���e
� H��

���� ��� 
 ا/
اد �[�"� ���� +! ��ر >/��ب ���dوت ا��. ا\b��e دا�� آ! د/�ع 
e�]+ ی��+D�
 داری� آ! +z/�6"! در +
ا+
 >/��ب، 	���[ 

 
��. ا\
 �B ��� زی��+ c	ا
� 
�$�+ "�O د، +�ی���  از ���1 ١٢��bم روز ی
2
 آ! ا�b!٣ �� ١١ ��ل ا�� و ا\
 در ���1ت \o از �b+ 

UV.����، +�ی� ]��ً� +! آ�± ������ن +$��+��
یB ��ت را دارد، زی
 ��ر >/��ب ه�$�+ 

�VAر؟

● را� ه�- ��N/^� از ����


ا- ��� آ�/ �Oاه� +�د. ا�� د+ ���� b��e �^/�N� ،�� \�را�� !��O م روز را در��� 
 +�ن �� ��ا�� در +
ا+
 >/��ب آ��ر ��]7،ا\b��e ع�/

2
 داغ و ی� ه��Eم آ�ه��رد- ی� ا�² ��Aان از ���� ��� ��N/^� آo ±د� رو- در ی����.ه��Eم �
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:��
 دا��! +��e�O !+ ی��+ ��� q�

 +  ��س ������ و ���� = c��N/^� در +
ا+
 >/��ب+��/< ±��=� >/��ب + آ�z و 1

● آ
م ه�- =� >/��ب

:����+  ی� ...٢3 0٠ ١٠ SPFرو- ���م آ
م ه�- =� >/��ب ایB �1ده� را �

SPF ��1رت �d]� Sun Protection Factor .ده�  ا١3c"5ه�- +�SPF -M ا�� و ��Dان ��ا��ی دارو +
ا- ��N/^� از ���� ��� را �$�ن �


ا+
 ��ر >/��ب ای��د � آ���.+ +�O �^/�N�


د- / 
 +! ��ع ����، ��Dا� از آ
م آ! ه
 +�ر ا���dد� � ��د و�7² =� >/��بSPFا�� +�ی� د	� د��! +���� آ! +
ا- هE��+ c���� 

.���2
 ا�� +
ا- ا��[�ب =� >/��ب +� ��D± �$�رت آ�+ Bای
��ن، آ
م و...) دارد، +��+�� )

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=223654

(���ب و *�(���ب


ا-+ ���� و Mزم ا��. ��ر �Oر�d� ا- +�ن
+ ��ه�! � دا��� ��ر�Oر�

�2�< !+ ����ر �Oر�  !Q ��Qد�Q ور- ا�� و
��B�O وی����B در +�ن =

����ر �Oر� ا��   .���� � (�����ا��[�ان(را�  �
�  ر��، د�Aر ��

 و >��c ر���E�O�� ب��/< ،���� \
��1ارض \���\�� از <�"! �

+! 5$�ء �"�ل و  !Q��Z��ت �
�eن ���� را /
اه� � ��Q، دارد.

|
 و ���|
 ر��� +! دود��! �� B�ا��اج ��+$ �Oر��� Q! +! ز�


ات \
��یXا  .D�
��دون 	 ا��اج  و   Hd�+ ��ورا-  ا��اج   .���$��  ���Z�

!Q Hd�+ -ورا��اج ��ا ��د و ا�� � D�

+�ط +! ا��اج ��دون 	� ���Oر�


اتXا ��رد  در   b�ر/ 
ا�
ز /  
�Qد  .���� � د��! +��-  و  ��ع  دو   !+

B]� >ن   �+ ���رز�  را� ه�-  و   ���Oر� ��ر   |
��� ا��اج  �c ر��ن �<

 \�ی�.�

 �Oر��� �Qا���؟|

ات >��c ر��ن ا��اج ���Xا ●


وز ا��اع �
�eن ه�-+  ��ا��� +�¤1 � D�
ا��اج ��ورا- +�Hd و ��دون 	


��N� ،���� -D ��1ان >/��ب �	 ،���� �$O ت�bاع =�ی��و ا ، LQ و �L  ،L ه�- ��������-
� و +
��D ��ن ���� و �E�O�

زودرس ����.


ا� دارد؟W� !A ���� دن
Q �D�
+ ●


دی�- >��c ر��ن ا��. زی
ا +
ا- +
��D ��ن ]��� � ��
دن ���� + هQ �D�
+! �����Oن >��c وارد � >ی�. +
��D ��ن+
�Dد� ��ن ی� +

� 
 �Oر��� ا�� و ���ی� +
ا- ��6�Z زی��یW� اج��ا 
1 واH�Q د/�1 ���� در +
ا+�� ����.�Oا��ا 
VO !+ د را�O ��z
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● را� ه�- ���رز� +� ا��اج >��c ر��ن �Oر��� را ��م +�
ی�؟


ی��E� ار
	 ��
�Oرد ه����را�! +� >/��ب. +! ای B�Q ��b! +�ون ��N/{ در +
ا+
 ��ر �Oر�+.�� و ]��� =� >/��ب ا���dد� �

● ا��اع =� >/��ب ه� را ��م +�
ی�؟

 >ن ه�ی ه���� Q! دارا���ی. =� >/��ب ه�- /�Dی�� و =�>/��ب ه�- ���� >هL �� ،B،=� >/��ب ه�- /�Dی�Qا ،������� ���Qرو-، ا ���Qا -

� |
�� ه�- ��ورا- +�Hd و ��دون 	
�D و �e را در ���B ه���� Q! ��ر �Oر��M�Q و B� �|�Q.���Q 
دا��� و ی� <�ب �\  ���Q و +�ز �� ���Qا



 �eل ��ج +��j� 
��ی �Oد +��
 ا��س �Oاص �+ !Q ������ی دارا- ��اد- ه��
 ��ر و ���ی7 >ن +! +[H=�>/��ب ه�- �W� [H ه�ی

� � 7�1 Hd�+ -ورا��اج ��اع ا��ا !�"1 
+ !Q ����+  ���Q و ���7 ��اد- �� 7�1 
W�
���ی��.5


د؟Q د��dا�� ،����
ا +�2
 ا�� از =�>/��ب ه�ی Q! =� >ب هA ●


ود� B�
یl، از +b� از ��� -�$��� 
Xد� در ا�dرد ا����اد =�>/��ب ��ات 
Xا !Q Bا- ای

دن از =�>/��ب ه�- =�>ب+Q ��� م�E4 +! ه�Z/ و 

�2
 ا�� =�>/��ب �� =� >ب +���.+ "Q ر�e !+ !�"+ ���Q ا���dد� ��

��؟�A ب ی���/<�= Lی �^/�N� ر��1 ●

�c ر��ن +��ن � ��Q. +! ای B�Q ��b! ا\
 =�>/��ب +! �< !�"1
�Dان ��N/^� =�>/��ب را +�Bای !Q ن ا��< -��b� Bای !+ ���+ ����eر ���ل +

 ��Q و ز�� �^/�N� ر��ن c�
 در ��Z+7 ا��اج >��$�+ 

ا++ ���
�D- ���� را +! ه��B=�>/��ب ��� را +! ��Dان +	 c��ن ای��د ]�ا	7 >�

 ا��ازد.� 
�O�� !+ انD��


�Qر- ]�ا��� +�ون �1ر=! و +b��e ���� Lا- ی
+ ��
 د���b� DQا
��Zت �ZN� #ی���ا��س  
٣٠ ���ز در �
ای 4���bل و +� ��Dان ��+ H���bل +


ا- ا/
اد +� +���ر- ه�- ����  L�D� !Q��C]  ���� و �+ �^/�N� 
�M�+ -ره���1 
ا-ا��. و + !Q -اد
 ده� ی� ا/�  �]$� �

��e ���� �+ اد

�� ی� ا/�\ 
ار �	 H+�� ض
b� در "j� -ه� ������ !+ 
� �M�e -ن ه���ز!�
دن ��6Q ��� دن رو- >ب ی�
Q �
ا- ا�+ b

 ��د.�

 <�ا\��! و<�د دارد؟�^/�N� -ره���● >ی� +
ا- ا��اج ��ورا- +�Hd ��ع و ��ع 1

 ��د.� 
Qع ذ�� Hd�+ -ورا��ا- 
+"! +! �eر ���ل +
ا- ��ع ��ورا- +�Hd و +

��؟�Aد
�
ی� +�ی� ��رد ��<! 	
ار \O t	�� !Q ب�O ب��/<�= Lت ی��6�CO ●

�! ا��اج ��ورا- +�Hd ��ع و ��ع و ا��اج ��دون"1 

�D دا��! +���.یL =�>/��ب �Oب +�ی� ]�و- ��اد /�bل +	 

=� >ب +���.

¹�� H� B�CC]�� -��+ ���Z� l�e 
+ !Q ا�� ��
یB>ن �����c +� ��ع ر�M .���+ ���� Gزم +! ��=� Bرو� !Q و<�د دارد �� در د����� 

�� ���� G�ر Bی
� �
� +���� و ��H� ¹ ه� �� L¹ ی�� !Q ا�� -�� 
��� �����ن ا�� ا�� ر�G ����ر� G��l"b +! ا/
اد ای� !+ l"b

 ¹�� !+ l"b�� ه� 
و� 3 ی� 0ای
ا�\ !+ l"b�� �� 
� Bاد رو�
�� ه�- �Oرج از ��Dل٣ ا�� و ا/ �b/ -ا

 l�e ا�����ارد +
ا- ای
ا� ه� ++ .���� ه


ح ا��.٢٠ �� ١3V� ل��b� 4ای

ا- �+ 

 L$O ���� ب ی�
A ���� �+ -د

ا- /+ z�� .���+ ���� ع�� �+ c����� ب +�ی��O ب��/< �= Lاعی��س +�ی� از ا��ی� �["�ط، �
��ل و ی� ]


د Q! +! رو- =�>/��ب ]��� 	�� ��� ا��.Q د��dع ���� ا����4 +� ��
�

��ان ه��Tن وی����B و ی� وی����B +��� �� در=��Qا 
م =�>/��ب ]�و- �1ا�7 >��Q ا�� 

ات �[
ب ��دون 	
�D ه� ���رز� ���ی�.+�2X+� ا ��ا��+ B

�D +��� >ن را در +
ا+
 ا��اج ��د� ���Qم ا������ ه��Tن �� �Oاه�� ازا\
 در دا7O یL =�>/��ب /�Dی� 

د.ا\Q اه��O -
�$�+ �^/�N� D�
ون 	

���Q د��dم ا��������� ���Qوا
���2
 ا�� از /
م ه�- �+ ���Q د��dا�� �
- ای��د � ���Q و در ��VیL =� >/��ب /�Dی�$�+ H��� !Q 

<�= c�Q
� !+ ��
ا- ایB ��^�ر � ��ا�+ .���� 
ب دی�� ��A G�ر ��d� le��� �6رت !+ ����Bای !Q د���پ =�>/��ب ��<! ��/��ب در �$� �

.��Q ��=�ع را +��ن �

�� و رو- �Q ار
�
ض ��+H >/��ب 	
ار داری� =�>/��ب را �b� در !Q ��Eه� �� ����؟● >ی� +�ی�D+ ض >/��ب دو+�ر�
b� در le��� �6رت و

�� و �� ه��D+ ض >/��ب
b� در le��� !+ ا<! +� >/��ب >ن را��7 از �	�1 �� ��� �� Q! د ر >/��ب 	
ار داری� ه
 دو ���1 >ن را ���ی�+"! +�ی��E

.���Q
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 اQد�Q دوران 
���
 ��+H ه�- + ا��ن و �Xدر ا �c ه�- �����< 
�Qا ری$! ا

ی+"! ]��� زی��� 
ات ا��اج Xا !Q ��+�ا�  ��+�ی  .��

�Dان � !A 
ا��ش �� Q ���Q! در A! ��ری[/  �"�ل ه�- �����bا�� ی b��� ات
Xا ��
د� ا�� و �6��O !رد� ا�� +"�!�Oر�Q �/دری� !bا�

 ���� و �� 

 و <�- ��$� ��د >��c ه� ه� +� 
�$��Dان ��+H ه�- + ]�dظ +� !Q ور
� !+.���� � Q��
VO -ر- ه����
وز ++ !+ 
��


 ���رز� +� >��c ه�- ا��اج �Oر���- و<�د دارد؟Eی� روش ه�- دی< ●

� ¤1�+ ���D� !��6 ن< !+ ����Q و +� و��ی7 > �د� ���Q L�Q ی! ازنM �o�d[ !+ 

دا�� و+"! ��z ا\\

 را +W� اج��ا 
�$�+ 
 ��ی� Q! ازن ��Zدی

��! ا� Bان +! ای�� � 
Eارد دی��از  .���Q ای��د ��
��� و >�+ B�
د Q! ا/
اد � ��ا��� در �6رت ��ا���Q Bر =
ور- در��Eارد Q! >��2 +! ز�Q ر���

 �1�� B�+ �bی H+�� 
ا�N+ ه�- +"��0 ��6 �� ١٠اوج ���1ت !�  �+ �zQ از .���Q �^/�N� د�O ی�� و ی� ]��� از��
ون ��2
 از��Dل +o از�b+ 

 .���Q 7Z��� H+�� 
�Qاز ]�ا �b+ 7 و ی��	را +! ���1ت  Hی�O و +
ا- +2
� ���- از���/t ��ر �Oر��� در <�2 ����Bا���dد� ���Q و �1دات ورز�

�Dان ��+H در ]�ود � !Q ���و +�ا ���Q رت�$� L�D� �+ Hی�O ن�+ B� ا�� و ١3وی���/�Q c���� �[ !+ B� د	�Z! در روز +
ا- �� �� وی���

���� L�D� �+ $�ور��از  q� د��ن و�O  و ���زه�- +������> ��b=اد +�ی� +� ��<! +! و
 +! ر�1ی� ز��ن ��6�! ��� ا	�ام ���Q.ا/
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! ���J 1��K�(���	=��� ��45 را 


- در �eل �1
��ن ��H از ٪3٠-٧٠▪ �E+��/< ده� .١٨  رخ �E �� 

��ر- از ��ر و ��دره� ���2 �+ ▪3٠
م =�>/��ب را ا���dد� �Q /�Q ار�Z� ٪


ار ���ی�� .�
ا ��H از ��ی�ن روز ��< !Q ���Q 
ا��ش �/ c"5و ا ���Q


/� دی
رس$�� 
و@ و A و B�A ، ���� -
��  �+ 
- زوده��Eم �E+��/< ▪

��ر Q$��� ا�� ، در ده! ه�-�+ !Q م��z� . ا� ا��

�eن ���� ه��

\���! در ]�ل ا/DایH ا��.

 ) Hd�+ا
 ر�� Q! ��ا<2! +� ا�b! ه�- /� 
��2
یUVAB▪ ا��Qن +�^� ( 

�^/�N� م ه�- =�>/��ب
Q ر- از���1"� �
�eن ���� در >ی��� +��� . +

 �= 
 را +/�QUVA. ���Q  ا��1ل ��

: -
�E+��/< 
+ ����Q -ا !��Z� ��]� ●

 )  Hd�+ا
/ !bع ا���دارا- �!  ��+� �eل ��جUV▪ ��ر �Oر�  M�+ ��ر   -

 : ���+ � ( ����Q ر���+UVA- UVB-UVC -ه� !bا� ) UVCو ���� 
 را دار�� ا�� - ]�ا	M 4��� - M�[ �� 7ی! اوزون ��2ر �VO Bی
�$� +�=�ح +

( ���Q +! ��V ز�� B��dذ ��


د�� . ه
 UV !A▪ ا�b! ه�- \ ���2 ) واH�Q داد� و <�ب ����z� ) ��� ���� -! ا�ا�E��2- ر �"� �+ UV-
�$�+ B��z� ، ���+ 
�$�+ 

. ��Q }d[ ( E�O�� ب��/< ) E�O�� اف را از
eد �� ���� ا�� � �� ��

�D- +! ��1ان ��Q }/�N�7 در +
ا+
 ا�b! ه�- A ، ��A 
 و<�د ��ارد .UV▪ ه

 B� Q! ��ی! ��� ���Qه�
0 ��6 �� ١٠▪ ا��O !bر��� در ��+���ن 	�- �
 ا�� ، +�ی�� +��Eه� : ���Q د��dن ��ی! » ا�����	از «  ) 
2oاز�b+ 


یB ��ت را دار�� . )UVاز �Oد��ن ا�� ، ا�b! ه�- �$�+ 
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 +! ا/DایH ��ا<2! � ��د.UV▪ ا�b! ه�- ��� !Q ����  از >ب و +
ف +�ز��+���� �


	�+�C� 7ر ) ���� .UVدو ��م ا�b! ه�- � ���Oا��! ( 5E�O�� ب��/< c�� ���ا��  از ا+
ه� ��1ر � ���Q و �

 ▪SPF ���� �^/�N� 7��1 ) Sun protection factor -ه� !bاز� ا���ا !A �� !Q ��ز � B�
��2- =�>/��ب �[�Q -رو 
+ ( UV!+ ن�� از ر�

 » 7��1 Lی . ����  ا�� Q! ����١3 +�زدا��! ��b� Bم١3» +�ی
Q ا<2! +�وم�� !Z� ) ��bدل یL د	E�/
E+��/< ) ا<2! +� >/��ب�� !Z� د	

=�>/��ب ا�� .

 L١٠▪ ی-spf �2ر�1¤ �+ uvb انD��$�د .uvb٪ ٩٧ +�1¤ ��2ر spf-٣٠٪ و ٩٣ +! ��Dان uvb +�1¤ ��2ر spf-١3٪ و ٩٠ +! �� 

.UVA اzeق � ��د �! UVB +! ��ا��ی �����b از SPF▪ +! ه
 ]�ل 

E$���ره�- ��2 و �b� از ��1 ��� +���� Q! ایB یL ���رز� +Dرگ و ی�Z�� !Q ��
- ا�� Q! +�ی� ����Q 4د�Q���ن ر�1ی� ��د .▪ +! ایB ا��


ا+�Hd >ن/ �^/�N� 7��1 !Q ����+ ������ : +! د���ل  ����2- ��+����H از ▪  ����2- =�>/��ب ++ ١3���$Q ب +��� ی��e
� 
 +��� . ( ا\


 ا�� )Xا + ، ���+ @����A ر������ و +

�� : +�  �! ه�- +"�� Q! �6رت ، د�� ، \
دن و \���2ی��ن را +� ��ی! �Q د��dا�� �zQ از ▪. �������اش +

 }/�N� -�2����� : ( ���Qرا�Q ( >ب �
واری� ) در +Dر\��Mن �� ]�ود- �
+�ط +! ��ا<2! زوده�UVB و ه� UVA▪ از 1�Q د��dا�� !bا� �+ �$A م�E

 ر��� .UVه�- � 
^� !+ 
 +��� . �Qد�Qن +� ��ی! ه� <�ا+�� 

�/< ��Z��� H+�� از �� ���Q ��

 +� �Oد +��وری� ی� �Aدر- +�A Lی : ���Q -در ��ی! +�ز ▪. ���ب دور +��


ا- �Qد+ �2+��/<�= !Q ارد��اه�- و<�د �� : ���Q د��d! ا���م =� >/��ب �[�و����ا
Q از ▪ ، >�Qد�/�Q و<�د �1م داد� �+ ) . ����+ 
W� ن�Q

�� +� ��ر >/��ب ا<��8>�
ی��ی ��[�CCن �Qد�Qن ا���dد� از >ن را �� Z�� ��Q . +! ��ز\ >��d\ �2! ا�� Q! ا\
 ��ا<2! ��� !�6�� Eه��ب �


ض ��ر ا�� ا���dدb� در !Q از +�ن �A�Q -�2$]+ ا در
�< !Q ���+ ��d� ا�� ، ��ی� 
�� . )����ی�Q �


م =� >/��ب �1ر- از Q Lاز ی ▪PAB �= 
�� زای Q �Q! ه� +���
UVB و ه� UVA و +� ]+ +�O 
Xه�! ا ��ا ، ���Q د��dدارد ، ا�� �^/�N� 
Xا 

UVA }/�N� Bی
�2+ : ���c را +[�ا�A
��م ) و ی�UVA ��ار�� . +��������Qرو- ، د- ا���Qا ����� ) ��ی���
�5 �� دارا- ی L��N/{ ��ر �Oر�


م =�>/��ب >وو+�Dن QAvobenzon. ���+ � 

 Lف ی
C� ▪SPF از H�+ ٣٠ � -
�$�+ ���� Lی
N� c�� م =�>/��ب
Q �^"5 HایD/ا !Q -ا !��\ !+ ، ���� 

ور�ً� +�2= !��
دد . در ]� \

 HایD/ل : ا�����1ان  !+ ) ��Q 
- را ا��1ل ���Q �! ٢3 ، +! 0٠ +! ٣٠ از SPF��N/^� ا=�/���ز دارد در ]� � 
�$�
م +Q ٪٨�^/�N� ٪

( . ��Q 
- را ا��1ل ��$�+


م =�>/��ب را �[�و����ا�! +��ر +
ی� و +�Eاری� �� Q ▪دد .٣٠
\ L$O !2>ا��7 از �	 !Z� د	

 ه� ) ر��
ض ��+M�+ H ( \��! ه� ، ��ه� ،  ��2 و +b� در  ه� ، ���/�2 و ��ا]\��<
+ ▪. ����ا /
ا��ش �

 در ]�ود �bوم در >ب » ی�Z� » : �� �q از 0٠▪ +��د دا��! +���bدر >ب دوام دارد ، « =� >ب » ی !Z� رود . +��+
ای٨٠B د	� B� د	�Z! در >ب از +

 
�� ( ه�Q د��dل روز ا���e اوان )٢-٣دو+�ر� ، دو+�ر� و دو+�ر� در
/ lی
b� از ��� ی� q� �1 ی� در���� 

�= -�2�
Q B�+ ( ������2 را +[�ا��� ، �Oاه�� دی� �d� !Qوت زی�د- ( +! <D در 	A
+ 

ا- +T! ه� و<�د ��ارد . از ا���dد�▪ ا\+ ��� !=
>/��ب 1


ا- �Qد�Qن ��6�! ��� ا�� .+ !Q -ارد�� 
E� ����>��2 ا<���ب �


د ؟ Q ی��+ !A E�O�� در >/��ب ، ����ر �Oب ، ��� ( ی� �Qد@ ���7Z ��� ) +[�ا��+ ●

 !bژ- زی�د ا�
 +! د �7 ا�E�O�� ب��/< ▪UV Mً��b� . ��زا�� 
ه�! را �+ ���� ��Z�� ��q� �1 از ��ا<2! ای��د �٢-8 ا�� �V+ !Qر �


دد و در ]�ود \٢0
+ ( 
�$�+ E�/

ه�D از >/��ب \� D�+ ) �c ی� ���1 +! اوج �Oد � ر�� . ا/��س Q! ه�� در����< �bو� Hه�Q -ا

ز��ن +��2د- و<�د ��ارد .

��! در ای��� ا��ر� ��� ا�� :� ��A !+ ، د�O Hا- >��ی
+ ●

�B ده��� � د١��
یB ����ای ی� ��پ <� را �� ا/Dودن <�ش �O

ی� ( +�E+ د
ا��� )) یL دوش >ب �

٢. ��
س  )�� L�O ( H و �
�eب را ا���م ده��Q �
� !+ (

�� .aloe vera) از ژل ٣�Q د��dا�� H �� -ا
+ 
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0��Q د��dدن ���� ا��
Q !را���
ا- ه+ ( �d� !��
 ( +�ون ز�V1 ون�+ ����Q ب�e

م �Q از (. �


م ه��ور�Qر��Dون 3Q ، ی� ا���� 
��O Bاه� +�د .١) ا\��� �Q c�� ٪

8( B/و
�D ا ��2ب را �Qه�O Hاه� داد . ( ����� ای���� B��� Lدادن ی (

٧. ��) ��ی�bت زی�د +���


 ( ����� درد ٨Eدی �|z1 �+ ی� ا�� و ی��� "�O E�O�� ب��/< 
�! ��در ا�� ، ا\�
درد ی�) در ]� � ، ����ی� ، ��و �2- ��ی� ، ��2ع ، \

. ���Q !b>ا
� L�D� !+ ا� ا��

ور ز��ن ) ه�� !+ ���d1


�O -DQ
���t : وا]� �
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(��J و ,�ش

c>�� !Q 
ا� در +�ن ای��د � ��د، �1�7 ه�ر��ن ه�ی��j� ن +"�غ��در ز

���� +
A -رگ ��ن ��5 ه�D+ 7��1 ����  +�ن ��<H2 ر�� /�Dی

 ی�+�.�  HایD/ا ه�   ��5  Bای  +
A  ��
� دوران   Bای در   .����ه  D��

 (��5 ه�- ����!)+
A -را رو- ��5 ه� 
Xا Bی
� H�+ !Q ه�ر��ن ه�ی

.����ا��روژن ه� ه  �ً[zV6ی� ا 
دا�! �  �دار��، ه�ر��ن ه�- <�  ����

q�> 

دا�!، z1و� +� �ه�ر��ن ه�- <�

���� +
A -. ��5 ه���و<�د دار b��e ر�e !+ D�� ¤��� q�> د در
�

ه��$! +� ی���O�� Lن ری$! �� ه�
ا�  ه���� Q! +! ����ع >ن ه�، وا]�

Lی !Q �� -ر���غ، �"�ل  ه�- <�ار �"+ ،e ی��. در�\ � !�����"��

-
�$�+ �1
� �+ (!�����"�(وا]� � �D +! >ن ��7C ا�� � +
A ��5

�+ !� ���� در ��Zی� z��� ی� <�ش !�Q< !+ !Q -اد
ریDش � ���Q. در ا/

� 
Eی��ا/
اد- Q! د�Aر <�ش �� ���� �"�ل ه�- در ]�ل ریDش +! ی

+! ه� �"�ل  ه�-   Bای  �+  +
A ��
�  HایD/ا  
Eدی 
ف e از  .����A


ا-�� �����A

�
ا- ا��� 
 در زی+
A - ��5 ��
�اد ی�/�! ه���Tن ادا�! � ی�+� و ��<c ورم�Oر< �����Oن ری$! �� ی� وا]� ��"�����! را � +��د. �

 ���� +! ��م � >�Q! در �b��e -ه�  -
�Q�+ از �
 یEف دی
e د. از�� � !�����"�
وا]� ����
وع +! �� ��� !��
ا- +�� 
 زی+
A t��

 Q ��Q! +�1¤ ا ��2ب و 	
�D- و <�ش � ��د.\�ه� ��

- از �Oد ��اد- ��Q�+ Bای .��Q �
���� -
�Q�+ در >ن !Q +
A "� از��ا- 
�� 

�L <�ش +! و<�د� >ی�.ی�/�! و �"�c2 ��� ��ر� و ا ��2ب +! l�1 ���� را��� � ��د در ای B��	t، =�ی�bت +Dرگ و ���Q


و���"! �Oد +�ن +! د���ل �B +"�غ ای��د � ��د و �1�7 +��+ !�Qش �6رت ی� ا�> Bای 
+��+!6zO ر�e !+ .د��  ��<c +! و<�د >��ن >ن ��

،�d\ ان�� �
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Xی� .0● <�ش �6رت در ا<  �1�7 زی
 ��ی� �

���� +
A -��5 ه� ��
� HایD/ـ ا

���� NV� -ز- �"�ل ه�����و  
���ـ اz�Oل در �

!�Q< – � -
�Q�+ ـ

��� ای�� +�ن�ـ ا ��2ب (��� از ���% �

!+ 
���ا��� ����  از �1ا��O 7ر<O

 �1ا�" از درون +�ن ای��د � ��د. ا�� +Xش در ا�>Bاز <�"! - ای ���ا�� � 
 �$�ی� >ن ����. ��ارد زی

�1ا�7 +����:

١��� B��
ب +� +A م  ه�- =�>/��ب
Q و 
م ه�- >رای$Q ،����Q ب�e

م ه�- �Q:ب
A -م ه�
Q (
�2+ .���� /� �6رت ���
 +! �$�ی� <�ش �

.���Q د��dا�� +
A �	�/ -م ه�
Q ش از�> !+ z��� اد
ا�� ا/

٢O ه� �د<�ش �6رت ��ی! ا��
س � ��د. +! ه
) ا��
س: ا��
س، +
وز <�ش را در ا/
اد- �$�ی� � Q ��Q! ا���bاد >ن را دار��. \�ه

�� در��ن ����. ا��
س اه��� ��Aا� ��ارد.N6 ر�e !+ ش �6رت�> !+ z��� اد
]�ل ا\
 ا/

٣ HایD/ا c>�� ی� <�ش�$� 

 <�- ����ن  �! ه�- ��� از >ن ���Q  ���Q (Dر- �6رت: د�� �Qر- و ��Qن <�ش ه� - �6رت و+�ن z1و� ++

 ��د.�

0O !+ .���� 
 ی! �$�ی�<�ش ���� ��� و �� ZریD�،Qرا�O -ر��ن ه��Q :
) داروه�- �Qر����^�) ��� و �� b=�� -ر��ن ه��Q ص�C

=! ��ی� +���، ��[C  ���� در ا+��ا- در��ن،+�����زون) ���ی� در در��ن <�ش �6رت +! �Qر رو��.\�ه در در��ن <�ش، >ن ه� ز��� Q! �1ر

.��Q � Dی��� Qرا�O ر��ن�Q ،����Q 
ا- ���+


ا- ������ن <�ش ه� و3+ !Q رو- �6رت ،Hزی�د  �ازم >رای 
�B: و<�د ��ZدیE�� ب و
A H�6رت) >رای �/��� B��<�- <�ش ه� +! �Qر � رود +� +

 ا���dد� ��د.+
A �	�/ -م ��دره�
Q ا�� از 
�2+ Bای
 ��د. +��+� 
+! �$�ی� <�ش ���

��B ���/� �6رت ��<c �$�ی� <�ش �Oاه� �8+ �+ D�
�� و ر�e+� زی�د: \
�� و ر�e+� زی�د �\ (.�

٧dرد ا����داروه�-  B��A ه� .��Q ��B ���/� �6رت <�ش را �$�ی� �+ �+ D��د� در در��ن <�ش �6رت ، ���� را ���� +! ��ر) >/��ب: >/��ب �

+
A �	�/ م ه�- =�>/��ب
Q ش از�> !+ z��� اد
�2
 ا�� ا/+ Bای
+��+ .���Q ��س �[ �� ا���dد� �O.���Qر�
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(��زش ����ژ ����


 دا��!e�O !+ م داد و +�ی����ان ا�� � t+ر Lروز ی 

م ����ژ را ه� �Q
[


م >5$�! ��د زی
ا ����ژQ و +� ژل ی� D��� Q! 	�7 از ����ژ ���� ����+

 �Oب"�O .د�� 
و@ �A و E��O 1¤ ای��د�+ L$O ���� -رو
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�� و ��q >ن را��ا��  !Q���N ����ژ دادن را یL +�ر ���4 ا/
اد ��
ب +�

��N� , �"�]� ل����. در ای��� �� +! +��ن ��د� و +� ا���dد� از ا��Q ا��1ل

.������ژ دادن را >��زش � ده

�� و +�b از >ن ]
�Qت /$�ر-.�Q در >�5ز ����ژ را +� ]
�Qت �
 >�5ز �


�Qت �
م: Q! +! �6رت >رام و �
م ا�E$� ه� را رو- �6رت 	
ار داد� و١[ (

.��
ف +�M ����ژ � دهe !+ B�+! zOف <�ذ+! ز�


د� ��q \��! ه� و A$��2, د�� را رو- \��!٢Q وع
� !��A ا+��ا از (


ار داد� و	 �2�$A -د���2 را رو �b+ و ��$Q � B�/
e !+ ا��! >رام�\

.�� ده� �Q

ف \��% �6رت ]e !+ رام< "�O

٣.�� ده� �Q
 ��ازی� >رام رو- �6رت و A$� ه� ]� ����� !Q ��E7 ه����2 را در�� $E�ا (

 در�� در ه��ن ��Zط �$[  ��� دو ا�E$� را 	
ار داد� و ���� را >رام +! 0+��
�� ��7 و	� Q! زی
  ¹) /$�ره�- ��Q 
��ب �� M�+ ف
e

.���Qد@ را � ز�

3Eط زی���7�1 را در  B�
ف +�M ا���م � ده��. وه�e !+ را +��
�D /$�ره�- �� c  در دور (.���Q 
ار ���LA�Q L و +Dرگ �����

7��� !Q ن ه����� B� ●

١Dری !Qژا (

) ژاQ! در��٢


و@٣A �= !Qژا (


وع ��� و� !��A د. از دور�� 
ف +�M ا���م �e !+ !Q ن ا���E$�� 7�� � �[ t	در وا !Qژا!Qد. ژا�� 
ف �6رت ا���م �e دو q�� 

���� ژاQ! را در � t��� �> Lو در ی ���< ���� �V� !+ ���� 
 ه�- زی+
A �� دد
\ � ¤1�+Dت ری�Q
[ !Q .���D >رام ا���م ده� ��$�
دن و �\

 

و��� ��� �Q
 ��د.]� E��O t/و ر H�را< c>�� ��
ف +�M ا���م � دهe !+ !Q و ��$�Eه��$�درد ا�E$� ه� را �� و�4 �

.�� +�ه$O
A ت�Q
��� و ]$Q !Z�Z� ف
e !+ �Q ه� را +� /$�ر �$E�ا q�� ��+"Djا�

 A$� ه� و ا�E$� ه�- ���+! را رو- ا+
و"Oرا در ���! دا ���
�Qت ا+
و A$� , ا�E$��ن �[
ان +��اری� �� \��! ه�- �Oر< A$� ه� زی


�Q دای
� وار- از \��! [ ,��
�Q ده�ن و +[ .�� >�Dj"+ �2ا�"Oه� و +�ز +! \��! دا �$A.M�+ �� ه�- ده�ن

● ����ژ د��:


�H ��1د-١� (


�H ��ی٢7� (


 �Q��C]ص +� ��� و ���+!٣[ (


�Qت ����ژ +
 رو- د�� �� >ر�#[ ●


�H ��1د-١� (

٢.�� ا�E$��ن را ����ژ � ده� ی�
دن د���H +�ی B�Q �N! یQ د�� � �[ !+ H�
� (

� !+ B� !Q -�N��c> درد �$�د.٣/
e !+ د�� ��ن >رام ���O
A (

:��
و���● ����ژ +� د����� ا 


ز �Qر +� >�2e  <��2 ����ژ �6رت +! /
م ه� و ��7 ه�- \���\�ن و<�د دارد و 	
+ ��Eدازی� .د��
� 
ح >ن �� !+ !Q ن ا�����
ی�� یZ� �

.���Q !�$5< ژ����م ��در 
Q ژ �6رت را +� ژل ی�����7 از �	

● ورزش �6رت


ار ١��� ایB 7�1 را د� +�ر ��Q ��E� را B�
د� و +�M و ��یQ ن +�ز����.) A$� ه� را �� ]� ا��Q

 ���ی�� c  !Q ه� ٢b� و ���Q t�> �2 را�< q�
ف ¹A و را�� ]
�Q داد� �e !+ د را�O ی7 ��زی�.) ده�ن���� B�
ف +�M و ��یe !+ را
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٣.��
دا�\

د� و +! ]� � اول +Q t�> ���D+ ت�� ��)  ��2 را ����� ای��! +[�اه


د� 0Q ن +�ز����3) ده����ن را �� ]� ا��Q ¤�� !���X 

��E+ !Zاری� و ]�ود 3Z� !+ $���ن را�٣٠) .���� ا�� /$�ر ��ه�Q 
�6 !���X 

8.��
ون +�ه��� و �� q�qd را +$�+ qd� -��Q !+ (

٧.��
�Q ده[ B�/
e !+ ن را���د
\ (

�� و +! ه� /$�ر +�ه�� ا ��! �! �� ]�- Q! درد>ور +���.٨�Q ��"Q ان ه�ی��ن را��د (


دد و ه�\ 
ی�ن ]
�O �Qن در ر\�2 �> tی
� zW1ت �6رت و \
دن و �E��O t/ا- ر
��e Bر +�1¤ ای��د ��دا+ در �6رت ���ایB ورزش +

 ده�.� H�و +! ���� >را

● ����ژ +�ن

١H]+ ت >رام�Q
[ (

٢CC]�� ارد روش�� Bن ا�� و در ای��$]+ H�ام و >را���2 زی��- ا> "Q ر�e !+ ژ����ت �Q
[ (!+ /
C� اد�� 
ی�� �$�+! ا�� و Z� B�

ه��Eم ����ژ ���B ا��  !Q���dوت +���.

● ����ژ د�� و +�زو

١���Q ) ا+��ا ����ژ- �
م و ��ازش \��! �Qر را >�5ز �

٢��) د�� و +�زو را +! �6رت ر/� و +
\$� ����ژ � ده

���t : ��ی� D1یD <�ن
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(:�N 	��� در ��رد ��/ ه�� ����� 	�ا:�4

١
ار �	 
ض �
@ ه�- ����b� در 
�$���� ه�ی از +�ن +	 !A (


��؟�\

در ه��Eم +"�غ ، �
@ ه�- ���� رو- ران ه� ، +��B و ���! ه� ای��د �

�� و ���! ه� +
وز� 
 در ��ا]�$�
@ ه� +� Bای E"��[ در دوران .����

�B ا�� در >	�ی�ن ��D ای��د ����.�� 
@ ه�- ����� .���Q �

 ���� ای��د � ����؟٢\��$Q �"1 !+ ) >ی� �
@ ه�- ����

 از �1ا�7 ای��د �
@ ه�- ���� ا�� و ����2 ی  ���� \��$Q

� 
X:� وز >ن ه�
�D در +� �1�7 ا6" +! ���ر �� >ی�. �1ا�7 درو�

.����+

٣!Q ���� ه��bه� ، =�ی @
� B؟ ای ���A 
وز �
@ ه�- ����+ 1"7 (

 ازO
، �QهH وزن و +E"��[ ، غ�"+  �����  
ات ه�ر�����j� در ز��ن 
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در ��bدل  �1م   c��  ه�ر��� 
ات ��j�  .����  � ای��د  ه�  ���ر- +

�B و zQژن ���Mا �� �� !Q ���� -ه� (�"�ل ه�- ��ی! ا ��z+و
��/


ه�- zQژن و��/ ��d�Q اد و�b� Hه�Q !+ 
��� 
 ��د Q! ایB ا�� (���Q


� Bد. ای�� 
دد. در ����! ���� ��ز@ �
 ��� و �
@ ه�- ��از- در >ن ای��د �\ � B���Mوا ����@ ه� در ا+��ا �6ر� �� +�Hd ر�G ه

.���� � 
���d� #ری�� !+ q��

 ����. از ایB رو) >ی� ا���ن +��2د �
@ ه�- ���� و<�د دارد؟ �
@ ه�- ���� +! �eر ��\�2� و +�ون +
وز 0� 
 �oه��z1 !��\ ��ه

5< 
� tی
��ر ��2 ا��. ه
A! در��ن ��
- از ای��د >ن ه� +! وی�� در دوران +�ردار- +�E$��ز ��د، ���ی# ]� !"6�V"�ب �
 �Oاه� +�د.�


ا3��j� م +"�غ، +�ردار- و�Eا��؟ در ه� 
�$�+  ا]���ل ای��د �
@ ه�- ����b	ا�� !A ا��.) در 
�$�
@ ه� +� Bا]���ل ای��د ای ت وز�

 B��B ٩٠% �� B�٨٠ او �B +�ردار- در +
وز �
@ ه�- +�ردار- �D� !+ HZای دارد. ++ B� +�ردار ��� ا��٢٠ �� ١8% +���ا� Q! در ��E �� 

�+ B�
@ ه� در +���ا� Q! او � Bوز ای
 ����، در ]�  Q! ا]���ل +� 
ا��٣3ردار- >�q� �2 از د�Aر �
@ ه�- ������Q ر��� ا�� +E �� 

.


@ ه�، �Mً��b از 8� Bا��؟ ای 
�$�+ ��� �2Aرم +�ردار- +! +�b ای��د � ����، ا�� در ���) در A! دورا� از +�ردار- ا���ن +
وز �
@ ه�- ����

�B ا�� �q از �� 
ی�O � �[ Bد را دارد. �
@ ه� ]�� �����6�! ��ده��d �� ه$�� +�ردار- ، ���� ��� Bای
زای��ن ��D ای��د ����. +��+

. ��در��ن را �� او �B دور� 	��1\ �q از زای��ن ��D ادا�! ده

 در �1م) >ی� ا]���ل +
وز �
@ ه�- +�ردار- در ه
 +�ر زای��ن و<�د دارد؟ +"!. ]� ا\
 او �B +�ر٧���W� ،���+ دار- +�ون ای��د �
@ ه�- ����


وز �
@ ه�- ���� در +�ردار- ه�- +�b- و<�د ��ارد.+

٨

@ ه� +! \
و� ه�- +�ون �� Bوز ای
+ 
 ه����؟ zًQ ا/
اد از �^Xار ) >ی� �
@ ه�- �������� @
@ ه�- ���� و ی� �O��اد� ه�- دارا- �

.���� �� -��+ ���Z�

b� ر- �6 در �6 در��b� ام�Q �� در ای��د �
@ ه�- ���� ��ار�� و ه$Z� ���� G�و ر �Xه�-ورا @

وز ی� �1م +
وز �+ 
�B ��ع ���� از �^�

.���+ �� ����


@ ه� +! �eر ٩� !Q ا�� B�
@ ه�- ���� در��ن �$١٠٠) >ی� ��� 

/� ایB ا�� Q! ا\\ 
���،% +��2د ی�+��؟ او �B ��رد- Q! +�ی� در �^

�� 
ف ��e

@ ه� ه
\�O Dد +! �Oد +� Bای �bارد، ی���2 و<�د �د >�O !+ د�O ن +��2د��
واری�- � رود،ا�� ��d� ��� !+ �2�< G�و ���2 ر ��

 ��ان ���2 ، � !�dه ��A از q� ن ه�- وی����در �+ .��Q �� 
��j� �2�< -��2� ل و�e 
@ ه� را +! ��Dان 	�+7 ��<2 �QهH داد.و � G�و ر l�1

١٠+ D�
د؟ �
@ ه�- ���� در دوران +"�غ �Q ن��ه� را در دوران +"�غ در @
 ��ان �� !��EA (ن��ز +! در��! ه��ن ��Dان �
@ ه�- دوران +�ردار- �


@ ه� را >�5ز ���د� Bن ای��در 
� tی
� !A
��<! دار�� و � +�ی�� ه


@ ه�- �١١� !�
@ ه� � ��د؟ از >���ی Q! در ��]� 

 ��ن �oه� ��Oو c�� �� ����،) >ی� ��ر �Oر��� �� ر��Eا�! ه�- ���� �� ���

 ����� . ا�� در �6رت در��ن ، �� 	�+ ��d� G�ر !+ D�
@ ه� ]� �q از +
��D ��ن �� Bای���� "�ل ه�- �� �� ����Q ر��Eا�! دو+�ر� /�bل �


د��.\  �Oد +�ز �b��e G�ر !+ و �
@ ه�- ����

�� و �
�c از �M�CNت در���١٢N6 د��dد؟ ا����  ���ی# ���� در��ن �$�ه�� ���� !A از �b+ ( ت�� !+ ،8  ه�d! در ��ا] دارا-٨ ا 


 ا�� . او �B ���ی# ���� X:� ر���+ @
٢ �� �٢١3.����+  روز �q از �
وع در��ن /$
د� 	�+7 رؤی� �


- و در��ن �
@ ه�- �����E$�� ●

�l در ��رد 1"7 ای��د �
@ ه�- ���� ، در ��ل ZN� از ��ل ه� q�١٩٧3!+ ن��Q �� ن��از >ن ز !Q ��د���7 را ارا|! ��� ���
ا@ /�
ا��اره�-  +M 


 در در��ن �
@ ه�- ���� +! ���ر � رود.X:� ل�CN� Bی
��1ان +�2


د� ا�� Q! در�Q !�2�  ]�و- �C1ر ه�- /�bل \��ه �CN� ، @ا
�
ا��اره�-  +M ت�Z�ZN� H]+� 
ا- �
@ ه�- ����+ c���� ��


 درX:�  �CN� 7 را��� ���/ ،!Z$1 و cدم ا� ،z���
@ ه�- ���� ���د�+��� . �C1 -M�+ �^"5ر� ه�- \��ه�ن > � Hه�Q و -
�E$�� 

�7 در دو ��ع ژل و �N"�ل(�� ��� ��د.Soluteا��. /� !=
1 (

���م ���� � ��دو z1و� +
 >ن �Oرش ه�- دوران +�ردار- را �Nو ا�� �d� c�� 7��� ���ژل /����"Q !b �V� .��Q 
ل ���Q �O !+ D+ـ
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 رو- +)7 3٠٠��� ���
) �$�ن داد� ا�� Q! ژل /d� ه� و ٩٢ @
� -
�E$� +���.٨١% �� 3٧% در �� 
X:� ه� @
% در در��ن �

��ر �$�7 و� ه���� �o !Qه
 ���� را ��زی�� � ���Q و در��ن >��2 +��bی�= 
- از >���2
@ ه�- �����E$�� !Q 
هDی�! ا��، در]� � 

��+ -
�E$�� 
�/ !+ �2
 ا�� 	�7 از و	�ع �
@ ه�- ����+ q� .���+ � 
� B��V� و 
�� .��د� �

���t : وب ��ی� �2
ام <�اد- ��اد
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(�� 	� ���� �Hد ���	�ن ه;���؟

�/�+ ا��  دارد  
ون �+  4�N� �+  ��Z��ار���ط �  !A
+�ن و �6رت ا\  ����

D���ز +! ��<! و �
ا	�� وی�� دارد. +�ی� ��� !Q ا�� ���
ی� و ]o ر���+

lی
e ر ه� از�Q Bای !Q ��ن ر��< !+ -�j� اد��ن <
�E! دا�� و z1و� +


ا	�� ه�- +�2ا�� ���� �6رت �� lی
e و ه� از c���� !ی�j�


د. ��ی�Q }d[ زا ����� +�ی� ���� را در��Z+7 �1ا�7 ]/
eد. از
�\

��1 زی�د- ��ا��� �EA !Q�! از ���� �Oد ����Q �^/�N و ی� ایQ B! ��1 ا-


ا- ]�o�d و+ Bای
+��+ .��
�\ ��س �b� !��از >ن �
ا	�� � ���Q ا�� ��


ا- دا��B ���� �� � ا	�ام+ q�
ا	�� +�ی� ����Oر >ن را ����O و ��

��؟���� 
د. ��� A! 	�ر ���� �Oد را �Q


د Q! ��1رتQ -��+ ���Z� !د�� ��A !+ ان�� � ���� را از �^
 وی�\

 و ]��س Q! ه
یL دارا- وی�\ ���dو� ا��.��Q

ب، �A ،L$O ،b��e :ا�� از

ر ا��؛ زی
ا �
ا	�� ��در�� از ���� +! �$�zتایQ B! ��� +�ا��� A! ��ع ���� داری�، +
ا- ر�1ی� ���ت +�2ا�� از اه��� زی�د- +
�Oردا

�  دادن ��ع ���]$� �+ Bای 
 ��د. z1و� +� 
��� ����
� �Oد � ��ا��� در�COص �2�! ��CNل���bد- از<�"! ای��د >�Q! و <�ش �

، رژی���
ی�. وی�\ ه
 ��ع ���� +! ����Oر ژ���E+ N�N6 ���C� ،c���� �Dان ا��
س و �M�CNت >رای$>رای$ و +�2ا��� ، �5ای

 از «�"V� !+ .د� ار���ط دارد�dرد ا����Readers digest.���Q !>�� ص�CO Bدرای «

 ا�� و ���/� ���� ا��از� �1د- دارد. ایB ��ع ��١����� +
A انD�؛ دارا- � ��b� ���� (ف +� +�/� �6ف ا��. از >ن�d� ،م
� ��

 L$O ا��، �E! دار- از >ن >��ن ا�� و +! ��رت"�O !� ب و
A "�O !�  ��b� ���� !Q 
 ر�G درایB ��ع ���� دی��<�ی��j� و !�Q< 

e !+ و  �O د را +� >ب�O !، �6رت�داری� ی�   ��b� ���� ی�< !Q Bای  � ��د. +
ا- �$[�! �[ �+ q�7 ��� و �� ده�� و ���Q ر�


داری� و +! ��ت + ��d� -�5�Q د����ل Lی .���Q L$Oرو- د����ل دی�� +$�د،١٠ +
A از �Oا��� د	�Z! رو- ���� 	
ار ده��. ا\
 Mی! ی

 داری�، ��b� ���� 
 ا\�[ �� ا��. ��<! دا��! +�� ��b� ��� ���� !Q ����b� ن< !+ Bای!�Q< و ����
 ا]���ل +
وز <� ش ه�- �

+�زه� و<�د دارد.

 +! ��م «٢+
A د��� »  !Q� HZ��N/{ و �
م ����Q ���� را دارد، �$[ L$O ���� (sebum؛ وی�\ ایB ���� از ���/� LA�Q و ��1

 dی
o 
 ��د. ایB ��ع ���� �oه� !���� !���� c"5ا ،b��e �+�eد ر���Q �"1 !+ د و��  ����� +�د،���
ات ا	"��j� !+ ���دارد و �
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 Bدن +! ای
+ �����، ��dف و  �! دار ا��. +
ا- �� L$O ���� .ا�� 
�c ��ی�< �+�eو ر ��دد�O !، �6رت�داری� ی�  L$O ���� ی�< !Q

�q +! ��ت � .���Q L$O q� د	�Z! د����ل �5�Q- را رو- ���� �Oد 	
ار ده��. ا\
 د����ل �5�Q- +! و��"!١٠را +� >ب +$�ی�� و �


 ر�G ��اد �$��! L$O +�دن ���� ا��. ایB ا/
اد اc"5 ه��Eم ��� و��- �6رت��j� ���� +
A.���Q �  ا]��س >زرد\ �O ب< �+ 


دن، +�ا���dد� از �Q ب�e

دن >ن ا��. ا�� 	�7 از �Q ب�e
� ���� Bا- ای

ا	�� +� Bی
�2+) ����Q D�
د� را از ��scrub�Vد� ��� ���� (


م ه�- �
�eب ����Q ا���dد� و روز- Q ا�� از 
�2+ .����.����٢ +Dدای�Q ب�e
 +�ر ���� �Oد را ���D و �

٣�� Bای
+��+ .��Q � ����ز دارد، �� � ���� !Q +
A �[ از H�
ب؛ ایB ��ع ���� +A ���� (H�+ +
A ب دارد. +! 1"� ر��ب
A 
�� �oه


ب داراA ���� .د�� ��� ���ی7 ��
- �oه
- ز+
 +� ���/� +Dر\ ا��. �6رت ایBاز ]� ���/� رو- >ن +�� � >ی� و +! >�Q! و <�ش ه�- �

 ��
ق � ز��. +
ا- �$[�  ایB ��ع ���� �q از �+ !��A و ��$�� ،��
دن +! ��ت��ع ا/
اد +! �COص +Q L$O و��- �6رت +� >ب و

١٠!��$� -�5�Q زی�د رو- د����ل +
A و<�د .��
ب +�دن ���� ا��. ایB ��ع ���� د	�Z! د����ل �5�Q- را رو- ���� �Oد 	
ار دهA 

���b ا�� و +�� ����

ب ���� +! >�Q! و <�ش ه�- �A ���� .د�� 
ب �A !"6�/z+ B��
ا	�� ه�- ��ی� 	
ار�q از �� �N� ی�

 ا��، +$�+
A �	�/ !Q و��- �6رت �� ���� را +� �N"�ل �+
A دادن ر��ب Hه�Q -ا

د. +�E+���� رو- >ن را از c�
ی�� و +! �eر �

.���Q D�
د� ���

.���� ����Q ب�e

م �Q د� از�dز- +! ا�����

0 
 از ه��Q
� !� L$O ا�� +""�O !� ب و
A "�O !� ���� ع�� B؛ ای��Q
 ��ع ���� ا��. در 	��� ه�- �Oص �6رت٢) ���� �


- از<�"! \��!Eه�- دی ���	 !Q  دارد در]� � !E� را +
A !��A و ��+ ،��$� و دورL$O �$A ا��. +
ا- �$[�  دادناc"5 در �


دن، �6رت �Oد را +� ا���dد� از د����ل �5�Q- +! >رQ L$Oو �� و �� ازایB ��ع ����، �q از �O
 ���2 در ++
A و<�د .���Q @�� ا�


 ا/
اد دارا- ایB ��ع ���� +! ه��Eم ا��[�ب �$� ا��. +��Q
��� ه�- �6رت �$��! ���� �	D��� .���� 
در\� �� �M�CNت >رای$


ب را +! �eر ��^� ��A -ه� ��� در �6رت � ��د. 	+
A دل ��ن�b�� c�� ���� دن
Q ب�e
�D و 	��� L$O را ���e !+ Dر ��^�و �

.���Q ب
A

3 ��ی���c ��ی
 ا��. +
ا- �����ی ایB ��ع) ���� ]��س؛ ایB ��ع ���� ���� +! ��A ��ع �1�7 از <�"! >ب و ه�ا، د�� و ��اد ��<


ی�. ا\
 �Qر زی��ی رو- ��E+ 
���� +�ی� �1ا�" را Q! +! ���� ��� >زار � ر����، در�^���� 
دا��B ا+
و در �O�� ه� ��را]�+ ����� ���

 
��j� ،E�O�� ب��/< 
 داری�. +
ا- ��N/^� از ���� در +
ا+���[ ���� q� ،��Q در >ب و ه�ا و د�� از  ����ن ه�- =�>/��ب وای��د �


دن ���� +! �eر �Q ب�e

دن و زدودن �"�ل ه�- �
د� و �Q D��� .���Q د��dا�� ����Q ب�e
 ��د. از�M�CNت�� ���� 
�c +�1¤ ��دا+


ه�Dی�.�
دن +Q Hو از >رای ���Q د��dی� ا��z� +�2ا��


ا��نO !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=369205

(�� H�ل ه� ��J�:�PH؟

 از +!��� !Q ������! ���� ه>
��V ی� +� �Oل ه� =�ی�bت ����


�
د 5� +�/� ه�- ���� ��� از ا/DایH ی� �1"b��e c�Q
ه� �Oردن �
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Lی �Oل   �Z�Z[ در   .����ه  ���� ��ز  ر��Eا�!   -�2 �"�  b��e

�� �"� �2- ر��Eا�! ��ز ا��.O ش�O ��z����


�G +���� و +!�Q ر����B ا�� +�� �� �� t	�� در زاد- در��ل ه�- �O

��O ش�O ه� !b�2 =�ی �O.���$� t	رد ��<! وا��ا��  B��� 7�ه��B د 

 �Oل ه� +! دو"Q ر�e !+ ل ه��O اع��. ا��ار�� ه���� و���ز +! ا	�ام در���

:���� � ���Z� رگD+ و�
\

:+���Qل ه�- ا�O (� ا

 ]�ود b��e ر�e !+ و ���� ه+���Qل ه� ا�O ی�
�Qدم٨٠ا
 در�6 �


 در�$� +����. ای�O Bل ه� +� ���� ه�����z� ل�O ��A ی� Lدارا- ی

 B� از q� و ����  و +"�غ ای��د �Qد�Q ل٣3دوران�O Hای��� E �� 


 دی�� � ��د.��Q ی��>

4 �1
 دارا- ]�ود ���� B� در ��b��e ر�e !+ ���� ��d� د
/ L٢٠ی

 ا��. �Oل ه� �M��b ا+��ا =�ی�bت��0٠ b��e z��Q !Q ل ا���O �1د 

� G�ر �Q ،
��V و �6ف ���!  LQ�L ا�� (�Oل <���$��ل) و +� \��� ز��ن +Dر\�� G���2 ا- ر	ل�O ی� cQ
 ��د (�Oل �� !��>

 و +

.��Q ر��  �Oل ه� ��ه�یWb+ �V� ا�� در B��� B��Tه� .(دا7O در�

 �Oل ه� دWb+ .���� -
��j� و ����+ 	�+ !� �Oل ه� ���B ا�� +! ه��ن ��7 او Wb+ !�� در دوران +"�غ ی�ا ،E"��[ م�Eه� ،ر ���B <�ا�

 lریD� 
Xدر اACTH.��Q وز
 او	�ت �Oل ه�- <�ی� ���B ا�� +O
 ��د و +� 

 و +Dر\�� �
�� 

ب) �Oل ه�- ��در زاد-:

ر ا��از� ه�- LA�Q، ����4 و +Dرگ +���. �Oل ه�-]�ود یL در�6 ��زادان، در ��	t �� � د�Aر ایB ��ع �Oل ه����. ایB ��ع �Oل ه� � ��ا�� د


 از �M�+ -
V	 ،رگD+ا٢٠��ی� ا !��  ی� �������	 !Q ����+ رگD+ -ز� ا��ا !+ 
 دار�� و ���B ا�� \�ه������� .��
�\ 
م را در+

 �$� و در ��]�! ران ه� دی�� � ���� و ���N� ��� �z��م در >��2 و<�د8 �� 0ایB ��ع �O �2 در 	�bی ���� ��O�+ ن�e

 ای��د �VO �6در 

دارد.

�B ا�� ����7 �
�G +���� و +! ه��B د �Q ر����B ا�� +�� � �� t	�� در زاد- در��ل ه�- �O�����z� -ل ه��O .���$� t	رد ��<! وا


 �Oاران دار�� و +��+�
�1 ر�� �� !+ ���� -
��Q �1 ر��
� M��b� 4���� و LA�Q -در زاد��.���� � LA�Q ن��ز ���\ �+ Bای


�� -
Eل ه�- دی�O .��Q 
 ��� و ��ه�- B$O رو- >��2 ر�� �� �
�� �2 �O Bغ ای�"+ t	�� 7در��2 ���اع >��از ا O
+ !Q در +�ن و<�د دارد D

��ارد زی
 ا��:

 -��2� !+ ��d� ���� ا- از !�
ی٢3B▪ �Oل ه� ! دار ایB ��ع �Oل ]��� tد. ��ی�� 
 در ]�ا  +"�غ دی�� ��$�
اف دارد و +eدر ا 
���"�� 


افeن ا�� G�ر  ��ا��� +�¤1 +� Lه�- ای��� �ژی H�Qوا .���+ 
دن �Oل�7N ایB ��ع �Oل در �$� �+ B�
ل و از +��Q ¤1�+  �Oل و ]�

�+ 
� B�
- ��ارد و  در ا/
اد ��E�
د��. ا\
 A! ایB ��ع �Oل در ا/
اد <�ان ���ز- +! �\!��\ 

/� و در �6رت ه\ 
�� را در �^O�+ م��z� ��ی

 ا	�ام +! ����! +
دار- ���د.���L +�ی

Q ا�� 
������� Lاز ی 
��Q 
V	 �+ !��>
+ Q���6ف و ا �V� �+ G�ر +< E��>
+ 
ی B�7N >ن در ا��ام ه� ی� 7dQ و▪ �Oل >+�bی�� !

� ��"! ��ز +��� �� �! از �^
 زی��ی� دارد. در �6ر���O�+ ع >ن ا]���ل�� Lد.�6رت ا��. ی
Q رج�O 
ا]> !"��ان >ن را +! و�


دا��! ���� �� �1د �����. �Oل دی+ -�"> 
 زی+
A !یM �� و Z�1 �2 +�ی� +! �6رت �O B7 در ای�
 �1د- و +����L ای�O Bل ه�- 5��z��٢�� 

�H از 3+ -
V	 ،ل ه��O Bای ���� �B دی�� �j �+ ن و��3 در�6 <�ا
��j� از ا ��2ب و 
 دار�� و دارا- ]���! ا- ����^� ه���� و در<�����"�� 


ا- ���ی7 +! �+ �2�< 
�$�
- +�ی� ایBر�G در >��2 دی�� � ��د. اه��� ای�O Bل ه� از  �Nظ ا���bاد +��j� !��\ 
�� ا�� و +! ��
د هO�+ م��z

�O �2 را +
دا��.

+���Qل ا�O !��� L� LQ :���� ���� Q! در �$[�  ا/�
ا	 �Oل ��رد ��<! هE�ت ر�bی�= 

zOف �Oل +!��ی+ �$��ل ا�� و ��> 
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 .���� 7C�� ا�� +! ه� B��� t	ا�� Wb+ د و�� � 
���"�� ��A از 
�$�
��رت ا��از� >��2 +� � 
�� ��
 ���س +� ��ر �Oر�Xت در ا�bی�= Bای

� LQ ،���+ ا�� B�
ض��� و ���B ا�� در ز������2 ��@ ���� و +
zOف �Oل Q! ���م ��Zط +�ن ��b� در !Q رو+�ز +�ن 4Z/ L در ��ا]

 +! �6رت  �! ه�- 	��2 ا- رو-��bی�=  �� د���2، �$� د���2، ���1 و �6رت>/��ب ه���� ����� �6رت و \
دن دی�� � ����. \�ه

!��>
�B =�ی�bت +�Tی��. ه��\ � �! ه�- >/��+ ی�  �! ه�- ��  �2�< !+ !Q ���� � 
�7 رو- �6رت ی� ��! ���B ا���oه� "� ز\

�  داد� � ����. >ی� �Oل ه� را +�ی]$� ����  C]�� 4��� و �����
ی� �Oلدی�� ��د Q! ای��O �2ل ��Qا !Q ا�� Bای �Z�Z[ دا��؟
+ �

��ر �Q ا��.�
�eن ���� در >��2 +� !+ z�+ا 
VO و ������ هO ش�O ه� و  �! ه�- ����


 ���bل +��� ����� �1م ��Zرن =�یb! و ����^� +�دن ]�5 -��� ��A ی� Lدارا- ی !Q  �O 
�! و ی���ا�O +�دن ر��O Gل و ی� ا��از� >ن +�H ازه��


 +�ی� +
دا��! ��د.���"�� �dه

 � 7�� 
��j� و E�ر �
���ن ��6�!�Oل ه�ی Q! در ���M�+ B +! ر�� �Oد ادا�! � ده�� و ی� د�Aر ��D� از Wb+ z�	 .دا��
���� را +�ی� +

 !�
یL ��اوم ه���� ���O 7 �2ی Q! در ��]N� ی� @��V6ض ا
b� در !Q 
د�� �O !Qل ه�یQ �!�ریH >	�ی�ن ه���� ی� �O �2ی Q! در ��]

�� ��ن دار�� +
دا��! ��د Q! ا�
وز� O�+ ا]���ل !�
+�� ی� >ر�# 	
ار دار�� +! 1"� ای��Qو �
 �Oل ه� +� ��^Wb+ .ارد��د- و<�د �Z�1ا B��A


ا/��ن <�2 7�1 <
ا] �Oل �6رتeار ا

دا���O Bل در ایB ��ارد +�ی������Oی�� ه���� و +���ر از  �Nظ زی��ی و ی� +! ا6+ !Q ���Q � !b>ا
� 


 <����E 7�1 ا���م ��VO ن��7 ر��	ن ی� +! ]�ا����� 	�+ �2> د.+� د	� و ر�1ی� ا�6ل <
ا]

�� G�7 و ی� ر�
ات در ا��از�، ���j� ر�Aد  �e !+ !Qر ��\�2����� !bل ی� =�ی�O ،!�  
ه��
ی�O ،-Dرش، درد ی� ز�O ��د +�ی��O ر�Aد ی� د

���ن +�ه� �O !Qل ��ر�eر ا���+ !+ ����  C]�� ا�� B�
د. ���
ار \	 �� و ���ز- +! 7�1 ی����L�D� 4 ��رد +
ر��� @��
VO 
د �^


دار- ��ارد و ی� ایL�D� !Q B ا	�ام +! ����! +
دار- ی� +
دا��B =�ی��Q !b و در + !����
 دارد +��O�+ ات
��j� ل�O !Q د��  ]$� !Q �6ر�


دا��! ��د و <�2 ���+ 7��Q ر�e !+ !bی�= C]$� !���[ �+ ��
/� =�یb! +�ی$�� �ژ- /
���د� ��د.]�l�1 c و �

b+ ر��
د ا]���M ا�Q !b>ا
� L�D� !+ ��
د ]��� +�یQ دا �1د���ل، �O Bدا��
��ا\
 +�b از +�
 +! ��2رت �L�D و ��ع �E��� از �O 7�1ل، +

Wb+ و در ����
ا] ه> 7 7�1N� 7 ���� ا=�/! در��$� �b�� از ا/
اد �Wb+ ر دارد���+ ����7�1 7N� ��E��> 7��$� 
VO ط +�ن�Z� 


دن �Q��O 7ل �� ��دQ �N� ¤1�+ !Q و<�د دارد �2
- +! و<�د �زی�د�
 ا��. در ��رد �Oل ه�- +Dرگ رو��2ی+ ��b=و -
 و  از �^
 �oه

 
 ��ن �Oل ��$��� و � G�ر �Q ¤1�+ !Q رD���G)، درم ا+
ژن و  "�
�eن (�z����) را>ورد ��M 7ی! +
دار- (�� !+ z�+ا 
VO د� و�+ �	�� M��b�

.��Q �� �Q

 4Z/ ��O�+ م��z� !A 

�eن ���� ا��. ا\� Bی
� ��O�+ ن�e
� Bای ��O�+ م��z�3��ده�، ا � 7���2- ���� را �$��e
 در�6 �


 رو +! ا/Dای�Oدر ده! ه�- ا ����z� ع�����ری�2- ���� ا��. �+ 
Xگ در ا
� �"1 Bی
�b��1ان��ی !+ �b�6 -��H +�د� +! �eر- Q! در د�


د� ا��.Q c�Q دوم را !��

ح ا�� و در ز��ن �q از �
�eن ری! �V� tن ��ی�e
� Lی

 و ��<�ا� ��در +�د� و �B ��یt >ن Qد�Q م در دوران��z�8ره�-٠��Q�/  ا��. در ]�ل ]�=
 1"� ا6" �z��م ������O! ا�� و E �� 

�Oر- د��� در +V�N� -و ���س ه� Hd�+ ورا�� !bا� H+�� ،���� ا�!b���bد- از 	����Q�/ 7ره�- ژ�� �� 1��C� t+��� د� از�d7 ا��. ا��

.���� ��ب �N� ����Q �1���D +! ��1ان /���Qره�- �� ��ورا +�Hd و M�¹ ه�- �����

 در 1"7 ای��د �z��م، V�N� ر��Q�/ Bی

 از ��ع ا�b!ا�b! >/��ب �HZ ���1 ا- در ای��د �z��م دارد. +�2�$�+ !bع ا���ب ا��، ��/< !bا�

 ��د، /
دB��ورا +�Hd ��ع � E�O��+��/< !+ 
��� !Q Qد�Q ی� >/��ب +! وی�� در��  را ����b ا+� !+ z�z��م � ا��. ��+H ����وب و 

 د��b �V� L�����z� -ل ه��O ن�� ��e
�� در+�ر� �O�+ م��z� و L�����z� ل�O ار���ط .��Q م ��� ا��. ]�ود����2ن ا> 
 ��٢3ر �
ا�

 ای��د � ��د و  از >��� Q! ه
 ا���ن +� £3٠+���Qا L�����z� -�2 �O -م ه� رو��z� �6٣٠-٢٠  در�+ !� دارد در ��Zی+���Qل ا�O 

��� �� ��e
� ، ��b� 4ای
 در �+���Qل ه�- ا�O c"5ا !Q �d\ ان�� � ��O�+ م��z� ع���.�

 ��ن دار�� Q! از ای�O B �2 ه��ن �Oل ه�- ���e
� 
VO 
�$�+ L�����z� -�2 �O و� از
�درزاد- ی� �Oل ه�ی ا�� Q! در ��	t �� � و<�ددو \


 در VO Bای ��ن ���ی7 ��د ا�e
 +Dرگ ��درزاد- +! �COص �O �2ی Q!دارد. ه
 �Oل ��درزاد- ا�1 از LA�Q و +Dرگ � ��ا�� +! �"�O -�2 �O


 ا��.�$� از ��! را ������� ا�� +b���� و�	


 ای��د �z��م +VO "Q ر�e !+ .�� داد� ��=�� z�	 !Q ا�� L���z���� ����، ا/
اد- Q! ���س\
و� دوم ���O D �2- دیd� اد��در  ��O�
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��� ای��، ��+ !Z�z��م <"�� �b= ،���� +! ��ر �Oر�����H از ]� +� ��ر �Oر��� دار��، ]+
�$��- ی� و<�د ��+ !Z�z��م در �O��اد�، +

2�<  �
 ا��. در ���O! ای�O !Q B �2 دارا- ا��اع \���\�� ه���� ودر �$[Eو� ه�- دی
�� ��<! دا��، �Oل اM�6از \O�+ م��z� !+ ی��+ ���[ �

 c"5�2 ا �O 
�L)، ��ی��z���L (دی�zQ 
�5 -�2 �O درزاد- و���2-  �O D> !+ ا�� و ��O ش�O!��\ 

 ه����، در �6رت هVO ون�+


یD- ]��� +�ی� ��رد ��<��O رش و�O ،درد Hای�� �Oل و �NV� ام�	 ،G�از�، ر��در ا -
��jات /�ق�
��j� از Lی 

د و در �6رت +
وز ه�
ار \	 !


 �Oل، ����! +
دار- ی� +��O�+ !+ L�D� L� در �6رت !Q د�� !b>ا
� ����  C]�� !+ ��دا��B =�یb! ا���م �Oاه� \
/�.+�ی


دن> -�� ����� DQ
� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=298104

(�� *�(���ب 	�ا� ز:�ن ��Q ا��؟

Bن ه�- =� >/��ب وارد ��� ای��
- آ! +! ��ز\ +! آ
م ه� و  ��Eا��2م دی

�^�  B�]ری +! ه�   c>��  ��ا�� � 
آ���ت �  Bای از  ا���dد�  آ!  ا�� 


و|�� ��د.�ه�ر��ن ه�- ��5 �


- ���� ا�� و ��ی�� دا��� آ! ��ر >/��ب ی² از �1ا� 7��2 �� �+ M  

ای��د  ¤1�+  ����  !+ >/��ب  ��ر  ��اوم   H+��  .���+ >ن   7�د   Bی
� ا6"


�eن  �����  

��ك �VO !و از ه� l�
وك ه�- �1A و B�A ، ²! ه�- ����

 ��د.�


ا- ]�o�d از+  آ��� � !�6�� ��²�Dن  +! ه��B د �7 ��ت ه��� آ! 


ات از آ
م ه�- =� >/��ب ا���dد� آ���. ا�� +!VO Bای 
���� ��ن در +
ا+


 و �6اه�ی از \��! و آ��ر د���- 1"� +"�� ��� آ! � \�ی�� ��ز\


ا؟A .����� ه� در�� "�O آ�ر Bی� ای��

��م  !+ �2�< ��ر �Oر��� از د��! ا- از ا�b! ه� �²$�7 ��� آ! ی² از 


 ای��دAا�b! ��وراء +�Hd ��ع >VO زودرس ���� ��� و -
�� ¤1�+ >

 ده�. در \���! �b"�م ��� +�د آ!� HایD/ن را ا��
�eن ���� در ا��


�eن� !+  z�+ا  7"1 Bی
� از ا6"  ی² >/��ب   

ا++ ���� در   E�O��

���� ا��.

،-
 �oهE�O�� Bای B�/ر B�+� ا���dد� از =� >/��ب و از + ا�� ا�
وز� 

 رود. �� B� در+�ر� =�>/��ب ه� د�� ی�/��� آ! ایB آ
م ه� �!٣+���ر- �
�eن  ����  از  +� �> !���� !+ ��"E��²ن ا�D� H� �� �2���t ��ل �

��ع >ن ه� +����. ای�²�D� Bن ��bاد- � HایD/²! ��ی� +�1¤ ا"+ ،���� 
وف �
یB ��رك ه�- آ
م =� >/��ب را ��رد+
وز �
�eن ���� ��b� از


ار داد� و در ��2ی� ���<! ���� آ! ایB =� >/��ب ه� ���t از ��dذ ا�b! ��وراء +	 Hی��ع >>ز�� Hd�A.���� �� ���� !+ >

 را آ��� ��z ���� آ�bی ��د� +�د
 ا���ن ا���dد� آb	د از ���� وا�O Hی��ا- >ز

دا��! ��� +�د، +�>��2 ++ ���ن >��2 +� <
ا]� !
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�$5< M�+ �o�d[ م ه�- =�>/��ب +� /�آ��ر
 +!A! آ
د� و ��q در +
ا+
 ا�b! ��وراء +�Hd ر=�ی� �Oد �[  +
ر� آ
د�� و >ن را ا+��ا +! آ

 آ! در ��ر �Oر��� ��<�د ا��، 	
ار داد��.���

 ��د، ا�� از ��dذ ا� ���� B�O�� از t��� م =� >/��ب

ان دری�/��� +� و<�د- آ! آE$���2وه�آ��. > �� -
�
��ك +! >ن <"�\VO -ه� !b�

 ����، �Oد +�1¤ ای��د ی± �$7² <�ی�� \�ی�� ای�²! �
دم /²
 آ��� +� ا���dد� از =� >/��ب در +
ا+
 ��ر �Oر��� +! �eر آ��7 � �^/�N�


ض ��ر >/��ب 	
ار � ده� و +! ایb� در 
�$��c ا]���ل ا+�z- و- +! �
�eن ���� ��D زی�د�
ا�� و >ن ه� ای�²! /
د +� ای�C� Bر �Oد را +�
� B

 ��د.�

��ل رO �+ م =� >/��ب
 رخ ده� آ! +� ا���dد� از آ���
��DایB ا��dق +! وی�� ��B² ا�� +
ا- آ+ �C	 آ$�� و ا]� در +
ا+
 ��ر >/��ب دراز �


�� و�E� ار
 در �6رت ا��²ن ���� �Oد را +� ���$ در ��Z+7 >/��بآ
دن ����$�ن را دار��. >��2 در ��ی�ن +! ه�! ��6�! آ
د�� در ��Z+7 >/��ب 	

��N/^� آ���.

7��� ��
و|�� ●


- آ! +! ��ز\ +! آ
م ه� و  ����ن ه�- =�>/��ب وارد ��� ایB ا�� آ! ا���dد� اEا��2م دی�^� B�]ه� ری !+ c>�� ��ا�� 
آ���ت �� Bز ای


و|�� ��د.�ه�ر��ن ه�- ��5 �

 از O
 \�ی�� ا\
 ��اد ��<�د در آ
م ه�- =� >/��ب را آ! ا ��! در +� �D و<�د دار��، +
 رو- ��ش ه� >ز��یHدا�$���ان > ���� -
�آ
م ه�- =� �

��
و|�� ��5  ���� و ��V ه�ر��ن ه�- ا6"� ��
و|�
ك �N� ن��ه�ر HایD/ر ا�A�2 د�< ،�� ��د آ! �$�+! �
وعآ�� 7�]� -�N� !+ �2�< در 


و|�� ا��.����ر- آ� آ�ر- �+


و|�� در ��ش ه� ه��
-ایB دا�$���ان در =�B �$�ه�� آ
د�� آ! =� >/��ب +�D+ ¤1رگ ��ن ��5 ��\ !�� ��د. ایB دا�$���ان در ��ی�ن ��� 

� ا�� ا�� �
و/���
- ��2ی در ��رد ا���ن ���ز +! >ز��یH ه�- ا��\ ���C� -ا
 \�ی�:آ
د�� آ! +� B� 
+ ��E$�از دا Hوه�� Bای 
�ر آ
ل ره�


دم ایB ا�� آ! ا���dد� از آ
م ه�- =� >/��ب را ���	� آ
د� و +! <�� !+ B� !�6�� Bی
O<>�� ��ت در +
ا+
 ��ر �Oر��M�e B�/
- >ن از 	
ار \

�Oددار- آ���.>

● ���رز� +� �
�eن

 >ن � ����.Bآ
م ه�- =� >/��ب +� �����b از ر���ن ا�b! ��وراء+�Hd ��ع > E�O�� از t��� ،���� !+ >


ا-+ �2�< �B دار�� و >�T! ��رد +N¤ ا�� ��ا��یZب ه� ی��/< �= ��6�O Bی�� ه�! +! ای
Z�.ن ا���e
� �+ !"+�Z� 

 دآ�
 ری�رز، ا��٢٠٠3در >وری7 ��ل �bن >ن ی�\��� را ���$
 آ
د آ! ��یZ�ZN� �²ی
�< ���� ce �د ce ���� در دا�$��² ��"! >آ�د�


ی��H آ"���� و ه��²را�H اد�1 آ
د� +�د�� ا���dد� از =� >/��ب +
ا- آ�دآ+ ��E$�دا ²�Dن ���� را در��e
� !+ z�+ا 
VO ا�� و ��d� ن�

 ده�.� H�2 آ�ه�ا- >
>ی��� +

+ H� آ���� ا]���ل ا+�z- >��ن +! �
�eن ������ت ه��� ��²�Dن ��Cر � آ��� ��bاد �Oل ه� ی� �Oل ه�- \��� ا/
اد � ��ا�� 	�ی� ���


د.�\ 
 ��ت ز��� ا�� آ! /
د در +
ا+
 >/��ب 	
ار ��X�� �N� ل ه��O اد�b� !�� ا ،���+

� �o�d[ -ا
+ 
 ه��B ا��س دآ�
 ری�رز � \�ی�: <=� >/��ب ه� ه��$! ی² از را� ه�- ا6"+!+ E�O�� Hو آ�ه ����� در +
ا+
 ��ر �Oر�

��ر ��2 �
- از ]�+ $Z� ده� آ! =� >/��ب ه� �l �� �$�ن �ZN� .��ه� +�د� ا !T+ ازوی�� در t��� �2�< .��دار E�O�� 
�o�d ���� در +
ا+

 ده��.>� Hن ���� در >ی��� را آ�ه�e
� Hای��²$��O 7ل � ���� و در ����! ا]���ل ��

���c \�ار- را اz6ح آ�A
+ ●


 رو- آ
م ه�- =� >/��ب <��$ را >�5ز + ��N6 -ار�\ c�A
��ن ارو�� +
ا- +����ن +
ا- ایB آ�ر >ن +�د آ!��� \���! آ���آ
د. ه�ف ایB آ�


دم +��ا��� ��Dان ��N/^� ه
 آ
م در +
ا+
 ��ر ��وراء +�Hd ��ع >�A ی� �o�d[ آ���. /�آ��ر !�
 ��ZیEم ه�- دی
�Dان ]SPF�o�d< را +� آ� �2�� 

�c ه� ]�Bآ
م را در +
ا+
 ��ر ��وراء +�Hd ��ع >A
��d\ B! ا�� ��1رت<]�o�d آ��7> +�ی� از رو- +�Tن ه�����ف< �$�ن � ده�. ایB آ�

+ B���ا Bای ���2 درج ��د. ا�رو- > 

دم ��6�! آ
د� ا�� آ! در ��+���ن <�ر- از آ
م��د و ��ت ز��ن ����\�ر- >�q� �2 از +�ز آ
دن درب +� !

ه�- =� >/��ب ا���dد� آ��� و در+�ر� >ن +! ��²ت زی
 ��<! آ���:

�B �1�� B< و >Aاز آ
م ه�ی ا���dد� ��د آ! در +
ا+
 ��ر ��وراء +�Hd ��ع >+ �bم ی
\ "�O -آ��؛ در ���1 ه� �^/�N� �2�< ١٠��6< از 
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 ��0c���� H��� و +��/< ±��
��؛ از آ�z ه�-  �! دار، 1�E� ار
2
 در +
ا+
 >/��ب 	o از �b+ 
 ا���dد� آ���؛ ��زادان و آ�دآ�ن آ� �B را در +
ا+

�� >/��ب 	
ار ��ه��.Z��� H+��

�7 <�ی� =� >/��ب ه�� ●

��� ای�� +�ن،��� ���% ه�- ای�� +�ن � ��د و +� د�O � در �bW� c�� Hd�+ا
/ !bا� H+ر- ه������ �! ���2 در د/�ع از �d1�� ه� و +

 ���ل ر�� ��e
��� ه� اz�Oل ای��د � آ��. ایB ا�
 +! �"�ل ه�- ��� Bد ای
 ده�.+"²! در آ�رآ�

��� ای�� +�ن (� از ��o�d[ آ��ر�/ 
ا]e !+ وع

ا- آ
م ه�- =� >/��ب آ
د��. ایB /�آ��ر �$�نIPFدر ��ل \���! دا�$���ان �+ (

� �^/�N� ��� ای��� ده� آ! آ
م  !A��Zار در +
ا+
 ا�b! ه�- ��وراء +��O Hdر��� از ���= �� �� !+ 
 ��ا�� ���� 
�Oت ا�Z�ZN� .آ�� 


����� و 	�+"�� +�Mی در ��t ورود ا�b! ه�- زی� c���� ای�� +�ن >���ن +�ر >/��ب +! ���� دا��! +���.>/��+ ��د آ! +! �


Xا 

�eن ���� +� 

ا- ]�o�d ��ش ه� در +
ا++ ² ا���ن ی� ه��نا ��! دو ��ل 	�7 ��D دا�$���ان >�
ی�²ی� ��+H >/��ب از ی± 	bV! ��د� ژ��


 د-.<د-.ان.ا-> ا���dد� آ
د��. >��2 �$�ه�� آ
د�� آ! ای B	bV! د-.ان.ا- +! درون ���� ��dذ ���b� ���� آ�� و ��<c +! را� ا��از- �

�� آ
د.ان. ا- � ��د. +
 ایB ا��س ��ی� +��ان در >ی��� =� >/��ب ه�ی از <�q د-. ان. ا- ا���ن �� 

● 	���ن ��ی!

��ع >  Hd�+ ��وراء   !bا� 

ا++ در   �� �Oاه� 
�� رو-،A���CC]ن � \�ی�� ا\�از آ
م ه�ی ا���dد� آ��� آ! اآ  ،��از �Oد �
ا	�� آ�  >

 �Oاه�� +� ا� 
�B ا\�Tون دا��! +����.ه�D�+م و ی� >وو������� ���یB ��د� �Oد��ن را در +
ا+
 >/��ب ��N/^� آ��� +! ��A(زی�± اآ��ی�)، د- اآ

:����²! ��<! آ�

�H از + �o�d[ و /�آ��ر ���� دار��.٣٠▪  از =� >/��ب ه�ی ا���dد� آ��� آ! =� >ب ه

.�� ▪ ه
 دو ���1 ی± +�ر =� >/��ب را ���ی� آ�


ه�Dی�.�  ��ت در >/��ب +�M�e ن����از   ▪

�²�� و >ن را +! ��Dان آ� +�²ر ��
ی�!� 
ف =� >/��ب 6
/! <�یC� در ▪


یB �1�7 ای��د �
�eن ���� +! ���ر � رود، >آ�د�� -
�E$�
ی�² ��$��2د آ
د� ا��، در ه
 <�+� ��<! +! ای�²! >/��ب 	�+7 ��< ���� ce 


دی�، از 	���ن ��ی! ا���dد� آ���، و	� ��ی! ��� +! آ���E+ !ل ��ی���د !+ ��
ی�O �[ Bد � ر��، ا�b! ه�- �Oر��� ه� +!آ! � ��ا�� �

�� �Oددار- آ��� و در ��2ی �b/ و B�/ون ر
�
ه�Dی�.  ��ی��
ی�O � �[ Bد � ر���. در ایB ]� � از +�� از \
/�B ]��م >/��ب +
ا- +
��D ��ن +

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=240325

(�� �Jم ه�� *��0و/ ���R:�؟

 ا�� Q! +� ا/DایB� H ا��dق � ا/��،b��e -��رو ���� -
�رو�� �

.���Q  � tی
� را �b��e ��رو Bای  �1ا��O 7ر<O
+ و 


- ���Q و�
- ���� ��ن <"�\�ا�
وز ه�! �
دم د���ل راه ه���� �� از �

+�زار ��ن، � Bن ده��. در ای�$� H�ی� ]� ه
 روز �Oد را <�ان �
 از روز �
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��ر داغ ��� ا��، و �+ ���� -
�
- ه� و >���ل ه�- =� ��
م ه�، ا�Q

-
�
دن رو�� �Q ��Q -ا
>ی� وا	�b ایB ��اد �Qر��ز ه����؟ +�2
یB روش +

��؟�A ����


ی�� ��2 ��ر، ��[C  ���� و �� +! �
�H ه�ی در+�ر�/ 
�Qد ���O


- ���� ���% داد� ا��.��


و@ +����؟A �= م
Q ی�
O ل���ی� +! د�+ ! �� ��A -ه� ���O ▪

ـ ��dوت ه�- /
د- زی�د- ���ن ا/
اد \���\�ن و<�د دارد و ای�d� Bوت ه� ���ن

 B� ود�[ M��b�   ��د. و � 
+�رز� ٣٠��اده� و Q$�ره�- \���\�ن 

 ��zQ �Oژن در ���� ��Q ��� و +! ��ری# ���	� �  ��د.E ��

�$��2د� B� Bدر ]�ود ای �^/�N� -م ه�
Q د� از�dوع ا��
� Bای
+��+

  ��د.�

�Dان� و  
د /  ���� ��ع   !+ 
و@ A �= -م ه�
Q از ا���dد�  ا ��! �
وع 

،L$O ر��� دارد. ���B ا�� /
د- +� ���� +E��+ D� >ن ��$O

 B� از 
و@ ه� را ]�A B٢3ای
^� 
�D دا��! +���، +��+
ایB زی� E �� 


و@ را ]� از ای�e  !+ B� Bر ه�D��ن ا���dد� A�= و ����Q ب�e

م ه�- �Q ��ا��  � L�D�.��Q


- ا��؟�
و@ ه�- ���� ��� از �A !ه� ▪


و@ ا6" و<�د دارد:A ع��ـ دو 

� Q! رو- �e�VO ����� ،ا�� ���� Bی
 از ا���Zض ��ه�T! ه�- زی��� !Q 
و@ ه�یA ع اول��Bد. ای��  
اف ده�ن ای��د �eی� ا ��$

 � 
]
ف زدن و ]� � دادن +! �6رت، +�رز� t	�� $[  +�د� و +! وی���و  l��1 c"5و@ ه� ا
A.���� 

2o 7�
ور ز��ن و +� +�M ر/��O B� Bد را �$�ن �  ده��. د � !+ !Q ا�� 
و@ ه�یA ع دوم��ژن و +�/�zQ B�/و@ ه�، از د�� ر
A ع�� Bر ای�

 ����Q ���� ه�
ا� +� �QهH ]�� ا���� ���� ا��. +� +�M ر/��Q ،B� BهH +�/� ه�- �$�$$Qی�ن��� 
�$�
و@ ه� را +A l�1 ،ان�]��

 و ا���dد� اNV� -و@ ه�
A ن��ا- در

م +Q د� از�dر ا���Q Bی
 ا��.�  ��زد. در ایB +�ر� +�2Z�1 -و@ ه�
A -ا
+ ����Q
ز ��اد ُ�

  ��د؟� 
�
ان �Eاز دی 
 ه� ����$�ن زود�Wb+ ا
A ▪

 ا�� Q! +� ا/DایB� H ا��dق �  ا/�b��e -��رو ���� -
�  دا���، رو�� �� !Q ر�V�راـ ه�� b��e ��رو Bای  �1ا��O 7ر<O
+ �، و 

����ب �  ��د. رادیN� �2�< Bی
� ��ن، >/��ب ��2 �
یB و ا6"� Bدر ای !Q ���Q  � tی
��!bا� H+�� !��ل ه�- >زاد �� �� ��� در ���� در ��


 +�رDNA>/��ب، +! ��j� ا�� B� زی
 ��ر �Oر��� +�دن ���Q ت��. ا ��! ���ر��  ز- ای��د ����، و  ���س ه�- �"�ل ه�- ���� �6�! �


 ��ن ��ری� ���� �Oاه� ��. در ��Qر >/��ب، �1ا�7 دی�� c�� �� +� ��ر �Oر��M�e ر و
�7 ���Eر، > �د\ ه�ا ، ا��
س و ...��
- از 	�E

.��
X�� ���� -
��D در رو�� ��


و@ �[�رد؟A د و�$� 
��� Q! ������ن ��Q !A M�[ ▪


م هQ !"��� +� >/��ب ا��. ای�Q Bر را +! و�Z�� و ��M�e از ���س -
�E$� ����c و ا���dد� از ����SPFH- =� >/��ب +� ـ +�2
ی�Q Bر، �

� +� ��ر �Oر��M�e -س ه���� z�	 
  ��ان ا���م داد ا\� �zQ ن  ��س و����� ����� c����،د را +! <�- \�ارد� ا���O ر�X< و<�د دا��! و �

��ان ��6�Qا 
م ه�- ]�و- >��Q دار و

م ه�- Mی!  +Q ،��|���
م ه�- ]�و- ر�Q د� از�dد.ا����  � !�


و@ �VAر؟A �= -م ه�
Q د� از�dا�� ▪


 ��اد �5ای، +! وی�� ���� ه� و ��D- ه� و<�د دارد. ایB ��اد در�$���ان در +�Qا �D +! و/�ر ی�/� �  ��د. ا�
وز� ایB ��ادـ >��� D�� -�A 

�O ف
C� �+ ا�
 ایB داروه� ه�b=�� ف
C� .�����7 دارو ��D در د��
س ه� !+ ��ا��Qا ��ان ه� �  ��ا�� +! �eر>���Qا ��< Qرا

.���+ 
X�� ���� -
� در +��2د رو�� ����

�7 ��� ا��؟�
و@ از A! ��اد- �$A �= م
Q ▪
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�c ��ر@ ه�ی$�ن ا��اع ���bد- دار�� و �  ��ا��� ]�و- ا���ه�- ���� و ر[

م ه� +Q Bه�ـ ای ����Q ب�e
��ان ه� و ��Qا ��ه�، ا��اع >��|����

�4 و ی� A و C و E+����. وی����B ه�- N� اد در�� Bدر+�ر� ��ی�ار- ای !Q ��A 

م ه� و<�د دار��، هQ Bای 
�$��q از ���س >ن +� ���� ��D در +

 B7 ده��� را رو- ای�� از ��اد �$�M�e ��

 ایN+B¤ ه�- /
اوا� و<�د دارد. ��� ���B ا�� /2X�� اد�� t	در وا ��، و �Q $�ه���م ه� 
Q


ا- ر�e+� ر��� و ی� +! ��1ان+ t	اد در وا�� Bار- از ای�Z� و ��$[  ا�ود و �N� ،م ه�
Q.��م ��� ا
Q c�Q
 ��اد �E! دار��� وارد �

  ��د، ���� را <�ان �  ���Q؟� ��Q�� ت�j�
و@ ه����Vر Q! در ��"A �= -م ه�
Q �b	وا ▪

�� 1"� ���bی 

 ی� ز��� ��ن یL �"�ل >��c دی�� و ی� �
د� از �^���، ���2ـ <�ان ��ن یL �"�ل ��Q  
و@ ا���dد� �A �= م
Q ارد. و	�


ی�، و  در �6ر��\   را �V�N� ت���6 
Eل ه�- >زاد و دی����ر ��ی� +���،<"�- >��c ه�- ��� از رادی��c وارد� +! یL �"�ل +�< !Q 

L�Q !+ !Q ا�� Bر ای�Q Bی
�2+ ،� �[ Bان ��ز- >ن ��د. در ای�> c>�� ��ا��  �� �
Q ��
]"!، Mی! ه�ی از ایBه� ��A e G��"�� 

 ����ن �"�ل ه�- >��c دی�� رو- ����، رو��	�+ .���Q دی�� را از ���� <�ا c��! در�"�ل ه�- >��< 

د� و ��2 �Q 7�]� ز��ز- ���� را�+ 


دا��M ��A Bی! از ای+ Bای
 ��ت �  ��ا�� ��c ای��د =�ی�bت ���bد ���� ��د، +��+�M�eز��ز- ���� و�+ tی
�� 
B �"�ل ه�، z1و� +


 ا��.X�� ه� ��ر- از =�ی�bت �����
- از +
وز +�E$�]d{ ��دا+ >ن، در �

�� H�دا : t���

http://vista.ir/?view=article&id=359357

(�� �� دا:�� �0 :�ع ����� دار��؟

�� Mزم ا�� ا+��ا�Q ��	ا
�2
یB و<! از ���� �Oد �+ !+ ��ی
ا- >��! +��ا�

E��+ +
A ����ع >ن را �$[�  ده��. ��ع ���� ��� +! ��Dان �� 


ا	�� ه�- ���� رو-� دارد. ژن، رژی�، �1ا�7 ا��
س زا، دارو و ]�

.����+ � 
X�� ���� +
A �� ��


ی�.�E+ ���� ��
ا- ای��! ��ع ���� �Oد را �$[�  ده�� از �Oد��ن �+

�5�Q -ار�Z� q�� ���Q L$O 
ا- ای���ر �6رت را ���! و +! >را�+


دا��! و رو- ��Zط+ L��1 !$�
دن �Q @�� ص�C]� ی� د����ل ��ز@ 

.���[�"� �6رت /$�ر ده


ب را +
دا��! وA ط�Z� ����A اه��O �5�Q ���+ "ب
A" ��� ���� 
ا\

t�> را +
A !VZ� ���� ی� ه��T� �5�Q 
>ن 	��� را ��@ � ��Q. ا\

 !VZ� در   �5�Q 
ا\ ���� ��� "L$O" ا��.  
د ��T-Zone،��$��)  


��ل) داری�. ]�ود �) "4"�]�" ���� ��� q� ����A (!��A . ��+٧٠%

 ��ع ���� �[�"� و �$[�Cت�O3�� ه� ���� �[�"4 دار��. در ادا�! 

>��2 >��� ا��:

% �O�� ه� ���� �[�"4 دار��.٧٠]�ود 
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���+ � L  و ����
� -�2��> �b��
ب دارا- �oه
- درO$�ن +� ���/� +Dرگ �A ���� ب؛
A ����7�N� ت زی�د- راz� ��� +�ی� �$

.���Q

�$� ���� G�دا��!، ر  دارد +�/� �
م و �6/V���� �/��� ���� ع�� Bل؛ ای��
�/4"�]� ����!+ !A 
�� ه�� >ن دارد. ����z� ن از

 !ZV�� در !��
وی� ���� L$O ��د در �6ر�+ !��\ ���T-Zone.و<�د دارد +
A (!��A ،��+ ،��$��) 


�D ��� و ����b ��ر\ ��ی	  دارد. +
ا]��A�Q �/��� ز@ +�د� و��س ��
گ ه� � +��� اc"5 د�Aر > 
ژ- و���� ]��س؛ ���� ]

�Oرش � ��د.

�� ،Dو@ ری
A -دن و دارا
Q @�� از �b+ ص�C]+ و<�د دارد H$Q س�� +��� در���� L$O؛ در ���� L$O ا]� D�
��! و  �! ه�- 	


- ی� �Qر � ��د.��Q�O د�
� ���� B�7N +�ز��ز- ���� �E�ه�- ر ���O


و@ هA و<�د دارد H$Q س��
- ی� ��ر �Oر���؛ در ایB ��ع ���� ا]�� !Vدی�� +�ا� c��< ����� 	�+7 روی� و ���� �7 و ا/��د� �

.���� 
د� و ��ی
\�2 ��ر� �Q ا��� �
A � �[ ���� �/�+ .L/ ! و�اف \�
e�6 ا�C]� ���+


�� زی�Q -�2ارE� ن�+ �W1 Bی

ا]� از +Dر\�+ ��ا �z�� ���� �HZ ���1 ا- در �z�� روح و]�ل +� ����Q �O�7 ��ع ���� �Oد � ��ا�

�� ��� دارد.>

-���� ���b�

http://vista.ir/?view=article&id=217363

(��� 	�ن را #�T$ ده�4


ا �1دت آ
د� ای� ��6 ه�A د� ای�
²
 آ/ ��
ا از  �ازم >رایH ا���dد� � آ���؟ هA

+! <�ن  Hرای< ��دره�-  و  ا��اع آ
م ه�   �+ �� و��- �6رت � از   q� !"6�/z+

.�� آ�d]� 
^� از  را  
وك ه� A و B�A ه� و ±  ��+��ا� �� ��ی�   ���d�+ �6ر���ن 

B�/ر B� ��ت �! ���2 +�1¤ از +�M�e در ±�������ن �6رت +� ا��اع آ
م ��در و �B آ

�B وA و ���� Dوز <�ش ه�- ری
<�ش �6رت و آ�
�G ��ن  ²! ه� �� ��د آ! +

 ده�. ا�� ای�A !²! آ��� آ!� HایD/را ا c  اف
eو ا �$A 

وك در ��]�! \��!، زیA

آ! ا��   ���ا   ���+ ��داب  و   � ��  !$�ا��، ه� +�ن  >ی�!  آ!  ������ن 

���ر- ه�- ���+ O
�H �� ا/��د� ا��. (6
ف �^
 از +� 

���[H ا���م ��A آ�ر ��د� و +! �^^� �N� ص دا��! و +�ی��O �|z1 !آ �

O !+ دن �6ر���ن

ا- ��ك آ+ .��
د.) /4Z ��6 ه� از �6+�ن ا���dد� آ��
ب و >آ�! ا- ا�� از ��ك آ���� ه�ی� ±�D��C]  ا���م \A 
�Cص ا\

 درb��e -ه� ����� و��- �6رت +� >ب �� .��
��ك آB ا���dد� آ����ر- ��ارد +�1¤ از +�B ر/�B  ± ه�-��7 ا��اع ژل، ����± ی� ��+ 


م +$�ی��. �q از ��� آ��������٢٠ و +
اق ��ن ���� � ��د. ا��Eر را  ! آ��� و >ب >ن را +! �6ر���ن +�� ��. �q از \ !�� د	�Z! +� >ب �

.���2/ ��
ات در ������ن را +! رو�� �Oاه��j�

������ 
 ه�d! ا- ی± +�ر +[�ر ده��. ا\����
��� و زی�

ا- ��ك آ
دن �6رت از <�ش ه�- �+

ب ا�� +[�ر  ��� و ���bع +�ه��. ا\A ن

�>
� .�� ا�� �
اغ ا��O�Vدوس +
وی� و از +�+��! +
ا- ���� O$± ا���dد� آ� ��b� ن�������b+ �ًN از ا���م +[�ر از ه�� ��ع آ
م >رای$
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.�������ا���dد� ��²��، ا\
 �6ر���ن O$± ا�� +� ی± Mی! آ
م �
�eب آ���� +

�q +! >را�� ،������� �6ر���ن را ����ژ ده��. ا�E$��ن د�� را رو- \��!�6ر���ن را ورزش ده��. ا+��ا �6رت را +� ی± Mی! آ
م �
�eب آ���� +


�H دای
� وار +! ��� \�ش ه� +�
ی�. ا�E$���ن را رو- �6رت 	
ار د� �+ $²��.\�ا��! و +! >را�+ M�+ ف
e !+ B�اد� و +
zOف <�ذ+! ز�


آ� ژاآ! ا���م ده��. ژاآ[ .��$²+ 
وعا�E$��ن را +�M- �"± \�ا��! و +! >را� +! \��! �Oر<� !��A ن آ! از دور�E$� ا�� ��7 �� �[ !

 ���� �V� !+ ���� 
 ه�- زی+
A ،د�� 
ف �6رت ا���م � ��د. ژاآ! +�¤1 �e دو q�>��� و در ی± �t�> 7N �$�د.��� و �


د� و ��O> qده�ن �Oد را +! ]� � + B�
ف +�M و ��یe !+ D�
ف ¹A و را�� ]
آ� ده��.  c ه� را �e !+ 7  در >ورد� و��ه� را  c  .�� +�زt�O آ�


آ�ت دای
� وار ده�ن و  c ه� +! ��Zی� �[ .��
دا�\
�! +! ]� � اول +��X از د� q� د� و

-آ��! آ�± آ
د� و از ا/��د\ >ن <"�\[�� Bه�- ای !T��ه

 آ��.�


یB را� ه� +
ا- �� � و زی�� � c���� از 
دازی�. ی²�+ ±��� B�²ر ��ی� +! \�ا���+ ��\
��B�O ���� ا���dد� از ���± ���� ا��. در ایBه

b� !+ د. در ای����� � !���ر ��6�+ ±��� Bان ی�/� \�ا���� 
ات/7C آ! ه
 ��ع ���� ا- را ���j� ��ا��  ��A ��ع ���± ���� آ! �/



دازی�:� ���� در ���� ��� ای��د آ��، �

●���± >����س

 د	�Z! �6ر���ن را +$�ی��. >ب >����س ��Zی� آ���� ��ه�T! ه�- �6رت3>ب >����س را \
/�! و رو- �6ر���ن +�� �� و د� د	�Z! ����ژ ده��. �q از 

 آ��.� -
�\�"> ���� E��O رام ��ز- دا��! و از< ��6�O .ا��


یB ��در ��� �["�ط آ��� و +! ��ت 8٠ \
م >����س را >ب \
/�! و +� 8٠+
ا- �6ف و +
اق ��ن ���� � د	�Z! رو- �6ر���ن١3 \
م �Dj +�دام �

.���D+ �
�� +! �COص ��ا]

c�� ±��� ●

�c را ر��� ���د� و +� ی± 	���O -�A lر- ����، ی± 	���O -�A lر- >رد <� دو �
 و دو� �C������- ��ز� �["�ط آ��� و �"+< l��	 

��G 7�1 آ
د� و +! ��آ��ز- ���� آ�± � آ�"�
ا- ����! �V"�ب ایB ���± را ه�d! ا-���1 رو- ������ن +�� ��. ایB ���± ه����� �+ .�

.��ی± +�ر رو- ������ن +�� 

●���± ه"�

 ��د ��١3 \
م ���� ه����� ی± آ
م رو- �6ر���ن +�� �� �� 3٠ی± �1د ه"� را ر��� آ
د� و +� � ¤1�+ ±��� Bروز� ای 
��ن ه �� .����+ !Z� د	

.�$]+ ���� ه�� \�� O$± �$�د. =�B ای��Z� !²ی� آ���� ا�� و +! ��ه�T! ه� ا���²Nم �

��O ی± �1د .��
ات ���V"�ب \
��- رو- ���� از ���± ���bع ا���dد� آ��X�� �+ !"+�Z� -ا
+l��	 ±و ی ��� ���ر را ر��� آ
د� و +� ���bع ��ز� آ�+


غ �["�ط آ��� و +! ��ت � �]� ���d� ز� و ی± �1د�� -��� د	�Z! رو- �6ر���ن +�� ��.�O -�A٢٠ر- >+"

 آ��� �dای ��- در آ�هH ا ��2+�ت ����d� HZ� ع��b� ر و��O 7 دارا +�دن�.ایB ���± +! د 

●���± ��ز

1�7 و دو 	��l ���� +! ��ت ��� ���1 رو- ������ن �� l��	 د� +� دو
��ژ ده��.دو �1د ��ز را ر��� آ


ف � آ��.e
ای B����d� ±ف آ���� +�د� و در دراز��ت  ²! ه�- ���� را +

c�
 و ��� ±���●


 �["�ط آ��� و +! ��ت � د	�Z! ه
 روز ������ن را +� >ن ��آ��ز- آ���. ای B���M ±ی! +
دار +�د� و ���� را٢٠ی± �1د ��c را ر��� آ
د� و +� �

.�$]+ � z>

 ر��. روزا�! ]�ا	7 ه$�  ��ان >ب +� [�ری�.�q از ا��[�ب ���± ����c ��+� +! ر�1ی� رژی� �5ای


 ا��.]�ا	7 ه�d! ا- ی± و��1 +! ��ه ا�C�Oص ده��. ا��E �! ��<�د در روB5 زی��ن، ��ه و \
دو X�� ر���+ ���� ��z� }d[ در

 B�
،A 7/�5 �$�ی�. وی����C B و Aاز وی���E> ،�
�� D�� گ
، ��D- ه�- دارا- +��
وف ا��. ایB وی����B را در ��c ز�b� وك
A�= !+ B5رو 

.����ا آ�� ����ه و ه�ی#، ه��وا�! و ه"� � ��ا�

 B�
�D، ]��+�ت و آ"�Cوی���	 7d"/ ،آ��ت
�� آzژن در �"�ل ه�- ���� � آ��. � �� !+ 
ا- ا/
اد- آ! +! د �7 ا����bل ه� آ�± +Dر\+ 
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�� ا��.d� ر�����Eر و +�Mر/�B� B د�Aر آ���د آzژن ا��، +�

�5 از رو- t��� و آ�و D�
	 ���\ ،
��ر آ�± � آ��. >رد <� دو���� آzژن + �� !+ D� +! ���ر � رو��.رو- �

 B�
ات ��� از ���Eوی����X�� Hو آ�ه ���� ²$O !+ د�� �� +� ��ر �Oر��� و آ! در ]��+�ت، ��ی� و <�ا�! \��م ی�/� �Z��س �

 ا��ازد.� lی�b� !+ ل ه�- ���� را�"� -
�
- از �[
ی�O�� c ���� آ�± آ
د� و ��\�">

���t : روز���! �
ق

http://vista.ir/?view=article&id=230935

(��� ه�� �0و/


ا- �� ��2 +�د� ا�� د5�5!+ !$����� و ریD و در�� ه�- رو- >ن ه�

ا- آ! \�ه �� ���1 ه� ذه���ن را +! �Oد �$�jل � آ��. ایB آ! �VAر

ای���د-، >ی�!   -�"> .�����ی7 آ� >ی�!   !+ را  �B و <�ش A
�  ����  Bای

�! <�ه� ه� د�� آ� از >نZ+ ،��ز  ��- ذوق ���<�ش +Dر\ رو- +

Bآ! ای �
 از دا�! ه�- ���ه آ!... +��Tر� >ن آ� 
وك، A از 
� ��ارد، 

�6رت 	
ار ا�� >ی�! اش +���!...

«����H ��7 >ی�! ا��» ایB روزه� ��� ا�� ی± >رزو، دود و د� آ! +!

 ���� ه��bی �� �W1 Bی
� -
ری! ه�ی��ن ر]� �� آ���، ��o �+ �ً���Vه

 و	� ه� ی�د��ن � رود آ! ه��ن �eر-Wb+ ن< 
��. z1و� +�2
+�ن ��

آ! 	"c و ری!، آ"�! و ...��ن ��B² ا�� �
یÔ +$�د، ���� +����ن ه� از

ی�د��ن ر/�! +�د آ! ایB <�ار روی را <�-  M�[ �� 
��. ا\��c دور ��<

.����� +�هZ1 
��j� !ا�� آ H�	و M�[ ،ی�
�E+

!��● ����� رو +

!E� ��z� م +�ن و��� t/را� ه�- د Bی
ی² از +�2 ��ن >ب زی�د ���

��ان >ب +�����. رژی� �5ای١٠ �� 8دا��B ���� ا��، ]�ا	7 روز-   

����z� }d[ ¤1�+ c�� ������ن � ��د. ���� و ��Dی��ت را /
ا��ش

 B�
دن وی���+ B�
ا آ! +� از +A ،����Eر �$²� .���²�Ccی
]� c�� ،ن�+ 


اوت آ���، �Aن درe �+ +� ورزش ������ن را ��داب و   ��د. � ����

��ن و ��اد�ه��Eم ورزش، <
ی�ن �Oن +! ��� ���� ا/DایH ی�/�! و اآ

�� b� 
اب ��ا��! +����(+"!، آ�ر �[� ا�� و V=س و ا
 ر��. ا��� ���� !+ -
�$�+ -�j�لz�Oن +� ای��د ا�A ،(��ن را +�²

 ���O �1اب را در ����! روز٨ �� 8. ه�ر��� +�1¤ �6�! +! ������ن � ��د. �Oاب آ�/ +�1¤ ا��
ا]� و +�ز��ز- ������ن � ��د


- از ��
ا��ش ��²��. ا���dد� از آ
م ه�- =� >/��ب +� ��^�� ر�G دا�! ه�- ���� و <"�\/¤1�+ ���� !+ Hd�+ا
/ !bا� ��Z��� H+�
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- زودرس ���� � ��د.� و �\
�
- از آ�ورت، ��\�">

؟�
؟ A! آ���� !A ● 


��ل: روز- دو+�ر +� ��ی��� ه�- �zی� ���� �6رت �Oد را ��� و�� ده�� و از آ
م �� ���� ▪.��
�eب آ���� ا���dد� آ�

�2
 ا�� از ��ی��� + ،��
ب: ��� ��M Dزم ا�� روز- دو +�ر ���� �6رت �Oد را +$�یA ���� ▪از .��
ب و ا 7² دار ا���dد� آ�A
�ه�- �zی�، 5


ب ه� ���ز +! ا���dد� روزا�! آ
م �
�eب آA ���� �[ .��
ب ا���dد� آ�A
�5 ���� دارد. +�2
 ا�� +
ا- ��� و��- �ازم >رای$

�6ر���ن از >ب �
د ا���dد� آ���، �Aن +�¤1 +��! ��ن ���/� ���� � ��د.

 ���� ��� را آ�+
A ن �6+�ن�A ،�� ا���dد� آ���+�6
�
 ه� � آ��! ]��ً� ه
 روز از �
�eب▪ ���� O$±: از ��ی��� ه�- �zی� 5�

.��آ���� ا���dد� آ�


 ��ن �1"! دار-؟!�
ا- �+ ●


ات ���Eر ���1Xد. ا�� � ���� -
�� tی
� آ�� و ��<c �$�ی� و �� 
Xرو- ���� ا 
��Eر +�!�
اف  c ه� و ��]eرو- ����، ا 
+ �ً


وك �A و B�A D���� +�ن ����  ��د. در ���Eر- ه�- 	�2ر ]� ���� ��ا]� 

ی²�Oر< �o �$AهN� ات
Xر +� ای��د ا�E���ا � آ��. �

B���²�� B��Tد. ه��� � ���� -
�� c>�� ن��2
� در ز��ن ���Eر آ$A � �[ 
��j� و  ��� وو \
��ی��O -ض رگ ه���Z�ر +�1¤ ا�E�� 

��Eر �$²��!CO٢ و �OCOن ر��� +! ���� آ� � ��د و ��Dان � �ًdV  :�� آ�� Hاه�O ��� از Bای
 ده�. +��+� HایD/را ا 


ار <�ش ه�/ ●

�
ان ��Oدر د Mً��b� !ن >�����، <�ش ی� >آ�! ا��. >آ�< �+ qآ 
 آ! ه���� -z+ Bی
� tی��
وز �+ -
� B�
ان در ���B ��ی�� !+ ��


ان ��ی��
 ا��.�آ��، و  z1ی� �oه
- >ن در �

 .��
� ا/
اد در �
ا�
 ز��\ +� >ن در\O
+ 
+�ط +! دوران +"�غ ا�� و  \�ه� c"5آ�! ا<"�O 
<�ش ه� اc"5 در �6رت دی�� � ����. ا\

��� را �Oب +[�ا���. اول +�ی� ا��اع >آ�!	 Bرود، ای 
 از ������ن ��E �jا� Bا�� ای �	و!A آ�ام از <�ش ه�ی��ن از 
 را +"� +���� �� +�ا��� ه

>
�� دی�� � ��د) ����ل(<�ش ه�- +d�
��� ی� ��
��! و 	
�D ر��T��� .(Gل(<�ش��1 ا��: آ���ون(<�ش ریD- آ! +! �6رت �

��(<�ش ه�- +Dرگ دارا- l�1 و �
 از ��د�). 1"� +! و<�د >��
� ��<�ل و آOM�+ و (
آA -ا��ه� +
A ! �5د�ن ده��� !���ن <�ش، +

 +��� ی� +! ه� �Oردن ��bدل ه�ر��Xار zً�� ���+ !دا�� d"�]� 7یMد ��ا�� � 

 ��jی!آ! ایB ا�Xدر ا zً�� ن 1"� >ن +��� و ی��+ �

/��� Bآ! ای Zی
e 
 ��ن ���� د�Aر اz�Oل ��� +���، +! ه
 ]�ل +! ه���� رو�� آ
ا�N6
�5��! >ن >آ�! ا��.ی²�� ،����+ ��� !��+ �


ه�Dی�از +�2
یB را� ه�- ��Z+"! +� <�ش، ��� و��- �²
ر ���� +� �6+�ن ه�- =�<�ش ا�� آ! اc"5 ا���- ا��.از د���²ر- <�ش ه� +�


ا آ! +�¤1 � ��د <�- <�ش ه� \�د ی�  ²! ��د.+
ا- ������ن <�ش ه� +! ه�� و<! از و��ی7A¤1�+ !ا آ
A ،�� >رای$ رو�5 ا���dد� ��²


 ��ن =�ی�bت � ��د.ا\
 �6رت ��� در �7N ریH، <�ش زد� +�2
 ا�� از زدن ری�O Hد ا<����+
ا آ! ��<c �$�ی� >آ�! �A !���ب آ�

�4 ه�- آ�N� ن در����ا��.از  
X�� -�[ �� ن <�ش��ا- در
+ ��
ب دور- آ���.��د.���س آ����، +� ��ر �Oر�A از +[�ر و 
� ��

��● ���� ه� را +�ی� �

��، +[�ر و \�ا��B ���± و ایB <�ر آ�ره� �! ���2 �
]� ��ن � >ورد +"�
ا- �z�� ������ن ��2 ا��، ی± +�را��H ����ل +�ز- �+ !²


ر ��ارد. هDاران ��ع ���± و<�د دارد، +�2
یB ��ع ���± ه�، ���± ه�- ]�و-= ،����� و ی� >+���� و ... ه����. ایB ه� ��A ��ل ازا���Nن آ�� 

.�������± ه� ه

� .��
 ی� ���� >رام >رام �["�ط آ��q از +[�ر دادن ایB ���± را +� ]
آ�ت دورا� از ��ی�B▪ ���± <�ا�! \��م: <�ا�! \��م را >���ب آ��� و +� �


دار- از د	� ،!Z	�bVت O$± >ن را از رو- ���� +
داری� و ������ن را +$�ی��. ای B���M ¤1�+ ±ی! +١٠+! +�M رو- ������ن +�� ��. �q از 

 ��د.� ���� ��V ���� و ��دا+

 ±$O �+ !آ �����q ه"�
ك ����: ایB ���± ه� ]�و- ا���ه�- ����، �Oك رس و �N� -± ه����و▪  +
A اد��رو- ����،  
��ن +

 ��ا��� از ایB ���± ا���dد� آ���. ��اco��اد زای� ���� را +! �Oد <�ب آ
د� و از ��V ���� <�ا � آ���. +q� !"6�/z از +[�ر دادن� 

���+ le��� Bن ���� ای�A ،���� آ! ایB ���± را در ��]�! A$� و دور  c ه� ا���dد� ��²��+
�2+ 7��� ا��، +! ه��B د V  س و��ر ]

.���������ر +O !bV	 ی� دو 
�ا�� رو- A$� ه� را +! دو ��$5< !��� !²! +! �
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م را +� ی± زرد� �[� �
غ آ��zً زد� ��� +! \ 7�
+��Oر- 1� l��	 ±7 و زی��ن: ی�1 ±��� ▪-���
� زی��ن و >+"V	 ��A .��>را� �["�ط آ�

��ز� +! ایB ��اد ا=�/! آ���. ���± Mی! +
دار ��� ]�=
 ا��.


آ!� l��	 دو .�� را ���! و ���D و  ! آ�E�
 و �
آ! ��c: �! �1د ��ت /E�
�c +! >ن ا=�/! آ��� و ایB دو را �Oب +�▪ ���± ��ت /� 


ف در+��! �E! داری�.��q �["�ط ��رد �^
 را �6ف آ
د� و +
 رو- ��٣ �� ٢ه� �["�ط آ��� و o ±�1 >ن ه� را در ی�� ±��� Bاری�. ای�E+ ��

 ا=�/ >ن � ��د.+
A و ]�ف ���� \
�ه� Mی! +
دار ا�� و ��c ر/t آ�ورت و �


ا- ����.+ c���� ب آ�����e
�²�� ایB ه� ی± ���± �1  و �� c�b� :D�ی��� q� ▪

+! آ�ر � رود.▪ ���± \7 دری�ی: ایB ���± ]�و- ا 7² و �²! ه�- <"�± دری�ی ا�� و +
ا- ��ك ��ز- ���� 

�� اd� از <�ش ��� ���� O
��.▪ ���± ����: ���� +� ه
 ��ع >+���� ا- +
ا- ر/t ا ��2ب و �

���t : روز���! <�ان

http://vista.ir/?view=article&id=243323

ا�Rات و ��ارض ��اد (را��G �� در��:� و U;���� ه�� �����


�� ��در ،�\ 
ف 	
ار �C� رد��ل ��b� ر�e !+ !Q از <�"! ��اد >رای$

.����
، ری�7 ، ��ی! و M@ هV1 ،م ، روژ
Qِـ


و@ ا��. �1ر=!A و B�A زودرس و ای��د -
� از �1ارض ایB ��اد ��ی

 ��ا�� ���$
 و ی� +! �6رت  �! ا-� !Q ا�� ���� G�ر 
��j� ، 
Eدی


یL وN� ،���� در 
یB �1ر=! ��اد >رای$ و داروی� tی�� +���. و 

 ا��.���� �����[

!Q -اد

ف >��2 +
ا- ا/C� ا�  .���� و L$O ه+
A �	�/ �ًی�
Z� دره���

��در ، ��ن  �� از   H��  !Q Bای 
E�  ،����  c���� دار��   L$O ����


م +�������. ا�� ��دره� +! ��L$O c +�دنQ Lد را +� ی�O ���� �V�



ات د��، ��+H >/��ب و +�د +��j� 7� از 	�V�N� ات
Xا Hه�Q c>�� د�O


ف ��در ����c درC� .���Q � �^/�N� و از >ن ���� رو- ���� �

�� +��� ، �Aن ��در 1
ق را <�ب �d� ��ا�� 1
ق ��ز ��� � ��ا]


 ��ء >ن +
 رو- ���� � ��د .�X�� t��� و ��Q

Bن ای�A ،��
�c �6رت �Oد را +$�ی� ���
ا- ]d{ رM ���� �+�eزم �+

 ��N/{ ���� و O$��� >ن � ��د .+
A !یM ر +�1¤ ��@ ��ن�Q

.���Q د��dه� ا�� ����Q ب�e

ا- �
�eب ��2Eا��B ���� +�ی� از �+

�[ .���� ��d� ���� -ا
+ 
ف +�H از ا��از� - ه�� ��د� >رای$C�


ف ��د�C� ی��+ Bای
+��+ .������ داروه�- ���� ه� /�	� �1ارض <���
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B�A زودرس و ای��د -
� از �1ارض ایB ��اد ��
 ر�G ���� ا��>رای$ و داروی �Q ، و در ]�  Dوم +���. ی��j� ، 
Eو@ ا��. �1ر=! دی
A و 


یB �1ر=! ��اد >رای$ و داروی� tی��  ��ا�� ���$
 و ی� +! �6رت  �! ا- +���. و � !Q.ا�� ���� �����
یL و ]N� ،���� در 

�� �6رتN6 -�$��� ●


��. ه�Q [�ب��ا L�D� $�رت�د و +� �O ���� ع�� !+ !��\D یL �6+�ن را ��Cد/ و ��ا���! +! �6رت+
ا- ���$�- �6رت ، ��ع �6+�ن را +


دن ���ی� ]� ! را +! Q L$O -ا
+ .���Q L$O ! �[ �+ �6ر���ن را ،�$����. �q از ��D� د�O�+ را ! �[ ���/�Q 4Z/ !�"+ ،��$��6رت �Oد +


- ز� از دMی7 ��
و@ و O$������� �6رت �Oد ���س ده�� و +! >را� رو- ��Zط �[�"� �6رت /$�ر ده��. یA و B�A Hای��ودرس و �

+ ����Q ب�e

م �Q Lدن �6رت ، ی
Q L$O از q� .ا�� B$O دن >ن +� ]� ! +! روش
Q L$O ،����}d[ ���� �+�eر �� ��
 رو- >ن +�� 

��د.

 داروه�- ���� ه� /�	� �[ .���� ��d� ���� -ا
+ 
ف +�H از ا��از� - ه�� ��د� >رای$C�ف
C� ی��+ Bای
+��+ .������ �1ارض <���


- زودرس و ای��� از �1ارض ایB ��اد ��
و@ ا��.��د� >رای$ و داروی �Q ، و در ]�  Dوم +���. یA و B�A د


 ��@ BQ و ی��
دن ��اد >رای$ از ���� � ��ا��� از ���! >z\ !+ !�$5ب ی� �Q D�
ا- ��+.���Q د��dب و �6+�ن ا��< 


�eب �E! داری�؟� !��EA د را�O ���� ●

-��
 و \�$O 
Xدر ا ���� �+�eر 

اوت و ��دا+ ���� ���1ً� +! 1"� «ر�e+�» >ن ا��. ا\e���� ن�O ی�ن
> 
��Q 4 ��د و ی� ا\N� 


اوت �Oد را از د�� �e د و�� � \��Qو
A ر�Aی�+�، ���� د Hه�Q B� � �2Q ی� ��
� 
Xدر اL$O c	ا
 Q! +�ی� �b	ا��از  � ده�. ی

���ر \
م ی� +�
 ��1رت ا�� از ��� ه�- +Eدی t	ا��وج از ]��م ا��. 
O م�Eن ���� ��، ه���.-
�� B���ر �
د ، �q از ���B �6رت ، و ��

.����+ c	ا
 L$O ���� !Q دار�� +�H از ��ی
یB +�ی� ����Q

��Q �� +��� ، �Aن ��در 1
ق را <�ب �d� ��ا�� 1
ق ��ز ��� � 
ف ��در ����c در ��ا]C�د�� 
 ��ء >ن +
 رو- ���� ��X�� t��� و 

.


�c �6رت �Oد را +$�ی��، �Aن ای�Q Bر +�1� ���
ا- ]d{ رM ���� �+�eزم �+ !Q �� ��N/{ ���� و O$���+�ی� +�ا�+
A !یM ن�� @�� ¤



م ه�- �Q .���Q د��dه� ا�� ����Q ب�e
�eب ����Q ��<�د در دارو�O�! ه� +
ا- ایB ��^�ر>ن � ��د . +
ا- �
�eب ��2Eا��B ���� +�ی� از �


وج از ]�O از q� !Q �6رت ا�� Bه� +! ای ����Q ب�e

ز ا���dد� از �e .������ر ����c ه�
دن > ن،+Q L$O �6رت و -�$���م ، ی� �

�� و  ��+ !��A و ��+ ،!��\ ،��$�� ���� �"�]� 
 رو- ��ا]+ !VZ� !VZ� م را +! �6رت
Q-رو 
+ �$E�ا @�� !���q >ن را +� =
+�ت >ه�


م �
�eب ����Q را +�� ��. یQ ��6 روز 
�2
 ا�� ه+ .���Q B2� د�O دن
 ا�����م ���� �6رت و \/�Q دن ���� در ا+��ا- روز
Q ب�e
L +�ر �


وج از ]��م ��D ای�Q Bر را ا���م ده��. ا\
 در >ب و ه�ا- \O از q� ،���� و ی� ���� ��� L$O ا��، +�2
و  ا\
 ]��م ر/���
م و L$O ه

.���Q ب�e
ا�� روز- دو +�ر ���� �Oد را �

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=223658

ا�Rات ه��2 	� رو� ����

 B� وA، B، C،Dه�ی# از ��bود \��ه�� ا�� Q! ]�و- ��Zدی
 زی�د- وی���
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E�/ی� �> L�6رت ی !+ �Q ه�ن��
ا Q! ایB ه�! وی����B در \A ،ا�� 

 ��د.�

 از ا��اع"��Q !1���� -د>ور
��b در \�e ه�ی# را +�ی� ا��1ز : 
�O 7Q B��

وی����B ه� دا���. ر�G ��ر�� >ن ��D ایB ری$! ��j- را +! ی�O Lرا@

Bد را از ای�O  �O �+ !Qد�Oاه���Q 
د� ا��. ]�Q 7ا���2 >ور ���ی

6�� ه�ی# +
ا- �Dی�B �5ا و�O Bاز ای ،���Q 
وم �N� -ژ

��ر ا�� t���

��ن >ب �� ���� ا\
 +�Eی�
��. �c�b� q >ور �+ �Oرا@ �Oد ا���dد� �

 ��د.� ���� -z> و ه�ی# +! ���� �6رت +�1¤ رو��

 B� وA، B، C،Dه�ی# از ��bود \��ه�� ا�� Q! ]�و- ��Zدی
 زی�د- وی���

E�/ی� �> L�6رت ی !+ �Q ه�ن��
ا Q! ایB ه�! وی����B در \A ،ا�� 

 ��د.�

7 ��<2 ا��
وژن \��ه، ایB ری$! ��j- را+�	 
z1و� +
 ایB، و<�د ��Zدی

��ر-�
ار داد� ا�� و +�¤1 ��� +	 Qرا�O ه�ن��\ Bی
در ردی� ارز���� �


>ورد� ه�- >رای$-+�2ا��، از �C1ر� ه�ی# +
ا-/ ��از �
�Q ه�- �� 

��C1 cر�Q
��ن ه� از ���  Bای .��
�+ �
2+ ���� -�j� -م ه�
Q !�2�

��� !�رو�5 ه�ی#، روB5 >/��ب \
دان، روB5 <�ا�! \��م و روB5 /��ق �2

��ه ایB روB5 ه\ �� ���� +! �Qر � رو��. ��هNV� -ی! ه�M اوات
e و ��z� B�
ا� ایBو +
ا- ���E� !��\ ��
د +�ون ه/ ��� ¤1�+ �

�dدن ا��

اف A$� ه�، �"L ه� و \e7 ���� �6رت، ا��س +�ن ��د� ���ی�.روB5 ه� را در ��Zط ��]"� و [

 دار�� و �
�c +�ی� �+
A ���� !Q -اد
 ��د. ا/� ���� ��/�d� و ��� ��ن را +� �6+�ن +$�ی��، از ���B>ب ه�ی# ��D +�1¤ رو��

.��
+ 
یB ا���dد� را ��$��6رت ��ن +� >ب ه�ی# +

��Zت +! 7�1 >��� از ��- >	�- ZN� l�e 
+Binet���� -رو 
+ b=�� ف
C� م�Eدر ه� !Q ا�� ""، ه�ی# ]�و- ��Zدی
 زی�د- ا��
وژن \��ه


ات یL دارو- ه�ر��� را دا��! +���.Xا ��ا�� �

���L ه�ی# +
ا- ���� ه�- L$O و ]��س:

▪ ��اد Mزم:

ـ ه�ی# ����4 دو �1د

�$� Lی ��O 7\ گ
ـ +

ـ زرد� �[� �
غ یL �1د

�� و >���E +! ه�ی�Q !  ب�O و ���+�Q را ��O 7\ -گ ه�
+ .���Q ���و ر !���� ��ه�ی# را �Oب ��D+ ر�	غ را >ن 
# ر��� ��� +�Ddای��. زرد� �[� �


- و��O � �[ �� ���D+ نDر +� ه��	اد را >ن �� Bی�. ]�ل ایDی
��ا ��Q �Q.��Q و ��q دا7O �["�ط +�  یL د��

.���Q ن�N��ا��. ا 
���L ه�ی# ]�=


د� اQ �
�Oد ذ�O �/�+ در !Q ا�� Bرو��Q��+ -زی�د 
�H ��زه�ی#، ر�G ��ر�� �Oد را ��ی�ن ��Zدی� Bرو��Q��+ �� دا�� !Q !��\ ه��ن .��

 B���.A در +�ن ا��. /�ای� ����ع وی����A Bوی����� ������ �Q 
���ر- ه� از >ن ++ t/ا- ���� و د
+ 

2�� !+ D� ��د. زرد� �[� �
غ و >ب ه�ی# �� ���� -D�

- از 	�\�"> ¤1�+ D�� ��O 7\ گ
+.����
ا- ���� ه�-  L$O����c ه+ �ی

 و 	
�D- ���� ��� را �� ]�٢٠ا���dد� از ای B���L +! ��ت �$O د و ه��� 
 رو- ���� ه� +��Z� ¤1ی� ���� ��� �+ !Z� د	

.��Q 
ف �e
زی�د- +

▪ روش ���L \�ار-


ا- ��@ ��ز- �1�l ���� از ُ+[�ر \��ه ا���dد�+ .���Q @�� را ���� ،L��� Bاز \�ا�� H��.���Q 
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ا- د/ �b+ !b�E! داری+ 
��، زی
ا ا\�Q ف در��
C� از���ر +! ا�+ 

اب � ��د. ا\
 ���L را +�H از ا��از� در��ی�د��ن +��� ���L را هO ،�


د� ای�، � ��ا��� ��Zار ا=�/ >ن را رو- ���� +�ن +�Eاری�، زی
ا ���L ه�- �6رت، +
ا-Q.������ هd� ن ه��+ ���� 

-M�+ را از �$A اف
eو ا ���D� ن< L"� -ی� رو �$A 

 ایQ B! ه
\ D���L را زیE�2 دی� !���L���  �O �
 ا+
و �� زی
 A$� +! �6رت دو دای

��Eاری�.

ce ���t : ��ر�

http://vista.ir/?view=article&id=103458

�����: <Vه� ��J) از

 ���ر- ���bل +
ا- دوران ��<�Acme��م >�Q! از Q"�! ی����+ 1�� !�Q< ا

/�! ��� ا��، زی\  دوران �[�� ز��\�b� !+ ا� و <�ا�

ا��.


 رو- �+ LA�Q ل�O ی� دو Lوز ی

�� از ++ � 
� !+ �zت �^
ه�! ا/
اد ز��� Q! در دوران ��<�ا�$� Bای .���Q � ���$�ن ا]��س ��را]�

�� ا/
اد �$�zت رو] و <O
 ر��� � ��ا�� +
ا- +� 
��ر ��د� +! �^�+ 

اوا� را +! د���ل دا��! +���.>Q !�Q! در �oه/ 

< �� ��ا�� ��� ،���� ��2 را +! ��1ان �1ر=! ه�ی �1د- Q! +! در��نز��� �O !Qل ه� و  �! ه�- ���� ��ت ز��� �q از +
وز ����ی� �

�zت +! �oه
 ��د� �$� B���ر- از �
دم ه����. +! ه
 ]�ل، +
ا- +�Q Z"� ��ار��ز ��� 6�O!+ رگ و <�- راD+ تz� ��ا�� �$� ���

د���ل دا��! +���.

��؟�A !�Q< ●

 ���ر- ���bل +
ا- دوران " �AcmeZ��م >�Q! از Q"�! ی����+ 1�� !�Q< ا

/�! ��� ا��، زی\  دوران �[�� ز��\�b� !+ -ل ه��� B�
ی�� +

 ��د... "١٨ �� ١٧� 

 رو- ���� �O�� ه� �oه+ !�Q< انD�� Bی
�$�+ E �� 


وز � ��Q، ا�� �+ 
 در ���B +"�غ و دوران <�ا��$�+ !�Q< -ر����zت �1ی�� ا- را +!��<�ا� و <�ا� ا��. +$� D��2��Mن �Q -ا
 ��ا�� +

� �� +
A -ان زی�دD�� !+ ���� !Q  ز����bغ ی�"+ B�
 در ���$����ر- ++ Bد�و<�د >ورد. ای
 �O ��Qد را ���ی�ن � ��زد. �"�ل ه�- �� �

� ���d ه�- ���� �6رت، 	��� ه�- /�	�� +�زو ه�، 	���� �� ����  ه� +�¤1 �+
A و ����!��+ !��� !�d	 و 
�Q ��	�/ ��

�7 ��د.$� ���� qd�� و ����


ی�Z� �bی ،��Q ��ع ���ا �� �Dان١٨ �� �١٧ +�B ��ل ه�- ایB �1ر=! در +��O B�� ه� �M��b در ��ل ه�- او �! ��<�ا�� Bی
�$�+ E �� 

���ر- +
ا- >+ Bع ای����ن ز��ن +
وز و �� Bد. در ای�� � 

 رو- ���� �O�� ه� �oه+ !�Q< B� اz1م ��� ا��.  �!٢٠ و ١٩	�ی�ن ��E �� 

 

 رو- �6رت �Oد را ���ی�ن � ���Q، ا�� در 1�B ]�ل � ��ان >��2 را ++ 
�$�+ !�Q< -ه�!��� !�d	 -ش ه�، رو�\ 
 +�ن، زی�$� ���رو- 	


د.Q $�ه���ران  ! �$Q -و رو

�Q< ��� !Q ر ه��+ Lا- ی
+ �Q د د���O 
دم در �eل دوران ز��\� 
�$�+ !Q ر- در+�ی� ��<! دا�����+ Bای .���Q � !+
! و �1ارض >ن را ��


 ��ا	�O tد را +! �6رت �zی� و ���bل �$�ن � ده�، ا�� +
ا- �$�
ا- " ز��ن +
وز و١3++ !�Q< .د�� � 

- �oه�$� در�6 ا/
اد +� ��ت +

 B����ر- +
ا- >	�ی�ن ��+ Bع ای�� اz1م ��� ا��... "٢٠ و �١٩E �� 

�Dان +
وز � ��Q و +
ا- �
دان �M��b ��ی��
 ا��.� Lد +! ی
دو <�q زن و �
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!�Q< �/
$�
ا]7 �� ●

e در ��ا�� � !Q ا�� ���ر- ه�ی+ Bی
 از +��
یB و ز<
>ور����ر- از �
دم >�Q! ی�
وز ��Q. در �eل دوران ��<�ا� و+
ا- ++ �ل دوران ز��\

��ر- از دا�$���ا���ن +� Bدر ای .���� ����Q ان
E� z6ر �1د- ا�� و ا���
 رو-+"�غ ایB �1ر=! ++ !�Q< -ر���+ !A -ا
ن در ����z �� دری�+��، +

.��Q ���� +�ن +
وز �

Lی 
�! ه� و ��5 ه�- LA�Q و �[�Cص � ��د. ه�Q ارDاران هD7 ه���  ��b� 7 ��5 ه�-���� ه�- �� � و�ه� �� !��Q Bاز ای 


���bل �5 7�b ا q�1 Lی .���Q � �� Mزم +
ا- ���� +�ن را �� +
A !Q ���� � +
A LA�Q�� �b/ در ���� +
A -از ��5 ه�

 Bد. ای�� 
�$��� ه�- >��2 + �b/ �� د�� 
ون +
وز � ��Q و +�¤1 �������eر Q! >��ر ه� �$�ن � ده� >�Q! در �
دانه�ر��ن �
دا�! �


ون و<�د�����
- ه�ر��ن ��$�
 از �O�� ه� +
وز � ��Q، زی
ا در +�ن >��2 +! ��Dان +�$� دارد.+

 !�"Q  ����، +! ه�
ا� �"�ل ه�- �
د� ����� ���H از ��Dان ���ز �� + !Q  ه�ی+
A B�1ر=!ای Bای .���Q ���/t ���� را ���ود �


ا- ���� ا/
اد+ qd�� ن�� ��د �� ا�� ¤1�+


 ا/
اد، ��H از /
ا ر���ن ز��ن �1دات ��ه��! �O�� ه�، +�ردار-، Eت <�ی� +� دی�eو" ار���   �ازم >رای$O
+ ،�C1 -س و /$�ر ه�
ا��

" ...���Q 
�$� دارو ه� � ��ا��� ا]���ل +
وز >�Q! در ا/
اد را +O
+�2ا�� و +

A -د روز
�B ا�� در ایB ز��ن /�� "Q ر�e !+ .��Q وز
+ !�Q< ل >ن���د و +! د�� B��� 
��� +�ر +! ]��م +
ود و > �د\ ه� را از رو- ���� �Oد5

 رو��.�� B� ه� +� ]��م ر/�B از ++
A د� و
+Dدای�، ا�� در 1�B ]�ل ایB �"�ل ه�- �

!�Q< -ه� !���● ا/

�  ��د Q!در ���]¤ 1"�، ا/���! ه�ی Q! در ��رد +���ر- >�Q! و<�د دارد ��� 7����j� ¤[ی! ا- �� !�d\ ه� !����. l�e ایB ا/


ب و ی� �A -ت ه�، �5اه�z�
د� � ��ا�� >�Q! را �$�ی� ��Q. در ای�OBردن �5اه�- �[�Cص ی� دا��B رژی� ه�- �5ای وی�� ��7 ا��اع �Q خ


.��
 �5اه� ]��س �Wb+ !+ د�O  ا/
اد +� ��<! +! ��ع ����Oر +��O
+

 �A ،��$Qن دری�/�! ا�� � ��O z6ا ��Q 
وز �+ !�Q< �2�< ���� -رو 
+ !Q -اد
���ر- +
ا- ه�! +
وز � ��Q و ازا�
وز� ا/+ Bای !Q ��

�+ 
دم از �^
 روا�$���� O
��رات >��O �2رج ا��. ��b �Vت ا���م ��� �$�ن � ده�، +�Oد راا�O qd� !+ و ا���1د ��$Q � � ��O !�Q< 

از د�� � ده��.

!�Q< -ن ه���در ●


ات و <�Xوز ا
  !Q���CC]ن +
ا- در��ن >�Q! ا���م � ده�� >��� Q! از +�� �b/ Bی
� �2���ن ��D� ،Bای 

- z1 .���Qو� +�\�"> !�Q< -


 رو-+ !�Q< وز
��ه��، �eل دوران ++ !�Q< !+ z��� د
 ���� و- را ���Q �Q و +�¤1 ���� �� +���ر درد����Q از ا��
س ه� و �
ی$$�� ه�- /

+ Bان ��ت ایD�
ا- +���ر- >�Q !+ !�Qر +
د� � ��د +! �+ !Q 
- را ا]��س ��Q. در�����Q.دارد E�����ر- در ا/
اد +

 
�^� ��ان >ب در �eل روز ���ز دار��. ه�! �� A! +!٨، رو- و د�� E �Q و ����A، C ه�- �� � +
ا- ای�B ��ن در +
ا+
 >�Q! +! وی����B ه�ی  

�O
�� �� از ���� �� � و ��داب +�Q ف
C� اد را�� Bی� ای�+ ���� و ی� ������+ z��� !�Q<.ردار ��ی�


 ا/Eت <�ی� +� دی�eار��� ،��D� -ه� Hی��ز< 
�^� ��ن +�ی� ��<! دا�� Q! �1ا�"� Bه�،در ای ���O !�ه���ن �1دات ��ن ز��
اد، ��H از /
ا ر�

 دارو ه� � ��ا���O
  �ازم >رای$ و +�2ا�� و +O
+ ،�C1 -س و /$�ر ه�

 ���Q.+�ردار-، ا���$� ا]���ل +
وز >�Q! در ا/
اد را +

-
Eد�
����+ : t�L ا�1zeت \
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�Uو ,�ا ��W	 4Hدن ,�� ز�	1 �	از 


یM Bی! ���� ا���رم ا�� آ! از �"�ل �M�+ .ی! ا��M ��A -+�ن ا�� آ! دارا ���ز �W1 ،�������� �V� 7 ��� و�ه�- �
د� ���� �²$


د �� � در ه
 د	�Z! ]�ود / 
 هDار �"�ل ���� �
د� اش � ریDد. +� ایB ]�ل �"�ل ه�- ���� ز��� +! �eر ��اوم در 	���٣٠را � ��زد. ه


��. ��^�ر از Mی! زی
 ا���رم، درم�\  ا��.زی
یB ا���رم �� �� ��� و <�- �"�ل ه�- �
د� را �+
A !یM ب و�C1ا ،��O وق
 ا�� آ! ]�و- 1

 ��د و <�- ز�O ی� ا��²ر از� ���
 رو- ���� ای��د ��د، ��Oز ��\
�±،+! د �7 ایB ��ی�ی ه��z� ا]�ن
> 
^� !+ !�� رود ا�� +� B�+ 


ا] و <
ا] ا�� آ! ه�! ایB ا	�ا��ت د> 
� دارد و ���7 ا	�ا��ت 5b��� و�e ن ا��²ر��د.در�� ر <�2 +��2د �oه
 ا��²ر ا���م �

���ران +! 7�1 ه�- <
ا] ���bد ���ز دار�� آ! +! �eر ���bل ایB ا	�ا��ت و	� �6رت+ Wb+
ا]>
�
د آ! در��ن داروی ی� ��ارد 5�\ � 

 دارد و � 

���% \� �����. در ایB ��ارد <
اح +! و��"! ی± 7�1 <
ا] ز�O ی� ا��²ر را +� ±Aاز� ا��²ر آ���ن +�/�، ا< Bدا��
+ �+ t	در وا

��ر +��� ه���� و +E�O�� د/�ت ی��C� از 7² ��� ا��، +� ا���dد� از ����� ی� \
ا/�� ��د و \�ه او	�ت ا��²ره�- +Dر\ را آ! ���

1 در��ن � آ��.��C� ���� ی� ����

1 آ! +� ��ی�� وزارت �5ا و دارو- >�
ی�² از >وری7 ��C� ���� د� از�d٢٠٠٢ا��E�O�� از  +! آ�ر \
/�! ��� ا��، +
ا- ا��²ره�- +��7² ���

1 ���7 دو Mی! ا�� آ! +! �eر ���bل Mی! زی
یB از آzژن \�و- ��C� ���� Bد دارد. ای
��²ن ا��. +
ا-آ�ر+"�� q�> از و Mی! روی

1 را <�یDEیB آ
د.��C� ���� دا�� و
ا���dد� از >ن +�ی� ا+��ا +�/� ا��²ر را +


 آ�ر+
د  �Dر و درم ا+
ی�ن ا�� آ! +! �eر ���bل +
ا- ا��²ره�- آ�A± ��7 ا��²ر �Eدروش دی
 از >آ�! و ی� ا��²ره�- +
>��� ی� /
ور/�! آ�ر+��

دارد. +� ایB روش، Mی! +�Mی ���� ی� ا���رم +
دا��! � ��د.

�� آ
+B و��Dره�- د- اآ  c"5د، ا��  دارد و Mی! ه�- �Dره�ی آ! +! �eر ���bل +
ا- ر/t ا��²ر ا���dد� �� 
 ار+��م ی�ك ا�� آ! ا���رم را +

� � �� از ا��²ره� +! ]� � +
>��� ه���� آ! >��2 را آ"�یO
 آ��. +� 
� �²N� را Bی
�Dر )زی  �� آ! >��2 ه� +� ��1��PDL.���� (  در��ن �

 ��د و در � ���� �	�� -D�

 در ا/
اد٨3 �� ٣٣ �Dر اc"5 +�1¤ ��رم ی� 	VO Bدر ���� ای��د آ�� آ! ا ��! ای G�ر 
��j� ��ا��  در�6 ��ارد �


 ا��.�$�+ �
�� ���� �+

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=83674

از 	�1 	�دن 1�0 و �0و/ �� �����?

: G��"�
و@ ی� �A و B�A دن
+ B�● از +

peeling:ازTopeelاز رو- ���� ا�� NV� 
$	 Lی Bدا��
+ �b� !+ 

 ���� ریDش � ���Q و رو- ����NV� -ی! ه�M روش Bدر ای  .

ا���رم �� و ��ز� � ��د . در ����! ایB 7�1 ا���Mت ���� ����� �Qر

� B�
 ��� و ی� �Q�z از +��Q D�2- ریQو
A /� +�ز و���دن ، �+ 
+�دن ، ز+
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رو�� . �����Q @�� -�2 �"N ی� �"��G از ��ع 	�- �� �zی� ���dو��� . �N"�ل

ه� - \��ه از ��ع �zی��� و ه
 qQ +[�اه� � ��ا�� +
ا]� از >ن روش

ا���dد� ��Q و >ن را +
و- ���� �Oد +! �Qر +
د . در ایB روش رو ���� (

 ��د و ���� <�ی�- ��ی�� @�� �bی
ا���رم ) از Mی! �"� �2- �
د� ، �

 ده� .� ���� !+ -
 >ی� Q! ���- رو���
 و �6ف ��


 رو- ���� ای��د ��� ، � ��ان از ایB روش ا���dد� + �A�Q -�2Qو
A و B�A !Q b	ا��د ا ��!در �� 2
� <�ان �A ، G��
د . �q از �"Q

q� .د
+ B� را +� ایB روش �� ��ان از +�Z�Z[ -ه� B�A و �B ه�- ]� �A !Q ا�� 
Q7 ذ+�	
ات <�ش �Xا t/ا- ر
 از در��ن <�ش 5
ور +

 ���د."�	 ���� BیDEرا <�ی �
د و ���� ���D و +�ون  Q د��dا�� G����ان از روش �"


دن +��� ��Q د��dر ا���+ Lاز ی �b+ �bی
� 

د Q! ���ی# ��رد �^Q -ا ��! ! +�ی� ی�د >ور >ی� +"�! +� ��او�� در �Qر ، �q از دو ی� �! ��� �

 ، LQ و �E�O�� ه�- ]�76 از >/��ب L  t/�2 ر> G��
 >ن را دی� . ا ��! از روش �"Xد���ان ا�dان ا���� � D�L و  �! ه� - دوران +�ردار- �

 G����ه و وی����B دار �q از �"\ -�2�
Q ل��bا�� ، 
د. ��اد ��Zی� ، ���L ه�- ��Zی�Q. ��دار -
�
X�� و 
�2+ 
Xا

: ����Q Bدار و رو�
��ن Mی! +��  ●

 	��l �5ا�Oر- ،١ 	��l �5ا �Oر- ، روB5 +�دام ١ 	��l �5ا �Oر- ، >رد <�ا�! \��م ٢ 	��l �5ا �Oر- ، ���� �
��jل ر��� ��� ٢���� 

 	��l �5ا �Oر-١>ب ���ز 

 !+ q�
- در >ی� ���O �6رت !+ �� ���D+ �2+ ر�Z�< ری[�! و BQ ["�ط�را در  M�+ اد�� !�"Q!+ و ��
م +
رو- ���م 	��� ه�- ���� +�� Q �6رت

�1�l ���� و دور ا�E$� ����ژ ده��. �q از د� د	�Z! ����ژ ���� ، ���� را +� >ب و 
م +$�ی�� . ایB �["�ط�6٢رت دای
� ا- +�  ����Q D��� 

�� ���� از �V� !+ l�1 ا�� و د�

د� � +��� . ]�76 ایB 7�1 ����ز- و �� - �2 �"� ����Q!+ وع

و�2Q- �6رت +! ��ری# �A ن< e ر


اوت �Oد را ���دا +��� � >ورد .e و ��/�d� ، و ���� ��داب ���Q ����ی� ��ن �

● �N"�ل �"�� G�Dj +�دام :

37� �1د +�دام ، ی L	���A lی[�ر- 1


د� �Oب �["�طQ !/�=7 را +! >ن ا�1 q�� ���Q د
O z��Q ری[�! و BQ ["�ط�دام را در �+ Dj�
 ز+�Q !Q ی�< � ���+ �
Q �2ی��در  ���Q 

 +��� . د� c���� ر���
و@ دار +A و L$O -�2���� G�� +��� . ایB �["�ط +
ا- �� H و �"����� NV� L$O -�2 �"� G��"� 
Xر ا

 ���� . +zbو� �"� �2- �
د� � ��ا��� ���� ���� �
�� و �/�d� ¤1�+ و ���� 
اوت و+
دا��! �e ¤1�+د� و
Qرا +�ز ���� �/

 �
2A G�ر !Q ���� �V� -�2���ن +� +
دا�� �"� �2- �
د� و > �د\��  Bد. ای�� ���� �� و��دا+/�d� c>�� ، ���Q 
� و �Qر ��را �


دد .\ � ���� G�ن ر�� Bرو�

-��2� Bی
��

s_shahidi@email.com

����O : t��اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101530

از ���� �Hد 4��J �X��F� �:�=0؟
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��ب � >ی�، ا��[ !+ ��� از ���2
یH]+ B ه�- +�ن ه
 ا������ ی


د� �Mً��b >	�ی�ن ���� +! ایH]+ B از +�ن �OدQ �+�X !+
�� !Q ر�e Bای


�� و از >ن �
ا	���\  �O�� ه� >ن را <�- �O
+ 4Z/ و ��ار��زی�د-  !>��

c	ا

 و �
�c ��رد ������ز��� ا�� Q! +! �6رت �� ���� .���Q �

 ازO
+ ��ن، �  Bای در  6 ��د. �O !>�� >ن   !+ 
د و �E+ 
ار 	 ه�- وی�� 


Eه�- دی H]+ از 
�$�
 ���� �6رت +���� ه�- ���� +�ن �� �^	


د /
د را +� �$�zت زی�د-�E� ه� �6رت -
�E�� Bای 
��ز +! ��<! دار�� و ا\�

،�C1 -ره��$/ ،c� م در�Eه� 
دی 
د. �Oا+��ن ه�- Q اه��O !>ا��

�H از ا��از� در ��Z+7 ��ر >/��ب �+ B�/

ف �5اه�- ���� � و 	
ار \C�

��ا�� �$�zت زی�د- را +
ا- ���� +�ن +! و<�د >ورد. ���� ���B ا��

���
L$O و ����! ����! ��د ی� ���ف +
دارد و ���ا�� دو+�ر� �Oد را �


اف �
دم و<�د دارد و ا ��! درeان زی�د در اD�� !+ !$��Q -D! ه�A .��Q

���� !�
ا- >�+ 
��، >ب ا��. �\ 
دم >ن را <�- ��� t	ا�� 
�$�+

��ن روزا�!��� ��
 >ب،Mزم و =
ور- ا��؛��٢داب و �� � دا��! +����  

��Q � 
د در ��ZV! ا- �
�eب ی� L$O ز��\/ !Q +! �COص ز���

HایD/ار >ن را ا�Z� ا�� و +�ی� �����ر ]�+ -
�Dان >ب ا�� Bن ای�����

داد.

 B���ن >ب +! ��Dان زی�د، وی������ D> !+C�+  !Q اد- ا����از <�"!  

��� ه�، ]��+�� lی
e از ��ا�� � B�
د. ایB وی���Q B��W� را ���� ��z� ان�� ت �5 ��� �[�Cص �N�6�! و ��ن ه�- �5�Oردن >ن �

 B�
ا- وی���+ c���� b��� ��1ان !+ D�� ��
ف���C <�ب +�ن ��د. +! <D ایB ��اد، ��c ز�o ،د��� Bف ای
6 �+ !Q ی�< ��ب �[ !+ 

��ر ����Q وی����B ی�د ��� در +[H ه�- �[�"� +�ن <�ب � ��د.�+ ��ت ز���

�H از ا+ B�/

ف �5اه�- ���� � و 	
ار \C� ،�C1 -ر ه��$/ ،c� م در�Eه� 
��از� در ��Z+7 ��ر >/��ب � ��ا�� �$�zت�Oا+��ن ه�- دی

زی�د- را +
ا- ���� +�ن +! و<�د >ورد.

● �EA�! ای�� ���� را ا/DایH ده��؟

/�Q انD�
دن +! �Q �[ا
- ا��

��ت��Oل د��b�1م ا�� -

7�- �1م ا���dد� از ا 

c�

ف ���� و ��Dی��ت ��ز� +! �eر �C� -

��ان >ب در روز٨- �����ن ]�ا	7   


ا- ا��
ا]�+  ]$� 
/�B ز���\ 
- در �^

 ��ا��� ���� ��داب و �� � را +
ا- ��� +! ار��jن +��ور��. ایB ��ار� !Q ���� ����،��ارد- ه� Dدم ���ی
د Q! +! �6رت �1م +
ا- ���م �

��
 ایB �6رت �����! +[�O Hاه�� ��؛ در 5�� 
���
- ه�- ��E�! 	�+ 7�z]^! ا- را در � �[�اه�� دا��.���O L�Q !+ �2د >��2 و +� �

 B��B ا�� وی����� t	ا�� Wb+ درC�ف +! ا
C� � �[ Bا� دا��! +���. در ای
 را +
ا- ���� ��� +! ه���z� ��ا��� �از� رو- +! ���2ی

���d1 وب ه� و
��� !Q ارد�E� !"���� ای�� +�ن ��� را ار��Z ده� و +! ایB و��
یl ���� وارد +�ن ��� ����.� ��ا�� �e [�"� از�ه�-  

��ر \
م �� ه�- +�H از ا��از�، +�ده�- �
د و >ب +E��O ،ه� ���d1 ،�C1 -س و /$�ره�
 ��ا�� +�¤1 +
وز �$�zت �1ی�� ا- درا��

.��Q ��bW� ن را����+ ��� ای������� ��� ��د و �

 B���ن >ب +! ��Dان زی�د، وی������ D> !+C.د
Q B��W� را ���� ��z� ان��  از <�"! ��اد- ا�� �O �+ !Qردن >ن �
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�eن ه�- ����� ●

��ن از \��! و ��Qر د��� \Dارش � ده��، روز +! روز +
 ��bاد ���zی�ن +! �D� !Q -ر�e !+!�d\ !+ .د�� 
�eن ه�- ���� ا/Dود� ��


یB ��ع �
�eن ���� � @��
VO ،��O�+ ع��از  ���� l��1 
$	 G�ر ���ا�� Q! �� ا�
وز �����ی ��� و در ]� �دا�$���ان، ����ره�- �

ه�- زی
 رخ � ده�:

 B�
 در +�B <�ا��ن ���ع ���ا � ��Q (ا/
اد +�$� ��ل)٣3 �� ٢٠- +


�eن ر� Bوز ای
 ��ا�� ا]���ل +� Hd�+ -ورا�� !bض ا�
b� از� در��از ا H�+ B�/
ا ا/DایH ده�.- 	
ار \


�$�
�eن +� Bوز ای
��! �Qر � ���Q ا]���ل ++ 

ا- ا/
اد- Q! در ���زل و ی� ا���ن �+ -�� ا��(زی
ا ز��� Q! >��2 در ��Z+7 ا�b! ه�- �Oر�

.(���+ � c��< !�Z+ از 
�$�
�� ����$�ن +�\ 
ار �	

!+ .��
�E+ ار
	 
�eن ه�- ����� !+ z�+ض ا
b� ا�� در B��� دار��،+�ی� ��<! دا�� Q! ه�! ا/
اد ��V  -ه� ���� !Q -اد
 ه
 ]�ل ا/


 رو- ����$�ن +! ��Dان + !Q 
- و >��2ی/
�! ا]���ل ا+�z +!ا/
اد- +� ���� ه�-  L  L، ا/
اد- +� ��ه�- /Z+ از 
�$�زی�د- �Oل و<�د دارد +

.��Q 
�eن ه�- ���� ��2ی���ن ��

 ��ا�� +! ��1ان � 
 �Oد ��ی� ایB ا����� ���
 رو- �Oل ه�- �+ 
ا���j� !>��� ��� 
��با\N� ���� ن�e
� !+ z�+ا- از ا !��$�

�� �� �Oل ��� را >ز��ی�Q !b>ا
�  C]�� L�D� !+ 
� tی
� !A

ات �Oل ه� ���D+ 7رگ ��ن ا��از�،��د. در ایB ]� � ��� +�ی� ه��j� .��Q H

D�

 ر�G، درد��@ ��ن ی� �Oری�ن، ��رم ه�- <�ی� ���� ی� +
وز  �! ه�- 	��j� ،7�� 
��j�.د�� � -Dی
��O و G�ر 

�� و ا<�ز� +
وز �
�eن�Q �^/�N� د�O ���� از �� ��ا�� ���< !+ ��� ،7|��� Bو<�د ای �+���� �^/�N� -روش ه� .���� را ��هO�+ -ه� 

 �1�� B���ن  ��س ه�- >���B +"�� و �zQ ه�-٣ ��6 �� ��١١�7 	
ار \
/�B در ��ی! +��� ، ه�- ����E�O�� از -
�\�"> ،
2o از �b+ 


 و ه
 دو ���1 ی���ر در روز، �[�ا+���
م ه�- =� >/��ب +! �6رت �Q د� از�dب دار، ا���Z�1��C� -د� از روش ه��d7 >/��ب و ا��+�Z� ن در��


ا- +
��D ��ن � ��د.+

���t : ار<�ن ��

http://vista.ir/?view=article&id=106320

$V گ�	 ��از ���� �V�Jن 

ا��، +�د�   �2�  �� 
ا- +  !$�>ن ه� رو-  در�� ه�-  و   Dری و   ����

!Q Bای .��Q  د5�5! ا- Q! \�ه �� ���1 ه� ذه���ن را +! �Oد �$�jل �

��. <"�- >ی�! ای���د-،�Q 7و <�ش را +! >ی�! ���ی B�A
� ���� Bر ای�VA

�Q ه� ه� د���> - !�Z+ ،��ز  <�ش +Dر\ رو- د���5 ��- ذوق �

Bای !Q �Q ر� >ن�T�+ …!Q 
و@، �
 از دا�! ه�- ���هA از 
از >ن ��ارد، �

�6رت 	
ار ا�� >ی�! اش +���!

!+ !Q “����H ��7 >ی�! ا��”،  ایB روزه� ��� ا�� یL >رزو، دود و د�

 ���� ه��bی �� �W1 Bی
� -
ری! ه�ی��ن ر]� ��   ،���Q��o �+ ����Vه
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!Q -ر�V�ه�� !Q رود   و	� ه� ی�د��ن �Wb+ ن< 
����. z1و� +�2
+�ن ��

c��!  ��ن ���B ا�� �
یÔ ��د، ���� +����ن ه� از >�"Q ،!و ری c"	

M�[ ،ی�
�E+ -�> را ��. ا\
 �� ]�M ی�د��ن ر/�! +�د Q! ایB <�ار روی�دور �

.����� +�هZ1 
��j� !Q ا�� H�	و


\�ن �� +
گ \7 :Q ���� از ●


 ایB ���ع رEا ��! ای��� دی .�����6�j! - ���ع، ���7 ���� ه� ���، ���� ه� ه� یL <�ر �!A qِ�> zً�	 ن�A ،ارد��[�ب ��� ��ا !+ V+

.��
 ایQ B! +� >ن ��Qر +��یE� ،اری���ر� ا- �A ن ��� و����C� ،�+ !A ب�O

 �1
� 
  ��د. ]�M ا\� 
�]�� ���� lی
e ار- از >ب +�ن از�Z� ل��b� ر�e !+ : L$O ���� ▪���+ b��e �[ از 
�$�
 >ب در ���� +�]��

 �V� در +
A د >ب و���Q �"1 !+ ،دارد !E� د�O در �M�e ت��>ب +�ن را +!  ��ا���ع ����،و ���� �� Bد. ای��  � L$O ���� ،����

��ر LA�Q ا��. ا� و  M �/�Vزم را ��ارد و ���/� ���� +�

و@ ا��.L$O، ز+
 و ����ً� B$O ا�� و �A و B�A �b��یB ��ع ����، �


 +�ده�- H+�� ،L$O ��اوم >/�Xا�� در ا B���  ���� L$O دار��. و �� ه� +! �eر ژ��"�Oن����ب و… ��L$O ���� D ��د. در ز�

.��Q    ��د و �Oرش ���ا �� 
� L$O ،���� ع�� Bای

 ��ن +�H از ]� /�bل ا��. ا ��!+
A ، �5د��ع ���� را دار�� Bای !Q -اد

ب : ا/A ���� ▪،��
ب +! دMی" �Oب ه� هA ���� Bدا�� 

 +� ه� "�O 7�$� Lی 
 ر���ن >ن �  ��د، و ^� !+ 

ا d[ ¤1�+ !Q{ ر�e+� ���� و �6ف �A+
A ��
� 
�Qدارد و >ن <�ش ا��. ]�ا

 B� ا��. ���/� ���� در ایB ��ع اD+ c"5رگ ا��. ���� +
اق ا�� و زی�د <�ش �  ز��. (3٠ �� ����١8، در ��E �� د و ��5ر و
�Aن \

(��Q  
یl ای B���D+ �/رگ +! ���� ��dذ �e از 
ْ> �د\ را]� �

�� ،�� از دو ��ع 	�" ا��. 	��� ه�- �
DQ- �6رت (+e�"]� ���� ع�� B4 : ای"�]� ���� ▪V�N� -ه� ���
ب و 	A (!��A و ��$


اA ،��Q  
 �� �6ق ��Qا- ا
، دور A$� ه� و \��! ه�) L$O ا��. ایB ��رد +��$�
اف �e(ا��ل ا�b/ 
�$�+ -DQ
��� ه�- �	 +
A �5د !Q 


ب ����) ی� 	��� ه�- A زی�د) ���D+ ش�> -DQ
��� ه�- �	 !Q د��  � b��e
�5 
ا- ایBو /4Z و	�+ .���� !���� !���� V�N�

،L$O -ه� ���
ب و +
ا- 	A ���� ص�C]� -ورد� ه�<

ب، /A -ه� ���
>ورد� ه�- �[�Cص >ن را ا���dد���ع ���� +�2
 ا�� +
ا- 	/ 

.���Q


 در ���B +"�غ دی�� �  ��د. ��$�+ .L$O !� ب ا�� و
A !� ���� ع�� Bای :  ��b� ���� ▪!+ و ��ا b��e ��7 رؤی�، ا+�	 ���� �/��

��رت <�ش �  ز��.

.��Q  ��ا �� \��  ��د و �Oرش، ��زش، 	
�D- و ��ی� Lی
N� �[را "�O : س��[ ���� ▪

: ���Q !>�� 

ا- ای��! +�ا��� A! ��ع ���� داری� Mزم ا�� +! ���ت زی+

، \��! و �A�0�O - !- ]�ا	7 ��$��! �5�Q را +
 رو- ���� �� Lد، ی�O ���� -�� و ����. ���b+ �1 از �$�د +


ب ا��.A ��� ���� ،دی�ی� �! ه�- رو�5 +Dر\  �5�Q -رو 
- ا\

 ا��. ��b� ��� ���� ،��د�+ �Q ه� !�  
- ا\

 ا- رو- >ن ���د، ���� +
A - !�  !��\ ��
د و هQ �Q
�5 +! �[� رو- ���� ��� ]�Q 
��� L$O ا��.- ا\


بA ��$Q  � !��A و ����، و	� رو- +�D+ س�[ ��- ���� �[�"4 را ه� �O !Qد��ن �  ��ا�+
A از -
Xا �� ا��، و  رو- \��! ه� ه

.����


م ی�  �ازم >رای$ روQ از 1�� ��
م! ]��ً� �Oد��ن �  دا��� Q! ���ی� ه�N� -ه� ���O ▪: ��- ������ن +�	 +����! �Qره�ی Q! +�ی� ا���م ده

�[ q� ،ا�� ���� Bدا�� !E� � �� م +�ن و��� t/را� ه�- د Bی
 از +�2���ان >ب +�����.١٠ �� 8ا	7 روز- - �����ن >ب زی�د ی  

.����- رژی� �5ای ����z� }d[ ¤1�+ c�� ������ن �  ��د. ���� و ��Dی��ت را /
ا��ش �

 B�
دن وی���+ B�
ا Q! +� از +A ،��$���Eر �� -C.د��  � ���� cی
]� c�� ،ن�+ 

��، �Aن در ه��Eم ورزش، <
ی�ن �Oن +! ��� �����Q اوت
e �+ ورزش ������ن را ��داب و �+ --
�$�+ -�j� اد��ن و ���Qی�/�! و ا HایD/ا 

  ر��.� ���� !+
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 اXن در ا�A ،(���� ��ن را +b� (+"!، �Qر �[� ا�� و   ��
اب ��ا��! +��V=س و ا

س، اz�Oل ه�ر��� +�1¤ �6�! +!- ا����

������ن �  ��د.

 +�1¤ ا��
ا]� و +�ز��ز- ������ن �  ��د. /�Q اب�O -8 �� ٨.���� ���O �1اب را در ����!  روز /
ا��ش �

�� اZ��� H+�� از -
�
م ه�- =� >/��ب +� ��^�� ر�G دا�! ه�- ���� و <"�\Q د� از�dا�� --
�\�"> ¤1�+ ،���� !+ ��
ا+��O Hdر�/ - !b�


- زودرس ���� �  ��د.� و �\
�از �Qورت، �

��، ی�د��ن �
ود ]��ً� >رایH �6ر�Q د��dارد ا����ا��� ��، +�b +[�ا+��. (را�� +! ��ری% ا��WZ- ��اد- ]��� از  �ازم +�2ا�� و >رای$�Q @�� ت را

(.���Q !>�� ه� >رای$، +�2ا��


- از�
م =� >/��ب، +�2
یB را�  <"�\Q و +��/< L��
ه�D از ه�ا- > �د�! ا���dد� از 1� -.����
و@ دور A$� هA و B�A ای��د 


م ه�- �
�eب ����Q +! وی�� +�b از ]��م ی� ��� و ��- ���� +� >ب و �6+�ن، +
ا-Q ف
C� -.ا�� ��d� ر���+ ����  ]d{ ��دا+

�� c��< c>�� ،داروه� O
 و �Qر زی�د، +! z1و� ا���dد� - �Oد�
ا�! و ��+!  <�- +E��O -.د��  
- زودرس ��
و@ و �A وز
�� و +

7|��� 
e�O !+ 
�� ا��، ا�� ای�Q Bر را زی�د ا���م ��ه��. ا\d� و�� +� >ب و �6+�ن �� ����ری� Q! ای�Q Bر را ا���م ده��، از- �"j� 

��.�6PH+�ن ه�- +� �Q د��dا�� ��O 

��س �  ��د.[ 
@ ه�- �Oر<N� !+ ن�A ،����� L$O ن������ ���Q b� -

Hرای< : t���

http://vista.ir/?view=article&id=358612

���J �X��F� ن��;	��از ������ن در 

● در +�ر� �
آ���ت =� >/��ب

، ��<! ه��Eن +! ��� ا���dد� از ��� �
²��
ا ر���ن ��+���ن در �/ �+

 ��د. ایB +�ان ���b ا�� آ!� c"> �� در ��Z+7 ��ر �Oر��o�d[ ارD+ا


� و ی� A$��ن >+ ی� 	��2 ا- دا��!�ا/
اد /�رغ از ایB آ! ���� رو�B ی� �


ا- /
ار از \
�� +! ��ی! ���� +
د� و ���2 \�ه +! ��^�ر  �ت +
دن+ ،����+

.��
�\ از ��ر �Oر���، ]��م >/��ب �

-
�+"! در�� ا�� آ! ��ر �Oر��� ��<c >را�H روح ، �� �� و �7² \

 B� در +�ن و ر�� \��ه�ن � ��د ا�� ه�� آq از �6��ت ��� ازDوی���

) >ن   Hd�+ ��وراء  و UVBا�b! ه�-   UVAاز ا���dد�   .���� ا��ن  در   (

 آ! +! +
��D ��ن ���� آ�± � آ��� +�1¤ آ�هH 	�رت ���M�CN�

!+ .���� � ����ر �Oر� 7 >��c ه�- وارد� از +�Z� در ���� د/�1


دم از �1"²
د آ
م ه�- =�>/��ب، � ��>\�ه  در�6 >��c ه�-1٨٠"� 

!+ ا�b! ��وراء +��O Hdر���- در آ�دآ و ��<�ا� ا��dق � ا/��. 
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ات ��� ازXب و ی� ا��/< H+�� از ��� NV� -ل ��زش ه������1ان 

روB5 ه�- �[�Cص +
ا- +
��D آ
دن ����.


- از��B +� ر�1ی� ی²�� و  ���O[���! ه� اآ��ن � ��ان در ����


<�- ����� از ده! ه�- \���! آ���+ d�� ر�X< انD�ا�6ل +�2ا�� از �

.�/
و <"�- �6��ت <�ی� را \

+ �� در ��Z+7 ��ر �Oر��o�d[ -ه� H��� م ه�- =�>/��ب و

 +�ا��� و +�2
یB ا���dد� ��B² را از ایBه�! �� � +�ی�� در+�ر� /�ای� آ�$�

��ن ��رد از"�
ی�²، +�H از ی± ��< ��N�� تMدر ای� ! �� 
 +! 7�1 >وری�. ه�o�d[ ت���²�ا�
�eن �"�ل ه�- ��ی! ا- ی� �"�ل ه�- /"� 

�  داد� � ��د.]$� ����

زوه� و د���ن را \
/��ر � آ��، +�b از در��ن، ز�O+� ای�²! ایB ��ع �
�eن 	�+7 در��ن ا��، و  +! د �7 ای� !²�Mً��b ��ا] �6رت، \
دن، +�

.����
<�- ����� در ای B���le، >زارده��� ه+ ��d� -$[  و ی�  ²! ه��ه�- 


- از �
�eن ���� +! ��م «�z����» آ! �Mً��b +! 1"� �6��ت ��� از ��ر �Oر��� ایEع دی��در .��� 	�+7 در��ن �"�O ،د�� ��د �


دم >ن � 
�$�
ف � آ���.را+ �+ !V���N ا���dد� از آ
م ه�- =�>/��ب ��Cره�- 5"4 زی�د- رای# ا�� و +C� را +! �7² ��در��


�eن ���� و ی� ای��د �6��ت �Oر< ���� +! د �7 ا���dد� � HایD/ا 
��^� از ایB آ
م ه� و<�د ��ارد، ا ��! �²ه��ز ه�� ��رآ دال +

 B��� آ! ��ا��ی +�ن در �� �� وی�����D.ده�� � Hرا آ�ه 

 

د، و83ا\
 ی± /
د زی�²
د� ا�� +! ��ت ی± ر+t در زی
 ��ر >/��ب ��+���ن 	
ار \� �o�d[ را H���� !ل آ��  B� ���O! ��� در +��DHی���

 B�
ا+
 +� آ7 وی���+Dو  ��ا��� ��اد �5ای� B���  ا��� ��رد ���ز +��$�ن را ���O! ��� در ی± ��ل �Oاه� +�د. ا�� ���� ا/
اد در ����

�B آ���.��� ��از �5اه� و ذ�Oی
 وی���

Hd�+ وراء�� !bع ا���دو  

 آ
م ه�- =�>/��ب ���� را در ��Z+7 ه�$�+B Hd�+وراء�� !bو ا� E�O�� آ! +�1¤ >/��ب Aن�� 
� آ! در �

.��"�Oن ���� د�e
 آ���. ه
 دو ��ع ا�b! در ای��د �� �^/�N�،��
X��

�b�B(UVBB! ��وراء +�Hd  (/�آ��ر ]�o�d ���� در ��Z+7 ��ر �Oر���) آ
م ه�- =�>/��ب ���2 ��Dان ]�o�d در +
ا+
 اSPFا�� ���ر� �b� را(

 آ��.�

 آ! +�ون آ
م =�>/��ب رو- ���� �Oد �q از C]� 
 ��د، ا\
 ه��ن /
د٢٠ا\E�O�� ر >/��ب�Aد B�/

ار \	 ��
ض ��ر �Oر�b� در !Z� د	

+� آ
م =�>/��ب >�$5! � آ
د و در��   +�O !+ را Hان از >/��ب����٢٠D�
/�، د�Aر ه��ن �\ 
ار �	 �� د	�Z! در ��Z+7 ��ر �Oر�

.�� �� E�O��


ف ی± C� -��b� !+ ،���� -م رو

دم از ��C ای B��Zار ه� آ��
٣٠ا���dد� در�� آ� 
�$�
م از ��CNل +
 رو- +�ن ا�� آ! ا ��! +\ 

 آ
م � ��د. ��²�Dن ��[C  ����، ا���o�d[ ��"+�	 Hد +�1¤ آ�ه�O Bآ��� و ای �dد� ��^� روزا�! از آ
م ه�- =�>/��ب +�ا���dد� �

١3=SPFآ� � !�
 در ���س +� ��ر �Oر��� ا�� را ��6�$�
 +! رو- ��ا] ا- از +�ن آ! +�$���. ��[�CCن ���� ]� در روزه�- ا+
- و ی� +

 !bا آ! ا�
A ،آ��� � !�
�، ا���dد� از آ
م ه�- =�>/��ب را ��6� از ���ن ا+
ه� ه�و +
ا- ا/
اد +� ���� ����< !+ -����وراء +��O Hdر�

 \�رد.�

 ا���
SPF +���. ایB ٣٠ >ن ]�ا	�dSPF 7د� آ��� آ! ا/
اد- آ! ���� رو�B دا��! و ی� در \���! +! �
�eن ���� ���z ��� ا��، +�ی� از آ


 ه
 A! ٩٧	�در ا�� <"�- +�H از Eن دی��
د. +! +�E+ را -��
 +���، در<! ]�o�d آ
م +! ��Dا� ه
SPF��A در�6 ا�b! ه�- �Oر��M�+ م
 آ

 ی�+�.� HایD/ر آ� ا���+


ا- ����+ �o�d[ 
X��اد�� ●

 +�+! ی�د دا��! +���� آ! /�آ��ر ]�o�d ���� در ��Z+7 ��ر �Oر��� در آ
م ه�- =�>/��ب ���2  �CN� ا�� B²�� .ا�� !�W	 از $]+

٣٠ =SPF 7+�Z� در H�o�d[ انD�� UVA 

ا++ ٢ ���2!bاز ا� -
� از ]�o�d را ا���م ده� آ! <"�\b��� و�e م =�>/��ب ��� +�ی�
 +���. آ

 Hd�+وراء��A.از >ن ا��  ه� <Dی

��دو <Dء از �1ا�7 �²$�7 ده��� =�>/��ب ه�- «آ��7» آ! +! ��Dان آ� در آ
م \������ � ��د �و از  �Nظ >رای$ ه� 	�+7 	�� �� «د- اآ
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 ����. دو 1� �o�d[ انD�� HایD/آ! +�1¤ ا -
E7 دی�دو �1.������ رو-» ه���م» و «اآ����� ای��د �d�V ا t�
 آ! ]�o�d و�E7 دی��

 �bآ���،یMexoryl و Tinosorb 
 آ���. ای B��CNل ه� اآ��ن در +�زار آ���د�o�d[ UVA در +
ا+� ����� �� ��ت +� ��ر �Oر��M�e ا را در ���س

��� ا��.�
و ارو�� ��<�د ا�� و  ه��ز در >�
ی�² +! ��ی�� «��ز��ن �5ا و دارو» �


آ� �Neutrogena م��د� ا�� +! 
 <�ی� ارا|! آ �CN� �²ی
 ��د �1"²
د-SPF = 33 آ! دارا- Ultra Sheer در +�زار >�� !�d\ د� و�+ 

�B ارزان �
 +�د� و +!  �Nظ >رای$ ا���dد� اش ��د�Tل ه��CN� Bری7» دارد. ای��
 ا��.�$�+! «�²� �

 از ]l ا����ز ���² �ژ- ���
/�! ا��.HelioplexایB آ�\ �
 +�Dون +2�
ا- ����� دو ��د� =�>/��ب >وو+�Dون و اآ+


 وا	t ��ن، آ
م ه�- =�>/��ب +�ی� +� ��V ���� واآ�H ده��. +! ه��B ��^�ر Mزم اX�� -ا
+ ��١3 �� ٣٠�V� !+ لD�� ك
 د	�Z! 	�7 از �


ف ����. (ی± ا����زC� دو ���1 ی± +�ر ���ی� 

 آ
م ه� ه� +�ی� ه�$�+ .���� ��� �� ���� Ultra Sheer!ا�� آ Bای
 ایB ا�� آ! ��Cر +


 ا��).X�� 
�$�
ا- �H ���1 ی� ++

 +�Mی دار�� +�ی� از =�>/��ب ه�- =�>ب ا���dد� آ���، و��+ �� �b/ !اد- آ

 =�>ب و A! =�>ب) +�ی����\
ان و ا/�5 !A) ه�! =�>/��ب ه�  


یl و ی� ��� ���ی� ����.b� از �b+


 از �B ی± ��زاد �M�+ اد

ف آ���. ��زادان آ��
 از ���8� ا/C� م ه�

ار داد�8 ��ه! � +�ی�� از ایB آ	 ��
ض ��ر �Oر�b� ی� در���ه�  ���

���� و ا\
 +�M<��ر ایB ا��dق � ا/��، +�ی� آ
م =�>/��ب +
 رو- ����$�ن ا����bل ��د.

●  ��س ه�- ����c در +
ا+
 >/��ب

�c در +
ا+
 >/��ب ���Z1 Dی� ا����ه و<�ددر�� ه��ن �eر آ! در ��رد آ
م ه�- =�>/��ب �Z1ی� ا����ه رای# ا��.در ��رد  ��س ه�- ���

دارد.

� !� در +
ا+
 ��ر >/��ب ��N/^� ای��د ��دآ�
 ��زان وی�7² و ه�ری�  �B ه�ل در «ژور��ل +���د �
�eن ����» � ��ی��� اc"5 ا �����+�

�q آ! +
 �B ی± ���\
 ا�� O ت
� 
ت SPF ±$O=٣آ���. ی± �1د ��  آ��.SPF=٧ و �� B� را ���


یB  ��س ه� در +
ا+
 ��ر �Oر��� >��2ی ه���� آ! از ��رA! ه�- +� +�/� ��
اآ� دو� Bای�
ت �[� 
� ه����. ی± ��� G�و +! ر ��� !�O

 ��ا�� � D��١٠=SPF �[ آ��ر- در�/ ��"+ B���< B�> Bاه
� دارد.١٧٠٠ دا��! +��� در ]�  آ! ی± �

 در ز���! ����ك �+�O ر��� ه���� آ!ه� اآ��ن <�2 ا���dد� ا/
اد ]��س +! ��ر �Oر���، \Dی�! ه�- +d"�]� -آ� ه�
�� ��� ا��. � �

 آ� �� �� ��
اهB، �"�ار، آ�z و ��ی
 ا ��! را از ��رA! ه�- ��Zوم در +
ا+
 ��ر �Oر�� ��ان >��2 را در ه�ا-�� ��� آ! ��± +�د� و +! را]�

.��
م ���\


آ� «�Sun Precaution» ل�CN� �� �� 4O �+ « Solumbra از H�
آ� +�د.UVA و UVB در�6 از ٩٧ »آ! از ��dذ +[ Bع ای���آ��،  � -
�\�"> 

�  Bن و ی� آ�ه��ردان +���. ای��ا
Zی�	ا- 
+ H��� Bی

ا» � ��ا�� +�2��� ��» Bاه
� +�ر ��� و�� �Oاص�١٠٠س ه� ]� +�b از ی± �

 آ���.� }d[ د را�O �o�d[


، ��ی��� Eدی 
� ���
ب» >�$5! � ��دRit ا�� آ! �
آ� SunGuard��CNل ارزان 	� B� >ن را ���O! آ! +! و��"! >ن ��ر �+ !A�N"�ل «�

 t/د c>�� ٩8و !bدر�6 ا� UV از �b+  ��د. �q از >ن ]�� )Hd�+وراء��٢٠ (
 در +
ا+�^/�N� ��6�O ،س��   ��b� -و�� �� +�ر �

.���� � ��ر �Oر��� در >ن +�	

.���� �^/�N� Hd�+وراء�� !bه�- وارد� از ا� c��< 7+�Z� ه� ه� +�ی� در �$A ،���� 

ان 	���z1و� +\ +��/< ±���� آ! ی± 1��� ����ر �

 �o�d[ !>.١٠٠و +� در��ز دار��� +��/< ±��
ی�ار- آ���. z1و� +
 +Dر\��Mن، آ�دآ�ن ه� +! 1O �6در 

 ��V +�ن را ���� !��O وج از
O م�Eا�� آ! ه� Bای ،���2
یB آ�ر- آ! � ��ا��� ا���م ده++��/< ±��+�  ��س ه�- ����c، آ�z  �! دار و 1

 و ��Zدی
 ����c از آ
م =�>/��ب +� +��/< 
�A ا�� از 
��. در آ��ر دری� ه� +�2�����+SPF.�� +�M ا���dد� آ�

���t : روز���! �
ق
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� �V:� و ا	�و �0 �� دا:��؟�J ات�PH از

.�� 
ی���� ه�! /< �B ه� ��� و ه�  داری�. ه�  زی��| را ه�! دو�� 

.�����
+ اوج   !+ را   زی��|  Bای  ��  ��ده ا���م  را  زی�د-  
ی� �Qره�- =�[

Bای ��د�. ا
Q ا�� در ای
ان �|M�+ ر��< !Q ل ه����� 
ا] ه�- زی��|>

. <��! ه�-d�� دارد و ه� ����ه� <��!  -
Eر- دی�Q 

ا] ه� ��7 ه>

 از ��>\�ه ه� و ا�1zeت ��	  و��� 
�$�
ا] ه� +> Bت ای�b�� و d��

��Q � ��در�� ����. �� اc"5 در ]�  ا	�ام +! ایB 7�1 ه�- <
ا]

و  
�Qد  Bی
�2+ و  ا��  �Qام  
ای��ن +  7�1 ��ع   Bی
�2+  �� دا���  !Q

L���� ار\���� "�1 

 ایQ �� B! ه� ��ان ���� .����Q ر���ن���+

�D +! ]� � �1د-A !ه� �� �$Q +�ن را +! ه� � ریDد و ��� �eل �

"�$� Bی
��Q ���+ [�ب ��� در����ا 
�� ا\��+ B��V� +�ز\
دد و 

���م 
ی�ً� Z� را   “���ا]  Gه��� 
�”ا�  
�Qد  >ی�. ��  H��  ��� 
ا- +

!b>ا

 او �e�O !+ zً6ر- ا���
ا<�bن +! +���ر���ن راز- � ������ و +�

 z� .���Q�� ���� و <
ا] ه�- زی��| �[C  او ا�� Q! در >��2�


ا<�bن \�ا� ایB ���1 ا��. ��bاد� -M�+ انD� ر���� ا��. �\
�O !+

!�d\ !+ 7�1 ��A و\� ��ه� �d\ ل�e در �[ !Q ر زی�د ا���Z�< ن�b>ا
�


 ”LA�Q“ +�دی�.�Qد

! ● ���Q ا+
و �[� و داد\�ه

��، ا���م � ��د. در ایB ��رد ه� +�ی� ریDشایB 7�1 ه� +� ا���dد� از ��ه�- +�M- \�ش Q! از  �Nظ <�q ���ه� زی�د- +! ��ه�- ا+�ر دار


د. ���Q ا+
و �Qر �[� ا�� زی
ا ا+
و ��A <�2 دارد �E+ �6رت ���� از ا/
ادا+
وه� ���	� ��د �� �"�O .دارد و +! اzV6ح �Oاب ه�- ���dو�


 ��[���Q !Q  C ا+
و ا���م داد� ا�� �
 از داد\�� ه� در >ورد� ا��!�5


�1 ر�� >��2 ��� ،���+ D��< ��Z/�� و

 ر�� زی�د ایB ��ه���. ا\
 ���Q ا+E�2 دی�=�ع ��د.�� ����Q �ً��
7 ��ه�- �
 ا�� و +�ی� �

7 ���� در ای
ان�$� Bی
●  L ه�، رای# �

 B�/

ار \	 
e�O !+ 
- =�ی�bتزی��| �Oا�� ذا� ا�� و در ���م دوران ��ری% و<�د دا��! ا��. و ��در ��ZV! >ب وه�ا| �Oص، ی

�= !Q ا�� "���+H >/��ب در ای
ان +! � 
 دی�� � ��د. ���N و ��ت �$���ر- را +
ا- ����Qن���� در Q$�ر �� +�+ ی�bت ����

 ا�� Q! روزا�! �
ا<b! در�6 زی�د- ازQ$�ر��ن +! و<�د � >ورد و ایB ا<���ب ����ی
 ا��.  L ه�- ���� از رای# �
یB ��ع �$�zت���� 

��
دن از روش ه�- ��ز� +�B ا �"" و �Q ا�����ران �� را ���7 � ��د. ا���dد� و اzeع �+.��Q � lاد را �$�ی
|7 زی��| �Oص ه� +! ��1 ا/

 ه�"�O .د�� 
�$�
ا<�bت �
دم +� !� ��د +
ا- ای�� "� دا��� در ]�  Q! ای�e BرایB �1ا�7 در ��Qر ه� +�2�! و د � !bه� را =�ی L  Bای 

�� و +�2
 ا�� از <��! زی��| و �z�� ���� +! >ن ��<! ��د.��

���Q D�
ه�  +�ی� از <
ا] \��! و زی��|���Q !A ●


/�اران زیe رواج و ،
د� ا��.���Q \��! از ��ارد- ا�� z1 !Qو� +
 �2oر >ن در +�B 7�1 ه�- زی��|Q ا���د- ه� �

 7�1 ه� را درO

ح � ��د. ا�� +V� �� ن�b>ا

- از ��- �Eارد دی��ر ��Q ا�� در�Oدر Bای
ای4 +���  ��ان ا���م داد. <
ا]�� �� 
 ه
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���ر- ه�- �Oص + !Q -اد

ای 4���t از ا���م >ن � ��د. +
ا- ا/� O
6 را � e"�� و +�Oی� 1
و	 ��7 ا��اع �
�eن، +���ر- ه�- 	"�

�B ا��. �O�� ه�- +�ردار ی� ]���� -
E7�1 دی 
�� ه�- �Oص دارو| دار�� 7�1 ه� ��7 ه���[D�
�Oار� دار�� ��
ز�� �/ !Q ���Q �


ا] ه� را ا���م ده��.> Bای c"5ا ���ا�� ��

 7�1 �N� ی����، �����د� ��< 
د +
ا- <
ا]/ 

 �1ا�" ذه� ه� و<�د دارد. ا\Eر-از ��- دی���+ L�2 +! ی�و��اس در > !Q -اد

د. ا/�E+ ار
	

 7�
ا] ه�- زی��| +! د > 7Q م ده��. در���7�1 را ا Bی� ای��� D\
�7 داد� ا�� ه� 
��jت��b�� ��ا��  ده� �� 
��j� د را
/ 
ای�o !Q Bه

�Aاز 7�1 ]��ً� د q� ،��Q !>�� �[ از H�
د +! <�� �Oد +/ 

ا]رو] ه� در � دا��! +���. ا\> Lاد از ی
 ��د. ]� ا��^�ر ا/� 7�ر �$

� 
��j� �6ش �6در
 ��ا�� ادQ ��Q �1! +� \�ا��B ی�\ L��o ،!ه�� qQ ����"! ا- ا�� Q! +�ی� در+�ی� +
ر� ��د. ه� Bی
��2� Bای .��Q 

 B� ه� ���7 ه��C1 ران���
ار داد. ا/
اد �
 ا��
س و +	 
^��� ����Q !b>ا
�2 >��c��رد رو]��ت ��< !+ 
�$�ا�
 ه���� و ایB ��ع <
ا] ه� +

 ز��.�


و@ �1" ��ی�ار ا��؟Aو B�A t/ر ●

�� دار������ر- از ا/
اد و +! �COص �O�� ه� ���� +! >ن ]�+ !Q ارد- ا����و@ از 
A و B�AB�/ر M�+ !Vو@ ه� +! وا�
A Bاز ای $]+ .�

W1 د� زی�د از�d7 ا��� در ���B <�ا� ه� ا��dق � ا/��. +! د �[ !Q 
Eدی  از �� ���N ر/��ر و�B ا�� و +[$O
zت �6رت ا��. +

 زی�د ا���dد�"�O ت �6ر���نzW1 از Wb+ از !Q ا�� "�
و@ در ایB ��ارد�1دت ه�- \��dر- و ر/��ری��ن +! �A ای��د !���� و در ���Q � 

lریD� .���� 
و@ دا|�A و B�A t/ام از روش ه�- ر�Q �� ا��. +� ایB و<�د +�ی� \�d هb��e -ا

ا- +�ر اول ���2 ++ +
A 8-ر�\���� ��� 

 
�� و ه�
ار >ن ه� +�H از دو+�ر ��
ار ��د. ���D- ]�ود ٣دارد و +�ی� �A ع����د. در 
�\  ��ل ��ی�ار- دارد.8 ��ل یL +�ر ا���م �


و@ ه�A و B�A t/ا� +� ر
● ���Q \��! ه�

 ه� Q! در+�ر� 7�1  ه�- زی��| +! و<�z�$� 
�$�
ات �Oص �Oد را دارد. +VO 
ا]> "�1 
�د � >ی� +! د �7 ا���dد� از و��ی7 و داروه�-ه


 ��[C  ا��. ���Q \��! در ��د� �
یB روش � ��ا��
وه�- 5�� !+ !b>ا

 ا�����ارد ی� ��
و@ ه�- �6رت5A و B�A دن
+ B�� ه�
ا� +� از +

ا���م ��د.

 ه�- +�+
A د� از�dو@ ه� ا��
A و B�A t/! ه� و ر�ه�، \� c  ��[ HایD/ا- ا
ن +���ر ا��. +! ایB �6رت Q! از ���، ران ه� و ی�+�2
یB روش +

 ��د.� lریD� د
/ ���� 
 ��د و �q از ��� و �� +! زی� !�/
\ +
A  B��+

��ب N� 
ا]> Lی zً��Q Bد. ای�� 
و@ ه�- �6رت �A ! ه� و�ن \��� 
� ¤1�+ ��[ HایD/ا Bای
�$� ��د و ز��ن �
ا	�� ه�- +���ر +�


ا- +�ز �q زدن و<�د ��ارد.ا�� ا�� ای B�Dی� را دارد �A !Qن ��د� ا- �Oر< +! +�ن ا=�/! �� ��د، +�ن ]��ً� >ن را + "� ��ی
د و �$�

� 
^� �N� �ً��[ 7�1 ه� +�ی� Bای ��و و<�د دارد اDو�

- ه� ��7 ا���dد� از �Eمروش ه�- دی���ارد ا��د� از و��ی7 ا����dو +� ا��  C]�� L�D

��د.

 
�
د�، ا���م >ن ���4 ا/
اد 5Q م��دم +�
� B� از �1ا�" Q! ایB \��! 7�1 ه� را در +�
 ایB ا�
 و<�دی+ N�N6 رت�^� !��d���� .ا��  C]��

���ر اه��� ز+ ��> ��z�  ا��. در =�B در ایB ��ع <
ا]b��e ت ه�z�$� Bوز ای

ح��ارد و +V� "�O 
- و <�ا��ی�د- دارد. �

�� ا�� +�ن +�ی� ��ا��| ��ی
ش ی�W1 L <�ی� را دا��! +��� �� �� +��ا��� ای�Q Bر را ا��.�����م ده

 ��ا��� +[��ی�!�� ،���Q �Oا �� ��ا��� ●

�B ه�- �6رت ا��. ایB دارو ��<c /"# ��ن W1"! ه�A t/ا- ر
 ��د. /
د>���ل +���qQ رای# �
یB دارو +� 
- �6رت در ��ZV! ��رد �^

 ا/�� و +�1¤ +�ز �� lی�b� !+ ه� B�A ن�� 
� l��1 !�� ��د. ��اد- +! ��م ژل ه� و<�د�� ��ا�� ا��Q �O ی� +[��د در ��� �B ه�- 	�"A ن�


د.Q $�ه����2 را �< 
Xان ا��  ا�� و در ز��ن �Dریl ه� �ZریD� !Q دارد

��ر- از ��اردایB داروه� +! ه�� و<! ]� � دا|� ��ار�� و ��ارد- �d6 �+ !Q دا|�� در +�زار و<�د دارد � ا��. �����d�! در +�"Z� tV	 ر�e !+


ر��! ا- ��ار�� ا���م � ��د. ا/
ا� ��
داز�� +! >�B� �2ایD� Bریl ه� در >رای$��E ه� و ���4 ا/
اد- Q! ه�+ -
��Q !ی�Dه !Q ا- >ن
د ه� ���2 +


 ��[C ، �6ر�
- ا/
اد 5E���� 
Xا 
+ !Q ر- را دا��! ای����، از +�B ر/�B \��� �6رت ی�+! ای�Q Bر � ده��. ��ارد +E�O�� ر�Aاد د
ت ا/

 ه�- ا����� را ��ارد|�> !/
6 Bو روح >دم ارزش ای ��> ��z� .وردن \��� ا=�/! ��� ا��<.

● ���Q �� در ��ی�ن ریDش
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 �6 ��ارد. �L�D +�ی� �$[�O و ��ل B� .ش ا��Dا���م دوران ری �� ���Q -ا
 ده� Q! ریDش ��ه�- ��� ���	� ������2 �
ط Mزم +

 ��د. ایB او �Bا��. �q از �$[  ��ن ایB ا�
 یL ��ار از ��ه�- �$� \
دن ��� +
دا��! � ��د و در 	��� ه� !���Q 
�  �O -�

��ز �� در � .��
ان ����E� ��د اDری 
]"! �Qر ا��. �q از دو �� �! ه�d! ایB ��ه� ه� ����Z/�� انD�� .��Q  ���� و دو+�ر� ر�� �� 	�+ 
�

.��M�+ ر���ا���dد� از ایB روش +! د �7 ا���dد� از ��ه�- �Oد /
د، +

�2
 از  �Dر+ Bدا��

ا- �Oل ++ ●

 � !��>
+ !Q  ��ارد. ز���"�$� ����V +��� ه� 
 ا�� Q! ا\���� ��O ش�O ر���� Lل ی�OG�ر 
��j� ��د و ر�G دا�! ه�- >ن 

 از ا/
اد �$�7 ��ز � ��د. ایB ا��dق ��b+ Mً��b از "O -ا
6 از د�� �Oل، 0٠7�1� ده�� +zO -ا
 ا��dق � ا/��. +�2
ی�Q Bر +E �� 

�� ���داً ای��د � ��د. ا ��! �Oل ه�| ��رد 7�1و +
دا��B >ن +! ���Q 7�7 ا��. ا���م  �Dر ���2 +
ا- ��ت ز��ن ���Qه >ن را � ��زا�� ا

 ��	
 ه� +
ا- ی�O Lل، ��"�O ه��ز ه� .���Q 7�2
� را د�Aر �$A 
�� Q! زی��|�\ 
ار �	!��$]+ و +[�را را �


VO �Q ر رای# وD�  
ا]> ●

�  
د�. +
zOف ��Cر ا����� �
دم <
ا]Q ا�� ر���� و در ��VایB ��ع در��ن �DدیL +! دو ده! ا�� Q! رواج ��� ���� !+ ��Dر >�


دن ��+ B�
ا� را +! و<�د � >ورد. ایB روش +
ا- �$�zت زی�د- از <�"! از +��j� ����
 ه�- ��� اززیE�/و ر
/ ،  L ه�- ����E�/
\ �

�Q Bای ا���م   
�B ه�- �6رت ا���dد� � ��د. ���2
یB ا�A دن
+  B�+ از  و  
�5ن � !"+< و  
ی�<�ش O -ا
+ ��� L�D� 4��C]  ا��.  ر 

6 و<�د ��ارد و +! ه��B د � 7�����d�! در >رای$��E ه� از >ن ز�O 4ای
ی�د ا���dد� � ��د.د����E ه�-  �Dر �


ار ��د. �B در ایB ��=�ع اه��� زی�د- ��ار�د و ���2 ��=�ع ��2 ر�G ���� ا/
اد ا��. ا/
اد- Q!ایB ��ع در��ن +�ی� +! /�6"! یL ی� دو ��� �


ا Q! ا���ن دارA م ده�����ر را ا�Q Bای 
�Qد 
^� �N� ط و��
� دار�� +�ی� +� ا]��
 ��د.���� �� �
�
 ر�G دا�! ه� ر�G ����$�ن ���j� �+ د

���t : ��"! ز��\ ای�� >ل

http://vista.ir/?view=article&id=283754

���از د�� H�ل ه�� ���+ ���� �Hد ره� 


 رو- ���� +[�Cص+ E�ر �
�
 ا/
اد +� ا/Dای�O ،B� Hل ه�- ��$�در +


ض ��+H ��ر �Oر��� ه���� ��7 �$� د��b� در !Q در 	��� ه�ی

.���� � 
ه� و �6رت، �oه


اشO ،�
 ا/
اد +�b از +�ردار- ی� در >��c ه�ی ��D\ 7ی�ن ]$Wb+ در

���� ی� +
ی�ن >ن، ای�O Bل ه� +�<�د � >ی��.

Lی !+ �ً��[ ،����
� ا- +
 رو- ���� �Oد ه�ا\
 ��� دارا- �Oل ه�- �

-
VO ل ه��O Bی�، ای�� B��V� ��  ���Q !b>ا
� 
��[C  ���� ��ه


ی�.�+ B�
ا- ��� ��ار�� و � ��ا��� >��2 را از ++

 C]�� !+ !b>ا
� �+ ��ا\
 دو�� ��اری� ای�O Bل ه� دی�� ����، � ��ا�

���� و +� ا���dد� از روش ����� >��2 را از رو- ���� �Oد +
داری�.
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 از روش� ��ارد، ��ی� ی"�$� ��� ���� !Q داد  �]$� L�D� 
ا\

: ��Q د��dل ه� ا���O دن
+ B�ه�- زی
 را +
ا- از +

١D�
و ��- ��زا��ن �Oل ه� +�  �Dر ی� ا 

٢tی��وژن 
��
دن >��2 +� �Q Dی
/ -

٣L�D� 
^� �N� �"�]� -ه���- ا���dد� از ا�

0���� �V� �2 از�دن >
Q @�� -

) L� ���"\ �� ��7 ا�d�b= -ه���
 ��[C  ���� از ا�^� �N� �� ��ا�� ���Glycolic acid! ه�- ���� را در�ا�E�ر !Q ���Q د��dا�� (

.���Q � 
� �
�
��، ا�� \�ه او	�ت ه� ���� را �+ � B���O 7Nل از +

 اe�"]� م
Q Bای !Q ص +! ��� +�ه��O م
Q Lی L�D� ، ��ی������ب �O ��� ���� ع�� 
���ن و  ا\|�Qرو��
م ( هQ ع��در�6 +0ز �!  

 B�|���� -

م =� >/��ب + �Q ع�� Lام 3ی�Q 

م در ایB �["�ط و<�د دارد.٣٠ در�6 ) ا�� Q! از ه\ 

B�|���� -
� " ��، و �Q !�2� �� ��ا�� L�D� Dع اول را +�ون ���ی��م ، دو 
Q !� Bاز ای،L� ���"\ �� �L�D ���ی��Q D و +� ا��� " را +�ی


ف ��د.C� ن و =� >/��ب +�ی����|�Qرو��ه

��Q د��dدو +�ر در روز ا�� ( �� !�d\ M�+ c�Q

م ( Q! در �Q !� Bاز ای ��� ��A -ا
+ 

��O Gاه�� �� وا\�Q ��� ���� -��2 ا	ل ه�- �O ،�

+�b از ��� از +��O Bاه�� ر/�.


 � L�D��C]  ���� ا���م ��د ^� �N� �� ایB روش ه� +�ی���� !Q ��Q و از ا���dد� �Oد �
ا�! >��2 +�ی� �Oددار-+�ز ه� ی�د >ور- �

��د.

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=223662

از ����� ه�ا �� 	�زار داغ �����?

�� و/�d� ،��Q  � !>�� c"> ���� �Q -D! در ��N¤ زی��یA B���]�

�+ ���� � �Oد را   ���� ���Q  ه� �zش �"�O .ا�� ���� رو��

������� و  در ��2ی� �$�zت ���� ��ن از ورا-+ ا��اع ��اد >رای$


ف ا��اع ���� ه� +!C� !Q ����+ ���>رایH  ه� ���ی�ن � ��د. ��ی� ��

Bی
>��ن � از   �ی  c���� ��jی!   !Qا
A  ��Q �  L�Q  ����  ��z�

 ��د. ا���dد� از� ��O ���� اوت
e  و را� ه�ی ا�� Q! +! ��دا+


/�B در +
ا+
 ��ر �Oر���، ��Qر \�ا��B �5ا ه�-E� ار

م ه�- =� >/��ب و 	Q


ب و دور ری[�B و��ی7 >رای$ ������c، ه�! و ه�!، را� ه�ی >��نA

 از���G» ه� ی"� ���Q؛ و ا ��! «�� L�Q ���� ��z� !+ !Q ����ه

ه��B روش ه� ا��.
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● ا M -��dی! +
دار- از ����


A ا�� B�Oا��ن ی� ���� ا��Q ���� 1�� t	در وا !Q دار- از ���� ا��؛
��G ه��ن Mی! +"��!+ ���� NV� !یM ،روش Bدر ای !Qا


دا��! � ��د. Mی! +
دار- از ���� را � ��ان +! روش ه�- ���dو� ا���م داد:+ رو�

 ���� +� ا���dد� از �NV� !یM Bدا��
+ ،��ی����ی: در Mی! +
دار-  �����ی▪ Mی! +
دار-  �����ی ا���م � ��د. ایB ��اد ����اد �

) �� ا��Qرو��
وا���L ا��� (AHA�Mً��b ا���ه�ی ه���� +� در�6ه�- ���dوت؛ ����� > �d ه"Q -
� ،(TCA.7�/ و (

AHA�dO -ه� c�
ا- در��ن >�+ ��
یB ا�� Bای� Bای
 ��د و +��+� !�2� 
�$�
و@ ه�- �Mً��b از �C1ر� �A و B�A !Q  ا��، در ]� ���� �

 7�� Lی �+ Mً��b� ب را��/< H+�� از 
 و دا�! ه�- ���� �
�
 و �� l��1TCAص�C]� -م ه�
ِQِ !Q �� در��ن � ���Q. ��ی� ��� ه� دی�� +��


م ه�-ِQِ zً�� .و<�د دارد ��G در دارو�O�! ه� و �
اDQ ارای!  �ازم >رای$ و +�2ا��"�
ا- Mی! +
دار- �������.١3 +� AHA دارا- �+ ،
��Q در�6 و 

� !Q ���� از 
م ه�، +�ی� ه
 �c >ن را رو- <�ه�یِQِ Bد� از ای�dدار- +� ا��

ا- Mی! ++ �Oاه�� Mی! +
دار- ��د، +�� �� �� ایB ا��� +! >را�

�
� Bو +! ای Lی
N� ،7�1 Bل ای���د !+ ���� 
� B�
ف � ��د.���� را ����! ����!  M .��Qی! ه�- ��یe

و@ Mی! ه�- ���� +A و B�A ،c�


د «/�7» ا��\ ��ی ���� ��رد ا���dد� 	
ار ���
ا- Mی! +
دار- �+ !Q -د� ا�� Bی
� tو@ ه�-��ی
A و B�A !>�� 7+�	 7 +�1¤ +��2د�/ .�


د.+ � B�
- را از +� ��د و ر��Eا�! ه�- ����^� ��� از ��+H >/��ب و /
ای�� �� B$O

 ���� +! و��"! یL ا+Dارِ �
ا���� از روNV� -ی! ه�M ،روش Bدر ای :����� ��ان ایM ▪Bی! +
دار- �� .���� � ���
ا�� ���� �V� -


ودر���» ��Eم داد. د�����ا «B�

ا- �
ا���ن�Qر را +! و��"! ����د� ی� د����E دوار- +! ��م «درم ا++  ����
ی���ل ه�- > ��Q از «B�
م ا+

.��Q ���� ا���dد� �

�Eد. ه��� 
ا- ایB ��^�ر ا���dد� �+ B+
Q ���Qر د- اD��Dر +
ا- او �B +�ر از رو- ���� ��1ر � M ▪،��Qی! +
دار-  �Dر-: �Mً��b از    !Q  �

�Dر +� د	� ا���م �$�د،   Bد� از ای�dا�� 
 ���� ی� ای��رم +
دا��! � ��د و ا\NV� !یMرD�  Z�1 ذ�d� !Qا
A ؛���+ @��
VO ��ا�� �


 ای��دVO ،�6رت Bد و در ای�� � (+
A �= ق ی�
 اِ���ر ی� <����E دای�  در ��]�! ��N��c> از +�B ر/�B =��ی� ���� (��7 �5د 1

در��ن، و<�د �Oاه� دا��.

��G وارد  � ��د"�� ●

� Bای
+��+ .���Q �  +� �L�D ��� ا�� Q! ا���م ایB روش را��[�CCن ���� +! دMی 7���dو� Mی! +
دار- را +! +���را�$�ن ��$��2د �]$


دن <�- <�ش ه� از+ B�
د. +��+
ایB ا\
 در دوران+
ا- �
ا	�� از ������ن ��6�! ��Q ی� �!. از Mی! +
دار- +
ا- از +Q د��dان ا����  رو- �6رت ه� �

�  از >ن ه� رو- ���� �6ر���ن +�	Wb+ -�> روزه� Bزد� و ای 
دن <�- ایB<�ا�، �6ر���ن زی�د <�ش �Q @�� -ا
+ G�� ��ا��� از �"� ،����

.���Q د��dش ه� ا���>

.���Q 
دن  L �6رت ی� «����z» ا���dد� �+ B� ��[�CCن ���� از Mی! +
دار- +
ا- از +O
+�+ !Q ����+ ���Q از ��� 
��ب، ا\[ Bای �+ 

� 

 و LQ !"Q و �L رو- ���� �6رت و \��! ه�ی$�ن �oه� ،���! ه�-	
ار \
/�B در +
ا+
 ��ر �Oر�  Bای 
 ��د، � ��ا��� +� Mی! +
دار- از �

 از رو- ���� ��D ا���dد� � ��د.E�O�� -�> Bدا��

ا- ++ G��"�zO LA�Qص ��ی�. از �

G��"�� !�● >ن رو- �

 ه����. +! �eر ��+ ، <Dء �1ارض 7�1 <
ا]���� Q! ا���اد و >+
یDش از +��+ ���، ه
 یL از ا��1ل <
ا] زی��ی و��ی� ��"Q

� !Q  ��Eه� Bای
+��+ .����+  از ای�Q Bره� را +
ا- زی���
 ��ن�
ا	�� ه�- زی��ی رو- �6رت و +�ن، ���B ا�� دارا- �1ار=��� داری� ی�C

�� و در �6ر� Q! دی�ی� /�ای�ش +
 �1ا�Q 
+�، >ن 7�1 را ا���م +�ه��.ا���م +�ه��، اول +�ی� �1ارض و /�ای�ش را +
ر�A � H=ر


وا�"Q -
�  �+ 
یB �1ر=! Mی! +
دار- � tن ����، ��ی�� �
�� دارا- �1ار= ا��.   D��  G��"�از Mی! +
دار-،�  q� 
ا\  !Q ا�� ���L ا��


ی�، رخ � ده�.�E+ ار
	 ����ر �Oر�  
 زود در +
ا+"�O و ����ا ��ن ��O cل را رو- �����
ا	�� ه�- Mزم را ا���م ��ه�  !Z+�� ��� 
 ا\


ا	M cی! +
دار- +���� و � 
�$�
ا�! +� داروه�- =� وی
وس 	
ار٧ c ه�ی��ن دا��! +����، +�ی� +�E$� ن��در �N� -دار
 روز 	�7 از �
وع Mی! +

  Q! ���� +�ز��ز- � ��د و ��bدل Mی! ه�- >ن +! ه� � �Oرد، ا���ن ���ا ��Eی�. ه�
�E+.اه� دا���O و<�د D���ن ��O cل �

 c  دور   Q! از /�7 +
ا- Mی! +
دار- ا���dد� � ��د، <����E ه�ی رو- ��ا]��Eه� \�ه	�+ B�
اف /L ��یeو ا (��	�/ c  وی�� !+)

 از زq� ،�O از Mی! +
دار- ��D ر/�Q�� ��	ا
� 7� ����. ای��E��> B ه� ���B ا�� +! د �
Xا �����z� -7 رو- �"�ل ه��/ خ ده��. \�ه
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�B (ر��Eا�! ����) را از د�� +�ه��z� �ِO�� ��
ای4، ���B ا�� ����، ���-� \�ار�� و +�¤1 � ��د ایB �"�ل ه� 	�+"� Bو در ای �


د.�E+ د�O !+ E�ر +


ا	�� ه�- +�b از 7�1� ●

�q�٢c از ��ی�ن Mی! +
دار-، +�ی� در �eل یL درو� [
+ ��
وا���L ا�"Q -

ا	�� �q از Mی! +
دار- +� �� .���Q ��	ا
 l�1 ه�d! ا- از ������ن �

 ،��G در �cV ی� �
اDQ +�2ا�� و زی��ی"��L�D د���رات Mزم را +
ا- �
ا	�� از ���� درMی! +
دار-، ���dوت ا��. �q� Mً��b از ا���م �

�b در >ن، د���را !Q داد� ��د ��� !+ ��ر��ن � \�ارد. +! z1و�، ���B ا�� +
و��ره�ی�Oازا q� 7 ه�- Mزم در ��رد �
ا	�� ه�- +�2ا��

��G >��� ا��."��

�B ا�� �� L�D� اه�  �� و�O D�

د و ������ن 	Q ����G، ا]��س �Oرش �Oاه"� ی� ������ن�q� Mً��b از ���Q

ای��ن واز �B ی� ���د �+


��، Mزم ا�� +! ��ت�\ 
ار �	 ��
وا���L ا�"Q -
���را� �N� !Q در��ن +� �+ .��Q Dاز3 �� ٣ ���ی ،���� NV� !یM 7��Q -روز �� +�ز��ز 

) Bی

م او�ِQِ ����� -ا ����اد ������3 �� 0 �� !Q ����
ا��ش �/ .���Q د��d8 +�ر در روز) ا�����D +�ی� از ��ا<2! +� ��ر �Oر�� G��"� ه�b+ !�d از �

.���Q -ددار�O

● >ن ه� +� ���� �Q  !Aر � ���Q؟

��G در /�Cل �
د ��ل ��7 ��ی�D و ز����ن ا���م ��د �� ا���ن ایq� !Q B از >"��2
 ا�� �+Hه�Q ،د
�
ار \	 ��ن ������ن در +
ا+
 ��ر �Oر�

�� و A$�����ن را � +��ی� و Mزم ا$Q ��G رو- یL �[� دراز �"���. �L�Dی�+�. �Mً��b ��� ه��Eم ����� Q! �� ��ی�ن �Qر ��A D$�����ن را +�ز �

�2
 ا�� ���� +!+ .��Q 
دن ���� از ا �7 ی� ا���ن ی� �["�ط >ن ه� ا���dد� �Q D� و��"! ایB ��اد، +� ��ت ��@ �$�د �Aن +�¤1+
ا- ��

��ز- +! � ،NV� G��"�
ا- �+ Hو +�ون >رای D���  ��b� ���� .د�� �� و ��زش زی�د ����[Lی !"���G +! و�"�
دن ��ارد. ��د� �Q @��

 و��، \��! ه�، +��$��c رو- ��
� !+ tی
� "�O ،!��� د� از�dرگ ی� +� ا��D+ ر������� G�Mً��b درا�""� ��د. ��د� �� ���
اف ده�ن �� eا 

 �Q +��� و در \��! زی�د +��$� ��د.��ا] دور �Q !+ �$Aر �� رود و در �6ر� Q! =�ی�bت در �� �����G اول رو- \��! ه� �� "����، ��د� �

��Q !+ ����2
 رو- ������ن <�اب � ده�، �+ "�O G��"�� ،�� رو- ����$�ن دار��.ا\
 =�ی�bت ���bد- دا��! +��d�dO -ه� !�  !Q �

 

ا- ا/
اد زی+ G��"�� !Q Bای B�=١٨.���� c���� D�� 
�� "�O اد
 ��ل و ا/

G��"�● ���Dده�- دری�/� �


ا- ���� ��� �+ 7�1 Bای !Q ���Q 
ی�، اول +�ی� +
ر��E+ G��"�� !+ ���C� !Q B7 از ای�	!+ ���C� !Q ���Q ا�� 
���c ا�� ی� �!. +�2

7، ���Eر را ��Qر +�Eا�	 ��Eر- ������ ی� Mا	7 از ���� ،��
�\ � ر��. ��[�CCن � \�ی�� ���� ه�- دارا- ز���! رو�Bا���م ایB 7�1 زی��ی

!�6�� ���� ���
 �Oش ایQ B! ���� ای
ا���ن از+! ایB در��ن +�2
 <�اب � ده��؛ +! �eر- Q! ایB در��ن �Mً��b +! ا/
اد ��O  ��د. و �� 

���ً� �Oب <�اب � ده�.� G��"�� !+ Mً��b� ،�D�� �� Bرو� ،1�� 
ه

�1 Bن ای���D� Mً��b� ن�A ���� G�B��V ��ی� Q! ���ی7 داری� ای�Q Bر ا���م +�ه"�	�7 از �bV	 ���C� زم ی�M -
� ��X !Qت /���Q -ا
7 را +

�� 
�O ا�� از 
�� ی� و��اس داری� +�2��
ب هVW� و �C1 ��� 
��ر- از��ار��، ا���م �� ده��. ا\�+ !+ Bاز ای H�� 
���E+ Gری�. +! z1و� ا\"


د� ایQ د��dا�� B�|����
�� دا��! ای� ی� 	�zً از ����[ 
م ه�- >رای$Q و � و د�Aر 	
�D-، ��زش و �Oرش ��ی� ����داروه�- ����

!��� Bی
O< د؛ و�+ ����G �[�اه"�
ا- 7�1 �+  ه� ��<! +! ��ع ������ن ا��. ا\
 ��� ������� ای�، +�ی� +��ی
ی� �Q ��� !Q��ی� �����

 L$O ن������ 
��G رو- ������ن <�اب �Oاه� داد و  ا\"�� Mً���[ا !Q �� داری�، +�ا�+
A.����G ا���وار ����"�ا��، +�2
 ا�� ��Aان +! �

�L ���ر��� : t���
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.���J د د��ع�H �:از ������ � ,�ا

��b	�� در   ��Dی/  c����  
>ن =
ور- ا��. �oه ��ت   �M�e ��z� �2> ،���� از  
ا	�� �

� HZ� ،���� c���� 

 +�د� و +! ��1ان یL ارزش ا	��Cد- ��ی
/�! ��� ا��. �oهX:� �2ا<���1

 ���ی�.� �dای �
و در �z�� روا� و /�Dیe B�در ا���1د +! �qd و ه�

�B >\�ه�Tا��. ه� HایD/در ]�ل ا B�� !A اد <�ان و
�A B! ا/�� 
ا	�� از ���� در �����

از ای B��CNل ا��^�ره�   HایD/ا  !+  
���  ���� و >رای$  +�2ا�� از ��CNل ه�-  
ف ���Q\�ن C�ه� 

���Q ف
C� عzeا HایD/. +� ��<! +! ا���ز � B�دا ! ��� Bای !+ D�
دی�� ا��. ��"�£ ه� �\
+ ��Q�� ،ن�\

از ����، ���د� ا�� و �
ا	��   
��j�  ��z� ن و��در ��� !+  ���� ������ن �1ارض  >رایH و 


دد.\ ��ب �N� ن�+ ��z� }d[ �2>  از �
ا	�� ه�- +�2ا��$]+


ا- �
ا	�� روزا�! -  ����:+ c���� -روش ه�

١ ���c ه�- ����c +� ��<! +! ��ع ���� و �B ا/
اد ��2 +�د� و � +�یQ
�c ه� +� ���� /
د، ��ز\�ر +���. ه�! -. ا��[�ب: ا��[�ب �Q
� Bای

�� یL ��ع ���� ��اری�. +��+
ایB ه�! - �� +! یL ��ع �
ا	�� ���ز ��اری�.


دن: +
دا��B > �د\ ه�، ��اد >رای$ و �"�ل ه�- �
د� از �D> ،���� �Vو ا��1ل رو٢Q @�� .�2> م�\ B�زا�! �
ا	�� از ���� +�د� و او 

e

ب +�د� و ی� در >ب و ه�ا- �A �2�< ���� !Q 5"4 ا�� 
�d� Bای ! ��� Bدن 1"� ای
Q ف�d�- !ه� !Q �� ���Q، ا�� +�ی� دا�� �ب ز��\

 B���ان ه� (��7 وی����Qا ��ز دارد. ا�
وز� >��� c���� - ����Q ب�e
E و ����C ه� +! ��$O ن��د. در در�� 
�eب ����Q ه� ا=�/! �� !+ (


Q !/�=دارد. ا !E� د� و
Q ای��د O�� - !یM را در �+�eر !Q ����دن >ب +! ���� +! ���2| /�ی�� ا- ��ارد، زی
ا +!����، +! د���ل ��اد- ه

�B ا�� و=t را +��� ،���� b��e - ����Q ب�e
����Q�/ Bر ��� �"1 !+ 
ب و�
�1 +�]ر ��� و �[A ���� �+ اد

ا- ا/+ .��Q 
�


دد.\ � !�6�� +
A ه�- +�ون ����Q ب�e
<�ش دار ا���dد� از �

0 !A
\ 
ر�+ L�2 ا��. در ی�ر ����� از =� >/��ب، +N6 - د��dد� از =� >/��ب: ا���dی� از �6ر�$�ن8٠. ا���+ !Q ���� در�O �6�� ه� � دا�


 از ��Q �� >\�ه دا����.١٠در +
ا+
 >/��ب ��N/^� ���ی��، و N6 �o�d[ رد���2 در �در�6 > 

) �o�d[ ر��1SPF B�
 از ٣٠ �� ١3) ����c =� >/��ب ه� +��Q ر��1 .���+  ���د� و 1��ر +�H از ١3 در�6 �/�Q اد٣٠�� 
�M�+ �^"5 7� +! د 


دد. ا���dد� از =� >/��ب ه� Mا	\ �� !�6�� 
�$�+ b	وا 
Xا Bا����د در =�>/��ب و �>�� 
 ���1 یL +�ر در �eل روز و در ز��ن 	
ار \
/�7٣B ه

.���+ 
ور- �= (
������Q ر���
ض ا�b!  ��ورا- +�) Hd��M 7�¹ ه�- /"�ر��� و ���b� در


 >/��ب +� �$�ور� +� �3W� ه�- +� و
Xاز ا 
ور- � +���.. در��ن: ]7 �$�7 ه�- ����، ��7 >��c ه�- ���= ،����  C]�� L�D


ه�- ���Xا �$\
+ !+ 
  ��ا�� ���� “����c ه�- ”ر��B >“ و ی� ”ا���ه�- �Q

دد.ا���dد� از �\ ���� -
� از >/��ب و �

 ��dف، �6ف���� Bد و دا���O 
ا- ]�o�d از �
��ی!  - <�ا�+ �� +�ی� �d\ �2ی� +�ی��ی! -در �� 

و@ +� 6
ف و	� و هDی�! +A و +�ون 


دد.\ 6�! ه�- 1"� �zش ���|��، زی
ا ه�� د���ورد- +�ون �zش ]�76 ����


 ر=� ����Qن�Qد

��[C  ���� و زی��|

��Z/�� و ��Qد�� !"�� : t���
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�� ���� ��از #��ل 

���  
ا\ و	�  >ن   .�����+ +�ون <�راب  ���م ��6ل   ���  ��A ا�� /�Q

��! ا��.+ !���  +��[ !Q ����+ ���ازی�، �+ ��ی��ن   !���� !+ ��Eه

�N� ن������ 
 +��د. ا\� !��� د�� وز�! +
داره� و Q$�ورزان ه�، زی�د 

���Q ،�� !���� B د�� و >ر�#، را+ !��
د، ����@ ��اوم 	
ار \V6ر و ا�$/



د. �O�� ه�- �O�! دار- ه� Q! �1دت دار�� هQ �� >��ن ��
+! �Oاه"�O

��! را زی�د دی�� ا��� ،���Q 7�[ ل +� د��$�نD�� �� ی� را
O -ه� !��Q روز


�Qد �+ .���Q ن��ن را در< !��EA ی� و�$� !���� Q! د�Aر ��Q ر�Q !A و 

��ZتZN�  DQ
�  q�ری و   �� و   ����   C]�� 
وش زاد�، d"��  "1��N�

��! ای�.$� �E�d\ !+ ر��+ Bدر ای ،L �� و ����

��B �� ��د؟+ !��� c>�� ��ا�� 
، ��6ل �����ن ��اوم ه� ��Qد -�	< ●


دی�،Q ه���$� ��  !���� ���ل در  
ا- + ��ی��ن  ��! را رو- �  ��� 
+"!. ا\

�B ا�� 1"� >ن �����ن  HdQ������c +���. در ایB �6رت ������


 از ]� � �1د- �� �� > ن =[O�� !یM و ��� ����! ا�� =[+ !��� !Q -ا !� ��د.��- ��� در ��]

 دارد؟eه� ار��� ��"+ !���� HdQ �+ �� B��+ !��� ●

 HdQ ن����� !+ 
��ن HdQ ه�- ����! +"�� �1دت دار��. در ایB �6رت ا\��� !+ c"5ه� ا ���Oو c������ -ه� HdQ ه�- ����! +"�� و ی�

 ��"+ !����  HdQ ن����� !+ 
 ����. ا\� !��
ا�����ارد +
ا- ��ه�، ادا�! ده�� د�Aر ���1دت داری� +! �eر ���bل در �$� ����! و ا\
 ه
 روز5

!Q ق�A -ه� ���O در !��� B��Tی�. ه��� � !���� در زی
 ����! د�Aر ���� � ������� HdQ
� tی�� ،���Q  HdQ ه�- +�ون ����! +! �� �

ا��.

● ��- دی�+� ه� �e !Aر؟


ا- ���ل +���را� Q! دی�++ .��Q � �� B��+ !��� �b�� از +���ر- ه� ��D ا/
اد را �O
+� ی� �
ض 	�� دار�� ���B ا�� د�Aر ایB اz�Oل ����

�B ا�� /$�ر HdQ را +
 ��ی$�ن ا�� ،���� ه�C1 q[ لz�Oا !+ z��� ن�A ��س ����� در ایB �6رت ���B ا�� در����. ا/
اد دی�+�[

Oا� +� ز
��B �� در ��ا] ��N /$�ر �$+ HdQ�� Q! اc"5 ه�+ !��
 /$�ر ��اوم HdQ د�Aر �Xا��.ا �


 در �Qام 	��� �� دی�� � ��د؟�$�+ !��� ●


 ا�� دی�� � ��د ا�� ���$� زی
<"�- در > ن ++
A !Q �� �Q از 
 در 	��� ه�ی�$�+ !��
 �� Q! ا��[�ان ه��Eا�� در <�ه�- دی B�

�� #Q -�� ن��$E�رگ �� و ی� اD+ ن��$E�ی�، ا
��! ه���� +! وی�� در � 76�d���z +! >ر�>
+��� $�A -ا��[�ان ه� �$� �V� و �

ا�E$��ن �� ��D دی�� ����.


A ل���ا- 
+ ��Q ��B �� ی� د�� �+ !��� �b�� از �75�$، /
د را �Wb+ ا
A ،
�Q- د�	د��● > B��+ !��
 د�Aر ��$�ا �Qر\
ان و ورز���ران +

��؟�A �"1 .���� و �� �

 و<�د دا��! �M�e @��V6ر و ا�$/ !Q ���Q B د�� و �� ا�� ا�� در ه
 <�ی+ !��� t7 ��یN�د. �6]��ن�� � !��+���، ���� د�Aر �


ا- ���ل در �Qر\
ان Q! +� د���ن �Oد +�ره�- ��+ ���� � !��
 د�Aر ��$� از �75�$ +O
+!+ !Q ���Q ران و���B را <�+! <� � ���Q، ورز�E

��! د�� ی� �� دی�� � ��د. ور� 
�$� از د�� و ��ه�ی$�ن /$�ر ��اوم وارد � ��د، +���ز���ران و وز�! +
دارا� Q! در ��
ی��ت �Oد	
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.���� � !���B را <�+! <� � ���Q در �Q د��$�ن د�Aر �E�� -! ه��وز

�[�d� !A !Tو� دارد؟� �+ !����؟ و ��A ���� !��� z6ا ،
�Qد -�	< ●

��� !+ B�D� و /$�ر H �� ا��1ل 
Xدر ا !Q ا�� ���� ��]= Dی���� ��! +! �eر ���bل ��ا]�!�� ای��د � ��د. ���B ا�� ��H از ای�

�� "�� �
�[T! ا�� ا�� ��Qر� ه�- ��^� و دای� !���! ه� ��� .��D+ د ��ول���+ !��� ����Lل ی��b� ر�e !+ !��
DQ- >ن را ��ار��. �� !��[T! و ه

 B�E�� -ره��+ Bدا��
7 �����ن  HdQ������c و ی� +�در ���س +� ����، ������ن را ��NواH�Q د/�1 ���� ا��. و	� ��� +! د 

 +��د.� !��� ����

م و ]��س زی� #�
ا- ]�o�d از �+ ���� ��/$�ر ��اوم 	
ار � ده

��؟�A H���در ●


دن >ن �q از \
م ��ن ��Q D�
دن و ��Q �6ف «
 ا�� ������ن را ���>��ن �
یB را� +
ا- از ���ن +
دن «����! ز+/�Q .م ا��
�� �� +� >ب \

 ��
س �
م و ی� ��G �� ���� ه�- ���6ف و B$O را ��یH ده+ Lی �+ q�� ����. ای�Q Bر ��<c از ���ن ر/�Bدر >ب \
م 	
ار ده�Q D�و ��


م ی� ���د +! ���Q ی��+ !"[
� Bاز ای q� .د�� � �� !��
م و�"�ل ه�- �
د� ���� و ی� ه��ن �Q !+ !�$5< �!  ��ه�ی��ن +�� ��. ������ن ��ا]

.��Q  � �� !��� B�/ن ر�� L�Q زی�د- +! از �dQ ن�� و ی� �������z� H��� �+ ب
A


د؟Q ی� >ن را �1ض���ر؟ �e !A HdQ ●

HdQ ل�� .���+ �� 
��@ ��اوم وارد +V6دن /$�ر و ا

وع در��ن ���! �� +�ی� +� از ���ن +������ HdQ ��� 
�� ا\�� +�ی� �1ض ��د. /
ا��ش �

�+ H �� ن و�� q�O از q� !��� .���Q ن��را در !��� �� !�d\ !Q  ��ا��� +� رو�� ����� ��G �� ��ز@ � ��د.+

 +��د، در�� ا��؟� !���! ��ه�� �Aن ��● ��در+Dرگ ه� � \�ی�� رو- >ر�# �

و ا6 ��N /$�ر   ����  !Q ��ا] در  ��! د�� ه� �  ��د. � !��� د�Aر   !Q ����  ��  ����  Bای  4Z/!�[�� رخ � ده�.  ��@ ا�� V


و� �7Cd ا�E$��ن د�� و \�ه در >�+ �V� ل در��b� ر�e !+ در د�� B��+ !�� و �\�� �� از=[O
+ /
e د. از�� ر�# دی�� �

��� c>�� ��ا�� ��B ا�E$��ن ای�Q Bد�Qن +� \��� ز��ن ��د.�Qد�Qن �1دت دار�� ��� و ی� ��ی
 ا�E$��ن �Oد را +���� و ایB �1دت +� �+ !

e در !Q 
 �1دات روزا�! و ی� �Qره�یXدر ا  ]� !Q د�� �ل روز ا���م � ده� +! >ن /$�ر زی�د- را وارد���! د�� و >ر�# در ��ا] دی�� �

��@ ��اوم 	
ار � ده�.V6ا �N� و ی� >ن را ��Q �

��؟�A H���در ●

 ��Q. د� ��b�� 76ا Lا�� و از ی �� B��+ !����B د�� ه� در�� ����� در��ن �+ !��ر ایB ��رد ��D در��ن +�ی� ���7 �
ا	�� ه�-در��ن �


ف ��اد و ���C� د و�� ��@ Q! در �eل روز +
 ���� د�� ا��1ل �V6ر و ا�$/ Hه�Q ! و�روزا��
ا����L و =[Q -ی! ه�M !Q ���+ ده�ی

.��
+ ��� ���� را از ���ن �

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=342056

!���J �5 دور��	ل و ,�اه�ات �N��� $V از

 ه�"�O و<�د ه��ز Bدر <�2ن +���، +� ای ���ر- ����+ Bی
� tی� ��ی��

��Cی
 د	�l و رو�� از >ن در ذه�$�ن ��ار��. ��1 ا- ه
 ��ع =�یb! رو-
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 و +! وی��E7، ��1 ا- دی+�Z� ده�� و در � ���� ��D\ن را +! ا�$����

!Q ���Q � 
�/ �2��  ،����ا\D�� ه وا	�b د�Aر   !A
�O�� ه�- �O�! دار، ا\

 و �
@ ��� ا��.�$O ر�Aن د�$����

!A �b	وا  ��D\ا  Bای داری�.   ��D\ا  ��  \�ی�� �  !Q ی���� �  ه� "�O از

 ا��؟"��


��O ،-Dرش، <�ش ه�-	 �+ !Q د�� � !�d\ ��bی�= !+ ��D\ا t	در وا

.���� � 
ا ��2+ و ]� ��ول +
 رو- ��o ���� �Vه

 ای��د � ��د؟"�$� B��A Lا ی
A ●

!Q د�� � ��D\1¤ ای��د ا�+ !Q و<�د دارد 
 ��ارد ی�1 L��O 7ر<�Qدر ا  

Bد ای�O .��در ایB �6رت +! >ن اzV6 ]� ا\D���O -ر< ی� ا\Dوژن � \�ی

 ��ان +! � D�
د. در د��! اول، �1ا�"�1٢��O 7ر< را �Q ���Z� !د�� 

�� ی� > 
ژ- در /
د � ����، ا\D�� را ای��د � ���Q و���
وز ]+ ¤1�+ !Q

�� و > 
ژ- و ���2 +! 1"����د��! دوم �1ا�" ه���� Q! +�ون ای��د ]

.���� � 
د / در   ��D\ا ای��د   ¤1�+ از ]�،   H�+  Lی
N� و  
ر �� ���س 

د��! دو   !+ را   �Oر< ی�  
و�Dاد + ا\D��ه�-   ��ان �  
��د� � +! ��1رت 

H� از ���س +���) �
یN� -ه���D\ی� ا (�����[) Lژی
ا\D��ه�- > 


د.Q ���Z� (�[ از

● ا\
 �1��O 7ر< و<�د ��ا��! +��� �VAر؟


N� د��� !��ET�
و� از ا\D��ه� ه� ا\D��ه�- درو�Dاد ی� ا��وژن ه���� Q! در >��2 ه\ Lو  ی ��
� !��ی�O ����Q Lر< و<�د ��ارد و /
د +! 1"� ز�

!Q ا�� L����< -��D\ه�، ا��D\ع ا�� Bای  Q! دارد +! ا\D�� د�Aر � ��د. ���ل ا6"����.ژ����+  در +T! ه� �

.���Q وع
� ������� از ه��ن ا\D��ه�- ]Z/ا�� 
  ا\

● �Qام �1ا�7 > 
ژ- زا � ��ا��� +�1¤ ای��د ا\D�� ه� +$���؟

�+ !Q 7 ا���� ��د، �� ��D\س +� +�ن +�1¤ ای��د ا��� 
Xدر ا !Q 
ی�1 B��O 7ر<� tی��  B�1 دی�� � ��د. +
ا- ه���C� ات

 در <�اه�$

O و ���Q 
دم و +! وی�� �O�� ه� ایB ا�� Q! ار از <�اه
ات +�  ا���dد� �� !+ �� !�
د����،��6\ ،
�$E�از ا 

ا	 .����+ c��z  ا\� "�


� ه�- �� و ی� ]� ���1 ا���dد� � ���Q، در �6ر� Q! در زی
 �7N و��ی7 زی�� ا]��س 	
��O ،-Dرش و ی� <�ش و ��ول\���ار�، \�

�7 ��<�د در ایB و��ی7، ای��د ��� ا���� �"1 !+ �����[ -��D\�2 ا�در >  M���[دا����، ا.

�7 ��د؟$� Bر ای�Aا�� د B��� ،��Q د��dا��  از <�اه
ات +� �Q
 ● ه

 
�Qا�[ �d\ ان�� �� دا��! +����. ������ Q! ه�! >دم ه� ]����ر- د�Aر � ����. در١٠ �� 3  �!، ای��Vر �+ Bای !+ !b��> اد
 در�6 از ا/

!Q ه� ���O  z�� .ا�� 
�$�
 +���، ا]���ل +
وز ا\D�� ه� +�$�
7Q ه
A! ���س +� ایB ��د� +�$�+ ،���Q 
 از >	�ی�ن از <�اه
ات ا���dد� ��$�+ 

���ر- د�Aر � ����. ا ��! از و	� Q! ا���dد� از \���ار� و \
د���� و د����� د+ Bر- در+! ای���+ Bای ،��� tدان ه� ��ی
ر ارو�� و در ���ن �

 �Oرد.� �$A !+ 
�$�
دان ه� +�

 ��Q؟� 
���� ه�ی از +�ن را در\	 !A  M��b� ،7��� 
Xدر ا �����[ -��D\ا ● 


 ��د. ��z  در �O�� ه� �
د���� و  ه
<�ی از +�ن Q! +� ایB ��د� ���س دا��! +���، � ��ا�� در\\ 7N� 
�7 در ��]�! \�ش، در \
دن و زی$� Bای

���B ا�� در ��� 
 و د����� و ���1 ه� دی�� � ��د. ]��$E�7 اN� 
�B در د�� ه�، زی�Tه��+ ��+
�Q LE� 
 ه� دی�� ��د. ��z  ا\

�� ی� ��]�! ��ف ���س دا��! +���، در ه�� B�7N ه� ���B ا�� ا\D�� ای��د ��د.� ����

��	 �"! ��2، و<�د ���س ا��. در =�B و	��
 ��د و ��
- از +�ن ه� ���B ا�� در\Eدی -�>
 از +�ن 1
ق � ��Q، ای��د ���س +�Bه�

 ��د.� 
�$�+ �����2�7 و ا]���ل +
وز ]�� ایH]+ B +� ��د� �Oر<
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�z ت � ��د؟$� Bوز ای
+ ¤1�+ 7��� 4Z/   ●

� ��ا��� ]� D�� 
Eدی ��ی�� ��اد �Wb+ و � ��Q وم و
Q .���+ 7���� +!  �!، ا Dا�� ���ی� ������ ای��د ���Q. یL ��رد <� c ه� ]��

 زی�د در >��ر���ن ه� د"�O !Q ل ا���T��� �2�< Bی
 \7 ه�- >��ر���� ا��. از ��2 �Wb+ا��، +�ی� +! >ن ��1 LدیD� !Q ن ه� Mد و ا�� ی�� �

�� و > 
ژ- و���
 ��<! ��د. ���س +� \7 ی� +
گ ����Tل � ��ا�� در /
د +�1¤ ای��د ]�$� در ��2ی� ا\D�� ��د.+


د؟Q ر +�ی��Q !A ه���D\ا Bن ای��ا- در
+   ● 


د- Q! از ی/ �bدد. ی
\ tV	 7��Q ر�e !+ @
N� د���س +� ��� !Q ا�� Bای !��� Bی
� �2�  ��Q  ا���dد� �"��� ��+
�Q ی� ����د
L ���1 ی� \

"+ ،���Q  ه� ای�Q Bر را ��"�O ارد�E+ ر��Q را !"�+� یL  ��س /�6"!+�ی� +! �eر �Q�7 ا���dد� از ایB و� �B ایB و��"! و +��$�ن + 4Z/ !�

Q �� �Aن Q! +�ن 1
ق ��� /�Q ارد��از  "�O ر در�Q Bای !Q ی��E+ +�ی� ��. ا��از��ا ��V� را از D"/ ��ا�� 
د� ه� �Q ق
�� و ه��B  ��س 1

!+ !"���! ا�� و +�ی� ا���dد� از >ن و��� 
ا +�Qره� ا�Q Bای .����
 �eر �Q���Q 7ر \�ا��! ��د.و��"! +! ���� +�ن +

، ��اد ��ی��� ا��.�
یN� -ه���D\7 ا��1 Bی
� tا ��ی
�oه


@ �Oر< ای��دN� د��� Lاز ]� +� ی H� ه����Vر ��d\ !Q، +! 1"� ���س +�
یN� -ه���D\ا  -��D\ه� را در <�2ن، ا��D\ا Bع ای�� Bی
� tی�� 

��"Dم ���س ��اوم +� >ب و� 7j� B7 ا�� و ایj� Lدار- ی !��O .ده� � 7�� ��اد ��ی��� ا��. ا ��! ���O[���! ایB ��ع ازز��ن �O�! دار �$

 Bای !+ �����
ژ- و ] < 
د ز���! ذا�/ !Q ارد��ج �� ا]��bی ،���� Lژی

د ���س +�H از ]� +�ا\D�� از ��ع > / !Q B���اد را دا��! +���. ه�

Q اه�
 در�6 از ا\D��ه�- د�� در �
ا�
��٨٠. ��ی� +�H از ایB ��اد، >ب، �6+�ن ی� ��اد �$�+! دا��! +���، � ��ا�� ز���! ای��د +���ر- را /

�+ /�Q اد�� Bا<2! +� ای��ت ی� 5"^� ��4 +�ی� Z/ .7 ده������.<�2ن را ه��B ��ع ا\D��ه� �$


ا- در��ن ایB د��! از ا\D��ه�، �� ��ان ��اد ��ی��� را +! �eر �Q���Q 7ر \+ ����V�  ●؟���A ر��A q� .ا���

/�Q دن ���س ه�
Q ود�N� د و ه��ن�� tV	 7��Q س +! �6رت��� !Q ��� +�ی� ���س +! 	�ر- +��� Q! از  در ایB ��ارد M زم ��bا��. ی 

 ه� و<�د دارد.��Q ت��ا�	ا -
� Lی B�= در .���+ 
��Q -ر����Dان M زم +
ا- ای��د +�

�Q د��dا�� B��� �b+ !Q از ���$� از ��اد �
م ����Q ا- ��7 واز �Q � !�
د ��6/ !+  z��م�Eدر ه� H�
 ه� ا���dد� از د��E�2 دی�ام �	ا Lی .�

��$� ا��.�

+ .���+ ���� z� �2 ه��<  دا��! +���� و ���H روی]� "Oدا H��� Lه� +�ی� ی H�ایB د��"Oدا �V� �� \�ی� 7�! ایB د 

����� ��ا�� +
ا- ���� ]� !Q اد- ا����دارا-  L��� z� د�O ن�A ،���+ �� ه�،د���H ه� +�ی� �[���[ Bدر ای Bای
 زا +���. +��+


دن ���س +� >ب و ��اد ��ی���، ا���dد� از د��� H����c و در =�B ا���dد� Q ود�N� ،ن��ا��.در ����Q م
از واز �B +! ��1ان �

 !Q د� ��د�dاد ��ی��� ا����از >ن د��!  !Q ���Q � !��� و اzV6 ]� +! >��2 �6+�ن ه� ی� ��ی��� ه�- �z ی�PH\�ه ه� ��6�� ��ی"	 �2�< 

�� ���س +� ��اد �����O�� و �b�6 75�$� ل در�j1"� ا�� !+ !Q -اد
7 ����ن د�Aر� \�ی��. در ��رد ا/�� ����O�� و �b�6 ��ی


د �eر/ !Q ���Q � !�6�� B�= د و در�� � 7��
 +�ا\D�� ��� ا�� ��D در��ن از ه��B ��ارد �$��Q ور�Z� ا �[ !Q ��Q د را �1ض�O 7j� -

ایB ��اد در ���س +���.


د،���! ا- Q! ��7 ه�! +���ر- ه� در ��رد ا\D��ه� ه� �6ق � ��Q ایB ا�� Q! ه
A! در��ن زود����ر- �6رت \+ 
� 
 و در �
ا]7 ا+��ای�

 زی�"�O -ر���1�q، ا\
 �eل ��ت ���س و ��ت +�	 ����ن +
 ��د. +� 
�$��ـ� >ن ه� +Z/���+ 7 ���س��Q tV	 �+ �[ 
Eد +���، ��ی� دی

.����+ ���ر- ه�، �$�7 +��2د ���ا ���� و ه���Tن +�	+ c����د� �

��؟�A ��D\ن ا��داروه� در در HZ� q�  ●

��. ا�� +� ��<! +! ای��! ا\
 �Qر�Q ��ر  �� +
ا- در��ن ا\D��، از �Qر��ن ه� ه� ا���dد� ���� �1ارض +�Q Dل ���ی��
ص ی� >�	 7���ن ه� را +! �

��. ا ��! ایB را ه� +��Q ����زی�د- +
ا- +���ر دارد. �M��b  از ���ده�- �Qر��� ا���dد� ��ی� +�Eی� Q! ���ده�- �Qر��� ه� ��Aان + �1ر=! �

�2
 ا�� Q! در �6رت ا���ن از ه�� �Qر��� ا���dد� �$�د و ا\
 ه� M زم ��، ا+ Bای

یB دوز ���B و در ]�ا	7 ز��ن ���B از >��2و +��+��Q ز


ف o 
�Qا�[ !Q ی���\ �� و ��٣q �� ٢ا���dد� ��د. +! �eر ���bل ��Q ا�� �Oاه�� د�� �� !Q -ا !�� ه�d! در��ن +� �Qر��ن، +�ی� +! ��


��ر ��ی�- را +� ��ت و + ��رد از �Qر�B ه� �1ارض +� M�e د��dا�� .���Q tV	 ر��ن را�Qارد��ر- از ��� \�ارد Q! در +�  رو- ���� +�	


ف �Qر��ن و +��2د +���ر- +� �Qر��ن داری�، +�زC� !Z+�� 
����. �q ا\���اz6  	�+7 در��ن ��Q !b>ا
� L�D� !+ د اول
Q ر- ��� �1د���+ 
 ه� ا\
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.���Q د��dر��ن ا���Q ح دی�، دو+�ر� z6 L�D� 
و ا\

.���B ا�� ا��ر� ا- ه� +! ا\D��ه�- +�ون �1��O 7ر< دا��! +���� 
  ا\


 او	�$�+ .���� 
ا در +T! ه� دی�� ��Q، ا��م دار��ه�  L����< -��D\ا !Q ه���D\ا Bای  
ار و ��>را��� ا�� ��ر و ��در 1"� ��>را�	 �ت ایT+ B! ه� +

 @
N� !A
 ���� و  ا\� ��D\ر ا�Aد Q
N� 7��1 ������، ا�� در �$�ی�>��2 را �� /���2. ایT+ B! ه� +�ون ه����ر- �+ B7 ای��1 ه�- �Oر<

 Bر- ای���
��؛ ��7 ا��
س ه� و �1ا�����Q L$O 7 ���� +�ن �
�� در �b"! ور ��ن +X�� �2�<�+ ه� !T+ Bاد- از ای�b� در .��
X�� ر���+T! ه� +

 ��Q  از >��2 +���ر- ادا�! ���ا �O
 ��Q. ا�� در +� HQو
.ر���ن +! �B +"�غ، +���ر- /

���t : دا�$��ی�ن

http://vista.ir/?view=article&id=245614

�P\� ه�ن��V �	 م�KFا��


یl ���� <�ب ��$���  �ا دارا-e د� و از�+ q�ا�� -��N� �2���[ Bای


��! ا��. \��ه�ن زی>
 >ن +b=�� 
Xو ا ���� و ��1� هb=�� ات
Xا

.��
�\ 
 ��رد ا���dد� 	
ار �Vb� -د� ا- در ]��م ه�
��+�Cرت \

) c�V 7 ا��� ●Valerian(

c� در �ًN�>
� Bای
وا 
یB دارا- وی�\��2- >رام +[H و �Oاب >ور ا��. +��+


د. \�ه او	�ت +�ی� ��اco +�د �� ]�B ا����Nم�\ ��رد ا���dد� 	
ار �


د� Q دم .���
م ری$! وا 
یB ی� ١٠٠/
د +[�اب �
ود و در وان ��Zط �\ ٢3٠


م ���Vر >ن +! وان ا/Dود� ��$�د. ����ان �C1ر� ��م \��� را ��6�! ���د.\

)Melissa● +�د ر����ی! (


ات >رام +[H و �����Q 7 ا�� و ���1ً� +
ا- +���ری�2- 	"� +� ��$�ءXی! دارا- ا����در�+!+ B�/ت +[�اب رz�
ار- ��1� و �$Z�+ ،�C1 


د. +��- >ن ����ان یL �� دو 	�
ود. +�2
 ا�� �C1ر� ��م \��� ��رد ا���dد� 	
ار \���l �5ا�Oر- از رو�O B5   +�در����ی! را +! >ب وان�Qر �

ا/Dود.

) Q
� 
�Qا ●Calamus(

 دورا���1 E��Oو �b= -ا
 ا��.  �ا ا����Nم +� >ن +���1 L���� -�2���� وا<� وی�\\ Bوای L����ری�2- ���+� + ،��O �Q ،ه��Z� ن

��رد ا���dد� +�E�2م ��6  �2
 ا�� + 
ی����Q L ا��  �ا N�  Q
�  
�Qا �� ا��. d� ��ر �+ +!دی�+�   z��� ���ران +  .c� در !� 
د �
ار \	  

Neurovegetative dystonia ل���م ده�� و +����ا !��$�
 و +���ری�2- �$�+!، � ��ا��� ا����Nم +� >�
ا ��6 ���! و ی��>ن یL ���1 در +

ا��
ا]� ���ی��.

) ��Q 7ه"Qا ●Rosemary(


یl ���� <�ب ��$�د. ��ارد �camphor��Q -��N/�ر (e ارد و از�\ � 
�X�� ب�C1ن و ا�O دش
\ ����
 +�) ا�� Q! رو- �Vb� ف ]��م
C

،��� و درد رو����، وری�ه�- واریV�N� وق

د� ]�76 ازرز��ر- ��1ر��� از : ا/� /$�ر �Oن، اMz�Oت 1Q ر+�ط ه�. دم \��$Q و E�/�Q 
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3٠>�� D�
 >ب +! یL وان �Q�7 ا/Dود� ��$�د. �C1ر� ��م رز��ر- ���  ���L >ن، ا����Nم +� \
م +
گ رز��ر- در ���� -�2��د ا��. +b"� وی�\

 د/�Q �[ا
) و ���b	c >ن ا��Q
� 
�Qم +� ا��Nا�� ���و<! در ��6 (ه�� Bی

د.رز��ر- +! +�2�\ 
 �6رت ���ر +

) B$وی< ●Thyme(

� q�ا�� B��Tد. ه��$�� t/ری! ه� د lی
e ار زی�د- از�Z�+ ب و�> ���N� رت�C+ B$وی< q�د. درا���$�
 ��� از >ب داغ +[�ر داد� ��]�

Q ف
e
+ Lان ی��b+ ل���ا- 
�� ا��. +d� D�
ف ��1� >وی$B ا����Nم +� >ن �C� ارد�� 
و�H ه�؛ در����+ ����Q و \$�د �������� ا�

 �Qر+
د دارد.�
و�O !/
� !+ z��� ن�Qد�Q م وD�d�< ،B�D� -ه� !/
�

) !��+�+ ●Chamomile(


یL وN� و ��
��4 +� ه��رو|� ����
یt و ا���� ز�O را ��
� �ً���1 !��+�+ ،b=�� ف
C� دمدر .����
ف �e
 ��زش ��� از ا\D�� -�D�B را +


د� Q<١٠٠��ر� ه�- �C1 از �
م از \7 ه�- +�+��! (+
ا- ��Cرف ا����Nم) +
ا- ا����Nم �Q�7 ی� ی\ 
�$��د +�+��! +! �Qر ر/�! ا��. +�+��! +

� !�O��� zً��Q م و��

س ��رد ا���dد� 	
ار \
/�! ا��. یL روش ���Q و ���� ا����Nم +� +�+��! +
ا- ه��رو|�� ا��.+
ا- ا����Nم �

���ر رو- �٣7V ی� ��٢د� �
یB روش، 	
ار دادن \"�2- +�+��!(+���از� ی�Q L د��) دا7O ی7V� L و ا/Dودن + ��E�< .ب <�ش +! >ن ا��< 
��  

7 ������ ��� ا��.��Q ر�e !+ ��� L4 ی��� !��< B�= ی���� � -
�
ا درز\�< zً��Q و !��$�

)Yarrow● +���دران (

�B دارا- ��اد �"% ����L و�Tا��. ه� ����
 >ن ���! +�+��! و ���1ً� =� ا ��2ب و =� ا�Xن درا��ت زz������. +���دران ���1ً� +
ا- �$� B���� 


یD- و<�د ��ا��! +��� ��6�! ��� و +�H از ه�! +
ا- +���ری��O ! و���ت ز�N�
� !Q -ارد��ف
C� �[ی�م ر

 ����Q ��را����L در\�����2- ا�


ف �Oر< >ن ���1C� .������ ¤N+ رد��ر �^�� Bا- ای
 >ن +"Oف دا
C� 
�$�د و در ]�ل ]�=�) !��
ا- وان ]��م �$+ �ًSitz bathsD�) و �


د.Q د��dم ا����Nا- ا��
���ان از �C1ر� ه�- ��<�د +� B��T7 ا��. ه���Q وان ]��م

)Lavander● ا��O�Vوس (

 ا��. ا����Nم +� Mوا���C1 ���� رو- ����1 @
N� و L�
ات ���X) دارا- ا��واMوس (�O�Vا- ا�
+ c���� ن��در Neurovegetative

dystoniaXا L4 یZ/ -ر��ی!، رز����، +�در��واM ه�ن��\ q�ا�� 
Vb� !Nرای !Q ���  ]$� وز�

 ���Vع و >رای$ ��ارد +"�! وا<� ا��. ا�


یL ا�C1ب +N� �"b+ ��واM 
 در���X. ا��دور +�� 
 از �^���ی�ی ا��  !+ !Q�Dj ا���Zل ی�/�! ���1ً� �
اDQ ا����موی�\��2- در��� ا�� Q! ���ی


ار ���ه�.	 
�X�� �N� را ���� Dj� در

 )q�"� )Silica Baths● ا����Nم +� �

�+ ،���� ���6 رو- ���+� �C�Oا 
Xا Lی ��
�� 
 ا�� و +! �^b=�� @
N� اص�O -دارا q�"� زی
 <"�- و  ���E��2 و ����ون� �"� �/

$� !�O��� 7��Q ر�e !+ ت >ن��|D> ��دا��! +���. ا �� ��ه�-  E����� ا��. \��� دم ا�c ی� ��Q <� دو �
 ��رده� +
ا- ���ل +�b از �

� -��D\ا ،�C1 و ���
ف ��1ر��� از : +���ری�2- رو���C� ارد��ا��.  !�/
ا���dد� 	
ار \b=�� تMz�Oا B��Tه� ،�C1 ��D�B و در���


��زد\ و ��رم +�b از �
و���ز.� ،V�N� وق
1

�! ه�- Hayseed● ا����Nم +� �Q و Hayseed

(Flores graminis) Hayseed2ری���
ار \
/�! و ا����Nم +� >ن ���1ً� +
ا- در��ن +	 �� ��رد +
ر��
ا- در��ن رو���+ L� و ���+� ����- رو���


م از >ن در �Q !+3٠٠ر ر/�! ا��. <������ \ 3-0.����d� ر���+ D�
 >ب +! ا����Nم �Q�7 ا=�/! ��$�د. �C1ر� ه�- ��م ���  

ce ���t : ��ر�
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ا��_�د+ 	���� از :�ر �Hر�� 	�ون ا�^�د (��[ 	� ����

،����
ض ��ر �Oر��� هb� در B�/
ا\
��� z1	��� +! ه�ا- >زاد و	
ار \

از  �ی  !Q را   ���� 
�eن �  !+ ا+�zء   -
��ی  L�ری  !Q ا��   B���

B��A از !Q Bا- ای
+ .�����او �
یB ا��اع �
�eن ه� � +��� ا/DایH ده


�2+ !�"+ ،���Q -دور ���� Q! از ��ر �Oر����، Mزم ��Q -دور 
ا�VO


ض ��+H ا�b! ه�- ��ر �Oر��� +�Eاری�.b� ن را در�+ ���� 
��Q ا��

 B�
�eن ه�- رود� و ���! ا���dد� از وی���� Hه�Q -ا
+Dن< ��d� 
�X�� و 

 از/�Q ار�Z� !+ 
C1 روز ��6 و 
 +�ن، ��$��2د � ��د Q! ه��z� 
+

�2
یB ز��ن +
ا- ا���dد� از ��ر �Oر��� 	�7 از+ .���Q د��dا�� ����ر �Oر�

�� در +�٣B ��6 و +�b از ���1 �1��١٠ �Q b� .���+ � 
2oاز�b+ 

�� Q! در��
ی�. ا\
 ����ر ه�E� 
ار 	 ����ر �Oر� 
ض b� �1ت در�� Bای

��ر ��ی� � +��� �Oرج از ��Dل�+ �����1ت \
م روز Q! ا�b! ��ر �Oر�

 ]�ا	7 �o�d[ -ره���Q�/ �+ م ه�- =� >/��ب
Q از �ً��[ ،����+SPF١3و 

 
�Qا�[SPF٣٠.���Q د��dا�� 

�zQ ی�، ]��� از

- از ��ر �Oر���  �ت +��$� �Oاه�� ��ت ز��ن +� 
ا\


ات ��ء ��� از ا�b! ��ورا+Xا 

  �از� Q! از ���� ��� در +
ا+Eو دی 
�A ،ه�-  �! دار ) Hd�UV
 ���Q، ا���dد� ���ی��. ا\� �^/�N� ( 


�\�"> !�Q< وز
�� �� از +�Q د��d7 ا�����، از =� >/��ب ه�- دارا- ا ��
ب هA ���� -ا�� ]��ً� از =�دارا -
- ��د. در روزه�ی Q! ه�ا ا+

 �o�d[ 
�"�
م ه�- =� >/��ب را SPF١3>/��ب ه�- دارا- /Q !Q ا�� 
�� و +�2�Q د��d٢٠ ا��!+ ��
ض ��ر �Oر�b� در B�/
 د	�Z! 	�7 از 	
ار \

.�� ��+ ��
ض >��c ��ر �Oر�b� در �6رت و ��ا]

 از ��ر �Oر��� د��� E��O و ر ا��ن +����. از �
ا	�� A$��2ی��ن 7/�5 �$�ی�، از+! ��Zار /
اوان ��ی�bت �[6�Cً� >ب +����� �� از \
��زد\

1��L ه�- Q! دارا- +EPF ١٠ !Q ١٠٠.�� ��Q ا���dد� ���ی� -
�\�"> �$A اف
eب در ا��/< !bاز ا� 
و@ ���A و B�A وز
 % از +


 ا���dد� +�H از ]� از ��ر �Oر��� را اXا 
��،�1ا�" Q! ری�L ��ی
- ا+�zء +! �
�eن ���� +d� ���� Bده�� ��1ر��� از؛ دا�� � HایD/

 !+ �� Q! ر�G ���� >��2 در +
ا+
 ��ر �Oر����Q ،Bرو� G�ن +! ر��$A ،
دن	
�D و ��ه�- zeیQ -دن ی� +�ز
Q ر�Q ،د�� 
�1 �1ض ��

� !bا� 

دن ���� در زیQ �D�
+ ،�X7 ورا�ر>/��ب، �1ا�� ��Z��
ض �b� ون و در
�+ 4�N� ¹ ه�-در�M د� از�dی� ا�� �M�e ت�� !+ ���ر �Oر�

.���+ � ���� ����Q �D�
+

 !+
�$�
دن +�ن +! �eر ��^� ( ��<! +Q ل
��Q ر ��د� و���+� ا���dد� از د���را 7�b ه�- +��z� ه� از ،(��
ض ��ر �Oر�b� در ��ا]

 

ات ��2 >ن +�X�� و �� از ��ر �Oر�/�Q از���ا !+ !Q Bی� و ه� ای�� � 
�O�+ د�O ����.د
+ ��2
� �Oاه+ ��z�
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 +�ن ا��."Oدا -�W1ا ��z� !��$� ،و <�ان � �� ���� Bدا��

 ��داب و���� !�� +�ن �� � +����، در ��"Oآ! ار\�ن ه�- دا ز���

±�در ا��� ه�� �رو�  ����  �+�eو ر راز <�ا� دا��.   ����dف �Oاه

)HA±� ��ی�، +�ن آ��
 ا��� ه�� �رو�� 
�) ��d2! ا��. ز��� آ! �� �

 آ�� در ����! ��ا��ی ���bدل �E! دا��B ر�e+� ���� را ��D از� �� ��

 B��� ١٨د�� � ده�. ا��� ه�� �رو��± در ��  ٢٠!+ 
وع � E �� 

�2 در +�/� و ����Oر آzژن و ا ��ف ���� دارد� HZ� !آ�� آ � HایD/ا

�b+ .ده�  و 	�ام �Oد را ��D از د�� ��d� ���� ،ژنzآ Hآ! +� آ�ه

 B�
دد. ���� ]� �0٠از ��\  ��Zط ا��� ه�� �رو��± >��²ر �E �� 

�B وA و Dط ری�VO ده� و ��! �Oد را از د�� �����Mو ا ���آ$

.���� 
 ���ی�ن ��$�
وك ه�- ���� +A

) د� در�6 ازYuzuri Haraدر ی± ده��² آ�A± در ژا�B +! ��م ی�زار- ه�را (


 از �M�+  B��� اه�  >ن ده��² دارا- ��b�>٨3�+ و ����+   ��ل �

���< �� 

- �����؛ �
�eن، دی�+�، �
ض 	�� و > Dای�����ری�2- ��� از �+

�D- آ! ���
 +! <�ان �<
N� 7�ان +! �1ا
E$آ���. ��وه � !b>ا
� ±�D� !+ رت��و +!  ��������ن �
دم ده��² ی�زار- ه�را � �� د��ه

 ��
ف � آ
د�� +! و<�د ا�C� ��²دم >ن ده
��Zت /
اوان در ��اد �5ای آ! �ZN� �+ .���/دری� b��e ر�e !+ ��
د��. ایB ا�+ � ±�ه�� �رو�

 روی� +! /
اوا� ی�/� � ��د.� !��5اه�- ]�و- آ
+�ه��رات آ! در ز��B ه�- >ن ��]

 ±�
یM Bی! ����HAا��� ه�� �رو�� l���س وDermis (��د� ا- ا�� آ! +! /
اوا� از +�و �� � در +�ن ا���ن و<�د دارد و در �1[ ���	 ،(

��ن ����، وا	t ��� ا��.� 1
و	

 ±�
یM Bی! ���HAا��� ه�� �رو�� l���س و�Dermis ( ��د� ا- ا�� آ! +! /
اوا� از +�و �� � در +�ن ا���ن و<�د دارد و در �1[ ���	 ،(


م و \���� � �E! دا��B ���� آ�± � آ��. � !+ ����ن ����، وا	t ��� ا��. ایB ا�� 1
و	���Dj  !+ ±آ� ±� ا��� ه�� �رو����[ HZ�


ای4 +� ��� 
Eو دی ���� 

ا]�ت وارد ��� +> tی
� ���
� ،
Eرو- ی�²ی 
+ 76�d� Bدا�� !E�HایD/را ا �$A ���ی+ B��Tه� .���+ � ��


وك A �= تM�CN� ���D د�O � دارد. +
ا- �� � ���� �+�eر Bدا�� !E� دل�b�� 
���� از ا��� ه�� �رو��± ا���dد� � آ���.داد� و در ا�

�� -�2\

 ���7 ]��+�ت، z5ت و \��ه�ن دارا- +�$�
ف �5اه�- ]�و- آ
+�ه��رات آ! +C� �+ qوآ�2- زودرس�
A از -
�E$�� !+ ،����+ � D

.��و �1ا�7 ��� از آB� � �2 آ�± آ�

��� : t�c �V ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=9661

�� �J 	��� در	�ر+ �a5�H	� 	�ا:���a: 1���ا#�� 
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● ����؛ د����ل +
ا- �
- آ! درد �� آ��

M�[ .ه���+ ا���م <����>   !+  B� ، ��B² ا�� "�+! ه
 د   ��+  ه� "�O

�7 ����ر +! �����	 Bاز ای 
 آ� �$� ا+
و و ���ی"e�O !+ اد
 از ا/Wb+

���م دار��>  <دو��  ای�²!   
e�O  !+  4Z/ ه�   
Eدی ��1 ا-   ���� �

+! <�ن را  �� و… ���ای�ز و ه  7��  ���ر- ه�ی+ ا���Zل  از <�"!   Hا�
VO

.��
O �


یB �5ی"! اش +!/<
VO ت��"�1 Bای �� ���� آ! ���² را ر�1ی� آ��ا�� +� �

ه��ن ی± +�ر ��O ��د و آ�ر +! �²
ار و �$�ی� =
ره�- >ن ��$².

!�6�! ه�- او �� ●

 +�ی� �� ��� از ����+�² �O م ���� ی� ه��ن���از ا �b+ ��"�� ه
 آ�

���� ��� �Oد، �
ا	�� آ�� �� ����! د [�ا� را +��� >ورد.

lی
e �2 را از�<  ،-
E$رای< 
در ایB ز���!، ��²! ه�- ا+��ای و<�د دارد آ! ه


- �Oد ا+zغ � آ�� و�$� !+ ،-
Eدی D�A 
ی� ه ی� <Dو� و  ی± +
و��ر 

 دا�� آ! +�b از ا���م ���� +� � آ���. ��z ه
 آ� ����+ B�d\ 4 +! ه��نZ/ ه� ه� Wb+���� ����ی� �� ی²- دو ���1 +���اژه� را رو- 	

و +
ا- ایB آ�ر از ی± �6+�ن >�� +�آ�
ی�ل �zی� �� ،���D�E! دارد و +�b از >ن، ���� ���� ��� را +! >را� +� >ب �
د ی� >ب و 
م ���$� ده� 

ا���dد� آ��.

$O و�� �� آ�� آ! +� >را��O ���� Hد را +�b از �� !�
- �Oد ��6�$� !+ ���[ 
E$د >رای
 ���² آ! ]� ! را رو-/b� z6آ�� و ا ±


]"!، ���� ���� ��� +�ی� ���M 4ی! ا- از ���د � Bاز ای �b+ .آ� ده�
 آ���� ������� ��د.�H���� �V +²$� و ]��d1�=


ب +���� ا�� ���د زی�A ���� ار ���د +�ی� در ]�- +��� آ! ���4 ���� <�ب ��د و�Z� !�� از ����ا G�رج ��ن ر�O ¤1�+ ��ا�� د- ه�، �

���د- ��7  �2
 ا�� از + 
ود! + +�د /��  
��ن +! E$م ز]��ت ��� و >رای��� �± دار، +�A¤1 و ��Dد و ���+  ا���dد� آ���، �Aن ���ده�- >��

.���� �� در ���� ����[


ه�D از >ب و >/��ب� ●

< ،B�/
��ری� ایB ا�� آ! ه��Eم دوش \�+ 
e�O !+ رد ���� +�ی���آ! در  
 از ���²Eدی �� رو- ���� �
یDد و ی� ����،ی²Z��ب +! �6رت �


 ��ر- >+H) ی�زی�د- در >ب �����. ه���e Bر �� ز��� آ! ز�O ����ی��ن، �Oب �$��، +�ی� از ��+H ��ر >/�e�O !+) دری� !+ B�/ر ،��Z���ب +! �eر �

.��
 آ"
دار +�دن >ب >ن) �
ه�D آ�e�O !+) 
��� در ا��[

b� D\

 ا��. هW� ��� -���� -ا
�²�� آ! ز�O رو- ����ی��ن را +�²�� �Aن ایB ز�O ه�ا ��! ر/�B +! ���� و ا��ق ه�- +[�ر، +! ه��ن ا��از�، +� 

 B� رو��.٣ �� ١+� B� ه�b+ !�d از ���� از +

[ Bی� �� ای
�E+ ±7 ���� از �²! ه�- ی% آ�N� در \�� D�

ی4Z/B در �6رت �$�ه�� ��رم و ی� 	� ±Aآ! آ� 
ف ����. ا�� در �6ر�e
�Mت +

�
ا<b! آ���. �Aن +� ±�D� !+ "Vb� دی�، +�ون
7 ���� ��� ���ا آN� در ���d1 ! ا- از�$��م���ر- از ����ه� +� ای�²! +� ر�1ی� +�2ا�� ا��

�d�� ه�ی در ز�O ���� ای��د � ��د.� ��د، ا�� +�b از ��ی�ن آ�ر،  /
د از ���� �Oد �
ا	�� ه�- Mزم را +! 7�1 �� >ورد و 1

 ��ارد، +� و<�د �
ا	�� ه�- +�b از ����، ��B² ا�� ���� +�ز ه� د�Aر �7²$ ��Wb+ در �� �$�ن داد�]����[ ���� 

ا آ! +! <�هA د؛


 ایB آ�ر +�Eری�.�O ا�� از 
ا��. +��+
ایB ا\
 ���� ���، +! اzV6ح <]��س> ا�� +�2


- از ا���Zل +���ر- ه��\�"> ●

 از >رای$�Mا�� ،��d1 -ر- ه����
- از ا���Zل +�
ا- <"�\+ �� ��ا�� 
Eارد دی��در  ��ا- ����،ا

ف +C� رد��ای�²! و��ی7  z�� .���
�
��ن +E


 از د�� آH ا���dد� آ�� و 	�7 E$آ! ]��� >رای ��
/��؟ ی� د	� آ�C� 7 ��زن ه�، ی± +�ر��وع آ��،  ���م ��زن ه� را ه��ن
از ای�²! ���� را �

> �6رت +�² �O> آ! در >ن  ارزد آ! N^!  از +��! +��- ��ن �Oرج آ
د� +���. ]��� +! +�2ا�� ��²��� z6ن ا�A ،��
د ��D د	� آ��\ �

�q و ای�ز و +�	"d�� 7�� �1
��ن از +���ر- و]$���آ 
O< �� ،±A7 آ�|��� Bای 
e�O !+ ���.ی�
 ر�# +���d1 -ر- ه����+ 
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● �1ارض دراز��ت


ان E$رای< 

ا آ! اآ�A ،���زM ،ت��از ���� در دراز  ��	ا

- ه� ه�� آ! +
ا- �Eارد دی��ا-

 �$�ن � آ��� آ! +e�O د
��² را +! /�4 Z/

 آ��� آ! +�b از� 
 ایB ��ت،  ����$�ن ��7 \���! � ��د و � ��ا����
ا	�� در ه�d! ه�- ا+��ای +�b از ���� ����c ا�� و �M��b ا/
اد /²

 آ�ره�- \���! �Oد ادا�! ده��.���� !+

�� �Oر���> از <�"! ���² ا�� آ! ی± /
د +� �Z���� �H+�� �N ��ر � �b/> 7�� 
ه�Dد و ا\
 ����ر +!ا�� آ�ره�ی���� ���� ��� +�ی� از >ن +


ا آ! ��ر >A ؛������ آ��، ]��� �H���� ��� ���� 7N را +� =�>/��ب ه� +b� ،آ�ر ا�� Bازای q�/��ب � ��ا�� +! �
ور ز��ن ���� را آ�
�G و �

���� ��N آ��.

��ی+ H��.ا ��! ایB ا��dق در 1
ض ی± ه�d! رخ �� ده� +"²! در �eل ��ت ز��\���ن ��B² ا�� �

 آSPF+! ه
 ]�ل، آ
م ه�- =�>/��ب +� � �^/�N� ��
��ك �Oر�VO -ه� !bا� H+�� 7+�Z� از ���� در ���.ه�- �[�"�، ��ت ز��ن ���dو�

 �+ +��/<�= z��SPFت ٢��از ���� +!  ��ا�� � ،٠٢ �+ �
 +! ��ت ی± ���1 ایSPF8B د	�Z! در �H+�� 7+�Z ا��O !bر��� ]�o�d آ�� و آ

�c آ! �
� B�
ا- ��N/^� ���� زی�د � ��د. +��+
ایB ا��SPFdآ�ر را ا���م � ده�. +! ه�+ D� ی�+��، 	�رت آ
م =�>/��ب �� HایD/د� ازه� ا�

�� وا	t ��د.d� ر���=�>/��ب ه� � ��ا�� +

،����+ 
یB ��²! ��<! دا��! +���� آ! �
- را آ! درد �� آ��، د����ل ��O< +! ��1ان ��اz6آ��� آ! ���� را ا � !� ��[�CCن ��6�bی 

 از ز��\���ن ����.�
وع ��²�� �� ایB ه�! درد�
 ��ز� +! د���ل >ن +! �
ا��5ن ���ی�، درد�
ه�ی آ! ��ی� �� |D> و �����+ ��� �+ 
�1 
O<

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���

http://vista.ir/?view=article&id=230385

ا#�ل :=��ار� ���� در �$9 ����

 ��د.� 
�$�+ D�� �L ه�- ������"Q !+ اد

د ��ن ه�ا �
ا<b! ا/� �+

 در�M�e ���	ن و ا���وزش +�ده�- �
د و L$O در /�Cل ��ی�D و ز�


م و L$O ��� از\ ا��ق ه�ی Q! +! د �7 \�ا��B و��ی7 \
��ی$

c���� و Bی

و@ زودرس ���� ا��.+�2A و �$O وز
��2
یB دMی7 +�


م ه�- �
�eبQ د� از�dن ����، ا���� L$O از -
�
یB را� +
ا- <"�\�

�V� ی! درM Lی ای��د   �+  ����Q ب�e
� 
م ه�- Q.ا�� c����  ����Q


�1 د/t >ب از ا���رم را �QهH داد� و +� ا/DایH 	�رت ��2Eار-� ����


�eب� Lد.ی�� � ����  و از +�B ر/�B ��دا+�$O از t��� ب<

��ن ه�-����ت <�ب ����Q ر�e+� و ا�� Q
� +�ی� ]�و- >ب،  �O ����Qب 


م ه�Q دن�+ c� ی� ��<! +! روز و
O م�Eدر ه� .���+ ���� ����Q !ی�j�


م ه�- �
�eب Q ����Q! ]�و-Q م روز +�ی� از�Eوی�� ا- دارد. در ه� ��اه�

 !bا�  

ا++ در  را   ���� و  +�د�  ���ی�،UV=�>/��ب   �^/�N�  �� �Oر�
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د.Q د��dا��

�+ =�>/��ب  �2
 ا�� +  D��  ��Z��� ا���dد�  �6رت  SPFدر  رو-١3   
+  


م ه�- ]�و-Q D��  c� ن در������ 
دن Q ب�e

ا- �+.�� ��+ ������ن 

+�د� و �"�ل ه�-  b��e -داره�
+ > D> !Q �dء Mی!   �Qرو��ا��� ه

� ���� 
و��
د� ���� را +�ز��ز- � ��Q و ��<c +��2د Mی! +�


دن ������ن از >ب و �6+�ن ا���dد�Q ب�e

ا- �+ D\
��د، �2�! ���ی��.ه

}/�N� +
A !یM B�/ر B��� زی
ا ��� و��- +�H از ]� +�1¤ از +���

 +[$�.+! <�- ا���dد� از �6+�ن ا� �1

دن �6ر���ن���� ��� و رو�� L$O و ����! ����! ��ن ���� را �Q D�
ا- ��+ BQ @��
�ز �

 ��د، 7/�5 �$�ی�. \� ���� !+ ��. از +[�ره�- \��ه  !Q��c> ا/DایH >ب ر����Q د��dا�� B�
E و ���A��ن ��اد �5ای ]�و- وی����^� 

 }d[ !+ ���ر، ا��Eر و �
��Qت ��D+ L�Q Dر\$O ،#ه�ی ،���c ز�� ،D�� گ

اوت و زی��ی ���� در /�Cل �
د � D��.��Qی��ت دارا- +e

L�
�+ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=95746

ا�8ا��ت ��G=��ا:� 	�ا� ,�����V از �0	� ���� و ��

او	�ت  \�ه دار��  
ب A -�� و   ���� آ!  ا/
اد- 

�V� �� و�� � از   q�  !Z�د	  ��A 
ف o �[


 رو- ���� و ی� ��ه�- >��2 دی��+ +
A از 
ا	+

رخ +�ن  در  
ای4 �  Bای در  آ!  
ای��- /  ��د. �

 ده� +�یB \��! ا�� آ! >��روژن ه� ی� ه�ر��ن ه�-�

���� +
A از �5د ��� ��
� +
A ��
دا�!، �� �

>��روژن ه�ر��ن  �Dان �  HایD/آ���.ا � آ��
ل  را 


ی± آ��.N� 
�$�+ +
A �� ��ا�� ���� را +! �� �


ا- ���ل ��B² ا�� ایB ]� � در �eل ��ت دوران+


ب �
- دار�� وA ���� اد
 ا/O
+"�غ �$�ی� ��د +

در  آ! +
A -اد ��5 ه��b� ایB ا�� آ!  >ن   �"1

+
A !��
 +�د� و در ���$����� ایB ا/
اد ا�� +

 آ���.� �� �� -
�$�+

��ی
 z1ی� و �$��! ه�ی آ! +� ایB ]� � در ار���ط



ب �A -�� ���� و  ا/
اد- آ!  ای��� آ!  ا�� 

دار�� ��1�� ���<! ایB ��=�ع � ���� آ! ���� و
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 ر��.� 

ب +! �^A اق و

ف ��A د	�Z! ی� q� �1�� ��A از ��� و�� +o �2�< -��


ات ایB ]� � +�ی� ا�2oر دا�� آ! ه����Vر آ! \�d! �� د �7 دا��B ���� وVO ی7 وMروژندر+�ر� د��ن >��زی�د از ]� ه�ر ��

ب �A -�� 


د ���dوت +�د� و +! �1ا�" �Aن /�Cل  ��ل، �Oر��� و / 
 در ���� و ��- ه+
A �6ر- آ!ا��. در�e !+ دارد E��+ �+�eو ر ��د، د�+


ب �
یB ]� � را دارد.A ب�e
���� در ه�ا- \
م و �


- از +
وز ایA � �[ B! +�ی� آ
د؟�E$�
ا- �+

.���� -
�E$� ���� و �� 	�+7 �+
A از -
�E$�� t	ا��ر- از ���در +


��Nت ه�� �V� 
��j� و B� B�/ر M�+ �+ از ��ی�� دوران +"�غ ا�� و $]+ t	در وا � �[ Bلای�[ Bرود و +� ای � B�ر��� +! �Oد- �Oد از +

 در ���� و �� ���7 �
ا]7 زی
 ا��:+
A انD�� Hا- آ�ه
راه�2- ��$��2د ��� +

١.���$� و ��- روزا�! +� ����� را د���ل آ�� _


ه�Dد.٢� و +! د/�bت زی�د �� در �eل روز +eا
_ از ���! آ
دن ه�- ا/

٣.��_ �6رت را ��AیB +�ر در روز +� >ب و �6+�ن �zی� +$�ی�� و ��O ! �[ �+ !"6�/z+ q$± آ�

 ا=�/! از رو- ���� 0+
A دن

ف +
ا- ��ك آC� ب و ��ك آ���� ی± +�ر�e
��،_ از د���� ل ه�- ����6رت در ز��ن ه�ی آ! �Oرج از ��Dل ه

.��ا���dد� آ�

3.��  ا=�/ ا���dد� آ�+
A ا- <�ب

ف <�ب آ���� +C� از آ��5 ه�- ی± +�ر _


ه�Dی�.8�_ �� ]� ا��²ن از >رایH آ
دن +

�._ در �6رت ���ز از ��اد >رای$ ا���dد� آ��� آ! ��راخ ه� و ���/� ���� را ���ود �� آ��٧

٨.�� و رو�5 ����� آ
م ا���dد� ��²+
A -ا��N� �+ _ از ��اد >رای$

٩.���H از ر/�B +! ر�O[�اب ���م ��اد >رای$ را از رو- �6رت ��ك آ�� _


ا�X�� ��b=و Bا��. ای ��رو- ���� و  
 زی�د- ++
A -

��ك ��ارد ا\
 A!روش �$[�  ایB ]� � ه��ن +
وز �oهVO ت <�- و��ت +"��


- و وا� ���� و �� �1ر=! ا- �+
A.رو- ���� ار���ط دارد 

وز >آ�! ++ �+ c"5ب ا
A د را����

ا/��ن /eا -
VO !���� و در ���
دار ��\

��2ی� �� آ��.

 ���� � !�/

- +! آ�ر \�E$� ���� و �� ه��ن ا	�ا��� ا�� آ! +
ا- �+
A ن��وروش ه�- در ��آ! ���7 ��� و ��- روزا�! +� ���

�D آ
دن �²
ر ���� �6رت ا��.��

 را آ�هH ده�. ا��+
A Bن در�6 ای��ز O

ف 	
ص ه�- =� +�ردار- � ��ا�� در +C� و�z1 !+��ا�� 
ص ه� �	 Bف ای
C� !ی� ��<! دا�� آ�+ 

���� و درد��ك ��ن ����[ D� ��O ،��bرش و �
��Nت �7�2 و �E�/

ات <��� ���7 ��2ع، \Xا� دا��! +���.ا
! ه� را +! ه�


 +�1¤ +�ز\$� z1ی�X�� ن��دن در
��ر- از ا/
اد- آ! د�Aر ایB ]� � ه����، ���	� آ�
ا- ++� �[ Bن ای��و� درz1 !+ .د��  ایB �1ر=! �

����� و � ��ان در ه
 ز��ن >ن را ���	� آ
د. +! z1و� ا/
اد- آ! د�Aر ایB ]� � ه�� bV	از q� ن و��ن، در دوران در��7 از در�	 ���ا�� � �


آ� آ���.� b��e -ه� �� �b/ ن در<

�����t : ای
ان ���
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!+ !Q واژ� ا- ا�� !�"+ ������ر- ���� وا]� �+ Lی ���� �$O

 اzeق � ��د Q! در  �q و ��bی�! B$O و L$O و ���- >ن �Qر����


@ +���. �1ا�7 و +���ر- ه�-� 
ی� و \�هo -از ����! ه� ���و ���

Bی
� �2� 
وز ���� L$O ��د و + c>�� ��ا�� � !Q �������bد- ه


/� �B ا��....$�� ،���� �$O 7 ای��د��1

ای��د  B�� ا/
اد  در   ���� 
د �و �1" �����Oن  در   !Q اMz�Oت <Dی

c>��  ����  NV� Mی! ه�-  >ب  �Dان �  Hه�Q  B��Tو ه�  ��د �

�7 ��ا<! ���� و$� Bای �+ b��e ر�e !+ B�
ی�� ���م ا/
اد �Z� د�� �

 	�+7 روی� ��د.+�O !+ �$O Bق ��ه�ی$�ن ای�� در 	��� 	�ا�

 �O !Qا����"� ه�
ا� +� �Oرش ��ی� ا�� (����� �$�$O Bای \�ه

!+  +�O !+  � �[ Bای ا ��!  و  ��� ا��) �
� 
م �z���O ،�� DOا�! �N�

7�$� t/ا- ر
+ ��Q � Hاه�O ��� ده�. از 
�eب ����Q ه� <�اب ��

!���
+ 
ای��ن + ای$�ن   ��  ���Q �� �$�رت  و   ����   C]��  Lی  �+ �Oد 

���� �$O ن��در �2
 ا�� +�ا��� ا�6  ا6"+ .��Q ��^�� در���

 ���� و�$O ����Q ای��د 
دن �1�7 ا6"Q  ]$� ��1رت ا�� از

 در �5د درو� ����� �Q �Qر- z�Oر ا�Aن دارد ��� د��]�ف >ن. ��z ا�

 ���� و ریDش ��ه��$O �+ ��ا�� � ��
وی�� 7�$� Bای .����+ ��
وی��


�eب� از  ا���dد�   
+ z1و�  ��ارد   Bای در   .���+ ���� ه�
ا�  ��رم  و 


یl ���یD داروه�- �[�Cصe از ��
وی�
د ��5 ��"�1 ��NC� �+ ،ه� ����Q

�� ���� 
"Q -م ]�و
  ا���ن دارد +! د �7 ا���dد� از ا��[
ه�- >ب \�[ .�� ��� B$O و L$O ��� +���. در ایB ��رد ��6�!در��ن �Oاه

 ��
ی� و +�ن را +� ��اد ��@  ����Q�zی� +$�ی�E+ م دوش

دن ���� از� q� ��Q از ا��[
، +�    >ب و Q L$O از q� !Z�
ف �! ی� �2Aر د	o و

ی� � �Dان ر �+�e��Q 7Nر � ����. ا�b+ 76- در��ن ���، ��^�Q د��dا�� ����Q ب�e
���ت �Q
�� ه
\D در ه��Eم��Q �	د !��Dل ا�� و ای�

D� �+ د�O -���� و در ��رد ��ع �6+�ن ی� ��������ت ��@ ����Q 	�- ا���dد� �Q
��$� از ��.���Q $�رت�ن ����

/
�6 B�[ 
�Qد

2
ان� ��D� 1"�م ��E$�دا ��[C  ���� و ��، �W1 ه��ت 1"�

��z� !���روز : t���
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}d[ !+ 7ن ���ی��� ��� ه�- L$O و B$O ز�e �2 در���O ر- از���+

 دار��. ��ی� ��bاد زی�د- از ��� +� ا���dد� ازV�N� 7�د از �1ا�O ����


ا- �
ا	�� از ������ن را ���ا+ c���� 7[ را� ���Q 
�/ ����Q ب�e
� Lی


د� ای�.Q

!d	ون و�+ !Q 
���! ��^� روزا�! دارد. ا��1 + Lز +! ی��
ا	�� از ���� ��

 4Z/ ا��1ل Bای !Q ��
 �Oب ای��O .���� ار
� د	��e !Zل3ه
 روز +�ی� �


]"! >��ن و �V"�ب � +��� ا\
 ��� ��CNل0� Q$� و ���7 � 

!���
+  Bای ���Q [�ب��د��ن را ا�O ���� ع�� �+  c����� ���� ��	ا
�

��د� ���ی# /�ر- و �$�2د- را +! د���ل �Oاه� دا��.

!���
+ 
ا- ا<
ا- + �2
یB ز��ن + +! ر�O[�اب   B�/از ر +[�ر؛ 	�7  \�م اول، 

 +��� زی
ا ایB ا���ن را +! ��� � ده� �� ���� را از� 
ا	�� �����

.���Q @�� ��ا ��� t�> ل روز رو- >ن�e در !Q V�N� -�2�>رایH و> �د\

در ��ی�ن ه
 روز از د����E +[�ر �[�Cص �6رت ی� ]� ! �
�eب ]�و- +[�ر

 �DدیL �6رت ��2Eاری� ای�Q Bر را +! ��ت �
�� و >�
ا +! ��Q د��d١>ب ا��

.��Q ذ�d� ��ز ��� ا�+ zً��Q !Q ���� �/��� 7Oاری� +[�ر +! دا�E+ ��د	�Z! ا���م ده

� q��Zار- ��@  ����Q����c +� ��ع� ����� >ب \
م +! �6رت و \
دن +�Q ز-؛��Q�� ،ب\�م دوم< �Q �+ !�]7 د�� ریOرا دا ���� 

� #�dن ی� ا���$E�از ا ���� �� �b+ ��Q �Q �6رت �
�eب را +� ای B�N"�ل ����ژ ده�Q ط�"]�!+ 
د� و +� ]
�Qت دورا�Q د��dص �6رت ا���C]

�q +� >٣٠��ت � ���Q ار
�� D�
دن �\ !��! �6ر���ن را ����ژ ده��.]��ً� ای�Q Bر را رو- ��]��X م ���� را
� ! �[ Lو +� ی !��ب \
م �6رت �

dدن ���� ا��
Q @�� -ا
�� ه��$! از ��@ ����Q ه�- �[�Cص +! <�- �6+�ن +�Q b� .���Q L$O!+ ه� ����Q @�� Bو از ���س ای ���د� ���ی


ه�Dی�.�+ �$A اف
eا le���

.��
دن ���� ا���dد� ���یQ @�� -ا
ه��$! از ��@ ����Q ه�- �[�Cص +! <�- �6+�ن +

��L +�ون ا �7 از دا7O �6رت +! ��� +��� L5$�! +! ی<  +���\�م ��م، 	�ام ده؛ +� ���! >رای$� 7� Q! دارا- ا �����) ��
ون +�� 

Q ���� -رو 
+ ����� �> !+ -�2�
]"! ���م > �د\� Bد) ای�� 
ا+ و L$O ��ن ���� �O ¤1�+د را�� ��! ��ن ���/� >ن �+ ¤1�+ !

.��Q 
�eب ��ز- >��د� �� !"[

د� و ���� را +
ا- �Q @��

 !+ 
�eب  ����Q������O ���� �+ cد را +� ]
�Qت دورا�� �Q M�[ ب ��ز-؛�e
�� +! ��Zار زی�د\�م �2Aرم، ��Q �	د ���6رت و \
دن +�� 

��� 
دن >ن ا��. /4Z و	��
 از ا���dد� ���+ ����Q ب�e
�� زی
ا ��Zار زی�د ���� ��� �Q�zً ��@ ��� ا��، �
�eب ����Q +! ��1انا���dد� �

.��Q 
م ����Q و ��Q }/�Nر �� Lی

���ن دا��! +���� Q! ���م �
ا]7 �
ا	�� از ���� �Oد را ا���م�eا ��
ا	��+� ایB ا��1ل � ��ا�� l� داد� ای�. ا\
 از ���� �Oد +�Vر ��^� و د	

�� Q! ���م �eل ز����ن، ��+���ن، +�2ر و ��ی�D ��داب و �z�� �Oاه�� +�د.��+ B��V� ���Q

-���� ���b�
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ا��اد 	� ����

��  از /
ه�G و رو��2- ز��\ ���ر- ��� ��! درون و |<  ����

 +! ������ن را\��
 �� و	� ز]�� ر��$� ��ا�� +���، +�

�d\ ان��  از و	�H \���! و ��Q !Q ��+! �Oد��ن � ده

رو-  
+ ��ن   �����  !+ رو  
ی�ً� Z�  LQ�L ه�  و  
و@ A و   B�A

«��E�> ان�� �� B� ا�1اد B�/ر M�+ �+ !�� ا» .����������ن ه

.���Q ان�� 
ای4 �1د و �$�ی� �1ا�7 را �� و 

��<�ا� >���O. ا ��! از +! ���� را در  
ا	�� و ا��اد � +�ی� 

 +! ������ن را\��
د و ر�Q وع
ه��B ا�
وز ه� � ��ان �

ورزش و   H�
� زدن،  ��ا@ �  7��  ��ده 
ار 	 �1دات ��ن  <Dء 


دن. ه�! �� � دا��� Q! ا���dد� از  �ازم >رای$ Mی! ه�| ازQ

1 را +
 رو- ����، 	
ار � ده�.��C� و  �Oر<�b�6 اد��

 +�ر ایB ��اد را از رو- ������ن ��@١-M q�٢زم ا�� روز- 

،\���Q @�� ��6�O 
��. ��@ ����Q ه�| ه���� z1 !Qو� +�Q

�N� ی����و<!  �� دار��، �Aن +! ه� !E� را ه� ���� �+�eر

�+�eر  ��د � ای��د  ��>\�ه��!  ا��[�ب  رو-  از   !Q  Vای
�

�2
 ا�� +� اzeع از <�q ������ن ��ع ��@+ .���Q را ����

،4�N� -ی��� ه�M< ،
 ��اد>رای$��� �Aن 5�Q [�ب��را ا ����Q

�7 ه���� و � +�ی�� >��2 ه� +�Vر ا�6Oد ،�� ���� !+ c�
 ه� در >�W� -ره���اج ��.ه�ا و ا��از رو- ������ن ��@ ��  


دن �Q D�
ا- ��+ ���� 
�
ه�Dی�، �Aن �6+�ن ه� �Mً��bاز ���$�- دا|� ���� +� �6+�ن 6�COً� �6+�ن ه�- ������O! و 5���� <�اً +

 !����PHدارا- ��اد 	"��ی ا��، در �6ر��Q 
ان �N+ س و

ای4 �� ���� را د�Aر ا��� Bدر ای ،���+ � 
Eع دی��ی�  -��. �q در ����، ا�

��ا��[�ب ��ع ��ی��� و ��@ ����Q ه� ��<! دا��! +��

��2ی�ً� ای�Q Bر  
ا- + �E! داری�.  ��ز�  
د� و Q ی��Z� 
�eب �E! دا��!، � �� و ������ن را، L�O و �Q د��dور از >ب ��د� ا���Z� ا  و ]�

 ��ا�� در ��Zی� و ��ز� �E! دا�� !+ ���� B�� ��Q L�Q، ا ��! ��اد و ��� �����2ی Q! ا �7 دا��! +����، ��ی�اً +�¤1���L ه�- ��


و@ ه�- �6رت �Oاه�� ��A ی��Z� و �$O

��2- ��<�ر را از رو- ���� � LQ ه� و ��E��> !�2Q -ی! ه�M ،B�CC]�� 
^� 

ای4 و زی� �N�
�c ���� را ��dف ��
� Bان زدود و +�ی�� �


د Q! ا ��! ���ی� ایB ��د� +�1¤ �6�! +! ������ن ��د.Q


�eب ����Q در �eل روز و ��N ا�b! ه�-ا���dد� از =�>/��ب ه� � ��ا��� در >ب ر��� و �
�eب �E! دا�� !+ ،���� B�� ��Q L�Q. ا� Bای !�� 

�� Q! ���م ��V ���� را >�$5! �+! =�>/��ب ���|��، /4Z رو- \��! ه� و دور��ر- �[�"� +� ��<! +! �
ای4، =
ور- ا�� ا�� در �M cزم �

�O��� !+ !>�� �+ ه� و =�>/��ب ه� ����Q ب�e

�eب ���|�� و در ا��[�ب �� �Q ه� را �$A.�� Q! از ��ع ���� �Oد داری� ]��ً� د	� ���|

6 ���� را +! �1�O -ه� \��$Q ت ��ی� و�Q
[ �+ ��|�� 
و@ ه�ی درو	� Q! �6ر���ن را +� >ب ��د� �A !+ 
��� !Q ل��b�
�دات 5


�Qت را ��	L$O t ���دن ���� +� ]� ! و[ Bای .���Q  ��ت رو- ���� � ����، د�Aر ��M�eBای
+��+ .���Q 
ار ��
م زدن ه� �Q 

 ر]���! دا|�ً� +! <��O ���� Gد��ن � روی� و ]� +� ا+ !A ر و�+ ��A -روز !Q ����+ 
 رو- �����+ 6�O تM�[ ور- و
=
��O و ]
�Qت 5

2>�� + �"1 !+ ،�Q �� Bد- +� دا��
/ ����+ � !���� و در ���Q  را ای��د �e�VO د�O.���+ � ������! و �O ، دارا- ����


 رو- ���� �� دارد.+ ��Z��دا���j� Bی! ������ ،c�HZ �6در�6 �
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اوت و ��دا+e !+ اد >ب دار��ی! از �j� و دارا +�دن B���ا���dد� از �5اه�- �
��ر از وی������� <�ت ��Zور �� !�2� 
 ��Q. ا\� L�Q ن������ 

 ا ��Zور از �Oردن ���� و >ب ��د� 7/�5 ������ و +�ا��� Q! ا���dد��[ ���
ی� در د��
س �+ -�A ��2 و	7، �� 
��ت +! ه��O7، د� از ا 


2A ا- ���� و
+ 
 ���V"�ب \�ا��! و +�ز د����ن ���Xه� ا BO�� ه� و !�  ،�
2A ���� -س،رو
، ا��/�Q�� اب ه�- +� و�O .���+ ۀ �� �

.���+ � 
W� ���� ��z� -ا

+�ه��رات، +Q از 

ب و �A ��ا��B ورزش و رژی� �5ا|

 ا<���1 ه�م��D� !���"C/ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=275053

ا:�اع ����

● �2Aر \
و� ا6" ���� ��1ر��� :

 ��b� و b��e ���� ▪


بA ���� ▪

L$O ���� ▪

��Q
� ���� ▪

�B ��ع �����b� ●

 را رو-�$O ار ��ی� د����ل���Q ��6 ، ���� B! از �Oاب +�b� -ا
+


ا\ 
ب ا�� A ن������  �� 
ب A د����ل 
ا\  ��$�+ ���� �6ر���ن 

��Q
 /4Z در 	��� و�4 د����ل <�t �� ���� ��ن �+
A و B5رو

ی� ی� L$O ا��  ������ن   �$� دی��   +
A رو- د����ل 
ا\ و  ا�� 


دی� ������نQ س����ن د����ل +
 �6ر���ن ا]$Q از �b+ 
 ، ا\ ��b�

��� �� وL$O �� ������ن L$O ا�� و ا\
 ���� �6ف ا�� و$Q

 ا�� . ��b� ع��د را دارد ������ن از �O ف�Vb�ا

 ��b� ���� ▪

 \��$Q �+ ��V م و
�2
یB ��ع ���� ا�� Q! ه�! >رزو- دا��B >ن را دار�� .�+  ��b� 7 روی�����+�	 �]� !+ !Q Dری �/��� �+ b��e

 �oه
- �6ف و �
م ، ار���1 و ه�b��e ���� ، !�� !�
ب ا�� و �! L$O.ه���� +�ون  �! و 	��� ه�- ��<�ر و�A !� !Q ار- دارد�

��ر زی�� ا�� و  ا]���ج +! �
ا	�� دارد ه
\��! اه��ل و d5"� از ���+  ��b� ���� ��A
ه� \��Qو
A !+
��� Bا���\ B� !+ �� �+ ��

��د.


بA ���� ▪

��ردر ایB ��ع ���� ���/� در�� و �$�2د- ا�� و ایB ��ع ���� \
ای�d"Q !+ H و ز�[� ��ن +�/��+ +
A ع ���� �5د�� Bدارد.ای 

�H از ]�- � ��د و ���� +� �oه
- درO$�ن رو��5ار+ +
Aو B5رو �� �� c>�� !Q دارد  �b/،ب
A -�2���� د ��د.در��  ���ی�ن �


A -از ���� ه� ��N6 ��	ا
�� دی�� � ��د. +� �E! دار- و �d� و ����
� -�2��> !�<�ش و  +
A دا�� و !E� D�ب � ��ان >ن را ��
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2
� ای �6ف و ���D دا�� .A و ���
ل �E! دا�� و ���Q �N� ن را< ا=�/

L$O ���� ▪

 ��د ���� ��d و ����!� c>�� !Q ���+ � +
A ��
� �	�/ L$O ���� ، ب
A -ف ���� ه�zO
+����� ����! وL$O و �

 ���� +� ��+H ��ر�Oر��� ، +�د، +�M +�دن د��- ه�ا ،�$O .ر ��د�Q و L$O �
2A G�د� از��د و ر�dف >ب و ا��
C� د���Q ع و��V� !�2ی� 

�� از �M�CNت � ��ا�� N6 د��dو ا�� ��N6 ��	ا
 ��د. �� 
�$�+ ��ی��
د� و <�ن ده� و�6+�ن ه�- ��� و �Q !را������� L$O را ه


د.�+ M�+ ن را< �+�eف و ر�Vb�ان اD��

��Q
� ���� ▪

 
ب و +[$A از ����$�ن  +ـ��� +ـ�یـB �ـ�2dم آ! +[$� ��،اc"5 ا/
اد ����$�ن ���� �
آ��$�� O$± ا�� و �M��b ��ا]


ا	�� و ا���dد� 6� .����+ � L$O و دور ده�ن �$A دور ،!��\ 
ب و در ��ا]A !��A و ��+�� ��Q � L�Q ورد� ه�<
�� از �M�CNت و /N

 ���bد  دا��! +����� �� ���Q ل
��Q را  ��ا] رو�5+
A B��Tب و ه��e
��.��ا] L$O را ��


ا	�� ه�- ا6" و ��2 از ����� ●

!A
��! +! ��ع ���� ا�� Q! ��� داری� .ا\+ ��]� !"[
 ���� را +��ن�
ا	�� Q! از ���� � �Oاه�� در �"Q -ه� ��	ا
 در ا+��ا �


 از �$��� . �Qره�- �
ا	�� و ��2Eار- روزا�! ���� +�Q 
 دارد.١٠�C1 در ��6 و !"[
� !� 4Z/ و �$Q  د	��e !Zل ��


دن١Q D��� .

