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�I�� م�� ��ری���د را ' ا�'.��"�� 8I� 
5o� ا/ و ��� و درون ���

ب و )رام ��د.�� 
' 8I�� �= 
� ز�� ���= ��8I را =��

ز =���١١|( � هw�w� از (

� هw�w�..��� /� هw�wورد�( 
ر دادن و ��س،)را�_ را @�ی� �"L ' �ط '�ن =w� از 
�_ی�� 

 و ' �K=. دورا���� �/ ��د را �

/Lژر �' Aا�� Aا�� 
��K <��? ���4.در' �'�p را �w�w� � / ا'�و ��3L 
 )را�_ د�. �
 ی'��.ده�� و '� )را�

م١٢L 
) ا�ق )'


 TPار�� .� ��s� � '� 4�Lی���ژ/ ��= [cا�: �' 2�� �ر�u ه ه���� ا�3ات �


 ا�..ر�u ه/ رو�> '� اH��� س�K/ ا �ت @�ی� )ور��� 

 ،� 4 و �3ر�'( /���4�H� ا��.�cل ��ج ر�u ه


 از )ن،���� 
H��� س�Kا � را زود �� '� ��اب �
 '�د .ا�ق ��اب ��د را ' ر�u ه/ ��د ر�u )��4/ =��� و ' ���� =


 '�Hی4ی�١٣�) از �� 


 راه
 ا�. ���o> '�ا/ ��اب و ��اب ژرف �� .��E .��XL

��.:�8 ای> ��4 �
 ��ا�� 3' �ر �G. روزا�= 
 ��ا�� ورزش،ر�M،:"� ورز/ ی� .��XL <ایSE�� 
� �� دق '�� ::�م �A�5 ه��ا� '
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..��� _G' .یpر ���P <ای 

 ا�. و ��ا'Pو ��اب )��د 
H���

ن١6�"Hدن ا��= a � (


 ��د.� a � ن ���"Hا� A�� ���= ر�t� روی� 
� ���' �' �= 
�ز�

ن �� را از '��� '��9 '�د� ا�..�"Hا� 
د��ن ��د را )رام =��� و ��tر =��� ای> � �


 رو��.� 9' �س =��� '�Kم ده�� و ا�ن @/ ��د ا��"Hرد ا���ر را در �t� <ا=��ن ای


 دارد و �
 دا��� 
 ارزا��� �� ��اب ��وی� ?��> =ر/ �> )را�
 را '' �X' �w�Mد �د �Pا...���
 ا�� �? �' �

س )را�_,١�Kی_ و ا�� (

�  '�_ از ا �s���X/ )ن ا�..در �4U ��=4/ و�Eد دارد =� از )ن 'ً �دت | : 
م "��=4 ا�2
"ید �
 ��د.ا�s روا�

س )را�_ و '���/ را @�ی� �
 )ورد.�Kا �ow� <ای a�5ی�

���� 
� 
ی. و )�ی_ �
 =��� و '� ��رت د?ر '� ��ا'pس ر�Kر ��د ان از =P���= دت :.

ن ای�ان��IP : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=300783

�ا� ���د ��اب٢٠ ����� 

١، S�� ا/ ��I5�� �_ ، @�� ی' aی . ���= �2� .Kاب را�Gر�� aی (

ر ����s دارد .��'

٢
ن ا���اK. و ��اب 'ی� )رام '��.��ر ��ی� و ز���� و �3ا/ '��و��� (

�Y یa ��اب راK. ا�..�

��� از٣' �� در روز دا��= 
ب =��� . ه���ا'��Eروز از ُ?�ت زدن ا 
c در (

. .�� ��اه� =�ز�ن ��اب � 
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6�) ورزش ��^[ روزا�� و ا���"ق ه�ا/ �ز� اه��. دارد ، ���> ای�2 را '

�
 ��د =� اول |�وب =�
 ورزش =��� =� �)�� �S ��=�ل ����� .���3

. �� � ��L .Mc �4و�ً

,A�5� اد�� ���P ف ه��t� از <�Lاب ر�Gر�� �) �KاJM دو �:. J M از '

�� '�Vه�4ی� .=�] و =��L> و =�G� /� ه'��� ، /? ، ��2M ن�?

ب ��ی�� .���Eر اH�� از ="��ن <�Lاب ر�Gر�� �) J M از '

٧.:) �^[ در ��اب '��ر اه��. دارد، '�ا/ ای> ��^�ر ه� �S در �

���
 از ��اب 'tG"� .:�wّ�ر/ '� ر���Gاب '�وی� و ه� روز 3 \ در �

���= 
 ای> =ر،�:. زی��
 '�ن ��د را��^[ �' ًKOo3ی�. ا��

� دا��� ای� ، در روز '�X �5. :��ان٨�� ه�ا/ ای��� =� �د ��اب � ' (

�، '�"�� ��Gا'�� . �Lا��ش ����� =� ه� روز 3 \�Lان ��اب از د�. ر� E

:. ��wر '��ار ��ی� .� ��

� ه���� '� ر���Gاب '�وی� . ا�P در :�ض ٩��� Oً�= �= 
�Hه� vwL ���= 
X� (١,����= �� ���ا����� '�Gا'�� ، '��� ��ی� و =ر ���w�Mد

م ده�� و دو'ر� '� ر���Gاب '��Pدی� .�م ا��� �MO: ا/ را '

� ر���Gاب د�. =[ ١٠' <�Lاز ر J M .:2/ �Lدا/ ��د ( ه��ا� ' ارا�� را� JK ه و١٠) یa ی ی دو ����XL روز و /ره= �� '�"���� و 'w�Mد 

� A��ی"�� . در واJ M YM از ��اب،�"�ی� ه/ ذه�
 ��ی_ را @�' ( � ری4/ '�ا/ )�2�ی�� .'���

2ی
 ه��١١���XL =��� . از �دIا�� 
��E 4ش��ا/ ��اب و )�' vwL ق ��اب�I> ،) در '��� و از ا�� ��ی4ی�ن ، 53 . =�دن '� �' �H� : ن�

ب =��� ��Eاب ، ا�� YM�� اب و�Gا ��ردن ،... درر��T| ، دن�= �X�o� ، ه��� � ر���Gاب �Mر�_ را'�5 =�دن '= ���� 
� �:' 2���XL <ای .

� :��ان ��5=
 '�ا/ ��اب از د�. '�ه� .'

١٢ JMا�K (ر٢�G� ،��= aا�. '�ن را ��5ی <��� �:. J M از ��اب ، |Tا/ ���H> و ��اد |Tای
 ���ی> =� 
� ��اب �' �= 
�Hی� . ه�

� ��د ������p� '�ن =رای
 =���/ @��ا =�د� و ���> ا�. ��SE ��ء ه�p
 ��د .روی� �L)ی�� ه/ ه� �ن یa ���ان ��� �Pم ���3

١٣aم ، ی�P دوش )ب aی . ��' _G' رام( <��� �K رهی�ن ��Lن ��اب ر
 =��� J M از ز�X�(����= a�= ا����� 
� 
Hه� a � �X�o� 

. ��'

 @a�4 ��د در ای> ز���� �"�رت =��١6' . ���� 
� 

 ��ا'' SE�� 
L�t� / 
 از دارو ه��' (. �

١,' �XEا��ل در ��اب ا�. .Oا�� ،

 روا�Kو رو 
��E /یY در '��ر/ از '��ری2� .�O: aور/ ا�. .) ی�p /ارد��در ?��>  a�4@ �

�3. ا:��د )ور/،ای> :�١� <�p.����� �دIو ��اب )ور ا�� _G �را( / �J ���> ا�. ?��� ��اب و '��ار/ �� را) ��د ��ا�� از �Mص ه

��یa�4@ 4 از ای> داروه ��tف ��ی��.� ' vwL .��= J�G�
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١٧ 
ت زید ��tف ����� . ?�ا =� و�v ��اب �� �ر �Xی9ی
 داری� ، J M از ��اب �' <� �Pاز ��اب '��ار)ا 
� د��"�ی' <�Lا/ ر�' ���ی� =

��ی� .

م١٨�
 )رام '�Gا'�� . ا���E ذه> و ' �X' م ده�� و�
 ��د را ا���E .��XL از ��اب J M (د�� 
�� �2ی
 در و�v ��اب ���3���XL <��? 

.

 '�ا/ ١٩ً���: ، ���= 
� روز ) =ر ��Iه aی ، S� ��Iه aی ) 
ر ?��"= .I�� در �ر/)ا�Lاد/ == .I�� ���= 
X� دار�� J�"� اب��

. ��' �� . ه� ?�� ���> ا�. ای> ��S� vwL .I ه' .'s ن�

�S ��اب ، ٢٠�� v���� ار�w� (٧  �KاJM ٨ ی' 
� روز ا�. . '���:. در � � ,�4 ��ز '�� �Hدی 

 ه���� . '��pاب ه[ را�� .:� 

:. ��اب دار��. �2[ ، دا��> یa ��اب ���I و ��أم ' )را�_ ��c ا�. .١٠� 

��� ��ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=95793

�ا� � �����٢٣ �!"# 


 از �Lدا ��wی  �v�5 ه/ )��ز�
 رو�� ��اه�� L�P. ه���O� ���ب '

ت s /دارا  ?��ان و�Xp. ای> �v�5 ه� .��� روزه/ اول در ��= ��?

..���

��[ ی a��t . '4رگ دا��[ )ن ه[ ای��� ه��"�t5� ل�c م�> در ��

�
 ه[ ��
 =�د =M�L اب )ورد '�دT: ]ن '�ای�� ���3 \ زود از ��اب '


 ��ا���[ 3 \ ه/ زود '��� ��م. ?���� O= ]�
 ��ا'��� '= _ �

� ��� '�د 3 \ زود از�IP در )ن �� ا/ را در ای����. دی�م =�w� ���TP �روز

\ 3 �= 
��= O= د��ار ا�. و ��اب '��� ��ن '�ا/ ا=}�ی. ا��ن ه
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دت '�ا/ ��د � �یJ =�د� ا�� و '�ا/ ه��> ا: a�3رت ی �
 ���� )ن را '� ���
 ��ا��� ه� 3 \ ��5 ��4 '��� و در اJ3زود از ��اب '� �= .�

��= Jدت رو��> '�ا/ '�ن ��د � �ی: a�3رت ی �
 ا�. )ن را 'L2رت ���. و =� a�5 ��4/ ی�.�

 ��w� <ای / ��S ه���� و '� �^�م ا�P =٢٣در ادا�E ن� '�ا/ ر���ن '� ای> :دت ذ=� ��� '�د =� در ��ع ��د���� �
 دا��L
 اراد� =�

د =��:�
 ��ا�� '� ای> ��ت ای> :دت '��ر ��ب و ���I را در ��د ای� ��'

١:���= �:) �v�5 ��ا'�ن را '�ا/ '��ار ��ن ��

�J '�ا/ �: aا�� ی�� 
� در )ن �
 ��ا'�� و �M \ 3ار ا�. در )ن '��ار ��ی� ��دش �= 
یE[��G� اد�Lدر ا J��� ه� ?�� ای> :' /�5 ��4

�� و �^[ ای> ا�ق � S ��د =�����U ا�. ا� �}O دا��> یa ا�ق ��اب ��^[ و ���S و ���4 �
 ��ا�� '��ر در �4���5 '�د' �s�� ن ��

 ��د �Mار TPا��� ای� 'ی� از ��اب '��ار ��ی�.' �= 
�س =��� �� ز��Kا ��


 '�Gا'��:٢L� ا��از� =' (

' �
 ��د ا�Lاد ' زود از ��اب '��ار ��ن �"�J دا��� S � �
 ا�. =�
 زود '��ارای> ی�
 از :�ا�J ا3L���، در اJ3 دا��> ��اب =

��ن از ��اب را ?��ی> 'ر )�ن �� �����.

� ر���Gاب �Eال =��� و �' YM�� �' <�Lن '�ا/ ر ��د�' 
�= 
ی��' �
 ا�. =�X� تای> '�ان:
 =��� '� ��Hا�
 از د�. دادن �X

ت :/ ��Hا�
 ه[ ���. �
 ��ا��� ای> �E �ین ده�� و ا� �@ S� ���� xX' و S� 
را ' ��5 ��4/ در �Lدا 3 \ '� د�. '�وری�.ا��2ی

٣:���= �G"� _� M S� ن را در��X' روز /ره= (

م ده���� �Mار ا�. �X' \ 3 از '��ار ��ن از ��اب ا�= 
�2� /
 ��ا�� اراد� �� را در �4���5/ و ��وع '
����> و یددا�. =�دن =ره� 


 ��ا��� ��5 � �� .Kرا ���' �ن ��5[ �� =��. ه� ?� اراد� �M/ ��/ دا��� 
P��روز u4 ��ی�.در���

6:����� �X�o� اب�Gدر ر�� (

 �E��� را ن و '���ن '�ن �����L در )رام =�دن 
X� اب و�Gدر ر�� �w�Mار��ان ?��ی> دTPی> در��� زد =� ز�ن ��اب �Lا ر���� ا�.، '���


 ��ا��� =[ =[ ' ورود '� ر���Gاب در =��� از � �ره/١٠ای> ز���= �
 ه[ ه��> ا�. @�دا��> '�� ��اب '�وی� =� ا� �� ه�ف ا3' �w�Mد 

�' <�Lو ر�L ن�9
 ��ن ز��c و ��L 
H�Gه[ ری �' �:ب ��ا��ن و |��� '�"�� '�= J{� 
 �E.�� اب ��اه���� 

� J M از ��اب ?��G� /4ری�:,�3LO' (

� ر���Gاب '�وی� '' �X' ری� و�G' /4�? ا'��ن�� �' .:
 =��� از دو ��� / ز��3L در �Pا��ا�� 
�ن �� در��P هT| ]xا ��اه� '�د و ای> ا�� �

.��= 
�9�c ن را���Lاب ر�� �د =�� و ی اO3 ز�ن '�در ��اب �� ا��Oل ای

) ا���س را در ��د�ن از '�> ' �ی�:�


 ��د، �
 ��ان ا���س را ' ���ی�ت وی� 

 '� =���ل ��5� /ا���س ی�
 از ��ارد/ ه�. =� ه��"� � S =[ ��ا'X�  یPی� / ��

� ر���Gاب =ه_ داد.' <�Lاز ر J M ارد��ی� ��8I و �

ی4� '�ه��:٧E ن� ��د�' (
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ر داری�، �
 ��ا��� '�ا/ = 
�= O{� �� زود از ��اب '��ار ��ی� ��ارد/ راه��"� �Mار ���. ' ای> ���I از ��اب '��ار ��ی� == 
��د�ن در �3ر�

�، ��ردن 3MO: رد�� 
هH5 3 
��ی4ی��� / ����' aدی�ن ی O{� ،���= <��X� �4یE ان��: �
 در ��وع'���' aردن ی�� ص ی� 
� ی�5 

 �� �
 ��ا�� '�ا/ '��ار ��ن و ��A ��یY ر���Gاب در 3 \ زود '� �= /�Hه� ?�4 دی ا�4�H� '�ه�.3 \ ی

٨:
هH5 3 /) ���_ ه

��، � �P Sدش '��2 ��ن در '�' ��I� رن ��د �� را در ��وع 3 \ �داب �� ��ی��Mر/ ���_ و ی ورزش �ص در ��وع 3 \ ����ا�� '��

و در �2ی. روز�ن را '� '��2ی> ��J ���> ��وع =���.

٩:����H� ن '�ا/ '��ار ��ن دروغ) در ر���Gاب '� ��د�

 O{� �� '�X از '��ار ��ن ر���Gاب ��د�ن را ��A =���، ای���3LO' ���= 
X� �
٢٠ ی ١٠ه��"�K اه[ �� در�� ���ی[ 'E از �Hدی / �w�Mد 

� '��ار ��� ای� = 
�
 ��Gاه� =�د و ه� ?� '�"�� در ز���= �� �' O3ای� ا �ار ����' �=�' ."Pزن ��ی�_ '�ا/ '���' ���در ر���Gاب '�

��اب :��� '�"�� �
 ��د.

ز '�Gا'��:١٠' /��� ه�@ ' (

.]��' �
 ��د � ��اب :��� �� و )رام ��/ دا��� S � ب ا�. و�� � / �ه�ا/ �ز� '�ا/ ه�

��ع ��ر��� '��ار ��ی�:١١c ' ���= 
X� (

ل �� 'K �� ر
 ��د در ��وع روز '��� �:' 
���ع ��ر��� از �^� روا�"�c ��� و '���ن ��4 =[ =[ '�ا/ '��ار ��ن در ای>'��ار ��ن '


 ��د.� .:� �' Jص � �یز�ن �

ص از ��اب '��ار ١٢� .:� aراس ی �
 =��� ه��"X� :���' �:.) '� ���ی> دادن '�ن ا�3ار دا��� aی� '��ار ��ن از ��اب در ی��

د :دت '�ا/ '��ار/ در )ن �:. در '�ن ��د و �Lا��ش ����� �4���5/�دت ا�..�ص �
 ��ا�� � S ای: aی 2�� 

� '��ون '���4:١٣�) از �

�t� .ا� _G' تT� ر��' 2�:� ���Hدوی�ن در ای� � در 3 \ زود @�د� رو/ و ی�ه
 و ��ر ��ر��� در��وج از �H5 3 /� ����ن �3اه= 3

' 

 ��ا�� ا�4�H� ی� vای> ��ای / �'��ل �K <�: و در �����داب �� 2 '�ن را ��:�� '�ا/ �4���5/ در روزه/ '�X/.ای> �

� '�ن ��د �Pش ده��:١6' (

� 3 \ از ��اب '�= 
�Hه� �Pع ده�، اOcا �� ��_ را 'E��Kا�� ا�� 

 ��ب ���� 
 ������'�ن ��H��� س�Kی� ه��ز ا�� 
�ار �

2 زود�� '� ر���Gاب '�وی� '�ن �� =[ =[ یa ا� /�H��X> '�ا/ ��ا'��ن و '��ا � ���= 
X�.اه� '�د�� � o�� ن( �' O�ر ��ن @��ا ����� و =

:. ��د را ����U ده��:,١� uز� (


 '��ار ��ی�، :Oو� '� ای��� ای> رو�� '�ا/ ��H"ص و ه��� uز� aی ز� ��ه�� ه� روز 'Eنا��:� uز� 
د�ن ���ی�� ��Gاه� '�د '�X از ���

 را ��
 ��ا�� '��ار =��.�� �Hدی

١�:���) '�ا/ �Lدا 3 \ )�د� '
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� J�د� =���، �}O =�] و��( J M S� ج داری� را��Kدا 3 \ ا�L /ا�' �= 

 =��� ?�4هیXی��' �= 
3� / ��ن، � س هی�ن و ی و��

ز/ ��اری� در ر���Gاب '� ای> ��ارد و )��� �Hدی vو .... در ای> ��ای ���' �د� �زی"ن ��L =���.ه��ا� دا��

 رادی� '��ار ��ی�:١٧' (

د �:. :Oو� '� ���ع �
 ��ا�� در '��ر/ از ا�Lاد � S ای� uز� /E �د� از رادی� 'Iاب ��د.ا���Gر�� A�� در �4�Hا�


 3 \ '�2� ' �ی�:١٨Lpت ا:) از �

 در ��وع '��ر��
 ه� 3 \ زود از ��اب '��� ��ی� ���Mزاد وه�ف از 3 \ زود '��ار ��ن ?��.؟ و( .Mو .:/ از روزهی�ن ی�
 دو �

ت و )�د� ��ی> �:�_ ر:م از 3 \ �داب ��ی> �Hن در )ن ه��4U� �
 ��اه�� دا�. =Lp/ا �دIت ا��:ا ��THار�� �
 ��ا��� از ای> �

��� در |�� ای��tرت' �3
 دا��� / ��ت '��:
 ��ی�.'��ر ���I/ '���� و '��2 ا�. '�ا/ ای> �� �4�Hا� 
 =[ =[ در �4���5/ '

) �Mاره/ �2[ ��د را در TH' \ 3اری�:١٩

� ه� �Lد/ '�ا/ '��ار ��ن در 3' 
L= / �4�Hا�� ا��� 
ت �2[ در 3 \ �MO� / \ زود را '�ه�.دا��> �Mاره

� @��ا =���:٢٠'"� aی�� aن ی) '�ا/ ��د�


 ��ا�� ه��ا� ��ی�را��_ در '��
 ��ارد '� ���. '�ا/ ��5 ��4 ��ن ' ی�
 �}J ��د�ن =� دو�. دارد �4���5 '�� ����� ��L 
�� و�


 ��ا��� د� ���' ��L�P ]��t� ا/ '��ار ��ن در 3 \ زود�' XMه� دو وا �Pا vدر ای> ��ای.���' �s�� �Hدر ی��ی ]��t� <را���ار/ '� ای

٢١:����H' �5 ��4/ ��د� �' YEان را�Hدی �' (

 3 \ زود از ��اب '��ار �
 ��ی�، ای��� وا���د =�� �ن '�ا�� =���Lا�cا / �
 ��ی� �}TH'Jاری� ه�� �:� ه���� '��TP J{� ه��ز ���

� ��ی�!!!��TP

٢٢:���= A�� را �) ��اب ه/ روزا�

ه
 ه[ دار�� '�ا/ ��اب � S�J�" دار��= 
�K در روز ��اب �= 
��[ ا�. =��� .w�wK aای> ��ع از ��ابای> ی �' �Pا ���= 
X� ،��


 :�م '��ار ��ن� در �:. د��Gا� 3 \ ا�..:دت داری� )ن را '� ��ور ��A =��� ?�ن ا��Oل در ��اب �S ی�
 از :�J ا3

���د ��د را د� ل =���:٢٣�: (

 J{� 
ی�� ' /4���5� / ����د ��د را در ز����: .��� �'Joe&#٠٣٩;s Goals� داری� 'XMوا  ' ���� )ی� ���= _���5� � د� ل =��� و ��4ی


 ��ی� ی دور.� a4���5/ �4دی� 
�Xه�ف ��د ی


 ا�. ای>L= vwL د =�د�
 ��ان :دت �4���5/ را ای� 
�Kرا �' 
X� ی> روز ���ی> و��? د =�د'�دت دا�[ در '�ن ای: a�3رت ی � ا�� را '

�G� 
 ز�ن ��اب و '��ار ����ن دی�H د�. ���( /
 در ای> ��ارد '�ا/ ��ی ای> ���ی�ت و دا��> اراد� در روزه'�� �اه� '�د و '���ن '

� ]��t����Hد.

ز/��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=294311
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�)#' #�!�وژن$٢ �)�� 

��اب در   �Vا������ ت w'��  
@�@ روز�  ?��ی>  ن ��2M  �= 
�ز�

�3
 ��wی ً�L <��? aا/ ا=}�ی. دا��> ی�' ]�K ر�c �����وز/ اش ا�. '


�Mل روز و�c در ��> ا=}�ی. �= 

 ر��. '��Oف رو�� �^� �' <�����|

�Eا��  =� �د ��اب '  �  ��"�'  YMدر وا ��اری[.  '�ا/ ا���اK. و ��اب 

�p  ،�'  ���اب ه4ی�  ��=  ..��� ی��/ ه[ ��� �����  �= ه���[ 


 '�)ورد ��اب ���G> زد��� ����= .��' 
� A��o� 
�K و 
��O�

 �' ¤�' رد د9ر '� د��١,٠Jا�. =� =� �د ��اب در �ل '�ا/ )��ی����� 

ا4Lای_ ا���س و =ه_ 'زده
 ا�Lاد در =ر ه4ی�� در '� دارد.

ر= v�5� و JU� 
��4@ 
���Hا� ���� در �= ���( J�: �' ��w5� aدر ی

� =��� از �پ ر���� 4Pارش ��� ا�. =� ��اب � ? �:. '��ه[ '� 

.��' 
وت �¦TP��sار �xM رت�M ن، ��:. وا=�_ '�ن و�' 
Hه�رو/ ه�

� ا/ '� ا��٠ � �١در ��
 در '����Hا� 
��4@ <��د� ا/ =�� ��اب د��J '�د� ا�.. ا�E تLدt� �3اب در�� �ص ه"�ار داد� ا�. =G

� =��� از �
 �Pدد.�� Pد��Lا���س، �"�ی_ و ا \o� _4ایLا �' ��
 ��ا�� ��� .:� 

● ��اب ـ ی�p aورت '�ا/ '���زان

K4ای_ اLا :. و ی =��� از ای> ��4ان '� _� ��ن ��اب، دا��> ��اب � ttG�� �^� �'
 '�ن'��ه_ ��ا�= ،�
 روزا�Pس ��اب )��د�

:� ا4Lای_ ا��2ب د' �3
 از '�ن =� /�� و ����U ��4ان �Eین ��ن در 'G_ ه' 
� v ���ن( �Hت دیX � از 
ر )ن ���pع �
 �Pدد ��4 ی�

 .G� و 
 �M /ر/ ه��' �
 ��ا�� '� ا'�Oء '� 
�2�� �� ��د '��� �Pدد. '� ر|[ ای��� ا=}� ای>���5ب �
 ��د =� ه��> ����� ��ن رگ ه

 ��ا�����@ �H"دا� v��� �� :�J )��� در یa )ز�ی_ =' /�E /ت '� رو/ =�� ��اب هw�w5� 
�K �= �� �G"� .L�P م�٢)��ی� ا�

P بل ��ن رو�� ا��2XL ن و�' 

 4�Lی��ه_ ��ا�= SE�� ��Iه aت ی��اب '�ا/ �� ��= .:�دد.�
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ل ���w5 '� رو/ ار� ط ه�ر���
 '�> ��اب و ?�'
 دور =K در �P��� �H"ندا�"���ان در دا���ط '�> ای> دو، ه�ر� ا/ ار� w�K .���' 
���

تw�w5� دد. @��و�P 
� '�"��ی> ��4ان )ن در �cل ��اب :��� ���v '�ن ���\ �= ��' 
��4
 )��ی� درر�� �@ <�� 4Pارش ��� ���v ا�

 

،�3رت @��> '�دن ��4ان ��اب :��� و ���S '�ا/ '�ن ��wار ����� ه�ر��ن ر�� ��4 =ه_ �'�? .L� ه��> =� �د ' ا4Lای_ '= �'ی

.��= 

 و �Mرت ار� ط @��ا ��Ox: .L� ��[ و =ه_ '�K
 در �M?

 JMا�K <� ' ¤�
 ��اب از ه� ه4ار �Lد '�� ����� v��� �= 
����^� a١٨در ی �= �� �G"� .��( J�: �٨ در�3 از ای> ا�Lاد �٣ �ل '

 �= �� �G"� <ه���� 
�� ��رد ��ز '�ن را ��ار��. در ای> �^���� در�3 ای> ا�Lاد در �cل روز )ن �Mر ��اب )��د� ه�����٢٠:. ��اب � 

ن �
 �Pدد.� ���. ه/ روزا�XL ' Jا��� SE�� �=

ی�� )ن '�ا/ '�ن ��SE ا4Lای_ ����� L <ا از ?��ی�E ���: اب�� .��= 
ء ��Kرا ا ه�ر��ن ر�� در '�ن �
 �Pدد.��اب �

� ای> ���pع = �'ه_ �
 ی= 4�� S�M ن'�p ی� و( 
� <��ر ��ن @"L ���: اب�� aل ی�c درa � و 
�M�� .Kع ا���ا�� aد ی�� �'�� �'


 �Pدد.� SE�� را 
�I�� ]���� /ر/ '� رور ="L ن��


 ده�. ای> ��4ان در ��دان '�> ٢٠ �ل �Kود ,��٢اب :��� در ��دان =��� از � J��"� را ��١٢ �ل '� �Kود ٣٠ � ,٢ درJ= �3 ��اب � 


 ای> ز�ن '� ,٣در�3 =ه_ �
 ی'� و @8 از �> H�� , <� �
 ��دان '�Mو v���� ر�c �
,6 در�3 و ی =��� از )ن �
 ر��. 'H�� 

� ��اب :��� را از د�. �
 ده��. @8 از �> �K�� �' <�L
 د�. ی�
 ��اب ��دان در ه�٠,�
 ر��� ��wی ً ��ا��
 از ��ت ز�ن =H�� 

� ��4ان ' ��: .�TP از �س ' ��4ا٢٧ده�M در /��"�' Sا��� �� ا=}�ی. ��اب '= �� �G"� <ای�'
 ��د. '�� ���= �w�Mن ��اب د


 ��د. � ���ج داری[. ه����> ' رو�� ا4Lای_ �> '�ون �a از =��I. ��اب =��Kن ا� 
�XL8V� و ��Lاب ر�� �' S� در �= 
���ت ز�

�= 
� /�V� اT| ن '�ون�' �
 ا�. =��9
 ��ی> ز��c ل��X� ر�c �م '��ار �
 ��ی� 'H3 \ ه�.�

ز ' ای> و�Eد '�ن ه��ز ' 
�[ '� ای��� در �cل ��اب ��ز '� ا��ژ/ =ه_ �
 ی'� و�: ز '� ��اد �IK .2E /TU¨ و دو'ر� �ز/ دارد. در |�ب'��

ی�� 
ه��� ا/ �� .L' 
�K ژن) و����P) �4ی� =�'�ه��رات ه� ��ای> ��اد �TU/ '�ن ��وع '' �
 ا��tGص '�ا/ ا�Lاد ورز��ر =��. ��رد دوم :


 '�ن ��ز دار�'�? \o� دن�' <��
 و @�Ox: ]�K 9 '�دن' Jد�� �' /��"�' Sا��� �'����[ @8ا��ژ/ '�� :��ان =' ��s¦� <53. دارد. از ای �

م '�د� �
  ��د.� �� � 
'TE

� ر' Sی�G� دا��ن ای> رو���P�' 
�K د و���
 ای> :������P/ و '� �KاJM ر�E /ر/ '�ا= �ن?ttG�� �{=م داد. ا�و�� 'ز�ز/ ر�� �
 ��ان ا�

د� =���. در واYM دIا�� S� در 
5��ل @�و����� aاز ی زه���' �= ���= 
2د ��"�@ ���TUی' <�Lاز ر J M و S� )ل '�ن را در �ای� vر ��ای

� ��اب را @��_ �
 ده�[ و '�ی�K�� ه� دو J�� <و '�ی ]���� 
2رر���Gاب ' @�و���> ا� ع �? � �� �� اول ��اب =�K�� در S���� <

� ��یTE Yب '�ن ��� ا�� = 
ب �
 )ی� '�ن ه��ز �
 ��ا�� از ��اد|Tا��K �د� =��. �p> ای> =� ای>�:. اول ��اب 'I> ا��ژ/ ا����2. �¦E

2r �� � 
'TE 8@ ]����'�� �cر ���Xل @�ی�� =' �� دوم ��اب ه[ =�K�� ا�� در�� 
ی� ��4 ادا�� @��ا =��.رو�� ��� 
�ر �

�� � 
5��ل @�و����� J��"� 
�ب ��اد ا3Gم ا��Hور/ در ه��p ت �=�� ●

� ا/ � (����>، ای4و�����>، وا��>)BCAAS▪ )����ا���ه/ ز����� ا/ �
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' ��� و��' ]�w��� ر�c ���� ?�ن '' 
� �Lد �' �t5�� /
 ����. در ���ی�ت ��ت دار وای> )����ا���ه 4Eء )����ا���ه� 4���'�� ��x: .L

 /� '�دن زید )در �cل ��اب( )����ا���ه���P � :��ان ���.,١ ¦� .2E��BCAAS <ی' 
�Xی) ���� 
 در�3 از =J ا��ژ/ ��رد ��ز ا=��� �

� ��tف �
 ر���).'

�= 
�� در �3ر�' 
� ��4ان ذ���� ��� ای> )����ا���ه/ �pور/ در '�ن ��5ود �= 
��ز '�ن را �¦��> ���ی� '�ن �� �ر '�از )��� 
 رژی[ |Tا�

 /
 )����ا���هL= .L
 �Pدد. دری� 
�Ox: /L. ه' )Sی�G=�دن (� �4���'�=BCAAS2�� � در J M و '�X از ���ی> و ه����> J M از ��اب �

���' ��= 
� a�= دد�P 
د ��� در �K> ���ی> ای= 
�Ox: /L. ه' Sی�G� س ��ن رو����X� �'.��' 
ء �Mرت ری�ور/ ��TP��s¦� 4ار �wدر ار� 

) <�� 
= ▪Casein(

ی� @�و���> و/ (@ �' J��� �ز��� /
 ه�V�= /ز/ ه��E ]|ر 
�:Wheyرفt� �' .�I�= 
 ��> )@�و���> ���Eد در ���( یa @�و���> '= ،(

ب ���S ��رد Gا�� aان ی��: �' ��زادان و...   a"� ��� .2E /ز5ظ :����د|Tا�
 و در ��=. ه/ دارو��  �د� �Mار �
 ��Pد. 'Iا��

س ' و/ دو '�ا'� (�M در <�� 
=ph از �5��ل �Eا �
 ��د. ��=. هًXا���/ ای> @�و���> ��ی /��. در �v�5 ه' 
س �� ��K (/ور(�L /

د�Iاز ��� ا�� <�� 

 ��> در @�و�� ����� @��� '�ا/ �Eا�ز/ == .�3� ای> ?���
 را �
 ��ان��اد|Tا�
 از ای> �'
 =���. یa @�ی�� �"� 

ی4Hی> ه/ |TاE و/ =
 ��> �}J ���، @��� و یK 
د� |Tا�� aی �= 
�ه�� =�د. ��2در '�ن ا��ن و ز�"� 4�� ���� 
� ��X� وارد �Hدی 
�

4�� ه/ �L)ور/ در ای> ا�. =� '�ن ا��ن �E .2Eا�ز/ �Hن و د��وت ��5ز '�> '�ن ا��I����ز� ز�ن '�"��/ ��' <�� 
ی� و TEب =


 ��> از ��م @�و���> ه/ دی�H )ه��� �� ه= �
 ر�� =� �^� ���. در واYM ای> �cر '' 

 ر�� =� ای>�� �^� �
 ��د. در ا'��ا ای> �cر '� ]x

� �'�� �
 @�و���> '�xدی�ه 
Pد ای> وی��Eای> و ' .��ز '� J�"� .ا� <��� ]xدر ه ���¦�.��' 
t�G� /�د �
 ��ا�� در '�ن دارا/ �4ای

د� از @�و���> '� :��ان ���. ��رد ��ز '�ن.Iا�� 
�� �KاJM ر�' a�= (اول

 
 از ای> )����ا���ه���M ���= ع�] ����[ �Pارش را ' )����ا���ه ا� �G� // ای> =� '�ا/ ��. :Oxت و ری�ور/اG' �P_ هE �'

� :��ان ���. ا=��� ��� و 2E. ����� ا��ژ/ '� ��tف �
 ر���.' ����P ار�M �دIرد ا����

س ���/ و ا��Kد ا�L در <�� 
ب �
 )ی�. =�K �' a���'�= 
��( Oً�ی�.=
 ��> یa @�و���> =�� 
ع ��ن � 

X� �دی�ار ��� در)��� و 'E م�L �' <�� 
= �
 ��ان ای> �cر '�ن =�د =� 
���� �3رت ��'�' S���� <زد. و '�ی� 

 را وارد �I�Xp ر"L aی ��

� د��J @� ��ن ��X� از ��ردن د�. '�"�. ای> �pور/ ��ی> ��=� 
 ا' �= ����L 
م �U�@  4U�J��"� را �� � 
@�و���� 5��ل � �= .�

�� 
��، از )ن ��' �
 ��> و�Eد ��ا��= �� � 
5��ل @�و����� �م�
 ده�. ا�P در �L��ل ��2� �� � S��� 
5��ل @�و����� aان ی��: �ان '

� دوم ��اب�K�� ن در�' 

 '�)ورد� =�دن ��ز @�و����� را ��Gاه� دا�..'�د '� د��J ای��� ای> �5��ل ��ا�

) <�����P ▪Glutamine(

� ��wی ً �Kود = ��' 
��> یa )����ا��� �pور/ �"�وط ����Pا�.. ای>�٠ �داد J��"� را 
�� در�3 )����ا���ه/ )زاد در :Oxت ا��

رز و �} . )ن '� رو/ ه�ر��ن ر��، ������ون' 
� د����s¦� Jا�' 
��ل ه و '9 '���� ����[)����ا��� در �Eا�Y ورز�� 
Pده�� ]�K و 

� ار� ط '��w� ا/ '�> ��4ان = �� �G"� ت ا���w�w5� در .��' 
� ��� ���
 '�ن ��:Lدد�Eت وOx: و ��خ ���4 @�و���> در <�����P
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دی� w� در ���V@  /��> ه���P بTE خ�� �'� ای> :��w� ه���� = '�ا'�دارد �Pوه
 از دا�"���ان  ��> ��wی ً دو ���P م )زاد ال�L ' و/ ��

.��' 
�

▪ @�و���> و/ ه��رو��4 ���

س ' دی�L �Hم ه/ @�و���> و/ =ر�M و در ��' 
� ]xزود ه /� =�دن ای>ای> @�و���> 4Eء @�و���> هLpا .��' 
ا�
 '�"�� ��4 در '�ن دارا �

5ظ @�و���> �� �' �� '�ن ای> ���x> را �
 ده� =' 2�� �� �� � 
5��ل @�و����� �' J���9 و' .�I�= ���' ��� J���� ]���� د در�E�

��:. هx[ )ن در ��اJK او��� ��اب '��ر ���I واYM ��اه� ��.

�▪ @�و���> و/ ای4و�

 <�' 
/ )ن ا�. =� @�در @�و���>٩٨ � ٩٧ای> @�و���> '� �3رت @�در �"a )ن '� �cر ��wی �X� � در�3 @�و���> ��� را �"��J داد� ا�.. ای> '

�K) ��5ظ و�Eد ?�'
 و 9=��ز) '�ا/ �¦��>و/ ای4و�� ��4 ه���� @�در @�و���> و/ ه��رو��4� یa @�و���> ' درTE �3ب '9 و �� �' 
t��� JMا

.��' 
ز '�ن ��اJK او��� ��اب ���

� دا�_ ورزش��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=255159

 ا�,+ �ا� ��اب ��ش٧

،
��Hا� ا�opاب،  ا�..  ��دم   <�' رای�  ��ارد  از  ��اب  �"�Oت  ا��وز 

ب..�"���U. ه/ ��L/ و �K ��. ای> ا�� ': �. از ��ارد/ ه���� =


 ��د.� �� ��ارد زی� ���3' �E�� ی��. از ای> رو( 
�

١،���' 

 ��L/ ر�� �H�I�( اد از�Lا �= 
��ی4ی�ن: در �3ر�� /��� (

.���= ���ی4ی�ن ���

٢8K و ��� 
:� �"���U. ذه�'  �= 
ب هی�= �X�o�:�X�o� (
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� و =�ب هی��� �X�o� ���' .��� S�
 ��د.د� ل =�دن دا��ن را در �Lد '� و�Eد �
 )ورد، ��� �ت :د/ و �د� ���3:�p�� ' 

٣H� و 
 هH�I�( ���= 
�
 ��د � �Lد '�ا/ ز�� �:' �����V/: ای> 'ز/ ه= /ز/ ه' (.���' 
�ا�
 ه را �Lا��ش =�د� و '� )را�_ �� 

ر ':� )را�_ ��c ��� و ز���� ��ا'
 را6�L�5ی� در)وردن ا� �ت '� ر��Mاو 
هP :<���� (ا���� 
ر ��Lورد. ای> ا( 
K. را '�ا/ او �Lاه[ �

� و �Iی\ )�� ه�I� /ا�' 
�ب �5Gا�� ،J�"� JK �را <�L��...ی' .

رج =�دن 'زد,� ' 8V� و �"�' 
w��: 8I� ،���"= دراز .Kرا .�Xpو aی� در ی
 را ��4 از ذه�_ �رج �زد.) ���L :8Iد 'I�� ر�Lم ��د ا

ر�ز ا�..= ،�ت، �� ه��"Mاو S�ای> را� JK ا|

��ع زی  د�c aی ��^�� �w�Mد aت ی�� �
 ا�. �Lد 'L= ،
I�� ات��I� /E �' :ر �JK، ���. ا��اج، د�. @� از JP، )واز) ��tرات زی 

ن، وزش ���[ و P���@...دور ��د ��c )ورد� و از د|�|� ه/ روزا�� �. را '


 ��د، از ای> رو '�ا/ ای> ا�Lاد٧� <�Lاز ��اب ر Y�ت درد '�ن �Mاو 
هP :م�P م )ب�K (

 ��د. )ب �Pم ':� رهی� �م )ب �Pم ���3�K ،

از ا���س ��4 �
 ��د.

[
 روای���]

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=121908

 راز �!� ��ا�,ن٧

ن �
 ده�"� اOo3ح «وM. ��اب» vwL '�ا/ '�� ه ���.. ���w5 ه

� ?�ت زدن در ��ن روز �
 ��ا�� � �K زید/ =رای
 و ه���ر/ �� را=


�'�ا'� ��  5� در ���ی> ا�  /�M 4ای_ ده�. ��اب ����وزLر ا= v�5� در


'�Xاز �2r ا�.. ه�> ا���[، ��ی���� =�ب «ا�P ?�ت ����4، از د�. �
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 را� 3�\ )��4 '�ا/ ��^�[ ��اب ���Eا�ن» در'ر� ای> =�١٠ده��» و =�ب «


 دارد.'�� /، ?�oر و ?� ز�ن �
 ��ان یa ?�ت ��ب زد، ���3� ه�=

١S�=�� ]ه' �Pا �د ه���� =x�� 4�? و ��اب دو ��2M :Sی�| S��) زوج :

� در �ل= 
�X�o� .���= 

 در�ن �'�G' را �� 
Pاب )��د�� ،����

٢٠٠٣
Pا��� ��اب )��د�� 
� �� �م �� �"ن داد =� در ="�ر ژا@> ا�


 ر�� ! 'ی� '�ا�� �^� �' S��و�. ی a��wار �2M� و ا��=
 ?�ت =ه_ ده��. :X� � ��د را '' ��2M د در�E�� <��L= �� ز�ن��٢٠ =w�Mد 

 
� ��2M ..ا/ ��اب ����وز ا��' 
Lج دارد � ا�s ��د را 'THارد و ای> ه�ن ز�ن =��Kاز ��اب��٢٠ری�، ا �= 
�Hز��� و ه� 
� ?�ت �w�Mد 


 ده��.� �ر ادا�= �ل 'K�� و �د'��ار ��ی� )�

٢� ا��از� =' �
 '�ا/ ��اب ����وز ا�. ?�ا = �� ز�ن ��� ��ب ��ی> ?�ت: �:. دو �o� (د�. ده� �����M 8K �� �' 
 دی� ا�. �L


 داری�MO� �Pا Oً{� ،�2r از �X' /ا�' .���� Jا��� S� اب�� ' 
 زود �L� ری4/ =��� =� '�X از ?�ت '��. یa ?�تو '� ا��از� =��، �cر/ '��

م 53 . ه ��ا'�ن ��
 '�د.Hه� �ن �
 ده� =���cا �� �ت �2[ 'MO� از ه� J M ���=


 ?��K /4ود ٣�٣٠ � ٢٠) ��ت ز�ن �2[ ا�.: �cل یa ��اب ����وز :���P از ه� 

 '�ا/ رهیL ���و/ =�� �� ا�.. ای> ��ت 'w�Mد 


 و =��. را �
 ده�.���


 '�ا/ ای>6Mر ا�= J5� در �Pا/ ?�ت زدن ا�.. ا�' ��ن �2[ ��ی> ����� :S�ر و�Eد دارد ی ا�ق ی�
 از ه��ران =� در )ن) ��G�Gاب ��= 

�2' 
�
 در )ن دراز '�"�� و '�����، ���Kرا � '��ا��� '�� �= 
یE لK ه� �' ،��' .G�<��� Jن ��ا�. دا�� ا�.. ا�P ه�` =�ام ا��

.����ش '� <��ز و �' � ی�
 از @���� ه= 

 ا�.، ا� �� در �3ر�'�� �4Pی�

��� و �� ��YM '��ار �"�ی�، '�,' �ر �����' �� �= ��Lا 
ق �Iا� �P :.:����P/ از ��ر/ '�X از) =�A =�دن �E ر�^�� � '� ای> ه[ '

.���= A�= .:� ،
��ن از �Mار ��2�� E �cG' ]و ه 
�9�c اب�� aی

ر/ ��د �Mار ده��.�= ��
 از '��"G' ی� ��اب ����وز را� ای> =ر :دت =���: '' (

س =�٧�Kز ا� زد� ای� '= 
ل '���: ا�P در �cل روز ' و�Eد ?��K�� ]اب) ه[ ?�ت '���4 و ه�� ����' �' ،���= 
� 
Pو ��اب )��د .�

�? �
 ��ا'�� ای> ��wار =[ ا�.. ' و�Eد ای> =� .:� _� � دM. =���. )ی vwL @�� ی�ر ��'
 در �cل٢٠ت � ��' _G' ا/ ���و �w�Mد 

.: ه". �' �Pا � را E �ان =��، ا��ل ��
 ��ا�� =� �د ��اب � K <ای ' س ��ز '� ?�ت �
 =���روز ا�.، ا��Kز ه[ ا' ،S� اب در�� 

.���= �XEا�� a�4@ �' ً��K

[/�IXE ��5�]

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=120555
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٧�!� روش �ا� دا/!. ��اب 

م ��ز '� ��ا'
 )رام وHه� S� ���. روزا�XL ر وا=}� ��دم '�X از یa روز =

��. ه/ روز��� راXL و �X' و و ا��ژ/ 9زم '�ا/ ��وع روز��� راK. دار�� �

� ا/ ا�. =� در ��ا����w� J�� د�. )ور�� �Tا دا��> ��اب راK. و ='


 �Lد ���s ا�..Pد ز��X'ا

���. روزا�� و از ه�XL /ذه> '�ا  
Pد�� و ��، ا��ژ/ و ��ان '��
 و )��

� ا�..� ��اب � ' v ��� /د
 �E[ و روان � �Kود زی��O� �� ]2�

.Kم '�ا/ ��اب راP .Iه ●

_G' تT� 

 ��ا��� @8 از ���ی> و ��ر�. ��ا'�  ای> هI. روش ��'

ز =���.|( ��2' 
و �Lدا�

ن را ��^�[ =���.١���' 
:. '����ژی�� (

� �cر ���s و =ر)��' �= ��= 
� a�= ن�' 
:. '����ژی�� �م 3 \ 'Hدر ه� �= 
�� ��^�[ ��د �'_ ��ر ��ر��� '� '�ن ا�.. @8او��> :

P د�Eم و�� ن '�'� و '���"? �ه
 ��ر��� 'H5 3 ب و ��ر�L( �Xاری� ا�TH' \ 3 مHس =���.ه��Kن را ا( _'� /��

 aی �� ا�.. ?�ن ?� در �cل روز ��ز '�د� رو/ =��� و �8V ��ردن 5 3�@ aی /�X' ��K�� اب ����وز/ دا���� '�_ از�� ١٠ � ,?�ت ی

� ��Gا'��.w�Mد

٢.�����' JMا�K �ن و د��ا@�
 در'ر� ��اب را '�) ه�

� از ��اب '��ار �
 ��ی� ��2 '�ا/ ��ت = 
�
 ��ا'��ن �
 ���� را رو/ =|T,ز�' SE�� S� ل�c در �= ]K4ا�و  �x� ر�Lم ا�� �w�Mد 

وری�.�'

 
�Mت وMاو 
هP٨= ���= 
� ��L د�� � ��ا|�ن �
 )ی� و '' 

 ��ا'��، روز '�H� �Xا��� S� در J�= .:� از :�2� =ره/ روزا�� ��د �

 روز '�/ @�_  رو ��اه�� دا�. ��د راً��K �= ��L <ای ' 
�K 
 )��� و ی�� �' 
 )زاد �
 ده��.'� در��
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 ای> ' ���= 
X� اT� .د�� 
ن ���cر �} . وای> ��tر =�Oً ا�� � ا�. و ���H� SEا�
 و �"�ی_ ��L=��� و ا �رز � 
I�� ر�Lا ���P


 ر'�� 
�K د/ و� ه��[ و در�. ��Gا'��م و�
 ���o> ه��[ روز :��� � ای> ='” ��^� /��I��= 
�E از )ن ا ��V/ ��اه[ =�د و ی

ی4Hی> =���.E ا'[“ را�� 
� .Kرا S"�ا ]���o� ]ه�� ����

�S '�ا/ ��ا'��ن ��د در �^� '��Hی�.٣�� .:� (

 ���' ��c دا��� �'٣ 
ت ورز�
 �G. @�ه�4 =��� و ه[ ?��> 6 ا�=�K ت و:. J M از ز�ن ��اب از @�دا��> '� ���ی�� .:� aی JMا�K

ت د�. '�"��.X�o� و �J M از ��اب از =ر روزا�


 را '� ا��ر =ره/ )را�_  'G_ و�
 )رام و یدر :�ض '�ا/ ����> و )را�_ دادن '� �E[ و ذه��ن، ز�w���� � )رام =���� �}�P Jش =�دن '

.���= /�V� (اب�Gون از ر����' ���ا��ن =�ب دا��ن (ا� �

:. '��ار �> ��د را ��^�[ =���.6� (


 را '�ا/ ��د ��wر =��� =� '��ا��� ه� روز �Kوداً �� ه�ن �::. از ��اب '��� ��ی�. ���X> یa ز�ن �"�G'�ا/ '��ار ��ن از ��اب ��

'J ا�Eا '�� ����2ی> ا�� در ��^�[ �M ��Iه /:. '��ار/ ا�..'�ا/ '��ار ��ن '� �cر/ =� در ��م روزه

���= 
Pس ��اب )��د�Kا Oً�= 
 زود '� ر���Gاب ��وی� 'THاری� ���� ���' �� ر���Gاب '�وی� ?�ن '�ن ا��ن '� �cر'� ید دا��' 8V� 


 �Kود X� cرود.,٨ 
� در ر���Gاب ا�. '� ��اب :��� �= 
�% از ز�

ص ده��.,tن ا��
 را '� د��ا@�
 و ��Hا�
 هی��) ز�

E ���
 ��L =�دن ���. '�K و �J و ��Hا�
 ه و د��ا@�
 ه�� JK �
 ا�. '�ا/ ا���اK. =�دن و ��ا'��ن. ا=}�ر���Gاب، �J5 @�دا��> '�

 /
 ه��U"� و دل رغ از �"�ی_ هL ه��ز ��د را �� ��/ ر���Gاب �
 رو�� =' 
�K دم در��ت��اب رو�� �� �' �روز��� ���د� ا�� و J M از ای> =


 =��� ه� روز X� <ای�'
 ز���. '�� .�� ری4/ ه و ه[ ?��>٣٠زید/ را ' ��L =�دن در ر���Gاب |�� ز�ن '�ا/ ��L =�دن '� �"�Oت و '��w�Mد 

�L ��'ا�G' اه���� 
� 
�Mو �
 ��د =� S � رص ده��. ای> =tن ا����H� Jا�
 هی�: 
��� ?�ن �
 دا��� =� Oً M'�ر�' ��/ )��د� دا��


 را '�ا/ @�دا��> '� ا�� ای�.'� ای> ا��ر و �����L J =�د� ای� و '�ا/ روز '�X ه[ دو'ر� ز��L�P �^� ر از @�_ در�Lا ���P <ی


 در ��رد �"���L ]�O =�دم �Lدا روز �Eی�/ ا�.L و دو'ر� ��L ��اه[ =�د ا9ن وM. ��اب ا�.“.'� ��د '����H ”'8 ا�. ا��وز '� ��wار =

ز� ا/ '� ��ا|�ن )�� و ذه��ن را � ��L .Mاری� ه� وTH' /T|�[ و =M اب ��د�� .G� ر�"�Uل =�د �Lراً )ن را یددا�. =��� � در ز�ن ��X> روز=�

� )ن '�Vدازی�.' �X'

�S '�ا/ ��اب ��د @�ی� )وری���� .�K و .�Xpو (

�Oً راK. و )��د� ��c ه��= aی� ه�� <��o� اب '�وی� ا'��ا�Gر�� �� �tM داری� '= 
�Hابه��Gر�� �' 
 ��Hا�
 و د��ا@�' �Pن ا�? .��


 ��ا'�ن �
 '�د ا�r �Pف ��ت �G� �ب و٢٠'�وی� 't:د ا��� SE�� ��. ��oxب دا���� '� ��اغ =ر/ '�وی� =K ا'�� و�G' ا�������� �w�Mد 

���ی�ن 'E ده�� از 
� \�E�� �Pا ����' 
P_ و ��اب )��د�را( .�K �'  �"�ی� در ه�ن ر���Gاب '�ا/ ��د و�Xp. )را�_)را�_ �� �Pدد �

.���= .Kا���ا 
�Kی_ و را�( د =��� =� �KاJM '��ا��� '�
 ای"G'

www.takbook.com

www.takbook.com



) ��اب @�ی�ن ه/ ��د را :Oج =���.٧

� �S از ��اب �
 @��� و �rف ��ت ��� �٢٠ � ,١ا�P از )ن د��� ا�Lاد ه���� =SE�� � '���4ی� و =ر/ =E ا'�� از�G' �ر
 ��ا��� دو'�� �w�Mد 

ن را '��Hد.��م ده�� � ای> =� ��اب ?"��
 و )را�"�ن �
 ��د ا����


 t: .�K ���' ���= .Kا��� ا���ا�� 
�� 2�� �� ����. ا�P در ر���Gاب '�K <ا�� ا��ژ/ از?�ن در ای�� 
ن �����' �� @��ا �
 =��� و در ���


 روز را '�ا/ روز 'E �X �ان =��.c ��Lد�. ر

�
 �S ه���� از ��tف ��د��ا�c ر��� / داروه و �Mص ه/ )رام 'G_ و ��اب )ور ��ددار/در @ین 'ی� ���3� =�د، ?�ن ?� د?ر '
 ��ا'
 ه

� a�= � ��ا'��ن ��' .M�� ر�c �' �?�Pا _G' رام( /� ��tف ��د��ا�� داروه��P <و=���. ای �tG�� 4ی��� '�ون �=  
�E از )ن 
 =�� ا�


 ��x/ ��اه�� دا�. و از �E ات�sور ا�� � ه���� '�� 
� داروه'�ون ه��Gا�
 9زم ' ��ع '
 ��ا'��P <ای  ��/ دی�H ����[ '�ن '

.�'� ��ور ز�ن =ه_ �
 ی' 2�( 
XMوا �sو ا �دت @��ا =�د:

�= �x� و 
I�� ر�Lدات ��اب ��د و ��4 اره و :�Lا��� ر�� 
� JKا��را��ن ای> TP ر@8 از�Lی�� و ه[ ?��> ا( 
م ��ا'��ن '� ��ا|�ن �Hه� 


 در �Eو�
 �}�E Jول زی� یددا�. =���. '�X از H�Iر ه�c �ی4Hی> ��� را 'E . {�6 ه� @�"�L. ��د ��اه�� '�د و �ز� در� �� ��Iه 

� ��اب ��د داری�.' . �� 
��Kا �� و ?� �Mر �
 ��ا'�� و ��4 ?��H? �= ��'
 ی�

د ���اد�t�Mا ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=283373

�ا� �!� ��ا�,ن �1د�1ن٩ ����� 

اذی.١ را   ��  Aد�=  
=���� ��اب   �Pه� :��اب ه =�دن   
�w�  (

Aه����> =�د .��= 
�w� �در ��اب دی� �
 =�� از او '�Gاه�� )��� را =�


 =�� و �� ه[ '� ای> �3رت�w� ]د را ه�� u�"M /
 ��ا�� ��اب ه�


 '�ا/ او'�� /� هtM �ی��( /
 ��ا��� از رو/ ای> رویه/ زی  در �S ه�
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.���= Jw�

 ��I��Pا�
 را ��tر٢��K ) ���دن ��I��Pان: 9زم ���. =� �Lز�� ��

ی� )�2 را '"�رد � 
L�c ده�. از 
ز� : �ر �Eا 2�( �� در ذه> ��د '= ��=

/� �Lز���ن '�Hی�� '�� ه' .��= 
 را �� �ر '� '��ار ���ن ��� Aن =�د�?


�9�c 
I3 در �= ��= ]��ر�u را �Hر� /@�وا�� ه  ی  � ه'�P �ز، '��

.���= 
ن او : �ر ��"? J'w� از ��O� ��O�

��اد�٣� /x:ا �Hدی �ه��ا ��S: '��2 ا�. =� =�د�K Aود دو �:. J M از ��اب '�� ��_ را '�Gرد و J M از ��اب ��4 '� ا��از�) �TUی� 

� ای> د��J دو'ر� از �' ��� �ر � � S� ���� 
 )ب '�Gرد، ه����> '� د��"�ی
 '�ود �L�اب '���4د. در �p> =� �د )ه> در '�ن �
 ��ا�� در=


 ?�ن �'� K ��. '�ا/ ای> ��^�ر �
 ��ا��� از ��P.، � 4/، ���� ی' �s�� Aد�= 
د�'���ا'Iر از )ه> ه���� ا����� �= ��Gد و ��'�

=���. ا� ��P. و �ه
 '��2 ا�..

� �cح ه/ JP و ا� ب 'ز/ ی ��Kا�ت '6= 

 هی"�� ه و رو'LO� از ر) ر�u ه: =�?���ه��' ،��' ��� aK  ��a و =ر���
 رو/ ) �2

� 4 � ،��� 4��M ،<ا/ رو� ��2M /
 ه[ �� . '� ر�u ه�س ��'
 دار��. ی��aش �ن �
 )ی�. '�� ه/ @�_ د'���Kرو�> ا 
Oی[ و )'

Aا/ ��اب =�د�' .�XM�� <ا�� '��2ی�� 
د� و :ر/ از ���ع زید، ه��ا� ' )را�_، �� v�5�.��' 

,' .�K4ا� S � ر� �� '���4. ای> =�' �م ��اب ������ 'Hدر ه� ����� 
X� :
س �ا���Kاز) ا �� �= ��= 
� ��L د و او�� 
� Aا/ =�د�

� ���S از ��اب '��ار �
 ��د.�
 ه���� و در ���� t: د��_ �راK. ی

�
�ژ ی) د� و ر�c'. ا�ق: در ز���ن ه ا�ق ��اب '�� ه را '�_ از �P �Kم و ه�ا/ )ن را ��L�� ،از ��اب J M .:� ��? .����� a"� 

ر/ را ���ش و ه�ا/ ا�ق را ��2ی� =���. د�/ ا�ق در �cل ز�ن ��اب � ی� از G'ار١٨�M /ر�L YMا��وز =��. ه����> در �
 �Pاد ���� �Eدر 


 ه�ا =��"� Yاز'�> '�دن ��ی �ر/ ��4 'G' /ب رو( /��= ژ یL�� /رو 
'�c�� ل
 =��.دادن د���� a

٧aی Jد�� �' � ��ی� �
 ��د ی�' � در ر���Gاب ��دش '�Gا'���: در ��ارد/ =��K را Aد و) =�د�@ 
� �S از ��اب ���� A'�س ����= 

.��� @�_ ��د�ن '�Gا'�دی�H ��ا'_ ��
 '�د �
 ��ا��� او را ا��}�

� =�د�H' Aی�� 'ز/ دی�H '8 ا�. و '٨'  
م �4دیa ��ن وM. ��اب، '� )را�Hه� :Aز/ =�دی� زود�� '� ر���Gا'_ '�ود. �8V د��_ را) '

��اد� و :�و��� /x:ا �' <�IP ��G' S� ،س ��اب_ ه��اه
 =��� و در �2ی.، J M از ��اب '�ای_'��Hی� و او را در ���اA زدن، @����ن � 

� '�Hی��.tM

� �Mار ا�.٩= 
�� ه و ��Iی5�� روز/ =� در @�_ ا�.: =�دA را در �Eین '��' . {� �H� (از دادن <�p اری�. درTH' م ده��� �Lدا ' ه��ی�H ا�


 TPار�� @�ه�4 =���.� 
I�� ��s�� در او �= 
?�@ /و:�� ه

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=119537
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 روش �ا� �!� ��ا�,ن٩


�K ی�� ه���� و �Eا�� 

 ��ا'' J�"� ' 9ً '��ر/ از ����Kا

/را� ه  .��' داد�  �Mار   ��s��  .5� � ��ت ' را  ن �  
Pز�� J�"� <ای

�� و�Eد دارد =� ?�� روش =ر'�د/ در ادا�� ای> ���' ��'w� /ر/ '�ا��'

ر '�دن ی�
 از ای>= �' ' vwL .> ا����ا/  �ا�.. :� ��� �داد \�p��

��� :�� ا/ دی�H 9زم '= 
�K ، در���� �د ?���� 

 ��ا'' �' را� ه

را� ه/ '�"��/ را ا��5ن =���.

ت '��2ی> روش '�ا/ ��ا'��ن، �Oش '�ا/ '��ار ���ن ا�.!١Mاو 
��' (

� ��اب ��د '� ��ا|�ن ��اه� )��= ���' <��o� ،��� یO� S� aش =��� � '��ار '��� �Pا/��� � در ر���Gاب یX�o� ^�ر��ا/ ای> �' .


 ��ا'
 ��د را �Lا��ش =���.' ��= 
� a�= �� �' (4�Hن ا��� ه��) S�E 
�[ وی���ی�L aی

٢ ،

 ��ا'' �' O� � �I� �اب '�� '�ی�. از ه� د�Gن =���/ در ر�����. �}٩Oً) ��ت ز�� 
ز در ر���Gاب ��� �K از ��"�' 
� ��I ��ت ز�

 �' ���. در ای> �3رت ا�P ٧���> ا�. ��' �٩ �:. ��اب ��ز دا��.�TP ،���= �رز � 

 ��ا'' :. در ر���Gاب دراز '�"�� و '� 

 �س ��اه�� =�د. ا�P ز�ن ��ا'��ن را '�Kا �� 
�9�c رز ��د،٧ز�ن را '��|( 
�Kراس ��Kا � @�_ از ای> =�' �ه_ ده��، ?= .:� 

� =��I. ��اب �� '��2 ��اه� ��.�Iاب '�وی�. در :�ض ?�� ه�� �'

٣���w: 8�9ت و ���Kا �' ��=�� � ای> =' .���' �� ��اب � a دا��w�Mل روز ?�� د�c > ا�.) در���ت Mاو 
هP 

 ���.، و�'�� ِ

ت �"ن �
 ده� X�o� .��' �s��٨٠ 
� در �cل روز '�Gا'��، �S دی��� '� ��اب �= 

 ��ا'
 در �3ر�' �' O� � اد�Lدر�3 از ا 
رو��. و�

� ��اب '�وی�. @8 �ی� '٢٠�2���> ا�. �� 4Eو ' ��2' � در �3رت ��اب ��^[ ����وز/، �S ه= ���' ��w' �3را ه[ در �ای> را ��' �

ا��5ن =���.

6 M .:/ )ن ��[ �E �� ر���Gاب ��ددار/ =���. '' <�Lاز ر J M ��� ان��� aن ی���و/) از )�K a � /اT| ��:و aی ���' �' <�Lاز ر J
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ی��. ای�� J�� <و����@ ]= � ا/) '�ون ?�'
 و @�و���>، ی��� =�a، ی یa و=�'�ه��رات (��اد ��M/ و �"�� aی J�
 ��ا�� �� 
> و:�� |Tای

و/ |Oت (�}A����' J) '�ون ��� '��. زی�ا @�و���> ���Eد در ��� ا�s )رK /اT| ن��L ]��.د�' 

 =�'�ه��رات را از '�> �"G' ام

� �Kارت '�ن '�"�� ا�Lاد/ ,Eورزش =���. در 
� ر���Gاب =�' <�Lاز ر J M .:� _� 
 ��ا'
 ه����، در �S و) ?2ر �' �' O� � �=

�
، ا��/ �pور/ ا�.. ا�X� c د ��ن '�ن '�ا/ ��اب�� �= 
�K ی�، در( 
� ���_ ه/ � a، ه� روز و٢٠م دادن ��YM ��اب @ی�> ��w�Mد 

 �Eدر .Lان ا� E �:' J�� �Kارت '�ن �� را ا4Lای_ �
 ده� و ای> :Eدر ،�G"� نت ��اب �
 ��د. ی�
در یa ز�:�Kارت '�ن در �

:. J M از � �� م �Pم دو ��K <�L�P ،اب�� YM�� ارت '�ن�K �Eدر ]�^�� /� '��� و '� ��ت دی�H از را� ه' <�L٢٠رJ�: <ا�.. ای �w�Mد 

ت ��ا'��ن �
 ��د.:� �Kارت '�ن در �Eدر .Lا �:' 4��

� .��ن ��'�ط '� ��� دور� �ه' 
 ��ا'
 ادوار/ ��' .�١ � ١٠) ���> ا�. :,
 ��ا'�� ی� ���= 
P�:M از J M / در�3 از '��ان روزه


P�:M از J M /رن ' روزهw�� �� 

 ��ا'' J�"� ا����' �Pرو��. ا 
� ��اب �' 
�G� � ا�. و در :�ض ?�� روز '��cف ��اه� ��،'

ن �� �
 ��ا��� ' ای> ���pع =�ر '�ی��.�(

ت٧Mاو ��"�' 
H��
 ��د را در�ن =���. ا��ل ��اب در ���> یH�L�P ُـ�P .�K ���= 
X� (ن� �S ار� ط دارد. '�"�� ز���� 
H�L�P ُـ�P ' 

� در �cل �S ه� ��
 )ور��. در�٨ی�� �c� �ن ای> '��ار/ را 3 \ '�( S�| 
ر '��ار �
 ����؛ و�' aی �w�Mاز د �دIا�� ' .�K <ن ای

�Lرود. '�ا/ ا 

 از '�> �H�L�P ُـ�P .�K YMا��در '�"��  �مه�ر��ن و �a�4@ �^� .5 ا�. =�د� از ا���وژن ������، ا�Iا�� �در 'M �اد/ =

� �Kارت ا�ق ��اب و �����ن ?�Eه_ در
 ��د. =� �م �Pم ���3�K و �t: مHه� 
��. هیXLل�c ب ی# در �3رت '��ار��ن در( �:�E �

8 ���
 )رام و :��� ��4 �
 ��ا�� ���s واYM ��د.I�� م دادن��S و ا�

د� =���٨Iی> ا���V�( ی� از�� 
� �cر ���وب ���� ه/ �S از ��اب '��ار �' �= 
) در �3ر�ً��K ی�' 
. ��tف )��Vی> '�ا/ در�ن '
 ��ا'

a�= .�K <ن ای� ا/ دو 'ر '� در��Iی> ه�V�( ف�t� �
 ر�� =� �^� �' .��' a�4@ �^� .5�J�� ان @� از )ب��� aی  =��. �Mص ه را 'ی� '

��' A��o� .> ا����ی> �V�( ف ه� روز�t� ،<�p ی�، در�"� O� � ��X� ب� ا��2' ی�� ���.

٩�� 
� را� ه/ |�� داروی
 ���s واYM �"�د، �= 
� @a�4 از دارو/ ��اب )ور) از ��tف �Mص ��اب )ور ��2ا���. در �3ر�' �XEا�� ا��� '


 و �"�ی_ ��c از :�J :��ِ� '�وز '
 ��ا'
 ه����. در ای> Pد��Lاب، ا�op=���. ا �دIا��
Pد��Lا�p اب و�opا�p /��ا YM��tف داروه

�c در �= 
مو ��ددار/ از ��tف �2M� و ?/ '�_ از �K در در�ن '
 ��ا'
 ���s ا�.. در �3ر��3
 ا�� 
��E ��. ��L/ یXL ی�ل روز '


�� ��tف '�_ از �K داروه/ ��اب )ور ��SE '�وز '�5= ���= �E�� �
 درده��، 'ی� '� ای> �����
 ��د و ���> ا�. �� �X' روز 
 و ���

� ��tف ���S داروه/ ��اب )ور = ���' ��c دا��� � @�ی� )ورد. ای> ���� را '�� /
 ��د و در=ره� � ای> داروه' �G� 
H��'وا �:'

 ، ��Iه ��? 
 '�ا/ ?�� �S ی�K و ��اغ و/ ��اه� )�� �' 
� ��اب ر <�L�J�" �� از اول ��اه� ��.�3رت YoM دارو، دو'ر� '
 ��ا''

:���= �E�� داری� �در را 
● ا�P =�د=

� Y�� �س'ردار/ و زای�ن ��4 ���> ا�. ':� '�وز ا��9Oت ��اب ��د. ی�
 از ای> ا��9Oت =�Kا aد، '�وز ی�� 
�ا'��ن '��ان 'ردار �

ت ' درد ی ��زش @ ه��ا� ا�.Mاو 
��' �
 ��د =� س ��ر��ر��ن در @�Kا ���ین دوران 'ردار/|��:د/ �@ ت 'Mاو ��"�' .�K <ای .
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ی�.�' �G� اغ�� �' 4�� '��cف �
 ��د، و�
 ���> ا�. '�Xه


 و دارو �5��X� /
، ��tف وی���>، ���J ه��' /م ���ی> ه�ت ' ا�Mاو ��"�' .�K <درای �= 
. �^� @a�4 در�ن �
 ��د. ��[ هی

م �Hدر ه� 
�I�� 9تOا�� �' O� � .> ا����دار��  �K وزن '�_ از �Lpردار/ ا� د?ر �ُـ�و@ُـ] '���، �cYoMل دوران '= 
�اب ����. در �3ر�

 � د��' .���= �XEا�� �tG�� a�4@ �' .�K <ای YLا/ ر�' ً��K ،ی��� ��I�( اب�� ر/ ' =�د�E Aی� ���� =������8I یPز)��ن ��زاد و �

ت در �cل �S '��ار ه����، 'Mاو ��"�' � ��اب �
 روی� ی' J�"� ،
H��� د�Eو ' �Pا�.، ا
ی� ' @a�4 ��د �"�رت ��ی��؛ زی�ا'

.��
 '�X از زای�ن 'Pد��Lا .�O: <ا�� او���� 
� 
��ا'

ی. دو��ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=308942

��56 ��اب �3�4؟

�( _�@ 
 آ���؟ )ی� ���� ���م ��اب ' �3ا/ 'Hدر ه� �� آ�IP �� �' 
ل آ�K �' � )ی' ��� آ

�� � در �cل روز '�� � آ�J از ��اب '��ار ��� '���؟ )ی�
 '�X از ��اب � H��� س�Kابا

 
�ن �} . ا�. �� د?ر )@�� ��اب ��� ای�. �م )@�� از �U. ی���G�@ �Pروی�؟ ا 
�apnea


� �cر �¼�ر در �cل ��اب YoM ��� و ���داً ��وع �' 8I�� لOا�.. در ای> ا�� ��� ��L�P

ر ��ن و,٢ ا�
 ��١٠د. 8I�� YoM ��¼> ا�. '�ا/ ��ت "L _ه� �cل '¼"� و ':� آ��s 


 :�ق )��د و ��درد از ��اب '��' ،½"� 
� ده' ���ار�����ن اآ���ن '� ��P 4Uدد. در �cل )@�


 TPار�� '��ر '� ��اب :��� �Lو رود و '�ا/ ه��> �� 
ای>�
 ��ی�. ای> '��ار ��ن ه/ ���ا�

�
 آ���.)@�� ��اب دو ��ع ا�.: )@�� /�V� ی��� 
Pو ��اب )��د 
H���  ��ابا�Lاد روز '�X را '

�� �J ه���� و ��عP /ه��� ه� �
 رخ �
 ده� آ� دوم'زدار��� و )@�� ��اب ��آ4/.��ع اول ز�

ه��� هی
 آ� ��8I را آ���ل �
 آ��� @�� �
 ��ا�� '�� �� 4U� �ق �
 ا��L آIا� 
�مز�
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� ��اب 'زدار��� �@( .����I'٢ 9ن رخ �
 ده�. در ��دان٣ ��Pدر '4ر S�:. �cل �
 آ"� و ا|� 


 از ��دم دارا/ ��آ� 
 از ه� دو ��ع )@�� ه����.)@xX' ..ن ا�ر ��ن و��4 دو '�ا'� '�"�� از ز�"L _4ایLا �:آ
 ا�. زی�ا '��o� /ر��' ��

ن '��ر را ��2ی� �
 آ�� '�ا/ ه��> در�ن )ن '��ر �pور/ ا�.. در�E د و�� 
� 
 �M تO�K�دار�� �H� �Hاز د�� �دIا�� J�� �ن )@�

� آ�½ ای> د�' .�"¼' 8I� 
�Kرا �م ��اب 'Hآ�� ه� 
ر آ�½ ���' �' �ر ه�ا/ �/ ا�. آ"L�o� ا'� و�G' .Kا�� را�� 
� �Lد '��ر �H�


 ��4 در او آه_ @��ا �
 آ��. �M ���K

ر/ ه/ J M از �����ه�� ��G"�●

ر/ ه/ J M از ���� در ��2ان و ا��ن ه/ دی�L �Hاه[ )���ر/ ه و �ه���' ��G"� ن� ا�.. ر��8 ا���> ��روژ���½ ای�ان IP.: و�Eدا�¼

رو'ن زا، �c�� اد�� ' 
� �¼�ر در ���اد�، ازدواج ��ی"و��/، رویروی����
 4�Lی¼
 ی ذه�
 و'��ر/ �X� c��| ر، ر���¼� vw� ر/ ی

 ��رد �"وً��K ی�' ��اد� ه� ر/ �½ ی ���Xد، از ��ارد/ ا�. آ� ا�Lاد ی�ر� ژ���½ �Mار ����P.و�Eد �ه�

 \�53 ��G"� ی] �rو ،
��[ ژ���½ ا��: �ورا�'� .L�"�@ ر/، @�"��H/ و در �3رت ا�¼ن، در�ن��K��5> آ�ی�
 ��اد ا4Lود: '��'

م �"ور� ژ���½ ا�..�� ای> ه�ف، ا�' J�� /م '�ا�M <ا�. و او��

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=227631

�داب و (�دت ه�� ه� �1د7 �ا� ��ا�,ن

وت ا�.I�� [��G� نز '� ��اب و =��I. )ن در =�د=�� �در�. ا�. =

� �"��A در ه�� )ن ه و�Eد دارد و )ن : رت از :دات و )داب��� aی 
و�


 ��وع �
 ��د، و در٢١)�2 ا�.. ای> :دت ه �9ً��X در �Kود Hه� 

�' Jی� � 
�ر/ از ���اد� ه �� SE����U". و ���� ا�Lاد و '� �cر =��'

�
 ��'�ط '�Kرا� درد�� و ���Pاز ه� /��P��E /دد. '�ا�P 
� /��= aی
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� '�Gا'� و '�ا/ ای> ��^�ر��H? �� �Lز���ن ید ده�� =' Aد�= 
'���ا'

��( 
 )رام '�ا/ او �¦��> =���، �o�5� و ]^�� 
�:� ،.'s 
oای��


 ��اه� � 
 =�� و ی� �� ای> =� �Pی�2' �� ای>=� ���> ا�. از �رج =�دن JIc در �:. ��اب '= ���' <��o� .���= /4/ ' ���، ��ددار�?


 ��Gاه� دا��ف �"ن ده�� ��oXاز ��د ا�  در '�ا'� )ن ه�� �Pه�. و ا �� ه ه��"�2'..

� د��J ای> =� �v�5 ��اب و ا�cاف �٩Gدر �p> '�ا��� =� از �> ' vwL .��' �� دا���I�( 

 ���> ا�. =�دA ��ا'H��_ ����U =�د� �

 /
 ��د. ه����> ا��ن دارد =� در �> ه� 
� د?ر @�ی"ن ��ا''"� /� د��J ه' م )|ز را� ر�L> و یا�. و یHه� v�5� /
 هPز� ["=

� �Pدد.pر��وع '� �Kف زدن، د?ر ای> :

م ��ا'��ن ا��Hه� JIc /� ��P/ ه�دت ه و '2:  ای> ���ال ��oح �
 ��د =� )ی�دت ه ودر ای�: �� ه�= .IP ی�
 ا�.؟ در �Eاب 'X� c /

م ای> ا:�� ��ارد 'TVی�ی� و '� او ��د� ���Hی�، زی�ا ا���P <در ای 

 از ��زه/ درو�
 JIc ا�. و '� او ا���. وا:�ل JIc را 'ی���ل ��

� 
م د��/ =�?�_ '�c � روی/ ��د او ��^�[ �Pدد. او ��� ��Oً ="���،)را�_ �
 ده�. و/ �
 ��اه� == م ��اب @�د� هHه� ��اه� =

� او �
 ��اه�= 
��K 3_ و در�tG� /E در aو :�و� �دی��P S��� /و �ا�Gد� J�� �' � هLO�ف )داب وO��' ����? �Pا .��' ��L�P ار�M 

ج '� ا���. داری[ ��Kا �دات او :�J =�دی� و او '� �"[ )�� '� او ��د� ���Hی� زی�ا ه�:م ا��ن ه�� J�� �= 

 ا�. ذا�E��Kو ای> ا


 ��د.�

Aد�= ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=74637

� #�م ��اب �:����

ر/ آ� ��دم�L�P �
 IP.:« �� ه[ د�. ��ش ا�.. ' ای> ه�� 
Iی�r


 ��ی�
؟� .Kاب را�� �ر
 و در'�@ 
دار�� ?�ا ��½ رو/ ز��"ن �

� روز �Kود � در ه� � � ���' �:. ه[�ا¾ن ا�P ��دم وM. دا��� 
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'�Gا'�� 'ی� ��ا را �¼� آ���.»

 ه[ L�K_ را ���� آ�دی[. ��دم ا9ن وM. ��ا'��ن ه[ ��ار�� ا� ه�ن ��


 و )�ی_ ه��ا��Kرا 
 ��ا��� ?"[ رو ?"[ 'THار�� 'ی� '� �
 آ�:�

 آ� ای> ه�� در'ر� ا���س�� 3� ای�¼� د�. '� آر ��ی[ �O� .��'

و ا��9Oت ��اب ��ا��ی� و دا����� آ� ا�Lاد �"�2ر ه[ ?�� �:. در ه�

و راKــــ. )رام  ی½ ��اب   /� روز �
 ��ا'�� آ�
 ه[ در'ر� روش ه� �

'�ا���.

را ��اب   Yا���  �آ ای> ا�.   .Kرا ��اب  ی½  دا��>  '�ا/  ا�Mام  او��> 

وتI�� ا���� 

 ا�Oق ی½ �Lد ��K ت و�3�t� �' �E�� ' [��G� اد�Lدر ا Yا���ا���.ای> �'Jد�� �' 

 ��اد |Tا�xX' 
��. آK در ��. ا�' 

 � JI�L ،��� ر�u، آآ�� /� ه'��� ،��2M .���� 

 آ� دار�� ��Y ��اب )رام ��
 ���ی>، ���8آ� ��� 
 ?�ب ی��� /4، @�ز، د�� ه


 ه[ ه���� آ� ��tف )�
 ا�.. داروهL�t� و 
آ� ��Xاد/ از ای> ��اد |Tا� �� �
 ��د. دارو ه/ رژی�
،?�ب و ا� �� 
2 ��SE '� ��ا'�

��� /
، داروه/ �p )�[، داروهPد��Lا �p /ر/ '� داروه Eا �Pه����.ا � ای> داروه��E ر ��ن از"L /
 از داروهxX' و ،
Pرد��


 '�Gا�Kراد� از ��اد |Tا�
 وداروه/ ید ��� ��اری� و �
 ��اه�� آ� �S را '�ون �Iم اول ا�..ا���M <ی�. ای�� ل )�2�� 
' 8@ ��'

 آر�' �P و .IP 4ارش وP دارد و )ن را در ��s
ا� ���pع دی�H آ� در '� ��ا'��ن ا�Lاد �:��Eا J�ر و :�ا
 از آ�� /س ��ا��ی� ا���س ه�

� ر' <�Lاد @8 از ر�Lدار��. ای> ا 

 ��ا'' J�"� 9��X� ،���= 
� زید =ر �= 
����Gاب ��
 دا��� ?�oرد�. از =ر '�"��.ا�.. =�

 /���2
 از =رهL � ای> ا�. آ� �3
 از روز د�. از =ر '�"��. ���3
 =��� در ز�ن �X�.��'ا�G' �د��( 
��� �Lدا/ ��د ��2� =��� و '

�ا� ��ارد دی�H/ ه[ ه���� آ� '4رگ ��ه و �Mی�
 ه ر:ی. �
 آ�د�� و ا� �� �S ه رویه? 2�( �/ ���ی>  �
 دی���. �ی� L¼� آ��� آ


 ��ا'����.� ��I��P .��@ /رو ر �د� '�د. �Mی�
 ه��' 2�( JK �آ�د��. را 
�4� ا/ �X�


 �2[ ا�.. ��ا'��ن رو/ @��. ��I��P , ��اب :��� �
 )ورد و '�"�� از ���د��cه��> ���pع ��� �' ��sن ��I��P ا�s دارد.ای> �


� �:' �� �Lد/ دارد =' �t5�� 
Pوی� ]"@ ���' .��� 

 4�Lی��K <ای .Yی� �3رت �' �� ��' /��G � �3رت ���د :�ق =�دن '�ن '


 ��ارد �ص '�د��، ا� ی¼xX' ��.ای�2' �� .Kو را �� 
X� c اب�� �
 ��د =� �:' �����
 از �2[ ��ی> :�ا� J���s در ��اب راK. د:

��' 
� ا��ن د�. �
 ده� �Lای� روا�' � '�X از د:= 
س ���Xی��Kدن و ا�= م ��ن ��ا در �4U ه�آ�دن ا�.. د:� �' 
�ر/ دارد. �5

 
�� ه��ا� �
 )ورد. =�' 
� ای> �J5 :�وج ���X/ و )را�_ ذه�' 

 و�Eد دارد. د�����
 =��� ه�4P =� �د ��اب راا��� � از �� دل د:=


 ��ا��� �� را '�ا/ دا��> ��ا'
 راK. آ�� �
 ��ارد دی�H ه[ ه���� آ���.���= 
س ���Kا�' �E�� ½ آ���. ای> ��ارد را ��د�ن 'ی� '

� آ���Lpرا ا a � مم ای> ��ارد ��J آ�دن ی½ ��� �
 آ� داری� 'ی� �"��G ده��. 'oای�� .:ت =���/�. '�X از �Xی� �2r از �X' 

زدار ��ددار/ =��� . J M از ��P �'/ و ���? ���� 
�Xی� ��tص از �����ن �'. �����'�اب یa ���ان ��� �Pم '����� . ��� دارا/ ا���)���


� ��و����> �' Jن در '�ن � �یL��Vن ا�.. ��یL��Vارد ��ی��م ای> �� د ��اب �
 ��د. '�
 ا�. و ':� ای t: JM� aد. ��و����> ی��
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 4Pه� �= ���' �� ید دا��' . ���= �XEا�� a�4@ �س �
 =��� ��ب ��
 ��ا'�� ، '�Kا �Pاب )ورا�� /ی� از داروه � ، a�4@ 4ی��'�ون �


 ��ا�� �"�J ��اب �� را '��� =�� .� 2�( �د� =��� . ?�ن ��tف ��د ��ا�Iا��

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=258090

���د+ <�اب، #� >�ان!


�"¼J ��اب و ��ب ��ا'��ن )���ن ه�� ��P ��� ا�. آ� دی�H آ�

JtL �
 آ�K در ،���' ���tر ��
 آ�� ���Eا�ن �� 4�J¼" ��اب دا��

� ا��9O ت ��اب ��'�ط' ���Eا�ن  
 آ�دآن و ttG� تX�o� از  
�2�

���Eا�ن )��� ا�.. ا��� در'ر� ��اب   
����، آ���� ای>  در  
 ��د. �

.�'�S ادا�� یo� <ای �� �E�� لT' ا�. '

 JMا�K ی�ر/ از�E��٩ا�ن '��' �:. در ��G' Sا'��. در �3ر�
 آ� 


 ��ا'��. ا|��E�� Sا�ن ��اب ��'
 ��ار�� ی�� 
L���Eا�ن '� ا��از� آ

ر/ از �S ه دی� �
 ��ا'�� و �� آOس، ��اب )��د�  ه����؛��' �ای�¼

?�ا؟

وت، ?�ا؟I�� اب�� ●

9ن و آ�دآن�P4ر' ت �"ن �
 ده� آ� ا��H/ ��اب ���Eا�ن 'w�w5�

وت �� آرI�� 
:. '����ژی½ '�ن آ�� 
�Lق �
 آ��. در �ل ه/ ���Eا�

'��ار ��اب  از  دی���  و  
 رو�� � ر���Gاب   �' دی���   
آ�  2�( 
 آ��. �

�2 د���ر �
 ده� آ�( �9ن و آ�دآن '�ن �ن '�Pف '4رO��' .���� 
�

www.takbook.com

www.takbook.com



2�( �'�Gا'�� ی ای�¼� دی��� از ��اب '��ار ����. '�ن '��ر/ از ���Eا�ن '


 �Pی� �S دی� '� ر���Gاب '�و��، 3 \ ه[ دی��� از ��اب '��ار ����.�

م �����O> ��ا��� �' �
 ��د. �����O> در ���Eا�ن '� :¼8 آ�دآن وای> ����Uات '� د��J ���\ ه�ر��ن در '�ن )�2 ا�.. ه�ر��ن هی
 آ� �

� ��اب' �� .G� 9ن در �S دی��� ����� �
 ��د. �ی� ای> د��J، )ن '�� آ� ?�ا )�2�Pا��� از ��اب '��ار ����.'4ر�� 

 رو�� و دی��� �� 

ر '�"�� از دوران آ��' �م �¼��] در ��ر��
 از ا��� /ره"L ن�دآ
 ا�.. ���Eا�ن �� . '� دوران آ�دآ
'�ا/ '��ر/ از ���Eا�

� �ر� 
هP 
�K .داز���V' \ی�I� و �ا�Gد� /ز/ ه' ��� '�ا/ ادا�� �J�t5 آر آ���.��5ود�� �
 ���� و آ��� �
 ��ا��� '



 آ� �S ه دی� '� ��اب ���2
 در ا��9Oت ��اب ���Eا�ن دارد. ���Eا�� _w� ات���U� <زود از ��ابای �� ��ر�' <�Lر�� '�ا/ ر� � رو�� �

 � روز ��2�2
 در ���Eا�٧ � �'��ار ���� و �ی� در � E�� J'M 9ت ��ابOا�� SE�� ن �:. '�Gا'��. ��2 دو �:. آ� �د ��اب در )�2


 ��د.�

.Kاب را�� �ی�L ●

 ��L�P ان�E�� 

 TPارد. از ��ا�ی� ��s
 ���Eا�ن �Pز�� /� ه �E م� او در آOس و ��� و ��ی_. آ� �د ��ابا��Oل ��اب رو/ ��E�� �

��] ��ر��ه����> ��ا�ی
 ه/ ���Eا�ن را در ورزش آه_ �
 ده�. آ��/ @�# و ���آ4 رو/ آره در �¼� � آ� �د ��اب در ���Eا�ن، ��2���


 آ��. �¼�� �2[ ای> ا�. آ� ��5و��. از ��اب، ��2ی�آ���� ز���� �s
 آ���. �wLان ��ابو :��¼�د ورز�
 را ��� 
Pرا��� �
 ا�Lاد/ ا�. آP


 در )Pد��Lو ا 
��H�| �3رت �' �
 در ���Eا�ن '"�د آw�
 ��ا�� ��SE '�وز ا��9Oت �� 
�K.آ�� 
2 '�وز ��

��. ه/ روزاXL و در �
 دا����E .�O� س�Kا � ���Eا�ن آ�½ �
 آ�� �' 
L���.��اب ��ب و آ' ��، ا��ژ/ '�"��/ دا���


 ا�.؟L● )ی ��ا'[ آ

 
 ��ا'��، �ی� ای> �cر � ��. :Oی[ آ[ ��ا'
 ی� 
L� ا��از�  آ' �
 اL �P¼� آ��� آ�K:.ح زی� ا��� �' 

 ��ا''

ـ ا�¼ل در '��ار ��ن در 3 \

ـ ���ا�
 در ���آ4


 در آOسPـ ��اب )��د


Pد��Lو ا 
���س ��Kـ ا

� '�"�� '�Gا'[؟��H? ●

 ��"�' �o���� و 

 آ��� آ� ���Eا�ن دور� راه��ی� �ن ���3ww5� 
ن و '����X� ،<ن آ�½وا��ی� ���Eا�' ج دار��. ای> روش ه��Kاب ا�� �'


 آ�� � '��ا��� '�G' ��2ا'��.�

▪ ز�ن ��اب ��د را ��^�[ آ���:

� ر���Gاب '�وی�، '�ن �ن ��د '� ��د ه� �S درك �
 آ�� آ� ز�ن ��اب' YM�� �� S� ه� �Pه[ا �G"� ن ا�.. '��ار ��ن در ی½ ز�

X� در 
�K آ��� 
X� <ای�'�' .���' � آ�½ آ�� � ا��H/ ��اب ��^�
 دا���� �� را ر:ی. آ���.�
 ��ا�� '�� ه[ ای> '���Iت )�� هO�o
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.ه�4P '�_ از ی½ �:. دی��� '� ر���Gاب ��وی� و ی½ �:. دی��� ه[ از ر���Gاب '��ار �"�ی�

▪ ��^[ ورزش آ���:


 '�د. آر�� 9� ر���Gاب ورزش �¼���. ای> آر د�/ '�ن �ن را '' <�Lاز ر J M �P  ̀ د دار�� ورزش آ�دن ه�w�:ن ا��, :. J M از ��اب،� �� 

د ��اب راK. آ�½ آ���� ا�..�در ای

▪ از ��ردن ��اد ��5ك '�Vه�4ی�:

ب آ���Eاز ��اب ا J M uر��@ /زدار و ?P /� ه'ر �¼"�� و از �����ن ا�¼�V' Jه�4ی�. زی�ااز �����ن ��اد ��5ك ���� �2M� و ���H�� 4Pه� .��

ر از ��اب '��ار ��ی�.' ��? S� �
 ��د ���� S � و ��� س '
 �Mار/ در ���Kا SE��

ك آ� ا��"Kو /�[ ه�L ،4��( .��"� /ر ه�Lاز ��اب از دی�ن ر J M :ن را )رام آ���
 ز��� و �Lید �
 آ"�� و ه� ?�4/ آ�ذه��� ¤�E اد در )ن�L

� 
� 
 ��ن ����ه
 ��ا��ن آ�ب  هی
 آ� ��SE ه�P .ه�4ی��V' ،آ�� 
� ��I�( ن را�د ه[ ��Y ��اب ��ب و )رام �
 ��د. �Pشذه��


 )رام در دا��> ��اب راK.، آ�½ آ���� ا�..w���� ½ی �آ�دن '

▪ ا�ق را �ری½ آ���:


 آ��� ��2X� .د�� 
� 
 ����L آ� ��SE '��ار ���ن ��� 4U� � ?�اغ ��اب آ�?¼
 رو�> آ��� و از ��ا'��ن در ا�ق��ر زید، @�م هی
 را '


 رو�> '�Vه�4ی�.���

� در روز ��¼> ا�. ':� ��د آ� �S ه دی��� '� ��اب '�وی�.��٣٠اب ����وز�ن را آ[ آ���: ��ا'��ن '�_ از w�Mد 


 را�L .Kاه[ آ���:o�5� ▪

ت �"ن �
 ده� آ� ا�Lاد در ا�ق �ری½ و ��½ '��2 �
 ��ا��� '�Gا'��. @���� را '�w�w5�.��'ا�G' ��2' ا�����' ا/ آه_ �� و �3ا ' ��ی� �

 ��ر ��ر��� از ��اب '��ار ��ی�:' ▪

م 3 \ در '��ار ��ن '��ر ���s ا�.. ر��Hن ه��' �' ���� ه/ آ[ ��ر��� از @�Xن ا���'�Gاب ��د را �cر/ �Mار ده�� � آ�
 از ��ر ��ر����

 آ�½ آ��.�� �'� و در '��ار ��ن '�' �� �'

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=260189
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,����د+ <�ا

 �' ا�Lاد   ٧اآ}� � � �cر٨ ' ا�Lاد   
��' دار��.  ز ��  ��:. ��اب � � 

�' ،���' �
 دا�� �
 ��اب آ��� ��/ دار�� و '�ا/ )�¼� آرآ�د ��X� c


 آ� ا �Lاد @���اب '�ا/�آ��� از �K . در�����ز�� ��:. ��اب � � 


 ��ا'��. ا� ا��9Oت ��اب آ� ا��اع٩:��¼�د ���S، '�_ از � .:� 

�3O� ر�c ��] ا�.. ا��وز '�G� Y�ا�E Yی
 دار�� از �"¼Oت ���P��P

و '� ��^�ر ر:ی. '�2ا�. ��اب، '� راه¼ره/ |��داروی
 2E. ��اب

راK.، ��اه�[ @�دا�.:


 را '�ا/�'s ن▪ ر:ی. ز�ن ��^[ ��اب و '��ار/ '� ای> �3رت آ� ز�

��'��ار ��ن ���X> آ��� � ز�ن ��اب ��4 '� د� ل )ن ��^�[ ��د، ای> '��

ی� در روزه/ �J�oX ه[ ر:ی. ��د.'

