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 واحد پزشکی بهداشتی
 1391ستان زمو  پاییز -ومسسال 

 #ٝیػٟ ًبضًٜبٙ$ دٍفصلٌاهِ پیک سلاهت
 ؾطزثیط: زًتط ؾ٘ی٠ اٗیطی ٗوسٕ

 تٌخیط: ٝاحس اٛتكبضات

 جٞاز ػٔی ٛیب ٗوسٕ #، آهبی 1$ؾتبز#، ذبٖٛ كبع٠٘ ػجبؼ پٞض $زثؿتبٙ ٗؿؼٞز ػجبؾیتٞظیغ زض ٗوبعغ: آهبی 
  #زثیطؾتبٙ$ ػٔی یٞؾلیآهبی  ،#ضا١ٜ٘بیی$ آهبی جٞاز ًبظ٘ی ،#2زثؿتبٙ$

 ث٢ساقتی ٝ ظیط ٛظط ٗسیطیت ٗجت٘غ ٜٗتكط ٗی قٞز. -ؾلاٗت ثب ٗؿئٞٓیت ٝاحس پعقٌیپیي 

 
  برٍد یًٌَاز ار گَش بِ حلقِ بٌذُ        

     ،لطف کي لطف         

 گَش بِ حلقِ ضَد گاًِیب کِ   

 «1عظیمٍ خُلْقٍ لَعلی اِنَّک» لمةِ تا ،ستایذهی را )ص( رسَل حضزت کزیواًِ اخلاق کزین، لزآى

 سیثا اخلاق ٍ هْزتاًی ٍ عطَفت را اٍ هَفمیت رهش ٍ هحثَتیت عاهل ٍ ساسدهی هفتخزش 

 ٍ تٌذخَ ،خشي اگز - 2حٓولِٕکٓ مِنْ لاَنّْفَضُّوا القلبِ غلیظَ فَظّاً کُنْتٓ لَوٕ وٓ»: کٌذ هی هعزفی

 «شذًذ هی پزاکٌذُ تَ دٍر اس هزدم تَدی، دل سخت             

 . کٌذ هی یاد «3بینهم رٔحٓماء» عٌَاىِ تا ًیش اٍ اصحاب اس لزآى در خذاًٍذ

 شة چٌذ ّز ًیست؛ آراستِ لزآًی اخلاق تِ تاشذ، ًذاشتِ «خلك حسي» اگز هسلواى

 !تگذرد عثادت تِ رٍسش ٍ   
 

  4 آیه -قلم سوره( 1    
  159 آیه -عمران آل ( سوره2     

  29 آیه -فتح ( سوره3    

 

 :برگی از یک نوشته



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
پطٝٛسٟ "١ٌ٘بضاٛی ٠ً هجلاً پطٝٛسٟ پعقٌی ذٞز ضا تٌ٘یْ ًطزٟ اٛس ٗی تٞاٜٛس زض هؿ٘ت 

١ٌ٘بضاٛی ٠ً كبهس پطٝٛسٟ پعقٌی ١ؿتٜس ٝ یب اظ حجت آٙ آٙ ضا ٗكب١سٟ ٛ٘بیٜس.  "پعقٌی

اعلاػبت ٗطثٞط ث٠ پطٝٛسٟ پعقٌی ضا حجت  ؾبیتؾبّ ُصقت٠ اؾت، لاظٕ اؾت اظ عطین 4

١ٌ٘بضاٛی ٠ً  اؾبٗی. هبثْ ٝیطایف اؾت ،. اعلاػبت ٝضٝزی تب هجْ اظ تبییس ٢ٛبییٛ٘بیٜس

 ٛیبظ ث٠ حجت/تجسیس قطح حبّ/ٗؼبی٠ٜ زاضٛس هجلاً ث٠ ٗسیطاٙ ٗوبعغ اعلاع ضؾبٛی قسٟ اؾت.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخص سَم

 
اظ ذٞاٜٛسُبٙ ٗغبٓت ٝ ػلاهٜ٘ساٙ ج٢ت اضؾبّ اذجبض ٝ ٗوبلات ٗلیس  پیک سلاهت ٍیژُ کارکٌاى

 ث٢ساقتی ثب ضػبیت قطایظ شیْ زػٞت ث٠ ١ٌ٘بضی ٗی ٛ٘بیس: -پعقٌی

 پیي ؾلاٗت زض ضز، هجّٞ، ٝیطایف ٝ ترٔیم ٗغبٓت آظاز اؾت. -1

 .ثبقٜس "طزثیط/ ٛب٠ٗ ث٠ ؾٗوبلات ؾلاٗت /ؾلاٗت تبظٟ ١بی"ٚ یٝبٗغبٓت ثبیس زض ٗحسٝزٟ یٌی اظ ػٜ -2

 هبثْ هجّٞ اؾت. ثب شًط ٜٗبثغٗوبلات ث٠ زٝ نٞضت تأٓیق ٝ تطج٠٘  -3

زض نٞضتی٠ٌ ٗوب٠ٓ تأٓیلی ق٘ب هجلاً زض ١٘بیكی اضائ٠ ٝ یب زض ٛكطی٠ ای چبح قسٟ اؾت، ٗٞضٞع ضا  -4

 حت٘بً شًط كطٗبییس.

 ثب تٞج٠ ث٠ ٗحسٝزیت نلحبت، ٓغلبً عجن جسّٝ ظیط ضكتبض ٛ٘بییس. -5

 حساًخط تؼساز ًٔ٘بت ٗغٔتػٜٞاٙ 

 ٛب٠ٗ ث٠ ؾطزثیط

 ؾلاٗت ی١ب تبظٟ

 ٗوبلات ؾلاٗت

300 

200 

450 

 اظ اضائ٠ ٛظطات، پیك٢ٜبز١ب ٝ اٛتوبزات ذٞز زضیؾ ٛلطٗبییس. -6

 
 ّوکاراى ایي شوارُ 

 #:بِ ترتیب الفبا$

 

 زًتط ظیٜت اٗیطی ٗوسٕ

 آهبی ٗح٘ٞز ظاضع پٞض

 آهبی ح٘یس ٗكِی

 

 

 