\ B��Tه� .���+ � ���� �V� د� از

دن �"� �2- �+ B�
دن ���� +�2
یB روش +
ا- از +Q @را�� ��ا !�/

د و ��5ر- Q! ���/� ���� را \

 Q ���Q! +! رو- ���� +��ی�� و در +
ا+
 �d1�� ه� از+�ز � ��Q. ا\
 ��5ر و ��Q/�ت رو- ���� ا�����! ���� و ���/� +��! ��د �5د را� ���ا ��

.���� 
اوت +[$��ن +! ���� �e ¤1�+ �5د Bای B��Tه� ���Q د/�ع ����

.ا���dد� از  ����ن ه�٢


دن >رایH و \
ی� �6رت و \
د و��5ر از  ����ن ه�- �[�Cص +�ی� ا���dد� ��د . Q @�� از qده�� � ���� !+ �o�d[ � �[ B��Tه�

��ن ه� و �����Q �d ه� �� PH�+�6 و 
دن +�Zی�- >رایH و ��@ ����Q ه�- رو�5+ B� ���Q. و +�1¤ از +� ��ن � ��د Q! از ���� را ��^

. ����� � 
/�! رو- ���� +�	� B�+

�E+ \�� �d� � �[ ���� !Q ��
دن �6رت +�  ����ن، �6رت را +� >ب +$�یQ @�� و D� ��د ���/� �����q از ��� c>�� 7�1 Bد. ای



د� ا�� در Q ه�ا را > �د� !Q �� و > �د� ای�Q اد�� "�O د و از�� �d� ���� د و�� !�� دارد.+� !E� ن��ا

�� از /
>و�Q �$��2د �� �� ��ا��اع �[�"�  ����ن ه� و ��@ ����Q ه� در +�زار ��<�د�� و ������$�ن ا �7 دار�� ا���dد� �Q
رد� ه�ی Q! در �

 ر����.� c��< ���� 
 ��Q و +! ر��Eا�! ه�- زی� L$O 7 ���� را�زی
ا ا 

٣Bدا�� !E� ب�e
�.


�eب و ��ز� �E! دار��� ه�- ���� +$��ر � رود. ���� �O !Qب �
�eب +� Bی
 از +�2� از>ب ی\��$Oو �6ف ا�� و در ��V  م و
� ���

� ���Q � -
� Q! از L$O ��ن ����$�ن <"�\���Q .ده� 
 �$�ن �� B� ر��.�Oد دارد ، �B را ��ی� 
^�+ 
��Q ن�� B

 ��د .� �����ا\
 >ب در +�ن L$O ���� ���+ �Q و �

 ��Q و ا8�����ن ]�ا	7 � L�Q و ��داب � �� ���� Bی��ت +! دا��D�� ه� و ���
ف �C� ان >ب در روز و��ز د�� دادن ر�e+� ��رد ���ز  

.��Q � -
�\�"> ����

 ����Q ب�e

ف � ��د +! �C� !Q ��bی�� 

- Q! ر�e+� را <�ب ���Q و در رو-���� +
ا- +! د�� >وردن ر�e+� ��رد ���زz1و� +Eه�- دی

� ���� �V�E! دار�� ا]���ج دارد.


- ا]���ج دار��.���� ه�- <�ان +� ��اد و /
>ورد� ه�- ��د� ر�e+� ��رد ���ز را +�ز� ی�+�� و  ���� ه�-� -�j� اد�� !+ 
� B�� 

�Q
� B��A -دارا !Q ��<�د��در +�زار  �����ه�ن ، \zب ،�
�eب ����Q ه�- ���bد- ه� ارزان 	��� و \
ان 	\ B5و رو Bی
���"\ : ���� ه���

 B� ��د ، 1�E... 7وی���� !�، ��ر+���ل Q! از \��ه�ن �2

b� دارو و Dو ���ی  ���1 Q! در ای��� >��� +� ه�ف >��زش <�t >ور- \
دی�� و +
ا- �$[zeا�����ر- در ���� +�ن ��� �� +��� و ه+ !� �
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\ ��
دی�� �� +��� و اد�1- ه\ 
Qذ !Q 
ا- �M�CNت و /
>ورد� ه�ی+  ی� =����/
b� !��\� C]� ز��� !+ !��+ ��! در��ن ��اری� و 


ا- ا���dد� از �M�CNت و در��ن +���ری�2 ا+��ا+. ���Q د��dا�� ��� 
Qت ذM�CN� از ����.��ا��Q $�رت�د �O L�D� �+ 

http://vista.ir/?view=article&id=225861

ا:�اع ر:=�ا:� ه�� �����

 ) "O$� دا��! +� �ا�E�ر ر�N� دو 
+ �� +��-Exogenous ) و ی� +� ��$� �Oر< ( Endogenous pigmentsاM�6 1"� ر��Eا�! ه�- �����Z� ( 


دازی�� �� ه
 آ�ام �=�� !+ �> Bا�� آ! در ای ���

 +! �eر ���1 ���١"O7 دا�$� �1ا��! ا- ���� +� �ا�E�ت ر�bی�= : "O$� دا��! +� �ا�E�ه� ،- ر Bری���B ه� ، ه����z� �� �b/ HایD/از ا 

 از دو /�آ��ر /�ق و ی� ��� از ا���dد� از دارو � +��� . =�ی�bت ر��Eا�! ا- +! e�"]���b� !یM و ���
���دن 	�1"� �1ا�7 درو� +� در\

 \�ارد .� Hی���را +!  6�O -ه� از ���� وی�\

 از ��ر �Oر��� ، =�ی�bت ���� +�Cرت- در ��]�! ا���رم : =�ی�bت ر��Eا�! ای��د ��� در ایM Bی! ��1ر��� از آ± و �± ، =�ی�bت ��� ����

 -�2 �O ، ��2	 
��Junctional ل�O و Spilus. ±� وآ
ا��ز���ر|

 ��د ) =�ی�bتدر ��]�! در�� ا���ر��ل : =�ی�bت ر��Eا�! ای��د ��� در ایM Bی! ��1ر��� از =�ی�bت آ"� >� 
 �oهE"��[ از �b+ �ً���1 ) ���

 +�b از ا ��2ب آ! +! �6رت =�ی�bت �
ر�G دی�� � ��د �Oل ����Becker ل�O و Nevocellular

 6�C]� ل�O اه� +�د�O 
 و =�ی�bت ���� آ! �q ازIta andd ota+! ��م - در ��]�! درم : =�ی�bت ر��Eا�! ای��د ��� در ایM Bی! +�Cرت زی

��ن )���� ��E�
 ی�� ه�- ���� ( هE�ر 
� D� ���� و �� ا ��2ب درایM Bی! +�	

٢�+ �� �1ا��O 7ر< �b/ �"1 !+ !! ا- آ�ا�E�ت ر�bی�= !��\ Bای :  ����- ر��Eا�! +� ��$� �Oر<� ���Z� !�2ر د��A !+ی��< <�د �

 در و ���� ا��> B�/ور
/ �+ !+
 و ی� +�ا � : +! 1"� =
+! ، ا ��2ب و واآ�H ه�ی آ! +! د���ل =E�ر
� !+ 
ی��د � ��د در ��2ی� ���

 در ���� �Oاه� �� .E�ر

 ��N در��ن +� �M�e ت��ر ��� آ! /
د +��Eه� !+ +�² �O !��\ Bای ، 
ار \
/�! +! ��^�ر �$[  ���دن �7Nب : ����ه�- در���	 !bا�


دد .\ 
ح �V� ه� ���� !��\ Bورت ای��د ای

ا- ادا�! در��ن =+


د و +
وز ��\  آ! +�Vر ���1 +
 رو- +�ن ا���م �+�² �O !��\ Bای ، ��|D� +�² �O : ج��=�� zًCd� از >ن 
ات و =�ی�bت ���e�]� ع��

داد� �Oاه� �� .


 <Tattoosد : ���� ��j� و و ی�

 رو- ا+
وه� +! ��^�ر ��زك ی� آ"�d آ
دن >ن +"�� آ
دن �eل ا++ +�² �O و
�2 و زاوی! دار آ
دن >ن و ی� �
 ر�G آ
دن ا+

و c  4O ه� و ... را ���� \�ی�� .

���� 
DQ اzeع ر���� : t���
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D��� ا:�اع

:��2- زی��ی��� ●

�$��� و +
ا-� !�2� b��e تM�CN� از M��b� !Q ������2 ��اد- ه���


دن،Q ��V  دن و
Q م
�  ،����  �/��� از  زا|�  ��اد  
وج O ،دن
Q �D�Q��


و��. ه
 ���L را +�ی� +! ��ت�
ی�ن �Oن و ��jی! ���� +! �Qر �> HایD/ا

-���� !"�
 رو- ���� 	
ار داد و ��q >ن را +! و�+ !Z��� د	�+

!"�
د. ����ان +! <�- ���$� +� >ب، ���L را +! و�Q @�� 7 +� >ب��Q


د. +�2
یB ز��ن +
ا- ا���dد� ازQ @�� ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !���

 ا��./�Q !�dوب ا�� و دو +�ر در ه
���L ه��Eم 5

�� و رای# ا��ر� ��$�د:d� -�2� از ���O
در ای��� +! +

▪ ���L >����س:

 (L����Q -�2��>) ����
 زی+
A -ور +! وی�� \"� ! ه�
5 -�2��> 
+ � �> 
�X�� ���� Bای!Q ا�� /�Q س����< L��� !�دارد. +
ا- �2

 در +��ی�.^�
یDی� �� +! �6رت �["�ط 5"+ BQ ["�ط�و در  ����یL >����س ر���� را ���� +


دان +! �["�ط ]�E+��/< B5ان رو��  Lو ی ���Ddای+ ���� 7��q +! ا��از� وزن >ن +! >ن ا ������. ]�ل ����ا��� روز- یL +�ر، ه
 +�ر +�Q !/�=76 ا


 رو- �6رت �Oد 	
ار ده�� و ��q >ن را +� >ب �+ L��� ط را +! �6رت�"N� Bای ،!Z� د	� ��.��
د +$�ی


��Zل:� L��� ▪

��، رو- ���� �6ر�Q ه�- >ن را <�ا �
��، ه��! ه� و �����2- ��ز@ ���
��Zل را ���� +� Lدی
�� د	�Z! +� >ب ��ت �Oد +[�ا+���� و �q از +

L$O ���� !Q -اد

 ا�� و  ا/X�� (!�Q<) 
ا- در��ن <���2- 5
ور <�ا�+ L��� Bای .��
ف ���Q.+$�یC� ی� >ن را��� ��دار 

:D�
	 -� < L��� ▪

�q >��2 را +� ا/Dو� .���Q رج�O �2 را�ه�- > !���� و ه�Q !�2� D�
�� ��ه�d ی� ه$� �1د > �- 	�Q ط�"]� 
Eی��
� روB5 +�دام �Q�z +� یV	 دن د�


�� د	�Z! رو- �6رت �Oد 	�
- در +��ی�. >���E ایB �["�ط را +! ��ت +��O د��� Lوی��+! �6رت ی !+ L��� Bای .��ار ده�� و ��q +� >ب +$�ی


 ا�� و ���� رX�� ��� �
، +�ز و ز�� ��^�� >� �2��z در ���� +���� �/��� !Q ���Q را +!در L��� Bد� از ای�dا�� .����ا زی�� �

.������ !�
ب دار�� ��6A ���� !Q -اد
ا/

��ر:O L��� ▪

Z��� د	�
 رو- ���� �6رت �Oد 	
ار ده�� و ++ L��� و +! �6رت ���Q ���ر را ر��O ی� دو Lی�V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ !


اوت و ��دا+ و  �V/� ���� داردe زی�د- در ای��د 
�X�� ر��O L��� .��.���� �Oد ��@ ���ی

▪ ���L زرد� �[� �
غ:

�$�د Q! از ای B���L ا���dد� ���Q �� ����$�ن �
م و � !� L$O ���� !Q دار�� ��6���Q !+و +
A "� از��غ 
�� ��د. زرد� �[� �V 

 ا�� یL زرد�/�Q غ

ا- �2�! ���L زرد� �[� �+ .����� B� ���� را ���+
A ول ا�� و
��"Q��A و c�� !Q
� �
V	 ��A �+ غ را
� �]� 

�� د	�Z! رو- ���� 	
ار ��� و +! ��ت +�Q ["�ط�دان 
E+��/< دام ی� زی��ن ی��+ B5رو �
V	!+ !�$5< !��� ب ی�< !"���q >ن را +! �� .��ده

.���Q @�� ���� �V� ب ازz\

:c�� L��� ▪
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�� و +� ی L	��l �5ا�Oر-�Q رد�O ن را< !��� Lو ی ���Q �C� و >ن را �����c را ���� +� Lی
�q >ن را +� .���D+ ب ه��O و ���Q ["�ط�7 �1 


ا- ای�Q Bر، ����ژ+ .����ی��.رو- �6رت و \
دن +�� ��، >���E ���� را +� ��@ ا�E$��ن ����ژ ده+ M�+ ف
e !+ و ���Q وع

دن �\ B� را از ��ی

�q ����ژ ده�� . >���E +� ��@ ا�E$��ن +! ���� �6b �+ ¹ وA ��� !+ دن

ی�ن �Oن��q از ��� را�� \> �� ���D+ رت �Oد =
+�ت >را�


 ��د.�$�+ ����

\�"> ¤1�+ L��� Bای .���� د	�Z! >ن را +$�ی��� �� ���L$O L ��د و �q از +�Q 
�6 �Q ل�[c�� د و�$�
و@ �6رت �A ن��و در -
�


دد.E�
اوت و ��Zی� ���� �e


غ:� �]� ���d� L��� ▪

��$E�@ ا��و >ن را +�  ���Q ط�"]� (��d� 7� (ا �e 7�
غ را +� ه��ن ��Zار ا � �]� ���d�.��ن �Oد +
داری� و رو- ���� +�Eاری� و ����ژ ده

روش ����ژ +�ی� از ��ی�M�+ !+ B و از ��� را�� +! ¹A و ¹A +! را�� +���.

�B وA t/ا- ر
�� د	��b+ !Z +$�ی��. ای B���L ه� +���� �� ���L$O L ��د و +Q 
�6 �Q q�
و@ �6رت �Oب ا��.�A 

▪ ���L ه"�:

M .���Q رج�O �2 را�< !���� �! ی� �2Aر ه"�- ��ز� را +$�ی�� و ه�/�Q L��� Bای !��� . ا��Qن ه"�ه� را  !+
ا- �2���� ���� ه"�ه� را +�زم �

�� و +
 رو-�Q ط�"]� z��Q ! \��م�ر- ��در <�ا�O�5ا l��	 Lغ و ی
�� و +� یL زرد� �[� ��Qن را +� >ب< �b+ !Z��� د	� ���� �6رت +�� �� و +


اوت و ��ز\ وe و ای��د ���� �$O t/در ر L��� Bای .���Q @�� بz\ !+ !�$5< !��� د ی�

 ا��.�X�� ر���
و@ �6رت +A از -
�\�"> 


ش:����  L��� ▪


ی��E+ ش ��ز� را
����  Lب ی< ،L��� Bای !��� ا��. +
ا- �2d� L$O -�2���� -ا
+ L��� Bدامای�+ B5رو �
V	 ��A غ و
 و +� یL زرد� �[� �

�� و +
 رو- ���� +�� �� و ����ژ ده�� و ���Dد� د	��b+ !Z >ن را �Q ["�ط�دان 
E+��/< ی�.��+$�ی

:+z\ L��� ▪

�� !Q -اد
�� ا�� . ا���dد� از ای B���L را +! ا/d� ر���
ب +A -�2���� -ا
 >��2 وا=� و ��زی�� ��� ��6�!ای B���L ه� +���� �/�

���� و +
 رو- ���� �6رت +�� �Q د
O را ��� ر�+z\ Lی !Q ا�� /�Q ن< !�
ا- �2+ .������� د	��b+ !Z >ن را +� >ب ی� ���! >�$5! +!�� و +

.���Q @�� د�O ���� �V� ب ازz\

��2- وی�� ���� د����� ●


د� و +! �Qر +
ی�.Q ["�ط�ب را z\ و Bی
���"\ 

دن ���� د��، ��Zار +
ا+Q م
� �2> -

�
ش را �["�ط ���د� +! ��ت ���Dد� �� +����
دن د��، ��Zار 1�7 و >ب  Q ��d� م و
� �2> -.��|�$+ q��� د	�Z! رو- د���2 +�� �� و �


دن د���2- ز+
 و B$O، دو �1د زرد� �[� �
غ را +� دو 	���O -�A lر- روB5 +�دQ م
�� و ��# \
م \zب و- <�2 ��
یB +! ه�
ا� +�ام �

]� H�
د� و د���2 را >5$�! ���ی�� و +� یL د��Q ["�ط�ر ��د� +��وان ���� �
V	 H� و ���+Lی) .��|�$+ �1�� ��A از q� و �������+ 

�� دو +�ر در ���)


د.Q د��d7 ا������ان از �["�ط >ب �
��Zل و 1� �
�
دن د��B$O -�2 و �Q م
� �2> -

��Qب:

7\ �/�V  !+ �6رت +�2ا�� و زی��ی

������Q ی��� : t���
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ا:�اع ���D 	�ا� ���� �0ب

: D�
	 -� < L��� ▪

در>وری� و را   D�
	  -� <  !��
�D آ�/ ا�� ه	  -� <  ±���  !�2� 
ا- +


یB +! >ن ا=�/! آ��� و�
� روB5 +�دام �V	��A و ���q > �ه� را  ! آ��

 د	�Z! >ن را +
رو- ���� +�� �� و�O٢٠ب �["�ط ���ی�� و ��q +! ��ت

.��>�z\ !+ !�$5< !����+ ��Eب >ن را ��ك آ�


ش:� ���  L��� ▪


ش >ب����  ±��� !�2� 
ا- +٢ �+ 
ی� و �E+ 
م،١  ��� را \ 7�1 l��	

 د	�Z! >ن را +� ���! >5$�! +!٢٠�["�ط آ��� و رو- ���� +�� �� و �q از

.��\zب ��ك آ�

▪ ���L ه�ی# :

��^�ر  Bای 
ا- + ��د.   �  !�2� >ب ه�ی#   !"�و�  !+  D�� ���± ه�ی# 

��Zار- >ب ه�ی# را +� ���� �["�ط آ��� و +� ا�E$� رو- ���� +�� �� و

 د	�Z! >ن را +� ���! >z\ !+ !�$5ب ��ك آ���.q�٢٠ از

: ▪ ����Q Lو]"�ای

�d�6رت ا�� ���� +
A B�O�� دل�b�� -ا
د� آ���.��Zار- آ�و ]"�ای ر���� را  ! آ
د� +�Cرت ���± +


غ:� �]� ���d� L��� ▪

 ��
ش ا=�/! آ�� �����ان    �C� دن +! >ن
�� �q از آ� آ�D+ ب�O غ را
� �]� ���d� از ی± �1د q�����و رو- ���م ���� +�� �D+ ١3و+! ه�

.��د	�Z! +� >ب و 
م +$�|

:���
��Zل و  � L��� ▪


ش را �Oب �["�ط ���د� +�Cرت +�� �� و +�b از � ���د	�Z! +� >ب و 
م +$�|��.١3دو 	��l >ب �
��Zل و ی± 	��l >ب  

��ر:O L��� ▪

��ر را �[�!  ! آ��� ،+! �6رت ���± رو- �6رت +�Eاری� و�q ازO٢٠.�� د	�Z! +� >ب و 
م +$�|

▪ ���L زرد� �[� �
غ و>و�Qدو:

�7 ��در در ���م ��jز� ه� و /
و١� !+ !Q ����Q @�� 
��O رس ی� @�O) رس @�O -ر�]��� l��	 + (د ا���>�� ���E ه�- �5ای +�2ا��

١� Lی !�
د� و �1د زرد� �[� �
غ + ی�2A Lرم 	��l >و�Qدو  ! ��� + ��Zار- روB5 /��وق( +
ا- ای�Q ["�ط�را +� ه�  (��["�ط �
م دا��! +��


 رو- ���� �Oد +! ��ت +١3  د	�Z! \�ا��! و +�b +� >ب و 
م +$�ی��.٢٠ ا 

����Q @�� 
��O، ��دا
\ 
د� ، روB5 /��ق(زرد� �[� �
غ و>و�Qدو ر�e+� از د�� ر/�! ���� را دو+�ر� +�ز �Q L$O را ���� +
A ت�N�
� 

( .��Q 
د� و >ن را ��Zی� �Q 7ی�b� ���� را در � �[ Bای

: c�� L��� ▪

�� و ��q رو- ���� �6ر���ن +�� �� و �q از 3یL �1د ��c ر��� ��� را +� �Q ["�ط�7 � د	�Z! +� >ب �
د +$�ی��.١٠ 	��l ���[�ر- 1

 �/���� Q! ز���ره� ���B ا�� ���
) را �
واز ���Q و +! رو- +�H از ١٠١٠٠٠ هDار ��ی7 (]�ودا 33(>ی� � دا����"�Q و٢ ������ن \7 +�$"�� 
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 ا��. 1�7 ]�و- 	��ه/�Q 7�1 �"�Q ��
ی�� �Z� دن
Q ا- در��
+ �2�� !Q ���Q -ور< t�> �2��B >ب ��Tو ه� DQ�"\ ،ز��Qو
/ ����� �ی

��، وی����B ه� و ا���ه�- >���b� اد��ی��2 ، D�< ،ه���	 
Eای��2 ]�و- دی 
 +���.)+���. z1و� +� !

:E�
/ !>�\ L��� ▪

�� و +�Eاری� +! ��ت �Q !  ب�O را E�
 د	�Z! رو- ������ن +����. ��q ������ن را +� >ب \
م +$�ی��. ���� ه�-٢٠ �� ١3یL �1د \�<! /


ف ��C� 
Xا�� در ا B²�� و ������س ه[ 
ب ���� +! ��اد��ك آ���� و ��اد>رای$ و دارویAر�Aل ه�- ا 7² دار د�"N� اد��ك آ���� ی�

.���� -Dرش ی� ����! ری�O ،²$O ،-D�
	

 را ���	� و +! �b=�� -و داروه� �e -ل ه��"N� ،Bك آ��
�� !��\

ف هC� �6رت +�ی� Bدرای(��
آ�) ��Oد �� ���د��

ا<b! آ� ±�D


ی± ��� ا�� ���ی� ���د ی�N� !��Eب آ! ای�
A -آ��. رو- ���� ه�Dم ده��� ا- را ���ی����� �ن، ه��روآ�ر��Dون ی�ا ��
ی���  آ
م +�����زون، 


ب داA ���� !اد- آ

ف آ
د. ا/C� -�� و 	�� را +! ]�ا	7 +
����� و/"����� �ن �� �� و ��D درایB ��ا	t ���ی� �6+�ن ا�+
A ف
C� +�ی� ��ر


ف آ���. ایB ا/
اد +
ا- C� رآ������!، /��ق، \
دو، �z²ت و ��ز را +� ،��
O 7��  ���� �Oد و +
�Oردار- از ی± �����5اه�ی+
A ل
آ��

 ��ا��� ��� !A

ف آ���.��داب و �Oب +�ی� �Oاب آ�/، ا�C1ب را]� و ��jی! ����c دا��! +���� و هC� ���D- و �

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81682

DGH ���� ا��	 D��� ا:�اع

��زی�:+ b��e ● �EA� !���L ه�- زی��ی

�� و  ���� و ����+ ���ن >/��ب دا|� ��ا��! +��  7C/ در ��A 
ه


� �Oاه� ��.�L$O ، د- ه��را�! و �

 Q! ]�و- ���2b��e ����� -7 ه��b د���را Bد ه�ز ای�dا�� �+ ����ی+ q�

�D ��د� و �72 ا ��6ل ا�� ���� و ��- �Oد را درO$�ن و +
اقA ��A

.���Q

▪ ���L ه"� :


 رو- ���� � \�اری�.+ !Z�ه"� را  ! آ
د� ��A د	

: 7�▪ ���L ��ر\


- �7² ��د��O ��  ���D+ 
 ]7 آ
د� �Oب +! ه� ���ر\�7 را در � 
د \


ا +
 رو- �6رت �� ��� +�Eاری� �� O$± ��د، ��q +� >ب و 
م�< q��

��ر را +��O�! �["�ط آ
د� ��ت ��� �� �1�N"�ل را +
 رو-O ب< .��|�$+

1�7 و زرد� �[� L��� .دارد ���
+< ��6�O ±��� Bاری�،ای�E+ �6رت


غ: �١+(��Q 
یL و �
م �N� 7 (���� را� ��Q)+یL دوم١ 	��l ���[�ر- 1� 
د� و >ب ر���Q ذ�d� ���� غ (در
 �1د زرد� �[� �

+ (��Q � 
د� و >ب ر���Q ذ�d� دام ( در�����+ B5ی[�ر- رو�A l��	ا١
�< q�
د� و �Q ��V  م و
 	��l ���[�ر- ���� (���� را �
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د� و +! ��ت Q ["�ط�اد را +� ه� �� Bای ���� (��Q � ��N� و �d�١3 
 رو- ���� �Oد +�Eاری� و +�b +� >ب و 
م +$�ی��.٢٠ ا + !Z� د	

: E�
▪ ���L ��ت /

٨ 
د� و ٩ ا Q !  ل�E�A Lد� از ی�dرا +� ا�� E�
��. /4Z زی�د ه�٣ �1د ��ت /�Q ["�ط�و +� ه�  ���Q !/�=�2 ا�7 را +! >� 	��l ���[�ر- 1


 رو- ���� �6ر���ن +�� �� و �q از ��A د	+ !"6�/z+ .و �7 ��د ���ا�� رو B��� �Aن ���D�.���Z! >ن را +$�ی

 +� ارزش +��D� -د� ه��dت و ا����6�CO 
e�O !+ ه� 
ا- رو�+ E�
�� ��ت /��
��Qت وی����B (>ی� � دا�� !Q از���د� و +! ه��ن ا�C،��دار 


- �Qه�E�$A ر�V+ ارش و رود� ا- را�\ ��Eن ه�- د���e
� !+ z�+ا 
VO ه� دارد و E�
 ده��.)��ت /� H

▪ ���D�� Lی��ت :


/�Q ،qه�، ا���dج ، Q ،E�
��ره�، \�<! /O ،ه�ی# ه� ،��� �"Q :����� ی��تD�� از �q در یL �["�ط���[�� .��<�ا�!  �+�� را �Q�z +$�ی

�A q�� ��+���� ��  ! ��د و ی� ای��! در ه�ون ری[�! و +�Q Dد و ری
O �2 را�ری[�! و > BQ" B5رو �
V	 �jojoba-و
��. ایB �["�ط را +�Q !/�=ا "

�� و �q از  ��+ ٢٠ �� ����١3.��
ا +$�ی�< !Z� د	

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81685

ا:�اع ���D 	�ا� ���� :���ل

▪ ��� L���bع:

!+ Bی
���Zار- ���bع ��ز� را  ! آ
د� وی± 	��l ���[�ر- روB5 +�دام �

��
 در>ی�،+�b رو- ���م �6رت 	
ار داد� �q از ���O رت�C+ �� ��>ن ا=�/! آ�

�q از آ
م� ،��+� >ب و 
م ���! و+�b آ� \zب +�Cرت +��   �1��

.����Zی� ا���dد� آ�

�zس:\ L��� ▪

�zس ]�و- وی����B ه زی�د- ا��.>ن را +! ���2ی  ! آ
د� رو- ���م\

+� >ب و 
م ���! وآ�  q�� ،��
ار ده	 �1�� ������ +! ��ت �

.���D+ بz\

▪ ���L زرد> �:

دو �1د زرد > �- ر���� را ���� آ��� +� ��Zار- آ�+��� <�ا�! \��م وی±


 در >ی� ورو-��O 7²� !+ �� ���D+ ب +! ه��O د�
1�7 �["�ط آ l��	

!+ 
�e ب آ���� � �1 ���! وآ
م �� ��� از   q���+[�ا+�� ���م �6رت 

.���D+ ����

▪ ���L ��ز:

���
 ای��Cرت +��� در 5���� (ا ��! زی�د  ! ��Q !  ل�E�A �1د L4 را +� ی����ز ��7دو �1د �ر رو��� و �7 � ��د) ا\
 ��ی7 +�دی� ��Zار- 1
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��. +�b رو- ���� �6ر���ن +�� �� و +�Eاری� �Q !/�=ل١٠ه� +! >ن ا�T]را در ی L��� Bای) .���q �6رت �Oد را +� >ب �
د +$�ی� ����+ !Z� د	

(.���Q -�2ارE�

٢▪ ���L ه�ی# : 

 ��. +�b ٣ا �Q !  q�
 رو- ���� �Oد0 �1د ه�ی# +Dرگ را �[�! و �+ E���� و +� ه� �["�ط ���ی��. +! >ه�Q !/�=7 +! >ن ا�1 l��	 

���ن ا��.١٠+�� �� و �q از ��j/ا ��+ �����: ه�ی# ��� ��ل 	�7 از3 ه�ی# او �B +�ر  د	�Z! +� >ب �
د �6رت �Oد را +$�ی��. ( >ی� � دا�

�� در ��ا] ��ی�
ا�! ���Q! �� و ]�ود در 	
ن ��zد ��١8� 7�1 ��b و]$�e ه�ی��2 در .���� /
b� ن���"E�اع ه�ی# +! ارو�� و ا��ا 

" B� +���.B، وی����A,C B>ی�� و �
��ز از وی���� ��" و ����

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81689

�ن ���� ��ا:�اع ����V D�ه� 	�ا� ز�3�


د� ای�Q ا �1دت
A د� ای�
Q 
�/ ����؟ ه�Q 
ا از  �ازم >رایH ا���dد� �A


م ه� و ��دره�-Q اع��و��- �6رت +� ا ����6 ه� +q� !"6�/z از �


و@ ه� را ازA و B�A ه� و L  ���� �� ��ی� +��ا��d�>رایH +! <�ن �6ر���ن +

�M�e در L�Q B� م ��در و
Q اع��ن �6رت +� ا������ .���Q d]� 
^�


�G ��ن  �! ه� ���Q ش �6رت و�> B�/ر B���ت �! ���2 +�1¤ از +



و@ در ��]�! \��!، زیA و B�A و ���� Dوز <�ش ه�- ری
+  !Q د��

 ده�.� HایD/را ا c  اف
eو ا �$A

�� Q! ������ن Q! >ی�! +�ن ا��، ه��$! �� � و ��داب�Q !A !�ا�� ای�

�� H�� 
+��� ���ا  ا�� H]��� !Q ا���م �Q ��Aر ��د� و +! �^

 L�D� 
^� �N� ص دا��! و +�ی��O �|z1 !Q ���ر- ه�- ����+ O

د.) /4Z ��6 ه� از �6+�نا/��د� ا��. (6
ف �^
 از +���[C  ا���م \

 
ب و >�Q! ا- ا�� از ��@ ����Q ه�یA 

دن �6ر���ن +! �COص ا\Q @�� -ا
+ .���Q د��dا��.���Q د��dا�� BQ @��
���7 ا��اع ژل، ����L ی� �

��ر- ��ارد +�1¤ از +�B ر/�L  B ه�- ���� و +� در +b��e -ه� ����� و��- �6رت +� >ب �����Q !  ر را�E�د. ا�� 
اق ��ن ���� �


ات در ������ن را +! رو�� �Oاه��٢٠و >ب >ن را +! �6ر���ن +�� ��. �q از ��j� ����Q 
م +$�ی��. �q از ���\ !���2��. د	�Z! +� >ب �/ 

������ 
 ه�d! ا- یL +�ر +[�ر ده��. ا\����
��� و زی�

دن �6رت از <�ش ه�- �Q @�� -ا
+

ب ا�� +[�ر  ��� و ���bع +�ه��. ا\A ن

�>
� .���Q د��dا�� L$O ���� -ا
 ا�� �
اغ ا��O�Vدوس +
وی� و از +�+��! + ��b� ن������
م >رای$Q ع�� ���b+ �ًN از ا���م +[�ر از ه

.�������+ ����Q ب�e

م �Q !یM Lا�� +� ی L$O �6ر���ن 
��، ا\��ا���dد� �

�q +! >را�� ،�������+ ����Q ب�e

م �Q !یM Lا+��ا �6رت را +� ی .�� �6ر���ن را ����ژ ده��. ا�E$��ن د�� را رو- \��!�6ر���ن را ورزش ده


�H دای
� وار +! ��� \�ش ه� +�
ی�. ا�E$���ن را رو- �6رت 	
ار د� �+ ��.\�ا��! و +! >را�$�+ M�+ ف
e !+ B�اد� و +
zOف <�ذ+! ز�

Qژا .��
�Q ژاQ! ا���م ده[ .��$�+ 
وعا�E$��ن را +�L"� -M \�ا��! و +! >را� +! \��! �Oر<� !��A از دور !Q ن�E$� ا�� ��7 �� �[ !
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 ���� �V� !+ ���� 
 ه�- زی+
A ،د�� � ¤1�+ !Qد. ژا�� 
ف �6رت ا���م �e دو q�>��� و در ی L�t�> 7N �$�د.��� و �


د� و ��O> qده�ن �Oد را +! ]� � + B�
ف +�M و ��یe !+ D�
ف ¹A و را�� ]
�Q ده��.  c ه� را �e !+ 7  در >ورد� و��ه� را  c  .���Q t�Oز�+ 


�Qت دای
� وار ده�ن و  c ه� +! ��Zی� �[ .��
دا�\
�! +! ]� � اول +��X از د� q� د� و
Q-
�
د� و از ا/��د\ >ن <"�\Q L�Q !�[�� Bه�- ای !T��ه

.��Q �


یB را� ه� +
ا- �� � و زی�� � c���� از �
دازی�. ی�+ L��� Bر ��ی� +! \�ا�����+ ��\
��� ا��. در ایBه� L��� د� از�dا�� ���� B�O��

b� !+ د. در ای����� � !���ر ��6�+ L��� Bان ی�/� \�ا���� 
ات/Q 7C! ه
 ��ع ���� ا- را ���j� ��ا�� � !Q ���� L��� ع�� ��A /



دازی�:� � ،��Q در ���� ��� ای��د ����

● ���L >����س

 د	�Z! �6ر���ن را +$�ی��. >ب >����س ��Zی� ����Q ��ه�T! ه�- �6رت3>ب >����س را \
/�! و رو- �6ر���ن +�� �� و د� د	�Z! ����ژ ده��. �q از 

.��Q � -
�\�"> ���� E��O رام ��ز- دا��! و از< ��6�O .ا��

�� و +! ��ت 8٠ \
م >����س را >ب \
/�! و +� 8٠+
ا- �6ف و +
اق ��ن ���� �Q ["�ط�در ��� �� Bی
� د	�Z! رو- �6ر���ن١3 \
م �Dj +�دام �

.���D+ �
�� +! �COص ��ا]

c�� L��� ●

�c را ر��� ���د� و +� ی L	���O -�A lر- ����، ی L	���O -�A lر- >رد <� دو �
 و دو� �C����� و ��Q ["�ط�ز� �� -���"+< l��	 

�Q � L�Q ���� -ز��Q�� !+ د� و
Q 7�1 G��"�
ا- ����! �V"�ب ای B���L را ه�d! ا-���1 رو- ������ن +�� ��. ای B���L ه����� �+ .�

.��یL +�ر رو- ������ن +�� 

● ���L ه"�


د� و +� Q ����1د ه"� را ر L3٠ی �� ��
م رو- �6ر���ن +�� Q Lی ���ه�� ����م 
 ��د ��١3 \� ¤1�+ L��� Bروز� ای 
��ن ه �� .����+ !Z� د	

.�$]+ ��م �Nه� ا�� !T����� ه�� \�� L$O �$�د. =�B ای��! ��Zی� ����Q ا�� و +! ��ه

��O �1د Lی .���Q د��dع ا����b� L��� رو- ���� از -��

ات ���V"�ب \�X�� �+ !"+�Z� -ا
+l��	 Lو ی ��� ���+�Q ع ��ز���b� �+ د� و
Q ���ر را ر

�� و +! ��ت �Q ["�ط�غ 
� �]� ���d� �1د Lز� و ی�� -��� د	�Z! رو- �6ر���ن +�� ��.�O -�A٢٠ر- >+"

��Q � �dای ��- در �QهH ا ��2+�ت ����d� HZ� ع��b� ر و��O 7 دارا +�دن�.ای B���L +! د 

● ���L ��ز

1�7 و دو 	��l ���� +! ��ت ��� ���1 رو- ������ن �� l��	 د� +� دو
Q ���ز را ر��دو �1د .����ژ ده

.��Q 
ف �e
ای B����d� Lف ����Q +�د� و در دراز��ت  �! ه�- ���� را +

c�
 و ��� L��� ●

�� و +! ��ت �Q ط�"]� 
�
د� و +� �Q ���را ر c���. ای B���M Lی! +
دار +�د� و ���� را٢٠یL �1د ��Q -ز��Q�� روز ������ن را +� >ن 
 د	�Z! ه

.�$]+ � z>

 ر��. روزا�! ]�ا	7 ه$�  ��ان >ب +� [�ری�.�q از ا��[�ب ��� L����c ��+� +! ر�1ی� رژی� �5ای


 ا��.]�ا	7 ه�d! ا- یL و��1 +! ��ه ا�C�Oص ده��. ا��E �! ��<�د در روB5 زی��ن، ��ه و \
دو X�� ر���+ ���� ��z� }d[ در

 B�
،A 7/�5 �$�ی�. وی����C B و Aاز وی���E> ،�
�� D�� گ
، ��D- ه�- دارا- +��
وف ا��. ایB وی����B را در ��c ز�b� @و
A�= !+ B5رو 

.���Q ا��� ����ه و ه�ی#، ه��وا�! و ه"� � ��ا�

 B�
�D، ]��+�ت و C�"Qوی���	 7d"/ ،ت��Q
� .��Q �� zQژن در �"�ل ه�- ���� � �� !+ 
ا- ا/
اد- Q! +! د �7 ا����bل ه� D+ L�Qر\+ 

�� ا��.d� ر�����Eر و +�Mر/�B� B د�Aر ���Qد zQژن ا��، +�

�5 از رو- t��� و�Q و D�
	 ���\ ،
 ��Q. >رد <� دو�� L�Q ر����� zQژن + �� !+ D� +! ���ر � رو��.رو- �

 B�
ات ��� از ���Eوی����X�� Hه�Q و ���� �$O !+ د�� �� +� ��ر �Oر��� و Q! در ]��+�ت، ��ی� و <�ا�! \��م ی�/� �Z��س �

 ا��ازد.� lی�b� !+ ل ه�- ���� را�"� -
�
د� و �Q L�Q ���� �O�� cی

- از �[�\�">
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ce ���t : ��ر�
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ا��^� ه�K از ���� ��ار� ا:�!


داد��� را �$�ن� 7�Vb� -از روزه� �2
 یoاز�b+ Lه�- ���1 ی !+
Z1

 ���ی7 ��ارد�Q .ت ا���"O ...ن ه�، ر���ران ه�، ��ر@ ه� و�+��O .ده� �

 ده�� در ���زل ��ن دور� ��>
در >ن ���1 \
م روز از �O��O !رج ��د. �

�+ ای���  ا�� ]�ل و ه�ا-   .���Q 
 ا��
ا]�  �Q L�O د�+  7+�Z� >/��ب،  از 


ان ��<�ان و�Oد .���� B�Oا��وت ا��. <�- ��زن ا�d�� 
Eه�- دی�>

.���� �  !e�N� وارد   � ی�ی  G�ر�E�ر  -
�C[ ��@ ه�-   �+ <�ان 

�\ B�ا��! و <"�- >/��ب دراز � Q$��.��+�ی7 ه�ی$�ن را ��Nی7 � ده�� و ]� ! +! د��، در ]�ا	�W/ 7، و��ی�O 7د را رو- ز�

 از ا��[
ه�- ر� ��د �� <� +
ا- ه�! +���. ای��� ی� 
� LA�Q ه��W/ ،ن ه�ا�� 

وف ��ی�[� ا�� Q! روزا�! +! وی�� در ای�م+� \
م �b� و+�ز


ا- +
��D ��ن ی� ه��ن + ����
ان <�ان ه�Oن د��
�$�+ !Q ����Q !b>ا
��b� 7اد زی�د- �Vbای���� !+ 
2� LدیD� ط دور و�Z� از B�/
>/��ب \

7N� Bای !+ B�/

ا +
ا- >/��ب \�Qده��. ا � 7�� را �$�Q ر���+ ��b�> ان

 ����c ا��� >ی��. ���\��Q ن��Oدر Bدا�� 
e�O !+ !Q 

� 7� ���Q. ای��� ه�! از ��ی! /
ار- ا�� ]� ��ه�ر را ه� زی
 ��ر ��� >/��ب �� !b>ا
 �b+ .���Q ا��اع و ا	��م >+���� ه� ���ا � ��د ا�� �! +
ا-�


م Q ،!T+ B5زی��ن، رو B5��2، رو	 ،E�

ا- +
��D ��ن! >ب ه�ی#، >ب \�<! /+ !�ه�- +
��D و...�����ن +"

��/< 
W� -ه� !bا� 

- از L$O ��ن در +
ا+� ه� ]� +�ون ������ن ��ه�ی$�ن +
ا- <"�\"�O�+ 
ض ��ر 	
ار \
/�! ا�� و ه
از\�هb� ب در

 ه� >�Xر O

یt در +
��D ��ن ا6
ار � ���Q. رو- +�ن +�
ا- �+ !c��1  از >/��ب دی�� � ��د. ���� ه�-��اد �[�"� و \�ه��� E�O��

 ��Q، ا�� \�ی ایB �1ارض ه� !>�� c"> ر���+ 
�Q و �� !�
 ��اد� ا��!+
>��� و �"��CO !+ c2ص در ��]��j� ن�� 

 >��2 را از ]q <�اب �^� �


�O+� +� د�	ر در ر�E�د، ا�� �2��ل دی�� �Q ��ل و ]����ان ��+! ��- >��2، \
��- ��ی� >/��ب �
داد��� را +! <�ندر ���ن �
ا<���Q !b\�ن ز��ن �


ی�� ا��.O

O ب��/< !e�N� م دوان دوان از�� c[�6 .��Q 
- <�ان، +"�� ا�� را �6ا ��O�1 د�� ��� 

یl ا�b!هe از B�/
\ G��2 +! ر�د، >�� �رج �


ا- 	
ار \
/�B در د��M�� ��E ری�+ 2>�� 7+�	 £ ��� ��
=�[ !�"+ ���Q �� ����+ ��
دا���Q �O �� +! 	�ل٢٠م ���2 +! ��ت �Oر�� !Z� د	

 ����1 !Q ه� ��Eد�� Bد� از ای�dی�! ا��Dه !Q ا�� 
��. ایB در ]� �E+ G�ر ����
د +!�Oد��ن ی�\ در ا��[
ه�- رو+�ز ��رد ا���dد� 	
ار �


 از هDی�! ورود +! ا��[
، ]�ود �
ا- <�اب �
 ��ن و ر���ن +! ر�G د [�ا5١٠+ 
�Oد Lی Bای
� +�ی� ]�ا	7 هDار ����ن +
ا- ه
 ��+� ا��، +��+


د و 0٠ <"�! ��bدل ٢٠� هDار ����ن هDی�! ��Q.٢٠٠ ���1 در د��M�� ��E ری�م 	
ار \

��� �� z� و ��2ی� 
VO 7 ای��د��ع ��� و ایB وزار�[��! 	�ل داد� \
و� ه�-ه
��A ا���dد� از ایB د����E از ��- وزارت +�2ا�� +! د 


د و ]��\ 
د� ا��.+�زر�، ا��BQ ��["� را �"����Q ¹ ا�� �Q و +�H ه���Tن ��رد ا���dد� 	
ار �Q ای�
� D� +! ���زل �

��ر ���اول و ����+ ���Q ن ازدواج���
ار ا�� در ��+	 !Q 
ا��Oا- د
ی7 +! �� ��� ا��.+
��D ��ن +! وی�� +

 از٨از ه�! ای��2 \���! در ��ت ��� 
/�! ��� ا��، � ��ان +� ��ارد زی�د- \
��زد\\ 

ا- ه
 ���q در �^+ !Q 
ا- ���1+ B�d\ ار
	 

 �c دی�� +! ]� � ���! ه�ش در��<  ]� !Q -ر�e !+ �� !>ا��7 >/��ب +�Z� � M�e ن��ت ز��ل�	 !+ !Q lی
>ی� و ���Q �2ر از ��- ��<��ن 5

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


+ 
 از ���وM ن ا��[
ه�- رو+�ز L�Q ه�- او �! را ��Eرا��� ا��، >وردن >ب 	�� ا��! ا\� از ایB ا��[
ه�-ی�! ��ت یL ه�e !+ !�dر �
�c +! ی

����
و�� 	
ص ایB ا��[
ه� ه� -
�$� !Q �����+ 2
� ه�- >���یA �� ��ا�� ���D+ 

رو+�ز �� �
�� 7�	 !b/د !+ ��� Q! ه
 +�ر ���� ��ن �


د� و Q �� �N��O! ��ل ��ن Q از ر=�ی�
��2د� ه�ر �
/�! ا��!��� ا��. <� c ای��� ا�� Q! >��2 از ��dوت ر�G ا++

 <���"�>٢٣H���� G�ر .��Q � !b>ا
� 

داد��� ����Qن +
ا- ده��B +�ر ا�� Q! +! ایB ا��[O از ! �� !�� +! 	��2 ا- ��� ���ی7 ��� و از ��

�� +�د، +! هd� ر������ ا��. او � \�ی�: ����� +�

/��.را= ا�� ا�� +�ز ه� +! ر�G د [�ا� �\ ����� G�در ر 
��j� !+ ���C� 
e�O B��

�B ���ع را دو�� دارم!

b� ،������ ای�
 <�ان �
 ا�� و � \�ی�: 1
و� �Oاه
م �DدیL ا��، و	� زی�د- +�Q ���M  ���م ���q را <"�- >/��ب � ���� ��>ن ی

�! ه� +�ی� +! ��M ری�م +
وم."> ��A .م
�E+ !���� 
زود�

M�e ت��ن +! ��$Q از دراز :��
� 
د� ا��، ��� 
��j� H���� G�ه��ز ر !Q 
 ��<�ا��Oرود؟ ���%از د �� 
 زی
 >/��ب ]�6"! ات �� 


ح ا�� و ه� زd� ای�
�2
 ا��. ++ !Q !��O ن در����از  .��Q 
م �\
 ��م!� ده�: �!، �Oد را �� 
ی���

�D را /�ا- ��� +! �oهA !ر ه��E�ا���، ا

��D ��ن �� ه+ @��
VO ام ��ن از �1ارض�Q ��
 زی�� و <�ا+�
 ��ن � ���Q.ه


یB ��ع �
�eن، �
�eن ���� ا��� ���$Q ●


�eن، �
�eن ه�- ���� ا�� ا�� از >��� Q! ایB ��ع �� Bی
� ���$Q ،���� ن�CC]�� !�d\ !+tی

�eن +� A$� �$�ه�� � ��د، �

.��Q 
 در ���ن �
دم و]$� زی�د- ای��د ��e�O B��  داد� و در��ن � ��د +! ه�]$�

�7 ا� !A !+ ری�م M�� ب ی���/< !bا� lی
e از ���� \
�
��D ��ن و �+ !Q ���� +�ن<� c ا�� +�ا���� z� -د؛ �"�ل ه��� ی��د �

� ��
� Hd�+ -ورا�� !bا� H+�� HایD/ا �+ !Q ���Q � ��
�B +! ر�G 	��2 ا- �� z� !�ا�E�رG�ر !A 
 ی�+�. +��+
ایB ه� HایD/ا D�� B�� z

O B� ��د. +! ه�� 
�$�+ ���� \
�
 ���O! ��د، ��$�+ ����� z� -��2 ا- از ��- �"�ل ه�	Bدا�� 
e�O !+ �Zی
/< BQ�� دم
� 
e�


 +��� ا]���لایB ر��Eا�! ه�، از �6��ت ��ر >/��ب در ا��ن ه���� و �
�eن ���� در ���� ���� ه� ��در ا���d� ���� !A 
�c ه�
� Bی�+ .��

 
���
ض �b� در 
E7 دی�
 ا�� و ا\
 ایB ا/
اد +
ا- زی��ی ی� ه
 د �$�
وز �
�eن ���� ++��
� ا�b! ه�- ��ر >/��ب و ��M ری�م 	
ار \� M�e و

.���� �  z��� ن�e
 ���دن د/�ع +�ن، در ��ل ه�- >ی��� ز��\ ��ن +! �/�Q 7�+! د 


ا+
 ا�b! >/��ب + 
ات 	
ار \
/�B در W� در+�ر� 2�z  ر=�زاد�، ��[C  ���� و زی��ی� 
�Qن ه�-د�e
� L� \�ی�: ا�b! ه�- >/��ب ری�

 ی� ا���dد� M�e ت��ض >/��ب +! 
b� در B�/

ار \	 
e�O B� ده� +! ه�� HایD/را ا ����!�� از د��M�� ��E ری�م +
ا- +
��D ��ن را ��6

.�� دا�� c������ د� و >ن را
��


 ��jی! ی� ژ���L را �X�� �N� L  ! و�ا�E�ر t��� اد�bن ا���� ���� !Q ���Q ا��س Bای 
دار��، >/��ب \
/�B ا���ن +
وز  L ه�- ���� در+

 ده�.� HایD/را ا L�ز���! ژ��


�G ��ن ���� +�ن �Oد را �$�ن � ده�.  L ه�- 	2�Q از q� ن�� �D�

 �1ارض ��� از +�$� ه�- ��ی� و... از+E�O�� ب��/< ، �
��� ا- �

 ا��.NV� �1ارض !"�>


 در��� دا��! +��� ا=�/! � ��Q: ا�b! ه�- �X�� ��ا�� �  ��ا�� �HZ +��2د-و- +� +��ن ای��! >/��ب \�ه� ��D\[�"� ا�اع ��ب رو- ا��/<

 B��B ا��[�ان ��ز- را /�bل � D !+ .��Q دا��! +���. از ��ی >/��ب وی����Tد و ه��� ��ت در ���� ای��د ���  lی
e از !Q را 
e�O B�ه�


 از �5 !+ �� در ����1�Q 2
 روزا�! ]�ود ٣ ��6 �� ١٠+! ا/
اد ��$��2د �oاز�b+ ض٢٠
b� د از <�"! ��ه� را در�O از +�ن  د	�H]+ !Z ه�ی

>/��ب 	
ار ده��.


م Q ی� از�+ ���/

ض >/��ب 	
ار \b� در ���1ت ی�د��� در !Q 
د� و +! �eر �
�c >ن را ���ی�+! \�d! ایL�D� B، در �6ر�Q د��dه�- =�>/��ب ا��

 ��+� و وی����B ه�- � ��Z��
اQ! در ای��A B ���1، ا�b! >/��ب +! �eر �A ���Q A و  B.ا�� 
W� !Q د�� 
 رو- ���� <�ب ��$�+ 

 ده�� %��� !Q ی����
: د��M�� ��E ری�م ه����� >/��ب 7�1 � Q ��Q!از ای B��C]  در+�ر� ا���dد� از د��M�� ��E ری�م +
ا- +
��D ��ن �


 ه����� ��|� Q! روزه�- >���ر- از Q$�ره�- �
د�� دار�� ایB د����E ه� <�یDEیB >/��با���dد� از >ن را ���ز �� دا���. در +�Q +��/

+ ��Eد�� Bای -
�
�� ا�� +! �Qر\�\ ��.ه���� و +
ا- <�
ان وی����B ه� ��رد ا���dد� 	
ار ��� 
 ر�G روش در����j� -ا



 ر=�زاد� ا���dد� از روB5 ه�- �[�"� و >ب ه��Eم >/��ب \
/�B را در <�ب �$�ن ا�b! ه��Qده�-د
� از �1"� دا�� و � \�ی�: ی� 
X�� 
W� -
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 ��2	 ،!/���
دا��ن ��ر >/��ب از رو- ���� ا��. ا ��! ا���dد� از �\

م ه�- =�>/��ب، +Q

 ا�� و ���X�� ن�� �D�
+ tی
�و >ب ه�ی# در �


م ه�- ا��+
��D ه� �Q د� از�dا�� .����+ c��< 
��Q ب��/< 
W� -ه� !bد ���� از ا��� ����� !+ !� ��ا�� +�¤1 +
��D ��ن ��د +�ون >�

.��Q ر- وارد
=


دن+ B�
�$�ن � ��Q: >/��ب در از +e�O و !��
دن در ا��[
ه�- رو+�ز را ����c دا�Q��� -دارد و ���و 
وب ه�- دا7O >ب �HZ ا������ 

�� ا��. ای B��C]  در+�ر� +
\$� ر�d� ر��� ��ن +��d1�= 
e�O !+ ه�- رو+�ز

دن در ا��[Q:��Q � ��Q�� b��e � �[ !+ ���� G

�
ض >/��ب 	
ار \
/�! ا�� در ��b� ت زی�د، در�b/و +! د � M�e ن��ت ز�� !Q -اد
��� ا/Zد.ی�� 
 ا���م ��
 ���� دیb��e G�ر !+ �$\
+ !�

� !Q دد
\ �
+ b��e � �[ !+ از >/��ب �Dر وا ��! \�ه ر�G ���� ه�
ا� +�  L ه�- �[�"� ���  lی
e ن از��ز +! در�����\�ر ا�� و �

�Dو�
ا� دارد.

● ��M ری�م ����ع ا��

 از ا��[
ه�- رو+�ز Q! روزا�! از ��bاد زی�د- �
ا<����Q !b ا����Zل � ��Q در+���ول ی��ر� ا���dد� از د��M�� ��E ری�م +! ا���1د �"

 در ایB ��رد ارا|! ����O 
Eع ���، دی���� ��Eد�� Bد� از ای�dا�� !Q  ��د.� \�ی�: از ز�����

�7 ��ا<! ��و- در �COص ��ارد \
��زد\ و ���N ا��ادر��� +! >��2 ا=�/! � ��Q: ��ارد \
��زد\ زی�$� �+ �Q ه� 
د ا��dق �� ا/�� ا\

��ن 5
یl دور� L�Q ه�- او �! را ��Eرا��� ا��.>�� !Qا
A د�� � !�/
+� اورژا�q ���س \


ون�
ا<���Q !b\�ن در ا��[
ه�- رو+�ز � \�ی�: �e�N! ا��[
 از +� ��
اف >ن +"�� ا��، ا ��! ه��Eماو در+�ر� ����B ا��eارد و دی�اره�- ا��دی�  

- ��ءا���dد� ای��د �$�د.ورود ه� ���� ا/
اد +�ی� �"Bd ه�- ه�
ا� دور+�B دار �Oد را ��Nی7 ده�� �� ز���! ا- +
ا

 B�
و- ا��^�� در+�ر� ����� ���1 BQ��ا 

DQ �^�رت +� q�"� q�، ر|d�� دار
� H�� -��A-D�A �� :د� +�د
Q ن�$�
e�O BQ��ا Bای ��ا��


�Oرد �Oاه�� دا��.+! ��م �"�q ا��[
 ��اری� ا�� +���ان �"�q از ایB ا��BQ +�زدی� � ���Q و در �6رت �["� + �2�< �+

��Q ای��د  +! �COص ا��[
 رو+�ز، +�ی� ]
ی�Nی
d� ی� �4 ه�- ورز�N� -�C�� ،-و !�d\ !+اد
6 ا/�CO ی�
[ ����Q�2ی�� �Z"V� !Q 

� C]� ی�

ض +! ]b� 1�� !+ !Q ...و ���1 B� ��د +�ی� ����ع +���. ���ول >ن����� و ا���dد� از دور+�B ��ار+��!، دور+� Z"

���� !1���o ا�� +
 ا��س د���را 7�b ه� �Qر ��Q و در �6رت �["�، او ���ول ا��.

 ��رد �["� در ا��[
ه�٢3٠● \Dارش یL هDار و 

�2 ا�� Q! +�ی� ��<! وی�� ا- ���� +! >ن ا���م � ¤[��� 
Eاز دی BQ��ا Bر�1ی� +�2ا�� ای
�B ا��[�Tو ه� B�/

ا  !Q�7N >/��ب \A د��

��ر- از� ایB ا��[
ه�، �
ا<���Q !b\�ن +� +�ن ه�- رو�5 و� ��ا�� ز���! ا���Zل +���ر- ه�- �[�"� را /
اه� ��Q. ایB در ]�  ا�� Q! در +

�b� 
Eاز ��- دی .���� � 

د، وارد ا��[�\ 
ا- +
��D ��ن ��رد ا���dد� 	
ار �+ !Q ب
Aدر B�/

ا- 	
ار \+ ����� -�W/ اد
اد زی�د- از ا/

.���Q 
اف ا��[
 ا���dد� �eاز ا 
e�O B�
ض >/��ب ���ا �� ���Q +! ه�b�


دی�. او Q �\و �d\ وزارت +�2ا�� ���1 BQ��ا 
 ��ی
 �^�رت +� z5 ��2س�ر� +� �+ Bدر ای6�O ���1 BQ��و اD> ه�
 \�ی�: ا��[�

��� ،Aر�	[�"� از <�"! �ر- ه�- ����� ��ن از  �Nظ +N¤ ا���Zل +b=و !+ !>�� �+ !Q ���� از اه��� وی�� ا- +
�Oرداره��d1 رود� ا- و ،�

.����ه

!Q ا�� ��� ��dو� ��ارد، ایB در ]� ���
 +N¤ +�2ا�� در ا��[
ه�- رو+�ز ی� �"Q ر�e !+lی
e ه�- رو+�ز از
 ا]���ل \��زدای در ا��[


- از <�"! \
د و �5�$�+ 
VO ض
b� در -���X -ه� 
ار دار��.��ر >/��ب و<�د دارد ا�� از  �Nظ > �د\	 V�N� �ر و > �د\

 ا�� و +�زر�"Q 4+ارد، =�ا��ر وی�� �e !+ ه�- رو+�ز

ا- ا��[+ 6�O 4+دروزارت +�2ا�� =�ا BQ��ا Bاز ای c�
�ن ایB وزار�[��!، +! �eر �

�7 ��ن ٢3٠ یL هDار و �٨8
ا�
 Q$�ر +�زدی� � �e !+ ���Qر- Q! در ��ل Vb� !+ !Q �� ارشD\ 0٣ ��رد �["� ا��[
ه� +! د�� ��E	�Wی

�� >ب +�د.d�Q !+ ط�+

 �["�dت ��$�2 ��، ا ��! +��� ا��[
 +! �6رت ��	�

 �2�<  ،���Q ر�1ی�  را  د���را 7�b ه�  و  +�ی� =�ا+4  ا��[
ه�  ��وM ن � �Qر���س،   Bای  !�d\ !+ر���Oا در  را   ��� �D \��زدای�� >ب   ��do��

+ .���� !T=�[ وارد 

ار ده�� و ا/
اد را ����ر ���Q 	�7 از ورود +! ا��[	 ����Q !b>ا
 ا	�ام�$Q ! �  �+ �ی� ���� +! �cC ��یt د��$�ی

 ��ا �� ����ر اه��
ب +A و��- +�ن ���� ! +! وی�� در ا��[
ه�- رو+�ز +
ا- �� Bای .���Qدش
�2
 ا�� >ب ا��[
 ه��$! در \+ .��Q


ا- \��زدای و ��� و ��- + ��ر 	
ار ده�. ���ی�+��� و >ب را�Q و ����� �����. �� -�C���o ا�� ��2�Dات M زم �Oدر ا 

 ا��[����
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7Z��� �"�]� -ر- ه����+ �� ��
�E+ ی� ]��� دوش�+ 
 �$�د. +! وی�� +���ان Q! از  �ازم >رای$ ا���dد�/
ا��ش ��د ا/
اد 	�7 از ورود +! ا��[

 +$�ی��.+�O !+ د را�O ی� �6رت�+ 
�H از ورود +! ا��[� ���Q �

 را ه"N� ن در�� �D�

 ای��! وزارت +�2ا�� ���ز >/��ب \
/�B و ++ ��Q�� �+ � z5 ��2س�دار-
+ �

\D �6در �� ��Q، ادا�! � ده�: ���ز +2

�/
 داد� � ��د l�e !Q ��ا/�Z  ه�ی Q! از 	�7 �6رت \��+ ��+
�� >ن ���ن +�ی� از وزارت +�2ا��ا��[
ه� از ��- ��ز��ن � �b/ از H�� !

ا��zb م ��د.



��@ ا�� 	�bV وزارت +�2ا�� ���ز- +VO �� z� -ا
+ B�/
ا- ای�Q Bر �6در �� ��Q. ا�� �����d�! در ��ل+
 ایB ا��س از >��� Q! >/��ب \

D� ان و 1"�م
2� ،�$2+ �� ای
ان ا��zb م �$�.  <�ر- +
ا- >�5ز +! �Qر ا��[
ه� از ه�� �Qام از دا�$��E ه�- �2��


ا- +
��D ��ن ارا|! �� ��د +"�! >ن �7N +! ��1ا+ �/

دار- 6+ �

د: ���ز +2Q ی�
C� -د را >�5زو�O �� �b/ ی� رو+�ز ������
� 
ن ا��[

.��Q �

���t : روز���! ا���1د �"

http://vista.ir/?view=article&id=333301

PHو ��ا�� (ن ���� 

اM�6 ی L�N"�ل ی� ا���- ی� 	"��ی ا��. ا\
 در<!

 ،���+  M�+ �N"�ل   ��ی"	PH!>در  
ا\ و  زی�د  >ن   

 ،���+ M�+ ن< -�� >ن �Q ا��. �6+�ن ه�-PHا�

 Q! در >ب +! �� 7�N"�ل در � >ی��، دارا- ��b�

��ی"	 � �[ ���� !+ Bای
��ی +�د�، +��+"	 H�Qوا

� �1��� ���d1 !+ z�+ا- ا
+  ده�� و >ن را �

���ی��.

���d1 در ���� ای��د ���ا���ه�  -
�Q�+  !�
ا- >�+

 lی
e !� !+ ی��، ���� +�ن���PH� �[ !+ د را�O 

 دارد:� !E� -��ا�

 ���� +�ن.Co٢▪ اول: ر��خ (NV� qd�� و (

b��e ر�"/ D> !Qء   
وب ه�ی���  �� �b/ دوم:   ▪

 ا���-����PH +�ن ه���� و ���X c+� ����ن 

.���� � ����


ا���O !Q BدQ و O�� !Z�e 7C[�� م: ذرات�� ▪

PH.��دار -�� ا�

 ��\
�c، ه�
� Bای !+PH7ی��� ��ی"	 � �[ !+ ���� 
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��� +! �6��ت و =�ی�bت� D�ی�+�، ا���bاد ���� �

 ی�+�. 	"��ی ��ن رو ���� ی�� HایD/ا ����

 ا�� و +
ا- �����	�� 
�X�� Lی ��"�ا� درم �

،�$Q  +! �eر �����e �1�� !� 4ل �b��e

ا�� +
 رو- ���� ه�- L$O و ]��س Q! از ز��ن


وب��� �� �b/ ����
�Oردار ه+ -
� �M�e ��ی"	


از ه  ���� در ه
 ]�ل   .���+  �  
�$�+  D�� ه� 

�  �O !Qد <Dء �
ا	�� +�2ا�� ا��، +! زی��ی\D�Q�� ا
 ���ی�.��1 Q! +���، +�ی� ���D ��د، زی� L�Q ���

 ��ان � !��EA ●PH B�  �+�X�E! دا�� ؟3á8 �� 0á٢ ���� را +

Z� �2 در�< �o�d[ c�� !Q ���� هNV� b��e ����Zت <�ی�، ���� و ��ه� دارا- یL ا�ZN� l�e-ه� -
�Q�+ ص�CO !+ ر- ه� و���+ 7+�


دن ���� و ��ه� +�ی� +! ��1ان یL ا76 ��ی
/� Q! ایB اQ 

دد. +
ا- ه
 A! زی���\ � 
W�!�از��رو- ���� ]� �  ��ا��+ ،B���� +�b از ��



ار ذی7 �	 !+ !Q -��
ار ��Q و +
ا- ]�Cل ایB ��^�ر +�ی� +� ا���dد� از �N"�ل ا�	
  �+�X�3á8!E �� 0á٢ ���� را +�PH Bح داد� � ��د را +

دا��.

 Bدا�� !E� �+�X -ا
+ ��
اوت +[$��ن >ن : ●PH�N"�ل ا�e و ���� 

 :
VZ� د ��� ی� >ب
� ������، >ب <��	 Lی : ��� 
�VZ� ��d� !Q
�c ی� �� !Q
�� Q! ه
 +�ر +�b از�٨�Q ! �1دت�روزا 
��� ا\	 

��� -�� و ا�b��e � �[ ��� روش Bای �+ ،����B �6رت �N"�ل /�ق را +� ���! +! �6رت +�� ����� L� د را +�زی�/�! و +�ون�O �6رت �

�! از  �! ه� و ���6/ ه� � ��د.dC� ف و�d� ���

 }d[ -ا
+ 
Eرا� دیPH���+ ��� و... �"+< 7��  ه�- \��ه�
� 

وط ر ای��! ر	�l ���� �6رت (ا���-) ا���dد� از ���� �
ش و ��ی$� 

�� !Q #�ر��ز� ی� >ب �� -���
یL ���ی� و +�2
 ا�� +
ا- ای�Q Bر از >+"N� د� و ���� را�+،B�= د. در���د� �dا�� ا�� ��� l�
ا+
 ر	+ !� 

.���+ � ��d� و 
X�� ه� ����

 ����� و ��
دن �6رت +� �Q @�� و B���


Q�� ▪+! ���١ ���ا�� 6�� ا���- دار�� و ��O D�� c� و ����1 ���
یB، ا��Eر، �Qه�،  �� ���  :.�����
� ا��� Mزم را +


Q�� ▪ان ا٢���� 
Eارد دی��در  
ب دا��! +���� و A "�O ���� ی��+ ���1 ���
د.: در ا���dد� از  Q د��dا�� ���ز >ب �


Q�� ▪٣� 7�1 �Q �+ �2 را�< �� ��د � ��ا�� Lی
N� ش
��س +�د� و +� ��ی�bت �[ ��� ���� 
�� و +! ��1ان ���L زی��ی از: ا\�Q ط�"]

.��>ن ا���dد� ���ی�� و �q از یL ر+t ���1، ���� را +� >ب \
م +$�ی

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=228621

SPF�0;�؟ ]���� 

�"�]� ��ی��� ه�-  و  
د- /  �/�^� و  +�2ا��  �M�CNت   !�"Q  !A
ا\

� B��N/^� از �����Tاد� و ه����O �2ا�� در+ �V� دن
+ M�+ ر�^�� !+
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 ���� ا��، ]�� ��
ا] و �� e V�N� ��
ات ��ءزیX7 ا+�Z� در ��و 

+! \��! ا-  !T���A ،�2�<  �Qر>| و  
 وی�\ ه� ^� !VZ� از  �M�CNت   Bی
�2+


ف ��در��C� اد� و��م ���د را ا�O �d! ا6"o، و��$��ف 
C� ��N6

Bدر ای .���+ >� �2��bدل دور ری[�B ��ل و =
ر ر����ن +! ا	��Cد �O��اد� �

��N6 ��N� ،رد�\ ��� >ن از �^
��ن �	 B�
- �M�Zت Q ����Q! او �


ف ای B�M�CNت ��=�� داد� �Oاه� ��.C�


�� و ��D +! د �7 اه��� ��N/^� از\ 7C/ ن و���ا��Qن +� ��<! +! >�5ز ��+


>ورد� ه�-/  !+ را   H]+  B�او   ،���Oر� زی����ر   !bا�  7+�Z� در   ����

��N/^� از ���� در ��Z+7 ��ر >/��ب ا�C�Oص داد� ای�.


د، � Q! +�ی� ��رد ��<! 	
ار \�"V� Bی
�� /���Qردر را+V! +� ی L��CNل ی� /
>ورد� =�>/��ب، ���2|�E+ 
	�رت ��Z+"! >ن +� ��ر >/��ب ی� +�2


ی� � ��د.SPF��N/^� از ���� >ن /
>ورد� � +��� Q! +� �1د (b� (

●SPF؟!A �bی 

SPF �d]� !Q Sun Protection Fectorرت ا�	 
E��� +���. ایB �1د +� (�� /���Qر ��N/^� از �Oر��� (��ر �Oر��b� !+ ���+ ی B�M�CNت �


 ��رد ا^� Bل از ای�CN� در !�
ا- ��Z+"! +� ��ر �Oر��� +�د� و ��D +! ��1ان �1� 7��Zی+،���Q 
^� !VZ� �1د از Bر ای�	 

د. ه�\ ���dد� 	
ار �


- را /
اه� � ���ی�.�$�+ �^/�N� ،د��+ 

>ورد� 	�- �/ ،���+ 
+Dر\�

 
- ای��Q�/ Bر، در Q$�ره�- �[�"� ��رد ا���dد� 	
ار ��
ا- ا��از� \+ 
 دا��! وروش ه�- \���\��Eی��
د �d� !Qوت ه�- \�هً� ���1  ا- +� ی�\


ار ده�. 6
ف �^
 از 	 ����Q ف
C� ر���Oدر ا ����Q ا�
�\  ��ا�� +
دا��� 7�
- ه� ی� +
 رو-+! ه��B د �روش +! �Qر \
/�! ���، ���1ً� ا��از� \


- ه� (�
د Q! +! ایB د��! از ا��از� \�\ �! ��ز- ���� ا���ن و ��D ا���dد� ازIn ـ Vivo��<�دات ز��� �6رت ��� �+ !� ��د و ی� >�� !�d\ (


- ه� اMSPF�ً[zV6�¹ ه�| Q! ��ر �Oر��� را ���! ��ز- � ���ی��، �1د � ��د Q! +! ایB ��ع ا��از� \� -
�
>ورد� =�>/��ب ا��از� \/ Lی 

�Dان د	� در ���! ��Vivo ـ Inروش ه�- (� !+ E��
- ه� +�ز- ��ر �Oر��� و ��D +�/� و) ا�zق � ��د. +�ی2 ا�� Q! د	� ایB ��ع ا��از� \


- از +N¤ ای B��O ! �Zرج ا�� و  ��2dم��B ا�� Q!���� ا���ن �Oاه� دا��. �$
ی� روش ه�- ا��از� \�A ،�1د Bد- ای
 و �Qر+"�"1 


>ورد� ه�- دارا- �1د / 

>ورد� ا- ٢3 ����SPF 4ا\/ B��A د
 ا�� �Q !Qر+�b� ان�+ Bف >ن، +!٢3 +���، ای
C� از ]� � �1م 
�$� +�ر +


د- �q از / 

، ا\Eده�. +! ��1رت دی � H��� ����Q ف
C�١٠B�+� ا���dد� از <� 
ار \
/�B در >/��ب د�Aر 	
�D- ���� ��د، 	 !Z� د	


>ورد� ا- +� /���Qر /SPF 4���� ٢3 !+ ن��ز Bاه� ی�/�.٢3٠، ای�O HایD/ا !Z� د	


 در را+V! +� �1د (E�2 دی� !���SPF) !Q �b� Bای !+ ���+ 
ات ���� /SPF) دا��! ������ت >ن ���j� !��د� و دارا- دا��� l"V� �1د Lی (

 B�+ (+/-) d��٢ �� 3 !Q ���+ � 
� ZV�� 7�
- و 	�ت >ن)، �Oاه� +�د. +! ه��B د ��c روش ا��از� \[
از واژ� ����4 در ایB را+V! وا]� (+


>ورد� +� / Lی B�+ !Q ی� +�ی� ��<! دا��
b� Bد� ��د، +� ای�dا��SPF 4���� ٢٠ 4���� ٢3 و ی�

د >��2 +� دار- و<�د ��ارد و �1"�b� وت�d� ،

.���+ ��ن ��
>ورد� ه�|، ی/ B��A ����Q ف
C� ���� -رو

●SPF؟���A ورد� =�>/��ب<
/ Lا- ی
+ c���� 

�H از + !Q دا�� !>�� !��� Bورد� ه�- =�>/��ب +� �1د ٩٩+�ی� +! ای<

 ��N/^� 	�+7 	��ل٣٠ ا  ٢3 ����SPF 4 در�6 از �
دم +� /�Qا�[ ،

�H از + �bل٩٧ی��	+7 �	- ��ورد� در /�ا76 ز<
 ���ی� ��د، +! �COص �q از ��� در در�6 را +! د�� �Oاه�� >ورد. ���ط +! >��! ا���dد� از /

��ر ��2 ��+ !"��� Bن ���� ای�� �D�
�D- +! ��1اندری� و ی� ا��[
 و ی� �Oا+��ن در >/��ب +! ��^�ر +A !Q c"V� Bای !+ !>�� �+ .���+ 


یc +! ا��dق �
دم ا���dد� از �1د 	 
�Qا- ا
�! +� ���ی D��C]  و �SPFL�D��N/^� �6در�6، و<�د ��ارد، +�< 
E� !ا���� 
  Dو��M�+ 


ف �Oد�
ا�! /
>ورد � ه�- =�>/��ب +� C� از Bای
+��+ .���+ !�/

 از ��������SPF 4 �6رت \�M�+ د.٣٠�� D� <�ا +�ی� �
ه

● >ی� ه�! ا/
اد ���ز +! ��N/^� در ��Z+7 ��ر >/��ب دار��؟


دم ��یt ا�� و >ن ایB ا�� Q! ���2 در �6ر� Q! در زی
 ��ر � B���ز +!یL +�ور و \��ن 5"4 در +� ،�� �Oا+� B�/
>/��ب و +! 	�C >/��ب \

��+ 
ا- �O�� ه� و +���ان �+ 4Z/ ز��� Bن =�>/��ب دا��! و ای��
م و ی�  ��Q د� از�dز +!ا����� ���+ � B�2 رو��< ���� !Q ���Q 4Z/ و ی� �
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+  و ��درزاد- ���� b��e ��ا��|  !Q دا�� !>�� c"V� Bی� +! ای�+ 
ا- ��N/^� از �Oد، در ��Z+7 ا�b!ای B�M�CNت �Oاه�� دا�� 

!Q اه� دا���O ���� در (B��z�) م�� !+ |���� +! ��Zار ��<�د از یL ��د� �E��+ ،�� �O!Qر��b� Bای !+ ���+ � Xرو��ار �Z� Bای 

�Q ار�Z� ،Bاد +� ���� رو�
��، ا/��	 
^� !VZ� د. از�� � 7Z��� -�b+ 7�� !+ ،7�� Lاد +�از ی
�B در ���� �Oد، در ��Zی�! +� ا/�z� -
�

���� ر  G�ر Bی
� �
��  !Q |�2�<  �[ ،qQ �� +���� ا�� ه� دارا   (ذا� (+! �eر   �
�� ا��ن����  در  >/��ب   !bزی�ن +�ر ا� 
ات Xا از  دار��،  ا 

.����+ ��


>ورد� =�>/��ب/ Lل ��ل، از ی�C/ در ���م ،
�����ن ����، ا���dد� ��D� ن و�CC]�� وز�
�! ا/
اد،١3 ����SPF 4 ی� ا�"Q -ا
 را، 	�یً� و +

ا�1 از ز��ن و �
دان، ��$��2د � ���ی��.


ا ا��O !bر��� زی�ن >ور � +���؟A ●

) Hd�+وراء�� !bع ا���ر >/��ب دو ��در Ultra Violet) ی� (UV) را �
- را (UVA) +! ا�C�Oر و<�د دارد Q! یEو دی (UVBاز !bدو ا� Bای .����� � (


 رو- ����، + �2�< 
Xا 
^� !VZ� وت +�د� و از�d�� ج��ل �e 
^� !VZ�UVA���� زودرس -
�� ¤1�+ !Q ا
A ����� � ���� “����Q
��” !bرا ا� 

 !bد. ا��� �UVB� cی
]� ���
- در ���� دا��! و +! ه��B د �7 +�/� ���� را +! �eر +��$�
- زودرس و 	�+"�� ��dذ +�� !Q ی���� 

bار ا��Z� ر >/��ب��در  B��Tه� .���+ � ���� �/�+ cی

ات �[Xاز ا �
و@ یA و B�A ای��د !UVA از 
�$�+ UVB�2� -وت ه��d� از .���+ � 

�b� Bای !+ ،���+ 
د >��2 ��
 ��ر �Oر��� در �1"�X�� و HZ� ،!bع ا���دو  Bای B�+ 
Eدی !bن) ا���(��زا 
ی�]� 
Xا !Q UVB!زاوی Hه�Q �+ 

) 
�X�� !��
ی� >ن در و�4 روز � +���. ا�� در ��رد ا�H+��UVB!b ��ر، �Q ��� و در ��]� 
Xاز ا 
��Q cا�
2
ه�، +! �oاز�b+ در ( UVA�2�� !� ،

�+�X D�
 >ن در ���م /�Cل ��ل �Xا !�"+ ،��Q �� 
��j� ��
 ��ء >ن +� زاوی! ��+�O Hر�Xا!Q ن ه���� ا�� Q! در ز��b� ان�+ Bای .���� � 

) !�� ی�+� و در ��� Hه�Q ر�$Q Lرو- ی 
+ �� زاوی! ��+�O Hر�"Q ر�e !+UVB����Q cی

 و �[W� 
Xا ��، ا��ر�� � c��< 
��Q cا�
� !+ (

)UVA.��Q  در ز����ن ه� ه� ���� +�ن �� را ��2ی� ��[ (

 ��
یB ز��ن ���س +� ��ر�Oر��$�
، ای B�c"V ا�� Q! ه�! �� +E+7 ��<! دی�	�2 و � !��� Lی!Q داری� را، در �eل ای�م ��ل، در ز��ن ه�|

��. ایB ز��ن ه� ���7 ز|��� �� ،�C	 -ا- در ���س +�دن +� >ن، از رو
+ $��Q ��،�oه
اً ه���5�+ ،��+�ن، را���\O در ��و ر/� و> �Q
��ن ]

!Q 
دن در زی
 ��ر /"�ر��� و ��1ر از ��Qر �����Oن ه�|Q ر�Q B��Tه� .���+ 
ا-���د� رو- �+ -
E7 دی��1 ،D� ی� +��� دار�� ����� دی�ار �

) !bا�UVA��
 در ���م �eل ای�م ��ل، از) +
 رو- +�ن �� � +���. +! ه��B د �7 ا��  !Q���CC]ن +�2ا�� و �z�� ����، ا���dد� ��

 !b7 ا�+�Z� از ���� در �^/�N� ن��
م، ی�  ��Q LیUVA و UVB را +� �1د SPF 4���� ١3�2د�$�، 	�یً� +
ا- ه�! ا/
اد، ا�1 از ز��ن و �
دان، �

���د� ا��.

�bر >/��ب و<�د دارد، ی��در  !Q !bاز ا� -
Eع دی��ر +!  �C�Oر ا�e !+ زم ا��M در ای���) !bا� IRBای 
��Z ا�Z[ .د
Q ا��ر� (D�
) ی� (��دون 	

��bً� +! در���e اری� و��رو- ����  
+ !bا� Bات ��ء ای
Xاز ا Z� دا��� �EA��O !د را در ��Z+7 >ن ��N/^�ا�� Q! �� ه��ز اzeع د	�� 

!bات ا�
Xد. ���2 ا��  �M�CNت =�>/��ب ����! �O

 رو- ++ !Q  ر�5 اد�1ه�|"1 .��|���) UVA) و (UVBرد��7 ��Q ر�e !+ و �	د !+ (


ار \
/�! ا��.	 �l و +
ر�ZN�

 !bد ا�
��Dم �1"���
- زودرس �EA�! ا�� و A! �1ا�" ان را �QهH داد� و ی� �$�ی� � ��Q؟ �� � UVAا��، ��دا��� Q! ���2 در�6 در ای��د �

+ � 
�1 b��e از \�ر 
و@ �Oردن >ن ���A !"�> در ����، از B� از 
X��� ات
��j� از �Q-
�� !+ 

ات �����j� �6در Bی
�$�+ .���

 +���، ا�� �� و از ه�! >��2 ��2 �
، ا��O !bر�V�N� ��
 �1ا�7 زی�X�� !��
ات ��ء >Mی��� ه�- ��<�د در ه�ا +
زودرس، در ��Xی� از ا��� �

 از ��2 �
یB را� ه�| Q! ا��O !bر��� زی�ن �Oد را +!  ���� � ر�����، +� ای��د ”رادی��ل ه�- >زاد“ در +�ن � +���.رو- ����، 7/�5 ��. ی

 ��ا���ن در ���� ��Q1¤ 7�1 ا�+ !Q ����
ضرادی��ل ه�- >زاد، �� ��ل ه�- �[
ی����Q c ا- هb� در B���� !��+ !Q ه��ن �6رت !+ ،����

 ده�. � G�ر 
��j� �� +! 	��2 ا-، d� رد�، از�O چ�	 c�� Lی �+ 
ات دره�ا، د�Aر ز�G زد\ ��� و ��j� ��ا���ن، ای��د �Q7 7�1 اC[��

��ل ه�،  �� Bای !Q ���+ � (B���Mو (ا (ژنzQ) -ل ه�����! ��ن �� �
- ازر��Eا�! ه�- ���� و ��
ا- ��d و <�ان ����ن ���� و <"�\+


و@ �OرA ل ه� �7 ��ن ���� و�� �� Bای B�/ر B�د\ >ن را +�¤1 � ����.�7 و >ویDان ��ن >ن، =
ور- � +����. از +

 ��
 ��اد >Mی��� در ه�ا و دود ���Eر ه� �� �X�� !����از >��� Q! رادی��ل ه�- >زاد، در ����B از ���O و ��ز �� ��ل ه� در +�ن (���+� �Tو ه� ���

، در +�ن ��، ��ادb��e ر�e !+ ی��،  �ا< �D +! ��1ان �M�CNت <���، +! و<�د �� (b��eان���Qا ��< !+ !Q ل ه�- >زاد�� �[�Cص ���رز� +� رادی
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 از ���+� در ���� �� و<�د دارد، یb��e ر�e !+ !Q “B��z�” .و<�د دارد ،����+ 
وف �b�B���ان“ � +��� و +! ه��Qا �� ایB ��اد ”>�� �� t


ات �Xاز ا -
� +��� Q!د �7 ا�� Q! او � B��Zو�� و Mی! د/�1 +�ن �� در ��Z+7 ��ر �Oر��� و <"�\� “B��z�” ل ه�- >زاد“ ه��ن��
ب ”رادی]

� وی����B ه�- دو���ار ���� در +�ن ه�، از <�"! وی���O

د رادی��ل ه�- >زاد BE,C,AL�Q ه�- 	�zً +! >ن ا��ر� \
دی�. و<�د +�"�1 Hه�Q !+ ،

 رادی��ل ه�- >زاد،�bب، ی
��ل ه�- �[ �� Bرز� +� ای���ا- 
+ L�Q !+ �� !ه� ��ا ،��Q �� از /
>ورد� ه�- =�>/��ب ا]���ج�N6 د��dا�� lی
e از 


 از /
>ورد� ه�- =�>/��ب �! ���2 <"�- ز�����Zت ��رن �$�ن داد� Q! ا���dد� �ZN� .داری����
� !+ zً�1 !�
د، +"�\ ی�ن ا�b! >/��ب را �

.��Q � L�Q ���� دی�� c�+�/� ه�- >�

L����+ ��< 
� از داروه�، �^O

ف +C� !�
 را +�ی� در �^
 دا�� و>ن ای�E�2 دی� !��� Lه�- =�درد و داروه�-ی B���B ه�، ������ ه�، >�� ه

 ،Bای
�� �� را ���� +! ��ر�Oر��� ا/Dای�O Hاه� داد و +��+���
د\ و =� ”>ر�
وز“ ]�
ف ه
�Qام از داروه�- /�ق، � +�ی�=�ا/C� در �6رت


ف +! ��	t و ��اوم /
>ورد� ه�- =�>/��ب ���د.C� در -
�$�د	� +

���ن و در ز��ن ��� در دری� +� ا��[
 د+�� 7C/ در !Q د
Q 
Qرا +�ی� ذ c"V� Bای �
OM�+ و
ر /�ا76 ��� ا���dد� از /
>ورد� ه�- =�>/��ب، +�2


 +� >/��ب، /
�� ! ��� ا�� و +���
ا- +�b از ���س �+ !Q �M�CN� از !Z�
م ه� و ی�  ����ن ه�- +�b از >/��ب (ا�� +
ا- ��A د	Q !After Sun(

�Q ،��� 7�N�� ر >/��ب�� 

وف � +���� ا���dد� ���د �� ��H و /$�ر- را Q! ���� در زیb�7 از�	ن، < !�هH داد� و ���� را +! ]� � او 


دا�� ��اد �[�Cص  !Q�M�CNت (�q از >/��ب) +!\

م ی�  ����ن =�>/��ب +Q د از���د� �d) ����ا��HV1ف ��ن (
e
 �Qر ر/�!، +�¤1 +

 را +! د���ل �Oاه� دا��.UVB و ���UVA و <�ب +�2
 ��اد =�ا�b! ه�- 

���t : ��ه���! ا	��Cد �O��اد�

http://vista.ir/?view=article&id=222889

��، �����5 از 	��K: 1 رود�f��3�	� ا�1 در��ن ه�� 

 در ��V ���� ه�
ا� +� �Z�
� ���� -��� L��1رت ا�� از ی �� �"�


ا در ��]�! O"� ران و�Qا !Q  ه�- ����^� ����E�/ور
 ه� و /E��>
+

�� و ]�� 

 در ��]�! +�M- +�زوه�، زی��Q ع��� �+ +��B ��یt +�د� و 

!��\ ��
 و<�د ه+  � Mار- د�E���  Bای ا ��!  	�+7 �$�ه�� ا��.   !���


ا���- ا��[
اج ��� و +!/  ��ارد +"�! از ���ن 	�ی����� ���d1

>�Xر  !��\ ��ای��! ه +! ر�5  ���ر- +  Bای ا��.   �����  	�+ �6رت   B�ه�


ف �O�� ه�e وی�� از !+ !Q ا�� bی�ت ��ی��زی�ن +�ر- ��ارد و  <Dو �

��ر����ر- در �O�� ه� ++  Bای M�6د. ا�� در �cV ه�- ���� ��1ان �


وع >ن +�b از ر���ن +! �B +"�غ� B� M��b� ی�ن +�د� و�	از > 
� tی��

.���� � ���ر ��D ه���Tن ��ی�ار +�	+ 
�1 
O< �� ا
�Qا !��d���� ا�� و

 در�6 +���ان 	�+7 �$�ه�� ا��٩٠ �� ٨٠ه
l�e ��A >��ر ایB ]� � در 

��ر ���dوت ا��. +��
د\ و ��ت +���ر- +�B ا/
اد +��\ M��b� و 
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��! ای�...$� �E�d\ !+ رد�� Bدر ای ����  C]�� ،ر�� 
ی�� ��2/ 
�Qد


ا در �O�� ه� ایB 	�ر ��یt ا��؟A �� �"� ▪

��Q) د�� 
ا- ایB ]� � �$�ه�� �+ -
�$� ��اده� ا���bاد +O
ـ در +

��ر����ر- در >	�ی�ن ++ Bا��). ای tر ��ی���+ D�ای��! در Q$�ر �Oد �� �

6 در /
د و<�د دا��!�O �Q و ی� ��در +�د� و  ��A�T! اMz�Oت ه�ر���

�� ه�ر���b=و 
+ !Q ���+ 6�O -ن +� داروه���در �N� د
/ !�و ی� ای�


دان ه� �$�ه�� ��د. در ��رد 1"�� 
\�ار +���، � ��ا�� در �X�� و- 

 ��b �Vت �[�"�e .ح ��� ا��
V� ای��د �"� �� +N¤ ه�- /
اوا�

�/�+ و  ا ��ف ه����  +�رز- در �����Oن  ��dوت   !Q ا�� ���  ]$�


دان و ز��ن و<�د دارد. از <�"!� B�
- >ن +�
ار\	 ��N� و -�">
 زی+
A

-
� LA�Q -7 ��د� ه�� زی
 <"�- در �
دان ���� +! ز��ن +! �+
A !�ای�

!+ ���� �V� !+ ���� +
A -ل ه��+�  B�
- ا ��ف ه���� ��<�د در+�
ز 	
ار\e و !�/
 در /
م	
ار \���7 ��ی7 ا�� و ای��X ¤1�+ Bت �� 


ف e !+ ن�� ���<

ا- ++ -
��Q 7ی��� +
A -د� ه��� !Q د��  ��� و +�¤1 �+
A -
����� دا��! +���. در ]�  Q! در +���ان	
ار\

+ Bی
 زی+
A ��[ HایD/د� و در �6رت ا�+ ���� �V� 

- ایB ا ��ف ����1 ��1د +�
ار\	 �2>���� �V� ف
e !+ +
A Bای ! را]�

 ه� ی� +� $�L ه�- ����^� در ��V ���� �$�ن � ده�.\��<
+ 7�
د� ��� و �Oد را +! �$/

 ���� +! ه��B 1"� ا��؟� ��
 د�Aر �"� �$�▪ ای��! �Aق ه� ه� +

5
 ا��ام �M اد

 از ا/� tر ��ی����� در ا/
اد �Aق + �"� !Q ��� ¤1�+ ع�=�� B�
ـ +"!، ه���+ !+ M��b� وزن HایD/ا !��\
$�ه�� ��د و ه


دد. ا ��! +! ی�د دا��! +���� Q! ای\ � 
���ر- ���+ Bای �� در ا/
اد +���ن و ��ی��
 ��ن ���- +� �[ �� ���د� و �"� bV	 ع�=�� B

5
ا��ام ��D \�ه �$�ه�� � ��د.M ل ی���
وزن �

 دارد؟bV	 ن��در ▪

��b �V� l�e .$�� ا���ا ��� -
X�� z��Q و bV	 ن��ه��ز در ��
ا- در��ن �"� + !��d���� م ��� ا��،ـ���ا 
�Oده! ا e وی�� !+ !Q 

�+ ���$��2د ��� ا�� Q! ه
 یL دارا- ���ی# �� 
ا] و  �Dر�
ا�> ،�cرا� ه�- �[�"� دارویQ �"�]� اد
د� و ���% ه�- ���dو� در ا/


- ���ی�.��� ا�� و  ه�� یL از ایB روش ه� +� ���% �6در�6- ه�
ا� ���د� ا�� و در =�B از �1د ���� ��ا�� <"�\�� D�� � �[ Bد ای

 ����، �e !Aر؟� !�
م ه� و ژل ه�ی Q! در ��"��jت ��6Q ▪


م ه� و ژل ه�- �Q !+ ان�� 
ا- در��ن ای�Q !+ � �[ Bر � رود �+ !Q 
م ه� +! ر�5 ���ع ��ر@ >��2ـ از <�"! روش ه�یQ Bد. ای
Q ا��ر� b=�


م ���B ا�� Q ع�� !+ !���L و \Dا���B ا��. +�QM ����، ا�|����B، ر�"�/����D در ای����1B ]�و- >�� 1���� �C1ر� ه�- \��ه ی� دری�ی

 و �X+� ��� >��ر- ��ا��! و bV	 ات
Xاد ا�� Bاز ای Lی �� از >��2 ���B ا�� +�1¤ ای��د�M�CNت +! �Qر ر/�! +��� و  هWb+ �[

�� ه�- ���� ه� +$�د.���[

�����e !A B$Qر؟�  ▪


����B$Q در ��ا] ��رد �^
 ا��. ایB روش ��D در +� ��د ا���م  � !�6�� !Q -
Eد� ا��ـ روش دی
Q L�Q -ر��� از +���ران +! +��2د +O

� B	�z +�ی� +! +���ر ��=�� داد� ��د �Q 76�[ !Qر اوM �6 در�6 ���د� و دوم ای��! در +� ���� �V� دن
Q �6ف��ا��  B� از ��ارد ��O


�D +$�د. Mزم +! ��=�� ا�� �Q !QهH وزن /
د ه�
ا� +� ورزش ه� ��¤1 +��
 ��ن ���- +� �+!� در ��]Z�1 b=�� ژ����و  ���1 -�

B�= ا� +�د� و در
 ه�+�O #ی���ران +� ���+ 
�Qدر ا !Q ا�� -
Eاز روش ه�- دی D�� !e�+
�!Q -
Eدی 
 را ��ارد. روش <
ا]E�1ارض را� ه�- دی 

 +! و��"! ��زنb=�� �[ + �N� !Q ا�� ���ر- ��6�! ��� و ا���م � ��د، رو�+ Bا- ای
+
 زی+
A -دی�ار�  �+�ل ه� 6�O -ه� 


ش داد� � ��د. ایB روش ��z1 Dو� +
 دا��B درد و ��Qد- و ا]��+ 
�ل ا���ر <���Eه +�b از 7�1، ���B ا�� +�<"�- در ���le ��رد �^

 ه�
ا� +���.d�b= 4 ی�����ی# ���

▪ ا�
وز� روش ه�- <�ی��
- ه� +! +�زار >���؛ در�� ا��؟
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�Dر  �+ 4Z/ دم
� 
�$�
د ا�� +�\  در��� >��� ه����. در ه
 یL از روش ه�- /�ق +�ـ +"!، ایB روزه� روش ه�- ���bد- ��رد ا���dد� 	
ار �


 >ن ا�+ b� رD�  !bد� از ا��dو ی� +� ا�� -�"> 
 زی+
A ص در�O اد�� lریD� د� از�dدرا�� +
A tزی�� ��N� و -
�
ا� در /
م 	
ار\��j� !Q �


ات <�2 +���ر ا���م ��Q !+ از روش ه�- /�ق +�ی� Lی
 ه
یL از ایB روش ه� در ا/
اد �[�"���]�! ��رد �^
 ای��د \
دد. ا ��! ه$]+ 
Xا ����X و �

وا	�d� �bوت ه�- 	�+ 7�z]^! ا- دارد.

��؟�Q ر�Q !A �
OM�+ q� ▪

��Q

د� ای�، �Q د��dرد، از ���م روش ه�- /�ق ا���� !+ !��+ !Q �� ����ت +� +
 وـ در ��b=�� ژ����ا� +� 
 از روش ه�- �QهH وزن ه�


یB و +2�$� از +���ران ا���dد� از  �Dر +! ��1ان در��ن ه�
ا� +� +O
�! و در +[�� l�
یB ���ی# ه�
ا� +�د� ا��. +��+
ایB ا���dد� از روش ه�-�1�

���ر +! روش ه�- ��د� �
 <�اب ��اد� و ی� ]��+ !Q ���Q � !��! ��رد �^
 زی�د +�د� و ر/t >ن +� روش ه�-<
ا] را /4Z در ��ارد- ��6[�� 

.����� 
�2<� ا���ن ��ی�
�5

��z� !���روز : t���
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	� �PHط ����� �J در 	�ن ا�^�د �� �د 4��J �0؟


�$ـ�+ !Q ا�� 
ی�ً� /
و ر/ـ�! ����Z� ط�VO : ● ا��
ی� ی� �VOط ����

��ر �ـ�یt ا�� و�در ��ا] �Nـ� Q$ــH +! و<�د � >یـ�. ایB 1ـ�ر=! +

��ر- از ز��ن در ���B <ـ�ا�ـ و در دوران +�ردار- دی�� � ��د. +��در +

�ه�ر��ن ه�- <�  HایD/ا  
�X��  �N� +�ن  در   �ـ�> +"�غ  �ـ
وع 

�ـD +ـ!� -

ات دیEـ��
ات ، �jــ��
ا� +! و<�د � >ی�. 1ـzو� +
 ایj� Bــ���jـ

�ـ���د Qـ! از ایB \ـ
و� � ��ان +! ای�ـ�د VOـ�ط ���� ا��ر�� و	ـ�ع �ـ


د. +� �
وع +"ــ�غ ، <ــ�! ا/
اد +! �eر �
یt ر�� � ��Q و ایB ر�� درQ


ه� +�رز�
 ا��. Aـ�ن ر�ــ�، �ـ
یـt ا�� ���ـ� ��ا��یـ و/ـl دادن�Oد

در  Eـ����  �"1 !+  ،  !����ـ در  و  ��ارد  را  
 <ــ�ـ! ��j�  Bای  �+ Oـ�د 

�ـ��ل Q$ـH ���ـ� ه����، ���� در ��ا]ـ� !Q B�
ه�- ا�Mـ���/


اق در �+ ��d� G�ر !+ Mً��b� د و�� � e�VO ر�Aد H$Q �N�

>ی�.


دن ���� +
ا- ا/DایH و��b >ن، +�Q د���ان از >�� � -
�
ا- ��$Eـ+

 B�
ر �ـ�د <��. ا ��! در ��ارد- � ��ان از وی�ـ��ـ�
دن و �ـ���ژ دادن �Q ب
AEوت�dـ��ـ��ت +� در6ـ� ه�- QM ـ�م� >�ـ��b=ـ��م ه�- 
 و Qِـِ


د Q! +�ی� �Nـ� �^ـ
 ��DـL ��ـ�یD ��د و ���ز +! �Q د��dا�ـ� -
�Eـ$�
ا- �+ B|����

+�eـ! دارد.و �� Lـ�D� ـ��	ا

- و ���Eـ

< G�و ر ���� �ـ�! و �Nـ
یL ��ی
 ه���� و +! �
ور ز��ن 6ـ�ف �>
�� ی�در ا+��ا ایVO Bـ�ط ، +d� �2ی��ی�/�! و در  
��j� ن از 	
�D +! ار�5ا�


ده ) ، +��B و ران ����ن ( +�b از �� ، ��� 
 در ��ا]�$�
� ا- � ����. ای�VO Bط +Z�.ی��< ه� ��ی� �
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���b ایB �1ر=! ه����؟� 
�$�● A! ا/
اد- +

.	�A اد�bاد +� ا��
- ا/


یt +! وی�� در +"�غ.� ��- ا/
اد +� ر�� <

.( -��"Q ر- ��5 /�ق�Q 
� ) G����Q روم��� :����� Dر- �5د درون ری���- ا/
اد +� +

.���Q 
ف �C� �M�e ت��ر��ن +! �Q -م ه�
ا/
اد- Q! +! دMی" از ���د ی� Qِـِ

و در ��2ی� �O�� ه�- +�ردار.

 رو���� B��B ا�� از و=�ح ای�VO Bط ���Q! ��د و  از +�� E"��[ از +ــ"�غ و ��ی�ن �b+Bاز ای -
�
ا- ��$Eـ+ .����� � 	�+
�1 
O< �� و 


�
دن و �ـ���ژ دادن �Q ب
A �+ ،ن< �bو� HایD/ا- ا

دن ���� +Q د���ان از >�� ر �ـ�د <��. ا ��! در ��ارد- � ��ان از1ـ�ر=! �

 B�
- Eوی�ـ��ـ�Eـ$�
ا- �+ B|����
 >�ـ���ـ�م QMـ��ت +� در6ـ� ه�- ��ـ�dوت و �b=ـ��م ه�- 

د Q! +�ی� �Nـ� �^ـ
 ��DـL ��ـ�یD و QِـِQ د��dا�ـ�

�$�
+�eـ! دارد. در 1�B ]�ل +�ی� دا��� Q! در +� Lـ�D� ـ��	ا

- و ��
ات >����2د و ���ز +! ��EـXارد و ا�� 
 ��Aا��X�� ن ه���در Bارد ای�� 



 �ـ�ء +
 رو- <��ـB دا�Xا ��ا�� � E"��[ ع دارو در دوران�� 
ـ�! +��ـ� ایB داروه� +�یـ� ]�ـ�ً� �Nـ� �^
 یL��Nود ا��. در =��A Bن ه

� L�D��C]  ���� و ی L�D� L��C]  ز��ن و زای��ن ���یD ��د.

��ن�� : t���
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��	� *�(���ب، ز�� :�ر �Hر

● آ
م =�>/��ب +
ا- ایB روزه�


ات �Oص �Oد را ه� +! VO ����+�� ��+�O Hر��� در ایB روزه�- >/��+

����Z را ه� در �^
 دا��! +��Z[ Bای ،E�O��  ل دارد. <�ا از >/��ب���د

 ��ا�� در دراز��ت +�¤1 �
�eن� ��آ! �
��ه�- ��وراء+�Hd در ��ر �Oر�


ا- ��N/^� از ���� در+ c���� -ه� ������� ��د. +��+
ایB ا��[�ب �


ورت دارد. ی² از را� ه�- ای��د ای�o�d[ B ا���dد� از= ��
ا+
 ��ر �Oر�+


ف آ���� +�ی� ا]���طC� !ا�� آ !VZ� Bدر ای ��م ه�- =�>/��ب ا��. ا
آ

+�زار 
د� /
>ورد� ه�- ��<�د در ��\ ��e ن��
ج ده� و �1	z�! در �O !+

�$A ی����م ه�- =�>/��ب را 
د�� +! ا��[�ب +D��.اد�1ه�- ��ز��\�ن آ

��! ��ی
/�. +! ��ز\ ��ز��\�ن ایB آ
م ه� در ارو�� و >�
ی�N� �² /$�ر+

 درج آ���.N�N6 �1تzeن ا�$�M�CN� -ه� c�A

ار \
/�! ا�� �� رو- +	


م - ]�ود دو 	��l �5ا�Oر- - آ
م٣٠ی± /
د +Dر\��ل ����4 +! ]�ود \ 

+�ی� در �D- آ! A B�او  دارد.  ��ز � +�ن �Oد  ������ن ه�!  
ا- + =�>/��ب 

ا��[�ب آ
م =�>/��ب در �^
 دا�� ��Dان ��N/^� ای��د��� +! و��"! >ن
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 Hd�+وراء��  !bا� 
( ا��. ه
 دوB )UVB( و ��ورا- +�A )UVA Hdدر +
ا+



��. ��²! دوم ایB ا�� آ! "/�آ��ر ��N/^� در +
ا+W� �� -ا
+ !bع ا���

(   ����Zار ١3(  "آ
م د�� آ� SPF��ر �Oر�  Bای +���؛   ٩٣ SPF�6در 


��ه�-  �UVBت�� ����ا � آ�� �B ��� ا��²ن �Tآ��. ه� 
ف �N�� را 

�� ��Zو�� درd��B �1�7 ��ی�ن ��<! آ��� .��
- در زی
 >/��ب +����$�+

6�� در �6ر� آ! زی�د 1
ق�CO Bم ا��. ای

ا+
 >ب ی� =�>ب +�دن آ+

 آ��.� ��ا �  ��اه�  ،��آ�  ��� آ!   ����+ دا��!   �C	  
ا\ ی�   �� آ��

٨٠ د	�Z! و آ
م ه�- =�>/��ب =�>ب 0٠آ
م ه�- =�>/��ب ��Zوم در +
ا+
 >ب 

 آ���.� �^/�N� از +�ن !Z�د	

�+  +! آ
م =�>/��+  ±$O ���� .د
+�ی� د	� آ ��ع ����   !+  �
OM�+

��ز���ی�. +
ا- � B5م ه�- +�ون رو

ب +! آA ���� -ا
���� ه�- ]��س +�ی� از =�>/��+ ا���dد� آ
د آ!ر�e+� زی�د ���ز دارد، در ]�  آ! +

 ��م +���. ���zی�ن +! ا\D�� +�ی� از  ����ن ه�- =�>/��+����� ����� رو- ی� اآ�آ! +
 ��ی! ا 7² �� �� ��� ا�� ا<���ب آ���.]�و- اآ

●  ��س ه�- =� >/��ب


اe �� ���� ��س ه�- =�>/��ب  ��س ه�ی ه���� آ! +! �eر �[�Cص +
ا- ��N/^� در +
ا+
 ��ر �Oر�� !�2�  ��� ا�� و از ��رA!   ه�ی[

 ����.آ! ����� آ
م ه�- =�>/��ب از  �Nظ ��Dان ��N/^� در +
ا+
 ا�b! ��وراء+�Hd در<! +��- �

6�� ��N/^� در +
ا+
 ��ر �Oر�O اآ� ��ن
 از �� ��آ���\�ن ه� ��اد =�>/��+ایB ��رA! ه� +! ��O�� �"1ر �% ه�ی$�ن و +�/� ��O
�� دار��. +�

�D�� �� ��ا��ی ��2ر ا�< ��م را در ]�B +�/� ��رA! +� ا ��ف >ن در ������ ����b! ��وراء+�Hd را در >��2 +�Ddای��.����� اآ

6�� ��N/^� آ���� >ن �HZ دارد- >���B ه� و ��A! ه�- +"��O ح  ��س =�>/��ب ه� در
e ل و��ط�Z� Bی

ح >ن آ! ]��س �e و !��+ !Zی ،�

���� +! ا�b! ��وراء +�Hd را ���H ده�.

 از ��رA!  ه� آ! ا���dد� از >��2 رای# ه� ه�� +� ��<! ����Oر ذا� ا ��ف ، �
اآ� +O

 و+� �
��/� و ا<Dا- ر�G ��ن +! �COص دا��B ر�G ه�- �


- دار��، از <�"! ایB ��رA! ه� � ��ان +! ��رA! ه��$�6�� =�>/��ب +�O �Eه�- ای��ی G�ف آ��ن ی�ر�� دارا- وزن زی�د ����� ا b��e ف��- ]�و- ا 

1 ��± وزن ����� �" ا��
 و��ی"�ن ا��ر� آ
د.��C� ف��آ�� و ی� ا 


 +�دن ��رA! ه�- >����2 آ! � �
���ن >��2 را در ��+���ن �7²$ � آ��. +
ا- ه��Bا ��! �$7² ایB ��رA! ه� ��2Eار- \
�� +! 1"� آ"�d و ����

6�� =�>/��ب +��O Bدا�� 
 آ��� آ! z1و� +� 
ا]e را 6�C]� -ه� !A\�ن ��ر��از ��ز O
 دا��! +���� آ! ا��²ن ��2ی! را ه� +!+�/

���� +�ه�.

��ر  b� ه� از !Aر�� Bا- در<! +��- ای
+ M��b�UPF .د�� 
 zOف ( UPF ا���dد� �+ Hd�+وراء�� !bا� 
/�آ��رSPF ی� /�آ��ر ��N/^� در +
ا+

 Hd�+وراء�� !bر) آ! ���2 +! ا��� 
 را ه� �$�ن � ده�.UVA ی� A ا�C�Oص دارد، ��N/^� در +
ا+
 ا�b! ��وراء+�UVB Hd ی� B��N/^� در +
ا+

��
ا	T+ ���� c! ه� در >/��ب +��� ●

��ر- +
�Oردار ا��.�+ ���T+ ���� �o�dN! ه� از >/��ب از اه�

��ر �Oر��� در دوران آ�دآ، ��<c >/��ب 
ض b� در 
- آ"� ��� و �HZ ا6" در ای��د��اه� <�ی� �$�ن � ده� آ! 	
ار\E�O�� 


�eن ه�- ���� در ���M�+ B دارد.�

bا� ��e ���ا�� �� رو- +����، ����م و اآ����� ��� را ��2ر آ���.A! ��ورا- +�Hd =�>/��ب ه�ی آ! ]�و- اوو+�Dن، د- اآ

�+  ��دی�م  �آ�����س +! �6رت ی± �7�² \��ه"� ��� ��م ���ر- <ه"��آ�ر> +� اد�1- =�>/��ب +�دن در● >ی� 	
ص =� >/��ب ه� داری�؟�C1ر� \

+�زار داروی ��<�د ا��.


qO ����� ]�ر� ا- آ! +�� آ$�ر ه��وراس در >�
ی�²- �
آD- ا��� ���ای�C1 Bر� آ! از ی± \��� ce ی�، ��ل ه� در<   +! د�� �

 از ان +! آ�ر � ر/���� ���� c� و >�E�O�� از >/��ب -
�
ا- <"�\+ !ZV�� Bا��.آ$�ره�- ای !

 E�O�� ت >/��ب�� Hر� در آ�ه�C1 Bای 
Xا 
E���+ ±Aآ� l�ZN� ��A رد- و��ارش ه�- D\ !A

د� در ��رد\��+�د� ا��. ه��ز +
ر� ه�- \
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 +�دن ایB ��د� در دراز��ت ا���م �$�� ا��.VO 
 و +�X��

"� در ��رد ایB ��د� +�2
 ا�� ���2 از >ن +! ��1ان و�bV	 -
�\ !��! ا- آ�² و �! +! ��1ان <�یDEیB- +� ��ی
 روش ه�-+��+
ایB �� ه��Eم ��

.�� ����� آ
م ی�  ��س ه�- =�>/��ب از ان ا���dد� آ��^/�N�

��� در<! +��- آ
م ه�- =�>/��ب�� ▪

١٠ �� SPF8ـ  ��N/^� آ�:  ����ن ه�- +� ���ر� 

4:  ����ن  ه�- +� ���ر� ���� �^/�N� ـSPF ١3 �� ٢3

��ن ه�- +� ���ر� ��  :M�+ �^/�N� ـSPF٣٠ �� 3٠

��ن ه�- +� ���ر� ��  :M�+ ر���+ �^/�N� ـSPF از 
�$�+ 3٠

( 
 در +
ا+
 )UVB▪ آ
م ه� +�ی� z1و� +
 ��N/^� در +
ا+E�O�� 7 >/��ب��1 )UVA.ای��د آ��� �^/�N� ن ���� ه��e
� 7��1 )

E�O�� ب��/< ●

 �1ر=! ا- ا�� آ! ��� از �
��ه�- ��ورا- +�Hd ��ع E�O�� ب��/<B.ر >/��ب ا����در  


��س �[ E�O�� آ���، +! >/��ب 
ف �C� !آ  ا/
اد +! د �B� 7، ��ع ���� ی� داروه�یO
+.��

:���� ده��، ای��2 ه� HایD/ا E�O�� د را +! >/��ب
/ �����از <�"! �1ا�" آ! ]

�d[ ـ ��زادان و آ�دآ�ن ���� +! +Dر\��Mن ���� ]��س �
- دار��، +��+
ایB در �6ر� آ! +E�O�� ر >/��ب�Aد -
�$�ظ +�����، +� ا]���ل +

.���� ��ی� �

�O�� ر >/��ب�Aد 
� �
���� +! ا/
اد +� ���� �� -
�$� ����. ا ��! ه�! ا��اع ���� ��B² ا��ـ ا/
اد- +� ���� رو�B +� ا]���ل +� E

.���� E�O�� ر >/��ب�Aد

�± ه� و 	
ص ه�- =� +�ردار- +�1¤ ا/DایH ا]���ل���+  از >��Wb+ !"�> داروه� از O
 ����.ـ +� E�O�� ب��/< 


��ك � ��د .VO -ه� E�O�� ا�� +�1¤ >/��ب B²�� دن
ـ ا���dد� از �[� ه�- +
��D آ


ون از �O�! +�دن در ���1 اوج >/��ب �+ �� ١٠ـ   ��6 0
VO HایD/ا�� +�1¤ ا B²�� ر�� +�ز��ب ده���  ی� ���! ه�-  2
 و و<�د >ب oاز�b+ 

 ه�- ��ی� ��د.E�O�� ب��/<

��ر ��را]� آ���� و درد��ك � از ����ن زی�د زی
 ��ر >/��ب � ��ا�� +��� ���� E�O�� ـ.���+

6�! ه� را +! آ�ر +���ی�:�� Bای ،!�O�� دادن ���� >/��ب B�²�
ا- �+ ▪

(>ب \� +�Eاری�. ری[�B ��دا  
س �
د ���ا] ���O! آ� رو-  ی�  و  
ی� �E+ وان >ب �
د  ی�  ²�Bـ دوش ��  !+  ��ا�� � D�� درون وان  زدار) 

 آ�± آ��.E�O�� ب��/<

.��ـ ���� ��ن را +�  ����ن �
�eب آ�

²�B درد ���آ�± آ��.�
د��ن ���� و �� !+ �� ��ـ ژل "> �|! ورا" را رو- ���� �Oد +�� 


یB و ای���
و/B ا���dد� آ���. +! آ�دآ�ن ه��< ����� 
یB داد.ـ +Dر\��Mن � ��ا��� از ��B² ه�ی�
\D ���ی� >�

��
ف آ�C� ��N6 ر�e !+ م =�>/��ب را
▪آ

�
��ه�- �Oر�� !"��� +! آ�ر+
د� ��د، ���t از >��c ���� +! و�N6 ر�e !+ م =�>/��ب
 ��د ا�� +
ر� ه�- <�ی� �$�ن � ده�ا\
 آ� �

d�+ -ورا��ه�- ��
H ��ر >/��ب +! و��"! ���� <�ب � ��د وآ! ا����bل ��در�� ایB آ
م ه� ��B² ا�� >��c ���� را �$�ی� ه� +��². �

 ��د آ! +� �6�! زدن +!� ����ن> �� �
- ����DNA دی�ار� و در ����! ��اد- +! ��م <�� �²  �2- واآ�H ده��� اآ� �"�ل ه� +�1¤ ای��د �

z�+ا 
VO HایD/1¤ ا�+ 
ض ��ر �Oر��� +! �COص در دوران آ�دآb� زی�د در B�/

�eن ���� � ��د.آ
م ه�- =�>/��ب� ��د.	
ار\� !+ 


و� ���� ی� �+ �V� !+ ��ا���رم � ����. ا�� در �eل ز��ن �Oد ایB]�و- ��اد- ه���� آ! ���t ر���ن �
��ه�- ��ورا- +�Hd ��ر �Oر�

�� �� 
 ا�b! ��ورا-  +�Hd +! درون >ن ��$� رو�� و +� ¤1��dذ +� ���� l�1 !+ ه� 
�"�
 ���bل/�"��l دا�$���ان از �! ��د� /ZN� Bدر ای.

� آ! +! ��ت +��Eص ه��CO !+ اد�� Bآ! ای ��$�ن داد�و  ��د
 رو- ���� +����� +� �� ��ا�b! ��ورا-  +�Hd ا���dد� آ�M�e �[ از H


�\ ��ن> �! ���2 <"�- >��c دی�ن ���� از ��ر �Oر��� را ���
 ه� � آ���. ایB<�� �²  �2- واآ�H ده��� اآ�$��c را +�< B²! ای"+ ��
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2�< !bا� 
�"�
- داری� آ! ��اد /� !�/
$��B >��2 ���<!دا�$���ان � \�ی��: <�� ���ز +! =�>/��ب ه�- ��Tه� <.����+ 	�+ ���� �V� در �


- از ایB ��ی�� د����UVA ا�� آ! ���b� �2اد ا��آ از آ
م ه�، �
��ه�- �
ف آ���\�ن +
ا- <"�\C� !آ��� آ  آ���. >��2 ��$��2د �� 
�"�� را /


یl، آ
م را ���ی� آ���.b� از ��� ی� q� ص�CO !+ دو ���1 ی± +�ر و 
آ� ه

�7 <�ی� آ
م ه�- =�>/��ب� ●

��
 از ���� E�O�� ب��/< 
 +�د.UVB ی� Bه�- ��ورا- +�Hd ��ج آ���� از ��ع +
ا- ��ت دراز- �� �2���b- آ
م ه�- =�>/��ب، ��N/^� در +
ا+


��ه�- ��ورا- +��e �+ Hdل ��ج +"�� از ��ع �A ی� UV A !٩٠ آ!$� ده��، ه�� 7� ر��� را �²$� B� در�6 �
��ه�- ��ورا- +�Hd را آ! +! ز�

��ب � ���� ا�� اآ��ن � دا��� آ! N� ر
= +UVA!ی��- آ<

- زودرس ���� � ��د، /� \�ارد و از <�"! +�¤1 �� 
�X�� ���� 
 ه� +


وك، آ�هH ا��Vbف ��A 7 ای��د��1ر=! �� Bای !C]$� ی�z1 .د�� � ��� از ��ر ������ -
����bW� و E��2ر  ²! ه�- رo ،���� -
ی


zOف �
��ه�- UVAآ�رآ
د ای�� +�ن ا��. از >���ی آ! +�ن ���� +! زی�د- �
��ه�- + UVBر�X< ،ده�  واآ�H �$�ن ��E�O�� ب��/< �+ 


د و ��q� �2 از \�ر ��ل ه� �Oد را +
وز � ده�.�\ 
��ه� ��رد ��<! 	
ار ��� Bای bاز��� �^/�N�  آ
م ه�- =�>/��ب 	�ی� ���2 ��ا��ی


��ه�- �UVB 
 را دا���� ا�� ���A �^/�Nا� در +
ا+E�O�� ب��/< Bای
 ای��د �� آ
د��.UVA و +��+

��ن ا��Nدی! ارو�� ��6�! ه�ی را ���$��
 آ
د آ! +
 ����- >ن /
>ورد� ه�- =�>/��ب +�ی�ایB �$7² از ��ل \���! ��رد ��<! 	
ار \
/� و آ�

 
 را ��D ای��د آ���.UVA]�ا	" از ��N/^� در +
ا+

�
ی� و در >ب و ه�ا- ا+
-، در ��� ��ی! و در �$� ���
�، ه�\ 
ض �� ]� و	� ]��م >/��ب ��b� در ���H از >�T! \��ن � آ�+ ���UVAار
	 


��ه� رادی�²ل ه�- >UVAداری�.�
��ه�- � Bای .����  آ��� آ! +! +�1¤ ای��د >��c ه�-  ����1�D�B +! +�/� ه���� ���� �� ��زاد- را �� 

 ز��� و +�� c�
اف ��ن >�eآ���. از<�"! +! 5$�- �"�ل  ه�- ا 
اف ��ن ]�"! �eا D�A !دله��b� �2ی��و در ���� � ²�¤1 >��c ژ��

آ�رآ
د �"�ل را +! ه� � ز���.

UVA����B و آzژن ه��M$7² از ا��ر��! ه�- +�/� ه���� را آ!  b��e ن�� �z�� ی��<
/ B��Tه� ���� !���، �$�ی� � آ�� در ��


وك +! و<�د � >ی�.+��+
ایB آ
م A و B�A ده� و   آ���.●UVAه�- =�>/��ب ��7 <�ی� ا��Vbف ��ی
- و ر�O �+�eد را از د�� �� 
�"� را ه� /

��� آ�ر+
د آ
م =�>/��ب�

▪ آ از آ
م ا���dد� آ���؟


ی�� Z� م =�>/��ب را

ا- <�ب ��ن دا��! +��� و ٣٠ـ آ+ 
�6 آ�// �� ���H ر/�B +! زی
 >/��ب رو- ���� +�� � !Z�
یl از رو- ���� د	b� �+

��! �$�د.�

.��ـ +! ی�د دا��! +���� آ! آ
م =�>/��ب را �q از ورزش ��ی� ی� ��� آ
دن، ���ی� آ�

zی� و  ��س و آ

ون �O�! آ�ر � آ���، آ
م =�>/��ب را در ���م �eل روز +! آ�ر +�+ 
��.ـ ا\���� ��N/{ ه� +

▪ �EA�! از آ
م ا���dد� آ���؟

� +����، +� ه� �["�ط ����. ا���dد� از ا��اع <�ی�ـ ���ب آ
م را 	�7 از ا���dد� آ��z ��²ن ده�� �� دا�! ه�ی آ! ��B² ا�� درون >ن ��د� ��

.��
- را ��رد ��<! 	
ار ده�آ
م =�>/��ب +! �7² ا�


ی�. +! ��1ان ی± 	���1 �
ا�+ ���ن ]�76 آ��� آ! ��Zار آ�/ آ
م =�>/��ب +! آ�ر ��eـ ا ،�$Eی�.٣٠

م آ
م را رو- ه�! +�ن +! آ�ر +\ 


ض >/��ب 	
ار دارد، از <�"! \�ش ه�، �$�، ���! ه� و �$� زاb� ط ���� را آ! در�Z� !ـ ه�.���������ه� و ��ق �� را +� آ
م +


ا� ،�$A اف
eم در ا
��. ه��Eم آ�ر+
د آ����� از آ
م +�Oو ی��²ا ����.ـ ���� را +� Mی! =[��+ c	


ی�؟]+ �
▪ A! آ

�� و��t آ! ه� e �+ را  آ�� و UVB و ه� UVAـ آ
م =�>/��+� 
�"� ا��، ا���dد� آ���.١3 >ن د�� آ� SPF را /

dورد� ا- =�>ب ا��<

یl ��ن زی�د ا��، از /b� ی� �� آ�� ��� 
�c آ
م را +[�ا���. ا\A

ا- �6رت از آ
م ه�- =�>/��ب �[�Cص++ .���د� آ�

.���6رت ا���dد� آ�

(  ����س ا��، از /
>ورد� ه�- /�	� >ن ا���dد� آ���.PABAـ ا\
 ���� ��ن +! ��راا����+�Dوی�± ا�[  )



- را ا���Nن آ���. ه�! =�>/��ب ه� �Eع دی��زد، �� 2 ��ار��.ـ ا\
 آ
م =�>/��+ +� ���� ��ن ��+�$� c�آ

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


.��
ب ا�� ی� ����b >آ�! ا��، از آ
م ه�- دارا- ��ی! >+ ا���dد� آ�A ن�� ���� 
ـ ا\


A! آ
م ه�- \
ان �
 ��B² ا\ .������ 
�2
- دا��! +���� ا�� ه��$! از /
>ورد� ا-ـ ��<! دا��! +���� آ! آ
م ه�- \
ان �
  Dو�� +�2+ !Nرای ��

.������ 
�
X�� 
ارزان �

 از ا<Dا- ایB آ
م ه� +� \��� ز��ن O
��Dی! � ����.ـ ��ری% ا��WZ- آ
م را در �^
 دا��! +���� زی
ا +

● در+�ر� +
��D آ
دن

��ر- از �
دم از ��ر >/��ب +
ا- +
��D آ
دن ا���dد� � آ�������ن ز��� ا�� آ! ++�� 7C/،وی�
+ 
 ا�� ��H از >�²! ]� ! ��ن را +
داری� و +! ا��[


 در+�ر� ���� ��ن و ��ر �Oر��� +�ا���. ایB دا���! ه� +! ��� آ�± �Oا�$�+ �2
 ا�� آ�+�D�
ه� آ
د آ! +�ون >��c ر����ن +! ���� ��ن +

��ی�.


 ���� دارد؟+ -
�X�� !A دن

��D آ+ ▪


ون��B² ا�� /²
 آ��� آ! ���� ���2 +�ن ��� را � ������ ا�� ���� +Dرگ �
یB ا��ام +�ن ����+ 4�N� ن +�ن ��� و���  ا�� و �� ا6"

�B دارا- �"�ل ه�ی ا�� آ! +! د����E ای�� ��� در ��d1 �+ !"+�Z�� ه� آ��Tا��. ���� ه�-��
 آ��.��ر �Oر��� ]�و- دو ��ع �� ±

(Hd�+ -ورا�� !bآ��: ا� ��ع ��� ه� و<�د داردUVB( B و ا�b! ��ورا- +�UVA( A( . Hd��ورا- +�Hd ا�� آ! +! ���� ��� +
�Oرد �

 Mی! +�Mی ����   ی� ا���رم را � ��زا��� و +�UVB¤1 آ! <� آ
� ز��B >ن را 	�7 از ای�²! +! ��� +
��، <�ب � آ��.�
��ه�- UVC+! ا�� 

 ����، در ]�  آ! �
��ه�- � E�O�� ب��/<UVA -ه���
� .���� 
 ���� ی� درم ��dذ � آ���، +�¤1 +
��D ��ن �� l�UVA آ! +! Mی! �1


- ���� د�O � دار�� و �
��ه�- �
�eن ���� ار���ط داد� � ����. +� ایB ]�ل ��وهH ه� �$�ن � ده� آ! �
��ه�- UVBدر �� �+ c"5ا UVA

� D��B² ا�� در �
�eن ���� �HZ دا��! +����.�

�� ه���z� م�� !+ 
�Oرد � آ���، �"�ل ه�ی+ ��� ���� !+ Hd�+ -ورا��ه�- ��
 آ! ���Eه�B��z� م����2 ا- +! 	! ا- �ا�E�ر � ��را آ!  �

�B +! >ن ���% � ده�� �� از �z� 
�$�+ !A
�� ه� +� �� �� ه���z� .آ��� 
ی± �N� ،�����Bه�z� .7�1 >ی� !+ -
�$�+ �^/�N� ��� ����

�� �D�
+ !C]$� -��2 ا	 G�ل ر�[ B�
ا- �"�ل ه�- ���� 7�1 � آ�� و در 1+ 
�A ن را ای��د � آ��.����� ��1

�+ 	�+ ��
ض ��ر �Oر�b� ت زی�د- در�� ��� 
 آ��. ا\� �^/�N� ��� ���� از -�[ �� B��z�!+ �2ی��در  Hd�+ -ورا��ه�- ��
� ،����

  ،-
�� G���2 ا- ر	وك،  ²! ه�- 
A و B�A د را +! �6رت�O c��< B.ای��ز �q و >ویDان ��ن ���� �$�ن���� ��� �6�! �� ± و 

+ c�
�eن ����، >�� !+ ،��
ض ��ر �Oر�b� از ]� در H�+ B�/

ار\	 ،� �[ Bی
�� ��ن د����E ای�� +�ن در� ده�.در +��b= ه� و �$A !

���ر- ه� � ا�����.+ �+ !"+�Z�

��● ��N/^� در +
ا+
 ��ر �Oر�

�� و ��N/^� ا��. آ
م ه�- �b/ ن��� 
 را +! ����+�2
یB را� +
ا- ��Z+"! +� ��ر �Oر���، ی�/��b� Bد W� -ه���
 =�>/��ب آ! <"�- ��dذ �

/�N� ر� "/�آ��ر��� .����
- از >��c +! ���� ه�
��، ی² از +�2
یB و��ی7 +
ا- <"�\�\  آ
م =�>/��ب،SPF^� در +
ا+
 ��ر �Oر���" ی� �

�Dان ��N/^� >ن را �$�ن � ده�.آ
م ه�- =�>/��ب دارا- ���ر� �SPFاه�
/ Hd�+ -ورا��ر��ن  c�7 �
��ه�- >�+�Z� در -
�$�
 د/�ع +�M�+ 

 >ور��.�

 ��ا�� +! ]d{ +�ن ��� در +
ا+
 ��ر >/��ب آ�± آ��:� 
ـ ر�1ی� ��²ت زی

�� \�را��� !��O رج از�O ن زی�د- را در��آ! ز ��Eو ه� -
 در ه�ا- ا+�[ �
 ا���dد� آ���.١3 ]�ا	SPF 7، از آ
م =�>/��ب +� +! �eر روز�

�H از + ���Z�b� ���� ن�CC]�� !7 ا�� آ�
ض ��ر �Oر��� +!٨٠ا���dد� از آ
م =�>/��ب +! �eر روز�
� +! ایB د b� ه� در -
� در�6 	
ار\


� آ! +
ا- ���د� رو- +! ��رك � روی� ی� +��Eل ه����ر �e !+ ،د
�\  �6رت �	�dر ا��eم =�>/��ب
 �Oاه�� از ی± آ�� 
ون ��ه�ر � �Oری�. ا\


�eب آ���� ه�ی را آ! ��اد =�>/��ب درون �Oد دار��، +! آ�ر +
ی�.ا� ،��
ی��O   ا���dد� آ�+ ���ن ]�76 آ��� آ! آ
م =�>/��+ آ! +! آ�ر ��e

 و��t ا��. آ
م =�>/��ب در �
ای4 ای�� >ل ���ی� UVB و UVAه
 دو d�e �+ ی± =�>/��ب �b�2ر  آ��. ی�/� را ���1¤ <�ش زدن ���� ��د ی� �+

� t	وا 
X�� �� م رو- ���� \�ا��
�د. اc"5 ا/
اد +! ا��از� آ�/ از آ
م ا���dد� �� آ������� را +���د و >آ�! ای��د آ��.+�ی� +! ا��از� آ�/ آ

�� آ! +! ��Zار آ�/ از آ
م +! ���� ������ B��V� 
��� ای� ی� �! ی� از ��Zار زی�د آ
م رو- ������ ]�اآ�
 ]�o�d را +! د�� >ور��. ا\ 


ون ����ن ��ن از �O�! زی�د ا��، ه
 دو ی� �! ���1 و ��OSPF qش ��ن �� >ی�، از آ
م ه�- =�>/��ب +� �
 ا���dد� آ���.ا\
 ��ت +�M�+ از ��� ی�
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/�، آ\ ��
ار �Oاه	 ���� �Oر�Z��
ض ��ر �b� در 
��. ا\�D+ م

 ��SPF 7م +� ا����Nم دو+�ر� +! ���� آ�M�+ ٢3در >/��ب 
�2
 ا��. ا\+ 

�1�� B�+ ��
 ا�� +��+
ای0B ��6 و١٠ ورزش � آ���، آ
م =�>/��+ +! آ�ر +�
ی� آ! =�>ب و =�1
ق ه� +���. ��ر �Oر�� -�	 
2oاز �b+ 

  �zه�، از آ �$A از �^/�N� -ا
+ .����+ ��
ض ��ر �Oر�b� در 
 آ��� در ایB ���1ت آ��b�!دا�� !>�� .�� ا���dد� آ�+��/< ±���! دار و 1

 را آ! +! ���� $d�+ -ورا�� !bان ا�D� داروه�+���� آ! ��Vح ��q²b آ���� ا- ����� +
ف ی� >ب، �O
 ده��. +� HایD/ر��، ا � ���

�� ������± ه�ی آ! +
ا- در��ن >آ�! +! آ�ر � رو�� و 	
ص ه�- =�+�ردار- ]���+  آ���. در ایB +�ر� +���7 >��� 
�$�+ ���� را +! �Oر�

.����D± ��ن �$�رت آ�

c�
��D ��ن +�ون >�+ ▪

Bآ���. ا ��! ای � �D�
+ ��ر >/��ب ���� ��� را  +�زار ��<�د�� آ! +�ون  ی�/
>ورد� ه�ی در  
��D ��ن + 
 ���M 7�¹ ه�- VO ��� ه�- +� 

 4Z/ ن�� �D�
+  آ��� �Aن M�¹ ه�- � 
ا/
اد /²  Wb+.���� �� -��ای��د�O �]�UVAاب ه�- �Oر�  E�O�� ب��/<  آ��� � te�� 


�� ا�� ��Dان VO  آ��� +��+
ایB، ایB و��ی7 +��UVAدر -
�$�+ !bت ا���ا�� و در دراز ��
 از ��ر �Oر��$� ��te ��� از ایM B�¹ ه� +

 ده�.� HایD/ن ���� را ا�e
� 
VO و �����ا � ���� -
����� <�ب � ��د آ! +! �

 ��د و ���� را از ��A روز ��DHAی± را� +
��D ��ن +�ون ��ر >/��ب، ا���dد� از آ
م ه�- ]�و- � ����
یM Bی! ���� اآ� 
و�� ا�� آ! در +

-
��B در �� B ه�- زی��ی ه��B ��د� را +! و��"! ی± ا��Tآ��. ه� � G���2 ا- ر	 !�d�1ی± ه�� ��A و �����  ��N /$�ر رو- ���� �

�+ ��ا �Oاه�� آ
د. در ه
 دو روش ا\
 	�7 از آ�ر+
د��ن �  �D�
+  
ی� و��ی 7��b+،!+�$ از ایB آ�ر، ��� �oه   ا���dد� از +
س ه�- ��ی$

�2
- +! د�� � >ی� ا ��! +�b از ا���dد� + !��
دا��! ����، ��+ ���� �V� د�
از ���� ه�- +
��D آ
دن +�ون ��ر �Oر��� ه��"�ل ه�- �

Mزم ا�� آ
م =�>/��ب +
ا- ��N/^� ���� +! آ�ر +
د� ��د.

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=264105

4��J ر�J �0 ����� ��ه D5 �	

 ��ا�� +�1¤ ای��د �$�zت رو] و ا<���1 در� ���� G�ات ر
��j�

���س �Oد   7j� ��ع   7�د   !+  !Q  ���Q در  +! �COص  و  ��د  ا/
اد 


د\ ��د.�دار��، � ��ا�� ��<c ا/ 
ان Eدی �+  
���2
� و �A !+ �
2A

 ��ا�� �$�7 ��� را زی�د�
 ��Q. در ادا�!� ��N6�� -ن ه���ت در�	او \�ه

...���Q � 
یB 1"7 ای��د  L �6رت و ا��اع  L ه� را +
ر�� tی��

 ��د و ی� �1د � ��Q و� 

 در ز��ن +�ردار �oه�$�����z ی�  L +�ردار- +

 L 	��2 ا- ر�G و 	
ی�! ا- ا��. ایL  B در �O�� ه�- ��
د و ]� +! ��رت

!��A و ��$�
 در \��! ه�، ��$�در �
دان ه� دی�� � ��د. ایL  B ه� +

دی�� � ��د و در ���D ه� �$[  ا��. ایL  B ه� +�ون 1"� �$[  و

����  �O�� ه� ���<! �Wb+ .د��  دی�� �"���/ !Z+�� �6رت !+
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 ��د. ����z ی�  L +�ردار- +! �eر� 
در�� 	�7 از 	��1\  L ه� وا=� �

�+ !Qد�� 
ف � ���Q دی�� �C� -ص =�+�ردار
	 !Q ��یt در �O�� ه�ی

 Q! +�ردار ���� ه��L  B را ��Eه� ه� ���O Bای c"5د. ا�� � 

ص���س +� ��ر >/��ب >���ر�	 tV	 از q� ت ه��� �� L  Bای .���Q ��ا ��


ف �$�د.e
+ 7��Q ر�e !+ D\

ف �� ��د ی� ���B ا�� هe
+ D�=�+�ردار- �

���ن ��bاد و l�1 ای LQ B�L ه� ا/Dای LQH�Q L! اc"5 در ا/
اد +� ���� رو�B، ��ه�- 	
�D ی� +"��� و A$��ن >+ دی�� � ��د. در+�� 

 ��د. +� ای��! از �^
 زی��ی >زارده��� ا�� و در �6رت و ���!� 
��Q ن���
- ��ارد. ا\
  LQ�Lی�/�! و در ز�VO ��ی� ا<  و �$� +! و<�د �


ر� ��ی�.+ L�D� 4��� ا�� 
�2+ ���� � ��� در ز����ن ه� +�	


 ���س ]�د ی� �D�B +� ��ر >/��ب و ا/DایB� H +! و<�د � >ی�. �M��b اXدر ا -
�یL  B ه�- 	��2 ا- رو- �6رت و �$� د�� ه� در L ه�- �

 B� ��د. +�2
 ا�� +
ا- +
ر� و در��ن ]��� +0٠ �� ��٣٠� G�ر

د� و ���\ B� HایD/وع و +� ا
� E �� .���Q !b>ا
� L�D� !+ ی��

 B�
 ���Qد وی����B  و ��ء��jی! +
ا- ���ل +� ���Qد وی���Xدر ا L Bد١٢���Q . در��دار !�  !�  

� ��ی� � >ی�. ایL  B ه� �oه� در ��اد +� ���� �

 B��L و ا��اعAوی��� �/ �� ��د. در ���Qد ا�� 

غ �oه� ���� !���  E��>

د� ا�� و +� +��\ D��D دی�� � ��د. �� ��O �Q 

 ��ت 	
ص ��ی�M�e ف
C� .ری�M���= ن و�e
 داروه�، �6�CO داروه�- =��Wb+ ف
C� 
Xدر ا L �B در در��ن <�ش <�ا�، در ��ا]"�����

 ��د.� ���� \
�� ¤1�+ ���� c2�"� -ش ه��>

�z� Bن،  ���س اری����� ی� +�b از >/�� ی� �1ا�" �Aن <�ش 5
ور د����ر- L ه�- �q از ا ��2ب ���� Q! در +���ر- ه�- ��7  E�O�� ب�


 ا��.� tی�� �D�� اد
��� ای��د � ��د. در ا/

L �� ت ���� و�Z�ZN� DQ
� q�
وش زاد� - ��[C  ���� و �� - ریd"�� "1��N� 
�Qد

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=126605

	�ز�GV 	� ز�3���


 >��� و وز���ن را آ� آ��� و ���� <�ا� دا��!^� !+ 
2
� ��ن +�2A دو�� داری� 
ا\


وع آ���. ا�� ر���ن +! �z�� و ����c و ���2
 از >ن� +�O -ی� +� ه�ف ه��+ ����+


 ا��� در ر/��ره� و��j� ±ز +! ی�� را � e"�� آ! ��M�e ی± را� ،��b=ن در >ن و����


ش دارد. =
ورت 6
ف و	� و ا�
ژ-، ر���ن +! دو ه�ف �z�� و ����c را �[� وE�

د��ار � آ��.

����

���� 
 >ن در وا	4Z/ t زی��ی�X�� ��
ا- زی�� ��ن ز��ن و ��ل زی�د 6
ف � آ�+ و	�

 \�ارد.� 
�X�� داری� ���
 روا� دا��! و +
 ای�²! را<�O !+ tد A! ا]�X�� !²"+

��؟�A زی�� ���� Bدا�� D�ر ��ا

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/



 ا�b! ه�- �X�� از -
�
ا- <"�\+ *UVA و UVB.�� ه
 روز از =�>/��ب ا���dد� آ�

 ���� ��� و E��
- و �²�� c>�� !bدو ا� Bن ای�AUVB ی� t��� و�e» آ! رو- >ن 
�eن � ��د. از ا��ا1� c>�� �[ broad

spectrum.��» ����! ��� ا��، ا���dد� آ�

��* از �
�eب آ���� ا���dد� آ�


�
- آ�Mژن را �� ا���dد� آ��� آ! �7² \� آ��� و آ�Mژن ��D ���� را �
 آ
د� و ��Vاز ه
 دو ��ع آ
م روز و �c +� ا��� > �dه��روآ� tی

��.٣٠ در�6 �
وع آ
د� و آ� آ� >ن را +! ١٠ AHA>ن را �
م � آ��. از ا��اع +� /
��ل ���
در�6 +

��
وك ه�- ]�76 از ��ر �Oر��� را آ�هH دهA ه� و c��< *

 ��ان �7�N آ
د ا�� ٠/٠٢) در دو ��ع و<�د دار��: Retin-A) و (Renovaا��اع �zی� آ
م ه�- ر��ا (� 
 در�6 >ن  ²! ه�- 	��2 ا-٠/٠3 را را]� �


اس (�� ��د. ی� آ� D�
وك ه� �A B�/ر B��B +�1¤ از +�Tد ه�
+ � B�) را ا���Nن آ��� آ! \��ه +�د� و ا��اع �O   وkineraseر�G را از +

 >ن ��<�د ا��.Retin-A ی� Renovaه�
ا� +� 

���� آ�d� د در ���� را�>�� ���* ��Zط �

��آ���� و<�د دارد آ! +�2
 ا�� +� �$�رت ��[C  ���� ا���dد� d� -م ه�
��د./
��ل ه�- �[�"� آ

�� +! �eر ����4 ه�d ���1 در ه�d! از ��Dل* از =�>/��+ ا���dد� آ��� آ! ����c ���� ��� +��� و ه�! و	� از >ن ا���dد� آ���. ه�! 


ی�ً� Z� ،����
ون ه�+١٨���� !+ 
 ایB ��ر و ا��O !bر��� ز����$�
ض ��ر �Oر��� ا��. +b� در ���� !�dر�� آ! ���1 در ه � �� 

!��O 7Oدر دا �
��! ای� و.../²
 >ن را �� آ���. ��7 ز��� آ! در ��رآ��G 	�م � ز��� و ی� آ��ر ���$� 

����.* از ��ك آ���� ه�- ]�و- ا 7² ی� >���ن ا���dد� ��²�� �Aن ه
 دو- ایB ه� �[� و B$O ه


 از د�� � ده�.�bی

اف A$� ��زك +�د� و >ب را �eا ���� .��
اف A$� را �
�eب آ�eا *


آD- ی�� -��
 +� ��2ی! ���Vع \V�N� ت در�	او c"5داری�. >ی� ا ��E� ب�e
��؟ +
ا- ���رز� +� �1ا� 7���V"�ب* ������ن را ��� O$± ه

 از ی± ��ك آ���� �zی� ا���dد� آ
د� و >ن را +� ��ك ا�E$��ن ی� ی± �� ��ك آ���� +!V�N�.�� ��+ ���� 



وع ��²��. �Aن +
ا- �
وع ز+
 و B$O ه���� و ا\�  ��b� آ����D�
ا-* اول +� د����ل ه�- ��+ ����+ ��� !�$5< D� +! ��ك آ���� �

.��
� B$O ����

��ی �����* ���� را ��ز� آ��� و +
ا- ایB آ�ر از  �� ا���dد� ��²�� �Aن ���� را >زار � ده� در 1���ض از ی± ��داب آ���� ���� �


وA آ�� و از �� آ
د� و روز�! ه�- >ن را +�ز �V  آ! ���� را ���± ا���dد� آ� �²�"\�� آ��.ا�� -
�ك و ر��Eا�! ه�- ���6ف <"�\

� � ���� ²$O وز <�ش و
��ن +�H از ی± /���ن در ¤1�+ ��6 +��� .��
ف 	��2 را آ� آ�C� *.د�


ا	c ���� +�د و از =�� ¤�[ Bو +�ی� از ای ���� -Dی
\ ��>/��ب ا���dد� آ
د.* از >��c ه�- ��� از ��ر �Oر�


ا- زی��ی �6رت، �
ا	�� ����c و در�� از ���� ا��.+ 
ا]>
���2
یB در��ن 5�*


ا	�� از ���� ا��. ا\
 از آ
م ه�- SPF03*ا���dد� از ی± =�>/��ب (� -���� (
�$���آ���� ���� ا���dد�Retin-A ی� +d� ی� ±� �²�"\��، ا�

 آ���.� آ��� ]��ً� +�ی� از =�>/��ب ��D ا���dد� آ���. �Aن ای B�M�CNت، ���� را در ��Z+7 ��ر� 
��س �[ �� �Oر�

� ���� -
� را +� �M�CNت =��O
+ ،������ =�>/��ب ه� در��ن � آ���.*<�ا- از <
ا] ه�- زی��ی آ! رو- �6رت ا���م � ده

>ی� ���� ��� O$± ا��؟

 :�/
 ��ان از ��6�! ه�- ��²�Dن \� !��- ���� را +�ی� از ��ر �Oر��� ��N/^� آ
د.٢- ���� را +�ی� �
�eب ���E دا�� و ١دو ��

O ز ه��+ ��� ���� 
 ��د، ا�� ا\� ���� �/�V  و �
در�� ا�� آ! �
�eب آ
دن ���� +�¤1 ��� D�$± و + >ب +��� ایB آ
م �

 از >ب ا�� +! ایB 1"� آ! ���ر �Oب آ
م ه� ه��$! ه�
ا� ²1�
 +���. ��رك ه�- +X:� ���²ن در روز��ا�D� .م ا��
���� >+�ار، �6ف و �

���، ��پ�+<) ���+ 
ف �C� 7	ا�[ D� آ��� آ! ای B��Zار �� !���ب�Oردن ه$�  ��ان >ب را ��6N� �

 �5اه�- >+�ار ��D در ایB ز�Eو دی 

 HایD/ن را ا�� /
C� ان >بD��� +�ی� ���� � ��2	 
 ����.) ا�� ��<! دا��! +����: ا\�
ا آ! 	��2 ُ�ِ�ر ا��. �q �� <�ی آ! �A ��ده

 �� دارد. در >ی�! ���E آ�E��
ا آ! زی��ی ������ن +! >ن +A ��>ی� ���� ��� O$± و �$�! ا��؟��ا��� از >ب ا���dد� آ�

�oآ� z� 
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���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=212696

��U �GVز�	


ا] �HZ ه�- زی�� رو- د�� �
��م ��� ا��e -ا
ا���dد� از ]�� +


اDQ زی��ی ارو�� و >�
ی�� ه�� Bی
]�� ا�
وز� �! ���2 در ای
ان، +"�! در +Dرگ �

 از ��اد >رای$ ��رن ���ی7 ��� ا���+! ی

�+ +�د� ا��،  �Dه�ی Q! در ز��ن ه�- 	�ی� �� A از  "�O !Q د� ای�
Q �	د

\��� ز��ن دو+�ر� �� ��� ا��؟ �� ��A ��ل ��H و	� ا�� از ]�� +
د�

G�ه�ی$�ن را +� ]�� ر�� !Q ا/��دی�  ��، ی� +! ی�د ��در+Dرگ ه�ی��ن ��

 \�ا���� و ی� +! ی�د� ��[ G�ه�- د�� و ��ی$�ن ر BO�� -و رو ��د
Q �

���2 در ای
ان 
ا�� ��� �c ]��+��ان � ا/��دی�. ا�� ا�
وز� ]�� �! �

 از ��اد >رای$�
اDQ زی��ی ارو�� و >�
ی�� +! ی� Bی
 در +Dرگ ��[ !�"+

��رن ���ی7 ��� ا��.

 Q$�ره�-��+ ���\ Bا��. ای 
�� �dل دو �� ه�e !+ -ا !T�Oدر ،��[


، ���ل و �
ق >/
ی�Z و ���ل ه�� ا�� و در Q$�ر�j6 -����ی�
ا�!، >�


��نQ ن، +� و ��2اد���A�"+ ،ر�$Q 	
�� در ��ا] <��ب و <��ب �

 ��د.� �$Q

E�در- ر�� ��[ ●


� �� رو�B و +� +�- �Oص ا��، +
گ ه�-�� D�� !Q ��[ در�� �O�� -ا
+


ای4 و روش ه�-� 

د� و +! ��7 ��در در� >ور��. ]�� +�� +Q L$O ن را<


� ����ی7 +! ���� و<�د دارد و ایB در ]�  ا��� و<�د ��ا��! و ��� در�2�! در /�م ه�- 	
�D رو�B �� 	��2 ا- ��$� z��Q م�/ �+ ��[ !Q 

 +�دن >ن +! ه�� و�"Z� !+ (���� 7��Q ر�e !+ �bدر ]�� (ی E�ر B��A �+ ا<! ��ن��د� و در >ب�6رت �+ q\ ن، �"% و< �D� .����� L� !>

�7 ��در در� >ی�، +�ی� در <�- L$O و  L�O��2Eار- ��د.� !+ ���N"�ل ا�� و و	�


 �� �� B ه�- ���[ 
C1 از ●

�H از+
ا��س ��b �Vت �
DQ دا�$�Eه ��Q در ای� � اوه�ی�- >�
ی��، ��+Z! ��ری[ ا���dد� از ]�� ��dار� هDی� ه 
�[ 
C1 دور� دوم !+ �

 رو- د��Z� در !Q د� ا- ا���� Bی
�  ��ZZNن، ]��، 	�ی�O
+ !�d\ !+ .ر�� � ��� از��zد ��ی�ار �5ره� +! �Qر ر/�! و در >ن ز��ن ه� ی

 ��Nود ��� +�د و /4Z ا/
اد ��B و ا/
اد- Q!ا<Dا- ��2 >رایH +�د� ا��.از >ن ز��ن �� +! ا�
وز، ا���dد� از ]�� +! �
ا�� ه�- �Oص ���


ی�� در اوی7 ده! Z� !�
د�� �� ای�Q ���ن ]�� دو+�ر� �� �� و ��رد ا���dد� 	
ار��٧٠ی��� +! ��B 	�ی� +�د��، از >ن ا���dد� �"E�د- در اz�� 

.�/
\

 ����ع+�Q ل�O در ��[ ●
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�  و > �د\ ا]��� +�Q ل�O از 
ات ���VO �+ !Q د
Q ا�� را ��Q ان�� �� 
Eوز� دی
��ا���� ��ا��� ��<c ا���Zل ای�ز و ه� !Q زن ه��

 Q! در �Oل b��e -ه� G�و ه� ر ��ی��
��@ ا��، �q ا\
���� >��� �����. <� c ا�� +�ا��� Q! ه� ر�G ه�- �VO ،����  ا���dد� �+�Q

\ .��
- دارد �[� در ا����ه��Q 
VO ��[  و ]�b��e -ه� G�ر �+ +�Q ل�O !Q ���Q � 
� ��ا��� از ر�G ه�-/� b��e -ه� G�ر �[ �ه


 ��Xت �
- دار�� و �+ ��ی��
 +���� زی
ا ���� +! >����O�� �2ن �� @��
VO D�� ��ی��
 را وارد <
ی�ن �Oن�W� اد��و  ���� 
 ��Dی! �� tی

 ����� ]�� راb��e -ه� G�د� از ر�dه� ا�� ��، ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی/
e از .���Q  ���ز ��ا���! ا��.�+�Q ل�O در 


ا] +�نe -ا
+ ��[ ●


ات را +! <�ن +[
ی�، �HZ و ��Eره�- زی��ی رو- +�ن ��VO Bای !��D- ���� (+�ونا\
 دو�� داری� +�ون ای��< G�ی�! رD\ Bی
�2+ ،��ن دا��! +��

 را رو- ��+
1 "N� و L��zQ د�b�� -ح ه�
e ان�� ) +! و��"! ]�� ا��. +� ]�� �+�Q ل�O+�Q ل�O !���ر ���+ !Q د
Q ای��د ��

ه���� ا�� درد�
ه�- >ن را ��ار��.

���� و +��  ��ان +! �HZ و ��Eره�- ]�� رو- +�ن \
/� ایB ا�� Q! دای�� !Q -اد
��! +! ��ت ز��� Q! ]�� رو- ���� +�	���2 ای

.�����  ����، در ]�ود دو �� �2Aر ه ،!�d�HZ و ��Eره� ه� رو- ���� ��

 رو��. ا ��! � ��ان +! ای� B�
 ��� و از +� G�ر �Q ه� G�ر Bای ���� O�� !یM شDد.+� ری
Q ��E� D�� -
Eر دی�e ع�=�� B

 ���� و +! � !��O ح >ن
e از  ���Q و  �q از \��� ���� +�Q ل�O !Q ���Q ������ �Q
Eر و روش ه�- دیD�
دن >ن +�  Q @�� 
�/


د� +�د��Q !ی�Dو ه ���$Q 

ا- >ن درد�+ "Q  ه�ی Q! ز���+�Q ل�O دن
Q @�� ،���/ا  +� ]�� ایB ای
اد را ��ارد �Aن �Oدش +�b از���Z� !

�+ ،/
e از .��Q ���
� H���� -ح ه�- <�ی�- را رو
e ��ا��  ��د و /
د �� @�� !�dه ��AG�ن ��ن را +� ]�� ر�+ !Q ���Q ر- از��

� ����� د+، ا��� +! ���le ��ریb�> !ت ه�- د��
/���zت و �Vb� در ای�م ,���Q � -D��! و... ه
 Q ��Q! >/��ب،>�Q

��jل، ی���ن و �� ،����

W1 !Q ��ده�� و ���ی7 دار �zت +! ر�Gدری�، ���! و ا]���M در�O �[7 و<�د دارد، ای�Q Bر را ا���م �Vb� ن�� -
�� �+ ��� G�ر -�W1ی� ا �

ا6" �Oد +�ز   \
دد.

��[ 
Eده�- دی
● �Qر+

B��� گ
 ��ارد، +
گ ]��، +
گ ه"� و +O

- از 1
ق د�� و �� و ر/t +�- �در +�
د�، +
ا- ر/t ا\D�� و <"�\Q ["�ط�د را �b�� ه�ن����� >ندار \��

 ����Q ���
� D�
@ �Oرد\ ه�- د�� و �� و �� ����Q ف
e
ا���dد� � ���Q. ]�� +! ��1ان +O

ا- در��ن ++ 
ف ��� دارد و ]�C� ،رچ�	و =�

�D از >ن ا���dد� � ��د. در � 

ا- +��2داز +���ر- ه�- <"�- ����� <�ام و �Qر@ و 	�رچ ه�- ��- �+ ��[ 
��O ،ورزان�$Q ن و����ن رو���ی�

��d� B ��ن ���� د��، +! �Qر ��Tه� و ه� �Oا]�ت و ز
>
 ا��O !bر��� رو- ���� +�ن ��X�� t��� ��[.ازرود ،
Eد. +! ��1رت دی��

 ا�� Q! از +
گ ]�� +! د�� �E�د� ر�� !Q و��نM د���د���["�ط +� �م د->ی�، +! �6رت ��ا- +! �Qرو��
>ورد�ه/ B7ا���ه�ی از 	�

� !�
م �2Q ن و���� � �b���� رو- ���� +�ن ��
 ا��O !bر�Xن >ن رو- ����،از ا�� �� !Q ���Q��2	 G�ا- ای��د ر
ا- در��Q. ایB ��د� +


دن ����) ا���dد� �Q �D�
��د.���� +�ن (+

 ده�!� ���� �����
��@ ا��؛ ]VO :����  C]�� ،����"�
�
 ا��Qد


 ��د.��� ���� ������B ا�� +! ]�� ���� -��[ �+ �	�� +�� �O

 +�� �O ر�$Q <�د در��ره�- ��ی�: +� ��<! +! >�\ � ����  C]�� ،��� ����"� 
�
 ا��QدB���� Q! ]�و- +�ر/��"B دی��� -��[ �+ �	��

!Q ژ- زا ا��
 د- ��1 ��د� > � � .��Q  د-) ا�� واH�Q ه�- ���� ��ی� ای��د ��  در ���O ر� G�� �Q !+ر � رود ا�� ا���dد�(�


 ر�G �� و���j� در tی
� د- +! ]�� +�¤1 �� �� از>ن رو- ���� ����ع ا��. ا/Dودن �Z���
ژ- زای < 
VO ��د ا�� � ��[ G�ن ر�� ���

�� ه�- ���� +! وی�� در>��� ا]���ل +
وز ]+�� �O از q� ا�� و دو ی� �! روز M�+ ر�����س دار�� و<�د دارد.ن +[ ���� !Q -اد
 ا/


ف ]��- ���� ا��.C� ن، ��ول ا ��2ب ���� از <�"! �1ارض�� D�
�Oرش، 	

 +� ]�� رو- ������Z� -راه��� ●

�Q 
ا]e ��[ �+ ن را���و +� �� ��ا��� ای�Q Bر را در ��Dل ��ن ا���م ده� ��.��� +! را]�

▪ ��اد Mزم

،(L+ �! ا- (��Q -�A !��
، �2Aر +�
ش ��ز�، �� �����! ]�� (]�ود �6 \
م)، دو �1د  + Lب،ی< 
��  �� �2Aر 	���O -�A lر- ��در 	��2، �

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 Lی ،�� �"	 Lار- ���!، ی�Z� ،ی"�ن��راب �> !E�  Lل)، ی�Z�

یB (ی� ������
- /$�ر- (�" ا��"B) د���H.>ب �2Aر �1د  V+ �5- ی��Q ��	

روش �Qر

١L�Q !+ ،ا�� !�/

ار \	 ���< HQ �6رت !+ !��Q Lرو- ی !Q از<�راب)���Q L در ]�� را ا�� (.(�� ی L	��l ��1ر ده


د� و ی �1�� L�zی� +������� و ��q ��در ]�� را ٢Q ["�ط�ل را �Z�
�� �� ��د� ا- ���!) >ب، �A-، 	��2 و >ب ��D+ ب ه��O د� و
Q !/�=ا

�TQپ +! د�� >ی�.


- /$�ر- (ی� 	٣V+ را در ���د� +! د�� >��و  ���Q د ره��O �2ر ���1 >ن را +! ]�لA ود�[ (.���Q 
� (-�5�Q ��

0.���Q @�� 7��D- را +� ا �< G�رد ر�� ���� (

3.���Q م
\ �Q ه� زد� ای� ���
 را Q! در >ب  �� (


ح ه�- >��د� ا- در +�زار ا��).8e ر- ی��$/ -
V+ ی� ��	 !"��� (+! و��Q ��Z� (


 و >ب  ��� را رو- >ن٣٠ �� ٢0) +! ��
د- Q! ]�� رو- ���� L$O �� (\�ه در د��- ا��ق ٧� ���e �1ل � Q$�)، +� 	"� �� �["�ط �

+ �b+ �1�� ��A � �[ Bی
�� و ���! >5$�! ��� +! �["�ط را رو- >ن 	
ار داد� و در +�2 ��+!��
م ���� ����ژ دهQ ی� B5رو �Q �

�2� !��� ●

 !��
 در ���� ��dذ � ��Q و در ���$�+ G�ر ،����+ 
 رو- ���� +�	�$�+ !�
- �eل � Q$� �� از رو- ���� ��@ه
A! ��یt او �$�ز��ن +

���، +! �COص ز��� 4Z/ !Q رو- ���� \�ا��! ��د، +b��e -��[ !+ �����
ف��د. واH�Q ه�- ]o ،و در �6رت و<�د ����ر ��در ه


ا- +�ر اول +2+ 7�
د و ����O 7رش، 	
��O -Dاه�� +�د. +! ه��B د Q اه���O وز
+ �1�� ��A"Oدا !�
 ا��، ا+��ا ��Zار- از >ن را رو- ��]�


د.Q د��dاز >ن ا�� H�Q$�ن وا�د و در �6رت ای��د 
Q ن�N���1 ا��

���t : ��ی��E اzeع ر��� �z�� ای
ا���ن

http://vista.ir/?view=article&id=340861

	�Wر �V�ه� و دا:� ه�� �� ���+

�� را �q از +[�ر دادن ���� +� >ب ��دd� 
��� و �� 
��ر- از دا�! ه�- ��+ �� ��ا�� ���Bای !+ ،���Q رج�O ���� از ،� و ی� +[�ر \��ه


گ د�+ Lو +� ی ���q ���� را +[�ر ده� ،���Q 7! ا+��ا د���2ی��ن را +� >ب و �6+�ن +$�ی�
ی
 و +! >را��E+ ! را�ف دا
e دو D��� -�5�Q ل���


ون +��ی�.�+d$�ری� �� دا�! +

�O /� +�ز ��� ����، از���دن 
Q G�� -ا
+ ،��d� 
��� و ی� �� 

ش ی� \zب�q از +
دا��B دا�! ه�- �� ����ر ر��� ��� ی� �N"�ل >ب و >ب  

.���Q د��dا��


د و ی% � "�O داری� از >ب +
A ���� 

 ا��. ا\X:� ���� �/��� دن
Q G�� در D�� ��، ا�� ا\
 ����>ب �
د �Q د��dا�� �� ��ا��


م +! �Qر +
ی�.E�� داری� +�2
 ا�� /4Z >ب ����[

��� : t�c �V ار��ل ���
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���� h�K� ز��;J�� ردادن و�W	

� ���� �/��� l� را �+[�ردادن ��c ��آ��ز- �1+
A 
��یB ���� را +��2د ���د و \
د و ��5ر ذرات ا=�/��O ��b=زدای�، و�$]+

4 �
آ���ت وی�� >��د� ���� l�آ��.و ���� را +
ا- ��آ��ز- �1

�q >ب را از رو- ]
ارت +
داری�، � ،�������+ D��� z�ف آ�
o ±ب را در ی< 
���Oر- از ��در +[�ر (\��ه) در >ب +
یDی�	��l ��پ٢ا+��ا دو  


د و ی± ]� ! ���D رو- �
 �Oد +���ازی�. +
ا- �����E+ ف >ب
o M�+ د را�O 
� q�
وك�A و ، ��b� ،±$O -[�ر3دار ]�ود ه�+ !Z�د	


ا- ����+ �� و �
ب آ�/A -١٠-3ه�د	�Z! +[�ر Mزم ا��. ا\
 از >ب ���2 ا���dد� ��M�e ت +[�ر +�ی��� ��
 +��� و ��q �6رت وآ��

 ا��.Z�1 -دار

دن را +� ]� ! ���O D$± آ��� و اآ��ن ���� >��د� Mی! +\


�O -DQ
���t : وا]� �

http://vista.ir/?view=article&id=6507

	�ن ��راخ ��راخ

 از ا	�ا��ت ��یt در�
دن +�ن و \�را��ن ]"Z! ی� <�اه
 از >ن یQ راخ��


دن \�ش و ]"Z! در >ن >�5ز وQ راخ�� �+ !Q ن ا����د <�اD� ب +�ی��
5

، ��ف و... ر/�!��
دن ز+�ن و +Q راخ�� �� !Q ی�/�! ا�� t�+��ری# دا��! و�

��
دن ���� و �cC ا���ء �DیQ ی� ه��ن ��راخ G���
�ا�� و ��1رت �


د/ ��z� ��ا�� � !Q  ��د. �1"� Z"� در ایB ��راخ 7�1 رای�

����ازد.+ 
VO !+ D�و ]� زی��ی او را �

+�ن ���Z"[ 7! ه�- 
دن Q د� در ��راخ�dرد ا���� ��
  �ازم �Dی�$�+

،ze از M��b� ت M<زی�ر Bای q�> .ا�� ����Q -ه�
��% و ز��� 7\ ،LA�Q

�D از > ��ژه�- �[�"�� ��م ی� /�Mد ز� G�Dن ا�� \�ه+��� ،B��z� ،م�������


 و��ی7 ��رد ا���dد� ا�� Q! ا ��! Eاز دی D�� ����B ه� و ��G ه�- 	E� .د�� �L ه�- �[� �����ا���dد� ���z� .��ار��د 
در ه�! <� �Qر+

.���� �L ی�  ���� ه� در ���O ایB  �ازم ا���dد� � 
Q<

 ●١٠@��
VO !=�1ر 
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 ازO

ا- <"c ��<! ی� زی��ی ا��. �1ارض ���2 ++ 

ی�Q Bره�- +$�Q��
VO از ���G ی�
�
 ایB 7�1 +�<�د�Xدر ا !Q ا�� �z�$� 

 >ی�.�

١ ،c� ،�b= س��، ا]E��O .د�� � 6�C�Oا 
�5 ��G +�ن د�Aر �1ارض ��1��
�
درد، �QهH ا���2، ��2ع و) \�ه �q از ��

1 Bن در ادرار و زرد- از <�"! ای�O 76، و<�د�d� و �zW1 -درده� ،
اغ، <�ش ه�- ����dا��.ا�� �|z

٢�d� زرد ی� -ze ی� از�+ �����[ Hه�Q -ا
��G ا��. +�
�
یB �1ارض �� tاز ��ی ��� ی����B ی� از١٨ �� �١0 ) ]�z� ،م������1��ر، � 

 ��ارد ��D ��د<�ی�ن +
ا- ��ی�B >ورO

د. در +Q د��dا�� 
 ی� ه�
ا�ا��� 7��Zوم در ��Z+7 ز�G زد\Eات دیD"/ از ،
�$��c ��د +Q ی�! وDدن ه

 ا���dد� � Q ���Q! در ایB �6رت �1ارض ��ی�- +�<�د � >ی�.C �O�� �+

٣، درد و +Dر\b=�� �

�D- ��رم، \	 �+ !Q ا�� G���
�
 از �1ارض �Eدی � �5د  ��dو- �$[  � ��د. ای�d1 B���d1 (�� ���� ی


د� +�ن ]� �d1�� 	c" و ��\ ���d1 رت�C+ D��  ���� ا�� و \�هb=�� ���d1 �6رت !+  دی�� � ��د. در �6رت\�ه��d1 @��

���d1 !+ z�+7 ا��. +! 1"� ا]���ل ا��N� ر���+ ���d1 !+ z�+ن ا��
دن ا��
ی"�Dا�� Q! ��را]�ر�1ی� ����Q دن +�ن در
Q راخ�� �"	 

 ��د.�� !�6�� z6ا ��دار ��درزاد- 	"�

0�
 +��- ����� +Dرگ ی� +Xا Bای 
 ا��، \�هXا Bا���\ �> 
�� ز �O�M��b ه�
ا� +� +�

دد. ا\
 ز�O د�Aر �d1�� ��د)  �\ � �
��ر +���^

��d1 �"1 !+ D�� ی� واH�Q +�ن در �7N ��راخ �  ��د. \�ه� 
� �
^���+ ��E��> B7 ای��
دد.�$\ � 7��$� ��Q"�ی

3^���
���. زی
ا ��Aان 5��� c�b� ا��، زی�د !�/

�eن \� G���
�� 
Xدر ا �Q ی����� 
 ��ت ����) ا\�M�e و B�D� Lی
N� .���� �


���4 >وی�D ه�- ��رد ا���dد� � ��ا�� +! �
�eن ���� ���
 ��د.

8�����
ا���7 ازB ،C) ا���Zل ه���G ا��. ا���Zل ای�d1 B�� �M��b ���4  �ازم 5�
�� @��
VO از �1ارض 
Eدی �
د +���ر +! �� � رخ ی/ 

 ده�.�

��G ا�� Q! ا ��! +! ��رت ا��dق � ا/��. ا���Zل٧�
� از �1ارض ��
��@ ای�ز یVO  ���d1 (7�
 ا����� ���4  �ازم 5��� ای�d1 B�� ه��Tن ه

از /
د +���ر +! �� � رخ � ده�.

٨ tاز ��ی �
�Oرد ی� ]� �Dاع ه�- �O��اد\ ی+ 

دن \�ش ا��.) ��ر\ \�ش +! د���ل ��Cدف، ورزش ه�- �Q �1ارض ��راخ Bی
�


دن  �A cن <Dء +�/� ه�-٩Q دن ا��. در ��راخ
Q ا- ��راخ

/�ار +e 
 از �7N ه�- ��
یD- ه�-)  c ی��O ن +�ن ا��، ا]���ل�O 
��ر ��+ 

�[� و ا ��2ب و �d1�� ��ی� و<�د دارد.


 ]�دX! ا١٠Xا 
+ B�E� ی� !Z"[ 
ی�C� t"+ -Dد/��O از !���\ c  دن
Q راخ�� 
VO Bی
 و) <�- ��d�� اد��
 +! ا����  ��ا�� ]�� !Q ��

 ��د.EdO

���t : روز���! <�م <�
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�W��V از (���ب ���	 �V�:ا� ز�	

B�●زی
 ذر� +

�N�C� ��1ان !+ !� .����
یB رد� �� ��رد +N¤ �� <�ا��ن و ��<�ا��ن ه�  O�� و Bی
� �2�
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��؛ +"²! +! ��1ان ی±�� ���A �Nان ���Oی�� ایB رد� ��C� و !�و ��6�!؛ آ! � دا�� ��6


 ر�G ���� +� ]��م >/���j� !A ؛�ب��$��2د، از ه�! ا/
اد در�Oا�� � آ�� ��H از ه
 ا	�ا�


-) +! د	� در+�ر��ی� ا� 
ص 	 ،��Eد�� �+)  1��C� �6رت !+  !A و (�� �Oر�b��e ر��)

�� دار را /
ا��ش ����².[z6 اد
�� �Oد +���ی$�� و �$�رت +� ا/�C�


 ر�G ���� ی���j� !+ ن��<�ا��ن و ��ا�> HایD/رو +! ا Hای
���ن و \+�� 7C/ G�ر 
 د	�l>/��ب �

 ���� ،���� G�ر 
��j� در+�ر� 
�$�+ 
��D ��ن ، �� را +
 >ن دا�� �� +
ا- >\�ه+ ��ه�-+�Eی

 ، ��[C  ���� و �� و دا�H ی�ر \
و� ���/
�6 B�[ 

 +� دآ���j� Bای 
ات ا]��� VO و\�>ن و �d\ !+ ان
2� ²�D� 1"�م ��E$�دا �

.����$�+


ا+/ !b7 ا�+�Z� ام +�ن در��ا Bی

ا- �
وع در+�ر� �����Oن ���� +�ن، +! ��1ان ]��س �+ ●) Hd�UV.���� +�ه=�� (

 B��z� !�دا G�ر ���ز�� �����z� -7 ��� ا�� آ! �"�ل ه��²$� d"�]� -ی! ه�M از ��ل- ���� �"� B. ای��ار دار
ـ در Mی! ا� درم >ن 	

�Dان ر�G دا�!� HایD/ا �+ ،Hd�+ -ورا�� !b7 ا�+�Z� و ���� +�ن را در ��دار  آ���. در وا	t، ���� +� ازدی�ده� �HZ د/�1� �^/�N� B��z� 

 ��د و ایB ا� ���� Bی

� ��ن، ���t از ��dذ ا�b! ��ورا- +�M !+ Hdی! ه�- زی��B و ��z��+ !"+�Z� ن در�+ b/آ� ��ا
[ Bی
و �B و ��2 �

1 ا��. �� ��ل ه� ��Cر � آ��C� �6رت !+ !A و b��e �6رت !+ !A ،Hd�+ -ورا�� !bذ ا��d�G�ن ر�� �
�
 ر�G ���� و ���j� ��د


B� ا�� و +�¤1 � ��د ���� در ��Z+7 ا��O !bر��� ��Cن ��د و +
ا��س ه����� Hدر����، واآ� 
�$�+ !A
���، +�ن را هZ1 

 ��6�O ،���� G�ر \
���� ز��� در�� ا�� آ! �Z1 Bای ��. ا��داد 
ض ��ر >/��ب 	
ار �b�!+ z�+ا B�² +���. +! ��1ر�، >��ر ��ی�ژ��


 از ا���ه ر�G ���� ا��. +! 5� ²�
�eن ���� در ���� �����ن +! د �7 دا��B وی�\ ژ���،���� G�ر \
�یB ]� �، ه
 ��ع �


ا- +
وز �
�eن ه�- ���� +! وی�� �z���� ا��.+ "��1

Hd�+ا
/ !bام ه� +! ا���ا Bی
�� !، ���� +�ن ی² از ]��س �� Bای !+  ا�� و ه��ار� +�ی� از >ن در ��Z+7 ایB ا�b!از ایB رو، +� >\�ه

زی�ن +�ر ��N/^� آ
د.

 Hd�+ا
/ !bا� t	ن ا��؟ در وا< le��� ی� !ZV�� آ�ام c��< 7��c +! ����، د	��Z +! د �< ●
�X�� ���� از 
 رو- H]+ !A ی� +[H ه�ی+

 \�ارد؟�

�B ه�- ��z� و ازدی�د �� ه� و ��ی
 �"�ل ه�- ��������
ا�\ !+ c��< ،���� !+ c���� ی� ه��ن ر�G دا�! ه�- ���� +�H از- 1"� >�

b��e Hd�+ا
/ !bل ه� ���4 ا��"� Bن ای�� 
X��� از  ��ا�� ���� c��< Bا��. ای b��e �[��Eد�� Hd�+ا
/ !bو ی� ا� �� �Oر�

+ Hd�+ا
/ !bب ا�
]� 
Xا ��z1 B�، او E�O�� ب��/< �Z�Z[ آ���� ���� +���. در �D�

 ���� ا��.ه�- +

 ه�
ا� ا��.E�O�� ب��/< ����Z� !"[

��D ��ن +� ی± �+ q�●

Z� ارد��ر- ��� ه�
ا� ا��. ا\
A! در +E�O�� ن +� >/��ب�� �D�
 ��ان \�d ا Dا�ً� +�� -!+ D���ر- ��ارد ��
��D ��ن ا��؛ ا�� در ++ !��

O ر���
]"! ی� +� B[�"�، ای�ه�-  ���� G�اد +� ر
�� ا��dق ا/��د� و ی� اz6 ا��dق �� ا/�� آ!د �7 ا���dد� از آ
م ه�- �[�"� و در ا/d

 دی�� �$�د.E�O�� ب��/< !"[

 ��ارد �� H�ا���واری� در +

●+! A! د �7؟


ا آ! دA ك ا��؛��
VO ر��� او �! ه�
ا� +���، +E�O�� آ! +� ی± دور� >/��ب ��� �D�
+ -c2�"� ت�� !+ ���� E�O�� ب��/< !"[
ر �

�� آ! ای��
 ر�G ���� ه��j� ه��� ،NV� ���� شDاز ی± دور� ری q� و ��ز  ��د و ��ول ��cی

]"! ا ��2ب و ��ول، +�¤1 �[� B


��آ ا��، ا�� هVO ر���
��D ��ن �Oد /
ای�� ++ !A
،��ی� +�/� ���� � ��د. +��+
ایB، ا\E�O�� ا� ��ن >ن +� ی± دور� >/��ب
�

، +! وی�� در �O�� ه� و ی� >	�ی�� آ! ���� �E�O�� آ��. >/��ب 
ات >ن را ��A �6ان �W�رد��ر ���+ ،!�/

ض ��ر >/��ب 	
ار \b� در 
�ن آ� �

��<! ا��.

 B�
ض ��ر >/��ب +�1¤ ا/DایH وی���b� در B�/
 ا/
اد، +! ایB +�2�! آ! 	
ار \Wb+●Dی�+� و � HایD/ا ��� در +�ن � ��د و +! ��t >ن <�ب آ"


ا+�Hd و ی� ه��ن ��ر >/��ب / !bض ا�
b� ن را در�� ���� ،���� و ی� ]�+! ��آ ا��[�ان د�Aر ��

²
 در�� ا��؟d� ،
²d� Bده��. ای د����E ه�- +
��D آ���� 	
ار �
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ض ��ر >/��ب روزا�! +! ��ت b� در B�/
 د	�Z!، >ن ه� در ]� � آ! /
د در ]�ل ���د� رو- ا��، ���^
 ا��. در٢٠ �� ١3- +! ه�� و<!؛ 	
ار \

 آ
د�� +
ا- ]� !� دا����� و +! �
دم ��6� ��z� و 
��. ا��\���! ه�- دور، >/��ب را �^2
 ز��\�E+ م >/��ب��[ ���[ ��z� }d

6 دارد و از �O ز

ض ��ر >/��ب، ]� و �b� در B�/
² �$�ن داد 	
ار \�D� �"1 -ه� �/
$�
ی� و�d� !+ وی� و در >/��ب
>ن ز��ن ��bر +! >/��ب +


 ی�/�.��j� ، ی�

دازی� ، +! ��bر ه
 <� >/��ب ه��، +! ��ی! ���� +��+�ز- +

 از آ$�ر��ن آ! ��ت ��+Ze��� و ی�  آ! >/��ب آ� دار��، ��z آ$�ره�- ارو��یZe��� ب●در�> HایD/ا- ا
H >/��ب در >ن ه� آ� ا��، +

 B� ��د؟Dوی���� !� A! +�ی� آ
د؟ >ی� ا���dد� از د����E ه�- +
��D آ���� ��6

�O�� 1��C� �6رت !+ ���� G�ر 
��j� ا- ی± ه�ف و >ن ه�
�D ��ار��.- د����E ه�- +
��D آ���� ���2 +� Bاز ای 
�! ��� ا�� و ه�� آ�ر+
د- 5

��Eد�� Bای !bض ا�
b� در B�/
 ی�+�، ��<! آ
د.D ه� <�ب وی����q� B +! ه�� و<! ���ی� +! ��6�! ه�ی از ایB د�� آ! +� 	
ار\� HایD/ا 

 B� +!Dا�� ��� ! آ���د ��ر >/��ب و آ�هH <�ب وی����

ا آ! ��زادان ���ز ��A ح ا��؛
V� زادان��ا- 
+ 4Z/ ،دی�
 آ! ��ال آVای
 در �

 B�، وی����D Bوی���/
e از .���$� z��� ا��[�ان �
�� ی� ����
ض ��ر >/��ب ه�� و	� +!D دار�� �� +! را�b� در B�/
 <�ب ��� +� 	
ار \

 B�
 وی����D B	�ر- �� ر�� آ! ��زاد +! د �7 ازدی�د وی����X�� q²1 �Z�
 D±$O در +�ن د�Aر +���ر- ��د؛ و ایB د	� <�ب ��� ���4 �

 B�1 ا/Dود� ا�� آ! ازدی�د >ن در +�ن ��زاد +�1¤ ا+�z- او +! +��Dا��. در وا	t وی����� ±$O -ه�
��ر- ه�- �[�"� � ��<�د در �

��د.


�� ��ر >/��ب 	Z��� H+�� ض
b� در ���ا�� � �c، ��زادان +�ون ��Nودی� ز����
� Bای !+●.��
�E+ ار


ا آ! >/��ب �A زاد ��د؛�� E�O�� ی� +�1¤ >/��ب���ر >/��ب ��ض 
b� در B�/
 دوران آ�دآ ��Z�! ا+� !+ z�z���� در +Dرگ- �!؛ 	
ار \E�O�

 H+�� .ا�� د	�Z! در ه�d! در �6ر� آ!  ��س آ��١٢٠B� !+ 7 د	�Z! ��ر >/��ب در ه�d!، +! ��زاد- آ! /4Z ���± +! �� دارد و ی� ��٢٠ 

�4 �
 و �6رت او +�ون ���H (آ�z) +��� و در]� � آ! در >�5ش ��در ی� آ� Z/ زدا��! +��� و���آ� ا��، 
²! +�ون ��ی! +�ن در ]�ل ]

.���� 
اz1م ��� ا��. ره� آ
دن ��زاد در ��Z+7 ��ر >/��ب +! ه�� و<! ���^

d�+ا
/ !bض ا�
b� در B�/

 در ��رد 	
ار \VO
� 
ح●+! �^
 ��� A! رد� �� +! ��1ان رد� ��V� آ���� �D�
H >/��ب ی� د����E ه�- +

ا��؟


یB رد� �B ��<�ا� و <�ا�
VO

ح آ
د؛ ا�� �V� را C]$�  ��ان د	��Z رد� ���� !A
 و ١٨ �� ١3� ا��. در ا	B� t - ا\E �� ٢٠�� 


 ر�G ���� +! ��ت دی�٣٠�j� !+ Hای
\ ،
یB رد� �� ا��. در ایB رد� ه�- ���
VO
� ،E �� �+ ان��+ 
 ��د. +��+
ای B��Z�b�� ا\� �


دا��! ��� ا��. + -
X�� -د، \�م ه�
در�6 >��ر ���zی�ن +! �
�eن ���� در دور� +Dرگ �� ٨٠>��زش ه�- Mزم و آ�ر>�� ایB ا/
اد را >\�� آ

 ه�- ��ی� را ��
+! آ
د� اE�O�� ب��/< 
+�ط +! ا/
اد- ا�� آ! در دور� <�ا� و ��<�ا��.��


ا+�Hd ��ع / !bذ ا��d� HایD/7 ا��د- �b�� 7��1اB ع�� Hd�+ا
/ !bو ی� ا� CWb+ ی! ازن درM !+ c� +! ز��B، +! د �7 ��زك ��ن ی� >�

 ��7 آ
م =� >/��ب (آ
م =� >/��ب +�ی� �^/�N� 7د� از و��ی�dا�� !+ 2>�� 
وج از ��Dل و +! =[��� دو \
م٣٠ �� ٢٠��Zط، +O 7 از�	 !Z� د	

!+ z�+ا 
VO HایD/ا- ا
+ 
 �cb² رو- ���� �� ��� ��د)، 1��± و... ه�! �1ا�"��  �z���� ا��؛ ا�� د �7 ا6"، ��ك ��� ازدر ����


ا+�Hd >/��ب ا��./ !bض ا�
b� در B�/

ار \	

Hd�+ا
/ !bح ا��؟ >ی� ا�
V� D� ایB د����E ه� ه� +! ه��ن ��ت ا�b!●ایB ��ك در ��رد د����E ه�- +
��D آ���� ���� M��)ری�( �


��ك ا��؟VO ��
ا+��O Hdر�/

Hd�+ا
/ !bه� از ا� ��Eد�� Bای 
ح ا��. در ا��اع 	�ی�V� ات >ن ه� ه� +! ��ت
VO .!"+ -

)B (UVB+ .آ�� ��ر �[
ب ا�� و  ��Vت <�
ان ����ی
- +! ���� وارد ��+ !bا� Bای .�� 
 ��ع ا�b! د����E ه� از  ا���dد� ���j� �B)!+ 

A (UVA�"V��� ات
Xا ��\ ��
ات ��� از ��+H ا�b! آ�هH ی�+�. /
ا��ش ��²�� آ! هVO �� �� b� ،  ع�� !A !bب ا�A ع�� !A و Bاز z�آ� 

 !bض ا�
b� در B�/
 رود؛ ا�� اآ��ن �X+� ��� آ! 	
ار \�� B�+UVAz�+در ا 
��ك ا�� و �1� 7��2VO ر زی�ن +�ر و���+ D�� �M�e ت�� !+ 


 ه� ز��ن دو ��ع ا�b! (��ع �X�� �+ وی�� !+ 
�X�� Bا��. ای ����z� ن�e
� !+A و B!+ ر >/��ب و ی���ن در �� �D�
+ ،Bای
 ی�+�. +��+� HایD/ا (


���ر- ��ارد 5�
ان  ��Vت ��� از >ن در +�> !��d���� !ك ا�� آ��
VO ر���+ ��Eد�� !"���B² ا��.و�


��D ��ن +� د����E (��رMری�) در ای
ان +! ��ت در ]�ل ا/+ !+ Hای

 <�2ن●>��ره� �$�ن � ده� \Eدر آ$�ره�- دی Hای
\ Bا��. ای HایD
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ه� دی�� � ��د؟

�> 

 ��ی
 آ$�ره� و >\�ه دادن +! �
دم +! وی�� 	$�
���! ه�- /
ا\+ 7�ان و ��<�ان +! روش ه�- �[�"� �Aن ��"��jت ر���!- +"!، و  +! د 

²
 ��در�� را �d� B]� زی�د- ای �� ��ا !��2 ه�- ه$�ارده��� و... ��ا�\< ،�"�/ �O�� ،ه�!A
�� آ���؛ ا�� �����d�! در آ$�ر �� ا\NC

W� دن از

ا- >\�� آ+ 
ا+�A Hd! +!ا	�ا��� �6رت \
/�!، و  از ه�� ر���! ا- +! �6رت <�- ��ه� ]
آ�/ !bض ا�
b� در B�/

ات 	
ار \

���ن، ا��²ر����ی
 ا��+�� 7C/ !+ !>�� �+ آ�
[ Bوم ایD  .������ 1��C� !A و b��e ص�6رت

- و 	���ی ����� ا��اع ا���
آ���ت ��●.

1 و<���C� آ���� �D�
�7 و��ی7 +�	 Bان ای

ف ��� ا��. در ایC� وارد +�زار د دارد؟��D +! ��ز\

/ !bض ا�
b� در B�/
 ده�� و ���ز- +! 	
ار \� ���� !+ �D�
+ -

- ه�، �oه��� آ! +!-+"!؛ ایB ا��� 1��C� ی� b��e �6رت !+ Hd�+ا



 ���� ��ارد. ا��+ +
]� 
Xا ���Z�b� -ر���+ ،7�ه��B د 

��ی، �z²$ت��
آ���ت �� Bك ای��
VO و c������ -ه� Hواآ�

 ا��.���� ������1ی�� ا- ای��د � آ�� آ! �
وع >ن +� ]


د �� در �� B ه�- زی��\ 
 در ��²�D� cVن �6رت ��$�1 M��)ری�( +��C� دن
�! +! >ن ...●\�ی� +
��D آ�� -Dاآ
�ی و �

 اWb+ ن��ا- در
+ (ز +���ر- ه�- ���� ا���dد�- در �cV ه� آ! �!؛ در � cV���CC]ن ���� از روش /���
ا� (��ردر���


/�bل � آ���� ای�� +�ن را 5�
ا+�Hd ایB د����E ه�، �/ !bآ! ا� c��
� Bآ���. +! ای � از +���ر- ه�- ا ��2+Wb+ !���� آ! در ��

���� B�) و ی� ���زی�زیq در��ن � ��د. �����d�! دری�/�! ا�� ه����� �����[) ��D\7 ا��اع��وز ا
+  ¤1�+ D�� (
ا����/)   در���


�eن ه� در ا/
اد � ��د. ��Dان ا�b! ایB د����E ه� آ�هH ی�/�! و اآ��ن ���دا ��رد ا�����Eه�، د�� ��Eد�� Bای ��د؛ ا
�\ �dد� 	
ار �


Eدی Dاآ
����.د����E ه�- +
��D آ���� ��1�� در �� B ه�- زی��ی و ��
��D آ���� ���� �+ وی�� ایB آ�ر دی�� � ���� آ! ا���واری� �^�ر�


اآD +! و<�د +��ی�.� Bد ای
²"�1 
+ l�د	

 ����؟� �+�X ت�� !A �� ��Eد�� !"�
 ر�G ���� +! و���j�●

X .دارد C]$� ن��ت ز�� ،+��
 اآ���j� 
 ا�� و ����� ه+��
- اآ���j� ،G�ر 
��j� B- ای��د- دارد؛ ا�b�� 7��1ا !+ E����ت >ن +

 رود.� B�
دی� �q از ��� از +� +


 ����، ه��Eم +
��D ��ن +� د����E ی� زی
٣٠ +�SPF -M�+) M●ا���dد� از آ
م =�>/��ب، +� + Hd�+ا
/ !bب ا�
]� 
�X�� از t��� ��ا��  ��ر) �

>/��ب دا��! +���؟


ا- دو ـ �! ��SPF�1- آ
م =� >/��ب +� + 
 +�M ه� ]�اآ�



ار� ��ا�� ���� را در ��Z+7 ا�b! >/��ب ��N/^� آ�� آ! ای�o�d[ B در �6ر� ا�� آ! ���� /	 Hd�+ا
/ !bض ا�
b� در ���Z��د �

 �� d��� را Hd�+ا
/ !bض ا�
b� در B�/

ار \	 
VO ،م =� >/��ب

د. �q ا���dد� از آ�E����� G�ر 
��j� !+ ���C� !اد- آ
آ��. ا/


 ���� ��ن ��ار�� آ! +[�اه�� از آ
م =� >+ Hd�+ا
/ !bب ا�
]� 
�X�� !+ 2>�� ،��
�\ /��ب +
ا- ]�o�d ���� ا���dد� آ���!�

��؟�A ! ��� Bن +! ای��<�ا��ن و ��ا�> Hای
\ 7�
 ��� د ^� !+●


ایH >ن ه���؛ از\ 7�
 ����، او �B د + Hd�+ا
/ !bات ا�
W� از 
، +! وی�� در ایB رد�- >��زش ��در�� و ��>\�ه��j� !+ 7ی��� ،
Eف دی
e 


آ� ا��. در 	�ی� ��O  زی��ی ر�G ����، �� و A$� رو�B +�د[ Bای !+ Hای
 �Oص، �1�7 \���D�

 آ
د� و +��j� ره���b� اآ��ن ��ا ،


��ی
- <�ا��ن و �X�� !+ ����<�ا��ن از ا<���ع، ���ر� ه�- �����، ��ه�-+�دن ���� +! ی² از ��O  ه�- زی��ی ���ی7 ��� ا��. ��<! آ�


- آ�ذب ر�

ایH <�ا��نا<���1 و... آ! ا\
 +! ه�! ای B��Z��ت، 6
ف هDی�! و ای��د ��1 ]q �$[  و +\ 7��Ddای��، +! را]� +! د + D�ا �

���Z1 !+.ی�
+ � ��O !d��اد� ه� و ��q ا/
اد ����ل �Aن ر���!و ��<�ا��ن +! ایB ا�
، �! ���2 در ای
ان، آ! در ��ی
 ��Zط <�2ن ه� �oو ،B� 

�
��ر <�ا��ن و ��<�ا��ن 	
ار +�ه��. 6
ف ��Oزم را در اM -ه� ���ن از آ�ر-، +�ون ��=�� د	�l در+�ر�  7"1��t و ی�ه� و ��ز��ن ه��� آ! >\�ه

.����1ا	c >ن، را� \$� �

-
���t : روز���! ه�2$
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	�ا� �kف ;�1 دو د��E @a زم ا��


�D- و	 c>�� ن�� T� �1�� !ق ا/��د� ا�� آ�dای��ن ا�
]��� +�ره� +

ی� آ�
+����ن رو- ���� ��² ��ن �Oرش رو- �� د�� ��ن ��� ا�� 


�D- \�ا��! و ��<�O cرش ��ی� ��� ا�� و ی� ای���A !² �1د	 -�>

!A Bا��. ای ��� c2�"� 
ف ���! ای� و ]�M  د�� ��ن � �Oرد و o

Dوی
�  
 ��د؟ دآ�� -
�E$�� !��EA دارد؟ ���ر- ا�� و A! �1ار=+

 ��� را +� ایB ��=�ع >��� � آ��.��e

 A!؟�bی ��●   در���

!��\
 ه�bی �� \�ی� ��
�D- و �Oرش ���� ا\D�� ی� در���	 � �[ !+   

�+ ی²��ن  +! �6رت  آ!  دار��   ��\���\ ا��اع  در����� ه�   .���� ا ��2ب 

و 
��Nت �  �+ �� �Oرش ��ی� ه�
ا�  ی± �Oرش ��د�  از  ���dوت  ��ت 

 ��ن ���� ه�
ا� ا��.�
A

● ��A <�ر در����� داری�؟

��ر �+ ��
ر� آ�+ H���< ا��س 1"� +! و<�د

ی±  ا\
 +[�اه�� در����� ی� ا\D��ه�- ���� را +N� �"1 !+ �2�< ع��ی±  .����\���\�ن ه


 +! د Eع دی��ا/���.  ��ی ا��dق ���
ی± آ���� ��7 ��ی��� ه� و ��اد �N� اد��ت���� +� ����7² ��<�د در +� � !+ ��� �bژ- ا�� ی
 < 7�

�� داری� �����ه�ن �Oص ]\ �� داری� ی� +! /zن ��د� ��<�د در <�q  ��س ی� آHd ی� ]������ ی� >��2 را +!]�D+ اد د���� Bای !+ 
و ا\

�! ا=�/! ��د، ا\D�� ای��د � آ�W	 Bدن ه� +! ای
1
ق آ 
�.���� ��ن �Dدی± آ��� +! �COص ا\

�� از� ه� �$[�  �"�O !آ 6�O 7یMد !+ ²� ��� +! �6رت ژ���bا�� ی Xار ��D\ع ��م ا��ی�.�� � z��� ��D\زاد- +! ا��دوران  

�[ Bا/��. ای  � \�ه �Oد +! �Oد 	�7 از �B +"�غ �Oب � ��د وایB ]� � اc"5 ا����± ��م دارد و در آ$� ! ران، زی
 +7j و د�� ه� ا��dق �

 را داری�Xار !�� ادا�! � ی�+� و از ه�! ��2 �
 ا\
 ��� آ! ایB ز� ����ی و...\�ه ه� �� +Dر\��
ك ��7 ا��اع ��ی��� ه� و ��اد �N� اد�� �+ 

 ده�.� H�1 واآ�

ی�، ���� ��ن +! ��E+ ار
در ���س 	

��ا � ��د�  ��
 ه� داری� +! ��م ���ری�± آ! +�b از +"�غ و در +Dر\Eدی �� و +! �6رت ��ر� �
، ا\D�� در زی
 +7j و آ$� ! رانی± ��ع در���

D� !+ !b>ا
 ا����d آ��� و آ
م ه�- �[�Cص��ی�ار � ��د و در ]�ود ��# در�6 ا/
اد ��یt ا��. ایB ا/
اد +�ی� ]��� +� ��e -ه����± از ���

دری�/� آ��� �� �Oب ����.

● A! آ�ر آ��� �� +! ایB �$7² د�Aر �$�ی�؟


ك در ���س ا��، +! �COص �O�� ه�- �O�! دار- آ! �1دت داN� اد��آ! +�  ���
�  �B +! ه�! آ�ر�� �
�c از ��ی��� ه�ی ��7 ��در، وای�q² و 5

 ز]� H²�²ن ی± د���د� آ��� و در �6رت ا�dا�� H²آ�� ]��� از د�� � !�² را در رو- >نا���dد� آ���، ��6���z� H²د�� q�ی
 و �

�� زا دور- آ�����ی ه� +�ی� از >ن ��د� ]�������. آ�ر\
ان ��75 در آ�ر�O�! ه�- ��اد �+��A -روز ��د� آ���. ه�! �dا�� H²و از د�� ���

 ��د، از �
�eب آ���� ه�ی+�ر د�� ه�ی��ن را � ��ی��. ا\
 �1دت آ���، +! �COص ا/
اد- آ! ���� ��ن O$± ا�� و ����� ���� 

یB ��²ت را ه� +
ا- ��� آ! ���� ��ن �� ��Aن واز �B و او�
ی�b+ B از ���$� ا���dد� آ���، +! �z²$ت <�- در����� د�Aر �� ��ی�. ا
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 آ! د�Aر ا\D�� ��� ا��.���ا�� � \�ی� و ه� +
ا- آ


ك و ر�1ی� د���رات ��D± ا��: N� د���د +� ���از ���س  -
�\�"> ،c���� ن��را� در Bی
�2+!b>ا
� ±�D� !+ ی��� ��D\ر ا�Aآ! د ��� 
ا\

�� ��د +"²! �$7² ���آ��� و از داروه� و آ
م ه�- ���ی���D ا���dد� آ��� ا�� ا\
 ایB ��²ت ��2 را ر�1ی� ��²� �M�e ن ��ن��ل در�e �2�� !� ،

��  داری� +�2
 ا����� آ! +! آ�ام ��ع ��د� ]��
 �Oاه� ��. ا\
 ��� �Oد��ن ���<! ه� -�>��� 
�� از >ن ا���dد� ��²�� و +� ر�1ی� ��²ت ذآ

.��
- آ��از +
وز �$7² +! �6رت دو+�ر� <"�\


ا<b! آ���؟� ±�D� !+ ی��+ ● آ

 B��b� -ا
���ر- ��ن (/�ز ]�د: دا�! ه�- �Oرش دار ����  ا\
 �Oرش و ا ��2ب و 	
�D- ���� ��� ادا�! دار ��� و ��� را اذی� � آ��، ++ !"[
�

�� و /�ز ��+ ��ر �Oرش دارآ! �
م، �Oن و �
��Nت دارد. /�ز ��N ]�د آ! ایB دا�! ه� ی� ��ول ه� را ����D�B آ! ���� =[�� و آ"�d ��� و +


ا<b! آ���. و	� 1"� �$7² �����ی �� و �$[�  دادی� ��� در آ�� ±�D� !+ ���[ وا��) +�ی� ���c ��ع در���[
+ ����ام /�ز ه


د در��ن �
وع � ��د. +
ا- �$[�  �� \�ه از �� ه�- ���� ا���dد� �/ !+ 
CN�� ر�e !+��ا �"�]� ��ی�� آ��� آ! ��اره�ی از ��اد �

�� دا���[ !A !+ ��� ی��� � !>��� �2�< 
ر�+ �+ �b+ و دو �! روز ������A ری�.و �$� /
د �


 ��ارد؟�● ا\D�� وا\

��� ی± /
د   H²از د��  ��� 
ا\  z��  آ��. �� ��Cر �1ام، �
ای�   q²1
+  ���� ا ��2ب ه�-   Bایz��� +! >ن   ،��+! ا\D�� ا���dد� آ�  z

 �1ا�7 ��7 ا��
س، � ��ا�� +�1¤ �$�ی� ]� � �Oرش و ا ��2ب ا\D�� ��د. ه�O
���ر- ه� +� ا��
س �$�ی��� ��ی�. ++ c"5ر آ! ا�e ن�

 ا/
اد دی�� � ��د ��+H ��ر �OرWb+ آ! در "��1 B���. دو��� ����� از ا��اع ا\D�� ی�� ����، ا\D�� ه� �Wb+ ص در�CO !+ ،ا�� ���

 آ��.در����� ه�- > 
ژی±، ا\
 ���� +� ��ر �Oر��� ���س ی�+� ]� � �Oرش  ��ی� و ��رم ���ا �

 !+ �^/�N� آ��� از ����  ��ن �	، د��در ���س ا 
ی± آ���� ����N� اد��اد- آ! +� 
7�1 >ور��. ـ ا/

1
ق +�ن در ���س +����، ای��د  ± �+ 
ه�- �Oص ی� ��ع  ��س ه�ی �Oص و	�V1 ت�	او Wb+ �2ـ�< �� آ���. ��<! دا��! +��� ��D\و ��ول و ا 

.��را �����ی آ
د� و از >��2 دور- آ�

7N� اران در�O
���زادان و � 
ا- +  �� ��ا�� (Bی
(واز �B و او� ²$ زد� ا���dد� آ��� ا�� ه
\D در �6رتـ از آ
م ه�- �
�eب آ���� O -ه� 


ا- ��زادان ا���dد� ��²�� زی
ا <�ب ��� و + Bم ه�- ]�و- آ�ر�
�1ارض +�- +! <�- � \�ارد�$�ه�� 	
�D- و ��رم از آ

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=260144

	�:>+ �Jدن ����

!Q ���2 در �6ر� +�د Q! در �����- ه� ��ود /�"����! ��یq ه�  روز\�ر- 

B�E�ن ر��
2	 Lی l"O اغ
� �����E+ �"��� در /� $Z� ا�����O �

!Q -ا !����"�/ 
 ایB �6رت ه�� �Qر\
دا�� ر/���، زی
ا Q! در5� ����


د. ا��+ 
د را رو- �
د� ��Q ��ه���� +�ز- �� Lاول >ن را +�ی� ی HZ�


 از /
م ه�-Eاد- دی�� -
]�H��> !Q ���2 �� M ه�- =� >��ر��ی� و ��+
ا+
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�Qری�+ و �
د� ����� ه� /
ا�
 ر/�! و +! د���- �� را� ی�/�! ا��.

��ه�- �� و d� @�� +! �Oن  ]�M اc"5 <�ا��� Q! روز\�ر- ا<�اد��ن 

����ن را ���2d� ���� �� ده�� � B� +�ر��ن � ��زی��� +! ه
 راه


 �Qر ازEدی !Q ر�Z�< .���Q LدیD� ���� +! ر�G ���� ���ر� دور\! ��Q

]��م >/��ب و ا���dد� از روB5 ه�- +
�����Q �D \���! ا�� و د����E ه�-

��ان \�ا��! ا��.� !+ �� ���ر- ه�- ����+ !+ z�+ا �����Mری�م +! 	


وف ا��، درb� D�� �D�

ه�- >/��ب ی� ا��	L ه�- +����Mری�م Q! +! ��م +

����Q ت��ا- 
+ D�E�ا �dE� ���� !+ B�/�2 د�� ی�> +�O را� t	وا

ا��. در وا	M�� tری�م و��"! ا- ا�� Q! ا�b! ه�- او �
ا وی� ! را <�2

�2> راه ��1ان   !+  c"5ا ��Mری�م   .��Q �  te��  >رای$  \D�
+


ی� � ��د Q! ���� ��� را ازb� ن���
��D ��ن» +
ا- ��++ !��Z�»

\D�

ار- +	
 M�� .��Qری�م ه� �! ���2 +! +� �^/�N� در >/��ب B�O��

���ر- ه� را در��ن � ���Q و+ O
+ !�"+ ���Q � L�Q ل ��ل�e در ���م

.��$]+ �oه
 ���� را +��2د �

 @��
VO ن +� >/��ب�� �D�

 از +��Q ری�مM�� �+ ن�� �D�
+ !Q ���Z�b� ���� Bاران ای�/
e.ارد��و<�د  
VO ا��، ا\
 A! ]��م >/��ب +

�B ا�b! ه�-+ ����UVBc و M�� UVAری�م +
ا- ه
 ��ع ���� ����c ا��، +! <D ا/
اد +� ���� ه�- ]��س. ��< 
VO !Q دل ا���b�� 

 ده�. ایB د��! از ��[�CCن ا���dد� از ��Mری�م را +
ا- � Hه�Q 7	ن٢٠ �� 3را +! ]�ا��ت ��ز�Z�ZN� ل�[ B. +� ای���دا � ��d� !Z� د	

��. ا�
دن ���� �Q �D�

ا- ++ 7 �
�eن<�2� +�2ا�� �$�ن � ده�، ا���dد� از ��Mری�م را� �����+�Z� در ����C� !��\ ��یB روش ه

��Z ا���dد� از ��Mری�م �6��ت <�
ان ����ی
- را +! ���� وارد � ��زد.Z[ ارد. در�� ����


ار داد� ��� ا�� و از +�M و ��ی�B +! +�ن ا��+�� !b���UVB و UVAا��	M�� Lری�م از ی�O L$� Lر���- ���O! ��� ا�� Q! در >ن M�¹ ه�- 	 

�D- از A�� ار�Z�  ��د. ]��UVA و UVB�Tو ه� ���$]+ tی
� را �\��
�
>ی�� �/ !Q c��
� Bای !+ ،����
+ c� ��ا�� +! ���� >�� B�

�D یL ره���د �Qر+
د- در ��رد ��Mر�  ��د. ��ز��ن ا�����ارد <�2�� D�
وز �
�eن �+ c��-ارده���د� ا��. +� ��<! +! ا���
Q 
ی�م ���$


ا�O !Q -DQ��ت ��Mری�م ارا|! � ده�� +! ه�� و<! ا<�ز� ��ار�� در ��"� !�"Q ن��ز�� Bد�ای�dا�� «
VO ��jت �Oد از واژ� ه�- «�� � و +

 

ا- ��<�ا��ن زی
 ���Q١3. ا���dد� از ��Mری�م +
ا- �Qد�Qن زی+ B��Tم ��� ا�� و ه�z1ع ا����از١٨ ��ل  ��Q !�و<�د ر=�ی��� D� ��ل �

� 

ف د����E ه�ی Q! زیC� از ��� !�
ا<�bن ��6� !+ 
Eا��. از ��- دی ����، �Oددار-��- وا �یB ا Dا���� ی L�� -�C��Dا �Z��� 
^

.���Q

 ��Q؛ ا\
 ��� ا���dد� از ��Mری��� !��� +�ی� +! د	� +! ���م ری�L ه� وایB ��ز��ن +! ه�� و<! ا���dد� از ��Mری�م را ��6�Q م را ا��[�ب �


ات ��VO رد��در  N�N6 �1تzeری�م +�ی� اM�� ی�ن�C�� .�� >ن >\�� +��d�� 
ات <����Xار��
��ر ��� 	�Oدر ا ��Eد�� Bد� از ای�dا�� �



ات ��� از >ن اzeع ��اری� و ی� +! ]VO از /�Q از���ا !+ !Q ���Q �2
 ا�� ازده��. ا\
 ا]��س �+ ،���Q ا���1د �� ��ا��� -�C�� -ف ه�

.������Mری�م ا���dد� �


��D ��ن +�ون >/��ب ی� ��Mری�م یL ���رت +Dرگ ا��. +
 ا��س \Dار��ت ���$
 ��� در ��رد+Bری�م، ایM�� ����Q �D�
 ���رت د����E ه�- +

�D- در ]�ود A �b�6٢ !�M�� ��� !�/
��ن دMر در ��ل ���2 در >�
ی�� ��دده دارد. l�e >��ر \"���ن >�
ی��ی از ٢٨ +"�� ٢3B �� ارDه 

.���Q زی��ی دار��� ایB د����E ه� در �
ا�
 Q$�ر ا���dد� �

 �2�� !Q ن داد� ا���$� 
�Oت ا�b �V� ،�Z�Z[ ان <�١٠در
�Oن د��
 از ایB ا/
اد ��<�ا��ن ه���� و >��ر ا���dد� از ایB د����E در �d� ارDان ه

��. در ��ل �� +�O 
�O ���1 ��z� -ا
�zد-، ��ZZNن ��|�- دری�/��� Q! ز��ن ١٩٩0>�
ی��ی رو +! ا/DایH ا��. ایB >��ره� +�١٨�� 

�H از ٣٠+ !Q 
د� ا��، ١٠ �� Q د��dری�م ا��M�� -٧ +�ر در ��ل از ا��ق ه� ی� �[� ه���د� ا
�
 از ز��� Q! از ایB د����E ه� ا���dد� ��$� +�ر +


�eن ���� 	
ار داد��.� !+ z�+ا 
VO ض
b� در
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 !Q -اد

- دری�/��� ا/Eت دی�Z�ZN� در B��Tو�١٠ه�

د� ا�� �6��ت <�
ان ����ی
- +! رو�� �Q د��dه� ا�� ��Eد�� B7 از ای��Q ر�e !+ !�"> B��

�� ��ر >/��بZ��� H+�� 7+�Z� در !Q ��Eه� c"5ت ا���6 B. ای��د� ا
Q د وارد�O ���� -ت��ز�Z�ZN� Bا��س ای 
��، +! و<�د � >ی�. +�� ه


��@ و زی�ن >وVO ب��/< Hd�+وراء�� !bاز� ا���ری�م +! اM�� -ه� ��Eد�� Hd�+ وراء�� !b٢٠٠٢ر ا��. در ��ل ا���D� ��E$�ن دا�ZZN� 

��! ر����� Q! د����E ه�- ��Mری�م �� B3/٢ �� 3/١دار���ث +! ای !+ z�+ا 
VO 
 ده�� و ا�� ه��ز٢ +
ا+� HایD/را ا L"2�  ��ع �
�eن ����


 +�دن ایB د����E ه�، �� B ه�- زی��ی و ورز���E ه� از دا��B اW� 
+ 
��D ��ن]� +� ��اه� ���+ �b�6 .�����یB د����E ه� �$���ن �

 -���� 
 اد�1- 5"4 ا���ار ا�� ؛٢+�ون >/��ب ی� ��Mری�م +


ل ��� راه��Q ن�� �D�
 ا�� +E�O�� ب��/<   �B د �7 ا6"�z� !Q 
 ر�G ��ی�▪ اول ای��! از >ن <�ی��j� از -
�\�"> !+ L�Q -ا
 ا�� +

.E�O�� و >/��ب B��z�

 B��� وی��� �� ¤1�+ Hd�+ وراء�� !bا� !Q Bدوم ای ▪DرگD+ و���ت و رود�
� ،!�� در ���� � ��د Q! ه�� B���t از ا+�z ا/
اد +! �
�eن ه�- �

���ر- ه� � ��د.+ 
Eو دی

��� "Q ر�e !+ �� 
د� ا��، >��2 � \�ی�� رژی� روزا�! �5ایQ اد�1ه� را رد Bن ای�CC]�� B� z1 .��Qو� +
 ایDBم وی���� B� ��رد ���ز +�ن �� را ���


- ا��.Eدی D�A ن�� �D�

 ر�G، ر�G دا�! ه�- ���� و +��j� -ا
+ B�/
>/��ب \

� �  ��c +! و<�د >��ن �6��ت زی�د- +! �"�ل ه�- ����E�O�� 7 >/��ب��دن ���� 
Q �D�

اح ���� از+> ،
�����D ا�> 
�Qد. د�

 \�ی�: ��� �� ��ا��� +� �6�! ر����ن +! ��� �����ی در ���ری�ر@ �� ���� ��D� DQ

��D ��ن �! ���2�+ .���Q �^/�N� ن از >ن����

� ���� 
� tی

 ��ن ��� ¤1�+ !� ده�؛ +"� HایD/ن ه�- ���� را ا�e

 ا+�z +! ا��اع �VOاز �b�6 Bل ای
��Q -ا
 ��د. �zش ه�- زی�د- +

�� ��Aا� ��ا��! ا��.Z/�� !Q ��� م���ا ��2> ��z� ن��7 ��ز�� 
ف \
و� ه�یe

� �+ �����Q\�ن ایB د����E ه� و �� B ه�- دار��� ایB د����E ه�  ��  \�ی�: � 
���
 ا��QدHه�Q در b� ،ه� ��Eد�� Bن دادن ای�$� ��d


 در ����B 	���ن +
��D ��نFDA��Nوی� ه�- ا�[�ذ ��� ���4 X�� اد
 از ا/��� و ��ی
 ��ز��ن ه�- وا+��! +! >ن دار��، او ی�
d� �Q در tی
� 

 در �����ی و B �� ��X ه�- دار��� ��١٩٨٨+�د ؛ 	���� Q! در ��ل ��Q ��Mری�م ی� ����! ��� ا�� ؛ و  �����d�! ایB 	���ن ه

�� L��N/{ در +
ا+
 ا�b! ��وراء +�D+ �$A !+ Hd��� ی�	��� ه�- >��2 ��ارد. +
 ا��س ایB 	���ن، ا/
اد در ه��Eم ا���dد� از د����E +�ی� ]��� 1

������ Q! رو-  >ن T+ ��E! د���را +! +� ��A

 ا+�z +!]��� ���م +��$�ن زی
 د����E +���. +�ی� +VO ��Eد�� Bای !Q ���+ ��� !����


 ��ا/l +�دن ��ز��ن + "�
رات ه
 A! +��� د Z� Bده�. ای � HایD/را ا ���ر- ه�- ����+�2�< �� +� ایB د����E ی� ��ی��2> ��z� -ه�

.����


 ا�1zeت =
ور-٢٠٠٣از <�M- ��ل + 
د��، د/�
A! راه���ی را ����Q 
ات ��Mری�م �Qر�W� -رو 
+ !Q  در ز���! ا���dد� از \
وه

��ر ��1م 	
ار داد� Q! از <�"! ��2 �
یB ��ارد >ن � ��ان +! \Dی�! ه�- ز�Oری�م در اM��:د
Q ا��ر� 
ی

 
 ��ل +! ه�� و<! ]l ا���dد� از ��Mری�م را ��ار��.�Q١3د�Qن زی

 B���ر دا��! ١٨ �� ١3��<�ا��ن +�Oد را در ا�O Bوا �ی ��Q !�ری�م ]��� +�ی� ر=�ی���M�� د� از�dا- ا��
+����. ��ل +

 !bض ا�
b� در B�/

/�! ��د.UVB و UVAه$�اره�- Mزم در ��رد 	
ار \\ 
 +�ی� ]��� در �^

�B +�ی� ]��� ��H از ا���dد� از ��Mری�م ����O 4د /
د �
 ��د.b>ا

م ر=�ی� �/

�! ای�Q Bر را ا���"> Lا- ی

د-  !Q	�C ا���dد� از ��Mری�م را دارد ���2 � ��ا�� +/ 

.ه�$�م ده� و �! +


 از ��Q 7�1 در Bار ای
� ��د.�0٨�� !�6�� �1�� 

ce ���t : ��ر�
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	�:>+ �Jدن، در�� �� !� ؟

.���Q ال��� �Q !A از ��� !Q دارد E��+ Bای !+ %���

���ی���  !Q ،��
ی�< در   ���� 
دن Q �D�
+ +����E ه�-  B �� ��6 ه� و 


اً ��"�£ ���م Nd6! ا- در�Oا ،����
ی�< 7Q ز- در�� �D�
+ B �� ارانDه

!bد� از ا��dا�� 
Eد� ” دی���د� و در >ن اد�1 
Q پ�A Dی�ر@ ��ی���روز���! �


دن ���� Q$��� �[�اه� +�د.”Q �D�

ا- ++ Hd�+ وراء��

��Eی�: +!� ��6 Bای ��؟ ��را M�G ول، ��ی
 روا+��1 4��A 7 >ن�د 

و =�>/��ب  �M�CNت  �����Q\�ن  ��  4���  !Q  ��6  Bای  ����+  7�د 

��[�CCن ���� �6رت \
/�!، �� ��bاد زی�د- از �$�
ی�ن �Oد را از د��

داد� ای�!

B�+ !Q �� -! دار�ادا ¤N+ ،
�O ا�� ی� !��dC�� ����+ Bی� ای< !�ای�

�B ای��E��+ B ه� � ��د) و ��[�CCن ���� �� 7��� �ً� �5 !Q)-ز�� �D�
� (Q! ا5"�$�ن �[� � ه
\��! ا���dد� از]����ن �� B ه�- +

ا�b! ��وراء +�Hd ه����) در <
ی�ن ا��.

 از >��Wb+ ،��داد� ا 
��j� د�O td� !+ -را ��]�ود lی�Z[ B�/
e ام از�Q !Q ���< از ��اه�� +�د:ا�O ��b	$�ن ده��� وا�ره� 


دن ���� در �� ��2 ���رت +Dر\ در >�
ی���� و ��M�! ]�ود Q �D�
+ ▪3.��Q � ��رد دMر در>�� زای"�� 


 - ١▪ ]�ود d� ن��"�� ٧٠ B�+ ���� ��d� ن��0٩ �� ١8 در�6 ز.���Q 
��D ��ز- ا���dد� �+ B �� روز از 
 ��ل - ه


 از�$���ع �
�eن ���� +� ،��� 
$��� ��
ی�< ��D� B���ی! ا
 Q! در �$��b �V� l�e 

و-▪ +$�
- از �
�eن در ]�ل �Eع دی�� 
 ه

ا��.

�� و O ش�O ���� ن�e
��ن ��رد �"�� Lود ی�[ !�M�� ▪8د.٠�� �� \Dارش �O�+ ���� ن�e
 هDار ��رد �

��d� ب و�O ���� دن
Q �D�
ایB ��6 ا�2oر � ��Q، ا���dد� ��^� و +� ا��1ال از �[� ه�- +� -
�\�"> ��� ���� B�O�� ا�� و از 


وی�، +
ا- ��ت یL ه�d! و+ 
d� !+ تz�Vb� -ا
+ �� �Oاه� 
 ه
 روز، در یL دور� ز��� ����Q، از �� B ه�-��Q. ��را M�G ول � \�ی�: ا\

��/< 

ار \
/�B در +
ا+	 �� و ای�Q Bر +�ن ��� را از ��@ ��\�2��Q د��dز- ا���� �D�
+.��Q � �^/�N� ،ن���ب +
ا- او �B +�ر +�b از ز�


 +�دن ��زا��ن ���� ��ا/�Z دار�� و ��b �Vت زی�د- ار���W� �+ ���� B�CC]�� !��
�eن ���� رااز >���ی� HایD/و ا E�O�� ب��/< B�ط +


 ���� ���4 ا�b! ��ورا +�Hd ا��$�+  	��ل دار�� را� ]7، ��رده�Q اد�b� ،��Q � �� از ا���دان ���� دا�$����Eی��. <�|B|�Q 7 ی

 Q ��Q! از >/��ب در ا�� �Z 5"4 را ا q[ Bای ��� !+ 1��C� دن
Q �D�

ادو � \�ی�: +"Qن< 
�X�� �Z�Z[ در ��ا ،�O�� اه��]� و ������ن ����

�! ا��SPF٣dدر ]� یL =�>/��ب +� "+ ،��Q � �^/�N� ��� از �Q ر����د� ��اوم >ن ��bدل +
�Oرد �Oاه� +�د. +��+
ایB ای�Q Bر �! �� �2��Zار +


 +� �$t$b ��ورا +��O Hdاه� +�د. او � \�ی�: را� ]7 ��د� ایB ا�� Q! از =�$�
 و +�$��zت �Oد را رو-+Vb� و ���م ���Q د��dب ا����/<�

!����]7 و در +
ا+
 >/��ب ه�ر ��ه

.���Q د��dد- ا�� B�● از وی���

 ا��[�ان، دی�+�،E��� و �Q�� Hه�Q د- و B��B ا���dد� از وی���+ eار��� ��D� ت�b �V�و M�+ ن�O [�ع، /$�ر�و  Dj� -ه�  ��ر��ی


 ���� وی����B د- �X�� 
+ ��ن ��اه�- ���� Bده�. در ای �B ا��اع �
�eن را �$�ن ��Tو<�د دارد.ه� D�
- از �
�eن ���� ��
ا- <"�\+


دم �1د- روزا�! در +
ا+� !Q 
- �$�ن � ده� رژی� �5ای - z1و� +
 ��ت ز���Eت دی�Z�ZN�-ا
+ -

�� - را� +�2�\ 
ار �	 ��
 ��ر �Oر�
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�dل ی� ا���Z�

 ی� >ب ��
ف روزا�! دو  ��ان �C� .����
ا- ���� B��Zار �
��ل����B وی����B د- ��رد ���ز +�ن ه+ 7��� ��د� از ���+t وی���

 ا��./�Q ��� د- +�ن B�وی���

1؟��C� ی� b��e ● ��رده

 Q! ا�1zeت ��در�� +! >��2 �V"5 رات�C� س و

دم را از �� !Q ا�� Bاز اه�اف ��6، ای � ده�، ره� �O .���Q�� M�G ول � \�ی�:ی

�H از + 1��C� -ز�� �D�
 �� B ه� ��د، ا�� در١3“ا�d\ c"5! ��� ه
 +�ر +Wb+ 7��� �1ت ��ی�zeا Bب ا��. ای��/< !bاز ا� 
 +�ر 	�ی�


 ایB �� B ه� ا����� ا��. در وا	t �[� ه�- +
��D ��ز- در ]�ود دو +�ر 	�ی�
 از�Qرد ا������ !Q 7 ا��� ��ر �Oر��� ا�� و +! ه��B د 


ی!$� l�e 
 ��د.” ا�� +� E�ی�، ر
�\ 
ار �	 b��eر��ض 
b� در !Q 
�eن، ��Dان �$�b$bت ��ورا+����Hd زود�
 از ز���� �B ا �""+ 

 ا�� و در ایB �6رت �3[� ه�- +
��D ��ز- ]�ود b��e ر��از  
 د	�Z! ا���dد� از �[� +
��D ��ز- ��bدل دو ی� �! ���1 در٢٠ +�ر 	�ی�


ض ��ر �Oر��� +�دن ا��.b�


دن ���bد ��د؟Q �D�
+ !+ �Q ا�� B�● >ی� ��

� .���Q � ��E� د>ور���! ر/��ره�- ا�1Z+ ����� D�1 �1�7 ا�1��د در ار���ط +� ا�b! ��ورا +�Hd و<�د���% ���� ا��، ��ZZNن +! ایB ر/��ر ��

�� �Oاه� ا]� ،��Q � �D�
+ �2� �� Bرا در ای H���� !Q C]� د�� � !�d\ B��Tا�� و ازدارد و ه� !�/
س H �� !Q ��Q ه�ر �

$��! �� ��2 د/�bت ����Nود- +! �$�
- ا<�ز� ا���dد� از ا�����ت را � ده��، /
د +�
د و د�Aر>���ی�\ 
ار �	 !bا� Bض ای
b� در 
�$�
 و +�

 ��د.� 
1 ا�1��د +! ایB ا���

1 و �[� ه�- +
��D ��ز-، در ��ل ��C� -�2��M ،
Eدی ٢٠٠3از ��ی��e
� ��Z�� از ��- +���د �" +�2ا�� >�
ی��، +! ��1ان �1�7 �

 ��د ا/
اد- Q! 	�7 از � !�d\ ا�� و ��� !�O��� ن��
ا- ا�+٣٠،���Q  از ایB د����E ه� ��M�e -د� ه��dوع +! ا��
� E �� 


�eن دار��.� !+ z�+ا- ا
+ -
�M�+ L�ری

¤1 �
�eن ��+ !Q ب ا����/< ��Z�� از ��ر ���� E�O�� ،��Q �! ایB ��6 ا�2oر ����2-در ]� �M ل ��� از
��Q د��d! ا���د، �� 

 Hd�+ ورا�� !b. ا���ز � c��< ���� !+ 1��C� -ز�� �D�
+ ،�"1 

��D ��ز-، ا�� از �^+ 4���DNABد و ���% +�ن +! ای��  <�ب �

 �
� ��د و در وا	t ���� را +
��D و �� 
�! ه�- ���ه ا�� Q! رو- ���� �oه  �O�� ،c��<
W� D��$�ن � ده�. ]� ��Zار �Q >ن �


�eن � 
VO !�
- زودرس در ���� ��� � ��د، +"� ��ت، �! ��¤1�+ �2 ��M�e د��dده�.ا�� و ا�� � HایD/ا D����� را �

���t : ��ی� /
ی�

http://vista.ir/?view=article&id=316759

�;�: 1��mJ؛ راه� �J رو�	

�$��! ه�-  B�او  از  دور  c ه�  
اف A$� و �VOط eا 
و@ ه�- A و  B�A

c�T د �$��! ه�ی �2o !Qر��ن  
- ا��؛ �� روز\�ر   !+ �DدیL ��ن 

 ده�. ا��� 
 از ��ل ه�- �$� �
 \�ا��B <�ا� و ��دا+�O و ����

\�ه او	�ت ایB �$��! ه� زود�
 از ای��! ا��^�رش � رود، \
ی��ن ���� را


و@ ه�-A و ای��د �VOط   ¤1�+  �M�e ت��  !+ 
دن Q  �Oا  .��
�\ �
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-M�+ و@ ه� در
A Bد. ای�� � �$A -و و \��! ه�
�B دو ا++ ����

��ی�ار � ���� Q! ایB روزه� در ه
 �B و  D��  ��$�� !�[�� ا+
وه� در 

!Q ا��    ��  ��A ��ا  ،��
�E+ را   ���� 
ی��ن \ �B ا�� ��   ��



- زودرس ���اول ��� ا�� Q! ه�� Bای 

ا- 5"�! ++ ��� ه�- ��ی��

.��Q �N� و@ ه�- ���� را
A و B�A ه� ��� �� ��ا�� +�ر �


یB در��Q �+ !Q د��� 
د؛ رو�Q ف
e
 ��ان ای�VO Bط را �� ]� زی�د- +� qQ���+ lریD� �+ل����! >ن ]�76 � ��د. >��� د و +�ون <
ا]

��ر ا���ر ]��س ه���� و+���qQ +! را]� در � cV	�D� 7+ریl ا��، +� ایB ]�ل ر�1ی� ���ت ریD- در ایB روش +�+ lریD� ط�Z� :دارد ��ه�


د.�E+ �6رت !+
�� ���ی� ایD� Bریl +! د�� ا/
اد +

 qQ���+ ،د�� � 76�[ -
�Q�+  رو- qQ���+،��� !"W1 در وا	t یL ��ع �
و����O B   ا�� Q! از �
��Nت ��1�C1 اج��ا 
�X�� از t���

t��� ت �6رتzW1 7Oد� در دا�� Bاز ای �Q ار�Z� lریD� .��Q  ای��د ��zW1 �	�� �Q
[ ��VO cط+�
� Bد و +! ای��  از ا���Zض >��2 �

 رو��.� B� از ]
�Q ایzW1 Bت از +���

 و ��L ١٩٨٠+���qQ از ��ل �$A "��� !+ z��� ران���
ار \
/�! ا��. در ا+��ا +
ا- +	  ا���dد� ��رد ا���dد� در����$A �C1 -ه�

 ��، ا�� از ��ل �١٩٨٧B�A 
��� ه�- در��ن و 5"�! +� Bی
 از +�2�
و@ ه�- �6رت ��[�CCن زی��ی و ���� از +���qQ +! ��1ان یA و 

��ن ز��ن و �
دان ��.� ���� Bی

د�� و +���qQ +! زود- ���ی7 +! ارزان �Q د��dا��

 �$A -و و \��! ه�
�B دو ا++ ،��$�� !��! ��ا] �6رت ����1��+� ایB ]�ل، ایB ��د� را ��M�+ �2- �6رت، در ��]Z+ د و در
Q lریD� ان�� �

�VO !�� ��د و در ��� ���� �! ��ا] �6رت +�1¤ ا/��د\Z+ د� در�� Bای lریD� .ف دارد
C�از �
 �$�ن � ده�، ی� l�ط �6رت را �1

�D� Dریl در A�� ر����Dان +� !+ !>�� �+ !Q ا�� Bای ���� Bاول ��ن ای���ی7 Mد Bی
� ��ز- +!ا6"� ،Lزن +�ری�� Lی !"�زی
 ���� +! و�

 +�b از �Dریl و<�د ��ارد.�M�e �[ا
ا��

 ��ا�� ��Ô�Z ��د در ����! ���� +! ]� � ا��
ا]� در � >ی�� 
Eدی ��� #"/ !"W1 t	و@در وا
A و ���� � و +! ��ری# �VOط 	�" +�ز �


- دا��! +����، رد +�	������ از >��2��Q l�1  ��د. ه
	�ر �VOط 	�"��7 ��$� D��B ا�� +
ا-<�ی�- ��� c��
� Bاه� +�د. +! ای�O 
��Q 

Q
��G و �Dریl ��اد �"��Dر، �  ����� -
E�6رت از روش ه�- دی ������
دن �VOط +�	+ B�
 �6رت ����� zW1ت +�Mاز +Eت دیzW1 .د� ��د�dا�� ����


/�! ا�� +! �Qر �Oد ادا�! � ده�� و +! ایE� ار
	 lریD� Bای 
�X�� �N� !Q وه�

��� ا++M�+ !+ وه�
�� �b+ !Q از �Dریl ا+�Q �c �$�ه�� ��
� B

��� �Oاه�� ��.$Q

 �� qQ���+ 
�X�� Bی
�$�
 دارو رو- zW1ت از �! �� ه�d روز +�b از �Dریl ا��، +�X�� وع

 ا/� � ��Q و�Xا Bری# ای�� !+ !Q ا�� ����2ر A ،!�

.���Q ���ران در /�ا76 �[�"� ���ز +! �Dریl ���د ���ا �+ .���Q � �� �b/ !+ وع

ار �Dری !+ l��	t دارو، zW1ت ��ز@ ��� و +!zW1ت ��� �+ 

 ی�+�.� HایD/دارو ا 
Xن ا��ت ز�� c��
� Bو +! ای ��رو � 7�"N� #ری��

 و وا+��! +! �D� 7Nریl دارو ا��. ��زش و ��Qد- �D� 7Nریl از <�	�� ،�Q دارو Bام�1ارض ای�	م ا���ز +! ا��� !Q �����"! ایB �1ارض ه

 Bر ای�+ B�
ا- او + !Q -اد
6 ��ار�� و در ��ت ز��ن ���Qه از +��O Bاه�� ر/�. در ا/�Oدرد ای��د ��د
�Dریl را ا���م � ده�� ���B ا�� �

�  ��ان >ن را �QهH داد. ا�� داروه�ی� B/���
ف /4Z ا����C� �+ ا�� و �	�� D�� Bای !Qای��د lریD� 7N� د- در��Q ا�� B��� Bی
��< ����

 ا�� و ��	�� D�� Bای !Q ��Q وز
+ L"� �B ا�� ا/��د\�� D���ر ��در �� Q! در �D� 7Nریl د�Aر���Q. در ��ارد +���Q .ارد��ن ��ز- +! در��

����� Lرو �ژی��ران ���
ط +! ���Nی�ت +���qQ دار�� و +d� �����[ !Q ���Q و ����
ت ای��ن�d1 ALS�� ه��M او و ���رم
\ ������ ،


ده و +���ر- ه��� ،E"��[ در qQ���+ د� از�dا�� B��T. ه���ر �1ارض <�- ���Aا�� د B� ��د.���� !�- ��ر�����Mر ��6

�+ qQ���+ t	و@ ه� و<�د دارد. در وا
A دن
+ B�
- ه� +
ا- از +Eرا� ه�- دی qQ���+ از 
�5��Q 
ف �e
 از �Qر ا��اB�O ��ه�T! ه�، �VOط �1�l را +

D� ،G��"�� ،q� ��ان از M�Qژن، \��� ���� NV� ط�VO دن
+ B� را. +
ا- از +NV� ط�VO !�O
+ 

د. از �^Q د��dر ا��D� ی�  +
A lری

LدیD� !A
��ت +Dرگ در 1"� زی������ +�د� ا��. \d$Q !"�> از qQ���+ و B$Q�������ن،  �D� !+ ٣٠��ا ��� �$Q qQ���+ !Q ل ا���� 

 �2��١٠�
ا-  + ����� BیDEر�� <�ی � 
��G و ا��اع <
ا] ه��� Q! در ��2ی� ��ل ا�� Q! در زی��ی ��رد ا���dد� 	
ار \
/�! و +! �^�d

��ن، +���qQ �1ارض <��� ��ارد و  در ��D� O
+ 
 ���Q. از �^�� c"> D��qQ���+ D روش ������O! ا- ا�� Q!ر=�ی� /
د را �� O
+ 
^

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


�+  ا�� و ���
ات دراز��ت >ن رو- +�ن �$[  �$�� ا��. +! ه
 ]�ل +���qQ روش \
ان 	�X��M�+ ر���+  ایB و<�د /
وش ایB ��د� <�دوی

��ن ی�رو در ��ل ٢3+�د� +! �eر- Q! از "���ن ی�رو در ��ل 0٣٠ +! ١٩٩٣�"�� ٢٠٠٢.�� ر�

���
 ه� �VO ● زی��ی ا- ��A !Qان +

 را د��z� -ا��! ا�� �� ه$�اره��O ��
ف ���Q\�ن از 	�����Eاران >�
یC� ق�Z[ t/ا��و� 

 در\d� ن ه���"�� !Q �� -qQ���+ !��ر ز�


و@ ه�- �6رت �Oد از >ن ا���dد� � ���Q- ا/DایH ده�.A و B�A دن
Q ا- �6ف

ا�
 <�2ن +�

��ن � B�A t/ا- ر
+ 4Z/ ،
ا- ��Cرف زی��ی+ @��
VO �� Bد� از ای�dو�، ا��
\ Bای !�d\ !+.ز ا�����و 
دو ا+

2
و�� ��1�» Q! «را � ���ر» ���Dد ��+l ری��� <��2ر- >�
ی�� +�د<! >ن را �» t/ا��و� 

د� ا�� از «��ز��ن �^�رت +
 �5ا و\Q B����

��ر <�- �� +��� ���م، از <��
د� ا�� Q! +! د �7 �1ارض +Q ا���O! در�ا
C� «��
گ �
��4 +� ایB دارو، ه$�اره�- �Oد را دردارو- >�
ی� !"


ف >ن ا/DایH ده�.C� رد��


ا]> B���و «ا ��ر��  ��Q و +! /
وش �� ��
<qQ���+ !Q «B را ��  <» �Q
� Bو<�د ای �+!Q ا�� �7 از <
ا]��$�� !Q «��
ی�< ���� 


ور= !��
 در ایB ز��$� ��ارد.از ای B��CNل ا���dد� � ���Q، ه
 دو ��Z�b�� Q! اz1م ه$�اره�- +�

�
د: «��ز��ن �^�رت +
 �5ا و دارو- >�
یQ مz1ا- ا !����
ف ���Q\�ن در +C� 
و� ]��\ BایBد� از ای�dات ا��
VO ص�CO را در �» ه$�اره�ی

 ا�� Q! �5ا- در ]�b��e �� Lم ی���
د� ا��. �� +��� �� 
��ن ���$�D� ران و���
ا- ++ �� �� Bد. ای�� ��ن0٠ل ��Dی! ی�/� �"��

�� ا��. �Dریl دوزه�- qQ���+ �Q ��ه�T! را /"# � ��Q و ]�ود �2Aر ���
 از �� -�	 

ا++!Q ��Q � -
�\�"> !T��� �H ��� از ا���Zض ��ه


و@ ه�- �6رت �V"�ب ا��.A و B�A �	�� دن
Q ف
e

ا- ++ ��b=و Bای

��رت» +! ���+z@» ی� «�
و+z@» و «دی�» ،«7����
وش � ر��.ای�N� �� B ��م ه�- ���ر- «+���qQ» ی� «وی/

 ��د  !Q��Z��ت >�
ی�� ا���dد� از ایB �� را � 
Q��� د�O ا���Oدر در 
و� �2
و�� ��1�\«�� ه�- «در���b=ود-» و�N� ا- «���ر
+


دن و ���!، A$� ه�-  �چ، L�$A ه�- ��� از ا���Zض \ !T�
 اراد- ��ه�
د�از <�"! ا���Z=�ت 5Q ��
ق +�H از ]� زی
+7j ��یb� و �zW1

ا��.


دن ��	Q ف
e

ا- ایB �� ��ی�� ��� ا�� +
ا- ++ !Q 
ف >رای$C� �2�� ،د
Q مz1و� ا
\ Bای!�d\ !+ .وه� ا��

و@ ه�- ���ن ا+A و B�A �

c	ش ی�/�! ا�� و �1ا
����� ه�- +�ن \	 
 ��ارد ایB �� +! ��یO
 و\
و� �2
و�� ��1�، در +�d�� -ه� !T� <�- ����� /"# ��ه

 �d��  ��Eدرون د�� !+ ��ی�bت  ی�  +! ورود �5ا   M���[ا !Q !ل دا�����د  !+ را  ��ن د��ار b"+!ی
+! ذات ا   z�+ا  ¤1�+ و ری! ه� ���
 ��� و 


ا���ن � ��د.���<

��ن ��ا��
 ��ل � 
د Q! در /�6"! ز���Q مz1و� ا
\ Bل ١٩٩٧ای�� 
 از83٨، از ٢٠٠8و د������� ��رد \Dارش ��� ا+�z +! �1ارض <���


 از >��2 زی
 D�١8ری�Zت �� +��� ���م d� �2رA !Q ��د را از د�� داد�O ن�> 
d�١٨-
�� ��ل �B دا����. ��1 زی�د- ��D در +���ر���ن ه� +

�zت $� 

 ورود �5ا +! ری! و ��یXری! در ا ���d1 ،t"+ تz�$� ،�zW1 �b= �2�< و در ���� �$�ه�� ��� ا��.ه�d��


و� از >ن ا\ Bای !Q ���! >��� ا��، ا�1zeت ادار� �^�رت +
 �5ا و دارو- >�
ی���+ Bدر ایl�e !Q ا�� !���"eارش ه�- داوD\ از 
د�، ���Q د��d��

 4Z/ ورده�<
�7 از ��# هDار١٠+$�� 
وه\ !Q ��
ی�< ���� 
ا]> B���ده�. ا � 7�� را �$b	ارد وا��ا��، روز ���! دردر�6   C]�� 

 +���Q qQ! رو- >ن ����! ��� ا�� «���2 +"b/ c�A

د Q! ایB ا���B از +Q مz1ا- ا !����+.��Q ��ن دور� دی��» ]��ی� ��D� ف
C� -ا



�$�
دن ه$�اره�- +Q !/�=وم اD  ����1 در ��یzeا�� ا �Z�b� و�
\ Bود: ایD/ا !����+ Bای�+ Bای
�qQ���+ c و<�د ��ارد و +��+A
+ !+ -

< 

د ه$�ار ��ز� ا- z1و� +Q مz1ا D�� B>
 < �Q
�c ه�- +���qQ و<�ددر�Oا�� \
و� �2
و�� ��1� �[� � ا��. �A
� !T	�z رو- +

 
م >ن �\ ��A !Q د در <�2ن ا���>�� �� Bی
� -�	 ،���
دم <�2ن ���
دا��، ��$��2د �$�� ا��. �� +��� � ��ا�� +! �
گ ����

��د.

���t : روز���! �Qر\Dاران
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	�� 	�ن در ���aG� ���V $9 (زار ده��+

¤1�+  !Q دارد �����Oی��-   -�+ ا/
اد  از   O
+ +�ن 

��
\ 7C/ ص در�C]+ .د�� 
ان �Eو >زار دی ��را]�


ق +�ن زی�د ا��.ا ��! +�- +�ن ه� +�ون 1"�b� !Q

ای��د � +�ن   ����  �V� در  !Q 	
1 .����

M��b�.���+ ��� 7 +�- +� +�ن��1 ��ا�� ��د �

 رو- ���� +�	��� 
1
ق +�- +�- ��ارد و  ا\

 رو- ����b��e ر�e !+  !Q 
- ه�ی�Q�+  ����+

��ی +�1¤ ای��د��
 /7b و ا�M�bdت �Xدر ا ��و<�د دار

.���� +�- +� و �����Oی�� �

 از ��ا] ���� ��7 زی
 +7j و ا��امO
ا ��! 1
ق +

Bق ای
 ده�. �Aن �5د 1� �+ -�+ 
�$�+ "����

��
د ���dو� دار��. ایB �5د ��اد �
و���"�1 ��ا]


- ه�- ��V ���� از�Q�+ !Q د���� �� �� +
A و

+�ن  
Eدی ��Zط  ا�� 1
ق   .���Q  � ��jی!  ��اد   Bای


ا]�+ 
- ه� �Q�+ و   ���+  �  L�� دارا-   
�$�+

.���Q !ی�j� از >ن ���ا�� ��

ا��ام و   7j+  
زی از  +�ن   
Eدی  le���  -�+  Bای
+��+

�+  -�+ ��ه� ه� ���B ا��  
 ا��. ��Q "����

�Dای دارد. د+ 
�X�� �2 در +�- +� >ن$dQ ا ��! ر�1ی� +�2ا�� ��ه� ، <�راب و ���Q و <�راب +����ای��د HdQ 7Oت زی�د- دا��ه� �� !Q ر �6ر�


- در ��ه� ر�� و ��� ��Q و ای�O Bد �1�7 +�- +� ���Q�+ رچ و�	 ���� 
د� و +�¤1 �Q ق
 ا��.1

��ی Q! رو- ��ا��
یl+�- +� +�ن ���B ا�� +! د �7 ��ع رژی� �5ای ه� +���. /7b و ا�M�bdت �e ن از�+ lی
b� �+ د�� د�5ای ا���م �

 ��د. ��اد- ����� ا��اع ادوی! <�ت Q! در �5اه� از >ن ا���dد� � ��د ، � t/د ���� �V�7��1 ��زی�د- دار -�+ !Q ادوی��ت 
Eو دی 
��


- در ای��د +�- +� +�ن ا��.Eدی

�	 �� �! زی
+7j و ا��ام ����"[�� 	
1
ق +�ن در �Qد�Qن +��رت +�- +� � ده� �Aن �5د 1
7 از �B +"�غ /�bل �� ��د و  ا\
 �Qد�Qن دی

�� �+ Bای �B ا�� +��$�ن +�- +� داد� و ]��� ����ی��
 ه� +$�د.+! ]��م +
و�� و ی� +�2ا�� را ر�1ی� �


 ��� و�$��� ه�ر��ن ه� + �b/ �+ 
در �B +"�غ �
�� �5د 1
ق ��ا] زی
 +7j و ا��ام ����"�$�+ �D در ��V ���� و در ایB ��ا]� +
A 

��ر >زار�+ -�> 7�$� L$�د +�- +� +�ن +! ��1ان ی��2ا�� ر�1ی� + 
 ��د. ا ��! ا\� ��ده��� �Oاه� +�د. +�- +� +�ن در ه�ا- \
م و�� 

�� ! در +�B ا/
اد ���dوت ا��. �M��b +�- +�ن +�b از دوش \
/�B ا� Bا��. ای 
�$�
�eب +��� رود و  ا\
 +! �^�/�  ��س ه� اه�� B�ز +

1
ق ��� Q! رو-  ��س +�	 ����� ا�� د ���� و �$�ی��� Ôی�b� �2 را زود +! زود�اد� و >����ر +� و ز���� ا- ��
- ه� ���ی7 +! +�- +�Q�+ 
Xر ا

 د�  �
دم +! را]� +�- +� +�ن را �$[� 
�$�
ا/��ن ��� �����Oی�� ا��. +eا- ا
+ !Q ده� ،��د 
 ا/
اد- Q! +�ن �Oد��ن +� �E� .ه��


د� ا�� و در ����! +! +�- >ن Q $�ن �1دت�ی�� +����O�� -�+ !+ اد
 ��د� ا��.در وا	t ایB ��ع از ا/"�O ن +�- +� +�ن��. در��ار�� ��<! ��Aا�
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���Q !�� ا .��
�E+ ر +! ]��م ر/�! و دوش��� Q! +��$�ن +� � ده� روز- ی���Q ا�� 
 B� !+ !Q +"�غ ر���� ا�� � ��ا��� +� و<�د+�2

1
ق +��$�ن را �QهH ده�.  !Q ���Q د��dه� ا�� ����Q ����O ه�- +�ن و -
�ا ��! +T! ه�ی B� !+ !Q +"�غ ر���� ا��دوش \
/�B از ا�

�� و�Q روز �1ض 
 >��2 را +$�ی��. +[�Cص در ه�ا- \
م و �
�eب.  ��س+��رت +! ایB ��ع ����Q����O ه� ���ز دار��.  ��س ه�ی��ن را ��D +�ی� ه

��� 
�eب ر�� � ���Q و +�1¤ +�- +�ن �� 4�N� ه� در -
�Q�+ ن�A ، ���+ L$O ه�ی��ن +�ی�.�

��. از �����ن dQ$�2- +�ون ���d و رو +��! +[�Cص�Q L$O z��Q و ���� (����� dQ$�2-��ه�ی��ن را �
��� +$�ی�Q -ددار�O ��
\ 7C/ در 

�� و از �Oردن �5اه�- �
 ادوی�Q د��dا�� ��. از <�راب ه�- �[����2
 ا�� ��6ل ++ (��. در��ن +�- +� +�ن <D ر�1ی�ورز��Q -ددار�O D�� !

� 
Qت ذ��
دن �Q 7 +� و<�د ر�1ی��$� Bای 
 ��ارد و  ا\��D�  ���� یL�D� L را+�2ا�� /
د- ���ز +! �$[Z1 ا�� 
�� ادا�! دا�� +�2

�D در ایB ز���! <�ی� ��ی�.�

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=227566

��ا� ���� :�,�ا:�ن	

��ز� ، �
ات ه�ر��� و �
�� ه�ر����2- <���j� �"1 !+ در دوران +"�غ

-
�$�
یB در �N"�2- وی�� ا- از +�ن ر�� +Qو ا�� Bی
Qق ا
�� ، �5د 1


 و� �b/ ...دان و
�� �2- �� در رو- �6رت �� �/ .���� � 
� �b/ د� و
Q

��� در رو- �6رت ، ���! و 	+
A �5د .���� � 
�
ا���2- ��ه� ز+

.��Q وز
�B ا�� +�� +��b/ �$� -Mل � ���� و دا�! ه�- 5
ور <�ا�

، ��Q 
 Q! در دور� ��<�ا� در ���� +
وز �Eدی 
�E�$A ات
��j� از �ی

L� و LQ �2�<  Bی
� ��b�  !Q ! ا���ا�E��2- ر �O -اد�b� �oه
 ��ن 

�B در ��V ���� و ���t >ن�z� �Oا���ا�� Q! +! 1"� �1م ا��$�ر ی

���� ��d� ن��<�ا��4 ، ����ر �e !+ . ���Q � 
در ��Zط وی�� ا- �^�ه

�B ا�� ��١3-٢٠�b+ Mً��b� ا ��د و�� �1د از ای�O Bل ه� رو- +��$�ن �

 ��د . LQ و �Q L! دا�! ه�-�� 

 �Oل <�ی�- �oهEدی از دور� ��<�ا�

� 

�� �oه�\  ه���� ، �M��b در ��ا] Q! در +
ا+
 ا�b! >/��ب 	
ار �E���2 ا- ر	 LA�Qدر دور� !Q 
 از �$�zت ����Eدی � ���� .ی

 !Q ور ا��
5 -�2��> ،��Q 
وز �+ 
ه� و ٩٠��<�ا����٨٠ در�6 � �b/ �"1 !+  ��زد. +
وز <���2- 5
ور <�ا�� z��� ه� را
�Oدر�6 د 

 ����. ایB <���2 ا+��ا +! �6رت � Lی
N� روژن��ن ا��ه�ر !"� ا�� Q! +! و�+
A ی� �5د��L$O �"1 !+ !Q ���� هE�ر ��d� !VZ�

Q اد��ر �$/ 
Xدر ا  ���� ای��د � ���� . �q از ���+
A ر- �5د���در  !N�
�� +
A 7 >ن، در��نOاد دا��ر- +�ز ��� و ��� ��
ا�


ای4 +
ا- ���< !b� �2����c +��� +! �6رت ��+�ل �� !T���A و ��� G�
��ا���ن ���ه�Qا 
Xا!+ 
و+��
 �1ا�7 �Xدر ا �
OM�+ ل و����


 در �6رت ا�� . و �$�+ �2��> Bای  ��b� 7N� .��Q � ��! ا ��2+ �Oد���ی>
��!، �$��6رت <�ش +� !�Z/ -M�+ ��� در 	

.���Q ���! ه� و رو- ���! ه� ه� +
وز �
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����ی ( /��+�ر+���ل ، ایDو���
اب �1ا�7 �V=ا ����� 
E7 دی��1ا 
ات ه�ر�����j� از 
�
وز <���2 و5+ c�� ا�� B��� ( B�|�� زی� و /�


ب اA �2�< -�� و ���� Mً��b� ���� ��.�$�ی� >��2 ���� . ��<�ا��� Q! د�Aر <���2- 5
ور �

�Nا�� �����ا�� :  �2، +�2
یB روش ر�1ی� ا�6ل +�2ا����> Bن ای�� ��d1 از -
�E$��م روزا�! و ���$�- ���� �6رت +� >ب+
ا- �

 ��د Q! رژی� �5ای در +��2د\
م و �6+�ن ( +! �COص ���2 	�7 از �Oاب ) ، ��N/^� ���� از +�د ،>/��ب ، \
د و �O@ و .� !�6�� !A 
.. ا\

�2
 ا�� +! ��<�ا��ن >��زش + !� ��د +"�� !�6�� داد� ��د �O !Qد د	� ���Q و ���<! ����ای �2��> B�HZ دارد، و  ��Nودی� �5ای

.���Q D�A !Q! �5ای ��c ازدی�د <���2 � ��د �� از �Oردن >��2 �
ه


- از +
وز <���2- 5
ور و ی� �$�ی� >�2�E$�
ف ��ی�bت /
اوان ، ���� ه� ، ��D- ه� در �C��+ ! ه��درون دا +
A دن
Q رج�O .ا�� 
X�� �

 ��ام +� /$�ر- �
م و >رام ��$��2د � ��د . و��ی7 ا����Nم ،��d1 �= و \�ز D�
اش +�ی� وی��د���2- ��� Hری B� ]� ! �6رت ، ��£ ی� ���


دن +� Q -د . از د�� زدن و +�ز�� $Qو ا�� !��� ، Ôی�b� روز 
 +��� .  ��س زی
 هC]� دن ،و
Q ددار- ��د . ورزش�O �ًZ"V� �2��>


- از +
وز <���2- 5
و�E$� در �/�Q از���دن +! ا
Q �[ا

ی� در ه�ا- ��@ و ���D ، ا��d���z� ن در��$Q ر�E�
 ا�� . �
ه�D از �X�� ر

 ���� �6رت �HZ ا��� دار�� . ��ی��� +�دن +! دیB و �Oا- +\��$Oو در ���ی و ا���1د +! �����qd و ]d{ زی��ی�Dرگ ، +! ا���ن، �

���
ا- +
وز <���2- 5
ور ه+ "��1 !Q 
ا� ه� و /$�ره�- روا�E� و �����C1 از !Q ده� �2- 5
ور���> !T���A . ��Q � -
�\�"> ، �

�B ) +! �6رت دو"�
ا��ی�� ) L����+ �B ا�� در��ن +� >���� ، ���Q وز
+ ��ا��
و|�� ، �Dریl در =�یb! ه� ، <
ا]+! ]� � ا ��2+�ر� ا- ، �Qر�

ه�- M LA�Qزم +���.

http://mahtablog.blogfa.com/post-٢0٩.aspx

��� : t�c �V ار��ل ���
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	�@ از �D 	�ر ���Kع


ا��ن ��£ ه�- اz6ح� +�وره�- 4"5 �O
+ !+ %��� ●

!����[�CCن ���� و �� ه��ار� +� +���را� ��ا<! � ���� Q! در ��


ا- اz6ح ��ه�) +! �1ار= د�Aر ��� ا��، ��7 <�ش+) £�ا���dد� از �


دن >	�ی�ن و <�ش ه� و  L ه�- +�b از >ن در\ !�ه�- �q از اz6ح در ��]

�! ��ق ��- �O�� ه�. اz6ح +� ��£ (ی� +! اzV6ح [��shaveدن) ��1رت
Q 

!Q -ا !��\ !+ D�� £�� Lه�- �6رت ی� +�ن ���4 ی�� Bدا��
ا�� از +

.��Q tV	 ���� �V�+��ا�� ��ه� را ه�

اz6ح +� ��£ ��1�ً� در >	�ی�ن +
ا- +
دا��B ��ه�- �6رت و در �O�� ه� +
ا-


دا��B ��ه�- ��ق �� و ���Q !+ �1ر � رود، ����2 \�ه دی�� �+

ران،  ،�� ��ق   ،��� ،!��� ��ه�- �6رت،  >	�ی�ن  و  ��د �O !Q�� ه� 
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.���Q ��� ه�- +�ن را +� ��£ اz6ح �	 
Eو دی 
��Eه� !�[�� ،�1��

 از را���� و ی�
 <�ا�t، در �O�� ه� و<�د ��- �6رت ����ی�� ��$�در +

ه�- ]�ف ایB ��ه� ��£ زدن ا��.


دد. در >ن\ �
+ ���
دن +! �6 هDار ��ل 	�7 از ��zد �Q حz6ا !T]ری��

ز��ن ا���ن ه� +
ا- ��Qن ��ه�- �Oد از دو �� \�ش ��ه (�6ف) ا���dد�

.����Q  ا��ا���O و �� 
�\ �2�< B�
د��، +! \��! ی Q! ��ه� را +Q �


دد Q! در >\ �
+ ���
ا- زدودن ��ه� +! �! هDار ��ل 	�7 از ��zد �+ £�
دن ��£ ه�-ا�� ا���dد� از �Q ا- در��
ن ز��ن از ��A G[��ق +


د��.Q 
ف ا���dد� �C� ر���ی

�
وع ��. ا�
وز� �� q� q�> از �£ ه�- دا|�� �O�� ،اتD"/ -
�
 ی�/� �از ه��ن ز��ن ه� +� +! �Qر\C� ه��ز ه� در ه�� و �£ ه�- �

��ر رای# +�د� ا���
دن �6رت در �
دان +Q حz6د، اz� از �Qره�- روز�
�����. در ی���ن در ����C ��ل 	�7 از ��. ا�
وز� اz6ح �6رت +� ��£ ی

��ر- از >��2،�
ا- ++ .���Q ��ر- از >	�ی�ن ا�� Q! از دوران <�ا� ای�Q Bر را >�5ز �� دا��B �6ر� �6ف و اz6ح ���، +
ا- >�5ز یL روز �Oب+

6 را +! /
د � ده�.�O qd� !+ ر- ا���1د�Q


ای$��E ه�-��� Q! در �Z�� از ��£ ه�- اz6ح و<�د دارد، ��£ ه�- �"Q ع��دو  

��؛ +�یBدر ]�ل ]�=�\ 
ات ��رد ا���dد� 	
ار �Q !+ !�دا
� 

���� � BیDEد� <�ی�dر ا���+ 

ف +
ا- هC� ر����Q c! در یL و��"! /"�O -Dص ��£ ه�- ی�
�£ ه�- ای�� ه���� Q! در ا��اع�� -
Eدی .

��� Bدر ای !Q ف
C� ر����£ ه�- دو �!، ��£ ه�- �Qر�
ی# و ی� ����� ،���� � !�O�� �"�]�ف
C� ر���ن ��£ ه�- �Qر�
ی# \
ان �
یB و ��£ ه�- ی

.����ارزان �
یB ا��اع ��£ ه� ه

����
ی+� ) ����Q ���Dj  Lح +! ��1ان یz6م ه� و �6+�ن ه�- ا
Q ح؛z6م ه� و �6+�ن ه�- ا
Qن�$� B��Tه� ،���Q � 7�1 ����Q ب�e
) و �


م Q ًا
�Oا .���Q L$O ا�� ���� را B� +! +�زار 1
=! ��� ا�� Q!ده��� ��ا] ه��ز اz6ح �$�� ه����. ژل ه�- اz6ح ��[z6ه�- ا

 B57 رو��) �����5 از ��اد �
م ����Q و روB5 هTEA TREEد� از �6+�ن و در���dاز ای��2، ا�� 
 ����Q دارد). روش ارزان ���d1�= HZ� !Q 


دن �Q �6+�ن +� >ب \
م و ��q ا���dد� از /
 !A��C]ص اz6ح ا��.Q

�£ ه�- دوار Q! �$� یD"/ !Nd6 L- ��راخ ��راخ� !"�
ار دار��، �Qر � ���Q. ایNd6 B! از����B ه�- اz6ح؛ ����B ه�- اz6ح +! و�	 

B���� Bد- از ای�b�� [�"� و�ل ه�- ��وز� 
 ��Q. ا�� -
�\�"> £�� �+ ���� ��Z�� >��2 اz6ح را]�+
�Oرد �Eه�ف ه� !Q ��ه� و<�د دار 

�B رو- ���� +��! +! ��ع ��£ ه�- ��ن ���dوت ا����� �Q

 ا��. <�2 ]�
X�� و 
� tی
� ،
��

ا- ��£ ه�- ��ور +�2
 ا�� ]
�Q دای+ .

�2
 ا�� +! �6رت ]
�Qت +�M و ��ی�B رو��� +���.+ ی و +
ا- ��£ ه�- ��"��ر- ی� �����

�B ه�- اz6ح ���ز- +! ا���dد� از  ����ن 	�7 ی� +�b از اz6ح ��ار�� و � ��ان��� Mً��b�Bو<�د دارد ای !Q 
د. ���! یQ د��dا�� L$O 

�� ایZ��
ا Q! ���س �A ،د� ��د�dا�� C]� د +! �6رت
/ 
�B ه� +�ی� +
ا- ه��� Bای !Q ا����ا�� �B ه� +� ���� �6رت ���� B

� !�6�� 7�
 �����Q 7Z. +! ه��B د Eد دی
/ !+  را +! را]�Aر�	و  
و+��� ��d1 7�از�1ا C]� د��dدر �6رت ا�� �[ !Q ���Q 

 ا �7 ��@ ��د.�Q �+ -D"/ !Nd6 د��dر ا���+ 
د��q� ��E از ه

 !=
6 را +
ا- ا���dد� +�b از اz6ح 1�O ����Q ��d1�= -ل ه��"N� ،���ه�- ��ز �Q
� O
 ��ان از >��2 ��D ا���dد�+� !Q ���Q �

�bV	 ،ه� £�� -M !+M از Mًد�، او
Q را <�ا ��Eد�� -D"/ !Nd6 حz6ر ا�+ ��A 

د. �q از هQ�ً���X و ���Q @�� LA�Q ص�C]� -ه� !A
ت �� را +� /


د- ��ه�- ری$H +"�� +���، +�ی� ا+��/ 
��. ا\�Q L$O و !��D"/ !Nd6- را +� >ب و �6+�ن ��
ی��
 ا E$ای
�� ��Eد�� Lی� ی T�ا +� 	

.��Q د��dح ا��z6ه�- ا B�
د� و ��q از ���Q ����Q /�Q �[ !+ ه� را��

�� ��ن و ا/DایH ر�� �� � ��د؟]= c>�� £�● >ی� �

 ��د ��- در ]�ل � c>�� ��ارد، ا��ه� ��ر��  HایD/ن و ا�� ��]= 
+ -
�X�� ه���زدن  £��-D�A ه��ن Bود و ای
ا��
ا]� +! /�ز /�bل +

!Q ���O c��
� Bی�+ ،���Q  �Oاه� +
ا- در��ن ��ه�- زا|� �6رت ازا��  !Q���CC]ن ���� و �� از >ن ه��Eم  �Dردر��� ا���dد� �� 

.��Q حz6ا £��Dردر��� ا���dد� ��Q +�ی� 	�7 و ]�B در��ن +�  �Dر، ��ه�- زا|�ش را +� � 

● >ی� زدودن ��ه�- زی
 +7j +! وی�� در �O�� ه� +� �
�eن ���! ار���ط دارد؟
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 Q! در ��ل Z�ZN� 7 ا��. در���ر �$�
ر���٢٠٠٣% +! ایB ��ال +�
ف �C� B�+ ��
- از �
�eن +! �Aپ ر��E$��  در ��"! ارو��ی

7 +� ��£ و +! وی�� �
وع �
�eن ���! در �j+ 
1
ق ه� و ����Q����O ه� و زدودن ��ه�- زی�=Bو<�د دا��! ا��. در ای eار��� B��B ��ی�


ح ��� ا��. ا�V� !���م +! د���ل ��£ زدن ��]��
 ا�zح > ���$��� ! <�ب +� B1"� ای l�ZNو� ����Q����O ت���Q

راً در ����م ���zح > ��


یl زی
 +�Q !+ 7jر � رو��.b��=

● اz6ح +� ��£ A! �1ار= را ای��د � ��Q؟

O
+ .���� ��ب �N� £��D- از �1ارض اz6ح +� �A دن
Q �\ س��
یL و ا]N� ،\��
ا�O ،
ی�\+���� ا/
اد Q! دارا- ��ه�- ���b ه

�� ریH ی�  ��� ده�� Q! +! >ن ��دو/� � £� +! اz6ح +� ��������  از /
ور/� B�����RAZER BUMPS@% ا ��2+��� !Q د�� � !�d\ 

��ر- از �1ارض را ��
ف زی�د��ه�- +
ی�� ��� +� ��£، دا7O ���� و ای��د <�ش ه�- ا ��2+ ا��. +C� ،ز��� £� ��ان +� ا���dد� از �

�B ا���dد� از /
A! اz6ح +! ]�ا	7 ر�Tرو- ���� و ه� £�
ی���� و �
ه�D از /$�ر زی�د �+� .����


 <� ����ن (\�ه از ��ا	��E��> (t ه�- +���7 رو- ���+ D�
یD- و ���O £�� 
Eاز �1ارض دیC]� -ه� £�� ا��. ا\
 ا/
اد +
ا- اz6ح از �

�� و<�د دارد. +! ه��B د ���
ای$��E ه� و >رای$��E ه�،ا���dد� ����� ا���ن ا���Zل +���ر- ه�- وی
و� ��7 ای�ز و ه�� !+ !b>ا
�7 ا/
اد ه��Eم �

� �+ E�O�� ،£��zت ��یt ا���dد� از �$� 
Eاز دی .����+ �� /
C� -ه� £�� ���Q �	ی� د�+G�ر D�
	 ��dO اش
O Lی � �[ Bا��. در ای £�

 ��د. در ��ار� t/ت >ن) ر�� !+ !�� دو روز (+� ��ا�� +� <�ش ه�ی در�oه
 ��� و �q� Mً��b از ��A ���1، �� ی� E�O�� ،د ��ی�

 ه�
ا� ��د.Q
A -ح ��� ی� <�ش ه�z6ه�- ا��اف 
eا

�$Q 7��) ���ز � £���س �[ ���� �+  +! وی�� در ا/
اد- Q! ��ه�- =[�� را در ��ا]E�O��
� tی�� (Hو ری !��� ،7j+ 
 ! ران، زی

�£ زدن ه�- �$� �
 ه�، ا���dد� از ��£ ��Q، اz6ح +� �� ،£�� �+ E�O�� 7"1 
Eحا��. از دیz6ح، اz6م ا�Eر زی�د ه��$/ ،L$O �6رت !+ £�

E�O�� Bاز ای -
�E$�
دن �6رت، ا���dد�+�H از ]� �
یt ی� B$O و اz6ح در zOف <�2 رویH ��ه� ا��. را� ه�- �Q ب�e
 ��1ر��� از �


ر و �$� �
 ه�، �
ه�D ازاز /
A! اz6ح و �Q �6+�ن، ا���dد� از ژل �
�eب ����Q، اz6ح در <�2 رویH ��ه�، ا<���ب از�
دن ه�- �Q حz6ا 

 !�
ه� رو- ��]V1 و B"Q7 اد�� @
N� -ورد� ه�<

ی�b+ L از اz6ح، �
ه�D از /N� ن ی���را�O -م ه�
Q د� از�dح ��� و ا��z6اafter shave-و�[ 

.����Q ب�e

م ����Q ه� و ��

 �O�� ه� +� >	�ی�ن ��dو� دارد؟/
C� -ه� £�● >ی� �


6 رو- ���� 	�O �/ا
o �+ �2�< #ی

د� ا�� �Q !Qر�Q 
ا]e  از �Qر�O�! ه� ��£ ه�یO
+
د، اz6ح �Q� zً�DدیL ���� ا���م ��\ ار �

�D 	�+7 ا���dد�� 
یL را رو- ���� ]��س �O�� ه� +! د���ل دارد و +! >���N� 7	ا��.��د و ]�ا 


و��L یDد��2
 ا � : t���

http://vista.ir/?view=article&id=321293

m�� ر��K�	

)  �Eیzوی� ی�   q�� ���ر- +Vitiligo-ر���+  Lی  ،(


+ -��d� -ه� !� ا�� Q! در >ن ��Zط ی�  ����

�����  7�$� Lی  q�� �$�د. � ای��د   ���� رو- 
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رای# ا�� و در ���م ��Zط <�2ن دی�� ��$�د و ه
 ��اد

!Q 
د ا�� در ���ن ��اده�ی�E�� 
 را در +���و <�


� دار��، >زار ده��� �
 ا��.�� ����

 B��� B�+ 
�$����ر- ++ Bو +!٣٠ �� ١٠ای E �� 

.����
وز �+ ،Xرو�� !���COص در �O��اد� ه�ی +� ز�


 ��@ ا�E$��ن و+ �! ه�ی  7��q در ا+��ا +! ��

M��b� G�ر ��d� ط�Z�  Bای  .����� 
وز +  �$A دور

��Z+7 ه
 دو ��Zط  در   M��b� ��ار�� و  ی� درد  �Oرش 

-�2����! ه� در 	  Bای .���$���� +�ن >���ر �

.�����
وز �+ 
�$�+ 
�
5M

����
وز �+ �q در ��ع ا6"� ●


ی�!، یL د�� و دارا- �
ز �$	 M��b� ��d� -�2���	 ،[  ه���� و ���B ا�� در ه
 �VZ! از��ع ��1� و ��ع ��Nود، در ��ع ��1�


ف +�ن ای��د ��$��� و �q از \��� �H ��� ی�e Lه� در ی !��$���. در ��1 ا- از+�ن �[H ����. در �� q��Nود،  �� 
���� ،
�$�+ �Q 


ی��ی�< -
 +� ��اد >/
ی�Zیd� Lی ���ا���
ی��ی در>ور��.ا/
اد ��! ه� +! �
�1 در ���م +�ن �[H ��� و ��<- را +! ر�G ارو��ی

���ر-+ �"1 ●

) ������
ا�Q ،7 ��� ا����$� �� (����keratinocyte +�ن از دو ��ع �"�ل ا6"���z� و (melanocyte���ه�، +! و<�د >ور ������
ا�Q .(

.��������2 ی� ر�G دا�! ه�، ر�G ���� را ای��د ����z� و ������ و ��د� ا6" ���� ه>

-�2 �"� !����� ای�� ���� د�Aر اz�Oل ��$�د و در ���� ،�����q ه� !+ z��� !Q 
د� و >��2 رادر ا�[�6Q !"�[ �2�����z� !+ }/�N� 

�� در d� G�ر !+ !ZV�� B، ای��و
+ B��! از +[�� L�2- ی�����z� !Q ��Eه� .��
��� B��Oاه� >��.از +

�7 +�دن �1Oد ��$�� ا�� ا�$[  ��2 �����z� !+ }/�N� -�2 �"� !"�[ 7� در >ن +!�����d���Q �� !ن د V�N� -ره���Q�/ و L��7 ژ��

ا��Xت ر���� ا��.

● �$��! ه�

�! ه�-   7� و +! �E �� ����q، 	�7 از +� !+ z��� ران��� از +��+�ون ر�G در ا��ا��2- ا���2ی (����� ا�E$��ن)�$��! ه�- +���ر- در �

Wb+ .�����+ 	�+ !��! ه� +Dرگ ���� و ی� در ه��ن ا��از� او   Bا�� ای B��� .�����B ا�� دو+�ر� +� <�t ��ن+
وز ��� LA�Q  از ��ا]

.��Q ا��� 
��j� ه� !� ���� و +! ایB د �7 ا���ن دارد <�-  E��2 ر�����z�

�
وز  + c>�� D�� (G�� -�2$dQ �+ �� \�� و <Dی (����� ��یNV� -�2�� ��ارد، >�Wb+ دردر D�
اب �V=و ا H��.���$�! ه�- <�ی� �


وز ��q ��د. \�ه+ c>�� ��ا���
د� و �Q Lی
N� را }/�N� -�2 �"� ،-ر���+ !+ �b�����ا�� ر�G ��ه� را ���N� Dا/
اد �� 

 رو- �+ !�
وز  + 

.���� ��d� ه� !�
وز  + 7N� ا�� در B��� D�
ار ده�. ریH و ���7 و ��ه�- +�ن �	 
�X��


ات روا��X�� ●

�� !Q -اد

 ���1 ا- +
 �z�� روا� �[  ���z دا��! +���. +! �COص در ا/�X�� ��ا���� q��-�2���	 G�وت ر�d� ،��دار -
� �
�� ��

]� !��zت <�- در رو]$� t	ا��ر- ������ا�� در +� !Q ر- وا=� ا���	و +[$�2- �1د- +!  z���.ی����ای��د   

��ب ��$�د و ا/
اد ���z را ���Vن زد� و ی�N� G�� 1�� q�� !+ z�+"7،ا�از  Wb+ Gه�
��ا��� و از >��2در /� @��
VO =
���ر- >��2 را �+ 

.�����دور- �

$�� t/د ر�O !+ د�O 7�$� Bا�� و در ��1 ا- ای ��Q ر���+ q�� �/
$���ر- از ا/
اد، ����زدر +� 7��q +! د � !+ z��� ران���+ 7Q در ��د. ا�

، +�ی� ه
 روز l�e د���ر �L�D یL دراژ� �� � وی����b� اد���2 و ��
اوان +�ن +! وی���/ B��B ���L ا� �/ B��Tو ه� q�"��Q م،١
\ "�� 

 B�١٠٠ وا]�- و ا��� ا���ر+�L ٨٠٠ �� E 8٠٠وی���Wb+ در ��ا���� !Q ������ Dی��� D�� b=�� ع ���د�� ��A ن���D� .���Q ف
C� م
\ "�� 

�� وا	t ��د.d� ارد��
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● در��ن

���ران �� �� ��� ا�� H��� !Qا�� �����d�! ه�� در��ن ��د� ا- +
ا- ��q و<�د ��ارد و +! ه��B د ��b� 7اد-  �ازم >رای$+ Bص ای�C]� 

.���$�� �� �� ���� G�اع ر��ا �+ c����� ه� +�د� و !�
ا-  + +�O

 !bا� �+ !� �b� ،
Eدی �M�e ن��را� در LیPUVA ر +�ی���� >ن +e ا�� و در �M�e ر����0L �� ٢ ا��. ایB روش +��"Q !+ !�dدر ه !��
� 


د� و ه
 +�ر Q !b>ا

د. ��bاد <"��ت +
ا- ایB در��ن ٣٠ �� ١3��E+ ا
	 !bا� H+�� �N� !Z�
��! ا�� Q! \�ه �� یL ��ل +!٣٠٠ �� ١٠٠ د	� 


 ��Aا� ه� ��ارد. ا�� �X�� ،Q��ارد ا��و در  ���
/�! ا��.٧٠ �� �e3٠ل ا����\ +�O !�� در�6 +���ران از ایB روش ��

) B�Q��+ م�� !+ 
 ���د�، دارویX�� ا- >ن
+ ��ن در ��ارد <�- ��Q q! ه�� روش در����D�Benoquin!Q د�$�� c>�� دارو Bای .������ Dی��� (


یB را� ]O< 4 +! ��1انZ/ دارو Bای ��ا .���� G�ر ��d� �|ر دا�e !+ D�� ���� �
�� �$�د.��ا]� D7 ���ی

���t : ��ی� /
ی�

http://vista.ir/?view=article&id=12554

�ـ��ـ� 	ـ�ون 0ـ�و/

��D� د ر  >ن  �Qر+
د   و  ��� �ژ- �  �/
$��  7�د    !+  ����  
ا]>

 !+ Lد یD�  ��A 

 د ا��! ا��. ه�Oر- د ر ��ل ه�- ا���
/� ه�- +$��0

�Dر ا���dد � � ��د ، و  ����A �2  ��ل ا�� �e  !+ !Qر  !Q د ه! ا��

2
� +! �Qر � رود . ��1ر  �Dر +! �eرA د ن
Q 

د � د ر +�ز��ز- و <�ا����\


د ا��! �� ن Mی! +! Mی! +�/� � ��د . +� او �B ��1ر، Mی!+ ¤1�+ l�د 	

����  l�+! Mی! �1  !Q ز��� و  
د ا��! � ��د  + ا��� رم  ی�   NV�

. ��Q � 
��j� ���� G�ی! رM 

�� ، +� ��1ر د ر ه+

B�+! د Mی7 �[�"� <
ا] +�ز��ز- ���� ا���م � ��د . از <�"! از +


 >/��ب و ر/t <�ش و... .Xد ر ا ���� c��< t/و@، ر
A و B�A د ن
+

�Dر- ���4  �Dر  G��"�� �+coژن د ر ���� <� ی�  +! و<�د٢zQ HایD/ژن و اzQ � د ی� c�  >�� � و +� از +�B ر/�B او �
ا�� q، +�ز��ز- ر��! ه�- >�

 � �� 
و@، /
د  <
ا]A و B�A3�� ی١٠
N� و ���� Bد ا��
+ 
Xا c�Q
� ،�Z�Z[ ر�� . د ر � 
 اش +! �^b	وا B� از 
zQ Lژن، ��ل <�ا��

b� د ر B�/
E� ار
�� از ���� و 	N6 ��	ا
��ن ��ل+�¤1 �6/ ���� �q از 7�1 � ��د  و د ر �6رت � �� �� 7�1 Bای  ���ر ��د �X< ،ض >/��ب


. ���� � 	�+

��c ��ر >/��ب ه�< 
Xو@ ه�- �6رت د ر ا
A 
�$�
و@  �6رت +A و B�A � ���Q ای��د  و ا/DایB� H د ر د ر<! +�b 1"7 ا6""O7 د ا��1ا 
Xو ا  ���

��Mف ا�� ��د .	
ار د ارد . ا�b! او �
ا وی� ! و ��ر >/��ب +�1¤ ا/DایH =[��� ���� و �[
یc ا � ���� B�


 ���4 >/��ب�$�+ !Q Ze��� . د ه�� 
 �$�ن ��$��c >/��ب را +�< ،Bران +� ���� رو����
اف د ه�ن+eو ا �$A اف
eا ، ���+ � c��< 

������  ��Q  و � 
�$�
اف د ه�ن را +eو@ ا
A ص�CO !+ و@ �6رت و
A ر�E�� !A 
� >ن +! د  ��Q 7هH >ب ���ن +�/� و ا/DایHه����  ا\

�� +! راد ی�� �2- >زاد  ا��.���[

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/



و@ ه�ی Q! دA !�� د Lد . ی
Q ���Z� !�� و@ ه�- �6رت را +! د و د
A ان�� � "Q ر�e !+ �2 +! و<�د�ار >
�
�Qت ��ه�T! ه�- �6رت و �[ 
Xر ا 


A د . د ��! د وم�� � �O4 اO و ی�

د ن زی�د  Q! +�1¤ ای��د  4O ا+Q �Oا zً��  ی�< 
اف د ه�ن و�eا 
�$�+ !Q ر >/��ب�� 
Xو@ ه�- ای��د  �� � د ر ا

. ��Q A$� را \
/��ر �


و@ ه�- ه�
ا� ]
�Q �6رت A ●


و@ +� ون ار��A ،و د ه�ن ��
و@ 4O ا��Cل ��Qر +A ،و

و@ 4O و�4 ا+A ،��$�
و@ �A 7���،
و@ ه�- >/��+A �6رت ی� ���� �Q
�ط +� ]

 ��د .� !��A @و
A و �$A اف
eو@ ا
A ،اف د ه�ن
eو@ ا
A

�Dر   !+ 
و@ ه�- >/��+A �+ و@ ه�- ای��د  �� � د ر د ��! د وم
Aco٢G�� او �
ا�� �O qب <�اب � د ه��  و � ��ان \Q �d! او �B ا��[�ب +
ا- �"

. ����
اف د ه�ن هeو ا �$A اف
eو@ ه�- ا
A رD��Dر- ���4   

 �b+ !>ر د ر د رD�  !+ %��� 

�Qت zW1ت �6رت د ��! اول از �^[ HایD/از ا 
و@ ه�- ���Aد ن
+ B� د ر از +����"Q - ��2د+ !A 

ار د ار�� . ا\	 

 B�+ "Q ر�e !+ @و
A3و ٨٠ �� ٠ B�A د ن
+ B�
 از +Eوم، روش ه�- د یD  ی�  د ر �6رت�+ 
�Oو� ا

و@ �6رت ه�
ا�  �Dر�
ا� د ر�6  ا�� و  د ر \A

���ران ���ی7 +! رو� -�2��Q !^/�Nرا�! د ر ار���ط + 
�$�+ !Q  ��A
+� ���� �6رت د ار�� ، و  \�� Mزم � ��د  Q! 	�7 از �Q !+7�1ر +
د � ��د ، ه

 ا���م ��ی
د . د ر +���ران +� >��c >/��ب Q! د ارا��zرو��d"+ و ی� ���� G���d��Dر،   ���� 
Eت د ی�bی�= L� ون �+ ، ����
و@ �6رت هA -

. ���� 
و@ �6رت +�  �Dر د ر��ن �A �+ ن��Dه� !Q  د�� د ی� � �


 د ه� ؟Q�� ر��� را +! +���� !A  ی��+ L�D� ،��ی��� G��"�▪  	�7 از ا���م 7�1 �


د  ��1ر���  از �
ار \	 
:/���Qره�- �[�"� Q! +�ی�  ���L�D� 4 	�7 از 7�1  �Dر ��رد  �^

ـ ��ع ���� +���ر

 ��رد  د ر��ن���� le��� ـ

ـ د ر��ن ه�- 	�" ا���م �� �

ـ ���ی7 ���� +���ر +! ای��د  <����E و \��� ا=�/!

ـ ��+Z! ��[�ل

Lژی� ��ژن و ای��zQ -ر���+ !Z+�� ـ

ـ ا��^�رات +���ر از 7�1  �Dر

q� ران���+ c"5ا ا
���ر 	�7 از 7�1 \
/�! ��د ، زی+ q��� 	�7 از 7�1 را /
ا��ش � ���Q  وz1و� +
 ��ارد  /�ق +�ی�  ]��ً� 1b=ر وD� از 7�1  

�Dر د ار��  ��رد  �1  !"�
 از +�ز��ز- ���� +! و��M�+ ^�ر��ا !Q �B +�ی�  +���را��Tد �ه��dر ا��D�
�� . د ر �! د ��! +���ر ���ی�  از  �E� ار
	 7٢ CO

�
د : ا/
اد - Q! +! د  Q � د�dر اری��م ی�گ ا��D�
 از  Xا Hه�Q �5
�
د  و +�2
 ا�� 1"Qر راD� �q از  �M�e - د ور� +��2د e ن���O 7j� 7د  ا�

��� !Q - اد
 و /�ر- �q از 7�1 را �� ��ا���  ����Q 7�N .�� ار�� . ا/
اد - Q! ا���ن ���� ن �� ت ز��ن Mزم د ر ��Dل را �� ار�� . ا/�	�� d�� 7|

z+ ���� 
 د ر ��رد  �eل �� ت �o 7�1ه�Mر، �:اD��L 	�7 از 7�1  ��"Q ران د ر���+ 
�$�/�q� !"6 از 7�1 و �� ت ز��ن +��2د - و �
ا	�� ه�-+

����ر د اد ��q از 7�1 د ار��  Q! +�ی�  ایB ا�1zeت، ���4 +
و��ره�- ��د � و 	�+7 /�2 ه�
ا� +� ��=+ !+ !e�+
�Nت Mزم ���4 د ����ر و �
���ر �

��د .

�Dر-  G��"�● �� ت ز��ن ا���م 7�1 �

 ا��B د ار، ��e Mً��bل �� ت 7�1  �Dر �������e �1ل � q� !"6�/z+ . �$Q از 7�1،+� و<�د  د ����E ه�- <� ی�   �Dر او �
ا�� �
 از ی��Q ،�

 ی� �OرE�O�� س��
 ر�G ی� 	
�D د ر � >ی�  و +���ر ا]� �L +�ز از ���د  واز �B و ی����� +
ا/
و�O! و +! ر�G �6ر���ش � Q  ��Q! د ر روش �

 ��ا��  از روش � L�D� ،ر��� +! ��ع +E��+ !Q  د��  رو- ���� ا���dد � ���Q

ا- ���د  �+ . ��Q � د�dاوا ا��
� !��
 +� \�ز ������ن +���٢

 زرد  ر�G ا��. ��رم �6رت +�B روز ��3 �Q ی� Bت رو��N�
 ا�� و +�B روزه�- 0 �� ٢ روز �q از 7�1، +���ر د ارا- �b��e ر١٠ �� ٧ روز���+ 

�dرود  و د ر ]� ود  ه � H� �� ن �b��e ��� !+ #ری �� !+ !Q  د ارد 
�D و �6ر�	 ����Mً��b� رود . د ر روش +�ز � B�! ��م �q از 7�1 از +


س �
م �
د  +�ی�  �
��Nت ���! و �q از ٢0د ر ��Q د � از�dد �٢0 ���1 اول +� ا���dد ن �6رت ا��
Q D�
ا- ��+ !Q
 ���1 از �N"�ل >ب و �

��� ��د  د ر روش ������ن +��! روز د وم ی� ��م ������ن �1ض � ��د  و ه�D��ن +�ی�  +� ��A د ر . ��Q ف
C� وس
�L و د ارو- =�  وی���+ ر >��
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��+ Mً��b� . د�� -
����ر ه��Eم �Oاب +�M +���  �� از ��رم �6رت <"�\+ 
�ر +�ی�  یL ه�d!، د و هH� !�d ه�d! و � H��� �q ازروز اول +�ی�  �

 �+ L�D� 4��� � �� Dم ه�- ���ی
Q  د ه� +�ی�D��� از روز q� ی� ��د  وDوی L�D� 4��� 7�1. د � ��د�dا�� �	د 

���
د  و �q از >ن +�
ض >/��ب 	
ار \b� ی�  د ر���ر ��� ا���dد � ��Q ]� ا	7 �� د و هq� !�d از  �Dر ++��/< L��ر +�ی�  از =� >/��ب، �zQ  �! د ار، ��Zب ی� 1


د .�و �
ا	�� ه�- Mزم �� �! ��� ا���م \


ار د ر��ن و<�د  د ارد ؟��Dر- ���ز +! �  G��"�● >ی� �q از ا���م 7�1 �


ار د ر��ن ���ز +���  .����ران �+ Wb+ا�� د ر B�
و@ ��A و B�A و !bع =�ی�� !+ !��+

�l رو- ���ی#  �Dره�- <� ی�  Q! +� ون 7�1 ��یH ���� و +� ون ای��د  ز�O رو-ZN� ی� ا �>!Q � �� م���ا ، ����
 هX�� و@ �6رت
A -رو ���� 


 +�د � ا��، و  ه��ز �� ار@ و ��اه�  +
ا- 	�Wوت د ر ��رد X�� �Dر- +
 رو- �� ل ه�- ]��ا�  G��"� �+ !�
د  >ن د ر ��Zی� وCO٢ ���ی# و �1"

 ا��./�Q�� اری��م +�گ

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=337401

��/ ��ز� ����

 از �
ا	�� ه�- ا��� ����، ��@ ��ز- ���� ا��. ��@ ��ز-�ی


د و\ Bدا��
  ��ا�� +� ]�ف �"�ل ه�- �
د� - ��V ���� و +� ����


دن ���/� >ن،Q و +�ز ���� �V� در  ا=�/+
A و ��5ر و ��اد >رای$

+�qd�� ¤1 ���� ��د.

،����Q @�� 
م ه�- Q ��@ BQ ه�،   
��  :7�� داری�،   ����Q @�� 
و� \  Bی��A

��ن ه�- �������QD، /�م ه� و ی� /
>ورد� ه�- �Q زا، �6+�ن ه�- >رای$ و�� 

.�$A Hه�- >رای ����Q @��

:BQ @�� 
�� ●

!+ q� ،ن زی�د +�د�< B5ب +! رو< ���ا�� ����ن روB5 در >ب ا��، ا�� �

  ��د.� !��� ���� �V� د و از��  را]� در >ب ]7 �

:����Q @�� -م ه�
Q ●


�� و +
ا-� }�
 ��@ BQ ه� دار�� و 5"�� !+ ���� -
�$�+ B5م ه� رو
Q Bای

ی�  L$O ر���+ ���� ه�-  
ا- + و   ����d�  ���� رو-   
+ دادن  ����ژ 

��ر ����c ا��.�+ l���@ ��ز- �1

● ��اد �Q زا:

  ��ا�� +! �Qر رود.�   ��Q و +
ا- ه
 ��ع ����� 7�1 tی
��ر ��+

: ��b� -�6+�ن ه� ●
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���� و +�2
 ا�� از �6+�ن ه�- �[�Cص >رایH ا�PH+! د �7 +! ه� زدن �� c���� و ��- �6رت ��
��ل ����، +
ا- �� .���Q د��d�


�eب ����Q ه�:� ●

 دار��، ��7 ه��������  ه� (<�ذب ر�e+� ه�)، ه��را���� ه� (d"�]� اع��ه� ا ����Q ب�e

�eب ����Q ه�) و ��اد �������� Q! ایB ه� +�B�1 <�ب��

 Bورد و +! ای<  � ���� �V� !+ ���� Z�1 -ی! ه�M اف ��� ی� >ب را از
e4 ا�N� از �+�eر.���Q  ����Q cد ر�e+� ���� را <�
ان ��
�

● ��اد ��������:

+
A ت�Z�$� م ه� و��ه�،  B5در >ب (رو B5ن رو��
�eب ����Q ه� Q! +! �6رت ا�� ��� 
Eواز دی ��
�\   ه�)، +! �6رت یM Lی! رو- ���� 	
ار �

 ���� را ا/NV� - !یM �+�eان رD�� c��
� Bی�+ .��
�\  
 >ب از ��V ���� را ��]�� -�">���� �+�eر }d[ ¤1�+ ده�� و  � HایD

.����  �

�$�+ qd� ����� ار�E+ ●

.����
دن ���� هQ ا- �6ف
+ c���� -س ه� از را� ه�
��Q ر و�]+ُ

 و ذرات+
A د و��  �2
 +! >ن �+ 
د.● ُ+[�ر : +�1¤ ��@ ��ز- �1�l ���/� ���� و �Oن ر���+ � B� ا=�/ ���� را از +

��. ا\
 ��در +[�ر \��ه ��7 ��در�����+ D�
ف ��o Lب را در ی< 
�� داری�، دو 	��l ��پ �Oر- از >ن+
ا- ُ+[�ر دادن، دو  ��O 7\ ! ی��7 +�+�\ 


�E+ ف >ب
o -M�+ د را�O 
� q�
ف را از رو- ]
ارت +
داری�. �o ف >ب <�ش ری[�! و
o ازی�.را در����D رو- �
 �Oد +�� - ! �[ Lی� و ی


و@ دار A و  ��b� -ا- ���� ه�

ب 3ز��ن ُ+[�ر +A -ا- ���� ه�
 /١٠4Z �� 3 د	�Z! و +�bدی�(ی
� د	�Z! ا��. ا\
 از ��در ُ+[�ر ا���dد� �

.��
- ���� �Oد را ُ+[�ر ده� �M�e ن��ب)، ز< �+


س ��7 ُ+[�ر، >ب را ��Q -ا
��ر ����� ا��. +�
س: +
ا- ���� ه�- L$O و ]��س روش +��Q ●!/�=و ��در ُ+[�ر را +! >ن ا �������+

 .���Q3�Q !�$5< ل�"N� Bرا +! ای -D�
د� و ]� ! - ��Q ر را �6ف�Q�� ل�"N� q�� .���Q 
�6 !Z� د	�Z! رو- ����١٠ �� 3�� و ایB ]� ! را  د	

(!���Q ه� در ]� ! +�ز �$A -�> -ا
�6رت �Oد 	
ار ده��. (ی�د��ن �
ود Q! دو �� ��راخ +


ا- در��ن+ 7�1 Bای .���Q د��dا�� D�
س �
د ���Q س داغ از
��Q از q� !"6�/z+ ���� ا��.�  ��ا�d� ر��� <�ش و ا ��2ب ���� +

.��$�+ qd� l�
س ��
DQ دا��! +���� و >رام و �1��Q د� از�dن ا����ا�� در ز 
�2+

��
 وا]� ��zزاد ا�< ��E$�دا ���t : 1"�م ورز�

http://vista.ir/?view=article&id=108477

)mJ���	 hر�<�)���BOTOX@ و ���q در	�ر+ ر�p �0و/ 	� 

:���$�� ���Z� !�2- �6رت +! دود��Qو
A


و�b/ -�2Qل(١A (Dynamic Wrinkles!+ �2�< 
�7 و<�د W1"! در زی �+ !Q (


م zW1ت/ 
��j� دن و
Q �Oی�ن،ا��O �2 �� !��و<�د ��åی� و ای�VO Bط ��

.�����6رت ه


 /�bل (٢�5 -�2Qو
A (Static Wrinklesات
��j� و -
�7 �
و�! �� �+ !Q (

���Nی�ت درم ���� ای��د ��$�د.
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2
� ا-A د

و�b/ -�2Qل را +! ��ت ��Q �Q و +! /A ��ا���� qQ���+ lریD�


ل٢٠>رام و <�ا��
 +�ه�.]�ود ��Q -ا
+ qQ���+ lریD� ن از���D� 7�	 ل��

lریD� د� از�dا�� B�
د��.]Q د��dه�- �6رت ا�� L�
 اراد- و ���"L زدن 5

eو ا ��$� Q! در � �b/ -�2Qو
A qQ���+ lریD� 7N� !+ !��+ !Q ���� !>��� ن���D� qQ���+.�$�
ف �e

اف A$� و<�د دا�� +

 از +���qQ داzW1 7Oت ز�Q ار�Z� B����2 +�د.+
ا- ه�A Bای 
ایB +! د �7 /"# ��ن zW1ت زیe !Q ��د
Q $�ه���و  �� lریD� ���� 
ی


درد٢0-٧٢� !Q 
د و ]� ��bاد- از +���را�Q ا�� و دور �Q �$AهH ��ی�- ���$�� -�2Qو
A �1�� .��د
Q ا�� دا���� +��2د �

��؟�A qQ���+ ▪


 ا��.ایB داX�� ر���
دن zW1ت +Q 7� در !Q م ا����� ���+ B��Q��   �O و l�
م ر	/ qQ���+در +�زار و<�د d"�]� -ر��� رو +� ا���

 �2�< Bی
�
��b� !Q داردBOTOX و Dysprot.د� ��� ا���dم ا����� ه����.در ای B��Z ! از qQ���+ !�"Q +! ��1ان �� +��� 


ف ��$�د؟e
+ qQ���+ 4��� و@ ه�
A !��EA ▪

 
�5 ¤1�+ Bد، ای�$�� lریD� @و
A 

ی� +! داzW1 !"Oت زیo 4 ��زن��� qQ���+ از �Q ار�Z�د و�$�� B�A ����ّQ �� �� !"W1 ل ��ن�b/

�$�د.� �N� ل�b/ @و
A �ً�����

�+ �$A ط دور�VO و ��$��B دو ا+
و)،�VOط �+) �Oا B�A دن
Q ف
e

ا- ++ qQ���+ B�
ا- ه�+.����� 7�1 ��ر �1 


ود؟� +! �Qر �Ze��� !A ن��ا- در
+ qQ���+ ▪

 ��$��B دو ا+
و)،�VOط �+) �Oا B�A دن
Q ف
e

ا- ++ c"5در �6رت ا qQ���+ 
�Qر+
د زی��ی+ le��� Bدر ای lریD� .ا�� �$A ط دور�VO و


 zW1ت ��+ lریD� ا�� و b��e z��Q le��� Bس ���� در ای��
- ��ارد.ا]Xا ��
- ��ارد. �[�� +���ر هXا ��
 هEدی ا]

 W1 !Q"! زی
��ن دار �b/ -�2��A -ا

د ای��! +���qQ ]��� +�ی� +Q !>�� ی��+ !Q -ا !��
 وا	t ��د.�X�� �� د� ��د�dا�� ��

▪ >ی� �DریqQ���+ l درد دارد؟

�$�د +� qN�
ی�� +Z� lریD� 7N� !Z�
س ی% +! ��ت ��A د	��Q ی� b=�� �N�
-+� ا���dد� از +C�]� 4 ��زشZ/ lریD� t	�� ر���+ Bای
+��

.�+��� Hه�Q ر���
س ی% درد +��Q B���\ �+ ه� lریD� از �b+.����ا]��س �

▪ >ی� �DریqQ���+ l �1ارض دارد؟

�H از + ��D� �$A B�CC]��و@ ه� از ��ل ٢٠
A t/ا- ر
+،����� ����Qن از �Dری١٩٩٠qQ���+ l ��ل ا�� Q! از �DریqQ���+ l ا���dد� �

ا���dد� ��$�د.+� و<�د ای��! +���qQ �� ا�� و  �1ر=! <�- ��ا��! ا��.

 ���+ �� ،�Q ر����D� 7ری l��Zار + �+.���� -�> !Q ا�� L"� 
C�]� �1ر=! ا/��دن Bی
�bدر��ی qQ���+ lریD� .د�$��� H]� م در +�ن���


دد.E��
6"! +! �
 �Qر +�/z+ ر����cV ا���م ��$�د و +

��؟�A qQ���+ lریD� -ای�D� ▪

 B�+ qQ���+ lریD� ت��و@ ا��.
A t/ا- ر
+ 
X�� و tی
 د	�Z! ا��.١٠-D�٢٠ریqQ���+ l روش �

B�+ qQ���+ 
Xوع ا
�D ا0-�٧� cV� ر از���
وج +O t	�� 
 �Qر ا��،]�� !+ tی
� �$\

 ایB روش +Eی� دیD�.روز ا�� 
+ !Q -ر�Q از -
X

رو- +���ر ا���م ��� �$�ه�� ���$�د.

 B�+ "�	 lریD� اد�b� !+ !��+ qQ���+ lریD� ات
Xم ��د،+! ��ری#٣-٩ا���ا qQ���+ lریD� ل�� Lت ی�� !+ ��� !� 
�$�.ا\
 ه� ��� �eل �

 76�[ -
���M�e ات
Xا 
��Q qQ���+ lریD� �+ zً�1 �bد ی�$�� 
�$�+ -�b+ -ه� lریD� 76و/�ا Bای�  �DریqQ���+ l رو�"Q ر�e !+.د�$��


ا- <�ا���ز- ���� ا��.+ 
ا]> 
�5


ا- �DریqQ���+ l ا��؟+ c���� ی����Q �Q !A ▪


ا-+ 
و@ �
- دا��! +��� �Q��ی� �����A �Q و 
2
� <�ان �A !Q ا�� Bاه�ن ای�O !Q �Q 
 �Dریl ا��.�Dی� �DریqQ���+ l ایB ا��ه

�$�د.+
ا- ��دران +�ردار�� 

- در �6رت �oه�$�
و@ +A م �6رت
/ 
��j� و �Oا،���O t	�� !QqQ���+ lریD� �C1 ران���+ B��Tد� و ه�
� و �

����ع ا��.

-

=� وا1{ ��������t : وب ��ی� 1"
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��2 راز ,�ا:� ����

7���N/^� از ���� یL ا76 ��2 در زی��ی ا�� ا�� ایB روزه� +! د 

�� از ���� +!N6 ��	ا
��ر- از �O�� ه� و >	�ی�ن +! <�- ���$j"! زی�د +

!+ .����
 ��ن ���� ه�
- از ��د���ل یL روش >��ن و ��د� +
ا- <"�\

HایD/ا -
�
و@ و =� �A�= -م ه�
Q ف
C� روزه� Bای !Q 7 ا���ه��B د 


د� ا��.Q ا��زی�د- �

��ن و +� +��
� 

- ���� Q! 1"� ا6" ��داب +! �^�� !Q در ]� 

!>�� �Q �+ !Q دارد ��+ H�+�دن ���� ا��، یL رو�� ��د� و 	�+7 �

...�Oا��ا 
�O�� !+ و ی� >ن را �/
 ��ان <"�- >ن را \�

 ��د. ����� 
 +� +�M ر/�M ،B� Bی! زای��� ���� ��ز@ �b��e ر�e !+


A !d�oو !Q !���� ی�، �5د< 
و@ ���ا � ��Q و  �! ه�- ���bد- رو- >ن +! و<�د �A و B�A
ب �E! دا��B ���� را +
��21 دار�� �Q �Qر�

 ��د. ��ز@ ��ن 1
وق ���� �j� !Qی! >ن را +! ��21 دار�� و ی� \� 
� L$O ���� و ���� �Bی
O< ه� B� B�/ر M�+ 7� >��2 +! د E�/


 ،
 ��د. ر�1ی� ���ت زی� G�و +�ر ������ 
اوت +�دن ���� ا�� و ���� �q از ���e +! ��1ان ��# راز �
ا	�� از ���� � ��ا��1"� +

���ازد.+ 
�O�� !+ ن را�� 
� ایB رو�� ��Q

���Q ��	ا
� ��● از �Oد در +
ا+
 ��ر �Oر�

�2 �
ی�Q Bر +
ا- �
ا	�� از ����، ��N/^� >ن در +
ا+
 ا�b! ه�- زی�ن >ور �Oر��� ا��. ا�!+ c>�� ���ا�� � ���b! ه�- /
ا+�Hd ��ر �Oر�

���� ���� ��O�+ -ن ه��e
 ��ارد �Wb+ و در ��O ش�O -ل ه��O و L�و LQ -ه� !���� ا6"و<�د >��ن  	 !Q �d\ ان�� � t	دروا .


- از ایB ا��dق�
 ��ن >ن ��� از ا�b! ه�- ��ر �Oر��� ا��. +
ا- <"�\��c +! ���� و ��<:���Q 7�1 
6�! ه�- زی�� !+ 

�� در ����1 Q! ��ر �Oر��� ��ی� ا��، ]�ود �Q b� ▪١٠ �� ��6 0ره�ی��ن را�Q ی� و
�E� ار
	 ���4 >زاد و در +
ا+
 ��ر �Oر�N� در 
2o از �b+ 

.���Q -Dری !���
+ -
Eا- ���1ت دی
+

 

 +! و��"!  ��س ه�- ����c در +
ا+�$��� ���� +����ن را +�Q b� .�����+ c���� ه�-▪  ��س Bاه
�� ����� .���Q �^/�N� ����ر �Oر�

�B +"�� و �zQ ه�-  �! دار +Dرگ.��<


د� �
- دار�� ����� ��Qن در +
ا+
 ��رA! ه�ی +� +�/� ه�- �7 و$/ �/�+ !Q  از �Qر�O�! ه�▪ ��رA! ه�ی"�O روزه� Bای .����
 ه� c���� ،
 ��dذ��ی


ا-  ��س ه�ی$�ن ه� +SPF.���Q � B��b� (�� (/���Qر ��N/^� در +
ا+
 �Oر�


مQ !$�
ض ��ر >/��ب ا�� ه�b� در !Q ن���از ���� +� ��. رو- 	��� ه�ی�D+ م =�>/��ب
Q ▪ �+ ب��/< �= SPFم =� >/��ب
Q .�� ��+ c���� 


یl ��ی� >ن٢٠+�ی� b� از q� دو ���1 ی� 
�H از ر/�B +! زی
 ��ر �Oر��� ا���dد� ��د و ه� !Z�
د. د	Q را ���ی� 

��$���Eر �� ●


ا��j� .��Q � 
� tی

و@ رو- >ن را �A و B�A ا ��ن��
 ��ن ���� و ����ن رو�� �$Q ر�E���Eر�� !Q 
 ��ن ���� در ا/
اد <�ا��ت و �

��ن رگ ه�- ١٠� q� ��$Q از $Q ر�E�
 ا��. �� �M�e ر����! ا/
اد +Z+ در !Q 
ی� Mی! �Oر< ���� را ��ل +! و<�د � >ی� در ]� o
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 B� ��د وی����B ه�ی ����� وی���� c>�� ن�O ی�ن
> Hه�Q .��Q � �����
ا- �z�� ����A��ز@ و �+ Eه� !Q ن���Qو ا  و ��اد�5ای

 و ا��Vbف  ���$Q ��6�O  ،���� � c>�� 7��1ا Bم ای��� .���

�� +! �"�ل ه�- ���� �X��-از ای��2 ]� � ه� 
����� �Q ��د. +! 5

 c>�� ه� �$A ه� و c  دن
Q t�> زدن و ی� L� ����� د
�\ ��ن �$Q ر�E�� t	�� د
/ !Q در�6رت 
و@ ه�- ز��A و B�A ن��و<�د > !+


 دارد.�X�� ���� ن�� 
� ��د. ���س ��اوم +� ]
ارت ���Eر ه� رو- �� ����

����$� +�ه� ● ���� ��ن را +! >را�


دن ���� <Dو ا�6ل �
ا	�� از ���� ا�� ا�� ای�Q Bر +�ی� +! >را� ا���م ��Q @�� و �$��
ی�:��E+ 
د. ���ت زی
 را +
ا- ا���م ای�Q Bر در �^

.���� و زی�د در ]��م �����Q د��dم ا��
▪ از >ب و 


zOف + ! ��� Bد. ای�� !��� ���� �V� +
A د ���م�� � c>�� �M�e -ب داغ ی� ]��م ه�< ▪.���� +�O D�A z6ر-، ا�����Cر +


 ز��ن ]��م +��Qد. ]�ا��  � ���� �V��c> ا��Vbف و ر�e+� >ن �+
A �� !�d\ !Q ر�e د�١3ی� ه��ن�dم ا��
 د	�Z! +��� و از >ب و 

��د.