��ن در '���، '� ��4ان J M از ��وع ا��Oل� �▪ ��5ود آ�دن ز�ن روزا�

��اب.


 ��اب آ' �sا �' �
 در ��ارد/ آ�K .J¼و ا� /? ،<��Lب از ��tف ��اد ��5ك �}J آ��Eس ه���� از ▪ ا�K اد��ای>  �ی����٩ � �X' �' \ 3 

و/ آ� 9��tف ��د. ا�¼J ��¼> ا�. ورود '� ��اب را ��J�2 آ�� K /� ه'��� و�
 @8 از ��'���4� ��ن ا �s�X¼�س ��اه�?/ و �2M� ی

دا�..

 ز�' 2�( 
�� ز��3L _4ایLا م ��اب یHدر ه� �زار ده��( /
 ه��U"ا��> د��TP ر� �3رت▪ آ�' 
Pر��� J{� 

 هی��U"ن ��اب. د��


 و...�U� /4ری ��ب ه و '���K

r از �X' اب�� �:. '�X از�2٨، دو �¼�� را 'ی� ر:ی. آ�د. او�K 9ود ▪ ��ددار/ از ��اب '�X از �2r ی ?�ت ه/ ���Xد روزا��. در �3رت ا�3ار '� 

 '�_ از ��s ،����. ه�4P '�_ از ٢٠ � ١٠'��ار/ 3 \ '�� �cل ���' �w�Mاد '��2 ا�..٣٠ د�L�2 '�ا/ ای> اr از �X' ا'��ن در�G� ،�� � �w�Mد 

 .��' �s�� ا���� 
ه
، ه� ?�� ورزش '� ��wار آ[ ��4 �H5 3 <�H�� ورزش 
�� ��ری�ی� �Kود ▪ '��' <�H�� 
��. 4�Lی¼XL ��p�.:� 

.��' �� دا���3L ن ��اباز ز�

م 3 \ '� ��اب �S ��4 آ�½ �
 آ��.Hدر ه� <�L�P ار�M ض ��ر ��ر����X� در ▪

ت ��X> روز و ��ددار/ از ��ردن |Tا/ ��J M <�H از ��اب.:▪ �3ف |Tا در �

م ' )ب داغ '� ��ت �K ▪٢٠.��' ��I� اد�Lا 
� J M از ��اب �
 ��ا�� '�ا/ '��w�Mد 
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م |�وب.Hه� � Mا��و  
�Ox: <"��¼�د� از روش ه/ )رام �ز/ �^�� ریIا�� ▪

' v�5� ،��� ?�4/ '�ا/ @����ن رو/ ��د ��ز � ' �ی� )رام و '
  ��و�3ا '��، ر�u ه/ ��5ك و ��� ی▪ ا�ق ��اب 'ی� ��½ '�� در �K/ آ

 ،������ ��I� ق ��اب��� ا�ق را 'ز 'THاری�،4Kُن )ور ی آ|T دی�ار/ هی
 آ� �cح ه/ @����� ا/ دار�� '�ا/ ا��@ �w�Mاز ��اب '�ا/ ?�� د J M 

م �� ��I"�د، ?�ن ��ر�� �دIا�� 
'�2�  Á�9 
 ��د از ?�اغ  ��اب ی ��ر���I ی� ��cل ��ج ه/ ��ر ��ر��� را دارد و ':� '��ار/���3

� را � ی� در ا�ق ��اب �Mار داد.X�o� 4�� و ����V�
 �}J آ� و�ی��p .د�� 
� 4U�

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=73832

,����د+ <�ا

�. را @��ا آ�د�: �Pای> ا�'
 ��ا'
 ه���� ه� '��ر/ دی�H/ د��J دارد. '�'


 ا�.Lه
 vwL آP .�� اه��� JK �� �د� J¼"� ،]ن آ��و در�

� ا�Lاد داد� ��د و ای> '� ��د/ ��د�����Uات آ�?¼
 در روش و :دات � 

'��Gا'
 را '��cف ��اه� آ�د.

��[؟' �� آ��[ آ� ��اب '��2/ دا��? ●

?��ی> �¼�� را آ� در '2 �د ��اب ���s ا�. ید)ور �
 ��ی[:

١�' <�X� ن� ه[ در ی½ ز��Iن هی@ /
 روزه�K ،آ��_ آ��� ه� روز (


L
 ا�P ��اب آ�K .ی��� ���ر���Gاب '�وی� و در ی½ ز�ن ��X> از ��اب '

<�X� ����' ی½   �'  '�ن ��  �
 ��د آ� �:' ��ا��� ای�،?��> ا��/ 

دت آ�� و ه��> روش )رام )رام � S '2 �د/ در ��¼J ��اب �� ��اه�:

.��
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م �Pم '��Hی� و �Kود ٢�K ½اب ی�Gر�� �' <�Lاز ر J M (ار آ���. ای> روش,١�¼� S��� ر را� ر���Gاب '�وی�. ای> آ' 8V� ا��� و�G' ب� آ�w�Mد 

� ��اب �� آ�½ �
 آ��.'


 روی�، از ٣� ���' �
 آ� '�ا/ ��اب '�Hآ���. ه� �دIا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاز ر�� (،�'��ی4ی�ن، ��ردن ���� �� آ�دن 'H� ،آ�دن <I��

د� آ���.Iا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاب @�ه�4 آ��� و از ر���Gدر ر�� ���� |Tا و ی

6 
 روی�، ' @�د� و ی� ���' �ق ��اب 'ی� �ری½ و '
 �� و �3ا '��. ا�P در روز 'cری½ آ���.) اق ��اب را �cری½ ا� /آ�آ�� ه

م آ��_ ��درا �
 آ��� و ه��ز ه[ ,�� 
هP (٣٠' /�Hق دیcا �
 ��ا��� '�Gا'��. از '��� '��ون '�ی�� و '�� ���' �' <�L8 از ر@ �w�Mوی�. د�

ز ه[ @8 از �K٢٠ود ' �Pدی�. ا�P�' ���' �' �Hدی �w�Mاب '�وی�.٣٠ د�� �' ���9' � ���ا����� '� ��اب '�وی�، دو'ر� ای�¼ر را �¼�ار آ��� �w�Mد 


 )ی� و�
 @8 از ��ت ز�ن آ��ه
 آ� �¼�ار ��د،� �^� �' J¼"� ر
 �Pدد و �8V '�ونای> روش ه در ا'��ا '��� ]�^��  ��¼J ��اب ��


 '�Gا'��.�Kرا �
 ��ا��� '� 
ه�` آ�¼


�ن ��آ�Kا ���

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=78458

�/@!?� ه�� روان در ����5 ��اب

ر/ از ز�ن در��' �
 ا�. =�O�"� ���E از 
ا��9Oت ��اب و '
 ��ا'

� ��م �
 =���. ����Uات ه�ر���
 و� )ن د�. و @�' [��G� /دوران ه

�9
 درOای_ ا����@ �:�] ���> ا�.، '�G� /
 در دور� ه�����'��

ز���� ��اب ��د.

 �ر '�_ از @�� در�3 ز�ن @8 از ورود '� ده�( ' �'o�٣٠ 6٠ ی' ،
Pز�� 
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ت ��اب و '��ار ��ن در �cل �S ی 3 \ زود:ه_ �= ��^� 
�O�"�

� ه����.Eا��

ت �"ن �
 ده�، w�w5ه����،,�٧ �Eا�� J�"� <ای ' �= 
� در�3 ز�

��. روزا�� در ��^�[ ��اب و '�2�XL ،������ ل�U"� ر= �� دار '�د� و '��

� �w_ '�4ای
 دارد.� � .Kاز ��اب را /���

���� �4دیa ��ن '�  
Pز�� [��G� ح�o� در ه_ ��4ان ه�ر��ن ه=


' ���E 9ت ��اب ازOوز ا���' J�از :�ا ،��ه� J��� 
 یH��دور� ی

��ا'
 ا�..

� ه��ا� '
 ��ا'
 در ای> دوران ' �
 ا�. =��O: ���E از ���S و ��Xق � M _V� ،
H�L�P �P4، از�� 
H��� و�Eد �
 )ی�. دوران @�_ از ی'

�
 در ��اب، �� و @] � �I�� لOی. دار��. ا��
 ا�. =� ز�ن��ارد/ ا�. =� ا=}� ز�ن از �"�Oت ��اب ����O: ���E از S�M _V� و �

 �
 و در دهH��
 از :����د �در�.٠, � 6٠در دوران J M از ی�� �� ه����. )@�� ا���اد/ ی 8I�� YoM در ��اب =Eا��ن ( ' 
Pز�� 

 

 ��ا'' �' J�"� <و ای �ن در ای> دوران '�د
 ا�.، از �"�Oت �یY ز���. �����9ً��X[ ا=���ن ر�K <د. در ای�� 
� ��ز�ن ��

 � ��@ ،
�I�� YoM١٠ �ت ای> ��4ان 'Mاو 
هP و ��Lا 
ق �Iا� S� مHر ه�' ١٠٠
ت �"ن �w�w5� .��= 
ر در �cل �S ا4Lای_ @��ا �' 

ده� ای> ا��Oل در '�> ز�ن '�"�� از ��دان رخ �
 ده�.

� 
� �� و @] ':� '��ار ��ن از ��اب �= 
�� ا���اد/ ا�.. ز��@( ]�O: از ��� =�د.�� و @] � XEا�� a�4@ ��د، 'ی� '


 ��ا'
 ا�.. ��ی�ی. ا���س و  JK�O�"ت و =�ر )��ن '' 
�
 د��J ا3Kرو /
 هH��� ا���س و�9ت ��اب و '�2Oه_ ا��2، در =�( 

� �w_ '�4ای
 دارد.���P/ از ��اب � 

 .Iه � _� ،<��Lو/ =K اد��و  و/ ا4Lود�
 ه، ��2Hار��� هK 
:��t� /:. J M از ��اب، ':� @��ای_ �"�Oت��tف )ب ���� ه�


 ��د.� 
��اب و '
 ��ا'

م ��ریa و �"a راK. �� و '��2 از ��ن ه/ �Pم، ���cب و @���ر ا�� ،a�� 
یxL د.��اب در��P 


P ..ا� �s�� 9ت ��ابOه_ ا��� ه��ا� '�_ ا����ارد، در =' ،
L= /xL ' .Kاب را�� /Eاز �دIا�� ��ی4ی�ن ی� /�
 ا�. ����I

�� 
' 4�� 
w���� �� ه/ ��L/ روزا�� و �Pش دادن '�U"� �را'
 را ا4Lای_ �
 ده�.=�����V در ا�ق ی ���I در'

�' O�'از ا /��H"�@ /ن '�ا
 ا�. =� ز���Pن و �"�ی� :�ارض ��اب�"�رت ' @��G"� ،a�4 و در�ن �"�Oت ��اب از ����P /ر/ ه��' 

� �Mار ده��.E�� رد��ی� '

��ی[ '�2ین

� ای�ان��� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=126231

� ��ا� در #�>�ا#�ن و >�ا#�ن AB +و را AC) � ���5/�

�4 دی����ز/ )ل @?��� و را'�> وی' 
 ��ا'
 آ�ی����L ��9ن را '' ]��L �Pا

�P(ر ای> �53� را '� ید �
 )وری�: ویJ دور�� ()ل @?���) آ� ی½ آ��K ���'

�I�  ¼�9( در   
آ�?¼  �2�  �'  ،Áا�_ ه�E ه��ا� ه���   �' '�د 

� را '�ر�
 آ���.١٧�
 آ���، � ���pع J�M ی½ د��� �� 

ا� ��ایO� ،�2� vش ه/ )ل @?��� را '�"¼J رو'� رو �
 آ�� ?�ن ��2،


 ا�. آ� ��ر����Mروز رو�> ا�.؛ در�. و �� � ،JtL ���U� Jد�� �'


 ��ا���� 
 آ��، �  
X� �� ه� ?P(رآ � �S ه[ �
 در�"�! ��� در 

�� 
� S � آ�� و 
� Iای 
'�� �� دور�� ��5وم از ��اب را 'P(ر'�Gا'�. )ل @?��� �w_ آXMوا 
 �¼��H' Jد ا���2� 
���[ روا�"��L د

دور�� '��ر� ?� �Mر �
 ��ا��. ' ای> '
 ��ا'
 دوام '�ورد؟!

� ،JU� ،

 ��د. '
 ��ا'� ��� 
ر )د�Pروز ��I�' قIا� .�XMدر وا �Pا 
Xpو <��? ���o�و�� و ��� ،
��t5� ،
�� ،
:��Eا .�XM�


 �8I آ"��ن را از )دم �
 ��Pد. �� ���Eان :4ی4 ?� �Mر ' �"¼Oت ��اب در��P ه����؟�K


 ��ار��Lر/ از ���Eا�ن ��اب آ��' ●

 دی�وM. '��ار�� و ' ای�¼� � ای> ����� وا�XM. دارد. '��ر/ از ���Eا�ن �S ه�I�ی� '�> ��' �,Â٨ � ٩،���' �� دا���:. ��اب � � 

5� �
 در ��ر�� ?�ت �
 ز���! ا� ��K ت ا��� �"ن داد� ا�. ا��H/ ��اب ���Eا�ن 'ای> ����� را ر:ی. �¼�د� و 3 \ ه ��اب ���� و یw�w

�' 
:. درو�� ،
� �"�G ��� در دوران ���Eا�X�o� <وت دارد. در ایI� 9ن�Pو '4ر ن دو'ر� ��^�[ �
 ��د و '� �Lد �
 �Pی� دی���'�� ه

 
� 2�( �' 
:. درو�� �9ن آ�Pن و '4ر�Pی� زود�� ��ا'��� و زود�� '��ار ����.��ا'��� و دی��� ه[ '��ار ��د. در�. '�:¼8 آ�دآ

 '��ار/ را ��^�[ �
 آ��، �S ه دی��� از J M �����ای> ����U در '�ن ���Eا�ن '� ای> د��J ا�. آ� �����O> ی ه�ن ه�ر���
 آ� ا��H/ ��اب و


 ا�. آ� �� ���Eا�Mدر�. و ���U� <ای ��I���غ �� ا�.، ?�ن در ای> دوران�
 ��د و ���Eان ��
 ��ا�� زود�� '�Gا'�. ��� �ن از ه��"
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ر آر ��ر�� '�"�� از J M ��� و �Lد 'ی� '� ��ت درس '�Gا��. �p> ای�¼� دو�. دارد در"L.وارد ��د �Hرت دی
 و ه4ار �2w���� ورزش و 


 ر�� و آ[ ��ا'
 �4�> او را اذی. �
 آ�� S� در .:� .Iه '�ای> ��اب ���Eان '� �_ ی�'.�

● �"¼Oت آ[ آ[ '�وز �
 آ��

��� � ��L�P س درسOدر آ �E�� ارد، ازTP 
� ��sت �"نآ[ ��ا'
 رو/ ��م ��ا�ی
 ه/ ���Eان �w�w5� !د�� 

 ��اب �'�K � و�� آ


 ده� �٢٠2�( 

 در آOس ?�ت �
 ز��� و ه��> ����� ��SE اL. ���ات در��
 TPارد در�3 دا�_ )��زان د'������ 

 ��د. '
 ��ا'� 


 ��ا'
 ز�ن :¼8 ا��E�� J�Xان را ه[ آ�' .��' ���. د��Gاه
 دا��XL ]ر ه
 آ�� آ� ای> ����� '�ا/ ���Eان در �E��<�Kان ورز�¼� �

�Kو ا �Ic
 آ���. آ[ ��ا'
 '�ا/ :Pرا��� �Pص ا�t� �د �
 آ�� '�ن �"¼J ای'
 و: �ر از ����H�| J{� 
�O¼"� ]ان ه�E�� س


 ا��ژ/ @��ا آ�����XL ���P ا/ ه��' 
 ده� �� .3�L ن�' �د �
 آ��. ��اب '�
 ایPد��Lا.

' �' .��
 داری�، ��¼> ا�. ای> �cر � L
 آ��� ��اب آ� �¼L �Pا 
�K ان ه�����E�� �Pاب '�"��/▪ ا�� �ن �
 ده� '"� �
 :Oی�
 آxX

ج داری�، دM. آ���:��Kا


 ��ا��� از ��اب '��ار ��ی�.١�� ) 3 \ ه

) ���آ4 ��اری�.٢

) در آOس درس ?�ت �
 ز���.٣


 ا��Lد� ��� ای�.6�K �� و��/ �� ����U آ�د� و ی� (

ر� ?��.؟? ● و ا�

� ر���Gاب '�وی�، '� '�ن �ن @�' 
��X� .:� �� S� ه� �P^[ آ���. ا��ن را م �
 ده�� آ� وM. ��اب ا�.. ا�P ه� روز �� ی½▪ ز�ن ��ا'�

��� ای> '��' ��K آ��� 
X� .د�� 
د ��
 ه[ '��ار ��ی� ا��H/ ��اب در �� ای��X� .:�.��
 اO�oX� �Pت '�K ،���' ��w� 

� و ��
 TPا�L9 ر� �cر ��^[ ورزش آ���. J M از ��اب ورزش �¼��� ?�ن د�/ '�ن �ن ''  ▪ن ��اب ����w�X ورزش @�� �ttG�� .��'ا�G' ،رد

:. J M از ��اب '� '��2 ��ا'��ن �Lد آ�½ �
 آ��.� _�

:زدار '�X از �P /� ه'��� ، �����د ی��2M ه�4ی�. '��2 ا�. �����ن�V' ر ه[▪ از ��5ك هH�� <���¼�� .��2ر '�X از �2r ����ع '? .

��5ك ا�. و ��
 TPارد، '�Gا'��.

��ی4ی��
 �">، @� �� و �3ا و اآ"� /� ه��[ ه و '���L ن را )رام آ���. از دی�ن> J M از ��اب ��ددار/ آ���. ��ا��ن آ�ب هی
 آ�▪ ذه��

د �
 آ����. ه/ ذه�
 ���2، در ��اب ا��Oل ایXL 
�K �.ذه> �ن را '� ��ت �"�Uل آ�� و ی


 ر��� آ� وM. '��ار ��ن ا�.. @�ه�4 از� 4U� �����ر آ�����V و �Pش▪ رو��ی
 را آ[ آ���. ��ر ای> @�م را '� �5I3 ص�t� � ��ر در�"ن '

 در ز�ن ��اب )را�_ �
 ده�.�� �
 �Oی[ 'w���� �آ�دن '

� در روز ��
 TPارد آ� �S ه ��ب '�Gا'��.٣٠▪ زید ?�ت ����4. ?�ت '�_ از w�Mد 

� آر را آ�O ��اب �
 آ��. اS� �P ا��5ن▪ �S ا��5ن را �Lا��ش آ���. درس ه را '� �S ا��5ن ��آ�ل �¼���. '
 ��ا'
 J M از ا��5�ن ���
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آ��� '�Gا��� و '�"�� '�Gا'��، '��2 ا�..


� ��2' ½�� 
ت �"ن �
 ده� ��دم در ا�ق �ری½ و آ�w�w5� .اه[ آ����L اب را�� vس▪ ��ایی� �Gp[ و آ"��� '��� و � '  ��ا'��. @�د� ه

�J ��اب ا�..M د
 @����� ��د. �� و �3ا/ زیLآ

 ��ر در�"ن '��ار ��ی�. ا�P در�. در ز�ن '��ار ��ن ?�اغ رو�> ��� و ی ��ر ��ر���' ▪�ن �
 ر�� آ���' �� دا�J ا�ق '�'�، ای> @�م '' 

وM. '��ار/ �Lا ر���� ا�..

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=246029

� ا#,از+ D �E�1� ��ا�,؟ ���

ج��Kا 

 ��ا'' .:ل دو � M اب در�� .:� aی � �Eا�ن '���:

 �' 2�( � ا�. =�X� <ج دار��.٨دار�� و ای> '�ی��Kا S� اب در�� .:� 

ا� �� ای> ��4ان '�ا/ '��
 ا�Lاد =��� و '�ا/ :�� دی�H '�"�� ا�.. =�د=ن

 �ج دار��.١٠و ���Eا�ن ��4 '��Kاب ا�� .:�

�= 
ی�ب �
 =��. از )��K w�Mرا د �د ���
 ��ا'
 ه/ ای' 4U�

�' 
�Xی ،���' 
� 
�� 
� ه���� '�ه�Lاز د�. ر /ذ���� ��اب ه

�Pا��. ا �دی� 'ز�Pدا��� ��د، �Tا )ن را «'�ه
 ��اب» �م �2' J�� نه�

.:� aی ���= .Kا'�� ا���ا�G' ی�' �= 
�:. =��� از ز�� aی ��

��"�' .:� aی �X' ا/ ��ا'��ن در روز�' �� Jی��wوض ��اه�� '�د و ��

 �Pد. ا�� 
�� /E �' ر �
 =��� و � 2= ��I٨ روز در ه .:دل � �X� 
p�M ' ��Iا'�� در )�� ه�� 
� .:� ١٢.::. روز�� 

 �� 4U� ]"� و در روز �'� ��اه�� '�د ?�ا =� '�ه
 ��اب '� ��J روزا�� ا4Lای_ �
 یEا��aی 
ن ��ا��ر ��اب �
 ��د =� �Pی���(
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� ازد�.= 

 ��ا'�:� '�ا/ E �ان �X�E �2r ��G� Jا'��� ای�. از ای> رو ��ا'��ن �= S� .:� � ����? .��' 
�� 
L, داد� ای� =


�9�c ت�� aا��� '�ا/ ی�� 
دل ��اه�� ر���. ا� ا|�S ��دم ��X� �K �:. '����ژی�
 '�ن، )�2 را از'�Xاز�G' �2rا'�� '� � '�Gا'�� ?�ا =

.��= 
��اب '��ار �

.Kو '�ون ا���ا J�● '��ار/ =

 .:� اوج ه���ر/ در روز دار�� =� ی�
 در �ow� دم دو�� S���. ه���ر/ در �:. ٩ 3 \ و دی�H/ ٩ا|' 
� S� ی�>٣@ �' �2rاز�X' 

م رو�� �� ه��> د��J ا�Lاد/ =' .�'� '�ه
��ی> �K ��د �
 ر�� و '�X از )ن دو'ر� ا4Lای_ �
 ی��( /E �' S�ز را '� ��ت =ر �
 =��� ا|

ن �ttG�� .���� 
� J M ر�� از را��ا'"ن در ای> �:. از روز '�"�� ��د را �"ن ده�، ه����  �� ای> ه���ر/ �:. '�ن |= ���w�X


 ��ا'��� ای[.L� ا��از� =' �= ]��= 
� 8K Jه��> د�� ��Pل زد� و '

 2�( �= .��X� <اب '�ی�� 
ب د��M '�ه�K �= .IP ان�� 
� ت ��دم �
 @���� )یMاو 
هP4�� _�@ 2�� /
 ��ا'
 ه' �c� �'

�� 
�9�c اب در�� 

 '�ا/ '�هMIا� �
 دا��[ ?�� � �
 ��انه���ن ��wوض ا��؟ w�wK. ای> ا�. =� ��Iدو ه 2�� �ت �
 ا��L ?�ا =

�c )ن '�oر ��اوم � �' �ر/ =��' aی �' O�'ی� @8 از اص را �5. )ز�ی_ �Mار داد. �Gن١٨ا�:. در روز �
 ��ا'�[ ��م '�ه
 هی�� 

.��= ]P '�د �د ���2 @�_ ای�E �ان ��د و ی �4U '�ه
 ��ا'�ن را =� از �

ت �"ن �
 ده� ا�L �Pد/ =��� از w�w5در:�ض �٧ �ل ای> =��Kا'� ا�G' S� در .:ل '���د '��ر '�"��ا�. � ای��� ه�ن �Lد� �� 

 <�H�:. '�Gا'�.٧'�oر ��� 

�X� <ی�' .�E�' 
 )ن ه��ز @�ی� ا3�� 

 TPرد و�� ��w5� <از ای 2�� �ل ا�Lاد/ا��وز� ' ای��K <ای وت ��� ا�� 'I�� زه�� �? �Pا �= 

 �� از ای> '٨== /�Hدی S�E ع�p�� .دار�� /�� 
�9�c ��: ��'ا�� 
� S� در <�H�:. '�oر ��� �� د�. )�� ای> w�wK. '�د =' 
�ر�

 �4 :�� =��ه��/ دار��.�P١٠وه
 از �Eا�ن �5. )ز�ی_ ا'�از =�د� ا�� =�� 2�( �= ���� �E��� <�ww5� ا'�� و�� 
� S� در .:�

� '�_ از  �K���Xل �
 ��ا'�� '�"�� در ��Xض ��گ و ��� ه�= 
3Gا� �ن � '� ای> ا�. =�PJ{� /ا ������ /2�Oزی�ا دارا/ ا�� ،���

� ��ت ' 8I�� مHدر ای> ه� .���� 
م ��اب �H8 در ه�I�� 
�M�� .ق١٠ای�Iا� S� ر در' 
 ��د و �ی� ای> ���pع �3ه� YoM ���s 


 ��د =� ��اب '� �cر ��اوم '�ا/ ��ت =��ه
 YoM ��د. 9زم '� ذ=� SE�� /��ا <��? .��I�'
� ا�. =� ای> '��ار/ ه ا|��L Sا��ش �

.���' 
ل زید ��2ی�/ '�ا/ �O�. ا��ن ���Kا ����� و '

� s . ر���� ا�. و @�وه"2' 
�w�w5� v��� اد�Lی_ ا
 ��ا'
 '� �O�. و )�' Yات ��ی��sو�� 
���� /2رت ه� �ن �
 ده�� ="� 

ر ��4 �5. ���Lاب ��/ و ر�� 
 و�Eد '�ه' .���' 
� S��( 

 ��ا'' �sدر ا ]�E /ی� '��. )��� از:����ده�� � c د��P 
�M ��sار �

��"�' ،���= 
� 
�س ���5�Kا'�� =��� ا�� 
� S� ل در��X� �K از ���= �ت ا�Lاد/ =w�w5�
��E �^� ر ه����، از"L .5� 

�Kا �
 ��د =� SE�� اب�� 
ر ���� ه����. @ی�> )وردن '�ه��' /��L ظ5ل �� '�د�، ��ز��������� �� و از �5��� ،�س '��2/ دا��

.]��= 
Pی�ار�� ز��و @

�S '�وی[�� 
Pز�� aی /�� �' 
L ��اب =' ●
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 ��ا��[ '�ه
 ��اب �S را ' ��ا'��ن در روز E �ان =��� 
 ��ا��[ '�Gا'�[ و از9زم '� �IP> ا�. =� ه���a از �� �= 
یE � ��[ ��H ای> =

..��� [o� از 
�ت زی� ��� �' �E�� .]��= 4ه��@ �H4رگ دی' 
د یa '�ه�ای

 ��Xاد �٢6در )|ز ��4ان ����H> ��ا'
 را =� در �cل ' .���= /��P �ا��از ،��� )ن ��ز داری� � �o\ ه���ری�ن @ی�ار '�' .:� ��L �= 
�:

 O{� ج داری���Kن ا( �' ���= 
� ای� '�Gا'��٨��L�P �^� در �= 
م '� ه�ن ��4ا�Hه� S� �Pا �= ���= .Mوع =���. د�� .:ر �� در روز ��Lر 

� ��اه� '�د. ��H? 
Pن را���ر '�X از �هر ی ز�= J5� ر/ درت '��:3 در �cل ��tG�<ای�'� در )ن روز ��اب )��د� �� از J M '�دی� '����?

� ��4ان ��اب '�"��/ ��ز داری� @8 ' �� �:. ��اب ��د را ا4Lای_ ده�� ا� ا�K �Pل و �Kش ز�ن و ��ا'��ن٣٠ ا�
 ,١'�ا��� =� �' �w�Mد 

� ز�ن د��Gاه�ن ر���� ای�.' 9��Kا ،���= 
� 
H��� س�Kا vwL

ن را ��4 در �^� '��Hی� ا�L �Pد/ ����' 
ب �:. '����ژی��K ی�' �= ���' �4���5 ه���� ��ی���ی> ز�ن ه���ر/ �:.در �^�دا��


 ده�� =� �S زود '�Gا'�� � '��ا��� 3 \ ز� \�E�� S�ت ا�.. ای> ا�Lاد ا|:'�ن درای> �� 2 � S�ود از ر���Gاب �رج ����. ا�Lاد/ =� ا|


 ده�� \�E�� ا'�� و�G' ا����� 
��� ا�P زود ه[ '� ر���Gاب '�و�� ��� 
� 3 \ را در ر���Gاب '���.دی� وM. '��ار �= �

.���= �XEا�� �tG�� aی �' ��K ،ای� �اب ���� 
H�I�( ر� د?= ���= 
� ��L �Pدر )�� ا

Ã�Oا� �"Äد ا����' : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=337202

� F,ر D �E�1� ��ا�,؟ ���

��. ه و روی�اده/ ���2 ا��وز/ '� �Mر/ |�'
 ه را در��P ��د =�د�XL


 ��رن '�ا/ )�2 |�����> ��� ا�..Pاز ز�� .�I| ه�اr �=

.Kب =� �د ا���ا��o�ی
 ه از ���sات ���2
 از '�ی�E�� J'M ر�� ا�

���U' /�K � .�Xpاب ه���� و ای> وT: د در�� ]�E روح و روان و �'


 ید�� JxX� aان ی��: �ن ای> ="�ر از )ن '�ر��= ���� ا�. =
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 در ای> ار� ط ���Hی�:� 
' 
' .���= 
�

�Hط دیw� 
���4
 ���ن (و ��@ /ن �So هP���= �XEا��ر �( �' 
هH�

..�:�� ای>  ه� �  ،���=�  
H��� وام�� س �Kا از   �=  (��'�ی�

|J ه[� �= 
ن، '� ��tص )�2یP���= �XEا��از ای>  
2E�� J'M ر��

.���= 
� 
H��� س�Kا �� ه��"= ���=ه����، �


 '�ا/ ای> و�Xp. یa اOo3ح �ص دار��؛ “�.” (�K ن��4@Tatt) ”دن�' ���� �� �IG] “ه��"= ،(Tired All the Time���: ا�.. ��اب (


 ا�.؛ ��اب '� �4U ای> ا��ن را �
 ده� ���K � ]�E ا/ '�2ا�. روح و روان و�' 
L
 روز دا��� ا�.،و =c در ���. L"�د� ا/ =XL 


 را ا4LاPد��Lو ا 
 �M �pر
 ��Iط، :M? �o� د ��اب� �= �= ��� .'s <ان =��. ه����� E.ده� 
ی_ �

���XL �ره را '= 
م '���
 ا��K ورد و( 
� ���=� �د ��اب ه����> '�2� ور/ =ر/ را @ی�> �E��� ن�ر��= 
 =��.ا�� Jی� � A��o� 


س �Kارد، اTH' ر
 از روز ��د را '�ا/ ��ا'��ن =� �ت ��:
 ا�L �Pد ��Xاد ��K �
 ا�. ?�ن ��ا'_ا�� =M/ ��د 'E �
 او 'H���

:��� و '� اOo3ح “راK.” � �د� ا�..

ر '�"��/ از ��دم '�ا/ “راK. و :���” ��ا'��ن '� راه��ی�� 
 ر�� =� ای> روزه� �^� �ن ��ز دار��:'�ر��= 


:���= .I� ت راOx: ▪

�� �^� �' <�Lاب ر�� �
 '�ا/ 'wo�� �س درد =��� را�Kا �= 
یE ی� ��w � =�دن :Oxت ���s�� �ن داد� ="� 
����، ا� ��اه� :

K <د. ای��H' ن =[ =[ درد�� ���= � w�� ت '�ن ��د راOx: از �و�P ر ه��ا�..'�ا/ ای> =��s .��' از �X' و ���= ¨IK ���s .��' /را '�ا .�


:Oxت را ره .���= (J�)��w � و ره =�دن :Oxت،  8K�o �ع )را�_ را '� ه��ا� دارد و 'ی� @“ a���� <رج =��. ای� ��_ را از '�ن ���P ه�


 '�ن )را�_ �
 ی'� ذه> ه[ )رام �
 �Progressive Muscle Relaxationام )ر” (�Mو �= ��� ]�^�� ��د و)، �م دارد و '� ا�س ای> �^�ی

�w�X� ن�ر��= ر '��> ای> روش �ی� �د� '� �^� '��� ا�= �
 ��د.'� �� .Kد @8 از��ا'��ن را�L ..L�Pا�L ی�
 ام )ر” را '@“ �= ��

ی� )ن را ه� روز و در ی a� v�5��G" ���ی> =��؛ ه� ?� ���ی> '�"�� ' a���� <ای <�L�Pا�Lو vاز )ن در ه� ��ای �دIا/ ا���' 
�� ��ا�ی'


 ��د.� �� .Kرا 
o�5�

:
▪ �Pش =�دن '� ��ا�� ه/ �Mی�

= 
� 
H��� س�Kا 
�Mو � �ی� ه[ ذه> و ه[ '�ن را )رام =�د. ه�' <�Lو ر�L اب�� �
 در'�ا/ 'H��� ا'�[ و�G' � ]�"= 
��[ دراز �

X�� وی�t� ر و�Lب ا�� 
، ذه��ن '��E 
H��� س�Kر|[ ا �' �
 ��ی[ =� �E��� 
،=��[ ا��
 =��. د=�� ��J ا���� 
�د را وار�

ت =ر/ روز را �3ف :م ��� ن �
 �Pی�: “ذه> �����Hن ��ری` ا�ص و ��م���tG ��اب در '��ر��Gو ا� �V� �cدن �م ��ن ه� �'

ی� '� ا� 
��ی4ی��� ����' aی /���ی4ی�ن و ��� /��E <��"� .��= 
� ت ه��ا� )�2:Ocنا���اK. '�ن =�a =�� ا� ذه> �� ه���

”.��= 
� را د� ل ����' /� ا�. ?�ن �H�IPه/ ��tG. ه�L)را�_ ��

:���= ��L /4�? �' ��▪ '�ا/ )رام =�دن ذه> � ی� ��ز '
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2 �Pش =���؛�( �
 �Mی�
 ��د را @��ا =��� و 'w���� /2د �
 =�� ��اره�"�@ 
�ی�� ��ارد ?�ن '�د=�� ا���L ی��E / �Pش =�دن '� ��ا�� ه

�' �Hدی �را aری�.یV�' �c� �ر )ن را ' د�P .Mش =��� و 'Xاه�� ا��� 
� �P(د����cر ���
 ا�.. =�X� 
ا/ )رام =�دن ذه>، ���ار یa واژ� '


 ا��ازد. )ن را د�� 
33
 ��ارد و �� را '� ید ���pع �ب =��� =� ��2Iم �Gا/ را ا���ر/ =� ��ازی� ذه��ن ��� ا�. '�L9/ ا �ر 9 '

� L9 �ا/H"اب در دا��� 
�w�w5� a����ن، از =Pر��ر =�ی> ��L�@ .���= ار��� ]^��� را '� �cر ��^[�cر ���ن، �
 �Pی�: “ا�P ای> =���Hا� 

 �ر روزا��Lا �ر
 ��د =� ای> =ر را '� �cر ��د=ر ادا�� ده�� و دو'� �:� ور �
 ��د.”���ار =��� '��K � ذه> ��'

▪ ?�ت زدن در ادار� :

P 
� 
�
 از '�ن و ذه> '��ر ���s ا�.. د=�� ا���H��� YLت زدن در ر�? 
 '��2 از��اب =��� ��ت ی�� ?�ت زدن ��w�Mی�: “'��. د�

ی
 ه��ر ادار� در �Lه�u '�ی�= vت زدن در و��? ل �
 )ورد. ا�K�� را �� ��2M ل ���..”�����ن� M J'M 

ی4Hی> ��اب �S ��د، '��
 دی�H اE ی�
 ده� =� ?�ت زدن � � �=T� س� ای> =ر��= 
�K ?�ت زدن '�ا/در �ی�L �= ���w�X� ن�ز =ر��

ن )��ی�ی
 د�� '�ا'� ا�.. د=�� �را ����a، از =ر���:� .Iاب ه�� دت�O��E .[ و ذه> ': aرا “ی �ر ز���� ��اب، ?�ت روزا�

G' 

 را '2 �د ���E .و '�2ا� .�O� 2�� �
 =�� و �
 �Pی� =� ای> =ر �� [�3�� ”_G ��K/ر� 9|� ��ن و را���ن '��2 =' ���' �"

ل �"��� یa اOo3ح دار��: “ای�� ��ر/.”K ا/ ?�ت زدن در�' 
�K 
 =��.ژا@�
 ه� a�= 4��

� 

 ��د. ا�Lاد �� 
w�� ��� ��Lی�T@ O�� ه���� ا��/ == �
 ا�P ای>در ژا@> “ای�� ��ر/” در ه� =�K ،/ر= ���E aن ی�ا��� در �Eی

��� �E��� 
 �Pی�: “ژا@�
 ه� 
�� در @ر��ن ژا@> '��، ?�ت �"��� '���4. د=�� ا�����E
 '�X از ?�ت '��2 از J M از )ن =ر ��� � ا�� =

”.���=

ر���ان := vwL <@ر/ ژا= /��ن ه[ ���.. در �v�5 هM و ��:M ر/ '�ون�� �م ای��ز� ?�ت �"���ا� ا�Eا �
 ر� � و ه����> دون @ی�

�� و �"ن' �� دا����"� .�Xpی� و' ���دار�� و �K> ای> ��ع ?�ت ه[ �Lد � ی� �[ '"�د '' 
:�� � '�ه� ه��ز در ��ن �xK Y�Eر دارد و '

� �"�� ا�. ا� ه�� از )ن '���� 
یE �:ا�M <ای �� ��� و )ن را ر:ی. �
 =���.د��/ ا�cاL_ ه��ز در ار� ط ا�..ا� �

را�ت@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=307528
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�<�ا� دار�, ؟ A":D �G/ ���

، 
ی�
 از �ی��Xی> :�J ا��9Oت در ��اب ، '��Gا'
 ، '���ا'

/��Pر�' '�2ا�. ��اب ا�..   �' ��'�ط  ���دن ا�3ل  ر:ی. 

ت ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ، =� '�tرت ����Uات =�?�
 در��


 در '2 �د =��I. ��اب دارد .Pات '4ر�sا�. ، ا 
Pز�� 
���ه

a�= اد�Lا �' �
 ا�. =�� ا�Mا�:���� J�'�2ا�. ��اب �

��� ، در واYM '�2ا�. ��اب' �
 دا���Kاب را�� ��= 
�

در ��tص  ���� ����2ی>  ا�..  ��ا'��ن   ]�دت �: ه�ن 

�:. زی��
 '�ن ا�. ، ?��� '  
'�2ا�. ��اب ه��اه

:. زی��
 '�ن او ��^�[� v��� د�L اب و '��ار/ ه��� /ه


 ��د . '��ر/ از �Lای��ه/ '�ن ا��ن ، �}J د� و ���\�

  یa دور 4�Lی���ژی�w� ، aی ً'  
٣6ه�ر���2� ]�^�� ��:� 

' 
� ��ط 9زم '�ا/ دا��> یa ��اب ��ب ، ه��اه= ����

�ص ، '� .:� aا�.. '��ار ��ن در ی 
ای> �:. زی��

��= 
� a�= 4�� د�L �
 =�� و '� a�= 
:. زی��� ]�^��

ص '��ار ��د. '��
 ا�Lاد '�ا/� .: ه��"� در ه�ن ��

ل ��ن 'ی� K��٩ �' 
٧ �:. ��اب ��ز دار�� ، و�
 ؛ ا=}� ا�Lاد '� �Kود � �:. '�Gا'�� و '�� :. ��اب ��ز دار��.٨ ی� 

 ]�^�� �ت '��ار/ ': ��ر در �' �Eا��و  
 =�� ، در�Mار �L�P> در ��Xض ��ر ��ر��� در '�Xاز�2rهX� ی�
 =��. �Lد '� a�= 
:. زی���

� ر���Gاب '�ود ا�P در ��وع ��اب �"�J دا�. ، 'ی� '� ا�ق دی�H/ '�ود و '' 
H��� ن� ی �Pش دادن '� رادی�ز�X�o� J{� 
�م =ره� ا�

 

 ��د و '�X '�ا/ ��اب '� ر���Gاب '�ود. '2 �د �4�L v�5ی�Pر ��اب )��د �K ا��ن د?�a"� از �دIدارد ا�� ��s�� .Kاب ، در ��اب را��

�S '�دن د�/ ا�ق ��اب ، �ری�
 ا�ق ��اب ، )�� ، �� � .I� 
�
 ��م و ����� �= 
�رام و �=. '�دن �v�5 ��اب و در ��ارد ��زه

 /ر ، �د� هH�� د در�E�� <����� .دار�� 
�2� _w� در '2 �د ��اب د� از �Pش '��هIوا�� S�M ن'�p _4ایLا ���� 
pو دارا/ :�ار A�5�


 ��د �Lد '�ا/ '�Gاب ر�L> ، ��ت ز�ن '�"��/ را �3ف =��.� �:' �ر ��ن ا�. ="L _4ایLا�و د�"�ر 
 ی�
 از :��G�' Jا'
 ، ��Hا�

 ه_ ای> ��Hا��2= /
 ��ا�� ز���� را '�ا/ ��اب را�L .Kاه[ �زد. '� 
��ا�.. =ه_ ��Hا�' �� ری /4��G" دا���'��2 ا�. �Lد '��

ص ده� � در ز�tا�. ا�� �در او �� �و د�"�ر 
:� ��Hا�' �= 
�O�"� �' 
3
 ز�ن �c �. ���� ��L 2�( �ن ��اب '
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 / ��3L را در <��L٠, �:. J M از ��اب 'ی� ��5ود =�د. � � 6��tف = .:� در �= <��L:. ٧%در�3 =� ١١ : �t��tف �
 ��د ، �

� و '��ر/ از ��اد |Tا�
 و دارو'��� ، /? ، ��2M در <��L= ، ��� 
� 
M� / �S در '�ن '�3L ت درXی�٩٠
 و�Eد دارد، از ��tف ��w�Mد 

:. و��[ ) J M از ��اب ��ددار/ ��د ، ( �Kود � aادرار ،٩٠( ی YLس د�Kد. ا�� Jادرار � �ی �' 
L�t� تXی� �= �"= 
� ) �cل �w�Mد 

: J�
 ا�. =�'�ی�� در ا�Lاد ��> ��SE '��ار ��ن از ��اب و ا��Oل در ��اب �
 ��د. '�2ا�. ��اب �P/ ز�� �در ��� 
 ���Uات =�?�

ی��Xی> ا��9Oت ��اب ��Xاد زی� . ��' �
 در '2 �د/ ��اب ا��ن دا��Pات '4ر�sا�� ا�� 
�

 ��ار�� . )@�� ��اب ، '�Kدم ، ��اب را��د/ از 

ر/ از � از )�2 ر�� �
 '�ی[. ��' �
 ا�. =�
 �Mار �"�' /��ا'
 ، ��و@] و ���روم @ه��( J�"� <ای Jد�� ' ��"�' )ی دو�. داری� �

��ی� ؟

● �ـ��ـ� :

 
ن '��ر )زرد� ��Lا�cا 2�� �م ��اب و�Eد دارد ، �Hه� �یY ��ی> درد��/ ا�. =� ����.L' �Pد. ا�� 
�. زد� ��� ��د او ��4 ���' ����

 Y�
 =�� ای> �� 
X� 
Eد ه�ا/ ��و��' 
�� را �K ���� ، ��' �� '�_ از �K رهP ."@ م��� �= 

 ��زد و �3ا�� .Lرا =�ر '��4. '


 )ن ا�9 ر�L> �> ، ���� ��ی��� �
 ��د ?�ن ی�
 از د9یJ ا3' ' .��= 

 ���ی[ ����� ��<2@ /��از� و ��J '�ن ا�.. ا�Lادی�� �Pد�2


 ��ا�� �� 2�( /
 =��� ?�ن �ه��� ه/ ا�cاف �� ���� ��w' دار�� ، '�"�� از 
� دارد. '��Xان یaو =��هH� د�� /E�� دور )��ا /
 ه'�?

 � / @��اه> )�2w/ ی �ا��از �ل ���� =�دن ا�Lادی���Kا ، .IP ان�� 
� 
�"Hن ��ا���M, , ١�: ��' 
 ی '�"�� ا�. ی�
 از ��ارد زی� �

.���� 
:� ���� =�دن �' J� /ه��� ه� : ��K ـ ���
 :Oxت ز'ن ی

.���= 
� ��ز� ه/ ���رم دار�� ، ���� ه[ �= 
��� : �9ً��X =�د=K .L' 
Pـ '4ر

 9ً��X� ، دار�� 
ن ��u ا�. ی ا��5اف '��� 
ر/ '���� �ر/ '��
 : ا�Lادی����و@] �
 =��� .ـ ا���اد �

▪ در�ـن �ـ�و@ـ] :

� وزن د��J ��و@] ا�.. )ب =�دن ٩٩در Lp9ً ا��X� ، ن =�در در�3 ��ارد ، �
 ��ان ��و@] را در�"L _ه= �:
 دور �Pدن 'Lpا 
'�?

د� از راه�ره/ زی� ، �
 ��ا�� �Iد. ا���� 

 و ��M] ��و@] ��I�� /ر�
 وارد '� �Lpا: ��' ��I

x: ن�� .�� �:23/ ��اب )ور ، @�_ از ��اب ��ددار/ =���. ای> =ر '�M و Jف ا���t� د.ـ از�� 
� 
�O

��� ا�. ، |Tا/ ���G� <�Hری� .6ـ ا�P =��� از � 
M'  ز�ن ��اب ��� .:� 


 ��ا'�� ، ز'ن '� :Sw دهن �
 ا� ."@ �' 
�Mو .."@ �' �2��'�Gا'�� ، �@ �' ���= 
X� ـ

 از را� ��وج ه�ا را �
 '��د. �"G' و ��L

س ��ا'�ن '�وزی� =� �THارد '� @". '�Gا'�� . � ."@ ���ا��� یa ��پ ���8 را '


 =�� .ـ ه�ا/ ا�ق ��ا'�ن را ���cب ��2Hاری�. ا�oM ��? �P� / ا=����Vس رو/ '�_ ��د '�ی4ی� � a�= 
ر/ '���ز ��ن �' �'�/ )ن '

ه_ وزن �
 ��د .= �:ـ ورزش =��� ، زی�ا ورزش �ه��� ه را ��wی. �
 =�� و '

� ��اب :�@( ●

 
�م )@�� از �U. ی���Apnea= نه��� ه/ ا��2/ ز'ن و ز'� 
�M8 " ا�.. وI�� �ز '�� " 
�X� �' �� ��� ا�. =�L�P a?�= .L' ) a?�
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��� ، ���� ��وج ه�ا را ���ود �' .�� �K ن )وی4ان ا�. ). '�_ از� در ا��2/ ده= 
���P���� �� � 
��� ��@( Jد�� �? �Pا ��= 


 
�K 
هP .ده� 
� ���U� را 
X� c 8I�� /�Hاز )ن ا�. ، ?�ن ا� ��=��o� ر��' م ��اب '�ا/ا�. ، ا�Hر ه���' 8I�� �
 )ی� =� _�@


 ,٢ ا�
 ١٠��ت xX' �
 دی�� ��� =�K ار ��د و��� ق 'ره و 'رهI> ا�. ای> ا����د.�� 
� YoM ���s  \ 3 � '��ار٣,٠از '��ران � ��� 


 :�ق )��د و ��درد از ��اب '��ار �
 ��د . ای> ��' ، a"� 
�
 TPارد '��ر '� ��اب�
 ����. ه� 'ر �Lد ' ده�� 
'��ار ���2/ ���ا�


� /�V� ی��� 
Pو ��اب )��د 
H��� 
 �Lو رود و '�ا/ ه��> ، ای> ا�Lاد روز '�X را 'w��:. ���= 

ز�ن )��زش و @�ورش ا��ن ��ا�ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=273427

���5  دا�!�ن ه��  درو#� 

 ��S ��ی>  @��_  )ن  ا�.  آE 9��Kا ، 
���X�  /د�L  �Pاز دی� ، 
  روی�X�

� ا���IP  ان�H"از @�وه  
xX' ،2��  
c ه����؟ در  
�X�  /دارا )ی رویه


  ��ار��.�X� 
  دی�H :��ان  آ�د� ا�� آ�  رویهxX' دار�� و 
�X� آ�  رویه

در ?ر?�ب    
ی��' را   رویه دار�� آ�  ���5ا/     ���w: 4��   
@�وه"�Hا�

�  :��� �� :4�L  Stی���ژ/  ��H� 4Uی�. .���

 ��Lدی>  و �J¼� ���U  ی��  /● �Lوی�، رویه


  از ��زه/  '�)ورد�  �"��  �
 دا��. . او :��w�  دا�. ��Lوی� رویه را �

زه/  '�)ورد�  �"��  را�� 
 آ��� ��  J�:  ن���cپ  اآ�  رویه ه���ن  ��@

'�)ورد�  آ���.

� ����  
���� آ�  ا�P ?��>  �"�د ��¼>  ا�.  '�  ا:���  ا��ژ/  �
 ا���G�  �' �  ی ا�opاب رویه�P  س�Kد/ ، ا�L  نت  ��pرX�  �:'  ��د آ

د�Iر ا��
 ��ان  '�ا/  درك  ا�4�Hش  �ه"��   آ�د. از �^� او ��زه/  '�)ورد�  �"��  زی�'�/  رویه، ��د را����. �Lوی� ا���9ل  �
 آ�� آ�  از رویه
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ن  �
 ده�� آ�  �Lض  �
 ��د ��t5ل  �2د و ��"� ، 
��E  ی�O:  �ی��' ، 
wیO:  �3رت  ��Lن  در :��  �ه"�ر��.'

 و�Eان  و �Lا��د ه���� و '�'�ای> ، ا��ژ/  '  ]�w���  رضX� در ه"�ر/  ��رد ��ز'��ر/  از ا�4�H� ه�  .��  �' زید/  '�ا/  :Sw  را��ن  )�2

 �م  را�  ��د را '�)ego ه"�ر/  'ز �
 آ���. �Lوی� �Lض  �
 آ�� آ�  ��د (ا�. . '� ا�س  �^�ی�  �Lوی�، ای>  :Oی�  ���و����� �
 ���� و ��ا�

t�  �
  از ��زه را '�'M  J �ل  �M��|  
وی� ذه�t� ، رضX�  <ب  از ای��Eا/  ا�' /'�ی��  '�  �3رت  ��ده 
 آ�� �  Jل  � �ی� M  J'M  
وی� ذه�

 . .�ه�/  رویr  /��5ا�در   
�Hه�  /ده��  �
 . ا� ��  �Lوی� :��w�  ��ا�.  آ�Hران ه��  روی، از '���I2�  /��5ا�  
ی�او ا|�S  '�ا/  ��

 �
  از �^�یxX'  فO��' .زاد آ���(  
ه�/  رویهی"ن  را ��ا:r  /��5ا�  �
 ��ا�.  آ� ���w: دا��.  و 

 دار ��X� را �L ،�3وی� رویهX�  دازان�@


  )ن  و�Eد دارد.�X�  �'  
'دا�.  ا�¼ن  �5��4E  Jی
 ��ی>  رویه و د���

 ��L�� ���U� ف  وI�  /● ه@��ن : رویه

�.  ١٩٨٨ه@��ن  (K)  
 t:  
��K از  
�� رREM) از ای>  ��Yp  ��وع  آ�د آ�  روی¼�(  .�K  <ای  �) ا�.  و ���5ا/  )ن  '�X از ورود �Lد '


 ����P و �  8V�O� 4Uش  �
 آ���  از ��cات  ��"�ی ��ه�ت  ا�   
�K  رب�
  ده�.�
 ��د. ��X� 2�(  �'  
ی�¼K ی  دا��ن  '  

 
�K ،د���L  �' �t5�� 9��X�  
���، و�'  
� M  /�]  ��4 ی¼�ن دا��ن ه ��¼>  ا�.  � ��  دا��ن ه�G�  /
  دا��ن ه� ا �P���pع  ا3

ف  و وی�ای_  �"��  ه����. ه@��ن  �
 �Pی� آ�  روI� ��. '� c �  �^� ه@��ن  رویه' /� ه�ر از �¼���  �
 دار، '�ون  ����U و |�X�  /یه

�L�  �Lوی� � �
  '� ای�¼�  رویه � 2[  و �J¼� ���U  یPدی� 
 ا��. ای>  �^� 'pرX� /ی� ا�. . ه@��ن  :��w�  دارد آ�  رویه )ی���  دا��ن هU� ،ا�� �


و�I��  /��5ا�  ��  آ�د آH�  
ی�¼K  �'  
ی��'  ه����. '�ا/  درك  رویه�  
� ا��.درو��MO�   را ی�ك  �
 آ"�. او ه����>  :��w�  دارد آ�  رویه

ه"�ر، از د��/  ذه� م  ای�¼�  او ��w�Xدر �Oل  ��اب  ا��ی"� ه/  �Eی� و را� JK ه/  ��، '�oر ه"�ر ی�
 ����. ��ا��  ��"� 
  درون  ��

T� ت  ' �د.ا�.  رویه ���Pم  آ���� ا��. '�'�ای>  ا��ن  ��ز دارد )�2 را 'TVی�د و از )�2

 
�X� 
'  /● آ�ی½  و ������ن : رویه

�  
ی�X�  ̀ ی
  دار�� ی ه��X�  ا��ك د�  از ��cات  ذ���� '� c �  �^�ی�  آ�ی½  و ������ن  ���5ا/  رویهIا�� 2�� 
  '�د�� آ�  رویه:�� �ار��. )�2

XL  �
  ه����. )�2 ا���9ل  �
 آ��� آLدt�  /زل  �XL  �
  'G"��ن  '�X�  /'�ا  �دن ، ��ا��> ���'  Sو |�ی  S��:  .�:  
Lدt�  /زل �

،���� 
�  ���5ا/  رویه ��L  ]2ض  ��? �Pا�. . ا م  رویه�
  و :�م  ا��wo��  �o'را 
ور دار�� آ�  ��اب  رم  �Lای�� ��2'  و�Eد ای> ، )�2' 

  ���  
Kا�c ����@  ]ه  
�¼�د ��اب  : رت  ا�.  ازا�.  آ�  '�ا/  @� 'زد� �� آ�دن  ذ���� �ز/  ��اد در � ¼� ی�:  �ا�. . )�2 :��ان  آ�د�� آ


  آ��¼8  ��آ4/ .����  ��Oت  در � ¼X�  ب��o�ص  ��  /���� ه

د�  از �ز و آر ید��P/  واروIا�� �  ��اب  رم  '�ه"�ر� ��w�Xی[  آ�  ای>  آر '�  و���  /
  رویه'م  �
 ��د آ�  ردی�� ی
  ا���P  �' ،4U� در  ��

2 روی دی�ن  '� ��ل @�داز/  و و��اس �( �^�  �
 ��د و ��  ���و���. '�  [�Xx� 4U� در�w�X� 2�(  �?�Pا ،�Hن  دی�'  �
 TPارد. '� ��s�.  '��ار/  �K در 

ز/  �4U '�ا/  :��¼�د ���.  '��ار/  �����s.������ آ�  ���5ا/  رویه ����2، ا� M �ل  دار�� آ�  در ��2K ب  در��o

ت :Ocدازش  ا�@  ]¼K در ● آر��ای. : رویه

2 ���S  و ��^[  ه���� ���5ا/  رو�(  �ن  �
 ده� آ"� ت  در ��رد ���5ا/  رویهX�o�و ��4 در �X'  S�  �'  S�  ½را از ی  
یه ا��Hه/  ؤا'�
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ن  �
 ده��. آر��ای.  ("�  S�  ½ل  یO�١٩٩٠�'�� ن  '�����  روی��.  ه�K  �' ط  ا�. . او) �"ن  داد�  ا�.  آ�  ���S  و ��^[  '�دن  رویه

�5� ، S�  
c ا درT� زد و� 
ل  �XL ات  را�c� ی
  از �¼ �  
Ic9ت  :K  <ی� ای�P 
� 8¼X�� را  
�] ، ���pع  �"��آ�G�  /�ا/  رویه


 ��ان  ���pع  )ن  را�  S�  
c  /� ��P/  از رویه���� '  � �"�G آ�د.�
 آ��. ��^�ر )ن  ا�.  آ

�  ���، ز�ن  وارد ��ن  ''  
Ic: 
  ی���.  ه�K د در�L �Pا  �
  ا�.  آ�  در�REMاب  آر��ای.  دریL.  آ�X�  <د. ای>  '�ی�� 
 در او آ��ه�� �

ن  ��یY �� وارد ��اب  ��.  ه�KREMاب��  _w� رد��در   ��L�P  �3رت  / @�وه_ ه' � ه�L�  آ��� آ�  ای>  یE�� . ]ی�� 
�   REMم  ��2ی�Hه�  �' 


  دار��.��egoد (Hه�) ه�

  .�K  �ی��' 
REM'� ا�س  �^�ی�  آر��ای.  رویه�  J�:  ���H? ه���[  و  
�  آ�?  �ه�[  را آI�  <ای  آ��[  آرآ�د '��ر ��2
  دار��: )�2

¼K ان  در�� 

 آ�� آ�  روی را �� 
 آ��. آر��ای.  اد:�  
�9ت 'ز��H/ ، �¼�ار و 'ز��K  v���  ���  لXL  /ت  دا��. . رویه:Ocدازش  ا�@  ]

  �
  دار��. رویهی
  آtG�  
�X� ر ارز������، زی�ا
  ��ی� '�ا/  �5��J  ��د '��Icت ا��.::Ocا  �د�  Sآ���  vwL ،ا��  
��آ��� ه�


  آ'�س �X� :��آ�ا ●

ل  رای� �� ا�. . از , � ٣آ'�س  در ��ن  آ�دآن  � ,9ن  'ره و '�Pد ای>  '4ر�Eو ' .���� 
�  '�X، اآ}� آ�دآن  از )ن  �Oص  �'  
H�� ره


 آ���. آ�ا�� (�  �'��5�  '�د��١٩٩٠آ'�س  را ���  ا���س  @8  از �' O� �  ��  آ'�س  را در ��'زان  u�E  وی��م ، آ��  �Mار داد.) ��X�o� رد�� ،

ی�� ، �Pو�  آ���ل ، آ�اw�  �
  زید/  دا�. . '�@یH�E  /زان  آر آ"��  �Oش  �"��آ
 رویه/  ای>  ا�Lاد �53� ه'��  /�  L�P.  آ�  رویه���� ��

ر ��2ی� آ������' 
 آ�� آ�  '�ا/  ��د@��ار�  )�2�  8¼X��  
H�E  رب�'�ای> را '�ا/  TEب  ��' 
 �� و �  J¼"�  JK  Y��  �
  آ��  ا�. . :

  �ر/  از ��'زان  �Mی�
  در وی��م  د�.  '��'  �
 یL.  )ن  '�د آ�  �� ی
 آ'�س ه ادا�X�E  � )ن  ا:�ل  ''  
ل  'ی��K '�د�� و  �ف  زدO�  لا:�

.�� 
��  ��L�P  �دی�ز �
 P"��� آ�  در )ن  �"��.  �'

) '�ون �ز/  را١٩٩٠آ�ا��  �Lای��   2�( ت  ه����؛ :Ocا  Sآ��� از    _�'   /4�? داد آ�  رویه �Lد) �"ن   '�ون �ز/ ،  در  دار��.    ��2:  �'  4��  

د �
 آ��
  ��د ایPت  ز��:Ocا  
P����@ 
  �Eی�/  را '�ا/  '���رد '����  /ره��� �ر/  از ��'زان  )ن  '�د آ��'  /
  رویه��. ���pع  ا3


w�� ر� ی
  '�ا/  ه��  رویهXرا ا��  S�o�  <ای ��ی��. آ�ا
  آ�ر '�Pز�� '  ���H?رب  �زش  @��ا آ��[  و '�� ' 
 آ���[  �� 
 آ�� در رویه�  

�� ه���[ .E  �در '�  �Kآ.  آ�دن  'M رای>  آ


  رو�> ��'● روی


  ه����، ا� ��اه�/  و�Eد دارد دال  �XI��  ان�P �ه��  ا�Lاد در رویه/  ��د �"?�Pار/ ، درا��'  .�K ����9� ، ه�XL  .L�P د
 ��ان  ی�  �'�ای�¼

]��t�  ]ا���� 

  رو�>  �م  دارد ���'�.  آ�  رویK  <د ��آ.  آ�د. در ای��  /
 آ��[  ?� رویه�  �'���  �
  آ�
 ��اه�[  ' ��ه��  �  '��Hی[  آ

�� 
ل  را�  ر�L>  در راه�و ه���[ ، �K در  �ا��[  ���H'  ]��tی[  '�  را�.  '���V[  ی ?Á ، در/  را 'ز آ��[  وآ��[ . '�ا/  �}ل  ا�P ��اب  �
 '���[  آ

�G' ل  رخ  دادن  ا�. ' ���[  ?�  ?�4/  در دا�J  ا�ق  ا�. . �
 ��ا��[  ' ��دم  �Kف  '��4[  و از )�2K در  �
  آMIا� �Pم  ده��؛ ا�اه�[  آرهی
  را ا�


 ��ا��[  �v�5  را ��ك  آ��[ . �
 ��ا��[  ��2ی� آ��[  و '���H[ . در رو� ،�� �  S�Eو  
��E  �دXق ا��L  لیه/  رو�>  �
 ��ان  د�.  '�  ا:�

�  ز�ن  دی�H رL. . ا�Lاد/  آ� روا�
  زد زی�ا �Mا��>  4�Lی¼
  �Lد را ��5ود ��
 آ��. �
 ��ان  @�واز آ�د، @�ی�، از �'  
���> ه : �ر آ�د، ی از ز�
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�  �� ا�� رویه/  رو�>  ' ����، ا|�S  در ای>  آر @�"�L.  آ�د� ا��، '�oر/  آ����(. .���ا��� وارد د��ی
  ���� آ�  آ�Oص �5.  آ���ل  )�2

ت  در ��رد روی/  رو�>  �"ن  �
 ده� آ�  ای>  ��ع  ��اب  دی�ن  ه[  ���Pم  آ���X�o� v�
  و ����  �w_  )ن  در ��د��oوا�  ��  و ه[  '

ی4 اه��.  ا�. .K  <�"ی���'

 
��O� رو�>  و  /● روی

�w� رو�>  در  /
  �Lد دارد. روی��O� �'  /د
 ر�� آ�  روی/  رو�>  ���s زی� �^�  �' �ت  و ��ش '��
  آ�  ه���Kر و ا2�، 8I�  �ی.  ا:��د '


  ه�I�3�� ��"�'  �
 TPارد. 9زم  ا�.  ای>  ��اه� آ� ��s
  در ار� ط  ا�. ، ���O� ه
  '�ر�
  و �ی��'H"یت  )ز�X�o�  ½آ�  �' ���

.����

�  دا��>  ا���ر'{�  �
  رو�>  '��'● روی

�  �^� آ��� ��2ی� آ����  �
 ر���. در ���' �  آ�ددر ای>  ��ع  روی ا�Lاد، ���XM. ه و ?�4ه�'w�  ��2ی� آ����  /
 ��ان  ' ا�Lاد، ���XM. ه و آره�  ��

در M  /ار��'  .�K در  �2 را )���. . '�ا/  �}ل  ا�Lاد/  آ�(  وا��ی>  ��د رو'�و ����، �
 ��ا��� در روی ای>  آر را '¼���.و ��5�  رو'�و ��ن  '' ������

ل  ده��wار/  ا����'  .�K  � ای>  آر �
 ��ا��� ید��P/  را '' 2�(  �.واp\  ا�.  آ

 ��9XL ا���� 
� ی
  آ�  ا�¼ن  د��¼ر/  ���5ا/  روی و�Eد دارد، '�����  روی�رض از )�X� اب  و�opا  Y ��  �3
  آGا� ن ه، ���XM. ه ی¼� ' 

� 
  ��¼>  ا�.  '�K اد�Lآ��. ا  JK رض  راX� ص ه����، ار� ط  '��Mار آ�� و ا�opاب  ی�  
��XM��  ��tف  '�ن  ��G دی�H، دی� �Eی�/  �� .  '

 

  ا�Lاد در ��اب  از '�ن  ��د �Eا �xX' ، 
���'  /
 رو�� و )ن  را ��tف  �
 آ���.'�  د�.  )ور��. '�ا�س  4Pارش ه� �Hدی �G�  ن�'  ����� و '

���Eار  <�"Lا

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220777

�,5GH�� ل ��اب درJ!ا�
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 ��د. '�"�� ا�Lاد در� 
ا��H/ ��اب ' ا4Lای_ �> د���Gش ����Uا�

 ��٧٠ و �٠ده�K�� ی ه�ن  
، ز�ن =���/ را در ��اب :��� و Pز�� 


 TPرا���.� ««د��

.��= 
� Iرا ای 
�2� _w� 9تO4ان ای> ا����در  �����O�. ا�Lاد �


م ��اب دارد و ���� �H8 ه�I� 
H�� و ���� ' 
H��H�� �o'را 
M?

،8I� 
H�� وز�'  YM�� .ن ��اب ��د
 �8I در ز�H�� وز�' �:��ا�� '

4 @�م ��وع ���د �L)ی�� ��8I راU� �= 
�� و ز�w�Mد aود ی�K � 8I��

ر ���ار' ه
 در یS� a �3هP J�"� <د. ای�� 
� [M��� ،��= لار�


 ��د.�

��� )ر��ی.،� 
�O�"� ��s�� .5� ا���� 
:Oو� '� ای> ��اب �����ان �


 ا���Gان و )�4ای�� ���M 4ار '��Hد. '
 ��ا'
 و ���ا�
 در '� ��اب=�@


، ا�opاب، درده/ �4�> و ���رمPد��Lا ���� 
�O�"� ]�O: از <�Lر

ت |�� اراد/ '�> =�K .> ا����ار �M 
' /
 �Mار ا�.. در ���رم @ه' /:. �cل '�"�.'�oر ����K <�Hود ٢٠@ه� aی � ���s 6,�3در 

P � �cر د ��M��G" ���. ا�' J�"� <ای .�: �? �Pا.���' 

 ��د :�. '�وز )ن :�8 ا�J�X ه/ا�Lاد ����� از ای> �"�J ر�� �� ��I

.��' �
 دا��sار .�
 ��ا�� :� v4 ا�.. ه����> ای> ��ایU� درون 
ی����


�K> ه�ای�

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=132416

�#��K�# گ�D AC) ل ��اب، �"� ازJ!ا�
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J�� د��J ا��9Oت ��اب '�وز �
 آ�� و ی¼
 از :' 
ر/ از ا��9Oت روا���'


، ا��9Oت ��اب و 8I�� YoM در ز�ن ��اب ا�.. Sc ��اب�2P��گ �

 �
 ا�. آ� از اوا�v ده¼�4@ ]���E JtL��٨٠ی�/ از :'  ��Oد/ 


 و :�ارض و ا��9Oت t: ،

، روا���E 9تOا�� �' �E��  ' ��ری� 

.L�P J¼� اب�� Sc ��
 اه��. @��ا آ�د و در ���Mو :�و 
 �M ،
�I��


 در'ر� Sc ��اب را� ا��از/ ��. )ی�و '� ��ور، دور� ه/ �O�t5ت �¼��

�. '�وز ا��9Oت: �' ½��ی�� 
� ?���یJ و |�ق ��ن آ"�sدK دا��� 
�

��اب رخ داد� ا��؟

 '�5 ه/ او��� ١٣٧٣Scدآ�� ��L ��5هد/ �
 �Pی�: <در ای�ان، �ل 

 ��آ4 ا��9Oت ��اب �����١٣٨٢8اب ��oح �� آ� در @
 )ن، �ل 

� در ��tص ا��9Oت ��اب '�4Pار ���Pر�� و �آ��ن ��Xاد/ ����ر و آ

�Pن��P /ن ر��� هttG�� ر�xK '  4�� ا�.. ا���> Sc ��اب ای�ان 

� )ن در �ل ��� ��tیS ا�' 
��. ا�..>١٣٨6@�4¼XL لK در 

�� و�Eد ��اب � ' 
 و ��درد H�3�K 
' 
، ا�opاب، H�Lآ� ،
H��� ،اب�� YM��  � و/ �� �� آ�دن �  ٨،
�Ox: /:. ، درده� 

�O: را از �X�o� ی4ی�ن و��� /�
 ز�ن ��Pدر روز، ��اب )��د 
Pن را���
 ز�Pاب )��د���[ ا��9Oت ��اب ذآ� �
 آ��؛ ه����> ا�Lاد/ را آ

 �pK لK ا�� و در �د�' ��M /ر
 د?ر '��ر/ ه/ ��M ��� ا�� ی �5. در�ن '��Pز� �� ��wار '��9/ ا�����> ��ز��� ه����، ا�Lاد/ �
 دا��''

'. ���  ا�.، ��اب ی½ ��گ s 
��ت �Eی� :X�o� ' .���
 ا�.آ� ��¼> ا�. د?ر ا��9Oت ��اب 'Pل ز��XL .�K �¼�' .��� .M��


 '�4Pار �"�د �
 ��ا�� ر'�� �
 ده� آ� ا�P ای> ی½ ��م '� J�¼"� ن را��.آ� ی½ ��م :�� ا��' �
 ا��ن ه[ ���s دا��Pز�� 
w'و/ �

�. '��ار/ K /ن را '�ا��. دار�� و ��د�XL ،_�را( .�K ن در�' /ن هPل ��اب، ار�c ردر�c �ا��ن )�د� �
 آ���. ا��ن در ��ت ��اب '

�. 4�Lی���ژی½ داK ½ن ��اب ی
 �Eاب ��
 ده� ا� ا��اج �4U/ در ز�o�5� ت� ��5ی¼' .M��]�K ��� �' �E�� ' 9رد. دآ�� �Lهد/، وزن '

��� �2M� و �� 
د� از آ��L> هیIن، ا���� 
'�? /9� در )�� �S و ��5ك ��ا��> و ورزش �¼�دن را از'�ن، دور �Pدن '�_ از �K، ا4Lای_ ''��

2ن E ی�: <در�P 
د ا��9Oت ��اب ذآ� �
 آ�� و ��ن �
 آ��:6 در�3 ز�ن و ٢:�ا�J ای"��c در�3 ��دان د?ر ا��9Oت ��اب ه����.> و/ �

�XEا��9ت ��اب Oاآ4 ا���� �م ��. ه/ 9زم و<ا�Lاد ا�P د?ر :�O[ ذآ� ��� ا��9Oت ��اب ����، �
 ��ا��� '� آ���. ای> ��اآ�X' 4 از ا�

م ��اه�ن ���tG ا�¼�4@ �ر '��' 
L�X� �ر�� داد.>�"��G ا��9Oت �Lد '��ر، ا�Mا�ت 9زم را در'

� ���ع '��ر '' �E�� � Sc ��اب ��4 �
 �Pی�: <'' ن )��ttG�� دق ��. از ��اب، Scدآ�� ���و 3' v ��� 9تOو ا�� 9/ '��ر/ ه

� آ��� '���L�"�@ /� ا/ آ� در آ"�ره��P �� ا�.، '�L� وی�� ا/ یHیE <ی�� Sc 2[��اب در�ای>  �' �ر��ن و ��2/ را �
 ��ان یL. آ
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� د�. )��� '�"��ی> :�. ��گ و ��� '�X از '�' /��. '�ا�س )�ره' �
 را ��ا�\ و �Kادث '� ��د'� �cر �V� /�Eدا��Mو :�و S�M /ر/ ه�

د �Kادث، ا��9Oت ��اب ا�..>�'. ��� ا�. ی¼
 از �یY ��ی> :�J ایs ده�� و 
ص �tا��


 ��د و �آ��ن � J��] را ��G� /
 از '��ر/ هXو�� [�c 9ت ��ابO4ای�: <ا��Lا 
� ��� ١�٨و/ ��� ا��9Oت ��اب ��' v ��� /ر��' 

�S و M ،/ل، ��رو��ژIcب، اt:4 و اU� ،
�� و '��K ش و�P ،
:�وق، ری�، |�د درون ری4 و Sc آر در ا�s ای> ا��9Oتو '��ر/ از '��ر/ ه/ روا�

بt:4 و اU� �5' اب ا�.. ه����> در�� <�K در 
�I�� �IMو یY ��ی> )�2� �، ا��9Oت ��اب �
 ��ا�� ':� �"�ی� '�وز'�وز �
 آ��� آ

�"�� در '��ران �3:
 ��د.>

 �
 �Pی�: <)�ر �"ن �
 ده� آ� �ر/ از ��گ و ���ه�٢او در ادا���' ��
 آ��� آ� ای> ��� 
Pرا��� 
Pاب )��د�� .�K ن درPرا در�3 را��� 

� ��اب �
 رو�� و ٢٣در @
 دارد، ه����> ' 
Pم را���Hاد ه��Lو ,/١٢ در�3 ا ���' 
ن در آ"�ر � از ا��9Oت ��اب ر�� �P6٠٠ در�3 از را���


� ا/ آ"�ر�ن '�ا/ @�_ ��P/ و ی در�ن ا��9Oت ��اب ��اب ��د ه�` ا�Mا�L�K �ه4ار را����' O�'از :�ارض ا �Hدی 

 آ���.> و/ ی¼�� 

 
�] �p> آر رخ ��G� /� ه�
 دا��. آ� در آر��MI. از )ن را ا����5و�9ت ��اب و Oا��

 آ� '�ا�س )�ره در @Pادث را����K  ده�� و ی


 از ا���د �
 ��د. در �p> :�م ���آ4 و آه_ �Mرت ���P ]��t/ از :�ارض ��م آر ا�..��tف ا�¼J ایH9ت ��اب ه�O

د� �
 ���� و ه����> �Iز/ ا��� ½���9 Yی
 �Pی�: <��اد ����ی
 آ� در �3� ��] از ��اد/ ه����و/ در ادا��G� /� ه��ب ه در آر�

 در ��tص ا��9Oت �I3 
��
 اآ � ��د ا��9Oت ��اب در ا�Lاد �
 ��د.  دآ�� :�:� ای' ��اب IP.: <ی¼
 از �یY ��ی> :�J ا��9Oتآ

�� ا�Lاد آ�½��اب، '
 ��ا'
 و '���ا'
 ر:ی. �¼�دن ا�3ل ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ا�. و '�2ا�. ��اب �' �
 ا�. آ�� ا�Mا�:���� J

���، در واYM '�2ا�. ��اب ه�ن :دت ��[ ��ا'��ن ا�..>' �
 دا���Kآ�� ��اب را 
�

:. زی��
 '�ن ا�. ا� ' 
4Lود:< ?��� ه/ ��اب و '��ار/ ه� �Lدو/ ' ا�ر� '� ای�¼� �2[ ��ی> �¼�� در��tص '�2ا�. ��اب ه��اه

' 
:. زی��� ]�^�� �ص '� .::. زی��
 '�ن او ��^�[ �
 ��د آ� '��ار��ن در ی½ �� vآ����� 
�ن آ�½ آ�د� و '� �Lد آ�½ �

ل  �K��  /اد  '�ا�Lا  
� ای> روان @�4½ '���IP �ص '��ار ��د.> '� .:� �٩ن  'ی� ه��"� در ه�ن �' 
:. '�Gا'�� و '��� �.:� 

ز اآ}� ا�Lاد ' �Kود �� 

 ��د.٨ � ��٧اب ��ز دار�� و�� <��:. ��اب �� 

�� �ت '��ار/ ��4 ': ��ر در �' �2Eا��و  :. زی��
 '�ن آ�½ �
 آ��. :�x ه�ت�Mار�L�P> در ��Xض ��ر ��ر��� در '�Xاز�2rه� ]�^

��م @�4¼
 ��2ان ��tی\ �
 آ��: <ا�L �Pد : �H"دا� 
��:٢٠ � ٣٠،��' �� ا�ق ��اب ه���ن '�ا/ ��اب �"¼J دا��' <�L8 از ر@ �w�Mد 

� ی �Pش دادن رادی� � �K ا�¼ن X�o� J{� 
م آرهی�
 ��د و '�X '�ا/ ��اب '� ر���Gاب '�ود؛'ی� '� ا�ق دی�H/ '�ود و ' ا�Pر ��اب )��دد?

�S '�دن د�/ ا�ق ��اب،�� ،��� � .I� 
�
 ��م و ����� �د� از �"½ هی
 آIاب و در �3رته����> ا���� v�5� آ. '�دن )رام و �

�2
 دار��.> و/ �
 ا4Lای�: <��¼���> ���Eد � _w� ش '�� در '2 �د ��اب�P از �دIز ا�������� 
p�5ك و دارا/ :�ار�ا/  �در، �H�� در


 ��د �Lد '�ا/ ��اب ر�L> ��ت ز�ن '�"� �:' �ر��ن ا�. آ"L _4ایLو ا S�M ن'�p _4ایLرا �3ف آ��.>ا /��

J� در آ�ر ��ارد ذآ� ��� ' ا�ر� '� ��Hا�
 و د�"�ر� '� :��ان ی¼
 از :I3 
��
 ��ا�� ز���� رادآ�� �� 

 �Pی�: <آه_ ��Hا�� 

 ��ا'' 

� ری /4��G" دا���:�'�ا/ ��اب را�L .Kاه[ آ��. '�ا/ آه_ ای> ��Hا�
 ه '��2 ا�. �Lد '��' �3
 را '� �"¼�O_ آ�� و ز�ن �' �
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دIه����> ا�� .��¼� �¼L ن( �ص ده� � در ز�ن ��اب 'tا��، ا�� �او �� �و د�"�ر 

،��Hا��Ox: /ز� از ���ی�ت )رام �ز/ ��J )رام �

 M م�P ژ و دوش )ب�د� از ��اره/ )رام  �ز/، �Iا�� ،J از ��اب '� دا��> ی½ ��اب ��[ و )رام آ�½��tرات ���ی�� و ���آ2�( �' 4


 آ���.�

SE�� 
 ��د از ��tف  |Tاه/ ���H> @�ه�4 ��د زی�ا ای> ��ع |Tاه� ��J M از ��اب ���3�� 4' ��X� از 
 ��زش ��دل و 'زP". ��اد |Tای

/
 ��د J M از ��اب از |Tاه� �د ا��9Oت ��اب را در @
 دارد. @�3�� 8�
 ��د آ� ای� /��
، ��پ ی��L ،.و '��¼�ی ��� ���� 
¼ � 

د� آ���.>Iا�� .��

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=240924

ا�!Jل ��ا?�د�

/��' �w c ا��Oل ��ا'�Hد/ ی�
 از ا��9Oت ��اب و در ز��� '���ا'
 ه


 ��ا'
 او��� ، @���ا'
��DSMIV�  ا�.. '� ا�س ' J��  '���ا'
 ه


 ، ا��9Oت ��اب ��'�ط '� ��8I ، ا��9Oت ��اب ری�[�V��=ر� ، �او��

� روز/ ، ا��Oل ='�س (ا��Oل ا�opاب روی) ، ا��Oل وK". ��اب ،� �


�=�K �:����  �' ��. ��ا'�Hد/ ' 
� ا��Oل ��ا'�Hد/  را����� و @

_�' و  ا:�ل =[  � �3رت ' 
 ��اب c �
 �Pدد =� ه���ر/ اOcق �


���� د�) �  �I�rو  aی ا�Eا/   ،<�Lر را�   ،<����')  ���  uه�ه�

@�ی�� در ای>   .��� 
��  
M' '��ار/  در  ای> روی�اد  از  
 ��د ��c� ا/ �

=�د=ن و ���Eا�ن و ��4 در ا�Lاد ه����یa و @ر� ا/ از ��tو:�> �"ه��


 ��د.�
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● ز�ن و ��5� ��ا'�Hد/

ق �
 ا .��L�9��X ��ا'�Hد ازIا� S� اب�� .��M <ل در او��Oن ا��ز�


 ��د و از ر���Gاب '��ون �
 رود و �Mم �
 ز��. ا�L �Pد ��ا'�Hد را در �Oل ��ا� ���' Eد�H'د ��ا�L �H� .رود 
ب '��ار =���، دو'ر� '� ر���Gاب �

ه
 ا:�P رو�� و 
� 9' � ه�
 از )�2 از @xX' .ز ه����'. ا�. و �9��X ?"[ ه/ او 's�م �
 ده��. ا� ��ل =[ و '�_ @����� ا/ را ا�


�Mل ��دی� =�د. و
 ا:��=�K -

 روا�Hه�ر)��/ و ه�= �
 ا:�ل �
 ��ان 'P����@ ]|���:<�Lر �9 ?�4/ از را��X� 4د�� 
 �Lد از ��اب '� �

و ا:�ل ��د را '� ید ��
 )ورد.

Aن ، =�د�Lا�cا �Pرت ا�tا�.. در ای�  ��� �ه�"� ."Kه�ات و^� ه
 ��ا'�Hد/ ه��ا� 'P او /�H���@ SE�� .> ا����را '��ار =���،  

2 ?��> ا�( 
Pاد�� در ��ا'� � �
 و�Eد دا���  ا�. �Lاوا�
 ای> ا��Oل را'"�د. ��ا'�Hد/ ، در @��ان '�"�� �"ه�� ��� ا�. و |�O��

  J M از '��غ ���ش �
 ��د., � ١در '�� ه�  در4P �3ارش =�د� ا�� و :���

● �pا'��G"� v ا��Oل ��ا'�Hد/

��:DSMIV'� ا�س ' 

 ای> ا��Oل '� ��ح زی� �t�G"� v'ا�p 

١� 
��� اول یa دور� ا�s 9 در��X� �= <�Lر �اب و را�Gن از ر����ر '��ون )��� /�اب @�ی�� �
 )ی�.ـ دور� ه

س و ?"[ هی
 ���� دارد و �� . '� ا�Mام دی�Hان ٢�Kا �ML /ا ��2? �G� ، /د�H'ا�� <�p ـ�وت ا�. و 'I� 
'  او �� �' ���'�ا/ ��

د��ار/ �
 ��ان او را '��ار ���د.