 ایي شوارُ:هٌابع 
1. Journal of General Internal Medicine 2011; 27(1):57–64 

 اذلام هطآٛی، جٞاز ٗحسحی.2

 534ٝ  528، 527، 501 ١بی ز١ٝلت٠ ٛب٠ٗ ٛٞیٚ پعقٌی، ق٘بضٟ.3

 ، ٝظاضت ث٢ساقتثعضُؿبلاٙ یضٝاٛپعقٌ ی١ب ی٘بضیث اظ ٗطاهجت یضا١ٜ٘ب.4

 http://www.webmd.comؾبیت .5

 orthoinfo.aaos.orgؾبیت .6

 ؾبیت ُطٟٝ اذجبض پعقٌی.7

 ٢ٗ1391ط  17ٛكطی٠ اذجبض پعقٌی، ق٘بضٟ .8

 cascade massage therapy, spotlightتهبٝیط اظ ؾبیت٢بی: .9

health, mental-health كبضؼ ٝ 

 
  دٍازدُصفحِ       91 ستاىپاییس ٍ زه -َمسدٍرُ  -کارکٌاىپیک سلاهت 

 جىاب آقای ي "پیکی وژاد" ، جىاب آقای"عباس پًر"امسال ویش چًن سال تحصیلی گذشتٍ، سزکار خاوم ( 1
ي دبیزستان َستىد. در مقطع راَىمایی َم  2، دبستان 1رابطیه ياحد پششکی با مقاطع دبستان  "رحمتی"

 بزای َمکاران ستادی َم جىاب آقای. خًاَىد بًدياحد پششکی رابط جدید مقطع با  "طلًعی"جىاب آقای 
 قبًل سحمت کزدود. "سارع پًر محمًد"
 .است یتىدرست ي داوش یکشًر شیَما هیوُم پًستز اس بزگزفتٍ جلد، یري شدٌ استفادٌ زیتصً( 2
  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  صفحِ سلاهت شخصی شوا در سایت ٍاحذ پسشکی

جسیس ٝاحس  عطح اُط ث٠ ذبعط زاقت٠ ثبقیس زض ق٘بضٟ هجْ پیي ؾلاٗت زض ذهٞل

 اعلاع ضؾبٛی ًطزیٖ. ٗؼّٖٔ ٗجت٘غ ؾلاٗت ی١ب پطٝٛسٟ حجت قسٙ ٚیآٛلاپعقٌی ٗجٜی ثط 

ایٚ عطح اًٜٞٙ ث٠ ث٢طٟ ثطزاضی ضؾیسٟ اؾت ٝ ١طیي اظ ق٘ب ١ٌ٘بضاٙ ػعیع نلح٠ 

 ؾلاٗت اذتهبنی ذٞز ضا زض ؾبیت ٝاحس پعقٌی زاضا ١ؿتیس.

. زض ٠ٔ١ٝ اّٝ ایٚ ًس ١ٖ ٛبٕ دریافت کٌیذخَد را از ٍاحذ پسشکی  کذ کاربریاثتسا 

  http://med.moallem.sch.irًبضثطی ٝ ١ٖ ضٗع ػجٞض ق٘بؾت. حبلا ث٠ آزضؼ 

رهس عبَر خَد را ظیط#. ثب ًس ًبضثطی ٝاضز قٞیس ٝ زض اٝٓیٚ اهسإ نلح٠ $ ٗطاجؼ٠ ًٜیس

 .تغییر دّیذ

 

 

 

 

 

 

 

حبضط زض نلح٠ ؾلاٗت قرهی، كوظ اعلاػبت ٗطثٞط ث٠ پطٝٛسٟ ؾلاٗت هبثْ زض حبّ 

حجت ٝ ٗكب١سٟ اؾت ٝٓی ث٠ ظٝزی ثب یبضی ذساٝٛس ٗتؼبّ هبزض ذٞا١یس ثٞز اظ عطین ١٘یٚ 

 نلح٠ اعلاػبت ٗطثٞط ث٠ ٗؼبیٜبت، ٗطاجؼبت ٝ... ضا ٛیع ٗكب١سٟ ٛ٘بییس.

 
 

 باسمه تعالی

 

 فْرست هطالب
 

 1صفحِ       سردبیرًاهِ بِ 

 جبٗؼ٠ ث٢ساقت ٢ٖٗ قبذه٠ ٗساضؼ؛ ث٢ساقت

 2-3صفحات     تازُ ّای سلاهت -بخش اٍل

 ثبلا ذٞٙ ككبض اظ یطیكِیپ یثطا ٗبزٟ ٚیث٢تط# 1

 ١ب ١ؿت٠ یاٛطغ ثبة زضذجطی # 2

 سیثرٞاٛ ضا ذجط ٚیا سیزاض ًٞزى ،ذب٠ٛ زض اُط# 3

 !ذٞضٟ؟ یٛ٘ زاضٝ ٠ً ٠یً# 4

 4-8صفحات     باشینسلاهت  -بخش دٍم

 !٠یًٔ ی١ب ؾَٜ ذطزٟ 1#

 قب٠ٛ ید ظزٟ چیؿت؟# 2

 إ؟ اكؿطزٟ ٗٚ بیآ# 3

 9-12صفحات    سلاهت در هجتوع هعلنّ -بخش سَم

 ی ؾطٗبذٞضزُی ثب ٛبٕ ؾبزٟزض ٗسضؾ٠، ٗكٌٔی ثعضٍ # 1

 یپعقٌ ٝاحس تیؾب زض ق٘ب یقره ؾلاٗت نلح٠# 2

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخص سَم

  یازدُصفحِ        91 پاییس ٍ زهستاى -دٍرُ سَم -کارکٌاىپیک سلاهت 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 پاکیسگی از نشانه های ایمان است  :حضرت محمد )ص (

 جاهعِ بْذاشت هْن شاخصِ ؛هذارس بْذاشت

 ذسٗبت ،سیجس بتیٛظط ثط ثٜب .اؾت جبٗؼ٠ ث٢ساقت ٢ٖٗ ی١ب قبذ٠ اظ یٌی ٗساضؼ زض ث٢ساقت

   تط ٢ٖٗ آٙ اظ ٝ جبٗؼ٠ ؾلاٗت فیاكعا یثطا یاهتهبز ٝ طٜٝٗسیٛ یا ٠ٔیٝؾ ٗساضؼ یث٢ساقت

 ت.اؾ ٜسٟیآ یٛؿ٢ٔب

 یؾب٢ٓب زض یپعقٌ ٠ٜیٗؼب ٗل٢ٕٞ اظ ٠ً اؾت یكطز ث٢ساقت ٛٞع يی ٗساضؼ ث٢ساقت ذسٗبت

 ٚیا زض. اؾت ًطزٟ كطكتیپ ٗسضؾ٠ زض یث٢ساقت جبٗغ ی١ب ٗطاهجت ُؿتطزٟ ٗل٢ٕٞ ث٠ ُصقت٠

  :ٗبٜٛس یا١ساك ث٠ تٞاٙ یٗ ضاؾتب

ؾلاٗت ءاضتوب             

٢بی٘بضیث اظ یطیكِیپ 

زضٗبٙ ٝ  ظٝزضؼ میتكر  

یث٢ساقت یآُب١ جبزیا  

ؾبٖٓ ؿتیظ ظیٗح تساضى 

  ٗجت٘غ یث٢ساقت یپعقٌ ٝاحس ػ٢س٠ٟ ث یطیذغ ل٠یٝظ قسٟ شًط ٗغبٓت ث٠ تٞج٠ ثب. ٛ٘ٞز اقبضٟ