.����▪ �6+�ن ه�- 	�- و Mی! +
دار ا���dد� �

��� �$O c>�� و ���Q  ��V ���� را ��@ �+
A ه� ���م �Q ف
C� در  ����. +! <�- >��2 از �6+�ن ه�-▪ �6+�ن ه�- 	�-، ]�� �

.���Q د��dا��  ه�- ا/Dود�+
A ه� و B5ی� +� روz�

.���Q D�
ه� ���� ����Q Lی
N� اد��از  ▪


ه�، ر�G ه�V1 .���Q D�
ه� ،���� 
یL >ن �N� c>�� !Q -اد��س ا�� از ��
یL▪ ا\
 ���� ��ن ]N� ا ��2ب و c>�� 
م ه�- �Oص \�هQ و 


 ��ن ���� � ��د.�
یt رو�� ��� c��  ����. واH�Q  ا ��2+� ����

.���Q @�� �	ن را +! د�� �$A Hرای< ▪

�� و +! ��ت �
ا	�Q د��dا�� ��V  ]� !Aم ی� ��ر
� #�dا� Lاز ی �$A دن دور
Q @�� -ا
��. ا\
 از▪ +��+ �$A دور �����
ی� و �o ���� c

� 
دن >ن یL ��د� رو�5Q @�� از H��2
 ا�� �+ ���Q �B و =� >ب ا���dد� �E�� Hاد >رای��دن
Q @�� -ا

 ��@ BQ ه� را +����� او�
یB ی� �

>ن +! �Qر +�
ی�.

.���Q L$O ب�O ن را������ ▪

Q L$O -ر�e م
� ! �[ Lی�� ���� ��ن را +� یz� �+ و 
دن، +! >را�Q ی� ]��م B�� ر�e+� رو- ���� +�	 +����.▪ �q از ��Q !Q ���

.���Q ب�e

م ���� ��ن را �Q ی� 
�eب ����Q رو�5� Lر +� ی�Q Bاز ای �b+ !"6�/z+

���Q د��dا�� ����Q ب�e
● +! �eر �
�c از �

 دا��! +�E$�
ا- ���� +!ا���dد� از �
�eب ����Q ه� +�¤1 � ��د ���� +����ن یL ر�e+� ای�� >ل و ه�+ c���� ����Q ب�e
� Lی .��

 ر+4 دارد، ��ع ����، <�B� ،���� q ��� و �
ای4 ���� ��7 دا���Q< B! و... +d"�]� 7��1اLی� +! ی< ���2
یB را� +
ا- ای��! +�ا�

 !Q ا�� Bج داری� ای��
�eب ����Q ا]��٢٠Lی� ی�+ ��. ا\
 ���� ��ن ��d و L$O +�د ]��� �Q LA دن ������ن را
Q از ]��م �b+ !Z� د	


�eب ����Q ه� ه� دارا- � .���Q د��dا�� ����Q ب�e
�SPF!Q 
م =�>/��ب را ه� +���� ا���dد� از روT+ B5! در ز���Q ر�Q ���ا��  ه���� و �

.���
م �
�eب ����Q را +Q Lر ی�Q ��ا�� ���� ه��ز �
�eب ا�� �

���Q حz6ا �	د �+ ●

 در ���� ��د، +! �COص ا\
 ����اz6ح �6رت یL روش +
دا��B ��ه�- زا|� رو- �6رت ا��. ا�� اz6ح �6رت � ��ا�� +�1¤ ا ��2ب

��ت زی
 را +! �Qر +�
ی�.� c���� حz6ا Lا- ی

ی�، L$O ی� ]��س +���. +o


م و �
�eب را رو- ���� �6رت /$�ر ده�� �� ��ه� و ���� �
م\ ! �[ Lح �6رت یz67 از ا�	 ▪Lاز ی �b+ ر�Q Bای -�> !+ �� ��ا�� .���� 

.���Q حz6م ا
]��م ی� ���$� +� >ب \

 از ��� E�O�� م�� !+ ��. ای���ر +�1¤ ای��د ]� ��� ���� از▪ ه�� و	� ���� L$O ��ن را اz6ح �NV� -ی! ه�M در >ن !Q د�� � £��


Q ���Dj  ب و�e

م ه�، ژل ه� و ی�  ����ن ه�- �[�Cص +
ا- �Q ح ازz6ا- ا
 رو��. +� B�+.���Q د��dدن ���� ا��


ی�\+ ،���� !+ c��< ¤1�+ ��Q �2! و ی�Q -ه� £�� .���Q د��dا�� D��D و ��� £�� Lاز ی ▪.���� � ���d1 و ای��د 

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


.��$��� و +! ه�� و<! zOف <�2 >ن ��£ را ��Q حz6ا �� Hدر <�2 روی ▪

.��▪ +�b از اz6ح ���� ��ن را +� >ب و 
م +$�ی

7���ن ����Q c! ]�و- ا���  Lرو- >ن ی ��ح در ���� ��ن ا ��2ب +! و<�د >z6از ا �b+ 

ه�- ]�و-▪ ا\V1 ص ی��O 7���. ا  ��+ ����� 7� ی� ا 


دن ا ��2بQ ف
e

��� ا�� +
ا- ++ 
^� !+ ����Q ��d1�= ی� ����Q L�O �Q ا�� B��� 7�
ا �]�� �1
���� �Aن ه� +! ��� c���� 

 ر�����.� c� ���� و ه� +! �"�ل ه�- ���� >��

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=351099

���� ���w� ا��	4 ���2 ��دت �


- را 6
ف �
ا	�� از��Q ن��د �� ز�� � c�� س
ز��\ روز�
� و �
 ا��

و  B�A و  ��� 
�Qز�� +��ری#   ��� ����  !���� در   ،�����ی ���� �Oد 

c�� و  ی�/�!   Hه�Q  ����  -�2\
��ی  �
OM�+ و  ��ی�ار   Dری  -�2Qو
A


دد.E�� ��� ���� 
ی�\� G�و ر \�����

Bد� و ی� ای��� -
�E$��� از ����، � ��ا�� از ایB ا��d	�ت �N6 ��	ا
�

� �� �� �� +� �1دا� ��2 و ��د� �����Q b� .ازد����+ 
�O�� !+ را ��رو

:�� دا��! +���M�e -�2 �� e و ��داب را در

١: ��) ���� �Oدرا در +
ا+
 ��ر �Oر��� ��N/^� ���ی

��
ا	�� در+
ا+
 ��ر �Oر�� ،���� ��z� }d[ -�2رو� Bی
 از���2�ی

��ر- از �$�zت �����ا�� در وا	t ا�b! ��وراء +�Hd �1�7 ای��د +

-�2��e
 و =[�� ��ن ���� و ��$O  ،L�و LQ  ،@و
Aو B�A �����


دد.E�� !�
 و +�2
 ��ارد ذی6�� 7�$�
دد  �ا +
ا- �
ا	�� +E�� ����


ون از ��Dل�
 ��+H و<�د دارد +! +�Qا�[ !Q از روز �� در ����1�Q b� ▪


وی� ( از ���1 �١٠ 2
)0 ��6 ا o از�b+ 

از  B��Tه� ،�����ی ����� �zQ،  د���H و 1��L ا���dد�  از ��N/{ ه�   ▪

.�����2- +"�� و �"�ار +! <�- �"�ار@ ا���dد� ���ی��< �+ ]� -�2��� 

▪ ا���dد� از =� >/��ب ه� :

�H از٣٠ �� ٢٠+ �^/�N� !>در �+ 
وج از ��Dل از =� >/��+O 7 از�	 !Z� د	

�� و ی�١3���1
ق زی�د- � !Q ر�+ 
 ا���dد� ���ی�� و ه
 دو ���1 ی���ر و ه

.��+�b از ��� >�
ا ���ی� ���ی

٢: ��$���Eر �� (
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ات ������j� !Q -�N� !+ ا�� 
�bی
��ر ��+ ��$����Eر �� !Q -اد

- ���� در ا/�
دد.١٠ در ا/
اد <�ان +�b از /
ای�� �E� ��ل ���ی�ن �

 ��ن و ��اد �5ای�Qا Hه�Q c�� B��Tو ه� NV� وق
 در 1���
��O Hه�Q و ���Eر ��c +�ری�B�
دد Q! در����A ����� وی���E�� 

 زود�
 ���ی�ن �"�O @و
A و B�A ی�  �ا����� cی
 و zQژن ه�- ���� را �[������M�2ی� ا�دد.
E�

٣:���Q D�) ���� �Oد را +� �zی�� ��

��ت در ]z� }d�� و �
ا	�� ���� ا�� :� Bی
 از ���2��D- ���� ی��

�H از +) �M�e ب داغ و ]��م< ��
ا- ���$� از >ب �zی� ا���dد� ���ی+ ▪١3.���� c���� ���� -ا
+ ( !Z� د	

��� ��DOVE �� �6+�ن +T!، ▪ از ���$� +� �+�6� -�2	��O -ددار- ���ی��،  در �6رت ���ی7 +! ���$� از �6+�ن ه�ی�Q د��d7 و...ا���/���  ،

��
ا c�� !Q ای��د ]A ��6 دارد �
ه�D ���ی�O G�ی� ر 
V1 -و�[ !Q -اد��د� از �dاد-▪ از ا��

دد(+! �COص ا/E��� و 	
�D- در ���� ��

��س دار��)[ ���� !Q


م +! ه�
ا� او�
یB و ژ  -�2��C]ص ��@� ��.▪ >رای$�2- �6رت �Oد را +� ���! و ی� د���� �2ی�Q 

.��
م و ی� �
م ����Q ا���dد� ���یQ 6"! از�/z+ و ���Q L$O  ▪ �6رت �Oد را +� >را�


ر از �
م ����Q ه�0�) ا���dد� �

�B +� ������ن�Tد را دا��! +���، ه��O ���� �� ����  �V/� و ��ز� \�� L�Q ه� ����Q م
�-
�
 >ب <"�\�
دد �� از ��[E�� c�� ���� �V� 


 �6رت ��ی
د.�O �� �+ ���� ن�� L$O د� و���


 دارد از <�"! ��ع ����،  �B و �d"�]� 7��1ا !+ E��
ا- ���� ��� ++ ����Q م
� Bی
�2+Bی

 ����� <���2 و..... �ا +�2Eص دی�O 4ای

 
 ��ان ��ع ���� �Oد را �$[�  ده�� ایB ا�� Q! ا\� !Q ٢٠رو�\��$Q ا�
 +! ه��$O � �[ ��� ���� از ]��م q� !Z� د	

��ز داری�.� ����Q م
� !+ ���[ q� ی�ار����

�� Q! ]�ا	7 �Q د��dا- ا�� ����Q م
�� از ��Q b�SPF=١3���� 
 دا��! +���،  �� در +
ا+
 ا�b! ��وراء +��O Hdر��� ��� را ]d{ ���ی�. ا\


- در >ن ا���dد� ��� +���.��Q -�+ و G�از ر !Q �� ا���dد� ���ی�M�CN� س ا�� از��[ ���

 ���� q�1
+ 
 L$O ا�� از رو�2�5ی ��7 روT+ B5! ا���dد� ���د� و ا\"�O ��� ���� 
�� ازو ا\�
ب ا�� ���ز- �A "�O ���

.��
م ����Q ا���dد� ���ی� �[

3: �� ��ه�- �6رت �Oد را+�
ا�/�Q ��	ا
) +� د	� و�

z���ن +� ]� ! \
م و �
�eب �6رت �Oد را �
�eب ���ی��،  ی� +�b از ]��م ا��z���.▪ 	�7 از ا��Q ن���

�� و ]��ً� از ژ �2 و ی�  ����ن ه�- �[�Cص ا���dد� ����ن ��z���.▪ ه
\D �6رت �Oد را L$O ا��Q

 �+ LدیD� ر����� از ���س +����� و ا\
 از د����E ا���dد� ��Q د��dا�� D����� �Oددار- ���ی��.▪ از ��£ ه�- �

▪ ه��$! در<�2 ��ه� +�
ا��� �! در zOف <�2

.���Q $���ن ه� +� >ب \
م �6رت �Oد را >+�z�▪ +�b از ا�


A! �6رت ��\ ������� و  ��c ��زش و 	
�D-▪ ا\
 �6رت ��� د�Aر ��زش ��� ه
\D از  ����ن ه�- ]�و- ا �7 ا���dد� ��� L�O را �


دد.\ � ���� 
�$�+

● /�ای� ��jی! ���� از را� �5ا:

 از ایB ��اد ��j- ��7 وی�Wb+ .دارد ��\���\ -�j� اد��ز +! �� از +�ن ��� � �"� 
��! ه�- =
ور- ( Q! +�ن- ه�<���B ه�، ا�zح و ا���


ا- ���O ��ی
 ��اد+ .���� B�
یl �5ا +
ا- +�ن ���e از ���� ) +�ی�� �2�< �O�� !+ در�	ی! �� � و�j� L4 +�ن ، +�ی� از ی��� -�j� 

 ��ا�� <�یDEیB >ن ��د.�� �
Q ��
�Oردار +�د. +��+
ایB ه+ c����

 ���Q ذ�d�  ��د Q! ��اد ��j- +! دا7O �"�ل ه�- ������¤1 �+ ���� �V� 

م +Q ن��و /4Z �� ز��� Q! >ن را �$�ی�� ، رو-- �� 

���� ��� و<�د دارد.

�Q
 +! ��ع ���� ���، ��Zار �E��+ 
م +! دا7O �"�ل ه�- ����Q ���ت ا6"Q
�� ����Q >ن و��Dان ��dذ � �� !��Oر�Q ،م
Q <�د در��ت ��

.����
 ه�X�� + b=�� -م ه�
Q ���� !Q �d\ ان�� 
 دارد. ا ��! ��E7 دی�ر- �1ا���+
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�� ، ایB ��اد وارد <�Q 
یl �5اه� دری�/� �e ا- ���� را از

ی�ن �Oن � ���� و ���4 <
ی�ن �Oن +! �"�لو	� Q! �� ��اد �M -�jزم +

ه�- ���� +�ن � ر���.

�� ه�، /
>ی����� Bاز 7�1 ای �b���� .ارد�\ � 
�X�� ن +�ن�� 
��� ه�- �������jی! رو- �� !��
 ��ن ���� را >ه�
- از <�"! ��� ��

��زد.

7Q ��z� }d[ ه�- +�ن و ����� 

ا- ��ی+ ،������ هd� ��� ���� ��z� }d[ -ا
+ !Q ��- دار��.�5اه�یd� ات
�X�� D� +�ن �

�� H�دا : t���

http://vista.ir/?view=article&id=359337

�K�م :K�� 	�ن �ٔ��y) ����

 >�5ز ���، از ده! �2Aرم +!Qد�Q 7و@ از اوای
A ات ���� +! �6رت
��j�


دد و در ده! �$� و ه��d +�رز � ��د. \ � 
% >ن +! 1"�٨٠+�o �bه

وارد- ����� ��ر �Oر���، >Mی��� ه�، ���Eر و ... ا��.

!bا�  !+ 
+�ط �  ،���Oر� ��ر  از   ���  -
�� 
ات ��j�  ا6"  7��1

 ��د.� t�> Qد�Q دارد و از دوران b��� � �[ !Q ا�� Hd�+وراء��

!+ 
ل ژن ه�- �[�Cص ا�� و ��Q �N� Lژی� ��+ +! �6رت   ���� -
��

 ه� �
��4 ا��، z1|� >ن +! �6رت �Qه�]= H�� Mی! ه�-V�N� 7��1

Hه�Q ،B���Mژن واzQ ��6�O Hه�Q ،����
 زی+
A Hه�Q ،����


ی�\ وی�\ �Oد+! �Oد 1
وق، ا/DایH ی�� G�وق و ر
��م 1Nاد و ا���b�

 ����، �2oر �Oل ی�  L رو- �6رت +! �COص �$�O�� !یM Hه�Q

.���+ � ���� +
A ��
� Hه�Q و ���� �$O ،د�� ه�

 ��ا�� �
وع ��د� D�� B�|�� B� از ��ر �Oر��� در ����� ���� -
��


ب ��ن ����، ا/DایLQ H و �L وA ن و�� ��و z1|� >ن +! �6رت =[

ا��از� و  Hه�Q ،ه� �����z� Hه�Q �"1 !+  G�ر��d� -ه� !�ی� ای��د  

.���+ � 7�
و@ ه�- �1�l و  �ز- �A وق و
��م 1Nا��


- ���� ��1ر��� از:�� 
E1"7 دی

��Eر:� ▪

Hه�Q ،ا���Zض 1
و	  ،B���Mن ا�� ��و =[ >زاد  رادی��ل   HایD/ا  �+

�$A و c  اف
eو@ در ا
A ¤1�+ B+
Q���Q��� HایD/ن و ا�O ن���Qا

�D +! د���ل دارد.� 
�eن زا|� 
Xا !Q د�� �

���ت د�� ��ز ]�و- �Qر�B و ی�Q
� 
ا�����ارد، �5 
>ورد� ه�- >رای$/ ▪
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>ورد� ه�./ Bاز ای O

ف ��در�� +C�

▪ داروه� از <�"!:

�L ه� و �Qر�B ه����+ �B ه�، >����

 �6رت:V� تzW1 B�/

ار \	 5"4 ▪

.�M�e دن
Q �Oا � �[ !+


/�B رژی� ه�- ��در�� و �QهH وزن ��\�2�\ ▪

▪ ���z ��ن +! +���ر- ه�| �� 7�Z  ای��

▪ ا��
س

�� +� ه� ����O ر��از  
و@ ه�- ���A و B� HایD/از ا 
و@ ه�- ���A !Q ���dوت ا��.��<! دا��! +��

 ای��"�
و@ ه�- �1�l و  �ز- �A و ��
 ��د ���� =[�� B� HایD/ا 
Xا 
+ ���� !Q ��ادر �6ر�� HایD/ا  O�� -ی! ه�M د و�� د �

 �+  c���� 
و@ A�= -م ه�
Q ان از�� � ،B� HایD/ا از   ���  -
�� 
- از �
ا- <"�\+  .���Q �B��Tدار- و ه�
�B و �N"�ل ه�- Mی! +

�B (<�2 ر�e+� ر��� ����) ا���dد� ���د.��Mژن اzQ -ل ه����<

D�
ه� ���B ا�� از ��ر �Oر��� !Q  از ��ر �Oر��� +�ی� �� <�|��� -
�
- از ��
ا- <"�\++��/< L��
د و از =� >/��ب ����c ���� و 1Q 

(ا76) و c  �zQ دار ا���dد� ���د.

� ��dا�� c���� -و@ ه�
A�= و c���� ����Q ب�e
 ���� +�ی� از ��$O �"1 !+ D���ددر ز����ن �

 از ا�W1ء ��2 +����
+t، ی�
�� Lی 

ا++ �[�� +�ن���� ��� +� وزن ]�ود ی7Q ���� L +�ن و ���z� -��� م��� !��|< ���� .���+ �ن �

��� ا��.

 B��7 ��� ا�� و ����D +�ن در ���O وی����
ل � ��Q. ���� +�ن ��� از �! Mی! �$��Q - +�ن را��د� و د
Q L�Q ن�+ !+ !�+�ون >�

�� ه��ار� ���ی� � ��د.��+ ��� !>��� ���


ز �$[�  >نe اع ���� و��ا ●

 از ]� � ه�- زی
 را دارد:����� ��� ی

١ ��b� (

٢L$O (


ب٣A (

04"�]� (


ا- ای�Q Bر، د�� �2A �Qر+ .�� ���1 	�7 از ا���م >ز��یH ه�� \��!  �ازم��� � ��ا� +� یL >ز��یH ��د� ��ع ���� �Oد را �$[�  ده

�$�
 رو- �+ D��� zً��Q �5�Q !�� Lو +� ی ����
 و ...) ا���dد� �V1 ،م، �6+�ن
Q) �� و ����! +! د��>رای$$� و �A��O !د +��+ ،!��\ ،�

:���Q !�>��� را +� <�ول زی
 ��Zی


 رو- �5�Q \�ا��! � ��د/ ��ع ����+ !Q -
Xا


بA /د�� �! ه�- رو�5 دی�� �  �5�Q -رو 
+

 ��b� /د��  دی�� �+
A از -
C�]� 
X�5 ا�Q -رو 
+

L$O /د�� � ���$Q ���� -رو @��V6�5 +� ا�Q د و��  دی�� ��+
A از -
X�5 ا�Q -رو 
+


ات \���\�� �$�ه�� � ��د/ �[�"4Xن، ا�+ �"�]� le��� -رو 
+


اقV�e !�ه���� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=260717
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���J z_U ���� را از ����

��� ��د. +��+
ایB +�ی� +! �� 
 ���� در /7C ز����ن ��ی���$O


د.Q !>�� !��در ایB ز�

��! ایB ا�� �b� !Qاد د/�bت ا����Nم و ��� و�� +�ی� +!� B���]�


م ا���dد� ��د وQ -ی� و ]�وz� د و از �6+�ن�� 
��Q ن���+�� ����

�B ا���dد� از�Tه� .���Q د��dن +�ن ا����ا/
اد �q از ا����Nم از  ��

� !�6�� 7C/ Bن، �6رت و د�� و �� در ای�+ ����Q ب�e

م ه�- �Q

��د.

 ا�� Q! +�ی� در ز����ن و ��+���ن ��رد ��<!���
ف =�>/��ب ه� از �C�

 ���Q ی� در ه��Eم +
ف +�ی� +
 ��bاد د/�bت ا���dد� از =�>� �
د. ا/
اد- Q! ا��
ار \	 
�M�+ !>ب و در��/SPF.���Q ام�	ا 

o�d[ -ا

 زی�د ��ن �$t$b >/��ب ا/
اد +Xا 

ا	�� از A$� ه� در ز����ن ��2 ا��، زی
ا +�¤1�+ !Q ���Q � t�> �2 را�د، >�O ن��$A از �

L�D� �$A �+ $�رت�از  q� ا�� 
�2+ 7C/ Bدر ای Bای
 ��د +��+� �$A و@ دور
A و B�A د� ��د.ای��د�dا��  از 1��L ه�- >/��+


د +��� ا�� Q! +�ی� در ای7C/ B ��رد ��<! 	
ار \"|��
 از �Eدی �
ا	�� از �
��زد\ ی�z��� در ���� و ��

ات ��X�� !+ �b��
ایB ا/
اد �+

�� +�ی� از ���H ه�- ����c و \
م +[�Cص در ��]�! ��@ ا�E$��ن د��، �� و M ! \�ش�
ار ا�� /
د- ���/�+! ر���	 
 ا���dد� ���Q و ا\

 دا��! +��� �� �Oن +! ��Dان Mزم در +�ن او <
ی�ن ���ا /�Q @
N� ی��+ ،��Q e را �M�e.��Q

 !Q د�� � 
� tی�� Aر�	ر- ه�- ���7 �
 و �6رت ������ ا��، +C/ Bن در ای�A 
Eاز ��- دیL�D� !+ رش و ��ر� +�ی��O وز
در �6رت +


د و ا�E$��ن �� را ه
 �q� c از �Oرج ��ن از <�راب و HdQ +! د	� ��� و�� داد.Q !b>ا
�

��
���Oرد\ و > 
ژ- qd�� !Q از را� +� t	ا��در   دارد و Xار !��
 ز��$�  c ه� +�$O-
�$�+ c  �$O �+ اد
 ��د، ا/� �]� 

.���� ��ا<! �

$O Bاق ده�ن ایD+ !Q 
ف � ���Q در ]� e
  c ه�- �Oد را +� +Dاق ده�ن +�$O اد

 ا/�Qد� ازا�dا�� t	ا�� Bو در ای ��Q � 
 را ��ی���

 ����c ا��.�e B�
م �
�eب ����Q ��د� ��7 واز Q و c  ����Q ب
A

��نb�d� ��b��� و ����  C]�� /

�
� HایD/ات +! 1"� ا
��j� Bای .����
ات ��ی� ���� ��ا<! ه��j� �+ د�O 
 ���� وز��ن در �eل �1+
A �+ ن ه� در دوران +"�غ��ه�ر �

.��Q ��ا �� 
�oه
 ��ن <�ش در �6رت و +�ن �^�ه


ات ��ی��
- در ��Dان ه�ر��ن ه�- +�ن +!��j� E"��[ در دوران B�/
 و<�د � >ی� Q! +�1¤ ای��د  �! ه�- ����، ر�G+� ا/DایB� H و 	
ار \


ا� در ��، ��BO و ر�G د��ان ه� و ��j� ،����...د�� � .


A و B�A �+ ن ه���ه�ر tV	 �"1 !+ ن��ز !Q ا�� 
 از دوران ه�یEدی ��D ی� E�
 ���� و ��ز@ ��ن �� ��ا<!دوران ی�|�$�+ �$O ،@و

.���� �

 در +�ن >�2b��e -ن ه���ا- ا�� ه�ر !ZV�� ن ��ن�+ +
A �/�+ !Q Bن +! 1"� ای��ز B��Tد وه��� � ���ی7 +! ��! ه�ر��ن �
دا�! �


- را +
ا- ریDش ��، ��ز@ ��ن ��- �
 و ر�� ��ه�- زا|� در +
دارد�$�
ات +�X�� !"��� Bای.

7 �
��- ه�ا، �وزش +�ده�- L$O و ���Q DهH ر�e+�، اc"5،���� در /7C ز����ن ���ز +! ��<! وی�� ا- دارد. +� /
ا ر���ن �
��، +! د 


�D و ����! ����! � ��د. �1دات ��در�� ����� دوش \
/�B +� >ب داغ و ��	 ،L$O ن�+ ����
+ D��B �$�ن ر�e+� ��رد ���ز ���� ��
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�O !یM �+�eر !Q ا��  ���� را �$�ی� � ��Q. ایB در ]� �$O ای� وD/ا � !"��� Bت ای������ B�O�� زی�� 
ر< ���� z1و� +


- ه� +! +�ن � ��د.�Q�+ از ورود t���

���� ��z� }d[ -ا
 در ای7C/ B ��ل +! 7�1 >ور��.از ایB رو Mزم ا�� ا/
اد +� ��<! +! ��ع ���� �Oد �
ا	�� ه�- Mزم را +


بA ���� ●

 � !E� د�O در 
�$�، ر�e+� را ++
A از �5د ��� ��
� +
A 7�
ب +! د A -ه� ���� !A 
��. ا\
 A! ����ا\�� /�Q c"5ا ��ا ��دار

 ���$Q .ا�� /�Q �+�eر �	�/ Bی
 ر��، و  ایB ���� در Mی! ه�- زی� 
^� !+ ���$Oب در
A���� ن ����، ����! ����! ��ن��

Q  ای��د ��"�
م ��ل �$\ 7C/ در !Q تM�CN� O
 ��Zط �6رت و ]��س ��ن ���� +! +O
��ز ���� +!در +� �|z1 ه�! از ،��


 ا��.�$�+ �+�eر

�� ���� و ا��Qو
� 7�
ی�ل ����� +�Dو|�Q�+ �� و��- ����: ��� و��- ���� +� ��اد >��� ▪���� Bدا�� !E� D�
ا- ��+ L�"��� 

� !+ !Q د
Q د��dا�� �M�CN� ی� از�+ ���� �+�eر }d[ -ا

- ]�و- ایB ��اد ه����.�V"�ب ا��، ا�� در /7C ز����ن +��Q انD�

���� ، >ب را در Mی! +�Mی+
A ی� +�ونz� ����Q ب�e
� Lد� از ی�dدن ����: ا��
Q ب�e
 دارد.▪ �� !E� ن< �/��� B�� +�ون +


ور= E�d�6رت ه !+ ����Q D��� L��� ! و�ر روزا�V+ م =� >/��ب
Q د� از�dا�� Bای 
- ا��. ای B���L ه� روB5 ا=�/! ���� را \
/�!z1و� +


- را +! ���� � ر����.�$�+ �+�eو ر

��Q
● ���� ه�- �

!Q 7�$� Bای ��دار -
�$�+ +
A انD� از ��Zط �Wb+ ا�� در ��Q
 ا�� +� ���یD ��ع ����cا/
اد- Q! ���� ه�ی$�ن �X�6رت ار !+ 


�eب ����Q و =�>/��ب 	�+7 ر/t ا��.�

�Z� ل���ا- 
 از ���� ه� در /7C ز����ن دو ��ع وا H�Q���dوت از �Oد �$�ن � ده��. +O
+Z! ه� و \��! ه�، ر�O �+�eد را از د�� �


ب ا��، ����! ����! � ��د.A c"5ا !Q �� و +��$�� !�ده�� و ��]

�� و��- ����: ��� و��- ���� +� ��اد ��ی��� +� � ▪PHد� از�dا�� ،Bای 
1
ق �z1 .��Q �^/�Nو� + 
 ���bدل � ��ا�� از >ن در +
ا+

� D�E! دا��! و ���� �� و رو- +��$�� !�
د.��اد Mی! +
دار � ��ا�� ���/� ���� را در ��]�+ B���! ��ی
 ��Zط �6رت را ��D از +

!�
د، +"Q د��dا�� ����Q ب�e

دن ����: +
ا- ایB ��ع ���� ه� ���ی� ه��$! از �Q ب�e
� ▪!Q ار داد
 >ن را ��رد ا���dد� 	��Eی� ���2 ه��+ 

Eط دی�Z� و در 

ب �A ل�CN� ،L$O ط�Z� -ا
+ Bای 

 را ��رد ا���dد� 	
ار���� وا	bً� +! >ن ���ز��� ا��. z1و� +��Q +
A �+ ن����  Lی 


 ر��.� 
^� !+ 
داد. +� ای�Q Bر ���� ��داب �


دQ د��dا�� +
A ون�+ ����Q ب�e
� Lه� از ی c� ی��+ ���� ه��Q
ا/
اد- Q! دارا- ���� ���$�� !�[�� D�+ د�O و >ن را +! ���م �6رت �

.�� ��+ ��و رو- +

L$O ���� ●

Q ن���
ار دار�� و در /7C ز�	 
و@ ه�- ����A ض
b� ه� در ���� 
�H از ��ی+ L$O -ز���� ه��� ��د، �� 
�$�+ ���� �$O !

� ��b= و L$O ،���� �2د� و� Hه�Q !+رو +
A �� �� ،B� HایD/دارد. +� ا -
�$�
ا	�� +� !+Bدرای D� ��د. z1و� +
 ایB ه�ر��ن ه� �

��Q Bه�V� H ا��
وژن �Tده��. ه� HایD/را ا +
A ��
- دا��! و � ��ا��� �� X:� HZ� ن������� �$O ¤1�+ D�� E�در دوران ی�|

 ��د.�

���� �$O 7"1 ▪

 � ���� �$O ¤1�+ !Q 7��1 Bی
 دا���. ���2� 7��1 ��A !+ !�� ���� را وا+�$O ن�CC]��.ا�� +
A از �5د +
A ��
��د �

 ��Q، و  در � �dرا ای �2� HZ� �$� و !��� !�d	 و �6رت و 
� !� در ��]+
A Bان ایD� ه�- ای��د ��� +!��$O د�� ه� و ��ه�

 ا��.Xو ار ��1"� اMz�Oت ژ��

��� t�> ���� �V� در 
 +!ی L��C]  ���� در ایB ��رد � \�ی�: در ایB ا/
اد �"�ل ه�- ا ��2+��� !Q 
ات ������j� و +�1¤ ای��د 


دا��B ���� ا��، � ��د.+ @
 و ��$O

��� !Q -اد

د. از ایB رو +�2
 ا�� ا/+ � B� ���� را از ++
A ،و��- ����: �6+�ن ��� L$O دار��، +
ا- ��� و��- ����▪ �
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.���Q د��dا�� �����م 
Q و 
�$�+ �+�eد از ��ی��� ه�- +�ر�O


ف Q ���Q! ه��ز C� 
دن ����: ا/
اد دارا- ���� L$O +�ی� �
�eب ����Q را ز���Q ب�e

یl ر�e+� را▪ �e B@ ا�� �� از ای�����2 �< ����

در ���� �E! دار��.


م Q رو ه��ار� +�ی� از Bاز ای ،����
 از ���� �� � ه� L$O ! دی�� از >/��ب�ی� از���� ه�- �6�+ D�� 
2oاز �b+ م�Eد. ه�
Q د��dب ا����/< �=

.��
د� ی� ��Zار- واز �B رو- ���� �
�eب �� Q د��dا�� c� م
Q


م ی� �M�CNت Mی! +
دار ا���dد� ��Q ی� دو+�ر از Lا- ی !�dا�� ه 
�2+ L$O -ا- ���� ه�
�D ه�d! ا- ی���ر+� /�Q �+�eا- دری�/� ر
د و +

از ���L ا���dد� ��د.

c  ه� و �$A ●


ا]+  ��ا]  Bای در  ��ز@ ����   �/�+  ����، زی
ا � L$O ر���+ c  ه� و �$A اف
eا ���� از د�� �\�ه  ر�O �+�eد را �

+ B� >��2 را از +�$O ��ا�� � c  ����Q ب
A D�
د.ده�.ا���dد� از �
�eب ����Q دور A$� و ��

 ��د. >� ���� �$O ¤1�+ ن�A د
Q D� داغ �
ه"�O دن +� >ب
Q ی� از ]��م�+ ،Bای 

د. +�2
 ا��z1و� ++ � B� ���� را از ++
A ب داغ


 زی
 دوش +�٣٢د��- >ب در ]� ��Q ی� !Z�
اد �E! دا��! و در �6ر� Q! >ب داغ ا�� ���2 یL د	\ 
ا- 7Q +�ن از در<! ����+ D�د و �q از >ن �


د.Q د��dا�� ����Q ب�e
��ن ���  Lی

��س[ ���� ●

 د��، �M�CNت ����، �5اه�- �|D> ات
��j� 
�X�� �N� !Q ����
ار \
/�! و ایz1 B|� در..
 ادوی! و ���� ه�- ]��س، ���� ه�ی ه	 .

.���� /7C ز����ن ��D �$�ی� �

��
 Q! ]�و- ��اد \��ه ا�� +V1 ی� +�ون �6+�ن وz� ی����� Lد� از ی�dو��- ����: ا�� ���ر ����c ا��. +�2
 ا�� �����

��ر �zی� ��� و�� داد� ��د.�
م و +\ !��روز- ی���ر +� >ب �

��ر >��c ��ی
��. از ایB رو- +�ی�+ ��
دن ����: ���� ه�- ]��س در +
ا+
 ��ر �Oر�Q ب�e
�� ی� د-��Qا Lم =� >/��ب ]�و- زی�
Q از �

� 7�
ف  ����ن ه� ی� ژل ه�- ]�و- ا C� ی� از�+ Bای 

د. z1و� +Q د��dم ا��������� ���Qد-ا
� 
Xدر ا ���� -D�

د. در �6رت 	Q ا<���ب D�


د.Q د��dون ا��D�ه�ا ��D +�ی� �
یbً� از  ����ن ه��رو�Qر�


د.�E+ ار
�c ���ی� ه
 روز ��رد ا���dد� 	Q
� Bای !Q +�ی� ��<! دا�� ��ا

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=361157

���� #�رت و ��ا�38 از (ن


و@ �6رتA●

� و ���ره�- eـ�  در +�B دو ا+
و و ���$� در �=
��ره�-- Aـ
و@ �6رت: +�<�د >��ن ���ره�- 1ـ� D

��Qر A$� ه� و ده�ن و +
 رو- \��! ه�.


و@ �6رت 1"��2- \���\�� و<�د دارد.A و@: در ای��د
A ���1"7 +�<�د >ور -
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Oژن ��ز- اzQ ��در رو �"1 
�����; ]�ل +! ه� ���ل �E! دا��B 	�ام ���� zQژن دا7O در�� z�


دد و ا/E�� !d	ر و�Aژن ��ز- دzQ B� HایD/دد. +� ا

و@ ���� \A ¤1�+ ��ا�� 
اد +� ���B+�<�د >ی� �

 ا/��د� دار��.���� M�+

 در �� �� zQژن در +���ران ���رم ��ر/�ن و ���رم اه"
 دا�"q از ایB <�"! ا��Xت ارMz�Oرانا���+ Bدر ای 


دد.E����� + �"b�Z  در zQژن ��ز- د�Aر ا/��د\ زود رس �

�"�� از <�"! : ا/DایH 	ـ�رت Oو@ ���� د
A در ای��د D�� -
Eژن ��ز- 1"��2- دیzQ 
 زی
z1و� +�zW1ـ

$�� � �[ Bر ای�Aت �6رت دzW1 د� زی�د از�dـ"� ا�ـ�b+ ـ��Oو ا �Cاد 1ـ

و@ زود رس���� �����ـ�; ا/A تzW1 Bرت ای�	 HایD/و +� ا ���

.�������ا ��

 د�Aر ا���� 
 زی+
A از د�� دادن �"b+ ���$�� -
5M ر�Aد 
و@ +�<�د � >ی�.ا/
اد- Q! 	ـ��A "zق +�د� و A و ���$�� ���� /��د\

�Tو ه� ( ا���2 Hه�Q و c���� !ی�j� �1م ) ���� 
 زی+
A از د�� دادن �"b+ -ر�E�� B�Z  در zQژن ��ز- و 1"��2- \���\�نا/
اد �

.���� 
و@ زودرس �A ر�Aد 
Eدی

 �"1 7����ا�� +! د � !Q ���$�
و@ �A ـ�رAد 
�ـ�� +! ���ـ�A -�2ـ
ب زود�� Lـ$O -�2�2ار-���ـ�E� �1م ) ���+ L$O ���� -ا !��ز�

����D و<�د دارد Q! از ]�6"! ای�O ¤N+ Bرج �� -
E1"��2- دی .( ��
��.>ب در ���� +! دMی7 �


د از <�"! : �jـ�ی+ B�
و@ +�ی� 1ـ�ا�7 ای��د ����Q >ن را از +A در ای��د -
�Eـ$���ت - ا�C1ب >رام و+
ا- ���O[�ر و د�اد ��ف 
C� �1م - c���� !

.�
�5


و@ �6رت و<�د دارد:A دن
+ B�
ا- از ++ رو� -�2����1

١.��
�+ B�
و�2Q- ریD را +�Vر ��	� از +A ���ا���
�eب ����Q �� ]�ود- �� -�2�
Q ف
C� (

��C+ !A : Gـ�رت ��ری�ـ +� �Cـ
ف Qـ
��2- ]ـ�و- ٢"���AHA�+ G)ا���م �"���G در �Vــc +� داروه�- �"� +� در6ـ�ه�- ��|�B و A! +! 6ـ�رت �


د.�\ 
یzQ Lژن ��ز- �6رت �N� �2رو�ــ Bای �+ .M�+ در6ــ�


یzQ Lژن ��ز-)٣N�)رD�)ا���م  �Dر +� ا��اع \���\�ن  

0�� ��� �ــ� ���
���ل ر	�l ��� و 5�< lریD� و@ �6رت
A دن
+ B��� ( )<�ی� �
یB روش +
ا- از +�"� ) در داOــ7 1ـzWتbotoxــ
وب +��

���ــ� 6ـ�رت.

Bدد. ای
\ 
و@ �6رت �A B�/ر B����� و +�1¤ از +�� ��b= ت �6رت را /"# ی�zW1 روش Bاد از +� ای
����� و +��! +! ا/�  ��� ��٣ روش ��	�

٩.�+�+ � HایD/ا 
ار �Dریl ایB /�6"! ز����� �+ .�$�� ��� �eل �

��G ی� Mی! +
دار-"��●


دا��! ��د.+ 	
V+ ���� NV� !یM !Q د�$�� !�d\ ��G ی� ه��ن Mی! +
دار- +! �1""��


د :�E���ارد- M !Qی! +
دار- ا���م �


دن ا���ره�- +�	������ از <�ش �6رت+ B�* و<�د <�ش �6رت و از +

���z� �6رت ی� L  و<�د *

 ) 7Q
 )freckle* و<�د LQ و �L ی� /

؛ +�	������ ه
 ��ع =�یb! در �6رتE�O�� ·: 7�*و<�د ه
 ��ع ا���ر از 	�

������ از ا ��2ب 	�"	�+ L  از * و<�د ا��ا1

G��"�� !Zی
e●


ق \���\�ن ا���م داد:e !+ ان���Mی! +
دار- را �

 Q! ����1" از ا��� +� در �6ه�- ���dوت ا�� ا|�����"! ��اد ���+: |���� ا��� (* Mی! +
دار- ��Qرو��
د.�M��b" از ا �d ه�E����م �

AHA ) ��
و ا���L ا�"Q -
 ) و /�7 +� در�6ه�- ���dوت ا���dد� � ��د.TCA )؛ �


ا��� از <�"!:�  ���� را �NV� !یM ا����
�"! ا+Dاره�- ���+ : ������* Mی! +
دار- �
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)dermabresion. د����� !"� ا���dد� از یL د����E دوار و �
ا���� ) و ی� +��


ا- ایB ��^�ر ا���dد� ��$�د.M *CO٢ی! +
دار- +
وش  �Dر: �M��b" از  �Dر + 

�� !Q رت�Cای� !+ ���+ � 7�Oر د���+ 7�1 !����G در ��"���G را +
ا- ه
 ��ع ����ا��[�ب ���� ����c <�2 ه
 ��ع �"����ان ه
 ��ع �


د.Q [�ب��ا

 و �Mـ�e رت�C+ G��"����ان ا��ـ�م داد. روش �� !���G را در Aـ�� <ـ""�
م ه�- دارا-<ـ�ا از ای��ـ! �Q !"�
د، ایB روش +���E���اوم ��D �6رت �


 از %��Q "M��b� وت�d�� �6 در �+ �� ا��Qرو���[ـ�اهـ�١3ا �d ه� !Q 
 رو- <ـ�ه�2ی+ �2�
Q Bاز ای c� 

د، در ایB روش /
د ه�E� ا���م �

.��Q Mی! +
دار- ��د؛ ا���dد� �

��� +�ی� از ��ر �Oر��� ا<���ب ��Q و ]��å از =� ���G ا���dد� �"�
د از �/ !Q b	ا��رادر  G��"�>/��ب در ��ا	�O tرج از ��Dل ا���dد� ��Q.ا ��! �

��G ا/
اد ا��[�ب ����."�
د و +�ی� <�2 �Q Dاد ���ی
���ان +! ه�! ا/��

!�Q< ش �6رت ی��>●


 <�ا� ه�
ا� ا/
اد O< وع و��
� ����� Q! در ���B ��<�ا�� 
ل <�ش>�Q! ی� <�ش یL اz�Oل ������Q !��> 
�$������ در��ن +� 
�در\


ار دار�� و +! ��^�ر <"�	  +���.�6رت +! ��^�ر +��2د- ��	� �� �� دا��- �N� !Q در��ن داروی� l�
- ااز +�<�د >��ن <���Eه�- �1�\


�! <�ش +��  از =�ی�bت ����"�O ن�A .����
 در ��ا] ���ر� (اول از ه�! +�ی� دی� Q! =�ی�bت وا	bً� <�ش ه�$�����. <�ش +�وز �


اوان ������) دی�� � ��د./ +
A دارا- �5د !Q از +�ن ��ا]

� ���� �V� Bدا�� !E� ب
A ل ���
ش دار�� و ���\ ���� �V� در ���م b��e ر�V+ +
A 1"� دارا +�دن- �5د !+ B��Tه� .������

 ه����. ایB �5د در �Q د�� و �� و  ـc و<�د ��Aر�	و  
و+��� �= ��6�O -اد دارا�� Wb+؛ 

ا�Q >��2 در �6رت ؛ �� Bی
�$�ار�� و +

.���+ ���ن �� -M�+ �����! و 	�

:7�
 در �6رت دی�� ��$�د و +�Cرت ا��اع ��"�2 از 	��$�<�ش +

�� دی�� � ���� )؛d� 
��� و �� 
- �Q��ون ( <���2- ری�C+ !Q -Dرت �

��! و 	
�D ر�G)؛>
- ����ل (<���2- +

(Q
A -�2��>) ل�T��� -

(�2�< 7Oاد دا��و  l�1 -رگ و داراD+ -�2��>) ���Q ل و�>�� �
OM�+ و -

 +b"� ه�- \���\�ن <�ش +�<�د � >ی�. 1"��2- +��! ��ن +
A �5د 
و<O !�ن ده��� !��ایB ده��! ه� ���7:از +

١�� +�دن ی� �1م ��^Xار �"b+ ��ا���� Bد ای�O !Q �5د Bدر ای +
A -زی�د ��
�ـ� و � �� (�V� ن در��ه�ر �V�  ه�ر��� +���. ا ��! \�ه

��س ا��.[ D�� b��e ار�Z� Bای !+ ���� ����� و � b��e

٢.���� 
وب در ده��! �5د Q! +�1¤ ا ��2ب و +��! ��ن ایB �5د ���) ر�� �


ا��B ده��! اz�Oل و<�د دارد ��7 ا/
اد- Q! ��ء �jـ٣Q 7�� ��ن ( در �$��
ا�Q ل درz�Oور-) ا

ب =A -ه����ی! ی� رژی� 5ـ�ا| دار�� Q! ا�


- ایB اz�Oل و<�د دارد).Eـ"��2- دیb+ و ی� �����در +�ن >�Q �2ـ� �


ل در >ورد.��Q �N� �2 را�ان >���� 
د و + B�<���2- �6رت را �����ان +�Vر �Q�7 از +


ر ��ا] <�ش +�ی�� +��� -�$��� 7Q د. در
�\  +! ��ع <�ش ا���م �E��+ �2��> Bن ای��ددر�O و از ������ Q! ا���ی�! �|�2��6+� 

 D�
 ه�ـ��� و در در��ن �Xـ��7 <�ش <ـ�ی� �� ]ـ� زی�د- ����Eار�� از �$�� �> !+ Qـ�Q Lـ���� �������. ایB �6+���2 در دارو�O�! ه�+�Zی�ی

 
و+��� ) -
�Q�+ �= -ن <�ش از داروه���در در .���$�� /
b� و +! ��1ان =� <�ش ��<�د��ع <�ش�� !+ E��+ !Q .د�$��D ا���dد� �� (


ش >ن دارد.��و \

������ و از ]�6"! � 6�C�Oا !Q ��ف دار
C� ن��ع <�ش در در�� !+ !��+ D�� -
Eداروه�- دی.����ای�O ¤N+ Bرج ه


د��.ا/
اد- ه���� Q!ا/
اد- Q! دارا- <ـ�ش �����ـ�� +�ی� از �Cـ
ف ه
 \ـ��! Qـ
م ی� �ـ��د ا<ـ���ب �A :���QنE�¤1 +��
 ��ن <���2 ��+ 

 ��
���/� ���� >��2 +! اzV6ح +�ز ������ و در دا7O ای B����C+ �/رت ���� دی�� ��$�د. �+

ض ه�ا- >زاد 	
ار \
/�B ایA Bـb� و در +
Aـ


دن >ن ����ان از ه+ B�
ا- از ++ .���$�
دد و +! �6رت ���� دی�� �E��� ��ن >ن ��Q1¤ ا�+B��Tد و ه�
Q د��dا�� �� !�d\ !Q ��ن �6+���2ی
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.�/
\ L�Q ان���� D�
اب �6رت ��از ا�

�ـ�� د/ـ�1ـ +�ن در >��� � +���.ی�ـــ از �1ر=ـــ! ه�- <ــــــ�ش 6ــــــ�رت +�	ـــ ����ن  �! در >ن ��]�! +b"� ا ��2�ب و /ــ�bل +�دن �


 ا�� . در =�B ا/�$�+ !��$ـ�
 د��ـــ��ر- �ــ��� ا]ـ���ل +�<ـ�د >�ـ�ن  + !Q  از <�ش در >��2<ـ��ـ�2ی��� !�  
� �
�� ���� G�اد +� ر



 ا���$�+

�$�د . در��ندر��ن ایB �1ر=! در ]Zــ�Zـ� در�ــ�ن <ـ�ش ������ . یbـ�ــ +� در��ن <�ش +�Q �"b ��ن ا� �Q !� ��2ب ا]���ل +�<�د >��ن  

  Bع ���� ای�� !+ !��
دن ایB ��ع  �! و<�د ��ارد و در eـ�ل ز��ن ++ B�
ا- از ++ bـe�	b=�� -از داروه� 
و�� . ا ��! +Wbــ�� B�ــ�! ه� از +

��ه�� Q! از >ن <�"! ����ان از ژل ه�- ]�و- � Hه�Q ن را��ل ز�e BایAHA7 در�2������ و +�¤1 �� ��� ��م +
د ایB ژل ]�و- ا���ه�- �

. �����
 ���� <�ان و ��داب �e�O Bو +! ای ���$�� ���� b��e -Dری !����

�Z�$� ث و B�
م و ژ ــ�2- ]�و- وی���Q : ــ������� ����Q Lـ�Q !ـQ 
Eدی b=ــ��داروه�- ( B|���� �

م و ژل �Q ) < B�ت وی���

 در ای��د و �$ـQرا�O ع �5ا و�� �� ��<�د ا�� ه��D� - �"1 c�Q در !T�< و �"1 

از �^+ �ـ��� ؛ و �� 7��ی� <ــ�ش �6رت دOـ


دن Q 
�ـ�2 در +��Qرا�O از ��2ا��س eـc 	ـ�یـ� و \ـ�d! ا/
اد- Qـ! <ــ�ش �6رت دار�� +WbـQرا�O Bاز ای D��ـ����� و �
هـ� 7�Oـ�ش �6رت د>

+�1¤ +��2د- در <�ش � ��د .

$Q ،��
O ، تzZ�� ، ب
A -7 : �5اه���� ���$�� �"1 B1¤ ای�+ !Q ��2یQرا�O از <�"! �5ا و، ( �E�� ، H�M�CNت دری�ی ( ��ه و �


�� � ) و 5�ـ
� . +2ـ�
یB راه��ر �
هـ�D از ��اد �5اO ، -��Q ، ز��ت ( �> ��� از �Wb+�2�< ردن�O �+ ����
د ا�2oر �/ !Q ا�� ��2یQرا�O و ی

 ��د.� 
��+ Hش �6ر��>


 د�Aر �
�eن ���ـ� ا��Q ��ـ�ش �6رت دار> !Q -اد
ز ��ع +�زال �ـ7 ��$���. ا ��! ایB +! >ن �bـ�� l�e��b �Vت و +
ر� ه�- ا���م �ـ�� ا/

.������ 
�
ا- در�ـ�ن <ـ�ش ��Eـ+ !Q ـ����

���z� �6رت ی� L ●

1 Bای �����
ان و �O���2- <�ان ��Oص در د�C]+ tـ�ی� 
- L 6ـ�رت ی� ��zـ�� یL 1ـ�ر=! ������Qـ�O �� -2ـ�� ا	ه�-  !��ر=! +�Cرت  


وز >ن + B��� Bی
 و �A�! دی�� ��$�د. �ـ�یbـ���$�
 رو- \��! ه� ؛ �+ �
�٣٠ �� �٢٠.���+ � 
�$� ا�� و در �O���2 از >	ـ�ی�ن +E �� 

 ��
یB 1"ـ� را ا�bـ! ��ورا+��O Hdر�� �+�X 
 را1ـ"� ه�- زی�د- در ای�ـ�د >ن �ZـH دار�� و E1"� +�=�/! 1"7 دی Bای !$� ه��b. ی ���ا���

��ا���.� ��2� L  در ای��د

:
E1"7 دی

0D� ص ؛
 ( +�Cرت 	E"��[ از -
�E$�
ف دارو +�ی�� داروه�- ه�ر��� و +[�Cص داروه�- �C� (در D�� 
Eداروه�- دی .…( ����Q وی� Zری


وز >ن �HZ دار�� ، از <�"! داروه�- ا�C1ب.+

�� -�2��bـ�د �[�ــ�ان ( 3��ـ
ات ه�ر��� در +ـ�ن از <ـ�"! Qـ�j� (pco.-��"Q ر- 5ــ�� /�ق��� ) و ی� +


 رو- �6رت از ای��د  L �� ]� زی�د- ����ا+ ��Z��
- از ��+H ا��O !bر��� +�Vر ��E$�
د.+� �Q -
�ن <ـ"�\ـ


 از �M�+ ر��
��2- =� >/��ب +�Vر ��^� +� 1Q ف
C�٢٠ 

 رو-٣ +! /�ا76 ه+ �� ���1 و ه�Tـ��B ا<ـ���ب ار ��+H ��ر Oـ�ر�ـ�� +Vـ�ر ��ـ�Zـ


- ���د.�E$����ان �� L  ـ� از ای�ـ�دb���6رت در ا/
اد �


��2- ]ــ�و- هـ��روQـ���ن +� در �6 ه�- \Q از  C]�� L�D� Dی��� �+ L  دن
+ B�
 از+
ا- از +�$� در�6 +��� ) ����ان٧ �� 8ـ���\ـ�ن ( ���ی� +

ا�ـ��dد� ���د.

●رو�ـ�2- دیEـ
 در در��ن  L �6رت

�ـ ( M -peelingی! +
دار- (������ !"���+ ���� H؛ ��ی (ermabresion & salabresion[ـ�ب��اد ا
 ) و  ـ�Dر �����ـ� Qـ! +�ـ�! +! ���ـ� ا/ـ


� دار�� و +! ه��B د �7 ��ر��$�د . ا/ـ
اد +� ر�A Gـ$ــ� رو�ـB و �ـ�هـ�- رو�ــB �ـZـــ�ار ر�Eـ�ا�ـ! �ـ��ـ� Qـ����ـ�� +! ���ـ��2- �� -



ات ��ر >/��ب ای��د  L �6رت وXاز ا �
 در ���� ایB ا/
اد ��dذ دارد و �Aن ی�$�
- و در��ن>/��ب +�E$�����ـ� +
ا- �� L� و LــQ B��Tه� 

ایB ا/
اد ���ز ��
م +! =� >/��ب دار��.

�����. و � G����d\ D! �� ا���dد� از ��ـ"� zُـ�	 !Q ـ��نT6ـ�رت ه� L  -�2���از در � ایB روش ����c ه�! ا/
اد �� +��� . Aـ�ن ا/
ادی
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.�������� G��"�� cـ���� zْ6ا �
�� ���� G�ر �+

 �
�����ـ� و ���ـq ای�ـ�د  L در ا/
اد +� ���� �� L  ـ�دO G�� از 1ـ�ارض ��"ـ� +�M ا�� .Aــ�ن ی"�O

.���+ � 
  L �6رت  �Dر در���Eن دی��در -


د و ���ز +!�E��D ا���م ��� !�"> Lو در ی ���� ��ام از رو��2- در���  L �6رت دا|�T� ��ـ�ی� در��ن دارد و ادا�! در��ن دارد ، زی
اه


ف =� >/�C� . دد
E�
ف ��e
+ 
-ا��ـ�bاد ا/
اد +
ا- ای��د  Q L! +� ایB رو�ــ�2- در���ــ�E$� در در��ن و ������ز ]� Lی �b���ب در ا/
اد �

. ���+ � L  از


اورده�- =�>/��ب/●



ات �X+� ��� ا- +
 رو- ا/DایH ا��ا1 از �
�e��2- ���� �ـ�ـXا ��
و@ ���� و +ـ��ـ
 �ــ�نا�b! ��ورا +��O Hdر�A -
�یt و �ـ$ـ�ی� �ـ

+ـ
Oـ از +���ری�2- �ـ��ـ� و ای��د و �$�ی�  L �6رت و LQ و �L دارد.

 ا���رم ( رو- ���Z�2- 1ـ����	 !+ Hـdورا +ـ�ـ��ـ! bـ�ذ ا�dـ�از  ���ا��+ !Q -ارد�� !+
- Qـ��� را �Nـ�/ـ{ ی� =ـ� >/��ب ��� ) و درم <ـ"�\ـ

 +��� از ر���ن >ن +! � Hd�+ ورا�� !bس ا���b��2 <�ب ا+��/< �= Bا ی 
Xـ�� اN� . ی���\���Q � -
�\�"> ���� Z�1 -ی! ه�M

: ����=� >/��+�2 دو \��! ه

������ -
�: +� ا�bـ��س ا�ـb! از ر���ن >ن +! �ـ��ـ� <ـ"�\ـ�
و�اول : =� >/ـ��+ـ�2- /ـ�Dی\ Bم ده� از ای���7�1 را ا Bـ! ایQ � هـ
 ���ـt /ـ�Dی

� -
���س >ن <ـ"�\bـ�ـ! +! روش اbـ�ذ ا�dـ�از  !Q Lزی� ���Qده�- ]�و- ا��� ����� ������t��� !Q ب�Z� 
ف �zQ  �! دار و ]�C� و ی� .����


و� +! ]��ب � >ور�� .\ Bء ایD> را ���$�� ���� !+ !bن ا���ر�


یl <�ب ا�b! از ر���ن >ن +! Mیe و� از =� >/��+�2 از
\ Bای :|��������.دوم : =� >/��+�2- ��� -
�\ �"> ���� Z�1 -ه� !

 =� >/��+ : �2�Zـ�ار <�ب ا�b! ���4 =� >/��ب را ���Eی��. ه
 A! ایB 1ـ��ر�^/�N� ر�� ��د .1ـ� 
�$�+ D�� !bار <�ب ا��Z� ���+ 
�M�+ 


 از�M�+ 
 ا��[�ب ٢٠�Q- در >ب و ه�ا- ای
ان 1ـ��ر ��N/ـ^ـ��M�+ ر را��
 +��+� +�ی� 1� ����ز ������. ه
 A! ا�b! در ��]�! ا- ��ـ�ـZـ� . ��

 
�$�1��ر- + 

 ��+H دارد . ه
 ��ع =� >/��ب +� ه� ��Z��� !bان ا�
 ای+��> le��� از - در �b+ و +�ی� ���� 
X�� ���� -٣از �! ��1ـ� رو


ار ��د.�� �1��

 
ی B��Zار ا�b! در /�6"! ز����$��ـ
��.در ایB /�6ـ"! ز��� از 	
ار \ـ
/ـ�V+ Bـ�ر ���ـZـ�� در ٣ ��6 �� ١٠- +� Bـ�
ا+
 +�b از 2oـ
 +! ز�ـ+

ا�bـ! >/ـ��ب ا<ـ�ـ��ب ��د.


�� و ���ز ا�� ایB ا/
اد +�
یB �6�! را از ا�bـ! ��Eـ�$�
ا	c +����.- ا/
اد- Q! ���� رو�B دار�� +� 
�$�


و ]���" از =� >/�� - /����ل و 5����2- روز �
� از 	���Q 7ه��رد- - ��� - ا� �b/ د� ��د .- در�dب ا���


ف C� و +�ی� ���$�� @�� lی
b� و ��� ی� �$��
 =� >/��+�2 در >ب �N"�ل +�د� و +� ��Qار ��د.- ا
�>ن �

 B� ـ�ن ازQـ�دQ <�د8- در��ت ���Q

د - �Q د��dا�� |�����ـ��ان از =ـ� >/ـ��+�2- ��  +! +bـ� +
ا]ـ�Eهـ�� Wـb+ در ��ـ��ا� در =ـ� >/ـ��ب �ـ

ا/
اد ]�ـ��ـ�ـ� ایـ�ـ�د Qـ�� و +�یـ� ��ع =� >/��ب در ایB ��ا	t �1ض ��د.

 ; ���Q د��dن ا����¤1 +��
 ��ن- ا/
اد- Q! <�ش �6رت دار�� +�ی� از =ـ� >/ـ��+ـ2ـ�- �N"�ل و ی�  ���+ ������
ب �A !Q �2 و ���د�
Q ن�A


دد .\ <�ش �6رت >��2 �

  را ر�1ی� ���د .��١٠٠<ــ! : ا��ـdـ�د� از =� >/��+ !+ �2�bـ� ایـ�ـ��^/�N� ارد�� 
% �ـ�ـ�� و +�ی� ��ی


ف =� >/��ب ه�� \��! �1ار= ��ارC� ارد ؟��ا- ���� 

ات ��ء +Xد� از =� >/��ب ا�dر@- ا����ع و ��[�ب ��ا ����� و � D�� ��d� د و

. �������ر ��2 �� و ��ZV! ا- +���� 

ا- ه+ �^/�N� !>ب و در��/<�=


ان ای
انE���در B���ا : t���
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���� �J }�P5دJ�ن ، �|��د+ از 	�ق :=�+ (���ب

 B�
ا- ���D وی���+ ��
 +! ایDB��ر �Oر��$� در +�ن ا���ن =
ور- ا��؛ ا�� آ�دآ�ن +!  �Nظ ���ز +

7²$ ���ا � آ���.� 
�$�
 آ���د >/��ب ، +Xان ه� در ا��ا- ر�� ا��[�ان ه� و د
+ B� �qوی���


��؛ ا ��! +�ی� ���
ار \	 ���� �Oر�Z��
ض ��ر �b� وب در����ر �e !+ !�dه e ورت دارد
=!>

�� ��ی� +! و<�د���دا�� آ! +! د ��V  7/� زی�د ���� +T! ه�، ��B² ا�� >/��ب در >��2 ]


- را در ه�ا- >زاد � \�را��� � �M�e ت��ن M�� آ�دآ�ن در ��Zی�! +� +Dر\/
e و +!>ورد. از

 ی± ��ل ، �! +
ا+
 >��ن ا�b! ��ورا- +��O Hdر��� را دری�/� � آ���. +��e ، ل��b� ر�eBای
+


- دار��.�$���ز +! �
ا	�� +� ��
 �Oر�W� -ه���
� 
، +T! ه� در +
ا+

 دار�� و در �6رت ��+H زی�د ��B² ا�� در ��b��� ات
Xا ��
 ایB آ! �
��ه�- �Oر�E�²! دی�c�
د >�/ ²�6��ت ژ���CO ، B���ر ��ی�+ B�

 Xر ار�e !+ آ�دآ�ن Wb+ در ،
Eاه� >ی�. از ��- دی

وز �
�eن ���� /+ !��، ر��Eا�! ���� آ� ا�� ی� اzً6 و<�د ��ارد. ای��Bی
 ��د و ز�

��ر ��ی�- +! ا�b! ��ورا- +��O Hdر��� دار�� و +�ی� از ه��ن دو�+ �����
- از ای��د\
و� از آ�دآ�ن ]�ران آ�دآ ��²ت Mزم +
ا- <"�\


�eن ���� در >��ن ر�1ی� ��د.�

c���� H��� و �zآ

}/�N� Bی
�2
یB و آ� هDی�! �+

 آ��.  ��س آ� �^/�N� ب ��زان��/< 
�c ��ی
 آ�دك را در +
ا+�< ���� ، c���� H��� و �zنآ���+�� �M�e -ص در روزه��CO !+ دك�

��ه�، \
دن و ���! آ�دك +! �eر آ��7 ������� ��د، =��ً�  ر�G  ��س رو� ،���+ B��Zار <�ب ا�b!+�ی� �����c +���. ا\
 د�� ه� ، 

 ��د در ����1 از روز ( � !� ی�+�. +! z1و� ، ��6� Hر آ�ه���2
 ) آ! ه�ا \
م �
 ا�� و��6 3 �� �O١٠ر��� و ��D �1ارض >ن +oاز�b+ 

�� دا��! +����. �b/ ل +�ز- وD�� آ�دآ�ن در ،��+�� � 

��ه�- �Oر��� ��1د- ��


ا- آ�دك+ +��/< ±��1

�B \��! ه� در�Tه� و ه� �$A �^/�N� -ا
+ – ±�D� �$A 
^� �+ -�e +��/< ±��
ا���dد� از 1� ��د. 1��± ه�- 5� !�
ا+
 >/��ب ��6+ 


� آ! اc"5 آ�دآ�ن +! ��1ان ا���ب +�ز- از >��2 ا���dد� � آ�������. ��Aن آ! ��B²ا�����ارد +� ��$! ه�- ��� c���� !>و ���، +! ه

��ی �[�Cص رو- ��1��± ) و ���د Mی! � !$�� \
�²�!ا�� در ����! +Dرگ ��ن �
د�± ( +! 1"� ��� !+ ��
 �Oر�W� !bا� ، !$��


ر <�- وارد آ��.= �$A

D� 
�± از 1��± ����c ا���dد� آ���. 1��± ه�ی آ!آ�دآ�� آ! ر��Eا�! - ���� >��2 آ� ا�� ی� 1�c ا�²��ر- A$� دار��، ]��ً� +�ی� +� �^

 ��د.�� !�	�ب /"D- دار�� +
ا- آ�دآ�ن ��6

 و ا���dد� از آ
م =�>/��بV�N� 4ای
�

 از آ
م ه�- =�>/��ب ��
ض >��c ا�� ؛ و +�یb� در 
�$���س آ�دآ�ن در ار��1�dت ، +[ �����������C]ص آ�دآ�ن – آ! /�	� ��اد [


ض >/��ب را +� >��2 ������.b� ه�- در ���	 c�

- ا�� – ا���dد� آ
د و +! �eر �V1 زا و

 A$� و ���� ا���م ��د؛ زی
ا ز���O Bد ��q²b آ��^/�N� ت��ا�	ا ��
 �Oر��� ا��. +! z1و� ،]� در ه�ا- ا+
- +�یW� -ه���
� ���

�
ای4 د	� +� Bی� در ای�+ Bای
 ده�؛ +��+� HایD/را ا ���� !+ ��
- ��د.وزش +�د ��dذ ا��O !bر��$


�$��� ���� آ�دك +! ��ر �Oر��� را +���[ ZریD� ی� ��ر- از داروه�- �Oراآ�+ ! 
 داروه�- ا�C1ب وی± ��آWb+ ، ل���ا- 
 آ���؛ +� 


و��ر ه
 دارو و ��<! +! ��6�! ه�- ��D± در ای+ !b �V� Bای
�B ه� ؛ +��+����� ه��< D�
 ا��.�X:� ر���
ا- ]�o�d ���� آ�دك ++ !��B ز�
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ا- آ�دآ�ن �
ه�D آ
د؛ +! �COص ز��ن ه�ی آ! د+ B"و ادوآ 
V1 ف
C� از ��
��.+! �eر آ" +�ی�\ 
ار �	 ��
ض ��ر �Oر�b� ر

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=208688

�� ��9ف ��5������ �����9 از 

�7 ��� ا��:�$� ���� از �! Mی! ا6"


یM Bی! ���� ا�� Q! /�	� رگ و 1
وق +�د� و١� 
و��) ا���ر��یM Bی! +

 B�
 ا��. ایM Bی! ���7 �"�ل ه�-3٠٠-١٠٠=[��� >ن +�j�� 

و����� 

��� ایM Bی! +!	 Bی
� B�
ه��q ا��. ��یE�M ،�����z� ،������
ا�Q

7��� Q! ر�� ی�/�! و ���Eد و ه���  � ���Z� ������
ا�Q -ل ه��"�


ار	 
Eی��ی در ��Qر   �V�+! �6رت � داد� و  از د��  را    ی�+� >ب �Oد �

�7 ز��\ اش�
ا���م در ��ی�ن �� .��Q  � �Q
[ M�+ ��� !+ د و
�\  �

 !Q رم��
یM Bی! ا��M�+ !+stratum corneum  .ر��    ��د، �� ������Stratum corneum �]� -ه� B��� ه�- �
د�، �
و������
ا�Q 7���

�  ده�. ایB �"�ل ه� +! �eر �� 7�� را �$�o�d[ !��+ Lی !Q ه� ا������
ا��B) و  Q) و ���4 �"�ل ه�- <�ی���� ��� !�Oا��دور ا !���

  ��د.� BیDEی�> 
از زی

) درم٢

�B ا���رم و 5$�ء ��ی! وا	t ��� ا��. درم از �H 	�- و + !Q ا�� ���� ����7ایM Bی!، Mی! ��$� B���Mژن و اzQ -ه�
��
د� ا- از /$/

��� ا��.

 ���� را /
اه� �  ��Q و $$Q م��Nا�� !Q ا�� ���� �/�+ % از وزن ���� L$O (+�ون >ب) را٨٠-zQ٧٠ژن یD> L از ����Oر ا6"


یB ��ع zQژن ��<�د در ���� از ��ع یL و �! در ]�ود �$�% از ��ع دو در ایM Bی! 	
ار دارد.١3% و��٨٠�7 �  ��د. +

�B در ]�ود ��Mار٢-١ا ����! و 	�+"����Mدر ای��د ا �Q ار�Z� B�  ده�. ا�� ه�� 7��
اوا�% از وزن ���� L$O را �$/ �����ع ���� اه�

��ل ه�-  �� 
Eو دی B���Mژن و اzQ �+ !Q ه� ا�� ��z+و
����- در درم، /"Q -ا��.دارد. �"�ل ه�   ��� c�Q
����Oر- �

) 5$�ء ��ی!٣

 !+  !��
 +! <�ای درم و ا���رم �  ��د. +��� !Q ل ا����ل-در��ر��
اتایM Bی! ا��Cل \�� ا�Xا ، �"� ���V	 ،!ی�� +�/�، 5$�ء  ��ع 

)  �"� Dو ای��د ���ی  �"� ��� �+���cell differentiation (���"\ ،Bری��را �$[  �  ��Q. ا<Dاء ا6" ایM Bی! ���zQ 7ژن، �� �dت ه

B����M B� ا��.�١
و��

● <�یDEیB ه�- ����

��Oی# و���از >ن  ���  ده� و >��c دی�ن 	� 7���c دی�\ ه�در ا���ن، ���� یL ده� از <
م +�ن را �$�< Bای !Q -ارد��دارد. در 
 در +

��  
گ /
د �� !+  
+�ن ��� از د�� دادن ��ی�bت  
- ه� و �Q�+ ��dذ  
د، �E�  از��N در��ن 	
ار ��� د. ��1م >��c دی�\ ه�- ���� 

�  �� ز�O ی� <�یDEی� >ن ا���م ��
، ا	�ا��ت Mزم <�2 �E�O�� ع�� !+ !�� ا��. +E�Oن����د- در در�O !+ د�O ���
� !Q ���< .د�
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 7��$� 7� ��ا�� ا��dق ا/��، +� ��scar .د��  و در ����! از د�� ر/��Q B�7 ����، از <�یDEیB ه�- ���� ا���dد� �

 +��� Q! ��1رت ا�� از:���6�CO -ی� دارا�+ c���� ���� B�$��> Lی

) زی�� ��ز\�ر-١

٢:\����A (


 +�د�X�� �Oم ز��  ده� و در +��2د و ا �� Hه�Q درد را \����A ت��ه�- دراز BیDEدر <�یt��� از !Q c��
� Bای !+ .�$]+  � tی
� و +! >ن �

،��Q  � -
�
- ه� <"�\�Q�+ 
�����یt و ای��د ]��ب ه�- ه�ای و �

٣:c���� 7]"]� (

� -
�
- ه� <"�\�Q�+ �>�2� 7 ��ن وOاز دا �Oز 
����ن +! +�Qذ ا�d� 7�   7]"]�،��Q����c +! د 

0:c���� �����) �Oاص �


م و ا��Vbف ��ی
 (+! د �7 ای��! +�/� زی
ی B��Nودی� /�Q ر�	ی� +! �+ ���� BیDEی�> Lا��! +���)، ��ی�ارو +�دوام +���،ی�� �Q
[ �


ل3��Q ( :�+�eب و ر<


ا+ /
e دارد و از !E� ب�e
�4 را �N� ی��+ �Oز ���

یt رو�� ��
ا- �+ ���� BیDEی�> Lی�ی�+ �+�eر !+ ���
- ه� ��Q�+ از ر�� -
�\�"> -

،��Q -
�\�"> tی��از ]�  H�+ t��� از �� ���+ 
��dذ��ی

8:c���� -

یc ��ی]� ��) زی

+ �Oره� ��ن ز !+ 
 دا��! +���؛ �[
یc زودرس ���Eم ه��ه����� +�ی� +� ز��ن ا ��
� �1
�ون ���H ��� و �[
یc دی
رس ���
 +! ای��د�

scar د و��  � �Oز !+ BیDEی�> \����A و

٧:!����) /�Zان >�� ژ�

 را دا��! +���.b=�� 
یB ���% ا ��2+��Q ی��+ c���� ���� BیDEی�> Lی

● د��! +��- <�یDEیB ه�- ����


د:�  ��ا�� +
 ا��س زی
 �6رت \� یL د��! +��- از <�یDEیB ه�- ����

���� از �Qر>���
یautograft :(B() ا��\
ا/�١�  Bد. ای��  � !�/
����ه�-از ��ع �����ه�- دا|� ا�� Q! از �Oد �[  +���ر \� Bی
�
X�� و 

 ا��. از �Dای�- >ن �1م ���% ای�� و از ��bیc >ن ای��د +�/� ����scar .ا��


ا/�٢\� < ()allograft :(د. ا��  � ���  ��د و در ��رد ا���ن ه���\
ا/� ���� !�/
����- ا�� Q! از ه��ن \��! \�H��� 1�� ،����� Bی

 ا�� و �� 	�7 از ز��ن �	��rejection  در ]�ود !Qد�٣-١٠

ا- �"�ل ه�- Q$� ��� ا�� �گ +! �Qر ++  ه�d! ا�� +! ��1ان ز���! در�

  ��د.�

  ��د (����� \��! ه�- ]��ا�). در ����! در ای B��xenograft :() ز��\
ا/�(٣� !�/
\ 
E! دی�از \� !Q ا�� -����ع ����� ���% ای�� +�ن�

.����+ �Q
[  ا�� و +�ی� +
ا- ��A روز +�	�� H��� ع�� Lی ����
 ا��. ایB ��ع ��$�+

0 ) 1��C� -�2$��� (synthetic biological dressing( 

�L ه���� !+ �2�< ����ر ��د� ا�� و <�2 �� ��� و +! د �7 ارزان +�دن >��2ایH��� B ه� در د��
س +�د� و ا���dد� >��2 +���� ا- ���ز �T�� -

�C� H��� ع��ارد. دو �� ��ز- +! هDی�! ه�- \Dاف �
ا	��� 
 ز�O ا���dد�در ��Zی�! +� <�یDEی��2- ������1 Q! +! �6رت ��	� در +�

  ��د ��1رت ا�� از:�

3 (Biobrane و

8 (Trancyte.

٧ (Biobrane  B7 ��� ا��. ایC�� ن���"� از �Qز�� �"�/ !+ !Q ی"�ن �! ر��! ا- ا���� L7 ��� از ی����ه�-�$��
یq ��ی"�� از ����


د�Q -
�\�"> �Oن ز�� L$O ن از���"�
/�! ��� از zQژن ��ع یH��� L داد� �  ��د. �\ l�$�را �Oز 
��+ !+ \����A ژنzQ و 

Oن ز< Bدا��
  ��ان +� +� ���
  ��ا�� +�ز +���� و در �eل �� H��� Bده�. ای  � 7�2�
د. �Q ه���$� "���Z��در ��Zی�! +� �Biobrane را �

sulfadiazine + د� و
+   -
��Q !ی�Dن و ه��ز ،��� ������ ����Mا H��� و L$O (ر��) ز�\ �+ !Q �6در Lلی�e .د
+  
 از درد ر�# ���Q ر���
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�1
 ای B��CNل در ]�ود �! ��ل ا��.

٨ (Trancyte  ی�Dermagraft_TC  t	در واBiobrane.ر�� داد� ��� ا�� ��� ا���
و+��z ه�- �"�ل ه�- <���
 رو- >ن /+ !Q ا- ا��


و+��z ه� در �eل ��/١٧��� !Q ��Q  � ��
� ���
ون �"�  ا�+ qی
���ت ���Q
7: روز ر�� ی�/�! و در �eل ایB ��ت �

▪ zQژن ��ع یL، �! و ��#،

،B���
و���/ ▪

و? ١▪ /���Qره�- ر�� ����� /���Qر ر��

 ) ������
ا�Q ▪vascular endothelial.(


اد �
د ��� و ��q د��- >ن +! ٧٠ا��. ای B��CNل �� E�
اد ر����� �  ��د Q! در ����! ایB 7�1 ه�� ��ع٢٠- در<! ����E�- در<! ����

 در ��CNل ��2ی دی�� �[�اه� ��. �eل �1
 ای B��CNل در ]�ود ��z+و
��
ون١٨/+ qی
���ت ���Q
� ،!�O�� Dی����ن را < !T�< ا�� و ��� 

 ا��. �"�

)epidermal substitutes● <�یDEی��2- ا���ر��ل ( 

 4�N� �2 در������
ا�Q �$Q -ا
+ �$Q ارد��ل، از روش ه�- ا�����ر��ا���dد� �  ��د. in-vitro<�2 ای��د �����ه�- ا�

 -�2��z+و
��/ از ر��   -
�و <"�\   �"�  
����  7�2�� ��ریautologous  B+! ��^�ر  رو-   
+ را   ������
ا�Q  -�2 �"�٣T٣ -�2 �"� از 

�e در ������
ا�Q -�2 �"� .ده��  � �$Q ل ���  ا���b/ 
�5 ���\ !b4 ا���� !Q ��z+و
��
 ی�/�! و +! +�H از0 �� ٣ل /���� !�dه 

  ی�+�. او �B +�ر در ��ل ١٠٠٠٠� !b��� 
��ل ١٩٨١ +
ا+"�� Q$� داد� ��. autologous �"� �2- ا���+! �6رت +� 

q��B <�ا��ز- �  ��د و ��� ��� ا�� ���< 4�Dی� �
ی�����2 از Mی! ا���رم <�ا و Q$�+�/� درم و ا���رم Q! از ���� +�ی����
ا�Q 

 
��
 رو- ++ �2��� B�2ی� ای�ر�� ی�/�! و در  
 رو- ����2ی+ !�dه ��A ض
  ��د و در 1� �2��� Bد. +! ای��  
ار داد� �	 �Oزcultured

epithelial autograft ) CEA ( ��1ان �N� !Q د��  � !�d\Epicel .ا�� ��� !�O���

:CEAاز<�"! ��bیc ا���dد� از 

١ 
�O�� (٣ �� 0،�2�� و >��د� ��ز- �����+ 7�1 B� ه�d! ا- +

٢،�2��
د و ������ +�دن �� (

٣،����) ا���Zض �

0،����) ��ی�ار- ����Q ��ت �

Mی! درم و ) ���د3

8.M�+ !ی�Dه (

)dermal substitutes● <�یDEیB ه�- در��ل (


ون �"� + qی
 ���� و ��:ول ��jی! >ن ا�� و ���7 ��������� ����Q B�C]$! ه�- ��b� ا��.درم ��z+و
�� و �"� �2- /

 ��Q

ون �"�  ا�� ی� �+ qی
�7 ��� از �����D ی� �$� ��� !�O�� ل��ی��2- درDEی�> 
�Qا���� ��z+و
��
یq و �"� �2- /��� Bاز ای

ا��.


د.Q -��+ !Z�e  �"� 
�<�یDEیB ه�- در��ل ���� را �  ��ان +! دو د��! �"�  و 5

)  �"� 
�)acellular dermal substitutes<�یDEیB ه�- در��ل 5

� ،B���ن (ه�� �رو��L ا���، �� �dت �Q��روای��"\�����ز>��
ون �"�  درم ���7 \"+ qی
� �dت در����ن، �� �dت ه��ران، ه��ری�d �� ،Bت���

���A -�2��
و��� ،B���Mژن و اzQ ����� -ر��O�� -�2��
و���) -
��/ -�2��
ا��ن ) و �
و��Q.ا�� (B���B و �������M و B���
و���/ ����� ��

Integra 
 ��رد ا���dد� 	E�O�� از ��� -�2�Oدر ز !Q ا��  �"� 
�
یq <�یDEیB در��ل 5��� B�ار \
/�. ایH��� B ���7 یLاو 

 
V	 !+  �Oر<����"�
د� و از�$5١٠٠- �Q ل
��Q ب را< 
���ن ��[�"�
و��
 ا��  !Q�M HZی! ا���ر��ل ��	� را دارد. ��� L$O ��ن �


و+�2 �  ��د.��� t��� و ���d1 ش
��\ t��� !��  ��Q و در ��� -
�\�"> �Oز

��ن و �� �dت �"\�����ز>��"Q و- و�\ Lع ی��ژن zQ از ��Q

وف ��Q! ا��.M8ی! ��! در��ل �W5 از ��� !�/
\ B��Q��روای�
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7 1
وق و ر\�Q �2�7 ��� و درم <�ی� ای��د �  ��د. در ایB ز��ن Mی٣ �� ٢+�b از ��$� ، را +
دا��! و <�یDEیB ه�d! ر�� �"� ����"� !

CEA .د��  
ار داد� �	

Integra Q �+ ����� ، +! وی�� در �76�d از �Oد �$�ن داد� و در �Qد�Qن در ��ا]+�O ر���
د +�"�1�2> 
�د@ ر�� ی�/�! ا�� و در ]�ل ]�=

 و درE�� ض و��Z�ا Hه�Q ،ه�- ��ی� E�O�� ر در���� ا��
� ،E�O�� از ��� -�2�Oز ���
� ���
 در �keloid scar) 7Nد و �\��<
+

ز�O ) ا���dد� �  ��د.

از <�"! �Dای�- >ن :

 >��ن و �eل �1
 زی�د و١�
) د��

) �1م ا���Zل �1�7 +���ر- زا.٢

و از <�"! ��bیc >ن :

��م "����ن و ����� ا����ز +! �
ا<b! ���د <�2 +
دا��M Bی! �"�autologous  ١و (Take rate �/ا

 در ��Zی�! +� �$�2- ا��\��Q

 �����integra ن ا< t/�2 ر> !Q و ا��
 رو+�z�
 ا��\
ا/� +� �$�
د� در ��ا] �����: زی
+7j و Q$� ! ران �^$/ H��� زanti-shear 6�O

 HایD/ا ��"+�	 !Qgraft take .د��  را دارد ا���dد� �

Alloderm � 4��� د�
� ���� Lل از ی��"�� ا�� Q! �"� �2- ا� �"� 
�5 
 از <�یDEی��2- در�Eدی �
دا��! ���ی+ L����
�N"�ل ��L ه�ی

 -
� درم ��L�Q !+ D یL د�
ژ�� <�ا �  ��د. 	�7 از +��ر\ �"� 
>ن را ����� �  ��زد. ایB <�یDEیB دارا- 5$�- ��ی! Allodermو 6��1

  ��د. �Dی� � �2������
ا�Q 

 +! ر�� +�2��� !Q ا�� b��eAlloderm  !+integra -�2 �"� �+ ن��Dر ه��e !+ ��ا��  � !Q ا�� Bدر ای

 BیDE�6رت <�ی !+ D���ل و �"��+�ون ���ز +! �
ا<b! ���د، ����� زد� ��د. CEAا�

) )cellular dermal substitutes● <�یDEی��2- در��ل �"� 

Dermagraft �z+و
��/ 7��� BیDEی�> Bا��. ای L� �+��� �� �b/ -دارا !Q ا��  �"� 
 رو-او �B <�یDEیB در�+ !Q ا��  ������ -�2�

 ���bioresorbable PGA)  BیL دار+�Qz\ �L ا���) ی� �" ���"\ "�٩١٠�$Q -�2��z+و
��/  �"� 
��� Q$� ��� ا��. در ��ت ز��ن �

 ��
� 
ون �"� + qی
��� Lره�- ر�� و ی��Q�/ ،B���
و�����ن، /�"\�����ز>���L ا��� +!���، zQژن، \" ���"\ -�2��   .��Q�Dی� دار+�

< cی
��ن ا��، در ایB ا��  !Q��Zو�� �[�"\�����ز>��
 ��ی! zQژن و \"+ 4Z/ !Q 
یqدار+���2ی���7 ��
 ز�O دارد. �$��
- در +�$�+ �Dی�


ف �e
 از 	��7 ا���Zض ز�O و ����ی
دار- ����� را +�z�$� BیDEی�> Bدر ای !Oد���O   ��Q. ایB <�یDEیB در +���را� Q! دارا- ز�2�O-در�

����، +! �Qر +
د� �  ��د.دی�+� �� ه

��زی�(��Q )composite skin substitutes● <�یDEی��2- ����

� apligraftایB <�یDEی��N� �2 ��1ان Q
� BیDEی�> Bا��. ای  از����O! ��� ا�� و ���7 یM Lی! زی
یB در� و یM Lی! +�Mی ا���ر��



و+�2��z- ������ل +� zQژن ��ع یL \�و- ������2 ا��. /����
ا�Q ل و�������2- ��z+و
��/
��� �2��z+و
��/ !�dه Lد. در ]�ود ی��  � c�Q


یq د����2، ������
ا�Q از دو روز �b+ اه�� �� و�O 
یq در���� L7 ی����+! ا���Zض ژل و �$����
ا�Q -�2 �"� "�2ی���و  ������  ر��ل را �

 7��  ده�. �V� !+stratum corneum ��یt-ه�ا >��� و �$�

 BیDEی�> B7 ای�� روز ا��. +! ه��B د �7 +�ی� +�b+ !"6�/z از �� �� ��رد ا���dد�3 روز �eل �  Q$� و �eل �1
 >ن در ]�ود ٢٠ �� ��٧ �� و�$


د. از <�"! �$�zت ا��� >ن �eل �1
 �Q و 	��� +�M- >ن ا��.�E+ ار
	

 و ��2�Dات >ز��ی$�Eه��D� ���2� !"�� : t���
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���� �w� ،1م!

��ر- از >رای$��E ه� و ا��[
ه�- ز���!، �O��ت ����ژ �6رت را�ایB روزه� +

ه� ا���م � ده�� و اد�1 � Q ���Q! ایB ����ژه� در �z�� و زی��ی

���� �6رت �HZ دار��. و  >ی� وا	�b ایB اد�1ه� ری$! 1"� دارد؟ +�

�E�d\ ع�=�� B����� و ��، در+�ر� ه�   C]�� ،ر�� 
ی�� ��2/ 
�Qد


د � ای�...Q

�� ا�
وز- ه�؛ ای��Vر 
 ا�Z�1د دا���� �$�+ 
ه� +! ����ژ �6رت � ▪ 	�ی�

��؟��

ـ ����ژ �6رت و +�ن در ���م /
ه�G ه� و <�ا�t از 	�ی� اMی�م ��یt +�د� و


ا- ای�Q Bر و<�د دا��!+ 6�O DQا
�  ���ن ه�- 	�ی�O
 در +�[


یB ����! ه� را<t +! ����ژ در��� در Q$�ر�  از 	�ی��ا��؛ ��z ی

Bای 

+�ط +! �! 	
ن ��H از ��zد ا��. z1و� +� !Q ���< د�� !+ B�A

Bزی�د- دارد. ای ���	روش  Bای D�در Q$�ره�- ی���ن، ای
ان، ژا�B و ه�� �


- و ای��د�
/�ارا� در ���م د��� دارد �Q �2> !QهH رو�� �e D��Qر ا�
وز� �

و  ����  �zW1 ا���Z=�ت   Hه�Q ا��
س،   Hه�Q  ،����  ��دا+

����ژ  !+  
�$�+ ای�Q Bر ا	�ام � ���Q و   !+  c�
+! �eر � �Dه� Aر�> Bای

��ر ��یt ا�� و  در��6رت z1	! �����. ایB ]� � +! وی�� در ارو�� +

Lژ +�ن +�د� و ی����از   ����ژ �6رت ��1�� +[$	
Q$�ره�- �

��ب � ��د.N� روش در���

��ز ا�� Q! ����ژور ]��� در ای�Q Bر �[C  دا��! +���؟� �b	وا ▪

 ��� 
��؛ ����ژ ��د� ���� �6رت ی� ��ی
 ا�W1- +�ن در ��Dل 	�+7 ا���م ا�� و  ا\���2
ـ +�+  ،����
 هX�� و ��N6 ژ���� Lاه�ن ی�O

 zW1ت و ا��"� +��- �6رت وا�� ای�Q Bر ���4 ا/
اد دور� دی�� و��
ب ا���م ��د. ایB دور� ه�- >��ز� <�2 اzeع از و=�����< ��b

 از Q$�ره� \�را��ن ایB دورWb+ د� و در�+ !� و ا�C1ب ��]d�  و ��O وق
1 tزی�� E��EAا<��ر- ا��. در �c ��ر@ ر��Q �2> �

��ل �Oص +� ا+�bد و ا������
اDQ ����ژ +� د�� رای# ا�� و  در وا	t د����E ه�- �� 
�$�+!Q ا�� ��� 
ا]e ر�Q B�2 ای> D�از� ا- �[�"� �


د.Q د��d�2 ا���ان از >�� � 
�! ��رد�^[�� !+ !��+


 دارد؟�X�� ه� ���� ��z� -رو ▪

 �6رت، ری"�q ��ن zW1ت�zW1 ام ���� و ��ن�	ن و  �� ���� +� ه�ف +��2د �O ی�ن

دردـ +��2د <� B�/ر B�
اف A$�، از +e�6رت و ا 

��ی7 در �6رت� Bد. ای�� 
ا� از اه�ا/ ا�� Q! در ����ژ �6رت د���ل �E� س و
 +�د� وو �QهH ا��+���� و 1"� 	�+7 د��N6 ژ���� 


ی L��Zط N� ،ی7 /�ق��� 
 z1و� +	
� c��� از �O
�B در +�
ح ا�� �d\ !Q!��رد 	��ل ����c �[�"� ا��.  V� D�6 از �6رت ��O

 از ا�W1- دO
+ D�
د �Oد �6رت و ��"�1 ��6 در ��^�O -ه�  ��د ای B��Zط دارا- �Qرای��� دا�� !Q ر�e ه��ن .����+ ور د�� +�ن �


ح � +��� و V� D� از ���ه�- �1" ی�\� �Wb+ ن و ی� در����+ B�A 
یL و <�ر- ��نای B��Zط در ce ��ز�N� ط +� ه�ف�Z� Bای Lی
N�

 ]�ا	7 +� 1"e�Z� B��A ش و<�د

 و ��ی��d� وز�

د. ا ��! ا��\  +�ن �6رت �����م ا�
وز- ��Aان 	�+7 ��ی
ش �� +��� و ا�
ژ- ]


د.�\ ��ر- از Q$�ره� ا���م ��ه���Tن +! ��1ان یL در��ن ���7 در +

 +�ی� 	�7 از >ن ر�1ی� ��د؟���� !A ی� +��� و�+ !��EA �6رت ��N6 ژ���� ▪

 �6رت �
وع ��� و��� �M��b از 	��� ه�- ��A�Q -ه� �
�B �6رت و \
دنـ ����ژ در ��]�! �6رت +! ��7 دای/
e !+ 6�O �^� �+ 
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6 از ���� Q! در +�M +! >��2 ا��ر� ��، ��N /$�ر و�O ط�Z� ی�+� و دره��ن ]�ل 
یB ای B��Zطا���اد �� tد. از ��ی
�\ 
ار �	 b=�� Lی
N� 

 A$�، رو- "Oف \��! ا- ده�ن، <"�- \�ش، \��! ه�- دا
e دو ،�� در ری$!  +e�Z� ان��  و �A�! را���	�/ c  B�����E و�VZ! ا- +\

�/
�� Q! ����ژ +�ی� +! �6رت ]
�Q >ه��! و� !+ !VZ�VZ! ا�E$��ن ا���م \�Q !>�� .د

�Q +�ی� �Q� z�zی� و +�ون /$�ر +�د� ودر��م +[ Bو ای !

�+ ��� !+ LA�Q -ا �
��� ��ن ���� ��د. <�2 ]
�Q د�� +�ی� +! �6رت دای$Q ¤1�+ ی���� B�=ف
e !+ ی����ت �6رت zW1 د� و�+ M

��� ��� ی� /$
د� ��د.$Q B���ی

 +�ی� ر�1ی� ��د؟���� !A ژ����م ���7 از ا�	 ▪

 D�  د
/ 

م ی�ـ 	�7 از ا���م ����ژ ���$�- د�� /
د ����ژده��� +� >ب و �6+�ن =
ور- ا��. ا\Q ف
C� .دارد +�ی� در>ورد� ��د �$A

روB5 ����ژ ��D ا Dا� ا��.

▪ ����ژ در A! ��ارد- ����ع ا��؟

 
Eدی ���� ���d1 ع�� 
و<�د دارد، ا\
 ���� ��� ا ��2ب ��ی� دا��! +���ـ ا\
 �6رت ��� ز�O +�ز ی� +
ی�\ دارد، >�Q! ��ی� ی� �Qر@ ی� ه


ا ای��د �Oی�- در �6رت ��� ا�> 
- ا��،و ی�د در ]� � ا\D��- ��ی� ا�� ی� ��A�T! ا���ر <���Eه�\ 7��7 و ����� و ی� در ]�ل �$

.���Q $�رت�د �O L�D� �+ ژ ���� �6رت����7 از �	ا��  
���ی� +
وی� �
اغ ����ژ. +�2

▪ در >�Q! ه� ����ژ ����ع ا��؟

6 و<�د دارد Q! از �
DQ �6رت �
وع ��� و�O ژ����روزا�! روش  !�Q< -ر���
فـ �!، در ��رد +e !+ اف و
eا ��� !+ 
 �Q�zی� <�دوی[ �+ 

 �6رت ��� و ادم و 	
�D- ��ی� را Q! ه��ارd�  �Q
¤1 +�2
 ��ن ]�+ !Q د�� � ���$Q دن
 ده�. از\� Hه�Q ،ران و<�ددارد���+ Bدرای �

7 ��6�! ا6Q در 
د و Q د��dران ا�����
ایB روش +! ��1ان در��ن ���7 روزا�! � ��ان در +Eر- ه�- دی��� ایB ا�� Q! در �6رت و<�د +"

��"b� د
/ 4��� 
د و در 7Q ه
 ��ع ����ژ �����E� م���ر را ا�Q B�6رت ای !�6 �6رت ��ی
د.���� در ��]�O H$Q دی�� و +�ون �1"! و 

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=370374

���� و �5>ر


ا�
ژ- ا�� Q! در �
ای4 �1د- در� و   ��� !�]�E�ا
+ ��ر  ��ع   Lر یD� 

��� �ژ- و و��ی�O 7ص � ��ان >ن را ای��د� �+ ��b دی�� �� ��د، و �e

 ��dوت ه�ی دارد Q! ایB وی�\ ه� +�1¤ ��ا��ی و ��b� ر��ر +� D�
د.  Q

d"�]� -ده�
 �Qر+��D� ر درD��Qر+
ده�- �Oص  �Dر � ��د. ا�
وز�  


ی�Q Bر+
ده�- >ن در +���ر- ه�- ���� و زی��ی ا��.�$� از +�دارد و ی

c���� ���� ●

�2
یD\ Bی�! در��ن +�  �Dر ا/
اد- ه���� Q! ���� رو�B و+ "Q ر�e !+

�Dر-  
�2
یB ه�ف +
ا- ه+ �
 و �$� ��
� دار��. ��ه�- =[���ه�- �

����Qن <�اب  ��d� و  ��ه�-   .���� ��bوم �  +! را]� ه���� و 
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��� ه�- <�ی�  �Dر دارا- �eل ��ج ه�-��Dر ��اد� ا��. ا ��! �  !+ +�"V�

��� ه�- ����Q L�O ����، ا���dد� از  �Dر +
ا- ا/
اد�
 ه�
ا� +� ����"+


د� ا��.Q 

� و ��ه�- رو�B را ا���ن ��ی�دارا- ���� �

 �Qر+
د  �Dر در ����١٠● 

) در��ن =�ی�bت و �Oل ه�- 1
و	: �M��b ر�G ایB =�ی�bت 	
�D رو�B ی�١


د.+ B��Dر � ��ان >��2 را از +  L�Q !+ !Q ا�� �
��

٢���� ر��Eا�! ه�-   :���� ر��Eا�! ا-  و   E�ر =�ی�bت  ا��اع  در��ن   (

�Dر � ��ان >��2 را از رو- ���  L�Q !+ !Q د��  ه� �+�� �O و ���� E�ل ه�- ر�O 7���.د
Q �N� �


دن ��ه�- زای� و ���Oا��! و زای� +�ن.٣+ B�) از +


و@.0A و B�A Hه�Q (

3.!�Q< 7����ر- ه�- ���� از 	�+ Wb+ از  ه� و <�- ز�O ه�- ���E�/ور
/ t/ر (

8.7� از ا��اع +���ر- ه�- ���� از 	��7 ز\Wb+ ن��در (

��! و �Oرش دار.٧>

دن <�- ز�O ه�- ++ B�) از +

٨.	�A و E"��[ از ��� 
دن �
@ ه�- ����+ B�) از +

٩.�Oز ���
� (

) ا���dد� از >ن +! ��1ان و��"! ا- +
ا- +
ش +�/�.١٠

● �q از  �Dر

 +�b از ا���م 7�1 d�b= -D�
�B ا�� ��رم و 	�� ��
�\ 
فا/
اد- �N� !Q در��ن  �Dر 	
ار �o 
�Qو ��رم ]�ا -D�
	 Bای !Q ���Q س���Dر ا] 

 ی�+�. +���ر +�ی� �� ��A روز از 	
ار \
/�B زی
 ��ر �Oر��� �Oددار-١٠ �� ٢� 7��Q -7  روز +��2د	در<! ]�ا �+ �B از =�>/��+�Tه� .��Q د�٣٠�dا�� 

.��Q

 �1ر=!  �Dر١٠● 

���� 
�Dر ه� ����� ه  .���Q �Dر ه�� \��! �1ر=! ا- ��ارد، ا����� �  ���Q  �1ار= را ه�
ا� دارد Q! +! د���ل ا���م  �Dر �1ارضا\
 ��Cر ��

 >ی�.� H�� 
زی

١�[ �B ا�� ا]��س ��د Q! +� ا���dد� از +�� d�dO ر درد و ��زشD�
ل �Oاه� +�د. +
ا-) درد: در ]�B ا���م  ��Q 7+�	 b=�� 

�B ���ی�O Dاه� ��.�
ل درد �q از  �Dر،  +
ا- +���ر ���Q

 ���� Q! از ه�d! دوم +!٢� 	�+ D�
	 !�dه Bی��A �� ��� ن��در 
�D- ����: ���� ��ا]	 (Bل ا��. ای
��Q 7+�	 �������� -م ه�
Q �+ �b+ 


ف � ��د.e

���A �� -D ه�d! ی�  ��A��� �q از  �Dر +! �
ور +	


اف A$� ی� \
دن +��� ��رم ای��د � ��د.  7Q���le د٣eن در ا��رد در�� !ZV�� 
 روز ���رم ه����.3 - ٧ر��ن ��� +
ا- ) ��رم: ا\


��Nت ���B ا�� +! �6رت د �0� Bا��. ای b��e رD�
�� ��یt رو�B از ���� �q از  � :��

ر) ��
س ���Q .د�� L$O !bرو- =�ی !


ل �
��Nت � ��د.��Q ¤1�+ ت�bی�=

3+ ��� ��A ض

� ��ن ����: �M��b ]�ود ی L��� �b+ از در��ن ای��د ��� و +! �
ور در 1��7 در ���� ه�-) �$� Bد ای�� 
ف �e
+ �b


 ا��.� tد ��ی
�
ار \	 ��
ض ��+H ��ر �Oر�b� ن ��� در��در !ZV�� 

 +[�Cص ا\� �
��

��ر ریD: ایB �1ر=! �M��b +! د���ل ا���dد� زی�د از ��8��� ه�- +�Q ا�� +!) �$�ی� <�ش ی� ای��د B��� �ده� +�b از 7�1 دی�� � ��د و 

.��Q وز
+ D�� b��e %��� L��1ان ی

٧Qرا�O -ی� داروه� b=�� �[ �B ا�� +! د���ل ا���dد� از داروه�- +�� :�����[ H�Qد دی�� ��د.) وا�$�� Dن ���ی��از در �b+ !Q 


 ا٨� Bرو�  ��د \
A! ��ا]� 

��ن ����: �1ر=! ��در- ا�� �e !+ !Qر دی
 رس �oه� Bن) رو���ور ز
�B ا�� +! ��� b��e ���� ز

.���+ 
د�� و  ایB �1ر=! ���B ا�� دا|�\
+ b��e G�ر !+
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٩]$� ��
 ���� Q! +� درد و ��رم و ����� ���d1 ر�Aا�� د B�
) �d1��: =�ی�bت در��ن ��� ��^� �N� �1ر=! +�ی� Bد. ای�� �  

1 D��L ه� ����+ 
دد.� L�D��b �! ��د. \��E2 +� و<�د �
ا	�� �Oب از =�یb! و ا���dد� از >��\ �d�� �1رض �

ایB �1ر=! را +! ]�ا	7 � ر����.) ای��د <����E: در ��ZV! ��رد در��ن �1ر=! ��در- ا��. �
ا	�� ����q� c از  �Dر ا]���ل ١٠

���t : روز���! <�م <�

http://vista.ir/?view=article&id=128632

���� و ��ا�38 از (ن

�� -زرد -d� - ��� و���ع در ا��اع ���� +! 1"� ��اد ( ����� : ���\���\

 و ��b� – ب
A – L$O : ���� ) V�N� و X��2 ا- ) ؛ +! 1"� ار	

�["�ط ) ���ز +! �
ا	���2- \���\�ن +��! +! ��ع ���� دارد.

 در را+V! +� ا��اع ����N�=�� ●

 !+  �Oد \���Q 
�eب � و   b��e ت�N�
�  !+  !��+ د��!�2����0   

: ���$�� ���Z�

١tن �ـ�ی��و <ــ�ا ��<ـ�ا��ن   B�+ در   ���� ��ع   Bای  : ���ــ� Aــ
ب   (

HایD/ا . ����� زی�د �+
����� . در ایB ��ع ���� �
��Nت 5ــ�د Aــ�


+�ط ��$�د .� ��� ه�ر����2- <� �b/ ارث و !+ +
A ت 5ـ�د�N�
�

٢. ������ tع ���� ��ی�� Bای 
�M�+ B�) ���ـــ� O$ــL : در ا/
اد +� ��

���� b��e ����Q ب�e
� �� �b/ و �1م +
A ت�N�
� Hه�Q 7�+! د 

ایB ]� � از ���� دی�� ��$�د .

٣���� ����Q ب�e
� �� �b/ و +
A ت�N�
 و �
��ل : �b��e ـ���� (

������ b��e �[ در

0�
ق �/ 
Eدی !� در ��]�! ا- از ���� +� ��]\���Q ب�e
 و �+
A ت�N�
) ���ــ� �["�ط : ������ ��z" : در رو- \��! L$O و در ��Qر +

. �����
ب �A


ا	���2- روزا�! ���7 :� Bی
��! +! ��ع ���� +�2+


/�B ��ع ���� .١\ 
) ا��[�ب �M�CNت >رای$ و +�2ا�� +� در �^

٢Dو���ـ�! ری ( +
A - ق
1 )  و �
�Nـ�ت ���ــ�V�
دن �6رت از > ــ�د\ــ� -�2�NـQ @�� (. ���� b��e -

٩. ���� b��e ����Q ب�e
� !+ L�Q ح وz6�2 ا> ����Q ب�e
) ا���dد� از �

0/<�= 4��� ���� !+ Hd�+ ورا�� !bن ا��� ( در 	���) �Nــ�/^� ���ــ� از ��ر Oــ�ر��� <2ــ� ]ـ�ف ر�|���� وی� ��������ب { �

=�>/��ب ��=�� داد� ��� ) } .

3. ) در��ن ه
 ��ع ��را]� و =�ی�bت ����
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!�Q< ش �6رت ی��> ●


 <�ا� ه�
ا� ا/
اد O< وع و��
� ����� Q! در ���B ��<�ا�� 
ل <�ش>�Q! ی� <�ش یL اz�Oل ������Q !��> 
�$������ در��ن +� 
�در\


ار دار��و +! ��^�ر <"�\	  +����6رت +! ��^�ر +��2د- ��	� �� �� دا��- �N� !Q در��ن داروی� l�
- ااز +�<�د >��ن <���Eه�- �1�


�! <�ش +��  از =�ی�bت ����"�O ن�A .����
 در ��ا] ���ر� (اول از ه�! +�ی� دی� Q! =�ی�bت وا	bً� <�ش ه�$�����. <�ش +�وز �


اوان ������) دی�� ��$�د./ +
A دارا- �5د !Q از +�ن ��ا]

� ���� �V� Bدا�� !E� ب
A ل ���
ش دار�� و ���\ ���� �V� در ���م b��e ر�V+ +
A 1"� دارا +�دن▪ �5د !+ B��Tه� .������

 ه����. ایB �5د در �Q د�� و �� و  ـc و<�د ��Aر�	و  
و+��� �= ��6�O -اد دارا�� Wb+؛ 

ا�Q >��2 در �6رت ؛ �� Bی
�$�ار�� و +

.��������ن �� -M�+ �����! و 	�

:7�
 در �6رت دی�� ��$�د و +�Cرت ا��اع ��"�2 از 	��$�<�ش +

�� دی�� ��$��� )؛d� 
��� و �� 
▪ �Q��ون ( <���2- ری�C+ !Q -Dرت �

��! و 	
�D ر�G)؛>
▪ ����ل (<���2- +

( Q
A -�2��>) ل�T��� ▪

.(�2�< 7Oاد دا��و  l�1 -رگ و داراD+ -�2��>) ���Q ل و�>�� �
OM�+ و

 +b"��2- \���\�ن <�ش +�<�د ���ی�. 1"��2- +��! ��ن +
A �5د 
و<O !�ن ده��� !��ایB ده��! ه� ���7:▪ از +

١�� +�دن ی� �1م ��^Xار �"b+ ��ا���� Bد ای�O !Q �5د Bدر ای +
A -زی�د ��
�ـ� و � �� (�V� ن در��ه�ر �V�  ه�ر��� +���. ا ��! \�ه

��س ا��.[ D�� b��e ار�Z� Bای !+ ���� ����� و � b��e

٢.���$�
وب در ده��! �5د Q! +�1¤ ا ��2ب و +��! ��ن ایB �5د ���) ر�� �


ا��B ده��! اz�Oل و<�د دارد ��7 ا/
اد- Q! ��ء �jـ٣Q 7�� ��ن ( در �$��
ا�Q ل درz�Oور-) ا

ب =A -ه����ی! ی� رژی� 5ـ�ا| دار�� Q! ا�


- ایB اz�Oل و<�د دارد).Eـ"��2- دیb+ و ی� �����در +�ن >�Q �2ـ� �


ل در >ورد.��Q �N� �2 را�ان >���� 
د و + B�<���2- �6رت را �����ان +�Vر �Q�7 از +


ر ��ا] <�ش +�ی�� +� �� -�$��� 7Q د. در
�E� +! ��ع <�ش ا���م �E��+ �2��> Bن ای��ددر�O و از ������ Q! ا���ی�! �|�2��6+�

 D�
 ه�ـ��� و در در��ن �Xـ��7 <�ش <ـ�ی� �� ]ـ� زی�د- ����Eار�� از �$�� �> !+ Qـ�Q Lـ���� �������. ایB �6+���2 در دارو�O�! ه�+�Zی�ی

 
و+��� ) -
�Q�+ �= -ن <�ش از داروه���در در .���$�� /
b� و +! ��1ان =� <�ش ��<�د��ع <�ش�� !+ E��+ !Q .د�$��D ا���dد� �� (


ش >ن دارد.��و \

������ و از ]�6"! � 6�C�Oا !Q ��ف دار
C� ن��ع <�ش در در�� !+ !��+ D�� -
Eداروه�- دی.����ای�O ¤N+ Bرج ه


د��.ا/
اد- Q! دارا- <ـ�ش �����ـ�� +�ی� از �Cـ
ف ه
 \ـ��! Qـ
م ی� �ـ��د ا<ـ���ب �A :���QنE�¤1 +��
 ��ن <���2 ��+ 


ض ه�ا- >زاد 	
ارا/
اد- ه���� Q! ���/� ���� >��2 +! اzV6ح +�ز ������ و در دا7O ای B����C+ �/رت ���� دb� و در +
ی�� ��$�د. �
�� Aـ


د+ B�
ا- از ++ .���$�
دد و +! �6رت ���� دی�� �E��� ��ن >ن ��Q1¤ ا�+ +

/�B ایA Bـ\�� !�d\ !Q ن >ن ����ان از ه��ن �6+���2ی

.�/
\ L�Q ان���� D�
اب �6رت ���B از ا��Tد و ه�
Q د��dا��

�ـ�� د/ـ�1ـ +�ن در >��� ������.ی�ـــ از �1ر=ـــ! ه�- <ــــــ�ش 6ــــــ�رت +�	ـــ ����ن  �! در >ن ��]�! +b"� ا ��2�ب و /ــ�bل +�دن �


 ا�� . در =�B ا/�$�+ !��$ـ�
 د��ـــ��ر- �ــ��� ا]ـ���ل +�<ـ�د >�ـ�ن  + !Q  از <�ش در >��2<ـ��ـ�2ی��� !�  
� �
�� ���� G�اد +� ر



 ا���$�+

�$�د . در��ندر��ن ایB �1ر=! در ]Zــ�Zـ� در�ــ�ن <ـ�ش ������ . یbـ�ــ +� در��ن <�ش +�Q �"b ��ن ا� �Q !� ��2ب ا]���ل +�<�د >��ن  

  Bع ���� ای�� !+ !��
دن ایB ��ع  �! و<�د ��ارد و در eـ�ل ز��ن ++ B�
ا- از ++ bـe�	b=�� -از داروه� 
و�� . ا ��! +Wbــ�� B�ــ�! ه� از +

��ه�� Q! از >ن <�"! ����ان از ژل ه�- ]�و- � Hه�Q ن را��ل ز�e BایAHA7 در�2������ و +�¤1 �� ��� ��م +
د ایB ژل ]�و- ا���ه�- �

. �����
 ���� <�ان و ��داب �e�O Bو +! ای ���$�� ���� b��e -Dری !����

�Z�$� ث و B�
م و ژ ــ�2- ]�و- وی���Q : ــ������� ����Q Lـ�Q !ـQ 
Eدی b=ــ��داروه�- . ( B|���� �

م و ژل �Q ) < B�ت وی���
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 در ای��د و �$ـQرا�O ع �5ا و�� �� ��<�د ا�� ه��D� - �"1 c�Q در !T�< و �"1 

از �^+ �ـ��� ؛ و �� 7��ی� <ــ�ش �6رت دOـ


دن Q 
�ـ�2 در +��Qرا�O از ��2ا��س eـc 	ـ�یـ� و \ـ�d! ا/
اد- Qـ! <ــ�ش �6رت دار�� +WbـQرا�O Bاز ای D��ـ����� و �
هـ� 7�Oـ�ش �6رت د>

+�1¤ +��2د- در <�ش ��$�د .

$Q ،��
O ، تzZ�� ، ب
A -7 : �5اه���� ���$�� �"1 B1¤ ای�+ !Q ��2یQرا�O از <�"! �5ا و، ( �E�� ، H�M�CNت دری�ی ( ��ه و �


�� � ) و 5�ـ
� . +2ـ�
یB راه��ر �
هـ�D از ��اد �5اO ، -��Q ، ز��ت ( �> ��� از �Wb+�2�< ردن�O �+ ����
د ا�2oر �/ !Q ا�� ��2یQرا�O و ی

�$�د.� 
��+ Hش �6ر��>


 د�Aر �
�eن ���ـ� ا��Q ��ـ�ش �6رت دار> !Q -اد
ز ��ع +�زال �ـ7 ��$���. ا ��! ایB +! >ن �bـ�� l�e��b �Vت و +
ر� ه�- ا���م �ـ�� ا/

.������ 
�
ا- در�ـ�ن <ـ�ش ��Eـ+ !Q ـ����

���z� �6رت ی� L  ●

1 Bای �����
ان و �O���2- <�ان ��Oص در د�C]+ tـ�ی� 
- L 6ـ�رت ی� ��zـ�� یL 1ـ�ر=! ������Qـ�O �� -2ـ�� ا	ه�-  !��ر=! +�Cرت  


وز >ن + B��� Bی
 و �A�! دی�� ��$�د. �ـ�یbـ���$�
 رو- \��! ه� ؛ �+ �
�٣٠ �� �٢٠.������ 
�$� ا�� و در �O���2 از >	ـ�ی�ن +E �� 

 ��
یB 1"ـ� را ا�bـ! ��ورا+��O Hdر�� �+�X 
 را1ـ"� ه�- زی�د- در ای�ـ�د >ن �ZـH دار�� و E1"� +�=�/! 1"7 دی Bای !$� ه��b. ی ���ا���

��ا���.� ��2� L  در ای��د

:
E1"7 دی

0D� ص ؛
 ( +�Cرت 	E"��[ از -
�E$�
ف دارو +�ی�� داروه�- ه�ر��� و +[�Cص داروه�- �C� (در D�� 
Eداروه�- دی .…( ����Q وی� Zری


وز >ن �HZ دار�� ، از <�"! داروه�- ا�C1ب.+

�� -�2��bـ�د �[�ــ�ان ( 3��ـ
ات ه�ر��� در +ـ�ن از <ـ�"! Qـ�j� (pco.-��"Q ر- 5ــ�� /�ق��� ) و ی� +


 رو- �6رت از ای��د  L �� ]� زی�د- ����ا+ ��Z��
- از ��+H ا��O !bر��� +�Vر ��E$�
د.+� �Q -
�ن <ـ"�\ـ


 از �M�+ ر��
��2- =� >/��ب +�Vر ��^� +� 1Q ف
C�٢٠ 

 رو-٣ +! /�ا76 ه+ �� ���1 و ه�Tـ��B ا<ـ���ب ار ��+H ��ر Oـ�ر�ـ�� +Vـ�ر ��ـ�Zـ


- ���د.�E$����ان �� L  ـ� از ای�ـ�دb���6رت در ا/
اد �


��2- ]ــ�و- هـ��روQـ���ن +� در �6 ه�- \Q از  C]�� L�D� Dی��� �+ L  دن
+ B�
 از+
ا- از +�$� در�6 +��� ) ����ان٧ �� 8ـ���\ـ�ن ( ���ی� +

ا�ـ��dد� ���د.

● رو�ـ�2- دیEـ
 در در��ن  L �6رت :

�ـ ( M ▪peelingی! +
دار- ( ������ !"���+ ���� H؛ ��ی ( ermabresion & salabresion[ـ�ب��اد ا
 ) و  ـ�Dر �����ـ� Qـ! +�ـ�! +! ���ـ� ا/ـ


� دار�� و +! ه��B د �7 ��ر��$�د . ا/ـ
اد +� ر�A Gـ$ــ� رو�ـB و �ـ�هـ�- رو�ــB �ـZـــ�ار ر�Eـ�ا�ـ! �ـ��ـ� Qـ����ـ�� +! ���ـ��2- �� -



ات ��ر >/��ب ای��د  L �6رت وXاز ا �
 در ���� ایB ا/
اد ��dذ دارد و �Aن ی�$�
- و در��ن>/��ب +�E$�����ـ� +
ا- �� L� و LــQ B��Tه� 

ایB ا/
اد ���ز ��
م +! =� >/��ب دار��.

�����. و � G����d\ D! �� ا���dد� از ��ـ"� zُـ�	 !Q ـ��نT6ـ�رت ه� L  -�2���از در � ایB روش ����c ه�! ا/
اد �� +��� . Aـ�ن ا/
ادی

.�������� G��"�� cـ���� zْ6ا �
�� ���� G�ر �+

 �
�����ـ� و ���ـq ای�ـ�د  L در ا/
اد +� ���� �� L  ـ�دO G�� از 1ـ�ارض ��"ـ� +�M ا�� .Aــ�ن ی"�O

. ������ 
  L �6رت  �Dر در���Eن دی��در ▪


د و ���ز +!�E��D ا���م ��� !�"> Lو در ی ���� ��ام از رو��2- در���  L �6رت دا|�T� ��ـ�ی� در��ن دارد و ادا�! در��ن دارد ، زی
اه


ف =� >/�C� . دد
E�
ف ��e
+ 
-ا��ـ�bاد ا/
اد +
ا- ای��د  Q L! +� ایB رو�ــ�2- در���ــ�E$� در در��ن و ������ز ]� Lی �b���ب در ا/
اد �

. ������ L  از


اورده�- =�>/��ب/ ●



ات �X+� ��� ا- +
 رو- ا/DایH ا��ا1 از �
�e��2- ���� �ـ�ـXا ��
و@ ���� و +ـ��ـ
 �ــ�نا�b! ��ورا +��O Hdر�A -
�یt و �ـ$ـ�ی� �ـ

+ـ
Oـ از +���ری�2- �ـ��ـ� و ای��د و �$�ی�  L �6رت و LQ و �L دارد.
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 ا���رم ( رو- ���Z�2- 1ـ����	 !+ Hـdورا +ـ�ـ��ـ! bـ�ذ ا�dـ�از  ���ا��+ !Q -ارد�� !+
- Qـ��� را �Nـ�/ـ{ ی� =ـ� >/��ب ��� ) و درم <ـ"�\ـ

 +��� از ر���ن >ن +! � Hd�+ ورا�� !bس ا���b��2 <�ب ا+��/< �= Bا ی 
Xـ�� اN� . ی���\���Q � -
�\�"> ���� Z�1 -ی! ه�M

: ����=� >/��+�2 دو \��! ه

١
���� هـ�� -
�: +� ا�bـ��س ا�ـb! از ر���ن >ن +! �ـ��ـ� <ـ"�\ـ�
و�) =� >/ـ��+ـ�2- /ـ�Dی\ Bم ده� از ای���7�1 را ا Bـ! ایQ � ���ـt /ـ�Dی

� -
���س >ن <ـ"�\bـ�ـ! +! روش اbـ�ذ ا�dـ�از  !Q Lزی� ���Qده�- ]�و- ا��� ����� ������t��� !Q ب�Z� 
ف �zQ  �! دار و ]�C� و ی� .����


و� +! ]��ب � >ور�� .\ Bء ایD> را ���$�� ���� !+ !bن ا���ر�


یl <�ب ا�b! از ر���ن >ن +! Mی! ه�٢e و� از =� >/��+�2 از
\ Bای :|����� -�2+��/< �= (.������ -
�\ �"> ���� Z�1 -

: �2+��/< �= �^/�N� ر��▪ 1ـ

 !bار <�ب ا��Z� ���+ 
�M�+ ر���$�د�Zـ�ار <�ب ا�b! ���4 =� >/��ب را ���Eی��. ه
 A! ایB 1ـ� 
�$�+ D��


 از�M�+ 
 ا��[�ب ٢٠�Q- در >ب و ه�ا- ای
ان 1ـ��ر ��N/ـ^ـ��M�+ ر را��
 +��+� +�ی� 1� ����ز ������. ه
 A! ا�b! در ��]�! ا- ��ـ�ـZـ� . ��

 
�$�1��ر- + 

 ��+H دارد . ه
 ��ع =� >/��ب +� ه� ��Z��� !bان ا�
 ای+��> le��� از - در �b+ و +�ی� ���� 
X�� ���� -٣از �! ��1ـ� رو


ار ��د.�� �1��

 
ی B��Zار ا�b! در /�6"! ز����$��ـ
��.در ایB /�6ـ"! ز��� از 	
ار \ـ
/ـ�V+ Bـ�ر ���ـZـ�� در ٣ ��6 �� ١٠- +� Bـ�
ا+
 +�b از 2oـ
 +! ز�ـ+

ا�bـ! >/ـ��ب ا<ـ�ـ��ب ��د.


�� و ���ز ا�� ایB ا/
اد +�
یB �6�! را از ا�bـ! ��Eـ�$�
ا	c +����.- ا/
اد- Q! ���� رو�B دار�� +� 
�$�


و ]���" از =� >/�� - /����ل و 5����2- روز �
� از 	���Q 7ه��رد- - ��� - ا� �b/ د� ��د .- در�dب ا���


ف C� و +�ی� ���$�� @�� lی
b� و ��� ی� �$��
 =� >/��+�2 در >ب �N"�ل +�د� و +� ��Qار ��د.- ا
�>ن �

 B� ـ�ن ازQـ�دQ <�د8- در��ت ���Q

د - �Q د��dا�� |�����ـ��ان از =ـ� >/ـ��+�2- ��  +! +bـ� +
ا]ـ�Eهـ�� Wـb+ در ��ـ��ا� در =ـ� >/ـ��ب �ـ

ا/
اد ]�ـ��ـ�ـ� ایـ�ـ�د Qـ�� و +�یـ� ��ع =� >/��ب در ایB ��ا	t �1ض ��د.

 ; ���Q د��dن ا����¤1 +��
 ��ن- ا/
اد- Q! <�ش �6رت دار�� +�ی� از =ـ� >/ـ��+ـ2ـ�- �N"�ل و ی�  ���+ ������
ب �A !Q �2 و ���د�
Q ن�A


دد .E�<�ش �6رت >��2 �

  را ر�1ی� ���د .��١٠٠<ــ! : ا��ـdـ�د� از =� >/��+ !+ �2�bـ� ایـ�ـ��^/�N� ارد�� 
% �ـ�ـ�� و +�ی� ��ی


ف =� >/��ب ه�� \��! �1ار= ��ارC� ارد ؟��ا- ���� 

ات ��ء +Xد� از =� >/��ب ا�dر@- ا����ع و ��[�ب ��ا ����� و � D�� ��d� د و

. �������ر ��2 �� و ��ZV! ا- +���� 

ا- ه+ �^/�N� !>ب و در��/<�=

��G ی� Mی! +
دار-"�� ●


دا��! ��د.+ 	
V+ ���� NV� !یM !Q د�$�� !�d\ ��G ی� ه��ن Mی! +
دار- +! �1""��


د :�E���ارد- M !Qی! +
دار- ا���م �


دن ا���ره�- +�	������ از <�ش �6رت+ B�▪  و<�د <�ش �6رت و از +

���z� �6رت ی� L  و<�د ▪

 ) 7Q
 )freckle▪ و<�د LQ و �L ی� /

؛ +�	������ ه
 ��ع =�یb! در �6رتE�O�� : 7�و<�د ه
 ��ع ا���ر از 	�

������ از ا ��2ب 	�"	�+ L  از ▪ و<�د ا��ا1

:G��"�� !Zی
e ●


ق \���\�ن ا���م داد:e !+ ان���Mی! +
دار- را �

: |����▪ Mی! +
دار- �


د.�M��b" از �E� Q! ����1" از ا��� +� در �6ه�- ���dوت ا�� ا���م �|�����"! ��اد ���+ ) �� ا��Qرو��
و ا���AHALا �d ه"Q -
 )؛ �

 ) �� ) و /�7 +� در�6ه�- ���dوت ا���dد� ��$�د.TCAا�
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ا��� از <�"!:�� ���� را �NV� !یM ا����
�"! ا+Dاره�- ���+ : ������▪ Mی! +
دار- �

dermabresion. د����� !"� (ا���dد� از یL د����E دوار و �
ا���� ) و ی� +��

* Mی! +
دار- +
وش  �Dر:


ا- ایB ��^�ر ا���dد� ��$�د.CO٢�M��b" از  �Dر + 

��� !Q رت�Cای� !+ ������ 7�Oر د���+ 7�1 !����G در ��"���G را +
ا- ه
 ��ع ����ا��[�ب ���� ����c <�2 ه
 ��ع �"���ان ه
 ��ع �


د.Q [�ب��ا

 و �Mـ�e رت�C+ G��"����ان ا��ـ�م داد. روش �� !���G را در Aـ�� <ـ""�
م ه�- دارا-<ـ�ا از ای��ـ! �Q !"�
د، ایB روش +���E���اوم ��D �6رت �


 از %��Q "M��b� وت�d�� �6 در �+ �� ا��Qرو���[ـ�اهـ�١3ا �d ه� !Q 
 رو- <ـ�ه�2ی+ �2�
Q Bاز ای c� 

د، در ایB روش /
د ه�E� ا���م �

.����Mی! +
دار- ��د؛ ا���dد� �

��� +�ی� از ��ر �Oر��� ا<���ب ��Q و ]��å از =� ���G ا���dد� �"�
د از �/ !Q b	ا��رادر  G��"�>/��ب در ��ا	�O tرج از ��Dل ا���dد� ��Q.ا ��! �

��G ا/
اد ا��[�ب ����"�
د و +�ی� <�2 �Q Dاد ���ی
���ان +! ه�! ا/��

● روز�! ه�- ����

��؟�A روز�! ����

Q -اد
����� . در ا/� +
A از �5د 
+ـA وج
� �Z�O 7NـZ[ در روز�! ی� ه��ن ���/� ����ـ+
! �� ]�ود- ایB �5د /�bل ������� و ���� Aـ

دار�� ایB ���/� دی�� ��$�د ( در ه�! ا/
اد ایB ���/� و<�د دارد ) .

��B ایB ���/ـ� +�د ؛ Aـ�ن +� +��B ایB ���/ـ� �NـO 7ـ
و< ای+ 
�B 5ـ�د +�ـ�! �ـ�� و +�1ـ¤ <ـ�ش �6رت ��$���.���یـ� هـ�Tـ�	ـ� +! /

�� !��Eای� �Z�Z[ در 
��م ا�� Q! ایB ���/� را �������. و � !b�ا ��! +! ا����� در <ـ�. ��

 دی�� �$��� .�bد ی
Q روی� 
����ان ایB ���/� را 5� !Q و<�د دارد رو��2ی

 در ای+
A اد��ن �� ����Qا �"b+ ����+ !ــ� و<�د دا��/��� Bدر ای +

��Nت Aــ� 
� دی�� ��$��� . را]ــ�
یB روشو	ــ��� G�
+ �/��� B


ر +� �6+���2- �� -�$��
د . �+ B���$� از +� !"� را +��ـ+

�Nـ�ت Aــ� Bای !Q ا�� Bای.������ L�Q 
=� <�ش +! ایB ا�


م و ژ �2- ]�و- Q د� از�dا�� �+ : -�b+ روشAHA D�� -
Eد .رو�ـ�2- دی
Q رویـ� 
����ان ایB ���/ـ� را 5ـ� �����و<�د  !Q��Zار- Mی! +
دار- �

.����
 >��O �2ددار- �Qب دارد و از ذ
�� L�D� !+ ج��دارد Q! ا]�


و@ �6رتA ●

▪ Aـ
و@ �6رت :

��ره�- ��Qر� D� و ���ره�- eـ�  در +�B دو ا+
و و ���$� در �=
 A$� ه� و ده�ن و +
 رو- \��! ه�.+�<�د >��ن ���ره�- 1ـ


و@:A ���1"7 +�<�د >ور ▪


و@ �6رت 1"��2- \���\�� و<�د دارد.A در ای��د

Oژن ��ز- اzQ ��در رو �"1 
�����; ]�ل +! ه� 
و@����ل �E! دا��B 	�ام ���� zQژن دا7O در�A ¤1�+ ��ا��  +�<�د >ی� � z�

 ا/��د� ���� M�+ B�
دد و ا/
اد +� ��E�� !d	ر و�Aژن ��ز- دzQ B� HایD/دد. +� ا
دار��.���� \

 در �� �� zQژن در +���ران ���رم ��ر/�ن و ���رم اه"
 دا�"q از ایB <�"! ا��Xت ارMz�Oرا�Aژن ��ز- دzQ در  Z� �"b+ ���� ران���+ Bدر ای 


دد.E�ا/��د\ زود رس �

�"�� از <�"! : ا/DایH 	ـ�رت Oو@ ���� د
A در ای��د D�� -
Eژن ��ز- 1"��2- دیzQ 
 و اOـ��z1و� +�Cاد 1ـ
����ـ�; ا/� ���� 
 زی�zW1ـ


و@A تzW1 Bرت ای�	 HایD/و +� ا ���$�� � �[ Bر ای�Aت �6رت دzW1 د� زی�د از�dـ"� ا�ـ�b+.����� زود رس ���ا �

 د�Aر ا���� 
 زی+
A از د�� دادن �"b+ ���$�� -
5M ر�Aد 
و@ +�<�د ��åی�.ا/
اد- Q! 	ـ��A "zق +�د� و A و ���$�� ���� /��د\

�Tو ه� ( ا���2 Hه�Q و c���� !ی�j� �1م ) ���� 
 زی+
A از د�� دادن �"b+ -ر�E�� B�Z  در zQژن ��ز- و 1"��2- \���\�نا/
اد �

.���$�
و@ زود رس �A ر�Aد 
Eدی

 �"1 7����ا�� +! د � !Q ���$�
و@ �A ـ�رAد 
�ـ�� +! ���ـ�A -�2ـ
ب زود�� Lـ$O -�2�2ار-���ـ�E� �1م ) ���+ L$O ���� -ا !��ز�
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����D و<�د دارد Q! از ]�6"! ای�O ¤N+ Bرج �� -
E1"��2- دی .( ��
��.>ب در ���� +! دMی7 �


د از <�"! : �jـ�ی+ B�
و@ +�ی� 1ـ�ا�7 ای��د ����Q >ن را از +A در ای��د -
�Eـ$���ت - ا�C1ب >رام و+
ا- ���O[�ر و د�اد ��ف 
C� �1م - c���� !

.�
�5


و@ �6رت و<�د دارد:A دن
+ B�
ا- از ++ رو� -�2����1

١.��
�+ B�
و�2Q- ریD را +�Vر ��	� از +A ���ا���
�eب ����Q �� ]�ود- �� -�2�
Q ف
C� (

��C+ !A : Gـ�رت ��ری�ـ +� �Cـ
ف Qـ
��2- ]ـ�و- ٢"���AHA�+ G) ا���م �"���G در �Vــc +� داروه�- �"� +� در6ـ�ه�- ��|�B و A! +! 6ـ�رت �


د.�E�
یzQ Lژن ��ز- �6رت �N� �2رو�ــ Bای �+ .M�+ در6ــ�


یzQ Lژن ��ز-)٣N�)رD�) ا���م  �Dر +� ا��اع \���\�ن  

0� ��� �ــ� ���
���ل ر	�l ��� و 5�< lریD� و@ �6رت
A دن
+ B��� ( ) <�ی� �
یB روش +
ا- از +�"��ــ
وب +��botox7ــOدر دا ( 

1ـzWت ���ــ� 6ـ�رت.

 Bدد. ای
E�
و@ �6رت �A B�/ر B����� و +�1¤ از +�� ��b= ت �6رت را /"# ی�zW1 روش Bاد از +� ای
����� و +��! +! ا/� ٩ ��� �� ٣روش ��	�

.�+�+ � HایD/ا 
ار �Dریl ایB /�6"! ز����� �+ .�$����� �eل �

��ز� t��6ی : t���

http://vista.ir/?view=article&id=324880

���� و ��

B�
ا�Q ��م   !+  ��
و���  7���  !Q 
د� � �"�ل   -
��ی از   �� ��ر   
ه

)Keratin-و<�د ��5 ا 
e�O !+ B�
و��� Bد، در�� ��� ا��. ای�� � (


ار دارد. ایB ��5 ه� �1�7 ا6" ر�� ��	 ���� �V� 
ا�� �Q !Q�zً زی

��ن از >��2 دارد Q! ]�ود "�
د ]�ود ��# �/ 
 هDار ��- >ن زی
١٠٠ه���� و ه


ار دارد. ا���2- ه
 یL از ایB ��5 ه�، �"�ل ه�- ز��� ا-	 
� ����

�V� !+ و<�د دارد Q! در ]�ل ��Dی! ��ن ا��. ایB �"�ل ه� +! >را�

�� ��
�� � ،���� ر��� و +! �ÔN ای��! +! ��V ���� ر�� ����

Bاد ای�b� .��ور����، +! و<�د +��+ +��ا��� >�T! را Q! ��� +! ��1ان �� �


 ��- <�ی�- ر��Eود، دی
+ B�
 �1ا�" از +Xا 
+ !T���A د و�� � �Q B� HایD/+!��5 ه� +� ا ����5 ه� +�1¤ ر��  Bاز ای Lی 
 ��Q. ه�� 

 ��د، �eل ه
 یL از ایZ"[ B! ه� ���dوت ا��. +! ��1ان ���ل در Mی! � 7��6رت دای
� ا- ��+�X ر�� ��ره�- �� Bاز ای Lی 
زی
 ���� ه

 ا/��. � �� �b+ ��� !� د و��  ��ر ��١٠٠ �� �e !+3٠ر ����4 ه
 یL از �� ]�ود +�B �! �� ��# ��ل دارد. +�b از ایB ��ت ر�� �� ���	� �


 ��bاد- از ��ر� B�� ا�� �b+ !Q از ����� زدن و �b��e -
ه�- ��ه�ی��ن +
یDد ی� ��6 ���<! ریDشدر روز از د�� � ده��. �q ا�

 ��د. ا/
اد-  !Q���C ا����ه�ی��ن رو- +� H ��ن ��� +����. +�b از ]�ود �! ���، ��- <�ی�- <�یDEیB ��- از د�� ر/� ��� !�

) �M�e ت��ه�ی$�ن +"�� ��د +�ی� ��ای٨-8 ��دار -
� ����Q -ه���ه�  ��� �����از +�ن  ��� ه�ی	 !�B ا�� ��ل) ا��^�ر +�$��. 1"� ای�
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 ا��، +
ا- ه���� B�q +"�� ��ن را ��ار��.� ����Q �� دوار ���	 !Q


 ر�� � ���Q. از >���ی Q! ه
 یL از �� ]�ود ٨ �� 3��ه�- ���� �
 ��ه��! �� ���� ١٠٠
���"�Q #�� دل�b� -داری�، ر�� 
 هDار ��- �

�Oاه�� دا��!

:���Q !>�� 

ا	�� ه� را +! 7�1 +��وری� +�2
 ا�� +! ���ت زی� Bی
�2+ !�
ا- ای�+

�� B��� ▪

���ز +! �� 
e�O B� ��Q +! ه�� �� �� +
A ،���� 
Eه�- دی ���	 
�D ����� ��ی� 
�B دارد. اc"5 ا/
اد +�ی� ]�ا	7 ه�d! ا-���� �

��ن >ن �[� ا��. از ��$Q >ب ��ا ،���� Q! ���7 ��اد ��ی���، �6+�ن، >ب و روB5دو+�ر ��ه�ی$�ن را +$�ی��. �� را � ��ان +� �6+�ن ��

.���Q د��dد، ا���� �


ا < !Q�T! ��� +! ��1ان �� A ������ ���
 Dو�ً� �����ه�- \
ان +�2
 از �����ه�- ارزان 	+ ��، �"�ل �
د� ا�� و ��اد ��ی��� �Oر<��+ �

��Q ف
C� و >ن را ���Q [�ب��ه�ی��ن را ا�� �+ c����� -�� \�ارد. ����� 
 ��Aا��X�� ن<.�


دن ��Q L$O ▪

 >ب ��ه�ی��ن \
/�! ��د�Q �� ���Q د��dدر �1ض از ]� ! ا�� .����� L$O ��N� ه�ی��ن را��ا- رد
+ "���. ه�� د �D+ !��� ن را< q� و �

 L$O ��د.b��e � �[ !+ �� اری��E+ !Q ا�� Bای ���� Bی
�Nً� +� ��ر >/��ب.ای��! ��ه�ی��ن زی�د � ��د. +�2>
� 

● ا��اع ��

� G�داری�. ر �c ��ع ژ� Q! از وا �یB ��ن +! ارث +
دی�، ��ه�- ���dو�[ 
�c ��ع ر�G دا�! ه� �$[  � ��د.ه
 یL از �� +[ 
+ �

 و ا/
اد- Q! ��ه�- رو�B دار���
� دار��، ر�G دا�! ه�- 	��2 ا- و �$��� ��نا/
اد- Q! ��ه�- �d� �"1 .��و زرد دار D�
 ر�G دا�! ه�- 	


 ر�G دEدی !T���A .ده�� 
 7�1 ر�G ��ز- را ا���م ��Eدی ��! ه�- �دا G�ر !Q ا�� Bای ��+! �6رت ��د، �"�ل ه�- �$� ��ا�! ا- �� 

 دارد.E��
-، ���b و ...) ��D +! ��ع ری$! �� +/
 ����. ]� � �� (�6ف، /� 
�� �oهd�


بA -ه��� ▪

��ر- از ا/
اد را >زار � ده� �[6�Cً� و	� ��ه� +! ه� �+ !Q ا�� 
ب درد�
 +Dر\A -ه���ه�-��ا- 
��ه�- �[�Cص +��� .���A �

$� را ++
A ا�� B���ر- از ��ارد ��� ��Q، ا�� در +� L�Q ��� !+ c"5ا !Q ب و<�د دارد
A،د�� � !Q 
 �� <�یe�O B�
 ��Q. +! ه��


ا Q! ��5 هA ������، ��ه�ی��ن را زی�د ���! ����2
 ا�� از �����ه�- =� ��ر� ا���dد� �+.��Q � Lی
N� را 
� ���� +
A -�

L$O -ه��� ▪

!Q د- را
�B ا�� /�� 
 Mزم را /
اه� �� ��Q. ایB ا�+
A 
� !Q ا�� Bای 
e�O !+ �� �$O
��� �Q !Q ا
A زار ده�< 
�$� �Q �� ا�� +

��$Oا�� و در c���� +
A -و�[ !Q L$O -ه���ص �C]� -ه��� ر��. � ��ا��� از ���� 
 ده�، ا���dد�+! �^� �� !+ 6�O \

.���Q


 زی��ی ���� و ��+ 
 رژی��2- �5ای�X �� ●

6 دا���� و ه��ز ه� ��ر+Dرگ ه� و ��در+Dرگ ه� ا�O ��Q�� � �� !ی�j� -رو !$�
 �5اه�- �[�"� در در��ن	�ی� ه� ه��X�� !+ ���Z�1د �1

 !��� 
�$�
ف ه� ��ی� +[ Bاز ای Wb+ .��دار ��ت ���� و z�$� ��ر- از +���ر- ه� و ]��+Lی !Q د�
Q �+�X �"1 وز�

ا/�ت +��� و  ا�O

��j� Bی! � \�ی�� در ا/
اد- Q! د�AرCC]�� .ا�� 
X�� ر���
�1 ای���Q Bده� در��jی! �� � در زی��ی ا/
اد، +� !+ ،���� ���Qد ��jی! ا- ه

� �1
���، ��ه�ی$�ن L$O و �Qر � ��د،ا�W1ی Q! در �oه
 و زی��ی �HZ دار��، ���د ���ا �  ،���Q�� ،z��BO ه�ی$�ن +! �� 

��ا � ���Q و....� ���Qو
A و L$O ����


 ای��! �Oردن و ی� �[�ردن ++ ��Q�� �+ �����Zت �ZN� DQ

  ،B� �Q���j�  C]ی!، از ��Qد
�X�� اد
 ��ا�� +
 �� و ���� ا/� ، ��اد �5ایWb

Q $�ن داد� ا���، ��ا ��� ��ش Dر ری�Aد !Q -اد
��Zت �� رو- ا/ZN�> :ی��\ 
 �5ای و �1م ر�1ی� ��bدل و ���ع در رژی�دا��! +���، �Z/ !

��ا �d\ !+ <.���Q! و-، اc"5 ا/
اد- Q! د�Aر +� -
��o Bه�A !Q ا�� ��� c>�� ،�2�<  ه����،�5ای�C1 -ر�O
 و ��C1  ا���2ی

C]�� B���ا �W1 
 �Qر�"�Q. د��د
\ � D�، د�Aر ریDش �� ���Dی� �ژی/ �|z1 
z1و� +
 ��ی���j� Bی! >�
ی�� ه� � \�ی�: <���Qد رو- یC

از �1ا�" ا�� Q! +! ��ت +� �z�� �� در ار���ط ا��.
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���ر- + !+ z�+7 ا� و ی� +! د 	�A 7� �Oن، /$�ر�Oن و...) ازای���Q Bد اc"5 در ا/
اد- دی�� � ��د Q! ی� +! د +
A ،�+7 دی���ص (�O -ه�


 دی�� � ��د و ���$�
- ا���dد� � ���Q. ای���Q Bد در �O�� ه�- <�ان + �Q �Q -رژی� ه�Bدد.> ای
\ ، �Qورت و ریDش �� ��$O c>


غ و ا��اع /
>ورد� ه�- دری�ی ی�/� � ��د.� �]� ،D�
 رو-، در \��� 	�bی -�j� د���


غ رو- �
��ن +�Eاری� و +�b از یL ر+��tی� +! ه��B د �7 	�ی� ه� � \�ی�� +
ا- ��Zی� ��ه�ی��ن، �q از ���$�- >��2 در ]��م، � �]�

!���Q $�>��2 را >+

�� !+ ،���Q  ا���dد� �+
A و ی� +�ون +
A �Q از رژی� !Q -اد

 B� �Q، ا/�Qد ���Z1 !+-�> ز��
ض ریDش �� 	
ار دار��، زی
ا ��ه� �b� ت در

 ��ه� و ����$O c>��  ه� در رژی� �5ای+
A ع�� Bد ای���Q .��ور- دار

ب =A -ه���
دد، در ]�  Q! دری�/� ��^� >��2 از+! ا�\ � �


A -ه���
ب =
ور-، ا�A -ه�����ل ه�- �� را +! د���ل دارد.در ���ن ا�� �/ ��z� ،�5ا lی
e �E�٣ب ا��ا- ���� و 
��ر- +�+ �� از اه�


�Oردار��.+


ف C�٣ �� ٢ �E�ب ا
A -ه�����ر ]�|D اه��� ا��. ا��
ب، +A ��
 ��ه٣ +�ر در ه !�d���t+ �5ای ایB ا��
ب �^A -ه�  اc"5 در ��ه


و���B ه� و وی��� HZ� ،-ور
 ه�- =+
A 
�D ���ی� /
ا��ش ��د.>زاد، روB5 و \
دو +! و/�ر ی�/� � ��د. z1و� +� ���� ��z� ه� در B��


 ا���dد� � ���Q و ی� د��Q B�
و��� 
�  \�ی�: <ا/
اد- Q! از ���+t �5ای� B� �Q 
�Qو� د
�B ه����،�ABر ���Qد وی����B ه�- \��� +! وی�� +

 !+ 
�� در \��� �Oارا� Q! +! ه�� ��1ان ]�=b=و B. ای��ار دار

ض ریDش �� 	b� در 
�$�+
 دی�� ��$�+ ،������ ��ا�[ 
ف ���+t �5ایC�


 و ��ی� را ]��� در رژی� �5E> ،غ
� �]� !Q ��Q � !�
 B� �Q +! ایB ا/
اد ��6�Qد.> د��!Q ��$� �+�X او، ه��ز !�d\ !+ .ار ده��
ای �Oد 	

�B ��<�د در �����ه� � ��ا�� از ری$! و ی� ��	! �� <�ب ��د و +��+
ایB وا	 �b�b"�م�����ه�- ]�و- ایB وی����B، وا	�b +��ا���+��� !Q ���� 

��Q � !�6�� B� �Q 
�Qد .����+ ��Q ،���� ه��e - ��ی� و ی���ش Dر ری�Aد !Q -اد

دم +! ��ت �
ا	�j� cی! �Oد +����،+! ا/� !Q 

�Aن رژی� �5ای ����z� ،c�� 7Q +�ن و ]� ���� و �� را +! ه�
ا� دارد

Hو وری
● ��Zی� ��ه�- ��� و ا+


س LA�Q و �+ Lر +�ی� +� ی�Q Bا- ای
+ .���+ � 
X�� ه� در ر�� >ن ���وه� و 

س زدن ا++���D+ س
�D روز- ��A +�ر ، ��� ه� و ا+
وه� را +�

:���Q د��dا�� 

ا- ��Zی� ��ه�- �6رت +�2
 ا�� از روش ه�- زی+

، Hد (ری�O - �6رت��76 را +! �[ 
��Q�O ،��
د� و +��زا�Q وق را از >ن <�ا��/ +�A !����.���7، ا+
و) �� ��� و �Oب ����ژ ده�� 


د�، و +�Eاری� ]�ود Q ["�ط�دام را +� ����! زی��ن �+ B5ار- رو�Z�ت، ]�ود ٣�� Bاز \��� ای q� ،����+ ٣٠ روزq� د	�Z! >ن را <������ و �

�B +�1¤ روی�Tد� و ه��+ ��d� و
��ن و �
�$� ��ن ��ه�- �6رت � ��د.�6ف ���ی��، ایB ��یt �6ف ��� +
ا- ��Zی� ��ه�- ��� و ا+


 ا��. +
ا- ای�Q Bر +�2
 ا�� از ور	X�� ر���+ 7�
دن ریH و ��Q �$�
�� و >��2را +
 رو-ه�ر��ن د��zن +
ا- ��Q د��dن ا��z��ز@ د��ه�-  !


ار داد� و �q از \��� 	 ���� �� 
� ���[�اه� !Q  ���1 >��2 را +
دا��! و �6رت �Oد را +$�ی��. ایB 7�1 را ه
 روز�6١رت و >ن 	��� ه�ی

.���� و ����! اش را �[�C �$�ه�� ���ی�Q ار
��


ب، ����� \
ود، +�دام از ا\
 ریD و ��در ���د� و +
 رو- ا+A -ه�Dj� 7 و��� ��ر\d� ����

دد و ا\E� ��ن >��2 ��$� ¤1�+ �� ��+ 7�
وه� و ��

�d� ن زرد� و�� �� .���Q د��dا�� ��
 >��2 ه� � ��ا���Q�O از ��
غ +! ��ه�- �6رت، +�1¤ در>��ن ریH وL$O ��� >��2 را +��زا�� �]� ��

�7 و �
�$� ��ن >��2 � ��د.��

��، ایB ��اد �Q !/�=ا D�� 
 در >وری� و +! >ن �
� �Qه��Q�O و +! �6رت ��
 را +��زا���.��را در روB5 زی��ن <������ و +! �6رت �Oد +�� 

��ر ��/t ا��. ا���dد� از �+ D�� !Z$1 ب وz�  ر��C1 و ��O ب�b  و z	�+ �6رت +� >ب B����� دا�!، +
ا-�� B5رد ی� رو�� B5زرد� ی� رو B5رو


ا- �2�! ه
 یL از ایB روB5 ه� ��Zار + .���+ � ��d� D�� 7��� و +�b �6ف ���د� و از0٠ \
م از >��2 را در ٢٠ر�� ریH و �������+ B5م رو
\ 

.��>��2 ا���dد� ���ی

�� ا�d� 7��. ا����bل روB5 ��رد و >�"! در دور� �d6ی! و�� ��ن >+ Q! از ��O! در�O ا��Eر، در زرد� �[� �
غ ]7 ��� +
ا- ر�� ریH و ��

�  داد� ��� ا��.ت	�7 از >ن، در ای
ان ���bل +�د� ا��. ایB روB5 در ��Zی� و L�Q +! روی H�� �CO !+ص ا+
و ]$� 
X�� ر���+


ا5  � ! ا- +
یDی� و A را در B5رو q���و ��Q 7[ ،!�]ری ���Q B5و در رو ���
 >ن واژ\�ن ���O! دود� >ن را��Qر را ��ی+ /
o و ��رو�B ���ی

.��Q ��. ����ژ ���� +� روB5 زی��ن،��� و ا+
و را ��Zی� �$�
ی� و +
 ا+
و +�E+
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د. +
ا- ��Zی� ا+
وه�Q د��dا�� D�� LA
Q B5ان از رو�� ��� و زرد� �[� �
غ+
ا- ��Zی� ��- ��� و ا+
وه�، �d� -ی[�ر�A l��	 Lی �����ا�� 

�� و +! ��ت �D+ ب�O 3را.���D+ س

م +$�ی�� و +\ �� د	�Z! رو- ری$! ��ه�- ا+
و +�Eاری�، ��q +� >ب �

�2
یB را� + !Q ،د��+ ��O �Q ،7�
: ی�د��ن �
ود Q! \�ه �Q �"1 �$� +�دن ریH و ��Q�� ـ
ا- در��ن >ن، ا���dد� از ��اد �Oن ��ز �+

+��� ��7: 	"� ا��[�ان، ه�ی#، ا���dج، ���"�"!، زرد> �، ا��ر و ..


و@ ����A و B�A از -
�E$�� ●


و@ ������. ا���� 1"� >A و B�A از 
��� �M��b دارا- +�/� B$O و ز�[� +�د� و �Qو
A ط ���ـ� در����

ض 	ـ
ار\
/ـ�ـB �ـdـb� ن در

.���+ +ـ
ا+ـ
 1ـ�ا�ـ7 <ـ�- ه��Tن ��ر�Oر��� و ی� �
��- ��ی� �


و@ رو- �ـ��ــA و Bـ�
و@ دا��! و ی� >��! ��ی"�� از ایـ��د AـA و B�A ـ��� �ــ��� 
��:ا\ـ�Q -و

- +7�b >وریـ� از �ـ��ت ذیـ7 �ـ�ـ����ن <"�\

 �Oاه�� از Oـ��! Oـ�رج �ـ�ی� از Qـ
�ـ�2 و ی�  ������2- =� >/��ب ا��� ��\
��.▪ ه��ار� ه�Q د��d

.��
 +$�ی�
م �Q �+ د را�O ن �6رت< -�> .����▪ از �6+�ن ا���dد� �

.���Q د��dا�� ����Q ب�e

م �Q از c� در ▪

	 Lد� و >ن را +ـ� یـ
��� �[� �ـ
غ را <ـ�ا Qـd� ی�
�E+ م��[ !� 	ـ��A lـ�ی[�ر- >ب ه�ی#١/l��0 ���[�ر- 1�7 و ▪ 6ـ�ـ� ه��Eم ��H از >�

.��
د� و +! رو- �6رت �Oد 	
ار دهQ ط�"]�


و@▪ +�	������ >رای�O Hد را ���4 یL ���! >5$�! +! >ب \
م ( Qـ! 	�ر- �$���! +! >ن ا/Dود�Aو B�A و -
��. ای�Q Bر ز+�Q @�� ( ا�� ��� 


د.Q اه��O t/را ر ����

 ���Q د��dاز وان ا�� !�٢▪ ��H از >�.���Q !/�=زی��ن را +ـ! >ب وان ا B5ر- رو�O�5ا l��	 

.���Q د��dا�� ����Q ب�e
���ت ��اد �Q
▪ در ���م /�Cل از ��اد >رای$ ]�و- �

B�
ی���|�B ( ر�� ▪a B��Z�$ت وی���� :A B��$�د.A ) دارویـ ا�ـ� Qـ! از ویـ�ـ��ـ� !�/
 ا��[
اج ��� و +
ا- در��ن >�Q! (<�ش �6رت) +��ر \

Lد� >ن ی�dا��ـ !Zی

دد. eـ\ � Dی��� D�
و@ �6رت �A و B�A ن��ا- در
�B وا�ـ� \ـ�ه او	�ت +A t/ا- ر
 +�ر ��H از �Oاب +�د� و ���2 +

 و �Q LA�Qر+
د دارد.NV� -�2Qو
A

 ▪Aha ـ^ـ���ف 
Cـ� :( ���� �� ا��� و ی� ا��Qرو��
 �$�ن � ده�.�d < ) Ahaه� ���$Oرا در 
� +ـ�/� ���� را +��2د +[$��� و �����2- �


دد. +ـ
ا- ]ـ�76 ��ن +ـ2ـ�
یB �ـ\ � ���c�� B ا/DایzQ �O�� Hژن و ه�� �رو��L ا��Tن هـ�ـ�\���Q ف
C� ،!�� ���ی� �6ر�$�ن را +��Ahaـ

��ی +$�ی��."	 -�2��6+�

�ـ�ر- از �ـNـCـ�Mت >رای$ ا� >ن زی�د▪ Qـzژن: zQژن �
و���B ��<�د در ���� � +ـ��ـ� Qـ! +ـ! +ـQـ�راO ف
Cـ�ـ�ـ� A

دد. ه\ /Dود� �


و@ و \�د ر/Aو B�A در ا���	ژن +! ���� zQ lریD� .������ 
X�� ن< lریD� ��ا ���
ی� و ریD را اz6ح /�ر- ��Q. �ـq از��د��� �o -�2�E�

 ���ر- �Oد-ای��+ !��\

ی� از �DریzQ lژن �Oددار- ورزی�.�ـDریzQ lژن ���ی� در ��Z+7 >/��ب 	
ار \
/�. ا�� ا\
 �ـ�� از ه+ ر�# �

������ ���Qو
A ���� ن��ا- در
+ 
Eدو روش دی ( ���� Hی�� ) B$ی
��ی: در��+��� G��"�� ▪.

��ن ��ـ$ـ�� +�M >ورد� و ��ـq▪ ����ژ: هـ�ـ�Eم ا��ـdـ�د� از Qـ
�ـ�2- �ـ
�eب ����Q د���ن �Oد را +�Cرت ]
�Qت ��ور +!� �� !��A ی�� ازz� 


 ده��. ای�Q Bر را � B���.١٢د��ـ��ـ�ـ�ن را +! دو ��- �6ر���ن +! ��ی�Q ار
�� !��
� 


اف ده�ن، �Oـ�� ا5ـ
اق >��ـQ -Dـ
د� و ��q دeط �6رت ا�VO و@ و
A و B�A از -
���ا��2ی��ن را �ـNـ�ـ� +! ه� +d$�ری�. ای�Q Bر را+
ا- <"�\

٢0.���Q ار
�� !��
� 


ف ��ی�B و +�M ����ژ V+ !��A 
�B و Aـ
و@ \ـ
دن د��2ـ�یـ��ن را از زیA از -
���.١٢+�ه�� ای�Q Bر را +
ا- <"�\�Q ار
�� !��
� 

 .���+ 
ات ر�Eـ�ا�ـ! ه� و �ـ
eـ�ن ���� ���ـjو@، �ـ
Aو B�A L1"� ���ر� ی ��
ض 	
ار \
/� B��Z+7 ��ر▪ ��ر �Oر�b� ن از در���� ]� ا�

.���Q د��dم =� >/��ب ا��
Q دی� ]��� از
E���. هـ
\�� از �O��O !رج ��Q D�
ه� ���Oر�

دار  -
�� 
ای�� / 
+  +ـ�Dای  
�X��  D�� -�A ن���ـ�� Xـ�+ـ� Qـ
د� Qـ!  �NـZـ�ـ�Zت  +ـ�▪ Aـ�-:  +ـ�د� Qـ!  ��ان �Qا ��< از   �5 t��� -�A .د

�ـ! ا- را +ـ! �ـ�ت �Q -�A 7	ا�[ .��Q ��! را +��� >وری�.٣رادیـ�ـ� ـ2ـ�- >زاد +ـ�ن �ـ�ـ� ���رز� ��� Bی
�$�+ �� �� د	�ـZ! در >ب \ـ
م 	ـ
ار دهـ

�Q +
A ـ�� �"� �2- ���� >ب و� Bـ� HایD/ـ� ا+ .���+ � ���� �$O تz�
 از �$Eدی �
د. +
ا- ��Z+"! +�▪ یQ اه��O �� �� -
�
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:���Q e را 

ا]7 زی� ���� �$O

�Q د��dا�� ����Q ب�e
��: در /ـ7C �ـ�یـ�ـD و ز�ـ���ن از ��Q د��dا�� ����Q ب�e
 ��د-- از �E��O ����Q ب�e
� -�2������. و ی� >��! از �

.��
- >ب را رو- رادی���ر 	
ار ده�Q Lد� و یـ� یـ
+


- ا�$�+ �+�eی� +ـ�ن �ـ�� ر
�ـ\ 
ض >ب 	
ار �b� در ��� !Q ��Eر �1م ه��C� فzO 

ض >ب-- +ـb� در 
�$ـ�+ !A 
ز د�� � ده�. ه

�
دد. از >ب و 
م و ی� L�O و �ـ! >ب داغ +
ا- �\ � 
� 
�
 و ���$O ��� ���� ی�
�
ار \	b��e +
A ب داغ< .���Q د��dد ا���O ـ�$�- +�ن

�� +! >ن رو B5��C]ص ا=������. در وان +�H از ���� +����ن را از ���ن �Oاه� +
د. و ه
\�� از وان ا���dد� ��Q !/١3از q� و �� �ـ���	�+ !Z� د	

.���Q د��dا� ����Q ب�e
>ن از �


م، +Dرگ +�� H �+ از .�����
 \�ار ��X�� ��� ���� -ن ��� رو���� �Oا+d�Q :c���� اب�O ▪.���Q د��dا�� 1��C� 
� و 5b��e !Aر�� 

�ـ
ی�: \ـ
�� 	ـ�در ا�ـ� +ـ! درون �ـ��ـ� رOـ�ـ! Qـ
د� و +ـ! E� ار

ض ]
ارت 	bــ�د� از �$�ار▪ در �dم ا���Eه� .��Q ! وارد��2- ه���� �6�/�+


ی��E� ���� ���+ ���Z����ر داغ 	
ار ��ه�� و <
ی�ن ه�ا- \
م را ����.د�� >ن را در ]� � +�Q D�
ه� D�
وز- ���� -��
. از \

 �^/�N� -ا
 Q! در ز����ن از �O��O !رج � \ـ
دیـ� +��Eهـ� :��، از▪ از �1ا�7 <�- +�ور +������از ���� �6ر���ن از +�ده�- ��ز��@ ز�


�eب ����Q 	ـ�- ا�ـ�ـ� Lوی� از ی
+ ��� !+ !��H از >�� .���Q ــ�د�d6ـ�رت ا�ـ�ـ Lـ��ـ�7 >ی�.�b+ -
�
 +! ������ن <"�\"Q از <�ب �� ���dد� Qـ�

\ L�O �� اری��E+ و ��
- �A- دم Qـ��Q Lد� ی
Q �� ن��$A دن
Q ف
e

ا- ++ :�$A -�$��� ▪�$��
دد و ��A q$��2 را +� >ن �


ار داد� و ��q رو- A$� ه�ی��ن 	
ار ٢ده��. و ی� 	 Dی
�7 ی�+��. 	��l ا���7 را +ـ! �ـ�ت �Aـ� د	ـ�ـZ! درون /ـ"Z� ن�����$A ـ� �� �ـ��دهـ

 Qـ�ـ�� Qـ! ]ـ�ا	ـ7 روزا�ـ! � !��B �ـ�6ـCC]ـ�ـ�ـ�: �
ای4 ���� را +��2د � +[$�.٨▪ >ب /ـ
اوان +ـ���� ��Z�Z[ ر�Q Bای .���ـ�ان >ب +���  

���Q !>�� 

ور- ������. +ـ! ���ت زی= ���� ��z� ن و���� 
ا- <�ان +�	+ c���� !ی�j� ▪:

.�����
ور- �= ��b� اد���2 و ���B��V ��ی� رژی� �5ای���ن ]�و- وی���

 Bـ���ا�Q �2! ���7 وی�ـ���Qا ��ه��. ویـ�ـ���A,c,e B>�ـ�ـ� Hه�Q را �� +ـ��ـ�ـ� 6ـ��ـ�ت �ـ�� از ��ر �Oر�� A�2 �1 +ـ�ز�ـ�ز- �ـ"ـ�
� 

��ه�.� HایD/ژن را اzQ 7��را ا/ـDایـH، ر�� �"� �2 را �1د- و <
ی�ن و �$

 B� از وی���+�O t��� ت ��ز��> ���
ف ><�7 وی����C B و D��Aی��ت و �C� !Q 
د.E +�د� در]� Q اه��O B� +�ن را ���


 \ـ��� ! و \ـ�و، \E>.(���� ن����$� �/�+)�����
ور- +
ا- �� �� zQژن �= ��b� د���رو- ��ـ���  [� \�و، �[�! >/��ب \
دان، +ـ�دام ز�

.������ از رو- �+�O tـ�ـ�+ـ� 
�و ��

��+ 
اف A$ـ�ـ2ـ�، +
ا��\e�6 ا�CـO ��Q � tی
�
و@ را �A و B�A 7��2
� دره� �$A Lن ▪ یـ�Qد�Q 4���� ر�V+ .��$� +�ر0٠٠ و رو- �

�Dان در +Dر\��Mن ���2 � Bای !Q 
د� و +�d[ ¤1{١3در روز � Oـ���� در]� Q ���N� ن ده�ن را��ا
� +ـ���. Oـ�ـ�ی�ن +ـ�/��2- ه���� �� !��
� 


دد.\ ��o 7ه
- �6ر���ن ��


وم ���O! و ��N� ن�O b��e B�/ی�ن یـ�
��ن ���� را از <ـ$Q ر�E�� :���Q @
��Eر را �� ▪B��Tدد. ه�
E�� ���� -�2\
c ا���Zظ ��ی

 >ورد.� 7�b+ -
���ن و ��اد ��j- +! ���� +�ن <"�\�Qن ا����Eر از ر��


دد. +�2� B��N ا\
 ٣á3▪ ا\
 وزن +ـ��ـ�ـ�ن �ـ
�ـ�ـ� +�H از E�2
� ��� ���ی�ن �A -م رو���ا

م ��ا��ن وز� دا��! +ـ��� �\ �"�Q از H�
یt و +�

 � }d[ را b��e 7�� !Q را +
A !یM ن >ن���ا�� ��س +� B�
یt وز���ن را]� وز���ن �QهـH یـ�+ـ�، �ـ�ـ� "�O .از د�ـ� +�ه� ،��Q


د��.\ 
و@ ���ـ�ـ��ن ���ی�ن �A و B�A دا��� !�
�QهH ��ه�� و \

����. ایB �ـ���Q ش >�5ز
� �����2ی Q! در +ـ�ن �ـ�� ا�ـ�ـ���ـ! \ـ
دیـ��▪ روز �Oد را +� �����ن یL /���ن >ب <����� ه�
ا� +� >ب  Cـ �O�� �

Q � 7�1 D�� ��Q ی�z� ده��� �$��� Lان ی��b+ ش
����  B��Tه� .��Q � t/را از +�ن د ��ا��


ا	�� از ���� د��� ●


د� و +! �Qر +
ی�.Q ["�ط�ب را z\ و Bی
���"\ 

دن ���� د��، ��Zار +
ا+Q م
� �2>

��
ش را �["�ط ���د� +! ��ت ���Dد� �� +����
دن د��، ��Zار- 1�7 و >ب  Q ��d� م و
� �2>q�� د	�Z! رو- د�� ه� +�� �� و �

.��+$�ی


دن د�� ه�- ز+
 و B$O ، دو �1د زرد� �[� �
غ را +� دو 	���A lی[�ر- روB5 +�داQ م
�� و ��# \
م \zب و<�2 ��
یB +! ه�
ا� +�م �
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� H�
د� و د�� ه� را >5$�! ���ی�� و +� یL د��Q ["�ط�ر ��د� +��وان ���� �
V	 H� و ���+.���� و �q از ��A ���1 +$�ی�����+ ]

(یL �� دو +�ر در ���)


د.Q د��d7 ا��� ��ان از �["�ط >ب �
��Zل و 1� �
�
دن د�� ه�- B$O و �Q م
� �2>

���� 
+ �2�< 
�X�� و ● ���L ه�- زی��ی


غ� �]� ���d� L��� ▪

��$E�@ ا��و >ن را +�  ���Q ط�"]� (��d� 7� (ا �e 7�
غ را +� ه��ن ��Zار ا � �]� ���d�.��ن �Oد +
داری� و رو- ���� +�Eاری� و ����ژ ده

روش ����ژ +�ی� از ��ی�M�+ !+ B و از ��� را�� +! ¹A و ¹A +! را�� +���.

�B وA t/ا- ر
+ D�� L��� Bای.���� د	��b+ !Z +$�ی��� �� ���L$O L ��د و +�Q 
�6 �Q q�
و@ �6رت ����c ا��.�A 

▪ ���L ه"�

.���Q رج�O �2 را�< !�� ا�� �! ی� �2Aر ه"�- ��ز� را +$�ی�� و ه/�Q L��� Bای !���.) ه"�ه� را  !+
ا- �2���� ���� ه"�ه� را +� (Mزم �

�� و +
 رو�Q ط�"]� zً��Q ! \��م�ر- ��در <�ا�O�5ا l��	 Lغ و ی
�� و +� یL زرد� �[� ��Qن را +� >ب< �b+ !Z��� د	�- ���� �6رت +�� �� و +


اوت و ��ز\ و e و ای��د ���� �$O t/در ر L��� Bای.���Q @�� بz\ !+ !�$5< !��� د ی�

 ا��.�X:� ر���
و@ �6رت +A از -
�\�">


ش����  L��� ▪


ی�E+ ش ��ز� را
����  Lب ی< ،L��� Bای !��� ا��. +
ا- �2d� L$O -ا- ���� ه�
+ L��� BایB5رو �
V	 ��A غ و
� و +� یL زرد� �[� �

 �b+ !Z��� و +
 رو- ���� +�� �� و ����ژ ده�� و ���Dد� د	�Q ["�ط�دان 
E+��/< دام ی��+.��>ن را +$�ی

+z\ L��� ▪

/��� !Q -اد
�� ا�� . ا���dد� از ای B���L را +! ا/d� ر���
ب +A -ا- ���� ه�
+ L��� Bای� !� >��2 وا=� و ��زی�� ��� ��6���� �

�� و +
 رو- ���� �6رت +�� �� و�Q د
O را ��� ر�+z\ Lی !Q ا�� /�Q ن< !�
ا- �2+ .���Q!+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ - !Z��� د	�+ 

.���Q @�� د�O ���� �V� ب ازz\

�� !"�
 رو- ���� 	
ار داد و ��q >ن را +! و�+ !Z� د	� �� ���
د. � ��ان +! <�-ه
 ���L را +�ی� +! ��ت +Q @�� 7 +� >ب��Q -��


د.Q @�� ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� !"���$� +� >ب، ���L را +! و��

 �O��اد� ����
���t : ��ی��E ای��

http://vista.ir/?view=article&id=305401

1J را ,�ان �����


- ���� �M��b+! 1"� \�ر ز��ن و ا/DایB� H +! و<�د � >ی�.ا ��!��

!+ -
Eاز دی 
�
��H دی�� � ��د Q! ا/
اد +� �B �$�+! <�ان �
 ی� �+��Q

�2 دار��، در 1�B ]�ل� HZ� !�� در ایB ز�X7 ار�ر���. �1ا � 
^�

Bد��! ای
� .�/

- ���� ���ی� ��دی�� \� را ��D در ای��د �V�N� 7��1ا

�1ا��O H+��» 7ر���» ا��.
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+� �1ا�7  
�$�+ !Q از ���� +�ن 
- ���� در 	��� ه�ی�ایB ��ع �

-��
 ��ان «�� V�N� 7��1ا 
Eا��، از دی 
�Oر< در ���س ا��، +�رز�

 ��ی�» و «> �د\ ه�ا» را ��م +
د.�$O» ،«ی���

��
ه�D از ��ر �Oر�� ●


یc ��د، ]� ���� B���Mف ا�� ��د ا � ¤1�+ �M�e ت��ض >/��ب +! 
b� در ���� B�/
�! ه�- 	��2 ا- ر�G در >ن +! و<�د >ی� و در	
ار \ 

 در ���� ا/DایH ی�+�.+�2
یB را� �
ه�D از ��ر �Oر��� ا���O�+ اع��وز ا
��dد� از  ��س ه�- �[ رو��zQ ،B  �! دار و 1��L��2ی� ا]���ل +

$A -اراد 
� ��د t�> !Q ��ن 5� c>�� ه� �$A از �^/�N� 
 z1و� ++��/< L��� ه� در � ���س +� ��ر ��ی� ]�ف ��د و>/��+ ا��. 1


دد. ا���dد� از =�>/��\ -
�\�"> �$A B�/
e و@ در
A و B�A ن�� l��c >/��ب را +! ]�ا	7در ����! از ای��د و �1�< D�� c���� -ب ه�


A و B�A د�� � c>�� ی�ن��O و �$O ،دن
Q ��N6 t	�� ص�CO !+ �
2A تM�[ دن
Q �Q.��ر�� و@ ��� از zW1ت �6رت �Q ��د.�

��ن$Q ر�E�
ه�D از �� ●

�B ��<�د در ���Eر +����Eر z1و� +
 وارد >وردن >��c ه�- <�
ان ����ی
 +! ری!، 	" ،c�Dj و ��ی
 ا�W1- +�ن +! ���� ز��. �� !��6 D�� ����

� �� ���� +� ��اد ��Z���cای��د ا���Zض در 1
وق ����، ��jی! ���� را �[�7 � ��Q. ���س ��< �W1 Bر ه� +! ای�E��<�د در �

 �Q B! ��دا+��Mژن و اzQ ف�� ر����. +! z1و� ��1ر و <�ب ایB ��اد از /�رل ���� +! ا �!�V  ،���Q � B��W� ب ���� را�O ام�	و 


 اراد- >��
یA L$� ه� و <�t ��ن 5N� ¤1�+ ر�E�
ض دود �b� در Bار دا��
	 B��T، ه���ز 
و@ ه� را در�A و B�A وز
+ 7�1 Bد. ای�� � �2


ی��� G�ا- ر �
2A -ر�E�
ات +�¤1 � ��د /
د ���j� Bم ای��� .��Q �A B$� ه� �$�ی� �/
eدا��! +��� و -
��Q�O !+ 7ی����زرد  G�ی� ر 


اف ده�ن و A$� و- +! و<�د � >ی�. د��ان ه� و ��BO ا�E$��ن اeدر ا l�
و@ ه�- �1A و B�Aو�z1 !+ .ی�< 
� در ��یB ا/
اد ه� +! ر�G زرد �

��ی) درا����M) Gی! +
دار- �"� ���� +! �COص �q از ا��1ل <
ا] ا- ��7 ����
��ر ��Q ا��. +! ه��Bرو��ه�- ���[�ص ���Eر- +

��ر زی�د- �
و@ �6رت در ایB ا/
اد �1ارض +A و B�A t/ا- ر
+ دارد.د �7 ای��E�! ا	�ا��ت در���


ور- در ����= 
�
ه�D از H$Q ه�- 5� ●


ر +��� ایB ا�� �V� !Q >ن \�
ش � ی�+� و ���� ا=�/! +! �6رت����! وارد >وردن H$Q زی�د +! ���� +! �COص ا\
 ��ری� و ���


د.Q D���O Bرد� در >ی�. از]
�Qت و ]�Mت ا5
ق ��� �6رت +�ی� �
هA ان وD7،  >وی�

��� �V� ش
�� و \\��$Q ¤1�+ -ور
= 
�5 H$Q ا�� +� ای��د B��� �
2A تzW1 4ورزش دادن ��ی�Z/ Bی� ای�� t	د. در وا�� �

�� ا��.ا/DایH ��ی� وزن +� ��� t��Zارd� ع ورزش دادن ���� �6رت�� Bای !Q ���+ !��� در زی
 ���� ه�
ا� ا�� ایBیL ا/+
A -زی�د 

\�� Hه�Q �+ .د�� � ����
 زی+
A �� ���� رو- یM Lی! =[\��$Q ¤1�+ د�O !+�� !+ ! ������ ���$Q z�	 !Q  وزن ������2


و@ � ��د. +��+
ای�b� Bدل در رژی� �5ای را +�ی� ر�1ی�A و B�A ر�Aان و دDد �7 و >وی�+B�
- ��د. +� ه��
ات ��\�2� وزن <"�\��jد �� از�
Q 

 ���� >ن ��� از �6رت � ��د.روش ز��\\��$Q ¤1�+ �
2A ف
e Lاوم رو- ی��ن �� و ه����O  ،lVا+��> ��z� ه� �� +�ی

��ت =
ور- ا��.� Bر�1ی� ای ��> ��z� B�
ا- ���+ .��Q B��W� د را
/ �z�� روا�

:c����  و ورز���Dی/ �� �b/ (� ا

��� ازیL ورزش   �b+ ی�+�.   HایD/ا +! وی�� ����  ا��ام ه�- �[�"�   ��د <
ی�ن �Oن � ¤1�+  !QBد. ای�� � !�Oو

ا/+  ���� G�ر ،c�

.��Q � L�Q ���� 
�Oن ر��� ����c در دراز��ت +! ����Oر +�2


���! ��^� �Oاب:+ Bب) دا��


دQ !+
 دور A$��ن را ��\
�
ی�\،  A$��ن 	
�D و �� G�ر ، �Oا++ c� Lاز ی �b+ �� !ه���
ار + �Oا+ ه�- ����!، +�ی�� ای�. از �

Lی
N� ¤1�+ ر�E�
ض دود �b� در Bار دا��
 ر����.	� c�
د. زی
ا +! ����Oر ���� >�Q D�
 اراد- >��2 � ��د�
ه� A$� ه� و <�t ��ن 5


ات +�¤1 ���j� Bم ای��� .��Q � Lی
N� ه� را �$A B�/
e و@ ه� در
A و B�A وز
+ 7�1 Bزردای G�ی�� ی� +! ر
� G�ا- ر �
2A -ر�E� ��د /
د �


اف ده�ن و A$� و- +! و<�د >یeدر ا l�
و@ ه�- �1A و B�A دا��! +��� و -
��Q�O !+ 7ی����.�

ج) رژی� �5ای ���bدل و �� �:

��� !�� ��Q و در ��� -
�
ات ��\�2� وزن <"�\��j� در در<! اول از ��� و >ویDان � ��د.ای��E�! رژی�  �5ایQو
A ،7� ���� ن��از +! و<�د > t
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�B از ���Qده�- ��jی! ا- �[�"� ، ���Qد وی����B ه�- �Tدل و �� � ه��b�� 
بC، A،  B، Eرژی� �5ایA -ه��� و ��D >هB، رو-، �
و���B و ا�

 ��Q. وی����B ه�- � -
�
ور- <"�\=E و Cن د���Qل ه�- >زاد ا����ان، �HZ وی�� ا- در <�ب رادی�Qا ار��. و +���Qرو�B ه�  +! ��1ان >��

���ی +�ن +! ��^�ر ���% دادن +! >�����ن در <
ی�ن /7b و ا�M�bdت ��Qل ه�- >زاد ا�� از <�"! �
��ه�- �Oر���، ا�b!رادیV�N� -ه� c

 !��  +!ای�q و ���Eر +! و<�د � >ی��. ایB رادی��ل ه�- >زاد ا\
 +! 5$�- �"�ل ه�- +�ن ی� ه �� �� ����O�� ات
��j� ،���� 7C�� ل�"�

.�� ا����� ��O�+ 
- زودرس و ]��و<�د � >ور�� Q! در ��2ی� +! �

● روش �� � ز��\

 ه
 �[  ار�de�1 و �� �z�� روا�b=ردار ا��. و�O
+ 6�O ���D از اه��  +� �z�� ���� و-����z� B�� روا���Z����ط �


ا� را در ���� �Oد +! �6ر��j� ا�� B�
د ��/ ، ا]��س ��Q. دی��دارد. +
ا- ���ل +! د���ل یL ا��
س روا�E�Oو

ی�\ ی� +
ا/� G�ت ر


اب ��اV=ا 
 >ی�. ا\� B�
اب در<! ]
ارت ��@ ا�E$��ن ��یV=س و ا
وم ی�+�، +! ���� ��@ ا�E$��ن د�� >�����c ا�� Q! در <
ی�ن �

�Q< !"�> ی�+�� از ��ر- از +���ر- ه�- ���� +� یL ا��
س روا� ��ت ��! (<�ش 5
ور <�ا�) ا\D�� و ...� ر�� +! z1و� +

e -ت ه���ا- 
 از ا���Zض zW1ت �6رت ا�� +��� !Q د�
���VO Bط ���� �6رت در ا/
اد ا/�Tه������ 
د\��� ا/b=در و �M�

 ��د.�

���t : روز���! �2
ان ا�
وز

http://vista.ir/?view=article&id=283252

���� ه�� ����[ و ��اد U;���� زا

.������ ه�- ���� >��� ه���ه�! �
دم +! ��7 ه�- �[�"� +� ]

���� ه� �������[ Bاع ای��از ا � ا\
 �Oد��ن ���z +! ی�[ �� 
�$�+

.������ ��  ه� را ����[ Bای !+ z��� اد
]��ً� ��bاد زی�د- از ا/

 ��د،� D�
 H���� !Q ه��Eم ا���dد� از +� ���ت �"�c2 و 	���O


د- Q! ���س +�  ��س ه�- ��ی"�� ����H د�Aر ��زش و 	
�D- ��د،/

+�د���ن د�Aر 	
�D- و �Oرش  �����  �5اه� O

 �Oردن +Xا 
+  !Q -د
/


ر و��� و��ه�- �� 
Xدر ا Hد�� ���� !Q  ��د و ز�� ����

���س +� ��اد ��ی��� ����! ����! و 	
�D و د�Aر �Oرش � ��د، ه�!

�����[.������ ه�- ���� ه���ای��2 ����! ه�ی >��� از ا��اع ]

����  -D�
	 و  ا ��2ب   �2�<  
�$�+ در   !Q دارد   d"�]� ا��اع   ����

�$�ه�� � ��د.


�Qد .�
یN� و ی� ���+ (�� ه� ���B ا�� > 
ژیL (ی� �������[ Bای

«در  \�ی�: � ��رد   Bای در   ،�� و   ����   C]��  «-�2�  ����»

�4 و<�دN� در !Q -د� ا��س +� ��� !��
ژیL +�ن در �� < ���� �����[
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���ت �+ +! ��Z"[ �1! و   !Q �Q zً�� ا ��2ب � ��د ،  دارد د�Aر 


ر� +! د���ل ���س زی�د و ��
یN� ���� ������� دارد، ا�� ]���[


ر +� ��اد ��ی��� Q! +! د���ل ���س ��Q zً�� ی�< 
@) +! و<�د �N�) زا �������ا � ��Q». او در+� ��د� ]� �����[ �2�< !+ ���� �

O
�� ه�- ���� �Mً��b در ا+��ا +! �6رت ]�د ه���� ا�� در +��� ��ارد +! �
ور ز��ن +�b از در��ن و ی� +��2د �Oد +!ادا�! ی�د>ور � ��د: «]

�Oد +! �� 7�D�B در � >ی��.

  از و	��bد و<�د دا��! +���، ی
 در /��
� -��D\ا�� +! �6رت ا B��� �� ه�- �������
د ��� � � ��د ه�
ا� او�� +! �eر]/

��! دارد. ای٢z1 Bـ٣���ل از � qO qO ژ- و

خ ر�G ا��. >��، > � H! ه�ی�و \� D�
 �6رت ��زاد 	Eه���6رت  !+  ��ی� \�� در +Dر\

ا/
اد /���7 ایB ا�[�ص ی�  �B وا �یB و + در   c"5ی�+�. ا ادا�! � 
د / در   ���� �� ه�- ��� و<�د]���� �� ه�- ���[ !+ ���zی�ن   

� Bدارد». ای �����[ 4�N� 7�از �1ا O
+ !+ ������ +�ن ایB ا/
اد ��� �d\ ان�� �[C  ���� و �� در ادا�! � \�ی�: «\
و�دار��.�

B5ی� رو ����O�� اد��ن و ���� �+ !Q ���Q ،ا�� "j� -ه� �����[ �� ه�- �������[ 
Eدی� �d�< ،�b�6 -ه� B� ه�- ���

 !Q ���� ���� �����6 د�Aر ا ��2ب و ]�O د���ا�� در ���س +�  B��� ���� +! و<�د � >ی�.و... در ���س ه�
یN� ی� Lژی
 < 7�� !+

 Bای از   D�� ای��د � ��د  
 �Qر �O�! و ��� و�� Xا در   !Q دار !��O -ه� ���O ����  �������ارد]  O
+ �� ه���».در ���
و� ]\


وز �+ ��Eه� ���d1 .د��  z1و� +
 ا ��2ب، �Oرش و 	
��d1 �+ -D�� ��أم �����  �������! ��� و]� Q ��Q! �� د/�1 +�ن �

���ر +! د���ل ایB ا]��س �7N ا �+ 
�2ب را +[�را��، �! ���2 +�1¤ �$�ی� �Oرش +"�!ا ��2ب ای��د � ��د و ���� �
وع +! �Oرش � ��Q، ا\

 ��د.� 7N� در ���d1 1¤ ای��د�+


وز+ ���� 
و���� ه�- ���� ا�� Q! رو- ��Vح +��� از ا��اع ]� ��Q و +! �6رت دا�! ه�- 	
�D >+�ار ودر����� ا\D�� در����� ی� 

 �� +! ��ر ���ی�ن ������ه�ن ��اد داروی و ]\ !+ �������د. از ���ن \��ه�ن زی�د- Q! ��ا��ی ای��د�
�� دار ا��.در����� +! �6رت ]


یB ��ارد را ���7 � ��د. +! د���ل ���س�$� از +� را دار��، \�� 7��Tل ی���� �����، <�ش ه�ی �O !Qرشدر���\ Bگ ه�- ای
+ �+ 

��ی�- دار�� در ا�E$��ن و �� د�� ��ی� � >ی�.


 ه��B ]� � را ای��د � ��Q. ��ول ه�- ��ی�- Q! در ��Zط رو� ��dO ی�\7 داوود- ه� +! �6رت
d� م�Eه� !+ !Q -اد
+�ز +�ن در Q$�ورزان و ا/

 از اO
�� ه� ه����. در +���[ Bاز <�"! ای D� در ���س +� ��ر +!رو- 1"� ه�- ه
ز- � �Oا+�� دی�� � ��د ����� �����
اد ه� ]/

[ ،��
�E+ ار
 ��اد و	� در +
ا+
 ��ر 	O

و<�د � >ی�. در وا	t ایB ا/
اد در ���س +� +�$��� ه� +����� ��ن +
وز � ��Q. ایB ��ع ]���

Q � (L  �� (ا ��2ب و \�ه��� ا�� و �$�2ر�
یB ایB ��اد Q! در ���س +� ��ر ای��د ]"C/ه� و
V1 ،#�
� B5رو ،c  ��1ر��� از رژ ، ���

 و +���Q�6رت ا !+ 
 ��2- در ��رد ا\D�� ی�د>ور � ��د: ا\D�� \�ه�Qاز داروه�.د 
وه\Mً��b� ��ی� ، ا<  در ا/
اد +! و<�د ���
ی� �

 از +���ران ]�O
+ +�ی� ��<! دا�� \�ه ��أ��ن در >ن �HZ دار��.   � و > 
ژی�
یN� 7��1ه� ��D\ا # �b� -داروه� O
+ !+ ���� 


ف >��2 +�1¤ �$�ی� +���ر- >��2 � ��د. در ایB ��ارد +�ی� ��ع دارو رC� و ��دار �����
 از ا��اع]Eدی � ه� ی���� 
�2Q.«داد 
��j� ا

�� ا��.���[ �V� در ��D\وت ���1 >ن +� ا�d� !Q ا�� �� ه�- �������[

��� +! ��د� > 
ژ- در �Z�eت زی
یB ���� ای��د � ��د. ]�ا	7 ���س +� ��� �����[ 
�2Q در�� ه�- ��������� زا در ]���اد ]

��� +! ��اد \���\� �����[  ًM��b� و ���1ر=! �� Bر ای�Aاز +�ن د d"�]� �B ا�� ��ا]��!�[�� 6�C�Oح ا
e !+ !>�� �+ ان�� �ن را �

�  از ���  Mً���[ای��د ��د، ا  7j+  
زی  در ����  �����[ 
���ل ا\ +! �eر  
د. Q  ]$� 
�
- ه�-در\�ی� ا� و  +�  ��س، زی
��ش  ��س 

 HdQ ،از ���س +� <�راب ��� ،��Q وز
+ �� �Q و ی� ��در  
1
ق ا�� و ا\ -�+ ����Q ف
e

د و ��5ر و \��ه�ن ا��.+\ ،@�O ،����z� !��A و

��! ��2 د�.���Q  ا���dد� �Z���ن از >ز��ی$�ت د	�D� زا �����
ا- �����ی د	�l ��د� ]+�� ه�- �������
- از ]�E$�ر در��ن و �

"�� O�� -ه� !�Oی� !"� +! و�b��e ر�e !+ ���� .اد ا���� Bن ���س +� ای��7 ر��	و +�+! ]�ا ��ار دار
 Q! +! �6رت /$
د� ��Qر ه� 	

O�� !یM 6�� ار���1�O .د�� � �^/�N� \�ن��ه�- \� c�6�� ار���1 از >��O از -
�\ �
2+
�]�� �+ �bی ،��Q �Dان >ب >ن /
ق �� �+ 

��ا �� Hه�Q ��6�O Bدارد) ای � !E� را ���� �+�eر !Q) رو- >ن +
A دا��
+ B��Tب و ه�<����Q ت�� 
 زا ����� �6+�ن ا\+
A اد�� .��Q 


یL و ���ف رو- ���� � ����. ایN� ،-D�
	 ،�$O ، +�1¤ ای��د��ر رو�Q !+ ر زی�د�e !+ ی!وM دن
+ B�
دن ی� از +Q ر��� �+ !Q اد را�� B

 در ��"� Q! +! ه
 د ���Q .����� � @
N� اد�� ،����  +�1¤ ا ��2ب و >��س ���� �O������ ، +�ی� از��ار دار

@ ه� 	N� Bس +� ای�
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م ه�Q دا��! +���� و از ��Z��
 +� ایB ��اد ���س ���Q ���Q b� ،���Q ��	ا
� 
�$� و �
�eب ����Q ه� ا���dد� �O.���Qد +

�� در ا/
اد ��د ���
 و و��اس \��! ]� +� >ب ه� � ��ا�� +�¤1 ]E� -و��ه� ��� �[ �� و��ه� +! �
ور ز��ن\�ه� Bن ای�A

�4 و �1ا�7 > 
ژ- زا N� �+ ��Z�� ���� را +
دا��! و ��V زی
یB را در ���س �+
A -ی! ه�Mدار !��O -ه� ���O !+ -�2� 
�Qده�. د 
ار �	

 ��Q، در ه��Eم �Qر +� ��اد ��ی�� !�6�� ،���� ���z ه���� �����[ !+ !Q ���Q وی�� !+!Q ���< و از ���Q د��dا�� H��� و >ب از د��

 H� ��د، +�2
 ا�� زی
 د���H از یL د��� ����� ا/
اد +�¤1 ]O
�q د���H ه� در +�M د���ی���� B�= در .��Q د��dا�� ]�

 �b��
یl د�� دا7O >ن ���B ا�� ���� را �b� و ��
 +! د�� +���� �Aن \�M�e ت�� !+ H��� +! ایB ��اد ��Q». و	�د�����[

�� ه�- ���� در /�Cل L$O ��ل ����� ��ی�D، ز����ن و اوای���[ M��b� د�� �� �$�ی� ����[�[ 7 +�2ر ��ت ���ا � ��Q. \�ه

�� در ا/
اد ��د. +! �eر �����
 ��ن ]��Q ا�� +�1¤ �$�ی� و ی� B��4 ز��\ ه� ��N� 
��j�B� Q! از �2
ان +! ���ل � رود ���Q ل�


ف ��د ا�� +� +�ز\$� +! �2
ان دو+�رe
�� در او +! د �7 و<�د ر�e+� ���ل +���[ �|z1 د.ا���� 
� �oه

O

 \�و، ><�7 و �[�! در +� از �5اه� ����� �Wb+ .���� 
�X�� + !����jی! ه� در ایB ز����� ����� از ا/
اد +�¤1 +
وز و �$�ی� ]

1�q ه�

م و +\ -�W/ Lد +! ی
� -�W/ Lاز ی � 4��z ورود ��\�2�N� ��2\�� 
��j� .د�� �HZ� !��
\�ار +���. در ایB ز��X�� ��ا�� � 


 ��\�ار +�1¤ �$�ی��O Lی ��\ ،�����D از اه��� زی�د- +
�Oردار ه� �C1 -س و /$�ره�
 z1|� و �Oرش در /
د � ��د. ��ر >/��ب ه� درا��

��ب � ��د.N� �����[ ����Qی��$� =�B ای��! \�� در��ن ����Q ا��، \�ه

 ��ارد bV	 ن��ر- در���+ Bی�: «ای�\ � ���� ������� +�ی� از +�ز\$�ی L��C]  ���� و �� در ��رد در��ن [���[ 7��1 !+ !��و +

 ای��د ��د +�ی� در ]� ا���ن C]$� د���در ���س +�  �����[ 

د. ا\Q -
�
د ا�� ا\
 /4Z +! د �7و �$�ی� >ن <"�\Q -ددار�O از ���س +� >ن


د».Q ��	ا
��یH ���� +��� +�ی� از ���� �

�� 6�O د� از دارو و ���د�dام +! ا���	ا L�D� 
�� ه�- ���� +�ون �^��� ���ده� �����ه
\D در در��ن ]O
�� �Aن \�ه ا���dد� از +�

.��Q � 
�
 ��د و ���� را >��c ��ی� �����[ 
�$�+ ���Oن +�1¤ و��ور ز
� !+ Bر��Q د����� ه�- �������[ !A

 ای��! ا\O< !���

 �����[ Bای �|z1 
ل و در��ن ه���� ا�� \�ه��Q 7+�	 L�D� !+ !b>ا
���� و +� ��� @��
VOن ا�� و������ر- ه�- ���� ی+ O
ه� +� +

�� ��ن +���ر- ��� وOا�� +�1¤ و B��� t	�� !+  �
� ا��ازد.�72 ا��Eر- /
د در �
ا<L�D� !+ !b و �$[e�]� !+ د را
/ ��z� 

���t : روز���! �2
ان ا�
وز

http://vista.ir/?view=article&id=277195

����� 	�ون �0و/ 	� د+ ��د+ !~ا��

��<! آ��� آ!  دا���. � 
�2+ دی�  >ور  ��م � را   <  B�وی��� از �
دم  ��ر- �+

�Dان وی����B > �5ا- �� �
��4 ا��.� !+ �ً��Z��� D�� �� ���� ��z�

��ان را +�ز- و� اآ��< HZ� ���� 
W� 
 آ
دن 6��1��O -ا
+ < B�وی���


/� >ن را +!$� آ��. +! z1و� �� -
�
وك در >ن <"�\A و B�A 7�از �²$

<  B�وی��� ��م  دارد.دو   �  ��E� را <�ان   ��  ���� و  ا��ازد   �  
�O��

��آ���� ر�G زرد و ��  ��د آ! ر��Eا�! � B����  Bآ�رو���+ �� از   /
C�
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��ر�� ا��. +�ن �� آ�رو�B را +! وی����B > آ! +
ا- �z�� ���� ا Dا�

، ه�ی# و زرد> ���
ف � ر����. ��c ز�C� !+ آ�� و ا�� ���ی7 �

 +�د� و +! را]� در +�/�+
A ل در�"N� < B��5 آ�رو�B ا��. وی��� t���

��ه را\ ��
� ��ن در ه�Oذ �� ��د در ]�  آ! 	�+"� �
�Oذ ��ن �+

!�z	�1 Bای
 دارد +��+�� 
�X�� !�ز روزا���ان D�
ف >ن +�H از �C� .ارد��

��� ه� و� 
�� آ! 	
ص وی����B > را +! �5ا- �Oد +�Ddای��؛ +! ��D د ��ی��

��z� -ا

ف >��2 +C� و ������Dی��� آ! ]�و- ��Zار زی�د آ�رو�B ه

 
- +! د���ل ��ارد +���� آ���. د� را� ��د� +
ا- ا/Dودن +��آ�رو�B +! ��� �5ایVO ����.و<�د دارد ���

١Bآ�رو� ��ارد ا�� 
 ��Aا��X�� �5ا �D� در .�� �Oد +�Ddای�\�� >ن ���� ��� را ��jی! � آ��.) ه�ی# ر��� ��� +! �q ا�


- دارد.) +
گ ��ز� ا���dج را +! ��Dی��ت ��Mد �Oد +�Ddای��. ا���dج ���� +! ��ی
 ��Dی��ت \
و� ٢�$�+ Bد آ�رو��O

 و ���� ��ز�. زرد> �، ه"�، ا٣"���. ���� وا����+ ���� �be �+ ��  ����Dان آ�رو�B �5ا-) روزا�! ی± ���� �� ����! ی� ا��! ه��- را +! >ن +�Ddای


 دا��! +���.�E�$A HایD/ا ���

0
�X�� .��
ا ²" �Oد +�Ddای�5 ���² از ه��وا�! را ه�
ا� +� ���bع +! ���Aش ه�- آ�

 ���� ��� �Oاه� \�ا��.) ++ +�"V� ر���+ 

3	z1 رد��ر/��ر-  �� ��
گ آ"� ��ز� دا��! +����. +! ��1ان ��H �5ا >ن را ��7 آ�+ !$�! ه�! دا��! +����.) ه�

8��E� س
�Ddای��. آ���ت ه"� و زرد> � ی� ه"� و زرد> � ��ز� را در د��+ ��� داری� �� +! ��Mد ���� ����! �Oد +�Ddای��.) +! ��م �Oد �

��! ��� ای� +! ���� ه�- ���٧O -ه�- �1د ���
- را ا��[�ب آ���. ا\
 از ����
le ]�ر� ����� ا��! ی� ا��! ه��- رو- >وری�.) ���� ه�- \

٨���� �Ddای��. ��<c ��دا++ E�
 ��� �Oاه� ��.) \7 آ"� ی� ا���dج ��ز� را +! ��آ�رو� ی� ��Mد \�<! /


��� ه�- A$�ی ��� +! و<�٩�\ �2�� !� .�� آ�E�
/ !>�\ B�$��> ��� q� ! ه��- را در��ا (��� !+ D�� Bان زی�د- آ�رو�D� در � >ی�� آ! �

�5ای ��� ا/Dود� ��� ا��.


) >ب ���� ه�- �5 از آ�رو�B را +�����. +! <�- >ب �
��Zل ی� ��c آ! <�ا+�� �Oد را �� ]١٠� t��ود- از د�� داد� ا��؛ ا/l دی� �Oد را و�

.��
ار ده	 
آ��� و ��ی
 \Dی�! ه� را ���^

��ن/�N6 ن��
<�!: ا]�

���t : روز���! �
ق

http://vista.ir/?view=article&id=13022

�Kا� ه�	45 �� �����

از  ��ا] �[�"� +�ن  �� 3/١=[��� ���� در  
 ا��.0 �j�� 
���"�� 

،��
�� �Oدش � +���، و +! \�
���� +Dرگ �
یB ا��ام ا��؛ 	�در +! �

"Oی! داM ا- آ! در ��O وق

یl ��ی��! ه�- ا�C1ب و 1e از !��M ر و��
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��z� ا��س
+ ���� 
�� �$�ن � ده�. �oه���اش 	
ار دارد، ]

��ر- از +���ر- ه��
 z1ی� +E���
 ا�� و � ��ا�� +�j�� د
�� و روح />

.���+

● رژی� �5ای و ����

HZ� ��ا�� � ��وهH ه� در ��رد ���� �$�ن داد� ا�� آ! رژی� �5ای

6 در �5ا و<�د دارد�O اد��ز- آ��. �+ ���� ��z� }d[ ���1 ا- در

1��)  qری�زی�����ر- �+  �� <�ی آ! ]�  آ��. � �^/�N� ��+� ا/DایH دری�/�آ! ���� را از �[
یc ا��O !bر�  (���ر- ����+  

�Oو ا ���� ²$O ¤1�+ ��ا�� � -�j� اد��از  Wb+ د. آ���د�� � 

ب =
ور- +�2A -ه����B �1ما��A ه� ��د. ه� �Oل در +��2د زz

 ��د +�ی� از ��7 �N� !آ رژی� �5ای ]�ف ��د.�7�N �5ای ��B² ا�� ���
 +! ا\D�� ��د آ! در ایB ]� �، �5ای

● روش ه�- �
ا	�� از ����

 آ
دن >ن +! ]d{ ���� در +
ا+
 > �د\ و���� +�ی� ��� D�E! دا��! ��د. ��ك آ
دن ��^� ���� +�1¤ +��2د <
ی�ن �Oن � ��د و �
�eب


ف آ
م ه�- =� >/��ب و ������ن ���� در +
ا+
 ��رC� .آ�� 
�eن ���� را +! وی�� درده��را �����ن (آ� >+) آ�± �� �/
$�� 
VO ب��/< 

 ده�.� H، آ�ه��دار Bاد- آ! ���� رو�
ا/


E����5اه�- در ●

▪ >واآ�دو:


ا- در��+ B��Tآ��. ه�  و �c]�و- ��اد ��j- ا�� آ! +! ]��O�� }dر ���� و +��2د ز�O ه� آ�± �E�O�� ب��/< ،ن <�ش 5
ور <�ا�

 B�
 ا��. ��2 �
یB ��اد ��j- >ن وی���X�� ل�OE.���+ 
ب +� ی± +��� دو\��! �A -ه��� و روB5 ]�و- ا�

:D�
	 ���\ ▪

+ B��Tد. ه��� 
ی�\ ����]�و- ��اد ��j- ا�� آ! +! آ�هH ا ��2ب آ�± � آ�� و +�1¤ +��2د ز�O ه� �� G�و ر E�O�� -ا


Bو >ه B�
و��� ،D�
�2 �
یB ��اد ��j- ��<�د در \��� 	� .���+ � ��d� (��O از آ�  ا��.(���

▪ �[� >/��ب \
دان:

 ���� ،��D\ا- ا
�� ا��.+! +��2د ���� ه�ی آ! O ،B$O$± و ����! ����! � ����، آ�± � آ�� و +d� ±$O -ه� �Oآ� >ب و ز

 �E�ب ا
A -ه����2 �
یB ��اد ��j- >ن، ا��8 B� و رو- � +���.E و وی���


آ��ت �
ش:� ▪

، �6ف و ه��ار +�
���ل �� B� ه� و ]��O�� }dر آzژن (�
و��\��
ا�O ،ه� 
ی�\+ ���
�� ا�� و +�1¤ +��2د ����در �d� (���� دن�


آ��ت وی� -�j� د��� Bی
 ��د. ��2 �� 
�
وك ��� و �A و B�A ،!���c دی��، ���� /
و �$�< B����C.ا�� 

:Bی
�� ���c ز�� ▪

}d[ E�O�� ب��/< 
 آ�� و +
ا- در��ن <�ش 5
ور <�ا� و+! +��2د ز�O ه� و از +�B ر/�B <�- ز�O آ�± � آ�� و ���� را در +
ا+� 

 B�
یB +��آ�رو�B، وی����� ���c ز�� -�j� اد��ا��.  ��d� 
ی�\+C و E.���+ � 

▪ \��� +�	"��ن:

 ��ی"�O �� زای��� ده�. ��Dان ]� Hوس ه� را آ�ه
�B >ن +
ا- ا/
اد- آ! رژی� ه�- �5ای]�و- ا���ه�- >���! ا- ا�� آ! ر�� وی

� ��D\ل و ا�O c� ،E�O�� ،ه� �Oا- +��2د ز
+ B��Tه� ���\ Bا��. ای ��d� ،��ر- دار�CN�ا���� ا��. ��2 �
یB ��د� ��j- >ن ا��اع ا�d

�DیB ا��.  !���< ����! از<�"! ا��<

:▪ ا��اع ��ه

  ���� را +��2د �+ < �= ��6�O ده�� و � Hآ! ا ��2ب را آ�ه ���� ه+
A -ه��� از ا��اع���N- ا�Wb+ -ا
+ 
ف ��هC� .��$]+

 �E�ب ا
A -ه����� ا��. ��2 �
یB ��اد ��j- >ن ا�d� و ا ��2ب ه� qری�زی��� ،���� ²$O٣.���+ � 

:!�Oز�5ل ا ▪
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ه�- آzژن آ�± � آ��. ای�� و /��O -گ ه�
��ن ه�ی ا�� آ! +! ��Zی� ��ی�B ��د� +
ا- ���� >/��ب ���O! و /
>ی���5 از >�� اآ

��ریB ا��.�������< !�Oز�5ل ا -�j� د��� Bی
�� ا��. ��2 �d� -
��

▪ دا�! آ��ن (+Dرك):

�� ا��. ��2 �
یd[ !+B{ ر�e+�، ه��ار و �
م +�دن ����، و آ�هH ا ��2ب آ�± � آ�� و +
ا- +���ر- ���ری�زیd� D�� ���� ²$O و q

 �E�ب ا
A -ه��� ا��.E و وی����B 8 و ٣��اد ��j- >ن ا�

▪ ه�ی#:

 ��د و +! ��N ��ن <�- ز�O آ�± � آ�� و� ��
ی�\،+��o�d[ ¤1 در +
ا+
 ا�b! ��وراء +��O Hdر�+ ،
ا- در��ن <�ش 5
ور <�ا�+ 

�� ا��. ��2 �
یB ��د� ��j- >ن +��آ�رو�B ا��.d� �� و >��c ه�- ��� از �Oر�\��
ا�O

:
E> ▪

ز�O و ��N ��ن <�- <�ش 5
ور <�ا����N- ��اد ��j- ا- ا�� آ! +! +��2د و ����ز- ���� آ�± � آ�� و +
ا- ���ری�زیq، +��2د 

 B��� ا��، و ��2 �
یB ��د� ��j- >ن وی���d�A.ا�� 


ف >ن ه� +�ی� ��Nود ��دC� !آ ● �5اه�ی

:��2	 ▪

 ��د آ! �^�ه
ات >ن رو- ����، +!آ�/��B ��<�د در 	��2 ��ر (ادرار>ور) ا��. �����ن ��Zدی
 زی�د 	��2 +! �6رت ��^�، +�¤1 � آ� >+

²$ و �1م ا��Vbف ��ی
- >ن ا��.O �6رت

��2نQ !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=260283

����� ��45 و �داب

�c ا��T د [�ا� و د 
ح و و	� \�را�d� -ه� �
\

 ی² از �d� !²�5 ای�
�"1


ت � رو��. +�ز ه� در/��و اc"5 ا/
اد ی� �O��اد� ه� +
ا- \�را��ن او	�ت /
ا�5 +! �

!+ 
ان /�� ��د �� c>�� ��N6 -Dری !���
+ 
ه� و	� ا=�/ و �1م d� O
+

 و �O lی�	دن د
 ���� و +
ا- �
 آ\ !"6�[ 
م ���د� و د�Aر +\
� ا��از� آ�/


 ه��B ا��س \
وه ]7 آ
دن+ .����+ c���� �
\
او	�ت +��²ر- +! د���ل �


) �b �V! روز���! و�$� ه� (��bاد +Wb+ … ن آ��ب دا���ن و��ا�O -ول و ��1 ا�>

B�+ Bآ���. در ای � -
���"! را ا��[�ب � آ��� و +�یB و��"! و	� ا=�/ �Oد را �

 ا��� �V� د
�\ 
ار �	 !b �V� رد��آ�� و  � !>�� c"> 
�$�+ !T�< ه�
�O از �b+

آ! +! �z�� و +���ر- �
+�ط � ��د و ر�D و راز ���ر�� را +��ن � آ��، زی
ا و	�


د،+ 
  �ت ��$�+ �b��e از ���+ � 

اف �Oد را زی���eو ا ا���ن �� � ا�� ز��\

 ��د و …� 
� ��
 و �6���+

ا/��ن �2eد و دو���ن و ا�O اف
e4 ا�N� !+ ����
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 و >�z� !T�� وVO 7��1ا !+ ���
ایB دو�� دارد +� ا/DایH >\�ه �Oد �+��+

��ا آ�� و +� ��Z+"! +� �1ا�7 +���ریDا ی�� -
�$�+ �O��� آ�� ز��\ او را ��2ی� �


د.�+ �
2+ 
��ز +�ون درد و ر�# و +���ر- از ز��\VO

ا��
س و از   ،����+ دا��!   c���� ��jی!  ��داب  و   � �� ����  Bدا�� 
ا- +

 B�وی��� 
ف �5اه�- ]�و- C�  �+ 
ه�Dی�، �+   �Oا++C، A و Eز��� ��رد   B�وی���  


ف �
آ��ت، زرد�C� �+ .����، +�2ا�� ���� را ر�1ی� آ����
������ن را +! +�ن +


 آ��ب ���، آ
�، ه�ی#، آ�و ]"�ای، �1س، ��Dی�2- ��ز�، <�ا�! \��م،E> ،غ
� �]�

.��
- زودرس ��Z+"! ���ی�ه"�، زرد> � و >ب +! �z�� ���� �Oد آ�± آ��� و +� �

²$ و در O د� از
 +� ر�1ی� ��²ت +�2ا�� ���� ��� را ��Zی� آb��e -± ه����د� از �dد.ا��

- �Oاه� آ�
وك <"�\A و B�A وز
+ !����

 و روا�� �Oا��� «راز ���ر��» ا�� آ! ��� را +� ا��ع +���ری�2- <� ! �Z� Bدر ای !T�<ل و�Z��ا ،-
�E$�، �1ا�7 +���ریDا، راه�2- ��

��z� �+ ا�
���ری�2 >��� � ��زد و +
�Oردار- از �$�ط و ��دا+، �eل �1
 ه�+ �+ !"+�Z�.ده�  و <�ا� ����\�ر را +! ���ل ار��jن �

��●+� ���� ��داب ه��$! <�ان +���

H�+ ²$O ��
� 7C/ در ����  C]�� �²ن�D� cV� !+ !b>ا
ی² از ��²ی� ه�- ��یt و 1"� ه�- ����[ �W1 .از ]� ���� ا�� 

E�ر ،��ی��
ض ��اد >رای$، ��اد �b� در B�/

ار \	 ،��
��، ��+H ��ر �Oر�� 

دو�Oك q²1 ا 7�b �$�نآ! در +
ا+\ �2، ��اد ��ی��� و ]�

��ز +! در��ن دا��! +��� ��� Bی��A د آ! ��ی��� � ��Oد و و�b�� ر �1ارض�A7²داد� و \�� د$� B7 >ب +! >ب ��ن ای��D +! د � 
d� در ��


اوت e �+ داب و�� ���� !$�²$ ���� ��ت ���ا � آ�� ا�� �²Aر آ��� آ! ه�O د� و

وك ی�+
وز آA و B�A !C5 
دا��! +���� و آ��

���ر- و ��ه��ار- ������ن را +[�ری�؟+


ار 	 ،��
� 7C/ وع
²$ ���� د�O � دار��، �O وز

ض ��ر >/��ب، ���$�- زی�د�ه����Vر آ! ا��ر� �� �1ا� 7���bد- در +b� در B�/
\


ف >ب و ��ی�bت آ�/ از <�"!از ]� ���� +� �6+�ن و ی� ا���dد� از ��اد ��ی��� و ��ك آ���� 	�- و از ه�! ���2
 ��jی!C� و �1م c������ 

V� +
A دن
+ B�²$ ����» ه����. �1ا�7 /�ق +� از +O» !=�1ر Bوز ای

 در +X�� -آ! �"� �2-/�آ��ره� ���� � c>�� ���� �

²$ ���� ادا�O !T���A .د�� � ±$O ���� !�� در ����،����، >ب �Oد را زود�
 از د�� +�ه�� و در ��\��! ی�+� ا]��س آ$

< c>�� د� و

وك و ]� ا]��س �Oرش +
وز آA و B�A س ��ن ����، ای��د��
دد.����! ����! ��ن، ]\ زار /
د �

 B�² و ��[C  ���� و �� ��Z�b ا��: وی����D� 1"�م ��E$�ا���د دا /���� �oآ� 

- ازCدآ�� از ���2
یB ��اد ��j- ا�� آ! در <"�\

 B�
 ا��. و- ا�Z�1د دارد: آ���د وی���X�� 7²$� Bوز ای
+Cد�� ±$O ���� د و�$� !�O�� 7�ر آ��e !+ ���� -ه� B� ��د �
و��� ¤1�+ 

 B�
 آ���د وی���Xدارد آ! در ا � !E� د�O ب زی�د- را در< ���� �� ایB +�/� آ�هH ی�/�! و +! د���ل >ن >ب ��D در �"� C-�2زی
ا +�/� �
و��

 B� ��د. +! z1و� وی���� ±$O ���� !�� ی�+� و در ��� Hآ�ه ����C B� ��� آ! ه
آ�ام از ایB ��اد E��c> ا/DایH <�ب >هB و وی���

²$ ���� را +! ه�
ا� دارد.O �+ی� Hآ�ه D�� -�j�


7 �
�� از >ب �
آ��ت (�C/ 6ً� در�CO ���� ²$O وز
 آ��: در �6رت +� !�6�� /���� 

ی¹ /
وت) +!دآ�\ ،Bی
�� ���  ،E�ر��ل، �Z�

 B�
دد.C ��رد ���ز +����ن ����B ��د و ه� ������ن +� <�ب وی����C B��Zار زی�د ا���dد� آ��� �� ه� >ب آ�/ و ه� وی���\ ��V  م و
� 

D/ا � ���+ �B ���� آ$�ر �CC]�� و ²�D� ن 1"�م���� ���� وایB ا���د دا�$��E آ! ی² از ��H آ�

- آ! در �Eدی B�ای�: وی���

 B�
 ا�� وی���X�� ن >ن�� ±$O از -
�\�">Aدر ر�� 
�X�� و ���� NV� -�2 �"� �O�� در � �O1"� د !+ D�� B� +��� آ! ایB وی���� 

²$ و O ،ن�� !���� !���� c>�� ��
 ��A�T! +! ا��از� آ�/ +! +�ن �e�]� -7 5$�ه��آ!و ��² 
دد. از >���ی\  �Oرش ���� ��[

) B��D در ����Aوی���� B��Dان ��رد ���ز ایB وی���� ،���� +
A Hا��، در �6رت آ�ه +
A ل در�"N� (ر �1ارض�Aد د
�B �$�� و /��� 

) B�
ف ��^� ���+t �5ای ]�و- ایB وی���C� Bای

دد، +��+\ 
ور-A��آ�ر �= 
غ (زرد�)، ه�ی# و آ�و ]"�ای� �]� ،�

 آ��ب ���، آE> 
�^� (

ا��.

 B� ا�� وEو- +� ا��ر� +! ��b �Vت ا���م ��� ی�د>ور � ��د: آ���د وی���+
A ل در�"N� D�� B�
دد. ایB وی���\ � ���� ²$O c>�� D�� 

 Bو� و<�د ایz1 !+ د� ا��
��ر- را +! �Oد <"c آ�
- آ! دارد ا�
وز� ��<! +�
ات =� �Xه�- +� ا B� ��� و ازC و Aوی���� B��d[ c>{ وی���
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، >ب ��<�د در �"� �2 ��d[ D{ ��� و �+
A �/�+ }d[ �+ .ی���� � �^/�N� ���� +
A �/�+B� ����. ایB وی���� 
�eب و �
م +�	� ���


 <�ا�! \��م و آ"�! رو�2�5- ��یt و ی� دا�! ه�- رو�5 +! و/�ر ی�/� ��^� 
ف >��2 در +
���! �5ای و ی� ا���dد� +!در ��اد �5ایC� �+ !د آ�� 

 ��ان +! �z�� و ��دا+ ���� آ�± آ
د.� b��e -�2²��� �6رت


 >هB و رو- �� D��c> آ� >+ ���� ��� و ر/�!C و A، E+! ا�Z�1د ای ±�D� B��z1  C]و� +
 وی����B ه�- �^� -�j� اد��از  O
، آ���د +


دد \ 
وك ه�- ریD و ��2ی�ً� �1�l و +Dرگ /
اه� �A و B�A وز
+ !��²$ ���� ز�O �+ !�/آ��بر 
E> ف
C� ،Bاز آ���د >ه -
�آ! +
ا- <"�\

 ��د. رو- ��D در آ"� !�
>ورد� ه�- دری�ی، ا��اع ��ه ه�، ���E، �[�د���، ا��اع \��� ه�، آ���، آ"� +
وآ"، �1س و زرد� �[� �
غ ��6/ !�


ف >��2 � ��ان +! �z�� ���� آ�± آ
د.C� �+ !اوان و<�د دارد آ
��D و �1س +! ��Zار /

 t/ا- ر

ف >ن +C� !آ ���� ا=�/! � آ��: \��م و <�ا�! \��م از <�"! ��اد- ه/���� 
�Bدآ�A از ای��د -
�\�"> B��A و ه� ���� ²$O

��� ه�ی ��7 زرد> �، ه"�، ا��Eر، �
آ��ت، ا��اع� B��A د. ه��� � !�
وك در ���� ��6A و B�D�� Bی�2- ��ز� و +! �eر آ" �5اه�- ]�و- وی���


دد.\ � !�6�� ���� �/�V  و �

ا- �+ D��

�� � !�
�H آ! >ی� ا���dد� از ���± ه�- �[�"� (���� و…) ��6� Bدر ���% +! ای  C]�� B± ه�-ای���د� از �dی�: +� ا���\ 
؟ ��O د ی�

A .²! ر�1ی� +�2ا�� ��د�ط >
 ��ان ��<��ت �z�� و ��دا+ ���� را /
اه� آ
د +! �� b��eو ��دار -����� ه� ]� � ا�� c"5ن ا�

�� 
 +���� ا�� ���ی� +� d5"� و +X�� ن< ��d1�= دن ���� و
��، ��ك آ/�d� در ���ا�� 2 +�1¤ > �د\ و �d1�� ���� ��د.�>

b��e -± ه����د� از �dا��●


 ا��X�� ر���²$، ����! ریD- و �Oرش ���� +O t/ا�� آ! در ر 1�7 از <�"! ���± ه�ی ±���.

:7�
یZ! ا���dد� از ���± 1e زم وM اد��

 7� 	��l �5ا�Oر-1٢

 	��l �5ا�Oر-٢<�ا�! \��م 

 �1د٢زرد� �[� �
غ 

 	��l �5ا�Oر-�1٢س �[�! 

��ان  �C� 
��

 ��� !   	��l �5ا�Oر-٢+
وآ"

�{ ]�76 را +� 	"5 tی�� q�� ��- ���D رو- �6رت �Oد �� ��� و +! ��ت ���م ��اد را در �["�ط آB ری[�! و >��2 را +� ه� �["�ط آ���٢٠"� !Z� د	

��O ���� qد را +� >ب و 
م +$�ی��. ایB ���± +! د� ،��
اوا� آ! دارد +�z� ¤1�� و+
 رو- ��V �6ف +! >را� دراز +$²/ -�j� اد��7 � 


اوت ��e �+ داب و�� ���� Bا- دا��
 ��د.��Zی� ���� ��� و ا���dد� ه
 دو ه�d! ی��²ر از >ن +� !�6

b��e ±��� �+ وك
A و B�A t/ر●


فC� وك
A و B�A و ²$O t/ا- ر
 ��� ا��.\��م و <�ا�! \��م ��D از <�"! ��اد- ه���� آ! از 	�ی� +� 


ز �2�! و ��اد Mزم:e


 و 8٠ \
م >رد <�ا�! \��م را +� 8٠� د	�Z! رو- ���� �6رت �Oد 	
ار ده�� و ��q >ن را +� >ب٢٠ \
م 1�7 �["�ط آ��� و +! ��ت ١٠ \
م �

²$ ���� ا���dدO وك و
A و B�A t/ا- ر
+ !�dه 
 ��ا��� ه� ±��� Bاز ای ��� آ���.و 
م ��ك ���|

http://vista.ir/?view=article&id=227211

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


����� �J و������H �� 1رد

 B�6�� =�Cوی����O ا
+�2ا�� ا=�/! � ��د زی  - +! ��اد >رای$  


- زودرس ��
- از ����آ���\ >ن ��c ر/t  ²! ه�- ���� و <"�\�اآ

��د.

و  ����+ دا��!  و   �� �  زی��  ��داب،   ���� داری�  دو��   �� ه�! 

����   Bه�، دا�� ���O دD� وی�� در !+ ��Z�bی� ی² از �zك ه�- زی��ی

�� و 1"�N6 -ه� �����داب ا�� ا�� در اc"5 ��ارد +! <�- >ن آ! از �

 راه! ر/�! و +!+ !+ ��
ا-   ]�o�d از ایB ��ه�� �Oاداد- ا���dد� آ�+

ا���dد� ��ارد،   Bای از   آ��� . ی²  � \�ش    C]��
�5 ا/
اد   !�6��

�Oد�
ا�! از وی����B ا��. +! ��^�ر >\�ه ��� از �Oاص وی����B ه� و

�2��
- آ! +
 رو- ���� � \�ار�� +! +
ر� �Oاص ��bاد- از وی����X��


دازی�.� �

 B�C▪ وی���

 B� ی± وی���� B�N"�ل در >ب ا�� آ! در ��Dی��ت و �
آ��ت ی�/�Cوی���

��ت  ،±�
\ 
وت، /  cی
\  ،�D+
O ،!�ه��وا ،D��  7d"/ 
��Zل، �  ��د. �

�5 ��، آ"� /��	،  آ�ه� و ��c ز�E�
، ا��!، \7 آ"�، \�<! /E�
/

 B� ه����.Cاز وی���

��ان +��
م /�bل >ن، ال . ا��²ر+�± ا��� ا�� آ! +! ��1ان ی± >�� اآ/

 B� آ
دن رادی�² �2- >زاد و +� ا]��- وی�����OE.آ��  از /
م رادی�²  اش +! /
م /�bل ، 7�1 �

 B�
ا- �²$�7 آzژن Cوی���+ B��� +�/� ه� در ه�! 	����2- +�ن =
ور- ا��. ایB وی����

ا- ر�� و �+  B��D در >ب ،MCزم ا��. وی���� 

��آ���\�
 ��2 =� اآXا B��� آzژن � ��د . ایB وی����!+ B�N"�ل ا�� و در ���� ه� و ��Dی��ت ��ز� و<�د دارد . ایB وی��� �� c�� دارد و 

��آ���\ >ن ��c ر/t  ²! ه�- �����6�� =� اآ�O ا

- زودرس � ��د و از��اد >رای$ - +�2ا�� ا=�/! � ��د زی�
- از �� و <"�\

 B��� وی��� �� 
Eف دی
eE/< �1ارض Hآ�ه D� از >/��ب و ���� ���� -D�
	 Hآ�ه c�� B� ده�. ایB وی���� HایD/را ا � E�O�� ب��

��- در در��ن +���ر- ه�ی �Aن ا\D�� و ���ریd� 
�X‡�� B�
 =� ا ��2+ ایB وی���Xدارد .��د . ا qزی�

 B� وی���b=�� ی� 
فCا ��! ایB آ! ��ع �OراآC� !آ ��$�ن داد� ا�ن �ZZN� Wb+ .ا�� ¤N+ رد��ه��ز  ،���+ 
X�� ���� ان درD�� !A !+ 

 b=��١٠ B��Dان وی���� �� ده�.C در�6 ال. >��²ر+�± ا�� HایD/در ���� را ا 

��ن /
>ورد� ه�- ��M��
��ن، /�
 /�bل ��ن ایB وی����B در ]�Wر ��ر، ر�e+� و اآ� وی���� ،B�z²$ت زی�د- دارد. <� c ای�5 �"1 !+!²b=�

 B� ی�+�.mg ١3٠٠ در ���� ه� ����� /
>ورد� ه�- ����، ����ی�ار ا�� و ذ�Oی
 Cوی���� 7�"Z� ���
 >ن در +�ن، �

(���± ا�����²��) B����� ▪

�B ه� ��7 ��ی
 وی����B ه�- \
و�����B�� ���B ی� ا����� Bای 
 ��<�د ا��. z1و� +��
، \���، z5ت آ��7 و +�دام ز��]� ،
E> در ±�����²

 ��د. آ���د ایB وی����B در +�ن +�1¤ ��را]� ه�-� !�O�� <�د در +�ن ه���ن �/����
 ��د.از �� ���� 


 +! �6رت \z� -ر���+ ��dO و !� ��د. z1ی� او � 
\z� -ر���+ !+ 
��� B�ی± �
- z1ی� ���2 ا�� ���bد ����� 	
�D- وآ���د ایB وی���

V� ،!�/
$�
 ��ی� و �\z� ز+�ن ا��. در -D�

زه�- ز+�ن و 	� E��>
+ ،���� ���$O ی� -
� ���� B$O و ��ه��ار � ��د. +!ز+


ار دار��.	 ��
ض ��ر �Oر�b� آ! در Ze��� ص در�CO

���ر- دی�� � ��د. ��²! ا- آ! 	�+7 �+ Bآ���، ای  آ! ����1 از ذرت ا���dد� �Ze��� درO
 ��ت +�M�e ف
C� آ! در ���<! ا�� ای�
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�B +! +�<�د � >ی����.داروه���7 ایDو���زی� (آ! در در��ن �7 ا���dد� � ��د) ��D آ���د �

�< B���� وارد �� ��د ا�� ی² از �$��Zت >ن +! ��م �b=�� -ورد� ه�<
�B �5 �� در /���
 ���� دارد.�+ -��d� ات
Xا ��

��ن ه� ��Zو�
ارت و اآ[ 
�� �N"�ل در >ب ا�� آ! در +
ا+d� ���> ل�����، ی± آ
ی�< B����م � +���. در +�ن، در ���م +�/� ه�- /�bل از�

<�"! ���� دی�� � ��د.

�B در در��ن +���ر- ه�- ��0ژل �Tه� ���< B����
 ا��. �X�ِ� !ن >آ���در در ���< B������ ا��. +! در�6 �d� D�� ��|�E�d�� 7�� ی� ����

���2 و ��2ر �
�e�Dای ا�b! ��وراء������ =� ����ر- آ
ا� �b/ ی��Z� �+ B�
- آ��. �Dای�-z1و� ایB وی����\�"> ���� -
� ��ا�� از �� Hd�+ 


��Zت زی�د- +
ا- +ZN� !آ ��� c�� ،ن< ��e
� �= ��6�O ص�CO !+ ،���< B����� b=�� ف
C�±د� +! ��1ان ی�� Bای ر� آ�رای


د.�E+ ب آ���� �6رت�e
�

��ن و ��ر ��� �����H در >ب و ��D ��ی�ار- اش در +
ا+
 اآ z[ �"1 !+ د��� Bن ای���M��
 ��ا��/� ���< B����� Bای
��ر >��ن ا��. +��+�+

.���+ ���� -
���ن �
�eب آ���� =� ��M��
��ر ����c در /�ی± <Dء +

 B�B٢▪ وی���

 ��د. ری��٢ری��/zویB آ! +! ��م وی����B <ب ـ >� +
A و B� ��د +�1¤ >زاد��ز- ا�
ژ- از آ
+�ه��رات ه�، �
و��� !�O��� D�
ا- �+ Bویz/

��� ای�� آ! +�ن �
ا- �+ B��Tور- ا��. ه�
= 76�d� و BO�� ،�� ،���� ���

، ر�� و �� آ�� Mزم و��²� �o�d[ ر- ه����+ 7+�Z� را در

��2 ا��.

#�
[�
 >+��، +�دام، \��� ا��ام، z5ت، ���س \��م، <�ا�! +�7 ��� Bویz/ری�� t+��� Bی

 و ا���dج ا��. �z²$ت+�2�، 	�رچ، ��ی�، �

 B�
ف وی���C� �+ ه� �Oو ز ��D\6ً� >آ�! روزا�!)، ورم ����، ا�C]�7 >آ�! (� از 	�����Bی�+�.٢  +��2د �

B�
ی�\ ده�ن و �
آ -�2��c> �1ارض زی�د- در +�ن از <�"! ���� � ��د. z1ی� او �! آ���د ایB وی����B ���7 ر�G B٢آ���د وی����

��ا � آ���. �7��$ +
 ��²ف \��� 

 +! �6رت دی
رس �^�هEی� دیz1 .در \��!  ��2 ا�� NV�-! ��راخ ه��ردن ده��O ك
! ده�ن، �


اeا -D�
1
وق ��ام +� 	
� !��
 و 	��O ام ه�، آ���اق، ورم در ا
+ G�ر -
E> ز+�ن ،��+±��B ا ��2ب ���� ی� در����� ���ر|�Tا��. ه� H/

B� و<�د دارد.B٢ه� ��� از آ���د وی���

��● +� ��D± �$�رت آ�

�� وی����B ه� در ��اد >رای$ - +�2ا�� �X+� ��� ا�� ا�� ه��ز ��b �Vت زی�د- +d� ات
Xزم ا��.اM �2�< ات
Xا 
�$�+ !A 

ا- +
ر� ه

 از ا	zم ایB وی����B ه� دارو � +���� و �Aن ا���dد� 5"4 از >�Wb+ �� 
c�� �2 ا ��2ب ���� � ��د ا���dد� از >ن +�ی�ه����E�! آ! ذآ

����D� 4± ���یD ��د.

 از ایB وی����B ه� در ��6یt >رای$- +�2ا�� ا���dد� �d"�]� ����O�� -7² ه�� B��A نه�<  ��د آ! ��B² ا�� +� ��O 7²راآ

� �� !�6�� b=�� ه� +! �6رت B��د �� zً��B² ا�� ]7 آ
دن 	
ص �Oراآ��dوت دا��! +���. +��+
ایB ا���dد� �Oد�
ا�! ایB وی���

 B�
- در Cوی���Eاد دی��ا��! +"²! +! 1"� و<�د ��ی�� ا- �/ ���� ��د . در >ب و زدن >ن +! �6رت، �! ���2 ه���>ن 	
ص ه� ��c ای��د ]

���+ � ������ ه�- ���� آ���.���� ه�- �[�"� ��D در]�  آ! دارا- وی����B ه�- \���\�ن ه���� ، ]�و- �
آ���� آ! � ��ا��� ای��د ]

 ��د . در�� !�6�� zً6ه� ا ��� از �C1ر� ���� ه� و ی� ]� �Oد �b=�� د��dا�� Bای

ف �Oراآ ا��اع ���� ه� ، ��Dی��ت+��+C� ل�[ B�1 


- از +
وز  ²! ه�- �6رت و +�ن و �\�"> D� ���� و ���z� }d[ در ��ا�� 
 +��� . ��ز� و O$��²ر �X�� زودرس -
�
- از ��E$��

��z� !���روز : t���
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���� را 	� �T[ 	���از�4

�� +! زی��ی �Oد اه�"�O !آ ��ا\
 ��� ه� <Dو >ن د��! ا/
اد- +��

B�A دن
+ B�
ا- از ++ lریD� ،و
 ده��، ��ی� �� +! ]�ل ا	�ام +! ����- ا+�


وك ه�- �6رت و... آ
د� +����. 7/�5 از >�²! ایB زی��ی A! �1ار=A و

دارد و ��B² ا�� ��V  !Aت <�
ان ����ی
- +! ���� وارد آ��.

��� b��e -و
 از ز��ن <�یDEیB ا+"�O روزه� رو- �6رت Bآ! ای «����»

ای�ز،  ،q�"d� �7، <�ام،  
��آ �Aن VO �1ارض آ!    �[ در  ا�� 

�� ��ع�������C و Bه  ایB آ�ر ا��. ��d1 �2 �1ارض��  Bدارد. ا ��! ای 

 �Aن ا\D��، ��رم و�Oرش �²
ر، ای��د «آ"�|��» و�����دارا- �1ارض ]


�1 
O< �� ر +�ی�����D ه�� آ! در ایB �6رت، +� lریD� !�+�/� ا=�/! در ��]


ف آ��.C� ل آ�ر��ن دار�����د ی� >�

�$2، در ایB +�ر� � \�ی�: +�+ ��2� ��E$�و ا���دی�ر دا ����  C]�� ،«وج
� ����[» 

اف �7Nدآ�eا�� �"�ل ه�- ا B²�� ���� م���ا 


ا- �+ !bی�= Bدار- ای
+ !²� .���� Hd�+ و !��>
+ �����! رو- ا+
و- /
د و�Dری l�c2�" و +! �6رت دا�! ه�- �]+ 4O ردن�O c>�� ، �]$

 �����Oی��- در �6رت � ��د."�O 7²� ای��د !��در��

 +! ���� ا�� آ! E�ادر�� lریD� t	ی�: ���� در وا�\ ��م وو- در+�ر� ��اد �²$�7 ده��� ���� ����� < ،Bه< ،B+
ایB ��اد ��B² ا�� <���، آ

²$�7 ��� و � «-�"> 
 زی+
A» رم»، «درم» و���
ون از �! Mی! « ���رم ا�� آ! دا|�ً�ی� رو- +����. ���� از +�
یM Bی!  � » �Oر<O��»

�D در وا	t +! ایM Bی! ر� �� G�ن ]�� و ر�A -اد��د. ��  ده��، +! ه��B د �q� 7 از ��A ه�d! آ�����zًی� و Mی! <�ی�- <�یDEیB >ن �� G�

 رو��.� B�از +

� وو- � ا/Dای�: درم Mی! ����\�ر ���� ا��. ا\
 ��اد ���� +! ایM Bی! �Dریl ��د، +
ا- ه�O�� !+ !آ  ����، و  در �6ر�� 	�+ !$

 رود.� B� ا���رم زد� ��د، آ� ر�G ��� و +! ��ری# از +NV� -ی! ه�M

 ا���dد� ��� در >ن ��1ان � آ��E�اد ر�� !+ ���� �����
 از �1ارض ���� را ]Eدی 
آ���تو- ی²�) D�
	 G�اد از ر�� Bای 
 و � \�ی�: ا\

�����
د، د�Aر ]�\ 
ض ��ر >/��ب 	
ار �b� ددر
/ ���) ی� ر�G زرد �²$�7 ��� +���، و	�>G�اد دارا- ر��در ����  
�B ا\�Tد. ه��� � 

E��>
+ lریD� !���م و رو- +! آ�ر ر/�! +���، ��B² ا�� در ��]���� ای��د آ��.ه�- �$�+! ���� ��7 > ���� +! �7² دا�! ه�- �

 \�ی�: � ��ان ���� را <
ا] آ
د و +
دا� lریD� از q� ���� Bدا��

وج در+�ر� ا��²ن +�7�²$� B+
��، ا�� <�- >ن � ����. ا\
 ���� از ��د� آ

�Dر   !"� ��ان >ن را +! و�� ،���+ ���Q-Switch�"1 !+ ،���+ ��2 ا- و زرد	 ،D�
، +[�Cص 	E�اد ر��آ! دارا-  
دا��، و  در �6ر�+ 


آ���ت >ه� آ! در ایB ��اد و<�د دارد ا��²ن +
دا��B >��2 و<�د ��ارد و +�b از  �Dر، ��، 
Eاز ��- دی .���� � �
�� !$�
ا- ه�+ lریD� !�[�


ا- ��ك آ
دن >ن دو+�ر� از ��+ ،������  از �O�� ه� و	� از ����ی$�ن را="�O !��d����
�� ا���dد� � آ��� و +� ایB آ�ر +! <�- زی���d� -��

 آ���.� 
��ن، �7² =�یb! را �����Oی���

 ه� ه���� آ! ایB آ�ر را � آ���، ا��و- +� +��ن ای� ���� !²�Mً��b در �:���ت زی��ی و >رای$��E ه� ا���م � ��د، � \�ی�: ا��²�D� !�� 

.���� ��� ��² و ا���B ���� ��ی�D� ^�م�آ! دارد از ��-  
 �1ار=e�O !+

�� ا+
و را ا���dد� از ��اد >رای$ آ! ه�� �1ر=! ا- ه� ��ارد، �1�
�ان � آ�� و � ا/Dای�: �� آ��� �� را در ��]�! ا+
وو- +�2
یB آ�ر +
ا- �

 ی� ز�O، ا+
وی$�ن را از دE�O�� 
Xآ! در ا ��� آ���. ایB روش ���2 در ��رد آ�� !�6��D�� -
�� داد� ا��، +! آ�ر � رود و از �^
 �oه

زی��ی ��ارد.

��، ا=�/! ��� ��+ H���ن ای�²! �1ارض ���� +! ه�� ��1ان 	�+7 �+ �+ ��E$�ا���د دا Bادای�� Bد +! ای
 آ��: �� ��ان از 	�7 ]�س زد آ! /

 آ��� ا/
اد ایB آ�ر را ا���م ��ه��، زی
ا ایB ز� !�6�� �� .
�O ده� ی� �� �$�ن ����ی��ی ارزش  ��Vت <�
ان ����ی
 >ن را ��ارد.]
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-
�
ار از �$��! ه�- �/ ●


ا� ه�ی ا�� آ! ه�D��ن +� ا/Dای ،B� H�Mً��b در E� از 
وك رو- ����، ی²A و B�A ای��دd"�]� -وز� روش ه�
ز��ن +! و<�د � >ی�. ا�


وك ه� ا���dد� � ��د، ا�� ایB روش ه� و در وا	t <�ان ����ن �A و B�A دن
+ B� ��ان از آ��ر+
ا- از +�� �D دارا- �1ار= ا�� آ! +! را]�

>ن \���.


وك ه�- �6رت و �1ارض >ن � \�ی�: �Dریl ژل، ی²A و B�A t/ه�- ر ���
وج، در+�ر� �� 

وكدآ�A دن
+ B� از ایB روش ه��� آ! +
ا- از +

 ا���dد� � ��د. ژل ه� ی� ��	� ه���� ی� دا|�. ژل ه�- دا|� �Aن از ��²$�7 ��� ا��، ���4ه�- +�c  B و +� ±���z� ی� «
����اد «�"

.����
 هW� ر���+ !�� ����� و در ��� 	�+ lریD� 7N� در !$�
ا- ه�+ ،���� ���� <�ب ��

�± ا���» ��م دار��، ���4 ���� <�ب � ���� و ا\
 ��ی��ی! +�� ���2ا�� را دا��! +����، �1ر=! آ��
- ای��دا�� ژل ه�- ��	� آ! «ه

 آ���.�


ك از �D� 7Nریlو- ا=�/! � آ��: از �1ارض ایB روش � ��ان +! > �د� +�دن ��زن ا��ر� آ
د آ! ��<c ورود A ن��ون >
��d1�� +! ���� و +

 آ�� و �D� 7Nریl +! �6رت دا�! ه� ������B ا\
 ژل �Oب �Dریl �$�د، ای��د ]�Tد. ه��� �O
+  ��د. ]�� !��>
+ ����� -�

.��
�E+ ار

- از �6رت 	E7 دیN� آ� آ��� و در
[ lریD� از q� ا�� B²�� از ژل ه�


وك ه�A t/ا- ر
��م» ا�� آ! +��
، �Dریl �� «+���آq» ی� «+��� Eن ای�²! روش دی��
افو- +� +eو ا ��$�� �zW1 آ�ت
 از ]��� -

�H از ]� ا+
و، �1م 	
ی�!A0 �� 8$� ا���dد� � ��د، � \�ی�: ����\�ر- ایB روش + B�/ر M�+ ،±"�  ��� ا�� و دارا- �1ار= �Aن ا/��د\

 zً�آ� lریD� از q� ��� !� �� !�d�1ارض �! ه B���2. ا ��! ای�$A ر ��ن��O ف �6رت و
e .دو��رو � B�از +


وج � ا/Dای�: ا���dد� از آ
م ه�- ر����ل، وی����B ث و �AHA
�$� آ� دار��، +"�O 
�X�� !�� رو����2 آ! ا Bاز ای 
Eدی  در �c، ی²

 Bای .���� 
وك ه�- ��� از ��+H ��ر �Oر��� ا���dد� �A -ا
+ Mً��b� آ��� و � -
�E$�آ
م ه� �1ر=! زی�د- ��ار��و �� �2��B² ا���

.���� �����
وز واآ�H ه�- ]+ ¤1�+


�� و�\  را �+
A د
 ا�� آ! در >ن از +�ن �Oد /+
A lریD� ،
Eده�: روش دی  آ���. ایBو- ادا�! �� lریD� وك
A و B�A -دارا  در ��ا]

�
یD- و آ��د- ا�� آ! ا ��! زود از +��O ،ن درد�A  رو��.روش ����\�ر- آ� دارد و دارا- �1ار=� B

 
وك �A و B�A دن
+ B� ��ت از +�M�e ����±، +! ��1ان ���2 ���z�  ��ل ا���م3٠\�ی�: ایB روش در ���M�+ B- و- +� ا��ر� +! <
ا]


دد.\ �
 ��د و ا ��! +�b از ��A ��ل دو+�ر� +�


 �"�ل ه�-�
وك ه� آ! ه�� �1ر=! ا- ه� ��ارد، ��²A و B�A t/ر ���� Bی

و���z ���� ا�� آ! در >ن ���� �$�و- � ا/Dای�: +�2��/ 

� lریD� وك ه�
A 7Oدا !+ q�
 و ��
و���z >ن را ��²�� دار��، �"�ل ه�- /�
 آ���.\�ش /
د را +

 ��، ایB �"�ل ه�  �O وك ه�
A و B�A 7Oدا ��\
را دو+�ر� درون >ن �Dریl آ���. ا ��! ا���dد� ازدر ایB روش، /
د ی± +��± �"�  دارد آ! ه


و���z ه��ز در آ$�ر �� رواج ���/�! ا��.��
 �"�ل ه�- /�روش ��²


وك رو- ����، ا=�/! �A و B�A ا��ر� +! 1"� ه�- ای��د �+ ،�$2+ ��2� ��E$�ا���دی�ر دا� �[ B�/ر B� آ��: +�M ر/�B� B و از +

 آ! ���
، ��+H ��ر �Oر��� +! ���� ا��. آE7 دی�1"� ه���. �1 Bاز ای 
��،ار���1 ����، ی²�\ 
ار �	 ��
ض ��ر �Oر�b� زی�د در

.���� � 
وك ه�- ���B <�ا�A و B�A ر�Aرود و د � B�
 از +� tی
 ا��، ��zً]� � ار���1 ����$�ن ��zW1 -آ� ه�
[ 
E1"� دی 

A و B�A از ای��د -
�E$�� ��N� ازد و... و- در+�ر���ا � M�+ و
 آ��، ا+� �Oد زی�د ا
/B� B�/ر M�+ �+ ل�[ 

وك رو- ���� � \�ی�: +! ه

 رود. ���2 � ��ان +� ��jی! �����O ،cردن ���� و ��Dی��ت �� B� و �"���م +!�E,C,Aز�، ��اد�5ای دارا- وی���B ]� � ار���1 ���� از +


ض ��ر �Oرb� در B�/

ه�D از 	
ار \� ،c� ص�C]� -م ه�
��ان، ا���dد� از آ���، ا���dد� از =�>/��ب و ��ا��B ا��
س،��1ان >�� اآ�

.�Oا��ا 
�O�� !+ را ���� -
��
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��G=��� از 1�0 و �0و/ ����


و@ دا��! و ی� >��! ��ی"�� از ایـ��د Aـ�ـB وA و B�A ـ��� �ــ��� 
ا\ـ

:���Q -و

- +7�b >وریـ� از �ـ��ت ذیـ7 �ـ�ـ�
و@ رو- �ـ��ــ���ن <"�\A

ی�١ و  Qـ
�ـ�2  از  �ـ�ی�  Oـ�رج  Oـ��!  از   ���Oاه  �  ��\
ه ه��ار�   (

.���Q د��d�2- =� >/��ب ا������� 

٢.��
 +$�ی�
م �Q �+ د را�O ن �6رت< -�> .����) از �6+�ن ا���dد� �

٣.���Q د��dا�� ����Q ب�e

م �Q از c� در (

��� �[� �ـ
غ را <ـ�ا Qـ
د� و0d� ی�
�E+ م��[ !�) 6ـ�ـ� ه��Eم ��H از >�

+ـ� یـ L	��l ���[�ر- 1�7 و   	ـ��A lـ�ی[�ر- >ب ه�ی#0/١>ن را 

.��
د� و +! رو- �6رت �Oد 	
ار دهQ ط�"]�

������ >رای�O Hد را ���4 یL ���! >5$�! +! >ب \
م ( Qـ! 	�ر-3	�+ (


و@Aو B�A و -
��. ای�Q Bر ز+�Q @�� ( ود� ��� ا��D/ن ا< !+ !���$�


د.Q اه��O t/را ر ����

8 ���Q د��dاز وان ا�� !� 	��l �5ا�Oر- روB5 زی��ن را +ـ! >ب٢) ��H از >�

.���Q !/�=وان ا

٧.���Q د��dا�� ����Q ب�e
���ت ��اد �Q
) در ���م /�Cل از ��اد >رای$ ]�و- �

٨B�
ی���|�B ( ر�� (a B��Z�$ت وی���� :A B��$�د.A ) دارویـ ا�ـ� Qـ! از ویـ�ـ��ـ� !�/
 ا��[
اج ��� و +
ا- در��ن >�Q! (<�ش �6رت) +��ر \

Lد� >ن ی�dا��ـ !Zی

دد. eـ\ � Dی��� D�
و@ �6رت �A و B�A ن��ا- در
�B وا�ـ� \ـ�ه او	�ت +A t/ا- ر
 +�ر ��H از �Oاب +�د� و ���2 +

 و �Q LA�Qر+
د دارد.NV� -�2Qو
A

٩ (Aha ـ^ـ���ف 
Cـ� :( ���� �� ا��� و ی� ا��Qرو��
 �$�ن ��d < ) Ahaه� ���$Oرا در 
� +ـ�/� ���� را +��2د +[$��� و �����2- �


+ـ2ـ� +ـ
ا- ]ـ�76 ��ن  
دد. \ � ��ا/DایzQ �O�� Hژن و ه�� �رو��L ا�  c�� B��Tن ده�. هـ�ـ�\���Q ف
C� ،!���ـ�ـ  BیAhaی����  

�6ر�$�ن را +� �6+���2- 	"��ی +$�ی��.

�ـ�ر- از �ـNـCـ�Mت >رای$ ا١٠� >ن زی�د) Qـzژن: zQژن �
و���B ��<�د در ���� � +ـ��ـ� Qـ! +ـ! +ـQـ�راO ف
Cـ�ـ�ـ� A

دد. ه\ /Dود� �


و@ و \�د ر/Aو B�A در ا���	ژن +! ���� zQ lریD� .������ 
X�� ن< lریD� ��ا ���
ی� و ریD را اz6ح /�ر- ��Q. �ـq از��د��� �o -�2�E�

 ���ر- �Oد-ای��+ !��\

ی� از �DریzQ lژن �Oددار- ورزی�.�ـDریzQ lژن ���ی� در ��Z+7 >/��ب 	
ار \
/�. ا�� ا\
 �ـ�� از ه+ ر�# �

١١������ ���Qو
A ���� ن��ا- در
+ 
Eدو روش دی ( ���� Hی�� ) B$ی
��ی: در��+��� G��"�� (.

��ن ��ـ$ـ�� +�M >ورد� و) ����ژ: هـ�ـ�Eم ا��ـdـ�د� از Qـ
�ـ�2- �ـ
�eب ����Q د���ن �Oد را +�Cرت ]
�Qت ��ور +!١٢� �� !��A ی�� ازz� 


 ده��. ای�Q Bر را � B��١٢�ـq د��ـ��ـ�ـ�ن را +! دو ��- �6ر���ن +! ��ی.���Q ار
�� !��
� 


اف ده�ن، �Oـ�� ا5ـ
اق >��ـQ -Dـ
د� و ��q دeط �6رت ا�VO و@ و
A و B�A از -
���ا��2ی��ن را �ـNـ�ـ� +! ه� +d$�ری�. ای�Q Bر را+
ا- <"�\

٢0.���Q ار
�� !��
� 


ف ��ی�B و +�M ����ژ V+ !��A 
�B و Aـ
و@ \ـ
دن د��2ـ�یـ��ن را از زیA از -
���.١٢+�ه�� ای�Q Bر را +
ا- <"�\�Q ار
�� !��
� 

١٣ .���+ 
ات ر�Eـ�ا�ـ! ه� و �ـ
eـ�ن ���� ���ـjو@، �ـ
Aو B�A L1"� ���ر� ی ��
ض 	
ار \
/� B��Z+7 ��ر) ��ر �Oر�b� ن از در���� ]� ا�
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.���Q د��dم =� >/��ب ا��
Q دی� ]��� از
E���. هـ
\�� از �O��O !رج ��Q D�
ه� ���Oر�


- دار١0�
ای�� �/ 
+ 
 +ـ�Dای�X�� D�� -�A ن����ان +ـ�د� Qـ! +ـ�) Aـ�-: �NـZـ�ـ�Zت Xـ�+ـ� Qـ
د� Qـ! �ـ���Qا �5 از >�� t��� -�A .د

�ـ! ا- را +ـ! �ـ�ت �Q -�A 7	ا�[ .��Q ��! را +��� >وری�.٣رادیـ�ـ� ـ2ـ�- >زاد +ـ�ن �ـ�ـ� ���رز� ��� Bی
�$�+ �� �� د	�ـZ! در >ب \ـ
م 	ـ
ار دهـ

١3�Q +
A ـ�� �"� �2- ���� >ب و� Bـ� HایD/ـ� ا+ .���+ � ���� �$O تz�
 از �$Eدی �
د. +
ا- ��Z+"! +�) یQ اه��O �� �� -
�

:���Q e را 

ا]7 زی� ���� �$O

��Q د��dا�� ����Q ب�e
��: در /ـ7C �ـ�یـ�ـD و ز�ـ���ن از ��Q د��dا�� ����Q ب�e
 ��د +
د�▪ از �E��O ����Q ب�e
� -�2�����. و ی� >��! از �

.��
- >ب را رو- رادی���ر 	
ار ده�Q Lو یـ� یـ


- از�$�+ �+�eی� +ـ�ن �ـ�� ر
�ـ\ 
ض >ب 	
ار �b� در ��� !Q ��Eر �1م ه��C� فzO 

ض >ب 	
ار▪ +ـb� در 
�$ـ�+ !A 
 د�� � ده�. ه


دد. از >ب و 
م و ی� L�O و �ـ! >ب داغ +
ا- ��ـ�$�-\ � 
� 
�
 و ���$O ��� ���� ی�
�\b��e +
A ب داغ< .���Q د��dد ا���O ن�+ 

�� +! >ن رو B5��C]ص ا=������. در وان +�H از ���� +����ن را از ���ن �Oاه� +
د. و ه
\�� از وان ا���dد� ��Q !/١3از q� و �� �ـ���	�+ !Z� د	

.���Q د��dا� ����Q ب�e
>ن از �


م، +Dرگ +�١8� H �+ از .�����
 \�ار ��X�� ��� ���� -ن ��� رو���� �Oا+d�Q :c���� اب�O (.���Q د��dا�� 1��C� 
� و 5b��e !Aر�� 

�ـ
ی�: \ـ
�� 	ـ�در ا�ـ� +ـ! درون �ـ��ـ� رOـ�ـ! Qـ
د� و +ـ! ١٧E� ار

ض ]
ارت 	bــ�د� از �$�ار) در �dم ا���Eه� .��Q ! وارد��2- ه���� �6�/�+


ی��E� ���� ���+ ���Z����ر داغ 	
ار ��ه�� و <
ی�ن ه�ا- \
م را ����.د�� >ن را در ]� � +�Q D�
ه� D�
وز- ���� -��
. از \

١٨ �^/�N� -ا
 Q! در ز����ن از �O��O !رج � \ـ
دیـ� +��Eهـ� :��،) از �1ا�7 <�- +�ور +������از ���� �6ر���ن از +�ده�- ��ز��@ ز�


�eب ����Q 	ـ�- ا�� Lوی� از ی
+ ��� !+ !��H از >�� .���Q ــ�د�d6ـ�رت ا�ـ�ـ Lـ��ـ�7از �b+ -
�
 +! ������ن <"�\"Q از <�ب �� ��ـ�ـ�dد� Qـ�

>ی�.

١٩\ L�O �� اری��E+ و ��
- �A- دم Qـ��Q Lد� ی
Q �� ن��$A دن
Q ف
e

ا- ++ :�$A -�$��� (�$��
دد و ��A q$��2 را +� >ن �


ار داد� و ��q رو- A$� ه�ی��ن 	
ار ٢ده��. و ی� 	 Dی
�7 ی�+��. 	��l ا���7 را +ـ! �ـ�ت �Aـ� د	ـ�ـZ! درون /ـ"Z� ن�����$A ـ� �� �ـ��دهـ

 Qـ�ـ�� Qـ! ]ـ�ا	ـ7 روزا�ـ! ٢٠� !��B �ـ�6ـCC]ـ�ـ�ـ�: �
ای4 ���� را +��2د �٨) >ب /ـ
اوان +ـ���� ��Z�Z[ ر�Q Bای .���ـ�ان >ب +���  

.�$]+

٢١���Q !>�� 

ور- ������. +ـ! ���ت زی= ���� ��z� ن و���� 
ا- <�ان +�	+ c���� !ی�j� (:

.�����
ور- �= ��b� اد���2 و ���B��V ��ی� رژی� �5ای���ن ]�و- وی���

 Bـ���ا�Q �2! ���7 وی�ـ���Qا ��ه��. ویـ�ـ���A,c,e B>�ـ�ـ� Hه�Q را �� +ـ��ـ�ـ� 6ـ��ـ�ت �ـ�� از ��ر �Oر�� A�2 �1 +ـ�ز�ـ�ز- �ـ"ـ�
� 

��ه�.� HایD/ژن را اzQ 7��را ا/ـDایـH، ر�� �"� �2 را �1د- و <
ی�ن و �$

 B� از وی���+�O t��� ت ��ز��> ���
ف ><�7 وی����C B و D��Aی��ت و �C� !Q 
د.E +�د� در]� Q اه��O B� +�ن را ���


 \ـ��� ! و \ـ�و، \E>.(���� ن����$� �/�+)�����
ور- +
ا- �� �� zQژن �= ��b� د���رو- ��ـ���  [� \�و، �[�! >/��ب \
دان، +ـ�دام ز�

.������ از رو- �+�O tـ�ـ�+ـ� 
�و ��

٢٢��+ 
اف A$ـ�ـ2ـ�، +
ا��\e�6 ا�CـO ��Q � tی
�
و@ را �A و B�A 7��2
� دره� �$A Lن ) یـ�Qد�Q 4���� ر�V+ .��$�0٠٠ و رو- �

�Dان در +Dر\��Mن ���2 � Bای !Q 
د� و +�1¤١3+�ر در روز � Oـ���� در]� Q ���N� ن ده�ن را��ا
� +ـ���. Oـ�ـ�ی�ن +ـ�/��2- ه���� �� !��
� 


دد.\ ��o 7ه
- �6ر���ن �� }d[


وم ���O! و ��٢٣N� ن�O b��e B�/ی�ن یـ�
��ن ���� را از <ـ$Q ر�E�� :���Q @
��Eر را �� (B��Tدد. ه�
E�� ���� -�2\
c ا���Zظ ��ی

 >ورد.� 7�b+ -
���ن و ��اد ��j- +! ���� +�ن <"�\�Qن ا����Eر از ر��


دد. +�2� B��N ا\
 ٣á3) ا\
 وزن +ـ��ـ�ـ�ن �ـ
�ـ�ـ� +�H از ٢0E�2
� ��� ���ی�ن �A -م رو���ا

م ��ا��ن وز� دا��! +ـ��� �\ �"�Q و tی
�

 را b��e 7�� !Q را +
A !یM ن >ن���ا�� ��س +� B�
یt وز���ن+�H از ]� وز���ن �QهـH یـ�+ـ�، �ـ�ـ� "�O .از د�ـ� +�ه� ،��Q � }d[


د��.\ 
و@ ���ـ�ـ��ن ���ی�ن �A و B�A دا��� !�
را �QهH ��ه�� و \

٢3����. ایB �ـ���Q ش >�5ز
� �����2ی Q! در +ـ�ن �ـ�� ا�ـ�ـ���ـ!) روز �Oد را +� �����ن یL /���ن >ب <����� ه�
ا� +� >ب  Cـ �O�� �
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D�� ��Q ی�z� ده��� �$��� Lان ی��b+ ش
����  B��Tه� .��Q � t/را از +�ن د ��دیـ�� ا
 ��Q.\ـ� 7�1 

ce ���t : ��ر�

http://vista.ir/?view=article&id=332567

�K��دا�� 	�ا� ���� �G��

L�و LQ ن��روش در Bی
● <�ی��

 ا�� Q! اc"5 در ��]�! �6رت ا /
اد +�E��2ه�- ر	 LA�Q ط�Z� L�و LQ

�����2- رو�B ای��د � ��د.


ا- در@ +�2
 از 1"� ای��د LQ و�L +�ی� ا�1zeت ��ی! ا- در ��رد ����Oر+

. ������ دا��! +��

�2� < !d�oو !Q و<�د دارد ����� z� م�� !+ در ���� ا���ن �"� �2ی

G�7 در ای��د ر��1 Bی
��2� B�� z�. ا�� B�� z� م��! ا- +! �ا�E�ر �� ��

�� در ���% +! ا�b! >/�� ب��� z� -�2 �"� . ���+ 
د �/ 
���� ه

�^/�N� ب��/ < !bا� 
 ���Q �� ���� در +
ا+� �� �� -
�$�+ B�� z�


د ���� �\ 
ار �	 �M�e ت��ب +! ��/< !b7 ا�+�Z� در !Q -د
/ !Q �� 7 ا���ا � ��Q .��د +! ه��B د � �D�
+

�� ه� ا ��dق � ا/�� ، در و��� z� اد- از�b� 4 درZ/ �� �� Hا یD/ا Bای L� و LQ رد��در b=�� ن ���� +! �6رت �� �
�� L�و LQ در t	 ا

�B ا ��dق � ا /�� .�z� -ا !VZ� t��� 7�و +� 


 +! �6رت LQ وEد ی Wb+ ودر �O ا��� ا/
اد ا/DایH ر�G ���� +! �6رت یWb+ ا در
A !�ای�� 
�L ا��dق � ا /�� +! �1�7 ارث +

. ��
 >/��ب +
 ���� ا/
اد ����b دا�Xان ]�76 ا�� 
دد.+��+
ایLQ B و�L را �\

!VZ� -دار
 ر�M ، ����Q Gی!+
ا- در��ن LQ و�L رو��2- زی�د- +! �Qر \
/�! ��� ا�� ، ایB رو��� �2�M 7ی! ++ -�2�
Q د� از�dا - ، ا�� 

�� ی 7Q �6رت ، Mی! +
دار- 7Q �6رت +�  �Dر و ....ا�� . اc"5 ا یB رو��2 ا ی�� ���Q و+
دار- �� G�
�Q را L�و LQ !Q ل را دارد ��B ا �


 �1ارض ��� از ایB ا��1 ل ه� ا ���dد� از Eف دی
e ، از��ار��7 > ن را ��Q �N� > ��2 را ��Nود � ��Q .��ا��ی

 4��� L�و LQ b=�� دن
+ B��� +��Q !+ Mر \
/�! ��� ا �� ا ز +Z/�� �+ !Q -روش <�ی� ��راD� 

)Laser freckle removal ) ی� (LFR. ا�� ( 

��2
ی B�Dی� روش �LFR رD�  !bا� ���� 
DQ ا �� و +! ��ی
 ��ا]��� L�و LQ -رو 
+ 4Z/ رD�  !b� ا !Q ا�� Bد . ای�� �� ���+��

 ��د Q! روش � ¤1�+  وا 	bً� +�ون �1ر=! +��� .LFRه��B وی�\

 در روش /
e ازLFR!��O ن در���� !+ 
دد و  Dو�\ 
6"! +! �
 �Qر +�/ z+ ��ا�� �7 دور- از > /�� ب و<�د ��ارد . +���ر �q از ا���م  �Dر � �+ 

��Dر ا���م ده� ا���dد� ��اوم و �  �+ L�و LQ �� دا

دا���Q �2ر- M !Qزم ا�� +���ر �q از ++ 
Eا ی�- د یD� م =� > /�� ب ا �� ، ا ز
Q ر از



دن ���� LQ و�L ه�- ++ B��Dر +
ا- از +  !�"> L�2 ی�� !Q �� ا Bر ا یD�  �+ L�و LQ ��7��Q t/ر �b� !+ ! ��� Bا�� .ای /�Q ر���

�LQD و �L ه� +� 6
ف ]�ا	7 هDی�! و و	� +���ر ا��. در =�B ا ���م  �Dر +
ا- LQ و�L +�ون د� b=�� �N�رد ا�� و ]� ا ���dد� از +
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.���+ Mزم ��

�Dر ی�   �+ L�و LQ �� دا
 ��ا ن �Dا ی�- روش +� q�LFR: د
Q !6 zO �6رت Bرا +! ا ی 

)  �Q�zً +�ون �1ر=!١


ا- �Qر٢+ tی
) ا���ن +�ز\$� �

٣!�"> Lه� در ی L�و LQ دا�� ���م
+ (

)  �Q�zً +�ون درد0


انEی� +�زی
�zت ���� در \$� ●

�Q�O ،ه�ن��
س، از �C1 ،@�Oر� \� 
2
� و+�ن ا���dد�+$
، +� ه�ی� /
د- در دوران \���!، <�2 ���ر و 5"�! +A 
+ ��b� -�2E�ب و ر�A 
�

 و ���
دن �Oد از ه�ی� /
د- +! ه�ی� \
وه و ا<���1 در �
ا�� >یQ ز\�ر���+ q�
د� . �QHی��� ،
�eن ا���A �ه� Q! +� +�وره�ی

ا<�اد، c"e +�ران ، +�رور-، ��/�B، <�دو\
- و ...


د. \�� +
ا- ����Q � �Q
� Z���� 2
�، دی�ن ]
�Qت ی� ر	  +� ا+Dار ا+��ایA 
+ G�ن+� ر�+ 
\�ر ��ن +
 +�ن +� ا+Dار ��د� ر�G ه� �
ا�


ا�� �� Bاز ای 
Eو +�زی 

د. ه�ی� ����Q � L[ و +�ن �
2A ���� 
+  ی� �HZ ه�ی+�� �O.د
�\ � 7�

2A 

د� ا��. 7�1 \
ی� +Q د��dا�� L��� ی� و

ی� از \/< HZ� �2> 
Eل ��ری% ، +�زی�e ا��.در 
Eزی�+ 
دن ه�ی� ا6"Q ا����ر 
Eزی�+ �



 زد� Eدن و د���2- +�زی
\ ،�
2A 
�"� و �"�یDی�ن +/ ،

ا- \
ی� ����+ !Q ،ا�� E�رد/�ن ر�� �
2A -ا
�D /�ن +� �
�
� ��� ��د، در 1�

ا���dد� ا��.

 ��ع ا��:٢/�ن 

١) L$O ن�/ (Paint cake)


ب (٢A ن�/ (Paint Stick(

���ت +
وز، Q
� B�1ر=! ای Bی
��2�Allergic Contact Dermatitisاد��ص ی� �O د��� Lی !+ ��� ا/
اد �Wb+ .ا�� (Lژی
 < ���� �� (در���


�
ار \	 �
X�� د��� Bدر ���س +� ای !Q 
 ای B�M�CNت ]��س ه����، ایB ا/
اد ه
 ز���X��ا�� B��� !A 
��، واH�Q �$�ن � ده��، ا\


�D-، ��رم، �Oرش و در ��ارد ��ی� �	 7�� !+ �|z1 ،د�� 
�و �2- ]�و- ��یt ا��.��AیB روز �eل +�$� �� �o �|z1ه

$�
 ه� +V1 .د�� � !�O�� G�و ر 
V1 ،����2ارE� ،�����A ،����� ب�> ���ت +�1¤ /���2 از ��اد ���$Q
� 

 از ��ی�Allergic Contact

Dermatitisا
�7 ای��د ��� ا��. در ا/$� Bدن ای
Q 
��Q -ا
+ 
��Q �� زای���[ �+ 
ه�یV1 .���� � H�Qه� وا 
V1 !+ ���� !Q -د


وز+ Lژی
 <

 +� ��1ان �CN� ی��+ ��Q �Fragrance Free.ا�� !�/

) ا���dد� ��د، ��Q�/ !Qر- <�2 ای��د +�- �Oب در >ن +��ر �Vb� د���ون �+ ) 

 .����
ی!Q ،�2��2Eار��� ه� در ��اد >رای$ و �M�CNت �
ا	�� ���� دو��B د �7 رای# �$�zت ���� ه�Q�+ رچ و�	ه� از ر��  ����2ارE�

 �^/�N� -ر��ی��2- 
��ن و �[�Qت را از اM�CN� و ��Q � -
� ��د <"�\� ���� ���d1 ¤1�+-و- >ب +�ی� دارا�[  ��Q.��اد >ری$�

 از ا��اع ��2Eار��� ه� +����.Wb+

�� ��ار��.���[ !�Z+ !+ ،ده��  Q! +! یL ��ع ��د� ��2Eار��� واH�Q �$�ن ���\���Q ف
C�ا
��ر ��2 ا�� زی����ت >رای$ �6رت +Q
� 

 +���. +! �eر ���bل ��اد ارای$ �6رت +�� �M�e ت��ا- 
+ ���� �+ ��Z��
 �Q��ون زا>��2 در ���س ���� زا، =� >�Q! و 5���[ 
�ی� 5

�� زا  .��Q��CNل ���ی� ���/� را +������ و +��Q< ¤1! ��د.���[ 
��Q ل را�CN� !Q ���+

��� ���	 Bی
��س �[ L"� !��Q D! در \
ی� +! �Qر � رود +� ��<! +! ای�� �$A � +�ن ا�� +�ی� +� د	� زی�د- ا��[�ب ��د.��اد >رای$

.������اد >رای$ A$� ���7 ��ی! A 4O ،�$A$� و ری�7 ه

$A -�> H �� و �$��� .���� � @�� 

ب ا��. ��اد >رای$ ]�و- >ب را]� �]� 
��Q �$A !زم ا����یM �$A دن
Q @�� �2> �

A !+ �$E�ا �+ �$A +� ���س ���ا�� �B ا�� �[
ب +���. اc"5 ��اد > 
ژ- زا و �[
ب ��� !QB�$� وارد ����. ��اد >رای$ A$� ���ی� +

 

ی�ی و<�د دارد.0 �� ٣ا/
اد �$�
@ +��� و +�2
 ا�� ه�Q�+ 
دد، زی
ا Q! ا���ن > �د\\ Ôی�b� ��� 

Q �2  ��2- �
@ �Oرد� و L$O را �
�eب ��< .����+ � c  و +�م c 7 رژ��� c   از��اد >رای$Wb+ .���Q � �^/�N� و از >/��ب ���
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 ¤1�+ c  -ت رو�� �M�e -�2E�رAllergic Contact Dermatitis.���� � 

Bیz�< L�D� : t���
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�����? 	� ا��� ���+

 از �Qره�ی Q! در ز���! زی��ی ���� +! وی�� ���� �6رت ا���م�ی

��G ا��. دا�$���ان دا�$��E ���  �ی در"�� ی�  
د، Mی! +
دار- �\ �

��� ��ع� ����ر- >�
ی�� +! ��ز\ دری�/��� M !Qی! +
دار- +� ا��ای� � �


ا-+  +�O 
�O  Bای دارد.   2+�$�  !����  ،��ا�  �Qرو��+��ه و   �d <

��ی7 �
ا	�� ه�- زی��ی ا��.� 
�E� ا�� Q! ه� ]��س ا�� و ه� ����Q

.�� �Oا�� !Q ه� و<�د دارد -
Eدی c �V� 
�O Bدر+�ر� ای

���� �V� د�

ا- ]�ف �"�ل ه�- �+ ��G ی� Mی! +
دار- روش در���"��


ی�، <�ش ه�- /�bل،o @و
A و B�A ،NV� -ه� !�  ،�/��� Hه�Q و

د�� ه� و  
دن \ �6رت،   ���� 
دن Q  
و ه��ار� �6رت  <�ش ه�-  >�Xر 

ا��...

�����ی +� ا���ه�- ���� G��"��

از �C1ر�  ���� 
اوت +[$��ن و <�ان ��ز- e -ا
+  
$+ از 	�ی� اMی�م، 


د� و در ]�ل ]�=
، ا����bل ا���ه�-Q د��d\�ن ا����ه�ن \������ ه� و \�

�Qور��+� ��1ان > �dه  
�$���� و ا��� ]�76 از �  ،c�� ����� ����


��م� ���� �V� ����Q ف�d� و ����Q ���
ا��� +! ��1ان Mی! +
دار و �


>ورد� ه� +� 5"^� ه�- ?? �� / Bدر���٧٠ ا��. ای L�D� -�� در�6 از 


د و�\ �� �2Aر ه�d! ��رد ا���dد� 	
ار � 
ر +! /�ا76 �! ���ت �">

�Oز ای��د  و   ����  �V�  -Dری !����  �"1  !+ دارد،   +�"V� ���ی# 


ا	�� از �^
 > �د\ ه� و >/��ب �� � NVور-�١٠
= G��"� روز �q از �

ا��.

��Dی/ G��"�� ▪

NV� ی� و
o -دار

ودرم ا+
ی�ن ا���dد� � ��د M !Qی! +��
ی���لدر ایB روش از د���Eه +! ��م �Q م
 ا���م � ده�. در ایB روش، ��در �

V� -ز�� @�� c>�� H���م در �H]� ���� �V ��� و +! و��"! د�� �+ ��E�� H و ����� < ���QاLQ ،!"� ��د. +! ایB و�� ���� �

، ا���ره�- ��� از >/��ب، <�ش <�اNV� -و@ ه�
A و B�A ،NV� -ه� !�  ،���� �/��� ،L� و�� 
�5ن و �� L و <
ا]� !"+< ،�


ار دارد (+! �eر ���bل، �2Aر �� ��# +�ر +! /�6"!� +�]�ود- ]�ف � ��د. ایB روش ���ز +! ���Dی/ G��"�� 
�
X�� و 
� l� یL ه�d!) روش �1
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�Dر ا���م � ��د. 

��ر�
و@ ه�- +A و B�A t/ا- ر
+ �� ا��Qرو��
ی� ���� و <�ش ه�- >�Q! ی� <�- >��d� �2و�Mی! +
دار- +� ا���ه�- ���� ��ع > �d و +��هo 

 
�X�� دارد و -
��Q �1ارض �� ا��Qرو�� دار��. ا ��! +�� هV���� 
�X�� و ��ار��ر+� ه� �e !+ ع��دو  
 ���� ا�� ه� 	�+ 
�$�+ ،���� 
>ن +

 ��د.� !�Q< از 2 ��<�Q cهH =�ی�bت ���+�$�

���>�Q! و ا���ه�- �


ت +٢0 �� ١٢ در�6 از ا/
اد ٨3>�Q! �6رت در ���ن �� ،������ن ه� /
د <�ا�  !�Q< !+ !Q���z ه"�
ا- �+ 
�O Bا��. ای tر ��ی���+ ! �� H]

 ا��Qرو���� ا���dد� ���Q.ا��. >��2 +�ی� +� �$�رت +� ��O L�Dد از /
>ورد� ه�- ����1 ]�و- > �d و +��ه

�� � ������ ���L ا�"��� �� !Q �� ا��Qرو���L ا��� و +��ه �� ا��� z\ !Qی�Qرو��
ا- Mی! +
دار- �zی� ا���dد�> �dه+ c"5د، ا


ی� و  L ه�- ��� از <�ش و +
�Oرد ��ر o -و@ ه�
A و Dط ری�VO t/ا- ر
��ن +�D� د و�� >/��ب از ایB ��اد ا���dد� � ���Q. ایB ��اد�


o ،ی��> ���� �� �� c>�� ع�=�� B� دارد و ه��
 از ���� را +dی
o ر�����ی، Mی! +��ی� و �6ف � ��د.�

�L از 1 ����� از ��اد ار\���L ی� >  +! د�� � >ی�. ا��� > �d ی� \zی� ����� و ا���ه
 دو ��ع ا��
� 
� و �E�

، �C1ر� \�<! /�$��Cر� �

�� ا��، +! د�� � >ی+ �Oو در Bی
���Q B! از 6��1
 /�bل در >����L از �� "����.+�� ی� �� 

l�ZN� Lی# ی��� ▪

 ،Z�ZN�  ٢٠در �� B�E���� �+ �� ��ی�  ���ر ���z +! =�ی�bت >�Q! ا- ����4 +  ٢0 !Q ن١٣��ا- >
+ 
ر� ���� و + 
��ن زن +�د��، d�  


یMBی! +
دار- ا���م \
/�. ه
�Qام از +���ران +! ��ت �H ه�d! و ه�d! ا- یL +�ر �M 7�1 �Nی!O< از q� ��� دو �
دار- 	
ار \
/��� و ی+ 

 Lد، رو- ی
/ 

ا- ه+ .���/
��! در��ن 	
ار \�� 
 ا��� +�� �Qردر��ن ��رد ارزی�+ و ��bی�! +
ا- +
ر�Eدی !����! �6رت، ا��� > �d و رو- ��

��ی��
 >ن +�2
 ��Zی�! ��د. در ای B� !b �V�M !Q ��  ]$ی! +
دار- �Xو ا !���� �� �� �c>�� ،ن اول��از در q� !�dت دو ه��در  


- در =�ی�bت >�Q! ا- �� و ی L��� �q از >ن، �\ �$A Hه�Qد� �� و ٨١�dا�� ��+ �� Q! از ا�/
e ران در��� در�6 از +���ران در٧3 در�6 از +

 Q! از ا��� > �d ا���dد� ��� +�د، در ر/t =�ی�bت، +��2د 	�+7 	��  در ز���! <�ش ه/
eاز !Q /
e . در��$�ن داد�از >ن  ��� L  و !�Q< -�

 ا��� ا���dد� ��� +�د، =�ی�bت ا=�/ +! �6رت �1ارض ��� از در��ن +! و<�د �Qرو�� ��2 ���د.> �dه�� �+ 
>�� Q! از �^

 ر/�،� B�
�D- و ����! ریD- +�د Q! در ه��Eم ا���dد� از��2 �
یB �1ر=! <��� ا���dد� از ه
 دو ��ع Mی! +
دار- q� !Q از ��� ه� از +	 

��! ر����� Q! ا���dد� از ه
 دو ��ع ا�� B$���ان +! ای�د. دا�+ 
�$�+ �� ا��Qرو����G ی� Mی! +
دار- +! �Qر> �dه"�
ا- �+ !Q �����ه�- ��

�D� �+ $�رت�ا�� +�  
2 دارد. +�2+�$� 
�X�� ردار ا�� و�O
+  رود، از اه��� +! �Dای�!+ ��ن ��
ب در ا�
 در��ن و ر/t =�ی�bت ����

�Dری � 
ح در���e c"5ا !+
��ن +� ���D� ن�A .د
Q ام�	ا !�Q< و@ و <�- <�ش
A و B�A t/د� ازر�dر +� ا���Q از � و +
ا��س >ن، در +[$


 ��د، +! در��ن /� -
�\ ���C� ���� ع��ا��س  
  دارد و +���
داز��.Mی! +
دار- Q! ا��اع و ا	� د ���z +! ایB \��! =�ی�bت �

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=101872

�����? �5>ر� �0;�؟

7� �+ Bای !Q د�
Q ا����ر- ��+ -�2�/
$�� 
�Oدر �� �2- ا ���� 
ا]>
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 !+ LدیD� ��A 
 +��� . ه� ��D� د >ن در
��� �ژ- و �Qر+� �/
$��0

�Dر ا���dد� � ��د و  ����A �2 ��ل ا�� �V+ !Qر  !Q ده! ا��

l�2
� +! �Qر � رود.��1ر  �Dر +�Vر د	A دن
Q 

د� در +�ز��ز- و <�ا����\

��1ر Mی!  B�او   �+  . 
دد \  �  �/�+ +! Mی!  Mی!  ��ن  
دا��! +  ¤1�+

 ���� ی�Z� ی� ا���رم +
دا��! � ��د و ز��� M !+ !Qی! �1NV�


 ر�G ���� را داری� . در ز��ن ا���م��j� !یM 
+! درم +
�� +� ��1ر در ه

��د  � ر�G �6ر� ای��د   ¤1�+  
"���� درم   7Oدا  !+ ورود  �Dر   �+ �Dر  

. ��Q � -
��Q�O G�ای��د ر -
"�
 درم ���� l��1 ���،ر���ن +! 	

G�ر�� +�/� زرد ر � 
 ���
دا��M Bی! ه�- ���� +! درم ر�+ !Q b	��

 
VO ن =��|� ���� و���O�� دن
+ B�
 +�1¤ از +� Z�1 ذ�d� !Q دا�� !>�� ��ای��د ا���ر +� <����E در ��]�! در��ن ���� ��د . +�ی

 ��د.�

��� c�
و@ ، >�A و B�A دن
+ B�
 >/��ب ی� ا���ره�- ���� ���+�Mی7 �[�"� <
ا] +�ز��ز- ���� ا���م � ��د ���"�! از +Xدر ا �

�Dر   4��� 
�$�+ !Q 
�5ن ی� ا���ره�- ��� از ا��1ل <
ا]� !"+< ، �� و  �Dر اری��م ا���م � ��د .از <�ش و 5
ور <�ا��Qد- ا B+
Q

�Dر- ���4  �Dر   G��"�� �+co٢ ���ژن در ���� <�ی� +! و<�د >zQ HایD/ژن و اzQ دی�� c�و +� از +�B ر/�B او �
ا�� q +�ز��ز- ر��! ه�- >�

 ��� 
و@ /
د <
ا]A و B�A3 �� ژ١٠zQ Lی
N� و ���� Bدا��
+ 
Xا c�Q
� �Z�Z[ ر�� در � 
 اش +! �^b	وا B� از 
ن +�1¤ ��ل <�ا��


ض >/��بb� در B�/
E� ار
�� از ���� و 	N6 ��	ا
 ���� �q از 7�1 � ��د و در �6رت �/�6��ن ��ل +�	 �� �� 7�1 Bای ���ر ��د�X< 

. ���� �


و�2Q- �6رت �Qا���؟A و B�A ����Q ای��د ● 1"7 ا6"

 و ا/DایB� H در در<!"O7 دا��1ا 
Xو ا �����c ��ر >/��ب ه�< 
X�2- �6رت در اQو
A 
�$�
ار دارد . ا�b! او �
ا وی� ! و ��ر >/��ب +�¤1+	 �b+ 

�c >/��ب ر�< Bران +� ���� رو���� ��د +� ���� B���Mف ا�� Q!ا/DایH =[��� ���� و �[
یc ا Ze��� . ده�� 
 �$�ن ��$�ا +

. ���+ � c�
 ���4 >/��ب >��$�+


�$�
اف ده�ن را +eو@ ا
A ص�C]+ و@ �6رت و
A ر�E�� !A 

اف ده�ن ه���� ا\eو ا �$A اف
eاHه�Q 7��� >ن +! د �����  ��Q و � 

. ���� +! رادی�� �2- >زاد ه���[ HایD/و ا >ب ���ن +�/�


د .Q ���Z� !و@ ه�- �6رت را +! دو د��
A ان�� � "Q ر�e !+

Oا z�� ی�< 
ار >��2 +! و<�د ��
�Qت ��ه�T! ه�- �6رت و �[ 
Xدر ا !Q 
و@ ه�یA !د�� Lی� �O4 اO و ی�

دن زی�د +�1¤ ای��د 4O ا+Q �

�/

اف ده�ن و A$� را \eا 
�$�+ !Q ر >/��ب�� 
Xو@ ه�- ای��د ��� در ا
A د . د��! دوم��.��Q �ر �


و@ ه�- ه�
ا� ]
�Q �6رت :A

��$�
و@ �A ▪


و@ 4O و�4 ا+
وA ▪

 و ده�ن��
و@ 4O ا��Cل ��Qر +A ▪


و@ ه�- >/��+A �6رت ی� ���� �Q

و@ +�ون ار���ط +� ]A ▪


اف ده�نeو@ ا
A ▪

�$A اف
eو@ ا
A ▪

!��A @و
A ▪

�Dر   !+ +��/< -�2Qو
A �+ و@ ه�- ای��د ��� در د��! دوم
Aco٢G�� او �
ا�� �O qب <�اب � ده�� و � ��ان \Q �d! او �B ا��[�ب +
ا- �"

.����+ 
اف ده�ن �eو ا �$A اف
e�2- اQو
A رD��Dر- ���4   


ار	 �b+ !>ر در درD�  !+ %��� 

�Qت zW1ت �6رت د��! اول از �^[ HایD/از ا ��� -�2Qو
Aدن
+ B� در از +����"Q -��2د+ !A 
 دار�� . ا\
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 B�+ "Q ر�e !+ @و
A3��٨٠ ٠�6 @و
A و B�A دن
+ B�
 از +Eوم رو��2- دیD  در �6رت ��
 +�ی�Oو� ا
رت ه�
ا�  �Dر% � +��� و  در \

���ران ���ی7 +! ا���م و رو� -�2��Q !^/�Nرا�! در+ 
�$�+ !Q ��A 
��ر +
د� ��د ه+ 
ا��!Q د��  ار���ط +� ���� �6رت دار�� و  \�� Mزم �

 ا���م ��ی
د.��zرو��d"+ و ی� ���� G���d�	�7 از 7�1  �Dر  

����� ���� 
Eت دی�bی�= L� ون�+ ����+ 
و@ �6رت �A -دارا !Q ب��/< c�
ا��ز���ر|�L در +���ران +� >�Q ٣
ا��ز >/��+Q 0 -�E��3 ی�  �


و@ �6رت +�  �Dر در��ن � ���� ا\
 A! در��ن ا��[�+A �+ ن��Dه� !Q د��  دی�� �+��/<���E���Eه�- ایDو !  �Dره�- ��ع ���  
ر�+ 

.����+ �6رت �


 ده�؟Q�� ر��� را +! +���� !A ی��+ L�D� ��ی��� G��"�● 	�7 از ا���م 7�1 �


د ��1ر��� از :�
ار \	 
 ���L�D� 4 	�7 از 7�1  �Dر ��رد �^����را��
ه�- �[�"� Q! +�ی

▪ ��ع ���� +���ر

 ��رد در��ن���� le��� ▪

▪ در����2- 	�" ا���م ���

▪ ���ی7 ���� +���ر +! ای��د <����E و \��� ا=�/�!

▪ ��+�O c� !Zل

Lژی� ��ژن و ای��zQ -ر���+ !Z+�� ▪

▪ ا��^�رات +���ر از 7�1  �Dر

���ران �q از+ c"5ا ا
���ر 	�7 از 7�1 \
/�! ��د زی+ q�1 ���[ ���� 	�7 از 7�1 را /
ا��ش � ���Q وz1و� +
 ��ارد /�ق +�یb=ر وD�  7�1 

�Dر +�ز��ز- ���� دار�� ��رد 7�1 	
ار  t	از وا 
�M�+ ^�ر��ا !Q ���را�+ ���B +�ی�Tه�.��
�E� 

 از  �Dر ��
 از  �Dر اری��م ی�گ ا���dد� ���د:co٢در �! د��! +���ر ���یXا Hه�Q �5
�
د� و +�2
 ا�� 1"Q د��dا�� 

 �q از  �Dر را ��ار�� .�M�e -دور� +��2د e ن��ا/
اد- +! د ��O 7j� 7د ا�

ا/
اد- Q! ا���ن ����ن ��ت ز��ن Mزم در ��Dل را ��ار��

. ���Q 7�N� ���ا��  و /�ر- �q از 7�1 را ���	�� d�� 7|��� !Q -اد
ا/

!"6�/z+ ���� 
 در ��رد �eل ��ت �o 7�1ه�Mر ��اD��L 	�7 از 7�1  ��"Q ران در���+ 
�$� �q از 7�1 و ��ت ز��ن +��2د- و �
ا	���2-+

N��! ایB ا�1zeت ���4 +
و��ره�- ��د� و 	�+7 /�2 ه�
ا� ��="Q �����ر�q از 7�1 دار�� Q! +�ی+ !+ !e�+
�ت Mزم ���4 د����ر و �
���ر �

داد� ��د.

�� �q از �ZA 7�1ر ا�� ؟�
�Dر- و �  G��"�● ��ت ز��ن ا���م 7�1 �


 از��Q ���� رD� ا��B دار ��e M��bل ��ت 7�1  ����e �1ل � q� !"6�/z+ . �$Q از 7�1+� و<�د د���Eه�2- <�ی�  �Dر او �
ا�� � ی

 ی� �Oرش E�O�� س��
 ر�G ی� 	
�D در � >ی� و +���ر ا]� �L +�ز از ���د واز �B و ی����� +
ا/
و�O! و +! ر�G �6ر��� Q ��Q! در روش ��

 ��ا�� از روش ���� L�D� ، ر��� +! ��ع +E��+ !Q د��  رو- ���� ا���dد� ���Q

اوا ا���dد� ���ی�.���د �� !��
 +� \�ز ������ن +

 زرد ر�G ا�� . ��رم �6رت +�B روز ��3 ٢+
ا- �Q ی� Bت رو��N�
 ا�� و +�B روزه�- ٢ روز �q از7�1 +���ر دارا- �b��e �2رمA �� ١٠ �� ٧

 !�dرود و در ]�ود ه � H� ��ن �b��e ��� !+ #ری�� !+ !Q دارد  رود.+���ر ���� 	
�D و �6ر�� B���م �q از 7�1 از +


��Nت ���! و �q از ٢0در روش +�ز �M��b در � ��
س �
م �
د +�ی��Q د� از�dا-٢0 ���1 اول +� ا��
+ !Q
 ���1 از �N"�ل >ب و �


دن �6رت ا���dد� � ��د در روش ������ن +��! روز دوم ی� ��م ������ن �1ض ��� و هQ D��L و دارو-�����+ ���ر >��+ ���D��ن +�ی


ف ���ی�.C� وس
=� وی

M��b� د�� -
����ر ه��Eم �Oاب +�M +��� �� از ��رم �6رت <"�\+ 
� �� یL ه�d! دو هH� !�d ه�d! و در ��A روز اول +�ی�����ر +�ی+ 8


��2- ���یL�D� 4��� ��� D +� د	� ا���dد� ��د . ]�ا	١3 �� 7��� �q از L�D� 4��� 7�1 ویDی� ��د و �q از روز Q �� ه�d!٢ +�ی

 از =� >/��ب��
د و �q از >ن +���ر +�ی�
ض >/��ب 	
ار \b� در �� ا���dد� ���د� و�q از  �Dر +���ر ���ی+��/< L�� ، �zQ  �! دار ، ��Zب ی� 1


د.٣�
ا	�� ه�- Mزم �� � ��� ا���م \
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ار در��ن و<�د دارد؟��Dر- ���ز +! �  G��"�● >ی� �q از ا���م 7�1 �


ار در��ن ���ز +��� .<�ی�ا ����ران �+ Wb+ا�� در B�
و@ ��A و B�A و !bع =�ی�� !+ !���l رو- ���ی#  �Dره�- <�ی� Q! +�ون 7�1+ZN�


 رو- + !Q ��� م���ا ����
 هX�� و@ �6رت
A -رو 

 +�د� ا�� و  ه��ز��یH ���� و +�ون ای��د ز�O رو- ���� +X�� ��ل ه�- ]��ا�

�Dر-   G��"� �+ !�
د >ن در ��Zی� ا�� .co٢��ار@ و ��اه� +
ا- 	�Wوت در ��رد ���ی# و �1"/�Q�� و اری��م +�گ 

����Eرس\ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=335077

D� و DJ $9� ،ن��;	��


+T! +� ��ه�- 	
�D و�Oی� د !T+
�� Lی �
2A ،ی�< � !Q L� و LQ ا��

 +��د، +! �COص� HZ� ه� "�O B��2 ا- در ذه	ه�-  !�
 از  � �6ر�

!Q ���Q 7C/ Bای در   دا���، �  L� و  LQ 7C/ را ه� ���ن +��  !Q


ا	�O cد��ن +���� �Aن ��+H ��ر� 
�$��6رت ��ن LQ و �L دارد +�ی� +

B��� Bای
+��+ ��Q ه� را رو- �6رت ��ن زی�د !�  Bا�� ای B��� ���Oر�


��D ��ی�،+ !�
ی�، +! <�- ای��E+ ار
	 ��ا�� ا\
 یL روز در زی
 ��ر�Oر�


- رو- �
 و �6رت ��� ���ا ��د.�$�
 و LQ !"Q و �L ه�- +�

،L$�� ����� ه�ن�� از \O
<� c ا�� +�ا���  !Q��ZZNن ��Z�b�� در +

 و<�دb��e ل��/ ���ت �"Q
� ���س و \
دو � �Qا ،D�� -�A ،وت

ی¹ /\

 از ��ر >/��ب � ��د.��� دارد  !Q��c> از +�B ر/�LQ B و �L ه�- ����

���ن ه����. ایQرو�����ت هQ
��ه�ن ]�و- �\ Bی�: «ای�\  ، دارو��ز ���"� ï��1ی� ا 
�Qد���Q -
�\�"> B��z� 7�����ت � ��ا��� از �$Q
� B

D/ا 
ف >�Xر �V"�ب �Oد را �$�ن � ده��.» و- �C� از q� !�d�2ر هA �� !� ل��b� ر�e !+ و����Q Bاد رو���7 �ت �����Q
ای�: «ایB ��ع �

���ت ���7 وی�Q
� Bای  ی�/� � ��د. \�ه+z\ �����  ه���� Q! اc"5 در +
گ \��ه������ B���C B� ه���� C!+ !Q و �$��Zت وی���

 Bای !� ����.» ایB دارو��ز +� ا��ر� +! ای�� 
�B و رو�B ��ن ���� ������z� �� از ا�b!��2ر �� ��� ���ت رو-  �! ه�- ����Q
�

���ت \��ه (=�  L ی� B��ورا- +�Hd ��ع Q
���ت ���B ا�� از �Q
� Bر ای��Q ی�: «در�\ 
 دار��، �Xا 
�$� و +��Q
رو�A (����Q B! +! �6رت �

A! +! �6رت ��Dا ا���dد� ��د.»

���ر-+ !������� ●

� "�� !� �� Lو در ]�ود ی LA�Q ر����! ه� +  Bای !Q �� دا�� ���[ �� ز�� L� و LQ 
 ا��.ا\W�
د ی� +\ 
�$��7 ��ن ه� +� .����
 ه�

 از ���� ��� دی��Ze��� ه� در L� و LQ .ا�� �
�
ارر�LQ G  و �L ه� اc"5 	��2 ا- رو�B ی� �	 ��
 در +
ا+
 ��ر �Oر��$�+ !Q ���� � 

.����+ !��
ایB +�ی� ���^
 روی� >��2 در �6رت، �$� د�� ه�، ���1، \
دن و �+��+ ��
�\ �
� Qد�Q و 
 در ���B ��<�ا��$� LQ و �L ه� +

.���� و ��ه�- 	
�D- دا��! +��d� ���� 
و Q"! ��ن رو- ���� دی�� � ��د، +! �COص ا\

L� و LQ 7C/ ن؛���● +�2ر و ��+

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


/7C +�2ر و +! وی�� ��+���ن /LQ 7C و م

 ،D�� -�A ،وت

ی¹ /\ ،L$�� ����� ه�ن�� از \O
 و<�د<� c ا�� +�ا���  !Q��ZZNن ��Z�b�� در +b��e ل��/ ���ت �"Q
���س و \
دو �� �Qا

 از ��ر >/��ب � ��د.��� دارد  !Q��c> از +�B ر/�LQ B و �L ه�- ����

���ن ه����. ایQرو�����ت هQ
��ه�ن ]�و- �\ Bی�: «ای�\  ، دارو��ز ���"� ï��1ی� ا 
�Qد���Q -
�\�"> B��z� 7�����ت � ��ا��� از �$Q
� B

D/ا 
ف >�Xر �V"�ب �Oد را �$�ن � ده��.» و- �C� از q� !�d�2ر هA �� !� ل��b� ر�e !+ و����Q Bاد رو���7 �ت �����Q
ای�: «ایB ��ع �

���ت ���7 وی�Q
� Bای  ی�/� � ��د. \�ه+z\ �����  ه���� Q! اc"5 در +
گ \��ه������ B���C B� ه���� C!+ !Q و �$��Zت وی���

 Bای !� ����.» ایB دارو��ز +� ا��ر� +! ای�� 
�B و رو�B ��ن ���� ������z� �� از ا�b!��2ر �� ��� ���ت رو-  �! ه�- ����Q
�

���ت \��ه (=�  L ی� B��ورا- +�Hd ��ع Q
���ت ���B ا�� از �Q
� Bر ای��Q ی�: «در�\ 
 دار��، �Xا 
�$� و +��Q
رو�A (����Q B! +! �6رت �

A! +! �6رت ��Dا ا���dد� ��د.»

 G�ر
 ���� و  در ��� ه�- /7C ز����ن ی� از +�B@ ا�� در ایB دو /LQ ،7C و �L ه� رو- ���� ���ا � ���� و ی� ا\
 LQ و �L داری�، �� 
�

 ��د. H�"1 ه� ایB ا�� Q! �"�ل ه�- ر��Eا�! ��ز ���� و� 
� B�2 رو��< G�و ی� ر ��رو 
��، ر��Eا�!��
ار \	 �� در ��Z+7 ��ر �Oر��	

���� ،�� ���Q و ی� ا\
 LQ و �L ��ا��! +��� 
� G�ر
�! ه� را �  Bو ای ��ز�� � -
�$�+،B�/

ار \	 �� ��ن �q از ��� در +
ا+
 ��ر �Oر�


د.Q اه��O ا��� �A�Q -��2 ا	ه�-  !� 

 ر��� ��� !+ !Q Xار ●

�! ه�   Bه� ای -
Eدی  ،���+ L� و LQ -دارا H���� ،"�ه�- ه� ��ن	از دو � \�ی�� ا\
 ی��Z�Z[ اه� دا��. در�O H���� -را رو


 دار��. +��+
ایLQ B و Eی�� +� ی"��Q ه� ���ه� !�  Bاد ای�b� ظ�N  "�ه�- ه� ��ن از	دو�bی V�N� 4ای
�  ه� دارد و Xزدن <��! ار L�

.���� 
�X�� ��+H ��ر�Oر��� ه� در +
وز >ن +


د� و +! ایB روش ���� �Oد را +� >ب Q Lی
N� ���� را در B��z� �� �� ��
��ه�- ��ر �Oر��!+ ��� 
 ده�. +��+
ایB ا\� l��V� م
و ه�ا- \

/ Bو در ای ������ D�، ا���bاد LQ و �L زدن را دا��! +���� و �
ا	�O cد��ن ���7C +�ون ���H ه�- ����c در ��Z+7 ��ر �Oر����6رت ژ��

.
وز LQ و �L ه� رو- ���� ��ن +���� +! ه��B ��د\+ 

ی� +�ی� ���^�E+ ار
	

 +�ز��� G�ه� ر L� و LQ ●

!�  Bاز زی�د ��ن ای !Q داد �� ز���، +! ��� را� ه�ی را ی�د �Oاه� L� و LQ ه� ��� 
��.ا\�Q -
�
م ��ل رو- ���� ��ن <"�\\ 7C/ ه� در 

B�
 و �zQ: در ��Z+7 ��ر �Oر��� از ���H ه�- ���� c����� �zQ  �! دار،  ��س ه�- >���A ▪.���Q د��dا�� 
�A و ��"+ 

Q �+ ل، ]��� رو- ���� �6رت، +�ن و د�� ه�ی��ن راD�� رج ��ن از�O از H�
م =�>/��ب: �Q ▪ �+ م =�>/��ب
SPF �Q  ر٣٠ د���e !+ .�������+ 

.��Q � -
�E$�
ار \
/�B در ��ر �Oر���، از �$�ی� >��2 �	 
��Q "Q

 ا6
ا"�O 
��ز- +! در��ن ��ار�� و  ا\� c"5ه� ا L� و LQ :رD���G و  "�� ،
+ G�م ر
Q ▪ر داری� Q! از �
��ن zOص ��ی� � ��ا��� +� راه���ی

.���Q د��dر ا��D���G و  "�� ،
+ G�م ر
Q از ����  C]��

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=117420

�� ؛ در��:=�� �� و��ا:=����
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دن(Q ����"Tattooing�
\
 �� و +
ا- ��1 ا- ��N+ 
) "ا\
 �o !+ !Aه

��ر دور دا��! و �����ب � ��د، ا�� ری$! در ��ل ه�- +N� ی��>

��ان >ن را ��< �� در 	
ن ]�=
 �Oا��.

 !+ ���� !Z+��8��\ ن و��دد. ز
\ 
 +����ن +�ز�C� در H� هDار ��ل �


د� و >ن را ا/�[�ر- +
ا-Q ���� ،د�O B�
ا- �Dی+ 
C� اف

دان Z�e! ا��


د ���� ��� �
+�ط +! � ��> �$Q .���� دا�� Hی�O0H� هDار ��ل �

در "ا�
یH " �$�ن ده��� اzeع ارو��ی��ن از ���� ا��.

 دارد. ����� ��ل�M�e -ا !Z+�� " +�� �O" م�� �+ " ����" D�در ای
ان �

��ب �N� ا- او
�H ���� در Z�e! ا- �Oص رواج ی�/� و +Dر\ ��Cی
 ا��[�ب ���، ا/�[�ر- +�.�� 


ا- + 
ی�� و >ن را راهE� ���� !+ 
Eدی -
2
� دا���.�q از \�ر از >ن ��ل ه� ا��Qن � ��ان از ��^A �"�]� "  ی�Z�" ن��در

 ا���د دا�$��E و ��[C  ���� و �� در+�ر� ا��اع ���� � \�ی�:>z[ ا

 زه�Qد


ا- �+ 
 >ن را ���2 رو�^�� Lان از ی�� ��� ا-"���� ا��اع �[�"� و �Qر+
ده�- ����1 دارد. �Z1 و� ی�
\ !+  ]� E��Dی�B، �$�ن دادن وا+


ا- ��+  ��ان >ن را راه� 
Eدی -
، >رایH دا|� و... دا���؛ ا�� از ��^�"e ص، ���ع�O ی�Z� ����� �"�]�  ی�Z� دن
+ B�����ن و از +


دن، ]� از ���E یL روش در��� +�ز Q ���� ان
 دا���. ا\
 A! در ای+���Qدرزاد- ی� ا��رت��ر +! �����ن ا���م �$�� و ی� +�D� 4��� ه�


 /�ای� در��� >ن +
ا- ا/
اد ���ز��� ��. "�ا���م � ��د، ا�� �� ��ان ��

c  -���� ▪

" c  4O" +���Qدرزاد- ی� ا��ی7 Mد !+ !Q اد- ا��

ا- ر/ t�Z  ا/+  �OیH را از د�� داد� ا��. +! �eر ���ل در����-  c رو� در���

�
2+ " c  4O" ���

دن +
ا- �Q ���� ان از�� � ،
- " �q از در��ن �Z  ا6"�� c " اد
�B ا�� /
د +! د ��C� 7دف،ا/�� Bای 

د. z1و� ++ 

 ��ان +� ا���dد� از ���� >ن را � !Q د��  Z� ر�Aو ... د 
ا]�، 7�1 ه�- <
ا]> ،E�O��.�O�� ف
e
+

▪ ����- ا+
و


ا- ا/
اد- Q! +! دMی7 �[�"� ا+
و- �OیH را از د�� داد�+ ��ب �����- ا+
و ���Q Dر+
د- در���N� ،���� ا�� ی� د�Aر �Z  ��درزاد- ه

  در������" 
Xا 
+ !Q د
Q ا��ر� " ا+
و- �Oد را از د�� داد� ا��.��د و از +�رز�
یB ����! ه�- >ن � ��ان +! +���را�

�$A -���� ▪

�c و <
ا]� و ... +!�< ، L"� 
ا- ر/ t�Z  ه�ی �Aن ا/��د\ A$�، ا/��د\+ D�� �$A -����.رود  �Qر �

��ن "���� "=�Z�� ر��< ●

Q7 ���� د�[�"� ���� ���اع ��ا ��ا ،��� از ��bاد ا/
اد �Oاه�ن ���� در د�� �Z��را���،  c، ا+
و و A$� در ای
ان ��D ����� ��ی
 Q$�ره�>��ر د	

Q -اد

د Q! در ای
ان، ��bاد ا/Q ا��ر� !��� Bان +! ای�� 
/�اران /
اوا� دارد. ا�� �e-����" !Q اد- ا��
�H از ا/+ ���Q 
ا- در��ن، ���� �+ !