� دور� ا��Oل د?ر �Lا���
 ا�..٣' . �� �G� ، /ـ @8 از '��ار

��. روا�
 ��G ا��Oل �"ن ��
 ده�. (در ا'��ا 6XL ر و�L8 از '��ار/ ، ر@ �w�Mنـ ?��ی> د� ز�ن و ��' . �� [�I� ر�o' .ا� <���

ن '�ه�)."� 
�Lا���

ی� ز,� 
 ی�U� ، 
:��Eد ا���
 و ��GیS در :����' �^KO� J'M 
�Kرا� SE�� /د�H'دد.ـ ��ا�P 
� ]2� /� ه���

�.��' 
�� 
�= 
 c لOا�� aی د� ی� aی ]�w��� a4ی���ژی�L ��s
 از ��ـ ا��Oل �

١٠-�p ●ICDا'��G"� v ا��Oل '� ا�س 

) 
�2E .ن  '�2ا�ز�� 

 ا��Oل ه/ روا���� '��/ '�> ا��w c س ا�. و در ای>DSMIV) ه���� �pا'v ١٠-�pICDا'v ای> ا��Oل '� ا�

ی4��� 
�=�K -
=�� ���  ا�. =� را� ر�L> در ��اب را 'ی� از O�Kت �3ع روا�� /��' �w cقIا� S� در � ��رت ��2' 
�=�K -
 =�د. �3ع روا�

ت ���ار/ از=�K و �E�� 
' O�= 
o�5� /� �3ع '��ر �� . '� �A�5 ه��K ل�c در .��Lا 
یY ا�..�� ���Xن و ��_ د��2 در )�2' J� M 


��� .�: ●


 ه/ ا�opاPروان )زاد �Eدر �
 �"�G ���  ا�. =�X�o� و���. درI�� اب�� /ب و ه�اس در ��ا'�Hد/ '�ی�� در ��ا'�Hد/:�. ا��Oل ه

 /� هHد�� 
H�L
 از ر�� �ی�ن ، ��ا'�Hد/ �ww5� ا/ از ��9.. در �^� :�' 4��( ."Kو' 
H�L
 و ا��ا�
 ا�. ا� ای> ر�� �ی t:

وت 4Pارش ��� ا�..I�� تEدر
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 و ا���س روا�
 و �v�5 را ه[ �
 ��ان از :�J '�وز ��ا'�Hد/ '����د. در ای>P����  J�ا�: 
�=�K /4ون ری�' 
 رو/  )ورد، ��ا'�Hد/ ��:

�M
 ��اب ���X� c نه
 دی�H ?�ن ��ا'�Hد/ ���E YیH� ا�.. از 

 ه/ روا�P���� اب�opو ��. ��ن ���دا ]"? Yت ��ی� ر=� (وه

 ، 
�Ox:REM� <�' ن از�' 
ت ذه��� ���. در ا���p�L ،د�' 
ت) �
 ��د و ا��ن ��اب دی�ن را از '�> ��� ���. در ا���p�L ،رود 


�= 

 را ��oح ��=�K /4ون ری�' /� ��ن ا��ژ/ ="��� � ا/ '� ��/ را� هE��� ز/ و� 

ذه��=�K لز/ '� ا:�� 
رت دی�H ذه� : �' .�

) /4U� /رH� ج�� 
هH"یت )ز�X�o� .د�� 
� Jر � �یه"�� 
ق �
 اEEG٩��L– روا�Iا� 
XMا��د/ '�"�� در �H'ا�� �ن داد�  ا�. ="� (

.���' 
� ��G ��اب ��=

� �Lد و ه���I2� /ی
 از )رزوهE �'E ]����� aد/ ی�H'ا�� �
 �����w: <�I� دار�� =xX' ..ا� �ن ��دی> و �ه"�ر =� �د �درا�' <��

س :�م ا�Kز ، ا��اد� ه/=�دA '�ا/ TEب ای> � �o' �5ر �ه"�ر '� د� ل �در �
 �Pدد. '� ای> ��� /xL در ���: ����. روا�
 را =

 
Pاد��� =�د. '� ه��> د��J ��ا'�Hد/ @8 از �"�Eات �Lpان ا�� 
ه�� �
 ��د �"� ��"��.��= 
در =�د=ن '�وز �

● در���Hد/

� 
P���� اب و�opا \o� _ه
 ا��Oل ��ا'�Hد/ '�ا/ =I�IG� در /�H�
 ر�� روان در�� �^� �'/�H�ن روش دارو در�I��� ��s واYM ��د. ا�

� 'G_ دا���� ا��. :�� ا/ ه[ در ��رد =ر)ی
 ا�Mام ه/ دارو�
 )ن ��دی� =�د� ا��. در ه� �3رت '�را ��wی  در ه�� ��ارد ��� �E و :�ارض 
ی

� � و '� ��wار ی�M aص ی� aت ی�� �' <��V� 

 ��د. در ����ط ���ی4 روا�a�4V و ���tG ا�� ، ��tف )�� ��M [tص @�_ از ��اب ���3


 ��د.� [M��� 
��J داد� و�8V در�ن دارویw� [t� �دوم ��tف دارو '

� ای? �P .اد را از ��اب '��ار =�د�Lای> ا 
ی�� � �� دا�. =E�� ی�' /�H�ز در =�ر در��� � ر���Gاب '� �
 �Pد�� ا�' 
> ا�Lاد @8 از ��ت =��ه

دن در دا�J ا�� و ���Lا ز'� ��اr . دار��. در @ر� ا/ از ��ارد ، رد ��ن از @���� و ی��o� ا���� 
� �ارد/ از ای> J� M ه[ 4Pارش ���  ا�. =

����P/ ���د.E 
���Kا �o� ان از�� 
ر � Eزور ا �' J��� �53\ و '�ون . rا�� ' .��'

� �Eان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=238405
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�:' �د�2/ '�/ آ: 2 )��ی¼ی
 از '��ر/ آ[ ��ا'
 ی����'�_ از ��

.���' 
���، ر�� �' �
 در �S ��ا��'�� .Kا���ا 
 ��د ��

�«�L�Eای��>» �
 �Pی�: �> ه��"� �"¼J ����آ�دن دارم و � 2 ه�


� �O�oXت �' .Mه����. ه� و 
3ن از د�. �3ا/ ���� �> :�Lا�cا

.���' �ا�ق دا�� ی½   <� '  ������  �pK ]�روی[ ه�` آ�ام از دو��


'�ی�� �8I آ"��ن در ��اب ��Y از ا���اK. ه���م � �3ا/ '�ی�� 


 آ�دم ��� �H� J¼"� ½ان ی��: �� ای> ���pع '' .Mه��� <� ��د، ا�

.Mد 
�Mآ�[ وو 
�� ���� �Hدی <� �� �E��� ه���م S� ½ی �ای�¼

 دآ�� ��س L�P. و دآ�� '�ا/ دی�ن �> )��' ��3LO' ا�[ '¼"[. او�� 

 ��8I در ��اب.آ�د، دی� �8I ه[ ���M�� YoM :½�4@ ��G"� .

 �2 ٣ ی ٢ای> ���pع ��'�ط ' � ��٨ل @�_ ا�.. �> ه��"� در �cل روز ��اب )��د� '�دم، ' ای�¼�
 ��ا'��م 'زه[ ���� J�:. آ� 

'ی�> ا�.. زی�ا در ا�Lاد دی@ ]�����M \o� ا�. و ]�'�c دیG' آ�دم 
� �¼L J8 در ��اب'�دم، اوایI�� 
�M�� YoM /ر��' �' O�'ا �o� 
�


 ��د � �8I آ"��ن ��اوم در �cل �YoM S ���� و ا��ن '�ی��� �:' �
 آoای>'�"�� ا�.. ��ای 
هP ،�"آ 
� 8I� �ی��' 


 ��اب ١٠و�Xp. '�ا/ ��ت �^��
 آ�د آ� د?ر ��� �¼L «<�ای��L» ]زه' 
 '�"�� �cل �
 آ"�، ا��K � ی��sی��X� �¼��K ا�.. در


 رای� ا�. و '�_ از �
 از ای> '��ر/ ��ا,��8I در ��اب ��:Ocن ا� ��د�¼��K ه����. در O� � /رر��.در�3 ��دان و ز�ن '� ای> '��


 و H��� س�Kل روز ا�c در vwL ���� 

 ��د از ��اب '��ار ��� YoM ن در ��اب"�I�� 
�Mر/و
 آ��� و ای> '��� 
H�3�K 
'

� ا/ @��اآ�د� ا�..^KO� J'M اد ���ع�Lدر '�> ا �وز��ا

ل �٠ ، ٠,'�_ از � � �ل �
 رود آ��Kو ا ���' 
�9� از '��ر/ '
 ��ا'
 ر�� �� 
 ای> ��4ان دو '�ا'� ��د. :Oو�٢٠,٠ �����ن )��ی¼ی


 ��ا'
 )�٢٨2'�ای> ' �:' �
 آ t: تO¼"� _ و�ار/، ��ا��> )را�M 
���ن ��I از '��ر/ @درد، '�� .���' 

 ��د ر�� �� ١٢ ���ن,�١��

ر/ '�ی�� '�ی�� �8I آ"��ن در ��اب � �O ه���� و '�_ از ��' �' 4�� �I�١64 از٠�� ��w' دار�� و 
Pاب )��د�� .�K ل روز�c 4 در�� �Iه4ار�

�، |Tا��ردن ��/ ��اب و... در:Tا'��.� � /2��'
 �}J را� ر�L> ��/ ��اب، آ�O¼"�

� ��اب ر�L>، ی '��ار ���ن در ��اب دا���� و L¼� آ�دی� آ� در �S ��اب آ' J¼"� ���س?��Kل روز ا�c زه[ در' 
 دا��� ای� ا�L

� ه����.Eا��ل ��اب Oا�� J¼"� ' �
 آ�دی�، '�ا��� آH���

 �ت آ�دم آMO� ًرا ا���ا 
��دا �
 �Pی�: ��
,'�ا/ ?���ل ا�. � 2 آ��� از «دآ�� ��Eآ�ی�H» ر��8 و @�4½ '��ر��ن آ� .:� 


 و :د/X� c /��4ان ��اب را ا��ا�. و ای>  

 ��ا'' J¼"� ر
 دا��. آ� د?�� 

 آ� �Eا�ن و ���Eا�ن��ا'�. و��K دا��.. در 
� 

 �' JMا�K٧ 
 در آ�دآن '�"�� ��4 ه�..٩ ی�K زز دار�� و ای> ���� S� اب در�� .:� 

ن داد، "� ���TP لر '�ر�
 ��� در ��( �� روز آ��� از ٧٠در �3ر�
 آ�
 آ��� از6٠ �:. و ٨در�E �3ا�ن )��ی¼ در � �K در2�( �3
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� را ��2ی� �
 آ��.٧X�E .�O� �¼�
 ��ا'�� و ای> ���pع ����� �Lد/ ���.، '� S� در .:�

��"�' ل ?ق ��ن در )�2��Kه���� و ا ��w' ق �� از2 ��اب آ���/ دار��، ? � � آه_ا�Lاد/ آ' 
 ا�.، ��ww5> دری���L آ� آ[ ��ا'

� ����w[ دارد و ای> ه�ر��ن آ� �د ��اب را ' �3ف '�_ از ه4ارآo'را «<��V�» ن��ه�ر \���
J3 از ����K /����/ در �cل روز ('�tGص آ


 ا�Lاد/ آ� آ��� �
 ��ا'��، ا�����> آ���/ �����K آ�� و 

 آ���.و آ�'�ه��را�2/ ��ر) E �ان �� �

' 

 ای���K و /��Pد
، یIcت : s ،�^LK /آ� �د ��اب رو �:�و 'ی� ای> �¼�� را '�ا��[ آ' 
�K .اردTP 
� 
I���sا ری2��' ��ن �� . '

ی4Hی> ��اE 4�? `ی� '�ا��� ه�
 ��د. '� 4�� 
Pد��Lو ا .'
، دی �M تO¼"� ،9ر��ن '"L�ا��از �
 ��د و ��اب ه[ '�� .Kب ��ب و را


 و '��
، آ� �د ����O� /
 اه��. دارد. :Oو� '� �pره��O� /ا�' S��� 

ورزش و رژی[ |Tای� 4�� 
�اب ':� �pره/ ��ی� �


 زید/ در '�دارد، در ا�
 و ��E رات�� �
 آ�'د� ا/ و ��E تLدt� ر/ ازد �
��د؛ '���
 از )ن ای�
 ��ا'
 و :�ارض �' J¼"� �s

�9� �Kود � 
 ��د.��٨6د ی� 

 ��ا'' J¼"� /�4½ '�ا@ �' �XEا��دارو و  ����ن د9ر و '�"�� �3ف ه4ی���

) م ������ �
 ��ا�� درLunestaوزارت '�2ا�. و �3یY داروی
، دارو/ �Eی�/ '� �) '�ا/ � رز� ' ا��9Oت ��اب و آ[ ��ا'
 ����� آ�د� آ

.��' 

 ��ب و ���s '�ا/ '
 ��ا'�دراز��ت در�

» 
 ی��ر ���Lن رر وCBTا� �� 9زم '� ذآ� ا�. آ� ��tف دارو ��2 را� JK ���.. در�¼Lران، ادات '��: ���U� J�� �» و �¼��½ دی�H/ آ

ر/ �Lدات و ر: ���U� 
هP آ�½ آ�� و 

 ��ا'' J¼"� �
 ��د ��4 �
 ��ا�� '� ر )�2�Lن ای>ر '�"�� از ��tف دارو �
 ��ا�� در در���


 آ��X� ارده�� و�M .'s و <�X� 
�: آ�½ آ��. �}Oً ز�ن ��اب ��د را در ��� �ر/ '��'� J M از ��اب ��د از �Kآت «��/ ��">» ی

�م �S، ورزش ی �Kآت ا���س زا ا�Hاز ��اب و در ه� J M 4Pآ��� و ه� �دIم ا���P دوش )بS��� م ��ه��. ه�� ای> را� آره '�ا/ ��

م ای> ا�. آ� ��اب ��د را در او��ی. �Mارده�� و 'P <ا�.. «او�� �w�X� «�Hآ�ی» � )ن اه��. ده��.»ا�.. ا�

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=5022
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Somnambulism● ا��Oل را� ر�L> در ��اب در دوران آ�دآ

� �3رت �Mم' �را� ر�L> در ��اب ی¼
 از ا��9Oت ��'�ط '� ��اب ا�. آ


 ��د� ���
 )ن آ�دك از ر���Gاب 'c د و�� 
�. ��اب 'رز �K زدن در

م�ا�  �' '�ا�� ?� آر �
 آ��، ��وع  و   ��' ای> آ� ه���ر  '�ون  و 

���آره/ ��دش (�}T| Jا ��ردن، �Kف زدن، را� ر�L> و...) �
 آ��. ?�


 )ورد و ه�`�� �c� �'��ار ��د، ?�4/ ' �. آ�دك از ��اب K <در ای

. 53 ' S�
 آ�د� ا�.، ��ارد. «��اب �Pد/» ا|� �ه
 ا/ از آر/ آP(

��K�� آ�دك وارد �
 آ�آ�دن در ��اب ه[ ه��ا� ا�. و '� �cر ���Xل ز�

 
�Xد (ی�� 
ز �
١ _ ��٢اب :��� �|( (<�Lاز ��اب ر �X' .:� 

�Pدد.

ن را� ر�L> در ��ابH�● :�O[ و �"

.�K <د. در ای�� 
� ���2ن 'P� ا�.، ��Lو ر�L در ��اب Oً�
 آ� آ�دك آ�
 ز�� �Kآت او '��ر )رام و )ه��� ا�.. ��¼> ا�.'� �cر آ

 
هP 
�K ؛��ز '' Oً�ن ده�. ?"[ ه/ آ�دك �
 ��ا�� آ¼� S��� ی_ ران و د�. ه�"Hد ازا��P آ�دك ��اب 
هP .ز�� 
?"�½ ه[ �


 ��د و '�ون ه�ف دور ا�ق �
 �Pدد. در '�"�� ��ارد ��4 '�ون �"¼J و �را� �����داً '� ر���Gاب '��
 �Pدد و دو'ر�ر���Gاب '� 
3� 
�K

.��XL 
هP .ا� <¼�� م ده�، ا��س @����ن، 'ز�
 ��ا'�. آ�دك ��¼> ا�. ای> آره را )رام و راK. ا� � J{� ]را ه /���Lه� / ه

م ده�.�آ�دن در و... ا�

 آ�دك 53 . ��د' �
 آ�� آره ه���ر ���.، ز���P <م ای�� �cر ���Xل آ�دك در �K> ا�'�، ��¼> ا�. او ' زی� ��IP <G� S> و ز�4�

 � �cل �
 آ"� و '�X از )ن دو'ر� '� ا�ق و ر���Gا'_ '��
 �Pدد., _ ٢٠آ�دن @�# ده�. ه� دور� از ��اب �Pد/ ��wی ًw�Mد 


 از )ن��. را � ر�L> در ��اب و ��oات �: ●

 �ن �
 ده�� آ"�  در�3 ای> آ�دآن '�_ از٣ _ � �ل '�ا/ او��> 'ر د?ر ��اب �Pد/ �
 ���� و , _ ,١ در�3 از آ�دآن '�> ,١@�وه_ ه

یY �� از د���ه�.؛ و '� �cر ���Xل و� 
 رو/ �
 ده� آ� آ�دك د?ر ��اب ه/ @�ی"نی½ 'ر در ��اب را� �
 رو��. ای> ا��Oل در @��ه�M

ن، �Pا�.. (و �ا�� ��٢٠٠٢�� 
� ،����اد� ��4 �"ه�� ��� '� �Hدی /x:ل در '�> وا��ی> و اOای> ا�� ����? (
sار 
�Oان ا����: �'


، ١٠ _ ���٢٠د� ��د. �I�) .��' 
Pاد��� �w'
 از ��) ه����> ��اب �Pد/ آ�دك،,٢٠٠ در�3 از ��اب �Pد/ ه/ آ�دآن �
 ��ا�� �

ت �"ن �
 ده�� w�w5� .��' �ره و ��_ ه/ روزا�"L 
 ��Iط و یH��� از 
� ا4Lای_ �>�
 ��ا�� �' O� � ن��اب �Pد/ در آ�دآ


 ��4 ادا��٩آه_ �
 ی'� و '� ��ری� از '�> �
 رود. ا� ا�P ��اب �Pد/ آ�دك از ��P¼> ا�. در دوران '4ر��وع ��د، �� �X' �' 
H�� 

 ای> �"¼J را L�P /�E. و در�3د در�ن )ن '�)��. در ��ً��K ،.در ای> �3رت '��2 ا� .�'
ی�ارد/ �"ه�� �
 ��د آ� ��اب �Pد/ آ�دك �

):٢٠٠٠از :�ا�J زی� ا�. (اوو�4 ، 
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L- ��اب �آ

��^[ ��اب� ����' -

9' S� <ر/ و دا����' -


 از داروهxX' ف�t� -

��- @� '�دن �}

��غ و @���و�3ا� 
o�5� ا'��ن در�� -

5. ���s ��ا� �
 آ�
 دی�� �
 ��د. '�"�� آ�دآI��G� ا��اع �' 

 �Mار �
 S� ،����P ه در��اب �Pد/ در دوران آ�دآo�5� ات���U� و vی


 از ه�` ا��Oل �E/ و ��2
 ���. و '�� ��اب �Pد/ ه/ آ�دك، ���P <رو��. ای 
� �cر ���Xل ' آه_ ��ایv ا���س )ور و��اب را� �

��� آ� �Lز���ن' SMا��ی� ' 
 از آ�دآن ��2 ی½ 'رر�� آ�دك '� ��ری� از '�> �
 رود. وا��ی> ای> آ�دآن ��2��' .��� � 
م ��اب )�� Hه� 

ر در �cل ی½ �� در ��اب را� �
 رو��. آ�دآن ��اب �Pد ا|' ��? �Hدی 
�.،در ?�� �� و '���س ��Kد ا�� �P(د��� J�: <از ای S�


 آ���. ��اب �Pد/ آ�دك ��o/ '�ا/ دی�Hان ��ارد. '��ار آ� 
��P و ��P ،اب�opر/، ال ��اب را� �
 رود، ه�`����K در ��دن آ�دآ
 آ

�P 

 ��د را از د�. '�ه� و آ�'
 )ورد، ��2 ��¼> ا�. '�ا/ ?�� �5^� 2E. ی�� _�@ 
�� و ���Pدان ��د.�"¼

● روش ه/ @�"��H/ از را� ر�L> در ��اب

� 
� 

 وی�� ا/ '�ا/ در�ن آ�J ای> ا��Oل در آ�دآن ا'�اع �"�� ا�.، و���� آر '�دن روش ه/ زی� ��4ان ��اب�آ��ن روش :' �ان '

�Pد/ آ�دك را ه� ?� آ��� آ�د:

��ی4 �"�� از ��/ @�4½ ��ددار/ آ���.� /رف، داروه و �Mص هX��� /ـ از ��tف داروه

ـ از ��tف داروه/ ��اب )ور ��ددار/ آ���.

� ��اب و '��ار/ ��^�
 '�ا/ آ�دك در �^� '��Hی�.�ـ '��

ر روا�
 و '"L ه_ ا���س و
 ��ا�� ��SE آ� � Mا��و  Pی� ،
�Ox: /زر ��اب �Pد/ در آ�دك ��د.ـ ���ی> ه/ )رام ��L2 �د ر

ر/��' ��G"� ●

ز �
 ��د. در ��ارد/ ��4|( 
���E /
 و )ز�ی_ ه¼�4@ ���"�@ <�L�P ر/ )ز�ی_�"��G ای> ا��Oل '��' ��G"� /ا�' ��X� ½�4@ 


 آ��.� ��3�� 4�� /�Hدی /ه

● ���� ه/ در�ن

� ��اب �Pد/ آ�' O� � آ�دك �ت زی� '¼� /��Pر� آ' ��اد� �
 ��ا��� '� /x:ز، وا��ی> و ا��):٢٠٠٠½ آ���: (�


 )رام '� ر���Gاب '��Pدا���.١� ) آ�دك را ��

� دار��.٢H� ن�t� /د�P از ��اب 
� ) آ�دك را از )��S ه و �Kادث �

� ه/ ��4ل ��د� '¼"��.٣H��@ و �¼> ه' ،��/ ��د� هE ( 
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6.(����9 از د���س آ�دك '' �
 آ�IM) ���4' JIM را ��� 
� ) درب ا3

� و ��"�� '� ��اب رود.,��� 
�م ��اب ��Hه�� آ�دك ه��� �زEا ( 

��اد�� /x:�3ا در)ی� و ا �ز ��ن در، '' ' � ا/ '� درِ ا�ق آ�دك �St آ��� ���Hآ��. ) ز� � �� را '

د� از روش ه/ زی� �
 ��ا��� ��اب �Pد/ آ�دك را آه_ ده��؛Iا�� ـ ه����> '

١P اب�� 
��� �� ��YM از ��اب '��ار �
 ��د و ??) ����H' �^� .5� S� ��? /آ��). ) آ�دك را '�ا 
�د/ �

� اش '��ار آ���.,١ ) '�X از ?�� �S، آ�دك را ٢�� J M از ��اب �Pد/ � w�Mد 

� دار�� (' او آ�
 �Kف '���4 و ی آ�
 )ب '� او '�ه��).6 ) آ�دك را ٣H� ار��' �w�Mد 

م ده��.6�� ا��Iت ی½ ه�� � ) ای> آر را '

,.����H' �� از �رم ای> ا�Mا�ت را دو'���داً ��اب �Pد/ آ�دك ��وع ��، ا�� ����? ( 

��اد� '��2 ا�. آ�دآ
 را آ� زید د?ر ��اب �Pد/ � /x:و ا 
 ��د، د�. ����از�� و اذی. �¼���؛ زی�ا او �� . '�وا��ی>، ��اه� ه و '�ادره�


 )ورد. 3 \ آ� آ�دك '���� �c� �' /4�? 
�ه
 ا/ ��ارد و '� �cر آP( `ر ��د ه��Lای> رJ M S� /د�P اب�� �رار �
 ��د، در �3ر�
 در'

او 53 . آ��� آ� ��دش در ای> ��رد @�س و �E آ��.

�� Y : وب �ی. ر��
 د=�� ا'�اه�[ رزم @

http://vista.ir/?view=article&id=262080

ا�!J)ت ��اب

�9
 در ��اب �
 ��دOا�� �' ��ن ��c�� ن● در�

�'  �ر �یY ا�. آ��'  
�c�� ران��'  <�' در   9��X� ا��Oل ��اب 

v ��� نc�� ��G"� 8 از@ 
Pد��Lاب و ا�opا 
 ��ان )ن را '� /�5�


 آ�� ،� S�
 ، ��اب ��ب و راK. را از ا�Lاد ��Kرا� درد و ���آ�د ، ?�
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TP ��sارد .� ن �
 ��ا�� در ��اب ا�Lاد c�� ���X� ا�� ��Lن دری¼�4@

�. ��2ع وK و �ن ��( 
 �E ر :�ارض
 در�ن داروی
 د?c �ا�Lاد/ آ

�د� �
 آ��� آI�2ع ا���  �p /ه
 از داروهPآ��� 
@��ا � ا���Iاغ 

نc�� /
 آ�� . 'OXو� '��
 در�ن ه� J�G� اب را�� ��tف ای> داروه

داروی
 و  /در�ن ه و   ���Gان ه و �رج آ�دن   
Kا�E J�: ه���ن

S� ، ت ه����ن ���� و @�و��c�� ره�ر���
 '�ا/ ا�Lاد/ آ� د?


 ی¼ ر� �
 ��د و �Lد درHو���Lا�' SE�� .د ��اب ا��L �¼��م ز�Hه�

� آ� |�ق در :�ق ��د ا�. از ��اب �
 @�د .¼��K


 ��د� 
● ��tف ا�� J���G�' SEا'

�= 
� a�= و )رام .Kرا 

 از ��دم � ���w�X��tف ا��J M J از ز�ن ��اب '� دا��> ��ا'�ن �
 �Pی�� :��ttG�� ن و�ر��= �� در�3ر���

:. '�X ا� ��? ���� ��اب ر�L <�Lد ��
 ��د '' SE�� 
رج �
 ��دا�� J��SE ����> و )را�_ �
 ��د و�� 2Pاز ر Jا�� 
�Mف و�t� ز

. ��= 
� 
�9�c S� ل�c ت '��ار/ را در��ن و � ��اب را '� ه[ زد� و ز���?


 �Lد در ��ابPد/ ، ��ردن و را����H'اب )ور ��ا�� /● :�ارض �Mص ه

ن �
 ده�� ���ی4 داروه/ ��اب )ور ��SE ��ا'�Hد/، ه��م �Lد "� �����Xاد/ از 4Pار�ت وا3¼��K د در�L <��"� ل و @". رل�Gی �'

� @�_ )��� در ذه> �Lد 'sدK و J�: ا/ از ��c��. ��9را ���آ�ت ���tG زه���اب ا�. ، ��� و '�Xاً ه[ ه�` ذه��. و �� 
�� 
M


 ای�. و�¼����> ا���ا 4Pارش داد ���AMBIEN از 

 ��د .٢٠ ی¼� 
Pت را���I�G� وز�' SE�� � داروی
 ا�. آ

ن Pف آ����t� اد/ از�X� ده� 
ت ا��� �"ن �X�o�AMBEIN. ر���� 
 �S ��ا���� |Tا �

ز��� � ��
 )وی��8 آر�L���AMBEIN. ی�( 
� ��رت @�_ �' 
 �E ای> :�ارض .IP ی. آ�د و�K ر '�دن ای> دارو�p 
 از '

د� �
 آ��� ، =� از ای> ��Xاد Iاب )ور ا���� /� دا��� ��� آ� ¼FDA ��رد ��ا'�Hد/ در ٢٠٧'�_ از �����ن ه ��I ه���� آ� از داروهH� 

2 ��'�ط '� ��tف �(AMBEIN. ��' 
� 


 دار�� ؟ �E اب )ور ، :�ارض�� /م �Mص ه�� ▪ )ی

�G�� ی4 و��
 ه���� .)��
 ه�����> ه را '�ون � �E ات�sاب )ور دارا/ ا�� /م �Mص ه��، 
Pاب )��د�� �
 ��ان ��2� =�د ، =�� a�4@ 

. ��' 
� 
 ای> داروه �E ات�s�2ع از ا� .�K ن ، ��[ درد و�"a ��ن ده

ر= A��o� Jیه2 و و�Hد�� ' 
 ����� یPرا��� ، � '�X از ��tف ���> هHه�� : �E��}{ . ����� 


 دار�� :Pات ��اب )��د�sا �= 
▪ :�ارض داروهی

: 
ـ ����Uات 4�Lی�

� وزنLpا =[ ا��2ی
 /=[ ��ن وزن ی
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��. و '���=�S ��ن


Xp] و ���

]�� /ه��� ه� 
H�L�P ، �2ع� .�K ،اغ�Iا��

�"a ��ن دهن

��X� و S�M زش�� درد ی

ی ��.

��درد

: 
▪ ����Uات ذه�
 وروا�

���P��

.�
 و =�Pاب )��د��


H�I�(و 
Hا�����


w�� �=

� ا�s دارو ���Eد ا�. .�Kود= 
�
 ز�c در ) �^LK [Xp٨(.:� 

'�س=

� اوردز�"� ،]�O: <ا�. ای <��� ����م 'X� و �G"� ر� ����Uات '��= 
oه"�ار : در ��ای}{.�� ��ن ،��tف '�_ از �K دارو '

� ه/ ��tف '�_ از �K دارو ?��. ؟�▪ از �"

ـ : ]�O��tف '�_ از ا��از� داروه/ ��اب )ور :


دو'��
 و �� )��د ��ن '��ی

)رام ��ن :�8 ا�J�X ه

'�ی�� '�ی�� 53 . =�دن


H���(�� و 
�@�ی"

ت |��ارد/ ?"�2=�K

S�M ن'�p ن�� ��=


 �8I ="��ن�G� �'

���زش و ر:"

���P��


 '�_ ا ا��از�Pاب )��د��
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�. ��2ع ��ی� و ا���IاغK

��. و '���=�S ��ن


Xp] و ���

=[ ��ن ه���ر/

 �Mص ه/ ��اب )ور ���> ا�. ��SE اوردز ��' 
 t: ]���� 9تOن ا���� �ه��ا �= ���' �P(در �3رت Jه��> د�� �ن دارو ��د .'

د� از �Mص ه/ ��اب )ور J M از ��tف ' @a�4 ی دارو��س �"�رت =��� =� ا�M �Pص هIا������ S�=�� Jارد ذی�� / ��اب )ور ' ا��J ی

د ��
 ��د.�
 '�ای�ن ای��"�


دو'��
 و �� )��د ��ن '��ی

)رام ��ن :�8 ا�J�X ه

'�ی�� '�ی�� 53 . =�دن


H���(�� و 
�@�ی"

ت |��ارد/ ?"�2=�K

S�M ن'�p ن�� ��=


 �8I ="��ن�G� �'

���زش و ر:"

���P��


 '�_ ا ا��از�Pاب )��د��

�. ��2ع ��ی� و ا���IاغK

��. و '���=�S ��ن


Xp] و ���

=[ ��ن ه���ر/

د� =��؟Iاب )ور ا���� /
 �Lد 'ردار ا�. �
 ��ا�� از �Mص ه�Mو ▪ )ی

ه� اول دوران 'ردار/ � ی� ��tف ��د .� ��Mص ه/ ��اب )ور در �

� �"�� و�
 رو/ ��Kا�ت ای> '�X�o� ی_ و��� ا��ا��> ��8I و���s داروه/ ��اب )ور رو/ �دران 'ردار )ز�� �'���� �م ��� =�ر�
 ه ا�


 ��د .� <��E گ�� 
�K م ���� یH4 د ر ه��� 
�O�"� زادان و�� 

 در ���ده�O�"�

� داد ؟�' �
 ��اYM یa :�د �Mص ��اب )ور 'xX' ان�� 
� ▪ )ی

<��� �� ���Eا�ن '�"�� ����X :�ارض �Mص ه/ ��اب )ور ه���� �9ً��X ای> دارو '= �ل ���ی4 ��
 ��د ��H ای��� @١٧a�4 زی� از )�� 
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د� از ای> دارو را '� وا��ی> ���ی4 =��.Iل ا��Icا �tG��

http://vista.ir/?view=article&id=225819

ا�!J)ت ��اب

از '�P". ا�. و   J'M 
�Kرا �' ��^[ و  �¼�ار ����� و   
��K اب��

�'  #�@  ����( �E��  J'M ا4Lای_  و   
 �� 

 �Kآ�' ت )ن tG"�

�. '��ار/ ا�..K �' . �� 
��5آت '��و�

� �"¼�J ��� ا�.: ��اب '�ون �Kآ. ��یY ?"[ و�K�� اب از دو��

.]"? Yآ. ��ی�K اب��

'�P". ا�. و از  J'M 
�Kرا �' ��^[ و  �¼�ار ����� و   
��K اب��

�'  #�@  ����( �E��  J'M ا4Lای_  و   
 �� 

 �Kآ�' ت )ن tG"�

�. '��ار/ ا�..K �' . �� 
��5آت '��و�

� �"¼�J ��� ا�. :�K�� اب از دو�� ●

NREM▪ ��اب '�ون �Kآ. ��یY ?"[ و ��اب �Kآ. ��یY ?"[.��اب

��. �6/4Uدارا/ XL 4ی���ژی½ و�L /
 )ن اآ}� آرآ�دهc ا�. و ��K�� 

.�'�. '��ار/ و '� ��4ان ?"[ ��P/ آه_ �
 یK �' . ��

��.REM▪ ��ابXL ان 
c و �از ��اب '�د 
و�I�� ع�� 
Iظ آ� از �5

�. '��ار/ ا�..K ��4U/ و 4�Lی���ژی½ � �

��د  
�  ��"�' ��ارد  ای>  در  ا��9Oت ��اب  ا��9Oت ��اب: ���ع   ▪

9 و ��ء ��tف ��اد.' <� 

 و روا� c لOد ا���Eزن و .���E:

www.takbook.com

www.takbook.com



IMر��� از و
 آ� ��¼> ا�. �K> ��اب رو/ ده� : �I�� 9تO8: ا��I�� �
 آه_ ��Xاد ��8I و :�م ا� ع▪ ا��Oل ��اب ��'�ط '�I�� �

JMا�K .:ر �rف ی½ ���' �
 ��د آ� 
w�� ���P ر��' 
�م ��اب ز�Hه� 
�I�� �IMاآ���ن.و�� ا/) ��8I دا����s �د)�IMو �دور ��@ 

 S� ل�c در 
 �S از ��اب �¼�ر '��ار �
 ��د٣٠'�� یc د�L 8 آ"��نI� در 
X� ل�. ��د.'� د� K <ر ای� اش 'ر د?� و ���

ل و ��> و ?ق �ی��X ا�.. ا�P از ��
 و @� ��ا'
 روز ا�.. ای> ا��Oل در ا�Lاد ��Hد����� ��L�P لK ر ��حن '���Lا�cه��� و ا

 YoM ��ن ��8I ه��ا�' 
هP �ر ����ه/ @� �� و �3ا ���و'
 دارد آ��' ���م �
 ��د آX�..ا� 

� آر���' .:�� � و 'ً ��� �� روز/:ای> ��ع در ا�Lاد/ دی�� �
 ��د آ�� ا��Oل▪ ا��Oل ری�[ � �
 ده�� و �یY ��ی> �"� ���U� د را�� /

�U� <ن ای
 ��ام ا�.. '��
 ���Eا�ن و �Eا�Pو ��اب )��د 
� ا��آ
 @��ا'�وز دور� ا/ ��آS از '
 ��ا'�
 آ��� و �"� J�5� /�5� ���ات را '

.����P 
س '� ����Uات �4'�ر �5. ��M ��sار ��K > و��اد �Lا 

 آ��� و��

ر '� �cر اراد/ ا� ا|�S ��ا���� د?ر ��:
 ��5و��. �4�> ��اب ا�..�¼��':
L
 روزا�� ا�..'��
 ا�Lاد▪ ��اب �آPی_ ��ا )��د�E .ی

م ده�� و در :��ن را ا�� �� � /
 ��اه�� آره� �ص �S آر آGزان و ا���ص دا�_ )�tG'<¼�����' �ل دا��XL �
 روزا�Pل ز��K <


 ه���Pر ��اب )��دت '��ار/ د?:�.ا�. '� �cر �E/ ��د را از ��اب ��5وم آ��� و در �cل �

�:'���ا��> از ��اب در اول �S و در �K> ��اJK :��� ��اب � � ."Kو ▪NREM. 

ر/ و ا�opاب ��ی�. '� �cر ��Lه� ر^�  �Pی� و �Lید/ �Pش ��اش ه��ا� '' ����wی  ه��"�3LO' 
هP ���"� 
ر در '��� ���' �G"

� ��اب �
 رود و دور� �4'�ر را �Lا��' S�ش �
 آ��.���ع )ن در @��ه '�"�� از'��ار ��� و وK". ��ی�/ '� او د�. �
 ده�و�
 ا|


 دارد.Pاد��� �د���ه�. و ز���

�9
 ا�. آ� ��G ه�ا�ن از )ن '��ار �
 ��د.آ'�س�c ك و���� 
�:آ'�س رویی�ی� رویه ��wی ه��"� در �Oل▪ آ'�س � � ���� 

� ز�ن و �¼��NREMاب' �P( ر ون �
 ��د .'��
 در ��م �cل و ا|�S اوا�� �S @�ی� �
 )ی�.��G @8 از '��ار ��ن '� ��:. ه���

.���� 
:�� د?ر آ'�س �¼�ر�� و '��
 '�"�� در ��اYM ا���س و '��ر/ د?ر آ'�س �

ره�Lر ��J ی½ ر��� ]����'���� / @����� ا�. آ� در اول �S در �Oل ��اJK▪ را� ر�L> در ��اب:را� ر�L> در ��اب ی ��اب �Pد/ ی

��.NREM:��� ��اب �
 ا�� <�Lر �ك '��� و را�� �' S� ��وع �
 ��د و ا|

س @����ن د��"��
 ر�L> 53 . آ�دن  � <�Lر �ل �¼�ار/ �^�� راه
 ا:�P و ���"� 
م �
 ده�.'��ر ��
 ا�Pرا��� 
�K د آ"��ن و�Lی

X' دد و 3 \ روز�P 
� ر���Gاب 'ز �' �G� S�
 ��د و ا|� ��� '��ار/ ��' ر ��ر��Lای> ر
H��� . د ��ارد� ��4 ?�4/ از ��اب �Pد/ '� ی


 از ��اب � S �"�ی� O�Kت �
 ��د .'��ار آ�دن '��ر �K> ��اب �Pد/ :� M .���5و� 
 ��ارد.��Iط ی��� �pر

� دو ��اب رخ �
 ده�. '� :��w� د��ان @�4¼�K�� ص�tG' S� 
c در 
�١٠ن ▪ د��ان �Mو?�:د��ان �-,�
 د?ر د��ان �Mو?� % �X�E. آ

.���� � د��ا�2' �E�� J'M S��( S � ا���� 
� �ه���� آ

س�Kا�. 3 \ ا <¼�� �
 ��د ��
 ��د '� ا��}�ء درد )روار� آ�Kرا� �E��� 9��X� O� � د�Lاز �دIا�� 
KO3ا 
 ��د. در�ن ار��د��


� S�ز از ا�Mا�ت ��� �
 ز���Kرو /م ��اب و رYL ا���س هHه� �
 د��ان '¼���O@ ¨L5�.��' 
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�� ��ت �' JMا�K �
 زدا آ� روزا�H��� . ��اب�وw� J'M ��| تO�K:(اب�� ���K)
�Vرآ��� رو/ ده�و دارا/ ی½ ی دو :O�. زی�▪ �� 

:��'

١�Lی�> ا@ ���E از) 
�Ox: ام�M �L�c ان دو�wL 
�2P
 دور� ه/ آ��� و ��Xی:
�V��ت ��ی� ار� ط-آ�� ه�' S�دن L½ و �� و...) آ� ا|

دارد.

�� ��اب در ��وع ی @REM- ا�¼ل �¼�ر در ا4Eا/ ��اب ٢L  ��ه�ت @�_ ��ا'
 و @8 ��ا'
 ی' �ین دور� ه/ در TPر '�> ��اب و '��ار/ آ


H�I2� �ن دور�� �� ٩٠ (از ��REMاب �2rر �
 آ�� و آ��' 
X� c �w�M١٠ د.(�w�Mد 

ر/ �¼���[ ه/ ��اب �� ه�� 
:�� �¼�
 ا��Oل روا�4اد ���. ':�� 
 �3ع ی:�� 
�Vرآ��ب ��آ4/ ا�. و :�� J M از �t:���٣٠[ ا


 ��وع �
 ��د.H��

ر/ و آ��� ��ت در ز�ن �"�G از روز در '��ر/ از ��ا Eا /ی�.وادار آ�دن '��ر '� ��اب ه�� 
ی. �Iرد آ

.�O� ای�ان 
��4@ 
�� اOcع ر�Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=227651

ا�!J)ت ��اب

وب��� ، .M�� لیY '�د� و ���> ا�. '� ا��� 
ای> ا��9Oت در =�د=

��� �P ���� . ��4ان ���ع E <�4�  % ذ=� ��� ا�..١٠% - ٢ی


ر/ ��L�P رل در ز�ن ��اب د?Icاز ا 
2'��X� اد�X� . 
���ه�ات '^�

�د� از ا� ب 'ز/ �ص ی ?�اغ ��اب 'Iا�� ر/ از )�ن '��' . ���'

�� � ]^�� ا��H/ ��اب  '��Mار/  در   �= 

 رو�� . �����ار�� ��اب 

�' 
 را w�� �' � ه����> د?ر '
 �Mار/ و ' دار�� ���> ا�.  ا��ل 

. ���' 
��t� 
Pوی� a�3رت ی
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و �4اع   ی ا�opاب  از   ���� ا�.   <���  
Pار����� در  ا��9Oت ��اب 

ر ���2ی
 از J� M ��س ازدزد و دز�L�P .ا� <��� ��Pن '4ر
 ر:� و '�ق و ا�}�2[ '�د� و="��_ '�> وا��ی> '�� . =�د=|��دی�� ��ن ، �

د?ر ا��Oل ��اب �Pد�� .

:. ��اب را� �= 
� راه22ی' J��� ' S�ز�� . =�دA=�د=ن ���> ا�. ��س ��د را )��را '�ن و ی ا|� 
IG� ا��ازد )ن را 
� ��Xی� �' 


 =�� @8 از )��� وا��ی> 'X� � ��ا'��ن در ��X. وا��ی> '�د� ی' Jی� ا�ق ��اب )�2'��Pدد .������ ���> ا�. ���' ���Lاب ر�� �

ی��X ا�..� 
در ، ���> در ���Eا�� 
��ا�
 در '�Gاب ر�L> ی ��اب ���ن در =�د=�

 
� ا�opاب �Eای�ت ی�
 از :�J ای> ���Mاو S�
 '�٣���Hدر ا|�� ��اب '� دی� ز�' a��� �� و �P(د�� ا�.. =�د=ن ���> ا�. '� �cر �

�ء وا��ی> دور �
 �Pد�� .MO: 5 . و� �o�K م ازH�2�( در �=


 ��د� ��G�Hا��' 
 ?��> ا�opا'�X� c ��' 

 از ="��_ و Ocق و �Eای=K �اد��� �E �Pا/م ��اب ا=}�ا ' �Eا��2Hه� /2��� . 

. ��' 
� v ��� ن
 �^� ر��اد او��> �xKر JIc در ��2 =�دA ی =�د=��X� c

� د�' �� � <�Lاب ر�� �ن در '"�ه�� ��"��� :�م ��یP( گ��از  �ل ر�� ه�?K ن در�J ��س از ��گ ا4Lون �
 �Pدد . ا�x: �P/ از=�د=

 ' v ��� اب�opا ���9�� ای> ��س '�"�� اوج �
 ��Pد '' ���TP م ا��� در��اد� ، ه��ین و���اد� در ای� ) JIc 
Pز�� �Hدی /ه2Pدی�

 SE�� 4�� 
Pد��Lد . ه����> ا�� �P ���E ل ��ابO�3رت ا�� �ا��Oل ��اب �
 �Pدد .:����د در�
 ) ��4 ���> ا�. '

 
���@�
 ا�. =� ه��ا� ' ��اب ر�L> ه/ ���ر روزا�� و =�Oا�� 
�V��=ر�,a�P�P��Vت ه��� ��اب و / ی ��ه�L ع١ و�� aی . ��' 
� 

ز �
 �Pدد ، ��|( 
� �9��X در دوران ���Eا�?�Pا�. . ا �رد ان ذ=� ����در  

 از ��وع J M از '��غ �� 4���Eد ا�. .��یJ ژ������> 4Pار�

 
2د ��"�@ 
�^L�� . �9��X در�ن �5' 
ه
 ��اب 9زم �H"یت )ز�X�o� 
XoM ��G"� .2E. دد�P

 � ا�� .2E٢. ��ا'2/ روزا�� ا�����2�9�Lر ر�' 
 هPد��Lا �p 
��@�= .2E و 

� ,-�K٧ود � � /2��'= .2E ر/ را ازE تO�"� ن
 ��اب ٣% =�د=c اب )ور در�opا /ی�� . رویه�� 
 رو/ �
 ده� ،4P REMارش �

JIc '��ار ��� ، و زود '�Gد �
 )ی� و �9��X ���5ا/ ��اب را '� ید �
 )ورد .

� در د���ه '�_ از @��ه دی�� ��� و �J M 9��X از � � /2��'ر '� ا�opاب و١٠=�L�P ن� �"�Oت در =�د=��Hدد. ای��P 
ز �|( 
H�� 

. ��� �� ��Xی� 
Icا��9Oت :

�� � /2�"Kرم6و�ء- ?2�K�� از <��م '��Hز و ه�|( �2/ J M از ��ر�� �9��X در �

)Non-Rem ��L ش
 در ز�ن و ��ن ,) ��اب رو/ �
 ده� ، =�دA د?ر ا|�"H�"P ]P و �ی� ا����م ( ����[� '�د�� .��XL ]�O: . دارد 

رد/ ) و ���>��=� و ���V=ب ��د=ر ) '�وز ( �8I� .G ="��ن ، ���ریز ، ��Xی� ، �t:ا�ی. =�� و '�� 
3� 
ی��' / ا�. از @�ی�� ه


 ������ ا�..��� �= ����� �^�

ی� ?��/ �cل٧در @
 )ن ���> ا�. را� ر�L> در ��اب M> ا�. د���د . ��P 
� =�دA در ��Xض )���M Sار ��K�� <ای 
c � رو/ ده� =

P �� � ."Kو �:' ��Eا/ ��ا'
 را =� 9��X� /دد . و�P ر� ��د )��� و ه"�' JIc 
 )ورد .'�"� ��� �c� ��دی�� '
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ص ی �Kا� 
���� /2"��"= �s> ا�. '�ا���و  �'�د ��5ود �����9��2 ��د � �� � /2�"Kو �ز��� �'�p د�� .٨دث�P د� ای


 �٢- ,��4ان '�وز در =�د=ن از Pاد��� /�Hا� �� � /2�"Kدر ���ی> و . .�ی��2 از د���ه� ��Eد و '��ر/ �S% ذ=� �Pدی�� و در @��ه

. ��' ����= �X��� 
��دار �
 ��ا�� :

� ٩را� ر�L> در ��اب �K�� ١- ١٠ و در 6-٣ در,
 ر���ن '� �> ���Eا�
 �Lو=_ �' 9��X� تO�K . د�� 
 % =�د=ن ��ر�� ا/ دی�� �

 
Pاد��� �w'� و ��ی�� . را� ر�L> در ��اب '��2ا� ا��رز/ � ��Somnambulismن '�"�� دی�� ��"�د . '��Oف '��U> ��اب �Pد/ در =�د=

����ژی�M ( aار ��Pد .@����@ ) 
p�� vو ��ای �9 ��ش ��[ '�د��X�

]�2I� <وا��ی �� و '��� <��o� _ی�� .�O� را از Aی� =�د' 
�Xا�. ی 
�^Lی�[ =� دور� '��ر/ ��5ود ا�. .�9��X در�ن �5�� 

��4ن ای�ان@ �X�E .ی� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=287543

ا�!J)ت ��اب

● دا�_ ��اب و روی

ن وP��4� ،ه
 ه� 
�K ،��'ا�� 
ن �P���@ ��اران �
 ��ا'��، ��@

��اران �pور/ �� از |Tا ا�. و ا��نE /ا'��. ��اب '�ا�� 
K"�ات ��4 �


��� �در �Kود یa ��م از :��ش را در ��اب �
 TPرا��. ?�ا ��ز داری[ =


 ��اه�MIا� ��9
 را در '
 � �/ ��V/ =��[؟ و ا�G� �Pا'�[ ?�c <��?

��S ��اب :���، ��اب: /د��  �' ز��[   
�  /�� E <ای در  د؟ �Lا

(�' � ��ب (ی�� ه/ دی�H یa ��اب �  �E م5
، روی و ��o�

��' � �w��ب و �Gا�� �' �= .��� 
���XL اب�� �� ای> ا�. =���

��a ه[ ��ا���[ 'ز ه[ '@ �Pا 
�K و ��= 
� J��5� X� c. ��اب را '� �
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 یS� a ه[ '
 ��ا'
 '�"�[ د?ر�K �Pا � ��"�' .]��Lر 
��اب �

م د��ار/ هی
 ��اه�[ �� =� �4دیa '�د ����'�گ را از @/ در)ور��.��

ن د?ر� 
��O� ،���' 
� S��( ن� 
:��Eا v'د، روا�� 
 ��u و ا��Lد� �� ��
'�ون ��اب ��م ه� :��3� ا�O� د و�� 
 ا��Oل �

ل ��ابK <ای  د��ار/ ه��ا� ��اه� '�د. ��اب '�ا/ ز��� ���ن �ن �2[ �� از |Tا�.. ''
ص �tد ا���� � را '� 
Pم ز���� aا=}� ی�K 

م ��دن '�"�� از Hه� � �� '�د� ای[,٢ده�. '�"�� �' ن را در ��ز��> ��اب و روی� 
Pل از ز��� 

� �� '�ی[؟ رو�> ا�. =� '�ون �8I ="��ن' /� � 
' .�K ت را در�� �، ������}J =�دن ی |Tا ��ردن، �Lای� ��اب?�ا 9زم ا�. =� ای> ه�

?��ان )��ر ��Gاه� '�د.

● ?�ا �
 ��ا'�[؟


 دوره ر���. در ��م ��� �' J�� )ن را �
 ��ان در ��د'ن ��w'� �ر/ ا�. =�Lن��اب رtw� و 
��. 4�Lی�XL YoM J���Kا�ت ��اب �

 /
 دور� ه/ ��^[ در �cل دور� هc 
�K /ر
 �8H ����- را ه[ �
 ��ان ' �A�5 هی
 ?�ن٢6ه����K _ �Hت دی� ا�.. ��Kا��:� 

� ��زاد ه���� '�"�� �
 ��ا'��.= 
�Mو � دا�. و )�2 ��4 ه���ن ا��ن هH� ار��' <��Lر=�� �/ ��Kا�ت 'w' / �Tا ��اب ی�
 از @ی� ه

� ا��� �'� �� از ���E�' 2[ �� و� 
�K ن را( _w� و ��5ل J�ل ��� ل �
 رود و �����ن ه� � 
ن�١٩,٢. و��P <دا�"���ان '� ای 


 ��د .� [M��� ل )ن�c 4 درU� .��XL �
 ��JXI ا�. =��K اب�� �'�د�� =

ن @�وه_ در �H"�@ از 
��O= Jی��> ی��� ..L�P ا/ �3رت �دXرق ا��ا� در )ن �ل ="] �H"از دا� 
��اب و ��Pدش ی��E> )��ی���

 ��اًKOo3ا _ � ]"? Yی�� .=�K ' 
� ��اب دارا/ دور� هی= ���� �� ای> ���E��� �Pت ��یY ?"[ (��اب رم���=�K ب ه��ا� '

REMJد�� �= 
�
 دی�ا�� وار در �4U در�. ���� '��ار/ ه��ا� ا�..� ز����XL ' � ��اب رم ="] �"�� '�د، ه�� )ن را �Kا=}�) _ ا�. =

:. @8 از � aی 
 =�د��. ����G> دور� ��اب رم �� 
w�� YیMو . s و v p /4 '�اU� .��XL.ده� 
 رو/ ��� <�Lاب ر�� �'

� ��اب |��رم (��٩٠اب در یa دور� �K�� ر� ا/ از ?2w�Mد NREMده�� 
� J��"� ا/ را �w�K ع���� در �= ��= 
) و یa دور� ��اب رم : �ر �

Iل ��اب رم ا��c در ر ه ���ار �
 ��د. ای> ="] ه[ ��� =� '�"�� روی ه' S� ل�c در �=ق �
 ا���L و دو ��ع ��اب '� ه�ن ا��از� '

وت دار��.I� �Hی��ی وت ا�� =� ��اب و '��ار/ 'I�� �Hی��ی

E 
��� از �^� ��= 
�P��4� ن وP���@ ،اران��م @���� � و�Eد )ن =' ��S ای> ا�. =EنP��4� ،ی� ���� دارا/ ه� دو ��ع ��اب ه�����

9ً ه��Kی��� و ا�E 
 ا�. =� ��اب رم ���5�X� اب |��رم دار��. ای> '�ان�� 2�� 

 ا'��ای�Xاران ی��ه� ��ن @��r ���ن �ل4�٢,٠�ن '�� 

J M ا�..

دw�:ا ���I��= �H"4» در دا�U� ا������ @�وه_ در» �x: و 
��4Vر روا���Lو�@ JH�� وم�E/ز�3
 را '�ا/ 'ز��L اب |��رم�� � دارد =

��. ���. و �ز '�ن �Lاه[ �
 )ورد:XL روز aل ی��ل ه/ )��S دی�� '� د� �

�
 ا�. =����و =� وی�ا��ر ی�
 از دو �"�ی� '�> ا��'�� �H"ه�رن از دا� ]�E ر��Lو�@ � ��ا�Lا��ص دار��، ' ای> ���tع ��اب ا���p�� �' 

��� ���ل ه/ '�ن �3ف �^� از �4U ا�Mام '� �
 از ای> ==K د دارد�Eو 
�[ ��ی_ در �cل دور� ��اب =���. ��م ��اه����.: «��اه� ا��=

www.takbook.com

www.takbook.com



��= 
��ل ه در �cل '��ار/ '� ه�ن ��'
 دور� ��اب )��S ه را ����[ �� �ن �
 ده�� ="��P `4 ه�U� �= ��= 
ن �"��c�.» ه�رن �

� 4U� ]ای �در '��� دراز ="�� 
� در �ری�= 
�
 ز��K د��' 
�. ا��^ر (در �cل '��ار/ درهی_ را ��K در �= /����V�= J{Standby.ه� (

� وی�� ' 4U� �ن داد� ا�� ="� 4U� دار/ از�' �"w� وی�t� .د�' 
� �� �' J�= 
Pد4 ��2 در �cل دور� ��اب |��رمدر )�U� �"M 
�"�@ ��K�

�
 ��ا��[ ���� S���� <ی�' �= ��= 

 '�د. ه�رن ?��> ا���9ل �� �� �' .Kدر ا���ا /�K �3
 ا�. '�ا/��L اب |��رم�� �� '��Hی[ =


 �cل روز را E �ان =��.Pد���L و 
H��� �= 4U� /L. ه'

● درA ��اب رم

�؟ د=�� =��دی� اNREMه�ف از ��اب |��رم (? 
 �4U ا�. �S @8 از ��اب رم و روی'ل زید ا���اK. و 'زی��Kا �
 ر��» 8��4=) 'V���

 �^� �
 ر�� ا�P از ��اب رم ��5وم ��ی[@�وه_ ه/ ��اب و ه���ر/» در «ا������ @�وه_ ز�ن- زی��
» در '����ن �
 �Pی�: «'�

 
� M �ل دور�c در �ز داری[ )��� را =�� 
 ��د. �� S��( ش�Gد�� �^LK ]��5� و /��Pد
ی�:Ocن ا( '��ار/ رخ داد� ���داً �L)ور/ =��[ �

را =� �����I ذ���� ��ی�[.»

��H و�Eد @���� ���5
 '�> ��اب رم، ید��P/ و�' �ت دی�H/ ه[ و�Eد دار�� =X�o� ً��� ه����. ا��ن ه و ��Kا�ت ه� دو @8 از��^LK 

�Y ��اب رم در )�2 ��ی[� �Pده��. ا 
2رت �Eی� ا4Lای"
 در ��اب رم �"ن �� aی /��Pد�c )وردن �2رت �4'�ر '�ای"نی� �، ید��P/ و '

ن داد� ا�� =� ��اب رم 'ی� �rف "� � ید��P/ رخ ده�، � '��ا��� )ن را '�٢6د��ار�� ��اه� '�د. )ز�ی_ ه '� رو/ ا��ن ه'��:. @8 از �� 

�c )ور��.�

��' �' �� ا/ =w�K �� 
Pد��Lا�p /�] ا�.. و/ �
 �Pی�: «داروهG� �^� �ow� <ای 
 ر�� �
 '��� داد� �
ه�رن 'Pد��Lاز ا �= 
را�

� ��tف دارو ادا�� دارد وYp ?��> ا�..= 
�ل '��ران ' و�Eد ��5وم '�دن از ��اب رم '���د =�Oً ��اب رم را از '�> �
 '��� و � ز�K <ای ' 

ن "��c� از ��د '�وز ��
 ده��.» او ه����> �^LK لOا/ از ا�� ��� د��I> ه ��اب رم =�
 دار�� ی اOً3��ت ?��ی> �� ه�` �"= ��= 
�

ر' <���G� �
 را =���� �
 ه����. ه�رن در :�ض �^�ی�ن در�"Pز����ل )K <ای ز در ا�� ��اب ��"J ژوو���ار�� '�"�@ �H"وه�@ v��� 

��. ��ی� در �cل ��اب رم '�ا/ ر�� و ��XL �
 '�ن در اوایJ��oح ��، �
 @Tی�د. ژوو� '� ای> 'ور ا�. = t: /��ل ه و � �� ه� J�

Pز�� aری�9
 و ��c /
 �pور/ ا�.. �}��E Oً> ا��ن را در �^� '��Hی�. در �cل �� هPا/ز���' 

 ا��=Eر� /
 در دا�J ر ]K�A�5 ه

�o� را ��p�L <ای �د دار��؛ از ای> رو ژوو�Eا�. و J�ل ر�� و ��K در �= /4U� ل =�دنXLJ�� �� �4U ��د �A�5 ه/ ��ی_ را '= ��= 
ح �

.��= 
� a�= _ی�� J�� ر�� و ��' S���� <ای �� و '����اب رم و روی ه �Lاه[ �

� ا�� '�"�L�J ی�� ���= �= 
ر ا�. =� �4U هیPز� Oً�= 4�� .�XMای> وا ' �ل در ��اب رم '� ��ای> �^�ی�Pاد '4ر�Lا ��L4 ���J یU� از ��

.���' 
�

 a���� .L�"�@ ' �ر=�د ��اب رم ه��ز در @�د� ا'2م �Mار دارد. ا��� ا�. == �3� )ن =Oدر ای> دو ��ع� �= 4U� از 
K4 )ن ��اU� <ا�� /ه

G� 
9ً ای> @��_ @�# ��را����Kل اK <ای ' .���� Aو در ���� ه�رن: «�=��ن ��اب �w_ دار��، '�"�� ���IP � ��ع�١٠٠اه� دا�.. '

� ���pع ��اب ��'�ط �
 ���� ="] ��� ا�� و '��' /�5� �' �= ،4U� ��K�[ ا�. ه�`�د� ����ی
 در ��� �= �ر/ ��4 در راه�� �Tا )��
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��=4 وا�K/ '�ا/ ��اب و�Eد ��ارد.»

ر ��5و��. از )ن '� روح و �> ��4 ای> ���pعs( از �ر=�د @����� ا/ ا�. == 9ً��K��4اب اPه� ��[ ا�. و )ن ای����4 �? aر ا�.. ی��( Oً�= 

�' �
 ="] ��د =����� ل'�ون ��اب ��Gاه�[ '�د. '��ر |���J��5 ا�. =� در )ی��� داروی
 یK <�: و در ]��2 '��ار '��( a�= ��ا��[ '

.]��' ]��


 ��د� Jس � �ی�'= �' � روی= 
�Hه� ●


 ��ا�� د� 

 ر�� و�� A� ��د در �K> ��اب '� �^� ه���MO: رد��ن ق)��S زدن '� ��د و =�Iل ا��اع رم و |��رم ��اب ه� دوم ا��c ر

 
هP �P .��Lا 
ق �Iا/ دارد ا� �ر �یY ا�. و در'���I. @�ی�� ا/ =� در �cل ��اب |��رم =� ا��اج )ه����' 
در ��اب را� ر�L> در =�د=


 ادا���Pدوران '4ر � .�Xpای> و �Pد ���> ا�= 
w�� 
�� ا/ دال '� و�Eد ��:
ای> �> و �ل ��
 ��ان )ن را �"��
 ��ا�� �"� .L� ی

�� و از وا�� 
� 
M' � در ���اد� هpر
 ر�� ای> :� �^� ��� ه����> '' 
ر/ روا���'.IP ی��ی> '� �Lز��ان '� ارث �
 ر��. ���> '

�"��. در �cل را� ر�L> در ��اب '��ر �در ا�.. '�"�� ��ارد ��ز/ '� در�ن ��ار��.

2 ا���� �ر/ ��اب رم» '��ر �یY ا�.. ای> '��ر/ =�Lل رOم «ا��� �' 
�O�١٩٨٧اً (�"��. در ا��.=�K 
J� J3 و 'K ،�� ["= (

�� 
ن ای> ا��Oل از �5ظ 4�Lی���'�M � ا�. =�X� ت در ��اب رم ا�.. ای> '�انOx: ن�"�
 =�دن روی�
 در @�_ رو/ ��ی_ '�ا/ :�X

ه��
 �"��. )��4 و ) زارد ه��� دار�� _ ��ار��. ای> ا��Oل '�"�� ��د� ��"�' �
 ��ان 'هی"ن- =� 
ر �
 =��، و��L�P را �رد�G�ان �

��o� 
Lز@م )ن را در�ن =�د. را� ر�L> در ��اب �
 ��ا�� '� �Mر =���م =� �' 
�� و�
 ا��9Oت ��اب '��ر ��Hان =���� ��/ ه[داروی' A

و�Eد دار��

● ا��اع ا��9Oت ��اب

��ن ��ردن � H�"� ▪

� �ر�� ?��G' /4ر�� �= ���= 
س ��Kو ا ���� 
2ر 'ر در �cل �S '��ار �? �. ا��H/ ���\ ه�ر���
 ای> ا�Lاد |��:د/'��ران �� ی

����O� 
X� c �K 4ای_ =��� ازLد، ا�� 
�ا�.. ��oح '9/ =�ر��4ول =� ه�ر��ن ا���س ���5ب �= <��V� <ی�م �S و ��oح @Hه� �' <


 از ای> '��ر/ ر�� �ن ا��ی8 @�ی��� :��w� ی�
 از =ر��' ..�
 '�د.ه�ر��ن �2ر =���� ا��2�

� ��اب)��K) 
�V��=ر� ▪

� ��� و�� �J3 از )ن- ��K 
�Ox: 
P�� J� و ]"? Yت ��ی=�K  �Lد '��ار �
 ��د. :�J ��وع =����در ای> '��ر/ ��اب ه��ا� '

ت ه����. از ه� ��
 از ��oح �زل یO�K٢aت '��ر/ ا|�S ه��
 ر�� '��ر/ �� �^� �� ای> '��ر/ ا�.. '' O� � <� aی �I� ه4ار 

.��' <���=�Vه� ������ل �4U/ ����م '

م ��ابH8 ه�I�� [M�� ▪

9ی
 در �K> ��اب @�_ �
 )ی� در�. �}J )ن ' 
ر/ ه�ای�ن را '� زی� )ب �Lو �
ای> '��ر/ =� در ا�s ���ود ��ن ���� S��� �ا�. =

 
��داً ���ا/ ه�ای� 
��X و�' 
ر � �K/ از ��اب �
 @�د و �Mر/ ه�ا ���' 
 ����. ��tر �
 ��د ?2ر در�3 ��دم د?ر'�ی�. �2ی�ً� ���'
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 ا�..Mای> '��ر/ ا�� (در�. '� ا��از� )�[) و �J��5 ��ی> :�. )ن ?

� ��اب در روز ?�wر ا�.؟' ز ��� ���= 
� ��L ●

 v����,/٧�� � ��L�P در روز .:ر/ و�Eد دارد از �_ ���' /وت هI� اد�Lا <�' 
:. در روز؛ و�� �:.. ه� ��G دارا/ یa ه��� 

ی� ه� دو ��رد را '� �cر =�J ر:ی. ' 
X� c ر�c �
 ا�.. ''Gاب ا���� a=4/ ��اب و ی��ا�.  
L,٧=��[ و�
 در ���XM. ه/ وی�� =

ر =��[.= 
X� c ر�c �' در�3 ز�ن ���Xل را '�Gا'�[ � '��ا��[ ��wی ً

�����ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=292350

ا�!J)ت ��اب


 ��د ی زن�= 
��O� ا��ژ/ و در \o� > ا�. در���ا'��ن �� J�"�

/ 'THارد: دا��> �"�Oت ��اب ی ��ا��> ��ا�ی
 در ��ابE �' /�' �sا

���= 
 ا�. =� ���> ا�. ی���: J�"� <ای /� ه���ن، �"� 
M'

���. ا��اع ای>' ��ت، ی ��د '� ��د ��5ود �����، ی دوام دار '�ا/ �ل ه

ا��9Oت : ر��� از:

١:
�V��=ر� (

� ��ت در �cل روز ��اب )��د� ا�. و ��
 ��ا�� در '�ا'� ��اب' �G�

� ��اب �
 رود.' 
�2Pو�. =�� و �w�

:Restless Leg) ���رم ٢

ی�� و '��wار/ در @ه و���س ��Kا �= �t�t� <ای در/ ا�. '� .�K

ه و�Eد دارد.@ .=�K /ا�' �8 هVوم '�دن در '�ا'� ای�w�

www.takbook.com

www.takbook.com



) ���رم )@�� در ��اب:٣

.�O: از ��اب  در �cل  ز�ن  از   
I��G� دی� w�  �'  8I� YoM ��ن 

� / )ن ا�. و ا� �� یa ��ایv ��ی�ل �E/ ا�. زی�ا ���> ا�.��E�'

.��ت '�K / ����= �2ی��

6:را�����@ (


 ه���� =� در �p> ��اب رخ �
 ده�� از J� M را�X� c ��| /ره�Lر

ر�L> در ��اب، �Kف زدن ' ��د در ��اب، د��ان '� ه[ ����ن در �cل ��اب.

�� ��ن در ��اب:,L (

 9K �Oً ��ا'��� ا�. ی= �G� �= 
�K دن در�= .=�K � =a��Oیa :�م ��ا�ی
 ��M. در �Kف زدن یt�t� aا�. و ای> ی �ار ����' �Hدی


 ���5ب �
 ��د.�V��=ر�

� (Insomnia:


 د�. ��
 ده�.L '��ا�� '� ��اب '�ود. ��اب =� �"= 
�cل �

 ●Circadian rhythm:

� ای>٢6@�ی�ار P"�> یa @�و�� / '����ژی�ل ا�. =� در ���J هی
 �Kود ' ]��� 
 ���ار �
 ��د و )ن را «�:. '����ژی�ل» �ً ��� .:� 

� 
� <��X� س '�دن �� . '� �A�5 ه�K ا'��ن، ��ردن و�� YM��  ���\ ه�ر��ن ه' �= 
�X�.د�

● ا��9Oت ��اب در ا�Lاد ��> ��:

� �"�Oت ��ا'��ن (�
 =�� و در ���� ���U� <دیورImsomniaدر ا�Lاد ��> �� ری�[  ���=' aی � c�' .��= 
) در ا�Lاد ��> �� ا4Lای_ @��ا �

ج '� د�. ����Kا ���E د/ از�X�� /
 ه�Kراج دار��. ���Kاب =���/ ا�� �'  ��> ��ه را از دا��> ��اب ��ب�Mی�
 ��> هً �| <�Lر 
ی

ن �Eان U�' 
�Mو �= 
� ه�ن ا��از� ی' ���= 
� ��L 2> �ل ه= �? �Pدارد. ا 
ز �' Sص�Gا� �'�د� ا�� ��ز '� ��اب دار��. 'ی� M �ل =��[ =

ت در �cل �S '��ار ����. XLد �ی� '' ،���' �� ?�ت��> �� 'ی� '�ا/ '� ��اب ر <�L�J�" دا��' J�� ی�
 زود '��ار����، '��� ی� 3 \ ه'

� ه��� را از ��اب '��ار =�دن، ��س ��ی� ="��ن و در ������ .���' �
 ا��9Oت ��اب در ��> ��ه ا�..زدن در روز را دا��xX' /� ه�"

:J�: ●

ر/ ه/ @". @�د� '�� �}J د@����ن، ��ردن دارو، ��tف ا���' �s> ا�. '� ا���ت ��اب O�"�<دا�� ،/�J، �����ن زید �2M� و ?

.M�� / �IMاب (و�� / �� ?�ت زدن در روز، � �O '�دن '� ���رم )@���E اب از�� [�Xp .د'�2ا��� 
� S � � �8I ="��ن در ��اب) =

� '��ار ه���� = 
��� و ه����> در ���' ���اب )��د� '���. �K=. @�ی�دیa د�. ه و @ه��> ��ه ��ان 9زم '�ا/ '� ��اب ر�L> را ��ا��

PUM ,(Limbا��@�H� �G� �= S���� <ای �'J =���ل )، =� یa ا��Oل ��اب ا�. در ا�Lاد ��> �� زید و ���ع دارد 'M ��| 
٢٠ � ٣٠�' 
� ی��s 

� ��اب YoM ��� و او '��ار �
 ��د.�م �
 ده� و در �����LاJ3 در �cل �S ا�
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● @��/ و ��اب:

Eا�� J�"� ' S� د و او را '�ا/ دا��> ��اب ��ب در�' 
راK. =���� ا�.@��/ ��G را '� �cف ا��9Oت ��اب �� �
 =�� و ای> ����� �

� ا��از� / یa )دم �Eا��� ��ز '� ��اب دار�' ،
 �Mی�
 ه�� / @�� ��ن M �ل و�Eد ا��9Oت ��اب =���زی�ا ا�Lاد ��> '��Oف 'ور ����. در)��

.��= 
� ��ری� ��G ��> ای> @�ی�� را M �ل �' 
� ا�.، و��Lی�T@

● �"��G و در�ن �"�Oت ��اب:

 So� در �= ��3�K��4ت ��ی�ل (ا'��وا���ن 'E لK ح�� <�L�P سم ��
 ��د،) و ی��G"�a ا��9Oت ��اب '� ا��� ا��I���� ه


�� .Mد و د��P 
� ای> ه[ '�ا/ ���� ����ن '� �� ��ی� ه �3رت �= 
���' J�= / �ی�X�� ��د، ا��ن @Tی� ا�.: 'ی� @�س و �E ��د =

�� J��� ؟ ?�ن�� ر، دارو ��ردن �� ��د در =ر ه�. یH�� ،
�اب ���ل '� ا���U� �s در ری�[ ��� =دی>، YoM)ی ��tف �2M�، �"�و'ت ا��


 ��د: ��G '��2 ا�. در �cل روز در ��Xض �'_ ��ر ��ر���� YMوا ��I� ت زی�
 ��د ا�Mا��/ ��@( J� M از 
�O�"� �Pد، و ا��P ار�M 

� ا�.، '� �cر ��M. '�ا/ او �Mص ��اب )�L
 :Oxت '2 �د/ �� 
 یX� c��| /ن ه�� ��ل ه/ �4U/��اب ی�  .��XL ور ���ی4 ��د �

� ��wار =[ 'ی�' 9ً��X� اب )ور�� / ای> )دم ��>  '�G' ��2ا'� و ای> داروه� �'� ��ری� ���J ��اب ���داً '� �Mار ��د.=ه_ ی' ��ی4 ���� �� 

? .Lی� ' ورزش ه/ ����� و�
 �Oی[ =���ل ��د زی�ا ' =[ ��ن '' 
M� �� =���� / ��8I ا�.، �"�Oته����> 'O/ '4رگ ?= 
'�

��9ری[. 'V�' نttG�� �
=[ ��ا'
 '��cف �
 ��د. �"�Oت ��اب ا�Lاد ��> �� را '��2 ا�. '�
 از J� M ا=���ن  در��E2� /� در�ن ه

���� ��IP
، ���> ا�. �pورت @��ا =��. ��I�� /
 هی
 '�ا/ '��cف =�دن ا���ادهKا�E 
 ��دی� ���3� @Tی�ی' �= <�� ]�� یM( <ای �= 

�� vwL ز/ '�دار�� و
 دا���، '��2 ا�. =� د�. از �� '�  
��� �= ���= 
� ا��� ��ا و������Yp و ��ل �' م ده��، ���3� ه/ @a�4 ��د را ا�

��اب )�2 '��2 ��د.

 ��ب �� '�Gا'��؟� ����' �ی� ?' ● ��> ه

� ر���Gاب '�و��.' 
H"ه�� .:▪ ه� �S در ه�ن �

� �cر ��^[ و ����� در �K ��ا�ی
 ��د ه�� روز� ورزش =���.' ▪

� 'THرا��� ��2 و ا�P ���� ا�. ' یa ه��ا� ، ��wار/ از وM. ��د را در �رج از ��� ▪.���' 2�( � ��ر ��ر��� '


 =��� از �K �� ��5ود ��د.٣٠▪ ?�ت زدن در �cل روز 'w�Mد 

�� YM�� a4دی� ً3�tG� ،ر ="��ن و )ب ��ردنH�� ، ��2M و 
�� ه/ ا��'اب ���I ا�. ���د ��> �S ه '�ا/ ادرار▪ ��A �����ن ���

=�دن =��� '��ار ��د.

��4
 ا��وز@ ��� ��Iه : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=337986
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�ا�!J)ت ��اب و را+ ه�� ره��� از � ��ا



 ��ا'
 ر�� �' J¼"� و ���ی> ه����؟ از .Kی½ ��اب را ���رزو( )ی


�Kا��� ��اب را��  
� �' ���� آ '��ی� و  � آر ' زی� را   /'�ی�. راه¼ره

.���' �دا��


 روزا�� اTP�sارPا�� رو/ ز����  
� �� ا��از� ا/ ا�. آ' اه��. ��اب 


�K د و�L 
��، ��اب آ[ ی ا��9Oت ��اب رو/ �M ،�¼Lرت ���آ4، ��ا�ی'

4U� ن و�' /
 TPارد. در �K> ��اب، ���ل ه���s�� رو/ آر روزا�� �Lد 

�X' روز � 
 ��د � SE�� /زز�'  و �Kد و ای> ا�� 
ه�دو ����[ �

ل و ه���ر از ��اب '��ار ��ی�.K��

 �وت ا�.، '�oر ����v ه� �Lد/ 'I�� 8ز '�ا/ ه�آ٩ � ��٧اب ��رد��

 �:. ��اب '�ای"ن�١٠:. ��اب ��ز دارد. ا� :�� ا/ ��4 ه���� آ� 

ی. ��ابIم آ�: 
 '�دن یLس �Lد در روز '�X، ��4ان آ�Kا�.. ا 
Lآ


�
 '�_ از �K، زودر�H��� س�Kا �X' روز ���را �"ن �
 ده�. ?�


 � �د� ا�..L
 ای> آ� ��اب �� آ�Xی ،���' �
 دا��w�و آ� �

'�ای> ��زادان، آ�دآن و�' .���� 
ه�ر��ن ه/ ر�� در �K> ��اب )زاد �

ا�Lاد ��> �� . '� �Eا�ن '� ��اب '�"��/ ��ز دار��.

�ه�?� �> ا�Lاد '�"�� �
 ��د، ��4ان ��اب آ��� و ا��9Oت ��'�ط '

� از ��� م ?��ی> Hه� S� 9ً��X�  ��@ ا�Lاد  @��ا�
 آ��،  ا4Lای_  ��اب 

.���� 
��اب '��ار �


 ��د.� 
Pد��Lد ا�ر��ن و ای"L _4ایLا �� ا4Lون '� ای> '
 ��ا'
 �Lد را در ��Xض ��oآ� �د ��اب ��SE ا4Lای_ ��4ان ����Mن و در���
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د ����Uا�
 در ��4ان ه��
 ��M 4Uار �
 ده�. '
 ��ا'
 ��SE ایPدی� S��( و .'� دی' O�'ا�ر��ن ���و��� و ه�ر��ن ه/ ا���س �
 ��د آ


 TPارد.��sن ا�' ]����'�S و ��M ،ن�' 
:Lد ]���� �^LK /ات رو���U� <ای

� ?� /4��SE ��اب �
 ��د? ●

� @8 از ����، �3LO' ،���w�X� دا�"���ان � )ن «�:.د��J ای> ���pع ه��ز آ� Oً��G" �"�� ا�.، ا�' �
 ��Pد آ� J¼� در '�ن 
ری��

�� و�Eد )��ن ��اب �
 ���� آ� ا� �' SE�� ن�' 
X� c 

 ��د. '��
 ��اد����ی� ��IP «ن�'_w� 4�� S��� 
 در ای> ��ن رژی[ |Tای


 آ��.�Iای 
�2�


 TPارد:� �sارد زی� رو/ ��اب ا��

١�د ا��Oل در ��اب �
 ��د. ��ردن ی½ |Tا/ � ½ J M از ��اب '�
 آ�) @���ر/ و آ[ ��ر/ ��SE ای�Kآ��، در 
 '��2 ��ن ��اب آ�½ �


 ��د.� 

 ��ا'' ��@���ر/ � S ا��Oل در ����[ هx[ و در���

د �
 آ��. ه���ع |Tا و ������
 ا/ آ� دارا/ آ��L> ا�. ٢�
 ��د. �}�2M J�، آ�آآ�9 و) آ��L> ��4 در ��اب ا��Oل ای� 

 ��ا'' S �

��. داری�،�K <��L� آ' . �� ���وت ا�.. ?�I�� ن( ��s�� ،[��G� اد�Lدر ا � از ��ردن ��اد آ��L> دار در '�Xاز�2r و |�وب�¼Oت. ا� �

ب آ���.��Eا


 ����[ هx[ و �Pارش و د٣�^��� S � ب�? 
��� /
 ��د.) ��ردن ?�'
 را �Lا��ش آ���. ��ردن |Tاه� 

 ��ا'' ��ر���


 دار��، � 6Pش آ�د�� م ��Gری�. ا�Lاد/ آ� �"¼ J��X� �P�' J{". ا�����X� و ی� .Mدی�و (/ی� دی�وT| .Mا '�Gر�� و از ��ردن |Tاه

� ��ن ��X� را '� ��Xی� �
 ا��ازد. ��ا'��ن '��G� <�H�� /اT| ددار/ آ���، زی�ا�� <�H���و رود ��X� تXی:� ��5ی½ ا���ه و �' ،�@ ��X� 

�د �
 ��د آ� � S ای�
 ایPش آ�د�� .�K <ای�'
 را��. '�� /�� .�� �د ����Uا�
 در ��اب �
 ��د. ا� �� �����ن�
 ��د و )�2 را '

ز ا�..� J¼"� 4�� از ��اب J M تXی'�_ از ا��از� �

,�ن ا�. آL��Vم ��ی� �� '2 �د ��اب آ�½ �
 آ���. ��� دارا/ )���� ا���/ '' J�: ¼>) ��� و��ار دارو/ �w� _4ایLا SE�� نL��Vی�� 

ن J M از ��اب �����ن ��¼�4@ ��"�' Jه��> د�� �م ��و����> �
 ��د. '� �' 4U� در 
X� c�ی�Gر/ :�J را ���3? ��M ½ی �ه��ا �' �

 <����ط ��� و ��ز ��4 '� '2 �د ��اب آ�½ �
 آ�� و '� '�ن وی�G� .آ��� 
�B�½و����> آ��� �ن 'L��Vی�� Jی� � �' <��
 ر��� آ� ای> وی�� 


 آ��.�

 �� ��P ل� '2 �د ��اب آ�½ �
 آ��. '�oر �}' 4�� 
ه�P /هن و داروه�P ازا��اع 

 TPارد.'��� /E �' 4�Hا� .IH� /��s�� 
J آ�ه


 ��د، '�'�ای� ه��� ه� .L' 
�Kو را 
 t: ]���� _�را( S � 
ن �J �� ���w�X آ�ه¼�4@/> دم آ�دن �� J در ی½ �Mر/ ?


 ��د.� ��3��

� ��اب '��2 و )رام �� آ�½ �
 آ��.' 4�� 
�ع و ����:��X� ،���'' /? ،J �� �' �وO:

م دارد، ای> ه�ر��ن ����ل ��^�[ ?��� ��اب و '� <����O� �
 ��د آ� \��� 4U� در 
ن ����w�X ای>ه�ر������ار/ ا�Lاد ا�.. آر��

� و ��� و ��/ و ه�ر��ن ه/ ر�� را در آ���3�K ،
P�:M ���? ،
H��ل ��د دارد. :Oو� '� ای> «�S � «<����Oه�ر��ن، ه�ر��ن ه/ ز�

www.takbook.com

www.takbook.com



����P/ از @E ن و�' 
:L4ای_ و ر�� ����[ دLا ،ن هc�� ازا��اع /��P��E ،
��/ زودرس �
 ��د. @�4¼ن ��tف ��wارآه_ آ[ ��ا'

 
� 
Pد��Lا SE�� ز
 آ���، زی�ا ��tف ��wار '�_ از ��رد��� ���د و ��ردن )ن '� ز�ن 'ردار و ���د�، '��رانآ�
 از ای> ه�ر��ن را ���3


 ��د.�� ��3�� J3I� ورم �' O� � اد�Lو ا 
روا�

● ا��9Oت ��اب

�' �sدر ا 
 ی ا���س '�� و یPد��Lا ،.�� t: از 
�
 ��ا�� ی¼
 از :�ارض �� 
د ��د.'
 ��ا'�
 داروه ای�


 «ا@��
 ��د، ا@��/ ��اب ا�.. �U. ی��� 

 ��ا'' �' ���� �/ «'�ون ��8I» ا�.، آ� ای>ی¼
 دی�H از ا��9Oت ��اب آ�X� �' «�

 ��ع ا�.:٣'��ر/ 

١(Y�زدار���، (�' (

) ��آ4/٢

ر �
 رود. در ه� ٣�� ��v و ��ع 'زدار��� رای� ��ی> ��ع )ن '�G� (د.٣�� 
� 8I�� YoM و 
Pر '�ی� ��ع ای> '��ر/، '��ر در�K> ��اب د?

� ���c 4ل �
 آ"�.w�Mی½ د 
�K ده� و 
ق رخ �Iل ��اب ای> ا��cدر � ��� ه
 �3هP

.�K <در ای �د �
 ��د آ�زدار���) در ا�s ���ود��ن را� ه/ : �ر ه�ا ای') Y�� /�� �Lو �
 ری4د و را� ه/ : �ر ه�ا راا@��P Sw: م�� .L' 

در�K> ��اب ���ود �
 آ��.

 8I�� /ا�' 
ل هی�H�� .��� درM 4U� �¼�ه��� ه '����I و در��ع ��م، ه���oرا� ��ع ��آ4/، را� : �ر ه�ا ���ود ��
 ��د، '� �'

O� � /ر� ا4Lای_آ� از ��_ �"�G ا�.، ��آ� 
 از ه�دو ا�.. ا�Lاد در ه� ��
 ��¼> ا�. '� ای> '��' O�'ا S � /ر ����. ای> '��

�، ا4Lای_ وزن، :�م 'ردار/ و ��درد �
 ��د. ا�Lاد � �^LK تO¼"� ،
 �M /رر��ن، '��"Lآ��� و 
� «ا@��» در ��اب زید ���� �' O

 
ل '�"�� دی�� ����. در ا�Lاد ?ق ��K <ای �� اوج �
 ر��. ا� �' 
هP د.�3ا/ ����آ�دن��


 ��ا��� از را� ه/ زی� آ�½ '��Hی�:� 
▪ '�ا/ در�ن '
 ��ا'

� ر���Gاب �
 روی� و 3 \ آ
 از ��اب '١' S� 
�:� �� ��اب ��د را یددا�. آ���، ?���ار �
 ��ی�. �J M ،S� ��? 8V از) '��

2r مHدو روز ه� 
 ی¼
 ی�K ،ن آ���� ?�ت آ��ه
 '���4 و ا�s )ن را رو/ ��اب ���Sاب، ورزش و ��ردن ������
 ه/ آ��L> دار را ا��5

'�ر�
 آ���.


 ��د.٣ ی ٢) '�Xاز�2r ورزش آ��� و از ورزش آ�دن ٢� 

 ��ا'' S � از ��اب @�ه�4 آ��� زی�ا J M .:� 

) '�X از �3ف �هر از ��ردن |Tا و ������
 ه/ آ��L> دار @�ه�4 آ���.٣

ر �6H�� از ��اب J M .:
 آ��� ی½ ی دو �X� ،������ ك�� �در 'M ���ر �¼"��، ?�H�� (.��"¼

� ر���Gاب '�وی�، دوش ),' ����' � c آ��� 
X� ب آ��� وGا/ ��اب ��د ا���' 
tG"� .:� آ��� در ر���Gاب و) �w�Mم، ?�� د�P ب


 )رام ��J M 4 از ��اب ���I ��اه�'�د.w���� ½ی ��Pش دادن '

� داری� و از ا�ق ��اب ��2 '�ا/ ��H� .آری½ و �� uر� ���� /��ی4ی�ن. �"½) ا�ق ��د را ' @�د� ه� /�د� آ��� �� آر و ��Iاب ا���
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م ��اب '� �> Hه� 
 �س ��اب راK. و �� � ً��K و ��' .I� آ���.��ا'�ن � ی� زید ��م ی

? �ز ه[ ��اب '' ���د� آ��� و ?�Iا�� (
��P) ��H��P ن ون ����، '�_ از از ��½ ��tGص '�ا/ ?"[ هی���� در ر���Gاب,١"�w�Mد

��ی4ی�ن� /�
 را �3ف ���/ ��د '��� ��ی� '� ا�ق دی�H/ '�وی� و ز�E از ،����� 
M� و آ�ب آ��� � ��ا'�ن '��Hد.'� ی ��ا��ن روز�

م ?�� �Kآ.٧�� ر���Gاب '�وی�، ��اب ��'
 ��Gاه��دا�. '�'�ای> ' ا�' � '�ن ���' �Pد را) ا�� / آ""
 و ورزش � ½، �ه��� ه

.� ه���9�، �Pدن و �' .��M ��Kآ. ده��، '�ی�� �ه��� ه/ ��'�ط '


 روز��� ��د 'Pدات ز��ی� ����Uا�
 در '��
 از :' 

 ��ا'' ت '�ا/ � رز� 'Mاو 
هP:ل�ه��. '�oر�}

 �2rاز�X' رو/ آ���.٢٠- ه�روز �د� '��ون از ��4ل @�w�Mد 

� داری�.H� ½�� ق ��اب ��د را- �v�5 ا�


 ��ا��� � S� دو 
 راه2/ ��¼> را ا��5ن آ�دی� و ����s/ ��ا�. '� ��ت ی½ ی��� �Pی� '�_ ازدو- ا � د� آ���، ا�Iاب ا���� /از �Mص ه

� �3رت :دت ��د.' �روز ��tف آ��� آ

 �ت �"ن �
 ده� آX�o� از 
��. �����O> را ,'��XL 4ان�� 

 ��ا�� '� '2 �د ��اب آ�½ آ��، Sc ��ز�� 4�� 
� Sc ��ز��I4ای_ هLا

� ��اب ر�L> ا4Lای_ @��ا�
 آ��.' .��'M ��
 ده� و در����

 آ� ا�X� <آ���، '�ی 
ن '� )ن ��آ�� �¼�4@ �
 ا�. آ�
 '�ا/'�2ا�. ��اب ��4 ی¼
 دی�H از :�ا���ق ��اب و ��G�Gاب ��4 �
 ��ا�� :�

� ا/ ه�ه�u آ��� آ� ?"[ را اذی. �¼�� و ��G�Gاب را��P � از آ�ر دی�ار دور�� �Mار ده�� � ه�` ��و�3ای
 �JG'2 �د ��اب '��. ��ر ا�ق را '

ی_ �� �"�د.�(

ت �"ن �
 ده�، �����ن )'���� J M از ��اب w�w5� ب '�����، زی�ا( 
٣٠ � J M٢٠ از ��اب آ��
 ا��ازد و ای> ا�� '� ����� �� ��اب را 'w�Mد 

ق �
 اO: .��Lو� '� ای> ��ردن �Pدو J M از ��اب ��4 Iا� �د در )'����E�� د
 ا/د��J �¼� زی�| Y �� دو�P 2 �د ��اب آ�½ آ�� زی�ا' �
 ��ا�� '�

ن ا�..L��Vاز ��ی

١٢٠ 9ر�L> د�/ درو�
 '�ن �
 ��د٩٠ �' SE�� ،م�P ی� زی�ا )ب��H' م�P از ��اب دوش )ب J M �w�Mه_ د
 ��اه�� '�Gا'�� آ� 
�Mو .

د�/ '�ن '� '2 �د ��اب آ�½ �
 آ��.