 .ثبقس یٗ

  یثطا ضا یطیچكِ٘ یت٢بیٗٞكو ٛٞپب ٝاحس ٚیا ٖیبثی یزضٗ ٝاحس آٙ یت٢بیكؼبٓ ُعاضـ ٗكب١سٟ ثب

 ی١٘سٓ  اؾت سیاٗ .اؾت طیتوس هبثْ ٠ً آٝضزٟ ثسؾت اٛسى یظٗبٛ زض ٗغٔٞة تیٝضؼ ث٠ سٙیضؾ

 .سیٛ٘ب غیتؿط ضا  كٞم  ا١ساف تحون ٗجت٘غ ١ٌ٘بضاٙ ٠٘١  ی١٘طا١ ٝ

  

 حمید مشگی
 ممجتمع آموزشی فرهنگی معلّ اداری مالیمدیر 

 

 

 

 

١ٖ  ٗطاجؼبت زاٛف آٗٞظاٙ ث٠ ٝاحس پعقٌی تسٝیٚ قسٟ اؾت ٠ً ثط اؾبؼٛ٘ٞزاض ظیط ث٠ 

 :تٞج٠ ٛ٘بییس

 
ُبٟ ُطیع ٛبپصیط اؾت ٝ ٗب ضا ٝ اٗب ٌٛت٠ آذط: ثب ٝجٞز ت٘بٕ ٗطاهجت٢ب، اثتلا ث٠ ؾطٗبذٞضزُی 

ث٠ ؾ٘ت اٛٞاع ٝ اهؿبٕ زاض١ٝب ٗی ًكبٛس. ٗج٠ٔ پعقٌبٙ ذبٛٞازٟ آٗطیٌب زض ق٘بضٟ غٝئی٠ 

ضٝی اٛٞاع زاض١ٝبی ٗٞضز اؾتلبزٟ زض ؾطٗبذٞضزُی ذٞز ُعاضـ تحویوی ٗلهٔی  2012

ب آٛتی ثیٞتیي ١ب، آٛتی ١یؿتبٗیٚ ١ب، ًٞضتٚ ١چبح ًطزٟ اؾت ٠ً ذلان٠ آٙ ایٚ اؾت: 

. ٌٗ٘ٚ اؾت ٝیتبٗیٚ ث احط ٗؤحط ٛیؿتٜس کَدکاىٝ ضسؾطك٠ ١ب زض زضٗبٙ ؾطٗبذٞضزُی 

پیكِیطی ًٜٜسٟ ٝ ػؿْ ٝ ضٝؿٚ ثرٞض احط زضٗبٛی زاقت٠ ثبقٜس. ثطای ؾٞٓلبت ضٝی ٝ 

ثطای قؿتكٞی ثیٜی ثب آة ٛ٘ي ضهین ١ط زٝ احط پیكِیطی  ٝ زضٗبٙ ٗكب١سٟ قسٟ اؾت. 

ًسئیٚ، ٝیتبٗیٚ ث، تي زضٗبٛی ثب آٛتی ١یؿتبٗیٚ ٝ : آٛتی ثیٞتیي ١ب، بسرگسالاى

ٗؤحط  ٝٓی تطًیت آٛتی ١یؿتبٗیٚ ثب ضساحتوبٙ قؿتكٞی ثیٜی ثب ؾبٓیٚ ثی احط ثٞزٟ

ُعاضـ قسٟ ٝ ؾیط ٝ ٝیتبٗیٚ ث ١ٖ احط پیكِیطی ًٜٜسٟ زاضٛس. ٗب پیك٢ٜبز ٗی ًٜیٖ ٠ً 

از  ّن برای درهاى ،سثطای پیكِیطی تـصی٠ ؾبٖٓ زاقت٠ ثبقیس ٝ ث٢ساقت ضا ضػبیت ًٜی

 .هایعات فراٍاى ٍ استراحت کوک بگیریذ ٍ دارٍدرهاًی را بِ پسشکاى بسپاریذ

 
 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخص سَم

  یکصفحِ          91 زهستاىپاییس ٍ  -دٍرُ سَم -کارکٌاىپیک سلاهت   دُصفحِ           91 پاییس ٍ زهستاى -دٍرُ سَم -کارکٌاىپیک سلاهت 

 ًاهِ بِ سردبیر

25" 

18" 

30" 41" 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یسرهاخَردگ ی سادُ ًام بادر هذرسِ،  بسرگ یهشکل
ثب ضایب٠ٛ ای قسٙ حجت ٗطاجؼبت ٝاحس پعقٌی ٠ً آٗبض زٝ ؾبّ تحهیٔی ُصقت٠ ضا پیف 

ضٝی ٗب هطاض زاز، ٛتبیج هبثْ تٞج٢ی ث٠ زؾت ٗی آٝضیٖ: زض عی ایٚ زٝ ؾبّ ٛعزیي ث٠ 

" ایٚ 30ز١ٝعاض ٝ زٝیؿت ٗطاجؼ٠ زاٛف آٗٞظی ث٠ ٝاحس پعقٌی حجت قسٟ اؾت ٠ً 

زضز، آثطیعـ اظ ثیٜی ٝ...# اٛجبٕ قسٟ اؾت. ضهٖ ٗٞاضز ثب قٌبیت٢بی تٜلؿی $ؾطك٠، ُٔٞ

ثعضُی اؾت ثرهٞل ای٠ٌٜ زض ٗٞاضز ٠ٛ چٜساٙ اٛسًی ٜٗجط ث٠ تجٞیع اؾتطاحت ٝ اضجبع 

ثبض  6-10آٗبض١ب ٗی ُٞیٜس ٠ً ث٠ عٞض ٗتٞؾظ ١ط ًٞزى زاٛف آٗٞظ ث٠ ٜٗعّ قسٟ اؾت. 