 
$	 Bا- ای
+ 
ا Q! زی��یA ،����
ا<���Q !b\�ن، زن ه� c"5ده��. ا 
ح ا��.د�Qرا��� " ا���م �V� ن�Qد�Q دان و
�H از �+

��� در Mی! �E�ر 
 " و �Dریl <�ه�
ی�� ���� ا���م � ��د.���� +� ا���dد� از ��زن �[�Cص ���� ی� "��زن ا 

-�> !+ c������ و 
 +�2ا��� و ر�G ه�- 5�
ی���D +! <�- ��زن ا � @�� -��
��@ +�د� وا���dد� از ا�VO ر��� ر�G ه�- �
�5ب، +

 ���Q، ا� ����  و ر�G ه�- ا�����ارد�$�zت ]�د- +
ا- �[  ای��د � ��Q. در �
ا�e !+ !Q -DQر 1"� و +�2ا���
ی��ز ��زن ا 

ا���dد� � ��د.

● ���� در ای
ان

�Q ، و��"! ا6"�
ی�� +���. ��زن ا � +
5 t�$�+! روش ه�- ���� در <�ا�ان 
��ر���� در ای�+ D�� /
C� G�ع ر��دن ا��. 
Q ���� ر در

����ی ا���dد� ���2 ا��. ر�G ه� +�ی� ا�����ارد، +�2ا�� و ��ز\�ر +� ���� +�ن +����. \�ه ر�G ه�- \��ه +! <�- ر�G ه�- �

�H از+ �� +! ر�G ه�- \��ه��� ��د و ]�  ]�  و ��را]����� �����[ ¤1�+ c"5ا !Q ������� ارشD\ ��ی�� ر�G ه�- �

ا��.
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� ی� 	��2 ا- ا���dد� � ���Q، ا�� �� +< ،�$� G�ر L� از c"5ا  +�دن از ر�G ه�-در ا��اع ����- در�����در "����- د�Qرا��� " +! د �D� 7ی

.��
+ � �

ح +2e -D��< G�ا- ر
+ �"�]�

Q از �
�� ��� ی� >+� G�ه� ��1ر��� از: ر G�ر Bای -�� �� t+��� د� و�dرد ا����ه�-  G�ازر Bرو� +< ،���
�D از ر�G ه�- \��ه ی� <	 ،B+


Q��2 ا- از ا	 G�م و ر���� �Qد�d �� وم، زرد از
Q ی� ���> ���Qاز ا D�� ،� ��Q ت����� <.-
Oی� \7 ا Bه< ���

��d���� ��د، ا�� 
ا- ��ع ر�Gدر ای
ان ��D از ر�G ه�ی Q! از ه�� B���t+ +! د�� � >ی�� ا���dد� �+ 6�O ارد��^�رت ی� ا����ان 
! در ای


ا- ��د<�ی�ن +�د� و �$�zت + �6
/ ،
�� >ن و<�د ��ارد و ه��B ا�d�Q ن از����eو ا /
C�.��Q ]�د- +
ا- ���� ����\�ن ای��د �

�dان ا��D�� ،G�اج ر

ا- ا���dد� از ر�G ���7 ��ع ر� ،G���t+ ا��[+ ��د� از ا��اع ر�G ه� و ... در <�ا�t ارو��ی و<�د دارد و+� و<�د- Q! 	�ا�

 ه
 ��A ا��@ ���4 �� در >ن دی�� � ��د.FDA	�ا�C	ا��ن ه��ز ه� ���D� ر- از���+ ���Z1 !+ ��ا��، ا ��� t=و 

+ !��\ 
���ر-، از را� ز�O ای��د ��� ���4 ایB ��زن ا���ن ��ی
+! د �7 ا���dد� از ��زن در ���� و ار���ط �DدیL >ن +� ���� +�ن، ا]���ل +
وز ه

B\�� ای ��ه� �1د- ا��، ا !�dروز و �� ه ��A �� 7N� رش در�O رم، ا ��2ب و�� !A 
��، ��Z�! ا- +
ا- +
وز +���ر-ا��. ا\dO ��A 
 z1|�، ه


��@ ا��.VO ه�- ]�د و

 >ن ��<! � ���Q و >ن ر��|D� !��> !+ �2�� و ��$� !�O��� 
دن +! در��Q ���� ان
��ن +! ه�� و<! ایBدر ای�D� رو B. از ای���دا 
ود �V� ا


اDQ زی��ی� 4Z/ رو Bا��. از ای �Q "�O ،ده�� ��ز ا/
اد �[�"�،�Qر را ا���م ��اد� و ی� ا\
 ه� ا���م �� -�E]��� ...و Hه�- >رای B �� ، 


 و... ایB ا/
اد ��D و<�دN�� ،�2ا��+ ،��z� !+ �����eا !��d���� !Q �������ران ه+ �[
دن " +! ��1ان رو�Q ����" !+ D�� �� 
 ��ارد. ا\

��ر- ا��� ه�ی د�� ی�/�! و ���ز +Z/�� !+ ی�، ��ی�
E�+ ���ز�����ران �+  Z� ن��ا- در
+1"�- +�2ا��  را +� رو�b	ان وا���ز��ز �


>ورد� ��زی�.+

��ن وارد 7�1 ����، ���ی# ]�76 از >ن +
ا- در��ن +���ران در ای
ا�D� و 
اDQ در���� 

ا Q!ا\A ،اه� +�د�O +
5 t�از <�ا 
� D��< ��Z/�� ر���ن +

 ا��.+
5 t�از <�ا 
��Q �� !b��> و... در q�"d����ر- ه�ی �Aن ای�ز، �+


\Dار- /�رس�O : t���

http://vista.ir/?view=article&id=366794

!!!��H �� ر�) ����

�� +! زی��| �Oد اه�"�O !Q ��ا\
 ��� ه� <Dء >ن د��! ا/
اد- +��


ا- از+ lریD� ،و
 ده��، ���B ا�� 7/�5 از �1ارض >ن، ا	�ام +! ����- ا+�

“����” !Q ����� !�d\�� .��
د� +��Q ... و@ ه�- �6رت و
A و B�A دن
+ B�+

 ��� ا��، درb��e -و
 از ز��ن <�یDEیB ا+"�O روزه�، رو- �6رت Bای

�� ��ع ����q، ای�ز، ه"d� �Aن �7، <�ام، �Q��
VO �1ارض !Q  �[B

���� دارا- �1ارضCو   ای�Q Bر ا��. ��d1 �2 �1ارض��  Bدارد. ا ��! ای 

��“ و +�/� ا=�/! در|�"Q” ر، ای��د
� �Aن ا\D��، ��رم و �Oرش ������[

�1
 از ���د ی� 
O< �� +�ی�  �D ه�� Q! در ایB �6رت، +���ر �  lریD� !�[��
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وج“ ��[C  ���� و� ����[” 
�Qد .��Q د��dا�� ZریD� �Qر��ن ه�- 

B��$2، در ایB +�ر� � \�ی�: +� ا���م ���� ��+ ��2� ��E$�ا���دی�ر دا

�����Dری l�c2�" و +! �6رت دا�! ه�- �  7N� اف
eا�� �"�ل ه�- ا

.���� Hd�+ و !��>
+

�! رو- ا+
و-]+ 4O ای��د c>�� ( �
ا- �$[+) !bی�= Bدار- از ای
+ L�

��ر �����Oی��- ای��د � ��Q. و- در+�ر��+ 7�� ،�
2A د ��� و در
/

 +! ���� ا�� Q! ایB ��اد E�اد ر�� lریD� t	ی�: ���� در وا�\ �7 ده��� ���� ����م و ی� رو-��اد �$���� < ،Bه< ،B+
Q ،����B ا�� <��

O “O��” 7 ��� و��$� “�"> 
 زی+
A” رم)، (درم) و��
ون از �! Mی! (ا��
یM Bی! ا���رم ا�� Q! دا|�ً� ���ی� و Mی!+����. ���� از +� �ر<

 ده��، � G�ی! رM Bای !+ t	در وا D�� �� G�ن ]�� و ر�A -اد��د. ��  رو��.<�ی�- <�یDEیB >ن �� B�+! ه��B د �q� 7 از ��A ه�Q !�d�zً از +

$� وو- � ا/Dای�: درم Mی! ����\�ر ���� ا��. ا\
 ��اد ���� +! ایM Bی! �Dریl ��د +
ا- ه�O�� !یM در !Q  ���، و  در �6ر�� 	�+ !


 از �1Eدی � رود. و- ی� B�
�G ��� و +! ��ری# از +�Q ،د�� lریD� رم�� ا�NV� -ی! ه�ME�اد ر�� !+ ���� �����ارض ���� را ]

���ت <���) یQ
�) D�
	 G�اد از ر�� Bای 

ض ��را���dد� ��� در >ن، ��1ان � ��Q و � \�ی�: ا\b� د در
/ �7 ��� +���، و	��� ر�G زرد �$

�B ا\
 در ���� ��اد دارا- ر�G ه�- �$�+! ����Tد. ه��� � �����
د، د�Aر ]���م و رو- +! �Qر ر/�! +���، ���B>/��ب 	
ار \���� < 7�� �

��
وج“ در+�ر� ا��” 
�Qد .��Q ای��د �����7 دا�! ه�- �� !+  E��>
+ lریD� !� \�ی�: � ��ان ���� راا�� در ��]� lریD� از q� ���� Bدا��
ن +

� ،���+ ��� 7��$� B+
Q د���از  ���� 
 ����. ا\� 
د و +
دا��، ا�� <�- >ن +�	Q �Dر <
ا]  !"� ��ان >ن را +! و�Q-Switch
دا��. و + 

Q ���ت >ه�Q
، +! �COص 	
�D، 	��2 ا- و زرد +���، +! 1"� �E�اد ر��دارا-  !Q ! در ایB ��اد و<�د دارد ا���ن +
دا��B >��2 و<�ددر �6ر�

Eاز ��- دی .���� � 	�+ �D�� !$�
ا- ه�+ lریD� !� از �O�� ه� و	� از ����ی$�ن را=��ارد و +�b از ا���dد� از  �Dر، ��]"�O !��d���� ،


�� 
�� ا���dد� � ���Q و +� ای�Q Bر +! <�- زی���d� -���� دن >ن از
Q @�� -ا
+ ،������.��Q � ��"> 
ن، ��7 =�ی !b�����Oی���

 ه� ه���� Q! ای�Q Bر را ا���م � ده��،و- +� +��ن ای��! ���� �M��b در �:���ت زی��| و >رای$��E ه� ا���م � ��د، � \�ی�: ا ����D� !��

.��� و ا���B ���� ��ی� ��� ���D� ^�م�دارد از ��-  !Q 
 �1ار=e�O !+ ��ا

�Oی� ز E�O�� 
Xدر ا !Q ���Q رد��و ���2 در 

ی� Q! از �^
و- � ا/Dای�: �� ���Q �� را در ��]�! ا++ ، ا+
وی$�ن را از د�� داد� ا��، +! �Qر �

��� ا/
اد +! ایB ��اد +! ه���
د: �1ارض ���� و ]Q !/�=وج ا
� 
�Qارد، د�� 6�! �� ای�oBه
- زی��|�� ،���� ��+ H�� 7+�	 7�� ��1ان، از 	�

�ارد.ا�� Q! ا/
اد ای�Q Bر را ا���م ��ه��، زی
ا ایB زی��| ارزش  ��Vت <�
ان ����ی
 >ن را �

��
���t: ای��

Z�6ی ���[


اقV�e !�ه���� : t���
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�� د1K ز:�ن ز�3���
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 از�
دن از ��زن ه�- �[�Cص ا���dد� � ��د و ای�Q Bر 5Q ���� -ا
+

�D ر�1ی�� +�Q ل�O از q� . ا� دارد

یD- زی�د- ه� +! ه���O ، اوان
درد /

���ر- ه�-+ !+ z�+ض ا
b� [  را در� ��ا�� 
دن +�2ا�� /
د- ، ���


ار ده�.	 ����� �Aن ای�ز و هQ��
VO

 ا�� Q! در	�ی� ا���م � ��� ا��، +� ای�d� Bوت+�Q ل�O ه��ن ����


 و اژده� +
ا- ا��Xت �2"�ا� ا���dد��� 
Q! در ز��ن ه�- 	�ی� از ��Cوی

 رو- �"A L$� ، دا7O ا+
و� �� و ا�
وز� 6
/ً� <�2 >رای4O ،H +�ری�

 ��د .� ���� c  ی� دور


 از�
دن از ��زن ه�- �[�Cص ا���dد� � ��د و ای�Q Bر 5Q ���� -ا
+

�D ر�1ی�� +�Q ل�O از q� . ا� دارد

یD- زی�د- ه� +! ه���O ، اوان
درد /

���ر- ه�-+ !+ z�+ض ا
b� [  را در� ��ا�� 
دن +�2ا�� /
د- ، ���


ار ده�.	 ����� �Aن ای�ز و هQ��
VO


ی! ]��ی� از +���ران ��Q- در ای
ان �$�ن � ده��O B���ا 
�Oت ا�Z�ZN�

�� ا�� .���
- در Q$�ر �� ه� و ���d1 tر- ه�- ��ی��� از +�Q! ی

�� ��ع ����� ��ع Cاc"5 او	�ت ه����D ه� B و \�ه	�+ B�D� �6رت !+ 


 ��د��� ���[ �W1 Bن ای�e
� D������ و � ��ا�� +! ��ر��ی ��Q و �

.

� !Q ده� 
د� �$�ن �����Zت \ZN�  ���� ، و � 7Z��� ن�O lی
e از ������� +!ه
 دو ��ع ایB ه��� از رو��2- ا���Zل ه� ��ا�� ی� ���

�� ��ع ��� +���.�COCص ه

 ���Q � +�Q ل�O !Q ���Q B��T٩ه� �����
 ا+�z +! هVO ض
b� اد، در

 از ��ی
 ا/�$�+ 

ا++ Cل�O اد +�ون

ار دار��، در ]�  Q! در ا/	 


 دی�� � ��د.��Q ر������ر- ++ Bای +�Q

�B ا���dد� از �Tه� ، +�Q ل�O �2- ��� و > �د� ، ا��از� و +Dر\"N� در +�Q ل�O م���دا
/ z�+ا]���ل ا ،D�
	 ، ��، زرد ، ��ر��d� -�2E�ر

 ده�.� HایD/ر- ه� را ا���+ Bای !+

 ����� ��7 ه��d1 -ر- ه����+ 
 ی� ���� ����� 7Z����B.ی+�Q ل�O lی
e از ��ا�� � D��q، <�ام و �7 �"�d�� ، 


ی� و ���� در ���ن <�ا��ن و ��<�ا��ن �� رای# ��� ا��، در ]o +�Q ل�O وز�

 ا���Zل +���ر- ه�-�����d�! ا�VO اد از

 ایB ا/�Qا !Q  �

.���� ا�eع ه+ lی
e Bاز ای ��d1 @��
VO

���ر- � ��د، از �! را� ا+ Bای !+ z�+ا c>�� !Q  ، ا���Zل �Oن و /
>ورد�در �COص ای�ز ���X D+� ��� ا��، وی
و���Dش <��< "6

.��Q  > �د� و ��در > �د� +! +�ن ا/
اد �
ای� ���O -ه�

VO ، +�Q ل�O 7�1 ن در�O �+ س ��زن��� !Vوا� !+ !Q ن داد� ا���$� ��Zت ��2ده�- 1"�ZN�!د�� Bد +! ای�ز زی�د ا�� و ای
/ -z�+ا 


.��
�\ 
ار �	 
VO
از ا/
اد در ����1! \
و� ه�- �

���ر- ه+ 
Eای�ز و دی !+ z�+ا 
VO ،  +� ر�1ی� ���ت +�2ا���[ !Q ���Q � ��Q�� ن���Dزی�د� ، ���Q � +�Q ل�O !Q ���Q در ��d1 -�

 وZV�� -�1اد Lو<! ی ����.ا�� و ایB ادQ �1! در ���� از و��ی 7��C]ص ا���dد� � ��د، +! ه�� �"1 

ð�]� ��[ر 
����ñ�� : t اzeع ر���ð دآ�
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�� و ��ارض :�� از (ن��

���� ه��ن �Oل آ�+ ا�� آ! در	�ی� ا���م � ��� ا��، +� ای�d� Bوت


 و اژده� +
ا- ا��Xت �2"�ا� ا���dد��� 
آ! در ز��ن ه�- 	�ی� از ��Cوی

 �� و ا�
وز� 6
/ً� <�2 >رای4O ،H +�ری² رو- �"± A$� ، دا7O ا+
و�

 ��د .� ���� c  ی� دور


 از�
ا- ���� آ
دن از ��زن ه�- �[�Cص ا���dد� � ��د و ایB آ�ر 5+

�D ر�1ی�� 
یD- زی�د- ه� +! ه�
ا� دارد . �q از �Oل آ�+��O ، اوان
درد /

���ر- ه�-+ !+ z�+ض ا
b� [  را در� ��ا�� ²
دن +�2ا�� /
د- ، ��


ار ده�.	 �����
��آ �Aن ای�ز و هVO


ی! ]��ی� از +���ران آ��- در ای
ان �$�ن � ده��O B���ا 
�Oت ا�Z�ZN�

�� ا�� .���
- در آ$�ر �� ه� و ���d1 tر- ه�- ��ی���آ! ی² از +

�� ��ع ����� ��ع Cاc"5 او	�ت ه����D ه� B و \�ه	�+ B�D� �6رت !+ 


 ��د��� ���[ �W1 Bن ای�e
� D������ و � ��ا�� +! ��ر��ی آ�� و �

.

��ZتZN�  ، و   ���� � 7Z��� 
ی�O lن e از  �������ع ایB ه ه
 دو 

!+ �����
د� �$�ن � ده� آ! ���� � ��ا�� ی² از رو��2- ا���Zل ه��\

�� ��ع ��� +���.�COCص ه

 آ��� �  آ! �Oل آ�+����B آ�Tاد، در٩ه�

 از ��ی
 ا/�$�+ 

ا++ 

 �����
 ا+�z +! هVO ض
b�Cل�O اد +�ون

ار دار��، در ]�  آ! در ا/	 

��ر آ��
 دی�� � ��د.����ر- ++ Bای آ�+

�B ا���dد� از �Tه� ، �2- ��� و > �د� ، ا��از� و +Dر\ �Oل آ�+"N� در 
دا���م �Oل آ�+/ z�+ا]���ل ا ،D�
	 ، ��، زرد ، ��ر��d� -�2E�ر

 ده�.� HایD/ر- ه� را ا���+ Bای !+

 ����� ��7 ه��d1 -ر- ه����+ 

ی�O lل آ�+ ی� ���� ����� 7Z����B.یe از ��ا�� � D��q، <�ام و �7 �"�d�� ، 


ی� و ���� در ���ن <�ا��ن و ��<�ا��ن �� رای# ��� ا��، در ]o 
 ا���Zل +���ر- ه�-�����d�! ا�
وز� �Oل آ�+VO اد از
 آ! اآ�
 ایB ا/ �

.���� ا�eع ه+ lی
e Bاز ای ��d1 ك��
VO

���ر- � ��د، از �! را� ا+ Bای !+ z�+ا c>�� !آ  ، ا���Zل �Oن و /
>ورد�در �COص ای�ز ���X D+� ��� ا��، وی
و���Dش <��< "6

 > �د� و ��در > �د� +! +�ن ا/
اد �
ای� � آ��.��O -ه�

VO ، ��Zت ��2ده�- 1"� �$�ن داد� ا�� آ! +! وا�V! ���س ��زن +� �Oن در �O 7�1ل آ�+ZN�!د�� Bد +! ای�ز زی�د ا�� و ای
/ -z�+ا 


.��
�\ 
ار �	 
VO
از ا/
اد در ����1! \
و� ه�- �

���ر- ه+ 
Eای�ز و دی !+ z�+ا 
VO ،  آ��� آ! ]� +� ر�1ی� ��²ت +�2ا��� �� آ��� ، زی�د��²�Dن ��آ�  آ! �Oل آ�+��� در آ��d1 -�

 وZV�� -�1و<! ی± اد ����.ا�� و ایB اد�1 آ! در ���� از و��ی 7��C]ص ا���dد� � ��د، +! ه�� �"1 

��ن�� : t���
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 ��R�� ���+ 	� ���� #�رت٧

ایB روزه� �c ا���dد� از ا��اع ���L ه�- زی��ی در ���ن �O�� ه� و ]�

 >	�ی�ن +! ��ت ا/DایH ی�/�! ا�� ا�� <� c ا�� +�ا��� �A !QنO
+

!�O�� د
/ 
��ز ��ع ���� ه� �+ l+�V� <�د در +�زار��ه�- �6رت  L���

Bای
+��+  ���+ زی�ن >ور  
د / 
ا- +  �2�< از  ا���dد�  �B ا�� ��  ���� ��

��[�CCن ���� در+�ر� �1ارض ا���dد� از ای B���L ه� در ���� ه�-

\���\�ن ه$�ار � ده��....

��E$�دا �� و �W1 ه��ت 1"� ���� و    C]��  ،Bری�C�ا  c��[ 
�Qد

 و+
 ای
ان � \�ی�: «��[�CCن ���� \�ه +! �6رت ����D� 1"�م

 ���Q ا��� Dی��� 
د را / ���� c���� ن���M��
/ \�� +! روش 1"�


ا-+ �2�� +�زار ���B ا�� �!  ��ن  ���L ه�- ���ر- ��<�د در �M��
/

ادا�! در  و-  >ورد.»  +�ر   !+  d�� >�Xر   !�"+ ���د�   c���� 
د /  ����


د- L$O +��� و از داروی ]�و-/ ���� !T���A ل���ا- 
 ا/Dای�: «+�

 ��داب و +� ���� !Q ��� Bای
 ��د. +��+� 

یL ��� و ]��س �N� H���� ��Q د��d7 ا���
اوت � �Oاه�� و در ایB را� �� +! ]�ل ��لا e


/�! ای�، +�2
 ا�� ��ل وE� !��
د� ای� ا�� >ن �eر Q! ا��^�ر دا��! ای� ��Q ج
O 
اوا�/.����2د� ه�ر ��ه+ Bاز ای H� و	���ن را +


ی�
VO �Q ،Bی
�2+ !���
ان �
یB و �
هDی�! �
یB را� +�2
یB را� �\ !$�
ی B���L ه�، در وا	t ه��نی�د��ن +��� Q! ه�� !/

ون +! 6Z� و B


د ا�� او �B 	�م���L ه�- ��$�7 از >ب ���� ه�، ���� ���� ه� ی� +�/� >��2 ه���� Q! در ��Dل � ��ان +! Q د��d�2 ا���و از > !�را]� >��2 را �2

��.» ]�ل �Q !�
ا- ���� �Oد �2+ c���� ���� ��
زایB ا�� �O ���� !Qد را +$����� �� +��ا�e �+ ای� ��� را !�O��� د را�O ���� !Q


ر- ��ار��؛ ا= ���$� t	وا ��d� 
��. (ای B���L ه� ]� ا\�Q � ���< ��d� L��� ��A !�2�(!���Q ن�N��

��
O L��� ●

 �Oم +� ����، ی L	��l �5ا�Oر- <�ا�! ��ش، دو 	�����c ز�� !�� Lر +� ����، ی��O �1د Lی-��
O �1د Lب و ی
A
l �5ا�Oر- ���� �


یDی�. +�E+ �bاری� +! ��ت + BQ ["�ط�را +� ه� در  !�� د	� !Z���L رو- �6رت +���� و ��q +� >ب �zی� +$�ی��. (��<! دا��!١٠+�ون ه

�� ��Q. (ای B���L ی��� ا/
اد ای��د ]Wb+ در ��ا�� � ��
O �
\ �"1 !+ L��� Bای ����+���� !Q -اد

 ا�� و ا/X�� م ده�����L ا �

(.���Q د��dا�� ���دو+�ر در  �� Lی L��� Bاز ای ���ا�� 
ب دار�� �A

● ���L >����س

 در +��ی�. ^�
یDی� �� +! �6رت �["�ط 5"+ BQ ["�ط�و در  ������ان روB5یL >����س ر���� را ���� +  Lو ی L�"��q +! ه��ن ا��از� ا �7 ا��


دان +! >ن +�Ddای��. ]�ل روز- یL +�ر، ه
 +�ر E+��/<د٣٠ �� ٢٠
 د	�Z!، ایB �["�ط را +! �6رت ���L رو- �6رت �Oد 	
ار ده�� و ��q +� >ب �

 دارد.���� 
 زی+
A -ور +! وی�� \"� ! ه�

 <�ش ه�- 5+ � �> 
�X�� L��� Bای .��+$�ی

● ���L ه"�

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 ا�� �! ی� �2Aر ه"�/�Q .���Q !� از +�2
ی B���L ه�- زی��ی را � ��ا��� از ه"� �2���. (Mزمی�Q رج�O �2 را�< !��- ��ز� را +$�ی�� و ه

�� و +� یL زرد� �[� �
غ و ی L	��l �5ا�Oر- ��Q !  ه"�ه� را (.������ ���� ه"�ه� را +��� و رو- ������Q ط�"]� z��Q ! \��م�در <�ا�

 ���� �6٢٠رت +�� �� و �$O t/در ر L��� Bای .���Q @�� بz\ !+ !�$5< !��� د ی�

اوت و ��ز\ و د	��b+ !Z >ن را +� >ب �e و ای��د


 ا��.X:� ر���
و@ �6رت +A از -
�\�">

+z\ L��� ●

�� و رو- ���� �6رت +�� �� و �Q د
O را ��� ر�+z\ L٢٠یBای .���Q @�� د�O ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ !Z� د	

�� ا��d� ر��� >��2 وا=� و ��زی�� ��� +���� �/��� !Q -اد

ب و ا/A -ا- ���� ه�
+ L���.


ش����  L��� ●


داE+��/< دام ی��+ B5رو �
V	 ��A غ و

ی� و +� یL زرد� �[� ��E+ ش ��ز� را
����  Lو >ب ی ���� و رو- ���� +�� �� و ����ژ ده�Q ["�ط�١3ن 

�� ا��.d� L$O -ا- ���� ه�
+ L��� Bای .��د	��b+ !Z >ن را +$�ی


��Zل� L��� ●

�� و رو- ���� 6�Q ه�- >ن را <�ا �
��. ه��! ه� و ���� ه�- ��ز@ ���
��Zل را ���� +� Lاز ی q� و �� د	�Z! +� >ب �
د�٢٠رت �Oد +[�ا+��


 ا�� و  ا/
اد- L$O ���� !Q دار��X:� 
ا- در��ن <�ش ه�- 5
ور <�ا�+ L��� Bای .��
ف ���Q.+$�یC� ی� >ن را��� 


غ� �]� ���d� L��� ●

�� و >ن را +� ��@ ا�E$��ن �Oد +
دار�Q ط�"]� ��d� 7�
غ را +� ه��ن ��Zار ا � �]� ���dژ�����روش  .��ی� و رو- ���� +�Eاری� و ����ژ ده

L��� �� ���Q 
�6 �Q q� د	��b+ !Z +$�ی��. ای٢٠B L$O ��د و +�ی� از ��ی�M�+ !+ B و از ��� را�� +! ¹A و ¹A +! را�� +���. �


و@ �6رت ����c ا��.A و B�A t/ا- ر
+ L���

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=118355

����R ا:�اع و�����1 ه� 	� رو� ����

١ B�A) وی���

��م � +[$� و ازN�2 ا���د� و +! >
Q ی��Z� را ���� }/�N� -ه� �/�+

.��Q � -
�
وز <���2 <"�\+

+� <�ش:   !"+�Z� -ا
+  ��� !��Dان ��6�IU٠٠٠/١٠(ا �""  B�+ (وا]�   

 ده�.� Hه�Q را +
A در �5د +
A �� ��

�D از >��2� ���� !Q �2�/�+ -���� و ا]�

ور- و Mزم +
ا- �= ��د� ه�ی

���O! ��� ا��.

B�A 1¤ ای��د�+ !Q را ��ا� 	�- Q! رادی��ل ه�- >زاد و �����Qا ��<

� �$��
د� و �Q @�� ��� را از +�ن ���� 
و@ در ���� ��� �A و
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ده�.

٢ B�B) وی���

B����B در ��Tه� .��Q � L�Q ��� ���� G�ر -���� و ا]�
�  !+

.��Q � !"+�Z� ش ه��> �+ .���+ � ��d� 
ا�E� س و
ا��

HایD/ا  ¤1�+ +��� �Aن   
ور- و Mزم �= ��� ����  ��z� -ا
+

����+�ن ��� � ��د و در /�bل ���دن �  ���
ی�ن �Oن و ���+� >

��ر اه��� دارد.�+ ��d� -�2 ��"\ �� �� HایD/و ا ای��

٣ B�C) وی���

��ان 7�1 � ��Q و در در��ن و ��d- ز�O ه� و <
ا]� ه� Mزم و =
ور- �Qا ��< Lژن را در ���� ���+! ��1ان یM�Q انD� +���. زی
ا ��


e 

د� و +! ]� � ��از�! در � >ورد. +
ا- ]�o }dه
 ��� Mزم ا�� �Aن +! ��� �oهQ �� ده�.���� اوت و ��دا+

 !Q -Dط ری�VO و@ ه� و
A و B�A ��ا�� 
 رو- ���� +! �Qر +
د� ��د �+ b=�� 7�$� !+ 
�Bا\�� .��Q �Q را ��ا ���رو- ���� +�<�د > 
+

��ه�.+ D� ه� را �E�O�� ت >/��ب�� !Q ا��

0 B�E) وی���


 رو- ���� ��� دا��! +���. و+ D�� 
ات =�ا ��2+�X�� ا�� B��� !Q 
Eان دی���Qا ��< Lی��6�O د� ��د�dا�� b=�� ر�e !+ �	

�B در +�Tداد� و ه� �/�V  و �
 و >ب ر��� از �Oد �$�ن � ده� و +! ���� �\���Q ب�e
�D از ������ ��
 �Oر�W� ت�b$b$� 

ا+

.��Q � �^/�N�

L�
�+ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=97590

��KG0 ��R=�� (ب، �3>� و ���+ ه�� ��ز+ در در��ن ��ارض �����

 و���� ��ز� در در��ن ا��اع �1ارض  ا���dد� از >ب، ��D- و ���� ه�- 


- دارد.�E�$A 
�X�� م <�ش��ا	

- �"1 qوی

��Eر ��O �+ �\و �d\ در ����  C]�� ،
 داوود د���Qد

��ز در �COص ا��اع <�ش و را� ه�- در��ن >ن � \�ی�:������وه$ ای


ا- ��اوا- ه
 ��ع <�ش راه ����وب و<�د دارد.+


د و +�b در � ازQ 
وز >ن را +
ر�+ �D�E�ع <�ش و ا��ن +�ی� ��از در H��


د.Q ام�	ا H�د
+ B�+

��، �Qر@ وd�
��� و ��
���، دا�! ه�- ��
و- � \�ی�: <�ش ه�- �

�+  H���ع در�� 
وز � ��Q و +  �Oص "�د   !+  Lی 
ا��اع <�ش، ه  
Eدی


 ��dوت دارد.Eی��ی
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،
و��و- ا/Dود: ����، ]��س و >��c ��ی
 ا�� و �1ا�7 درو� و +

ÔN�  !+  !Q ا��   7�د   B�+! ه�  \�ارد �  
Xا >ن  رو-   
+ زود  ��ر �+

 ��د.� G�ی�� ر
ا]��س +���ر-، ���� ]�ل +���ر \��! ا- � ی�+� و �Qر و �

 ���� و ���B ا�� د� 

 در دوران +"�غ �oه�$��7 <�ش ه� +�	 Bود: ایD/ا !�Q< ص�CO و- در�� ��و<�د دا��! +��� ا ر �
ا�
 دوران <�ا�

 B�٢3 
�Qرود.٣٠ و ]�ا � B� �Oد +! �Oد از +E �� 

 +�زو دی�� � ��د.��	�/ ���	 ��!، �$� و \�ه� ،!��A ،��+ ،��$�ایB ��ع <�ش ه� در �


ف زی�د ��اد C� +�ی� از ��دار  Q! ���� <�ش زای���Q :ی��\ 
ب �Oددار- ���Q.د�� در �COص در��ن <�ش �A و -��	


اوا� دارد.A و B و C و Eوی����B ه�- / 
�X�� ن <�ش��در در 


د:Q !>�� 
● و- ��Z�b ا�� +
ا- �QهH <�ش +�ی� +! ���ت زی


- Q! رو- <�ش را �������، ��N/{ ���� ا�� و١$	 ،����� Lی
N� BO�� �+ ش �6رت را�> D\
 ��Q ا�� ا\
- ه� -
� از ��dذ > �د\ ه� <"�\

 D� ��د و ]� �q از +��2د- �� ��d1 و <�ش ��Q 
ود > �د\ +! درون >ن ��dذ �+ B� ����.از +� <�- <�ش رو- ���� +�	

 زی�د ����، <�ش را +! و<٢+
A ا

د، زی+ B� ���� را از ++
A رز� +� <�ش +�ی����ا- 
+ -H�
ب و <�ش زای داری�، +A ���� 
�د � >ورد. ا\

.��از روز- ی���ر ������ن را +$�ی

 �Oاه�� <�ش ��ا��! +���� از ><�7، ا��اع �q ه�، ادوی! ه�، �5اه�- �� 
،و- ��Z�b ا�� ا\����zت، +� ، ه�- ]��ا�+
A ،��� خ


.���Q -ن دارد دور��
� �� >ن <�ی Q! ا��
ب، 	��2 و و 5A -ه�
�����+! ه�- \�زدار، ��

��ز�������t: ای


 ای
ان�]+ ��6 !"�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=70307

��وان ��=�1 	�:>+ �ن

.��
��ان / و   ه� �[� "�O -ا
+  ��
\ 7�N� ���ن ا�� و +�� 
م \��
\


ه�- \�ز- �Q 1��C� -د� از +�ده��dم و ا��
\ 4�N� ار از
/ اc"5 در �

ا��اع از  و   ����� � ی%  >ب  زی�د-  ��Zار  روزا�!   .����ه  +< و 

�Q د را�O ن�+ -��
�� �� HV1 و \�Q  ه�- L�O ا���dد� �������

��
ج � دهO !+ ار
�� >ن 	�ر در ا���م ای�Q Bره� ا���+ !A وری� و��+ B�|��

-
� 
�B ا\+ Bدر ای ��ی�. ا�� � z��� ن���
���Oرد\ در ��+� !+ !Q

!� !Q ����+ ��، ا/
اد- را ��D+ ن ه��+��O ! +! +�زاره�، ����ژه� و�وا����Q

���ن \
م+�� >/��ب داغ و ��زان   !�"+ ��! �$�� ا��، O ��
\ Bاز ای  �2��

��ر <�اب و ���Vع � +��� و ��ی� روزا�!، ���1 ه� �Oد��ن�
ای$�ن ++
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 �D�
+ 
 ر�G ���� +�ن �Oد و +! ��1ر���j� و از ��ر����Bرا + دری£ +! د�� ا�bٔ! >/��ب ++ Bی��- دا��! +����. در ای���O س����ن >ن ا]


ا�� +! �
اغ �� B ه�- زی� Q! +! د �7 ���دن ایB ا���ن و ی� ��ا��B ]�6"!، ی���Q ���� ر/�! و ���� �Oد را +! د�� M�¹ ه�-ه|��

��ر��.� � ����Q �D�
+

H� +�زار ���ر� ��� ا�� و =
ب ا ��7 زی��- ای
ا� �Oد��ن ـ +���	 c�A
+ Bی

د� ا��.”��“ \
ان �Q ا�� و BQ �"E��O ـ �Q� zً��Cاق �


/�ار- ��ارد. +
zOف e ��d� ���� 
Eد� و دی
Q 
��j� ��ره�- زی��|b� !Q د�� �  �� ��Aد� از�dا�� �+ �� ������Q \���! Q! ه�! �

$Q اط
�� �O ���� ،����Qد را رو����Q B و ا/
اد- ��D ای�Q Bر را >ن 	�ر +! ا/d� -م ه�
Q��d� د و�O ���� ��� +�د�� Q! د�� +! <
ا]


� ���� ه� داغ �
 ا��. ا��[
ه�- رو+�ز و ��]7 و��t دری�
دن >ن � زد��، ا��Qن +�زار �Q���� G�دن ر
Q �D�

ا- ++ c���� -
���ه�، +

�4 را دار��، ه
 ��A ا\
 �Q و ����Q +���، هN� Bد� از ای�dن ا���� Q! ا�|�2�< .���+ 
��D ��ن �Oد�+ ��ن را ه� �5��� دا���! و +! 

�� �D�
+ !ٔ"[
 از ��[ ���Q 6
ف ای�Q Bر � -
�$� Q! و	� و ]�6"ٔ! +���Q و ��داز
� 
/�! و �Q �Q از  �Nظ ر�G +! دو ر\! ه�-�\ $�ن �

 Q! ��اد�
���ن��E�5 -اژد
����O !A B دار ا�� �+ Bو در ای ���Q  ���ه� ���ا �|�� در �� ��ن دور \���! ����! ا��. G�> !A ه�،>�
ی

Q ����
د��. ا��Qن ��Qی�� �� +�Q ��

- ر�G ����$�ن +�

 �! ���2 از ر��O ���� Gد ا]��سا��jل ه� و �"V! ه� +
ا- ا��Xت +Eن، دی�������d� !


دن >ن ه� دار��.+ B� در از +b� !�"+ ،���Q �� -
�
+

���ر-+ Bی��A و ��ی�  و ا ��2+�ت ����E�O�� از و�E��> 7 >/��ب�N� !+ ن�� �D�
+ !Q Bد وای��  ارزد ی� �!، +! �Oد��ن �
+�ط �� 
Eدی 

1��L و ]� ! و ��$ٔ! روB5 زی��ن را + !Q B7 از ای�	زم ا�� M ��N ��ارد و C� -ا
+ �� و��� �Q د را در >�5ش >/��ب ��زان ره��O داری� و


 ��Z��
ات ��+H ��ر �W� !+ ه� �Q ،���Q د�O ���� دن
Q 

 �Oد را �$�jل +! زی������ و  N^! ا- +! ای���Bم /�Q 
�
 +����ن /+ ���Oر�


ا+ ������ن ��د و در >ی��� ���ا��� از زی�O ¤1�+ ع����را و �\ -����+  !A !Q �� و ��دا+ ���� �Oد  �ت +�
ی�.+���ی$|�


ا- ��ت ���Qه+ 4Z/ ��ور- ا��، ا
�B دردر�� ا�� Q! ا���dد� از ��ر >/��ب +
ا- ا���ن Mزم و =b� �[ از H�+ ���� !Q  و در �6ر�

 ��د.� ���� @��
VO �1ارض !+ 

د، ����
ا+
 ��ر ��ی� >/��ب 	
ار \+

+ .���$Q � -
�� ��� !+ 
� tی
 ��د، ���� را �� �1���� ��
وز  �! ه�- 	��2 ا-، از د�� دادن ��دا+ وا�bٔ! ��وراء+�Q Hd! از �Oر�


�eن ����، ه�!� ���ر- ه�- ���� و ا/DایH ا]��� + O

و@، ای��د +A و B�A ،���� اوت
e���� 
+ !bا� Bر زی�ن +�ر ای�X< ،!و ه� 


ات در W� B�2 از ای��  !� ����ر �Oر� �� از N6 �ٔد�dا�� �+  ��ان � ��A
 ا�bٔ!ا���ن � +���. ه$Q وب
��� ��6�O از !�"+ ا��ن ���� 


د.Q د��dا�� D�� Hd�+وراء��

 از >نUVC و UVA، UVB��ر �Oر��� ]�و- �! ��ع �
�� ��وراء+�Hd ا�� +! ��م ه�- Q�O �ٔ
Q ن��Q�� ب ��� و�> B� Q! ��ع ��م در <� ز�

2
� ����� ا��. ا�� �
��ه�- ��ع + +A و B ،����
��@ هVO ،��+��+ ���� !+ �M�e ت�� !+ 
 ���� را � ��زا�� و ���
 +!UVB ا\|M�+ !ٔیM 

 ��
 ��ی� � ��د. �E�O�� ب��/<UVA���� G�ر 
��j� ¤1�+ و ه� ��ر�� � c�
د� و +! >ن >�Q ذ�d� ���� l� ه� +! Mی! ه�- �1

 ��د.�

زی�  !ٔbا�  

ا++ در   -
�Dان >��c ��ی�  
^� از   !Q دارد  و<�د   ����  �"�]�  !ٔ��\ H� اولدر <�2ن  ���dو���. د��ٔ!  +� ه�   ��ن +�ر �Oر�

 دار��. ���� ایB ا/
اد "� رو�B و 1���$A و ��و +"� D�
 ه���� Q! ��ه�- 	������ Bرو�D�
در +
ا+
 >/��ب +! ��ت � ��زد و 	


و� 	
ار د\ Bاد در ای��ن روس ��د
 ��د. +
ا- ����! ��� �
�
��D ی� �+ D\
ار��.� ��د و  ه

 ��D و ی� >+���$A c"5و ا |ze و |��
O -ه��� ،��d� ���� !Q ����
و� Q! ارو��|��ن را در +
د��ٔ! دوم �
د��� ه\ B. در ای��دار 

 ��د.� �
�� 
��Q 
د، ���� +! ��ت � ��زد و �\ �

 ��� وزرد�����ن �
ق >��� A !Q$� ه� و ��ه�- 	��2 ا- دار��، \
و� ��م را ���7 � ���� Q! در �E�O�� �Q ر�Aب د��/< !ٔb7 ا�+�Z

.���� � �
�+! ��ری# �

  \����Eن و A$� ه� و ��ه�| 	��2 ا- دار��، دارا- �������� !Q !�ا

د��ن ��]�! ��ی�� ��د و � �D�

� و +�� ه���� Q! +! را]�

 ��زد.��

 ��د و در +
ا+� �D�
+ tی

� دار��. ����$�ن ��� ��ر ��Zوم ا��.\
و� ���� �
د��� ه���� �O !Qد �����
 >/��ب +

� � 
� ���� �ًbی
�  ��زد و �� D\

/�! ا�� Q! ����$�ن ه\ -�> ������ ���� 
O< د.و در�
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!Q ه� را �����z� م�� !+ 
�Oرد � ��Q �"�ل ه�|+ ���� !+ Hd�+وراء��ه�- ��
� !Q ��Eه�،�����B ه�z� م����2 ا-، +! 	! ا- �دا G�ر � �� 

/�N� ���� ده� �� از �B +! >ن ���% ��z� 
�$�+ !A
�� ه� +� �� �� ه���z� .��Q � Lی
Nاز� H�
- +! 7�1 >ی�، ا�� و	� >/��ب +�$�+ �^

O �^/�N� رت�	 t	ن ده� و در وا�$� $�Qوا ��ا�� �� B��z� 
Eل +! ���� +��+� دی��b� �[! وارد�ده� و +! ���� �6 �د را از د�� �

� ��ت در ���� ای��د � ��د، ��Dی! zQژن و ای��د رادی�M�e در !Q  از �1ار=� از �[� �
یB و� ��د. ی��ل ه�- >زاد ا��. zQژن ی


و���B ه�- +�ن ا�� Q! در دوام و ��دا+ ���� �HZ ا��� ای��د � ��Q ا�� � Bی

اوان �/ !ٔbا�UVژن ��� و ��ری�ً� >ن را ازzQ !ٔیD�� ¤1�+ 

 
اوت و ��ی�ار- �Oد را از د�� �e 7��1 Bی
� �2� ���� !Q ����b� ان�+ Bد و ای
+ � B�+ B� !+ !Q B7 از ای�	 �[ !��0٠ده�. در ��

����� د	�Zً� ز��� �Q !Qر�����ن >ن را 4O ا���2- <�ا� و ورود +! �
ز ��bی ��
+ E ��
- ر����، ��دا+� دا���، ���� +�ن، +! ��  

��� ��d� ��2 ا- و	ه�-  !�
و@ و  A و B�A از 
� -
��م �Oد را از د�� � ده� و �oهNو ا��.��Q ا �

دار��  Bرو� ���� !Q -اد
ا/ 
 ا�� و �$�+ +! ایB �1ارض   z�+ا +��� ا���ن   
� Bرو� ���� !A
+���� وه 
 ��ا�O coد��ن �$�+ +�ی�   

N� رت�	 �+ �� �Oر��� دور �E! دار�� و از =�>/��ب ه�|Z��� !ٔbد را از ا��O ور�Z� ا �[.���Q د��dا�� -
�M�+ �^/�


دن �Oد ادا�! ده��، ای�Q Bر را +! ��ری# ا���Q �D�
+ !+ ��
 از دی
وز �� ���� ��� �Q �Q +!+� ایB ]�ل ا\
 ه��ز ه� ��ی"�$�+ �Q روز 
م ده��. ه


م ه�- =�>/Q !�� ده�. ا 
- �$�ن �� ��dO H�Q7 وا	ا�[ !��\ Bو ای ��Q ب �1دت��/< !ٔbب ا���SPF.����دار را /
ا��ش �

���t : ��"! د���- ورز��2- >+

http://vista.ir/?view=article&id=285380

ه�� #�رت��ا��ن ر�@ و ا�R (ن 	� رو� ,�ش


ا���ن ریH، �[�6�C در ��ا] �A�!، >آ�! را +��
 و ���� �6رت را�

��س[� 
��ر ��ی� و زی�د +���� +�ی�آ��. ه
\�� <�ش��+ ه�- <�ا�

ه� +��2د ی�+��، \��از �
ا���ن ریH <�ا �Oددار- آ
د �� ز��� آ! <�ش

!�$\
+ ���� 7Oه� +! دا��
- ای��د ��$�
ی± +N� و ��اBای
آ���. +��+

�2
یB را� \�ا��B ریH ا��.+

	
+ B� و ��� ��b� اش
��O Bد�+  در �
ا���ن ری�d� Hوت ��Aا�


 >آ�! ���رم ا�� ا���dد� از ����B (درXن ���� در ا�A و<�د ��ارد و 

�2
 ا��. <�ش+ 
اش�6رت  Dوم) O �+ را   <�ا� 
ه�- Xا در  آ!   ه�ی

��ز �� ����4
ا���ن ریH +! و<�د �� � �[ Bی�. در ای
�E� ی� ا�����<

 د�Aر �d�dO ���d1 !+ �2ی
ه�- 	
�D و ی���د آ! +! �6رت <�ش+�آ�

� 

آ رو- �6رت �
ده�، �q� M��b از �
ا���ن ری�o HهA.�/اه�� ر�O B� آ���� از +��d1�= م
��د و +� آ


�O -DQ
���t : وا]� �

http://vista.ir/?view=article&id=6493
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�f~�� و ,�ش #�رت

�B ا�� در�� !Q ا�� ���� +
A ل در �5دz�Oا Lان ی��b+ ش�>

�6رت، �$�، ���! ه�، ���! و +�زوه� دی�� ��د

 ��د� ا- +��م ���م از �5د�
ات ه�ر����2- <���j� +"�غ +�   B�در ��

!E� ��V  م و
��ر ��2 در ��+ HZ� !Q دد
\ � ��
� ���� 
 زی+
A

دا��B ���� دارد .

�2�<  
و<O -ا
�� و   ����  c2�"� ���Qر   +
A �5د �"1  
ا\
+! ه

 ا�����! ��� و <�ش+
A 7 �5دOدر دا ��� ��
��ود ��د ���م ��

 +���. در� D� از ا ��2ب ���� @
A �+ ا�
ای��د � ��د Q! \�ه ه�

B���  �� ه�- �5ای���و ]  ،
ات ه�ر�����j� ا��
س،   £ �+ ا/
اد 

ا�� �1�7 +�<�د >ور��� <�ش ه�- �6رت +��� داروه�ی �Aن 	
ص ه�-

.����+ ��ر ��یt ای��د <�ش �� از �1ا�7 +Qرا�O E"��[ �=

�� +�Vر-  !Q��L ه�- ی� دار، ��ه ه�� 
�X�� 
 وی� ��D ��د� ا- ا�� Q! در ای��د ��ن <�ش +�� ،Qرا�O -ه� L�"> ، �- دری�ی

.�����5اه�- >��د� +b"� ی� /
اوان از �1ا�7 �� �� <�ش در +�ن ه

��Zت +< 7�b��� �QهH رو- ( ZN� درZincو ���� Bدا�� !E� D�����2- +�ن � ��د. ��	 
) در +�ن ��c ا/DایH <�ش ه�- �6رت و ��ی

��ر ��2 ا��. +[�ر ��
- از +
وز <�ش +�E$�
م ه�- رو�5 در �Q دن >ن +� داروه� ی�
�
ب �Ac2�"� +
A ر- �5د���1¤ +�ز ��ن �+ ���


 ا��.X�� ر������ و +� �Oرج ��ن ���م دا7O >��2 در در��ن <�ش +

 ��� ��d1 ا�� B��� !Qا
A ���Q
 /$�ر داد و ی� ��� از �
�Q��ن >ن در��<! دا��! +���� Q! <�ش ه� را ���ی��� �Oر ز�X< -از +��2د �b+ و

Q D�
+�ه��رات �
هQ

ی� و ��
ف ��اد �C� و از �� داری����� +�	 +����. ا��
س �Oد را �QهH دهd�dO -ش ه��> !Q ��. در�6ر��


 ا��.X�� ر���
ر ���� �Mً��b در در��ن >ن +�� -�$���

�� ی� �Qا
���ت داروی از <�"! داروه�- ]�و- +�Dوی7 �Q

ف �C� ���+ ی��� �ً��� ا�� و در <�ش ه�-ا\
 <�ش �/�Q L�"��� �� ��ا�

 ه�
ا� +� وی����B ه�ی �Aن Qرا�O ی� b=�� -ه� L����+ 
ف >��C� �+ ��
 دا��!��Aی� +�یe�]+ ،�Oدا
���ر- �+ Bای �+ !"+�Z� !+ 


اQ! در ایB �6رت +� از +A د
Q D��L ه� �
ه���+  ��ت >���M�e ف
C� از �� رود� ��ارد- �Aن+���� Q! +�یb��e -ه� -
�Q�+ دن
+ B�

 �$�ه�� ��د .���QBد وی����B ه� \
و� 


 ا�� ا ��! +! �
ط ای��! درX�� ن <�ش��در در ��
د� و +�H از ]� دری�/� �$�د.ا���dد� از ا�b! ��وراء +�Hd و ��ر �Oر�Q ط��
ف >��2 ا]�C� 

 دی�� � ��د �C+ !Qرت <�Rosaceaروز ا�! > (�� ا�� �C+ !Qرت <�ش ه�- ریD در ��ا] \��! و +��D� -ر���
وز) ++ G�ر D�
ش ه�- 	

 B�
ف دوزه�- +�M- وی���C� .د�� �B�
ا- در��ن <�ش � ��ان از وی���+ ��d� -ا��.از داروه� 
X�� ر������ر- ++ Bن ای��در در  B8 Bژل ، 

��ل رو- ��م +
د.�Q و ،����������


- و در��ن <�ش ��1ر��� از: ���� ه� و ��Dی�E$�
ا- +���ران <�2 �+ ��� !�6�� ��ب ��ز� ، ]��+�ت، +
�# �Q�Q )7! ���س >ن <�ا��اد �5ای

،q/
Q ،#ه�ی ، Qرا�O -ن، �6ف ه���Q�� ��d� ���\ ،غ

دو، �Qو، �[� �\ ،����ر، �Qه� و ا���dج .�$�� ا��)،  �+O 
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-
Eد�
����+ : t�L ا�1zeت \

http://vista.ir/?view=article&id=92138

����fات ����� 	� ورا�R و��F  	;�=� دارد

��ز� ،�
ات ه�ر��� و �
�� ه�ر��ن ه�- <���j� �"1 !+ در دوران +"�غ

-
�$�
یB در �7N ه�- وی�� ی از +�ن ر�� +Qو ا�� Bی
Qق ا
��، �5د 1

��ل ه�- �� در رو- �6رت �
دان و... /�b ل� �/ .���� � 

د� و /�bل �Q

و  !��رو- �6رت، � در   +
A �5د .����  � 
�
ز+ ��ه�  ا���2-  و   
�

�B ا���� ��� +��b/ �$� -Mل � ���� و دا�! ه�- 5
ور <�ا�	

.��Q وز
+

،��Q 
 Q! در دور� ��<�ا� در ���� +
وز �Eدی 
�E�$A ات
��j� از �ی

L�و LQ �2�< Bی
�oه
 ��ن ��bاد- �Oل ه�- ر��Eا�! ا��  !Q���bل �

�B در ��V ���� و ���t >ن�z� �Oا���ا�� Q! +! 1"� �1م ا��$�ر ی

.���Q � 
در ��Zط وی�� ی �^�ه

�B ا�� �� ������d� ن��<�ا��4، ����ر �e !+١-٢٠3ل�O B�1د از ای 


 �Oل <�ی�-Eدی ه� رو- +��$�ن ���ا ��د و ��b+ Mً��b از دور� ��<�ا�

،���� هE�ر  ��د. LQ و�Q L! دا�! ه�- LA�Q 	��2 ی�� 
�oه


 از �$�zتEدی � ����. ی� 

�� �oه�\ 
وز � ��Q، <�ش�Mً��b در ��ا] Q! در +
ا+
 ا�b! >/��ب 	
ار �+  Q! در دور� ��<�ا����� 

 !Q ور ا��

ه� و ٩٠ه�- 5� ا�٨٠ در�6 �+
A ی� �5د�� �� �b/ �"1 !+  ��زد. +
وز <�ش ه�- 5
ور <�ا�� z��� ه� را
�Oدر�6 د �

.���� � Lی
N� روژن��ن ا��ه�ر !"�Q! +! و�


�N! در ���ر-�� +
A ن�� L$O �"1 !+ !Q ���� هE�ر ��d� !VZ� ش ه� ا+��ا +! �6رت�> Bای.����  ���� ای��د �+
A �5د 

��ا���ن �Qا 
X7 >ن، در اOاد دا��ر- +�ز ��� و ��� ��
ا�Q اد��ر �$/ 
Xدر ا 
ای4 +
ا- ���< !b�q��2 از ���� !T���A و ��� G�ر ����

��! ا �>

و+ +! �6رت <�ش +��
 �1ا�7 �Xدر ا �
OM�+ �6رت ��+�ل �����ل و !+ ���+ c����Bای  ��b� 7N� .��Q �  �Oد���ی+�2

��!، �$� ���! ه� و رو- ���! ه� ه� +� !�d	 -M�+ ���
 در �6رت ا��. و  در 	�$�
وز � ���Q.<�ش ه� +

��ی (/��+�ر+���ل، ایDو���زی��
اب �1ا�7 �V=ا ����� 
E7 دی��1ا 
ات ه�ر�����j� از 
�
وز <�ش ه� و5+ c�� ا�� B��� (B�|�� � و /�


ب اA �2�< -�� و ���� Mً��b� ���� ��.�$�ی� >��2 ����. ��<�ا��� Q! د�Aر <�ش ه�- 5
ور �

�Nا�� �����ا��؛   ��ن ایB <�ش ه�، +�2
یB روش ر�1ی� ا�6ل +�2ا����d1 از -
�E$��م روزا�! و ��� و��- ���� �6رت +�+
ا- �

 ��د Q! رژی� �5ای در +��2د>ب \
م و �6+�ن (+! �COص �c ه� 	�7 از �Oاب)، ��N/^� ���� از +�د، >/��ب، \
د و �O@ و..� !�6�� !A 
. ا\

�2
 ا�� +! ��<�ا��ن >��زش+ !� ��د +"�� !�6��  داد� ��د �O !Qد د	� ���Q و ���<! ����ایB <�ش ه� �HZ دارد، و  ��Nودی� �5ای

.���Q D�A !Q! �5ای ��c ازدی�د <�ش ه� � ��د �� از �Oردن >��2 �
ه


- از +
وز <�ش ه�- 5
ور ی� �$�ی� >��2 ��E$�
ف ��ی�bت /
اوان، ���� ه�، ��D- ه� در �C�! ه� +� د���درون دا +
A دن
Q رج�O .ا�� 
X�
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 ��ام +� /$�ر- �
م و >رام ��$��2د � ��د. و��ی7 ا����Nم، ]� !��d1 �= و \�ز D�
اش +�ی� وی�� وه�- ��� Hری B� �6رت، ��£ ی� ���

 ��د.$Qو ا�� !��� ،Ôی�b� روز 
 +���.  ��س زی
 هC]�


ی� در ه�ا- ��@ و d� ،دن
Q ددار- ��د. ورزش�O �ًZ"V� دن +� <�ش ه�
Q -از د�� زدن و +�ز-
�E$� در �/�Q از���دن +! ا
Q �[ا
�D، ا����

$Oو در ��ن در �z�� ���� و ]d{ زی��ی$Q ر�E�
 ا��. �
ه�D از �X�� ور
 ���� �6رت �HZ ا��� دار��.از +
وز <�ش ه�- 5\��

���C1 از !Q ده� � qd� !+ و ا���1د ���ی�
ا-��ی��� +�دن +! دیB و �Oا- +Dرگ، +! ا���ن، �+ "��1 !Q 
ا� ه� و /$�ره�- روا�E� و ��

�Q وز
+  ا ��2+  � �[ !+  ��A .��Q�T! <�ش ه�- 5
ور � -
�\�"> ،����
وز <�ش ه�- 5
ور ه+L����+  ��< �+ �B ا�� در��ن �� ،��

��ا��
و|��، �Dریl در =�یb! ه�، <
ا] ه�- M LA�Qز��B) +! �6رت دور� ی، �Qر�"�م +���.(��
ا��ی

● +�2ا�� ���� +Dر\��Mن

B� Bدر ای d"�]� ت�bدارد، =�ی V�N� 7�و �1ا �Xورا !+ E��
ات ���� در +Dر\��Mن +��jوز �5د�
+ ����� ����  در ���� دی�� �

OM�+ و +
A -ه� ��� و �O�� -ه� !�Q< ا ��ن�� ا��، �+
A �/�+ ن�� O�� �"1 !+ !Q +
Aا�� B��� 
� ���E ! ه�- ����

.���� 
+! ���2ی ی� �$�
�o �ًQه

��ا ��ن  �! ه�- 	��2 ی Q! در +Dر\��Mن ا��dق � ا/�� ��� ����� 
ات ������j� از Wb+-1"� +�ردار !+ !Q و زود\�ر ا�� در �6رت �	


 در �
�� ه�ر��ن ه��� Q! در ����Oر��j� ل و��
 ا�Xص ه�- =� +�ردار-، ی� در ا
�! ه� +�b ازو �Oردن 	  Bای .���Q 
ا� ای��د ���j� ،���� 


ص ه�- =�+�ردار- و ی� در��ن اz�Oل �
�� ه�ر��ن ه� ����ی� � ����. در 	 tV	 �+ ،زای��ن ���� �Oد���ی\��Qو
A �|z1 �Q �Q B� Bای

�Qا
��ا ��ن ��ه�- +"�� و �� ����� ��Q  از �$[�Cت �
دا�! در زن ه� +
وز �Wb+ ،��Q 
وز ��[T! در�+ B��Tه� ،!��A 
�� در ��]�! �A�! و زی

 �Oرد.� �$A !+ 
�$�+ B� Bن �� در ای��$E�ا

6 دارد. ����� ا��O ��
- از ایB �1ارض ���� ��<! +! ر�1ی� ا�6ل +�2ا�� اه��E$��� و+
ا- �N6 ���Nم روزا�!، ��<! +! رژی� �5ای

 ، و رو]��> E��O از -
�E$�� ،1��C� ف��
ی� در ه�ا- ��@ و����B� c، ا<���ب از �����ن  ��س ه�ی +� ا d� ورزش و !+ B�Oدا
�

.L@ +�ری��و  G�� -ه� HdQ ن��دور از > �د\ ه�- �2
 و ا<���ب از ���

!T���A ار ده�� و
	 
دن، ���� +�ن �Oد را ��رد +
ر�Q م ]��م�Eل +�ی� در ه���
د�� ه
 A!ا/
اد +Dر\Q $�ه���در >ن  b��e 
�
ات 5��j� 


- ��د. ���1 �
یB �6��ت ���E$��B ا��زود�
 +� �L�D �$�رت ���Q �� از +
وز ه
 ا��dق ��\�ار- ���  �� Q! از �B <�ا� �� +Dر\��

c  �2 ا ��2ب�< Bی
 از رای# ��
ف ��اد >رای$ ا�� Q! یC� �"1 !+ ���� ا ��2ب ،��Q وز
+!Q ا�� Bدارا- ا|�زی c روژ E�اد ر��ه� ا��؛  

.��Q � c2�"� رم و��� !��
د� و در ��Q س��[ �� c ه� را ���� +! ��ر �Oر�


ا- �ا +�2
 ا�� �O�� ه� از �� ��ن روژ c و +! �Qر +
دن ��اد >رای$ �Oددار- ���Q و ی� 	�7+ }/�N� م
Q Lدار، از ی Bا|�زی c دن روژ
 از +! �Qر +

.���Q د��dه� ا�� c  -ن رو�� ��

● ���L ه�- زی��ی

��ز +! ��Zی� 
�$�+ ، <�ش و ���/�- Q! دارد +
ا- ��دا++
A ،�+�eر !+ !>�� �+ ���� 
 Q! ازهb��e -ه� L��� !|ارا �+ 
� دارد. در زی


اوت �E! داری�.e �+ و ���د را ز�O ���� �� ��د، � ��ا�� !���� ه�- \���\�ن �2�

�� ا��.d� �6رت ���� Bدا�� !E� Bا- رو�
+ L��� Bر؛ ای�E�ا L��� ▪

Q ��. ای ▪B���L ا���dج؛ ا���dج را در روB5 زی��ن +
یDی� در�� +! ه��ن �6ر� Q! +�را� در�� ��Q B2� را رو- �6رت L��� Bای �b+ ���

 ��د.� ���� H$Oا�� و +�1¤ در ��d� ر�Q -ا- ���� ه�
+ L���

�� و +�b از �Q q�O را در >ب L]��[L؛ ��Zار- \7 �� L��� ▪٢0Lاز� ی��ا !+ ���Q ["�ط�ر ��O 7 و >ب�
د� و +� ��Zار- 1Q �1 >ن را �6ف�� 

��ر� و <z- ������ن � ��د.Oر G�ط +�1¤ +�ز ��ن ر�"]� Bای ���Q 7�/���ن ایB �["�ط را �

 Q! ه��! >ن را \
/�! ای� � ��ا��� رو- �z��zس؛ ���L زی��ی Q! از د��! ه�- \\ L��� ▪���� !+ L��� Bاری�. ای�E+ د�O ����

��ر��ن +�ز ��د.Oر G�د ر��  داد� و +�¤1 ��
� ���

��. ه"� را ر��Q د��dا�� �� ا�� Q! رو- ���م ���� ه� � ��ا����▪ ���L ه"�؛ ���L ه"� ����Q 
�6 !Z��� و رو- ���� +�Eاری�، ��A د	

.����و +�b از ��� و�� ����! >ن را +�
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�� ی L	��l >رد \��م را�Q 7[ بz\ -ار�Z� را در !����Qص ا
	 L/� �6رت؛ ی���دن 
Q ود���� و +�Eاری� +
ا- ▪ ��Q !/�=رو-١٠ +! >ن ا !Z� د	

������ن +����.

�� و٧▪ ���� ه�ی +� ���/� زی�د؛ ���T+ دام رو- >ن�+ B5رو �
V	 ��A .���Q !  و ���Q !bV	 !bV	 را ��� د	�Z!٢٠ +�Eاری� �� +
ا-  �1د زرد> �- ر�

.��
م +$�ی\ !��رو- ������ن +���� و +�b >ن را +� >ب �

�� �1�� Lا- ی

دن ���/� �6رت را رو- ���� +�� �� و +Q ود��
م �Q ؛
م >رایH و زی��یQ ▪.�+ب رو- ���� +[�ا�O �� ���� را ����ژ ده

.���� و +�b �6رت را +$�ی�Q 
�6 �1�� ���

� l��	 Lل، ی�Z�

+��Oر- >ب �� l��	 Lغ ، ی
؛ یL زرد� �[� � ��b� -ا- ���� ه�
+ L��� ▪7�
� ��ر\�
+��Oر- روB5 +�دام را +! �


د� و +! �6رت +�� �� و �q از Q !/�=٢٠ا.�� د	�Z! +$�ی

�� ا��. ای B���L را رو-d� �
2A ا- +�ز و ��داب ��ن
+ L�
\ �� و +�Eاری� +
ا- ▪ ���L  L �6رت؛ ���L زی��ی$� د	�Z!١3 �6رت +

�� ا��.d� D���� ه� �� 

دن  �! ه� و �+ B�
ا- از ++ L��� Bای .����+

�� و رو-  �! ه�- �6رت +�� ��، ��Qد- �Q ["�ط�را  !Q
1�7 و �
Q!؛ ��Zار- 1�7 و � L��� ▪.���Q ف
e
+ L��� Bرا +� ای �$A 
ه�- زی


د� وQ !/�=7 +! >ن ا�
+��Oر- 1� l��	 Lد� و ی
Q ���را ر c� رو- �6رت ه�ی L  !Q دارد +�Eاری� و �q از▪ ���L ه�ی# و ��c؛ ه�ی# و �

٢٠.�� د	�Z! +� >ب و 
م +$�ی

���Q B2� در>وری� و رو- ���م �6رت L��� �6رت !+ .��+��
گ ��jAر؛ +
گ ��jAر را ++ L��� ▪��d� L�و LQ دن
+ B�
ا- از ++ L��� Bای .

ا��.

+
� l��	 �C� و +! >ن ���Q !  ب�O را �����! و + �Oاب؛ ��ز �� � و ر�O -ه� �
2A L��� ▪ب >ن را +! ه��O و ���Q !/�=7 ا�� �Oر- 1

.��2
� و \
دن �Oد +�� �� و +�b از ��� ���1 +$�یA !+ ط را�"]� Bای .���D+

� ���� و +
ا- ��Q ���Z� B2� ت�bV	 !+ ه�ی# ��ز� را L؛ ی!�O�� و >/��ب �
�� ���� L��� ▪�[ا
��1 رو- ���� +�Eاری� در ایB ��ت ا��

.��
م +$�ی\ !���� و +�b �6رت را +� >ب ��Q

�� و +
ا- �Q 
��O را +! �6رت >رد در>وری� و >ن را z	�+ ن ��ن �6رت؛�E"\ L��� ▪3.�� د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و +�b �6رت را +$�ی

�� را +� ١0▪ ����Z� Lی�؛ d� م��م 
�B و ٢٨ \
م روB5 +�دام و ٨0 \ ��M م
�B را رو- +[�ر >ب٢٨ \ ��M و ��d� م�� .���Q !�
م \zب �2\ 

� ���D+ در >ن ری[�! و ه� 
یDی� و\�ا��! �� +� ه� >��[�! ��د +�b روB5 +�دام و \zب را +! >را�+ 
ف در +��! یo م را در
Q Bط ��د. ای�"]� �

.���Q د��dی� ������ن ا���Z� و �
ه
 روز از >ن +
ا- �

� ���� l��	 Lص ��در \7 ری�اس را +� ی�C]� LZ��	 �+ Q
A -ا- <�ش ه�
؛ +Q
A ش�> L��� ▪-روز رو !� �� . ه�d! ی�Q ط�"]

.��������ن +�� 

]+ �� و	�����> � !$d�+ 7\ ! و�؛ ا+��ا \7 ری�اس را +� \7 +�+����� 
�ر >ن +"�� �� �6رت را +[�ر � ده�� و ی ▪L���L <�ش ه�- �


دی� +! �6رت ���L رو- �6رت � \�اریQ ط�"]� zً�	 !Q غ را
� و +�b از ��� B���L ���! ا �7 زد� را +!	��l روB5 زی��ن و زرد� �[� �

 ��د.��d1�= �� �� �� �6رت �


- از �
غ را �Oب +! ه� زد� زی
 �E+ �$Aاری�. +
ا- <"�\� �]� ���d� ؛�$A 
�B زیA L��� ▪c� 
�B را � ��ان ه ��M ���� @و
A و B�A

��Q B�zً <�ب ���� ��د +� ا�E$� >رام +! �6رت  ��M !�
ا- ای�+ ���� و ��6 >ن را +$�ی��.+! ���2ی رو- ���� �� �D+ 
E�"�


LA را یc� L رو- ���� �� ��� و �� ��6 � \�اری� +����.Q B5؛ رو�$A @و
A L��� ▪

���t : روز���! ا���1د

http://vista.ir/?view=article&id=242942

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


��5��aژ� PHA

PHAدر ه�! �"� 2ـ�- +�ن bـ��e ر�e !+ (ـ�� ا��Qرو�� ه� (�" ه

. (���� ه��و<ـ�د دار�� ( ��H ��ز ��اد ژ��

���ت +! ا/
اد دارا- ���� ]��س ا<�ز� � ده� از ���مQ
� Bد� از ای�dا��


ا��اره�-�OAHAاص +M ا��CNر-   ��X ��� �ژ- �  Bای.����  ���  �
2+  


 ��<�دEدی 
ا�� +�د� و در ه�� �Qام از �M�CNت >رای$ و +�2ا�������

.���+ ��

�D�� c ر�G ]�و- A
 ه���� .PHA�M�CNت +� +

PHA اص�O ���� !�z1 AHAو� +
ا- ای�� D�� 
 را دارد ،دارا- �Dای�- زی

:���+

��ا�  �����) >ب  <�ذب   7��Qرو��ه 
و� \  Lی  -�>  !+  !Q  >���ی از   ▪


- را +
ا-�$�+ �+�eر ، ����
و� <�ذب >ب ه\ Bی��A -دارا (L� ���"\

D��  L$O -ه� ���� 
ا- +  رو ]�  Bای از  ���ی��.   �  B����  ����

.�������

 -�2 �� �� ▪PHA از 

ایB ه��ET�! ��زش، �Oرش ی� 	
�D- ای��د ��D+ AHAر\�+��+ ،���Q  ���Q. از ایB رو ه���� و >رام �
 در ���� ��dذ �

 +���� .PHA�M�CNت ]�و- � c���� D�
ا- ه
 ��ع ���� ، ]� ���� ه�- ]��س، 	
�)Dروزا�!( �+ 

���ل ��N/^� از ���� در ��Z+7 �1ا�7 � �c ر��ن از 	��7 ا�b! ▪ ���� او �B �� د/�1 +�ن � +���. ایB �� د/�1�< �"�]�UVو 

��ا� (=� رادی��ل >زاد) ایB �� د/�1 را ��Zی� � �1PHA.���Qا�7 +���ر- زا ا��. �M�CNت ]�و- �Qا ��< ��6�O �+ 

● رادی��ل ه�- >زاد :

���ت >رای$ و +�2اQ

اف �� ، �e4 ا�N� در !Q �������ت ����ی�ار- هQ
 ������c و ... و<�د دار��.رادی��ل ه�- >زاد ���

��ل ����ی�ار]� رادی��ل ه�- >زاد ���B ا�� در ���� +�<�د +��ی��. ا��O !bر��� از ���2
یB �1ا�7 ای� �� Bای .���+ �د رادی��ل ه�- >زاد �

.���� زی�د- دار�� و دارا- 	�رت �[
یM�+ cی ه"�O -ژ
ا�


- در ���س +���� +
ا- +! ��bدل ر���ن ایB ����ی�ار- رE�2 +� �"�ل ه�- دی �� �� Bای 

�ا\�ا +! �"�ل ���ور ا���Zل �Oاه�� داد و ادا�! ایB ز��


ات �[
ب ��ی� و \�� <�
ان ����ی
- را +
ا- ���� در � �Oاه� دا��.Xی�ار- ا����

��ان (=� رادی��ل >زاد) ������Qا ���ت >��Q
� ▪PHA-ر زی�د���+ 
�X�� �2�< دن
Q ��O B��Tل ه�- >زاد و ه���
- از ای��د رادی� در ه� ، +� <"�\


- از رو�� �[
ی�O ���� cاه�� دا��.�\�">

��[ �����ت ��<�د در �M�CNت >رای$ +�2ا��، ���� را در +
ا+
 ا��O !bر�Q
��ر- از ��
ف▪ +C� از q� د
/ !Q -�N� !+ ،���Q س �


د، ا]��س دا5، ��زش ����، 	
�D ��ن و ... �Oاه� �
ار \	 ��
ض ��ر �Oر�b� در 
دا��.��CNل ا\

 ده��.PHA�M�CNت ]�و- �� HایD/ا ���� ���� را در ��Z+7 ا��O !bر����[ ، +� ��Zی� �� د/�1

 ▪PHA ع��ا�� از دو 
 (+� ه$� \
و� <�ذب >ب) � +���.�2A �+) Lactobionic Acidر \
و� <�ذب >ب) و Gluconolactone ��<�د در �M�CNت �����


ف PHA▪ یL دور� ا���dد� از �M�CNت ]�و- C� !+ ��� ده�.AHA ، ��ز\�ر- و �7�N ���� را �� HایD/ا 

:L����+��QM ��● ا�
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 از ا��اع Eدی ��c یQ
� BایPHA.���+ � D�� -
Eای�- دیD� -اص /�ق دارا�O م��� Bدا��
 +��� z1 !Qو� +� 

 /�ق ا �bد�\���Q ب�e
�7 	�رت ��Qرو���L +� دا��B ه$� \
و� ه���+��QM ����ل ا� �� 

ف، یL▪ هC� از q� !Q -ر�e !+ ،زی�د- دارد 

) رو- ���� ای��د � MFilm forming.��Qی! ��N/{ و ر�e+� ده��� (

، در ��ی�bت ���D� ف ���1 >ن در
C� !Q -ر�e !+ ،ر زی�د- دارد���+ ��ا��Qا  +���.▪ 	�رت >��� -�����2Eار��� ا�W1ء �

) \���Q ���
� ��6�O ▪Wound healing.���+ � c���� ��� Lی
N� دی�� و c�) ، از ایB رو در +��2د وا ���م ���� >�

� 1��)B$ی

ودرم ا+��� ، G��"��Dر، �  
Xدر ا ��� Lی
N� -در +��2د ���� ه� tی
�� c�� ▪. دد
\ � (G��"�

���t : وب ��ی� �2
ام <�اد- ��اد

http://vista.ir/?view=article&id=297229

�D��a ه�� ,��� ز�3� ��ز� و ,�����V از ���� ����

>ن  �+  !"+�Z� راه�2-  و   ����  -
��  ¤N+ و   زی��|  !+ ا���ن   !>��

�+  !"+�Z� 
- و �E$�� �l و Q$� راه�2- ZN�  !+  lی�$� دا�$���ان را 

را  زی��| و <�ا�  !+  ���  !	z1 -�2���ا� 
د� و Q ����  -
�� �1ا�7 

!�O�� 
� ��C� -ت و ��ی�� ه�- زی�� ��ز��d$Q Bد� از ای�dدر�6د ا��

ا�� .

 ه� ی� ا��� ه�-�Qرو����ا��d < ، �2ه�Qا Q$� =� ا/��ب ه� ، >��


دار-+ ���دن ���� ، Mی!   
�  Bا- رو�
+  �"�]� ��� و ��اد >رای$�


ف ���Q � ه�-e 

ه� ی� �
����Q ه�- ���� ، +"�/ ، � و /�Dی|�����

 ، �"L ه� و��+ ، ���� 
و@ �6رت ا��1ل �[�"� <
ا] زی��|A و B�A

+� �Qر+
ده�- �[�"� در د��
س ا��اع  �Dره�- �[�Cص ����   �
OM�+

��� ��Zور� از +���ریQ ���� -�2! در 	
ن +"�O ن���2 در�< L�Q �+ !Q ��ا !�/

ار \	 
��� �ژ- <�ی� ���B ��� ا��+$� L�Q �+ ن��Qد ، ا��� 

.

ا � :  �Dره� :

�Dر ]�ف ی� �QهH ��ه�- ���Oا��! ١ -Hair Reduction Laser

�� !Q ��ام از روش ه�- ����1T� را +
ا- ا/
اد +�<�د � >ورد . ه�z� ��Qن ��رد ا���dد� 	
ار \
/�! ا�� دا|� ���د� ا��و<�د ��ه�- زا|� �$


یB و �Q هDی�! �
یB روش دا|� ]�ف ی� �QهH ��ه�- ���Oا��! در�bی
� ، Bی
 �O�� ه� و >	�ی�ن ا���dد� از  �Dر ا�� . ]�ف. ا�
وز� >����

��
 و ر�G �� ، ر�G ���� ، ز���! ه�ر��� و ژ��V	 ، ��Eج د����ل �e !+ رD��Dر ��<t��� c��ه� +� روش    !bا� H+�� . دارد E��
د +/ 


یc >ن � ��د .]� !+ 
ا�
ژ- و ای��د ]
ارت در ���ز �� ��� و ���

���ری�2- ز���! ا- + �  و در��ن دارو| ی� <
ا]]$� B�= ��ن دری�/� ایB روش در���=�Z����A م���از ا q� ���+ � 
ا" ه�ر����Qا !Q

 
 +! ���ی# 	�+7 	��  �Oاه�� +�د .8 �� 0<"�! در��ن +�  �Dر +! /�6"! ه+�� ه�d! ��ه� د��
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و@ و <���Eه�2 :٢A و B�A Hه�Q رD� -


ی� �6رت ، \
دن ، <"�- ���! و �$� د�� هo -و@ ه�
A و B�A روش ه�- ]�ف Bی
� 
X�� از ��Dر در��� ا�� +
ا- ایB ا	�ام دو ��عی  �


یL و /�bل N� ������
ی� Q! +�ون ای��د ز�O و <
ا]� و +� �]� 
��Dر و<�د دارد . ��ع 5 c>�� B���Mژن و اzQ ف����ز- �"� �2- ��ز��� ا 

 ا/�Q ��� دو �� Lن +� /�ا76 ی��در !�"> !� "M��b� د و�� � ���� 
�� �oه�

�1 در��ن +� ایB روش ��Q و  از �Qر+�ز��ز- و �� . ��

ا/��د\ و ز�O و<�د ��ارد .

V� !+ l�1 ی� و از
o -دار
�� ����Q و ا/DایH��ع دوم  �Dر �[
ی� ی� ��2<� ا�� Q! از �M �+ l�1 !+ �Vی! +�

یL ا<Dاء ��ز��� و �N� �+ �



 �Oل +� ه� و ��ه��اری�2- ���� �^E��>
��� ، +� ایB ��ع  �Dر +�� 
Xن ���� ا�O ی�ن

�5ن<� !"+< ، !�Q) ا��E��> ر (����! ، ز\�7 ، ا�>

�D در��ن � ��د .� 
ا]> !�]+ 7N� ، E�O�� ، L �� ،

٣: +�� �O ! ا- و�ا�E�ف رz�Oو ی� ]�ف ا Hه�Q رD� -


ر +� /�ا76 ��ه���ت �"> e ������ را Q! ]�و- ر��Eا�! �+�� �O و L� و LQ L���� Bد .+� ای���ان ]�ف ���� !��


ا] و �
@ ه�-0> 7N� !��>
 و ا���ری�2- +NV� q7 ر\�2- واری��  و ی�- �Dر در��ن =�ی�bت 1
و	E�O�� ی� E"��[ ل����+ ���� 

 ا�� +�ون �1ر=! و <
ا]� و +� ���ی# �����" �V"�ب .�����Oد+[�د- 	�+7 در��ن ا�� . �

�$��� ، ه�! �� در� ���7 ��� zQژن ����� !+ "�Wb+ !Q ه� ی� ژل ه�
"��� Q! +� ا/DایHب- �
����Q ه� ی� /�� هb��e ط�VO -د دارا�O �
2A 


د� +���� Q! >ی�Q 
��$��� . ��ی� +� دی�ن ای�VO Bط /� 

 و ���ی�ن �� l�
دن >��2 و +�ز\
دا��ن <�ا��B ای�VO Bط �1Q ف
e

ا- ++  راه

!��\ ، �Oط ا�VO ، و@ ه�
A و B�A دن
Q 

ا- �+ B��V� 
دن  c ه� ا�� . ایB 7�1و<�د دارد ؟ �Dریl ژل ی� zQژن رو�Q !��>
 \�ار- و +

� 6�O -د� ��ز��ج +! >��
د . 	�7 از �Dریl ا]��
+! �6رت \�� �+ 
 ��� 4��C]  ��ه��
ه�D از د����ر- �7N ،+�ی� ، lریD� از �b+ و ���

. ������ژ ، \
�� و �
��- ��ی� و ر�1ی� +�2ا�� ���� �D� 7NریM lز�

 :D�-Botox ,DysportریqQ���+ l ی� دیq ��رت 3

 Bای . ���+ � !"W1 !+ �Q
[ cC1  �C7 ا�N� ( ����Q ود��� ) ����Q @�"+ 
و@ایB دارو ��1A و B�A t/ر !���� در ز�^1  �N� روش

�B دو ا+
و ، ��Qر و �Oرج A$� ه� ، \��! ه� و �� ]�ود- 	��� ه�- �+ ، ��$�� !�[�� l��1Z/ه�- ��1د- و ا B�A �6رت و ���N� و ���


دن ای��د ���د� ا�� .\


 >ن Xو ٧ �� ٣ا 
�zW1 7ت �1�7 ا�O و8 �� 0 روز �q از �Dری�o lه"N� �� ) +� دارد���2ر A �� lریD� ار
� ]�ف �1دت /
د ��� دوام � >ورد و ���ز +! �


افeت اzW1 ت�=��Z�7 اj+ 

ی�Q l د�� و �� و زیb� Hه�Q دارو در Bدن دارد .) ای
Q �Oدر+! ا B�D� ه�- ��ی� و ���� A$� و .... و ر/t ا�

� �+ lریD�. ا�� 
X�� D�� �$A و �C1 تMz�Oر- از ا���
ن و +E�
ات و ]� در��ن �Z/ و���ن �N��B ، +�ون ا���dد� از + ��
�G ا�


ف ��A د	�Z! ا���ن ��ی
 ا�� .o ن< 

د\ ، �d1�� و �^�ی���O ، ون درد�+

��G ی� Mی! +
دار- :8"��-

o @و
A و B�A ، NV� -ه� !�  ، �/��� Hه�Q و ���� �V� د�

ا- ]�ف �"� �2- �+ 
ی� ، <���b/ -�2ل ، >�Xر <�ش ه�-روش در���

� ��G +! دو روش ا���م �"�� . ���+ �د .�6رت و ه��ار�
 ���دن ���� �6رت ، \
دن و د�� ه� �


اوت +[$��ن و <�ا���زe -ا
+ 
 +� ا���ه�- ���� . از 	�ی� اMی�م +$|����� G��"�- ���� از �C1ر� ���� ه� و \��ه�ن �[�"�ا � – �

$���� ، و ا��� ]�76 از �  ، c�� 7�� ��� ا��� +��bان Mی!ا���dد� ���د� و در ]�ل ]�=
 ا����bل ا���ه�- ��Qور��
 ��N ��1ان > �d ه�


>ورد� ه� +� 5"^� ه�-/ Bم ��� ا�� . ای��
� ���� �V� ����Q ف�d� و ����Q ���

ر +!٧٠ �� 3٠ +
دار و ��% ���L�D� 4 در <"��ت �

-Dری !���� �"b+ ، دارد +�"V� #ی���د و 
�E�
ا	�� از �^
/�ا�2A �� !� 76ر ه�d! ��رد ا���dد� 	
ار �� NV� �Oو ای��د ز ���� �V� 


ور- ا�� .= G��"�ا �د\ ه� و >/��ب �� د� روز �q از �



ودرم ا+
ژن ا���dد� ��$�د M !Qی! +�� : در ایB روش از د���Eه +��م ���Dی/ G��"� ا���م ���ه� . در ایB روشب- �NV� ی� و
o -دار

>�� H���م در �H]� ���� �V ��� و ���4 د�� �+ ��E�� H و ����� < ���Qل ا���
یQ م
 ��د��در �� ���� �V� -ز��Q�� c

 ، ا���ره�- ���NV� -و@ ه�
A و B�A ، NV� -ه� !�  ، ���� �/��� ، L� و LQ ، !"�
�5ن+�ی���� !"+< ،  از >/��ب ، <�ش <�ا�

 "M��b� ) ار دارد
���3G �� 0و �� L و <
ا] �� ]�ود- ]�ف � ��د . ایB روش ���ز +! �"�� 
� 
X�� و 
�Z� +�ر +! /�6"! یL ه�d! ) روش �1
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�Dر ا���م � ��د .  �+ ��Dی/

-ا��ر�� �ژ-:٧

��م و ��Zو��Nا�� ، �/�V  ���� ، -ژن ��زzQ Hه�Q ن و�O ی�ن
> Hه�Q 7� ��7+� \��� ز��ن +! د Ze��� د را از د�� داد� و در�O 

 ��ام +� ��ه��d� ر�A�2 د�و را B��+ 7 �2"�ه� و�� Ze��� دن �7 و ا/��د� و در
 ) Q! +!�6رت و \ �Z�
�ار- � ��د . ( ���- ���� �

�� \�ی�� . �"� "�[zV6ا 
�Oا � �[

�L ا��ر�� �ژ- Q! +� د����E ه�- ���PM ,Alice ,LPG��� 7در ��$� �d� ف�� ، ]�ف ا \
 ........... ا���م ��$�د ]�ف ���! ه�- <�ی� ��ی

 c��
� Bد و +! ای
�\  ���� �6رت �+
A ن +�/� ه���� و�� 
�L از ��ردر Mی! ه�- زی
یB ���� و +�2��� Bد ، در ای�$�� 
��دا+�
 و <�ا��

�	 HایD/ا B�= ، ��� د��dا�� $O
A ت�Q
 – وی�
ا���ن ی�  
زش و ]$�
�Qت �[ – D�

 و ه��ار ���دن 	� �Oا���ام ���� ��V >ن ی

��! و �QهH ��یD ��ا] +��B – ���! ه� و را�2� 
 ��ارد ا���dد� از ایB روش ا�� .��د . ر/cj�5 t و �" ���� ، ر/t ا/��د\Eاز دی �

��ز- ���� : ���� ��� ز��� �� � و ��داب ا�� Q! �1ر- از > �د\ +��� ، Mی! ه�- /�٨Q�� - دور� Lرم) در ی�� ���� ( ا���	8 �� 0

��� �V� ��� O�� د� و
�$�د ، �"� �2- �� Ôی�b� س��N��� -از��ا- ��ری��" +� ���� ا !�dه� t/روز� د ��A �	�� Lاز ی q� �

��ز- ���� +� ]�ف > �د\Q�� . ���� 
� و �Qر ��ن ���� �� ه� و ]�ف �"� �2- �
د� از ��V ���� +����� و در zOل ایB دور� +�¤1 �


دش �Oن /�bل ��� و \ D�
+� ای��د \
�� و ا���ع ��ی
\�2 +�1¤ <�ب +�2
 ��ادا���dد� از ا�b! ��ورا ء +�Hd ا�� . +�ا ���dد� از M�¹ ��دون 	

 ��د .�

 ��ان ��ا� 7�1 Bای �+ . ���+ � ���� �$O دن
Q �Q -ا
+ 
X�� و  �1 د- را M !Qز�! �
�eب ��2Eا��B ����ه��رودر� : رو�

lی
e و از ���
د . +
ا- ای�Q Bر ��اد Mزم را +! ���� �� Q وارد 
�Z���ه���� +! Mی! ه�- �1d� اد��7 ��[ !Q 
وده�- �[�Cص ی���2|�� ا 


د .Q وارد ���� !+ ����ه


ا��نO ���
ان ]E���در : t���

http://vista.ir/?view=article&id=233392

�K�م (ن H �0�:4 ه� 	��� در	�ر+ ��V $9م 	�ا:��

،����� ���ن، زن و �
د ��+�� !Q ���< H�
ا- ��� �+ !2�� Bای 
ا\

��� !��� >دم   ��� !Q ��+�Eی از ه��M�[ B ر@ و را��  �2
 ا�� +


 �1اب�$�+ ���ن +�� از  و   ��
� >	�ی�ن \
��ی از   �2��  !� ��. �O�� ه� ����


2o و�4   !Q  ����>	�ی�ن ه  Mً��b�  Bای  !Q  ��=��  Bای  �+)  ��$Q �

،(���� ���ن و در اوج \
��، در ]�ل دوی�ن د���ل ی�Z  L! ��ن رؤی� �+��

!+

ا- >ن ه� ا�� ��  �ت ه�ی را ��+ +�O �6
���ن ا���ً� /+�� !�"+

Bدر ای ��دن. 
Q ی�
O 7�� 2
� ا��؛  ��+ Q ���Q! >	�ی�ن �Mً��b از >ن ه� +


�^� ��؛ از ���� ه�ی�D+ ف

و��� 	
ار ا�� از ��b�7 ز��ن و ��+���ن ]�


د و ]� �zح �
د!� 
V1 ی�
O ��N� �� !�/
\ ��
��Qر >��ن +� \
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 و�
\ D> Hا�� !A
، ا\��b  ن داغ���+�� Bای !Q ا�� Bای ��b	وا

!Q دارد  ه�ی+�O دش�O ی�د >دم �� >ورد، و  �D- را A ... درد و
 و 1
ق ری[�B و �E�$ا����  -
E7 دیC/ �� ا lN و اM��Cف در ه

� -
E7 دیC/ ام�Q را در H �[�+ و L�O -ه� c� و +���zت در�� و ]Vb� B� ��د. ��zً ه���،�� �6دق +���Q 
��؟ ا\�Q !+
�� �� ��ا�

 ا��؛ /4Z +�ی� +�ا��� Q! او+�O "�O 7C/ ،Hف ا��zO
���ن ++�� !Q ���Q �ً� �EA�! از >ن  �ت]��ً� ا�1
اف ���X و ���EA Mً�! +� >ن ��Qر +��ی

.�����Dه� ا�C�Oص دارد، ��� �2��O 4Z/ H�e�]�� ه� هA ر�> B�
ی�. ای B�c"V ه� +! ه��+

● �O�� ه� و <�ان ����ن +� =� >/��ب


ا- ا5"�$�ن ����،+ !Q  ده�� و از >ن <�ی� �� اه�"�O ه� +! �6ر�$�ن ���O !Q �> در+�ر�از >ن ¤N+ zًb/) �6رت ا�� ���	 Bی
� �2� 

���[ ! ��� Lرو- ی ��Z��� 
�X�� در >ن  �N� و 
��j� !��\
 را ��Qر � \�اری�) و ه�� ��o Bه
- �O�� ه� دارد؛ �
ا	�� از ���� و+�bی 

�� ! از� Bد. ای�� � Z"� ه� ���O ی��oو Bی
 از ��2 �� ایB <�2 در ��+���ن اه��� دارد Q! د��B+! وی�� �
ا	�� از ���� �6رت، ی

�A ����� دا�$���ان، ��ر >/��ب ا��؛ +! وی�� ا�b! ��وراء +�Q Hd! هZ1 !+ ،���� Lاز� >ن، ��ر ���� را در>ورد.���ر� ی��ا !+ ���D- 	�در �

�� و ���س زی�د +� >/��ب ��ی� � ��ا�
و@ ��ن ���� �A و 
�� !+ 
CN�� ات >/��ب
VO !�� دا�� ���� @��
VO -ن ه��e
� !+ 
��� ��

6 +! ]��م >/��ب دار��).�O !	z1 !Q (	�+7 ��<! >ن ه�ی

 !Q ا�� Bای �� ��ا��� ا���م +�ه� !Q -ر�Q B� از ]�ود ���1+
ا - ��N/^� از ���� در ��Z+7 >/��ب، او �bی ،��در ���1ت اوج ��+�O Hر�

2
، از �O��O !رج �$�ی�.0 ��6 �� ١٠oاز �b+ 

 -D�A �� �������. ه� 
�$��� Q! +�ن را +�Q د��dا�� 6�! دوم ایB ا�� Q! از  ��س ه�ی��،��"+ B�و �"�ار و دا ��"+ B�+! ا��از�  ��س ه�- >��


- دا��! +� �Qا

 و +�/� ��� �
�
د. ا ��! ه
 �ZAر  ��س ه� ��\ 
د و  �Mً��b<"�- ��ر �Oر��� را ���\ 
 <"�- ��ر �Oر��� را ��$�+ ،���

 .���Q �$��2د- ��� B��A ه� ��و  ����+ �
� �Oاه� در ��+���ن  ��س �d"Q و ��� H د �Qه�-  �! دار ا�� �zQ د� از�dم، ا���� !�6��

� 7+�Z� از ���� �6رت در +�O !+ ه� �zQ Bا/��. ای 
 �Q �Q دارد <� ��Oدر ��ل ه�- ا !Q�2رمA !� ���Q؛ و ا�� ��6� �^/�N� ���ر �Oر�


ف =� >/��ب.C� !+ ��Qرش ا�d� D> ���� -D�A


 ا��س +  Mً��b� ب ه���/<  �=SPF .���� � /
b� SPF ��1رت �d]� Sun Protection Factor

ا++ ���Q�/» -��bر �����Q �^/�N در   !+  ،

/< �= !Q ����ت �� ��ی�؛ /4Z در ایB ]� +�ا�|D> وارد "�O Hی��b� رد��ا��. در  «����و- ��SPFب ه�ی +� �Oر�� ١3 !+ LدیD� ،٩٣�6در 

 �+  را ا��[�ب٩٧، +�H از ٣٠ ��bدل SPFاز �
��ه�- ��وراء +��O Hdر��� را <�ب � ���Q و =� >/��ب ه�ی+��/< �= ���Q b� Bای
 در�6. +��+

 !Q ���QSPF 7	١3 >ن، ]�ا �+ 
 از SPF +���. =� >/��ب ه�ی�$�+ ٣٠��A Bد� از =� >/��ب +! ای�dرد ا����. در ��ار��  ه� �Mً��b /�ی�� ��Aا�

:���Q !>�� ه� !���

.���Q د��dل ا��D�� وج از
O 7 از�	�1 �� Lی �� ��ـ =� >/��ب را �

�� رو- ��]= ������. =� >/��ب +�ی� +! �6رت یM Lی! ����� q��O د� از =� >/��ب�dـ در ا��.�������� ��� را +

 
��. در �6رت ���B د�� و �6رت، ��� ی� ا���dد� از ]� !٢ـ ه�Q ر =� >/��ب را ���ی��+ Lرو- ���1 ی 
��. ا\�Q د��dدو+�ر� از =� >/��ب ا�� ،

All day��CNل ��رد ا���dد� ��� ����! ���� !� ا��. ا�� ��6/�Q ر در روز�+ Lا- ی
�� ، +! ای B���b ا�� Q! ا���dد� از ای B��CNل +�Q 

 ��ا�� در ���م �eل روز�� +��/< �= ��
اQ! هA ؛���Q L� دارو ����Q�� �� �Q
 دوام +��ورد.+! �6ا	� �

 ����
م هQ از >ن ه� +! �6رت O

�� و =�>/��ب ه� +! ��7 ه�- \���\�� در +�زار و<�د دار��. +� c���� ،L$O ���� -اد دارا

ا- ا/+ !Q

.���Q د��dن =� >/��ب ا����
ب دار��، +�2
 ا�� از ا��اع ژل ی�  ��A ���� !Q ���Q

�� زا +����، +! ��� ه� ]Wb+ -ا
�B ا�� +�� -
Eدی ـ =� >/��ب ه� ����� ه
 و��"! >رای$E�ی� ر 
Vb� اد��دارا-  !Q وی�� =� >/��ب ه�ی

�H از ا���dد� از یL =� >/��ب <�ی�، ا� ���Q � !�6�� -
Eدی ٢0+��ا ��Zار- از >ن را رو- +�زوی��ن +�� �� و ه����. ��7 ه
 و��"! >رای$

���dد، �� 	�dا� 
�� �$�ن � ده� ی� �!. ا\����� +����ن +! >ن ]���+ �� ���Q 
�6 �1��.���Q د��dا- ���� �6ر���ن ا��
 ��ا��� از >ن +

● �O �$A��  ه� و 1��L ه�- >/��+

L��1 t	ا��. در وا L��
ا�
 از 1/ -D�A (ی�ن�	ا- >
+  B��Tو ه�) 
ا- �O�� ه� + +��/< L�� از �O�� ه�1"�O -
 از ���o ¹ه|D> +��/< 

 ��د از را+�O !V�� ه� و ��+���ن �[�d\ B، و  ا��ر� ا- +!�� B���ب � ��د و +
ا- ه�N�¹�� 7�� 
د. ا\
 از �Qر+
ده�ی�� +��/< L��1 
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� +�Eری�، ا���dد� از 1��L ه�- >/��+، ه
<� و ه
و	� Q! >/��ب ����ن \
/�! �� و�4 +
ف وزدن، �
ا�� ��\�ار- و 5+�� !"A ی�- +���، از��


ورت ا��.= Lن، ی���ی% ز�

� c� و ا�b! ه�- /
ا+�Hd) ه��ن �eر Q! +! ��ت +! ���� +�ن >�|
 ر����، � ��ا�� +! Mی! ه�- �[�"� A$���ر �Oر��� (���7 ��ر �

�Z� از ���� در �^/�N� !Q از���ه��ن ا !+ Bای
+��+ .��Q ت <�- ای��دz�+7 ��ر �Oر��� اه��� دارد، ]�o�d از A$� ه�ه� �6�D+ !�� و �$


zOف <�ر و <���ل ه�- �Qا��+ !Q ����+ � q� .ا�� ���[ 
 �! �� �2�Z"Vً� +!ه� در ��Z+7 ایB ا�b! ه� یL ا�+��/< L��ی$�ن(!)، زدن 1


ورت ا��.= Lی !�"+ ،��� +�ز- ��
	 -��b�

+��ا�� از A$� ��� د و   �����  -
��o ¹ه� 
ا- + 6
/ً� و��"! ا-  !Q Bا- ای
+  +��/<  L��1 Lی� دارا-ی�+  ،��Q ��	ا
� ����ر �Oر�  

ا++ ر 

�� ا�� ��� +��ا��� ایB وی�\ ه� را در 1��L ه�ی Q! د�� /
وb+ "�O !Q ���+ ���ن �6 دروی�\ ه�ی�eا ��A
��. ه�Q ا��
و���، �/ ش ه� �

Bای �ًbV	 ،���Q 
ی�ار- �O 
��b� -ه� 
و�/ L��1��L ه�ی Q! از 1 !Q ارد��ل،�6- ه� و<�د �[ Bب را دا��! +����. +� ای�"V� -ه�  وی�\

 را ا+��/< L���� و 1�Q ج
O 
�$�+ �Q !Q ��Q � ��[ 7Z1 ،�� ده� ��
 و +� دری�/� +
\!ا\
 +! A$���ن اه���b� -ه� 
و�/ L��ز 1

��ری�:�+ 
e�O !+ را !��� ��A Bای ،+��/< L��
ی� 1O از H�� .��
ی�ار- ���یO ����=

Xا 

�� و +� L�� ����z� -ه� ��1 .����z� ی� ����، ی� ��$! ا- ه+��/< L����1 ه�- 1
VO !��
د �� ���� و در ��O !+
= 


$�7، ��1 ه�- ��$! ا- و=�ح ++�Z� در ��د. ا�� � 
��Q ،!Xع ]�د�	در �6رت و �$A !+ c� ا/��� و ا ��!>�� HO 
��Q ،��دار -
�

.����
ان �
 ه� ه\

1��L ه� B��A .$�د�ن ��� از �$� >ن دی�� ��$A !Q ���+ �
� >ن 	�ر �+��/< L��1 ��� M.���Qزم �� �Q دی� ��� را ه� ی

 ���]= !+ Hd�+ وراء�� !bذب ا��> HQرو Lارد +�ی� +� ی��ا��� +��/< L��1 L0٠٠ی B�+ HQرو Bای .���+ ��� ������ 
������ ١٠٠ �� ٩٩


��ه�- /
ا+�Hd ��ع � 1��L ه�ی واژ�Bدر�6  B��A -د. رو�� � �$A !+ ی� UV - �O 0٠٠ر��� را <�ب � ��Q و ���t ر���ن >ن   UV

Protection ان وا١٠٠D� ��ا�� �� !Q ��دار 
، د����E ه�ی��b� -ه� 
و�/ L��1��L را در درL[ �6 ��� ا��. ا ��! 1 ��1 �^/�N� b	

) ��
ا+
 ا�b! ��وراء +��O Hdر�+UV.��Q -
�) ا��از� \


ا+��O Hdر��� �L داری�، را� ��د� ا/ !b7 ا�+�Z� در L��1 ��1 �^/�N� انD�
دن ایB ��=�ع و<�د دارد. یLا\
 در ��رد �Q ن�N��ا- ا
+ -


ی�. �E+ �� را <"�- >ن در ��Z+7 ��ر �Oر�+��/< L��1 
و��L را +
داری� و ��1Q��/ L��1!bارد +���، ا���ا��� +��/< L��1 ��1 
ا\

 ده�.�� G�ر 
��j� L�
و�Q��/ L��1 ،!��
ا+��O Hdر��� را <�ب � ��Q و در ��/

���ن از �1م و�eا- ا
 دار��. +�Oا���
 ی�
ا�����ارد ��V� Mً��b ��ه��ار و 5���1�$ ه�- 5A !+ را L��1 �� ��ا�� 
اف در ��1N�د ا�>

�� و در ه��B ]�ل �
��ن�Q ��E� ه� ��Q B��D ی� �VOط +� !�  7�� �^�� �V� Lو +! ی ���D+
 را +! +�M و ��ی�B و ¹A و را�� ]
�Q ده��. ا\

Bای 
� �����؛ و در 5� ��1 ا�����ارد +���، ای�VO Bط +� ]
A �Q$� ��� ه���Tن �6ف +�	.����  �6رت، Q# و ��bج �


و@ ��ن \��! A$� ه� ا��! 1��L ه�- >/A ،
ا� ه�- +Dرگ �O�� ه�- <�ان در ز��\E� از � +Dرگ، �! ���2 از  ��� �$A��N/^�ی+��

�$A و@ ��ن دور
A t��� ،�$A اف
eا ���� !+ ���! +� �����b از ر���ن ��ر �Oر�"+ ،���Q �.���� ��ن ه� �

���ن و ���ع LQ و �L در �O�� ه�+�� ●


و@ ��ن ���� A و 
�� !�W	 از 
 +� ه� دار��. ا\E���E�� و ���� +�ن، ار���ط ��
�Oرد +� ��ر �Oر��� +�Eری�، +! ایN+ B¤��ر �Oر�+ 
Xدر ا

��ر- از +���ر- ه�- ����، از <�"! �
�eن ���� را ای���B ا�� +�� ���B ا�� +�1¤ �$�ی�� ر��� Q! ��ر �Oر��� B��Tو ه� ��Q د�

�zت ���� Q! در ��+���ن �$�ی$� Bی
� tاز ��ی �
 از +���ر- ه�- ���� ��د. یEر- دی��� ��د، LQ و �L ا��. LQ و �Q L! در+� �

) 7Q
 +! >ن /��D� حzV6اfreckle Bد. در ای�� 
 در �O�� ه�- +�ر و +"��� دی�� ��$�+ !Q ا�� ���7 ژ��$� Lی��، ی�\ 
و� از �O�� ه�) �\

��� +�ن��� 
���� ه� و +! وی�� در 	��� ه�- 5	 Wb+ در (B��z�) ���� -! ه��دا G�ان رD�
 از��$�
د، +�\ 
ض ��ر >/��ب 	
ار �b� در !Q 

 Bد. ای�� 
-  L ه�- 	��2 ا- رو�B ای��د �� Lط، ی�Z� Bدر ای ،!��
ا/
اد �1د- ا��. در ��� G�ر

�� و در ��+���ن �� G�ر �Q ن��� L ه� در ز�

7[�� !+ � -D��bدل ر���ن �����A ه� ���O Bا- ای

ا ر���ن ��+���ن +/ Bای
+��+ .���� �L� و LQ !Q ���� +�ا�� ا��! +� ایB و<�د، +� �

�2
 ا+ ،���7 د�� +! \
ی���$� Bای �+ ��� 

- ه� ��ارد. ا\X:� ن��در ��ارد ا�� -
VO ��
و��� در+�ر� =�ه� B� را Q! در ه������ >ن 	

��. �Oب ������ن +�ن، ا���dد� از �zQ ه�-  �! دار و�Q !b �V� ف زد� ای�، دو+�ر�
���ن>/��ب ]+�� !Q ��Q � L�Q ��� !+ م ه�- =� >/��ب
Q D�� 
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 �Oش �O Bای�، ای !��+ ���Dر ه� ا�  !+ را +! ��� � ده�� Q! ا�����ن ��Aان ه� + را�را +! �z�� �E+را���. ا\
 �! ذه���ن یL <�ره�ی


د� ا��. اQ �Dر ا�2oر �^
ه�ی  �+ L� و LQ ن��رد در��ن ���� در �CC]�� روزه� Bای .����Dر �Oدش � ��ا�� +�1¤ ای��د�  !Q  ��! از >ن <�ی


� ا��)، +�2
 ا�� در ایB ��رد +� ی��! ه�- ���� ��د (+! وی�� در ا/
اد- Q! ����$�ن � 
Eدی ���. ی�Q $�رت�ب 
�� ����  C]�� L

2	 L  Lی ���z� .ا�� ���<�"Q ی� ���z� ،د��  Q! در ��+���ن �$�ی� ����� tت ��یz���! ا��  !Q�Mً��b در �6رتاز �$>
�� ا- +

 �1ا�7 ه�رO

ف 	
ص ه�- =� +�ردار-، ��ر >/��ب و +C�  ه� � ��ا�� +�1¤ ای��د >ن ��د. در ای�OB�� ه�- +�ردار دی�� � ��د، و ���

 ●.��Q � 

م ه�- =� >/��ب و ��اد + ر� ����Q G��C]ص، و=t را +�2Q د� از�dرد ه� ا����!����
ی� ��+O ه� و ���O


ی� را دا��! +�O Bی
�$�1�� را Q! ا��Eر ه�! ����ر�� در ]�ا	7 ز��ن + !+ LدیD� ای�م 

ی� +�د	� و �
ا\O -ا
���، ��Qر +�Eاری�؛ +�2
یB ز��ن +

Q د�� � 
� Bرو� 
ی� در ��+���ن و	�O ! ��� !+ B�Oدا
� �����ن ا��. اه�+�� B�
�6، ه�/
�$���! را در ��Qر ه� +�Eاری�: +� ��A Bای !


 از �$�+ ،������ر- از ایB <�ان ه� دا�H >��ز ی� دا�$�� ه�+ ،������ Q$�ر �� <�ان هb�>
�O$��ی�ن، د�زان و دا��< H�دا Bاز ای ���


ی٣ه����، ای�O B�� ه� در �eل O از -
Eدی D�A 

و� +Dرگ، +�H از ه\ Bای !Q ر�� � 
^� !+ ،�����7 هVb� ن���+�� ��� !��
+ 
دن  �ت �Q �

 �Oد را در /
و���E ه����
ا- �O�� ه�ی D+ H]+ !Qر\ از او	�ت /
ا�5 ��++ ،���	 Bی�در ای
O م�Eد- در ه�
��! �Qر+� ��A ،���Q � -
�� �

:�� ده� ��را ��=


ی�  ��س، ��<! +! ر�G >ن ا��. ر�G  ��س، \O ت در��� Bی
�  از ا����
ی�  ��س: یO (� ا��ا�� 
د، �/ 
 هC]� -ه� ���! از وی�\


- از ���$��Dان +� �
� +� /7C ��ل دا��! +���. +! ��1ان ���ل، ر�G ه�- ���Z��ر �Oر��� را <�ب � ���Q و در ����! در /7Cار���ط �

Lد ی�O -د�O !+ D�
	 G�ر ،
Eاز ��- دی .���Q ��

 ا]��س \�$�+ ��� ���� ��ب � ��د و �����ن >ن،��+���ن +�¤1 �N� م
\ G�ر 


ایB ا���dد� از ر�G ه�- �
د، ��+��+ .��Q � 7Z��� ن�����
ا/eرا +! ��� و ا ��
 ��Q، در ��+���نا]��س \� �Z را ا ��
� q[ !Q +< 7


ی��E+ !"6�/ ن��� از ��+�Q ��
ی�  ��س را ه� ی�د>ور-���Oی���
 ا��. و ]���N6 !Q M +! ایB <� ر���، ا<�ز� +�هO رد��در  "Q !��� ��A و 

 دار��، +�2
 ا�� ��� ر�G ه�- \
م و ��$� 
� و A$� و ا+
وی�� ���� !Q ��:�O�� ه�ی�Qو ��و
� (�
�� D�
، 	��2 ا- و 	�$� 7��) �
�

!Q B$O -ه� G�، ر��ه�- +"� ���O -ا
+ .���Q د��dی� ا��z� �� و >+d� ، ���Wد ر�G ����$�ن ا�� و \�ه ر�G ه�-از  ��س ه�- �6ر�

\ Bای c���� -ه� G�ر ،"Q ر�e !+ .������ c���� ان��A م

�� و  ر�G ه�- \� c���� ،Bورو� D�� ،
�� 
و� ��1ر��� از: >+ �zی�، >+


د، هQ د��dا�� �
� ��ان ه� از ر�G ه�- ��  ��b� ���� G�ر �+ � از ر�G ه�- رو�B؛ و  ر�G ه�- �DدیL +! ر�G	��2 ا-. +
ا- �O�� ه�ی

 ��1ر��"Q ر�e !+ ه� ه� ���O و� از
\ Bای c���� -ه� G�ر .���� c���� Mً��b� ن ه�< ����!�6�� . و �6ر��� از: >+، ��ر�! ا-، �$

�+ 
 در+�ر� ار���ط  ��س +� 	� ��� ا��. ا\
 ��� 	� ���Qه داری�، ���ی� از  ��س ه�یO<د��dی! ا��Mه�- دو !Z� و <"E+ -و �"�اره� Z/ح ا
e 

 ده��. � ��"> 
��. ا���dد� از  ��س ه�- ه�
�Q G! \7 و \$�د ������، 	� ��� را +"����Qا�� از 
در ��Z+7، ا\
 ��� 	� +"��- داری�، +�2

 �> B���. +N¤ ا��[�ب  ��س را در ه��Q ا<���ب G�ر Lی �� �� 

ح ��1د- و �e �+ 
ار +��� +! �eر ����ط ��س ه�ی	 
��، �Aن ا\�Q � �	���

.���Q 
�� ��A ���ر� ��"! را +�ی� ����، �b"�م ��D+ ف
[ !��در ایB ز�


درد و هDار <�ر درد �Q ¤1�+ ��"+ !���� ی� �+ HdQ ��ا�� !Q ���� �Q 
Eدی :HdQ ی�
O (بBه� ]�6"! ��� را +� ای ��د. �� � z+ و


ی� HdQ +�ی� +! >ن ��<! دا��!O م�Eه� !Q را !��� ��A 4Z/ ی� و
+ �� 

ار- ����: ��ه� �Mً��b در ا���2- روز]
ف ه�- ��Q ��، ی�د>ور- ���+ 


ی�، +�2
 ا�� در ا]+ ����� HdQ !Q Bا- ای
+ Bای
+��+ .���� � 

 و ���رم �� ���[ �Q

ی� HdQ، هO م�Eوی�. ه�
+ HdQ ی�
O !+ �2- روز��

!�
ی� HdQ، ����! ه�- دو  �E! را +� ه� ��ZیO 7 از�	 ،B�= در .���Q �� !+ ن را< !E�  دوB� ا��. +��� �� �B��V ��ی� ا��از� >ن ه� ی�Q 


و@ � �Oرد؛١+"���
یB ا�E$� �� و ��@ HdQ ]�ا	7 +�ی� A ،دن
Q �O م�Eه� !Q را $dQ ��\ ��
 /�6"! و<�د دا��! +���. ه�� ���� 

�c �� در�< 
VO ،! ��� Bز ا��. ای�+ ،HdQ �$� ی� �"> Mً��b� ���� ��Q. در�[
ی�. در HdQ ه�- ��+� 
�$�
�Oرد +� ا<��م �[� را ++ 


ار دارد) � ��د=�B، اc"5 ایHdQ B ه� در �$� �� ���2 یL +�� +�ریL دار�� Q! ایc�� ��+ B وارد >��ن /$�ر	 �� �� �$� !Q) 7�
 ����ون >�+ 

!dQ !Q ��
ی� ��6ل داری�، ��<! دا��! +��O �C	 
�� و در 1�B ]�ل �
م +���. در =�Q،B! ایB ا�
 ا ��2ب >ن را در � دارد. ا\N� ��6ل +�ی� 

��! +��� Q! +��ه� ���ی� و��"! �E! دا� Bی� ��6ل ه�- +��دار +�ی� ]�ا���ن +! ای
O م�E��6ل در ��ی��ن +����.ه� B��

 !+ �����، +� ا<�ز� ��ن، � �Oاه	 Bدر ای :Hی�  �ازم >رای
O (در +�زار،٢ج �"Z� Hو/�ر  �ازم >رای !+ !>�� �+ ،!Q Bاول ای :���Q �d�Q�2 ا� 
Q�� 

�� و �Oد��ن ه� �� � ��ا���، ا�1zeت ����Q !�2� 
��b� -ز� ه��j� ازم را از�  Bد��]��ً� ای !+ �"Z� ل ا76 و�CN� وت�d� !���c را در ز�
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د� ای�،Q -ی�ار
O ا- +�ر اول
+ !Q 
م ه�یQ د� از�dرد ا����در  ،!Q Bوری�. و دوم ای��+
م ه�- >رای$، +! وی�� >ن ه�یQ ر- از���+ .�� ���Nط +��

�� زا +����. در ایB ز�����B ا�� ]�� ،���� Q!Q! دارا- +�- �Oص ی� ��2Eار��� ه�- وی�� ا- ه�M�CN� !+ �[ !Q ���Q � !�6�� !��

���ن �Q�7 ��ا��! +���� و ]���eه� ا ��� ��X (زا �����[ �Q) Lژی
 <���ً� 	�7 از ا���dد� و��t از ای B�M�CNت، +! وی��رو- >ن ه� ��1ان ه


م را رو- Q از �$E�ا ��+ Lاز� ی��ا+��ا +! ا ،���� 
ف �C� ا- ���� �6رت
+ !Q 
م ه�یQ اری��E+ و �� +����. ا\
٢0+�زوی��ن +�� 	�+ �1�� 

.���Q د��dل را]� از >ن ا����O �+ �� �$�ن ��اد، � ��ا������+�ن ��� +! >ن ]

 ه� ��ارد. /4Z ]�ا���ن +����A ت >ن���Z! ا- ا�� و �"� ! ��� Lی 
V1 ی�
O :
V1 ی�
O (ه�- ]�و- د
V1 د� از�dا�� !Q ��3�Q��� 


ی�، � ��ا�� +�¤1�E+ ار

ض ��ر >/��ب 	b� در !Q ��! ا-���را B و +
\���ت رو- ����، در �6ر�� �2�� ،Bاز ای 
� ای��د  L ه�- ���� ��د.5

Q د��ن�O 
 ر��، ا��[�ب +�- ����c ا��. ا\� 

 در ��+���ن ��2 +! �^V1 ی�
O رد��در  !Q!Q �� ر�� !���� Bای !+ ،���Q zه��ن را 	�=

�T د "�O ن�����
ا/eا- ا

ه�- L�O، ه� +
ا- ��� و ه� +V1 د� از�dن، ا�����+�� -��

ه�-در \V1 [�ب��ا !Q 
 �Oاه� +�د. در ]� � c

.��
 �Oد دا�Eد. دی�$� LدیD� ��� !+ qQ ��
م، +�¤1 � ��د در ای�م ��+���ن ه\


م\ 7C/ ن در�� �D�
+ 
�Qی7 +! ]�ا��� ●

 ����. +�b از ���� �D�

دم د��� �Oد+! �Oد +� ،�� ���ن �+�� 
 ر/� ودر ز��ن ه�- 	�ی�، و	�� t=و Bدم ]�6"! ��ن از ای
� �Q �Q ،

�� +����. ایB و=t �� ��ت ه� ادا�!d� ن ه� ه����
د�� �Qر- +���� Q! ����$�ن در ��+Q b�!Q ،
Eه�- دیD�A !7 ه���دو+�ر�  !Q Bدا�� �� ای 


��D ��ن ه� دو+�ر� �� ��. +� ای�d� Bوت Q! ایB +�ر دا�$+ ،���� 
ه
 ��Aو	� یL +�ر �� �� 
+ ���ان /�2��� +�د�� Q! >/��ب z+ !Aه�ی


د�� +! �
����ن �
دم از >/��ب. ایB و�4 یL ��1 >دم c��Q >���� و Q وع
دور ه� <�t ���� و \Q M�[ ���d! ه� �
دم���� � >ورد و �

�� Q! +�ون ��Q در�� 
 دارد؛ �� +��ی�� و یL د���EهVO ه� >/��ب ،���� �D�
�ر >/��ب، >ن ه� را +
���Q �D. >ن ه� ای�Q Bر را ه�دو�� دار�� +


د�� و ا�� د���Eه$�ن را ه� \�ا����: ��Mری�م. ����2 �$�7 ایB <� ا�� Q! ایB د����E، دQ��Q � �D�
 >دم را +������ر�� +� ه��ن �

 ��ارد Q! ا�
وز� دا�$���ان��b� Bای
+��+ .Hd�+ا
 +� ا���dد� از ا��اج /�bب؛ ی��/< !Q���Q ن ���� در�e
� !+ z�+ا 
VO !Q ��د� ا
Q مz1ا 

 ،���Q ��Zت �$�ن داد� ا�� Q! �Q٢! از ��Mری�م ا���dد� �ZN� Bی
O< .ای� ���
 <�ی� را �$��O اد �1د- ا��. ��ز�
�Mری�م، >دم را +
ا+
 ا/

!Q ����2
ی�ر یL ��1 >دم ��Oر را +�� 
Oاوا !Q ارد�� ��b� t=و Bای �+ .��Q ��� ا�� �� در +�ز���bد ه� �$Q �6 ری�مM�� -ه� B �� در �$� 

��د!

 ه� ا6
ار داری� �O !Qد��ن را"�O 
��ل ��ی� و ا\O �Dه� را +A ر�> Bی�، ای��� 
ی�؛از �� ��E+ L�Q ����Q �D�

م ه�- +Q B���، از ه��Q �D�
+ 

 �Oا� 
 ��Q و ه� ���bد �� ��ی�. ا�� ا\�� z��� ن�e
��Q! ه� ��	� ا��، ه� ��� را +! ��Q ر<�ع ،��
 +�ا��$�ه�� در ��رد ��Mری�م +

 !Nd6 !+ا��.٢٨ !�Oدا
 ه��B ���ر�  !Q�N+ !+ zًCd¤ در+�ر� ��Mری�م و +
��D ��ن �

�L در ��+���ن��z� ● داغ ��ن +�زار <
ا]


�:وMن ا�� !Q ر ه��ZA 
�L در Q$�ر �� روز +! روز در ]�ل ا/DایH ا�� و ه��z� 
دم را از>��ر <
ا]� !Q ���ز � H�< د��ن را +! >ب و�O 


�����، �oه
اً /�ی�� ا- ��ارد. ]� ���7 +! دروغ ه�- ���Oار-�+ L���z� -ه� 
ا]٢ ��7 ایQ B! روزا�! �1ارض <
ا]> 
Xان در ا

 در ایd� 

+! دMی7 �[�"�،  !Q ���Q 
�$�+ ��ن، �  Bای در  
د� ا��. ��  H�� از  
�� ه� �Qر- �� � L���z�L���z� 
ا]�ن > £��  !+ را   �Oد��ن 

 ،����
اً دا�$�� ه�Qا !Q ه� ه� ���O
�Oد Bا- ای
+ .����
�O�� ه�- <�ان ه�O، د��ر��� �2
 از ��+���ن؟ ه� از zQس و درس�+ A! ز���

����+ �� ��� T� ه�ی$�ن >ن ه� را +� �
 و �6رت ���رم و +�����z� ���Q، ه� ه��� ���5.


 +! د	� درEر دی�+ Lی ���Q � !�
���! ا- داری�، ��6+ B��A ن��������! را ه� در �^
 دا��!ا\
 ��� ه� +
ا- ��+� ��A Bو ای ���Q 
� ایB ��رد /

:����+

 !Q ا�� ��b	وا Lی Bی� ٨3ای< ����، و �� 
ان ��<�ان و <�ان از �oه
 �Oد را=�O؟٨3 در�6 دL���z� 
ا]> £�� 
 در�6 >ن ه� +�ی� +
و�� زی

 ا��. در اc"5 ایB ��ارد، �$�7 ا6"، �1م ا���1د +! �qd ا��d�� �ًbV	 ال:� Bر���% +! ای�	7 ��� >ن �. >ی� �$b	7 وا�$� Lی !� ،

 +� ��� ��ا/��Z؟Eان ه�، ه�
Eدی �bداری�؟ ی L���z� ��ز +! <
ا]� �ً��[ !Q ا�� -�>


� ��2 و ]��
/�! �� �1ارض +\ ���d1 �1ارض دارد؛ از ،-
Eدی 
ا]> 
�L ��7 ه��z� 
ا]>!Q ر <�- ا���	7 ��� >ن �گ. >ی� �$

ارزش ایB ه�! ری�L را دارد؟
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��ن، �
+�ط�D� دم از
�Dان ���ی� ه�- �� Bی
�$�+ !Q ی� دارد��[ Bاز ای ��ر �$Q ره� در��<"�O !Q Bای �bی . ��د +! <
ا] ه�- زی��ی� 


ا] =�b دارد و  ��ار> L�����ر- ه� ��� از ایB ا�� Q! ا/
اد، ��	�bتاز �
دم از ����! �O 7�1د ر=�ی� ��ار��. در ��ارد- ا ��! ��د +

�Q �D�b� ��ا�� �� L���z� اح
> Lی !Q ����+ B��V� .ZV�� ت�b	�� !� ،��دار ����7 ��<�د را در ]� ا���ن اz6حای�� > $� 4Z/ او .�

�� یL ��! رو- �Q � 
� ��Q و ا\
 ��� ا��^�رات /�ق ا �bد� ا- از <
ا] �Oد داری� و /�B��V� ،ی��� د�� ���
ا���ره�- ه� ��ود +"�� �

.�/
\ ��
ار �Oاه	 L���z� ��ن <
ا]Q�� �6 ه� +! زود- در ��� !Q ����+


��زد\\ 
VO و ● �O�� ه�- \
��ی


 �O�� ه� �
+�ط�$�+ H��� !+ 4Z/ ! ��� Bای .��
� ��� +! >	�ی�ن \
��ی� Mً��b� ه� ���Oه� ���O  و ه�ر�����+ ����� !� ��د، +"�� 

� Bی
� tاز ��ی � یE�/
\
 ��Q. از یL ��، ا]��س \� �dرا ای �2� HZ� D���ن �� Bدر ایE��zت �O�� ه�ی ا�� B� !+ !Q ی�|$


، د��- +�ن �O�� ه�- <�ان ه� در روزه�- اوا�4 دور� ��ه���! ا/DاEو از ��- دی ��ا ������ن رخر�+��  ی�+�. ه�! ایB ه� و	� در � Hی

 c �V� Bه�! ای .���Q � 
� 7�N�  7+�	 
�5 ،�� ده��، \
��- ه�ا را از >ن A! وا	bً� ه�
�$��� �O !Q�� ه� +�ی� +�
+ !���� Bای !+ �� ���d\ را

.����+ 
��زد\\ c	ا
�


 از د�� � رود و�
یl ی� ��[b� 4 +! �6رت�N� زی�د -��
\ 
Xب +�ن در ا< ،
��زد\\ e در !Q �3٠7 از >ن <�ی� در�6 وزن �O�� ه� را >ب �$

Hه�Q و qd�  E�� �� !�/
 و ��2ع \E�d�< س�� (از ا]d"�]� ی�z1 ¤1�+ ��b=و Bده�، ای  ��V ه����ر- و ]� ��Q و �
گ)�

 دارد و ���[ �����ن اه�+�� -��
7، <�
ان >بِ از د�� ر/�! +�ن در \� و ���� ه�-� ��د. +! ه��B د ���
ف +C� ��A

ا- ایB ��^�ر، ه+

 آ���� !�
د. ��[�CCن ��jی! ��6�\ ��O -�> Dد >ب را ��A ���� ا��، ا�� هd� ...!>+�ار و�اد +�ی� روزا
 آ! در روزه�- \
م ��+���ن، ه�! ا/


ف آ���.٨]�ا	7 C� (
Eدی D�A !� ،د >ب�O) ان >ب��  

Lه� ی ���� � E�/
\
6�! ه�- وی�� داری�:ا�� +
ا- �O�� ه�- �� +! �B \�ا��! ا- Q! \�� و +���E د�Aر ]�zت \�� -
� 

��. ا ��Q د��d4 ا���N� دن
Q L�O -ا
+ 
 �Q و !�
- +! ر�O[�اب +
وی� و از ����Q ی�.+�  ��س
�E� ار
	 
 �Q ��Z���� در ��Z+7 +�د ��Q b� !�

.�� ا��. �q وزن �Oد را �QهH دهE�/
\

ا- \+ bV	 ز�� !��ا=�/! وزن، یL �1�7 ز�

 ����. ا ��! ا���م ورزش � E�/
\

 د�Aر \��Q ،��دار -
�$�+ ��> �� �b/ !Q 1
ق >دم را در� >ور��، 	�O�ًbV�� ه�ی !Q ��E�� -ه�

.���� +�1¤ ا]��س \
��- ��ی� �

��.● �O�� ه� و >���ی�Q -ددار�O ه�- داغ ���
ف ���C� از ��ز- +! \B�d ��ارد و � ��A
 +� یz� Lح �
ده

��O -ا
+ C]� ن د/�ع��/ �+ 
ا- � �+ !"+�Z�Dا]�� ه�- ا]��� ، >���ی+ ��
در ه�! <�- د��Qا !Q � ه� اه��� زی�د- دارد. ا�� از >ن <�ی

 
- دارد. ا ��!�O�� ه�- ای
ا� ]�6"! ایB <�ر zQس ه� را ��ار��، >��زش ا���dد� از ه��B و��ی7 دم د���$�
ا- � �+ !"+�Z�Dا]���Q Bر+
د ++


ی� و ز��o !"���. �� 	�C داری� یL و��� !��OD��� Q! �! ���2 ��� را L�O��^�ر �� از و��ی7 دم د�� 	�Q �ًbVرد >��Q /
b� ��� !+ را !�

 Bای !���Q VO 4O ا]� راD� ! ا-، >دم�ا���

ز ه�e !+ ���! +� L�Q >ن � ��ا�"+ ،��Q �� <D +�د+Dن؛ >ن ه� یL +�د+Dن از ��ع��� -D�A !"�و�

D+[�"� +�د�ده�- 

د� +����، ]��ً� +� �Qر+Q ل���را د  و ژا����A -ی�ل ه�
� 
�� Q!����. ا\��+ 
ی�ل ه� �� Bن �� ]�ود- >��� ��� ای�. در ای


- ر�1یEد و دی�O دن
Q L�O �� ادب. +! ایB �6رت �O !Q�� ه�- �:دب، ه��Eم+�د+Dن در >ن دوران +
ا- �O�� ه� دو �Qر+
د ا��� دا��!: ی


دی�؟) ا�� �Qر+
د +�د+Dن +
ا-]
ف زدن +� +Dرگ �
ه� ی� ا/
اد +"����ی! �
 از �Oد، <"�- ده��$�ن را +� +�د+Dنِ +�ز��� Q ادب را ]�ل) �������� �

���Q «BE� zً���dوت +�د. در >ن دوران، �
داران ����رای رو- �2Aر��ی! �Oد�» 
�^� ���� و /
از و /
ود <�G را +� ]
آ� دادن�
دا�$� � 

 ��. ایz� Bح �
\��ر در�� ��O �> Bای !+ !�W	 ،B. +� و<�د ای��د

- را +�+�د+Dن �Oد ه�ای� � آX:� ت�+
= �� ��ا�� !�� ]� � +�ز ی� +

 از �zح ه�- 	�+7 ا���dد� در ورزش رز�� «�Q@ ��ل  وان» ا��. از �� � ���ی�، ه��B ا�
وز��ك، �2"� ی� ا���2 وارد آ�� و +! ه��B د �7، ی

 ه� � �Oاه�� /
وش ه
 و��"! ا- +
5 !Q او=�ع Bی�. +� ای

وی� �
 A�Q! و یL +�د+Dن +[+��b+ ��
ی� ���Q، هN� �� ��+� �Qر+
د دو\��! را +! ��"

�� Q! �6درات +�د+Dن ه� +! ای
ان ����ع ��د!��

�L ���ر��� : t���
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D��� ������#�� ه�� Eزم 	�ا� دم �Jدن �V�ه�ن 	�ا� 

��� !�6�� ���\ 

ا- ه+ !Q 
دن \��� در >ب داغ در �eل ���Q q�O


د. ]
ارت دادن در ]�ا	7 ز��نQ !�
� /�bل ا<Dا- \��� را �2�ا�� �� +��ان �

 از وی����B ه�Wb+  
�^� ،���\ ��� ��د Q! ارزش ]� c�� B���

��dNظ +����.

�� +! �COص،�� 
�X�� + ���
ف در ]�O }dاص \o ع��و  q�> [�ب��ا

 ا���dد� ���د. ��Zار Mزم+�b  ی� L�
وف �
ا�o دن ، +�ی� از
Q ا- دم
+

 M��b� ���
دن \Q ا- دم
+١ �� ٨3M��b� .���+ ����! >ب �� 

م +
ا- ه\ 

 ا�� و١3>ب داغ را رو- \��� ری[�! و ��ت /�Q ن >ن�����O -ا
+ !Z� د	

 ��د. در� !�6�� -
�$���ه�ن ��ت +\ �d� -ام ه���از ا Wb+ -ا
+

��ن +�ی� +�$Q و 7�1 دم ���+ !��+ z��Q ی��+ 

ف ��رد �^o ر- و ی��	

��� دم ��� را �6ف\ �
�]�ا	7 ]
ارت در ]�ا	7 ��ت �6رت ��ی
د. ا��Qن �


ا +
ا- ����ژ �6رت�< b��e 7�1 �Q ار�Z� �+ ان ری[�! و��
د� و در  Q


د� +! ��1انQ دم Bاز ای ��
ف 	
ار ده��. +! z1و� � ��ا�C� رد��د �O

.���� و �� ده��� ا���dد� ���ی�

: ������> ●


 ��<�د در ری$! و دا�! و ���� ��! در��Oن +�ی� از <������ >X�� اد��از  -
�\ �

- دا��! +���.+
ا- +2�$�+ -

 ��ی�X�� �� د
Q د��d�2 ا���


د ��� را +� >ب <�ش �["�ط �O ����B ��� ا- از \�b� ار�Z� ی��+ ��ه\ ������> !�
ا از رو- ]
ارت+
ا- �2�< q���د و ]
ارت داد �� +����. �

 ��ان >�
ا �6ف ���د و ��رد ا���dد� 	� q�� ،�$��6
 ���د� �� دم + !Z�
دا��! و ��A د	+
ار داد. ��<! دا��! +���� Q! ��اد +�ی� +! >را�


ف را +���ی�، +
ا- ای�Q Bر +2o در ، ���
دد و ه��Eم ]
ارت دادن \\ 

ف ه�- ا���7 ی� ���ز ا���dد� ���ی��.+���� �� �Oا�o H6هo ا�� از 
�


د ��� را +� >ب �
د �["�ط ���د و +� ]
ارت <�O ��� ی� 	�- +�ی� \ ��b� -ه� ���دا��! �� دمدر <���

ا از رو- ]
ارت +�< q����� و �


دن � ��ان ��رد ا���dد� 	
ار داد.Q از �6ف q� و �$�+

:������O ●

q� د ری[�! و

د ��� را در >ب �O  از \��� داروی��b� ار�Z� ، ��ه\ ������O !� از \��� �H �� دوازد� ���C1 ،�1ر� +! د��+
ا- �2

 ا��b� ار�Z� ی��+ ،���+ "������ ا �O ، ع دارو��ا��س  
+ !T���A . ���Q ف
C� را ���رد>��روز  ��A از q� 7 ری[� و�
د ��� را در ا O ���ز \

ا���dد� 	
ار داد.

:
���� در �\ ●

�� ، ی L	��l �5ا�Oر- \��� ��ر��
 را \
م ��� ���Q د��dا�� ���
 و \� �Oاه�� از �� 

د +
یDی� و +�Eاری� +����.ا\� 
�د �^
 را در یL /���ن �

.���Q د��dاز >ن ا�� q��

:q�ا�� ●
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 ،q�ا�� B�O�� -ا
+٢3.����+ 
یDی� و +�Eاری� ���+ 7�����! ا � Lن را در ی��

م از \��� ��رد �^\ 


ا+!:�� ●

�� و ��q >ن ر+��+ +�O !+ ز� را در ه�ون�� ���
ا+! \��ه�ن داروی ، +�ی� \�� !�
ا+! >ن �Oرج ��د.+
ا- �2��D /$�ر داد� �� ��� !Aر�� L7 یOا دا

● ��در:

�� و از ا+�Q د� و در ه�ون
Q د
O را ��� L$O ��� L ریD ��1ر و ��l�e q د���ر ��رد ا���dد� 	
ار داد.+
ا- �2�! ��در از \��ه�ن داروی +�ی� \

● �C1ر�:


ف را از o ی� وDی
+ !�� در +/
o 7 را در�
- از \��ه�ن +�ی� ��C /���ن ا ��� و +�Eاری� یL ه��+ !�d��q� . از >ن+
ا- �C1ر� \�Q 
� 
��� ��رد �^\


 >ن را +! ]�ل �Oد +�Eاری�. �["�ط +Eدی !�dه Lو ی ���Q !/�=ن ا< !+ ���! د�� >��� را از �6/ +�Eرا��� و ��رد ا���dد� 	
اردو+�ر� ��Zار- \

C1 -ی[�ر�A l��	 �C� ����ر 	�- +! د�� >وری� � ��ا��
ای +! >ن +��/Dای��.ده��. در �6ر� Q! +[�اه�� �C1ر� +N6 ع��b� ر��

● =��د:

:�� دو روش زی
 ا���dد� ���ی�
ا- �2�! =��د ����ا��� از ی+

Q ا �6ف
�< q�
س ��رد ا���dد� 	
ار داد. در+
ا- �2�! =��د از \��ه�ن داروی، +�ی� ا+��ا \��� L$O ��� را دم ���د و ���Q د و +! �6رت


 
��! ��رA! ا- 5�Q را در 
س \
م و �
�eب ���یD ��� ا��، +�ی� \��� داروی��Q !Q -ارد��ار داد و
	�+ 7��dذ ری[� و >ن را در >ب <�ش 	


س ��رد ا���dد� 	
ار داد.��Q �6رت !+ q��

L$O د و���ا-  !Aر�� !��Q 7Oد �� را دا
O ���6�! ��� ا��، +�ی� \�� L$O م و

س \��Q 

ارت داد و ��q +! �6رتا\[ L$O 


ار داد. 	 �W1 -س رو
��Qو +! �6رت ��در در >وری٣٠ ����، ��در \��� ��رد �^
 را در \
م از \7 ��ز� ی� L$O ��� و ی� ا��ام \��� ��رد �^
 را ��ی


ا- ��ا=٢0tیL /���ن روB5 زی��ن +! ��ت + q�� ���Q ا �6ف
�< Qز�� !Aو +� ��ر ���D+ ا +! ه�
�< �� و \�ه�Q q�O �1�� د��d@ ا����درد 

q�� ����+ 	�+ t=�� -رو ��. z1و� +
 ����ژ دادن �W1 ی� =��د /�ق +�ی� =��د +
ا- ����Q.���Q @�� ا

م >�\ z��Q و q�O -ا !Aر�� �+ 


د.٢ روز ، روز- ١٠]�ا	7 +
ا- ��ت Q د��dان از =��د ا����  +�ر �


د،Q ب�� از 	��� ه�- ��d و �[� \��� ����� ری$! و دا�! Q! +��ان >�
ا >�Wb+ از����ر: از Wb+ !� �b� -ا
+ -
X�� ان ����ر�� � 


د. +! 1�\ 
- ��رد ا���dد� 	
ار �X�� -دن >ن، +! ��1ان دارو
Q l����ر- ه� ���O +� ر	+zو� ایB ��ع \��ه�ن /4Z در ا �7 ی� �
�b/ !Qل �


 ��ارد.X�2 ا�< 
���� و >ب +


د:Q د��dا�� 

ا- �2�! ����ر � ��ان از روش زی+

�� (ا����ل) "d� 7�"٣٠٠ ccا 


د "� ���
 و ی� >ب <��VZ� ب<cc ١٠٠"

��ب ��� �< ، 
��� ��رد �^\ �]� ���
م3٠دا�! ی� ری$! ی� 	\ 

��! در <�- \
م و ی� +
� !$��� و +! ��ت دو ه�d! در ��Q ط�"]� 
Eی���� (درایB �! ��د� را +� ی�D+ ا +! ه�
�< زی
 >/��ب 	
ار ده�� و \�ه

 

ف هC� M��b� .(���D +! >ن ا=�/! ���ی� Bی
��
� در یL /���ن >ب ا��.١٠+�ر ����ر �6رت ���ی7 � ��ا��� ی L	���A lی[�ر- \"V	 

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=111170

��:�D ه�� ����J 4aF    ٔ+ ���� #�رت
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 ���	��l �5ا�Oر-0▪ >ب  

  	��l �5ا�Oر-٢▪ ��رون �Qه

 7� 	��l �5ا�Oر-٢ ./. 03▪ ا 

▪ �C1رٔ� ���bع �Qه ½ 	��l �5ا�Oر-

��     از >ب  ��� ��ز�١�Q b� .    ���Q ["�ط�رگ D+ -
V+ Lاد     را د    ر ی��ه�ٔ!  (


د    � و +� ���! رو- ����Q ط را �6ف�"]� Bروز ای Lاز ی     �b+ .    ���Q �    د�dا��

 ��د    .� !�
ب ��6A -ا- ���� ه�
+ L���� Bای .    �� ��+

٢،\    ���Q @�� 7�1 از 
��1�l ���� ا�� و 5 �    ���Q @�� !�ب ه��    وا< (

L$O -ا- ���� ه�
 ��Q    . ایB د    ���ر +� �d� و ��N� D����� را �

��     ا��.d�

��     را ه
 �c +� ���! رو- ����٣d� 7�) �["�ط ¾ /���ن \zب و : ¼ ا 

.    ���Oد     +�� 

0Bا- ای
 ��د    ؛ +� !�6�� D�
ش ��ز� �� ���
غ و >ب  � �]� �ٔ    ��d� L��� (

 �"	 �+ .    ���D+ ب�O ود    � وD/غ ا
� �]�  �    ��d� !+ ���
� >ب  V	     ��A ر�^��-��

< �+ !Z�ب �
د    �6رت ی� ���! ����L را +! ���� �Oد     +�� ��     و +�b     از ��A     د    	

.    ��1�7 ی� روB5 +�    ان +�Ddای �Q ���+$�ی��    . ا\
 ���� ��� L$O ا��، +! <�-  

�Dان Mزم� !+ 7�1 ●

���� 
��O ��     ���Q !/�=7 ا�1 /�Q انD�� !+ .    ���Q ل  ! و ��ر��E�A Lز را +� ی��ت     ��د    � ای�    ، +! 
Q D��١٠ +! د    �� >ی�    . ���� را Q! از 	�7 ��

.    ��د    	� �+ !Z���H��� L د    ه��     و +�b     از >ن +� >ب �
د     +$�ی

 B�
 د    ا��B وی���e�O !+ ز��B8 B��� و وی������� ،Cه� و    �����ا��< ،DQ�"\ ،ز��Qو
�Q D! ]�و- /� 7�
ا- ��Zی� ���� ا��. 1+ +�O L��� ،

.    ��Q � L�Q L��� Bن ای    ��  ا��، +! �5�    �b� -ه� B�وی���

H]+ H�م >را��Nا�� ●

 �Dا�C1 س و����ر ]�
د    - +/ ��� 

ی�    ، ��6�! ه�- زی
ا����Nم +
ا- ���    ر�� و �^�/� Mزم ا��. ا�� ا\+ ��     ی� از + �Oا+ ر�# ���ج ه

:    ��
 د    ا��! +��e�O !+ م��Nن ا����را ز

��Q Lد    � از ی�dو +� ا��     ���D+ د     �6+�ن�O از ورود     +! >ب، +! +�    ن H���     و +�    ن را��Q q�O م
 را +� >ب \��dا� q�� .    ��! ز+
، ���� را �� H د    ه

 !Q  د    ٣٧+$�ی��    . ]�ل � ��ا���     د    ر >+� B���� +�O !+ ب ��� را< Bای .    ���Q م��Nارت د    ارد    ، ا��
ه�    ، زی
ا ا���2- ا�C1ب د    ر ��V د    ر<! ]

�H از یL ر+t ���1 د    ر >ب ��+ ،Vای
� B��A . د    ر    ��ا �    �� 

یL ��یN� ����.    ��     اه��O ���     �1ی� ���b� !��
 ایB �6رت، �����    . د    ر 5��

 ���� را ]��س � ��Q     و ��Zو�� >ن را د    ر +
ا+
 �1ا�7 +���ر- زا- ��M�e م��Nا��B����7 ا����Nم ه�- ��	 Bای .    ��Q � �Q ���
و���

 ا�
اض +O
 و +"Cd� ���، ���zی�ن +! رو����C1 و -    ��Q ران�����ر ����c ا��.د    ه��    � +
ا- +�

��    ن +! >ب ]��م$]+ �/�V  ●

.    ��$]�+ �/�V  ب< !+ ��     ���Q !/�=�2ر را +! >ب وان ]��م ا+ !$�\7 ه�

��ه�ن\ �+ B�/
▪ وان \

� !ٔ��Q Lرا د    ر ی L$O ه�ن��\ .    ���Q !�
د    ٔ� \��ه�ن را �Oد    ��ن �2Q �1"د    م ��ا ،    ���Q �    د�dه�ن ��ز� ا����
یDی�     (��� � ��ا���     از \+ !Aد    �ز@ ��ر
�

  ��
ی�ن �> !��Q -ب رو< ��     ���D+ �

 >ب \
م \��! را +! ��Q .(ا�� 
�2+ L$O ه�ن���! را د    رون\�Q ،    ی�
�E+ وان     �� �Oاه� !Q ��Eه� .    ��Q ا  

.    ��>ن 	
ار د    ه

L$O -ه���ا- 
+ L���� ●
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 /���ن >ب٢▪ 

 ▪١ B���ل وی����Q A

▪ ١ B���ل وی����Q E

 	���A lی[�ر- روD+َ B5رَ@٢ ▪

 B���ل وی����Q ،D� ��د    . ����L +! د    �� >��    � را �Oب ه� A و E>ب و روB5 را ]
ارت د    ه��    . +� یL ��زن �� �O 7 >نOد    ا ��     ���Q و را ��راخ     ���D+


د     ��    ، ��- �
 را +� >ن ����ژ د    ه��    . �q از � !Q ��    .٢٠ز����Q $�
 را +$�ی��     و �Oب >+� !Z� د    	

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=112730

���� ���� ا���� ������

��ی� +
ا- ��� ه� ��H >��� ا�� c� !Q 	�7 +� ��ی! و ی� ری�7 +!

�Oاب ر/�! ای� و و	� ��6 از �Oاب +��ار ��� ای�، +� یA �d> L$� ورم

>رای$ �M�CNت   !+  ���  ،!"+ ��� ای�.  رو+! رو  >ی�!  در   D�
	 و  
د� Q

 ه� +!"�O .��ل و روز ا/��د� ا�[ Bه�ی��ن +! ای �$A !Q دا��! ای� �����[

�� دار�� و �q از ا���dد����[ L��� �� !�/
�M�CNت >رای$ از ری�7 \

��� !Q د�� � 
��+  ����. �Qر و	�� ���� �����از >ن د�Aر ]


ار داد� 	  ��Eو�

ا- ا���Nن ه�! در /+ !Q را یL ����! از �M�CNت >رای$


ا-+  ��ی�. ���� �� ه�- ���[ Bای د�Aر  و   ���Q د��dا�� ��� ا��، 

،��
+! ه�- �����Oی��- ��ا��! +���� B��A -
Eدی !b/د ��ای��! ��� ه


ا- ��� ��6�! ه�- <� � داری�....+ ��

�� داری� و +�ی� ا���dد� از���[  دا���  !A��	 !+ t�M�CNت >رای$�

�M�CNت  !+  �����>��ن ا��، ]  "�O ب�O اری�؟�E+ ��Qر  را   �2�<


دن و ا]��س ��زش ���� �q از ا���dد� از اQ ن ����، +�د�� D�
 دارد. 	C]$� ی�z1 ی B�M�CNت، �$��! ]��س +�دن>رای$

، \�ارد و ��<c ��ول ه�- ����� 
�� ��یH را از ایB ه� /
ا����[ 
 ر�G �������� ��� ا�� و  \�ه��j�  �Oن ریD-، ز�O و ]�

�! +�ر�G رو- �6رت  L! ی�رژ\� Lد� از ی�dاز ا�� q� اری���د. ]��� ��� ه� دو�� �� �2
 ا�� ��H از ا���dد� از��� �+ Bای
+��+ ��d� ��ن +

.���Q ن�N���2 را رو- ���� +�زوی��ن ا�رو- ���� �6رت > �M�CNت >رای$

 \�ی��؟� !A ه� c�A
+ Bای ●

��Q ��E� را ��ه�-  -
��L و ی� ا�� ه�- ��e�	 در �$� !Q ا�� ���< H�
ا- ��� ه� �+ ���[�Z��� Q! د	��� و اzV6]�ت �1�c و 5
ی� را +�

� � ،�� د	�l ایB اzV6]�ت >���ی دا��! +���b� �+ ��� 
�� و  ا\�A �2�< -��b� ���ا��� ا��[�ب +�2
- دا��! +����. �Oا��ن��ا�


� c�M�CNت >رای$ ��2 ا�� �Aن +! ��� � \�ی�� Q! ای B��CNل ]�و- A! ��اد- ا��، +�2A
یB روش ا���dد� از >ن �EA�! ا�� و+
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:�����c ه� ���B ا�� ای�j  Bت را +�A
+ Bت ا��. در ایM�CN� 

ا ای B��CNل +�2
 از ��یA

�B ا�� در ��� �L» ه���� و "� ای��! ای B�M�CNت >رای$ /�	� «ا �7 ا��b7: ی�
- +! �Qر ر/�! +���▪ +�ون ا E7 ه�- دی��c >ن ا Q


.���Q �	د !��� Bی� +! ای
O م�Eداری�، ه� �����[ 7�
ایB ا\
 +! ا +��+

 ای��! ای B��CNل >رای$ 	�z رو- ]��ا��ت >ز��ی$�Eه ا���bت: ی��ا����� +! >ن▪ ا���Nن ��� رو- ]� �����[ ���Nن ��� و >��2 ه

�$�ن ��اد� ا��.

 ی L��CNلe�	 -رو 
�� دار��. ا\���[ 
 ��اد >رای$V1 !+ ه� ���O ر- از���+ :
V1 ن▪ +�ون< c�Q
 در ��bی ���� >رای$ ای�j  B را +�


 رV1 
- +! �Qر �
/�! ا��. +!  �eر ���bل �Qر�O�! ه�- ��ز��� �M�CNت >رای$V1 !��\ ����ی ای B�M�CNته��ا +
ا- ������ن +�- ��اد �

.���Q +! >ن ا=�/! �


+ 
ی� ای B�M�CNت >رای$O اغ
��س داری� +�ی� +! �[ ���� ��� 
�� زای ]�ا	7: ا\��� Q! ایB واژ� رو- >ن درج▪ ] �CN� ن�A وی�

Q �� Q! ایB اد�1 ��ی! 1"��Q �	ا ��! د .��Q  را ای��د ����� �����[ Bی
��Q ،ا�� ���Lی !Q �M�CN� ا�� B� ��ارد. ��/�

�� زا +����.���
د� ا�� +�ز ه� ]Q �2 درج�< c�A
�Qر�O�! ایB واژ� را رو- +

+! د�� � >ی�� ی� ]��ا��ت  و  از \��ه�ن   !Q ���� ه�M�CN� ،b��e >رای$ : �M�CNت b��e ▪���ه�- ��ز �Q

zOف اد�1- �+  .

�2
 از �M�CNت >رای$+ �b	وا b��e ��ی) ه���� و ��<c�M�CNت >رای$، ه��ز �X+� �$�� ا��  !Q�M�CNت >رای$���) E�O�� 

.���� � -
��Q ���� �����[

���b <�ش زدن � ��� ���� 
 ���� و ا\�� 
ی� ایB▪ =�<�ش: ای B�M�CNت >رای$ ��<c <�ش ه�- ����O اغ

ب ا�� +�ی� +! �A و

�M�CNت +
وی�.

 ��ا��� از ی L��CNل >رای$ ا��� 
ای 4��2Eار- و▪ ��ری% ا��WZ: ایB ��ری% �$�ن � ده� A �� !Q! ز���� 
�� ا\��
ا��ش �/ �� و �Q د��d

ا���Zل �M�CNت >رای$ ���V"�ب +��� زود�
 از ایB ��ری% +�ی� >ن �M�CNت را ��Qر +�Eاری�.

������ ����Q ه� ا���1د �� !+ ●


ی� ی L��CNل، ���O از H�� �� ��ا�� ��� ،��ر- از /
و���E ه�- 1
=! �M�CNت >رای$���در +���+ �� ���Q ن�N��ن را رو- ���� ��ن ا< !�

�6�! �� +! ��� ایB ا�� Q! +! ایB ����! ه� ا���1د ��� �� و >��2 را رو- ���� ��ن ��� ��.ر�G >ن +! ��� � >ی� ی� �!؟ و �

����
وب  ه��
�� و �
 از ��\ 
وب ه� را رو-ایB ����! ه� در �eل روز ��رد ا���dد� ا/
اد ���bد 	
ار ���+� ا���Nن ای B�M�CNت، �  و ��� 


ف ه� ا6
ار داری� Q! از ایB ����! ه� ا���dد�[ Bم ای��� �+ 
��. ا\�Q 
ا- ا���Nن >������2 ��ن 	�Vر �+ ،�� !A
�� ]�ا	7 از یL ا��d# و ی� /�Q 

 ��ی�.���� �����
 د�Aر ]��Q د�� � c>�� ر�Q Bای .���Q د��dرو- ���� ��ن ا��

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=119531

���� +���J ان�,

● ��اد Mزم

��"��Q 7\ !�دا B5ر- رو�O�5ا l��	 Lی ▪
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▪ ی L	��l �5ا�Oر- ژل > �|! ورا

▪ ی�2A Lرم /���ن \7 +�+��!

▪ ی�2A Lرم /���ن +
گ رازی��!

▪ ی�2A Lرم /���ن ��م

▪ ی L	��l �5ا�Oر- روB5 زی��ن

▪ یL /���ن >ب

!�
ز �2e ●


ف ری[�!o گ ه� را در
+ .��
ف ��$! ا- ری[�! و >ن را +�����o ب را در<

 د	�Z! رو- � !"b�zی� ا<�ق \�ز 	
ار ده��. ��م را +� ]
ارت١3و +! ��ت 

B5زی��ن، ژل > �|! ورا و رو B5رو ،���Q ر >ب <�ش ذوب�]+  ��Z���
�5

�Q
��. ��اد را در �["�ط BQ ری[�! و �� +! د�� >��ن ��Q ["�ط�ود� و D/را +! >ن ا ��"��Q!� ت��ان +! �� �c را �Q
� Bای .���Q 
�6 �Oا��� ی�


د.Q -�2ارE� ل�T]در ی ���

��د- ���ر-

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=130332

,�ا:� 	� ����� 	�ون �0و/


ی�W1 B +�ن ��<�دات ز��� ا��. ���� ا���ن� t����� +Dرگ �
یB و و�

 ا��1لO

اف ا�� و، z1و� +
 ا���م +e4 ا�N� ن +�ن او و��
ز ��زك ��

 آ��.�  �^/�N� \���\�ن  �6��ت  و  �c ه� �<  7+�Z� در  را  
د /  ،���[

 دارد\������ در ���م �eل �1
، از +�و �� � �� �
گ، ���ز +! �
ا	�� و ر�


 و��  �1
� !+ ایB �6رت،   
�+!  ]�ل �Oد ره� ��د. در 5 ���ی�   D\
و ه

!ٔ��>ی ا���ن  از د�� � ده�. ����  را  
��د� � ��د و آ�ر>ی اش /

���م ���- <�� و روان او��. /
د- آ! ���� �� � و ��داب دارد از

ا ز<�"! ا��.   +�"V�  ��b=و در   de�1 و   روا�  ،��>  �Nظ 


وك در ���le �[�"� >نA و B�A Hای��� ،���� -
����1 �
یB �^�ه
ات �


وك ه�- ���� و<�دA و B�A ن��ا- در
ا��. ا�
وز� روش ه�- ���bد- +


 ا��ا�O و از�O��  !+ 
 ��ن ���� را ��  ��ان � 
ایB +! را]�+��+ دارد. 


- آ
د.�\�"> 
وك ه�- ����A ای��د
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���� -
�
>ی�� �/

 ی��²ا�O و رو�B داردE�داب و +�ون  ± ا��، ر�� ،��V  �ْ �� ����


 ر�G و ����!  ����! ��ن +
 رو- >ن �$�ه�� �� ��د.��j� ا- از !��$� !��\ ��و ه

���� از �Oرج +! دا7O دارا- �! +[H ا��:

 ده�؛١� 7�
یM Bیٔ! ���� را �²$� . ا���رم (رو����)، آ! �Oر<

. درم (����)؛٢

1
وق و ا�C1ب ا��.٣ ،��درم (زی
����)، آ! ]�و- =��|� �����. ه


ا� +! و<�د � >ی� آ! ���j� ���� -ی! ه�M �1
، در ���� HایD/ا� +� ا
 ��د. در Mیٔ! ا���رم (رو����)،در �eل ز��ن، ه�� -
�� !+ 
��

�B و<��Mژن و اzم آ��ر��! ا- �7² +!  B����ل 	�ام، ا���²Nم،z1و� +
 �"�ل ه�- �²$�7 ده��ٔ� >ن، دو ��ع �
و��� B��د دارد. ایB دو ��ع �
و��

j� از ��� �ً���1 
وك ه�- ����A و B�A Hای���.����، ار���ع و ا��Vbف ��ی
- ���� ه�d�-ل ه� و +�/� ه��"� �V� ا�� آ! در 
ا���

B���Mژن و اzآ 
 ��د،Mیٔ! درم (Mیٔ! دوم) ���� رخ � ده�؛ ���b� zًاد و ]�� ا ��ف ا��Vbف ��ی� ��b= د >ن  دو
 ی�+� و ²"�1� Hآ�ه 

 ���� آ������از ]� � ار���1 و آ$  ،!���� >��2 آ� � ��د. در  �B �"�ل ه�- ��ز��ٔ� �Tد <�ان،ه�
/ ی±   ��د. در ���� � !

 ده�. د� 7� را �²$"²� W�
- +! ��مر��! ه�- آzژن ���bد ا��، +! �eر ��^� 	
ار \
/�! و ��²ٔ! +Eژن، ر��! ه�- دیzف آ��ر زی
 ایB ا 

�B در زی
 �7N ا��Cل Mیٔ! دوم و ا���رم در ���م ��Vح ����Mو<�د دارد. ر��! ه�- ا B���MاBای ،
�
اآ��� ��� ا��. ا�� در ���� ی± /
د �� ��



وك ���� �oهA و B�A ،ل >ن���آ! +!  د ���� � ��ی��
ات /�Dی² و ���j� ر�Aر��! ه� دHی! ه� آ�هM ���]= ،
� ��د. در ���� �� 


-، ر��! ه�- آzژن +! �
ور ز��ن� ی�+� آ! ��� از آ� ��ن ��bاد و ا��ازٔ� ر��! ه�- 	�ام ده��� و ��d آ���ٔ� ���� ا��.� در /
>ی�� �


ات ��ری� و ا<���ب ����ی
 در �eل ز����j� Bای ���� .���� � !�]��
د ای��د � ��د.در	 !bV	bV! و ازه� \/ 
ن و ه�
ا� +� ا/DایB� H در ه


ا� +! و<�د � >ی�. ��bاد �"�ل ه�- ا��j� -
�
>ی�� �/ e رم) ه��� ��د.Mیٔ! �Oر< ���� (ا�� 
یM Bی! ���� +! ا���رم /
د <�ان آ��

�²� �1

ا� ای��د � ��د. ���j� رم���B، در ا��از�، �7² و �1"²
د �"�ل ه�- Mیٔ! ا��T�2ه��و��ز >  �O�� انD�
 و ازدی�د �"� ، و ��

��� ا�1 از �
آ���ت �V�N� 7�و �1ا  ی�+�. ��dذ��ی
- ایM Bی! ���� +! ��اد �Oر<� Hد. در آ7،آ�ه�� � 
�$�+ ��ی���
��ی و 5


- ه� Eات دی
��j�.�+ی� 
 +��2د ��
 ��د و، در �6رت ���ایH ز�O، دی� 
�
�c ��ی�< ������d� ،���� G�ر 
��j� :ده� 
- رخ ��در رو�� �


ات +�/� ��jی! آ���j� ،ق
 ��ز (����!) و �5د 1+
A �5د �� �b/ د و
²"�1 Hه�، آ�ه��ن ��Hو آ�ه 1
و	 �/�+ Hآ�ه ،���� �ٔ��


ا� در ��V �"�ل ه�- ای�� ����، آ! ����ل د/�ع از +�ن در ��j� B��Tه� .���� ²
و ب ه� ه����،�Oن ر���� و �V�N� 7�7 �1ا+�Z�

-
�c ��ی�< HایD/ر- ه� و ا���+ !+ ��� ���� در ��Z+7 �1ا�7 >��c ر��ن /�Dی²رخ � ده� آ! ��]7C >ن آ�هH 	�رت د/�1 و ��Zو�� �



 آ��� ��ز و �5د 1
ق آ� � ��د. /
د �+
A �5د �� �b/ ،-
�
>ی�� �/ e .ا�� ��ی��
و �� ±$O او ���� ،Bای
 ��زد، +��+� +
A 

�d� .د�� 
ك ه�- �Oر< آ� �N� !+ %��� در 
�� ���� lی
b� رت�	و�، z1 !+ .ر�� � 

- ا��.+! �^�� �|z1 !"�> از D�� ��ن ��ه� �

�� ��ن ��ه� <H2  ژ� و در ����! ا���Zل ژن ه���، ایB ��یd� 7��1 !در- آ��ارد ��در  D�+! ��ز- در ���� و�ا�E�رت ر�	 H76 آ�ه�[ ��

��²ل ه�- ����. �/

-
�
وك �6رت، ���د �A


ض دی� ه��Eن ا�� و �b� ا در

د، زی�\ 
 ��رد ��<! 	
ار ��$�
- ����، ���� �6رت +�
د- ودر �/ ،
ار- روا+4 ا<���1	
�2 در +� HZ

 �|z1 آ�� آ! از 
ا� را در ���� �6رت ای��د ���j� ن��و \�ر ز 
 ا/
اد دارد.�eل �1"jو� 
-  ا��. ��2 �
یB >��2 ��1رت ا�� از: �"��


� ی� 	��2 ا- ر�
وك، ���ایH  ± ه�- �A و B�A Hای��� ،(���� -
5M) 
و/�< ،���� 
ات 1
و	ا/��د\��j� د، و�b�� -ه� E�/ور
�G، ای��د /


ات ا���N ! ا- و �[
ی���j� �ٔن ده���$� ����  ��د. �"� ���� G�آ�ر ��ن ر !+ 
 در +�/� ه�- ��2Eار��� و +�/� ه�- ه����آ! ���


ات ���� �ژی±، آ! در �"�ل ه� و ا<Dا- �²$�7 ده���j� :ع ا����ات دو 
��j� Bٔ� >ن رخ���� ا��. ای���2ارE� -ل ه�- ���� و +�/� ه��"� �ٔ�

.����+ 
ا� آ! +� A$� >��2 را ���j� �bی ،(�� �+) ²���
ات آ"��j� ده�؛ و �


ا� آ! +� ا/DایB� H در ���� �6رت ای��د � ��د ��1رت ا�� از:��j�

 زی
<"�؛+
A �/�+ �7 ��ری�"N� ـ <�ب و
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 ��زك �
 ��ن >ن؛�bی ���� ���]= ـ آ� ��ن ��ری�

6�� ار���ع و ا��Vbف ��ی
- ����؛�O Hـ آ�ه

 ���� +! +�/� ه�- ]��ی� آ���� و �E! دار���؛\����A ت وM�Cن ا��� ��ـ �


 �7² ا�²"�، ر+�ط ه� و ��ه�T! ه�.��j� ـ


د ای��د � آ��./ �ٔ
2A و 

ا� در �oه��j� ��� 
����1ٔ! �1ا�7 ذآ


 ��o 7²ه
- و اz�Oل در��j� !+ �2ی��ا�� و در   و ذا� و ��ری�b��e -ی��<
/ ���� -
� ��د. در�� 
��� �W1 Bای b��e د
²"�1 


و- <�ذ+ٔ! ز��B، ���� �7 و ا/��د� � ��د�� 
 دا|�X7 ا�
ات ذآ
���، +!  د ��j� !ٔ����Bع ای����در آ��ر  D�. =zW1 �bت �6رت و \
دن �


 رو- ���� �6رت � ��د.+ B²� و B�A Hای���1ا�¤1�+ 7 �

���� -
�� tی
��7 در �O7 د��1ا

:���� � ���Z� !آ��� آ! +! دو د�� � tی
�
- �"�ل ه� را ���1ا� 7���bد- �

e در ²� ا��. ا/Dای�VO Hه�- ژ���Xآ! ه��ن ژن ی� وا]�ه�- ورا ،("Oدا) 
اتا �. �1ا�7 ذا�Xا t��� ¤1�+ ،B� HایD/ا� +� ا
�ل ز��ن ه�


- در �"�ل ه� +
وز � آ��. در ز��ن، �1ا�7 ه�ر��� ه� +
 ایB ��ارد � ��د و ��  آ��.�[
ی�� tی
�
- را ��ا=�/! � ��د و /
>ی�� �

 (�Oر<) آ! ��2 �
یB >��2 ا�bٔ! ��ورا- +�Hd ��ر >/��ب ا��.V�N� 7�ب. �1ا

�W1 ن��
ه�- زی����ر- ��D ه��. ���� ا�Xا��، دارا- ا H]+ ت���� و ]d� !A
��س ا�� و >��c ه� و �6��ت وارد� +
��ر �Oر���، ا\[ -

، O$± و E�O�� ل دارد. >/��ب���را +!  د �W1 Bزودرس ای -
�� ��
 ��+H ��ر �Oر�Xن در ا<Hای��� ،��e
� H�آ�ر ��ن ����، +
وز =�ی�bت �

Hd�+ا
/ ��
� H+�� از �1ارض  ه�- ������O�+ !+ z�+ا 
وك ه�- ریD و در�� ����، و ]�A�= ف
C� �+ وز�
 ��ر �Oر��� ا��. ا�


- آ
د.�>/��ب ه� � ��ان �� ]�ود- از +
وز ایB �1ارض <"�\

���� -
����رز� +� �


ا]) ا��²>) �e
� و 5�e 
یl ا���dد� از داروه� ی� روش ه�- در���e از -
� ��ان���رز� +� �� �e ن ��ی
 ا��. از <�"! روش ه�- در���

 B�
ف =� >/��ب ه�، ا���dد� از ا���ه�- ���� ا- و �
آ���ت وی���C� !+A) ل���1"� �X+� ��� ا�� آ!Retinol ی� ر� 
) ا��ر� آ
د. ا�
وز� از �^


- دار��.�� �= 
Xت ا�� �M�e b=�� ف
C� در �6رت H��Z�$� ل و���
آ���ت +[�Cص ر�� Bای

��ر �����Oی�� ا��.�
وك ����، +[�Cص در ���� �6رت، +A و B�A Hای��� ،-
�
>ی�� �/ e در

 آ���:� ���Z� ع��را +! �!  
وك ه�- ����A

١ ���� آ! +��ن آ���ٔ� ]�Mت روا�، رو]، ا]����ت درو�، و ��H ه�- هb��e وك
A و B�A .و ��
اف +eه� در ا B�A Bای .���� هde�1 و

 c ه� +! و<�د � >ی��.

٢ B�
- در ���
 ��ی�ٔ� �Xآ! در ا �B ه�یA .٢3 �� ٣٠Z/ط ا�VO و �Oط ا�VO ،���O ط�VO ن�� 
� l�
وع +! �oه
 ��ن � آ���، ����� �1� 

.��$��


اف  c ه� ی� رو- \��! ه� �٣eو ���1ً� در ا 
وك ه�ی آ! +�b از دهٔ! ���� ز��\A و B�A ..���� �ی�ار �

 Bی

وك ه�- ���� و<�د دارد. ��2 �A و B�A ع�� Bدن ای
+  B�
ا- از ++ d"�]� -ن ه���در
ا]> ���� -
�و +�2
یB در��ن =�ی�bت ��� از �

) G���d� ��د. <
احِ ���� �6رت را +
ش � ده� و ���� را +! ��� cZ1 و �Oرج � آ$�، ��liftingqا�� آ! اzV6]ً� +! >ن  � !�d\ (

 آ�� و � دوزد. =�B 7�1 آ$��ن ���� �+�X ��� 
ا]e H� آ! از �"N� ت و �! ه�- ���� را درzW1 ،7 <�ی�N� دن >ن در
� و �X+� آ

�� �=  ����. ه�� آ�ام از روش ه�- در���� ���
��G آ
د.در+�/� ه�- �E! دار��ٔ� زی
یB ه� اz6ح و ��d�  
- را �� ��ان <�یDEیB روش <
ا]

 7�1 Bای  ر��؛ و � 
^� !+ 

وك ه� +��2د � ی�+� و /
د <�ان �A 
���o ،Gه�d�  7�1 eد�� �� ���� �� و �\�� 7� �	¤1 ���+

 ی� 7�1 ���د +���.�1"��²� 
اح ��ی� �q از \��� ��A ��ل ���ز +! 7�1 <
ا]>  ���G ز��� ا���م � ��د آ! /
دو +� �$[�d�  7


ا- >ن +  دارد، و  �B ا�����ارد "�1 B��A !+ ز��� 
وك ه�- دور  c ه��ز ای��د03 ـ ٣3ا]��س آ�� A !آ  در�� ز����bا��، ی 

��ی�� ��ان +! 7�1 ��ی��ن ی� �
ا���ن ���� +� ��اد �� 
Eدی  (�$�� ا��.از روش ه�- در���peeling) ²�)dermabrasion) و و��ی 7��²�

 ��د. � ���
اش داد� و ��ی� B$O و 
 7�1 درم ا+
ی�ن، ���� +� آ�± ��اد ز+e .د
 از ایB 7�1، ����ا��ر� آ��� �Oاز +��2د- ز q�
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- آ! +Eاه� +�د.روش دی�O  ��د آ! +! �
ا�c <�ان �
 و زی���
 از ���� 	�"� 7�!  ��^�ر <�ان ��ز- ���� ��$��2د � ��د و<�ی� �²$

�  !ٔbن +� ا���دارد در �
 را +NV� و Dی�، ری
o -وك ه�
A ص�C]+ وك ه�
A از 6�O اع��اDر ا��.  �Dر ��1 ��ر ��Zی� ��� +� �eل ��<


وك ه�- ��� از ا/DاA ت و�bر >/��ب، =�ی�� ��Z��� H+�� 
Xدی�� در ا c�ی��E��> ،B� H ه� ی� ا��²ر 7�1 <
ا]،�Oص ا��. ���� >�

!bن +� ا���در روش در .����  �Dر +
دا��! �  !ٔbا� �+ ،E�5ن، ه�
�Dر، +
ش و Mی! +
دار- ���� >ن 	�ر ادا�! � ی�+� ��=�ی�bت �� ± و >+"! �  ٔ

 ��د و �q از +��2د� ���

ا]7، ���� ���داً �� Bای e در .���
+ ���� Bی
 ��د.+! Mی! ه�- زی� BیDEی� و <�ان <�ی�> ���� ،�Oز -

d� ،���²�6ف، ی �ْ��� ،B�= د. در
+ �  B�
وك ه�- 	�" را از  +A -روش �� ]�ود زی�د Bای
 روش ه�- در���Eد.از دی�� � G�ش ر�O ف و�

 ا�� آ! ZریD� -ژن ه�zاد ���1ً� آ�� Bآ���� ا��. ای
1��6 ���O! ��� ا�� و، از<�ان ��ز- ����، ا���dد� از ��اد � !��+! �eر 1��6 ی� �


و/ ،l�
وك ه�- �1A ،7ی

یD� lریl +� و��ی7 و �
�G ه�- �[�Cص در ا��ق 7�1 +� �
ای4 ا��e،�Oا l��B و �B² ه�، �VOط �1A ،ه� E�/ر


وك ه�-A ن��ا- در
+ ���ً� <�ی�- �  
 �Oاه� ��.ا�
وز� روش در���� 
اف  c ه� eا ی�   ��$�ی�/�!�  ��+��N� 
اً �Oا ارا|! ��� و   �6رت 

) ���
یBotoxا��.ا���dد� از �� +��� o -ه� !T��) +�1¤ /"# ��ن ��ه�T! ه�- ]� � ده��ٔ� �6رت � ��د. در ���� �6رت ا���ن ��ه

�B و �B² و ���ایA ت +�1¤ ای��دzW1 Bای ����و  ��ر- و<�د دارد آ! ا���Zض � در��+ NVت��=��Z�ه� +� ا !T�
وك � ��د. ایB ��هA H

(]� � ا�O، ��د-، ه���ن، ���O،...). ایzW1 Bت  
د � ��د / �ٔ
2A تM�[ در 
��j�  ¤1�+  ���O!�Oد �zW1 رت�	 HایD/ا ��^�ر   !+



وك ه�- آ��A (���� Ô�Z�� 
 آ! ه
A! ایzW1 Bت آ��
 آ�ر آ��� (آ���b� B، +! ای��$�� ا�اه� ��. ورزش ه�-�O در ���� �6رت ای��د -


وك ه�- ��<�د را +A و ���� 
وك �A آ��� +�1¤ ای��د � Ô�Z�� ت راzW1 7��	 B�6رت آ! ای.��
� آ��� و ���ی� ا���م \� 
� l�
 و �1� !��>


 (��A ��هٔ!) ایB ��ه�T! ه� � ��د. /"# ��ن ایzW1 Bت و �1م �	��¤1 /"# �+ ���
وك�� +��� A Hای��
- از ��ا���Zض >�¤1�+ �2 <"�\


Xآ! در ا e�VO و �Oط ا�VO ،��$�
وك 	�" �Oاه� ��؛ ���VO zًط �A B�/ر  B�
آ�ت zW1ت A$� ای��د � ��د +� ایB روش<�ی� و از +[ 

 رود.� B�در��� از +

���ر- ه�- ���� و �� و زی��ی+  C]�� ،ر�� ���	 B��[ 
دآ�

���t : ��ه���! ز��ن

http://vista.ir/?view=article&id=214904

1�y������,�ش #�رت و ا�>و



 ���A BیB ��ل ا�� Q! <�ش � ز��، در ایB ��ت زی�● ��ال : ه�


د� و >ز��یH ه�Q ف
C� L����+ 
ص ه�- ا���Qن و ا��اع >��	 L�D� 
^�


ف 	
�26 <���2 ��ی�ار � ���� و  �! +� ��تC� tV	 �+ ،م داد����ا

��b� �O+�رور- ی� ز��\�ار- از <�"! ���26- /�ق �1ارض 
، اوM >ی� 	"�	


ص	 D> !+ �2��> 
- <�2 از ���ن +
دا��B دا|�Eرا� دی ����X ؟��دار

و<�د دارد؟


- دا��!�$����ر =�ی�bت +� ��ت ++ !�����% : در در��ن >�Q! در �6ر�
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!�Q< ر�� ��د، �6�CO در +���را� Q! ا�� !�6�� Qرا�O ن��در ،���+


� در�� L  ر�Aد !� \�ارد و ی� ا/
ادی� 
�X�� د
/ 
+ از �^
 �oه
- و روا�


 ا��.���! ا��2 در\� !�d	 ! و �$� و�و ی� �� ���� �7N <�ش �

��ه�-|�����2، در����2- ه�ر��� و ر�����+ ��< 7��� Qرا�O -�2���در

��A !�Q< 7��1 !Q ع�=�� Bای !+ !>�� �+ .�����B) ه|����
 (ایDو�Qرا�O

 ���� و ژ���L در+
A ،س
/���Qر- ا�� و �1م ��bدل ه�ر���، ا��


وز >ن �HZ دار��.+

��2 +� داروه�-در��ن >�6�CO !�Q در �O���2 +�ی� �q از +
ر� �Q�7 از  �Nظ ه�ر��� ا���م ��ی
د. +zbو� ����+ ��< Wb+ !Q �� 
Q��� ی��+


- ����Q از +�ردار- ��ا7O دار�� و +�1¤ ا/Dای�� H�q +�ردار- � ����،  �ا در �6رت�
- از +�ردار- +�<"�\�E$�� �2> �2�����+ 
ف >��C� 

� L�D��C]  ز��ن و زای��ن �$�ور� ا���م ده��.

 +�ی� ]�ا	7 Qرا�O -�2�����+ ��<٨-8 
�Qو ]�ا !�dد.0 ه�� 
 را �� ��ا��� ����Q 7�N ا���dد� �E�2- دی���در !Q 
 در +���را��$� ��� ی� +

��� /
e د. از
Q د��dا�� b=�� -ه���|��� ��7 ر�b=�� -ان از داروه��� B ا�� +� 	tV دارو، =�ی�bت �1د Q ���Q! در ایzb+Bو� ه�D��ن �

.��Q ا����رد در��ن +�ی� ادا�! �

�Q�+ �+ !�Q< ی� و<�د -
�Q�+ وت�d� �� 
��+ L����+ ا\
 =�ی�bت >�Q! ا- �q از در��ن >����
ح ا�� Q! در ایB �6رت +�یV� d�� م

ی�2- \

O -ه���|��� ��ارد ر�Wb+ و در ��Q 
��j� -Dی��� L����+ �B) ���یD ��د.]��� +� �L�D �$�رت ��د �� >��|����
 (ایDو�Qرا�


دا�!،� 7� و ی� �
وع >�Q! در ��<�ا�در ز���  !Q���z +! ا/DایH ه�ر��ن �
دا�! (>��روژن)، ��- زا|�، ریDش �� +! �+
A ی��� ��
� 

�H از 	��1\ ��ی� دار�� و ی� ]� >�Q! در �7N رویH �� ای��د � ��د، � �|z1 و ی� �����2
 ا�� از در����2- ه�ر��� ا���dد� ��د.ه+


+�ط ا� �|z1 روژن ��� و��< ��
- از �� �6�� ایB داروه� ایB ا�� �Q ¤1�+ !QهH و <"�\�CO��
� HایD/- زا|�، و ا��، ��ش D7 ری�ز 	�

 ده�.� Hه�Q را +
A

+ L�D� !�6�� l�e !Q ����
و����QMن و /"������ ه��
و�
ون ا���ت، ا������ت ���7 �Q
� Bای�+ !Q 
ف ����. و ا�� در +���را�C� ���ی

 ��ت +��2د- ��ا��! ا��،�M�e -�2���و ی� +� در ��د� ا
Q ت �1د�b�2- /�ق، =�ی���ا��.و<�د در �D> Bو +
���! در���|����
 ایDو�


ی4O B در��ن O< ان��b+ ارد�� Wb+ ح ا��، در
V� دارو Bا- ای
+ !Q -د�b�� و<�د �1ارض �+�B ��ارد- ارزی�+�A و در ��ف ��
C� ی��+

>ز��ی$�Eه +�Cرت ��ه���! ا Dا� ا��.

 ��� از >�Q!، ا���ره�- 	�+7 روی� و /� ��� ��Q !+ Dر � رود.ایB دارو در +���را� Q! د�Aر اMz�Oت روا�� ���� هd�� م
\ -
�Q�+ �+ ��


 دارو Mزم ا��.�e8-0ل دور� در��ن ��Q ار�Z� �+ 
� �M�e ن��در  ��� ا��، \�ه


ور- ا�� Q! در ��ی�ن ��� اول در��ن ���B ا�� =�ی�bت +��
 ���� و  د= !��� Bی�د>ور- ای.����ر ��ی�ن ��� دوم ��ه� رو�� رو +! +��2د- ه

�"�، ا��zW1 ،ن، �1ارض \�ارش�O +
A �V� 
+ 
Xان ا�� � ،B�|����
 و <"�- را ��م +
د.از �1ارض <��� ایDو��$A �1ارض ،، روا�

 ����Q م
���ت �Q
6�! �L�D +�ی� از ��� !+ !Q ���2�  �$O دارو Bای tر ��ی�����ر ��2 >ناز �1ارض +� از �1ارض +�
د. یQ د��dا�� c 

�B ا�� و +�ی� +� �> 
 >ن +�� ��6�Oم ��د.٢���ا !��� +�ردار- ایB دارو �
وع ��د و ��� +�ردار- +�Cرت ��هd�� ��� 

 B��B، وی���"Qا��

ف ��C� دارو +�ی� از Bف ای
C� م�Eو� در ه�zb+A!+ !Q 
ا�� L��Dر و /��دی���  L�Q �+ وز�

د. ا�Q 
�\�"> M�+ دوز �+ Bی
� و >�

���2ی در در��ن >�Q! ����4 �� ��ی� +! د�� >��Z/�� ا�� !�Q< ن��ر در در��د 
� ا��.��Q -��bر+

�L ا��� +�1¤ +��2د =�ی�bت >�Q! ا- و +��2د +�/"��� �� �6�CO ��ی��� -�2E��"�� /
e ه�-از !�Q< Hای�� ��� و ]� از ����� �

 E��
د +/ !�Q< ع��و  L�D� !یD�� !+ ارد�� Bد ای

د �Q !Qر+Q -
�دارد. از ��ارد ]�|D اه��� ا���dد� از ��اد >رای$<�ی� �� ]� زی�د- <"�\


 �Q��وژن�
ی����Q L ���د� وا��. +���ران +�ی� ��<! دا��! +���� Q! ��اد >رای$ ��رد ا���dد� >��2 +�ی� 5N� و�zb+ ش زا) +��� و�> 
�5) 

¤1 +��
 ��ن =�ی�+ +
A !�5ب و +� ��ی
� ��  ��د.=�ی�bت را +�������. ا���dد� از ��اد >رای$� L�D� -�2���در 
�X�� ت و �1م�b

��ی� ���+ �B ا�� +� ی���ر در��ن ����! �Q�7 و �1 �� !Q ����+ !ران +�ی� ��<! دا�����+ 
ار � ��د. >�Q! ی٣L �� �٢ و \�ه� +�ر در��ن �

��!، ��6ر �� Bی
���ر در +��� >��ن +�2+ �+ L�D� -ر��+�دن و ��<! +! ��6�! ه�- �L�D ا��.+���ر ا ��2+ �D�B ا�� و ��2ی� ه�
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,�ش ه�� �����+ از J^� �� (���؟

 از >��2"�O !Q ا�� 
ا�N+ B� ان
�
ان و ��Oاز د "�O -ا
>�5ز +"�غ +

!$���ا � ���Q و ه�� -
�$�+ �����
ات +�� و ���� �Oد ]��j� !+

، و +����
ات <��j� 

وع +"�غ z1و� +� �+ .����
ان �oه
 �Oد هE�

ای��د  �2�< �6رت   ����  �6�C]� ��<�ا��ن   ���� در  زی�د-  
ات ��j�

-

ان و ]� �1� 7	�Wوت �oهEض دی� دی
b� در 
�$� ��د �A !Qن +�

�B ا���� ،���+  �z����� �6رت د�Aر �$  !Q ا��، در �6ر�


ا� و ��را]� ��<�ان ��د...E� c��

!Q از ]� +�ز ا�� H�+ 
ات ����، و<�د ���/� ������j� Bاز ای �ی

.��Q زی�� را در ���� �6رت ای��د�� -
 ��ا�� �oه�

● ایB ���/� >زارده���


ان +! یL ا��از��
ان و ��Oدر د 	�7 از ر���ن +! �B +"�غ ���/� ����

 ا���� دا��! +���� +! دMی7 ژ��/z�Oه� ا �+ �/��� Bای 
ا�� و ا\

��ار�� ا�� +�b از +"�غ و +�b از �
�� ه�ر��ن ه�  ا�� �M��b +� ه� ��dو�


�X�� +
A د� و رو- �5د
Q ا��� -
�$�+ �� �b/ ،روژن��ن >���6 ه�ر�C]�

 ��د. در �
دان� 
�$�+ �2�< ��
�� \�ا��! و ایB �5د +Dرگ و �Z���


دان� 7�
 از ز��ن ا��. +! ه��B د �$�+�b از +"�غ �
�� ایB ه�ر��ن +

 ا��، �1ا+
A در �5د 
X�� 7��1 Bی
� �2� !Q روژن��ن >��از ه�ر 
�
ب �
- دار��. 5A ����!+ ��� ��د �� ا/
اد �� c�� ه� ���7 ژ��

.���Q ا��� -
�$�+ �����ایB ه�ر��ن ]

 ��د� !��+ �/��� ● و	�


ا- ���� ا�� ا�� +Dرگ ی� LA�Q +�دن >��2 +��! +! �1ا�7 ه�ر��+ b��e � �[ ���� �/���Bاد ای�� ا��. ا�� ا��� و ا���bاد ژ���

+ ���� 
�H از ]� +�ن از >ن �Oرج �$�� و �
��Nت در زی+ +
A �� د�� � ¤1�+ 
د� ی� <�ش ه�-���/� ����Q ���d1 و ای��د �����+ 	�


م ه� +�ون �$�رت Q و  را +! و<�د >ور�� +��+
ایB ا���dد� از ��اد >رای$ و +�2ا��Q
Aر�Q �2�� !� �/��� Bدن ای
Q ا- ���2ن
+ L�D� �+


ا- �$�ی� �$�zت ���� ا��.+ "��1 !�"+ ���� در��


ا- در��ن+ ● راه

 ��ز- +�ن ا�� +��+
ای+
A Hه�Q و lی
b� دن
Q �Q �/��� Bاز� ای��دادن ا Hه�Q را� Bی
�2+�N� !Q ز- +�ن را�� +
A از  ��ان +[$� B


یl را� دb� Hه�Q .داد Hه�Q 
د�Q خ

ب و �A -ف �5اه�
C� Hه�Q �+ ،ا�� 
 رژی� �5ای�X����ا�� ا �/��� Bاز� ای��ل ا
��Q -ا
+ -
Eی


ب +�دن ���� را +! �eر �A .���� 
��j� 7+�	 ،���+ L�
+�ط +! ه�ر��� ه� و ژ��� !Q $]+-�$��
د. +� �Q ل
��Q ان�� �	� و �! دای� �

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 روز- �b! زی�د ���� ی�از� و ا ��! ��زی�د ����٣ �� ٢+! ا -�$�� ���� را �QهH داد. �+
A از �Q ان�� � -�� +�ر +� �6+�ن ه�- ا�

 �$�� ��د. �q از �� 
�$�+ +
A �� �� !�� و در ��+
A �5د 
�$�+ �� �b/ ن و�� L$O cاز�� �� ��ا�� D�و در /�ا76 �6+�ن زدن �


د� و +� ���!  رو- ���/� +�� ��. +� ا/DایB� H و +�b از Q د��dزدا ا�� +
A -ن ه����� ٣ �� ٣٠3�� �b/ Hه�Q �+ b��e ر�e !+ E �� 

���� � 
� LA�Q د�O !+ د�O �/��� Bو ای ��� !���Q +
A ��
یl و �� b� ن ه� از ��ت��ه�ر.

����
● <�ش ه�- �

�
ب دار�� و در ��A ���� !Q ا�� ���Q در ��� او �B 	�م ای��د <�ش ه�- <�ا��

ات ه�ر��� ��یt<�ش ه�- ���j� 7�B +"�غ +! د 

+ !+ ���� �/��� E�� �"1 !+ !Q ������! ا- ه+
�  ��b� -ش ه��> ،����
 ����. ایB <�ش ه� +!ه����. <�ش ه�- ��� !�
ون �["�

.����
 ه� tدان ��ی
 +! و<�د >��� و در �+
A t��� 7�د 

���� ��N ��1ان �Q��دون ه�- +�ز او �B \�م +
ا- ای��د <�ش +�د� و 	�7 از ای��

- ه� O"7 و /
ج و روز�!  ه�- ���� را ��رد<�ش ه�- ��Q�+ !

  ای��د ��� ]�Q
A و <�ش D�
 ����. +�b از >ن ���B ا�� <�ش 	� 7��
ار ده��، �$	 !"�[H�+ HایD/ی�ن ��د. ا��� ���Q 7�� !+

+
A ای��د ��د� ا- از !+ ��	�b�� !Q ��� 
��� ��ود ��ن روز�! ه�- ����� !+ +
A �[ اراز

ض ه�ا 	b� در  ��د Q! و	�� 
��� 


��+ c�� �[ 
م ه� و  �ازم >رای$Q O
��� ���ی7 � ��د. ا���dد� از +� G�د +! ر
�\ �HایD/ا 
Xد. در ا��  ��ن ایB <�ش ه� �

 ی�+�� و � t��� ���� -! ه��د� در روز
��ز- ����c ����، �"�ل ه�- �Q�� ن ه� و �1م��ه�ر+
A وج
O ! و �1م�ود ��ن روز��� ¤1�+


 زی��X�� م ه� و =�>/��ب ه� ه�
Q از� از��از ا H�
دن زی�د و ا���dد� +Q Hرای< .���� ��� دار��.��
د- در +
وز ا���اد ���/� و <�ش ه�- �

����
6�! ه�ی =�<�ش ��� ●

 +�O !+ ���� 

ط +
ا- �1م +! و<�د >��ن ایB <�ش ه� ا��. ا\� B���ز- ��^� ����، او Qب���> -
�$��D �$�د، > �د\ ه�- +��

��� ای��د � ��د. +
ا- >رایH از /
>ورد� ه�� q���. ��دره�-� ��Q و ا+��ا <�ش ه�ی +! ر�G زرد و ��Q د��dب ا��
A ���� ص�C]� -


��. ��دره�- �
م و /$
د� در� c���� ،���ز 
ب +! وی�� >��2ی Q! <�ش �A ���� -ا
 ���� را +!�6رت ++
A دره��� Bای .��
 ایB ��رد +�2


د. ��دQ د��dا�� +
A ون�+  ��ان در زی
 >��2 از  ����ن ه�- >رای$� .���Q 
ب�Oد <�ب �A -م ه� و ���ده�
Q -ی� رو��� ره�- >رای$


دن ��اد >رای$ از �6رت، +�2
یB را� ���$� +� >ب و �6+�ن ا��. Q @�� -ا

��@ BQ و  ����ن ه�-ا���dد� ��د. +� ��ان از �� B��Tه�


د.Q د��dه� ا�� 
دن ��اد >رای$Q @�� ص�C]�

��z� !���روز : t���
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�د؟ �� DGH ���� �0ا


ی�� Z� ( رم و درم�� در�6 ا��.٨٠���Nا- >ب ��<�د در ���� ز��� ( ا�

،���� 
� Mی! - �Oر<

!Q ��� 7�� ) از �"�ل ه�- �
د� ا- �$O�� ) ز���
ا�Q - !یM �bی


- در ]�ود ��Q ا- >ب��N�در�6 دارد.١٠ – ٣٠ 

�7 ده��� - ���� را �$�ن � ده� (رو- >ن���Cی
 +�M !� Mی! - �$
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:7��� 7Oرج ���� +! دا�O از c��
� !+ !Q (���Q L�"Q


یM Bی! - ���� ا��.EPIDERMIS) ا���رم (١� ) �O !Qر<

 ���� ا��.DERMIS) درم(٢���) M !Qی! - �

��درم ی� >��ودرم(٣�
یM Bی! ه ���� ا��.HYPODERMIS) ه� "Oدا !Q (


م، �6ف، 	�+7 ار���ع و درO$�ن � ���� ،���+ b��e ���� <�د در��ا- >ب ��N� !Q ا��.در �6ر�

 و<�د دارد و NV� -ی! ه�M ف
e !+ ���� Z�1 -ی! ه�M اوم >ب از�� �Q
[ Lی b��e � �[ در
�]�� ���� �V� ب از< B�2ی� ای�در 

d[ ان >ب راD�� Bای ��ا���  ی� �Oر<"O7 دا�ا�1 از �1ا ""1 !+ ���� !Q ��Eد. ه���  L$O ای��د � ��د.����� ،��Q }

���� �$O c��� ● �1ا��O 7ر<

 ��ان ��ا<2! +� >ب و ه�ا ی� +�د \
م را ��� ،���� � ���� �$O c�� !Q م +
د.از �1ا��O 7ر<

 ��N/{ ���� ��� و ���� +
A -ی! ه�M B�/ر B���B زی�د از ]� ���� ��c از +� 
Eف دی
e از.��Q � L$O را

��ب � ��د. �5�$" Q! در ���N�  از ��اد ��D از د��! �1ا��O 7ر<Wb+ �+ ���� - !2>ا������Q @�� اد ��ی��� و��اوم +� ��س 

 ��ز��.� L$O ���� �b��
د را �/ ،D�� ��E$ی��ه�- >ز B����
ا]�ن و �> ����� ،����ه


ا- >�Q!(<�ش) و رو- ��V ���� ا���م � ��د، ا\
 +! �6رت + روی!+ !Q �B در��ن ه�ی�Tه����� ��ا��  و +�H از ]� ا��1ل \
دد، �

L$O ای��د ���ی�.

���� �$O c��� "O7 دا��1ا ●


+�ط +! ��ا��ی ���� در ��2Eار- ر�e+� ا��.� "O7 دا��1

 ��د.� �+�eر }d[ در ���� ی�1 L� 7�M�+ ،�2 ر/�B� B ا�� �Q c�� !Q ��ن ��ا��ی

���ر- ��ی�O tر+ Lی !Q ��
� -��D\ی� ا) L����< �� از +���ر- ه� ����� در���Wb+ B��Tش دار،ه�


 ا��) از ��Dان ایB ��ا��ی� tن ��ی�Qد�Q زادان و��در  !Q ا�� ���� - ����Q و �1د B�D�.ه��Q � 

o�d[ �� Bای E�]ه� ری !+ c�� ��ا�� � D��  ��د.رژی� ه�- �[�، ��ء ��jی! و ���Qد ��اد �5ای�

���� �o ،L$Oه
- B$O و ��ت دارد و \�ه ����! ه�- ریD- رو- >ن دی�� � ��د.

���+ -�[ !+ ���� �$O ا�� B� ر��. ��� 
^� !+ 
��VO Bط ���� در ایB ��ارد وا=� ��Tه�

Q � Aر�	و  
ی�ی�Q�+ -ه� ���d1 �b����.c�� !Q ای��د �Oرش ��د �O !Qد ایB ا�
، ���� را �


��، اzV6]� +! >ن +  ���� +! ]� +�Mی�$O !Q ��Eه�XERPSIS.د�� � !�d\ 

q�1

دا��ن و +\

دن ����، +�¤1 +Q ب�e
� !Q ��$� �+�X D\
 ��د ه� !Q ��j�
 ��ر >/��ب1" ر�5 ��"�X�� و ���� -
�
دن رو�� �Q 

 ��ان ���/t زی
 را از �
�eب ����Q ه� ا��^�ر دا��.� ��د، و 

���� 

ات �
�eب ����Q ه� +Xا ●

١�$O 
Xدر ا ���� c�
- از >��\�"> (


 رو- >ن٢+ +
A از Qز��ی! - M 7 ای��د�) ��N/^� از ���� +! د 

) +��2د +[$ �oه
 ���� Q! ���� را �
م �
 و �6ف �
 �$�ن � ده�.٣

N� -ه� c��< 
 ا��.+! ه
 ]�ل �Qر ���1 - �
�eب ����Q ه�، ]�o�d از ر�e+� ���� و د/�ع در +
ا+V�


ب ا��A ن�� ���� !Q -اد
�M��b ه�! - ا/
اد ���ز +! ا���dد� از �
�eب ����Q ��ار�� و ا/

��ا �� ���Q. ه
 ��A ایB ا/
اد ه� در ��ا<2! +� ه�ا- \
م� >��
ف �
�eب ����Q ا]�C� !+، L$O و 

.���Q ا��+�د ی� ه�ا- �
د ���B ا�� ���ز +! ا���dد� از �
�eب ����Q ه� �

:���� � ���� �$O از -
�\�"> c�� !Q b��e -ه� }/�N� ●

 رو- ����:١+
A - !یM (

 ده�.� Hه�Q ب را< 
� ��ز@ ��Dان ��[+
A - !یM Bای
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 ی� ٢b��e ����Q ب�e
� 7��1 (NMF ((NATURAL MOISTURIZING FACTOR:

 از ��A ��د� - ���O! ��� ���4 ���� ا����Q
� 7��1 Bای

 ده�.٢٠ – ٢3و ]�ود � 7��
 ����) را �$�  و �Oر<NV� - !یM)ز���
ا�Q - !یM �6در


دد.\ 
ا����ز �Q - !یM ا- >ب در��N� ن���� 	�+ c�� 7��1 Bای

 !"�: NMF● ��اد ��$

) اور�١

٢L��QM ��) ا�

٣L� ���"\ ��) ا�

��ه�0�� �d�/ (

3L�� �� ��) ا�

8Lوی
�� ��) ا�


و ��ون٧�� L�"��Q �+
Q ��) ��L ه�- ا�

�/ ���t : ��ر�

http://vista.ir/?view=article&id=90059

�0ا #�ر�4 ,�ش �� ز:�؟


وع �� >�Q! ی� <�ش، یL اz�Oل ���� ا�� Q! در ���B ��<�ا�

�B <�ا� ه�
ا� /
د ا��. ]�ود �� 
O< �� ��٨٠د وB� در�6 ��<�ا��ن +

 B���١٣  ����. ه
Q ��A!١٧ ا �  �� ! د�Aر ایB اz�Oل ����


٤٠ و ٢٥ در�6 از ز��ن و یL در�6 از �
دان +�B ٥]�ود � ��ل ه���Tن در\

 B���"! ا��. +! ��رت ��D ��زادان در ��� B٢ای  ��� د�Aر ایB �1ر=!٢٤ ا 

���� G�ر �+ 
 +! <�ش �6رت در ���م ا/
اد ��� !Q -��رو .���� �


� �
�
 <�ش �6رت رو- ���� ��X�� ��ا�� ا �ه�- �[�"� � ��د، ی

Dب؛ <�ش ه�- ری
A ���� :از ����1رت ا !�Q< ی�z1 .���+ 
 ��ا�� +���

؛ <�ش هQ
A -؛ <�ش ه�G�رD�
	 !��>
�� دی�� � ����؛ <�ش ه�- +d�
��� و ��
�- +Dرگ و دارا- l�1 و ��اد داQ7O! +! �6رت �


یL <�ش ه� � ����، ��1رت ا�� از:N� ¤1�+ !Q 7��1 ��A .ن ه�<


 >ن � ��د.١Xن ا����و +! <�  
�$�) ��Qن ی� /$�ر دادن <�ش Q! +�1¤ ا ��2ب +


ون.٢������H از ]� ه�ر��ن ه�- �
دا�! ����� �+ �� �� (

٣Q  ��Q. در ]� � 
 از 	
ص ه�- =�+�ردار- ]�و- ه�ر��ن ه�- �
وژ��
ون >�Q! را +��O
+ (.�$]+ 
 >ن را +��2د �Eدی O
+ !

٤.��Q � 

م �
�eب �Q< ،����Q! را +��Q ����� ب
A ) �M�CNت >رای$
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٥H�+ �� �b/ !�Q< �"1 ،"Q ر�e !+.��D\و ا ��
م ه�- ا��
و|Q ،ع

ب را رو-) داروه�- �[�Cص +���ر- 6A اد�� !Q ا�� +
A از ]� �5د 

�
d[ lی
e از b��e B5�5د رو Bزی�د- و<�د دارد. ای +
A �5د ���� 
 ��Q. زی� ��
 و���� ��
� ¤1�+ !Q ��Q � ��
�  ه�- ����

+ ���� ،��
+  +! �COص در ا/
اد- Q! از >�Q! ر�# �+
A �5د .���� � ���� -
�Dان �
��ل �Oن در ه�ر��ن ه�ی +! ��ما��Vbف ��ی� !


ون����� در �
دان و ز��ن ی�/� � ��د، ]��س ا��. ه�ر��ن ه�- �b��eر�e !+ !Q ون
����� را�+
A �5د ،!�Q< !+ �b�� در ا/
اد �

�/ !Q ���� د�
�H از ]� �� �� ���Q. در ]�  Q! �"�ل ه�- �+ b��e +
A �� ��Q � Lی
N�7��Q ر�e !+ ���) را������ز ����ل ه�- �� (�� 

 Bای c�Q
� .���� ��ل ه� �� �/ E�/
��� و٢�
ی[�! ا�� و +�¤1 \�
��ل ه�- �� و در ����! <�ش ه�- �� در /� +
A �Qا
� !+ 
��� 

 ��Q در ]�  Q! در ا�� �/
$�� !"[
� Bن از ای��< !�Q< ،اد
 ا/O
 ����. در +� ��d�
�4 ای���N� ،ل ه���� در /� +
A �Qا
� 
Eاد دی
/

.��Q 
اه� �/ !�Q< -
�Q�+ 
ا- ر�� ��1+  <

/ c���� ��b	�� !Q Bای ÔN� !+  ���Q، و � 
ر رو- ���� ز��\= 
- ه� +! �eر +�Q�+ BایBای .���Q 
اه� ��د، �
وع +! ر�� �

 Q ���Q! +�1¤ واH�Q ای��� �� ��jی! و ��د� ا- �� b��e -ه� +
A Bه� از رو- ای -
�Q�+ن�� c2�"� ¤1�+ 7�1 Bد. ای��  +�ن �

�� ه� (<�ش ه�- +Dرگ و �Q ،!�Q< ارد ]�د ا ��2ب��د. در�� � !�Q< !+ ط�+
� -D�
دارا- l�1) و ��اد دا7O >ن ه� در زی
 ������V و 	

�Oز !+ 

ای� � ��Q و � ��ا�� ���� ���d1 ،ه� ���Q  ��د. +
zOف ��Cر ��1�، >�Q! +! 1"����� ای��د � ��د و در �6رت ��ر\

 .���+ Xار ��ا�� � !�
دن +�2ا�� +! و<�د �� >ی�، +"�
 ���z ��نرژی� �5ای ��در�� و ی� ر�1ی� �VO ،���� -
�� !�Q< !Q از >ن <�ی

 ده��. از >ن <�  ���ن از �oه
 >�Q! ��ع >ن را �$[�D� .ارد��و<�د  
Eد دی

ا-از /
د- +! /+ ��، را� ه�- ���dو���ی �Q< !Q! 	�+7 در��ن �

�c ��ع <�ش +! ��ت [
+ L�D� .و<�د دارد �Oز 
Xه�- <�ی� و ا !�Q< وز

- از +�\�">٦��d� و در �6رت ��Q �  ه�d! در��ن ��� را ارزی�+

 ��� >ن را ادا�! �Oاه� داد.٦ ا  ٤+�دن +! ��ت 


 +�ی� روز- Vb�
�7 ��� و��- ��ا] <�ش +! وی�� +� �6+�ن ه�- 5Q ز +!٢در��� ���� b��e � �[ }d[ -ا
+ !Q �> م ��د. از >ن���ر ا�+ 

 ��د از �6+�ن ه�- �zی� ا���dد� ��د و از ��� و��-� !�6�� Bای
 داری�، +��++
A -ار�Z�-ا
+ .���Q -ددار�O ��N� �6رت !+ ���� 

��ی� ��Qو

- ����� +�Dوی7 ��Q�+�= 7�د� از داروه�- ]�و- �1ا�dا�� ،��dO -ه� !�Q< ن��وی7درD�+ ،-
�Q�+�= -دارو
�X�� 
 ��د. z1و� +� !�6

 و �
د� ���� +
یDد. ایB �1ا� 7���t ازNV� !یM ��Q � L�Q د� و
Q L$O ی� ���� را��Qو
����d1 /� ���� و ای��د���ود ��ن ��� 

��ی� در ا+��ا +�¤1 	
�D- و ���� ���� ��ن � ��د و +� �QهH د/�bت Qو

دد.� ����. +�Dوی7 �\ 
ف، ���� +! ]� � �1د- +�ز�C�


ف را +! ��ری# ا/DایH داد.C� ت�b/ان د�� � �q از ���

$� +z/�6"! <�اب �� ده�. ��ی� ه�d! ه� ی� ]� ��� ه� �eل +E��O -ن ه���ی# در���دی�� ��د. در �6رت <�ابا ��!  -
�E�$A وت�d� �� �

 �q از E��O -ن ه���از در B�/
E�٢ ��� L�D� M���[ا .���Q !b>ا
دارو- ��� و ی� در �6رت +! و<�د >��ن >�Q! ]�د�
، +! ��O L�Dد �


/�B و ی� ]�د�
 ��ن E� !��
د. در �6رت ��Q اه��O Dی� را ���ی��Qو
 ]�و- +�Dوی7 �E�O������� ،و<�د دارد D�� -
Eن ه�- دی��در ،��b=و

���� �zی� �
- د� 
�X�� ی� ��� و��Qو

ف �N"�ل ی� 	
ص ا��� ازی"Q L! <�یDEیD�+ Bوی7 �C� B� ا�� A!Qارد. ر����ی�ز، دارو- ]�و- وی���

��+ 
 ا��. �N"�ل ه�- >��X�� �B (روزا�! رو- ���� ا���dد� � ��د و در ریDش ���� ه�- �Oر<�����ا�"Q ����� L��Clindamycinی� (

) B������. ا ��! ایB در��ن را +�ی� +! ��ت ]�ا	Erythromycin 7اری�
و��یd� Q
A -ل <�ش ه�
��Q -ا
 ��� ادا�! داد. �N"�ل ه� و ���ده�٤) +

 +! د�� +��ی+�"V� !���. >�Q! �! ���2 +�1¤ +! و<�د >��ن z1ی�+�ی� +! �eر روزا�! در 	��� ه�- ����b +! <�ش ا���dد� ���� �� ��


ا- �QهH دادن+ Bای

د\ را ��D +! و<�د � >ورد. +��+�
اب و ا/V=ا !� ��د، +"� ���. +� در��ن/�Dی�Q �5ز< 

 ز�O، در��ن را ه
A! زود�Xا 


ل در+��ور��.��Q �N� را !�Q< ���ا�� 
 ا/
اد ��Qا c���� در�� و


ا��نO !���روز : t���
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�P0ر 	� ,�ش ه��K�ن ��T	�� 4��J؟

 Q ��Q! ��� ��<�ان +���� ی� +Dر\��ل +! ه
 ]�ل ���B ا�� +��� 	
/

.���Q م
<�ش ه�- رو- �6ر���ن د�� و ���! �

��م دار�� 
ا- >��! از د�� ای B�Dا]� ه�- رو- �6رت Q! <�ش �6رت +


ور >��2 را +
ا-� !+ ��zOص ��ی� و ی� ]�ا	7 +� >��2 +�2
 ��Qر +��ی�� و +��ا�


ی� �+ B���.١٣ه��$! از +�Q  را� را +! ��� ��$��2د �

¤1 +��
 ��ن١�+ !Q ���� و >��2 را /$�ر ��ه�D� �2 د����> !+ D\
) ه


- ��<�د در�Q�+ ا�� B�او=�ع �6ر���ن �Oاه� ��. زی
ا در ایB �6رت ��

.���Q H]� ط �6ر���ن ه��Z� !�Z+ ش را در�>

٢7��� و ی� �� �dره� ه� ���B ا�� +! ��� ��Q L�Q. ا���dد� از ا b= -7 ه�� ه�- �[�Cص ���� �6رت Q! در دارو�O�! ه�) ا���dد� از ا 

�Q ه� -
�Q�+ ه� و +
A 
د� و >��2 را �Q �Q از �� در � >ور��.��<�د ه���� +! ��@ ��ن ���� و از +�B ر/�B �"�ل ه�- �
د� و ]�Q L

�� و >ن را ا٣��� �d�Qل ه�، ���2 +! رو- <�ش ه� ا�"N� د� از�dن <�ش ه� +� ا����ا- در
و	�ت +! ���م ������ن +! �eر- A !+ !Q$� ه� و) +

.�� ��+ ��� c ه�ی��ن +
�Oرد �


 ���� ��c از +�B ر/�M Bی! 0�$�+ B��� !Q ���� و +! ی�د دا��! +������ B$O >ن را) +� ������ن ��د ا�� � ���� �V� +
A

�� ه�- �[�"� را +
ای��ن +!����H از ]� ���� �6ر���ن ���B ا�� ]+ B��� .��Q �� BQ !$ورد.ری�� و<�د +


د� و �q از ���$� +� >ب و 
م +! >٢) +
ا- ���B �6ر���ن ه
 روز 3Q د��dی� ا��z� zً��Q -و از �6+�ن ه� ���Q ام�	ر ا�+ L$O ! �[ �+ را�

.���Q

8.���� ا�� +
ا- ���� �Oد ا���dد� �+
A -ا- ]�و
+ !Q  �CN� ع�� ��) از ه

٧.���Q اش ده�، ا<���ب
O �6ر���ن را !Q ��ر L$O و ی� ه
 \��! د���� �) از ]� ! ه�- +

�� Q! در >ن >ب و٨�Q د��dا�� 
م ه� از ��1Q و <�د دا��! +���.) در �6رت ا���dد� از ه
 ��ع و��"! >رای$

٩�� ��A Dد را +! ���ی�O ���� و ������ ������ن از <
ا] ه�- ���اول ا���dد� ��

ا- �+ (-
�B ا�� ���ی# +���� !Q ری����� �"�]�  C]

.���Q د ا���1د�O L�D� !+ �+
�E+

١٠.�� ه�- �6ر���ن ����\��<

دن +Q q�  ام در ]�ل��ن ���د��� �+ (

١١.���Q ف
C� روز 

ا- ������ن را �q از �$�رت +� �L�D ه+ c���� -ب ه���/< �= (

 +�) �� ز��� Q! از ار���ط ��jی! ��ن +� <�ش ه�- +�<�د >��� �B��V �$�ی�، �Oد را در رژی� ١٢eار��� ��
ار ��ه�� \�ه او	�ت <�ش ه� ه	 �]�

��jی! ��� ��ار��.

� � Lی
N� -ش ه� +� و<�د ی� زی�د�> !Q ���Z�b� ن���D� O
+ �� ��ن ی��/
C� "�ُی"c	ا
�.���

Zا �6ی
�ا �

Bیz�< -
���t : ه�2$
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�4؟�	 ���P0ر ����� :�م و �P5{ دا

����  Bدا�� 
ا- + راه��ر   Bی
�2+  +! را�� >ی� 

 >ب���� �Dان �  !+ 
�eب ایB ا�� Q! روز���! �

c�A
 Q! دارا- +�M�CN� ی�
O �+ ��� ؟�����+


ا- ���� ��ن+  �+�e�2 ر��  ���� ه\���Q ب�e
�

�+�eر >ن ا��.  دارا-  ��د�  >ن   !Q  ��د �  ��2�

��د،  B���� +�ن  درون  از   
�$�+ +�ی�   ���  ����

:���Q !>�� 

ایB +! ��ارد زی+��+

B���ن ]�ا	7 �!  ��اب >ب ���ز روزا�! +�ن را ������

.��Q �

 
�Q! ]�ا�روزا ���Q b�٢ �� ��ان �A- ی� 	٣��2   

زی�د را  ادرار   ه� ������ ��ع   Bای  .���Q 
ف C�

!Q  ���� �  +<  t/د  ¤1�+  !���� در   ،���Q �

.����� �

-
�\�"> >ن  ای��د  از   !�"+  ،����� ���رز�  
و@ A  �+


 >نW� ��
� ��ر >/��ب و  
ض b� در !Q ��. ز���|���


وف را +! ی�د >وری�b� 7�� ب ا
= Bی� +�ی� ای
�\ 
ار �	


درد�
 ا��“ دور-� ”ذر� ا- �
ا	�� +�2
 از ��اوا|


- زودرس�
- از ��
�� او �B راه��ر +
ا- <"�\� Bاز ای


و@ ا��. ایB روش ��د� ا�� و زی��| ���� ��� را +! د���ل �Oاه� دا��.A و ای��د

:���Q -
�
- زودرس <"�\� ��ا��� از �� 
+� ر�1ی� ���ت زی

١.���Q د��dا�� M�+ ��e �+ م ه�- =�>/��ب
Q از .

٢Q د��dم =�>/��ب ا��
Q از �� >ب و ه�ا ه� در روزه�- ا+
- و ه� >/��+b=ون ��<! +! و�+ ..���

٣�� �$O ¤1�+ اد�� Bای .���Q -ددار�O ����
 هVb�اد��7 و � Q! دارا- ا �M�CN� ف
C� از .
 ���� و در ��2ی� ای��د <�ش ه�- زی� ��

.���Q � tی
� را �����


ه�0����. د����ل �5�Q- دارا- /�Q د��dدن ���� ��ن ا��
Q @�� -ا
+ ���Q -د.. از د����ل ه��� � !��6 ¤1�+ 
 ا�� و ه��B ا�+�A -

3 !+ !����ن ���� از ا��Vbف >ن � �Qه�، در ��$Q ن و��
ور ز��ن ���� >ویDان � ��د.. ���� ��ن را ��� D�E! داری�. ��|�


د- � ��ا�� ���� زی�� دا��! +���.“/ 
”ه

�+ -

/�  ،�"1�M�CNت <�ی��
- +! +�زار �Oاه� >�� و +! د���ل >ن ��6�! ه�- ��ز� �$�
ایB ارا|! �^
ی! ا- وا]� +
ا- +��2د و+� �+��+ .���� ز\� �

M�CN� د� از�dه� ا�� ���O ���� ا- +��2د
+ c���� !���
+ L7 ا��. ی���ر �$�+ ���� �^/�N�
���! �5ا|+ Lی Bو دا�� c���� ت
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��ر ��2 �+ ���� ��z� 7 در�دو �1 Bن ای�A ،��
 ده��j� ن را�� 
و����c ا��. +�ی� روش ز��\��Q -اد از �5اه�
ه����. ایB روزه� اc"5 ا/

� !Q ����
ا��ش �/ .����� ����$�ن +
ای$�ن ��2 �b=و و ���Q �� ا���dد� �d�Q ره���� و +�ون��
ف ��D- و ���� ه��ز <Dء +�2
یB راهC

.���� ��ب �N�

.���Q د��dا�� -�Z� -از �5اه� ●

+! <�- >ب، از  ��ان >ب +�����. �Aن ایB روش ا��Vbف ���� را ا/DایH داد� و >ن را �
م � ��Q. در =�B ٨��[�CCن ��Z�b�� Q! +�ی� روز- 

.��Q � �Q د� >ب +�ن را�� Bن ای�A ،�����B ا���dد� ��/�Q

.���Q �	د د�O /
C� ��� +! ��اد >رای$� ●

�� دو+�ر در ��� +� ��اد ��ی��� �zی� (��7 ����� +T!) ���! ه� و د����ل ه�- >رای$�Q bاع���7 ا��6رت ]� Bای 
� �Oد را +$�|��، �Aن در 5


- �Oاه�� +�د.�Q�+ وب و
���


اف +! ���� ��ن ��ی�.e4 ا�N� 
ر ��� t��dذ > �د\�
ا	�� �� �+ ●

A

�eب  ����Q����c ا���م ده��. 	�7 از �2�! ایB ��اد +! +� Lر را +� ی�Q Bای �� ��ا��B�
د� و �B��V ��ی� Q! ]�و- وی���Q �	ن د< �$� c�

E , C , A.���� �  ه����، �Aن ایB ��اد ��� t��dذ > �د\

.���Q -و
�� c���� 
���! ورز�+ Lاز ی ●

 � HایD/ا !�[�� Bد را در ای�O ی�ن
�� ��د� ا-ورزش ه�- ای
و+�L ���� را <�ان و ��داب � ���Q و < �� Lی
N� ¤1�+ ق +�ن
1 ،B�= ده��. در


 ا��.X:� ���� b��e �+�eد را در ای��د ر�O !Q د�� +! ��م ”���م“ �


ش را در یL /���ن ���� ��د� +
یDی�) ای����  Lی �C�) ��Q � !� از ��[�CCن ���� ��6��� و +! ��1انی�Q -�2ارE� ل�T]را در ی c�Q
� B

 ��ا��� �q از � B�= در .��
ف ���|C� !���� اب�O 7 از�	م 
Q3
��. ا\�Q د��dه� ا�� c���� ����Q ب�e

ف ایB ��د� از یM Lی! �C� !Z� د	

H! ه�ی�ا�E�م ��� و ر
 ��د.+! �eر ��اوم و +! ��ت �! د	�Z! ای�Q Bر را ا���م ده�� ���� ��ن �� 
�$�+ D�� 

.���Q !"+�Z� H�� اب و
V=ا �+ ●

�+ ���� B�D� -ر- ه����+ 
�Qا B�= در .���� 
ا� ای��د �E� 
Xدر ا �2
 ا�� Q! ز��� رااc"5 <�ش ه�- ����+ .����  ��H ��ی� �


دازی� �� >رام ��ی�. +! z1و� از ��Dان��1�l و ی� ��1دت + 
�d� !+ و ��
- از �� دور �O !+�$Aد ا�C�Oص ده�
ا- <"�\+ .�� �Oا+��ن >\�� +��/�Q 


ا-+ .����� t��� ه� ���	 Bدر ای ����
 ��ه� +! ���� +�2
و �6رت +�2
 ا�� Q! +! �$� +[�ا+�� �� ��ی�bت زی+
A ل�Z��از ا -
�\�"> 


اب زی�د �!V=ا !Q ����. د	� ���|�Q د��dا�� c���� -ه���+ ��$�ا�� Q! 	�7 از �Oاب از ���z� !� ر����، +"� c� ���2 +! ���� ��ن >�

.��Q  +����ن را ��D ��2ی� ����1

:���Q !>�� 
�2
 ا�� +! ��6�! ه�- زی+ ����● ا/
اد- Q! دارا- ���� L$O ه

 در ��+���ن ه� +� >ب داغ و١�[ !Q ����. اc"5 ��ی"�Q م��Nم ا��
��. >ب داغ ر�e+�. +! <�- >ب داغ +� >ب \�Q از +[�ر، ]��م 
� V�N� در 


ر� ه�- ا���م+ !+ !>�� �+ .��
د. ��ت ز��ن ا����Nم را ���Q DهH ده+ � B� د	�Z!١3 �� ١٠ ��� ��ت ز��ن ا����Nم +�B ���� را از +

ا��.


 ه���� ا�٢Vb� و -
�Q�+�= !Q �� از �6+�ن ه�|�Q b� .���Q د��dی� ا��z� -ه�. از �6+�ن ه� c� ،����. �6رت ��ن را ��6 ه� �$�|����dد� �

�2
یB ز��ن +
ا- ای�Q Bر ا��.+

٣�� ��ا�� .���Q د��dا�� ����Q ب�e

م ه�- �Q ب ا�� از�e
 ایB را� �Qر را در ��رد د�� ه�ی��ن ه� ا���م ده��.. �� ز��� Q! ه��ز ���� ��ن �

 ��د.� 
�$�+ H�+�eب ر�> ز��� Q! ���� ��ن ه��ز �
+�ط ا�� ��ا��|

��ن"�|���\"��ز �

��Z/�� !"�� : t���
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D��� ����0=�:=� ا��_�د+ از �V�ه�ن دارو�� 	�ا� 

،
Eدی ��� داروی\ ��A ا� دو ی�
ی� ه� ��ه�ن داروی �M��b +! ���2ی و \

���
د. در ه
 ]�ل ر�1ی� ��\ دردر��ن +���ر- ه� ��رد ا���dد� 	
ار �


 \�ار- >��2 ���ی�ن�X�� �� ور- ا��
= ��A در ا���dد� از \��ه�ن داروی

��د.



د ���� �� ]zل ��رد �^O د��d7 از ا���	 ��ه�ن داروی\ !�"Q ا�� 
�2+


 وX�� اد��د� و 
Q ذ�d�  !Q�M��b >ب � +���، +��ا�� در �"� �2- \��ه


د� و 	�+7 ا���dد� +
ا- در��ن ���ی�.Q 7[ د�O را در ���\ در���


فC� 
دن Q 
د O +�ون  
ز�، dا� دا�!   �����  داروی دا�! ه�-  از   O
+


د� وQ ، دم����6رت <��� !+ 
، �Aن داروه�- \��هEد. از ��- دی�$��

���� !�
ف �2C� ر���
ا- ی+ !Q ن ا��< 
�2+ ،���� � !�2� ������O ی�

 یL روز/
C� ان�� 
��. ا�� ��و روزا�! دو �� �! +�ر ��رد ا���dد� 	
ار \


ف دارو +! �6رتC� !Q 
د و در <�-  L�O��2Eار- ���د و ز���Q !�را �2


دد، +�2
 ا�� Q! در �2�! >��2 د	�\ � Dی��� q�ر ی� ا���V�� ،ر��C1

Bم دا��D"��
د. زی
ا �2�! ایB داروه� ��
د �6رت \/ 4��� -
�$�+ 
^�

در��ن ز�O ه�، 
ا- +  !Q داروه�ی  !�"Q  .���+  �  
�$�+ د	�  و   
�6


ا- ا����bل �Oر<+ "Q ر�e !+ و  ه�، ��را]� ه�- ����E�O��

2�! ��� +��� و در �2�! و ���یD دار� ��� !�O��� و 
��b� -7 ه�N� دی��، +�ی� از
\ Dد����ی�dرد ا����  ��د Q! ه��ار� \��ه��b� و +�ی�


دد\ Dو در ]�- ���ی ����+ ���، �Oاص در��� >���X !+ �2 ر�+

�� Q! از  �Nظ ���
دد.	
ار \\ 7��Q ،ن��در !Q 


ر- = 
ات در��� و +Xا�� ا !�/

 رو- \��ه�ن Q! از 	
ن ه� ��H �6رت \+ l�ZN� ���1 �"1!+ -د����ل �� �2- �e در !Q ،���+ � �2�<

��ه�ن ، در ایB ا�� Q! ه�
ا� +� ��د� \ Bان ای��Aدو ��
 اه�Eا��. از ��- دی ���
- Q! دارا-ا��Xت ر�Eدی 
X�� اد�� ���
 ا6" در��ن، در \X��

��ر- از�
 ��b �! را �$�ی� ���د� و ]� در +Xا !Q ،و<�د دارد D�� ����+ � 
ات در���Xا� -
�
ات ���Oا��! >ن <"�\Xارد از ���م و ا�� 

���ی�.

��ر- از � ��ا�� از +
وز +� ��� !+
�� "�1 7��1 L��1ان ی !+ �� >ن +��ه� و +!ا���dد� از \��ه�ن دارویOو c	ش و �1ا
�����ر- ه� و \+

 و \��� در������ ce در !Q !T�< .���+ !>�� رد��ر، 
=  و +b��e �� و د	�l و��1ان یL �1�7 در���N6 د��dا�� ���+ � 
 ��رد �^

���ر- در��ن ��د +"�! ه��$! �� � و �z��+�� از \��ه�ن ا��. Q! ا���وارم ��� D1یDان در ایB ��رد د	� Mزم را +! 7�1 +��وری� �� �+ �2�� !

.�����+

�����t : ای
ان ���
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0=�:� از ���� �Hد ��ا4��J �38؟

@��  !�  +��د �  HZ� 2
� ��ن A  
+  ���  B�  HایD/ا  �+  !Q  e�VO

���  B�  HایD/ا �$�2د  او �z1 Bت  و   ��� �6ف   !� و   ا�� ���

!Q ا
A د�� � 
از ز��ن �oه  
�
دی  �
2A ط�VO �ً� �5 دان
ه����. در �

�ً��

دن �6رت، �Q حz6ا �+ +�د� و +! z1و�   
� ��]= �2�< ���� Mً��b�

 دار��.�
�"�ل ه�- �
د� را از ���� +

 ��ی! ���������< ●

+�ن را +! �Oد ا�C�Oص داد� و ه�! ���� ی�2A Lرم ]�� \
دش �Oن 

 
��١١]�� �Oن +�ن ه^�� !+ ���� .��Q  د	�Z! یL +�ر از ���� ��1ر �

از ه��م  B��Tه� ��Q �  L�Q ن�+ ���م  و  زا|�  ��اد  و ]�ف  
ارت [

 ��Q. از ه��Eم �� � ��� -
�\�"> c������ V�N� 4ای

وب ه� و ����

 
 روز +�ن، یL ���� <�ی� � ��زد.٢٧�
گ ه

دارا-   ����٣،��O 1
وق  دارا-   Bی
زی  ���� ا��.   ا6" Mی!   

��ل ه�- �� و +�/� �����- ا��� �/ ،+
A -ل ه��"� ،�C1 -! ه��ی���

Q! ��اد �5ای را +! ���� �Oر< (ا���رم) ا���Zل � ده�.

 رود، zQژن Q! در Mی! دوم ����� B� زی
 ���� از ++
A B� HایD/ا �+

 ا�� Q! +�1¤ 	�ام ���� � ��د، +! ��ری#��
ار دارد و ا ��ف �
و��	

	�رت ار���1 �Oد را از د�� � ده� و در ����! ���� ]� � ��ی
- �Oد

 ی�+�� Hه�Q 	
را از د�� � ده�. ر�e+� ���� و 	�رت 7�1 �5د 1

 ��د.� ��bW� �� +�ن در ��Z+7 ��ر �Oر�b��e و �� د/�1

���� -��+ !Z�e ●

 ������0:��1 ه� 

�� و �Q�zً 	�+7 ا��Vbف  ا��.١V  ،ز��� !T+ Lن ���� ی�Tه� !Q ،b��e ���� (

 ی�+� و 1"� +! و<�د >��ن >ن ز�٢� HایD/ا +
A � �� �5د �� �b/ ���� Bب، در ای
A ���� (،!ی�j� ،Bی
Qو���5د > �� �b/ ،Xار !��


� ا��.�ه���ن زد\، ��@ و 5

1"7 ���ایH ایB ��ع ����٣ .������H از) ���� L$O، ایB ��ع ���� ه� /�ق ا �bد� +! در<! ]
ارت ]+ 
� و ��[+
A ن �5د�� �Q !+ ه� 


+�ط ا��.� ،���� �V� ب در< �[

��ر0�+ �� و +��$�� 7�� 
 در �6رت ��<�د ا��. ��ا]�$�
اف A$�) ���� �[�"4: ایB ��ع ���� ه� +eص ا�CO !+ �! ��ا]Z+ ب و
A 

.����و \��! ه� L$O ه


 ��ن ������ 7"1 ●
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 ،
� �
�2
� در ا/
اد- +� ���� �A ط�VO .��Q � B��b� H�2
� را از �A -
�� -�E ا ،L���� +! ا/
اد- +� ���� رو�B،ژ��� 

ب �A و 
� ��]=


 دارد.�X�� ���� ن�� 
�� 
+ D�
 ا�� ���N ز��\ و ��2Eار- ���� ���Q

� 
ات ���� ز��\��j� !+ و ����� �� ���� ��� +! \��! ا- <�دوی �� �+ l�V���N ز��\b=ده� درو 
 از ��ی
 ا��ام ه� ���% �� tی


2
� ��ن >���ر � ��د.A 
��، �$��! >ن +���6ر� �N� !Q /$�ره�- رو] ه

���� ��z� ●


ا	�� از ���� +! رژی� �5ای �Oب، >ب زی�د، ه�ا- ��ز�، ورزش، �Oاب �Oب و دور +�دن از ��+
A اد��د� از �dز دارد. ا����� �C1 -ه� �را]�


W� ���� -ا
+ G�ر
� -�A ��2  و	 ����� @
N� اد��ن ����� D� ا��.زی�د و ��اد 	��- /
اوان و �


د �Aن ایB 7�1 ���٣در روز Q D�
دن وزن +�ی� �
هQ دن ی� زی�د
Q �Q زم ا�� و ازM 7��Q -7 و��1 �5ا	د. ]�ا�� 
و@ ���� �A ¤1�+ ،ب��/< ��

�� ا١٠ �� ٨روزا�! d� D�� ���+ 
���. ایB ��ی�bت ا\
 +! �6رت >+���� ی� ����+ 
Eت دی�bی��ان >ب و ��  .��

�! ه�"Q 4��� د ���م +�ن��  ��د و +�¤1 �� 

اوت �e�+ ���� �����+ 
 د/t ��د. +� 	
ار دادن روB5 ه�- ��یt در رژی�ه
A! ��ی�bت زی�د�

�� و Mزم ه����.�5ای روزا�! ��D ���� را � ��ان +� �$�ط و +
اق ���د، روB5 ه�- ��یt ��7 روB5 زی��ن وd� ر���+  روB5  ��ه

b��e �+�eا از ر
�� زی�Q D�
ه� }�"5 Hم ��در و >رای
Q و 
Vb� ًف �6+�ن ه�- ��ی�ا
C� واز �� �Qه�. +� �$�zت ز��\ ��Qر +��ی� ���� 

 ا��+�O !+ �5ا �Wد 7�1 ه�� � c>�� س
�� زی
ا ا���Q 
��Q ن را���
ف ��اد �5ای ا/DایHا��
س و ه�����ت ز��\C� !+ ز���م �$�د و �


ار � ده�.	 
�X�� �N� ام ه� را��م ا��� /
e ی�+� و از


دن، ��Oی�ن، Q �Oد.ا�� 
ات ���Qد �Oاب،�Qر زی�د و �$�zت در ���� و A$��ن �� ه�ی�ا �Xوا �$A !��\ دن
Q t�> ،B�Oا��ا M�+ و
ا+


<�- +�Eار��.��ر �Oر��� و �$�b$bت ��ورا- + E$� ��ا��� >�Xر ه�� �
2A تM�[ ر- از���+cی

ه�- ���ایH ���� را �[��+�Hd >ن /

�Tو@ ���� و ه�
A و B�A !���Dان zQژن >ن و در ��� Hه�Q ن ���� و�� ��]= !+ 
 ��د +�2
 ا�� در���د� و ���� �
��L  B ه�- �

 
 از ��� ���1��٣1ت یL ا �$�+ !Q از روز t	�� 

ی� و ه�E� ار
	 ���� ��ر �Oر�Z��
ض �b� در 
2oاز�b+ -م ه�
Q از ����� �Oرج از ��Dل ه

.���Q د��dب ا����/<�=


ات Xاز ا b��e ر�e !+ ،���� -رو L��� ت +! �6رت�> ���
ش ���� ��ان +� ا���dد� از >ب ��ز� �� 
�� Bای 

د z1و� ++ �
2+ ���ا���ه�- �

 
�L +�د� و �� ��ن >ن رو- ���� �6رت و ���ی� >ن ه�QM �� ��د.٣٠ د	�Z! +! ��ت �O t��Q3ب ا�� !�6�� !Z� د	

L��� ر و�]+ ●

�� �Dای�- /
اوا� دارد، +[�ر +� ه
 ��ع ���Q د��dا��  دارد +
ا- ���� ه�- L$O وا\
 ه�d! ا- یL +�ر از +[�ر \��هEز\�ر- و ه��ه��� ��

Q

ب و �A -ا- ���� ه�
 ��Q و +� L�Q ب >ن< 
اوت و ��دا+ �"�ل ه�- L$O و +e !+ ،س��[����

م ��ن <�ش ه�- �� c>�� ،c

 ��د.� ���� +
A ��� �]� -ی� ��د� ه�

● ��اد ��رد ���ز +[�ر

 
 	��D+ lرگ و ی��Q L! >ب٢▪ �["�ط \��ه�ن L$O ��� زی

ـ +
ا- ���� �1د-: ا��O�Vدوس، �
ی� \"

ـ +
ا- ���� L$O: +�+��! و ری�Nن


ش����
ب ی� �
 :cQ���bع و ����  A ���� -ا
ـ +

!�
ز �2e ●

6 !Z���، ��A د	�D+ ی� و ه�Dی

د� و \��ه�ن ����
د� را درون >ن +Q 
�� �� دم +�$� ]� ! +Dر\ را رو- �
 و \
دن �Oد 	
ار��Q! را از >ب داغ ��Q 
�

 ��D و٣ده�� و رو- �O !��Q ��ی�، A$��ن �Oد را +���ی� و +�Eاری� +[�ر +! ��ت یL ا Q�� د����ل q�� .��Q 
Xرو- ���� ��� ا !Z� د	

.���Q د��dا�� ����Q ب�e
 را +� ���� �6رت ���س ده�� �� L$O ��د و ��q از ���O

ce ���t : ��ر�
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0=�:� از *� (���ب ا��_�د+ 4��J؟


Eزودرس و دی -
�
- از �
�eن ���� و ��ا���dد� از =� >/��ب +
ا- <"�\

>/��ب  �=  Lی از  ، ا���dد�   �Z�Z[ در 
ور- ا��. = >/��ب  
ب ]� >�Xر 

 ده� و� Hه�Q ���� -رو 

 ا�b! ��وراء +�Hd را +�X�� انD�� c����


- از >�Xر دی
رس >/��ب ��7 �
�eن ، از >�Xر زود رس >ن ��7�\�"> 
z1و� +

!Q  �Qه�. در �6ر�� D�
� ��ن ���� ��
�D- و �	 ، E�O�� ب��/<

!+ �� ، ا]���ل ای��د  �! ه�- �����Q د��dاز =� >/��ب ا�� c�
+! �eر �

7�د   !+ >/��ب   �=  ،  B��Tد. ه���  �  
��Q ��ر �+ �6رت  رو-  وی�� 


��B ، از ���Mژن و اzQ �bی ، ���� ��
- از �[
یc ا ��ف �
و���\�">

.��Q � -
�E$���ن ���� ا/��د\ >ن ، �

● ا��اع =� >/��ب

 و =�� ، دو ��ع =� >/��ب و<�د دارد: =� >/��ب ه�- /�Dی"Q �6ر !+

از ��اد-  ،��ی��>/��ب ه�- � ��ی. در �����Oن =� ��>/��ب ه�- �

�����ABA P !bا� -�"> !Q ت ه�������zت ه� و ��� �� ، UVB را �

 !bا� -�"> !Q ن ه����7 �
�� و +�Dو/��ن ه� و د- +�Dو|�\UVA. د�� 
�� ، ا���dد� ��\  را �

�� دار�� و ا���dد� از ایB ��اد��� از ایB ��اد ]� >ی� Q! ا/
اد +! ی� H�� 
�D- و �Oرش ���� �6رت >ن ه� � ��د.ا ��! \�ه	 c>�� 

��م ا���dد������ �Qرو- و د- ا ���Qا �����اد- ��از  ، ���ردر �����Oن =� >/��ب ه�- /�Dی��� +! >ن ه� +��� ��د Q! ا]���ل ]� 

�O ���ر- ه�- ����+ !+ z��� اد

ا- �Qد�Qن و ��D در ا/+ !Q ا�� Bای �� !�
یL ��ی
 ا�� ، از =� >/��با��@ ا��. ��6N� ن ه�< ���� !Q ص

 ا���dد� ��د.�ه�- /�Dی

!�6�� ��A ●

��: ���ر� �Q �	ب د��/< �= c�A

 رو- ++ !��� ��A !+SPF 7	و١3 >ن +�ی� ]�ا lی
b� �= .���+ ب< 

 +���. ��Zوم و ی� �1یl در +
ا+�M�+ ی� 

�� �� +���. <"�- ا�b! ه�- �UVAو UVB.����� �"Z� و ���+ 
��b� �Q
� Lی �O�� .���+ !���E� ف >ن
C� %د. ��ری
�E+ را 

�A ���Q وا\�ار ����  C]�� Lد را +! ی�O ���� -ا
+ c���� [�ب =� >/��ب��ا ���Q � !�6��c���� ���� 

ا- ه+ ن ه
 ��ع =� >/��+


ب ، +�ی� ازA و ( ��. +! ��1ان ���ل ، +
ا- ���� ه�- ����Q< !+ �b! ( <�ش 5
ور <�ا�� را�+
A 7	ا�[ !Qد 
Q د��dا��  =� >/��ب ه�ی

 +����.OIL FREEدا��! +���� ی� +! اzV6ح 

��ر �Oب ا�� ( ا ��! �! ه�! >��2 ) و ا ��! 	��� +�Mی ه� دا�+  �M�CNت �Oر<O
+ ��d�Qر�e !+ ب را +�ی���/< �= !�ر�� ، +� ��<! +! ای�

 در Q$�ر��ن =� >/��ب ه�- ����ع d"�]� -ه� �Q
� !�
د و… +� ��<! +! ای�Q د��dاوم ا����اع��ا �+ !��� ه�- 	�+ 7��Zیd�Q �+ �Wb+ و

� ��� ��
 �O��اد� ه� ا���dد� از =� >/��ب ه�- ای
ا� ��ی�Qا- ا

د� ا�� +Q �� �� 
ون +! 6
/! و �����Ocر<Z� �� 4���CC]ن ���� ا	�ا�

ا��.

���� �b��e ●
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�
ا- دو�� ��� ++ z�� !Q ��ر ��2 ا��. =� >/��+�
+! �Oد ��� در ا��[�ب =� >/��ب ه� +��
W� ��� -ا
��ر ����c ا�� � ��ا�� +

�� ا�� ه��Eم ا���dد� ا]��س ر�Q !�2� M�+ ����B ا�� ��� یL =� >/��ب �Oب و +� 	�� .���+�dO و �
�� ��z ا]��س \��� ا]�

�� دا��! +���� و ������ن 	
�D ��د ی� �Oرش ���ا ��Q. از ه�! ����B ا�� �6رت ��� ه��Eمدا��! +���� ی� +! >ن ]�� !��2 �
 ای��

 ���Q !+

دن =� >/��ب ا��. >��Zر ��Q ا- �1ض
+ +�O 7"1 ، �2ه�! ای� .��D+ ف >ن <�ش
C�.��+���� ��ع ����c را +
ا- ���� �Oد +

B� ●

�2 �
 از <�ا� ا�� +�� +
 ای�Q Bد�Q���ن را +� �[ Qد�Q د� از =� >/��ب در دوران�dد�ا���dروز +�ی� از =� >/��ب ا�� 

ف >ن �1دت ده��. هC� !

����� در �6ر� Q! در /7C ز���� @
�D >ن را �� -
�� و ]� در /7C ز����ن و در ه�ا- ا+�Q"N� و !��O ر��ن در�Q و ����ن ی� در ه�ا- ا+
- ه

 ا�� ا�� در �6ر/�Q ر در روز =� >/��ب�+ Lف ی
C� ، ارد��ب و<�د ��/< ��Z��
ار داری� ه
ا�� Q! ��ر �	 
ون �O�! و در ه�ا- >/��+� Q! در +�

٣�� 0.����� 
ف =� >/��ب 6
/! <�یC� در .���Q ف
C� �1 =� >/��ب�� 


فC� !Zی
e ●

/�Q Bای !Q ���Q 
ب �A �Q د را�O ���� 4Z/ ن�\���Q ف
C� از Wb+ ، ���	 
ا�\ 7�
ا- �6رت +�ی� ]�ود � �C	��l+! د + ���� 

�� و +�ی�
د. =� >/��ب / 4Z��C]ص �6رت �Q د��dب ا����/< �= �$E�ا ��+ Lدل ی�b� -ر�O -�A���+ رو+�ز !Q ���� از ���	 
� +! ه

Q و ����� رو- ���� +�� Z��
ف����� \
دن ، \�ش ه� و �$� د�� ه� �� ��� ��د. =� >/��ب را �C� ن< 

- ��7  �ازم >رایH را زیEم دی


 Hم >رای
Q q��� �� =� >/��ب �Q�z رو- ���� <� ا/��د� و L$O ��د و ��Q 
��. ا+��ا �6�� ��د�� !�6�� .�����رو- >ن +�� �� ی�  ��س +


ف ��د.٣٠ �� ١3=� >/��ب ]�ا	7 C� و ���س +� >/��ب !��O ن از��ون >
� د	�Z! 	�7 از +


�� زی�Q �� زی�د- � �b/ ورزش ی� 
��� �$�د +! وی�� ا\ �� �$A LدیD� ا�� =� >/��ب 
�2+Lی
N� c>�� ���ا�� ��ی =� >/��ب ���ا ��اد �

Bی

- از >ب . �
واری� ) +�2�\ H�
ا- �+ ) �$A د�O �$A از ���� دور �^/�N� -ا
 را� ا���dد� از 1�� L��Zوم در +
ا+
 ا�A!b$� ��د +

 ) Hd�+ وراء��V Uا�� ( 


O< !��� ●

 �� ��ا��� +�ون ه� !Q ���� �b� Bف =� >/��ب +! ای
C� !Q از ه�! >ن 

 و ��2 �O< !���� ¤1�+ -
�/ B��A .وی�
 ��Z+7 >/��ب + ��ا�


ر =� >/��ب +�H از �td >ن ��د +�� +
 ایB +�ی� =�B ا���dد� �
�c از =� >/��ب ،= !Q روش ه�-��د 
�� >/��ب ��D دور +�د و ��یZ�� از ��ر �


ا��ش �/ D�
� را ���� ��ر >/��ب +
ا- ��B�O وی���� B��Z+"! +� >/��ب �����  ��س �����ن و ا���dد� از �zQ و ��ی! +�ن و 5d� ات
Xد. ا ��! ا
�DD�� 

 B�
 ا��  !Q��Zار وی���Qزم +! ذM ��ا ����+ 
 ا�� و ا\
 از رژی� �5ای ����Dc���ی� دور از �^+�� Mزم +� رژی� �5ای ����c 	�+7 د��

ا���dد� ��د ���Qد >ن �$[  �[�اه� ��.

���t : روز���! <�ان

http://vista.ir/?view=article&id=311770

K���� �:�=0�ن را ا�� 	4�Ga؟


- ، ���� �� ��B² ا�� O$± و ی��+� \��� ز��ن و ر���ن +! دوران �


ا-+ دMر  ��ن ه� "��  ،  ! �� ه�!  <�2ن،   

ا�� 
دم � ��د.   ���
وآA
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��ر-�
ج � آ��� �� ����$�ن �� � و �6ف +����. +O وك
A �= -م ه�
آ

Bای �b	>ی� وا ���2 را �6ف آ��، ا�ا��، ���� > ���م ه� ه��
ا��^�ر دار�� ایB آ


 ��D�b >�� دار��؟�X�� م ه�
آ


وك � ��د؟A ���� ا
A ●

!+  B���Mه�- ا
��/ 
و���B ا6" در ���� ه���� و � 
ه�- آzژن، ��/

 و 	�+"�� +�ز\$� +!\��
ا- آ$+ �� ار���1 �Oد (��ا��ی"+�	 
e�O


اوت � ده��. +� ا/DایB� H و ��لe و �7² او �! ) +! ���� <�ا�


د، ��\ 
 >/��ب ،��اد ��ی��� ، ا��
س و ... ) 	
ار ��^�) V�N� 7�ض �1ا
b� درآ! ���� در�	ا آ! 
 ��د ، زی� ��b= و ���
وآA ���


A وع +! آ�
� ���� ����B +� ا/DایB� H، 5$�ء ��Tد. ه��� ��
� ��N6 ر�e !+ دو+�ر� ��� ��ن � آ��.�+

�� 
�B در ���� �����Mه�- ا
�� و از	
ار \
/�B در +
ا+
 ا�b! ��وراء +��O Hdر��� +! ا��2ام /\���� ��ن ���� ، آ$b= c�� و �

+ -
�$���! ��� و +! ز��ن +�\ 
�B، ���� >��ن ��Tد. ه��� 
ا- ا ���م ���ز ���ا � آ��،آ! ایB ه� ی²د�� دادن 	�+"�� ار���1 >ن �


وك ���� ا��.A و B�A از �1ا�7 ا6"

�
وك ��ن دارد. د A !+ Hای
��Eر- ه� +� ه��ن ��ع ���� ، \� 
�
 از 5�$���Eر- ه� +� ����B²�� ��ا�� ، ا ��$� !�O��� ، وت�d� B7 ای


 > �د� آ���Eده�. دی � Hد را در ���� آ�ه�O دش
��Z +��� آ! ���Eر \Z[ Bای 
e�O !+ 7ا���Oآ�ر د B�6 ازن ه� در ای�C]� ه�- ه�ا �

 ر����� c��< ��ن ، +! 5$�ه�- �"� �² /7b و ا��bdل دا��! وه����. ایB +�ور و<�د دارد آ! رادی�²ل ه�- >زاد اآ� +� ��اد ژ���[ ،�


وك ��د ، ه�A و B�A c�� ا�� B²�� D� آ���. آ�هH وزن �
یt و <�- �� tی
�
- ���� را ������� Bی
 زی+
A -ر آ! �"�ل ه��e ن�

 !+ ��b= و 
5M  ]� !د آ�� � c�� +
A -ل ه��"� Bدر ای H، آ�ه��دار NV� !یM !+ ج����ی�.ا]�+ 
^�

 A!؟�bوك ی
A �= م
● آ


�\�">  ���� و +�ی� ��ا��ی� 
ا]e 
�
- ی� ��
وك +
ا- ���� ه�- در �
ف �A �= -م ه�

وك ه�- <�ی� را دا��! +����. +�یBآA از ای��د -


ب و روB5 ه�- ��± (هA اد��ار �Z� !�� و ا M�+ تM�CN� Bب آ���� ای�e
�Dان ��اد �� c��
��ر زی�د ا��. =��ً���+ (��Tن روB5 ه�- \��ه

���� 6�� در��� دار�� در ایB ��ع آ
م ه� ا���dد� ��O !- آ�	ب آ���� ه�- �e

وك ]�و-از ا��اع �A �= -م ه�
��ر- از آ�+ ،Bای
. z1و� +

.����
ك ��ز��� �"�ل ه�- <�ی� ���� هN� اد��ی� و z� دار
��اد Mی! +


وكA �= -م ه�

 در آX�� اد�� ●


وك و<�د دار�� ��1ر��� از:A �= -م ه�
 از رای# �
یB ا��اع ��اد- آ! در آO
+

) وی����B ه�:١

 B�
وك ���bل ��<�د دAر����ل ی± �7² وی���A�= -م ه�

د� در آ����ا� ا�� آ! +! �eر \�ر +�زار، ��رد ا�� و او �B ��د� >�� اآ

 B�
 وی���E7² دی� B�|����
� .�/

وكAا���dد� 	
ار \A -ا
+ ��� ��|�� b=�� ن���2 در�� B�|����
 ا�� آ! ���� +! ر����ل 	�- �
 ا��. �

 ��ا��� +�¤1 	
�D- و � B�|����
7 �2�! ا��. ه� ر����ل و ه� �+�	 ±�D� !]�
ات <��� ر����لا�� و ���4 �Xا ��، ا��ی± ���� ��
N�

1 وی��C� ت�Z�$� "! ��ی� از�داری� ]� �C	 ی� ����
 ا��.ا ��! ا\
 ]��"! ه� ��dO Mً��b� B����Aاد در�� Bد� از ای�dا ا��
 دور- آ���، زی

دوران +�ردار- ����ع ا�� و ��B² ا�� ��<c ��ه���ر- ه�- <��B ��د.

 B�+�زی�+ وی����C Bوی���  !+ ��ان ا�� آ! � اآ��<  -�j� د���ی±   E B�+�ن آ�± � آ��. وی��� 
ی± �C در N� ²$�7 آzژن را ه� � 

 B���Zت �$�ن داد� آ! وی���ZN�.آ��Cآ��.ه� � �^/�N� و از >ن ���

ی�ن �Oن ���� را �> HایD/و ا 
ی± آ
دن ���ی� �"� N� �+ B��T

 B� وی���b=�� ل��bده� آ! ا�� 
ر� ه�- ا���م ��� �$�ن �+Cو ���� ���]= HایD/وك ه�، ا
Aو B�A Hا�� +�1¤ آ�ه B²�� 

B���ا� ا�� آ! در ���� ا���نE��N/^� در +
ا+
 �6�! ��ر �Oر��� ��د.وی���� اآ��< Bی
��ان ا�� و ���1 �� اآ��< -�j� د���ی±  

 B�
وك ���� ه�
اه دارد.وی���A ان >ن در ���� +� ای��دD�� Hد. آ�ه��  آ
دن رادی�²ل ه�- >زاد - ��اد واآ�H ده���Eی�/� ���O �+ 

�� و +�ونV  ��ی در +�ن - +�1¤ ای��د ������
وك � ��د.>��c ر��ن �� �� ��� در <
ی�ن واآ�H ه�- �A 

٢:���± ا�|��� �d < (
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��ا� ا�� آ! در 5$�- �"�ل ه�- ���� ��dذ � آ�� و +�¤1��± ا��� ��د� >�� اآ|���  �d <Bد. ای��  ��ن رادی�²ل ه�- >زاد ���O 

A Hد� و آ�ه
��ی ���� +�1¤ ریDش ���� ���� B��B² ا�� +! ��1ان ی± Mی! +
دار ��Tد� ه���وك ه� ��د.


٣:q� (


و��� ±Aت آ��bV	 �+ را q� م ه�
 ی�/� � ��د. در آ �"� 

 آ���ب ا�� آ! در هC�1 ±ی q�-ه����� آ���. �� c�
آ� ���� +! ��م ���


ی± آ
د� و ��B² ا�� N� ژن راzآ �� �� B��T�2 ه��آ���. > ��ان ه� را ��Zی� آ���.\
وه ��Z�b���q، ا ���م ز�O ه� را �$�ی� �� اآ��< 
Xا

��VO cط و�
� Bو +! ای ��$]+ ��ه�- �q ار���ع و ر�e+� ���� را +��2د ��� ده��.آ
م ه�- ]�و- �� Hی� ���� را آ�ه
o -وك ه�
A 

) /�آ��ره�- ر��:  0

�B آ! ی± /���� در +�ن ی�/� � ����. آb��e ر�e !+ !آ ����آ��ر ر�� \��ه ا��، +! ��1ان ی² از رای#/�آ��ره�- ر�� ه�ر��ن ه�ی ه


ف � ��د.C� وك
A �= -م ه�

یB ��اد در آ�

 ا���ه�:3�) ه��روآ

�1 ا���C� اع��ا Eه� ه��� ا�� ا���ه� و �" ه��روآ� ا���ه�، +��ه��روآ��ه�- �$�l از ���� ه�- 	��دار ه����.> �d ه��روآ


�� و ��اد- ه���� آ! +�¤1 � ���� Mی! /�	�� و �
د� ���� +
دا��! ��د وVb� ه��� ر�� ی± Mی! �6ف و ی± ر�G از ���� <�ی�ایB ا�

 آ�� و ���t از د�� �� آ! ���� را =[�� ا���ه� �� �� آzژن - �
و���
ی± ��د. ه��روآN�.آ�� 
ی± �N� د- را�� � ر/�B >ب >ن �


ی� ��د.o -وك ه�
A ط و�VO 4���� -ا�� +�1¤ +��2د B²�� ه���ا���dد� از ایB ا�

) آ�>�Dی� :8

Qی�D�<آ� - Q ���ه�- ��ز ����� ا�
ژ- در �"�ل ه� آ�± � آ��.آ� �� ��1 ه���� آ! ایB ��د� +! ��ا��ی - ��د� ا- ا�� ��j- آ! +! ��^��


ات دراز��ت اXا 
ا- +
ر�+ -
�$�
وك ه� آ�± � آ��.ا�� ��وهH ه�- +A �+ !"+�Z� ز ا��.���� در��یB آ
م ه� ��رد �

) آzژن:٧

 ��د. ��Dان آzژن +� ا� ���� ����Bآzژن �
و���B ا6" ���� ا�� و +�1¤ ا��Vbف ��ی
- و آ$A !�� ی�+� و در ��� Hآ�ه B� HایD/


وك و ا/��د\ ���� رخ � ده�.A و

 �� D��� آzژن +�ن � �� HایD/د و +�1¤ ا�� 
یl ���� <�ب ��e ژن ازzا�� آ! آ Bای �Z�Z[B²�� ژنzم ه�- ]�و- آ
��د. ا���dد� از آ


 آzژن، +"e�O !+ !� 
Xا Bای ���²م ���� ای��د آ��، اNام دار ��ن و ا���	از  ���
�eب ��ن ���� ا�� آ! ه
 آ
ما�� ا]� �"²! +! 1


�eب آ���� ا- � ��ا�� >ن را ای��د آ��.�

��● ا��[�ب آ�

7 �2�! ه����، /4Z ���� را �+�	 ±�D� !]���ر- از آ
م ه� و  ����ن ه�- ���� آ! +�ون ��
�eب � آ���. ا�� /
>ورد� ه�ی ه� و<�د+

�� ،���� 
 ده�� ی� >��c وارد +� Hوك ه�- ���� را آ�ه
A ��ا 
ف � آ���.+�دار�� آ! ��ز��\��$�ن ��1e

- ی� ��+H >/��ب را +� از ��


وك �[�"� رو+! رو A �= -م ه�

و� ه� +� ا���ه از آ/ Hی�  �ازم >رای !��O�2 راورود +! دارو�آ��� آ! >  ��ی� آ! ه
 ی± �� را و���! ��


ا آ! ه� ��ZاA ���� ����� ���
 ا��. ا�� ایB آ�ر ��
X�� ±��2�� آ�ا�d+ �� ��
ج رو- د�� ��� � \�ارد و ه� ای�²!ا���Nن آ�O -ر زی�د


ی± ��ن ���� ��ی�.N� ی� �����[ ����� ��B² ا�� د�Aر �1ار=


 را رو- ���� �X�� Bی
�$�
وك ���dوت، ��B² ا�� +A �= -م ه�

� دا��!+�ی� ��<! دا��! +���� آ! آ���س ی� 5[ ،±$O ،ب
A zً�� ��b�

�B ��ع ���� ���، ارزی�+ �z²$ت ���� ��� و�b� �+ ��ا�� � ����  C]�� Bای
�� در+����. +��+����B آ
دن و<�د ]�b� B��Tه� 


وك ����c +! ��� آ�± آ��.=��ً� ���ی� اA �= م
�B، در ا��[�ب آb� اد�� !+ ���
وك ����� ا������ ��� �A �= م
��^�ر دا��! +���� آ! آ


ا-+ ±���z� �B ایB آ
م ه� �� ��ا��� آ�ر <
ا]�Tی�. ه�����6ف  z�7�1 آ�� و ���� را آ�
 ���� آ$ را +
ا- ��� ا���م ده�. ا�� +! ه

 
وك ه� دا��! +���. ��� �A دن

ف آe
 در +V���� �� ��dO 
Xا ��ا�� 
و���E ه�- 1
=! �M�CNت]�ل ای B�M�CNت �/ !+ ����ا�


ی�ار- آ���، ا��O وك
A �= م

وی� و ه
A! در <����ن ا�� +�ه�� و ی± آ+ 
 +���، ی� اz6 >رای$ و +�2ا��X�� �[ !A �� م
�� ایB آ� �b"�م �

 ��ا�� ���� �6ف و ��dف +! ���� 
 در رژی� �5ای��j�  و آ�b��e -ه� ±��� .���+ 
X��ردار- از ی± ���� زی�� و�O
 +�ه�.+
ا- +

 !V+در ���� را ²$O 7 ای��د�
�� +! د � .��
- زودرس دارد، در ای��B � +! د���ل آ
م ه� و ���± ه�- �[�"� �����
وك و �A �+ ��Z���
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� آ��� و ا<�ز� ��ه�� ه�� \�� ���� ��ن O$± ��د. +�2
یB و�\��
 +! ���� ��ن ر��$�+ 7C/زی��ن B5رو ،���� Bدا�� !E� ب
A -ا
+ !"

 �1�� B� آ��� آ! +b� ی� و
�E� ری�٣ ��6 �� ١٠ا��. ]��م >/��ب�����1ت �� Bدر ای 

ض >/��ب �
ه�D آ���. ا\b� در B�/
2
 از 	
ار \oاز�b+ 

�
ض >/��ب +���� ، ه��$! از آ�z و =� >/��ب ا���dد� آ���. . �6رت �Oد را زی�د �$�یb� زی�ددر B��
ه�D آ��� . زی
ا �� 
� و از �6+�ن ه�- ز+

.����� ���� Bد�� Bی
��Eر +Dرگ �� �� ��د و +�ا�� ���� �+�eو ر +
A 1¤ آ� ��ن�+

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=251436

4��	 ���داب دا ����� �:�=0

��. ا���� 
+�ی� +�ا��� Q! ��داب ��ن ���� در 1
ض یL روز ا���ن ��ی

 ��ا��� ���� �Oد� !Q ���+ ور< c�b� ای��ن
��ی� دا���B ایB ��=�ع +


ا-+ ز��ن Mزم  ��ت   ���  Lی  .��$]�+ +��2د   ���  Lی  ����Q ت�� در  را 

!�6�� Bا��. ای <�یDEیB ��ن �"� �2- <�ی� +! <�- �"� �2- 	�ی�

��ر ���Qه�+ �� در ��ت  
ی� �E+ +! �Qر  ���� �Oد  از  
ا	�� � را در  ه� 

.���Q د را >�5ز�O ر�Q ���� ��دا+ دا��! +����.اول +� ����ژ دا|�


د.+ � B�در��ن ����ژ- �"� �2- �
د� ا�����! رو- ���� ��� را از +


د� از� -�2 �"� Bای 
�� ا\��"Q ��E$�از دا «q�ی� ای�ا�� » 
�Qد !�d\ !+

.���� 
و��، ���/� ���� را � +���� و ��<c +�<�د >��ن <�ش �� B�+

�����Mس  �و»، از دا�$��» 
�Qد !�d\ !+ .ری��]+ B� وی���� �� q��

7���� 
ا- + را�   Bی
�2+  B�وی���  � �� ال ا-، �Oردن   � ی�   ��D�

.���� /�Q رژی� ا�� Q! ���7 ��اد �5ای

.������ Q! در �Oردن وی����B زی�د� رو- ���+ c	ا
ا ��! +�ی� �

B�+ c���� ��ز +! ��bد � !Q ن ا������2- +��ار\� 
Eدی ����� ��� ����

را از �Oاب �6رت �Oد   7�	 
]"! ��م � دارد.در   ��اد �5ای وی������2 و 

�+  ����ا�  �  !Q ر- ا���Q Bی
��+  !��+� �6رت �$ ��،�Oا+��ن |�$+


د� ��	�O tاب رو- ���� ���� -�2 �"� 
���� �Oد ا���م ده��. ا\

�� .���� ��! ��ن ���/� ���� و ای��د <�ش �+ c>�� ،�����+ 	�+

.���Q د��dا�� ����Q ب�e

م �Q از �� ��ا�� !Q <�ی

،���Q د��dا�� ����Q ب�e

م �Q ب ا��، از�e
 ��Q �� ر�e+�در�� �q از دوش \
/�B، و	� ���� ��� ه��ز �� L�Q ���� !+ ر�Q Bای 

.��Q }d[ د�O را در B�/

د� در ه��Eم دوش \Q ب�>


 رو- ���� ا�W1- +�ن از <�+ d�� ات
Xس زی�د- دارا- ا
 \�ارد. و	� ا��
س دا��!�
]"! +�b- >را�H ا��.دا��B ا��� ���� !"
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 ��د. ا���dد� از /��ن «��ی��$B» در �QهH ا��
س و L�Q +! >ر� 
�� 

 ا��.�Qر-+����، ������ن زود�X:� ���  و رو]��> H�ا

tی

دش �Oن ��� �\ ،���Q 
- دا��! +���..و	� ورزش ��bی
�� �O !Q���ن \
دش و ����ژ ��Q��b� اد���2، �� ��د، +��+
ایB وی���� 
� 

.��Q � 
��ن +! ������ن ر���� و >ن را ��داب ��Qو ا

��
ا	 c��Zار ��L در رژی� �Oد +��� ●


ف >ن �C� ار زی�د�Z� 
e�O B� ا/
اد ���� +! ی� ��<�د در ���be Lم ]��س ه���� +! ه�O
+
 و <�ش رو- ���� ��2Q ای��د c>�

��د.

���Q !>�� �2- �6رت �O !+ ●

 .���Q �	ب د�O د�O �2- <�ی� �O !+ ص�C]+ ،���Q LA د را�O -�� �� 

یB+� ا���dد� از >ی�! �� @��
VO !Q م��z� -ر���
 ��ارد، +�Qا در ا
زی

��.رژی� ����E+ د�O  ��د.��Zار- روB5 در رژی� �5ای� ��� �2 �O ن ���� ا�� از�e
� 7�
 از���Q در >ن !Q �Q ر���+ B5رو �+ �5ای

١٠+ !Q  ���� ��د. رو�2�5ی�$O ¤1�+ ن��ز e ا�� در B� ��د، ��� B���� B5رو -
 �Q �67 در��� ����
ا- ���� �Oب ه

 ا��."� و روB5 دا�! ه�- \��ه و �Djه�- ><��
� +�دام ز�Q ،دو�Qزی��ن، >وو B5رو

��● >ب +���

��2- ��د������ Q! از ����Q !>�� ��ر�� ا � 
^� !+ �
��� ������ن L$O و �����.و	� �$�! ه�Q د��d�2- \�زدار ا��������� -�> !+ 

��ر- از >��2 ���7 +�
ا- ����B >ب +�ن ه���� زی
ا ++ +�O t+��� D�٧3�H از ���� <�ت و ��Dی��ت �.���� در�6 >ب ه

��● زود +[�ا+

 �Oد را از د�� � ده� و b��e G�رو- ���� ا��؛ �6رت ��� ر d�� ات
Xاب دارا- ا�O د���Q7��B د �Tا/��. ه� A$�����ن \�د �

]�� ،«D�
ا- ا��Xت /�ای� �Oاب +
 رو- ���� ��� و<�د دارد. +! \�d! «دی�ی� +�+ D�� -
Eن ����دی��ا- در
�2
یB ز��ن ++ c� ،����  C

+ 

م �\ ���� !A
 ی�+� و ه� HایD/اب ا�O م�E- ���� ه���د !Q ده� ���، ��اد ��ز��� /�bل ��اد �5ای راا��. ��b �Vت �$�ن �

.��Q 
 <�ب ��$�+

��● +! �$� +[�ا+

�A ط و�VO Hای��� c>�� 

ی�ن �Oن در �6رت ��� ��� و ایB ا�> Hه�Q ¤1�+ ن رو- �6رت��
دد.�Oا+\ 
و@ رو- ������ن �A و B

���Q م
��ه�- �Oد را �

q� ��� -ه��� ،����� ��د.ه��Eم �Oاب ��Zار زی�د- واز �B رو- ��ه�- �Oد +�� �� و <�راب ��Qن +� ��V  م و
� c� ��A از 

● +! ا��[
 و ��� +
وی�


Q ا��ر� H�ن و >را�O دش
 د	�Z! در ���� ������.٢٠ �� ١3د. ا�� +�H از \
�� /�ای� زی�د- +
ا- زی��ی دارد Q! از >ن <�"! � ��ان +! \

 وی����B ث ا���dد�/�Q انD�� !+ ●

 !���م ���� � ��د. +
ا- ای�Nا�� c>�� ژنzQ .ور- ا��
��،وی����B ث +
ا- �� �� zQژن =�Qد
�+ -
�$�+ �
���� ��� از وی����B ث +2

�Z�
 ��ان +! �� 
ماز �5اه�- �
��ر از وی����B ث ا���dد� ���|��. از <�"! ایB ��اد �5ایQ از B��Tد. ه�
Q ا��ر� D�
	 7d"/ و "Qو
+ �"Q ،ل

.��]�و- وی����B ث +
 رو- ���� �Oد ا���dد� ���|

���Q د��dا�� E�د از �5اه�- ر�O ● در رژی� �5ای

» ا���د ���+ "� » !�d\ !+ .����+ � «D ����Q��� دا�$�5��Eاه�- رو�B ]�و- ��Zدی
 +�Mی از «/��D� DQ

ا	���2- +�2ا�� در ��

�� D»ه� در \��ه�ن ی�/� ��� و �< HZ��o�d[ �2 از ���� و +�ن ا��. او��Q���
ز+�رگ، «/���D�� زرد و ،
�D، ��ر��	 -�2E�ر �+  ��اد �5ای

.��Q ��ر را در رژی� روزا�! ��$��2د �O و ��، /"7d زرد، ��c ز�E�
��7 ��ت /

2
� �Oد را ��د �E! داری�A ●

��O  ر��. و	�� 
^� !+ 
��Z ا�� Q! و	� ]�ل ��� +�2
 +���، ������ن ��داب �Z[ Lی Bن در ���� ���ای�O ی�ن
> ،�����Nل ه

��ری�+ �Oی�، در
�E+ را در >�5ش Qد�Q .د��  ی�+� و +�¤1 �
خ ��ن ���� ��� �� HایD/رو- �6رتا 
، ی� <�@ +�Eی�� ��  �[�� را +

.��
ان +�$��Eد و دی�O
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ce ���t : ��ر�
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0=�:� ,�ان 	K�:�4؟

���! و �c�b >ور از را� � ر��.d]� ،دوران �� [�رد\ +! �6رت ��ری�


�Oردار +�د� و  از٢٠+! ��ت + ����� �zW1 ل +�ن ��� از ��ان�� 

 ��د. � !���Q ن< �zW1 ری# از ��ان�� !+ q� ٣٠>نBO�� ، ل ���م�� 

/�Q اب�O از q� !Q �� دا������ ،������ �� !Q ��ه�ی دا��


- ��ن ایB ��ل ه� ،� ر��� ا�� �q از �� 

اوت +! �^e �+ ز� و و��

 +� >رایH و ه$��[ !Q دا�� ������� ، و ���� �Oاه� ��BO ه�ی

��� ا��.Qو
A ز@ و��اب، +�ز ه� �O �1��

}d[ -ا
+� >��2 اه��� زی�د- دارد. + 
دن Q 
ات و ز��\��j�  Bای B�/
��ی

���� زی��ی ���� و �oه
- ����M cز��� Q! ه$��را�! و +� >\�ه

�+�eر ،��
 دا��! +���� ��ر �Oر�e�O !+ .ی�
�E+ H�ه�- ����c را در �

(�� ی� ��ر +�H از ]� �Oر��� 
6��1) 
دن 6��1
 ا=�/Q B� و و</�Q


د. �Oاو�� ��� را در ه
 دور�Q اه��O L�Q ��� ���� 
اوت و زی��یe !+

+� د��ار- ه�ی ه�
ا� در ��Qر >ن  
�Oردار ���O! و +  از ��اه�  ��


دن د��ار- ه�- ه
 دور� �Q ف
e
���د� ا��. +� ��<! +! ��اهc و +

�� در ه
 دور��Q b� .���Q }d[ د را�O ��ا��� در ه
 ده! �� زی��ی

�D �1دت� �b+ -در دور� ه� .���Q ل����2 را د�ی� و >
�E+ ا
�1دت ه�- �Oب را /

ه�- ��ز� و ����� را +����زی� و +! �Qر +�
ی�.

 ) )١١-١٩● دور� ��<�ا�E �� 

��
��- +�ن ه\ ،  +�دن) +�ن، �
��ی�zW1) د� +�دن
$/ ، �B زی��ی <�- دار��. دراز <�"! وی�\ ه�- ایB دور� ��d �]� !در د�� !Q ��

 c��< ����
�� +��رات ( =�ی�bت ) <"�- را /$�ر ده��، +! دا�! ه�- ���� b� �HایB دور� ��+ ����. ای��د ایB دا�! ه� ��� از �� ���
�


- ��دا (���، از +! �Qر\�Q D� ا��. �6رت �Oد را +� >ب ��د� ��b��e ژنzQ �[ ازSODA.��) �Oددار- ���|


دQ �D�
�� زی�د- دارد، +�����. در ایB دور� ���� ��� ]��
 از ا+
وه�- �Oد را زی�د د����ر- ���Q ت��ل >ی��� +!١٠ن ���� +�ن در �� 

��. +�ن ��� در ]�Q -ددار�O 7��� ایB دور� �� را���� +�ن ��� >��c ه�- <�- وارد �Oاه� ���O. از �����ن ا �Q b� ل ر�� ا���


 +�Eاری�.� �$� دور از ه
 ��ع �1د�

� ����Q B��W� ، دور� Bب در ای�"V��� -د و دور ��ن از �1دت ه��O دن
Q ود�N� :�د- و �$�ط ��� در دور� ه�- �� +�O �bاه� +�د.راز زی��ی


ی�. +� 	�E+ ا
�� را +����زی�. �$��B ، ای���دن و را� ر/�B در�� را /N6 ن�� ��+�> ������ را� +
وی� ، +! >را� 	�م +
داری� و ه��Eم�$Q -�

.���Q د را �6ف�O �$� B��$�
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 ●٣٠ �� ٢٠E �� 

��. ایB دوران�Q !/�=د ا�O ��. ورزش را +! ز��\�Q !>�� B�$�
 از ��H و /$�ر روا� ا�� زی
ا ه� درس �+! ه�! �1دت ه�- �Oب دور� �� 

�2
یB را� +
ا- دو+ .���Q 
د- �Oد را ���ا �/ �� و ه� ���� ز��\�Q ر ��ن از /$�ره�- روا�، ورزش ( ]�ا	7 +! ��ت ی�OLا��� و ه� �Qر �

���1 و �! +�ر در ه�d! ) ا��.

 H� ه�- ا=�/ را +��زا��� و  /$�ر- ++
A �� دازی�
�+ �� ه�- +�� �b/ !+ :از ]� ��ان �Oد ���ی
ی�.راز زی��ی

�� +! �eر- zW1 !Qت �Q 
ا]e د�O -ا
�� را +d�Q �+ 
���! ورز�+ Lی !Q ��
��<! دا��! +��� ��N� ا��[�ان ه�ی��ن را ،��Q ی��Z� را ���

5
 �E! دارد.M زد و ��� را��

 ●٣٠ �� 0٠E �� 


ی�ً� +! ��ت Z� 75�� ن��ز �ام ��ل ا�� Q! +! �6رت ِ�$َـ��! �Qره�- ]
/! ا- �Oد را ا���م داد� ا�� و وزن +��$�ن +
 ا�١٠در ایB دور� ��

 ا�� ( ]�$$Q -ه� �� �b/ م���ا 6�! در ایB دور� ���� Bی
 ��د. +�2� 7��N� ���N� -�1 در روز).ه��� ��ا	7 +! ��ت �

�
م �
�eب ����Q د�� و دور A$� را ه�Q .ا�� ���� �+�eر Hه�Q ، دور� Bع ای�=�� Bی
�  O��،ر�Q 7N� در ) ��$! ه�
ا� دا��! +��

�B و ��Qر �[�[�اب �Oد ) ، ���٢ !E� ب�e

ا- �+ �� ��ا�� !Q -ر�Q 
��. ه�D+ م
Q د�O -ه� �$A د +�ر در روز +! د�� و دور�O ���� Bدا��


 >ب +�����.٢ا���م ده��. روز- ��  

) �2
یB ه�ی! +
ا- �����. >ب ر���+ $$Q -ه� �Q

ا- ا���م ]+ 
دن ) ���� د�� ه� و دورراز زی��ی: یL$� L ورز�Q ب�e
� 

�B �$��! ه�- �� [�رد\ در ایB دو ( د�� ه� و دور A$� ه� )��]� .����
د��. از ���� د�� ه� و �6رتA$� ه� را /
ا��ش �\  ��ی�ار �

.���Q -�2ارE� ���Q7 ار\ Lی �����د �O

 دا�$��ی�ن و �Qر���ان �[�+
ات����O ی��� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=217712

���K�ن را در��ن 4��J؟�, �:�=0


- دا��! +���،�$�+� ��ت + ���ر =�ی�bت +  !��در در��ن >�Q! در �6ر�


 ��د، �6�CO در +���را� Q! ا���ر >�Q! از �^� !�6�� Qرا�O ن��در

7N� در �
�� L  ر�Aد !� \�ارد و ی� ا/
ادی� 
�X�� د
/ 
+ �oه
- و روا�


 ا��.���! ا��2 در\� !�d	 ! و �$� و�و ی� �� ���� <�ش �

��ه�-|�����2، در����2- ه�ر��� و ر�����+ ��< 7��� Qرا�O -�2���در

��A !�Q< 7��1 !Q ع�=�� Bای !+ !>�� �+ .�����B) ه|����
 (ایDو�Qرا�O

 ���� و ژ���L در+
A ،س
/���Qر- ا�� و �1م ��bدل ه�ر���، ا��


وز >ن �HZ دار��.+

در��ن >�6�CO !�Q در �O���2 +�ی� �q از +
ر� �Q�7 از  �Nظ ه�ر���


- ����Q از +���2 +� داروه�- <"�\����+ ��< Wb+ !Q �� 
Q��� و� +�ی�zb+ .د
�ردار- ��ا7O دار�� و +�1¤ ا/Dای�� H�q +�ردار- �ا���م ��ی

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/



- از +�ردار- +� � L�D��C]  ز��ن و زای�E$�� �2> �2�����+ 
ف >��C� ،  �ا در �6رت��م ده��.�����$�ور� ا�ن ��

 +�ی� ]�ا	7 Qرا�O -�2�����+ ��<٨-8 
�Qو ]�ا !�dد.0 ه�� 
 را �� ��ا��� ����Q 7�N ا���dد� �E�2- دی���در !Q 
 در +���را��$� ��� ی� +


د.Q د��dا�� b=�� -ه���|��� ��7 ر�b=�� -ان از داروه��� +zbو� ه�D��ن �

Q ا���B ا�� +� 	tV دارو، =�ی�bت �1د Q ���Q! در ایB ��رد در��ن +�ی� ادا�! ��� /
e از
��+ L����+ ��. ا\
 =�ی�bت >�Q! ا- �q از در��ن >��

�[ ��
ح ا�� Q! در ایB �6رت +�یV� d�� م

ی�2- \�Q�+ �+ !�Q< ی� و<�د -
�Q�+ وت�d� ��-Dی��� L����+ �� +� �L�D �$�رت ��د �� >��

�B) ���یD ��د.|����
 (ایDو�Qرا�O -ه���|��� ��ارد ر�Wb+ و در ��Q 
��j�


دا�!،� 7� و ی� �
وع >�Q! در ��<�ا�در ز���  !Q���z +! ا/DایH ه�ر��ن �
دا�! (>��روژن)، ��- زا|�، ریDش �� +! �+
A ی��� ��
� 

�H از 	��1\ ��ی� دار�� و ی� ]� >�Q! در �7N رویH �� ای��د � ��د، � �|z1 و ی� �����2
 ا�� از در����2- ه�ر��� ا���dد� ��د.ه+


+�ط ا� �|z1 روژن ��� و��< ��
- از �� �6�� ایB داروه� ایB ا�� �Q ¤1�+ !QهH و <"�\�CO��
� HایD/- زا|�، و ا��، ��ش D7 ری�ز 	�

���
و����QMن و /"������ ه��
و�
ون ا���ت، ا������ت ���7 �Q
� Bده�. ای � Hه�Q را +
A.���� ف
C� ��6�! �L�D +�ی�� l�e !Q �

�M�e -�2���و ی� +� در ��د� ا
Q ت �1د�b�2- /�ق، =�ی���و<�د در �+ !Q �D> Bو +
���!و ا�� در +���را�|����
 ��ت +��2د- ��ا��! ا��، ایDو�


O< ان��b+ ارد�� Wb+ ح ا��، در
V� دارو Bا- ای
+ !Q -د�b�� ا��. +� و<�د �1ارض �B ��ارد-در����A و در ��ف ��
C� ن +�ی���4 درO Bی

ارزی�+ >ز��ی$�Eه +�Cرت ��ه���! ا Dا� ا��.

 ��� از >�Q!، ا���ره�- 	�+7 روی� و /� ��� ��Q !+ Dر � رود.ایB دارو در +���را� Q! د�Aر اMz�Oت روا�� ���� هd�� م
\ -
�Q�+ �+ ��


 دارو Mزم ا��.�e8-0ل دور� در��ن ��Q ار�Z� �+ 
� �M�e ن��در  ��� ا��، \�ه


ور- ا�� Q! در ��ی�ن ��� اول در��ن ���B ا�� =�ی�bت +��
 ���� و  د= !��� Bی�د>ور- ای.����ر ��ی�ن ��� دوم ��ه� رو�� رو +! +��2د- ه

�"�، ا��zW1 ،ن، �1ارض \�ارش�O +
A �V� 
+ 
Xان ا�� � ،B�|����
 و <"�- را ��م +
د.از �1ارض <��� ایDو��$A �1ارض ،، روا�

 ����Q م
���ت �Q
6�! �L�D +�ی� از ��� !+ !Q ���2�  �$O دارو Bای tر ��ی�����ر ��2 >ناز �1ارض +� از �1ارض +�
د. یQ د��dا�� c 

�B ا�� و +�ی� +� �> 
 >ن +�� ��6�Oم ��د.٢���ا !��� +�ردار- ایB دارو �
وع ��د و ��� +�ردار- +�Cرت ��هd�� ��� 

 B��B، وی���"Qا��

ف ��C� دارو +�ی� از Bف ای
C� م�Eو� در ه�zb+A!+ !Q 
ا�� L��Dر و /��دی���  L�Q �+ وز�

د. ا�Q 
�\�"> M�+ دوز �+ Bی
� و >�

���2ی در در��ن >�Q! ����4 �� ��ی� +! د�� >��Z/�� ا�� !�Q< ن��ر در در��د 
� ا��.��Q -��bر+

�L ا��� +�1¤ +��2د =�ی�bت >�Q! ا- و +��2د +�/"��� �� �6�CO ��ی��� -�2E��"�� /
e ه�-از !�Q< Hای�� ��� و ]� از ����� �

 E��
د +/ !�Q< ع��و  L�D� !یD�� !+ ارد�� Bد ای

د �Q !Qر+Q -
�دارد. از ��ارد ]�|D اه��� ا���dد� از ��اد >رای$<�ی� �� ]� زی�د- <"�\

ا��.


�
 �Q��وژن (5�
ی����Q L ���د� و =�ی�bت را+���ران +�ی� ��<! دا��! +���� Q! ��اد >رای$ ��رد ا���dد� >��2 +�ی� 5N� و�zb+ ش زا) +��� و�> 

¤1 +��
 ��ن =�ی�bت و �1م �+ +
A !�5ب و +� ��ی
� ��  ��د.+�������. ا���dد� از ��اد >رای$� L�D� -�2���در 
�X��

��ی� ���+ �B ا�� +� ی���ر در��ن ����! �Q�7 و �1 �� !Q ����+ !ران +�ی� ��<! دا�����+ 
ار � ��د. >�Q! ی٣L �� �٢ و \�ه� +�ر در��ن �

��!، ��6ر �� Bی
���ر در +��� >��ن +�2+ �+ L�D� -ر��+�دن و ��<! +! ��6�! ه�- �L�D ا��+���ر ا ��2+ �D�B ا�� و ��2ی� ه�


دن> -�� ����� DQ
� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=297268

��mJ 	�`�ف ���Gد؟�	  ���0=�:� �0و/ ه� 
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:���$�� ���Z� !�2- �6رت +! دود��Qو
A


و�b/ -�2Qل(١A (Dynamic Wrinkles!+ �2�< 
�7 و<�د W1"! در زی �+ !Q (


م zW1ت/ 
��j� دن و
Q �Oی�ن،ا��O �2 �� !��و<�د ��åی� و ای�VO Bط ��

.�����6رت ه


 /�bل (٢�5 -�2Qو
A (Static Wrinklesات
��j� و -
�7 �
و�! �� �+ !Q (

���Nی�ت درم ���� ای��د ��$�د.

2
� ا-A د

و�b/ -�2Qل را +! ��ت ��Q �Q و +! /A ��ا���� qQ���+ lریD�


ل٢٠>رام و <�ا��
 +�ه�.]�ود ��Q -ا
+ qQ���+ lریD� ن از���D� 7�	 ل��

lریD� د� از�dا�� B�
د��.]Q د��dه�- �6رت ا�� L�
 اراد- و ���"L زدن 5

-�2Qو
A qQ���+ lریD� 7N� !+ !��+ !Q ���� !>��� ن���D� qQ���+

.�$�
ف �e

اف A$� و<�د دا�� +eو ا ��$� Q! در � �b/

 از�Q ار�Z� B����2 +�د.+
ا- ه�A Bای 
ایB +! د �7 /"# ��ن zW1ت زی

e !Q ��د
Q $�ه���و   ��  lریD�  ����  
زی داzW1 7Oت   qQ���+


درد٢0-٧٢� !Q 
د و ]� ��bاد- از +���را�Q ا�� و دور �Q �$AهH ��ی�- ���$�� -�2Qو
A �1�� .��د
Q ا�� دا���� +��2د �

��؟�A qQ���+ ●


 ا��.ایB داX�� ر���
دن zW1ت +Q 7� در !Q م ا����� ���+ B��Q��   �O و l�
م ر	/ qQ���+در +�زار و<�د d"�]� -ر��� رو +� ا���

 �2�< Bی
�
��b� !Q داردBOTOX و Dysprot.د� ��� ا���dم ا����� ه����.در ای B��Z ! از qQ���+ !�"Q +! ��1ان �� +��� 


ف ��$�د؟e
+ qQ���+ 4��� و@ ه�
A !��EA ●

 
�5 ¤1�+ Bد، ای�$�� lریD� @و
A 

ی� +! داzW1 !"Oت زیo 4 ��زن��� qQ���+ از �Q ار�Z�د و�$�� B�A ����ّQ �� �� !"W1 ل ��ن�b/

�B دو ا+
و)،+) �Oا B�A دن
Q ف
e

ا- ++ qQ���+ B��$�د. +
ا- ه�� �N� ل�b/ @و
A �ً�������ر �1 �+ �$A ط دور�VO و ��$��VOط �

.����� 7�1


ود؟� +! �Qر �Ze��� !A ن��ا- در
+ qQ���+ ●

 ��$��B دو ا+
و)،�VOط �+) �Oا B�A دن
Q ف
e

ا- ++ c"5در �6رت ا qQ���+ 
�Qر+
د زی��ی+ le��� Bدر ای lریD� .ا�� �$A ط دور�VO و


 zW1ت ��+ lریD� ا�� و b��e z��Q le��� Bس ���� در ای��
- ��ارد.ا]Xا ��
- ��ارد. ���! ا- Q! +�ی� �[�� +���ر هXا ��
 هEدی ا]

 W1 !Q"! زی
��ن دار�� ا���dد� ��د � �b/ -�2��A -ا

د ای��! +���qQ ]��� +�ی� +Q !>��.د�� t	وا 
X�� �

● >ی� �DریqQ���+ l درد دارد؟

�$�د +� qN�
ی�� +Z� lریD� 7N� !Z�
س ی% +! ��ت ��A د	��Q ی� b=�� �N�
-+� ا���dد� از +C�]� 4 ��زشZ/ lریD� t	�� ر���+ Bای
+��

.�+��� Hه�Q ر���
س ی% درد +��Q B���\ �+ ه� lریD� از �b+.����ا]��س �

● >ی� �DریqQ���+ l �1ارض دارد؟

�H از + ��D� �$A B�CC]��و@ ه� از ��ل ٢٠
A t/ا- ر
+،����� ����Qن از �Dری١٩٩٠qQ���+ l ��ل ا�� Q! از �DریqQ���+ l ا���dد� �

ا/ �1ر=!   Bی
�bا��! ا��.��ی�� �1ر=! <�-   و  ا��   ��  qQ���+  !�ای� و<�د  �$�د.+� � Q! <�-ا���dد�  ا��   L"�  
C�]� ��دن 

cV� در qQ���+ lریD� .د�$��� H]� م در +�ن��� ���+ �� ،�Q ر����D� 7ری l��Zار + �+.���6"! +! �
 �Qر��/z+ ر��� ا���م ��$�د و +


دد.E��
+

��؟�A qQ���+ lریD� -ای�D� ●

 B�+ qQ���+ lریD� ت��و@ ا��.
A t/ا- ر
+ 
X�� و tی
�١٠B-D�٢٠ریqQ���+ l روش �+ qQ���+ 
Xوع ا
 روز ا��.�Dی�0-٧ د	�Z! ا��.�

!Q -ر�Q از -
Xا D�� cV� ر از���
وج +O t	�� 
 �Qر ا��،]�� !+ tی
� �$\

 ایB روش +Eاتدی
Xد.ا�$�
 رو- +���ر ا���م ��� �$�ه�� ��+ 
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 B�+ "�	 lریD� اد�b� !+ !��+ qQ���+ lریD٣-�٩.�$�� ��� �eل �

$�+ -�b+ -ه� lریD� 76م ��د،+! ��ری# /�ا���ا qQ���+ lریD� ل�� Lت ی�� !+ ��� !� 

ا\
 ه��Q qQ���+ lریD� �+ zً�1 �bد ی�$�� 
�


ا- <�ا���ز+ 
ا]> 
� �DریqQ���+ l رو� ای�B و 5"Q ر�e !+.د�$�� 76�[ -
���M�e ات
Xا��.ا ���� -


ا- �DریqQ���+ l ا��؟+ c���� ی����Q �Q !A ●


ا-+ 
و@ �
- دا��! +��� �Q��ی� �����A �Q و 
2
� <�ان �A !Q ا�� Bاه�ن ای�O !Q �Q 
 �Dریl ا��.�Dی� �DریqQ���+ l ایB ا��ه

�$�د.+
ا- ��دران +�ردار�� 

- در �6رت �oه�$�
و@ +A م �6رت
/ 
��j� و �Oا،���O t	�� !QqQ���+ lریD� �C1 ران���+ B��Tد� و ه�
� و �

����ع ا��.

���t : ��را��ت

http://vista.ir/?view=article&id=307332

��0 ��ال را�2 �����


م ه�- �6رت را �
وع ��Q؟١Q د
 �B +�ی� �Qر+�� !A در (

 B� !+ ��� !����Eم ه�-١8ه�

م ه� و �Q د
 ر��� +�ی� �Qر+� E �� 

��. >��2 ���� ��� را از >/��ب، +�د، �
�� و�Q وع
�6رت �
�eب ����Q را �

 ���Q. >��2 ]�و- ا<Dاء ��j- ه���� و� �^/�N� V�N� -ه� از > �د\

.���Q 
�eب �� �ًZ����� را �1


ی��Q L؟٢N� 7 <�ش ه� را��
ب � ��ا�� �$A 
م ����Q Lی (

،Q
A -7 <�ش ه���
ب � ��ا�� �$A 
م ����Q Lت ی�	او +"!. \�ه

��� !Q 7 ا���
ی��Q L. +! ه��B د N� را ����
�� و �d�
دا�! ه�- �


ا-+  �
Q !A ���� �� +�ا��Q رت�$� +�ی� +� ی L��C]  ���� ی� زی��ی

���� ��� از ه�! ������
 ا��.

��؟٣�A و روز c� م
Q B�) ��dوت +


م ه�Q .����
م ه�- �c هQ از 
��
م ه�- روز ��Q !Q ا�� Bو روز ای c� م
Q B�+ - روز >����
 <�ب ���� � ���� و <�d��2وت ا6"

.����ا���dد� +! ��1ان ��ی! >رای H����c ه

 \�ار�� 
اق رو- ���� +�	+ +
A -ه� !�  c"5و ا ����
- ه� -�j� اءD>و- ا�[ c� -م ه�
Q.�

) ایB در�� ا�� Q! �6+�ن +
ا- ���� +� ا��؟0

��ر- و<�د دار��+ tی��ورد� ه�- <

ا]+"!. در�� ا�� Q! �6+�ن +
ا- ���� +� ا�� ا�� ا�
وز� /e ی� �6رت
o ���� -ا
+ �ً6�C�Oا !Q �

.����
و���B ه�، zQژن و ا<Dاء �
م ����Q ه� ، ����. >��2 ]�و- ا���q ه�- رو�5�

��Q< -D! ای��د � ��Q؟3A !A (


ات ه�ر���، ا��
س، �5د ��j� :����
��4 ه� !�Q< �+ !Q ��ا ��� !�O��� -د�b�� -ره���Q�/.�
�
ی�2 در ���/� ���� و 5�Q�+ ،ل�b/ H�+
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��ا ��Q؟8� ) �VAر � ��ا�� از �
 ز�O ه�- ��� از >�Q! ره�ی

 O
 ��ا��� +
ا- ��A ��ل +�	 +�����. در +� ���� � �����ارد ایB <�- ز�O ه� ���2 رو- ��V ���� وا	tز�O ه�- > " !Q !�Q���Qل" ���


 >�Q! ز�O ه�-Eارد دی��. در ��ن ����در c���� -داروه� �+  ��ا��� +� درم� ���� و � ��ا��� +! >���� c"5ا !Q ارد�\ 
 را +! <� �� l��1 

.���� �N� ��ی����G ه�- �"�ا+
ی$B ی� �

��؟٧�Q ن��در !��EA ش ه�- �$� را�> (

= .���� 7���B ا�� �$�� �A�Q Q
A -7 ه��ب +���، <�ش ه� و د
A ر���+ �$� ���� !����Eه�
�Q �^�� �6رت !+ !Q ور- ا��


 ه�- دا 7O���M �/ی! +
دd��Q Bدا��

��ن را <�2 +�Q !�dه 
��. ه�Q -دار

را ��@ و Mی! +���. ه�d! ا- ی���ر ی L���L �$� و ��Q -ار


�eب ����Q +�ن را +��ر +
ی�.�


م �6رت �Oد را <�یDEی��Q B؟٨Q ر +�ی����) ه
 ��A و	� ی


م �Q Lن ی��� ��ه�2- ��+e ی�. در
 را +��ر +d"�]� م ه�- �6رت
Q 7 +�ی�C/ !+ !��
�eب ����Q +� =� >/��ب +� ��� +SPF 7	ر٢3 ]�ا��+ 


�� و +�د +� � !�"1 
+ }/�N� اءD>ا �+ -�j� م
Q Lن ی��� ز�e ی�، در
+١3SPF.ی�
��ر ++ 
�$� ی� +

��ر +
م؟٩+ ����Q ب�e

م �Q Hرای< 

ب +��� +�ی� زیA "�O B� ���� 
) ا\

 ده�� و ی���ا�O ��ن زی
��ز- را� H�د� و +! >ن >را
Q ه� از ���� ]��ی� ����Q ب�e
� !"+��A ض
 ���Q. ا\
 >رایH ��� در 1� 
����< 

�]� !+ ���Q � �Oا���
ا رو- ���� ی�< ��� !����Eد ی� ه��� � �N� د��dن ا�����1 از ز��!Q ا�� �b� ان�+ Bای ��Q � �Q
[ 

��ز دارد.� -
�$�+ ����Q ب�e
� !+ ��� ���� Mً���[ا

١٠
 و �A��VA ،!ر � ��ا�� از ������ دارم، +[�Cص رو- +�
 >�zO �2ص ��م؟) ا\
 در ���م �6ر�� دا�! ه�- �

،����� �Qر زی�د- �� ��ا��� ا���م ده�
 و رو�5 را Q! در >��2�����d��Q �2> ��� !هH ا��از� ���d و دا�! ه�- �d��Q انD�� �� ا�� � ��ا�

 د� !Q ر�V�ه�� .�����
��� ا�� را +! ]�ا	7 +�
�7 دا�! ه�- ��$�  ��Q و 1"� ا6"� 
�\d��Q ،Hرای< !����Eه� ����
ا��� دا�! ه�- �


دن روزا�! =
ور- ا��.Q @�� Bای
+��+ ،���� � 7��$� ���Q � 
�و روB5 در ���/� \

 Lی ،�� را +��ر +
ی�. �6ر���ن را دو+�ر در روز +$�|+
A �	�/ -ورد� ه�<
/ 4Z/ ر��� +�ی���
ون � >ورد را +� را از ���/� +d��Q !Q ! دار�اب دا
�ا�

Q د��dی� ا����Qا
� 7��L ی� +�Dو|"��  �� ��
م ه�- �6رت =�  L ]�و- ا�Q از !$�
ی�. ه�+.���


غ�����t : ��ی� �

http://vista.ir/?view=article&id=330854

D��� ��0 دو�� 	� ����

ایB روزه� �c ا���dد� از ا��اع ���L ه�- زی��ی در ���ن �O�� ه� و ]�

!Q ���< از �� >	�ی�ن +! ��ت ا/DایH ی�/�! ا��. ا�� <� c ا�� +�ا�O
+

 ��د،�� !�O�� د
/ 
��ز ���� ه� �+ l+�V� <�د در +�زار��ه�-  L���

�B ا�� ا���dد� از >ن ه� +
ا- /
د زی�ن >ور +���.��

!���� را�   Bی
�2+ را�،   Bی
� 
هDی�! � و   Bی
� 
ان \ !$�+��� ه� ی�د��ن 
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وا	t ه��ن در  
ی B���L ه�، �  !/
6 !+ 
ون Z� 
یB و �
VO �Q ،Bی
�2+

!Q ه� ی� +�/� >ن ه��� ������L ه�- ��$�7 از >ب ���� ه�، ���� �

Bم ای�	 B�
د ا�� او Q د��dو ا�� !�در ��Dل � ��ان +! را]� >ن ه� را �2


ا-+  c����  ���� ��+��ا�  ��  �����$+ را  ��ع ���� �Oد   !Q ا��

:���Q � ���< ��d� L��� ��A !�
ز �2e �+ را ��� .���Q !����� �Oد �2

(!���Q ن�N��ارد، ا��ر- 
�� وا	t �$�د، =d� 
( ای B���L ه� ]� ا\

��
O L��� ●

 �Oم +� ����، ی L	��l �5ا�Oر- <�ا�! ��ش، دو �� ���c ز�� !�� Lر +� ����، ی��O �1د L�1دی Lب و ی
A
	��l �5ا�Oر- ���� �


یDی�. +�E+ �bاری� +! ��ت + BQ ["�ط�را +�ه� در  !��
��- +�ون هO١٠!>��) .��د	� !Z���L رو- �6رت +���� و ��q +� >ب �zی� +$�ی

� Bای (��Q ����� ا/
اد ای��د ]Wb+ در ��ا�� � ��
O �
\ �"1 !+ L��� Bای ��
 ا�� و ا/
اد- Q!دا��! +��X�� م ده�������L یL ا �

.���Q د��dا�� ���ی� دو +�ر در  Lی L��� Bاز ای ���ا�� 
ب دار�� �A ����

● ���L >����س

 در+��ی�. �^�
یDی� �� +! �6رت �["�ط 5"+ BQ ["�ط�و در  ������ان روB5یL >����س ر���� را ���� +  Lو ی L�"��q +! ه��ن ا��از� ا �7 ا�


دان +! >ن +�Ddای��. ]�ل روز- یL +�ر، ه
 +�ر E+��/<د٣٠ �� ٢٠
 د	�Z!، ایB �["�ط را +! �6رت ���L رو- �6رت �Oد 	
ار ده�� و ��q +� >ب �

 دارد.���� 
 زی+
A -ور +! وی�� \"� ! ه�

 زی�د- +
 <�ش ه�- 5�X�� L��� Bای .��+$�ی

● ���L ه"�

 ا�� �! ی� �2Aر ه"�/�Q .���Q !� از +�2
ی B���L ه�- زی��ی را � ��ا��� از ه"� �2���. ( Mزمی�Q رج�O ن را< !��- ��ز� را +$�ی�� و ه

�� و +� یL زرد� �[� �
غ و ی L	��l �5ا�Oر- ��د�Q !  ه"� را .(������ ���� ه"�ه� را +��� و رو- ���� �6رت��Q ط�"]� z��Q ! \��م�ر <�ا

�� و  ��+٢٠ ���� �$O t/در ر L��� Bای .���Q @�� بz\ !+ !�$5< !��� د ی�

- از د	��b+ !Z >ن را +� >ب ��
اوت و ��ز\ و<"�\e و ای��د


 ا��.X�� و@ �6رت
A

+z\ L��� ●

�� و رو- ���� �6رت +�� �� و �Q د
O را ��� ر�+z\ L٢٠یBای .���Q @�� د�O ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ !Z� د	

�d� ر��� >ن ه� +�ز و ��زی�� ��� +���� �/��� !Q -اد

ب و ���� ا/A -ا- ���� ه�
+ L���.ا�� �


ش����  L��� ●


داE+��/< دام ی��+ B5رو �
V	 ��A غ و

ی� و +� یL زرد� �[� ��E+ ش ��ز� را
����  Lو >ب ی ���� و رو- ���� +�� �� و ����ژ ده�Q ["�ط�١٥ن 

�� ا��.d� L$O -ا- ���� ه�
+ L��� Bای .��د	��b+ !Z >ن را +$�ی


��Zل� L��� ●

�� و رو- ���� 6�Q ه�- >ن را <�ا �
��. ه��! ه� و ���� ه�- ��ز@ ���
��Zل را ���� +� Lاز ی q� و �� د	�Z! +� >ب �
د�٢٠رت �Oد +[�ا+��


 ا�� و  ا/
اد- L$O ���� !Q دار��X�� 
ا- در��ن <�ش ه�- 5
ور <�ا�+ L��� Bای .��، ���ی� از ای B���L ا���dد� ���Q.+$�ی


غ� �]� ���d� L��� ●

�� و >ن را +� ��@ ا�E$��ن �Oد +
دار�Q ط�"]� ��d� 7�
غ را +� ه��ن ��Zار ا � �]� ���d�.��ی� و رو- ���� +�Eاری� و ����ژ ده

�Q 
�6 �Q q�٢٠�� �� ���L$O L ��د و روش ����ژ +�ی� از ��ی�M�+ !+ B و از ��� را�� +! ¹A و ¹A +! را�� +���. ��b+ !Z� د	

.��+$�ی


و@ �6رت ����c ا��.A و B�A t/ا- ر
+ L��� Bای


ا��نO !���روز : t���
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��Q� �0 	� درد (ورد روزV�ر

 آ��� آ!� 
 و	� ه� ز��� آ! د�Aر ی± �7²$ � ��ی�، /�را /²"�O


- ا��.Eدی D�A ��b	وا ��ای�. ا ��� د�Aر ی± +���ر- و اz�Oل ����

 ���� ا��� 
��ر- از z1ی� و �$��! ه�- ����، ا\
A! در ���� �oه�+


 ا�W1- +�ن ه����. �q \�ه او	�ت MزمEت دیMz�Oاز ا -
در وا	t �^�ه


Eدی  ،����  7²$� و   ��z1 ی±  آ
دن  
ف e
+ 
ا- +  ��دآ! �


ار داد.	 ��� ه�- +�ن را ��رد ارزی�+ و +
ر�	

+�ن \�ه ���م 	��� ه�-  در  اz�Oل  
ی�� Z�  ،�����  +�ور آ
د� ��ی� 

 ��ا��� +� z1ی� و �$��! ه�- ���� ه�
ا� +����. از ه��ن ا+��ا- �� �،�

���� ��z1 ±ی t	وز زرد- آ! در وا
اMz�Oت �[�"� +�ن � ��ا��� +! +

 ��د، ���
  ����. ا�� ایB زرد- ����، �$�ن ده��� و<�د� !�/
\ 
در�^

HایD/د آ�� و ا
�� +"²! از اz�Oل ��	� ²"�1� در ���� +���ر �"²$�

 ا�� و�	�� !b	ی± وا M��b� !د آ�� �  رو+��O Bن ���"�+ �V�

���ر- ه�+ O
 رود. �� ا���2- �1
 ��B² ا�� +� B��q از ��A روز از +

 !+ ��� 4Z/ .ارد��ص �C�Oا 6�O B� !+ ��b=و Bای q� .ن ده���$� ه�ش +���� و �q از +
وز ه
\��! ��O7²$د را +� �^�ه
ات ����

��) ����
�
ا<b! آ��� �� �$[  ��د ��$� اz�Oل در ���� ا�� ی� ی± +�/� 5� ±�D� !+ 
وز >ن �������+ c�� ("Oا]$�- دا ���

ا��.