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=271168
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�ط � ��اب�D ت(J!ا�

�
 ا��ن '��ر ���s ا�.. �Lد/ =��E و 
��اب ��ب '� �O�. ذه�

) از =� �د ��اب  �9
 ��ت �c �3رت �'Insomnia<��� ،د�'  
) ر�� �

ز�� /��"�' /
 از �"�Oت روا�
 د?ر ��� و '� ��اM . هxX' �ا�. '


 TPارد� ��s�� ن
 ا��Kو رو 
��E .�O� �' 2�� �@��ا =��. ��اب �


� ��s�� 
o�5� J�ن و :�ا
 ا��Kو رو 
��E vاز ��ای Oً'w�� ���'


 TPار��.� ��s�� اب�� �' �= 
o�5� و 
�
 از :�ا�J ا��xX' .ی�دT@

رت ا�� از: :

١
���2= (

٢
) :�ا�J روا�

٣
Pز�� �دات و ���: (

ت ��اب6:� ]^��) ����Uات ���ا�
 و �

,
o�5� J�ا�: (

�
���E J�ا�: (

٧) داروه


 از ا��9Oت �یY ��ابxX' ' 
ی��(

)Snoring● �ُـ��ُـ�(

ش Xر ار�م ���K 8I> ��اب، د?Hه� �' ��K م�� .L' �
 ��د =� ����� 
�H9ً ه���X� ����
�Pدد. �9ً��X در ?��> ا�Lاد/ ، ا���اد �� 

�� 
� ا��ن �= 
�Hد دارد. ه��Eو ��K S���ر ���� 
، )��S یM? ، ���یs 

 ��د و ا���اد را� ه�ارا� ه�ای� J� ��K تOx: �'ا


� در ه�ن ا�ق ��ا'��� ، �= /�Hد دی�L /ا�' .�K4ا� �:' 2�� �� � S '��ار ��ن ���ر ��د �Lد، '�"�� �
 �Pدد.���� ��هP(� ��� ��د '


 روزا�� وPن ، ��اب )��د( / ����� .���' S� aل ی�c ر در' 
 �Pدد =� ���> ا�. '� �3ه�' ���� �= 
� ا��ل در ���=��L 4 ا�.. ز�

 
2ی�� �' �
 ا�. =� :Oو� '� ���� از“)@�� ��اب” (���K 8I�� [M> ��اب) ��أم '��، ��o )ن �E/ �� از ز��� �Pا .��' �و�Eد دا��

K .ی��' 

 ر�� �Mو�: - 
 �M /رر ��ن '9 و '��"L ، �
 روزا�Pاب )��د�� ،�
 روزا�H����� =��� و در �3رت و�Eد )@�XEا�� a�4@ �ی� '' ً��

 را '���اب �5. در�ن ����M Sار ��Pی�، زی�ا :�م �"��G و در�ن '� ��YM و ���S ، ای> '��ر/�� 
Pز�� 
�K و .�O� ا���� 
� 


 ���Xد/ وKا�E ��| و 
Kا�E /� ا��وز� '�ا/ در�ن ���� ، روش ه��G ��� .ا��ازد ��cG�
� �KO3ی� @���4ن �' �E�� ' ��Eد دارد =
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 '�2� ' �ی�.���ا��� از ای> رو�2/ در�

� ��اب �@( ●Sleep Apneaاب )�� <�K 8I�� [M�� ( "”

�� �� �3رت ���K 8I�� [M> ��اب رو/ �
 ده� . دو ��ع )@�' �
 ا�. ==��o� .�K اب�� �اب و�Eد دارد:)@�

� ا���اد/�@( ▪

./4=�� ��@( ▪

 .=�K /ن 9زم '�ا��L ا���� 
�� 4U� �
 رخ �
 ده� =�Hع =���/ دارد ه���� �= /4=�� ��@(�
 و ��وع دم را '�ه�. )@��I�� تOx:


 اش '�ا/�I�� تOx: د و�L شO� ]|ر �' �
 رخ �
 ده� =�Hا�. ه� �� Yیر ���' �رج از '��
 وا���اد/ =�  ��8I، ه�ا '� دا�J ی

�� ��اب ه��ا� ���. و�
 ��wی ً ه��"�@( ' ��دهن و/ �Eین @��ا ����. ه� ?�� ���� ه��"�@( ���K دو <�' J3ا�L در ���� � ��اب '�@( 

 .:ه
 و٣٠ � ٢٠ه��ا� ا�.. ���> ا�. در ه� �H5 3 اب، ��درد�� <�K 
HI� س�K> ا�. از ا���ر ��' .��I�' قIا� ��@( ���K 

��. �"��G و در�ن )@�� ��اب '��ر �2[ ا�. ؛ ' �ی. دا���� �
 روزا���P و 
P4ای_��اب )��دLا �' ��
 ��ا�� ��� J�"� <زی�ا ای

�
 رخ �
 ده� =�H9ً ه���X� ��S و ری� �Pدد. )@�M 

 و �4U/ و �ر�ی �M �ر ��ن، ���"Lن�� J� ' ، ��K ���'  را� ه�ا/ �� �ً

' �' �دل ه�ا از ری � ،8I�� /ش '�اO� د�Eر|[ و ���ون �3رت ���Hد. :�م ورود و ��وج ه�ا از ری�:Oxت در �K> ��اب =�Oً ���ود �Pدد و '

9 رo� <�L\ د/ ا=��� =�'> ��ن و @ی�> )��ن �o\ ا=���ن ��ن �
 �Pدد. ای> ����Uات ' S �/ار��' :� '��ار ��ن �Lد �
 �Pدد. ''

��داً 'ز �
 ��د و ه�ا �Eین �
 ی'�. ای>� 
�� و/ =[ ��� و را� ه�ایK تOx: 
�8'��ر، �I�� اوم�� �: '��ار ��ن ه/ ���ر ه� ?�� '

� ��5 ای> =� ��اب ' 
ر� : �' .��' �ر ��اب :��� ��ا����' �
 �Pدد =� S � 

 ��د و��ر '� ��. :��� ��ن @�_ �
 رود '��'

� ه�` یa از E��� ”اب�� ��@(“ �' O� � د�L .> ا����د. �� 
ر '��ار ���' ، ��@( ���K aتیO�K ر از��' 9ً��X� .دد�H� اب ��د�� <�K YیMو

ی.pس :�م ر�Kا ،
هH5 3 از ��درد ی.��8I�� [M ��د و '��ار ��ن ه/ ���ر '
 اOcع ا�. ا��� �
 روزا�Pاز ��اب و ��اب )��د 

�c =4 =�� و ه����> در����د را �� ��L صت �:�p�� /رو ��در � M ر ر ���راً ?�ت '��4. )@�� ��ابدارد. ���> ا�. '��= <�K 
�K ل روز و


 ������Pام �"��G داد� �
 ��د و '�S�K ��ت و :�. )ن �5.�@ �Hد�� � ��اب یH"ی
در )ز�Kا�E ��| و 
Kا�E [��G� / در�ن ه

�Mار �
 ��Pد.

) 
L=)Insomnia● ��اب �

K ��? 
 ��ا�� ' یa ی� �
 ا�. =I�= / =� �د ��اب از �^� =�
 و ی�X� �' 
L=��.��اب �' v ��� زی� .�

١<�Lاب ر�� �) �"�J در '

��د٢� <�Lاب ر�� �' J�"� و S� 
c ر در��� /) '��ار ��ن ه


 زود٣�) '��ار ��ن در 3 \ ��


 ��Hدد.6�K�� و 
دا'� S � �= 
) ��ا'

� ��اب '�و' � �"= 
� �cل �= 
�� ی�L aد �
 ��ا'� ی ز�= 
�: ��Xاد �' 
L=د ��Xی] ��
 ��د. ا�Lاد از �^� ��ز�ن '� ��اب و��اب �
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 روزc در 
�O�"� S � .ا� <��� 
L=و���. ��اب �I�� ]ه ی����ی"ن از ��اب 'p4ان ر��د ا��ژ/،� �= ،
H��� س�Kا ���E از 

=
 ��د =� ا�Lاد '�"�� از ��اب �� S � vای�� 
xX' .دد�P /ی�T@ aاس و ��5ی�K 4=��� J�"�2�( / ���E از ���' �ی. دا���� 
L


 ا�ر� =�د. ا�P ��ای�L vق ' ا�opاب و ��_Pد��Lا �w'8�E ،9 ���� و �' <� �
 ��ان '�
 از داروهxX' ف�t� 
 ی��E /ر��' ،

�� J���Xد/ �
 ��ا�� دا��: 
L=
 ��د.��اب �� ��"�' 
L=ل '�وز ��اب ���Kد ا�� �ه��ا:��' 

J{� 
��E /ر/ ه��' ▪

J3 ی ����گ )I� بـ )ر��ی. ( ا��2


 �M 
ـ �ر�ی

ـ )�[

ـ )@�� ��اب

ـ @�=ر/ ���و���


 ��د )� �G"� تOx: و ��زش 
�G� ' �ـ @ر=����ن( '��ر/ ا�. =

J{� 

 - روا�Kرو /ر/ ه��' ▪


Pد��Lـ ا

ـ ا�opاب

J{� S���دات �: ▪

ـ ��tف �2M� زید

ر و ا��J M J از ��ابH�� ف�t� ـ

.�K �2 '�_ ازr از �X' ـ ��اب

ی�ت ���a�4@ v داد� �
 ��د. در�ن ای> X� ر و��' ��Gری� 
 '�ر�' 
L=د =���� )ن و�"��G ��اب ��ر/ ' '� �cف =�دن :�J ای��'

اO3ح :دت '��ر ���� ا�..

 ) 
�V��=ر� ●Narcolepsy(

ر/ �4�> ��اب ��' و�. �@Tی� '� ��ا'��ن :��� =��� ��ت ) یw� Jی�� ) 
�V��=ر� .�:
Pر/ ، ��اب )��د
 ای> '��Pا�.. وی� ������

2 و ���
 ا�. و ای> ا�Lاد �9ً��X در ز�L= ��� ��اب �
 رو��. O�Kت ��اب روزا����ی� و '�_ از �K روزا�� '�X از ��اب � ' S���� /2�


و�. در '�ا'�ای> O�Kت ��اب 'w� 
هP �= 
یE � ��I�' قIا� 
� M 
هP( > ا�. '�ون���راً در���ت O�K <> ا�. ای���ا�. و  �ی�L 

� ای> '��ر/ ���> ا�. رخ ده� از ' O� � رانت دی�H/ در '��MIا� .��I�' قIل روز ا��c:���E

:
���@�= ▪

 
 و Ox: [Xpت =� ���> ا�. '� �3رت ز��> ��ردن '��ر ی�� 
�2Pرت ا�. از O�Kت � : �:�م ��ا�ی
 واp\ 53 . =�دن رخ ده�.=
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� �"[ و ��س و … ��وع ��د و ��E از 
�2P� 
��Kا /
 ���> ا�. ' وا=�"2���@�� �cل '�"�.O�Kت =w�Mد ��? � �از ?�� �5^

ر '� ر|[ �3ع، در �cل ای> O�Kت ه"�ر ا�..��'

�� ��اب:L ▪

م '��ارHه� م )ر���ن در '��� یHدن ه���� .=�K رت ا�. از :�م ��ا�ی
 53 . =�دن ی :�w�Mد ��? � ���s ��? ا�. از <��� � ��ن =

�cل '�"�.

▪ ��ه�ت ��اب:

م ��وHه� م ?�ت زدن یHه� �= 4�Hه�اس ا� S���� واp\ و ا|� ت رؤی�'��ع '� ��اب رخ �
 ده�.: رت ا�. از �


 '�_ از �K روزا�� و O�Kت ?�ت زدن ا�. =� ���> اPاب )��د�� ، 
�V��=ر� .�O: <ی�� Yی�.�� � �. ه��ا� :Oی[ �Lق '�� ی


 ������Pام ���� ا�. =� در )ن ����Uات ��م @�� و ا��Gری� <�L�P ص ��ار �4U در �K> ��اب =� ��ی� ����Uات ری�[�"��G ای> '��ر/ '

3 ��G"� از �X' 

 ای> '��ر/ ���> ���. و�XoM ن
 �Pدد. ه� ?�� در�� �G"� ��' 
���اب ����' 
 ��ا�� '� �� a�4@ ،\�5

2E�� J'M �K 
 ده� :�O[ و �"�Oت ��اب و '��ار/ و/ را �� S���� ر� '�ا/ '��= 
�
 او ���s/ در�Pز�� .�I�= ءwه_ ده� و در ار�= 


.��'

ر/ @/ '��wار��' ●Restless Legs Syndrome((

ی�� در @���س ��Kر ا4،'��ر/ @/ '��wار ��:
 ا��Oل ��اب ا�. =� در )ن ، �Lد � �O د?P4P س�K�3رت ا �
 ��د و )ن را '� ه

Iا� ق @� �ی�� �9ً��X در ������س ��Kای> ا .��= 
/ ا��ام��ر��ر، ��زش، درد و ="_ ���3] �E ا�� در ه��� 
� 
ق �
 ا��L و�

ر درا��' �
 رخ �
 ده� =�M9ً و��X� س�Kس ��د. ای> ا�Kران ا � ��L�P 
 از �` @��5�.���"� 
� 
�9�c ت��ا/ �' ز �
 ="�، ی

 ، <�Lر �را ،ه@ .=�K .ده� 
� .=�K د را�� /ر @?� �
 ��د '� .�K <ر ای� �cر�Lد/ =� د?' ژ @ه و ی �[ =�دن زا��ه�� �_ ی�

ر/ �
 ��د.��' ]�O: ی��"� S � ، .Kو ا���ا A�5� ده� و :�م 
 O: /�Kی[ را =ه_ �� .M��<�Lاب ر�� � ای> '��ران �9ً��X در '


 =���. ?�ن � �'��ت 3 \ �:� ���د� ا�� ���>د?ر �"�J ه���� و �9ً��X '��2ی> ��اب را در ا��2/ �S و �'��
 را �Lای> ا�Lاد ��اب =

.���ا�. در �cل روز ��اب )��د '

ت ���وب ا��ا�2 �K> ��اب=�K �ه��ا �ر/ @/ '��wار '��' 
هPPeriodic Limp Movements in sleep�3رت � ) ) دی�� �
 ��د. ای> '��ران '

ت '� �cر ���Xل =�K <ده��. ای 
� ا��ا�2/ ��د در �K> ��اب �' 
�2Pت �=�K ر�٠ � ١٠ه� '
 ا���
 ا�Lاد �3هxX' . ده� 
� رخ ���s 

Lل ��اب ای> اOا�� �:' 2�� �ت �=�K <ده��. ای 
� .=�K د را�� /
 �S ا��ام هc ر در'ن )�2�Lا�cل ��اب اOا�� S � ����اد �
 ��د '

'. ��� ا�.:s زی� J�ا�: _w� 
� ��� ���. و���
 �Pدد.ه� ?�� :�J ای> '��ر/ ��� 4��

�. '�"�� دی�� �
 ��د.K <ای 
s�3رت ار �' ��اد� ه� 
xX' در ▪

ر ��' J�"� ن
 '�tGص در �ه2/ )�� '�"�� دی�� �
 ��د . ��X' 9ً��X از زای�H��K د.▪ در�� 
'� �cف �


 و @ی�> '�دن �o\ )ه> ��ن.��� ]= ▪
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J3 ) و ��رو@I� ب���/، دی'.، )ر��ی. رو���ی�� ( ا��2= 
ر�ی� J{� <�4� /ری2��' ▪]���� �ر/ ه/ ��'�ط '��' ) 
o�5� /
 ه�

. ( 
 t:

.<��Lو/ =K ت▪ ��tف �2M� و ��=� 

.���X��� /ر� ای> '��' ��"�' ����▪ ا�Lاد ��> و �

ی�ت و @را=����a ا�. =� ���a�4@ v داد� �
 ��د X� ،لK س ��حو '� ا�س :�ا� J���s، در�ن )ن �3رت�"��G ای> '��ر/ '� ا�


 ��Pد.�

� '�G' ��2ا'�[؟��H? ●


Pز�� �' ]�w��� ��| و ]�w��� �3رت �ر )زار ده��� ا�. و '��' S�
 و ��L
��ا��> ��اب =� ��s�� … و 
� ر و روا'v ا��= ،
:��Eا 


 ��ا��� از ��اب ��د� 4�� �� ، �دات روزا�: 
م '����>TPارد. ' ر:ی. '�2ا�. ��اب و اO3ح '��H9زم را ' �ی� و در ه� ��2' 
L در ز�ن =

س �دا'
 '����. ر:ی. ��ت زی� �� را در '2 �د =��I. و =��. ��ا�Kاز ��اب و '��ار/ ا.��
 یر/ �
 ر�Pز�� .�I�= ن '2 �د( Y � �ب و '


٢٠▪ ا�P @8 از Pس ��اب )��د�Kا 
 را 'THرا��� ��� )ر���ن در '��� ��ا'�ن � �د '� ��4ی� و ز�w�Mد Oً�= .�K <د�. ده�.در ای �� �' 

'�"���� و از رو�> =�دن ?�ا|2 '�Vه�4ی�.

� و )�د� ���� Oً�= ،S� م ��ا بHه� �
 ��د =� S � <ه�4ی�.ای�V' �2r از �X' �2▪ از ��ابr از �X' ا��� از ��اب�� 
�� �Pا .����ا ب '

� '�Xاز�G' �2rا'��.� .::. و J M از �� a�3ف �^� =���، =��� از ی


 در �O�oXت )���K.���' �
 دا���'s ��� �^[ ��اب ��د را IK¨ =���.▪ '�ا/ '����> از ��اب و '� ��اب ر�L> ��د '��= ���= 
X� ��Iه 


 ��د � ���،▪ �KاJM از ?2ر �:. J M از ��ا'�ن ورزش �����.ورزش ��^[ '�ا/ ��اب ��ب ���3' a4دی� S� اب�� �و�
 ز�ن )ن � ی� '

.��= 

 در ��اب ���ورزش در 3 \ و ا'��ا/ '�Xاز�2r ��ا�

 در '��� '��ا�� �= 
�
 '�Gا'�� =� ��ا'�ن �
 )ی�. ر:ی. ای> ���� از ز��Hه� ه�.▪ ��2= 
ر ه���� �

د� =���.Iا/ ��ا'��ن ا���' ▪ از '��� ��2

� در '��� ��ددار/ =���.X�o� م =ر ی���ی4ی�ن، ا�� /�▪ از ��

 JMا�K ▪�-6�� Yow�� S � Jب =���.ا����Eا <��Lو/ =K تر، ا��J و ��=� H�� از ��اب از J M .:ر و �H�� .دد�P 
� ن ��اب ��


� �� <�Lاب ر�� �' Y�زدار و ��Oت �P /� ه'��� ، /? ،��2M J{� دار <��Lت = �=��.���� 


 ا�. J M از ��اب ��wار =�
 ��اد ��را=
 ��tف ��ی��.�� �� ��X� �Pا ▪

���P س�Kو ا ��X� �K دن '�_ از�' 
�� دی� زید/ |Tا '�tGص J M از ��اب و یw� ف�t� ▪.د�� 
� 
 � S ا��Oل در ��اب ��H

م =���.�K (م�P 
�� J M از ��اب (' )ب ��w�Mد د�� ▪

' /� در '��� )ر���� ای� =ه_ د�= 
�Hد و ه��� 
� 
 در ��▪ ای> =ر ':� ا4Lای_ د�/ '�ن ��Pس ��اب )��د�Kا S � �ن ��


 ��د.�
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ق ��ا'�ن ���o> ��ی�.cا 
▪ J M از ��اب از راK. و ���S '�دن ��ای4�L vی�


 و '��� راK. '�ا/ ��اب را�p ، .Kور/ ا�..L
، ���ت =L= 
ری�� ،S��� /▪ د�

د� =���.Iد ا���� aژی����' .:▪ از ��ر ��ر��� '�ا/ ��^�[ �

� ��5 ای> =� از ��اب '� �
 ��4ی� '�ا/ ' ▪١,.���= �'��رج �Pدی� و ��ر روز را �� ��� ���' v�5� از �w�Mد 

را�ت@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=320702

ار���ط ���OP از /�� �Dدر � /N  ادرار� در �1د�1ن

�� از ��� �در �TUی= 
�ت �Eی� �"ن �
 ده� =� =�د=w�w5� اد/ از�X�

/�X' <��� در 
M
 =��� =��� د?ر :��I.، ا��9Oت ��X�، )��ژ/ و ?�

� از '�و ���� از= 
�� ه�' �ت �"ن �
 ده�� =w�w5� <��? ]ه .���� 
�

ادرار/  S� د?ر   ���=  
=�د=  <��� در   ���= 
� د� Iا�� در �  ���

���� 
� �
 �Pد��. در ای> ��X� ��w5اد/ از =�د=ن =� از ��� �در �TUی�

���� �ی�w� ]ه د� �
 =�د�� 'Iا�� a"� ��� از �=  ��Xاد/ از )�2'

� د�. )�� =� =�د=ن �Pو� اول در �Kود ' S�E �ٔ�در�3 =��� از�٠و ای> ���

ی� ای> ا�� را �دی�� � �
 ����. ا� �� O� � /ادرار S� �=�د=ن �Pو� دوم '

�� از ��� �در �TUی= 
�� ای> ���pع �� 
 ا�. و در ه�ٔ� =�د== .L�P

�Pد��. ادرار/   S� رد?  4��  2�( ���> ا�.  و   .��� 3دق  ���= 
�


در ی�� ��� �
 TPارد =� ��s�� Aادرار/ =�د  S� /رو �' 
I��G� J�ا�:


�� ��د =�د=�IP .9زم ا� 
Pاد��� �از )�2�. �}J ا���س و @�"��
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د� �
 =��� در '�ا'� �S ادرار/Iن ا��� از ��� �در�� �� '�"�� از �=

� از= 
�'�ای> � ی� ��tر ��د =� ه�� =�د=�' .���' 
  /�K��tن ��

J�"� <رد ای��د��. در �H� O� � /ادرار S� �' ���= 
د� �Iدر ا��� ���

 @a�4 =�دA ��د �"�رت =���.' ً��K

:9ر ��ن '"L �● �"�Oت ر�� J M از ���� و ��o ا'�O/ =�د=ن '

،��' 
 �"�Oت ��/ =� از �2[ ��ی> )�2 =� �د وزن �' �= 
�=�د=

 ��ر ��ن '�M 9ار دار�� =� ه��> ا�� ���> ا�. ��"L �' O�'ا �o� ض�X� در ���� 
� �����J�"� .دد�P 4�� 

 در ���> =�د= �M ض�� �'

�� '�ون ای> =� ای> =� �د در �M ی در ا��از� �� =�د٩Aر��/ ای> ا�. =� =�دA در دوران 'ردار/ ' �در =� �د وزن ��ی� دا��� � دی���ه

� از ����X' J/ در '4= ��= 
� a�= 2�( �' Aر ��ن در =�د"L تO�"� از <�Lه
 یP( .ات��د���U� ' ����P/ =��� و وا��ی> )�2E 
��Pر

ر"L <از دا�� 
�� 
���E ]�O: نن �o �� ی'��. ا� �� ���> ا�. =�د="�
 =�د=��O� در�� ��ن '9 را �"ن ��ه�� =� ای> ا�� ��


��، �"�Oت در '����= �w� ،
 �M ���� ،/4U� ���� J� M از 
��Pدر '4ر /�� /�E ات�o� �
 �Pدد. '�ا/ از'�  و �G.  ��ن �ه��� ه


 ��د =� از ��اد �TU/ و � �K ا��ن ��اد � �دران 'ردار ���3� �' /�sدن ?��> ا�' <�'�Pل اK .���= �دIردار/ ��د ا����2� در دوران '' 
|Tا�

د� از ��Iه_ ا��ت، =�د� از ���� و � 4یI4ای_ ا��Lی� ا�' � د��' J�"� <ای 
 ���ی> ه/ )را�_ 'G_ در��زاد '�K ورزش =�دن و ،a

�S در دوران 'ردار/ را از ید � �ی�.�� �
 ��د. @TU� 8ی� �=�د=ن ���3

Aد�= ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=88203

�"/�Q#رؤ�� در روا ���S�ا�!@�د+ از 


Kرو �ی��� aان ی��: �
 ��ا��� '� �رؤیه 'G"_ ه/ ا�2
 ه���� =

� )ن' �= 
د� �Mار ����P. '� ای> ا�س �
 �Pی�� روییIرد ا���� /��X� و
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� ا/ ا�. =� ه�4P �� ا����� J{� ،د��H� ار�M 
� �"�د و ��رد '�ر�E��

در  
I��G�  /ر'�ده=  �= 
  ا�. ���:  .��'M  aی  
��'روی  . �"�د 

در ا�. از �cی� رویهی_ '� ����U و '2 �دM 
 دارد؛ ه� =�� 
Pز��

� از ای> �cی�= �' �
 در�ن '��ر/ هی_ =�a =�� و ?�K د و�� 
Pز��

ر/ ه��' /I� ن و ی'�؛ در واYM ی�
 از =ر'�ده/ �2[ رویه، در�I�


 دار�� و :Oو� '��
 و ه[ =ر'�د در�t�G"� ر'�دا�.. رویه ه[ =


 رؤیه��' ��TP��sار ه����.   4��  
9ت درو�K �'  ،]�E �' ��TP��sار/ 


ر/ را �"ن ���' ßی[ او��O:ی[ وO: �ن ده��"� �Hدی 
ده�� و '��


�K 
 در '�ن ی�
 ه�4�ن ' '�وز �"�xX' 2 �د/ ه����؛' /ده��


 راKت روO�"� ا����� 

 ���� و '��
 ه[ �� �'��ر/ ���' aج یO:

'��cف =��� ...

در ا=}�  �= ]���' 
� ،]��= �XEا�� از �cی� رویه � در�ن ��"�@  �'  �Pا

� ]��X� ران��' ���4ن ی��ن �Mی[ '@ Oً{� ..ا� �
 ای> ���pع و�Eد دا�����' /� ای>���ن ه'،���= �E�� ن� ���5ا/ رویهی"' 
 داد�� �

� رویه' ]��K اط�w' ..ا� ���( 
� د�. �' 
 ارز�' 
�� در �cل روی '��_ ه/ در�= Jد���2
  در )�2� /م ه�@ �د دا�. =w�:ا 
ی

� O� � از J M �G� و �� 
ه� �r /ر� هی
 از '���"� � در )�2= 
ر �
 ��. رویهی��(/� رویه، رویه��Hای� ،.L
 ی� 
هP( ن از )ن�

�G"� ر/ را��' ]�O: ،
 از ��ده در رویxX' اط�w' ���w: �' .���� 
� ����� a��ن@�ودرا
 =��� و ��دهی
 ه[ و�Eد دار�� =� در در�� 

� '4رگ.�ن، � س ���I و رود�Pر�� 
P��"ر ��ر���، در��� J{� ی��؛( 
ر ��' ر/ ه��'

� ��� ا�..E�� � ��^�ر در�ن '��ر/ ه' � رویه' 4�� 
�
 و روان در��ن ای> � �L» �5وی�» '�د. �Lوی� '� =�_در �Kز� روا�"��H"�@ از 

��' 
� در ��اب �= �� ازرویه در ��w5 ا��ی"� ه و ��ا��� ه ��=�� دا�.. او ��w�X '�د )��= .�� 
� درو�P(د��ت ���ّ�� 
:�� �' ،]�

�2
  ا� .��M ]���' 
� � �= 
 رویهی�X� <ا�.؛ در ای ��L رهی
 ی� �P( ���p v�
 از��ّ�ز 9ی� ه/ زی�ی> و @�2ن �ن ا�.، ر��'

2ن '��ار/ ��=�ب ��� ا��. �LوE در [��G� /�. ه: �'  )ن«��د» �ن =� ی �Lا��ش ��� ا�� ی' �
 دی� =� 
� ذه��I�( .��XL aرا ی ی� روی

P(د��
 از �X� c ق وO� 
I�3�� را را�_ را ="] �
 =�د، ا� «ی��u» روی��' 
Pروان )زرد
 دا��. و '� �Oف �Lوی� '� ���5ا/  )��ر روی� �

= 
� ?�4/ را @�2ن �? �� ای��� ،��= 
� ?�4/ را )��ر �? � روی= �'�] از��=�� دا�. � دری�G� /
 در���Hان '� ��J هxX' 4�� �وز��ا .��


 �� ا� 5��J روی� ���w�X� 
 از )�2��' .����P 
ران ��د ��د ���' �' a�= /ا�' 
رویه�� در روان در�= ��' 
�� ی�
 از �����sی> ا'4ارهی

�9
 =�دن �L)ی�� در�ن،  ز�ن �3ف ��� در در��c /E �
 �� ا�� '� 
 �� ا�� '�و�Eد دارد. �5��J روی�  �X �� رویه' �H�ن را =��� =��، زی�ا در�

ر @
 ' �د.��' J�"� �' .:��

ت �
 د ا��pرX� ß"ری �
 وای8» �5��J روی را ی�
 از �����Iی> ا'4اره در ر���ن '� 

 و«� t: ران� وی�� در '��' . او �
 �Pی� �5��J روی
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رضX� از ً �ن، ��دم |ttG�� �^� �' 
 ه����، �}�� ��s ا�.. '�Pد��Lر اره/ )ن ه د��J ا�.،ا�Lاد/ =� د?�Lدر ر �ه"�ر/ =� / ه

 �ه"�ر '� /رض هX� <از ای 

 ��ا��� در=� د� از رویه، )ن هIا�� ' .������ �P(�' � '�ا�س ای> دریL. ه�هP( 
د�. )ورد� و ����Uا�

�
 روز��ل» روان �5�� ،�P J��w5 و ��ی���� در ز���� روی در��س �و�Eد )ور��. c � �^� «ه�K4م ا�����د ��2
  در ��^�[ ���: 
، رویه

�G� ی�ش راT@ J'M��| ع و� o�� [cر/ از :�ا
 ��ا��[ از �Oل ��اب دی�ن، '��� � =��[، روی دی�ن راه
 '�ا/ ره =�دن :�اc] ا�..دار��. ��

د دا�. =� ه� رویی
 در'�دار��� @�w�:د�� و @��4 ... ا( ،uل ��4 ه���ن ی��ر� ود=�� روز��Xا/ از ا�� �9ً در @�د��X� 
  �2[ ا�.. @�م ه/ روی�

ران ���' .�O� .�Xpب و روان وt:ا �tG�� «4���� 4ا�����» ]�/ دار��. �E 
وی� ذه�t�
ن @�_ '��� /'� ا�س رویه �د را 

� ا�. و زی� �"Pزر �
 ="��، ��اب دی� '� ار�_ 'H�� د� �cر ����� ��د/ =� زی' .��= 
�E در�. '4رگ aت ��ی� د��>، در دل یO�K

�M اش را ه�ف ���� ��IM Á? و 
� ه/ د��> از ��� در�. وارد ��� و ��. @ی�����P و ��L�P��| aی �= .Lار داد� ا��. او '�Xه دری


 '�د =� در ��ا�ی��
 و ?Á ری� اش '� و�Eد )��� ا�. و ای> ��M. ه�ن �5@ _G' در 
�c��aد. در ی�' ��� YMوا ����P .'ب، ��رد ا3

� و �IK� ا/ ا�L
 ا�..��رد دی�H، ز�
 ��اب دی� =� رو/ ز��> دراز ="��� و ز��> '� درو�_ را� یHI� لK او در ��IK ا�. و در )ن �د ���ی

:� ا��Oل در �' �= ��� �� �J د?ر �IKا�
 در ری' O�'ا .�: �3� ای��� رویه ه�ی� ا/دو �� '�X رو�> �� =� او 'O� ..ا� �8 و/ ��I�

 �L��د� � از ای> ا��ن '�ا/ ��w5 ��ا��� ه/ ��دo: � �د� =��[. درا�2
 ه���� =� ��او�� )ن را 'Iن ا��� /� در�ن '��ر/ ه��E از 


 �Oق 'c
 ��ا��[ ' '��Mار/ ار� � �� ا�. =�I2� 
هP( از دا�_ و  
��^: Y �� ن '� ای> �� Y :^�[ د�. @��ا =��[.درون �� / رویه


� �E�� _ی� رویه' 
�= 
�Mو

 =�� و �� �'��ه
 را �P( ی�/ از�E \o� ور�� �' ،��=

 ه�ای. و راه��ی:�� �= ��� ' 
�� ا�� رویهی


Pرا '�ا/ ز�� 
ی4Hی> ��س و '��ر/ =��.درو�E را �� =�� و  )�2� /��I� /
 ?�4ه�K اه[ =�� و�L اش

ت:Ocا ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=361460

�<�ا� در ز#�ن TEا� ر� ���Dا,Fا

اO3 ��ب از ��اب   _�@ |Tا  و ��ردن  ر ="��ن H�� ،  ��2M �����ن 
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�X��� دان��از  _�' ��H )ن ا�. =� ز�ن �'  
ن ه�ر������  ..���

�"�Oت ��اب ه����.

ل '
 ��ا'
 در ز�ن ��Kا �ت �"ن �
 ده� =X�o�,٠��"�' �3در 


 ��ان '� رYL ای>� 
Pدات ز�� ا:�ل '��
 ����Uات �د� در :' ا�. ا�


 ��د:� ��3� هی
 درای> ز���� ارا��� ��"�Oت =�a =�د. در ای�

/� ه'/ و ���? ، ��2M �' �وO: <��L- ��tف =��L> را ��5ود =���. =

زدار در ��Oت و '��
 داروه/ ���> ��4 و�Eد دارد.P


 ده�.� J��w� ن را��� ��اب ر�L> و ��اب �' 
- از ������> @�ه�4 =��� ?�ا =� ��ا�ی

 �= 
�
 روز ' ا4Lای_ �"�Oت ��اب ه��ا� ا�. ا� ز�c در 
��' .��XL م�: .���ل 'XL -ی� ورزش ��ی��� 
� aاب �4دی�� .:� �'

.��= 
����� زی�ا '� ��اب ر�L> را د��ار �

 <�Lاب ر�� �:. ��اب از ��ردن زید '�Vه�4ی� زی�ا ای> =ر ��4 در '� � �4دیa ��ن '' -.��= 
د ��و ��اب ���ن ا��Oل ای


 روز ��ز داری� =�
 ?�ت '��4c �Pرا =[ =��. ا ��
 =��� '�_ از - ?�ت زدن در روزه[ ���> ا�. ��اب � X� ل ��"�.�٣٠�c �w�Mد 

 @a�4 �"�رت =���.' ��= 
�� a�= ن� '2 �د و�Xp. ��ا'�' � ای> راه�ر ه= 
- در �3ر�


 ��'�ط �
 ��د.���' /
 ه�Kرا� 
��' �' 
ت �"�Oت ��اب و '��Gا'Mاو 
هP

/�Hد��P ت:Ocا a�' : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=91699

...,�51 �D V6 در ��اب �� و �Kا

,٢در�3 ��دان و �K6٠ود �� �Pا .���= 
در�3 ز�ن در ��اب �� و @] �


 از ��: /م �8I ="��ن در ��اب �3اهHه� ���o� ،���= 
�� و @] �
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 <�' �= 
ل�٨6,,دهن �ن '��ون �
 )ی�. �Kود یa ��م ا��ن هی�

�> دار��، �� و @] �
 =���. '��Oف )��� ا=}� ��دم ��tر �
 =���، �� و

ده��� ن "� ��ارد   
��' در  ��ا��   
� و  ا�.   J�"�  aی =�دن   [@

��. ا� در ��ارد/ ه[ �� و @] =�دن @�ی�� ا/ ا�.' 
��E تO�"�

:��"G' ت '2 �د�� 

 ��ا��� )ن را ' ر:ی. '��� �� �=

2�� ��Gا'��� ای�، �� و @]١@ �' �� �= 
�2�� '�Gا'��: �9��X ز�@ �' (

.���= 
�

٢ �K ن '�_ از� وزن ه���� و �Pد��Lpر ا د?�� �ر) وزن ��د را =[ =���: در '��
 ��ارد ="L ن� 
�I�� �را �' ،��L�P د�� �' 
���Xل ?�'

.���= 
� �� و @] ��
 )ورد و در ����

٣� �� ،��"�' 8I� 

 ��ا��� از '���� �� �= 
�د� =��� و ای> ���pع) ا�P )��ژ/ داری�، )ن را در�ن =���: ز�Iن ا��ری� '�ا/ ��8I از دهن �

��' 
H�L�P ن را '� �� و @] =�دن �
 ا��ازد. �9��X ��ردن )��
 ه�����> ه '�ا/ در���.���� 
2د ��"�@ ��. ه�K و 


6.��
 ر�� S��( �� 
�I�� /ا��� �ر ="��ن 'H�� :��"�� رH�� (

,��X� ت:� ر���Gاب '�وی� و �' 
tG"� .:���: در �' �� ری4/ دا���
 '���4ی�.) '�ا/ ��اب �ن '��

م 'ردا�Hه� �= 
�� =���: ز�XEا��د=��  �' ��K ،���= 
ردار ه���� و �� و @] �' �Pد) ا� �= �o� ز��ان ��د را در�L ،���= 
ر/ �� و @] �

 @a�4 ��د ���pع را در ��' ��K ،را داری� � ه� ای> �"�� �Pده��. ا 
ن 'THاری�.ا=���ن �Mار �

د� =���، ا��ن �� و ٧Iا�� /���' _�م ��اب از 'Hه� �Pاری�: اTH' ���8 �� راK. ��) زی� �� ��د را 'I�� د، زی�ا�� 
@] =�د��ن =��� �

�3رت �
 ��Pد.

 @a�4 �"�رت =���:' ��K ،زی� ه���� vدارا/ ��ای �Pا ;�E�� ،�E��

.���= 
� 
HI� س�Kا �
 از ��اب �
 @�ی� =�K در -

� =�د� ا�..LO= ان را�Hدی - �� و @] ��

.���= 
�� 
�K�� س�Kی�، ا�� 

 از ��اب '��ار ��Mو -

- در �cل روز ���� ه����.

 ��درد از ��اب '��ار �
 ��ی�.' -

� =�دن وزن ه����.Lpل اK در -

ری�.V�' �cG' را J��� 
 ��ا��� ���=4 =��� ی�� -

.��"�' 8I� ا����� 
�� ���s ��? /ا�' �= ���� �E��� نن ��Lا�cا -

� ا'��ر��� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=107856

� �W ��اب در �1د�1ن ��?Hا

ر �
 رود و ه��� �
 در ا�Lاد '��O� /� ه���ا'��ن راK.، ی�
 از �"

،
Kات رو�sا (�� (ا� �� در '�� ه' �� 
�9�c ^[ �� و��ر ای> ��ا'��ن �M

��^� 
 از ه�ر��ن ه��' �
 ��اه� دا�.. ?�ا =� {� 
���E و 
روا�

.���= 
��. ��د را )|ز �XL م ��اب ���\ وHدر ه� 
Mه�ر��ن ر�� و ?


� )ن ��' 
� و اOً3 اه����L�H� /�E را Aاب =�د��ر/ از ���اد� ه��'

� ه�' ا�Lاط �
 =��� و   A4 در ��ا'��ن =�د��  ��اد� ه� 
��' ده�� و 

��Kن ه[ در رو��� ای> ��ع ��ا'= ��
 =��� =�دA را '�Gا'� 
X� 
wی�c


 دارد.I�� �sا Aد�= 
X� c ]����'=�دA و ه[ در ��

یJ و M ،دت ��اب در �Lه�u ه: 
��5� / ��ا'��ن =�دA و ��J ده

���= 
� را وM. ��اب ��Mاق ��' 
 هxX' ..وت ا�I�� ��اد� ه� 
�K

��� . ���> ا�. =�دA در یa ا�ق��@ 
� او �' Aزس � � 
xX' ،

/x:ا �ق ه�Iا� �'  ?�� ��اه� و '�ادرش '�Gا'� ی' 2ی
 ی�� ��4ا، '�


 در ی�G�G� aاب '�Gا'�.�K و E aدر ی �اد���

aی � ��= 
� /��"�' a�= �� Aد�= �' دت ه و ���� ه: 
��'

ل��Kا �X' /� در �ل ه= 
�O�"� د و از��H' J�� در�. در او /�Hا�

ن را '��. � Aد�= S� دت داری� ه�: �Pل ا����P/ ��د. '� :��ان �}E ، رود 

@��ای_ )ن ��K ا'_ ' �د و�� ن ده�� ��� � رو/ @w�Mد

���� �S ه[ =� او از ��اب '��ار �
 ��د �� �ر ه���� ' ه��> روش دو'ر� او را '�Gا'����� :�O در :دت ��اب او ��ا��� �= .IP ی�' ،

=�د� ای� و ید��P/ ��وع ��ا'_ را '� ��Xی� ا��ا��� ای�.
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2�� �ز� ده�� =� '�ون 99ی
 و ��ن دادن ، ��دش 'Eاری� و اTH' _'ا�Gرا در ر�� Aد�= �Pده� ،ا �� ��اب ادا�' 4�� S� ل�c ا'� و در�G' 
ی

�����@ 
ل '� �YI =�دA ا�. =� ��ا'K ن '��2 ��اه� '�د. در ه� '�ا/ �� و �Lز������o�Aو =�د ��. ���> ا�. ��' � و ����[ دا��

�م �S را '�� Aد�= 
�K و ���' 
pرا .'ن در یa ر���Gاب '�Gا'�� و =�Oً ه[ از ای> '�
�9�c ت��دت '�ا/ 
 '�Gا'� ا� ادا�� ای> :'�� 

ی� در ای> :دت ����Uا�
 داد� ��د. ' �= ���' �� دا��E�� ..��� ب��o� ��^�ر از روش و :دت ه/ J M از ��اب ه�ن'�ا/ ه� دو/ ��

��Kاو ��زاد ا�. ا �Pده��. ا 
م ��رهی
 ا�. =� J M از ��اب '�ا/ )�د� =�دن =�دA ا�=
ن ��� 9 @��A او را :�ض �
 =��� و رو/ @

2�� �/ ��ا'_ ' �ی� � ��د 'E �� ��اب ا�. '= 
�K 8 او را درV� ا'_ ' �د و�� ی
 '�Gا'�. :��� ه�� ای> ا��Hه '�ا/ ?�� �� اولده�� �


 ا�. ?�ا =� ا��^ر ��اری[ =� یa ��زاد ��ا�� �S را '� �cر @����� '�Gا'�.�:

 ,ا�L �Pز�� � �Mو د �� ���: �H� ن ��اب او� و :دت ز����' �ی� '' ، ��Lر/ ��Pز ه��ز ��� �م �هHه� �' Aد�= �Pازی�. ا���' /�� ��

م '�Hه� Aای> =�د �= .IP ی� ��� ��ردن در '�G' JUا'� '' �ار/ ه/ ���Xل ���� �S، '�ا/ ��اب ر�L> دو'ر���اب رو/ @ TPا��� ��د و ی

، ��' �دد?ر �"�J ��اه� ��. '�ا/ ای> =� '��ا��� '� او =�S� ���= a ه ��اب '��2/ دا���ی� در :دت ه/ ز�ن ��اب او ����Uا�
 ای' 

ر/ و ��2ی
 ��ا'��ن در ر���Gاب را ?� اPز� / ��5� ��زد. '� ��ری� =� =�دA '4رگ ��=���. �}Oً او را '��ار 'THاری� ��' S� ���� �ول �S و ?

' 
� )ن ��اه� دا�..�
 ��د :دت ه/ ز�ن ��اب اه��. '�"��/ @��ا �
 =��. ا�P ز�ن ��اب '�ای_ �5^ت ���' 
��، دی� ��'

� و رو��و��� 'ی� '��I�� اب�� .Mو /� ری4/ ��اب و روش ه�ب =���.���s روش ه/ ��اب در '��G/ ��د ا�� �اد��� .�Xpو ' S���� 


رهی
 را = �? �
 را ' =�دA ��د ��V/ =��� و '� او ید '�ه�� =wیMد S� ه� �م ده�.��ب ا�. =�� ه� �S ا����' � c ی�'

2ی
'�ا/ '�� ه/ =�?a �� ز�ن ��اب ز�ن �Eای
 ا�. و ��5�_ '�ا/ او د��ار ا�.. در واYM در��� �
 را '� ی ��د�@�� ��' .��� .

.��' �س ��5و��. از '��2ی> �5^ت روز دا���K> ا�. ا���ن �? ]����I' اب�Gر�� �'

�5��@ /ص ده��. از ���
 ه و 'ز/ هtاو ا�� �� J M از ��اب را 'w�Mد 
� 
��ب ا�. د� ��A و ی ه� :����� /� هtM ی] =�دن�X�،A

ز' ب =��� �
 ��ا��� ' او IP. و�P ی��E4د ، ا�Hرا '�ا� Aن =�د�م ��اب ه�Hه� �' �ب '�Gا���.=�= � '�Hی�� یtM _ای�' / )را�
 =��� ی

� 
م ��� .Mو ]= ]= �� او �T=� ده�� =' ���� 
Mین دا��ن '@ �' �5I3 ��? �= 
�Hنه��د و او 'ی� '�Gا'�. � ی� '�ا/ ��ا��ن دا��


 '4رگ �� �
 ��د '�Mو Aزد.=�د��( 
��[ او ��ی�. ' ای> ���� =�د A��wارت را ��� /�Hدی�� ز ه[ دو�. دارد ���
 را J M از ��اب '

/��� �' 
 ا�P او در =�ر ���K ،��= 
�� <����ی4ی�ن ای> ه�ف را �� /��� .��= /�Vو� 
3
 و ���3�t� 
�^5� ���ی4ی�ن '�Vدازد '� 

� ری4/ یa روز �J�oX و ی در���' یY ��ر�� یMو �رز دارد. �
 ��ا��� در'�� �� aرد�4دی��ن در �S و ���Pم =���� ی در �3رت ا��E /ر� ?�4ه'


 �S ه ���> ا��' .��= ��L م ��اب =[ �� '� )ن هHه� ر در ��4ل �Tت'��
 ��Hا�
 ه/ او 53 . =��� �= �. از @�د� رو/ و 'ز/ و ی

 Aد�= a١٢-١٠' �د. ی� I�=ا ��G' S� aی <�IP �' vwL ،د�� �د2ی
 '�ا/ ��اب )��� �9 دو�. دارد '��Kا �� او 53 . �' 
�= ���' ،����

� د:�ا و ��P 2[ ا�. ه�� 
�م �
 ��د ���� ر���Gاب ا�' <�Lاز ر J M �
 ��د =�دA، ��اب=���. )��ی> =ر/ =� S � 
�در��P/ و �"�

.��' �
 ��ا���Kرام و را(
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��G� ����U و �' - .�wL�� ���� : Y ��

ن� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=125513

ا#�3ن  در #D �E�"/  XY�  /�د

ا|�S  ا�Lاد/  آ�  از ا��Oل  ��اب  �¼ی.  دار��، ��
 ��ا��� �ه�. 


  و�Eد ��ارد. '�¼"� Oً3آ��� ا 
� �¼L ی )ن  را ���p\  ده�� 

 �آ را    
رو�� آ�"   �دارد آ ا�¼ن  و�Eد  ای>    ، 
XMوا   /داد� ه


 ��د ����[  آ�د.�  J¼"�  _ه 9��SE  آ��Kا

 

 ��ا'' ●

 
ی¼
  از رای� ��ی>  ا��اع  ا��Oل  ��اب ، '
 ��ا'
  ا�. . '
 ��ا'

 �' ��¼>  ا�.     

 ��ا'' ا�. .  ��ا'��ن   از    
��ا��   ���Pه�

��ا�
  از ��اوم  ��اب ، '��ار/ ه/  دور� ی
  ی ��اب � ، <�L��  اب��


 ��ا�� ��اب  ��د را� �G�  در )ن  �
  آ��Xpو ،��'  ½ �

  ��K��  ده� و �� .  ��اب  ��  ١ادا��K��  د و ��اب آ[ 6 در او زی

  �ن  �
 ده� آ"�  Yس  و���w� در  در١6�3ا�. . @�وه_ ه

 J¼"�   
:��  ' ��ا'��ن   '�ا/     �آ 
 آ��� � س  �Kا ��دم  

 �' ��'�ط   �"¼Oت     �ن  �
 ده� آ"� ت  X�o� ای>    .��2Eا��

د/  و ���.  �Lدt�Mو ا  
:��Eا  �w c از ��اد و  Jw���  اب��


  ا�. . '�_  از� و�Eد ای> ، �>  از ��� ه/  ا3' ا�. . 

www.takbook.com

www.takbook.com



�  آ�د� ا�'��
  از ا�Lاد @�� 'ره و 'ره ا��اع  �"¼Oت  ��'�ط  '�  ��ا'��ن  را ����.�


 ��ا'
  ��'�ط  '�  دارو' ●

د�  از 'ری��رات ه در�ن  �
 ��د. 'ر'���رات ه ا'��ا ��ت Iا�� ' 9ً��X�  

 '���، و�
  '��ری�  ��4ان  '�"��/  از )ن  '�ا/ '
 ��ا'� 9 ��اب  را '

ر'���رات  ��tف  �
 آ��� د?'  �م  اآ}� ا�Lاد/  آ� آ�½  'ر'���رات  '� ��اوم  ��اب  ��رد ��ز ا�. . ��ا�' 9ً��X� 2�( .���� 

  ��اب  �H�I�( ر

�.  ��اب  '�ای"ن  د��ار ا�. . د��J  رو�>  ا�. . 'ر'K ن  در���  
 را ��آ�ب  �
 آ��. ��4ان  زید 'ر'���رات ���REMرات  ��اب  ��اب  �
 رو�� و�

2 ��اب  ��  ��REM  JKا��اب  ��  �¼�
 آ��. ��ا��>  ��اب  6 و ٣ '�  J�G� 4�� را REM  ��K��  ح 6 و ��ابO3ی� ا'  ��  و�Eد �
 )ورد آ'  
هیw� 

�.  ��5و��.  از K اوم  در��ر �o' آ�� 
ر'���رات  ��tف  �'  ��  ��REMد. ا�Lاد/  آ�K��  64 و ��ابU� �"M  /� هM�E ر/  از��' .���' 
� ��' 

 ��  �Oش  '�ا/  ورود ''{�  ��  آ�  در ا�Lاد ��tف  آ����  'ر'���رات  دی��  ���  ا�.  '�K�� اب  6 و ٣��  �X �� ��� ا��.REM ی

ر'���رات  ا�. . ��4ان  آ[  ا�¼J  ��اب  ' ��s�  ���sا�¼J  '���اب  � ��REM  ه_  ��ی� ��اب�  آ'  J¼>  ا��4�ف  �t� .ده� 
SWS و REM را آه_  �

:�  ��ه[  �'  S�
 ��د. آ�ر TPا��>  ��tف  ا�¼�X' ، J از ��tف  �4�>  )ن ، ا|� ��
  @�_  )ی� آ�  ��اب   ���M¼>  ا�.  و��ر/  
 ��د. هTین  ��

REM و  /? ، ��2M ، <��L
  در ��اب  �¼���  ��د و ���XM.  '��ار/  د�.  ده�. ��5ك ه/    [�Xp�J{  آI�I�  
H�I�( 
 ه������  
xX'

د �
 آ��. ��.  '��ا6 � ٣ایK ،ی�
 ��د ��اب  دی��� '�  ��اغ  �Lد '��  �:ن  �2M�  J M  از ��اب  '��L  /�9
  و ��اب  � ½  '��. ��5ك ه�c  /ر

��> ه ا�s :��� ��/  دار��.�I�(  J{�  /�M

�  ��اب  ¼�
 ���� ز�ن  '�  ��اب  ر�L>  دی��� ��د '�  �:' 2��  �� 2�(NREM و REM�sا  � را ��4 آه_  �
 ده��. ��ك  ��tف  �4�>  ای>  ��اد '


�¼Xا� REM  4 ��اب�� 
  ��¼> هxX' و  
Pد��Lا �p  /
 ��د. داروه� ��ی�� REM و آ'�س  ��L  را آه_  �
 ده��. در ای�¼�  ای>  داروه

�  ه��ز ��دی� و�Eد دارد.� دار�� ی


 ار� ط  ' داروه'  /
 ��ا'
 ه' ●

)  �
 ، �Oی[  ��),١٩٧وب  و ���P( دو ��w5  ه���� آ��XM�� .ددارد�Eدارو و 
 ار� ط  ''  
ن  �
 ده�� @��  ��ع  '
 ��ا'"� (، ]^��ش ��[ )، �

��/  ��اب .s  9تOو ا�� ( ��:M 
رف  ('X����|


 : ای>  '
 ��ا'
 ه در واآ�_  '�  روی�اده/  د��/  '��ار/  رخ ��XM��  /
  از ��E  JUی�، :"�  �Eی�، ��گ '
 ��ا'
 ه�ن  ��
 ده�، �}J  ه�� 

�  ی �¼�. ، �TP.  ز�ن  ا|�S  ای>  ��ع  '
 ��ا'
 ه را �P  س�Kا ، �MO: رد��اد �Lآ��.ا 
�  JK

�  ا?�Pا'�، ا�� 

 آ�� آ[  �� �¼L د�L ،رد��ی[  (��ش  ��[ ): در ای>  O�  /
 ��ا'
 ه' 
��K  <��? اد در�Lی� ار ا�. . ����Hه/  ��اب  او '�2

  �
 آ���، ��ز ��ار��. ?��>  ا�Lاد/  'ی��
  '�ا��� آ� �¼L  ��  در ز�ن '��/  )ن  �����U� 4ات  زید/  و�Eد'�  )ن  ��wار ��ا'
  آ¼�2 در �cل  ��اب  '��  ��

دارد.

�Mاب  ا�. . و��  ]^���  /
  از ا��Hه��  
��^[ : ای>  ��ع  '
 ��ا'�  /
 ��ا'
 ه' ]^���  /�  ر���Gاب  و '����>  از ��اب  در ز�ن ه'  <�Lر  


� ، ��G ��¼>  ا�.  '�� ه/  آ���ل  ��اب  TKف  �
 ��د. در ����
  از �"xX' د��P  زود�3رت �cG' �ا/  '�  ��اب  ر�L>  د?ر �"¼J  ��د ی


  ��Gا'�.L��>  از ��اب ، '�  ا��از�  آ��'
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�.  '��ار/  ای>  اK اب  در��  ���K  J�
  ��اب  �P�:M 
:�� : ی½  ��ع  'M 

 ����. ��ع ��اب  '�  ���X�  
���'  /2� در�'  
2 ��G'�� و��O��

� ، آ'�س)� �  ."Kد/ ، و�P ل  ��اب  ا�.  (��ابO� در  ���Pار��'  /ره�L4ای_  �> دوم ، '�وز رLا  ای>  ا��9Oت  '�  �>  وا'���  ا�.  و '

@�ی� �
 ��د.�

�c ا��Oل ه/  دی�H رخ  �
 ده�. @G'  اب��  /
 هH�I�( از  
xX' : اب��  /��s  9تOا�� .�:  
�Mو .��'  
��.  ا3:  �E���  
8  در�ن  'ی��

  
tG� ، ل
 �Pدد. '�ا/  �}��'  
X� c  .�K  �
  '2 �د ی'�، ��اب  '�
  ا3���� S��('  

 ��ا�� '�Gا'� 'ی����  ��P  س�Kا �cG'  �آ

.��'  �ر دا����  آ�ر '�ی� � '��ا�� ��اب  '�2�P  س�Kا


  ��Gا'���  '��[ ، اL�  ا��از�  آ' 
 : ا�P ز�ن  دراز/  '��ار ����  یPی��> ، @�ر'4رگ ��اب )��دOآ �^�  � c�' ، ]ی�� 
�  
Pر ��اب )��د�S  د?|


  ا�.  آ�  '��ار '�د� ای[ ، زی�ا '�ن  '�>  ��اب  و '��ار/  '� @�وه_ ه/  ��'�ط  '�  ��اب ، ی¼
  از '��2ی>  ��� ه/  ز�ن  '�  ��اب  ر�L>؛ ��ت  ز��

 � �  �ی
  آ�  ری�[  روزا��
 آ��. از )�� ���U�  ]^�� O�
  آ�ر �
 ��د و � دی���,�٢¼Pز:.  �cل  �
 آ"�، '�ن  '��:.  ' ا��E  /�Hی� �� 

  ���?  ̈ IK  /4ی[ . '�ا�� 

  ای> ٢6'�  ر���Gاب  �
 روی[  و زود�� '���Mروز، )ن  را ��^�[  آ�د. و �G"�  .:��>  در ���' '  
ی��' ، ��:� 

م  |�وب  هHد ه��� 
�  �:'  �ذ �
 آ�� آGی�/  ا��E  /�Hرد '�ن  ا��� 
�  ه[  �' �Hا�. ]��م  3 \  �ه"�ر�� 'Hر�� و ه��"


 ه/  3 \  روز '�X از ��K 

 آ��، '�  J¼"�  
��  ��اب  ر�L>  را ��'  S� ر/  در
 آ���، ��¼>  ا�. ه"��  �'��ر/  از ��دم  ���'  �J�oX  آ

 ق  ' oد را از ا���  /�  )ن  '�� آ�  ا�Lاد '�ن ه��  ا�Lاد در �
 ی'�� آ���٢6�Iاز او��>  روز ه  J M  S� ،ا�� �ص  آ�دO�  ون��'  
Pز��  .:�  �


  در ��اب  Lم  �
 ��ا'�� '�  ا��از�  آ�
  ه[  ��ا��Mا'��. و�G' ا����� 
��REM  ��K��  ر6 و ��اب آ' �  ه"�ر/  )�2��?  ����� و در ���� 
�� 


 ��د.��  � o��  �روزا�

 
'  S��  ر���Gاب  ��
 رو�� ا|'  
��X�  .:
  ز�ن  ��ا'��ن : ا�Lاد/  آ�  در ��^� 
'L�¼�  ]^� ن  در
 آ"��. د���_  )ن  ا�.  آ�  ا���  
��ا'


 ��د.�

�.  ه�ه�u '�ن  � �Oش  �
 آ�� � ��د را ' در��ا��2 و ا��^رات ، ه�ه�u  آ��. ا�P ��ت  ز�ن  K  <ای دراز/  '��ار '���[ ، '�ن  � ��د را '


 آ��. @8  ا�P ی½  �S  زود '�  ر���Gاب  '�وی[ ، در �
 ی'�[  آ�  '�ن  � ه��ز زید/�،��I��  .��XL ن  از�'  
�Mو �  �¼�(  ���  ا�. . ����G�Hا��'  


 ده�، '�'�ای>  �
 ��ا�  #�@  
:. ه/  درو��  �ذ ا��Hی
  �Eی� از ��اب  و '��ار/  ای>  �:. ه را��اب  '�  ��ا|�ن  ��
 )ی�. '�ن  'Gا� ن  '


  از ا�Lاد �
 ��ا��� '�  ��:.  ری�[ ه/  ��د را ��^�[  آ��� و�
  '�اxX' .دار����^�[  آ�د  ���w:  نww5� ��"�' . .ا�  J¼"� ر
  ای>  آxX'  /

  ��
  �Lد '���Mو  .�� ه�� ی
  از '��:���ذ �Gا� ، S���  
د �^��� '��2ی>  را�  ایP  ���� '�ن  ��
 ��ا�� �^[  ��او�
  '��Hد. در ���'  ���ا��


 ��د.�  
د?ر '���ا'

��  /�V�  ن �K زید/  '��ت  ز��  <�Lاب  ر��  �'  
ی
  آ�  ��ا�ی��9
  :�tا�� ?�ت  زدن : از )��c 
  دارد، ?�ت  �� �H��'  از )��ی>  ��اب  �

 یJ  دار�� '�Xاز�2rه��  ��  ه[  ��ردن  �^[  ��اب  ��د. ا�Lاد/  آ'  �:ت  '�ن  ای> ��¼>  ا�.  'Mاو  
هP ،���� 
�  

  '���4 د?ر '
 ��ا'��?

ی
  آ�  �cل  ز�ن  '��ار/  را ���
 آ��. از )��  
w�
  از ?���  ��اب  �"G' را 
 آ�� ا�Lاد/  آ�  |�وب ه?�ت ه�  <��X�  ]ای �ا'����  �
  آ�ت  ز�

�S  ���.  آ�  ای>  ا�Lاد �S  ���اX�  /E ��4�� 

  زود از ��اب  '������ '�Gا'��. '��2ی>  را�  در�ن  ای>  �"¼YoM ، J  ?�ت ه/ ?�ت  �
 ز���، ��
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دت  آ�د� ا: �  ای>  ?�ت ه'  �
  �"¼J  ا�. ، زی�ا ا�Lاد/  آ�/ |�وب  ا�. . ای>  آر ����� �  ی آ�ب  ی�ل  ��ا��ن  روز�K ر |��اراد/  در�o' ،��

'  ��3LO' و  <�Lاب  ر��  �
 آ��، '�ن ���ی4ی�ن  '�  ��اب  �
 رو��. ا��H/  ?�ت  ای>  ا�. : زود '��  
��ار ��ن ، ای>  ?�ت ه ه��  را د?ر '���ا'

 ای>  ?��2 آ�ر '�ی�. ای'  �
 ��ان  )���. .�
 ��ا�� ید '��Hد آ�  در ?���  ��اب  و '��ار/  روزا��  /�K ن  �
 ده� آ�  ا��H/  ��اب  / '��ار/  را �"�  <

  S�  لO� در  �
  دا��.  آ�I��  �IMو  �' O� � د/  را�L  ان�� 
�  
�Mو : 
�I��  �IMت  ٣٠و��  �ر ی '�"�� و ه� 'ر '' ١٠ �IMر و ؤا���  د?

 ص  �Gارد، ا���  
xX' د. در��  
�I��,آ� �٠٠  �:ك  ا�. ، زی�ا '��o� 
 ����. ای>  ��رد '��ر �در ا��  .�K  <ر اید ��ی� 'ر د?

4' در    

 ��ا''   Yی�  J�از :   
ی¼   
�I��   �IMد. و�� 
�  
 �M   /
 ه�^� 
' و  � ری4/  ��� اآ���ن  ���' ت  X�o�   
9ن  ا�.  و��Pر


 ��د �Lد ��اب �  �:'  S�
  ا|�I��  J¼"� . .ا�  �ی�� �¼�ده
  ای>  �^� را �H"ی�  آ�� و از ��اب  '��ار ��د.)ز�'�� 4Eء 4Eء ���  را �

:�  ای'  ��  ا�. . �زوآر/  آ�
  در �cل  روز ��4 ی¼
  از :�ارض  ای>  ��Pاب )��د�� J�: '  .�Xpم  ���. . ای>  و��X� د ه��ز�� 
>  ا��Oل  �

9 '�دن  ��ا�ی
  TEب  ه�ا از '�>  �
 رود. ��tف  ا�¼J M  J  از �'  ��
  و در ���Kا�E.ده� 

  را در �Oل  ��اب  ا4Lای_  ��I��  �IMاب  و�

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220791

اوN/ .�H �راZD را در7 1.

� روز �
 ��ا'��،٣/,��o ��گ و ��� ا�Lاد/ آ� آ��� از �:. در � � 

در�3 '�"�� از �ی� ا�Lاد ا�..,١

�P و ���� 
�K 
 ا�Lاد ��5وم از ��اب ��¼> ا�. د?ر ��5ی½ @Tی�/ و '

�S ا�. '�ا��[E .آ��� 
�.، ��ه�ت و هTین ه ��4 '�وز �K <در ای 
�K

��رانE از 

 ��5و��. از ��اب در '���K ��� م�ت ا�X�o� � c �آ

ه� �Xp] وr :د�� ���� J� M <از ای 

 ��ا�� '� :Oی�� ،�}J ��ش ه

� �Kارت '�Eه_ درت @���
، آه_ وزن، ا4Lای_ ��tف ا��ژ/، ا4Lای_ ��tف |Tا، آXیp ،[�5��? 
ن و ��گ. �� در'ر� ��اب و '
 ��ا'
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 دا���؟�

' �ی�
 دا��Iآ 
 ��اب آ��� ��/ دار�� و '�ا/ )�¼� آرآ�د 'X� c ر�c �� آ��� از �_ �:. ��اب ��ز دار��. ا�Lاد'��
 از ا�Lاد '' �� � ،���

ی. '� '�_ از Iآ 
 ه���� آ� '�ا/ آرآ�د '�
 ����٩@���اب آ�� /��' �w c ان آ[ ��اب��: �' �ز دار��. �Pوه
 آ�� ��:. ��اب � �

��X� اد @���اب�Lه����. ا 
pو را v��� 
:��Eو از �^� ا S�c �E ،.یIآ 
�9��X ا�Lاد/ ':��Eظ ا9 آ�
 ا��Lد� و ��oxب '�د� و از�5


 و ا4Lای_ ���: 

، ورزش، '��ر/، 'ردار/، ا���س  روا����E ر
 آc .ه���� ��P � رز '� ��اب ا4Lای_ �
 ی'�.آ��� 
��. ذه�XL

● ا��H/ ��اب


 '�ن ی½ دور� X� c .:� ،
یJ رای� روزا��٢6'�ون :Oی[ '��و��� ،
� ��ر - �ری¼��? ��^� 
� را د� ل �
 آ��. ���s :�ا�J '��و��:� ،

 �
 ��د آ� ا�Lاد از ی½ ?��� S � 
� @��و/ آ���. ��اب ه����> �5. �٢6��sدور� ه/ �3ف |Tا و �ی� ه�ه�u آ���� ه/ '��و��:� 


 ی½ 'ر و '��
 دو 'ر �
 ��ا'��. ای> ری�[ در '�و ���� و�Eد ��ارد و در ٢6�cری�[ ه/ زی��
 �Mار �
 ��Pد. در �cل ی½ دور� ��' ،��:ل دو �

:M �دور JKا��ل O� اب در�� /
 '��Mار �
 ��د. در '��
 از ��[ ه ا��H/ هPل اول ز��
 آ��.�� ���U� 
P�


��� ی¼�ن ���. و ���sات روان ���وت ا�.. در د��/ X�3. وا��Hه/ ��اب روزا�� از �^� 4�Lی���ژی½ ' ��اب � I�� 4�� ر/ ��اب�Lو ر 

 / '�ا�س روزه �| �ت آc
 در ا�Lاد �S آر �٢6ار� �K .�'�Oت روز '� روز اه��. '�"��/ �
 یX� <آ��، ای 
� J�: ��:�4 ��ا�J در �


 ��د.�O¼"� _ای��@ S � .ا� <¼�� [��G� /ری�[ ه

ت ا��� آ� در �ل X�o�از ٢٠٠٢ _�' �م ��، �"ن داد آ� ��o ��گ و ��� ا�Lاد/ آ�:. ی آ���٨/, رو/ '�_ از ی½ �����ن ��د و زن ا�� 


 ��ا'��، ٣/,از � S� در .:� ١,E�� /ا�' 
�
 ��ا'��. ه�` د��� S� در .:� .Iه v���� ر�c �' �
 ا�. آ��در�3 '�"�� از آ��

2د/ ای> ا�. آ� ا�Lاد آ[ ��اب ه[ ز�ن '� ا���"�@ Jد ��ارد. ی½ د���Eر/ و�( ��L�.ای> یK <ای \�p�� 
9Oت دی�H/ ه[ د?ر ه���� و�


 و '��ر �2[ در '�ن X� c /
 دا��[ آ� ��اب ی¼
 از ?��� ه� ���م ���.. � ای�X� ی�.ه��ز( 
ب ��K �' ه� ی½ از �

م�M؛ ا��اع و ا

 ��ا'' ●

یY ��ی> ��ع �¼ی. ��اب '�د� و � �ی دوام ��اب آ رت ا�. از ا�¼ل در ��وع  : 
ت'
 ��ا'X�o� .��ی TPرا ' ��¼> ا�. ��اوم 

ل �Pاد '4ر�Lل را در اO4ان ���ع ای> ا���� ،
'6 � ٣٠ز���� ی,�� �3رت د��ار/ در '') 

 ��ا''  Yی� J� در�3 �"ن داد� ا��. '��
 از :

را� 
 درد�ك ی��E لOا�� ���Pای> ��ح ا�.: ه� �
 ��آ4/، �>��اب ر�L> و ی د��ار/ در دوام ��اب) ' t: �Hت د��Xیp ،�آ��� .K

ن ه، :�ا�J ��'�ط '� رژی[ |Tای
، ا�opاب، c�� ،د�| /ر/ ه��' ،
��I: /9، '��ر/ ه'.�Hدی Jر/ د9ی
، ��ك ��اد ا:��د)ور و '��Pد��Lا


 ��ا'
 آ���  ��ت:' ▪

Hاب ا��opا �'��� ا�opاب ا�4�H ی ا��^ر ی½ �'��� ا/ از ی½ �pر:  ا�opاب و ی' 9��X�

) ه��ا� ا�.. در '���U� � Kt� �) 4�J{ ا��5ن ی

�U� ه� 9از ا�Lاد، ای> ��ع '
 ��ا'
 TPرا ��¼> ا�. ' واآ�_ ��گ، �wLان :4ی4ان ی ��wی ��Kا �pر
 ��'�ط '��. ای> :Pا���س در ز�� �� ی

د� از داروه/ ��ابIا�� �3
 ��ارد و در ��ارد/ آtن ا��9 ��ز/ '� در���X� و .��� /�Eی� '�ا���ی4 '��، ه[ @�4½ و ه[ '��ر 'E ور( 

' 
� :�د آ��� ��ت '
 ��ا'��E از � ه�"� 
�X از  YoM��tف دارو دی�� ��اه� ��.آ� در�ن داروی
 آ��� ��ت ��اه� '�د و '��
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 ��ا'
 ��اوم:' ▪

Lاب ر�� �' ،���: J¼"� 
 ده� آ� در )�2� J�¼"� 9ت راOاز ا�� /�� Yی� �cر �� 
 �Pو� �'J�� 
�> ا�. و �� دوام ��اب. ای> ��ع '
 ��ا'


 و @���E _�� اب و�opا�.: ا �� ه[ @����'  �| 'I� J¼�½ ا�M 
هP �� ا�. آ�� 4Eدو ��' S�ران ا|��' .
c�� 
�# ��ا:

س �¼���، ا� )ن ر�Kاب را ا�opا�. ��د ا <¼�� ی. واp\ دی�H/ ��ار��. )�2¼� ،
� آ���. ��¼> ا�.'
 ��ا'��G� ½4ی���ژی�L ی��c ا از

�Y از '� ��اب � �ر �¼�ار ����� ا/ '�� آ¼Lو ا �ت ��س )��د��Kاز ا 2ر�¼ی. :��� )�2rر ا��' ،�� ه��"� 
ه
، و�P .د�� 
� 2�( <�Lر

 ��� م ا���س در �� آر یHد و ه��� 
م �O�oXت '��cف �Hاو در ه� 

 ��ا'' ��"�ی� @��ا �
 آ��.�
 دارد آ

● ��ا'��ن ' دارو؛ ��ب ی '�؟

 J3دا���، در ا 
� 

 در�ن '
 ��ا'�ن آ� �Mص ه/ ��اب )ور را را� JK ا3Hر ه��t� فO��'اوان�L ط��Kا ی� '� ��ت آ��ه
 و '' داروه را ��2

ر ��' �
 آ�X� <ای �
 @��ا �
 آ�� و ه�ن �cر آ���tف آ�د، زی�ا '�"�� داروه/ ای> د��� داروی
، ا:��د)ور ه����. 'H��'وا 2�( �' . ��

� �3رت @�2ن و ���4� ' S�
 ا:��د ���5ب �
 ��د آ� ا|:�� 4�� 

 دارویH��'دا��[، وا 
�
H��'ر از ای> وا��' �' �
 ��Pد و ?� J¼�

��ی4 آ�د.� ��Iی� '�_ از دو ه��. در آJ داروه/ ��اب )ور را � ' � � 
' 
 روش ه/ |�� داروی
 �� 4���s ه����.��د � ��ت ه��' 

ن ��اب )ور١٠● ��L 


 از ��اب '��ار ��ی�.�'s و <�X� .Mه� روز در و ▪


 را آ� روزا�� در '��� �
 TPرا���، '� ��4ان J M از ��وع ا��Oل ��اب ��5ود �زی��.▪ ز�

� ،J¼ا� ،<���¼�� ،<��L
 ��آ4/ را ���M] آ��� (�}J آ t: �Hد�� �' �s�� /�5ك ه)▪ ��tف داروه

� آ�½ �
 آ���)▪ از ?�ت زدن روزا�� '�Vه�4ی� ('�  4E در ��ارد/ آ� ���دار ��اب �"ن ده� آ� ای> ?�ت ه�� '2 �د ��اب � ' 


 ��د را '� د�. )وری�.���E S��� ،
هH5 3 <�H�� ورزش 
�� ��ری�� آ�½ '��' ▪

ی4Hی> ���ی4ی�ن E _ را�ل )راK در �X�o� ب آ���. رادی� ی��Eا 
هH�آ���.▪ از ��5ی¼ت � 

م ' )ب '��ر داغ و '� ��ت �K ▪ن آ���.٢٠� J M از ��اب را ا��5w�Mد 

.���¼� J�� <�H�� /اT| از ��اب J M .ا �3ف آ���T| 
��X� ت:▪ ه� روز در �

د� آ���.Iا�� � Mا��و  
�
 ��ری�Ox: 
P���ز/ �^�� )ر▪ |�وب ه از روش ه/ )رام �

زی�.� .Kاب را '�ا/ ��د را�� vای�� ▪

� در ر���Gاب ��اب �ن � �د، '��� ��� و ��w�M8 از @�� د@ �Pد ا�� 
� �ل '� یداز '��ران ��ا��K ز��. در ه�د را '�  آر دی /�H��U"ل �

د ����Uا�� �"¼J را ه�ف در�ن �Mار داد. ای� ی� دو ی' vwL ن��[ آ� در ه� ز�' �� ه/دا�����' Ypو ر و ی��' 
Pز�� �در ��� �K ت '�_ از


 @�����، ��ان '��ر را �
 آه� و '� ��رت ���wL. )��4 ا�.. �در�

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=260160

www.takbook.com

www.takbook.com



,�51 ��Fا�D ن�!�ز از ��ا X:4 �

�/ ای��E �� و ��اب )��د� ا/ را دی�� ای� =� ه� روز 3 \ '��� /)دم ه

ز� �
 ="�� و وی�وس =��. را در��� ل و ' ا��ژ/ '���، دا��K��


 �Pی��� ،���= 

 ه[ =� از )�2 ���ال ��M؟ و���= 
@�ا=��� �  E �ه�

��P نه
 ه[ از ���� =�دن ه����P .«]'ا�G' ]ا������ O3ا S"دی»

_�:. ه[ ��Gا'��م، �
 ��ا��[ '� aی S"ی��: «دی�P 

 =��� و ��

���� ��^�  
�9Oا�� ی '��Gا'
، =[ ��ا'
 و  'THارم!»   _�را رو/ ده

aی '"�د  ی� در ه� ���اد� ا/ � �
 ه���� =�رای =�دن، از �"�Oت 

2 از �"�Oت��  �� ا�P در�ن ����، �= 
�9Oا =�د. ا����@ � )ن را ����

�OxXت از  ر/ ��'  ���' 
 ��د، �  ���=  .�O� �  2�(  �'  �= �Lد/ 

� ای> ا��9Oت :رض �
 ��د ���c�' 4ف ��اه�� ��.�� در ���= 
:��Eا

�x: و �3رت و aL ن و
 دهKا�E �tG�� ،ت د=�� ���5 '�' � /�H�IP

� ��2ان را در ای>  'ر� '�Gا���. د=�� '�ت د'�� ه�ی_H"دا� 
��ه��ت :

ر/، درE ل� �� اول ��� �X�E ��"��G و در�ن ا��9Oت ��اب ا�. =


 ��2ان '�4Pار �
 ��د.�Xن ��یر����'


 ��وع =��[؟X� c ی] ��اب�X� از ▪

� 
� ��اب ��'= 

 ��د و در �3ر�� 
c اب�� .�K در 
 دا��� یa ��م :�� �� ���. ه/ ز�ن '��اری�ن ��4ـ ه���oر =XL ،]��' ��ا��

 �
 دور، ��اب یa @�ی�� راز )��د '�د =��� /� ه��TP در ،.w�wK ل ��اه� ��. درOر ا��ت زید/ در ��رد )ن ��ا���[، ا� از د?:Ocل٠,ا� 

�E�� 9تOاب و ا���� 
X� c vای�� .��� �' ���� �ت د��M ��/ ��وع �� =w�w5� د در ای> ز���� ��.@�_، ��wی 

و�
 ه[ در ای> ز���� و�Eد دارد =� در ���
 از )ن، ��اب دارا/ I�� /ل ا�. و '� ا�س ��4انا� �� ���w[ '��/ هXL��| ل وXL 
�ز ا3L دو
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 ��د. ��wی � /��P �اب ا��از�� <�K ت ?"[ در=�K�٠ ل ��وع ��� و �Kود ٩٠ �XL زL ،از ��وع ��اب �X' �w�M٢٠ د�"= 
� �cل �w�Mد

ل ا�..XL زL ن
 ه��� در واYM ��اب ا3=

� 
�= J�� �
 رو�> �
 ��د، =���ل ��� و دو'ر� ���ش �
 ��د و '����� aی �قدر�. �}J ای��Iا� �ز��ا�
 در ای> ز���' 
:�

ی� ' 
 '�2� ��� ��ی[ ��wی X� c اب�� aاز ی � �
 ا��L. در ای> ��ایv و '�ا/ ای���6 �ز '�� �
 =��[ و '� ه��> د��J ا�. =c ل راXL زL �� 


 ��رد ٨I�= �^� را از 
X� c اه�[ ��اب�G' �Pا �� روز داری[. ا� ��'�ر�
 �Mار ده�[، ��ا'
 )رام، '�ون '��ار/ و '�ون �:. ��اب در �cل � 


 �Pی��.� 
X� c را ��اب 
�I�� �IMو 
 �}J ���� یpار�:

� ��ارد/ ا��9Oت ��اب �
 �Pی��؟? �▪ و '

� ه��یY ��ی> ا��Oل ��اب، '
 ��ا'
 ا�. =� در واYM ا��Oل ���. '� ��S ا�. '�ا��� =E ـ��^� 
و�I�� Jد9ی �ن :�م ��اب ا�. و '�


 ��ا�� '� و�Eد )ی�.� ری2��' 
 – روا�
، ��ایv '� ��اب و یKرو /ا���س ه

 YoM رم���» یY ��ی> )�2� ��4 اه��. ا�. ا��9Oت �K> ��اب ا�. =K �
در ای> ��ن ?�4/ =:�� �' ���� ����K 8I> ��اب» ا�. =

یY ��ی> )�2 ا� �= 
I��G� J�: �����اد در ���� ��8I ا�. '� و�Eد )ی� =� ای>=� �د ا=���ن �4�> �
 ��د. ای> ا��Oل �
 ��ا�� در ���

= �ی�> ��ی> ��M. ری@ 
 ��وع ��� و ���' 
�X8 یI�� ���� /ا�� از ا'��ا�� 

 �}J ا��5افا���اد ه[ ����� .�'� دی�LاP[ ا�. ادا�� ی


 و�Eد��' .��M ' �o'در را 
 ��ز� هPم و '4ر�� �ز�� ،
��' /2��� 
P4ر' ،Á���@ ،
 دارد.'��

 ��K� �M
 �}J ر�� ��� ��M. دهن و aL و �3رت ه[ �2[ ��ی> )�2 ا��9Oت ا��' �o'در را
��� ��K� �M�3رت ا�.، �}J ر�� �

�
 ز'ن، 'P4ر' ،��ی�>، =�?�
 و :Sw '�دن ?@ aL دن�' Sw: دن و�' a?�= ،دن)�' Sw:د دور�3رت(
 زی'�? ،a?�= ن�� '�دن =م �S و ز'

� ا���اد ی' ��
 ��ا�� ��� �ق 'ز) ه�c) ا'��ن�� vو ��ای ]�� ��K� 
 ��د.�Pدن و ه����oر ��I�� / ��u ��ن راه2

� و�Eد �
 )ی�؟' 
3▪ ای> ا��9Oت در ���> �

ی� '�Hی[ =� در واYM در ��م ���> '� و�Eد �
 )ی�، ا� ��X' 9��X از ' 
یY �� از6٠ـ از �^� ��� 
 �"��G داد� �
 ��د، در ��دهH�� 

�� 

 ���ع =���/ دارد و�
 '�X از )ن '�"�� �H��د.زن ه�. و در ��[ ه ه[ J M از ���> ی

▪ :Oی[ ای> ا��9Oت ?��.؟

� '�X ازw�Mد ��? �= J�� <ای �' 9��X� ��� وـ از ����2ی> :Oی[ )ن، ���� =�دن �K> ��اب ا�. =K ر ه�ا در� : ���� 
H�� .�: � ��ا'��ن '

� و�Eد �
 )ی�، :رض �
 ��د.' 
��زش ز'ن =�?a، �3ای

� 8I�� YoM ��د ' ��
 )ی� =� ���� =�دن ادا�� @��ا =�� و ��� _�@ 
�A �� ز���o� .�Xpو�Pا �� '�"�� �cل '�"� و ��Xاد )ن ه[١٠=��s 


، ��اH�L�= ،
هH5 3 
H��� ��^� 
pار�: ،J�"� <ن دارد. ایز '� در��� ��K ،��
، ا��9Oت � .�tG�J{زید 'Pد��Lا ،
Pب )��د

�: -
 �M تO�"� �� د� ل دارد و در ز���' 
:��Eو ا 
�U� تO�"� و 
��E 
��ا��  ،.�� t:�' ����4 ���> ا�. ��  �
 و ریMو

ی. از�� 
 و '��
 از '��ر/ ه/ ری�/ ��د =� در '��ر/ از ��ارد، '��ر ' �M /� '�ا�� �"�J او���� ه��( 
' ��= 
� �XEا��ای> :�ارض  

 ی�
 از ا��اع ا��9Oت ��اب ا�..�ا�
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ی� ای> ا��Oل را �"��G داد؟' ���H? ،در ای> �3رت ▪

د ا���� د9یJ ای' ���' �� =�د ?�ا =XEا��ن ( �tG�� �ی� '' J�"� ع�� �وت ��رد '�ر�
 �Mارـ '�ا/ @
 '�دن 'I�� /Oل، '��ر/ در ز���� ه

�� وK ش و�P �tG�� �ی� '' ��' 
��' 
�I�� /
 در راه2�ر/ ه/ aL و�
 ��Pد. �}O ا�L �Pد/ د?ر �"��ه�� � =��، ا�XEا�� 
��' 

� �Eاح aL و �3رت دارد و '�ا/ ��' �XEا�� �9 ��ز '��X� ،ن
 ه[ 'ی� '� ���ttG>�3رت و =م و ز'ن =�?a و ز' t: ری�/ و ،
 �M J�

.���= �XEا�� �� ه�ن ر��c�'��

� '�ر�
 ا��9Oت ��اب �
 @�دازد، �Pارش ا�.، ?�ا =' �= 
�S ا�. '�ا��� ی�
 از ��tG هیE
ر/ از �"�Oت �Pار���' ��� .'s �

 ه2H"ید ا��Oل ��اب '��. در ای> ��ن )ز��
 '�ا/ ای�
 ��ا�� د��� ،��X� 8=OIری J{�' �و ��ا=4 =���ل ا��Oل ��اب ه[ و�Eد دار�� =

ه
 و ��tی�'�دار/ ه/ وی��، �J5 ا���اد را @��ا �
 =��� و �H"ید� از روش ه/ )ز�Iده��.ا�� 
ع �Eار �c�'�� �tG�� ��L 8Vد را '

▪ در�ن ه/ وی�� ا/ ه[ '�ا/ ای> ا��9Oت و�Eد دارد؟

� از ���3� ه/ ا'��= ���� 
� ]��w� �� �o\ ا��Oل، '� ?�� د��' ���' �ـ ' ����، در�ن ه' ��G"� �ای
 ��وع �
 ��د و @8 از ای��



 از �د�، ����v و ��ی� را در '� ��
 ��د و ا��� /��' �Eر/ در��' 9��X� ،ر��� ������ 
H�� / ��Pد =� در ��ارد �د� �� ' =���ل ه

.��= 
�K/ '2 �د @��ا �


؟H�� /▪ =���ل ه

�! =���ل هی
 �}J رژی[ |Tای
 � a '�ا/ �S ه، TKف ��اد � A�5� 4U��2M J{�O�� ،ت و ��S =�دن �v�5 ��اب =�ـ '�� |Tاه/ ?�ب ی


 �Pی��� 
H�� / ��اM . ه:�����، '�ون ��ر و �� و �3ا '�� را �' �
 دا��:� o� /ه�ا.


� YLر J�"� ،]ن ده��� ���= 
� ���� �= 
��_ را از زی� �� =�' �Pی�� ا�P 
� �� �K 53. دارد؟▪ ای> =?  ��د �

]��IP �= 
�د =�د، �}J ه��د ����U/ درـ �S ای> ی�
 از ����Uا�
 ا�. =� در ��ع ��ا'��ن �
 ��ان ای� ای' 
�Xا'��. ی�G� زق 'c .��2 ا�' 

' �
 ��د و ���> ا�. در '2 �د ای> رو�� �w_ دا��� J�2�� 8 ="��نI� ،ا'��ن�� 
��.��4�L Jی�


 ?�oر؟��' /▪ ?�S ه


 =��� و در ��ارد �د� '��ر/ � J�2�� 8 راI�� رو�� 
�Xرا دار�� ی _w� <ه[ ه�� 
 ��ا��� =ر�ز '���.ـ ?� 2�

� ?�4هی
 ا�.؟? J�� /�X' ح�o� /2�▪ در�


 ��د، �}O '�ا/ ��ارد ����v، ��رو�� J�
 را �Kا�E � 
2/ داروی�
 و �Pارش '�"�� ازـ ای> روش ه از در��ن دا�ttG�� ،�ژی�. ه

 �Hاز د�� �دIا�� یY ��ی> )�2� �= ���= 
د� �Iل ا��دc-papرو�2/ داروی
 و ��ی���a ا�.، ' ای� J�� �' �= �Hا�.. ای> د�� 

د� از )ن =�
 د��ار ا�..Iا�� :� '��cف ��ن ا��Oل �
 ��د ا�' ،�ر �} . ه�ا در ری"L


 دKا�E ون�' �
 @�و�4هی
 ا�. =xX' از �دIد دارد، ا���Eو �د� دی�H/ ه[ =� 
�
 ��د وروش در�� ��� و دهن =ر TPا��K Jر دا�

 
Kا�E ،9تOف =�دن ای> ا���c�' ' �o'در را �ی> را��( 
 دارد. ا�� �H� ز�� ا�.������8I را 'K و 
��' ��K� /
 هKا�E J�� �ا�. =


 ه، ��ز� ��م و '�X از ��م ای�2 در�Lو���Vی�S ا�. '�ا��� =� ���L ��ی>�}J در�ن ا��5اف ا��Oل '��
، @���Á،  هE �ن ه/ aL و �3رت =
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 .�wL�� 
هP � =�دن ا���Gان aL '�د� =E �' E <ن، ه����= � 
� در�3 دارد.١٠٠روش در�


 ه/ �Pدن � ��[ ا�'�? ���G� �م �
 ��د، ��'�ط '�� در ای> ز���� ا�= /�Hدی 
Kا�E روش،
Kدر ای> ��ا 
M.، زی�ا در ��ارد و�Eد ?

� �Pدن و ��[، '��ر ���s ا�..�K� ��tص در �' 
'�? ]�K ل���=


 ?�wر ���s ا�.؟�▪ ��4ر در�

�=�L رادی� /�J ز'ن، =م ��م و ز'ن =�?a ا�. از رو�2� �
 ه[ داردـ '�ا/ در�ن در ���ج ��م ='����s� �= ���= 
د� �I8 و ��4ر ه[ ا��

ب �
 )ی�، �L�cاران '�"��/ ه[ دارد و '��ران�K �' 
ی@�� /� از در�ن ه= 
ی�� در '��ر/ ازو از )�= ���= 
ل '�"��/ از )ن � wا�� 

ا�Lاد ا�P ���� را ه[ از '�> � �د در '2 �د =��I. ��اب '��ر ���sا�..

د ���ز ه[ ا��Oل ��اب ای' 

 و 4�Lی���E Jد ه�` د���Eون و�' �د؟▪ ای> ا��ن و�Eد دارد =

� ای> ��ارد ا��9Oت ��=4/ �
 �Pی��. ا� در '�' �= ]��= 

 @��ا �������
 وـ ه�` ا��Oل )���E 9تOا/ از ا�� �:���� ،�Hارد دی�� 
�

� ا���س و �
 �Pی��. '�'�ای> ���> ا�. در ���� v��G� 9تOا�� 2�( �' �
 و�Eد دارد = t:�
- روا�
 ه[ ا��9Oت ��اب 'Kت روO�"�

و�Eد )ی��.

�� O� : Y�. ���ز

http://vista.ir/?view=article&id=293408

!,�� ر(��� ا�. #"�ت �!� D� ��ا

��
 ��ی� vwL یa ��اب ��ب � � ���� ���. ه/ روزا�XL از 
�Mو


 ا�Lاد '�ا/ '� ��اب ر�L> ه[��' 
 را '��cف =�� ا�H��� <ا�� ای�� 
�

�"�J دار��.