ثعضُؿبلاٛی ٠ً زض ثبض زض عّٞ ؾبّ زچبض ؾطٗبذٞضزُی ٗی قٞز اٗب  2-3ٝ ١ط ثعضُؿبّ 

ت٘بؼ ثیكتط ثب ًٞزًبٙ ١ؿتٜس ث٠ زكؼبت ثیكتطی ؾطٗبذٞضزُی ضا تجطث٠ ٗی ًٜٜس؛ 

 ّوِ هراقب سرهاخَردگی باشین!بیاییذ 

ٗب ٛ٘ی تٞاٛیٖ ٗبٛغ ؾطز قسٙ ١ٞا قٞیٖ، تـییطتطاًٖ ج٘ؼیت ًلاؾ٢ب ٝ ٗسضؾ٠ ١ٖ ٗیؿّط 

ؿتكٞی ٗسإٝ ٝ انٞٓی قٛیؿت، اٗب ٢ٗ٘تطیٚ ًبض زض پیكِیطی اظ ثی٘بضی٢بی تٜلؿی، 

لاظٕ اؾت ٌٗطضاً ایٚ ٗٞضٞع ضا ث٠ زاٛف آٗٞظاٙ یبزآٝضی اؾت.  زؾت٢ب ثب آة ٝ نبثٞٙ

ػسٕ اؾتلبزٟ ٗكتطى اظ ًٜیس ٝ ذٞز ١ٖ آِٞی ػ٘ٔی ایٚ ًبض ثبقیس. ٌٛت٠ ٢ٖٗ ثؼسی 

اؾت. ث٠ ٛظط ٗی ضؾس ١٘بٜٛس ظٗبٛی ٠ً ٗب زاٛف آٗٞظ ثٞزیٖ لاظٕ اؾت  ٝؾبیْ قرهی

 زاٛف آٗٞظاٙ اظ ٛظط ث٠ ١٘طاٟ زاقتٚ ٓیٞاٙ، زؾت٘بّ ًبؿصی ٝ.... ٗطتجبً ثبظثیٜی قٞٛس.

ٝجٞز نبثٞٙ زض ثطذی ًبض١ب قبیس پیف پب اكتبزٟ ث٠ ٛظط ثطؾس اٗب اٗٞضی ٗخْ ًٜتطّ 

ٝ  ٗٞاز ضسػلٞٛی ًٜٜسٟطٝیؽ ١بی ث٢ساقتی ثب ١ب، ٛظبكت زٝضٟ ای ًلاؾ٢ب ٝ ؾ ضٝقٞیی

ث٠ آثساضذب٠ٛ، آقپعذب٠ٛ ٝ ٛب١بضذٞضی ٛوف ث٠ ؾعایی زض پیكِیطی اظ  ؾطًكی ث٢ساقتی

 ثی٘بضیبثی١ٖ تٞج٠ ث٠ ا١٘یت  زیِطقیٞع ثی٘بضی٢ب اظ ج٠ٔ٘ ؾطٗبذٞضزُی زاضز. ٌٛت٠ 

حضٞض زض ًلاؼ، اؾت. زاٛف آٗٞظاٙ ثی٘بض ضا ث٠ ٝاحس پعقٌی ثلطؾتیس ٝ زضنٞضت ٓعِٕٝ 

ٗطاهجت ٛ٘بییس زض ًلاؼ اظ ٗبؾي اؾتلبزٟ ٝ تب حساٌٗبٙ اظ ت٘بؼ ثب زیِط زاٛف آٗٞظاٙ 

١ِٜبٕ ػغؿ٠ ٝ ؾطك٠ . قبیس لاظٕ ثبقس ثبض١ب ث٠ كطز ثی٘بض ُٞقعز ًٜیس ٠ً سٜپط١یع ًٜ

  !ثبیس ثب زؾت٘بّ ثیٜی ٝ ز١بٙ ذٞز ضا ثپٞقبٛس

 

 

 

 هادُ برای پیشگیری از فشار خَى بالابْتریي  -خبر یک
ٟ ثطای پیكِیطی اظ ٗحووبٙ زض تحویوبت ػٔ٘ی تبظٟ ذٞز زضیبكتٜس ٠ً ٗبؾت ث٢تطیٚ ٗبز

ٗهطف ٜٗظٖ ٗبؾت ٝ ٝاضز ًطزٙ آٙ  ایٚ تحویوبت حبًی اؾت:  ذٞٙ اؾت.اثتلا ث٠ ككبض

 ز١س.ٗیذٞٙ ضا ًب١ف تلا ث٠ ككبضحس ظیبزی احت٘بّ اث زض ثطٛب٠ٗ ؿصایی ضٝظا٠ٛ تب

ذٞٙ اٛوجبضی ٗهطف عٞلاٛی ٗست آٙ ث٠ ًب١ف ككبضث٠ ضغیٖ ؿصایی ٝ  هاستاكعٝزٙ 

"Systolic blood pressure" ًٜس. ً٘ي ٗی 

قس ٠ً زض آؿبظ كطز زاٝعٔت اٛجبٕ  2000ؾبّ اظ حسٝز  15ایٚ تحویوبت زض ٗست 

ٞز ضا ث٠ ایٚ اكطاز كط٢ٗبی ٝضغ ؾلاٗتی ذ ذٞٙ ثبلای ٗعٗٚ ٛجٞزٛس.تحویوبت زچبض ككبض

ایٚ قطًت ًٜٜسُبٙ زض عّٞ تحویوبت یي  چ٢بض ؾبّ یٌجبض پط ًطزٛس.عٞض ٗیبِٛیٚ ١ط 

 ضا ١ط ؾ٠ ضٝظ یٌجبض ٗهطف ًطزٛس. پیب٠ٓ ًٞچي ٗبؾت ًٖ چطة

اظ ًؿبٛی ٠ً ١طُع  ذٞٙ اٛوجبضی ایٚ اكطاز ثیفككبضٛتبیج ایٚ تحویوبت ٛكبٙ زاز ٠ً 

 .ٗبؾت ٗهطف ٌٛطزٛس، ًب١ف یبكت

ٗیٔی٘تط جیٟٞ، 140یب ٗؿبٝی ذٞٙ ؾیؿتٞٓی ث٠ ثبلاتط ث٠ اكعایف ككبض ككبضذٞٙ ثبلا

 یب یٌی اظ ١طزٝ اعلام ٗیكٞز. ٗیٔی٘تط جیٟٞ 90ٝزیبؾتٞٓی ث٠ ثبلاتط یب ٗؿبٝی  ذٞٙككبض

 ذٞٙ ثبلا، ػلاٗتی ٛساقت٠ ٝ احؿبؼ ثی٘بضی ٛساضٛس.ث٠ ككبض ٗجتلاثؿیبضی اظ اكطاز 

 در باب اًرشی ّستِ ّا یخبر -خبر دٍ
ٗطًع تحویوبت كیعیٞٓٞغی زاٛكِبٟ ػٕٔٞ پعقٌی جٜسی قبپٞض ا١ٞاظ، تحویوبت جسیسی 