● ���� و 	"c و 1
وق

���� 
���ر- ه�- 	"c و 1
وق ه� � ��ا��� +� z1ی� ���� �oه+ +�ور��ن �$�د ا�� ]� . آ��د-  c و ا�E$��ن از ��2 �
یz1 Bی���ی� 

	" c���z ه����، ��B² ا�� د�Aر آ��د-ه����. ایz1 Bی� ]� در +T! ه� ه� � ��ا��� �oه
 ����. آ�دآ�� آ! +! اMz�Oت ��درزاد- 

�� ا�� ��ت � ی�+� �b/ م +�ز- و
\
�����D و ��ك ا�E$��ن ����. ایB آ��د- ز��� آ! آ�دك �� �"	 . �� ���ان ���z +! ��ر��ی

�Dان آ��� ،��+ �� �b/ HایD/ا �+ B��� Bا در ای

ا<b! آ��� زی� ��z1 B� ��د.� ��ا��� +� ه�� 
�$�د- +

 ��ر- از +���ر- ه�- ری�- و 	"��
، +��7² و +Dرگ ��ن ��BO ه���. ایz1 B�� در +Eدی ��z1و B�D� 
E��$� M��b� !د آ�� دی�� �

���ر- ا��.+ 
 ز���� ��ت +�دن ��M�e

● ���� و +���ر- ه�- ری�-

���ر-+  ه�- ری�- ه� در ���� �oه
 ���� ا��ه��ن z1ی� آ! +! د���ل ��ر��ی ه�- 	"� در ���� ای��د � ����، ��B² ا�� در �


ی� آ! /
د- د�Aر �7 ری�- �E+ 

 ه� ه����. +! �eر ���ل، در�^Eص دی�O تz²$� ی� وz1 O

د ]� ا\
 z1ی� ری�-+/ Bا��. ای ���

��� ا�� ���ز��� در��ن ا��. �$7²��ا��! +��� ه� ��B² ا�� د�Aر �7 ���� ��د. �7 ���� ا\
 !A��B² ا�� +
ا- ��� ��>��� +

�  داد� �]$� 
 از =�ی�bت ���� ایB ا�� آ! ا+��ا +! در��Eر- دی��� و +���� !bی�= Bای.���� �

N� م ه� و

 �Oد و +�ون �$�رت +� ��D± از آ� ،��bی�= B��A �+ !2>ا��دم در 
��ر- از ��+Bآ���. ای "�ل ه�- ���� آ�ر��ن دار ا���dد� �
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 ��د آ� c>�� ! ��� Bآ��� و ای � ��bW� !� +�ن را در >ن ��]b=�� 
و- و >��c ر���داروه� د����E ای��$�� �6
���ر- /+ !

��ا آ��. ���2 �
ا< !+ !b��C]  ���� و ����! +
دار- از =�یb! ا�� آ! �$[�  را 	� -
�$����ر- (آ! \��++ c���� ن���²ن در�د� و ا
 آbV

��Aی B��� �eل � آ$�) را /
اه� � آ��.

��d1 -ر- ه����● ���� و +

�2�< t	و در وا .����� !	z1 ر������ر- ه� ++  +! �^�ه
ات ������d1 -ر- ه������ر- از �d1�� ه� را از رو- z1ی� آ! >��2 رو-��[�CCن +�+ 

A ل و�O c� !� ده��. دا�! ه�- ����، ��ول ه�- آ�A± و =�ی�bت ���  �
 ��B² ا�� ��� از���� � \�ار�� �$[Eدی ���� ��z1 ��


 آ
د� ا��. +���ر- ]�C! را در� را�d1�� ه�ی +���آ! �! ���� +"H]+ !² ه�- دا7O +�ن را در\���d1 B��A 
ی�. ا\
 !A�7N ا6"�E+ 
^�

Bای �Bد����E \�ارش دا���! ا�� ا�� �$��! ه�- ���� ��7 دا�! ه�- 	
�Dر�G از z1ی� �����ی�A Bای D�� ������ر- ا��. �c رو���+ 

���ر- در ا��ام ه�ی �� 7	c" رخ � ده� ا�� �$��! ه�- ���� >ن ]+  ��ا��� +�	ا��. ا\
A! �$7² ا6"� ���d1 t/از ر q� ه� ��� �

��. ��B² ا��� ���� -
� �$�ن ده��� در\���� ��z1 
 ��د آ! ه� ��
- از +�ن+�����. �q +�ز ه� ��آEر- <�- دی���+ � �7N ا6"

tی
� !A

- ه���� آ! +�ی� +� �
ا<�D� !+ !b± هVO G�ز ��� ��ب، z1ی� ����[ Bای �+ .���+
²/ !+ 

 را ���ا آ��� و زود�VO �$�� 
� 

.��در��ن +��

● ���� و +���ر- ه�- �Oدای��

 آ
د� ای� در +[H ه�- �[�"� ه�d! ���! ��� را +� اzV6ح +���ر- ه�-b� !���\ -ه� !�dه e��Eر- ه� د�����+ Bدر ای .�� �Oدای�B >��� آ�


ا- ایB اMz�Oت ذآ
 ��� ا��. +! �eرای�� +�ن +! <�- ]�"! +! 5
ی�! ه� و �1ا�7 +��E�!، +! ا�O -�W1د +�ن ��2<� � آ���. 1"+ d"�]� 7

���
+! ه� و >��c ه�- <= ،²
و+� 1"� >ن را �z²$ت ژ���±، �d1�� ه�ی ری�- و �O
 و ]� 1"7 ه�ر��� ذآ
 آ
د� ا�� ا�� ه��ز���ل، +�

 از +���ر- ه�- �Oد ایd"�]� اع��$�� ا��. ا�$[  �ر- ه� ���+ Bوز ای
+ bV	 و 
وف ا��.�1�7 ا6"b� ر��� از >��2 +O
�B و<�د دار�� آ! +

���ر-  ���س، در����+ ،�� ی� ه��ن >ر�
ی� رو����|"Cd� �����ن � ��ان +! رو���� Bا��ر�از ای 
 از +���ر- ه�- ا ��2+Eر- دی�����زی� و +�

�
��ر ��یt ا��. ایz1 Bی� +! �6رت 	����ر- ه� ++ Bدر ای 
�D- رو- \��! و +
وز <�ش وآ
د. و<�د �^�ه
ات و z1ی� ����	 ،76�d� -رو -D


ف آ
دن e
 ����. ���2 در��ن 1"� ز���! ا- و +� 
اz�Oل ز���! ��ز ای�� ا�� آ! � ��ا��+��رات ���� در +[H ه�- �[�"� +�ن �oه


ف آ��.e
���ر را ++ ���� 7²$�

● آ"�! ه� و ����

z1 Bی
 z1ی� و �$��! ه�- ���� ه�
ا� ا��. �Oرش ���� ی² از ��2 �O
+ �+ -��
 ر�G ������ر��ی آ"��j� ت�	او ی� ا�� ا�� \�ه


اآ��� ا�� و +! ی± +[H آ�A± از ����، ��Nود� M��b� � �[ Bد. ای��  ��د.)ر�G زرد( ه� دی�� ��� 

● ���� و دی�+�

+7j ی²  
��� ر�G) ��ا] زی�) G�ر 
��j� ای��د � ��د.  ���bد-   ���� دی�+� ه� �1ارض  ²،در �D� از z1ی� ا�� آ! در اzV6ح   

 
 ه� �Eت دیM�[ و در ��� ��د. ایB ]� � �[�  +! دی�+� �� ������ q��²ی
E�� qزی���دی�� ��د.>آ� ��ا��

 ده�� آ! 1"� >ن ��ر��� 7�²$�  در دی�+� ه� را ز�O ه�- �������� !bی�= Bی
 ا��. ایBا�� ��2 �V�N� ب�C1ا -
�1
وق و در\ ی

���از�+ 
VO !+ ر را��� ��� و]� <�ن +��d1 ���ا�� �. +! ه��B د �7 دی�+� ه� +�ی� >��زش ه�- Mزم را درز�O ه� ا\
 +! در�� در��ن �$��� �

.����
ا	�� از ���� و ا��ام ه�- �Oد +�� !��ز�

qو واری ���� ●

 z��� !�
ات ���� در ��]��j� �+ ��ا�� ���ر- ه� �+ Bای ��ا�� ا ه�
ا� +���. واریq در ا76 ی± \$�د��\واریq ی± +���ر- 1
و	

��ا آ��. +! ��ری# ای�O t��� Bن ��� t��� 7N� ن در >ن�O !آ �� 1
وق ا�� و +�¤1 � b=��ن در�O <�د در��! ه�- �ا�E�د آ! ر�� � c

�� ! در آ��ر � Bه��. ای�+ ���
� ا- +! >ن 	� از واریq و ���- �oه
- واریq،���� >ن ��]�! ر��ب آ��� و ر� G������c و ���� ��dO رم��

1 !²"+ ���
و� ���� و �� را �����Oی�� � آ�� ا�� ای��� ��D �$7² ا6" در ���� ��
وق ه���� آ! +���ر ��� ا��.�7² +


ات ����، ��$� +��j� ی� وz1 ر- از��� ��د آ! در +�  ]$� M�+ -ه� !�d\ ب، از��[ Bدر+� ای !A

- از +�ن ا��، ا\Eر- در <�- دی���


د� ا�� و ��2����ر \��� ایB \��! اMz�Oت +e ��دی� ا
��
� ی± � ±�D��C]  	�در +! +
ر� و در��نای��� ��bاد- از ای B�z²$ت را +
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.��
 �Oد در��ن ��²� �� آ�� ��>�q�.���2 +�زه� ��آ

● رد��- ه�ر��ن ه�

�� ����. +! �eر ���ل، ��5 /�ق آ"� 
وز �z²$ت ����+ c�� ن�+ ��ر- از اMz�Oت ه�ر����+±Aآ� !A

ی�. ایB ��5 ا\�E+ 
- را در�^

 ه�
اd"�]� � +���. ��ی� ی² از ��2 �
یz1 Bی� ���� درا�� و ]�� ��Aان +Dر\ از +�ن را ا��jل �� آ�� ا�� � ��ا�� +� z1ی� ����

 از آ� آ�ر- ه�-O

 ر�G ���� +���. در +��j� (ل��ی� ه��ن >در) !����ر- ه�- ��5 /�ق آ"+�
�� 
 ��5 /�ق آ"�!، ر�G ���� +�ن +! �eر ���$

��ر زی�د- دارد.�+ C�
ا- ��²�Dن ارزش �$[+ ! ��� Bد آ! ای�� �

� tی����ان ��A ،ل���ر �e !+ .��ار�\ � -�> 
+ 
ات ����Xا D�� ��
و|����ر- ه�- ��5 �+��
و|��� آ! در +���ران ���z +! آ� آ�ر- ی� �
آ�ر- ��

 ا+
وه�- +���ر ��D در ا��ن ���[  ����� و �
وع +! ریDش � آ���. در =�B در� 7²��BO ه� �1ض ��د و ��ه� �
وع +! ریDش آ���. \�ه


یb� انD��،��
و|� ��د. +! q²1 در �
آ�ر- �� ±$O ���� ��
و|� ��د. در+���ران ���z +! آ� آ�ر- �� b��e �[ از H�l ���� زی�د و +


د.�\ 
و|�� ���� +�ن +���ر ]� � �� آ
د� +! �Oد ��آ� آ�ر- �

��z� !���روز : t���
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�0 ر:? ه��� 	�ا� �0 ���� ه���

����b زی��ی �Oص �Oد را دار��. ه
 یL از �� � ��ا��e -ه� G�از ر Lی 
ه

�� !+ !Q �� و ی� HdQ ه�ی�Q � B� !+ !Q از ایB ر�G ه� در  ��س ه�ی

�� و از >��2  �ت +�
ی�؛ ا�� >ی� ه�! ایB ر�G ه�- زی�� +!�Q د��dا�� ���Q �

�D ��ز\�ر ا�� ی� +! ��1 +� ر�G ���� ��ن ��ه��ه�G ا��.� �� �
2A

 ی��
� دار�� �M��b دارا- A$� و ��- �$� Q! ���� ه�- ����Q


� ه����. ایB ا/
اد +�ی�  ��� را ا��[�ب Q ���Q! +� ر�G ه�-�	��2 ا- �


ون � >ورد و�+ �Oا���2
� را از یA ت

� ��jی
ت دا��! +���. ای B��jی��

G�ر �+ 
دد. ایB ا/
اد +�ی� از  ��س ه�ی\ 
 ا�[�ص ��$�+ ��+�1¤ <�ا+

 رو�B ا���dد� ���Q و از��e ،ی�z� ،+< ،Q�O ،��d� ،ه�ی �6ر�

����
� �� ]� ا���ن ا���dد� ��� D�
	 ،b�� D�� ،-وز� ا
�/ ،�
�، 	��2 ا- ��.ر�G ه�- �$

G�ر 

ی�� از هZ� ���ا�� � ����
� و �! رو�B) ه�� !�)  ��b� -دارا- ���� ه� !Q -اد
 ا���dد� ���Q. از >��� Q! ه
 دو ر�G رو�Bا/���  

� G�ر ��e دو 
 ��ا�� +� ایB \��! ر� ���� G��jی
ت دا��! +���، +��+
ایB از ه� �
��2
 ا�� +
ا- <�ا+��و �+ 
د و Q د��dان ا���� 


و� ��1ر��� از +�، \ Bای c���� -ه� G�د. ر
Q [�ب��ا �$A G�ر �+ Gرا ه��ه� Bاه
�� 
�$�+G�و ر  و �6ر��$� ،، ��ر�! ا-، \���+<

!Q را 
� و 	
�D ا��.���2 ر�G ه�ی���! ا-، +�Hd، 	��2 ا- �� Dj� اد

و� اz6 ���ی� +! �Qر +
�� ر�G ه�- �DدیL +!ه�- ������c ایB ا/\ Bای 

��.ر�G ���� ��ن ا��. +
ا- ���ل ا\
 ر�G ���� ��� زی��� ا�� از �����ن  ��س زی��� ی� 	�2�Q -ددار�O -ا �

 ،+< ،D�� �2�< �$A G�و ر ��دار Bه�- +"�� و رو��� M��b� !Q -اد
 ا/�bی Bا������ ه�- رو� 

- ی� 	��2 ا- رو�B ا�� +�2��Q�O
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 را +! �Qر +�
�� Q! +� ر�G ����$�ن ��Wد دا��! +���. +! �eر ���ل ر�G ه�- ����c ایE�ور 
�� 
و� ���7؛ >+ �zی�، 	��2 ا- +�، >+\ B

�� ا��. ا�� ر�G ه�- ������c ایB ا/
اد 	
�D، �6ر�، ��ر��، زرد و ارd� از 
�5 E�ر 
 از ر�Gه"Q ر�e !+ و� +�ی�
\ Bا��. در ای �5ا�


- ر�� +� ر�G ���� +! و<�د >ی�. ا�� +! �Qر \/�Q د�W� �� د���د� �dا�� Bو رو� B$O -د.ه��� �� !�G ه�- \
م +! ه�� ��1ان ��6

���t : روز���! �Qر\Dاران
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�0 #�	�:� 	�ا� �0 �����؟

���� c���� ���Q 
ی�ار- �O !Q ��+�6 !Q د� ای�
Q !>�� ن��Q�� ی�<

���تQ
��ی؟ و >ی� و<�د ������ت >ن \��ه ا�� ی� �Q
��� ه�� ی� �!؟ �


؟ +�2
 ا�� ا+��ا�O ارد ی��\  رو- ���� ��� �+

ات �[Xا ��ی���

...����ایH �6+�ن را +�ا�� !T]ری��


ی�ن در در� �����O�� 7. در ]�ود C� ر�+ B�8٠٠+! ا]���ل زی�د �6+�ن را او 

، /B  �6+�ن ��ز- را +! ��ا]7 ��ی�
ا�!Z���ل ��H از ��zد، �"�ا��ن /�


ه�- +! د����Q�O و D+ +
A �6+�ن از Bی

د��. در 	
ن اول ��zد- +�2+

١٨>��� از �Aب درH < �O +! د�� � >��. �� ��ی�ن 	
ن +
A �6+�ن را از 

!Q  �� �b"�م   t	�� در ه��ن  
د��. Q �  !�2� 
 �Aب ��Q�O و  ��ا�[

L�� از  76�[ -��"	 !Q ب از ��د ��ز>ور�A 
��Q�O -�> !+ ان�� �


�^�  روB5 ه�- \��ه ز��ن   B�در ه� 
د. Q د��dا�� ،���+ �  Qرا�O

B�روB5 زی��ن، روB5 �[7، روB5 ��ر\�7، رو���Q B5 و روB5 ��ی� <��$

.��  ه�- ]��ا�+
A

��ی +! د"	 4�N� ب در
A -ه��� ه���� Q! از ه��رو �D ا�+
A -ه��� �6+�ن +!��L ��ی� ی� ������ ا�\���QD� >ی��. 	�رت ��� ��


د و ��5ر و > �د\\ !Q ���� -رو +
A .ب ا���O 
��dی�
د در �
ای4 �1د- +� >بد �7 ایB ا�� Q! ایB ��د� یL ا�� �\  �4 را +! �Oد �N� 

 در >ب ]7 ��� و ���! ��د.+
A !Q ��Q �["�ط �� ��د ا�� �6+�ن  �Qر- �

 ����c ���� �����؟��+�6 !A ��و ا ●

 ���م/�Q از���رو- ���� ��ن +! ا !Q ا�� �b� Bداری�، +! ای L$O ���� ��� !Q  ����) و<�د ��ارد. +�2
یB ودر �6ر�b��e +
A) 

�� D\
�ی� از �6+�ن ه�- �[� Q! ]�و- ا���ه از ��اد��ز\�ر �
یB ��ع �6+�ن +
ا- ��� �6+�ن ه�- �zی� و >ب ر��ن ا��. ایB  \��! ا/
اد ه

 ���� ��ن +�H از ]�bی ��ب دار
A ���� !Q -اد
��ی ه����، ا���dد� ���Q. ا/�� و ���b�،ا�� !�Q< �b�� ��Q و �� ��� ���م �� 


ا- + D�� !�Q< �= 
ی�ل ا���dد� ���Q. �6+�ن ه�- داروی�Q�+ �� ا�� ا ��!� ��ا��� از یL �6+�ن >��d� ،ا�� !�Q< �b��ا/
اد- Q! ����$�ن �

 ��د.�� !��H از دو +�ر ���$� در روز ��6+ "Q ر�e !+


- ی�/�! ا��. در 6�$�
 ���� رواج +��Q �$O 7 ای��د� +! د ��+�6
� داری�، � ��ا��� ازا�
وز� ��ی��� ه�- 5 ��b� ���� !Q �ر�
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ب +
ا- ��A ی� L$O -ص ���� ه��C]� -د� از �6+�ن ه��dا�� .���Q د��dا�� �b�6 -�6+�ن ه�- ]�و- ذرات�6+�ن ه� .���� c���� �


اش ���� ����، �6+�ن  ه�- دارا- O و c���ر ��ی�B و �6+�ن ه�- ���ر- +�ون ���ز ��PH،�Oری�A Dن ���B ا�� +�¤1 >����ر +�M ی� +�+ 

.������ c���� �6رت -�$��
ا- �+

��س دار��، [ ���� !Q -اد
 ���� �[�6�C در ا/\���Q Lی
N� ��6�O 7�
- +! د V1 -�6+�ن ه�.���� c����


وش زاد�d"�� "1��N� 
�Qد

L �� ت ���� و�Z�ZN� DQ
� q���[C  ���� و �� و ری

��z� !���روز : t���
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0�$ ��ل 	� ����� ز�3�


ار	  از ه��M�[ B در <
ی�ن ��H ر/� ه�- �
ا	�� ه�- ��������� +�ی

�� ����ی
 �� را ��H رو� زی�� راه���ی ه�- ����� Bا- دا��
+ .��
�\

.��
ار ده	


 ��، ایQ B! ������ن ه��Eم �e !A ��6ر +! �^
 >ی�، در�� ��7�$�
ا- ++


Xا دا��   ���Oاه رو   H�� را  روز-  ای�VA !Q Bر  در  و ه�ا  >ب   ��b=و

 ��ی�، <"�- >ی�! � روی� و �eر- +!� ��"+ !Q اب�]�Oارد. از ر�\ �


� ��� ای�.�O ون
�+ !+ �
��، \�ی Q! از ����Q � ��E� !ن در >ی���
��Cی

�EA�! روز- را ��H رو �Oاه�� دا��؟ یL روز رو�B و >رام؟ ی� ر\��ر- از

 از �VOط +�ریL؟ ی� ��د� - ���ه ازZ� �$��؟ �! ر	��+ H�ا��d	�ت �


�؟��! ه�- � 


- در� Bه�- رو� l/ا !+ !��EA !Q ��� ال:� Bای !+ B�d\ %��� -ا
+

���� B�CC]�� Bی
�2+ ��N6 -�� �� ،�/د�� ی� 
ا	�� ه�- �����

��! ای� و از >��ن �Oا��! ای� �� راه���ی ه�- �
را��،$� ��
ی�< 

ا��

�B ارا|! ده��.�� 6
ی� و >��� را +
ا- ����

 B�
ا- ��+ :��� 
�� ����ی�� - !���
 ��ن٢٠● +E �� 

 DQ
��� c�
- از >��\ H�
د� و ����zن را رو- �Q د��dا�� c���� ��از �M�CNت +�2ا��->رای$b�> c]��� ،ش
�
 ر��M ه�Qد ���Q

 B�
ی�� ��Z�b ا�� Q!: «��� در ���< 
و@ ی� Mی! +
دار- ���� ���ز-����٢٠، زی��ی و <
ا] زی��یA و B�A �= -م ه�
Q !+ E �� 

��اری�».

▪ ��@ ����Q ه�:
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O از H��  !Q ا�� /�Q ،رداری��O
+  (L$O !� 
ب و A !�) 
��ل �  ���� از   
«ا\ از ��� � \�ی�:  
 ایB �6رت �را +$�ی��». در 5 �اب >ن 


ب � ��اA ���� �+  -اد
��. ای����Q @�� B ه� در ��رد ا/�Q د��dی� ا��z� -ه� ����Q @از�� L$O -رد ���� ه����6رت ژل +���� و در  !+ ���

.����+ ��� 7��$� 
����ت ]�و- �Q
�

▪ =� >/��ب:

�� Q! از �Q 76�[ ن����eا ��؛ اQر�� !A !Q ��Q �� 	
/ ،���Q [�ب��ر@ را ا�� LیSPF ١3 ل از ���� ��� در٢٠ ی��[ B�
�Oردار ا�� و در 1+ 

 

ا++UVA و UVBد��dرد ا����ـ�! � ��Q. =�>/��ب را در ���م ��O ���� �Vد ���7 �6رت، \
دن و �� �^/�N� !��� Bای (��
ار ده	 

 +! �B ��ارد).eا�� و ار��� ���[ 1�=��


ا	�� ه�- ����!:� ▪

B�CC]�� ر- از���+ .���Q د��dا�� +
A �	�/ - ����Q ب�e
� Lی� ی ����Q ب�e
� tی�� Lر ازاز ی�^�� Bا- ای
+ !Q ���Q � !�6�� ���� 

 B���ه�- �$�l از وی���|����ABر�A ی� و
o ط�VO B���Q (��. ایB داروه� +�2
یB داروه�- ���B (ا�����ارد zeی�Q د��dو@ ه�- ا��
A و 

 ��ا��� از �M�CNت � B��A . ه���ا 
یzQ Lژن و در��ن <�ش ه�- ����N� ،����OTC!+ ���� !Q ل���
وش +�ون ��[!) ]�و- ر�/) 


ش � \�ی�: «��H از �Oاب، ��Zا���. ه�Q د��d، ا����ردار�O
+ -
� �Q �� از �Qر>ی|����� را +! �eر ی���ا�Oر�+�  Lاز� - ی��م ه�، +! ا
Q Bر- از ای


م ه�- Q !+ -ز��� 
Eدی c��
� B؛ +! ای��A$� �[�اه�� دا��».در ��V �6رت و ��M�+ D و ��ی�A B$� ه�ی��ن +�� 

 B�
ا- ��+ :��� 
�� ����ی�� !���
 ��ن٣٠● +E �� 

 از ���+�O !+ 
�� ��Z�b ا��: «]� ا\��"Q ��E$�ر، ا���دی�ر ���� در دا�"�
 ��زان ��Qد B�
د� +����، در ��Q ��	ا
���٣٠ن �E �� 

�+ ��
اف A$� ه� و ده����ن �Oاهe6ً� در ا�CO @و
A و B�A و Lط +�ری�VO وز
د».ا]���Mً ��ه� +

▪ ��@ ����Q ه�:

) �� ا��Qرو��
 از یAHAsL+! ه��Eم ��6، از یL ��ی��� (- ����Q @��) ]�و- > �dهC1 م�Eد. +! ه��� -Dری !���� !+ 
��� �� ���Q د��dا�� (

.���Q د��dا�� ��ی��� رو�5

▪ =�>/��ب:

 Bدا��
�! ا�b! ه�- ٢٠ �� ١3 z1SPFو� +"1 �^/�N� و UVA و UVBی� D�� -�A 
�^� ،��ان ه�ی�Qا ��< -��N� ��، =� >/��ب ��� +�ی

 B���، ا��ر ی� وی���d�C��ز .���Q � �^/�N� ل ه�- >زاد����ان ه� از ���� ��� در +
ا+
 رادی�Qا ��< Bاز +���. ای !Q ا�� ���ن >ن /
ار�

.���Q د��d! ا���ر روزا�e !+ ،�$A -م ه�
Q

Qرو��
� - ����، از =�>/��ب ه�- ]�و- ه�� 

ا- ���H دادن دوای+ ��Q � !��"�ر ��6� 
�Qد B��B، وی�����C.���Q د��dل ا��������ت +����Q
 و �


ا- ���+ .���� � ���� \��$Oن +�1¤ در��+  Bی
��L، ُ��- ی� �>�Q ��
 ا�����ت �^Q
�  Bد� - ����، ازای
Q �� le��� دادن H

��/<�= ،
�  H�+ !A

دن هQ ب�e
�� و در ��2ی� +
ا- ��Q د��dا�� B��/�Q -ب ه�- ]�و��/<�=.���Q [�ب��را ا ��ب ه�- ]�و- ه�� �رو��L ا�


ا	�� ه�- ����!:� ▪

�� ی� ر����ل|���
 ر�Eی�، دی��  Q! وارد ده! - ��م �1
��ن ���Eا��: «از ه� �Z�b� ش
�
ایB در �6ر� Q!ه+��+ .«�����
ا- ��� ای�� >ل �+ 

�dل ا�����
م ����! ی� �
م ]�و- ر�Q Lد�، از ی
�� !]�
ای��ن �+ ��|�����.��[C  ������ن، ر��Q د�

 ��نE �� 72A B��� ����ی
 ���: در ���� - !���
+ ●

 ��د. +!� 

ت ه�- ��Qر دری�- دوران ��<�ا� ه� ا��Qن در �6ر���ن �oه/���c ه�- ��� از >/��ب را +!�$��! ه�- >ن ��< b��� ر�X< #ری�� 

 - !������Mژن و اzQ B��A ه� .���Q ���� �Oر را +�H  از ��H از د�� � ده��؛ و�6رت  �!، ��Zط 	
�D و ا ��2ب رو- ������ن �$�ه�� �

 ��د. از >ن <�ی Q! ������ن ه� �Aن ��+l ��ر را +�ز� �+�eد ر���Q و �$O ر�A[�اه�������ن د�را  !���\ \��$Oدر ،���+�� �� 

دا��.

▪ ��@ ����Q ه�:

 ��$E�ا���دی�ر ���� دا ،B����.وا ت< 
�QدUCCA) �� ا��Qرو�� \�ی�: «ا\
 ��ا��ی �7�N ی - ����Q @�� L�zی� ]�و- > �dه� AHAی� (


 ایB �6رت ه
 ��6 و ���، در 5�Q د��dر در روز از >ن ا���+ Lرا داری�، ی ���L ا�"�����O ���� c را +� ی����Q @�� L - رو�5 (Q! +! ا��اع�� 
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.��ژ  ار<� ا��) ��� و �� ده

 
� و =� >/��ب ی� ��
Q ����Q @�� ،ی�z� - ����Q @�� م
Q ر از�^�� Bا- ای
+ �� ��ا��).(���Q د��dا�� BQ @��

▪ =� >/��ب ه�:

 ��V ا t�
ف =� >/��ب و�C� �+ أم�� !Q ��Q � !�
 ����B در را+V! +� =� >/��ب ه� ��6�Qاز د !Q د�OSPF ١3 �� اد- از٢٠�b� ،ردار ا���O
+ 

� -�A ،B����  
���ان �[�"� �^�Qا 
م ه�،  ����ن ه� و �
م ه�- ���N- ]�ا	7 دو ��ع >��Qروز Lی !Q -�N� !+ ،���Q د��dا�� D��D و ��- �

.��
 ده��j� د را�O ان���Qا 
م ی�  ����ن ]�و- >��Q ن��در �


- �1ی�$�+ td� ،ان���Qا 
م ه�- >��Q Bد� از ای�dدن ا��
Q tV	 !Q ا�� �Z�b� B���� 
�Q[�"�د�ان ه� ���Qا ��< !Qا
A ،��Q � ��� �

 B�A !Q 
ش �� D��Z�b ا�� در �6ر��
 ه�Q. د��د دار

دن �$�zت ���dو� �Qر+Q ف
e

ا- ++
�2+ ،��� 

و@ در ��V ������ن �oهA و

.���� ���ت +��Z� ¤1ی� zQژن �Q
� Bای ،���Q د��dا�� �������ت ]�و- �Q
ا�� از �


�� ،L�
م ه�- �
�eب ����Q - 	�- ]�و- ا���ه�� �رو�Q از ���� �$O !+ ن��
ا- +��2د +[$+.���Q د��dا�� B5اع رو��ی� ا � - �
Q ،م��Mو


ا	�� ه�- ����!:� ▪

 B��A .ی�! ا��D\ Bی
�2+ ��� !]�� ��|���
ش ��Z�b�� Q! یL ر��
 ه�Qو ه� د B���� 
�Qداد�،ه� د Hه�Q ��2 ا- را	ه�-  !�  ��Q
�

�B +�1¤ ا/DایH =[��� ا���رم ��� و ��A ده�، ه� � HایD/ن ژن را اzQ �� ��  از����! ریD- و ��� ��e
� H� ��ا�� >��c ه�- �

�� +! �eر روزا�! را |�����ارد، � ��ا��� از >ن +! �eر یc� L در ���ن ا���dد��$t$b >/��ب را از ���ن +�
د. ا\
 ���� ��� �7�N ا���dد� از ر�

.�����ی

 B��� ����ی
 ���: در ���� !���
+ ●3٠E �� 

!��
دن �Oد از �
ا	�� ه�- ���� را +! ذه���ن را� ��هQ !�$�ز�+ 
�/ �[

$��H ر/� >��c ه�- �� 
�� tV	 -ا

- از �6��ت ��� از �$t$b >/��ب، ی� +�
ا- <"�\+ D\

O! - +�ز��ز- �"�  ��QهA .���� 
�B دی

���� - !������Mا Hه�Q و �$O �� ��
- Q! ��� ���<! >ن �Oاه��j� ن

و@ ه�-ا��، از ایB رو ��2 �A و B�A ط و�VO .اه� +�د�O ن��

 �ً6�CO ه�- ������ن �
d[ ؛����� �  �q از  �[�� ی� L�$A زدن ه� ��Aن +�	�[ ��� ����
 وا=� ���در ��]�! - \��! ه� و رو- +

�! ه�- ��� از � ) �7، ا/DایH ر��Eا�! � ����
وز وری� ه�- �1+  �b��� ��� ���� .����  +! د���ل���e
� H�B) و  �! ه�- �

�c  ه�- �$t$b >/��ب �Oاه� +�د.�<

 Q! در ���B ٧٠ و 8٠ز��� Q! +! ده! ه�- �z�$�  ��ن �� � \�اری�، ����E �� 3ن٠�� E �� 

 	�م \�ا��! ای�؟E��� Q! +! >��د\ �q از ی�|���
��. �N��Oل ��\ +�د��، ��ت �

▪ ��@ ����Q ه�:

��Q د��dا�� �Q 7 و ی��� �
Q - ی����� Lی� ی ��+�6 
�5 - ����Q @�� Lاز ی c� ��6 و 
�.ه

▪ =�>/��ب ه�:


 وی�����ان �^�Qا ��< Lی� ی ����
م ]�و- �� Lب ا�� از ی�e
�B ز��� Q! ������ن ه� ��Aن ��C. ���Q د��dا�� 

< �= Lاز ی q�� .���� 
م ه� و  ����ن ه� <�ب ���� �Q از 
��٢٠ ی� ١3 SPF/��ب +� +�ز� - و��t و �
م ه�، +! �eر ���bل، >��ن ��Q د��dا�� 

 
 +���.UVB و QUVA! دارا- 	�+"�� ��N/^� در +
ا+


ا	�� ه�- ����!:� ▪

 !Q ا�� Bا، ای��� ���  ��E$�دا ��D� DQ

 و��- اِ.را+
�B، ا���دی�ر ��Qد - !�6��Renova���� داروی Q! از 	�+"|���1 ر��� ،���Q ن�N��را ا 

���ت +
�Oردار ا��.Q
� 
��� +! ��ی� -
�M�+ \���Q ب�e
�

��ز� ��N� : t���
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1�0 و�0و/ در #�رت

١ و رو]�C1 -ره��$/ HایD/ا (


 ا�� ��H ه�-X�� زودرس -
�� Hای���  از 1"� ه�- �Q �2! در �ی

،c� Lن را در ی�� ��ا�� ا�� !Q ا�� ��ی� و �5 و C5! ه�- ��\�2�


 ا/��دن >+
و، �6�!  دی�نVO !+ ،انDیD1 گ
� .��Q د���

 و /���ل ه� �

، و/�ی+ ،��N� و l$1 در را� �� ه�- ��\�2��� ،�� ا<���1��[

-
��  c�� ���ا�� از ا��^�ر و … �  و دور ��+ H��  7+�	
����� ه�- 5O

زودرس ����.

��دت و �Oد�Oر-٢[ (

 رو] +! ��م ]��دت�M�[ ن >وردن از��� !+ B]� ،-��1 ا 
��ی� +! �^

در ای B����D  !1و� ��ا��! و + ر+4 +���، و  ایB ��=�ع +� زی��ی

��Eر،� H�< ���دت ه����2
� - ا���ن را+V! ا- ��G���E دارد. ]A و ����

.��Q 
 ���ل ���Q�O !+ د را از درون�O c[�6


وفb� ل�	د دارد و +! �O و روح c"	 را در Bو د�� z+ Bی
ا���ن ]��د +��

“ا���ن ]��د دا|�ً� در +z و در ]�ل \�اB�O ا��”. /
د ]��د در �Qم


 ���ل �Oاه� ��. /
د ]��د��Q�O !+ q���دت +! ذ�5ل و �[ B�$�<

!Q ��� دی�� t	ا�� Wb+ در !�
- زودرس � ��د، +"��! ���2 د�Aر �

�D ��� ا��.� �[  در �
ا]7 ]�د، د�Aر �
گ ��\�2�

��Q در !Q ����+ 
 +"�� و دری� د ^� ،l"O B� ���Q دارا- ]� b� !Q -اد
7، �
ه�D از �Oد�Oر- ه� +! د�����O +! ]�ل ا/|�CO Bر ای

�2
� و دل �$A ط�VO در Be�+ 
د Q! زی��ی اzOق و + >Mی$Q �1ان اد�� � 
O< ی�. در<  ��د.�� B +�دن ����- ا���ن ���"


و���B ه� و وی����B ه�- �A ، C، E�� در D�� -
Eدی �! و�oی� ا���"+ ،���Q � !"+�Z� در +�ن -
��B زی��ی و �z�� �! ���2 +� �1ا�7 ای��د ��

.���Q � �dن ��� ای�+ ����

٣��ه\ B�) ا���dد� - + روی!  از /
>ورد� ه�- >رای$- +�2ا�� +� ��bر درو5

�� +� اد�O -�1ر< +�دن ی� \��ه +�دن، ���[ ��ی >رای$��
ف +�H از ا��از� - ��اد �C�z�� .ارد��را ����  
ا+ و /
��د\O D> -ا !

A ر�Aرا د ���� !�
ف ��اوم ��اد c  4O ، �$A و ا���ل >ن ه� +� \��� ز��ن، در ه��ن ��]C�ن��A ���� و ��Q � 
و@ و ��زی��یA و B�


 از روز 	�7، +�ی� از ��اد �
 ����Q - >رای$� H�
� و ���ر � ��د Q! ه
 روز +d[ ر��/
 و\E�/و ر

د �� /�E+ L�Q \�ن��م ��دره�- \�
Q و 

 ر+�"V��� �ً���
د.���ره�- ���� را ُ�
 ��Q. 7/�5 از ای��! +� ایB روی! � ��ان >ی��� - �Q ��+ H�ا +
ا- ���� �

 ��ان ]�ا	7 ه�d! ا- � Bای
+��+٣ �� 0

��! ���� ایB ��ا] را +� �C1ر� ه�- رو�5 ه�ی# و \7 ه��$! +�2ر و ا���ل >ن ه� ی� /� !�>ورد� ه�- �2


د.Q ی��Z� از >ن ه� ��� 

��ن + روی! و ������c ��ه�0�z�) ا�


و �D ز��
- زودرس ���ی�. در =�B ا �
ر � ��ا�� ���� را د�Aر ����ن + ا��از� و ��z���! را � ده�.ا��� B�ی�د ���ز ��ه�- زا|�، ��D ه�

3c������ !ی�j� (
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و���B ه� و وی����B ه�- �A ، C، E�� در D�� -
Eدی �! و�oی� ا���"+ ،���Q � !"+�Z� در +�ن -
��B زی��ی و �z�� �! ���2 +� �1ا�7 ای��د ��

.���Q � �dن ��� ای�+ ����

 B�
، زرد� - �[� �
غ و ��Dی��ت ��ز� ����� ه�ی#، ا���dج و �
� A▪ وی����� ،
E> :����� �� +�/� ه�- در �5اه�ی�
و<�د دارد. ایB وی����B در �

 B� دارد. وی�������ر �
اه��+ HZ� ،ن�+A.ده� � HایD/ز- ���� را ا���� 

 B�
فC▪ وی���C� .ور- ا��
�� و د	�l د����E ای�� +�ن =N6 د
�"�1 }d[ ژن وzQ �� �� �������D در ��  B� وی���Qرا�O C���$Q !+ 


��Qت ����� �
��Zل ، \
ی¹ /
وت� .��Q � -
�\�"> �Oو ز  ��Q، از +
وز ��ر\� L�Q ���� B�
ی B���t+ وی����  از �5E�ر��و  ���C، ا��اع  

 B�
 از �
��Qت، وی����5 .�����c ز���Cه� ،E�
، ��ت /� �e ، !�7 د �! ا-، ه��واd"/ ،E�
��- ، ا��اع ��ت، \�<! /Q در 
 و ��ی

��Dی��ت و ���� ه�- ��ز� ��<�د ا��.

 B���ر �HZ دارد. +�2
ی B���t+ �5ای وی����E B▪ وی�����7 ، ��ر\�ریB و روB5 ه�- \��ه ��7 : روEB5 ه� در ر�� و ��� +�ن +>< : 7��� 

<�ا�! \��م ، ��ی�، +�دام، \
دو ، /��ق ، ذرت ، دا�! ��Qن و زی��ن ا��.

) �1م ا��
ا]�8

 q�1 
 ���O cن ر��� ����c +! ���� و ��jی! - ای�� >ل >ن � ��د. +/�Q اب�O ا]� و
،ا��/�Q �[ا
در �6رت �O �Qا+ و �1م ا��

O .ت ��ن ���� ��د��
 و /E��O c�� ��ا��  از�Oن Mزم +
ا- ��jی! - ���� /
اه� �� ��د و �� ه����� وی����B ه�، ی/�Q اب�

 و ��دا+ ���� ا��.��z� }d[ -روش ه� Bی
�2+


 ��ر >/��ب٧Wّ� - !bات ا�
Xا (

 ��د.ه
 A! ا/� 
 ��ر �Oر��� ��c از +�B ر/�B ا ��ف zQژن در ا��1ق +�/� ����Wّ� ات
Xار دا��!ا
	 ��
ض ��ر �Oر�b� در 
� H�
اد، +

H�
ات در ����، +Xا B7 ایN�.د�� � 

ات >ن در دراز ��ت رو- ���� >ن ه� >���ر�Xو در+����، ا ��$�
 در \��! ه�- A$� ه�، ده�ن، �� 

��ن، Q$�ورزان و ���Aن ه� +! و=�ح دی�� و Aر�� +��� Q! در ا/
اد- �Aن �� !��A �2ی� در�! ه�-����اد 
>�Xر >ن ���ی�ن � +��� و ���� ایB ا/

+�زر >�Xر �ّ[
ب ��ر >/��ب ا��.

 و �
یt +! وی�� در �O�� ه�٨��2\�� -
5M (

� 
5M 
Xدر ا !Q Bای ��B و ا/��د\ ���� ��د. یA c�� ��ا�� � lی
e دو !+ ��2\�� -
5M.ی�< �ن، در زی
 ���� �QهH ]�� +! و<�د �

��ا ��  ای��د ��� و ���� ]� � ا/��د\ �O �7 ر/�B +�/� ه�- زی
 ���� /�Wی"N� �+ �bدارد.ی  �

و@ +A و ��Q 

� ����
 ه�- زی+
A ،�+ی� � t��� +
A �/�+ وژن در

 �Aن ه�ر��ن ز���! - ا��Eف دی
e ه�از +
A Hه�Q ا�  .���+ t��� 7N ا��
وژن �

!�O�� ن در��ه�ر Bن ای�A B��A وژن ا��. ه�
 �QهH ه�ر��ن ا���b� !+ t	در وا ���� 
��ر ��2 را ای�dدر زی�+ HZ� ژنzQ ن�� 

M 
Xدر ا ���7 +! و<�د >Wb� Bای
 ��Q، در ����! ���Q cه�O�� H! ��ن zQژن � ��د. +��+��� ����+ coا��ی� �+ q� .�+ی� 5
- ��ت �

5
-، ��ی� و ��\�2� ���د� و در ]� ���bدل +���.M وزن و ای��د Hه�Q

) ا����bل �Oد�
ا�!  از /
>ورد� ه�- �Qر�B دار٩


م ه�- �Qر�B دار � +����، +�ی� ]��ً� �Q ،@و
A و B�A �= ��ی��
م ه�- �Q Bی
�� L�D� 4��C]  ���� ���یD ��د و ��A- ��Nن 	�- �

b� ،ت�� ����Q ص و در�O 4ای
6��ت و ��ع ����، و >ن ه� در ��CO !+ !>�� �+ ل >ن ه���bد.ا���� B�


م و  ����ن ه�، Q! ه
 \��! ��رQ !��\ Bای 
ات ��D�b >�� و ��	�X1"� ا !+ !��d����  وو �$O ،ا ��2ب ،E�O�� ا�1 از ���� ا]�

� �� +! >ن �  ده��، +�¤1 �d� ف و�d� ،اق
+ �B ��	� داد� و ]� ���
�D- را در��ن و �	Bو از ای ��ر�]+ cی
 از ا/
اد +���ر، /Wb+ !Q د�


ف >ن را ادا�! ده��.C� !�ا
5��� c�� �� �Oد�
� ���

د ا����Zل ���Q و ��"�1

�\ Bان ��� و ای��
c"e �6 وارد �/ 
وه از ا/
اد و �����ت >رای$ و زی��ی\ !Q ���> Bطای�"]� 
Eاد ��ی! ا- دی��م ه� و 
Q �+ م ه� را
Q !�

�
م ه�- زی��ی و ]� ��N ��م \Q ��1ان !+ q�ودن ا��D/و ا G�ر 
��j� �+ د� و >ن ه� را
Q!b��> اد
��ر ا/�Oدر ا M�+ ر������ ه�- +	 �+ ،�ه

 ه� +! دل و و<�ان �Oد را� �� ده��، �Aن در ایB را� ]
/! ا- ��� ا� ��Q ده�� و �� و …!	
ار�

�� روا �  دار��! �Aن ا^1 ����O ،وا
� + !A !Q ���دا  ��O Bد��ن �Oب �Zر ی�e !+ ��ا

م ه� در�� ه����� ��اد �[�ر 	�- و 	�ر����- +Q Bی

e از   ده��. و � B���
د� و �Q t/ر �+

 ا���ن وارد+�ن 7�1 � Q ���Q! درد و ��را]� را �
یt و =��� 
�c را +�< Bی
�M�+ ،
Eف دی
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ف ا��.C� !+ د�� ���Q و >ن، ای��د ا�1�


ف ����ZbلC� �+ �2ی��ن در �A ،��ار��[�ر �اد ��از  �Q د�� D�
م ه� �Q)ر�B دار( �Q Bو@،ای
A و B�A
 و ��>\�ه��! ���� را +! زود- ��ز@، �


�� و ��اد >رایH +�2ا�� و ��ی��� \ ،��
� 7�N� �[ !Q �>  ن< �� ���Q ��ب �b� و D�
	��z� و �6+�ن را از د�� داد� و ��ه�ی �Aن ���

 ��د� 7�N� 7+�	
�5 
- زودرس و ��زی��ی�� ،E�Oو

ا/+ ،\��Qو
A !+ 7ن ���ی< .و زی��ی


یB >ن ه�، +� ه�! - ا=� L"2� 
اب و و]$� Q! در �[  ای��د � ��Q، <�-+� ه�! - ایB او�6ف، ه��ن �eر Q! ا�1��د +! ��اد ��]ر �[V

�� و ای��� را�% � ��ان از �E�Aل ه� ��@ >ن ره�ی ی�/�، رN� - ز\$� دارد و +� اراد��+D�
ف ��+��- /
>ورد� ه�- �Qر�B دار �C� 
ه�ی از �

:��"e ا���ن ��ی
 ا�� Q! دو �
ط را �


د.�E+ ار
���ر +! � L�D���N� �� ����  C] در��ن او 	+ - !b>ا
اول) �

�6
 و �7�N، +! د�� >ور B�2ی� ��داش ای�در  !Q ،ر���
دوم )ای��ن، اراد� و ]�6"! - زی�د +e�O H�ا� +� >را
دن ���د �z�� و زی��ی ���� ه�

.���+ �

���t : ��را��ت

http://vista.ir/?view=article&id=307323

1�0 ه�� 	� ر4U، �0و/ ه�� !4 ا:=�>


 رو- ����+ 
ور ز��ن �  
Xا در   آ! e�VO وك ه� و
A و B�A دم
� از   O
+

 دا��� و� E�]� و �6ر�$�ن ه�ی�ا � ��د را �$��! ا- از آ��7 +�دن و +Dر\


 آ! در �6ر�$�ن ���ی�ن � ��د ی± در<! +VO 
ا]��س � آ��� آ! +� ه

>��ن  �+  -
�$�+� ا]�
ام + 
دم � �� ا<���1�$�ن ا/Dود� � ��د و C]� انD��

�B ه� را �$��! �1مA ط و�VO Bای ،D�� O
+ ��1 Bف ایzO 

�Oرد � آ���. ا�� ++

<�ا� و آ�ر>��- � دا��� و در ��2ی� ���� ا���1د +! ��O qdد را +
ا- ز��\

در <��b! از د�� � ده��.


ات ������j� و -
��


 ��ن � آ��، ا���
وع +! �� ��� از ر�� +�ز � ای ��
 ��ن �� ز��� آ! /
د +! ���! ه�- �1
���� از ه��ن ز��ن آ! +�ن در +Dر\�� Bر ای�X< 

�� �1
 ��ی�، �� 
� ی�+�. ه���Tن آ! +! ��ری# ��� 
و����� ا�� ���د �oه
- و +�
�D آ�ه�OHد �� ���� ��ز- و ریDش �"� 

 ی�+�. در ���� �� � و <�ان ]�ود ی± ��� �eل � آ$� �� ی± �"�ل ��ز� �²$�7 ��� ا���رم�B� HایD/د. +� اDی

�� و ++ ���� �V� !+ 

��ا� -
 آ�رای آ�� �"� ���
 ی�+� و �� Hآ�ه  و ریDش و +�ز��ز- �"�  �"� 
��²� �1
 آ��. ا���رم (Mی! �Oر< ����) ��زك �
 و�� 

����! ا  !���� ��ه��ار،B$O و   �V� ±د و ی��  � 
� ��ا���رم) =[ 
یM Bی! � NV�) O�� !یM±$O ری���� ��ا � آ��. ���� �  -

�H از ا��از� >ب، �1"²
د �� +�زدار��� ���� �[�7 �+ t/د 
Xرد و در ا�O �� �"�ل ه�- �� �� آ����� ��د و �
ك � �b/ Hد.+� آ�ه�� 


- و �� ی�+� و  �ا ���� ی± �! ��ی! ا- �Oآ� Hآ�ه ���� G�ن ����، ر�O -ا��N� ! و�ا�E�ر� �[ Bد. در ای
�\ ��ی7 +! زرد +! �Oد �

�c دی�� از >/��ب) /�bل �
 ���، و ���<  از �"�ل ه�- ر��Eا�! ��ز (+! �COص در ��ا]Wb+D�  ����. درم �� E�ه�- ر ±  Hای��� !+ 
�
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 ��ر �Oر��� +! ا ��ف آzژن وXآ! در ا �� دارد. >�� !E� د�O در -

	�+7+�ری± �
 ��� >ب آ���5 ،�B در درم وارد � ��د ��<c ا/��د\��Mا 

 ���� آ���+
A انD�
- از �� ��د. از >��� آ! در ز��ن �� ���� ��O Bرد\A درار���ع ��ن و 
ا���j� وز
 ��د ایB ��=�ع +�¤1 +� !


ا� در ]� � و �7² �6رت � ��د. +��j� �2ی��و در  ���� �"> 
 در Mی! زی+
A �/�+ tزی��
� ±Aو آ� ���� ��O وق
� آ�ه�b� Hاد 1



 و ز+� B$O �� ی�+�. ��ه�- رو- �6رت و دا7O \�ش ه� و +� Hز- ���� آ�ه����O �2�< آ!،��ن  ��د، در ]� � 

 و �$[  ��


ا آ! �"�ل ه�- ر��Eا�! ا- �1"²
د �Oد را از د�� � ده��.A ���� � ��d� و +�ن 
��ه�- �

���� -
�� 
+ ��� ز��\� 
�X��

�
�
 از ا/
اد- آ! ����$�ن ��$�
- د�Aر �1ارض ��� از 	
ار \
/�B دراc"5 ا/
اد- آ! در <�ا� دارا- ر�G ���� رو�B +�د� ا�� +� ا�� در �

��� 
ات ������j� !�2 ا�� آ�ر ���+ ���� -
�
ض ��ر >/��ب ه����. ا\
A! در ��N6 از �b��+ ر >/��ب را��ورت ���در  B�/
 از 	
ار \

�D ده��، ا�� ایB ��²! را ��D ���ی� از �^
 دور دا��� -
�
ات ��� از \��� ز��ن و ���jض >/��ب +�د��
b� در 
�$�+ � آ! ه
 A! در دوران <�ا�

��ا آ
د� و +
 ��bاد  ± � 
������ �
A 
-، ������ن �²"�
- ا/Dود� � ��د. ی² از+����، +! ه��ن ��Dان ��D در ��ه� و آ± و �± ه�- دوران �


 ��ن ���� � ��د آ$��ن ���Eر ا��. از >��� آ! ���Eر +�¤1 �
�
- آ! +�¤1 �E�2 دی��²ت ��� �� ���� ��د +�ن �
آ���ت +�ون اآ�


�
��c ه� در ��< !��\ B7 ای� ر����� +! ه��B د � c��< �� دار��. در ایBآ�� آ! +! ا�W1ء �"�ل ه�- ����Z��� 
�X�� ���� دادن ��"> 

��ن در ��V ���� ر�
آ���ت +�ون اآ� �� �� D��Dرا��� +�ی� ذآ
 آ
د آ! ه�! >Mی��� ه�- ه�ا ��  ده��.آ�هH وزن ��ی� و ��\�2�� HایD/ا ا


 �$�ن دا�
� زی
 ���� ��د آ! در ��2ی� در �+
A Hوك  و آ�ه
A و B�A وز
 ��ا�� +�¤1 +��N� �|اد- آ! دا
�Dای دارد. ا/+ 
�X�� ���� دن

.���� � ���� -
�
 و زود�
 از ��ی
یB د�Aر ��$�+ D�� ��
+ � 
� !+ �C1 -ه� H��

���� -
���ر >/��ب و �


یB د � 
ض ��ر >/��ب ی² از ��2 �
یB و ��ی� +��ان \�d ا6"b� از ]� در H�+ B�/

ار \	
- آ! از ��- >آ�د��
- ���� ا��. در >��ر\�� 7�

�� -
�
ا� آ! +� ���j� از ��
ی�² �6رت \
/�! ا�� �b"�م �� آ! +�H از ��< ���� B�CC]��وك  ���� و
A و B�A ن�Tار���ط دارد ه� ��

���c ه�- ��� از ��ر >/��ب ا��. ��ر �Oر��< 
e�O !+ ���� ن�� �
A و -
²$ و ز+O +!ای��د ���د�، در >
 ���� ��dذ آ"Oی! داM !+ 

 و 	��d� و -
�� ار���ع و ا��Vbف ��ی"+�	 ���� !�� ر���� و در ��� c��< B���Mژن و اzآ�C1 ±ی
N� 
Xده�. در ا ام �Oد را از د�� �

!�� ��د و در ��� �� از �"�ل ه�- ر��Eا�! ��ز 	���1 ا���رم، ر��Eا�! +�H از ]� �� Wb+و��ل و آ± و B� از  ( ± ه�- ���E�ر
  ± ه�- �

 <�ان و ��داب دا��! +���� از 	
ار ���� �� �Oاه� 
 ����.در ����! ا\� 

-) �oه�� ±����H از ا��از� در ��Z+7 ��ر �Oر�+ B�/
\


	 ��
ض ��ر �Oر�b� ا<��ر در !+ ��\ 

ه�Dی� و از +
��D آ
دن �Oد��ن 6
ف �^
 آ��� و ه�+ �N�>
�� از ی± =� >/��ب 	�- آ! ��/
 راUVB و UVAار \

.��ه� ��2ر � آ�� ا���dد� آ�

B� HایD/از ا ���  ± ه� - ����

 ��د ��� از ��� 

ض دی� +�ن �oهb� در  آ! +
 رو- ��ا]E�ر 
��یO ��2 ا- ی�	ه�-  ± � �[ Bض >/��ب +�دن ا��. در ای
b� ل ه� در

�! آ± و �± ،ا�� �� c"5ه� ا ±  Bای .���� �  �b/ H� در ایB ��ا] د�Aر +E�ه��"�ل ه�- ر ±  Bاز� ای��ا .����
 ه� �
�ا��آ +Dرگ �
 و �

�H از + �� 
�� ���� ��
ا آ! �M�+ �+ M��b ر/3/٢��D از �A ��/و
b� B� از 
 +! آ± و �± ����$�
 ا��. ایB  ± ه� +�� 
 رو- ����+ B� B�


 ��ن ��bاد >��2 +�ی�$�
- از ���ایH ایB  ± ه� ی� +�
ا- <"�\+.���� � 
�� �� ]����� ا/
اد �oه��
ض ��ر >/��ب هb� را آ! در � ��ت ز���

 و .... ]��"j� 
ض >/��ب +�� +! دMی"b� در B�/
� از =� >/��ب ه�- 	�- ا���dد� آ���. آ
م ه� و��B² آ�هH ده�� و در �6رت =
ورت 	
ار \

� آ�±  آ��� ا�� ا���dد� از ای�\ B� !�M�CNت و�M�CNت + ر�G آ���� آ! ]�و- ه��روآ���ن ه���� ��B² ا�� +��ا��� +! آ�
�G آ
دن ایB  ± ه

��. ��[�CCن ���� � ��ا��� +� ا���dد��� 
X�ِ� ان��A -
�
ف آ
دن  ± ه�- �e
 از روش ه�- �[�"� <
ا] ایB  ²! ه�- 	��2 ا-��اد +
ا- +

����
ی��) b=�� ���± ا�|���
ف ر�C� !د آ�� � !�d\ .ف آ���
e
�Bر�G را از رو- ���� ��� +ZZN� .ا�� 
X�� ه� ±  Bای �N� در D�� (B�


ف اC� !آ ��ی# د�� ی�/�! ا��� B! دارد +! ای�ادا D�
ات �����q از ��b �Vت \���\�� آ! ه���Tن ���j� از O
 ��ا�� +� b=�� د��� Bی

�B و A در ا���	د� �� Bده� ای 
- را +��2د +[$�. ��اه�- و<�د دارد آ! �$�ن ��
 و ���$[  �
 آ��،��� از ���N� وك ه�- �6رت را
A


- ا��  را�� �|z1 از  ���� آ! +[$E�و ی� آ� ر E�ر

 رو-<
ی�ن �Oن ���� را ا/DایH ده� و �+ B�|����
 آ�هH ده�. �q از �� ��ن �

 B�Oا��آ��. ]� � \7 ا 
ی± ��� و ����! ا��از- �N� ،د�� � -D�

ف���� ا+��ا ���� د�Aر 	C� و 	
�D- ��داب \��! ا- آ! در �
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Bل +�ی� ای�[ 
�� +���. در هdO ی± ا ��2ب �Z�Z[ ا�� در B²�� د��  ایB دارو ]�76 �b=��B�|����
 را در �^
 دا��! +���� آ! در��ن +� �


د.�در��ن ��د� ا- ���د� و +�ی� ]��� ��N �^�رت � ±�D��C]  �6رت \

���� -
�
ف آ
دن �e
روش ه�- +

�Dان� Hان +! آ�ه��  از ا/Dای B� H�HZ دار�� ���� 
ات ������j� آ! در � ،���� B�HZ وزن و 7ZXاز <�"! �1ا�"��Mژن و اzآ 

 ���E آ
دن و  ��$A 
2
� از 	��7 ا�O آ
دن، زیA آ�ت

ض >/��ب، ]b� در B�/

ار \	 ،�/�+O
 ���� ا��ر� آ
د. +� ++
A Hزدن و آ�ه ��]

 ��Z+"! آ
د. ]� � ا/��د\��
ات +! �eر ���j� Bای c"5ان +� ا�� � !�/
$�� �e -روش ه�Hو آ�ه �/�+ ��E�� از ��� ����  و �"

�< .���± +��2د +[$��z� �B +�/� را � ��ان +� روش ه�- <
ا]��Mو ا -
 از ��ر >/��ب را � ��ان +� روش ه�یآzژن و ا��Vbف ��ی��� c�

�� داد.d]� ���± ا�|�����ی و ��اد- �Aن ر����Aن Mی! +
دار- �

����ژ /�ی�� ��ارد

���� -
�
ف ��ز- �e
+ !+ ، ����ژ دادن ه�� آ�²O
+ 
 آ�� و ��آ��ن ه�� �$�ه��  1"� ای��Bاه� ]�آ از >ن ا�� آ! +
 zOف �^�� 


دش �Oن آ! +� ����ژ دادن ]�76 �\ �! را �X+� و ی� ]��ی� �²
د� ا��. ��z +��2د ��	�=
 ��د آ�ر- <D ایB آ! ر�G ���� را +! �eر/

�$�+ 2
���	� \7 \�ن آ�� ا���م �� ده�. ا ��! �q از ����ژ �6رت، ��� ا]��س را]� و >��د\A D�� 7�
- �Oاه�� آ
د و +! ه��B د 

�� و ��d� 
�X�� ^�ر��روش ا Bی� از ای��� 
 �Oاه� ر��� و ^� !+ 
� c���� و 
� � ��  ]�.����\�ر- دا��! +��

�2� !�²���A

�"> ���� -
� ��ان از +
وز ��� Zی
e ��
- آ
د و دی
 ی� زود ایB �1ر=! د�� +! \
ی��ن��²! 	�+7 ���7 و ��2 ایB ا�� آ! �����d�! +! ه�\

 
- ���� را �� ]�- آ�هH ده�. +! ه��Bه�! �Oاه� ��، ا�� ایB ��²! را ��D ���ی� از �^
 دور دا�� آ! �
ا	�� روزا�! از ���� ����ا�� رو�� �

د �7 در زی
 +! ��bاد- از ایB روش ه� ا��ر� �Oاه� ��:

-١- .��|�$+ ����
ه�Dی�. -٢ �6رت �Oد را روزا�! +� �6+�ن ه�- �zی� آ! ]�و- ��اد �
�eب آ���� ه�٣ از 	
ار \
/�B دا|� در زی
 ��ر >/��ب <�ا +

����ر0. -در �6رت ���ز +! +�دن در زی
 ��ر �Oر��� ]��� از =� >/��ب ه�- 	�- و ����c ا���dد� آ��+ ��� از ��اد �5ای �� � �Aن ��Dی��ت و �

- .�� روز ا���dد� آ�e 3در- .����ن ورزش �6رت را /
ا��ش ��²� Bو در ای ����Eر �$²��.8 روزا�! ورزش آ�� 

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=210525

U;�س ا��، 	� ��K�w ر���ر �د

 ��د؟� -D�
>ی� �� ��� در �7N ���س +� �����1ن د�Aر �Oرش و 	


+�� +� ������ن �VAر؟�Q D"/ 7 ���سN�

�� �VAر؟��� � L���z� و 1��C� ف�� از <�q ا ���  و	�

��ل �$� ������ن را ��را]� � ��Q؟

+� /"D >ن د�Aر ���س ������ن   7N� ،���Q و	� از +� ���ت ا���dد� �

�Oرش � ��د؟
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+�b از ه
 +�ر �Oردن یL �5ا- �Oص د�Aر ��را]� و 	
�D- در ���� ��ن

 ��ی�؟�


�D- و �Oرش �	 .��
ی�� ه�!ا\
 <�اب ��ن +! ه
�Qام از ��اMت +�M ���� ا�� ]��� �c"V �� را +[�ا�Z� !Q ا��  از �1ارض >���ی���� ی

!Q ���Q �+ ا/��ن
eدر ا ��
د� +����� و ]� ا\
 �Oد��ن ه� ��
+! اش ��� از >ن \zی! دار�� رو+! رو ��� ای�. در ایB ���ر� +
ا-�� +� >ن >��� ه

��  C]�� ،"�|
�> !�
 ر	�Qداری� +� د 
 +� ا��اع ]��ی� ه�- ���� \�d و\�ی�$�+ ��.>���ی

 ����؟� ���Z� ع�� ��A !+ ه� �����[ ▪

 ه�� ����. ��bاد- از >��2 دارا- ز���! ژ��� ���Z� و�
�� ه� +! دو \���[ "Q ر�e !+ ـ!+ !Q ا�� 
X�� در ای��د��ن ���� و �1ا�7 درو�

+ !Q ���� 
و� ای��د ��
 �1ا�7 +Xا 
 ��د و ��bاد- از >��2 +� !�d\ و<��س ه����2 >�اع>��د دارا- ا�O و�

و/��. ه
 �Qام از دو \b� و<��سD\ا !

��! ا- و در����� ���ریL (���ر�) از ا��اع ]� -��D\ا ،L�
 �1ا�7 درو� ای��د����1 ه����. در����� ه�- >���Xا 
+ !Q ������ ه�ی ه��

.���� �


وه دی�� � ��د؟\ !A در 
�$��� و +�A L����< ��▪ در���


�Oار\��B ا�� در ز��ن ��� !Q ه��� �����[ Bی
� tو ��ی Bی
 از ���2��L ی���< ��
 �$�ه�� ��د و +!٧-٨(ـ در����$�+ (Eه�� 


د� و در ��ی
 ��Zط +�ن ه� �$�ه����7 =�ی�bت �Oرش دار در ��]�! �6رت +! وی�� \��! ه� +
وز � ��Q. ا ��! \�ه ایB =�ی�bتQ ا��
ش ���\ 

�� � !b7 =�یN� ن�� �Oن >ن +�1¤ ز��را�O �+ !T+ !Q رش +! ]�- زی�د ا���O  ��د. \�ه�
�L در +T! ه�- +Dر\����< ��د. در���


 در ��ا] ���س +�ن +� ز��B ����� زا�� و ��ق ���$� �2Aر د�� و �� را� � رو�� +��Eدره� 
�$�
 و +Dر\��Mن +�M�+ B� دی�� � ��د و در ��


@ ه�! >��2 در ���م ����O Bرش زی�د =�ی�bت ا��$� ��z1 ��د ا�� � 
�B ه�- +�ن �oهA 7N�.�

�! ا- A! وی�\ ه�ی دارد؟� -��D\ا ▪

!�� L7 ی�� !+ ��\ !Q د�� � 
 در ا��از� ه�- �[�"� �oه��bا- +! �6رت =�ی !�� -��D\ـ اBا��. ای  ا�� و \�� دارا- ا���ل ����^�

��� ه�- +�ن را ه� /
ا �	 

 �$� د�� ه� ای��د � ���� و در ��ارد ��در ��ی�$�
��. =�ی�bت +� �Oرش زی�د- ه�
ا� ا��، در=�ی�bت +�\ 

��ع ]�د >ن �
�� ه� دی��  � ��د.

▪ و در����� ���ریL؟


 ا+
و و 	��� ه�- ��[ 
��ر� ه� �Oد را �$�ن � ده�� و \�ه� !����ر- در ��]+ Bـ در ای
� و ده�ن را ه� در\��
اف +eا ������6رت  -DQ

 ���Q. در����� ���ری�O �+ Lرش، ا ��2ب، و ����! ریD- ه�
ا� ا��. ����! ه� +! ر�G زرد�.���� ��ی7 +! 	��2 ا- ه

���ر- ���B ا�� در + Bر-٢-٣ای���+ Lر- ی���+ Bای !��d���� .غ دی��  ��د�"+ B� از �b+ نM�� �1د����Q ا�� �� <�ی ��� اول �� � ی� در +Dر\

�B ا�� ��� +�b از در��ن +! ��7 ]�د�
 �1د ��Q. ه
��A در����� ���ریL دارا- ز�� ��\ !Qس ه� در ای��د و +! وی��
 ا�� ا�� ا��Xار !���


 �Oاه� +�د.X�� ر����1د >ن +

 ��ان +! در��ن >ن ا���وار +�د؟� �bی ▪

 ��ارد ���B ا�� +���ر- ���� +! در��ن ارا|! ��� ��Zوم ��د و ���ز +! در��ن ه�O

- ا�� Q! ]��� +�ی� زی
ـ در +� �M�e ت��در  
�$�+ -


 ��[C  ا���م ��د.^�

.�� ه� در ��رد ا\Dو<��س ه� ��=�� ده�Q �dV  ▪

 ا��ر���� -��D\ان +! ا��  ه���� Q! از >ن <�"! �d"�]� اع��و<��س ه� ه� دارا- اD\د.ـ ا
Q �


 ���س +� A! ��اد- +! و<�د � >ی�؟ Xدرا ���� -��D\ا ▪

�
 ���س +� ��اد- ����� /"Dات +! وی�� �Xارد- ه� در ا��و در  @�O د و
\ ����� �Dه�یA د +! دوـ�O ���� -��D\د. ا ��! ا�� 
وم ای��د �Q 7 و�

 ��د.� -��+ ���Z� Lژی
 و > �
یN� ع��

▪ و ه
 �Qام از ایB دو دارا- A! وی�\ ه�ی ه����؟ 


� ای��د�
 ���س +� �1ا�7 ا���- ی� 	"��ی ����� ��ی��� ه� و 5Xا 
+ 
�$�+ �
یN� ع��ا��.ـ  Lژی

 از ��ع > �$� ��د و z1|� >ن +� 

��؟�A �|z1 ر��ن از�^�� ▪
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 !+ 
 ��د.ـ 	
�D- و �Oرش زی�د و ورم. \�ه >ن 	�ر ایz1 B|� ��ی� ا�� Q! +� ��ول ه�
ا� و ���� ��
ای��د ز�O و �

▪ ��ع > 
ژیL دارا- ��Q�/ !Aره�ی ا��؟

 ���ی7 +! �
یN� �����[ �Q �Q زا +! وی�� ��ی��� ه� �����
 ���س زی�د +� ��اد ]Xـ در ا

- �oه� ��dO -ه� H�Qد و وا�� � Lژی
��ع > 

 ��د.�


 +���؟X�� ��ا�� � L��� ه� ه� �1�7 ژ�����[ Bرد ای��ی� در < ▪


 ه����. +�ن��b���� ه� ����[ 
�$�+ !+ ��� دار�� ����� دار�� در ز��نـ +"!، �M��b ا/
اد- Q! ز���! ژ�����[ !�� �O�� ه�ی Q! ز�

�� ��ا��! ا��3-8+�ردار- +! وی�� ��� ه�- ���[ �|z1 D\
 �O�� ه�- +�ردار Q! هO
�B ا�� در +��  ��د. ]�� 
 ا�� ز���! >ن را ]��س �

.���� در ایB دوران +�����دار�� �� ��ه� +
وز ]


د؟Q -
�E$��� ه� ���� ��ان از ]� !��EA ▪

 ��ان +���ر- ر� -
�E$�
- ا�� و +� ��E$��2
یB در��ن �+ !Q ��Q ��Q�� اول ���L +� �����یـ ا<�ز� ده���< ��
د. ��z در ��رد در���Q ل
��Q ا


ف >��2 � ��ان از +
وز ]C� ددار- از�O ا�� و �����
د.��اد- �Q !Qد@ ���� +! >��2 دارا- ]Q -
�\�"> �����

��� زا ه��� ا/
اد ]O

غ در +� �]� ،E�
�zت، +�د���ن، ��ت /� �����  ه�یQرا�O M��b�L$O -اد- +� ���� ه�
�B ا/�Tه� .���

 ��د ایB ا/
اد ]��� از �6+�ن ه� و  ����ن � !�6�� Bای
+��+ ،������ ه���[ �b��� 
�$�
ی�!+����� ی� \"���ه�- +�ن ��C]ص و =�[

 ���� +�1¤ ای��د �Oرش ���$O .د�� -
�\�"> �2�< ���� 
�$� را ���� ای��دا���dد� ���Q �� از L$O ��ن +��bرش =�ی�O و �

.��Q �


د� و از �����ن  ��س ه�ی از <�Q د��dا�� �2
 ا�� از  ��س ه�- �[+ �����[ �b����O Lددار- ���Q. ا���dد� ازا/
اد ���z� و �$� q

 از ا/
اد ه� ه��Eم O

د. +Qاه��O 
��Q ژ- در >ی��� را ه�
�! ا���dد� � Q ���Q! اz6 +! ��س ه�- �[ ا]���ل +
وز > �Q و ��ا����Nم از  


یL ���� ا��. +�2
 ا�� N� ¤1�+ ن�A د�� �� !�6�� �����[ !��ه��Eم ا����Nم /4Z از یL �6+�ن ����c ووی�� در ��رد ا/
اد- +� ز�


م ا���dد� ��د.� ��  L�2ی�� ی�

6�! ا- +! �O�� ه�- �O�! دار و ا/
اد- Q! زی�د +� ��اد ��ی��� �Qر � ���Q، داری �� !A ▪؟�

�� ه���� +�ی� از د���H ه�ی������ +! ��ی��� ه� دارا- ]� !Q ���Q اد +! وی��
 +� Mی! ��Qن ا���dد� ���Q ی� زی
 د����O Hدـ ایB ا/

.�����+ ]� $�د��

�� �M��b از A! روش ه�ی ا���dد� � ��د؟ ���
ا- در��ن ]+ ▪

 و<�د دارQرا�O -ن داروه���ز +! در�� ��د ا�� \�ه ه� �� Dی��� b=�� -داروه� M��b� د.ـ

�� ا��؟���[ 
 ه� ��1�2Q ی�< ▪


ژیc�) L ی�� < ��
، ری��2Q ،L����< �����[ 7��� !Q  داری� +! ��م >���[zV6ا ��!، �ا��ـ  B��� �!) و >�� ا��. ��ارد +�M \�ه


وز � ��Q ا��+ �����
 \�ه در ��Qر ]�2Q Bای

 در +���ر �$�ه�� ����. +��+Eی�����ر- ه�-ه�
ا� ی+ O
��. \�ه در +�� �����[ 

.����+ 
 را ��2Q ه� B�D� -ه� ���d1 و "Oدا

��؟�A �����
 و ]�2Q وت�d� ▪

 دارد.N=ت وا�bی�= �����
 دارا- z1ی� زود\�ر- ا�� ا�� ]�2Q ـ

���t : روز���! �2
ان ا�
وز
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9U�ر� 	� ��ز ����>

، �! دود (�b�6 -ه�
 ه�ا (smog�����d�! در �2E�و وارو (Inversion7C/ -روزه� c"5در ا (

���� ��z� 

\�ار +�X�� ��ی�D و ز����ن +� �
��- ه�ا ه�
ا� ا�� آ! ایB �1ا�7 ��D �1ا�"

 >ی�،�ِ  ا/Dای�.>ن A! در �� D�� ���� ²$O 
+! وی�� ���� �6رت و د���2 ا�� و +

²$ ���� در /7C ��ی�D و ز����ن.آ�هH د��- ه�ا،O از -
�6�! ه�ی ا�� <�2 <"�\��

+� آ�هH د��، ���� ا��.   ²$O �2> 7��1 Bی
�  �2� 
 ���� و +  7��1 Bی

\�ار��X��

 ی�+� و ا���dد� از و��ی7� HایD/ا D�
��زاا���dد� از و��ی7 \
��زا در ���زل، �7N آ�ر و... �\ 

 ���زل و �7N آ�ر.b��e �+�eر Hا�� <�2 آ�ه "��1

 �Aن آ�هH ر�e+� ه�ا، ا/DایH ا���dد� از و��ی7 \
��زا، آ�هH د�� ��ز و ��M�N� م و...+� ای��د

��- وی�� /7C ��ی�D، دوش \
/�B +� >ب \


ای4 ا���dد�� Bآ! در ای ���� � c2�"� ��\ و O�� ،!���� !���� ن، د���2 و �6رت�+ �������
ا� در ���j� ب آ���� و ای��د�e
 از �


ا	�� از ���� =
ور- ا��.�

�� �/�V  +�ی� ��ا�� ا ���� ²$O t/�2 ر> c���� -ا ����� در /7C ��ی�D و ز����ن ]d{ ��د، آ!ا\
 A! ا���dد� از �
�eب آ����، �


یM Bی! ���� ی� ه��ن ا� درم (� 
ونEpidermا���dد� از �
�eب آ���� ���ز ا��.�Oر<�+ 4�N� و ���� Bی

- ا�� ���ن Mی! ه�- زی�� (

���� Bای e در ��\ Bای
 ا��از- و <�یDEیB ��ن Mی! <�ی� ���� +! <�-و از >ن <�ی آ! ایM Bی! دای�� در ]�ل ریDش و +�ز��ز- ا��، +��+

 ر�� آ! ایB ]� � در /7C ��ی�D و ز����ن +! <�2 آ�� 
^� !+ ±$O و c2�"� ���� ،هH ر�e+� ه�ا و ه�
ا� ��ن ��ز ایM7C/ Bی! 	�"

� ��د آ! +
ا- <"�\� 
� ±$O و 
� c2�"� �2وی�� ���� �6رت و د�� !+ ،���� �+�eر Hور-+� آ�ه

- از ای�j� ،� �[ Bی! ���� =

ا��.

! ��� Bا�� آ! ای �2 �
ك ه�- ����> �� دار�� �1�"���[ ��
²$ ���� در ا/
اد- آ! +! �O���ر- ه�- ����+ !+ z�+�5ز ا<
� 

 ه�ا و �! دود +�H از /7C+! وی�� 	�رچ ه�- ���� ا��.��N/^� از ���� در ��Z+7 > �د\ ه�ا +! وی�� در /7C ��ی�D وE�ن آ! وارو��� ز�

���� �/��� ،���� �V� -ه� ، رو 
 ��ل دی�� � ��د، =
ور- ا��؛ �q از ���B > �د\E7ه�- دی�]� ���� qd�� ود ��� و��� 

���� ،��b=و Bو +� ��اوم ای ��� 
�
د� و �O وك
A ،�
�� ���� 7²$� Bوز ای
 ��د.� ��د آ! +� +� O�� و ±$O 

�X�� D�� 

\�ار ا�� +"²! رو- ��ه� و ���� ��X�� د�� و �6رت ���� 

 ر�G ��، ��ر� �
، ریDش> �د\ ه�ا �! ���2 +��j� ¤1�+ ا��! و�\ 


.���� �� و... �

*A! +�ی� آ
د؟

²$ ����، +! وی�� ���� �6رت و د���2 را ��jی! O t/�2 ر> ���� Bی
���� و �
ا	�� ه�- وی�� از ���� در��[�CCن ���� و �� +�2

C/ در ���� �/�V  }d[ -ا
7 �
�� و > �د\ /7C ��ی�D و ز����ن � دا���. از ایB رو ++�Z�7 ��ی�D و ز����ن ��<! +! ایB ��²ت را =
ور- �

دا���؛

.����N رو +! �
د ا���dد� آ�>

ا- ���B �6رت و د��4Z/ �2 از >ب و 
م و �+ -


یB ا������dد� آ���.- ا\
 از �6+�ن +
ا- ���B �6رت ا���dد� � آ���، از �6+�ن ه�- �zی� و ]�و- \"


ب ا��، ���ز- +! ا���dد� از �
�eب آ���� ��اری�، ا��A -اع ���� ه���ن از ا������ 
 اq� c"5 از ���$�- د�� و �6رت در /7C ��ی�D- ا\

²$ در ���� +! وی�� در ���� �6رت دی�� � ��د. ا\
 �q از O و \��
ف �$�، از �
�eب آ����٢٠و ز����ن ]� � آ$e
+ 7²$� !Z� د	

.��ا���dد� آ�

�e
 دار�� +q� !"6�/z از ���$�- د�� و �6رت ا���dد� از � ��b� -اد- آ! ���� ه�
ب آ���� =
ور- ا��.- در ا/


ا- ر/t اآ�! را ا���dد� آ���؛ ا��- ا/
اد- آ! اآ�! (<�ش �6رت) دار��، در �eل /7C ��ی�D و ز����ن ��D +�ی� +! �6رت �
�c د+ ��� Dاروه�- ���ی


 ���د�$�
ف دارو +C� �+ !از ]� ���� آ H�+ ²$O ل و�C/ Bات >ب و ه�ا در ای
��j� �2> !+-ور
 ی�+�، ا���dد� از �
�eب آ���� =� 
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 داد. +! �eر ���ل ا��j� ف داروه� را
C� انD�� ±�D� $�رت�ان +� �� � Bای 

 از «ر��B _ >» (ا��. z1و� +\Retin-Aف
C� ،��) ا���dد� � آ�

.��>ن را +� �
�eب آ���� ه�
ا� آ�

) �
آ���ت ]�و- ا��� > �dه��روآ� -Alpha-hydroxy acidدر ! ��� Bآ���، آ! ای � ±$O ، ���� را��دار- آ! دار
6�� Mی! +�O �2> !+ (


ف �
آ���ت ]�و- > �dه��روC� -ا

 +� ��D± ��ن �$�رت آ���./7C ��ی�D و ز����ن �$7² ��ز ا��. از ایB رو +�2
 ا�� +Eر دی�+ �� ا��آ


ا+�Hd از �١3 ]�ا	spf 7- ا���dد� از آ
م =� >/��ب / !bا� H+ن +! <�2 +�ز�����
ف، را /
ا��ش ��²��. در �eل /7C ��ی�D و +! وی�� ز�+ �V

��� ²$O �2> "��1 Hd�+ا
/ !bوی�� ا� !+ ��� ا��.ا���dد� از آ
م =�>/��ب =
ور- ا��. ��ر �Oر�


 ��د.- ]��� از �
�eب آ���� +
ا- �
�eب آ
دن  c ه� ا���dد� آ���؛ ا���dد� از آ
م =� >/��ب +� !�6�� D�ا-  c ه� �

²$ ���� را �$�ی� � آ��. ��ت ز��ن ]��م O ،د� از >ب داغ�d؛ ا���� د	�Z! +!١3 �� ١٠آ
دن را ��D آ���� آ��� و ]�اآ�
 - +� >ب و 
م ]��م آ�

.��]��م آ
دن ا�C�Oص +�ه


ا آ! ���/� ���� �q از ]��م +�ز �A �� و- �q از ]��م، از آ
م ه�- �
�eب آ���� ا���dد� آ����� 
�]�� �2> "��1 ! ��� Bو ای ���� 

 را ���	� � آ��.���� 
�²$ ���� ا��. ا�� ا���dد� از �
�eب آ���� ه�، ��[O

b� -�6+�ن ه� c"5ا .��
ا���dد� آ�Vb� 
�
یB و 5�����N ]�و- \">
 آ���.- از �6+�ن ه�- �zی� و �� ±$O ی± و
N� را ���� ،
V


ا- اz6ح �6رت +! <�- ا���dد� از آ� ه�- �[�Cص اz6ح (+ -shaving foamب آ�����e

ه�- ]�و- ���O اع��ا �N�>

- >ن؛ و ���O اع��از ا (

.��ا���dد� آ�

��e ت������ ه� و �
آ� 
ش و +! �eر- آ"����  ،���� ،E�
 �Aن \�<! /b��e ت���
 ا���ه�-- از �
آ�^�) b��e -ه��� ]�و- ا�b


آ���ت +�1¤ آ�A± ��ن ��� Bای .����� ا���dد� آ�� �����) و ی� آ
م ه�- +�2ا�� ]�و- ا��
��/� ���� و در ����! آ�هH و ��	� ��[

 زدا� ���� �V� ه� را از  +�/� ���� را ���Z� Dی� آ
د� و > �د\/
e ؛ از���� � ی��.����

 B���ر 	�- ا�� آ! ���� را در ��Z+7 > �د\ و رادی�²ل ه�- >زادE ا���dد� آ���. وی����C B و E- از ��اد �5ای ]�و- وی������ان +� اآ��< 

 آ��.� �^/�N�

از د��H² ا���dد� آ���.- �q از ���$�- د�� ه� �
ی�b از آ
م ه�- �
�eب آ���� ا���dد� آ��� و در ه��Eم آ�ر ]��� 

� 7+�Z� از ���� در �^/�N� �2> ����� !"�
�� و > �د\ ه�ا ا��.- ا���dد� از د��H² در /7C ��ی�D و ز����ن، و�

���س ا���dد� آ��� �� ه�ا- ��Dل و �� ��د.- در �eل /7C ��ی�D و ز����ن از +[�ر، +! وی�� اآ� ��d1�= ب و�e
7N آ�ر �

��ن ]�ا	7 ��� ،��ان >ب در ����! روز و ا���dد� از �
�eب آ���� ه�،١٠و در ��ی�ن ایB آ!؛ ��<! +! ��ع ��jی!، آ�هH ا���dد� از  �ازم >رای$  

.����+ ��z� ...ن ا�������� <�V  }d[ �2/� ���� در /7C ��ی�D و ز�� Bی
�2+


و��ه�O زاد�
d6 ��2ب�

-
���t : روز���! ه�2$
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���� ��w� z_U


و� +�ن ����� . ���� ، ��� را�+ H��� ی! ی�M Lاز ی H�+ ����
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Hd�+ ورا�� !bا� D�� �� و �Q و 
- ه� ��اد و ا<
ام �Oر<�Q�+  

ا++ در 

!+ !Q ا�� �C1 -! ه��ی� . ���� ]�و- ��ی���� � �^/�N� ���Oر�

�D و ی� ��Q ، داغ و ی� �
د +� +�ن ���� ��> !Q ده�� ��� اzeع �

D���ر ��2 در ��^�� د�� و ��+ HZ� ��� ���� . د� ا��
Q ا�����س �

. ��Q � �dت +�ن ��� ای�bی��


در زی
 Mی! �
م و ��دار ، ��O �Vر< ���� ، ی� ه��ن ا���ر��Q q! ه

!Q و<�د دارد q��� +! ��م در�N� ی! ه�- �[� وM ، ����+ روز >ن را �

 ��jی!��O وق
1 4��� q��L ا�� . در���Mی! ا- از +�/� اM t	در وا

 ، �5د 1
ق و�C1 -! ه��وق ، ��ی�
1 Bای 
 ��د و در >ن z1و� +�

 و ری$! �� 	
ار دار�� .+
A

���� D�
���� �� � �6ف و +�ون ��O! ا�� . \
م ا�� ا�� داغ و 	

�� . ���� �� � >ی�! +�ن��q و �
�eب ه� �O ی� ���Qو
A و L$O

�� � ا�� .

�� ؟�Q ��	ا
● �EA�! از ���� �Oد �

▪ ��jی!

!Q ��|��� �� �� � دا��! +���� رژی� �5ای �Oد را +! \��! ا- ��^���� !$���� ه�- ��ز� ، ��Dی��ت+
ا- ای��! ه�� ، B� +! ا��از� ���ز �
و��


ا	 
ا]> 7�1 �N� �� و ی� +! ��ز\��ر \
/�! ای� و ه��ز ���� ��� ز�O ا�� ، +�ی�و ��ی�bت دری�/� داری� . ا\
 ��� د�Aر ز�O /$�ر- ه

 B�
+) B ��ن و z5ت ( ، وی���Q ارت����ت ) ه��  ، ���\ ) B�
و���A , C,EBه< ���� ه��O �Q ر�Aد 

ف ���|�� . ا\C� H�
 از ��$� و رو- را +

�M Dزم ا�� .� ا/Dود�


دش �Oن\ ▪

 ��ر ��2�1
وق �1�7 + Bن در ای�O دش
\ }d[ د و��  +Dر\ ��jی! ���O وق
1 !"�در ]z� }d�� ���� +! ���ر � رود���� +��


دش �Oن ����� در ���� ��� \ !Q ���Q 76�[ ن����eا �� ��ا�� 

ی�ن دارد .��� +� ��<! +! �c �V زی>

��ن$Q ر�E�� ▪


 ��Q ( +� ا���Zض دی�ار� 1
وق ��� LA�Q را ��O وق
�B ��<�د در ���Eر ، 1����� ! D\

دد Q!ه\ � Bاز ای t��� د ) و�� � G�� ا- >ن ه�

��ن و ��اد �5ا| از <
ی�ن �Oن +! +�/� ���7Z ��د .�Qو ا ��Q ا��
ی�ن �> +�O !+ ن�O

�D (ادم )O ▪


@ ����وب وN� �1م c�� !+ D�O ، ی�< �D (ادم ) ی� ورم t��� �+ !Q ��یt در +�/� ��ی� �Oد�� � 76�[ ���� ا�W1ی Q! در زی
 � �V	c" ه

/�Q�� 7�
ی�� � ��د و +! د � G�ز@ ر��7 ادم ی� ورم N� -( ��ه� ، د�� ه� ) . ���� در رو!+ ���+ � c��<  +�دن <
ی�ن �Oن +! را]�

و��"! +�M >وردن د�� ه� و ��ه� � ��ا��� ���t از +
وز ادم ��ی�.

��O �Q ▪

Q . د�� ��ن ���4 �"� �2- 	
��O Dن <�+! <� ��Qا�� .ا ���� ��z� ت��وD"� از ���ن ی�QاBای ! D�� !+ �2 �"� Bاد ای�b� ن�� �


گ �����  ر�� و ���B ا�� �"� �2- ���� د�Aر �1ر=! ی�]�� ���� !+ -
��Q ن���Qا !Q �1 ���4ا��
 +�ی� +! ���O �Q . 


د .���N� ��� L�D در��ن 	
ار \

���ری�2- 1
و	+ ▪

��ن ،$Q ر�E��B ا�� +! وا�V! دی�+� ، ��� !Q ، ��O وق

ول +�M +�<�د >ی�� .+���ری�2- 1
و	 ، ی� ��ز@ ��ن 1��"Q و ی� M�+ ن�Oر�$/ 

��! ��ز@ ��ن 1
وق و ی� +
وز +���ری�2- 1
و	 ���Q! ��ن <
ی�ن �Oن +! ��� ���� ا�� . ��Hه�Q 7��1ا c	ا
+� ی�ر- ��O L�Dد �

. ����+ 
ی�ن �Oن در ���� و ��D �1ا�7 >��c ه�- ����>
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ا- �
ا	�� دا|� و ����c از ����+ ���� ●

 ) -
�Q�+�= c�A
+ !Q 
ف �6+�ن ه�یC� از ▪Antibacterial ) وب
��ی� =��  ( Antimicrobial�6+�ن ه� !��\ Bای . ���Q -ددار�O ��دار (  

 ده�� .� Hه�Q ، ی���� � �dرا ای ا���ی�! ���� را Q! ی L�HZ د/�1

�� .▪ ه��ار� ���� را ���D و  L$O��2Eاری� . ه
 روز +� >ب و �6+�ن +�ن �Oد را +$�|�� و +� ]|��� L$O zً��Q ! �

��ز دار�� ( دو� -
�$�+ -�$����O Bرد\ ه� ( ��7 زی
+7j و Q$� ! ران ) +! �A ره� و�� +�ر در روز ، ��6 و ه��Eم �Oاب ) +! د �7 ر�e+� و▪ �


�Q دادن ����وب د�� ه� و ��ه� [ �+ ��� . ���� � ���d1 ر�Aد  ��ی� . در\
��- ایB ��ا] +! را]�� +�1¤ ر���ن ه�ا +! ایB ��ا]

 >وری� . ایB 7�1 +�ی� ]�ا	7 دو +�ر� 7�1 !+ �b���� -ه�از  در روز �6رت ��ی
د .وا	t از ر�� ار\���Dم ه�- +

�����
 ���س +� ��اد ]e�O !+ ا�� B��� !Q رو- ���� +�ن 
+ D�
	 !�  
 زا و ی� در �6ر� Q! ���م +�ن را /
ا \
/�!▪ در �6رت �$�ه�� ه

. ���Q $�رت�د �O L�D� �+ ���+ ��� زا ه�ی�ا �����
ف �5ا و ی� دارو- ]C� 7�+��� +! د 

 ��Q ( ��7 �6+�ن ه�- 	"��ی و �N"�ل ه�ی Q! ]�و- ا � L$O را ���� !Q -اد��ف 
C� از ▪!+ 
E� . ���7 ه���� ) <�اً �Oددار- ���|

. ���+ L�D� Dی���

��+ ( Bی

م ه�- �
�eب ����Q و ی� ���د ( ��7 او�Q ، ������ . +! �7N ه�ی Q! ا��[�ا� ه���� ��<!▪ +! +[$�2ی از ���� L$O !Q ه 

!+ c��� زی
ا ���� �
م � ��د و از ��O! و >��Q ب
A �2 را�م >
Q �+ �ً��[ و ���Q -
�$�
دد .+\ � -
� >ن <"�\


یN� ر��� ��د ادرار و ��/�ع +� �Oر ز�Aد �c دی�� و �
خ ��� ا�� +! را]��< !Q ����Q L ه���� و در �6رت ���س +� ����▪ ����

��$� ��د .� 
+�ی� /�راً از رو- ��V ���� ��@ و �7N ��رد �^

�B ا�� �� B�=. در ��د
\ �� زی
ا ��c ر�� +�2
 	�رچ ه� ��� در ����▪ از ��دره�- �� L ا���dد� �\��
ا�O c�� و ����T+ ه� !+

. ����

��! ا�� +� ����ژ و ی� +� ا���dد� از ��ه�ن ��BO در >ب+ !���� . ایB▪ در �6ر� Q! رو- ���� �� ��Q د� را <�ا

م � ��ا��� +[H ه�- �\ 

�c +! +�/� ز��� و ی� ��V ���� �$�ی� .�< c>�� �� د
��Qر +�ی� +! >را� ا���م \

�� و ی� ایQ B! +� یL ��ه�ن ��BO  �! >��2 را▪ ��BO ه�- د�� ه� و ��ه� �
ا	�� ه�- وی�� ا- را Mزم دار�� . +! �ÔN +"�� ��ن +�ی� >��2�Q ����Q را 

�� \��
ا�O c>�� ا�� B��� !Q ا
A د
�E+ �
�� �� + �N�V"�ب +
�� . از ��ه�ن +�	� +2|��
دن و ��ه�ن زدن ��BO ه�+Q ����Q . د�� ��

 ����
دن ای�Q Bر را +Q از ]��م �b+ ا�� 
�2+ q� . د�� . ه
\ D��Eاری� ��BO ه�ی��ن +"�� ���� ، زی
ا ���q�B از ا����Nم +! را]� ا���م �


- از ���� +�ن را +[
ا�� .Eدی H]+ و ر/�! و ی�
/ ���� 7Oا�� +! دا


�O -DQ
���t : وا]� �

http://vista.ir/?view=article&id=294719

�a5�H	� ��رن �� ا��ز؟!

��ن ز��ن و���� و >رایH دا|� ��ل ه� در /
ه�G ه� و ���ن �"7 �[�"� �
��م +�د� ا��. ا�� ا�
وز� در �


دان ُ�� ��� ا��.�


 رو- +�ن، ایB روزه+ �� ��Zش �[�"� �

دن ا+
و، A$� و  c +! �6رت  >رایH دای� و �Q �����
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ا- زی���
 ��ن +
\Dی�� ا��، و +  ا/
اد >ن را +! ��1ان راهWb+ .اران زی�د- دارد�/
eWb+ -ا
+ 

4Z/ ا�� B�
دن ��Q ���� .���+ �c ه�ی� �Q دم و

دن �Oد در ���ن �Q ح
V� -ا
+ 
 راهEدی

+ �� ��
 +�ا��$��� و +�Q l�ZN� ا�� در+�ر� اش 

دا����AB د	��e !Zل +�$�. اّ�� 	�7 از >ن +�2+ �

 �$�ی�.����\�م ه�ی در را� ��N/^� از �z�� �Oد، د�Aر �$

 دا|� ا�� B���Q �+ !Q ر�G دا�! ه� دا7O ���� +! و<�د � >ی�. ��زن [
e ی� !��$� ����Lی

� 7C�� ،��Q 
ق �Qر �+ �+ !Q  ��د. یL ��زن +! �
 یL ا+Dار د��� ���� 7Oدا -
�� "� ��د و +� �
�1 زی�د ���� را ��راخ�

 ا��e��O خ
A زن�� !Q -ر�Q 7�� �ًی�
Z� ،��Q � lریD� ���� 7Oرا دا G�و ر ��Q �م � ده�.��راخ �

 ��Q. �"�ل ه�- ای� lریD� ���� ی! درمM -7 �"�ل ه�Oرا +! دا 

ات LA�Q <�هV	 ارD+ا Bرو-ای M Bی! ��ی�ار��، +��+
ایB ���� +! �6رت دا|�

�A ،د�� lریD� رم�� ا��bی! ���� یM Bی
�  ����. ا\
 ایB <�ه
 /4Z در �Oر<� 	�+ �������� �V� ، از��د� ا
ن �"� ل ه�- ایM Bی! �

�B ا�� ���رم و ���� �����7 ���� N� . در ا+��ا����اه� �]� 	�+ ���� G�دا��! ��� و ر
���1 اول �q از ���� ��Zار- �Oن�٢0 ��د. در +


دن +
اQ ���� .ا�� b��e روز ��A �� E�ف و زردر�d� tی��اوش 
 دارد، و  ��ی� +
ا-از ���� �
اوش � ��Q و ��Q اد درد
 ا/Wb+ -


ان ��
+! ا- درد��@ +���.Eدی


ا	��  ه�- �q از �����●

��. ٢- ١٢+�b از ا���م ����، �������٢ �� �1�7N >ن را +� +���اژ +�Q L$O و ��
ی�ل ز�O ���� را +! >را� +$�ی�Q�+  +�ر در روز +! و��"! �6+�ن >��

.���D+ ����Q ب�e
و �

� را �QهH ده���� ���d1 
VO �� ���D+ L����+ �� و از 	
ار+�2
 ا�� �q از ����، +! �7N >ن ���د >������� ��ا��� رو- >ن را �� !Q �. �� <�ی

.���Q -ددار�O دن
Q ��� و ���� �Oر�Z��
/�B در ��ر �\

�����
��@C ا\
 و��ی�O !+ !�$5< ���� 7ن ا/
اد > �د� +���، ا]���ل ا���Zل +���ر- ه�- ای�ز و هVO و ���$Q -ر- ه���� و<�د دارد Q! از +

 ����� ����.Bه����. ه� 7Z��� روش Bاز ه� +! ایDQ 7 و� ،


ات ����VO●


ح ه�- ���� از >رایH ه�- دای� ا+
و �� ��Zش ُ�
>ب و ��+ Q! ���م ��V �$� ی� +�زو را e-ا
 ������، ���dوت ا��. ا���م ���� ���B ا�� +�

 از ��ه�- د/�1 +�ن �
>ی��، ��زن � ��ا�� در ی/ Bن در ای�A ،ان ���م ��د
��ر \�
و+ را��� +����� ��dذ � ��Q و ه�
ا� �Oد �1ا�7 �

.��Q Lی
N� ن را�+ وارد +�ن � ��Q. ر�G ه�- ���� ه� ���B ا�� واH�Q ه�- ای��

(�����[) Lژی
▪واH�Q ه�- > 

�� ��Q. در ای����B ا�� ای��د ]�� D�
	 G�ص ر�CO !+ د��  ��در�G ه�ی Q! در ���� ا���dد� �� D�
B �6رت ���� �7N ا���م ���� 	

�� ه�- ����، ��ل ه� �q از ا���م ���� ���B ا�� �oه
 ��د.���[ Bد. ای�� و د�Aر �Oرش �

��O -ر- ه����+●

�����
��@C ا\
 و��ی�O !+ !�$5< ���� 7ن ا/
اد > �د� +���، ا]���ل ا���Zل +���ر- ه�- ای�ز و هVO و ���$Q -ر- ه���� و<�د دارد Q! از +

 ����� ����.Bه����. ه� 7Z��� روش Bاز ه� +! ایDQ 7 و� ،

�zت ����$�●

 
اف ��]�! ا- Q! ر�D� ���� Gریl ��� ا��، =�یb! ه�ی +! ��م \
ا�� ��� +! و<�د �eدر ا���Q 
و/�ژ ا�� z� !Qش �Q�� -از �"�ل ه� 
�ُ !Q ی�<


�D +���. ه� 	 
�B ا�� ر�G ���� را +�"��b و از ���� ��@ �CO !+ ،���Qص ا\
 ر�G ���� ]�و- <�ه��7 ���� N� در B��AKELOIDدر \��<
+) 

.�������b +! >ن ه� 
�$�+ ���� ����7N ا ���م ز�O) ای��د ��د Q! ا/
اد �

���� ���d1●

، ��رم و�
\ ،O
� 7��� ���d1 Bی� ایz1 .د�� b=�� 
ی�ی�Q�+ ���d1 c>�� ا�� B�
@ ا��.���� ��A 


دن و��ی7 ����Q 7ی
●ا��

 را Q! در �2
 ��� ای�O B��ت���
ی�، �
اDQ و ����E+ ���� م���ا !+ ���C� !Q B7 از ای�	و Bی
��. 	�+7 ا���1د��Q  را ارا|! � ده��، +
ر�
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�D +��� و از �^
 و<�د ا�� !Q ���Q [�ب��ا- را ا !���� .���Q [�ب��ن را ا��� Bی
� B��V�.ی��� B��V� 7N� در >ن 
����ت زی�

●ا��zQو


وب ه���
د� و ���م �Q 7ی

ارت �
�eب (+[�ر >ب) و��ی7 را ا��[ �+ !Q ا�� 
د.ا��zQو د���Eه+ � B��� را از +���
وب ای�ز و ه�� را از <�"! �

����، +�ی� +� ایB و��"! �q از ه
 +�ر ا���dد� ا��
ی7 ����
ف �C� ر�+ Lی !Q ���ر- ه� را���م و��ی"+ Bوب ای
��� B7 ی� +��دی��� ا �Q !>�� .�

.��
+ �� B�از +

��. +�b از ��@�Q د��dا�� ��|� < 
 ��ا��� از \"��� ،�� ��ا���
،ا\
 +! د����E /�ق د��d��Q و 
دن و��"! - ���� از ه
 \��! > �د\Q 

 ��
 HIV د	�Z!، وی
وس ١-٢ در�6 +! ��ت ٢ا���dد� از > �|VO Hه�Q -ا

د و ++ � B��� HBV (ای�ز) را از +���B) 0 (وی
وس ه/�Q !Z� د	

ا��.

�� ���< ����M و ����z� -اره�D+و +! ا ��Q �� رو- /"Dات �Oرد\ ای��د ��|� < 
��"\DQا
�� را � ��ا��� از �|� < 
 ر����. �N"�ل \"��

.���Q !�2� ��D�
وش ��اد و و��ی7 د��ا�/

●و��ی7 ��ز� و ��

�� Q! >ی� ��ز�Q �	د، د�� 
د ا���م ده��� - 7�1 ���� +
ا- �
وع �Qر >��د� �/ !Q ��Eراه� G�ف ]�و- ر
o و ��Q ن �
 ا+Dار را �1ض �


ا- ���� +�ی� +�b از ه
 +�ر + G�ف ]�و- ر
o زن و�� ،G�ر .
�O ی� ��Q � !�
ف ، ��bی�� Ô��.��C]ص ��� �2C�

����Q��d� اد��و  ��d1�= اد��●

 ��d1�= اد��ف +� 
C� ر�+ 
����، �q از ه��M<،Dت و ا+Dار- Q! 	�+7 ا��
ی7 ��ن در ا��zQو �� ����� :���� D�������Q +�ی� ��d� اد��و  ����Q

 و ... . ��6

H�●د��

 q��M H�
ا- ��� 7�1 ���� ا���م � ده�، +�ی� د��H را +� >ب و �6+�ن +$�ی�، د��+ !Q �Q!+ را Hدن د��
Q ���� ل�e و در ����+

.��D� Bd"� ی� �$Q 7�� 
Eه�- دی�>


دن ����Q @��●

 ��د و� G�ر  ��Q و 	
�D ی� زرد � ��د ی� ای��! ��N و +� 
��j� ���� G�ر �D +! ا	�q�،B� -�W از ����  �oه
- ز�� ���ا � ��Q. \�ه


 دو�� ��اری� �HZ ه�- �Eد و دی�� 
 �� �1ض ��
ز /e ،B� B�/ر M�+ �+ ��ا ،���Q � ����Bر ای�Aد !Q Bا- ای
��� رو- ���� �� +���. +

� �� ��A !QیB روز +�	�Q د��d+� ]�� رو- ���� ا�� �	��از ����-  �� ���� و �oه
 زی��ی ه� دارد.�$�zت �$�ی� � ��ا�


ا- زدودن ر�G ه� از +�ن و<+ 
�د دارد:+! ه
 ]�ل ا\
 ��� ����- دا|� ا���م داد� ای�، را� ه�- زی

���� Hی��●

 ]q  ��د،. ��q ���4 ا+Dاره�- وی�� ا- Mی!+ �� ���Q  ���� را Q! ]�و- ر�G ه�- ���� ا��ا+��ا ���� را �� ]� ا����د �
د �NV� 

 \�ارد.� �> !+ )�Oر (<�- ز��
یD- دارد و ا���O روش درد و Bی��. ای�� �


ا]>●

��Q � !� دار�� و ���داً ���� را +[� 
��/�� و ���� را +� 
ا]، ���� را �> -�	�A �+�B ا�� +�	�� �Oروش ه� <�- ز Bدر ای .�

.����+

�Dر ●


ف ��B�O ����- دا|� ا��، اّ�� هDی�! >نe
 زی�د ا��. �� q ه�- ��ر  �Dر، ر�G دا�! ه�- ���� راایB روش >��ن �
یB و �Qر+
د- �
یB روش +
ا- +

�B ا�� ��� �� .��Q � @�� G�ی�- ر�Z+ 7 را ازN� ،b��e و +�ن +! �6رت ���� 
دن �Q��O -���� 7د١٢�+ B�+�ر در��ن +�  �Dر را +
ا- از +

 ��ی
 ر�G ه�- ���� ��@ � ��د.ا]���ج دا��! +����، و  +�ز ه� ا���ن +�	 ����ن ر�G و<�د دارد. ����- ���� را]� �
 از

��ن�� : t���
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��w� ز��ن �	ه� �V ���3د ز��� �	ه� �V ل ه�؛�H

7²$�  ا�� آ! ]� ی± �Oل ه� در +��H ��ا��! +��� و �آ��
 آ


ض دی�b� ط در�Z� اد زی�د و در�b� !+ ل ه��O Bد آ! ای�� از ز��� >�5ز �


ای4 اآ�
 ا/
اد +! وی�� �O�� ه� �
وع +! د���²ر- �Oل ه�� Bدر ای .����+


+! ا-��  B��A ��� ه�   ا/���. �  �2�<  Bدا��
+  
²/  !+ ی�  و   آ��� �

دا��! ای�؟

E�²! ه�- ر ●

�B ��ز (�z� -ل ه��"� ��O ش�O t��� ا�� آ! از ���� !bل =�ی�O

��<�د در  B��z� !+  !��+! و<�د � >ی� و +  !�[�� ی±  ) در   �����z�

B�/

ار \	 ��b	�� 
 ��د. از �^� ���Z� �
�� z�آ� �� G�
��"�ل ه� از +

�Oل در ���� �! ��ع �Oل داری�:

NV�●

�z� -ل ه��O ،NV� -ل ه��O !+ .ا�� ���� �V�
د و ه��\  ��د آ! ��1��در�� در +�B ا���رم و درم 	
ار �� !�d\ ه� ����

.����
 هVO +

Z�1●

 ر�G ه���� و +! �6رت + M��b� ل ه��O Bد. ای
�\  در ��]�! درم 	
ار ��bی ���� l�1 در���� G�م آ! ه� ر
ی± زا|�� \���-، آ
و- و �

 7Oدر دا   ���1د  ��A ا�� B²�� D�� ��! ه���� و \�ه>
>ن <�ا�! +D��. ای�O Bل ه� �M��b آ� 1
وقا��، دی�� � ����. ای�O Bل ه� +

.���� 1
وق � ���� و ����1 در ا/
اد +� £ دی��   �
� D�� ه���� ا�� \�ه

●�["�ط

 !+ ) ���+ 
�$�+ �����! +! ای�²! آ�ام 	+ G�ر 
 ا��. از �^Z�1 و NV� -ل ه��O 76�/ �[از 
ف درم ی� ا���رم) ر�G ه�- \���\��e

 
�$� ی� ���Zرن ه����. ای�O Bل ه� +W�
� دارد. از �^
 �7²، ��ور، +�� �� B��2 ا- رو�	����در دوران آ�دآ و<�د   دار�� و در اآ�
 ا/
اد /�ز �

 +! �Oل �
آc ���ی7 � ���� و ا ��
 دار�� آ!\�رای از ر�� او �! ی± �Oل �
آc ه���� آ! در   +Dر\�� 
 �� ی± ������ "���از� ا- +�B ی± �


ی B�7N >ن در آ�   د�� و ����.� tی��

●آ± و �±

¤1�+ Hd�+ -ورا�� !bر >/��ب و +! وی�� ا���ا�� و  ���� NV� !یM -در �"�ل ه� B��z� t����� �
� �$�ی� >ن � ��د. \�ه  ²! ه�- �


ض >/��ب +! وی�� �$� د�� ه� +�<�د � >ی� آ! �1ام +! >ن < ± آ��b� در 	��2 ا- در ��ا]� <M�+ B�-> ی� <�Oر���-> ی� < ± ��

�B +�<�د � >ی�� و ��ر >/��ب +�1¤ �$�ی� >�2�z� t��� از D� ��د و +
zOف ا�� >ن ه�� \��! �$7² آ��- در\�ی��. در وا	t ایB  ²! ه� �� �


د� �
 ��د. در دوران آ�دآ���H از ایB ا/
اد و<�د ��ارد و +� ا/Dای$� B��B² ا�� ا��از� >��2 \+    در٩٠�����z� 
� در�O �6ل ه�- دارا- ��²

 د�Aر �Oل ه�- ��درزاد- ه����.   ای�O Bل ه� در ا��از� ه�-�7N ا��Cل درم و ا���رم ای��د   � ����. در ]�ود ی± در�6 از آ7 ��زادان ��ز� ��� � ���


آ���.آ�A±، ����4 و +Dرگ ه���� و ��B² ا�� \�ه +!   ا��از� ا- +Dرگ +���� آ! +[$ از ��! ی�� ���م ا��ام را در\
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●را� ه�- ره�ی


اش ه�
ا� ا��O ±4 7�1 +! �6رت یO ن���� 
ا] +� ا]���ل +�	> 7�1 !"�
دا���O Bل +! و�+�� D�A�� ��ا��  آ! +��! +! ��ع ���� �

.���+ !��>
+

NV� -ل ه��O رد��ل: در �O ن��
ا�� ▪


� �$� د�� ه�.�، آ± و �± و  ²! ه�- �NV� -ل ه��O رد��در  :
��در���� ▪

▪Mی! +
دار-: در ��رد آ± و �±

 آ�� آ! +
ا- از +� te�� G�رD�� ود��N� و در D�
�Dر دو ��ع ��ر ��دون 	  ��Eر: د��D�
 ه����. �eل▪ X�� B��z� -ت دارا�bاع =�ی��دن ا
+ B�

!VZ� ±ا�� آ! در ی �Dر ]
ار�  Bای ��ر آ���� ا��. ا��س در�����Dر +  Bدر ای q �� ن��ورز���د، +�ون ای�²! +�/� ه�- ��  �Oص ای��د �

z� -آ�� و �"�ل ه�- ]�و 
�Oرد �+ B��z� !+ رD�����. ا�
ژ- ]
ار� ��te ��� از  �+ c��<����� !"��B >��2 +! و��z� ر/�! و B��B از +�

�/
 +�ی� �6رت \bV	  �
�eنای�� ��آ��ز- � ��د. ا ��! 	�7 از در��ن +�  �Dر در �Oل ه� �$[�) ��O�+ م��z� ارد�� Wb+ ن در�A ���+ !

 ��ا�� +
ا- +� bV	  ����ر �$7² ��ز +���. ه����Vر آ! \�O (����!�dد را /4Z +! �6رت ی± �Oل �$�ن � ده� و در �6رت �1م �$[

�B ��ز ای��د � ���� ا�� ��bاد آ� ا�z� -ل ه��"� ��O ش�O t��� 
Xل ه� در ا�O c"5ا ،�� ��� ����. �$ــ[ـO�+ ���ا�� ز ای�O Bل ه� �


 ر�G و �7² وی� ا��از��j� !آ  �O 
��ر را]ـ� ا��. هـ�+ �� دا��! +���.ای�O Bل ه�- ��ـ�O�+ !+ �bـ��O�+ اد�bا�� ��ا�� ��ا آـ�� �� �

��ا � 
��j� !آ  در �Oل ه�ی��O�+ �6در ��د ا�� � ��O�+ ���[ !آ ��b� B! +! ای�ا��.ا ��!  
�$� آ���، +�

��ارد- آ! ��م +
د� � ��د ���ز +! >ز��یH و در �6رت  Dوم +
دا��B دار��:

+Dرگ ��ن �
ی�O tل

 G�ر 
�  در ی±  ز���!  �6ر��
��ی  �� 	��2 ا-  �O از  !bی�=  G�ر

 
V	3 �� ١3 ��b�  -ل ه��O از 

 +Dر\��� "�� 

��  ��B²  ا��  �� ]�ود O�+  -ل ه��O  -اد دارا
��ر زی�د (ا/�  ]�اآ�
 �b�١٠٠اد+ ��b� اد

 ا/�$� ��١3 �Oل  ����  دا��!  +���� در ]�  آ! +

 �Oل  دار��.)٢٠


 ��ن� �
�ا/DایH ر��O Gل �


 در ر��O Gل +! �6رت �����Zرن��j� ـ�ع� 
هـ

 از �Oل و �����Zرن ��ن از �^
 ��O 7²ل���ر�� 	


 در ]���! �Oل از �^
 ر�G ی� �7²��j�

-Dی
��O ل و ای��د�O ن�� �Oز


یB ��ع �Oل،� tری�ن ��ی�O ك ��ن ی���درد

�� ���\ D�
	 G�آ! +! ��ری# +! ر G���2 ا- ر	ن ا�� آ! +! �6رت \���- �7² و < �$7²،��ع \���W��ی7 ��$�د و ی� +! �6رت ��ور ی� +

 ی� ��ور و\��<

ر�G ���� +�ون +��j� و ی� +! �6رت G�
 +! ر�G 	�2ه�- رو�B ی� ���� آ! ]�ود �6ف	
ی�!، �
م، 	�2ه�- رو�B ی� ���ه

�2�< Bدا��
�� ه���� و ���ز- +! +]��O د�O -د�O !+ ل ه��O Bد. ای��  دارد، دی�� �C]$�����+ !ار دا��
�� و  ا\
 در ��]�! ا- 	�� 

²
ر ���4 �� c�
ض >�b� آ! در - 

ض �6��ت /�Dی² +��� ���O 7ل در �b� ر در
��! آ
دن ا�� - و ی� �Oل در �6رت �
دا�آ! +! �eر �²


ا� دی�� � ��د، +��j� �2�< از���و ا G�آ��� و +! �6رت دوره�- در ر 
�eن ����آ! +� ��£ اz6ح �� !Z+�� و<�د 
�ی� �O��اد� /
د از �^

 ��د. �Oل ه�- +Dرگ ��درزاد- آ! ��- +"�� و+
ر� ���� و در �6رت ���� +�دن ��+�O !Z��اد\ ]��� +�ی� ای�O Bل +
دا��! ��� و +
ر�

�2
 ا�� +
دا��! ����.+ ،D�
� از >��O �2رج � ��د ���

q����+ -اده��bا���+ ●


�eن ه�-  ����  را دار�� 
�� ، �z��م  ی� ��یO�+  -ل ه��O  � و ی� ا/
اد دارا-  ��اد ارو��-  ���   +� ��ه�-  رو�B  وا/
اد- آ! ��+�O  !Z��اد\


- د/
�� +� ��ه�- /V  
ا- ا+�z دار��. ا/
اد- آ! ����+ -
�$�ار�� و >��2ی آ! +
 رو- ����$�ن +! ��Dان زی�د-آ± و�±  ����  ا���bاد +

.���� 
�eن ���� ��2ی� �� �+ !�Z+ از 
�$�+ D��Oل و<�د   دارد �
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��e
●�Oل ه�- �

(   آ��� از �
آ���ت  =� >/��ب  +� 	�رت  =�>/��+� !�
 آ!  	�در +!  ��N/^�  ����  در +
ا+
 ا�b!  ��ورا- +�١3  Hd )SPF���CC]ن ��6�M�+ ی� A و B

 Hd�+ -ورا��  !bا� 

آ���ت  =�>/��ب  ���2 در +
ا+� 
�$�+) ����
ض Bهb� در  B�/
  دار��) ا���dد�  آ��� و در �6رت  ا��²ن  از 	
ار \�^/�N� 
Xا 

��  ی� �
�eن  ��٣ ��6  �� ١٠>/��ب  +�B  ���1 ه�-  O�+  -ل ه��O  2
 ا<���ب  آ���.  در �6رت  و<�د ��+�O  !Z��اد\oاز�b+  ��  ��bی�!  /�Dی²


 در =�ی�bت  ����j�  
ا-  �����ی  ه
\��!  =�یb!  <�ی� ی� �����ی+  ±�D�  4���  �^��،زی�د 
VO  ض
b� اد در
 ��د. +
ا-  ا/�  !�<�د ��6

�  B��bی�!  ���bل  �����Tی��²ر +���.  ه�  ���  !� 

 در ���وب  ای  B��bی��ت  ��B²  ا��  ه��j�  !��\
  +! و��"!  �Oد +���ران  +
ا-  �$[�   ه

 ��د. +
ا-  ��ا]  از ����  آ!  �$�ه�� اش  +
ا-  �Oد /
د   ��  !�$7²  ا��،  � ��ان  از ی²  از ا�O  -�W1��اد�  آ�±  \
/�. =�ی�bت  ��<�د ��6

 ��د در ��ل ]�ا	7 ی± +�ر +! �� !� ا\
 ه�� =�یb! �$�²آ ه� ��اری�، ��6�[ �[C  �ـ��� �
ا<b! آ��ـ� و ه��ار� از+! �eر آ"

 
�^� 
- از �
�eن ���� +�ی� از وی����B ه�ی�E$�
ا- �+ .���� ���� +�ن �Oد >\�� +��b=وC، E و Aد��dم +! و/�ر ا�����"� B��Tو ه� 


�eن ���� <� !+ z�+د� و از ا
��ان 7�1 آ� آ���. ا���dد� از ���� ه� و ��D- ه�- ��ز�آ���. آ�ر���|��ه� ��D در +�ن +! �6رت >�� اآ� -
�\�"

3d� !� 

 از هd� ±آ��. ی � !����ر- از +���ر- ه� +�+ 7+�Z� ل روز ��� را در�e +� در��ن ا��. +! �e
��ن ���+

ا- 	+ 
 >��ر 	�+2>�� 7

��ن 	
ار ��+
	 ���� ��

د.  ��6�! ه�ی آ! +! >ن ا��ر� ��، ��<! آ��� �� ��م ��� در ���ر /2�E�

���t : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=236186

!���	 �a� �	 +�G: د�� ����� H�:� دار K:�H

-�2���O ر- از���+ 7� او	�ت ز�O د���2، �$Wb+ و -D�
	 ،�$O

+�ون ا���dد� از  ،!�����  -�$��� 
Xا >��2ی Q! در  دار ا��،   !��O

 ��� ا��.���� -��D\ر ا�Aد ،c���� H�د��


- و در��ن�E$���- ا�� +
ا- �d� زم وM �1تzeا �� �Oا�� 
>�T! در زی

���ر-:+ Bای


دد:\ � ���Z� "Q !د�� +! دو د�� ���� -��D\ا ▪

١:(�����[) Lژی
 د�� از ��ع > ���� -��D\ا (

Bدارد. ���س +� ای �����[ 6�O اد�� !+ ���� ���� � �[ Bدر ای


دد. ایB �"�ل ه�\ 6 در ���� ��C]� -�2 �"� �2رo ¤1�+ اد��


�� ���د� و +! د���ل >ن 	
��O ،-Dرش و� �/�+ ����Q Lی
N� -ل ه���"�

 ��د. +���ر ����H را � �Oرا�� و +� ای�Q Bر �d1�� ه� +! ا\D�� ا=�/� 
 ��د و در ��2ی� ���� د�� L$O،����! ری�o -Dه� !

 !Q ��� زد� B�
دد. �[�\ 
م) و دارا- ����! و �
@ ه�- درد��@ �A 7�� ) ��]= ،B$O٢���� -��D\ع ا�� Bدارا- ای !b��> اد
 در�6 ا/

 د�� \
دد و  از ���� ����� ه
 ��د� ا- ���B ا�� +�¤1 +
وز ]"Q ر�e !+ .����+ �7 ود�� �� از /"Dات ��7 �O
+ 
�bه�! ��ی

�� b=�� -داروه�  و \�ه����z� اد�� ،�� LT� از \��ه�ن ��7 �O
+ ،
وم، ��اد >رای$Q7 و���B را � ��ان ��م +
د. ��
م �����یQ 7
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D���ر- از و��یD"/ 7- روز�
� ��7 <�اه
ات +� ، زی�ر>Mت، ���1، و��ی7 >��+ H��� وم در
Qو<�د 
Eر-  �ازم دی��� �O�! و ��bاد +

� .���+ � 7�
ه�D از ���س +� ایD"/ Bات �ZAر �$� !Q ی��� ��ب ���<! �[ Bدا��! و +� ای�� �D +! و/�ر در ز��\� ��� 
Q7 ذ��1ا 
�ی

�B ا��. +! ایB د �7 در �$�� 
�5 �Z�Z[ 7 و در�$� "�O �2�< و  �ا ا<���ب از ���2ی�و<�د دار�د�� +�ی�  ���� -��D\ع ا�� Bای  �]

���� ه�- د	�l >ز��ی$�Eه (در ]� ا�� �+  ��  درد�
ه�-ا]���ط از <��L�D� c +! 7�1 >��� و ]��ً� �$[]$� Bا ای

دد زی\ ��ن) ��ی

 Bی
( �� ]� ا���ن) از ��د�زی�د- +
ا- +���ر +! و<�د � >ورد و ا��
س ه�- /
اوا� را +
ایH ای��د � ���ی����2  D���� در��ن ، �
ه	

��ر �+ �� زا � +��� و ا\
 ای B��O c"Vب ر�1ی� ��د ، �! ���2 ���ز +! در��ن داروی��� ی�+� +"�! \�ه +�ون در��ن داروی ه�]� Hه�Q


د �Oد +! �Oد +��2د � ی�+�./

٢:�
یN� ع��د�� از  ���� -��D\ا (

\ 
یL و >زار ���� و ای��د اz�Oل و �[
یc در �����Oن �N� ¤1�+ ،ل���
یB 1"� ا\D��- د�� �O��در ایB ]� � ��د� ��bع ��ی�� Bدد. ای


���ل +
وز ایB ]� � ه���� ��1ر��� از ��ی��� ه�- و� 
�$�+ !Q -اد��ده�.  � 7��
�) ��اد >رای$،ه� را �$�د�
ژا�� ه� (��7 وای��q و 5

�M�e ت�� !+ qQ 

 ا�� Q! هQ�� !+ زمM .���ن، ا���ه� و ��اد 	"��ی� ،�d� -ورد� ه�<

 و �Qر دا��!/� ����Q @�� اد��زی�د +� >ب و  

 ،+��� �Oا� ���Oا� ���z +! ایB �1ر=! � ��د  �ا +
وز >ن در >��Dه�، �O�� ه�- �O�! دار، ����O -7 ه�j� و ��دار LA�Q !T+ !Q ��درا�


ا	�� و ��N/^� د	�l و �
�c از ���� د�� +! 7�1 >ی�. � !Q Bای 
E� . ��� در��ن، �
ه�D از ���سدور از ا��^�ر �"Q 76در ای��� ه� ا


ی����Q L ا��.N� اد�� �+ ��Z���

 +! �O���O -�2�! دار"Q -ه� !�6�� ●

١�$��� (

 
�Qل روز ]�ا�e در !Q ���Q b�٣�ر در ا+��ا �Q Bم ای���ب و �6+�ن ���س دا��! +���. ا< �+ ��Z���7 ا�� (+! +�ر د���2ی��ن +! �eر �$


ف o و Bی
�� �Q �+ 
اً �� ]�- و��اس ���B دار��) و �Qا !Q ��"! <� ا/��د� و +! �eر�COص +
ا- �O�� ه�- ای
ا�� Bای ��ت ���Qه

�� دا��! +�Z���� 4Z/ !Q در ه
 +�ر و=� \
/�B، د�� +� >ب ���س ��Q ��^�� ���� (>ب و 
م +�2
 ا��).���ل � ��ا�

٢����Q ب�e
) ا���dد� از �

 �Oب و �"�O ����Q ب�e

م �Q از c�

م�Aن ���� ا/
اد ا\D��ی �L$O Mً��b ا�� ، ا���dد� �Q @ر��ع و ��رد ��د. در �� � !�6�


ی�. 1"� ای]� !��Oد >ن را از دارو�O 
� ��ET��� و ه�Q رت�$� ����  C]�� �+ �ً��[ /
C�و c�

م را �Q Bای �� �Oاه� ��� !Q ا�� B

�+ 
W� ر���+ �����  �b+��> ���� c���� 7�
م +! ه
 د Q ن< 

راً ا���dد� ���|�� و ا\���b+ !"6�/z+ .��Q 
�7 د����ن را +��$� ��+ !A د� و


م �
م ����Q ی�Q �ًbی

د� و �Q L$O 
م ���� را +� >را�� ! �[ Lی� ]��م، +� ی �$��
م در �eل ���1تاز �Q B���. از ه� ��+ ����Q ب�e
� 


راً ا���dد� ��د.���ار- ه� +�ی� +! د/�bت و �+

٣
 ��اد �5ای�X�� (

 !V+را ���Q � 
�/ 
��. ا\��  ]$� �ًZ� د�� د	���� -��D\ا �+ 6 و<�دار���ط �Oردن ��اد �5ای�O ���ر- ��� و ��د� �5ای+ B�ا- +


 ا�� Q! \�ه ���س٣دارد +�2
 ا�� ]�ا	7 +
ا- Q�� !+ زمM !�� ا .�� د�� +� ���Nی�ت >ن ��� >ن ��د� �5ای �Oص را از رژی� �Oد ]�ف ���|

 د$Z� ارش�\ ��E�2 +! د���ورود > �bد ی�� � ��D\وز ا
+ c>�� ردن�O B��2
 ا�� Q! از��د� �5ای در ]+ "Q ر�e !+ .ارد��ر ای��� 

zZ�� ،تz�� ،�|�Q�Q ،��2	 ،��ی ا/Dود��� و ��اد �Qرا�O -�2E��2- ]�و- ر�����q و �Q ��س،�Oردن ������ ،��� Ld� 7�� ت

.���Q D�7 �
هd"/ ادوی! و ،q� ،����� -وه�
��Q ص�CO !+ و
��Q

0-
�/ H�را< (

���ر ی� �� �) ++) qQ 

ا]7 ز��\ و +
ا- ه� !�"Q س در

- و �
ه�D از ا���/ H�را< Bا��.دا�� ��d� ر���


ه�D از...3� (

.��|��� D���ن �
ه�Mا 
- ه�- ���Q ����O و ���Eر ]��
ه�، ا�V1 ،
ف ��اد >رای$C� از

8H�) ا���dد� از د��


ا���2- د\ ���� !Q ا�� ^/�N� H��� H���. د���Q د��dا�� H��� ��� را از \D�� ��اد >��c ر��ن<�Q �2ره�- ��Dل ]��� از د��
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.��Q � }d[ �Oر<

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=239959

�aGH ���� و در��ن (ن

�
V	 ��A و 
��2
یB دارو +
ا-  c ه�- L$O و �
@ �Oرد� ، �["�ط �+

Bای از �Oا+��ن   7�	  c� 
�2
 ا�� ه+  !Q ش ا��
����\zب و >ب  

.���N"�ل را +!  c ه�- �Oد +�� 

�� �� L$O �$�د. ی L�N"�ل�Q ب�e

دن ���� �Oد، >ن را �Q D�+�b از ��

�� Q! دارا- ��اد ��j- و�Q د��dص �6رت ا���C]� B5ی� رو ����Q ب�e
�

.����
م ه�- <��� ا���dد� �Q از D\
 +���. هb��e


دنQ ب�e

ف >ب رو- ��/�ژ +
ا- �o Lی� ���ور ی� ی از د����E +[�ر 

��. ای�Q Bر +�¤1 � ��د�Q د��dن ا�����ه�ا- ا��ق +! �COص در ز�


- از د�� +�ه�.��Q ب< ����

��. ���� �Oد را ا�Q -ددار�O ��د 
ات ��\�2���j� ی�. از
�E� ار

م 	\ "�O -4 ه��N� ی�ددر !+ .���Q �^/�N� ه� ��ز ���س +� +�د و ��ر �Oر�

��ر >��c ��ی
 و ]��س � ��د.�
 L$O ��ن +Xدر ا ���� !Q ��دا��! +��


م �
�eب ����Q +! �6رت �Oد +�� ��، زQ Lوزد، ]��ً� ی  Q! +�د ه� �����
 >ب از ���� � ��د. +�ددر ه�ا- �
د ز��]�� ¤1�+ ��
ی
ا �

 ده�.� HایD/را ا 
�]�� �1
ه� �


 ا��.� c���� !T+ م
Q !Q ���Q د��dا�� �����Q D رو�5�� Lم، ی
Q B��
ا- �+ c� در

��
م /�راً +[�ا+Q از زدن �b+ 
��. ا\ ��+ c� ص�C]� م
Q ،ن��
اف A$� ه�- ��� ���رم �Oاه�]�ا	7 ��� ���1 	�7 از �Oا+eز@ ا�� ���� ،

.��

�� Bای !�
ا- �2+ .���Q د��dص �6رت ا���C]� L��� ن ����، از�� Bا- رو�
+ !�dر در ه�+ LیD�� رس @�O -ر�O �+
� l��	 Lی : L�

 coا�� ��. ایB �["�ط را +! �6رت �Oد +�� �� و �Q ["�ط�7 را �
+��Oر- 1� l��	 Lو ی G�ر .��
اف A$� ه� ��� eا ����+١3
�6 !Z�د	

tی�� Lب ا��، ی�e
� �Q �6رت ���� !���� و ��q +� >ب و 
م �6رت �Oد را +$�ی��. در ]� �Qص +! �6رت�C]� b��e B5ی� رو ����Q م
� 

.���Oد +�� 


ب =
ور- را ا/DایH ده��. ه��$! ���� �Oد A -ه���
ف >ب و ا�C� ،دارد �
+ @
� ���� 
و	�W� اد��و از ���س +�  ���Q ب
A را

.���Q �^/�N�

 B�
م \7 ه��$! +�2ر و وی���Q ،ن د����$E�ا ���� �$O دن
+ B�
ا- از ++Eط را +! ���� د���"]� Bاب ای�O t	�� .���Q د��dرا ا�� 

��� �$�د. �� 
م +! <�یQ �� �����+ �Oد +�� �� و ���م �c د���H ه�- ��ی"��

�B ��<�د در ���Eر رگ ����
 ا��. �W� ���� -ا
+ d"�]� 7یMر +! د�E�� .��$���Eر �� D\
 و از <�"! ��ی
گ ه�- ��jی!ه��O -ه�
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��ن�Qد ا���Q ر�Aر�� و ���� د � ���� !+ -
��Q ن�O !�� ��Q. در ��� G�� را ���� ����Q��z� -ا
+ !Q د�� � -�j� اد��و  


 ا��.W� ����


م ه� داراQ Bا ای
��، زی��
م ه�- ��@ ����Q ��اد >رای$ ا���dد� �Q از �6+�ن ه�- ��� و- روB5 ه�- ه��روژ�! ه����. ایB روB5 ه� +�¤1 �


Q @�� -ا

و@ >ن ����. +A و B�A و �$O ¤1�+ زد� و c�دن ���� �Oد، از روB5 زی��ن و روB5 +�دام���� رادی��ل ه�- >زاد +! ���� >�

�q +� >ب \
م >ن را +$�ی�� و +� ی� ،����. +! >را� روB5 را +! ���� �Oد +�� �Q د��dا��.���Q L$O د را�O ���� ،م
� !Aر�� L

����. �� <�ی Q! ا���ن دارد <"�- >/��ب ��ی�� داغ ا���dد� �"�O دن از >ب
Q م ]��م�Eد.ه��� � ���� 
�$�+ 
ا+O ¤1�+ ����. ��ر �Oر�


و@، <�ش و ]� ��ول � ��د.A و B�A ،�$O ¤1�+ L$O ���� !+ ���� ��ر �Oر�Z��� H+��

 H+�� ض
b� در !Q د�O ���� از ��.ا\
 ����ری� <"�- >/��ب +����، ه��$! +! �6رت و 	��� ه�ی ��+ c���� ب��/< �= Lی ،����>/��ب ه

L$O ���� -ا
+ ��ه�ن داروی\ ●

1
ق \��ه�ن دا !�
ا- ُ+[�ر �6رت ی� �2+ B��Tد. ه��� روی ا���dد� � ��د.\7 ه��$! +�2ر +�¤1 �
م ��ن ���� �

3 B5از ]��م از رو�b+ .���Q !/�=را +! >ب وان ا 

� روB5 ا��O�Vدوس ی� �C1ر� <�- دو �V	 .���Q د��dل ا���T��� 7\ ��� l�ر	


د� \7 \�و ز+�ن ، رازی��! و \7 ه�Q دم B��Tه� .��
د� +�+��! ، ���bع ی� 	��6@ +���Q دمLد. ی�� � ���� �$O �2ر +�1¤ +��2د+ !$�

�� و +�b از �Q !/�=ان >ب <�ش ا��  Lرا +! ی ��ه�ن داروی\ Bر- از ای�O�+
� l��	3.�����+ !Z� د	


م �Q !+ را B5رو Bاز ای �
V	 Lی q� .��Q �� �� +�1¤روB5 در�A �O- +! دا7O �"�ل ه�- ���� ��dذ ��Q !/�=ی� روز ا c� د در�O /
C


�eب و �6ف ��ن ���� ��د.�

● ُ+[�ر �6رت +� \��ه�ن داروی


ا- ای�Q Bر +�+��! ، ا��O�Vدوس و ���bع ا��.+ ��d� ه�ن��\

��ه�ن را (L$O ی� ��ز�) در0 �� ٢\ Bر- از ای�O�5ا l��	 داری� و٢

ف را از رو- ]
ارت +o ،ن����> �Q از �b+ .�������+ E��
 >ب +! >ه��  

�q �6رت �Oد را ��ت � .��
ار ده	 D�
ا- ای�Q Bر یL ]� ! ه� رو- �
١3رو- ز��B ی� �+ �� ��ا�� B��Tداری�. ه� !E� ف
o رو- +[�ر !Z� د	

�Oد +���ازی� (+! ]� � ُ+[�ر دادن).

�� �� �6ر���ن L$O ��د ی� +� ی١3 ! �[ L+�b از�Q 
 >ب �
د +$�ی�� و �6�Q �+ د را�O �6رت !Z� ��ا��� از یL د	� q�� .���Q L$O ن را<

.���Q د��dد ا���O ص �6رت�C]� م
Q ی� b��e ����Q ب�e
�

��ه را +
ا- ا���dد� ه�- +��Q -�bر +�Eاری� �� �
د\ ��� ��د. ��� � ��ا��� ه
 ��A ��ت یL +�ر +
ا-+�b از ُ+[�ر دادن �6رت، >ب <��

.���! ���! +! �6رت �Oد +�� � Lرا +� ی ��ه\ �����> Bد، ای�O ���� دن
Q �d�

���� �$O ا- +��2د
+ 6�! ه�- �5ای�� ●

 و ><١Qرا�O -! ه��ت ، داz5 ،��� از ا��اع ��Dی��ت، �/�Q انD��B) در رژی� �5ای �Oد +! ���� ��ه\ t+��� را از B�
و��� .���Q ف
C� 7�


 �5اه�- �Oم و ��ز� +[�ری�.�$�+ .���Q

٢���� ��ز و �[� �
غ +[�ری� ، زی
ا \�\
د ��<�د در >��V  }d[ ¤1�+ �2/� و <�ا�� ، 
� ��د.) �� 

��. ایD�� Bی��ت ٣�Q ف
C� ��ر�� ر�G ��7 ه�ی# و �Qو ]"�ای ) ��Zار زی�د- ��Dی��ت زرد و ��< Lان ی��b+ !Q ��زی�د- دار Bرو��Q��+

 ���� در +
ا+
 رادی��ل ه�- >زاد دارد.��z� }d[ در �2� HZ� ان���Qا


ا- ���� L$O ه����، زی
ا �5 از وی����B ه�0+ -��d�  ، ه�ی# و زرد> � ��اد �5ای� �e ( -A و CزمM ���� -ا
 ه���� Q! ه
 دو +

.���Q ف
C� �2 را�< b��e ��� ��ا��� >��2 را +�Vر ��ز� ی� >+�� .����ه

 B��� ، ���+t وی�����5B3 Bاه�- �5 از ��������L ا��� ی� وی����Q ف
C� را B3.���� ه�- Mزم +
ا- ���� Mزم ه+
A �O�� -ا
+ 

 �$�ی�.٨) ]�ا	7 روز- 3+< �Q ر�Aد �� ����ان >ب +���  


ا- �8+ ��ه\ tی��ه�-  B5از رو .����
ف �C� ���> B5و رو ��ا�[ +
A ، ��� خ

 رو B5��C]ص) �5اه�- �E� ، ����
دن ا���dد� �Q خ


 ���� !+ !Q د�� � tی�� B5ل ه�- >زاد در رو��
د� را، زی
ا ]
ارت +�¤1 �� �� رادیQ خ
 ز��.�� c��<

٧.����
ف �C� ارزش را �zت و ��zZت +� ،q��A ،!+���� (
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٨� ����.) 	��2 �[�ری�، زی
ا +� ا/DایH د/t ادرار +�1¤ از د�� ر/�B ��ی�bت و ا�zح =
ور- ��رد �� �ز �"�ل ه�- ����

: 6�! ه�- ��1��� ●

�� �"�ل ه�- ���� در ز��ن ا��
ا]� و �Oاب١�
 +[�ا+�� ، زی
ا +�ز��ز- و �/�Q ار�Z� !+ (.�+ی� � HایD/ا ، 

 ده�. ورزش ��^� و �����!، +��j� ¤1ی٢� HایD/ن را در رگ ه� ا�O ی�ن
��، زی
ا <�Q د.) ورزش�� ! و ���D ��ن ���� از دا7O +�ن �

٣q�� .���Q ["�ط�ز� �� -���
� >ب  V	 ��A �+ و ���Q ���4 را ر����دو- �Qوا< Lاز ی �� د	�Z! رو- ���� �Oد٢٠ �� ١3 ایB �["�ط را ��ت ) �

.�� ایB ز��ن ا+��ا +� >ب �
د و ��q +� >ب و 
م ���� را +$�یe از �b+ .��
ار ده	

0 .���� و رو- �6رت و \
دن �Oد 	
ار ده�Q !  را ����� و ��q +� >ب و 
م +$�ی��.١3 �� ١٠) یL �1د ��ز ر��Q 
�6 !Z� د	


د� +���. Q  ������ن ، ��� را �� ]�ود- راه���ی�$O ا- +��2د
+ ���+ !�� ���� ��ی� ا�� وا���وارم ��ا��$O !Q -ارد��ا ��! در 

 B1"� ای  �]$� �+ �� ���Q !b>ا
�1ر=! ، ��6�! ه�- Mزم +
ا- در��ن را +! ���]� � +���ر- دارد، +�ی� ]��� +! � L�D��C]  ���� و �� �

ارا|! ده�.

��
 وا]� ��zزاد ا�< ��E$�دا ���t : 1"�م ورز�

http://vista.ir/?view=article&id=325633

�aGH ���� و ��`�ب ���J+ ه�

��Q 4رN� ادار-) و در H]+( ������ن ه� !��Oر�Q 75 در�� B� : ال�� ▪

��Q � �B در �2
- Q! ز��\�Tزی�د ا�� (ه� @�O د و ��5ر و
\ ��

!�
ی�� >ب و ه�ا- L$O دارد ) +! �eریZ� زی�د +�د� و @�O �+ ا�
وزش +�د ه�

 ��د ا\
 ا���ن دارد +�� L$O و 
� �
�ا]��س � ��Q ����� ه
 روز �

�� Q! +�1¤ ��دا+�Q /
b� 
م و �6+���2یQ c�ر ای����Q 4�N� !+ !>��

و رو�� ���� ��د.


م، �6ف،� ���� ،���+ b��e ���� ا- >ب��N� !��ـ <�اب : در �6ر�


�Q ��اوم >ب از Mی![ Lی b��e � �[ ن ا��. در�$O7 ار���ع و در+�	

 و<�د دارد و در ��2ی� ایB >بNV� -ی! ه�M ف
e !+ ���� Z�1 -ه�

 ��د.� 
�]�� ���� �V� از

� ،��Q }d[ ان >ب راD�� Bای ��ا���  ی� �Oر<"O7 دا�ا�1 از �1ا ""1 !+ ���� !Q ��Eه� L$O ]�دث � ��د. از �1ا��O 7ر<���

�H از ]� ���� ��+ B��� 
Eف دی
e د. از
 ��N/{ ���� ��� و� ��ان ��ا<2! +� >ب و ه�ا ی� +�د \
م را ��م ++
A -ی! ه�M B�/ر B�c از +

.���� ��ب �N�  ��اد ��D از د��! �1ا��O 7ر<Wb+ �+ ���� !2>ا�� .��Q � L$O را ����

�B ه�- >ز���
ا]�ن و �> ����� ���� Q! در ���س ��اوم +� ��اد ��ی��� و ��@ ����Q ه"5��� L$O ���� �b��
د را �/ D���ی$�Eه�2 �

��ز��.

 روی! و +�H از ]� ا��1ل ��د، � ��ا+ 

ا- >�Q! ا���م � ��د ا\+ !Q �B در����2ی�Tه�"Oدا 
E7 دی��1 .��Q ای��د L$O ���� ��
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+�ط +! ��ا��ی ���� در ��2Eار- ر�e+� ���� ا��.�

 B��Tد. ه��� � �+�eر }d[ در ���� �Lی�1 L� 7�M�+ ،�2 ر/�B� B ا�� �Q c�� !Q ��ن ��ا��ی���< �� از +���ری�2 ����� در���Wb+

 �Qه�.� از ��Dان ایB ��ا��ی

o�d[ �� Bای E�]ه� ری !+ c�� ��ا�� � D��  ��د. ���� �o L$Oه
- B$O و ��ترژی� ه�- �[�، ��ء ��jی! و ���Qد ��اد �5ای�

دارد و \�ه ����! ه�- ریD- رو- >ن دی�� � ��د.

 ���+ -�[ !+ ���� �$O ا�� B� ر��. ��� 
^� !+ 
��VO Bط ���� در ایB ��ارد وا=� ��Tه�Bد ای�O !Q رش ��د�O ای��د c�� !Q

+ �$O -M�+ �[ !+ ���� !Q ��Eه� .��Q � Aر�	ی�ل و 
�Q�+ -�2���d1 �b��
�� +! >ن ا�
 ���� را �Xerosis.د�� � !�d\ 

M��b� .ا�� V�N� -�2���< 
 ه� ا/
اد ���ز +! ا���dد� از �
�eب �Q����Qر ���1 �
�eب ����Q ه� ]�o�d از ر�e+� ���� و د/�ع در +
ا+

 ��A 
��ا �� ���Q. ه� >��
ف �
�eب ����Q ا]�C� !+ ب ا��
A ن�$���� !Q -اد
ایB ا/
اد ه� در ��ا<2! +� ه�ا- \
م و L$O،��ار�� وا/

.���Q ا��+�د ی� ه�ا- �
د ���B ا�� ���ز +! ا���dد� از �
�eب ����Q ه� �

 و+
A -ا��N� !Q ���� 
م دی�� �Q د و��� tی��ن ���
�eب ����Q ه� +! ا���ل �[�"� ا�� �Bی
��2� .��Q  >ب در ایB ��ارد +� ه� /
ق �

 و �[ ��b� ،ب
A ،L$O ��ا�� � !Q ع ���� ا���� !+ !>�� ����Q ب�e
� L[�ب ی��در ا !��
ا- ����L$O -�2 +�ی� از�+ .���+ 4"�

.���� /�Q ه� !+�e

د و ا���dد� 6
ف از <�ذب ا Q د��dا�� +
A -ه�- ]�و ����Q ب�e
�


 در +
�Oرد +� >ب و ه�ا- E� ���� ����Q ب�e

ب ���ز- +! ا���dد� از �A -�2���� رد��د.در 

م ی� �\


دQ د��dدا��! +��� ا�� -
��Q +
A انD�� !Q -ا ����Q ب�e
T- Zone در ��رد ���� �[�"4 ی� �6ر��2- دارا- در ��رد ���� �
��ل +�ی� از �

���Q ب�e

 از ��ی
 ��Zط �6رت ا�� از ��+
A !Q �2"N� Bی� در ای��� (!��A و B�+ ،��$�� ا���dد� ���د.(�


ی����Q L ی� �����Oی�� +���. در ای��Cرت +�ی�N� ���ا�� � !Nودن رایD/ا ����Q ب�e
���در ���� Lژی
 <��� از ��اد- ا���dد� ��د Q! اzV6]� ه


ا- 5
وب و �+ ����Q ب�e
� 

 ا/Dودن =� >/��ب +! �
�eب ����Q ا��، ا\Eرد دی�� .���� �� Q! ]�و- =���c ا���dد� � ��د ���ز- �

>/��ب +���.


ار ا��	 !Q ��ن �
�eب ����Q زی
 =� >/��ب در �6ر���  Lد� از ی�dا�� M��b� 
Eف دی
e از!�
ی�، ��6�E+ ار

ض >/��ب 	b� �1 در�� ��A 

�B ���ی� �Tه� ،��
�Oرد دا��.� ��د. +! ��1ان یL 	���1 ���ی� ���� L$O را زی�د �C]+)ص +� �6+�ن( �+ B$O -ب و ه�ا< �+

 ��د و +�ی� >ن را و	� ه��ز ����� !�
د و +! >را��M��b ا����d از �
�eب q� ����Q از ���B �6رت ��6Q د��dدارد ا�� �+�eر �Q 


د.Q H]� ���� -رو

 ��د و ���B ا�� ���� را ]��س �b� .��Qاد د/�bت ا���dد� از �
�eب �� !� +! ��ع ���� و ���ز >ن دارد.����ژ زی�د- ��6E��+ ����Q

 

دد.T- Zone+�ی� �
�eب ����Q را رو- �6رت و \
دن �� �� و ا\E� د��dا�� ����Q ب�e
��� از �	 Bب ا�� رو- ای
A �6رت 

Bیz�< L�D� : t���
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�PHات و ��Qات (���ب 1���V ورزa�ران

���ن، /7C دری� ر/�B و >/��ب \
/�B در ��ا]7 زی��- ���  Q$�ر+��
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��ر- را و���! � Q ��Q! دل را +! دری� +D��� ا���+ ! ��� B�ا��. ه�

����، در�
ات >/��ب +
ا- ���� +�ن �Oد >\�� �W� ات و
VO �2 از�< 
�$�+


ور ��� ا��.� !����ت ای�� در ایB ز�� O
+ ! �Z� Bای

 ��Eوات �[��B زد� ��� ا��.١٨0٣٨8ا�
ژ- ��+$ �Oر��� در ]�ود 

ا����ن 
و/��ر � 
ا- + ا��   B���  �[  +Dر\ ��ر �+ ر	�   B��A  Lی

��G ه� �
��م >ور +���. ا�
ژ- �Oر��� از ا�b! ��وراء +�Hd ��1رQه�و

 ��د، ا�b! ��وراء � ���Z� !bع ا���و +! �!  ��Q �A،B،C �1ت�� B�+ Hd�+ وراء�� !bه�- ا���

0 ��6 �� ١٠ ��ت ��$�+ 
2o از �b+ 

� -
���ردم ��
 ا��از� \"�� c�[
��ر LA�Q ا�� و +�+ Hd�+ وراء�� !bج ه�- ا���ل �e .درا�� !Q ��دار  ��د ا�� ایB ا��اج، ا�
ژ- +�Mی

 ده��. ا�b! ��وراء +�Hd ��ع� 
��j� ر �"�ل ه�- ���� را��O�� و ���Q 
��@C +�ن ا���ن ��dذ �VO ر���
ی�e Bل ��ج را دارد و +� ����Q 

d�+ وراء�� !bا� ،!��d���� .د�� � B�
 +�M- ز�d�
�eن ���� � ��دB و HA ��ع ا��. ���O[���! ایB ا��Q !b�zً <�ب ا��� c>�� 

 ��د.DNAو +! � D�
��D ��ن ���� +�ن �+ c>�� Bای 
 ر����. z1و� +� c� +�ن >�

��● در+�ر� ��ر �Oر�

١ e B�
ف (3��Zار ا�
ژ- ��+$ �Oر��� +! ز�C� �"�]� ل�� یL ��ل و در ا�e �2ن> ��b�> !Q 
ا+
 ا�� +� 7Q ا�
ژ- ه�ی+ !Z� د	

.���Q �

٢�zت دو ه�d! ا- در ��ا] ��ی�
ا�! ا- دری�/� �Vb� Lدر ی !Q �����ن) ��Zار ا�
ژ- ��+$ �Oر�"E�در ا ���� +� 7Q ا�
ژ- ��+$ �Oر��Q 


ا+
 ا��.+

�H از 3٠) ه
 �� ! در ]�ود ٣+ !Q ���� 
�eن ���� د�Aر �� !+ ٢٠ هDار +
ی�����ی��� .���� � ���$Q گ
 در�6 از ایB ا/
اد +! �Qم �

.���� ���ر- �
�eن ���� د�Aر �+ !+ ��از �
دم ا��
ا 

0 Hd�+ وراء�� !bا� !Q ��� cC� 
اغ ه�یA �2�< -رو !Q ����
ه�- �Oر���- (�[� ه�ی ه��+ (�� ���Q) +! ا��از� �Oر�� te��

.��Q 
����Q، زی
ا �$�b$bت >� ���� l�1 !+ �2��dذ �VO

��ر- از �
�eن ه� ����3�+ !+ z�+ا 
VO ب��/< Mً���[ا !Q از >ن ا�� Q�[ ه�- <�ی� Hده�.) ��وه � Hه�Q و���ت را

�eن ���! و �� �

��
ات ��ر �Oر�W� ای� و�/ ●

١ B���� ای�� +�ن �� Mزم ا��.D) ا�b! ��وراء +��O Hdر���، ���t ا6" وی����
ا- ا��[�ان ه�، zW1ت و �+ B� +�ن �� ا��. ایB وی���

B� را دارد.Dوی�����e
�B ��ان ���رز� +� +
وز و ر�� ����ره�- ��Tه� ،

٢�����ی +! ��م �
ی�� ��د. ایB ��5 ��د� �� Dj� در -
+��6 ��5 �� �b/ c>�� ر >/��ب��را)  ��� �� رو]b=و !Q ��Q � �� �� q��

.�$]+ +��2د �

٣� 7��1 L��1ان ی !+ (1��6) E�O�� Hd�+ وراء�� !bو ا� ��
ض ��ر �Oر�b� در B�/

��� در +���ر- �
�eن ����) 	
ار \�\ H��2 و �

����O! ��� ا��.

0 z��� �b��� 
�$��H از ]� در +
ا+
 ��ر �Oر��� ا]���Mً ��� را �2Aر +�ر ++ B�/

ار \	 (.��Q ��ن +! +���ر- >ب �
واری� �

�� �Oن (�"�ل ه�- د/�1 +�ن) را3d� -د \"��ل ه�
� و �1"\��Qا
 ��ا�� �� E�O�� ب��/< ( !+ D�
 ده� و ���j� DNA.��Q وارد c� +�ن >�


دن ����Q �D�
+ ●


ض ��+H >/��ب 	١b� در 
ار ده��.) ���� �Oد را �� ز��ن +
��D ��ن >ن +! �eر ی���ا�e !+ �Oر ��ری�

٢ 
�Qد� از ]��م >/��ب، روز اول ]�ا�dا- ا��
��.١٠ �� 3 د	�Z! و از >ن +! +�b روز- ٣٠) +�Q !/�=ن ا��ز Bای !+ !Z� د	

��ن ه� ���� +�٣��  Bای .���Q د��dاز >/��ب ا�� q� -ن ه���
دن ���� از  ��Q �D�

ا- ++ (�D�
 دارد و +
 دوام +� !E� ب�e
ن ��� را �

����ن >ن � ا/Dای�.

0�������� Q! د�� ه� و ��ه�- ��� را +�Q د��dا�� 
��.) �q از \
/�B ]��م >/��ب، از  ��س ه�ی�E� ار

ض >/��ب 	b� در 
�$�+ �� �


ض >/��ب 	
ار ��ه3b� 7 از +��2د- در�	د را �� �O ���� ،ای� ��� E�O�� ر >/��ب�Aد 
��.) ا\
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 ا��8�d� اد��ی�  �
Q �2 از�< �O�� و در ��� !�
ا- +
��D ��ن ���� �2+ !Q ��ن ه�)  ����ن ه�ی��  Bا ای
��، زی��
ف �C� ،��� د��d

.���Q  را �$�ی� �E�O�� ب��/<


م ه�- =� >/��ب ٧Q 7 از	ا�[ .����.١3SPF) ���� رو��O Bد را +�ون ��N/^� در ��Z+7 >/��ب 	
ار ��ه�Q د��dا�� 

٨ Hd�+ وراء�� !b7 ا�+�Z� را در �$A !Q 
 ایB �6رت �OدA،B) +�ون ا���dد� از 1��L ه�- >/��+�
ون �
وی�، در 5�+ !��O از ،���Q � �^/�N� 

.�����ر- >ب �
واری� 	
ار � ده+ !+ z�+ض ا
b� را در

٩-
��j� !��\
�� در �6رت +
وز ه�Q ��.) ه
 ���، LQ و �L ه� و �Oل ه�- رو- ���� �Oد را وار��Q !b>ا
 +! ��O L�Dد �


 از ١٠��Q ن�Qد�Q (8س��
ار ��ه��؛ زی
ا ���� �Qد@ در ��Z+7 >/��ب ]	 Hd�+ وراء�� !bا� H+�� ض
b� را در ���ا��.  
� 

���t : روز���! ای
ان ورز�

http://vista.ir/?view=article&id=319158

1���J�:�PH �� روز

 <�ا��نO
+ B�
��D ��ن در ++ c� ،��
\ 7C/ وع
 ا�� +� � �� ��A

از 	��2 ا- و  ی�/�! ا��. ر�G ه�ی Q! \�ه 
ان <�ان رواج �Oی�� د�+

��ر-� رود. در +� H�� ���
� و ����ر �� \���! و �� 	��2 ا- +�z��


ا-+  /�Q ن��ز  ،ر�G ه�ی  B��A !+ 
ا- ر���ن + �B ا�� �� ��ارد 

H+�� !+  +��ی� ا���ن د�� ��ا��! +���  ��ر �Oر��� و<�د  ا���dد� از 


ای4 د����E ه�- ��Mری�م +! ی�ر- +
����Q �D\�ن� Bدر ای .����� c����

q�> از !Q ی����  Bای ا/
اد در   O
+  !��d���� ��ن � Bدر ای >ی�� و   �

��ب � ��د، +! �Oد و ���� ��ن ر]� �� ���Q و از دوN� زی��ی

 !bاز دری�/� ا� -
�
ا- <"�\+ 
م ه�یQ دن از
� ا���dد� �� ر�����. ی� c�
 ��ر �Oر��� Q! از �^
 >��2 +� ذات +
��O !+ ���Dد >�W� -ه�

�� !�d\ !+ .ری�م ا��M�� -ه� ��Eد� از د���dا�� -
Eد ا�� و دی�W� در B�/

دن و >/��ب \Qد� از�dدن ���� و ا��
Q �D�
[�CCن ����، +

 !Q ل دارد���را +! د 
ایH ه�ی Q! ا�
وز� +
ا- ا���مد����E ه� و �� B ه�- ��Mری�م در دراز��ت �1ارض و �$�zت <�- ����\ !+ !>�� �+

��ب � ��د. ��[N� ���� -ن ه��e
� !+ z�+ا- ا
+ -
VO G�ن ���� ای��د ��� ا��، ز�� �D�
+���Q � !��CCن ���� ه��ار� ��6


م ه�- =� >/��ب +� ��Q !"�> ا- از !"�
ون >��ن از �O�! +�ی� +� ه
 و��، ���� �Oد را در ��Z+7 ا�b! ه�-ا/
اد +! ه��Eم +��H ه�- /�Dی

M�� ی� ���� ����Q �D�
 و��ورا- +��O Hdر��� ����Q �^/�N از ��ی ا���dد� از د����E ه�- +b��e 7�� !+ !Q -ا !ZV�� ری�م در

!������ -��"Z� �2د� ی� ��ی��
� ه����، ا6
ار- +�
دم >ن دارا- ���� \����Eن و �� �� از ا���م ی�Q Lر در ��ی
 ���le ا��  !Q�4Z/ !ژ��


�، ��زی��ی ���� را +! د����! در دراز��ت +� ای��د  �! ه�- �"+ ،��Q �ل دارد.زی��ی ای��د ��


��Eر «ای
ان» در ا�O �+ �\ و �d\ ان در

 ا��� B���CC]ن ���� ای����e��e Bی د+�[ 
�Qرد�� 
����� و �Z��� H+��» :ی��\ یB +�ر� �

، در �eل ��ت �� D��c> ا/Dای���� �
��� ���� و ای��د  L ه�- �dO E�O�� 

-�Oر��� z1و� +�� HایD/و@ زودرس و ا
A و B�A H


�eن ه�-� O

 ��ر �Oر��� در دراز��ت ا���ن +
وز +���� H+�� ،Bای 
 ده�، +! ه��B 1"� در���� � ��د. z1و� +� HایD/را ا ���� 
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��ر- از Q$�ره� +! د���ل ارا|! >��زش ه�- ��اوم، ا���dد� از ��Mری�م ��Nود ��� ا��.»�+


B و Aو- � \�ی�: «ا���dد� از د����E ه�- ��Mری�م Q! ه����� ��ر >/��ب ]�و- ا�b! ه�- ��Q وز�
 ه����، �1ار= +! د���ل دارد،  �ا ا�

 از >/��ب ی� د����E ه�- ��Mری�م +
ا- +
��D ��ن ���� ا+
���dد� ���Q، ا�� +� و<�د ایQ B! در Q$�ه�-دی�� � ��د <�ا��ن Q$�ره�- 5


اW� �"1 !+ ن�� �D�

وج ��Mری�م +�د� ا��، ا���dد� از >/��ب و ��Mری�م +
ا- +� !Q +
5Bد� از ای�dان ا��
ت /
اوان >� �2��Nود ���، در ای

د����E ه� رای# ��� ا��.»


ات ��ر �Oر��� راW� ری�مM�� ��Eد� از د���dا�� ���Q  ا/
اد ��Cر �O
 ��ارد، ایB در]�  ا�� Q! د����E ه�- +
��Dو- � ا/Dای�: «+

 B[�"� ای�رو- ���� ه�-  \D�
+ 
X�2 در+�ر� ا� !��� .����
 هW� �� +! 1"����� ه����� ��ر �Oر�	
ا�� Q! در Q$�ره�- ارو��- �

 c>�� ری�مM�� د� از�dا�� �+ ی�  +� >/��ب  
��D ��ن + �� +�دن >ن، d� و ���� ��6�� ژ���COدر ��د، ا�� 	��2 ا- ��ن ���� �

c>�� ���� دن
Q �D�
+ ،���� ��E���\ و \
�� �"1 !+ !��� و +�ی�� در �Oور�	
��ه و در ��ارد- ای��د  L �6رت �Q$�ره�- �� 

 ��اوا ��د.»�e ن��ی� +� در�+ !�"+ ،�����د  !Q�4Z/ ! زی�� �

1"� ا6
ار +! +
��D ��ن دار��، +�2
 ا�� 
 ��Q: «ا/
اد- Q! +! ه� ��Q�� 
 ��e��eی�Qد!Q �D�

م ه�- +Q ری�م ازM�� د� از�dا�� -�> !+ 

� c>�� �� ����، ا���dد� ���Q. ا�b! ��ورا- +��O Hdر�� 
ات >��2A �� !� �2ر روز +�	Xدرا 
�$�+ !Q ���Q د و�� � ���� -
�


 +� >ن ��ا<! ��� ا�� و �Oد را در +
ا+
 >ن��Q !Q -اد
��� +! ا/� ،��
�E+ ار

ض >ن 	b� ،��د� ا
Q �^/�N� ٢٠� ���� -
�
/��ر �\ 
 ��ل زود�

«.����

�1 Hd�+ -ورا��ه�-  !b�1ارض ا� 
Eرا از دی ���
� و ��� 
وز  L ه�- ����+ 
 ��e��eی�Qد��D� �"1 
�ان � ��Q و � \�ی�: «از �^


ات ��2ی� ����Q ا�b! ه�- ��ورا- +�Hd (��ر >/��ب و ��Mری�م) �
�eن ه�- ����Xا Bی
��2� ����� ا�� Q !Q$��� +�د� و � ��ا�� در �


د� ا�� Q! در �
�eن ه�- ���� ��� از ��رQ �+�X ه� 
ر�+ .������
گ زودرس +� !+ -
�
 +�د�3٠ >/��ب، و �W� !Q  در7Q �6 ��ر >/��+

 B� �� از د١٨ا�� 
��ر ��2 ��+ Qد�Q ن ه�- ����، دوران�e

ایB در +
وز �+��+ ،��� +! +�ن ��+E �� ��ا��، ا وران ��<�ا� و <�ا�

 از c� �� ��6 در ��Qر دری�ه� و ا��[
ه� ره����� H��� �� ����.»�����d�! ا�
وز� �Qد�Qن +�ون ه� �

� Lی
N� B��z� B�O�� -ا
�� را +���z� -ر >/��ب �"�ل ه���» :��Q ��ن �+ ���� B���ا 
� ازد+��

ایB ا/
اد- �e !+ !Qر �+��+ ،��Q 


�eن ��� 
VO ض
b� در 
�$��������ن +�ی�� ��|�- ه� +d� ����� ،��ردار�O
+ -
��Q �����z�اد

ار دار��. ایB در]�  ا�� Q! ا/	 ��


- در ��Z+7 ��ر >/��ب �$�+ �^/�N� از ،
�$�+ B��z� و<�د �+ �
�� ���� G�و دارا- ر �Dر���^�� !+ !Q ������d� اد

�Oردار��، +��+
ایB ا/+

 ا�b! ه�- ��ر >/��M�e و 
���
ض �b� 7 و ورزش درj� -�W�	ا ����� 
E1"� دی 
زی��ی ی� ه/�Q �"1 !+ ،��
�\ �ب و ��Mری�م 	
ار �

«.���� z��� ن�e
� !+ �M�e -ل ه��� ���ا�� ���دن د/�ع +�ن، �

!Q ا�� ، ��[C  ���� و �� ��D در ایB +�ر� � \�ی�: «��Mری�م، د���Eه���
ا�L ا]/ 
�Qد ��e �+ و �� وUVE ��ر- ه����� ��ر �Oر�

UVB !ری�م +! �! د��M�� ��Eاز د�� ��� �� �e .��Qل ��ج ��ر �� � �� �� C، B، Aر��ج در ��ل �e !د�� !� Bد، ای�� � ���Z� 

�� �����z� �b! ���� ی�ا�E�ل ه�- ر�"� 
���� �1

 در ���j� �+ !Q و<�د دارد D�� �� ��د.»�Oر�� �D�
+ G�ای��د ر c>

 !+ 
�Oرد � ��Q، �"�ل ه�ی+ ���� !+ Hd�+ -ورا��ه�- ��
� !Q ��Eده�: «ه� � ���� را Q! �� � ر��Eا�! ا- 	��2و- ��=���z� م��

�B +! >ن ����z� 
�$�+ !A
�� ه� +� �� �� ه���z� ،���Q � Lی
N� ،�����B ه�z� م��د.ا- +! �� -
�$�+ �^/�N� ���� ده�� �� از � %


+ !C]$� -��2 ا	 G�ل ر�[ B�
ا- �"�ل ه�- ���� 7�1 � ��Q و در 1+ 
�A 1�� ����� B��z�
W� ات
Xا ��! ا .��Q ��D ��ن را ای��د �

 ،-D�
، از د�� ر/�B >ب ����، 	\��Qو
A ،ارد�� 
 ��ر �Oر��� ��dو�W� ات
Xری�م +� اM��!� و ای��د  E�O�� ،ر�� !+ ������Oرش، ]

ه�- ���� از <�"! �1ارض ا���dد� از د��M�� ��Eری�م ا��.»


وز � ��Q،و- � \�ی�: «ای��د  �! ه�- ���� از �1ارض ا���dد� از ��Mری�م ا�� Q! +! �6رت  �! ه�- + L� و LQ و Bو رو� �
��

Q ���ر- زا و<�د دار�� Q! در ]� � �1د- ای��د +���ر- ��+ 
��� ه�- 5� ار\��O
+ B��Tاد و<�ده�
���، ا�� +! �6رت 	�رچ رو- ���� ه�! ا/

�d� ��2 ا- و	 ،G�ر
� D�

��، /�bل ��� و  L ه�- 	�\ 
ض ��ر 	
ار �b� در 
دار�� Q! و	�Eدی ��� +! ��ر ی���� را +! و<�د � >ور��. ]

�O ر���1ارض  ����1ارض +�- ه�� ��ا�� از �1ارض ا���dد� از ��Mری�م ا�� Q! در دراز��ت �	
/ ��ر��� رو- ���� +�Eارد و �1ر=! >ن ه


د.»Q ی� از >ن ا<���ب�+ Bای
+� ��ر �Oر��� ��ارد، +��+
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ات ��ر �Oر��� رو- ه�! ا/
اد ���dوت اXا !Q ر�e ا ��! ه��ن» :��Q 
ی� �C� !�ر ا��. +! ��1انو- در ادا�e B�
ات ��Mری�م ��D ه�Xا ،��

Q ا�� ���� ���
� و ��
 از ا/
اد ��$���ر +��������ن +d� -رو ��
 ��ر �Oر�W� ات
Xل ا���و -D�
	 ،E�O�� 7��  ��ا�� �1ار=� !

� ��Q�� ،��ن دار�� �D�
+ �C	 !Q ���Q !+ B��Tه� ���
 ا]�Qورد.» د��
م ه�- +
��O�Dرش را +! و<�د +Q �bری�م یM�� BیDEاز <�ی» :��Q 


- دارد، ا�� �1ار��Q ����ز- +! ��ر ��ار��، ا���dد� ���Q. ه
Q ��A! زی��ی و د �$� !Qا�� 
��Q "�O ��Eد�� !+ ���ض >ن �

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=339620

DGK��Hاب در وان 

ه
\�� ��N6 از ���زه�- ا��� +�ن � ��د ���2 /²
- آ! +! �Dj��ن

��آ�  ��  
²/  ��\  ��ه ا��  ا��.  ����ك  و  �Oراك  آ��،   � �VOر 

 +! و��"! ا- آ! +��ان +� >ن از �
 > �د\ ه� zOص �� ه��
د��

ی² از ���زه�- +$
 +! ���ر � رود.


 ایB ��=�ع را درك آ��� ��Cر آ��� روز- را آ! ی± ����$�
ا- ای�²! ++

+"�� ��� و ��ه�ی��ن  ای�،   !��را �$ ��ن  ای�، �6رت   !�/
� ا�� ]��م 

 رود. زدودن +�ن از > �د\ ه�-� M�+ و روی��ن 

ك و آ��/� از �A !6zO

1
ق و  �ازم >رایH ی² از ،+
A ،���� د�
، ��5ر، �"�ل ه�- �NV�

��ر-�
یB ��ارد در ]z� }d�� ���� +! ���ر � رود. ا/
اد +� ا6"

ه���� آ! ��6 ه� +! <�- ���B د�� و �6ر�$�ن ی± را�� +! ]��م


 ا�6  دارد آ! ا\
 ر�1ی�Eر دی��ر- ا���+ 
� رو��. ]��م ر/�B ه� �^�

� دار   !��O را ��ه�  و   ����  ��z�  ،����ارد ه آ!  /�ی��  �$�د 

��� 
ا- +  ��ك آ���� و �����ی ��ع   !A از +�ا��� آ!  +�ی�  آ��.��� 

و��- +�ن و ��ه�ی��ن ا���dد� � آ���. ا ��! +�2
 ا�� 	�7 از >ن از ��ع


ا- ����O ��ع ����+ +�O ±آ� 
��. راه���- زی��+ 
�O�+ ن�� ����

��ن �Oاه� +�د.


ب دار��، ��V ���� ��ن =[�� وA ���� !اد- آ

ب: ا/A ���� ●

B$O +�د�، ���/� +Dرگ و 	�+7 روی� دارد، زی�د <�ش � ز��، \
د و ��5ر و


وك � �Oرد.A 
�
�B اش ایB ا�� آ! دی[ Bی

- را +! �Oد <�ب � آ�� و +�2�$�+ > �د\

��ر ریD دارد، �
وك● ���� O$±: ا/
اد- +� ای B�C]$! ، ���� ��ن ��زك و �����² ا��، ���/� +A و B�A �b�� آ� <�ش � ز��، �"�O

ا�� و اc"5 ]� � ����! ����! دارد.

�
ب ا��. ���/� ���� 	�+7 روی� ا�� و  +Dرگ و �A ! زی�د�و  ±$O زی�د !� : ��b� ���� ●.��ز ����. و +! ��رت <�ش ���ود �
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اوت ���� ا���dد� از ا��اع آ
م ه� و �M�CNت +�2ا�� ا�e و �2 �
یB �1�7 در ]d{ ��دا+�²$O از -
�� آ! +! ]d{ ر�e+� و <"�\


ف � ���� ���dو���. آ
م ه�-���� �q از ا����Nم آ�± � آ��. ��ع آ
م ه�- �
�eب آ���� +��! +! ای�²! +
ا- A! ��ع ���C� �


�Oردار ا�� در ]�  آ! آ
م �[�Cص ���� ه�- O$± +�ی� ]+  آ�+
A ب، از
A ���� !+ ط�+

اوان +���� �� ���/� �����/ +
A -و�

M م��Nر ا���+ 

- ��د.���اول �
یB آ
م ه�ی آ! �q از ه�\�"> ���� NV� 
�زم ا�� +! +�ن �� ��� ���� از دو ��ع روز و+��! و از ��[


اوت ���� e }d[ -ا
+ -
Eو دی 
ا	�� از ���� +�b از ]��م �EN�6ه� �2> �c ه���� آ! او � !�+�b از ��� و ��- ����! ��6

��د.

��ن ��± و ��M��
 ��رد ���ز ���� در �eل روز را /
اه� آ
د� و /+
A و �+�eم ه�- روز ر

یt ا ��ب دار�� و در �
آ�c ��ن �C1ر� \��ه�نآ

داروی، ا��اع وی����B ه� و �
و���B و در�6 آ� =�>/��ب دی�� � ��د.


- رو- ���� دار�� و +�$�
ب �
 +�د� و ����\�ر- +A م ه�- روز
آ
م ه�- �c در ��Zی�! +� آ� !���ر ��6�+ ±$O ���� -اد دارا
! ا/

 q� د� و�+ c���� ه� ��ب آ���� دار�e
��ن �$�+! آ
م ه�- ��M��
��ن��د.  ����ن ه�- +�ن آ! /��  .���� � !�از ه
 +�ر ]��م ��6

Hوی�� ا- در آ�ه 
�X�� 7�
- از ز+
 و ����!ه� ]�و- ��اد �
�eب آ���� و روB5 ه�- \��ه ه���� و +! ه��B د �²$ و +! ��t >ن <"�\O 

����! ��ن ���� �Oاه�� دا��.


�eب ����ن ���� +! وی�� در � !+ ا/
اد- آ! ���� O$± دار��، � آ��. ا ��!�� ��ن روB5 زی��ن �q از ه
 +�ر ��� و�� ��D آ�± +Dر\

�/
B در روز +
ا- +�2ا�� و �z�� �������ی� /
ا��ش آ
د آ! ]��م ر/�B زی�د ���O Dد ��<O c$± ��ن ���� � ��د. ی± +�ر دوش \

 �Oا� 

- را از د�� � ده�. ا\�$�+ +
A ��� ���� ��
 زی
 >ب +����$�+ !A
ه�� ���� ��ن ر�O �+�eد را ه���Tن ]d{آ�/ ا��. ه


آ���ت د	�Z! آ�هH ده�� از >ب و 
م ا���dد� آ��� و +! <�- �� ��ن �6+�ن از ژل ه�- ��ك آ���� آ١3آ�� ��ت ز��ن ا����Nم �Oد را +! آ��
 از � !

.��ر�e+� زا ��D دار��، ا���dد� آ�

 و ر�e+� ��<�د در +
A �� �� ��ر- از �6+�ن ه�ی آ! �� +! �eر روزا�! +! �6رت ��ن ������ را +� �Oد +
د� و /
>ی�� O$± ��ن ���� را+

�� و��- ی± +�ر در روز �6رت ��ن +� �6+�ن اآ��d آ��� و در ���1 ه� !+ q� .��$]+ � �1

 ��ك آ���� ه��Eو دی Bك آ��
�
 از �Eدی -�


م +
ا-� #�dی�. از ]� ! و ا�
�E+ �
2+ ،������ و��- +�ن ��ن ا���dد� آ��� و +�  �� +!آ! ]�و- �
آ���ت \��ه و �
�eب آ���� ��D ه� 


ی+ � B���� ا�� از +��� +
A را آ! از ���� O�� !یM آ�ر Bای �+ .���d���� ا���رم<�ن ���� ��ن �	 Bی
�  ���� �Oر<O�� !یM .�

 ر��� و �q از � ���� �V� !+ د� و

ف �Oرج ]
آ� آe !+ !��1 ا- آ�	7 ��� ا��.+�د� آ! از �"�ل ه�- �²$� ��
�� � ا��ك ز���

 ���� +! ���ر � رو��. �
آ���ت ��<�د دردر ه
 ]�ل �
�eب آ���� ه� را /
ا��ش ��²��. ایB ��ع آ
م ه� �1�7 ا6" ]d{ ر�e+� در Mی! O��

�W/ !�6رت ا�� آ B7�1 ��ن +! ای ��� ���� را �
 آ
د� وایB آ
م ه� از ��ع ر�e+� زا و �
م آ���� +�د� و ��²�O�� !یM ل ه� در�"� B�+ -

�� ��ن ����V  ب و
A ¤1�+ c��
� Bآ��� و +! ای  در ایB ��ا] آ�± �+
A ن�� BیDEی�> !+.���� � 

��، \7 ه� و \��ه�� آ! در �V1ر- ه� ی�/� �z1و� +
 ا��اع �6+�ن، آ
م و  ����ن �[�Cص ]��م آ! +! و/�ر در دارو�O�! ه� +! /
وش � ر�

��� ]��م ر� Bای .����
ا- ���� ه�- O$± و ]��س در ]�B ا����Nم ه+ +�O آ�± ]�ل D���+H را 	
ن ه� ��q� H داد����� �[ B�/


/� و ا��اع و ا	��م \  �Oا+�� و ]��م رز��ر- �� 
���. ی�ا�� >ن ز��ن آ! آ"�����
ا در وان � �� روB5 ه�- \��ه را +! �
 و �6رت �Oد �

.�/
\ �� و +� ا���q \7 ه� ]��م �� ��دام دو+�ر- آ! +� >ب ��$± �6رت �Oد را �

�O !²ای� 
6�� >رو���
ا� دار�� �
 ��� ا��، z1و� +�O !آ  را د/t آ
د�، +�ن را >رام و +! ��Zی� ا�C1ب�Oا+��ن در وا� آ! از \��ه��E�

�� �Oاه� +�د. از دم آ
د� <� و d� D�� �� ه�- ����������س و <������ +���دران و ]7 آ
دن >ن در ی±آ�± � آ��، در در��ن ��را]� و ]


ی�. �Oا+��ن در وا� آ! از �²�E+ �
2+ 
ا- +��2د ز�O ه�- ����+ ��
 >ب وان � ��ا���
��Zل، +
گ ه�- ��T± ی� \"�
گ ه�- رز و ���� � !/�


�eب ��ن ���� � ��د.� ¤1�+ ��� 
� ��+ �Oدر

�b�� گ
 و \7 ��ر�# +!  �V/� ���� آ�± � آ��. +
گ  ��� و +��O گ
+ ،B$وی < ���\ B�]ری.���� ه+
A -ه� ���� c���� D�� ا�

���س و +
گ ه�- ا��O�Vدوس و رازی��! و \"�
گ � دی�� ��� آ! +
گ در�O �5ن، ا/$
� اآ� �[
وك ���� �A و B�A B�/ر B�رز +�1¤ از +


 ا��.��� و �
م ��ن ����، �d� د� در�� Bی
��د. آ�ر��ز�

 -��d� �� ��د
\ 
/�ار ���ا آ
د� و ه�! د���ل ]��م >/��ب �e �D�

A! ایB روزه� ���� +\��d� ���� c �e 
��ن را +������� و  ا\
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 را در >ب و 
م وان ری[�! و ��� ���1 در >ن دراز +$²�� 
���$��2د � آ��� ی±  � ،������. ا=�/! آ
دن +
گ در�O آ�ج ی� \7 +�+��! در �
م وه


 �[�اه� +�د. +
ا-  �V/� و ����O ��ن ���� ا\
 ���ی" +! ا�X�� + D�
 �q از ا����Nمزی���
 ��ن ���� �Vb� -ن ه������dد� از  ��

 ر��� ��� +�٢3٢٠ \
م \7 رز��ر- و ی� ��²/! ��ر�# را در وان ری[�! و ]�ود ٣٠٠٢٠٠��اری�، ��
ی�. �� ��ن �["�ط ��c ز��E+ در >ن ]��م !Z� د	

 در ����� 
�X�� D�
� ���� در ]��م ��
یl آ�ر و �b� �"1 !+ !از +�ن آ ��� ه�ی	 
+ 
���- ��ا] /�ق �Oاه� دا��.�d


اوت و ��دا+ ���� �q�q از >���ی +� ا��اع آ
م ه� و  ����ن ه�- ��رد ا���dد� در 	�7 و +�b از ]��م و ��D آ�e }d[ در 
Vb� ه�ن��ر+
د \

 آ��.� �dه� ای�� ��در ر�� و =[� �2� HZ� !ر�� آ � ���� و�� و د/�bت >ن �q از رژی�از ه
 ��+� ا����Nم ��+� +! ���� ��N� 

��ب � ��د. 	�7 از ای�²!N� �� 7 در ر����1 Bی
� �2� ��b� اد��و  B��5 از وی��� 
دازی�، ا<Dا-�5ای�+ �� c���� -����� /
b� !+ 

 آ���. ه�! �����ه� از دو ��د� ا6" ��ی�  �ری7 ا�
 �� �dت و� 7 ����²$�7 ده��� >ن را +
ر��
- ا����ل >��B  �ری�d �� Bت �²$� 

 از ��V �� ��� و +! ��ك آ���\ ��ه� آ�± � آ+
A Hك و آ�ه
A آ! +�1¤ <�ا ��ن ذرات ��ا�����B ]�و- +����B ه�Tه� ه������ .��

� -
Eدی ��ی���� آ� +�د� و +�1¤ ای��د آ� 5"�{ و ��Zوم � ��د. ��اد � ��  آ����آ! �1�7 ا6"��d1�= !د آ�� �D در ����� ی�/� �

.���� � ��²
وب آH +�د�، �� را ]� � � +[$�� و +�5 ¤1"^� ����و �

��
ا- ��ه�- ++ c"5ه� و<�د دارد آ! ا���D در �
آ���ت ����  ��ارد، \��ه�ن دارویO

ا ازدر +� ����. ]��، ��ر و آ�� !��ر و >��c دی�� ��6

.������ه�ن �
آ�ر+
د در �����ه�- \��ه ه\ !"�>

  آ���� +�د� و +! د/t ��ر� از �
 و در��ن �d1�� ه�- ������d1�= و ��ی� آ���� �Z� ر��²
وب زدای�� ��6�O D�آ�± � آ��.]�� �

+  �� �5  D�� 
ا �آ� 
د. �\ � 
ار 	 ��رد ا���dد�   ���� ���ر- ه�- + در��ن  در   
�$�+ و  
ف �دا��! C�  �� ری$! ه�-  ��Zی�  ��^�ر   !

!+ !��+ �2�< Dآ! ���ی ���� � -��+ ���Z�  ��b� و ±$O ،ب
A !+  ��ع و <�q ��ه�- /
د ���dوت ا��.��د.�����ه� +! �eر آ"


اق ��ن ��ه� ��د،+ ¤1�+ ��ی ا�� آ! z1و� +
 	�رت ��ك آ���\��� c���� ب و�O -��$² و ���! آ
دن ��ه� را >��نی± ���+< 

B�/ر آ! ]��م ر�e ه��ن ��²$ ���� و �� ��د. /
ا��ش ��²O از ا ��2ب، ��زش و t��� د،��زد و�� � ���� ²$O ¤1�+  در �� 


ب ���2 +! ی± +�ر A -ه���آ��.  
 و ��ه� ��D آ�± �� ���� +
A و �+�eر B�/از د�� ر !+!�dی� ه��� D�� ±$O -ه���، �����ز��� �����

��! ���� ا\
 �1دت +! ��� و��- روزا�! ��ه�ی��ن داری� از �����ه� 
�$��� +T! ی� �����ه�ی آ! ا- ی± �� دو +�ر +��� 
� -�PH�zی� �^

 c�A

 ر���ن ��ره�- ��زك �� �����ه�ی آ! +^� !+ ��
ا- ]�+ .��
ی�ار- آ���.��ی�B دار��، ا���dد� آ�O ،��د دار�O 
]�� ده��� را +

N� ی�
O از H�� Bای

 ��ه�- �� +! <�- \�ار�� +��++ -
Eدی ��d� ات
Xا ���ا�� ��ه� ������� !���� e�	 c�A
+ 
��ی�ت ����� را آ! +

G�ه�- ر�� c���� ����
و���B و >����ا���ه� ه� ،B���ه�ی آ! ���Nا- آ
ا���� .��
ف�b �V! آ�C� از  و دآ"
� ��� ا�� و زی�ن ه�- ���


 ز+
، �[� و B$O ��ن �� را <�
ان � آ��.�^� �
²
ر ر�G و دآ"�

���D در ا/
اد- آ! ��ه�- O$± و ]��س دار�� +� B����
�eب آ���� ه� آ!�
�eب آ���� ه�- ]�و- ا��� Mآ��± و  � Bد. ای�� � !��ر ��6


- ا��B3. ������ل ی� وی����B +! �6رت آ
م ��<�د�� ر�e+� از د�� ر/�! ��ه� را <�
ان آ
د� و ��<�Z� cی� ری$! �� � ��دEدی c�
آ� D�� 

��ر دی�� � ��د، ������ل ��<�Z� cی� و ر�� �� ��� و ��ره�- >��c دی�� �را +��2د � +[$�.آ! در �����ه� +


 +! ری$! ��W� اد��ذ �d� t��� م آ���� ه�
� .���q از ����� از �
م آ���� ه� ا���dد� آ�� �2�< ��z� }d[ ه� و��م ��ن 
� c>�� و ��� 

��، زی�
ا- ر�� و �z�� ��ه� �Oب �+ �� زود +! >ن ��Zوم � ����، ���qد. /
ا��ش ��²�� آ! ا���dد� ��اوم از ی± ��ع ���"�O ه���ا 


 ±$O -ا
+ .��آ
دن ��D از آ�z ]� ! ا- ا���dد� آ���. ��-از ه
 د� +�ر ��� و�� ]�ا	7 ی± +�ر +� �����- <�ی� ��ه�ی��ن را ��� و�� ده


��ن � -�� ���²� b� م�Eه� Bدر ای Bای
�q ا�� ]��س و �����² � ��د +��+O !آ ��Eه� 
�.��را +� ]� ! O$± آ�

���t : روز���! �
ق
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�Hش H  و H�ل

.��Q � �
�Oل � ��ا�� +�1¤ زی��ی ��د \�ه ه� ���� /
د را +� ��^

 ��د.� @��
VO "�O ه�  ��ارد \�ه��z� -ا
+ "�$� \�ه

Q !6zO! ���ی� \�ل �oه
 �Oش 4O و �Oل، �Oل ه� را �Oرد، ا�� ای�O Bل ه�

.����در وا	A t! ه

 از +! ه���� !Q ������! ا- ه>
��V ی� +� �Oل ه�، =�ی�bت ����

b��e
�
د 5�
 ا/DایH ی� �1"Xه�- ���� در ا �/�+ b��e c�Q
�Oردن �

t��� ��ع   Lی ��O �Zل Z[ در  .�������� ه ��ز  ر��Eا�!  �"�ل ه�- 

 ��ا���� �Oل ه�  ا��.   ���� ��ز  ر��Eا�!  �"�ل ه�-   ��O �Oش 

+! �eر  ه���� و +���Qل ه� ا�O ی�
�Qا  .����+  +���Qی� ا ��درزاد- 

 ]�ود b��eد٨٠
/ Lدر ی .����ی� �O ��Aل ه  Lدارا- ی 
دم �  در�6 

 Bل دا�������
 در0٠ �� ٢٠��$� ا��. ای�O Bل ه� +b��e z��Q ل�O 

 B� از q� و ����  و +"�غ ای��د �Qد�Q د.٣3دوران�� 
 دی�� ���Q ل <�ی��O Hای��� E �� 


b� در !Q  رو- ���� +[�Cص در 	��� ه�یE�ر �
�
 ا/
اد +� ا/Dای�O ،B� Hل ه�- ��$�ض ��+H ��ر �Oر��� ه���� ��7 �$�در +

.���� � 
د�� ه� و �6رت، �oه

�� � �� t	�� درزاد- در��ل ه�- �O .�����B]�ود یL در�6 ��زادان، در ��	t �� � دارا- �Oل ه��7 �
�G +���� و +! ه��B د �Q ر����B ا�� +

.���$� t	رد ��<! وا��ا�� 

● �Oل ه� و �
�eن

O�+ !+ �b���  او �! ای�O Bل ه�- �]$� .���� ��O�+ ���ا��  از ای�O Bل ه� �Q��اد ا�b�!ر- ��<! دا���	4 +�ی� Z/ را]� ا�� "�O ��

D/ل - ا�O tی
 +���. +Dرگ ��ن ���O�+ �b�� ��ا�� �� ��Q ا��� 
��j� !Q  �O 
��. ه��+G�در ر 
��j� ع�� 

 ��ن) ه� �
�ایH ر��O Gل (�


 در ]���! �Oل ا��j� 7�� 
 از �Oل و �����Zرن ��ن از �^��� ��ن �Oل و ای��د�Oل +! �6رت �����Zرن ر�� 	�O7 ز�ز �^
 ر�G ی� �

��� \�ه ای�\ B��O !ل ه� ��Q !b>ا
� L�D� !+ �� ���+ ��� -ا
 ��ا�� ه$�ار- +� -Dی
��O.���� Hی��و +�ی� >ز ��دار Bدا��
�ز +! +

 ●١٠ �O ل�O !�6�� 

١.���Q د <�ا ا<���ب�O -ل ه��O ن��Q ر- و��) از د��

 د �7 د���ل �٢+ q� .������� �Oد ������.) ا�O M�6ل +
دار- و �Oل \�ار- ه�� �Qام ا	�ام ��6�! ��� ا- �b=و 
��j

٣ � 7�� 
��j� و G�ر \
����� را +�ی� +
دا��.) �Oل ه�ی Q! در ���M�+ B +! ر�� �Oد ادا�! � ده�� ی� د�Aر �

0 �Oرش، درد ی� ز�O ،-Dی
��O ر�Aد ی� د�� G�7 ی� ر�
 در ا��از�، ���j� ر�Aد !Q  �O 
��د، +�ی� <�- \
/�! ��د و +
ا- ��bی�! >ن +!) ه


ا<b! ��د.� L�D�

�H از 3+ -
V	 !Q 
 ر�G در >��O (3 �2ل ه�ی��j� از ا ��2ب و 
 دار�� و دارا- ]���! ا- ����^� ه���� و در<�����"�دی�� � ��د را <�- �


ی�.�E+

8 !�6�� !Q !+
 ��د +��O Dل ه�ی Q! در ��ا] ��N /$�ر و =�� !�
دا���O Bل ��6+ M��b� (.���� !دا��
 ��د +�

٧ ��Q  ا��، >ن را د����ر- ���> !Q ر�C� Bد +� ای
 ��د. �q) \�ه �Oل ه� +! ر�G ���� ه���� و /�z�$� !+ 
و ���B ا�� ���
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���� �[�O �6�Cل ه�ی �O !Qد را <�ش � ز���. ا\
 ه� ا]���� +� <�ش �Oد ور ر/���در �^
 دا��! +���� ا���� <�ش ه� ��D ا���ب +�ز- �� �>

.���Q  !b>ا
� L�D� !+ ���[ �� 
و +��2د ���/� ی� +Dرگ �

 ی� �
�eن ه�- ���� دار��، +�2
 ا�� �Oل ه�-٨��e
 Q! در �O��اد� ��+�O !Zل ه�- ����Q (.���Q رج�O و  �Oد را <
ا]E�ر 

٩� ���.) �Oل ه�ی Q! از +�ن +
دا��! � ���� ]��� +�ی� +! >ز��ی$��E ���� �ژ- +
و�� و +
ر�


 از ١٠�$�
ا<���Q !b و ه
 3٠) ا/Dای�b� Hاد �Oل ه� +! +� L�D� !+ اد +�ی�

 +���.  ایB ا/VO مz1ا  ��� ی� ��  یL +�ر�O 8ل � ��ا�� ��1

.��
�� �N��bی�! 	
ار \

���t : روز���! <�م <�

http://vista.ir/?view=article&id=131681

در ,;�^�� ���� از د�� ر���

Bی

ا� را در ���� �6رت ای��د � آ��، ��2 ���j� ن��و \�ر ز 
�eل �1


� ی��
وك، ���ایH  ± ه�- �A و B�A Hای��� ،����  و ا/��د\"� �2�<


ات 1
و	 ا��. >�T! در��j� د و�b�� -ه� E�/ور
	��2 ا-  ر�G، ای��د /

��بN� -
� آ�� و +! ��1 ���د �� ��O Dد���یA 

 از ه�$�+ B�+ Bای


ض دی� ه��Eنb� ا در

وك ه�- ���� �6رت ا�� زیA و B�A ،د�� �

 ا/
اد دارد"j� د- و
/ ،
ار- روا+4 ا<���1	
�2 در +� HZ� ا�� و


وك ه�A Bای +! ه��B 1"� ه�! +! د���ل راه ه���� �� +��ا��� +! ��1


ف آ���.e
را +


وك ؟A ا
A ا�6ف؟
A ●


ی�  ا���م � ده�. �Oر<+�O !+ �+�eر Bدا��   !E� و \��M Bی!  ���� آ! +� A$� 	�+7 روی� ا��،   ا���رم���� <�ا��ن آ�ر �Oد را در آ$

�6��   ار���1 ی� آ$�O B���Mم +! ا����  ��د. ایM Bی! +! د �7 و<�د ر��! ه�ی� ��� دارد؛ ایB ا�
 +�1¤ ��ز\ و <�ان ��ن�����

-
�E$��2 در �� HZ� ی! ا��M Bد در ای�>�� B�
و���  ��د. +! z1و�   آzژن آ! ��1� ���� Bای  آ��؛ و	��   �dای \��
وآA د�٢ از�� 

��Tه� .���� ��  رود، ���� ��زآ�
 ��� و ر�e+� آ�/ در   ا���رم +�	� B�
د و در ���� از ++ � B� ��<�د در Mی! زی
یB ���� را از ++
A B

��ا � آ�� .� 
وك �Oرد\A � �[ رم�� در ����! Mی!  ا�

● ا��اع و ا	��م 

 و ���� آ! +��ن آ���� ]�Mت روا�، رو]، ا]����ت درو� و ��H ه�- هb��e وك
A و B�A ▪و ��
اف +eه� در ا B�A Bای .���� هde�1

 c ه� +! و<�د � >ی��.

 B�
- در ���
 ��ی�� �Xآ! در ا �B ه�یA ▪٢3 �� ٣٠Z/ط ا�VO و �Oط ا�VO ،���O ط�VO ن�� 
� l�
وع +! �oه
 ��ن � آ���، ����� �1� 

.��$��


اف  c ه� ی� رو- \��! ه� ��eو ���1ً� در ا 
وك ه�ی آ! +�b از ده! ���� ز��\A و B�A ▪.���� ی�ار �
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وك /�ر-A ●

 آ���.ایB �1ا�7 را � tی
�
وك را �A ای��د !��
- �"�ل ه�- ���� و در ����� آ
د:�1ا� 7���bد- ��Z�  ��ان +! دو د��! آ"�


وك �١A ر�Aد 
�
 ��اده� دیO
 ا��.+�X7 ه��ن ژن ی� وا]�ه�- ورا��1ا Bای :"O7 دا�ل) �1ا�e در ²� ����. ا/Dای�VO Hه�- ژ��� ���


- در �"�ل ه� +
وز � آ��� ��د و �� 
ات �[
ی�Xا t��� ¤1�+ ،B� HایD/ا� +� ا
. در ز��ن، �1ا�7 ه�ر��� ه� +
 ایB ��ارد ا=�/!ز��ن ه�

 آ��.� tی
�
- را �� ��د و /
>ی�� ��


وك ه�- زودرس � ����. در +���ران �$���Eن ��رA !+ 
��� D� در �� �� آzژن �Xت ارMz�Oرا�Aژن ��ز- دzدر آ  Z� �"1 !+ ���� D�/�ن �

ا/��د\ زود رس � ��د.



وك زود رس � ����. ا/A ر�Aت �6رت دzW1 د� زی�د از�dـ�� +! 1ـ"� ا�ـ�Oو ا �Cاد 1ـ
 ����ا/� -
5M ر�Aد اد- آ! 	ـ��A zق +�د� و 


وك +�<�د � >ی�.A و ���� � ����  د�Aر ا/��د\����
 زی+
A 1"� از د�� دادن !+

٢��� و ]d� !A
�2 �
یB >��2 ا�b! ��ورا- +�Hd >/��ب ا��. ��ر �Oر���، ا\� :
ات زی����ر- ��D) �1ا��O 7ر<Xدارا- ا ��ا��، ا H]+ ت�

� ��
 ��+H ��ر �Oر�Xن در ا< 
��س ا�� و >��c ه� و �6��ت وارد� +[ -�W1 ن��
- زودرس ای�W1 B را +!  د���ل دارد.ه��. ���� ا��


وك ریD و در�� ���A Hای��� ،��e
� H�، O$± و آ�ر ��ن ����، +
وز =�ی�bت �E�O�� ب��/< ه�- ������O�+ !+ z�+ا  و ]��


ا+�Hd ��ر �Oر��� ا��./ ��
� H+�� از �1ارض


- آ
د. ���Eر ه� �
ف =� >/��ب ه� � ��ان �� ]�ود- از +
وز ایB �1ارض <"�\C� �+ وز�
از �[
ب �
یB �1ا�7 ���� ا��. ���� ���Eر- ه�ا�


Eدی 
وك ��ن دارد > �د\ ه�ا ی²A !+ Hای
��Eر- ه� +� ه��ن ��ع ���� ، \� 
�
 از 5�$� از �1ا�7 �[
یc آ���� ���� �6رت ا��.> �د�+

�7 ه����. ایB +�ور و<�د دارد آ! رادی�²لOآ�ر د Bدر ای !$��cآ���� ه�- ه�ا �[�6�C ازن، ه��< ��ن ، +! 5$�ه�- �"� � ه�- >زاد اآ

 آ���.� tی
�
- ���� را ��² /7b و ا��bdل دا��! و �� ر�����، ]� +� ��اد ژ���


وكA �+ رز���� ●

�� ایB در��ن ه� اe.و<�د دارد 
وك ه�- ����A و B�A دن
+  B�
ا- از ++ d"�]� -ن ه���درc���� . ا�� 
�j�� 
ا]> �� b=�� -ز داروه�

�� ���� او ، +�د<! و ����! د [�اه آ! ��ی7 ا�� +! b=و !+ !>�� �+  qآ 
 از�
یB روش +
ا- هO
 ��د. +� B��b� ،د�� >ورد

��� ه�- ���1 ��1ر��� از:�

 :B�
 =�A ر����ل ی² از �$��Zت وی���� ▪A B��Z�$ت وی���Xت ا��  �M�e b=�� ف
C� ا�� در �6رت ��� �+�X �"1 
 ا�� آ! از �^

 ایB ��د� آ! از �$��Zت وb=�� ف
C� .و� ا��
\ B�2 ای�د� �� 
Eدی B�|����

- دار��. ��� B�
- رو- Aی����
وك و =� �A �= ات
Xا�� ا 

  ��د. =[��� ا���ر�� ���� ���$O   وك ���� و
A و B�A Hآ�ه c�� B�|����
���� را ا/DایH داد� و ر��ب آzژن را ���� دارد. �


� 
ات <���Xا Bی
�  ��b� .���� 
VO از  �O د��� Bد� از ای�dا�� ��آ��. ا 
ی±   �Nدر� B��Tی± ���� ا��. ه�
N� ���� -رو B�|����

��ر ]��س � ��د.�ه��Eم ا���dد� از ایB ��د� ���� ���� +! >/��ب +

(qآ���+) م����● ا���dد� از �� +��� 


وك ه�- ���� ���ی7 ��� ا��.A دن

ف آe 
��م ای�± +! ��د� ا- ��2 در +��
��ك +��� VO ���Oط ا�VO دن

ف   آe
 ایB روش   +
ا- +��2د و +

 و ا�O ا�� ��$�
ا- 4O ه�- �+ �D ا���dد� � ��د.ایB ��د� ی± ا��[�ب �1 � ���O ط�VO و lریD� 
  آ! +� ی± ��زن +�ری± +! ��]�! ��رد �^

��ر ��در ا��.�
ژی± +! ایB ��د� + < Hد. واآ��� � 


ات >رای$Xد و ی� ا�� �	�� ���ی+ E�d�< c�� ا��   B²�� !ور آ���ت zW1 #"/ 
VO رد��در  C]�� ±ا��! دا��! +���، +�ی� +�   ی�O�� 

.��d����� ��N6 +$�د. ��Dان آ� از ��|�B ا/��دن ا+
و �� D��B² ا�� ا��dق +

● ا���dد� از ا��اج رادی�ی



 ����م +! آ�+"�$B ی� در��ن ���4 ا��اج رادی�ی ا�� آ! دوام >ن +! �
ا�c   آ��Eروش دی،����  از <
ا] ا�� و +
ا- آ�هM Hی! /�	��


وك ه� و >��c   دی�\ ه�- ��� از ا�b! >/��ب +! آ�ر � رود. ا\
A! ایB رA ط و�VO Hآ�ه��ده�، ا وش ���� را ��ز� �
 و   <�ا��
 �$�ن �


، ا�� در 1�B   ]�ل آ� دوام �
 ا��.� Bروش ای� Bا��. ای 
آ�ر>ی >ن از  �Dر آ��

lریD� 7+�	 -آ���� ه�
� ●
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�B ه�- دور  c ا���dد� � ��د. <�| آ!   +���آq آ�ر>ی ��ارد، آzژن ی� ��یA -ا

آ���� ه� آ�ر+
د ���ا � آ���. �
آ���� ه�- +�/�آzژن +� 


وك ه�- زی
 �"±   A$� ا��.A ن��در Bی
�2+


   در��ن  �Dر�^� ���� NV� -روش ه� �+ c�
آ���� ه� ��B² ا�� +! ���2ی ی� در �
آ� Bای
ات <���X. ا��د� ���dا�� 
Eی� روش ه�- دی -


ژی± +! آzژن   ا��. +
ا- ا<���ب از ایB ��=�ع ا��� < Hد، واآ���  �2Aر ه�d! 	�7 از ا���م 7�1آ! در ایB روش دی�� ����� ��م �

ا Dا� ا��.

 ���� (درم ا+
ی�ن )NV� Bدا��
+ ●

 و  ²! ه�- �6رNV� -وك، <�- <�ش ه�
A و B�A B�O�� ف
e
 ��ا�� در +� ���� NV� Bدا��
 7�1 درم ا+
ی�ن،+e .ت آ�± آ��

1 Bاز ای ��� �Oاز +��2د- ز q� .د�� � ���
اش داد� و ��ی� B$O و 
 ��د آ! +! �
ا�����c +� آ�± ��اد ز+� 7��7، ���� <�ی� �²$

<�ان �
 و زی���
 از ���� 	�" �Oاه� +�د.


ف آ
دن Mی! هe

ا- ��ك آ
دن ���� و ++ �����م اآ���� < ±Aل ه�- آ���� ����در ایB روش از آ
یNV� -ه� �^�  و +NV� -�

Z� ��د.ا���dد� � ��د. ایB روش درد ��ارد ا�� در � ا���dد� از ایB روش �M��b در 1
ض ��A د	� D�
	 ���� ،�1�� ��A ی� !

�Dر در���  ●


وك ���� ����O! ��� ا�A و B�A ن��از روش ه�- رای# در �.در +
دا��B ���� +! آ�±  �Dر ،  �Dر آ
+B د-ا���dد� از  �Dر ��D +! ��1ان ی²


ا- �VOط ��ا]+ M��b� روش Bد . ای�� �c دی�� ا���dد� ��< 
ف آ
دن ��ا]e

ا- ++ ���
اتاآXد . ا��  ده�ن و A$� +! آ�ر +
د� �

�� +! ��ر، �6ر� ��ن���� B��B² ا�� ]�Tا��. ه� �	��  ی�<��� ایB روش ���7 ��رم و ��را]�E�O�� 7��� 
ا�VO و ���� 


 �d1�� ه� ای��د ��د.Eو دی 
ا]�ت <�- <�ش و �d1�� وی
و�>

��ی��● Mی! +
دار- �

j� ! ه� را�ا�E�د� و ر

ف آe

وك ه�- ���� را +A و B�A ��ی����� +! آ�± ��اد �� Bدار-در ای
+ 
یM 7²� Bی! � ��dO ده��.در � 
��

 ���� ��dO   -ه� c�
ا- در��ن >�+ c"5د آ! ا��  ا���ه� ا���dد� ����ی > �dه��روآ��
 >/��ب آ�ر+
د دارد.�Xدر ا


 و   دا�! ه�- ��� از ��+H >/��ب از � �
�
 و �� l�
وك ه�- �1A و B�A -ا
 ا���dد� � ��د. �1ارض ایB روش ���TCA7/�7 ی� در ]�  آ! +


ات ر��Eا�! ا- ���� ا��.��j� و ���d1، �����[

G���d�  ●


ا] ا�� آ! اzV6]ً� +! >ن> ���� -
�
وك و =�ی�bت ��� از �A -ن ه���در Bی
 \�ی��.ی² از ��2 �� G���d�  

�  q�
اح ���� �6رت را +
ش � ده� و ���� را +! ��� cZ1 و �Oرج � آ$�، �> ،���� Bدر ایH� آ! از �"N� ه�- ���� را در !

 آ�� و � دوزد. =�B 7�1 آ$��ن ���� و �X+� آ
دن >ن در �7N <�ی�، zW1ت� �+�X ��� 
ا]eح وz6ه� ا Bی
 و +�/� ه�- �E! دار��� زی

�d�  
- را �� ��ان <�یDEیB روش <
ا]�� �=  ����. ه�� آ�ام از روش ه�- در���� ���
��G آ
د.�

1 Bای  ر��؛ و � 
^� !+ 

وك ه� +��2د � ی�+� و /
د <�ان �A 
���o ،Gه�d�  7�1 e در���� �� و �\�� 7� �	7 +�¤1 ���

 ی� 7�1 ���د"��²� 
اح ��ی� �q از \��� ��A ��ل ���ز +! 7�1 <
ا]>  � ��د و +� �$[��.���+ 

 دارد، و  �B ا����"�1 B��A !+ ز����G ز��� ا���م � ��د آ! /
د ا]��س آ�� ��d� در��03 �� �٣3ارد +
ا- >ن 7�1  �bا��، ی 


وك ه�- دور  c ه��ز ای��د �$�� ا��.A !آ ز���

● د� /
��ن +
ا- ���� ��داب

١A ���ا�� 
ف آ
م ه�- �
�eب آ���� �� ]�ود- �C� .داری� ��E� ب�e

��.) ���� �Oد را ه��ار� ��+ B�
وك ه�- ریD را +! �eر ��	� از +

٢.��
ف آ�C� ��� و ��Dی��ت ��ز� را +! ��Dان آ�/� (

٣.��) از >رایH زی�د �
ه�D آ�

0.����Eر �$²� D\
) ه

3)��
ه�D آ��� . زی
ا ���B زی�د +�1¤ آ� �٢) �6رت �Oد را زی�د �$�ی� 
 و ر�e+� +�ر در روز آ�/ ا��) و از �6+�ن ه�- B$O و ز++
A ن�

 ��د .� ����
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8.��)�Oاب آ�/ دا��! +��

 <�ذ+! رو- ���� �٧\��
ات آ$Xا ، ���� +! ]�ا	7 � ر�� .) +! �$� +[�ا+�� ، و	� آ! +! �6رت �eق +�ز � �Oا+

٨.��) از �����ن ا 7² +! ��ت �
ه�D آ�


ی�، از آ
م ه�- =� >/��ب ا���dد� آ��� و ]��م٩�E+ ٌار

ض >/��ب   	b� 7 از ای�²! در�	ی�.) 
�E� ب��/< 

�ـ
ی�. \ـ
�� 	ـ�در ا�ـ�، +ـ! +�/� ه�- ه���� ���� �6�! وارد ١٠E� ار

ض ]
ارت 	bــ�ن را در ]� �) در < آ��. ه��Eم ا���dد� از �$�ار د��


ی�. �E� ���� ��� !+ ���Z����ر   داغ 	
ار ��ه�� و <
ی�ن ه�ا- \
م را ��+

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=244189

���	 �_�J ���� در ز�;��ن

ی± آ
م �
�eب 
 ا��. از X�� م آ����
+�دام ی± �
�eب آ���� و �  B5رو


 از د�� +
ود.�

ب ا���dد� آ��� �� ر�e+� دیA !آ���� +� ��ی


ی�� ا�6 �

+�د � ��ا�� +� وزی�ن  +! �COص ه�
ا�  ه�ا- �
د و O$± در ز����ن 

7C/ ،7�+�O ¤1$± ��ن ���� و ]��س ��ن >ن ��د. +! ه��B د 


- دارد.�$� ا�� آ! ���� ���ز +! �
ا	�� +"C/ ن���ز�


د�E+ -�> ب آ����  ه� را�e
� ●

در /7C ز����ن ا���dد� از و��ی7 \
م آ����، +! ه�
ا� +��! +�دن در و


� ه�- ��Dل، � ��ا�� +�O ¤1$± ��ن ه�ا ��د. +��+
ایB +�ی� از ی±���


�eب آ���� ��7 د����E ه�- +[�ر ا���dد� آ
د. +� �
�eب آ
دن ه�ا-�

²$O زی�د- از �[ �� ���O��CO !+ !ص در �eل �c و ]��O Bاب � ��ا�

.��
- آ��\�"> ����

��ك آ����، �N"�ل  ی±  از  ا���dد�  و  �6رت  �D آ
دن �� از   q�  B�= در

�D در ز����ن ���ز +! ی� 
ب A -ه� ���� �[ .��
�eب آ���� را رو- ���� �Oد +�� � !"6�/z+
�2+ 
Xا- ا
+ 
�eب آ���� �Oب دار��. � ±


م آ
د� و ��q رو- ���� +�� ��. رو\ 
 ا��.� ��ا��� آ
م �
�eب آ���� را ا+��ا در د�� �Oد آ�X�� م آ����
B5 +�دام ی± �
�eب آ���� و �


 از د�� +
ود.�

ب ا���dد� آ��� �� ر�e+� دیA !ب آ���� +� ��ی�e
از ی± آ
م �


ات >/��ب و  Dوم ا<���ب از >ن W� ی�� ه�! از
Z� 
اzeع دار�� و  �M��b در /7C ز����ن >ن را /
ا��شاز ��ر >/��ب ا<���ب آ���. در ]�ل ]�=


وج از ��Dل از ی± Mی! =[�� =�>/��ب� آ���. ]� در ه�ا- ا+
- و ه�ا- �
د ه� ا���dد� از ی± =� >/��ب �Oب روزا�! Mزم ا��. 	O 7 از�

 �+ ��V ا t�
 رو- �6رت و د�� ه� ا���dد� آ��� زی
ا ا��²bس ��ر >/��ب در /7C ز����ن ١3 ��bدل SPFو��$�٨٠ در�6 در ه�ا- >/��+ ١٧ ی� +


 ا��. +
ا- ا��[�ب =�>/��ب �Oد � ��ا��� از ی± �Eل دی�C/ از H�+ ،/

ی�.در�6 و در ه�ا- +�E+ ±آ� ����  C]�� ±�D
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²$ د�� ه�O و ��
� ●

 آ� �2�< ²$، ����! ����! ��ن و ا ��2ب د�� ه� از زی��یO ،��
� 7C/ ن و���
 از+� �
وع ز��
�ه�، =�B ای�²! در ای 7C/ B��BO ه� دی

 ²$O ان از�� � 
 ����. ا ��! +� �
داB�O +! ��²ت زی� 

�� ر�� آ
د� و �����² �\ 7C/!>�� .د

- و زی��ی >ن را ]d{ آ����� د�� <"�\


 >ن � ��د.�$�+ ²$O ¤1�+ زی�د د�� B��� ��دا��! +��


ا آ! �A .�� آ��� د�� ه�- �Oد را آ��
 +$�ی�� و ا\
 ����ر ��ی�، /4Z آ� د�� را +$�یb�±$O -ا
��� رو- د�� ]��س �
 ا��. +


/�! ��د و ��Zار- ر�e+� رو- >ن +�	آ
دن د��، از ]� ! ه�- �[ ا���dد� آ���. ا ��! O$± آ
دن د�� /4Z در ]�- +��� آ! >ب >ن \

.��+����. در=�B از ���B د�� +� >ب داغ �
ه�D آ�


ف ه� ]��� از د��²o -و�� ��
 ���� دار��. ه��Eم �+ +�O 
�X�� D��B ه��Eم ا���م آ�ر-آ
م ه�- �
�eب آ���� ��Tه� .��H ا���dد� آ�

 ��ب  � ��د. درآ! +� \
د و �Oك زی�د ه�
ا� ا��، ا���dد� از د��H² ه�- �[ Mزم ا�� زی
ا \
د و �Oك ی²N� ���� ²$O 7�از �1ا


 از 1Eدی �D ی²� ��
 ا���dد� آ���، �Aن ��$� H²ل از د��D�� وج از
O م�Eد ه�
²$ ���� د�� +! ���ر � >ی�.روزه�- �O 7�ا�

 ���� د�� A! +�ی� آ
د؟�

ا- �+ ●

٣/١ ،Bی
���
٣/١ /���ن \"Eدام را +� ی�²ی�+ B5ر- رو�O پ�� l��	 ±و ی ��� �["�ط آ
د� در /���ن روB5 زی��ن، ی± 	��l ���[�ر- >+"

 ای B�N"�ل را �� ��ان ��ت زی�د- ��2Eار-��$! ا- در +��! ��2Eار- آ��� و ه
 �c +� ���! +! ���� د�� �Oد +�� ��. 	�+7 ذآ
 ا�� آ!


یB و +! ا��از� ���"\ 
یB، >ب  ��� را در ��$! ا-٣/١آ
د. ا\
 رو- د�� ه�- ��� 	
�O ،D$± و �"�c2 و �
ك �Oرد� ا�� آ���� /���ن \"


ت زد� �Oاه��ری[�!، ��²ن ده�� و دو ی� �! +�ر در روز و �c +� ���! رو- د�� +�� ��. �q از ��ت آ���ه� و  �V/� د�� ه�- �Oد ]�
 از �

.��


یB، >ب \�<!��� ��زد، �["�ط \"� ��V  م و

 از �["�ط ه�ی آ! ���� د�� ه� را �Eدی 
اری²	 
Eا��. روش دی ±��  ��ز� و آ�E�
/ 

�c آ! د�� را در ی± آ��! ���N- >رد <� 	
ار داد� +! �
� Bمدادن د�� در >رد <� ا��. +! ای
�q +� >ب �
د +$�ی�� و آ� .��>را� ����ژ ده


د.+�� ��. +�b از ��A د	�Z! دو+�ر� رو- د�� ه� آ
م +�� ��. ایB آ�ر �"�ل ه�- �
د� ���� آ!+ � B�²$ آ
د� ا�� را از +O ای��د 

²$ و �Oرش ���� در ز����نO ●

²$ و �Oرش ����، در ز����ن >��� O 7²$� �+ آ��� � 
د و O$± ز��\� le��� اد- آ! در
 از آ���دا/��� ���� ²$O .����ه

:��
- آ��\�"> 7²$� Bوز ای
 ��ا��� از +� 
>ب ��<�د در ���� ا��. +� ��<! +! ��²ت زی

 آ��� آ! روزا�!، ]�ا	7 ه�d ی�� !�6�� ���� �+�eر }d[ -ا
��ر- از آ��ب ه� و ��zت +�+ ▪�N6 ! ��� Bای  ه$�  ��ان >ب +�����، و 

��O Bددار- از ا����Nم �²
ر و روزا�!١3��ارد، +�2
یB را� ��dذ >ب +! درون ����، 	
ار دادن ��]�! ��رد �^
 +! ��ت �Tم و ه�
 د	�Z! در >ب و 

ا��.


�eب آ���� Bا آ! ای
A ،��
 ا����Nم از +��b+ ▪B از ه
 +�ر ا����Nم، از �
�eب آ���� ه�- ���� ا���dد� آ�Xا 
 ���� را آ! +b��e +
A ،ه� �


 >ب �����
- از ��[�
ا- <"�\+ ���� b��e +
A !آ 
�eب آ���� ه� ��cر/�! ا��، <�
ان � آ��� و از >���ی� Bای

ور- ا��. +��+= 


ف �
�eب آ���� ه� +�b+ !"6�/z ازC� ن��ز ،���� ²$ >ن �O از -
� ا����Nم و O$± آ
دن +�ن +� ]� ! ا��.]d{ ر�e+� ���� و <"�\


ا آ! >��2 ه� ارزان وA ،آ�� -

ا++ B�
�eب  آ���� ا- �� ��ا�� +� واز �B و ��را/� ��
 ه����. از روB5 >/��ب \
دان و روB5 +�دام ��DهX�� ر��� ه� +


، �B��V و �
م آ����X�� ه� B5رو Bد. ای
 ��ان ا���dد� آ� ���� �����[ Bا����رز�در �6رت ���ا- 
 ه����. در =�B ارزان 	��� +�د� و +

.������ر ����c ه�²$ و �Oرش ���� در ز����ن، +O �+

 B�
ف �
آ��ت آ! ]�و- وی���C� �+ �� آ��� � !�
-C▪ در 1�B ]�ل، ��[�CCن +! �O��اد� ه� ��6�E$�� ���� ²$O از ��
� 7C/ در ���� ه

آ���.

 B�
غ و ه�ی# آ! ]�و- وی���� �]� ،�

، آE> ن�A 
ف �5اه�یC� ▪A.د�� � ���� +
A �/�+ و NV� -ل ه��"� }d[ !+ 
��� ،���� ه

 B� ��ا�� �$��! آ���د وی���� ���� ²$O رش و�O ،ن ����! ��ن�Tه�  ا�� +
وز z1ی���d\ .���+ در +�ن


O! ��ار-Aح در دوz�ب و ا< HZ� ●

 � ��
��ی آ! �� \ -

O! ��ار- ا��. ه
 آ� Aت دو��اD از ا ��ن ]�� زی�د- از >ب ی²������ ���� �V� ی� +� +[�ر��ن >ب از�+ ،��آ�
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��ز � ��ر زی�د- >ب +
ا- <�یDEی���Dان +� !����ی� (��7 رادی���ر ا�����7) در ��+ B�
O! ��ار- در >ب و ه�ا- \
م و O$± ی� در ار��dع��یAداری�. دو


 >ب دارد.��
ا- ه
 ی± ���1، ���ز +! ]�ود ی±  +


O! ��ار- ��ن Aدو �� �b/ [�7 ��ن�<�د در +�ن +�1¤ ��ی± �� دو در�6 >ب  �Dان از د�� دادن ]�� !+١3 �� 3��� Bای
 در�O �6اه� ��، +��+


ا آ!١3+�ی� از A ��
 �$�! ��ن ����^��� < .�� آ
دی�، +�ا��� د	�q� !Z از >�5ز رآ�ب زد���ن �����ن >ب را �
وع آ�E�$� س�� ا\
 ز��� ا]

Aدو �D- +! ا��از� آ� >+ +�1¤ اz�Oل �1"²
د +��A ��
O! ��اران �� ��د. +
ا- ای�²! +�ا��� >ب آ�/آ! +����ن د�Aر آ� >+ ��� ا�� و ه


Z� دو �� �! ���1 ی± +�ر +�ی� ادرار 

- ه� ه�� و >ن ای�²! هE!؟ را� دی�ای� ی�  ���
 >ب +�����. ی± را�����$�ی�� �O   د/t آ��� و\
�! +�ی� +

< 
ا- ر����ن + �Dان، � ی±   !+  ���>ب � و  >ب   c�
آ� ��ن ���  ،���� 
O! ��ار- Aدو  B�در ]  c�����+ را   c�
آ�  Bای +�د.  ا�
ژ- �Oاه�  و  ب 

�! >ب آ� ! ����زی� و دا 7O	��Z! و ی� ی± آ+ �� ��ا�� D��  ه�- ا�
ژ- زا- ورز���� ��ن +
یDی�، و  ی�د��ن +��� �q از ا���م >ن������

.����+ D�
ا- +
���! ه�ی��ن �� � و ��+ �� ��+z/�6"! +� >ب >ن را +$�ی

، +! ا<��ر از >ب A$�! ��ران ا���dد� �Oاه�� آ
د و  د����
O! ��ار- آ�هAه�- دو
�����ن ]�76 آ
د�در ��eا !�$A ��z� از ��	� آ�

 7Z��� آ! از >ب -
��! >ب ا���dد� آ��� �� از ا]���ل +
وز +���ر- ه�- �dC� -ص ه�
 ����، +�²ه��.و از 	�

● ��± ه� ی� ا �²
و �� ه�

��� ه�- ا ²� ذرات دارا- +�ر ا �²
ی² ه���� آ! دا7O >ب ]7 � ���� و در ���b� ت���
آ�����ی ��7 +�ن ا���ن و<�د دار��. اه���
و��

��ی �"�ل ه� و +�/� ه�- +�ن +"	 -�� و ]�V� }d ا��zW1 و �C1 -د ر��! ه�

 ه��Eن >��²ر ا��.>��2 در ²"�1

����Zت <�ی� �b"�م ��� ا�� آ! ایB ا �²
و ZN� در .����
یl از د����ی�، ������ و آ"
 از ایB د��! هb� �+ ا�
 ه� در ورزش ه�- ��ی� و ه�


ف ��± ه�- ]�و- ��C� Bای
+��+ ،���� � }d[ ه�- +�ن <�ب و �/�+ !"� رو�� +"²! +! و����[ !²"+ ���
O! ��اران ���ز �Aا- دو
ی� +


یl زی�د ���t ��± در +����ن ���O Hاه� >�� و  Dوم b� �+ ت�� �M�e -ار- ه��� !O
Aدو e��
ف ����C� ��ا ��"e 
 را ��$�
ف >ب +C�

 ��اد �5ای +! ���bدل آ
دن ایB ا �²
و �� ه� در +�ن آ�± � آ�� و ��� +� O
2
���<�د در ++ ����ل را]� � ��ا��� از ���� ه�- �5 از ����O


، آ$��، ��ز، ا��E�
/ !>�\ ،(��� ±$O -�"زرد> � و ه) ±$O -ه� ���
ی� +! �eر ���ل، ��+ !��
�� ��ش <�ن آ�O و H


��زد\� ●


 از � B� ی% زدن ���� و +�/� زی
 >ن ا�� و در د��- ��ی�b� !+ �١3
��زد\���� ،NV� 
اد ا��dق � ا/��. در �
��زد\E�- در<! ����


- در � >ی�. +�ون درد و + ]q ا�� و در �6رت \
م آ
دن >ن 	���، درد ز��،+! ر�G زرد �OآZ�1 ی�د- ای��د � ��د. در �
��زد\

،����
��زد\ ه� 
VO ض
b� ن درM���� و آ��z ی% زد� ا��. آ�دآ�ن +�H از +Dر\d� ،�d� �/�+ارت

 از +Dر\��Mن ]� tی
 زی
ا آ�دآ�ن �


یl ���� از د�� � ده��.e ن را از�+


ض �
��زb� در 
�$�، \�ش ه�، ا�E$��ن و ���! �� +�� از +�ن ��7 \��! ه�، +Ze��� M��b�،���� 7 در�آ� �H از �
��زد\� .����د\ ه

�� ��ن و + ]q ��ن ا��. در �6رت +
وز ایz1 Bی� +�ی� ایB ا	�ا��ت را ا��d� ی� +! �6رتz1:م داد�


یt آ�دك را +! دا 7O��Dل +��وری�.� ▪

�q را از �B آ�دك در>وری�.O -ه�!  ��س ه� ▪


دد.\
+ �W1ا Bای q[ �� ی�
��� ه�- �
��زد� +�ن را درون >ب \
م (�! >ب داغ) /
و +�	 ▪

�� در� >ی�، ]� � ��� دارد و + ]q و ��d ا��.d� G�7، ���� +! ر�آ� ▪ در �
��زد\

��ز دارد:� 
 ا�� و +! ا	�ا��ت زی�
��زد\ ی± ��رد اورژا�� ●

��وری�.+ !��O 7Oزد� را +! دا��

د �/ ▪

.�������▪  ��س ه�- او را �1ض آ
د� و  ��س O$± و \
م +

.�����
���ر���ن ++ !+ tی
���ر را �+ ▪

.��▪ �� ر���ن +! +���ر���ن ��ی�bت \
م +! او +�ه


��زد� را درون >ب \
م +� د��- ]�ود � -�W1ت ١٠٠▪ ا��ی� ی� +! 

س \
م آ���. ا\
 >ب \
م در د��
س٣٠ در<! /�ر��2ی� /
و +�� د	�Z! آ�

.����T����، او را +! >را� در ی± ���- \
م +��
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.��
��زد� ��7 آ�� >ب <�ش و �Dدی± ��ن +! >��O Hددار- آ�� -�W1رو- ا ��Z��� -��
▪ از \

.��
��زد� را ����ژ ��ه�� و +
ف رو- ���� ��� � ���� ▪


ف ��، �
��زد\ رو +! +��2د ا��.e
+ �[ ▪ و	� ���� +! ر�G �6ر� در>�� و +

���ن آ��� و در �6رت و<�د ��ول، +! ��ول ه� د��▪ ���� �
��زد� را ������ن و ا��
ی7 آ���. در ��رد ا�E$��ن د�� و ��، +�B ا�E$��ن را ���

.���D�

.���$� �� �� دو+�ر� د�Aر �
��زد\T��+ ��� 7�� 
��زد� را +� ���$� -�W1ا ▪

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=250746

در	�ر+ 	�:>+ �Jدن

��ر- از >/��ب +
ا- +
��D آ
دن ا���dد�����ن ز��� ا�� آ! ++�� 7C/


وی� +�2
 ا��+ 
 آ��� ا�� ��H از >ن آ! ]� ! ��ن را +
داری� و +! ا��[�


 در+�ر� ������ن و ��ر �Oر��� +�ا���. ایB دا���! ه� +! ����$�+ آ�

آ�± �Oاه� آ
د آ! +�ون >��c ر����ن +! ������ن +
��D ��ی�.


 ���� دارد+ -
�X�� !A دن

��D آ+●

��B² ا�� /²
 آ��� آ! ���� ���2 +�ن ��� را � ������ ا�� ����


ون�+ 4�N� ن ��� و�+ B�+ +Dر\�
یB ا��ام +�ن ��� ا�� و �� ا6"

��� �B دارا- �"�ل ه�ی ا�� آ! +! د����E ای���Tا��. ���� ه�

در ��d1 �+ !"+�Z�� ه� آ�± � آ��.

��� ����  !+ +�Hd ا�� آ!  ��ورا-   ��
� ��ع  ��ر �Oر��� ]�و- دو 

Hd�+ وراء�� !bآ��: ا� 
�Oرد �+A (UVA Hd�+ وراء�� !bو ا� B UVB

 آ! <� آ
� ز��B >ن را 	�7 از ایB آ!UVC��ع ��� ه� و<�د دارد +! ا�� 


�� <�ب � آ��.+ ��� !+


��ه�- �UVBب��/<  ¤1�+ و  ��زا���   � را  ��رم ������  +�Mی Mی!   


��ه�- � در ]�  آ!   ،����  � E�O��UVA
�  l�+! Mی! �1  آ! 


��ه�- � .����  آ! در�����UVAرم ��dذ � آ��� +�¤1 +
��D ��ن �

��ب � ���� و �
��ه�- N� 
CZ� ���� -
��UVBن�e
� �+ c"5ا 

� D��B² ا�� در �
�eن ���� �HZ دا��! +����.����UVA ار���ط داد� � ����. +� ایB ]�ل ��وهH ه� �$�ن � ده�� آ! �
��ه�- � 

�� ه����z� م�� !+ 
�Oرد � آ���، �"�ل ه�ی+ ��� ���� !+ Hd�+وراء��ه�- ��
 آ! ���Eه�B��z� م����2 ا- +! 	! ا- �ا�E�ر � ��را آ!  

�B +! >ن ���% � ده�� �� از �z� 
�$�+ !A
�� ه� +� �� �� ه���z� .آ��� 
ی± �N� ،����
- +! 7�1 >ی�.ه�$�+ �^/�N� ��� ����
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+ !C]$� -��2 ا	 G�ل ر�[ B�
ا- �"�ل ه�- ���� 7�1 � آ�� و در 1+ 
�A 1�� ����� B��z�.آ�� ��D ��ن را ای��د �

��
ات دراز��ت ��ر �Oر�Xا●

+ ��
ض ��ر �Oر�b� ت زی�د- در�� ��� 
 ��ا�� از ���� ��� ��N/^� آ��. ا\� -�[ �� B��z�!+ �2ی��� Hd�+وراء��ه�- ��
� ،�����+ 	�

q�
-،  ± و ��� G���2 ا- ر	وك،  ²! ه�- 
A و B�A �6رت !+ c��< B.ای��ز � !��6 ��� ���� و >ویDان ��ن ���� �Oد را �$�ن �

 ��ا�� +! �
�eن ����، >�� ��
ض ��ر �Oر�b� از ]� در H�+ B�/

ار\	 � �[ Bی
�� ��ن د����E ای��ده�.در +��b= ه� و �$A !+ c�

.���������ر- ه� ++ �+ !"+�Z� ن در�+

��●��N/^� در +
ا+
 ��ر �Oر�

�� و ��N/^� ا��. آ
م ه�-  �b/ ن��� 
 را +! ����+�2
یB را� +
ا- ��Z+"! +� ��ر �Oر��� ی�/��b� Bد W� -ه���
=�>/��ب آ! <"�- ��dذ �


- از >��c +! ���� +����. ���ر� «1� ��ا��� ی² از +�2
یB و��ی7 +
ا- <"�\� ،��
�\  آ
م�SPF� 7��N/^� در +
ا+
 ��ر �Oر���» ی� �

���ر�  دارا-   ده�.آ
م ه�- =�>/��ب � �$�ن  را  >ن   �^/�N� �Dان � 
��ه�- >��c ر��نSPF=�>/��ب �  7+�Z� در   -
�$�+ د/�ع   
�M�+  


اه� � >ور��./ Hd�+وراء��

 ��ا�� +! ]d{ +�ن ��� در +
ا+
 ��ر >/��ب آ�± آ��:� 
ر�1ی� ��²ت زی

�� \�را��� !��O رج از�O ن زی�د- را در��آ! ز ��Eو ه� -
 در ه�ا- ا+�[ �
 ا���dد� آ���.١3 ]�ا	SPF 7، از آ
م =�>/��ب +� +! �eر روز�

�H از + ���Z�b� ���� ن�CC]�� !ا�� آ 
e�O Bای !+ �

ض ��ر �Oر��� +!٨٠ا���dد� از آ
م =�>/��ب +! �eر روز�b� ه� در -
� در�6 	
ار\


ون ��ه�ر � آ! +
ا- ���د� رو- +! ��رك � روی� ی� +��Eه� z�� د
�\  �6رت �	�dر ا��e  �O م =�>/��ب
 �Oاه�� از ی± آ�� 
 �Oری�. ا\�


�eب آ���� ه�ی آ! ��اد =�>/��ب درون �Oد دار�� +! آ�ر +
ی�.� ،��ا���dد� آ�


ی� ه
 دو + ���ن ]�76 آ��� آ! آ
م =�>/��+ آ! +! آ�ر ��eاUVA و UVBم =�>/��ب
�� ا�� آV ا t� ی± =�>/��ب و��bآ��. ی  را ��2ر �

.در �
ای4 ای�� >ل ���ی� +�1¤ <�ش زدن ���� ��د ی� ���/� ���� را +���د و >آ�! ای��د آ��


 وا	t ��د. اc"5 ا/
اد +! ا��از� آ�/ اX�� �� م رو- ���� \�ا��
ز آ
م ا���dد� �� آ��� �� ]�اآ�
 ]�o�d را +! د��+�ی� +! ا��از� آ�/ آ

�� آ! +! ��Zار آ�/ از آ
م +! ���� �� ��� ای� ی� �! ی� از ��Zار���� B��V� 
 زی�د آ
م رو- ���� ����Oن �� >ی�، از آ
م ه�->ور��. ا\


 ا���dد� آ���.SPF=�>/��ب +� �M�+ 

 

ون �������ن از �O�! زی�د ا��، ه���٣ ی� ٢ا\
 ��ت +Z��
ض ��ر �b� در 
��. ا\�D+ م
 ���1 و �q از ��� ی� ا����Nم دو+�ر� +! ���� آ


/�، آ
م +� \ ��
ار �Oاه	 ��
 ���OSPF zر��M�+ ق ه�٣٠
�2
 ا��. ا\
 در >/��ب ورزش � آ��� آ
م =�>/��+ +! آ�ر +�
ی� آ! =�>ب و =�1+ 

 �1�� B�+ ����.0 ��6 و ١٠+���. ��ر �Oر���+ ��
ض ��ر �Oر�b� در 
 آ��� در ایB ���1ت آ��b� Bای

 ا��، +��+� -�	 
2oاز �b+ -ا
+ 

 ا���dد� آ���. ��<! دا��! +���� آ! ��Vح+��/< ±�� ��q²b آ���� ا- ����� +
ف ی� >ب � ��ا�����N/^� از A$� ه� از آ�z  �! دار و 1

 را آ! +! ���� ��� � ر�� +�Ddای��.$d�+وراء�� !bان ا�D��

�± ه�ی آ! +
ا- در��ن >آ�! +! آ�ر � رو�� و 	
ص ه�- =�+�ردا���+ ��< z�� داروه� O
+���� ���� را +! �Oر����ر- � ��ا��� ]

.��
 آ���. در ایB ��رد +� ���²�Dن �$�رت آ��$�+

c�
��D ��ن +�ون >�+●


 ���M 7�¹ ه�- +
��D ��ن ی�/
>ورد� ه�ی در +�زار ��<�د�� آ! � ��ا��� +�ون ��ر >/��ب ��� را +
��D آ���. ا ��! اVO ��� ه�- +� Bی

 4Z/ ن�� �D�
 آ��� �Aن M�¹ ه�- +� 
 ا/
اد /²Wb+.���� �� -�� ای��د�UVA[�[�اب ه�- �Oر�E�O�� آ��� آ! >/��ب � te�� 


��. ا�� ��Dان VO  آ��، +��+
ایB ایB و��ی7 +��UVA!bت ا���در دراز Bای

 از ��ر �Oر��� ا��، +��+�$� ��te ��� از ایM B�¹ ه� +

 ده� HایD/ن ���� را ا�e
� 
VO و �����ا � ���� -
�
- در ���� <�ب � ��د آ! +! ��$�+.�

 ��د و ���� را از ��A روز ��DHAی± را� +
��D ��ن +�ون ��ر >/��ب ا���dد� از آ
م ه�- ]�و- � ����
یM Bی! ���� اآ� 
و�� ا�� آ! در +

 -
��B در �� B ه�- زی��ی ه��B ��د� را +! و��"! ی± ا��Tآ��.ه� � G���2 ا- ر	 !�dی± ه��A و ����� ��N /$�ر رو- ���� �

��ا �Oاه�� آ
د.� �D�
+ 
���b+ �1 از ایB آ�ر ��� �oه

 ●Airbrush tanning
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دا��! ���� ����!در ه
 دو روش ا\
 	�7 از آ�ر+
د��ن +� ا���dد� از +
س ه�- ��ی$ ی� و��ی7 �$�+! �"�ل ه�+ ���� �V� د�
� -

Mزم ا�� آ
م =�>/��ب +
ا- ��N/^� ���� +! آ�ر+�2
- +! د�� � >ی�. ا ��! +�b از ا���dد� از ���� ه�- +
��D آ
دن +�ون ��ر �Oر��� ه� 


د.+

���t : روز���! �
ق

http://vista.ir/?view=article&id=232697

�� �0 �� دا:�4؟��در	�ر+ 

���� ���ی�� +�ون >ن Q! در+�ر� >ن  از ا/
اد ه�س � ���Q ا	�ام +! "�O

��ر- از >�q� �2 از ����+ !Q ���
ایc�b� B >ور �+��+ .���Q 
�/ �Z��1

+[�اه�� >ن را از رو- +��$�ن ��@ D\ !+ .���Qارش ��Mیz� Bس، l�e اz1م

�B ��ل ه�-+  ���� ا�
ی��، رو��2-  �Dر- ]�ف   ���� 
ا]�ن > B���ا

 در�6 ا/DایH ی�/�! ا��.٢٧ ��zد- ٢٠٠٣ �� ٢٠٠١


هDی�! ا��.� c"5و ا 
���! +! ��ع >ن �Qر- د��ار، و	� \+ ���� Bدا��
+

!>�� 6�O ت��ا/
اد- Q! ��ی7 +! ا���م ���� ه����، +�ی� ��H از >ن +! �

!Q ا�� -DQ
���ن از ��eی$�� ا����Q -D! +�ی� در+�ر� >ن +A Bی
��2� .���Q

ای�Q Bر را ا���م � ده� و ایQ B! روش +��ر \
/�! ��� �Q�z ا��
ی7 و +


 ا��.VO

���ن ]���Q 76 و ایQ B! ��زن +
ا�eا D� ا�� Q! +�ی� از ا��
ی7 +�دن ��زن ��b� ان�+ Bار��تایD\ .���+ ��$� 

- وارد <�هEد دی
/ -


ا- ا/
اد �[�"� و ا+�z +! ه+ 

و +
دن ���د ��زن در یL <�ه/ B�
 ار���ط ++ �� +! د�� >��� ا��.���bد- ������

 و�Q ل
��Q رد�� Bی� ��<! دا��! +���� در ای�+ B��Tه� ���� Q! در � ا���م ���� ه���Q-رو !Q -
<�د دارد. ا/
اد +�ی� +! ر�G <�ه

 � !Q ر�� ��ر- از �
دم ��<! ��ار�� Q! روز- /
ا ��+ .���Q !>�� د
�\ �Oاه�� از �
 >ن zOص ���� و +�2
یB را� +
ا-����$�ن 	
ار �

.���+ ���� ���� !Q ا�� ای�Q Bر ز���


- دار�� ه� در� �
�� ���� !Q -اد
��ر د��ار�
 ا��. ا/� ���� زی
ا]�ف ����ه�- ��A ر�G و /"�ر��� +� 7�
 د�Aر �$�$� ]�ف ���� +

� را +�Q اد +�ی�

� ایQ B! ایB ا/OM�+ .��Q � 7Oر ��اD� ���� >��2 +� ��ر  b��e G�رc���� رD�  D�
ا- �Qر +�  �Dر >��زش دی�� و �+ !Q ��+�


ا- ر��O -���� Gص ���� >��2 را دا��! +���.+


دن در � دارد ���7:Q ���� !Q �z�
ات و �$VO ●

 ������q، ه"d� +ـ��ـ�.HIV و B▪ درد و هـــDی�! +�M : ا���Zل +���ری�2ی ه��Tن �� 

�B ا���ن ���� ��رد ا[ !Q  ���� ���م ا���ب و  �از����d1 ات
VO ن��
�� را +�ی� ���4 د����E ا��zQو+
ا- +! ]�ا	7 ر����E����dد� 	
ار �


د.Q 7ی
ا��

�e .������ E$�
ای�� ه�/ Lا ���� دای� ی

ا	c +�د زی� z��Q م ���� دای� +�ی����م ا�Eر %ه���< l3از٠ q� �����
دن �Q ���� !+ ام�	ا !Q -اد
 ا/
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دن ���� راه��ره�یQ @�� ا- زدودن و
+ !�
د��. +� >�E�
د� �Oد �$���ن �Q از ���ان ���� دای� را +�Vر��ت ���Qه�� ��ET� ��<�د ������ ا�� ه


 دا��! +���� Q! هDی�! +
دا�� ���� از هDی�! ا���م >ن +e�]+ .د
Q @�� ���� -7 از رو��Q.������ 
� M�

● رو��2- +
دا�� ����- دای� +! 	
ار زی
 ا��:

١:���� Hی�� (

 Bه��. ای��� Hاره�- وی�� ا- ���� را ��یD+4 ا��� q�
یD- را در � دارد.ا+��ا ���� �� ]� ا����د �
د \$�! ���O روش درد و

٢:
ا]> (


دا��! ��� و ���دا+ ���� q���ف داد� ��� �� 
ا]> -�	�A 4��� 
�D���.در ایB روش ��=t ��رد �^� !� ���� را +[

�Dر:٣  (


ف ��B�O ����- دای� ������.ا�� هDی�! >ن زی�د ا��.e 
ایB روش >����
یB روش +

 
��2
 ا�� از ����ه�- 5+ �����
و- ���� �Oد �ـ+ ���� Bدا�� !+ ��� !	z1 ��\

 و ه�+��+
ایB ه�>
O �Q ه� !Q ���Q د��dا�� دای� و��	�

.������� 
VO +

�e .������ E$�
ای�� ه�/ Lا ���� دای� ی

ا	c +�د زی� z��Q م ���� دای� +�ی����م ا�Eر %ه���< l3از٠ q� �����
دن �Q ���� !+ ام�	ا !Q -اد
 ا/


دن ���� راه��ره�یQ @�� ا- زدودن و
+ !�
د��. +� >�E�
د� �Oد �$���ن �Q از ���ان ���� دای� را +�Vر��ت ���Qه�� ��ET� ��<�د ������ ا�� ه


 دا��! +���� Q! هDی�! +
دا�� ���� از هDی�! ا���م >ن +e�]+ .د
Q @�� ���� -از رو z��Q.������ 
� M�

 
��2
 ا�� از ����ه�- 5+ �����
و- ���� �Oد �ـ+ ���� Bدا�� !+ ��� !	z1 ��\

 و ه�+��+
ایB ه�>
O �Q ه� !Q ���Q د��dا�� دای� و��	�

.������� 
VO +

● ار���ط +�B ر�G �����2- �[�"� و ����:

١( Bرو� !� �
�� !� )  ��b� -�2���� (


ی��" از ه
 ر�G  ��س ا���dد� ���Q. اZ� ���ا���� ���� ه���� G�ر B��A -دارا !Q -اد
���ا�� +� ای��E�!ا/� �
��! ه
 دو ر�G رو�B و ��ز >���ی

�2
ا�� �+  ��ان ا���dد� ���د و  � G�دو ر

د.ر� ���� G��jی
ت دا��! +���، +��+
ایB از هQ [�ب��ا �$A G�ر �+ Gرا ه��ه� Bاه
�


و� :\ Bای c���� -�2E�ر ▪

ـ +�

ـ >+

ـ ��ر�! ا-

ـ \���

�ـ �$

ـ �6ر�


و�\ Bای c������ -�2E�ر ▪

��! ا-� Dj� ـ

Hd�+ ـ

�
�ـ 	��2 ا- �

D�
ـ 	


و� اz6" ���ی� +��ر+
د، ر� -�2E�DدیL +! ر�G ���� ا��. +
ا- �\ Bدر ای !Q ��ل ا\
 ر�G ���� ��� زی��� ا��، از �����ن���2 ر��2Eی

.���Q -ددار�O -��2 ا	ی�   ����2- زی���

٢B�2- رو����� (

 ی� 	�2��e ،+< ،D�� �2�< �$A G�دا��! و ر Bو رو� ���"+ 
و� ا��ایB \��! ا/
اد �M��b" ��ه�ی\ Bای c���� E�ا��. ر Bا- رو� �

Q! +� ر��W� ���� Gد دا��! +���.
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و�\ Bای c���� -�2E�ر ▪

ـ >+ �zی�

ـ 	��2 ا-

ـ +�


�� ـ >+

��d� از 
�5 E�ـ ر


و�\ Bای c���� �� -�2E�ر ▪

D�
ـ 	

ـ �6ر�

ـ ��ر��

ـ زرد

ـ ار�5ا�

���� G�ر �+ /�Q د�W� �� د���د� �dا�� Bو رو� B$O -�2E�ی� از ر�+ "Q ر�V+ و�
\ B��1اندر ای ��
م +! ه\ -�2E�ر -
� +�<�د >ی�. +��ر\

�$��2د �� ��د.�


ا	��  ه�- �q از ����� ●

��. ٢- ١٢+�b از ا���م ����، �������٢ �� �1�7N >ن را +� +���اژ +�Q L$O و ��
ی�ل ز�O ���� را +! >را� +$�ی�Q�+  +�ر در روز +! و��"! �6+�ن >��

.���D+ ����Q ب�e
و �

� را �QهH ده���� ���d1 
VO �� ���D+ L����+ �� و از 	
ار+�2
 ا�� �q از ����، +! �7N >ن ���د >������� ��ا��� رو- >ن را �� !Q �. �� <�ی

.���Q -ددار�O دن
Q ��� و ���� �Oر�Z��
/�B در ��ر �\

�����
��@C ا\
 و��ی�O !+ !�$5< ���� 7ن ا/
اد > �د� +���، ا]���ل ا���Zل +���ر- ه�- ای�ز و هVO و ���$Q -ر- ه���� و<�د دارد Q! از +

 ����� ����.Bه����. ه� 7Z��� روش Bاز ه� +! ایDQ 7 و� ،


ات ����VO ●


ح ه�- ���� از >رایH ه�- دای� ا+
و �� ��Zش ُ�
>ب و ��+ Q! ���م ��V �$� ی� +�زو را e-ا
 ������، ���dوت ا��. ا���م ���� ���B ا�� +�

 از ��ه�- د/�1 +�ن �
>ی��، ��زن � ��ا�� در ی/ Bن در ای�A ،ان ���م ��د
��ر \�
و+ را��� +����� ��dذ � ��Q و ه�
ا� �Oد �1ا�7 �

.��Q Lی
N� ن را�+ وارد +�ن � ��Q. ر�G ه�- ���� ه� ���B ا�� واH�Q ه�- ای��

(�����[) Lژی
● واH�Q ه�- > 

�� ��Q. در ای����B ا�� ای��د ]�� D�
	 G�ص ر�CO !+ د��  ��در�G ه�ی Q! در ���� ا���dد� �� D�
B �6رت ���� �7N ا���م ���� 	

�� ه�- ����، ��ل ه� �q از ا���م ���� ���B ا�� �oه
 ��د.���[ Bد. ای�� و د�Aر �Oرش �

��O -ر- ه����+ ●

�����
��@C ا\
 و��ی�O !+ !�$5< ���� 7ن ا/
اد > �د� +���، ا]���ل ا���Zل +���ر- ه�- ای�ز و هVO و ���$Q -ر- ه���� و<�د دارد Q! از +

 ����� ����.Bه����. ه� 7Z��� روش Bاز ه� +! ایDQ 7 و� ،

�zت ����$� ●

 
اف ��]�! ا- Q! ر�D� ���� Gریl ��� ا��، =�یb! ه�ی +! ��م \
ا�� ��� +! و<�د �eدر ا���Q 
و/�ژ ا�� z� !Qش �Q�� -از �"�ل ه� 
�ُ !Q ی�<


�D +���. ه� 	 
�B ا�� ر�G ���� را +�"��b و از ���� ��@ �CO !+ ،���Qص ا\
 ر�G ���� ]�و- <�ه��7 ���� N� در B��AKELOIDدر \��<
+) 

.�������b +! >ن ه� 
�$�+ ���� ����7N ا ���م ز�O) ای��د ��د Q! ا/
اد �

���� ���d1 ●

، ��رم و�
\ ،O
� 7��� ���d1 Bی� ایz1 .د�� b=�� 
ی�ی�Q�+ ���d1 c>�� ا�� B�
@ ا��.���� ��A 
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دن و��ی7 ����Q 7ی
● ا��

 را Q! در �2
 ��� ای�O B��ت���
ی�، �
اDQ و ����E+ ���� م���ا !+ ���C� !Q B7 از ای�	و Bی
��. 	�+7 ا���1د��Q  را ارا|! � ده��، +
ر�

�D +��� و از �^
 و<�د ا�� !Q ���Q [�ب��ا- را ا !���� .���Q [�ب��ن را ا��� Bی
� B��V�.ی��� B��V� 7N� در >ن 
����ت زی�

● ا��zQو


وب ه���
د� و ���م �Q 7ی

ارت �
�eب (+[�ر >ب) و��ی7 را ا��[ �+ !Q ا�� 
د.ا��zQو د���Eه+ � B��� را از +���
وب ای�ز و ه�� را از <�"! �

����، +�ی� +� ایB و��"! �q از ه
 +�ر ا���dد� ا��
ی7 ����
ف �C� ر�+ Lی !Q ���ر- ه� را���م و��ی"+ Bوب ای
��� B7 ی� +��دی��� ا �Q !>�� .�

.��
+ �� B�از +

��. +�b از ��@�Q د��dا�� ��|� < 
 ��ا��� از \"��� ،�� ��ا���
،ا\
 +! د����E /�ق د��d��Q و 
دن و��"! - ���� از ه
 \��! > �د\Q 

 ��
 HIV د	�Z!، وی
وس ١-٢ در�6 +! ��ت ٢ا���dد� از > �|VO Hه�Q -ا

د و ++ � B��� HBV (ای�ز) را از +���- ) B (وی
وس ه+- 0!Z� د	

 ا��./�Q

�� ���< ����M و ����z� -اره�D+و +! ا ��Q �� رو- /"Dات �Oرد\ ای��د ��|� < 
��"\DQا
�� را � ��ا��� از �|� < 
 ر����. �N"�ل \"��

.���Q !�2� ��D�
وش ��اد و و��ی7 د��ا�/

● و��ی7 ��ز� و ��

�� Q! >ی� ��ز�Q �	د، د�� 
د ا���م ده��� - 7�1 ���� +
ا- �
وع �Qر >��د� �/ !Q ��Eراه� G�ف ]�و- ر
o و ��Q ن �
 ا+Dار را �1ض �


ا- ���� +�ی� +�b از ه
 +�ر + G�ف ]�و- ر
o زن و�� ،G�ر .
�O ی� ��Q � !�
ف ، ��bی�� Ô��.��C]ص ��� �2C�

����Q��d� اد��و  ��d1�= اد�� ●

 ��d1�= اد��ف +� 
C� ر�+ 
����، �q از ه��M<،Dت و ا+Dار- Q! 	�+7 ا��
ی7 ��ن در ا��zQو �� ����� :���� D�������Q +�ی� ��d� اد��و  ����Q

 و ... . ��6

H�● د��

 q��M H�
ا- ��� 7�1 ���� ا���م � ده�، +�ی� د��H را +� >ب و �6+�ن +$�ی�، د��+ !Q �Q!+ را Hدن د��
Q ���� ل�e و در ����+

!��D� Bd"� ی� �$Q 7�� 
Eه�- دی�>


غ�����t : ��ی� �

http://vista.ir/?view=article&id=301870

��� *� (���ب �0;�؟SPFدر,� ��J در 

�^/�N�  ���� از  دو روش   !+ >/��ب   �=  -�2�
Q ده���  7��$� ��اد 

 Hd�+ ی� ا�b! ��ورا-   �2�<  ،������UVا
�< و را� ��1ر   �Oر��� را <�ب 

 !bا� !�
د� ی� ای�Q ود���UV�= -�2�
Q .�����
ق �d�� و q�b�� را 

 !bا� t/�2 در <�ب و د�< ��ا��ی 
 ا��س ��Dان +  در<! +��-UV>/��ب 

 !Q  ���$��Sun Protection Factor ی�  SPF !>در دارد.  ��م   SPF�����)  
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SPF١3 ی� SPF7 از٢٠�	ن < ����Q ف
C� !Q ����) �$�ن ده��� ایB ا�
 ه

���ا�� زی
 ��ر >/��ب +����.� �[ !A �� ،د�$+ E�O�� ر >/��ب�Aد !�ای�


م =� >/��ب Q د� از�dون ا���+ �� د	�Z! زی
 ��ر١٠+
ا- ���ل ��� ����ا�


م =�Q از !Q ��Eه� .����� E�O�� س���� و ا]���+ 	�+ ���Oر�

�����ا�� �����>/��ب ا���dد� �

�� و +! ��Zار ز��ن +! د�� >��� زی
 >/��ب +�����. ا\
 SPF د	�Z! را =
ب در ��Dان ١٠ز��ن �Q م
Q SPF ��� م
Q ١3 ��� ،���+ ١3ی� ٠ !Z�٢ د	

�����ا�� �����1 و �

$�� 
�$��Dان ��N/^� >ن +� ،���Q د��dم ا��
Q دا از��� 
- ��ارد.در >/��ب +�����. ا\
 �q از ����X�� ن< Bن ای���ار ز�Z� ، در��د ا�


م =� >/��ب +� Q !��EA ●SPF؟���Q [�ب��را ا c���� 

 
 +! و<�د +��ورد. <�ول زی/�Q 
ا- ��ع ���� ��� ای��+ !Q م =�>/��ب، >ن ا��
Q Bی
�2+!>�� .��Q L�Q ��� !+ -
�\ ���C� در ��ا����

�$�د، +! �COص ا\
 ��� از دا� !�6�� c���� م =�>/��ب
Q [�ب��در ا L�D� �+ رت�$� !Q ���Qه����� HایD/ر را ا�� !+ �����[ !Q روه�ی


ور- ا��.= L�D� �+ $�رت�داری�، �����ر ]��� ی� ���� +���ا���dد� �

�/ ���t : ��ر�

http://vista.ir/?view=article&id=90053

/�:�PH �ز�3� ا� �GGHدر

�2�< 

��ه�- /
ا+��O Hdر��� و ]�o�d از ���� در +
ا+�


د �����"�1 ●


ده�- \���\���"�1 �+ +�ن ا���ن   �W1 Bی
� t�+Dرگ �
یB و و�  ����

 در ]�ود �bو� �+  ،�W1 Bی� ای�oاز و �
+t در /
د٧/١ا��. ی�
�� 

7+�Z� در  +�ن  از   ����  B��Tه� ا��.  +�ن   -��
\  ��^�� +Dر\��ل، 

D�� !��M q[ ام��و ا N�
 ��Q، ا��ام �� �^/�N� 
و��/$�ره�- +


وب ه�- �� ���ه��. در �
ای 4���bدل، ���� از +�ن در ��Z+7 ورود �

 ��Q و از ��O  ه�- زی��| ا��.� �^/�N� رچ ه��	ه� و  -
�Q�+ ،-ر���+


ی� ����$� ●


و� ی��+ ���� !Q !یM Bی
� 
و���7 ��� ا��. +����� از �! Mی! �$

 �"� 
$	 ،!����  
�! Mیٔ! 	$ از   ��د �O !Qد � ������ ا���رم 

ر��Eا�! ��ز��ٔ�  �"�ل ه�-   �+ ه�
ا�  ��ی! ا-    �"�  
$	 و   O��

)pigment�O�� ن دا|�ً� در ]�ل��+�ن ا� �7 ��� ا��. ���� �$� (

2A 

و� ه�+ ���� !Q -ر�e !+ .د�� 
د� �� �B �"�ل ه�- 	�ی�$��> !Q د و�"�ل ه�- <�ی� ا����  +�ز��ز- �"Q !+ ر�+ Lی !�dره�
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�7 +! ��م درم� �
A و 
� �d"Q !ٔیM ،���� ،  �� ه�، ری$ٔ! ��ه�،���� <�ی� +! و<�د � >ی�. در زی
 Mیٔ! �Oر<��O -رگ ه� !Q و<�د دارد 

�
یM Bیٔ! ���� ی� ه� "Oدر دا .��
�\  در ایM Bی! 	
ار �+
A ق و
1 ��
�7 ��� ا��، رگ ه�-cC1 ه� و �5د ��$� +
A �/�+ از !Q درم��

 ���� Q! از +"Oت و ���� ا��. +�/� داzW1 4+را �W1 !یM Bو ای ��ار دار
 و cC1 ه� 	��Oدر ��Q � �^/�N� ارت
[ Hه�Q 7+�Z� ن در�


+�ت ا��.= 

\�ار ا�� و در وا	M tیٔ! ��N/{ ���� در +
ا+�X�� ن�+ ��O 7ر<�

 ��Q؟� !A ن�+ ���� �+ ��● �Oر�


و�� ��
��ز دار��. ایB ��ر و \� ��

ا- �� +! ار��jنه�ٔ! ا���ن ه� +! ��+H ��ر �Oر��� +! ه�
ا� ��ر و \+ ��ت، ز��\ و ���ر�� رو] و روا�[ -

V� !+ D�� Hd�+ا

��ه�- /� !� ��د، +"�� te�� ��
 ر���. �
��ه�- � >ورد. ا ��! از �Oر��� /4Z ��ر و \� B� از�UV ز���7 ی�$� ¤1�+ 

 B� وی����bه� ی B�
یB وی���� ���[D !��6رت و د�� ه� روزا B�/

ار \	 Bای
+��+ .���� ��م ا��[�ان ه�- +�ن �Nر١3 و ا���e !+ !Z� د	


��ه�- � B�
وز- ��+���ن =
ور- ا��. ا�� ه����� در زی
 >/��ب �Z���
�5UV.��D+ !�V  او ��z� !+ ا�� B��� ا�� ��d� ن��
ا- ا�+ !Q 


� !+ z�+ن ا]���ل ا< 
 ��ت در زی�M�e B�/

- زودرس ��د و 	
ار \�� ¤1�+ !Q c��
� Bی�+Bوز دا��
�eن ���� را ا/DایH ده�. �����d�! ا�


 ا��. ا�� در وا	t ���� و >/��ب �$�+ ����ز\�ر- ��Aا� +� ه� ��ار�� و \
/�B ]��م���� 	��2 ا- و +
� �D��$�z� !ٔ�� ���� و <�ا+

e
� !+ z�+ا]���ل ا ��
ا- ���� ا��. ���O[���! ه
 �Qام از �� � ��ا�+ !���� 
 ا+�z>/��ب ��1VO |����� ،���ن ���� را �QهH ده

�c ��� ه� � ��ا��� از ���
� B�2. +�ی�دن >
Q ود�N� �Q زا ی� د��
VO 7�ی�.و ا<���ب از �1ا
ر �Oر���  �ت +�


��ه�- � ●UV؟���A 

+�� D�� ��e��j�و
�� از ا��اج ا b��� و�e ،����ر زی�ن >ور��.�����d�! ه�
ا� +� ا�b! ه�- \
��+[�O Hر��
ا- ���� ++ !Q ���� � ���


��ه�- /
ا+��O �V� Hdر��� +� د��| در ]�ود � �� �$Q ��س �Oر��� را �
@ ���Q، 4Z/3٠٠٠ ه$� د	��e !Zل ��١3٠ در<ٔ! �"

.���
+ B����ی�� و +! ��V ز��
 را +���"�Q ن��"��

) D�
7 �
��ه�- ��دون 	��� ��
��ه�- �Oر�� ،"Q ر�e !+infrared) |

��ه�- �� ،(visible Hd�+ا
) ه����.UV (ultraviolet) و �
��ه�- /

 Hd�+ا

��ه�- /� !A 
��ن، ا\� Bدر ایUV���� !+ -ر���+ c� ده��، >�� 7�� /H� 4Z در�6 از �
��ه�- ر���� +! ��V ز��B را �$

 Hd�+ا
/ !ٔb. ا����ر�� �UV H]+ !� !+ ج��ل �e ا��س
+ UV-B ،UV-A و UV-CانD�
�� و �� 
 ��د. در <�ول زی
، �eل ��ج ه� ���Z� 

<�ب >ن در Mیٔ! ازن �$�ن داد� ��� ا��.

ا��e !bل ��ج ��Dان <�ب در Mیٔ! ازن

UV-A ،��"+ ج��ل �e ٣٢٠ �� 0٠٠�Q ر���+ 
������ 

UV-B ،����Q ج��ل �e ٣٢٠ �� ٢٨٠ 
 در٩٠�6 ������

UV-C ،����Q ج��ل �e ٢٨٠ �� ١٠٠ 
 در١٠٠�6 ������


ا+��+ .����
- ه�$�
- دا��! +����، ]�و- ا�
ژ- +� ����Q ج��ل �e ر�	 

��ه�- �
��ه�- �Oر��� ه� BیUV-B و UV-C-ه���
� Bی
 از زی����ر�

 ��
� !A 

ا+�Hd ا��. ا\/UV-C Bاز ای ��^1 H]+ !Q �"1 Bارد، +! ای�� 
زا|VO ات
�X�� ،ا�� ��
�� �Oر�� Bی

�� <�ب Mیٔ! ازن �e �Qل ��

�D- از >ن +! ���� �� �� ر��. �
��ه�- A t	د و در وا�� �UV-Bدر ای��� .���� 7��Q �2�< <�ب ��ا ،���� �D �� ]�ود- <�ب Mیٔ! ازن �� 


 ��د M !Qیٔ! ازن از ��A ��ل ��H در ]�ل �[
یc ا�� و ا��Qن � ��ان =
ورت ��Qزم ا�� ذMB�
د. او Q @ع را در�=�� Bای !+ 
�$�+ !>


- +! ��X ر���.8٠در 	cV <��ب �$�ه�� ��. در ه��ن ��ل �QهH �Q١٩٨١هH ��ی� =[��� Mیٔ! ازن در dا���
 در�6- =[��� ازن ا��


ی�� دارد. ���داً در �< �ٔ�N�� تMای� �[��� �+ 

ا++ �bازن“ و� �ٔ
d[”١٩٨٩ �Qه�]= H�� Mیٔ! ازن در 	cV ���ل ��D �$�ه�� ��، و 

��� +! 	cV <��ب ��Dان �QهH =[��� ایM Bی� 
�M�+ -��وت و د�d�� 7 �
ای4 >ب وه�ا|�
 +�د� ا��. ��Dان ��ت �
��ه�- +! د ��Q !UV


�j�� ر�$Q 
 ه|��
ا/j> ��b	�� یٔ! ازن وM ���]= ،��b�> انD�
ا��س او	�ت ��ل و روز، �+ 
�Dان +! ازاء ه� Bع ]�ود١٠٠ ا��. ای�dار� 
�� 

٢٠�"1 !+ ،
�B رو- ��V دری�ه� و ا	����س ه�، رو- +
ف و در <Dای�Tی�+�. ه� � HایD/دارد.● در�6 ا -
�$� دا��B ه�ا- �6ف و ��@، ��ت +

 Hd�+ا

ات �
��ه�- /�X��UV-A���� -رو 

؛\���Q �D�

یt و ����Q ��ت +� 
�X�� ـ

ـ ا+�zء /
د +! +���ر- ه�- ���� و > 
ژیL؛
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و@ در >ن؛A و B�A زودرس ���� و ای��د -
�ـ �


�eن ����.� !+ z�+ا]���ل ا HایD/ـ ا

��Q ت��در  ��
� Bد. ای�� �� ا���dد� �Z��
دن �
یt و �Q �D�

ا- ++ ��
� Bوز� از ای

�� ا�� q�1
�UV-Bه +! دا ���� 7O��dذ � ��Q و +

��� � 	�+ !�O����� ن< d�� ات
�X�� ت ه���ارد و �� �\ �� -�>

ا- ����  ا���ن�UV-A. +�ون �
دی� �
��ه�- >��c 	�+7 �$�ه�� ا- ++ 


��@ ا��.VO ر���+

 Hd�+ا

ات �
��ه�- /�X�� ●UV-B���� -رو 

�B)؛�z� lی
e از ���� G�ر 
ده��\��j�) \���Q �D�

 >رام و ��اوم +�X�� ـ

���� �^/�N� !ٔیM ر��O�� 
+ 
�X�� ـ


�eن ����� !+ z�+ا- ا
 و ز���! ��ز- +E�O�� ـ >/��ب


م ه�- =�>/��بQ ●

 ���� �� از� �����ن ه�| اzeق � ��د Q! رو- ���� �� �
م =�>/��ب +! ا�� Q "Q ر�e !+.���Q �^/�N� �� >ن در +
ا+
 ��ر �Oر�

 Hd�+ا

��ه�- /� H+�� t��� D�A 

م ه� +�ی� 	�7 از هQ BایUV-Bاز���ب را ا��/< 
 Q! +� >ن ��Dان ]�o�d در +
ا+CO�� .���� ���� -رو 

 >/��ب ی� (�^/�N� ر��Q�/ ��
�\ �SPF (sun protection factor.��ز دار��� -
�$�+ �o�d[ !+ Bاد +� ���� رو�
 ��د. �Qد�Qن و ا/� ������ 


- =�>/��ب ��
م، روB5 و ا�Q 
6 و<�د دارد. z1و� +�C]� -م ه�
Q D�
 در+
ا- ���� ه�- ]��س ��"� دو ��ع /"Q � �[ د ا��. در�>�� D�

 ا���dد�|����
ه�- ��"�/ �+  
م ه�|Q ی� از�+ 
م ه�- =�>/��ب و<�د دارد. +! �eر ���bل Qاد�� Bاد +! ای
 از ا/O
+ !Q 
د، ا�� از >���|Q 

!Q 
م ه�|Q .د�� 
ه�| ا<���ب ��"�/ B��A دن
 دار��، از +! �Qر +���� �����[ |������ ��j- و ا+Dار /�Dی�^/�N�اد����1ان  !+ 

) G�دوز���Qا LA�Q ر����� (zinc oxideا���dد� � ����، ]�و- ذرات +�Qن ا���
��ه�- �Oر��� را ��7 >ی�! ه�-titanoxide) ی� �� !Q ����) ه


م ه�- =�>/��ب Q Bای 
�X�� ���Q � q�b�� LA�Q ر���
م ه�- +� ٣٠+Q د� از�dد. ا����  +� M�SPF�^/�N د	�q� !Z از ا���dد� >�5ز �

 +� /���Qر �
Q zً�� .��Q 
- از ���� ��$� +� /���Qر ٩٠ ]�وداً ٢٠+�
Q ی�ً� 3٠ در�6 و
Z� ه�- ٩٨��
 را <�ب � ��Q. درUV-B در�6 از �

 �o�d[ ر��Q�/ ،ر > ��ن�$Q٢ �� 0م ا�٠
Q م
\ "�
+t از ���� دو �� 
�� ���� Lی 
 ��د Q! +! ازاء ه� !���dد� ��د. ���اول ا��. ��6

6�! ه�- Mزم�� ●

١$�+ ��
�\ ��� ه�| از ���� Q! در ]���ٔ! ��ی� 	
ار �	 :���Q د��dم =�>/��ب ا��
Q ه� را +�. از ���	 B. ای��را دار E�O�� 
VO Bی
�


م ه�- =�>/��ب در ��Q د� از�dون ا���+ D\
��. ��<! دا��! +���� Q! ه�D+ م
Q -
�$��� +�ا��� Q!د	� +����ن از ��Dل �Oرج �$�ی�. +� �+


 �Oد رXد� ا�dاز ا�� q� �1�� ��
 ه���� Q! ]�ا	7 ��"�/ 
م ه�- =�>/��ب ]�و- ��1Q c"5د� ازا�dا�� ÔN� !+ Bای
ا �$�ن � ده��. +��+

+
A از ژل ه�- =�>/��ب +�ون ��
ب � ��ا�A -ا- ���� ه�

ی�. +�E� ار

م زی
 ��ر>/��ب 	Qو<�د 
م ه�|Q D�
ا- ا/
اد ورز���ر �+ .���Q د��dا�� 


ات 1
ق ��Zوم �
 ا��.V	 شDو ری ��
\ 7+�Z� در !Q دارد

٢[ ���Q � !�
��ن ]��س ا��، +! ��� ��6� ���� 
��: ا\�Q اه�
��. +�. و��ی7 و ��2�Dات Mزم را /�Q د��dا�� 
���ً� از ی�zQ L >/��ب \

 �ٔ���Q L$O -ه���
� 7+�Z� در D�
د� ای� و <� c ا�� +�ا��� در Q$�ره�-UVای�Q Bر، z1و� +
 ��N/^� از ���� �
، ��ه�ی��ن را �Q �^/�N� 

7 �
��ه�- +�Z� در ��از  �^/�N� -ا

م ه�- وی�� ا- +Q 
ا- ��N/^� از ��ه�ی��نUVارو��|+  ��b� م ه�- =�>/��ب
Q از D\
 و<�د دارد. ه


� ،Bای 
 ��د. z1و� +� 7���، �Aن ای�Q Bر ��ه� را وز � ��Q و ���B ��ن �$���c ��ی� � ز�� و��UVه�- ا���dد� ��< D�� c  ���� !+ 

���ن از رژ c ه� و �+�� 7C/ در Bای
+��+ .��Q در >ن ای��د G���2 ا- ر	ه�-  !���.�SPFی
  �ازم >رایH ]�و- ���B ا��  �Q د��dا�� c���� 

 را �٣E�O�� 
VO ���ا�� � !Q �����Dه�| هA Bی

ت +�2� ��: +"�ز و ����+ c���� دن.  ��س�+ q�O در �6رت B�= 7 +[$��. در�"Z

 زی
  ��س ه�ی��ن �[ !Q ا�� B�2 ای�ر ���+ !ٔ�
 ا��. ��6�$�+ E�O�� س ا]���ل >/��ب�� .�����
م =�>/��ب +�� �� و +�b  �����ن را +Q

 Hd�+ا

��ه�- /� H+��UV �1ت�� B��� Q! در ایB ���1ت١3 �� ١١ +�Q � !�6�� 
e�O B� +! ��ی��
ی�O �[ Bد در ����! روز � ر��. +! ه�

 ��ا��� در ��Qر دری� !Q���< �� !Q Bای !�6�� Bی
O< $�ی�. و�رج �O لD�� ور از�Z� ا ��. �Aن >ب، �B و ���!]����+ ��"+ B�� ی� ا��[
  ��س >��


��ه�- � D��UV.���Q � q�b�� را 

0Q ��b�اد��زی�د- از  H]+ ق از +�ن
1 �ٔ
V	 

وج هO �+ !Q �� و ��دا+ +�ن ا�� �Oرج � ��د.. ��ی�bت +�����: +�ی� +�ا���z� !ٔ�زM !

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


� و >ب ���� ه�- +�ون 	�� +��b� اع >ب��د. ا
Q ش��ا
��ن ��ی�bت را ���ی� /��� Bای

ف ���� و+��+C� D�
ا- دری�/� �
یt ا�
ژ- �+ .����d� ر��


 ا��.X:� ر�����Mد +

2��م+ !"�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=216602

��J) ��, در��ن

�B ازدواج ��رد ��<!�� �bان ��ز ی
N+ B� Q! در ���z� از �$�ی

����1 !Q �2- �6رت ا���Oر ز�X< ی�����O�� 

د، �oه�\ 
ار �	 -�>

����� 
E7 دی��1ا 
Xدر ا B��T�6رت و ه� l� و �1Q
A -�2��> 4���


Eری�2- دی��� از =
+! و ��Cد/�ت ی� +��� 
�5ن و <
ا]�ت ����� !"+<

"�O ��ا�� 
ان �Eدی 
+�<�د � >ی�. ا\
 �E��> !Aه�2- ���� از �^

��ر 	�+7 ��<!��� و ���$[  +��� و  +� ایB ]�ل +
ا- �Oد +���ر +dO

ا��.


 از در��ن� ��ر ��د� �+ ��E��> ی� 
- از ای��د ا���ر �E$�� !Q ���< از

 �� ��ی�ن +���ر-�M�e زودرس و �e ن��در 
+ ��Q�� ارد�� 
�Qا��،  �ا در ا

LA�Q -�2Oاز ��را ���ا��  +���. در <�ش 5
ور <�ا� ا���ره� ��

 ���� ا����� ����، ��+
A �2- \$�د �5دOرا�� �+ �B ا�� �� !Q

=�ی�bت >+"! ا- ��D+ 7رگ و �1�l و<�د دا��! +����. ای�E��> Bه�2 ی�

ا���ره� � ��ا��� �6رت، �$�، ���! و ]� +�زوه� را \
/��ر ���Q و �

.����+ ���<
��ا��� /
و ر/�! ی� +


دا��B ا���ر،CO٢ از  �Dر رو��2- �[�"� در��ن ا���ر >�Q! و <���Eه�2- �6رت ��1ر��� از: 7�1 �
ا���ن ����، ا���dد�+ 
ا]> 7�1 ،

��G ی� Mی! +
دار- ����"�
دن ���� و \
ا/� ����، �Dریl ��اد �
����Q ا���ر و �Q ���<

د\ ��ه���ر- ����+��
 ا��س ��ت و \+ !Q 


د.Q [�ب��ان ا�� � z��� اد
در ا/


��� ��� و در ����! Mی! زی|�� ���� NV� !یM ���� اش
� 7�1 !"�ی�o !Q ���� Bه
 �6ف �
 و ��dف �
-در روش درم ا+
ی�ن +! و�

�M Bی! زای��� ���� �� ��ت �Tد. ه���  ���� +! ��V ����8دارد، <�یDEیB >ن �Z�1 -�2 �"� ن��
 +�د� و �
�1 ر�� �b/ �b+ ��� 

 ��د.� 
�$���م درم +Nو ا�� ��� 
� �b/ درم !�
 ��� و zQژن ��ز- در ��]�$�+

 ���� ی� از +�B ر/�B >ن � ��د. ا��E�/ور
�! ایB ا��d	�ت +��Q ¤1 ��ن l�1 ا���ر و /"Q¤1�+ 7�1 7 از�	 !Q ص�C]� -�2�
Q د� از�d

�

 ��ن ��bی

یL ���� و Mی! +
دار- � ��د، ��A ه�d! 	�7 از 7�1 =
ور- +�د� و +�¤1 �N��� ���� �q از 7�1 ��|��ن ���� �


دد.\

���ر � ��ا�� +�0 �� q�٢ از 7�1 +� ������ن �[�Cص رو- ���� ������� ��� و +�b از + !�dاز دو ه q� د و��  روز، ������ن +
دا��! �
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د.8ا���dد� از و��ی7 =� >/��ب +! �
�Qر �Oد +
ود. ا ��! �� ��ت �E+ ار
�� ��ر >/��ب 	Z��
ض �b� و �����ر ���ی+ ��� 


ص ا	 !Q ���Q B��Tو ه� ��دار �Oز ���
 	�7 از 7�1 +!+���ران �d1 !Z+�� !Q�� ��O cل و ی� ��+Z! �1م ���
ف � ���Q، +�یC� ن���Q


دا��! و �7N را+  ��ا	�E��> tه�2- �1�l ���� �6رت را +� 7�1 <
ا]Wb+ .ع ده��zeا L�Dزم�M ران���+ O
 ز���، در +� !�]+ 

 ��ارد ����� ���� از �$� \�ش +!Wb+ و ی� در ��� 

و ر/�! ���� ا���م � ��د.ا�� ا���ره�- �1�D� 4��� lریzQ lژن �/ !�[�� 

 و ا �2NV� -�2ه�E��> -ا- +��2د
��G، +! ���2ی ی� ه�
ا� ��|��ن ���� +"� ���� ا���م � ��د Q! ایB 7�1 ا\
ا��اع �[�"� �+�

 ا��� +���، +[�Cص در �Qرو�����ت > �dهQ
�L و �|��� ��ت ا���ه�- ر��M�e ف
C� �+ ا�
ه�+�O #ی��� Bو رو� ��d� ���� �+ اد
ا/

� !Q د� ��� ا���dا�� D�� 
+B، در در��ن ا���ره�- ����Q ���Qر د- اD���ی# �Oب +�د� و +� 7�1 ��|��ن ���� 	�+7دارد. ا�
وز� از  

��Zی�! ا�� و �1ارض �� D��Nود \Dارش ��� ا��.

 ا�� و +
ا- ]�Cل ���M�e 7 و� �q از ا ��2ب ��� از <���2- د����ر- ���، �$\
� ��� و	� Mزم ا��.8-�١٢ی# ��رد 	��ل، در��ن �

-�2�
Q از �� و��H]+ t ��2 در��ن ا��. ا��اع ���dو�e �+ -�2+��/< �= ! از�د� روزا�dد�ا���dاز ا ��2ب ا�� q� \
� در در��ن �b=�� 

�L ا��� ا��.|Mو >ز L�|��� z\ ���B، ا�|����
���ن، �Qرو��
��2- هQ 7��� !Q د�� �


 ا��.X�� ،��ی در +��� >��ن ���ی# �1 ��� -�2E��"�ا���dد� از �

 � tی��وژن 
��� �+ NV� 
ای��
ا�Q ،��
وا���L ا�"Q -

� +! د ���7ی
 در����2 ���7 ا���dد� از ��+��� Q! ا ��! در ا/
اد +� ���� �

 
�
ا- ���le در\+ �������� -�2�
Q د� از�d$�د. ا���م ���ا�� ا 

 +���.ا]���ل ای��د ا���ر +�2X�� د

ا- /+ -
 ��ا�� از  �Nظ �oه� D��

 �q از ا ��2ب در ��رد <�ش �6رت\
� ��ا�� در در��ن �� L� ���"\ ���� و ی� ا�|� < B� ا���dد� ��در�


دن> -�� ����� DQ
� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=297299

در��ن ,�� ,�ش در ,�ا:�ن

،���

دم +
ا- �� 
�$�+��2د ��V ز��\ و ر/�� ا<���1، و در�Oا�� +


/� روزا/Dون 1"�$��  
Eف دی
e از 
 ��ن ���� و � +�ز��ز- و <�ان 

���
� و   ����  �Qر+
دن روش ه�- <�ی� <
ا]  !+  c��  ،��D�

\$�! ا��.

�B ازدواج ��رد ��<!�� �bان ��ز، ی
N+ B� Q! در ���z� از �$�ی

����1 !Q ه�- �6رت ا�� �Oر ز�X< ی�����O�� 

د، �oه�\ 
ار �	 -�>

����� 
E7 دی��1ا 
Xدر ا B��T�6رت و ه� l� و �1Q
A -4 <�ش ه����


Eر- ه�- دی��� از =
+! و ��Cد/�ت ی� +��� 
�5ن و <
ا]�ت ����� !"+<

+! و<�د � >ی�.

 از ا/
اد <�اWb+ در !Q ن ا��< ن � ��ا�� �[
ب +���.�1ر=! - ���1 ایB \��! ��ارد، <��! ه�- ا<���1 – روا�

 و �Oد>\�ه در ایB ��رد در اوج C]� 
�� ! در +��
یB ز��ن ���B از ز��\، �o !Qاه� Bا/��.ای ا��، ا��dق �
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 �� و ���$[  +���، و dO "�O ��ا�� 
ان �Eدی 
��ر 	�+7ا\
��E��> !A ه�-(<�- <�ش) ���� از �^�+� ایB ]�ل +
ا- �Oد /
د، +


وم ��ن از و<2! -N� ¤1�+ ا�� B���  ��ن � ��د و ]��C1 و  ا<���1 ����O 4د +���ر ��D +$�د.��<! و +���O ¤1 �، ��را]�

c"5د و ا
Q ���ر- ا��ن �Q اه��� ا��، را=+ !Q !�6�� Bان +� ای�� 
ا- در��ن ���% \�d.ایB \��! ا/
اد را ��+ �2�< -�=�Z� !+ �� +�ی


- از ای��د ا���ر(�E$�� !Q ���< ازSCARن��در 
+ ��Q�� ارد�� 
�Qن >ن ا��،  �ا در ا��از در 
��ر ��د� �� زودرس) ی� <��)��E<�- <�ش( +�e 

.���+  �� ��ی�ن +���ر- ��M�e و /�ر- و

�B ا�� +� ��راخ ه�- \$�د �� !Q LA�Q -از ��راخ ه� ���ا��  ���� ا����� ����، ��در <�ش 5
ور <�ا� ا���ره� �+
A �5د - ���

��! و ]� +�زو را \
/��ر ���Q و �=�ی�bت >+"! ا- ��D+ 7رگ و �1�l، دی�� ����. ای��E��> B ه� ی� ا���ره� � ��ا��� �6رت، � ،�$�

.����+ ���<
��ا��� /
ور/�! ی� +

��ن اz�Oف �^
 و<�د دارد.�D� B�در ��رد ا��[�ب +�2
یB روش در��ن ی� �
ا]7 در��ن، در +

�dن ����، ا����
ا]روش ه�- �[�"� در��ن ا���ر، >�Q! و <����E ه�- �6رت ��1ر��� از:7�1 �
ا�> 7�1 ،B+
Q ���Qر د- اD�د� از  

��G ی"�
دن ���� و \
ا/� ����، �Dریl ��اد �
����Q - ا���ر و �Q ���<
� Mی! +
دار- ����.+
دا��B ا���ر، +


د\ ��ه���ر- ���� در /
د ������� ا<���1 و ا	��Cد- و- ا��[�به
 یL از ایB روش ه�- در��ن را � ��ان +
 ا��س ��ت و \b=و و z


د و +
ا- در��ن ا	�ام ���د.Q

● روش ��ی��ن ���� ی� "درم ا+
ی�ن"


دن ز�O ه�- �6رت ��� از <�ش 5
ور، >+"! �
�5نQ ف
e

 در +X:� اول و���از روش ه�-  �، ا���ر <
ا]�ت ����، ��ارد- ��7ی


و@، ��ی��ن ���� ی� +! اzV6ح 1"� "درA و B�A و >/��ب، و B� !+ ط�+
�! ه�- �  ،+�� �O) "ی�ن
) ا��.DERMABRASIONم ا+


و�! در ��ل Q -�	<  ���4 >	�ی�ن �Qر��B و +
و@١٩3٠ و ١٩0٠ ��zد- �
وع �� و در ��ل ١٩٠3ایB روش او �B +�ر ���4 دا�$��� > ���

�� داد� ��.=�� ،���+ ، Q! ا���dد� از د����E ����ر ����د� دار +� ]
�Q دوار �"b/ روش

7 �
 ��. در ای��Q ت�� Bد و در ای
Q ا��
دم �� B�6 در +�O ��+��N� ،�b+ !ده Lروش ی Bی!ایM ،���� ن��7�1 �
ا� !"�B روش +! و�

 ��د، در ����! Mی! زی
ی�o !Q ���� Bه
 �6ف �
 و ��dف �
- دارد، <�ی� ��� ���� ��یNV�.د�� DEیB >ن �

Z�1 -ن �"�ل ه��� ��د و �
�1 ر�� 
�M Bی! - زای��� ���� �� ��ت � H��� �b/ �b+ل ��Tه�� 
�$�+ ���� �V� !+ ���� 


دد.\ � 
�$���م درم +Nو ا�� ��� 

دد. zQژن ��ز- در ��]�! دوم /�bل �\

� �2�< B�/ر B� ه�- ���� ی� از +E�/ور

دن l�1 ا���ره� و /Q �Q ¤1�+ ت�	�dا� Bای !�"Q7 از�	 !Q ص�C]� -م ه�
Q د� از�dد. ا���� 

 tی

یL ���� و Mی! +
دار- � ��د، ��A ه�d! 	�7 از 7�1 =
ور- +�د� و +�¤1 �N� ¤1�+ 7�1ن���� ����، �q از 7�1 ��ی�

 ��ن ��


دد.\ � ����


دد\ � lریD� L�D� 4��� b=�� - ����Q q[  ��ا�� در +���ر���ن،	�7 از 7�1 �
اش ����، داروه�- >رام +[H و +� ،7�1 Bو ای 


��ی ی� ]� در �cV ا���م ��ی
د.� 
ا]> DQا
�


دان +� �
Q M�+ �1! در �
 >ن ����د� ی� +
س �[�Cص و<�د دارد،\ ��Eد�� Lی !"�
اح +! و�>c>�� ���� 
دا��M Bی! ه�- /�	��+ �+ 

��V ��ن ���� � ��د.�

���ر � ��ا�� +�0 �� q�٢ از 7�1 +� ������ن �[�Cص رو- ���� ������� ��� و+�b از + ،!�dاز دو ه q� د و��  روز، ������ن +
دا��! �

ا���dد� از و��ی7 =� >/��ب +! �
�Qر �Oد +
ود.

�� !Q 
د. +���را���� ��ر >/��ب 	
ار \Z��
ض �b� در �����ر ���ی+ ��� H� ت��ا ��! �� ��دار �Oز ���
+�d1 !Z�� ��O cل ی� ��+Z! �1م �

 	�7 از L�D� !+ 7�1 اzeع ده����
ف � ���ی��، +�یC� ن���Qص ه�- ا
	 !Q ���Q B��Tو ه�.

e
+ ،!�Q< از ��� ��E��> ن��ا- در
+ c��

یB ��ارد ا���dد� از ��ی��ن ����، +! �� t)��ی�Oر(<�- ز��
- ����، ا��
دن  �! ه�- �Q ف


.���+ � +�� �O Bدا��

و@ ���� و +A دن
Q ف
e
+ ،!+
 از 7�1 <
ا] ی� =���

� ،c�
ی�� �H هq� !�d از ای��د >�Z� ،���� ��! �Q�7 و �1  دارد.��ی��ن ���� رو- ا���ر ��� از =
+! ی� <
ا]�

7��Q !�� ���� ���4 ��ی��ن ����، ���ی� ا��^�ر دا�� Q! +� یL +�ر، ��+�� �O Bدا��
 +�ر ای٣B ی� ٢ و �1  +��� >ی� و ���B ا�� در +
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ار ��د.�� 7�1

7�1 �
ا���ن ���� �H ه�b+ !�d از +��2د ���% � د D�ه�.در ��رد ا���ر ��� از >+"! �
�5ن �


دن ��ه��ار- ه�- ���� +! <� ����� از >�Q!، اQ ا- �6ف
+ c���� روش Lن ���� ی��
+! ی� ��Cد/�ت و7�1 ��ی= ،��ر 7�1 <
ا]�


و@ �6رت ا��.A و +�� �O ،���� -
�
دن  �! ه�- �Q ف
e
+


دا��! و �+ ��ر �1�l ���� �6رت را +� 7�1 <
ا]� ��ا	t ����ر � ��ی� <����E ه�- +Wb+زمM ران���+ O
��. در +�D+ !�7N را +[

 ��ارد ����� ���� از �$� \�ش +! Wb+ د ی� در�� 

د.ا�� ا���ره�- �1�D� 4��� lریzQ lژن ُ��
و ر/�! - ���� ا���م \/ !�[��


ر ����، +! ���2ی ی� ه�
ا� +� 7�1 ��ی��ن ������G ه�- �"� و ا ��2+ا��اع �[�"� Mی! +
دار- ی� �NV� -ه� ��E��> -ا- +��2د
+ �

���ت Q
�L و �|��� ��ت ا���ه�- ر��M�e ف
C� �+ ا�
 ا��� +���، +[�Cص در���� ا���م � ��د Q! ایB 7�1 ا\
 ه��Qرو��> �dه

 دارد.+�O #ی��� Bو رو� ��d� ���� �+ -اد
ا/

O �D ا���dد� � ��د Q! ���ی�� 
+B، در در��ن ا���ره�- ����Q ���Qر د- اD��ب دا��! و +� 7�1 ��ی��ن ���� 	�+ 7��Zی�!ا�
وز� از  

ا�� و �1ارض >ن �� ،D��Nود \Dارش ��� ا��.

http://vista.ir/?view=article&id=282602

!4:�H ،��a: درد �Kد�� 

B� ده�� و �� ��ان >��2 را +� ���� G�آ! ر 
ف ه�،  ��س ه�یo B���

+"��آ
دن ��� 
ق ا��اB�O آ� ��ش ه�، + �Dآ
دن و ��  ،���  ��س ��ی

�� ��A !Z�eم >��ر���ن... ای��2 و آ�ره�ی 
ی� و >وردن >ن از +�زار O B�E��

����� ایB، آ�ره�ی ا�� آ! ��� ه
 روز در ��Dل ��ن ا���م � ده��. ا���م

 در ا���م آ�ره�- ��Dل ��ن+��ه�! ایB آ�ره� و	� د��ار�
 ا�� آ! ]

!/zآ D�د�� ���2 +���� و +��
 از >ن، از <درده�- >ر�
ی�> د���ن ��ن �

.����+ ���

z��� "Cd� -درده� Bآ! +! ای  +! آ�ره�- ��Dل +
ا- +���ا�\��ر�

���[ ،������ر د��ار ا��. ا\
 ��� ه� +� ایB �$7² رو+
و ه�+ ،����ه

�B ی� ���D آ
دن ��Dل،E�� -دن +�ره�
 دا��� آ! <�روآ$��ن، <�+! <� آ�

��� +! ایB درده� + ��dوت� ��� 
 آ��. ا\� 
درد و ��رم �76�d را +��

ا���م آ�ره�- 
ا- +  �� آ! ]��
+ +! <�ی ��، ��B² ا�� روز- ��+

B�
ان �$�ی�، ��� � ��ا��� از ه�E� زی�د ��ی�. ا�� ���ز��
ان �Eآ�± دی !+ D� ��ن �C]د��ن وارد��O td� !+ و ���D+ M�+ ه�ی��ن را B���< !^N  

 ��ا��� درد � ،��6 ا���م ده�O -ل را +� روش ه�D�� -آ�ره� ��و ��رم �76�d د���ن ��ن را آ�هH ده��.7�1 ��ی�. ا\
 ��� �zش آ�

��$� ده��� ه�� ●


ا- ��Dل �+ 2�! آ��� آ! ���Dآ�ر- +� >��2 را]� �
 ا���م+
ا- ایB آ! درد د�� ه�ی��ن ��� را آ��
 آz/! آ��، �zش آ��� �M�CNت +�2ا��

 در +�زار و<�د دd"�]� ...اق آ���� و
+ ��آ����، d� تM�CN� ،روزه�، ��دره� Bد. ای
�\ ار�� آ! آ�رآ
دن +� >��2 ���ز +! �zZ- آ��
- دارد.�
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 -
 آ! +� ای B�M�CNت آ�ر � آ��� +! �76�d و zW1ت د�� ه� و ا�E$��ن ��ن /$�ر آ����Eر درد، ��رم وه��Aد 
وارد � ��د +��+
ایB آ��

.�� �� د�� ه� و ا�E$��ن �OاهE�/آ�

�B ����عE�� -ره��+ ●

� Bای
���ر-،>ر�
ی� �76�d ا�E$��ن د�� ی² از �z²$ت �O�� ه�- �O�! دار در �
ا�
 د��� ا�� +��++ Bدر ای .������� در ایB درد، ���2 �

+ ،��
ا- ای�²! +! رو�� +��2د >��2 آ�± آ�+ Bای
+��+ �����ی� �zش آ��� آ! ا��
س و /$�ر ا=�/ را از رو-�76�d د�� ��� ���رم و �"�c2 ه


ی� رO رگD+ ��� ��ان �1دت دار��ر- از +����+ .���B ا��، در ���/�zW1ت، ا�²"� و �76�d د���ن ��ن آ�هH دهE�� ر ه����+ c"5ا آ! ا

�! ��Dل را <�+! <� آ���. ایB آ�ره� +
ا- ��� آ! ��X�X4زی�د- +� د���ن ��ن ]�7 آ��� ی� اZ/ ك ا�� و��
VO ،�����z +! درده�- >ر�
ی� ه

�dی� ا��
O خ
A !، از�ی� روزا
O 
ا- <�+! <�ی+ ��د� آ��� و از �7N +�زار �� ��Dل در /�ا76 ز��� آ�،درده�- ��� را دا��O Bاه� زد. � ��ا�

 
�! ��Dل ��D از ��یX�Xدن ا

ا- <�+! <� آ+ .��
ا��
ا]� آ��� و +! د���ن ��ن ا��
ا]� ده+ B�E�� -وه�
�
ی�. واردآ
دن ��E+ ±اد� آ����O اد
ا/

zW1ت و �76�d د�� ��ن، /4Z درد و ا ��2ب ��� را ا/Dای�O Hاه� داد.


ا- ا�E$��ن+ ● ورزش ه�ی


ی�، �Aر+ �� آ! از درده�- >ر�
ی� د�� ه�ی��ن ر�# ���� ایB درد >ن ا�� آ! ه��ار� ا�E$�� ن ��ن را ورزشا\
 ��� از >ن د��! از +���ا� ه

 د�� ه� و ا�E$��ن را در M !+M- ا���م آ�ره�- ��Dل ا���م ده��. ایB و$�
رزش ه� +! ��� آ�± � آ�� آ! درد د�� ه� وده�� و ]
آ�ت �


آ�ت ور[ Bای ��
ود. ��� � ��ا�+ B� ��� از +�zW1 E�/ا آ�� و آ���� Hن ��ن آ�ه��$E�ا��ز� را /4Z ی± +�ر در روز ا���م ده�� و ی� � ��ا�

 آ! +! ]���Eن ا�� آ! ه�< 
�م � روی�، د���ن ��ن را +! >را� درون >ب و 
م وزش]� >��2 را ��A +�ر در �eل روز ا���م ده��. ی± را� آ�ر +�2

 را]� �
 �76�d ��ن را "�O ��
 ی� وان ]��م +�¤1 � ��د آ! ��� +��ا��
ارت >ب �[ .����ن ی± ��²! را /
ا��ش ��²��،ده� Bدر ای .��
آ� ده[

 ا�E$��ن +�ی� +! \��! ا- +��� آ! ا]��س درد ��²��. در �6ر� آ! ا$�

آ�ت �[ Bم ای���اc���س آ
دی�، �76�d ��ن ]��س ���، >�[

D� ن و�ZZN� را 

�H زی� ��A .اری��E+ را آ��ر �$E�، ورزش ه�- ا��رم  ��� ا���دار- آ! از درده�-دی�� ی�  !��O ان���+ !+ <±�����²ن <��ی�آ"

6�! آ
د� ا��:�� ،��
+ �76�d د�� ر�# �

١:��) ا�E$��ن را �O آ�

�� و آ$��� +���� و +� یZ��
 در ���س +����. در�� ����� ]� � آ!آ� د�� ��ن را +! �6رت >زاد �E! داری�، ا�E$��ن ��ن را�� و �Eدی ±

�� ا�E$��ن را +! >را� �O آ���� �Oاه�� در داد\�� 	�� +[�ری�. ]�M، +�� ا���2ی و ��M�[ .داری� !E� ��Z��. ا��O �$Eد ��� �Oد را �


آ� را +
ا- ا�[ B�
دا���. ه�\

ا/� ا�E$��ن ��ن را +! ]� � اول +o و �	و +� د ²
ار آ���. ��� +�ی� ��A +�ر ایB+! >را�� D�
��ن �Eن د�� دی��$E

.��
آ� را +
ا- ه
 د�� ��ن �²
ار آ�[

٢:��) �$� ه�ی��ن را \
� آ�

�$E�ا q��� و آ$��� �E! داری�. �Z��
آ� >ن ا�� آ! ا�E$��ن د�� ��ن را �[ Bم اول در ای�	ن +���$E�ر- آ! ا�e ���ن �Oد را از ه� +�ز آ�

e ن را�� ��� �$E�و ا �� ��ا��! +����. ]�M +! >را� ا�E$��ن ��ن را �$� آ����� 
E7 ای�²!ی�²ی�� ،��
 <�t آ�Eن دی��$E�ر- رو- ا�

�
 /$�ر ده��. +! >را�ایB ا�E$��ن را +7j آ
د� ا��. /
ا��ش ��²�� ��� اz6 ���ی� ا�E$��ن ��ن  را ��²N �$� آ�E�² +! ی± دیN� �2 را�و > �


��ن Eا- د�� دی

آ�ت را +[ B�
آ� را �²
ار آ���. ه�[ B�²
ار آ���.�$� �Oد را +E$�ی�� و دو+�ر� ه�� D��

٣:��) ا�E$��ن ��ن را از ه� +�ز آ�


ار \
/�! ا��، �� <�ی آ! � ��ا��� >��2 را از ی²	 ���
 دور آ���. +! >را� +! ا�E$��ن ��ن ا��
ا]� ده��ه��ن �eر آ! ا�E$��ن د�� ��ن آ$Eی�

��T+ و ��
ا- ه
 د�� ��ن �²
ار آ��� وو >��2 را از ]� � ا���Zض �Oرج آ��� و ا�E$��ن ��ن را +! >را� +! ه� �Dدی± آ�+ !��
� ��A آ� را
[ 
��. ه��

.��
��ن �²
ار آ�Eا- د�� دی

آ� را +[ B�ه�

0:��) ��ك ا�E$��ن ��ن را  �q آ�

�� ��ن را رو- � �$E�داری�. ا !E� ���
آ�، ا�E$��ن د�� و ��� �Oد را آ$[ Bم ای���ا- ا
آ� د�� ��ن �O آ���. �zش آ��� ��ك+


ا- ��� ر���+ 
��. ا\���
�� ��ن را +! ���� آ� د�� ��ن در زی
 ا�E$� آ�A± ��ن +� �$E�آ� د�� ��نا !+ ���ن ��ك ا�E$��ن �

 ���
ا- ��� Mزم �+ .����ك ایB ا�E$� آ� د�� را  �q آ��. ��qد��ار ا��، /4Z �� <�ی آ! +
ا- ��ن ا��²ن دارد ایB ا�E$� را +$²
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��ن ا���م Eا- د�� دی

آ� را +[ B�
دا���. ه�\
�� او �! اش +b	�� !+ د را�O  ��� �$E�اBر ای�+ ��A آ�ام از د���ن ��ن
ده�� و +
ا- ه

.��
�H را �²
ار آ��

3< ��"E�ف ا
[ (O(:�$E�ا- ا �
< را +��زی� (دای

< ��"E�ف ا

آ� +�ی� ][ Bم ای���ا- ا
+O< ��"E�ف ا
[ Bای ��"Z� .���� آ�"Z� ن ��ن��$$E�را +� د���ن و ا >Oن ��ن��$E�ی± از ا 

ا- ه+ >

�� ��� �$E�ك >ن، ا�� �+ �� ��²
ار � ��د. ا�E$� ا��ر� ��ن را +! >را� �O آ�� ن را  �q آ���. +! >را� ایB ا�E$� را +! ]� �ی² ی²

E�ا �+�� q�� .�� �Oد ا���م ده���� �$E�آ� را +� ا
[ B�
دا���. ایB +�ر ه�\

 و ا�E$� آ�A± ��ن � ر�� آ! �7²او �! اش +�$E�ا �$

< ��"E�ف ا
[O.��²
ار آ�� D�
��ن �Eن د�� دی��$E�ا- ا

آ�ت را +[ B�< را +��زی�. ه�

�B را� � رو��:8Aآ! ��ور ���$E�ا (

�D را  �� �V� آ� د�� ��ن +�ی� .��
ار ده	 D�
 /�6"!آ� د�� ��ن را رو- ی± ��V �6ف ���V� 7 ی± �Eاز ی�²ی q آ�� و ا�E$��ن ��ن آ�

���  �Oد +$²��. او � �$E�ا ��� !+ B ا�E$�، ا�E$� ا��ر� ا��. ��q ا�E$�دا��! +����. ه
 +�ر ی² از ا�E$��ن ��ن را +! >را�

$E�و ا 
�$E�ا �$E�+� +! ا��ه�  �b+ .���� ��ن +$²� �$E�ا ��� !+  �Oد را +! >را����
ا-�+ ��
ا��ش ��²/ .��� آ��O ±Aاه� ر�


 در��� را رو- �76�d ا�E$��ن ��ن دا��! +���، اz6 آ� د��، �Xا Bی

آ� +�2[ Bآ! ای BاایD>ا Bای .���� ��ن را ]
آ� ��ه� �$E�و ا �


��ن �Eن د�� دی��$E�ا- ا

آ�ت را +[ B�
 �X+� +����. ه�Eن دی��$E�آ� ا
²
ار آ���. +�ی� در ه��Eم ]� D�

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=264048

����f ر:? ���� $�Eد


ات ر�G ���� +�1¤ ای��د �$�zت رو] و ا<���1 در ا/
اد ���j�

!+ �
2A د، ���س�O 7j� ع��7 � Q! +! د ���Q ص در�CO !+ ،د��


 \�ار-�X�� ی� 
د\� ��ا�� ��<c ا/� !Q ��ان دار
Eدی �+ 
���2
� و �A


د ��د. از ایB رو ����O 1"7 ایB اMz�Oت ر��Eا�! ا- و در��ن/ �� �b/ 
+

7� ��ا�� �$� ��N6�� -ن ه����2 ا�� و \�� در�ر ���+ �2�< ��N6

.��Q 
���ر را زی�د�+

7، �
ای4j� ،-ر������ر- ،��ت ++ �"1 !+ !>�� �+ ��در��ن +���ر +�ی

���ر ا���م ��د.+ V�N� و ا<���1

 از +���ر- �Oد، روش در��ن،N�N6 �1تzeر ا���+ ��
 +�یEف دی
e از

�eل ��ت در��ن و �
ا	�� ه�- +�b- دا��! +���.