 را ���ان �5.Lی� ه�� :�ا� J���s '�ا/ دا��> یa ��اب ��ب و =�

=���ل دا�..
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ت �
 ��ان ��ایv را '�ا/ یa ��اب '�L��2اه[ =�د�� 
 ر:ی. '��' ● ا�

:

��� و ه� �S در یa ز�ن' �� ��^[ دا�����' aن ��اب ی▪ '�ا/ ز�

.:� aراءس ی J�oX� /
 روزه�K اب '�وی� و ه� روز�Gر�� �' �G"�

��X> از ��اب '��ار ��ی�.

a � م� ���= 
X� .���= ب��Eد ا▪ J M از ��اب از ��ردن و )����ن زی

:. J M از ��اب '�Gری�.٢'�� و )ن را �Kود � 

 را '��ار �� �
 ه���� ==�5� J�ه�4 =��� زی�ا :�ا�@ <��Lم �S از ������> و =Hه� �
 دار��.▪ '� �H�

� ��اب ر�L> و' Yورزش ه�از/ در ���ی �وی� �' ]^�� 
��' .��XL .���' �
 =��▪ ورزش ��^[ دا��� a�= �� �' .Kاب را�� aدا��> ی 


 ��د یa ��اب ����� ��IP .ی��"� 

 روز =��� '�Gا'�� � �S د?ر '
 ��ا'c ن
 ا9���K ▪در '2 �د 
H��� YL'� ر �وO: ��:وز/ ��[ �

�O� 4�� .���s ا�..

ب =���.Gرا '�ا/ ��اب ا�� 
�Kاب را�Gر�� ▪


 =���. ای> ا��ر '�ا/� a�= اب�� �' �م '�ه�� =�وت ا�� '�ا/ �}ل �
 ��ا�� ��J▪ ه� �S �4دیa ز�ن ��اب =رهی
 را ا�I�� [��G� اد�Lا 

.��' _G' _�ت )را
 ���ی��K � یX�o� ، <�L�P دوش

8=' 
ر�@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=92692

� �1د�1ن ,��اب �4 �1ر X�51؟

یJ و M ،دت ��اب در �Lه�u ه: 

 ��ا'��ن =�دA و ��J دهH��H?

� را وM. ��اب ��Mاق�' 
 هxX' ..وت ا�I�� ،[��G� /��اد� ه� 
�K
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.G� او را 
xX' 
�K ��� و ی��@ 
� او �' Aزس � � 
xX' ،���= 
�

@�ر و از  ر/ ��' و  '���ا'��  از =�د=ن   
��'  ،��'  �
 ��ا'���. ه�?�

دره از ای> ���pع ��Hا���. '� وی�� دی� '� ��اب ر�L> =�د=ن از �"�Oت�

یY وا��ی>  ا�.. در ای> ��ر� '� ای> ���pع '�"�� �
 @�دازی[....�

/�Hا� aی � ��= 
� /��"�' a�= �� Aد�= �' دت ه و ���� ه: 
��'

ل @��ای_��Kا �X' /� در �ل ه= 
�O�"� د و از��H' J�� در�. در او

دت داری� ه� �S =�د=�ن: �Pل ا����P/ ��د. '� :��ان �}E ،رود 
)ن �

 در :�J در :دت ��اب او�� �= .IP ی�� رو/ @ 99ی
 ده�� � ��ا'_ ' �د، 'w�Mرا '��. د�� =�د� ای� و ید��P/ ��وع ��ا'_ را '� ��ا�

ز� ده�� =� '�ون 99ی
 و ��ن Eاری� و اTH' _'ا�Gرا در ر�� Aد�= �Pای�. ا �� ��اب��Xی� ا��ا��' 4�� S� ل�c ا'� و در�G' 
2ی�� �دادن ��دش '


ادا�� ده� '�ا/ �� و �Lز���ن '��2 ��اه� '�د. ���> ا�. �� و =�د=�ن در یa ر���Gاب '�K و ���' 
pرا .'�Gا'�� و =�O ه[ از ای> '

�o� �9
 '�ا/ ه� دو/ ���c ت��دت '�ا/ 
 '�Gا'� ا� ادا�� ای> :'�� �م �S را '�� Aب ���..=�د�

دت ه/ ��اب =�دA را ����U ده��: ●

ی� در :دت' ،��' � �S ه ��اب '��2/ دا��� ���= a�= ند =��� و '�ا/ �}ل او'�ا/ ای> =� '��ا��� '� =�د=�� ه/ ز�ن ��اب او ����Uا�
 ای

��� �ر/ و ��2ی
 ��ا'��ن در ر���Gاب را ?� اول �S و ?Pز� 
H��H? ��زد. ا�P او ��زاد ا�. @��a او را :�ضرا '��ار 'THاری� ��' S� �

.���= 
� Jw��� _'ا�� /E �
 ده�� � ��ا'_ ' �د و �8V او را '� 

 =��� و رو/ @ 99ی�

2ی
 '�Gا'�.�� �/ ��ا'_ ' �ی� و ��د 'E �� '��ار ا�. '= 
�K ا�. او را در <���

� و :دت ز�ن ��اب او���' �ی� '' ،��Lر/ ��Pز ه��ز ��� �ه� _� �ا�L �Pز�� @�� �' �� Aد�= �Pازی�. ا���' /�� ��Mو د �� ���: �H� 

� ای> =�دA در ه= .IP ی� ��� ��ردن در '�G' JUا'� '' م ��اب رو/ @ 99ی
 ��د و یHه�<�Lا/ ��اب ر�' S� �م '��ار/ ه/ ���Xل ���H�

دو'ر�، د?ر �"�J ��اه� ��.

● ه� ���اد�، یa روش ��اب

��اد� ��د ا��� .�Xpو ' S���� 
� و رو��وت ا��. 'ی� '��I�� اب�� /� و روش ه���'Aد�= 
 را 'wیMد S� ه� �ب =���. ��ب ا�. =G

م ده�. '��� ا����' � c ی�رهی
 را '= �? S� ه� �ا/ '�� ه/ =�?a �� ز�ن ��اب ز�ن �Eای
 ا�. و��د ��V/ =��� و '� او ید '�ه�� =

� ر��' 
2ی�� �
 را '� ی ��د�@�� �س�J�5 )ن '�ا/ او د��ار ا�.. در واYM در�. ���. '��Kا S � .> ا����ن �? ]����I' اب�G

A���� /� هtM [ی�X� ،A�5� �@ /ن =�دA��5و��. از '��2ی> �5^ت روز ��د. از ���
 ه و 'ز/ ه�م ��اب ه�Hه� �' �= 
� و ی ه� :�

ب�= � '�Hی�� یtM _ای�' ز/ =��� ی'  
� )را�' ب و ' او �H�IP ی��E4د، ا�Hرا '�ا��' ،���� 
Mین دا��ن '@ �' �5I3 ��? �= 
�Hا���. ه��G' 

م �
 ��د و او 'ی� '�Gا'�. � ی� ����[ ��ا��� ه/ او '��� .Mو ]= ]= �ا/ ��ا��ن دا��ن دی�H/ ��ی�. ' ای> ���� =�دAاو �T=� ده�� =

��wرات را �
 )��زد.
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● درد�� =�د=ن '4رگ ��

��ی4� /��� .��= /�V� �� 
 =�دA '4رگ �� �
 ��د دو�. دارد ���
 را @�_ از ��اب '�Mاو درو �Pا 
�K .��= 
ی�ن ای> ه�ف را ����> ��

ز دارد. ��� �� aو �4دی  
3
 و ���3�t� 
�^5� ���ی4ی�ن '�"���، '� /��� �' � ری4/ یa روز=�ر �����' یY ��ر�� یMو �ر
 ��ا��� در'

/�S و ���Pم =���� ی در �3رت ا��ن در ��رد '��
 ��Hا�
 هE /2 J�oX�.��= ��L و ی در'ر� ?�4ه�( �م ��اب =��� 'Hه�  او 53 . =��� �

ر در ��4ل �Tت ' �د. =�د=ن = ١٠'��
 �S ه ���> ا�. از @�د� رو/ و 'ز/ ی 2ی
 '�ا/ ��اب )�د� ����. ' او١٢ ��� �� دو�. دار�� '�� 

�Lاز ر _�@ � او 53 . =���. )��ی> =ر/ ='  
�= ���' ����� I�=ا ��� �' S� aی <�IP �'���P 2[ ا�.. ه�� 
�م �
 ��د ���� ��اب ا�' <

.��' �
 ��ا���Kاب )رام و را�� Aد�= �
 ��د =� S � ��"� و /��Pد:�ا و در

ر @�ر و �در�= Aا'��ن =�د�� ●

Kرو ر ا�. ی��' Aد�= �= 
�Mل و� ا�.، '�ا/ �}�E�� J'M S� دو 
� ای> =ر '�ا/ ی�?�PاJ�: <ارد ای��در '�"��  
 دارد ا� ���� ��

..��� S���

 او در' �ت و '��ار/ ه/ ی�L aد در �cل �S، ا�Lاد دی�H/ را ==�K �ت �"ن داد� =X�o�د� یa ر���Gاب �
 ��ا'�� '��ار =�د� و � S ای

� .]�� ��Gا'E aدر ی �Hاد دی�Lا �2
  از یدS�= /��P ا��Owل،����Uات ��اب �
 ��د '�'�ای> '��2 ا�. =� =�دA را '� _G' ،ا'��ن�� 
2ی�

� ��YM =�د=ن اه�' 
ن ا�.. ای> رو�� در ر�� روا����c_ و ا�را( � �4ای
 دارد.'�ون ا�opاب و ه��ا� '' .�

ن �� و ه����ن '�Gا'� '� د��J ای��� ��د را ���ول �� ز� '�ه�� �Eد ا�� Aد�= �' �Pد/ ��اه� =�داس �Mرت زی�Kدا�� ا 
� �� 
�Eای

 او را �5. =���ل داری� �� �یJ اوو ه��> ���H� SEا�
 او ه[ �
 ��د ?�ن �
 ��اه� ���o> ��د =�� �' �E�� 
' ��� O3ح '= �Pو ه�

�� 

 ��ا��� '� ای> ���� :�J =��� و او ��� �ن ده�� ="� �� �Pا .���= 
� �w��ا�� ه� �cر =� '�Gاه� :�J =��، ���> ا�. =�ا:�ل �

س �4�4ل =��.�Kا

= J5� و در ��
 =��، ی ی�
 از وا��ی> دور از �� 
Pاز وا��ی> ��د ز�� 
 ی�' Aد�= �Pا.�Xpا'�، در ای> و�� 
� �Hق دی
 در ا��Kر ا�. و ی

� ر���Gاب او �
 رود ا�' 
 وا��ی> =�دA را '� ر���Gاب ��د �
 )ور�� و ی ی�
 از )�2��'�ن ��G� �cاه� یL. ?�ا =���cز ه[ ا' Aد�= 


 دا�� و ه��> ا��� 
� ا�. و ی ��د را ���ول �Eای�L�P را / ی�
 از )�2E ��= 
س ��Kا.��= 
 او را دو'ر� ��Hان �

� ا��، ��د را در ا�L�P قOc 
 =��� و ی� 
Pا از ه[ ز���E � وا��ی> )�2= 
� هی�' S�
 ای>ا|�Kرا
 دا���. �� �tw� 
Pاد��� 
H�I�( <ی


 ا�. =� در ر���Gاب وا��ی�"ن �
 ��ا'��.�=�د=ن '�"�� ��'�ط '� ز�

��s ا� ب 'ز/� ●

ن '�Gا'�� � ��ا'_ ' �د، '��2 ا�. از یa :�و��� و ی ��د�@�� Aر =�د�= ���( /E �'/��@ 
�K a ��م @ر?� ا/، یa ا� ب 'ز/ و ی

د� =���.Iص ا���tG�

2ی
 ��V/ =��. ا�� � �S را '� ��= 
� �:w�� م و�P�� را Aز/ =�د� �cر ���Xل ا� ب ''�' �س =�� =�Kاو ا 
 ��د �� SE�� ری> =

 .Mرا ه� و �I5�� aی �� و ای> ا� بد��/ @��ا��ن ��د � �Kود/ =���ل دارد. ?�ا =� یa ا� ب 'ز/ و ی' �� او '�Gاه� �
 ��ا�� ه��ا� دا��=
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� �cر ���Xل =�دA ?��> ا��ی
 را در ا'��ا/ ���> ��@' .��= 
�� A�� او را �P ̀ ز/ ه�'  )ن را �' 
ب �
 =�� و دو��Gا�� 
٨ � �ی
H�� 

ر?� ا/ ��م ���Pم ��د، )ن@ aو��: aی  یa ا� ب 'ز/ و ی' �� Aد�= �Pده�. ا 
� �� ��اب ��د ��اه� =�د، ا� ب 'ز/ادا�� را وارد '��

� هی_ �Pش ده�.tM � او |Tا '�Gرد و '' �=

��. ای' �� '�Gاه� �
 ��ا�� دا��= 
�ن ده�� =� ا� ب 'ز/ اش را � ه� ز����cاو ا �'.��= 
ر، ��IP ��G' S> را '�ا/ او )�ن �� �= <


 �O�. ای�ا��ن�� اOcع ر�Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=344262

� �1د�1ن ��د 4?�#� رE!�ر X�51؟

�9��X" وا��ی> از �"�Oت ��اب �Lز��ا�"ن ��ی. دار��. دراو��> �ل

ی. �
 =���. در�� S� ل�cدر Aا'��ن =�د�G� وا��ی> '�"�� از ،
Pز��

� ��oح� � /� ��اب و ='�س ه' . �� 
��� 
' 
Pل ز��دو��> �

��اب  �' دی�   J��  Jی��  
H��  ��@  
ا�  �� از  �Pدد.   
�

ر�L>،'��ار��ن در �cل �S و ='�س ه����.

:
● وا��ی> �Pا�

Jد�� �ی� '� .���= 
�. و ی ��اوم �"�J ��اب را در =�د=�ن '�ر�: ▪

بGدر ا�� J�ای> :�ا 
�، ا�opاب، ���s داروه و ... ه����. '�ر�E�� S�E

 =�a ��اه� =�د.�� �' S��� JK �را


� ه/ ورز����' ،Aرز/ =�دن در @' ���� Aد�= 
��' /��. هXL -

و... را در�cل روز ا4Lای_ ده��.

��. ه/ )رام '�Vداز�� � '�ا/ ��ا'��ن )�د� ����. 'XL �ت J M از▪ =�د=ن J M از ��اب 'ی� ':��. زید ه����، '�ا/ �XL ���ز�� �= 
ز/ هی
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' /E �ه_ داد� و '= �X' ���. =�دA را از ز�ن |�وب 'XL ری��� �' .������ S�
 �L�P> و ی ��پ 'ز/،��اب ���"= ���� A�5��@ /ز/ ه

�ی4Hی> ��ی��. ا�E ی4ی�ن را��� /��� � و یtM دن، ����ن�= �X�o� ���� 
��. هیXLژ�م )ب �Pم و ��K ?�ن �رام =���( /��. هXL م

� )را�
 ���I ��اه� '�د.' Aن دادن =�د�� J M از ��اب و ی

��اد� و ��ا��� ه/ =�دA را � /� ه���' .���= <��X� ��Yc▪ '�ا/ ز�ن ��اب =�د=�ن '��M رد���' 
ف @Tی� '��، و�oXی�. ا���H' �^� 4 در��

� � ��� ادا�� )ن ��اری�، ��وع �����. '��' ]��t� �ن' =�دA را ���ی> =���. ا��Hی
 را=�� 
س ا���. و �4دی��Kا SE�� روز J= ی� در' �

ا�Lاد ���اد� ��د.

 =�د=�ن 53 . =���. ' �X' ا/ ��وع روز�' 
Pدد� =�دن � س ه/ ��ر�� و ���S =�دن =�ب ه/▪ J M از ��اب در ��رد ��یJ روز��� و )��(

� �IP> '�ا/ =�دJ M A از ��اب درtM .ن '4رگ �� ��اه� '�د
 '�ا/ =�د= ��� ��
�Lدا، '��� a�= او � درA ای��� "ا9ن ��YM ��اب ا�." '

.��=

�c ا'��ن در�� �زEاو ا �� ��اب �
 رود و ی از��اب �
 @�د '' .G� ،S� ن در ا��H/ ��اب ��^[▪ ا�P =�د=�E <ر در ایل روز را ��ه��. ای> =

� =�دa�= A ��اه� =�د.'

� ��اب =�دA ر'��� ��� ��tف ?/ و ی� 

 ��اد |Tای��' ���� ��tف � ' ��c دا��G' ▪.ده� 
ا =ه_ �


 =��� J M از ��ا'��ن، =�دA ای> روش▪ '� =�د=�ن روش ه/ )رام �ز/ (�8I :���، ="_ و )رام �ز/ :Oxت '�ن) را )��زش ده��. �X

� ��اب )��د� و ���� �"�� '��ار '��� و ���ز� ده�� � ز�Eا Aد�= �م ده�. '��8V او را '� ر���Gاب ' �ی�.ه را ا�

 2�( /��Pر�' 
 ��ا�� '� Aد�= �= 
د� =���. در �cل روز را� هیI} . ا���از ���ی>  ▪
 ��ا�� '� Aد�= "O{� .���= ن� ��اب رود '�ا/ او '�'

JK، @�ی�ن ��I��P ا� �' ��� '���رد ا��اج دری�  و ی ��ا��ن ��ا�� ه/��L =�دن در'ر� �53� ه/ )رام و زی  Iوف ا��K ار��� ' ز رو/ ��د� و ی

� ای> =ر را ���ی> =��.�=�د=

��ن ��[ ه��@ J{� )���= .یت ای��
 را در ا�ق ��اب =�دA ر:�� ���= 
X� ن
 ا9���K ▪ا/ @�ی4 '�ق و�' ¨Lد� از �5Iا�� / '�ق و ی

Aد�= .Kل را�� ' �= ��= 
� a�= <وا��ی �2 'THارد.دور��2Hا��> =�دA از ا��ء �����
). ای> =ر '�� _M را در ا�

م )رام '�دن =�Hو ه� � در ا�ق =�د�xK Aر دا���� ،��� 
م )رام '�دن▪ ا�P =�دA در ر���Gاب ��د ��Hل ه�دA او را �"�ی� =���. '�ا/ �}

م �)را�
 او v p را ���ش =���.Hاری� و ه�TH' �tM ای_ ��ار�' Aد�=

� =���، =��� او را در E�� ���= او �� =�دA در �cل �S از ��اب '��ار �
 ��د، '���Hاو▪ ه� س ?"�
 را ��5ود =�د� و '�� ،��L�P ش�|(

و�
 وا��ی> در ای> ز�ن '�ا/ ��ا'��ن ���د =�د A���s ��اه� '�د.I� 
' .����� �5'

¤�E � ر���Gاب =ه_ داد� و دی��� '� �Pی� ی' <�L8 از ر@ Aد�= ��2ن را 'E�� ری��� � او @�# ده��. '� =�د�H' Aی�� ه��> ا9ن 'ی� '�Gا'� و▪ '

ز دار��.�� �� YcM رد���' �' ای> =ر را ه��S ���ار =���. )�2


 از =�د=ن ��ا'��ن درا�ق �ریa د��ارا�.. رو�> =�دن ?�اغ ��اب در ا�ق =�دxX' /اه� '�د.▪ '�ا�� ��I� A

ی�▪ ا�P =�دA '�ا/ ��ا'��ن درا�ق ��اب �� ا�3ار دارد، ر���Gاب او را رو/ ز��> '���ازی� ' � ��ا'��ن درا�ق ��' Jیو '� او '�Hی�� در�3رت ��
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 راه�و '���ازی�. ه�ف از ای> =ر ای> ا�. =� =�دA دررو/ ز��> '�Gا'�. '� ��ری� در �S ه/ '�X ر���Gاب او را�4دیa در ا�ق ��اب، هل و ی در

م �Mار �L�P> در ای> ��ایv، ��ا'��ن در ر��Hن ه�ر/ از =�د=��' .��' .Kرا� 
 ده��.ا�ق ��� \�E�� د را�� .Kاب را�G

.���' �ر)��ن ' �"�Oت ��اب =�دA را دا���= 
Pد�( 

 و روا���E �^� ی� از از 3�L. ه/ '��. )���( �xKر��ا��> =�دA▪ وا��ی> '

د� =���.Iا/ ��د ا���' _G' تT� /م =ره��) '�ا/ E �ان =� �د ��اب و یا��در�

Eی_ دارد. در �3رت ا� ��ا'��ن در=�ر ��اه� و '�ادره' Jی/ وا��ی> ��E �' Aد�= 
هP ▪ندت �
 ��د. =�د=: .:�� �ز� وا��ی>، ای> =ر '

 a�5ی� �:ی� '� �Hی��ی 
 ��ا'��ن 'L�cاز .���' Jw��� م ��ا'��نHه� ����H' د
 '�> ��اه� و'ی� ی��E /
 و 'ز/ ه��E تO�G�

� =�د=ن '�Hی�� =� ه� =�ام 'ی� درر���Gاب ��tGص ��د' /�E و YcM 
�5� 2 ��ددار/ =���.'�ادره ��د. '�( ن '�Gا'�� واز '�5 =�دن '�

�
( �}O" ��اه� ی '�ادر) 'M��) ی یa ه[ ا��"@ aو��: aی ���ی4Hی> (�E ه[ ��اب aل▪ یOwا�� S�=و در �د�= a�= Aا'��ن =�د�� 2�� 

ر ���S �"�ی� =���.�Lر aان ی��: �2 ��ا'��ن '�� �او ���I ��اه� '�د.=�دA را '

Gو در ر�� 
��� .Mو �' Sی� =��� .ه���"� Sرا در� Aر/ =�دی4� ه▪ ه[ ' 53 . و ه[ ' :�J ه��E .'�ه�� �ی4E Aن =�د���اب �

.����ی4ی�ن و ی یa ��را=
 وی�� J M از ��اب '� ��"�' /�
 ��ا��� ���

 53 . =��.▪ =�د=ن ��س ه و �"�ی_ هی
 دار�� =� J M از ��اب '� ��ا|"ن �
 )ی�.=�دA ��د را �"�ی�� ' _�� در��رد ��ی= ���= �

یJ =�دa�= A ��اه� =�د.����2 ' Aدر در �� �ای> =ر '

�H? رد��ی� در' Aر =�د���@ � وا��ی>، @�ر'4رگ و �در'4رگ و ی= ���' ��c دا��� �' ▪�Hی��ی ' Aت ��اب =�دO�"� ر)��ن '�= 
H�

.���' uه�ه�

ی. و ��اM . '4رگ ��ه دار��. )���K �
 ��د )��T@ Sی��� و��ز '�� vای�� .�: � و�M Ypا��>=�د=ن '' �= ��= 
ب ��T@ Sی�/ =�د=ن ای

.]��= <��ی. و ��اM . 9زم از )�ن ر�� و �O��E .[ و روان )�ن را��K و S���

دران ا��وز� ����� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=289367

X�51 �4 ار� از ��اب�E �1د�1ن �
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�
 و ذه�
 ه� �Lد ا�.. '��E /
 ی�
 از ����2ی> ��زهL��اب =

ل ا�. ا��Pاد '4ر�Lاز ا ��"�' 
Lز )�ن '� ��اب =�� �وی�� =�د=ن =

'�ا/ وا��ی> درد���ز �
 ��د. ��س از  ت ��ا'��ن '�� هMاو 
هP

� ه�' 
 ��د �� SE�� زود ��ا'��ن �' Jی2 '�دن ی :�م ���� ری�
 ی�

.���' �
 ��ا��'�� ����اب � 

YMزود ��ا'��ن ��ار��. در وا �� زید/ 'MO: 
�=�د=ن در ���> @�_ د'��



 ��اه�� '� @�ر و �در�ن ا:Oم =��� =� '4رگ ��� ا�� و =�� 2�(

�� � ]^�� ����' aزود ��ا'��ن =��. دا��> ی �
 ��ا�� )�2 را �� �ر '��

�� S� ه� �� �Pل ا� :��ان �}' .��' ��I� رد��ا�� در ای> �� 
�


 '�ا/ �Lز���ن یa دا��ن '�Gا��� و او را �"�ی� '� ���اA زدن =���، '� ��ری�tG"� .:��' ��3LO' ی�' 
 )��زد =� '�X از ای> =ره� 

ر���Gاب '�ود.

 �
 )ب '�ی4ی� و )ن را '�= /�Vا� a��2 ا�. در ی' ���� 
� 
�
 =���.ا�L �Pز���ن از ���Eدات ��L�X� ن:��ان ا��p /�Vه��9 '� �Lز���

.���= ��2� /�V4 '�ا/ ا��� 
3� S�?�' ا����� 
� 
�K

�c در �ن '�ه�� =���cن از/ =��� و '� �Lز����=@ /�Vا� 
 � �/ ��Gاه� '�د. '� ه�ه� �J M S از ��اب ا�ق را '�ل �S از ���Eدات ��

��. ا� ا�L �Pز���ن '4' 
�
 ا�. را� JK )ن ��4 'ی� ����� ل ?�ن ��"� ای> ��س هK���� 
��� دزد �� /�� 
XMوا J�ر��P ا�. و از ��

�Oً ا�> ا�..= ��� �ن '�ه�� =���cاو ا �'��2 ا�. J M از ��اب ' او 53 . =��� و '


 ��د '�� ه دی���� SE�� از ��اب J M /����V�= /م دادن 'ز/ ه���ی4ی�ن و ا�� /���]�� JMا�K .ای> '��2 ا��'� ��اب '�و��. '�' 

د� از ���ی4ی�ن و =�����V را ��ه��. ه����> ���Iا�� �زEا � ه�' ���ن یa ���ان ��� �Pم �
 ��ا�� '�ا/ راK. �� ��ا'��ن�:. J M از ��اب '

.��' ��I� ن�Lز���


�xLا ����

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=132982
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,51 �D ز�، �1د�1ن را ��ش ��اب�


 ورزشL� ا��از� =' �= 
�'��2ی> ورزش '�ا/ =�د=ن 'ز/ ا�. و =�د=


 ��ا'��.� ��2' ���= 
�


��E .�Xpو ���= 
� ز/ '  S��� و   
Lا��از� =  �'  �= 
�=�د=


 ��4 =��� د?ر �"�J وKاز �^� رو 
�K ا'�� و�� 
� ��2' -�'��2/ دا��

.���� 
ا��Oل �

J�
 ���Eا�ن �
 ��ا�� ��K ن ون ورزش '�ا/ =�د=�ر��= ���w: �'

��. زی�ا در ای>' 
ل- ��- دو?��� ��ار/ و دوی�ن � ��L ��^� 
زی2ی'

فoXن ا�. در دوی�ن و ا��' J�5� رت�M J�� �= 
�� ر=> ا3� ورز�2

@Tی�/ و ="_ در ا��اع 'زی2 ��wی. �
 ��د.

 ���' �� ��ا�S ��ی��X دا��' 
 �M ن'�p دوی�ن �w�Mد aی 9ن '�P4ر' Jه��> د�� �ی� '��8 �ن د?ر �"�J ��د ا� =�د=ن 'I�� و

.���� 
�� 
�O�"� <��? ردت '� دوی�ن و 'ز/ د?: Jد��


 =���. ا� ��wار� ���ی4ی�ن ��� .:� �� �ر =�د=ن '� �cر ����v روزا��( �' �E�� '.:� �ل ای> � M در  ورزش ���3� ��� '�ا/ )�2

 JMا�K ی�' .:١@�� �:. ا�. =� ازای> @�� �Â,را م :Oxت و �ه��� ه�� � ��ت ��یY در را� ر�L> و @�د� رو/ '=�K J�:. )ن �� 

�[ =�د=ن را ��5ود =�د� /2 و 'زی2���XL ی�
 ��د و د?ر ا��اعدر��P =��. '�ا/ ر���ن '� ای> ��^�ر � �� ���G� . زی�ا ' ای> =ر ا��ژ/ )�2


 ��اه�� ��.Kو رو 
��E تO�"�

2ن�= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=123746
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�ZH، د��ز�6م و د�?� ه�]

'���ن رو '� O{� .�وف '�د�X� /4�? aی �' 
�tL ه� از �Mی[ ��ی[ ه

ی�JtL 4 ��ر�� '�د� و ��وع@ .<���� 
ه��و�� هش ی )ب دوغ ��ر �

� ه/ @�ر '4رگ و �درtM ب ��د =>. ز����ن 't:ا /
 هPرد�����

�H4 دی�? aر ی
 ?� ��� و�
 از ه��ن �Mی[ ه[ '2� 
'4رگ زی� =��


Pوی� aر ی�. ا� �Eا/ از ای> '2� 
ل ' ای> JtL ��وع �� �'�د�. )�

«�ص ' ��دش دار� =� از �Mی[ ا9یم زید 53 �_ �
 ���. او�[ «��ا'�

،
�� /�. ا� �� '�> ه�� �Pو� ه �? 
� XMر/ وا2' /�� روزه  �=

او9  �= ?�ا   <�  
�  
Pد��( ��اب   8K <ای  ��Pدر  ه �Eون   ��"�'

��4' 

 ��ا'' �� ��ارن =��M ض و�M{�s (!!)ر��ن��' ��s (!)ش ��ن����

 �w�Mد aی 
�K <���' �Pای> ا�'�� ��اب و روی دی�ن ه��>، '�:  �Eون هX'ن؛ را���� �'<��� 
'�"�� '�Gا'>، رویه/ '�"��/ ه[ �

 ���pع ای> ��ر� رو �� '�ی[.� ]��IP �3� ای> ه�O� .<�� '

 

 دو�[ =O ه� ?� ��cات و ?G� ات و�o� ات و�x� ای� و�L اب و�� �ر� 'J M .]�H از ه� ?��M4ار� ای> ��ر� در'� 
� ��اب ��'�ط �' �=

� را �I� ،��I� <�IP ]ی�M از .�� �� ' G"�� ا�� � ،�
 P> رSc ��رد� =
 =�� ��Y رSc؟ ��
' !
 =�� '��ار؟ ��، ای�[ � �د. ��A ز'���� ه=

� � � ��ار� و ��ار� از @�د� @8 ا�4ا����P از ��� �= E از اون �� ��اب و :�اSM و��ل ��^�ر ای> '�د =' 
2��� /ی� ��د��ن را� ه' � 

.]��' S�o� <ای <���� �در 'M 
 =�دی[ �� �'��� tG� رو 
��ه/ @� ��ا'
 و '
 ��ا'�@�L�K دن�' .G� �' دال �Hدی ���� aای> ه[ ی 

ر/. �
 '����؟H�� �

... �Pا .��M �ژ دی�ار '

? �ی� :�� ا/ ��و�> ��اب '� ���[ ?�ا =' �
 از ��اب دا��Iی�X� aی� ی
 ا�. =�J M از ه� ?�4/ 'X� c /ی��(�L ا'��ن�� !.��X� �

��. ا�. ���ل هXL ر و
 ا��ن �"�Uل =�Mد. و�� 

 =�� د?رش �� 
H��� س�Kن ا
 ا���Mرا وداعو 
�L از '��_ دار 
/ �Lاوا�


 ��د. ای> ���ل ه/ ��د� '� �3رت �[ در '�ن � ی4Hی> اون هE �ز� /��Y @��ا �
 =�� و ��2 در �3رت �L)ی�� ��اب�
 �Pی�� و ���ل ه�

� ا�G� �Pا'��، از درون = ���' �P( 8 '�ا��� و@ .��= 
� 
����م �
 ��ی�.ا�. =� '�ن ا�Mام '� �[ زدای

� ٢6:�� ا/ ����w�X «?�ن ا��ن از ' JMا�K روز �� � .:� یa ��م از :�� ��ی] ��د را ه�ر٧-٨ ���P <ز دارد @8 ای:. ��اب ��� 

���= <= 
X� 8@ 
�= 
Pم را ه[ ز���� aن ی( 

 ��اه� �Pر/ ا�.؟ ا= � '�Gا'
». ای> ا�Lاد ه��> �cر/ ی��aاه� داد. �S ای> ?
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� �Kف ای> J� M )دم ه ا�P O3ش ����� ?�ا =� ا�P در @
 ��tف ا' ،<P 
ر 'ی�?�4/ وا�� ��د��ن �?� ���� و '' J�� <ای �ون یa ��م '

ل ���!�� 

 ����� رو 'Mاون دو ��م '

!��[ ه' ��IP ●

�، اون ز�ن ه در ����ع �� د�� او��ی> ?� �Mر �
 ��ا'��ی>؟ '' 
�Mد و��L 9 =�دی>6-,ید��ن ��K � S� .<روز '��ار '�دی �� � �� .:� 

9 ��
 دو����> @K � �Pا 
��> و�' ����� 
یE ]ی� ه
 ��ا'�؟ �� �� ویa ��زاد ?�ا ای> ه��= 
9 '�و��> =� ��زاد �� ��اب ر�� �K 8

9 ?�ن '�"��ی> ر�� ا��ن '� ه��ن دوK .�و '��2/ ه[ دار �� Yر�� ��ی �ران ��زادی_ '� �
 �Pد�، '�"��ی> ��اب رو ه[ه� ?
 '�"�� '�Gا'

ه��ن ��YM دار�.


 '�د � را از '�ن ای> p�| و �tM ��G� د��ن '�ی[؟
 ی�ری[ ��زاد ����' � ا¾ن �
��L =�دی> �= �ی�[: ای> �����L 
� �:� ا��= S�o�


^I� '�دی[ @8 او9 زی� �ن رو ���د��Lو�X� /9 �� ه�` =�وم از ���Gا�
 هK � ]�H' ]ای��S�o� ]w� رو 53. و ��s و � �Lا��ش �"� 

�S @8 از '�ر�
 ه/ �Lاوان در ��رد ��اب ��زادان و '��ارE <ای S� !���= ب�K 
��� 
���<�L�P ��� و��' (!)_= .�Kز �"M <دن ای�= 

 � �� /9' 
رچ )ب ��د رو/ ���ن و ی ا�Mام '� ��ا�� ��ای@ aی <�Gری ن ی"�?�= 
ن =�دن ?�� :�د'��E ش�� �رA ای> :4ی4ان (و ا� �

"= �� (او� ?� 
� ��Gا'� ر��ش =[ �Pا ��' �= ]�L� از ��/ �در JIc!) دری��E _I= �H���ون در �> ر���E�� �= 
یE و از اون (
I


 ��Pی[ =� ���Eون و د� ل �� اون �Eون ه ه[ ��ز � �م '� ��اب � ����� 8@ (<P 
� ��(ه�= �دارن و ه�` =�
 �K ��ار� '��ار ��ن =�

 �?�= �� �V' ،ن�G' درس ��@ 9��[ ه!!٢ی' ��IP ... ه��ز ��ا'��/؟ و ��2r �H�� ،��H' ن�� � 

9K �ی. =�دی[؟ ��'�K از��ن ن ه�� ،' �Eون ه. دی�ی> ?� �Mر @�_ '' <G� aی 
 ��اد ��د��ن رو ��س =���، ا¾ن ه[ ��د����[و ا��� ،

� �Mر �
 ��ا'�>؟ ? �Hدی ��' S� .<رش رو در )وردی�� �Hاری[ ... دی�� �رف =X� ،٧و ��د��ن ،�د�ه@ � ٧٠
� �"���ی> �H� ..��� �= � 

� اش =�دی>. روزه'��� )دم '�"�� �
 ��ا'�، 8K ��ابP> ��اب، ��اب �
 )ر�. '� �Eن ��دم را�. �
  ،]P����o[ ��د��ن ه[ �= 
ی

 !��� � ��� �= 
� زید '�Gا'� ا�2= 
�: ه� �Eو�P 
�. یa دا�"��� �� 

 اش '�"�� �Pد��(
(ا� �� ای> دا�"��� از �Mل �در '4ر�K _Pف �

زد)

 
� و '�'�ای> ه� =�= 
� ]��w� \ 3 ا روز/ رو اول�� :<P 
� ���رد/ ه �9��X از�در '4رگ ه و @�ر '4رگ ه' ،�� ��ا'�، روز/ اش رو )'=

ز و �� م '�' 
 ی� 
� @ ،��2r �H�� 8L 8L :<P 
� O{� ،���= 
د� �I8 ا��L 8L حOo3روا ���� aی E <ازش '��ارت =�[!! ه���

� ای> �cز �Pی_ اO3 در ��ن �� و ��= <��' �� '4رگ ��ه/ :4ی4 دM. دا��= ]�� 
���ن ���.ید)ور �P �ت �Eون د����Kا ' S�

!ه

● دی�u دی�u وM. '��ار ��ن

� و ٢=[ ��ا'
 و @� ��ا'
 ه� ^LK /رو 
ت :��� ��د��ن ="] =�دی[) =[ ��ا'w�w5� 
c) .�ر دار�p زاد 
�Mرت =ر)ی
 اون�ش وا�� )د�

 
 ا��از��ن! در  ��s��١٠٠p����w[ دار� و '� 
Pر و ز��� E �ا�_ =�د. @� ��ا'
 ه[ از =� 
 ���ان )ب ه�ی� ه[ ��� 
�> ای> =� در '��

دی� )��� =� ��او�� �� �Pو� @� ��اب، @� ��ر و @��P را دو�. ��
 دارد، @8 ی�w> '�و��Kاز ه��>ا ���= 
X� ..در ای> '�> ه� 
�5�t� <
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 �S ه زود '�Gا'�� و 3 \ ه ه[ زود '��ار ��>، ای>�Xا'��ن رو ��^�[ =��� ی�� 
��> �Eو�' ��: ��( ر رو '� �3رت :دت در '�ری> و �= 

� ید��ن دادم!= ���= �Eن �> د:

]�K ]یO� u. ?�ن ز������ �دIا�� .:� ��� 
��� 
 �Oی[ ی��� / 99ی
 رو دار� و ز�u ه/ ��� ه[ اول 3 5
'�ا/ '��ار ��ن از ز�u ه

� در د= 
� و ی در �3ر��' :. �Pی� 5�E�� شب وا���ن ��Gاه� TPا�.. ز�u '��ار 't:ا���s ]ده ��? Yow�� /���س � �د ز�u ه

���I> ه��ا� =�ر �G. و '� ه� :� 
��P :. ی� �Pا «uدی� uدی� ،uدی� uر/: «دی��E <ا'��،ا/.ای�G' ��"�' اه���� 
� (!)
� �� J{� 


:. از � <���' 
� <�� 
� ی��2 '��ار ���P و [M�� ��. ��Xی� 'Tاری> �K رو، رو uای>٣ز� ]��= 
2د ��"�@ � ��! ا� ���TP ]�2 هr از �X' 

�I> ه��ا� رو اون ور ا�ق 'Tاری> � '�ا/ YoM =�د� :. و ی� 
�Xی ����� �دIروش رو ا���را 
��M ��? <��� �ر '� ��� �ن �3ا/ ز�u ه[ =

5 در�E��) ب ��د( � ��5 '��ار ��ن �3ر���ن رو '' .��V' ر/ ��اب از ����ن�c <ی> و ای�'
�T� `ور =��� ه� �K د�/ ��E SoMب) '"�ی��، '

ر ا��5ن =��� و 'ز د:ش رو '� �Eن ای> ' aی ��L= ،��= 
 ای> =ر'�ا'�/ ��' ر =���.�� د��{� ���'

' �? ��م ���. 'X� 9?�ن او ����� �دIی4ی�ن '�ا/ '��ار ��ن ا����از =�A =�دن رادی� و ���s اب '�ی�(!) و�� �� و �3ای
 �Mار� ��اب '���

:. ه '�ق رو ه�ر '�ی>.� �����

�' !�4���� 
د� وا�� ه� روز 3 ��5ن در �^� '��Hی� �}J ��ردن یa ��را=Xق ا��L ����' aی��� � ای> ����S '�ا/ ��ردن اون ��را=�� ه[ =

د ��وع =��� �� 
w���� aی � '�ا/ ��م روز ا��ژ/ '� د�. '�ری>.��P .Gم و �����ن رو ��A ��اه�� =�د. 3 \ رو ' �Pش دادن '

� ��ا�ن��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=366683

<�اب ا� �1د7 #�زم


 وH��H? �«��اب» '�ا/ =�د=ن ه���� �TUی� 9زم و �pور/ ا�. و 'ی� '

� :��ان وا��ی>' ��� �TUی� و... اه��. داد. ��� 4�� و�Xp. ��اب )�2

a�= ن� ��ا��� در ��اب '��2 '� =�د=ن   
� ���H? دا��� 
� =�دA )ی
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 �S ه�� Aد�= �Pا  ��ب ا�. =� ه�`; ا��� Aاب =�د�� �P؟ ا���=

�] او را �
 ��ا'��� و در�G� /� روش ه' از ��اب '��ار �
 ��د و ��


� ���= ���w� <ای 
� در @= 
 �o� ا��ن�� 
 ��ا'�، '� �' .w�wK

ن =�a =���:=�د=ن از� Aد�= �)ی�، �ی� '��ا��� در ه�?� '��2 ��ا'��ان '

و���. '��
 از ��زادان، از '�و ����، ��شI�� �Hی��ی 5ظ ��ا�ی
 ��ا'��ن '�

��غ و� ��اب ه����. در �v�5 ه/ @� ��و�3ا، �ریa ی رو�>، )رام ی

vدر ��ای 
�K د و�'  
� ن ��ردن، ��ا'"ن �� ل K در  ی  .=�K 
'


 دی�H از =�د=ن، '�ا/ '�ه[ ��ردن ا��H/ ��ا'��' 

 ه[، ��ب �
 ��ا'��; و�Ic: /ره"L���Pه���� و ه� ���X��� ،
ن '� �cر ذا�"

�، ا��H/ ��اب )�ن �ر/ و ی �xKر ��2ن در ���' J� M اب از�� ���روز �������U در '��E�� ' �� Aاب =�د�� �Pد ای>، ا�Eو را از '�> �
 '�د. '


ل را '�ه�� =� ��اب او ' �"�J هی��Kی� ای> ا:. =��� ی '�"�� ا�.; '� ��? ،_�� �ی� '����� � �"�J او را''  رو'� رو�. و ��

زد. د=�� «را��� 
� 
 t: /ر ��_ ه�L�P را Aاب، =�د�� ��
 در '���^� 

 '�دن'��cف �زی�. ' t: �ی» ��w�X ا�. =� ا�sه/ او��


 ��Pد:� �در =�د=ن، ا|�S از :�. ه/ زی�، ��?"�

� ��^[ در ��اب و '��ار/١�) ��ا��> '��

٢.Kو ا���ا .��XL (


 از �Tت٣�� /) )��زش ه

6����ن زید در �� (

'. و ��^[ ��اب و '��ار/ =�s ��، ا��ژ/ زید��] )ور ا�. =� ه��ز �دران و @�ران زید/، اه��. '��@�� Aا��. =�د �د��� Aن ��د را درد=

� ���� J�� �cر =' � ��= 

 دود و 'ز/ �� 8 =��، �:. هK �ن ه، رو/ �^م��tف �
 =�� و '�ون ای> =��د. �3اه/ ��� و ه�


 و ���H>، ا��ن @Tی� ا�.. هL2 از �cی� ��اب =�� ،J�
 او ا�s دارد. ���ی� �Mا/ = t:�sا �' �ر/ ="L و Aد�= 
 t: من @Tی�/ �^��

زد. '� ه��> د��J در �2� 
ر/ � E�2 را اrاز�X' ی�، ��اب( 
�S وارد �M ���. ��اوم 'XL.:� .���
 ��ا'� �=�دA ه، =�د=ن را �2rه

 .:�Xc. ا�Eا �Pدد. �M ی� '' ،S� ن و ��٨اب در
 '�Gا'��[;٩ در ز�����X� .:��� ،Sرا ه�� Aد�= �Pا�.. ا S�ن، ����' در �

 ،Sو ه�� ��= 
دت �: ��� ای> '��' Aد�= ;���� و ��و�3ا � ' S�� د:�ا، در��P/ وه�ا/ ا�ق، �ز� و ����Pرود. ه� 
��دش '� ��اب �

.��' �
 ��ا���Kاب )رام و را�� ،Aد�= �
 ��د =� S � ،��"�

�2
 از ی� _G' ،ا'��ن�� 2�� .]�� ��Gا'E aدر ی ،�Hاد دی�Lا دS�= /��P ا��Owل، '�ون ا�opاب ' )را�_ و▪ '��2 ا�. =� =�دA را '

� ��YM او اه��. '� �4ای
 دارد. ��ا'��ن =�دA در ' 
ن ا�.. ای> رو��، در ر�� روا����cن اوا���c_ و ا�را( �:' �/ )ن =E �' ،�� ���'

� ه��ا� �
 )ورد.' 
�Pاب و ��در�opد، '�ا/ او ا��

ز� �
 ده�� =�ر�ن '�Gا'�، �"�Eا 
 ���� و ��� 
�ن از ��2 ��ا'��ن، ��� Aد�= �Pا ▪.��' �J او را JK ���د� ای�. ��س او 'ی� د��J دا��
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� دادن '� ��س و �را��ی� '�ا/ � � .�'�. ��س ��د را '�: � ���= a�= او �ی� '' ��A3 �، در �
، او را '� '��� ��د د:�ت =���. ای> =ر '�K

ز دارد.�� �� �^KO� J'M .�wو ا��

ن '�Gا'�� � ��ا'_ ' �د، '��2 ا�. از�� ی ��د�@�� Aر =�د�= ،S� ه� �/ )ن =E �' ▪/��@ 
�K ز/ و :�و�a ��م @ر?� ا/ و ی ا� ب '

� �S را '� ��= 
� �:w�� را Aل، =�د��X� ر�c �د� =���. ا� ب 'ز/ 'Iاو ا�� �2ی
 '�Gا'�.��tGص '�� 

: 
�'s ����' �' 
�� از ز�ن ��زاد/ � =�د=
 و '4رگ �= ]��= a�= ندت =��.▪ 'ی� '� =�د=�


 ��د راX� .ی
 را در ��د @�ورش �
 ده�، �2 ��� 
��' _�@ J'M /�Hا� ،Aد�= �= 
�� :�J )وری� � او روز'� روز ' @��و/ ��اوم از▪ ز�' 

.��XL ی�م =�دن و ��K ،ز/ =�دن� �^[ ��رد�^� د�. ی'�. اT| �Pا ��ردن، '' ،�Hای> ا��ل زید، ��اب او ��4 '��Kا �' ،��= ���U� S��� ،Aد�= 

ه[ �
 ��رد.

Aد�= �Pزا�.. ا J�"�  ای> ���� �
 ��ا'� و ��▪ ای> �cر ���. =� '�Hی�[ ��ن دادن =�دA '�ا/ ��اب، ا��/ |�v و ی' Yی�� 
��� �� 


 و�Eد ��ارد. ��"� 
XMر وا�c �
 ه����; @8 در ای> �3رت، 'pرا 
H"ه�� ���c ای>��4 از ای> '��� �' ،Ypو ���U� /ا�' �� Jد�� 2��

2ی
 '�Gا'�، از '� �� �' ���H? � او را در �> @ی�>، )��زش ده�� =�� �Pا �����P/ =�د� ای�.���pع ا�. =E ��9' /دت ��ن او در �> ه:

 �� در ا�Eا/ '���� 
ه��= ه یo� .�: �' ،Aاب =�د�� 
�^� 
' � او، ��▪ ���> ا�. ��اب =[ ی�م و � Hه� 
' /�� و �Pی� ه �

� ����M(درد رود� ا/)، '��ر/ �Pش ' �� A> ا�. =�د���در ای> �3رت،  .��م ��2را ���� =�د� 'Hدر ای> ه� .��ر ��� '�L�P ...و 
���

@a�4 و دارو، =ر�ز ��اه�� '�د.


� ��ایtM ●

ن ��د و ��اب از �� ��Hی�[; ���> ا�. او د?ر ه�tM ،نA،'��2 ا�. در )|ز ��اب '�ا/ =�د=���� /��ش '�Vد. '� وی�� از �IP> دا��ن ه

��= /� هtM ه���� و 
Icس و :�K ،نی� ��ددار/ ورزی�. =�د=' 
�
 در روح و ذه�"ن'� �cر �E/ در ه� ز�L�H� ��s� و وی�� =�د=ن، �

3
 9زم دارد. @�ر � 
هP( و .Lا�r ،� هtM ن�S =�د=ن و '��� /�دارد. �Pد)ور/ =�ب هMO: نH��'در، '�ادران و ��اه�ان '4رگ ��، واو �

�= ��> =�د=ن '� � �Pی
 و )��tM /ی� '�ار/ ه/ روز��� '�L�P � ه�' ،Aد�= �' ���.����H' �^� را در 
�M، و�ز����و ) ب و ��tی�ه/ زی 

_Lا�cاد ا�Lا ' 4��(�2� �o'ه[ را ،���S و 4Pی��، ه[ 'ی� '�ا/ =�دTE Aاب '�� /� هtM.���"G' ت راLا�� � را ا4Lون �زد و ه[ ری"

� 
�S، ا�L دی� =�دA و �M� �J�G او را ���Pش �
 ده� و �:. ه او را ���Pم ��� /� هtM،Aا/ =�د�' 
� ��ایtM نزد. '��2ی> ز�

ز�ن '��ار/ روزا�� او�..

یY ��ی> ا��Oل ��اب در =�د=ن� ●

 9��X� ن
 ��ا'��. در =�د=�� YM�� �ر/ از =�د=ن '�ا/ '� ��اب ر <�L�J�" دار�� و '��'�ق �
 ا��L و '� اOo3ح 'Iا� S� Jاوای 

 ��ا''

ر/ و�Eد دارد =� در دی� '� ��اب ر�L> =�د=ن ��' J�د. :�ا�� 
� ��IP �� � 
ی� '�ا/ O� ¨IK�.)ن '
 ��ا'' �� ��w_ دارد =

د ���2 یa روش و�Eد�Lز���ن د��J )ن را ="] و �� . '� رYL )ن ا�Mام =���. وا�XM. ای> ا�. =� '�ا/ ای�� Aا/ =�د�' S� و )رام در .Kاب را

 �' 
 در ای> ز���� و�Eد دارد =� ?���� ا/ از )�2��P��P /��ح زی� ا�.:��ارد، را� JK ه و ���3� ه
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� =�د١' ��K ر�� 

 ز��_ �Lا ��M"�رت =��� و و�او ��4  ' Aن ��اب =�د و یa) '�ا/ ���X> ز��� YcM رد���' �' A ید)ور/ =���. )�2

'. '�ا/ ��اب ��ز دار��.s ار�M

٢ �/ )ن �
 ��ا��� 'E �' ،���� �^� �' 
2� �� J�: aی J{� ،.'ق ��ا
 =��� '�و '� ا�X� (ی� در' ���' 
=�د�H' Aی�� =� 9زم ���. '�Gا'

�س )را�_ و ��اب ��د'�Kر '�ا/ ��اب از '�> '�ود ا Eا � �E 
�Mو ،
�= .Kدت ا���ا�� .G�.ی�( 
 ��د '� و�Eد �


 و در ر���Gاب ر�L> و٣��� .Mو �' S� ه� �� ای> �3رت =' ;J�:  53 . و '' Aی� =�د�"� (aا�� ی�� 
ی4� �E .'�ه�� �ی4E /

�: �' � =�دA دو�. دارد '�� و ی= 
� او ه�ی���را=
 وی�� J M از ��اب �}J یa ���ان ��� ی ��را=' u�"M س ��اب �� و � aان �"�ی� ی�

'�ه��.

642 =���، �5ف ه�� ���� و ا�ق ��ا'_ را '� ��2ی��V' .Kس را � Aد�= �م ��اب، 'Hع '�ا/) ه�� o� ق ��اب/ ���H> را '�داری� و یa ا�

.���= �او ��2

� ه/ ورز�
 را در �cل روز ا4Lا,�ز/ =�دن در @رA و '��' ���� Aد�= 
��' /��. هXL (/ز' J{� 4�Hن ا��م 'ز/ ه/ ه��ی_ ده��. ا�

ن ا�4�H در =�دA را J M از ��اب ��5ود =���.��[ ه/ ه��L و دی�ن /����V�= /ه

� Aاب =�د�� �'��� / و ی? ���� 

 از ��اد |Tای��' ����� ��tف � ' ��c دا��� �را =ه_ �
 ده�.) '

 ��س او را ��H' /�Eی�، =٧�� �
 �2[ ا�. =��� ���� 
 در ا�ق ��اب ��دش ��� Aد�= �Pا (�' 
 ه[ @' ���= 
X� را )رام =��� و Aد�

/ت ی ?�4ه��
 و ه����Kا J�"� رد��در  ��. ��س ' �ی�. '� =�دA ای> 3�L. را '�ه�� =:�� د� '�Lق اIدر روز '�ای_ ا� �= 
 �E 

 
 '�ا/ ���
 در �G. ��د دراز ="�� از ز'ن ��دش دا���Mا�� و�� 
� Aد�= 
�K ،��= . 53���= . 53 او '�Hی� و در ��رد ای> دا��ن '

 )را�_ '�"��/ ' Aد�= �= ��= 
� a�= ��� ��اب �Lو رود.و ���o> ��ی� =� �O�Gت در ذه> او ����. ای> ���'

]2� ���� ��? ▪

دت داری� ه��S، =�د=�ن را : �P٢٠- ا� �S ه[ =� او ی٣٠ ���� 
�K ا'_ ' �د و�� ن ده�� و '�ای_ 99ی
 '�Gا��� ��� ،� رو/ @w�Mدو د 
�

 .IP ی�' ;���� =�د� و ید��P/ ��وع'ر از ��اب '��ار �
 ��د، �� �ر ه���� ' ه��> روش، دو'ر� او را '�Gا'� در :دت ��اب او ��ا��� �=

��ا'_ را '� ��Xی� ا��ا��� ای�.

�� �ز� ده�� =� '�ون 99ی
 و ��ن دادن، ��دش 'Eاری� و اTH' _'ا�� .G� را در Aد�= �Pده�،- ا �� ��اب ادا�' 4�� S� ل�c ا'� و در�G' 
2ی

���@ 
ل، '� �YI =�دA ا�. =� ��ا'K ن، '��2 ��اه� '�د. در ه� '�ا/ �� و �Lز������o�.��' �� و �� �[ دا���

م ��اب، Hه� �' �= 
�A و ی ه� :����� /� هtM [ی�X� ،A�5��@ /ب ��ی��.- از ���
 ه و 'ز/ ه��E4د، ا�Hا� 
ن =�دA را '���ه�


 �2[ ا�..�م �
 ��د، ���- )��ی> =ر/ =� J M از ��ا'��ن، ا�

� ا'��ر��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=283859
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,�<�ا#�, و <�ا


 �S ه/ ا��5ن '�"�� )زار�نPا'�� و ای> وی����' �= 
دا�_ )��زا�

دات روز��� �
 ��ا��� )ن: 
��' ���U� ' 
 و ��2�Kرا �
 ده� 'ی� '�ا��� '�


 از ��اب و '��ار/ ��د�Kرا �را از '�> ' ���. ' ر:ی. ��ت زی� �
 ��ا��� '

�Tت ' �ی�...

ن را� [��� �G. ��اب، ��د�ن را )�د� ��ا'��ن =���: ��' <�Lاز ر _�@ ▪

س ��اب '����V و دوش � .���4' Aا���ن را م داد� '���. د��ان هی��ا�

2د�"�@ � ���م ده�� '�م ای> =ره را ا��� ��K �'��Hی�. 9زم ���. =

م ده��. '�� ��اب، =ره/ ��او�
 را ا�' <�Lاز ر _�@ S� ه� ]��= 
�

 �tM ��ا'��ن�� �
 ��د =� �E��� ه[ ��P(د���  ���p ای> =ره


 =��� هX� <و روی�. ه�����L اب�� �' 
�Kرا �
 TPارد � '��ا��� '� .Kرا را � ��اب '�وی� و 3 \ روزداری� و ��' <�X� .:� aی �� S� �

ی� ای> =ر در ��ا� (J�oX� /
 روزه�K) ص از ��اب '��ار ��ی��t� �' .:� a4 در ی�� �X'�' �� ا� '�ن ��' J�"� 
�= 
JK ا'��ای

��ری� ��د را ' ��ای�E vی� و�L داد� و )ن را �
 @Tی�د.

�▪ �G. راK.، ��اب راK.: دا�_ )��زان :4ی4، 'ی� '�ا��� =� در ا�ق ��اب ��د � ی� =ر =��م ده�� '������V/ ا�= /ز/ ه' ���. |Tا '�Gری� و ی

� ��ا'��ن ��� v ا�. و در�2ی. '' �م ده�� =�رهی
 را ا�= vwL ق ��اب ��دی� در ا�'.���I�' د ��ا'��ن دی�ن ا�ق ��اب ��د '� ی


 ���� '�ن �� ا=���ن '�"��/ '��Hد و در �� �:' 
� ��اب �Lو روی� ا�▪ ���ی�ت ورز�
: ���ی�ت ��اوم ورز�' �� .Kا��� را�� 
� ����


 ��د � ���. وادا��XL �' 
 ��ا��� '� ��اب �Lو روی�. ���3�در�. J M از ��ا'��ن � ی� ��وع '� ورزش =��� ?�ا =� '�ن ���� �P و )ن

.���= 
Kا�c ا/ ��د�' 
 در :�tه ��� 
� ورز����' �ت ورزش ��ر�:
 =��[ :Oو� '� ��

G� �' �= 
��I>▪ در �G. ��د '����: J M از ��اب ��I> ه��ا� و =�����V را ���ش =���. ز�� �' �= 
م هی�@ �' 
�K ی�. ��اب �
 روی� � 

� ای��� '�Gاه�� )�2 را @�# ه[ '�ه��.' ���' �? ���= ��L ی�( 
ه��اه�ن �
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 �Oی[ '��2 '� ��اw���� aی ' ���= 
� ��L �Pزان :4ی4 ا��دا�_ ) :
w���� ��▪ �Pش دادن '' �
 ��ارد ا� ��ب �
 روی�، �Pش دادن )ن ا��

.����I� رد )را�_ '���زار )��� ا�� =� '�ا/ ای' � ه[ 'Pی� /
 ��اره��' 
Pز�


 ��د. @8 دا�_ )��زان :4ی4 '�ا� J�"� م ا�. ��ا'��ن�P ه�ا 
�Mو �� '��2 ا�. د�/ ه�ا/ ا�ق را زی� ▪ ��a =�دن ا�ق: ه��"= ���٣٧



 ا�P ه�ا =��K ��' �
 در ای> ز���� ��ا����"� � داری� � '�ن ��H� اد�P 
��� �Eدرaن را زی� ی
 ��ا��� ��د�� �� �� ��د ه[ '

@�� Y�E و �Eر =���.

�G' اT| ی�29ن و ���Eا�ن :4ی4 'ی� '�ا��� =� @�_ از ��ا'��ن � ��� :�t�G� /اT| aی ▪.Mاز و _�@ .:� aی JMا�K ی�' 
� |Tای��P ری�. ه�

ی. �
 =�� ا�I= ���� ان )ب��� aی �ه��ا �' 
� ���اA زدن را � ی� �Lا��ش =���. 'ی���اب ��tف ��د. یT| aا/ � �t�G�J{ یa ���ی�� 

 ر�� ��X� ر��. ای> =' 
�I�L و ��� 
��� /ی� ��T| Jاه � �� 
� را ��4'�ا��� =� رژی[ |Tای�ا '� ه[ �
 ری4د و �Tت یa ��اب ��ش � 

ر � 3 \ '�ا/ ��ردن )ب و رo: YL_ از ' ��@ � �
 ��Pد و �ی� ه[ �� �ر ��ی� �� ��اب '��ار ��ی�.از ��

ن �ن ��
 )��، از ٣٠▪ �Mم '���4: ا�P '�ا/ ��ت ز�ن �"? �� در ر�. ��اب '�دی� و  vwL��U"ل |�. ��ردن '�د� و ��اب 'w�Mد 
 '���4ی�. =�E

�Hر دی� ذه> ��د را رو/ =w�Mا/ ?�� د�' .���= �Hر دی= aل ی�U"� د را�� 
 =���.�Mم '���4 و یH��� س�Kن ان ��"? � ���= 4=���� /

ی� =� � �ر �
 رود ا� ��� �' ��S در ای> ز����� ��'�� aب ��ا��ن ی�= :���= �X�o� ▪را وادار �� و ��' 4�Hن ا��ب =��� =� ه�Gرا ا�� 
'

 �� =�دن )���ن ��5 ����X�o� ن5� '�X را ه[ '�Gا���. '��ر/ از ا�Lاد در ز�I3 �= ��=
MIا� �? �X' اه�� '�ا����� 
� vwL �= ���� 
� ه

� اX�o� /ا�' 
��: / '��2 ا�. از =�ب ه�� .���= 

 �Lا��ش ��= �د� =���.�
 ا��L و ��اب را 'I��


 ��ا��� در � �� �ر/ ه[ ه���� =�� 
' S��: /� هwK :اد�� ����� م ای> =ره�� �Pدن▪ ا��� J{� ی���H' a�= ز�ن ��ا'��ن از )�2

K �� ا/ و�Eد دارد =�p�L .��ل '�� .�� �م ��اب، ���ن رو 'Hدر ه� ���= 
X� ،��I��Pه' �. '�ن ��K <در ای �
 از )ن ا�. ==

 
 X� c. و یa هر���' 
 ز��> در یa را�� �Mار �
 ��Pد. �Eین ا��ژ/ ����c�U� ان���د.�� 
2ن ه��� �E ص، '�

ن @ را ��ن ده��"Hد/ '�"��. ا��P J�� ن▪ رو/ @". ��د '�Gا'�� و ' د�. ��د رو/ ������ �� و �8I ه/ :��� '�"��. ای> =ر '

 '��ا��� )را�_ '�"��/ '� د�. )وری�.� ��= 
� a�=


�� ��ن را ?a =���. ا�P راK. و ��5[ � � a"� ی�ز ه[ ��ا'�ن � �د، '' �Pا����▪ در )�� ا�� �= S"�و روی�. ا�L اب�� �' 
�Kرا � ��ا��� '

��� و��' JMا�K �د �
 =��� را '�
 در ��اب �� ا��Oل ای:�� �' �� ��ر ��ر'�Gا'�� ��م ��ارد/ =' � 'THاری� ��ا'�ن )ن �Mر ���H> ��د =


 '��ار �
 ��ی� و یa روز ��ب را در ��ر�� ��V/ ��اه�� =�K�� و 
� � ' .Mن و( ،���I�'.د�

��3دق �Mا�

.�O� ���� Y : روز�
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,�,ون �ZH #<�ا

¨IK در  
�2�  _w�  �روز��� ا�. =  
Pز�� /'G_ ه از   
ی� ��اب 

��= 
� Iای 
��O�

� از �Mرت ذه�
 و= ��= 
� a�= اد�Lا �'�ا/ �}ل ��اب ��ب و :��� '


 ا�. =� ���� ��ا'��ن ه[ از�K ای> در .���
 '��2/ '���ردار '��'

اه��. زید/ '���ردار ا�..

�_ زی�' �Mار دادن  '�ون   [��G� Jد9ی �'  �دار�� = ا�Lاد :دت  از   
��'

ت @��4ن �"نw�w5� <ی�� �ز� �
 ا�. =�K ا'��. ای> در�G' ،ن���

ا4Lای_ را   
 �M  /� ه��� aا�� ری��� 
�. ��ا'��ن �K <ای 
 ده� �

ده�.

� '�ن �Mار ��Pد. @��4ن ��3�w' ��9 از' � ه�م ��اب 'ی� �� و �Hدر ه� 2�( ��IP �� �Mار دادن '�_ زی� �� :دت'' �= 

 =��� در �3ر�� ��

G� /9. را '��9 ' �ی� � د�. =[ '�ون '�_ ه[ �� و �Pد��ن '9 �� از �' .��M ،د.��اری���H' ار�M ���

�� Y : ه�"O�( /�2ی>
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�ر�� (�ا�E AD����Hژ�\ و روا#:��5� در 6,�,+ ��اب د�,ن

<��X� 
�Xن را آ���ل آ��[، ی '��ا��[ ��اب هی�� �ی� روز/ '��� آ�


 '��ا��[ ��اب دی�Hان را ه��ا� )�2 ه�4�ن�K و ]��� ' 
� ��ا'? �آ��[ آ

!]��� '

8K J{�  [��G� از �Kاس   
��آ�   ،]���'  
� در ��اب   �  �آ  
رویی

�' �L�� � �ق �
 ا��L آIا� 
هP ..ت ا���Kو ا 
ی��' ،
���ای

ن '� ای> 'ور��ttG�� ر/ از� در ��اب �
 ��ی[. ه��ز '���JK ی½ ���

��' �
 دا��tG"� ه�ف �رویی
 آ� در ��اب �
 '���[، '��X ا�. آ


 �4U ه���� یLدt� و 
�2P� /� آ� رویه، ا�4�H� ه�و ه��ز ای> ���


 آ� در �cل روز '�ا/ ا��ن @�_ �
 )ی�، دار��، رو�> �"�� ا�.�MIا� ' 
��w��� ط
 آ���؟ )ی �X �� ��اب هی�نار� � �¼L �? �� .

ل اآ}� K ه� �وت 'THری[؟ 'I� 
' ی� از )�2' ��� ی ای�¼' �� ��� ه���� '�ا��� ��ا'"ن ?� �X ��/ دارد.'ی� '�ای�ن اه��. دا��MO: دم��

�M ؟ ���ن.��? _��: ��� د� ل ای> ا�. آ� روی ?��. و ای> �"ه�ات � ' �"' �د�Mن ه�. آw�:ا 
 '�دن د��/ رویXMوا �ی[ '


 @��ا��ن @���P��P /� ا��وز �^�ی� ه' ��_ را ��
 دا��.. از دوران �Mی[ �: 
2دا�.، و��( 
Hه� �ی�� ��اب و روی ارا�� ��� ا�. آ� ا� �

:����P 

 ��رد '�M �5ار ��� آ��w� در دو


٢ – روی @�ی�� ا/ ا�. '�@ی� ��5ی½ 4�Lی���ژی½ ١� روا�"�' ]�w��� ط - روی و ار� 

I��G� 
 t: تت و ��5ی¼MIا�� ا��� 
� _�� آ��[، د��H� ½4ی���ژی�L اب از دی��� �' �Pا�Pده� و ا 

 و �4U رخ � t: �Hدر د�� ��� آ' 



 دار�MIا� ' 
��w��� ط
 ر��[ آ� روی ار� � ��
 '��Hی[، '� ای> ����
 روز��� '�ا/ ه� �Lد @�_ �
 )ی�از دی� روا�"�Pل ز���c در �د آ

K زد. در� 

 آ�� و L¼�ش را '�"�� �"�Uل ��د �� �E�� 2�( �' ��"�' �� ای> ���ر/ '��
 '� ای> 'ور�� آ� رویو �9��X ?�4هی
 آ��

�J اآ}�ی. �
 ��د، ����w�X د� ��، ه[ د��4�L Jی���ژی½ و ه[��:
 @�"�Hی
 ا�. و ه����> :�� ا/ از دا�"���ان آ� ا� ��ی�ن ��اب � 

ت ه[ ر���� ا�.. sا � �Kود/ '� �
 دارد آ�روا�"�

� ا/ آ� ه���ر/ از '�> �
 رود، '�ن و ^5� w�Mد 
�Xرود ی 

 آ� ا��ن '� ��اب ���از ز��K�� .آ�� 
� 
c را ��K�� ��? 4U� در راس )ن


 ا�. آ� ��اب '��ر � ½ ا�. و ' آ�?¼��ی> ��5ی¼
 در ا�cاف '��ار �
 ��ی[. ای>�� از ��اب �Kود اول ز��K�� ,-6ن ��اب در�3 آJ ز�


 :��� ���.. ای> 'G_ در��� 

 ��د، و�� <�H�� 
� '�X/، ��ا'�ن آ��K�� .د�� 
� J� در�3 ��اب را در'� �
,�K ,,-6ود را �

� ��م، ��اب :��� �
 ��د، ��:
 از ا��اج �4U/ ����م '� ا��اج د�� در ای> �K�� د. در��P��K�� د. در�� 
� Yc� 4U� از ��اب از ��K��

 �
 ا�. آ� �Lد در اوج ��اب '�� �١٢-,١'�X/ آ� ز�w�Mد و د�� 
��. در�3 آJ ��اب ا�.، ��اب '��ر :��� �XL ��K�� <د. در ای�' 
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@ 
�^�� u8 ری�[ و )ه�I�� د و�� 
�[ ی ه�ن:Oxت آ�
 آه_ @��ا �
 آ��. ا��اج د�� ه���ن ���"� ��@ ��K�� ��ا �
 آ�� و ا�

 ��K��REM (Rapid eye movement
ص '� و�Eد �� 
oن ��ای�? ،��' 
د/ ه� آ�: 
Pرج از ز��� ��K�� ½ی� ی� ��K�� <ی�. در). ای( 

� '�X از '� ��اب ر�L> وارد )ن �
 ��ی[، ��8I ��یY �� و دم زدن ه آ[ :�� �
 ����،٩٠ای> ��YM آ� @8 از �Kود w�Mد 
� 9ر ��ن '"L 


 آ���. ا�� 

 ���� و ��wی  ه�` �Kآ�� J� تOx: .د�� 
� ����� 4U� در I�( اج��رود و ا ��K�� <ده� و٢٠-,٢ی 
� J�¼"� در�3 ��اب را 

.]���' 
 ��اب �� �در ای> ��ایv ا�. آ

REM ل��١٩,٣ در ���رغ ا��J�t5 ر��� 4�Lی���ژ/ و دآ�� �L ،
م ه/ ی�P> )���ی��¼� �' �w5� دو v��� دJ آ��. �> آ� او ه[ ا��

4�Lی���ژ/ '�د، آ"] ��.

 ��K�� درREM) ن�' /x:ا /�[ از ه� دور� ��اب) '��
 از :��¼�ده�@ ��K��) Physiologicalر"L �� ای�¼��E د، از�� 
د ��) ����Uا�
 ای

� .��XL ،آ�� 

 رود، د�/ '�ن را ��
 ��ان آ���ل آ�د و � �Kود/ آه_ @��ا �� 9 ه���oر آ� در��ن 'I�( اج��آ�� و ا 
4U/ ا4Lای_ @��ا �

در '� �Kآ. :Oxت 'M رود و 

 ��د، �Mا/ ��5آ
 '�ن از '�> �� �"��� 4U� ار/ ه���[ از��' ��K�� ر اراد/ �����[. ?�ن در�c �REM

' 
م ده�[. �}O ا�P در آ�را�. آ� ��اب �
 '���[، در ���
 آ� ��اب �
 '���[ ه�` �Kآ�
 |�� از )��� آ� در ��اب ��
 ��ا��[ ا��� ،]���

' ."� ،���' 

 آ� ��اب ��ل دی�ن ��اب �"��4
 ا�. '�Gا'�[، ��¼> ا�. � ز�K در ��Gری[!آ�
 آ

 �Pا �ل ای> ���ال @�_ �
 )ی� آKREM <ا���� �ن '� ای> 'ور�� آww5� 
�
 ��؟ '� �cر آ� �و/ ا�. ' ��ی�ن ��اب. '�REM � �د ?�� 

 �
 ��ان IP. آ� 
 �E �� X�REM�L <4 ایU� ،از ��اب ��K�� <ای �
 آ�� و ' ورود '� J�: 4U� /ن '�ا���cی½ ��� ا ���3. را @��ا �
 آ�� �

ن���cی� ای> ��� ا�c رج آ��، از
 را آ� در �cل '��ار/ ��
 ��ا�� از ��د �Lpر اG' 3. '��ر ��'
 '�ا/��L <ای �� ای�¼�رج �زد. ���� 

� ا����Iرد رو/ H"دا� �w5� ،.��م د��� ر��� آ� اREM�Pر���ن '� )را�_ روا�
 ا�.. وی�م داد و '� ای> ����ت ���Pد� ا/ ا�w�w5� 

�9
 روا�Oر ا���[ از دور� ��اب ا�. را '��ار آ��[، د?�@ ��K�� �
 ��د،آ�
 در �5^� وارد ��ن '� ��
 ��د، �}O آ� �� .M�� �
 ا� �

 را در ���� �S '��ارد?ر ا�opاب و ا���س �
 ��د، ��
 ��ا�� ���آ4 آ�� و آ[ ا��2 ��4 ��اه� ��. '�ا/ ه��> ا�� 

 آ��Mو ��. آ

 د�. �
 ده�.�� �س '�/ '�Kآ���، ا 
�

�� 
� �LOآ XMوری[، وا( 

 از ��اب '��ار �
 ��ی[ و ��ا'
 را آ� دی�� ای[ '� ید ���Mو���ن @�_ )ق ��¼> ا�. 'ره '�ای�Iی[. ای> ا�

 ،� '�X از ��م ��ن رویw�Mد @�� د�� 
� ��IP .��� '�X، ١٠در�3 ���5ی�_ را �Lا��ش �
 آ��[ و ٠,'w�Mی[.٩٠ د�' 
 در�3 )ن را از ید �

� ر���Gاب �
 ��ا�� در ید)' <�Lاز ر J M .]آ� 

 �}J ا�"S ��ا'[ را �Lا��ش ���O�E <�IPآ��� 
X� �Pه����> ا .��' �s�� ور/ روی

�. )��ی> رویی
 آ� در ��اب دی�� ای� را IK¨ آ��� �K �4 در '� ید ���ن ���pع ��اب ���s دارد.ه��"� )رام از ��اب '��ار ��ی� �

� '�X ا�3LO' و ���' ��[ و آ|T دا��M ��'ا�� 
� �
 آ�ز '��ار ��ن �¼ت �2[ )ن را '��ی���!ا� �� '� ���. ه��"� در آ�ر �5

MIا� ��"�' �
 آ� ای��wر زود ��ا'�ن را �Lا��ش �
 آ��[، ای> ا�. آ�
 واp\ی¼
 از ����2ی> د9ی�
 آ� '�ا/ � در ��اب @�_ �
 )ی�، ���

ت �Eروا�Eر @�_ �
 )ی�. '�ا/ ه��> �TP��sاMIو @". �� ه[ ا� �� ه[ @����' 
�ر/ )�2 آ[ �
 ��د. '�'�ای> در ذه> ��
���. و ��


 آ� از ��اب '��ار �
 ��ی[، از ید �
 '�ی[.�Hزود ه� 
��� و ���
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.�K ،.��� ی����� O3ا �
 @�_ )ی� آ� ا� �Pل ز���c ا�. در <¼�� 
tG� ا/ ه��' �
 آMIا�� ا�.. ا� �� ای> ���pع '� � ."Kو 

 ��K�� ك ا�. و در���� /� در REMآ'�س آ��L Oق �
 آ��. آ'�س روی� � ."Kو 
) و �9��X درNREM (non-REM دی�� �
 ��د، و�

� ر' <�Lاز ر �X' .:
 :��� ��ی> ��M. ��اب رخ �
 ده�. �Kودا ی½ ی دو ��Xرم ی2? ��K��

 آ� ه��ز ��اب ه����، و��K اب در�G��

 
/ ��د �
 �"���� و @�� ا�E ن درز ا�.، �Lیدز�' O�ن آ�� از٢٠?"�XMوا �
 ه[ آ�د/ 'ز�Pدی�. ز�: .�K �' � �cل �
 آ"� �w�Mد 

د؟ ه�` ?�4/ '�ا/ �IP> ��اری� و و�Lا 
MIا� �? ����V' ���اب '��ار �
 ��ی�، ا�P از ��? �
 دا��� آ�� �� �ا�XM. ه[ ای> ا�. آ

ق '�ای�ن @�_ )��، ��Hان � ���، ?�ن د?رIای> ا� �Pای�. ا ������ vwL ،ای� �
 دا���Kن
 آ��� )را�"�X� vwL ای� و ��� �� � ."Kو 

را IK¨ آ���.

م �
 ��د و ه� روز �¼ت �Eی��
 در ز���� ��اب و روی ا�Xت و��X�o� ت وw�w5� ]د. دا�"���انه��ز ه�� 
�S ��/ آ"] �E و 

نIار آ���. ا���M�' ط
 ار� :�� �ل ��اب دی�ن ا�.، 'K در �
 ا�. آ� در ای> ز���� از دی�Hان @�"
ا���وار�� '��ا��� ' آ�
 آww5� ،9'�گ 


 ا�.��K /� ����ره' 42�� �� آ��� 
2
 ر���� ا�.. او د��¼"E�� S�E ی��� �� و '�L�P
. او ای> د��¼_ را '� د�. آ�

 �
 آ�
 آ�� ' آ�½ ز'ن ا�ر� و از رو/ �Kآ� 
X� و ����@ 
ل دی�ن ��اب ا�. �K در �� ��دآE��� ،آ��� 
� . s 8 وK ����ره

ل دی�ن ?� ��ا'
 ا�..K ، در�د ��ا'���L

 
� ��ا'? �
 ���X> آ��[ آ�Xن را آ���ل آ��[، ی '��ا��[ ��اب هی�� �ی� روز/ '��� آ�
 '��ا��[ ��اب دی�Hان را ه��ا� )�2�K و ]��� '

ه�4�ن ' ���[!

vای�� ��s� .5� [��G� تtG"� ، د�� و �� را '�' ،I�( ج��ر 2? � 4U� :/4U� اج��ت ه�اtG"� 

 آ��. ' '�ر�� Yc�Pن از ��د ���P 


 )ه��� ا��� � د�. �
 )ی�. ��ج د��' 4U� ژ ا�¼��ی½ درن و����� �' YEرا 
�:Ocج، ا��J¼�� ر2? � �I3 ،ن�. و �"ن �
 ده� ���

 ���s در J¼�� .Iه 2ر �? د �
 ��د. ���� ا�.. ای> ��ج در ز�ن ��اب :��� ای��s اولدر ��K��) د�� 
و در ز�ن ��اب � ½ ���"� �

  ه". �I�( اج��ن ��١٣اب). ا� و در ز���s ر در' REMن��� .�K <ی�� Yی�� �
 ����. ا��اج '� آ� Yc
 آ� '��ار ه���[ �� و ��4 ز�

6٠ � ١٣و��ژ ا�.، � M از 
�. هیK �د �
 ���� آ�
 ای�� را �"ن �
 ده�. ای> ا��اج vwL ز���s در J¼�� و 
�J ا�opاب، @�ی"

ای>   
��� ��ی[.  ����آ4   
��� ���pع  ی½  رو/  ��اه�[   
�  �آ  
�ز�  ی ا�.  آ[ K  �  �' � ا���س Hد��  v��� EEG��اج 

(Electroencephlogram.���� 
ی_ داد� ��� (

 � ��@ 9��X� ا�� ر��٢٠اب دی�ن�� 
� و ���I ������، اوای�t� Jر �
 �� ��اب ���� vwL � �cل �
 آ"�. ��اب هw�Mی� د� -��' 
H�

� ید ��وری[ ?� ��اب هی
 دی�� ای[، و�
 در �cل ه� �S ��¼> ا�. ?�� 'ر ��اب ' ���[،') 
���X� ��: ½ل ی�c ود,�-٧٠ در�K (ل� 


 ��Kا�ت دی�H در ز�نxX' و J�L !]���' 
م ��و@] ��اب ��Hه���[- در ه� ل در روی� _� NREMوارد 
�Mو 
 ای��د� �
 ��ا'��، و�

REM.��"آ 

 ����، دراز �� 

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=202909
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.D �#��/ زخ�


 در '� ��اب ر�L> دا��� ای�؟�¼"� 4Pه� - )ی

در ������ دو'ر� '� ��اب '�وی�؟M ی� و�� 
- )ی در ���� �S '��ار �


 داری�؟��Kا �
 ��Gا'��� ای�، ?L� ا��از� آ' �
 آ�- ز�

� ��wار ��اب ��ز دار��؟? �9ن '�P4ر' -

ج داری�؟��K4ان ��اب ا�� �? �' �� -


 ��ا��� '�Gا'��، ?� آر �
 آ���؟�� �
 آ�Mو -

��ن- ه����. '� ?�� روش� 
Mر �"¼J ��ا'��ن- و ی در ��اب '�L�P دم��از  �I� 2����د� از��Iون ا���' S� ا/ ��ا'��ن '��2 در�' 
¼�4@ 

ك ی ��اب )ور ا�ر� �
 آ��[:��o� /�Mص ه

��' ��9
 '�Gا'�[،'��ر/ از � ه��ز '� ای> 'وری[ آ� '�ا/ ��[ '�دن 'ی� ��ت ه". �:.، ��اب دا���c ت�� �Pا �[ و ی '� ای> 'وری[ آ

ه�/ ���� ��اه�[ دا�. و از هr ،آ�� 
ن @] ���
 '� رو/ �3رت �ن �
 ا��L، زی� ?"�c�o��در ��Gاه�[ '�د آره/ روزا�M ���' ��

O� بم ده�[. دآ�� )��8 آ�ه> ��ار�4� روا�"�س و ی¼
 از ����I> آ��ش '�ا/ ��اب �
 ��ی��: ای> ���pع در�.��د را ' آر)ی
 ا�


 آ� زی� �Mدر 3 \ و :. اول ی� ��? /� ا��}�' 

 آ����.، ��¼> ا�. '��ر '� �^� '���� و���X� ن��ه_ ه�ر�. آ: �ن '���"?

د/ ��د '��
 �Pدد. از ای: .�K �' .�Xpای> و 
 از آ� �د ��اب ا�.، @] ��اه� آ�د،ا��> رو ه�` �:. ��^�[ ��� ا/ آ� '�Gاه�� ' )ن�

 ' 
'�� �
 از ا�Lاد 'xX' �
 و ��اب ��د را IK¨ آ��� و�Eد ��ارد، ?�ا آ��O�,/6' 4�� �Hدی 
/ ��د '��
 ����4 و '��E ا'��ن از�� .:� 

٩
�Xی ��5ود�ای> دو  <�' 
�:ل ه� �K <ای 
 آ���، '� 
س '
 ��ا'�Kن ا6/,  �:. ��اب ه��� � ٩
X� c 
��O� �^� از .:� 

ا�..


 ��د؟� 

 ��ا'' �:' 4�? �?●



 ��ا'' J�ی� ��2
 را در'ر� :wK ،اب�� /ت ا��� در ��رد '��ران و در آ����½ هX�o�.ده� 
 )ن �"ن �' ��'w� / و ه����> روش ه

 
' ' (�Hت دیO¼"� 
 از���اد�، �O�JU� ،. و ی��) 
Pد��Lو ا 
 t: ر"L �
 ���. آ �X�
��ا'
 در ار� ط ه����. ه����> '
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 آ �M تO¼"� و رش، درد، )�[، )ر��ی.، ز�[ ه� ،
��E /ر/ ه��' .�: �
 ��ا�� '� 
� آ��� ��8I و ی ا�¼ل در �8I آ"��ن��ا'

د��J ه���� '� و�Eد )ی�.

� دارو رو�
 )ور��. دآ��' S�2 ��I در )��ی¼ ا|������ 

 ��ا'' �' � �ت ��'�ط '� ��اب در دا�"¼��'�'� ای> '�ا/ |X�o� 
�رد، '���4 ��E 

 � �Mص ��اب )ور '' د ��Gاه� آ�د. ���
 ایX� c اب�� 
3�M `ی�: ه��P 
� 
��E��� 

 از ��اب د�. ��Gاه��@�4¼ ��� \o�


 ی'�� و )رام �
 ��ی�.� <�¼�� vwL ،.Lی


 ��ا��� '
 ��ا'
 را در�ن آ���؟� ���H?●

X� /
 ��ا��� آره�  آ�½ آ��� '� ��اب '�وی� ی�� �' �3
 '�Gری� آ� /
 ��ا��� |Tاه�
 آ���� ��اب ه����. '��wا� �م ده�� آ�
 ا���

� د�. )��� ا�� ��ا���
 ا�.:' ��w5� 2�از ره���ده/ دآ�� ��ار�4� آ� @8 از �

.��� دی� وM. در ر���Gاب ��� �X' ای�، روز �� '�/ دا���ا�]- ا�P ��اب � 

� ز�ن ���Xل ��اب ��د و ا��H/ '��ار �' ��ن ���Xل ��د ادا�� ده��.ب- ��X' S زود�� '� ر���Gاب ��وی�. ه�ن �cر آ


 آه�.� ��
 روز از ز�ن ��اب � c ا'��. ?�ت زدن در�G� 
�Xل روز ?�ت ����4 ی�c ج- در

�. '��ارK اب در�Gدراز آ"��ن در ر�� .���� در ر���Gاب '��ار ��w�Mد 
� و�Eد �
د) ه�4P '�_ از �' 
/ ی½ ��ع �Oش '�> ��اب و '
 ��ا'

� ا��H/ ��ا'��ن '� را در ��د�ن ��wی. �¼���.�)ورد و در ���

' <��o� م ده�� و�
 ��ا'
 از ر���Gاب '��ون �
 )ی��، آر/ ا�' .:
 @8 از ��[ ��Mهـ- و
'��� آ� )ن آر، ���� آ���� '��. آ�

� �¼��� و ی رادی� �Pش ��ه��.H� ی4ی�ن��� 4Pد/ ��اری�. ه�� زیMO: ن( �' �'�Gا��� آ


 آ��� '� رو/ ���3
 ی½ ا�ق �ری½ '
 �Kآ. '�"����؛ از ای> آ� ?�wر زود ��اب )��دX� -آ���.و 
� S�X� ،�� اه���� 


 ��ا'��، ا�� � ه/ روز ��د را در ر���Gاب '�ا/ ��د�ن �¼�ار �¼���.� S� در 
�Mز- و

ن �
 ی ه� t: ر� ری4/ آ���- ��¼> ا�. '�����. ه/ روز '�X را '��XL �زد� ��ی�.وM. )ن ���. آ

 آ���� ��اب '��ر �wدر 3 \ زود ورزش آ���. ورزش ا� ً5�E�� ا��� و�� 
� � آ��( 
 ا�..ح- �'�

 � و ���ش آ�دن ?�اغ ه�� /
 '�ا/ ز�ن ��اب '� و�Eد )وری�: '��> درهX� c دتم آ�دن، زدن '� رو/ '�_ط- ی½ :�K ،<�X� 
� رو�'

'�ا/ 3ف و ���S آ�دن )ن.

� �3ر�
 آ� رو '� )را' 
�Xی -S���� �م ا��ر '�ت ��'�ط '� ��اب �"ن �
 ده� آ� ا�X�o�ی� آ�½ ���� �م ��ن و )رام آ�دن دارد �
 ��ا�� '

� ی½ ا��H/ ��اب ��ب '����.' �

 رژی��� 
ندر ��رد |Tای
 آ� '�ا/ آ�½ '� ��اب ��د�ن �
 ��ری�، ���o> ��ی� آ� رژی[ |TایL��Vی�� .��ن 'L��Vاز ��ی ��دل و ��X�� 



 ��د.� .L3
 دری� /ا��� )���� ا/ ا�. آ� در |Tاه


 آ��.� Jو����> � �ی�� �' 8V� ن وL��Vال- ��ی �ن را 'L��Vن، ��ی�'

ر از ����� �
 ی آ[��و����> ی½ �د� ����ی
 '�ن ا�. آ� '�ا/ �Lای�� ��اب �pور/ ا�.، ��اد/ آ���X� ��� :ر��� ازن ه���� : L��Vی
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ن?�ب، �G[ ��غ و @���، O' ،.��Pدر- 'دام ز���
، ��S، ��ز- O�Pس، ا����- )�� �"½ و ه��واL��Vر از ��ی��� � |Tاهی
 را آ�� �Pا .��

آ���� ��اب را در ز�wا� /��. هXL از 
��� و '����H' د�� �ن ا:�ل آ��� ای> ����Uات )���ن ���s ه���� آ�ه���� در رژی[ |Tای
 روزا���P�

..L� ی½ ا��H/ ��اب )رام و )را�_ ده��� د�. ��اه�� ی' ��

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=227629

X?Oار <�ا

ز دارم.�� S� اب در�� .:� _� � ��@ �
 =�دم '� ��L م :��م��

لK <�: در :�[ از ��اب '��ار �
 ��م. ا�� uاز ز� J M �3 \ ه ه��"

ی ��ار  �X�o� مHه� ی ��ه، در ���و �� ��wی  ه��"� در =���ت ه و 

� ��ا���[= 
�Hه� ���TP ن��'��> ��ا'[ �
 '�د. �� aن در ی��

.Iه � .Iه ]��' �:. '�ن ��دم، :�J =�[، ="] =�دم =� � c O�=

�P ای> ="] =�دم ه� �' 
 ده�. :Oو� � \�E�� ��[ ��اب را  :. و �

�' روزا�� ام   /زدن ه 
 ��ا'[، ?�ت � 
 ��اه� �  ]��' �S ه ه� ?�wر 

-
 از ��ن ��= ���= �ن داد� ا�� ="� � از '�> ��
 رود. '�ر�
 هEو ̀ ه�


 را @". �� TPا��� ای[- '� �Mر/ =� '�ن وPو��زاد/ و ��' � دوران =

�2ی. =ر=�د در روز @�_ رو ��ز '� �ن '�ا/ ����[ ��ی_ و ر���ن '�4U�

 /
��اب دار��، �
 ��ا'� و '��ر/ از �- =�د=ن، ���Eا�ن و ا�Lاد '�¤ از ��م �Pو� هL4اP /
- ���> ا�. از ای> ''. ��J�5 ه4ی�� ه��

��ی[.