ضٝی احط ػهبضٟ ١ؿت٠ اِٛٞض ٝ اٛبض ثط ثی٘بضی٢بی ٗـعی اٛجبٕ زازٟ اؾت. زض ایٚ تحویوبت 

ضٝی ثی٘بضی٢بی آٓعای٘ط، پبضًیٜؿٞٙ ٝ ؾٌت٠ ٗـعی  ّستِ اًگَرٛتبیج ذٞثی اظ احط ػهبضٟ 

١ٖ ضٝی زٝ ثی٘بضی پبضًیٜؿٞٙ ٝ ؾٌت٠ ٗـعی احطات  داًِ اًارٝ ػهبضٟ  ٟثسؾت آٗس

  .ٟ اؾتٗغٔٞثی ٛكبٙ زاز

كیعیٞٓٞغی یي ضقت٠ ػٕٔٞ پبی٠ اؾت ٠ً اؿٔت تحویوبت آٙ ضٝی ٗسّ ١بی حیٞاٛی اٛجبٕ 

 اٛجبٕ قسٟ اؾت. PhDٗی قٞز. ایٚ تحویوبت زض هبٓت پبیبٙ ٛب٠ٗ 

 

 

 تازُ ّای سلاهت -بخص اٍل

 دٍصفحِ           91 پاییس ٍ زهستاى -دٍرُ سَم -کارکٌاىپیک سلاهت 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخص سَم

  ًِصفحِ           91 پاییس ٍ زهستاى -دٍرُ سَم -کارکٌاىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایي خبر را بخَاًیذ کَدک داریذ ،اگر در خاًِ -خبر سِ
اٝ ثیكتط ؿصا ٗی ذٞضز یب  ٜسزض ظطف، ؿصا ثٌك ثطای ًٞزى ٝآسیٚث٠ ٛظط ق٘ب ٝهتی 

؟! ٝآسیٚ ثچ٠ ١بی لاؿط چٞٙ كٌط ٗی ًٜٜس ٠ً ثچ٠ ٝهتی ٠ً ذٞزـ ایٚ ًبض ضا ثٌٜس

ذٞزـ ث٠ حس ًبكی ؿصا ٛ٘ی ًكس ٝ ٝآسیٚ ثچ٠ ١بی چبم ١ٖ چٞٙ ذلاف ایٚ ٗٞضٞع 

٠ ١ط حبّ كٌط ٗی ًٜٜس! ١ط زٝ تطجیح ٗی ز١ٜس ایٚ ًبض ضا ذٞزقبٙ ث٠ ػ٢سٟ ثِیطٛس. ث

 ایٚ ٗٞضٞع ١ٖ زؾت٘بی٠ اٛجبٕ یي تحوین زض زاٛكِبٟ ایبٓتی پٜؿیٔٞاٛیب قس:

ٗبًبضٝٛی زض  ُطٕ 400ؾب٠ٓ زض زٝ ُطٟٝ توؿیٖ قسٛس ثطای ُطٟٝ اّٝ  3-5ًٞزى  63

ظطف ؿصا ًكیسٟ قس ٝ ثطای ُطٟٝ زٕٝ ١ٖ ١٘یٚ ٗوساض زض ٛظط ُطكت٠ قس ٝٓی ثچ٠ ١ب 

ؿصای ذٞضزٟ اظ آٙ زض ظطف ذٞز ثٌكٜس. ٛتیج٠؟  آظاز ثٞزٛس ٠ً ١ط چوسض ٗی ذٞا١ٜس

  ُطٕ ٗبًبضٝٛی ذٞضزٛس.  200ُطٟٝ ٗؿبٝی ثٞز ٝ ثغٞض ٗتٞؾظ ٠٘١ ثچ٠ ١ب  2قسٟ ١ط 

 کیِ کِ دارٍ ًوی خَرُ؟!-خبر چْار
زض ٗیبٙ ثی٘بضاٛی ٠ً ثطایكبٙ زاضٝی عٞلاٛی ٗست تجٞیع ٗی قٞز ١٘یك٠ ًؿبٛی یبكت 

ٗی ظٜٛس ٝ یب آٙ ضا ثؼس اظ ٗستی هغغ ٗی ًٜٜس. ٗغبٓؼ٠ ٗی قٞٛس ٠ً اظ ذٞضزٙ زاضٝ ؾطثبظ 

ٗٞضٞع تحوین پػ١ٝكِطاٙ زاٛكِبٟ  ،ثط ضٝی ٝیػُی٢بی كطزی ٝ قرهیتی ایٚ ُطٟٝ اكطاز

ثی٘بض ٠ً ٗجتلا ث٠ یٌی اظ ؾ٠ ثی٘بضی قبیغ ككبضذٞٙ  10000ًٔٞضازٝ هطاض ُطكت. ثیف اظ 

" 11" فشارخًَی ّا، 7؛ ض ُطكتٜسثبلا، زیبثت ٝ چطثی ذٞٙ ثبلا ثٞزٛس ٗٞضز ٗغبٓؼ٠ هطا

  زض ٗوبیؿ٠ ًکردًذ. تْیِ" چربی خًَی ّا دارٍّای ًسخِ خَد را 13دیابتی ّا ٍ 

ایٚ ٛتبیج ث٠ ایٚ اكطاز ثب ًؿبٛی ٠ً زاضٝ ضا ُطكت٠ ٝ ٛؿر٠ ضا زض ظٗبٙ ٗؼیٚ تجسیس ًطزٛس 

یب ٗطاًع  ػ٘ٞٗیؾیِبضی ١ب، اكطاز كبهس ثی٠٘ ٝ آ٢ٛبیی ٠ً ٛؿر٠ ضا اظ زضٗبِٛبٟ زؾت آٗس: 

ٝ زض ٗوبثْ، ًؿبٛی ٠ً  ُطكت٠ ثٞزٛس زض ُطٟٝ اّٝ $ػسٕ ٗهطف زاضٝ# ثیكتط ثٞزٛس ث٢ساقت

زض ُطٟٝ  ٗی ًطزپعقٌكبٙ ٝضؼیت آ٢ٛب ضا پیِیطی كوظ ٛیبظ ث٠ یي ٛٞع زاضٝ زاقتٜس یب 

١٘چٜیٚ ایٚ تحوین ٛكبٙ زاز ٠ً ؾٚ، جٜؽ ٝ ٝظٙ زٕٝ $ٗهطف زاضٝ# ثیكتط ثٞزٛس. 