���� G�ات ر
��j� ●


ات ر�G ���� +! دو �6رت ا�� :��j� ▪


� - �6رت�� L  ی� E�ر 
� -
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�� ��ن �6رتd� ی� E�ر �Q -

 �B ی� ا/DایH �"�ل ه�- ر��Eا�! ��ز دی�� ��z� ن��E�
� - ���� ا/DایH در ����د .در  L ه�- �


 \�ا�X�� ! ��ز�ا�E�! ه� و �"�ل ه�- ر�ا�E�ر ��d�Q ان وD� ��ا��� رو- �� d"�]� 7��1ا�
�
 ر�G ���� و ای��د  L ه�- ���j� ¤1�+ و !��

���ر- ه�- ���O و ��ز + ،�� و ژ��Xت ارMz�Oر- ه� و ا������ر- ه�-- �6رت ���� Q! ��1ر��� از : ++ ،���ر- ه�- ه�ر���+ ، �"�

���ی، داروه�، �j� 7"1ی! ا- ������Q 7د وی����� ����، �1ا�7 �b=�� -ه� ���d1 ، ه�-ا ��2+��O�+ �
OM�+ ی! و�j� ه� و ��ء B

.����

���� b��e G�ر ●

 دارد.E��+ B��z� ن��E� ���� +! �! �1�7 ه��\"�+��Q، Bرو���|�� و �b��e G�ر

) B��z�MELANIN) �����z� م�� !+  ��د (��Cی
 +�MELANOCYTES.(M)��د� ا- ا�� Q! ���4 �"�ل ه�ی� ��)در ���� �� 

 ،���� G�در ر 
ا/��یj> اد- و��ت �/z�Oا�� و ا B��z� ���� G�ر - ����Q B��b� 
+�ط +! ایB ر��Eا�! ا��. ���� �����ن�1�7 ا6"�

.������ �����ن هd� !+ ���� -
�$�+ B��z� -دارا


د� و در +
ا+
 ا�b! - ��ورا- +��O Hdر�Q 7�1 ب در +�ن��/< �= L��1ان ی !+ B��z� B��Tه�.��Q � �o�d[ ���� از ��

 ���Q �� از >� �� �� -
�$�+ B��z� ،ه� �����z� ،ا�� 
 H+�� !Q ��ر �Oر��� ��ی��Ze���-
� از >/��ب <"�\��� �c ه�- �����

.��Q

 از ���� +! ����B در 	�z� -ار زی�د�Z� ن�� B�
 ���t و �! �$Xدر ا ،���� - �
�و<�د � >ی��. L ه�- �


ات ر�G ���� در ا/
اد +! دو �6رت ا��:��j� ●

١� B��b� ���Q B! +! �6رت ژ���z� ن��������E��� و در 5��ب ه
\��! ���س +� ��ر �Oر��� ی�) ر�G ���� ذا� Q! ��1ر��� از ��Dا� از �


 و<�د دارد.Eات دی
�X��

 ) +! و<�د ٢E"��[ ���ل (ه������ر >/��ب ی� ه�ر��1"� ���س +�  !+ !Q +���Qا ���� G�ر (L ) ���z� 7�� D����ر- ه� �+ Wb+ ی�. در< �

�B �1ا�7 ه�ر����ل و ��ر >/��ب +! و<�د + 7Oا�� �b7، ی�دو �1 

 هXن در ا�� >ی�.�6رت) و >دی�


 در 6�$�+ ) دی���"�ل ه�- ]�و- ر��Eا�! ه�- ���� در ��Zط �[�"� +�ن �
ا �Q���dو� دار��، و "���� ����رت و ��]�! - ژ����ل ( 	


ض ��ر دو +
ا+
 ��Zط ������ ��� ا��.b� ط در�Z� �2 در�اد >�b� و ���

�! ��ر �Oر��� و <�ب �"�ل ه�- "1 ���� ���N� -ی! ه�M از �o�d[ ن���B در ا��z� 
یc ��� ا��.7�1 ا6"]�

��� �����ن � z�� .����� ��d� -ارد��ا�� در  B� ی� ���� +�دن ���� ��E�ر
� 
Eف دی
e از >/��ب٣٠از ��
�� �����ن، \d� از 
�$� در�6 +

 ��د، در ]�  Q! در >ب و ه�ا- �
د ،����� ��O 
�$�+ lی
b� �+ ��
\ Bد� و ای
Q �/ازدری� H+�� lی
e از -
��Q -��
\ Bه�- رو� 

د�� � ده��.

 B� ���� �����b از ���O وی���E�ر 
��ن ی� ُ�������E�� 
Eدی c�1D���� ����B، ا�deل �$�
�Z/  در +�ن ا��. +! �eر- Q! در ��ا]

 B��� ی� ���Qد وی����� �� ه� ����b +! را�d� از 
�$�+D���� -
�$��� Q! در ���� �����ن ��Zو�� +b	وا Bا ��! +� ��<! +! ای ،���� ه

 ر�5 ا�b! - >/��ب ��ی� و ��ء �"1 ،��d1 -ر- ه���� ����+! ��Mری�، +���ر- ه�- ��رازی� و +\
� ر�� �� 
�jی! و<�د دارد، +! �^

 در >����2 .b��e یL ��ی�� - �X��- در ازدی�د ذا� ای��

 !bو ���% +! ا� ���� b��e G�در<! - ر B��b� را در ، �HZ او �! و ا6"��
/���Qره�- ژ���$�- >/��ب +�ز- � ���Q. اz�O/�ت ��اد- +

در ��7 ر��Eا�! ا- ���� ا�� .

 ���� در ا���ن ا��dق � ا/��:\
�● در ��	t ���س +� ��ر >/��ب دو ��ع �

١ !+ !Q !��\ ا�� و ه��ن 
 در ا/
اد ���D +�<�د � >ی� و ��	��$�+ !Q ���� -ر�/ \
�� (
�1 ای��د � ��د، +! زود- ه� ����ی� ��

��د.

٢ !Q ن< -D�
	 c	�b�� ���� \
��  ��q� �1 از ���س +� ��ر >/��ب و<�د � >ی�.٧٢ �� 0٨) ا/DایH ��ری�

 ��ع ���� و<�د دارد:8▪ +��! +! واH�Q ���� در +
ا+
 ��ر >/��ب، 
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��ر رو�B و A$� ه��
+�ط +! ��اد ارو��ی ا��. ایB ا/
اد ���� +� !Q و دو؛ Lع ی�� ���� -�D�
 دار�� و در ��Z+7 >/��ب +! ه�� و<! ++< -

�2 �
یt ا��.�< ���� E�O�� و ���� ��

��/< 7+�Z� اد در
 ���� در >��Q �2 ی�- ���� ��ع ��م و �2Aرم؛ Q! در ا/
اد ���D و >���ی و<�د دارد. ایB ا/E�O�� و ���� � �D�
ب +

����4 ا��.


�) ا�� و در ا/
اد ���� ���� و<�د د��)!����E�� l�
و� در ��Z+7 >/��ب ��Zوم- ���� ��ع ���� و �$�؛ �e !+ !Qر �1\ Bای M��b� .ارد

. ����ه

http://vista.ir/?view=article&id=283313

دو �U �K�Jف U;�ب در	�ر+ ��  /�:�PH	��J +<:دن

● <�ا��� +! ر�G آ�آ�|�

��رb� +! ��1ان   ��d� و ��V  ���� دور  �! ��Aان  
ی� روز\�ر- X 
خ "\  


� و ���D و +! اzV6ح�� 
ح +�د،و  ا�
وز� ����V� t�در <�ا زی��ی


��D، ه�اداران زی�د- در ���ن <�ا��ن دارد.+

��ر ا��ق ه�-  و  
��D آ���� + �M�CNت  و  آ
م ه�  آ!  ا��    ��  ��A

 و ایB <� و >ن <� +�ب ��� ا�� و <�ا��ن آ!��j���وراء +�Hd در >\2 ه�- ��"

�����1، ایB روش ه� و �M�CNت و   +! ا	�B� -�W در <����- زی��ی

 آ���.� Hی��ی� را >ز�>


��D ��ن در ��ری²+ ●


��D ��ن +�ون ��ر >/��ب ی� +
��D ��ن �Oد+! �Oد- ی� +
��D ��ن +�ون+

��ن� در  زی�د-  
/�اران e روزه�  Bای آ!  ا��   رو�  Hd�+ وراء��  !bا�

��ی����اد � از  +� ا���dد�  ��ا آ
د� ا��. در ایB روش <�ی� � <�ا��ن 

7+�Z� در �M�e -ز +! ���1 ه���� 
Eاه� �� و دی�O �D�
+ ���� ،6�O

�� و در ز��ن آ��
ی�ن، �O را +! <�ن ���� E�O�� ات و >/��ب
VO و B�/

ار \	 ����ه ر�G ���� +! ر�G د [�ا� ���ی�O 7اه���ر �Oر�

.��

<1��C� ن�� �D�

و ��ن> و ی� <+� آ�e�	 در>����� -D��<D�e  را +! �Oد \
/�! ا��. از ز��� آ! را+V!در /
�G ایB روش ��رن ا���


ا] و ���O د����E ه�- <�ی�e -ا
��ر- +�
�eن ���� و ��ر >/��ب z� ،�� �+�Xش ه�- +� B�+�D�
- آ! +�ون ���ز +! ��ر>/��ب، ���� را +

d�+ وراء��ر ��اغ ه�- 
A -آ! دارا ²A± ه�- آ�	ا�� �O�� !+ م���ا
H ه���� (��M ری�م) و ا+�اع روش ه�- +
��D ��نآ���، ا���م \
/� آ! �

.����ی، ا������+� ��اد �

��
��D ��ن +! آ�± �+ ●

� ه�M�CN� ،<�د در +�زار��ت  M�CN� Bی
�
X�� ،�²ی
 ا���ن +! ��1ان+
 ا��س �^
ی! ا��� B���CC]ن ���� ا����� آ! ]�و- د- ه��روآ

��ی ���� و +
��D ��ن ���� +� ا���dد� از آ
م ه� و��� G�ر 
��j� .����+ c���ن ه�- +
��D آ����، +! ���b- ر�G آ
دن<Dء /�bل �
آ��  
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�D>   Bء /�bل ای B�M�CNت ++ ��ی��� Hروش ی± واآ� B²! در ای"+ ،���� E�اد ر�� �+ ����NV� د�
 و �O�� !یM !��� ا���ه�- >�


د.�\ ���� ا���م �

�� ��Zار ز �� ¤1�+ ،��
��D ��ن ���� و 	
ار \
/�B در +
ا+
 ��ر �Oر�+ �B ازدر روش ه�- 	�ی��z� ��� )ر��Eا�!( 	��2 ا-- �E�د� ر��ی�د- 


ی± ایB �"�ل ه� +� ا�b! ��وراء +�Hd ��<�د در ��ر>/��ب �N� !"��� ه�- ���� +! و����z�G�در ����، ر E�اد ر�� Bای HایD/و ا �� 

 �/

>ی�� رخ �� ده� و 6/ Bدر روش <�ی�، ای ��د، ا
 آ� �D�

� و +! اzV6ح +� ��د.���� را �� c�
آ� ���� �+ ��ی��ی± ��د� �


 رو- ���� دارد+ Hd�+ وراء�� !bآ! ا� +

ات �[Xن زا�� و ا�e
�
� و 5��
�5 ،Hواآ� BایB76 از ای�[ �D�
+ G�[�اه� دا��. ا ��! ر�را  

 روز از +��O Bاه� ر/�.١٠ �� ٣�M�CNت ��	� ا�� و +! ��ری# در �eل 

!+ -
Eدی c� ا���ن  ]�و- �
آ� از �M�CNت +
��D آ���� <�ی� z1و� +
 دا��B د- ه��روآWb+���� 
+ 2+�$� 
Xآ! ا ���� ��م اری�
و �ز ه


آ���ت در ی± ��CNل� Bدو ای 
 آ��. ا���dد� از ه� �D�

 رو- ����دارد، و  >رام �
 ر�G ���� را ++ -
� �M�e ت�� !+ G�اوم ر�� c>�� ،

�Oاه� ��.

�� دا���
آ���ت ��B² ا�� +�1¤ ا ��2ب ���� ���� و ی� ��B² ا�� ��� +! >��2 ]� Bدو ای 

ایB ه+��+ ،�� ���1 	�7 از��٢0! +��

² از ���� +�زAآ� H]+ -رو 
 ���1 د�Aر٢0وی��ن ا���Nن آ��� و ا\
 در �eل ایB ا���dد� از >� ،�2��Zار آ� از ای B�M�CNت +
��D آ���� را +

�dد ا���O ا- ���م +�ن
+ �� در >ن �7N �$�ی�، از ای B�M�CNت ���
��D آ���� +!ه�� \��! �Oرش، 	
�D- و ]+ د� آ���. ای B�M�CNت 


- و ��س ، در +�زار و<�د دارد آ! ی² از �$�
ی�ن �
و��	��6رت ه�- �[�"� ژل،  ����ن، ا�+

ص  >ن �O�� ه�- <�ان ه����. در آ$�ره�- 5

� ا��.���ز ا���dد� از ای B�M�CNت +
ا- �$�
ی�ن +! �� B ه�- >رایH و +����E ه�- ورز� داد� ��


- آ���� وی�� ا- +! ��م �6 و<�د دارد آ! +� �G�d ه�- ا��O -± ه�	ا�� Dاآ
� Bدر ایHVLP و LVLPرو- ���� +�ن 
 �M�CNت +
��D آ���� +

 ��د.� ������

 ا���ن  +
ا- ا���dد� ه�- زی��ی +! ��ی�� ��ز��ن �5ا و دارو- ا�
ی�²، وزارت� +�2ا�� و در��ن آ���دا و اآ�
 آ$�ره�- �W1 ا��Nدی!د- ه��روآ

ارو�� ه� ر���� ا��.

q� ا���ن  +
ا- در��ن +���ر- ����  ± و �� (وی�"��E)  ا��.ی² از آ�ر+
ده�- در��� و داروی د- ه��روآ

 ��ا� Bای
 ��د. +��+� ��d� د را از د�� داد� و�O G�از ���� ر ���ر- +[H ه�ی+ Bن +!در ای��$]+ G�ا- ر
 ا���ن +�ن از د- ه��روآ

���� در ایB ��ا] ا���dد� آ
د.


Eت دی M�CN� ●


وش �
ی B�M�CNت /
 ا���ن  ��
- ه�- +
��D آ���� ]�و- د-  ه��روآ�از ایB د�� در +�زار ا��، ا�� �M�CNت\
A! ژل،  ����ن و ا�

�D و<�د دار��.� -
Eدی

�
وزیB ه�� !���<��
یt آ���� ه�- +
��D ��ن  ����ن ی� 	
ص ه�- ]�و- ا�� +! ��م ��M�CN����� در B��z� 7�²$� HایD/آ! +�1¤ ا ���

����
� 1"� و +�2ا�� �� آ���، و  ای B�M�CNت ه��ز +! ��ی� �D�
+ tی
 ا��.��� و ���� را �


- آ! ]�و- آ����\Dا���B آ! <Dء  ر�G ه�- �Oراآ و +
ا- ر�G آ
دEآ���� دی �D�
��ر- از	
ص ه�- +�ن ��اد �5ای ا���dد� � ��د ��D در +�زار +

آ$�ره� و<�د دار��.


آ�c ��� و ر�G ���� را � ���� 
 زی+
A !یM �+  ،��
� آ���. ایBا\
 ای B�M�CNت +
 رو- ���� 	
ار \� ����ی7 +! 	��2 ا-- ��ر��

�� و �z²$ ت +���ی دار�� آ! در 1���
ات <��� زی�د- ��D ����� هXآ���� ا �D�

ص ه�- +	!� در ��²E�اد ر��از  G�ی! زرد رM ±ر=! دوم ی�

.���� � BیDEی�> �$A

� ���� E�ن ه�- ر��E�� HایD/ا�� آ! +�1¤ ا �����z� ی± آ����
N� ن��ن> ه� ی± ه�ر����z�>دن

��D آ+ 
ا- +  ��د و را� <�ی�- 

��Zت +
 رو- ایB ��د� ادا�! دارد ا�� ایB دارو ه��ز �ZN� !A

/�! ا��، �Aن +
ا-���� در >ی��� �Oاه� +�د. \E� ن را����ز ا���dد� +
 رو- ا�


��D در ����، ���ز +! ��+H ا��آ ا�b! ��وراء +�Hd دارد.+ G�ر �� ��


-، ژل و  ����ن در +�زار ��<�1 ا�� آ! +! �7² ��در، ا���C� آ���� �D�
�د ا��. ای B��CNل ����� ��اد >رای$ رو- ����+
و�Dر ��D ی± +

 ��د و +! را]� +� >ب و �6+�ن و ]��م ر/�B از ��V ���� ��ك � ��د.� ��� ��

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


● و ا�� ��Mری�م

�! ��� ا��.��Mری�م ی± د����E <�ی� +
ا- +
��D آ
دن ���� ا�� آ! ���7 �[� ا�� آ! در دی�ار� ه�- >ن�b�  Hd�+ا
/ !b¹ ه�- ا��M 

!��
د، درب ایB د����E آ! ]�و- M�¹ ه�- �$�+2 ا�� +�\ 
ار �	 !"� ��� و +�ن درون <�b! ا- آ! ]�و- ��رو	� +�ن درون ایB و�


د.�\ 
ا+�Hd  ا��، 	
ار �/

�D در ایB د����E ه� ا���dد�B ا���dد� � ��د. \
A! +! ��ز\ از ��ع Aدر ایB د����E ه� �M��b از ا�b! ��وراء +�Hd ��ع � Hd�+ وراء�� !bا� 

��� ا��.

 ���
ار\
/�B در ��ر >/��ب دارد و +� ه��ن ��²�	 ����� 
ا�Xا  ��Eد�� Bدر ای B�/

ار\	 !bا� 
W� ات
X7 ا� آ��. و  +! د � �D�

����X را ++ 

�z�� ا���ن، ��ز��ن +�2ا�� <�2� ا���dد� از ایB د����E را ��t آ
د� ا��.


 ��، �$�ن داد آ! ایB د����E +�1¤ ا�1��د /
د � ��د، �Aن +� ��+H ا�b! ��وراء +�٢٠٠0���ی# ی± �b �V! <�ی� آ! در ��ل $��� 
+   Hd

 B� ���V�D ���� در /
>ی�� �� �� وی���� ��O
�� ��� و /
د ا���dد� آ���� د�Aر � �� -
�$��Dان +� !+ D�� B�د.، ه�ر��ن >��ر/


��ك ���� ����� VO -ن ه��e
� B��Tن د-. ان. ا- و ه����O�� 
��j� ¤1�+ Hd�+ وراء�� !bد.ا��� � ����z�


اXا B��Tورد و ه�< 
وك ���� را +! ار��jن �A و B�A زودرس ���� و -
�� !bا� Bای B��Tاه� دا��.ه��O ن�+ ��� ای���� 
+ +
ت �[


ا��س ای���A ��� !² +�ر از ایB د����E ا���dد� آ
د� ای�، ��ت ا�b! ��وراء +�Hd ایB د�+B��Tو ه� ���A ن< !bع ا���ر ا�� و �ZA ��E�


ات را در در<�تXا Hd�+ وراء�� ،!bا� Bاز ای -
 ��� در >��c ��ی�Xو ورا ²� ���dوت +! <� �Oاه� \�ا��.ا���bاد ژ��

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���

http://vista.ir/?view=article&id=230392

�4 	�ا� ����� ��#��د+ 


ی�2- ر��Eر� G�M�CNت +�2ا�� و >رای$ ا�^�رV+ �� !ه�

��D�b داری� و ��"��jت ���bد ��D �� را +! ��- ایB +�ور ��ق

،��N� �6ف و ��ه�� Q! +� ا���dد� از ای B�M�CNت، �����

.��
ی
 دا��! +��[ �
+�ون <�ش و +! �

���ر� ����Zbل   -�[ !+ +�دن    Z��+ 
ا- + ایB و��اس  ا�� 

�� وC]� �
2A !+  >ی�� و � �
OM�+ �2Qو
A و B�A .ا��


حe ،���
�
 ه� +! د���ل >ن از را� �Eات دی
��j� .ه����� l�1


دار� زاوی!  ز��ن  در �eل  ا��[�ا��2  و   ���  
�C]$� �6رت 

�$�د، LQ و �L در � >ورد و 6zO! از� �Oز �
2A .���$��


د.�E�� 
�X�� ن��ز ���\

+! ���ر  از ز��\  $Z� �2�� ی�  >�Xر /�<b! ه����؟   Bای >ی� 

�e -��رو Bا���\ B� !+ �� ��، ا��ن ���م ای��2 و<�د دار��ا- ����
+ 6�O تM�CN� ؟��و
��B�/
 و زی���� +
ا- ه�! رخ ���ه� و �� +� ��یb�
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>ن +! A$� ه�! زی���
 �Oاه�� +�د.


ان +�دن، و	� \\ 

د� ا�� و z1و� +Q ���T���ر- از �M�CNت ��<
ا را +�H از ]� ����ر ��د���bاد +�+ ���ا��� از رو��2ی� ��� .����
 ه� ه�

 L$O داری� >�
ا +���� 

ه�Dی�، ا\���. از ا/
اط +�Q د��dا�� 
X�� از���و +! ه��ن ا 

ب ا��، ���م�A ن������ 
�� و ا\���H از ]� �
�eب �

����� �� � و زی�� ا��ر� ����� Bا- دا��
+ !�
ی�. در ای��� +! د� ��6�E� ن را< +
A

١��� H+�� د� و از
Q د��d�2- =� >/��ب ا���
Q از .���Q �^/�N� ���� >/��ب در ���1ت ) ���� را در +
ا+
 �Oر�Zی�٢ �� ١٠D�
ه�+ 

��. ���� ا��ا� +Dرگ ا�� و +! ��Zار زی�د- �Oن ���ز دارد. ���Eر +! ��ت +! ٢$�7) ���Eر ��
����. +! ه��B د �� c�
ی�ن �Oن >�> Bای

��
� ����
��ن را +! ���� +�Qی� ا�+ !Q ��O ا

- ا��. زی��Q�O ر و�Q -ر�E��� ����Q ا������ ا/
اد ��Qاد ا��ر از ���م و 

٣���� دا��! +��N6 و /�Q !ی�j� ا]� و
)ا��

0
^� !+ 7�
ی�. ���B ا�� �$�E� ار
	 -V�N� !A و ��� ا�� Nd6! ]�ادث)�� ]� ا���ن در �
ایH�� 4 زا-A! ا]/�Q ��ا ��
+ 

����� !b �V� ! را���روز

��. ��1 ا- +!3�Q د��dا�� c���� ل�CN� Lاز ی q�2
�، ��6 �6رت �Oد را) دو �
��! در روز �6رت �Oد را +$�ی�� و �A -D� ��Cر ��


 از \
د و ��5ر ر�O[�اب و �"� �2� c� ل�e ا��. ���� �6رت در c���ر �1�+ Bی�� و ای�$�
د� ��$�د. ]��� ��6 �6رت �Oد را +� >ب��� -

��و �6+�ن +$�ی

8Q ب�e

م �Q !+ D�� !����،) \�ه +[$�2ی از ���� /
ا��ش ��$���. >ر�#، ����! ��، \
دن و �������زدار��. ا\
 در ��+���ن ��6ل �� ����

���D+ م =� >/��ب
Q رو- �� را ه�

٧� 
 +$�ی��. \�ه�$��� و د���O -�2د را +�Q -ددار�O ر- ���� �6رت��
ا����ن، /$
دن و ��Qن دا�! ه�-) �� ]� ا���ن از د��O ان از����

��، >�Xر +�	 ����� رو- �6رت ���
+ c�
 +! ���� �Oد >��$�+ !A

د. ا�� هQ -ددار�O �������$�� 
� l�
 و �1�$�+

٨e�	 7Oرا در دا �$A !�2- ��در و ��ی�
��)  �ازم >رای�O Hد را ��� D��2Eاری�. ا��2��d و +N� �2اری�. درب  �ازم >راش راE� D� در+��! و ��

 Hازم >رای�  ��d� 
�1 .����ر \
ان �Oددار-١٢ �� 8+�B +���ی� و ه
 از \�ه  �ازم �2Q! را دور ری[�! و +
��2 را +$�ی�
ی�ن  �ازم +O ا��. از ��� 

�� �� در ز��ن �$[  +��ا��� +� دل را]� >ن را دور +����ازی�.�Q

٩.���Q ف
C� �[ از H� �Oب ا�� ان را + �CN� ن�A !Q د�$��� 7���. د �Q ت) ا��1ال را ر�1ی�M�CN� !"�> ه� از ����Q ب�e

ا- ���ل، �+ 

�������jت ��Cر �"�� 
�X�� �N� �� .���$�
ف �C� �[ از H�+ M��b� و ����
/�ار هe
��ر ��
 از ���� +����ن +�ی� +� یL ��ع+�� ���� 
 Q! ه

��
د ��اد Mی! +
دار ه�E�
ار �	 eا

 Q! ��رد ا���dد� ا/Eل دی�CN� Lد. ی�� ���م ����
Q!+ ان ���� را����� Q! ا���dد� +�H از ]� >��2 �

��Q دی�� c�
یL ��ی
 و >�N� ت��

١٠ ���Q !>�� �2�< ��j���. ا\
 +[�اه�� +! ��Cی� ��"��+ 
و���\�ن �M�CNت >رای$/ c	ا
٨٠+�ی� روز- دو ���1 و ��� <"�- >ی�! +���� و ) �

 
C�]� د را�O �� ��2Eاری� و ه��Eم +! �Qر +
دن یMLی! �[�"� رو- ���� �Oد 	
ار ده��. ��bاد و ���ع �M�CNت +�2ا�� و >رای$d� و

 ��. ه
 ��CNل >رای$�Q ن�N��ا ��ا رو- ���� +�زو ی� 
��، ا+��ا >��� ��د� �[�"� ا�� و ��� +� +��ر +
دن0٠ �� ٢٠]�و- ��CNل <�ی�، �1"! �


ض b� د را در�O ل <�ی�، +�ن�CN� L0٠ �� ٢٠ی.���B ا�� > 
ژ- زا +���� 	
ار ���ه�� !Q د� <�ی��� 

���Q BنE�ر : t���
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�7 �ـ
 +ـ! �ـ^ـ�
 ��� و �Oش هـ�$��ــ� ������ن +/�d� ��>ی� � �Oاه

 �� �E! داری� و  
 �O ��ی� ه����� �Q از ����ا�  � !����<�ی ٣٠+ـــ��ی��؟ 

+$��ری�!

�ـ���)،  
زی  -�2�+
A) ������ن  �� ه�-  �"� 
دن +  B�+ــ از  +ــ
ا-   -

!Q ���Q �	د .��6ـــ�رت را +�  ـــ�� ی� +
وس ه�- �[�Cص �Oب +ـــــ�� 

.���+ B�
�Q د����ن +�ی� از +�M +! ��ی[

+�زار ��<�د ا�ـ�، ا�� +� 
ا- ایB ��^�ر د���$ـ�2- �[ـ�Cص ه� در +


�� ه�Q b� .�� ه� ����ا��� ای���ر را +ـ[ـ�+ ا���م ده ��b� -ه� �� 

��.3روز ]�ا	7 �Q ار
� د	�Z! ای���ر را �

�� ه�- ����: یL /���ن روB5 ذرت را +� ½ �"� t/ا- ر
+ 
Eر دی��- راه

��. ای٢B/���ن >ب \
ی¹ /
وت و �Q ط�"]� L$O B$ی[�ر- >وی�A l��	 

 >ن را +���ی� ���z� -اژ���+ �+ .����� و �Oب ����ژ ده �� 7dQ رو- ران ه� و 

��د� را +�$�+ - !���� B�/
�� از \
��- +�ن <�ا �$�د. +
ا- \

�� و ایL�$ �+ B را +! ��ت �Q د��dا�� ��� ه� ���E داری�.3� ��ا��� از +� $�L ه�- ]
ار�	 Bام از ای�Q
 د	�Z! رو- ه

��
ی�، راز +Dرگ ز��ن زی����. از ایB ��د� � ��ا��� - ����Qد

� - �[�Cص �Q ،���
یQ -ب�e
�B +! ��1ان ��Tو ه� Hدن >رای
Q @�� -ا
+ 

dا�� qری�زی����. در +���ر���ن ه� ه� از ایB ��د� +
ا- در��ن ا\D�� و ��Q د��dا�� ����Q.������د� �


دن \�د- و ���هQ ف
e
 �Oم ]�و- ��Dان زی�د- ������ ه���� و +
ا- +����ر ����c ا��.- ��! ه�- ��c ز��+ �$A 
 زی

B��Tد و ه��$�
 رو- ���� ای��د �+ B� B�/ر M�+ �+ !Q -��d� -ه� !�
دن  Q 
� Bا- رو�
+ -
 >/��ب ای��د ���، �Xا 
+ !Q �! ه�ی  


ش، ی L	��l �5ا�Oر- 1�7، و ����
 رو-  �! ه� ����ژ��٧٠ا��� >ب یL �1د  ���، یL �1د  + 
د� و +! >را�Q ["�ط�را +� ه�  ����م 
\ 

.���Q ار
�� !�dر در ه���ده��. ای���ر را ]�ا	7 ی

��ر 	�- �+ tی�� Bس. ا ��! ای��  - ����Q م
� D> ���� -D�A �� -ا
 >ن را- +�2
یB ]� � ده��� +�Q ف
C� 7 از�	 !Q ود
ا�� �q ی�د��ن �

.���Q ["�ط�ن >ب ���/ Lرا +� ی tی�� Bن از ای���/ ½ !Q ا�� Bای B� - !�6�� .���Q l�ر	


و/�7 ی� ��Dی�! ا��. ایB ��د� >��Zر ����O ا�� Q! ��د� - ا��� در "Q ر از��
� -
db> -.���+ 
 ����Q L�O ه�- ده�ن ��Qا �� ��

.���Q د��dم ا���O ه� را +! �6رت -
db> B��q �� ��ن را دور �
یDی�، +! <�- >ن ه�

B� از رژ  c ه�- ���N+��ن را +� واز �Q ا�� /�Q 4Z/ .زی���+ c  - ����Q اق
��.- �Oد��ن +�Q ط�"]� 

 ��ا��� در ���ن  c ه� از ر�G ه�- 	
�D و ��ر� c  دادن ��"> 
� !��>

ا- +Dر\�
 و ++ -.���Q د��dا�� ��

��. ��ی!$�
�G زی
 A$� ه� +�Q +< �$A اد�� �� ��ا�� ،�$A - ���d� دن
Q 

ا- +
اق �+ -�$A 
�Dان �Q زی� !+ 
 ه�- >+ ه� ا\

 ا���م ���ه�.+�O !+ ر را��ا����d ��د ای�

��e +
A .����+ !���� Q! ��ه�ی��ن را +
ا- ]�ا	7 یL روز �$�Q �	، د��دن 
Q G�م ر�Eه� -B��Tدر>ی�. ه� 
�2+ �� G�د ر�� � ¤1�+ �� b

.��Q � 
Xا 

 ��ه�ی �Q !Q�L$O zً ����� ه� +�2+ �� G�ر

.��
یD ��� زی
 A$� ه� 	
ار ده/ E�
��! �[�د /+ L�2، ی�$A دن �� و ورم
Q ف
e

ا- ++ -


دن ��اری�، از ��رون Q �� Q! و	� ���b	ا��در  ��
ب ��ن �� � ��ا�A از -
�
ا- <"�\+ -.���Q د��dه�ی��ن ا����ری$! -  
+ �Qه

 ،

دن ��ر� - �+ B���. و +! ه��ن روش 	�7 +
 رو٣٠- +
ا- از +�Q 7[ د�O ل��b� -���$! از ���� Lد� را در ی�� Bی
��- ��ه� �1د >�

.���Q د��dا��

 .���Q ط�"]� ���  �C� م را +� >ب
��ر—یL /���ن >ب \���� -3.���Q L$O و !�� د	� !Z�� @��BO ه� را در >ن ���E داری�. +�b د�� ه� را �

�
م ��BO ه� را �� H ده� - !Aر�� Lی �+ �b+ و ���
اق ����.����  ��� را +! �$� و رو- ��BO ه� �� + �� �


اق+ .����+ 

م �
 و روا��� �� ���Q -�2ارE� ل�T]در ی !$�
اق  - ����Q�����Oن را ه�+ -
 ����Q ا- Q! ی% زد� +��� ه��T	� <�ا �[�اه� ��. ا\
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�
ف >ب <�ش 	
ار دهo Lن را در ی< �� ��ا�� ��� �����A ی� �]� !Q دی�
Q س��
ف ا]C� t	��.د�� � H 7 روز او�� !Q دی� ��� و �Oاه


 زدن +!V1 7 از�	و 
 دار��. از ای�� !E� را 
V1 L$O -از ���� ه� 
�$�
ب +A -م رو-- ���� ه��� �Oد یM Lی! - ��ز@ واز �B ی� ژل ��
و 

.���D+ 
V1 �b+ و ������ �Oد +�� 

.�����A ام�Q

� A$� رو- هV	 از �
V	 Lی ��ا�� 
دن 	
�D- <�ش ه�، �Q ف
e

ا- ++ -

Q) .�� ��+ 

د� - 	��2 +
 رو- 	��� ه�- ��رد �^\ �Q ،����
ان �"� �� ه�ی��ن هE� 

م- ا\Q - 7 ده����� از ���2
یB ��اد �$��B ی�/�

ه�- �"� �� ا��).


دن ��Dان + M�+ -ا
+ -PH.���Q !/�=ا Bی
����- �Oد، +! >ن >���� 

 ��ا��� از ��! ا- �5�Q ����د� +
 رو- یL و��"! - +"�� و +�ریL ه� BO�� ه�ن�� -�> !+ -.���Q د��dا�� �

� 7�1 G��"���ر +�2
 از ���L ه�- ��
 رو- ���� ++ ��b� (�
�) ����ن داروه�- =� ا� �� -.����

�/ ���t : ��ر�

http://vista.ir/?view=article&id=90058

+<:�	��راه�K�� ا��_�د+ از �Jم ه�� ا

:���Q د��dدار ا��

م Mی! +Q Lاز ی ▪


م ه�-Q  �+  �� ��ا�� را  �Qر   Bای  .���Q Mی! +
دار-  را  ���� ��ن  +�ی�  اول 

�c یM Lی! از�
�  Bای !+ .��Mی! +
دار و ی� ژل ه�- ]��م Mی! +
دار ا���م ده


�� و در�\ 
ار �	 ��� ���� �"�ل ه�- <�ان و ��داب در ��O �Vر<

�� و �����Q � G�ر �D�

م ا��+Q �+ را NV� -ل ه� �"� Bای ��� t	وا

	�+  -
� �M�e ت�� ���� \D�
+  ��د و ه� � 
� G�ش ر�O ���

�Oاه� ����.


��D ��ی�:+ �Oا���▪ ی


م ا��+
��D را +! �eر ی���ا�O +! ه�!Q ی���� ��� !Q ا�� Bدوم ای !���

�� !�6�� .���� � 
� �
� از ��ا] +�ن �Wb+ ���� ن�A ��������ن +�� 


م ا��+
��D را رو- ���� +[H ه�ی از +�نQ از -
��Q ار�Z� !Q ا�� Bای


 ا�� ����� >ر�#، زا��، 	�ز@ �� و ا�E$��ن +�� �� �Aن در��2ی�� �d"Q !Q

از  $]+ رو-  را  
م ه� Q  Bای از  زی�د-  ��Zار   
ا\  ��ی� �  �D�
+  و	�

 >ی��. در� 
^� !+ 
� �
�� ��� ه�- ���� 	 Bای ����+ ���������ن �� 


Eدی 
 از ��ا]� �
�
ا- ای��! ا+
وه�ی��ن و 4O رویH ��ه�- �
��ن �+ B�=


م ه�- د��Q �+ ه� را H]+ Bای �D�

م ا��+Q ن���H از �� � ���
� 
^� !+

.�������+
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:��▪ د�� ه�ی��ن را +$�ی


م ا��+
��D +! ه
 +[H ����، دQ ن���� و ی� +q� !"6�/z از ه
 +�ر �� ���+ HQ د�� �d> Lی!>��� �Q !�
ا- ای�+ .���� ه�ی��ن را +$�ی


^� !+ 
� b��e G�ر Bد� ای� و ای
Q �D�

م ه�- ا��+
��D ���� ��ن را +Q �+ ��� !Q $�د��6رت �1د- +� !+ !Q از ���� ��ن 
��، +! +[H ه�ی+ 

.�� ��+ �D�

م ا��+Q ،7 +�زوه�ی��نOدا ����� ���� �� �D�
>/��ب +

��، ]��م �
وی�:��▪ ورزش �

1�� H� �� ���Q �D�

�6 ���� ��� را +/

م ه�- ا��+
��D ز��ن دا��! +���� �Q !�
م ه� +! ���� ��ن +!+
ا- ای�Q Bن ای��� �q از �� 


مQ ،ره��Q Bوی�. ���م ای
� 
�� و +! ا��[�Q ق
1 �� ����
ی�، ورزش ��E� وی�، دوش
 را از رو- ���� ��ن ��@ � ��Q.]��م �

��z� !���روز : t���
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راه� 	�ا� از 	�1 	�دن ,�ش #�رت


ان �
یB وE� از 
دن <�ش و<�د ��ارد. ی²+ B�
ا- از ++ bV	 ه�� رو�

��ر- از ز��ن در ز��\�$�ن از� او	�ت +O
7 ���� آ! +|��� Bی
���اول �


��، <�ش �6رت ا��.+ >ن ر�# �

 ه�ی آ!\��<
+) ��d� -! ه��دا ،+
A -! ه��ا� +! �6رت دا�O �2�<

،D�
	 ،��� c2�"�) 
�D ا��)، <�ش ه� 	 G�ر !+ ی�  ��رم  
ك و A �	�/


ك دارA -ا� +! �6رت <�ش ه��O ك ا��. و
A �	�/ !ه�- زی�د آ \��<
+

،����+ ،(���+ 
ك �A �	�/ !ه�- زی�د- آ \��<
+ ،D�
	 ،��� c2�"�)

.���� ��ب �N� 1�c ه�- ����


ی�� Z�٩3�^� + B. ای���ز  در�6 �
دم در zOل ز��\ �Oد <�ش �


س زی�د +!� 
e�O !+ ��ا�� � 
د و ]��E+ آ� ی� زی�د �6رت ��ا�� �

 B� ��ل ا��dق +��/��.3٠ ا  ١١و<�د +��ی� و در ��

● �! �c"V در ��رد <�ش

��ز +! +�H از �! روش در ��رد در��ن� ��� ��▪ او �B و در در<! �[

B²! ای"+ ،����
ف آ���� <�ش هe
<�ش داری�، زی
ا �! ��< �2� �2���t ی� +

.���� روش ه� � ��ا��� ��<c ر/t آ�� 7�z²$ت ����

▪ دو��B رو� آ! ��<c ای��د <�ش �6رت � ��د ���� ���D ا��.

+�+[���! ای�� ه�- 5"4 آ! +�¤1 +�H از ا��از� ��ك آ
دن �6رت +� �6+�ن ه�


VO �2�� و   ��� >��ن <�ش  +! و<�د   c>��  ،-�	 آ���� ه�-  ��ك  و 

 ده��.� HایD/از <�ش را ا �b���� و �1م ²$O زی�د و �����[
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��
آ� c>�� M��b� !²"+ ���� ��! ��ن ����d ه� �+ c>�� �2�� !� ن ا�� آ! ��ك�6+�ن ه� و ��ك آ���� ه�< ��b	د وا�� ن <�ش ه� �


آ��ن <�ش را +! ه�
ا� دار��.� 
VO ���� ��	ا
آ���� ه�- �zی� �

 از �M�CNت ��<c +! و<�د >��ن <�ش � ����. +! ه
 ]�ل ز���O
▪ ��م ای��C� !²ر � ��د +�� ����+  آ! <�� را در �6ر���ن �

 از ا��اع O

 <��q� �2 از ا���dد� از  �ازم >رایH ی� +�$�+ .���� +! و<�د��ا��� >ن را /
ا��ش آ����[ 
e�O !+ ی� ����
ك هN� !آ -
Eدی

> �Z�Z[ در .����� � 	�+ !�d7 دو ی� �! ه	ا�[ ،���� �  ]$� ���� �V� -ی��) آ! رو< 
ون � ز�� �eل��+ -�d�� آ! از ��

2d� ��� 
 ا�� ا�� ا\�M�e ش�> B�/ر B�
ود. +� و<�د >ن آ! �
]"! از ++ B� آ$� �� از +�
ی�، ���+ B�
ی� �EA�! >ن را از +�E� و ی�د ���

 ��ی�� !>��� �� آ! <�ش ه�ی آ! ای��د ��� ا��، ���	���ا��� آ�� z��c> �1م �1د ��ن <�ش ه� ��ی�. ا\
 ���2 +! <�ش ه� ��<! آ�

.���� ��

● A! دMی" ��<c +! و<�د >��ن <�ش ه� � ��د؟

��؟ ��AیB �1�7 و<�د دارد آ! ی± +! ی± +! و<�د >��ن <�ش ه� �A ن <�ش ه���
آ� b	7 وا�آ�± � آ��.د 

١�� ه�ر��� �b/ (

٢+
A ��5 �+ +
A د��� �� �� (

دا 7O���d ���� ه����.) �"�ل ه�- ����^� ���� ی� از +�B ر/�B �"�ل ه�- �
د� ����، آ! ه� در ��V ���� و ه� در ٣

0���� �d�� در ���و<�د > !+ -
) +�آ�

 از <�ش ه� +! هO
+ 7�
A! د �7 آ� و<�د دارد آ! +�آ�
- ��<c ای��د <�ش � ��د ا�� د \.��
 ]�ل +�آ�
ی

�� +!  �ازم >رایH، �5اه�- �Oص (��ر��)، ی� داروه�3���
ی± آ���� ی� ]N� اد��ه�-  Hواآ� (

 ��1 از +�آ�
- (\��! ا- از +�آ�
- ه�- \
م ���� آ! +! �6رت ���
و/�� +
A ��5 ±7 یO) ی�دا��ات و<�د دار��ت و <���ا��در +�ن ا���ن، ]

Pacnes +
A ��5 زی�د ، در +
A د� ���� و

ا- ر�� <�ش ا�� و<�د دارد ، �"�ل ه�- �+ V�N� !آ  را +
ا- <�ش /
اه� �Vای
�

آ�� آ! +�¤1 � ��د �Oب ر�� آ��.


ی± و ا ��2ب ���� ا��dق � ا/�� ای�O Bد N� ،���� 
ا اآ�
 <�ش ه� 	
�D و ���رم �ه��ن \��! آ! <�ش ه� دو+�ر� ای��د �A ال�� %���

 و /� ��²ل �+
A ��5 c� ر�� � آ��. �
آ+
A ��5 ±ی !"���²ل �� +! و� �/ 
� را ��
ا � ����� آ! ه����� ی± �����d��، ا��. ه

��ب � ��د.N�

�� �V� -د� و +! ��ری# رو
 +! >را� ���d را �
ك آ+
A رود � H���O Dب �A !آ! ه�  ��د، ایB ا�
 ��< c��2Eا��Bز���� c�
آ� ��

�B ز��� آ! �Tرود، ه� �� H���O Dب �A !آ! ه�  ��د. ا�� ز���� ���� �V� �
 و �"�ل ه�- ���� �
د�ر�e+� و �+
A �+ �d��


ون � ز��.���! ��د، <�ش ++ -
و +�آ�

��� �V� -د� رو
 آ��، �M��b �"�ل ه�- ���� �� ����ر زی�د- �� �+ +
A ��� آ! +�ن  رو�� و >��2 �ز����� B�� ی� دا 7O���d از +

.���� �d�� lی
e وج از
O از t��� و !����� 
E+! ه��ی ���ا��

���� �� و �
م آ! ���d را �d� د���7 ی± ��د� 
 ه�- زی�د و �"�ل ه�- ���� �+
A Bزی�ده�! ای +
A ا ��2ب و Bای .���� � !Aر���� ی²

 ����� ه�- �"�ل، +�آ�
- و ���م 	�+ +
A) اد��ا ��� و �> +
A !�د دی�ار دا�� � ¤1�+Bد. در ایDی
+ ���� �/�+ Bاف ای
e7 اOاد) دا��

� 4�N� !+ ك را
A (د�� �� (+�1¤ ��رم ��
�� +�ن ���% � ده�، و +
ا- آ�± +! ���C� ن��ز
��� در ����! +�ن ��� <�ش �/ � c2�"

ز��.

��2نQ !���روز : t���
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ر`�	� ���� و ��`�ب ���J+ ه�

:���� �+�eر ●


ی�� Z� ا���رم ودرم)   ) % ا��. Mی! �Oر<٨٠���Nا- >ب ���� ز��� 

��� 7�� ) از �"� �2- �
د� ا- �$O�� ) ز���
ا�Q !یM �bی ،����
�


- در ]�ود ��Q ا- >ب��N� !Qا- >ب١٠ – ٣٠��N� !Q  % دار��. در �6ر�


م، �6ف، 	�+7 ار���ع ودرO$�ن ا��.� ���� ،���+ b��e ����


فe !+ ���� Z�1 -ی! ه�M اوم >ب از�� �Q
[ Lی b��e � �[ در

� 
�]�� ���� �V� ب از< B�2ی� ای�و<�د دارد و در  NV� -ی! ه�M

��د.

Bای ��ا���  ی� �Oر<  "O7 دا�ا�1 از �1ا ""1 !+  ���� !Q ��Eه�

 L$O ]�دث ��$�د.���� ،��Q }d[ ان >ب راD��

:● �1ا��O 7ر<


فe د. از
 ��ان ��ا<2! +� >ب و ه�ا ی� +�د \
م را ��م +� از �1ا��O 7ر<

}/�N� +
A -ی! ه�M B�/ر B���B زی�د از ]� ���� ��c از +� 
Eدی

�  از ��اد ��D از د��! �1ا��O 7ر<Wb+ �+ ���� !2>ا�� .��Q � L$O د.���� ��� و ���� را�$���ب �N

�B ه�- >���
ا]�ن و �> ����� ���� Q! در ���س ��اوم +� ��اد ��ی��� و ��@ ����Q ه"5�$�� L$O ���� �b��
د را �/ D�� ��E$ی��ز


ا- >�Q! ا���م ��$�د ا\
 +�Cرت + روی! و +�H از ]� ا��1ل + !Q �B در����2ی�T.ه�����7ز�ی�. �1���ای��د  L$O ���� ��ا�� 
دد �\

 B� B�/رM�+ ،�2� 7��1 Lا��. ی ���� �+�e�2ار- رE� در ���� 
+�ط +! ��ا��ی� "Oدا 
Eدردی ���� ا�� �Q c�� !Q ��ن ��ا��ی

�$�د.� �+�eر }d[

 �Qه�. رژی� ه�- � �L از ��Dان ایB ��ا��ی���< �� از +���ری�2 ����� در���Wb+ B��Tه���ا�� � D�� �[�، ��ء ��jی! و ���Qد ��اد �5ای

Dه�- ری !����  ��د. ���� �o L$Oه
- B$O و ��ت دارد و \�ه�o�d[ �� Bای E�]�2 ری+ c��.د�� - رو- >ن دی�� �

Q ���+ -�[ !+ ���� �$O ا�� B��� .���
�� 
^� !+ 
�N=ارد وا�� Bط ���� در ای�VO B��Tه�Bد ای�O !Q رش ��د�O ای��د c�� !

  ���� +! ]� +�Mی�$O !Q ��Eه� .��Q � Aر�	ی�ل و 
�Q�+ -�2���d1 �b��
�� اzV6]� +! >ن ا�
 ���� را �+xerosis.د�$�� !�d\ 


Q q�1

دا��ن و +\

دن ���� +�¤1 +Q ب�e
� !Q ��$� �+�X D\
�$�د ه� !Q ��j�"�� �5
�
 ��ر >/��ب ��د.1"�X�� و ���� -
�دن رو�� �

 ��ان ���/t زی
 را از �
�eب ����Q ه� ا��^�ر دا��:� و 

١�$O 7�
- از >��c ���� +! د �\�"> (

٢+
A از Qز��ی! M 7 ای��د�) ��N/^� از ���� +! د 


�eب ����Q ه� ]�o�d از ر�e+� ���� و) +��2د +[$��ن +! �oه
 ���� Q! ���� را �
م �
 و �6ف �
 �$�ن � ده�. +! ه
 ]�ل �Qر ٣�1� ��

 ا��.V�N� -�2���< 
د/�ع در +
ا+


ب ا�� +!A ن�$���� !Q -اد
��ا �� ���Q. ه
�M��b ه�! ا/
اد ���ز +! ا���dد� از �
�eب ����Q ��ار�� و ا/� >��
ف �
�eب ����Q ا]�C� 

dز +! ا�����د� از �
�eب ����Q ه� ���ا ��A.���Q ایB ا/
اد ه� در ��ا<2! ی� ه�ا- \
م و L$O ، +�د ی� ه�ا- �
د ���B ا�� �

:���� � ���� �$O از -
�\�"> c�� !Q b��e -ه� }/�N�
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��ه�.� Hه�Q ب را< 
� ��ز@ ��Dان ��[+
A !یM Bرو- ����: ای +
A !یM ▪

 ی� (b��e ����Q ب�e
� 7��1 ▪NMF ) natural moisturizing factor 4 ���� ا�� و ]�ود��� ��� !�O�� د��� ��A از ��Q
� !Q ٢3 – ٢٠%

��ه�.� 7��
ا����ز را �$Q !یM


دد.\ 
ا����ز �Q !یM ا- >ب در��N� ن���� 	�+ c�� 7��1 Bای

!"�▪ ��اد ��$

ـ اور�

L��QM ��ـ ا�

L� ���"\ ��ـ ا�

��ه��� �d�ـ /

L�� �� ��ـ ا�

Lوی
�� ��ـ ا�


و ��ون�� L�"��Q �+
Q ��ـ ��L ه�- ا�

��؟�Q [�ب��ا c���� ����Q ب�e
� Lی !��EA ●

 و+
A -ا��N� !Q ���$�
م دی�� �Q د و��� ،tی��ن ���
�eب ����Q ه� +! ا���ل �[�"� ا�� �Bی
��2� .��Q  >ب در ایB ��ارد +� ه� /
ق �

 و �[ ��b� ،ب
A ،L$O ��ا�� � !Q ع ���� ا���� !+ !>�� ����Q ب�e
� L[�ب ی��در ا !���.���+ 4"�

����Q ب�e
�  داد. +
ا- ����L$O -�2 +�ی� از �]$� D�
د و ا���dد�+�ی� ه��$! ��ع ���� را رو- ���� ��Q د��dا�� +
A -ه�- ]�و 

���Q ب�e

ب ���ز- +! ا���dد� از �A -�2���� رد��در  .���� /�Q ه� !+�e

 در +
�Oرد +� >ب و ه�ا- \
م ی� �
د.6
ف از <�ذب ا E� ���� �


دQ د��dدا��! +��� ا�� -
��Q +
A انD�� !Q -ا ����Q ب�e
T-zone. در ��رد ���� �[�"4 ی� �6ر��2- دارا- در ��رد ���� �
��ل +�ی� از �

e

 از ��ی
 ��Zط �6رت ا �� از ��+
A !Q �2"N� Bی� در ای��� (!��A و ��+ ،��$�� ����ب ����Q ا���dد� ���د.(	

$�� 
�$�+ ����Q ب�e

ف �C� !+ ���� ز��� B� HایD/ا �+ !Q ���< از !Q ا�� Bای 
Eدی !��
ف�C� !+ -ز��� z�	 !Q �د ���B ا�� ����


+ !Q -
E7 دی��1ا .���
ف >ن +�C� از 
 \�ار�� ��1ر��� ازایB ��د� ��ا��! �q از \��� ��A ��ل �Oد را ��\Dی� 
Xا ����Q ب�e
 رو- ا��[�ب �


C� -ا
+ ���+ �����A ب ی�
A "�O !Q -د� ا��ا 

�eب ����Q. زی� ( �/�+ ) E��EA و � �[
 ا/Dود�Eرد دی�� .���ف ���O ����Qی�� �

 از ا/
اد +! 1"�Wb+ .���+ ی�����O�� ی� ����Q Lی
N� ��ا�� � !Q ا�� !Nرای �����  ��ا��� از ��اد ]�و- رایN! ا���dد�ه�ی�� �����[ 

.���Q

d\ Lژی
 <���
 ا/Dودن =� >/��ب +! �
�eب ����QایB ا/
اد +�ی� +� ���یL�D� D ��اد- را ا���dد� ���ی�� Q! اzV6]� +! >��2 هEرد دی��د. �$�� !�

�� Q! ]�و- =� >/��ب +���.�
ا- 5
وب و �c ا���dد� � ��د ���ز- �+ ����Q ب�e
� 
ا��. ا\


ار ا��	 !Q ��ن �
�eب ����Q زی
 =� >/��ب در �6ر���  Lد� از ی�dا�� M��b� 
Eف دی
e از!�
د ��6�E+ ار

ض >/��ب 	b� �1 در�� ��A د
/ 


 ا<Dاء Eاد دی��د. �$��exoticه� B��B، وی����B ه� و �
و���Mژ ،B�|���M< ����� ده��� ه� G�ه�- د [�ا� و ر 6 +! ی� ا/Dود��O ی�D� !Q ���� ه


 ایB ��ار�X�� ن ده����$� !Q ������ ���+  +[$�� و ����Qن �����ات 1"��� ����Q ب�e
�.���+ -
�د رو- /
>ی�� �


ف: +! ��1ان یL 	���1 ���ی� ���� L$O را زی�د ( و +[�Cص +� �6+�ن ) ���. هC� -رد +� >ب وه�ا-● راه����O
�B ایB ا/
اد +�ی� از +�T�

.���Q -ددار�O B$O

�$�د و +�ی� >ن را و	� ه��ز ����� !�
د و +! >را��M��b ا���dد� از �
�eب q� ����Q از ���B �6رت ��6Q د��dدارد ا�� �+�eر �Q 

.��Q س�� ��د و ���B ا�� ���� را ]�� !�رو- ���� �[H ���د. ����ژ زی�د- ��6

 +! ��ع ���� دارد و ���ز >ن دارد. +�ی� �
�eبE��+ ����Q ب�e
 �6رت����Q T-Zone را رو- �6رت و \
دن �� �� و ا\
 ��bاد د/�bت ا���dد� از �


�eب ����Q ه� ]�� !Q ���< از :!��
د. ����� از �
�eب ����Q ا���dد� �	 Bب ا�� رو- ای
Aاز q� !"6�/z+ ی���� ����و- ��Dان زی�د- >ب ه

.�/

ض ه�ا- �
د 	
ار \b� �2 در�ف >
C�


ف ٣٠ �� ٢٠+�2
 ا�� C� را ����Q ب�e
�H از +
�Oرد +� ه�ا- �
د (��z ز����ن)، ه�ا- \
م ی� +�د، �� !Z�
د ودر ��ارد ���Qر ا���dد� از د	Q
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ب او �ی� دار��.A -ه� ����Q ب�e
�


�eب ����Q ه�- د��:� ●

 
�$�+ !�
ق زی�د- +� �
�eب ����Q ه�- �6رت ��ار��. +! <D ای�/ M�6ه� ا ����Q ب�e
� Bای�bه�� +! 1"� و���� ��>
�Qر�O�! ه�- ��ز��� �

 ��ان از >��2 � 
�eب ����Q ه� را +! ��7 ��یt و  ����ن +��ز�� و \�ه� Bن ی� د�� ای�+����Q ب�e

د Q! یM Lی! ��ز@ �Q د��dدر ]��م ا��

�B ا/Dود� ه�ی Q! در �
�eب ����Q ه�- �6رت +! �Qر � رو���Tده��. ه� � 7���B ا�� در �
�eب ����Q ه�- د�� ورو- +�ن �$�� 


 ا���dد� ����.��Q ن�+

e
�! +�ن ایB ا�� Q! در �Z+ ه�- �6رت و ����Q ب�e

�eب ����Q ه�- د�� و �� B��ب ����Q ه�- د�� +! 1"� ��� وی�d� Lوت +

��B د���2 زدود� �� �+ ���< !+ !Q د�$�
- ا���dد� ��$�+ +
A از M��b� �2اوم د����ه�-��-  ����Q ب�e
 از �Wb+ B��Tد. ه��$

.��Q د�� ]�و- روB5 ه���� Q! رM �+�eزم د�� را /
اه� �


م �
�eب ����Q ای�� >ل:Q Lت ی�C]$� ●

�Oا����� و <�O -zب و �oه
 �Q�z ی/�d� و c���� -�+ و G�ر ▪


فC� م�Eه� Aر�	و  
و+��� �� و > �د\���▪ �1م ای��د ]

c���� !زی����▪ 	�ام و وی


فC� از q� ���� ب در
A 
�� ��@ ��ن �
یq� t از ��� و �� و �1م ای��د �oه"+�	 ▪


ف و ����ژ در ����C� از q� tی
� �� <�ب ����"+�	 ▪


دن> -�� ����� DQ
� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=298234

_�ف ���� 1�ر�> دا

Bدا�� 
ا- +  .�����  ��z�  ��d�Q از   ���b�ا  ،����  ��b=و

 �� � و زی��، +�ی� �1دت ه�- �� � ز��\ را ���b! داد.����

 از ایB �1دت ه� ��1ر��� از:Wb+


ف روزا�! >ب ١C� -ا
: ��Zار ��$��2د- +/�Q ن >ب����ان١٠ �� ٨) ���  

ا��.


دن و �
�eب �E! دا��B ����: دو+�ر در روز ، ���� �6رت را٢Q D��� (

��$� ده��؛ ی���ر ��6 ه��Eم و ی���ر در �c 	�7 از ر/�B +! ر�O[�اب.�

.���Q د��dا�� BQ @��
�+�b از ���B ���� ، از ��اد �
�eب ����Q و �

،+
A ����� 
 ��@ BQ ی� ��ی
 ��اد ��@ ��ز �6رت، +�1¤ زدودن +�	��


ب ��M Dزم ا��. +�A -ا- ���� ه�
+ 
دن ، ]�Q ب�e
 ��د. �� ���� �V� از Hو >رای d��Qع�� c���� -ه� ����Q ب�e

 ایB از �+�

.���Q د��dا��(L$O، ��b� ،ب
A)د�O ����
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ا+��O Hdر���) ا<���ب از ��ر �Oر���: در �eل ز��ن، 	
ار \
/�B در ��Z+7 ��ر�Oر��� +�1¤ ای��د ا��اع ٣/ !bاز ا� ��� �c ه�- �����<

��e

 ر� LQ ،G�L، ای��د زای�� ه�- ���� ���O 7ل ی� ��ی
 زوای� ���j� ،@و
A و B�A 7��.د��  و... �

!$� از 	
ار \
/�B ���� در ��Z+7 ��ر �Oر��� ا��. ه���� 
�eن ه�- ����� c"5ا �Z�Z[ م =� >/��ب +� در
Q از SPF) c���� ١3!+ 

.���Q د��dا�� (M�+

 �[�اه� ����.0	�+  Z� 
ا<L�D� !+ !b:���� �6رت +! �eر �Q�7 و +�(


ب +��� ی� ����b <�ش و >�Q! ی� ��ی
 ��ارد. +
ا- در��ن ایB اMz�Oت +2A ی� L$O ا�� B�
 ا�� +� ��[C  ���� �$�رت ��د.���

3
Q خ
 از �5اه�- � �O ،� �� 
و- از یL رژی� �5ای ���bدل و �� �: دا��B رژی� �5ای�
ب، ر�D دا��B ���� �� � ا��.) �A د� و

�� ���� و) ��bی�! ����: در �eل ز��\ +�ی� ��<! �Q�7 +! ���م ��Zط +�ن از <�"! ���� �6رت دا��. 8d�Q �+ 7��Q دا��B >���ی


- از �
�eن �E$� ��ا�� +! در��ن �
یt و �� ،���� b��e
�5 
��j� ع�� 
�  +! ��	t ه]$�.��Q 2>�� 7+�	 L�Q و ]d{ زی��ی

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=118768

روز:� ����� �0;�؟

+
A از �5د 
+ـA وج
� �Z�O 7NـZ[ در روز�! ی� ه��ن ���/� ����ـ

+
����� . در ا/
اد- آ! �� ]�ود- ایB �5د /�bل ������� و ���� Aـ�

دار�� ایB ���/� دی�� ��$�د ( در ه�! ا/
اد ایB ���/� و<�د دارد ) .���یـ�

��B ایB ���/ـ� +�د ؛ Aـ�ن +� +��B ایB ���/ـ� �Nـ7+ 
هـ�Tـ�	ـ� +! /²

!+ +�1ـ¤ <ـ�ش �6رت ��$���. ا ��!  Oـ
و< ایB 5ـ�د +�ـ�! �ـ�� و 

�Z�Z[ در 
��م ا�� آ! ایB ���/� را �������. و � !b�ا����� در <ـ�

. ���� !��Eای�

 دی�� �$����bد ی

 روی� آ�رو��2ی و<�د دارد آ! ����ان ایB ���/� را 5

���� در ایB ���/ــ� و<�د دا��! +���� +b"� اآ+

��Nت Aــ� . و	ــ�

Bروش ای Bی

� دی�� ��$��� . را]ــ��� G�
+ �/��� Bدر ای +
A اد��ن ��


د .+ B���$� از +� !"� را +��ـ+

�Nـ�ت Aــ� Bا�� آ! ای

-�b+ ���².روش�²
ر +� �6+���2- =� <�ش +! ایB ا�
 آ�± �� -�$���

+� ا���dد� از آ
م و ژ �2- ]�و-   :AHA���²�
دار- �+  آ! ��Zار- Mی! 

دارد آ! �D و<�د �  -
Eدی 
 رویـ� آ
د .رو�ـ�2- �را 5ـ ���/ـ�   Bای ���ان �

.��²�
ب دارد و از ذآ
 >��O �2ددار- ��� ±�D� !+ ج��ا]�

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���
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http://vista.ir/?view=article&id=15709

روش ه�� :��1 	�ا� در��ن ,�ش #�رت


�
ب ا�� ، روز- یL +�ر +! >را� ���� �Oد را +� �6+�ن 5A ن������ 
ا\

�c آ! �6رت�
� Bای !+ .���Nً� �6+�ن ه�- >�� +�آ�
ی�ل) +$�ی>
�) 
Vb�

�� و ����ژ ده�� �� �6+�ن در ���/� ���� ��dذ آ�� و������Oد را از آ� +


د. ���� �Oد را ����ژ�+ B� ه�- ���t ی�/�! و > �د\ ه� را از ++
A

-
� ��د و از ���t >ن <"�\� ���� +
A !�ده��. ����ژ +�¤1 �["

 آ��. z1و� +
 ایB ، ����ژ دادن <
ی�ن �Oن را در ���� +��2د ��

.�$]+

�b+ د و�� !�/
 >ن \+
A �� ��+�b از ����ژ، �6رت �Oد را +� >ب \
م +$�ی

�� �� ���/� >ن +��! ��د. �q از ایB آ�ر ���! ا-��� را +! \zب ی� >ب  ��� >5$�! آ��� و � !"6�/z+�V��Zار- >ب �
د +! ���� �Oد +

.��������ن را +� >ن ��ك آ�

�6 �ًN�>
�) 
Vb� 
�
ب ا�� ، روز- یL +�ر +! >را� ���� �Oد را +� �6+�ن 5A ن������ 
+�ن ه�- >�� +�آ�
ی�ل) +$�ی�� و ���� �Oد راا\

.������ژ ده


ب ا�A "�O ن������ 

دش �Oن � ����. ا\\ HایD/و +�1¤ ا ��دار Ô+�	 
Xا ����، ه�d! ا- ی± +�ر از ����ژ +� �
آ! ��z\cب و >ب  

 ���� آ�هH ی�+�. +
ا- ایB آ�ر �
آ! ��c را +� ��Zار ���و- >ب �["�+
A �� ��ط آ��� و رو- ���� �Oد +�� �� و ����ژ ده��.ا���dد� آ�

c�
�Dان Mزم ا��
ا]� آ��� و از+�b از ��A د	�Z! ������ن را +$�ی��. >��د\ رو] و روا� دا��! +����. �Oاب �Oب و �� !+ ،�� دا��! +��


ه�Dی�.�+ �����C1


 آ
د. + �O ی� +� /$�ر���را  
آA -ش ه��> .�� آ
دن >��2 د����E ه�- ����² ا- و<�د دارداز �� ��ن ی� �
آ���ن <�ش ه� �Oددار- آ� �O -ا

�+ !�d7 دو +�ر در ه	ه�ی��ن را ]�ا��آ��.  � !��� +$�ی��. ا<�ز� ��ه�� آ! ��ه�ی��ن رو- �6رتآ! <�ش ه� را در �
ای4 آ��zً ا��
ی7 �["��� 

b� .د��  و +�آ�
- ه� �+
A H]� ¤1�+ ب
A و ��١3
یl در +��ی�. ]� در �c و +! ه��Eم �Oاب ��- آ� در�6 ا/
اد +�1¤ �$�ی� >آ�! �


 را از +�ن و �6ر���ن ��ك آ���.��د. �q از آ�ر آ
دن در ه�ا- \
م و �
�eب ، �[�B �5ا و ورزش، 1
	��ن را +$�ی�� و در ا�+
A �	ع و


ب A و 
��b� 
�5 �� >را�H روا� دا��! +���� و از ��اد >رای$�Q b� ، !�Q< ا- +��2د
+.����ا���dد� �


ب ا���dد� ��²��، زی
ا ایB ��اد � ��ا��� /�A و ��²ل ه�- �� را ���ود آ��� و +�1¤ ای��د و ی� �$�ی�+
ا- >رایH آ
دن از ��اد >رای$ رو�5 

�/<�= 
ب دار��، +�ی� از آ
م ه�- �
�eب آ���� و ]�A  +���. >رایH>آ�! ����. 6�COً� ا/
اد- آ! ����+
A �	�/ !د� آ��� آ�dب ا���

 و ��ز\�ر +� ���� ��ك آ���.�6٢رت �Oد را روز- +
A �	�/ -ه� Bك آ��
� +�ر +� >ب و �

�V� �� ���� ��ارد. ا�b!	�7 از ا���dد� از ��ر@ <�ی�  �ازم >رای$ ، ]��ً� >ن را رو- +�زو- �Oد ��� آ�����B ��ی� آ! ������ن +! >ن ]

 در�6 ا/
اد +�1¤ �$�ی� z1ی� � ��د.١٠��ورا- +��O Hdر���، +�1¤ +��2د =�ی�bت � ��د، ا�� در 

 ی�+� � HایD/! ا�دا
� �
ان ���� +! ه�ر��ن ه�- <��Oد +
A �5د �����[  در ���� >��2در ز��ن 	��1\+
A HایD/1¤ ا�+ Bو ای


- از +
وز ی� �$�ی� >آ�!، در ایB ز��ن +�ی� ���� �Oد را +� �6+�ن +$��ی�� و �q از ��� و �� ������ن را +� ���! -� ��د. +
ا- <"�\
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.���± ه����، ��ك آ����+ > !+ !�$5�N"�ل ه�- ا ²" ��<�د در +�زار آ! ]�و- >��

-
 ه� ایB ��ا��ی را دار�� آ! +! �
�1 در ]� ! ه�-]� ! �6ر���ن را ه
 روز �1ض آ��� و ه��$! از ]� ! ���D و O$± ا���dد� آ���، زی
ا +�آ�


�eب ر�� آ���.�

 �zی� �
یB ا��اع >آ�! د�� آ� ی±�[ .�� آ�Z"� �� و آ� اه�|D> !=ی� ی± �1ر���اد>آ�! را 
 ا/O
 ����. ��ت +���ر- در +�  ��ل +�	

�D ر���� ا��.١3+! � 
�1 
O< ��  ��ل و ]�

�²��. ا\
 ه
 روز ��6 � �"d5 -د� رو��
ی� ���<! � ��ی� آ! �q از ��ت آ���ه٣از ورزش و ��E+ از >ن دوش �b+ و ����د� رو- آ�� 
���"� آ

 ��د.� 
��ر ��داب ��
ف ��� و ������ن +e
��ر- از <�ش ه� +�+


اوا�/ �C1 -/$�ره� ��ا��  آ���، زی
ا �Z"� �� و آ� اه�|D> !=ی� ی± �1ر���اع >آ�!>آ�! را ��ا Bی
 را +
ا- /
د ای��د آ��. ]� �zی� �

 ا/
اد +! O
 ����. ��ت +���ر- در +�  ��ن ��ت >آ�! ،١3د�� آ� ی± ��ل +�	�M�e ا��. در �6رت ����D ر�� 
�1 
O< ��  ��ل و ]�


 ا��، ا�� ���ز +! ]�6"! و 6
ف/
د ا���1د +! ��O qdد را از د�� � ده� و ��Cر +�- از �oه
 �Oد ���ا � آ��. در��ن در X:� ارد�� c"5ا


��ر- از ا/
اد +���ر- �q از دوران +"�غ و ��<�ا�، �Oد +! �Oد +�
ف � ��د.و	� /
اوان دارد. در +e

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=229396

روش ه��� 	�ا� از 	�1 	�دن ��ه�� زا�y #�رت

 ا�� و از �^
 زی��یb��e �ِ[ از H� �O�� ه� ��ه�- �6رت +O
در +

 ��- �6رت � ��ا�� +! 1"7b��e
�5 HایD/ا .����+ � Bی
/< 7�$�

���Q ،"Oر- ه�- �5د دا���+  !+ ��ان   +���، از <�"! �  ��\���\

 داروه� ا��ر� ���د.Wb+ ف
C� ان و��]�

 در �$�  �A ،M�+ c�! و \��! ه� ر�� �dی
o -ه��� E"��[ ن��در ز

 رو��.� B� ��A !Q ��Q��� �q از زای��ن �Oد +! �Oد از +

�2
یB را� در��ن >ن،+  ،���+  ���Qا
� ا\
 ��bاد ��ه�- زا|� �6رت ا��@ و 

��زا��ن ا��. ایB 7�1 +�ی� ���4 /
د- ��
ب ا���م ��د �� ری$! ��


- +! 7�1 >ی�.��Q�zً ��زا��� ��د و از ر�� ���د >ن <"�\


ا� ��د. در ه��EمE�  c>�� ی����  E"��[ ن��در ز 
ایB و<�د >��2 +��+

� L�D� �+ �2 +�ی��ن >��ا- در
+ !Q ����  �O�� ه� ��ه�- �6رت زی�د �O
�D در +� E�
د �� در �6رت  Dوم 	
صی�|Q $�رت�ن ��ز  C]�

ه�- ا��
وژ� ���یD ���ی�.

 و<�د دارد: + ر�����Q G ه�، Qِـِ
م d"�]� -�6رت روش ه� 
دن ��ه�- ا=�/+ B�
ا- از ++،B�Oا��ن، +�� ا��ه�- ��+
، ��زا��ن، �
ا�

.B�A�� د� از�dا�� ،q�ا���dد� از ��م ، ا�b! ای


ف ��د. �١e
�� ، +�ی� 1"� >ن +�d\ zً�	 !Q ���+ 1"� >��c �[��ان ی� +���ر- �5د- ر/t 1"�: ا\
 ا/DایH ��- �6رت +! 1"" !+ 
�zً ا\
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 ��ه�- �6رت ا/DایH ی�+��، +�ی� +� �
ا<L�D� !+ !b و در��ن ��را]� ، 1"� ایB ا/Dا"Oه�- زا|� �6رتدا�� c��
� Bد. +! ای
Q BQ !$را ری Hی


د��.\ 
ف �e
+ D��

�[z6 �+ ف >ن دارو را
C� داروه� +���، +�ی� Wb+ ف
C� 7�
+�e! ���	� ���د.ا\
 ر�� ا=�/ ��ه�- �6رت +! د � L�D� ی�


دن، ��د� �
یB را� در��ن ��ه�- ا=�/ ا��. ٢Q �
"Qدن ی� د
Q G�ر 
م ه�- �[�Cص - + ر�����Q G ه�: +Qِ از ��
ا- ایB ��^�ر � ��ا�+

��. ���� را +� >ب و�Q د��dا�� !����Qو ی� از >ب ا ����  >ن ��@ ��د ،Q! +� ��دره�- وی�� ا- �["�ط �+
A �� �� +$�ی+�O !+ �6+�ن 


 ا��Qزم +! ذM .�� ر�����Q G را رو- >ن 	
ار ده�� و +�b از ��A د	�Z! +� >ب +$�ی+ q��@
Q ی� و
o -ه���ا- 
+ 
�$�
دن ، +Q G�ر + !Q 

ه� ����c ا��.

��ر- از �O�� ه� از ایB روش +
ا- ��ه٣�� و زی
 +7j ا���dد� � ���Q. ایB روش +
ا- �
ا���ن : ایB روش �
یt ، ��د� و +�ون درد ا��. +

 ، ��
�E� ر�Q !+ ا- �6رت
 ده�� ایB را� را +� ��>

دا�! +�دن � ��Q.�6رت ���Q Dر+
د دارد و  �O�� ه� �� زی
ا در >��2 ��ا1

 ا��؛ 	��� +�Mی �� Q! از ��C� :!>�� ●���� �Vر ا=�/! ��ن ر�� ��ه� و =[�� ��ن >��2 +! د���ل �
ا���ن ا�
- واه و + ا��س


ا��B ��د� ���O! ��� ا��Q د���ارد و ���2 از ��ا-  ���د� - ز�� !��ET�
ون >��� ا�� ه�+c�� ��ا�� 
ی�ن ی� �
ا���ن ��+ �"1 B� و +! ه�

���Q -ه��� !Q ���+ از >ن 
 ��ن >ن ��د. ایB ا����� ��ی� ���� �
�
 ی� �� ��]= ، 
�
�% دارد ، �� ]�ود-ز+� %�� +�b از �
ا���ن ]� � �

�� £� رود.���� +! �eل �Oد =[�� +�د� و ا���2- >ن +
ی�� ا��. +� �eی7 �
 ��ن ایB ��ه� ]� � �� B���� >ن از +

�B و +�� ا��اB�O: ایB ه� در \
و� روش ه�ی ه���� Q! �� را از ری$! در � >و0A�� ،م�� - c�ر��. ��Qن ��اوم � ��ا�� +! ری$! - �� >�

!"��� Bارد . ای�� ��ری$!  
+ 
 ��ی�X�� ��
 ��ارد ای�Q Bر ه�Qدر ا ��وارد ��زد ا 
دن ا+
وه� +! ه
ه�ی+ B��� و از +� در ��رد ا+
وه� �6دق �

��ر دی
 ه��Eم ی� ]� �1م ر�� دو+�ر� ا+
وه��
ور- و���C]+ 7ص +� ایB روش ه� � ��ا�� +� ر�� +=
� ه�
ا� +���. +��+
ایB +�ی� از ��Qن 5

������c ا+
وه� ا<���ب ��د.

3�
ار داد و �	 t=�� -رو 
+ !Z�
م ه� را �Mً��b +�ی� +! ��ت د� د	Q Bای :

م ه�- ��+Q - c��
� Bای !+ .��q ��ه� را �� H داد و +�b از >ن �


م ه� د�AرQ Bف ای
C� 
Xس +��� و در ا��[ ��� ���� 
 رو��. ا�� ا\� B� و ا ��2ب ی� �Oرش ��د، ���ی� از >��2��ه�- ا=�/ از +O
� 

.���Q د��dا��

 ��ز8� !���
ی���� ا b= ی�ن
> !"�
و �D: در ایB روش ری$! �� را +! و���ا���. ا\
 ��bاد ��ه�- زا|� �6رت ا��@ و �
ا���Q - ��زا��ن ی� ا 

! �� �Q�zً ��زا��� ��د و از ر�� ���د >ن+���، +�2
یB را� در��ن >ن، ��زا��ن ا��. ایB 7�1 +�ی� ���4 /
د- ��
ب ا���م ��د �� ری$

b>ا
� !�"> ��A !+ ز��
- +! 7�1 >ی�. ���B ا�� +
ا- ��زا��ن ���م ایB ��ه�- زا|� ���7 ا�� Q! ��زن<"�\� Bر +! ای�Q روش .���+ !


ار- <
ی�ن	
+ �+ q� رود . �� B�
د و �� ری$! �� ��ی�\ ��ل �� 	
ار ��6 درون /� �C]�وب����ی�  ��Z���B ا�� ��� !Q ) !���
ی�� ا 

 رود.� B�+��� ) ری$! �� ��زا��� � ��د و +
ا- ه��$! از +

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=222905

+��روش ه�� ��ا�38 ���� و ��+ ه�� ,�ان ��ز� 0


- ���� و <�� و <�- را� ه�- �$�+!�� 7���<! ا���ن +! زی��| و �$
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- از�E$�
ا- �+ �l و Q$� را� ه�|ZN� !+ l$���ان را �$�ی�ن، دا< �+


 ���� ���د� و ا���ن ه�- z1	��� +! زی��| و <�ا� را در+ B� ات
�X��


 ���O! ا��.� ��C� ،ت و ��ی�� ه�- <�ی���d$Q Bد� از ای�d�6د ا��

�d <)  ���� ا���ه�-  و  ��ان ه� �Qا ��< >/��ب ه�،   �=  �$Q

،
دن ���� و در��ن  L ه�- ����Q 
� Bا- رو�
 ا���ه�) +�Qرو��ه

�2> ُ�
 ����Q ه�- ���� ی�  
ه� "� و /� و /�Dی|����Mی! +
داره�- �


� ��ی��ٔ  <�ی� +! ��م  �Dر +�OM�+ و@ ه�- �6رت و
A و B�A دن
Q ف
e
+

!"�> از   ���� <�ان ��ز-  و   زی��|   !��ز� در  ���dوت  �Qر+
ده�- 


ار \
/�! ا��.	 
��ر +$�Oدر ا !Q ����د���ورده�- ���� �ژ- ��رن ه


دازی�:� � ��A ��N�=�� !+ Bی��د���ورده�-  Bص ای�CO در 
C�]� ر +! �6رت��d\ Bدر ای

��M) Gی! +
دار-)"�� ●

 و /
��د� و �"�ل ه�- ُ�
د� ����، ��V ���� راNV� -ی! ه�M ف�[ �+ !Q ا�� یL روش در���NV� -ره��� از �^
 ���/� +�ز، ا�


، LQ و �L و <�ش Eدی V�N� 7�از >/��ب و �1ا 
ی�،  �! ه�- ���o -و@ ه�
A و B�A و ��dO-از <�ش ه� ����� 
ات +�	Xل و ا�b/ -ه�

 !+ G��"� ���ی�. �� 
� �Oا���
د:٢	�ی� ه��ار�
 و ی�\  روش ا���م �


اوت +[$��ن و <�ان ��ز- �١e -ا
+ 
 +� ا���ه�- ����: از 	�ی� اMی�م +$|�����  G��"���� از �C1ر� \��ه�ن و ���� ه�- �[�"� ا���dد�) �


 ��N ��1ان > �dه��ر�$���� و �  ،c��D ا���ه�- ���� ه�| �Aن �� 

د� و در ]�ل ]�=Q ��V� ����Q ���
 ا��� +! ��1ان Mی! +
دار و ��Qو


>ورد� ه� +� 5"^� ه�- ���dوت از / Bد. ای�� 
ر +! /�6"! ٧٠ �� ����٣٠ ا���dد� ��
+! در <"��ت ��� �+ L�D� 4��� �60 �� ٣ در!�dه 


د.�\ ��رد ا���dد� 	
ار �


ودرم ا+
ژن: در ایB روش +� ا���dد� از ��در �٢��� ��Eد� از د���dا�� �+ ��Dی/ G��"���م ��م دارد M 7�1ی! +
دار- و) ����� < ���Qا !Q ص�C]

 +! ���� ا���م � ��ی
د���< !��\ ��
ی�، +�ون هo و l���ر د	� ���� +! �6رت +NV� Hی��Hه�Q 

ودرم ا+
ژن z1و� +��. روش �

��� و ���/� +�ز ���� در �����
 ����، +�1¤ از +�B ر/�B <�ش ه�- �NV� ی� و
o -و@ ه�
Aدر ��ا�� � B��A دد. ه�
\ 
ب �A -ه� 

.���+ 
X:� ،NV� -ه� E�O�� و �Oاز ز +��2د- ا���ره�- ���

ُ�
 ����Q ه� ی� ژل ه�: ●


 و ���ی�ن � l��� Q! +� ا/DایB� H ای�VO Bط �1�� هb��e ط�VO -د دارا�O �
2A در ��د�ه�! 
Q 
�
دد. ��ی� +� دی�ن ای�VO Bط /\ � 
�


اوت و <�ا� و<�د دارد؟e ن��دا

دن ای�VO Bط و +�ز \Q ف
e

ا- ++ �� Q! >ی� راه��+

 ،c  -ز�� !��>
+ ،�Oط ا�VO ،و@ ه�
A و  B�A دن
Q 

ا- ُ�+ ���V� ژن روشzQ ژل ی� lریD�7�1 Bا��. ای !��A م
\��! \�ار- و اz6ح /

��ز +! >��د� ��ز-� lریD� 7 از�	د 
� ا\
 ��� L�D� 4��C]  ��ه
 و +� ��
+! �6رت \�� ا���م+� b=�� �[ + �+ Mً��b� و ���� 6�O 


ه�D از د����ر- �D� 7Nریl، ����ژ، \
�� و �
��- ��ی� و >/� ،D�� lریD� از �b+ د و�� �B ر�1ی� ���ت +�2ا�� Mزم ا��.��A ب و ه���

����B$Q +! د�� � >ی�، ا�  lی
e از !Q د
 +�ن �Oد /+
A از 
"� ��ان +! ��1ان /�  +q� !"6�/z از\�ه+
A L���� Bد. در ای
Q د��d��

 
� 
دد �� ��ا]\ � lریD� 7 ���� �6رتOی7 ا��ق 7�1 دا

دن از +�ن، در �
ای4 ا��Q رج�O�6ف و  را ُ�
 ��Q و ���� �O�� و@ و
A و B�A

ه��ار و زی���
 +! د�� >ی�.

:qQ���+ lریD� ●


- ����م +! +��� �Q�+ ���   �O �� ن از< ��
و���B ا�� Q! ��ه� q�> دارو از 1�� qQ���+@�"+ �� +! د�� � >ی�. ایB دارو ��1�

���ل � !Q را در �6رت 6�O تzW1 ��ا�� � !Q ���+  +! zW1ت ��Q
[ cC1 ل�C7 ا�N� ����Q�$A و دور ��$�
و@ ه�- �A و �Oا

 ��$�� !�[�� l�
و@ ه�- �1A و B�A t/ر !�� در ز����� ���ی�. ایB روش ��Nل 1^bW� ����و 4O ا�O و ��Qر� ه�- �Oر< A$� ه� وه


 ایB دا�X�� ن��ت ز��د� ا��. 
Q �6رت ای��د ��� و ����N� -ه� ���
ار �Dری�e !+) lر0 ـ 8رو \��! ه� و ��]�ود- 	� ��� ا�� و ���ز +! �

�W1 7"! ا�O +! �6رت دا|� ا��dق +�z1 qQ���+ .��dو� +
 ر/�VO tط 0 ـ 3����4 "N� �� ���+  و \
دن ��+�) ���$�� Z/ه�- ا B�A و �Oا
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X:� D�� �
E�
یl ��ی� �Q د�� و �� و زی
 +7j و ��D در��ن �
درده�- ��Zوم �b� Hه�Q وندر�+ ،B� ��
�G ا�� �+ qQ���+ lریD� .���+ �


 >ن ��X�� ا�� و 

ف ��A د	�Z! ا���ن ��یo b=�� �[ 
د\ و +�ون ���ز +! +���O اه� +�د.درد و�O $�2د�روز >ی���  ��A ف
o Mً��b

:● ��ارد ا���dد�  �Dر در ���� و زی��|

 را +
ا- ا/
اد +! ١�z�
یB و �Q) ]�ف ی� �QهH ��ه�- زا|� �6رت و +�ن: و<�د ��ه�- زا|� ه��ار� �$� tی
� ،Bی
و<�د � >ورد. ا�
وز� >��ن �

6 �"�]� �رت ی� +�ن، ا���dد� از  �Dر ا��. در ایB روش ازهDی�! �
یB روش دا|� ]�ف ی� �QهH ��ه�- ���Oا��! در �O�� ه� و >	�ی�ن در ��ا]

 ����� d"�]� -ره�D� diod، alexandrite و IPLV	 ،-د

��ه�-  �Dر +� �eل ��ج ����c +� ��<! +! ز���! ه�- /� H+�� �+ .د�� 
 ا���dد� �


دد.\ 
یc >ن �]� !+ 
�! ���ا  +� /�ا76��، ر�G �� و ���� ��<t��� c ا�
ژ- و ]
ارت در ���ز �� ��� و ���"> Bی��A ر در�Q Bای Mً��b� 

 +! ���ی# 	�+7 	��  �Oاه� +�د.8 �� 0+��
د و /
د ��ه� د���\  ه�d! ا- �6رت �


ا- ایB ��^�ر ٢+ :NV� -ه� E�O�� �+ 
و@ ه�، ا���ر <�ش ه�- 	�ی�A و B�A Hه�Q (ر و<�د دارد:٢D� ��ع  

�Dر   Bا]�: ای

ی� +�ن ای��د ز�O و <]� 
��N-Lite،Bا �) ��ع 5��Mژن واzQ ���ل ��ز- �"�ل ه�- ��ز�b/ و Lی
N� ������� �+ !Q م دارد�� 


دد. در ایB روش ه�� \��! ز�O ی� ا ��2\ � ���� -
�� و 	�ام ���o 7ه�
ب ���� �q از ا���م  �Dر و<�د ��ارد و +���ر��<c +�ز��ز- و �

 Mً��b� .دد
\

 �Qر �Oد +�  ��ان �q از ا���م  �Dر در����٣  ا��.٢ �� ١ <"�! +! /�6"! ا- 8 ا /�Q ��� 

¤1�+ ���� �V� از 
� l�: در ایB روش +� Mی! +
دار- �1|D> �[ا
 ه� و ��ه��ار- ه�- ��Vب) ��ع �[
ی� +� ای��د <E��>

دن ++ B� از +

��
ا]، ���/� +�ز ���� و ا�> !�]+ 7N� ،��!، <�- <�ش ه�- 	�ی�>

 �Oل ه�- +��Dره�-����، �^  Bد. از ای�� � E�O�� -ره�

 ��ان  �Dر � 
ی�]�Erbium-Yag زمM روز Bی��A �� -
�$����ن و �
ا	�� +��� Mً��b� ره�D�  Bم ای���از ا q� .د
ا��. را ��م +

: در ایB روش +� ا���dد� از  �Dر ٣+�� �O و L�و LQ ،ل�O ف�[ (Q-Switch) Nd-Yag+�� �O و L�و LQ ،L  ،ل�O ا�1 از ���� E�ت ر�bی�= (

��ت "> e ���� G�و ر !bار =�ی
Zا�� l�1 ،!bع =�ی��ا��س 

ر از (����) ه�ف 	
ار \
/�! و /
د +� +! د��٢ ـ 8�+�"V� #ی��� !�"> 

 >ورد.�

0D�  -
�: +� +! �Qر\\

ی� ��یo -ه� !� ه� و ��E�/
\ ��� 7� ه� و ��D) در��ن =�ی�bت 1
و	 از 	�E�/
\ ��� 7�ر � ��ان =�ی�bت 1
و	 از 	�

�Dر   Bای �+ B��A د. ه�
+ B� در ���� را از +\
�! ��ی�� -�> !+�� HایD/اPDLر���� و ا�|�"Q ����� 1
و	 +�/� ه�| 
��+ Hه�Q �+ ان�� � 

��Dر �  Bای -
�
د. +! �Qر\+ B�
و/�L را q� !Q از ا��1ل <
ا] ای��د � ���� از +� 
��D +�ون <
ا]� و +��2د- >ن ����Q ��ت � +���.ه

3 ���ر- ه� از د��! +���ر- ه�- �Oد ای��+ Bای :�E�"� در��ن و) در��ن +���ر- ه�- ���ری�زیq و وی��M�e دور� Mً��b� !Q ���+ � ����


ا- +��2د- ی� �QهH و� �b���1Eximer!ZVد زی�د- دار��. +� ا���dد� از  �Dر + +�O ن��ی# در���ان �� 
ر �� ا+��b� �+ zاد <"��ت ����c و �

 +! د�� >ورد.���� B�D� -ر- ه����+ Bای !+

���C/ : t"���! <�2ن \7

http://vista.ir/?view=article&id=299764

ز:��V را از ���� �Hد :=����

�
2A � �� ���� �+ !Q ا
A ا��؛ ���� از ��2 �
ی��Q�/ Bره�- زی��ی


^� !+ 
� 
ا- ایQ B! <�ان �
 و �
ز��� +  ه� "�O ا�� و 
ا���ن زی���
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 را 6
ف ]z� }d�� ���� �Oد ��dEی�! ه�- ه�Dه Mً��b� ،���
+

.���Q


Xا
+ !Q �1ارض >ن ��ا ����� @��
VO ان��A و@ ���� ��ی�
A و �$O

 ای��د � ��د، �����Oی�� و ��را]� ����Q ا��.V�N� 7��1ا

���� �$O ●

L$O ���� ،���Q 
ب ��A را ���� /�Q ار�Z� !+ +
A �5د و	�

���������Q ،cد ��اد ��j- از<�"!  
���! �5ای+  B��Tد و ه��� �


ض 6��1
 و /"Dات +!B و Aوی����B ه�- \
و� b� در ���� Bار دا��
	 ،

،��D\(ا ��2ب ����) و ا ��وی�� در /7C ز����ن، +���ر- ه�ی �Aن ر���

ه�،  ����ا�  �= �Aن  داروه�   Wb+ 
ف C� دی�+�،   ،��
و|�� �Qر-   �Q


ض ه�ا- \
م ی� �
د +�b� در B�/
�B ه�، 	
ار \�����دی�ر��L ه�، >�� ه


دن زی�د و ا���dد�Q از ��2ی!، ]��م �M�e د��dو ا�� �Q ر���+ �+�eر

از ��@ ����Q ه�- 	�-  از وان، ا���dد� از �6+�ن ه�- �Oر< و  ��اوم 

��رد در��ن در   ���� و � ����  �$O c>��  !Q ������ارد- ه

�� �$O -! ه��$��و  �|z1.د
Q !b>ا
� ����  C]�� !+ ی� ]�د +�ی� B�D� ارد�� Bاز ای Lی
����ه� !ZV�� ��z� ��b=و ،B� !+ ��


ی� ��D وا+��! ا��. ا]��س ��d ��ن ���� +! وی�+ � 
� !+ !��O ون از
�+ !Q 
دن را ]��ً� ��
+!و ��ت ز���Q ��� از ]��م ی� q� �

 ر��.� 

و@ دار و +�ون >ب +! �^A ،Ô�Z�� د� ای�، ���� ��� +! <�- �6ف +�دن
Q

L$O ���� از ��	ا
� ●

��$� !�dC� و از >ب �� داری� +
ا- ]d{ >ن، ه
\D +� >ب داغ ������ن را �$�ی�$O ���� 
�2
 ا��ا\+ .�����! ]��م ی�  �� ز+
 ا���dد� ��Q و 

��Q ��	ا
��ز +! ��  L$O ����.���Q د��dا�� ��b� �6ر���ن از >ب �/�V  و 
دن �zی� و ����ژ ��^�،+
ا- ]d{ ��دا+Q D�7 دارد. ��

��ر ��+ D�� ���� 
ا- ا/Dای H��Zار >ب ��O �Vر<+ ����Q ب�e

ب و �A -م ه�
Q د� از�dا��
 �Oاه�+�د.��� و ��- ��اد >رای$X:


د.+
ا- ��� و �� �6+ � B� >ن را ��D از +b��e +
A ،���� 
دن > �د\+ B� >ی�، ����z1cو� +
 از +� 

�eب +! �^� !Q +�ن ه�ی

�O 7 از�	د. �� � !�6�� ،!T+ م
Q م دار ی�
Q -د� از �6+�ن ه��dا�� !���� و در ایB ز��
ب�A @و
A �= -م ه�
Q �+ را �$A اف
eا D�اب �

.����
- دار��، ا���dد� ��$�+ ����Q @�� اد��ی�  ������ی ه"	 !Q �� و از �6+�ن ه�ی�Q

● >ب و ه�ا

 ��د و ایB ا��dق در ��ا� L$O ،�+ی� � Hه�Q ه�ا �+�eو ر ��د !Q  ��د.�Mً��b ���� ��� ز���� 
�$�+ ��+��+ [


دن /�W- >زاد و �����! ه�، \
م ����Q ه�- �
DQ- و +[�ر- ه�- �Aب Q م
�B ر�e+� ����+[�ر- ه�- �[�Cص \�Tه�ا و ه� �+�eز ر��


 ی� ��£ دو �!� ر��، ��$� ���� !+ !Q +< }d[ ل ه� و�"� �+�eو ر +
A.��
�\ 
دن ��اوم +
ا- ������� را �Q م��[ !Q ا- ا�� 

 +! وی���M�e دن
Q م��[.��Q ای��د �

�D از� 

 ا��["Q د و
�\  ���� ��� را �+
A ،ب داغ< �+ B�/
 ���� ا��.e�5! ور ��ن در >ب و دوش \+
A ���
+ B� <�"! 1"7 از +

● ���Qده�- �5ای

�E�ا B5د رو���Q وی�� !+ +
A �Q  ��ت از رژی� ه�- �5ای�M�e د��d٣ا�� B� ��د و ���Qد رو- و وی���� ���� �$O c>�� Aاز D�� 

 ���� را +! ه�
ا� دارد.�$O !Q ارد- ا����

● �QهH >ب +�ن


اغ ��ی� ��D >ب ��<�د دdا��2ل و ا�� ،/�Q ت�bی��ن ��
دن زی�د در �eل ورزش و ����Q ق
 ��Q و از �Q �|z1هH >ب +�ن، از1� �Q ر +�ن را

�O -رگ ه� D��B ��<�د در ���Eر ������ !�� ��Q و درد�� ر/�B ]� � ار���1 ���� +�ن ا��.در ایB ز�� G�� گ ه� را
 و از <�"! ��ی�


- +! >ن � ر�� و +! د���ل ��Q ن�O د و�� � -�j� اد��ن و ���Qد ا���Q ر�Aد ���� !�� ���� �Oاه�� +�د.���$O و -
>ن ��ه� ز+
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�Q �^/�N� د را�O ���� و ��
ب =
ور- را ا/DایH دهA -ه���
ف >ب و ا�C� ا�� 
�2+ Bای
+��+/�Q از���د +! ا�O �B در رژی� �5ای�Tه�.��

�� و ]�ا	7 روز- �Q د��dی��ت ا��D�� و �����ه ���Q 7و]"�ای، ه�ی# ی� ٨از �\ t+��� ن را از���ز +�����Dی��ت  ��ان >ب +����� و �
و���B ��رد�

 B���� ،���� � ����  دارا- رادی��ل ه�- >زادزرد و ��ر�� Q! ]�و- +���Qرو�B زی�د- ه���� و ��<�V  c/� و <�ا�� �e زرد> � و.���Q

�� Q! ورزش ��^��
ا- ���� +! ���ر � >ی��./
ا��ش �+ �� و �����d� 
دش �Oن دره���� و ���+t �5ای\ HایD/ا c>�� D�� !����� و �

 ��د.� ���� c���� !ی�j� رگ ه� و

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=295384

ز�3��� 	� دو���?

 در"�O !���� ای�. ای��� �Dه�یA qQ���+  lریD� !+ t>ه� را ��� �+M


A�Q! ای�Q Bر را +� هDی�!� ��E$رای< !�
 ا�� و ای�X:� @و
A و B�A t/ر

��� ��Qر  
��ل ه�ی Q! ه  Bای  !DیD1 ���O.ده�  ا���م ������  "�O


ا- �Q !Aر- ا��؟+ ،���Q  \�اری� و �q ا��از ��


د� ای�، ا��Q وع
��ر ����ی�� ا- ا�� Q! >ن را ��
دن ��ل �Qر +Q از��ا q�

B��� .���Q �	ی� +! >ن د�+ �ً��[ !Q دن >ن ا��
Q ج
O روش ،
���ی�� ��

 +! �z�� و +�2ا�� دارد؟V+ر !A Bب ای�O ���
�ا�� +


ی��E+ ���C� ��� !Q د�� 
+�ط �� ��z� !+ 
دن ��ل و	�Q ج
O

�Q 
��. +[�Cص ا\�Q ن�� �
2A 
 �O�� ه� ایB ��ل را 6
ف زی��ی�Qا �����


و@ ه�- دور A$� وA و B�A !Q ���Q س���� +! �B \�ا��! +���� و ا]

 اش را از د�� +�ه�.E$� ��ن +�1¤ ��� �6رت ��� زی��ی ه���$��

 در"�O !���� ای�. ای��� �Dه�یA qQ���+  lریD� !+ t>ه� را ��� �+M


A�Q! ای�Q Bر را +� هDی�!� ��E$رای< !�
 ا�� و ای�X:� @و
A و B�A t/ر


 از د���Dد��Q �b� !+ ای��� c����)  ا���م � ده�. ����� "�O

�L�D ا��!)

��N6 از��ا q� از ��N6 د��dا�� !+ t>را �� �Oاه�� ! �Z� Bه� در ای ��

�B ه�- �6رت ��ن را �6A ای� !�/
\ ���C� 
 �Oاه�� +! ی�د��ن +��وری� Q! ا\� �2�� .���Q-ا�O �� ��
 را<t +! >ن +[�ا��� و +�ا��$�+ �Q ���Q ف

�+ 
د� +
ا- 6
/! <�ی در �[�رج د�Aر �1ارض ���Oا��! �$�ی�. ]��ً� ����� ای� Q! \�هQ��.ی�
O را ��z� ان��  ��ل /
اوان ه� ��


=�[ 
و@ ه�- �6رت >��Zر +
ا- �O�� ه� و ]� >	�ی�ن <�ا+�� دارد Q! \�هA و B�A .�6ف ��ن��و
+ 
 >ن زی
 +�ر 	
ض و +�هe�O !+ ���� � 

 ا�� Q! ه�! زی��ی را دو�� دار��. �b��e ��ا ،��
�Z/ Wb+ و���� و
X اد
 ا/Wb+ !A
DریqQ���+ l، ا�
وز� +! 	�ر- >��ن و در د��
سا\

 از �� B ه�- زی��ی ه� ا���م � ��د."�Oدر �[ !Q ���
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- ای�Q Bر را +
ا- �$��	�ن ا���م ���Q !ی�Dه �+  C]�� 
��� Q! ایB ا/
اد 5�
دا�O د���Dد�1�c ه� �� q� از ���ا��  ه� ��"�O .ده��

����، �z�� و زی���� 
�O�+ ر�Q Bای 
ات ا]��� VO ن از �1ارض و�A ی�� و<
+  C]�� ن���D�.��ر��� 
��[�CCن ��ی �Oد را +! د�� 5


 ایD� Bریl ]�ود Xن دوام ا�A ،د�� �� ��O ر����! +! یW	 Bای !��d����8ص ��ی� +�ی�zO !$�
و@ ه� +
ا- ه�A 
 ��� ا�� و +
ا- ای��! از �


ار ��د.�� qQ���+ lریD� ر���ه
 ��A و	� ی


و@ ه�A دن
Q ا- �6ف
 ��د ���2 +�� 
=�[ �Q
�B ا�� ای�Q Bر +! �^
 ��د� +��ی� ا�� ه��
��، ه� ه� + د �7 و +��2د� �"�O !Q ی


ت  �ت +[��Q H، از د�� +�ه�. (+! 	�ل +Dر\�
ه� ای8/��� Lج ی
O ��ا�� � !Q را �B و ��� �� A Bو ای ��$� ��d� ب��B ��ه� �� >�


و@ ه� ه
 �Qام ی�د >ور ��
+! ه� و�zش ه�- یL دوران از ز��\ ا��!)A


ا]�ن ه$�ار � ده��!> ●


ی�ی�م +��� ���م،��"Q) ��� ���+ 7��1 -
�Q�+ از !Q ا- ا�� ��� l��! و ر	dC� �� ،qQ���+.��� !�/
\ (���$Q �� �5ای����� 7��1 

-
VO رود 
ا- در��ن +! �Qر �+ !Q -از� ا��در ا ��ا��، ا  ��ارد.ایB ��د� در 5"^� ه�- زی�د ��


ل١٩٨٠+���qQ، او �B +�ر در ��ل ��Q 7+�	 
��L ه�- A$� و �"L زدن 5� ،�$A  و ���"A�  ����� تzW1 تMz�Oن ا��ا- در
 +! �Qر ر/�. +

�B ه�- دور A$� �$�ه�� ��؛ <
ا]�ن ���� و زی��ی درA Hه�Q ن در< 
Xا 
د��.١٩٨٧ ��لو	� +! �eر ��Cد/Q د��dاز >ن ا�� 
ا- زی��ی+ 

A ت +�1¤ �6ف ��نzW1 دن
Q #"/ و !"W1 !+ cC1 از B� �Q 7�
- از ا���Zل ا���\�">�+ �� Bوه� و دورای

و@ ه� و �Qه�VO Hط +�B ا+A و B�

"W1 !+ Dj�  از �C1 -م ه���� 1 ا���Zل ده��� ��  B� �Q 7�+�ا��� ا��  ��د. Mزم ا�� � �$A!"W1 !+ ا���Zض را  ! ا�� Q! د���ر 

 ر����.�

���ن در ��ل "E�در ا !Q ده� �H از�b� 3٠اد ا���dد� ���Q\�ن از ایB روش ٢٠٠3>��ره� �$�ن �+ !�M�� !Q -ر�e !+ ��� !/�=ار١٠٠ در�6 اDه 

.���Q 
 از +���qQ ا���dد� �d�

�c دQ -ا

/�ار دارد B �� !Q ه�- زی��ی و >رای$��E ه� ه� +e ر زی�د�Z�< روش Bوز� ای
ر>�� �Oد رو- >ن ]��ب � ���Q.ا�

��G ه�-"�
ات �DریqQ���+ l و �VO !+ ���� �L و زی��ی��z� ا]�ن
> B���\���! ا ���ا ��! ��ی Q! در >رای$��E ه� و �� B ه�- زی��ی��� 


د  �2�� !Q���CC]ن ���� دور� دی�� ا<�ز� دارQ مz1ا B���ا Bد، ه$�ار داد. ای�� �� ای�Q Bر را ا���م ده��.ا���م �

● +���qQ، ا�1��د � >ورد!

 در�6 از +���را� Q! +� ایB روش زی��ی �Oد را +! د�� >ورد� ا��، +! ��1c �>0٠ ا�� +�ا��� ��ZZNن روا��L�D در ��ل \���! ���<! ���� 

>�� �+ !"��� Bا ��! ای .���� �7 ��ی� و ا<��ر +! ا���م ���د >ن (��1 ا�1��د) د�Aر ����A از q� و@ ه�
A b��e د و���ن �� 
! +! �oه

.���� c� ه� �1"�O ���

 !Q $�ن داد�ن ��  L���z� 
ا]> B���$���ان در ا�دا Bت ای�Z�ZN� !����3٠-
 در�6 ا/
اد +�H از ای��! +� ا���م ایD� Bریl �6رت <�ان �

 ��ان <"�- �� lریD� �+ !A 
��$�ن ��د، ا]��س <�ان +�دن �  .���Q���CC]ن ��Z�b�� ا\C�ه� دو+�ر� از B�A 7��
- را \
/� و �$�رو�� �

 ���Q �� +! ����ا� ا���ن از� !>�� -
�
 +! رو�� ��$� ��د ا�� ایB ا/
اد +� !�/
\ 

ل >ن و +! ه��B 1"� ه� +! �Dری qQ���+ l���bد���Q 

!���� �

● �� +! A! درد � �Oرد؟


دن +�B ا+
وه� +! �Qر � رود و �Aن zW1ت �
+�ط +!Q �Oاز ا 
ا- در��ن �VOط ���+ qQ���+�Q
[ Bار ای
�� -�"> ،����  ای�Q Bر /"# �


�$�+ cی
 ��د. z1و� +
ایB از �[� 
��Q ه� B�A l�1 $�� ی��7 ��$� �Oط ا�VO و ��� !�/
 ��د.\� -
� ���� ه� <"�\

VO دن
Q وه� ای��د ��� و �6ف

دن ا++ M�+ 
Xدر ا !Q ��$�� Z/ط ا�VO ن��ا- در
+ qQ���+.رود �ط \��! A$�، ه� +! �Qر �

�B ه�- �1�l و ا���Nه�- +Dرگ ���� را اA ��ا�� �� qQ���+ lریD� !Q ��
ا- ای�Q Bر +! در��ن ه�-ا�� د	� دا��! +��+ .��Q د� و �6ف
+ B�ز +

��ز داری�.� ���� 

- ����� H$Q ���� ی� �
����Q ه�- زیEدی

���< !+ �� ��ا�� �����ن در <"�! �$�ور� ایB روش در��� را +
ا- ��� ����c دا��D� 
 >ن را ا���م ده��.ا\

�B) در  ��A�VZ!١/D�3ری�e !+ qQ���+ lر �
��ی در �cV 	�+7 ا���م ا��. ]�ود  ����ر��ز@ (�
��زن ا�� از دارو +� ��زن +� � 

�� ودرد ��� ا�
دن �Q q[  ��د. +
ا- ای�Q Bر ���ز- +! +� lریD� ��� �$A و دور ��$���ر ا��@ و در ]� \Dش �$! ا��.��+ lریD� ز
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�� 
ف �e
+ �1�� ��A از q� ن ه�< !Q ای��د ��د lریD� 7N� و ��رم در -D�
	 �Q ا�� B��B ه�-��A ات در
��j� !����د. �1"! �


>ن را +Xاوج ا �� ��ا�� �b+ !�dد و �� دو ه�� 
وع �� lریD� از �b+ �6ر���ن دو �! روز 
�Qا�[ 
Xا Bای !��d���� .���� ���� و�0 �� 8� 	�+ ��� 

 
�� +�ی� ه�Q }d[ د را�O  �Oاه�� زی��ی� 
��.8ا\�Q lریD� را دو+�ر� qQ���+ ��� 

qQ���+ د� از�dن ا����"eا- داو
+ 6�! ه�ی�� ●

١ �� (0.���Q -ددار�O ن��$Qاز دراز lریD� از q� �1�� 

٢.��
س �
د ا���dد� ���ی��Q �1 از�� ��A �� lریD� 7N� د- و ��رم ودرد��Q t/ا- ر
+ (

٣ 
Xا Bر��. ای 
 �Oد ��Q�2رده� +! ]�اA وع ��� و �� روز

 دارو از روز �2Aرم �Xو@0 -8) ا
Aو B�A #از >ن +! ��ری �b+اه� دا�� و�O دوام ��� 

.�� ���� Q! در �6رت ���ی7 � ��ا��� ���داً �Dریl ���ی� 
ه� �oه


ده ����ع ا��.0� و�E"��[ دارو در Bد� از ای�dا�� (

3�b=و �B ا�� /
د د�Aر >�
و/��  zW1ت ���ور �D� 7Nریl ��� و �1ار=) �Mً��b �1ارض <�- +�b از �Dریl ای��د �� ��د ا�� \�ه


اف ده�ن �Dریeدر ا 

دن و... و<�د�Aن ا/��د\ �"L و ا+
و و �
درد ���ا ��Q. ی�د��ن +��� ایB دارو ا\Q ��N6 ، ردن�O ل درz�Oد ا]���ل ا�� l

دارد.

�� و �
گ ��د.8����� c>�� ��ا�� �H از ]� ایB ��د� �+ lریD� (

��ری�.٧�+  C]�� !+ 4Z/ را qQ���+ lریD� (

�����t : ��ر���- ای
ا���ن ا��
ا 

http://vista.ir/?view=article&id=283236

ز�3��� 	� زور (���ل

2
� ��نA ور در
� !+ !Q e�VO !>��� !دن +! >ی�
Q ��E� �+ و	�


دی�.\  ��ی�، ]��� د���ل را� ]7 �� !��+ HZ�

�� ایB ا�� Q! +� ا/DایB� H، �6رت �� �
وع +! �$�نb	وا


ات��j� >/��ب،  ��ر   ، 
و- <�ذ+! �� از   !Q  ��Q �  
ا�Xا دادن 

�� �z��، ورا�X و ]
�Qت زی�د zW1ت �6رتb=و ،ه�ر���

!�� ����. در ��� 
دن و <�ی�ن ���Q �O7  �[�� زدن، ا��

��+! ��1ان دار+ ��م دارد و  +�/� ز���! ا- ���� zQ !Qژن 

 ��Q و� B�/ر B�
ا- ��ی
 ا<Dا +! ���ر � >ی� �
وع +! از ++

 از �6رتZe��� و c  اف
eه�- ا B�A ،�Oا ،���O ط�VO �2ی���

���  E�/ور
/ د�Aر  دار��   -
�$�+  �Q
[ zW1ت   !Q


و@ ه�- �6رت را +! و<�د � >ور��.Aو


����Q ه�- +�/� �
م Q! رای# �
ی< B�zQ �2ژن 	�+D� 7ریl ا��،�
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ور/�! و �VOط �6رت را �
 ���Q و +! �eر/ le��� Bای ���ا�� �

��	� ���� ��� را <�ان �
 و��داب �
 �$�ن ده��.

!��>
+ 
دن  c ه�، Q 
+Dر\� ��اد،   Bای 
 ا���dد� Eدی ��ارد  از 

!��A E�/ور

دن /Q

دن >�Xر <�ش و �+  B�
دن \��! ه�، از +Q

+ ���
� �B ا�� +! ���2ی ی� ه�
ا� +�  �Dر ی� ا��1ل <
ا]�� lریD� 7+�	 اد�� B.ا��. ای��ر رو �Q !

 ��Q ایzQ Bژن ؟� !A ●


یM Bی! ���� و ]����Q }d >ب �"�ل ه� و+�ن ا��.Mی! �M�+ رم��+�b- درم ��م دارد Q! دو��M Bی! �������� ���M !� 7ی! ا�� Q! ا�


ا- �"+ +�Aر�A ��1ان !+ !Q ژن ا��zQ م�� !+ �� ���Q.+�د� و ���7 ���! ا- از ر��! ه�- �
و��� 7�1 ��O وق
�ل ه� و 1

 و ا�C1ب ا��. در ���� ه�- <�ان +! 1"��O وق
 و 1+
A 7��� !Q درم ا������ ای��! �Aر�Aب ��zQ ��� !�Oژن د��Mی! ��م ��D ه

}/�N� -ن ه����O�� ن��+� \��� ز ��دارد. ا L���Mب و ا�e
6���[�رد� ا��، ���� �����O�� Dن ��O ���� رد و�O  ���� +! ه� �

��! �Oد را از د�� � ده�.����Mی� ا ار���1

-
�E$�● \Dی�! ا- +
ا- �

 !A ���+ ژنzQ -دارا !A ����Q ب�e
� Lی .���Q 
 رو- ��Q ���� �Vر �+ 4Z/ 
م ه�- zQژ�Qو ��Q ذ�d� ���� l�1 !+ ��ا�� �� ،�����


�eب ����Q ا- �� ��ا�� +
 رو- � ��
ایB ه+��+ .��Q ژن را<�بzQ !Q ��$� 
ا]e Bا- ای
+
�X�� ژنzQ B�/7 و از د�� ر�"Nاز از� 
ات ���Xا

+�Eارد.


�1 از د�� ر/�zQ Bژن ���� � ���� و � ��ا��� ]� � ا� Hه�Q ¤1�+ !�
م ه� +! �6رت او Q���Q }d[ را ���� ��Vbف ��ی
- و ار���1


- دار�� �! در��ن.�E$�� HZ� t	ودر وا


ی��E+ ���C� ● 

 از /�ای� ای�Q Bر، ����\�ر-، هDی�! و �1ارضZ� ا]���  >ن دا��! +����.ا\
 	D� �CریzQ lژن داری� +�ی� ا�1zeت د	

�� Q! ای�Q Bر �ZAر +
ای��ن اه��� دارد و از �^
 روا� �ZAر در ا/DایH ا���1د�Q 
��2
 ا�� +� ی�OLب /+ Bای
 +! �����Q L�Q ��� qd ا��. +��+

.���Q $�رت�دارد،  /�Q !+
�� !��
ا] زی��ی ی� ی L��Q ����  C]! در ایB ز�>  C]��

�� >ن +! �Qر � رو�� ا�� zQژن �V"�ب �
یB ��د��

دن �6رت و�Q
� �2> d"�]� اد��وز� 
ا�b��e B�
و��� Lژن یzQ .د در +�زار ا���>�� 

�D در ��ل ١٩٧8ا�� Q! از ��ل � �� ��ی�� ��� ا��.١٩٨١ <�2 ا���م �Qره�- زی��ی ا���dد� � ��د و ���4 ��ز��ن �5ا و دارو- ا�
ی

�H از + ��
ا]�ن >�
ی> !b��> ر ارا|! ��� از��< l�e 
���ر در >ن Q$�ردر��ل٢33 هDار و 3٧٠++ ٢٠٠٣!Q  �D� �NریzQ lژن 	
ار \
/�! ا��. zQژ�

.���� ه����! ��� \�و- ی� zQژن ا�dC� ع��د از 
�\ ��رد ا���dد� 	
ار �

Ze��� ی! درم درMدر !Q ���� Q! +� \��� ز��ن zQژن از د�� داد� ا�� ،<ز- درم> و <ز- �zQ <�� zژن ه�- \
/�! ��� از �M�CNت \�و- ه

 دار�� زی
ا ا���ن وا���� �� ����. ایB ��اد 	�7 از �Dریl ا]���ج +! ا���م �� BیDE�2 زی�د ا��.<�ی�زا +! > �����[ H�Q


/�! ��� از ا���ن ه���� Q! ه��ن ��Cرف را دار�\ � ا�� �Dی�$�ن ایB ا�� Q! ا]���ج +!<�Qس درم> و < <�� z�����Q�M�CNت zQژ�

 	�7 از در��ن او �! +� >��2 و<�د ��ارد.���� ��ا���م �

● zQژن +! درد ��� � �Oرد؟

��، ��A�T! وا	�O �bا�� �z�� �Q�7 داری�و از �^
رو]- روا� دارا- ��Xت ه��> 

ا\
از �^^� !+ 
�� Q! <�ان �
 و��داب ������ر ایB ه

�� و �oه
 زی���
- دا��! +����، +�b از ای��! �Q�z در ز���! ای�Q Bر و �1ا	c ا]��� �
 �Oد را +
ا- �DریzQ l ژن+bV	 ���C� ن >\�� ��ی�< 


ی�.�E+

 ،���� زا �$�ن ده���[ H�Qژن، واzQ !+ ���
ای4 ���B ا�� �� Bه�! ای Bا ��! +� و<�د دا��!Q �� ا���م +�ه���� ���q ]��� +�ی��


ای��ن ا���م �+ L�D� 4��� !Q ا�� !�dو +! /�6"! دو ه ��� Lض ی
 در 1���� �����7 دو �d�� D��� ا���م ��� �� 
 ��د. ]� ا\

�� زا ����.���[ H�Qر وا�Aد lریD� م���از ا �b+ اد
 از ا/Wb+ ا�� B��� ���+

؟ ��Q؟ �EA�! ؟Q ●
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 >ن +! �6رت�D� L�Dریl را �M��b در ��O cVد ا���م � ده� و +� ا���dد� از یL ��زن ��ز@ zQژن را در Xا !Q ��Q � lریD� 
��=t ��رد �^

�B �["�ط ��� ا�� و +� و<|�Qو��  7�� ����Q q[  +� ��اد +ZریD� ژنzQ ،د�� � 
��ر �Q ا�� ا�� در �6رت>� �oه��د ای��! درد >ن +

.���Q د��dا�� D�� b=�� �[  ��ا�� از +� L�D� ،ر������ی7 +

E��+ !Q �$��� ���e �1ل +� �� !Z���ر ���Qه ا�� و ���B ا�� از ��A د	� Q! ا]���ج�DریzQ lژن 7�1 +Ze��� اد�bو� �bدارد +! و� 

+! در��ن دار��.

�� ه�- روز�
� اش �$�jل ��د و]� از  � �b/ !+ ��ا�� � !"6�/z+ lریD� م���از ا �b+ د
ازم >رای$ ا���dد� ��Q. در وا	t +! <�- ا��1ل/

 ��ت +� ایB روش +! >��� و+� ]�ا	7 درد +! �oه
- زی���M�eو
VO
� ���

ا] زی��ی و�>.�� ر�� 

!�● >ن رو- �


و@  A ه� و E�/ور
/ ،�$]+  �6رت را +��2د �"Q � �[ !Q ا�� Bژن ایzQ lریD� -ن/�ی�� ه��$� 
 c  ،��Q ه� را <�اب �� 
ه�- �6رت را �

 �A�! را اz6ح � ��Q و در 7Q ��� را زی��E�/د� و �� ر
Q 
� !��>
 ده�، \��! ه� را +�D�� 
- �1ارض <���E7�1 دی 
 ��Q؛ ا�� ����� ه� 
�

دارد.


ف e
 در�6 از +���ران ایB �1ارض٢� ��د، ا ��! در ]�ود +�b از 7�1 ���B ا�� 	
�D- و دردو��رم در ��=t ای��د ��د �b+ !Q از یL �� دو روز +


 �Dریl و�Xن ا���� 	�+ ،lریD� 7N� ���d1 .����� � 
- و]� ��� ه� +�	� �M�e ت��رت دی��+! �� !+ !Q ����
دن �7N از �1ار= هQ �

.���� �


 >ن ا��. +�b از \��� ]�ود Xدن ا�+ �	�� lریD� ی�����O�� رد�� L!8ی�ه�- روزا �� �b/ ع ���� و�� ،B� !+ !��+ !Q ل�� Lی �� ��� 

���dوت ا��، zQژن ���B ا�� <�ب +�ن ��د .

 Bای

 ا��، +��+� tی

- دار�� از +�B ر/�zQ Bژن ��$�+ @
N� ت zW1 !Q Ze��� وی�� در !+ا/
اد- D� !QریzQ lژن را ا���م � ده�� +
ا- +�	

 ]$� �Z�
ار ���Q. ه��ز د	�
 >ن ���B ا�� ����ر ���� دو �� �! +�ر ای�Q Bر را �Xن ا����در ���ا�� � D�� ���ر- ه�- �Oد ای��+ !Q ��$� 

��! �DریzQ lژن ای��د ���� ی� �!؟��


O< ف
[ ●

١zeد ا�O L�D� !+ V�N� 7�داری� از <�"! �5اه�و داروه� و �1ا !Q ����� �1ت د	�l +�ه��.) در ��رد ه
��ع ]

٢.�����ر- <�- داری� +! ��O L�Dد اzeع +�ه+ !��\
) ا\
 ه

��O L�D� �+ Bد در ��رد �٣�Tاری�. ه��E+ ن���� +� ��O L�Dد در ��Q 
ف �C� !Q 
 اه���) داروه�ی�$�+ ��� 
 از �6رت Q! از �^Ze��

.���Q ��N6 
ی�Z� ���دار�� و ��bاد د/�bت در��ن و	

��؟�
ی�. ای�e Bر ��E+ ���C� �� ��ا�� 
�2+  M���[ا M�[ و

���ن"E�ن ا�����t : ای
ا�

http://vista.ir/?view=article&id=280448

ز�3��� ����


و@ /�ر-!A�= L��� ●
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و�2Q- �6ر���نA 
وی� و + � ی���"���2� !+��ا\
 �Oا��

/�ر-!ا���dد� 
و@ A�=  L���از����ه�،����ا�� ���را>زار 

�1����A ت��را�� 
و�2Q- �6ر���ن A
�$�+  L��� Bای.�����ی

 -M�+اد
���(ا ��! درا/���N�3٠�6و@ �6در
A�N� انD� ��ل �


- �Oاه�دا��)�E�$A Hه�Q �� و ��

��<�دا��. ه�ی��V1ری�2   !��Oدردارو 
ص 	 [�
>+��+�Cرت �0


��1١٠د	
ص �[�
>+�� +�دو	��l �5ا�Oر- >+"��� +�=�/ۀ V	 


د� +����! +!Q ["�ط�ب �O ب) را+�ه�z\ !�خ(
� 7\ q�ا��

.���6رت +�� ��.+�bاز\��� ��� ���1 �6رت را+�>ب و 
م +$�ی


م ���Qۀ ����� L��� ●

رادر ٢3  ��+<
�]� 
م \ 0�D+ >��Zر ه�  ���د�  ���� را+åن ا=�/!  ��.دو	��l �5ا�Oر- �Q 7[ ز���  c�����+! �6رت 	��l �5ا�Oر- >ب �

 در>ی�.+
ا- ��ت �
�
��O١3 ا�� ���� ����Q م
وه� ��j- د	�Z! رو- �6رت �Oد+�� ��و+�b+�>ب و 
م �6رت را+$�ی��.ای B���L ه� �

.����
و@ زودرس ���� �A از -
�
د� <"�\Q ی��Zرا� ���� !�����،+! �eری


م +�2ر��ر�#Q ●

�$! ا- و	�2� /
oا��.ا+��ادر��d� L$O ���� ص�C]+ ���� دن���ن �$Oف ودر�d� -ا

م +Q Bارای�Z� G��٣٠ ا- رB5رو 
��  "�� 


یDی�و��Zار+   �O ٢٠زی��ن
Qد
O# را�ر��7 +�2ر\(��
م از\"�
گ ��ز�(در�6رت ���دن از�V1ر-،\"�
گ L$O ��� را +[�اه\ Bی�.ایDی
د� دا7O >ن +


دن،روB5 ]�6"! را+�Q از�6ف�b+و��
یB �["�ط ���ی��.��Zار ٢٠�["�ط رایL ه�d! در<�- ��ریL و\
م 	
ارده�
م ��م0٠ \
م روB5 +�دام �\ 


ارداد� �q از>ب ��ن ��م �["�	(Dی� +[�ر� -
�Q رو- درب)��Z���
���رارو- ]
ارت �zی� و5d�7��Q از ]7 ��ن�b+.��ط 	�" را+åن +��/Dای


��اد�M -�jزم +
ا- �Qی�ً�ا
Z� م
Q Bد.ای�� !�O�� �Oا��� ی�
Q�������� ���رادارد.���
د��ن،>رام +�2 ز�


م �H]+�d ه��$! +�2رQ ●

�
��یt +���>ب در]�ل <�ش رارو- \7 ه��$! +�2رری[�! +�Eاری��
د��د.+�bاز�6/ ری��1Dرداد� \"�2- +�	O<ری�.در�$d+ ب�O ����� رادر�6/

Q

م �Q�"Q�+ا

��.>� ��E��Zار- از>�+ �C� !+ H+< ی�z�ر�V+اری����E+ �Q !"b� -رارو ���$�د.>�7 � �����["�ط ��2ی�Q c�


ز�bی
� �Oرد�،+��2د-   @
و�  L$O  ���� در��ن  �Oاص   Bدارد.از<�"ۀای ��رزی�د- �+ �Oاص  
م Q  B�2ای�\��
ا�Oو  NV�  -�2�O

��زادان  -��  E�O�� و��Dدر��ن   NV�  -�2�E�O�� 
،در��ن ��Q(�2�Oز Diaper(+�ای��دا���ر(>�Xر��+��-   rashدر> ��ن.���+  �  (

dدا����� Bازای
� ���� -

ا- در��ن <
ب و\+ c�Q
� Bازای <<BE��+ B/رد�\�"�
وف<<هb�ۀ�
د.	�ی���د� �

ـ ��ادMزم:


م٣٠) \7 ه��$! +�2ر ١\ 

٢ 
VZ� ٢٠٠) >ب
��  "�� 


م ٣Q �"Q (رت /"! ا-[١٠٠�C+ م
Q�"Q)م
\ Bulk��
م ا/Q 
�
م +����2- ���ر- �^Q�"Qدۀ��م >
Q رت�C+ !Q
Eع دی��<�دا�� ��ه� !��Oن] دردارو

(���و.... و<�ددارد����c ای���ر�


م >وو�QدوQ ●

 Bف ازای
C��+
��.دره�Q !/�=ب را+! ��ری# +! >ن اz\ د�
Q ["�ط�دو �Qوو< B5را+�رو Bی

م ��Zار او�Qم٢
Q ا�
��� �Q د�� ری[�! ه�"+< �
V	 


م -ه�دارد.ای�6Bرت را����ژده��.روB5 >وو�Qدو]�و- ��اد��j- ووی����B ه�- /
اوا� ا�� و<�ی��E وی�� ا- Q Wb+و در���O ��اد>رای$


و@ Aو B�A

ا- ����L$O -�2 و�+ 7��� ����Q و��jی! ���Qۀ ���� +�د� و+! ه��B د �
� B5د�رو�+ c�������� Q! در���M�+ B ای��د�


دا��.\ 
اوت Mزم را+! >��2 +�ز�eو

 
�� ●Garlic

�
اوان ازاه��� زی�د- +
�Oردارا��.�/ �e اص�O �"1 !+دو�� 
ی�/� �����ت /
اوا� در�Q
���X !�
ا�/ ��� در/�ر����Qۀداروی\ Bز ی�+� ��ی�
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ی�/� ���q وی���Dدر�"��.���+ � B�����B،ری��/zویB و���
دارا- ��اد\�\
د-،> � ��د.��� ا��.�

��2
یB ه� ��1ر���از:�
�▪ از�6ه� �Oاص �


م،ا/DایH ای�� +�ن،ا/DایH ا���2،Q�=،ّر��ن)�O ه��ۀ /$�ر�Q(����������L،ه��� 
یt 7�1 ه�W �5ا،L�Q +! +��2د-�Oاص >����B و�"�

�Q -��2د+ tی
�
ات در�$[ H�
در��� !�[ Lن ی�� ��.����
�� ��6�O از�6ه� �
و�$��.ای��2ی+.��Q � L

\ Q
A Bی��زی�،ورم  �ز�،>����،qواری ،L�����،76�d� ا ��2ب،���
ای�B،ر���� c"C� اض
��مدرا�Nن)وا��< 
و+��"�(+�O �"bاص =��

����ن �dاز�
�
ات >ن ا��ر� ��� ا��.��X�� !+ 
	�ی���b� c�Qن ��ل ودر�� �� e�2 در�ا��دHایD/د� +�1¤ ا
Q -
��ه� ��]�زی�د- <"�\


دد.\ �
�1

ـ ه$�ار:

)��b� ی�ن +! ورمz���در
�
ف �C�Gastritis) ��b� �O)وزGastric ulcersدرورم رود�( B��Tه� (Colitis¤1�+
�
ف +�H از]��C�.ع ا������ (


ا � ��د.d6 HایD/وا ��]�Q، ای��د/
ا���،�QهH 	�رت +���ی

● ا��ر

Eد�� ����Q ������O Hا6 ��d2! ا��.���ۀ ا��ر�"�B،��ر و��^	
 ا�� Q! دره�Oر در��ا �Oر+�1¤ +�ز��ندر��ردن ا�O.ارش ا���\ ��

�!ورو�B ��ن ���� وای��د�$�ط و��د- � ��د.ا��ر�Aق ����Q و��Zی� ����Q ا�� و�Oردن >ن +
ا-dCن را��Oر��د.ا�$�� !�6��
5Mاد
 ا/


ول و���م �Oن ��$�د.دردر��ن ی
	�ن،ز�O ده�ن(>/�)��"Q،ن اور���ودر��Q ل ��ن�b/ c�� د�
Qt/�2ع ور� � �[،
���Oرد\ وی
و��،


\�ارا��.�X��( �6ا(Mر��ی� وی
و�E�/
\


او-)،�Qهc� H،در�d6 G��)ا
d6 !��Q -�2� ازا��ر+
ا- ر/HV1 t،��را]���� ceو ��ز���!،��را]���2- ادرار-درc�Q 	�ی�d� ت�N�
�ن �

�$�� Q! دردوران +�ردار- ا� !�
یDی�2- �1دت ��ه��! �O���2 ی�د��� ا��.=��6���ً��O Hه�Qف ��د.و
C�ر��

����� ���� ری$ۀ ا��ررادر>ب +�������(��Zار �O
ا��از� ا- +������>ب +! ی�2A Lرم �Oد+
��)١٠٠ا\ 
>ب،+! ��  ��
م ���� ری$! در�\ 

 ��)�����ی 
ف C� از>ن  ����� 
دۀ\3L$O 7وه
روز��6 Q دم.���+  �
X��(��d� 
��2- ریDو����	Q=ر���Qا)L�
Qو و�Q م
Q t/روز)درد 


و+ ه� +��>ور��� ا��.و  +��>��ن ا��2��
��@ ا�� و/4Zا��ردر>ب ا��2ل وی
و� را+��� >ورد(درا��2ل �VOر���+ +
��ل درا��2ل �


��Oورم  �ز� ه� و،�"\ Q
A Bی��درد> B���
 �L�D ا���م ��د)در+���ری�2-  �!،�^� �Nر+�ی����ۀ���� ی�\7 ا��دن +�<���
Q �
5
5 !�  -Dی


در��� دارد.Xا�� و��]�زی�د- ا��d�ر���+

�b� ●

 c�� ۀ>ن درده�ن��دن <���
Q �
5
 ����Q و=��� ا��.5��d1�=،-�2- ادرارE���=،ادرار>ور�bن ده�ن�������Oن  �! و�� �d�

 ��د.�� ��ن >ب و<�����ۀ � �
ی��ت <�Nدل در��bب وای��د��C1ی� ا�Z� c���b� ف
C�.دد
E��7 ا����bل �Oر< دردر��ن�� !+�b�


ا��.X�� Q
A -�2��> ر@ و+�ز��ن�Q

(���� -
���ن (=��+ Bی
�● ���L ��ز +��

��ن را+[�اه��)+�\zب �["�+ Bی
�
د�(ی�از�V1ر- ��درری$! �Q ب���<zً��Qن را��+ Bی
�
د� ه�
ا� زردۀ�[� �
غ +!ری$! �Q !  زرا�� �C�.���Q ط

 ذا��! +���.در>����
�Oب �["�ط ���ی����	�ام یEاددی��7 را+� ���ن +! >ن�["�ط +��/Dای��.درا��1�2+ Bی
� ��در��Qط زی�د�7 +�د�"]�

ا\O


د� وای B���L را+��ت QD���.���� �6رت،\
دن و���! را���Q !/�=! رو-٣٠ا��2_و�$Aان +! دور���� L��� Bازای.�� د	�Z! رو- >��2 +�� 


+ ¤1�+ L��� Bادارز����درای��.����$� ده� �q ���� را+�>ب \
م و+åرا��.�� �� D��_�2�
- و���/�ی ������ن�"�
ف ���دن z1ی� �e

�! ه�d! ا- دو+�ر و]�ا	7 ���� �Oاه���.٢��$�د.در�6ر�$Qن �6ف و������،���c ا���dد� ���یQ
� Bازای ���

▪ ��اد��رد���ز:

��ن ١+ Bی
�
م٢٠) ��درری$! �\ 


٢3) \zب ٢��  "�� 

�2
ا��) ٣+���+  �1د١) زرد� �[� �
غ(ر��


م 1�7 +� ��ی�Q ●
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د �Qد�Qن)ری[�!   
���Oرد\�  �+
�  !$��)G�ر ا-   ��2	  !$��  7Oدا زی��ن   B5رو را+�  ��ی�  ���ا+��ا +�Q  7Oدا)Lو��ری 
م \ ر<�- 


د� رQ ا�6ف
��OD�!)+��ت ی� !�d2��2Eاری�.��q +�ا���dد� از�6/ ری)-Dی�<�راب ز���!(>��<Bی
 +! او�+�A @رد�Q L�Q !+ �	را+�د B5و

.���D+ ه�zً��Q ود�D/ن اå+ �Q �Q7 را�1�b+.����/Dای+


دا��E��
���و��دا+ را+åن +�� ���

ا��< ��� ���� 
م +�1¤ ر/t ا/��د\Q B<�ددرای��اد��اص�O �D�b����� ا���dد� ���یb��e 7�.]��ً�از1

.����
ا+��<

▪ ��ادMزم:


م3٠) روB5 زی��ن ١\ 


م٢٠) ��ی�- �Oم ٢\ 

٣ Bی

م٨٠) او�\ 

0 b��e 7�
م٣٠) 1\ 

��ن �
��Zل��  ●

�$! ا- ��Zار ����٣ � /
oدر.���Q !bV	 !bV	و !��
>ب <�ش ری[�! �����2رادرون >ن +
یDی�.��ت ١3٠ �1د�
��Zل را �Oب ���  "�� ٢


���Oرد\ �Qد�Qن� �+
� -
V+)�
��$! ا- و�� -
V+ د� درون
Q �6ف�b+و��م +��
��ن روز- ���1 در<�- \��  Bروزازای

یDی�.ا\
ه+(٢


و��داب ��� ور�G ������ن +�ز ��$�د.١3+�را���dد� ���ی��،+�bاز �/�d� ��� ���� روز 


و@A�= L��� ●


و�2Q- �6رت �A B�/ر B�
ف ��اوم و��^� >ن +�1¤ از+C�7 ��� و��ای B���L از��اد��د� ا- �$�dE£ ه� ����2 ���O  OM�+ 
دد(\�هE�

���
��،7/�5 ازای��! ��اد��+ B�
و�2Q- �6رت رااز+A�� ��داز
� � 
��O -�2ر<Qی�
O �2>د�را�dم راا��
Q !��
د� و��ز���Q اب
Oرا ���� �ی


د� دا|�ً� >ن را<�ان Q !ی�jرا� ���� !Q ا�� b��eاد�� Bای �����.و � 
>ن +�	Xا����� دارد)�� !E�

3٠�d�
��O !+ 7ی��������Q ["�ط�غ 
��ۀ�[� �d� L7 وی� ��د.ای B���L را+
رو- �6رت \
م >رد<� دو�
را+�ی L	��l �5ا�Oر- 1

��و+�bاز  ��+٢٠ !�d7 دره	ا�[.�� +�رازای B���L ا���dد� ��د.٢ د	�Z! +� >ب و 
م +$�ی

76�d� درد �= ●

���ر+! دارو+ ��ز � 
ا�� و X�� �ً���� "Cd� -ه� ���ایB �["�ط در�QهH درده�- >ر�
وز ور���� Hه�Q -ارزی�د�Z� !+ را ��ی��ه�- �


در��� زی�د- داردوه� ���ز+! Xه� ا !Qو<�ددارد "Cd� دارو- =�درد B�2+ دوم ��
����).ده�(در>ر���
d6 !+ر�����ی رادر+��دارو- �

ازه
�Qام  و+�+��!   �����

ز���ش،��اب،+�١٠ Bم؛���
\ ٢٠ 
Oم واذ
\ 3^��� وو	� �["�ط 5"�����+ >ب  ��ان   Lرا+�ی 
م ه�! \ 


ا+��<(��

\zب و3٠ای��د��(>ب �["�4 +! یL ��م +��  "�
د� روز- دو+�ر+! �7N درد+�� ��.+�bاز]�ود 3٠ �Q ط�"]���d� !Q
�
��  "�� ١٠

 �76�d ا]��س ��$�د.�$Oرزدرد و�+ Hه�Q روز

�b��e ه�ن��● �Oاص \

) ��� ▪sena Leaf(

:���+ � 

گ ��� 	�ی�
 از���� ی��[� ���ا�� وه
دو ]�و- ��ادزی+

�B دارا�Tز.ه���QM�\روز و�Q��،ز��Qو
/،DQ�"\ -ه���	ن،���Qا
 +���.ر|�B،> �ا��یB،����زی�ه�،>��� Bه� ورزی��- /zو��|

:ـ ��Cرف در���

) B�
گ و�[� ���+��bان �"+Laxative�+ Bی
�
ف ��$�د.=��ً�دردر��ن ی���� -�2�D�B +! ���2ی ی� ه�
ا� �C� -�A رت ��در ی��C+(ف
C� ن�

�$�د.�


ف:C�ار�Z� ـ

���ی��.در6  7��  -�A����� 
د� Q دم  >+��ش  ��ن ����رادری  ��� ��در���  از+
گ  �Aی[�ر-   l��	  Lروز- ی  �� ��٣Dرت  Dوم �  !��
�  

.��
ار���ی�������ا��


د�٢3٠ \
م +
گ ��در��� رادر١٠+��bان ��72 دری���� -�2�D�Q B! +! ه�� داروی <�اب ��اد� ا��،��ZارQ ان)>+��ش دم��  Lی)
��  "�� 
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.���Q 7�� ����� ��6


+� ���\7 و���� 
��$�د،�^� !�O�� ا- ی����
+ d"�]� ت���Q
 از+�2
یBدر+�زارداروی Q$�ر از ��� ��
+! دی�� ��� Q! ی�� !+.B� 

.�����
گ ��� �+ 72�داروه�- �"�B و�

 7�Ginger▪ ز���

ی�  7�داردZingibarز��� 
م \  �b��e  7�ز���  "Qر�V+.ژz���و���� ��
ال،/�� �2،> ����ادزی
ا��:+�ر���ل،� ]�و-   :+�Vر��1� 
د>ن �"�1.


C� رد��# رود� و�� ءه�=�! � �	ا- 
+ B��Tه�.�����1
ق >ور و=�� %d���b ورود� �،����
دان=�ا�� @
N�و ��+ ��	 @
N� 7�ف دارد.ز���


م در�
دان ��Dا��.�وا/Dای��� ا�


ف:C�ار�Z� ـ

b/د

م رو- �5ا ری[�! ی� دریLزی$! L$O ��� ز�����C+ 7رت ��درQ)! ���1ً�در�V1ری�2 +! ایB �6رت ��<�دا����6( و�c ه\ Lی �� ��� !

���ان در	�ر- ای B��Zاررا<�����.� B��Tه�.��
د� ��7 ���یQ ن >ب <�ش دم��ا��

ـ ه$�ار:

 دار��و+���ران دارا- ورم ی�ز �O���b ����ع �
\ !�
ا- ز��ن +�ردار،ا/
ادی+ 7�
ف ز���C�.ا��


ا��نO ورش ا���ن
���t : ��ز��ن >��زش و �

http://vista.ir/?view=article&id=271564

��د� و ����

+�د � ��ا�� +� وزی�ن  ه�ا- �
د و L$O در ز����ن +! �COص ه�
ا� 

7C/ ،7�+�L$O ¤1 ��ن ���� و ]��س ��ن >ن ��د. +! ه��B د 


- دارد.�$���ز +! �
ا	�� +� ���� !Q ا�� "C/ ن���ز�


د�E+ -�> ه� را  ����Q ب�e
� ●

در /7C ز����ن ا���dد� از و��ی7 \
م ����Q، +! ه�
ا� +��! +�دن در و

Lی� از ی�+ Bای

� ه�- ��Dل، � ��ا�� +�L$O ¤1 ��ن ه�ا ��د. +��+���


دن ه�ا-Q ب�e

د. +� �Q د��dه�- +[�ر ا�� ��E7 د���� ����Q ب�e
�

�$O زی�د- از �[ �� ���O��CO !+ !ص در �eل �c و ]��O Bاب � ��ا�

.���Q -
�\�"> ����

،����Q @�� �N"�ل   Lی از  
دن �6رت و ا���dد� Q D��� از   q�  B�= در

D�
ب �A -ه� ���� �[ .��
�eب ����Q را رو- ���� �Oد +�� � !"6�/z+


مQ �� ��ا�� 
�2+ 
Xا- ا

�eب �O ����Qب دار��. +� Lز +! ی��در ز����ن �


د� و ��q رو- ����Q م
\ �Q د�O را ا+��ا در د�� ����Q ب�e
�


م �
�eب ����Q +� ��یQ Lا��. از ی 
X�� ����Q م

�eب ����Q و �� Lدام ی�+ B5رو .��
 از د�� +
ود.+�� �
�� �� ر�e+� دی�Q د��dب ا��
A !
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ات >/��ب و  Dوم ا<���ب از >ن W� ی�� ه�! از
Z� 
��. در ]�ل ]�=�Q ر >/��ب ا<���ب��شاز ��ا
اzeع دار�� و  �M��b در /7C ز����ن >ن را /

 در ه�ا- ا+
- و ه�ا- �
د ه� ا���dد� از یL =� >/��ب �Oب روزا�! Mزم ا��. 	�[ .���Q 
وج از ��Dل از یM Lی! =[�� =�>/��ب�O 7 از�

 �+ ��V ا t���س ��ر >/��ب در /7C ز����ن ١3 ��bدل SPFو�b�ا ا
�� زی�Q د��dرو- �6رت و د�� ه� ا�� 
�$�٨٠ در�6 در ه�ا- >/��+ ١٧ ی� +

� Lاز ی ��
 ا��. +
ا- ا��[�ب =�>/��ب �Oد � ��ا�Eل دی�C/ از H�+ ،/

ی�.در�6 و در ه�ا- +�E+ L�Q ����  C]�� L�D

 د�� ه��$O و ��
� ●

Q � �2�< ، ����! ����! ��ن و ا ��2ب د�� ه� از زی��ی�$O ،��
� 7C/ ن و���
 از+� �
وع ز��
�ه�، =�B ای��! در ای 7C/ B��BO ه� دی

 �$O ان از�� � 
��ت زی� !+ B�Oدا
 ����. ا ��! +� �� 
� �����
د� و �Q ر�� ��
\ 7C/!>�� .د
Q }d[ ن را< 
- و زی��ی����� د�� <"�\


 >ن � ��د.�$�+ �$O ¤1�+ زی�د د�� B��� ��دا��! +��

� !Q ا
A .��
 +$�ی�� و ا\
 ����ر ��ی�، /�Q 4Z د�� را +$�ی��Q د را�O -د�� ه� ���Q b�L$O -ا
��� رو- د�� ]��س �
 ا��. +


دن د�� /4Z در ]�- +��� Q! >ب >ن Q L$O !�� ا .���Q د��dا�� 
دن د��، از ]� ! ه�- �[Q
/�! ��د و ��Zار- ر�e+� رو- >ن +�	\

.���Q D�+����. در=�B از ���B د�� +� >ب داغ �
ه

�
ف ه� ]��� از د��o -و�� ��
 ���� دار��. ه��Eم �+ +�O 
�X�� D�� ����Q ب�e

م ه�- �Q-ر�Q م���م ا�Eه� B��Tه� .���Q د��dا�� H

 �
د و �O@ زی�د ه�
ا� ا��، ا���dد� از د���H ه�- �[ Mزم ا�� زی
ا \
د و �O@ ی\ �+ !Qد. در�� ��ب  �N� ���� �$O 7�از �1ا


 از 1Eدی ��D ی� ��
��، �Aن ��Q د��dا�� �$� H�
وج از ��Dل از د��O م�Eد ه�
 ���� د�� +! ���ر � >ی�.روزه�- ��$O 7�ا�


د؟Q ی��+ !A د�� ���� �

ا- �+ ●

٣/١ ،Bی
���
٣/١ /���ن \"Eی��
د� در /���ن روB5 زی��ن، ی L	��l ���[�ر- >+"��� و ی L	��l ��پ �Oر- روB5 +�دام را +� یQ ط�"]� 

!Q ا�� 
Q7 ذ+�	 .���� و ه
 �c +� ���! +! ���� د�� �Oد +�� �Q -�2ارE� !�� ای B�N"�ل را �� ��ان ��ت زی�د- ��2Eار-��$! ا- در +


یB و +! ا��از� ���"\ �Q رد� ا���O @

د. ا\
 رو- د�� ه�- ��� 	
�L$O ،D و �"�c2 و �Qا-٣/١ !$�
یB، >ب  ��� را در ���� /���ن \"


ت زد� �Oاه��ری[�!، ���ن ده�� و دو ی� �! +�ر در روز و �c +� ���! رو- د�� +�� ��. �q از ��ت ���Qه� و  �V/� د�� ه�- �Oد ]�
 از �

.��


یB، >ب \�<!��� ��زد، �["�ط \"� ��V  م و

 از �["�ط ه�ی Q! ���� د�� ه� را �Eدی �
اری	 
Eا��. روش دی L�� �Q ز� و�� E�
/ 

�Q c! د�� را در ی !��Q L���N- >رد <� 	
ار داد� +! �
� Bودادن د�� در >رد <� ا��. +! ای ���q +� >ب �
د +$�ی� .��>را� ����ژ ده


م +�� ��. ای�Q Bر �"�ل ه�- �
د� ���Q دو+�ر� رو- د�� ه� !Z�
م +�� ��. +�b از ��A د	Q.د
+ � B�
د� ا�� را از +Q �$O ای��د !Q �

 و �Oرش ���� در ز����ن�$O ●

 و �Oرش ����، در ز����ن >��� �$O 7�$� �+ ���Q � 
د و L$O ز��\� le��� در !Q -اد
 از ���Qدا/��� ���� �$O .����ه

:���Q -
�\�"> 7�$� Bوز ای
 ��ا��� از +� 
>ب ��<�د در ���� ا��. +� ��<! +! ���ت زی

 Q ���Q! روزا�!، ]�ا	7 ه�d ی�� !�6�� ���� �+�eر }d[ -ا
��ر- از ��Qب ه� و ��zت +�+ ▪�N6 ! ��� Bای  ه$�  ��ان >ب +�����، و 


ر و روزا�!١3��ارد، +�2
یB را� ��dذ >ب +! درون ����، 	
ار دادن ��]�! ��رد �^
 +! ��ت ���O Bددار- از ا����Nم ��Tم و ه�
 د	�Z! در >ب و 

ا��.

���Q ب�e
� Bای !Q ا
A ،���Q د��dه�- ���� ا�� ����Q ب�e

 ا����Nم از +��b+ ▪B از ه
 +�ر ا����Nم، از �Xا 
+ !Q را ���� b��e +
A ،ه� �


 >ب �����
- از ��[�
ا- <"�\+ ���� b��e +
A !Q 
�eب ����Q ه� ��cر/�! ا��، <�
ان � ���Q و از >���ی� Bای

ور- ا��. +��+= 


ف �
�eب ����Q ه� +�b+ !"6�/z ازC� ن��ز ،����  >ن ��$O از -
�
دن +�ن +� ]� ! ا��.]d{ ر�e+� ���� و <"�\Q L$O م و��Nا�� 


ا Q! >��2 ه� ارزان وA ،��Q -

ا++ B�
�eب  ����Q ا- �� ��ا�� +� واز �B و ��را/� ��
 ه����. از روB5 >/��ب \
دان و روB5 +�دام ��DهX�� ر��� ه� +

����Q م

، �B��V و �X�� ه� B5رو Bد. ای
Q د��dان ا���� � ���� �����[ Bا����رز�در �6رت ���ا- 
 ه����. در =�B ارزان 	��� +�د� و +

.������ر ����c ه� و �Oرش ���� در ز����ن، +�$O �+

 B�
ف �
��Qت Q! ]�و- وی���C� �+ �� ���Q � !�
-C▪ در 1�B ]�ل، ��[�CCن +! �O��اد� ه� ��6�E$�� ���� �$O از ��
� 7C/ در ���� ه

.���Q
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 B�
غ و ه�ی# Q! ]�و- وی���� �]� ،�
Q ،
E> ن�A 
ف �5اه�یC� ▪A.د�� � ���� +
A �/�+ و NV� -ل ه��"� }d[ !+ 
��� ،���� ه

 B� ��ا�� �$��! ���Qد وی���� ���� �$O رش و�O ،ن ����! ��ن�Tه�  ا�� +
وز z1ی���d\ .���+ در +�ن


O! ��ار-Aح در دوz�ب و ا< HZ� ●

 � �� �� !Q 
��ی\ -
 �Q 

O! ��ار- ا��. هAت دو��اD از ا ���ن ]�� زی�د- از >ب ی������ ���� �V� ی� +� +[�ر��ن >ب از�+ ،���Q

��ز � ��ر زی�د- >ب +
ا- <�یDEی���Dان +� !����ی� (��7 رادی���ر ا�����7) در ��+ B�
O! ��ار- در >ب و ه�ا- \
م و L$O ی� در ار��dع��یAداری�. دو


 >ب دارد.��  Lز +! ]�ود ی��� ،�1�� Lی 

ا- ه+


O! ��ار- ��ن Aدو �� �b/ [�7 ��ن�<�د در +�ن +�1¤ ��دو در�6 >ب  �� Lی �Dان از د�� دادن ]�� !+١3 �� 3Bای
 در�O �6اه� ��، +��+


ا Q!���١3 +�ی� از A ��
 �$�! ��ن ����^��� < .���Q وع

دی�، د	�q� !Z از >�5ز ر�Qب زد���ن �����ن >ب را �Q E�$� س�� ا\
 ز��� ا]


د +� +�1¤ اz�Oل �1"+< �Q از���ا !+ -D�A �� ��� ا�� و ه+< �Q ر�Aن د����+ !Q ��
O! ��اران �� ��د. +
ا- ای��! +�ا��� >ب+�ا�Aدو ��


- ه� ه�� و >ن ای��! ه
 دو �� �! ���1 یL +�ر +�ی� ادراE!؟ را� دی�ای� ی�  ������ /�Q.��
 >ب +����$��� و\
�! +�ی� +�Q t/د   �O ی��
Z� ر

�Dان، +
ا- ر� Lی !+ ����c >ب و >ب �Q

O! ��ار- ����، �����ن �Aدو B��c را +�یL را� ����c در ]Q
� Bاه� +�د. ای�O -ژ
����ن >ب و ا�

� ! �Q ب< !��Q Lو ی� ی !�Z�	 7Oزی� و دا��+ �� ��ا�� D��  ه�- ا�
ژ- زا- ورز���� ��ن +
یDی�، و  ی�د��ن +��� �q از ا���م >ن������

.����+ D�
ا- +
���! ه�ی��ن �� � و ��+ �� ��+z/�6"! +� >ب >ن را +$�ی


د و  دQ ��، +! ا<��ر از >ب A$�! ��ران ا���dد� �Oاه����
O! ��ار- �QهAه�- دو
��
د�در �Q 76�[ ن����eا !�$A ��z� از ���Q �	

 7Z��� از >ب !Q -
��� �� از ا]���ل +
وز +���ر- ه�- ��Q د��dب ا��< !�dC� -ص ه�
��ه��.و از 	+ ،���� �


و �� ه���● ��L ه� ی� ا 

���� ه�- ا � ه���� Q! دا7O >ب ]7 � ���� و در ��
ی�� ذرات دارا- +�ر ا ��b� ت���Q
�����ی ��7 +�ن ا���ن و<�د دار��. اه���
و��

��ی �"�ل ه� و +�/� ه�- +�ن +"	 -�� و ]�V� }d ا��zW1 و �C1 -د ر��! ه�
�
 ه��Eن >���ر ا��.>��2 در �1"

��
و ����Zت <�ی� �b"�م ��� ا�� Q! ایB ا ZN� در .����
 از ایB د��! ه"Q و ��
یl از د����ی�، ����b� �+ ا�
 ه� در ورزش ه�- ��ی� و ه�


ف ��L ه�- ]�و- ��C� Bای
+��+ ،���� � }d[ ه�- +�ن <�ب و �/�+ !"� رو�� +"�! +! و����[ !�"+ ���
O! ��اران ���ز �Aا- دو
ی� +


یl زی�د ��� t��L در +����ن ���O Hاه� >�� و  Dوم b� �+ ت�� �M�e -ار- ه��� !O
Aدو e��
ف ����C� ��ا ��"e 
 را ��$�
ف >ب +C�

 ��Q و ��� +� � L�Q ه� در +�ن ��
و ��
دن ایB ا Q دل�b�� !+  ��اد �5ایO
2
���<�د در ++ ����ل را]� � ��ا��� از ���� ه�- �5 از ����O

�$Q ،
�، ��ز، ا��E�
/ !>�\ ،(��� L$O -�"زرد> � و ه) L$O -ه� ���
ی� +! �eر ���ل، ��+ !���Q ش <�ن�� ��
O و H


��زد\� ●


 از � B� ی% زدن ���� و +�/� زی
 >ن ا�� و در د��- ��ی�b� !+ �١3
��زد\���� ،NV� 
اد ا��dق � ا/��. در �
��زد\E�- در<! ����


دن >ن 	���، درد زQ م

- در � >ی�. +�ون درد و + ]q ا�� و در �6رت \��Q�O زرد G�ر !+،Z�1 ی�د- ای��د � ��د. در �
��زد\

،����
��زد\ ه� 
VO ض
b� ن درM���� و �Q�z ی% زد� ا��. �Qد�Qن +�H از +Dر\d� ،�d� �/�+ارت

 از +Dر\��Mن ]� tی
 زی
ا �Qد�Qن �


یl ���� از د�� � ده��.e ن را از�+


ض �
��زb� در 
�$�، \�ش ه�، ا�E$��ن و ���! �� +�� از +�ن ��7 \��! ه�، +Ze��� M��b�،���� 7 در��Q �H از �
��زد\� .����د\ ه

�� ��ن و + ]q ��ن ا��. در �6رت +
وز ایz1 Bی� +�ی� ایB ا	�ا��ت را ا��d� ی� +! �6رتz1:م داد�


ی�Q tد@ را +! دا 7O��Dل +��وری�.� ▪

�q را از ��Q Bد@ در>وری�.O -ه�!  ��س ه� ▪


دد.\
+ �W1ا Bای q[ �� ی�
��� ه�- �
��زد� +�ن را درون >ب \
م (�! >ب داغ) /
و +�	 ▪

�� در� >ی�، ]� � ��� دارد و + ]q و ��d ا��.d� G�7، ���� +! ر��Q ▪ در �
��زد\

��ز دارد:� 
 ا�� و +! ا	�ا��ت زی�
��زد\ یL ��رد اورژا��  

��وری�.+ !��O 7Oزد� را +! دا��

د �/ ▪

.�������
د� و  ��س L$O و \
م +Q س ه�- او را �1ض��  ▪
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.�����
���ر���ن ++ !+ tی
���ر را �+ ▪

.��▪ �� ر���ن +! +���ر���ن ��ی�bت \
م +! او +�ه


��زد� را درون >ب \
م +� د��- ]�ود � -�W1ت ١٠٠▪ ا��ی� ی� +! 
��. ا\
 >ب \
م در د��
س٣٠ در<! /�ر��2ی� /
و +��Q م

س \��Q !Z� د	

.����T��
م +\ -��� Lدر ی ��، او را +! >را���

.���Q -ددار�O H�< !+ ن�� LدیD� ب <�ش و< ��Q 7�� زد���
� -�W1رو- ا ��Z��� -��
▪ از \

.��
��زد� را ����ژ ��ه�� و +
ف رو- ���� ��� � ���� ▪


ف ��، �
��زد\ رو +! +��2د ا��.e
+ �[ ▪ و	� ���� +! ر�G �6ر� در>�� و +

��. در ��رد ا�E$��ن د�� و ��، +�B ا�E$��ن را ���Q 7ی
�� و در �6رت و<�د ��ول، +! ��ول ه� د��▪ ���� �
��زد� را ������ن و ا���Q ن����

.���D�

���$� �� �� دو+�ر� د�Aر �
��زد\T��+ ��� 7�� 
��زد� را +� ���$� -�W1ا ▪

�� H�دا : t���

http://vista.ir/?view=article&id=359428

��`�ن را از رژ 5[ ه��� 	=����

 از ر�Qرد داران(!) <�2ن�از >ن <� Q !Q$�ر �� در ا���dد� از  �ازم >رایH ی


 +! ��اد ��ز��� و ی� ��م��Q ،ی�
O م�Eه� !+ D�� ا�� و �O��اد� ه�- ای
ا�


ایB +�ی�+��+ ���Q ��  �ازم >رای$ و ی� ]� ��ری% ا��WZ د	� �d�Q و

 از ���zی�ن +! �
�eن در Q$�ر +����! ��Zار- از رژ  ���ن را>�� 
^���


اش ده��. ا\
 ر�G >ن +!O ا

 ze رو- >��$E�ا Lی �+ ،��رو- د����ن +�� 


د در ایB �6رت ��� ���<! � ��ی� ��د� >رای$ ��ردQ 
��j� �$�

��ی ا�� Q! ����ن��
ب یL ��د� �� .
�O ب ا�� ی�

ف، ]�و- �C�

 رو- ���� +�ن و ی� ���س دا|� >ن +� �[�ط ده�ن /
د،�M�e ت��ن در <


وز �
�eن � ��د...+ ¤1�+

�+ !Q ا��  از �75�$ �
 در>�� ایB روزه� �� �� و �[H  �ازم >رای$�ی


ه�- �Oاز د _ 
 زن ه�- ه��dد١0ا����Zل �O�� ه�- ای
ا��� �� (!)! �� 


 <"�� ���Q و� G�
��O ه� �� ��ن ه� دار< !+ (!)-
�\ �$A Hای
\ _ ! ��

.�������2
� �Oد را +! و��"! >ن +A cی�b� ه� ��ی�

 \Dار��ت در ای
ان +! دواO
+ 
+ ��+ 
ا رد� �� ا���dد� از  �ازم >رای$A !Q Bا ��! ای����� �7 ی�/�!، ��ی� 1"�"Z� E �� �2رد�A �� زد�


- زودرس +��� و ی� +� ای�Q Bر �zش � ���Q ا���1د +! ���ا ���Q، زی
ا در 1�B ر/�o tه
-���z ��ن <�ا��ن و ��<�ا��ن +! �� -
�$�+ qd�

Bای 
ر� روا�$���+ !Q �> ده��! (از >ن � HایD/د را ه� ا�O B� ،�6ر�$�ن ���� (!)cی�b�B���"! در ای B��Zل �� \��� +! ه�� 
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(!���Q � ����+ !"�> ��A

��� +�دی� +! د �7 ا����Zل + ��|�! از  �ازم >رایH در ای
ان، ��اد >رای$�� Bاز ای H� و �[
ب ���� روا�! +�زار ��� ا��، ا�� +!��"Z� 

�� 
� ��N6 و +! ��1رت 
 ای��! Q! ��ز��\�ن ��اد >رای$+ 
 ��� ا�� ���$��� -
�O  ز��ن(!) � +! z1ی��lز\b��e ���� ن�\���Qد�+


�eن � >رای$ ��  �ازم  ��  t	. در وا��ا  !��> �
2+ از >ن در <�2 ه�- ��ء  
د� و + +� زی��ی �Oاداد-�O�� ه�  زا ه�ی! <�ی� ��دا\
ان 

.���2���ا�

● ار��jن �
�eن +
ا- �e ��ن زی��ی

���ر- ه�- +���ان +!  �+��e��j$ل ا�� د+ H]+ در ���ر���ن ��ر���
 ��ه�� ���ن Q! در +�Qه� درد ���O -ا
+ ر+�ر�  �ازم >رای$ Q! +! ��ز\

��� رژ  c ه�ی Q! +� ��ر@ 	  ��د، � \�ی�: +! ��ز\� !=
 Q! ����\�ر- +�Mی رو- ���� �6رتRed Earth ، Sold at ESPRIT+�زار 1


- ایB 7�1 �6رت \
/�! ا��.٩á٩٠ دMر +! 8٧دار��، از �$� 
�$��7 ی�/�! ا�� Q! �$[  ا�� +
ا- <�ب +"Z� رMد 

Bا ای

ب ه���� زی� 
ی� � ��Q: ایB د��! از ��اد >رای$ ]�و- درM�+ �6یC� !�ه�-و- در ادا G�و ر B�
 زی�د- در +�	 ����ن ��را/�X�� D"/ 



ب � ا/Dای�: �� ��ی����ی ا�� Q! ����ن >ن در ��تزی���� رو- �6رت دارد. ��ه�� ���ن در ادا�! +� ا��ر� +! �Oاص ���ب یL ��د� �

 رو- ���� +�ن و ی� ���س دا|� >ن +� �[�ط ده�ن /
د، +�¤1 +
وز �
�eن � ��د.�M�e

CHRISTIAN DIOR LANCOME ، CLINIQUE ،Y.S.L ، ESTEE LAUDER،SHISEIDO ،RED EARTHو- ��1ان رژ  ��2ی Q! ]�و- �
ب ه���� را، 

(LIP GLOSS)، CHANEL، MARKET AMERICA-MOTNES LIPSTECK.��Q  ��1ان �


 از دی
وز!� +
● ه
 روز �

�e
� !+ z�+ا q��� Bی
�M�+ �+ و- ا�����Dان �
ب �� Bی
�M�+ :��Q � ��Q�� !�ن در ادا���!Q ��  ]$� !�/
ن. +�b از >ز��ی$�ت �6رت \

 c رژY.S.L� ����+ !دا�� -
�$��Dان �
ب ا�� و Mزم +! ی�د>ور- ا�� Q! ه
 �ZAر �
ب +� Bی
�M�+ -و�[ �M�e ���� -رو G�ر- ر�\���

����
ا- >ن د��! از ز��� �O !Qاه�ن ����\�ر- ر�G  �ازم >رای$ ه+ !��� Bد و ای�� � 
��ب � ��د!�N� �2� -ا !��� 

،(!)��
ا- �Oد��ن ا���م ده+ �� ��ا�� !Q ا��  ��Zار- از رژ  ���ن را رو- د����ن +�� ��، +� یLو- در ادا�! � ا/Dای�: ایB ه� >ز��ی$�2ی

 
د در ایB �6رت ��� ���<! �Q 
��j� �
اش ده��. ا\
 ر�G >ن +! �$O ا

 ze رو- >��$E�با

ف، ]�و- �C� رد�� ��ی� ��د� >رای$

.
�O ا�� ی�

� رو�� و 7�1 <
ا] رو- ����$�ن ا���م � ده�� ��  c ه�ی$�ن ��� !Q 
ه� ���نا ��! ]��� >ن ه�ی�Qده�� �� د ! +�دL�Q ��د و ی� �

"Q ،��D+ ذوق -�� 
� 7��� "�O ! ه�ی$�ن�د و رژ \��� 
� !��>
+ �� ���Q ن ه�ی$�ن /�ت�\D"/ ،ن���D� !�d\ !+ ا
 �Oر��، زی� !C5 

� 
ب، ژل ه�- �Dریl ��� زی
 ���� ا/
اد- B� !Q +! 7�1 ه�- زی��ی داد� ا��، �q از ����
و@ و ��/
م �A 7 ��� و ����$�نN�W

��د!


- دارد�$�+ 
VO �� 
ب ��اد >رای$� ●

����  و +���ر- زا- >ن +
ا- ����، در+! <
ات � ��ان \Q �d! از ���� ��ر@ ه�- �$�2ر  �ازم >رای$ Q! +! ای
ان �6در ��"Z� !]�� ،

�
اج \�ا��! ا��، �� �� ��� ا��. ا�� ����!داQ 7O$�ر و ���4 >ن د��! از ای
ا� ه�- zOق(!) Q! �[$�ن را +
ا- ارا|! ���غ در ایB ز�[ !+ !�

+ 
� !Q ش ا�����O �! ایB <��ی�"+ ���� دا�	zO Lان ی�� ���ان �Oش +�ور را +
 +�د � ده�.�
�eن زا- >ن را +! ه�� و<! ��

 ����Q و 
 ایB ر�G ه�- >رای$�$�+ ��
ا- ���+ D�� �� ��|D� -ه� G�ب در ر
 ا����bل � ���� و +!ا���dد� از ����ت Q! +! �6رت ��ژی


ای� ر�G ��ژیL ه�- ]�و- �
ب +! � �+ !Q � 7�H ��	� ه����، ا���ن ��ی
 ا��. از >ن <�ی�،�M�e ت��ن >ن +! ����و +�  
� ����


�eن ر� !+ z�+رو- ���� �6رت ا��) ا]���ل ا 
 از ��اد >رای$�$�+ 
 ده�.(دوام ر�G رو- ���� �� HایD/ا ا

�� در A$���ن �
ود!��+ c	ا
� ●

��O رد داران(!) <�2ن ا�� و�Qاز ر �
 +! ��اداز >ن <�ی Q !Q$�ر �� در ا���dد� از  �ازم >رایH ی��Q ،ی�
O م�Eه� !+ D�� �اد� ه�- ای
ا�

�+ Bای
+��+ ���Q ��  �ازم >رای$ و ی� ]� ��ری% ا��WZ(!) د	� �d�Q م و��و ی�  ���ز��!�� از ���zی�ن +! �
�eن در Q$�ر +��>�� 
ی� ���^

 +! �Oد��ن ر]� ���Q و در �2�! و ا����bل  �ازم�Q 
ان <�ان و ز��ن ای
ا��Oد !�
 ای�E��	7 و	ی�� و ی� ]�ا���ول ���را  -
�$� >رای$ د	� +

.���Q -ددار�O رو- �6ر�$�ن (!)B�
دن، از \�ا��M Bی! ه�- ر�G و وار�G ��را/Q ف
C�
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ی�+ � 
� !+ ��1 !+ LدیD� روزه�- ��ل و B��
 و ا ��! ��<! ا��، ]�Q M! در وا�Q�� 7+�	-ا- دی� و +�زدی�ه�
 از �O�� ه� +�� و ��ج 1^


ی�ه�- 1����ن ���Q و O ���A ،�	د �Q ب ا���O ،���� �� (!)7 ��ل <�ی���اه�� �O � ��1!Q -ارد��ن را +! �$jدری +�ل ��<! +

2 و ی� زی�د� رو->�� 
دی�، /
ا��ش �����، زی
ا در �6رت +Q ن ه� ا��ر�< !+ c"V� Bرود!در ای  دودش +! �O �$Aد��ن �

***

��ز� ��
+ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=343208

�Gه�� (را� �J��

Bا- ای
+ 
یB ��اد زی��ی +[H ���� و �� ا��. �
X�� از �
Q! ی�

�c ا���dد� � ��د.� - !Q
��^�ر، از �

�Q ار�Z�  ،!��N�6 از  H�� ا\
 ��6 ه�   ،
 ا���dد� - �Oر<+ ا/Dون 


Xا ،����ان LA�Q >ب \
م +
یDی� و +���  L7 در ی�1 �Q �+ را !Q
�


 رو- ������ن �Oاه� دا��.+ +�O

���� ����Q م
� - !Q
� ●

��، �q از�Q و در >ن ]��م ���c +! >ب وان +��/Dای� - !Q
ا\
 یL /���ن �

�� ��� ا��V  م و
��ر �� �Oاه�� دی� Q! ������ن +���


ا- ��ه�+ !Q
� ●

��، ��ه�ی��ن ا+
ی$��B و زی���Q !/�=ب ا< !+ !Q
 	�ر- �$�ا\
 ه��Eم >+


X�� ر���
دن ��ر� - �
 ه� ++ B��c در از +� - !Q
�Oاه� ��. �

$� ��ا��� ه��Eم >+� ،�����7 رو +! رو ه$� Bای �+ !Q ���Q .ا��

.���Q !/�=ب ا< !+ !Q
��ه� ��Zار- �

.��Q � t/را ر E��O !Q ا�� Bای c�� - !Q

 از �Oاص �Eدی �ی


Q! و \zب �$� و \
دن و ���! و +�زوه� را +! >را�� �Q ار�Z� �+ 
ا\

+ H]+ >رام ��ا�� � �� �b/ ر و�Q روز Lاز ی q� ر�Q Bای .��< ��
 ]�ل �Oاه� ،�� >ن Q! زی�� +! +�ر >ورد.����ژ ده+ ،��Q E��O t/و ر ���

����O -ه� !Q
� ●

�Q 7�"Qخ، ا
� 7\ ،!$d�+ 7\ ����� ����O L$O ه�ن�� ��ا��� از \� ،!Q

دن �Q ����O -ا
+.���Q د��dا�� ��b� ق
ه ی� 1


Q! +� \7 ه�- ��ز�� ●

�� و 	�7 از ه
 >ر�Q د��dا�� D�� 
Vb� - از \7 ه�- ��ز� �� ��ا�� !Q

دن �Q ����O -ا
ای$ >ن را +! �6رت +�� �� �� �6رت ��د و رو�B و+


�eب ��د.�


Q! +� \7 ���7 ی� ی�س� ●
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�c و � H	��l �5ا�Oر- � ��d� - !Q
� !����� Lده��. از ی � !Q
� !+ -
�2+ 
V1 7\ دو Bای!����
گ \7 ���7 ی� \7 ی�س و دو ��"\


ف در +��! ا- ��2Eار- o در !�dت دو ه��و +!  ���Q ["�ط�و \7 را  !Q
� .���Q د��dاز>ب ا�� �� ��ا�� .���q >ب را +! >ن +�Ddای� .���Q

.���Q د��dا�� ��ا- ���� و 
+ 
Vb� -ه� !Q
�


دنQ م��Nدر+�ر� ا�� ���� ●

 داری� و ی� ��ی
گ ه�- ������ن ���[ ���� 
��. ا\�� ]��م ��M�e ت��در >ب داغ +!  D\
��.ه�� �Oرد، ه
\D +� >ب داغ ]��م �� �$A !+

 �Oاه�� ا� 
�H از ]
ارت +����ن +��� �� +! ����  �V! ا- �[�رد. ا\� �Q ارت >ب +�ی�
��، +! ��ت ]+��+ H�و >را ���Q �[ا
 د	�Z! در��١3

��ر رو- >ن ه� +�Eاری�.O - !Z"[ ه�ی��ن را +���ی� و دو �$A ،��$�
م دراز +\ ��وان >ب �

��� ��رد �^
 را در وا\ D\
��، ه�Q  ���� ا���dد� �\D�Q�� و �/�V  -ا
ن �
یDی�؛ زی
ا �q از ]��م \
/� ،B��D\ی
 �Oاه�� +�دا\
 از \��ه�ن +


ا-+ .���� و +$�ی�Q ا��، <�ا �����A ن����+ !+ !Q را �� �� ��Zار \��ه�Q ف
 ا���dد� از \��ه�ن +�2
 ا�� \��� ��رد �^
 را در��� و	� 6

 ��ا��� از �C1ر� ی� >ب � ،���
یDی� و در >ب وان 	
ار ده��. +! <�- �Oد \+ �! ا- �[�Qی� >ب >ن را �����. در ایB �6رت، �C1ر� - \�Q د��dن ا��<

.��+! >ب وان +�Ddای

 ��ا��� از ایB ��ع \��ه�ن در ]��م� .����+ ��d� ���� -ا
��ر- از \��ه�ن � ��ا��� +���� از ایB د��! \7 +�+��!+\ Bی
�2+ .���Q د��dا�� 

@�� ���\ Bای .�� +[$�. ازا��. � ��ا��� \7 +�+��! را +! �6رت L$O ی� ��ز� ��رد ا���dد� 	
ار ده� �/�V  ا�� و +! >ن ���� - ����Q 


دن ��ه� ه� ا���dد� � ��د.Q G�ا- ر
+ !��+�+ 7\

���ن"E�ن ا�����t : ای
ا�

http://vista.ir/?view=article&id=93811

� ر:? ����~V��


ا-+  �
��   ����  !Q د�+ 	��ل ه��Eن  ��رد  
ی! ^�  Bای  ،H�� از ��ل ه� 

��ت ��ز� +!d$Q ��ا�� . ا ���ن ���� +! و<�د >�e
� 
]�o�d در +
ا+

�� �� G�ع در ر��� "���
- �Aر�Aب ��ز� ا- +
ا- در@ ا��س ��\ 7��

 B�1 وی����� cی

- از �[�E$�Bا������� ا��: ���� ا���ن +
ا- �

 B��� وی��� �� 
 و +
ا- ��Zی� � �
�
 ��� ا��. ایM�/)DBت( �� Bرو� ، 

�� �� ��Z/�� 
+ Z�
ات �1Xا ،���� هb��e [�ب��ورد�  ا<
/ !Q ات
��j�

 ا���ن دا��! ا��."��

 ��ی در ا���ن ار���ط دارد.+ !+ Hای
��D دار ��ن ���� +� \E�7 ر����

���� دا����.  ����D ه� ���  ����  �����  ی  ��  
�  ����  �� ���Qن �

������  ��  �+ +�ن  
 +[H ه�- �$�+ در  دارد و   ����D ه� ر�G رو�����

G�ر  ��ه� �6ر� و  ���� �6رت، د�� ه�  در <���ران <�ان،    ��د. �


ار	 ����ر �Oر� 
ض b� ر، در���> B� HایD/ا �+ !Q ���2 ز��� ا�� و 
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Bرو� ���� D�� !� ����. ا���ن ه�- او � �
�
د، LQ و �L دار ی� ��\  �

و ������ از �� دا����.

 B���ن �� 3/0+"�
د��. ٢ �Q �Q
[ �Zی
��ن ��ل 	�7، ا��� ه� از <�7E ه�- +�را� +! ��- ��وان ه�- �
ق >/"�در ایB ��ا] >��ن �! ���2 +�ی� �

/�Q از���+! ا �� ��د
Q �! +�ی� ��ی��
 �Qر �"+ ����< �7+� ��ت ��+H ��ر �Oر��� ��Qر �$� -�N� !+ ن +�ی���رو، > B. از ای���5ا +! د�� >ور 

��E$�از دا lZN� . دو��د
Q �H از ا��از� د��- �Dj را ]7 �+ HایD/ن و ا�+ Bدا�� !E� L�Oو «<�ن «
"�
 ه�����ن +! ��م ه�- «�"E�ل - ور��ل ا 

!���7 +� ا/Dای�b� Hاد ��5 ه�- 1
ق رو- ��V ���� و در ��$� Bای !Q ��ن داد� ا�$� «qری��، ]7���� ����ه�- ������ان D�� Hه�Q 

.���/
��ل ه�- �� را \����7 ��5 ه�- 1
ق <�- /� � e ،
Eا��. +! ��1رت دی ���

O ر�� !+ �� 
- رو +! رو ��. ���� +E7 دی� )،�UVر���، +! �COص �
��ه�- /
ا+�Hd ( ا�� +� �Q � ش ��Dان ��ه�- ����، ا���ن +� �$

� B��z� .را +! د��   >ورد B��z� ��
ی�ً� + �� ��، ��ان �� Z� ن�������Q B ر�G ���� و در 1�B ]�ل =�]��س �
 ا��. و	� ا��b� Bی
� �2

) ��Q 
ف �
��ه�- /
ا+�Hd را <�ب �e Lاز ی !Q ا�� ��ل در�� �� B��z� .ا�� �b��e اد>/��ب�� 
Eف دی
e و از (��Dی/ �o�d[ 

��
 ���� و �q از >��c ر������ �� ��� Q ��Q! رادی��ل >زاد ���� ��O را -
W� ��ی����o�d[) ��
�\ � 7�� ���� !+ Hd�+ا
ه�- /

.(��ی���

 >ن �o�d[ HZ� �+ 
���
\ �B را در ����Qن ��ا]�z� -M�+ �^"5 ل��b� ر�e !+ ن����� �� دا���.زی� 4��

�eن، ���� �� 
در +
ا+

���ر- زر+ !+ z��� اد
�� �$�ن داد� ا��، در ا/�
d� �Q ��E$�ر» از دا�"QD��
ا- ���ل، «<+����ی�� ه� ( �"�ل ه�- �� �z� !Q م������E�ودر�� �


� �Dان ���ع ��1� ،���� � cی
]� ،����ر �Oر� 
ض b� در B�/

ار \	 
Xدر ا (B��z� ����Q،د��  در��ن ����< !+ !Q ���� ن�e

.��M�+


ف دیe ا��. از B���ر ��ی��� ���� اQ c"5$��� ا��، ا�� ��Dان ���ع >ن ه� +O�+ -ن ه��e

�eن +! �eر ���bل در ����O M�+ Bد را�� ، 
E


�eن �� ��ا���! ا�� /$�� ،Bای

د� ا��. +��+Q 7�� �� ا���ن ه�-�$�ن � ده� و در >ن ز��ن /
د �� b��e Hی�D\ -ا
 را +/�Q "���ر �


� ���� در ��� le�DدیL +! ا���ا، /
اه� ��زد.��


ض ��ر ١٩٧٨�Oدر ��ل b� در !Q ����  Bاد رو�
 از «ری�Tرد +
ا��ا» و «<�ن ای��ن» �$�ن داد�� در �Oن ا/�
ار \
/�! +�د��، ��Dان ی	 ��ر�

O HایD/ن +�ردار +� ا��ت در زM�/ د���Q .ا�� B���ر ��ی�وی����B ه�- =
ور- +! ��م /�Mت +Wb+ ن�Qد�Q .ا� ا��
 در <��B ه��C1  |�Z� 
V

  |�Z� �+ ،��د� +�د
Q !b>ا
�B +�ردار- +! �Qر\�� ه�- +
��D ��ز- ���� �[ !Q  +! د��� >����. �Aن /�Mت +
ا- ���O ناز ��درا��C1 ��Eد��

DNAا ����Q �� در �"�ل ه�- ��  �"� 
���� �1

ور- ا�� و �= D�� ���Z� در �"�ل ه�- در ]�ل D�
م +����Q ،��Mد /�Mت در �
دان ���


د� +�د��، +! ��+� ر و- د�Aر �
یB +���. ��ش ه�- �
- M�/ !Qت دری�/� �/< 7� و� ��ا�� �$��
ا��س ای B��b �Vت �� ( <�+"��+ .����


ا- ]�o�d ذ�Oی
 /�Mت +�ن +! و<�د >��� ا��+ �
�
د ی� ���� �Q �2د�$�� ( Bیz��Q

 !��\ -�W1ا B��Homo sapiens Bاو + ،!�/
$�
� ا- دا���� Q!١٠٠ هDار �� ١٢٠ ی� ا���ن ه�- �� هDار ��ل ��H در >/
ی�o �Zه
 ���� و ���� �

�� �+ !�/
$�
- دری�/�+� ��Dان ��+H ��ر �Oر��� در ا���ا ��ز\�ر +�د. +� �
وع ��2<
ت ا���ن ه�- �� �Q Hd�+ا
/ ��
 ��ل �e !Q Ze�

 B�
ا- �� �� وی���+ .��< H�
د��، �$�7 ��ز� ا- �Q �D-
���
\ le��� در !Q ���� �
� Mزم ا��. �
د��ن �/�Q Hd�+ا
/ ��
 در ����، �

 B� وی���/�Q از���، +! ا ��د
Q � 
 ا���ای +� ���Qد ایB وی����B رو+! رو +�د��Dز��\�5 le��� ن����� �
�
د�� ا�� �Q � �� �� ،Bای
+��+ .

� Bا ���� رو�

- دا����. زی� Bرو� ���� !Q ی�D\
+ le��� Bاد- را در ای
 ا/b��e [�ب��ا�� ،Bای
+��+ .��Q 
��ه�- /
ا+�Hd را +�2
 <�ب �

 B�
D��Z�bی� �Aن وی���X�� ر���+ D�� 7�� �� �� ��Z/�� در ،��Q � �dدر ا��[�ان ��ز- ای !Q �2� HZ� 
 ا��، �
د��� Q! دو ر از z1و� +

e و ���Q ب�> +�O !+ را ��
د�� �� ��ر �Oر�Q ا��� -
� Bرو� ���� ،���Q �  ای B��� !+ ،le��Zارا���ا ز��\�M�e ن��� ��� ه�- ز�

 B� وی���/�QD.���Q �� �� 

+ +�O ه��� ��ارد ا�� �Z+�V� �� -�2د�$�� -�E ن +� ا��< ���� G�ر !Q �����D ه� �� و�
د����M< در !Q «��
 اد�1- �� ه����. 	�م «ای��|


� ا- دار���� ���� (���Q 
- دری�/� ���Q ��
� !Q Ze��� ) ،���Q � �B ر����Gل �Q��دا ز��\+ Eه��ه��� Bا�� در ای B�. دو �1�7 ��


د��ن� Bدا��! +���. ��ی� ای � �Oر��، د � 
ا+�Q Hd! +! ایB ��ا]/ -��
 هDار ��ل ��H) از ���3le +! ��ز\ ( ]�ود ���� و ��Dان �

 7��Q ر�e !+ ن��رو- > "���
د� ا�� و ه��ز /$�ره�- �Q �2 ج رت�ن ه� ��� Bای !+ �5 از وی����B ا���ای 
 ��Eا��! ا�� ی� ��ی� رژی� �5ایXاD، 
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ف ��ه در ای B���le رواج زی�د-C� ا

د� ا�� ؛ زیQ ف
e
 دارد.���ز +! ���� رو�B را در >��ن +

 B�از اه��� وی��� 
دم را �  ��  l�ZN� 
د��نD�� ا���واری� �  ���� دا�� H�� از ��ت ه�  ���ل ،  
ا- +  و /�Mت در رژی� �5ای >\�� ��زد. 

 B�
ت � ���Q، �1ارض ���Qد وی���>�2� -
  !+ !Q���le +� >ب و ه�ا- ا+���� �
��D B� راD را �$�ن � ده��. +��+
ایB، >��ن +� ی� ��Zار وی���

 از ای B��Z| ، از ���Qد٢3٠٠در رژی� �5ای �Oد ا/DایH ده��. ���2 در >�
ی�� ��M�! ]�ود �� >ی��. �� �� +! د��C1 ��Eد��  |�Z� �+ @د�Q 

 ��د. از ایB رو، ��ز��ن �^�رت +
 ��اد �5ای و داروی�  ( /�Mت در ��دران ای�Q Bد�Qن ���FDA !�ن0٠٠ ) روزا��ا- ز

و\
م /�Mت +��� 

���7 ��اد +! ه��ن ا��� !Q ده� 
، ��b �Vت �� �$�ن �Eف دی
e د� ا��. از
Q D، ��د� ا��.+�ردار ���ی��ا ���T����� ه�- ��اد- �� !Q از�

���
 ا/
اد و ار����eت ا��d� ز
e ،����� 
+ 
ات ����Xا ،!�� دا��! +���.ا���واری� ، �zش در ایB ز�

 : t���p30world

http://vista.ir/?view=article&id=320974

!�:�PH در ��G�	 �ه ��_�

زد�  B��]� و   ����+ �  �2��e
� ا��اع   Bی
�bی�� از   ����  -�2��e
�

!�
دد. ا/
ادی\ � z��� ل�� 
 هe در 
d� ن��"�� Lاز ی H�+ !Q د�� �


VO در ���� � E�O�� ر >/��ب�Aد  رو�B دار�� و +! >�������


ار دار��. .	 �2��e
� Bای��د ای -M�+

�� ده��؟=�� ���� -�2��e

 در ای��د �X:� 7�ع و �1ا��▪ در ��رد �

�B زد��]�  +���� و � �2��e
ا��اع �  Bی
�bاز ��ی  ���� -�2��e
ـ �


دد.\ � z��� ل�� 
 هe در 
d� ن��"�� Lاز ی H�+ !Q د�� �

���� � E�O�� ر >/��ب�Aد  رو�B دار�� و +! >������� !�ا/
ادی

 ��ان در� 
Eره�- دی��Q�/ . از��ار دار
	 �2��e
� Bای��د ای -M�+ 
VO در

 !bا� B�/

ض 	
ار \b�xدر !A و �b�6 -ره��Q در !A -ار
� +! �eر �

 و���� ���ری�2- + +����ل   ����� 	�+ 
د. <����E ه�- + ��م  را   ��D�

B��Tو ه� L� ��7 ار������Q
� �+ "j�  س��� B��Tه� و ه� �O��

.����+ 
 در ای��د �
�eن ���� �X:� 7�از �1ا "���/ !Z+��

���ی7 ��ن +! �
�eن ���� را  
VO ���� -��2 ا- رو	ه�-  !�▪ >ی�  

دار��؟

 ��e
� 
VO !Q 
�eن ��ن را ��ار��. از  �! ه�- 	��2 ا- ����� 
VO -��2 ا	ه�-  !�  þه�) 
ا��زه�- >/��+Q ان�� ��Solarن را دار��، �

Keratosis\ ،�2��\ ،�6رت �! ه� +�Cرت ��Zط LA�Q ����! دار Q! �5 �ً� در ��ا]  Bد. ای

دن، ���1ه� و �$� د���2 و در ا/
اد +�) را ��م +

�� 
ا��زه�- >/��+ را �Q .����+ 
ض >/��ب +�د� ا�� �b� در �M�e ت�� !+ !Q ��d� ����4��� ���� ��O�+ !+ 7ی��� !�ان 	�7 از ای�

��ی، درم ر+Dی$B ی� �Qر��ژ��
دن، ا���dد� از Mی! +
دار- �Q Dی
 +�����روش ه�- �[�"� از <�"! /	�+ 

ا��زه� ا\Q Bد. ای
+ B�
ا] و  �Dر از +> 
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Q ا��� 
ا]> t���ز +! در����2- و�� !�
/�! +��� ���� +�Vری$��B ا�� ���ی7 +! �
�eن ���.��


د؟Q -
�E$�
و��زه� �Q Bی�ش ای��▪ �VAر � ��ان از �


د.Q 
ا��ز >/��+Q از ای��د -
�E$�� !+ L�Q ان�� �� از =� >/��+�2 �N6 د��dـ +� ا��

��؟�A ���� ن�e
� Bی
�bی�� ▪

) 
�D ی�Basal Cell carcinomaـ �
�eن �"� �2- +�زال 	  ه�ی\��<
ی� + 
یB ��ع �
�eن ���� � +���  !Q��C+ Mً��bرت  �! ه� � tی�� (

 ����. ا ��! ��ا] دی� 

� ر�G در رو- �
، �6رت، \
دن و د���o �2ه��  ر�G و \�ه���\B. ای��ر ����/

 ���� ه� ���B ا�� \E

�� دار�� دی�� � ��د و ای��2 ر��- >ه��! دار�� و d� ���� !�
 در ا/
ادی�$� ��ا�� ��ه�2 ی� ]� �� �e �2ل +�$� Q! +!��ع �
�eن +�

 
V	 L٢ ی� ١ی ���Q -Dی
��O ا�� B��� ���� � �Oز ��
�E� ار
�! در��ن 	�
���. و در �6ر�+ 
�� و رو- >��2 د �! +��! ��د و ا ���م ����


ار � ��د.�� 7��� Bداً ای���ی�/�! و 

��؟�A ���� ن�e
▪ در��ن ایB ��ع �


 د�� ا��از- ��Eدر +�/��2- دی �bده� ی 
�eن �"� �2- +�زال ��دراً ������ز �� !A

اف ���� \
/��ر،ـ ا\eا 

ف زیV+ ��ا�� � ارد و 


ایB +�ی� +�Vر+��+ ����
+ c��< !bی�= 

اف و زیeب ا�C1و +! ا��[�ان و ا ��Q ا��� !b���.دا��! ��د
+ 
Eی� روش دی 
ا]> 7 ���4��Q 

�� ده��؟=�� ���� 
E�2- دی��e
▪ در ��رد �

�D در ا/
ا� ��O�+ ع�� Bای ���+ � �
dE�� -�2 �"� ن�e
� ، ���� tی�� ��O�+ B�
 ا�� وازـ دو�� tی�� Bد- +� ���� رو�

�� �+ 7�� 

/��ر- � ��ان M ! \�ش، �6رت،  ��2 و ده�ن را ��م +
د. از �^\ t7 ه�- ��یN���� وع
 ه�- 	
�D و ����! دار �\��<
 +�Cرت +


دد. و +�ون ���ه� +! ��ع 	�7 � ��ا�� +! +�/�2\ � 
 +�ن د�� ا��از- ��Q و +��+
ایB در��ن �
یt وو ���ی7 +! ��د� ه�- +Dرگ و ��2<�Eدی -�

> 4��� !b7 =�ی��Q دا��
 او �B در��ن +"�	 7�� ��ر ��2 � +���. از �^
 در���� +���.زودرس +� 
ا]

 +���؟� tV	 ن��در ز ▪ >ی� +� ا���م <
ا]


د ��H از ��! در��ن در �
ا]7 او �! �6رت \� ه� در �6ر���O�+ Bدو- ای 

د��.٩3ـ در ��رد ه\ � !� �b� �2�< %

��؟�A ����z� ▪

 ز��� Q! در ��ل ]�و� B� +��� و �[�� ���� -�2��e
� Bی
 از �
گ >ور���� یO�+ م��z� ن /�ت٧٧٠٠د ـ�e

 ایB ��ع �Xدر ا  ا�
ی��ی

�� ه� �"� �2- ����z� .��
�\ � !�$A
� ���� �����z� -�2 �"� ن از�e
 ���Q. ایB ��ع ��B��z� !�ا�E�ر �� �� !Q���� ه���

A

�eن +�Cرت ��ی! ه�ی از ر�G ه�- ���� و 	��2 ا- �
وع � ��د. ا\� Bای
�� ه� دی��� ���Q و +��+d� و ی� D�
�Dان ر��C+ Gرت 	� !

 ��د. �
وع ایB ��ع �
�eن +�Vر �Oد+[�د ��2� +�د� و ی� ���B ا�� رو- ی�O Lل و ی� �Dد�
 �oه���� 
Eدی G�ر �
�ی�O L �2 و ی� ��Zط �


د\ 
ر�+ ����  C]�� Lده� +�ی� ���4 ی 
- Q! رو- �O �2 رخ ���j� ع�� 
د.��د. +��+
ایB ه

�� د�O � دار��؟O�+ م��z� در ای��د ▪ A! �1ا�"

 
X:� ��2
یB �1�7 ا]��� � E�O�� ص >/��ب�C]+ ر >/��ب��ی� +� �� B�/

ض 	
ار \b� درـ در Bاد +� ���� رو�
در ای��د �z��م ا��. ا/

Z+�� -دارا C]� !A
�B رل ��2 دارد. و ا\�Tو ارث ه� ��ار دار

- از \
/��ر- 	�$�+ L�! �z��م در �W1- از �O��اد� +��� ���qری


 دارد.Eاد دی

- از ا/�$�
/��ر- +\

Lی ��اد زی�د و<�د دار�b� �+ اد� ه����O Wb+ و در ���� � ������ L���z��
�O �2ی Q! دیVO در !Q ����
ا- ا/
اد- ه+ !C]$� ��z1 

.����+ � ����z� ای��د


� دار�� ه� \
/��ر � ����؟�� ���� !Q ���Q ی�< ▪

 ��ا��� ��� !+ z�z��م � ���� � Mً��b� 7N�z��م در ای� D�� �
�� �� (ـ +"! ا/
اد +� ���� �����Q �2 د�� و ��، زی
 ��BO ه�، ده�ن و ی� ژ�

.���+ � "���� ��Eد��

▪  ����Q ��\< �|z1�z��م A! ه����؟

،\��<
+ Lی Hای��
یD- ی� ���O ،��
� ،-Dری !���� ،"�	 -�2 �O -رو 
��j� !��\
 Q! از 	�7 و<�د دا��!ـ و<�د ه �O اف
eن ا�� �
�� 

.����
 هVO �|z1 از ( �����[ ) q�رش ی� درد و ���ر�O ا�� و ای��د
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.���� ده=�� ���� -�2��e
 در ��رد در��ن �"Q ر�V+ ▪


+ �+ ����  C]�� L�D� ���+ � ��e
� !bی�= Lی !Q ��Q  ]$� ���� دار- از
+ !���� 
 ����، �7N وا	tـ ا\��O�+ ع�� ر�

�� 
د. در����2- <
ا]�\ � 
^� در  
ا] را >
�ی� 5 
 روش ه�- <
ا] و E7 دی|��
ود��ن >ن و ���ا   ،!bدا�� =�ی
+ ی�  ��ن �Q7 ا�

 +���، �Qر��ژ �C+ !Qرت �
ا���ن و ��زا��ن � -
>

و���
دا�� ���4 د����E ا + !Q B$�� +���،د�� ��
ی������ر +� <
ی���2- ا 

�  4���  ���Q و در��ن <
ا]� Dی

وژن ��یt =�یb! را /��
- Q! +� ا���dد� از �>

ای��Q 
ا]> .���+  یL ��ع �Oص از <
ا]DMohsر �


اف و l�1 ����ر �Q�zً از =�eا !�
ا- +
دا��7Q B ����ر +��ر +
د� � ��د. +�Vری+ !Q ا��!+ !b�1د =�ی 
VO !��
دد. و در ��\ � @�� !bی

]�ا	7 � ر��.

 را ��م +
د. از روش ه�- <�ی��b=��  در������ ، ��ان ا�b! در���� 
E�2- دی���از در��ی��
ا� ا�� Q! یL ��د� �� L�
 /�� دی���


د.�\ 
ض ���t ��ر ی� �eل ��ج �Oص 	
ار �b� در q���� ��� و � �� ���� !bرو- =�ی

�  زودرس ����ره�- ���� �EA�! ا��؟]$� ▪

��ر ��2 � +���. در ی�O Lل <�ی��
 <�ی� +��j� ع�� 

 ر��V+ ���� Gرـ �$�ه�� ��^� ���� �Oد و ��<! +! ه��j� و ، ز�O، ر�� ا=�/

C]�� !+ ��
ات \
د�� +�ی��j� ر�Aد "�	 ��O ش�O ت�bی�= !� ��د و ی� ای�� 

ا<b! ��د. � ��ان \�d ی L��bی�!��\�2� �oه� ����  

 Q! در \���M��
ض ��ر >/��ب +�د� ا�� و��M�! ���� ���4 یL در���� �ژی�� �Qر �1	z�! ا- � +��� +[�Cص +
ا- +Dر\b� ر زی�د در�V+ !�


�eن ���� دار��.� þZ+�� د�O  اد����O در !Q ���Q ی�

��؟�Q 
- از �
�e�A ���� -�2! راه را ��$��2د ��E$�� �2> ▪


ض 	
ار \
/�B زی�د +� ا�þb ��وراء +�A Hd! در ار�b� ر ا<���ب از در�Q B���ط +� ��ر �Oر��� و ی� ا���dد� از M�¹ ه�- +
�����Q �Dـ +�2
یB و او 

 �Aن ا�"Q ر�V+ ،دد
 و ��ول \E�O�� ای��د !+ 
 +��� و +[�Cص ا\
 Q! +����ل ���س ����!+ b! ه�- ��وراء +��O Hdر���- �1�7 ا6"

.���+ 
- ا<���ب از ��ر >/��ب ��E$�
یB روش ��
X:� ی��< ��ب �[

�B زودرس و +
دا��b� ی� در�> !bدو =�ی  �
دن ���� +�Vر دور� ا- و �$[Q !ی��b� 
Eدی !���7��Q þ� �b� -ا
+ q��� !��� =�یb! و در ��


- ای�E$� +��� رخ +�ه� +�ی� /�راً +� ی L��C]  ���� �$�ور� \
دد. ���! +�b- در �� �2�H+�� ن��ز Bی
�$�+ !��� Q! +� ��<! +! ای��

�B ���1ت + Hd�+ وراء�� !b١٠ا� �� ���! ��Q 7Nر در ه�ا- >زاد 6 0�
د� �$�د و در �6ر�+ 
�2
 ا�� در ایB ���1ت در >/��ب +oاز�b+ ا��

�B از]� ا ��Zور در ��ی! +��� و ه��Eم ر/�B در >/��ب از ��� H����c و �Q�7 و �zQ ه�- ��Zب د�Tد� ��د و ه��dا�� ار و 1��L ه�- >/��+

 Hd�+وراء�� !bدو ا� 
�! ه"1 !Q t��� و�e �+ -ب ه���/< �=A و B�^/�N� ر��Q�/ -ا�� دارا 

 ه���� ا���dد� ��د. ایB =�>/��ب ه� +�2X:� 

 -M�+ ����Q١3.وع ��د
 +�ی� �Qد�Q ن��ر از ه��ن ز��از  �^/�N� .��د

ار \� +���� و ه
 دو ���1 �

 

��. ا�� ا\
 ا<���ب از ای�Q Bر ا���ن ��ی
 T+8! ه�- زی�
ض >/��ب 	
ار \b� در �M�e ت��ی� ��� ���د� ��د. �dی� از =�>/��ب ا���+ �����

�
���! روز�
� <�2 ا<���ب از ��ر �Oر�+ Lد� از =�>/��+�2 +�ی� +! ��1ان ی�dا�� "Q ر�V+.د�� !�/
\ 
� در �^

��ز� ��z� : t���
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ز��� آ! +� و<�د 1�c ه�- �6ر�$�ن زی�� <"�� �

آ���، ز��� ه���� آ! � دا���، ��ك آ
دن، ��Zی�

!� ،���� !+ -�j� اد��ن ��دن و �5ا دادن، ر��
آ

Bا- ای

ا	�� از ���� ا��.+� !���
+ ا76 ا���

!+ ��ن آ
م  �� 
ا- +  :����²ت زی
 ��<! آ�  !+ ��^�ر 

�6رت، ��ك ا�E$��ن را +� �zی�� و +! �6رت دای
� وار

از ��ی�M�+ !+ B رو- �6رت ]
آ� ده�� �� آ
م <�ب


دد. �6رت را ����ژ ده�� �� آ
م <�ب ��د.\ ����

�� آ
م آ��zً <�ب٢٠]�وداً   د	��e !Zل � آ$� 

از   H�+ آ
م   ����ه ا<�ز�  ��د.  �6رت   ����٢٠

Bازای  q� زی
ا   ،����+  	�+ د	�Z! رو- �6رت ��� 

B²�� د و�� ��ت +�1¤ <�ب دود� و \
د و ��5ر �

ا�� ��c ا���اد ���/� ���� ��د.


ا- ��ك آ
دن آ
م از ی± �²! ���! ی� د����ل آ��5-+


ود.�  B�از+  ����  �+�eر  ��  ��آ� 
�eب ا���dد� �

]� ! �[�Cص �6ر���ن را ���D و �
م �E! داری�. ه��Eم

رو- +� آ
م  و   ��آ� ��ك  را  �Oاب آ
م رو- �6ر���ن 

�6رت +! ر�O[�اب �
وی�.

،��+! ��1ر� ا\
 از آ
م ه�- �c ا���dد� � آ�

 .���� ���1 	�7 از �Oاب +! �6ر���ن آ
م +�� �٢٠

�6
 آ��� �� آ
م آ��zً <�ب ���� ��� ��د. !Z�د	

�q +! >را� +� ی± �²! ���! �
�eب �6ر���ن را ��ك�

.��آ�

�Dآ
دن ������ ●


ك A ،Hد و ��5ر،  �ازم >رای
\ ،+
A ،ق
b� .دن >ن ا��
او �B 	�م �
ا	�� از ����، ���Dآ ��b� -و�� ��و +�آ�
- ه� را �� ��ان +� �

��ز داری�. آ
م� c���� ك آ������ !+ ،
W� اد�� Bدن �6رت از ���م ای
 ه�- ��ك آ���� در ���/� ���� ��dذ و �1�Zً� ���� را��ك آ
د. +
ا- ��ك آ

��ك � آ��.

t�> ،وع آ�ر

ب �$�د. ��Zار- آ�/ از آ
م ��ك آ����ه��Eم ���Dآ
دن ������ن +! ��²ت زی
 ��<! آ���: ه��$! ��ه�ی��ن را 	�7 از �A �� �� آ�

!+ 7Oو از دا M�+ !+ B��q +� ا�E$��ن از ��ی� .�� و \
دن +�� ��$�� ،!��A ،! ه��رو- \�،��
اف +eس ا�� �Oرج �6ر���ن را ����ژ ده��. ��Zط ]

�D آ���. ه��$! از ���! �
�eب +
ا-�� -
�$�
دن، و �Dدی² M ! \�ش را +� د	� +\ ،!��A
 ��ك آ
دن �6رت ا���dد� آ���، زی
ا ���! O$±زی


د. /
ای�� ��ك آ
دن را ��A+�ر �²
ار آ��� �� ���! ا- آ! +� >+ � B��D ��د. �6ر���ن را دو+�رر�e+� ���� را از +�� zً�آ� ،��ن �6ر���ن را ��ك � آ�

.��در ����! روز، ی± +�ر ��6 و ی± +�ر 	�7 از �Oاب ��ك آ�

● آ
م ه�- ��ك آ���� +
ا- ا��اع ���� ه�

��، +! ��1ان آ
م �
�eب آ���� ا���dد� آ���، زی
ادر ز����ن � ��ا��� از آ
م ه�- ��ك آ���� ا- آ! د���ر ���O >ن را در زی
 �$�ه�� � آ�

 ��د. +
ا- ]�o�d از �� ±$O د و
�\ 
ار�	 ����
ض +�ده�- ز�b� ن، ���� ��� در��������ن ���ز داری� از آ
م ه�- ��N/^�در ز�

����. ی² از آ
م ه�- زd� ���� از �^/�N� -ا
ی
 را آ! ����c ��ع ������ن ا��، ا���Nن آ���.آ���� ا���dد� آ���. آ
م ه�- �
�eب آ���� +

)١▪ آ
م ��ك آ���� +�دام (

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 7�
م١٢٠��اد Mزم: ��م 1\ 


3٠٠روB5 +�دام ��  "�� 

\zب ی± /���ن

��در +�راآq ی± 	���A lی[�ر-


م آ���. و	� >ب ��، روB5 +�دام، \zب، ��در +�راآq را +! >ن ا=\ !+����� ����م را در ی± ��ه�D+ و ه� ���/! آ���. >��2 را �Oب +� ه� �["�ط آ�

 �E! داری�.�M�e ت��ل +! �T]در ی ��
د��د و +! �6رت آ
م در>ی�. ایB آ
م را � ��ا��

)٢▪ آ
م ��ك آ���� +�دام (


یB ی± /���ن�روB5 +�دام �

روB5 +�دام �"% ی± /���ن

	���A lی[�ر-��١ی� +�Dوات 


م�6honey dew+�ن \ � 

�ی� +�Dوات را +! >ن ا=�/! آ���. آ
م را در ی±ه�! ��اد را +! <D ��ی� +�Dوات رو- ی± � !"b�zی� +� ه� �["�ط آ���. و	� �["�ط �
د��، �

.���$! ری[�! و در ی[�Tل ��2Eار- آ��

)٣▪ آ
م ��ك آ���� +�دام (


یB ی± /���ن�روB5 +�دام �


م١٢٠+�دام ر��� ��� \ 

زرد� �[� �
غ �2Aر �1د

 7�
م1٢3٠\ 

��ی� +�Dوات ی L	���A lی[�ر-

��رO م ��ك آ����
آ


م\ � 7���م 1


م\ � ��d� م��


3٠٠روB5 زی��ن ��  "�� 

��ر ��C /���نO ب<

��ی� +�Dوات ی L	���A lی[�ر-

�� و ��م 1�7 را دd� م��اری�، �E+ ،از >ب <�ش ا�� 
رون آ��! +
یDی�. �q از >�²! ��م ]7 ��، آ��!ی± آ��! را درون 	�+"�! +�ون در آ! �

 آ! �["�ط ��Eه� .���D+ ب ه��O ی� وDی
��ر را دا7O >ن +O زی��ن و >ب B5داری� و رو
>��د� ��، در]�  آ! ه��ز \
م ا�� ��ی� +�Dوات را +!را +

.��>ن ا=�/! آ�


▪ آ
م ��ك آ���� <�- دو �

دوغ ی± دوم /���ن


م\ �C� 
<� دو �

��ی� +�Dوات ی L	���A lی[�ر-


م +! و� 
��O �� ��<�د >ی�. آ
م ��ك آ���� ��� >��د� ا��.��ی� +�Dوات را +� دوغ �["�ط آ��� و >رد <�- دو�
 را +! >ن ا=�/! آ�

▪ آ
م ��ك آ���� +�+��!


م3٠\7 +�+��! \ 

 
VZ� 3٠٠>ب
��  "�� 

>ب  ��� ی L	���A lی[�ر-
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��ی� +�Dوات ی± دوم 	���A lی[�ر-


 را در ی± 	�+"�! +
یDی� و +! ��ت VZ� ! و >ب�اری�.١3 �� ١٠\7 +�+��E+ ی�z� !"b� -رو !Z� د	

 .��
یDی� و در ی[�Tل ��2Eار-��q >ن را �6ف آ��� و +�Eاری� �� �O± ��د. >ب  ��� و +�Dوات ��ی� را +! >ن ا=�/! آ�+ !$�ایB �["�ط را در �

.��آ�

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=227439

�Jرا�H ��ه D��� �	 ���� �	دا�


یH]+ B +�ن �� ���� ا�� و از >��� Q! روزا�! در ���ورت +�� �Oر<

!b<�د در ه�ا، ا���ه�-   ه��Tن > �د\d"�]� -ه� ����ر�� c��<


� در ���س ا��، ا]���ل�ه�- �Oر���، ��اد >رای$، ��اد +�2ا�� و 5

��ر و<�د دارد.�
وز ا��اع �$�zت �[�"� �
+�e! در >ن ++

 �ا � +�ی�� +� ا���dد� از راه��ره�- �[�"� �! ���2 از >��c ]�76 از

!+  �+  !�"+ داد،   Hه�Q را  �2�< �Dان � ی� Mا	7  و  
د Q -
�>ن �1ا�7 <"�\

 و ��jی! ا- ����، � �V��Zو�� >ن���

- روش ه�- \���\�ن ���Qر\


د.Q ��O را 
W� اد��ات ]�76 از 
�X�� Zی
e !+ t	د� و در وا
+ M�+ را

G�د� و ر
Q د را ��داب�O ���� �6رت: +� +[�ر- د�� ��ز -����●


د� وQ

ا- ایB ��^�ر ��Q! ا- را از >ب �+ .�� را +
 رو- >ن +�$����z�


 رو- �b"! ا<�ق \�ز 	
ار ده�� �� <�ش +��ی�. ��q +! >ن ��Zار- >ب+

�c ��ادQ
� !Q ر�e ه��ن .���Q !/�=ع ��ز� ا��b� گ

ش ��ز� و ��bاد- +���� 

+! ه�
ا� >ب در ]�ل <����ن ا��، ]� ! ا- را +
 رو- �
 �Oد ا��ا�O! و

 د	�Z! ادا�! ده��. �Oاه��3+� +[�رات ]�6"! +[�ر ده��. ای�Q Bر را +! ��ت 

��ی�ن >��2 را +! +��د. در   � HZ� ات >ن
V	 ��� رو- �6رت 
+  !Q دی�

.���Q L$O >را�


د� و +
ا-Q 7�1 دار
● ����ژ +� <�- دو�
: ایB روش +! ��1ان یM Lی! +

��ر-�+ 
�X�� >ن �����رات <"�- ��+ 
Eو دی ����

دن <�ش ه�- �+ B�از +


دن ایM Bی! +
دار +! ی�2A Lرم /���ن ��در <�- ز+
، ی L	��l �5ا�Oر- 1Q ا- در��

ب ���ز ا��. �q از >��!دارد. +A 
��7 و ��Zار Mزم �

�� ��د Q! >ن را � ��ا�� 76�[ -
��O ،دی�
Q ["�ط�7 +� ه� ��Q ر�e !+ اد /�ق را�� !�"Q��
دن و �6رت �Oد +�� ��. ��<! دا��! +��\ 
+ 

� .���Q D�
ه� !���ر ]��س ا�� در ����! از �� ��ن ��اد +! >ن ��]�
اف A$��ن +eا ���� !Q

 رو- ��ا] ��رد�^+ 
��O ار دادن
q از 	

� .���Q ���� t	و در وا 
��O -رو 

 ه��ن �eر +
 رو-����، +� ا�E$� ا��ر� �
وع +! ����ژ دادن دای
� وار +��O ��q از ��ی�ن ����ژ ا<�ز� +�ه
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- L$O ���، >ن را +! >ر��O !یM ن�����O ن >ب +! �6رت و����.���� L$O ��د. در ��ی�ن +� ����Q از ���� <�ا ا�

��� یL �1د �[� �
غ �Oب �["�ط d� �+ را 
�6
● ���L <�- دو�
: ی L	��l �5ا�Oر- ��در <�- دو� .��
د� و >ن را +
 رو- ���� +�� Q

����� و از رو- ���� �O د
 +� >ب �"�	 
��O ����� ن را< q�
 L$O ��د. ���O Bای �� ���Q�$O ���� -دارا ��� 

داری�. ]�ل ا\+


، ��Zار- �q ��ی��D را +
 رو- ��V ���� ��ن �� ��� و �q از \���O Bدا��
��، �q از +��، ]�ود یL ر+t ���1 >ن را +� >به��� ��

dد� ا���� ����از  D�ی��� q� -�> !+ ،ب داری�
A ���� !Q 
م ��� و�� ده�� و  در �6ر�\.���Q د��


م را +
 رو-٢● ���L زرد� �[� �
غ و زی��ن: زرد� یL �1د �[� �
غ را +! >را� زد� و Q Bای .���Q !/�=زی��ن +! >ن ا B5ر- رو�O�5ا l��	 

.������� و +� >ب �
د +$�ی�O ن�� L$O از q� ��� و ����� د���رات 	�" �� ����

+ L$O -ا- ���� ه�
 ��<�د در روB5 زی��ن و زرد� �[� �
غ، ++
A �2> !+ L��� Bای :!����ر ����c ا��.▪ ��

l��	 �C� ا�

د� و +! ه�Q !  4 را����دو- �Q�1د >وا Lغ: ی
� �]� ���d� دو و�Qوا< L��� ●�1د Lی ���d� ش ��ز� و
���� �5ا�Oر- >ب  


د� اQ ا��� ���H از ایB +� ه�Dن +! ا��از� ا- زد� ��� �Q � �[ !Q دار و ]�� !Q غ
� �]�.��
د� و +
 رو- ���� +�� Q ["�ط�را +� ه�  ��

.���� �� �Q�L$O z ��د ��q +� >ب �
د +$�ی�Q 
�6 ���


د� و q� ��6 از <�ا ●8���L زرد> �: ��H از >��! +! ر�O[�اب +
وی� Q q�O را در >ب ��� L$O -� <زرد !\
+  �1د زرد> �- ��ز� و ی� ]�


یDی�.  ! ��� زرد> �- ]�6"! را +
 رو- �+ BQ ["�ط��2 را در �زرد> �- ��ز�، > !��
دن هQ ت��ار داد� و 
��. در ��ی�ن +� >ب���3 	�Q 
�6 !Z� د	

.���Q د <�ا�O ���� اد را از��م 

م و ی� و \ ���

�Dان ی L	��l �5ا�Oر- >ب  ��� ا=�� ��� !  E�
: +! یL دوم /���ن ��ت /E�

● ���L ��ت /��O Bای .���Q ["�ط�ب �O د� و +� ه�
Q !/

��. ]�ل >ن را +� >ب �Q 

�D را +
 رو- ���� �� ��� و �� L$O ��ن >ن �6	 �D���O و ����O،E�
 ��ا��� +! <�- ��ت /� ��� .��
د +$�ی�

��� .���Q c�Q را !��
د� و ه��ن ��Q BیDEان <�یD� را ��D +! ه��ن �E�
��ر و ی� \�<! /O
ب ��$��2د �A -ا- ���� ه�
+ L��� Bای :!

��د.

● دو در��ن +
ا- ���� 7Q +�ن:


 را +� >ب ١�� !$�� Lه�- ���� +٢ ) ی ���
 رو- ه�! 	+ 

د� و �N"�ل ]�76 را +! و��"! ا+Q ["�ط�ش ��ز� 
��������ن +�� ��. �1د  


د� و �١3��ت Q م

 ���� ��� را ��� !�
 رو- ���� L$O ��د. ه�D��ن +� ای�+ �� ���Q 
�6 !Z�
ش +! ��1ان د	�����jی! � ��Q، >ب  

.��Q 
د� و ���م O"7 و /
ج ه�- ��<�د در ���� را ��@ �Q 7�1 Ô+�	0 و ی� ٣ ، ٢
� /���ن ��در �
م <�- دو�
 را در ��Zار Mزم >ب و ی� �

 ���� �V� دن�+ L$O از .���Q م را در��
� -
��O د� و
Q ط�"]� 
��O دن
Q ا- در��

ب +A
�

 را +��O q�
د� �Q 76�[ ن����eن ا��

 ه� را از رو- ���� +
دا�١3رو- ���م 	��� ه�- ���� +�ن �� ��� و ��ت C �O�� 
��O Bی�. ای
�E+ م دوش
��. ]�ل +� >ب و �Q 
�6 !Z��! د	

.��Q و +�/� >ن را �
م �

٢
A -و ���� ه� ����
 ��د +
ا- در��ن <�ش ه�- �� !�d\ :ب
A -و ���� ه� ����
�Dی� در��) <�ش ه�- ��� 
� از ��ب، ���

.��
د� و ه�d! ا- یL +�ر +
 رو- ���� �Oد +�� Q

 : t���p٣٠world
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��ی و��� ،
و+��� 
ا+
 �1ا�7 + در  +�ن   �2 �
یB �� د/�1� ����


 ایB �1ا�7 >��c ه� +����؛ +!Xا 
�4 ا�� ا�� ���B ا�� +N� ��Dی/

Wb+ !Q ���< ر +���. از
� ��ت و ��M�e ،7��1ا Bس +� ای��� 
�COص ا\

!��\ Bض ای
b� 7 ��ن درj� ع��\�ن +! 1"� ��ه�- \� !/
از ��5"�B در ]

 C]��  ،���e��e Bی�[ 
�Qاغ د
� !+ دار��،  
ار 	  ���� �zت $�

��  ��ر/� 2
ان �  ��D� 1"�م  ��E$�دا  و �W1 ه��ت 1"�  �� و   ����

��ا���Mن را در ای�CO Bص ���% +�Eی�...

��
��A �� 7j� �+ 4! ]� اه�� ���ر- ه�- ����+ !
�Qد -�	< : ��z� ▪

و ���ع دار��؟

��ر زی�د- از �^
 ا<���1 و ا	��Cد- دار��.�+ �� اه�"j� -ر- ه����+

ا�� ��ار��   !b��>  !+  eار���  !Q  ����ه 
د- / ���ر- ه� + از   "�O

��� ه�- Q$�ر��  !+ ا	��Cد-  +Dرگ  ��رت ه�- O ،"j� ���ر- ه�- +

،"j� -ر���+ Bی
� tی�� !Q م ��� ا���"b� ه� وارد � ��Q. در +
ر�

�� +�ن در ]��Q Bر ا�� وb=ط +! و�+
�  و ا��[�ا��zW1 -ر- ه����+

ا	��Cد- و   ا<���1 
د-، / �6��ت   c��  !Q  "j� ���ر- +  B�دو�

���ر- ه�- ���� ا��.+ D� ��د ��

�� +��- ه�ی دار��؟�Z� !A ،���d\ !Q ���ر- ه�- ����+ Bای : ��z� ▪

�e !+ و ���� ����. یL د��! Q! ]�د ه� ���Z� !7، +! دو د��j� از ��� 
 ���س +� \
وه از ��اد،+���ر- ه�- ����Xو در ا ر ��\�2�


 ه� ه� tی�� !Q ا�� ���� B�D� -ر- ه����
- z1ی� ���� ای��د � ��د و د��! دوم، +� Lد�ی�� Lار ���س +� ی

 ا���Xو در ا ��

z�� ؛��
�\  از �
دم، +���ر- ه�- ���� و > 
ژ- را +� ���� ا����� �"�O .د�� ���ر � \�ی� �B دی
وز +! ایB ��د� د�� زدمای��د �+ 


Eدی -��+ !Z�e Lی t	دروا .q�1

اب �� ی� +O ����� ،د�� زدم !Q وز
���dد و  ا�� 	�dوا� ���� ���� Lژی
���ر- ه�- > + !Q ه� داری� 

/z+ ��D+ د� د���� Lی !+ qQ 
��� +! >ن واH�Q �$�ن+���ر- ���� ���� ا��. +���ر- ه�- > 
ژیL ای�e Bر ا�� Q! ه� ���� !"6�

O Lل ی�����1ان  !+ .���� B��A ��
ژ- دا��! +���. ا�� در ��رد �� < 
��� �O�! دار Q! +� ��اد ��ی��� ���س دارد در� ده�، +! �COص ا\

 � D�
	 Hد�� ���� !Q د�� ��� ا�� +! �
ور ز��ن ���<! ��� ���< H���� ا�� B�
�D- +! ]� � ��رم در >��� وا+��ا ��	 q���د �

� c>�� q�
د� و �Q ��
د�، ����! ����! � ��د. ایB ����! ه� ���� د�� را =[Q ا��
ادا�! �Eدی !Q د�� 
@ �Oرد\ و درد و ر�# /
د �

 ��د.� !�d\ ���� ،� �[ Bای !+ .��D+ اد د���� B+! ای ��ا�� ��

M�e س��� .���� در ���س ه�b�6 -ه� B5اع رو��ر��ن +� ا�Q 7N� اد در
 از ا/"�O : ��z� ▪ای��د �z�$� !A اد�� Bت +� ای�� �

 ��Q؟�

 در �Qر�O���ت ��رد ا���dد� 	
ار ��b�6 �6رت !+ !Q ی� روB5 ه�ی  7�، ��d وا\
 روB5 ه�- ا������b� و ��ا�[ 
د ی� ��اد رو�5�\ 

��ل �� و ی� ���d دار��، +�� �/ !Q ���� از 
+B ه�- ه� �ژ�! در ���س +� 	��� ه�یQرو����! ��ن ���/� ���� ��� و د	��Z یLه+ c�� ��

 \�ی��� "j� !�Q< ن< !+ !Q ��Q 
>ی��- ����� >�Q! <�ا��ن ی� <�ش 5
ور <�ا� ای��د �/Q
A ��ا�� �  Q! \�هE�ر D�
 دا�! ه�- 	�b؛ ی

 Q! وارد �Aل � ���� و  ��س ه�"�
�Qران ا������b� ص در�CO !+ 7�$� B@ +���. ای��تو درد�� �M�e -ا
 ه� �� ����� و ی� +����� -

B5ار��ن > �د� +! رو�"� !Q 
 دی�� � ��د. +! �COص ز����$� ���، رو- ران ه�ی$�ن ه� <�ش  � ز��. ��س ه�ی$�ن را �� ��ی��، +

 -�$��
دن >ن، ا���dد� از د�� HQ و  ��س ����c و �Q L$O ر و�Q ر�+ 

- از���$�- د�� +�b از ه�E$� ��ا�� در �� �2�< t	�� !+

.���+ 
X�� ش ه��> Bوز ای
+

 از ا/
اد- Q! +� ایB روB5 ه� �
 و �Qر دار�� د��$�ن را +� ��دره�-  ��س �"�O : ��z� ▪.��Q  ��ی�� و ��Z�b�� Q! �6+�ن ا/�	! ��� �ی

>ی� ایB +�ور در�� ا��؟
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 �Oاه�M�+ ن ه��� 
 ا�� +�ی2 ا�� Q! 	�رت ��ی��\�M�+ دره��� ��، �Aن 	�رت 	"��ی��
ار +��� ایB ا/
اد ه
 روز د��$�ن را+�	 
� +�د. ا\

�� ا��� "�
 و	� +��� �$O< ر در روز و >ن ه��+ L4 یZ/ 

د +[�اه� روز- ��A +�ر د��H را +� ��در+� ��در +$�ی��، +�ی� \Q �d! ا\/ 
� ا\


دن �Q D��� ! ��� ���Q ��O cاه� دی� ا�� ا����ه  !Q�M��b ایB ا/
اد ��< H���� ،ی��$+ ��b� -دن د�� +� �6+�ن ه�
Q D��� .���

 رود. ایB ا/
اد � �Oاه��� !Q د�� ه� ا�� ��ه� Bای  دار�� ]�76 � ��د و +�O �Q !Q!Z�e در !Q ر را�Q 76 از�[ ��ه� �


��ه از +� Bدن ای
+ B��2
 ا�� +
ا- از ++ Bای
+��+ .��
�+ B� ���� ای��د ��� از +NV�.���Q د��dص ���� ا���C]� م
س ه�- �

���ر��� !Nd6 -�"> ت�� �M�e �6رت !+ !Q !�ان رای�
�� ه� و ��ی
 �Qر+����ز +! ا���dد� از =�>/��ب دار��؟▪ �z�� : >ی� ��ی� ،����$� � 

��ر <Dی ]�و- ا�b! ��ورا- +�Hd ا�� ��د +! ��Zار +� ����  !Q��b �Vت �$�ن داد� ا�� ای B��Zار در ]� و��ع ا�b!  ا- Q! از رای��! ��+


 <"�- رای��! C1 �� ��6 از !Q -د
/ .����� Q! ای��د >��c و �6�! +! ���� +� ا�� Q! ا��از� ا- ��Q ����� ���$� �3-�"> !Z� د	


ا� وE� Bای ��ا�� ا }/�N� !یM Lن ی�A ارد�� "��� د�Aر �1اض ��� از ا�b!>/��ب ای���د� ا��؛  �ا زدن =�>/��ب �$�D� 
<�د ��ارد Q! ا\

 ��ی�.�


 و �Qر دار�� ��7 ����اه�، >�H �$�ن ه�، ورز� �+�eو ر ��
��ران و ا/
اد- Q! در �Qر�O���ت ذوب /"Dات �Qر▪ �z�� : ا/
اد- Q! دای� +� \�

�zت ���� ه����؟$� !A ض
b� در ،���Q �

 ا��ازد. ا/
اد �� ��  �[zV6د و ا�� � ���� O�� !یM !+ c��< c�� 
���� �+�eو ر ��
�B ا�E$��ن ��ن، +! �COص\+ !Q ����+ 


وب ه� و +! ��
ای4 �� Bد. در ای�� � �Oز �[ �� ��� و  �� ا/��د� و \�هd� ،
O< �$E�د� و ای��دا
Q ر�� c"e �6
�COص 	�رچ ه�- /

$Q ،دن
\ !�[�� ،7j+
�zت ����1 در +�B ا�E$��ن د�� و ��، زی$� Bای .���Q � Aر�	 ���d1در c���� !د. ��2ی�� � ! ران و... ای��د �

�$� Bر از ای�Q از ��ی�ن q� دن >ن
Q L$O ب�O ن و�+ -�$��
�c  ��س ه�، �� Ôی�b� ،ر�Q 7N�!Q -اد

د. در =�B ا/Q اه��O -
�E$�zت �

 از ���� �e�Z� ا�� B�
 و �Qر دار�� ��� ���
� و <Z� 7�� B�E�� اتD"/ �+ ه� !��Oر�Q و ورم ودر -D�
�ن Q! +� ایD"/ Bات ���س دارد د�Aر 	

�\ ��ی��
ان ه� از <�"! ا/
اد- ه����Q! +� ��اد �E$د. >رای�� G�ر �
���\�ن و �1ا��d1 7�� زا- ���� در ���س ا�� و +�ی�در��2ی�  �! ه�- �

��ی �Oددار- ���Q و �
ا	Q ����+ c! �1ا�7 +���ر- زا از ���B از ���س +� ��اد ��� �[ ��.������� و ��- ا/
اد +! >��2 �
ای� �

http://vista.ir/?view=article&id=368882

!��_�ف 	�


ا	�� و�  !+ ا]���ج  +�ن  +[H ه�-   
��ی  ���� از   H�+ ���� �6رت 

2
ان ر/� و>���  7��  -
> �د� �2 دارد. �O�� ه�| Q! در ه�ا-  ��2Eار- 


دن ���� �Oد اه��� +�ه��. +
ا-Q D��� !+ D�A 
 ���Q +�ی� +�H از ه�

�+  �"�]� ��ر@ ه�-  از  ��ی��� ه�  از   d"�]� ا��اع   ،���� 
دن Q  D���

 از ��ی��� ه��
ا- ا��[�ب ی+ وی�\ ه�- �[�"� و<�د دارد. +�2
یB را� 


 ایB �6رت +�ی� +�B ا��اع ��ل ه� و��$�رت +� � L�D��C]  ا��. در 5

.��+���� و ��ز\�ر�
یB ��ی��� +� ������ن را +�Q ������ر@ ه�- �[�"� <

 �> Bدر ای ��0/
b� ��� !+ ور- ���� را

م ه�- =Q و� از ��ی��� ه� و
\ 

.���� � ���Z� !دو د�� !+ ���	 
�� Q! از �^�Q �
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● ای�رو�!


م ه�- =
ور-Q L�d���ای�رو�! در ����1! ا- از �M�CNت +! ��م +��ا�

����Q @�� ن��
��@ BQ و  ���� ،����Q ب�e
���� �Aن ��ی��� �6رت، �


د� ا��. ای B�M�CNت +
ا- ه
 ��ع ���� در یL ر� G���dوتQ !=
را 1


ا- ���� ه�-+ D�� G�ر zً��) .ا�� ��� !�O�� !+�$� -��+ !��+ �+


ی� +
و��ر ای�رو�! را �b �V! وO 7 از�	ا��  

ب) ��� +�2A 4 و"�]�

.���Q -ی�ار
O ع ������ن را�� �+ c���� م و ��ی���
Q ع��

<��� ●


و���E ه�-/  
�$�+ در  و  ا��   ���  !�O��� ای
ان  در   <��� �M�CNت 

 ا��.�
+�2ا�� و دارو�O�! ه� 	�+7 د��

�Q
� Bت <�ی� ایM�CN� اوم��و  وی�\ ه�- �M�CNت ���> ارا|! � در�

 از١ در ٢در ای
ان ا��. ��� و�� ده��� O
+ ����Q ب�e
 Q! ]�و- ��� و�� ده��� و ����L ا��، ژل ��� و�� ده���، ����L و �

.���Q 
ا- ��� و��- ���� و ��N/^� از >ن ��$��2د �+ !Q �����M�CNت ���> ه

 :��� هDار ����ن0٠ �� ٣٠]�ود 	

�
��� ●

��ر رای# و�
� ا��  !Q�M�CNت >ن +
ا- ��Zی� �� ه� +��� 
 از ��ر@ ه�- �Oب ای
ا�Eدی ��$��2دی� �� !Q �M�CN� .���� ���اول ه

���، ژل ��� و��- �6رت ��Q !�2� �
��
ا- ��� و�� و �E! دار- ���� �6ر���ن از �+ ���Q �����Q @�� ن����  ،�
��� BQ @��
�� ،�
�


بA -ص ���� ه��C]� ����Q @�� ، ژل������ان 
E� ب ه�
A -ا��. ���� ه� ����Q ب�e

م �Q �2 ا��.و�ا- >
+ +�O [�ب��ا �
��� 

7\ � ●


یB ��ر@ ه�-  �ازم >رای$ و +�2ا�� ای
ا� ا��. ����! �M�CNت �Oر�  از 	�ی�� \7 ی�
� B�|�� ���
دی� +� 	Q /
b� M�+ در !Q >

BQ @��
�� ،���� ����Q @�� L���� ،7\ � ����Q ب�e

م �Q .�/7 ی�\ 
اب � \ 7�M�CNت ��$��2د- ��� ��ان در �M�CNت �� و ا�

7\ ی� ا���dد� \�E2ه ����c ا��. � 
ب دار�� A ���� !Q ���Q -ا

اب +���ن �[�Cص+! ��� ه����. ا���  Lی B��A ه� 


ب دارد.A -ه� ����

 :��� هDار ����ن٢٠ �� ١3]�ود 	

�$��2د ��� !+ |�� !��O ●


 وارد +�زار � ��د. Q$� و �ازم +�2ا�� �O�! از >ن \
و� �M�CNت ����ع ه���� Q! ه
 روز ��ل <�ی�- از >��Q �+ �2ر+�$�+ 
د >��ن �
 و �Qرا|


ی�Nت �O�� ه�- �O�! دار +���. ا�� +
ا- �O�� ه�d� از ��� و<� را ��ار��، �������| �M�CNت ��ز� � ��ا�� ی> B�6 ای
/ !Q -ا !"j$�
� -

.���Q �M�CNت <�ی� +�2ا�� را �Q !Qرا| >ز��یH ��� ا- ه� دار��، +! ��� ��$��2د �


+ !�▪ ��در  

��ر- دا���� و  ]�Q M! �$�+! ای
ا��
ه�- �Oر< در ای
ان �e ��ن ++ !�  H�
�� ��A ��ل �Eا�� دی ���ب وارد +! +�زار >�"V� ��d�Q �+ �2�<  

����! از �  Lو��-  ��س ه� ی ��+�ر �  
 ا�� در ه/�Q .اری���  
 �Oر<+ !�  !���. ایB ��در �[�Cص���ز- +! �2�Q د��dا�� �����در �


د. + �� B� ا�� و ��2 �
یB وی�\ >ن ایB ا�� Q! ر�G  ��س را از +E�و ر ��d� -ه�- >ب، ��س ه� !�
دن  + B�
ا- از ++ ���� 
+ !���در  

 
�، رو��D-، رو��"d� و ... ����c ا��.����،  ،-�A	 ،��2����q� ،!+ و ... +
 رو- ��رA! ه�- ��]"� و �[

 :��� ����ن١3٠٠	

-�� �Q م
Q ▪

 \���Q @�� رت�	م 
Q Bای 
ا- ���� ��Vح ا��. وی�\+ -�	 ����Q @�� Lی �$Oر -�� �Q م
QBاز ای ��/�ق ا �bد� >ن ا��. ��� � ��ا�

Q @�� Bای .���Q د��dوان و ... ا�� ،L�
ا�� ،��Q ،L��
@ زدا| ا<�ق \�ز، �A -ا
��CNل +\���Q @�� رت�	 !Q ه�
�
م \> 
���� ����� ��ی
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م +�دن ایB ��د�Q � �[ .ده�  را >زار ���d�� ��Eد�، \"� و د���dم ا���E، ه���- دار�	و +! ���+ !/

ف >ن ه� +! 6C� �� د�� � ¤1�+ 

را]� +! ه�ر �
ود.

 :��� ����ن٧3٠	

�$Oح ر�V� ����Q @�� ▪

 ��b� � �[ د و در�� 
 ���س +� >ب /�bل �Xدر ا !Q در- <���ن ا���� �$Oح ر�V� ����Q @رت���	در �� Bا��. ای  ����� ��در  ���$�|


 >ن +�2
 ا�� ��$�
\�ار- +�X�� -ا

- و ر��ب زدا| 	�- دارد. در ه��Eم ا���dد� +���، ��در <���ن را رو-<
م \�Q q�O ن را��
�V ��رد �^

.��Q 
�X�� ل ��د و�b/ د� ��در�� �� ���Q 
>ن +
یDی� و ��A د	�Z! ا- �6

 :��� ����ن١3٠٠	

▪ ��یt ه�- ��ی���  ��س

�� 
 را +
ا-او �B ��یt ه�-  ���$�| Q! وارد +�زار ����، ه�� \�� +! �eر �Q�7 <�- ��در  ���$�|� CC]� -ه� tی��  B"�/�� ��ا ����$

 .���+ +� د	� <�اب  
ا- �O�� ه�- و��ا� و +  ��ا�� � !Q د� ا��
Q �� �� ا��اع  ��س   B����یt ه�-  ��س ��- ��/�" B��C]ص�

��@ زدن  ��س ه�- �$d� t��� ه��$���  Bد� از ای�dا�� .���� هE�و ر ��d� ،��� و ر�G ��س ه�- �$Z� -ر ��ن  ��س ه��Q ،�

 ��د.� E�دادن  ��س ه�- ر

▪ ��@ ��A ����Q��^�ر�

 ���O د��dرد ا����ر ���+ !Q ا��  از >ن �M�CNت +�2ا��� از��@ ��A ����Q��^�ر� ه�م �zس ی�
د. ا���dد� را]� ی�\ 
ار �	 !��O -ه�

���� !��OD�
ا- ه�! ��Vح، +! وی�� ��Vح >�+ !Q د��� Bد� ��ی��� ا��. ای�� Bه�- ای  ��دوی�\� ���c ا��، +! ����� ��$! ��ر ���

�� ایB ��د� +
ا-��
ا��ش �/ 4Z/ .ارد��از ]�  H��� و��- روزا�! ��Vح ����c ا�� و 	�رتو ���ز- +! �["�ط ��ن +� >ب ی� ��+��ن +� 

�� و <
م \
/�! را ��ارد.�Q ر���
دن ��Vح +Q @��

HQ وب
�� ����Q و ���d1�= ▪

zً6ور- ا��. ا
�M Dزم و =� 
دن >��2 Q ��d1�= ،�4 ه�- +�2ا��N� دن
Q D��� 

ویq ه�-\�ه z1و� +� �� ه
 از ��A \�ه�� �+ 

.���Q 
وب زدا|��� ����Q ��d1�= +�2ا�� �Oد را +� ��1

 ا�� ایB ا���ن را +! ��� � دهE��O رف�C� ص�C]� !Q سz� ه�م HQ وب
�� ����Q و ���d1�=،-D����ن از ���eا- ا
�$��2د �� +� !+ .�

 B��2 �
یB وی�\ ای B��CNل ایB ا�� Q! از ا���Zل +���ر- +� .���Q د��dل ا���CN� Bاز ای.��Q � -
�\�"> !��O Lء ی�W1ا

���t : ��"! ز��\ ای�� >ل

http://vista.ir/?view=article&id=339722

$;� �	 ���� ����_

!Q ا�� b��e -ورد� ه�<
/ ���b ه�- ا 2 و   Bی
�2+ از   �ی  “7�1”

��اد وی����B ه� و  ا��ع  +�دن  دارا   7�+! د   ،دارو| 
 دا���O Bاص + z1و� 

���� �� و ��دا+/�d� -ا
+ c���� � ��ا�� +! ��1ان ���� ،-��	
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1�7“ در زی��|، ��+Zٔ! دی
ی�! دارد و” ،$�+! �Qر رود.  l�e�b �V! ه�- �

l��	 دو c�Q

م ه� و  ����ن ه� ���Q !+ ،Dر � رود. �Q ر- از���+ c�Q
در �

+! ��ت  ���� رو-   
+ >ن  ��ن  �� و  و 
م   
��  �+  ��� �6ف   “7�1”

٢٠��d\ .��Q 
اوت ���� �6رت را +! ��� ه�ی! �e و ��/�d� ،!Z�د	

“ ا�� و و<�د ازت8“ و ”ب١ا�� ایB ��د�، �
��ر از وی����B ه�- ”>“، ”ب

"1�+” داد� ا��.   -�> 7��Q -و� �5اه�
در \ >ن را   ،D��  -��	 ��اد  و 

”	���ن“ ��Qب  در  �2Aرم  
ن 	 در  �"��ن �  L�D�  Bی
+Dرگ �  ،“����

“.��Q 
و را زی�د و ا���2 را +�ز ��� 1�7، ا��ورن را ��Zی�، ” :�� ��ی�

B�Q
A -ه� �Oوردن ز<  \�ی�: ”1�7 در +! ه� � 
Eدر <�- دی B��A ه�


یB ا���� 
ف ”1�7“، ��ی� 	��� +! درازا- ]��ت ا���ن دا��! +���. 	�ی�C� “.��Q � L�Qن�$� ،��� �$Q “
C�” در !Q ��D� د


 ا��ام ه� ا���dد� � ��� ا��Eو دی �$A ،!�"Q ،
ا- در��ن ز�O ه�- \�ار�+ “7�ٔ ه� ”1�.

:7����ت 1Q
� ●

 ا�� و ����Qن ١b��e -��	 اد�� t��� Bی
� �2� ،“7�1” (١3،(��� ��ان +! ”/
و��Qز“ (	�� �� �2�< Bی

دی�� Q! از ��2 �\ �$Q در >ن ��	ع �� 


د.Q ا��ر� 
�$�”\"�) “DQ	�� ا��Eر( و 	�� �

٢2� .��Q � L�Q �5ا �Wه !+ ،
- در ���دل ه�- �5ا|� ��اد �[�O
+ Bظ دا���N  !+ “7�
- ��<�د در ”1�7“ ��1ر���) ”1�
یB ��اد �[�� �

��ز“���از“ و ” �Qو
از: ”>��zز“، ”z��Qز“، ”�

��ر- ا�� Q! از <�"! ��2 �
یB >��2 وی����B  ”ب٣�“، ”�Q“، ”ا-“ و ”>“8“، ”ب3“، ”ب٢“، ”ب١) ”1�7“ دارا- وی����B ه�- +�” B�“ و وی���

�� ا��؛ ا ��! �d� و /�Q ��، و �
� ا- دارد� +���؛ ه
 ��A��Zار ایB وی����B ه� در ”1�7“ زی�د �� +! ��ع �E���Zار ایB وی����B ه�، +


د.�\ Q! ز���ر از \7 ه� �

 و) ”1�7“ دارا- ا��اع �
و���B ه�، ا���ه�- >���!، ا���ه�- >  ����� ا��� /�ر�� ،L��Z�$ت0���
@ ه�- ]N� ،ی�D�< -ار�Z� ،7�
و/"Q 


 ا��.Vb� -ه� !Nرای

3 ،
d�/ ،
"Q ،Bه< ،D�E�� ،����، ��ی�، �����"Q :!"�> از ���اوا
/ “7� در ”1��b� حz�د و ی�.) ا
\�\

��D� د��dارد ا���� ●

 ،“7�
وب ا��. از ”1��1�7“ دارا- �1�7 ه�- 	�- =��” !Q ��دار ��Q�� ان
E$ر- از ��وه��� و ی� +! �6رت+Qرا�O \�ن، +! �6رت��ارد \���در 

، ز��ن و زای��ن،�$A ،�d�� ، در در��ن +���ر- ه� در ce ا�deل، +���ر- ه�- \�ار�b=��و !�"Q ،���ر- ه�- 	"�+ ،�� \�ش و ]"l و +

� �L ، +! ��ز\���+ 
وب ه�- ��Zوم +! >���� ا���dد� ��� ا��. ���ع ا��اع ��C1 ��Eازد�� �����+ 
 +! ارزی�+ ���د روش ه�- در�����

1�7“ ��� ا��.” !"�>

B��A ی�. ه���� � D�
یl، ز�O را ��e Bو از ای ��Q 
@) را <�ب �A ی�)  ده� و +�- �����Vع را از”1�7“، ��یt ور�� Hه�Q را Lی
N� درد و ،


د.+ � B�+


ول �Oن � ��د.��"Q Hه�Q ¤1�+ ورد� و< B� را ��|+
A ،“7�1”

��ان ا�� و � ��ا�� +� رادی��ل�Qا 1�7“، ]�و- ��Zد- زی�د- >��” !Q $�ن داد��ه�  Hل ه���وه�"� !+ !Q و در +�ن ��� �� ه�- >زاد �� 

.��Q رز����، ��ر�� � c��<

��
���t: ای��

��Z/�� و ��Qد�� !"�� : t���
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K� �� دا:�� �0 *�(���	� 	>:��؟

● >/��ب >�� د �7 =�>/��ب


وك ���� و ای��د آ± و�± +
رو- >ن ��ر >/��ب و +! وی��Aو B�A �1�7 ا6"

ا�b! ��وراء+�Hd ا��.

 ه� +� ای�²! ��$�ن +���M، و  رو-Wb+ ا
A !د� ای� آ
ه�� و	� /²
 آ

����� ا��؟ <�ان   �[ zV6ا و   ��د �� دی��  زی�د-  
وك Aو B�A �6ر�$�ن 

.��
ان ه� ��ود را ���E آ�Eزی�+

 �2�< از   Wb+8٠ ���O ±ی  HZ�  �� ! ه���� و  +�ز-٣٠  را   ! �� 

 
 آ�� آ! ]�M ا\� 
²/ �b	وا ��ا�� � آ��� و ا\
 آ�٣٠،������ ! �� 

 

ا؟!٣3]�اآ�A ��ن ا��. ا�$ �� 

 آ���، و � ��ی� +�Eی�� آ! >��2 هDار <�ر \
ی� و >رایH و 7�1 <
ا]

 ا��. ایB ه� 	�Xن ار����ب ا�� و <�ان �O ن�$���� q�> !آ ����. ��ی� ه� +�Eی�� B4 ایZ/ر����ل. و  در آ��ر ه�! ای��2 ی± وز�! +


ا	�� از >ن ا��.� ��N� و<�د دارد و >ن ���� �B ه� +
ا- <�ان ����ن و ��دا+E��

Hd�+وراء�� !bر >/��ب و +! وی�� ا���رو- >ن 

وك ���� و ای��د آ± و�± +Aو B�A 
د- +� ه
 ��ع ���� و +� ه
 ��ع�1�7 ا6"/ 
 ا��. ه


ا	�� آ��، ���� �� � �
 و ��dف � H���� ر از�VA ب��/< 
² ا\
 +"� +��� آ! در +
ا+�
 رو-ژ���

- ه� دی�
- �Oاه� دا�� و ��"�� >�Xر ��

²/ !+ 

 �X+� ��� >/��ب در ای��د �
�eن ����، ]� ا\�X�� اه� ��. +� و<�د�O 
��. +�ی� �
ا	c ������ن�����o Hه���
 <�ان ����ن ه� �

.����+

��
�Oر�VO ●

� !bا� .���� ²$�7 ��� ا�� آ! +
ا��س >ن ����Eار- �� 6 از ��ر �Oر�����ر >/��ب از �eل ��ج ه�- ���dو��O ج��ل �e Hd�+وراء�

 ���
 ه����. ا�b! ��وراء+�Hd ��ع B وAا�� آ! �Oد +! دو 	W� ���� -ا
 ��د آ! ه
 دو >��2 +� ���Z� B
، در �6رت ���س +� ���� +

E�O�� ارد و +�1¤ ای��د >/��ب�\ � 
�X�� ،د�� � ��� ��د. ایB ��ع از ا�b! >/��ب �� ��ا�� ازرو- Mی! �Oر< ���� آ! ا���رم ���� 

 4 ��$! <�ب ��� و وارد ا��ق ����� ����+ !��
� ه� +��� ��د.��$! ��1ر آ�� و در ����! و	�

 �bی Hd�+وراء�� !bا� 
Eع دی��A1 ،در ���� ��د -

 ���� ��dذ � آ�� و � ��ا�� +�¤1 >��c ه�- ��ی��� Z�1 zو� ، +! ��ا]

��. ه� ��ع +
ای�²! از ��$! ه� ��1ر � آ�� و در ی± ا��ق +� ���
� ه�- +��! ه� از د�� >ن در ا��ن ����A ع��و ه�  Bژنzآ B��²� �+ 

 ��ا��� +�1¤ ای��د آ± و� ،���� ���
�� ه�- ��
�eن ���� ����.����، ���O رادی�²ل ه�- >زاد و ��2ر ��²�� 

وك و از ه�! ��2 �A ،±�

!bا� 
 >ی� آ! �VAر از ������ن در +
ا+� H� >/��ب �
ا	�� آ���؟ ی² از ایB راه�2 ا���dد� از+! ای��� آ! � ر���، در ذهB ه�! ایB ��ال �

�[ �bم روز ی
\ "�O �²ن در ���1ت�د �� ]� ا
 آb� ن +�ی�< 
2
 /4Z در �6رت0 ��6 �� ١٠ود ���1 =� >/��ب ا��. و  z1 و� +oاز�b+ 

$���� +���� و +��� B²�� �[ �� !د آ
��� ���� را +�������. آ�z ه�-  �! دار ه�ا<��ر در >/��ب 	
ار \
/� و از  ��س ه�ی ا���dد� آ	 Bی
�


ا- ��N/^� از  c ه� � ��ان از  �ازم >رای$+.���� آ! �HZ =� >/��ب ه� دار��، ا���dد� آ
د.ا��[�+ ����c در +
ا+
 ا�b! >/��ب ه

 ا�����ارد +�د� و +��ا��� ا�b! ��وراء+�Hd را +!��N/^� از A$� ه� ه� ���ی� /
ا��ش ��د و +�ی� د	� آ
د �� 1��± ه�ی ا��[�ب ���� آ! ]���
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� ��ن +�¤1 � ���� ��ر آ�� G�ه� +! 1"� ر ±��1 B�6رت ای Bای 
� <�ب آ��� �Aن در 5+�Oو ��� 

د�± ه� \$�د�� ،��
+ �$A !+ -
��

.��
+ �$A 
� Z�1 -ه� ���	 !+ -
�$�+ Hd�+وراء�� !bا�

●  =�>/��ب وارد � ��د

 ده�٢=�>/��ب ه� +! � 7� Mی! ��زآ رو- ���� �²$�bی ،���� آ���. ی± ��ع >��2 ���ودآ���� ه� 7² 7�1� !bن ا���� آ! ���t ر�

>/��ب +! ���� � ��د.

 Hd�+وراء�� !bا� 

ا- ��N/^� در +
ا++ +�O ر���+ 
Xع از =�>/��ب ه� ا�� BایA و B-آ! رو -

 ر��o Gه��j� �"1 !+ ا�� B²��  دار�� و 

��دوز�G ی± ����! �
ا- ا/
اد 	�+7 	��ل ������. اآ+ ،�c ����7�1 ای��د � آ���، از �^
 زی��ی�
� Bا�� آ! +! ای +�رز از =�>/��ب ه�ی

 آ���.�

 ا��. در ایB روش =�>/��ب، +�<�ب ا�b! ه�+�> ����1"²
د =�>/��ب ه�،  ��²� 
Eدی ���
 ���t ر���ن >��2 +! ���� � ��د. در��²�W� -

 از ��اد ه���� و +� ا���dد� از ه
 د���� /�ق از ���� ��� در +
ا+
 >/��ب ��N/^�اc"5 ��ارد =�>/��ب ه�- ��<�د در +�زار ]�و- �
آ�و ��²�

 آ���.�

Bای ● SPF؟���A �bی 

SPF !�"آ �d]� ب��/< 
 �1� 7��N/^� آ���� در +
ا+�b� !+ Sun Protection factor انD�� c�[ 
�� +��-SPF ا��. =�>/��ب ه� +�Z� ن��

 ����. از �SPF، 8٠ داری� �� ٢ SPF �� \�ی� 
. و  و	��M�+ و SPF   A!؟١3 ی± =�>/��+�bا�� ی 


ی�� +�bاز Z� ،د
�
د- آ! =�>/��ب  �Dد� در +
ا+
 >/��ب 	
ار \/ 
 در ��]�! ا- � ��د آ! >/��ب +! >ن ��+���. ]�ل ا\
٢٠ا\E�O�� ر >/��ب�Aد !Z� د	

 �+ 
د =�>/��+/ B� +�٢٠*١3 +D��SPF ، ١3ه�+��/<�= 
Eد. +! ��1رت دی�� E�O�� ان >/��بD�١3 د	��e !Zل �Oاه� آ$��، �� د�Aر ه��ن �

SPF ن�� ��د.٩٢، ���t ر�� ���� !+ 
W� -ه� !bدر�6 از ا� 

!��● ا��[�ب آ�

�2 �
 از ای�SPF !² ١3ا c"5���CC]ن ����، =�>/��ب ه�- +� �  آ��� و � !�
 را ��6�M�+ و SPF د��  +��� ی�١3 =�>/��+ آ! ا���dد� �

 آ! �
�c ا���dد� ��د و در روز در /�اSPF76 ١3، ایB ا�� آ! =�>/��ب +! در�� و +! �eر �
�c ا���dد� ��د. ی± =�>/��ب +� 8٠e
� !+ 


 از =�>/��ب +� � 
X�� ر��� ا�� آ! ��z ی± روز در ���ن ی� ی± +�ر در روز ا���dد� � ��د.SPF 8٠����c ���دا �²
ار ��د، +

● زود و زی�د +Dن =� >/��ب را


فC� انD� در �6��Zار Mزم ا��. =�>/��ب +�ی�3٠ �� ٢3 >��2 ���2 اc"5 ا/
اد و	� =�>/��ب � ز���،  ��Zار آ�/ از >ن را +! ���� �� �� �� و �

 �Oد را�^/�N� 
Xا ��7 ده� و +��ا� +! �eر آ��7 ا��1ل آ��.+! 	�ر- ا���dد� ��د آ! ی± Mی! ��زك +
 رو- ���� �²$

�� �Aن در ]�و٣٠ �� z1٢٠و� +
 ایB، در ]�ود �D+ د�O ���� -رج ��ی�. +�ی� =�>/��ب را رو�O !��O 7 از ای�²! از�	 !Z�د ��� ���e �1ل د	


ش >�5ز ��د.Xآ$� �� =�>/��ب <�ب ���� ��� و ا �

6 Bای 
�
 ای�²! ه��$! =�>/��ب +�ی� +�bاز ه�! >رایH ه� ا���dد� ��د،  �Aن در 5E�²! دی�����+ +
A ی! >ب ی��� 
�رت ��اد >رای$ آ! +

 ، \�ش ��
 ��ن =�>/��ب ����. ه��Eم ا���dد� از =�>/��ب +�ی� +! +Xا 6 دا��.� ��ا��� +�¤1 +�O !>�� اف >ن
eو ا

● و	� ه�ا ا+
- ا��...


 ��وراء +�Hd را <�W� !bا� ���ا�� 
ی�� در ه�ا- ا+
- در ه�ا- ا+
- ه� ]��� +�ی� =�>/��ب زد �Aن ا+
ه� ��Z� ٨٠ب آ��� و!+ !bا� Bدر�6 ای 

 ر��.� ����

N� !+ اد

�� و ��ر ��ی� >/��ب آ! � ��ا�� +�1¤ ��د ا/\ -
��! و ��ی! +
و�� و<�د ��ارد، در ����!z1 و� +
 ای�A Bن در ه�ا- ا++
�4 ه�- �

 ی�+�.� HایD/ا ��
+ �2�< !+ -
�$�+ Hd�+وراء�� !bآ! ا� Bا]���ل ای


 از >ن +�ی� در روزه�- ا� l� د	�[ ��. �q ��7 روزه�- >/��+�
- ه� =�>/��ب زد.�Aن ایB ا�b! 	�+7 روی� �+

● ه
��A ���1 ی��²ر؟


یl زی�د،  ��� آ
دن و... +�ی� =�>/��ب دو+�ر� ا���dد� ��د. z1و�b�  ،�6رت B�� ��د در �6ر� آ! در ��Z+7 >/��بدر �6رت �� !�6�� ،Bای 
+ 

 
�� ]�ا	7 ه����.0-٢ه�D+ �1 دو+�ر� =�>/��ب�� 
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 دو�$�1
ق آ
دن،  + 
�! ا��اع در +
ا+Z+ !+ ���� ،�����2
- دار��. از >��� آ! اc"5 ا/
اد=�>/��ب ه�ی آ! +! اzV6ح =�>ب ه+ 
Xو ا ��ور< ام �

� ��[�CCن ��6O
+ ،�� ��  آ��� آ! در +
ا+
 >/��ب ��ی� ]� ه
 ی±او �B +�ر- آ! =� >/��ب � ز��� ��Zار آ�/ از >ن +! ���� ��� !

���1 ی± +�ر =� >/��ب ���ی� ��د.

...�� آ�� ��� ● و	�

�� +�ی� از =���>/��ب +! وی�� ا��اع ��Zوم +! >ب >ن ا���dد� آ��� ودر �6رت ��� در ا��[
ه�- �
 +�ز ی� در �7N ه�ی آ! در ��Z+7 ا�b! >/��ب ه

.�� ��، +! �eر �
�c =�>/��ب را ���ی� آ�� M�e ��� -��� ن��ز 
ا\

�2
یB =�>/��ب+ ●

�Z! ا"� -
 ��ا�� ا��[�ب آ�� و از �^
ش +�2
یB +���، ا�� qآ 

ی�� ��ع =�>/��+ آ! هZ�-از =�>/��ب ه� d"�]� اع��ا 
- ا��. در ]�ل ]�=

 ��ا�� +� ��<! +! � qآ
7²  ����ن، آ
م، ژل و... در د��
س ا�� آ! ه� !+ ��ع ����H، و +� آ�± ��D±،  =�>/��ب �����Ocر< و ای
ا�

 Bی
�M�+ �+ ب��/<�= Bی

ان �\ 

ی�ی� ]��� ������ن را در +
ا+
 >/��ب +��! آ
د� ای�. ��2 �
 ازSPFرا ا��[�ب آ�� و  ه�� و	� ���ی� /²
 آ��� آ! ا\O را 

�� از >ن ا��.SPF��ع =�>/��ب و ��Dان N6 و c�
 >ن، ا���dد� �

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���

http://vista.ir/?view=article&id=230394

����+ ه� 	� ���� ���J �� �0؟

��روز- ا�� Q! ایB روزه� در ه�! �O�! ه�  از <�"! >ی�B ه�- ���� !��O

،
� LA�Q -ه��W/ 7�
د� ا��. ا ��! در \���! +! د Q د +�ز�O -ا
+ <�ی

 ایB 	�ر درد�
 ��ا������ !��O !��
 +�د و در ����Q ه� !�X�Xا���ب  و ا

Bه�، ای 
ای\ 7��� HایD/ا و  +Dرگ �
 ��ن /�Wه�   �+ 
ور ز��ن و �  !+ ا�� 

  ه� <��! و��اس \��! ا- +! �Oد \
/�! ا��. در 1�B ]�ل، +����� !��O


�، ا��ر��� ����Q و 5d� ، اد ��ی�����ا-  !��Oر�Q ات����<! +! ���ع در �� 

b��e اد�� ا ��!  ی�/�! ا��.   �1
� !��O ر- ه� در�QD��� ��$� و �

�� و <�شd� !Q
� ،Bی
���
ش، \"���� �� 7���be Lم، >ب  d"�]�


دن � ��ان از >��2Q ��d� و -
+ !�
ا-  +  !Q و<�د دارد D�� 
یB و... ��

���� و در ��Qر�� /�Q اد�� Bاد ای
��ر- از ا/�+ ���Z1 !+ ��د. ا
Q د��dا��

��ی و ��ی��� ه�- �Qر�O�! ا-��>��2 ی� ]� +! ���2ی +�ی� از �M�CNت �


داره�،+ !���@ ����Q ه�،   از  ا�1  ��ی��� ه�   Bای  .�/
\  �
2+

Bو در ای ������ 
VO ������Q ه� و... ��Aان ه� +d� ،ه� ����Q ��d1�=

��. �c �V و ��C]�! ایB دوNd6! ر�Q وی�� �	�2 د�د� از >�dل +�ی� در ا���� 
 >��� ��ی�...روزه�- ��ی���$��7 ��ی��� ه� +$� �+ �� ��ا +[�ا�

 \�ار�� �> !+ 
ا�Xا !A ����+ در ���س �� ���� �+ ���Z��
! ا\
 ��ی��� ه� ��Q- د�	؟▪ >�
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������Q ه� وd� ،
/$�یo tی���6+�ن ه�، ��دره�،  �����ی��� ه� +� ���� �� ��Z�� ����Q ه� +! 1"� دارا +�دن ـ ���س ���d1�= pH��ی"	 

 ���� � ¤1�+pH و ]�ود -�� ���� Q! ا�b��e 3HQ وب
��� ��6�O ���� -�� ا�� +
ا- ]�ود �! ���1 	"��ی ��د. ]� � ا�

 Bد ای�� 
� ��ی"	 ���� !A 

د. ه+ � B�
- ه�، 	�رچ ه� و ا�7E ه� را از +�Q�+ دا��! و !� ی�+� =�B ای�� Hه�Q ���� 6�� د/�1�OpH


/$�ی ]�ود pH و �6٨+�ن ه� ]�ودo ت�bی��١٢  !A 
�Dان pH ا�� و ه� ،���+ 
�M�+ ی����� pH!+ ی�/�! و -
�$�+ Hه�Q ���� -�� ا�

��ی در� >ی�."	 � �[

 ��د؟� ��O ��Q !+ �2ی����5ز ��� و < ▪ ��را]� ���� +� z1 !Aی�


- اور�0ـ ��A�T! /�6"! دو +�ر ���س ���� +� ��ی��� ]�ود C�]� و Q�����< b��e ت�N�
� �+ !Q ��Q �6 ���ا �
/ ���� ���+ �1�� 


ر و +� /�اpH���دا � +! �eر �C]� ���� !Q د�� 
وع �� 
 از  را +! ]� � ا���- +�ز\
دا��. �$�7 و	���Q 760�1 +� ��ی��� ه��� 


د\ � D�
	 q��B ا/
اد- ا+��ا ���� +! >را� و ��ری� L$O ��� و ��A در .��Q ا��د و در ادا�! ���� �
@ دار ��� و �d1�� ه�-���س �

L$O z��Q را ���� $� q� !Q از >+���Q ص در�CO !+ ،��Q 
ی�ی در >ن ر�� ��Q�+ و Aر�	اش دار
O ب و�e
� 4�N� ا در
 ���Q زی�� 


ات ��j� 7�
 از �$�5 !+ .���Q 
وب ه� >��ن �
 ر�� ����pH،و ا ��2ب -D�

 از 	�5 !+ ���� +
A ن�� ��O 7� ���� +� ��ی��� ه�، +! د 


دد. z1و� +
 ���� د�� ه�، ]���! ��BO ه� ه� ���رم ���، +\  ���� ه� +! >ن ا=�/! ��$O��
�bه� درد��@ و از \��! ه�- ��BO ه� �


- �Oرج � ��د Q! �$��! ا+�z +! 	�رچ ا��.C�]�

o tی�� Lد� از ی�dا�� t	�� �7 ا��؛ ]�� B�
/$�ی ��د� ی� �6+�ن و ��یt د��$�ی؟▪ >ی� ایz1 Bی� در ��رد ���م ��ی��� ه� +! ه�

 ��d\ !Q ر�e ـ ه��نpH ی����� !A 
�� و ه���ی ��ی��� ه� ���و- �"	 pHا�� +! ��1ان 
�$�
- دا��! +��� �6��ت >ن ه� +� -�	 ��ی"	 


/$�ی و �6+�ن هo ت�bی��از  
�$���ر +� ����Q ه� +��d1�= ه�، ��دره� و ����Q��d� ل��� ر�����. ��ی�bت د��$�ی� !��6 ���� !+ �

� و �6��ت >��2 ���و- ا��.ه� ����� �6+�ن ه� +! ���� �6�! � ز��� زی
ا /4Z از ]� � �6+�ن +! ]� � ��یt در>��� ا�

▪ و +
ا- در��ن �Q !Aره�ی +�ی� ا���م داد؟

 ا\
 �Qره�- ���$�- ��Dل +� د���H ا���م ��bا��، ی -
�E$��د و +�B ا���dد� از �6+�ن ه� و ��ی�bتـ +�2
یB در��ن در ای��� ه� �

 >ی� +��+
ایB �6��ت ���� در ا/
اد- دی�� � ��د 0د��$�ی ]�ا	7 �� H�� "��Q !Qره�- ��Dل را ���1 /�6"! \�ا��! ��د �$

� ��d1
�
�+�ون د���H ا���م � ده�� و +! دMی7 و��اس +�2ا�� +� ه
 ���س ���� +�  �ازم 5�
� در و 5�Eد�� ، ��6 ،D�� ����

 د�� ه� را ���! و �O +� >ب ���ا�� � !Q  �6+�ن و ��ی�bت د��$�ی را +�b از ه
 +�ر ��ا �+z/�6"! د�� ه� را +� �6+�ن � ��ی�� در ]� 

،$��D- و ی� ���س +� یL ��اد > �د� ا���dد�  ���Q و +�b از >+A ردن�O 7 از�	و ی�  B�/رH�� "�$� �� ���Q ب
A  ��b� م
Q Lد�� ه� را +� ی 

��ی�.�

 +! �Qهz1 Hی� � ��Q؟��Q ����Q ب
A و ����Q ب�e

م ه�- �Q د� از�dی� ا��< ▪

 /�Q  ��b� ����Q ب
A م
Q Lد� از ی�dا�� ��Q ق را ر�1ی��/ 
د- ا�6ل +�2ا��/ !T���A ـ��A ����Q ب
A م
Q !+ �6رت Bای 
�ا�� و در 5

��� ا=�/! � ��د �� "+< �
V	pH 
� tی
� ���"+< -�� از د�� ر/�! را <�
ان pH.��Q ا�+
A ،����Q  ب
A اد��و  ���دا
\
 ���� را +b��e 

�� دار��؟N>ار "Oت داM�CN� 
+ ▪ >ی� ��ی��� ه�- �Oر<


ق زی�د- ��ار��. ای��! از �/ �� ��ی��� ا�����ارد +��� A! ای
ا� �O !Aر< �� !T���A 7ـ� ��د +! د � -
�$��ی��� ه�- �Oر< ا����Zل +


ان ��ن 	��� ��اد ا\ 7�و �! و ا/DایH هDی�! ه�- �� �� و �1م ا���ن ا/DایHا]���ل c"Z� �Q در >��2 ا��. در ��ارد- ��ی��� ه�- ای
ا� +! د 

 \Dارش ��� ا�Q ارد��و  ���� tا ��! ��ی !Q ه������ ��ی��� +d�Q از ���� �� و  از�^
 �1ارض ���� ��ی��� ه�	��� ����ر �

��ت /�ق ر�1ی� �$�د �6��ت ���� ای��د � ��د.� !T���A

�zت ���� داری�؟$� Hه�Q -ا

ف ���Q\�ن +C� !+ 6�! ه�ی�� !A ▪

!Q -اد

 +���. ا/W� ��ا�� 
ر از ��ی��� ه� ��
ر از ��ی��� ه� دار�� +�ی�ـ +! �eر 6zO! و��اس +�2ا�� و ا���dد� �� �1دت +! ا���dد� �


ی�O t	�� .��
 ه� هW� !� و +�2ا�� �� ��د +"��z� }d[ ¤1�+ �2�� !� 7�1 Bای !Q ���و+�ا �� ��ی��� ه�- ای
ا� +! ���ر� �
وا�! �� 

�c ه� �\
ام >ن ��<! ��دA
+�ی� +! +  
ی� ��ی��� ه�- �Oر<O t	�� .���Q !>�� -دار
+ �

ل ه�-+2��Q 4+
  4��� !Q��Z��ت ���ول ذی


ف دارد +� ��ری% روز، >ن را ��Z+�V دC� ء�WZ�ری% ا�� 

 و ا\�O م ��� ا�� ی����ور- ا

م ه�-=Q ارد /�ق ر�1ی� ��� و از�� !Q ه��. در �6ر�
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�� و �6��ت ���� ادا�! دارد +�ی����
یB و >+"��� ا���dد� ��د و  ه���Tن ]���
ب ی� \"A.���Q !b>ا
� ����  C]�� L�D� !+ 

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=364922

�� ��/ 1J ه�(cleaning milk(


ا ���ود�<  �/��� 
د� و Q ���Q را  ����  >رای$ ��اد   
��در ه� و ��ی

��. >ب و �6+�ن +!�Q @�� �2 را�را >
��� +! د/�bت و ������� و �� ����ر ه��

�! +�ی� ��اد- +��ر +�
ی�"+ ,���� /�Q ذرات Bون >وردن ای
�
ا- ++ |�2��

را  ����  -�2�
��در ه� و<  Bای  E�اد ر�� +Dور,   !Q ب
A م������� ا<

��ن ���4�Qا 

ون +�$�� و در ��2ی� +�1¤ <�ب +�2�
�� و >��2 را +�E+

.���� ����

��Eی�� Q! در >��2 ��اد� 
 زی��|�
>ورد� ه�, رو����Q @�� -�2�5 ی� �/ Bای !+


دن روزا�! ���� +��ر � رود.Q @�� -ا
 و<�د دارد و +� �Q و ��+
A


م/ !+ 
�$�+ !Q ����
ی B�M�CNت ��@ ����Q ه��
 ��@ BQ ه� از 	�ی���


دد.E��D از ��ع ��را/�B ا��[�ب �� �2�< B5و رو ���$�روB5 در >ب ا���dد� �


>ورد� ه� از >ب و ٧٠-٨٠]�ود / B٣٠% وزن ای�� �� b�����2 در ]� و���  Bای , ����z� وف
o ن�� !�O�� �+ وز�
�����. ا�� B5ن رو< %

��� ا��.

Z� -د�C�	ا 

- دار�� و از �^�

ف +C� 

�����Q @�� -�2 از �^Q !+ ,�2 >��ن +�د��< �Oاورد� ه���
/ Bی�! ای���Dان ا��.����
ون +! 6
/! ه

���ب �N� ���� !+ �c ری���< 
 از �^+�O تM�CN� ی�! ���� دا��! و��
دد.ه�[�ا� زی�د- +� ا�E


ف M< ����Qی��� ه�- �6رت ا�e

>ور د ه�C+ �2رت زدناز ایB ��اد ����ان +! ��1ان ��@ ����Q ه�- >رای$ و ی� +/ Bد� ز ای�dا�� ��N� .د
Q د��d�

Oاز دا T���ن >ن رو- �6رت +$�7 دوای
 ���Nا �
DQ( ی� ��ر� �� q��O !+ 7رج) +�2
ا� ����ژ �zی� ������. Q! در>��2 رو- ��@ ا�E$� و �

��ز- +! ا���م ��Q�� ر�Q .د�$�
ار ��� 7�
ار 7�1 /�ق دو+�ر� +! ه��ن ��
 ��اد زای� 	�+7 ���$� ای��د ��� +����ل�6رت ا]���ج +! �E� ��
�


 ��@ BQ ه� +� ����L ی� >ب و 
م از رو- �6رت +
دا��! ����.�ا���dد� از �

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���
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 H �	 رت�#

!+ \���\�ن  زاوی! ه�-  از   �� آ�� �zش   ،���� ای� >ی�!   7+�Z�  و	�


وك  ��ز� ا- رو- ���� ��� ای��دA ی�< �����+ ��2
� ��ن ���E آ��� �� +��ا�A


ا�E� د $�ر� و  ،��
 را آ$� آ�Eوك دی
A ±4 یZ/ 
��� ا�� ی� �!؟ ا\

lریD� ±و ی� ی 
Eوك دی
A �= م

اغ ��ن � >ی� و +! /²
 ا���dد� از ی± آ� !+

² و�D� -�� ا/��� و  >ی� ای��2 ���2 را� ه�ی ا�� آ! در د�� qآ���+

زی��ی و<�د دارد؟

+! ��ز\ در��ن ه�- <�ی�- در د���- ���� و زی��ی ا+�اع ��� و در ]�ل


ا-+  -��ا�  Bرو�  !VZ�  ��ا�� � آ!  ا��   ��Z�ZN� 
ا]7 � \�را��ن 


 ���د� ا��.X�� ای$�ن
+ ا/
اد- +��� آ! ایB روش ه�- 	�ی�

● �M�CNت و روش ه�- ��یB زی��ی در راه��


Xروش ه� ا Bا��. ای ���� �V� -وك ه�
A ت و روش ه�- �6ف آ����M�CN� ��
�Oش، �� �O B�ه�ی ����� +���آq دارد، +� ای�d� Bوت آ!او 

��. ی² از ای B�M�CNت، آ
م �[�Cص +
ا- ا���dد����ز- +! ��زن و و]$� ��� از >ن �� 
Eمدی

اف A$� ا��. ایB آeدر ���� ا 

 آ��، +
zOف آ
م ه�- ���bل ��<� ���
�  �"� �V� ه��ار- ه�- ای��د ��� در ���� را در��را +! ���� �+�e4 رZ/ !د در +�زار آ�


دا���.\ +�ز�

● �6ف آ���� ����

��م +! آ�ر ر/�!�� آ! +���آq +! زی
ایB ژل در >ی��� ا- �Dدی± روا�! +�زار �Oاه� ��. در �
آ�c >ن �� +��� ��Eه� �����در��  ��ا��  ا�� آ! �

�� و���ز- +! �Dریl و ��زن �� 
Eوت آ! دی�d� Bد، ���� را �6ف آ�� +� ای�� � lریD� ����
�$�
- ه� از درد و ��را]� و<�د ��ارد. +�O 

 ���1 ���� را �6ف � آ��� در ]� ٢0��ت /4Z آ
م ه�ی آ! ایB روزه� در +�زار ��<�د�� +� �Oرج آ
دن zW1ت �6رت از ]� � ا���Zض،  +
ا- 

 qآ���+ lریD� ����� ،ف
C� از ی± +�ر q� ژل Bد� از ای�dا�� 
X3 �� ٣آ! ا��A �� ژل <�ی� را Bای ���+��ا ��وار�� �Oاه� ����. دا�$���ان ا�	�+ ��� 


ف آ���.C� ! +�زار�روا 
Eل دی��

�Dر <�ی�  ●


وك ه�- ����A دن
+ B� از ��²�Dن ا�Z�1د دار�� آ! +���ل \���! ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�²، ی±  �Dر <�ی� را +
ا- از +O
 ��ی�� آ
د. +

�Dر، ز  Bر ای��ی�+��.  
 +��2د �� tی
��ر ��+ �Dر <�ی� ز�O ه�- ����  Bد� از ای�dا���Dر از ا��اع �$�+! 	�"  ��Eد�� Bا��. ای G�ردر

، >ن ا�� آ!  �Dر د����E ه�- 	�ی�"�	 

 ا�� و ���d� �2و�H +� ����! ه�- +Dرگ �� ±Aض آ�
�! ���م �6رت را در��ن � آ��� در٣3 �
 در 1��X 

 از �6رت را در��ن �Oاه� آ
د.��� 4Z/ ن��ز Bل ای�e ر <�ی� درD�  Bآ! ای  �[

��
��Dر 	
ار \  Bای H+�� �N� !��
���ران ه$� ه�d! و ه
 ه�d! دو �+ 

وك ه�- ��V ���� ��ن +! ��Dان زی�د-��ZZNن � \�ی�� ا\A ،

آ�ه�O Hاه� ی�/�.

���� td� !+ ● �6اه�ی


A دن
+ B�
ا- از ++ ±�
 ��ZZNن ���� و زی��ی، ا���dد� از ا��اج او �
ا���Eروش در ا+��ا ی±روش <�ی� دی Bا��. در ای ���� �V� -وك ه�


 ��د و ��q از ایB ا��اج +
ا- /�bل آ� ��� �� ���� �V� -ژن \�و- ا�� روzم آ! ]�و- آ
دن ایB آ
م ا���dد� �Oاه� ��.آ

���� ● ژن ه� دو+�ر� /�bل �

�Vb�ا ��ا�� ��  �CN� م ی�
 ��Z�b ا�� آ! ه�� آ���� ��E$�ن ���� دا�ZZN� و�
\ ��
�
ف ��ی
- را +! ���� +�ز\
دا��. در ]�  آ!�

N� ���� ی� را درون�> B���Mا �� ��/�O�� !+ l آ
م <�ی�- ��� ا�� آ! �� ��Z�ZN� و�
 ��د 4O و �VOط وی± \� c>�� د� و

ی± آ


اف A$� ا���dد� آ
د. �eان در ���� ا�� 
و��. از ایB آ
م �+ B�2
� از +A ی�
o -وك ه�
A��ا�� �ZZNن � \�ی�� ای B��CNل <�ی� �
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د.�+ B�
� زی
 A$� را ��D از +��� آ
د\ �"± ی� ]� ه� ! �

 �B از ��O
� ●

��ز�� و روا+ E�O�� از >/��ب  <�ی� +
ا- ره�ی�

 در��� �Oد را��[�CCن ���� د�� +! آ�ر ��� ا�� �� آXا ��Eم ه�
�! +�زار آ���. ایB آ


ون ر/�B از ��Dل�
- 	�7 از ر/�B +! ر�O[�اب. +! �eر ���bل�$�ن � ده� آ! دو +�ر در روز ا���dد� ��د؛ ی± +�ر ه��Eم ��6 ��H از +Eو دی 

 +! �eر �O
� Bای�. 1"� ای
\ � O
 \�ار��، ���� ��ن +! �� B� !+ �� اد
 آ! ا/��Eه�
��bل ا ��2ب ���� ا��. رگ ه�- ریD زی

 ده�.� Hم ا ��2ب ���� را آ�ه
 ��د. ایB آ� 
���� ��ر� � ���� و ���� ��زك �


د��\ ● آzژن ه�ی آ! +�ز �

�� از ا��اع \���\�ن آ
م ه��
ا- ای�²! ��� ���� �� � و ��داب دا��! +����، ]��� Mزم �+���� 
 ا���dد� آ���. +"²! +�ی� ��²! آzژن زی

 ��د آ! ز�O ه� c>�� ��� ���� ار دا��! +���. /�آ��ره�- ر��- در
	 ����� ��b=ژن در ������� در وz��2د ی�+�� و آ+ ���� -�


ی± آzژن ��ز- در ���� �N� c>�� ��ا��  ���� را +�2
��� ���O! ��د. آzژن +�"�ر ��CNل <�ی�- ا�� آ! ���O !ی�j� و ��� ��


 �Oاه� ��. ایB آ
م ]�و- ����آ�D ا��.� ��
 و =[� Bرو� ��� ���� c��
� Bآ��. +! ای

● آ$��ن ���� �6رت +�ون <
ا]

.����d> را ا���م ده  q�/> 7�1 �� ��ا�� ��� <�ی� ��� +�ون ���ز +! <
ا]�� Bدر ای

qوزن +� +���آ Hآ�ه ●

 B�"�� �� cZ  ،آ���  ��ان +
ا- ا ���م+! د �7 ای� !²��ZZNن ه
 روز آ�ر+
ده�- <�ی�- از +���آq را آ$� �� q. از +���آ��را +! >ن داد� ا

�D از +���آq ا���dد� � ��د. ی± �� -
5M -ا
+ �D± +���آq را +! zW1ت دی�ار� �D� ��bریlز�O ه�- <
ا] ا���dد� آ
د. و  +! ��ز\


 رو- �X�� �+ qآ���+ �Z�Z[ آ���. در -
� ��د +���ران ا]��س �� c>�� آ�ر Bد� ا��. ای

- راآ�ا���Zض zW1ت دی�ار� ���b، ا]��س �

 آ��.� �Z د ا
/ !+


ی�X خ
"\ 
دآ�

��z� !���روز : t���
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�٢٠4*� (���ب ه� و � ��#�� 

�2
 ا��١+ !Q ��A
��. ه�� L�D� !]�
ا- �2�! =�>/��ب ���ز- +! �+ (

��. =�>/��ب ه� در �Q $�رت�د �O L�D� �+ ،ب��/<�= !��٩7�H از �2�� 


م، روB5، ا���L، ���د،Q ،ن�� ��د Q! ��1ر��� از:  ��� !=
1 داروی


�2
 ا�� ]��� �^+ D�� 
- و ��. +
ا- ا��[�ب ��ع /
>ورد� �ژل، ��یt، ا�

�L�D ی� دارو��ز را <�ی� ��ی�.

+�ی�٢  ���Q � ا��[�ب   !Q   �CN�  .������ ��ن �ی ) ه�! =�>/��ب ه� 
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از   
��Q D�� +��� و اس.�.اف >ن   ��V ا t������. =�>/��ب ه�-١3و�  

��ع   Hd�+ا

��ه�- /�  

ا++ ��، ه� در V ا t�
ا+
 ��ع Aو�+ در  B و ه� 

.���Q ��N/^� ای��د �

٣
 ا<DایEی� دی ����2ارE� ،E�ر ،
Vb� اد��از =�>/��ب ه� دارا-  Wb+ (

.��Q ای��د ���� �����  ا/
اد ]Wb+ -ا
+ �B ا�� �� !Q ����ه

، �5ای و...) را"C/ ،�� ی� > 
ژ- (داروی�����A�Z+�� !T! ه
 ��ع ]

.���Q �$�رت  �Oد   L�D�  �+ =�>/��ب  از  ا���dد�  از   7�	  ���[ داری�، 

�c و د/�
A! راه���- �M�CNت را ]��� +� د	� +[�ا���. ا\
 ���� ��نA
+

 ��ا��!���A Bزا- ای �����
ی� Q! ��اد ]]+ ��س ا��، =�>/��+[

.���+ ��� !�+��� ی� +! �eر �$[  +
ا- ���� ه�- ]��س �2

0 

�� و ا���dد� از8) ��زادان زی�E+ ار
	 ��Z��
ض ��ر �b� ی� در��� ��� 


ا-+  ��د �Aن ا]���ل +
وز �1ارض <����� !�=�>/��ب +
ا- >�6�� �2


 از �M�+ ن�Qد�Q -ا

و� ه�- �� ا��. +\ 
Eاز دی 
�$�
یB ��ا<2! +� ��ر<8��2 +��Q ی� ��Z���2
 ا�� از ا76 �
ه�D از ��ا<2! �+ D�� ��� 


و- ��د. +
ا- �Qد�Qن +�ی� از =�>/��ب ه�- دارا- اس.�.اف ]�ا	7 �� ��
ا- ای�O١3Bر�+  ا���dد� ��د.  ����ن +�2
یB ��ع /
>ورد� داروی

���
وز ]+ c>�� ن�A د�� D�
ا- �Qد�Qن �
ه+ "� ��د.د��! ا��. +�ی� از ا���dد� =�>/��ب ه�- ا � ��


�� و از =�>/3�\ 
ض >/��ب 	
ار �b� در �Q ن��ت ز�� !Q 
ر� ه� �$�ن داد� �� ���ا�+ ( B�
 ���Qد وی���VO در ���Q ��Dب ��D ا���dد� �

5 !���

و� �� در +\ Bا�� ای 
�� ا�� +�2�
��. ا\
A! ایB یL ا76 ا��Xت ��� ��\ 
ار �	
��) B��ای �Oد از �5اه�- ]�و- ایB وی���

 در �6رت z6]�ی� �L�D ا���dد� از ���7 ه�- دارو�[ .���Q د��dا�� 
�$�+ (�5 ��� و ��ه B��D 	�+7 ا���dد� ا��.Dی وی���� 


 =�>/��ب +
) ای��! >ی� ز��ن +�ردار � ��ا��� از =�>/��ب ا���dد� ���Q ی� �!، ه��ز <�- +N¤ دارد. 8�X�� �+ !V+در را Z�ZN� !��\ ������Qن ه


/�! ا��، �! در ا���ن و �! در ]��ان.E� �6رت B��> ��z�

٧ 7�$� 
+ ��� �D +�ی� \Q �d! �� +! ]�ل ه�� \Dار�� 
ده�� 

 =�>/��ب +�X�� رد��در  (Bدر��ن از ای�� !Q 
�Oارا��
ی� =�>/��ب در �/<

1
=! �$�� ا��. ،���Q �M�CNت ا���dد� �

٨��D� تz�$� 
Eو دی  ��ا�� ��<c ��اzOت داروی� 
Eدی ��ی��6) =�>/��ب ه� ��7 ه
 ��د� ��O -ع دارو�� 
 ��د. ��A�T! از ه


ف =�>/��ب +� ��O L�Dد �$C� !+ وع
��، 	�7 از ��Q  ی� <"�-) ا���dد� �Qرا�O ،ZریD�)��. ��A�T! د�Aر �$�zت �����Q رت�

.���Q د��dاز =�>/��ب ا�� L�D� 
��، +�ی� +� �^��ه

٩
VO ض
b� در 
�$�+ ،������ ه �b/ ل�j$� زار B� ف، >ب ی�
 Q! در ار��1�dت ی� در +���Q (اد +�ی� از

ار دار��. ایB ا/	 Hd�+ا

��ه�- /� 

�� +� اس.پ.اف V ا t�
یt ١3=�>/��ب ه�- و�� B�/ر B�
یl زی�د ��ام ا�� ��<c از +b� �+ !Q �� ه�ی �b/ .���Q د��dا�� 
�M�+ ب ی���/<�= 
�

 ��د. =�>/��+ Q! ایB ا/
اد ا���dد� � ���Q +�ی� ���� +! >ب �� D��Zوم +���.�

١٠
ب +���، =�>/��ب ه�یA ���� 

 ا��. ا\� c���� م =�>/��ب
Q ن ی�����  ،L$O ���� -ا
 Q! ��د� ز���! ��ن ا �7 ی� ژل +���) +

.���� ا���dد� �"�
ا- ���� ه�- �"�c2 ی� د�Aر ا\D�� از ا��اع ا + D\
 ��د. ه� !�6��

١١�
ض >/��ب هb� در !Q  رو- ���م 	��� ه�ی/�Q ���]= �+ و �Oا������ �[H ��د.  c ه� از ایB 	���1) =�>/��ب +�ی� +! ��7 ی

.���� �����

١٢.��Q ا���Dان +� A$� ���س �� ��) =�>/��ب ���ی� +! ه

١٣	 �1�� Lی� ی�+ ��دی��ت Qدی��ت و رو�� ��دی��ت، �  ،L����+�Dو|�< ��
) =�>/��ب ه�- ]�و- ا�E. دی��د� ���dل ا��D�� وج از
O 7 از�

 �� �1	��Q !+ 7ر +
د.١ د	�Z! �� 03=�>/��ب ه� را +�ی� ��� ���1 	�7 رو- +�ن �� ��. =�>/��ب ه�- �
+�ط +!  c را +�ی� 


یl زی�د. =�>/��ب١0b� از ��� و �b+ ص�CO !+ ،ر ���ی� ��د�+ Lدو ���1 ی 

+�ط +!  c +�ی� ه
 یL ���1 یL +�ر ���ی�) =�>/��ب +�ی� ه� 


د.Q را ���ی� c  ی� =�>/��ب�+ D���د. +�b از �Oردن و >�����ن �
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 ����. ایB ��ع �M�CNت ���ی� ١3� 7b�$�  از =�>/��ب ه� ]�و- ا �7 ه���� و +! >���Wb+ (Bر رو��E�
ض \
��، �H�< !"b ی� �b� در

.��
�E+ ار
	

١8Q tV	 ف >ن را
C� ،ی��� �� ی� +��رات �������
ی�.) ��A�T! +! د���ل ا����bل =�>/��ب د�Aر ]�E+ د ���س�O L�D� �+ و ���

 از ا��اع =�>/��ب ��<c از +�B ر/�B ر�١٧Wb+ .دDی
�� =� >/��ب رو-  ��س ��ن ���+ c	ا
� (.���� G  ��س ی�  L ��ن >ن �

١٨�$��� 

ی� +�ی� ]��� ���� +! >ب ��Zوم +���. ایB ��ع �M�CNت در +
ا+O � !Q +��/<�= (+��/<�= ��
یl زی�د، ��Zو���. ا ��! هb� و 

 در ���س +�  �CN� 
�� و ه�
وف ـ ��
 رود.+! �eر �Q�7 در +
ا+
 >ب، ��Zوم ـ ی� +! اzV6ح وا�� B�>ب �Q ی� زی�د از +

 (���م روز)����Q @�"+) ALL DAY ��ر �Oر���) ی� SUN BLOCK) ی�د��ن +��� �
�Q ه�- ��ز��� ا<�ز� ��ار�� رو- �M�CNت �Oد از ��1رات ١٩

 ��ا�� در 7�1 ���م �
��ه�- /
ا+�Hd را +"�@ ��Q و ا�� +��/<�= �� ��ا�� ���م روز را درا���dد� �A .���Qن ه�� +��/<�= ��
، هEف دی
e ز


ا+
 ��ر �Oر��� دوام +��ورد.+

٢٠�[ ،��
�\ 
دن ��رد ا���dد� 	
ار �Q �D�
��ر- از  ����ن ه� و روB5 ه�ی Q! ه��Eم +����� و ]l ��ار�� رو- ��CNل) +�و- ��اد =�>/��ب  �

 (=�>/��ب) را 	�� �OSUN SCREEN.���Qد ��1رت 

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=328194

��� و 	��3د ,�ش ه�� �����

���� +
A 4 �5د��� +
A �� �� HایD/7 ا�<�ش زدن (!�Q<) ی� +! د 

 و+
A t��� !����  و در +
A �5د - !�"]�  Hه�Q �"1 !+ ی�  ا�� 

��ارد. در ا/
اد  ��jی! -   �+  eار���  ��1"� ه 
^� از  و  ��ل ه��� � �/

!Q ��� ت��Xا !�Q< !+ z��� ر���
ر� ه�- +! 7�1 >��� +
 رو- دو هDار ++


ی�  و ��zت ��ارد.�
ف �C� ی! و�j� �+ eش زدن ار����>

6�O  ��ارد +! 1"� ا6
ار زی�د +���ران، رژی� �5ایO
و  +�ز ه� در +

  ��د.� D�2 ���ی�ا- >
+


ار <�ش ه�/ ●

 Q! ه
 qQ +� >ن >�����، <�ش ی� >�Q! ا��.���� -z+ Bی
� tی��

،��Q  
وز �+ -
� B�
ان در ���B ��ی�� !+ ���
ان ��Oدر د Mً��b� !�Q<


ان ��ی��
 ا��.�و  �o  �|z1ه
- >ن در �


 ا/
اد در �
ا�O
+ 
+�ط +! دوران +"�غ ا��، و  \�ه� c"5ا !�Q<

.����  
��. <�ش ه� اc"5 در �6رت دی�� ��ز��\ +� >ن در\

1 ا��:�� !A ام از <�ش ه�ی��ن از�Q 
اول +�ی� ا��اع >�Q! را +$����� �� +�ا��� ه

�� دی�� �  ��د)d� 
��� ی� ��
▪ �Q��ون (<�ش ریQ -D! +! �6رت �
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(G�ر D�
��! و 	>
▪ ����ل (<�ش ه�- +

(Q
A -ل (<�ش ه��T��� ▪

�� (<�ش ه�- +Dرگ دارا- l�1 و �
 از ��د�)�Q ل و�>�� ▪

 +��� یXار ��ا��  � 
 ا�� Q! ایB ا�+
A ! - �5د�ن ده��� !��� +! ه� �Oردن ��bدل ه�ر��� +�ن 1"� >ن1"� +! و<�د >��ن <�ش، +

[ 
 ��ن ���� د�Aر اz�Oل ��� +���. +! ه��
ا�Q ��ی! - 5"4 رو�j� 
Xدر ا zً�� و ی� ���+،����+ ��� !��+ �/��� Bای !Q Zی
e 
�ل +! ه

��! - >ن +
وز >�Q! ا��.��

● ��Z+"! +� <�ش ه�:

Q ر ���� +� �6+�ن ه�- =� <�ش ا��
� از +�2
یB را� ه�- ��Z+"! +� <�ش، ��� و ��- ��! اc"5 ا���- ا��.▪ ی

  ��د <�- <�ش ه� \�د ی�  L ��د.� ¤1�+ !Q ا
A ،ی�D�
ه�▪ از د����ر- <�ش ه� +

�+ ¤1�+ !Q ا
A ،����
 ��ن =�ی�bت �  ��د.▪ +
ا- ������ن <�ش ه� +! ه�� و<! از و��ی7 >رای$ رو�5 ا���dد� ��

.��$�▪ �q از ��� و ��- �6رت +� �6+�ن ه�- =� <�ش، ]� ! را +
 رو- ���� �6رت �

N� -ه� L����+ 
وب ��7 >����
دن <�ش ه�، �  ��ا��� از �N"�ل  ه�- =��Q ��d1�= -ا
+ ▪.���Q د��d7 ا���"�ل در ا 

c>�� !Q ا
A ،���Q د ا<���ب�O Hا�� از زدن ری 
  ��د.▪ ا\
 �6رت ��� در �7N ریH، <�ش زد�، +�2� !�Q< ی��$� 


 ا��.X:� -�[ �� ن <�ش��ا- در
+ ��▪ ���س ����Q ��ت، +� ��ر �Oر�

.���Q -ب دور
A از +[�ر و 
� ���Q -4 ه��N� ن در����از  ▪

● ����ژ ����

�B ����ژ، <
ی�ن �Oن ���� ر�Tا��. ه� ���� +
A - !� از را� ه�- �Oب �["��� ایB����ژ ����، ی��� 
�/ q� .�$]+  ا ه� +��2د �

��ر ا��، ���" را ��Qر +�Eاری� و ا�E$�����ن را +��ر +���ازی�.��[�Cص >دم ه�- +

��ری�. +
ا- ���6 ��ارد. ه�! را +! ]���ن و �
 ا�E$�����ن +�O زش��ی� > l"	 ��
▪ /zًb ه�Qاغ د
� ���� ای��Vر ادا�! ده��. ا\
 ����- ه�


ی�.�E+ را 

وی� و د���ره�- <�- �+ ی� ��Qب ه�- >��ز�

�Q !"6�/z+ �b+ د و�� !�/
 >ن \+
A �� ����!▪ +�b از ����ژ ������ن >ن را +� >ب \
م +$�ی+ ،���� �/��� �� ���D+ د�O ���� !+ د
 >ب �

.���Q @�� ن را������ ������� و �q از >ن +� ���! ا- >z\ !+ !�$5ب ی� >ب  


ا- ای+ .���c ����ژ ده� !Q

ب ا�� ه�d! ا- یL +�ر ������ن را +� �A "�O ن������ 
��و- +� >ب▪ ا\� ����c را +� �� !Q
�Q Bر �

.���� و رو- ������ن +�� �� و ����ژ ده�� و �q از ��A د	�Z! +$�ی�Q ط�"]�

+
A و -
�Q�+ H]� ¤1�+ در �6رت ���Q -�� B�]ری !Q ا
A ،�� ��ه�ی��ن اه��� ده��z� !+ ▪ژ����د. ���� ��  � ���� �V� در 


 دارد.�$�
�6 را +/ Bداد� ��� ای

�
دی� در ا�
ع و	� ������ن را +$�یQ ق
1 
  ��ا�� +�1¤ �$�ی� >�Q! ��د، �q ا\� lی
b� ▪.���Q @�� و �

�� �B��V ��ی� Q! +! >ن▪ 	�7 از ا���dد� از ��ر@ ه�- <�ی�  �ازم >رایH ، �[�b+ �ً6�C از ����ژ ]��ً� >ن را رو-  ���Q �� +�زو- �Oد �

�� ��اری�.���[


- ه� �  ��ا��� +! �
�1 در ]� ! ه�Q�+ !Q ا
A ،���� ر�� ���Q.▪ ]� ! - �6ر���ن را زود +! زود +$�ی�Q ب و�e
� -�

�� و ��- ����:� ●

:b��e ���� ▪


م �
�eب ����Q اQ و از ����.روز- دو +�ر +� ��ی���  ه�- �zی� ���� �6رت �Oد را ��� و�� ده�Q د��d��


ب:A ���� ▪

��2
 ا�� از ��ی��� ه�- �zی�، 5+ .���M Dزم ا�� روز- دو +�ر ���� �6رت �Oد را +$�ی� �����. از  �ازم >رای$�Q د��d7 دار ا���
ب و ا A



م �
�eب ����Q داردQ - !�د� - روزا�dز +! ا����
ب ه� �A ���� �[ .���Q د��dب ا��
A
��2
 ا�� +
ا- ��� و��- �6ر���ن از >ب5+ .