م ده�. )���
 دارد =� در '��ار/ ��
 ��ا�� )�2 را ا���K /ر=�ده= 
��' 4U� ،در ��اب/��L /S ه ���> ا�. �Lا�� از ا��Oل در ��ا�ی
 ه
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��E /ر/ ه��' 
 و�Eد ��ارد، ار� ط =� �د �4�> ��اب 'XoM /� ه��ز داد� ه?�P؛ ا���'
M
، دی'. و ? �M /ر��' ���E از ،/�E 
�

 ،�
، ����Uات ����5
 در ��wار ��اب ��رد ��ز روزا���P4ر' � �3ف ��ا'��ن�"�G ��� ا�.. از ��زاد/ ��K�� در ه� �= 
���wار ز�

���� 
� دا�"���ان 'زده
 ��اب �= 
��:. در روز١٨ � �١- و�Eد دارد. ��زادان �
 ��د و ���2. '� ��اب ر�L> و در ��اب ���ن- :� 


 ��د. '�ا/ ��� ��ردن و :�ض �� .:�ن '��ار �
 ���� و 'ز '� زود/ '� ��ز��>�
 ��ا'��، ه� ?�� در ه� و:�� '� ��رت '�_ از ?2ر �

) �'�L رد� د=�� ری�= 
�
 در ه�ن ز��Xی ،
Hه� �ی� �Oش =�����R.Ferberاب 'ز�
 �Pد��. در �Kود �' ��= 
� ��3�� � @�ر و �دره' (

� ��ری� ' � ��اب ��wXل ��/ وادار��، ا��H/ ��اب '�� ه�
 ده�. =�د=ن��زادا�"ن را '� @��و/ از '��� #�@ S� روز/ روز و �� � /� ری�[ ه'

 9��X� ��� a١٠ی :. ?�ت �
 ز���.١٢ �� ��@ � �
 ��ا'�� و در �cل روز �� S� در .:� 

 �' 
 ه� ا4Lای_ �> '� ��ری� =ه_ �
 ی'�؛ @�_ د'��' ١٢ � ١٠��wار ��اب ��رد ��ز =�د=ن _� <� ز دار��. ��� :. ��اب � 

�. دوم اK د. در�� 
وA (�4���5) ی �UE (�S ز��� دار) '�دن )��ر ��? �' Jی�� ،
H�� =�د=ن�= �ی> �S ز��� دار/ در روزه/ ��ر�

� ه��3 �' ���� S�
 =�� از ��اب '�����4، ا|� <��X� ن"��' .:� �
 زود )|ز�� �ر�� زود�� از )���ه�ا ��5و��. از ��اب ��r .د�� 
� 
ی

� در �ل = 

 ��د. در یa '�ر��٢٠٠6<�H�� �cر ��' ���م �� =X� ،�� م�
 ��اب (ا� �� در ای9ت ���5� ـ م) ا��د ���' v��� ن، =�د=


 از دری�K .Lا JM��wار ���3� ��� ��اب ��4 �5�K ]�
 در دور� ���Eا�
 @�ی�اردر ه� �Pو� ��
 از ��زاد/ � =Oس @�XMوا J�"� .وم ا���


 را ��L� دری .L��wار ��اب == ��Lا 
ق �Iغ دو ا���� =�د=ن @�_ از '��غ�
 ��د. ' ورود =�د=ن '� دور� '' . �� زد: )�2� 
� دار ���

 – ���= �١٠ � ��٩اب '�"��/ 9زم دار��، � � ��ن '� ��اب ر�L> را '� ز�ن دی���/ ��=�ل �
 =�� و در ���"��' .::. در �S- و �� S


 ��د روز '�X دی��� از ��اب '�����4.�

) (A.Wolfsonا�
 و���Iن  ?��. و ��/ =ر��دون �
 =�اس در ور?��� ��)، ��اب @�و� دا�"���M.Carskadon)، روان ��س =�� ه

� ��wار 9زم �' 
� ا�� =� =��� ���Eا��L@�و وی��8، ��=4 رود )ی���، دری '�اون در   
� �cر@��4' 
 ��ا'�. '� 4Pارش )�2، =Oس ه"��
 ه


 و دا�"��ین�2رم دا�_ )��زان د'����? aا'�� و '�_ از ی�� 
� .:�� ه د?ر =� �د ��اب �4�> ه����.����v =��� از ه". �= 

ر/ در ژور�ل «@E ل� �� در �Lری= 
 در 4Pار�� ��= �H"ر/ دا�پ ر���، '�)ورد =�د�� =� «@�وه"�Hان دا�"��� @���? �ل» 'Icا 
��4١,

 /� ه�L
 '� ی�� � /��P ��
 ر�� �
 '���.» ای> ���L=
 در �ل �����ن =�دA )��ی�ی
 از ��اب ���O� _��� 
�٢٠٠٣ی�c aح �' 

 .=���٨6١٨ Aد�= � � ���v )ر��> ا����ون (١٧ �= 
� '�د. در ای> '�ر��� A.Smaldone�= 
�) و ه��را�_ �3رت L�P.، در�3 =�د=


 '�Gا'�� ' ا4Lای_ �> ا4Lای_ �
 یL. و '� وی�� در ��ن =�د=L� �cر ����5
 اوج �
 L�P..١٢ن ��
 ��ا����� '� �Mر =' 9' �ل '� 

� ���> ا�?�Pا�.. ا ��� �G"� 
Pد��Lدن و ا�' 
. ای> @��_ ��oح ��د =� =�ا��a '�ار� ط =� �د ��اب ' ���� ه/ �Xp]، د���

� ی از ��اب A.Sadehدی /�H��wم ا�.، او/ �د� (' .:� aدن ی�= ]= � �J  )وی�، ���s ا4Lودن یH"س دا� =�دA در =Oس ه/٧٧)، روان ��

�= 
�:. از ��ا'"ن ��5وم ���� �� . '� =�د=� aی �= 
:. '�"�� ��ا'��� '�د�� در?2رم و �"[ را '�ر�
 =�د. )�2ی� aی 


 در �لL=���د �Xp] ��/ دا����. ��اب ��: ،
ت)ز��ن ه/ ز�ن وا=�_، ید)ور/ و @�# دهLدt� ات�o� _4ایLاز ا ���TP 
 ه/ ���Eا�


 در =Oس درس و :�م ���=4 ��'�ط ا�.. '��ر/ از ��Pاب )��د�� ،
c xت ا�O�"� �' 
Pقرا����Eا�ن ' دا��> ���ی4ی�ن و =�����V در ا�
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' �و�. =���، '� وی�� )��w� .Mدی�و ن ���\ ه�ر��ن ��اب �����O> را � @�_ از �:.��اب �ن ��
 ��ا��� در '�ا'� و���� '��ار ���ن �"��

9ن =� ه�ر��ن ��اب �ن �Kود �Pف '�"�� '4رO��' ،��= 
ز ��|( S� ���� aد.١٠ی�� 
� \��� S� 

 .:� �
 ��د. '��ر/ از ���Eا�ن '�ا/ )��� �� ز�ن ��وع ��ر����� �' .'�� 8V�٧:٣٠ .:ی� @�_ از �' ،���' �pK سO= �� ٧

 
 در �������� را '� �tM ��ر�� ��A =���. '�ر�
 '�_ از هI. ه4ار دا�_ )��ز د'�����
 ��ارس �:. ��وع�xX' 
�Mو �ن داد ="�

ر�ن را از = �'٧:١, �' ٨:6٠�c 3. '�"��/ '�ا/ ��ا'��ن @��ا =�د��، در�L �ل روز =��� ��اب )��د ����U داد��، دا�_ )��زان در �S ه/ ��ر�

� ه���ن 3 \ زود = 
��9 رL. و �� . '� دا�_ )��زان ��ار�' 
ت'�د��، �o\ ���ات �ن ا��=��Kو ا ره�Lد��، ر�= 
ر �= �ز '|(

.:� �� =�د��. د=�� =ر��دون �
 ��ی��: در :�ض در ��ر�� ا/ ='��ر ��ی_ را از ا��Lد� �ز =���/ را �= �� ,٨:٢ ��وع '' ٧:٢٠���U� 

 .:
 از دا�_ )��زان در ���� ر ��ارس در٨:٣٠داد� '�د، ��wی = �ت ��وع ':� ا/ ��اب )��د» '�د��. او �
 ��ی��: «ای> ���Pر� �cز '��'» 

3 \ زود ��:
 =�دA )زار/ ا�..»

ر@�` ��R.DahlIد=�� رو��� دال (�» aن ی� @��4'�رگ، �
 �Pی� =� �د ��اب در ��ن ���Eا�H"س ��اب دا�ی�ار/)، =ر��@� ،
H��� از «


���w: <ان '� ای�Hد=�� دال و دی .��= 
د ��ره/ @���o ای�Lو ر /��P ]��t� [Xp ،
��ر =� �د ��اب دره�s( ت�����' / ا�� =� '�ر�
 ه

ر ��اب =��� از �K و ��اب '�" �ر زیs( ط� ��ت ��رد ��ز ا�.. ار� ' 
ل ه/ ���Eا����� �G"� ل�Pاد '4ر�Lا 
��O� �' �K از ��

�' 
� ��wار ��اب =��� از �K و ?� ��wار '�"�� از �K ا�. از یa '�ر�? �نا�.، ه� ?�� ای��"� وت �
 =��. @�وه_ هI� �Hدی 
 '�ر�

 _�' �[ ����. ا�� �
 ��ا'�� از ه�� S� در .: ه". �� .Iه �= 
��Pاد '4ر�Lده�� ا 

 ��ا'���� .:� .Iاز ه ���= از یa ��م )�2

..:� یa ��م از )�2 '�"�� از ه". �' aو �4دی

ل '�> �P4ر' �I� ن����� aرو/ '�_ از ی ��١٠٢ � ٣٠یa @�وه_ �_ �<�� در �> دی� �P و ا����I��= �H"ان دا��H"وه�@ v��� ،��� 


 دی�� �
 ��د =���9ی> ��خ ��گ و ��� در ��ن =�' �� ر��� =�� ای> ���' ،ن )��ی�cدر�� .:� =��� از ?2ر �:. ی '�"�� از ه". �

o��@ J�و :�ا 

 ه���ن �>، رژی[ |Tای
، ���ی> ه/ ورز��
 ��ا'��. در ای> '�ر�
 :�ا�� S���� ظر ="��ن �5H�� ه���ن /�

� .Iه � �cر ����v از �_ �' �= �� ��L
 ی��ا�.. @ی�> ��ی> ��خ ��گ و ��� در ��ن =�?�Pردار '�د��. ا���' S� اب در�� .:

) 
�Vی�= Jان، د=�� دا���H"وه�@ .��@��D.Kripke�X� � ه ���.، ا� در ای> '�ر�
 ه�Lدر '� � ��> ای> یM ،.ز ا��م) =� ا=��ن ا��د ���

ر "L �' O�'ل '�"��/ '�ا/ ا��Kا'��، ا�� 
� �� =��� از ه�� ی '�"�� از ه�= 
��= ���
 �M /ر/ ه��' 
 یPد��Lا /� ه�"� ،9��ن '

�� =� �د ��اب �
 ��ا�� در ��ا�ی
 '�ن '�ا/ ����� ا�����> ا��Oل ای��TP <4ای_ ده�.دار��. از ایLرا ا .'� دی' O�'ا �o� و �د =�د

ران، د=�� ���S ایس (���@ .�O� 
� درN.Ayasدر '�ر�= .L� در )ن ز�ن در '��ر��ن '�یم و '��ر��ن ز�ن '����ن �"�Uل '�د، دری= (

� ��ت ٧١�١٧��ن ' �= 
� زید �
 ��ا'���� ' ا4Lای١٠ ز�= 

 ��ا'���� و ه[ )�2ی� ]= �= 
�ر/ �ل =���ل ����، ه[ =���' �o� _

،��= 

 رو'� رو ����. '� 4Pارش د=�� ایس =� ا=��ن در '��ر��ن :���
 و���ور =ر � �M
 ��ا'���� '� S� در .:� ه". �= 
� ز�

' O�'ل ا��Kم �� ا��X� ران� دی�H/ در ��ن @����L� '�د��. در یEا�� �o� 4ان��ی> ���= S� در �= 
ر/ @ر=����ن در )�2ی��' �٩:. ی� 


 ��ا'��. ای> '� ���= :. ی� _� v���� ر�c �' �
 ��ا'�� دو '�ا'� )�2ی
 ا�. =� ��"�'
�� ���v دا�"���ان ا������ �= 
�ر�
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 ،.L�P �3رت 
�M ه� ��ع '��ر/ '�د��، '� ��ت ���٨٠ر��L و ]�� 
Hدر ا'��ا ه� �ل =���ل ����.٢6 ه4ار @���ر =� 

�' /��
 ر�� (ه� ?� ز�ن '�"��/ �رج از ��G�Gاب 'THرد، =� �^� �� دور از ا��^ر '?�Pا'�� '�"��ا�� 
� ���= �= 
�ی� '��زد)، =�' /��"

 �= 

 =���. @�وه"�Hا�� �Lp٩٩٠وزن اJی�X� ا��، @8 از �د�= 
ل ا���Gام ��� در ���c رو��ی
 ای�. )ی�وا را '�ر��Pد '4ر�L / داد� ه

vو� /��w�، دری���L ه� ?� ��wار ��ا'"ن در �S ه' ����= J�G� J�ر :�ا�E ��� وزن '��"ن '�"����'�ط '� ه�� ،��' ���= ��Iه 

 ار� ط ��ن ��اب و وزن '�ن =� در ���XM. ه/ دی�H، ه[ در =�د=ن ' ��Lر ا�.. د=���
 ��د. ای> یPز� ��� �G"� ،9ن�Pو ه[ در '4ر

ن 3���Hدر ا� ������ت =' 
ن در ��رد یa '�ر����Hی���ل در ا��' �H"ه�/ از دا�c اب در��2اد�� �
 ��ی��: «��ت =��� ،��L�P رت�

� در «)ر��� '��ر/ ه/ =�د�٣٠> @ی�> ��TP له�/ �c ��=د.» د�� 
� 
H�� .Iدر ه 
M? SE�� 
Hه� �ن» @�"�2د =�د ==

� در وا�K ��اب=� �د ��اب در =�د=ن ��@ ���> ا�. �����[ ه/ �4U/ ��^�[ =���� ا��2 و �3ف ا��ژ/ را= 
 ����U ده�. در یa '�ر�

��V� ..ا� ��� �G"� <��V� ار�w� _هم ��، ار� ط ��ن ��ت =��� ��اب و =���/وی�����> ا�= �م ��ز '�@ �> ه�ر���
 ا�. =

) <���P ن��ه�ر \o� <'� ای �وO: .��� @�_ از ه� و:�� |Tای
 در '��9ی> ��wار ��د :��� در ��X� )زاد �
 ��د وghrelin'�"�� را �
 ر�= (


 ��ا'�� '��9 ا�..� ]= �= 
�ن داد� ��� =� ��tف |Tا را ا4Lای_ �
 ده�، در =�"�

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=324551

� 54, ��(� ��اب #��ز دار�X؟

���ا'��ن '� ��ت ه". و ��[ �:. ���> ا�. =�
 '��� از ��ا'��ن '


,��4ان ��ت :w�w5� ت:�p�� <���2ی�از  
��. ��اب ی�' .:� 

.G� ر�wا�� ا����� <�Lاب ر�G' ز داری[؟ ?�اا�.: ای��� ?�ا '� ��اب ��

 در)���ن،� ��L�P 
2/ ورز����XL از � 4�? ���؟ و ��اب ?�oر '� ه�'


 TPارد؟� ��s�
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� ای> ���ال �2['  ،���I��در = ن =����a ��اب ww5� از   ،aVی�= Jدا��

ل � در  ���ه�.  )��ی�ی
�E٢٠٠٢اب  ���ن ��  aی  <�' را  ��گ  ��خ  او   

ن) =� ��4ان ��ابc�� از /��P��E �' YEرا 
�w�w5� رل (در =��P4ر'

ت او '��رw�w5� ی��� ..L�P �'�د�� ا��از �4ارش دادP ن راه�"H� �

4 �ی�� ��.�� 
M�� /�S '�د و در ارو@ و )��E

● ���ال: ��اب ای�� )ل '�ا/ � ?�wر ا�.؟


 ��ا'��� .:� ه� �S '�> �_ و ��[ � هI. و ��[ �= 
�ت �"ن �
 ده�� =�X�o� :#�@ ▪�= 
��9
 ��/ دار�� و =��c 
Pز�� ،

 �= 
�9
 ��ار��. ه�ن ری���c ��: ،��'ا�G�� .:�9
 و�Eد دارد، '�ا/ =[ه". �:. و '�"�� ی =��� از �_ و ��[ ��c ا/ ��اب�'

�9
 از �c اب�� �= .��� �2[ ای���� .��= 

 ��د. �}O ��ا'��ن '� ��ت ه". و ��[ �:.��٨ا'
 ��4 �3ق �� ����� 9' �' .:� 

��.,���> ا�. =�
 '��� از ��ا'��ن '� ��4ان ' .:� 


 و در �2ی. ���Uدار '��ر/ در ای> ��رد ���� �Kف M? ،
Pد��Lا ،
 ا�. '�oری�� =[ ��ا'
 و ��اب زید ه� دو ' ا��اع '��ری2 �M 
�Kرا�

� ز���P ان�� 

 ی��ن ���..���O� [��G� تE)ل '�ا/ در �4ان ��اب ای��� � ای��� ?�ا ا�Lاد/ =�ه��ا� ا�.. ا�' YEدا�. را 

 هی

�Â, � ٧Â,<ن رو�
 )ن '� @��4XMوا Jد�� �= .Lی�T@ ی�' �9
 ��/ دار�� ا��c ��: ،��'ا�� 
� .:� ..��� 

c ا'_ را�� �P> ا�4� 
� ی�L aد ' =[ ��ا'= .IP ان�� 
�� 8@ .��� \pل وا��X� و .�: 
�X8ی�:�' �� ی� 
�9
 �� =��، '�"�� ز��� ��


 ��د. @��4ن ا���وار�� 
�9�c ش��: ،��= A�= را زود�� .:� ��ا'_ زید ا�.، �= 
�= �Pا.��'�' 
 '�ا/ ای> ���ا�2G�@ �


 ��ان '
 ��ا'
 و @�� � '���I ای> ا�. =E دم��ی� در '�> wK <ی� ای' �= 
��ی�
 از د9ی' ���E <ای <�IP ' 
 از )ن را ��2�� 
�ی"

ی� ' �� �= �� ��IP .ود/ =[ =�د�K
 و�Eد ��ارد.٨��دم =� : =[ ��ا'
 �"�J زا ���.، �LI� Jد�� ���E <ا/ ای�' :. '�Gا'��، ا�� 

ه�� �
 ��د ای> ا�. =� ا�Lاد ز�ن زید/ را در ر���Gا"� ���،ی�
 از ��ارد/ =� در =����a ه' ��Lاب ر�G' XMوا �ب �
 TPرا��� '�ون ای��

ی� ' ��K ���= 
� ��L ٨زی�ا � ای> ��اه� '�د =� '�ا/ '�Gا٩ ی���� و ���� 
ب ر�L> د?ر �:. ��ا'��، @8 '� ای> ��4ان در ر���Gاب �

.���@ 
ت از ��اب �XLد �' S� ل�c و در ��� J�"�

' 

 ��ا'
 ، '��ار ���ن در ر���Gاب و ��Hا�' Jاز د9ی 
ی�، ا� ی��' S��: �^� �م�ی� '�ت زید/ در ارو@ و )��ی� ا�w�w5� !.ا/ )ن ا��


 ��ا'�ن ��
 )ی� از ر���Gاب ��د �Mو �ن ���ه� را� در�ن '
 ��ا'
 ای> ا�. ="� �'��ون '�ی�� و ز�ن ��د در �G. را ��5ود =���،��� =

<��o� اه�� =�د و�� � �| 

 از '
 ��ا'� =�a ��اه� =�د و '� ��س ��� �' XMروی�،ای> روش وا 
� �G. ��اب ��د �' 
�Mو � ه���� =

��ا'�ن �
 '�د.

ر '��2/ از �Mص ه/ ��اب ا�. و در دراز ��ت ���s '�"��/ دا��' JK �، را�د� .w�wK <ر/ای��' �sدر ا S�
 ا�. '
 ��ا'
 ا|��IP .رد

� ��P/ '��2 از �cق @��4
 و روا��
 )ی�، @8 '��2 ا�. '�ا/ ���� _�@ 

 ��4 در ای> ��رد ا�Mام ��د.دی�H ی �"�Oت روا���"

ی. �Lی� : Y ��
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http://vista.ir/?view=article&id=118866

!,�� ��^� �CF!�ن <�ا

� د�. وP(د��ن �
 )ی�، )دم ��� �' 
 �M /
 53 . از '��ر/ ه�Mو

�I� aا�. ی 
L
 ا�.. =Pد ز���� �S '�ا/ ه�� )دم هM .زد�� 
د�_ �

� ه[ زدن' ]"? aدر ی .Mن و( .���V' �S ?�4/ از �M .�O� رد��در 

ر ه[ ��اه�[ ?��. از =ه_ وزن و�= 
د� و ���ار/ '�2ا��� ��3�� 
�=

ا���س. =�دن   ]= و  ر H��  A�� و  ورزش   �  ��L�P  
رژی[ |Tای ر:ی. 

� /��S و |�یS را ه[ '� دا���� ه: ��3�� aی 
Pز� �' @�وه"�Hان ا�

.=�� 
��ی4ی��� �w'�� aوز در ی��ا � �Pا �� =�د� ا��. ���3� ا/ =Lpا

��S و: �ب �
 =�دی[ و )ن ���3Gا�� v�| �� :��ان 4Pی�' ��K ]دا���

ا� �� دو�. دا���
 ?�4E .��� /4 ��ا'��ن...


 و �M /ل در ��رد @�"��H/ از '��ر/ هK �' � �= 
�3� هی�� S�ا|

 
ت ���"=�K ]^�� م�
 ��oح ��� ا�.، روی��د/ @�ه�4/ دا��� ا��. �ی� '��ان IP. ا�Mد ای>:�و�Eو ' .��' 2 ا��}��� �در ای> ز���

 O�'از ا 
2E�� J'M 4ان�� �' 4�� 
Lه�.��ی� @�وه_ ه/ �Eی� �"ن �
 ده� =� دا��> ��اب == 
� 
Mو�: 
 �M /ر/ ه��' �'

� �Eی�X�o� aی ●

) ��4
 )��ی�@ <��� ا���� �Eی� =� در �X�o� aی� ی� ا��از�AMA'� ا�س ��' �= 
�
 در =� �M <ای��� S�t� ،.ا� �پ ر���? �' (

� از �Kود X�o� <دار��. در ای 
L
 ا�. =� ��اب =�
 ��ا'��، '��ر '�"�� از =��� 
L ��I ��=. =����، در ��رد ��5� ��ا'��ن و٠٠,=

س '�د�� �K .=�K �' �= 
�� در ر�. ��اب �
 TPرا��� ��ال ��. ه����> از و�ی= 
:. هی�
w�wK /:. ه�  ��Mد <��G� /ا�'

.�� 
� �ن '��P���= .=�� ��= �س '�K Jید� ��. ای> و�Iاد ا���Lاب ا��

�X�o� ی��� ●
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� ��ت ' �X�o� <"� ��:,ای���ن ( S�E و S��م ��ی� :�ل ادا�� @��ا =�د � ��ا�� 

� =��� از � � �= 
�2 ,در �Kود یa ��م =��� �= 
�K ، در�� �ه�"� 
 �M وق�: 
H�L�P ]یO: ،'�د�� �ا'���� .: در�3 ا�Lاد/� �

2 '�"�� از �( ��م ٧=� ��اب � �� �X�o� در ��وع � ��I ��=. =���� در٠٠, �:. '�د د?ر ?��> :Oی�
 ��� '�د��. ���� �2[ )ن ا�. =

ن ده"� �� '�د�� و در ه�` =�ام :Oی[ و ��اه�/ =�L�P ار�M �ی�X� رد�� .Mد �ه�� �"�.ای> @�وه_ '"� ،��' 
 �M /
 ه�Kرا� ���

 ،���' �s�� اد�Lار ��ن ای> ا���O: ا��. در�� 
� �= 
�ی� :�ا�� 
:. ��اب@�وه"�Hان @8 از '�ر�� aی 2�� �� ر����� =�� ای> ���'

�S ��ای�> )�2 را t� 4ان��ا�� �� 
� ��ر���
 از =ه_�٣٣ "L ر��' aی S�M �
 ا�. =�XI�� دلX� _ه در�3 =ه_ ده�. ای> ��4ان =

١٧) �ر��ن '� د�. �
 )ورد. ا� �� ��د'�� �"�ی"L /��� 
��� AMAرا 
���X� و .�: �o'ی� ای> @�وه_ را�� �) د=�� 9دردی ،J��w�X ا�. =


 �Pی�: «ای> او��> 4Pارش � Jد=�� 9دردی .��= 
ت �� sا 
 �M /در ���. :�.'�> =[ ��ا'
 و '��ر/ هM ا�. و 
در ?��> @�وه_ هی

' ��"� ["= �o'ای> را 
XMوا .�: �= 
�� را ' �XoM. ا:Oم =��. � ز�o'ز ای> را� �� �^�ز���' 
3در =�دن یa �^�ی� �Eی� =ر د�� ،��

�L9 ر
 '�ا/ '��
 ��ا'
 ��د :' �= ��' ��xM <ای �' Jد=�� 9دردی �ر
 ر��.» �ی� ا����ر ��ن '"L د و�� 
ر��ن ه[ ���5ب �"L <

ه= ر��ن در�ن �"�� �
 ��ا�� '"L ..ا� 
 �M /�S ��ین هt� وز�' .�١٠_ ��2ی
 �2[ ��ی> : � ٢٠.��ل :�� '��ران ه��ا� '� 

ر���
 ه����."L رانیY ��ی> :�. ��گ و ��� '��� 
 �M /ر/ ه��'

ر��ن"L و 
� =[ ��ا'o'را ●

 �' aرو/ �4دی �ت ���Pد� ��/ =X�o�, ل�c و )ن ه[ در �I� اب را١٠ ه4ار�� /ر��ن و ��Xاد �:. ه"L �o'را 
� رو��' ��L�P ل �3رت� 

X� �م ��� و در �"�ی�/ )��ی� ا�� ��= �H"ر/ دا� ه��' �X�o� <ا�.. ای ���پ ر���� ا�.. ��ی� ای>)��ر �? �ر��ن) '"L) � �

 �ن �
 ده� ="� �X�o�٢6 از ���= 2�( ��ر��ن � �O ��� ا�� و ا� ای> در�3 در ��رد, در�3 ا�Lاد/ =� ��اب � "L �:. '�د� ا�. '� 

 �= 
��=٧ � ٨ /ز� را �
 ده� � در �:. هEای> ا � S�M �
 ��:. ��د را @ی�> �:. ��ا'��� ا�� ��wی  �t] ا�.. ��اب 'tG"�

ر��ن و �"L v���� ،��'ا�� 
� ���= �= 
�'�ای> =��' �'ر��ن ه[ =ه_ �
 ی"L ورد و2 در �cل '��( S�M ن'�p اد�X٢6��9' .:� 

ر��' �' �K �? ر��ن �"L _4ایLن '� ا( �sا <�L�P �^� ون در�' 
ل ای��� =[ ��ا'K ..ارد.ا��� 

 ���s ا�.، ه��ز �Eاب رو�� �M // ه

ت زید/ ار� ط =[ ��ا'
 وX�o�» :ی��P 
� و @ a�4���tG ��اب �H"د دا�
 را ��رد '�ر�
 �Mار داد� ا�� ا�د=�� @�J، ا�� �M /ر/ ه��' 

� د�. ز�ت ��اب � :ی� ��Xاد �@ �' 
XMوا 
"��� �' �� �Eی�، او��> @�وه"
 ا�. =X�o��ل ���� � 2[ در ای�K ه� �د� ا�.. '

�
 ��د ی ای��� S�M در a4ی���ژی�L ات���U� د� =� �د ��اب ':� ایXMوا 
ای> ا�. =� )ی�Xی J�"� ه� دو SE�� �
 و�Eد دارد =��� J�: 

 �� /��"�' ر و ا���س "L .5� �= 
��}O ���> ا�. =� 
 ��د. � 
 �M /ر/ ه��' ی�ی> ه���� ه[ د?ر=[ ��ا'
 و � �'  .

 �2 را وادار '�( 
wی�c �' �Pا vدر ای> ��ای .���� 
 �M /�=[ ��ا'
 و ه[ د?ر '��ر/ ه' 
 �M  /رد '�����اب '�"�� '���[، ه���ن ��o ای

) ���.» د=�� 9دردیJ ��د'�� �"�ی� 
� 
M��MAMAت ��د '�E�� <ای �ن را� وارد �
 =�� ه���X�o� <ای �' �= 
��) ه[ ' و�Eد ��م ا'2


 را 'ز�
 TPارد: «=� �د ��اب �����U� SEا�
 �^�� ا4Lای_ ه�ر��ن ا���س (=�ر��4ول) د���9
 ��ت �
 ��ا�� در:�c در �ر ��ن �
 ��د =


 ��د.» '� ه� Mو :�و 
 �M /د '��ر/ ه�
 از =[ ��ا'
 ��SE ای�ر��ن �"L _4ایLر ام �Kف و=��� ' ی� ای> @�وه_ ه�� ،S����
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 ر��!�� �^� �د� '�ا/ )دم ه/ ��ش ��اب � � '�/ '�Lا �را �ن '"��Kی� هی
 ه[ =� د� 

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=367731

�,ا/� ��اب

_�' aار دادن �� رو/ ی�M 
Pد� �' <�Lاب ر�� �'�ا/ '��
 ا�Lاد، '


هP ،�رد�� .�
 از ا�Lاد، ���S در ر���Gاب ��د |xX' ��م ا�.. ا�


 =���. '��ار� �H� .:� /� ه'�w: .=�K �' 
 t: 
��K ت ه[ 'Mاو

��ن


 ��خ '� ��اب��. و ?"��= ' از ��اب ' ?�2� ا/ �د و ��ز��� ی


tG� دات: �:���� '�2ا�. ��اب   .w�wK دارد. در  
H��'  ��

.��= 
� <��X� را ا�. =� =��I. ��اب ��

ل �Pد '4ر�L ز ه���H> ��اب ��رد ����٧/, � ٨.��' 
� S� در .:� 


 ��د؟� ���Y یa ��اب ��ب � � 
�� :�ا�? ●


 ��ا'
 را '� د� ل دار' ���� 
pار�: 
ه�P /
 داروه��' 
�K ص و� /'�ای>��tف '��
 داروه�' .��

� ���د� و در ای> ��رد ' @a�4 ��د �"�رت ��ی��.X�o� را ه��"� '�و��ره/ ه��ا� داروه

aاز دا��> ی�X' 
�K د�L �� -J��tف ا��J M J از ��اب ��SE ا��Oل در ��اب �
 ��د، '� �cر/ == S� 

س )را�_ ��Gاه� دا�..�Kا ،در رؤی

س ��ز '�Kو ا ��p� دYL- ��ردن یT| aا/ ��J M <�H از ��اب ':� ��زش ��X� (��ش =�دن)، ��ءه

� ا��Oل در ��اب �
 ��د.' ���� ،��� SE�� ادرار را
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 ��د.� 

 ��ا'' �:� '�ن '' <��L- ��tف ?/ ی �2M� J M از ��اب و ورود =


 ��ا'
 ا�..' J�ر '� '�ن ��4 ی�
 از :H�� د در�E�� <������ ر و ورودH�� ن��"= -

  �س �"ط =�د� و دی��� '�Kد ا�L ��� ر���Gاب =� در ���' <�Lاز ر J M .رود.- ورزش =�دن در� 
��اب �

م ��Pد.�ورزش 'ی� ?�� �:. J M از ��اب ا�


� ��اب را '� ه[ ��
 ��د �Lد دی��� '� '��� '�ود و ای> ���� �: ز��. در �3ر�
- ?�ت زدن در �cل روز '

 .::. )ن ه[ J M از �� aاز ی ���= ���= 
X� اب ����وز/ داری��� �ز '�� � '�Gا'��.٣=

 ��. هXL ی�م ��د� =��� و از ا�Iا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاز ر�� ���= 
X� ���ی4ی�ن- ه��"� /��� ����

● در ر���Gاب ��ددار/ =���.

� '�Xاز = 
�٣٠- در �3ر�P ̀ م =ر/ =���. ه��� ��اب �����L '��2 ا�. '��� ��ی� و ��د را �"�Uل ا�' �w�Mد 

��د را وادار '� ��ا'��ن �����.

ی� =�د؟' �? .Kرا 
● '�ا/ دا��> ��ا'

�' 
� � ����L 
� 
 را '� '�ن ����O: ��ای> ا .���' � ای> =� ز�ن )را�_ ی�L> و ��ا'��ن ا�.. 9زم- '��2 ا�. ��ا�[ ز�ن ��اب دا��

� ��ت ' �X�o� زدن و Aا��� J��� و �
 ��ا�� �' 
�9�c ]ا���ای>  �= .���١,.��' �w�Mد 

���. ای> =ر �:. '����ژی�
 '�ن �� را ��^�[ �
 =��. ه��' �� ��اب ��^�
 دا���� '�Xاز '��ار ��ن از ��اب- '���3LO' ا����� 
� <��

� ��ت '١,.:ب '�"����. ' ای> =ر �:. '����ژی�
 '�ن �� '�ا/ ای> ��L( ]�w��� زی� ��ر �w�Mاز روز ��^�[ ��اه� ��. د 


 '��ار ��Gاه�� ��H���P از ��ت S� ل�c در ای> �3رت در .���= J�� 
 و ��X� ه[ )ن �Mر ���H> و @� ���. =�J M از ��اب |Tا/ � �

د =��.�ا��Oل در ��اب �� ای


� a�� ن '�ن� ��ور ز�' �X' رود و 
� 9م �Pم =��� د�/ '�ن '�K aاز ��اب ی J M �Pا�..- ا �s�� ب�� 
د ��ا'�� در ای� ��د =� در ���

ب و )را�_ دادن '� ذه> و �E[ ��د =���.t:د ا��� �م :�t ��وع 'Hاز ه� ���= 
X� � ا�P ذه> �� در ��P�O�"ت، ���P ]��t/ ه- ه��"


 =��� '�ن را '� )را�_ و ���X� ..اه�� دا��G� 
�� ��اب ��'' ���TP ت روزMIور ا���د/ د:�ت =���.و ��

8=' 
ر�@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=90752
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�,ا/� ��اب

، '�ن ا�.   
زی��  .:� '  
'�2ا�. ��اب ه��اه در ��tص   ��¼� ���2ی> 

:. زی��
 '�ن او ��^�[ �
 ��د.� v��� د�L اب و '��ار/ ه��� /� ه��?

 ی½ دور� 4�Lی���ژی½' ر/ از �Lای��ه/ '�ن ا��ن �}J د� و ���\ ه�ر���2��' -

 
 ���� آ� ��ط 9زم '�ا/ دا��> ی½ ��اب ��ب ه��اه
�w�٢6ی � ]�^�� ��:�

 ای> �:. زی��
 ا�..'

:. زی��
 آ�½ �
 آ�� و '� �Lد آ�½� ]�^�� �ص '� .:- '��ار ��ن در ی½ �

ص '��ار ��د.� .:
 آ�� � ه��"� در ه�ن ��

ی� ' ل ��ن K�� /ا�' ا�Lاد   
��'  -٩ �'  
��' و  '�Gا'��   �::. ��اب���

��٧زدار�� و�
 اآ}� ا�Lاد '� �Kود :. ��اب ��ز دار��.٨ ��

�� �ت '��ار/ ': ��ر در �' �2Eا��و  :. زی��
 آ�½ �
 آ��.- �Mار �L�P> در ��Xض ��ر ��ر��� در'�X از �2rه� ]�^

� ر���Gاب '�ود ،ا�L �Pد @8 از ' 
H��� ن
 آ�� در ز�X� ی�٣٠ �٢٠- �Lد 'J¼"� ن در ��وع ��اب� ا�ق ��اب ه���' <�Lن ر� از ز�w�Mد

K � ی �Pش دادن '� رادی� �X�o� J{� 
م آرهی�
 ��د و '�X '�ا/ ��اب '�دا�. 'ی� '� ا�ق دی�H/ '�ود و ' ا�Pر ��اب )��د� ا�¼ن د?

ر���Gاب '�ود.


 ��م و��� �د� از �"½ هی
 آIدارد و ا�� ��s� .Kاب در ��اب را�� 
�S '�دن د�/ ا�ق- '2 �د �4�L v�5ی¼��،��� � .I� 
��� 

د� از �Pش '��هIز ا���2
 دار��.��اب،�ری¼
 ا�ق ��اب،)رام و �آ. '�دن �v�5 ��اب و در ��ارد ��� _w� در '2 �د ��اب 

�S و ا4Lای_M ن'�p _4ایLا ���� 
p�5ك و دارا/ :�ار�ا/  �در �H�� د در�E�� <���¼�� -�
 ��د �Lد '�ا/ '� �:' �ر ��ن ا�. آ"L 

��اب ر�L> ��ت ز�ن '�"��/ را �3ف آ��.

�t� YoM ' �
 روز ا�. آc در 
Pاب )��د�� ���� 
pاب دارا/ :�ار�� /د� از �Mص هIا- ا��T� �� د ��ی��� ��اه��L در 

 ��ا'' ف )�2

.��' 
3ی� �5. �^� @�4½ و '�ا/ ��ت ز�ن �' د� از ای> داروهIا��


 ��ا�� ز���� را '�ا/ ��اب ر� 
ا�L .Kاه[ آ��.'�ا/ آه_ ای> ��Hا�
 ه '��2- ی¼
 از :��G�' Jا'
 ��Hا�
 و د�"�ر� ا�. و آه_ ��Hا�

:� ��Hا�
 و د�"�' �
 آ�O¼"� �' 
3
 ز�ن �c � ��' �
 دا��tG"� /4ری ��ص ده� � درا�. �Lد '��tا�. ا�� �در او �� �ر

.��¼� �¼L 2�( �ز�ن ��اب '

، 
،��tرات ���ی�� و ���آ2�( �' 4�Ox: /زد� از ���ی�ت )رام �ز/ ��J )رام �Iژ و دوش )ب- ا���د� از ��اره/ )رام �ز/ ،�Iا��


 دار��.��Pم J M از ��اب در دا��> ی½ ��اب ��[ و )رام �w_ ا�
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 ��3L را در <��L٠,�:. J M از ��اب 'ی� ��5ود آ�د و � � -6��tف آ .:� �
 آ���L:. ٧در�3 آ� �S در١١: �t��tف �
 ��د �

� و '��ر/ از ��اد |Tای
 و داروی
 و�Eد دارد'���،/?،��2M در <��L��.آ� 
� 
M.'�ن '


 ��د،ای> |Tاه ��SE ��زش ��دل و 'زP". ��اد�� ���- ��tف |Tاه/ ��J M <�H از ��اب ���3�� �
 ��د آ� /�� �' ��X� از 
 |Tای

د ا��9Oت ��اب �
 ��د.�� ای'

د� Iا�� .�� 
،��پ ی��L ،.و '��¼�ی ��� ���� 
¼ � /��د.- J M از ��اب '��2 ا�. از |Tاه

 ��3L ت درXی� J M از ��اب ��ددار/ ��د زی�ا �Kود ٩٠- از ��tف �w�Mس٩٠د�Kد.ا�� Jادرار � �ی �' 
L�t� تXی� � �cل �
 آ"� �w�Mد

دYL ادرار '� وی�� در ا�Lاد ��> ��SE '��ار ��ن از ��اب و ا��Oل ��اب �
 ��د.

� ��اب �
 رو�� ای> ا�� �' �� .Kز را�� ���� 
ن،@�_ �ز ��و����>- '��
 از ا�Lاد ' ��ردن '��
 ��اد |TایL��Vی�� �
 از و�Eد ا���)����

ا�. آ� ای> �د� ':� ��J�2 ��اب �
 ��د.


 در '2 �دPات '4ر�sا��� ا�� 
� �
 ا�. آPز�� �در ��� 
���.- '�2ا�. ��اب �����U� Jات آ�?¼' � ��اب ا��ن دا��

��م @�4¼
 ��2ان: �H"دا� 
�� روا��4V½ و :�x ه�ت :I3 
��دآ�� �

�� Y : ا���> در���Hان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=211520

�,ا/� ��اب

:.  '����ژیa  �� ?�� ا�. ؟� ●

 .:� 2ر ?  2��  �?� رت  Pر� و    JHی. ا�� ��را�8  L ���ن ، @� 
 �Pی�� �

. .���  /4�?  .Mف  وO4 ا�E ، د ��ا'��ن�' �w�X�  ]ا'����. ادی��ن  ه�� 
�

 

 دا�� '��Gا'� ،��'  ��Gه[  ری  �2 یS�  a  ��ا'_  '��  �ا� ه� =8  =

www.takbook.com

www.takbook.com



�  '��ان  )ن  را د�.  =[  L�P. . ا��وز �
 ��اه[  در'ر�  ��اب  و=  .���  /4�?

 �'  ،��"= 
� ز�  ���   �=   
�دو��  . ]�=   . 53 ��ا'��ن    ��2'   /را� ه

ل K  ��  رو/  ���3
  ��اب �ن  '�د�  را '=  
2ی�( .���=  �E��  <�  /�Kف ه

��د�ن  'THاری�.

 یa  ��م  :�� ��د را در ر���Gاب ��  �@�_  از ه� ?�4 'ی� ید)ور/  =�[  =

 ]�� :.  در ��G'  Sا'�[  �� ��? ����@ 

 TPرا���. ه��"�  از �>  ��

 ه���� �  �'  
�  �4دیa ��ی>  ���اد�  ��Kا�= :.  در١٠'��[ . ����ن ه� 

 ' �ه � روز �
 ��ا'��. � �١� � ه'�P ، .:� ١٢ 6 �:. ، ��I��Pه

 �٣:. ، J�L ه:.  و ��[ . ا� ��4ان  ��اب  )دم ه�  aی � هLو زرا  .:� 

١١ � ,از  .:
 �Pی�� هI.  و ��[  ��  
:.  در ���ن  ا�. . :�� ی� 


 ��اه��� �P>  را ا�ا�. . �^�   S��� �  روز '�ا/  )دم ه���اب  در � 

 
Pس  ��اب )��د�Kاز )ن  ا �X'   ���4ان  ��اب  ه� =8  ه���wر ا�.  =

.����

̀  ?�4 '��� از '���ا'
  ���. . ا�P =��� از )���  '�ن �ن  ��ز دارد '�Gا'��، ه�


  ��د را '�  ��o ا��ا��� ای�. ��اب  '� :��t�  8ر ا=}� ��دم ، '�ا/  ا���اK.  '�نPز�� /���  ا��از�  ='   ���. . ا��ژ/  ذ����  ���  در ��اب  ��2

�  ر�� :Jw  ا�. . '�ا/  اد'  a�=  اب��  �ی�L  <2[ ��ی�ن  ��.  ا�. . �  aد در ی�E���V� �cدن  ?�4ه�  �راO� ��I� ، Aق ، 53 . ، ید��P/  و '

 �Pج  داری[ . ا��Kاب  ا��  ��  @��  �3م  در �3 ١٧'=  
�  ا��از�  =�' �  
ا��J  در ���_  و�Eد دارد، @ی�>  �:.  ��اوم  =ر =��[  و ��Gا'�[ ، =رای


  اPم  را���H8  ه���Hدر ا�  
ز ����
 )ی�. @��  �3م  در �3 ا��J  در ��ن  ��4ان  ��. .�


 ز��� و ���=4 '��ر =�
  دار��. )�2�  
wo����|  ت���t�  �ل  ز��> )دم ه/  =[ ��اب  د�.  '��Kو ا ���� 
� ���
  و @�� t: زود  
��� 

�  ا�. ، �Gه[  ری  �دف  =�دن  )�2 در روز '��ر '�9. . ا�P ��اب �ن  't� ر/  در راه��. =[ ��ا'
  ����[ ��ردن  ی��'  /ر/ ه��'  �ی� '�ا��� ='

رد�� '�X از P  /ر�� .��= 
�  [�Xp را د و ��L روز '
 ��ا'
 ، ر=�رد '��ار ���ن  را ���. . او '�X از روز ?2رم  د?ر ��ه[  ���  '�١١ای��
  '�ن  ��

ن  ���Lا�cا  J�"� ، .��� ��  J�"� 2��  
���.  �"�2ر ا�. . '���ا' ��L  aد ی�= 
�.���=  J�5� ن  رای� ا�Oق  '��'  � ه[  ه�.  =

 
��  �E��� ی]  را�r  /�E �pا'
  ��ار�� و ����  4�cهK  رت�M 9��X�  اب���'  /�  ��رت  �3ا/  ���� ه/ )دم ه'  �ی� '�ا/  ه��>  ا�.  =� .����

 را �
 ���م .��

�  ]��S  را �M ، S�M  ]^���  /ه_  از ا���س  و �V_ ه= '  S�
 =��.ا� در :�ض  ��اب  ���  a�=  /��Pد�  و ی^LK  �
 دارد. ��اب  '�  �H

� '��/  و ��^w c ، �د�=  .Lت  �Eی�/  را =�  دری:Ocا �� 4U� ،��'ا�� 
�  �=  
�Hدارد.ه� 
�  �H� �|9 را 
 =��. از ��/  دی�H ��ا'��ن  ���  ]


 ��د. '�'�ای>  ��اب � ��اب  ه�ر��ن ه/  ا��2 را =���ل  �
 =�� و ��Y  @���ر/  ��' . .���  
ر '��2د� ی=  .IP 
8  )���  ادی��ن  ��: �' 
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.���=  ��  دو�.  داری�، �Tت  ' �ی� و =��� ا�� =  

 ��ا��� از =رهی�  S���اب  ��

�_  ��د �� u�E  دار�� و ه� روز =�  از ' '  � از )ن  د���  )دم هی
  ه���� =�� �Pدا�P  J M  S� ن  '�"�� از��اب  '��ار �
 ����، زی� ?"[ �

 �
 ��ا��� '�  �ر/  '�ا/  ��اب  ���S  و�Eد دارد =��'  /د� ، 'ی� '�Hی[  را� ه�Lا �ر
  ��د�ن  را دو'ر�  '�زی�. '�5  �>  در'Pز�� 2�(  a�= 

.'s  
Pز�'  �ن  ����/  ه[  =ر/  ��اری[  =ww5�  �' . .��� ��I��P  دن���  /ز���� ه�  aی  �  =�د� ا�� د���ن  در �ز 'د/  دی��Pی�و (=

  

 ��د را�G' �� .Kا'�[  و =��� ���� =��[ . ���� هی�  �:
  ا���ا��ی
  ا�. ) '���ل ه�  J3K اه[  =�د��  �ر2 ا��(  �' ��  �>  در ای�=

2 را ��H'  /�Eی�:�( Io�  8@ و ه���م  ه����أ  <�  

 ��ا''

 �Pی� و =٢٠ا�� ������ ای�. '� E  ر ��ابoM ن  � �د، از�  در ر���Gاب  '�دی� و ��ا'�w�Mد  .�م  ده�� � دو'ر�  ��ا'�ن  '��Hد. |�ر/  ���� =����  ا�


 ا4Lای� و ��� ��  S�M  ن'�p  �' 2�� � ه"@  �دن  '���L  .�X� اب  و�Gارزدن  در ر���M ض  ��ر ��ی��X� ن  را درا'�ن  را '�  ��Xی�  �
 ا��ازد. ��د�

4 @�م  �
 ده� � از ��اب  '��ار ��د. ��ا��ن  =�ب  در ��ر =[  '��U�  ���ی4ی�ن  ��اه� '�د.��ه��. ��ر '�  /�ر '��2 از ��

ی� '�>  ورزش  =�دن  و ز�ن  ��اب ' 
 =��. ا��  a�= ��  .Kاب  را��  ���.ورزش  =�دن  ''  ��3L  .:2ر �?  JMا�K  ن�

ب  ��ا��ن  و��I>  زدن .�=  �د�  =���، �Iا/  ��ا'��ن  ا���' از ا�ق  ��اب �ن  ��2

�  ��اب �ن  �
 )ی�، '�  ر���Gاب  '�وی�.=  
�Mو 2��

� ، ��2M ، /�  ر���Gاب  از ������> ، =�L>  و @�و���>  @�ه�4 =���. ?'  <�Lاز ر  J M �ر و '��ر/  از ��اد ��Gر ��اب  �� را 'H�� ، تO�� ، �'��

��Xی�  �
 ا��از��.

�  در)�� =���/  دار��، '�"�� �
 ��ا'��، ا� �S ه '�"�� از �sو����ان  از =  
��اب  �
 @��� و '���اب  �
 ����. '�ا/  ��اب  ��ب  'ی� �JU )دم هی


  '�ا/  ��د '�'�� و از ا���س ه/  ��wL/  و �sو����/  '�ه��. ���


 ��ا��  <"�� /��  /
  �Oی[  ی ���ی> هw���� .زش  ده����ن  را '�ا/  ��ا'��ن  )�  :��ان  �}ل  ?"[ هی�ن  را ' ��ی� و'���' .��' ��I� ر��' �

. ����  ��IM  �� ،��"�'  8I�  ]�� رو/  �8I  ="��ن �ن  ���=4 =��� و '

م  )ب  �Pم  '�وی�.�K  �:.  و ��[  J M  از ��اب  '�  aی

�  ��Gا'�� و J M  از ��اب  |Tا/  �JtI  ه[  ��Gری�. یT|  aا/  ����P  ]�� '  .Mو  ̀ �  ر���Gاب  '��ر/  از �"�Oت  �� راه�'  <�Lاز ر  J M  a 


 ��ا��� یa  ���ان  � �� ���ن  ��اب  �
 )ورد، ا�M�'  Aی�� ��را�P 
��� �Pم  و ?�� '����ی.  '�Gری�.JK  ��اه� =�د. �


 ، '��2 از ��ا'��ن  در ا�ق  �Pم  اL=  /��@ �. .ز���ن ه ��ا'��ن  در یa  ا�ق  ��د '

� ���=  
X� .اب  '�وی��Gر��  �'  
��X�  .:
  '��ار ��ی� و �� �tG"�  .:ر ا��ازی�. �}O 3 \ هه� روز �� �=  �:.  '����ژیa  '�ن �ن  را '

�4ن  U� � ���=  �H�  ب�L(  �'  �w�Mز =��� و ?�� دور =�� 3 \  ���  ا�. .'�X از '��ار ��ن ، @����  را ''


  زی  و ���ی�� =���. ا� از )وردن  =o�5�  Jن  '���� و )ن  را � �ی�  ا�ق  ��ا'�' ������V و ���ی4ی�ن  '�  )ن  ��ددار/  =���. ید�ن  '�� ��اب  از ه�

ب  =��Gرا ا��  
ی� ی�'  ��.?�T� 4ت 'G_ �� ا�. . ��ن  ��اب  و ?. ه/  ای�����
  ه��"

@�Vو�
  و �8  ��ی ه[  د���ن  �M[ ��رد�  ��اب  ه����.|Tاه/  ��� و @� ادوی�  ��اب  را �
 @�ا��� . |Tاه/  ���ا��> دار �^�� @���، @��4ا/  
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ی� ' �2r از �X'  ت�? .���=  A�� وز را����  
�9�c  /��.,١?�ت ه'  �w�Mد 

 .Kا��� را�� 
ردار/  ��' �cG' ،ی��' 
�  ر��  ���� � ، �Pدن ، ��[  ی� )��S ا�P از درد ���  /دف  ��ی� '�  ا���Gان هt� �Pا  '�Gا'�� ی

�  در 'زار =  
3�tG�  / @a�4  ��د �"�رت  =��� و از '�_ ه و �"a ه' ��K ، ���د�  =���. '��Gا'
  '2 �د �� را '� ر�Iد دارد، ا���Eو

ر/  �
 TPارد.��'  
I��  ات��s� ��  <��E �' ا��ازد و 
��Xی�  �

 
Lر/  ه�ر���
  داری� و =��'  aی  �رد، '�ا��� =� 
 در ر���Gاب  ���  /@  .�� �Pن  ده��.ا"�  a�4@  � ا�.  ��د�ن  را '

 از ��  <� �P�٠ا �زن  ه����، را  aی �Pداری� و ا  
Pد��Lا  �w'
  ��د �Pدر ز�� �Pا�. ، ا  ���TP  له/  �Lق  ��2 ا��=
  از �"�Oت  �

ژ ی '�2�  '�دن  از '�ه/  ��oX در ر�.��  �w�Mد  �اه� =�د. د��  JK را ��  
 را ���H>  =��، ا� ��اب  ���G�'، <�Hا'��  / ��اب ، �ی� @�a ه

.���=  
^LKن  ��ا( ی� ''  �رویی
  ا�.  =


  د�_  �
 )ی� ?"[ هی_  را رو/  ه[�= ���=  � )��wر زید ���  =�  /، ای����.  وTEا'�. ه/  د������  / د��'  
�:  'THارد و ?�� �

 ��4 ���  ا�. . )ی در ا�  /� ه�' ��P <�دا  

  =��. ا��وز '��Gا'^LKی4ی�ن  ��ا���  �
  را ��اغ  داری� =�  روزا���c١٢اف  ��د =�دA  زی� د�  �� 

:.  '�Gا'�؟ ای>  �ز�  )|ز �"�Oت  ��J ه/  )ی��� ا�..,١� 

Y'ی� ��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=222123

X�/��,ا/� ��اب �3�4 و 4?�#� ��اب راB!� دا/!� 


 =��، ��اب� a�= اد�Lا �' �
 ا�. =�� ا�Mا�:���'�2ا�. ��اب �

]�'�2ا�. ��اب :دت �  �Hدی ن �'  �'  ���'  �دا��  
)را� و   .Kرا


هP( اد از )ن�Lه���� و ا=}� ا �در ���' ��ا'��ن ا�..ای> :دت ه

.���= 
�� J�: ن( �دار�� ا� در ��YM ��اب '

��4
 ��اب در ای>@ <��
 ���5 ا�x: ”/�U3 ه�ت ��ی�� ا��د=�� “:
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��tص �
 �Pی� '��ر/ از ا��9Oت ��اب '� د��J :�م ر:ی. ای> :دت ه

' 
د �
 ����. ی�
 از ا�3ل �2[ '�2ا�. ��اب ه��اه�در دراز ��ت ای

(�}J د� و :. زی��
 '�ن ا�. '��ر/ از �L)ی��ه/ '�ن ا��ن �

 ��wی   a4ی���ژی�L �دور aی '  (
 �Pدد���٢6\ ه�ر���2� ]�^�� ��:�


 ای> �:. زی��'  
'�ا/ دا��> یa ��اب ��ب ه��اه ��ط 9زم 

ا�..

�2
 در ��tص� /
 و @��4
 ��اب �
 �Pی� ���3� ه��: <��:�x ا�

2 در �Lاه[ =�دن یa ��اب�( /��Pر= �' �ا�3ل '�2ا�. ��اب و�Eد دارد =

را .K���s ا�..

�� ای����E از


 =�� و @8 � a�= 
:. زی��� ]�^�� �'��ار ��ی�.ای> =ر '  �G"� .:� aه� روز 3 \ در ی ▪
tG"� .: در ��� 
از ���


 ��ا'�� و '��ار �
 ��ی�.�

�= 
� 
H��� س�Kا �� ر���Gاب '�وی� =' 
�ی��. ز��� �G"� اب را�� �ت :�t ��ددار/ =���.▪ ��4ان ��ز ��د ':�� و از ��ا'��ن در �

 ��ر د' �2Eا��ی� ��H' ار�M ب�L( ض ��ر�X� �2 درrاز�X' ت::. زی��
 =�a �����.▪ در �cل روز و '�tGص در �� ]�^�� �ت '��ار/ ':ر �

� در �Lاه[ =�دن یa ��اب را .K���s ا�. '2 �د �4�L v�5ی�
 ��اب ا�..= 
�ی�
 دی�H از ��

pاب و/ ��4 ر�� ،��' _G ی�pو ر .Kد را�L ق ��ابی. 'G_ ��اه� '�د. ���3� ه/ ��رد �^� درد=�� ا�U3/ درای> ��tص �
 �Pی� ا�P ا�

.��
 ��م � ��� 
 �I. ی��� �د� =��� =Iا�� 
ای> ��tص ای> ا�. =� از �"a هی

 
Lی� '� ا��از� =' J3 =���، ا�ق ��اب ��K ن���cق ا��.▪ در ��رد ���S '�دن د�/ ا�' aری�


 ��ان ��و �3ا را =���ل =�د (�}J ه��ی� ه/ @��� و �� �Pا ��' .=2) '��2 ا�. از �Pش '��▪ ا�ق ��اب 'ی� �H� رس�3ا ی �3ا/ @

د� =���.Iا��

��ی4ی�� /�د� =���. ا�P از ا�ق ��اب '�ا/ ��Iا/ ��ا'��ن ا���' د� =��� ذه> ��▪ از ا�ق ��اب، ��2Iن ا�� دو��' 
�I�� ����� ن ی

.���Lا 
� 
 ��د و '� ��5 ورود '� ا�ق ��اب '� ید ای> =ره� 
c�� '�ا/ ای> =ره

Lا 
ی� از ��tف دارو ��ددار/ =�د �' .Kاب را�� aا/ دا��> ی�' �ن ای���' ' /�U3د=�� ا� ��tف دارو ی= ���= 
� ��L دم��ر/ از 4ای� '��


 ��د.� 
 ��اد ':� '2 �د ��اب )�2��'

ر، ا��J و �Mص ه/ ��اب ا�..H�� ص�t� <ت رای� در ای
 ا�� ه��'

��� �
 ��د، |JL از ای��� ر ':� )را�_ )�2H�� �= ���= 
���L /رH�� اد�Lر/ از ا��� ا4Lای_'��� 
pو دارا/ :�ار A�5� �د� aی <���


 ���� �Lد '�ا/ '�Gاب ر�L> ��ت '�"��/ را �3ف =��.� �:' �ر ��ن ا�.، ="L و S�M ن'�p
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ب ��=4/ �
 ��د و ��tف )ن J M از ��اب 't:ا ���ر �= /��= �:' �د� ا/ ا�. =� ،Jا��ی� ا��� J�2�� > ا�. ��اب را���ه� r �

س =��Kا �X' روز ��= 

 =��. �"�J دی�H ا��J، '��ار ��ن ���را��J ری�[ ��اب و '��ار/ را '� ه[ �
 ز�� و �Lد/ =� ا�� J��tف �� .�

� ا��9Oت ��اب �
 ��د ��tف �Mص ه/ ��ا' ���� �= 
��J ��اب'�ا/ دYL ادرار ا�..ی�
 دی�H از :�ا�� ب )ور ا�.. :�ارض ای> �Mص ه

� د� ل  YoM��tف' 
��ن :�. '��Gا'
 و 'زP". ��ی��� '��Gا'� �G"�
 روز، �c در 
Pو)��د a�4@ �^� � c ی�' 2�..ای> داروه�( 

د� �Mار ��Pد.Iرد ا���� 
2 '�ا/ ��ت =��ه��

● )رام �ز/ و ���s )ن در راK. ��ا'��ن


 ��ا�� ز���� را '�ا/ یa ��اب ر� 
� در ای> ��tصی�
 از :��G�' Jا'
 ��Hا�
 و د�"�ر� ا�.. =ه_ ��Hا�= 
ا�L .Kاه[ ��ی�. ���3� هی

و�Eد دارد : ر��� از:

� ری4/ �� ��ا|"ن �
 )ی�، �cر/ '��' م ��اب ��Hا��2Hه� � 4Eء ا�Lاد/ ه���� =�� �Pا�� ر���Gاب را '' <�Lاز ر J M .:� ]�� �= ���=

 O M � ر���Gاب ��' <�Lن رص ده�� '�ی> ����S ز�tا�� ��Lه/ ��د را در ��رد روز '�X =�د� ای�.��L =�دن اراد/ در ��رد ��Hا��2

J�د� =���. ای> ���ی�ت �Iز/ ا��از ���ی�ت )رام �


�Ox: /ز▪ )رام �

▪ ��tرات ���ی�� ذه�
 و ���=2�( �' 4

د� از =�. ه/ )رام �ز/Iا�� ▪

ژ�� ▪

▪ دوش )ب �Pم ا�..

� �L ]�Eد �= 
�Mو .��= 
� 
�ی� a�= اب�� .�Xp2 �د و' �' �� ��اب ���ود.دره����> ���ی�ت ورز�
 روزا�' �� .Kرا ،��' ���

� J�2�� �:' �، ورزش ��^[ '�tGص در :�tه��E د دارد از )ن�Eو 
� دو��tص ورزش ��4 ���3� هی�3L ورزش ��ی� در �اب �
 ��د ا�


 ��د.� <�Lاب ر�� �ه_ ��ا�ی
 �Lد در '= �::. J M از ��اب '�

● �w_ رژی[ |Tای
 در ��اب

��Lه_ ��tف == �� ای����E د از��� �'�� ����U در رژی[ |Tای
 ����ان ��اب '��2/ را �' ��3L 6> در� ���. ای��: �:. J M از ��اب '�

:. ٠,�Kود � �= 
���L:. ٧در�3 =� � /،١١: �t��tف �
 ��د ? ،��2M در <��L= ���' �� دا��E��.����� 
M�S در '�ن '

�� و '��ر/ از ��اد |Tای
 و داروی
 و�Eد دارد.��tف |Tاه/ ��J M <�H از ��اب ���3'
 ��د. ای> |Tاه ��SE ��زش ��دل و����� 

ی��.�� J�G� ا��� ��اب را�� 
� ه� دو �= ���� 
� /�� �' ��X� از 
زP". ��اد |Tای'

{� 
� � /:� '��ار ��ن �� از ��اب �
 ��د، '��2 ا�. از |Tاه' 
�� ��X� و 
H���P �Pا.�� 
، ��پ و ی��L ،.و '����ی ��� J

 ��3L ت درXید� =���.از ��tف �Iاب ا���Gر�� �' <�Lاز ر J Mود ٩٠�K از ��اب ��ددار/ =���. ?�ن J M �w�M٩٠د�= �"= 
� �cل �w�Mد

س دYL ادرار، '�ی�� در ا�Lاد ��> ��SE '��ار ��ن ا�Kد.ا�� Jادرار � �ی �' 
L�t� تXی�ز ��اب و ا��Oل ��اب �
 ��د.'��
 از ا�Lاد '
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� ��اب �
 رو��. ا���' �� .Kز) را�� ���ن (�L��Vی�� �و/ ا��� )���K 
ن، @�_ �ز ��و����> ا�.. ��و����>��ردن ��اد |TایL��Vی�� ����( 

ی��� 
� J�2�� 4 ��اب را��

��م @��4
 ��2ان در ای> ��tص �
 �Pی�: �H"دا� 
��” :�x ه�ت :I3 
��
 ا= � �� ی�
 از �ی��Xی> :�J ا��9Oت ��اب ود=�� “:

 در IP. و�P/ ا�I3 
��ر�G�'/��Pا'
 و '���ا'
 ر:ی. ���دن ا�3ل ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ا�..�= �
 ای�� ا4Lود '��ر :H�� � ' 
3t�


 در '2Pات '4ر�sا�. ا 
Pز�� �در ��� 
 ا�ر���ت ��'�ط '� '�2ا�. ��اب =� '�tرت ����Uات =�?�'I3 
�� �د =��I. ��اب دارد.د=�� �

:. زی��
 '�ن ا�. ا4Lود: ?��� ه� ' 
� ای��� ���2ی> ���� در ��tص '�2ا�. ��اب ه��اه'.:� v��� د�L اب و '��ار/ ه��� /

زی��
 '�ن او ��^�[ �
 ��د.

��4ن '�ون ��ز@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=313959

� ��ا� ِ �CGB ��اب Narcolepsi


 ا�Lاد Pاز ز�� 
Xcw� در JMا�K �
 ا�. =��"� 
 در�3 از٢٠'
 ��ا'

O�� ا�Lاد ��ز دار��، == 
�X�E. را �5. ��M ��sار �
 ده�. ��wار ��ا'

از   8@ �'  ��Lد =[ ��اب ? وت ا�.. I��,س�Kاب ا�� .:� 

 @8 از د� �:. ��اب�' �� �Lد @� ��اب ?= 

 =��، در �3ر������

ی�.�� .�س =��Kه��ز ا


● ا��اع '
 ��ا'

ل ��] )ور � �O ه����. )�K <�: و در �E�� S�E ذب= 

 از '
 ��ا':�� �2 ای>▪ '��
 ا�Lاد '�( /� '��ار ه����. روی= ����' 
� ن در روی

� در '��� ��ی_ دراز ="�= ����' 
� ��اب ���� ��اب���. =� در =� در ��ز��> �� @�ین ه����، '' �= ���O� ا/ در ���� ا�� و '�oر �ی��

���= 
� .�س =��Kن ا�� از '
 ��ا'
 ا�. و ?��� 
م ��cا�"ن در'ر� � Hا��.رو��. 3 \ ه� �ار '�د��' XMوا 
� �Pی= 
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�� �' 

 و �� ��ع =ذب )ن ، از :�م ��ا�یXMوا 

 ��ا'' �
 ��د. '��ران��J دی�H/ از '
 ��ا'
 ، ا� �� 
�اب ر�L> و ��8I ه�4�ن ' )ن �

���. ��wی � 
ز �' 8I�� 8 ازV� و ���� 

 |�ق ��اب ��I�� �IMو 
�Xل یOای> ا�� �' O� �،���= 
� ��و@] �= 
� ه�� ��دم '�ی�� =�

� �4اK[ ��اب )�2 ��د.= /�5� �' �� 

 ����، و�� Ypر ای> وه
 د?P

 �G� و ��= 
� aرا ��5ی 
ی���� /
 �o\ د/ ا=��� =�'> ��ن ، ����P� ه�I�� �IMو �دور 
c/ز '�ااز ��اب '��ار �
 ��د و ' دهن '

� �ز �
 �Pدد، �Lد ''  
X� c ار�w� �
 ="�. �8V ��4ان ا=���ن ��ن '� 8I� ار'��. )وردن ه�ا��� ��اب �
 رود و دو'ر� ه��> ?��


 ��ان� �د �
 ��د =�/ ای� 
H�L�P v��� 
�I�� �IMارد و��ر/ از ��' ���G ��� .د�� 

 '��cف =�د.�Kا�E �ن را از را( 

"� 
�'�M نه�/ '��ر/ در �2Pار� ��د� �
 ی'��، ای�r ]�O: `زادان را '�ون ه��� 
هP�' <�ww5� ر/ از
 ��زاد ه����. '���2Pن ��گ �H�


 ا�.، ا� در ای> ��رد '���I�� �IMزاد و��  
�2P� 
 ��گ �ور�� =� ی�
 از :�J ا�' ��زادان =� ��4ان '9/ای>   
�I��  �IMف وO


 ا�..د/ ا=��� =�'> در ���"ن و�Eد دارد، از ��اب '� ��
 ����4. ��اه� �"ن �
 ده� =� ا���Xاsزاد ار�� 
�2Pن ��گ �H�"� �' O�'د ا


● در�ن '
 ��ا'


 و @��4
 ا�. =� S� c '�ون دا��>�
 در روان ���
 ��ا'
 ی�
 از ?�� �"�J ا�' 
�
 '� و�Eد'�oر =� � ]�w��� 
��� ��اه� '

ی. دار�� 
ت ��'�ط '� ��اب ا�Lاد/ =� از '
 ��ا'X�o� 
 را =�)ن '� در��_ ا�Mام �
 =��، ا��ن ��wار ز��( ��"�' �ن �
 ده� ="� ،��

 
' �= 
��= ��"�' �
 '�د� ا�� =@ <�ww5� .ز��� 
� <��G� ���= 
�
 ��ا'�� را ��� XMاب )ور دروا�� /
 '�ون ��tف داروه�K ،دار�� 
��ا'


 ��ا'��. ای> :�� ' ��tف داروه/ ��اب )٣٠=��� از � .:� ��اب �
 رو�� و �KاJM ��ت �_ �' �w�Mه_ در,١ور ?�4/ =��� از  د= �w�Mد 


 )ورد�� و �cل ��ا'"ن ه[ �K vwLود � .��' <�Lاب )ور��٣٠اب ر�� /
 داروه �E ارض�: �' �E�� ' S���� <ای �' .�'� ا4Lای_ �
 یw�Mد 

.���' �
 ر�� =� ای> داوره ارزش ?��ا�
 دا���� �^� �'


��Eا �H� ●

� ��اب ��K �= 

 ��ا'
 ا�.. =�' 8�: �X� aی �ی� ' �3ع ا�� � ��د، ' � �� ��اب =��KJ'M��| 
Pس ��اب )��د�Kن ا2Pدارد، �

 � ا���اK. =�د�,١=���ل �
 =��. ای> ��ع ��ز '� ��اب ��wی = ��= 
س ��Kد و ا�� 
� ��G از ��اب '��ار �H�( .�"= 
� �cل �w�Mد


 ا�.، زی�ا=A و ������o� ر� ��اب ���ی� �Mا �
 ده�، و�
 دور� '����K �
 و =ر ' ا��/ '���� �}Jا�.. ه� ?�� =Pم را���Hه� �' 

� و ار� ��4 @�_ �
 )ی�.��

� ��اب��K ]یO: ●

و�.w� J�� 
:�� 
�V��=ر� �� ��اب ��'�ط '��K ..اب ا��� ���K ، 
�V��=ر� �
 ��ا�� در ه�▪ :O�. او��� �@Tی� '�ا/ ��ا'��ن ا�. =� 


�: �ه� �
 ��د. ای> ��اب =r ����= �
 رو/ ده�، ا� '�"�� �5. ��ایv ی���ا�. و ����
 ا�.، �9��X دو � @��ز�X� c O� ا�^ه� =

.��= 
� 
�K�� س�K9 @8 از '��ار ��ن ا��X� د�L .�"= 
� �cل �w�Mد

 a����@�= ���K <�K ا�.. در 
���@�= (� ��اب )در واYM ��ی���ی> 2�(��K �Hدی .�O: ▪رد( �
 وا�
 رود و ?�ن =���2P�Lد '�oر �

� '�oر ه���ر دراز ��اه�w�Mد ��? � ���s ��? از O� � د�L .د�� 
ل �w_ '� ز��> �K 
'S����� :Oxت در ز�ن �L ن ="��. ای> ه�
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/���= �= 
�����P ، aی@�= ���K 
�'�M ،ده� 

 در �K> '��ار/ رو/ ��Ox: ��L 
�Mرود.ا�.. و 

 وا��2P را ���ش =�د� ا��، '�oر �

� ��اب��K 
��� .�:

/ل ��ن �ز و =رهXL �:' �ر/ �4U/ @�ی� �
 )ی� =��2'� ��اب از ���K 
 ی�V��=ر�] ��اب ▪ ��G� /� ه �E دار ��2: 
 t: REM

��K �' O� � رانت �"ن �
 ده� =� در '��w�w5� .د�� 
� S���� /2�(��اب :���) در ز�' S� اب�� �= �� ��اب :��� ��اب ��ج =��

 
 وارد ��اب :��� ���w��� /ار��' ��K�� ن ازن �
 ده� =� در =���ل �ز و)ن )|ز �
 ��د، دی�� ��
 ��د. در :�ض )�"� ��L����. ای> ی

ره/ �4U/ ����� =���� ��اب =REM.��' 
� 
� ��اب یa ا��Oل ژ������K �ن �
 ده�� ="� �Hدی /� ه�L
 و�Eد دارد. یtw� 

2��
 از ه��� 9��X� 
���@�وت ا�.. =I�� (
�V��=ر� ��اب (���K از O�= 
���@�= ▪�
 ا�.. '�2P� 
���E شO� / �M/ ی


 د�2P� '�oر �= 
��� <�L�P /ش '�اO� ���H =��. ���ی�ن ، �"[ یLر را |��' �Pا �وی�
���V��= ���K SE�� ا���� 
دن ا�.، ��Lل اK ر

�": ر��� از: �Oش '�/ ��'�. =�د=ن ی : ،���� 
� 
���@�= SE�� �= 
���X� vز/.��د. ��ای' 

� ��اب��K ن● در�

 دارو در�ن =�د. O�Kت ��اب ' ��tف ��5ی' 4��( .�wL�� ر�o' ان�� 
� ��اب را ���K ]یO:���= .����Pا ، <���I�( ن�? 
a =���� هی

ه_ �
 ی'�� و @�ی�� ه/ ��اب ����9REM.داد [�IG� <��ا�@ 
 را �
 ��ان ' ��tف ای�

�� Y : وب �ی. ر��
 د=�� ا'�اه�[ رزم @

http://vista.ir/?view=article&id=261896

,�� �D �j1 از �� ��ا

�. ��اب ، '��ارK ن در��� 
M' ، <�Lاب ر�� �� �"¼Oت ��'�ط '��E 9ت ��اب ازOا��اع ا��

ی. از '
 ��ا'
 دارد . ¼K 9تK <از ای 

 زود، ی ��آ� �
��ن ���وب ، '��ار ��ن 3 \ ��'

��ا'
 در ��م ���> رخ �
 ده�، ا� در �����ان �یY �� ا�. . '
 ��ا'
 ��¼> ا�.

¼�� 
 رخ �
 ده� یPز�� ���� ���U� 
 یP�5ان در ز��' 
���، �}Oً در ا�s '�وز آ' 
�M��<
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 ی روا�
 ی ��ردن دارو '� و�Eد )ی�.��E تO¼"� .�: �' Oً{� ،��ا�. �4�> '

Yی● :Oی[ �

م آ��_ '�ا/ '� ��اب ر�L>، ��اب آ��� و '� د� ل )ن '��ار ��ن از ��ابHه� �
 �Mار/ ''، 


 زود (��� \ 3 � 
X� c ك ) و٣-��6ابر ����¼Lا  ه��ا� 'ً � 8V� ،( \ 3 '��ار ��ن (|


 در ز�ن هPاب )��د�� � �cر ���وب ' دور� ه/ ��اب زید ی' 
L/دور� ه/ '�ون ��اب آ


 ، @�آر/ |�� ���وی��، ا�opابPد��Lا J��S از �یY ��ی> :�O[ ای> '��ر/ ا�.. :���


 و ?�ت زدن در �cل روز، �Pاب )��د�� ،( 
��E 
��ا�� Oً{�) 
��E تO¼"� ، از ا���س 
�� ���� ه���)،���E و�3ا (از�� �@ v�5

م Hه� �' 8I� 
H�� SE�� �
 ی ری�/ آ �M /دراز آ"��ن �
 ���� از �2[ ��ی> :�J ای>)��ژ/ ه و �8 �8 ���� در 3 \ زود، '��ر/ ه

ر �
 رو��. '��ر/ ه ی ا��9Oت ه��ا� ' درد (ا��2ب � ،( JtI�O¼"ت ادرار�� �ر/ '��'vآ��� در و� 
/ ی �Pار�
 آ� �Lد را �� �ر �

دIآ�9، ا�� / ی? ، ��2M ���� ��ا�. از ��اب '���4د. ��tف ��اد ��5ك �' <�Lا/ ر�' S�، <���I�(دآ���و ���� ،� از '��
 از داروه

 ��U�� /رت آ:� ،( 
��' 
H�L�P �آ��� YLن (ر��داروه/ آ�ر��4و�
 ، ی داروه/ دآ�����E ��ن ی� E �ی�، @�ی��E 4ل�� و ���^[ ، �v�5 ی

م ���Lت ه/ ه�ای
 از دی�O: �H[ ا�..Hه� �دن از ز�ن '�Lا

� ��tف زید� از �K داروه/ ��اب )ور)��E ف دارو (از�t� ء�� ، J¼لورزش �¼�دن ، �����ن ا�Oد)ور ��4 در ای> ا�� و ��5و��. از ��اد ا:��

ت ��4 �"�ی� آ���� '��ر/ ه����.��
 و ��tف د�M��2[ ه����. ا���س ، ?

/��H"�@ ●


 را '� ه[ ���4. ا�P ��ا'�ن ��
 '�دX� c اب�� /�Hا� �
 ا/ را در @�_ ��Pی� آPز�� �ت����� 
�9�c م ده��. از ��ا'��ن�، '���4ی� و آر/ ا�


 در �3رت ا�¼ن دور/ آ���.���Kا .�: ���Pل روز ��ددار/ آ���. از ه��c در

● :�اSM ��رد ا��^ر

ز '
 ��ا� ��. ز���: �
 آc�� �' ��S ه����، ا� ��� /�Hو/ از ا���@ �در 'M اد�Lاآ}� ا
2 در�ن ی TKف ��د. �4�> ��ن '
 ��ا'�( 
'


 را ��M ��s�� .5ار ده�Pز�� /� ه �E م�� �
 روزا4Lون در �cل روز آPو ��اب )��د 
�M��..ا� 
���Kاز :�ارض ا 

● در�ن

��? 
 آ��� ا���س ��د را آ[ آ��� و روش ه/ )رام �ز/ را �Lا��Pی� و '� آر '��ی�. �X�.���¼� �دI�5ك ا���اد ��از ��اب از  J M .:ی> �


 ��ا'' SE�� 
� آ��� و ا�P دارویXEا���4½ ��د @ �ز '� �ر/ ز�����' ���Pن ه�
 ��� ا�.، از @�4½ ��د راه��ی
 و آ�½'�ا/ در�

'�Gاه��. @�_ از ��اب در )ب �Pم آ�
 ا���اK. آ���.

د� آ���. '�ا/ �( ��2' �را�ق ��اب ��د را د��L آر �¼���. �v�5 ا�cاف را '�ا/ ��اب ه�?¼Lا �' � ��اب ر�L> ، ذه> ��د را ���ش آ��� و ��2'

� ��اب ��د را ��^[ آ���.�)را�_ 'L _G¼� آ���. ��زی½ �Oی[ 'THاری�. '��

د�Iا�� 
� �Pش ، ?"[ '��، ی @��/ ا�¼��ی¼ �@ ���� 
�
در �3رت ا�¼ن �
 ��ا��� از و�ی���، روان در�' 

 ��ا'
 روا�' .�: �Pآ���. ا 
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ور� �
 ��ا�� ���I واYM ��د."� ی

● داروه

 د?ر '��ر/ ه���� �Pا ،��
 وارد آ�د� '��� 
 در آره/ روز��� ���M�� 

 ��ا'' �Pاد �
 آ�� ی� در ��اب �� ا��Oل ایً ��� ��� آ

P�sر ا��' ��X� ½�4@ /�� ی4 دارو از��ج '� '��Mار/ ا��H/ ��اب ��^[ داری�، ���Kا �Pت ازا�� 
�9�c �دIا�� �� آ��� آE�� �Tار ا�.. ا� �

� از �MصHای> ه���'�' .��
 ا:��د)ور '�K �� ی' �ن ���ی4 آ�د���اب )وره ��¼> ا�. ا�s :¼8 دا���� ه/ ��اب )ور/ آ� دو��

د� �¼���.Iا��

 � �Hه�� � ��ی�، ا���� 
L� ا��از� آ' :. J M از ��اب ورزش �¼���.٢'� �cر ��^[ ورزش آ��� �� 


● رژی[ |Tای

�G� را � ��اب ���p
 ��د، ا� اOً M �P ��ء ه�� ��3�� 
3� 
:. @�_ از ��اب ?�4/J٣ آ�د� ا�. ، � '�ا/ ای> ا��Oل رژی[ |Tای� 

��Gری�. �����ن ی½ ���ان ����Pم J M از ��اب '�ا/ '��
 از ا�Lاد ���I ا�. .

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=76232

� ��ا� در�Dن دارد

2ن ه���� =� د?E ر/ در ه[ د?ر '
 ��ا'
 ه���� ، ��Hان � ��� ، ?�ن ا�Lاد '���� �Pا
ر '
 ��ا'

��. وXL ع�� � �> ا�Lاد و زن و�
 ���� و �"�J :��� ا/ '�ای"ن @�_ ��
 )ی� . ��ز ا�Lاد '� ��اب �� . '

� دا�. =� =[ ��ا'
 و @���ا'
 ، ه� دو '�ا/ '�ن E�� ی�وت ا�. . 'I�� ��x ه���� و ':�ی ��د '�دن )�2

 JMا�K ، ل��� .�Xpو . ���� 
2/ '�ن ����XL ل درO٧ا���� روز ا�. . @8 '�ا/ ای���:. ��اب در � � 

م '�ه�[ ،  'ی� ��2/ روزا�� ��د را ا����XL ، 
Pو '�ون ���د ]��� ��4ان ��ابدر �cل روز �داب '' . �

. ]��' ��J دا��= �E�� د��
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: 

 ��ا'' /2��:

� د��J :�م ر:ی. د=�را���ن ��ن' 

 ��ا'' .�
 : در '��ر/ از ��ارد :o�5� J�ا�] - :�اJ5� /9زم '�ا /xL �' �E�� م�:  ��اب ی

ص در ا�ق ��اب ا�. . @8 :� /��اب و :د�2

١٠ J M 2V�9 ر =�دن�� ]= ' ! ���= YoM را 
2 و ��م رو��یV�9 ، .Kاز ا���ا J M �w�Mد د�� 
Pد
 و )�Pاب )��د�� �از ��اب ، �
 ��ا��� '


 ��د .� 
ری�� ' �� 4U� و ��L ر ��نPز� SE�� ��ای> ا . ���= a�= ا/ ��ا'��ن�'

�Gر�� د� =��� ! '��
 از ا�Lاد '� ��tص �Eان ��هIا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب ��د�Gاز ر��aی 
�K اب ��د را '� یa ا�ق �"��> و @Tی�ای
 ی

�v ا�. . �"��> ی دراز ="��ن ����� و @���| Oً�
 =��� . ای> =ر =� Jی� � 
�
 '�ا/��=�I� 4ی�� رو/ �G. ، )ن را از ��tر و�Eد �5�

� در ز�ن ا���اK. ، ه� ?� �Oش =��� ، ��Gاه�� ��ا��.� در )ن ?"�2/ ��د را ' ��ی� و )را�_ '�ی� .ا���اK. �3ف �رج �
 =�� و در ���

در�� درM 
�Kرا �' �= ������ ��L اد�Lر/ از ا��' ! ��'ن )را�
 را '�ا/ ��ا'��ن '������= .Kا���ا 
�K ر ون ���غ و @���و �3ا ، =�� aی 

د ���X� ق @���و �3ا� ��ا'��ن در یa ا�' 4�� 
��' . ���� 
� )ن ��E��� Oً3ا 
هP 
�Kن د��ارو� ا�� و :�J =�دن '� :�8 )ن '�ای"

 ه�4P ��ی�ن �� ��Gاه� '�د . �� �P(د������p .�Xpای> و ' �در واYM ، �� و �3ا �
 ��ا�� ��Y وارد ��ن '� یaا�. . '��2 ا�. '�ا��� =

� از یa ��اب راK. و ��XL_ ��5وم ��ی� .���اب :��� ��د و در ���

� در یa ا�ق '�ون ��2ی� و )��د� �
 ��ا'�� ، ���= 
��= ! ���= �
ا�ق ��اب ��د را ��2ی�K 
 =�د� ، یH��� س�Kا �X' ا�. روز <


 ��ا��� ای> �"�J را '��cف =���� 
�Kرا �' ����@ aز =�دن ی' ' . ���= �'�� .��درد را �

� /2���M را در ( .G� ) اب ��د�Gر�� ���= 
X� ! ده�� ���U� ق ��اب ��د را/ )ن را دا��ً ����Uد=�را���ن ا�E ار ده�� و�M قو�
 از ا�I�

^� �ی� '� . ��' �ی� رو '� رو/ در ا�ق ی )ی� � �� .G� �� ا�s وده�� . '��
 :��w� دار�� =' 
� )ن @'��� ' 
�� ، و�' 
Lا�� ���w: aی ، �

� اش ��اه�� '�د .����


 ��اب ��د و ای> در�. ا�. =� ا���سH�I�( S � ا���� 
م ا�Lاد �w_ب ـ د9یJ روا�
 : ��Hا�
 و ا���س ��� 
Pاب در ز���opو ا 


 وPاز )ن در ز�� 
�ر �"�Oت ��L�P ��w' از ��"�' 
�
 از ا�Lاد ����' 

 دارد ، و�'�G�در �� ��L �= 
� ا�� ��ا'��ن ��د ه���� . ز�

دری� '� ایM �� ��[ ا�. =�� 
 ��ا'��ن |�����> ا�. . و�ً��� و )زار ا�. . ���ل ���Kروش ��? �� =��� . در ای� �| 4�� J�"� <

 �' �
 =��[ : ورزش =��� ! ای> ا�� :Oو� '� ای��� 
L�X� ر و ا���س را"L _ه'2 �د و4�L .�Xpی�
 و ا4Lای_ ا��ژ/ '�ن �����s '�ا/ =

م دادن )ن '���. �Mار �
 ده� . ا� ا�XL _ و :�م�را( .�K را در �� ��L ، ��= 
� a�=و <�L� J M از ��اب �
 ��ا�� � ز�ن )را�_ ی�3LO

� اOo3ح ��د ��ن '�ن ، ��Y از ��ا'��ن ��د .'

 ���ی> ، )�ن ' 
ر�ن 'THاری� ! ا� �� ای> ا�� �"�J ا�. ،  و�= J5� ر/ را در��اه� �� .�"�Oت =

م داد�_ )�ن �� ا�. ، و�
 ا�P ه���ن�� ر���Gاب ��وی� ! ��IP_ از ا�' .�� t: ' 4Pو |�و��� ه����ه� ��P ی> و�I� لK ف ��د در زی��5

،  '�ا��� =� ه�4P ��اب ��'
 ��Gاه�� دا�. .

 \ 3 � ���� ! ���=4 رو/ ��ا'��ن ، ��2 ��SE ��اه� �� =' �ی� '� زور '�� ، ای> ا���Oش در '� ��اب ر�L> ��ا�� � .Kن � �د . ا���ا��ا'�
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 از ا�Lاد ،  روز را ' دا��> ��Hا�
 از ای��
 رخ ده� . ��X� c و a��ی� '� �cر ا���'��S ا�. =E و ���= 
� /�V� ن � �ددا �S ��ا'" � ��

�S ه[ ��ا'"ن ��
 '�د .

= �H� ی4ی�ن��� 
��� ��ی� ، =�' E اب دراز ��"�� ! از�Gا'�� در ر���G' ا����� 
�� �Pم =���ا�P�� د را�� /�Hروش دی �' ب '�Gا��� ی�= ، ���

� '��ار '�دن '��2 از ��Gا'��ن در ��م �cل �S ا�. .٣٠w�Mد 

� �Lد/ را '�ا/ ��د دارد ( @".' �t5�� ا'��ن�� J�� د�L ه� �= �2�� ) �IP> ای��� رو/ ��[ ��Gا'�� ، '�رو/ ��[ ��Gا'�� ! از )�@ ، ]�� ، 

� �' . �� J�"� و S�: <ای> روش ��اب ، ?��ی . ��2/ دی�H دارد . اول ای��� ��SE '�_ از'��
 از ا�Lاد ، �ی� ?��ان ���ی�� � ��K ی�

ن ��اهU�ار �� روز '�X درد @". را '�
 @". و =�� �
 ��د و در ���P��"= ن و�� �د���P �K4رگ و' _�' aاز ی �Pا �� )ورد . دی�H ای��

K <9ً در ای��Kا �
 ��ا�� ��SE =� �د ا=���ن ��د ، ?�ا =� 
�K ، ���= �دIم ا���� a"ر�
 TPاری� =� ای> =� _��. �3رت ��د را رو/ '

� ه��ا� ��اه� دا�. .' 
�Kرا، روز '�X ، ��درد و �

�"@ /
 را �Xp] =�د� و �
 ��ا�� '� ��ور ، '�ن رااز ��ا'��ن رو/ �"a ��م ��ددار/ =��� ! ��ا'��ن رو/ یa '��� ��م و ��. ، �ه��� ه

�� .G� aن ی
 و دارا/ ا��5ء �Mار ده� . ا��وز� ، '�"�� ��دم ��اهX� c��| .�XM�� a4ا/ )ن را در ��ددر یEا a� a� م '�ن و�� �م ه���� =

ی�� '� �^� '��� ، و�
 '�ن��� � را ��Gاه�|�ق =�د� و �Lا '��Hد . �ی� ای> ��Iی\ در ای> ��ت =���� 
�9�c ن '�X از �TP. یa ز��� 

. ��"G'

 <�����[ ، �8 ، )ه> ، ���4ی[ ، و رو/ و ��ردن '�_ از T| �Kا ی دا��> :دت |Tای
 '� و bج - رژی[ |Tای
 : =� �د وی�= ، ، S���� ��TUی

 Y�� ه_ ی= SE�� 
� ��ع |Tای? �
 ��ا��� ��SE ا��Oل در ��اب ���� . دا���> ای��� �
 ��د ، �
 ��ا�� =�aه�� از ��ا'��ن ��

 ?�� ��ع از )�2 ذ=� �
 ��د :��� ، در ای�' 
P4ر'

دات |Tای
 '� ���5ب �
 ��د : aان ی��: �� ا/ : ' و�Eد ای��� ای> ��رد ، '��"� /��� '��� ی|Tاه� ���، ��ردن |Tا/ |�
 از �"

 در �^� داری�� �Pا �
 ��د . ا� �Pاب )��د�� SE�� ا���� 

 ��د . ای>��S ز���
 ، J M از ��اب ،  ��� �� وزن =[ =��� ، ای> روش ���3= �


 ��ار�� .�
 ���I ا�. =� از ای> �^� �"��د���ر '�ا/ =�

� J��wار ز� �= 
��� @��4ا ، �ه
 ، ��پ و ی ه� |Tای� 
ید/ �8 و ��a ا�. ��ددار/ =��� .ای> |Tاه|Tاه/ ��ر : از ��ردن |Tاهی

ز�� . '�'�ای> �� �ر ��اه�� '�د دا��ً از ر���Gاب '��� ��ی� و )ب � 
� �'����� . ��tف یa ���ان ��� �Pم J M از��اب �
 ��ا��ا��ن را �"�


ی���� / �oوا� �ن ( ی a�A�5 '�ا/ ���> ��و����> =L��Vد/ ��ی�c دا��> ��wار زی� �'( ��= 
� a�= اب�� /wا� � در �4U ا�. و '

���s واYM ��د .