 اهْ زض ایٚ یي ٗٞضز!# تبحیطی ٛساضز.ثی٘بضاٙ $حس

 

 

 
ٝ ٛجبیس آٙ ضا ٛكب٠ٛ  ًٜس یٗ قیتضؼ ضا ٘بضیث اٛغجبم ییتٞاٛب یاكؿطزُث٢تط اؾت ثساٛیس ٠ً 

 ی١ب ٠یتٞن ثب نطكب ٠ً اؾت غیقبیي ثی٘بضی  تٔوی ًطز ث٠ٌٔ یتٜجٔ بی اضازٟ ضؼق

 زض ٝ ٗؤحط ی١ب زضٗبٙ. اٗب ذٞقجرتب٠ٛ قٞز یٛ٘ ثطعطف ٗؿبكطت ث٠ ضكتٚ ٗبٜٛس یػ٘ٞٗ

 .زاضز ٝجٞز ثطای آٙ زؾتطؼ

ٝ زض نٞضت اُط ثطای ذٞز یب ٛعزیٌبٙ احت٘بّ اكؿطزُی ٗی ز١یس ث٠ پعقي ٗطاجؼ٠ ًٜیس 

 زؾتٞض عجن ٗهطف نٞضت زض زاض١ٝب اؿٔتنلاحسیس ٝی زاضٝزضٗبٛی ضا آؿبظ ًٜیس. 

 یثطا ضا زاضٝ اؾت لاظٕ .قٞٛس یٛ٘ یٝاثؿتِ بی ذغطٛبى یجبٛج ػٞاضو ثبػج پعقي

 ٝ قس ذٞا١س ظب١ط ١لت٠ 3-4 یع احط آٙاٗب  ٛ٘ٞز ٗهطف ٗب٠١ قف زٝضٟ يی ًٖ زؾت

 ظب١ط زاض١ٝب یجبٛج احطات اؾت ٌٗ٘ٚ. ضٜ٘بً زاقت یث٢جٞز اٛتظبض بزیظ سیٛجب آٙ اظ هجْ

 پعقي ثب حت٘ب زاضٝ هغغپؽ هجْ اظ  ضكت ذٞا١ٜس بٙیٗ اظ جیتسض ث٠ اؿٔت ٠ً قٞٛس

ٝ  ثبقس زاقت٠ ٛظبضت زاضٝ ٗهطف ثط ثی٘بض ذبٛٞازٟ الاٌٗبٙ یحت. ث٢تط اؾت قٞز ٗكٞضت

 .سًٜٜ نیتكٞ زضٗبٙ ازا٠ٗ یثطا ی١ٌ٘بض ث٠ ضا اٝ

كطاٗٞـ ٌٜٛیس ٠ً ػسٕ تٞج٠ ٝ زضٗبٙ ث٠ ٗٞهغ اكؿطزُی، ایٚ ثی٘بضی ضا ٗعٗٚ ٝ ضیك٠ زاض 

ظٛسُی ضٝظٗطٟ، قـٔی ٝ ذبٛٞازُی ق٘ب، ضٝٛس ث٢جٞز ٗی ًٜس ٠ً ض٘ٚ ایجبز اذتلاّ زض 

 ًٜستط ٝ زضٗبٙ عٞلاٛی تطی ث٠ زٛجبّ ذٞا١س زاقت.

 ضا ١ٖ ثكٜبؾیس: خطر افسردگی در هعرض گرٍُ ّایث٢تط اؾت  ٝ زض آذط

ٙ٘بٙیظا اظ پؽ زٝضاٙ زض ػٟیٝ ث٠ ظٛب 

ًٜٜسٟ ٛبتٞاٙ ٝ ٗعٗٚ ی١ب ی٘بضیث ث٠ ٗجتلا ٘بضاٙیث 

اٛٞاع اػتیبز# ٗٞاز ًٜٜسُبٙ ٗهطف ؾٞء$ 

اٛس زاقت٠ طیاذ یٗبٓ ٝ یقـٔ قٌؿت ٠ً یاكطاز. 

اٛس زازٟ زؾت اظ ضا یعیػع طاٌیاذ ٠ً ًؿبٛی. 

اٛس زاقت٠ طیاذ ییجسا بی علام ٠ً یاكطاز. 
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 آیا هي افسردُ ام؟
اكؿطزُی یي ٛبٕ ثب چٜسیٚ چ٢طٟ اؾت. ٗؼ٘ٞلاً ایٚ ٝاغٟ ٗب ضا ث٠ یبز اكطازی ٗی اٛساظز ٠ً 

ایٚ كوظ یٌی اظ چ٢طٟ ١بی اكؿطزُی  ؿِ٘یٚ ث٠ ٛظط ٗی ضؾٜس ٝ ظیبز ُطی٠ ٗی ًٜٜس اٗب

اؾت. ثطذی اكطاز اكؿطزٟ ثیكتط ذكِ٘یٚ ٝ تحطیي پصیط ث٠ ٛظط ٗی ضؾٜس ٝ ثطذی زیِط 

ث٠ ٛظط ٗی آیس ٠ً ٗضغطثٜس. اكؿطزُی زض ثؼضی اكطاز ١ٖ ثب ٗكٌلات ٗج٢٘ی ٗخْ 

ُی تكریم  ای ٝ ؾطزضز ذٞز ضا ٛكبٙ ٗی ز١س. ایٚ چٜس چ٢طٟ یجٞؾت، زضز١بی ٗب١یچ٠

اكؿطزُی ضا پیچیسٟ ٗی ًٜس اٗب ػلای٘ی ١ؿتٜس ٠ً ٗخْ یي ظَٛ ذغط ث٠ ق٘ب ٛؿجت ث٠ 

 احت٘بّ اكؿطزُی ١كساض ٗی ز١س. 

