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لاح رد نـاشدنزرف دننـيب�ىم هك ىنامز نيـدلاو زا ىرايسب
نـيگـمشخ و هدرزآ ،ـتحاران ـتسا شيـاه�نخـان نديـوج
و ىتملاس نارگن ام« هك دنهد�ىم ركذت وا هب مادم و دنوش�ىم
تشز ىناتشگنا هدنيآ رد ميهاوخ�ـىمن و ميتسه وت تشادهب
نخان هك ىناكدوككه  دنرواب نيا رب نانآ رتشيب ».ىشاب هتشاد
ـىعس و دنا�هدش بارطضا و ـىبصع راشف راچد ،ـدنوج�ىم
.دنهد شهاك ار دوخ هرهلد و شيوشت دوخ لمع نيا اب دنراد
رد رـاتفر ـنيا هك دـنتـسه عوضـوم نيا ناـرگن نـينـچمه ـاهنآ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ان بى�خيالىس�هاى دوراستر
ماندانا سلحشور

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

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

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

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

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

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

».تسا هدشن هدهاشم نفورپوبيا دننام ىباهتلادض

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

د.»مان سينوزيت كمك كرو همچنين در

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

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

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

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

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

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

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

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

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

دنوش�ىم دلوتم نيرازس شور هب ىرادراب هرود ىگتفه ٣٧
ـىگـتفه ٣٩ هرود ـهك ىنادازون ـرياس زا ـرتـشيب ـربارب ود
هـژيو ىاه�ـتبقاـرم شـخب رد دنا�هدـرك ىرـپس ار ىرادراب
ىاراد ـاـهنآ دصرد رـاـهچ و ـدنوش�ـىم ىـرـتسب نادازـون
.دنتسه ىسفنت تلاكشم ريظن ىياه�ىتحاران
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»كـلاپ مان هب« ـىبوركيم ـهيلا كي ،اذغ ندرـوخ زا سپ 
،نامز ـتشذگ ـاب .دوش�ـىم ليـكشت ـاه�نادند حـوطس ىور
ليدبت ديسا هب ار ىدنق داوم ،هيلا نيا رد دوجوم ىاه�بوركيم
و هدـرك لح روـرم هب ار ناـدند ىاـنيم ،ـديسا ـنيا .دـننك�ـىم
كاپ ،ندز �كاوسم زا فده .دوش�ىم داجيا نادند ىگديسوپ
.تسا هثل و اه�نادند حطس زا ىبوركيم كلاپ نتشادرب و ندرك
ندز كاوسم مكحم اي تخس و تفس ىاه�كاوسم زا هدافتسا
ثعاب هـكلب ،درادن ىبوركيم ىاه�كلاپ ندرك كـاپ رب ىريثات

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

كشزپنادند ،حارج*

*دكتر ياشيل احدى�مقدم
www.doctoryashil.com

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ىسنج تلاكشم رگنامرد و كشزپناور*
ىگداوناخ و ىيوشانز 

- بخش هفتممان با سينما شتاب بخشيدن به در

فتارگون ساختن شيوه انديشه، احساس و رگرد

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