�L دم��ر/ از ��' . .��� 
wo�� ، از ��اب J M تO�� و ��ردن /��L> : �����ن �2M� و ?=aی /�ل ��K در �= 
�Mو ���= 
ا��ش �

ت ���ی> و =��L> دار ی ��Owت ���H> ��دداXی� ، 8V�? ل ه���� ، از ��ردن ��L �w'ر/ =��� .��


 ��ا�� �
 ، ه�Pد��Lا 
�K و ر ="��ن و '��
 از داروهH�� ، 
 از '��ری2��' : 
 از داروه ��اب )ورداروه��' . ���� 

 ��ا'' �:' ��

 ���د ��اب ��د ؛ ��
 ��ا�� ':� ای� � ��tف )�2= ���� 
� 
Pاب )��د�� �:' �� ا� �� در در�ن '
ه���� == 
 ه�����> ه��(
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A '�د� و د��o� 
H��'د وا��c ای� ��9
 ��ت '�c در 
� ��ت ���s ا�. ، و���= /
 ��ا'
 و�Eد دارد . ا� ����ا'�2' ."P�' نو'ر� ا��


' J�"� ]ه��ز ه �Pا ، J�
 ��د ' و�Eد ��م ای> ��� ��3�� a�4@ �^� ف ای> دارو زی��t�� '��cف �"�� ا�. ، 'ی� '�� 
 ��ا'

. ���= �XEا�� a�4@

� � /4=�� �Kوا : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7239

�� ��ا� و �6 ��ا

��، در' 
��اوم ��اب �  ¨IK ی د �ای در   
��ا��  ،

 ��ا''

aی 

 ��ا'' .��
 '�ا/ ��ا'��ن ���Eد 'L= .Mو �= 
�3ر�

دار��.  _w� )ن  '�وز  در  زید/   J�ا�: و  ا�.   Yی� @�ی�� 


�9�c > و�4��3رت  �' 
 ا�. و ی�M�� را وTP 
 ��ا'
 ی'

.��' 
�


 ��ا'
 را '� دو ��ع :' ▪

١�
 ��ا'
 او��' (

٢.���= 
� ]��w� ���یs 

 ��ا'' (



 و روا�Kرو �
 ��ا'
 ی ��"� 4�Lی�
 دارد و ی ز���'


 ��ا'
 TPرا :' J�: ●


 �^�� '�_ از �P �Kم١o�5� J�ا�: �Hو دی 
��3 
Pد��( (

'�دن ی ��د '�دن ا�ق ��اب

ن ��اب٢�� ���U� (
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دی� زید ?/ ی �2M� J M از ��ا'��ن٣w� ردن�� (

�^�� ا��5ن،6 ا��و�، دا��> یa ا�� �2[  و  ) ا���س ، |[ 

2�. دار� a? <دا��

,S� ل�c ادرار در YLس د�Kا (

١: �
 ��ا'
 او��' (


�� و در ����ع '' 
� 4U� �M
 از ا��Oل :����د �����[ ه/ ��اب و ��ا=4 ��اب در ��در�� ا�..�� � ��ا'
 او��

٢: ���یs 

 ��ا'' (

ر��� : 

 ��ا'' SE�� /ا �
 ��د، �یY �� ا�.، :�J ز���� 

 ��ا'' S � /ا ��. ز���: aتیO�"� ،درد ،
��E / از: و�Eد '��ر/ ه

Jو ا�� 
 از داروهxX' ف�t� و 
Pد��Lاب، ا�opا ��^� 
Kرو

: <�4� 

 ��ا'' ●

�� Yی� ����
 �Pی��. در ز�ن �� <�4� 
� �cل '�"� را '
 ��ا'� aاز ی _�' �= 
وم ا�..'
 ��ا'w� 
 ا�. و '� در�ن داروی

: 
X� c اب�� ' ����= Jا��� 
o�5� J�ا�: ●

� v�5� د ه[ ��اب، ��ا'��ن در�L �K از _�' .=�K ،و �3ا، ��ر �� ،��� ،��P ر��� ازس ��س و ��o. ا�Lاد د?ر ا�opاب در: �Kا ،��(


 در '� ��اب ر�L> ��ار�� و�
 �Kو�:. زود�� از ��:� ��wر '��ار ��� و٣ - 6د ��وع '� ��اب ر�L> د?ر �"�J ه����. ا�Lاد ا��Lد� �"�� 

.���� 

 ��ا'
 TPرا �' S � 
Pز�� /
 و ���. هKرو /ره"L .رو�� 
� ��اب ��' �Hدی


 ��ا'
 ��ا9ت زی� @����� �
 ��د :' �' O� � د�L از

ـ ��5� و ز�ن ��وع '
 ��ا'
؟

ص و '� �cر ���وب؟� YMا��در  vwL 
 ��ا'
 دارد ی' S� ه� ـ )ی

� داروه/ ��اب )ور @�# داد� ا�.؟' ـ )ی

ـ :�ا��c�' Jف =���� و �"�ی� =���� '
 ��ا'
 =�ام ه����؟


؟��E /ر/ ه��' ـ و�Eد درد ی


 ی ا��J؟ t: ]���� A�5� /ـ ��tف داروه


، ا�opاب و ا��Oل ��tG.؟Pد��Lا �w'ـ و�Eد �

ر؟= ]�K 4ان و�� ،S� .I�� ر در= ،JU� ـ ��ع


 ��ا'
 ��ا9ت زی� @����� �
 ��د :' �' O� � د�L ن و ه[ ��ابـ از �4دی�

ـ ���س ="��ن ی ��و@] =�دن؟

م ��ا'��ن؟H8 در ه�I�� .M�� YoM ـ
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ـ ��YM ��اب �� و �3ا/ زید =�دن؟

م ��اب @�ش دار��؟Hه� ه@ ـ )ی

در�. از ��اب :� Aادرا ●


 ��ار�� و ��:
 ه���� =� اO3 ه�` � 
 ��اب ��ب ��ار��L
 ا�Lاد ��tر �
 =��� ��اب =��'� ی��5
 ��اب � �� . s 
 و�
 '�ر�


 دار�� X� c ر��� ' 

 در =����a ��اب �"ن �
 ده� =� ای> ا�Lاد ��ا'Lا�P�����  
�@J�� 
X� c اب��)��' 
و ��اJK ��اب :د/ �

ت ��یY ?"[ ی ��اب =�K اب '�ون�� :NREM اب�� ت ��یY ?"[ ی=�K � NREM ا�.، ��اب REM و ��اب '�K�� ر2? J�� ٣، ٢، ١ ،6

ا�.).

وI�� اد�Lن ��اب ا�. ��اب دار�� و 'ی� '�ا��� =� ��ت ز�K در�. از� Aاد ادرا�Lای> ا �٣O – 6ت ا�. و ی�L aد '= �X' ا'��ن، روز�� .:� 

 ' �Hد دی�L ل ا�. وK٧ – ��٨�K a4ی���ژی�L �^� ا'�. از�G' ]ز ه' �:. ��ا'��ن ه��ز ��ش ��اب ا�. و '�ش ��
 )ی� =� �اJM ��اب =

زه/ 4�Lی���ژیa '�ن �
 ��د �� <���� S �6.��' 
� .:� 

�J دو ��M. ا�. :� 
در�ن '
 ��ا'

ا�]) ر:ی. '�2ا�. ��اب:

) در �cل روز از ��ا'��ن ��ددار/ ��د.١

م |�وب �Mم '���4.٢Hد، ه��"� <�H�� 
) J M از ��اب ورزش و =ر '��

٣M _G' رام( /
 و ا��J ی داروه t: ]���� / J از ��اب @�ه�4 ��د.) از ��ردن |Tاه/ ���H> در �S و �3ف �A�5 ه

6.��' .'s از ��اب <��
 ��د ز�ن ��ا'��ن و '��X� (

د� ��د.,Iا/ ��ا'��ن ا���' L�3 ق ��اب) از ا�

�.��' ���) ا�ق ��اب )رام، ��a و �ریa و دارا/ @�

�J M ����V از ��اب ا��Kاز ��د.٧= ' 
�9�c رم =ره/ ��L/ ��ی� و =�) از ا�

٨.��س ��اب راK. و �Lاخ ' � (


ب) در�ن دارو�


، ��اب )��H��'وا S � زی�ا ��' 
د� از داروه/ ��اب )ور 'ی��
 '�ا/ ��ت =��هIو- ا�� 
�U� و 
���د در��: .Lو ا �X' در روز 
Pد


 ��د.� 
:��Eا


 در روز '�X �"�د.- یa دارو/ ��اب )ور ���S دارو�
 ا�. =� � J�2�� S در ��وع ��اب و IK¨ ��اوم ��اب ��� Pاب )��د�� SE�� و

د� �
 ��دI> ��4 ا�����درد و  �p /.- در � �Oین '� درد ه��ا� دارو/ ��اب )ور از داروه

�K �� 
Pد��Lا �p /
 ��ا'
 او��� از داروه' �' O� � ران
 و '��Pد��Lر اد� �
 ��د.- در ا�Lاد د?Iا/ ا�� �w

) �)Daytime Sleepiness● @���ا'
 روزا�
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t� ر و= v�5� ادث�K ]2� .�: aی �
 ��ا'
 ���ع =���/ دارد. @���ا'
 روزا�' ' �ی�w�ا/ ا�..در �دE تLد

.��' �^��� 
ی��' 

 روا� t: 9تOا�� ' 
ار� ط @���ا'


 ��د:� ]��w� ���یs و �� دو ��ع او��' 
▪ @���ا'

١: 
�V��=ر� ) @���ا'
 او��� ی

دM .ا'��ن دارد�� �ر ' و�Eد ای��� =� �د ��اب ��ا���، �Pای_ ��ی�/ '��' �
 ا�. =��K.> ا����ر ��/ ای> ��اب را '��Hد. '��E .��� ر

��� /�� ی �"�Uل ����"� 
� ���Gا���E در � �� =Oس درس ی= 
�K ی> ��'. در��? � دی�Hان ا�. ی درروزا�' �H�IP لK در ی4ی�ن ی

ی� و ?"[ هی_ '��� و :J� _�Ox ��د و '� ��اب '�و�� �a ه@ 
��H�� س�Kا 
Pم را���Hت ای> ��اب '�"�� از ه���١د، ,�w�Mد 

 ��5یa ��8 و ی YoM ��ن �3ا/ �Pی��� '��ار �
 ��د' �G� و �"= 
�cل ��

٢: /��s �) @���ا'
 روزا�

م ��اب)، ��5و��. از ��اب یH8 ه�I�� .M�� YoM)اب�� ��@( ،
Mر/ ���و���، ?= ]= : J�:.��
 '�دن ��اب � L=� 


 ه�م:��Eا 
��4@ ����tL : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=275966

� ��ا� �4ا؟ در�Dن 4?�#�؟

در ص �
 ده��، tا�� � ��اب ' 
 ��د را Pم ز���� aی  '�"�� ا��ن ه

�] =�دن، �
 دا��. و روز/ �  .Mادی��ن“ ��ا'��ن را و”  �= 
�K١٧

 vwL در روز “JHی�����را�8 �L” ن“ و���@ر �
 =�د. ”�= .:�6.:� 


 ��ا'����.�

����  
ادرا=  /
 ه���ا� ��2Hار/   �'  ����  �= ا�.  �L)ی��/  ��اب، 

/4U� /��ب �
 ��د و در ر�� �2رت هo� �K ق و ... درO� ��I� ،�^LK
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�2
 دارد.� _w� 4�� نا��

�= 4U� از 
���. ��M. هXL �
 ��د =� �:=� �د ��اب در دراز��ت '

س �TP. ز�ن و ... را�Kری4/ و ا ����' ،�^LK ،
�=���ل �2رت ه/ ز'

.�O� و ���I�' ر� و '� �cر ��wی 
 از =�L�P ار�M ��s�� .5� ،دار�� ��2: �'


 �Lد ��4 در ��Xض ��M �oار '��Hد.Ic
 و :Kرو ،
��E


● ا��اع '
 ��ا'

�. ��اب،K ن در��� 
Mا��Oل در ��اب، �"�J در '� ��اب ر�L> و '

�. هK ای>  از   
 �=��  ی و  زود   \ 3 ��ن  '��ار  وب، ��� ��ن  '��ار 

.��' 
�



 ��ا'' /
 از :�J ه��' ●

<�Lاب ر�� �م =��_ '�ا/ 'Hه� �
 �Mار/ '' ▪

▪ ��اب =��� و '� د� ل )ن '��ار ��ن از ��اب


 زود (��� \ 3 � 
X� c ٣▪ ��اب � 6A���� / 3 \) و �8V '��ار ��ن ه��ا� ' ��Lه


 در ز�نPاب )��د�� � �cر ���وب ' دور� ه/ ��اب زید ی' 
L�S▪ دور� ه/ '�ون ��اب =��� / ه


 زود از ��اب '��
 ��4د.�� �cر ���Xل، �Lد ��' .�K <در ای �= 
Pد��Lا ▪


 از ا���س�▪ ا�opاب �

ر/ ���و���=�@ ▪


 و ?�ت زدن در �cل روزPاب )��د�� ▪

▪ �v�5 @���و�3ا

▪ ��ر زید در ا�ق ��اب

▪ )��ژ/ ه و �8 �8 ���� در 3 \ زود

.���� 
م دراز ="��ن �Hه� �' 8I� 
H�� �:' �
 ی ری�/ = �M /ر/ ه��' ▪

JtI� بر/ ه ی ا��Oل ه/ ه��ا� ' درد، ���� ا��2��' ▪

 
� د��"��' <�Lا/ ر�' S� �� �Lد را �� �ر �
 =�� در ���ٔ= 
از ��اب '���4د.▪ �"�J ه/ ادرا=
 ی �Pار�

/���: �2M� و ?� A�5� اد��ف �t� ▪

.]^��ر/ ����U و �= /:. ه� ▪

▪ �v�5 ی ��4ل �Eی�
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' 
X� c .:� 
�Xی) 
�9�c /م ���Lت هHه� �دن از ز�ن '�Lا ��E ��ن ی� E �ٔو▪ @�ی� 
� ����Uه/ ز�' .:�� ��ن ▪��
 ��ا�� ��د را '

.(��= uه�
 و �ری�
 �Eی� ه��� رو��ٔ��? ��در ���

▪ ورزش ���دن

� ��tف زید از �K داروه/ ��اب )ور��E ف دارو از�t�ء�� ▪

ت��▪ ��tف د�


 و ..Kا�E J�: ،/ر= /��� از د�. دادن �4دی�ن، ��=. در ا��5ن، �"�J ه� 
 t: ر"L ▪. .



 ��ا'' /�I> ه��ا� '� :��ان ی�
 از ����2ی> :�J ه� ▪

) �� ار�ل @�م =��ٔ���' �ه
 زین )ور و اTP�sار '� رو/ �O�sms.در ?�� �ل ا���، ��42 ��ن ��I> ه��ا� 'P رج )ور و)، )ن را ا'4ار/ =ر)��، �

��4
 ”��وای��“ در ”���2ن“ Vروا� �ان دا�"��ٔ�H"ا�.. ?��/ @�_، @�وه �د��� Jاد � �ی�Lا �ٔ� � /� '� رو/ :دت هX�o� ���ن و ٢'��6, �

س =��. ا�Lاد در �cل رو,�E��١ان �Kو ا 

 ��ا'' /� ی�
 از ����2ی> د��J ه= ���� �E��� ،�ز و ����� در ز�ن ر���ن '� ��ر��، ��ر�

� ه ه����> �X�o� <ا�.. ای S� مHم، ه�د� از ��I> ه��ا� '�ا/ دریL. و ار�ل @�Iده�� '�_ از ا�� 
ن �"�٠Jد�� � در�E�� �3ا�ن '

 ��'G�sms�= مO:ا 
�
 ��ار��. @�وه"�Hان ���2w��: اب��  J M از رو/ =ر )��ن  و دریL. )ن، '�"�� �S '��ار ه���� و ی� �،smsد�� =

ر �
 رL.، و�
 ا�� �=��ن ��I> ه��ا� در رأس :�J ه/ ��TP��sار '� رو/ ��ابای����. و ���ی4ی�ن، دو :�J '� ه[ ز���ٔ� ��اب و )را�_ ���Eا�ن '


 ا�Lاد �Mار دارد.��E و 
Kرو .�O� و

Oا�� .���م @��4
 ��2ان، �یY ��ی> :: �H"دا� 
��“ :�x ه��. :I3 
��
 ا= � ��ل ه/ ��اب را :�م ر:ی. '�2ا�. ��ابد=�� ”:


� a�= اد�Lا �' �
 ا�. =�� ا�Mام ه:���� J�ن ای��� '�2ا�. ��اب ��' ���، ا4Lود: در واYMا:Oم =�د. او '' �
 دا���Kاب را�� ��= 

:. زی� v��� د�L اب و '��ار/ ه��� 
 '�ن او ��^�[ �
 ��د. '��ار ��ن در'�2ا�. ��اب، ه�ن ”:دت ��[ ��ا'��ن“ ا�.. ?��� ه��


 =��. او ��tی\ =�د ”�Mار �L�P> در '�ا'� ��ر �� a�= 
:. زی��� ]�^�� �ص، '� .:� aر دری�� �ر��� در '�Xاز�2r و رو'� رو ��ن '

.“��= 
� a�= 
:. ه/ زی��� ]�^�� �:. ه/ '��ار/، '�


● ���ع '
 ��ا'

��. ه����> ��4ان ا' 
یY ر �� 
����� /� ��اب ر�L> و ��اب'
 ��ا'
 در ه� ��
 رو/ �
 ده�، و�
 در �> ه' :���� 
���Oل ه

)را�٢���ن در ز�ن، � ،_�� ��� ��وع ��اب ه��ا� '� 
��� و ه����> ز�ن '� �"�J ه' 

 و ا���س، ادا�ٔ� ��اب ('��ار '�ا'� ��دان �

.���� 
� O� � ]ل روز و ... ه�c در �از ا��از _�' 
Pاب )��د�� ،(
��ن @
 در@


 ��ا'
 در ز�ن' /
 از :�J ه��' ●

١ �:� را �J�G =�� و '�
 ���> ا�. ��اب � P�:M در دوران 
 در �cل روز ��د. ا���U� (�s ��4ان ���\ ه�ر��ن هPو ��اب )��د 
H���

ن ه�س ه و ه��Kن '� ا( ]�w�����| �sاب و ا�� /�Hا� �'  در�3، 9�. ه/ ���رم٨٠ ا�.. در ز�ن، �Kود ������U� ]�w ��4ان ه�ر��ن ه


 4Pارش ��� ا�..P�:M از _�@

www.takbook.com

www.takbook.com




 ��د =� ��اب را٢H�L�P �P �:
 ���> ا�. 'H��ه_ ��4ان ه�ر��ن ”ا���وژن“ در دوران ی= (���
 =��. �Kود دو��م ز�ن ی� J�G� 

.���� 
د?ر ا��Oل ه/ ��اب �

و�
 '� :�2� دار��د. )�ن ه���، �د٣I�� /� ه/ ا��وز، '��ر/ از ز�ن، �w_ هX�E ن) در� ز��ر، @���ر @�ر و �در و �|J ه����، در ���

ه��. ا��Oل ��اب و ا���س = 
ص �
 ده�� و '�"�� از ��اب ��د �tد ا���� ��9
 ��ت'��ر =�
 را '�c /
 ��ا'
 ه' /� هpر: ���E از

ه����.

��. ز�ن �6' Jاب د���� �
 ��ا�� در '�وز ا��Oل ه/ او��ٔ� 4�� 
Pز�� �و ���ٔ JU� د،) ��عل زی��Kا �' ��
 و � "��? /|J در دور� ه


 و ورزش ���دن ��4 از :�J ه/ '�وز �"�J در '=�5� 
' .���= 
� �'��� ��اب ر�L> ا�..�"�J ه/ ��اب را �


 و ا�opاب در ز�ن، �یY �� از ��دان ا�. و �
 ��ا�� ':� ا��Oل ه/ ��اب ��د.,Pد��Lا (�ٔ��?  '�وز ای> ����Uه/ روا�
 در '��
 از ز�ن '

ر زود '��ار ��ن از ���' SE�� ،
Pد��Lاز ��وع ��اب و ا Y�
، ��� v ا�.. ا�opاب �P�:M.د�� 
�اب �

) ا��Oل ه/ ��اب در ز�ن ��> ��، �یY �� ا�..�



 از راه�ره/ در�ن '
 ��ا'��' ●


�▪ دارودر�

� /د� از داروهIا�� ،

 ��ا'' '�ا/ � رز� '  
��دی� ���. =� رای� ��ی> روش دارو�  /E/ران �5. در�ن ' داروه��' �اب )ور ا�.. در 

د �
 ��د =� ا�P دارو YoM ��د، '� '�O: ."P�. ه � �O ��اه���
 دارو، =ر)�
 ��د را از د�. داد� و در��اب )ور، �J�5 دارو�
 ای�Xی .�� 

.���= 
ن از @a�4 ��د در��ا�. دارو/ '�"��/ ��( ،�����


P���را( ▪

د� �
 ��د. '��
 از ای> Iا�� 
��
 از روش ه/ روا�"�Pز� �' ،

 ��ا'' � �cر ����w[ ��_ را =ه_ �
 ده��،'�ا/ � رز� '' روش ه

(
�. ���ی> ه/ ��'�ط '� �J =�دن �ه��� ه (�> )را�:

رز� ' ��س ه/ ا|�اق )��4 � ▪


 از =��� �ٔ�ص، ���Gا� ��"�' 
� ا��ن ���و �
 ده�، و�' 

 ده��. در��اب '� ��tص @8 از �Oش '��� ���E ��P4ر' 
� �د ��اب را ��

�
 ���د. '�ا/ ����I�� 4��( ا|�اق /ی4Hی> 'ورهE را 
��"�E /
 ��اه[ =�د“ راای> �3رت �
 ��ان 'ورهH��� س�Kدا ا�L ]'ا�G� �Pا” :

� ”:�S ��ارد، ا�P ��ا'[ � �د، �Lا�S زود�� �
 ��ا'[“ ����U '�ه��.'

ب از �"�Gار ��L/ در ر���Gاب��Eا ▪

�= .E� ه/ �Lدا ��L �����، ا��L �P و ��ل ه���ن ������ �� ر���Gاب �
 روی�، '' 
�Mدازی�.و�V' �Hدی /ره= �د، از ر���Gاب '��ون '���� و '

ر.= ��Lد �� ��ر/ =��� =� ر���Gاب �J5 ا��اK. و ��اب '=

▪ دا��> �^[

�' .:� uز� a�= �' �P=��. ا �د�( 

 ��4ان =���،دی� '��ار ��ن �
 ��ا�� �� را از @�_ '�ا/ '
 ��ا'��X� .:�ار �
 ��ی�، )ن را رو/ �
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��� ��ی�.' .::. ��ا'��� ای�، �� �� ��? ��3ف �^� از ای��

د� از ��ل @�داز/Iا�� ▪

 
X� c ر�c �' �ل @�داز/ ه ی رؤیه/ ز�ن '��ار/، @�ی�� ا/ ا�. =�� ،“�H���” �^� �م'Hه� �
 ��ا��� '� �� .��Lا 
ق �Iاز ��اب ا� _�@

ی�� � ��د از ��ل @�داز/ ه�' _�@ �ز� ده�� =� )زادا�Eا ل @�داز/ ه�� ���[ =��� در�:. ��اب '� :�د� =���. '�ا/ ����Iا/ ��ا'��ن ا���' 

� دراز ="��� ای� ی در یa ?��4ار ��ش )ب وه�ا دراز ="��� ای�،��Lت ه/ دور و دراز=�ر دری ه����، رو/ ��� �
 ��ا��� در ذه> ��د '� �� 

ز� �
 ده� =� در 3] ه/ اEا �� �
 =���. ای> ��ع ���Lت '�w� را ��4ت )�2E وی� و�'.Mدر و ����� و در ��� � �^��� � هHو��L س و�'��

.���= 
��E �L�3 ،�و ه4ی�


�= /�3� ه�� ●

� ��اب �
 روی�.' �� .Kرا ،���' 
��� ه� �Mر =��� ��Hان '
 ��ا'' ��c دا��� �' ▪


 =��� ا���س ��د را =[ =��� و روش ه/ )رام �ز/ را �Lا ��Pی�.X� ▪

� �Pش، ?"[ '�� و ی @��/ ا����ی�
 ا �@ ���� 
�� ه�د� =���.▪ در �3رت ا��ن �
 ��ا��� از و��I��

د� =���.Iا�� a � /▪ J M از ��اب، از |Tاه

:� �ر '� ��اب =��� از ��4ان �pور/ '���ن ه����، 'ی� ای> ��5و��. �� 
�� ه� د��' �Pا��( /
 ه��oX� ���� 
�. ��اب ��د را در ز�

� E �ان =���.�Iه

� و ��Oت'��� ،/? ،��2M ���� 
�:. J M از ��اب 'ی� از ��tف ��را=
 ه� � @�ه�4 =���، ?�ا =� ��ردن ای> ��را=
 ه▪ د�. =[ �

.���� 
� 
� S �"�ی� '
 ��ا'

.���� و =ه� ��tف ����'' ،S�oا� J �� ���� 
�ه�P ،
▪ '�ا/ در�ن '
 ��ا'

.�wL�� و 
�د=� ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=253702

� ��ا� ��5GH,ان
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ر/ ه @�� و �Eان��' S�ر ا|Pدر ای> روز و روز �? �P9ر ا�دآ�� ���5 آ�

ا� 
 آ���، � ر �L�P  
�� و  در ه� �>  را   
و ه� آ�  ����� 
��


 ��ا'
 از )ن ��t . هی
 ا�. آ� ه��ز ه[ �Pی ن �����ان را '�"��'

از   _�'  �آ 
 ده� � ن "�  ره�( 
 ��Pد. � �Eا�ن  ��ارد٩٠از   �3 در   

 /9' ����ان � در   
از�٠'
 ��ا' 
 ��اه�[ �  .��Lا 
� ق Iا� ل �

!

 ��ا'
 و ?ر� �Eی
 هی_ '�Hی�[. '�[ اä ا�K �Pی] �ی'


 ا�.Pز�� �● ���/ آ


 ��ا'
  ا�.  -در�. ����� ای�' /I� ��� ی���P 
� �9'� ����� ای� آ

ب، @� ا�. از آ���[؛ و آ���[ ه[ از )نX� و uش ر��� Yی- ?�ن ای> �

_w� J3I� و �2
 ا�. آ� ه[ در ا��5¼م ا���Gان ه� 
��X� اد��


 ��ا'
 ا�.. ا� :Oو� '� ��� و ���اد� اش' �' � �دارد، ه[ �Oح |

2
 آ���[ و�EدE�� J'M دی�w� نت.(��. و @���)، ��اد |Tای
 دی�H/ ه[ ه���� آ� در ��آ� "� دارد: �G[ ��غ، �ه
 ه و '�گ � 4ی

ت. ���� آ� ��� ه[ از �G[ ��غ �����s ا�.، ه[ از �ه
، ه[ از '�گ � 4ی�� ��IP� �
 @���� ?�ا؟ ?�ن :Oو� '� آ���[، ا��� )����ا� �

..��� ��s� 
ن ه[ دارد آ� )ن ه[ در ���> )را�_ و ��اب �����ان، 'L��Vی��

4�� ● از �2M� �V'ه�4،  از ادوی� ه

ن را ��
 دار�� و ?"�P�3. ��5ی½ آ���� ،/
 ��اب �
 آ���- در�. '� :¼8 ���وا� �2M� د��> ��اب ا�.. �2M� و � �Kود/ ?'

 ��ا' 
'�� ��� ه/ آ�9دار ه[ |JL �"�ی� آ� ه�` ��'��اد� اش - از )زار و اذی. ����vwL ��م در �cل ��اب � Hب ��ار��. '��ار/ زوده�

..�
 ای> ������
 ه c /ر/ ه�L�P از 
ی¼


 روز و �4دی½�ت @ی:
 ��اه�� ��ب '�Gا'��، دور ای> ������
 ه را '� وی�� در �� �Pدر ��ردن ��� و ��½ وا .��"¼' v� ن:. ��ا'�� �' 

ادوی� ه[ ا�Lاط �¼��� آ� ��اب از د�. ای> ه دل ���
 ��ارد.

● ��اب از 9|� ��ن واSE �� ا�.

 
� ��ن '� �S ر���� و در '� در د� ل ی½ '2��E ،.G� و .I� 
�Pدی� � رژی��ن را '"¼���، را� را در�. )��� ای�.ا�P از د�. ی½ رژی[ |Tای

ت �ن '�ه�.�
 ��ا�� �� �
 ا�. آ'�� ��
 ��ا'
 ه�ن '2'

 

 '� ��اب و )را�_ �'��o�� ��s� ،.G� و .I� 
TPارد و او��> �Mم '�ا/ ی½ ��اب ��ب و راK.،ا|�S روان @�4¼ن ����w�X آ� رژی[ |Tای


 ��اه�� ��ب '�Gا'��، در ��ردن ه[ � � �Pا �
 ا�.. ا� �wo�� دل وX�� ]و/ از ی½ رژی��@��pی� زید� رو/ آ��� ?�ن زید ��ردن، ����[ ه

.���4' .�
 ��د ���S در '��� |� SE�� ا��ازد و 
� .�Kز �را '
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���'ه¼ر/ '� ا�[ '� ●


 دار"G ��3. )را� /�Hا/ دیT| دو �� '�_ از ه� /�E �د دار�� آw�:ا �ن �TUیttG�� S�� ��¼> ا�. ��2ن هی�ن ای> �Kفا|?�Pد. ا

T| ��:ی> و�� S� �E و ���، ��' 
��L بw"' ½ی ��2ن هی�ن از ��ردن�� را 'ور �¼��� ا� w�wK. ای> ا�. آ� �Pاز ��اب ا�.. ا J M 
ای

E از 
� ه[ د�. آ���'' �2 '�Hی�� آ�( �' �ن �TUیttG�� ل�M ع آ�د��، از
 ا�����L <دو �� ��ارد.ای /�

�P <آ�?½ ای /
 ا�. و '��� '��/ هX� c /� ی¼
 از )را� G_ ��ی> و �����sی> ��¼> ه��''� ه[ در 'زار ���Eد ا�.. �ی� '"�د ' ���� ی

� )ن داد.' /��2' ]Xc ،J�:

2ن ��اب�@ ���� ●

� ه�ر��ن ��اب �"�2ر ا�..در '�ن � ه�ر��ن هی
 ه���� آ� ��ا'�ن را آ[ و زید �
 آ���. ��و����> ی¼
 از ه��> ه�' �ر��ن ه�. آ

 /��> ی½ ��B و B٣وی���> ه� �' و/ )�2K 

 آ��� و ��tف ��اد |Tای� Iای /�s�� _w� ،<آ��. در ����� ��و���� 
�اب راK. آ�½ �

�� Y'دام ز���
 و ا��اع ��P. از ��'  ،�E ب( ��G� ،م��P س� � ،� ��� و ��ب ای> وی���> ه ���5ب��ز، ذرت، دا�� ه/ ��ی��

ب ' ��د�ن.Gا�� .���� 
�

● ��Gاب '� رو/ �¼[


 از �cز ��ا'��ن - و '�
 ه/ :Oxت �Pدن �H�L�P ر/ از
 �Pی�� '��� 
ن 4�Lی���ا@ttG��<ای �' �Pا � وی�� ��ا'��ن رو/ �¼[- ا�. ا�

�E ی½ ��پ ���8 در ن ا�.؛ �
 ��ا��� �S ه� .G� ،دت
�cز ��ا'��ن :دت آ�د� ای� و ��ك :�Kراس ��ا'�ن 'THاری� و '�G' �Xا'��. � � S

�. '���4 و '� �cز ��اب �Eی�/ :| 
 ��د آ� دا�[ '� @". و @2��ه� �:
 از ای> آر '�دت آ���.�

� داری� � ��اب 'H� ز' 
ن را آ��M
 در ه�ا/ ��د ه[ @���� ه/ ا��K را ���ز آ> @�'ن '�ی�. ه�ا/ �ز�، آ��ب ��ی> ا��M ه�ا/ �ز� '� ا�

��"�' 
س ��اه��آ�د. ' ای> او3ف، دی�Hارزان ��ی> دارو/ '
 ��ا'
 ا�.. ه�?� اآ���ن '�"��/ TEب '���ن ��د، )را�_ 4�Lی¼�Kا /

 دو � JMای�، 9ا �د ���X� رH�� �' �Pا 
�K .آ�� 
� �ر ' ��ا'�ن ?H�� ���م ا�. آX�.���4� S� رH�� �:. J M از ��ا'�ن '�

● ��ا'�ن ��
 '�د؟


 '�ا/ ��ا��ن و�Eد '�� /� ه و ��Oت ه[ ?�4ه�ت در روز�Mاو 
هP � ر���Gاب�ی� 'ور �¼��� ا�' ���� � ی�
 ا���wور ' ی½ روز��K .دارد

 و �Lو ر�L> در )ب را '�ا/ آه_ ��_ ه�� 
 ه��� �
 دا���.'�وی�. و 9'� ای> را ه[ ����� ای� آ� ��I� 
 t: /

ن '� �Kض و ا���G د����
 ��اری�، '��2ی> آر ای> ا�. � .��¼� م �Pم وا�P در �4دی¼
 �J5 آر ی�K ½م '�وی�. ی�K �' آ� '�X از �2rه

� ی½ ��اب )رام و ر��w� آ�� و 
ن دور ���Ox: را از �زد.د�TVی� J M از ��اب، ��_ ه/ روزا��  
اK. را '�ای�ن �Lاه[ �

L¨، ��اب!Kو ��ا . . . ●

� ����L�H، '��2 ا�م ای> ���3� ه را '� آر '���� و 'ز ه[ ����� �P؛ ا
 آ��� و از �G. ��ا'�ن '��ونا� و ه4ار ا�^LKاب ��ا�� ' �M�� ��. آ

 �� �. ��V/ آ�دن دو ی�ی�� و ��وع آ��� '� ی½ آر ���� آ���� �}Y�E J و �Eر آ�دن ��'
� ای> ����S '�ا/ در�ن �G. ��ی> '
 ��ا'' S�

 !��� �' S� ..ا� �s�� ]ه ه
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.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=242034

� ��ا� و ��(� ,ن

�� ا9ن در ���ی�رA 3 \ زود ا�. و ��2 �ز� از ��اب '��ار �
 ��د، ا�

'� ا�� 
 در @�> ��� Jق ه���� ا��@ �
 ��اه�� '�Gا'��. ��ر ��ر��� '�

س ��اب�Kت ا�� �' و   ��'  S� ���� ی� ' ا9ن   ���= 
�  ��L  ��


 '�"�� از��� � ا�. =� در �O�oXت ه���� ا��Iه aی .���= 
� 
Pد��(

�' .���= 
� [Xp و 
H��� س�Kر���ی� ا �tw� �Pود�L �' �= 
�ز�

'  �� o� ور/ و'�ا/ ری� 
، '�ن '� یa روز �� ز�wo�� ازا/ : �ر از ه�

��ای�E vی� ��ز دارد.

� ��'�وگ و ���]H"ت ��اب دا�X�o� 4=�� ل����ه�رن  ]�E ر��Lو�@


 ��ی� =� �E��� 
�� ز�wo�� aر از ی� : ' '� @��ا?�� =�ب در ز���� ا��9Oت ��اب �
 �Pی�:«��o� ی��E 
�ن ' ��یv ز����' .:� �

���د� ا�.. '�ا/ ای> �o �� ?�� روز ز�ن 9زم ا�..»

 :. '�ن �� ی� �� ز�ن '�"��/ ��ز داری�، ?�ا=' �'o� /ا�' ���= �I� ق�� .�� �' �Pا/ روزه' 
Hه�� روز/ '�ا/ ه��ه�ن ری�[ � 

ه�� =ر د��ار��/ را @�_ رو ��اه� دا�..��=

� |�ب @�واز =��� ���' �Pی�: «ا�P 
ت ��اب ��ر/ �w�w5� _G' ی��� ،aن دای
 ا�. ا�@�و��Lر درA ی�G� ر
 ��ی� =� '��ار���ن =� �E


 ��د.»� 4 '�:�8�? � ه�َX c ���= ق @�واز�� �' �Pا �
 آ�Kا�.. در �د'��ار��ن �


 ��د. ���w5 ��=. ه�ا@��ی
 '�ی��_ ای�و� �� 
MOا��' �:' ��"�' 
�
 @�واز ��H��� 
 @�واز �
 ��ا��ا�H��� �ی4 �"ن �
 ده� =

 
  ��د. ا٠,����: v'روا /� و '2[ ��ردن �2رت ه^LK _ه= ،/��P ]��t� ل درOا�� �:ه_ ���=4، در�3 '= �:
 ��ا�� '� J�ی> ��
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ی� :����ده/ '����ژیa '�ن ��د.� �' ��s�� و 
H��� ،J�: .:�� _ه��درد، ا�opاب و =

4 �ی� 'U� از ��| �' �
 �Pی�:«�� د?ر �"�Oت ��X/-رود� ا/ �
 ��ی� ?�ا=� aر دای��Lد را@�و�� �2/ '�ن ه[ �:. ��tGص '"G

«.���� 
H�Gر '2[ ریدار�� =� ���> ا�. د?


 @�واز ?��ان دور از ذه> ���.. H��� /زار '�ا2/ ���Eد در '�'�ای> ��Xاد زید در��'� 23�M م�Mاز ا��اع و ا 
Xو�� [�c 2�ای> در�

ر/ '��2ی> 'زده
 را '�� ل دارد؟= �? َXMوا رژی�2/ |Tای
 را در '� �
 ��Pد، ا�

 a�= � ��ا'��ن ��' � ر|[ ای��� ای> داروه' .���� 
�� �23/ ��اب ���3�M اول ��K�� در�زEا 
X� c ر�c �' :. '�ن ��� 
 =��� ا��

23 از ��اب '��ار ��ی��M <ای �sن ا� @�_ از @ی= ���� �ر '� �Pده�. @8 ا 

 )ی�)����Pا'��ن ��� _�@ 
o9 ?��> ��ای��X� � در @�وازه=) 

' .=�K ون�' 
�9�c ت��ا/ �' �Pا �ل ای> ��Hا�
 و�Eد دارد =K <�: اه�� ��. در�� 
 t: و���: /��� ���> ا�. د?ر ��o ��و� �زه

دا�J وری�/ ��ی�.

 .=�K Yی��� �:'  �'�oر او��  �23/ �����O> ا�. =�M ،واز�@  
H��� رای� /'�ن �
 ��د. �����O>ی�
 از در�ن ه  .:� �'o� و 

.:� ]�^�� �
 ��د. ای> ه�ر��ن '� ����� 4U� ل( �
 در |�� @��X� c J�"' �ه�ر���
 ا �. =' vwL ای> دارو ��
 =��. در '�ی�� a�= ن�' 

�� v��� �?�P ،.ی�ار/ ا��� J'M �G�� '�ون ��5��9ت 
 ��د، ا� در ای� �� @�L a�4و��G��..ا� �ی�� �"��� � |Tا و دارو )��ی���

)ی ای> دارو ��x ا�.؟

'J ��ی�ار/ ا�. زM �G�� ون�' �= 
9 ���؛ ا� =��I. داروهی��Kی�:«ا�P 
 از ای> دارو@�و��Lر ه�رن �tG� <� ی� ��ال ا�.، ا�

S��] ای> دارو ����[ ا� ��w�Xم ا|G� <� ..��� ��I� م ?��ان�^� �د� ��
 =�[ ?�ن 'Iدا���. ای>ا�� 
د� �53\ از ای> دارو را ��Iدم ا���� 

� ه�ا �ریa ا�. و � ی� از ��اب '��ار ��د.= ��= 
� wر ا��oن ای��' �دارو '

 .:� �Pای> ا�'
 و �دا'
 دا��6'�Pس ��ز���Kا 
X� c 
Pس ��اب )��د�Kا /E �ی� ای> دارو را 3 \ از ��اب '��ار ��ی� و '' ��

�"=  �K ا��ن '�Vه�4ی�. ا �P�O{ از )��ی� ی� 
� ر���ی���tف =�د� و از رو�> =�دن ه� ��ع ?�ا|�� �' �= 
�
 �Pدی� و ز���' �wo�� ن( /ره

� ر��' <�Lم رHا���� ه��� 
Pو ��اب )��د 
H��� س�Kا �Eو ̀ � ه�' �� �Gاب ای> دارو را ��tف =���.ه�ا �ریa '�د ا�

� ���Hه�� .:ز� ��ه�� '� ��ت دو �Eا �Eو ̀ م ��ردن دارو '� ه�Hه� �� �ر
ه���oر =� ا�X� c ر�� ��ر/ دور و '� �� را رو�> =��؛ ?


 @�واز H��� ]یO: .> ا����ف =��� �t� ای> دارو را 

. ا�P در ز�ن �در��:��t� �? ��'��� ��د.»'


 @�واز H��� ' ��'w� /ا�' ��L�= و ���� �L�� aی ��ی� ?� =��؟ '�ا/ ��^�[ ز�ن �
 ��ا��� ?��ا� ا�P ?��> داروی
 در د���س � '

:. J M از �G' .=�Kا'�� و @�_ از @�واز '��ار ��ی�.�

ی� ' �� ..��� �Pر= �� ای> روش ه��"?�P ی��� 
م @�واز د?ر ا��Oل ��اب ��Hد�. =[ ه�
�� ز�wo�� 
 ��د را '�� .:� Yی��

 ز�ن �3ف |Tا در ��E J5ی� �o �� @��ا =���.' �Eی� ��^�[ =��� و |Tا/ � �
 '�Gری� �


 @�واز رو�2/ �Eی�/ ا'�اع =�H��� J�"� ' ��'w� /ا�' 
ل '��
 ��=. ه/ ه�ایK <�: ا=���ن ودر ' 
o�5� ان در�L�� �د� ا�� =

��ع و |�وب ،c ���w� و 
 ��ر دا�J ه�ا@��:��t� ]�^���Hاز ��/ دی .���= �I� ��"�' .'�cاه[ر�L ن�' .:� �'o� /ن را '�ا �����sی> ا��
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.��= 
�

 دور� ' 
 �Pی�: �:. '�ن �� aر دای��Lو٢6@�و �د�= .L� @". ?"[ ��ر را دری�K� در ��� �.��= 
� uه�� ��ر ��ر��� ��د را ه��:� 

2/ '����ژیa '�ن ا��ن ا�..�� �J5 =���ل ���= ����L 
9��س ���Vه� �2ی
 را '��H��

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=272014

� ��ا�؛ (�AD ا�klاب و �/@!?� �1د�1ن

� و� � /'��ار/ ه  ،
� از '
 ��ا'= Aد�= '�ا/ �����ن ه  ����اب � 

ر :Tاب )ور ��� ا�..��' ���' 

 در ��اب) ر�� �HI� .�K)��@( 
�K


 ��ا'
 در�٠ �ل، ١١از ��ن =�د=ن زی� ' S� ��? JMا�K  در2�( �3

.���= 
� �'��� را ��Iه


�� و '��K �و/ ر�� =�دI�� دا��> ���ج�' در ا=}� ��ارد ��ز� '�دار/ و ی


 ��د.� �
 '�ا/ )@�� =�د=ن ���3Kا�E J�: '


 ا�.. درM�J دی�H/ ��4 در '
 ��ا'
 =�د=ن ���s ا�. و )ن ?: ا�


H�L�P �:'  ��ز� ه '4رگ ��ن  ای>  و  '4رگ ���   ��ز� ه =�د=ن ?ق 

ر/ : �ر ه�ا �
 ��د.��

 �"�J ��اب رو'� رو ه���� ا�Mا�ت زی� 9زم ا�.:' �= 
�در ��رد =�د=

�G"� /ن ��اب و '��ار▪ ��^�[ یa ز�


 '�ا/ ��اب ه���K Sود Pدد )��� J M از ��اب٣٠ � ٢٠▪ ایw�Mد 

��ش =�دن ?�اغ ه/ ا�ق ��اب� ▪
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▪ ��5ود ���دن ��tف ��اد =��L> دار

.���' �ز ��ا���� �� �' �� ا/ =��P �' ،2 ��ا'��ن '�� ه�� ▪

]E مE ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=125530

��Gر� �<�ا� �3�4؟

�' .�I�= 

 ی ��اب 'L=س و ��ی. از ��اب ��Kا 
ر/ '��Gا'��'

.��' 
ی�> �@ J�د��J ی�
 از :

<�Lاب ر�G' .G� ▪

<�Lاب ر�� �' 
�G� �
 �S از ��اب '��ار ��ن و دو'ر� 'c ًرا��� ▪

▪ 3 \ زود از ��اب '��ار ��ن


 از '�ن �رج �"�دH��� �= 
▪ ��ا'

:. �cل� ��? � �Lد �
 ��ا'� ی= 
�:� ��? <��X� ' 
��ض '��Gا'

� �Lد '�Gا'� ، ��Xی] ��
 ��د .= �"= 
�



 ��ا'�� �Lق �� �ی. )�2 از ��wار/ =pس ر�Kاب و ا�� �ز ا�Lاد '��


 ، =� �د ا��ژ/ ،H��� J{� 
�O�"� �'��=�� '��Gا'
 ���> ا�. ��

J�'��Gا'
 از : 
 روز ��د . c در 
w�
 ���=4 =�دن و =� ��G� �'

وت و ���Xد/ �
 ��ا�� '��Eد )ی� .I��

 ���' 
���INSOMNIAا�Lاد/ را =� از ��ض '��Gا'
 ر�� �� 
 ی '��Gاب �

. ���' 
���
 و �:��Eا �w c 
 ی����E ه� ، 
ا�Lاد '
 ��اب �
 ��ا��� در ه� ��
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�G' ا����� 
�� 4Pو ه� ���� 
� 

 از ا�Lاد د?ر ��ارد �در '��Gا'
 ی '��Gا'
 دا��xX'J= در �� ��رت @�_ �
 )ی� =' 
��� .�Xpا'�� ای> و

2ن E٣ 
� در ای> ��رد �
 ��ان '� ��د/ از ���Iا������ در �ل 6 ا�= ���' 

 دوم�١٩٨ ��I از ای> ��رد ر�� ��2E u�E از � ا�ر� =�د =

. ��= 
� J�= او را ��اب )��د و ��Gا'��� ا�. و ��tف �Mص ه/ ��اب )ور ��2


�] '��Gا'�G� ا��اع ●

 �= 
وت �
 ��ان ���w[ =�د '��Gا'I�� � �G�'TRANSIENTا'
 را '� ?�� د��� S� aوداً از ی�K د�� 
� ����� ���= 
6 ا�
 ٣ ی '��Gا'

 ���' �� aی �' 
 ��wی ً�Mو 
�� و��� '�oل �
 ا��IهCHRONIC�ر2 دو'�ه2 و �� 
c و'ً��� �� و TPرا =��= 

 ��د '��Gا'� <�4�  ی

 
���.��INTERMITTENTاغ �Lد )ی� را '��Gا'� 
� 
و'�� 


��G�' Jا': ▪

 ��� ���> ا�. '��Gا'
 @�_ )ی� ، �Lد ��> '= 
��Xpدارد .'�"��ی> و 
و�I�� J�: 

 دار�� . ا=}�'��Gا'Pد��Lا �w'� �= 
�ی ز�

 /9' �9/ 6٠ �ل ه���� رخ �
 ده� و �Kودا �٠'��Gا'
 در ا�Lاد/ =٢ �ل ای> '��ر/ ���ع �
 ی'� . 6٠ در�3 ی '�"�� در ز�ن '� د��

ر��� از :  : 
- '��Gا'
 ��اوم٢- '��Gا'
 ��M. ١:��� '��Gا'


▪ در�ن '��Gا'


 ��ان )�2 را ا��5ن =�د ���> ا�.� �وت در�ن '��Gا'
 ذ=� ��� =I�� ع�� ��? � ه� =�ام از ای> رو�2 در یa ��/ ا�Lاد ا�s =�� و�
در ای�

� 
 �E ارض�: ���Hه���� و ه�� ]�� 
 TPارد . ای> رو�2� ��s�ار�� و ا��5ن و )ز�ی_ )�2 ه�` �pر/ ��ارد '�ا/در ه�� ا�Lاد '
 ��اب ، �

اOcع '�"�� ' @a�4 ��د �"�رت =��� .

: 
�▪ '� در�


 ��ان ��2� =�د ای> رو|>� ر/ هo: از �= ( J �� �o: ) دوس���oا� ���� 
 از رو|�2xX'<م =�د ایر =�د و )ن را ا��"�G' ان�� 
 را �

. ��= 
� a�= د�L <�Lاب ر�� �د� ��SE ری��8 و )را�_ '�ن ��� و '�

ژ :�� ▪


 =�� �Lد را�G' �� .Kا'�.� a�= و ��� ر ه/ روا�
 و ��_ ه"L د از�L 
ژ ��SE رهی��

: 
�� در��P ▪

� 2��� در��P از 
 �Lد '�Gا'� '��� ��= 
� a�= اب�G�' اد�Lا �' S�ه
 ا|�P ت ��اد��=� ' �= 
ه
 ، ����ر ، '�_ هی�P // ه? J�

� ��� ا���� 
ه�P اد�� ' �ژ =�� /ه
 و رو|> ه�P اد�� م '�K ، ا�� ��� �@ 
ه�P. د�� 
� ، �

دت ه/ ��اب :: ▪

�� و =�a =�� . ��ا'��ن در ا' �s�� د�L <�Lاب ر�G' ا�� در�� 
� د�2: 
xX' تMاو 
ق ' ��2ی� ��ب =� در �Pدش ه�ا/ �ز� ���s ا�. .'���

��ی4ی�ن در ��G�Gاب @�ه�� /�د� از �G. '�ا/ ��ا'��ن و از ��ا��ن ، =ر =�دن ، ��Iا/ا���' 
�5� .G� ، �'4 =��� . ذه> 'ی� )را�_ ��د را'�

ا���اK. و )را�_ ا�. .
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 '�Gا'�� و '��ار ��ی� =� در ای> �3رت '�ن :دت ��اه� =�د =� '���G' YMا'�tG"� .: و '��ار ��د .�� �

 زود '�Gاب '�ود .� ��' ���� 
�از ?�ت زدن @�ه�4 =��� � ��SE ��د �Lد ز�ن ��اب ��

: 
�▪ ��د در�


 =�� را�G' ���Kا'� ذ=� ��� ا� a�= د�L �' �= 
� ه و در�ن هی��X� اد/ از�X� Jد :�ارضدر ذی�L /ر ��ب ه���� ?�ن '�ا��' ی> ���ه


 ��ارد . �E

م ��اب @�ه�4 =��� Hب ه��? /م |Tا ��ردن و ��tف |TاهHاز دی� ه� ، �K از ��ردن '�_ از.

و/ ��4ان زیK �'/ ، ��Oت و ���? ، ��2M . ���= 4ه��@ �=د/ =��L> ه���� . ا��J و �� =� ���> ا�. دارا/از ��tف =��L> ، ا��J و �� 

���= 
� /��P��E ���: واز ��اب ���= 
� J�G� اب را�� .w�wKدر 
 .ا�s ����> ده��� '��� و�

 
�K . م ده���
 روز ا�c در 
2/ 4�Lی����XLو ��اب )رام را '�ا/ '�ن,١ .Kز '�ا/ ا���ال =�د� و ا=���ن ��رد ��XL ورزش '�ن را �w�Mد 

.��= 
� <���

ر  ��'  
� )���� ا���  و/ K �د� �Eی�/ =�  ���. �����'، ��G�Gاب   �'  <�Lاز ر  J M و��م  ��4ان ������>���   �
 ده� =� J��"� ا 

SEROTONIN.ارد�� /�sد ?��> ا�� ��� ����Kد در�� 
:� '�Gاب ر�L <�Lد �' �
 '�د =�9' 4U� را در 

' 
� ��X� و ���=4 و �ه��� .Kا���ا /�J ورز�2� �ب ) =t:د ا��� ) <"����ر ���I ��اه� '�د .�����2/ ری��' ، ��

http://vista.ir/?view=article&id=225824

��Gر� ��اب

 �"@  �= 
 )ی� �  _�@ @�و��زو)  رازی. @  aی  ' ��اب  ر/ ��'Tesetse

9 و |�د' S� J�ر/ ��اب ���' /� ه��J )ن ا�.. �"K ��� ���

 
�9�c ی�د�@ aاز ی �X' ..رم ا����6 � � ��Iه Incubatian Priod<ای 

� �4U و= 
�د یa ��اب دراز��ت و ا��2ب �4U و ���� (�� �ان ه�ر/ ای��'
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wی�L( ل
 ��و@��Kد و در ��ا�� 
� S � را (�����@ 
ب ��=
 را ��c

یY ا�..�

� ا/�K� / )��د� :رض �
 ��د، ��� ��� 8H� 4شP �sر/ ��اب '� ا��'

رازی. ه@  را 4Pی�� ا�. �M�4، درد�A و ���رم �
 ��د و ��( �"@ �=

و/ زید �
 ���� وI�� و ه����> در |�د E و در )ن ���� 
دا�J ��ن �

.���� 
� S � را �S، ��درد، ��Xی� و ��رم ����Iده

ب ��=4/t:ا ]���� �' رازی. ه@ ،
�9�c / �دور aاز ی �X' م���ا�

CNSت=�K اب و�opر/، ا�Lر Yات و�����U� ����� �= ���= 
 �4U ه��م �

 Sw:��E 
��ه� �
 ��د.Mood Swing = to and froه�r 
���: 
H��� و S� ،درد�� ،]�O: <ای 

 ��د. در @� 


 در :�ض  �M J�= 
�ر�� �H2P S�M تOx: ب�9
 �� �یa ��ع از @�و��زو) ����� ا��2�c رازی. @�ی�د
 ��د. ��ع دی�H/ از @� S � را �� ٢

� ه/ ای> ��ع '�tGص از �"� �= ��= 
ر ��L�P ���9ب ��=4/ را 't:دارد و ����[ ا ��
 در �cل روز�Pاب )��د�� J�ر/ ��اب ���'

.���
 ا�� J�= /��= �
 =�� و '� .L�"�@ �ا�. =

و/ و ��. ه/ دی�H/ '�ا/ ���X> ه�ی. @I�� ا���ن |�د��V�( ،ن�� .Lر/ ��اب '��' ��G"�/��.)ز�ی_ ه' 
رازی. ���� '��ر/ �


 @�و��زو)��( /ب ��=
 را �"ن ده�. داروه�c 4 وU� ،���� ب
 ���> ا�. :�O[ ا��2���ر �
 رو��'= �� '�ا/ در�ن '��ر/ ��اب '= 

ر��� از:  :Pentamidine, Melarsoprol, Suramin.

● �"��G زودرس و در�ن

ت داد. '�ن � �G� �O را �E .ا� <��� ،���� O� � 4U� =4/ و��ب t:ا ]���� �ر/ ��اب در�ن �"�� ��wی ً ه��"�J M از ای����

�
 دا�[ =�� .��= 
� /��P��E ر/ ��اب�؟Sleep Sickness )ی ="��� ا�.. =���ل ای> K"�� ���> ا�. از ا��"ر '���  در ای�ان ���ع دارد ی

● را� ر�L> در ��اب

س @����ن و |Tا � J� M از �����@ /��. هXL ،اف�cزدن در ا �
 ای> ا��Oل �"��>،@��Pا�.،وی� �ا'���� O�= �G� �= 
�K ردن در��

:��' �
 دا��I��G� /�Eاه/ را� ر�L> در ��اب ���> ا�. ا�Eاه� .��' 
�

� و @�� را از رو/ ��دش '�داردI5� و�
 ��اب '��.▪ در ��ارد ��G� ،[�I ���> ا�. vwL رو/ �G. '�"��� و �

�Lر �را �ی�> �
 )ی� و در ا�cاف '@ .G� در ��اب» از �رو�� �ل ا�. «را��X� ��"�' �ن را▪ )������ J= ق ��د و
 ا��K 
هP دازد و�@ 
� <

.��= 
� .=�K ن ه'
 =�� و در ��� A��

� ��K 9ً��Xف ه? �Pز��� و ا 
م �
 =��� و �Kف ��K ،ر���� 

 ��2Iم▪ در ��ارد/ ای> ا�Lاد |Tا �'�� �' ��'�ط �
 ز��� =� ای> 53 . ه� /

.������


 دو�� � ،���= 

 =��، �Lار�� S�wX� 2 را ��2ی� ی�( 
�= �� ��tر ای��' ه
 ای> هP ▪ن درن �
 ده�� و�
 ه���"� ���"Kت و=�K و از ��د
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��اب ه����.

ه
 ه[ ?�� �:..٣٠'�"��ای> ��Eاه/ |[ ا�4�H =��� ازP و �د�' ���s ��? vwL �� �cل �
 ="� ا� دی�� ��� =w�Mد 

ن 'ز و اSleep Walkingدر �cل ��Eا/ �"? 
 ده� و '2. زد� ا�. '�� 

 ر�� =� ر��� ��I� _H� ��E ،`P J{ا'� �^� �' YM�� <در ای �P

هP دد و�P 
�. ه���ر/ ���ل '��K �' �w�Mدر :�ض ?�� د 

 =�د� و�cM رHاب'��ار ��د ا��Gر�� �' 
�= a�= دش '�ون�� 
�K 



 اOً3 ?�4/ از را� ر�L> در ��اب�K و 
 را '� ید ��
 )ورد.�
 رود و 3 \ روز ' �X�J{ ه��"� '��ار�
 ��د و =�


 ���> ا�. @�_ '�ی�؟sاد�K �? ●

ل دویK زدن، در �رج ��ن، در �رج '
 ه�ف @��� ����Y '���رد =�دن، ��oات �E/ '�ا/���وح ��ن '� ا�w� �sط، '
 ه�ا از @�� aی ��ن '

ت :��S و |�یS از ��د د=�K و ���= 

 ا�. =� �Lار ��Mو /�E �o� <اد ا�.. '�"��ی�Lوای> ا .�X�E / ���w: ف �^� وO��' .ور��( 
ر �

� ا/sدK و �o� > ا�. '�ون���در ��اب  /دره، را� رو��� ه� 
3ًً د��ا@�
 و ��Hا��tG��� '��ار ���� و�
 ��G ���> ا�. ه"�ر � 

 � ه�' ً3�tG� زن و � ا/ و �Tا '��2 ا�. ای> ��د یw�Mا/ ?�� د�' ��' �دل ��ا��X� و�' ،��' 2�( SMا�� �ی� ه��"' �= 
tG� v���

.���� 
�ر���Gاب راه��

 /ن ه[ ای> @�ی��١٢ � �را� ر�L> در ��اب '�"�� در '�� هU�یY ا�. و @��ه '�"�� از د���ه د?ر )ن �
 ���� و ا� �� در '� �� دی���

� ای> ا��Oل ' ��ا��> روی ه��ا� ا�. '�"�� در یa ��م اول �S رخ �
 د= �
 در�
 ��د. از )�H��� �ه�. ای> '��ر/ ���> ا�. ��'�ط '


 از ا���O: .> ا����ن ن ای> �EیU�
، ی ا�opاب '��. در '� M /��. ه����> ���> ا�.�cل روز، '
 ��ا'
 ه' /4U� �Oل روا�
 ی

� ا' ،�Hدی /�. دا��> '��ر/ ه: �' �= ��' 
�
 از داروهxX' ف�t� و داد� ��� ا�..ا�sات ��tف �"�وب ی


 �Lاه[ ��د =� او در �p> را� ر�L> در ��اب ���وح �"�د، و���o� 
Pز�� v�5� �G� /ا�' �Pر واH�� ،"�وب�ف �t� A��  ه����> '

� �a داری[ ':� ای> '��ر/ ��� ا��، ��'�� ��'
 '�ا/ در�ن او ��اه� '�د. در= 
�ط �
 ��ان '� را� رو��� ه/ درداروه��Kا 
 ��ارد 'xX' 

��ی4 =�د.� _G �اب )را��

��4
 ا��وز@ ��� ��Iه : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=339646
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�6و#,+ ا� �ا� ��ا� �رام

�K ای> )رزو در YMا�� 
هP �.. ا�� �دا��> یa ��اب )��د� )رزو/ ه�


 TPارد. ای>� 
M� اش 'w�Mد aت ی��K را در �� و �� 
� 
M' روی

aرزو/ ��د را از �4دی( �� ت 'ز �� �:Ocاز ا 
�[ ا� �هK @�و��� '

@�و��� ���Eد ا�. ?�ا =� ه�  �' �� روزا�XEا�� �  ��3�� ت =���. MO�

'�ا/ دا��> @�و��� را  ای>  � )ن ا4Lود� ��اه� ��. ��ا��ن '  
P�' روز/ 

� ��4 ��ا��ن )ن را '� :4ی4ا��ن ���3�� ،]��= 
� ���ا'
 )��د� ���3

.���=


 ��ا'
 ?��.؟' ●

� روز در �Kود � � .::. ��اب ��ز دارد٨)د�
 در '��. و ?2ر �� 


 و �"ط��O� س�Kم ده� و ا� '��ا�� =ر روز��� ��د را در�. ا��


 ��ا'
 در ه�' .��' ���. ه/ روزا�� را دا��XL /ا�' 
L=�� و ا��ژ/ =

9 ر�L> �> ا=}�ا ا��Oل در ��اب' ق ا��L، و���> 'Iا�. ا� <��� 
��

/
 ��ا'
 در ا�Lاد '� ��J ه' J�"� .دد�P 
ز �|( �� � 
و '
 ��ا'

� ر���Gاب �
 رو��، ��
 ��ا���' �= 
�Mو 
�Pن '�وز �
 =��. �Pوه��P


'�Gا'�� و �"�J در ا'��ا/ ��اب ر�L> دار��. �Pوه
 اوایS� J ��ب �


 از ر���Gا�� ه� د��' S� ���� �
 از ��اب '��ار �
 ���� ی ای���� ه� د��' 8V� ،��'رو��.��ا 
ب '��ون �
 )ی�� و دو'ر� '� ��اب ��

���P ه� �ل 'K ه� �' .��4�� 

 زود از ��اب '� ����[ '�ای�ن�Pوه
 �S '��ار/ ��ار��، و���> 3 \ ��' � ا/ =� ای> �"�J ��اب را دا��

 �' <��Lو/ =K اد��از  �دIو ا�� 
Pد��Lا���س، ا ����Pن ���P J�ا�.. :�ا �زار ده��(
xX' ف�t� ،�ت =ر روزا�:��wار زید، ����U در �

S � ا����� 
� �
 از '��ر/ ه از ��ارد/ ه���� =xX' �sس درد و ر�� در ا�Kا ،
 ��ا'
 ����. ا�Lاد @�� ��wار/ از �:. ��اباز داروه' 

�? J�"� ی�
 ��ا'
 ��د �' .���= 
� را ' ��اب ��[ روز ی ��اب در �cل روز E �ان ����، و���> @���ه/ )ن '�"�� )زار ده����  � 
�ا�

�Y از ���I، ا��ی"� 
هPو ��= 
Pد��Lو ا 
H��� س�Kا 

 ��د =� )د�� S � 

 ��د. '
 ��ا'
ا�.. '
 ��ا'� /��L و ر�� �


 ��د =� �Lد ���ا�� رو/ =ره/ روزا�� ��د ���=4 =��. ه�ن �cر =� در '9 ید)ور � S � ود�K 
٨ � ��٧م، )د��� روز '�:. در � � 

ج دارد. در �Eا�
 ای> ��wار �:. ��اب ا=}�ا در �S ��اه� '�د و در =��2. ه��>��Kار/��اب ا�w� ��@ اد�Lت ��اب 9زم ا�.، و���> ا:� 

  روز '�� �Pا.���= 
� را ' ��اب ����وز ی ��اب در �cل روز E �ان ��
 =���،از�:. ��اب � �� 
H��� س�Kط ه���� و ا"� ا��ژ/، '
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 دا��� ای�.L��د یa د��J '� ای> ا�. =� �S ��اب =


 ��ا'
 را در�ن =��[؟' ���H? ●

�. را @��ا =�د� و در�ن =��: �Pای> ا�'
 ��ا'
 ه���� ه� '��ر/ دی�H/ د��J دارد. '�'
L= vwL 
هP .�� اه��� JK �� �د� J�"� ،]

� ا�Lاد داد� ��د و ای> '� ��د/ ��د '��Gا'
 را '���cف ��اه� =�د.ا�. ����Uات =�?�
 در روش و :دات � 

��[؟' �� ��اب '��2/ دا��= ]��= �? ●

?��ی> ���� را =� در '2 �د ��اب ���s ا�. ید)ور �
 ��م:

� ر���Gاب '�وی� و در ی١' <�X� ن� ه[ در یa ز��Iن هی@ /
 روزه�K ،اب) =��_ =��� ه� روز�� �Pا 
�K .ی��� ���a ز�ن ��X> از ��اب '

دت =�� و ه��> : <�X� ����' aی �' 
 ��د =� '�ن ��� �:
 ��ا��� ای�، ?��> ا��/ 'Lروش )رام )رام � S '2 �د/ در ���J ��اب=

 ��اه� ��.��

م �Pم '��Hی� و �Kود ٢�K aاب ی�Gر�� �' <�Lاز ر J M (ار =���. ای> روش,١��� S��� ر را� ر���Gاب '�وی�. ای> =' 8V� ا��� و�G' ب�= �w�Mد 

.��= 
� a�= � ��اب ��'


 روی�، از ٣� ���' �� '�ا/ ��اب '= 
�H=���. ه� �دIا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاز ر�� (،�'��ی4ی�ن، ��ردن ���� �� =�دن 'H� ،دن�= <I��

د� =���.Iا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاب @�ه�4 =��� و از ر���Gدر ر�� ���� |Tا ی

6�� ��و �3ا/ ا�cاف �4اK[ ��اب �����? �Pا .��ق ��اب 'ی� �ریa و '
 �� و �3ا 'cر'�د ) ا= ' ،.Plugs Ear رو�> =�دن  ازFan ی

cا ،aری� /
 روی� ' @�د� ی =�=�� ه� ���' �ق ��اب را �ریa =���.�3ا / �4ا��H"�@ ]K/ =���. ا�P در روز '

م =��_ ��درا �
 =��� و ه��ز ه[ ,�� 
هP (ق دی٣٠cا �� '��� ه��ز ��
 ��ا��� '�Gا'��. از '��� '��ون '�ی�� و '' <�L8 از ر@ �w�Mد /�H

ز ه[ @8 از ٢٠'�وی�. �Kود ' �Pدی�. ا�P�' ���' �' �Hدی �w�Mاب٣٠ د�� �' ���9' � ���ا����� '� ��اب '�وی�، دو'ر� ای> =ر را ���ار =��� �w�Mد 

��� �= 

 )ی� و�
 @8 از ��ت ز�ن =��ه� �^� �' J�"� ر
 �Pدد و �8V'�وی�. ای> روش ه در ا'��ا '��� ]�^�� ار ��د، ���J ��اب ��


 '�Gا'��.�Kرا �
 ��ا��� '� 
'�ون ه�` =��


 =���؟� a�= اب )ور�� /● )ی داروه

د� از دIو���> ا�� ،���= a�= .Kاد '�ا/ ��اب را�Lا 
xX' �اروه/ ��اب )ور '
 ��ا'
 را در�ن ��
 =��� وداروه/ ��اب )ور �
 ��ا��� '


 ��د.� 

 ��ا'' S � د�� 
�9�c ت��ا/ �' د� از )�2I8 ا���:�'

� =�د� '��� ی دو��ن و )��ین 'ره٣-,=ر'�د ای> داروه '�ا/ ��ت ز�ن =��� �Kود '���  �S '�ا/ ��^�[ ��اب ���s ا�.. �ی� ��د ��

8V� ،.ا� �s�� دارو ���= 
� در ا'��ا/ ��tف ه� دارو/ ��اب )ور/ ���= ���' ��IP �� �'� دی�H ا�s/ '� رو/ '2 �د ��اب ��ارد. دوم )��

ر/ ه/ وی��، '��ر ���' 
 ��ارد و در ��رد ا�Lاد/ 'xX' اب )ور در�� /A ا�. و � ی� ��tف ��د. '�'�ای> از دو��ن'�ر��P/ داروه��o

��K ���= �دIاب )ور ا���� /
 ��اه�� از داروه� ����? �Pی�. ا��H� ف��د دارو/ ��اب )ور�t� �= ]�= 
� ��= @a�4 ��د �"�رت =���. �' 

ر '= �ط ��م '��Kو ا 
A ا�. و 'ی� ' '�ر���o� ر�د� ��د.داروه/ ��اب )ور در �����ان '��
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ج ��Kا �ر ���s ��اه� '�د، '�ون ای����' 
 ?�� ه�. =� ا�P ��ا:ت =��[ در ��اب �����c� �� '��2 ای> ��ت را '?.]��' �� دارو دا��'

ری[:V�'

١�? ،��2M J� Mاز <��Lو/ =K /
 از ��اد ����، ��را=
 هxX' ف�t� از <��= ��� داروه/) @�ه�4 ی� 
 از داروهxX' ،تO�� ،�'��� ،


.��= 
� a�= اب ��ب�� �' �=ر و �� H�� ف�t� ه�4 از�@ ،
Pرد����� �p

٢4�L .��XL <ای> دا���'� �4ای
 دارد. '�' ��s� 
� '��Gا'��E ر/ ازی�
 در �cل روز '��ر ��ب ا�. و ���> از ورزش ?��) ورزش '�ا/ ه� '��

� '��� ��ددار/ =���.' <�Lاز ر J M 
�:�

� ��4ان ا���س روزا�� ��د را =ه_ ده�[.٣��H? ���زی[ =�' (


 وTH' .Mاری� 6�:ه
 '��2 ا�. �P .وی��� ���' �' 4P ه� 
�Kرا را ��Hان و ��oxب �
 =�� '� رو/) ' ا�opاب و ��Hا�
 و ��� �= ���( �

|T '��ی��� و در ��رد را� JK )ن '���ی"��. �8V )ن را =�ر 'THاری� و '� '��� '�وی�.=

,a?�= ان��� aی ���د� و � �G' aری�، �� 
� '��� یa ��را=' <�Lاز ر J M .��2 ا�' 
هP (ی� ��� �Pم ی '����ی. =�?a، و ���> '

.��د� و =[ '� ،a � ر��'

� ای> ��ت ه�� را در ��ا'
 ��ش یر/ ده� و 3 \ را ') ا�P در �S ��اب ��'
 ��اری� از ��ا'��ن در روز، '� وی�� ����وز @�ه�4 =���.'� ا��� ای���

��O� 
�
 و راK.، ی�
 از @ی� ه/ ا3Lط و �د/ )|ز =���. @8 ��اب ��ب ?��.؟ ��اب ="�
� .Kل ��اب '�ن ا���ا�c ا�.. در 


� 
د� ��( /��L و 
��E .��XL /ا�' �Hر دی
 )ی� و '�ن '� .��' ��Lدر=��. ا��ژ/ از د�. ر 
�د. ' ورود '� دور� �����/، ����Uا�

ی� ا��^ر د � .��= 
ه_ @��ا �= ��د �
 ��د، '� وی�� ��ز '� ��اب � �
و�Xp. ��اب ایX� .��'ا�G' 
��� دوران �Eا�� �= ���' �ا��

= �� .Kاب را�� �د� =���. ���3� ه/ زی� �
 ��ا�� 'Iن '��2 ا��
 ��د�Lpا .M^[ ورزش =���.=��� از و��ر �o' ه� روز :��= a�

�K را 

 =��. '��2 ا�. ���ی�ت ورز�� a�= ��2 ��ن ��اب' �� ده��. از ?�ت@�د� رو/ '��ر ���I ا�. و '��اJM دو �:. J M از ��اب �

<�X� .:� aدر ی دت =��� �S ه: .�����' JMا�K �2 را '�( ب =���; ی��Eا �:. ��X> '��اره/ روزا�� aاب '�وی� و 3 \ در ی�Gر�� �' 

 �' <�L8 از ر@ �Pوی�. ا�' ���' �س �
 =��� ��ا'�ن �
 )ی� '�Kا XMوا �= 
�Hو ��د را��ی�. ه� �رج ��'���، ��ا'�ن � �د از ر���Gاب �

��ی4ی�ن� /�
 ��ا'�ن ��
 )ی� '� '��� ��وی�.ه����> از ���Mو ر/ ���Pم =��� و �= � در '��� @�ه�J M .���= 4 از ��اب یa دوش'X�o�  ی

)ب �Pم '��Hی�. '�ا/ �م یT| aا/ � �G' aری�.

 .:زدار ��'�X از �P �'/ و ���? ���� 
�Xی3 از �����ن ��t� .�����' /���= تXی� �2r از �X' ��2M �ددار/ =���. @8 از �م ?/ ی

4@ �س �
 =��� ��ب ��
 ��ا'��، '�Kا �Pم '�����. ا�P ��� ان��� aاز ��اب ی J M .������4Pه� �= ���' �� ید دا��' .���= �XEا�� a�

 
� 2�( �د� =���. ?�ن ��tف ��د ��ا�Iاب )ور ا���� /ی� از داروه � ،a�4@ 4ی����ا�� �"�J ��اب �� را '��� =��.'�ون �

� ��دم �9ر/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=342768
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,56�/"�ن ��ب <�ا


 ا:Oم آ�د�� @�4¼ن '�ا/ ���wL. در آر ��د، 'ی� '�_ از @�_ '� اه��.���Hن ا��مآر���� آ���. ��ی� '�ر�
 ه/ ا�E�� 
L ��اب آ

�¼�د @�4¼�: .�Iآ� �' 
2E�� J'M 
I�� رs( ا���� 
� 
Lن �
 ده� ��ا��> ��اب آ"� ���/E �' ن و '� وی�� �Mرت �"��G در )�2

TPارد.


� روز :دت �� � [��G� ت:�9
 در ��c ر� آ' S�ن ا|¼�4@ ،
���Hن ا��� آر���IP �'�� دا�. آE�� �ی� '� ای> �¼�'  آ���، ا�

� ��( .�wL��O� 4ش )�2 در در�ن '��ران را�
 و '� ا��از�، ���Lن� �د ا���اK. و ��اب آ�� ��ت ��2ی� �
 آ��. '� ای> ا�س، آر��' 

2د آ�د� ا�� ��JtL )��ز�
 �Eی�/ ' :��ان «'�2ا�. ��اب» '�ا/ @�4¼ن �ز� آر و آ�"�@/� هH"در دا� 
¼�4@ /ر)��زان دور� ه

� '�"��/ در ای> ز���� �3رت ��Pد.E�� د و�� �Lpن ا2E ا����

ت زی��
 و ?��� ه/ ری���½ '�ن )��زش:ت '�"��/ در'ر� �:Ocا ،

در ای> دور� ه/ )��ز�I�� ات��s��  داد� �
 ��د و آر)��زان '

.���� 
� ��( 
 ��ا'
 ی آ[ ��ا'
 '� رو/ ای> ?��� ه و '� ه[ ��ردن �^[ )�2'

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=5149

��nاز,S3!�ن و �4ت ��
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 ا�. آ� ای> دو ه�`�K ای> در !
� �� 
�Xر/ ی��' �H� ا'��ن از��


. ا�P ��آ. هX� c /ز�� �' #�@ 
�Xار��؛ ��اب ی�� �Hی¼�ی �' 
o'ر


 ���� آ� ��اب ����وز، :��¼�د� �E��� ،ت ��/ دا������ ���'  �H�

تw�w5� 4آ�� /�H�G� – 
�4Hك آ����.�"G' 
آرآ�ن )�2 را '2 �د �


 ��د،� ��"�' 
Pاب )��د�� J¼"� �ن آ��'��اب- �
 �Pی�: در �


 آ��.� ���اب ����وز/ آ���، آ�½ زید/ '� ه�


 آ��� و ��م روز را�� 
�Kل روز ا���ا�c دم در��4ای�: '�"�� Lا 
و/ �


 ده�� ��اب ����وز/ آ��� ��ت،� Sی�L د را�� 2�( ���، ا�� 
'��ار �

� در��ا�. '���ن �Pش' 
�Xآ��؛ ��اب ����وز/ ی 
� JK را J¼"� <ای


 آ��[ .�


 و ����> ا��ژ/ ���s ا�.:��Eا v'ر و روا��اب روزا�� در '2 �د آ��I. آ

ت ��اب ا���اً ا:Oم آ�د� ا�. آ� دو ��� � ��اب درw�w5� �و ����

�
 ��� ا�. آKا�c /ا ���P �' 
 ا�. و '�ن �X� c Oً�� روز، آ� �

ج دارد.��Kاب ����وز/ ا�� �'


 ��د، � ��ا� .Lر ا� د?�
 آ��.در واYM ا��ژ/ � دوازد� �:. @8 از :��� ��ی> �5^� ��اب � � .Lن ا���' /ب )��د �
 ��ی[ و د�

ل �
 )ورد.K�� را � ،�در ای> ��ایv، ��اب ����وز/ آ��

�� �' Jی�� �� 9'�و �
 �Pی�: ا�Lاد/ آH"ت ��اب- در دا�w�w5� 4آ��ی� ��ر ه�ون- ��Lو�@�w�Mد �4د�اب ����وز/ دار��، ��ب ا�. آ� �Kود @


 از ��اب '��ار �
 ��ی��Mاه� '�د، زی�ا و�G� ��I� آ���؛ ��اب '�_ از )ن .Kا�..در روز ا���ا ��� <�H�� ن��� �س �
 آ��� آ�Kا ،

c ز�� �' 
o'اب ا�. و ر�Gر�� �' <�Lاز دی�ر 
�� 
 هH��� 
xX' ��و/ ه����> ه"�ار داد آ' 
X� c J¼� �
 '�ن � ��ارد. '�ن 'X� 

ج دارد.��Kاب ا�� .: هI. و ��[ �� .Iه

ای> w�wK. ��ارد آ� ��دم �3 �ل @�_، '�"��و/ ای> اد: را آ� ��5و��. از ��اب، �JxX ه�� ��P د��/ ��رن ا�. رد �
 آ�� و �
 �Pی�: 


 �Pی�� �ب- در ای> ز���t:4 و اU� �tG�� -/��5> ا���O| دآ�� �Hدی 
یE ا'���� .در�� 
د� از �Mص ��اب '�ا/ ��اب ����وز/،�Iا�� :

� ه��ا� دارد.' 4�� 
 �E ارض�: ،
"G'�s'� :�م ا �وO:

� ای> ��ال آ� د��J ای�¼� ا��ن ه@8 از ' #���8 در @Hا� ������ �H"ن دا�ww5� <آ���ه���� 
� 
Pس ��اب )��د�Kا اT| �3ف

?��.؟ �
 �Pی��:

��ل ه/ �4U/ آ� ��
 را '� و�� t: ]�O: د�
 ��د، ای� ������آ4 �P �
 ��M���Eد در |Tا آ� [M��� ،د�� 
� � S '��ار���ن �Lد �

www.takbook.com

www.takbook.com



آ��.

 ی '�گ �X� /وK ��M ون�' /د� از )'� ت هIا، ا��T| 8 از �3ف@ 
Pاب )��د�� YLا/ ر�'.��ز� )ن �
 ��ا�� '��ر آر)�� '�

�3ف آ�� آ>

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=14979

,ن �!DJ� در N/ اب�� VC!>D ت�)�� ��o��

¨IK /ا�' .Kن ��ا'��ن و ا���ا� ز�' �E�� �53\ و 
دا��> :دات |Tای

.��= YLاد زا�� را د��ب و TE را /TU� اد��ا�� ��' �O�. '�ن �2[ ا�. �

� ��ارد زی�' .]��' �'�ا/ ��[ زی��>، 'ی� ��اب راK. و )را�
 دا��

 اه��. ��ا'��ن '�ا/ �� رو�> �Pدد:� ���= .Mد

 .:� ▪▪٩ 
 ا�. '�ا/ از '�> '�دن ��اد ��
 و |��١١ �� �S: ز�

م �
 ��د. در ای>�
 ا=���ان ه ا���( v��� ت���pور/ =� ای> :�

�' 
I�� �sدر |�� ای> �3رت ا .��ل )را�_ 'K ��2 ا�. '�ن در' .:�


 ��د TPا��� ای�.��O� /رو

 .:� ▪١١ ت از '�> '�دن ��اد ��
 در = � ادا�� دارد و١ ����: :S� 

.���ی� در ��اب :��� '' ��

 .:� ▪١ � ٣�� 
م ��
 یa ��اب :��� '� �cر ���S ا�c ا ، در�I3 �ت �[ زدای
 در =�����: :S� �د. ���

 .:� ▪٣ 
 ��اYM دی�� ��� =� ا�Lاد, �xX' .��Lا 
ق �Iا� �ت از '�> '�دن ��اد ��
 در ری���: :\ 3 ��o: � ��ی� یL�� ،ن در ای> ز�

.���= 
�
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 .:� ▪, � ٧.���= YLا��� )ن را د�� 
ت در رود� '4رگ �3رت �
 ��Pد، �Tا ��� 3 \: ای> :�

 .:� ▪٧ � ٩��' 
ر ���' �� '�Gری�. ا�Lاد/ =�� را در TE :\ 3ب ��اد �TU/ �3رت �
 ��Pد، @8 '��2 ا�. 5 3��، '��2 ا�. 5 3

 .:� ��J =���.٣٠ و ��w�Mد 

 .:� ،� '�ا/ )�2����، '��2ی> �:. �3ف 5 3' �
 ��اه�� ���S ا��ام دا��� �= 
�� ا٣٠O3 و ٧=�= 
��� و =�' 
� �w�Mد 

 .:
 ��ر��، '��2 ا�. :دت ��د را ����U ده�� و در ��� ��5 3٩ � '�Gر��.١٠ ��5 3 \ 3 

.���"� YLاز '�ن د 

 ��د ��اد ��� �:دی� ��ا'��ن و دی� '��� ��ن از ��اب، '

 .:� � S� /� هIt� ده�.6از 
م ��ت ��ن �ز/ را ا���  ،\ 3�4U ا���Gان :�

H��� ��� و '�X از ا��م �O�oXت، '� 
 دی� وM. '��ار �� ر/ ا�Lاد ��' ،J�oX� مر �
 رو��، ?�ن ا:�ل '��"ن د?ردر ای= �� �' 


م ده�.�ی� ا�' �
 ��� ا�. و ��
 دا�� ?�Pدر��

.���' �@8 ه��"�، زود '�Gا'�� و ��اب )را�
 دا��

���@ �Kوا 
�Oزاد ا�( �H"دا� 
��م ورز�: : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=108447

!�5��?�� �4 رؤ����  X�Gp�

2 ���Pم آ���� و�� ���� 
ا|�S ا�Lاد ��tر �
 آ���، رؤیهی
 آ� دی�� �



 دا���. ا� ��ا�� 
�X� 
�S ه����، '�ا/ ه��> )�2 را ���'�ط و 'E

2 ?��L /4ا�� از ی½ رؤی ه����؟���( آ� ��oح �
 ��د، ای> ا�.: )ی

رت د��M �� در١/,ه� �S در �Kود  : �:. رؤی@�داز/ �
 آ���. '� 

از   ��"�'  v���� � �cر ' ��د   
Pز�� آ�دن�c٢ل   J�G� ل K در  ل �

/�V� 
�K د را در�� 
Pاز ز�� 
2E�� J'M ار�w� ،S���� <ای �ه����. '
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4 ��?"�� ای> �Mرت و�? �
 ه����.?L
 آ��� آ� �"�Uل ��ل '�


Pا/ '2 �د ز���' 

 ��د از ای> ��ا�ی� � �Lد ا�.؟ )ی' �t5�� 
��ا�ی


 '�_ از ای�2 ا�¼ن @Tی� ا�..�K !��د� آ�د؟ 'Iا�� 
XMوا


 و�Eد دارد.P2. '2 �د ز��E در د� از رؤیIا/ ا���' 
�� را� ا3�

د/: /●رؤیه

ز� ده�� رؤیهی�ن ه�Eا �د� �
 آ���، ای> ا�. آIاز )ن ا�� �
او��> راه
 آ� ��wی ً ه�X� c رو�� ز� ده�� )�2Eه����! ا ���� آ' ���P ن

م روز��� ��د را ��رد 'ز��� / ای> ا�¼ن را �
 ده�� آ� آره�� �
 آ��� و 'c د را��S�E و ��MO� 
�K �را ��M /�Hار داد� و '�ا/ )�2

.��'�'


 ه[ �¼����O� �Pا 
�K .د�� 
� ی� ��: YI� <ش، '�"��یO� <آ���ی 
 9زم ���.. '�O� `ه�
M� �Mت ��د '' ، ��د���/ رؤیه

��س و ی ���Eدات�Mد ار زی��' /Lاز ژر ��Mع دOcون ا�' �
 آ� زی ی
 )ن را دو ?��ان �
 آ��� و یا�.. ای> در�. �}J ای> ا�. آ��P��P 

ت ز��>، � زی ی
 )ن را ���5> �
 آ��[ و از )ن �Tت�K ن در( 
�
 در �^� w� <�L�P_ ا3�Kد�E�� ت��4E ع ��ا��> ازOcا YMی[. در وا�' 
� 

��س � �ی[!�Mا �ه�
 از �"�T� 
 ��د ��� �:'

� ری4/ ������' /●رؤیه

� ��د را رو/ ���pعE�� ی�'  '�ا/ '� و�Eد )وردن )�2�� �� ��� ه����، ����آ4 آ���. ��ای> رؤیه، رؤیهی
 ه���� آMO: ن( �' �3
 آ� 

 از )�2 '�ا/  JK�O¼"ت �ص� �� �o' ½آ� 
د ?��> رؤیهی�ی� از دل و ذه��ن '�ا/ ای'
 و ی��� ��ا9ت ذه�
 و روان ��' #� ��د، @

��4ت رؤیه/ ��د را ه�ای. E �� 
�M' �ی�. و �آ���، '�2 Sدو�. داری� آ� �� هی
 آ'����¼�' ..��� / آ���ل رؤی�X� �
 آ���، ای> '�

� رو/ ی½ ���pع �ص ����E�� �� ری4/ ���، :�3� ا/ را ��ارك �
 '��� آ���' / را'�:¼8، رؤی�� 

 ��ان ��د درو�� .w�wK آ4 ��د. در

ه
 :��� در ��رP( ت و��t' �� �' ،
� رؤیه دا��.. '�'�ای> ?��> رؤیهی��P <ای ��
 دار��.�� 
د ه� ���pع �ص، ارزا�

H�
 ��د، در�tG� 
� ری4/ ���، ���� ی½ ��'���' /
 ��ا��� از رؤیه� �� ،S���� <داز/،'�ی�@� و ی راه��/ ��2' /��X� ��H'ی�.رؤی

�L)ی��/ �د�، ا� آ�J ا�..