 ث٠ ایٚ زٝ ١لت٠ اذیطثب زض ٛظط ُطكتٚ حبلات ذٞز زض 

 ثس١یس: "ذیط"یب  "ثٔی"ؾٞالات پبؾد 

 اؿٔت اٝهبت احؿبؼ ؿٖ یب زٓتِٜی ٗی ًٜیس؟.1

 ٞضی ٠ً هجلاً اظ آ٢ٛب ٓصتػلاه٠ ذٞز ٛؿجت ث٠ اٗ.2

 ٗی ثطزیس ضا اظ زؾت زازٟ ایس؟

 توطیجبً ١ط ضٝظ احؿبؼ ذؿتِی ٗی ًٜیس؟.3

 یب ظیبز ٗی ذٞاثیس ٝ یب قج٢ب ث٠ ذٞاة ٛ٘ی ضٝیس؟ ؛زض ذٞاثیسٙ ٗكٌْ زاضیس.4

 یب ث٠ حس ًبكی ٛ٘ی ذٞضیس ٝ یب پطذٞضی ٗی ًٜیس؟ ؛اقت٢بیتبٙ تـییط ًطزٟ اؾت.5

 ٗت٘طًع قٞیس؟ٛ٘ی تٞاٛیس ضٝی ًبض١بیتبٙ .6

 ثی حبّٗضغطة ٝ ثی هطاض یب  ؛زٝؾتبٛتبٙ ث٠ ق٘ب ٗی ُٞیٜس ضكتبضتبٙ تـییط ًطزٟ.7

  ؟قسٟ ایس

 احؿبؼ ٛباٗیسی یب ثی اضظقی ٗی ًٜیس؟.8

 ٌٗطضاً زچبض ؾطزضز، ؾٞء١بض٠٘، زضز١بی ػضلاٛی یب ً٘ط زضز ٗی قٞیس؟.9

 زائ٘بً ث٠ ٗطزٙ كٌط ٗی ًٜیس؟.10

 ی اكؿطزُی ثبقس. جت اؾت ٌٗ٘ٚ اؾت ٛكب٠ٛٗخ سَال یا بیشتر 5اُط پبؾد ق٘ب ث٠ 

  

 

 

 خردُ سٌگ ّای کلیِ!
# ضٝ ث٠ اكعایف اؾت. ظٛبٙث٠ عٞض ًٔی ٗیعاٙ ثطٝظ ؾَٜ ًٔی٠ زض ج٢بٙ $ٝ ث٠ ذهٞل زض 

اُط یٌجبض ١ٖ زض ظٛسُی تبٙ تجطث٠ زكغ ؾَٜ اظ ٗجطای ازضاض ضا زاقت٠ ثبقیس ثسٝٙ قي 

پیكِیطی اظ ؾَٜ ؾبظی ٗجسز ذٞا١یس ًطز، اٗب هضی٠ ث٠ ایٚ ١ّٖ ٝ ؿ٘تبٙ ضا نطف 

١ب ٛیؿت. حویوت ایٚ اؾت ٠ً ؾَٜ ١بی ًٔی٠ اٛٞاع ٗرتٔلی زاضٛس ٠ً  ؾبزُی

 پیكِیطی اظ ؾبذت ١طٛٞع ضٝـ جساُب٠ٛ ای زاضز. جسّٝ ظیط ضا ثجیٜیس:

 محتًای سىگ/ وًع
اگشالات 
 کلسیم

فسفات 
 *کلسیم

 سیستیه
شاخ 
 گًسوی

اسید 
 ايریک

سایز 
 مًارد

 %4 %2-4 %7-13 %5-8 %24-30 %45-65 میشان بزيس در کًدکان

 %2 %9-17 %2-4 %1 %8-18 %56-61 میشان بزيس در بالغیه
 " ١ٖ ٗی ضؾس75% ٗیعاٙ ثطٝظ ؾ٢ِٜبی كؿلبت ًٔؿی٘ی زض ظٛبٙ ثبضزاض ث٠ 

اُط ٛتٞاٛؿتیس ؾَٜ ضا ث٠ پؽ تكریم ٛٞع ؾَٜ زكغ قسٟ ا١٘یت ظیبزی زاضز ٝٓی 

ٝجٞز زاضز ٠ً ثغٞض ًٔی زض  ١ٖ ضا١ٌبض١بییآظٗبیكِبٟ ثطؾبٛیس ٛباٗیس ٛكٞیس چطا٠ً 

 اظج٠ٔ٘: پیكِیطی اظ ؾَٜ ؾبظی ٝ یب زضٗبٙ آٙ ٗؤحط اؾت.

$ ٓیٞاٙ# آة زض قجب٠ٛ ضٝظ ثٜٞقیس. 8حساهْ زٝ ٓیتط 

.ضغیٖ ؿصایی ؾبٖٓ ٝ ٗتؼبزّ زاقت٠ ثبقیس 

.ٝضظـ ًٜیس 

ٗ ٙٞاز هٜسی ضغیٖ ؿصایی ذٞز ضا ًب١ف ز١یس.ٗیعا 

 ٝ اٗب تٞنی٠ ١بی ذبل:

ثسٙ ق٘ب  "یز"ثطذلاف آٛچ٠ ٗتساّٝ اؾت ثبیس ًٔؿیٖ ٝ ٝیتبٗیٚ  -گسالاتیسٌگْای اُ

ٗٞاز ؿصا١بی قٞض $ًٜؿط١ٝب، قٞض ٝ تطقی جبت، پٜیط ٝ...#، تبٗیٚ ثبقس. زض ػٞو ٗهطف 

ضا ًب١ف  "ث"١ب ٝ....# ٝ ٝیتبٗیٚ $چبی، حجٞثبت، قٌلات، آجیْ، تٞت حبٝی اُعالات 

 ًٜیس.ٝ ازضاض ضا هٔیبیی كیجط ثیكتطی زض ضغیٖ ؿصایی ذٞز اؾتلبزٟ  ز١یس.
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ٗهطف ٓجٜیبت، حجٞثبت، قٌلات ٝ آجیْ ضا ًب١ف ز١یس. ؿصا١بیی  -سٌگْای فسفاتی

 ٠ً ازضاض ضا اؾیسی ٗی ًٜٜس احت٘بلاً ثطای ق٘ب ٗلیسٛس.

ث٢تط اؾت ازضاض ذٞز ضا هٔیبیی ًٜیس.  ٗخْ ؾ٢ِٜبی اُعالاتی -سٌگْای سیستیٌی

 پیك٢ٜبز ٗیكٞز ٗهطف ٓجٜیبت، ترٖ ٗطؽ، حجٞثبت ٝ ؾجعیجبت ؾجعضَٛ ضا ًب١ف ز١یس.