��، �Aن +�¤1 +��! ��ن ���/� ���� �  ��د.�Q د��dد ا��
�
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: L$O ���� ▪

.��Q  � 
��Q را ��� ���� +
A ن �6+�ن�A ،���Q د��dا�� ��+�6 
���.از ��ی��� ه�- �zی� 5�Q د��dا�� ����Q ب�e
 ]��ً� ه
 روز از �

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=317316

��ارض (���ل ز�3���

 از روش ه�ی�
د! یQ د��  �Qر ه� �"�O ن�� 
ایB روز ه� +
ا- <�ان �


و@ �6رت +! �Qر � رود، �DریqQ���+" l" ا��.A و B�A ن��ا- در
+ !Q


 ا���dد� از +���qQ رای# ���، ا�� از >�5ز ��ل�Oل ا�� ��A در !�+� ای�

<�ی� ��zد-، ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� در ��رد ایB روش، ه$�ار ه�ی


د� Q! 	�+7 ���7 ا��.Q ح
V�

�� +�ا��� ایB ��ز��ن +
 zOف ه���ی�ن ارو��ی �Oد، �� ایB ز��ن +!�� �+


د� +�د.�
ات +���qQ ه$�ار ر�� اz1م �VO ن در+�ر����D� ران و���+


ف �� "+��� ���م" ی� ه��ن "+���qQ" را درC� ����ز��ن �5ا و دارو- >�
ی


ل W1"! ���! و \
دن،��Q 7+�	 
���Zدی
 ��Nود +
ا- در��ن ا���Z=�ت 5


دنQ 7 و �6فj+ 
�H از ]� زی+ lی
b� ،ن��$A Lدی������"L زدن ا�

�Q ه� در �B ه�- +�B دو ا+
و ( ���Q �2ر+
د زی��ی) ���ز دا���!، ا�� ه$�ار ه�یA ��E2\.د� ا��
Q ح
V� ر >ن�

�B در�� �Dریl �$�د، ��<cاز >��� Q! ایB ��د� +! ه
 ]�ل یL ��ع "��" ا��، ��A�T! در�� �2�!، �O   و ��2Eار- �$���Tو ه� ���+ 

.���� 

ان ��ی�> 
دد Q! \�ه\ � �1ار=


��[C ، +�ون ��<! +!�
ا�����ارد، +! �COص و	� ���4 ا/
اد 5�
یB+! ه��B د �qQ���+ 7 ه�- 5/<
VO 
�$�+ ،���� lریD� ��ت ای��� 

�e !+ دارد؛ �� اه�"�O �� ��ی� +� ایB ��، +! 1"� /"#ا��. ]��� ایB را ه� ����� ای� Q! دوز ا���dد� از ایB �� داروی����� !Q -ر


گ ��د.� !+ 
 ��ا�� ���� ،�d�� تzW1 دن
Q


ی�! 	 
�5 7�� 
ات \���\��VO ا]���ل qQ���+ !�ر������Q 
�5 lریD� ��� ¤1�+ ه� Bو ی� /"# �6رت راه�! ای L"� ��ن �6رت و ا+
و، ا/��د\


ات VO !+ ���� H�� -��A ن ه���ر�$Q �L و زی��ی��z� ا]�ن
> B���ل دا��! +���. ا���ه�-+! د B �� ه� و ��E$در >رای !Q qQ���+ lریD�

زی��ی ا���م � ��د، ه$�ار داد� +�د.


- ���Q، ا�� ه$�E$�� �B �1ار=�A از ���ا�� � 
�� ایB دارو��"� ایB ا��  �2�� !Q���CC]ن ���� ��هN6 د
 در ��رد �Qر+�[ 
�Oار ا�


د� ا��.Q -�> 
VO مz1ن ه� ا�CC]�� 4���

+! د�� ���م"  ���+ 
ی�ی�م ��"Q" ��م   !+  -
�Q�+ از   !Q ا- ا�� ��� l��! و ر	dC�  �� ،qQ���+1�� ای��د   7��1 ،-
�Q�+  Bای >ی�.   � 

��" ا��.��� �5ای Q$��� +! ��م "+��� �����


دن zW1ت، +�1¤ �6ف �Q #"/ و !"W1 !+ cC1 از "B� �Q 7�
- از ا���Zل "ا���\�"> �+ �� Bوه� وای

و@ ه� و �Qه�VO Hط +�B ا+A و B�A ن�
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 ��د.� �$A دور

� t�>)ض��Z�د���ر ا !Q ا�� !"W1 !+ Dj� از �C1 -م ه���1 ا���Zل ده��� ��� B� �Q 7� ر����.ا��� !"W1 !+ ن) را�


١٩٨٠+���qQ، او �B +�ر در ��ل ��Q 7+�	 
��L ه�- A$� و �"L زدن 5� ،�$A  و ���"A�  ����� �zW1 تMz�Oن ا��ا- در
ل +! �Qر ر/�. +

�B ه�- دور A$� �$�ه�� ��، <
ا]�ن ���� و زی��ی درA Hه�Q ن در< 
Xا 
د��.١٩٨٧ ��ل و	� +! �eر ��Cد/Q د��dاز >ن ا�� 
ا- زی��ی+ 


گ �Qد�Qن� ●

��� ���+  @��
VO ������� �|z1 �+ 
ف ���Q\�ن C� از Wb+ $�2ر، در�و@ 
A �= -دارو ،qQ���+ن�Qد�Q Wb+ در  ه�
ا� +�د� و ]�


گ ��� ا��.� c>�� 
ی��ی�<

+ !A ن را�Qد�Q ؟qQ���+ lریD� !+ !A ن را�Qد�Q ���
� 
 M+� از �Oد��ن ��O Bن ای��
و@؟! Mزم ا�� +�ا��� +���Q qQ! ایB روز ه�+� ��A t/ر !


و@ �6رت، ����O! ��� ا�� در \
وه از +���ر- ه�- A Hه�Q و  W1"! �����+! د ��Q 7ر+
د >ن در زی��یE�/

+�ط +! ا����� و \�


دن و ا����� ه�- \
د� ��ی� ه� +! �Qر � رود.\ ����دی

�/ lریD� از q� !Q ��Qد�Q 
�Q<! �� ا���د �O 
د� +�د��، ���zی�ن +! /"# �Dj- +�د�� و ایB داروا ��! ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� در +
ر�Q ت

 ��- >��2 ا���dد� ��� +�د.�zW1 ����
ا- در��ن ا�+

���را� ��رد ��ی�� ا��+ B��A -ا
+ qQ���+ ف
C� ر ه��$Q O
، ا�� ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� ه��ز +! �eر<� c ا�� +�ا��� ا\
 A! در +


ار ��اد� ا��.	 ����Q Bر+
د- را +
ا- +���qQ ��رد ��ی�A ر��


+�ط +! ا/
ا� !Q و<�د دارد qQ���+ lریD� از q� -ر��� د��FDAد در ���B �[�"� ا��. D\ l�eارش ه�- z1و� +
 ایD\ ،Bارش ه�ی از +
وز +

 اش +���qQ ا���$�
و@ �A t/ا- ر
+ !Q دی�
\ ���O ن�� -
��+ !+ 
��� lریD� رد�� Lی �Q  !�� د� +�د. ا
Q د��d�FDABاز ای Z� >��ر د	

\Dارش ه� ��اد� ا��.

● ا�1
اض +! ��ز��\�ن

���م و ا��$�ر >ن در +� ���+ �� lریD� از �b+ گ

ف ���Q\�ن ایB ��د�، "ا���z� B��١8ن، در ��� ه�- \���!، �q از ا��$�ر \Dارش �C� از 
d� 


ف ���Q\�ن" �Oا���ر ه$�اره�- <�- ��[�CCن در ایB +�ر� ����.C�

< qQ���+ و @�"+ ��
ی�ن ��رد ا�1
اض 	
ار \
/���، ��ز��\�ن دو >���ل �> Bدر ای !Q ���Q.دا�� +�O 7�
ژان +�د��. ایB ا�1
اض د  

، اz�Oل در +"t �5ا، ا١٨٠Oدر �zW1 �b= ن�A 
ا���ن و \Dارش ر���� +! ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� �1ار=�� از >���� �d�� لz�

�zت ��� از ورود <�� �Oر< از را� ��qd +! ری! ه� +
ا- ایB دارو  �$�ه�� ��� +�د.$�

]�� !Q ���< از ��د، ا
Q  را +
ا- ای B�M�CNت ا��Xت ��C]$� !=ارش ه� �1رD\ Bای !A 
�D-ا\A از 
��Q ارش ه�D\ Bای ��د�+ �Z�b� ن�CC

.���Q ا��
/��� ا �E- �1ارض ا]���  را �\ ���C� ،ده� �� رخ �b	در وا !Q ا��

 ���� +�ا�����ر در٨٧ ��ل +�د��. در =�B ١٨ ��رد از >��Q �2د�Qن زی
 0 ��رد از \Dارش ه�- ر���� +! ��ز��ن �5ا و دارو �
\��ر +�د� و ١8+� �+ 

.���� -
�����ر���ن ++

�+ �� !Q د�� �zت و	� ای��د �$� Bا��، ای �Z�b� و�
\ Bت ای�Z�ZN� 
 و � ��ی���� 
�Qد
Eه�- دی ���	 !+ lریD� 7N� م از��� ��

.��Q ای��د ��� #"/ ،qd�� ی� t"+ !+ ط�+

 ��� و در zW1ت �$��� -
+�ن ����� �

�� � t	وا �"d5 رد�� 
 ���، ا�� +! را]�Qدارو ذ !\
د.او � \�ی�: ا\
 A! ایB ه$�ار در +

) ���� !�b> Lرش ی�d� �+ !Q د
Q �=�Z� ���c دارو و /
���دن+��+
ایB ایB ا���B از ��ز��ن �5ا و دارو- >�
یA

یB ��ع ه$�ار) رو- +� -�	

"d5 رد�� 
 ��Q �� +! را]�� !��>
��ن ا���dد� ����Q از دارو، ��=�ع را +�D� !+ -! ا���د.�$� t	وا �

2�! ��د.� lریD� ات
VO ��=�� �+ ����Q ف
C� -راه��� Lی !Q �� �2د داد��$�� ،Bای 
z1و� +



ف ���Q\�ن دارو +� �$�ه�� z1|� ه
 �1ر=! -��H از ایQ B! دی
 ��د- +C� ،ات��2�� Bاه��+� ای�O !b>ا
� L�D� !+ -ور
ا- ا���م ا	�ا��ت =


- �Oاه� ��.�E$�� lریD� Bای Bی
/<
VO گ و �1ارض

د و +��+
ایB از �Q


ف ���Q\�ن، ��ز��ن �5ا و C� ��z� B���م ه$�ار ���4 اz1از ا !�dاز \��� دو ه �b+ �
OM�+م وz1د را ا�O t=�� ه� ��دارو- >�
ی


د.Q ��
ف +���qQ را ��یC� در+�ر� B���ا Bه$�ار ه�- ای
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 \�ی��؟� !A ه� c�A
+ ●

���م، >\�ه ���+ �� �+ ������� 
ات ا]��� VO !+ ���
دم +�ی� �� ���Q � ��Q�� ن�CC]��:��1ر��� از !� دا��! +����. z1|� او /�Q 

 !E� M�+ در  ده�ن ، اz�Oل در ��qd و +"t �5ا، ا/��د\ �"L، ا���ل در ��"�، ����ا��$O.تzW1 

 و =�b ��ی� Bدا��


ا<���Q !b. ا �� L�D� !+ �2�< $�ه���و در �6رت  ����+ �|z1 Bای c	ا

ایM Bزم ا�� �+��+.������! ایB او �B ه$�ار ه� �


 ��� +�د، ا�Qاز >ن ذ �D ا]���ل ا��$�ر ایB �� در +�ن و �
گ ���� �c دارویA
� ایB �1ارض را �
+�ط +! و<�د +���ر- ه�- �Oص]� در +


او \ ����� در /
د(����� ��zW1-�C1Myasthenia Gravisن< ��"! ا- ا�� Q! ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� +! ��ز\� Bو ای ،���� دا�� (

�c دی�ن از �� +��� ���م ]� در ا/
اد- Q! �1�7 ز���! ا- ��ار�� �<" :�d\ د و
Q حz6را ا".��d�ه� ���B ا�� ا��dق +

7 <�- �
- رو- ��c دارو 	
ار ده��.+! ه��c�� B ایB ��ز��ن از ��ز��\�ن دارو �Oا�� �� ایB ه$�ار ه� را +! �A
+


ر � ��Q؟= �Q !A ●

�c دارو 	�� ��� وA
 ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� �6رت+� ایB ]�ل �� �� ���Q\�ن ایB دارو ��Z�b�� ���م �1ارض ا]���  در +Eر +� ه��ه��Q Bای 


/�! ا��.\

 از �
�Q ه�- �� �� ایB دارو +! ��م > 
ژان، 1"� �
گ �Qد�Qن��Qرو �B وان ه�ف، �[��E- ی��D� حzV6ز دارو ی� +! ا��� 
� را �Dری l��Zار 5

)over dose.د
Q مz1ا (


د� +�د�� Q! در ��ل Q مz1ا Bاز ای H�� �2�< ��
وش > 
ژان +! ٢٠٠٧<� c ا�� +�ا�/ �Z� ١/١
�� ا\�Q � c�b� .ا�� �����ن دMر ر�"�+ 

�7 ��ی� و �E+0٠ی�� ��ZZNن روا��L�D ���<! ��� ا�� � ا<��ر +! در�6 از +���را� Q! +� ایB روش، زی��ی �Oد را +! د�� >ورد� ا��، +! ��1

ا���م ���د >ن (��1 ا�1��د) د�Aر � ����؟

 c� ه� �1"�O ��� ��A از q� و@ ه�
A b��e د و���ن �� 
��"! +� ��<! +! �oه� Bود،ا ��! ای
+ H�� c��
� B���. ��ی� ا\
 +! ه���

Q ر�e د؛ه��ن
�E+ را ����Q دارو- زی�� Bوش ای
�c ه� ���ا�� <"�- /A

دن �1ارض ��ی
 داروه�- ا�1��د >ور]� ه$�ار ه�- رو- +Q در +�ق !


د.�E+ ه� را "�O د ��ن��b� -�"> !��ه��ز ���ا�

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=323783

��ارض ا�K�ل ز�3��� ����

،��
�\  ا��1ل <
ا] آ! +! ��^�ر «زی��ی» رو- ���� ا���م �����


د �!�
 ��[C  �6رت \�
ور- +�د� و ���4 ا/
اد ��>\�� و 5= 
�5 !T���A


��! q²1 در +
 دا��!، +"²! �1ارض زی����ر- را +
ا- ���� و �oه���2 ��

د���ل  !+  ��d1 ���ری�2- + 
وز +  !��ز� دا��.  �Oاه�  د���ل   !+ 
د /

���ری�2-+  !+  z�+ا آ!  دارد  ���bد-  �1ارض  ه�-   +�² �O  ه� +�² �O

 ه� ا�� و +!+�² �O B�1ر=! ای Bی
 ��د� �
یB و در 1�B ]�ل ���2��d1

���ری�2 ه��Tن ای�ز،+ Bل ای�Z��ا]���ل ا  ،��d1 -�2ری���+  !+ z�+ل ا���د
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 ه�E�اد ر�� !+ �����[ ،B��Tی�+�. ه� � HایD/7 و ... ا� ،����� ه


 رو- ���� ای��د � ��د.+ +�² �O 
Xا��، آ! در ا از <�"! �1ار=

 آ��� 7�1  از ا/
اد +! ��1ان ی± <�� �Oر<O
 در ���� ++�² �O  

�|z1 �+ ��b=و Bد. ای�� آ! در ایB ]� �، ���� وادار +! د/�ع آ
دن �


- آ! \�� +! �6رت =�ی�bت�ه��Tن ا ��2ب، ��رم، �Oرش، +
وز =�ی�bت آ2

 و در ��2ی� +� ای��د ز�O در ����، >��²ر � ��د؛ از���� 
��! زی>
+


ورت=  �Oر<  ��آ
دن < �Oرج  
ا- + ���د   
ا]>  ���²�� ایB رو 

دا��! +���.


��Dر آ! 5  ا��1ل <
ا] از   O
+»  در ا��1ل <
ا] از  �Dر  ا���dد� 

�Dر - آ��z «وارد  - !"�»  �����، �z²$ت و �1ارض �1ی�� ا- را +! د���ل=
ور- ا���م � ��د و ی� ��D± و <
اح ���� +! ا���dد� از ایB و�


وك  و ی� <����E ه�- A و B�A دن
+ B�ای��د ��� در ��ا] �[�"� ���� +�ن ا���م�Oاه�� دا��،  +
ا- ����! <
ا] ه�ی آ! +
ا- از +

�B، ای��د ��Tرا ای��د آ��. ه�  ��ا�� �1ر=! ا��²ر )ز( �O ی� \��� ه�- ا=�/� ،���� �G�
���!، \�� +! �6رت ز�O و +>

�D و +	 �ا]

�� ی� �
 ر�G \�را) ���� از �1ارض �1م ا���dد� ����c از  �Dر در اd� -²! ه� ) ��ر- از �1ارض��ن دا|����1ل <
ا] +! ���ر � >ی�. +

.����
ور ز��ن 	�+z1 7ج ه� !+  - در������
ی�د ��� +� رو��2- �[�"� �


��� ��ه�- زا|�:+ B��Dر از +  ●


دن ��ه�- زا|� +�ن، روش ����� ا�� و  در 1�B ]�ل+ B�، +�ی� ��<! دا�� آ! /
د ��رد ��b �! را +
ا- ایBا\
A! ا���dد� از  �Dر +
ا- از +

c���� د
6 آ! آ�ر+�O ��Eع د����ن +��ان < ���� G�ر  ��c ��ع ���H <�ا\��! و +� ا�
ژ-��^�ر +�ی� ا��[�ب آ
د، �� +� �$[[ 
 دارد را +


 ایB �6رت ���²�� �1ار= ه��Tن ای��د ز�O،  ²! و \��� «ا��²ر» را +! د���ل دا��! +���.����c ��رد ا���dد� 	
ار داد. در 5

:���
● ا��1ل <
ا] زی��ی ی� �

�+ 
ا]> ، �zه�، ری��� ±"� ���
� ،G���d�  ����� ���
 و ... +! <�، +! ��	t و د	�l ا���م �$�د، ����!��A�T! ا��1ل <
ا] زی��ی ی� ��

��² را در +
 �Oاه� دا��.b�

�²�� !���G +�1¤ آ$��� ��ن زی�د- ���� ��د، در �7N ه�- آ$H ی� +[�d�  !T���A !���� -ا
�� ای��د �²
وز و ی� ��ر\ ���� آ�� و+


 ��A��V+ ���� !Tر ������c،  زی�د آ$��� ��د، Eرا +! <� \�ارد. از ��- دی  را +�<�د<���E � ه�یb��e 
��oه
- ��d، آ$��� ��� و 5

 ا\
 در�� و��+ 
ا] ه�ی ه��Tن <
ا]> ،B��Tد� ا��. ه����د 
/ 
���Oاه� >ورد آ! ��رد �^Oاد و�� +� د	� ا���م �$�د، ���²�� ا�


د را د�Aر �7²$ � آ�� و / qd�� ی� 
 را در � دا��! +��� آ! ه��B ا���،  <����E ه�ی را ای��ددر ��راخ ه�- +��ی� رو- ���� آ��ر +

.����� >ن ا Dا��
 آ�� آ! ا���dد� از  �Dر +
ا- ��


 از ا��1ل <
ا] رو- ����:Eدی O
+ ●

��ی����G ه�- �"�
 از ا��1ل <
ا] آ! رو- ���� ا���م � ��د ه��Tن ا���dد� از �Eدی O

ا- <�ان ��ز- و +�2
 آ
دن++  آ! رو�

�
�� ا���م �$�د، +� ای��د ا��²ره�- 	N6 -ه� ���� �+ 
��ب � ��د، ا\N� ���� -
D،   ²! ه�- 	��2 ا- �
ر�G و <����E ه�- +�����- �oه


د را +� �7² آ
د� و +
وز ا��اع �d1�� ه� را +
ا- /
د +! د���ل �Oاه� دا��/ �
2A ،�����آ�ر در�� . در ����ع ا���م ه�� ی± از ا��1ل <
ا]


ا آ! در �6رت ا���م ��ادن ه
 ی± از ایB ا��1ل <
ا] آ! A ،ارد��ر- 
= Bی

ار]� � �1د- آ��	 
�X�� �N� د

 <��! زی��ی دار��، ]��ت /�$�+

 آ! +! واXدرزاد- ی� ار��ری�2- ��� ��ارد ��bود در+�ر� +O

د. +��+
ایD> B در +�\ ، �"± ه� و ی� ���� �6رت���� در +�M�²ت و ا��bی�= t	

6 و ا<���1 و- ای��د آ��، =
ورت ��ارد.�CO  را در ز��\�z²$� ��
د و<�د دارد و ���²/

��j� آ! در د��� ا���م � ��د +�ی�� ��"b���jت و�"�� 7��� آ! ا�
وز� +! د � آ! +! ��^�ر <�ا���ز- ���� در ��ه�ار�،  ای��
�� وایB در ]� 


ا- دا���o Bه
- <�ا��
 و زی+ 5�c آ
د� آ! ��A�T! راه

د ه��Eن را ��\ 
 و<�د دارد، ]��� >ن را ��
+! آ���. از ایB رو دری� ��zت �6رت ����

 و ���� +�H از \���! ا/DایH ی����

ا- ا��1ل زی��ی و <
ا] ه�- �+ �=�Z� ،��ن/�W- آ���=�Z�� ا��1ل را Bم ای���ورت ا
/�! و ا�
وز� =

 آ���.� B��b�
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:!�6�� ▪

 �z²$� ص�CO آ��� و ���2 در 
دم +
ا- �
ا<b! <�2 ا���م ا��1ل زی��ی،  ��ارد را +
ر��7+�	 آ! ]�|D اه��� +�د� و +�²� �+ ¤1"

 ا/
اد از  �Nظ رو]O
�� >ن ا	�ام آ���. +�

ا] و �> !+ ���
د ��� �/ �
2A ا- در !^[z�!+ �²ن، ا���
�� آ��� �oهb=و !+ ����  ،

��O Dد را ز�� � ���ار��، 7/�5 از >��O !²او�� +! وا	t ه�q²T رA !و ه� ��ار�� 
ی�� و زی��ی ه� در ذات و<�د- او �!�d2�qd آ�//��ا ز�� �

�C� !T���A اد
�H از ه
 ا	�ا� در ایB +�ب ��2 و ا Dا� ا�� وا/� "�	 l��� +! ا���م <
ا] ه�- زی��ی و ���� \
/���،ا��. �b �V! د	

 آ! ��
+! آ�/ در ایB ز���! دارد،  �
ا<b! آ��� و +! ه�� و<! �CC]�� و ±�D� !+ ��اD ارا
��jت ��ء �
اآD- آ! 	�C ا�Oذ- دار�� 	"�� 
�X�� �N

.��
�E�

● +�Vر آ" ��ارد ا���dد� از  �Dر در ���� و ��:

 ���� 
 ر��! ه� و <
ا] ه� آ�ر+
د دارد،  در ا��1ل زی��ی�$��Dره�- آ�ه����Vر آ! ایB و��"! در +  -
�
د. ی²�\ �D ��رد ا���dد� 	
ار ��

O !آ ��e cل ��<[ 
+ D��Dره�- �
��ان و 	�- �  -
��� ز�O و آ�هH درد و ی²�
�رج � آ���، +
ا- در��ن =�ی�bت و �Oل ه�-��ان +
ا- �


ا- در��ن =+ c��

- از  �Dره� +! �Eاع دی��ا B��Tه� .��
�\ �Dر از1
و	 ��رد ا���dد� 	
ار �  ،�"�]� -�2 �O ه� و +�² �O ،-! ا�ا�E�ت ر�bی�

�Dر از +  ،���� NV� !یM Bدا��

��� ��ه�- زا|�،  �Dر +
ا- <�ان ��ز- ���� +�ون ++ B�
وك و <���Eه�2ی آ! +�M<��ر+A و B�A ���
+ B�

6 و ���bد- ���ز������O -ه� ��	ا
� !+ 7� دارد و +! ه��B د � 
 ���� را +NV� -ی! ه�Mدن
+ B�
- از  �Dر ه�، +
ا- از +Eع دی��ی±  .

�2- ���� +! 1"7 �[�"� آ�ر+
د دارد.�\��<
 و +"�����ره�- ����، =�ی�bت ز\

G�ر 
 از �1ار= آ! +! د���ل ا���م ای��E�! ا��1ل <
ا] ای��د � ��د ه��Tن �O
+ !A
 ��ن  ²! ه� را � ��ان +� ا���dد� از آ
م ه�-ا\

 را +� ا���dد� از ا��اع  �Dره� و ی� NV� 
د و ی� \��� ه�- ا=�/+ B� ر�G آ���� از ++O

ف آ
د ا�� \�� در +e
 ���ده� +! �
ور ز��ن +O
+

�� و � ��د، ا�����ارد �� lریD� اد
6 +! دا7O ���� ا/�C]� ����� -اد ژ ! ا��ارد آ! ��و ای��د ���� � 	�+ ���� 7Oر در دا�V�ه��

 و ی� آ��7 رو- ���� <����ز +! <
ا] ���د�� آ! +! �eر �� � �[ Bآ�� آ! در ای � ���d1-ور
= 
�
ا] ه�- 5> O
 \�ار��. +� -�

�²�� در ��bود�� !�� ه�- دا7O ��² (��آ$B) و ی� آ�A± ی� +Dرگ آ
دن �+
A دن
 ��ارد- /
د را د�Aر >���  آ
د� و در ��2ی�+
ا- �Oرج آ


ار 	 
گ و- ��د. در ��د� �
ی�b� ،7²� Bاد زی�د- از ا/
اد- آ! ��N ا��1ل <
ا]� !+ 
�����E���\ ر�Aد 
/�! ا��، در �7N ه�- +
ش <
ا]\


ق �[�"� +� ا���dد� از �Dریl و  �Dر +! �e !+ ���ری# /
وآH ��د آ! ه� هDی�! +
 +�د� و ه�و ی� \��� ه�- ا=�/ ��� ا�� آ! � +�ی

ه���ET ���� ]� � او �! �Oد را +�ز �� ی�+�.


 ا+
اه�� رزم ���Qد ���t : وب ��ی� ر��

http://vista.ir/?view=article&id=270237

��ارض 	�:>+ �Jدن ز��د ����

���Oر�  Hd�+ ��ورا-   -  !bا�  ،���� ��ن   �D�
+  ا6"  7��1

)UV !+ !Q ء ٣)ا��D>UVA، UVB و UVC�+ !bا� Bد. ای�� � ���Z� 

B��� وی��� �� 7�� 
 +���.Dو<�د /�ی�� ه�یW� ر��� در +�ن �  ��ا�� +


دن ����Q �D�
+ ●
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��Z��� H+�� از 
�
VO  �Q ���Q  در د����E ه�- ��Mری�م ه� Q! اد�1 �


W� 
e�O !+ .د��  >/��ب ا��، از ا�b! - ��ورا- +�Hd ا���dد� �

��ز��ن >ن،  از  ا/
اد   Wb+  - روی!    +  - ا���dد�  و   !bا�  Bای +�دن 


و�\ ��A !+ د� و
Q ی�
b� ی���� Bل ای
��Q -ا
+ ��+�2ا�� <�2� 	�ا�


دن ����$�ن ه$�ار داد� ا�� :Q �D�
در+�ر� - +

 ا/
اد- Q! دارا- ���� ���ر� - � Q!٢ و ١▪ ی���Q �bی ،���� ه

!+ ،Hd�+ -ورا�� - !bو ا� ��دار Bه�- رو� �$A ه�- +�ر و�� M��b�

  ر����.� c��< !�Z+ از 
�$�+ �2�< ����

 

و�، ا/
اد زی\ B���ل ه���� Q! ���ی� از د����E ه�- ��Mری�م١٨▪ دو�

.��
�E+ ی� ]��م >/��ب ���Q د��dا��

ی�  ���� زی�د، ز�O ه�-  و �Oل ه�-   L� و   LQ !Q ���Q B��Tه� ▪

از ز��\  ��ن 
]"! ا- �  
 و در هET+ در   E�O�� ب��/<  - !Z+��

دا��! ا��.


دنQ �D�

ف �  ���Q، +�ی� 	�7 از +C� 6�O -دارو !Q -اد
▪ در =�B ا/

.���Q $�رت�ن �� # �b� L�D� �+


دنQ �D�
+ t	�� !Q د�
Q !�▪ ��ز��ن +�2ا�� <�2� +! �O�� ه� ه� ��6

 �����
ای$�ن ای��د ]+ Hd�+ -ورا�� - !bا�� ا� B���Q.از  �ازم >رای$ ا���dد� �����، �Aن ��

��   ���Q، ا=�/! �� �D�
 �O ���� !Qد را +���Q اد�b� 
د.+� ه�! - ایB ا]�ال، ه���Tن +


دن �EA�! �� ��؟Q �D�
+ ●

!+ l"b�� ه� ���� ��d� .د
Q  � B��b� �2 را�< �B در \���! ر�G ���� ا/
اد، Z�e! - ا<���1E�ه� و ر ����  ��� M�+ - !Z�e- ا<���ع و �

��d� !�
���، �6ر�$�ن را +� �
ب ر�����G ه� <Dء Z�e! - ��ی�B و �Qر\
 +�د��. در ی���ن +����ن و روم، زن ه� +
ا- ای�+ 
^� !+ 

ی�� �� G�و ر 
�

!����  ���م �� 
e�O Bای !+ �[ !Q 
د��، �� <�یQ  �


دن �6رت ا���dد� �  �� Q! >ن ه� ���یQ ��d� -ا
+ L��!در اوا�4 	
ن ده� ��zد- ه� از >ر��"� ��
\��ر- +! د���ل دا��! در +
ی���� #

 !���Q }d[ د را�O - ی��
� G�ر �
2A �� ����   +�b �1ض ��.ا �Dا+� و +���ان ا�
ا/ از �O��O !رج ����� ��b=و Bای و 


ا]�ن ��) در��١٩٣٠ل e 7 (از��Q�Q�Q ���O .د
Q ه� +�ز ���O B�
ا- �
�Q در ��ه�- <�ی� +! ��ری# <�- �Oد را ++ BQ !+ qاز ��ری 
d� B�[ 


/�اران ��e ،����ال ��، +!  �eر ��Cد/ زی
 >/��ب +
��D �� و +! زود- ه�! <�- د���/ Lی.���� �D�
+ !Q ��د�+ Bل ای���د 


د��، +�ون ای��! +�ا���١٩٧٠ل Q  
و� ه�- �[�"� از ه
 رد� - ��، �Oد��ن را زی
 >/��ب ��Qب �\ !+ z�+ز ا��  !��
��D ��ن �  ��ا�� ز�+ ��

�1
��ن +���.٢٠ �� �١٠
�eن در  -�b+ ل�� 


دن ��٢٠٠3ل Q �D�

/�اران �Oر��� ه���Tن +! +e �Oد �$�jل ا��! Mی! - اوزن در ��Dان �
�eن ���� ��ی�ا در ]�ل ا/DایH ا��، و 


� ه�- ��<�د در >ن، Q! ��2ی�- +
ا- ���� +! ��d[ ا�� و ��� 

� - ز��B ��ز@  �Q 
���
�.�����ر �  رو��، ه���Tن در ]�ل ا/DایH ه

��  !	z1 !Q -اد
 �[��ر ا�� Q! +� دا���B �1ا	c ه
 �Qر-، >ن را ا���م ده�، ا�� ا/�Q 

دن ه����، +�ی� +�ا��� Q! در ��ل ه�-هQ �D�
+ !+ �

��
 و ��
�
�eن ���� د�Aر �$���، ���� +! ه� �B و ��ل ه�ی$�ن ���� �� !+ 

- �Oاه�� دا��.>ی���، ]� ا\�  !�

����� �D�
+ ●

$+ Hd�+ -ورا�� - !bات ا�
W� از !A
7 ���Eر- ه�، ه�� ،����
��D ��ن ه+ - !�d�� !Q ���Qه� 
���� و +[�ا���، +�ور ��  ���Q ی� ا\

���� Q! +[�اه�� از �
�H �� رو- د $�ن +�Eار��+  
دن ����$�ن را +D���.+�ور��ن ��د، >ن روز را دور�
 از >ن �Q �
�� �� و 	

�$Q ��Eر � 
ات W� از   
���ن ��eا  �+  ،���Oر�  Hd�+ ��ورا-   -  !bا� �1ارض   !+  t>را ��ن �D� 
 ه���Gا�� �Qد  �+   ز���. � �ن ]
ف 


د� ای�.Q �\و �d\ ر��+ B- در ای��ر- ه�- ���� و ���+  C]��-���ا]
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¤1 �
�eن ���� �  ��د؟�+ �b	وا Hd�+ -ورا�� - !bا� !
�Qد -�	< ▪

 - !bاز ا� ���	 LیUV .��Q ن ���� ای��د�e
  ��ا�� �� UVB B�+ !Q ٣٢٠ �� ٢٩٠Bر +� ���� ای
�
 �eل ��ج دارد، در �6رت ���س ������� 


 را �  \�ارد. �X��UVA B�+ H>�� ل�e !Q 0٠٠ �� ٣٢٠ ه����� -
�
د و +�¤1 �+  � B�6�� ا��Vbف  ��ی
- ���� را از +�O ،ا�� 
������ 

  ��د.�

UVA�دو ���1 ���س +� >ن، ر �  ��د، +! �eر- Q! در 1
ض ی� ���� G�ر 
��j� ¤1�+ 
�  tی
�Eا�! ه�- ���� زی�د � ��د و 	��2 ا-، �


 ا��.Xا B� از ه���� ،���� - !���ن او 

 
�X�� ��اUVB ،���+ زی�د !bان ا�D�� 
  ��د، ا\�  ]$� 
�

 ایUVBB دی�X�� .��Q  � Lی
N� 
�O�� ! ه�- ���� را +� دو �! روز�ا�E�ه� ر 


یL ر�N� -ا
�Dم ا�� Q! در �� B ه�- ��Mری�م +���� B�
 ا�� و از ه��$��Eا�! ه�- ���� ا���dد� �  ��د.ا�b! و دوا�H ه� +

1 Bای !+ 
�ارض ��د؟▪ >ی� �  ��ان \��A �d +�ر ا���dد� از ��Mری�م ی� ]��م >/��ب، �  ��ا�� ���


دن، �1ارض ��ی�- ای��د ��  ��د. ا�� ا\
 ای�Q Bر در درQ �D�
 دو +�ر +�
ار ���س +� 	�ر ��"� +� ی� زی�دUVاز��ت ادا�! ���ا ��Q و د/�bت �


 ���t ر��Eا�! ه� +�1¤ ای��د �
�eن ���� و 	�7 از �
�eن، +�1¤ از +�B ر/�B 	�امXد، ا���/�V  ،د
/ ���� !��  ��د. در ��� ���� 

�Oدش را از د�� �  ده�.


د ای�Q Bر را ا���م ��ه��؟Q !�
دن دار�� ��6Q �D�
+ �C	 !Q -اد
▪ >ی� �  ��د +! ا/

 Q! ای�Q Bر را ا���م �  ده�، 	�bV ایB ر�G را +
ا- �Q ��ارد. ا��ر 

ارش+! د/�bت ��Nود =����د و دو�� دارد Q! +�ز ه� ��   � H����

.��Q  �7 ای��د �$� !Q ار ا��
�� B���Q و ه�

+ ���  !	z1 !Q -اد
 �[��ر ا�� +� دا���B �1ا	c ه
 �Qر-، >ن را ا���م ده�، ا�� ا/�Q 

دن ه����، +�ی� +�ا��� Q! در ��ل ه�-هQ �D�
+ !


 و ��
�
�eن ���� د�Aر �$��� – ���� +! ه� �B و ��ل ه�ی$�ن ���� �� !+ 

- �Oاه�� دا��.>ی��� – ]� ا\�  !���

���t : >���ن ��رس
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!~اه�� *� �0و/

�� آ!����B² ا�� ��� در �eل روز �O�� ه�ی را +�

 
+ £ �+ -
 ه���� و  ه���Tن از٧٠ ، 8٠دارا- �1

دا��B �6ر� 
�Oردار��. + ��dف  و  2
� ا- �6ف A


وك ]� درA 4 وO و \
�� !��\
�6ف و +! دور از ه

7��1 !+ 
�� ا\�
 از ����� آ�ر د��ار- ��M�+ B���


وكA و  B�A وز
+ و  زودرس   -
��  ¤1�+ آ!   ه�ی

��ا<2! و  ��Eر � ا��
س،   .��آ�  !>��  ��د، �

�� +� ��ر �Oر��� از �1ا�" ه���� آ! +�¤1Z���

 ����. در� ���� 
اوت و ��دا+e B�/ر B�از +
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 ا��. +
ا��س� G�ر
��ن ��j� HZی! از ه�! �� Bای

��Zت ا���م ��� در ای�� ��، رژی� �5ایZN� Bی
��ز� �

Hی��
/ و   
ا+O  7��1  Bی
��2�  c������

��E$�آ! در دا Hوه�� Bل ه�- ���� ا��. ای�"�

san gialicano B�٢3٠ �2
 رم در + B�3٠ �� ٣٠ زن +

Bی
��ل �6رت \
/�، �$�ن � ده� ی² از ��2 �

4���   �"�  cی
]�  ،����  -
�� دMی7 

��ر /�bل ه����، +! ����Oر �"�  +�ن ]�"!��2
یB را� ���رز� +�رادی�²ل ه�- >زاد ا��. رادی�²ل ه�- >زاد آ! ++ .��
+ � B� آ��� و >��2 را از +� 

 
��ان ه� +�ن را در +
ا+���ان ا��. >�� اآ�
ف �5اه�- ]�و- >�� اآC� رادی�²ل ه�- >زاد
+ �2�< $]+
Xد� و از ا
رادی�²ل ه�- >زاد ��N/^� آ

�� V�N� -ه� c��< 

- ���� را آ�� � آ��.+
�"�ل ه�- +�ن � آ�ه�. =�B ای�²! �1ا�" 	�- و �����b آ���� در +
ا+��� +�د� و رو�� �


غ، روB5 زی��ن، ���� ه�- دارا- ر�� �]� ،D�� -آ�و ،
 ��ه�^� �Eا�! ��ر�� و زرد ��7 ه��وا�!، ه�ی#، �
آ��ت،ایB ا��س \�����ن �5اه�ی

��ان /
اوان ه���� در رژی� �5ا�
 ا��اع آ"� ه� و ���ز آ! ]�و- ��Dان >�� اآ�
وك ������Dی��ت �^A و B�A Hدر آ�ه �Dای+ HZ� ی

��ر ��6�!١٢ �� �O٨اه� دا��. =�B ای�²! �����ن روزا�! �+ b��e
�
و- و >ب ���� ه�- 5�
ف �5اه�- >��د�، آ�C� از D���ان >ب و �
ه  

 ��د.�

���t : روز���! �
ق
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���[ k�ه� �Jم ه�� ر:=�ر:? و ز�3� را :�Wر��

 +! \�ش�"Z� -ه�- داروه� ! ��N� اع��ا �$Q در+�ر� d"�]� -ه�
�O


ات ا���dد� از داروه�-W� ن +�ره� در+�ر��CC]��ر�����ن و�Q .ر�� �


م ه�- �[�"� +� ��ر@ ه�- ���dوت وQ B�+ Bدر ای ��ه$�ار داد� ا �"Z�

��ر زی�� در +�زار دی�� � ��د  ��\ !Q�b"�م � ��د���! +��- ه�- ++


ی� >ن 6
ف ���،O -ا
+ !Q  ا�� و 6
ف �^
 از هDی�! ه�- +�Mی�"Z�

+�ی� هDی�! 
ف ���Q\�ن C� ا�� و ���� از >ن دارا- �1ارض  ا���dد� 


ا-+ 
داز��.ا���dد� از �M�CNت +�2ا��� را +
ا- در��ن �Oد +d1�W�


ور- ا�� Q! +�ی� از= !��� B<! +! ای�� ��ب ا��، ا�O ��z� B����


د �O��� !Q! ��� و دارا- ا�����ارده�-Q د��dا�� �M�CN� م وz	ا


د.�
ی� �O !+ ام�	ا �Q رش�d� و !�d\ !+ �2�� و ���+ !e�+
�

 از ای�"	 ��A 7	]�ا ��د
\ 
ه�- �Oرج Q$�ر +�ز �d� از !Q 
ا�/��� !Q د��  B�M�CNت را +
ا- ا���dد� �Oد و �O��اد� >ورد�\�� دی�� �

 از ای B��CNل داری�، ���% 	��tا�� ی� ای�b� !Q Bاد- از ای B�M�CNت را ه�ی! � ده�� و و	� از >ن ه� ��ال � ��د Q! >ی�O��� ��� �
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�zت ���bد- را +!$� ��+ !A ��ا ���+ �� اه�+ 
�! +! �oهW	 Bده��. ��ی� ای  ���ان ��$�ء >ن را����Q ا- ���[ !Q ورد�� و<�د +

�O را در >ن 
و� ��E�M�CNت +�2ا��/ L7 ی	ا�[ �Q ��E� !Q 
��+�ن �2O 

د.در هQ 
م ه�- �[�"� +�2ا�� و�����یQ اع��دی�. ا اه


م ه�Q ،!��
م ه�- وی���Q ، م =�>/��ب
Q ،د در +�زار و<�د دارد�b�� -ده�

م +
ا- ���� ه�- L$O و>رای$ +� �Qر+Q ، ����Q ب�e
� -


ب و...A و  ��b�


��، د�E+ زار را +! د���+ !Q Bا- ای

 و +�$������Q\�ن و د�� ا��ر�Qران +
ا- /
وش + ��/
b� ت و�j� ��ارد +! ���� ه�- �[�"� +! ��"O
ر +


+ 6�O �� و وی�\�����ر +! >ن ��<! ��د و از ]� Q! +�ی� +�N+ ��، ا��داز
� �Oردار ا��، ا76 و ا�����ارد +�دن ایB�M�CNت �

، +! ا��اع ���� ه� و +� ��ر@ ه�- �[�"� وارد +�زار � ��د و د�"Z� -م ه�
Q.ت ا��M�CN�پ����ر- ��ارد +� ��<! +! +��! +��- ه� و ��ر +

� Lا��- +! ��1ان ی !+��N� 
�Qد.د�� � c�5

ی� ای B�M�CNت �O -ا
+ ����Q ف
C� 7�� دره�- �"Oدا ����Q�� �� �Q
� Lل در ی���


م ه�- +�2ا�� و >رایQ ارد و ا76 +�دن��ا��� ، 
م ه� و �M�CNت +�2ا�� و >رای$Q !�� ��Q و �ز�� Z"� ����ر +� اه�� را +$

، ا���ن ا���dد� از ه
 ��د� ا- و<�د دارد �"Z�  ا/
اد ��د<� +� ��ءا���dد� از ���پ\�ی�: در �� �� �M�CNت >رای$ و +�2ا��O
+ و ]�

�\���Q ف
C� !+ رو Bاز ای .���Q � �"Z� -م ه�
Q دن
Q
���نه�- زی�� و ر��Eر�G، ���درت +! ��e+7 ا�	ارد و ��ت ا���M�CN� د�� � !�ن ��6

�
�Q ه�- �� � 
 >رای$ و +�2ا�� و ���ی��\�ن ر����b� -ه� ��Eو�

ی�ار- ���Q.را از دارو�O�! ه�، /O  و �Oر<"Oا�1 از دا ����Q�


م ه�- +�2ا�� و >رای$ ا��ر� � ��Q و ا�2oر � دارد: ��ری% �� �� وQ ارد��و- +! ا���.���+ ��� ��X م
Q پ�� ا��WZء ]��� +�ی� رو- �

�A ه� .���+ ��� c�"� z��Q ی��+ -��+ !��+ 
������Q رو- >ن �$[  و از �^ �� �Q

م �� � ���ی� دو /�ز ���dوت�$[�Cت �Q Lی B�

�7 ��� ا��. روB5 و >ب +�ی� �Q�z <�ب ه� ����.�
م ه� از دو /�ز روB5 و >ب �$Q.7 ده���
م <�ا ��� +���،�$Q و >ب B5رو 

ایB ا\+��+ 

 را � ��ان �$[�  دا�"Z� م
Q Lی !��EA ���
� 
 ا��- ��Qاز د .���
 	�+7 ا���dد� �Eدی�"Z�  �د. و- در ���% � \�ی�: �$[


�  داد؛ زی]$� 
ف +! ��د\C� 7+�	 م
Q را از �"Z� م
Q ان�� 
م ه� �[� ا�� و ��Q دن�+!�/

م +! �Qر \Q Lی c�Q
��ر- در ��ا ��اد +

�\ 
 ���� ا��ر� � ��Q و �+ �"Z� -م ه�
Q ف
C� از  در >ز��ی$��E ه�-� ��د. ای�Q Bر���س +! �1ارض ����"Z� -م ه�
Q :ی�

 ��د.�� �� >ن ه�� �^�ر�d�Q 
+ �� ��د و دروا	t ه��Eم �� �� !�O�� +�2ا�� و 1"�

�6�O ،د
�\ ��ن و ا�6ل �Oص �6رت ���M��
/ Lا��س ی
+ �"Z� تM�CN� Bای �O�� !Q �> وف +! از >ن
b� !Q ���� -و +�ز ���PH ا�


م ه�Q 
 ا��- +! ���"! > �د\�Qارد. د�E+ ���� 

 ��ء +�X�� و ���+ 
�j�� ا�� B� ا��ر� � ��Q و ی�د>ور � ��د: +!ا�� ���"Z� -

�� و ا]���ل >�� 
د، �1ر- از > �د\�\ 
م ه� �6رت ��Q Bای 
+ ��d�Q ل
��Q ن�A B�Zر ی�eBن ه� و<�د دارد و در�6 ای< 
و+���  �د\

HایD/و +! ا ��Q 7 ���پ ر�� �Oدر دا L�Q ��ر +�M +��� و +�b از ���� ��ا�� +� 
ف> �د\C� .د�� � 
��� 
و+��� �Dان > �د\� 

�� ه�- ��ی� در ���� ای��د � ��Q و > 
ژ- ���� ��ی� ���
ا�����ارد-، ]�
م ه�- 5Q B��A-D�
+! ه�
ا� دارد، ا ��2ب ��ی�، 	


 ا��- در ��رد �Qا��.از د �"Z� -م ه�
Q B��A ف
C� !���� ��D\رش ��ی�، ��رم وا�O ،؛ و- در�������Q 
م ه�- د�� ��ز ��ال �Q

 +! ��اد او �! ا- دارد Q! در �� �� >ن ه� ا�E��
م ه�- د�� ��ز +Q ��d�Q :ی��\ ��dد� � ��د.<�اب �


م ه�- د�� ��ز ���L�D� 4 ���یD و ���4 دارو��ز ���O! ��د، �Aن ا�����ارده�-Q ل��
/ 
 ��د و دارو��زا\� !�/
 Mزم در >ن +! �Qر \

 ای��د �� ��د و +�ون �
دی� �1ارض >ن "�
د، �$�\ � 
 ��د.ا�6ل ���O و �
ا]7 �� �� را در�^� !�/
\
���L�D� 4 و دارو��ز در�^

 ���Q و از >ن <� Q! از ��Dان و� 
م ه�یQ B��A �O�� !+ درت���  C]��
�����ا�� \�� ا/
اد 5�� t"V� ،ر رود�Q !+ ی� در >ن�+ !Q 
X�� اد��دوز  


م Q Bد� از ای�dا�� ،��
 را +! �Qر +���Q

- از ��اد ��$��B ا�� دوز +�� B�+ Bو در ای ر����.و- درادا�! �� c��< ���� !+ �bV	 ه�

 ��د و د� �� �� !Q �
Q
�� ای B�M�CNت دارد، ه �� 
+ ��ن و ��اداو �! <�ی� Q!ا/Dای� :وزارت +�2ا�� �HZ �^�ر��M��
ر وا	t ه
 ��ع /

Q � ��Q�� -و .���+ ��� ��د، +�ی� +! ��ی�� وزارت +�2ا�� و در��ن ر�� �� �� !O
A رت <�- دارد.وارد�^� ����ت �� "�1 
��: وزارت +�2ا�� +

Hی��ز< !��V�
�� از ����! ه�- >ن در 	d�Q ل
��Q م�Eارد، ه���م ه�- دارا- ا���
Q �O�� دا��!در 
و+���  ��د و اz6 ���ی� > �د\� 

 ���4 دارو�O�! ی� /
و���E ه�- �M�CNت +�2ا�� و >رای$�"Z� -م ه�
Q 
 ا\/
e ام +!+��� و از�	ا 
ان +�2ا��o�� ،��

وش +/ !+ 

Q ور- ا��
= !��� Bد. ی�د>ور- ای�� �  >ن ���ن � ���Q و +� >ن ه� +
�Oرد 	����"�Vb�!+ د� از >ن�dو ا�� 2�! �M�CNت +�2ا��� !


�Qر���س� و ی� \�d! و ��dرش ا�[�ص 5��
6
ف ��"�£ در ���! ه�- �[�"� ��ه�ار� ا- و ای��� �
e�]� !+ را ����Q ف
C� ��z� ،

$Q 
ای4 >ب و ه�ای� �+ c����� !Q "Oت داM�CN� و ��+ H�د� از دا�dن ا����\  را در�ا��ازد. +�z�$� B��A ،���+ �ر��ن �
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�[�اه� دا��.


ا��نO !���روز : t���
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��ا�� و :�F+ ����ژ #�رت

 ��د.١� 

 و +� 	�ام ���
) +��2د ]� � zW1ت و ���� �6رت. ���� �

٢.�2�$Aت �6رت وzW1 ن�� q�) ری"


 درد ه� و درده�- ��]�! �6رت.٣� B���� (


و@ ریD و l�1 �Q ���� �6رت.0Aو B�A Hه�Q (


ی�ن �Oن.3> Lی
N� (

8.H�� س و
)�QهH ا��

.���H از ����ژ �6رت د���O -�2د را +� >ب و �6+�ن �Q�z +$�ی�:!��� ▪

.���Q @�� z��Q د را�O �6رت Hژ >رای����ام +! �	از ا H��:!��� ▪

.���Q -ددار�O ژ دادن �6رت����ا�� از  �Oو ی� ز !�Q< ر�A�6رت ��� د ���� !T���A:!��� ▪

��. �Q د���O -�2د را +!�Q د��dا�� D����ا��� در ����ژ �6رت از رو -�2�5��C]ص ��:!��� ▪.��
د� و +! >را� +! �6رت �Oد +�� Q !�$5< B5رو 

(�2�$A ژ����از  
�j+ !�� ا)


ار ده��. +! رو- A$� هـ� /$ـ�ر �zی١	�2�$A -د���2 را رو �Q ـ�د را +�ـ�ـ�ی� وO ـ$�ـ�نA(.داری�
 د���2 را +E��
د� و +! >هQوارد �

٢.�� >ن را ����ژ ده$O
A ت�Q
) �ـ�� Oـ�د را در و�ـA 4ـ��! 	ـ
ار دهـ�ـ� و +� ]

٣.��$� �� 4O رویH ��ه� +�� را از راس +��$�
-، رو- �Eل دی����+ �) +� Qـ� د��ـ�2، یـ

0�
د�، و از ا+��ا �� ا���2- ا+
وه� را +� ا�E$��ن ��� و ا��ر� �Q وع
��.) از راس +�ـ�ـ �ـ$�$�Eن وار +

�! �E! داری�.٣٠) زیـ
 ا��ـ[�ا��2- \ـ��! را +� �zی�� +� ��- +�M /$�ر ده�� و +��ت 3��X 


ار داد� و در <�2 زی
 ا��[�ان 8	 ��+ -�2Oف ��را
e را دو ���� �$Eـ�ا��ر� و ا �$E�و در) ا ��$�+ �2��\ �� 
�M�+ q�هــ�- \��!، �

.��
�Q دای
� وار ا���م ده[ Lه� ی !Zــ�ا���2 در ��]�! �Zـ

 	ـ
ار داد� و +ـ� Qـ�ـ /$ـ�ر +ـ! �ـ٧��$�� ��	�/ H]+ -و
��.) �ـ�@ �ـ! ا�ـE$ـ� �Oد را +$�+ B��Z! ه� و ��یZ� ــ��

٨.��$��Z! ه� +Z� ��� !+ وه� \�ا��! و

وع ا+� !VZ� -ن را رو��$E�ا (

�� و ٩$�+ M�+ ـ� ا�ـ�ر� را از و�4  �ـ�2 +! ��� \��!  ��2 و$Eـ�داری�.٣٠) ا !E� !���X 

�Z! ه� و ١٠Z� ـ! �ـ��+ L4 /ـO ! و��2- \��ن رو- ا��[�ا���د��� �Q و ���Q وع
\�ش �� H ده��.) از Aـ��! �


ار داد� و +! ��� +ـ�M �ـ� �ـ�یـ�B ا��[�ا��2- \��! ١١	 !��A -ن ���+! را رو��$E�@ ا��و )  ��$�+ M�+داری�.٣٠ !E� !���X 

:�2�$A ژ���� ●

 >�ـ
ا ����١$O
A رت�C+ ی�z� -هـ� \ـ�ا�ـ�! و +� ا��1ل /$�ر �$A -د را +! رو�O د�� �Q (ژ
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.��ده


ار داد� و +� �zی�� +! ��ت ٢	 M�+ و B��!٣٠) �ـ�� و ا�ـE$� ا�ـ�ر� Oـ�د را رو- �"��2- ��ی��X 

.���Q س��
� A$��2 را ��D ا]Q ژ +�ی����� Bدرای .������ژ ده

٣ B�
ار داد� و +� ]ـ
�Qت �zی� رو +! +�M و ��ی	 �$A �
Q ف
e ـ�د را در دوO ـ�$Eـ�دو ا (.��+�ون ا��1ل /$�ر A$��2 را ����ژ ده

��!، ا�E$� ا��ر� را در 	��� را�� A$�(را��) 	
ار داد� 0+ !���� و در) +� A$��ن �Q�z +�ز و ی� ���O
T+ را�� ���و ��A q$� را +

��. ای�Q 7�1 M�+ q�1 D�� ¹A �$A -ا
+ .���Q ��و�Z� Q��ا �$A �
Q -رو �$E�7 /$�ر ا+�Z��$A "Oرا ��� \��! ه�- دا Bی
�� B

���D ا���م ده�

��ال��dای : t���

http://vista.ir/?view=article&id=93301

�Jام 35�س، 	�ا� �Jام ����؟

7j� از  ��س �� ���B ا�� از 1"7 ا6" در����� ی� ا ��2ب ه�- ���

�B ا�� �Oد ��رA! ی� ��اد ا/Dود� +! >ن�� ��6 +���. ��$� در����O

����� در +
وز ]� �Oد ��+���. \�ه <�q  ��س و ��د� ا/Dود� ه

���ن +���، +� +��B را�A و G�� 
��ار��، +"�! ایB ا��از�  ��س ا�� Q! ا\

�� و 1
ق ��ز ��ن +! وی�����
وز ]+ c>�� ،+
A ق و

�� �5د 1�

 ��د.� ��
\ 7C/ در

1؟��C� ی� b��e ●

����� b��e ف�� از ه
 دو ا��. ا ��Q
 ی� �b��e ،1��C� ،!Aف ��ر��ا 

D �"� ن از��Q �����  /��
و����O�� B! ��� ا�� و ا � ا+
ی$� و �$� از 

،
 ا��"� ��ی"�ن،   7���  1��C� 
ه�- ��"�  .���� �  !�2� ��ه�ن \


م ا��.A س وz\
/�ی�

����  ��در��� 
وز +  c>��  1��C� و   b��e ا ��ف ه�-  ا��اع  ه�! 

 ����، ا�� ��ع > 
ژیL +! ��رت دی�� � ��د.� �
یN� ی� �����[

ا ��ف  !+ �B ا�� �� L����<  �����z +! در��� ا/
اد   از O
+ ���ل  
ا- +

�� و<�د���[ HایD/و ا Lژی
 < � �[ !Q ��س +����، در ]� [  �$�

��ارد.


م، رزیB ه�-A q�> از �B ا�� +! 1"� ا���dد� از  ��س ه�ی�� �
یN� ی� Lژی
��ی، ر�G ه�-واH�Q ه�- > ��� ��، ��اد ا/Dود�|� ��
/ 


� Q ����Q! در رو�� ��B�O  ��س و<�د دارد، �$�ه�� ��د.��c ه� و �1ا�7 �A ،ن�\���\


اهB +! وی�� ا��اع ز���! و�� B���< ��+ �� ����Q L! در  ��س ه�- زی
 ی� در 	��Mف ا���L ��<�د در HQا ��Mاره�- ا�� B��Tد دارد و ه��>
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1
ق  le��� در 
 ��د و ا\�
یN� ���� ��
وز در���+ c>�� ا�� B��� 

- از�"�ار و  ��س ه�- زی���@ و <"�\V6ن +��� +� ا�+ ����Q

.��Q � 
�� را +��b=و ،lی
b�

 ��د، د���H ا�� +! �COص ا�� -
�$�
 از ا��اع ���H ه�ی Q! ا�
وز� +! >ن ��<! +Eدی ��q. ایB ��ع د���H ه� +! 1"�ی�M اع�

 ���� و در ��
یN� �����
وز ]+ c>�� �5د د�� ه� �/��� B����یای��! از <�q ��ی"�ن ا�� +� +���� +! ��اد �����ارد- ه� ]

��ان و�����Q �^/�N از د���H و ��اد- Q! در رو�� ���O! ��ن >ن +! �Qر � رود، � ��د ����� ���Qا ��< ،�
A در �� L، ��اد ا/Dود�

.q��M د�O B�
و��� ��اد ��2Eار��� ی� ]�


دن ��رA! ه�- ��Qن ی� ��Qن و Q @و
A�= -ا
+ /�+ !Aر�� tدر ��6ی !Q ��|� ��

وزرزیB ه�- /+ c>�� ا�� B� ا��
 +! �Qر � رود، ��"�

.��|� ��
 ��د Q! 1"� >ن و<�د رزیB ا��، �! /���� �����[

�� +! ر�G ه����[ ● 

c>�� !A<�د در ��ر��اد ��د �O از 
�$�+ cا�
 ز��� +! �� ��� !�O�� اد�� !+ !Q ر�G ه�یE�د. ر�� � ���� Lی
N� و �����
وز ]+ 

 ر�G ه�- >+�bع >زو ی��ه�- ��در-  G�و� ر
 ��د از \� ��
وز در���+ c>�� !از ه� H�+ !Q.ن ا�����Qو
 و >��

A<�د در ��ر��اد ��ف و �� +! ا ����\ ������� ��ن رو-یL 1"� ��2 ایB ��=�ع ایB ا�� Q! ر�G ه� +� �$Q �+ ���� و +! را]�A � !

 از  ��س ه�- +���O
����.در ا ��ف +A � ���� �V� !+ و ���� � ���Q !Aر�� �V� از ���� 
 ا��"�  +! ��م >++< G�ر ١٠ان از ��1

، ��D و +�Hd >ن ه� و<�د دارد. در  ��س ه�- >	�ی�ن ا١٠٠در�6 و >+ ا���ت ���، در�6 ا���dد� � ��د Q! ا��اع �$d� -ه� G�ز ر

 ��د.ر�G ه�- ��<�د در  ��س ه�� �����
وز ]+ c>�� 
��Q !Q د�� 
- و +� ا���dد� ���Q�Oدر !Q د�� � ��D\وز ا
+ c>�� ان���+ -

�� ���� را +!  ��س ه�- =� >�D\ Hار���
ان، ]E$ر- از ��وه��� ��د. +� B�D� -ارد زی�د��د� ا- ��ع، �=�� B1"� ای !Q ��د� ا
Q ش

!+ ����� ه� در��ن � ��د، ]�]� !+ !Q B�D� -��D\ارد از ا�� O

�D ��ی! ��<�د در  ��س ه�- =�>�Hا�� +! ��م �
یq و در +	 G�ر 

\Dارش ��� ا��.

+ 7���7 ا��. ��� !+ ����� از ��اد ��<�د در  ��س، ]��� �zت ����$� tارد ��ی��از  �
تی��7 د�Q! در  ��س ه�- ا�� !+ 
�$�


 ده! Oدر اوا B�
 در ��]�!١٩8٠����� �"�ار و +"�زه�- <�B و<�د دارد. ��H از ���O! ��ن  ��س ه�- <�$�+ 7��� !+ ������zد-، ]� 

.�� 
+�� �$�ه�� ��Q B��+

�� ��  tدر ��6ی !Q اد- ا����7 ��� ���� � ���� �����
وز ]+  c>�� !Q 
Eدی ��ی��  +! �Qر��اد ��
A -ه���+
�Q و HdQ 

�Q c! در ایB ��6یt ا���dد�A -ورد� ه�<
�� و /|� ��

و���م و /Q ،ه� G�ر �����، ��رو  ��د.�� 

● ���� و  ��س �Qر

 ��د +"�! +! 1"� ا���jل +! �Qر- �� 6�O !=وز �1ر
+ c>�� س��  q�> ارد��ر- از ������� Q!در +A ��ی +!  ��س ����Oص ��اد �


د در / !Q ���� � c>�� س��  -�$��
ف �� ���� ی� +! 1"� �72 ا��Eر- در �e

اری� ���! و +	 ���� �����[ !+ z�+ض ا
b�

�� �Oد���
 ای��د ]Xا �+ !�
 ��ی��
- در ��ZیXا ��ر- از ��ارد ]��
د. ایB ��=�ع در +�  ��س دارد، �Aن در �6رت +
�Oرد ��اد > �د�  ��س\

�� ی� �d1�� ری$! �� � ��د. ���
وز /� + c>�� ن< @��V6ن و ا�� ���$Q و ���� !+

 tان ��6ی
 ه�، �Qر\
ان �����Oن ��ز- و >��Q � �dران و �Qر\������7 +! وی�� در �$� Bد� ازای�dد. ا����   و ��d �$�ه�� ���
و���

 ��ی� E�O�� !+ ر زی�د���
 ����. ��س ه�ی z[ !+ !�$5< !Qل ه�- 	�- ا��، ���B ا�� +! ا]���ل +��� ����

  و<�د دارد، +�Zی�ی از �Oد در�� !�D\ ه�ن +"�ط و��1 روB5 +! ��م اورو���ل Q! در \��!Q  \�ارد Q! در �6ر�� �>
  ��س ه� و HdQ ا/
اد +

 ��د.� ���� Lژی
 < ��
وز در���+ c>�� ،$�د�ی� ��@  !���

 و >ر���L و<�د دارد Q! و������ه�- >���Qا -
� ����� -D"/ Dاز  ��س ه� ذرات ری O
 ��ی� ���� ای��د � ��Q و ا\
در +�
یN� -ه� H�Qا

�V6ا !ZV�� در G�ر D�

وز =�ی�bت �Oرش دار و �"�c2 و 	+ c>�� ،���+ ا�

یl ��ی� ه�b� �+.د�� � ���� @�
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+���J /�� م�J

�c روB5 زی��ن، ��م وQ
�Dی��ان ی���� از �/ ،B �\ !��از ز���

Bرد. ای�\ 
د، ]�ود هDار و ه$��C ��ل �Q م د��
Q ،بz\

 ��dوت +!Q��ا �+ D�
م �6ه� ��ل ��رد ا���dد� +�د و ا�
وز �Q

�Q c! روB5 +�دام <�یDEیB روB5 زی��ن�
� Bرود. +! ای �Qر �

��� ا��.

��ا��  
م ه� - ���� ا�� و �Q Bی
 از +�2�
م، یQ Bای

����Q @�� م
Q .���+ H]+ !��
م ه�- ��Q Bی
�H از \
ا����2+

: ���Q !�2� �� ��ا�� 7�� Bرا +! ای

١0 ،��d� ��م  
م \  ٢٨ ،B� ��M 
م \ +�دام٨0   B5رو 
م \  

 ،Bی
�
م \zب.�٢٨\ 

 رو- +[�ر/
o را در B� ��M و ��d� م�� ،M�+ اد�� !��q از �2


ارت ده�� �� ذوب ��د. +�b +! >را�[ >ب +�Eاری� و +! >را�


داری� و+ H�< -از رو q�روB5 +�دام و \zب را +! >ن +�Ddای�. �


یDی�.+ -D"/ 
�5 /
o در


 از ��@ ����Q ه�- �Oب ���� ا��. ایB ��د� ��Zی� ����Q، ���� و �6رتEدی �
� �Q�Q|� یQ.ه� دارد +�O -�+ و ��Q � ��V  دن را
 و \


م ه� ا���dد� � ��د.Q ر- از���
� �Q�Q|� در +Q از

��� : t�c �V ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=3307

���� +���J م ,�ان�J

● ��اد Mزم


� �C1ر� �Aب ��6ل١٠▪ V	 

7�▪ ی L	���O -�A lر- 1

E�
▪ یL �1د \�<! /
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▪ ی�2A Lرم /���ن >وو�Qدو

▪ ی�2A Lرم /���ن \7 ه��$! +�2ر

▪ ی L	��l �5ا�Oر- روB5 +�دام

▪ یL /���ن >ب

Bی
���▪ ی L	��l �5ا�Oر- \"

▪ ی�2A Lرم /���ن ��م

!�
ز �2e ●


ف ری[�! و +! ��ت o �2ر را در+ !$�
ف ��$! ا- ری[�! و >ن را +�������، \7 ه�o ب را در<.����# د	�Z! رو- ]
ارت �zی� ا<�ق \�ز 	
ار ده


یB و روB5 +�دام را +! >ن ���"\ ،7�1 .���Q ر >ب <�ش ذوب�]+ ��Z���
���.��م را +� ]
ارت 5�Q ["�ط�د� و 
Q !/�=ا

 در �["�ط BQ ری[�! و �� +! د�� >��ن �E�
��. ��ی
 ��اد را +! >ن ا=�/!>وو�Qدو را +! ه�
ا� �C1ر� �Aب ��6ل و \�<! /�Q 
�6 �Oا��� ی��Q



 �["�ط ����.Eی���� �� ��اد +� ی�Q 
�6 !Z�
د� و +! ��ت �! د	Q

��د- ���ر-

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=130584

��mJ (��اد �'a� ، �R�:�;4 ا�R و ... )�	 �	�G� د�a�K� �	 ��م ه�J

و  qQ���+ 
ات Xا   �b/ ��د�   زی��| �M�CNت   �b�6 در +�ر   B�او  
ا- +


و@ ه�-A و �
2A ط�VO Hه�Q ^�ر��ن و +! ��را ��أ ��ه�� �رو��L ا�

�1�l دارا�� .

 ��� !=

ا@ 1�  ��Z�ZN� ا��ار
+M 4��� !Q د� <�ی��� BایRelaxor Bx

complex.م دارد�� 

 ●Relaxor Bx complex

) B� 

د- �$�+! +���Argireline: qQ>رژ��"�1 �+(

 ا��b��e ات
��j� 
ض b� د و در
/ !+ 
CN�� NV� ن������ ا�

ه�D��ن +� ای -�d��O HZد +! ��1ان �� د/�1 +�ن ��bاد �� �� �2ی را

 ده�.� Hه�Q ����Q! 	�در +! ��dذ در +�ن ا���ن ه

 q�"��QRelaxor Bx -��N� Argirelineزاد< ��"+�	 Bی
�M�+ LA�Q از���1"� ا !+ LA�Q ل�� �� Bا�� ای qQ���+ !���ل �� �� Lی !Q ن در�� 

���� را دارا�� .

�H از ]� (+ lی
b� 
�^� �z�$� 
VO ن +�ون��ر در�^�� !+ ��D� ت�Z�ZN� د� در�� BایHyperhidrosis)��) و د��ان 	
وStrabismus!A) ، دو+
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)Bruxism.�� �� �� (


ات >ن در >ز��یH هXا !Q ا�� (!���< ���� (]�و- �H ا�����ل ���! +���qQ یL هDEا� �� Bا��.ای ��� +! ا��Xت ر��� �+ �"�]� -�


 LA�Q +�دن ا��از� e�O !+Argireline. �+ل ی��Z��7 ���� اO+! دا ��ا�� �  و +
 ا��س 5"^� >ن +! را]�

 
ات <��� >ن ا���dد� �VO و lریD� ^�ر ا<���ب از��د� +! �� Bای 
ات +���qQ دردر  �b�6�M�CNت زی��یXن ا��Dه� !Q -د� ا��د . ��

 ��د : � 7�N�  Q! +! را]� �� �� .��Q � �� از دو را� ایB 7�1 را ا���م � ده� :����Argireline را +�ز �� 


و+��z ه�١��
- از ا���Zض /�\�"> !+ L�Q (


و٢��/ B�+�� ����� !+ ��ن ا��[�+��A ۀVژن را +! وا�zQ -رو- ر��! ه� 
+��z و ر��! ه�- zQژن در درم �QهH$Q (H ا��1ل ��� +

�� 7�N� ن< 

- را از zW1ت 	
ار \
/�! در زی�$��c ���� ا���Zض ه�- +�
� Bده� و +! ای �.��Q 

) B������> ●GENISTEIN:\���Q
� 
Xا �+ (


�X�� ��z+و
��/ -�2 �"� 4��� ��� �� �� L��� ا��� ه�� �رو�d�Q و ���Q -رو 
+ B� HایD/ار ا�� . ا�\ GenisteinBی
� (�C1رۀ +
گ �

�e !+ و B���Mژن ، اzQ) درم 
ی�O�� L! ��ن �
و���B ه�- ا6"N� در 
 ��ا��یe�O !+ (ن��+ c�Q
Relaxorر �$[  ا��� ه�� �رو��L) در �

Bx complex. ا�� ��� ������\ 

 ●Genistein؟��Q � 7�1 !��EA 

Genistein��� !Q د�� � 
 +! >�5ز �"�"! وا�Q$�2ی��� !Q ��Q � ��"Z� را  �"� 
��jم +� Lن 7�1 ی�� !�O�� !و�
� Lی
N� !+ 



و+��z ه� � ��د.��
و���B ه�- درم ���4 /�


ات ا��Xت ��� :Xا

 ��d�Q د�
Q ا��
و@ ه�- �1��Q lه H	� 7+�z]^! ا- �A !Q ده��  �$�ن �����"Q -ه� Hی��7 >ز	ا�[ ���� "Q8ی�+� .٠ % +��2د �

�Dان Genisteinا���dد� از � !+  ��د.3٩ در ���� ���
 +! ا/Dای$� L�% در �� �� ا��� ه�� �رو�


ا@ (�  ����"Q qQا -
� /
b� ●LIERAC(

qQ���+ !+�$� د
�
و@ +� �1"A ����Q
� ▪

Q

و@ ه�- ��� از >ن ���4 �A و B�A t/ه�- �6رت و ر !T����ت ��! +��� ▪qQ�����b از ا���Zض ���Oا��! ��ه

L�
و@ ه�- �1�l ���4 ا��� ه�� �رو�A ����Q

و@ 	�- و �A �= ▪

qQ���+ lریD� 
Xدن ا
Q 
� �M�e ▪

 روز �$�ه�� � ��د)٣٠(���ی# ���� در��ن +�b از 

�� در �! ��ع :��"Q qQا ▪


م١� (


م روز٢Q (

٣c� م
Q (

���t : وب ��ی� �2
ام <�اد- ��اد
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!�2� 7+�	 L�D� !]�
م ه� و  ����ن ه�- ���� Q! +�ون �Q ر- از���+


دن ���� را �� ده��. ا�� /
>ورد�Q ب�e

 از ��$�ه���� و��1 ا- +


و@ ه�- ���� راA ��ا ه�ی ه� و<�د دار�� Q! ��ز��\��$�ن ��1


- ی� ��+H >/��ب را� از ���� ���� 
 ده�� ی� >��c وارد +� Hه�Q

.���Q 
ف �e
+

B�b� ��اد-  
و@ ]�و- A�= -م ه�
Q !Q ده�� �$�ن � 
ر� ه� +

���� ����. ا�� 
و@ ه�- A ن�� t/1¤ ر�+ �B ا�� �� !Q ����ه

ی� =
ره�- 
و@ ه�- ���� A 
+ 
��ن �X�� از  �Nظ  ��اد   Bاز ای ��ر- �+


/�! ا�� �� اد�1ه� در ��رد >��2 +! ا��XتE� ار
	 l�ا]���  ��رد +
ر� د	

ر��.


و@ ���bلA�= -م ه�
Q در !Q -اد��اع ��ا Bی
 از رای# �O
در ادا�! +


و@ ه� ��ردA 

 ����O! ��� ��ن +�X�� �Dان � c�[
و<�د دار�� را +

:��
ار � ده	 ¤N+

4���� 
�X�� �+ اد�� ●

 B� (ر����ل)A▪ وی���

 B��7 وی���� Lل ی���
و@ ���bل ��<�د دAر�A�= -م ه�
Q د� در
����ا� ا�� �e !+ !Qر \�Qا ر +�زار ��رد ا�� و او �B ��د� >��

��ل ه�- ا �� �bل ه�- >زاد ی����ان ه� ��اد- ه���� Q! رادی�Qا ��< .�/
��ن ����ی�ار- Q! +�1¤ �6�! زدن +! ���� وا���dد� 	
ار \�Q

 B�
 وی���E7 دی�� Lی !+ ��� ���Q. ر����ل �� ��O را ���� 
و@ �A ای��دAن���2 در�� B����ی� -

- دارد. ���Q رت�	 B����ی� -
 +� ��م �

��� -
7 �2�! ا��. ه� ر����ل و ه� �+�	 L�D� !]�
و@ ا�� و ���4 �A -ا
+ ��� �� ��یb=��Lی
N� و -D�
 ��ا��� +�¤1 	� B��ی


 ا��.� ��dO Mً��b� ل���
ات <��� ر�Xا ��ا ،���� ����

 B�
م ه� ایB ا��، وی���Q \�ن��اد�1- ��زAد و�� 
و@ ه�- ���� �A 1¤ �6ف ��ن�+ ،��Q 
م +!  ���� l�1��dذ �Q د در�>�� 

 ده�.� HایD/را ا ���� �+�eر

 B�
و@ ���bد- +� ��م ه�- ���ر� ���dوت ]�و- وی���A�= -م ه�
QA @و
A�= م
Q 7�� ��<�د��در +�زار  Actif Retinal @و
A�= م
Q ی� LOreal

Dermo-expertise Pure Line Eraser pure RetionlBاز ای O

>ورد� ه� ���dوت ا�� و +/ Bل در ای�����Z ایB ا�� Q! 5"^� ر�Z[.�
� و 5

 B��D- وی���A�� ار�Z� ا�� B�1A�M�CNت ����C� ت�Z�$� "! ��ی� از�داری� ]� �C	 ی� ���� دا��! +����. در ه
 ]�ل ا\
 ]��"! ه

 B�
 ��Zی  <��B را � ا/Dای��.Aوی���VO اد�� Bا ای
�� زی�Q -دور 

 ا���ه��Qرو��▪ ه

1 ا���C� اع��ا Eه� ه��� ا��Qرو�� ه ��  ا���ه� و �Qرو��+��ه  ا���ه�، �Qرو��از ���� ه�- 	��دار> �d ه  l�$� -ه���

 ���� Mی! /�	�� و �
د� ���� +
دا��� ¤1�+ !Q ����
�� و ��اد- هVb� ه���
�G ازه����. ایB ا��! ��د و ر�� یM Lی! �6ف و ی


یL ��د.N� ی��> ����


و@ و �A�= م
Q !"�> د از

م ه�- ایB د��! را � ��ان ��م +Q از 
�eب ����Q ��م ه�- ���ر� ���dو�Kiss My Face -٨ (دارا�d < �6در 


م �6رت Q ی� (�� ا��Qرو��
م ه�- ]�و- ایB ��اد ایB ا�� Q! ایB ��اد M.D.Forte IIIهQ \�ن��ز اد�1- ��ز�+.(���L ا� ���+�1¤ (دارا- \"

.���� � ���� l�
و@ ه� و �VOط �1A �6ف ��ن

 ��Q � �� را Q! ���� را =[��� ا���ه� �� �� zQژن، �
و��Qرو����Z ایB ا�� Q! هZ[ ��اLی
N� ،د�� و ���t از د�� ر/�B >ب >ن �


ی� ��د. 1o -و@ ه�
A ط و�VO 4���� -ا�� +�1¤ +��2د B��B ا�� ����O 7رش و� ��Q. ا���dد� از ایB ا���ه� ���� �ارض <���

�� ���� را ��� ا���ه� ]�Qرو��+! ��ر �Oر��� زی�د � ���Q، +�ی� در �eل��B�O ����، درد و <�\�ار- ا]���  +���. از >���ی Q! ه
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.���Q د��dم ه�- =�>/��ب ا��
Q �2 از�ف >
C� tV	 از �b+ !�dه L�2 و �� ی�ف >
C�


X�� Mً���[اد ا�� ●

) ����ی�L ا��  �d < ▪ALA(

��ا� ا�� Q! در 5$�- �"�ل ه�- ���� ��dذ � ��Q و در >�Qا ��ی�L ا��� ��د� >���  �d <ل ه�- >زاد و�� ��ن رادی��O ¤1�+ ���

 B���ان ����� وی����Qا 
 ��ی
 ��اد >���X�� HایD/اE و C���� ��ی���B ا�� +! ��1ان یM Lی! +
دار ��� B��Tد� ه��� Bد. ای�� � 


ی�، o ط�VO اد�� Bای !Q ا�� Bای 

و@ ه� ��د.اد�1 +A B�/ی� Hه�Q د� و
+�1¤ ریDش ���� ��^���� 

و@ ه�،  �! ه�- 	��2 ا- و ��یA

�� و 	�ام دار +! و<�د >ی�.N� ���� ����  ده�� و +�¤1 �� Hه�Q را ه�- ����


ی� و  �! ه�- 	2o -و@ ه�
A ����ی�L ا�� �d < -م ه�- ]�و
Q ًا
��Z ایB ا�� �o !QهZ[ ��ا ده��. ا�� از >���ی� Hه�Q ا- ���� را ��

�2�< 
�X�� ل���
م ا ��2ب ���� ا�� ���B ا�� ا ��2ب ]�76 از >��2 �Q Bای  +���.Q! �1ر=! <���

Q- ١٠▪ �Qا�Dی� 

 ��Q.اد�1 +
 ایB ا�� Q! اQ- �Q١٠ا�Dی�� L�Q ژ- در �"�ل ه�
�� ا� �� ��^�� !+ !Q -�j� د� ا- ا���� !"+�Z� در ���� یB ��د� +! ��ا��ی

.��Q � L�Q و@ ه�
A �+


و@ A !>�� 7+�	 Hه�Q $�ن ده����ن ه� �� در ا��� �+ ��Z ایB ا�� Q! دو �Qر>ز��یZ[ ��ا
اف A$� +�ون �1ارض <���eی� ا
o -ه�

1�+ ��
م ه� در +
ا+
 ��+H ��ر �Oر�Q Bد ای
 ��د ا�� ��وهH ه�-+�د� ا��، ��ی
 ��b �Vت �$�ن � ده� �Q !Qر+� ���� �^/�N� ¤


م ه� ��رد ���ز ا��.Q Bت ای��ات دراز
Xا 
ا- +
ر�+ -
�$�+

q� -ه������ ▪

�
و�� LA�Q ت�bV	 �+ را q� م ه�
Q د. در��  ی�/� � �"� 
��ب ا�� Q! در ه�Q 
C�1 Lی q�-ه������ ،���Q � c�Q
� ���� +! ��م ���


د� و ���B ا�� اQ Lی
N� ژن راzQ �� �� B��T�2 ه��< .���Q ��ان ه� را ��Zی� ���Q.اد�1 ایB ا���q ا ���م ز�O ه� را �$�ی� ��Qا ��< 
X

�VO c��
� Bو +! ای ��$]+ ��ه�- �q ار���ع و ر�e+� ���� را +��2د ���
م ه�- ]�و- �Q !Q� Hه�Q ی� ���� را
o -و@ ه�
A ط و

�B ا�� +! �eر �� q� -ه������ !Q ده��  ��b �Vت LA�Q �$�ن �O
+ !Q ا�� Bای �Z�Z[.ه�-ده�� !�
و@ ه�- ����،  A V����

$�
ف ���Q ا�� ��وهH ه�- +e
+ 
ات <���Xرا +�ون ا �� از ا/DایB� H و >��c ��ر �Oر�����+�X �ًbV	 �2�< ات
Xز ا�� �� ا��
- ��رد ��

��د.

▪ /���Qره�- ر��

�< .����  در \��ه�ن و <���ران ی�/� �b��e ر�e !+ !Q �����B �"�ل ه�/���Qره�- ر�� ه�ر��ن ه�ی ه+ ��ی��
ان ������2 +! ��1ان �

) B����Q .���Q � 7�1Kinetine.ا�� 
م ه�- >رای$Q <�د در��اد �� Bی
 از رای# ��) ی��Q�/ Lر ر�� \��ه، ی


ی� و 	�ام ��ه��ار ���o -و@ ه�
A ���ا�� 
م ه� ایB ا�� Q! ایB ��اد �Q \�ن��اد�1- ��ز!Q �� دا�� 
� را �QهH ده��.در ]�ل ]�=


ف ��Q. ا�� در ]�e
+ Lی
N� را +�ون ای��د ���� E�ه�- ر !�
و@ ه� و  A ا�� B��� B����Q��ا ،���
 >ن د	� �ًZ�b"�م �Xا E��EA 
ل ]�=


و� Lژن - یzQ �� �� Lی
N� د و�O �+�eر }d[ در ���� !+ L�Q lی
e د را از�O 
Xا�� ا B���ل ]d{ 	�ام و���� !Q ���� �2 در� B���

��ان 	�- +���.�Qا ��< Lا�� ی B��� B��Tه� B����Q .��Q ا�� - ا��1ل ���� -
ا��Vbف ��ی

▪ ایDو/zوون ه�- ��ی�

��- ��ی� ]�و- ��اد ���bد ��! ا��
وژ� ا�� Q! ایDو/zوون ه� ��م دار�+�  ���
ات ا��
وژن�C1ر� �
و�Xا�� ا B��. از >���ی Q! ایB ��اد ��

\ ���ا��
وژن ی� ا��
وژن ه�- \��ه ه� �/ �2�< !+ ���Q ��"Z� ! - را���ز �B و- ه�ر��ن ا6"A ه����Q ات
Xا�� ا B��ی��. /��� ا��
وژن ه� ��


م ه�- ]�و- ایB ��اد ه� اQ \�ن��دا��! +����.اد�1- ��ز 
ات ه�ر��ن در���X$�+! ا�و@ 
Aی�
o ط�VO و@ و
A اد�� Bای !Q ا�� Bی

 ده��.��b �Vت در ]��ا��ت �$�ن ده��� >ن ا�� Q! ایDو/zوون ه�- ��<�د در � Hه�Q ر���� را��از  ��� c��< 
��ی� ���� را در +
ا+

�� ��د� ا- +! ��م ه�� �رو��L ا��� در �� HایD/ا�� +�1¤ ا B� ���Q و ��� �^/�N� �� ا/Dای� و�Oر�� ���� ���]= 
+ !Q ���� ���� 

LA�Q !b �V� Lده�. ی � Hه�Q و@ ه� را
A و B�A ���� ل ه�- >ب در�� �� !+ B�/ل ی��Cاد+� ا��� Bای !Q $�ن داد� ا���ن ه� ��
 رو- ا�+ 

 ایDو/zوون Qرا�O ف
C� !A
\ .���� -
� از ���� 
�G ��ن  �! ه�- �����Q ¤1�+ ا�� B� از��O
ه�- ��ی� ���B ا�� ا]���ل +
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2 د+�$� 
X�2 ه� ا�< b=�� ف
C� ی�< !Q ���� Bرو� 
ارد ی� �!.�
�eن ه� را ا/DایH ده�، در ]�ل ]�=

-�A -ر� ه��C1 ▪

������ا���ن و =� ا ��2ب ه�Qات =�ا
Xا �+ ����Q
��� و �A- او ��G ]�و- �� -�A ،D�� -�Aم
Q در D�� -�A -ر� ه��C1 !از ه� H�+ .


و@ +! �Qر � رو��.A�= -ه�

 ���� و 	�ام ��� �� از ��ر �Oر���� c��< ���
�� را +��2د � +[$��. ��b �Vت +
 رو-اد�1 +
 ایB ا�� Q! ای�C1 Bر� ه� +�¤1 �

�� 
�eن ���� �� 
 �C1ر�  ¤1�+ -�A��N/^� در +
ا+b=�� ل��bا�� !Q ده� ��ا��ت �$�ن �[-
� از >/��ب <"�\��� c�د و از >�

 �C1ر� D�� -�A +�ون �1ر=! b=�� ف
C� !Q $�ن داد� ا���ن ه� ه� ��  .��Q��b �Vت در ا���� ���� در ��Z+7 �6�! ��ر �Oر����>

.��Q � �^/�N�

 B�C▪ وی���

 B���ا���ن ا�� Q! +! +�زی�+ وی����C Bوی����Qا�= -�j� د��� Lی E B� ��Q. وی���� L�Q در +�ن C.��Q � Lی
N� ژن را ه�zQ 7��$� 

 B� C.��Qاد�1 +
 ایB ا�� Q! وی���� �^/�N� و از >ن ���

ی�ن �Oن ���� را �> HایD/و ا 
دن ���ی� �"� Q Lی
N� �+ 

 B� وی���b=�� ل��bا�� !Q ده� 
ر� ه�- ا���م ��� �$�ن �+Cو ���� ���]= HایD/و@ ه�، ا
A و B�A Hه�Q ¤1�+ ا�� B��� 


ا Q! وی���A 7 ا���
م ه�- ]�و- >ن �$Q ��� B��N/^� در +
ا+
 �6�! ��ر �Oر��� ��د. ا�� �� Cم
Q Bای

D�� �1ی! � ��د، +��+� !+ 


م ه�- ��Q B���ر- از او �+ .��
��� ��� ]�و- وی����B ه�- ]�و- >ن +�ی� در ���پ ه�- =���ر و +�ون ه�ا 	
ار \ C B� ��ا����� وی����� ،Cرا 

�B ا��� 

 �Oد را +! <�- +�Eارد. ا�� �M�CNت <�ی���X�� !Q ذ ده���d� ���� l�1 !+ ر�Z�<دا��! +����. �1ارض -
�$�� 	�رت <�ب +

 ا��.���� Lی
N� س ��زش و��
م ���7 ا]Q Bای ���>

 B�E▪ وی���

B���ا� ا�� Q! در ��Eوی����Qا ��< Bی
��ان) ا�� و ���1 ��Qا ��ا���ن (>���Qا�= -�j� د��� Lی Hه�Q .د�� �� ا���ن ی�/� �


و@ ���� ه�
اه دارد.A ان >ن در ���� +� ای��د ��نD��

 B�
دن رادی��ل ه�- >زاد - ��اد واH�Q ده��� >��c ر��ن �� �� ��� در <
ی�ن وا�d\EH�Q! ��� ا�� Q! وی���Q ��O �+ در ��ی�� ه�- �


و@ � ��د.A و +�ون ��V  ه��ار و +�ن - +�1¤ ای��د ��ن ����

 B�
و@ وی���A�= ات
Xن ده��� ا�$�  در ��رد وی����E B��b �Vت در ]��ا��ت >ز��ی$�Eه��� از  ��A�b �V! ا�� �$�ن ده���E ا��. ی


و@ ه� +�د� اA l�1 ط ���� �6رت و�VO ل�e ،-
 و ا��Vbف ����ی�$O ،@و
A و B�A @��ا Hه�Q7��� ا�� B��� 
ات <���Xا .��

 Bی
) +���. رای# ����� ��
م ه�- >رای$Eا���ل وی����B ��رم، 	
�D- و �Oرش ���� (ا ��2ب ���� ��� از ���س ی� در���Q د در�>�� 


ول ه����، ا�� ایB ��اد ���B ا�� ��Aان در ���� <�ب �$���./�Q�� ول ه� و ا���ت
/�Q��


X��
�5 Mً���[اد ا�� ●

▪ zQژن

 ��د. ��Dان � ��� ���� ���$Q و -

- ا�� Q! +�1¤ ا��Vbف ��ی���D+ Bرگ /�
و�� Lژن یzQی�+� و در � Hه�Q B� HایD/ژن +� اzQ


و@ ه�- و ا/��د\ ���� رخ � ده�.A و B�A !����


ف �e

ی� ���� را +o -و@ ه�
A و ��Q � ��N� ژن ���� راzQ ل��bا�� !Q ا�� Bای 
 ��Q.اد�1 +


م ه� Q Bد� در ای�� Bای !Q ا�� Bای 

و@ ]�و- zQژن ه���� و /
ض +A�= -م ه�
Q ر- از���+�Z�Z[ ��د ا
+ � B�
- ���� را از +�z1ی� �

 ��د. ا�� D��� zQژن +�ن � �� HایD/د و +�1¤ ا�� 
یl ���� <�ب ��e ژن ازzQ !Q ا�� BایB�
م zQژن دار +
 رو- ���� ��Q ل��b��

Q 
e�O !+ !� 
Xا Bای Mً���[ا ��ا ��Q م ���� ای��د��Nام دار ��ن و ا���	از  ���
�eب ��ن ���� ا�� Q! ه
ا�� ا]� �"1 !+ !�zژن +"

.��Q >ن را ای��د ��ا�� 
م �
�eب ����Q ا- �Q

�� ؟�Q [�ب��را ا c���� @و
A�= م
Q !��EA ●

�� ��
م ه�- �[�"� را+� ورود +! دارو�O�! ی� دراگ ا���ر +� ا���ه از ��م ه�- ���ر- �[�"� رو+! رو �OاهQ !Q ا�� و���! ��ی� B� و ��


ا Q! هA ���� ����� ���
 ا��. ا�� ای�Q Bر �X�� �2�< از L��2�� �Qا�d+ �� ���Q ن�N��ارد و ه�ا�\ 
ج رو- د�� ��� �O -ار زی�د�Z� �
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یL ��ن ���� ��ی�.N� ����� �B ا�� د�Aر �1ار=�� !�ای�


 را رو- ���X�� Bی
�$�
و@ ���dوت ���B ا�� +A�= -م ه�
Q !Q ��
�اوMً +�ی� ��<! دا��! +�����س ی� 5[ ،L$O ،ب
A zً�� ��b� ��

�zت $� 
دن ��ع ���� ���، ارزی�+Q B��b� �+ ��ا�� � ����  C]�� Bای

دن و<�ددا��! +����. +��+Q B��b� B��Tو ه� ��� ����

.���Q L�Q ��� !+ c���� @و
A�= م
Q [�ب��در ا ،B�b� اد�� !+ ����� در ���� ��� ����[

 را +
ا- $Q ���� -ا
+ L���z� 
و@ �Qر <
ا]A�= م
Q !Q ����� ا���م ده�. ا�� +! ه
 ]�ل ای B�M�CNت=��ً� ���ی� ا��^�ر دا��! +��


و@ ه� دا��! +���.A دن
Q ف
e
 در +V���� �� ��dO 
Xا ��ا�� �

���t : دا�$��ی�ن

http://vista.ir/?view=article&id=245626

GJ@ ���� #�رت؛ 	���ه� و :3���ه�

b��� ار���1 زی�د- دارد و زی
 ���� ��V و�"+�	 ���� ،Qد�Q در


 �6ق�$�+  !"��� Bای +T! ه�- �Aق  ��رد  دارد Q! در   و<�د +
A از


 زی+
A ی�+� و � Hه�Q ���� �� ار���1"+�	 B� HایD/ا �+ ،��Q �

 ه�
ا� +�\�� t�> � �[ Lد. +! ��ری# در ���� ی�� � �Q ����


افeده�؛ +�/� ا � 
��j� را ���� 

و@ ای��د � ��د �o !QهA و B�A


ان،E� � �[ �
2A !Q د�� � c>�� د و�� � 7� B�A$� و /L ��ی

ز��\ ا��
س ه�-  وزن،   Hه�Q �����  ��Q.�1ا�" ��ا �  ��Oا و   !��O

،��
ض >/��ب +�دن، ا���dد� از ا �7 و ���Eر و ا���bاد ژ��b� در ،�
روز�

.����+ 
\�ار �Xا �
2A ات در
��j� ای��د ��در رو

!Q -ر�e !+ ،ات ا��
��j� Bدر ای��د ای 
X:� ر������س +� >/��ب از �1ا�7 +

����  b��e  -
��  !+ را  >ن   ز���  !Q  ���� 
ات ��j� از  ��ر- �+

 از ���س ��اوم +� >/��ب +�د� ا��. ��ر >/��ب��� �Z�Z[ ، در��داد �

 �  ��ن �1ا�"�z�� !+ 
���  داردیL ا ��2ب �D�B در ���� ای��د � Q ��Q! در �
ا]7 ا���2ی� !E� را ��داب و <�ان ���� !Q د��

 B�
م =�>/��ب را از ��Q د� از�dد ا���� � !�6�� 7��B و zQژن) +! ه��B د ��M8(ا،��
ا- �Qد�Qن �Oد �
وع ���ی+ E �� Lی �� Eه��

.���+ ��d� ر���
م ه�- =� >/��ب �[�Cص �Qد�Qن و<�د دارد Q! ا���dد� از >��2 � ��ا�� +Q

 �� [�رد\ در ���م +�ن رخ � ده�، و  ایz1 B|� در �6رت +! ����� و <��7 +�رز�
- دی�� � ��د.�$��! ه�- /�Dی

��G، �6رت را �d���G (H$Q ���� �6رت) �Mً��b در ا/
اد ١٠ �� 7�13  �d� �� !0٠-8٠ ��ل <�ا��
 از >�T! ه�� �$�ن � ده�. 7�1  


دQ �d� ، ا=�/+
A Bدا��
+ �+ 7�1 Bا��، در ای
��ن ���� �6رت وا���م � ��د و ا ��! در ه
 �B 	�+7 ا<$Q و Bی
ن zW1ت زی

 ی�+�.� Hه�Q B� HایD/! ه�- ا�$��دن، 
\

�� G����c ه����؟�d�● A! ا/
اد- +
ا- 7�1  
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و@ زی�د و ���A و B�A !Q ���� ه���Q 7�1 Bم ای���ا- ا
+ c���� -ی�اه����Q ،"Q ر�e !+د
/ � �7 و ا/��د� ا- دار��. +
ا- ارزی�+


د:Q !>�� 
 ��ان +! ���ت زی�

 �� ��Qر� ده�ن١���1�l از ��Qر� + B�A Lو<�د ی (

 ه�- \��!٢E��>
�B ه�- �1�l در \��! ه� و �" ���� رو- +A (

 ا=�/ در \
دن.٣+
A ه� و ���ن ه�- ��1د- ی� B�A ،���� "� (

+
A وه�، ���� و

دد، ا�� ا/��د\ ا+\ � td�
� ��� 
Qت ذz���G �6رت ���م �$�d��B ه�- دور+� 7�1  A ی� ،B� ا=�/ در �"M�+ L ی� ��ی

.��Q t/ر ��ا�� ده�ن را ��

!�● ویDی� او 

�B ا�� از ��� �Oا��! ��د، در ]�   !Q��Z+7 >ی�! ا�� ،L���z� اح
> 4��� !���.در ویDی� او �Q ن��ی���د� ای� د	��O �ًZا��! �Oد را +

��، ای�Q Bر +!�Q ��N6 ،ده� 2
� ��ن ��� را >زار �A در !Q !T�< 
 ��Q.+�ی� 6
یNً� در ��رد ه� L�Q ��� ^�رات��از ا L���z� اح
> 
 در@ +�2


و@ ه�- �6رت و ��A د، ��ت
�L، =[���، 	�ام و ا��Vbف ���� /��z� اح
> ،!���G را � ���� ودر ارزی�+ او �d�
 در 7�1  X�� 7��1ا 
ی

.��Q ��N6 ��� �+ G���d�
 ه�
ا� +� 7�1  Eه�- دی �B ا�� در ��رد ا���م <
ا]��


د+ M�+ 7��� ،د�� ��G �6رت ا���م ��d�ن ا+
و و <
ا] زی��ی �"L، اz6ح �A�! و <
ا]از 7�1 ه�ی Q! +�� +! در�Oا�� ��د<� ه�
ا� +�  

 ا��.��+

��G �6رت�d�  
ا]> 7�1 ��N� ●

 یb=�� �[ �L ه�- LA�Q و ی� در �cV ا���م � ��د و از +��"Q ر���ن ی���� ه�
ا� +� �Dریl داروه�-ایB 7�1 در +���1 ��2�+ �

>را��[H دا7O وری�- ا���dد� � ��د.

��Qو
A و ��� ه�- ا=�/	  ،
ش <
ا]+ lی
e د. از
�\ 
ار �	 �� 4O 7Oش ه�، در دا
+ 
�Qوا ���Q � ��� H7 رویN� را از ���� �

 در <"��bد، ی�� 
ش �Mً��b در ��Nود� \�ش ای��د �+ ،��$Q � cZ1 7 \�شN� ن را از< q��! M و ���< B�- \�ش +
ش +! ��� ��ی

�D در زی
 �A�! ای��د ��د.\�ش را دور � ز�� و �� ��Qر� 4O �� در �$� \�ش � رود، ���B ا�� +
ش LA�Q و ��>���ر- �

�B ا�� در ��ارد�� �[ ،������ Hه� ی� >رای��ش را +� 
+ -�> ���ر +[�اه� q�!Q از 7�1 � ��ان +! را]�+ ،���+ ����Q د
/ -�� !Q -


ش را �� ز��ن + 4O ��و +��ا ��� ��"+ /�Q از���ه� +! ا�� �� ��d�+ 
�O�� !+ �Q  ��زد.<
ا]d]� م��ا �


 +�b از 7�1�� ●

، دو روز اول �q از 7�1 ه�! +���اژه� +
دا��! � ��د. در ایB ز��ن /
د ���<! ��رم� از 	��� ه�- �6رت � ��د.در یO

 ر�G در +��j� و 

 zً��Q ��b=و !+ 
ا� و<�د ��ارد، �Aن �q از ���E� ،!ی�
	
�
دد.در �6رت و<�د ورم و ��Qد- 5E��
+ b��e


 ��رم در �Q0٨ �� ٢0]�ا 
دد. �q از ��A روز �\ 
ف �e
+ !�dه ��A e q���ان از ��اد >رای$ ���1 اول �q از <
ا] دی�� � ��د و �

 از ��ا] �6رت O
 در +�[ 
د. ���B ا�� در<�� از +Q د��dد- ه� ا����Q -ز�� d]� �2>
�$� ��AیB ه�d! ی� +e !Q ای��د ��د

.���� 
دد.در روز �2Aرم �� ه�b+ ��d از 7�1، +[�! ه� +
دا��! �\ � t/ر

�� ه�- ���bل +
\$� و �q از  �b/ !+ ان�� � !�dدو ه e ارد��ر- از ���
د.٣-0در +Q وع
 ه�d! ورزش را �

6�! ه�- Mزم +�b از 7�1�� ●

.��
د� و ا��
ا]� ���یQ ود�N� د را�O -ه� �� �b/ روز ��A �� ▪


د.�
ار \	 
� M�+ 
▪ در ��	�O tا+��ن، <�Q �2هH ��رم و ��Qد-، �


دد.\ � -Dی
��O رم و�� Hه�Q ¤1�+ 7�1 7N� -د رو

س ���Q ار دادن
	 ▪


��ت ���Oل د��bو ا��  از داروه�- =�ا ��2+O

یB و +�
ف >�C� از 7�1 از �b+ ��� �� ▪.���Q D�ه


دن ا<��م، ���د� رو- ��Q ��"+ ن ی��� �O ،از 7�1، +�ی� از زور زدن �b+ ر▪ در روزه�- اول�$/ !Q �� �b/ !��\
 و ه�
دن، ار���ط <�Q ��� ،�

.���Q -ددار�O ،د
�+ M�+ ن را����O


م هQ از ���� �o�d[ �2> ت��د� و در +"��
Q -ب دور��/< H+�� �+ ��Z����.▪ ��	�ً� از ���س ��Q د��dب ا����/<�= -�
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▪ �� ]� ا���ن ]
�Qت �6رت ��7 <�ی�ن +�ی� ��Nود ��د.

● ���ی#  ��d �6رت

 از ایB 7�1 +! د�� �� >ور��.����+! 1"� �1ا�7 /
د- ه�� \�� ا/
اد �[�"� ���ی# ی

2
� 	�7 از 7�1 ��� A !+ E��
وا=� +��� Q! ایB ��=�ع +�
 ی� 5�E�$A ��ا�� و اه�ا/ Q! ��� و <
اح در �^
 دا��! ای�، دارد.���ی# 7�1 �

 د|D> ات
��j� !�� ز ا��، ا��2
�، ]�ا	��A 7یB ه�d! ز��ن �A 
- در ��� ه�- +�b- ای��د � ��د.+
ا- ر���ن +! ��Cی
 ��2یEی

�1 Bار ای
�
ات <�ذ+!، ���B ا�� ���ز +! �Xو ا B� HایD/و +� ا ���� ���ران ]�ا	7 ���ی# ایB 7�1 دا|�+ 
�Qز +!7١٠ +���. در ا��� ،�b+ ل�� 


دد.\ 
ار 7�1 ا]��س ����

● �1ارض

١��B ا�� ا��dق +�� 
ا]> 7�1 
��2 و... � +��� Q! در ه���d.) ��ر� ا- از �1ارض �
+�ط +! +

٢ ،M�+ �Oن  /$�ر   !Z+��  �+ ا/
اد  ��Eر-، � ا/
اد  در   
�$�+  (����  
زی در  �Oن   t���) ه����م  ای��د)  
اغ dا�� و  ��2ع   !���� در  ی� 


و��.+ B�
ا] از +> 6"! ���4 7�1�/z+ رگ +�ی�D+ -د.ه����م ه��� �

��ل ه�- �� ای��د � ��د، و  �q از ��� ��ه� د٣� �/ !+ ���
��O Hه�Q 
Xدر ا ��ش Dری (.���Q و+�ر� ر�� �

0�cC1 c �6ر��< (

��ز� ��z� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=288315

�� در��ن ���=G�� ؛ ازD� و DJ


+T! +� ��ه�- 	
�D و�Oی� د !T+
�� Lی �
2A ،ی�< � !Q L� و LQ ا��

!Q ���Q ،د��+ � HZ� ه� "�O Bدر ذه D�
از  �! ه�- 	  
�  �6ر�


ا	�O cد��ن +���� �Aن ��+H ��ر� 
�$��6رت ��ن LQ و �L دارد +�ی� +

B��� Bای
+��+ ��Q ه� را رو- �6رت ��ن زی�د !�  Bا�� ای B��� ���Oر�

،���� �D�
+ !�
��، +! <�- ای��E+ ار
	 ��ا�� ا\
 یL روز در زی
 ��ر�Oر�

c �> .ا ��د��
- رو- �
 و �6رت ��ن ��$�
 و LQ !"Q و �L ه�- +�

،L$��  ����� ��ه�ن \ از   O
+ در   ���Z�b� ��ZZNن   !Q  ��+�ا� ا�� 

 و<�دb��e ل��/ ���ت �"Q
� ���س و \
دو � �Qا ،D�� -�A ،وت

ی¹ /\

>/��ب ��ر  از   ���  ���� �B ر/�LQ B و �L ه�- + از   c>�� !Q دارد

 ��د...�

L� و LQ ه�ن و��
د \�� ●

���ن ه����. ایQرو�����ت هQ
��ه�ن ]�و- �\ Bی�: «ای�\  ، دارو��ز ���"� ï��1ی� ا 
�Qد���Q -
�\�"> B��z� 7�����ت � ��ا��� از �$Q
� B

D/ا 
ف >�Xر �V"�ب �Oد را �$�ن � ده��.» و- �C� از q� !�d�2ر هA �� !� ل��b� ر�e !+ و����Q Bاد رو���7 �ت �����Q
ای�: «ایB ��ع �
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���ت Q
� Bای  ی�/� � ��د. \�ه+z\ �����  >ری���B ه���� Q! اc"5 در +
گ \��ه������ B� ه����C و �$��Zت وی������C B�7 وی���

� ����.» ایB دارو��ز +� ا��ر� +! ای�� 
�B و رو�B ��ن ���� ������z� �� از ا�Q!b! +! ��2ر �� ��� ���ت رو-  �! ه�- ����Q
� Bای !

UVB ع�� Hd�+ -ورا�� !bا�) B ی� L �=) ���ت \��هQ
���ت ���B ا�� از �Q
� Bر ای��Q ی�: «در�\ 
 دار��، �Xا 
�$�+ (!+ !A (����Q Bرو�

 و A! +! �6رت ��Dا ا���dد� ��د.»��Q
�6رت �

�!  ه�- ����  Bای ●

� "�� !� �� Lو در ]�ود ی LA�Q ر����! ه� +  Bای !Q �� دا�� ���[ �� ز�� L� و LQ 
 ا��.ا\W�
د ی� +\ 
�$��7 ��ن ه� +� .����
 ه�

 از ���� ��� دی��Ze��� ه� در L� و LQ .ا�� �
�
ارر�LQ G  و �L ه� اc"5 	��2 ا- رو�B ی� �	 ��
 در +
ا+
 ��ر �Oر��$�+ !Q ���� � 

.����+ !��
ایB +�ی� ���^
 روی� >��2 در �6رت، �$� د�� ه�، ���1، \
دن و �+��+ ��
�\ �
� Qد�Q و 
 در ���B ��<�ا��$� LQ و �L ه� +

7C/ .���� و ��ه�- 	
�D- دا��! +��d� ���� 
 +�2ر و +! وی�� ��+���ن /LQ 7C و �Lو Q"! ��ن رو- ���� دی�� � ��د، +! �COص ا\


� G�ر
 ���� و  در ��� ه�- /7C ز����ن ی� از +�Bا�� در ایB دو /LQ ،7C و �L ه� رو- ���� ���ا � ���� و ی� ا\
 LQ و �L داری�، �� 

 ��د. H�"1 ه� ایB ا�� Q! �"�ل ه�- ر��Eا�! ��ز ���� و� 
� B�2 رو��< G�و ی� ر ��رو 
��، ر��Eا�!��
ار \	 �� در ��Z+7 ��ر �Oر��	

���� ،�� ���Q و ی� ا\
 LQ و �L ��ا��! +��� 
� G�ر
�! ه� را �  Bو ای ��ز�� � -
�$�+،B�/

ار \	 �� ��ن �q از ��� در +
ا+
 ��ر �Oر�


د.Q اه��O ا��� �A�Q -��2 ا	ه�-  !� 

 ر��� ��� !+ !Q Xار ●

�! ه�   Bه� ای -
Eدی  ،���+ L� و LQ -دارا H���� ،"�ه�- ه� ��ن	از دو � \�ی�� ا\
 ی��Z�Z[ اه� دا��. در�O H���� -را رو


 دار��. +��+
ایLQ B و Eی�� +� ی"��Q ه� ���ه� !�  Bاد ای�b� ظ�N  "�ه�- ه� ��ن از	دو�bی V�N� 4ای
�  ه� دارد و Xزدن <��! ار L�

�B را در ����z� �� �� ��
��ه�- ��ر �Oر�� .���� 
�X�� 
د� و +! ایB روش ���� �Oد را +� >ب و��+H ��ر�Oر��� ه� در +
وز >ن +Q Lی
N� �

 ده�.� l��V� م
ه�ا- \

، ا���bاد LQ و �L زدن را دا��! +���� و �
ا	�O cد��ن ���
ایB ا\
 ��� +! �6رت ژ��+��+��
ار \
/�B در +
ا+
 ��ر �Oر�	 
Xو در ا ������ D�

.
وز LQ و �L ه� رو- ���� ��ن +���� +! ه��B ��د\+ 
+�ون ���H ه�- ����c +�ی� ���^

L� و LQ از -
�E$�� ●

!�  Bاز زی�د ��ن ای !Q داد �� ز���، +! ��� را� ه�ی را ی�د �Oاه� L� و LQ ه� ��� 
��.ا\�Q -
�
 ��+�O Hر��� رو- ���� ��ن <"�\Xه� در ا 

B�
 و �zQ: در ��Z+7 ��ر �Oر��� از ���H ه�- ���� c����� �zQ  �! دار،  ��س ه�- >���A ▪.���Q د��dا�� 
�A و ��"+ 

Q �+ ل، ]��� رو- ���� �6رت، +�ن و د�� ه�ی��ن راD�� رج ��ن از�O از H�
م =�>/��ب: �Q ▪ �+ م =�>/��ب
spf �Q  ر٣٠ د���e !+ .�������+ 

.��Q � -
�E$�
ار \
/�B در ��ر �Oر���، از �$�ی� >��2 �	 
��Q "Q

 ا6
ا"�O 
��ز- +! در��ن ��ار�� و  ا\� c"5ه� ا L� و LQ :رD���G و  "�� ،
+ G�م ر
Q ▪ر داری� Q! از �
��ن zOص ��ی� � ��ا��� +� راه���ی

.���Q د��dر ا��D���G و  "�� ،
+ G�م ر
Q از ����  C]��

���م�� z��� 
�Qد

��z� !���روز : t���
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 4�<:)�JQ1�0 و �0و/١٠�	ا�	�3\� ���� در ` z��F� 

��ان ه�-<�QQ١٠�Dی� �Qا  ��< و  ا�
ژ-   �� �� در   �2� ��ر �+  HZ�  

��Z د��Z[ Bای !+ ،��
 د����

ان �E$ن و ��وه���D� .ور- +�ن دارد
=

�Q١٠Bی�/�! ا�� <�Q ،!Q�Dی� �Tر- ه� و ه����+ ��ر- از �
ا- در��ن ++  

.���+ �
X��ر���
- از �1ا�7 ای��د >��2 +�E$��

��ر- از دا�$���ان �Oاه�ن ایB +�د�� Q! +�ا��� ���Qد A! ��اد- در +�ن�+

6
ف �+ !Q ،د�� 
و@ ه�- زودرس در ���� �A و B�A Hای��� ¤1�+

��ل  در  +�ر�،   Bای در    Nd� و   l�ZN�  �M�e -�2 ��١٩٧3و<�د !+  

 +! ��م <�Q�Dی� ��
د��. ایQ١٠Bوی���+  Q! یL ��! وی����B ا��، �

��ر ��2 و�+ HZ� د و�� ��! وی����B در ه�! �"�ل ه�- +�ن ی�/� �

.��Q  را +
ا- �"�ل ه�- +�ن ای�dء ����[

�� ه�- 	"c و<�QQ١٠�Dی�  �b/ د� در�� Bژ- +�ن ا��. ای
�����Q B ا���� 

��� ای�� +�ن، در��ن�� HایD/ه�، ا !T��� ��ه �b/ ،م
��� ا� �� ،��Q

Hه�Q ن ه� و�e
���ر- ه�- ده�ن و  �!، ��|�B >وردن /$�ر �Oن، در��ن �+

�� �Qر+
د دارد.O �+ -ره�����

 +���.<�QQ١٠�Dی� � D���ان ��Qا ��<  دارا- �Oاص ا�����ی

�� <�Q�Dی� ٢٠ را �2�! ��Q. ا�� ایB رو�� از �B Q١٠+�ن ا���ن ایB ��ا��ی را دارد <�Q !Q�Dی�  �� �bرود، ی � -��Q !+ رو ،E �� Q١٠Hه�Q 

 ی�+�. در �6ر� �Z� !Q=�- +�ن +
ا- <�Q�Dی� �Q؛١٠����� ،���� ���[ B� ��د. ا ��! �5اه�ی و<�د دار�� �� <�یDEیB ایB وی���� 
�$�+ 

. ا�� �����d��e !% �5ا +� د��- +����ر زی�د، +�1¤ از +�B ر/�B وی����B ه� از <�"!\��� \�و، ا���dج، ��ه ��ردیB، ��ه �B و +�دام ز��

 �Oاه� ��.<�QQ١٠�Dی� 


 <�Q�Dی� �X��Qد را ١٠�O ف�Vb�و ا !������Mا � �[ ���� !Q  و �
ا	�� ���� �EA�! ا��؟ ز�����z� -رو 
�B و +A ،ده� از د�� �

�� ����� B�/ر B��� zQژن و از + �� Hه�Q 7� ���� و ایB ���2 +! د � 

و@ ه�- ���� �oهA.���+ �ن +�/� ه�- zQژن �

، ���مV�N� ات ��ء
Xا +�دن،   ����ر �Oر�  H+�� 
ض b�و ��ز �"�ل ه�، در �O�� ،�
�7ز��\ روز��$� ، دود ���Eر �1ا�7 ا6"

�� �Oد �b/ ل، در�b/ر���
ا-رادی�� �2- >زاد � +����. ایB ا�� ه� و �� ��ل ه�- >��c ر��ن ++ ���Q � b� و ��دار 
ون ه�- �Dا]��� ا 


ون �� �Oد �Oرج ���Q.>��2 +�ی� ا  ����Dا]� را ]�ف ���Q و ی� <�d >ن را ���ا ���Q. ایB رو�� +�1¤ای��د ��bدل ایB ا �
و� -�2�Dا]� را از \
دش ار+


/ B��A !Q ��Eی�.ه����ل >زاد �� ��د �� ��ل +�b- ����ی�ار ��� و �
وع +! �� �� رادی� �"� ��� از ���+� ���	 ،
>ی��- ا<���ب ����ی

� �/�+ !+ c��< !Q ��� @��
VO -ه� �
��7 رادی��ل ه�- >زاد زی�د +�1¤ ای��د ز���$� ،���+ cی
]� 
و���B ه� وDNA"�ل ه�- �
cQ و ]�� ،


 ��ن � ��Q، رادی��ل ه�- >زا�
وع +! �� ���� !Q  ه�- ���� را +! د���ل دارد. و	�+
A!�� ���Q. در ��� � �Oژن دzQ �� �� 
د در ا�

.���� 
- زودرس ���� ��� c��


-، ><�QQ١٠�Dی� �E�$Aر�e !+ !Q $�ن داد��ت �Z�ZN� .���+ � D���ان ��Qا ��< 
 رادی��ل ه�- دارا- �Oاص ا�����یXا 
�c ه�- وارد� +�

E$�� !+ B��Tه�.��Q � -
�
 از �6��ت وارد� +
 zQژن <"�\Eداد� و از ��- دی Hه�Q د� و ]� �>زاد را
Q L�Q و@ ه�- �6رت
A و B�A از -
�

 را ��D دارد. در ��e
 ��Q. ��ا��ی �QهH ����ره�- �� }d[ را ���� ���$Q و !������Mا- ����ا
+ -�	 }/�N� و ����Q B���� !����


- زودرس دارد.�
و@ و �A و B�A Hه�Q در 
 +! �Dای�X�� و ���+ �

 ا���dد� ����|��.��Q١٠<!: ه���ET +�ون د���رو �$�رت � L�D��O # �bد از �M�CNت <�Q�Dی�
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>زی�� ��CZد-
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��5�0�J �� درد��

 ����:  �Oل ه�-� ���Z� !ل ه� +! دو د���O �� +��- آ"�Z� ±در ی

�Oل ه�- ��درزاد-   �����z� �Oل ه�-  و   +��اآ�  �����z�

ای��د �6رت  ��Nود�  در  آ!   �Oل ه�ی  Bی
� tی��  +��اآ�  �����z�

 ه���� آ! +! �6رت ���bل در+�� اآ������z� -ل ه��O  ،���� �

�6رت ه�! �
دم و<�د دار��.

+! �eر از �"�ل ه�- ر��Eا�! دار- ه���� آ!  ����1! ا-  ��ع �Oل ه�   Bای

E"��[ ل دوران +"�غ و دوران���د !+ Mً��b� و ��ا !�/

وه دور ه� 	
ار \\

.���� � 
�oه

 ��2 ا��:+�� اآ������z� -ل ه��O وز
دو �1�7 در +

:²�ا �) ز���! ژ��

 ��د،� 
��bاد �Oل ه�ی آ! در �eل �1
 ی± /
د در +�ن ی� �6ر��o Hه


د /
ق/ 
² ه� ا��. ا�� ز��ن +
وز ای�O Bل ه� +
ا��س ز���! ژ��Xار

 آ��.�


وز �Oل از ]� � +� 7bd �+ !+ ��Z در+ ²� ���� �1�7 ژ��� ¤1�+ V�N� 7�از �1ا Wb+ (ب����ی� و زود�
 از ز��ن ���o �1ه
 ����. ��ر �Oر�+

�dدارد، ا�� HZ� +�� اآ������z� -ل ه��O 
د� �
�c از =� >/��ب و دور- از ��ر �Oر���ی² از ��2 �
یB �1ا�" ا�� آ! در +
وز زود�

.���+ 
X�� -
�E$� ��ا�� در ��

 ��درزاد-�����z� -ل ه��O ●

>
ایB ��ع �Oل ه� از +�و �� � در +�ن ی� �6رت ا/
اد و<�د دار�� و اc"5 +! �6رت =�ی�bت +�����z� -ل ه��O .������� ی� 	��2 ا- ر�G ه� !��

� �����z� -ل ه��O در .���� � ���Z� (�5ل >��)  +Dرگ   ،4����  ،±Aد��! آ� !� !+ +�M-��درزاد-  ا��از� >ن ه�  +Dرگ آ!  �درزاد- 

٢٠ �N� ی��+ !$��� زی�د�
 ا��. ای�\ B��O !ل ه� ه�O�+ �����z� ا�� ا]���ل ای��د 
�� ����.����+ 

 دآ�^�

�e و 
دا���O Bل از �^
 زی��ی+ ●

 ���C� !������ و در ���� ،��Q 
��. دآ�
 «آ��
ان��1 ا- 	�در +! ��O 7�Nل ه�ی Q! زی��ی ��ن را ��2ی� ��\ 
دا���O Bل ه�ی$�ن �+ !+

2
ان در ایB +�ر� � \�ی�� ²�D� 1"�م ��E$�دا »، ��[C  ���� و �� و �W1 ه��ت 1"�j�"+�e ورت

دا���O Bل ی� +
ا��س =+» :


- �Oل ه� ه���� آ! +� �$[�  ��D± +�ی� +
دا��! ��
 زی��ی. ی²e�O !+ د و ی�
�\ 
ا��6رت ���j� ر�Aد ���. �Oل ه�ی آ! +! �eر ��\�2�


ی�!، �Oرش، ا �	 
�5 !�
یD- و ... ����،  +�ی���7 ���ا آ
دن ]���! ����^�، ����^� ��ن ر��O Gل، ���ا آ
دن ]����O  ،�2ب


دا��! ����. ا�� در ]� � �1د- ا+ !��>ز��یH ه�- Mزم در ایB ز� +� ا���م  ��D± و   
^�  �N�،�$� ات
��j�  Bاز ای 
 �Oل د�Aر ه�� آ�ام \



 ایB آ! �Oد /
د +!  �Nظ زی��ی �oهE� ،�� آ��� !� ��ارد و �� ��6�e ورت
= Hدا���

دا��! ��د.»++ H �O ���+ !دو�� دا�� -
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]"! +�- آ! �� !+ c"5و ا ������ هO�+ �ًل ه� ذا��O از Wb+»  :ده�  ادا�! �j�"+ 
 آ��،  ا\
 >ندآ�� !b>ا
� ±�D� !+ Ôی
 ر��� آ! �

�� وی�\ ه�ی دار�� آ! � ��ان >ن ه� O�+ -ل ه��O .ك ا����
VO �ًbV	 ،$�د�دا��! 

دار-�Oل ++ !²� Hی��داد. +� >ز  �را از ��ی
 �Oل ه� �$[

 �Oل ��.»��O�+ !>��� ان�� � ���� c��<


 زی��ی +�ی�e�O !+ !A و �e ورت
= �+ !A ل�O Bدا��
� B��Z�b�� آ! +
ا- +CC]�� از Wb+ل�O -و ���� �ژ- رو ���� c� >ز��یH ه�- >�

1 ��E$�دا �"1 ���» ��[C  ����، �� و  �Dر و �W1 ه���
 ه���G ا]�
د. دآ�
 «ا��E+ ظ�6رت�N  ی�: «از�\ 2
ان �� ²�D� م�"

��O zً�آ� ��1"� و از �^
 	���ن ce، ه
 =�یb! ا- آ! از +�ن +
دا��! ��د،  ]� ا\
 +�ا����� c��� ا�� +�ی� رو- > ن >ز��یH ه�- >�]

�
 ��ارد +�ون ه�$�
دا���O Bل ه� +! ��^�ر زی��ی، در ++ 

د. ه
��A در ]�ل ]�=�E+ �6رت �]$� !+ D�A !د و ه�
�\ � >ز��ی$ �6رت �

 دارد.»E����D± از رو- �oه
 �Oل +

● روش ه�- +
دا���O Bل


دا���O Bل �6رت �Oد را دار�� و دو�� دار�� 	�+ �C	 !آ �� آ! ��
+! ای�Q Bر��ی� ��� ه� ی² از ا/
اد- +�����7 از +
دا���O B $�ن از آ


ا- +
دا���O B $�ن ��
+!  آ
د� ا��. در + 
ا- +
دا���O Bل و<�درا دا����، �:ال آ��� و +����� >ن ه� A! رو�+ d"�]� -روش ه� 
]�ل ]�=

 ��د:دارد، ا�� +! �eر آ" روش ه�- 1"� و ����O! ��� ا- آ! +
ا- +
دا���O Bل و<�د دارد +! �� ���Z� !د�� !

) ��زا��ن �Oل،١

٢
ا]> (

�Dر.٣  (

lی
e از 

دا���O Bل ا��. در ایB روش �Oل +� د����E آ��+ 
ی�ن +
ق ��زا�����زا��ن، ی² از روش ه�- 	�ی�> !"� ای��د \
�� +! و�

 در ���� دار��،  ایB روش ���B ا�� Z���� ه�- �1	 Mً��b� ل ه��O !آ  ��د. از >ن <�ی����� �V� را در -����� ! �A E�/ور
/

Dل ه�- ری�O Bدا��

ا- ++ ،�� 
 در \���! ا���dد� ��$� آ�ر+
د دارد، ا ��! ا�
وز� د����E ه�-ای��د ��Q. روش ��زا��ن �Oل آ! +NV� و 


Xروش ا Bدن ای
 <�یDEیB د����E ه�- آ��
 ��� ا�� آ! +�¤1 � ��د +! آ�ر +�
- رو- ���� +�Eارد.رادی� /
آ����Q 


ا]؛ ایB روش �
آ�ر+
د�
یB روش +
ا- +
دا���O Bل در ���ن ��²�Dن ا��. در ایB روش +� ا>£� در ��Nود� �Oل،  +� �b=�� �[ ی��د +


ی� زد� � ��د.<
ا] ی± +
ش ��د� رو- ���� ای��د و �Oل از �O ���� l�1رج � ��د،  ��q <�- >ن ی± ی� دوo !�]+ 

��ر- <
ا] ه� ا���dد� � ��د و در +��Dر آ
دن؛  �Dر ی± /B >ور- <�ی� 1"� ا�� آ! در + Bدا��

دا���O Bل ه� آ�ر+
د دارد. روش  �Dر در +


ا- �[
یc ی� �
اش �Oل ا���dد� � ��د.�Oل ��7 روش ��زا��ن ا��، +� ای�d� Bوت آ! در ایB روش +! <�- <
ی�ن +
ق از ا��اج  �Dر +

�2
یB روش +
ا- +
دا���O Bل+ ●

 در+�ر� ایB آ! آ�ام روش +
ا- +
دا���O Bل ����c ا��، � \�ی�: «ر���
ه���G ا]�وش �X+� ی� وا]�- +
ا- +
دا��B ه�! �Oل ه�دآ�
 ا�


ا- �Oل ه�- + zً�� .ا�� c���� ی± روش Hه�ی  +� ��<! +! وی�\ �O 
 آ! l�1 زی�د- در ���� ��ار��،و<�د ��ارد و +
ا- هNV� و Dری

��! آ! l�1 زی�د- در ��>

ا �Dر آ
دن � ��ا�� روش ����� +��� ا�� +
ا- �Oل ه�- +Dرگ و +A ،ا�� -
� c���� روش �� دار��، <
ا]


 ���� آ! ا]���ل +�� �D- از >ن +�	A د و�� 
دا��! �+ ���� l�1 ل از�O روش Bآ!آ! در ای �! ه�ی]+ �+ /
e ل را ای��د آ��،  از�O �$\

E�/ور
 در ���� و<�د ��ارد. �$[�  ایB رو- ���� زد� � ��د، ��b+ ���� !�/�²� �V از ��� <�ش � �Oرد و ا]���ل ای��د /


 ��D± +�ی� ��bیc و �Dای�- +! آ�ر +
دن ه"�1 
 آ�ام از ایB روش ه� را +
ا- +���ر �Oد ��=��روش ه� +� � ±�D��C]  ا��، ا�� 	�7 از ه

ده�.»


ا	�� ه�- +�b از 7�1� ●

 ا���dدb=�� ±����+ �٢0 آ�� �� <�- 7�1 د�Aر �d1�� �$�د و +�b از در روش <
ا]؛ +���ر در ه�d! اول �q از <
ا] +�ی� از ���ده�- >��

��ر ��2 ا��. �! �� ���1��# � ��ا�� �6ر�H را +$�ی�. ر�1ی� ��²ت +�2ا�� و ا���dد� �
�c از ���ده� در ه�d! ه��- اول +�b از 7�1 +

M -م ه�
 ���� و �[  � ��ا�� +�b از ��� ا���dد� از آ� ���زم ��M 7ی! +
داره� را �
وع آ�� �� <�- 7�1 آ� �
روز +�b از 7�1 +[�! ه� آ$

.����+ H���� �V� در

dو ا�� ��	ا
�� �$�د، ���ز +! ��
� �Oآ! ز  ��د و �� ز���� �Oز ���� �V� ر؛D��± دارد �� �7Nدر روش  ���+ �د� از ���ده� و 	
ص ه�- >��

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


� ���

ی� +�b از \��� �2Aر �� ��# روز ��V ���� �� ]�ود- �Z� ر�e !+ .��²� ���d1 �Oو درز D�

دا�� �Oل ه���Tن 	+ 7N� ��د ا�� 

 از =�>/��ب ه�- �M�e ت��ر +�ی� +! ��������س +� >/��ب ����b  ± ��ن ا��. در روش  �Dر، +Z��
ض ��ر �b� د� آ�� و در�dا�� �Dی²/


 ایB �6رت ا]���ل ای��د  ²! ه�- 	��2 ا- در ����H و<�د دارد.�
د. در 5�E� ار
	 ���Oر�


د و ��B² ا�� <�- 7�1 �E+ ه� �6رت ��	ا
� Bی� ���م ای�+ !�dی± ه �� D��Hدر روش ��زا��ن �+ 7�1 -�> -D�
	 

�D +���، ا\	 !�dه ��A ��

 
ا<b! ��د �� آ! <�- �Oل ���ی7 +! \��� ا=�/�  C]�� L�D� !+ ل +²$� +�ی��e !�dه H� د.از�$�


ا- 7�1+ 7C/ Bی
�2+ ●


ا- 7�1 +
دا�� �Oل در روش ه�- �[�"� /
ق � آ��. از >ن <�ی Q! در روش <
ا+ 7C/ Bی
�2+
 ��Aا� رو- <�- <
ا]Xب ا��/< [


 ��ر�X�� 7� از ایB روش ا���dد� آ
د. ا�� روش  �Dر +! د "C/ 
�2
 ا�� در /7C ه�-�� \�ارد، � ��ان در ه+  ���� ���
 �Oر��� در رو�� �


د.�E+ ن �6رت���
د ��ل ��7 ��ی�D و ز��

���t : روز���! �2
ان ا�
وز

http://vista.ir/?view=article&id=261578

���J

����+ � D�

��O Gرش دار +� ]���! ا- 	����7 ��رم ه�- �6ر� ی� +


د و ی�d�� رت�C+ ا�� B�Q! ه�
ا� ��زش و �Oرش ��ی� ه���� و ��

H�Qوا Lاز ی  از ���� رخ ده��. ایB =�ی�bت ������
وه رو- 	\

 ��یt ه����. در ]�ود "�O د� و�+ �����[٢٠ �� ١٠��b�> در�6 از 

 ����. اc"5 ��ارد =�ی�bت� 
�2Q ر�Aد +�ر در �eل ز��\  L7 ی	ا�[


ی�b و �Oد+[�د در 1
ض ��A روز �� ��A ه�d! +��2د � ی�+��. +�Vر ��در�


ه�-�2Q ن��ز 

 +��� و ه�2Q ر�Aه�2 ی� �� �2 د��ا��  B���  ]� Lی

 ��د. ا��از�� 

ه�- <�ی�- رو- ���� �oه�2Q ��2د ی�/�! و+ 	�ی�


��زن �� ی�Z$+ Lب +Dرگ +
�� و� Lرگ از یD+ ی� LA�Q ا�� B��� �2�<

�2�<  7��$� +�ه��. 1"�  +Dرگ  ��رم ه�-   7��$� + �2��7C ��� و  ی� 

��ی��� 7��1 Lی .���+  در ���� ��/�+ B�+ -�W/ !+ وق
1 7Oن از دا�O -���z� tی��اوش 
 ��د از �"�ل�� ������ B������ Q! ه

 ��د و +�¤1 \� ��

اف ر\�2 	
ار دار�� �eدر ا !Q 7 ه��6 در ���� +��م ���� +�C]+ -ه�B�$�د ��ن 1
وق و +�ز ��ن /�Wه�- +


ون � ��د.�7 1
وق +! +Oاز دا tی��وج 
O ل >ن����2 و +��در >  �"�

 
 ه����. \�ه�2Q ����Qای��د M��b� در �5اه� ی� داروه� ��ی���!واH�Q ه�- > 
ژیL، ��اد ����ر �$�7 ا��. ز����
دن �1�7 ؟ +Qا��او	�ت �

M��b� رم ه��� Bر ��ی� ا��. ای���
اف A$� ه� و  c ه� رخ ده� ��رم ای��د ��� +eدر ا 
�2Q ض
 ����. در ��ارد٢0 در 1� �N� �1�� 


ا-+ �
د� و ���ز +! ا	�ا��ت اورژا�Q t"+ و qd�� ل در��
ه� � ��ا��� ای��د ا��2Q دد.��ی�
���ر ���ا \+ 


 ]�د�2Q ●

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/



 از ��Q !Q 
ه�ی�2Q !+8 �� دد و ا٨
\ �  ]$� M��b� ����Qر ای��د��Q�/ Lارد ی�� Bدر ای ���$����ر ه�e !�dل +�$�� اzeق �+ 4�N� ز


ف �5اه� و داروه�، /$�C� د�[ 
�2Q �"1 Bی

دد و =�ی�bت +��2د � ی�+��. از ���2E�
�� و ��ر >/��ب را � ��ان ��م +
د.]�ف �� ،b=�� -ره�

● �5اه�

�]� ،E�
/ !>�\ ،
 دا�! ه�، ��zت، �5اه�- دری�ی�2Q ����Qه�- ای��د Qرا�O Bی
�bماز ��ی�O -�5اه� .����+ � 
�
غ، �[�
ه� و �� 


��. ا=�/! ����� ه�- �5ای و ��2Eار��� از �1ا�X�� 
�2Q از �5اه�- �[�! در ای��د 
�$�
ه� ���B ا�� در+�2Q .����+ � 
�2Q ����Q7 ای��د

1
ض ��A د	�Z! ی� �b+ �1�� ��A از �Oردن ��! +! �7N <�ب >��2 ای��د ����.

● داروه�

�B ه�، ارا�H]+ H ه�، دی���L ه�، ����+ ��< .��Q 
�2Q ای��د ��ا�� � 
ی�� ه
 دارویZ�،ر��L ه�، >�� ا���ه�، وی����B ه�، داروه�- \��ه

.����+ � 
�2Q ����Qای��د ��Z �+ 7�ه� از �1ا B�
� ه�- A$� و \�ش، �"V	

�2���d1 ●

 (از ��	�/ qd�� ��Eد�� 
 �d1 .���Q���2- وی
و��2Q ای��د ���ا�� � �2���d1 ر- از���
 در +T! ه�+�2Q tاز 1"7 ��ی (
���Oرد\� !"�>

 ��ا��� ای��� D�� Aر�	و  
ی�ی�Q�+ -�2���d1 و �����
 ���7 هEوس ه�- دی
 +����. وی�.���Q 
�2Q د

B�D� 
�2Q ●

�H از + !Q 
ه�ی�2Q !+8 4Z/ و ���+ � 7���ر �$�
دن �1� 7�� � <��2 +Q ا��
 �D��d\ B! و ��2Q �$Q  از ا/
اد ه�e !�dل ��Q �6در در


د� Q ال�� �Z����ر را د	+ ��D� !Z+�� �� از +���ر ا���م ده� ورخ � ده�. در ایB ��ارد یL در���� �ژی�� +�یZ� د	�و ��bی��ت /�Dی

�B ا�� در ایB ��ارد ���ز +! ا���م >ز��یH ه�- �[�Cص ��D +$�د.��

��Dی/ 
�2Q ●


��، >ب، /$�ر  � ،��
\ ،��
ض 	
ار\
/�B +� ��ر �Oر�b� ل در���ا�� +� B��� 
�2Q ع�� Bای��A ض

�Oر���- در 1�2Q .زش ی� ورزش رخ ده�



دد.\ � �N� �1�� ی� دو Lاز ی �b+ L���
ض ��ر >/��ب ای��د ��� و +�Vر �b� در !Z�د	


��ی +�b از ���س +� �
�� و	� Q! ���� در ]�ل \
م ��ن ا�� رخ � ده�.� 
�2Q

� G�� ای��د ��ا�� 
دن ���B ا�� رخ ده� و �Q��� ن��و ی� در ز ��

 در ���س +� ��2Q Bای@�� ��G، واH�Q ه�- ژ�
ا �D و ]��z/ ،qd

.���+

(���
 در����\
ا/�L (در����\
ا/�2Q ●

c"5د و ا�� ��ن و��"! ا- رو- ���� ای��د �$Q �+ ن ���� و ی���را�O ل����+ 
�2Q ع�� Bده� و در ای 
 رخ ��2Q -م ه�
/ 
Eل دی���3 +�

�B ا���� ��� �Oب ه����. در��\
ا���z� 
�� دی�� � ��د و اc"5 ایB ا/
اد از �^b�> �6در�$�
ا- ��ه�2 ی� ]� �� �e �2ل ++ 

● در��ن

� ه��< .���+ �B ا�� ��� !Q 
 ی�/�B �1�7 ای��د����Q >ن �� <�ی�2Q -ا
�2
یB در��ن ++� Dی��� M��b� رش�O B����B ه� +
ا- �����

��
- ��د. >�� ه�
 <�ی� <"�\�2Q وز
 در دارو�O�! ه� ��<�د ����� و +�2
 ا�� �V+ !Qر ��^� ا���dد� ���� �� از +d"�]� -ه� B����

!Q ��زم +�اM ����  C]�� Bای
�H از یL ��ع را +�Vر+���. ���B ا�� یL ��ع +
ا- ه�! ا�[�ص ����c ������ و +��++ 
�2Q ل
��Q -ا
+ 

.��Q Dام ���ی��

D� !+ ز�� ��یB +���.در ��ارد ��ی� (��7 ��ارد- Q! ��رم ]"l و \"� و �� G�qd ��<�د ا��) ���B ا�� ��< lری


دد.\ 
 ا�� و  ا���dد� >ن ��Nود +
 ��ارد ����Q ��ت �X�� 
و|�� \�ه��������ی�Q Dر�

��� : t�c �V ار��ل ���
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�V�ه�ن و ز�3��� ����

-
�$�
/�اران +e روز
ا���dد� از �5اه�، د�Qرا���ن و  ��س ه�- ��� ه

!�/
��ن در��ن ��� ه� ��رد ��<! ��1 زی�د- 	
ار \� Bدر ای .��Q ��ا ��

!+ z�+از ا -
�E$� از \��ه�ن +
ا- در��ن +���ر- ه� و ���� ce .ا��

2�! ��� از� 
 ��A ��ع ���L زی��ی=�[ c"V� .د
Q >��2 ا���dد� �

��ه�ن را +! z1	! ���ان >��زش � ده�.\

V	< 7\ ●

�� و�Q ب <�ش دم< 
��  Lدر ی !Z� را +! ��ت د� د	V	< 7\ �$� Lی

!+ 
�D ا\� 
� }�
د� 5"Q دم .���q از �
د ��ن رو- ���� ]��س +�� 

��! در��نO -ه� �$A و B�E�� -ه� L"� -ا

ف ��د، +C� �6رت B�ه�


- ا��.�^� +

● روB5 >وو�Qدو

�6�C]� 
م ه�- زی��یQ ر- از��� ا��، در ++
A اد��ه� و  B�
م �Oص ���� ه�- L$O ا���dد� � ��د. >نروB5 >وو�Qدو �
��ر از وی���Q ً

 ��ان +! �Qر +��. �q از �� ���Q B5از <�"! رو 
Eه�- دی B5ا� +� رو

دن >رایH �6رت، � ��ا��� ���� �6رت �Oد را +�را +! ���2ی ی� ه�Q @�

 .�������+ ����� و +�Eاری� رو- �6رت ��ن +����.٢٠ �� ١3\���  ! ��� >وو�Qدو �Q�zً ر��Q �[ا
 د	�Z! در >را��Q H�7 ا��

B$وی< ●


 >ب +
ا��  Lدر ی ��Q 7ه"Qز� و ا�� B$وی< �$� Lی B�]ری �+ B$وی< -����O د� ��� و
Q دم����Q و ��داب ��d� ر���- ���� �6رت +

ا��.

● ا��O�Vدوس

��ر ���
دن +Q ق

- از 1�
ا- <"�\+ ��
� ا���q ا��O�Vدوس را +! د�� و �� +�� V	 ��A 
 ��ا�� ازا\� q�ا�� B��B ه��Tا��. ه� c��

.��Q -
�
 >/��ب <"�\Xدر ا !�O�� -ن ���� ه��� !����

● +�در����ی!

 Q! +� دم �����  L�Q !+ ��د را از د�� داد� ا�O b��e ب< !Q 
دن ���� ه�- L$O و ���� ه�یQ١٢Lی! در ی����! +�در�گ و <�ا

م +\

Q د

د� را �6ف و �Q دم Bد. ای�� 
اه� ��� +���، در��ن �/ !Z�
 >ب <�ش +! ��ت د� د	��
س رو- ��Q �6رت !+ !Q ن����  Bای .���

.��Q  ���� ���رز� ��$O �+ و@ و
A و B�A �2رo �+ ،رود �6رت +! �Qر �

�����
+ ●

����Q م

م ه�- ��یt ��/� و �Q ن���O�� در ��d� @
����ت +
����� ه�
ا� +� ��Q
 از �O

ا- ���� د�� ا���dد� � ��د.++ 

 و ��Zو�� ���� د���

ا- �+ ▪


م +
گ و \7 +
����� را +! ��ت ٣٠٠\ ٢٠.��
 >ب +�������  Lدر ی !Z� د	

�� و +! ه��ن ��Dان \7 و١3�����+ !Z�
م \7 +
����� را در ه��ن ��Zار >ب +! ��ت ���Dد� د	\
��. * در ه�Q !/�=ا ��O ی� ��d� @
�
گ ��+ 

 �M�e ژ���� lی
e دن د�� در >ن ی� از
6�� 	�Ôدو ]� � � ��ا��� از ایB <������ ه� ی� +� /
و +�O ن؛�"+���+ * .���Q د��dا�� و ��ری�

 ��ن +���+"�ن +��2د ���  L�Q !+ ب
A -د. ���� ه��� �D ا���dد� �� 
 >ب١٠ی�+��. ]�ود +���+"�ن در زی��ی��  ����� را در �\ Bم ری$! ای
\ 
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.���� و +! �6رت  ����ن، ��6 و �c رو- ���� \
دن +�� �����+

!$d�+ ●

 .��
+ � �
2+ !$d�+ د�
Q ن دم���D از  ��A

 >ب <�ش����٣٠ ه�- ]��س +�H از ه��  L�1 در ی�� t+ر Lی 
ی�Z� ت��را +!  ���
م \\ 

�
س و 
م رو- ���� �6رت 	
ار ده��Q �6رت !+ q� +���� و ��Q اری��E+ و ���Q ی�، �6فDی

گ d�+ 7\ L$O$! در++ 
دن �$�Q دم �+ .�


م ����Q ا- +
ا- �6رت +! د�� >ورد� 
� ��ان �� !Z�
 <�ش +! ��ت دو �� �! د	�� 
��  Lی.


د� Q ر رود. دم�Q !+ د�� �
��- و �d� -ا
 ��ا�� +� B��Tه� 
�� Bدر ٢٠ای 
Vb� !$d�+ گ ��ز�

م +\ ٢3٠����Q م
� 
Xن، ا���> 
�
م �\ 

�"N� Bای (���Q 
د� از \
�� دور �Q ن وارد���> 
������� د�� و �6رت دارد (+
گ ه� را در �d� c>�� 
اوت و ��دا+e ای��د 
ل z1و� +

 ��د.� D���ن ���� �

● +���دران


م ه�- >/��+ ��Q ���� }/�Nر+
د /
اوان دارد.Q B�O�� -ا
+ ���Q B5دران +� رو���+

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=120233

��E 	�دار ���� و �Vدو

 و ١+
A +�ون �����2رم /���ن A ب١�O د ��� را
O دو
 �2Aرم /���ن \


د� ��q ایM Bی! +
دار را رو- ���� �OدQ q�O �6ر���ن را .���Q ط�"]�

.���q +� >ب \
م +$�ی� . �� ��+

: !Q ����▪ >ی� � دا�


/�! و\ +! ��1ان یL دارو ��رد ا���dد� 	
ار �  Vون و�

دو در 	\

 ��رد ا���dد��zW1 -ن درده���ا- در

دو +\ �Oگ در

+� ]�و- +�

��� \�ار��
دن �Qر �Q 
�B و را]� ���
/�! و \
دو +
ا- �\ 
ار �	


دو ���! +! �Dj ا���ن ا�� در\ Dj� ا
�! �oه�ا���dد� � ���. از >���ی


د� +�د +
ا- در��ن١٧ و ١8	
ون Q ا��� ���D ر��� d"1 -ن ه���در !Q 

�B ��را]� ه�- رو]�����ر- ه�- �
، ا/DایH ه�ش و >را�H و �+

ا���dد� � ��د.

!�O��� Dj� -��1ان �5ا !+ 
دو \ Dj� ، ��ی�< Gه�
 ا�
وز� در /�[

 ��د . دا�H >��زان 	�7 از ا���N���$�ن +! ��1ان� !�/
\ 
��� و در �^

.��
�E+ 
ات +�Mی�� !Q ����zZت ا���dد� � ���Q +! ایB ا�

�����t : ای
ان ���
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8��+ ا��a��E 	�دار,� دو �� و 

+� ا���dد� از٢ (دا�! <� دو �
 را  را   
دا�! <� دو � 	��l ���[�ر- 

��) +! ا=�/! �Q 7ی��� �

 	��2 ا-٢>���ب +! >رد �� 	���A lی[�ر- �

+� ه�١" و Aloe Vera+! ا=�/! روB5 > �ورا " ��� را "+<  	���A lی[�ر- 


م +! د�� >وری�.� 
��O Lی !���["�ط ���ی�� �� ز���

 /�ق ا �bد� �
م و���� �� ���q ����ژ دهO ���� -ا +! رو
�< +! >را�

!"6�/z+ ا�� و +�ی� ��� ���/ 7�b د���را Bای .���� دا��! +��V 

�� �C1 : !Qر� "��(>ی� � دا� 
دن ا���dد� ��د. Q از در�� q�Aloe

Vera���d1 �� �� ���\ Bاز ای ���د ه� و ژل +! د�� > � B���" درد را �

��ن �C1ر���� .��Q � ���
 را �E�O�� -�2�Oو ز ��Q � -
�\�">

( .��Q � LA�Q را !�"Q G�� از���ا ���\ Bای

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81666

��E 	�دار�

���� NV� !یM !Q د�$�� !�d\ ��G ی� ه��ن Mی! +
دار- +! �1""��


د :�E�
دا��! ��د. ��ارد- M !Qی! +
دار- ا���م �+ 	
V+


دن ا���ره�- +�	������ از <�ش �6رت+ B�ـ  و<�د <�ش �6رت و از +

���z� �6رت ی� L  ـ و<�د

 ) 7Q
 )freckleـ و<�د LQ و �L ی� /
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؛ +�	������ ه
 ��ع =�یb! در �6رتE�O�� : 7�ـ و<�د ه
 ��ع ا���ر از 	�

������ از ا ��2ب 	�"	�+ L  از ـ و<�د ا��ا1

:G��"�� !Zی
e ●


ق \���\�ن ا���م داد:e !+ ان���Mی! +
دار- را �

 Q! ����1" از ا��� +� در �6ه�- ���dوت ا�� ا��|�����"! ��اد ���+: |���� ا��� (Mی! +
دار- ��Qرو��
د.�M��b" از ا �d ه�E��م �

AHA ) ��
و ا���L ا�"Q -
 ) و /�7 +� در �6ه�- ���dوت ا���dد� ��$�د.TCA )؛ �


ا��� از <�"!:�� ���� را �NV� !یM ا����
�"! ا+Dاره�- ���+ : ������Mی! +
دار- �

dermabresion. د����� !"� (ا���dد� از یL د����E دوار و �
ا���� ) و ی� +��


ا- ایB ��^�ر ا���dد� ��$�د.MCO٢ی! +
دار- +
وش  �Dر: �M��b" از  �Dر + 

��� !Q رت�Cای� !+ ������ 7�Oر د���+ 7�1 !����G در ��"���G را +
ا- ه
 ��ع ����ا��[�ب ���� ����c <�2 ه
 ��ع �"���ان ه
 ��ع �


د.Q [�ب��ا

 و �Mـ�e رت�C+ G��"����ان ا��ـ�م داد. روش �� !���G را در Aـ�� <ـ""�
م ه�- دارا-<ـ�ا از ای��ـ! �Q !"�
د، ایB روش +���E���اوم ��D �6رت �


 از %��Q "M��b� وت�d�� �6 در �+ �� ا��Qرو���[ـ�اهـ�١3ا �d ه� !Q 
 رو- <ـ�ه�2ی+ �2�
Q Bاز ای c� 

د در ایB روش /
د ه�E� ا���م �

��� +�ی� از ��ر ���G ا���dد� �"�
د از �/ !Q b	ا��در  .�����Oر��� ا<���ب ��Q و ]��å از =� >/��ب در ��ا	�O tرج ازMی! +
دار- ��د؛ ا���dد� �

.��Q د��dل ا��D��

��G ا/
اد ا��[�ب ����."�
د و +�ی� <�2 �Q Dاد ���ی
��G را �����ان +! ه�! ا/"�ا ��! �

!����t : ��ی� �2
 ارو�

http://vista.ir/?view=article&id=12756

���� ���K���E 	�دار� 

� ��� �� ��ی رو- ���� ����ی، ی L�N"�ل ���
دار- �+ در Mی! 

��د و +! >ن ا<�ز� داد� � ��د �O !Qب در >ن ��dذ q� .��Q از \���

 ��  Lد�١0ی
Q ذ�d�  در ���� Z�1 !A �� �c ای��! �N"�ل [
 روز، +


و�! +[$ از ���� را� Bد. ای�� +���، Mی! ه�- ���� +
دا��! �

 ��Q �� ���� <�ی� +��ا�� +! <�-� cی

ل ��� �[��Q zً��Q +! رو�


ا- ایB ��^�ر ا���dد� � ��د، ��اد+ !Q ��ی��>ن ر�� ��Q. ��اد �

.���� � ���Mی! +
دار- ���

"N� ع��و  ���Q 
ا��س ای��! �� l�1 !A ��اد Mی! +
دار- ��dذ �+ ��ی�����. �1ا�"��ع Mی! +
دار- ��� 
��j� ،د��dرد ا���� ��ی���ل �

 \�ارد ���7 ایB ��ارد ا��: 5"^� ا��� در ��د� Mی! +
دا� 
�X�� ��� ���Q !یM l�1 
+ !Qت��د�، و �dرد ا����ه�-  H��� اد�b� ،-ر

�X�� ،���+ 
� l�
�6 داد� � ��د. ه
M !Aی! �1/ ���� !+ �� ��ز- ا���O 7 از�	 !Q �Dانز���� B��Tاه� +�د و ه��O 
�$���ر +�+ 
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:���� � ���Z� 
 �Oاه� ��. Mی! ه� +! �! د��! ا6"�$�+ D�
، درد، ز��ل ا ���م ���� �VO

١:NV� -دار
) Mی! +

 ��ان >ن را رو- ه�! ا��ا� ���� ه� ا���dد� � !Q ا�� ��ی��
یB ��ع Mی! +
دار- �� ��dObی��از  Mً��b� NV� -دار

د. در Mی! +Q

 � L� ���"\ ��
 ��ارد ا��Qدر ا !Q ی� ا��z� و l���ر ر	�+ ����ا���dد� � ��د Q! ]�و- ا��Qد- ا) L$O %از ی D�+���. \�ه او	�ت �


+B <���) ا���dد� � ��د.Q

) Mی! +
دار- ����4:٢

O�� !+ 

 در ���� ��dذ � ��Q و ���� l��1 NV� -دار
 در<! دو ���� � ��د. ا���ایB ��ع Mی! +
دار- ���� +! Mی! +E�

) L�
ی�"�روا���TCAد. ای�� M Bی! +
دار- را � ��ان در) ���2
یB �1�7 و ��د� Mی! +
دار- ا�� Q! در Mی! +
دار- ����4 از >ن ا���dد� �


 از O< در !Q م داد���ا ��ی��
ا]7 �[�"� و +�ا���dد� از �N"�ل ه�- �[�"� ��TCA.د��  ا���dد� �

٣:l�) Mی! +
دار- �1

 در<! دو در ���� ای��د E�O�� و ��Q 
 رو-ایB ��ع Mی! +
دار- در Mی! ه�- �[�"� ���� ر��خ �+ 4Z/ -دار
 ��Q. ایB ��ع Mی! +�

��ی Q! /��ل ��م دارد +
ا- Mی! +
دار- �1�l ��رد ��
د. یL ��د� ��\ 
د. ���B ا�� از Mی! +
دار-���� �6رت ا���م ��\ ا���dد� 	
ار �


و@ ��ن ���� � ��د. ]� در ا/
اد-A ¤1�+ ن�A $�د�د� �dا�� 
� �
�
ا- ���� ه�- �+ l� Q! ���� رو�B دار��، Mی! +
دار- +��1

 !��
� L4 یZ/ -دار

 ��ادر ایB ��ع Mی! +�Qو@ ��ن ���� ��د. در ا
A ¤1�+ ا�� B�
د./��ل ���\ �6رت �

● 	�7 از Mی! +
دار-

��ی ��رد ا�����M l�1 Bی! +
دار- و �N"�ل ��b� ع ������ن در��ا��س 
���ن � ��ا�� +�D����� از � B�VZ! ه�ی�Tو ه� c���� د��d


ی�O 
ا� Q! +! <�ن �VO ،ی�
�E+ �� �Oاه� !Q -ا !����ز +! Mی! +
دار- دار�� ، ��� !Qاز !VZ� Lا+��ا ی .��Q L�Q ��� !+ ارد�� 
، و ��ی

!�
� دار��.���� +
ا- >ز��یM Hی! +
دار- � ��د �� ����! �Qر 	�+7 در@ �
 ��د، +! وی�� در ا/
ادی�� ���� 


دن +! و�Q -ز��Q�� دار-، +�ی� ������ن را +� دو +�ر در روز

م �
�eب ����Q و ا���dد� از =� >/��ب، >��د�دو �� �! ه�d! 	�7 از Mی! +Q Lی !"�

) B�|��� ��ارد، ا���dد� از روزا�! از �
ی�O
��. در +�QRetin-A!�6�� D�
ا- در��ن >�Q! از >ن ا���dد� � ��د، �+ Mً��b� !Q b=�� -دارو Lی ،(

.��Q L�Q -��2د+ tی
��B ا�� +! ��� !Q د�� �


یt +��2د- �q از >ن و�� ،���� 

ه�D �5ای وی�� �
ا	�� از ���� ��M !+ Dی! +
دار- +�2�L�Q تz�$� 
 �QهH ا]���ل ای��د �d1�� و ��ی

.��Q �


- از �d1�� ه�- وی
و�� +! ��� داد� � ��د (����� +
ا- Mی! +
دار- ����4 و �1�l ���� �6رت، یL دور� دارو +
ا- <"�\acyclovir.(


د.�E�
اف ده�ن ی� A$��2 +��� ا���م �eدار- در ا
ایB 7�1 +! وی�� ا\
 �M 7Nی! +


د؟�\  �EA�! ا���م �NV� -دار
▪ Mی! +

 tی�� Mً��b� !Q) ��ی����ز- � ��د. ��q ��د� �Q�� zً��Q ���� ،-دار

 ا��) +� ا���dد� از +
س �[�Cص ی�در�� 	�7 از Mی! +��O ی�

 ��A ت��د� +! �dرد ا���� ��ی���c ��ع ��د� �[
 ��د. ایB ��د� +� ���د	�Z! رو- ���� �E! دا��! � ��د. +
ا-\�ز رو- ���� �� 

< 4��� !Q د�� ��ی، از >ب ی� ا �7 ا���dد� ���� H�Qدادن +! وا !���O و �� ��ز- ا���O��ی را از رو- ���� ��@ ���ن ��د� �

� �! د���� Lی .���Q س ��زش�� ا]�Q رو- ������ن ا�� ��ی���B ا�� و	� ��د� ��� .���Q
��Q را  ��ا�� ایB ��زش و ��را]�

.��Q


د؟�\ ▪ Mی! +
دار- �����EA 4�! ا���م �

Q وت�d� Bا�� +� ای NV� -دار
�L ��رد ا���dد� +
ا- Mی! +
دار- ���� 4�M �+ !+�$ی! +��
- رو-�� �M�e ت�� !+ ! ��د� ����ی

 ا�� �Aن ��NV� -دار
��ر درد��@ �
 از Mی! +���ر 	�- �
���� �E! دا��! ��$�د. Mی! +
دار- ����4 +���ی ��رد ا���dد� +��اد �

� �B داد� ��
د 	
ص �/ !+ Mً��b� درد Hه�Q -ا
+ .���Q 
 در ���� ��dذ �� l� ��ا��ه���� و �1� D�� 
س �
د و ���! د����Q .د�

��ت ]�وداً "�1 Bای .���+ 
X�� ��ی��
 درد-0٠+
ا- �QهH ��زش ای��د ��� ���4 ��د� �Eدار- دی
 د	��e !+ !Zل � ا�����. �q از Mی! +

 �[�اه� ����.	�+
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د؟�\ ▪ Mی! +
دار- �1��EA l�! ا���م �


د و از ه�! ا��اع Mی! +
دار- درد��@ �
 ا��. در �1+ 
- ز��ن را ��$�+ l���ت Mی! +
دار- �1�l از /��ل ا���dد� � ��د.Mی! +
دار- �1"

� B�Mً��b +! �6رت �Dریl درون ر\ ا���م�� Bد. ای�� �B داد� ���B درد +! /
د ���
د.+
ا- ��\ � 

!+ 
 ��د �Aن /��ل ا\� !��+ ��� !+ c"	 ن�+

ل =��Q ��Eد�� tی��درون وری�-  lریD� -ا
+�Dان +�M در +�ن <�ب ��د، � ��ا�� ��� 

 Bز +! ای����� LA�Q از ���� ا���م ��د �	 L4 رو- یZ/ ار ا��
��.��د. ا�� ا\
 Mی! +
دار- 	���ت �"�1

 ��د و ا<�ز�� �����ی رو- ���� �� ����ز- ��، ��د� �Q�� 7��Q ر�e !+ ���� !� داد� � ��د Q! درون ���� ��dذ q�.��Q از ای�

��� از ���� ا���م ��، 	 Lرو- ی 

 �Qر � ��د �� ��Dان +�M- /��ل١3و	� �Qر +Eدی ��� د	�Z! ا��
ا]� داد� � ��د و +�b رو- 	

وارد +�ن �$�د.

 ��د. � ���
 ����، �q از Mی! +
دار- رو- ���� روB5 و ���د �� � l� �q از +
ا- در��ن �$�zت �1T�����+ B٢ای روز +
دا��! �

 ��د.��٢0د. �q از � ��� ��د و در �6رت ���ز ���د رو- ���� �� � !�� ���1 ���د از رو- ���� �

 B���ت +"7 �1Q ،-دار
�! �M �Nی! +[�� �bو� c�[

د.٩٠ �� 8٠++  د	�Z! ز��ن �

▪ �q از Mی! +
دار- ا��^�ر A! دا��! +����؟

 +! ��ع Mی! +
دار- و l�1 >ن دارد. در ه�! E��+ ��ی���� از ���� �q ازز��ن ری��ور- �q از Mی! +
دار- �N6 ��	ا
��اد Mی! +
دار-، �

e ن��ت �� ���د�� > !+ !����ر زی�د- دارد و +�¤1 � ��د ���+ ��
یt +��2د- اه��
7�1 در ���j� و ���d1 وز
 +����، از +	�+ -
� �M�

�� از ���� �q ازN6 ��	ا
� .��Q � -
� از ��ر >/��ب در ��ا] در��ن ی�/�! <"�\��� G�ر!Q ا�� 
ا	��� !+ !���ر ��� Mی! +
دار- +


ا	�� ه� ���7 ��ارد زی
 ا��� Bای .��
ا- >��د� ��ز- ���� +
ا- Mی! +
دار- ا���م � ده+:

.��Q � /
b� ��� !+ ن����D� !Q  �"N� ب ی�< �+ c�
��ز- ���� +! �eر �Q��

.(l�
ا- Mی! +
دار- ه�- �����1 �� 4+) �Oن ز�����bیÔ ���د و ���

.c�

�eب ���e !+ ���� B�Oر روزا�! و ��

�! Mی! +
دار- ���	� ��د. �q از ���	� ��
ض ��ر >/��ب �� ز���b� در B�/

م =� >/��ب +�ی� ه
 روز ��رد�
ه�D از 	
ار \Q ،-دار
�ن Mی! +


ار دارد.	 cی

ض �[b� در 
�$�
ض >/��ب +���، +b� در 

د. ���� ��ز� ا\�ا���dد� 	
ار \

) B�|���
م �
ی�Q د� از�dا�� B��Tن ه����D� O
+tretinoin Mً��b� !Q ���Q � !�6�� c� ٣ �� ٢) را در
ف �C� -دار
 هq� !�d از Mی! +

��د.

NV� -دار
● Mی! +

 �Q 4Z/ ارد و�� ��2�
د، ���ز +! +�\  �Mً��b +! �6رت �
��ی ا���م �NV� -دار
��را]� �q از 7�1 +
ا- /
د ای��د � M.��Qی! +

NV� -دار
�� ه�- روزا�! �Oد +�ز\
د��. �q از Mی! + �b/ !+ ���ا�� � ! �/z+ اد

 ا/�Qا��ا B�
�1 ا ���م � ی�+�. ���� ��� !+ ���� 

D�
 ��ا��� �� ز��ن +��2د >ن از >رای�6Hر� ر�G ��د و �M 4Z/ Mً��bی! ه�- ��bود- از رو- ���� +
دا��! ��د. +
ا- ������ن 	� ���� -

.���Q د��dا��

● Mی! +
دار- ����4


د ا�� ا]���Mً +�ی� ��A روز- ر�\ ��. Mی!Mی! +
دار- ����4 �� D�Mً��b +! �6رت �
��ی ا���م ��Q �[ا

ی� و در �O�! ا���E+ CO
ا از �Qر �

 در<! دو +
ا- ���� ای��د � ��Q. +��2د- ���� E�O�� ،4���� -دار

ا-٧ �� 3++ �� ��ا�� !Q ر�� �  روز �eل � Q$� �� +! <�ی

��. �q� Mً��b از Mی! +
دار- /
د درد �[�اه� دا��Q د��dا�� Hاز >رای ���� -D�
�4 ��رد �^
 ���رم ��د +!������ن 	N� ا�� B�� ا�� ��

 B�+ .���+ �2�$A اف
eدرا !VZ� Bای 
 روز ���� 	
�D-	��2 ا- و L$O و ����! ����� � ��د و در روزه�- >� ���� >ن �Q�٣zً �� ٢وی�� ا\

�M �Zی! +
دار- � ��د.Zری[�! و در ]

l�● Mی! +
دار- �1

 در<! دو رو- ���� ای��د � ��Q. در ایB ��ع Mی! +
دار- ر�� دو+�E�O�� l�٣ روز �eل � Q$�. �� ١0 �� ١٠ر� ���� +�M Bی! +
دار- �1

 ا/
اد �� O
 ���� و ]� ایB ��ت +
ا- +� D�

 ا/
اد ����ر � ���� ]�ا	7 دو ه�d! از٢ه�d! ���� +! ��ت 	�Q. ا�����ا  ��� +! �eل �

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


.�$��B ا�� ��� ه� �eل +��7 ��Q -ن و +��2د��در .��
�E+ CO
�Qر �

�B ه�- �5ای ���یD ��د.�
ا- �QهH درد �q از Mی! +
دار- ���B ا�� �+

� Bای ��ا�� � 

دن �+ M�+ .���� � �2�$A اف
eر ��رم ��ی� +! وی�� در ا�Aاد د
 ا/O
�رم را �� ]�ود- �QهH ده� و در��ارد ��رم ه�-+


و|�� ���ی�O Dاه� ��.��������ی� �Qر�

�L ی� ���+ 
- از +
وز �d1�� �q از Mی! +
دار-، ا]���Mً یL دور� داروه�- >���
ف �Oاه�� ���د.+
ا- <"�\C� وس
=� وی

���d1 وز

- از +�
یt در��ن و <"�\�
ا- �+ l��� از ز�O ه� �q از Mی! +
دار- �1N6 ��	ا
��ر زی�د- دارد. ���B ا����+ �� ز�O اه�


 ��د. ��Q ���� 
ی� �� ����! ����! ��\�E+ دوش !��
� ��A در روز !Q ��Q !����ن ��6�D�B�
دن ز�O ه� ��Q LA ز- و��Q�� -ا
و +

.���Q !b>ا
���ن ��D� cV� !+ �ً��
ا�� ���Aر ��ی� �


ا Mی! +
دار- ا���م � ��د؟A ●

 ا��� ��dO -ه� cی

ات ر��Eا�! ����، <�- <�ش، �[��j� 

ا- ��Zی� �oه+ NV� -دار
�� ا���م �Mی! +dO -و@ ه�
A ز >/��ب، ی�


 از +�ن ا���م داد. Mی! Eدی !VZ� 

د. ایM Bی! +
دار- را � ��ان رو- ���� �6رت ی� ه��B ا�� +
ا- >��د� ��ز-\�� B��Tه� NV� -دار
+


د.�
 ا���م \� l�
ا- Mی! +
دار- ه�- �1+ ����

�E�ر 
��j� ،ت�� �M�e از >/��ب �� �� ����4 �6رت، �[
یc ه�- ���dO -ه� @
A ن��ا- در
+���� ��e
ا�! ���� و ز�O ه�- 	�7 از �


د. Mی! �\ 
ض >/��ب ای��د � ��د) ��رد ا���dد� 	
ار �b� در B�/

ار \	 �+ Mً��b� !Q)
دار- ���� 4�Mً��b رو- ���� �6رت ا���م �+

��د.


 /�]H ر��Eا��j� ،ت�� �M�e ه�- >/��ب cی

و@ ه�- <�-، �[A ن��ا- در
+ l��! ه�- ���ت، و ز�O ه� و \��� ا=�/!Mی! +
دار- �1


د. Mی! +
دار- �1�\ 
 ا���مه�- رو- ���� ا���م � ��د. ایM Bی! +
دار- رو- ���� �6رت ا���م �� �
�� l�Mً��b رو- ���� ه�- �


و@ ا/��دن رو- ���� � ��د.A ¤1�+ ن�A د�� ��

���ر +�+ 
�X�� !Q د
�\ ��ی +� در��+
ا���ن ی�  �Dر ا���م ���
- دارد.\�ه او	�ت Mی! +
دار- ��$


د وی�\ ه�- زی
 را دا/ !Q -ارد��در  (NV� -دار
��ی (+! ا�����- Mی! +����! +��� ا���م �[�اه� \
/�:Mی! +
دار- �


د� +��� (����� >���Qن Q د��dا�� B�|���
اً از ایDو�
ی��OاAccutane.(د
�\ 
ا- در��ن <�ش ��رد ا���dد� 	
ار �+ !Q ، داروی

 ��ا�� ر�� دو+�ر� ����� Bرو- �6رت دا��! +���. ای !bا� �+ 
اً <
ا] �6رت ی� <
ا]�Oا.��Q 
 را �[� �


ار داد� +���.	 
�X�� �N� ن را��رد در�� !�[�� !Q ���+ !دا��  �b/  �]�� ���d1


��j� و ���d1 وز
+ 
VO د� و
Q 
���Q ن را��در !"��� Bای .���+ ��b= -ن و�+ ��� ای����� HایD/دار- ا
 ر�G ���� را �q از Mی! +

ده�.

 داروه�- �Oص > 
ژ- دا��! +���.O
+ !+

�Dان ا��؟� !A ار- >ن�\
�X�� انD�� ●

 دارد.E����ی ��]�ود- +! M l�1ی! +
دار- +����! +! د�� >��� از Mی! +
دار- ���


- ���� را �QهH ده� ا�� >� ��ا�� �[
یc ه�- ��� از ��ر �Oر��� ی� �� NV� -دار

د. ����! Mی! +
دار-Mی! ++ �� B� از +"Q !+ ا
�

Mً��b� .���+ |D> و ��dO "�O ا�� B���ر �$�د، و و	� �oه
 ��د، ���< �B ا�� �� �����
د �/ !Q -
�X�� ا- ای��د ه��ن
+ 


د.�
ر ا���م \��Oاه� +�ی� Mی! +
دار- ه�- �

�B وA Hه�Q B��T! ���� و ه��ا�E�وت ه�- ر�d� دن
Q ����
و@ ه� و >�Xر �[
یc ه�- ��ر �Oر���Mی! +
دار- ����4 � ��ا�� +
ا- یA 

��! �q از �� Bی
�2+ !+ B�/ا- د�� ی�
��ب ا��. +d�٣ �� 8.ن دو+�ر� ا����ز +! در��� ��� 


 ا�X�� .�$Q 
د� و ���� را �+ B�
و@ ه�- >�
ا از +A و B�A ���� l�یM Bی! +
دار- ��dE� Mً��b >ور ا��. +! �eری���ر Mی! +
دار- �1


 	�در +! Mی! +
دار- �1�l ���د ���� �Oد �[�اه� +�د.Eد دی
/ ،"Q

���
��ع ������ن، �
ا	�� ه�- 	�7 و +�b از Mی! +
دار- از ������ن، ��Dان ��
+! �L�D، و ��X�� ر�Q !���� 
 ��ا�� +� D� ز��\���ن �q از 7�1 �


 ده��. ا/� H�Qوا ��ی���2
 +! Mی! +
دار- �+ "�O  از ا��اع �$�zت ����O

- دار�� و �q از �E+7�1ارد. +� Bرو� ���� !�ادی
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- دار�� و ز��ن زی�د- � �
�� ���� !���� +! ا/
ادی� ،��
�\ 
ض >/��ب 	
ار �b� در 
��Qcا�
� !+ !���� Mً��b� ،����� را زی
 ��ر >/��ب �

.���Q � c�Q -
�2+

���ی رو- ������ن ا���م ده��، ]��ً� در��رد ����
د Mی! +
دار- ��E+ ���C� !����ن �$�رت	�7 از ای��D� �+ �/
\ ���! ا- Q! از �O 7�1اه

.���Q


ض >/��ب ای��د �b� در B�/

 در ر�G و +�/� ���� Q! +! وا�M�+ !V ر/�B� B و 	
ار \��jن���Tه� ��ی�� ��د، �q� Mً��b از Mی! +
دار- �

+ �zت ����$� !��\ Bا- ای
+  ��ا�� را� ]7 دا|��� ��ی�����.ادا�! � ی�+�. Mی! +
دار- �


اتVO ●


 �Oاه��$�
 �1ارض <��� و �$�zت >ن +VO ،���+ 
� l��1 !A
، ایM Bی! +
دار- ه"Q ر�e !+��ا�� � ��ی�� +�د. Mی! +
دار- ه�- �

�zت زی
 را در � دا��! +���:$�

����ی ا��^�ر 	
�D ��ن ������ن را دا��! +���� ا��اع ����	
�D ��ن ����. �q از ا���م Mی! +
دار- �O
. +� Mی! +
دار- ه�- �1�l و +


ود ی+ B��B ا�� در ��A ه�d! از +�� -D�
	 Bر ��ی� +���. ای����B ا�� +�� -D�
	 B.ه�، ای�����ل ا�e !+ ه� ��� �


 از ��ی
 ��ا] ���� ��د.� �
�
ات ر�G ����. ��ا] ��N در��ن ���B ا�� رو���
 ی� ���j�

▪ L$O و ����! ����! ��ن ����

�2�$A اف
eرم ��ن ���� +! وی�� در ا��� ▪

�Oز -�> ▪

��ی��
ژیL +! ��اد � < H�Qوا ▪

.��
�\ 
ار �	 ���d1 ض
b� در ��ل دار�]�� !Z+�� !�▪ �d1��. +! وی�� ا/
ادی

.����� +! ��ر �Oر�� �����[ HایD/ا ▪

l�● �z]^�ت وی�� در��رد Mی! +
دار- �1

7�1 B�
- را ]Eت <�- دیz��! ه� ای��د M.��Qی! +
دار- �1�Q l! در >ن از /��ل ا���dد� � ��د، � ��ا�� �$"Q و ��Q ،c"	 -رو 
+ 

● ا��^�رات

 دار�

د� و Mی! ه�- +�Mی ���� را +Q �Oرا ز ���� !Q ا�� ��ی +! �6ر���د. ��� +�ی� �Oد��ن را +
ا- ��^
� ا- M!Qی! +
دار- �

�B +�ی� �Oد��ن را +�Tه� .���Q د���< ��Q 
دن ����������ن +�b از7�1 و ]�B دور� ری��ور- ���ا �Q G�

ا- ه�+ 
ا- ا���dد� از ��اد >رای$

.���Q د���ه�- ���� > ���	 
�6رت +�B ��ا] ��N در��ن و ��ی


ا	�� در+
ا+
 >/��ب� ●

��ی (	�7 از ای��! Mی! +
دار- ���� ���م �� دور� ه�- او �! در��ن �q از Mی! +
دار- �e-ددار�O ض >/��ب
b�در B�/
��د)، +�ی� از 	
ار \

�� و �� ]� ا���ن ا�Q د��dم =� >/��ب ا��
Q روز از 
��. �q از ا���م ایB دور�، +�ی� ه�Qی��> ���� .���Q -ددار�O ص >/��ب
b� در B�/
ز 	
ار \


 ا��.�
��ی��
یc و ر�DEدای در+
ا+
 >/��ب >�]� 
در+
ا+

▪ ا��[�ب ه�- �[�"� +
ا- +�ز��ز- روی! ����

�L ه�ی ا���� Bی
��ی، در��+
ا���ن، و  �Dردر��� ����، از <�"! ���او ���
ا- ار��Zء +�/� و �oه
 ���� ا���م �Mی! +
دار- �+ !Q �

 � ���� 
+ !+�$� -
�X�� ��ا ،�����L ه� روش ه�ی �Q� zً���dوت ه��� Bای !�
د. +�ای��
د� و\Q cی
\�ار��: Mی! ه�- +�Mی ���� را �[

.��Q دارد �� ���� ��ز� ر�� �
+


د +�/ 4��� 
�2
 ا��.  �Dردر��� ا\+ -
Eه� از دی L���� Bاز ای L�
 از Mی!�� ��ان \�Q !Q �dا�� l���2رت و �Qردان ا���م ��د؛ �Mً��b د	

 +! ��ZV! �[� در��ن، ��عE����ی ی� در��+
ا���ن ا��. ا��، ا��[�ب ��ع 7�1 +��
+! �L�D، او �ی�+
دار- ��� ،��� ��b=و و ���� 

!���� Bی
�c ایB روش ه�، +�2Q
 ا/
اد � ��ا��� +� �O
����Q c.ه�- �Oد��ن و ��ی
 �1ا�7 دارد. +Q را 

���t : ��ر��ل �
د��ن
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���W: ن�`�� �K�8 �	 �5ازم (را�@ را

���Q 
�/ B4 +! ایZ/ روی� ��ی� � ��Eو�

ی� رژ � ��ز� +! /O -ا
+ و	�

G�!، و ی� +� ر�ی� ی� < � ،�����  Q! در ��Dل ����  !+ c رژ Bای G�ر !Q

ی� �!. و  و	� >ن ر���� ا�� Q! در  دارد E�6رت ��ن ه��ه� ����

�� و ا��[�ب ه�- �� � �
- دا��!�Q 7�1 

ی� رژ c و +
ق  c ه$��را�! �O

 !+ !>�� .����+SPF�"Z� ی�  رژ c و +
ق  c، و<�د �
ب در >ن و ا6"

+�دن >ن، از <�"! ��ارد- ا�� Q! در ا��[�ب ای B�M�CNت >رای$ +�ی� ��

.��
ار ده	 
^�

�� �� 
ا�����ارد �+�ا��� Q! رژ c ه�- ارزان Q! +! �6رت 5  ���� �+ و 

 ���� و /�	� �SPFن�e
� !+ ��� -z�+ا c>�� ا�� B��� ،���� ه

 .����SPF ه��ن ،c رژ SPFم ه�- =� >/��ب
Q ن را در+�ر�< 
�$�+ !Q ا�� 

c  ���� از ��ا�� ��� ای� و �$�ن � ده� Q! >ن رژ A �� c! ا��از� ���

.��Q �^/�N� ����� در ��Z+7 ا�b! ه�- زی�ن +�ر ��ر �Oر�


ق  c در +
ا+
 >/��ب+ ●


وه از ��ZZNن ��Z�b�� Q! ا���dد� از +
ق  c ا]���ل ا+�z- +���ان +!\


ا-+ !Q ف ا���d� bی�� ،c  ق
 ده�. +� HایD/ن ���� را ا�e
�

و	� +���ان  از   O
+  و  \�ه 
دن  c ه� ا���dد� � ��د Q 

اق �+

 
دن ����  c ا���dد� �Q 

و� از ��ZZNن � \�ی�� �Aن +
ق����  c ��ن L$O و ����!  ����! ه� � ��د، از >ن +
ا- �
م �\ Bای .���Q

���
ی� و �o ���� !+ و ��Q ��  c ه� � ر��. ایB ا�M ،c !bی! ا- ��dف ا��، ا�b! ��ورا- +��O Hdر��� از >ن ��1ر �V  و ��


�eن ���� را ا/DایH ده�� !+ z�+و ا]���ل ا ��Q ���� ن�e
 ��ا�� ����  c ه� را د�Aر ��.

● واز �B و روT+ B5! را D+ 4Oن

!b �V� Bدن و �6رت ا�� و ای

 و \� ���� 
�eن �����  C]�� !Q ��Z�ZN� و�
\ Bای ��
�
� ��E$�د در دا�O ران�� را +! ه�
ا� ه�

��ر- از +���ان ��<! ��Aا� +! ��ع +
ق  � Q! ا���
ی� ای B�M�CNته�روارد ا���م داد� ا��، � \�ی�: «+O م�Eو در ه� ��ار�� ،���Q �dد� �

 از +���ان SPFد	� �� Q ���Q! دارا- O
+  \�ه�[ .��Q �^/�N� ��از واز �B و ی� ]� +��� و +��ا�� از ����  �$�ن در +
ا+
 ��ر�Oر�

 B�
ا- ایB ��^�ر ا���dد� � Q ���Q! ه�� �Qام ����  c ه� را در +
ا+Aوی���+ !T+ B5از رو  ���Q.» و \�ه�� �^/�N� ��
 ��ر�Oر�W� ر�X< 


،���Q -ی�ار
O -ی��> c  ق
 Q ���Q! ا\
 	�C داری� +� !��� SPF!Q ]��� +! ه��B د � ،7���CC]ن ���� ��6�Q �	ل و د
��Q ن را< SPFق
 >ن +

�2
یB را� +
ا- �c  �^/�N ه� ا��.١3 c د�� �Q �1د + Bای .���+ 

�
dE�� -از �"�ل ه� ��e
� ●

 ا�� c  ���� !Q ه�- ��� در +
ا+
 ��ر�Oر���e
� Bی
�$�+ «���� �
dE�� -ن �"�ل ه��e

�eن«�� Bد. ای�� �� +� >ن ��2ی� �


�eن ه�- ���� در �
ا�
 د��� و ���م 	�ر� ه�- <�2ن ا��.� Bی
� tاز ��ی �ی
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���� 
Eط دی�Z� وع >ن در

 از �� tی
� "�O ،�5ز ��د< ��� c  ���� -ن از رو�e
� Bای 

شا\��\ .��Q 
اف ]�"! �eه�- ا �/�+ !+ ،

 از �1ا�" ا�� Q! در��ن >ن را د��ار�
 +�ن، یEدی le��� !+ ن< !�7 �
وع او N� ن از�e
��ر ��ز@ ا�� و�� �A .��Qن ����  c ه� +� 
�

��� و + � c��< ��
اوا� دارد، +! >��� در +
ا+
 ا�b! ��ورا- +�Hd ��ر�Oر�/ ��O وق
 ��ا�� د�Aر ایB ��ع �
�eن ���� ��د.1�


دازی� �� +
ق  c و ی� رژ � دارا- �+ -
�$�+ -�2+ ��� 

ایB ا\+��+SPF.���Q B��W� ن را�� ���� ��z� ��
ی�، � ��ا�]+ c���� 

+
● رژ c ه�- �


د� ا�� Q! رژ c ه�ی Q! ر�G ه�Q مz1ا 
، ��ز��ن �5ا و دارو- >�
ی�� +! ��ز\Eاز ��- دی!Q ����
�D دار�� ]�و- ��Zدی
 زی�د- �
ب ه	 -

.���� BیDEی�> 
VO 
��@ ا�� و +�ی� +� ��اد +VO ن�\���Q ف
C� ��z� -ا
+

O ،د�� 
ب در دا7O ای B�M�CNت >رای$ ا���dد� �� ای B�M�CNت �� +! ���ر � رو��. و	�+
 ��د و ��Dان �� ���b"+ د�O !+ د�

Qرا�O lی
e ب از
 ده�. ه�! �� در �eل روز ��Zار زی�د- �� HایD/د، ا��  و ]� ه�ا- > �د� �2
ه�را Q! <�ب +�ن ���� ه� و >ب  >���

���Q ب دار ]�ف

یl ]�ف رژ c ه�- �e ن را از< 
ایB +�ی� ��Zار ا=�/+��+ ���Q .دری�/� �



ار � ده�� Q! ایB��ZZNن � \�ی��، +���ا� Q! از رژ c ه�- ]�و- �
ب ا���dد� � ���Q، +�ن ��ن را هDار +	 D"/ Bض <�ب ای
b� در 
�$�+ 
ا+

�2�< ������� c�� و !�Oا��ا 
VO !+ �2 را�< ��z� ��ا��  ��د.<�ب +�H از ا��از� �
ب در +�ن �

٢
ی� +�2ا��O Lا- ی
+ !�6�� 


ا+ ���Q  زی
 ��<! ���Qاز +���ا� Q! از رژ  c و +
ق  c در ��Dل و ی� در ���2� ه�- ز���! ا���dد� ����
ی� ای B�M�CNت >رای$ +�ی� +! �O -

:���Q ی� ر�1ی�
O م�Eت را ه���� Bدا��! +����. ای c���� ل�[ B�
ی�- �� � و در 1O ��


ی� ای B�M�CNت +! �
اغ د�� /
و� ه� �
وی�. +"�! +! <�- >ن /١O -ا
+ :
��b� -ر@  ه���را)  �M�CN� .���Q [�ب��را ا 
��b� -ه� ��Eو�



 +��� و ��b� و ��� !�O��� -ر@ ه���از  !Q ی�
]+SPF��� .���+ ��� درج !�b> -ه�- >ن رو  ای B�M�CNت و در�6 �
ب و ��ی
 ا/Dود�

.���Q 
 و 	�+7 ا���1د�
 را �����ی�
��b� اع��ا ،����  C]��  ��ا��� +� راه���ی�

 از٢O
+ ،��ر- از /
و���E ه�- 1
=!  �ازم >رای$���: در +�Q ن�N��ا��! ) رو- ���� د�� ��ن ا�\ D� ای B�M�CNت +
ا- >ز��یH رو- �

��ر- ا�+ lی
e Bن از ای�A ����
وب ه� ����� ��[�ل از ا/
اد 	�" Q!��� ا��. +! ه�� و<! ایB رژ  c ه� را رو-  c ��ن ا���Nن ���ز وی
وس ه� و �

 ��د. +! <�- >ن � ��ا��� ر�G رژ  c را� 7Z��� ��� !+ ،��د� ا
Q ن�N��ت را اM�CN� Bرو-ای  c  رژ G�ر .���Q ن�N��رو- ���� د�� ��ن ا 

.�� دا��! +��N�N6 G�[�ب ر��ا ��
ی�ً� �$�+!  c ا�� و � ��ا�Z� از +�ن H]+ Bای ����

��! در+�ر�  �ازم >رایc  H ه�8� 

 ��ا��� از �M�CNت >رای$  c ه� +�2
یB ا���dد� را +�
ی�:8+� ��<! +! � ��� 
��! زی� 

١ -M�+ ن�� B� 

 �$�ن3٠) ا\�$�
و@ ه�- ���� ��ن را +A و B�A ن�A ���� ده�. ��ل ا��، +�2
 ا�� از +
ق  c ا���dد� �� 

٢�Q 4Z/ .���Q 
��b� ن را< ��، >ن را دور ����ازی�. � ��ا��� +! را]����! را رو- یb� L"!) ا\
 رژ c ��ن ��� !bV	 ���N� H]+ ا�� /

 /$�ر ده��. رژ c را Q��اری� و ا�E+ c رژ ����� 
ی� و ��q رو- +�	�E+ ی�z�اری�.٣٠�E+ رDی
 د	�Z! درون ی[�Tل ی� /

٣ G�ر ��A داری� و !E� �2 را�< ���� و ر�G <�ی�- +��زی�. ) رژ c ه�- 	�ی� و �2Q! را دور ����ازی�. ��� � ��ا��Q ["�ط��2 را +� ه� �از >

0.���Q د��dا�� Bرو� c  4O از Bه�- رو� c ا- رژ

� و +�� c  4O از ،�
�
ا- رژ c ه�- �+ (

 ��ا��� ����� 3�� �� �Aن ��اد ای B��CNل >رای$�� رو- ���� ��� �[H ) رژ c را +! ��1ان رژ\��! ا���dد� �+�O !+ !��\ دره�- رژ��

.��$]+  و ���
�c +! �6رت ��� �E�O�� ���� و ���ی


��، از رژ c ه8�E� د�O !+ -- زرد���ی�� و ��+  
^� !+ 
���d� ان ه�ی��ن��د !�
ا- ای�+ ( �� و ���- +� �! ر�G ��ر�� و ی� 	��2 ا- ا���dد� �

c�� زرد ا�� و G�ر (�= 

ا�� (+��Q در +< G�ر .���Q [�ب��را ا +< G�ر !� �+ ��ی��.رژ c ه�ی+ 
^� !+ 
���d� ان ه�ی��ن��د د�� � 

��z� !���روز : t���
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����ژ

:	
● ����ژ +� و��ی7 +

�2�< 
ا- ���� �
 دار��� و ����ا�� از + 
وس �[�Cص + د����E ����ژ 


دن <
ی�ن �OنQ 
�� و  
ز� Q! در ���� ای��د �����ی� +! +�2�Q د��dا��

����� L�Q در >ن

+� ایB و��ی7  ا���م٢ د	�Z! ا�� و در �1ض روزا�! 3��ت ����ژ  +�ر   


د.�E��

 ��Zار- از ��ه� رو +!	
+"�� دار�� +
وس ����ژور + ا/
اد- Q! ��ه�- 

�2
 ا�� +
وس ����ژ در رو-+ M�6ا.�$��
د� و >��2 رو �Q فzQ 
Eه��ی

����  �+�X�E! دا��! ��د ��  
زش ه� >ن +! ���� �
 ���7Z �� و در


- ه�
ا�� ����Q !��و +� دا 
�bی
�! ����ژ +� د�� +� ]
�Qت ��� �Z�Z[

�$�د.�

Hدر �� ��2- >رای ��دار 
 ���ا �����$�+ !Q ص�C]� -�2�5ژ +� رو����

����و ��q روB5 +�دام�
 را \
م �� ���� !Q -ر�e !+. ل ا����b�


�D���.����ژور +� ��@ ا�E$��ن ه� 

د� و +! ��ه� و ���� �Q م

یB و ی� �$�+! >ن را \� دو د�� �
 را از <"� +! cZ1 ����ژ ���ه� و�


دد در ایB ]� � روB5 ه�- ���� در ��E� ه��� H$Q ¤1�+ !Q ���� ��"+ ن +�ی���$E�ا76 ا�/-
���  �ا و=�o tه�� -
�$����Oن �� ��dذ +

��ر راز- ه���� و�
یZ! ����ژ +e Bاز ای B�b>ا
� !Q ا�� "��$�د و ایB د � 
�2+ D�
دن >ن و��ه� �Q م
��Z �! روB5 +�دام و �! \Z[ در  

�! ه��ن ����ژ +� ا�E$��ن ورزی�� ����ژور ا�� Q! /�ی�� ا6" را +! �[  � ر����."+

�
ی��● و��ی7 ا 


ی�ن �Oن در ��> Lی
N� -ا
+ !Q ����
دن ��� ��ه� +! �Qر +
د�ا�b! ��ورا +�Hd و ا�b! ��دون 	
�D از <�"! و��ی" هQ 

 و +�2� ��

�$�د.�

:Hd�+ ورا�� !bا� ●


 ا��.X�� ه��� t=ن در +��2د و�+ 
 و ]�� !+ !bا� Bن ای���+��

 در +����d1 ن���Q !Q -ارد��د� ��د. در 

 +! �Qر +�Qی� +�ون ا<�ز� د��� -�	 !"�ن و<�د دا��! +��� و ی� در +���ران ���z +! ��را]�ایB و�


 وا	! ��د.W� ر����B ا�� +�� Bدن ای
��- و ری�- +! �Qر +"Q -ه�

 ��d� ر���+ ���� از +���ری�2- ]�د ���z هWb+ �6�C]� و ��ش Dری !+ !Q �$�ددر ���م +���را�� t	وا

: D�
● ا�b! ��دون 	

1�c >ن L$O ��ن ��ه�-  �ا  
ف ا�� و C� رد��دن ر\�2- ���� 
Q و \$�د ��
 دار�� +! �Qر+! 1"� ای��د \�$O -ه��� !Q -اد
در ا/

 دار�� +! �Qر +
د�H >��ن ا�� و در ��ارد- ه� 	�7 +
A -ه��� !Q -�2�< د و در�$�
د� ��+!+ ��ه\ B5ار- رو�Z� !bا� Bن ای��از ��+�

.���D����� و ��ه�- �

 Hd�+ ورا�� !bن ا���د و ��ی� ��+��$�
خ ��� و �
 �Oن �� ���� !bا� Bن ای���2 از ��+�b+.د�� t	وا ��d� !"[
� Bاز ای �b+

���t : ��ی� ��1�
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http://vista.ir/?view=article&id=80743

D� DJ د ن�J ?:4 رJ �� د ن�	1 �	ا� از �	  D���

● ��اد Mزم:

: �1 د E�
/ !>�\ ▪

��ز: �1 د � ▪

 :
� /���ن١▪ �

)V	< ▪elder flower): ر-٢�O�5ا  l��	 

: �1 د ���c ز�� ▪

��ر: �1 د O ▪

:!�
ز �2e ●

. ���Q ا �> ! �d� و >ب >ن را از  ���Q � ��ر را ر��O و ���c ز�� ،E�
/ !>�\

! �d� و  ���Q � د�dا��  �� ��ا�� ���� L�>ب ایB ��د � را ه� +! ��1ان ���

. ���Q � د�dا�� L��� -ا
>ن را +


�]�� !����  �� >ه�Q �Q را !"b� : ی�Dی
 را د ر >ن +V	< و  ��
 را +�������

. ���Q ["�ط�اد  �� 
��د  و د و �� �! 	��l +���� . از �6/ +�Eرا���  و +� ��ی

�{ ��د ."5 L��� ��  �� >رد  ذرت +�Ddای�Q ،ا�� l�ا\
 ���L ر	

 د 	�Z! رو- ���� +�Eاری�  و +�b  +� >ب +$�ی�� .٢٠ �� ١3▪ ���L را +! �� ت 

. �� \zب رو- ���� +�� �Q # ی��ر��ن ����، >ب +�2ر  �� D�▪ �q از ��

. ���Q � د�dرا +! �6رت ��ز� ا�� L��� Bای ▪


د . ▪0 �� 3���L را Q � د�dان ا���� � !�dر د ر ه�+ 

Eع ��ز� <�ی��b� و ی�  ���Q !� ��ا���  >ن را از �V1ر- �2� !Q ا�� ��� \��! ا- \V	< ▪. ���Q ن< BیD

�! ه�- 	��2 ا- ���� �["�ط ّ  t/ا- ر
�c و ٢+� !ٔQ
 ��د . +
ا- ایB ��^�ر، ای١B 	���A lی[�ر- �� !� 	���A lی[�ر- >ب ���ز ��6

. ���N"�ل را �c ه� رو- ����  ّ�! د ار +�� ��  و ��6 ه� +$�ی

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=110118

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


���D 	�ا� ����


ا- ر/t ��[�ل:+ ●

�Q و ���D+  ا �7 رو- >ن �Q ،c  - !��\ دن ��[�ل
Q ف
e

ا- ++


ار ای�Q Bر +�1¤ از +�B ر/�B ��[�ل�� ،���Q !/�=ه� +! >ن ا Bی
�<�ش �


د� و ��A روزQ را در�� }�"5 L�� ب< ����ا�  � !��< 
Eد. دی�� �

!��
 ��[�ل �� ز�Eدی ����+ B��V� ؛��
 ه� ا���dد� ���ی� �$�

:��
ا- +
ق رو- ++ ●

��
د�، ��! ���! ا- را +! >��2 >5$�!، رو- ��@ +Q ["�ط�ب را z\ 7 و�ا 

.��Q ��، ]� � او �! - �Oد را ���ا � ��+

:● ��A ��ع ���L زی��ی

) 7�
د� و١ 	��l �5ا�Oر-) + زرد� �[� �
غ (1٢Q ["�ط�ب �O �1د) را 


م +$�ی��.١3 ا  ١٠+! ��ت \ �� د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و +�b +� >ب �


غ � �]�  - !�� 	�� 0l	��l �5ا�Oر- + >ب \
ی¹ /�رت ��٢در �

 ا �5١٠ا�Oر- ��D�b ا- +
ا- ���� ��dف و رو�B ا��! +! ��ت 

١3.�� د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و +�b +! >را� +$�ی


ب A �Q و�\ 
�
د� و +! ��ت ٢ 	��l �5ا�Oر- + >رد <�ا�! \��م �0Q ["�ط�ب �O ر- را�O�5ا l��	 ١٠  د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و١3 ا 

.��+�b +! >را� +$�ی

:���� �� و زی��ی/�d� و@ و
A از -
�● یL ��ع  ����ن +
ا- <"�\

��. ای B	��l �5ا�Oر-)+ >ب  ��� (ی L	��l �5ا �Oر-)+ روB5 +�دام (ی L	��l �5ا �Oر-) را (����� ١>ب <� (�Q ["�ط�و-) ��+! �6رت �


 ا��.X�� ���� ��/�d� دن و

و@ �6رت و \A از -
��N"�ل +
ا- <"�\


ا- ���� ه�- �
��ل:+ L��� ع��دو  ●

��، رو- �6رت +�Eاری�.�Q !  را ���� Bر- ا��. ای���+ B�
د� و +� >ب٣٠ ا  ٢٠ +�b از ▪ \�zس �Oد +! ���2ی ]�و- وی���Q @��  د	�Z! +! >را�

.��+$�ی


د� و >ب >ن را \
/�! و +! �6رت  ����ن +! ��Q د
O ���ر را +� ر��O -ار�Z� :ر��O L��� ▪ ت��اری� +! �E+ ،�� د	�Z!٣٠ �� �٢٠م �6رت و \
دن +�� 


م ��Zی� ���� ا�Q از q�� .���Q L$O ��dد� ���ی��.رو- ���� +����، >ن \�� +� >ب و 
م ���! و +! >را�


ا- ���� ه�-  L$O�����bدل:+ L��� ●


� \zب (V	 ��A3 
�)+ 8 ا V	 ٢ +
��� و +
 رو- �6رت +�� �� و ا<�ز� ده�� �� <�ب ����٢ 	��l �5ا �Oر- ��Q ["�ط�را  ��� 	��l >ب  

��.��٣٠د. �q از �Q @��  د	�Z! +� >ب و 
م ���� را +! >را�

 !�dرا ه 
 �Oاه�� یL ���� ه��$! �� � و ��داب دا��! +���� ���L زی� 

 ایQ B! ا\Eو دی.���Q د��dد� و ا����ر >�+ Lا- ی


� روB5 زی��ن و V	 ��A �b+ ،د�� ������ و یd� �� زد� z��Q غ را
�� و رو- �6رت٨ ا  ٧یL زرد� - �[� ��Q !/�=ر +! >ن ا��O ب< �
V	 

��.٢٠ ا  ١3+�Eاری�. �D+ ����Q ی��Z� م
Q �b+ و ��
د�، ��q +$�یQ 
�6 !Z� د	

����O : t��اد� ��
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���D 	�ا� ���� �0ب


ب :A ���� ▪

�� و]= �Q ���� �V� . ����
ب هA t	ا�� c"5ب در ا
A -�2����

!$� . !�$O���D+ ���� �/رگ ه���� و 	�+7 روی� و ایB <�ر �����2 ه�


- رو +!�$�
اق ه���� . �����d�! زی�د <�ش � ز��� و \
د و ��5ر ++

ِ  ایB <�ر �����2 +�H از ]� /�b ! و +!+
A �5د . ���Q �Oد <�ب �

. B$�
و@ �A 
�

 و دی��Q �2���� q�> Bای 
e�O B�ه�


ز �
ا	�� :e ▪


��! ������ن رو +� ��ی�ـ�� هـ�- �zی� +$�ی��.٢ـ روز- � 

.���Q د��d7 ا���
ب و ]�و- ا A 
�ـ ه��$! از ��ی��� ه�- �zی� و 5

L��+�ی� �� 
ا- ���ل ��� +  . ���Q د��dب ا��
A 
�5 ـ از  ــ�ازم >رای$


ب!!!A !� ���D+ -در��


ب ه� ���ز +! �
�eب ����Q دار� ، +��+
ایB ه
 روز ازA ���� !��+ ـ ی�د��ن

.���Q د��dا�� ����Q ب�e
�


دد. از �5اه�- �
خ ��� و ��zت \ !����.ـ +� >ب �
د �6رت �Oد را +$�ی�� �� ���/� ������ن +�Q د��dا�� 
��Q

 ه�! - �����2 :��z� رد��در  ���� ▪

 ��2! .8-١٠ـ >ب /
اوان +�����. ]�ا	7 روز- "�O ���� ��z� -ا
��ان. >ب ��c د/t ���م +ـ��! و +  


- زود رس �$!.��� �� ������ن د�Aر ��Q د��d�2- =� >/��ب ا���
Q ـ از

��� .ـ رژی� �5ای ����c دا��! +����. روزا�! �ـ�Zدیـ
 زی�د- ��Dی��ت و ���� ه�- ��ز� +[�ری�d� "�O ���� -ا
. ��ی� +

�A c�� !Q �
��� B� +�ن رو از +� B���Eر ویـ���� .���Q @
 و ���Eر را �"�
@ در ���� ��$!. ا ـ�ـ7 ه� 1ـ
وق Oـ��ـ �$
و+�ت ا A و B

.!$���! و ��ـc 	ـ
�D- و ا]�ـ�س �Oرش در ���� ��� 4�رو ��ـ�

�O یـ�ن
��ز +! ��qd دار�. +� دوی�ن و یـ� �ـ�ـ�د� رو- �ـ�د� <ـ� ��� ���� .���Q ـ ورزش!+ -
�$�+ -�j� اد��ن و ���Qی�/�! و ا HایD/ن ��� ا

.!�
�������ن �

 .�� دا��! +��/�Q اب�O 8ـ  ���1 در ����! روز +[�ا+��.٨ ا 

��� : t�c �V ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=100493

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


DGH ���� ا��	 D���

● ��اد Mزم :

�Nْ� از ��Q Djه� +��! )>

گ �Qه� ( �+ Lی ▪

▪ ی L	��l �5ا�Oر- روB5 زی��ن

���- ��ز� )  �ْN�>
� ) ���▪ � �C	���A lی[�ر- >+"


ز �2�! و ا���dد� :e ●


گ ���b- ��ز� رو+ ��A م و
یL ر+t 	�7 از ا���dد� از ���L ، +[�ر >ب \

. ��Q �$��2د ��


د ���O د�O �� و �
�� >+H ه�ر ��Q b� . ��+���� و +�Q د
O Dه� رو ری�Q

�� ���D+ ب ه��O و ���Q !/�=ه� ه� ا�Q !+ زی��ن رو B5! . رو�ه� +���Q -ه�

���"+< �� ���D+ ب ه��O و ���Q !/�=رو ا ���"+< 
O< و در !$+ ������اد ی

. �
+ L��� اد��رد �O !+

 ��ار� Q! ه��ن��N� اد��غ زی�د 
1� q���L زرد� �[� � 
+ L��� Bای

 +� ا�E$� رو-E��
ایB ��اد رو +! >ه+��+ . !�� N^! رو- ���� +�ی

!Q -ر�e !+ !! ����� 
 از دور A$� ه� ) +� ���! ه� ��5 !+). ���6رت +�� 

���D+ ��]�  م ه�رو +���ی� و��$A و ��$� .یM Lی! �Q�7 رو- ���� رو +�����! و >ه��! دراز +

��! A$� رو�� ���"+< Bن +! 1"� دا���A ، �Dی
� �$A 7Oدا ��$��� ��اد از رو- ���+ coا��! .�زو��+ 

 ���L ه� �Q�zْ رو-١3 �� ١٠]�وداْ Wb+ فzO 
+ L��� Bن ای�A �
 �! .د	��e !Zل � Q$! �� ��اد +! �Oرد ���� +�� L$O ���� 

(�Aن روB5 زی��ن دار� )


ا+ !Q !$�� ���� +
A B�/ر B��� ! ) و  ای�b+B از اون ���� رو +� >ب و 
م +$�ی�� ( >ب \
م +�1¤ از +�� c���� L$O -�2���� -

 >ب و 
م +
اش Mز�! .�Q -دار ����A Lن روB5 زی��ن +�Mی

�� د�����2ن (/4Z د���2��� � . !�Q � �]� �Q ر رو�Q و !$�� ��B �6رت د���2 رو�5� �+!Q ����ن ) رو +� �6+�ن ی� ��یt +$�ی

 روB5 از رو- ���� �� �O ب< �+ �ْ�"��� ���� رو ���$� +�ی�. ����+ 

� و را]� �+ H�5رو. !� �� @

 !$+ !���Q -D! رو- ���� +�د �A ه� و اون�Q اد�� !Q -�[ در ه��ن . ���Q @�� ����! .Mزم ه� �/�Q �Dی
و +

�� و یL د����ل �5�Q- رو +! �Q رو ���م B�� روB5 زی��ن روش ����� ��Q !Q 
/�! +$! و+� ه��ن �6ر�\ H+< �� اری�D+ ���� -رو >رو�

( !$�� L$O ���� ر�$/ �Q �+ . ��$�L$O +$! . (د����ل ی� ]� ! رو ه
\D رو- ���� �

. ���� ا���dد� ��
Q ���� �� یL ���1 ه� از ه�

��! Q! ه��$! اون  �V/� د� ���Oی��- +! ���� ���� و ������ن رو �
م �+
A ن��A L��� Bای!$�
��ن � ���! و دو�� داری� ه�e�O ر

. ���Q اش !+
��
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���D 	�ا� P5��� و `�اوت ����


اوت ����e و �/�V  ●

▪ را� اول:

١���	 Lی ��� 
�VZ� ��d� !Q
�c ی� �� !Q
� (

٢���
د ��� ه$� 	� ���) >ب <��


دن ایB دو +� ه� ، +�ی� روزا�! ��A +�ر +�b از ���B �6رتQ ["�ط�از  q�

� ¤1�+ 7�1 Bای .���N"�ل /�ق را +� ���! +! 	��� ه�- �[�"� >ن +�� 

L� د را +�ز ی�/�! و +�ون�O -�� و ا�b��e � �[ د �� ���� �6رت��

���� ��� ��dف و ��@ از  �! ه� و���6/ ه� ��د .

● را� دوم :

 }d[ -ا
+PH
 �6رت ا���- ���� �6رت ا���dد� از ���� �
ش و��ی

���+ � c���� …ر� و�j+< ،#�ر�� ���، >ب "+< 7�� b��e -ه� �
�

Bا- ای

یL ����ی� و+�2
 ا�� +N� د� و ���� را�+ l�
وط +
 ای��! ر	$�


ا+
 ر	�l ��� ا��، ا���dد�+ !� �� !Q ، #�ر��ز� ی� >ب �� -����Qر از >+"


X:� ، ه� ����

 ����� و ��
دن �6رت +� �Q @و�� B��� ، B�= د. در
Q

.���+ � ��d�و


ات:Q�� ●

١�6�� ا���- دار�� و� ��ا�� +! ���� ا��O D�� c� و����1 ���
ش ، ا��Eر،�Qه�،  � ���  (.�����
� Mزم را +

٢�� � 
Eارد دی��در   ��د؛ و � !�
ب ��6A "�O ���� -ا
+ 4Z/ ���1 ���
د.) ا���dد� از  Q د��dا�� ���ان از >ب �

٣ �Q �+ �2 را�< �� ��د � ��ا�� Lی
N� ش
�� و+! ��1ان ���L زی��ی از) ا\
 ���� �6رت ��� ]��س +�د� و +� ��ی�bت ��Q ["�ط�7 �1

.��>ن ا���dد� ���ی�� و �q از یL ر+t ���1 ،���� را +� >ب \
م +$�ی

���t : ز��� رود
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���D 	�ا� :��� و P5��� ���� (ر:2 و ��زا:�

��� از	 Bای 
��ن +
ا- در��ن ���� B$O و ز+��  Bی
�
X�� و Bی
�2+

 +���  !Q	� 7+��2Eار- در ی[�Tل� 
ا�W1- +�ن ، ا���dد� از  ����ن زی


+��تQ +  ،  ���	 Lی  Bی
���"\ ،  !�����  �C�  
�� :���+  �  D��

q�� و  
د� Q 
م \ را   
��  ���	  Lی  qQرا�+  ،  ���	  Lی ��ی� 


+��ت ��ی� و +�راqQ را +! >را� +! >ن ا=�/! ���ی��. ازQ 
یB و +���"\

از ���ی��. ا���dد�  
 ا���dد� ^� ��ن +! �7N ��رد  �� 
ا- + ��ن ��  Bای

� ��d� +�ن  از   ���	 Bای B$O -ا- ���� ه�
+  D��  c�� !Q
�


ا- ای�Q Bر +�ی� از + .���+١ �+ !Q
� ���	 ٨����� >ب ا���dد� ���ی	 

�
���� �� رو�B و �
م ��د. ا���dد� از � �� 
و +
 رو- ���� ��رد �^

B$O -ه� ���� �/�V  در D��  ،7�1 �+ 
 و ی� روB5 +�دام �+�دام +� �

Bدن و رو���� ��V  -ا
+ 
�� و >��ن �d� ر��� +���. را� +� 
X�� ر���+

!Q ���+ 
ش �����
� و ز+
 >ر�# و �
زا�� ا���dد� از >ب  �
دن ���� �Q

ا���dد� �
�c از >ن ا��1ز � ���ی�.

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81699

�4W ��غ و رو!1 ز���ن D���

��. ای�10Bد �[� �
غ �Q�7 را +� ٢�Q ["�ط�زی��ن  B5ر- رو�]��� l��	 

�["�ط ��ه� را �
م � ��Q. و	� ���L را رو- ��ه�ی��ن \�ا���� از ��@

�� �� ایB �["�ط +��ا�� +! ��ه�ی��ن ��dذ ی�+�. �q ازT��+ M�+ ��� !+ ه���

١٠.�� ���ی$� د	��O !Zب >+

● ��� L���bن ���� ا-:


ا�<  ����ا�  � �[ ��  !Q ر�� � 
^�  !+ +! 	�ر-  �ی�   c�Q
�  Bای

Lی +L�
��ز + ی�2A Lرم >و�Qدو+ ی�2A Lرم یL �1د \  �C� .ری��]+

 	�ش ���[�ر- ����، ���م ای١B	��l ���[�ر- روB5 <�ا�! \��م+ 


 ��A �1د�$�+  \���Q م
�  ��6�O -ا
+  .���Q (�["�ط)  +"��ر  را  ��اد 

 B���ل وی����QE ت��د� و +! 
Q !/�=�2 ا�١3 +! >��رو-  
 د	��E+ !Zاری� +
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د.�\ 
ف 	
ار �C� رد�� ��دن 
Q اق

ا- <z دادن و ++ .����+

: (!���) ▪


د� و ����! ����! ه� را از رو-�! �2Aرم /���ن >ب  ��� در >ب دا7O وان +
یDی� �� ���� +
��D ا- Q! در ]�ل رو�B ��ن ا��Q ��d� z��Q را 

� 
�
 ��<�د را +� >ب  ��� +! ا=�/! ��L ی� ���O ���q +! ��ت ���� ری[�! و �
م � ��Q. ی� � ��ا�� . ���Q رو- ����٣٠["�ط !Z� د	

 رود.� B�
د� ��� از +� ���� ، ���Q @�� ا
�< �b+ ا��! و�\

+ �B و >را�H یL ���� >/��ب ���O! /�ق ا �bد� ���
ا- �+ 

دن ����! ����! ه�-ه��ن ا��از� �j"+ !Qر <� دو �+ B�
ا- از ++ ���

��Q 
� 
�� ا��. درون یL <�راب �2Q! را از +"�jر <� دو �d� D�� �D�
��ن+�	������ از ���� +� ��N� د� و
Q و
� و ��q درون وان �
 از >ب ]��م /

. ��ده


�b� !Qدل ا� .���B ����� یLو	�  !Q���Nی�ت دا7O <�راب �
م �� � ��ا��� >ن +"�jر را +�ن �Oد +�� �A و ه� ��Q � }d[ ی�! ���� را���

�c دا7O وان ]��م� !Q
 \�ارد. یL /���ن �� 
Xرو- ���� ��� ا 

ف  !���� ����Q�zی� +e

یDی� �� <�ا��ز- ����! ����! ه�-++ 

 ����� از +
�����Q �D ه�- �	�+ -D�A ه��ز ه� از ����! ه� 
 ی���� دا��!���� را]� �
 ا���م ��د. ا\���� �� ���Q د��dا�� zی�

.����+

�����t : ای
ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81660

?����� �=:�H D���

��ی ���� در وا	t یL ��ع Mی! +
دار- ���� ا�� Q! در >ن��� G��"��

B�/ر B� ا� درم را <�ا � ���Q �� +� از +�bی NV� !یM از �Q H]+


داز�� و <Dو�+ ����ز-   !+ ، �"�ل ه�- ���� NV� د�
� �"�ل ه�- 


��ی رو- ����، >ن +�د Q! ���ی� در +
ا+��� 7�1 Bاز ای q� -ه� ��	ا
�

�� ���� در ]�ل ر���
�� �Aن Mی! ه�- �� q� !Q از ��/
\ >/��ب 	
ار �

...��<  ���� و ]� �  L و ��زی�� ��ی� �� �
�
ض >/��ب �b� ، در��د�+

!+ �� ��ا�� ������ن �+�� ��ر >/��ب +! ��ت   !Q ن�����ی�D و ز� . در 

=�ی�bت 
دن +  B�+ از  ��^�ر   !+  ��  ���Q  !b>ا
�  ����   C]��  L�D�

�! ه�- 	��2 ا-، <�- <�ش و ز�O، ���/� \$�د ���� و  ����� ����

Bای B���� از B� �C	 ��م ده� و ا���ا G��"�
ا- ��� �+ ،NV� �Oز

ی�ددا��، ���% +! >ن \
وه از �Oا���\�ن +�د Q! ���ی7 دا���� در ��Dل و

NV� -دار
+�زار، Mی! + در  ��<�د  
م ه�- Q ی� ���L ه�  از  +� ا���dد� 

���� ا���م ده��.

+�زار  
م ه�- ��<�د در Q٣ ��  در�6 از ا��اع ا���ه�- ���� را در �Oد١3 

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


�+ �� ه���� �O !Qد ��� ه� � ��ا�b��e t+��� ،���دار��. ا���ه�- �

1�q ا 7�b ����، از  !+ !��٣ا���dد� از >��2 و �� ��ن >ن رو- ���� (+

 ��  !Z���ی�.١٠د	  ��� �
2+ ��ش d� 
ات Xا از   (
�$�+  \�ه و   !Z�د	  

 و �
د� ���� از Mی! زی
یB و ����ز- �"�NV� -ت �"�ل ه�M�Cن ا��� ��� ¤1�+ ��� ��د.ا���ه�- ��  


د +��\ �� >��2 را +! �eر ��Nود � �b/ -�"> و ��Q � 
Xز ه� ا��E�رو- �"�ل ه�- ر ���=

د. +�2Q ه��O Bرا رو� ��� ���� -�[ �� Bای
+�


� <�ش ��Q ،���� -ن >ن رو����ری� �q از �� �+ 
e�O !+ .�2 >��� ��ی��از > O
 وا�� +� +�
د� و +� >ن �N"�ل >+Q 7[ را در >ب Bی


ش، �
��Zل، ���� �
ش و در ��2����  ،(���L ا� ��) �Oدر c�� .���Q @�� �6ر���ن را ��Oر�E�و ا �D+
O از !Q ��
وویL ا��ی� >ب ا��Eر (�

�B ا�� رو- ���� ه�- ]��س�� ،G��"�� E��O L��� Bای .(����+ ��� و c�� L$O ��زش و �Oرش ی�ا�� و ��ی� ��م >ن را ��


ف >� L�D� �+ �2��C]  ���� و ��C� 7 از�	داری�  ���
�D- ��د +��+
ایB ا\
 ���� ه�- ]	���� �2�< -
��� و +� +! �Qر\�Q رت�$� 

.����داب و <�ا� دا��! +��

��d5 Bر��ر�N�z5 
�Qد

 ای
ان��D� 1"�م ��E$�دا 
و� ���� و ه��ت 1"�\ 
��ی

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=128965

+���J داب� D���


�� و زی��یO ●


 ا��. ا/
اد-X�� م ده�����
ا- ���� و ا����bل �Oر< یL ا �+ ��
O

.���Q د��dا�� L��� Bاز ای ���ا�� 
ب دار�� �A ���� !Q

▪ ��اد ��رد ���ز:

��ر +� ����: O؛١!�� 

 �Oم +� ����: ���!؛�١�c ز�� 

 	��l �5ا�Oر-؛١<�ا�! ��ش: 


ب: A
 	��l �5ا�Oر-؛٢���� �

 :!��
��- +�ون هO�1د.١ 

:!�
ز �2e ▪


دن ا<�ز� ده�� +! ��ت Q ["�ط�از  �b+ .ی�Dی
+ BQ ["�ط�اد را +� ه� در �����١٠م !>��) .�� د	�Z! رو- �6رت +���� و +�b +� >ب �zی� +$�ی

.(��Q ����� ا/
اد ای��د ]Wb+ در ��ا�� � ��
O �
\ �"1 !+ L��� Bای ��دا��! +��

��
د، ���L را +$�ی�� و رو- ���� �Q ا����ر +�Eاری�.ا\
 ���� ��� +�b از \�ا�� B���L ��زش ی� �Oرش �O !
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��.٢ ا  ١ای B���L را �Q د��dا�� ���ر در �+ 

● ���L ��ی�

 و A! ا��D� 
 ���� اA c"5! از �^� !� دم د�� �2b��e اد��ه� و  ���
��. از ای!+ q� B���L ه�ی Q! از �� !/
��ر +! 6�ز �^
 هDی�! +

�Q 2
� ا- زی���
 و �� � �
 ی�ر- �A Bرا در دا�� ��� !Q �Oدا
� �� ���L ه�ی �Oاه/
b�.�

Q د��dا�� b=�� از >ن +! �6رت �� ��ا�� �� ا\
 ��D ��ی� را ه� دو�� ��ا��! +���[ ���!Q و<�د دارد ����Q
��. در  �+��- ��ی�، ��

� !+ !Q -دار !�Q< -ان از >ن در ���� ه��� � 7�
و+ ا�� و +! ایB د ��� �= ��6�O -د�دارا�dا�� ،�����ت د�Aر �d1�� و > �د\ ه


A و B�A دن
Q در +�ز !Q د�� � Z"� ��ر ��2�+ ����Q �d� Lی� ی�� L��� ،/
e د. از������� NV� -ه� و@ ه�- ریD و ا/��د\

��ل، ه�d! ا- یL ی� دو���
ف >ن +
ا- �O�� ه�- �C� 7�
دد. +! ایB د \ t	وا 
X�� ��ا��  ��د.٢٠ �� 3+�ر +! ��ت �� !�6�� ،!Z� د	

▪ ��اد ��<�د

 ١٠٠در ���L ��ی� ��1ر��� از:  �+��- ��ی� +
A ون�+ 
�
غ ٢/١ \
م، �� �]� ���d� ان و�� �1د.١  

:!�
ز �2e ▪


- ی���ا�O در >و٣٠ا+��ا  �+��- ��ی� را +! ��ت ��O tی��ا +! 
�< BQ ["�ط�در  ��E�< ،م ��د
� zً��Q �� ���Q q�O !Z�
 و د	�� q�ری�، �

�� و �Oب �["�ط ���ی��. ��ی t���L را +� یL 	"� �� +! ���م �6�Q !/�=غ را ا
� �]� ���d��� اری��E+ و �� ��+ ��
 از دور A$� و دور +�رت، +! 5

 در ���� ��� ای��د ��، � ��ا��� >ن را +�\��$Q س�� >ب و 
م از رو- �6رت +$�ی��. ��<!���L رو- �6رت L$O ��. ز��� Q! ا]

�� و +! <�-�Q د��dغ ا��

ب ا���dد�دا��! +���� Q! ا\
، ���� ��� L$O ا��، +�2
 ا�� از زرد� �[� �A �Q 
�، از �+
A ون�+ 
�� 

 >ن، �
/�ی�� b=�� ل��bارز���� از ا�� �� �Oردن یL ��د� �5ای�� ��د.٢٠ �� �3
 �Oاه� +�د. ��ت ���ی��. ا ��! /
ا��ش �� !�6�� ،!Z� د	


�
ا�! د+�

��ce ��ز� از >�
ی

����O : t��اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101634

�� D���

● ��اد Mزم

��ان،  �C� 
�� ▪

 	��l �5ا�Oر-،0▪ <�ا�! \��م ��ز� 


غ یL �1د،� �]� ���d� ▪

،���� �C� دو�Qوو< ▪

 	��l �5ا�Oر-.٣▪ >رد <�ا�! \��م 

!�
ز �2e ●
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د� و +� <�ا�! \��م �["�Q ���ر D���، >وو�Qدو را ��Q !  z��Q ! \��م ��ز� را�د� و +�ا+��ا <�ا
Q !/�=ا D�
غ را �� �]� ���d� رد و< q�� .��ط ���ی


ار ده�� و +�b از 	 D��� z��Q ���� -را رو ���د�� > !+ tی�� .��
 �["�ط ���ی�٣٠ �� �٢٠7� د	�Z! >ن را +� >ب و 
م +$�ی��. ای B���L +! د 

A  و  ��d ���� ��� و ��<c ر/t ا/��د\�d� c>�� -دارد �� ]�ود !Q  +�Mی��
و��� t+���ب�e
���ت �Q
� Bای 

دد. z1و� +\ 
و@ �


و@ ه�- ریD زودرسA و -
� ���� L$O ��� و از +
وز ��
� c>�� ! \��م�و <�ا 
� ���ی�.����Q در �� -
�\�"> 

���t : روز���! �Qر\Dاران

http://vista.ir/?view=article&id=82447

���D #�رت 	�ا� ���� �0ب و ,�ش دار


ب دار�� و +! �eر �
�c و +! �COص +�A ���� !Q -اد

ا- ا/+ L��� Bای


�� <�ش � ز���، ����c ا��.\ 7C/ وع
�

● ��اد Mزم:

q/
Q !	�� Lی ▪

c�▪ ی�2A Lرم �

��رO �2رمA Lی ▪

��▪ ی�2A Lرم ��c ز�

 ▪٢  �1د �jA ! +�دام٣ ا 

 	��l �5ا�Oر- ����٢▪ 

�{ ��د. �"5 tی�� ���Q b� ری[�! و BQ ["�ط�اد را +� ه� در��م ���

.���Q د��dا�� L��� دن
Q }�
ا- 5"+ B5و رو L�� ون�+ - ��� !�Q #�
+ �Q از ����ا�

�q ای B���L را +
ا- ��ت � .�� د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� و +�b +� >ب �zی� ���$� ده��. ��<! دا��! +����٢٠ ا  �6١3رت �Oد را +$�ی

�zت ه�ر���، �5د و ی� �[��ان. ه�$� :����� �����7 هOوز <�ش �6رت د

�1ا�7 \���\�� در +�$�+ ��
\ 7C/ از <�ش ه� در Wb+ B��T

 ه� و ادوی! ه� +
A ردن زی�د�O ی! �� � ��<! دا�� و از�j� !+ �6رت +�ی� 

د.� ����. در هQ -ددار�O

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=102663
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���D #�رت و : +�F	W�ر دادن 	� ����

 و �[�،+
ا- ������ن A !Aـ�D- �ـ�M�e روز Lدن ی
Q -
��q از �

��ا�� +ـ�2
 از ��jی! ��ن +� ��اد- Q! +! >ن �ـ��ز دارد +ـ���؟ ���L هـ�-


ا- ��jی! و زی�� ��ز- ���� +! ���ر � رو��.+ cـ����ار- D6ـ�رت ا+ـ

�ـ��ا��� >��2 را �2�ـ! ���ی��، ا��� !Q ����ا��اع >��د� - ای B���L ه� ه

!Q -ا !��ـ��ز- +ـ! ایـQ Bـ�ر ��ـ��. �ـ�� +! را]� و +� ا���dد� از ��اد او 

��OD�! ا- ���ا ��$�د، +ـ
ا]ـ��< 
در ه

،7�1 
�^� b��e اد�� .���Q !� ��ا��� ���L ه�- /�ق ا �bد� ا- �2�

 ��ا��� +2$� را +
ا- ������ن +! ار��jن� �|�Q�Q ��ر، و ]�O ،دو�Qوو<

��ور��.+


: ��@ ����Q، �6ف ����Q، و� !Q���L ه�- �6رت در ا��اع �[�"� ه���� و +
ا- ��Cرف ���dوت �^�
 و ��ز� �Q ����Qر+
د دار��. ��ع ���Vb� 

 دارد.E���� +! ��ع ������ن +�Q ��� ا���dد� �

:���Q ن�N��را ا 
 ��ا��� ��ارد زی� ����ا/
اد- Q! دارا- ���� ه�- L$O ه


م ���\ 7�▪ زرد� - �[� �
غ +! ه�
ا� روB5 زی��ن و 1

 ه�ی#  ! ��� +! ه�
ا� یL زد� �[� �
غ١/0▪ 

 ▪٢/١���+ ��� q�� >وو�Qدو Q! در زرد� - �[� �
غ �


ب ه� ��1ر��� از:A -ا- ���� ه�
+ c���� - !ی�D\ ��A ●

 �� � �[ �� ���Q 
�� و �6�Q ["�ط�م 
\ 
�� �Q ار�Z� �+ ش را
� 
��O -ی[�ر�A l��	 Lی ▪� !���� Bی
�2+ B�/

د. +
ا- \�E+ د�O !+ د�
Q

.�� دارد ا���م ده+�e
��ا��� ای�Q Bر را در ]��� Q! ه�ا- \
م و �

��
/�! را +! �6رت ��ر� در >وری�، �� q��Zار- ��در ��c ز�\ ���� E�
��، ایB دو ��د� را +� ه� �["�ط▪ ��Zار- از \�<! /�Q !/�=ن ا< !+ 


 ����� +��� >ی�.��O tی�� Lد� �� ی
Q


دن <Q ف
e
�B در +�Tر ه��Q Bای .���Q ["�ط�ش 
� ���  �
V	 ��A �+ غ را
� �]� - ���d� ▪.��Q � �D�b� ���� 
�ش ه�- �

 ��Q و ه� � ��ا��� از ��! ه�- +
ی�� ��� >ن +
 رو- A$� ه� ا� ��d� ر ه� ���� را��O ▪د و�� !���Q ه� �$A �� ه� از �� ���Q د��d��

.���� 
��Q �$A دور �ه� ]"Z! ه�- �$


ب و  �! دار:A -ه� ���� ●

 �+0/١ ،c���ر، 0/١ ه"�، ١/0 �O 0 در ��� و�� 
د� و در +"��ر +
یDی� ��8 \
م �6ف دری�یQ ["�ط�ه�- را +� ه�  ���� .���Q وع

م >رد �\ 

.���D+ �2+ د� و
Q !/�=را +! >ن ا 
Eدره�- دی�� q� +��� >وری�، �"�� ��N"�ل �

 � D�
ا- ���� ه�- ]��س �+ �[ !Q ���� دن
Q م

دن و �Q ب�e
 ازی L���L /�ق ا �bد� +
ا- �e�"]� د
�E+ ار
��ا�� ��رد ا���dد� 	

 	���A lی[�ر- از ه
 یL)٣>رد <� و 1�7 ا��. ( 

�Q 

ا- ه+  ه���� (و ی� ]� ��b� -دارا- ���� ه� !Q q��� ش�O اد
 Q! ���ی7 دارد از >ن ا���dد�  (��Q���Lو +
ا- >ن د��! از ا/

 +! ���ر � رود و ���� �1 - ����Q ب�e
� Lس ی��[ L��� Bای !���Q ن�N���6رت را ا �z� �6رت ��� را ����� ���� �Qد�Qن �
م�

.��Q � ��V  و

▪ +! ایB ��^�ر +�ی�:

 ��در �Q�Q|�٣/١ـ 


ب٣ـ A 
� - !��O -ر�]��� l��	 
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٢ـ "N� 
� 	���O -�A lر- ��

 /���ن 1�0/١7ـ 

 	���O -�A lر- >رد <�٣ـ 


ا- + .���� و >��2 را +
 رو- �6رت �Oد +�� �Q ["�ط�ر١٠را +� ه� �e !+ .���� و ��q ���� �6رت �Oد را +� >ب \
م +$�ی$� د	�Z! دراز +

 ���م ������ن ��ز� و ��داب � ��د.\D���O �+ و 
د��+�ور�

��ر +�Mی دارد و ه� � ��ا�� +
ا- ا��اع �[�"� �+ $]+ 
Xه� ا !Q ه� L��� اع��از ا � ازیe�"]� ،د
�E+ ار
���� ه� ��رد ا���dد� 	

L$O ���� -ا

ب و زرد� - �[� �
غ +A -ا- ���� ه�

غ +� �]� - ���d�) .غ ا��
 روB5 زی��ن.1�7 و �[� ��Q ار�Z� و (


د� و >�
ا +� L�Q ا�E$� رو- �6رت +�� �� و +� ��@ ا�E$��ن +!Q ["�ط�اد را +� ه� �� Bای!+ �� ���Q وارد �A�Q -ه� !+

 رو- ���� =+  >را�

���  <�ب ����. �q از ای��! �N"�ل را +
 رو- ��� �Oد �� ��ی�، ���� �Oد را +! >را�+�O- !یM و ���Q ار
��ژ ده��. ���داً ای�Q Bر را �

.��
- را +
 رو- ���� �� ��� و ���داً ����ژ +�هEز@ دی��

 
+ 7��Q ر�e !+ �� ��
د� و ا<�ز� دهQ ل��bرو- ���� ا�� 
رو- ������ن L$O ��د.در ���م ��ارد +�ی� �N"�ل را +

+ 
ا- ��ت ز���+ �� +�ی�� !Q ��
 دا��! +��e�O !+ !$� +�ی� ه�"Q - ��1�	 Lه�+! ��1ان ی L��� Bاز ای !�dدر ه !��
�H از دو �

H�� !Q ���� �+ .���Q ا �1ض

��! ���Nی�ت >�� 
�� Q! ه�Q b� ی��+ B��Tه� .���Q د��dا��Bای !+ .���Q �� از ا����bل ���L ا+��ا >�
ا �

 ،���D+ د�O از >ن را +! �$� \�ش �Q ^�ر��از ٢٠ q� 

ا +$�ی��. ا\�< q�� ،���Q 
�6 !Z� +�د،٢0 د	b��e �1 ���� �$� \����ن�� 

.���Q د��dا�� L��� از >ن �� ��ا�� �	��<

 ��ا��� D� ده��، ا�� >	�ی�ن �� 7��
ف ���Q\�ن ���L ه�- �6رت را �O�� ه� �$C� Bی
�$�
ف >ن  �ت +
د� و از+C� ه� از ���O - از���ا !+ �

.���� ���
�Dای�- >ن +2

● +[�ر دادن +! �6رت

���ا��ـ� ���� Oـ�د را <ـ�ان� !��EA !Q ا�� Bد ای�� 
ح �V� و/�ر !+ !Q �Mاز �ـ�ا  و ��داب �E! داری�؟ی�ـ

 !��
دن ���� +�Aـ�Zر <ـ� ـc ا�ـ� +ـ�ا�ـ�� Qـ! �ـ��ـ% ایB �ـ�ال را ا	�ام +����ن +�2
 از �� ���ا�Q D�
دن و ��Q @�� ـ�ل��. +! ��1ان ��ا


دن +Dر\�ن �Oد ا+��اQ D�
دد +ـ! ز��ن رو�ـ هـ�. >�ـ�2 +ـ
ا- ��\ �

د��، �ـ�q >��2 را �ا���dد� از +[�ر +��
 از +[�ر وارد �� "N� �2 را در�< 


 +[�ر دادن +ـ��bان Oـ���� /ـ���D- از �ـ�-�Oا 
C1 . در��داد ��ب����� و +�b ه� ����ژ �N�  �ـ� B هـ�- >رای$ـ

 ��د.�


�Oردار ا��:+ ● +[�ر دادن +! �6رت از �Dای�- /
اوا�

��Q ▪ ���/� ���� را +�ز �

��Q ▪ �"�ل ه�- �
د� - ���� را از رو- >ن ��@ �

��Q � tی
�
ی�ن �Oن را �> ▪

 را ��Zور � ��زدZ�1 \���Q @�� ▪

�� ا��d� ���� 

ا- +��2د >�Q! و <�ش ه�- �+ ▪


��! +! �6رت رو��B ا���م ده�� و �q از >ن ���� Lا- ی !�dر دادن +! ���� را ه�]+ ����.��ا��Q ل��bد ا���O ���� -رو 
L �6رت را +

�7 �$�د،�N� ��� 
�2
یB ��د را +�
ی� و هDی�! ه�- +�B �� -M ه�- >رایH ه� ++ !� ��ا��� +! را]� ای�Q Bر را در ��Dل ا���م+
ا- ای�� 

D+ - ! �[ Lف، >ب و ی
o ،����Q D���ز داری� �6رت �Oد��ن، ��د� - ��� !Q -D�A �2�� .��رگ ا��.ده

١ - ����Q D���. ���� �Oد را +� >ب و �6+�ن و ی� ه
 ��د� - ���Q @�� رو- �6رت را H�6رت) >رای ���� q��� و ��Q @�� �� دا�� !Q -
Eدی

.��را +! �eر �Q�L$O 7 ���ی

��. ]�ا	7 ٢�Q از >ب 

ف را �o (وری�.٣�� /���ن >ب؛ و >ن را <�ش +


یDی�.٣+ B2� و l�1 �Q ف
o L7 یOب را دا< (


ف 	
ار ده��، ]� ! را رو- �
 �Oد +���ازی�. +[�ر +�ی� \
م و >را٢٠) �6رت �Oد را ]�ا	7 0o از 
� M�+ 
�� م +[H +��� �! داغ و ��زا����! ����
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!���Q �	��� ر را�Q Bای �ًbی

دی�، �Q �  داغ +�د و ا]��س ��را]�"�O ر�]+ 
ا\

3 !+ LدیD� ��O ���� qد را +� >ب �
د +$�ی��. ای�Q Bر +! ��Cود ��ن ���/�١٠ �� 3) +
ا- ��ت ز���� ،�����+ ! �[ 
 ���� L�Q د	�Z! زی

.��Q �

8.���Q د��d�6رت ا�� L��� و ی� ����Q ب�e
) در ایB ز��ن � ��ا��� از �

dا�� D�
 D�� -�A، +�+��!، ا��O�Vدوس و ���bع ��^� 
د� و +! >ب در��� � ��ا��� در +[�ر >ب از \��ه��Q q�O ن���/ Lرا در ی ���\ .���Q د��


��� ��رد �^\ !+ !Q ی��� B��V� ��ه\ !��\ 
�H از ا���dد� از ه� .����]�ل <�ش ا=�/! ���ی���
ژ- ��ا��! و ������ن ���� +! >ن ] < 

��ارد.

:!Q ا�� Bن +[�ر +! �6رت ای��ه�- ر�� ���
 از �Eدی �● ی

١.���Q D�) ���� �6رت را ��

٢.��
ی� و رو- �6ر���ن 	
ار ده�E+ ن را< ��، >ب ا=�/�Q q�O م
\ zً��Q ن را در >ب��d�  (

٣

ا از رو- �6رت �Oد +
داری�، و ��< (!Z�
 از یL د	��Q در Mً��b�) �� د
� ��  !��
ا- ر���ن +! +�2
ی٢B]"! - ) ز���+ .���Q ار
� را ���داً �

��! +�ی� ای�Q B را ���١٠ �� 3.��
ار ���ی�� !��
� 

�� و ��q از ���L �6رت ی� �
�eب  - ����Q�zی� ا���dد� 0�Q $����ی��.) +� >ب �
د �6رت �Oد را >+

 ��ا�� +! ���� �����<! دا��! +���� Q! ا���dد� از ��اد- Q! دارا- در<! ]
ارات +�Mی ه���� در ه
 دو ��� �� !�! ���2 /�ی�� ا- ��ارد +"

�� و �Qر-��+ c	ا
�c ه� +
����. +[�ر +�H از ا��از� � ��ا�� ���� �6رت را +��زا��. ��<.���Q  را ا���م ده�� Q! در >ن ا]��س را]�

!��\ 
��.ا\
 ������ن ]��س ا�� و ی� 	�zً د�Aر +���ر- ه�- ���� +�دی� ��H از ا���dد� از ه�Q $�رت�د �O L�D� �+ و ی� +[�ر ا+��ا L��� 

 �! ه�ی  !Q ا�� b��e zً��Q ،د
+ � B� ه�- ���� را از +C �O�� 7Q ر�]+ !Q �q از >ن +
 رو- ���� ای��د ��د، Q! ا ��! ایBاز >���ی


ر از ���L و +[�ر ��2
� - ��� �q از ا���dد� - �A .��رو � B�
د. �! ه� +! �
ور ز��ن از +Q اه��O ا��
 زی�د- ���j

���t : ��ر��ل �
د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=301424

���V D$ ��خ

▪ ��اد Mزم:

 (L$O ز� ی���) خ
� 7\ - !T�5 م٣٠ـ
\ 

��ب ��� �< @

م٣٠ـ <� �\ 

 
VZ� ٧٠ـ >ب� � 

 7�
م٢٠ـ 1\ 

:!�
ز �2e ▪


 در ]�ل <�ش را رو- T�5! ه�- \7 �
خ ری[�! و +�Eاری� VZ� ١٠- >ب

.����+ !Z�د	
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-�	�A �+ د� و���رج �O ��1ر داد� و \7 ه� را -Dری - ایB �["�ط را از �6/

.���Q د
O ب�O -D��

�Q ن را< !Q از >ن q� و ���دا
\
+ 
VZ� دو+�ر� \7 ه� را +! >ب q�� -

.���Q !/�=7 را ا���ب ��� و 1�< @

دی�، <� �Q م
\

�7 در >ی�.� -
��O �6رت !+ �� ��- ]�ل �["�ط /�ق را �Oب ورز ده


ز ا���dد�:e ▪

� Bرو- ای 
�7 را +� -
��O L��� Bار- از ای�Z� د� و��� D��� (از �� ��ن >ن +! دور �O �$Aددار-���� �6رت و \
دن و ���! را �� ��+ �ا]

.(���Q

 د	�Z! ���� را +� >ب و 
م +$�ی��.٣٠- �q از


اوت � +[$�. +! z1و� \7 �e و +! >ن ��� ���� 
دن <�ش ه� و ��ی
▪ ��اد ��<�د در \7 �
خ +�1¤ ر/t ا/��د\Q ف
e
+ 
خ ��ا��ی

اMz�Oت ���� را دارد.

.���� � �� و ���ی� �"�ل ه�- �����
� ¤1�+ 7�در =�B ��اد /�bل ����Q - ��<�د در 1

��ن�� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=102660

���wV D	�؛ �داب ���J+ و *� 1�0 و �0و/

.���+ � ��d� L$O و  ��b� ���� -ا
+ L��� Bای

!�� L؛ ی!���c +� ���� و +�ون ه� LA�Q !�� L؛ ی+z\ زم؛M اد�� ▪

�! LA�Q /ا��Eر +�ون دا�!؛ � Lه"�؛ ی / LA�Q3 �� 8Lش؛ ی��! ��1د/ <�ا 

l��	 L[�د �[�!؛ ی�ر-/ �O�5ا l��	 Lش �[�!؛ ی��ر-/ �O�5ا l��	

�5ا�Oر-/ �O�!؛ ی L	��l �5ا�Oر- رو���Q B5؛ ی L	��l �5ا�Oر-

!+ ��. و	��Q ط�"]� �Q !>ی� و +� درDی
+ BQ ["�ط�اد را +� ه� در ��م ���

Bای  !Q  ����+ دا��!   !>��  .�� ��+ رو- �6رت   ،�� �["�ط   7��Q ر�e

 د	�Z! رو- �6رت +���� و +�b +� >ب و 
م +$�ی��.٢٠ �� ١٠���L +! ��ت 

� .���+ D���L +�ی� ��ز� +��� و �� ��ان�� z��Q ی��+ L��� B7 از \�ا���	د را���� �6رت ��� �O اص�O ن�A دا�� !E� ن را< ����� 	�+ 

 ����� ���L را رو- \
دن و �$� د�� ه� ���E+ Dاری�.	�+ ��از د�� � ده�. � ��ا�

���t : روز���! �Qر\Dاران

http://vista.ir/?view=article&id=80670
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���D ���� ( ���� �0ب و ,�ش دار )

 �� ( آ�|� B ) + ���� ٢>ب ��c ز���A ك�O ر- + ��در�O�5ا l��	 ر-٢�O�5ا l��	 

�[ �� ��
ف � ریDی� و ��در آ�|� B را >��Zر ا=�/! � آ�o ±را در ی ��
- در ]� ����� و >ب ��c ز���O c�
آ� Bای��د ��د. از ای -
��O � 

��. �q از \��� ٢٠درازآH ی± Mی! ��زك +! ��ت  ��  ���± را از رو- �6رت٢٠ د	�Z! رو- �6رت ��� د	�Z! +� ���! >5$�! +! >ب ��c ز�


دا��! و +� >ب و 
م �6رت را � ��ی��. �6رت را O$± آ
د� و آ
م �
�eب آ���� +! �6رت �+.�� �� 


دد. ا���dد� ه\  ���� و �� ]�ود- +�O ¤1$± آ
دن ���� �+
A اوش
� ��^�� ¤1�+ ±��� Bای
�2+ ¤1�+ ±��� Bا- ی��²ر از ای !�d


دد.\ ��ن <���2 و ��آ��ز- ���� �

���� 
DQ اzeع ر���� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=1438

���D و `�ز ا��_�د+ � #��F از (ن


- ا�� در را� ]d{ و زی��یX�� م�	از >ن  ��N6 - د��dز ا��
e و L���

�� از ���L ه�-N6 - د��dا�� �+ ������ �6رت و \
دن، ��� � ��ا�


-  �+�X��2Eاری�.� �M�e ت��ا- 

اوت و <�ا� �6رت �Oد را +e ،زی��ی

 ��Q و ر�G ���� را /�ق� D� ��@ و ��Z�1 ر�e !+ ه� ���� را L���

 ده� و ����� 6�O H$Oد� و +! >ن در��� ��d� ف و�d� د��b ا

L��� ��6�O ی! ��د و�j� ن�+ -�W1ا 
�6رت و \
دن ه� +�ی� ��7 ��ی

��ر ���� 	
ار � ده�.�Oرا در ا -�j� اد�� !Q ا�� Bه� ای

��! - ��2 ایQ B! ه
 qQ +�ی� ��� L������O ���� �+ cد را �2�! و�

.��Q د��dا��


ب:A ���� -ا
+ ●


غ:� �]� - ���d� L��� ▪
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د� وQ ["�ط�را  ���
غ و ی L	���A lی[�ر- >+"� �]� - ���d� �1د Lی

رو- �6رت +�� ��. دو ��! ���! - >z\ !+ !�$5ب را رو- A$� ه�ی��ن 	
ار

�q �6رت� ،��$� د	�Z! +! �$� دراز +� �� ���ده�� و +! ��ت +


بA ���� c���� -�Z� م
Q Lاز ی �b+ و ��+� >ب �
د +$�ی �Oد را 

.���Q د��dا��

:���c ز�� L��� ▪

���q رو- �6رت +�� � ���Q ���و ر ���Q ���� دارد -
��Q - !���$� !Q را �� �[�! ه�یL �1د ��c ز��� ��ا��� از ��c ز�� .

�� و رو- 6�Q ط�"]� 
���� ��� را +� �+�Q !�]� ���c ز�� !Q c��
� Bای !+ .���Q د��dما��
\ ���� د	�Z! +� >ب ���رت +�� �� و +�b از +


 ا��.�$�+ !�]� ���c ز�� 
Xا ��+$�ی

:��b� ه� و�Q ،���Q L��� ▪

�� و +���� �Oب +�Q [�ب��ا ��2�! - ایB �! ��ع +� ه� /
ق ��ارد. ه
 �Qام را �Oا��! +���!+ q�� .���Q ["�ط�غ 
� �]� - ���d� �+ ب را<

.��
م +$�ی\ ���� د	�Z! +� >ب ���6رت +�� �� و +�b از +

:L$O ���� -ا
+ ●

▪ ���L زرد� - �[� �
غ:

�� +! ��ت �Q ["�ط�ب �O زی��ن B5رو l��	 Lغ را +� ی
 د	�Z! رو- �6رت +�Eاری� +�b +� >ب �
د �6رت �Oد را +$�ی��.٢٠یL زرد� - �[� �

:���"+< L��� ▪


د� و +! �6رت ���L از >ن ا���dد� Q ط�"]� ���
� >ب  V	 ��A �+ غ ��ز� را
��.یL زرد� �[� ��Q

:7�1 L��� ▪

L��� Bای ���� و رو- �6رت +�� �Q ["�ط�7 �
+��Oر- 1� l��	 �2رA �+ غ را

� \zب +! >نیL زرد� - �[� �V	 ��A !Q م
\ �� +�ی� +� >ب �

.���Q @�� ود� ای�D/ا

▪ ���L ه�ی#:

.���� و +
 رو- ���� �Oد +�Eاری� و +�b از ��� ���1 +$�ی�Q ���م را ر�O #ار- ه�ی�Z�

:b��e -ا- ���� ه�
+ ●

��ر:O L��� ▪

� د	� �� ����� و رو- ���م �6رت +�Eاری�. +�Q ���Z� @ز��ه�-  !Z"[ !+ و ����ر را +$�یO.��
م +$�ی\ ���q +� >ب �� ���Q �[ا
Z! ا��

 .���Q د��dا�� ��� ���ر ر��O از ��
- دا��! +��� � ��ا��$�+ 
Xا L��� Bای ����ر رM �+�eزم را +! ���� ��� � ده�.ا\
 +[�اهO L���

:���� L��� ▪

 - !����Qی[�ر- >ب ا�A l��	 �2رمA Lی ،��d� ر- >رد�O�5ا l��	 L، ی����ر- �O �5ا l��	 Lی[�ر-١٠ی�A l��	 �2رمA Lدر�6 و ی 

�� و ��ت �Q ["�ط�را +� ه�  Bی
�
م +$�ی�� و �Oب ����ژ ده��.٢٠<�ش �\ ���q +� >ب �� �� د	�Z! رو- �6رت �Oد 	
ار ده

-��2� Bی
��

����O : t��اد� ��
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���� �	 ��:) ��R�����D ه�� ز�3��� و 

●���L ه�- زی��ی


وجO ،دن
Q �D�Q�� -ا
 ���� و +� !�2� b��e تM�CN� از Mً��b� !Q �������L ه� ��اد- ه


دن ���� ، +! �Qر � رو��. ه
 ���L را +�یQ ��V  دن و
Q م
� ،� +! ��ت��اد زا|� از ���/� ����


د.Q @�� 7 +� >ب��Q -���� !"�
 رو- ���� 	
ار داد و ��q >ن را +! و�+ !Z� د	� �� ���+


د.Q @�� ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� !"� ��ان +! <�- ���$� +� >ب، ���L را +! و��


د.Q د��d7 ا��� ��ان از �["�ط >ب �
��Zل و 1� �
�
دن د�� ه�- B$O و �Q م
� �2>

: ���Q �� و رای# ا��ر� �d� -ه� L��� از O
در ای��� +! +

- ���L >����س

����Q -ش ه��>) ���� 
 زی+
A -ور +! وی�� \"� ! ه�

 <�ش ه�- 5+ � �> 
�X�� ���� Bای(L

BQ ["�ط�و در  ���� ا�� Q! یL >����س ر���� را ���� +/�Q س����< L��� !�دارد. +
ا- �2

 در +��ی�.^�
یDی� �� +! �6رت �["�ط 5"+

E+��/< B5ان رو��  Lو ی ���Ddای+ ( L�"���� ( ا �7 ا�� 7��q +! ا��از� وزن >ن +! >ن ا �Lروز- ی ����. ]�ل � ��ا��Q !/�=["�ط ]�76 ا�دان +! 



 رو- �6رت �Oد 	
ار ده�� و+ L��� ط را +! �6رت�"]� Bای ، !Z� د	� �� ����q >ن را +� >ب �
د +$�ی��.+�ر، ه
 +�ر +� 


��Zل� L��� -

��، رو- ���� �6�Q ه�- >ن را <�ا �
��، ه��! ه� و ���� ه�- ��ز@ ���
��Zل را ���� +� Lبی< �+ !Z��� د	�رت �Oد +[�ا+���� و �q از +

��� !Q -اد

 ا�� و  ا/X:� (!�Q<) 
ا- در��ن <�ش ه�- 5
ور <�ا�+ L��� Bای .��
د +$�ی�.���Q ف
C� ی� >ن را��� ��دار L$O �

D�
	 -� < L��� -

�q >��2 را +� ا/Dو� .���Q رج�O �2 را�ه�- > !���� و ه�Q !�2� D�
�� ��ه�d ی� ه$� �1د > �- 	�Q ط�"]� 
Eی��
� روB5 +�دام �Q�zً +� یV	 دن د�

�� د	�Z! رو- �6رت �Oد 	
ار �
- در>ی�. >���E ایB �["�ط را +! ��ت +��O د��� Lوی�� در+! �6رت ی !+ L��� Bای .��ده�� و ��q +� >ب +$�ی


 ا�� و ���� را X:� ��� �
، +�ز و ز�� ��^�� >� �2��zً در ���� +���� �/��� !Q ���Q!+ را L��� Bد� از ای�dا�� .��Q زی�� �

.���Q � !�
ب دار�� ��6A ���� !Q -اد
ا/

��رO L��� -

Z��� د	�
 رو- ���� �6رت �Oد 	
ار ده�� و ++ L��� و +! �6رت ���Q ���ر را ر��O ی� دو Lی�V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ !


اوت و ��دا+ و  �V/� ���� داردe زی�د- در ای��د 
�X�� ر��O L��� .��.���� �Oد ��@ ���ی

- ���L زرد� �[� �
غ

 ��د Q! از ای B���L ا���dد� ���Q �� ����$�ن �
م و� !� L$O ���� !Q دار�� ��6���Q !+و +
A "� از��غ 
�� ��د. زرد� �[� �V  

 ا�� یL زرد/�Q غ

ا- �2�! ���L زرد� �[� �+ .��Q � B� ���� را ���+
A ول ا�� و
��"Qو c�� !Q
� �
V	 ��A �+ غ را
� �]� �

�� د	�Z! رو- ���� 	��� و +! ��ت +�Q ["�ط�دان 
E+��/< دام ی� زی��ن ی��+ B5رو �
V	 ��A!�$5< !��� ب ی�< - !"��q >ن را +! و�� .��
ار ده

.���Q @�� ���� �V� ب ازz\ !+

c�� L��� -

�� و +� ی L	��l �5ا�Oر- �Q د
O ن را< !��� Lو ی ���Q �C� و >ن را �����c را ���� +� Lی
�q >ن را +� .���D+ ب ه��O و ��1�7 �["�ط ���ی


ا- ای�Q Bر، ����ژ+ .����ی��.رو- �6رت و \
دن +�� ��، >���E ���� را +� ��@ ا�E$��ن ����ژ ده+ M�+ ف
e !+ و ���Q وع

دن �\ B� را از ��ی

�q ����ژ ده��. >���E +� ��@ ا�E$��ن +! ���� �6رb �+ ¹ وA ��� !+ دن

ی�ن �Oن��q از ��� را�� \> �� ���D+ ت �Oد =
+�ت >را�


 ��د.�$�+ ����
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\�"> ¤1�+ L��� Bای .���� د	�Z! >ن را +$�ی��� �� ���L$O L ��د و �q از +�Q 
�6 �Q اوت و]�ل
e c�� و@ �6رت و
A ن��و در -
�

��Zی� ���� � ��د.


غ� �]� ���d� L��� -

��$E�@ ا��و >ن را +�  ���Q ط�"]� (��d� 7� (ا �e 7�
غ را +� ه��ن ��Zار ا � �]� ���d�.��ن �Oد +
داری� و رو- ���� +�Eاری� و ����ژ ده

روش ����ژ +�ی� از ��ی�M�+ !+ B و از ��� را�� +! ¹A و ¹A +! را�� +���.

 B�A t/ا- ر
+ D�� L��� Bای .���� د	��b+ !Z +$�ی��� �� ���L$O L ��د و +�Q 
�6 �Q q�
و@ �6رت ����c ا��.�A و

- ���L ه"�

.���Q رج�O �2 را�< !�� ا�� �! ی� �2Aر ه"�- ��ز� را +$�ی�� و ه/�Q L��� Bای !���.) ه"�ه� را  !+
ا- �2���� ���� ه"�ه� را +� (Mزم �

�� و +
 رو�Q ط�"]� zً��Q ! \��م�ر- ��در <�ا�O�5ا l��	 Lغ و ی
�� و +� یL زرد� �[� ��Qن را +� >ب< �b+ !Z��� د	�- ���� �6رت +�� �� و +


اوت و ��ز\ وe و ای��د ���� �$O t/در ر L��� Bای .���Q @�� بz\ !+ !�$5< !��� د ی�

 ا��.�X:� ر���
و@ �6رت +A از -
�\�"> 


ش����  L��� -


ی�E+ ش ��ز� را
����  Lب ی< ،L��� Bای !��� ا��. +
ا- �2d� L$O -ا- ���� ه�
+ L��� BایB5رو �
V	 ��A غ و
� و +� یL زرد� �[� �

 �b+ !Z��� و +
 رو- ���� +�� �� و ����ژ ده�� و ���Dد� د	�Q ["�ط�دان 
E+��/< دام ی��+.��>ن را +$�ی

+z\ L��� -

/��� !Q -اد
�� ا�� . ا���dد� از ای B���L را +! ا/d� ر���
ب +A -ا- ���� ه�
+ L��� Bای� !� >��2 وا=� و ��زی�� ��� ��6���� �

�� و +
 رو- ���� �6رت +�� �� و�Q د
O را ��� ر�+z\ Lی !Q ا�� /�Q ن< !�
ا- �2+ .���Q!+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ - !Z��� د	�+ 

.���Q @�� د�O ���� �V� ب ازz\

�� !"�
 رو- ���� 	
ار داد و ��q >ن را +! و�+ !Z� د	� �� ���
د. � ��ان +! <�-ه
 ���L را +�ی� +! ��ت +Q @�� 7 +� >ب��Q -��


د.Q @�� ���� �V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� !"���$� +� >ب، ���L را +! و��


ا	�� از ���� د���●


د� و +! �Qر +
ی�.Q ["�ط�ب را z\ و Bی
���"\ 

دن ���� د��، ��Zار +
ا+Q م
� �2> -


ش را �["�ط ���د� +! ��ت ���Dد� �� +����
دن د��، ��Zار- 1�7 و >ب  Q ��d� م و
� �2> -q��� د	�Z! رو- د�� ه� +�� �� و ��

.��+$�ی


دن د�� ه�- ز+
 و B$O، دو �1د زرد� �[� �
غ را +� دو 	���A lی[�ر- روB5 +�دQ م
�� و ��# \
م \zب و- <�2 ��
یB +! ه�
ا� +�ام �

� H�
د� و د�� ه� را >5$�! ���ی�� و +� یL د��Q ["�ط�ر ��د� +��وان ���� �
V	 H� و ���+.���� و �q از ��A ���1 +$�ی�����+ ]

(یL �� دو +�ر در ���)


د.Q د��d7 ا��� ��ان از �["�ط >ب �
��Zل و 1� �
�
دن د�� ه�- B$O و �Q م
� �2> -

��ن�� : t���
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�� >/��ب ��ی� � >ی� و +�¤1Z��
 ����ن در ��ر �Xدر ا E�O�� ب��/<

 از ���� +��زد و ���رم و 	
�D ��د.���	 �� ���


د:Q د��dا�� 
 ��ان از ���L ه�- زی� 7�$� Bای t/ا- ر
+

=��د +
گ ه�- ��ز� و  ! ��� - \�و ز+�ن را �2�! ���د� و روز- دو+�ر، ه
 +�ر


ار ده�� و �q از >ن �7N را +�٣٠+! ��ت 	 E�O�� 7N� -رو 
+ !Z� د	

>ب �! ��Aان �
د، ��� و �� � ده��. +� ای ، 7�1 B�D+��/< 7Nد\

.��Q �Q �Q +��2د ]�76 �

 B���\ از q� د� و��� q�O 
� ���1 ، >ن را٢0\7 \��م را +� ��Zار- �


�L را <�ا\ ���� .�� ��+ ��؛ ایB ��یt را +
 رو- �D+��/< 7Nد\�Q �6ف

�� و +�b از  ��+ �
2A -رو 
١3���د� و ورو	! ور	! ���ی�� و ��q >ن را +


د ���ی�� و >�
ا +�O Dع را ری��b� -ار�Z� .��د	�Z! �6رت را +� >ب و 
م +$�ی


ا در�< �b+ اری� و�E+ دام�+ B5د� و در رو���["�ط �و  ! ���،  Dری q\
��ز ��


د� و٣٠رو- ]
ارت +! ��ت Q ط را �6ف�"]� Bای q�
ار داد� و �	 !Z� د	

L7 ]�76 ��د. ی��Q -��2د+ ��  ه�- ���� +�Eاری� E�O�� -رو 
+


@ را +! ��ت ��� و ��q از١٠�$� ���Q ب <�ش دم< 
��  Lدر ی !Zدی 

 ا���dد� ���ی��. ا���dد� از =��د ���� ا��EرE�O�� ن >/��ب��ا- در
 ه� و +
ی�\��یt �6ف ��� >ن ، +E�O�� م��
� ،D��c> ا �	 E�
/ 

 ������� � �"Q D� ه� و ز�O ه� را +� +
گ ��ز� و �6ف و ��E�O�� اع��د. ا�� ��.ه�- +�ن ��Q 
س را ه
 روز ، دو+�ر �1ض ���Q Bای .


گ Q"� را <�2 ������ن +! �Qر +�
ی�، +�ی� >ن را +! ��ت یL ���1 در رو5+ ��
م ��د و ��q از >ن ا���dد���A�T! +[�اه� �� ��B زی��ن 	
ار ده

.�����ی

+ ،���+�Q ار- ه�ی# را�Z� ر�^�� Bا- ای
 +! �Qر � رود. +E�O�� -اوا��ار=��د ه�ی# ، <�2 
	 E�O�� -رو ���Z��� !Aر�� Lی L�Q �

�� ا��. =��د +
گ وده��. ایB =��د +�ی� در �eل روز ��AیB +�ر �1ض ��د. ا���dد� از \
د ی� ���د �$���! +
ا-d� ر���+ E�O�� ن��در 


غ �["�ط ���د� �]� ���d� �+ را �"Q !�O�� .ا�� ��d� ر���+ E�O�� ن��ا- در
+ z	�+ ����¤1�+ د��� Bای .�� ��+ E�O�� 7N� و در �

 Qرا�O B5زی��ن ی� رو B5و +� رو ���را ��زا  ��د . ���� �Qو]"�ای� ���� E�O�� ن��در!  .�� ��+ E�O�� 7N� د� و در
Q ط�"]�

E�O�� ن��ار ده��، +�1¤ در
	 !�O�� �W1 -رو 
+ !T���A را !/
O !+<
�
/! ی� �O گ

د� +Q7N� م ، در
 ��د. 	
ار دادن ���ز �[�! و\� 

 �Oه� و ز E�O�� م ده����� �Oاه� دا��. ���� ���O! ��رد ��D، ا �$]+�d� 
Xه� ا E�O��.���+ ه� �

� �]� ���d� !/�=ا !+ �"Q �]� ������> .ا�� 
X�� ر��� ه� +E�O�� م�� ا��. =��د �Qه�-رو���Q B5 ، در ا �E�O�� م ده�����
غ ا �

 � B��� را �E�O�� زی��ن B5د� از رو�dا�� .��Q  را در��ن ��� و �E�O�� ب��/< ،!�]�E�O�� ،l��گ ز

س \
م +� +��Q .ده�

 ه�- ���� راE�O�� ،ز��
ف � ��زد. =��د �e
�� و ��- ���� +����� را ا ���م +[$��� و درد و ��زش >�
ا +� .��Q  در��ن �

 ��د.� E�O�� م��<������ +�2ا�!، ��<c ا �

�� 7N� -رو 

د� و +Q ["�ط�ب z\ l��	 �C� و Bی
���"\ l��	 Lر در�� را +� ی��O �1د Lدر>ب ی +�O 
Xه� ا
� Bای .��
ار ده	 E�O


بA و- و���c و روB5 زی��ن +! ��Zار �� !Q
 �["�ط �E�O�� ن��دارد. در در E�O�� -ا��.+��2د 
X�� ر��� ���دن ���� +� >ن، +


دو \ B5د� از رو�dر ا���Q Bی
�2+ ،�� �Oاه�� از �
 >/��+Dد\ ��Cن +���� 

-: ا\�E$� +���. +�ی� ایB روB5 را +! �7N ه�ی Q! در��

.����� �� از ا��O !bر��� در ا��ن +��� �� ��
�\ 
ار �	 ��
ض ��ر �Oر�b�


م =� >/��ب: Q B�O��3از \��� ٠ q� و ���Q ب <�ش دم< 
��  Lدران را در ی��گ و \7 +�

م +\ ١3q� د	�Z! >ن را +� /$�ر �6ف ���ی�� و �


د� و +�Eاری� �� ]�ود Q !/�=ن ا< !+ ���Q B5ار- رو�Z�١3.د� ا����< ،���� �^/�N� -ا

م =� >/��ب ��� +Q M�[ ؛����+ 
Eدی !Z� د	

�����t : ای
ان ���
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���D ه��� 	�ا� 	�`�ف �Jدن ����� ����� �ن ����

 B��2 �
یB 1"� ����! ����! ��ن ���� ���Qد وی����A وD���+ � 

 B�
��ر از وی���� !Q ���Q د��dا�� �2
 ا�� از ���� ه� و ���L ه�ی+A


- از ����! ��ن ���� و zQ ا<Dا-Dو � +���. +! z1و� +
ا- <"�\� 


د.Q م��Nا�� 
�$�+�ن +�ی� +

 B�وی��� از  
��ر �  !Q  ��ه��\ از   �ا��.Dی  !"�"���  ���+  �  

����! ��ن ه�-  !���� 
 در��ن + ��� ، z1و� \ Bای L��� از ا���dد� 

���� ، +�1¤ در��ن �[� ���� و ر/D�� t- >ن و <�ش ه�- ���� و

 از +�2
ی B���L ه�-�
دد، ای B���L ی\ � D���ر� �Oن ر�� Bرو�

.���+ 
ا- ���� �+ t/�� و ��ه\

:���c 7�1 ���ی�
� Bی�+ ، L��� Bای !�
ا- �2+


د� و >ب >ن را �Q�z از ��d ! اش <�ا ���د�، �Aن دارا- +�-Q !  را !"�"���


ا-+ از >ن   �b+ ���د� و  +! >ن ا=�/!  ���bع   q�ا�� �Q ���+  +�ن �

 �Oاه�� ا���dد� � ���ی��. ا\
 ایB ��یt را +� >ب �
ب �["�ط� !Q "N�

 B�
��ر از وی���� D�
ب �� !Q ا
A د�� � 

ا++ ��A ن< 
Xا ���� و +! �6رت +�� �QC� ��d� ر��� +�د� و +
ا- ����! ����! ��ن ����، +

.���+

d� ر���+ D�
: >ب ���"�"! z1و� +
 ��ارد ی�د ��� +
ا- �
@ ه�- ���� و +��2د >ن ه� �Q�� -روز، روز 
 +��� و +�ی� ه� �� +�ر +
 رو- �
@ ه�٣


@ ه� در��ن ����.� 
��� ��د �� ه
 A! زود� ��

X�� ر���
 >/��ب) +Xص در ا�CO !+) ���� ن ����! ��ن��دوس، در در�O�Vا� q�د� از ا���dوا�� ���+�Q خ را
 +���. >رد �1س و \7 �� 


� 

د� و +Q 
��O �/زو ���و ی� >رد <� +� >ب <��� �� ��+ ���� !+ q�
د� و �Q 
��O و ����!+� >ب �$O ����Q ن��دو در
\ B5رو .�� ��+ ���


 ا��.X�� ���� ن ����! ����! ��ن��در در D�7 �
خ �\ B5رو .���+ ����! ��ن ���� �

�����t : ای
ان ���
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���D ه��� 	�ا� 	�`�ف �Jدن ,�ش ه�� �J�0 �� د�$

¤1�+ ای�Q Bر  
د زی
ا Q q�  H�+�ون د�� ���ی�  <�ش ه� و د�7 ه� را 

��+ LدیD� Q
A -ی� +! <�ش ه�����6 �C]� د�� � ���d1 ش
��\

+! �eر 
- ه� �Q�+ و  
وب ه� ��� ایB �6رت  در  زی
ا  زد  ی�  c ه� د�� 

.���� �� وارد <
ی�ن �Oن ��� و +�1¤ ای��د ا��اع +���ر- ه� �Z���


دن ��Q و �5د� از 1"7 ���ایH <���2 ،در�� 7�1 ��+�ی� دا��� Q! ی

 ��د Q! از� !�6�� ��� !+ !"��� Bای t/ا- ر
+ ���+ � ����
زی

 و ی� از >ب �Qه� ا���dد� ���ی�� زی
ا ه
 دو- ای��2���Q !$ری ������>

�"� ��Q -�2 را ����ز- � ���Q و �Oن را اz6ح � ���ی�� و در +��2د-

.����+ � 
X�� ر���<�ش ه� +

 از ���L ه�-� ی� د�7 � ��ان از یQ
A -دن <�ش ه�
+ B�
ا- از ++


د:Q د��dا�� 
زی

�� را ریD ���د� و +� ���� ��ز  ! ��� و ��Zار- 1�7 روان �["�ط ���د�، اd� �"Q -ار�Z� ▪وب زدا- ���� �6رت
��
ا- �+ L��� Bز ای


 رو- <�ش ه� 	
ار داد� و �q از >ن ���� را +� >ب �
د و +�b +� >ب \
م ���D +$�0٠ا���dد� ���ی��، ای B���L را +! ��ت + !Z�ی��، ایB 7�1 د	

.��
ار ���ی�را ه
 روز �

 >ب <�ش دم ���د� �� �C1ر� ری$! �Oرج ���، �q از ��Q ار�Z� 7 را در�
د ��ن دو+�ر� >�
ا رو- ]
ارت 	
ار داد�(]�ود▪ ��Zار- ری$! ز���

��ر ���٢٠�
دن <�ش ه� ++ B��q ری$! ه� را از >ب <�ا ���د� ، ای�C1 Bر� +
ا- از +� (!Z�
د� و  ! ��� >ن را د	Q !  را -
db> .���+ � c�

7�1 Bار داد� ، ای
 را +�ی� 	�7 از �Oاب ا���م داد و �q از >ن �6رت را +�+� ��L و ��Zار- روB5 زی��ن �["�ط ���د� و ای B���L را +
 رو- �6رت 	


ود.+ B�
د� �� <�ش ه� �Q�z از +Q ار
�>ب و 
م +$�ری�، ه
 روز >ن را �


 رو- �6رت +!+ L��� د� و +! �6رت���["�ط �اب ��d� �+ د� و
Q !  ج را �[�! ، >ن را��dت ا���٢٠ B��D +�1¤ از +� L��� Bای .�� ��+ !Z� د	


دد.\ ر/�B <�ش ه�- <"�- �


ش �["�ط ���ی�� ]�M ایB �["�ط را +
 رو- �6رت +�� ����
د� +� ��Zار-  Q ���را ر �j"� ▪ را ]�ود L��� Bای ،��
 رو- <�ش ه� 	
ار٣٠+ !Z� د	


ا- + D�
داد� و ��q �6رت را +� >ب و 
م �Oب +$�ی��. ا���dد� از <������ \��� +�+� >دم �X�� ر���<�ش ه�- دوران ��<�ا� و +��2د- >ن +

ا��.

8٠����+ �� ��
 >ب �
د +
یDی� و > �
ا رو- ]
ارت 	
ار ده��  Lرا در ی ��� L$O �� گ

د� و +! \
م +Q ن ، >ن را �6ف����> !Z�، +�b از ��A د	

. ��
م ی� �
د +�  L�Q	bV! ا- ���! +! رو- <�ش ه�- �6رت �Oد +�� \ !���6رت �

�2A ن< !�
یB و �2Aر<Dء �6£ را +� ه� �["�ط���د �Q £�6ج ا����bل �Oر< دارد و +
ا- ا ���م <�ش ه� +! �Qر � رود، +
ا- �2�ر <D +�دام �

�b+ د� و
Q م

- >ب) \�Q -رو 
+ -�A -ر�	 �����از>ب <�ش 

ف �o) -د�، در رو- ]��م +�ر
Q.�� یD> L ��م 1�7 +! >ن +��/Dای

ود، +
ا- �2�! >ن دو 	��l �5ا�Oر- از >ب +
گ]�M ���د +
ا- ا����bل >��د� ا��. ���د ه��$! +�2ر <�2 ر/t د�7 ه� و <�ش ه� +! �Qر � ر


ف ���ی��.��3٠٠ز� \��� را +� C� د ]�76 را��� q�
د�، �Q ط�"]� +�O !+ �
Q م
\ 

" B�
ا- ��� و ��- ���� +! �Qر +�
ی�،��Q ▪A <� دو �
 دارا- وی���+ !T���A را ��Q B76 از ای�[ }� +��� و <������ 5"� "t/ا- ر
+ 

!T���A ���+ ��� !� +���. =��د- Q! از >رد <� �2� 
X�� ر���
 رو- د�7 	
ار داد� ��د، +�1¤ +�ز ��ن و<�ش ه� و +���ر- ه�- <"�- ++ 

 !Aر�� !bV	 -رو 

م +� -
��O ی� و +! �6رتD�+ !Q
ا- \�ا��! و +! ��7 =��د در �7N ورم ه�-\$�دن د�7 � ��د. �1س را ��A�T! در �


 رو- <�ش + !T���A ،د
�7 >ن � ��د. �Qه�- ���O! را +! �6رت \"N� ¤1�+ ،ار ده��
	 Q
Aا]�ت و

ا- ا ���م <+ �����ه� و ز�O ه� +

��ز �[�! ��� و \
م را +
 رو- د�7 	
ار ده�� ��<c +�ز ��ن >ن� 
�� ا��. ا\d� �2�< ���
 ��د.�� 
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�
ا- از +�B ر/�B <�ش ه� ++ ��! ��� و �� ده�7 +�+�\ }��� ا��.��زو، ���� ا��ر، \7 ار��،ا\
 �7N <�ش ه� را +� <������ 5"d� ر��

��� و +� �
Q! و \zب >��[�! و +
 رو- <�ش ه� �� ��� �� +��2د- ]�76 ��د. ��ز+�Q ی�،��6ل را
�E+ ل�Z�� ام دو�Q 
و- ��D و \�\
د ، از ه


+ B�
د� ، +
 رو- <�ش ه� +�� �� �� از +Q 7[ بz\ ن��و��.��ی��� در یL /���ن �
Q! و ��� ا��

O �6رت 
+ L��� د� و +! �6رت����6ف  ،������> !Q

/q را در �Q �]� ی� q/
Q �+ �> س��� ▪.���د +�� 

�
ز� را در \zب ��یdو ا� !/
O �]� ی� !/
O گ

دن د�7 +�ی� �� �! روز، >ب ++ B�
غ +! رو- د�7 +�� �� �� +��2د-+
ا- از +� �]� ���d� �+ ��


 L$O ی� ��
 +�ز ��Q، دو �1د ا��� ��
 را +������� �� �Oب �
م ��د، �$� ��یD را]�76 ��د و ا\
 در >ن ��د� <�t ��� +��� و � �Oاه


م \ ��
د� ، +� ه� +�� �� و �Q !/�=دل +! >ن ا
O ل�Z�� !� و ��+����� رو- د�7ه��! در>ورد� +� >ن ++�Q را �[�! و 
�=��د ا��ازی� و ی� �DZ و ا��

 �Q �+ م را��\ 
��O ی� ، ���Q د��d7 ا���
 و 1���� و +� �+�Q و را
��، ه�
ا� روB5 رو- د��E+7اری� و ی� �[� �+����L و 1�7 و �[� ��Qن +


+�Eاری�، ی� >رد ذرت �2Aر <Dء، ���"�"! ��ی��� یD> Lء، �6
 زرد ��� <D ه
 �! را در دوغ Xدارو ا Bازی� (ای���
م +\ ��
 ��د و ���O 7�� �� ی�D�+

��
ش ، �[� �
و، >هL >ب ��ی�� +� 1�7 و زرد� �[� �
غ =��د ���ی� 
��O دا��!) ، ی�
� -�	.

!db� -ش ه��> .���+ � ��d� ر <�ش ه��X< دن
+ B�
ا- از ++ -
db> �]� ������> �+ س
��Q ▪در !Q ،خ

ی�L) <�ش ه�ی ا�� ���) 

 ��د و +D+ �bر\�
 و�
 و �6رت ��ی� � >ی� و \�� در ���م +�ن � ریDد. ایB <�ش ه� در ا+��ا <�ش ه�- ریD و �� 

ق �oهd�� !Q ��ا ��N


ون � >ی� و ی� L$O و + >ب ���! ��ر� +�د� و�+ 7�1 7� از >��2 +! �Q
A و ��� 
�� از >ن <�ا � ��د.>+�ار�d� -ه� ���� 


ا- در��ن +�ی� زاج ���� دو ���Zل، ا���ن +3 ���� ،!+�Aو ی� زرد ���[�! و ��q رو- <�ش ه� +�� �< !Q
�� و +�Dی�و +� �+��ا��ر، ���Zل را +

.��7 �
خ، ی� �Dj 	"� \�و +�� \ B5رو �+ ���
دار ��G، ]�� را ��ی�

. ��
Q! و ��L ی� �
Q! و >ب �6+�ن +�� � ���+ ��� L$O ش ه��> 
▪ ا\

�! رو�� -D�A �� +���� و �Aن >��2 را /$�ر ده��$��� +�د� و +
 �6رت و �d� ش ه��> 
B5 از >ن �Oرج ��د، +
ا- در��ن +�2
 ا�� ا+��ا▪ ا\

����� �Oب +$�ی�� و ��q >رد +�	z را �
م ،�6رت را +� >رد- Q! در >ب ]7 ��� ی� ���� �[� �
غ ��زا��� ی� ا��[�ان ��زا��� Q! ��ی��+ 


یl را ���و-O و B��� %���) و ی� +�Q و >رد !�/�Q را z	�+)��
د� و +
 رو- >ن +�� Q 
��O.��
Q! =��د ���O! و +�� � �+ !�/�Q م
� ،!�/
\ 


خ +� �Oرش زی�د در +�ن ��ی�ار � ���� Q! >زار>���A �2ن ا�� Q! \�ی� Dم▪ \�� <�ش ه�- ری
\ �� �Oر /
و � رود. +
ا- در��ن +�ی� ]��م >ب �


وی� و >ب <������ +�+��! و ��L�O و ���س \��م +
 +�ن +�� �� و ی� �
Q! و رو���Q B5 ی�+���+�Q را !+�Aزو و زرد��و ی�  �� ��L و �
Q! و ]�� +�� 

���س +$�ی��.و +� رو���Q B5 و \zب و �
�b+ !Q از ]��م +! ���� �� ��� و +�b از یL ���1 +� >ب �
د و 


 را ا ���م ��2Q رش دار و�O -ه� و <�ش ه� �O7، <�ش ه� و ز� ����Q ���� و▪ =��د �1س �[�! ،�["�ط +� 1��d1�= 
�� .�$]+ 

�d1�= c�� ،
� +� >ب �Q
A -ه� و <�ش ه� �Oو ��- ز ��
س +�در��ن ����Q اMz�Oت ���� +�د� و ���Q.دد
\  و ا ���م >ن ��

.�$]+  را ا ���م ���d1 -رش و <�ش ه��O ،��� 7�<������ ز���

� L��� د� از�dا�� .���+ 
 ه� ��2Q ش ه� و�> ����Q ن��در !Q

دل ����، ��ام +� �O ش ه� و ا ��2+�ت�����> ����Q ن��در E�
�ت /

.���+ � ����


دد. =��د +�دام �"% ��ام +� �
 !Q��c> در��ن <�ش \ � 
�2Q ن <�ش ه� و��1¤ در�+ �

دد. �� H ���� +� =��د �
Q! ا ��2ب>ب �\ �

 ���� را ا Q
A -ش ه��> ،!Q
 از > � و �e�"]� د��= .��Q 
ف �e
��م � +[$�.<�ش ه�- �Oرش دار را +�

:
Q�� ـ


دن >ن از <�ش ه� ،�� ��ن >ب �5ر� و \zب ی� �Q -و �1ر ���� ��z� -ا
�2
یB ��اد ++ M�6ا.���+ 7 �
خ +
 رو- ���� �\ B5رو �+ !Q


���ت ا���

 از ��$�
ه����Q D و +� -�Z� ب و
A،Bی
��dد� ���ی�� و +�2
 ا�� Q! ]��م \
م ر/�! و 1
قایB ا/
اد +�ی� از ��اد �5ای ��ر، �

���ی�� .

�d����t : ��ر�
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���D ه��� 	�ا� 	�`�ف �Jدن 1�0 و �0و/ ���� و ز+ �GJ (ن

��"+�	 B�/1"� از د�� ر !+ !Q ����
- ه�� ��z1 B���
و@ ه� ، �[A

،�C1 ت�����ار���1 ����، ��ی� � >ی��. اM�6 ز��\ �� � و +�ون ه

 دارد، ا�� د��ار- ه�- ز��\� !E� ،G�ش ر�O ه��ار� ���� را <�ان و

 ��ا���� ،�$j"! - زی�د، ا����bل ا �7، زی�د� رو- در >رایH، +! را]�


و@ ���ی��.A را ����

روش  Bی
� ��د�  ��د،   }d[ ���� +�دن   ار���1  ��"+�	  !�ای� 
ا- +

!Q ���� ژ����ز� ا��. �� 
�
 +� >ب �
د ی� �C1 و ��- ��6 و ���

��ه�T! ه�- �6رت را ��Zی� � ��Q و <
ی�ن �Oن را در ���� �$�ی� �

�$E�دو ا L�Q �+ ر�Q Bا- ای
 ���ی�. +� -
�
و@ <"�\A Hای�����ی�، از �

د�� ����ژ را در ا���اد �VOط +! و<�د >��� در رو- �6رت ی� \
دن �
وع

����Q ب�e

م �Q ،���� !+ ���[ ژ����7 از �	 !Q ���+ ی�د��ن .���Q �

.��زد� +��

ا ��! ����ژ �6رت +�ی� 	�7 از >رایH +��� و �q از ����ژ ���� �6رت را

��� و ��- داد. +
ا- �"L ه� � ��ان از ����ژ +� �N"�ل >ب  ���، ا�� Ô+�	 -ن ه�����  �+Bد. \�ا�����د� �dو \�! \�! ا�� L�� +�Dو|


و@ ��ن ���� A از D�
م ]�و- ه�ر��ن �Q .ا�� ��d� D�
ات ��ء >ن���L ه
 ��A و	� یL +�ر +
ا- ���� �Xی� از ا���  ��Q (و � -
�\�">


و@ ه�- ��H رس ه����، ر�1ی� ا�6ل +�2ا�� ���� و ا���dد� A ر�Aد !Q از  ����ن ه� و ����ژ +! و��"! د��7/�5 ��). در ا�[�6

�L از <�"! روش ه�- در�����z� 
م ه�- ]�و- ه�ر��ن و �
ا���م <
ا]Q و b=�� -ی� روش ه����	 Bدر ای ��دد. 
\ ��ب �N� 

��� Bی

غ +�2� �]� ���d� -ه� L��� .���Q ���< @و
A �= -ه� L��� �+ داری� �� ��� را bو@ �6رت�
A و B�A دن
+ B�
ا- از ++ L

.���+ �

�2
 ا�� ++ ،���� �/�V  و �
� }d[ و@ در �6رت و
A و B�A از ای��د -
�
ا- <"�\+ :
Q�� ●د��dد ا��

دن >رایH �6رت از >ب �Q @�� -ا


.�����ی


و@ ��1ر��� از :A �= -ه� L��� ●

 >ن$Q و@ �6رت و ز�
A و B�A t/ا- ر
+ 
Eه�- دی L��� ����� زد� و z��Q غ را
� �]� ���d� را !+ ���� ���� .���Q د��dروز در١3 ا�� 


و@ ه�A و B�A �� داد� H �� رو- �6رت 

د� و ��q ای�C1 Bر� را ه�
ا� +� >ب +Q q�O ،7�
د.ا �+ B�- >ن را از +


+��Oر- ا� l��	 Lدر>وری�. ی �

د� و +! �6رت ��در �Q ب�� ���1 در 	�ر-١ز >ن را +� یL /���ن >ب <�ش +! ��ت ا+��ا دا�! ه�- رازی��! را >�

�q +! >را� +! ��ت � .���Q q�Oو +�٣ ���Q ن را �6ف< ،�$��� �� دم +�����+ z��Q !Aر- را +� ��ر�	در  .��
ارت ده[ !Z�
+��Oر-١  د	� l��	 


د� و Q ["�ط� ����و- ��
د� /�ق را +� ��Zار �Q �6رت دم L��� !�
ا- �2+ .���Q ["�ط�7 �١3+! �6رت و د�� ه� +�� ��. ��ت ز��ن 1

  ا��.٢٠ا /�Q L��� 
Xا- ا
+ !Z� د	

 ���d� �+ ب �6ف ��� را< Bو ای ���Q د� >ن را �6ف
Q q�O م

د�<� را +! ��ت یL روز در >ب و Q ["�ط�د�، ��� �Q زد� ��� و z��Q !Q غ
� �]�

 +! >ن ا=�/! ���ی��. ای B���L را +! ��ت +

 رو- �6رت 	
ار داد� و +�b �6رت را +� >ب �
د ��� و �� ده��.٣٠و ��Zار- 1 £�6+ !Z� د	

�� ا��.d� ر���
و@ ���� +A و B�A ن��ا- در

غ و <�د +� �]� ���d� B1"� دا�� !+ L��� Bای
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" B��B و Aه�ی# �Aن �
��ر از وی���A دن
+ B�
دد و از ایB رو در از +\ � �� و ر�� �"�ل ه�- �����
� ¤1�+ ،���+ 
و@ ����" �A

 ��
د� و در رو- ���� 	
ار � دهQ ���ه�ی# را ر L��� Bای !�
ا- �2+ .���+ � 
X�� ر���
 رو-++ !��� L�Q �+ #از >ب ه�ی �� ��ا�� !Q Bی� ای

.������، ا���dد� ���ی

�q ���د� و �q از \��� O 
�� Q��ار ا�Z� ت را درz5 ت ���٨س��ا- 

ار ده�� و +�b +! >ن0٠ ���1 ایB �["�ط را رو- ]
ارت +	 !Z� د	


د� و +�Eاری� �� �
د ��د ،]� M��Zار- از ای B���L را +! �6رت زد� وQ !/�=را ا c�� !Q
٢٠ +� د�� ����ژ ده��، +�b از \��� ]�ود �

�� و �Q ار- >ب <�ش دم�Z� گ \7 \��م را در

د� و١3+�Eاری� �� د	�Z! �6رت را +� >ب و 
م +$�ی��. ��Zار- \"�Q ن را �6ف< q�� ،����+ !Z� د	

.��Q � -
�
و@ <"�\A و B�A Hای��
- از �X�� ر�e !+ 7�1 Bای .��+! �6رت �Oد +�� 


د� و +! �6رت وQ !  ه� را c�� ،B�]� از q� .ی�D�+ 
�
ا-��Zار- ��c ریD ��� را در ��Zار- �+ 7�1 Bای .��
م +
 رو- ���� �Oد 	
ار ده 

 +���. ��Zار >ب ���ز ���B را +� ه� وزن �Oد 1�7 و � ��d� ر���
و@ +A و B�A �+ رز����٢Bای. ���� >ب ���، �["�ط ���یd� م�� l��	 


 رو- �6رت �Oد 	
ار داد� ��q +� >ب و 
م >�
ا +$�ی��.٢٠���L را +! ��ت + !Z� د	

�� و +! ���� �Oد +�� �� . ����ژ �Q ["�ط�ا +� >ب 

د� و >�Q !�
و@���Vر- از ���� +! را �2A و B�A B�/ر B���ز، ��<c از +� ������> �+ ����


د+ � B�
و@ و �
@ �Oرد\ ���� را از +A و B�A ���� 

دد. �� ��ن روB5 +�دام �"% +\ 
و@ �6رت را�A و B�A ر�E�ژ ���� +� رب ا���� . 


د.+ � B�از +


و@ ��1رت ا�� از:A و B�A دن
+ B� از ���L ه�- ��2 در از +�● ی

�	 Lی 
�� ،���	 Lی ��d� م�� ، ���1�7 دو 	 ، ���	 Lی ��d� B��� �
�� ، ���
ارت ده��>ب ���ز دو 	[ �Q اد را�� Bای ��

 ا=�/ اش را+
A ��
د� و ��6 روز +�b �6رت را +$�ی��.�� ��م، >ب ��د و �q از �
د ��ن �c ه� ��H از �Oاب +
 رو- ���� +�� Q @�� 


غ � �]� ���d� 7 و�
 ا��. �["�ط 1X�� ر���
و@ +A و B�A �+ رز����در را�  D�� LA
Q B5ت رو��ار دادن >ن +! 

 رو- ���� و١3و 	+ !Z� د	


و@ ���� ا�� .A و B�A دن
+ B�
ا- از ++ +�O L��� D�
م �\ !����B ���� +� >ب �� q��

�� رd� دام و زاج�+ B5رو �b+ و ���� و +� \zب �["�ط ���ی�D+ ب +! ه��O غ را
� �]� ���d� ت��را +!  L��� Bای .���Q !/�=٣٠ا +! >ن ا
+ !Z� د	

�+ ��A ،ن�	گ ه�- ��ز� 

س +��Q ان از�� � 
و@ ه�- ����A t/ا- ر
+.��
د.رو- ���� 	
ار دهQ د��dر در روز ا��

�����t : ای
ان ���
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���� �H�� رش و�H دن�J `�ف�	ا� �	ه���  D���

�� ر��!dO Lی
N� 
Xدر ا !Q ا��  ی� ��1�b=�� س���Oرش یL ا]

 ]q درد در ا�
اض ���� و +���ر- ه�ی �Aن 	��، ��Q و�C1 -ه�


وز � ��Q. ای�O Bرش ه� +� �1م+ ،��
و|�
س و اMz�Oت ��5 �Z� ،-او
d6

�� و �Oرش � ��د.���[ c>�� !Q ��ی��ا���dد� از داروه�- �

، ا���dد� از�$�
 �Aن  ��س ه�- زی�����
@ ه�- �N� �+ �1م ���س

در  b=��  ����Q  q[  + داروه�-  از  ا���dد�   ،-��|�"Q ]��م ه�- 

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/



در �eل �1
 ه ��د.   � در��ن   Lژی
 < داروه�- =�  و  ��ارد- �Oص 

 از ��Zط ���� +! �COص ���� د��Wb+ ه� ���O ص�CO !+ ���ا�


ا-+  !Q ��/ا 
�D ��� و ��ی�ا +! �Oرش �	 و �6رت، 	��� ه�ی


 ���L ه�- زی���ان از ی  � ���� O

ف ���دن �Oرش و �e
+


دن+ B� ��ان +
ا- از +� !Q  از +�2
ی B���L ه�ی�
د. یQ د��dا��

��� ���bع و +
گ ه�-+�Q د� از�dد ،ا�����د� �dا�� ���� O
�Oرش و �

��� را +
 رو- ���� �� ��� و �q از +�Q Bای !Q ���+ ��ن >��2 را �q از ���B ری�Q0٠Dه� �+�Q -ا
+ .�� د	�Z! �6رت را +� >ب �
د � ��ی

 ��ان �� ��A روز� D����د� و در ه�ون ری[�! و �Q�z  ! ���د� �� >ب +���ازد از ایB >ب �O

د �� �Q ار
�
د، ایB 7�1 را +�ی� ه
 روز �Q د��dا�� 

�� ا\
 ای�Q ط�"]� Dری ��� L$O ن��ا +� 
�< q�
د� �Q !  را D�
ود. \$�+ B�
ه� را در ��O 7Nرش 	
ار ده�� و ایB 7�1 راه�- ���� از +� B

��Q ز� را �[�! و >ن را

ف � ��د. �e
�� +� \��� ز��ن �Oرش ���� +�Q ار
��� >ب �Oرج ��� از >�
ا+
 رو- ��O 7Nرشروز- �! +�ر ��Q !  z

���، ایB 7�1 را ه
 روز +! ��ت  ��٣٠.���Q ار
�� !Z� د	

��، ای B���L را +
 رو- ���� +! ��ت �Q !/�=ن ا< !+ 
�� �Q د� و
Q !  را ��b�0٠ B�
ار ده��. �"�j +! 1"� دا��B وی���	 !Z� در از +�AB د	

Q !/�=+! ا ��� ���ر �j"� ا�� از 
 +��� و در ایB ��رد +�2� 
X�� ر���1�7 ا���dد� ���ی�� و >�
ا +! ��ت +
دن �Oرش ���� + �٣٠

��
 رو- ��O 7Nرش 	
ار داد� و ��q ���� را +� >ب و 
م و +�b +� >ب �
د �Q�z +$�ی+ !Z�
د- Q! دارد درد	� c� �"1 !+ ���Q ن >ب�� ��.

 ���d� �+ ا

 ا��.��Zار- �1س را �[�! و ��q >ب >�X�� ر���+ 
دن �Oرش ه�- ����+ B�
د� ا��از +Q �Q و ��� ���ر z��Q !Q غ
� �]�


 رو- ���� 	
ار داد� ای B���L را +�ی� ه
 روز +
 رو- ��O 7Nرش 	
ار ده�� �� +٢٠2�["�ط ���ی�� و +! ��ت + !Z�
 د	Eدی ���د- ]�76 ��د. ی

���+ � 
�
دن �Oرش ه�- ���� ا���dد� از ا���dج  ! ��� +� ��Zار- �+ B�.از را� ه�- از +

B�/ر B��q ���د� ای� +�� ��. ایB 7�1 +�1¤ از +O z�	 !Q ���� -رو 

د� و +Q ���ب را ر
�!� ��د.=��د دا�! +�دام را �2�  �Oرش ه�- ����


دن �Oرش ���� ا��+ B� ��ان +
ا- از +� L��� Bاز ای ،���Q ط�"]� !Q

ا +� ��< q�
د� �Q ت��را +�ی� +!  L��� Bد. ای���د� �d٣٠!Z� د	


+ ��
 رو- ���� +�� + !T���A ، را !Q
�� ا��.+
 رو- ��O 7Nرش 	
ار ده��. >رد <� �[�! ��� در �d� -�"> -رش ه��O t/ا- ر


ف روB5 ذرت +! ��ت C� 

١8 �� ١٢دا�$���- +! ��م ���Qت ا�2oر دا��! ا�� Q! ا\Xا ��D\رش دار و ا�O -�"> ران��� ��� ادا�! ی�+� +
ا- +


ف �e

ی��ت <"�- را +N� ��
 در>وری��H]+�d دارد. ا\
 >رد \��م را +
 رو- ���� +�ن >ه��! �� H ده��O [�د �[�! را +! �6رت�د 
\ .��Q 

�� ا��. �� ��ن0٠ �� ٣٠و >ن را +! ��ت d� ر���
ا- ��O !� �bرش ه� ++ L��� -ا، ��
 رو- ��O 7Nرش 	
ار ده+ !Z�
 رو- د	+ �� >رد دا�!  �+


 �H]+�d دارد.�[� \$�Xب ا�e
�D  ! ��� را +� 1�7 و روB5 زی��ن����، +
ا- ��O !� �bرش ه�- ��ی� +�ن و ر/t ا\D��L$O - و �

��. ��Zار ١٠�["�ط ���د� و در ��O 7Nرش +�� �� �� ��b �! ��د.�Q ب دم< 
��  Lرا در ی �$�
م در روز، +
ا- در��ن ا\D�� و٢3٠ \
م +
گ >ر�\ 

N� ب �[�! و +! �6رت =��د در< �Q ار�Z� را در �j"� .���+ � ��d� ر���+ 
ار ده��. از >ب <������ >ن ���ODرش ه�- ����	 
7 ��رد �^


د� >ن +
 رو- ��Q !  ی� �

��زاد� ی� در ��O 7Nرش ا���dد� � ��د. �� ��ن >ب �� �W1 
+
�� ا�� �[�6�C ا\d� رش +�ن�O ن��ا- در
+ ��

�dن >ب ا���
 ا��).�� X�� D�� 
�2Q ن��ا- در
+ L��� Bا�� (ای 
� 
X�� ["�ط ��د�ار دادن+� ���ق 

� ا���dج �Oم) +
 ���� ی� 	��ج ��ز�(�

 ،��
�� ا��. +
ا- ��O !� �bرش ���� ه�
ا� +� �d� رش +�ن�O t/ا- ر

د� +
گ ا���dج +Q ! ، �����+ 7N� -! را رو�ار- \7 +�+��Z�


 �H]+�d زی�د- دارد. >ب \$��D ��ز� یXا D�  !Q���N- <������ +�+��! ا�� ��$e در B��$�O
� 7N� -رو 
� >ب �Qه� را روز- ��A+�ر +

!Q
 +�ی� �O
� t/ا- ر

ف ��د. +e
+ O
� �� ����� ��د ی� �6£ را در	
ار داد� و +� \zب و �Q/�ر +! �6رت +��  �� 7N� -رو 
+ D� و >ب \$�


دل در �
Q! ا���dد� ���یO ن�A -
�� و ی� از دارو- +�2 ��+ O
��. >ب ه��وا�! �["�ط +� 1�7 و ز����7 ا ���م�
Q! ]7 ���د� و +
 رو- �

ده��� �Oرش و > 
ژ- ه�- ���� ا��.

 +��� و +
ا- ای�Q Bر +�ی� +! ��ت � ��d� ر���+ ����� د	�Z! ه"�  ! ��� را رو- ���� ��ز@ ��� 	
ار داد.٢٠���L ه"� +
ا- �Oرش و ]

  B�/ر B�
س=��د ��ز �["�ط +� �
�O ،!Qرش ه�- ���� را ا ���م � ده� و +! z1و� +�1¤ از +��Q و �� ی� ���$�د. �� �! ه�- ����

 ده�.ا� �d� رش دار و ����! دار را�O و +��رات ��D\رش و ا�O ،رت��گ 
���dد� از ��در دا�!  �+�� ا ���م ده��� ا\D�� و���� +� <������ +

دی و  ،ا\D���O ،رش ه�   ���� 
ی��ت N� >ن  ی� =��د   !���$�  ا��.��در ���� 
ژ- ه�-  < و  
ف ��Oرش e
+ را   ���� اMz�Oت   
E
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دو، ا ���م ده��� ا\D��، زردز�O و اMz�Oت ���� ا��. ��� و ��\ �Oگ در
����� دا�! ��Qن،���ی�.<������ +�O �+ ���� س
��Q ی� 


دد. <������ ��1ب ،ا ���م ده�\ � 
ی��ت ����N� 
Eو دی ��D\و ا 
�2Q ،رش�O م��
 و > 
ژ- ه�- ������c ا ��2Q ، �� �Oرش ه�- ����


ف ���O! و �d1�� ه�- ���� +! �COصe

ژ- ه� و �Oرش ه�- ���� را + <، !+�Aنا��.=��د زرد��ه� را در !� و >+Q
A -ه� �Oز 


دد.� ���ی�. ����ژ ���� +� <������ دم ا�c�� ،c در��ن اMz�Oت ���� و ا ���م ا\D�� و > 
ژ\ - ه�- ���� و �Oرش دار �

��ه�.=��د ��ج ریD- ا ��م ده��� �Oرش ه� و ا � B�����O Bرش ه�- ���� را ����
� ������O،!��� د��=.���+ � ��D\و ا ��2+�ت ����

���Q ن��در !��� !/�� +���. =��د �� �! ه�- ����  ����Q ف
e
��O Bرش و > 
ژ- ه� و +�
ژ- ه�- ����، ا\D�� و <�ش ه�-� < �

.���+ �Oرش دار �


ژ- ه�- �Oرش دار را +��2د � < ،��D\ا ،���� ��ن >ب +! ��ام +� روB5 زی��ن ��را]� ��
ف �e
+ D���ن ایB >ب ، ��ر� �
 را � ��) �$]+ 

�� و ��- ���� +� <������ ���� ��	! +"�ط، ا\D�� را در��ن � ��زد.=��د +
گ ��ز� �.(��Q-ژ
ی� L$O +�ره��O Gرش ه�- ��� از > 

�B ده��� ا\D�� و > 
ژ- ه�- �������� ��� +� >به�- ���� و ا\D�� را در��ن � ��Q. =��د +�دام �"%، �+�Q L$O د �5ر���= .���+ � �

�� ه�- ���� را در�����
ف �O ����Qرش ���� � +���.<������ ری$! ا����، ا\D�� و ]e
+ ،.��Q ن �

:(
Q��)



ا- ا/
اد- Q! ���� >��2 دارا- > + E�

دد و +�2
ا �) ا���dد� از ���L ه�- Q"�، +�د���ن، \�<! /\ �� !�6�� ���+ � �����ژ- و ]


ه�Dی�.�ا�� از ا���dد� >��2 +

 B�
فppب) �Oردن  �+��- ژا�� +! 1"� دا��B وی���e

و@ ��@ ا�E$��ن را +A و B�A ! ه� و�از ]� \� H�+ -D�
 ��زش و �Oرش ����، 	

.��Q �

����ت Q! یL ��د� ������ B+! 1"� دا�� ��دار  �O !Qرش ه�- �������Q -ا
+ �"Q ردن�O (ا��.ج 
W� ���+ � 
 � \�ا�

�����t : ای
ان ���
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���� D� و DJ دن�J `�ف�	ا� �	ه���  D���

��ز@ ���� \�<! +� ور	! ه�-  ���دن ���� �6رت، >ن را  ��ز@  از   �b+

�b+ و ���1 رو- �6رت +���� Lاری� �� ی�\ �� و ������ � z��Q E�
/

��
د� و �OاهQ ار
��6رت را +� >ب \
م � ��ی��. ایB 7�1 را روز- دو+�ر �

 ��د.� !���Q ��� �6رت L� و LQ رد از�\ � !Q روز 
دی� ه


دن ���� �6رت، >ب ��$L ی� > �� � را \
/�! و >ن را +! ��تQ @ز��از  �b+

 +�ر �� ز���٢یL ���1،رو- ���� �6رت �Oد +�� ��. ایB 7�1 را روز- 


ود، +�b از ا���dد� از ای B���L ف+ B�ادا�! ده�� LQ !Q و �L ��� از +

�� ��+ D�
ش ��ز� ������6رت را +� >ب \
م +$�ی��. (ا\
 	��O ���� !+ zد  


 �Oاه�� +�د)�
X�� ق�/ روش ه�- در���
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:���+ � 

 از را� ه�- در��ن ، ا���dد� از روش زیEدی �ی

Lد� و ]�ود ی
Q !/�=را +! >ن ا !Q
� q��� و ��Q !  z��Q را q\
��ز ��

 د	�Z! رو- �6رت �X+��E+ �1��٣٠اری� +����، +�b ایB �["�ط را +! ��ت 

 روان را ���اbی��ار داد� �� ]� � 
�E! داری�. ��Zار- 1�7 را رو- +[�ر >ب 	


د� ای� ا=�/! ��Q 7[ ب< Q��ار ا�Z� در !Q ،��� ���+�Q B�Aار- دار�Z� ن< !+ �b+ و .��Q(���Q د��dا�� !Q
�د� (+! <�- >ب +�2
 ا�� از �

 L� و LQ -رو 

 ]�76 را +��Q�O و ��
دن از ���� اش � ��زا�Q از <�ا q� 7 را��6رت +�� ��، ا<�ز� ده�� ای B���L$O L ،���� ��ر\

 ��ی��. (	�7 از ا���dد� از ای B���١L]�ود � L$O از >ن �6رت را q� و ��رو- �6رت +�� 
+ �1�� ���� ���� را ��ز@ ���ی� Mزم �

��ر را ��D +�ز � (��Q��Zار- +
گ اOر G�د� و ر�+ ��d� رش�O ن��ا- در
+ L��� Bای B��Tه�L�Q �+ /
o را ، در ��� !�����dج ���D و �

 ���Q  \�اری�، +����. �q از >ن٢0و +! ��ت �A	�، ����ر- ���د� �� �Q�z ریD و  ! ��د و ��q +! >ن ��Zار- روB5 زی��ن ا=�/! �� �1�� 


د� و ]�M ایB ��یt را رو- LQ و �L �6رت٣٠��ت Q ا �6ف
�< �b+ ، ار داد�

ا � ��ان در <�ی ��2Eار- د	�Z! در رو- ]
ارت 	�< !�Z+ ،�� ��+ 


د� و +! ��ری# از >ن ا���dد� ���د.Q

 L� و LQ -را رو L��� Bد� ای
Q ط�"]� �D+
O �]� Dj� �+ ن را< q� د	�Z! �6رت را +��6٢٠رت �� ��� و �q از \���! ���� ��ز را  ! ���د�، �

.��>ب �
د +$�ی

��\ B5رو !�
ز �2e .ا�� ��d� ر���
دن LQ و �L �6رت ++ B�م: ا+��ا ��Zار- \��م ه�
ا� +� ����H را درا���dد� از روB5 \��م +
ا- از +

�q ���د� و �q از \��� O زی��ن B5ار- رو�Z�٢0 ار داد� �� +���� و �[�! ��د (در ]�ود
 ���1) و +١�b ���1 ایB �["�ط را رو- ]
ارت 	

�� !�
د� +! �6ف ��� >ن روB5 \��م � \�ی��. =��د �Dj ��ز� \
دو را �2Q را �6ف tی�� Bت ای���٣٠د� و >ن را +! .�� د	�Z! رو- �6رت +�� 


دن Q @ز��از  q� .د�� � �C1 -ش ه��> B��Tو ه� L� و LQ B�/ر B���� وایB =��د ��D +�1¤ از ++�Q را ���� �6رت، +
گ ��ه

��� و د+�Q را 
 رو- ���� 	
ار � ده�� و ی� ای��! �[� ��ه+ �Oا������ >ن را +�Vر ی+�Qه� !��q ���د� و روز- یL +�ر +
 رو-  O را- >ب�Z� ر

�b+ ی! و�+�Q را !"�
ف ����. ���"e

د� ��  �! ه� +Q ار
�
ور ز��ن +�1¤ از+�Eاری� و >ن 	�ر ایB 7�1 را �� !+ L��� Bای �� >ن را +! رو- �6رت +�� 

 ��د.� L� و LQ B�/ر B�+

��، �q از \��� �Q ["�ط�م 

د� و +� ��Zار- >ب و Q !  را �
��>ب�٣٠[� �d� �+ ج را��dب ا�< .��$� د	��b  !Zب ای��د ��� را +
 رو- �6رت +

�� و �q از \��� $�+ L� و LQ -رو 

ا +�< q�
د� و �Q ["�ط�7 ی� زرد� �[�٣٠�1 �+ ���+�Q ! را�رازی� .�� د	�Z! �6رت را +� >ب و 
م +$�ی

 !��
 رو-  �! ه�- �6رت �� ��� و �q از یL ���1 >ن را �+ L��� د� و +! �6رت
Q ["�ط�غ 
و ��@ ���ی��. ایB 7�1 را ه�d! ا- ی���ر ا���م�

���Qی� ه�- اD�< -د دارا�� 
 از در�O >ن �Oرج ����- Q! ه��Eم ��Qن ا��d� !+ا
�� . ���!ده  G�ا+! ر
�� Bن ای�� +��� و �� � ����Q 


د.+ � B�ه�- ���� را از +

�� روز- ��A +�ر >ن را�Q ["�ط�ش 

د� و +� ���� �Q م
��� و �+�Q را ��d� ��O 7\ -ار�Z�-ن رو�� L$O از q� .�� ��+ L� و LQ -رو 
+ 

��O د� از�dا�� .���Q ار
�
م >ن ری[�! ��د. ایB 7�1 را روز- ��A +�ر �> �� ��$�
�# (+! �6رت �Q! ا- و +�ون ��L) و �� ��ن>ن د�� ++ !�]� 



ف ��نe

ار ایB 7�1 +! ��ت یL ه�d! و روز- ��A +�ر +�¤1 +�
 رو- LQ و �L و �+ 
��O Bد.ای�� � L� و LQ 

> !�O�� د
\ .��Q � 

ا++ Bی��A ا

ات >�Xا 
��O Bای !+ @��"A ���� -ار�Z� دن���وا=�/!  LQ -رو 
+ 7�1 �Q �+ ["�ط�ی�  � را +! ���2ی

��+ � L� و LQ ����Q ف
e 

 �H]+ �d دارد. =��د <������ ���� و +
گ ���ق +Xا �� ��+ L�.�

�����t : ای
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���D ه��� 	�ا� 	�`�ف �Jدن �a5 ه�� �_�� ����

 ��ان� 
 از ���L ه�- زی��� �6رت از یd� -ه� !�
دن  + B�
ا- از ++

q�� ،��1�7 �["�ط ���ی �Q �+ و ���+�Q را 
د: �[� ��هQ د��dا��

+�ر ا���م  L7�1 را روز- ی Bای ،��
 رو-  �! ه� 	
ار ده+ ای B���L را 

�� ���� ���Q! ��د.d� -ه� !�
ور ز��ن از  � !+ ����ده


ار	 ���� ��d� -ه� !�
د� و +
 رو-  Q ر را در����jA از ور	! ه�ی

 ��د.� ���� ��d� -ه� !�  B�/ر B��D +�1¤ از +� L��� Bای .��ده

L��� Bاز ای .��
د� و >ن را +� 1�7 �["�ط ���یQ !�=��د دا�! �[�د را �2

���ی�� و +! ��ت  �� ���� ا���dد� d� -ه� !�
دن  +  B�+ از  
ا- +0٠


دن  �! ه+ B��� �6رت ،  �! ه�- ���� و LQ و �L ود	�Z! رو-  �! ه� 	
ار داد� و ��q �6رت را +$�ی��. (ای B���z1 Lو� +
 از +d� -�

�
� !+ 

/�! ��د و ا\\ D�� �
2A -د �� زرد�� 
د و +�¤1 �+ � B� +���.�Oرش ���� را ��D از +� ��d� ر���
ا- ��Zی� ��ه� ++ ���ن +�� 

 Bو ای ��
ار ده	 ���� ��d� -ه� !�
- را ا\
 �6ف ���د� و +
 رو-  db> �]� گ و
+ ������>�Q �Q ، ���Q ار
�7�1 را ه
 روز ، روز- ��A +�ر �

�� ���� Bای ،��
ا +��زا��< �b+ د� و
Q L$O را 
ف �Oاه�� ��. ���� �Qو]"�ایe 
�! ه� + 7N� روز در 
�O! را +� �
Q! �["�ط ���د� و ه

��� 	�رچ �Oر+�Q �+ ���� 7d"/ د
�! ه� +�� �� �� +��2د- ]�76 ��د. =��د- Q! از �["�ط \ ��d� -ه� !�  7N� در !T���A ����+ !�O�� ،Qا

�Q �+ م را�O
��� ���� ��Zار- �d� -ه� !�
 �H]+�d دارد. +
ا- در��ن  Xار ده�� ا
�! ه�-���� 	  7N� 
 �$�در �["�ط ���د� و +


د� �� +��2د- �Q�7 ]�76 ��د.Q ار
�
ار ده��. ایB 7�1 را �	 ����

�  Bای �� ��
ار ده	 ���� ��d� -ه� !��� و +
 رو-  �Q ["�ط�7 �1 �Q �+ !�/

 را \��!>ب �  !� �b� -ا
! ه� از +�B رو��. =��د �[� ���ز +

��� و�6ف ��د� ، ]�6+�Q q��� ا��.��Zار- +�د���ن را در >ب �[�!، �d� G�ر ��d� 7 را +� روB5 زی��ن >��Zر +������� �� >به�- ����

+�د���ن +[�ر ��د.