� '��Eد �
 )ی��؟��H? ●رؤیه

� 
ه� �r ن� ه/ روز��� �� در رؤیهی��U"� ���H? �� ��� ای� آE��� آ��ن� ً��K ن ا�..���( �د. راز ��� ای> رؤیه

� ��د را ����آ4 آ���،E�� -

ب آ��� ،Gع را ا���p�� ½ی -


 را آ�?½ و آ�?½ �� آ���،'Gع ا���p�� -

� ا/ آ� داری�، در ��رد )ن ��وع '� رؤی@�داز/ آ���،�- c � ه�ف و '��

� �¼�ار )ن '�Vدازی�،' ره و 'ره' 8V� -
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م �
 ده��، @���� �2 را ا��( ��. هی
 آ� در �cل روز ��� ًXL م�� 4 )�2 را از ید ��
 '�ی�.- رؤیی�ن را 'Pه� S���� <���4. '�ی'


 ��اه�� '� ��اب '�وی�، دو'ر� )ن را '� ید )ورد� و �¼�ارش آ���. ا�P در �cل � 
�Mاب- و�� �' �S '��ار ��ی�، 'ره و 'ره )ن را �¼�ار آ��� �

'�وی�.

�K <� /ان '�"�� رو�Hو دی ]��' �^� �' 
:�� ��"�' �ر آ�[ آ�Lر/ ر�c ]اه�� 
ب 'ز آ���.�}ل: �> �

� ری4/ ���: �> ا�"S در رؤیهی[، ' د���ن ��د رودررو �
 ��م.���' /▪رؤی

�I> را �
 ���ی�.� u�3ا/ ز� 
�Mو 
�K و .Kا���ا <�K،ا ��ردنT| <�K :ن �¼�ار آ�دن▪ز�

� �� �Pا ه� ��د، ا�r ن در رؤیی��� 
'Gع ا���p��  @�ی�ار��¼> ا�. ?��ی> روز �cل '¼"� �ً��K ،آ4 آ�������د را رو/ )ن �� �E�

��اه� ��.

 �S رؤیه/ ���Xد/ دی�� ��د، در ای> �3رت ��M ا�.، در <¼�� �� 
'Gع ا���p�� 9ً��X�:رو ه���� ��. رو'K دو '

Iو از )ن ا�� ��'
 و ��^�ر رؤیی
 آ� دی�ی� '�ای�ن واp\ ا�.، @�م )ن را دری�X� �Pدر- ا /� رؤیهP �� آ��� آE�� 4�� �� ای> �¼�' د� آ���. ا�

 ��tر �
 آ��[، ه����.� �ه�[ ارز����/، �ورا/ )��I� /دارا \pه� واr

2�( دی> '�� /
 آ��� آ� اه��. دار��، ���� رؤیه� 8K  '���رد آ���.- ا�P رؤیه � 2[ ه���� و ��

دی>�� /●رؤیه

ی� ' �ده/ )ن ا�.. '�ی> ����S آ�� �' �E�� ،ز/�����sی> را� '�ا/ درك @�م @�2ن رؤیه� �� � S���� �ه� ��tی�/ آ� در رؤی دی�� ���، '

ز�P آ�د� و از )�2' 4�� �Hاد دی�Lا��� )ن را '�ا/ ا�� 
� �^�ه/ ��د را در ��رد )ن '�ن آ���. ��¼>آ�د� و در ��رد )ن 3 5. آ���. �ow� اه���G' 

/
 ��د.رؤیه� ]�� 
 �E ری� '���� ��4� ا�. و '' ًXMوا � �^� '���، ا�' S��د ��ار ا�. آ� ه� ��tی�/ درا�. :w�:دی> '� ای> ا�� 

ب ��� Gا�� �3ت )�2�t� و 
 هPس وی�
 ا�. آ� ���v ذه> ا�Lاد و '�ا���2I� /دارا 
 ا�LادرؤیPز�� vو ��ای .�XM�� YMا�.. در وا

ب آ��.Gا�� �Hدی /
 ��د آ� ذه> )�2 ی½ ��د را از ��ن ��ده� �:'

د� آ�د؟Iا�� 
 ��ان از رؤیه� ���H?

Pر� آ' 
 ��ا��� '� 
 ده�. ��� ���E <¼����| را ر/ از ��¼> ه��' ���/ رؤیه/ ��د |����¼> را ��¼> �زی�،ای> ��tر ���. آ

ا� �� ا�G' �Pاه��.

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=229502
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����P در �هq5 /��#� روز� ,ن

● �"�Oت �یY ��اب


 ده�.� ����_ ادا�XL �� ��اب �
 روی[ �4U ه���ن '' �= 
�Hه�

 JKا�� �� ا�. =�K�� ��@ J�� 6 و ٣ ، ٢ ، ��١اب ��K�� و REM.=�K)


 ��د.� ����� ��اب ���? (��یY ?"[ ه

�J ��اب �Kوداً = ���? a٩٠ی '�ای> ه�١٠٠ ��' �"= 
� �cل �w�Mد 

� ��اب دارد. در��? ��@ � �����K vوداً ?2ر ی�
 یa ��اب � c د�L

 JKا��از ��اب '��ار٢ و ١ 
�Kرا �' �G� � ��اب � a ا�. '� �cر/ =

م�ر )ه��� ا�. و ��ا���' � �K=. ?"[ ه�K�� د. در ای> دو�� 
�


 ��د.� [M��� 4��

� �Kارت '�ن @ی�> �
 )ی�. در ��اEد و در��P 
�S و ��8I ه[ '� )را�
 �3رت �M ن'�p ]ری� JK6 و ٣��K�� د و در ای> دو�� 
 ��اب :��� �


 را از ��اب '��ار =���، او �tG� ��K�� در ای> دو �P4د و ا�� 

 از ��اب '���G� �' �G� JKا��اه� '�د. �� ]Pو ��در ��P �w�Mد ��?  و٣

� ��اب ���5ب �
 ����. در واYM ای> ��اب6��? JKا��ی> �� _G' طر ���� ��اب، ���و 'G_ ��ی> و �"��' �، )رزو/ ه� �Lد/ ا�. =

 ��K�� �' �� )�� ��اب =�K�� ا�.. درREMS�M ���E ده�، از 
 ��Xوف ا�. :Oو� '� �K=. ��یY ?"[ ه ����Uات 4�Lی�
 دی�H/ ه[ رخ �

� از ��ا�K�� <در ای .���= 
�� .=�K 
 ��د و :Oxت د�. و @� �� Y8 ��یI�� ،ز�� 
� �����\pرو�> و وا /
 ��ان ��اب ه� �ب ا�. =

دی�.

 �ن �
 ده� =� ���Eا�ن '"� ر/ از ���Eا�ن ��
 ��ا��� زود '�Gا'�� و ای> ��٩ ا�
٨/,@�وه_ ه��' ز دار��. ا��� ��:. ��اب � � ��

 دی� � 
X� c ر�c �' 2�( 4U� �� ای> د��J ا�. =' ���' ،.��� 
 ��اب @��ا'� د���G� Jا��> ��د )�2Pد�( 2�( ��ر �
 =�� و در ���= .Mو

:. '����ژی�
 '�ن) دو'ر� ��^� 
:�� �� روز/ '�ن('�
 ��د.��
 =���. در دور� ���Eا�
 ری�[ � � ]�


 در ��Xدی��� ی 
��Pو '4ر 
� )ندر دور� ���Eا�
 �4U ه�ر��ن �����O> را �� . '� دور� =�د=�� در ���= ��= 
� ����� S� ��( ت:

���
 ��د و دی��� '� ��اب �
 رود و دی��� ه[ '��ار �
 ��د. ای> �� J�"� ان�E�� ا'��ن��
Xیر ���' 
 ��اب ���Eا�ن @�ی�� @��4

� روز/ '�ن ��2 د���G�' Jا'� � uدر )ه� ���U� .د��P 
9ن ه[ د?ر «'��Gا'
»ا�.، ا� ه�� ���Eا�ن را در'����Pر/ از '4ر��' ..��� 


�9
، �"�J دار��.�c 
 '�ا/ '� ��اب ر�L> و ��ا'��ن �� �ً�Xه���� ی

�)
��E /
 ه�Kرا� ���� �Hدی J�ر/ از :�ا��' 
 ای> «'��Gا'
» ا���س ا�.، ا��
، ��دردد��J ا3Pرد����� ،
��' 
H�L�P J{
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�5� 
�K ر/ و...) ی= ،
c
، �"�Oت ار� Pاد��
(�} J�O�"ت ���Kا /
 ه�Kرا� � '�_ از �Kو...) ی= 
v ��اب(�}J ا�ق ��ا'

ه
 د?P .ا� <��� 
�� ��د. ه� =��� «
�،��د، �Pم، ���غ و... '��) ه[ �
 ��ا�� '� «'��Gا'� aی 
ر '��Gا'
 ��د، ا� ا�G�' �Pا'

' 
Pد��Lا ���
 ��ا�� ��"ء '��ر/ از �"�Oت �� �ه
 ��Hا�
 �Lد از '��Gا'
 اش،'�"�� �cل '�"�، «'��Gا'
 �4�>» ا�. =P .��


 ا�� � ا�opاب �Lد =' 

 ��د؛ '�'�ای> یa دور� =��� ��ت '��Gا'� 

 روز� S �"�ی� '��Gا'H��� ص�t� او در �ان =����H� ر�Lز ا


 ��د.� Jی� � 
�9�c �دور aی �'�X، ی ای��� ?�ا ��
 ��ا�� '�Gا'�؛ '

��4ن '� ای> �"��G�' Jا'
 روان- 4�Lی���ژ/ (@Psychophy siologic insomnia�Hار از دی�M 
' / و ���رم @@ 

 �Pی��. �K=. ه/ دور� ی� (

 
ن د?ر ا��Oل ��اب �� /ه@ .=�K Jد�� �' S��c =� �د ��اب�"�Oت ��اب ا�.. ا�Lاد/ ' ای> و�Xp.، ا|� �' � دا��ً����� و در ���

ت @ در ا��Oل =�K .ی���T@ aر زودر�� و ��5ی
 =���. ای> ا�Lاد '��� 
H��� س�Kا ،
L=  ی@ 
ت دور� ی=�KPLMDاراد/ ا�. و��| Oً�= 

� ���رم @' O� � اد�Lن ��ارد. ا( �' 
� ���. و ه�` =����P( ت=�K <ای �
 �Mار (��د �Lد �� . '' /RLSس�Kن ا� /) ا|�S در @ه

�Kرا از ای> ا 
 ��ا�� )�2� �= 
� و داغ ��ن �
 =��� و ��2 راه�x: 
H�L�P ،رشه
 ه[ د��ن��زش، �P ه ی@ .=�K ت ده��ت ��

 J�"� ]ا�.. هPLMD ]و ه RLS..ن ا�'J در�M 

��ی4 � ' �
 �Mار در ا|�S ��ارد '� د��J =� �د )ه> ا�. =' /� ���رم @= ���w�X� ن)ه> '��cف �
 ��د.@��4

� ��اب�@( ▪


 ای> ا� د?ر 8I�� YoM ��د، ی�
 از د9یJ ا3ً�M�� م ��ابHه� �G� د�� 
� S � لOای> ا��/��Oل دا��> ��ز� ��م ی =Oً ��ز� ه


 ا�.. ا�Lاد/ =� د?ر ای> ا��Oل ه����، در �cلMیY )ن ?� Jاز د9ی �Hدی 

 =��� و'4رگ ا�. و ی�� 
Pس ��اب )��د�Kت ا�� � روز '


 ��Iط در �cلPاب )��د�� ��� ی' /� هی
 �^�� ��و@] ه�س ه����. �"�K ر زودر�� و
 ��د.'��' روز 'ی� ���v د=�� ارزی

8=OIری ▪

 م ��زش ��دل ی� �' 
س ��ز��Kا SE�� �= /�� �' ��X� ا��� <�"P�' 
�X8 ی=OIری 
�Kرا�' 
�Kرا
 ��د. ای> �� 
Pش =�د��


 ����، ای> �Pش =�د�� س ��زش ی�Kم ��اب اHه� �G� د�� �Pا 
�K �� 

 ��SE '� ه[ زدن ?��� ��ا'_دراز ="��ن '��� ��Kرا


 ��د.�

�� � /'�س ه= ▪

'�س �
 ��ا�� 'ره �� SE�J�G =�دن= ص د?ر ='�س �
 ����، ا�� 
oاد در ��ای�Lا 
هP،د�� �� ��اب و '��ار ��ن از ��اب � 

�4@ aی �� ا���س و ا�opاب ا�.. در ای> ��ارد '��2 ا�. '� � /'�س ه= Yی� Jاز د9ی 
� =�د.ی�XEا��ور "� a ی

▪ را� ر�L> در ��اب

ق �
 اIن ه[ ا�� در ��اب را� �
 رو��، �9ً��X ?�4/را� ر�L> در��اب '�"�� در =�د=ن �"ه�� �
 ��د. '� ��رت ��4 در ���Eا�= 
2ی�( .��L

 JKا��رد در ��ای>  S�
6 و ٣'� ید ��
 )ور�� زی�ا ا|� �ل )�2 را '��ار =���، '��ر ی�K در )ن �Pده�. ا 
 ��اب =� ��اب :��� ا�.، رخ �

2 را '� ��/ ��G�Gاب ه�ای. =�د.�( 
� )را�' vwL .8 '��2 ا�@ .����� 
��ر�� و �
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 .���= �XEا�� a�4@ �' ً��K ،���= 
� 
H��� س�Kز ه[ ا' ،S� در 
L و�Eد ��اب =' �Pا/ز/ ه' �= ���' ��c دا��� �ه����> '

�' S � دار <��L= /
 ه������ �����ی4ی�ن J M از ��اب �
 ��ا�� �� /��Gا'
 ��د.=�����V/ و ��

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=268623

�@��3 ��اب

��اب ه و رویه، ا��ار)��4 و ��P =���� ا��! ��اب ه در �cل �ری# '� :��ان

� ��� ا��. و در دا��ن ه�L�P �^� در 
ی"Pو راز 
��H"�@ ا/ از ��"�

ر ������
 =�'> را در ��اب دی�� و ="]��)��� ا�. =� دا�"���/، �

/�H�IP ص '�5 و�tG' اب�� aی 
�X� �ر=�د� ا�.! ه�ن �cر =� در'

و�
 و�Eد دارد.I�� اب دی�ن ��4 �^�ات�� .�ر و�Eد دارد، در'ر� :��'

�[ ��4 ��اب ه و: 4�Hب ا�� و�Eد @�"�L. ا:' 
 و ���= /
 در د���K


"G' ،اب�� �� X�  �= ��( از  ��� ا��. �  
M' رویه ه���ن ا��ار)��4 


 در ای> ��رد �o� �� ارا�' �
 �> ا�.، در ای�����/ از =ر روان در�=


 @�دازم.�


�د� ا3E :وی��L ●

: ����� '�د و '� «(�P(د��ه"�ر (�� �' 
�د� ا3E» را 
 ��اب ه�
 در�.زی�L ����Hوی�، ز����w� �> ای> : رت '�ا/ ه��"� در روان ��


 از =ره/ ارز���� �Lوی� در ای> ز���� در =�ب «�X �� ��اب» او )��' .��
 ��اه� �M��� ا�..'

�= ]�= 
� ای> '���� �' 3� ا/ از =ره/ �Lوی� را ذ=� =�[ اّ�O� ارم�� �tM �د دا�. ه� ��ا'
، '�ا/ ��w5 یa )رزو�.�> در ای�w�:وی� ا�L 

 و�Eد =�ر TPا��> ای�� او��� اش در ��ر' 
�K ،د�= ¨IK ��( �' م ��اب ه و رویه دارا/ ز���� و ���5ای
و او ای> �^�ی� اش را ��� �د ای> =
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��/ �Tت ���. ز��E 
�X� �' ء ی ��w5 )رزو، �4و�ًp�2م ارI� ،وی��L �^� ه����. از 
��E«ن�� �ی�ا �}�L Oًد/ ���> ا�. )رزو/ «�� �

�ow� ان��: �� ا�.، '�I2� � در @8 ه� روی= «
IG�» /)روز �د ای>، ای��Eو ' .��' ����دا��� 
M���/ و ��=4/ روا��و/ �Lوی�/ '= 

ا�..

�Hدی /● ای�� ه

�4 �^�ی� ه/ �Lوی� در'ر� ��اب ه و رویه و�Eد دارد.' 4�� /�Hدی /ا� �� ای�� ه

ل ' ����w��@ اب�� �� �Pا Oً{� .ه���� 
�'s 
�X� /دارا 
 ا�. و ی ا�P ��ا'
 در'ر� @�ز'��
 :��w� دار�� =� ��اب ه��O� 
�X� �' 

�' ����� واژ� �� 4�� 
ب هی�= 
�K رد��و د��ار ا�.. در ای>  .G� ر= 
�X� �ا/ �X �� ��اب و�Eد دارد.' ���� '

.��XL از 
�وی� �t� 4/ '�_ از�? � ��اب ه= ���= 
� � ��^�ر'��
 از دا�"���ان ��رن ��4 اد:' � �S ه= 4U� در 
Lدt� 
 ا����ی�

ز/» �3رت �
 ��Pد، ������.�=@»

 � و�
 )ن ه�Lی�T@ را �) ��اب هP(د��
 دا���. '� �^�و :ّ�� دی 4�� /�H�J{ ��د �>، اه��. �ه"�ر (�� ء )رزوهpار را ?�4/ '�_ از ��w5 ی

� داH� ی� دور
 و �Pز�� �
 '2 �د 'G"��ن 'H��H? �ر��. ه/ ��د��Gی 
 ه����.�>، ��اب ه ه"�اره/ ارز����/ در'XL از <��

● ��> ��اب

� ا ز��دِ ��اب ا��Hه�� � �ی� M �ل =��[ =' ، 
�د� از��اب ه در روان در�Iا/ ا���'�' S��: 
� ���> ا�. =���E <ای .]��= 
د� ��I

 
� دی�� ای� 53 . �= 

 در ��رد ��ا'�= ' �= 
�Hه� .���= ��L اش �رم�^� )ی� اّ� در'Hه� �' �وی�/ =t� ا�����' �=���، |�����> ا�. =

 �= 

 ��ا��� '���� ای> ا�. =� ��ا'� �ر/ == ت '�ا/ او '�ن =���. '�'�ای>،��اب دی�� ای� را '�ای_ ����[ =���. ��2��= S�M ای� را در �دی�

 از )ن ��� A> ادرا��« �ررت ا�. از 53 . =�دن در' : YMدر وا ،�اب ی روی.»53 . =�دن در ��رد روی

د �
 در �4U ایLدt� 
��. ا����ی�XL �c� �وی� 't� <ای �= .��� ]2� ًXMای>، وا�'�'_� M S� �= 
T| �cا/ ?�'� �' ���، ی' ���

 
�X� Aا/ در�' ���، ?�4/ در ��رد��رد� '�دی� و ی ای> =� '�)��� از ذه> �ه"�ر �� '�د� '���. �Oش ��' ���( �= �وی�، از ه� =t� ن(

زد.� 
 را )��ر ��� 
�XL 
�Lای�� روا�


���ر '= ●

� ?�4 ا�.:� J�
 در ��رد �X �� ��اب، ����ر '=

� '�X از �3LO' ��. ای> ا�. =K <ز داری�. '��2ی� ��� ��اب ������ <�� �' �� ،.�G� ▪
'��ار ��ن از ��اب، ا�Mام '� ����> ��اب هی

�
 از ��ا'�ن را =���M 
�م روان در�Hه� �ت ه[ ���> ا�. 'Mاو 
هP .���= ای� �دی� �� '�دی� '� ید )وری� =� در ای> �3رت روان=����� 

 را ��اه� ���..�� /� ه�IP �H�در�

t� ی� ��ا'�ن را '� �cر =�J ���3] =��� و ��ا:
 ه/ روا�
 ��د '' �� ����. ای> ��ا:
 ه▪ دوم ای> =�� Aن را در�] ���Eد در ��ا'��G� وی�

 ای> ً�'. '�ا/ ��اب ه. ا�s 
�X� «��� از «واژ� �� ��' �� 
Pاز ز�� ���ی� '�)� در'ر� ای> ��tی� �ص'= 
�Hه�» �
 ا�. =�X� <ی�'

 
� ذه��ن �
 )ی�؟» '�ا/ �}ل، دی�ن ��اب =�' /�Hدی /� ?�4ه? ،���= 
� ��L ن
از ��ا'��X�  �xKر دا��� �4و�ً�� 
� در دوران =�د==

www.takbook.com

www.takbook.com



رش، ارزش هی_ و ...)�Lر ،_�Pاو (ز�� �ر
 =�دA '�دی� در'�Mو �
 ده� اّ� ای> =�� 
3�
�
 =�دی�، ���> ا�. ?�4/ در'ر� �"�� ��L �? 

� ��م �
 =���، '�Hی�.�� ا��وز ' )ن د�. و @�=

�L <را ="] =���. ای م ای> ��ا:
 ه�� <�' /ی� ار� ط ی ار� ط ه' �� �م ��tی�▪ ��م ای> =�زل ا�. و ��ا�@ /ای�� � �� �Mار دادن ��� ه

� �ز '� درA ای> داری� =� ای> � ��� 2�� �� ،
2ن را )��ر ��اه� =�د. از �^� روا��@،�� 
Pاز ز�� Yow� <ن، در ای�ا:
 ه/ '�)��� از ��ا'�


 ه����. ���Oً ه�=  ای> ��ا:
 هً �
 �Pی��. |� �ن ?���XL تpرX� ت وO�"� �ر
 ��ا��� ی�t� aی� �ص از ��ا'�ن رادر'� �� 
�Xی

� =��� و ز�XEا��د �� ���TP �' ،���= 

 ��د را �� . '� )ن '�ر���
 =�دی�'��Hی�، وا=�_ ه/ ه�� 8K را 
2'ت �"��� ه�= 
ن هی

� ا=��ن ��( ' 
c� ار� ? ،���TP در ق �
 ا��L دار��؟'�'��، و �8V از ��د '����V )ن ��ایv و ���XM. هIدارد ا� �� 
Pدر ز��

��I� ت�� 
��' ●

ت ���I در'ر� �X �� ��اب �
 @�دازی[:�� 
� ذ=� '��' �درای�

 ن �X �� =���. اّ� �Pش ��Vدن '� ��اب ه��O�"� JK ر�^�� �ی� ��اب هی�ن را ' �  @�_ از )ن =� دی� ��د،��� ��= a�= �� �
 ��ا�� '�


�
 از روان در�"G' رت دی�H، ه� ?�� �5��J ��اب �4و�ً : �ن '�Vدازی�. '��O�"� JK �'�' 
�� روان در���E ش =��� درO� �Pا  ���. اّ�

 �Pدد.�� 
��X �� ��اب هی�ن '�Vدازی�، ای> =ر �
 ��ا�� ':� @�" �د ا�� روان در�


 )ن ه ه��"� )ن�X� �� ا/ =� و�Eد دارد ای> ا�. =��� ت��اب ه ه��"� «در�.» ه����. ��2Mاو 
هP .]��= 
� ��L � �= .��� /4�? 

o� ده��، )ن ���U� د را�� �و را ���= �E�� ن( �' �� �Pا 
 ده� اّ�� �o� اب ه"�ار�� aیaی 
�X� ،تMاو S�� �4و�ً @�_ ��Gاه� )��. و |


. '�ا/ �}ل، یa زن ���> ا�. ��اب ' ��� =� ه���ش ' زن دw�wK �ر� ا/ ا�. �Xاب، ا�����Pا�. ا �� دارد، اّ� ای> ا�� o'را /�Hی

� ا/ '��Mار =�د� ا�.. ای> ��اب vwL یa ��رA وo'را <��? ًXMه���ش وا �= ��= /��P ������� او '= ���ه� ��tی�/ '�ا/ او �Lاه[ �� 

 س، �
 ��ا�� '�Kای> ا .L� ��ه�ش '� او���. =�د� ا�.. او @8 از دری= ��= 
� 8K 
دM. و �3اM. ز���P_ را ��رد '�ر�
 �Mار��:


 =�� و در'ر� اش ?�ر 'ی� '���.� 
��Kا ?��> ا�? �'ده� � دری

xM <ای 
�L و �� روا��وا��E�� .ر�� دار�� 
� �^� �' �ی
 '� �Oف )���X� ً �| � ای> وا�XM. ��'�ط ا�.��اب ه' �، @����� و د��ار ا�. اّ��

ر از �cی� دی�Hان ا�Hا� �= ]���' 
� ا/ ���P � ا��ل و ��ا��� هی�ن را 'ً �| � �� ا��. �}Oً ا�P ��اب ' ���� =� '�ون � س و :�ین در=�Lس ی�X

ز :��� aی �X� 9ً ��ش ای> ا�. =��Kای�، ا ��� ������ .'� از��ن Y�E '�د� ای� و از ای> '�I2� و 
IG� /ا � �E ن دادن� '�ا/ �"P(د��� ��

و�Eد�ن '� �3ر�
 «:�ین» '� دی�Hان داری�.

� ا/ از �Lای�� '� �E vwL ،ا/ '�ن�' 
��E ر��ه����. ا «�":» �H�� ��رت '�' 
��E وی�t�' 
c�، ار� ����ژی�
 ����� �}J ا�. و در ���

�"?�� �=) �Pدا��� ��[ ��ارد. '� ای> 2E.، در ذه> �ه"�ر ی� 
� �": 9ً��X� � �ت)����Kوی� و اt� ،(.�� و ��"ء ��م ��اب ه

� «دی�� ��' ��H�Iز ��د���� aی �H�� در :�ض، '���
 ��ارد، 'XMوا �": ' 
c
 ار� ��E
� :��ان راه' «<�L�P ار�M �E�� رد��» ن» ی

� ��ن ی �cد ��ن ا�..��Hا� �دی�'�ا/ E �ان ��س :��� از �

ن داد� ا��"� 
��ت :X�o� ..��� 
�،���> ا�. '����H «�> ��اب ��
 '��[». ای> اد:/ در���L�P ار�M �X�o� رد�� �� ه� =8 == 
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ت �"X�o� .����' 

 '� ای> ا�. =� ه�� ��اب ����: �Lا�� ،��� ��اب، از��اب �
 دی�� ا�. و در �����? ��? S� ه� � �ن داد� ا�� =

 � در ه� ?��� «�K=. ��یY ?"[» ی�K�� aاری[. یTP 

 :���، را @". �� ���� � a �REMدر �� یa @�وه"�L ،�Hد/ =Pم دارد. ه�� 

 ��K��REM�@ �
 '�د/، �Lد ه��"�K �# داد� ا�. «دا��[ ��اب �
 دی�م.» '�د� ا�. را از ��اب '��ار =�د� و از او @����� ا�. =� در ?

� ��اب �K�� 4�� ت
 ��Kا��K ،YMدر واREMن( Jد�� �' 
� )ن ه ه[ ��اب �
 '���� و�= .L�P ��
 =��� و �
 ��ان ?��> ���� �'��� را �= 


 دا��[.�� 
 ��ا��[ ' )ن ه ار� ط '��Mار =��[، ?�4/ در'ر� X� c. ��اب ه/ )ن ه��

ن ا�.. '�ا/ �X �� ��اب 'ی� ا'��ا )ن را '� ید )ورد. '�'�ای>�(  �Lا��ش =�دن )ن ه، �"�E Jّ�/ ا�.. در واYM، )ن هی
�Lا��ش =�دن ��اب ه


 =��� ��ا� 
 '���� را �Lا��ش �
 =��� ه�ن هی
 ه���� =� اد:� �= 
� ه��"� ��اب هی=2 ا�L �Pد در �Oل ��اب دی�ن و ی�� .����' 
ب ��

� دی�� ا�. را '� ید )ورد. اّ�= 
� ازدر�. در ا��2/ )ن از ��اب '��ار ��د، �
 ��ا�� ��ا'= \ 9ً 3��Kاب روی�، ا�� �
 '���4 و دو'ر� '��| �Pا 

 �� ید ��Gاه�� )ورد. '�'�ای> '�ا/ '� ید )وردن یa ��اب، 'ی� '' /4�? �����[ و��اب '��M 8@ .وری�( T|��5 )ن =� '��ار ��ی�، )ن را رو/ =

 

 ��اه�� ��اب هی� �= ����H' نر �G. ��د 'THاری� و @�_ از ��ا'��ن '� ��د��= /T|
 ��ا��� '� ید )وری� را یددا�. =���.=� S� ن( �=

� ��اب را @". �� �
 TPاری��? ��? S� ه� �� د��J )ن =' .]���' 
ر ��اب �' ��? S� ه� � ��K�� در ،]REM.]���' 
 ه� ?���، ��اب �

��� ���= 
� را ��ور ���TP S� /� 3 \ یددا�. ه/ ��'�ط '� ��اب ه= 
�Hت، ه�Mاو 
هPاز �X' > ا�. ��اب ه/ دی�H/ را =� J M ی

� ��ح داد� ای� دی�� ای�، '� ید )وری�.= 
)ن ��ا'

2ی�ً� ،��' 
�2� 4�? ًXMوا �Pی�. ا�"� .Kراه�اً �2[ �r اب�� aوردن ی�_ ر���� ��اه�از '� ید ���@ �Hدی / از را� ه/ دی�H ی در ��اب ه

ی���. ه� روان در���H/ در �X �� ��اب �2رت ��ارد. �Lوی� @�"�2د =�د� ا�. =� یa روان در' �P(د�� ذه> �' S�� ��^�ر =ر=�دن ��' �H��

 
w���� ،ری#، ه��
 در ز���� اد'�ت، �Lت =:Ocدارا/ ا ،
�� در ای> ��رد از:Oو� '� )��زش ه/ روان ��= .��� �K <ای .��و ادین '

روان در���H ��د @��_ =���.

' �� �
 در�. ه�ن �cر =�Xی��: '��ار ��! ی�P 
� � �' ]2� 4�? aی ً�ی� '�ا/ '� ید)وردن ��اب هی�ن '��ار ��ی�، ��د��م ��اب ه ا�

�� 
�K ان و�Hاز دی ���= 
� 
X� �= 
wیwK �
 �Pی� =� «'��ار ��ی�» و '� �� �� �Pدی�.��اب ه[ 'P( ���= ند�ن @�2


 ��ا'�ن و�Eد دا�X� در �� ا/ =��� � ه���ن '�� �� ��ا'�ن��اب ه/ ���ار/ �"��H ای> ه���� =P(د��� 
�X� رد��در  �Pای�. ا �د� � 
رد @

� )ن را از �cی� ��زه/ ��د '� ��w5 )رزوهی�ن ' = ���' �
 ��اه�� ���. در A��2Iم«'��ار �"�ی�» و ا�3ار دا��M' 
����، در ��د �Lی 

'�س = J�"� JK �' a�= /د/ د��ار ا�.. '�ا�روا��وا�� «��اب ه/ ���ار/» '�ا/ ��ا���� :�w� <ای �� در ادا�= 
�5�p�� �ه/ ���ار/ '

در'ر� ����a «در�ن از �cی� ��tی��ز/» )��� ا�. ر�Eع =���.

'�س ه/ )��S زا= ●

��I� اد�Lا �= 
�o�� روح aزا ا�.. ی ."Kو و A'�س @�ی�� ا/ ����= ،� ه��Lا /�در د��= 
�Hوز، ه���ا /
 =��. اّ� در د��� ��G�� را 


 و �����/ ه��ا� ا�س @�ی"�Kا ' �
 ا�. ==�..از ='�س 53 . �
 =��[ ��^�ر�ن ��اب ����


 در �� �cر =' � ا/ �
 ��ا�� ���# ��'
 در'ر� ='�س ه��Lا /'�س ه= 
�� ��ن )� �E'�س ه= ،
ا���ر 'THارد زی�ا از �^� روان @�ی"
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 �P(د�� � روان ه���ر ی' ���H/ و �"[ ه���� =��@ ��^� 
ت �م و ا'��ا���وی� ه�t�<ای یJ داری[ '�� ��5 �"�� ا��. '�'�ای>، �� �

وی� ����A در ��اب رو'�و ��ی[.t� �3رت �ه�ن 'P(د��� 
Pز�.» ز��» /� ه �E

 
Hه� �
 ا�. =�Hو ه� .�ت ���ر �یY ا�. زی�ا ز�ن ر�� ه���' 

 ?�ن='�س در دوران =�د=�ت ا'��ای
 و ��� در��P ه��

��H/ و �"[ ه���[.��@

) �5�� ه/ ���Xد ا��Oل ا���س @8 از ��'�س ه/ )��S زا �
 ��ا��� ی�
 از �"=PTSDaاز ی �X' �= ]K4ا�ار/ و ��� /'�س ه= .���' (


 ا�. و '�ت ��دی�
 ه���� =� �����= 8�X� S��( ا3:�p�� J�� ً �
 )ی�� |� _�@ �5�
، ��2ی� '� �cد ��ن ی از�P�2ی� ز��� �

 �:
 ��ا�� '� 
�ت در روان در�:�p�� <ای ["= �
 �Pدد، ='�س ه ���>د�. دادن ه�ی. ار� ط دارد. ' و�Eد/ =tG� ق o2 �د ا�'

وت از �یI�� /ا ���P �'�ای>، ='�س ه/ )��S زا را 'ی� '�' .��'� ��اب ه ��رد در�ن �Mار داد. دا���> ای> =� د9یJا�. ه���ن ادا�� ی

 ]���P 
� روی�اد/ «)��S زا» �' � .��= 
ی. ��I= ،.��? 
 و�Eد ای> ='�س ه�� از «��د» را �J�Gروان ��� 
� M .���س ا�Kا �=


Pدر ز�� ��هP(ات ��د���U� در �3د ��9XL ی�' ،S��( از 
�، '�ا/ رهی� ��tرات وی�ا��H و )��S ر�ن ��د در'ر��زد. و در ���� ���(�' 


 از"G' ان��: �' «a������� 
��. زدای�K» ،لر �زی�. '�ا/ �}Pز
 و «ه�ی.» را �Pا/ ز���' /�X' ��? ن
 ��ا�� درPTSD در�� 

.��' �s�� ر��' ،S��( 
ه_ 'ز)�Lی�=


● در�ن از �cی� ��tی��ز/ ذه�

 «
م «در�ن از �cی� ��tی��ز/ ذه�� �' 
����� '�س ه/ ���ار/ و �4اK[ را �
 ��ان '=)IRT.5� ،.ا� /��Pد'J یM ]ه 
Pد� �' �= (

�L ب =��� وGرا ا�� '�س ���ار ����� داری�، ی�
 از )ن ه= ��? �� �Pای�� =���ل در )ورد. اIRT
�Mن '�ود. و'�س از ��= ر '��ی� �= �' S� را ه� 

� )ن ='�س از '�> ر�L ،.Lای�� را '�ا/ ='�س ه/ دی�H ���ار =���.=

2� ،���= �Pز� ید �
 )وری� '' �= 
���4E م�� ن را '��ی���. دا��ن را '���'= <��.��' A[ ���. ?�wر ����

ین@ �= ���' Srا�� �ین �Eی� '�ا/ دا��ن ='�س ��� =��� و )ن را '��ی���. ا� �@ aی�= ���' �� ید دا��' .��' 4��( .�� �Eی�، ��

ین �Eی@ �� ���، ا���ار ا�.. ����G�Hا��' �5�� aی v��� �
 ?�ن �"[ =���'�س '� ه�=ًL�3 �ت ا�.، ���� دا��ن، �2ر =�دن ه�

م.wو ا�� .��"� S�M در '��ون ری�G> )ن ه

� aی S�wX� .5� ،در )ن �� '�د. او ='�س ���ار ����� ا/ دا�. =�L�P ار�M وز��د ��� @�ش '�د. او در ='�س ��د �
 دوی� وز�
 ��رد �

��: ��S از ��اب �
 @�ی�. او 'M _V� �، :�ق ری4ان و ''"� �ow� aر در ی
 دوی� و ه� '���= ]M��� ار =�دن را�L .L�P [��t� ،ی��E نی@ aان ی

ه� ��، زن '� ��. اوr ش�@ �� ��د ��= 
�Hه� ،/�X' د رو در رو ��د. در ��اب��ن ( 
 ��اه
؟» وو '� �
 و ?���=» .IP و ."P�' 

�# داد:«ای> @ ���) زن، �IH. زد� اش =�د. ��د ��د'P(د�� '�د =� ذه> �ه"�ر (��د و �> �
 ��ا��[ )ن را '�ای��Lا � از د�. ����'


 ا��ن ا�..» زن از ��اب @�ی��� '��Pدا�[.» �8V او '��� را '� زن داد. زن @����: ای> ?��.؟ ��د IP.: «ای> ای�ن ��=
 و @'�� �' 

� ��اب روی�، د' �� �Eی� دا��ن را ه� �J M S از ای> =G�� .�"� 4 ���ارPه� �Hس دی�'
و =�� ز��3L ر را درر ��tرات ��د ��ور =���. ای> =

�م ده�� و ه�` =ر دی�H/ '�> ای> =ر و '� ��اب ر�L> ا��� ��ا'�ن ا�' �� a4دی� �م ��ه��.ه� ?
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( <�Lاب ر�� �� '�X از ای> ��tی��ز/ ذه�
 از ����a ه/ )ر�_ (ری��8 =�دن) '�ا/ '�3LO'
 )ن )��ی' �= 
د� =���. از ه� �����Iرام ا��

د� =���.Iا��� ا���� 
داری� �

'�س ه/ ���اول= 
��' ●

Pز�� aدا��> ی ]|���ی��، :���وی� �t� ' ����= .Kرا�  /
 از ��دم از دی�ن ��اب ه�4، ��ی. دار��. و����( .��ه�اً )رام و ��r 



 ��اه� '� �> '�Hی�؟»� �? <� �P(د��
 @����: «ذه> ��

� ��اب ه و�Eد دارد:��P <ا/ ای�' 
I��G� Jد9ی

داw�:ا �' 
wی�c �ی� '� .���' �P(د��� /
 ��ا��� راه��ی
 ه� ن @". @ زد� ای�، ی ?�4/ را �Lا��ش =�د� ای�، و ی��G. ای> =� ��اب ه��

 ���' JU� ���U� ��
 در )������ در ��= 
��= Oً{� .ای� �د��� �ا/ را '�)ورد �� د� ل ی��aا��' ����> ا�. ��اب ' ���� =� در ��ر�


 دا��� در ��م �� �= 
�K در ���� ' 
� ا��5ن �2ی��E د را در�� �p ����. '�ی>=Oس درس �
 �Pد�� یK سO= ا�� در �ش =�د��ا�L ل


 در ��E JUی� �=
 وK". از �XMس وا�Kا �
 ���Eد در ��اب 'Hو ��ا��� ."Kس و�Kا S����.��= 
ر/ )ن ه ا�ر� �E 
Pدر ز��

� و ���tw. '�ا/ �}ل، ��tر =��� �P �ی@ �' ���� '�ا/ )ن =ر �
 =��� ا��Oس =�د� ای�.دوم ای> =� ��اب ه ���> ا�. ه"�ار/ '= 
��� از '=

.M�� � ��� ا�� و ?�4هی
 را '�� ��� وارد �= 

 '���� در'ر� دزدا�� 
� ��اب هیH�(.ی�/ ا��t� �.، ��اب ��K <ا��. ��ب، در ای �د�' 

� =8 دی�H/ زد� ای�. ای' �� �� ا/ ا�. =��3 �'"� �د� =�Lق اIا�  در ='�س ه/ =�د=ن رو/ �
 ده�:از ?�4/ =� '�ا/ ��ً �| �'"� <

9 
���� .ِ�L�r ،لK <�: وا��ی> دارد و در ���. و �"[ �� . ' t: س�Kدر '��ار/ ا Aد�=�ت '� �3رت )زادا���Kن ای> ازم '�ا/ '�

� )ن��وی� ��2ی�)��4 ='�س، :t� �3رت �� او، ای> �"[ 'P(د���، در ��ز�Pدا��� �
 ��د.را ��ارد. در ���'  ه

 .���
 ��=�ب ��� 'Ic: �'�p 
 یKرو A�� aی �
 ��ا��� ا�ر� ا/ '� '�س ه��م ای> =� ��اب ه= ،�� ��IP ��"�@ �= ���P نه�

� ��� ا'��� 
��Pغ و '4ر��� ا/ =� در دوران 'Xیp 
�� ه��ا� ه���� ' درده/ ه�ً �� ا/ در دوران|Xیp 
 یIc: �'�p aی �Pا �.. اّ�

�c ا�. در <��� �Xیp ن( 
��� �3رت و��اس ���ار-=�د=
 ��=�ب ��� '��، ��اب ه/ ��8�X =���� �ّ�ت و :�� ه�' -
Pل ز��

.�' را� ی'� و '2 �د ی� �P(ذه> ��د �' �Xیp م )ن� )ن =� ��ا�� ����' 
M'

���. ای> @�ی�� �در/ ا�. اّ� '�ا/ ' 
ق �
 ا��L. در وا�K ،YMاJM ی� ر?2رم ای> =� ��اب ه ���> ا�. د�"�ر� ه/ روا�Iاد ا��Lا 
��'

  ای> ا�. =� ای> ��اب ه�د� ا�.. ' و�Eد ای>، ���3� �> در ای��Lق اI> ا��ا/ ��د �'
L��4ت =E /وK را �دی�� '��Hی�. ا�P ای> ��اب ه

�� ���، و در  � د �Lق ��اه� اIای> ا� «
�= �» و «'�ا/ ?�=» ،«YM�� �?» �'�ای> ?��>در'ر� ای> =�' ����P/ =�د، E ان از )ن���  ���

ی�� و '��2د� ه����.L 
' 
د�"�ر� هی

 
�?�= ��� ید �
 )ورم =� ی� ر در ��اب ?�� ��I را دی�م =� در رود�' 
'�� �
 @�ی���.�> ه��ز '� <��@ 
�?�= /ز/ �
 =�د�� و از )'"ره'

م ��ردن Hه� �' ،�X' د '�د. 3 \ روز�� ر/ �� و ه�� را 'E ��2ن )ب زید/ در رود�P� را��w� 
�Mد. و�= S�E 2[ راE�� ���، ���� روز��5 3

��Eا�E در =�� ه/ ����8 '� رو/ رود�� ��? ،J M ی�. روز�' ��' ]�I� د�' aن��ا��م �4دی2P� �� ه و )'"ره �"�Uل ��ج ��ار/ '�د� ا�� =

� و ه�� )ن ه را ' ��د '�د� '�د� ا�..����' 
Pن '4رL��
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 و ا�opاب روان یرPد��Lا 
ttG� a����= : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=313176

,ن ا�Eاد ���r ��اب /��#� �5Gد�!?�+ ا� ���s�

� ایHی. د���w� �:' �� � S�آ
 از )ن ا�. آ� ��اب ��K نww5� /ت ا�����ی� )��ی> '�ر�
 هX�o� ی�
 '�ن ا�Lاد �
 ��د. ����

� ���. ��ع ) واآ���Vر/ ه��' �p �' ��S آcاد داو�Lر/ از ا
 در'ر� ���� ای��
 '�ن@�وه"�Hان )��Hد�� #�@ ��� '�د�� '���H )ن ا�. آ

�Hد�� #�
 '���ردار '�د�� '� ��ا�S '��2 از @ �
 و ��L� آ�ی�در ا�Lاد/ آ� از ��اب � @�' �� ا/ آ��P � ای��
 '�ن در �ی�ی> ا�.. '

�� ���. ) در ا�Lاد/ آVوی�وس ه ���: �' ��� J�¼"� /� ه/ ای> @�وه_ ��4ان @د�> ه�L� ��ب دار�� �Kود دو '�ا'� '�_ از ای> ��4انی�اب � 

در �ی�ی> ا�.. �"�وح ای> @�وه_ در �ز� ��ی> ��ر� �"�ی� Sc روان ��
 ���"� ��� ا�..

ی. ای�ان د=��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7502

�YE�B V�St� �� ���s�
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�4اج، ی ��.   ،]xه ��ء  ا�opاب،  و   
��Hا�  ،
'���ا'  ،
��ا'  
'

��3L �' [��G� اد��ا، ��ردن T| در ]^� /E �@���ر/، ��ا�J در |Tا، ('

S�� ،���@ ��wار  ��ش و دوغ، ��ردن زید   .�زید��ردن �  ،(]= /ه

��. ه/ ��L/ را د��ار یXL 
wی�c ���ش، ��wار زید/ P"��4 ه�=�ام '

.��= 
� ��= �M�� ل راwو ��:. ا�� �^LK

�S و ��^[،�� �ن �TU� ،�cی���cا ،.Kا���ا ،S�'� :�8 ��اب ��

� '�X از �3ف |Tا) ��ردن�3LO' ��) S�� در ز�ن ��X�o� ،S��� 4اج�

�' J�E( ،���@ �ه��ا �
 از ��� ی ="�_، :�J و �Pدو ' ���wار ��

د� ازIا�� ،
هH5 3 و ورزش ]���wار =[، ��8I :��� در ه�ا/ �

�4دی�2r a و  ��:� ]��  .Kن، ا���اا�� �� در �3رت ==��� ی  ���


 '�ا/Pد� و )�^LK _4ایL4 و اU� .��XL ط و"� SE�� ب�L( وب�| aدر��ددار/ از ��اب �4دی ��
 ��د. ��ردن 5 3� /��L /ره= 

�د� از ��wار =�
 ز�Iا�� .��= 
� a�= د�tw� <ای ���اد (3 \ �� � زود) '' �ت او��:�4�� (/ ادوی� دی�H ی ه��ا� )�2E �')  �J در |Tاه

� ��4 در ���=M�I�� /ی4ی�ن و �3ا��/ )رام '�ون �3ا/ رادی�، �E ا�.. درس ��ا��ن در ��I�.دارد /�E �sدن، ا�V��c� ��K 4اس، ید��P/ و '

' 
 زی� را '� ��ری� '� �Lز��ا��ن )��زش ده�� ����: /
 ��ا��� ���3� ه� 
ر ����P:وا��ی> �Pا�= �2 را '�( 
'�� ���ا��� '

��� و ١٠) ا�P د?ر ی ��. ه����، �S ه J M از ��اب �Kود ١��� ��� :�د )��/ ������ ��J =���.١٠ :�د ا�

��� ('�_ از ��[ �:. J M از |Tا و ی�
 د٢��' 
L� ه��ا� |Tا) )ب =� 
 ��ارد) )����ن )ب و) در �cل روز (ا��و �:. '�X از |Tا ا��


 ��د.� #I� د�
 ه در و�T| vا � S ا��Oل هx[ و ای������


 @�ر�u ��ددار/ =���. ?/ =��� u���I ا�..٣��� /) از ��ردن �2M� و ?

ج '� ا���اK. دا6��Kا 
H��� YM�� ن در
 ا���اK. =���. ا���= ���= 
� 
H��� س�Kا �Pر) ا�^�� �رد �� �T� ،A�5ا ��tف �2M� را '

.]��= 
�� �'��ار���ن ���3


 ��ارد.,��. و دوغ ��ش ��اب )ور ا�.. ��. ���ی> ا��� (

ت �Mار '�ه��.���، '�tGص ایم ا��5�Iه /� روزه�) ���_ و ورزش � a را در '��

:� ��اب )ر٧' S� در ���@ 
 ��ری� )ن را ه��ا� �Pدو ��J =���؛ ا�� ���@ ��ام �
 ��د.) ا�P در 5 3


 ��د.٨� �ز� ���3� /
 =�دن) و ���� ه��I: �p از �X' �ز� (ا� �� /) ��tف � 4/ ه

٩G� ب�L( وب�| a4 �4دیPا'�� و 3 \ زود�� از ��اب '���4ی�؛ ه��G' زود�� 
 =��� �S هX� (.��'ا�

م |١٠Hب و ه��L( ع��c از �X' ط )ور ا�. و ��اب
 �4دی�2r a ���و'G_ و �"�:�وب =��. )ور.) ��اب ��[ �

١١Á? // را�. را رو/ @@ �= 
�Kدراز '�"�� در ."@ �
 ��ا��� '� �Pر، ا٢٠ � ,١ �Mار داد� ای�، ��ت ) '�X از �3ف �ه.Kا���ا �w�Mد 
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.(]��= 
�� �=���. (��ا'��ن را ���3

� از ��ردن ��Owت و ?�4ه/ دی�H ��ددار/ =���.١٢X�o� YM�� در (

 ای> ا�. =� ��اب را ١٣� �/ زید ��ا'��ن ���.. ���3�X� �' S� Jاب در اوای�� �' �د�) ���3Iا=}� ا���K � ���' �در ز�ن ���S دا��

ی.6/,از )ن را ' �ی�. '�ا/ �}ل pر �� �� از )�� �S ��وع ��د '= 
� از اوایS� J ��وع ��د، '�_ از ��ا'= 
:. ��ا'� 
 و �"ط �

.�"G'

١6.���= �� J�ز و ��ی_ =�� YM�� �م '�
 ��د را ' ید ��ا و ا�K_ رو�را( (

ت د=�� @���. ارا�� ��� در =��H� �TUی� ژ��) �"ن ,١w�w5� ���E از ) 
��ت :w�w5� 
دل و ����ع ��O| Jت،) '��X�� �
 ده� �TUی�

ه_ ا���س ا��5ن �
 ��د.= �:' ت، � ��ت، ��P. و ���� ه�� 4ی

١�J�� �� J�� را =�5 3 
 ا�.، �هر و �م را =�
 ��G' ���t�Gری�، ا��� |Tا/ ا3�5 3 (.���= 

 '�"�� ��د.١٧�� / ���wL. ه� ���= <�w�) ا��� و �دا'
 را '� ��د�ن �

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=254271

�Kد�H� اب�� TE�5\ ه�� ر"�


 آ� '�_ از ���
 از �X�E. آ�� ز��> از '
 ��ا'
 ر�� �
 '��� و�K در

و  
��راآ دارو/   ���Pه�  �' د��"�>  و  )رام  ��اب   .:� ی½  '�ا/ 


 ����، )دم هی
 ��4 @��ا� J���� �و دم آ�د �����E و 
|����راآ

ن �J�G ��� و� 
:��Eا 
Pز�� 
Pاب )��د�� �c� �' �
 ���� آ�


 ه����.�U� .�XM�� ك�� �ر '?�

/
 ��ا'
 ه' ،
H��� ���s تMر '�"�� او
 در �v�5 آPاب )��د��
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 ا���اK. آ�J و' S�� ا�. آ� ا|IMد و '�ون و��. آر/ زیXL و �روز��?


 ��د. �¼��½ ه/ ���د� YLو�3ا ر�� 
��ا'��ن در �v�5 )رام، �ری½ و '

د� ا/ دار��. ی¼
 از ای> روش ه/ )رامXق ا��L _w� نب در ای> ��t:ا

ر"L لز/ '�ن ، ��5ی½ �J5 ورود ��زن در Sc ��ز�
 از �cی� ا:��

 آ� ��اب�
 آ��. از )�� /��P��E 
Pاز ��اب )��د �����w[ ا�. آ

¨IK در 

 آ��، ای> روش ���s '�4ای� J�G� 4�� د را�L /ر
 ه���Pد��(

م آر ��اه� دا�..�ه���ر/ �Lد در ز�ن ا�

د )را�_ در '�ن�:� ای' 
 و�Eد دارد آ� ��5ی½ )�2��K �cدر '�ن ��

 ��K�P ."@ ،�� /9دن، ��M. روی
 �` د�.، �' �ow� ،9/ دو ا'�و' ،�H��P ��K
 ��د. ��@ .�� ."Hا� <�' ��K� ،@". �Mزك @

w� ���E از @ ���� @". زا�� و @�K
 ا�H". ��. و ا�ر� د�.، ���� ��3L ،دوم ."Hژو ا��� �ط ��5ی½ و )رام �ز/ '�ن ه���� آ


 آ�½ �
 آ��. ایP2 �د ��اب )��د' �
 و آ��. ��� و 'H��� YLر ،<"��¼�:� ری' ب دردادن )�2t:د ا��� �:' �> روش :Oو� '� ای�¼

 )��زان @�"�2د �
 ��د.�v�5 آر �
 ��د روش '��ر ��'
 ا�. آ� '�ا/ ا4Lای_ ���آ4 و ه���ر/ در آOس درس '� دا�_

ن� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=73663

��هX ، ه��Oن  و �:,�, ه��jن 

 S4 و ��آ�U�  �M�  v���  /زل �XL  ن��@ل �ز//��آ�S  هXL  �در �^�ی

� ری4/  ��وآر دارد)� �I¼� و '��'  �
  از �4U آ"G')  <�"�@ 4U�  v���

 
��. �PوهXL  
���ل �ز/ ، �XL  ��K��  S�E  � �E  ½د. ی�� 
د ��ای

 �^LK و    �E��   �' ��'�ط     �آ ا�.   )����ژی½     /2���م  ��   �'  ��و�2 از 
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2/  )����ژی½  در �Oل  ��اب ���� ،4U�   /2���'��Oف  اآ}� � 
 ��د. �

REM �:' )����ژی½     /��ل ه� زدار���  '   .��XL 
 آ���. �   .Kا���ا  

ت  را @�دازش  و ه�4�ن :Ocآ4، ا����د را ��  �E�� ن  '��ا��
 ��د ا���

 /2���
 آ��� �ی� ���  .��XL 2���
  ای>  ��Mآ��. و  
'�cات  را 'زی�

�  ��5ی½ ��P4 )زاد از ه�U�  .�K  <در ای ،���� 
ل  �XL د��  ��4U/  ��د '


 ز��، � )زادی[  آ�  ��اب  ' ���[ .�  J�:  �'��و�
  و 'زدار/  درو�
 ، د�.  '

در �Oل  ��اب     
� ه/  �Kآ�Hد��  �آ   
ی��( 
 اREM،��Lاز � آر  از   


 ��د. ای>  ا�� '�  درك  �ه�. ��  
�  واآ�_ ه/  �Kآ�' ���� 4U�  .��XL


  ��اب  دی�ن  آ�½  �
 آ��.���X���|

 .�K ی��P 

REM ه@��ن  ��X�  /ا�' . .���   'G"��ن  '�  رویه، 9زم  ا�.  � ا�¼ن  ��اب  دی�ن  را �Lاه[  �
 آ�� و�
  ���X> آ����  �2�(  /��5

�  ه[  ' .������V�4U '�ا/  ای>  '  ]�
  و ���wo��  /ت  '�  ���� ه:Ocا  [��G� �3�:،4U� .ده� 
� ���U� ت  را:Ocدازش  ا�@  
���X�  ���� رآ


  را آ�ر ه[  �Mار �
 ده�. ای>  ::Eو ��دار  
�  ����  ���Xل  آ�ردر ��ن  �ی� ا:�ل ، �^م ه/  '��و�'  �
  را آ�:Ocده� ا 
ز�  �E4 اU�  �'  J�

ز�  �
  ده� � ��tی�Eا  <�  �' 4U�  ل�  ه[  '������V. '�ا/  �}' ����P 

 ام  ر'v ه[  �Mار ���tL  
Pاز ز��  
"G'  �� ام  را '�Lاز د�.  ر  
ه/  ذه�

 ای>  ا' رت  از دا����Hی
  ا�. . او �
 �Pی� � :  Sن ، ��آ���@�� ده[ . '�c �  �^� ه� ' ، 
�X� 
'  /�  ?�4ه' ���Xاد '�  د�� )��� ای[  �

�  �2[  روی را � �E  ��@ ا����� 
 ه[  �' 
  ده�[ . ای>  دو 'G_  روی�X� ،�  آ���.دا��ن ه�E�

١  �'  

  و '�و��اده/  �Kآ�Eر�  
�K  /
  آ�  درو��اده�K ه[ ، در��  ]¼K در ��.  ذه�
 ی
  آ�  در. رویXL ده�� 
�  J¼� �  
�K  رب��

� ��9'  /�  و�Eد �
 )ی� آ�  ��و�2'  

 آ��[  از :O�.  ��5ی¼
  وی�� ی�  �'��
  )ن  ا�.  آ� ��اب  ��ل  �
 آ���. ���s ا3XL را  
ی��'  ]���

��'  /
  از د����O:  
�cات  واآ�_  �"ن  �
 ده� آ�  �Pی�  �ی
  �cر/  '��'  �Hد�� 

 '���[  آ�  �Pی�  
� ی��P  �ون  ه���� و ��cات  را '

ل @�داز��  ��S  ای>  ا�.  آE ، J'w� ه����. در  

  و '�و��اد �Kآ��K درو��اد  J3K .�Iآ�  ���J  ای>  �Lای�� ��5ی¼
  ���.  و در ����  /

روش  رویه را ��ارد.

2 را د٢�( �  �زد )ن  ا�.  آ� 

 ��Pی[ . ه@��ن  �
 �Pی� :Oی[  ����� ��� . روی در K¼[  هTین ، )���  ای>  ��ه[ ه را TEاب  ��  .�XMوا  ]¼K ر

�� 
�  Sه[  ��آ� 2/  |�����Xل  '��  �3رت  دا��'  �
  از ��cا�
  ا�.  آ��  

  رو�>  را '�  ه[ درو��K  رب��  �2 آ���. ای>  دا��

�  ��د. ه@��ن  ��4 ���� ا��ن  '��ل  �K در ز�  �
 ده� �Eا  ���TP  �
 @����د، '� �ق  �
 ا��L آIا� �c�  ای>  �'  S��:  /:��w�  دارد دا��ن ه


  را '�ا/  �5^� ی
  دور �
 ز�� ی آ�ر �
 TPارد.:Eم  ��د ار^� ، Sم  ��آ�^�

�REM. ��5ی]  ز�ن ، �¼ن  و ��G: در ��اب  ٣�K�� ' O��.  آK  <د. ای�� 
ل  �XL  ��c
  ه�4�ن  ���v  ?��ی>  ��K ����  <ار/ ، ?��ی��'  

�]  ����آ4 �
 ��د، �Lق  دارد. ه�G�  
�K  /�  '�oر ���ا�
  '� درو��ادهE��  در )ن  ��.  '��ار/ ،آK وت  زید 'I�  ]|ر  �'  �@��ن  ��w�X ا�.  آ

ی� '�  ��5ی]' 4U� رت  را ����I  آ�� '�ا/  ای>  آ:Ocای>  ا ص  درون  روی اTH' �sار��.�4U ه��ز �Oش  �
 آ�� �Gن  و ا�ز�  ده� � '� ز�ن ، �¼Eا  ه
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�.  '��ار/  �2ر ادراك  را در د�.  دارد، K در  �ن  دی ،�H�4U ا�3ل  '��د/  آ�'  �4 ��
 ��ا�� دا��ن 'U� ،د��H�  ر �3رتآ�ر �
 TPارد. ا�P ای>  آ


  را ���  آ�� و :��3 روی را آ�ر ه[  TPارد. ه@��ن  ای>  ��ی  J�4U @�"�>  ر��������U�  �ت ، در روی و در '��ار/ ، ':Ocوت  اI��  Sآ���  �ا '

��  و �� �� .  �
 ده�.�

6U�  ول���4 U�  �M�  v���  ��� �����  .��XL  �
 آ�� آ� ن ، ه@��ن  اد:���. . �"�ی� ه�XL �S  یM دن  زی'�p  J{�  
���ات  4�Lی���ژی¼

�  دارد. �4U در �Oشo'ت  را�� ه�'  ��  ��� �½  ا�.  آHاز د��  
"G'  ��L��.  4�Lی���ژی½ ، ه� واآ�_  4�Lی���ژی½  راا4Lای_  یXL  <ای  \�p��  /ا�'  

�ن  دی ،�H�4U ه��'  �
 ده�. '�  . ��  [X� 
 ، ��س  ی�IH� ، اب�opا  J{�  
���  4�Lی���ژی½ '�  ه��L��.  ا4Lای_  یXL  �
 آ�� آ�  ��
  را ��

�  ه[  '�  �¼J  ی'  [��G�  ات�c�  <����@  �
 ده� و ه�4�ن  ' )ن  '�  \�p�� آ��.'�ن  را 
½  دا��ن  آ�½  �

م  د,Hده�: ه� 
̈  را '�  �3رت  زی� ��ح  � LK  
�� ، ه@��ن  �آ^LK  ن��ی�ن  روی �4U از د���ره/  زی� @��و/  �
 آ��.. �آم  �

�  ه� �Mر ه[ �
 دار ����I  آ> ، ����X�  ن�� )ن  را 'ور آ>  و �8V  )ن  را �Lا��ش  آ> .��م  :Oی[  دریL.  ���  را '�  �3رت  دا��'  ½5x�  � آ

� 
�  .Lش » دری'  ��c دا���  ��.  � �دن  د���ر «':  �' �د. '�ا�س  ای>  ��L ،���Iد �
 ��ا�� ذه>  ��د راد���ر «�Lا��ش  آ�دن » ��2

م  داد�� ی
  از ��ا'2/  ��د در�.  آ�د� ا��.@�ورش  ده� � رویه را '�  ید '�ورد. '��ر/  از @�وه"�Hان  ای>  آر را ا�?��Lا�� و د �

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220863

�ا� رTE ا�!Jل در ��اب �Bا�<


 در ��اب�I�� J¼"� 9ت ��اب وOر ا��ل آ� د?� �آ�دآن زی� �


 و '�دا��> ��ز� �
 ��ا��� ای>Kا�E J�: ه���� ��Hان � ���، زی�ا '

.���' �
 دا���Kف و ��اب را�c�' را J¼"�

م � �ر/ '��' 
ت �Eی� �"ن �
 ده� ��:w�w5�OSAدر � و�Eد دارد آ

�:
 ��د آ� ای> ���ود ��ن '� ���' ��اب را� ه/ : �ر ه�ا ��� ً
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 در�Kاد ��اب را�Lای> ا �د ا�¼ل در ���L 8Iد �
 ��د، '� �cر/ آ�ای


Kا�E 
 ه����. ا��K 
� و '��P�� ر�S ��ار�� و ��م �cل روز د?

���ل �
 ��ا�� ای> �"¼J را '��cف آ�� و ?�� ���ز� در آ�دآن زی� �

م ��د ا�¼ن '2 �د/ آ�J آ��� �
 ��د.�ای> :�J در ���> '��9 ا�

S� ½ی� ی' ً��K ل� �
 '�tGص آ�دآن زی� �Kا�E J�: 8 از@ �ا� �

��� و � ��ت ' �
 ��4 ��ام زی� �^� @�4½ و �5. ��ا�M . Mار دا���٧در '��ر��ن و �5. ��اM . ه/ وی�� �Mار دا��Kا�E J�: 8 از@ �� 

��� زی�ا در '�٠/ر/ ه��' 
�K و 
M? ،]�( J{� 

 ��¼> ا�. ����� '��ر/ هیKا�E J�: <ن ای
 آ��. در�3 آ�دآ�I�� و 
 �M 

M ی�درزاد/ ه���� '� 
�I�� و 
 �M /
 از آ�دآن آ� د?ر '��ر/ هxX' ��� آ�� ��IPم ده�� در |�� ای>��ل ای> :�J را ا�� � J از �


 ��د. '�'�ای> @�4¼ن '�� 
X� c ب و�� Oً�
 ��د، ا� آ� �� .Kن '��2 و را2د �
 آ��� آ� ه��3رت ��ا'"�"�@ 
�� وا��ی> ?��> آ�دآ


 �Lز���ن ا�Mام آ���.Kا�E J�: م�� زود�� '�ا/ ا�?

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=4890

X���?>��C ���� �1دن را 

3
 دار��؛ :�� ا/ ' �3ا، :�� ا/� /م ��اب :دت هHه� �ه�� ��دم '

�� ا/ 'tM <�IP 
 �3ا، :�� ا/ ' ?�اغ ���ش ی رو�> و :�� ا/ ''


م ��اب ' )را�_ و 'Hدو�. داری[ در ه� 
 از ���� ��اب �
 رو��، ا�

ل )|ز =��[.K�� روز را ��ب و � ]��= .K�3ا ا���ا

� ه[' 
 ��د =� )را�_ �� �:م ��اب 'Hن در ه��Lا�cدن ا�= �� ��

� ?��.؟pر�. ای> :: '�ی4د ا�

www.takbook.com
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� ا�. '� ای>�@( 
 ی�I�� �IMه� وم ��اب، ����2ی> �^Hدن ه��= ����

�Pد و ا�� 
� 
�I�� �IMر و� @8 از ���� �Lد '�ا/ ?�� �5^� د?= �X�

ادا�� @��ا =�� '��ر ��L(�oی> ��اه� ��.


 ��ز� ه ی )د����� ا�.، ه�ن =� :��م ��دمP4ر' ،���� .�یY ��ی> :�

.����� 
م ��ز� ��م �� �)ن را '


، @���Á و '4رگ ��ن ��a ه��' �U�� ا��5اف ،
��' 
H�L�P J{� /�Hدی J�ا�: �ل =K <�: در���
، ����زی. ه/ �4�>، )��ژ/، '��' /


 ه�����> و داروه/ )رام 'G_ و ��( /
'�دن =م ��م، ا4Lای_ '�_ از �K وزن، ��tف داروه� ��K تOx: ن�� J� �:' ���اب )ور =

.���= 
� ��@( �X��� د را�L �= ���' 
�
 ��ا��� از :�ا�� ����

� د �ای  .��'  �A دا����o� 
pا�� :�ار��  
� ا�  ،.���  A��o� 
2ی��  �' � ��د ?�Pا  ����SE�� �P ر/ �Lر 
 و ��tG� ات���U


 در �Lد �
 ��د.H�3�K 
��H/ و '��@

�S ه��ا� ا�.. ��
 �}J =[ ا��2ی
، �S ادار/، =ه_ وزن و ر�� ���O: ه����> و�Eد ���� و )@�� ا�Lاد را ����Xدر =�د=ن ���� '

P� /�. =� �د ا=���ن ':� ��گ ه: ��S در ��اب 'M ]9ت ری�O4ای_ ا��Lا .��= 
ر ��ن �"L.د�� 
م ��اب �Hه� �' 
�2

� ���� � [�I� �O ه���� و وزن' �وت و�Eد دارد. ا�Lاد/ =I�� /9ی
 دار�� 'ی� از �cی� رژی[ |Tای
 و @�د� رو/'�ا/ در�ن ای> :�. روش ه' 

وزن ��د را =ه_ ده��.

 �sا �= 
��� دیز@م، )��
 ه�����> ه و �ی� داروهی� 
��اب )ور دار��، ��ددار/ =���. ای> ا�Lاد 'ی� از ��ا'��نه����> 'ی� از ��tف داروهی

2�� '�Gا'��.@ �� @". ��ددار/ و '�"�� ''

� ���� ��ی� دار�= /�Hران دی
ه����> @�_ از ��اب از ��ردن |Tاه/ ���H> @�ه�4 =���. '����' �U�� ا��5اف � ا�P د?ر �"�Oت )��ژ/ ی


 ��ان )� �م ه[ �"�J دی�H/ ا�. == /���
 در�ن =���. 'Kا�E ��د� ازه���� 'ی� )ن را '� و��I4ر و ا���� ،
Kا�E روش �� �ن را '

ا��اج رادی�ی
 در�ن =�د.

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=82637
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��4ر+ ,��ا


 ��ری� :�. )ن را در ��� .�| S��� رام ��ا'��ن( /�م 'Hه� S� �Pا

�'���  ی  ��2M ی  /یa ا���ن ? در ر���Gاب   ��  ���= ����E م�

�' . �� �Pص ا�tG' ��' �
 '���اب �� دا��I�� ��s�� .ا� <���

.���س '�K 2�(

<��Lو/ =K /
 ه������ �اS� �P ه ��ب ��
 ��ا'�� '��2 ا�. ه�

� ��ی� =� را�G' .Kاب �
 روی� '�ا/E��� �X' ��Iدو ه �Pو ا ���= A�� را

�= 
c�� �' ��ا���   
�  �ا� � @�ه�4 =���.   
 ه������ )ن  از   �ه��"

��داً د?ر '���ا'
 �"�ی� )�2 را '��wار =[ ��tف =���. در T| <�pا/�

2 در�( 
�9�c ]xه � ا'��ا �� را ��اب )��د �
 =�� ا�� � <�H��

م |Tا/ � �
 ��tف� YM�� .. '��2 ا�����د ���ب ��ا'��ن ا��Oل ای


 |Tا'�G' ا��ردنT| مHه�4ی� و ه��V' خI� و ��ش و ��� /=��� و از |Tاه

���T| 4اهی
 از ���اد� |Oت �
 ��ا�� ' ���ان ����Pم و   aی�. ی��را '

.��= a�= ��اب ��

� �S '��ار ��ی� و ?��G' /4ری� � '�Gا'�� '��2 ا�. ای> :دت ر��� �دت =�د� ای� =: �P�5ود =��� و '�ا/ا� ا =�ر 'THاری� |Tا ��ردن را '� روزه

� �Pی. ا� ا/ '�Gا��� ی یa ���ان )ب '����� و در �2���� S� ���د در ���� <�Lاب ر�� �
 ��اه�� را�G' .Kاب '�وی� و '�G' ��2ا'�� '��2'

د� از ای> راه��ی
 ه از ��tف داروهIا�� ' ���= 
X� و ورزش رو/ )وری� و _��� �/ ��اب )ور @�ه�4 =��� � از :�ارض )�2 در ا�نا�. '

.���'

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=98043
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�55,؟ �D �4ا ا#�3ن ه� ��اب

� رازهی
 در )�2? ،.��? '�� ��اب هX� ،����' 
?�ا ا��ن ه ��اب �

� ا�. و...؟�I2�

ری# '"�ی. دارد ... ��دم ی��ن،� .��M �� ا/ '��"�@ � ��اب و روی' �MO:

/د �5¼�
 دا���� '� وی�� در �S هw�:ا � ��اب و روی' J'' روم و 

2 را� @��وز/ را �"ن�( �' 2 ��tر �
 آ�د�� آ� ��ا از �cی� روی�( .u�E

���: ���TP ���د '� ��اب و روی و ����I )ن �w�:ا �وز��ده�. ا 
�

 زی�L ����Hوی� ��اب را '� ای> �3رت ��Xی] آ�د:���٢٠.. در )|ز �Mن 

��L �� Xوی�  �ور�� آ' ای>   �' �.» ا��وز� P(د���  ���p �' 
��¼�� 
«راه

 '�ا/ ?� ��اب �
 '���[؟� 
� را��' را�� '�د�. ا�Hا� �د� 
ا��آ

��. ه و XL ،ر¼Lا �
 واآ�_ �� . ':�� 9��X� ]���' 
� �
 ه���� آ� در �cل روز دا���[. )�2در ادا�� )��� ا�.:��اب هی
 آ���Kا

ه�ا یr � در ذه> � ��oر �
 آ�د��. رویه��TP دو روز 
ر/ ه���� آ� '�ا/ ی¼¼Lب ا
 از 'G_ ه/ �Eا �"��
 ���Eدی. � ه����.'ز�¼

ز� �KآEا �
 )ن '� ا�Lاد '�¤ داروهی
 داد� �
 �� آc در �م �� آ�) را از )�2REM. ��یY ��د�½ ?"[ در ��اب (?��/ @�_ )ز�ی"
 ا�


 آ� ?"[ ?��> �Kآ�
 دارد، �Lد ��رد �^� ��اب �
 '���. TKف ��ا�ی
 ��اب د�
 ��ی�/ را در ا�Lاد �5.�
 L�P.. ز�MOا� /دهx� ی�ن


 '� رو/ ��Kرا �� ��ت ��oxب و �"> ��� '�د�� و ��
 ��ا����� '' د آ�د. )�2�'.)ز�ی_ ایs <ی_ ه����
 ���آ4 آ���. در ای> )ز� �o

�� آ� ه� ?� �Lد/ �Eا��� '�� روی '�ا/ O� ¨IK�. او �w_ ��5ر/ ��/ را 'ز/ �
 آ��... .

� ا'�ار��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=73595
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�55,؟ �D �4ا ا#�3#�� ��اب

� رازهی
 در )�2? ،.��? '�� ��اب هX� ،����' 
?�ا ا��ن ه ��اب �


� �5' � ا��وز در ��رد )�2�w� در �� ا�. و ... از ��ارد/ ه���� =�I2�

.]��=

ری# '"�ی. دارد. ی�
 از =�ب� .��M �� ا/ '��"�@ � ��اب و روی' �MO:

�] در�G� /ر از دا��ن ه��� "J����� "�M)ن" و "ا�� 
���( /ه

 � ��wی = �J او��> رویه� �= ��' 
� ل١٩٠٠��رد ��اب و روی� 

.��' 
J M از ��Oد ���\ '� و�Mع @������ ��4 �

2�( .u�E /د ���5
 دا���� '� وی�� در �S هw�:ا � ��اب و روی' J'2 را���دم ی��ن، روم و '�( �'  ��tر �
 =�د�� =� ��ا از �cی� روی

 ��� ���: ���TP ���د '� ��اب و روی و ����I )ن �w�:ا �وز��ده�. ا 
 زی�L ����Hو/ ��اب را '� ای>٢٠��. در )|ز �Mن @��وز/ را �"ن �

� ا�L�P ت"� �." او ��tر ��د را از رویP(د��� ���p �' 
����� 

�3رت ��Xی] =�د: "راه��E لت ��=�ب ��� �Lد '� وی�� ا����Kز ا


� را��' را�� '�د�. ا�Hا� �د� 
 '�ا/ ?� ��اب �
 '���[؟�
 دا��.. ا��وز� '� ای> 'ور�� =� ��L �� Xوی� ا��=� 


 ه���� =� د���Kو ا 2���XL ،ر�Lا �
 وا=�_ �� . ':�� 9��X� ]���' 
� �= 
ر/ ه������اب هی�Lب از�' ر �cل روز دا���[. )�2

ه�ا ی�
 از 'G_ ه/ �Eا �"r � در ذه> � ��oر �
 =�د��. رویه��TP دو روز 

 ���Eدی. � ه����.=� '�ا/ ی���

.=�K �زEا �
 )ن '� ا�Lاد '�¤ داروهی
 داد� ��"� =c در �م �� =�) را از )�2REM ��یY ��د�a ?"[ در ��اب (?��/ @�_ )ز�ی"
 ا�

.���' 

 دارد، �Lد ��رد �^� ��اب ��=�K <��? ]"? �= 
�
 L�P.. ز��

 �' د =�د. )�2�
 ��ی�/ را در ا�Lاد �5. )ز�ی_ ایMOا� /دهx� اب دی�ن�� 
��ت ��oxب و �"> ��� '�د�� و ��
 ��ا�����TKف ��ا�ی

� ه� ?� �Lد/ �Eا��� = �� .'s <ی_ ه����
 ���=4 =���. در ای> )ز� �o� /رو �' 
�Kرا ��� روی '�ا/ O� ¨IK�. او �w_ ��5ر/ ��/''

.��= 
را 'ز/ �

2ن ���ل ��[ ���. اول E ی�� ی���/ ��' � و ���w5 دا�"���ان در ز���� ��اب و رویX�o�ر� ای> ا�� را ا��= 
2ی�( 
�K اد�Lم ا�� �ای��

.����' 

 =��� ��اب ��


 '�"�� از '4ر��Pه ��اب �% از ��اب ��د را٧٠�
 '����. ��زادان در �Kود ��اب دی�ن '� ا��از� �8I ="��ن یa ا��/ '�ی2
 ا�.. =�د=ن ��

9ن ��2 در �P4ر' ،�ی�w� د ه����. در�X�� /ل دی�ن رویهK ت,٢در'. ��� ا�. =� ��Kا�s ارد�� 

 '����. در '��� % از ��اب ��د روی

.����' 
��4 ��اب �

ت �"ن �
 ده� =� ��اب ه� �Lد/ دارا/ w�w5ر�٢�c �' �X' ���. در ا'��ا ا�Lاد '� ��اب � �L aو �
 رو��. از )ن '' 
� [��G� ��K�� 
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� :��ان ' �� ا/ �
 ر��[ =�K�� �' � ��� /�X' JKا��وارد  
�
 ��د.��IVری� ����� 

) <�H�� اب�� ��K�� م @�_ �� از�M aی ��K�� <ایREM/��� ت=�K ' a�د�� � ه���� ا���'  و�Eد ای��� ?"[ ه' ��K�� <ا�.. در ای (


 ه���� =� '� رو/ ���L �� =�دن 'H� لK در ��. در�. �}J ای> ا�. =� ?"[ ه' 
ل ��ی_ ا�.. دره��ا� �K در �a ه@ �@�د� '��


 =�� از ��د وا=�_ �"ن �
 ده�. و در � .��XL /در '��ار �� �4U ه���oر =�K�� <ل ای�c.��Lا 
ق �Iاب دی�ن ا��� J�: �ای> ز�ن ا�. =

� �w�٩٠ی  در �Kود �K�� �= 
�� ز�ن 9زم ا�. � �Lد '� ��اب :��� �Lو رود. ز�w�Mد REMد. در�� 
��دا ای> �Lای�� ���ار �� �� /�V� 

� ?�4/ در �Kود �K�� <اول ای ���?,�K � ���> ا�. ��K�� <و در )��ی ��= 
� ا�.. ای> ��4ان در �cل ?��� ا4Lای_ @��ا �w�M٠,ود  د�w�Mد 

'�ای> در ی�L S� aد '� �cر ���ل در �cل �' .���� �cل ا�' 4��٢٠ � ٩٠.���' 
� ��اب �w�Mد 

� ید' ]���' 
� � vwL ��اب ه/ )��/ را =� .w�wK در .���� 

 �Lا��ش ��Kرا �'  ا|�S ��اب �
 '���[ و ای>��اب ه� �
 )وری[. ه�� 

دل �� 
 د�. @��ا =��[. ��اب یa روی�اد وی�X� aی �
 ��د � در ز�ن '��ار/ '� �:ص ���.. ?�4/ ا�. =� ه�ا�� '� /�X� aی ' �

 X� ن را '�ای��� /
 =���.�S '�ا/ ��م ا�Lاد @�_ �
 )ی�. ا�Lاد '��ر زید/ ه���� =� ��ا'2� ��

aی� یوت و�Eد دارد. �I�� ��'X� <�' ر/ در�"�' /دهx� وت وI� �= .�� '�Hی� =� �X �� ��اب �� ای>ا� w�wK. ای��� �ر��س '= 

ورد. �"�J دی�H ای> �' و�
 از )ن '�ا/ ��I�� O�= �� X� �Hس دیر��= �= 
�K ا�. در�' �E�� ا�. =� روان در���Hه/ ه� ="�ر '

� '�ا/ ��د دار�� '� �X �� و ����I ��اب ه ���Vداز��. = 
2ی���LOه�u ��د و ��ده و �� = ��'X� اب�� aی �
 ��د =� �:ای> ا�� ���دا '

.��' �و�
 دا��I��

 .���= �� X� ن را� ا�Lاد )��زش ده�� ��د�ن ��اب هی"' ��Hان �tM دار�� ���ت ��د '�"�� از ه�ا��وز� �5�'��ت و ���Kر، ا�Lه� =8 از ا

 �Hرت دی : �' .��' �� ا�. و '�'�ای> �
 ��ا�� �5��J در�. ��/ از ��ا'_ دا��P( /د�L
 ����ا��[ ��اب هی�ن را ه� �cر/ =� د��ن ��

.]��= �� X� اه���

' 
� �P(د��� ���p <ت '�ا/ ���ی2ر �
 دارد =� روی ی�
 از �pوریrم ا��: 
���: Y�����| /ی� �5��J ه � �ر داد� ا�� =oا� 2�( .��


 ��H� /�Eی� �� رویهی�ن را ��= ���= 
2د ��"�@ 2�( .]��' ��ا��3
 از ��اب ه دا���K�� �
 =��� از )�2 �Tت ' �ی� ?�ا=X� vwL و

�pور/ از ��اب �� ه����.

�� Y : @�ر�ل ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=303407
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X��4ا ا�s5,ر , D� ��ا

تt�G� و 

 ��ا'
، @�ـــ��� ا/ ا�. آ� ?"[ ا��از/ از ��tG. درو�'

��Xی]  �' 
 ��ان ��  ����@ ای>  از   ا� 
 TPارد. � ی_ ��  �' را  ا�Lاد   
روا�

�
 از ?"[ ا��از رو'� رو/ ��د ر���. ��tر :���
 )ن ا�. آtG"�

�' �' �
 آ�K ن ا�. در2�@ �pر: � ا/ از ی½ '��ر/ ی�"� 

 ��ا''

�. ه/ وی�� در �Lد � � �
 ده��.t� از �P �ن، ای> @�ی�ww5� دw�:ا

● �Lه�u ��اب ?��.؟

ن '� ای> ���� ��اب�� ��د او�.. آر��' �t5�� 8اب ه� آ�� ����


 �Lد '�ا/ ��ا'��ن؛ ��tG� دت
 ه�ن :�Xاب ، ی�� /�Hی�� ا��P 
�

هر �م |Tا� ،���}J ا�T| /�Hا ��ردن آ� ا|�S ا�Lاد در �� و:�� 5 3

� ه��> ا�.' �وت.ا��H/ ��اب ?�4/ � �I�� ت:
 ��ر�� ا� در ��

ت :� <�' 9��X� در ای�ان � O{�١٠ � ١١.:
 ��ا'�[ و 3 \ �� S� 

� 
 ه[ ه���� آ� از ای> ا��H @��و/ ��
 آ��� �}S� J آر ه ی دا٧ ��
 ده�� '��ار �
 ��ی[. ا� آ�� \�E�� ���ین و دا�_ )��زا�
 آ"�

L ، 
�2E ا���� 

 زود '��ار ����. ا��H/ ��اب ���� \ 3  دی� وM. درس '�Gا��� ی� O{��ی� ?��ان �2[ � �� آ� .��
 ی �Lد/ 'Hه��

ص '��ا��� ' ر:ی. آ�Gا� ��� ا� �2[ ا�. آ' �دن '�2ا�. ��اب ��د ، ای> ا��H را '�ه�آ8 ا��H/ ��اب ��tGص '� ��دش را دا��

� ا/ IK¨ آ�� آ� د?ر ا��9Oت ��اب �"���.��P

 ?�� ا�.؟�� 
:. زی��� ●

، ���' �
 دا���Kآ�� ��اب را 
� ا�Lاد آ�½ �' �
 ا�. آ�� ا�Mا�:���� J� در واYM '�2ا�. ��اب ه�ن :دت ��['�2ا�. ��اب �

ت ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ، آـــ� '�tرت ����Uات آ�?¼
 در ��� �¼� /��Pر
 در '2 �د آ��I. ��اب��ا'��ن ا�.. '¼Pات '4ر�sا�. ، ا 
Pز�� 

:. زی�ـــ�
 'ـــ�ن ا�ــــ. � ' 
:.دارد .�2ـــ���ی> �¼�� در �tـــ�ص '�2ا�. ��اب ه��اه� v��� د�L اب و '��ار/ ه��� /� ه��? ،

  ی½ دور 4�Lی���ژی½ ، ��wی ًزی��
 '�ن او ��^�[ �
 ��د . '��ر/ از �Lای��ه/ '�ن ا��ن ، �}J د� و ���\ ه�ر���2'٢6]�^�� ��:� 

 ای> �:. زی��
 ا�.. '��ار ��ن د' 

 ���� آ� ��ط 9زم '�ا/ دا��> ی½ ��اب ��ب، ه��اه�.:� ]�^�� �ص ، '� .:ر ی½ �

ص '��ار ��د. '��
 ا� .:ل ��ن 'ی� زی��
 آ�½ �
 آ�� و '� �Lد ��4 آ�½ �
 آ�� � ه��"� در ه�ن �K�� /اد '�ا�L٩.:� 

 �' 
٧ �:. ��اب ��ز دار�� ، و�
 ؛ اآ}� ا�Lاد '� �Kود �'�Gا'�� و '�� :. ��اب ��ز دار��. �Mار �L�P> در ��Xض ��ر ��ر��� ��4 در٨ ی� 

:. زی��
 آ�½ �
 آ��.�ی� �� ه� ]�^�� �ت '��ار/ ': ��ر در �' �2Eا��و  ��� آ� ��ا'��ن ، �X'4Eاز�2rه' �w�X� ادی��ن J{� ]
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 د� ،��'  ��Gه[  ری  �2 یS�  a  ��ا'_  '��  ��  '��ان  )ن  را د�.  =[ ا�Oف  وM.  ?�4/  ���. . ا� ه� =8  ==  .���  /4�?  
ا�� '
 ��ا'

� �� �cر ����v ی½ ��م از :�� ��د را ��ا'�[ و در ر���Gاب '' JMا�K � ای> ی½L�P. .ه� آ�ام از �' . �� �� ���. آ�OM
 '�ی[ . @8 :� �

��[. '��Oف ��tر/ آ� در'ر� ��اب و�Eد دارد ، ��اب '�ا/ ا���اK. '�ن ���.' �E�� 
 . �2[ ��ی> آرآ�د ��اب آ�½ '� ر�� :Jw و��م '


 ز��� و ���=4 '���  
wo����|  ت���t�  �
  و @����Hدر�. L¼� آ�دن ا�.. )دم ه/  =[ ��اب  د�.  ' t: زود  
��� ر =�
  دار��. )�2

دف  =�دن  )�2 در روز '��ر '�9. . ا�P ��اب �t� ل  ز��>  ��ردن  ی��Kو ا ���� 
ر/  در���'  /ر/ ه��'  ��  ا�. ، 'ی� '�ا��� =�Gه[  ری  �ن  '

.��= 
�  [�Xp ن  را�'  
راه��. =[ ��ا'
  ����[  ای��

● ?�wر '�Gا'�[؟

���V' :. در روز ا�.. ی� ��? 
L:. در روز ��ز '� ��اب داری�. c ���¼> ا�. ای> ��ال '�ای�ن @�_ '�ی� آ� ��اب ��[ وآ� ��? �

م داد� ا�� «وراsـــ.» �2[ ��ی> :�J در ���X> ��4ان ��ا�
 آ� @�وه"�Hان ا�ــــ�w�w54ان ��اب��� .sل وراwس ا��
 ا�Lاد ا�.. '� ا�X� c ب

�w5� <ه[ @� ��اب ه���� . ای 
xX' آ[ ��اب و 
� �cر ژ���¼' 

 ��د. '��� <��X� اد�Lاب آ��� ازدر ا�� �ت ه����> �"ن داد� آw

� ��اب ���٩5:. و '�"�� از �' �G� ز ه��[ ا�. ���� �ل )��K ه� �
 TPارد. '� 
I�� �sد ا�L .�O� در .:� ��دش و �' �t

س  ��اب )��Kاز )ن  ا �X'  �وت از دی�Hان ا�. . ��4ان  ��اب ه� =8  ه���wر ا�.  =I��.����  
Pد�

� ��ب '�Gا'�[؟��H? ●

.�Iآ� /wدر ار� 
�2� ��s� �� ر:ی. �¼ت ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ��IP ��"�@ �د� و �rی] ه����ه�ن �cر آ� �?�P ت ��اب دارد ای> �¼

. ��' �
 دا����
 �½ آ�¼�ن ��اه� آ�د � ��اب راK. و �' ا�


 =��. ا� '�>  ورزش  =�دن  و ز�ن  ��اب�  a�= ��  .Kاب  را��  ��  'THاری�.▪ ورزش  =���  ?�ن '�3L  .:2ر �?  JMا�K  ن� 

ب  ��ا��ن  و��I>  زدن�=  �د�  =���، �Iا/  ��ا'��ن  ا���'  .▪ از ا�ق  ��اب �ن  ��2

�  ��اب �ن  �
 )ی�، '�  ر���Gاب  '�وی�.=  
�Mو 2�� ▪

�  در)�� =���/  دار��، '�"�� �
 ��ا'��، ا� �S ه '�"�� از �sو����ان  ا=  
ز ��اب �
 @��� و '���اب  �
 ����. '�ا/  ��اب ��ب  'ی�▪ )دم هی

.��'
  '�ا/  ��د '� ���  JU�

�� 
�  <"�� /��  /
  �Oی[  ی ���ی> هw���� .زش  ده����ن  را '�ا/  ��ا'��ن  )�  :��ان  �}ل  ?"[ هی�ن  را ' ��ی� و▪ '���' .��' ��I� را�� '��

. ����  ��IM  �� ،��"�'  8I�  ]�� رو/  �8I  ="��ن �ن  ���=4 =��� و '

م  )ب  �Pم  '�وی�.�K  �:.  و ��[  J M  از ��اب '�  aی ▪

�  ��Gا'�� و J M  از ��اب |Tا/  �JtI  ه[  ��Gری�. یT|  aا/  ���P  ]�� '  .Mو  ̀ �  ر���Gاب  '��ر/  از �"�Oت  �� را▪ ه�'  <�Lاز ر  J M  a �


 ��ا��� یa  ���ان  �� �� ���ن  ��اب �
 )ورد، ا�M�'  Aی�� ��را�P 
�� �Pم  و ?�� '����ی.  '�Gری�.JK  ��اه� =�د. �

 ���=  
X� .اب  '�وی��Gر��  �'  
��X�  .:
  '��ار ��ی� و �� �tG"�  .:ر ا��ازی�. �}O▪ ه� روز �� �=  �:.  '����ژیa  '�ن �