 ٠ زاقت٠ـتٞج -$اؾتطٝٝیتی#سٌگْای شاخ گَزًی 

 ثبقیس ٠ً ایٚ ٛٞع ؾ٢ِٜب ثربعط قٌْ ذبنكبٙ ٠ً

 زكغ ٛ٘ی قٞز ٝ ثبیس قجی٠ قبخ ُٞظٙ اؾت ٗؼ٘ٞلاً

 ١ٖ ٗلیس اؾت. ازضاض ی ًطزٙجطاحی ًٜیس. اؾیس

 طف پطٝتئیٚـًب١ف ٗه -سٌگْای اسیذاٍریکی

 . ازضاض ضا هٔیبیی ًٜیس.ًبكئیٚ ا١٘یت زاضز ٝ

 : چٌذ ًکتِ

 اؾتطٝٝیتی# ٝ كؿلبتی $ؾ٢ِٜبی ازضاض ًطزٙ اؾیسی ثطای اذت٠ ظؿبّ آة ضٝظا٠ٛ ٛٞقیسٙ.1

 ٗؼ٘ٞلاً ١ٖ #اؾیساٝضیٌی ٝ ؾیؿتیٜی اُعالاتی، $ؾ٢ِٜبی ازضاض ًطزٙ هٔیبیی اؾت. ٗلیس

 قٞز. ٗی اٛجبٕ ؾیتطات ٌْ٘ٗ یزاض١ٝب ٘يً  ثب یب ٝ ؾجعی ٝ ٗیٟٞ ٗهطف اكعایف ثب

 ؿیطانٞٓی ٝظٙ ًب١ف اٗب ٗیكٞز ٗحؿٞة ًٔی٠ ؾَٜ تكٌیْ زض ذغط ػبْٗ یي چبهی.2

 اؾت. ذغطؾبظ زكؼی ٗٞاز حجٖ اكعایف ٝ ای تـصی٠ تؼبزّ زٙذٞض ثط١ٖ ثسٓیْ ١ٖ

ثطذی آٛتی ثیٞتیي ١ب ٗخْ آًٗٞؿی ؾیٔیٚ $٠ً ثؼضی ١ب ٗخْ ث٢تط اؾت ثساٛیس ٠ً .3

 ٛوْ ٝ ٛجبت ٗی ذٞضٛس!# ٝ ٗهطف ٗسإٝ ٗٔیّٚ ١ب ١ٖ اظ ػٞاْٗ ؾَٜ ؾبظی ١ؿتٜس.

زضٗٞضز زاض١ٝبی ُیب١ی ثسٓیْ ٗغبٓؼبت ًٖ ٛ٘ی تٞاٙ ٛظط هبعغ زاز اٗب تطًیجبت .4

ؼلطی ١ٖ ثب ٗٞجٞز زض چبی ؾجع، ظضزچٞث٠ ٝ تٞت ١ب زض ًب١ف ػلٞٛت ٗؤحطٛس ٝ ج

 ذبنیت ازضاضآٝضی ٗی تٞاٛس ٗلیس ثبقس.

 

 

 

 
 

 شاًِ یخ زدُ چیست؟
 ًپؿٞٓیت چؿجٜسٟ یب قب٠ٛ ید ظزٟ ٝهتی ضخ ٗی ز١س

 زض ایٚ ٖ ٝ ٗٔت٢ت ٗی قٞٛس.ـ٠ً ضثبع٢بی قب٠ٛ ضری

 ٠ً عٞضی٠ ٞز ثـقطایظ، قب٠ٛ ؾلت ٝ زضزٛبى ٗی ق

ٝ ٛب٠ٓ ق٘ب ضا زض  ٟٗی تٞاٛس آ ٝ ثغٞض ًٔی حطًبت قب٠ٛ چطذبٛسٙ ؾط ٝ ثطُكتٚ ث٠ پكت

١٘چٜیٚ هطاض ُطكتٚ ضٝی قب٠ٛ ١ِٜبٕ قت زضزٛبى اؾت ٝ ٗی تٞاٛس ذٞاثیسٙ ضا ثب  ثیبٝضز!

 ٗكٌْ ٗٞاج٠ ًٜس. ػلائٖ ٗؼ٘ٞلا ثب ُصقت ظٗبٙ ثستط ٗی قٞٛس.

 چِ کساًی هبتلا هی شًَذ؟ 

ٝ  زیبثتقبیؼتط اؾت. اكطاز ٗجتلا ث٠  ؾبّ 40-70ؾٜیٚ ٝ زض  ظٛبٙقب٠ٛ ید ظزٟ زض 

ػٔت زضز ٠ ١٘چٜیٚ زض ٗٞاضزی ٠ً ث ثیكتط زض ٗؼطو اثتلا ١ؿتٜس. ٗكٌلات ٗلهْ قب٠ٛ

 آٙ؛ احت٘بّ ٝهٞع ٗست عٞلاٛی اظ ٗلهْ قب٠ٛ اؾتلبزٟ ٛكٞزٛبقی اظ ضطث٠ یب جطاحی، 

 ًٜٜس.اكطاز ثسٝٙ ١یچ زٓیْ ٝاضحی ایٚ ٗكٌْ ضا تجطث٠ ٗی ١ٖ ُب١ی  ثیكتط ٗی قٞز.

 چگًَِ درهاى هی شَد؟

. زض ثؿیبضی ٗٞاضز ١ٖ قب٠ٛ ید ظزٟ احت٘بّ زاضز ث٠ زضٗبٙ عٞلاٛی ٗست ٛیبظ زاقت٠ ثبقس

حطًبت قب٠ٛ ٝ ٗیعاٙ اؾتلبزٟ اظ ایٚ ٗلبنْ ثؿیبض  ایٚ ٗكٌْ ذٞزثرٞز ث٢جٞز ٗی یبثس.

عجیؼی  ٢ٖٗ اؾت. پعقي ٌٗ٘ٚ اؾت اظ ق٘ب ثرٞا١س ٝضظق٢بی قب٠ٛ ای ضا اٛجبٕ ز١یس.

اؾت ٠ً زض ظٗبٙ اٛجبٕ ایٚ ٝضظق٢ب ً٘ی زضز زاقت٠ ثبقیس. اٗب ث٠ عٞض ًٔی حطًتی اٛجبٕ 

س اظ ٗؿٌٚ یٛس١یس ٠ً ٗٞجت زضز قسیس قب٠ٛ ١بیتبٙ قٞز. ثطای تؿٌیٚ زضز ٗی تٞاٛ

ثطٝكٚ یب اؾتبٗیٜٞكٚ اؾتلبزٟ ًٜیس. اُط زضز ذیٔی ظیبز ثبقس ٌٗ٘ٚ اؾت  ١بیی ٗخْ

 .هٞضت هطل یب آٗپّٞ تعضیوی زض قب٠ٛ# تجٞیع ًٜسپعقي ثطایتبٙ ًٞضتٞٙ $ث

١لت٠ ثؼس، زضزتبٙ ث٢تط ٛكس ثبیس ث٠ یي اضتٞپس ٗطاجؼ٠ ًٜیس. آجت٠ ایٚ ٗٞضٞع،  6اُط تب 

 ث٠ ایٚ ٗؼٜب ٛیؿت ٠ً ث٠ جطاحی ٛیبظ زاضیس!
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