 ��د b��e ���� G�ر �� �� ��+ ���� G�ر 
��j� 7N� در !��
� Lی cروز و� 

 رااز ای B��CNل ه�Q !$و ری q�
و +���ر- +��2د- ی�+�. �

!+ H�< LدیD� دوا را در >/��ب ی�) .���! ه� +��   7N� !+ و !�O�� و =��د !Q
� �+ ���+�Q�+ 4Z/ و �� Q! دارو L$O �� �$�ی��Eی� و ه�
 �Qر +

N� !+ و ���Q 7[ در >ب %�
دل و �
Q! ی� >ه�G زر�O ����+ ه� در +�ن !�  
��)ا\�Q @�� ام +�د���� 
و �Qه� ����! ه� +�� ��. =��د �  7

�$]+ 
ف ���د� و ز�O ه� و ورم ه�- ���� را ا ���م �e 
 را +���� ��d� -ه� !�  ، !Q
��و��ن ��ام +� روB5 زی��ن��
� 
��Q�O د��= .

�� ���� را+���ر- ه�- ���� +! �COص "�Dوزی�زیq" و "داءا �c"b" را در��ن � ��Q. =��د zQهL +�د���d� -ه� !�ن ��ام +� روB5 زی��ن  

�Dی� و +! ��ت + 
�� �Q را در ��� ���ر  د	�Z! رو- ���� +�Eاری�.١3در��ن � ��Q. دو 	��l �5ا�Oر- �
ب �Qه

�����t : ای
ان ���
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د� و +! ��ت �! روز درQ ["�ط�زی��ن  B5ا +� رو
�< q�
د� �Q !  را !���


ار ده��. +�b از �! روز +! ��ت 	 ��
ارت �١3��Z+7 ��ر �Oر�[ !Z� د	


دن  �! ه�-+ B�
د� ، ���د +! د�� >��� را +
ا- از +Q ن را �6ف< ��ده

.���Q د��dا�� ����


د� و �q از \��� Q q�O !Q
�٢0[� �
ب را در �!�
ا +
رو-  �< �1�� 

�Q �Q ه� !�
ار ���د� ��  �
ار ده��. ایB 7�1 را ه
 روز �	 ���� ���ه�- �

�� و +��Q Dری ���ا +� ر

 را ���� ���Q و >��+��2د- ]� .���Q 76��Zار- �

���� ���1�7 �["�ط ���د�، �["�ط ]�76 را <�2 +��2د-  �! ه�- �


 رو-  �! ه� 	
ار داد� و �٣٠q��رد ا���dد� 	
ار ده�� و +! ��ت + !Z� د	

��. دا�! ���Q را  ! ����Q 
ار ���� و +�b از٣د� و +! ��ت از >ن +� >ب و 
م +$�ی��. ایB 7�1 را یL روز در���ن ��Q q�O ب< Q��ار ا�Z� روز در 

�! ه�-   B�/ر B� ��د و ه� �
م ����Q ���� ا��.\��� ایB ��ت، ایB �["�ط را +
 رو- ���� +�� ��، ای B���L ه� +�1¤ از +� ����

 b��e زی��ن B5ار- رو�Z� ی� و +! >نDری � ��d� !$�� Lد� و در ی
Q د
O را ��d� l��ت\7 ز��و +!  !���$! را +� 
� ،����ز� ا=�/! ���ی


د� و +
 رو-  �! ه�- ���� �6رت �Oد +Q ا �6ف
�< �b+ و ����دو روز در ��Z+7 >/��ب 	
ار دهd� D��  و >/��ب زد\E�O�� -ا
+ B5رو Bای) .�� ��


	 ���� ����! ه�- �  7N� ا +! �6رت =��د در
�< !T���A ،د�
Q !  ! را�ار- ���Z�(���+ �!�  ،LA
Q B5دارد. رو H]+�d� 
Xا ،��ار ده

.��Q 
ف �e
�B ز\�7 و ��Qد- ���� را +�Tو ه� ���� ���ه�- �

 +��� ، 	�7 از ا���dد� از� ��d� ر���+ ����

دن  �! ه� و دا�! ه�- �+ B�
 ، در از +�
\�ار-�Xا- ا

، +�ی� ���� را +� >ب \
م +$�ی�� و +�� 


د.Q د��dا�� q�
 را +� �C1ر� +�+��! ی� +���دران �["�ط ���د� و �� ��ان �� ،
�2+


+ B� در از ++�O L��� غ
� �]� ���d� �+ بz\ �+ ا�

ش +! ���2ی ی� ه�����ا���dد� از  � ���� ����
��ن دا�! ه�- �$Q ون
�دن و +

 

م ��� و �� داد. <� دو �\ !���7+��� و �q از ا���dد� از ای B���L +�ی� ���� را +� >ب �� !+ �� ���Q ط�"]� ���+�Q ی� و +� +�دامD�را +


 را +! ��ت ��O Bدر>ی�. ای 
��O١3ر���+ ���� ����

دن دا�! ه�- �+ B�
 رو- ���� �Oد 	
ار ده��. ای B���L در از ++ !Z� د	� 
X�� 

 ا��، ی L	��l �5ا�Oر- 1�7 را+�O ����Q @�� ،$]+�d� ی� ���� و�Z� 
1�7، ا/Dون + .���+

 رو- ]
ارت �zی�، ر	�l ��زی� و ++ 

.��
 >ن +! و=�ح �z]^! ���یXو ا �� ��+ ���� ����
رو- دا�! ه�- �

�����t : ای
ان ���
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���D ه��� 	�ا� 	�:>+ �Jدن ����


م ه� و ��دره�- ��<�د در +�زار ا���dد�Q دن ���� از��� �D�
ا�
وز� +
ا- +


ا- ����+ ، ��ی��
م ه� و ��دره� ��D ��7 ���م ��اد �Q Bای !Q���Q �

� 
 ��ت و +! �
ور ز��ن �oهe ره�- >ن در
 +���� و =� 
W� ر���+

��د.
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!Q ا�� 
��D ���دن ����، ا���dد� از ��اد \��ه+ 
ا- + 7�1 Bی
�2+


د:Q 7�1 

ا- ���� =
ر- ��ارد. +
ا- ای�Q Bر +�ی� +! د���رات زی+


بA z��Q زی��ن B5ا +� رو
�< q���ز@ ���د� و � ا+��ا ���� �6رت را 

�$! ا���م ده��. ی�د��ن� Lم >/��ب را >ن ه� از �$� ی��[ q����ی�� و �

�� و +!�Q د��dدود- ا�� L��+��� A !Q$�����ن را +���ی� و +�2
 ا�� از 1

 د	��E+ !Zاری� �� روB5 زی��ن رو- �6ر���ن +���� و ��q +� >ب و 
م٢٠��ت 

 ��  !�dه L7�1 را ی Bای 

ار�6١٠رت را +$�ی��. ا\�� ی���ر   روز ه
 روز 

�D�
+ �Oا��� و +! �eر یE�O�� ر�X< !��\ �����ی��، ���� ��� +�ون ه


دد.E��


: در +
��D ��ن ���� وی����B ه�- \
و� Q��B و Cو ��دار ����ر اه��+ 

��Q B5د� از رو�dا�� B��Tدا��! +��� و ه� -
�2+ 
Xر >/��ب رو- ���� ا�� !Q ���� � ¤1�+� ¤1�+ ،���� !+ $]+ �/�V  
�، z1و� +

��د ���� در زی
 >/��ب ���زد و �Oش ر�G ��د.

�����t : ای
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���D ه��� 	�ا� �k�_U و �f~�� ���� ه�� �0ب


ب از ���L ه�- \���\�� از <�"! ����O L@ رسA -ا- ���� ه�
+

 ه�- ا=�/+
A B�/ر B�ا���dد� � ��د. ایB ��ع ���L +�1¤ از +

@�� ���� �V� ه� را از 
دد و > �د\\ � ���� �Oا����6رت و ی

.�$]+ � z> و ��Q ���د� و ���� را ��dف �


�$�ایB ��ع ���L دی
 L$O ��� و Mزم ا�� Q! در ��ا	t ا���dد� +

��. دوام ای B���L ه� در ]�ود ��+ coا��٢0@�O .���+ � �1�� 


د� و + �b��Zار- \zب +!Q ["�ط�ب <��d� -ار�Z� �+ را ��A @�O رس ی�

،����/Dای+ �D +! ایB �["�ط � ی� ه"�-  ! ��� را  ��، >ب ه"� �Q !/�=ن ا<

 د	�Z! �6رت را�0٠�q ای B���L را +
 رو- ���� �Oد �� ��� و +�b از 

.��+� >ب �
د +$�ی


: 	�7 از ا���dد� از ای B���L ���� �6رت ، +�ی� L$O +��� و ازQ��


�$��B از ای B���L ���ی� +�Tه� .��
- ���ی�\�"> �$A ن >ن +! دور�� ��

��>ب و >ب +�2ر��ر�# و >بd� ر و��

د . \7 �Q د��dا- دو+�ر ا�� !�dاز ه


د� و Q ن را �6ف< ،�$��� �� دم +�����
گ ه� را �Oب /$�ر ده�� �� ا���q >ن �Oرج ��د.\7 �
ی� را در >ب <�ش ری[�! و رویH را +� یL در +�"\
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�D د	� �Z�� 7���L ���ر� � L��� Bد� از ای�dا- ا��
 Q! در>ن ��رد \�d! ��� در ای��� ��D ر�1ی� ���ی��. ��Zار- \�<! را١+���
د� و �Q 7�1 


د� و >ن را  ! ���ی��. ا+��ا ���� >�
ا +! ��ت Q ت ١3از ���� <�ا�� !+ q�� .��١3 د	�Z! رو- ���� �6رت 	
ار داد� و +�b +� >ب �
د +$�ی


م �6رت\ !��
 رو- �6رت 	
ار ده�� و +�b +� >ب �+ H�]� ا�

 \�<!  ! ��� را ه�Eدی !Z� ا=�/ ���� را �د	+
A L��� Bای .�� را +$�ی


د.�\

 از>ن�Q ار�Z� �+ در>وری� . ا+��ا 
��O ب +! �6رت< �Q ار�Z� �+ و ��� از ای B���L را�Dj +�دام را ��یQز��! 	ور q� ���� را ����ژ داد� و �


 رو- ���� �� ��� و +! ��ت +١3 
٢٠ ا > �+ q�ی�ن >ب د	�Z! رو- ����  �+�X�E! داری�. در ��ی�ن ��ت /�ق ا+��ا ���� را +� >ب \
م و �


د� و �Q ["�ط�و- ��
ب +! ���� ه�- �A �Q ���� �+ ز� را�� !��O .��
 رو- ���� �6رت و�
د �6رت را ���$� دهEه�- دی L��� ����

 �6رت �٢٠د�� ه� +�� �� و �q از +
A دن
+ B�
ا- از ++ -
Eرا� دی #�
 د	�Z! +� >ب و 
م +$�ی��. ا���dد� از >رد ++
A �	�/ ا >رد
 +���. زی

.��Q �  ��b� و >ن را ���$Q �6رت را +
A د� و <�ذب >ن ا�� >رد�+

: #�

ز �2�! >رد +e ▪

�� و +�b رو- یL ��رB2� !A ���ی�� �� >ب >ن �Q q�O در >ب L�� ! روز +�ون�را دو ��� #�
��� ی� >���ب ���ی��. ��در را++�Q ا
�< q���� ��د �$Q

�q +��� �� >رد +! >ن O �Q ل +�ی� �6رت��bا�� t	�� د. در�� L$O اری��E+ د� و
Q B2� D������ #�

 ا���dد� از >رد +Xدر ا 
��� . ا\T+


��  ����� و �L را در �� �Q ار�Z� .��
ب ���یA غ

ا +� زرد� �[� ��< ،�� L$O ��� �67رت��Q دن
Q @�� از q� ،ه� c� ی� وDی
 >ب <�ش +

� q�N"�ل را �6ف١3 �6رت (از >رایH و > �د\ ه�) >�
ا +
 رو- ���� +�� ��. ��Zار- \7 و +
گ ���bع را +! ��ت� ���Q در >ب <�ش دم !Z� د	

��ج ���� +� c��
� Bی�+ ��
ا +
 رو- ���� �6رت +�� �< �b+ د ��د و
 ��د.���د� و +�Eاری� �� �� G�� �
��! ��� و ���/� +�ز ��� +$


دن١٠��Zار- از \7 ه�- �
ز��Eش و]$ را در ��Zار- >ب +������� و +�Eاری� �� ]�ود Q د
��ن را �q از �6ف و ���  Bای . �$� د	�Z! دم +

.��
س رو- ���� 	
ار ده��Q �6رت !+

�
ب +A -ا- ���� ه�
�� ا��؛ +! �
ط ای��! ���� �Q�zا���dد� از \���  ! ��� \�zس و 	
ار دادن >ن رو- ���� \
دن و �6رت +d� ر��

�� . �q از �Q ب <�ش دم< 
��  ��� .���+ �D��Zار- \"�
گ \�Z� 7یl و �
ی� \" را در �Q�� ���\د� و +! �6رت٣٠
Q ل را �6ف�"N� !Z� د	

 .���� ایB <������ را ��6 و �c +! �6رت١٠ \
م +
گ ��$L و]$ را +! ��ت ٢3 �� ٢٠ ����ن �
د از >ن ا���dد� ���ی�����+ !Z� د	


+��ن A ���� -رو 

د� و +Q !�
ش ه�- ��ز@ �
��Zل را �2+ .����� ا-�N"�ل +
 رو- ���� �Oد +�� � E�

ار ده�� . ��ت /	 �1�� ��+! ��ت �

 +���. ای B���L +! ���2ی +�1¤ وی���� 
�^� + ����  ا=�/+
A دن
+ B�ا�� Q! در از +� ��! ��ن ���� ��� و +! >ن زی��ی


 >ب <�ش +! ��ت ��  Lی! را در ی����! +�در�و <�ا 
E+ -ار�Z� .ل١٠ده��"N� Bای . ���Q د
��ن >ن را �6ف و �$Q از دم q� .���Q اه�
/ !Z� د	

�� ا��.d� ر���
ب +A -�2���� -ا
+

:
Q�� ▪

!Q
 ، +�دام، 1
ق �Q/�ر-، ��در زاج، �E�

غ، +�+��!، +���دران، ��ت /� �]� ���d� ،ر��O، E�
/ !>�\ ،+
1 £�6 ،
، �Qه�، +"�jر، <�- دو �

��� +
A دن
Q دل�b�� -ا
��ر ��/t ا��. ی�د>ور-: +�
ب +A -ا- ���� ه�

ش و ���� +� ���
- از <�ش زدن >ن �\�"> !��� �6رت و در ��

:���2
 ا�� +! ���ت زی
 ��<! دا��! +��+

Q ار�Z� !+ ل���� و +! <�ن >ن از روB5 ��یt و ��Q -ددار�O ���> و �d� -ه� +
A ردن�O از��d� 
��� . از �Oردن 	�� و ��Q د��dا�� �

�CO !+ م
��. از �Oردن ادوی! ه�- \�Q -ددار�O -ا !��O -ه� 
ی����. از �Oردن ��Q ت ه� وا<���بz���. از �Oردن ا��اع ��Q D�
ه� B�Aص دار


ه�Dی�.��7 ه� +><

�����t : ای
ان ���
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DGH ��ه ���� ��~f����D ه��� 	�ا� �k�_U و 

 وj�6 L��� !"�> از 
ا- ���� ه�- L$O از ���L ه�- \���\��+


یZ! ا���dد� از ���L دا�!e .د�� ���L دا�! ه�- رو�5 ا���dد� �

j�6 -ه� L��� ��د. ا�� � !�d\ c"V� B�ه�- رو�5 در ��ی�ن ه�


اوت ���� �6رت � ���� ا\
 �Oب �2�! ���� زودe و Q�� ¤1�+ !Q

!Q ���Q -ا
+  +��� و � 
L$O ��� و ا���dد� از >��2 را]� �

>��2 ا���dد� از  �2
 ا�� + ���د� و   ��d� دارد   O
���� �6ر�$�ن �

����ی��.

در ایB ��ع ����A Lن از زرد� �[� �
غ +! ا=�/!  �bب دا�! \��ه�ن ا���dد�

 >��2 را ��bی7+
A و ���� ��د Q! دارا- £�6 � +���� ���� را ��

+�ی�  .��Q  ��� ا�� �Oرج ��$O ¤1�+ !Q را  ���ی�� و �����


و@ دار�� ا��A و B�A -ا
دا��� Q! ���� ه�- L$O >��د\ زی�د- +

Bای
+��+ ��������b <�ش زدن �� !Q ا�� Bع ���� ه� ای�� Bز ای��ا��

B�
ا- �� � �E! دا��B ایB ��ع ���� ه� +�ی� +! >ن ر�e+� داد و از وی���+


/�.A,B,C,Eه�- \ L�Q ن< 
ا- ��دا++ 

�� ��د و +�b +! >ن  �bب +�2ا�! ی� �2Aرd� z��Q و ��Q �Q �� ر زد��Z�< غ را
� �]� ���d�!+ �Q د� و���# ا=�/! �ر��و +�2ر  +
�[�! و 1 £�6

�b+ . د�� � L$O ه� زود L��� Bای .�� �� 
ا رو- �6رت L$O !Q ا�� ��< !"6�/z+ م0٠ از ]�ود ه� زد� و
 د	�Z! �6رت را +� >ب و 

.���Q د��dر ا�����+$�ی��. از ای B���4Z/ L ه�d! ا- ی


د� و +�b از Q 7[ z��Q م
\ �� >ب �Q��را در ا Hی

د� ای B���L را +
 رو-١3��Zار- �Q !/�=ش را ا
���� د	�Z! +! >ن ا��� q���bع و >ب  

�� Q! ایB �["�ط دور A$� ه� �� ��� �$�د. +�b از ��+ coا��ی� �+�� ��+ ����٢٠��� را +� >ب �+
1 £�6 .�� د	�Z! �6رت را +� >ب \
م +$�ی


م \ ��
د� و >�
ا +! �6رت �� ��� و �q از ]�ود یL ر+t ا��
ا]�، ���� را +� >ب �Q ط�"]���d� D�� ���� 
ا- رو���ی+ L��� Bای .��+$�ی

Q ���Q ط�"]� -�N� !+ زی��ن B5ار- رو�Z� �+ و زرد> �- ��ز� را ��� q�O L$O -� <د،ا��. زرد
Q در�� �����A روان و -
��O ان از >ن��+ !

�Dی� و +! �6رت �
ه� رو+ 
�
گ ��ز� \7 ��ه�ر را در �+ ��A .��
ا +! �6رت �Oد +�� �< q�
ا- ���� L$O و�+ 7�1 Bای .��
ار ده	 ���� -

 +��� و �q از � ��d� ر���+ �����
 >ب <�ش ]�ود ٢ د	�Z! ���� را +� >ب و 
م +$�ی��. ��Zار- \7 \�وز+�ن �٣٠��  ��
م را در �\١3!Z� د	


��Q �6رت !+ ���� +! �6رت +�� �� و ی� � ��ا�Z�� د	�Z! از >ن ا���dد� ���ی��.١٠س و 
م +! ��ت +������� و ��q ای B�N"�ل را +! �eر �

��. �q از \��� �Q ب <�ش دم< 
��  Lن را در ی���d�� !$ری �$� Lاز �6ف١3ی q� !Q د�� 
ا- ���� ��� /
اه� �+ �����  ،!Z� د	

 دارد و +
ا- ���� ه�- L$O و ٢٠���دن +�ی� ]�ود \���Q ب�e
� ��6�O L��� Bد. ای�� �+�X ���� -رو 
+ !Z��� د	d� ر�����س +[

.���+ �

Bای e در 

�� و ا\�\ در ��+���ن ���� ه�- L$O +� >ب زرد> �- ��ز� و �Q�z ر���� <�ن �� 

ا++ ��A ن< 
Xا �� ��ت ���� را ����ژ ده

�� Bا- ای

م از ری$! >ن +! ازا- ٢^�ر ��د. از ���Vر +�+� >دم <�2 ا����bل �Oر< در ���� ه�- L$O ا���dد� � ��د. +\ 3٠7�
م ا \ 

��+ �  و �Oرش ه�- �����$O ����Q ن��و در ���� ����Q ی��Z� ���Q .د�� ��ر ��ام +� 1�7 و ��م، در��ن+! �Qر +
د� �O د��= .�

 ���� ����c ا�� �$O -ا
 +���. �� H ���� +�ن +� روB5 دا�! ا��Eر، +� ���� �$O ����Qدد و در
\ 
اوت ���� �e c>�� و
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� -
� ��Q. روB5 >را��� از L$O ��ن ���� <"�\� -
�\�"> D� B�=.��Q از ����! ����! ��ن >ن �

 را +! >ن +
 \zب �["�ط ���د� و +�b  �bب 	�و�! و 1 £�6�Q �+ ب زد��O غ را

د� و +! ه� زد� و /�را >ن را رو- �6رت Q!زرد� �[� �Q !/�=ا

dم ا���E7 در ه�� \�اری� ای B���L را رو- �6رت L$O ���، +! ه��B د � ���+ 
�eب �� �Qم���ره�ی��ن را ا�Q ���د� از >ن � ��ا�

 ���1 �6رت را +� اب \
م � ��ی��.١ده��. +�b از 

��ر  B5دام، رو�+  B5ن، رو��Q �]� B5ز، رو��7 و � داری�، 1�$O ���� 
 ا\"Q ر�e !+ :
Qدام���+  B5ذرت، رو B5زی��ن، رو B57، رو�\

�O اد��! �ب ه"�، >ب ه��وا< ،c�
، +"�jر، <� دو �
، >ب ���B، زرد� �[� �
غ، � �|M،���� ���دن ���� ��� � +���، Q! ازز�V  -ا
+ +

.���Q د��dم ه�- ���� ا��
Q و L��� !� ��ا��� در �2� �2�<

● ���L ه�- روB5 ه�- دا�! ه�- \��ه

�Oا��ی�ن ا
 +���. ایB \��! روB5 ه�- \
م +
ا- +! <� L$O -ا- ���� ه�
+ 
�$�+ L��� Bا��.ای 
X�� ر���+ D�� ���� b��e B5رو B

/ !� 
د� ا�� Q! روB5 ه�- دا�! ه�- ����+ � �B زی��یCC]�� !+
�l و ��ZN� �2 �� از q� ��<�د در ���� �b��e -ه� B57 رو��� 4Z

+ b��e � �[ !+ ا
�� رو�O B5د ���� � ��د و >� �� Lی
N� c�� 1"� <�ب >ن !+ !�
دا��.+���، +"\ �ز �


د� و در �6رت ا���ن Q D��� z��Q ا+��ا �6رت را :
یZ! ا���dد� از روB5 دا�! ه�- \��هe3  د	�Z! >ن را +[�ر ده�� �� ���/� >ن +�ز ��د.١٠ ا 


د� Q م
\ /�Q �[ !+ وق و +�دام را��/ B5رو ����� ���� 
Eه�- دی B5زی��ن و ی� رو B5روq�� .��و ���م ���� �6رت و \
دن را +� >ن ����ژ ده

�����
د� و ���م ���� �6رت را +� >ن +Q ب�e
 را +� >ب \
م �d�V  م و
��ر ��+ ]� !Aت ��ر��و +!  ��١٠ 
ا-١٢ ا + .���Q �[ا
 د	�Z! ا��


 ��رA! /�ق را +� >ب \
م +$�ی�� و روB5 ه�- +�	������ رو- ���� �6رت رEو �� +�ر دی ���.���Q @�� ا +! >را�

�����t : ای
ان ���
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���D ه��� 	�ا� �k�_U و �f~�� ���� ه�� :���ل و `�3\�

�2> 
ب ه���� و �!  ، L$O���L ه�یA !� !Q 
ا- ���� ه�ی+

 :��
 	��l �5ا�Oر- <� را در �!�j�٣ی! و ]�o�d و<�د دار�� Q! از 	
ار زی

��� ��ت   !+ �zی�  
ارت [  �+  q��  ،������O �1����A ،ب< /���ن 

�� و�Q HیM�� ،!�]ری H�+< Lا در ی
��، �q از �
د ��ن >������+ �1��


ا <�ا ���ی��. ایB ��یt را � ��ان در ی[�Tل ��2Eار- ���د و +!�< �
��


د.Q د��dاز >ن ا�� !�d2���ت ی

�Q !Q غ
� �]� ���d� �+ Hه�ی ! �d� ا�

د� و ه�Q !  ب�O را ���Q

Bای q�
د� و �Q !/�=ن ا< !+ D���، ��Zار- \zب ��Q ["�ط�ا زد� ای�، 
�<

�� و +�b از $�
 رو- �6رت ++ �Oا��� د	�Z! �6رت را٢٠���L را +! �eر ی

� �+ q��Zار- \zب و ��ر�# و +� L�Q ���! �6رت را� ،!��+� >ب �
د �

�D ���ی��. ای B���z1 Lو� +
 ��ز\ و ��jی! ���� +�1¤ رو���ی >ن���
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 و +�+��!��O 7\ ش و =��د
����"+< �Q �+ را ���� �Q .د�� � D��

١�["�ط ���د� و +L�Q �+ �b ���! ای B���L را +! �6رت �� ��� +! ��ت 

���- ��ز� +"+< �Q و دو+�ر� !���q +� >ب �
د ���� را �Oب �� ، �� د	�Z! �6رت را +�3! �6رت +�� �� و +�b از ���1 رو- �6رت 	
ار ده

�� � D�� b��e -در ���� ه� ����
د.>ب �
د +$�ی��. ایB 7�1 +�1¤ از +�B ر/�B <�ش ه�- زی


 رو- �6رت 	
ار ده�� �6رت + !�
د� ، 	�7 از ای�Q 7 <�اd"/ �]� 7 د �! ا- را ازd"/ �������� �+ �6رت را �b+ و ��را +� �6+�ن و >ب \
م +$�ی

.��
م +�� Q �Q ���� !+ دا��! و
+ �1�� Lاز ی q� ر ��زی� و���/"7d د �! ا- �

Z� -
Eف >+��ش دی
o در>ی� و در -
��O د� �� +! �6رت
Q ["�ط�از \��� ب داغ را +� ���س ی� >رد <�  q� و ���Q ! دم���١٠ار- \7 ی�!Z� د	


ا +
 رو- ���� �6رت �� ��� و �q از �< q�� ،�� ا=�/! ���ی"�	 
��O !+ د و
Q و١٠\��� >ن را �6ف .�� د	�Z! �6رت را +� >ب �
د +$�ی

.���Oب >�
ا L$O ���ی


@ و � -�Z�� 7	��Vری�نN� اد��د +! �O -�2��ا

ا- ]�b� }dدل \+  ��b� -ه� ���� :
Q�� ▪.����+ ��ز��� �� D�� 

�����t : ای
ان ���
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���D ه��� 	�ا� رو���� و 	�ز �ن ر:? رH;�ر+ و :��� و P5��� و

�دا	� و �f~�� (ن


- +! ���� �6رت �OدEدی D�A �+ دن���["�ط �ی� و +�ون 
�E+ ر را��ب ا<


دد و +
ا- ��jی! ����\ ��ر� �Oن ر�� B7�1 +�1¤ رو� Bای .�� ��+

.���+ � ��d� ر���+ D��

 را ه�
ا� +� \���H  ! ���د� و +
 رو- ���� �6رت �Oد� �e -ار�Z�


دد �Aن �
��ر از\ � ���� �/�V  و �
�  ¤1�+  ���� Bای .�� ��+

��C و B و Aوی����B ه�- d� ���� -ا
 +��� Q! ه�! ایB وی����B ه� +� 


دد.\ +�د� و +�1¤ وی�����! ��ن >ن �

٣٠ری$! ��ر را +! ه�
ا� ���� >ن، در >ب <�ش ری[�! و +�Eاری� +
ا- 

�� ��د	�q� .����+ !Z از >ن ایB �["�ط را �6ف ���د� و دو+�ر� ]
ارت ده

��ر���ر +Oر G�ن ر�� Bدر رو� }�"5 tی�� Bد� از ای�dد، ا���� }�"5

.���+ � ��d�


د� و �q از Q q�O ب< �Q [�د را در�د�٣ ، ٢���ط را �6ف �"]� Bروز ای 

G�1¤ +�ز ��ن ر�+ L��� Bد� از ای�dا�� . ��و +
 رو- �6رت �Oد +�� 


�� �Q ار�Z� ،���Q !  z��Q د� و
Q Dرا ری �

دد. ��Zار- �\ ��ر �Oر

2
� �OدA -رو 
1�7 و ��q ای B���L را + �Q �+ ،د����ن ا=�/! < !+
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 روز٢+�� ��. ا\
 �O@ ار� �Aب \
دو را +� �
Q! �["�ط ���د� و +�Eاری� �� 

 ��د ��� ¤1�+ ��2
� �Oد +�� A !+ L��� ا +! �6رت
�< q�+���� و �

�
2A -�� و ��
د� و >ب >�
ا �6ف ���د�، ایB >ب +
ا- �Q q�O را �
��ر� +�ز ��د. زیOر G�رر�����ر +Oن ر�� Bن و رو�< G�و +�ز ��ن ر 


د� و +� روB5 زی��ن �Q�z �["�ط ���د� و +! ��ت Q ���ز را ر�� .���+ � ��d�رو- ���� �6رت \�ا��! و در ��ی�ن +�٢٠ 
 د	�Z! ای B���L را +

 را +� +b��e 7���. ا+��ا ��Zار- 1�Q @�� و D��� و �6رت را +� >ن ����ژ ده��،>ب و 
م ��� و �� داد�، ��q +� >ب �
د ���Q م
[�ر >ب ، \


م ��� را رو- ���� +! ��ت \ 7� از 1Qز�� 
$	 q� +�Eاری�.�٢٠	�+ !Z� د	


غ �Q !Q�z ز� �]� ��d� �+ ا
�< q�
ی�، ��\ � z��Q د� و >ب >ن را +� د��
Q !  ع را��b�ب< �
V	 ��A د� و
Q ["�ط�د� ا�� 
Q �Q د� ��� و


د� و +! ��ت Q !/�=ز� +! >ن ا�� -��� ٣٠.���Q D�
 رو- �6رت  �+�X�E! دا��! و ��q �6رت را +� >ب �
د ��+ !Z� د	


د� ، ا+��ا ���� �6رت را ��ز@ ���د� و +�b ���� ه"� رQ ا�> !��
���� ه"� را از �Oدش و ه+ ��
�
 رو- ���� 	
ار \+ Hزه�ی
� !Q /
e ا از

�D ���ی�� ؛ ایB +�ر �Oد ١3رو- �6رت �B2 ���د� و +�b از �� !��� L�Q �+ و �
ه"�-  ! ��� را رو- ���� د	�Z! >��2 را +
دا��! و �6رت را +� >ب زی


ارداد� و � \�اری� �� 	١3.���Q � D��� z��Q د

 +���� و +�b �6رت را +� >ب �Eدی !Z� د	


د� و �Oبزرد� �[� �
غ را +! ه� زد�، 1�7 را +! >ن ا=�/! ���د� و +�b روB5 زی��ن و ��Zار- �C1ر� Q !/�=! را +! >ن ا�و +�+� ��O 7\ د�
Q دم

� ���c ز�� .�� �� �� و + L�Q �+ �b��Zار- ���! ای B���L را +
 رو- �6رت ��Q ��.�["�ط � �� 
د� و رو- ���� �6رت �Q ���را ر !�]


 و�� �Q�+ د� و
Q !  ی� وD�
ا +�< 
 ��د. و  ا\� ���� ��ای B���L +�1¤ <�ا� و ��دا+ ��+ �$A اف
e# +! ���� +! وی�� ا�ر�� 

��ر را ر��� O .ود
+ B��D از +� �$A دور ��ر- Q! از �eل +
ی�� ���+�¤1 � ��د �� در =�B ی���ا�O ��ن ����، ���هO -! ه�	د� ی� از ور
Q

�V  و �

د، +�¤1 �� c� Bر +! 1"� دا����O . ��
د� و در رو- �6رت 	
ار دهQ د��dارت ���� �6رت راا�� ا��
 ��د و ]� ���� �/


د� Q ! را <�ا�ه��وا D�
	 ���	 .��Q � -
�
د و از +! و<�د >��ن <�ش در ���� <"�\�\  \zب �["�ط��Q �+ دن، >ن را
Q !  از q� و

�� و �q از \���  ��+ �
2A !+ L��� د� و +! �6رت���اوت و٣٠
e و  د	�Z! �6رت را +� >ب �
د ���$� داد�، ای B���L +�1¤ ��دا+


د� و �C1ر� >ن را +� >رد <� �["�ط ���د�Q !�
دد. =��د \7 ی���! را �2\ � ����  د	�Z!٣٠ و �["�ط را +
 رو- ���� �� ��� و �q از رو���ی

�� ا��.��Zار- روB5 زیd� ر���
دن ���� +Q @�� -ا
+ L��� Bای .��
د� و +��6رت را +� >ب و 
م +$�یQ ["�ط�ش 
����
� >ب  V	 ��A �+ ن را��


ا +
 رو- �6رت �Oد +�� �� �q از �< !��� L�Q٢٠q� .���D ���ی�� z��Q د را�O ���� و ��$� /$�ر +
 رو- ���� �6رت +�Q �+ را !��� !Z� د	

.��از >ن �6رت �Oد را +� >ب و 
م +$�ی

�q +! >ن روB5 ��ر\�7 ا=�/! ���ی�� و� ،���Q !  ب�O ا
 روز در >/��ب +����. �q از >ن، ایB �["�ط را٣ +�Eاری� ��Zار- Q"� را ریD ریD ���د� و >�

 L��� Bا��. ای ��d� ر��� +��� و +
ا- ���� +� B�6"!، �
��ر از وی����[ tی�� ،���Q ز�6ف��
ا- ه
 ��ع ���� �Oب ا��. ��Zار- �+

��ز +! >ن ا=�� ��� -�+ B�/ر B�
د� و + �b��Zار- \zب و +�2ر ��ر�# را +
ا- از +Q ��� را��d� ر���
دن ���� +Q ��d1�= -ا
+ L��� Bای .���Q !/

 +���. �q از \��� �٣٠.�� د	�Z! �6رت را +� >ب �
د +$�ی

�� و +� ��Zار- 1�7 �["�ط ���ی�� و +! �6رت ��Q ���ا ر
�< q�� ،���Q ���� را 
�
 رو- �6رت �Oد 	
ار داد� و +� د����Zار- �+ L��

 B�
 و 1�7 ه
 دو- >��2 +�1¤ از +�� \���Q ��d1�= ��6�O �"1 !+ . �� ��د.،�6رت را ����ژ ده� ���� �V� ه� از ر/�B > �د\

$�
د� و در 	�ر- را +�Eاری� �� دم +Q q�O ،ب <�ش< Q��د� و در ا��� Dرا ری -
db> -ار�Z� ود�[ q�� �١�b+ ،ار داد�
 د	�Z! >ب را رو- +[�ر 	

�� �� رو�B ��ن ����از �
د ��ن >�
ا �6ف ���د� >+H را +! �6رت +�� �� و ����ژ ده��، ای�Q Bر را +! ��ت یL ه�Q ا
�� c� ��6 و ،!�d

���� � ���� �/�V  و �
�c ه
 دو +�¤1 �� L��� س وz�\ L��� .����6qرت �Oد را �$�ه�� ���یO ر��O را در >ب L]�. ��Zار- �


د� و +! ��ت Q٢0 ���\ از q� د� و
Q !/�=ب اz\ 7 و� +! >ن 1�Q �b+ و ��اری� +���E+ �1�� د� و +! ��1ان٢���ا �6ف 
�< ،
E�1 دی�� 

.�����L از >ن ا���dد� ���ی


 +! ��ت �� Q��ر ا���
د� و در ��Zار +Q اش <�ا �����. �q از >ن ایB �["�ط را در �["�ط BQ ری[�! و٢دا�! ه�- ذرت ��ز� را از ��Q q�O روز 

 در�� ���ی�� و از >ن +! ��1ان ���L ا���dد� ���ی��. ��Zار- >ب �1س را +� �[����
+�D �["�ط ���د� و +�b از \�����یt یO �٢،٣،�1�� 

.��
ا- �6رت �Oد ا���dد� ���ی+ �از >ن +! ��1ان ���

) z	�+ د: >رد <� و >رد��  و  �V/� ���� ایB \��! >��د� ��

 در �X�� -ه� L��� از ����) را +� �1س  ! ��� و �$���! \��م (ی	 Lی
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د� ی� ��اد /�ق را +�ز هQ ["�ط�ان 
d1ز �Q ار�Z� و (���
+�D (دو 	O �]� �+ و (����q ���د� و �c +! �6رت�! 	O !�در >ب ه��وا �

+ �D+
O و- ��ز� ی� >ب�Q ! ی� >ب�ی� >ب ه��وا !$d�+ 7\ ������> �+ و روز �6رت را ��
م.+�� \ ��$�ی�� و �q از >ن +� >ب �

:���Q 7�1 B��A ر�Q Bا- ای

دن ���� ه�- ������ +! �Qر � رود و +Q م
 یL �$� \7 و ��	! ه��$! +�2ر را +! ��ت یLه��$! +�2ر +
ا- �


س و 
م رو- ������Q ی� و +! �6رتDی
��ر \
م Q! در ]�ل <����ن ����� +�
دن و �6رت +�� ��.ر+t ���1 در >ب +\ 

��2A qر �� ��# 	��l ،>رد �
�5ب +! >ن ا=3٠ \
م 1�7 را در ١٠� ،���D+ دن +! ه�
Q م
\ B�= ی� وDی
+ 
���. ایB �["�ط را رو- \
م ��Q !/�


����١٠ �6رت +�� �� و +�Eاری� +! ��ت 	 !Z�
<�ش +! ��ت دو �� �! د	�� 
��  Lرا در ی !$d�+ 7\ L$O گ
 از +�$� .����+ !Z�ار د	

 ���� ا���
��- و �d� -ا
 ��ان +� 
�� Bد�، از ای
Q ن را �6ف< q��dد� ���د. دو �$� زیD/�ن L$O را در یLده�� �� دم +�$�� و �


دن،ای B�N"�ل را �6ف ���ی�� و +! ���� �Oد +�� ��. اQ از دم q� و ���Q ب <�ش، دم< 
��
دد. \ ی B�N"�ل +�1¤ رو�B ��ن ���� �


 >ب <�ش در ]�ود ��  ��
د �� +! ���� �6رت �Oد١3��Zار- از �[
وط ��ز� - راز@ را در �� 
د� و و	�Q ا �6ف
�< q�� .�� د	�Z! دم ���ی

.�� ��+


د:Q د��dا�� 
 ��ان از روش زی� ���� �
 و �\��$Oدر }d[ -ا
+ ●


د� و �q از١٠��Zار- ��	! ا- ��زا- دم ا�c را ��AیB ���1 در >ب �
د +[�ا+���� و ��q +! ��ت Q ا �6ف
�< �b+ و �� د	�Z! >ن را +�����

\��$Oدر B�/و +�زی� ����  ��Z- +�د� و در ��دا+E�

 ا�� و � ��ان +!�
د ��ن +! ���� �Oد +�� ��. ��ت /X�� ر��� >ن +�
 و �


د و �q از Q !��� از ����  ! ��� >ن ���L ��رد �^
 را �2Z��
ی��e٢٠ر ��E+ ر را +� د���E�ا !��O Lب ی< .�� د	�Z! �6رت را +� >ب و 
م �

q� د و�� -�Z� و Bداب و رو��� ��� ���� �� ��
س ��6 و ��O ���� !+ cد +�� ��Q و +! �6رت . ��
م3٠ از دو د	�Z! �6رت را +$�ی\ 

���Q ["�ط�ل �j�
�� و +� ه��ن ��Zار، ���� ��Q ب <�ش دم< 
��  Lرا در ی ��Q 7ه"Qا ���\�
دن +! ��1ان ���Q د ��ن و �6ف
 و �q از �


 >ب <�ش ری[��  Lرا در ی ��Q 7ه"Qز� و ا�� B$وی< �$� Lی�.ی
�\ �

د� و +! ������Zی� ����Q ا ز>ن +2Q ا �6ف
�< q�� .���Q و دم !�

�	 !� ،
د. <�2 �
ا	�� ه�- زی��یQ د��dرا +�ی� ه��ن روز ا�� L��� Bای .��
�6رت �Oد +�� ��  ���l ���[�ر- ا���q ا��O�Vدوس را +� �

 7��٧٠ا   Lرا در ی ���
ا	�� ه�- زی��ی دو �$� از \� �2>.���Q 
 ادB"Q �["�ط ���  t+ر Lد� روز در% و یD��� ، د�
Q م
� ��d� !Q
� 
�

��
��. >ب ���� ��ز� و ر�+ 
د� ، �N"�ل را +! �Qر �Q �6ف �b+ ده�� و �� و +!��Z+7 ه�ا 	
ار ��Q ط�"]� 
�� �Q �+ ی� و
�E+ را E�
� ��ت /

ا +� \zب +$�ی��.�6رت +�� �� ��A ���1 و ]� ���م �c >ن را +
 رو- �6رت �E! داری� و ��6 روز +�b، �6رت ر

�O ل�[ !+ c� Lی ، !�]م ری
د +�Eاری� و ��q در ا����bل �Oر< ا���dد�ی L	���A lی[�ر- از ��در +�+��! L$O ��� را در یL /���ن >ب \

�  7�� !+ ���� 
ا- رو���ی+ 
گ ه�- زیD/�ن ، <�2 ا����bل �Oر<+ }���. از <������ 5"�Q�� !� ن< !�
ا- �2+ .���Q د��dن ا�����


 >ب � ریDی�.��  Lا در ی
�< ��� L$O گ ه�- ��ز� ی�
�2Aر �$� از +

 c��� H ده�� . �"� �2- ���� �6ف و ���/� +�ز>ب ��c را � ��ان +! �6رت �O   ی� ه�
ا� 1�7 ا���dد� ���د. ا\
 ���� +�ن را +� >ب �

� ��د. <������ �"�j ا����bل �Oر< دارد و +! �� ���� ���� و �6رت ��dف و ی� t�> �6رت،����Q ن >رام��
س و  ����Q 7


 >ب +������  Lد� و در ی
Q ���را ر �j"� !$�2ر �1د ریA ن �! ی�< !�
ف � ��د. <2� �2C�.���

 ��� tی��ن ی� ��
 >ب ری[�! و از >ن  ����  Lرا در ی !"�"��� ���2�! ���ی��دو �$� از دا�! ه�- ��ی� ���� ��z� و Q�� -ا
+ و ��ی


فC� دا���ع ه$� روز�، �VZ�ا Lاز ی �b+ و ����� !�dه Lاز ی 
�$�
ف >ن +C� د�� � !� >ن �
وع ��د زی
ا ���"�"! ���N- یL ��د�(��6


ف ��د، � ��ا�� +
ا- ا���ن زی�نC� tVZی�M ر�e !+ !T���A !Q ا�� B�"��Eی
 ه�ی +! +�ر >ورد. <������ ا- از +
گ ه� و �b/!T�5ل +! ��م �


دن �6رت +! �Qر +
د� وQ D�
د�، ای B�N"�ل را +
ا- ��Q و >ن را �6ف ��
 ی� \zب +$�ی��. <������ه�- 	�ن در�� ���یVZ� �6رت را +� >ب �b+ 


��  Lه� را در ی !/��
س +!���/! ه�- \��� ا����bل �Oر< دارد. <�2 �2�! >ن ی L��Q �$�7 از ���Q ن و�� >ب <������ و +! �6رت  ��

�Qر +�
ی�.


ا- زی��ی +! �Qر �+ ���� H �� �2> ،
d��Q B5["�ط +� رو�ی�  �B +! ���2ی���+
� q�$�ا���دو  ،!�D\ -گ ه�
 رود. ��Zار �! �$� از +

�� و �["�ط >ن ه� را +! ��ت �Q !bV	 !bV	 را �"Q گ

ان و دو �$� +�
دن0٨از +
گ و \7 ���Q از �6ف �b+ ،ار داد�

 >ب +�ران 	�� ���1 در دو  

L��\
O) ه�ر��گ \7 
+ M���[7 و ا\ ������> .�� ا����bل ���یb=�� ن��
س و ����ن)>ن را +! ��1ان  ����Q) ) <�2 ا����bل �Oر<

 
��  Lگ ه�- >ن را در ی
>ب، <������ و ��q ا����bل ���ی��. <�2ا���dد� � ��د. <�2 �2�! >ن ی L�D+ �$رگ از \7 ی� �! �$� از +
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ا +� \zب +$�ی��. ��^�ر از �
وردن ری$! t�>3 ��ن ���/� ���� �6رت، روز- �< �b+ ژ داد� و�����6رت را +� >ب ه�ی#  !Z�
ان در �
اب د	����

�^�� Bا- ای

یB ، ایB ا�� Q! +! ��1ان ��د� ا- +
ا- >را��Q !+ ���� Hر رود. +��� و �dت���ان را +! 
�
د� ���Q L$O !$ر �! �1د ری


ا +! �6رت ��یt در ا����bل �Oر< ا���dد� ١٢�< �b+ و ��
اب 	
ار � ده� 
��  Lا- ���1 در ی

س ���bع ا����bل �Oر< دارد و +��Q .���Q

.���+ � 
X�� اوت >ن
e و ���� ��d1�=

�� ی� 	
�D ری[�! و d� اب
� 
��  Lع را در ی��b� ��� L$O -گ ه�

دن ��رA! ا-<�2 �2�! >ن یL �$� از +Q از �6ف �b+ ،������> >ن را �

��� از \7 ه�- ی�س \ �
�� .��
ار ده	 !��
د� و +
 رو- ��� و �Q q�O ��� ل �6ف�"N� �+ د.را�� � !�2� +�Hd <�2 ا����bل �Oر<


 روB5 زی��ن ری[���  Lرا در ی Hd�+ د� ی�س
Q L$O -7 از \7 ه���Q �$� Lر ی�^�� Bا- ای
 روز در +
ا+
 >/��ب 	
ار �١3! و >ن را +! ��ت +


س +! �Qر +
ی�. =��د \��م ���O! +� ��م و ر��Q ی� H �� �2> د� و
Q ل را �6ف�"N� و ��ده/�d� ر و��Oر E�ش ر�O -ا
+ ،7\ B5و

��ر +Oر G�ر ��ی��� ا��. =��د >رد ��ش +
ا- �d� ر���
 رو- ����، ++ H �� ا��.����، +! �6رت ��d� ر���

O � !Q ه� را Bاز ای ��A 

ا، +�ر�، ه
 یL ی� ه��Q ،!���$�، �D+
O �]� ،ب
�Dی� و �c +! �6رت>رد<�، �[� ����+ 
�� �+ !�O�� م
� ���اه

 ه�- E�ه� و +�ر !�  ���Q ار
�� c� 
�� و ��6 +� >ب \
م +$�ی��.. ا\
 ایB 7�1 را ه ��+، z	�+ .د
�\ � z> ��� ر/�! و �6رت B��6رت از +

��>ب، 	"t، ا��[�ان ���O!، +�دام �"%، �[� �
ب ، �$���! ه�! را �
مd� ،غ

�1س ���� �[� ���O ،D���ر ی� >ب \$�O ی� >ب 
�� �+ !�/�Q 

�Q ز�� ، ��Qر +� >ب ��VC� ���+�Q . ��
د� و +! �6رت +�� �� و ��q ا����Nم ���یQ Z� >ورد. =��د �[�د �[�!ر	� l�رو را +! رو G�ر ه


ش ����  .���+ � ���� ����Q ی��Z� 7 و ی� ��در >ن� +���.روB5 ��ر\� ���� ����Q ی��Zد� از��dد� و ا���+ ���� ����Q ی��Z� +! ���2ی

7 �
خ، ���� را ��Zی� و �
م و\ B5م و رو��ام +� �� ،!�O�� ا��. =��د \��م t/�� ر��� ��dف � ���ی�. روB5 ه��! زرد> �، ���� را>ن +

 ��زد.� ��V 

 ده�. � ���� !+ 6�O �/�V  و !�O�� ف
e
��ر ��ام +� 1�7 ورم ه�- ���� را +O �]� د��=� ��V  م و

�� �، ���� را �O L���

�O !$ری ������> .��Q 
�� ��Zی� ����Q ���� +�د� و اMz�Oت ���� را در��ن �O L��� .��Qت��
یN� و ��V  م و
 ، ���� را ��

 را در��ن � ��Q. =��د c"bX ��ام +� روB5 زی��ن ���� را ��Zی� � ��Q. >ب ِ+! �������.��Q � ��V  م و
� را ��Zی� ، �

��ن روB5 ا� �� .���+ 
م ����Q ���� و ا ���م ده��� ا ��2+�ت >ن �� ، Bی
��Eر +
 ���� د�� و �6رت، ��<c ��دا+ ���� وروB5 +�دام �

B�
دد. وی���\ 
دد. <������ - +
گ از\� ،7���Z� c>ی� ���� �\ � ��

م ��Zی�d[ E{ >ن از �
�� و \Q Bای ���Q ط�"]� B� ��M �+ را 

���
غ و >ب  � �]� ���d� L��� .اه� +�د�O ��� ���� -ا
+ +�O ر���
����Q و ر�e+� ده��� +X�� ر���+ ���� G�دن ر
Q Bش در رو�
�


دن >ن +�ی� ��Zار ���و- از ه
 دو را +Q ا- در��
+ .�$]+  د	�Z! در رو- ���� +�Eاری� و٢٠ �� ١3! ��ت ا��، در =�B +! >ن  �V/� ه� �

.��+�b ���� را +$�ی

 +���، +�ی� � ��d� ر���+ B$O -ه� ���� �/�V  -ا
+ !Q بz\ و Bی
�����ن \"��  !���� \zب+
ا- �2	 Lرا +� ی Bی
���"\ ���دو 	

�� ��د. ��درV  م و
� ��� ���� �� �� �� ،B$O ���� !+ روز 

م را هQ Bو ای ��
@�["�ط ���ی� ی� ���VO ��� از دو \� \7 ی� ری$! L$O ی

�� �� اه��� >ن را در �Q !/�=ای� ا !�O�� !Q +z\ و Bی
���
م �Oد ی� +! �["�ط \"Q !+ ورا ��V  ���� !+ و ���ی7 >ن B$O -ن ���� ه���در

.����
م +��

.���� 
ه�Dی� �Q ¤1�+ !Qر- ���� �6رت ��+ !Q

: از �Oردن زی
�، >ب را�Q و �Q��

 ��ر� را \"�Eن �Oر G�و ر !�O�� !�dC� و �D�Q�� ن را�O ، ورد�
� - ! 
�< ،7dی
eردن ا�O.��Q


ان، زو/� در �5ا �Oن را +�ز و �����O�� 4! و +! ���� /�ی�� � رd17 ، زd�
	 ،�b� ،7d"/.����

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���
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���D ه��

���Z1 ه� 
اوت ا��. ]� 	�ی�e و ه"� در /
ه�G ای
ا� ���7 زی��ی

 ��� در دور� +�رداری$�ن، /
ز��ان زی��ی� Bردن ای�O �+ ن +�ردار��ز !Q دا����


ه"� درزی��ی را +! ا��Xت�X�� ،�"1 
�$�+ !A

/� ه$��åور��. �� ��+! د�

��� در �� �O�M�CNت >رای$- +�2ا�� و� Bوز� از ای
ر����� ا�� وا�


م ه�- د�� ��ز ا���dد� � ��د.Q اع��ا 
�^� E��O تM�CN� �[

 ،���� Bدد. ای
\ �B +�ز �A ن ه�- ��� و��� ��ل٣٠٠ا6"�� ه"� +! �Qه

�Q �Q ن و��	�7 از ��zد +! ی���ن ر��� و در 	
ن اول +�b از ��zد ���4 رو�

!Q -د
/ !+ 
CN�� -
6��ت �oه�CO ر��Q ه"�در.�� !���Q ن�����م ارو��ی

��ر ارز���� ا��.�+ D�دارد ، از �^
 ��jی! ا- �

 

م ه"�- ��ز�، ١٠٠��b �Vت �$�ن داد� ا�� Q! در ه\ ٣١ B�
م وی���\ "�� C دارا-3٨ و !Q ت���Q
� Bو<�د دارد. و<�د ای Bرو��Q م

و\��� 

 7Q +�ن، در ]z� }d�� ����، �� و ��� z� 
+ 
�X�� 
��ا� ه����، z1 و� +�Qا ��< ��6�Oان ه����Qا �2 دار��. >��� HZ� D��BO ه� �

 ���Q. ا/DایH 5"^� رادی��ل ه�- >� �o�d[ ل ه��� ه���� Q! از+�ن در ��Z+7 رادی����Q
�Bدر ای !Q ب ا��
زاد در +�ن +
ا- ���م �"�ل ه� �[

 !� +! ه�
ا� +
وز  \��Qو
A ،زودرس -
�� .����+ 
ر را �= Bی
�$�+ ه�- ���� �6�CO در �6رت، از ���ی# >��c ه�-���ن �"�ل ه�- ����

 B�
 وی����^� ��ان ه�ی�Qا 
ای���C"�ل ه�- ���� ا��. در ��Z+7، دری�/� +! ��	t و ��^� >��/ Bای ��ا�� ، +���Qرو�B و ا��اع /zو��|��ه� �

����ازد و ���� را در +
ا+
 ایB �1ا�7 >��c ر��ن ��Cن ���E دارد.+ 
�O�� !+ را

 B��Q B! در ]d{ 	�ام ���� =
ور- ه���� اz1Cو� +
 ایB، وی�����Mژن و اzQ �O�� ن در< HZ� 7���ر- دارد و ��<�د در ه"� +! د �+ ��ه�

C� 
��م و ا��Vbف ���� �HZ دارد. z1 و� +Nدر ا�� D�� ���� Bای Qرا�O ف
C� 7���� ه�، ���L ه� ��D از <�"!+! ه��B د � Qرا�O ف


 Q! در <2/
C�
 از ���L ه�- �� ه���� Q! در <�Z� �2ی� ���� +! �Qر � رو��. ی����Q

ار�	 -
�
ض �b� در !Q � ��Zی� ���� ه�ی

 در >��2 ای��د ��� ا��،+! �Qر � رود ، ���L ه"�ا��. ا ��dی
o -و@ ه�
A و B�A و ��ه�-دار ���� !Q -اد

ا- ا/+  L��� Bای !

� ��د. +! z1و� ، +�2
 ا�� در او �B ا���dد� از ای B���L، ا+��ا 	�� !� دار�� ��6��� از ���� +�زوی��ن را +! >ن >�$5!]�A�Q ��

��ل را]� ازO �+ ،
�2Q و -D�

 �Oرش، 	�^� �����[ ��z1 ع�� 
 ایB���ی�� ودر �6رت �1م +
وز هE��O L��� ل��bا�� .���Q د��dن ا��< 

 ��� ��د.٢ �� ١�� !�6�� !�dر در ه�+ 

 ��د از� !�6�� L$O !�� و � ��b� ،ب
A !��
ا- ���� ه�- �+ 
�$�+ !Q ،(E��O) �"ه L���:7 ��� ا����$� 
 ��اد زی

 �1د0▪ ه"� ��ر� ��� 

�C� ��� دو ��ر��Qوو< ▪

��ان  �C� ��� !  ! \��م�ا�> ▪

��� 	��l �5ا �Oر-١▪ >ب  


 از دور A$�، +! ���م 	��� ه�- ���� �6ر���� و +! 5�Q ["�ط�ر را +� ه� �+D� اد��م �����"	 Lی L�Q !+ ،ا�� ��� �D�Q�� z��Q z�	 !Q 

�� +! >ب  ��٣٠>5$�! ���ی��. �q از ����� و د	�Z! >ن را +� >ب و 
م و ���! ���D از رو- �6رت ��@ ���ی��. در �6رت ]�Q ن را ]�ف< �� ��ا�� �

��. ا���م ����ژ �6رت 	�7 از \�ا���Q !/�=! \��م ا�ار <�ا�Z� !+ ان��
 رو- �6رت ��<c >��د� ��ز- ه
A!+! <�- >ن یL ��م  + L��� B


 از ���/� ���� ��1ر � ���Q و در ����< ،L��� د در�>�� -�j� اد��د و �� � ���� 
�$� ���ی�.+� 7�1 
�
X�� L��� !����
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�� Bد. ای�� 
م ه�- Mی! +
دار ا���dد� �Q ��
د ��� ه��! ه"� و<� c ا�� +�ا��� Q! از ه��! ه"� ��D در �� O 7 و<�د ذرات�
م ه� +! د Q ع

 ���� و در ����! ���� <�ان �
 و ��د� ���� O�� !یM ف�[ c>�� ،���� -رو 

 �Oاه� ر���.����ژ >��2 +^� !+ 
اب �

���t : >��زش Q$�ورز- ��D ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=112417

���D ه��وا:� 	�ا� ���� U;�س

را رو- ا\
 >ن  و  ��ر L�O ا�� �+! 1"� دا��B ه��وا�! +  L��� Bای


ی�.�\ � +�O !������ >/��ب زد� و ی� ]��س +�Eاری�، ��

▪ ��اد Mزم:

�!، �[�د �[�!( �[�د� Lر ی��O ،!�� Lی ���c ز�� ،!�� L! ی�ه��وا

 (���E+<٣ Bی
� 	���O -�A lر-،١ 	��l �5ا�Oر-، روB5 +�دام �

 !��Oر-.١�O�5ا l��	 

���م ��اد را در �["�ط BQ ری[�! �� �Oب �["�ط ��د. ��q د� د	�Z! رو-

���� +�Eاری� +����. +�b +� >ب و 
م +$�ی��. ای B���L را � ��ا��� در

 !�d٣ه ��!؛ �[�د �[�! در ای B���L +! ��1ان0 ا � .���Q د��dر ا���+ 

�����jی! ����Q ���� ا��. ��<! دا��! +���� ���� ه��وا�! را از 	

�! ه� را در� .���Q !�� ��A و ���� و +$�ی�Q @�� 7��Q ر�V+ ن< ���\


]"! را +�b ازی[�Tل +�Eاری� و در ���ن روز ���� را از دا7O ی[�Tل +
داری� و رو- �6رت +�Eاری�. +
ا- >� B� ��ا��� ه�� ���� را�H و ��دا+

.���Q ار
�� L���

���t : روز���! �Qر\Dاران
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��"+�	 B�/1"� از د�� ر !+ !Q ����
- ه�� ��z1 B���
و@ ه�، �[A

،�C1 ت�����ار���1 ����، ��ی� � >ی��. اM�6 ز��\ �� � و +�ون ه

، دارد، ا�� د��ار- ه�- ز��\� !E� G�ش ر�O ه��ار� ���� را <�ان و

 ��ا���� +! را]�  ،Hرای< در  زی�د� رو-  و   7�ا  زی�د، ا����bل   !"j$�

���� ]d{ ��د،  ار���1  ��"+�	  !�ای� 
ا- + ���ی��.  
و@ A را  ����


 ��ز� ا��.�
 +� >ب �
د ی� �C1 و ��- ��6 و ����د� �
یB روش �

����ژ ���� Q! ��ه�T! ه�- �6رت را ��Zی� � ��Q و <
ی�ن �Oن را در

 ���ی�. +
ا- ای�Q Bر +�� -
�
و@ <"�\A Hای������ �$�ی� � ��Q، از �

L�Q دو ا�E$� د�� ����ژ را در ا���اد �VOط +! و<�د >��� در رو-

!+ ����ژ ]��ً�  از   7�	  !Q  ���+ ی�د��ن   .���Q � 
وع � ی� \
دن  �6رت 

H7 از >رای�	ژ �6رت +�ی� ����ا ��!  .��
م �
�eب ����Q زد� +��Q ،����

�� و� Ô+�	 -ن ه���+��� و +�ی� �q از ����ژ ���� �6رت را +�  ��

��- داد. +
ا- �"L ه� � ��ان از ����ژ +� �N"�ل >ب  ���، ا��� +�Dو|�L و

D�
د. \�ا�� B���L ه
 ��A و	� یL +�ر +
ا- ���� �Q د��dا�� !�\ !�\

��Q � -
�
و@ ��ن ���� <"�\A از D�
م ]�و- ه�ر��ن �Q .ا�� ��d�


و@ ه�- ��H رس ه����، ر�1ی� A ر�Aد !Q 
ات ��ء >ن 7/�5 ��). در ا�[�6Xی� از ا��� ا�6ل +�2ا�� ���� و ا���dد� از  ����ن ه�(و 

�L ا��z� 
م ه�- ]�و- ه�ر��ن و �
ا���م <
ا]Q و b=�� -ی� روش ه� ��بو ����ژ +! و��"! د�� N� ز <�"! روش ه�- در���

.����
و@ �6رت هA و B�A دن
+ B�
ا- از ++ L��� Bی

غ +�2� �]� ���d� -ه� L��� .د�� �

�2
 ا�� ++ ،���� �/�V  و �
� }d[ و@ در �6رت و
A و B�A از ای��د -
�
ا- <"�\+ :
Q�� ▪د��dد ا��

دن >رایH �6رت از >ب �Q @�� -ا


.���Q


و@A �= -ه� L��� ●

 $Q و@ �6رت و ز�
A و B�A t/ا- ر
+ 
Eه�- دی L��� ����� زد� و z��Q غ را
� �]� ���d� ▪ را !+ ���� ���� .���Q د��dروز در١3>ن ا�� 


و@ ه�-A و B�A �� ��
د� و ��q ای�C1 Bر� را ه�
ا� +� >ب +
 رو- �6رت �� H دهQ q�O 7�
د.ا �+ B� >ن را از +


+��Oر-� l��	 Lدر>وری�. ی �

د� و +! �6رت ��در �Q ب�� از >ن را +� یL /���ن >ب <�ش +! ��ت یL ���1 در▪ ا+��ا دا�! ه�- رازی��! را >�

�q +! >را� +! ��ت � .���Q q�O -ر�	و +�٣ ���Q ن را �6ف< ،�$��� �� دم +�����+ z��Q !Aر- را +� ��ر�	در  .��
ارت ده[ !Z� ی L	��l د	

.���Q ["�ط�7 �
+��Oر- 1�


د� و +! �6رت و د�� ه�Q ["�ط� ����و- ��
د� /�ق را +� ��Zار �Q �6رت دم L��� !���. ��ت ز��ن +
ا- �2 ��+ ٢٠ �� ١3
Xا- ا
+ !Z� د	

��. ایB >ب �6�Q د� و >ن را �6ف
Q q�O م
 ا��. ـ <� را +! ��ت یL روز در >ب و /�Q L���زد� ��� و z��Q !Q غ
� �]� ���d� �+ ف ��� را

��. ای B���L را +! ��ت �Q !/�=ن ا< !+ +

د� و ��Zار- 1 £�6Q ["�ط�د� ا��، 
Q �Q�6رت را +� >ب٣٠ �b+ ار داد� و

 رو- �6رت 	+ !Z� د	


و@ ��A و B�A ن��ا- در

غ و <� +� �]� ���d� B1"� دا�� !+ L��� Bای .���� ا��.�
د ��� و �� دهd� ر���+ ��

» B�
و@ A▪ ه�ی# �Aن �
��ر از وی���A و B�A دن
+ B� ��د و از ایB رو در از +� �� و ر�� �"�ل ه�- �����
��ر» ا��، +�¤1 ��+ ����

 ��ا��� >ب ه�ی#� .��
د� و رو- ���� 	
ار  دهQ ���ه�ی# را ر ،L��� !�
 ا��. +
ا- �2X��.�� را +� ���! +
 رو- ����، +�� 


د� و �q از \��� Q q�O 
�� Q��ار ا�Z� ت را درz5 ت ٨▪ ���س��ا- 

ار ده��. +�b +! >ن�1��0٠ ایB �["�ط را رو- ]
ارت +	 !Z� د	


د� و +�Eاری� �� �
د ��د. ]� M��Zار- از ای B���L را +! �6رت زد� وQ !/�=را ا c�� !Q
٣٠ +� د�� ����ژ ده��، +�b از \��� ]�ود �

.��د	�Z! �6رت را +� >ب و 
م +$�ی

�� و +�Eاری� �� �Q ار- >ب <�ش دم�Z� گ \7 \��م را در

د� و +! �6رت �Oد +�� ��. ای١3!+ 7�1 B▪ ��Zار- \"�Q ن را �6ف< q�� ،����+ !Z� د	

.��Q � -
�
و@ <"�\A و B�A Hای��
- از �X�� ر�e
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د� و +! �6رتQ !  ه� را c�� ،B�]� از q� .ی�D�+ 
�
ا-▪ ��Zار- ��c ریD ��� را در ��Zار- �+ 7�1 Bای .�� و 
م +
 رو- ���� �Oد 	
ار ده

�� ا��.d� ر���
و@ +A و B�A �+ رز����

�� >ب ���، �["�ط ���Q .ای B���L را +! ��ت ٢▪ ��Zار- >ب ���ز ���B را +� ه� وزن �Oد 1�7 و d� م�� l��	 رو- �6رت٢٠ 
+ !Z� د	

.���Oد 	
ار داد� ��q +� >ب و 
م >ن را +$�ی

. ���� و +! ���� �Oد +�� �Q ["�ط�د� و >ن را +� >ب 
Q !�▪ ����ر- از ���� +! را �2


و@ � ��د. �� ��ن روB5 +�دام �"A و B�A B�/ر B�
و@ و �
@ �Oرد\ ���� را����ژ ���� +� <������ ���ز، ��<c از +A و B�A ���� 
+ %


د.+ � B�
و@ �6رت را از +A و B�A ر�E�ژ ���� +� رب ا����د . 
+ � B�از +

�2�  L��� Lی ●

 ���	 Lی 
����؛ �	 Lی ��d� م�� ،���1�7 دو 	 ،���	 Lی ��d� B��� �
�� ،���
ارت ده�� ��>ب ���ز دو 	[ �Q اد را�� Bای

 ا=�/ اش را �+
A .��
د� و ��6 روز +�b �6رت را +$�ی��.��م، >ب ��د و �q از �
د ��ن �c ه� ��H از �Oاب +
 رو- ���� +�� Q @�


غ � �]� ���d� 7 و�
 ا��. �["�ط 1X�� ر���
و@ +A و B�A �+ رز����در را�  D�� LA
Q B5ت رو��ار دادن >ن +! 

 رو- ���� و١3و 	+ !Z�د	

�d� .و@ ���� ا��
A و B�A دن
+ B�
ا- از ++ +�O L��� D�
م �\ !����B ���� +� >ب �� q��� و +���D+ ب +! ه��O غ را
� �]� ��

��. ای B���L را +! ��ت�Q !/�=را +! >ن ا ��d� دام و زاج�+ B5رو �b+ و .���Q ["�ط�ب z\٣٠.��
 رو- ���� 	
ار ده+ !Z� د	


Q د��dر در روز ا���+ ��A ،ن�	گ ه�- ��ز� 

س +��Q ان از�� � 
و@ ه�- ����A t/ا- ر
د.+

���t : روز���! ا�1zeت

http://vista.ir/?view=article&id=115383

�y�3ه�� ز� D���

��V  م و

ا- �+  ���� و � !�2� b��e تM�CN� از Mً��b� ه� L���


وج ��اد زا|� از ���/� ���� از >��2 ا���dد�O دن و
Q �D�Q�� ،���� دن
Q


 رو- ���� 	
ار+ !Z� د	� �� ���
دد. ه
 ���L را +�ی� +! ��ت +\ �

داد. ��q >ن را �Q�zً +� >ب ���$� داد� و از رو- ���� ��@ ���د.


��Zل� L��� ●


ب دار�� ����c ا��. =��ً� +
ا-A ���� !Q -اد

ا- ا/+ L��� Bای


��Zل را�  Lد. ا+��ا ی�� در��ن <�ش ه�- 5
ور <�ا� از >ن ا���dد� �

�� +�b >ن را +!�Q ز@ >ن را <�ا��ه� و ���� ه�-  !���q ه� ���Q ����

.���� د	�Z! رو- ���� �Oد 	
ار داد� و ��q +� >ب �
د +$�|���ت +

��رO L��� ●

��رO L��� از   �� ��ا�� ���� �Oد   �/�V  و  ��دا+ و  
اوت e -ا
+


 رو- ����+ L��� د� و +! �6رت
Q ���ر را ر��O دو �1د .���Q د��dا��

www.takbook.com

www.takbook.com
www.ketabha.org

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


�V� ب ازz\ !+ !�$5< !��� ن را +� >ب ی�< �b+ !ٔZ��� د	�+ .��
ار ده	

.��|��� @�� ����

● ���L ه"�


و@A از -
���ز\ و <"�\ 
اوت و e و ای��د ���� �$O t/ه"� در ر


 ا��. ه"�ه� را +� ����  ! ���د� و +� یL زردٔ� �[� �
غ و ی L	��l ��در X:� ر���<�ا�! \��م �Q�zً �["�ط ���|��. �["�ط ]�6"! را +
�6رت +

 ا��./�Q !Z��� د	�+ .��رو- ���� �6رت +�� 

+z\ L��� ●

�� ا�� و � ��ا�� ���/� ���� ��زی�� را در��ن ���ی�. d� ر���
ب +A -ا- ���� ه�
+ +z\د�O ���� -رو 

د� و +Q د
O را ��� ر�+z\ Lی

���� د	��b+ !ٔZ >ن را +� >ب ی� ���ٔ! >z\ !+ !�$5ب از ��O ���� �Vد ��@ ���|�+ .�� ��+.

c�� L��� ●


دد. ی\ 
اوت و ��Zی� ���� �e ¤1�+ ا�� و ��d� ر���
و@ �6رت +A ن��و در -
��c در <"�\�.��|��� �C� و >ن را ���Q ���� را c�� L

�q >ن� .���D+ ب +! ه��O و ��
د� و +� ی L	��l �5ا�Oر- 1�7 �["�ط ���|Q د
O ن را< !ٔ�� را +
 رو- �6رت و \
دن �Oد +�� ��. >ن \�� �����


دن �
وع ���د� +! \ B�
ا- ای�Q Bر ����ژ را از ��|+ .���q از ��� را�� \
دن +! ���را +� ��@ ا�E$��ن �Oد ����ژ ده� .��|��+ M�+ ف
e

 ���q +� ��@ ا�E$��ن +! ���� �6رت �Oد =
+�ت >را� وارد ���|� .���q ����ژ دهb �+ ¹ وA�Q د. ]�ل�� 
�$�
ی�ن �Oن ���� +> ��

.���� د	�Z! >ن را +$�|��� �� ���L$O L ��د و �q از +�Q 
�6


ش� ���  L��� ●

�q +� یL زردٔ�� !�/

ش ��ز� را \� ���  Lا��. ا+��ا ی ��d� L$O -ا- ���� ه�

ش +� ���
دان E+��/< دام ی��+ B5رو �
V	 ��A غ و
� �]� 

 ��ا� !Z��� >ن را +$�|��.�["�ط ���|��. �["�ط ]�6"! را +
 رو- ���� �� ��� ����ژ ده�� �q از ���Dد� د	�

���C/ : t"���! <�2ن \7
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���D ه�� ���+ ا�

ا�
وز� ی² از د5�5! ه�- ا6" �O�� ه� �zش +
ا-

�+ دارد   �C	 ��+  زی���
 ��ن ا��. ه
 آ! را �

c���� !+ د را�O -
5M 7م و��ی��
ی� ا��اع و ا	O


- و�
وك و =��A�= -م ه�
ا��ام +
���� و +� آ�± آ


اوت و زی��ی را +!e -ز�����± ه�- �[�Cص ��آ

��ع  Bای ��اوم از  
دا��. ا�� ا���dد� \
+ ���� �Oد 


- ��ارد آ! در ��ت ز��ن�X�� ان��A ± ه����م ه� و 
آ

د�� از  را  �Oد   !�او  آ�ر+
د   �M�e ��Aان   !�
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}d[ 
ا- + آ�ر   Bی
هDی�! � آ�  و   Bی
 ده�.+�2�

��� ه�ی� از  ا���dد�   ����  ��دا+ و   ��z�

+�زار � ����.در ا�� آ! ا��d	ً� در /7C +�2ر روا�! 

ای��� ��� را +� ��A ��ع از ایB ���± ه�- ���� ا-


ا- رو+ .�� آ���:از ه��وا�! �
وع آ�� ���< ،���� � !�
یZ! ا- >��ن در ��Dل �2e !+ !آ���� ������ی و <z- ����، ه��وا�! را از 	

٣٠ �� �٢٠
ا���� و  ! آ���، آ� +� \zب �["�ط آ��� و +! �6رت ��ن +�� ��. �q از ��A ا�
��ر را ر��� آ��� و +! ه�O.�� د	�Z! +� >ب �
د +$�ی


ف ��د. +
ا- ر/t �� و ���ه A$� ا��e
��ه دور >ن +� �� ��
اف A$� ��ن +�� eب اz\ �
V	
� ر��� ��� و ����dد� از �["�ط ��c ز�

 ��د. +
ا- ��آ� ���� �/�V  و �
� ¤1�+ D���ر �O -ه� !Z"[ Bا��. \�ا�� ��d� ر���+ D�١٠��ز- ����، آ"� را ]�ود ��������+ !Z� د	

 آ
دن ��D ه
 روز روB5 زی��ن را٣٠و +� روB5 زی��ن �["�ط آ��� و +� آ�± ���! رو- �6ر���ن +�� �� و �q از ��d1�= -ا
+.�� د	�Z! +� >ب و 
م +$�ی

��ز را � ��ا��� �7�N آ� ��� -�+ 

ش �["�ط آ
د� و رو- �6رت �Oد +�� ��. ا\������ر+� >ب  �+ D���، �["�ط ���ز ر��� ���، \zب و +�2ر��ر�# ��


ف آ
دن <�- <�ش ه� ��D >ب ��c را \
/�! و +! ه�
ا� ی± 	���A lی[�ر- e
�� ا��. +
ا- +d�ز �6رت�+ �/��� �� ��1�7 +! ������ن +�� 

 را  ! آ
د� و� �e -ار�Z� 
دن  ²! ه�- ����+ B�
 �["�ط آ��� و +! �6ر���ن +�� ��. از<�t و ���� ��dف و ی���² ��د.+
ا- از +�� �+ 


��ك آB ا���dد� آ
د� و 	�7 از �Oاب �6ر���ن را +� � ��ا��� +! ��1ان �� 
ا- ��آ��ز- ���� دم آ
د� +�+��! وای B�]"�ط �[+ .��>ن ���D آ�

E�
2
� ه� �� ��ن �C1ر� ��ت /A G�و +�ز ��ن ر ��ر آ�ر��ز ا��. +
ا- رو���ی�+ D�� �
 ��د. ا ��! در ا���dد� از ایBزی� !���ر ��6�+ 

��! ا- ��²bس دری�� ،E�

ژ- +! ��ت / < Bآ! در �6رت دا�� ��
ج دهO !+ اوان
�/� �Oاه�� آ
د.���± ��<! /

���t : روز���! �
ق
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��X��F از ���� �JدJ�ن

�4  زی��  و �
ای4  +�N�  ونD/روزا  ه�!  �� ا��Oر ���� +�ر > �د\

 در�6 >����2- ٨٠ Mی!  ازن  را ����� ای� . <� c  ا��  +�ا��� آ!

از    7�	  ��  ���Oر�  
W� ا�b! ه�-   از    
وز١٨���+   E ��

 آ��. +!  ه��B  د �7  ا��  آ! ����  �Oد را +!  د	�  +� آ
م  =��

، �"�]�  -�2�
��. ��� در+�ر�  ��Dان  ��N/{ ت  آ����� >/��ب  �

 دا���؟�  !A  ی�z�  E�O�� ن  >/��ب��و در ، c���� م
ا��[�ب  آ


 ��ا��� از ����  /
ز��ان �Oد +�2� 

�$�2-  زی�  !+  %��� �+


ط ان  ����  در >ی���  را در >��2�  !+ z�+و ا]���ل  ا ��
ا	��  آ��

.��آ�هH  ده

) >ی� +
ا-  +T! ه�-  زی
 �H  ���  +�ی� از آ
م  ��N/{  ا���dد� ١

آ
د؟
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ا � ) +"! 


�O ( ب

��� ا�� آ!  ا���dد�  آ�  آ
م Z1  Bای 
+ ـ ���% : ا � . ��²�Dن  

�2
 ا��  +T! ه� در ایB�  B  در ��ی!  در�O ، ��ی! ��N/{  در 	����2ی  از +�ن  +T! ه�-  زی
 �H  ��� ����� �6رت  و \
دن  + 4O ر ا�� . ا+  !�� 

��  هE�O�� 4 ر >/��بO  ض
b� در 
�$�
��، �Aن  +�E+ ار
	  !²�
ه�-  +Dرگ  وی� در آ� �A.��

 �+  �
 ��ا��� آ�دك  را از >/��ب  دور �E!  داری�، +
ا-  ��N/{ ت  ����H  از آ�� 
��م  +���،١3/�آ��ر ]�dظ �  ا\����� ���
 آ!  دارا-  د- اآ�M�+و ی� 

��  t��� ،�����
��س  آ�دك +[  ����  !+  ��
 �Oر��� ����� ا�b!  ��ورا-  +�Hd  ا���dد�  آ���. ایB  ��اد +�ون  >ن  آ!  >�W�  -ه� !bا� 
�XAو 

B.���� �


 ��N/{ ت  � آ��؟٢�$�) در +
ا+
 ا��O  !bر��� از ����  آ�ام  ی±  +

ا � ) آ
م  =� >/��ب 

 }/�N�  م
ب ) آ

ج ) ه
 دو


 و +� E)) +!  <�-  ی�²ی }/�N����2  آ!  واژ� ه�-  ((=� >/��ب )) و ((����2- ـ ���% : ج . "�b د���را 
ی±  ���b +!  آ�ر +
د�  � ����. +! ه
 ]�ل ، +
ا+

 !=

 دارو، �M�CNت  =� >/��+  آ!  +�ون  ��[!  دردارو�O�! ه� 1+ ))��O (( }/�Nاه��٢٠٠٣ � ���� از ��ل  <�ی� ��ز��ن  �{ ارت     c�A
+ 

�D ایB  د���را 7�b  را ا<
ا � آ���. +
ا-� 
  از �� ��آ���\�ن  در ]�ل ]�=O
  +T! ه�-  +�H�  -M  ���  آ
م  ��N/{  =� >ب  +� /�آ��ر]�dظ � دا�� . +

�� دوز�G  و ی� >وو+�Dون  +��� ا���dد�  آ١3���م ، اآ����� ���
 آ!  دارا-  د- اآ�M�+ ی� .���


 ه����؟٣�
W�  ±آ�ام  ی (

Hd�+  -ورا��  !bا � ) ا� A

Hd�+  -ورا��  !bب ) ا� B

.��
W�  از���دو +!  ی±  ا 
ج ) ه


ط ان  ����  ����. ا�b!  ��ورا-  �  c>�� ���ا��  Hd�+B  ـ ���% : ج . ه
 دو-  ایB  ا�b! ه� �E�O�� +�1¤  >/��ب ��ا�� � B��Tه� ،�� �Oر�

  Hd�+  -ورا��  !bآ!  ا�  
وك  � ��د.��Aد. در ]� Aژن  ����  +�1¤  ای��دzآ  B��²� �+ 

  در آ�ام  ی±  از �N"�2-  زی
 و<�د دارد؟0E�O�� ا]���ل  >/��ب  Bی
�$�+ (

ا � ) ا��[
 و ��]7  دری�

ب ) آ�ه���ن 

ج ) ز��B  +�ز- 

د) ��ارد ا �  و ب 

���  ا�b!  ��ورا-  +�Hd  و �Z���  H+��  7�  ��ی� ا�� . درـ ���% : د. در دا7O  و �Dدی²  >ب ، +!  د E�O�� 4 ر>/��بO ، در >ب  !bا�  B�²س  ایb�ا D

+  B�
-  و<�د دارد. ا�� در ز��$�
� ر�  G��Zار-  از ا�b!  را <�ب  � آ���،ار��1�dت  زی�د، �Aن  ��+H  ا�b!  ��ی��
 ا�� ، 4O ر +��ز- �Aن  �4 وح  �

 E�O�� 4 ر >/��بO $�د +�ز ه��د�  �dا��  }/�N�  -�2�
 و<�د �Oاه� دا�� . +!  �Oط ر دا��!  +���� آ!  در �6رت 4O ر آ��
 ا�� . ا ��!  ا\
 از آ

 ����  c�  درروزه�-  ا+
-  و �! > �د ��4O D ر >��[ ، }/�N�  م
 ��ا��� ا�b! ا���dد�  �²
دن  از آ�� ���  �Z�Z[ه� و<�د دارد. در !T+  -ا
+ 

�D و<�د دا�  -
  در روزه�-  ا+�[  !bا�  Bای ��ا .���� ی� ]q  آ���رد و ��B²  ا��  4O ر��ك  +���.��ورا-  +�Hd  را+�

  ا���dد�  آ���؟3+��/<  ±��  +�ی� از 1��  !A ه� از !T+ (

 Eه�� H� ( � ا

 E �� H� ( ب

 E �� �dج ) ه


ا- +  dظ ری  +��/<  ±��  ا��  +
ا-  ایB  آ!  1�����  B�  Eه�� H� . � �2²- ـ ���% : ا��
ز����ن  �2�!  آ���، ا ��!  ا\
 +��ا�� �H"�N آ��! 1/ 
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  Hd�+  -ورا��ه�-   !bن  �6 در�6 ا���
ی�� از ر�Z�  !آ  ±Aآ�  +��/<A و B4 رO ،آ��� �  -
�\�">  �$A  !+ 

 ده��.�  Hآ�ه   ����ر ��ن  ��1  A$�  و ��+���ی  را در +Dر\


 ��ر �Oر��� +!  A$��2-  ��� واردXا 
+    آ!  در دوران  آ�دآ��1��± +T! ه� +�ی� از ��د� /
ا��ش  ��²�� آ!  >� . ���7  <�
ان  �+�	 D\
 ���  ه

O

+! ا-  +!  ��م  �" آ
+��ت  ���O!  ���  +��� �� ه��Eم  ا/��دن  و ی� += �=  1��C�.���+  ن���2ی$�ن  در ا�$A  رد ��پ  +! �6ر�$�ن�


ز����ن  از آ
م  ��N/{  =� >ب  ا���dد�  آ
د�  +���، �q  از ��� +�ی� دو+�ر8/ 
�  از >ن  ا���dد�  آ��؟) >ی� ا\

ا � ) +"! 


�O ( ب

����. +�b از ���، 1
ق  آ
دن  و ]� O$±  آ
دن  +�ن  +� ]� ! ـ ���% : ا � . ه���ET  از ی�د ��
ی� آ!  آ
�  -�2��N/{  =� >ب  وا	�b �6 در�6 =� >ب  ��

 }/�N�  م

ا- Mزم  ا��  دو+�ر�  از آ
م  ��N/{  ا���dد�  ��د. +�2
یB  آ�ر ایB  ا��  آ!  آ+ �� ه
 دو ی� �! ���1  ی±  +�ر ���ی� ��د. /
ا��ش  ��²

����2-  +�ن  ]��س �
�� +! ط ور دای� +�ی� از 	 
  +T! ه� آ!  از ��ی��آ
م  ��N/{  ا���dد�  ��د.��ه�، \���2 و +

 ا�� ؟١3 دو +
ا+
 آ
م  ��N/{  +� /�آ��ر ٣٠) >ی� ��Dان  ]�dظ ت  آ
م  =� >/��ب  +� /�آ��ر ٧

ا � ) +"! 


�O ( ب

  
 از٩٧ �� ٩8 ���t  از ��dذ ٣٠ـ ���% : ب . آ
م  =� >/��ب  +� /�آ��ر ]�dظ ��$��Dان  /4Z  دو ���!  در�6 +�  Bد و ای�� � �� در�6 ا��O  !bر�


 از دو �!  ���1  در>/��ب  +�����، +١3�2��Dان  ]�dظ ت  آ
م  +� /�آ��ر �$�
 را ا��[�ب  ا�� . +� و<�د ایB ، ا\
 +T! ه� � �Oاه�� +�M�+  ا��  ���ر� 


.��آ�


ط ٨�  !+ z�+4 ر اO  ض
b� . در��ا ���  E�O�� ر >/��ب�A�2ر +�ر دA  !آ  ان  ����  	
ار دار��.) >ی� +T! ه�ی

ا � ) +"! 


�O ( ب

 ��  ��� ا�� در +Dر\E�O�� ر >/��ب�A4  دو +�ر دZ/  !آ  
ط ان  ����  	
ارـ ���% : ا � . ]�  +T! ه�ی� !+ z�+4 ر اO  ض
b� ان  در
Eدی 
  دو +
ا+


 �OرW�  -ه� !bا� �+ 
��. �"� �2-  ����  ژ��2ی  دار�� آ!  در �6رت  �6�!  دی�ن  �\ � ���Z�  -�1د
�+!  �6رت  5 �� درآ�دآ ، +�bه� �

.���� �

  �zی�  در +T! ه� آ�ام  ا�� ؟٩E�O�� ن  >/��ب��روش  در  Bی
�2+ (

ا � ) ا���dد�  از ی±  Mی!  ��زك  ژل 

ب ) دوش  \
/�B  و ��q  ا���dد�  از �
ط وب آ���� 


 ا ���م  � ی�+�.� tی
ج ) ا\
 آ�ر-  ا���م  �$�د. ����  �

و+�  ����  آ��O z$±  ���  را <�
ان � آ��. +
ا- ـ ���% : ب . دوش  \
/��O  ¤1�+  B±  ��ن  ����  � ��د و آ
م  �
ط وب آ����  آ���د رط 


ض0٨آ�هH  ا ��2ب  ���� ، در b�او را در  E�O�� ن  +��2د >/��ب��و �� ز ���B  ���1  او �!  +!  آ�دك  ای���
و/B  +�ه�Tه� .��  ��+H  >/��ب  	
ار ��ه


ان  ��د و /�را +� دآ�
اط �>  H��+  !�/ب  ازد�� ر< �� ��
ی�.+!  او ��ی�bت  زی�د-  +[�را��E+  ل  ���س�/

) آ
�  -�2�A ��  }/�N!  ز���  	�+7  ا���dد�  ه����؟١٠

ا � ) ی±  ��ل 

ب ) ��#  ��ل 

  +!  ��ع  ��رك  >ن  داردE��ج ) +

+  !���E� ل  داری�D�� آ!  در  
ف  آ
م  =� >/��+C�  %از ��ری 

 >ن  +
ـ ���% : ا � . ]�  ا\�X�� ی� �� از
���ن  آ
م  ��ز� ا- +[+�� 
�2
 ا��  ه+ ،���

.����+  B�� 4�  ن����ز
/  ����

�� ؟١١�A ���2
یB  را�  ��N/{ ت  از +T! ه� در +
ا+
 ا�b! ه�-  ��زا����  �Oر�+ (

�">  ����  !+ 
W�  -ه� !bن  ا��� آ���ا � ) ا���dد�  از آ�z   �! دار و  ����2ی  آ!  از ر��  -
�\
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ض  >/��ب b� در  B�/
E� ار
ب ) 	

 -�	  }/�N�  م
ج ) ا���dد�  از آ

د) ه�!  ��ارد /�ق 

T+ ��  آ�b� . ا�� 
X��  7�از �1ا  ��  ��رـ ���% : د. از ی�د ��
ی� آ!  آ
م  �4Z/  }/�N  ی²Z���  H+وب  >/��ب  دور از��
5  t	�� �� 
! ه� را از ظ ه


� 
+  �zود و در ��]7  دری� آ
����.�Oر��� �E!  داری�. از او +[�اه�� آ!  ��ام  +!  ��ی!  ++  Bاه
� +�Eارد و ]�ا	7 +[$  از روز را �


یB  ز��ن  +
ا-  ا���dد�  از آ
م  A!  ز���  ا�� ؟١٢� c���� (


ض  >/��ب ٣٠ا � ) b� در  B�/
 د	�Z!  	�7  از 	
ار \


ض  >/��ب ١٠ب ) b� در  B�/
 د	�Z!  	�7  از 	
ار \


وج  از ��Dل O  م�Eج ) ه�

 7�	  �1��  ��
ض  ��ر �Oر�����Zار زی�د-  آ
م  ��N/{ ـ ���% : ا � . ز��ن  زی�د-  Mزم  ا��  �� آ
م  ��N/{  <�ب  ����  ��د. �b� در  B�/
 از 	
ار \

�CO !+  ،���� �  E�O�� ب��/<   زود د�Aر "�O ه� !T+ .�� ��+ 
ز����ن  / +�ن   ���م   ��ر 	�-  ا�� .+!  �+  ��در��+���ن  آ!  ا��O  !bر� ص  


وز �� آ��.+ �b+ و ی� ��6  روز  c� 
O< ��  c"5ا  E�O�� ب��/<  !��d����

bا��  آ!  ا�  B!  ای�$��د، ��  �c  زد� ا��.]�  ا\
 ه��Eم  +�ز-  در >/��ب  ����  /
ز����ن  �6ر��<  ����  !+ 
W�  -ه� !

) >ی� ا���dد�  از آ
م  �D+  }/�Nر\��Mن  +
ا-  +T! ه� +z���t  ا�� ؟١٣

ا � ) +"! 


�O ( ب

 ��د و Mزم��  
ی�²ت  ����N�  c>�� M��b�  نM��
ا-  �Oدو /
ز����ن  آ
م ـ ���% : ا � . آ
م  �D+  ����  }/�Nر\+ ��  +! ط ور <�ا\��!  ��  



ز����ن  �� \�ارد +! +��H  آ
م  +�� �� و ی� ا�1
اض  � آ��، +�2
=�>/��ب  �2�!  آ��� و � ��ا��� از آ
م  +Dر\��Mن  +
ا-  /
ز����ن  ا���dد�  آ���. ا\/ 

.����ا��  از �M�CNت  �[�Cص  +T! ه� ا���dد�  ���ی�� آ!  <�ا+��  Mزم  را داراه


���t : ��ی��E ر�� ا��$�رات ��ر� �2
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����9� +���J +<:�	 تE�9F�

١-�2E�د +�د� و از ر�>�� -
�
م و ا�Q ،ن��: +�Cرت  ��b=�� -�2E�ر (

��A از q� د�

د��. ا�� ر�G ه�
ا� +� �"� �2- ���� �E�� �� �� ��ه\

روز � ریDد.

٢
- ��<�د ��
ی����Q t ه�- +
�����Q �D: +ـ�Cرت  ����ن و ا��� (

 �2�< ��ی���ـ�د� �  Bی
�
X�� .ـ����+DHA ی� DIHYDROXYACETONE و 

�B را�z� �� �� 7�1 Bد� و +� ای
Q س�����2 را ]���zـ�د� �� Bا��. ای


دد.E�
یt رو�� +
��D ��ن ��� cـ�� !Q دهـ� � HایD/ا
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٣ (SOLARIUM7�1 Hd�+ وراء�� !bدن ا�
Q te�� �+ ه� ��Eد�� Bای : 


W� �� �Oر�b��e ر�� ���ه�� ��ده�� ا 
دن ���� را ا���م �Q �D�
+

.���Q D�+ـ�د� و +ـ�ی� از >��2 �
ه

0" (BRONZER4��� ���Z��� !Q ـ������� "�" : �M�CNت ��در- �


ود. 	�+7 ���$� +�د� و +
ا- �6رت�
س �[�Cص +! رو- ���� +��ر �+

j+ !�� ا�� ا ����Q �D�

دن ا���dد� از �M�CNت +Q �D�

ر �
یB روش += �����. +ـ� c����ریـ�مMاز �ـ� 
�

:��
�����Q �D را �$�ه�� �����ی+ -�2���
- ه� و  ����� از ا�N6 د��dا�� 
● در زی

 Q! زی١��� از ���� +�ن(	�A�Q ��� از >ن را رو- 	Q��ت اM�CN� Bد� از ای�dاز ا�� H�� (��
د� �� +��Q ن�N��ا (����� �$A د در�

�EA�! ���� ��� +! >ن واH�Q �$�ن ���ه�.

٢� q�
د� و ���4 ��ی��� ه�- ��یt +�ن �Oد را �Q�z +$�یـ�ــ�. �Q @�� z��Q د را�O Hرای< (z��Q م��[ !��Q و ی� ����� +�ن �Oد را +�  


د� �Q�z از رو- ���� ��� +
دا��! ����.� ���� -�2 �"� �� ��+��+

٣.���Q L$O z��Q د را�O ن�+ (

0.��
�eب  ����Q�zی� رو- ���� �Oد +�� � Q��ار ا�Z� (

3Q د�O �$� H��� -ا
��ی��. از دو�ـ� �Oد ++ B�
د� و +��ری# +��� ��یQ وع

ی�.) از �6رت �Oد ��E+ L�

8.��) �q از ا���م �Qر د���O -�2د را /�را +$�ی


دد.٢٠) ]�ا	7 �� ٧\ L$O z��Q ����Q �D�
+ �� ������ ���  !��\ �� د	��b+ !Z ه

٨ 

د� از ������ن <�ا \
د�� و ه� -�2���� �� ���� ��0 ا  ٣) ه
 روز ���� �Oد را ���دا ��یH ده�Q د��dا�� ����Q �D�
 روز ی���ر ���دا از +

.��2
�G د [�ا� �Oد د�� ی�++ !Q ز���


 دا��! +ـ���ـ� Qــ! ���� +
��D و ی� �M�CNت +
�����Q �D ه���ET ���� +�ن را در +ـe�]+���� 
 ا\�[ .���Q �� �^/�Nـ� ��
ا+
 ��ر �Oر�

���Q د��dا- داری� +�ی� از =� >/��ب ا�� �D�
+

L�
�+ : t���

http://vista.ir/?view=article&id=97589

��ا�38 از د��

 ��د ه�! +! ی�د �6رت �� 
 ��ا	t و	� ��N6 از ���� و زی��ی�Qا


ا	�� از د�� و ���2�O ه� <Dو ��Z ! ���� و زی��ی� !Q ا/��� ، در]� 


 ا��1ل �� +��Qل روز ا�e در !Q B7 ای���ر دارد . +! د �+ ��ا�� و اه�

��ر زی�د�د�� ا���م � ��د ، ا���ن >��c +! ���� و ���2�O- د�� +

. ����ر =
ور- ا��. 	�رد���2ی��ن را +�ا��
ا	�� از >ن +� Bای
ا��.+��+

 دارد . ���� �$�E��
ا	�� از >��2 +� ��N� !+ ��� -�2د�� ��b=ْْْْْْْْْو
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و@ ��ن ا�� ، د ر]�  �Q ���� !Q د��A �b��د�� ، ��ز@ و �

b��e ر�e !+ Bای 
�� و ز+
 ا�� ، �Q د�� �5د ����! ��ارد ، +��+]=


م �� ��د . و اL$O c"5 و ز+
 ا��.�


م١Q �+ د���2ی��ن را !$� ) +�b از ���$�- د�� و ی� ا����Nم ، ه�

. ��
�eب ����Q و �
م ����Q ����ژ ده�

٢BO��  H]+ ��م Nا�� ��اد  از  +�ی�   ، ا��   ������  ���  BO��  
ا\  (

ا���dد� ��د .

٣. ��
م ، د���2ی��ن را ����ژ دهQ Lاب ، +� ی�O 7 از�	 c� 
 ) ه

 +[�ا+0]� H�
م +�� �� و +� د��Q اب +! >ن�O 7 از�	 ، ��� L$O و
�� .) ا\
 ������ن ��ی�ا ز+


 >ن و+��2د <
ی�ن �Oن ���� د�� � ��د.+�2
 ا�� ]� ا	�$� +�ر در روز ورز��2- زی
 را ا���م8- 7١٠ ●ا���م ورزش د�� +�1¤ ا��Vbف +

: ��ده

H$Q ن�����$E�و +! ا ���Q ز�+ "z��Q ن را< !���X��A از �b+ و ���Q �$� ��N� د����ن را -. �� ده

 �[ �� q��� +! ه� /$�ر ده�� و �N� ن را�����$E�ا �b+ ی� و
 �E+ D��� .- �Q د����ن را رو- ��Q از ه� +�ز B���

+ �1�� !+
Z1 �2> ف zO �1 و�� !+
Z1 �2> �2 را در�> ��از  q��� و��Q 7� د����ن را �Q -. ��� �O
T

���� ، د����ن را+� روB5 زی��ن و  
م �� ��ژ ده�$\
 ��ا��� در �6رت ا���ن د����ن را در روB5 زی��ن /
و- +�b از ایQ B! از �
 �Qر +! ��Dل +� . 

. ��
ی� و ��A د	�Z! د ای � �[ B�E! داری� و ��q روB5 را +! د���2ی��ن +�� �+

« ��� ��� ▪« ��ع ���2�Oی��ن را �

 
 �Oرد\� � �[ ، ��$Q 
ا	�� از ای▪B��L$O BO : ای B���2�O ز+
 و L$O ه���� و و	� رو- >��2 د�� �� D�ر .. ������ار�� و B$O ه

 B��� . وی����Q !را�����ل وی����E B���2�O >ن ا�� Q! >��2 را دو+�ر� ه�Q . ا�� ��d� ر���
ا- ایB ��^�ر ++ Eن< 
C1 روز ��6 و 
�� و ه�Q را +�ز 

.�� ��+ �2�O�� -را رو


م ه� BO�� -دارد ، ��� دارا �Q د و ر���� � �O 
م : ا\
 ��BO ��� +! را]�� -�2�O��▪ر از�^�� Bا- ای
+ . ���Q ��N� �2 را�و +�ی� > ����

 ��د و ایB ا/
اد +�b ا� BO�� �
�� . �M��b >ب +�¤1 ��Q د��dا�� BO�� ����Q ��N� اد��7 ، +�دام ، � ز ���$�- د�� +�ی� +� روB5 ( ��ر\

��م +�ه�� . =��� ایB ا/
اد Nو +! > ن ا�� ��م در >ور

ا- ���$� +�ی� ]��� از د���H ا���dد� ���Q .زی��ن و..... ) ��BO را از ]� � �+

 ا�� +� /$�ر ،b��e ��� BO�� ، اری���را  ��� 
Qت ذ z���ام از �$T� : ا\
 هb��e BO��▪ا�� G�ر 
 >ن �6ر��� ��د +� �O Q��ا 

2�
Q �+ �2 را�< ، BO�� b��e }d[ -ا
 دارد . ایB ا/
اد ه� +�ی� ++�O ف ا�� و ر���d� ،!+ اد ��ی�����و از >ب داغ و ��Q ب�e
�- د�� ، �

. ������ و +�ون د���H ا���dد� �Z���eر �

: ���Q را ر�1ی� !��� ��A Bای●

+
A . ���Q @�� �2ی��ن را�O�� D��� !Aر�� Lی �+ ، @M ق
���ه��$! 	�7 از ا���dد� از M@ و +$�+ BO�� -رو @M ارد�\ �� �2�O�� -رو ������	�+ 

��A Bاورد� ه�- ای

ف M@ و /C� 
Xا
+ 
 ��د. ا\� 
�$�+ BO�� @�� E���
ی�\ و �� 
VO 7و	ی� ، ]� ا�� � 7��BO ��ا<! �$� �+ �

Q �2 را�< !Q �2 را� >ن ا���� ���� �� . ا\
 ��BO دا|� ����� در ا���م �Qره�ی��ن از ای��د+
ا- ��� از >��2 ا���dد� ��Q b� . داری� !E� ����

. ���Q -ددار�O BO�� !+ ��Z��/$�ر �

���t : ��ی� >����
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��ا�38 از 5[ ه�

 در �eل روز >زرد�d"�]� ت��
یN� �+ !Q ���� c ه� از <�"! ا�W1- +�ن ه

c� ��Q، ز�O ه� و >�� 
� c  !Q ه� را در\���< Bی
�$�+ .���� �

 ا��. \�ز \
/�c  B ه� و ��Qن ����  c ه� یL �1دت ا���ه�- /�Dی


��. \�ز+ 
ا� �Oد +! >ن ���� �E� اب و
V=ا t/ا- ر
��ر- از ا/
اد +�+ !Q


�c  c ه� � ��ا�� +! ز�O ه�- ��ی� و �1�c  l ه� ���
 ��د� B�/
\

Q! \�ه او	�ت ایB ز�O ه� >�5ز- +
ا- +
وز �d1�� در ��]�!  c ا��. در


د\، ����! ��ن و ا ��2ب� G�ه� +! ر c  B�/
]� � ه�- �zی� �
، \�ز \

!Q ���Q د���ر- >�e را !��O 7داری�، +�ی� و��ی !��O در �� �Q @د�Q 
 ��د. ا\� 
��� c از <"�- را� @��
VO و D� �� ]� ا���ن، و��ی7 ��@ �

�Qد@ +
دا��! ��د.

�e
� !Aر�� Lم و ی
1"� د�Aر <
ا]� و ی� ز�O ��، ا+��ا >ن را +! L�Q >ب و  

ا- +
دا���O B��+! ه�- دا7O ده�ن،ا\
  c +! ه+ .���Q D�ب، ��

�D را ]�ا	7 �� !Aر�� Lی ،c  -Dی
��O دن
Q ف
e

ا- ++ .���Q د��dا�� L�� ت3از >ب�� Bاز ای �b+ 

ا]� /$�ر ده��. ا\> 7N� -رو !Z� د	


دن ا ��2ب و وQ ف
e

ا- ++ .���Q !b>ا
� L�D� !+ �Oز 
�$�+ 
ا- +
ر�+ �$� tV	 -Dی
��Oو c  -د رو

س ���Q از �� ��ا�� ،c  رم

��� ��� ا��، ز�O +�ی$Q D��! ���� �6رت �[�� !+ c  -رو �Oز 
��. ا\�Q د��d7 ده�ن ا��Oی�! ��د.دا�b� L�D� 4��� �

 -M�+ دان

 در ��$�+ !Q ر- ا�����+ c  ن�e
 ��ل دی�� ��� و از >��� �e !+ !Qر ���bل +�ون z1�� ی� +� یL زLA�Q �O >�5ز � ��د�03

�  داد� � ��د. از <�"! �1ا�7 ای��د]$� ،

/�! و در��ن ����ی$� >/��ب +! >��e !+،���2ر ���bل در �
ا]7 ��M�e H+�� ،c  ن�e
� 

!�6�� ،��
�\ 
ض >/��ب 	
ار �b� در �M�e -ت ه���ن، �$"j� �"1 !+ !Q ���Q !+ Bای
+��+���Q د��dه�-  �! دار ا�� �zQ از !Q د�� � 

�B ا���dد� از یL =� >/��ب +� در<! �Tر و١3و ه��E���ه�. ا���dد� از �+ ��
�Oرد ا��O !bر�+ 
VO ]� زی�د- از �� ��ا�� �¹ رو-  c ه�، �� 

 �Oرد، >��2 را +� واز � @
 ده�. ا\
  c ه�ی��ن �� HایD/را ا c  ن�e
� !+ z�+ا 
VO ه� B��B ی� روB5 وی���E،ه�ی��ن را +� ز+�ن c  .���Q ب
A 

��، زی
ا L$O ��ن +Dاق +�	 ����� رو-  c ه�، +�¤1 �
@ �Oردن  c ه� � ��د. ��Zار��� 

@ �Oردن  c ه�- ����� .�� زی�د- >ب +���

 B��B ا�� +! ���Q �"1د وی�����B B�
ایB از �5اه�- �
��ر از وی���+��+ ،���+ Bc  -ه� !��\ 
��. ا\�Q د��dت ���س دار ا��z5 7�� 

�D�1 ��� ای
اد دا��! +���. در ایB ��رد +� د��ا���C� ان��ا�� د B� �Oرد، ��� @
� ���.���Q رت�$� L

���e��e Bی�[ 
�Qد


 ا��� B���CC]ن ���� و��- ای
ان�د+

����O : t��اد� ��
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��ا�38 ه�� و�|+ از ���� ه�� U;�س

 ��د و� Lی
N� tی
���b ���� ���� ��ن ا�� و �� !Q ����

��ع  Bای  >ی�. � +! ���ر  ��س [ ����  ده�، � �$�ن  را   �����[

از ایB �1ا�7  �ی  !Q ���+ ���bد- دا��!   ��ا�� �1ا�7 � �����[

��ر-�+ !Qا
A ا�� ا���dد� +�H از ]� از �M�CNت >رای$ و +�2ا��

c"5و ا ��ار��  |������اد � ���ت �� � و �1ر- از Q
� از ای B�M�CNت 



ا++ در  ��س [ ����  .����
��@ هVO و  -�	  |����� ��اد  ]�و- 

 ده� و� �$�ن   �����[ +�2ا�� و   >رای$ �M�CNت  از  ��ر- �+

 ��ارد و +�O
 ��د و � �Oرد. ه�! ا/
اد � ��ا��� در +� D�
	 tی
�

.����+ دا��!  ��س [ ����  ،+�2ا�� �M�CNت   O
+ از  ا���dد� 

-
�$�+ �����[ D���س ]� در +
ا+
 ��ر >/��ب �[ "�O -ه� ����

�$�ن � ده��.


�D و �	 ��
�� و ���� >��2 زی
 ��ر �Oر��E+ ب��/< +�O !+ ���ا�� �� Mً��b� اد
 ��د و �
یM tی! Mی! � ��د.ایB ا/� c2�"

● z1|� ���� ه�- ]��س

�� >ن در +
ا+
 ا������dد� از �M�CNت >رای$ و +�2ا��z1|� +�رز ���� ه�- ]��س ا ��2ب، 	
�D ��ن و Mی! Mی! ��ن ���� و ]

 ��b=در و D�
اب و ا��
س �V=ه�ا��. ا  	�- ی� ��ر �Oر��� و ]� > �د\|����
 زی�د- دارد. ا/
اد-]�و- ��اد ��X�� س������ ه�- ]

N� ¤1�+ G��"�� !Qا
A ���� ��ر اذی� ��+ D�
دن �Q G��"�
 ایB ��ع ���� ه� � ��د. ����Q! ���� ه�- ]��س دار�� ه��Eم ��$�+ Lی


 Lی
N� ده� و 
�� و �
�� واH�Q �$�ن �\ 
 ��د. ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار��ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار�� �
یbً� در +
ا+�

��O Bددار- �/�Q -اد ]�و��از ]�  H�
ف +C� و از ��[�ر�ا�� �5اه�- ادوی! دار و ���  

دن از+�2Q د��dاد +�ی� در ا��
�B ایB ا/�A ه� .���Q

.���Q د��dا�� ��d�Q�+ تM�CN� و از �����M�CNت >رای$ و +�2ا�� ��2ی� د	� را +

�� و��- ایB ��ع ���� ه� +�ی� +� >ب � .���و 
م و  ����ن ه�- �[�Cص ���� ه�-�
ا	�� از ���� ه�- ]��س �Qر ��Aان ��د� ا- �

 ��د Q! +� >ب \
م ���� �6ر�� !���س ا���م ��د. +! ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار�� ��6[����Q ب�e
$�ن را �$�ی��. ا���dد� از �

+ ���ا/
اد � ��ر- از �+! ���ر � >ی�. ا ��! + 
اوت ���� ه�- ]��س e }d[ -ا
+ 
ور- = -

م ه�- �
�eب ����Q ا�Q q�و ا�� 
V1 !


یL ����$�ن � ��د. ��� و��- +�H از دو+N� ¤1�+ ه� ����Q ب�e
� Bد ای�O و ��دار ������ر در روز +
ا- ا/
اد- Q! ���� ه�-]

�[�Cص  از  ����ن ه�-   ��د. ا���dد� � ���� Lی
N�  ¤1�+  !Qا
A د�� ��  !�6�� دار��،  ���� و]��س   
�X�� ���� ه�- ]��س 

+! �Dا| در ]z� }d�� ���� ه�- ]��س دارد.

��؟�A ��س دار���zت ا/
اد- Q! ���� ه�- ]$� ●


�D-، ا ��2ب و �Oرش در	 .������ر- رو+! رو ه���ر >زارده��� ا��. ازا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار�� +� �$�zت +� ���� ه�- ]��س +

��ر- از ا/
اد ���ا��� از �M�CNت >رای$ ا���dد���س +�دن ���� +�¤1 � ��د +[ 
Eدی /
e.���Q �

:���Q !>�� 
ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار�� +�2
 ا�� +! ��ارد زی

�> Bه���. در ای ��	ا
� 

 از ��ی�
X:� س�� از ���� ه�- ]b��e -ه� ��	ا
� :b��e ا��ر�ـ روش b��e -ه� ��	ا

- از �� Lی !+ 

.���Q �

▪ ��اد �5ا|

 
 ا��. یL رژی� �5ا|�E�$A ر����� در �z�� ���� ه�- ]��س +�Q 
ف �C� !Q ��� و ��Dی��ت�HZ ��اد�5ا|� 7��� !Q) � ��


اوت �
 و +��$�ط �
 +���. ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س e �+ ���� د�� 
ف��ز� � ��د) +�¤1 �C� !Q -ا دار�� +�ی� ���� +! ��اد �5ا|
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Q -ددار�O ردن >ن�O د از�� �� در >��2 ������ر- از ��اد �5ا| �� � ����� ا��اع� ���Q، د	� ���Q و ا\
 �5ا| +�1¤ ای��د ]�+ .���

�+ Mً��b� �5اه�- ��� و ادوی! دار .��Q �� ای��د ������� ه� و ��Dی��ت ��D در ا/
اد ]�!Q -اد

یL ���� ه�- ]��س � ��د. ا/N� ¤1

���� �V� !+ د�� �Dان زی�د >ب +�����. >ب +�¤1 �� !+ B��A +�ی� ه� ��س دار���Dان���� ه�- ]� !+ ���� !Q ��Eه� .��
+ �+�eر 

�� �$�ن � ده�.���[ 
و��
 در +
ا+
 �1ا�7 +��Q دارد �+�eر /�Q

▪ در��ن \��ه

��ع در��ن ه� ه  Bای  !Qا
A ��دار ���� ه�- ]��س   B���+! �Dا| در �  
�X��  ای��ددر��ن ه�- \��ه  ¤1�+  !Q -ا |������اد �  !��\ ��

� ���4 زیN� ��z� -ا
+ ���� هb��e اد��و- �[ !Q �M�CN� "Q ر�e !+ .ارد��د، �� �����[Bا- ای
+ �� ��ا�� ��� .����
 ه�
X:

:���Q د��dا�� 
�Qر از ��ارد زی

.���Q د��dا�� �+�>�> B5دام ی� رو�+ B5دن ������ن از رو
Q D�ـ +
ا- ��

.���Q ا- �6ر���ن در��
+ ����� L��� 
ـ +� �["�ط \
ی¹ /
وت و >رد <� دو�

.���Q د��dزی�د ا�� ���ـ از ���L ه�- �


ا- ���� ه�- ]��س +! ���ر � >ی�.+ ��ر ������+ L��� ،ر��O و ���� c�Q
ـ �

CN� ل���د !+ ��
ا- ���� ه�- ]��س ا��. ��� � ��ا�+ ��ن در��ن �����+ Bی
��c >ن ازـ <������ �Q
�� Q! در ���+ �Mت >رای$

��ن ا���dد� ��� ا��.+ Bی
��


ا- ���� ه�-+ !Q اد =� ا ��2ب ا����و- �[ D�� -�A د�O B��A و ه� D�� -�A -ت ]�وM�CN� ا��.ـ c���� س��[ 

  ��ا�� +�1¤ از +�B ر/�B و �QهH ا ��2ب و 	
�D- ���� ه�- ]��س ��د. ]�� D�، ا/
اد- Q!ـ > �ورا �b��e تM�CN� د� از�dم ا���Eه�

O !+ �� ه�- ������� از ]O
+ !Q  از �M�CNت���� ]��س دار�� +�ی� ��2ی� د	� را +����. از >ن <�|O
+ !+ ���
ژ- � < Bدا�� 
e�

� ����� ا��، ا/
اد +�ی� ���� +! ه
 >ن Q !A! +�1¤ ای��د ]Qرا�O -ورد� ه�<
/ B��A 7و ه��	ا�� ا+��ا  
�2+ .����+ G�د، \�ش +! ز�� 

 از ������ن ��zً رو- +�زوی��ن ا���Nن �A�Q H]+ -ن را رو<  �$�ناز ا���dد� از �M�CNت >رای$d�� H�Qن وا< !+ ���� ���� 
�� �� ا\�Q

.����داد از >ن ا���dد� �


ا- �z�� ���� ه�- ]��س١٠● + !��� 

��س ��١[ �b��� 
�$� دار�� +�Q �+�eر !Q 
�eب �E! داری�: ���� ه�|� !$�ن ه����.) ������ن را ه�

�c ه�- ��� از ��ر >�< ،���d1 
�X�� �N� 
�$� ��ار�� +/�Q �+�eر !Q �B ���� ه�|�A م ه�-ه�
Q .��
�\ �� ه� 	
ار ����/��ب و ا��اع ]

 رو- ���� ه�- ]��س ���� 
�X�� ���ا�� � ������ هb= -داره�
دا��! +����.�
�eب Q ����Q! ]�و- Mی! +

رد. ���� و ��Dی��ت، ��اد �5ا|) ��jی! ����� دا��! +����: ��jی! �D� !+ HZا| در �z�� ���� �CO !+ص ���� ه�- ]��س دا٢

 و ای�� >ل +
ا- �z�� ���� +! ���ر � >ی��. �1 t��� B�]�و- >ب زی�د و �
��ر از وی���

٣.�����  >ب �/�Q انD��� Q! روزا�! +! ��Q 76�[ ن����eا :�����
+ �+�eن ر����+ !+ (


ه�Dی�.0�
ه�Dی�: از �Oردن ��اد �5ا| ادوی! دار و ��� +�) از �Oردن �5اه�- ادوی! دار +

.��D�
ه�+ B��/�Q -اد ]�و��ف 
C� ا�� از 
�B ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار��، +�2�A ه�

��: ا/
اد- Q! ���� ه�- ]��س دار3�Q د��dب ا��
A ���� ص�C]� -ن ه�����س +�دن ����$�ن) از ��@ ����Q و  ��[ B�
 ه�e�O !+ ��

 دا��! +��� �� ���� را+�2
 ا�� از ه
\��! ��اد ��@ ����Q ا���dد� �����. ی� +�2
 ا�� ��اد ��@ ����Q ا- Q! ا�/�Q �+�eر ���Q ��dد� �

.���� L$O

8Q Bای :���Q ب�e
� �Q ن را +� >ب������ ،���D+ ����Q ب�e

اQ! +�) 	�7 از ایQ B! +! �6ر���ن �A ���+ ��d� ر��� ��ا�� +� �ر در 1�B ��د\

�2
 <�ب ������ن � ��د.+ ����Q ب�e

م �Q ر�Q Bم ای���ا


ه� و ا٧V1 B� از ه�O
+ !Qا
A ��
ج دهO !+ �2ی� و��اس را�ه�ی��ن  -
�
 و ا�V1 !+ ����� و) ����
- ه� � ��ا��� �1�7 ای��د ]��

.���� ���� Lی
N�

٨A :���Q !>�� ��|��  ��اد ��ی��� ا- Q! +� >ن روHQ �[� و +� $��ن را ���Q
��ر 	�- +����، � ��ا��� +�1¤) +! ��اد ����ن A! ایB ��اد +
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.���� �����ای��د ]


م ه�- =�>/��ب ]�و- ٩Q ^� از��اوم و ��ب: +! �6رت ��/<�= (SPF.���Q د��dا�� 


دن و 7�1 ه�- زی��| ���� و در��ن ه�-  �Dر-، ���� +! ١٠Q G��"�� +�b از   :از <
ا]  �b+ ��ز��� ا��: ا���dد� از) �  -
�$�+  !>��

.����
�eب ����Q و =�>/��ب را /
ا��ش ��

�$��2د ای�� >ل +
ا- ���� ه�- ]��س3● � 

Qا
A .���+ !دا�� -
��Q 7 ده������� Q! ��اد �$�Q د��dا�� ���ت >ن▪ از �M�CNت +�2ا�� و >رای$Q
�7 ده��� و ��! ه
A! 	�ر ��اد �$

 
�$�+ ��Q ا��� ��������ت ]Q
� Bاز ای ���� +! ی� ��� ���� !Q Bا]���ل ای ،���+ 
�$���Zت �$�ن داد� Q! ا���dد� از+ZN� .اه� +�د�O

.��Q � ��b= را ���� �V� ��� ای������ت + ���ر دار�� �Q
� !Q �M�CN�

dس ا����
م ه�- =�>/��ب +
ا- ���� ه�- ]Q از .����
م =�>/��ب را /
ا��ش �Q د� از�dا�� ▪���Qد- ا �����اد- �� ���Q �	و د ���Q د��

.��Q �����
 ای��د ]��Q �� ���+ !ا����م �������


دن ���� +! یQ �1دت Mً��b� .��
 ده��j� ن را�� �2
 ا�� از▪ در �6رت ���ز �M�CNت >رای$ و +�2ا��+ Bای
+��+ ���� c �> ان��A ل�CN� L

d�2 را ا���از > ���.ه
 �M�CN >ری$ ��ن دو ����! ���dوت دا��! +���� و یL ه�d! در ���ن ی�Q د��

+ ���� !Q ����. ��Aن A! +�ا����c و د���را 7�b ه�- رو- �M�CNت را /
ا��ش �A
�� داری�، در �6ر� �O ▪!Qا��ن +���[ 6�O c�Q
� !

�c در ��CNل و<�د دا��! +��� ا���dد� از >ن را ��Qر � \�اری�. <� c ا�� Q! +�ا�Q
� Bمای�� !+ |����� c�Q
�� M@ ه�- ��BO ]�و- �

 ��د.� �$A رش و ��زش�O ¤1�+ !Q ا�� ��
�� �ی/


م ه�- ه��رو�QرQ ب و< c�Q
��ر ]��س دار��، � ��ا��� ���2 از ��
دن �6ر�$�ن ا���dد� ���Q.▪ ا/
اد- Q! ���� ه�- +Q @�� -ا
+ B��

● ��� L����c ���� ه�- ]��س

"]� ،BQ ["�ط�در  +�O !+ ر را�j"+ و ����ر <�. �j"+ دوم /���ن Lب، ی
A
� q���L را رو- ������ن 	
ار ده��یL /���ن ���� �� .���Q ط�

�q >ن را +� >ب \
م +$�|��.��١٠ +! ��ت � .����+ !Z� د	

���t : ��"! ز��\ ای�� >ل

http://vista.ir/?view=article&id=339083

�>ا��� �5>ر :;�3 	� ا��a5و�5> ��

،D�
و ��
و �D ا���م � ��. در ا ��
دن ��ه� ���4 ا + B��� ��A- 	�7 از +


یc در]� !Q D� ��

و��� ا � ��د ی� cی
]� ��������ل �� +� دو �� �/

��ل رادی��ل ه�- >زاد����
و���Qا �� �� -
Eد و دی
�\ 
�� �6رت �\ 
Xا

�+ �� Hاز- +� زاوی! روی��ود 
����ز ا�� Q! ا � D�
و ��ا��. در ا���م ا 

.��Q 7Z��� ���< !+ را !���
ی����ل �� ��د و <
ی�ن ا �د	� وارد /� 

 4Z/ ن��ر در�+ 
��ل٣٠ �� 1٢٠�c ایB روش >ن ا�� Q! +� ه� در�6 /� 


د. درQ ن��ان در��  را ��A�Q !�[�� !�"> 
 رود و در ه� B���ه� از +
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c  7�� س��[ le��� ص در�CO !+ -درد زی�د D�
و ��ه��Eم در��ن +� ا 

��E��> ر ی����B �1ار= ����� +! <� ����ن ا��Tد و ه��� +�M ای��د �

�� و ای�ز در �6رت ر�1ی� �����B ا���Zل +���ر- ه�ی ��7 ه�Tو<�د دارد. ه� �
�
دن ���ت +�2ا�� +� ایB روش و<�د دارد.و  L ه�- ��

�Eد�� ،L��� ،

م ه�- ��+Q 7�� ��ر- از �O�� ه� از روش ه�ی�+ ،D�
و ���zت ا $� 7�
ا���ن، +��+! د � ،(-��  (ا�	
+ B�A�� -ه� �

 ��
ر� در >�
ی+ Lدر ی .���Q 
 ا���dد� �Eی� روش ه�- دی B�Oا��از ٨٠ا H�+ j"�� ،���O ن��"�
ی� /
>ورد� ه�- از3٠٠ �O ف
��ن دMر 6"�� 


د� ا��Q D�
و ��
ج ا���م ا O رMن د��"�� L�1 ی���� ���O ن��"�� Lو ]�ود ی �� ���
+ B�+.

�L، و  +! د ��Q 7ه�b� Hاد <"��ت در��ن و ����� Bان +�دن ای
�Dر، 1" ر�5 \  Hای�� ��ت ی� دا|� ��ه�+� ��M�e دن
+ B�
ا- از ++ 
�$�+ 
�X

�7 ایB ��� ا��. �q ایB روش٢زا|�، در $� Bن ای��ف در
 دارا- <��! ه�- ا	��Cد- ��D ��ل \���! /4Z ی�2A Lرم هDی�! ه�- ی�د ��� 6

ا��.

�Dره�- ��<�د Q! ���ز  FDAری�، دی�د�����
د� ا��، ���7  �Dره�- رو+، ا Q �/ه�- زا|� دری���ن ��م در���ا- ا
 و �� M qی� /��درم را +

�Q 
یB �6�! را +! ���ز �� وارد ��$�+ !Q ا�� Bه�- /�ق ای ��Eد�� 
اف د�Aرا��. وی�\ ه�- ����eا � �� �/�+ !Q Bون ای�+ ،��

.���� 
ات ��Aا���j�


و �D ���7 ��ارد زی
 ا��:��● �Dی� ه�-  �Dر ���� +! ا 

) �QهH درد و �1ارض ای��د  L ی� ا���ر +�b از 7�1.١

��� از +�ن 	�+7 ا���م ا��.٢	 
7 ]� >	�ی�ن ه� از ایB روش +
ا-) �Qر+
د  �Dر +
ا- ر/t ��ه�- زا|� ��Nودی� ��ا��! و در ه� +! ه��B د 

.���Q 
 ا���dد� �Eط دی�Z� ه�- زا|� �$�، \�ش و��

 ��ان ��رد در��ن 	
ار د٣� !�"> Lاز +�ن را در ی b�
، +! �eری�! ��V و��$�+ 7�1 �1
� (��A ض
اد و ی� 7Q ��ه�- زا|� �6رت را در 1


د.+ B� ��ان از +� !Z�د	


دن >�0.�2Q @ز��ه�- زا|� ی� �� t/در ر 
�$�+ 
�X�� 7�) �Qه�b� Hاد <"��ت در��ن +! د 


دن �3+ B� ا��اع  �Dر z1و� +
 از +Wb+ ا�� و �/�+ !+ c�
و@ ه� دار��.) ه�! ا��اع  �Dر +�ون ای��د >�A �= ات
Xه�- زا|�، ا�


ز در از +�  
�X�� ،���+ 
� Bرو� ���� G�و ر ���+ 
� �
�
 و �� ��
 ا��.در 7Q ه
A! 	�ر �� =[�$�
دن ��- زا|� ++ B�


ایB ��ه�ی Q! د+��+ ،����
��� ا6" ��ر  �Dر، �"�ل ه�- ز��� و دارا- ر��Eا�! - �� ه� دار��، ��ر\/�Q !�ا�E�و ر ��ار دار
ر �
]"! - ر�� 	

 رود.� B��Dر را <�ب ���د� و 	��� ��ز��� �� د�Aر اz�Oل ��� و از + 

"[
�Dر در �  
Eف دی
e و از �����
]"! ر�� ه�D��ن �� 
�B ا�� یL +�راز >��� Q! ��ه�- +�ن ا���ن از �^�� 
e�O B� ��Q، +! ه�� 
Xر�� ا !

 ����� و از /�Q �|ه�- زا��7 ��Q دن
+ B��Dر +
 رو-٢-3 �Dر +
ا- از +  B��Tز +���. ه���� -
�$� ��اده� <"��ت +Wb+ در �! و ]�"> 


د.+ �� B� ��Q و >��2 را راز +�� 
Xا (!�ا�E�ر �	�/)��d� -ه���

 داروه� رو- ���ی# درWb+ ف
C� و �� ه�ر���b=وزن، و ،B� ،اد��7 � از 	�"|��
 \�ار +���. ا���م  �Dر ��ه�- زا|����B ا�� ��X�� ن��

��� +! �����Oن و ر�� ��، �1ا�7� 7��Q 
 \�ار +
 ��ه�-]��� +�ی� ��� 4���CC]ن ���� �6رت ��ی
د Q! >\�ه�X�� b��e 
� و 5b��e 


�Dر ا ��2ب ��را��  ��Eع د����د� و �dا�� ��N� ر وD�  LیD�/ !+ ه�- در��� ����c را دا��! +����.��Zط �[�"� +�ن و >\�ه

 b� ��
 �eل ��ج، ��ت �� q و /"�|�q +� ��<! +! ��ع ���� ا��[�ب � ��د و +�ی��j�� !�-را رو 
Xا Bی
�$��Dر +  !bا� !Q د��

���ران +
ا- در��ن،+ Bی
�B ���� و ه��\"�+��O Bن دا��! +���. +�2�z� !� و ��ری$!  B��z�

� ه���� و ه� ا/
اد +� ���� رو�B و ��ه�- �

 ��د.� 
� 7�
 +���، در��ن �$� �
�� ���� G�و ر 
� Bرو� �� G�ر !A

 از ��A ه�d! 	�7 از در��ن، ��ه�- ��رد �^
 را از ری$! در ���ور�� و 	�7 �� ��ه� را �
ا���. �q از+���ران +�ی��از �
وع در��ن +�  �Dر، +�ی

��ل +�<�د �Oاه� >�� q� !Q از �
اف /� eا �Q و ��رم -D�
6 ��ارد و٢-7�1٣  �Dر، 	�O ن��ن ی� در���
ف � ��د و ���ز +! ���e
+ �1�� 


دQ د��dا�� ����Q ب�e
 ��ان از �� \�ه

�����t : ��ر���- ای
ا���ن ا��
ا 
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�����;��� ا� 	��م 

:���� !T]ری�� ●


دن(Q ����"Tattooing�
\
 �� و +
ا- ��1 ا- ��N+ 
)" ا\
 �o !+ !Aه

��ر دور دا��! و �����ب � ��د، ا�� ری$! در ��ل ه�- +N� ی��>

��ان >ن را ��< �� در 	
ن ]�=
 �Oا��.

 !+ ���� !Z+��8��\ ن و��دد. ز
\ 
 +����ن +�ز�C� در H� هDار ��ل �


د� و >ن را ا/�[�ر- +
ا-Q ���� ،د�O B�
ا- �Dی+ 
C� اف

دان Z�e! ا��


د ���� ��� �
+�ط +! � ��> �$Q .���� دا�� Hی�O0H� هDار ��ل �

در "ا�
یH" �$�ن ده��� اzeع ارو��ی��ن از ���� ا��.

 !Z�e در ���� H� دارد. ����� ��ل ��M�e -ا !Z+�� "+�� �O"م�� �+ "����" D�ا- �Oص رواج ی�/� و +Dر\ ��Cی
 ا��[�ب ���، ا/�[�ر-در ای
ان �

 ا�� Q! در	�ی� ا���م � ��� ا��،+�Q ل�O ه��ن ���� 
E��1رت دی !+.�� ��ب �N� ا- او
+
 +� ای�d� Bوت Q! در ز��ن ه�- 	�ی� از ��Cوی

 رو-�
 و اژده� +
ا- ا��Xت �2"�ا� ا���dد� � �� و ا�
وز� 6
/ً� <�2 >رای4O ،H +�ری� ��د .�� ���� c  و ی� دور
 �"A L$� ، دا7O ا+

:���Q 
�● 	�7 از ����،�Oب /

+ -����،��Q ��N6 د
Q !>�� 7 از ���� +�ی� +2$�ن�	 !Q "|���[�ام در ��رد �� H]+ Bدر ای �N��O و ����! +�1¤ زی��|� !Q ر�Z�ن ه���

��! ��<! �$�دد.� ��A !+ 
+$!،+! ه��ن ���� ه� �����! +�1¤ ��را]� و �� زی��| +$! ا\

 !����، دوم ای��!١٠٠اول ای��! در ��رد زدن ���� )�6�C]ً� ���� +�ن ( +! ���Q l�ZN� 
�$��� و +�Q 
�� و ا\
 �L ی� دود  داری�،+�ز ه� �6�
+ %

���Q [�ب��ر رو ا�Q ���� Bی
�Z! ا- Q! داری�،+�2"� !+ 
^�،���Q ا������ �Qر �Oد��ن رو ��z/ !Q BE�� �2�Wb+ !���،/4Z +! د �7 ای���،�Qره��� +�

�� و +! ��bری� د����ری�،]��ً� 	�7 از ���� �Qره��� +��� Hن رو د������+،!+�O "�O رش�Q-ا !Z�"� zً��Q 
��، ���� یL ه���و���ن ا���1د �

b �+ ی�،ی��������د در �6ر� Q! ��� اون رو ��+ ���O "�O اح
e ح و
e Lاز ی B� ی��� �� رو ه�Q �����١٠٠�q،و zًQ ه� ��B��W� %


/! ا- ای�Q Bر در�[ 
��ری�،و اMً�6 ه� از �^�+ H2+ ل را]� ������ن رو��O �+ ��� !Q ��Q!���� �


ح یe !���! ای�� B����،���Q !>�� ی��+ ���� !+ ����+ 
ا- ای��! از ����- +����ن را=+Gن ه��ه�����+ �+ �ً��[،�����
ح ه�| Q! ا��[�ب �e �


حe ،-ر��
ی�، و +! +�ن ه�- ورز�o -ح ه�
e Mً��b� ی�
o -ن ه��+ !+ !Q �b� Bای !+ ،!��+-
�� �	< 

 <"�� دار�، ��zً ا\�$�+ 
 ه�- +Dر\�

�L رو- +�A�Q 7\ ی� c"	 !ی -����
�7 ورزی��،���! و +�زوه�- در�� دار� ، ��"�ً� ا\�زو ی� ���D+ H�! �! <"�� دار� و �! اzً6 زی����Q! ه

�b �+ ر�V��
ا- ایB ��ل +�ن زی���
 +��! و ه�+ "�O،رگD+ Lدرا\�ن ی� ا�� -���� Lن،��ی� ی�����! +�bاً �$�� !Q 
ح ه�|e ر�V��q. ه�

.�
�2+ ����+ B��V� ب از اول�O �� ه�� و �
��،ه
 ��A ا���ن ��D� ����� !��� رو ��6$+

 !�[
e و ���� Bی

ح +�2e اون ����+ B��V� ،ن���از زدن ���� رو- +� �b+ !���! دیE! ای��!Q ��A 

ح ه�- دیE!،هe د و���� +! +����ن +����� !Q

،���� ��� -����   ه� زی�� +��B،+! زی��|"�O١٠٠��� !�EZ� +! �Oش �"Eه�،�����+ ����- +����ن رو   !Q |��Q ن و���دو��� %


ح و ���� رe اون ��� !Q !�2 ای��د،����2 +���ن +"�O د ی������O �2$�ن +"�O ی���،������+ �Q 

دی� و دو��H داری� ،�q ا\Q [�ب��و ا

L�  ]� اون !Z�"� !+ !�"+ ����� L� د��ن�O [�ب��؛ ��� +! ا���� ��!<Q �d\ �2! ����- زی��|�Q 

2� "�O از اون ��	ا
����� +�E ای�b+ !Q B از زدن ����،�� !Q -ا !��� Bی
O< و !Eدی !��
ب�A ص +�ی��C]� -ه� B5روز اول،+� رو ��A �ً6�C]�،!�
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B$� از ����ه� +� یL روز، �Qر��ن ���م ��Wb+ ،ش���� ����ه� ��Aی B����e !!ل�H2E داری� وا\
 ز�O و د �! ا- �� �Wb+ روز و Bی��A و 

��! ا- د [�ا� +��� +��ری�.�� �� �����$Q B! +�ی� �
ا	�� Mزم رو از ���� و ������ن +��


ا- ���� ����c ا��:+ !Q ن�+ �"�]� ● ��ا]


دن <� ��
 و زی���
 ه��H رو ��=�� +�م، �Q ���� -ا
+ !Q از +�ن رو |�2���	 H]+ Bودر ای !$� از ��ارد ����- 7Q +�ن �$�ن داد� �Wb+ �

�! <"�� ز�� ه� د"+ ،!���
د رو زی�� ��/ �2�� !� !���= Bاط درای
��2،ا/"�O 
ا��! +��! .��ی� از �^

Q Bدر� ای�� "�O ان
��Q) B! �� ای�
 از اون د��! ا/
اد- Q! ���م +��$�ن رو ���� ��6 رو+! 5�C]+ -�2���	 ����> !+ !���! ا/
اد ،+d+ (ر�

 B��� رو ���� �|�2���
ج ���ن و 	O !+  ه� ه� ا+���را�Wb+ !�� ا،!C]$� !Q B���� ������ ¤N+ �� !Q ا��ن دار�
+ "��O !Qب ]��ً� د 

.����

�� -M�+ . �
�E�
ح ه�- �[�"� و ی� +! �6رت +��� ��رد ���� 	
ار �e ی� +! �6رت !Q ا- ی� +!+�زوه� !Eدی LA�Q ح
e 
�! Q! ی� +� یL ����- \7 ی� ه

��B . ��ق ��، �
ح ه�- دای
� ا- ا���dد� �e از Mً��b� !Q ف��دور  .!$�
ح ه�- LA�Q و ی� +! �6رت +����6رت 	
ی�! ���� �e ی� !Q �� @ز�	 -M�+


� ��Q ه� Q! اOM�+ و B���
ح ه�- 	
ی�! ا���dد� �e از 
�$�+ !Q دن
\ 
��B .ا���dد� ��$! . زی��L ا���dد� �A�Q -ح ه�
e از 
�$�ون ه� +

. �
�E�ا ��! <�ه�- دیE! ا- ���O 7د ���! ه� و ��	�2- �� ه� ��رد ا���dد� 	
ار �


- دار� و ا��Q ع��� �����O !+ ���� �
�E�����2- �[�"� +�ن >	�ی�ن،Q! ��رد ���� 	
ار �	��[ 
ح ه�- +Dر\! و e �
���ر �+ !Q 
ح ه�|e 
�Q

 !+.��
ا- ���� �Qر �[� �
 ه� ه+ t�V �+ و !���
- از +�ن رو ���� +! �O���� ا��jل ��$�
ح �
وا�! Q! رو +�ن ی�O L��م+e Lل ی���ر �e

 زی���� ��ی� رو +�ن یL >	� زی�د <�  c����Q !! +! �1ا�" ���d� ���� 7ف �O����2 و "�O-�� ی�ن از�	< !+ ���� �2����O ن�+ !�ای�

 -

ی� �o -ح ه�
e از !Q ��� ¤1�+ �2����O ی�
o LیD�/ zًQ دار� و E��
�Oردار� ++ -
��QBی
��� +! >	�ی�ن ا���dد� +$!. +�زوه� از ���2�

Q �$!،����ه�|� ���Z� !د�� ��A !+ و !$�� !�/
\ 

ا- ����- >	�ی�ن در �^+ !Q !�|�2���	
� ، ����ه�|�E�� 7�! +! �6رت +��� دور +�زو �

� H��� د�� ��؛و ��ق د�� رو �� ��7 +�زو، >رQ !Q ����� ، ����ه�|� HZ� 4 رو- +�زوZ/ !Q!+ وع و
� ��Q �$� از !Q ��اد� . ����ه�|


وع و ی� �� >ر�# و ی� �� �� د�� ادا�! ���ا �� ��Q �$� از !Q �$! . ����ه�|� ��O ح +� +! �6رت+�زو
e L� ی� +! �6رت !Q ه� !����! . رو- ��


��! . رو- ��Q ه� Q! او�� ی� +! �6رت 	��B وی� �� +�زو ادا�! ���ا �|�� �� !Q 
ح ه�|eف
e L4 یZ/ ف وی�
e دو !Q 
ح ه�|e ح وی�
e L� ی�! ی�

 

 ، ��ق �� ، زی�Q �� دن

�،از \�E�
ح ه�| Q! ���م �$� +�ن رو �e . !$�
 +! �6رت 	
ی�! ا���dد� ��$!،،، ا ��!��Q ا���dد� ��$�+ !Q 
�Q


 ا���dد��$�+ !Q ����2- �[�"� دیE! ا- ه� +
ا- ���� ����c ه�� Q! درای��� /4Z ���ه�|	.�� 
Qذ !$�� 

● ا��اع و �Qر+
ده�- ����:

D� -ا
+ 
 >ن را ���2 رو�^�� Lان از ی�� ��� ا-���� ا��اع �[�"� و �Qر+
ده�- ����1 دارد. �Z1 و� ی�
\ !+  ]� E��ی�B، �$�ن دادن وا+


ا- ��+  ��ان >ن را راه� 
Eدی -
، >رایH دا|� و... دا���؛ ا�� از ��^�"e ص، ���ع�O ی�Z� ����� �"�]�  ی�Z� دن
+ B�����ن و از +


دن، ]� از ���E یL روش در��� +�ز Q ���� ان
 دا���. ا\
 A! در ای+���Qدرزاد- ی� ا��رت��ر +! �����ن ا���م �$�� و ی� +�D� 4��� ه�


 /�ای� در��� >ن +
ا- ا/
اد ���ز��� ��.�ا���م � ��د، ا�� �� ��ان ��

:c  -���� ▪

 "c  4O" +���Qدرزاد- ی� ا��ی7 Mد !+ !Q اد- ا��

ا- ر/ t�Z  ا/+ �OیH را از د�� داد� ا��. +! �eر ���ل در ا/
اد����-  c رو� در���

z1 .د
+ �
2+ "c  4O" ���

دن +
ا- �Q ���� ان از�� � ،
-" �q از در��ن �Z  ا6"�� c "،دف�C� 7��B ا�� /
د +! د �� Bای 
و� +

 ��ان +� ا���dد� از ���� >ن را � !Q د��  Z� ر�Aو ... د 
ا]�، 7�1 ه�- <
ا]> ،E�O��.�O�� ف
e
+

▪ ����- ا+
و :


ا- ا/
اد- Q! +! دMی7 �[�"� ا+
و- �OیH را از د�� داد�+ ��ب �����- ا+
و ���Q Dر+
د- در���N� ،���� ا�� ی� د�Aر �Z  ��درزاد- ه

 " در������"
Xا 
+ !Q د
Q ا��ر� ا+
و- �Oد را از د�� داد� ا��.��د و از +�رز�
یB ����! ه�- >ن � ��ان +! +���را�

:�$A -���� ▪

�c و <
ا]� و ... +!�< ، L"� 
ا- ر/ t�Z  ه�ی �Aن ا/��د\ A$�، ا/��د\+ D�� �$A -����.رود  �Qر �

��ن ����:=�Z�� ر��< ●
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Q7 ���� د�[�"� ���� ���اع ��ا ��ا ،��� از ��bاد ا/
اد �Oاه�ن ���� در د�� �Z��را���،  c، ا+
و و A$� در ای
ان ��D ����� ��ی
 Q$�ره�>��ر د	

Q -اد

د Q! در ای
ان، ��bاد ا/Q ا��ر� !��� Bان +! ای�� 
/�اران /
اوا� دارد. ا�� �e-����" !Q اد- ا��
�H از ا/+ ���Q 
ا- در��ن، ���� �+ !

+ 
$	 Bا- ای
+ 
ا Q! زی��یA ،����
ا<���Q !b\�ن، زن ه� c"5ده��. ا 
ح ا��.د�Qرا���" ا���م �V� ن�Qد�Q دان و
�H از �

��� در Mی! �E�ر 
" و �Dریl <�ه�
ی�� ���� ا���م � ��د.���� +� ا���dد� از ��زن �[�Cص ���� ی� "��زن ا 

-�> !+ c������ و 
 +�2ا��� و ر�G ه�- 5�
ی���D +! <�- ��زن ا � @�� -��
��@ +�د� وا���dد� از ا�VO ر��� ر�G ه�- �
�5ب، +

 ���Q، ا� ����  و ر�G ه�- ا�����ارد�$�zت ]�د- +
ا- �[  ای��د � ��Q. در �
ا�e !+ !Q -DQر 1"� و +�2ا���
ی��ز ��زن ا 

ا���dد� � ��د.

● ���� در ای
ان:

�Q ، و��"! ا6"�
ی�� +���. ��زن ا � +
5 t�$�+! روش ه�- ���� در <�ا�ان 
��ر���� در ای�+ D�� /
C� G�ع ر��دن ا��. 
Q ���� ر در

����ی ا���dد� ���2 ا��. ر�G ه� +�ی� ا�����ارد، +�2ا�� و ��ز\�ر +� ���� +�ن +����. \�ه ر�G ه�- \��ه +! <�- ر�G ه�- �

�H از+ �� +! ر�G ه�- \��ه��� ��د و ]�  ]�  و ��را]����� �����[ ¤1�+ c"5ا !Q ������� ارشD\ ��ی�� ر�G ه�- �

ا��.


� ی� 	��2 ا- ا���dد� � ���Q، ا�� �� +< ،�$� G�ر L� از c"5ا  +�دن از ر�G ه�-در ا��اع ����- در�����در "����- د�Qرا���" +! د �D� 7ی

.��
+ � �

ح +2e -D��< G�ا- ر
+ �"�]�

Q از �
�� ��� ی� >+� G�ه� ��1ر��� از: ر G�ر Bای -�� �� t+��� د� و�dرد ا����ه�-  G�ازر Bرو� +< ،���
�D از ر�G ه�- \��ه ی� <	 ،B+


Q��2 ا- از ا	 G�م و ر���� �Qد�d �� وم، زرد از
Q ی� ���> ���Qاز ا D�� ،� ��Q ت����� <.-
Oی� \7 ا Bه< ���

��d���� ��د، ا�� 
ا- ��ع ر�Gدر ای
ان ��D از ر�G ه�ی Q! از ه�� B���t+ +! د�� � >ی�� ا���dد� �+ 6�O ارد��^�رت ی� ا����ان 
! در ای


ا- ��د<�ی�ن +�د� و �$�zت + �6
/ ،
�� >ن و<�د ��ارد و ه��B ا�d�Q ن از����eو ا /
C�.��Q ]�د- +
ا- ���� ����\�ن ای��د �

�dان ا��D�� ،G�اج ر

ا- ا���dد� از ر�G ���7 ��ع ر� ،G���t+ ا��[+ ��د� از ا��اع ر�G ه� و ... در <�ا�t ارو��ی و<�د دارد و+� و<�د- Q! 	�ا�

 ه
 ��A ا��@ ���4 �� در >ن دی�� � ��د.FDA	�ا�C	ا��ن ه��ز ه� ���D� ر- از���+ ���Z1 !+ ��ا��، ا ��� t=و 

+ !��\ 
���ر-، از را� ز�O ای��د ��� ���4 ایB ��زن ا���ن ��ی
+! د �7 ا���dد� از ��زن در ���� و ار���ط �DدیL >ن +� ���� +�ن، ا]���ل +
وز ه

B\�� ای ��ه� �1د- ا��، ا !�dروز و �� ه ��A �� 7N� رش در�O رم، ا ��2ب و�� !A 
��، ��Z�! ا- +
ا- +
وز +���ر-ا��. ا\dO ��A 
 z1|�، ه


��@ ا��.VO ه�- ]�د و

 >ن ��<! � ���Q و >ن ر��|D� !��> !+ �2�� و ��$� !�O��� 
دن +! در��Q ���� ان
��ن +! ه�� و<! ایBدر ای�D� رو B. از ای���دا 
ود �V� ا


اDQ زی��ی� 4Z/ رو Bا��. از ای �Q "�O ،ده�� ��ز ا/
اد �[�"�،�Qر را ا���م ��اد� و ی� ا\
 ه� ا���م �� -�E]��� ...و Hه�- >رای B �� ، 


 و... ایB ا/
اد ��D و<�دN�� ،�2ا��+ ،��z� !+ �����eا !��d���� !Q �������ران ه+ �[
دن" +! ��1ان رو�Q ����" !+ D�� �� 
 ��ارد. ا\

��ر- ا��� ه�ی د�� ی�/�! و ���ز +Z/�� !+ ی�، ��ی�
E�+ ���ز�����ران �+  Z� ن��ا- در
+1"�- +�2ا��  را +� رو�b	ان وا���ز��ز �


>ورد� ��زی�.+

��ن وارد 7�1 ����، ���ی# ]�76 از >ن +
ا- در��ن +���ران در ای
ا�D� و 
اDQ در���� 

ا Q!ا\A ،اه� +�د�O +
5 t�از <�ا 
� D��< ��Z/�� ر���ن +

 ا��.+
5 t�از <�ا 
��Q �� !b��> و... در q�"d����ر- ه�ی �Aن ای�ز، �+

● �1ارض ��� از ����:

Dی
��O ، اوان

 از درد /�
دن از ��زن ه�- �[�Cص ا���dد� � ��د و ای�Q Bر 5Q ���� -ا
+D�� +�Q ل�O از q� . ا� دارد
- زی�د- ه� +! ه�

 �Aن ای�Q��
VO -ر- ه����+ !+ z�+ض ا
b� [  را در� ��ا�� 
دن +�2ا�� /
د- ، ��
ار ده�.ر�1ی� �	 �����ز و ه

 از +���ر-�
ی! ]��ی� از +���ران ��Q- در ای
ان �$�ن � ده� Q! ی�O B���ا 
�Oت ا�Z�ZN������
- در Q$�ر �� ه� و ���d1 tه�- ��ی 

�� ��ع����� ��عCا�� . اc"5 او	�ت ه����D ه� B و \�ه���[ �W1 Bن ای�e
� D� ����� و � ��ا�� +! ��ر��ی ��Q و �	�+ B�D� �6رت !+ 


 ��د .���

� !Q ده� 
د� �$�ن �����Zت \ZN�  ���� ، و � 7Z��� ن�O lی
e از ������� +!ه
 دو ��ع ایB ه��� از رو��2- ا���Zل ه� ��ا�� ی� ���
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�� ��ع��� +���.�COCص ه

 ���Q � +�Q ل�O !Q ���Q B��T٩ه������
 ا+�z +! هVO ض
b� اد، در

 از ��ی
 ا/�$�+ 

ا++ Cل�O اد +�ون

ار دار��، در ]�  Q! در ا/	 


 دی�� � ��د.��Q ر������ر- ++ Bای +�Q

�B ا���dد� از �Tه� ، +�Q ل�O �2- ��� و > �د� ، ا��از� و +Dر\"N� در +�Q ل�O م���دا
/ z�+ا]���ل ا ،D�
	 ، ��، زرد ، ��ر��d� -�2E�ر

 ده�.� HایD/ر- ه� را ا���+ Bای !+

����� ��7 ه��d1 -ر- ه����+ 
 ی� ���� ����� 7Z����B.ی+�Q ل�O lی
e از ��ا�� � D��q، <�ام و �7 �"�d�� ،


ی� و ���� در ���ن <�ا��ن و ��<�ا��ن �� رای# ��� ا��، در ]o +�Q ل�O وز�

 ا���Zل +���ر- ه�-�����d�! ا�VO اد از

 ایB ا/�Qا !Q  �

.���� ا�eع ه+ lی
e Bاز ای ��d1 @��
VO

���ر- � ��د، از �! را� ا+ Bای !+ z�+ا c>�� !Q  ، ا���Zل �Oن و /
>ورد�در �COص ای�ز ���X D+� ��� ا��، وی
و���Dش <��< "6

.��Q  > �د� و ��در > �د� +! +�ن ا/
اد �
ای� ���O -ه�

VO ، +�Q ل�O 7�1 ن در�O �+ س ��زن��� !Vوا� !+ !Q ن داد� ا���$� ��Zت ��2ده�- 1"�ZN�!د�� Bد +! ای�ز زی�د ا�� و ای
/ -z�+ا 


.��
�\ 
ار �	 
VO
از ا/
اد در ����1! \
و� ه�- �

���ر- ه+ 
Eای�ز و دی !+ z�+ا 
VO ،  +� ر�1ی� ���ت +�2ا���[ !Q ���Q � ��Q�� ن���Dزی�د� ، ���Q � +�Q ل�O !Q ���Q در ��d1 -�

 وZV�� -�1اد Lو<! ی ����.ا�� و ایB ادQ �1! در ���� از و��ی 7��C]ص ا���dد� � ��د، +! ه�� �"1 


دن ����:Q @�� E��EA 7 +�ن وQ -���� در+�ر� ● 

 دارن و +! ���م ����ه��"�
ا- ای�Q Bر��ن د + B���
 +��$�ن رو ���� ��$�+ !Q |��Q د��ن رو دارن،اون�O ص�O !d��ن ا]�
ام ��Dارن و /"

 از ایB >د�� ���! و ه
 �Qوم از ����ه�ش وا�! �Oدش ی�O Linkin ParkLا���� \
و� chesterی�
ش �$�رت �� ه��Q H! 	�7 از ه
 ���� +� ه�

��B و زی�
 >د�� از ���� +
ا- زی��| ا���dد� ��Qا !�
اً �Oددا���ن �Oص و ��Dا دار�، ،6zO! ای��Qد!!ا��
دن ���م +�ن <�ر در ��Q ���� �+ ه� |��

�
د،�Oب یQ @�� !$��������Qره� ی� � ار����Q Gره� ه�! <����� ���� زدن ، ���� رو �VAر ��Q 
��$! 	�7 از ���� �Oب /� !�d\ !Q  از دMی"

Q �+ l��1 E�O�� -�> !ن و ی��زو��� رو �+�� �O داغ l��	 �+ !Q  \��� ا=�/! <�ش ��Dا��B ی� +� ا���ه���! و  از اون ز���"

�Dر ای�Q Bر رو  �+ !��H ای��
د�!! ��A �� را� دار�،یQ �/
$�� �"1 "�O، رش�Q �� B�/
���ن از ای���2 ی� ه��ن�� !Q !ه� ای� HEی! را� دی ،B���� 

��زن و رو- ����- ��� دو+�ر� ����� G�ر ��A c�Q
�D�B و ر�G ������ن رو روش ��D�B،ا ��! �B +�ر� -�2E��C]ص ����، ر�G ������ن رو +� �� �

�� G�ً� ر�ر� دو������! د	�l ر�G �������� در +� �Q 
��Q Mًن او�A ����� l/ا��روش  Bوای �
�j��، �"�]� -�2��bZ� �2 و"C/ �� ��� ��

 ��"> L� و LQ ی� E�O�� !7 <�- ی��ن ����+ ���
 +$! اون 	� �
���!!یL روش دیE! ای�! Q! ���ا\! ������ن رو���
 ی� ����ا �� ز��

��(+! ایB روش�Q �1ض 
�� ����- 	�ی����ن رو +� یL ����- <�ی� و زی��������cover up

ی� ����ه� ]
/! ا- �
 و زی����� 
��"> A
��O،(BEب ه�،

��! ��� +�دن ی� از 	�یO ازش !Q Bو ��د� دا�� ��2 رو دی�م Q! یL ����- 	�ی�"�O B�،B$�
د� +�دن و ��[�ا��B اون رو از�Q +����O �

�+ !Q م��
دن، ؛ا ��! ��Q ر رو��
ح زی�� روش زد،ای�e Lی !$�� !Q دی�ن 
ن و  و	��+ B���ارن ��+� 
��ن Mی! Mی! رو- ���� رو +�  یL رو�


ا���.��
� +! ��1ر� ��7 ����د� زدن اون 	��� از ���� رو �+ B�ای��! �Q�7 ���� از +
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²$O z1 ی�  از  ه�!    ،����  -D�
	 و  ��ن   ���� ���� �Oرش، 

��ر >زارده��� ا�� 	�+7 در�����.�+ !A
������ آ! ا\

 آ���� ���� ²$O �+  !"+�Z� 
ا- + ��²�Dن  6�! ا- آ! ��  Bی
� �2�

�D- +! ا��از� ی± ����A 

ف ��^� آ
م ه�- �
�eب آ���� ا��. آ��C�


اوت در زی��ی >دم �HZ دارد.e �+ و � ��

 آ! +� دی�ن��d6 ه� �	و "�O !ا�� آ -�[ !+ ���� ��z� ��اه�

���� <D ه��ن وی�\ ه�- ���� او:�� -D�A ،ر�� 
 +! ذه���ن �d� ±ی

 ه� +! ه��نWb+ !ارد آ�� ��b� Bای

اوت، زی�� و... +��+e �+ ،���داب، ز��

!+ از >ن،   
�$�+   ده�� و ]�� ��+��$�ن اه�  ��z� !+ ا��از� آ! 

زی��ی ����$�ن اه��� ده��.


 دی�� � ��د،�$�+ ��
� 7C/ وع
� �+ ی² از �z²$ت ���� آ! 

،±$O -ه� ����  \�ی�� � ���� ا��. ]��� ����� ای� آ!   ²$O

�� ا��. ���� O$±، ی± ���� +���ر وb	ی± وا Bای .���� � 
�� 
زود�


 د�Aر  ±� tی
� "�O ،د�� 
وك �A 
 را]� �"�O .ا�� 
�c ��ی�<

²$O ت�� ��"+  ��د. ا�� ای��2 �1ارض � 
��  
 زود�"�O د و�� �

²$ ���� در آ���� ��ت ]� >زارده��� �
 ا��، زی
اO .�������� ه

 ��د.� -Dو ����! ری  +��O ¤1رش، �
ك �Oرد\

 ��د؟� ±$O ���� ا
A ●

�O�� �+  ����، ا+��ا +�ی� آ�� ���� ²$O ¤1�+ �Dه�یA !A ی��� !>��� 
 Mی!��٣ن  ���� >��� ��ی�. ���� از +
ا- ای��2+ !²

²$�7 ��� ا�� آ! ��1ر��� از:�


یM Bی! ���� ا�� آ! =[��� در ]� ی± ور	! آ��5 دارد.١� ) ا���رم: �Oر<

�B ا��٢�� Mژن و اzف آ�����1 �²$�7 ده��� ���� ا��. درم ]�و- ا  ��� و 	����Dه�ی آ! ���� ��� را) درم: Mی! �A ه��ن �bی ،

 دارد.E�� دار��. 	�ام ���� ��� +! و<�د ایB ا ��ف +� !E� 
��²N و ا��Vbف ��ی

²$�7 ��� ا��. 1
وق و ا٣1� +
A ����1 از ،!�/
 و �5د 1
ق ه�) زی
 ����: ایM Bی! آ! در زی
 درم 	
ار \+
A ، �5د���²ل ه�- ��Cب، /� 


ار دار��.	 ���	 B�در ه�

 ی�+�� و �"�ل ه�-در 	�M ��1ی! ا���رم، ی± �
- �"�ل +! ��م �"�ل ه�- 	���1 ا- و<�د دار��. ایB �"�ل ه� دا� 
� ���� و ��²� ���Z� ��|


ف �Oرج ���� ]
آ� � آ��� و و	e !+ q� +! ��V ���� ر�����، +! ��ری#���� <�ی� ای��د � آ���. �"�ل ه�- ���� <�ی� ��


د�، � 
��. ایB �"�ل ه�- �\ را �"�ل ه�- <�ی� � 
�� و <�- >��2 ��  ���� و �� ���
وآA!ده�� آ � 7����� را �²$  O�� !یM

��� ا���رم +! ]��ب � >ی�.	 Bی
� �Oر<

 ���� +! ه�� درد- �� �Oرد و /4Z +�ی� +O�� !یM !آ ����Nت ��B² ا�� ��Cر آ�=�� Bآ!+� ای �! +! <�G >ن ر/�، در ]� ��� و آ  �

 ی± ����OرO�� !یM t	! در وا��دن دار
�2 �
 از �� cا�
�d! ا- +! �oو O�� !یM -ل ه��"�HZ� ��� 
 آ��z ��ی� ا�� آ! �! ���2 در �oه

 -�W/ ���1 ،b��e ر�e !+ .دارد 
�X‡�� ��� ��z� -رو ��Z�� ه� ���������1 ا- دارد، +"�e !+ !²ر �+
A از O�� !یM ل ه� در�"� B�+

 }d[ ن�+ �+�eد ر��  	�- +! و<�د � >ور�� آ! +�¤1 ��o�d[ �� ±ه� ی +
A Bا��. ای ���B� ه� از ++
A Bای "���د و ا\
 +! ه
 د 

O ��� ���� 
ا- >ن رخ داد�+
و��، ر�e+� +�ن و ���� ��� از د�� � رود. ]��� �� ]�M ���<! ��ی� آ! و	�+ 	�dا� !A ،د�� � ±$

ا��.

 �� �، ]�ود O�� !یM ±ب ه� ا٣٠ی< Bان ایD�
ور- ا��. �= -
�� و ا��Vbف ��ی/�d� }d[ -ا
�� +� در�6 >ب دارد آ! و<�د >ن +Z��ر���ط �

<
� ±$O ���� ،
� ±$O ه�ا !A
��ری� آ!: <ه�+ 
e�O !+ ن را���	 Bه�ا دارد. ای �+�eر
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اوتe ● ی± ���� +

 ��ا�� ی± �7²$ ��	� +��� آ! /4Z ز����ن ه� ��� را >زار ده� و ی� ای�²! ی±� ���� ²$O
Xآ! در ا �|z1 .���+  �$7² دا|�

�W/ آ! در  او، �7N ز��\ او، ��ت ز�����z� ��b=د، و
/ B� !+ ،د�� ²$ ���� ای��د �Oو ا ��! 1"� ای��د ��را�\ - +�ز �

 دارد. ایz1 B|� ��1ر��� از:E��+ ���� ²$O

 ���� +! وی�� +�b از ا����Nم ی� ����d� ن و�� ���▪ ا]��س آ$


وآ��� ��ن >نA اوت ���� و
e B�/از د�� ر ▪

 ��ا�� ��ی� +����  و ز+
- ����[�رش آ! \�ه/�6�� ▪

�� �� ��ی�dO -Dری  !���� ▪

▪ �VOط ی� �
ك ه�- ����

-D�
	 ▪

�+ Wb+ ت�	او  +! و<�د �� >ی��، \�ه ��b� ���� ²$O ±ی 
Xدر ا !$� را ای��دا ��! ایz1 B|� ه��|z1 B��A ���ا�� ��ر- ه� ه� �

�� � ���� ²$O ¤1�+ !آ ���ر- ه�ی+ Bی

وف �b� .ا�� 
��ری�زیq و ای�²��ز.آ��� آ! �M��b ه�، z1|�$�ن ��ی��� ،��D\��1ر��� از ا ��

 

ك ه�- �1�l و 	
�D- ��ی� ���� �٣ه� ،B$O -ی� ����، ����! ه��� ²$O ¤1�+ ر- ه����+ Bای 
 ���� و ���ز +! در��ن ه�- <�- �

�  و �5د 1
ق �+
A �5د �� �b/ H7 ای�²! +�1¤ آ�ه�
و|�� ه� +! د � ��د. +� ایB و<�د،دار��. آ� آ�ر- �5د �� ���� ²$O ¤1�+ ،د�

V�N� 7��1ا -

 ی± �Xا�� آ! در ا ��b=²! و"+ ،���²$ ���� ی± +���ر- �O ت�	او c"5د ��� ای��د ��� ا��.در ا�O و +! د�� 

 آ���� ±$Oآ! ���� ��� را ● �1ا�"

 ی�+�،١� H4 آ�ه�N� �+�eارت و ر
 آ! در<! ]b	ا��ن و ��� در ز�b��e ر�e !+ :د) >ب و ه�ا��  � 
��+ 
 ا��. و=t و	�� ±$O ���� 


م و  ±$O��Dل ��ی�. وزش +�د و ز��\ در ار��dع ه�\ -�W/ ون وارد
�²$ ���� را �$�ی� � آ��.آ! ��� از ه�ا- �
د +O 

٢�N� ه����ی±  ��� ه� در ز��\�� Bو<�د- آ! ای �+ :-Dآ
��� ه�- ]
ارت ���ب � ���� ا�� +
ا- ���� ��� ��Aان) ای
آ���ی$B و �

 ��! ه�، ا<�ق ه�ی آ! +� ��زا��ن �Aب آ�ر ���� ،-Dآ
� ��� ه�- \
��ی$�� .������ ��d��+�eر B�/1¤ از د�� ر�+ Eآ��� و ... ه�

.���� � ��� ����

 زی
 >ب ٣�M�e ت��ا- 
 ��<�د در ���� ��� را) ���$�- زی�د-: دوش \
/�B ه�- �²
ر +! وی�� ا\
 ��� z1	! داری� ++
A �� ،��داغ +���


 را دارد.Xا B� ���². ��� آ
دن �²
ر +! وی�� در ا��[
ه�ی آ! آ"
 زی�د- دار�� ��D ه��

��ر- از �6+�ن ه� و ��ك آ���� ه�ی آ! �
دم +! �eر 01� و ر�e+� ��<�د در) �6+�ن ه� و ��ك آ���� ه�- 	�-: ++
A ،آ��� �د- از >��2 ا���dد� �


- دار�� و ��+ t=ی�ل ه� و

��. د|�دورا�� ه� و �6+�ن ه�- >�� +�آ�+ 
 ه����. z1و� +
 ایB ��ارد آ!���� را +� �Oد �W� ���� -ا
+! ��ت +

�� ²$O !+ z�+ا 
VO !آ ��ه� و<�د دار -
E7 دی��1ا ،���� � ���� ²$O ¤1�+  ]$� ر�e !+O
 ده��. +� HایD/را در ��� ا ��

از ایB ��ارد ��1ر��� از:

���� !�� ی�+� و در ��� Hدر ���� آ�ه +
A آ�������� �5د ��  �b/ ،B� B�/رM�+ �+ :B� ▪.د�� � ±$O 

+�eد ���� ��� ر��  آ��، �Oر��� ه� +�¤1 �� ���D- آ! ]
ارت �� A 
� �Oد را از د�� +�ه�. در =�B ا�b! ��وراء▪ ��ر �Oر���: ��7 ه

�M Bی! درم و��Mژن واzف آ���B و+��O Hdر��� از ا���رم ��1ر � آ�� و >��c  ���1 ا- ه� +! ا A ف +�1¤ ای��د���B ا + cی
ارد � آ��. �[


وك و �7  و >ویDان ��ن ���� � ��د.A

 آ��.� }d[ د را�O �+�eر -
� �M�e ت��ه�  ���O �+ !� در ���� >	�ی�ن در▪ <� :q�M��b ���� >	�ی�ن در ��Zی+
A �� �� Hآ�ه B��Tه� 


وع +! O$± ��ن � آ��.٨٠]�ود � E�
وع � ��د در ]�  آ! ���� �O�� ه� +�b از ی�|� E �� 


ا<b! آ���؟� ±�D� !+ t	�� !A ●

�� 
ا	�� ه�- ��د� �$²"$�ن ]7 �� -
²$ ���� ه����، +� ی± �O ر�Aاد- آ! آ! د
د ا�� در ایB ��ارد �
ا<�D� !+ !b±▪ اc"5 ا/


ورت دارد:=

▪ +� و<�د �zش ه�- /
اوان، ���� ��� +��2د �� ی�+�.
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²$ ���� و �Oرش ���t از ا��
ا]� ��� � ��د.O ▪

 و د�Aر �d1�� ��� ا��.�Oز ��� ���� ▪

!+ 
²$ ���� ا\
 در��ن �$�د � ��ا�� ���O .دارد -Dاز +�ن ���، ����! ری b�(ا ��2ب /� ��²ل ��) و▪ ���le و�  �� �²� �/ ،��D\ا 


ا- در��ن+ ²
و+ +�/� ه�- زی
 ����) ��د.● ���²�� ���d1) �� �"�

�� آ! ی± +�ر دوش \
/�B در روز +
ا- ر�1ی� +�2ا�� �M��b آ�dی� �����  �ZA±$Oر ���$�؟ و��ا�"�O ��� ���� 
 آ��. ا�� ا\

�$�+ !A

 ا��. +! ی�د دا��! +���� آ! ه� c���� ��� -ا

- ازا��، دوش \
/�B ی± روز در ���ن +�$�+ +
A ��� ���� ،��
 زی
 >ب +���

 
 د	�Z! ی� آ��
 آ�هH ده��. +! <�-  �ت +
دن از >ب <�ش ه� +�2
 ا�� زی
 >ب \
م١3د�� � ده�، +��+
ایB ��ت ز��ن ا����Nم را +! ]�اآ�

.���zی� �Oد را ���$� ده

.����$� ده� 
در ��رد �6رت، ]� +�ی� آ��

2
 �6ر�$�ن را +$�ی��، ا�� واoاز�b+ ی± +�ر ��6 و ی± +�ر ��دم �1دت دار
 از �"�O !A
 ه�-ا\+
A دن
	�b ی± +�ر ���$� در روز +
ا- ��ك آ

 !� آ��، ��6��  آ��� ��6 �6ر���ن را +� >ب �
د +$�ی�� وا=�/ و > �د\ ���� �6رت � ��ا�� آ�/ +���. ا\
 ایB و=t ��� را را=�

²$O ���� ��� 
 داری�، +�2
یB آ�ر ایB ا�� آ! از آ
م ه� وه��Eم �c از ی± ��ك آ���� ا���dد� آ���. از �6+�ن ه�- 	�- �
ه�D آ���: ا\

�dون ا���+ ��� 

د، از ی± �6+�ن �zی� آ!ژل ه�- ��ك آ���� آ! دا�O 7Oد �
�eب آ���� دار��، ا���dد� آ���. ا�� ا\�\ � از �6+�ن د ��ن >رام ��


ی�.�E+ ±آ� ���q  ی� داو � ��ا��� ی� روB5 +! >ن ا/Dود� ��� +��� ��7 ���
وژ��، ++
Aی�ل ه�

ف د|�دورا�� ه� و �M�CNت >�� +�آ�C� از 

.���� 	�- ه"�O ا
�Oددار- آ��� زی

�! ی�  �� ا���dد� ��²��. آ�± \
/�B از ی± ا�
ا- ���$�- �6رت از آ+ :��+����d# و ی� ]� د�� ه�ی��ن، +
ا- ���$�-���� �Oد را �

�6رت آ�/ ا��.

�� +! >را� >ب رو- +�ن �Oد را <�t آ���. در وا	t ���ی� >ن V  ! �[ ±ی �+ ،�$��
- از ر�b+�+�e از �Xا ��	�ر ]� ! را +! +����ن +$²�� آ! ه


�eب آ���� ه� را /
ا� .��6�! ا- آ! � ��ا��� +!رو- +�ن ��� �����. ��z+ q/�6"! از ی± �
�eب آ���� ا���dد� آ��� Bی
��ش ��²��:��ی� ��2 �


ف ��اوم �
�eب آ���� ه���.C� ،���²+ ���

آ�ر آ�  !A ن�$ ��  �+  دا��� �� ��ل دار آ!  �[�Cص �O�� ه�-  
�eب آ���� ه� � �²��؛ � +!ا�����  
د، � و  زن  ا/
اد،  وا	t ه�!  در   .����  ،��

�� B�M�CNت زی��ی و داروی ه+�� -D�A ب آ���� ه� اآ��ن�e

�eب آ���� ه� ���ز دار��. ��.���

● آ
م ه�- �
�eب آ����

�B >��2 +! ��1ان ی±�Tا��. ه� ���� O�� !یM در �+�eر }d[ ،ب آ���� ه��e
� �� ا6"� آ��� آ! +! �"�ل ه�-��²�� 7�1 �	�� 
�� 

d"�]� -اD>ب آ���� ا�e
�� آ���. در آ
م ه�- ��
�c دی�� ���� ز��ن � ده� �� �Oد را ��<.���� و<�د دارد آ! ��2  �
یB >��2 ��ارد زی
 ه

) �+�eب آ���� ه�- ر�>Humectants) : م آ���� ه�

یB آ! ���ی7 +! <�ب >ب دار��. �����EmollientsB): ��اد- ����� اور� و \"+ -�W/ اد�� Bای (

 ه� در ایB ��ا] آ�± � آ��� +
A ن�� BیDEآ��� و +! <�ی � 
 را �O�� !یM ن �����"�ل ه� در�� ��V  ب و
A ¤1�+ c��
� Bو +! ای


م آ���� ه�ی آ! +! �6رت �N"�ل >ب� ،B���ر O$± و ��D ا/
اد ��
ا- ���� ه�- ++ .���� 
 ا��.����d� ،���� ه+
A در 

 ا�� آ! ��Zار- >ب ه� +! >ن ا/Dود� ��� ا��. اآ�
 آ+
A 
م آ���� ه�، ��ی! ا6"� Bدر ای��� 
 دار��. ا�� ا\����M��
/ B��A c� -م ه�


���� ی� ��	� ���� هdO ²$O ر�Aد 
���b <�ش و ��ول ا�� و ��D ا\� ��� ���� ،����
م آ���� ه�ی آ! +! �6رت �N"�ل<�ان ه� ،��

 از ا<Dاء آ
م ه� +! وی�Wb+ !آ ��
 ا��. /
ا��ش ��²� c���� ��� -ا
+ ،���� در >ب ه+
A���ا�� 
 و ��اد ��2Eار���، �Oد��ن �Vb� اد�� �

�� آ! +� ��ار�� و ��اد ��2Eا��+ 
ایB د���ل آ
م ه�ی+��+ .���� ���� ²$O ی± و
N� ¤1�+اد��ا��.  B²�� انD�� Bی
ر��� >��2 ه�، +! آ��

��م�

 را دار�� ��1ر��� از: آ�ا�VO ا]���ل Bی
�$���²ل.١3��2Eار��� ا- آ! +"\ B�-، ای���ازو ��ی��7 اور� و �
و�"

6 و<�د ��ارد و ه
 و	� �Oد��ن ا]��س ���ز آ
دی��O ن��ب  آ���� ه� ز�e

ف �C�  رد��در  
�2+  ��ا��� از >��2 ا���dد� آ���. ا�� +! �eر آ"� 

از �
�eب آ���� ه� ا���dد� آ���. د�� ه�ی��ن راا�� +�b از ه
 +�ر ا����Nم و ���$�- �6رت و 	�7 از ورزش در /�Wه�- +�ز و ه�ا- �
د ]��� 

�! +����ن اه��� دارد و +�ی� دا|��Z+ ���� از���د�� ه�- ��� +! ا ���� .��ه� /
ا��ش ��²O

ب ��د. +A ب آ�����e
 +� آ
م ه�- �

.�� آ��� آ! 	�7 از �Oاب ه� از �
�eب آ���� ه� ا���dد� آ�� !�6�� �[ B�CC]��
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● ��A ا	�ام �1"

 B��٢3 B �� ٢٠▪ �O�! را �
�eب �E! داری�: +�2
یB د�� +
ا- ��Dل ++ �+�eر Bی

اد و +�2\  در�6 ا��. ا���dد� از د����E ه�-3٠ �� 0٠ در<! ����

�2
یB ��²ن +
ا-�
�eب آ���� آ� هDی�! دارد ا�� ��� � ��ا��� ه��B آ�ر را +� ی± د����E  +[�ر و ]� ی±+ .�� آ�
- >ب <�ش ا���م ده

ا���dد� از د����E +[�ر ی� آ�
- ه� ا��ق �Oاب �����.


 ژاآ� ی�  ��س ه�O ا�� از 
��س و ی� O$± ا��، +�2[ ��� ���� 
��: ا\��� را ����  
 و ی� �
�! +�Eری�. در ��Z+7،▪ ه�$� -�

-�$�� از <�q آ��ن و ��"± +! ���� ��� ا<�ز� �qd آ$��ن � ده��. ه��Eم �b��e -ه� !Aر��G�س ه� ه� از ��ك آ���� ه�- دارا- ر ��  

� +
A ری�. رژی� آ��]+ +
A .���� 
ی± ���� �N� ¤1�+ دو 
�B² ا�� دور آ�
 ��� را +�ری± آ�� و  +! ����ی� +� ا���dد� ��²��، زی
ا ه

�E�ا +
A وی�� !+ +
A از 6�O اع��آ��. ���� ��� +! ا �� �1"²
د �����O cد ���ز دارد. ا�� +�ن ا���ن 	�در +!���٣ آ�² }d[ -ا
+ -

�E�ا �� ��اد �5ای +! وی�� روB5 ��ه، روB5 دا�! آ��ن، \��٣ O
+ lی
e و ��� +�ی� >ن را از ���
دو، دا�! ��ی� و روB5 آ���M +! د�� >وری�.- �

 ا�V���� انD�
� ��7 ا���dج، آ"� ��� وآ"� +
وآ" ه� +! �� از ��Dی��ت دارا- +
گ �Wb+�E٣�E�7�² ه�- ا�ف 
C� ،
E. روش دی��٣- دار-

�� و ا��Vbف ��ی
 دV   ��د ����� �2 +�¤1�� !� "� و �Dj- راا��. وارد آ
دن ایB ��اد در رژی� �5ای	�²! � 
VO !²"+ ،��ا��! +��

 >ورد.� B� ده� و /$�ر�O���ن را ��D ��ی� Hآ�ه

 +�ز-! ا��، +! ��ت در ا����ه��، ا����� ��
	  آ��� ه�! ای��N6 B ه� +! ��1� 
²/ 
�� ه� ��� از ایB ا�� آ! ���� را /4Z ی±ا\

��� ���م ��²�Dن، ���� �� � او �B �� د/�1Z1 !+ !آ ��
ا��ش ��²/ .��  دا�� ²
وب ه� و ��اد�1�7 زی��ی� +�ن در ��Z+7 ه�! ا��اع �

�c ر��ن �Oر< ا��.�<

��z� ان
 ای��D� ���t : ��ی��E اzeع ر���

http://vista.ir/?view=article&id=230405

��اد (را�D�J �� +<^\� �:�\� �G؟

�H از یL ��ر@ >رای$ ا��. ای B�M�CNت+ -D�A ��b�  �ازم >رای$

�2�<  t	وا !+ >ی�  ا��   ،�������� ه  ��z� -ا
+  
اوا�/ �Dای�-  دارا- 

�£ ا��؟ l�e ا/���! ا- در+�ر� زی��|، در اوا�4"�� L�2 ی�� Bی� ای ����d�

 Q!١٩٧٠ده! +zZ�ا ��و<�د > !+  ا�zZب <�ی�- در 1
6!  �ازم >رای$

در ا+��ا LA�Q و >رام � ���د.

��اد  !��\
ه +�ون  +�د؛   “��b�  >رای$ ” �ازم  <�ی�  ��ی��   Bای ��م 

>رای$ 	�ی� دی�� در  �ازم  +! و/�ر   !Q ا/Dود� ��اد   G�ر ،|�����

 M�[ و ...�� +�زار0٠�  �ً�Z�Z[ ��b�  از >ن؛  �ازم >رای$  q� ل�� 

��b� 
د� ا�� در ]�  Q!  �ازم >رای$Q 
�d�� را   �ازم >رای$��2>


 از ��Q [�"� (از�ه�-  �� دMر +
ا-3٠ دMر �� +�M- ١٠در ا��اع �[�"� و 	�


م ��دره� و رژ\��Q ن��� Bل در ای�CN� Bی
 ��Lه
 ��CNل) وارد +�زار � ��د. +�ون � L���Nب ���b� اد��از  ! ه� ه����. ایB  �ازم >رای$
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د� وQ ذ�d� ���� !+ B2� Q
Q س
+ Lد� از ی�dا�� �+ !Q ���� � !�2� -��d� د��b و ازو /�ق ا “��b�” ،“b��e” >ی� ��ا .���Q  >ن را +
اق �


ر� ایB ��=�ع و ���% ه�+ !+ ! �Z� Bدن ا��؟ ای�+ 
�2+ �b� !+ t	دن +! وا�+ B�
دازد.درون ز�� - �[�"� ایB ���ال �

���� ��z� و ��b� ● ��اد >رای$

!Q 
/�اران و ����Zان �Oص �Oد را دارد. >��2|e ه� ��b� اد�� 6 در ��رد +
ا	،����� ا c"5�M�CNت >رای$�O ارت
[ �+ ����
/�ار هe 


 �M�CNت >رای$ دEدر دی �Q -D! +! را]�A ���Q � ��N6 ن<  +�دن، درH$O و �
دوا�b��e.د�� ی�� ��

��! ا�1
اض دار�� Q! ایB ��اد ����Q L$O ه���� و +�1¤ ��ز� Bای !+ 
E7 ��1 ا- دی+�Z� و@ ه�-در
A و B�A دن
Q !��>
ش � ���� و +� +

 ای�A�Q تz� \�ی�� ایB ر�G ه� �$� O

د. ++ ��د � Q ���Q! در >ی��� �$�7 ]�د- +
ا- �����6رت زی��| را �� ]� زی�د- زی
 ���ال �

+! و<�د � >ور��.

ا�� >ی� ای�e Bر ا��؟

 Q ��Q! ��اد >� 
�/ B� ،ی��\  \�ی�: ”6
ا]�ً� �� ����  C]�� دارو��ز و ،������Q B+در 
ح ه�����ا�! +�زاری�+e Lی ��b� رای$

�.“<�2ن ا��، یL را� <�ی� +
ا- /
وB�O ��اد- Q! ��ل ه� در +�زار ��اد >رای$ و<�د دا��! ا�

�� رو- و د-�Qا ����� ��b� اد��ت (M�CN� B7 ده��� ای��$� ، ��اد ا6"������Q !�d\ l�e!د- ��ی����ا- ��ل ه�- 
��م) +����� ���Qا 

 ه�� وی�\��b� 
ا- زی��| و �z�� ���� ��ارد:و ا��س ا6" اc"5 ��اد >رای$ +�د� ا�� او ا=�/! � Q ��Q! ��اد >رای$+ 6�O 

���ت +! و<�د � >وQ
� 
Eدی !Q د�� �z� ��ا�� +�1¤ ای��د ه��ن �$� ��b� 1"�”��اد >رای$ ��|�� !��\ ���� و ه��   �O اد�� Bای ��ر

از >ن و<�د ��ارد.“

�\ ��ر- از ��[�CCن ���� ���! دار��. +W	 Bای !+ 
 ���dوت ��Q 
 ��[�CCن ��EهEدی ��ادا�� ،��b� ی�� +! د �7 ایQ B! ��اد >رای$

1 و ����C� -ه� G�ه�، ر ����Q����O 7�� -اد��) ���Q  و 	�ی� را ]�ف �E$��! ��اد در �^
��زش >ور ه�Z+ از 
�   �O (���دار !E� اد

 از ��اد ����Q����O ه� و ��اد��� �����
- دار��؛ ”]��Q ر
 ���� و +
ا- ���� =� !�/
 �E! دار��� +! و<�د � >ی�. +��+
ایB در  �ازم\


و/” 
�Qات د
�zت �
+�ط +! >��2 ه� �[�اه� +�د.“ ایB ه� �^$� ����� 
6��1 Bای !Q 
 ا=�/! � �A” :��Qن>رای$�Q- د�	ن >< 
“ ا��. z1و� +

��V� ��b� 
- دار�� ��اد >رای$�D��< Lی
N��= -ه� �� رو- وی�\�Qم و ا������� ���Qا- ����د- ا
+ D�
 >را�H ده��� ا- ��X�� ��ا�� � B

�! ه�-  ����� 
ی��ت ����N� و ������2 �
 ا�� Q! ��� از ]�  ی� >�Q! ر�# +�
ی�.دا��! +���. ایB ��=�ع و	��� و +��$�
�D رو- �	 

 \�ی�: ”ایB ��اد <"�- ���dه�- ���� را �� +��د و +�1¤ �$�ی� >�Q! ی� � ����  C]�� Lی ��اد >رای$O

ی��ت ���� ����� +N�

 ��د.“�� 	�ی�

��ر �O   ا�� و �+ ��b� 1 ه���� ��اد >رای$�� !Q  ه�|����Q O
 ��ا��� در >نا�� در ��رد اد�1- +� ���” !Q ا�� Bر��ن ای�b�

���ر �� \�ی� در ��1+ Lی !+ D\
��ن � ���Q ”ه+ B��A Bد را ای�O 

ا- ����+[�ا+��“ ��[�CCن �^+ zً6ع ا�=�� Bا+�!“ ای�]+  از ��اد >رای$

�� Q! ���م �c را ������ از ��اد >رای$ +��� ه
A! 	�ر ه� Q! ایB ��اد �O   و �� �� +����.�Oب �

 و ��N/^� از >/��ب زد\��b� ● ��اد >رای$

�B ]�ا	E���
 در ��رد ایB ��اد ”اد -�1��N/^� در ��Z+7 >/��ب ا��“ +! �eر �E�2 دی� !��� 
7١3 از ه� ی��b� اد�� ����Q�� �� ����Q 

�Z+ .����1 ا�� Q! +! ه��ندارا- �2
 ��ز��ن ]�o�d از �
�eن ���� ا�� و دارا- ��|��ی! یL =�>/��ب �B��V ه�� D� ه� �����Q Bای !

�� ر�Qم و د- ا������� ���Qد- ا -M�+ �6ن را +� ��<! +! در�$�M�CN� و ������ هd� از���ا.���Q � !�و- Q! در ه�! =�>/��ب ه� و<�د دارد، �2

 ���م ��N/^� ه�| Q! ���� ��� +! >ن ���ز دارد را ا���م � د��b� 
ر � \�ی�:ا�� >ی� ��اد >رای$/ 
�Q!!“ د�ی��: ”�\ ه�؟ ��[�CCن �

���را�� � \�ی� Q! از + !+ !$��� ا�� �B ه����D ا���dد� �A ��
م =�>/��ب �X+� زی
 >رای$$�ن ا���dد� ���Q و”+�2
 از ایB ا�� Q! از هQ Lی

“.��
 را +! ��1ان ��N/{ >ن +! �Qر +���b� -م ه�
Q q��

�����؛ ه�! ��7 ه� ���b� ● ��اد >رای$

 ا5"$�ن ����b�  ر�� Q! ��اد >رای$� 
^� !+ !��\ B[�"� ای�7 ده��� ���! ه� ه���� ا�� ��ZZNن دری�/�! ا�� Q! ایB+� و<�د ��اد �$

 >رای$ را �$��b� اد�� !Q !A ا- >ن
+ �� ��ارد از >ن <� Q! ه�� 	���ن ��و�b	=�ع وا���2�� !Q  �CN� 
 ده�� و<�د ��ارد، ه� 7��

��ر- از �+ 
 ��ا�� ��N ایB ��م 1
=! ��د ]� ا\� ،��Q د��dاد را ه� ا���� Bاز ای  ه� در >ن و<�د دا��!+[$b��e
���اد �[�"� و 5
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.���+

� B[�"� +! ای�ه�-  �Q
� B� \�ی� ر	�+� +�   �ازم >رای$����Q Lی q��B >دا�D، ر|��
یQ��� ��� ا��. /
��ل ��اد >رای$$Q 
��

 ���Q 1 ا=�/! ����C� اد��اع ��ا !Q  ��د >��2|� ���Z� !دو د�� !+ "Q ر�e !+ ��b��� اه���b� اد��ی�ت ��N� دن�+   �O !+ و

 را +! >ن ا=�/! |�������ت �Q
� 
Eه� و دی G�ر ،1��C� اد��اع ��ا !Q  از ایB ��ر@ ه� را� ده�� و >��2|O
+ �� ��ا�� ��� !A
 ���Q. ا\�

�� ا6��+ c	ا
� !Q ��Q � !�6�� D�>دا ��ی� ا
�7 ده��� >ن +! �Qر ���
cQ از ��اد+� �Oا��ن ا<Dاء �$� zً��Q” و “b��e zً��Q” 7�� ��[zV

“ ��� را /
یc ��ه�.��b�

 را � ���Q +�زه� ی��b�   �O اد��اد�1-  !Q ��ن �
�Q ه�|� !Q ا�� Bع ای�=�� B7 ای���ف و<�د دارد، >� !Q �2���Nی�ت یL ��د�د � L

��د� ا�  Bای  �	�/ !Q |�2�< ���ت“ ه����� و �+ 
ای� "Q �Qم ”ا��  !+  ¤N+ 7+�	 b��e ��b���b� ��اد   !+ !Q ���واری�
� ��د�   L؛ ی�

�� Lت ی���� ا��، ا�� درون ز��B ی�/� �� ��د. +��b� د��� Bای !A
 ده�. ا\� “د� �� ��- از /
>ی�� �
ب و �q ا��. ایB”رو���|

E�� !ی�Dرود و +� ه �����ن �M�CNت �[�"� +! �Qر �A ه� ی� !^dN� دن
Q 

ا- �+ c"5د� ا��ای�. �D +! د�� �� ��

�Z� رش و <�ش ��د و در�O ¤1�+ ��ا�� ��ب � ��د و �N� ���� @
N� Lت ی����
ای� +"Q �Q+�1¤ ��رم ��د.ا ��ا�� � ار /
اوا�

Q< !Z+�� ی� ���� ������� ا\
 ��� دارا- ]�Q D� از ��اد- ا�� Q! +�ی� از >ن �
ه� �M�CNت ایB ��د� را +! ��ZارایB یO
+ .�����! ه

.�� ��
د� +���� ���<! �[�اه��Q دار�� و �� ��� از >��2 ا���dد� �


ی�ارانO -ا
+ !�6�� ●

V  دوام و
� ،b��e H��� ��Q ��ر ���Nب �� را +��b�  از /���Qره�| Q! ��اد >رای$�یO
+ !Q �� >ن رو- ���� ا��، وی�\

 >ن را ای��د ����
و��� +! ا��از� ه�- ���b� اد��دن 
Q Dدن ی� ری
Q ه� +� ��در ����Q.���Q 

��Zت �$�ن �ZN�” :���+ ا�
�B ا�� +� هDی�! زی�د- ه���7�1  Bای !Q ی���\  ��ZZNن �O
��ر+���ل ه� +! ا��از� + �� O
+  ده� و	�

d� �Q ���Q c! +� وی�\ ه�- �� ��ل ا6"Q را  ��ا��� وی�\ ه�- ��� ���� ��مریD�� Dی! ����� ��7 رو- و ���b� اد��وت زی�د- دارد. �

 ه���� ا�� در ]� � ریD ��� و +! وی�� در ��Z+7 ���� ه�- ������V� اد��ا- ���� �� � 

ات ���V"�ب �Oد را+Xا qd�� t	�� و در � �

 \�ار��.“�


ی�O -ر�� ز��� Q! یL ��د� >رای$ از درون ز��B ه� � ای� +�ز ه� ه���[ :!Q Bای !����.��Q � c"e اران را

���t : ��"! ز��\ ای�� >ل

http://vista.ir/?view=article&id=339696

����گ ه�� �K: �FP���ن

 B�+� وی���  و ���ی�ن و ��Qد- ���� را NV� -گ ه�
 ��انC��ی� 

� !��
+�D در ایB ز�O و E�
/ !>�\ ،-
db> ،q/
Q ،ت��Q

د. �Q ن��در

 در �5ا-/�Q - از���ا !+ !Q د�� � !�
 +���� و ��6X�� ر�����ا��� +

�D ه� +
ا- �����ن و� 
ایN6 ع��b� ! و�د� - +�+�
Q دم .��
�روزا�! 	
ار \

�� ا��.d� ���� - دی�� c��< ���ه� +
ا- ��� و ��- 	
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 >+�� و <�ا�! \��م)�]� L���) ��d� L��� Lی ●

l��	  Lی �["�ط)،   - زرد�  و   ���d�) 
غ �  �]� �Aی[�ر-   l��	  Lی

L! - \��م، ی�ا�> B5ی[�ر- رو�A l��	 L! - \��م، ی�ی[�ر- <�ا�A

�� و +! ��ت �Q ["�ط�ب �O اد را�� Bای .��+< 
١3	���A lی[�ر- �[�

��. �q از ���B +� >ب�Q D�
م ���� را ��\ ��
دن ����، >ن را +� روB5 +�دامد	�Z! رو- ���� +�Eاری�. +�b +� ���! و >ب �Q L$O م و
\ ��� 

.���Q ب
A

● ���� L$O و ��ی
گ ه�- ���ی�ن

L��� .���Q ��	ا
 داری� Q! دارا- ��ی
گ ه�- ���ی�ن ا��، +�ی� از ������ن ��$O ���� 

 >+�� و <�ا�! - \��م +
ا- ���� ���ا\�]� 


ا- ��� �["�ط >ب+ -
Eدی 
X�� L��� .���Q د��dر از >ن ا������� ا��. � ��ا��� ��ه یd�-ر�O�5ا l��	 دو �+ LA�Q D�� 7d"/ Lی 


م +$�ی��. ی�\ ��1�7 ا��. ای B���L را +! ��ت د� د	�Z! رو- ���� +�Eاری� و ��q +� >ب ����� ،L��� 
د��ن +��� ��H از \�ا��B ه

.���Q د��dا�� 
�� و +�b از ���L ��رد �^�Q ب�e

��jل �� Dj� �+ و ���Q D��6ر���ن را ��

 ���ی�نNV� -گ ه�

ب و ��یA ���� ●

 �Oرد، � ��ا��� از � �$A !+ ! ه��گ ه�- ������ن در رو- \�
 داری� و ��ی+
A ���� 

- و 1� 7����O Lب و �����ا\db> ب<

 !Q �� و در �6ر��Q ["�ط�7 �
- را +� ی L	��l �5ا�Oر- 1db> ر- >ب�]��� l��	 Lزی�. ی��
� >ب+V	 ��A ،داری� +
A "�O ����

�c +! >ن +�Ddای�� و +! ��ت � - !Q

ش ی� ����� ١3.��
م +$�ی\ �� د	�Z! رو- ���� +�Eاری�. ��q ���� را +� >ب �

��ن ه��$! +�2ر��  ●

 ���ی�ن \7 ه��$! +�2ر ا��. +
ا- ا���dد� ازNV� -گ ه�
 از +�2
یB را� ه�- در��ن ��ی��� د	�Z!ی� ای 7\ B��Zار- از >ن را +! ��ت +

.���D+ ���� -رو !��� !�� Lی �+ q�����! >ب <�ش +
یDی� و �� Lدر ی

Bی
�����ر و \"O ب< ●

 دارد. +
ا- ا��� !E� ا- ���� ا�� و >ن را از زی�ن ه�- >/��ب دور
 �Oب +^/�N� ر��O ب<�C� �+ ر در�� را��O �1د Lر، >ب ی��O د� از�d

.���D+ و +! ���� +�ن ���Q ["�ط�ب z\ -ی[�ر�A l��	 �C� و Bی
��	���A lی[�ر- \"

E�O�� ن >/��ب��در ●

:���Q د��dا�� 
 ��ا��� از ���� ه�- زی� E�O�� ن >/��ب��ا- در
+


ار ده�� و +�b رو- 	��� ه�- >/�	 
�
دن ��� در �Q !Z"[ !Z"[ از q� ر ��ز� را��O Dj� ▪.اری��E+ !�O�� ب�

 E�O�� ن >/��ب��ا- در
 �Oم را +! ��7 ور	! ور	! ی� ر��� ��� ی� >ب >ن را +��+! �Qر +
ی�.▪ ��c ز�

 دارد. در ایB ��ارد � ��ا��� از +�O ر���+ 
Xا !�O�� رو- ���� ه�- >/��ب �� و 	��� ه�-▪ روB5 ��ه�Q د��dا�� ��Zار- روB5 ��ه

.���Q ب
A را +� >ن ���� - !�O�� ب��/<

�E+ !�O�� ه�- >/��ب ����� و رو- 	�Q 7[ 
�
+��ت ��ی� را در ��C /���ن ���+ �Q ار�Z� ▪.اری�


غ � �]� Lی - ���d� .��
X�� E�O�� ن >/��ب��در در q�
غ و 1�7 و ه����"� �]� - ���d� ▪7 و��� و +� ی L	���A lی[�ر- 1�D+ را

��� و رو- ���� +�Eاری� و �q از L$O ��ن +� >ب ��Q ["�ط�ب �O q�� و 
م +$�ی��.� �C	���A lی[�ر- ه����"

 .�$]+ �D +! ���� ه�- >/��ب ���O! +��2د- �� q�
یB و ه����"��▪ �["�ط روB5 زی��ن و \"/
o را در Lی 
ی L	��l �5ا�Oر- از ه

.���Q ب
A و ���� را +� >ن ���Q ط�"]� zً��Q ی� وDی
+

.���Q ب
A و ���� را +� >ن ���Q ["�ط�زی��ن را  B5و رو c�� - !Q
▪ +! ��Zار ���و- �


ش� ���
 و  �� ●

 
�� !Z�
 ا��ا�O! و �q از ��A د	�
ش را در �����
ش.  � ���  !Z"[ Lو و ی 
��� و +�Eاری� L$O ��د. +�b، از��C /���ن ��D+ ���� !+ را

.���Q د��dا�� ��
دن  L �6رت � ��ا�Q G�
�Q -ا

 ����� ا�� +� Q! در ��
���� 

-��2� Bی
��
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����O : t��اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101614

���� +���J م�:

● ��اد Mزم

!$d�+ 7\ -ر�O�5ا l��	 Lی ▪

▪ ی L	��l �5ا�Oر- \7 رز

��▪ ی L	��l �5ا�Oر- \7 ا	�	

▪ ی�2A Lرم /���ن +
گ \7 	��6@

7�▪ ی L	��l �5ا�Oر- 1


دانE+��/< B5ر- رو�O�5ا l��	 Lی ▪

▪ ی�2A Lرم /���ن ��م

Bی
���
+��Oر- \"� l��	 Lی ▪

▪ یL /���ن >ب

!�
ز �2e ●


ف ری[�!o گ ه� را در
+ ،��
ف ��$! ا- ری[�! و >ن را +�����o ب را در<

 د	�Z! رو- � !"b�zی� ا<�ق \�ز 	
ار ده��. ��م را +� ]
ارت٢٠و +! ��ت 


دانE+��/< B57 و رو�1 ،Bی
���
د�، \"Q ر >ب <�ش ذوب�]+ ��Z���
�5

.��را +! >ن ا/Dود� و +! ��ت دو د	�Z! رو- ]
ارت �zی� ا<�ق \�ز 	
ار ده

 �c را �Q
� Bای .���Q 
�6 �Oا��� ی��Q

د.��اد را در �["�ط BQ ری[�! و �� +! د�� >��ن �Q -�2ارE� ل�T]در ی ���ان �! ��

��د- ���ر-

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=130276
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:G�:� ه�� ���� ����

+� >ن  ��ی� از /
از و �$�c ه�ی دارد Q! در �eل ز��\[ ،�� �
2A ب�	


د از �z�� درو� و/ ���+ 
��ا<! +�د� ای�. ه
 A! ایB 	�ب درO$�ن �

،���+  !�/
+! �Oد \ ر�DO Gان   !A 
و ه +�د�  
�Oردار +  -
�$�+  روا�


 را� او 	
ار \
/�! ا��.� !Q دارد �z���ی� از �$[


د و د�Aر�\ 
ار �	 
 �1ا�7 \���\���X�� �N� ت������ ا���ن در �eل ]


ان � ��Q و ���B ا�� او را +!E� د را

ات /��j� Bد، ای�� � 
ا���j�


 در��ن و >\�ه از �1ارض ���Oا��!�X�� انD���� در��ن ��ق ده�، ا�� �

، ��ع/�Q �1تzeد +� ا
 از ���2
یB <��! ه�- در��ن +��� �� /���ی� ی

.��Q [�ب��د را ا�O ن��در


ات ������j� ●


 �6رت���Q ن< ���
��ا ��Q و �� HایD/ا ���� Bی
 ه�-\��� ز��ن +�¤1 � ��د =[��� Mی! ه�- زی+
A و 6�� ار���1�O !A 

د. ه�\ 

�� � 
��Q ���� 
اوت و زی��یe ،��ا ��Q، +! د���ل >ن ��دا+� Hه�Q ���� Bی

 ��o ���� �Vه
Mی! ه�- زی+ -Dو@ ه�- ری
A .د

 ��د و ���B ا�� ���� د�Aر ا/��د\ ��د.�

 !�
و@ 6�COً� در ��]A و B�A :ی��\ � !V+را Bدر ای ��و  ����  C]�� ،
 ���Nد ا ����Qد
Xدر ا !Q -Dو@ ه�- ری
A .ع ا�����6رت دو 


 از �M�+ B� �+ -اد

 در ا/�$�
و@ ه�ی ��٣٠76�[ !Q+H ��ر >/��ب و \��� ز��ن +! و<�د >��� ا�� و +A 
Eع دی��د و ��  ��ل �$�ه�� �

 ��د.� 

دن در �6رت �oهQ �Oی� ا ���O ����� 
 �1ا�"Xا�� در ا �zW1 ت�=��Z�ا


X:� 7��1ا ●

 

و@ ه�ی رو- >ن �oهA و ��Q � 7�"N� !+ وع
� ���� !Q ا�� 
 ده! ��م ز��\، ز���Oاوا��رو ���ا�� � ��ن �1ا�"� Bد. در ای�� �


 +�Eار��.Xن ا< 
ی���Q t و +
 زی��ی و ��ز\�
- را در >ن ���

 دا�� و � 
X:� ����  را +
 زی��یd"�]� 7��1ا ��و  ����  C]�� ،-��[ا B+ا �2م ا 
�QدH+�� ،V�N� و X7 ار��1ا 
 \�ی�: z1و� +�

H�+ �zW1 ت�Q
[  و ]�V�N� -ه�  و ا��
س، ���Eر، > �د\�C1 -ه� H�� ،ب، +�د��/< !bوعا�
� 

دن زی�د +Q �Oا �����از ]�  


\�ار ا��.�X�� ���� -
�زودرس �

 و Z�1 -و@ ه�
A ����� �|z1 Hای��
 ��ن ���� +
 ا��س ��
ات ر��Eا�! ا- ���� +! �6رتو- در ادا�! � ا/Dای�: رو�� ���j� ،NV�


�D ر�G و از +�B ر/�B 	�ام و �[	 NV� وق
1 Hای��� ،���� NV� ���$O ��2 ا- و	ه�-  !� ���� �$�ی� � ��د. �

● ا��
وژن و ز��ن


و@ در ���� � ��د. ا��
وژن، ه�ر���A و B�A HایD/1¤ ا�+ !Q ا��  از <�"! �1ا�"E� ا�� Q! در ���B +�رور- از �[��ان ه�ی�|

 ��د و <�ان ��ز- ���� را +! ��21 دارد.� ��
�

�� �[��ان ه� و +! د���ل >ن ��Dان �
�� ه�ر� �b/ E�
 ا+B ا]��-،  �q از ی�|�Qد !�d\ !+!����ا � ��Q، در ��� Hه�Q ن�O وژن در
�ن ا��

�د   !+ ایB ز��ن  در   ��د. � !����  !���� از د�� داد� و L$O و  را  از���� ��دا+ و 	�ام �Oد  
ط ����، ا���dد� d�  �$O 7


�eب ����Q ه�ی +� ��ی! و� .��Q 
�eب ����Q ه�- 	�- +
ا- ]d{ ر�e+� ���� رواج ���ا ��Bو اور� ای �Qرو��از �B و ]�و- ا���ه�- > �d ه

��Q BهH د/�bت ��� و��- �6رت و ا���dد� �Tه� .���Q 
ف �e
+  و���ز را +! �6رت ر=�ی� +[$�$O ��ا�� از �6+�ن ه�- �zی� �

 !Q ���� هb��e L� در وا	t ا��� ه�- ار\���Qرو��
و@ ���� را �QهH ده�.ا��� ه�- > �dهA،(L� �� ��در ا��اع ���� ه� ����� ��c (ا�

����� ه� و<�د دار��. ا�� 
Eو دی (L� ���"\ ��
 (ا��$�� ،(Lی
��� ��
ات>����س و �
��Qت (ا�Xا �+ ���� O��  !یM ر��خ در �+ ���ه�- �


Q B��Tه� .���� � ����  ���Q و +�1¤ ر�e+� و ��دا+� !"+�Z� !یM Bن ای�� �� و =[Oام���	 ���ا�� � ���L ا�|���م ه�- ]�و- ر�
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ات +��2دده��� Xد� ا��دو  Bو@ ]�و- ای
A�= -م ه�
Q Bای
 ���� را +��2د +[$��، +��+NV�.��ا- دار


ف >ن �C� ن��ع، 5"^� و ز��ط +! �+
 را �b=�� -م ه�
Q ف
C� �2 در� !��
 ا+B ا]��- ��Qو@ +�ی� +� ��<!د
A�= -م ه�
Q :ی��\  دا�� و �


ل ��Q 7+�	 ن<  و ��ع ���� ��� L�D� 4��C]  ���یD ���� �� �1ارض <�����D� ی��ت�b� !+ع�� 

ایM Bزم ا�� 	�7 از ه+��+ .���+

�Oددر��� +� � L�D��C]  �$�رت ��د.


A -ا
+ 
�$�
م، +Q !"�
م ه� � \�ی�: در��ن +! و�Q 7��	 Bرد �1ارض ای��در  
 ا ����Qرد�� H+�� 
Xدر ا !Q د�� و@ ه�- ریD- ا���dد� �

��
م ه�، z1و� +
 ا�Q ع�� Bای c�Q
2
� +! و<�د � >ی�. اc"5 در �A ن در��دار>/��ب و \��� ز
ه�- ����، ری��ل ی� �
ی���|�B و<�د دارد M !Qی! +


- ��رد ا���dد� 	
ار�$�
ف �$��� و ی� +� 5"^� +C� L�D� د���ر l�e م ه�
Q !T���A .����
یL،هN� 7� ��ا��� +�1¤ �1ار= از 	�� ،��
�\ 

�! ه�  ���� �Oر�Z��
ض ��ر �b� در B�/
 و �Oرش ���� ��� و +� 	
ار \+< �Q ،زش�� ،-D�
 را رو- ���� +
 <� +�Eار��،  �ا	E�ر �
�� -


ف >��2 از 	
ار \
/�B در ��+H ��ر >/��ب �
ه�D ��د.C� م�Eد ه��� � !�6��


و@A�= -م ه�
Q ●

Q .د
�\ 
م ه�، ژل ه� و <
ا] ه� ا���م �Q اع��ف ا
C� رد��ت زی�د- در �j���jت را +!ایB روزه� ��""�� B�2 زی�د- از ای� D�
م ه�- ]�و- zQژن �

.���Q � �Oدا

ی� >ن �O -ا
�Oد ا�C�Oص داد� ا�� و �
دم هDی�! ه�- زی�د- را +


اوت ���� ��e و 
م ه� � \�ی�: zQژن در ]d{ ��دا+Q 7��	 Bف ای
C� رد��در  
 ا ����Qدlی
e ژن ازzQ !Q ���< از 
 +! �Dای دارد و �X

 دارد.\���Q م
� ��6�O 4Z/ م >ن
Q اه� دا�� و�]� ���� 
+ -��d� 
Xد ا�� ���� <�ب ��


م ه�- دQ :ی��\  دا�� و �� @��
VO L�D� Dرا +�ون ���ی �$A ص دور�C]� -م ه�
Q ف
C� -ادو��و  ����Q ب�e
� -
ور A$� ]�و- ��Zدی


ف �Oد�
ا�! >ن �C� س ا�����! دور A$� ��ز@ و ][�� ���� !��< 7�
م ه�یMی! +
دار ه���� و +! د Q !�
��@ +���. =�B ای�VO ��ا�� 



- ��ارد و +! د �7 ا���ن +Xا Mً��b� د��  دور A$� ا���dد� �\
�
دن �Q ف
e

ا- ++ !Q.د�� �� !�
ا- ا/
اد <�ان ��6+ �����وز ]


����Q ه�� ●

 e�VO 4 وO ای��د !Q /�- را���د �� �� � lریD� ���� 

����Q ه� ��اد- ه���� Q! در زی�.��Q 

د�  ا��، �Q ���� 
+

+ �� Q! از +VO ����� l�
و@ ه�- �1A دن
Q

 ا+B ا]��- � \�ی�: ایB ��اد را +
ا- ��Qدرد .���Q ��� ��� ا��، ا���dد� �$Q c  !

�B و�6ر� D� !Qریl ژل ��� L�D� 4��C]  ا���م �$�د و ی� ��ع ژل �
�5ب ����� �q از ��� ژل هA و ���� � از ���/� ���� �Oرج �


- در ا/
اد ��B دار�� و در �$�7 �
����Q ه� �Qر+
د +��	 Bای .���� � 

و@ دو+�ر� �oهA!��\ ��[ HایD/و ا 
�$�+  
ا- زی��ی+ 
ا/
اد <�ان �

���c ��ع >��2 ی��A �� L ��ل در ���� ����� و �q از >ن �[
�D +! ��1انا���dد� � ��د. �
����Q ه� +� qQ���+ ژل lریD� .��ر دار
�� lریD� !+ ز

 ��د. ایB ��د� یL �� 	�- ا�� Q! از � !�/

- +! �Qر \�
و@ و �A�= ��� !�O��� ن��در Lی!+.��Q � -
�\�"> �C1 -ه�
��/ �� �b/

\ 
 ا+B ا]��-، در ]�ل ]�=
 ایB ��ع �� در ا�
ی�� و ارو�� ��رد ا���dد� 	
ار ��Qد !�d\ارد��ع ژل ا�����ن و ی� < lریD� ��N� !Q 
د و در �6ر��

��ر- از <�"! ا/��د\ �"L و ورم �6رت ��د.� ��ا�� +�1¤ �1ارض +� ،�����

�� دو+�ر� >ن >�5ز ���

دا��! � ��د �� �+ ���� 
و�� از Mی! +$]+ �D +�ی�در روش  �Dر در���� 
 ا+B ا]��- � \�ی�:  �Dر در����Qد. د

 ا���م �$�د +�L  ¤1 و ی�N�N6 ���� !+ !Q 
 �6رت � ��د.��� L�D� 4��C]  و ��ه
 ا���م ��د و در �6ر�+  ز�O ه�ی


- و ��j� HZی!�E$�� ●

 ��ان +� ر�1ی� ��A ا76 ��د� � Bای
�� دا��! و دارد، +��+N>ن ار��در 
+ -
�E$�
و@ +
 �6رت و ی�ه��ار� �A از ای��د 
�$�در ز��\ و �
ا	�� +

 �Q ه�ا �+�eن ر����! در /7C ز��< 7� ��Q +! د � !�6�� 
 ا ����Qد.د
Q -
� ��د ود�� ه� <"�\� �$O ر�Aد 
�$�ا��، ���� +

����Q ب�e

م ه�- �Q از !��
� ��A زم ا�� در روزM Bای

- دارد، +��+�$���ز +! �
ا	�� +�!b7 دارا +�دن ا�� ا���dد� ��د. ��ر >/��ب ��D +! د 


م ه�- =�>Q ف
C� 
 ��د، +��+
ایz1 Bو� +� ���� 

و@ +A و B�A Hای��� ¤1�+ Hd�+ -ورا��ه�- ���	 
Eدن، د�� ه� و دی
/��ب +�ی� \

���ن +�� 7C/ 6ً� در�C]� ���� دن
Q �D�

ض >/��ب 	
ار دارد، �������� ��د.+b� در !Q و+�ن B�A وز
Q! ��ر >/��ب ��ی��
 ا�� ا]���ل +

 �"1 ���
 ��ه�� >ری�|��ن، ��[�j�  Cی! و �W1 ه�Qده�.د � HایD/ن ���� را ا�e

و@ و �ABی
 از ��2 ��دا�$��E ای
ان، رژی� �5ای را ی

��ان ه� ��اد- ه���� Q! رادی��ل ه��Qا  دا�� و � \�ی�: >��� ����  ده��. ایB ��اد دررا� ه�- ]d{ ��دا+� Hه�Q را در +�ن 
W� زاد و< -

D�
��ز 	� ،D�
	 �"Q ،!>�\ ����� ����
��Qت وا��اع ��Dی��ت و \��ه�� Q! �6ر� و ی� 	
�D ر�G ه� ،D�
، ا��اع ��ت، ا��ر، > �� �، \�zس، > �- 	
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، ا��اع Q"�، ا���dج، ه�ی#، ��jAر، ا���� ����� 
ف ��Dی���C� B��T. ه���و<�د دار -��QB7 دا���اع �Qه�، ���� ه�، ]��+�ت و ><�7 +! د 


د �� وی����B(ث) ��<�د در >��2Q د��d�2 را ��ز� ا���ا�� > 
 ��د و +�2� !�6�� B���ان ا�� ]d{ ��د. +
ر� ه�وی����Qا ��< 1�� !Q 

 ��د. ا=�/! وزن و +! � ���� -
�
یt در رو�� ��� ¤1�+ -
 �Q ن داد� ا�� دری�/� زی�د�$����� -
��Dای در �+ HZ� وزن Hه�Q ل >ن���د

 ه� و 	��ه� در رژی� �5ای ��Nود ��د و از روB5 ه+
A ف
C� د�� � !�6�� Bای
��ا� ودارد. +��+[ B5زی��ن +! <�- رو B5و ی� رو ��ه\ -�


ر از >��2�
ارت دادن +�H از ]� روB5 ه� و ی� ا���dد� �[ /
e د� ��د. از�dا�� Bر\�ری��!Q د�� �� رادی��ل ه�- >زاد در +�ن � �� ¤1�+ 


�eن زا��.�

 ��Q و  ای١٠�����ن ]�ا	7 ه$� �� � L�Q ���� �+�eر }d[ !+ !Q ن ا���+  از ���زه�- ا������ز ���ی� +�  ��ان >ب در روز ی� B

.���� ه� ادرار>ور ه������ 7��	 Bا ای
�B ��د، زی��� -�A ��2 ی�	ن �����

 +�ن +! ���ر � رو����z� -ا

و���B ه� از ��اد =
ور- +� ●

 �E�ب ا
A ��٣+�2
یB ��ع �
و���B در ��ه، ]��+�ت، ��ی� و \��� �
غ ی�/� � ��د. ا�
ا- +�ن =
ور- ا�� Q! در ��ه ه�- دری�ی+ D�� 

 رود.� B�
دن ��ه از +Q خ
� �+ !Q د�� ی�/� �

!+ z�+ا]���ل ا !Q ���� ��ب �N� 
ا- +�ن +�ر ا=�/+ 
ف �Ld،ر�G ه� و ا/Dود� ه� در ��اد �5ایC� Bای
 ده��، +��+� HایD/ن را ا�e
� 

O ،ر�E� ��د. ا<���ب از ��� !�6�� Qرا�O -ه� q�ه� و ا�� q� ،+! ه�����س، �� �Q ،q� و ����c، ورزش ��^� و دور- از���/�Q اب�

.��Q � L�Q ���� 
- ��ارد- ا�� Q! +! ��دا+Eاز دی D�ا��
س �

���t : روز���! ای
ان

http://vista.ir/?view=article&id=368151

��ا� روزا:� ����	 ��, ���a:


د .�
ار \	 ا+��ا ��ع و +���ر- ه�- ���� +�ی� ��رد �����ی

: از   ��د آ! ��1ر��� � -��+  !Z�e !�2ر د��A !+ ��ع   
V� از   ����


ب ، �[�"4 .A ، ±$O ،  ��b�

�  ��ع ����]$�●


ب ، �[�"4 .A ، ±$O ،  ��b� : اع ���� �� � ��1ر��� از��ا

، ��d� 
��� ی� �� 
 : >�Xر- از >آ�! ( <�ش ) ، آ��ون � ��b� ����▪

 و ... ) رو- ایB ��ع��$�
وك ه�- ریD ( دور  c ، دور A$� ، رو- �A

 در ����\��²$ و آ$O س������ دی�� �� ��د . �]  ا[

�Oد ��ارد .

 و ... )��$�
وك ه�- ریD ( دور  c ، دور A$� ، رو- �A : ±$O ����▪

و ����! ����! ��ن ( روزا�! ) از O ���� �|z1$± ا�� . �[ 

 در ����\��²$ و آ$O س��+�b از ���$�- �6رت و د�� ا]
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�Oد دارد .

) ��
ا	+ ، ��d� 
��� ی� �� 

ب : >آ�! ( <�ش ) ، آ��ون �A ����▪


ب ا�� .A ���� -! ه��$��زی�د ) از  +
A و<�د !ٔVا��+

 ) ��$� و و�4 ���+ ، c  �$� !� ) ����▪T zone��]"4 : در ��[

 ا�� . ��b� ی� ±$O 
Eدی 
ب +�د� و در ��ا]A ����

�q <�2 +��2د �eه
- >ن ا	�ام �� !�/
 ��رد در��ن 	
ار \�����ر +�د ا+��ا +�ی+ ���� 
��د . ( +���ر- ه�- ��یt : >آ�! ی� ه��ن <�ش ،ا\


وف ا�� ، 	�رچ و ... )b� روزا�! آ! +! ����! ����! ��ن ، ��d� 
��� ی� �� 
آ��ون �

 ����c +� ��ع ���� ا��[�ب ��د .���M�CNت >رای$ و +�2ا�� ]���" +�ی


ا	�� ه�- روزا�! +
ا- ه
 ��ع ���� ��1ر��� از : ��ك آ���� ، آ
م �
�eب آ���� ، آ
م =�●. �$A م دور
� >/��ب ، آ
م Mی! +
دار ، آ

 �6رت ���! ��� و > �د\ ه� از رو- �� ����c▪ ��ك آ���� : ه
روز ��6 و ه
 �c 	�7 از �Oاب +�ی��>ن ��ك ��د. ��ك آ���� ]���" +�ی


 ��ك آB ، ژل �[�Cص ���$�- �6رت ،�6+�ن ��
) �[�Cص ��ك آ�����6رت و ��ع ���� +��� . ��ك آ���� � ��ا�� ���� ) ±�B و ی� ���

�6رت +��� .

 ه�- �
�eب آ���� ر���� ��د . ایB▪آ
م �
�eب آ���� : ��6 ه� و �c ه� �q از ���$�- �6رت +�ی� ر�e+� آ�/ +! ���� ���4 آ
م

آ
م ه� ه� +�ی� �����c +� ��ع ���� ا��[�ب \
د�� .

 دا|��" در ���س +� >/��ب +��٢٠▪=� >/��ب : آ
م =� >/��ب +�ی� �
ض >/��ب 	
ار \
/�B زد� ��د و ا\
 آb� 7 از در�	 !Z� ه
  د	���٣ +�ی

�1��SPF٣٠ ی��²ر �²
ار ���ی� . آ
م =� >/��ب ه� +�ی� +! ���� ��ع ���� ا��[�ب \
دد . � !� ا�����ارد +�د� و +
ا- ���� ه�- �� � ��6

( �$A دور !�[�� D�+ ) . د��


 دا��! +��� . 7�1▪آ
م Mی! +
دار : +
دا��M Bی! ه�- �
د� ���� از رو- �6رت ی² از ا Dا��ت ا�� �� ���� ���� �� -
�2
 و �oه+ qd


وك و ا/�A د )ای��د��  ���� ای��د �\�� ��]= 
X/� ( آ! در ا���دار- از +�ز��ن 
 آ�� . ایMBی! +� -
�\�"> ���� ²$O و �د\

�! دو[�� D�+ ) . د
ر A$� ) آ
م ه�- ]�و- ا��� ه�- ���� ( > �dآ
م را � ��ان �c ه� +! <�- �
�eب آ���� +�b از ���$�- �6رت +�²ر +

 ( ��
وت ا�/AHA و PHA"5 

و/�� . Mی! +
داره� را +�ی� از 5"^� آ� �
وع و +! ��ری# +b� دار
 در ١٠�6 �� ٨^� >ن ا/Dود . از  +! آ
م ه�- Mی! +

 در�6 ر���� .١٨ �� �١3
وع و +! 


وك،A . ی�< 
ا- ��]�! دور A$� +�<�د �+ 7²$ ���1� !� B� HایD/ا 
Xا 
+ : �$A م دور
�"! +�ز▪آ��+ �$A م ه�- دور
 . آ\
� �� و�

� � �$A ت دورz²$� Hداد� و +�1¤ آ�ه HایD/ا !�
ی�ن �Oن را در >ن ��]> �$Aوق دور
6�!�٢3�� . آ! ��1���b+ " از آ
دن 1�� E �� 

( �$�� ���� . ( ��6 ه� و �c ه� �q از ��

 -M�+ B��$��2د � ��د .٣٠+
ا- ��� "�
ا	�� ه�- ��²� 

²
و درم ا+� ) ، ��آ��ز- ( دزَن ) ، Mی! +
دار- 	�- ( ����
��G ) ، ���± ه�- �[�Cص +�M آ$��ناز <�"! : ه��را�����ن ( >+"�
ی�ن ی� �

�� �b/ ل آ����
��G ) ، رو�B ��ز- ( آ
م ه�- آ���
���d� ، ( G آ
دن ���� ( /�d��� ه� ) و ....���� (  ���z� 

▪Scrubم
 و Mی! +
دار ه�
ا� +� دا�! ه�- ریD ��ی$ ه���� . از ایB آZ�1 م ه�- ��ك آ����
 ه� در �O��C+ !رت ه�d! ا- ی± ی� دو+�ر � : آ

A -ا- ���� ه�
+ 
�$� ��د Mزم��ان ا���dد� ���د و +�ی� �����c +� ��ع ���� ا��[�ب \
د�� . ا�� +� !�
ب ��6A !+ 7ی����  ��b� ب و


 ��د ]���" +�ی� ²$O ر�A²! ���� د�اب +! 1"� >
� از آ
م �
�eب آ���� ا���dد� ���د . (+! ذآ
 ا�� آ! +�b+ !"6�/ z از 7�1 ا�²

²+< q�� _ �$A دور D�+ _ ژ داد�����7 �6+�ن رو- �6رت ��م را 
 آ��� . )�6رت را >ب زد� و آ� از آ� $

��ز دارد� -
�$�
 +�د� و +! �
�eب آ���� +� ±$O ن��� در /7C ز����� !��\ 
●��آ
 : ه
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�� در	�ر+ ا#wح #�رت (8���ن�a:


ا- اz6ح �6رت +! �Qر +
د� � ����، ا��اع+ !Q �M�CN� ل��b� ر�e !+


��O و ����Q �Q -ه�
��O ،-
����bد- دار�� و ���7 �6+�ن، �Q ه�- ا�


دن ��ه�Q م
اz6ح ه����. ه�ف از ا���dد� ه
 �Qام از ای B�M�CNت، �


ا- اz6ح >��ن �
 و را]� �
 ا��...+


ا- �
ا���ن+ -
�$�ا\
 ��ه� =[�� و L$O ه����، ا]���ج +! /$�ر +


- ای��د � ���Q. یL ��د� اz6ح +�ی� ��ه��$�+ Lی
N� !��دا��! و در ��



د� و ��c �6ف ��ن و ��% ��ن >��2 ��د �� را]� �Q م
� �1
را +! �

L$O زود �Q د� و
Q زی�د ای��د �Q ح +�ی�z6ا
��O م ی�
Q .���� ���
ا��

ی� �[�ط �$�د. �6+�ن ه�- اz6ح +! 1"�  ���� Lی
N� c>�� د و�$�

 ��ت �
- را دار�� ا�� �6+�ن ه� +
ا-�M�e �Q ه���در  �Qا
ای��د ذرات ��


ایB ��رد +��+ ���� ����D +! د �D  7وم�� �� �Q +�ی� در ی��Q L! >ب \�ا��! ��� و +� /
A! رو- ���� �� � �Q � �� -م ه�
Q .�����ا����Zل �

B5و- رو�[ !A

م ه�- +�ون /Q !Q 
- دار��. از >���ی��Q د
 رو- ���� +�	ا���dد� از /
A!، ا�
وز� �Qر++
A !یM Lو ی ���� و >ب ه


م ه�Q Bای .���� ����، ����c ���� ه�- L$O و ]��س ه� ���� Lی
N� c�� 
��Q و ��ار�\ 
د� و �Aن�Q 7�1 ����Q ب�e
� !��� 

� �� ���� +
A B�/ر B�
ی B��Zار را دار��، ��<c از +��Q و ی� �����2
 ا�� +!/�	� �6+�ن ی� ]zل ه+ L$O -اد دارا- ���� ه�
���. ا/

.���Q د��dن ا����
م ه�- �
م ����Q ی�  ��Q ح ازz6از ا �b+ تM�CN� -�>

 ده��. � ��>

م ه�- اz6ح ����Q �Q ی� �Q ه�- /$�ر- را �Q ف
C� c"5ب ا
A ���� �+ اد
ای B�M�CNت ]�و- �6+�ن ی� ��ر/���Q�� +�د�ا/


ب +���، +�2
 ا�� +A ���� 
 ���Q. ا\� @�� !A

م ه�- +�ون /Q از 
 ���� را +�2+
A !Q.��� 7��Q ر�e !+ ح، �6رت راz6از ا �b

 
�� ا��. +! ه
 ]�ل ا\d� \���Q L$O 
X7 ا��B ا���dد� از �M�CNت +�b از اz6ح +! د �Tبه�
A ���� �+ اد
 داری� و ����� ا/b��e ����

 !+ .�� را +
\Dی� �CN� C]� !Z�"� !+ !>�� �+ �� ��ا�� ،�������ز��� ر�1ی� ��ارد- ��!A

ف و /o !+ ج��
م ه�- +�ون /
A! ا]�Q ل���ر �e

 
� c���� ت
/�� ��ن را ��D ��ار�� و +
ا- � �O 
VO -
���� +! �Q ه�- ا�� 
- در ا��س��ار�� و ]��
م ه�- /$�ر- ی� ا�Q .����ه

�B >ن �Qر+
د >���H ا��.[ Bی
���ت و +�2Q
� 
Eو دی ��zوی
 از �bی��در  ����Q �Q م
Q Lی!+ D�
م ه�- /$�ر- \
م �Q !Q ا��  �� ��A 

 دا��! ز�� ��b� -م ه�
Q 

ی�� دو +
ا+Z� !ی�Dن ه�A د����ل ��Zرد ا���� ��ا ���ده�.+�زار > �� Hه�Q ن �
م ��ن ��ه� را +! �eر 	�+2>�� 7

< .��Q  ��ه� را �$�ی� ��

م ه� ��<c ا/DایH <�ب >ب +! و��"! ��ه� ��� و �Q Bارت ای
[!Q ، >ن ا����دا ��ر ��2 ���T! در ��ی�ن +

��O qردن ��ه� �6O -ا
+ !Z�
ا- �
م ��ن ��ه���. ا\
 دو د	+ /�Q ن��د ز���Q ،tی�� ! ����، ���<! �Oاه�� �� Q! اz6ح را]� و��Q 


>��ن  �Oاه� +�د.

 ای
ان��D� 1"�م ��E$�دا 
و� ���� و ه��ت 1"�\ 

وی B���Cر- - ��ی� 
�Qد

��z� !���روز : t���
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:=�ه� 	� ا#�ل ��X��F از ����

 زی�� و ��داب، ا Dا� در ا���dد� از ا��اع���� Bا- دا��
 آ��� +� !���[�CCن ���� ��6

��، +"²! ��<! +! دو ��²! ��2 +
ا- �z�� ���� آ�/ ا��؛ اول:�� آ
م ه�- >رای$


ا	�� از� ���� Bی
� ��N6 ،�� �Oا�� �����ی ��ع ���� و دوم ��jی! ����c.>ن A! در �

!�Oدا
6�! ��[�CCن ���� و �� ا��. در ایN+ B¤ ا+��ا +! +
ر� ا��اع ���� ��� !+ ����


دازی�.3و ��q در � 
ا	�� ه�- �q از �����ی ��ع ���� �� !+ H]+ 

�����ی ��ع ����

���� ا��. ��ع   �����ی >ن  از  
ا	�� � و   ����  ��دا+ و   �/�V  }d[ در 	�م   B�او 

 !+ ��ز��� ��13���CC]ن ����، ���� را � ا��اع >ن  ی± از   
 آ��� آ! ه� ���Z� ع��  

��2Eار- �Oص ا��.

��ر ریD ا��، <�ش ��ار��� +�د� و ���/� >ن +V  م و
): ایB ��ع ���� �b��e)ل��
د- ���� �

"�]� �ً[zV6ع ���� ا�� Bی�. +! ای< �� �$A !+ !ك ا�� آ��ر- ا�	اد <�ش ه� +! �b� و ی�

 ��د.� !�d\


اق، +! وی�� در +[H ه�ی �Aن �6رت و +! �eر+ 
ب: آ! دارا- ���/� +Dرگ +� ]� �A ���� -زوه� و�+ ،�$� ،!��A و ��+ ،��$��  O�� 

��ز��� در��ن ا��.� c"5اد <�ش ه�- >ن زی�د و ا�b� .ا�� !���

²$ +! وی�� O Bا�� آ! ای ±$O zً�دا��! و آ� -Dر ری���در \��! ه�، +�زوه�، ��ه�، ���! و �O ���� -!+ �²$±: ایB ��ع ���� ���/� +

�H از ]� ���� آ! \�� +� �Oرش ه�
ا� ا��، از وی�\ ه�- +�رز �+ -D�
��� ه�- O$± ا��.و=�ح دی�� � ��د. 	


ب و \��! ه� O$± ا��.A ��، �A�! و +��$�: در ایB ��ع ����، ��ا] �Aن ���
ب +����.- ���� �
آA ی� ±$O ا�� B²�� زوه��+ 

O ،-D�

ب +��� آ! در ه
 دو �6رت +� وی�\ ه�ی �Aن 	A ی� ±$O ا�� B²�� !س: آ���رش و ��زش �$[  � ��د.- ���� ]

�� �D در ��V ایB ��ا] دی�� �� -Dا�� آ! <�ش ه�- ری D�
��، +"�V�!² ���� اc"5 دارا-  ²! ه�- 	�د. ایB <�ش ه� اآ�! �

�H از ]� ���� +! وی�� +! >ب و ه�ا ی� ��اد ��ك آ���� ی� >رای$ ا��.اآ+ ����� از ]����+ �ًN�>
��ن �q از �$[�  ��ع ���� و �

Wb+ آ! در Bای �� ��ا	q�> t ���� �6رت +� +�ن ���dوت�$�رت � ،±�D��2Eار- از ���� 1"� و د	��O lاه� +�د. ا�� �D|�[ !�² اه�

�b� ���� ن�CC]�� .د�� �Z�� �q از �����ی ��ع ���� ، ر�1ی�ا��، از ایB رو Mزم ا�� ��ع ���� +�ن و �6رت +! �eر ��Dا �����ی

3 Bور- ا��. +� ر�1ی� ای
�� و ��داب دا��.3 ��²! +
ا- ]�o�d از >ن =V  ،� ��  ��ان ����� ،c�
 ��e !+ !�²ر �

- ��ك آ
دن و ���D آ
دن ����١


در\� و ا��[�ب ��در�� ��� ��د. +
ا- ��ك آ
دن و���ع ا��اع �6+�ن ه� و  �ازم >رای$- +�2ا�� +! وی�� ا��اع ��ك آ���� ه� ���ی� +�¤1 �

�D آ
دن ����، ��<! +! دو ��²! =
ور- ا��؛ اوM ایB آ! +
ا- ��ك آ
دن >رایH �6رت��

)Make- upع �6+�ن و��ع ����، �� 
ی�� ا- ���ز ا��. از ایB رو +
ا- ��ك آ
دن)، +! ه�� و<! ���ی� از �6+�ن ا���dد� آ
د و دوم ایB آ!؛ +
ا- ه

 ��د. /
ا��ش ��²�� آ! ���! ی� د����ل�6رت ا���dد� از ���! >5$�! +! آ
م ی� د����ل ه�- >رای$ ��ك آB ا�����ارد و +�ون ا 7² � !�6��

.��را +! >را� رو- �6رت +$²


ب ازا\
 از ��ك آ���� ه�- �N"�ل ا���dد� � آ���، Mزم ا�� +��! +! ��ع ����، ��ك آ���� ا- رA -ا- ���� ه�
+ Mً��b� !آ ��ا ا��[�ب آ�

+ ±$O -ا- ���� ه�

 +���، ا���dد� � آ��� و +�$� ��ك آ���� ++< H]+ !آ +
A اع آ���دن ���� +�ا
! q²1.اآ��ن �q از ��ك آ
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"6�/z+ q�! +� >ب �
د، �6رت را +$�ی�� �� ���/� ����ا���dد� از >ب \
م و �6+�ن- �6+�ن �����c +� ��ع ����- �6رت را ���$� داد� و �

 +�ز \
د��.b��e � �[ !+ و ��� !����$� +� >ب \
م +�ز ��� +�د��، ���داً +� 
Xآ! در ا

- +��2د +[$��ن ����٢

 +! ��م «+��2د ده���» ا��. +��2د ده��� ه� �Toning+��2د +[$��ن(����! ���2 +�1¤ +��2د و +�ز��ز-) ����، ��Zی� ���� +� ا���dد� از �
آ

 ���� و در وا	t آ�ر ��ك� ���� �V�  آ���.+
ا- ا��[�ب +��2د���� � ����، +"²! +�1¤ از +�B ر/��Z+ Bی�- > �د\� 7� ��ز- را ��²


ب، +��2د ده��� ه�- +�ونA "�O ب ی�
A -ا- ���� ه�
+ .�� و +
ا- ��ع O$±، +��2د ده��� ه�-ده��� ��D +! ��ع ���� ��<! آ�+
A 


ب � ��ان از +��2د ده��� ه� +
ا- +��2د ����A "�O ب و
A -ا- ���� ه�

ب ���ز ا��. +A.د
 +�ن ��D ا���dد� آ


�eب آ
دن ����٣� -

1 آ! +���، ���ز��� ر�e+� ا��؛ ا�� +
ا- ا��[�ب ��ع �
�eب آ���� ��<! +! �� 
��ع ���� =
ور- ا��.���� از ه

 آ� د+
A !آ 
ب از ا��ا1A -ا- ���� ه�

ب و +A -ب آ���� ه��e

ا- ���� ه�- O$± از �+
�$�
�eب آ���� +� tی��ا��! و /�ز 

�H از ا��[�ب �
�eب آ��� D�) و ]��س ���4(�
آ"�]� ،b��e ���� -ا
+ .��
ار +�ه��.ا��، ا���dد� آ�	 
�� ��ع ���� را �� �^

 ا���(<�ا از ��ع ���� و ا���dد� از آ
م �
�eب آ���� �����c +� >ن، ا���dد� از آ
م ه�- ]�و- >�) ی� آ
م ه�- ]�و- �����d AHAS ه��روآ

�
ا آ! آ
م ه�- ]�و- �
آ���ت �A ،ن��<�ا��ن و ��ا��، +! وی�� در <�ا c���� ر���+ 
��� +! وی�� ���� ه�- �
ش و ی� ���� ه�ی �Aن ه"�،ی� �

.���� � ���� ��ر، ه��وا�! و... +��V  ¤1/� و <�ا�O

- ��N/^� از ����0


وج از ��Dلر�1ی� �! ��²! 	�7- ��ك آ
دن، +��2د +[$��ن و �
�eب آ
دن ����- ه
 روز +�ی� ا���م ��د؛ O ن��4 زZ/ ،���� از �^/�N� ��ا


ور- ا��.=

��ز١٠ ]�ا	SPF، 7ا���dد� از آ
م ه�- =� >/��ب +� � ���+ 

 و ]��س �� Bان ���� ��� رو�D�� 
���ن =
ور- ا��. +! ه+�� 7C/ وی�� در !+ 


- داری�. +
ا- ا��[�ب آ
م =� >/��ب ��D +! ��ع ���� �Oد ��<! آ���.SPF+! آ
م =� >/��ب +� �M�+ 

- ��jی! ����3

 ی² از ��2 �
یB ��²ت در ]z� }d���V  ،/� و/
C� 
ف ��اد �5ای��jی! ����c و ��<! +! ��ع ��اد �5ایC� .ا�� ����  ��دا+

 B�
ور- ا��.A، C، Dِ، E]�و- وی���= ���� ��z� �2> ، +! ��Zار آ�/

 B��� C :وی����C B- وی���/�d� .د�� 
وك ���� �A و B�A ای��د t��� د� و

- آ�
ف از �²$�7 رادی�²ل ه�- >زاد <"�\C� ای��/ 
Eاز دی ����

 B�
��Zل، آ"� +
وآ"، /"CD�� 7d ا��. +�2
ی B���t+ �5ای ]�و- وی����C B��اد �5ای ]�و- وی���� ،E�

ش ��ز�، \�<! /���� ��1ر��� از؛  

، ا��ر و...E�

یB، ��ت /��

 B�
 ا�A !b :وی����A B- وی����X�� از UV B� آ��. از +�2
ی B���t+ �5ای ]�و- وی���� -
�
 ���� +�ن +! وی�� ���� �6رت <"�\+ Aان�� � 

+ B2� -ه� -D�� ه� +! وی�� -D�� اع��ل و...، ا�Z�

 و+! ���� ه�- زرد و ��ر�� �Aن ه�ی#، ��
� �Aن ا���dج، آ�ه� و...، �[� �
غ، ��
گ و �


 ا��ر� آ
د.E>

 B�
ف ��اد �5ای ]�و- وی����E B- وی���C�: Eوك �6رت و
A و B�A از ای��د t��� از ای��د رادی�²ل ه�- >زاد در +�ن ��� و -
�\�"> ¤1�+ -
�� 

 B��2
ی B���t+ �5ای ]�و- وی���+ .���� 
گ و z5ت.Eزودرس >ن �+ B2� -ه� -D�� ،م�O 7� ��1ر��� از: ���� ه�- رو�5 �Aن ا��!، ا��اع ><

 B�
ف ��اد �5ای ]�و- وی����D B- وی���C�: D ر��وی��  !+ ���� و ��دا+ ���� و ��N/^� ���� در +
ا+
 ا��O !bر�/�d� ¤1�+ UV

 B�
 ]�و- وی����� ، ��د. ��اد �5ای �Aن، ا��اع ��ه ه�- رو�5� ��
D از ��2 �
ی B���t+ ]�و- وی�����OD Bر�Eاز ��- دی .���� ه

�٢٠��د� رو- در ��ر >/��ب- +� ر�1ی� ��²ت ای��- ]�ا	7 روز-  B���ز +�ن +! وی���� !Z� آ��.D د	� td�
 را �

����!: دآ�
 <�ن ه�
ی±


و��ه�O زاد�
d6 ��2ب� : !�>
�

 :t���http://health.yahoo.com
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��:=�ان �0و/ دور �KG0�ن :3�

 
 زود ا�� Q! ی�O L�� زی"�Oو ی�٣٠ ���+ �$A و@ دور
A ان
E� ل�� 


��. ا�� �Aن�
و@ دارد و در+�ر� را� ]7 >ن +A Hه�ی c  اف
eا ��Q q[


 �Oا���\�نEا- ��� و دی
+ ���Q c�Q !����1 در ایB ز�zeا �� �Oا���

 B� ه� از ���O :!Q ��Q  +! +�b +! ��ری# و +!٣٠ای�e Bر �
وع �E �� 


مQ ون�+ !Q  ��د، +! �COص >��2ی� L$O ز@ و��ن �� ���� >را�

�� +�د� ا��، ���<!Z����ر >/��ب � 
ض b� در �M�e -ب ��ل ه���/<�=

....���� 
و@ در �6رت و +! �COص دور A$� ه� �A و B�A


و@A �= -م ه�
Q از L�D� 
^� �N� و@ ه�
A وز
+ �H از � 

ایB ا\+��+


وز+ ���Q د��dا�� c���� ه� و =� >/��ب ����Q ب�e
�[�Cص دور A$� و �


ا- �
ا	�� از+ 
م ه� Q Bف ای
C� .اه� ا/��د�O lی�b� !+ و@ ه�
A و B�A

����  C]�� از �� +��� و ��� � ��ا�E$����� +�ی� ��اوم و ه�

�2��  !�  !Q ����+  B��V� ���ی��Q D و  را   ����� ��ع   ��+[�اه �Oد��ن 

ا���dد� از >��2 +�ون �1ر=! ا�� +"�! ��د��� ه� �Oاه� +�د. ا�� در+�ر�

 از �O�� ه�- <�ان z1	! ��� ه���� +! ��^�ر زی���
 ��ن ازWb+ !�ای�

B� !�6�� "Q ر�e !+ ،��Q ��Q�� ی��+ ،��
�E+ L�Q ه� c  اد ]�� ده�����

6 در �6ر���ن ��اری� و +
ا- ���ل +! 1"��O  -ه���ر�� 

 ایB ا�� Q! ا\+

�� از ایB ای�� 6
ف �^� در ���� �6ر���ن �"�ی� ��ه���ر- ه�- ��درزاد- �$ �Dریl ژل ه�- �[�Cص +! و��"!]�ادث و ��Cدف   .���Q 


 از ����$�ن /
و$]+ !Q ���+ ���د��  ��ا�� +
ا- >��2ی� L���z� ا]�ن
��ن ��[C  و <�D�"�O -ه�  c  ر/�! و \�د ا�� ی� در+�ر� 

��ن �Oص �Oد را دارد. ه
 Q ��A! �1ارض <��=�Z�� 
ا- زی��ی+ LA�Q "�O -ه� !�� >ن +! �
ط ای��! +! و��"! ��[C  ا���م��ز@ ی� ��


ار �Dریl ����. \�ه واH�Q ه�- ای���
د، ��در ا�� ا�� >ی� � دا��� +�ی� +�ره� +! ��E+و ����� �� �Oر< >ن را �> Lن +! ��1ان ی�+ 


ف � ��ا�� ��� را �$���ن و ��زی�� �6�CO .��Q اe در دو Eی�

ای��د �d1�� ی� ]� �1م 	�
��[C  ا���م ��د. �Oب /�
 +! و��"! ا/
اد 5\

 ��� ��د- ��ارد و +
ا- >ن دی
 ا��.����$� �� \�ه�Q

���e��e Bی - ��[C  ���� و �� - �W1 ه��ت�[ 
�Qد

2
ان� ��D� 1"�م ��E$�دا �"1
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�K ���� $��8 ��:�ر �;��H 4�Tر

�D دو��Aان ��  
��، �z²$ت ����\ 7C/ -روزه� B�5زی< �+ ه�D��ن 

��د و از ه��B رو، �
ا<b! ا/
اد +! ��[�CCن ���� و �� ��ت � ی�+�

!+  z�+ا از   -
�E$�� �B ��2 ا��، ر�1ی� روش ه�- +  Bای ا�� >�T! در 

���ر- ه�- ���� ا��.+


ش�� از \
��- ه�ا ی² از �1ا�7 ��2 در ای��د و \��� lی
b� و �+�eر

Bی
�$�+ +! �eر- آ!  ���� ا��.   Aر�	 و �d1�� ه�-  ���ر- ه� +

+! ��[�CCن ���� و �� در /7C +�2ر و +! وی�� <�ا��ن  
دم � 
ا<�bت �

���ن، �
+�ط +! +���ر- ه� و 	�رچ ه�- ���� ا��.+��


ان <�ان�
ان و ��Oدم +! وی�� د

ا<�bت زی�د �� �"1 ����  C]�� ±ی


ات زی����ر >نXر >/��ب و ا��از ��ت  +! ��²�D� cVن ���� و �� را، ���


�� دا���! و � \�ی�: ��ر >/��ب +! د �7 دا��B ا�b! ��وراء\ 7C/ در

 Hd�+AB و Cات
Xت ا�� آ! ا�� �M�e ب /�ر- و
]� 
Xع ا��دارا- دو  ،

 ��د.�  و  ²! ه�- ����E�O�� ب��/< !+ 
]�د >ن ���


- از �z²$ت ����، ر�1ی� +�2ا�� /
د- ا��.�E$�را� �

����  ��d1 ���ر- ه�- + از  ا-  د��!   ����  Aر�	 ���ر- ه�- +

��ا �� -
�$�
یl ��ی� +�ن ���ع +b� و ��
\ 7C/ �+ ن��Dآ! ه� ����ه

 ���� و +! �7² ه�- �� ���� NV� -ی! ه�M -
� �M��b +�1¤ در\���� tرچ ه�- ��ی�	آ���.آ���.  ��ا �� 
 �^�هd"�]


 +! �6ر�$� ���� ا�� +NV� رچ�	رچ ه� آ! �	 Bع از ای��: ی± ��دار d"�]� اع��رچ ه� ا�	ا��� 
�� در ��! �^�هd� ��2 ا- و	ت  ²! ه�- 

 آ��.�


یl و 1b� ،�+�eا�1 از ر c���� 4ای
� B²����ر- زای ��ن و�1�7 ایB 	�رچ در ���� ه�! ا/
اد و<�د دارد و  + ¤1�+ 
E$[  دی���7 �ا�

�^�ه
ات ���� �Oص � ��د.

� �����4 ه�- �
�eب هN� ی� دا��! و ی� دا|� در�� lی
b� !اد- آ
���ر- +! �COص در ا/+ Bدارد.ای -
�$�
ش +����ع و \

�e �6رت !+ ���� �V� ر- در���+ B7 ای�ر- +� ��<! +! ای�²! �1���+ Bای �/
$�
- از ��
یl و ���س آ� +�<"�\b� ل
 و<�د دارد +� آ��b�

���ر- رار�e+� زی�د ا��²ن ��ی
 ا��. =�B ای�²!، ا���dد� از در��ن ه�- =�	�رچ ا�1 از ���ده�، ���+ �D +! را]�� ��ه� و ]� داروه�- �Oراآ

آ��
ل � آ��.

 �+ �^/�N� ون�+ ��Z�� ����ر +! ]�Wر در /�W- +�ز و ���س �"j� ��b	�� !+ ��+ !اد- آ

ض ا+�z +!ا/b� در 
�$�+ ،������ر >/��ب ه


ار دار��.	 ���ر- ه�- ����+

 c�[
+ Aر�	ه�-  ���d1 Bآ! ای ���� ���� هNV� -رچ ه��	ر- ه� ���+ Bاز ای 
Eد��! ا- دی.���� 
- ��م \�ار- ���7N در\

 !�
�D- و ریDش ��ZV! ا- ��، در ��]	 ،-Dدر آ�دآ�ن +! �6رت ����! ری 
� Aر�	ه�-  ���d1دار و در ��
� ریH +! �6رت =�ی�bت ا ��2+
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آD ایZ"[ B! ه� �� � ا�� دی�� � M��b� !7² آ� -�Z"[ د و
\ D�
 ����.��V +�ن +! �6رت =�ی�bت 	�

O�� آ��� در 
�
ای�²! 	�رچ ه� � ��ا��� ��BO ه�- د�� و �� و ��]�! آ$� ! ران را ��D در\��j� و BO�� ن�� �� +! �6رت =[Aر�	ه�-  ���d1 B

 آ���.� 
ر�G �^�ه

�� دd� -ه� ا�� آ! +! �6رت  ²! ه� !T+ در ±/

- از 	�رچ ه�- ����، �d1�� ه�- +Eد و درد��! دی�� ر �[�ط ده�ن و ز+�ن دی�� �


آ در ��ا] �[�"� +! �COص آ$� ! ران و زی
+7j ���د � ���ی�A -! ه���6رت دا !+ B�j �+.

 ���� در �6ر� آ! �$[�  در�� داد� ���� در��ن را]� و Aر�	 NV� -ه� ���d1 

 ایB �6رت ا\
�M��b اآ�� دار�� و در 5bی
�


د.��  در�� �����، ��B² ا�� +���ر ��ت ه� ��N در��ن ه�- 5"4 	
ار \]$�

 z��� د
 ر�1ی� +�2ا�� /
د- و �1م ���س +� /Aر�	ه�-  ���d1 از -
�E$�ا�� +! ��1ان ���ل /
د- آ! د�Aر �d1�� ه�-+�2
یB را� +
ا- �

�
ه�
 ا��[
ه� +�^� ���1 Bآ��4 ه� و ا�N� 7 از ���س در�ن آ���ا�� �� در 
 ا�� +�2Aر�	ص�CO$�د. در�7 Z��� ان
Eدی !+ ���d1 �� دD

، از ���سbV	 ن��ا�� �� در 
�2+ ���d1 Bای !+ z��� در آ�دآ�ن، آ�دك 
� Aر�	ه�-  ���d1ر�! +! دور��4 �N� در 
Eه�- دی !T+ �+ 

.���+

��2نQ !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=263747

��ن H�رش�� �K�:


²/ !+ را  ���ر + ��ارد ا�����ی، >ن 	�ر ��ی� ��� آ!   O
+ در  �Oرش 

�Oدآ$ ا��ا�O! ا��.

�B ��ن � �Oرد؟ �!، ا����� ��²��، 	�C د�1ا ��اری�. >ی� �� +! ]�ل +! �Oرش

ه�! در   
$��� ی�  +�ن  از   !�[�� ی±  در  آ!   �Oر� ��� ای�؟  د�Aر 

 �Oا���� دل ��ن  دا����؟   ���ا]  !A  ��د؟ � ا��ام ه� ا]��س 

 ��ن +�ن ��ن را +[�را���؟�Oز ���	 !+ �[ ،
وا	�b +� ��ت ه
A! ���م �

 در ز��\ �Oد ]��� +! �Oرش د�Aر ��� ا��. >ن ه� �! ی± +�ر�ه
 آ

+"��A !² +�ر >ن را ��
+! آ
د� ا��. ایB �1ر=! >ن 	�ر ��یt ا�� و >ن 	�ر

 ��[�CCن ���� ��D در�[ ���ران را +� �$7² ��ا<! � آ�� آ! \�ه+

!+  ا�� آ! /
د را ��� ا]�b�  !+ ����ان � ����. �Oرش  ر/t >ن 

!+ ��B² ا��   آ��. �Oرش � 
ی± N�  Hواآ�  1�� ��1ان   !+ �Oرا��ن 

!���� ی� ]�"! ا- و ��	�� ،

د� ی� ���$���6رت ��Nود و ��ZV! ا-، \

ی� ی� ��زش  ����� ا]��س ��زن ��ن  +���. \�ه �Oرش  ��اوم  ی� 

O 
 ا��ازد. ا ��! �Oب ا�� +�ا��� آ!��ر��ر��ن ا��. <� c ا�� +�ا��� در��ارد ��در، �Oرش >ن 	�ر ��ی� ا�� آ! /
د را +! /²� !�دآ$

 ��B² ا�� ���Oی�� /
د +���.��^N  ن ����، در��را�O
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ا و +! A! 1"�؟A ●

 \�ارد� 
�X�� �C1 ! ه�- >زاد�ی��� 
+ ��Z����ی \���\�ن +! �6رت ��� را��اد /�Dی² ی� �� ی� +� >زاد آ
دن ��اد وا�V!، ایB ��ی��! ه�- ]

�B ه� آ! ه�ر��ن ه�- >رام + �d²�< ه� و B�
 ا��ور/X$�+! +� ا�[�ر، �اد ��آ��.  
ی± �Nرش��O .د�� 
وز ی� �$�ی� �Oرش �+ c>�� ��ا [H درو�

��O Bرش �M��b ه��Eم �c آ! ]��Tی�. ه�< ��س ا��، +! و<�د ��[
� ا���ن آ��
 و ��
آDش +
 ��ا]در ��ZV! ا- آ! +! درد 5�
اس �

 �C1 ی� 1 �Oرش +! ��م �Oرش روا���  ��د. \�ه� 

 ا��، +��
 و ��ی���$�و<�د دارد آ! +! 1"�  ]� � ه�- /�Dی� �ژی±�[�"� +�ن +

، روا� و ی� ه
 دو +! و<�د � >ی�.b��e ی�

!Vوا� ��ی��● ��اد �


وز �Oرش ا�� و +! ه��B 1"� از داروه�- او �! در��ن �Oرش، د+ !Vوا� �B  ��د� ا6"������Bه������B ی� =��1"²
د ه�����اروه�- >�� ه

�! z1ی� و �Z+ �+ رش�O ،ارد�� c"5ن در ا�A ���
وز �Oرش �+ !V�2 وا��� B������
 وا��. ا�� ه��B ����� آ2�����$��! ه�- >زاد ��ن ه

.���� 
X�� رش�O ارد�� 
�$�
ا- ++ B�������� و داروه�- >�� ه� ه�
ا� �E�/
\
\

���ر- ه�- ����+ ●

��Eی�� ��و  در�6 +���ران �� ��� +! �Oرش د�Aر�� آ! ��B² ا�� +! 1"� و<�د +���ر-  ���� +���. ه�٧٠�T]�ود d�� م��ر- +! ���+ B�

 ��د. � 

وز �Oرش ��ی� در ��]�! >ر�#، زا�� و �$� �+ c>�� رم�/ ��
���ر- ه�- �������2ن و در����� ه+ 
�$�+ �Oرش، �$��! ا6"

 �� +! 1"� ا6" �z²$ت ���� �Oرش دار ����� در���+��
ا- د��+ l���ر د	� ازا�� و ��bی�! +��� -��D\ب و ا
��، \�ل ی� <dO ±����<


ط ����، Mزم ا��.d� ²$O

 در �$[�  1"� و در��"²$� ��b=و ،ن +���ر ای��د � آ��.ا ��! ��2 ا�� +�ا��� آ! و<�د �Oرش +�ون +��رات ����

���ر- ه�- ��1�+ ●

 آ! ا�������/B آ�ی�B را �� 7�7Z و ���
وز �Oرش � ��د. آ+ ¤1�+ 
ف � آ��� +�ی� +�ا��� آ! آ�ی�B ��7\�ه واآ�H ه�- دارویC� ت���

داروه�- �[�ر ��<�O cرش � ��د.


b� آ! در 
وی�� ه���� و +! �COص ز����
ار دار��، ه
از\�ها/
اد- آ! ���z  +! دی�+� ی� �
آ�ر- و آ� آ�ر- �	 Bه< 
Z/ �"1 !+ ��O ض آ�

 ��د، � \�ی��: <+
و >�  z��� ت�� �M�e و B�D� رش�O !+ !آ �ز��یH +��، ��ی� ا�7E دار-> ا ��! �d1��د�Aر �Oرش � ����. ه
 آ

Z� !+ ن�O اور� HایD/و ا !�
- ����� ��ر��ی آ"Eت دیz²$� ��رش ا�� ا�O -از 1"� ه� "E�اc>�� ا�� B²�� D�� b��e �[ از H��ار +


وز �Oرش ��د.+

�� آ! �O �"1رش، دی� �D ا�� ی� ا/Dا����ران ��<c +�رز�
 ��ن ای�OBرش z1�� ��یt در +���ران اور��± ا�� ا ��! �$[  �+ Bای 
�1 Hی

 B��Dان ���Dی� و وی���� HایD/و ا 
d��� و /�
 در ���O و ��ز آ"��j� .ا�� ��� ��z1 A!+ z��� ران���+ ���� ²$O در ���� و 

���ران ا��.+ Bرش در ای�O و<�د ��ر��ی �D�B آ"�!، از 1"� ه�- ا6"


- زی١3 �� ١0در ���ن +���ر- ه�- �Oن، �E�$A ر�e !+ D�
 ��ی�� ورا آ! در >ن ��bاد \"��ل ه�- 	"� !+ z��� ران����د � ��د، +! در�6 +

��2\�� Hران +! �6رت ��زن ��زن ��ن ا�� و +� آ�ه���+ Bرش ای�O س�� در<! ]
ارت +�ن، ��q� z از \
/��OBرش د�Aر � ����. ا]

���را+ Bن ای��در در -
�X�� B������
ف داروه�- \
و� >�� هC� .د�� � 
�$� د	�Z!٣٠ن ��ارد. \�ه ا]��س �Oرش در ��ت دوش >ب \
م، +

 ی�+�.���س +� >ب، +�ون ار���ط +� در<! ]
ارت >ن ��B² ا�� +! و<�د >ی� و ]� �� دو ���1 ادا�!� 

���ر- ه� آ! +! 1"�+���ران �M��b ا]��س �Oرش، ��ر��ر ��ن و ]� � ��H زد\ دار��. در ایB \��! ��ارد، +���ر+ 
 ��ی�� و ��ی"� -

 �Dj ا��[�ان رخ � ده�، +�ی� ���^
 ��²�Dن +���. \��O -اد �"�ل ه��b� b��e
�5 HایD/�1 وا�� �ه ا]��س �Oرش در 	��� �Oر<

�B >ر�# +! و<�د � >ی� آ! 	
ی�! در ه
 دو د�� دی�� � ��د آ! 1"� >ن ��B² ا�� +
�Oرد A�"1 ،ارد��ر- از ���+� ��ر >/��ب +��� و در +

\ Bای 
�$�
 ی� �Oرش >ن +� آ�هq[ H درد ه�
ا� ا��. +� ���� q[ 
��j� .دارد �C1 س و
 ��ZV!ا��O
���ران، �O�� و دارا- �+ !��

، �$�ی� � ��د.�C1 س و /$�ر
�Oرش ا��. ��O M��bرش +� ا��

● A! +�ی� آ
د؟

 از داروه�- ��رد ا���dد�، 1"Cd� ح ]�ل
���ر- را +�ا��� و �+ l�
د��²�Dن +�ی� ��ری[T! د	/ �� ه�- رو]b=رش و ار���ط +� و�O ا�
zی� ه�
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 ��اوم ��B² ا�� �$��! ا- از ����ر�Dj- +��� ی� �Oرش ه�- رو��ا�، � M��b�Dا]� �Oاب +���ر �� ��د.+! د�� >ور��. ���O zرش +

�+ ���� G�ر .���+ ��
و|� +�ی� ���7 +
ر� �5د  ��dو-، آ��، �Neل، و ��5 ���
و|�� و��bی�! +� �
آ�ر- �� ،!���ر ��2 ا�� و در ��ر��ی آ"

��ر- از ��ارد� آ��. ا ��! �Oب ا�� +�ا��� در +� 
��j� -او- در دوران +�ردار
d6 اد��7 �
�� وا�C/ ارد و +! وی�� در�� 6�O �"1 رش�O ،

²$ ه�ا ��B² ا�� +! O �"1$± ��ن ���� +! و<�د >ی� آ! در ایB ]� � +� ر�e+� ر��� و ا�Oد� از�dو ا�� c�
���Nم ��د�، +! �eر �

O �"1 !آ e

ف آ
د، ا ��! +! �e
 و<�د ��ا��!آ
م ه�- داروی ی� +�2ا�� ر�e+� ر��ن � ��ان >ن را +"Oر- ه�- دا���6 از <��! +�

 ��ر- ��ارد +! 1"� \
��- ه�ا و ا/DایH در<! ]
ارت +�ن، �Oرش +
وز ���B در +�Tن+���. ه���ی�+� ی� �$�ی� � ��د آ! +� �Oردن و ���


ف آ
د ی� ��e
��ر و ��ی�bت /
اوان � ��ان ایB �1ر=! را+O 7�� ±�O -ه� ���ت >ن را آ�هH داد.�5اه� و ���

��z� !���روز : t���

http://vista.ir/?view=article&id=258852

وk��{ ���� 	�ن

▪ روان �� � در +�ن و روح �� �

) و ]��س �
ی�W1 B +�ن ������ B�
یB (از  �Nظ <�� ���� 	�ی�

.���+ � 
ی B��O }/�Nر<�
X�� 4 و�N� �+ را� ار���ط B�ا��. ���� او 

t	در وا 
ض آ
د. / �C1 ����� را 	��� �Oر<  ���� ��ان   �

را واآ�H ه�   B�او  آ!   -�W1،ا�� ��   �Oر<�C1 ��Eد�� ����

ا�C1ب  �����  �+  E���E�� ار���ط  و  ده�   � �$�ن   4�N�  !+  ����


آD- دارد.�

�� ���4 �"�ل �b/ Bاوم ا�� و ای��ی� ��� �����Oن ���� در ]�ل 

B� ��د. ه
 �2Aر ���1 ی� ]�ود ه�� B� >ن ���Z�1 -ی! ه�M -ه�

 ده�. �"�ل ه�- ���� و رود� �� 7�ز��ن ���� دوMی! <�ی� �²$

�� ����. �"�ل ه�-�Z� د
��ا��� �6ه� و هDاران +�ر =�B ز��\ ی± /

��ن +�ر در ���1 ریDش � آ���."��H از ی± �+ ����

� q²b��  ��ت آ7 ز��\+
�� =
/ 
��Cی ی±  رو- ���� +! ��1ان 

، ���� ه�- �1�l و.....���
دد، /
از و �$�c ه�- ا]\


A و B�A 7�N�� B� HایD/ن +�ا��ور ز
 +�دن ���� زود\�ر ا�� ، ���� +! �"Z�، �6ف و6�
�� وك ه�، ���ره�- �1�l و ا/��د\

 ��د.� ��dO ت�+
 د�Aر =de�1 -س ه���� �+ ��د آ! ����! ��ل ه� >��c ا��. ���� ]�


ی�W1 B +�ن ا��. ای�W1 B در ی± �
د +Dر\��ل � t�����3٧٩ و�� 7���]� دارد و دوازد� در�6 آ7 +�ن را �²$� t+
� 
�� ���� 


م) و ���7 ٣á٣8٢ده�(\�"� ا��.3 آ���ن �"�ل ]"�� 

+ � !��M q[ ء >نD> Bی
 ا�� آ! ���2��� ����، ���O ��ی! ا- +
ا- �"�ل ه�- ] �b/ !�����.ز�
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��ب � ��د، �1�7 ا]��س � +��� و ��N� ��1zeا t��� 7 آ���� و�"N�،آ���� ��
- ه�-���� ی± ��^�Q�+ 7+�Z� ا- +�ن در
+ -

�B ��$�ء ه�ر��ن ه�- Mزم +
ا- ���یD �"�ل ه�- د/�1 +�ن +�د� و Mی! ه�- �Tا��. ه� ² و ��+$�Oر<� را از �6��ت ��²�����ی

 آ��.� �^/�N�

O ی�ن
²
وب ه�- �Oر< ا��، �HZ ا��� در ��^�� /$�ر و <��� و +�ز��ز- �Oد �����HZ ��- در +
ا+
 ��اد �� و ��
�ن دارد، در �

+ b/ت دM�CN� اد- را آ! در�� 
 ��زد. ���� �W1- ا�� آ! ��اد �� و ��ی� B� ��د <�ب � آ��.دارد و آ
ا�� ��
�ن �

 ���� ،���+ � 7�Oد +
A �
�Oوذ ���� آ���� ]
ارت ا��، �W1- ا�� آ! در ���+"�ی^�� ������^�� lی
b� �+ ± را��ب و < ��� �+���


� آ���� �5ا و >ب ا��.�Oذ D� آ��و ��

 \�زه� � +���، ���D آ���� ��bاد- O

/! ��1ر +e دو 
��2�7 آ���� �� ا�� و ��d�� �W1�����از �
آ���ت ��2 ���7 ��اد =� را�

 B� ��دDا�� و (وی���� ��
��ر- از +�آ�
- ه� � ��زد، ��- آ! از �5د ���+! ��+ 7+�Z� در -�� .���� �� را �
م آ
د� ) . ��- ا�

+  آ�� و ا]���Mً در آ$�B +�آ�
- ه� آ�± ده��� �� -��+ l�1ی ��
���.+�ن را 1"�! +�ران و �

 �Oد ا	�ام � آ��.\D�در ��ی�ن ای��W1 !²- ا�� آ! �Oد +! ��آ

●��A ��²! >��ز�

O !|ول ارا����ر- از ا/
اد، ��+ ! ��� Bن ا��، +� 1"� +! ای��از در 

- را]��E$�� !$�
ا- ]d{ه�+ !����ت +�2ا�� و �
ا	�� ه�- او 


- و �$[�  زود ه��Eم +���ر- ه� ه����. +! ��1ان ���ل ی² ا�E$�� !+ �Z�b� و !b��> ��z�1دت� c�
ز ���رم ه� در ز��� آ! +! �eر �

) ±�� ازISS��ه��! � ���� ���رم ��ك ��آ� ا�� و ی\�1�	 -Dی
��O �2رمA از روز ��م ی� �ًC]$� ،\�1�	 ±��) ا��. �
وع ��آ

����ر- � ��د ا���dد� از ���+ B7 ���1 ا- آ! +�1¤ �$�ی� ای��1 .��M�+ c� ی� >نz1 B��ن +! <�- ��ار +�2ا�� ا��. و<�د ���Dی�او 

 �± دارد و ایB ��=�ع �$�ن � ده� آ! ا���/�"�آ�ك zeی���ن را+ !V�Dدی² +� ��آ��� 7Oی� دارد.داD�
ا- ر�� �Oد ���ز +! ��+ B���� � ��آ


ایB وی�\ ه�- Mزم +
ا- ه
 ��ار +�2ا�� ��1ر��� از:+��+

▪����c +�دن ا+�bد ��ار +�2ا�� +� وزن و ]�� +�ن

 و  M �/�Vی! �Oر<�
�▪


فC� م�Eدن ه����  ]$�▪


فC� ل�e در ▪]d{ �7² او �! ��ار +�2ا��

Bا����آ� 
[▪


- از ا��$�ر +�- �����Vع�\�">▪

���M Bزم ا�� ���² +�2ا�� در ایB ��رد+�ا��Tه�▪

●+�2ا�� ا����Nم

.��6 ا���dد� آ��CO از]��م▪


- از >ن ا���dد� ���².Eد دی
6 +��� و /�C�Oو��ی7 ]��م ��� +�ی� ا▪

.���� و ای���د� ]��م آ���▪آ� ]��م ��$


ی�.�+ B� رااز +"���� !�▪��ه�- زای� ��]

.��▪�q از ا����Nم و��ی7 ]��م �Oد را در >/��ب O$± آ�

●+�2ا�� ز��ن 	��1\

 +�b از ر/t ا<�+� �Dاج =
ور- ا��."���� !��� و ��- ��]�▪


- درد 	��1\�E�$A ر�e !+  ده� .▪ا����Nم در ایB دوران �! ���2 �²$" ای��د �� آ�� +"²! \�ه� B�²� را �

 از دوش >ب �
د آ��
 ا���dد� ��د.\�1�	 B��2
 ا�� در ]+▪

���d1 وز
 آ��.▪+�b از ه
 +�ر د��$�ی ر/�B ��ار را ��bیÔ آ��� زی
ا ��bی !+ Ô��	t ��ار از +� -
� و ای��د +�- +� <"�\

�B از ]� ! >ب \
م و داروه�- ��B² در 6�Tه� ��
 ا��
ا]� آ��$�+ �رت ���ز ا���dد� آ���.▪ه��Eم دا��B درد 	��1\
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�� آ! ایB و��ی7 ا�����ارد +��+ B��V� و ������.▪از ��اره�- +�2ا�� در ایB دوران ا���dد� آ�

 +���.8▪]�اآ�
 ز��ن ا���dد� از ی± �� ��ار +�2ا�� ]�ود � �1�� 


●+�2ا��  ��س زی

�ن +$�ی�� و ��q >ن را ا�e آ
د� و ی� در >/��ب +�Eاری�. ��س زی
 �Oد را از <�q �% ی� آ��ن ا��[�ب آ��� و >ن را روزا�! ��bیÔ و +� >ب \
م و �6+

+�O !+ !د آ! ��2ی�� � ¤1�+ G�� ا  ��س
���ن ا<���ب آ��� زیA و G�� 

د و در����! ا]���ل �d1�� زی�د �از �����ن  ��س زی�E� �6رت 

��د.


- ور � ���ز�O !��� : t���

http://vista.ir/?view=article&id=228962

ه��a: �G در	�ر+ ز�3� �ن 	� �;$


یB و زرد ر�G ا�� Q! ز���ره�-�1�7 ��د� ا- � �j  Gه�
/ l�e 
+

���Q � !��[�"� از ��2 \7 ه� �2

>ی�  >ی�، � ���ر   !+  ��د� �5ای  Lی ��1ان   !+  7�1 !�ای� از  <�ا  ا�� 

!+ L�Q -ا

یB ��اد +�
X�� و Bی
�  از 	�ی��1�7 ی !Q ���� دا��

زی��ی ا��؟

b��e ����Q ب�e
� Lا�� و ی ��b� اد��و  
�1�7 ���7 ��م و �

+! ���ر � >ی� و ه����� یL ��د� =� ��زش +
ا- ���� ه�- ]��س

.��Q � 7�1

Bای �� از �M�CNت زی��ی ی�/� ��د، ��� � ��ا�"�O در ��ا�� � 7�1

.��+��+ ���� ی� ��jز� ه�ی Q! دارا- �M�CNت زی��ی �V"�ب ه"N� -ز� ه��j� ت را درM�CN����ا��  از ای B�M�CNت �"�O !� <� c ای�

.���� !�O�� لD�� در ���ا�� ��ر \
ان 	��� +���� ا�� ��bاد- از ای B�M�CNت ه� ��+

 \�ی�� را ا�� 7�
ی� ��ارد- Q! در+�ر� 1�+ � 7� �Oاه�� +! راز و ر�D زی����ز- 1� 
��. ا�� 	�7 از ا���dد� 1�7 رو- ������نا\�Q ن�N�

�� ��اری�.����B��V ��ی� Q! +! >ن ]

١:7�1 L��� (

$O !�� رو- ���� ��ن +��� �� ز������ !Q ��
ا- L$O ��ن1��O 7   را رو- �6رت ��ن +�� �� و ا<�ز� ده+ !Z�
ی�� ���Dد� د	Z� .د�� L

.�� ا��. و	� L$O !Q �� �6ر���ن را +� >ب \
م +$�ی/�Q رو- ������ن
+ 7�1

٢:7� رو�B +� ]��م 1���� (

1 .���Q د��d7 ا���1 !$�� Lن از ی�� -�b+ در ]��م ،Bرو� ���� Bو دا�� �
� ،�+�eا- ر
+B��V� -ا
�7 را +! ������ن +�� �� و +

� ���� 7�1 !�
ی�، در ایB ]� � +� ای��E+ L�Q رو- ���� از د�� ��ن
+ 7� و��ن از L$O ��ن 1�

د� ا�� ا�� +! �Q @����A را ��


��! ای�Q Bر \�� .���q +����ن را +� >ب +$�ی� .��Q � �Q
دش �Oن �1 ، زی��ی و رو�� ���� �Oاه�را]� د�� ��� رو- ���� ��ن ]
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+�د.

٣:7�) وان 1

.���Q !/�=7 +! >ب وان ا� ���� ��ن، ی�2A Lرم �� یL دوم /���ن 1�

ا- �Oش +�ی و �+

0:7�) ����ژ1

�� و +! >را� رو�Q ["�ط�د���ن  �Q در +�دام را در�� �Q ا�
�q ای B���bن 1�7 وی L	���O -�A lر- 1�7 +! ه�� .��- �6رت ��ن +�� 

.��+�دام را +� >ب \
م +$�ی

�����Q D روزا�! �6رت:3�� (

���QD���، از ای B�N"�ل +! ��1ان ���Q !�2� 
� از ی L	���O -�A lر- 1�7 +� ��در �e�"]��6رت ���� d��Q و زدودن Hاد >رای�� �

.���� و +�b +� >ب \
م �6رت ��ن را +$�ی�Q د��dا�� �� ��ا��

) ��ه�- درO$�ن:8

�� -��� از ی L	���O -�A lر- 1�7 +! ه�
ا� >+"e�"]� ��
دن ��ه�ی��ن � ��ا�Q اق

ا- ++.���Q !�
 >ب \
م �2��  Lد� ��� و ی
ز� /$


رو- ��ه�ی��ن +
یDی+ 7� ��ه�ی��ن را +$�ی� و +�b از �["�ط 1E$��. ا<�ز� ده�� ��ه�ی��ن +! �6رت �
��ل  l�eL$O���bل +� �����- ه�

.�����د، ���ز- +! ���B �["�ط 1�7 از رو- ��ه�ی��ن �

٧:�� ����Q م
� (

 ��ا��� از �["�ط یL دوم /���ن 1�7 و دو 	��l ���[�ر� � �� -
��. ��ه�ی��ن را +�+
ا- دا��B ��ه� و ���� ��Q د��dزی��ن ا�� B5رو -

�

ا- � د	�Z! رو- �+ �� رو- �
��ن +�Eاری� و ا<�ز� ده$��� q�� ،���Q !�$5< 7����["�ط 1�D+ ����� !Z��ن +����. +�b از � د	

.��و  l�e���bل ��ه�ی��ن را +$�ی

٨:����
) <�ه

c�� Lی ��� !�/
\ ���� !�� از هe�"]� �� و �
�eب +�دن ���� ��ن � ��ا��
� ،�d� -ا
 و ی L	��l ���[�ر- 1�Q 7! در+

.���Q د��dد� ای� ا��
Q !�2� BQ ط�"]� B����

 ��
م ��د و +! >را� رو- ���� �6رت +�� �� و ا<�ز� ده� �� ���D+ 7 را ه�� +����. +�� �b�Dد� د	�<!Z��Zر �["�ط 1	�+ !Z�
ا- ���Dد� د	+

.���["�ط 1�7 رو- �6ر���ن را +� >ب \
م +$�ی

.���Q !� ��ا��� �M�CNت زی��ی ��د���- را در ��Dل �2� M�+ در ��� !�d\ ��ت زی��ی� �+!Qا
A ا�� 1�7 ی L��CNل /�ق ا �bد� در زی��ی 

��V� ا+��ا  زی�د- ا��. +
ا- �2�! �M�CNت زی��ی��b�اد��ه�، و  B�
ی�ار- ��� ��ن �6در��  �O �6�< 7�Dی� ه�، وی���O 7�B ��ی� 1

.���+

Bیz�< -
���t : ه�2$
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ه�K �0> در ��رد ��GJن ���� #�رت (�5_���?)

b��� ار���1 زی�د- دارد و زی
 ���� ��V و�"+�	 ���� ،Qد�Q در
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 �6ق�$�+  !"��� Bای +T! ه�- �Aق  ��رد  دارد Q! در   و<�د +
A از


 زی+
A ی�+� و � Hه�Q ���� �� ار���1"+�	 B� HایD/ا �+ ،��Q �

 ��د.� �Q ����

ای��د 
و@ A و B�A �+  ه�
ا� \�� t�> � �[ Lی ���� ��ری# در   !+

B�
اف A$� و /L ��یeده�؛ +�/� ا � 
��j� را ���� 
 ��د �o !Qه�

��ا� ��Oو ا !��O ،ان
E� � �[ �
2A !Q د�� � c>�� د و�� � 7�


ض >/��ب +�دن، ا���dد� از ا b� در ،�
، در رو�� ای��د��Q.�1ا�" ����� �QهH وزن، ا��
س ه�- ز��\ روز����7 و ���Eر و ا���bاد ژ��

��j� Bدر ای��د ای 
X:� ر���
\�ار � +����.���س +� >/��ب از �1ا�7 +Xا �
2A ات در
��j�!Q 
ات ������j� ر- از���+ !Q -ر�e !+ ،ات ا��


 از ���س ��اوم +� >/��ب +�د� ا��� �Z�Z[ ، در��داد � ���� b��e -
���.ز��� >ن را +! �

 ��ن �z�� !+ 
���  ��د Q! ���� را ��داب و <�ان��ر >/��ب یL ا ��2ب �D�B در ���� ای��د � Q ��Q! در �
ا]7 ا���2ی� �1ا�"


م =�>/��ب را از ��Q د� از�dد ا���� � !�6�� 7��B وzQژن) +! ه��B د ��Mدارد (ا � !E� B�
ا- �Qد�Qن �Oد �
وع8+ E �� Lی �� Eه��

d� ر���
م ه�- =� >/��ب �[�Cص �Qد�Qن و<�د دارد Q! ا���dد� از >��2 � ��ا�� +Q ،���� +���.���ی

 �� [�رد\ در ���م +�ن رخ � ده�، و  ایz1 B|� در �6رت +! ����� و <��7 +�رز�
- دی�� � ��د.�$��! ه�- /�Dی

��G، �6رت را �d���G (H$Q ���� �6رت) �M��b در ا/
اد ١٠ �� 7�13  �d� �� !0٠-8٠ ��ل <�ا��
 از >�T! ه�� �$�ن � ده�. 7�1  


دQ �d� ، ا=�/+
A Bدا��
+ �+ 7�1 Bا��، در ای
��ن ���� �6رت وا���م � ��د و ا ��! در ه
 �B 	�+7 ا<$Q و Bی
ن zW1ت زی

 ی�+�.� Hه�Q B� HایD/! ه�- ا�$��دن، 
\

�� G����c ه����؟�d�● A! ا/
اد- +
ا- 7�1  


و@ زی�د و ���A و B�A !Q ���� ه���Q 7�1 Bم ای���ا- ا
+ c���� -ی�اه����Q ،"Q ر�e !+د
/ � �7 و ا/��د� ا- دار��. +
ا- ارزی�+


د:Q !>�� 
 ��ان +! ���ت زی�

 �� ��Qر� ده�ن١���1�l از ��Qر� + B�A Lو<�د ی (

 ه�- \��!٢E��>
�B ه�- �1�l در \��! ه� و �" ���� رو- +A (

 ا=�/ در \
دن.٣+
A ه� و ���ن ه�- ��1د- ی� B�A ،���� "� (

+
A وه�، ���� و

دد، ا�� ا/��د\ ا+\ � td�
� ��� 
Qت ذz���G �6رت ���م �$�d��B ه�- دور+� 7�1  A ی� ،B� ا=�/ در �"M�+ L ی� ��ی

.��Q t/ر ��ا�� ده�ن را ��

!�● ویDی� او 

�B ا�� از ��� �Oا��! ��د، در ]�   !Q��Z+7 >ی�! ا�� ،L���z� اح
> 4��� !���.در ویDی� او �Q ن��ی���د� ای� د	��O �Zا��! �Oد را +

��، ای�Q Bر +! �Q ��N6 ،ده� 2
� ��ن ��� را >زار �A در !Q !T�< 
 ��Q.+�ی� 6
ی�N در ��رد ه� L�Q ��� ^�رات��از ا L���z� اح
> 
در@ +�2


و@ ه�- �6رت و ��A د، ��ت
�L، =[���، 	�ام و ا��Vbف ���� /��z� اح
> ،!���G را � ���� ودر ارزی�+ او �d�
 در 7�1  X�� 7��1ا 
ی

.��Q ��N6 ��� �+ G���d�
 ه�
ا� +� 7�1  Eه�- دی �B ا�� در ��رد ا���م <
ا]��


د+ M�+ 7��� ،د�� ��G �6رت ا���م ��d�ن ا+
و و <
ا] زی��ی �"L، اz6ح �A�! و <
ا]از 7�1 ه�ی Q! +�� +! در�Oا�� ��د<� ه�
ا� +�  

 ا��.��+

��G �6رت�d�  
ا]> 7�1 ��N� ●

 یb=�� �[ �L ه�- LA�Q و ی� در �cV ا���م � ��د و از +��"Q ر���ن ی���� ه�
ا� +� �Dریl داروه�-ایB 7�1 در +���1 ��2�+ �

>را��[H دا7O وری�- ا���dد� � ��د.

��Qو
A و ��� ه�- ا=�/	  ،
ش <
ا]+ lی
e د. از
�\ 
ار �	 �� 4O 7Oش ه�، در دا
+ 
�Qوا ���Q � ��� H7 رویN� را از ���� �

 در <"�-�bد، ی�� 
ش �M��b در ��Nود� \�ش ای��د �+ ،��$Q � cZ1 7 \�شN� ن را از< q��! M و ���< B� \�ش +
ش +! ��� ��ی

�D در زی
 �A�! ای��د ��د.\�ش را دور � ز�� و �� ��Qر� 4O �� در �$� \�ش � رود، ���B ا�� +
ش LA�Q و ��>���ر- �
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�B ا�� در ��ارد�� �[ ،������ Hه� ی� >رای��ش را +� 
+ -�> ���ر +[�اه� q�!Q از 7�1 � ��ان +! را]�+ ،���+ ����Q د
/ -�� !Q -


ش را �� ز��ن + 4O ��و +��ا ��� ��"+ /�Q از���ه� +! ا�� �� ��d�+ 
�O�� !+ �Q  ��زد<
ا]d]� م��ا �


 +�b از 7�1�� ●

، دو روز اول �q از 7�1 ه�! +���اژه� +
دا��! � ��د. در ایB ز��ن /
د ���<! ��رم� از 	��� ه�- �6رت � ��د.در یO

 ر�G در +��j� و 

e z��Q ��b=و !+ 
ا� و<�د ��ارد، �Aن �q از ���E� ،!ی�
	
�
دد.در �6رت و<�د ورم و ��Qد- 5\ �
+ b��


 ��رم در �Q0٨ �� ٢0]�ا 
دد. �q از ��A روز �\ 
ف �e
+ !�dه ��A e q���ان از ��اد >رای$ ���1 اول �q از <
ا] دی�� � ��د و �

 از ��ا] �6رت O
 در +�[ 
د. ���B ا�� در<�� از +Q د��dد- ه� ا����Q -ز�� d]� �2>
�$� ��AیB ه�d! ی� +e !Q ای��د ��د

.���� 
دد.در روز �2Aرم �� ه�b+ ��d از 7�1، +[�! ه� +
دا��! �\ � t/ر

�� ه�- ���bل +
\$� و �q از  �b/ !+ ان�� � !�dدو ه e ارد��ر- از ���
د.٣-0در +Q وع
 ه�d! ورزش را �

6�! ه�- Mزم +�b از 7�1�� ●

١.��
د� و ا��
ا]� ���یQ ود�N� د را�O -ه� �� �b/ روز ��A �� (


د.٢�
ار \	 
� M�+ 
) در ��	�O tا+��ن، <�Q �2هH ��رم و ��Qد-، �


دد.٣\ � -Dی
��O رم و�� Hه�Q ¤1�+ 7�1 7N� -د رو

س ���Q ار دادن
	 (

0
��ت ���Oل د��bو ا��  از داروه�- =�ا ��2+O

یB و +�
ف >�C� از 7�1 از �b+ ��� �� (.���Q D�ه


دن ا<��م، ���د� رو- ��3Q ��"+ ن ی��� �O ،از 7�1، +�ی� از زور زدن �b+ ر) در روزه�- اول�$/ !Q �� �b/ !��\
 و ه�
دن، ار���ط <�Q ��� ،�

.���Q -ددار�O ،د
�+ M�+ ن را����O


ی�b در��ن8� 
���Oرد\� ،z�+د� و در �6رت ا
Q -
�\�">  ��د.) �� ]� ا���ن از +
وز �
���Oرد\


م ه٧Q از ���� �o�d[ �2> ت��د� و در +"��
Q -ب دور��/< H+�� �+ ��Z����.) ��	�ً� از ���س ��Q د��dب ا����/<�= -�

) �� ]� ا���ن ]
�Qت �6رت ��7 <�ی�ن +�ی� ��Nود ��د.٨

● ���ی#  ��d �6رت

 از ایB 7�1 +! د�� �� >ور��.����+! 1"� �1ا�7 /
د- ه�� \�� ا/
اد �[�"� ���ی# ی

2
� 	�7 از 7�1 ��� A !+ E��
وا=� +��� Q! ایB ��=�ع +�
 ی� 5�E�$A ��ا�� و اه�ا/ Q! ��� و <
اح در �^
 دا��! ای�، دارد.���ی# 7�1 �

 د|D> ات
��j� !�� ز ا��، ا��2
�، ]�ا	��A 7یB ه�d! ز��ن �A 
- در ��� ه�- +�b- ای��د � ��د.+
ا- ر���ن +! ��Cی
 ��2یEی

�1 Bار ای
�
ات <�ذ+!، ���B ا�� ���ز +! �Xو ا B� HایD/و +� ا ���� ���ران ]�ا	7 ���ی# ایB 7�1 دا|�+ 
�Qز +!7١٠ +���. در ا��� ،�b+ ل�� 


دد.\ 
ار 7�1 ا]��س ����

● �1ارض

١��B ا�� ا��dق +�� 
ا]> 7�1 
��2 و... � +��� Q! در ه���d.) ��ر� ا- از �1ارض �
+�ط +! +

٢ ،M�+ �Oن  /$�ر   !Z+��  �+ ا/
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ه�K �0> در	�ر+ D5 ه�� �����

از �! �6رت و د�� ه� [�� در  +! وی��  +�ن   ����

�� +�Mی���ا�W1- ��2 +�ن ا�� آ! از ��Dان ]


�c ��ی�< 
و��
�Oردار +�د� و +!  �Nظ درو� و ++

��H ه�- رو]، ��jی!،  و �C1 تz²$� .ا��

، +! وی�� ��را]� ه�- \�ار�"Oر- ه�- دا���+

ه�ا، ��ی�   -��
\ و   ��
� >/��ب،   ��Z��� ��ر 

���� G�ر 
��j� 
+ ��Z��
ات ��X�� -
�+�ردار- و �

c>�� دارد و ���� و ای��د  ± ی� آ± و�± و ��زی��ی


 ��V >ن+ d"�]� -ه� G�د و ر�b+در ا ±  Hای���

 ��د.�


 از� �
� ± ه�- ���� ��1ر��� از ��Zط ی�  ²! ه�- �

�
����� آ! �Mً��b +! �! ر�G 	��2 ا- رو�B ی� �

��� ر�G رو- ����� 
- و ]���و ی� ��ی�O !+ 7آ


ض ��ر >/��ب درb� ه� در ±  
�$�+ .���� ای��د �

�$� و   �1�� 
دن، \ �6رت،   7��  ه�ی  ���	

 دارد آ! ���7 آ± و �±  ����E، ا��اع �Oل ه�،  ± d"�]� اع��ا ±  .���� ،  ± ه�- ��� از >/��ب،  ± ه�-د�� ه� ای��د �E"��[ -ه�


- و ��2ی�ً� �
�eن �
�eن ه�- ���� درای��د ��� +! د���ل =�ی�bت ���� ی� ه
 ��ع ا ��2ب ����،  ± ه�- �� c"5د ا�� � ه�- ����

.���� ا+��ا +! �6رت  ± ���ی�ن �

��؟�A ±� آ± و •

 �7² و ی� ]� +� ]�ود ���$[  ه���� آ! +! W�
د ی� +\ -
�� "�
� در ���� ای��د ²! ه�- آ�A± ی± �� �! ��ر�G 	��2 ا- رو�B و �

.���� �


د، ��7 �6رت، �$� د�� ه�، ���\ 
ض ��ر >/��ب 	
ار �b� از ���� آ! در Ze��� در Mً��b�±� ی�. آ± و< 
دن و ���! +! و<�د �\ ،�1

CO Bاد +� ���� رو�
 و <�ا� در ا/ET+ B�
 در ���$�+  ��B² ا�� ای��د ��د و �� 
�6ً� ا\
 ��ه�- 	
�D دا��! +����، +
وزدر ه

،���+ z��� د +! >ن
/ 
 ��د و در ��� ه�- ز����ن از +�B ر/�! ی�� آ��. در /7C +�2ر و ��+���ن آ± و �± +
وز ���ا � آ�� و ی� ا\� 
� G�ر
� 


ض ��b� ! ا- ���� در�ا�E�ل ��ن �"�ل ه�- ر�b/ �"1 !+ ±� د. آ± و�� � 
� B�2 رو��< G�ادر
ر ای��د � ��د و +! ه��B د �7، ا/

���b +�ی� ���H آ�/ در ��Z+7 ��ر >/��ب دا��! +���� و +! �eر �
�c از آ
م ه�- =�>/��ب� و آ�z ا���dد� آ���. آ± و �± �Mً��b در��ن ��


ض ��ر >/��ب و ا���dد� از آ
م =�>/�b� در B�/
E� ار
	 
- از �$�ی� >ن آ�/ ا��. +! �eر آ"��د و ���ز- +! در��ن ��ارد. و �E$��ب <�2 �


ا- در��ن ارا|! دا+ d"�]� -ان را� ه��� � ��
+ 
، در ��رد ا/
اد- آ! از ایB +�+� ر�# �+ G�م ه�- ر
 و  �Dر ا��. +�Peelingد آ! از <�"! آ


ض ��b� در  ]� B�/

ار \	 ÔN� !+ ،د�� G�ر ر >/��ب و ��ا��H��� B آ�/ <�2ایB ]�ل آ± و �± +� ه
 رو� آ! آ� ر�G ی� +

��N/^� از ��ر �Oر���، دو+�ر� �1د � آ��.


وز � آ��� آ! در ایB \��! ��ارد ا+��ا ++ "Oر- ه�- دا���+ 7� از  ± ه� ��D +! د O
+tV	 �+ �b+ د و
�ی� +���ر- ا6" را �����ی و در��ن آ
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داروه�، +! در��ن  ± ه� �
دا�O. در �6ر� آ!  ± ه� +��2د ���ا ����² +! روش  ± ه�- ]��"� B� +� ���یD آ
م ه�- �[�Cص، =�ی�bت را از +E


ی�.+

-
�•  ± ه�- �


،  ²! ه�- 	�2�M�+ ی� E �� �C� ود�[ B�
 ودر اآ�
 ا/
اد- آ! دارا- ���� رو�B ه���� در ���� � ا- ی���² آ�A± �� ]�ود ی± ����


ض ��+H ��ر ه����، ای��د � ��د آb� آ! در Ze��� رو- �6رت، �$� د�� ه� و 
Senile! در اzV6ح 1"� +! >ن (\�ه +Dرگ �

Lentigo-ه� E�O�� ل >/��ب���²! +! د"+ ������ -
� ��ی� در <�ا��ن ه� +! و<�د � >ی��. در) � \�ی��. ا ��! ایB  ± ه� /�O 4Zص دوران �


- دار�� و C�]� E��>

- ه� رو- ���� +! و<�د � >ی�� آ! +��M�+ B  ± ه�- �$�+!  ± ��� �7² ا�� و \�ه"�رو- ��V >��2 ز\

� 
� و ]��� �� B��2 ا- رو�	 B�+ �2�< G�ر�� و ر 
 ه� ��� ���� Bی��A !+ �2�< از���ا��.ا 
�j�� G�ر ���

"²$� �� ����� آ! ا\
�o !Aه
 زی��ی ��ار�� و  ه� qا��زی

م  ± ه� را ���ر|�± آ/ Bای
  ± ه�- ����Eم دی
 ای��د �� آ���. /

Ze��� رگ آ! رو- ���� و درD+ ی� ±Aاز� آ�����2 ا- +! ا	ا��.  ± ه�-  «qا��زی
�± آ��
ض ��ر 	
ار دارد، ای��د � ����.«اآ�b� آ! در 

�
�D ا�� و ��	B$O ،q�  t ه	  ��ا]O

ر�G و در +� �� G�
��� و ��B² ا�� +�bه� +! �
�eن ����ر�G ایB ��ع  ± ه� 	��2 ا- آ�

� 

�eن ���� ه� ه�� آ! +! �6رت  ± ه�- 	��2 ا- ا+��ا رو- ���� �oه� �  ایB  ± ه� از���ی�� 7�� .��1]$� �2> q� .د�� 

 رو��� B��Dر از +  �+   ± ه� +! را]�O

ا<b! ��د.+� ����  C]�� ±�D� !+ ی��+ 
Eی�²ی
- از >��2 رو- ���� ��Xا �� و +�b از در��ن ه

O Bه� دارا- ای ±  O
+ 
-، ���ر|�± آ
ا��زیq و... و �
ض ��+H����. ��7 آ± و �± ه� و  ± ه�- �b� در  ]� 6�� ه���� آ! و	��C

�Dر �  �	�� 
Xن ده��� ا�$� B± آ! ای�7 آ± و �� ��د
\ �

د دو+�ر� +�E+ ار

د� و  ��+H ��ر +�1¤��ر >/��ب 	+ B��Dر  ± ه� را از +  !²"+ .���

 ��د.� 
E�2 ی� ای��د  ± ه�- دی��1د >


 در��� ایB ا�� آ! Eروش ه�- دی 

د را +! ����! د [�ا� � ر����. ١�Dی�  �Dر +/ 
 آ�� و زود�� 7�1 
� tی
�-٢،- +�b از  �Dردر���

 ��د. � ���
� 
� tی
� ����٣ ���� و <�- آ± و �± ه� ی�  ± ه� �$[  ���� 
- رو- ���� +�	Xا �� ��د. ا��- +! د���ل در��ن، ه

 ی�  ± ه�ی آ! +! د���ل =�ی�bت ���� ی� ه
 ��ع ا ��2ب رو- ���� E"��[ -رد  ± ه���ردر ���+ !���� ای��د � ����، در��ن +�  �Dر \�ه


 ��د. �q در ایB \��! ��ارد +��+ ±  !bا�� =�ی B²��  ده� و ]�� -�+ !���� �2
 ا�� از در��ن  �Dر- ا���dد� �$�د و ی��Oب و \�ه

 +� ا]���ط ایB آ�ر را ا���م ده��."�O
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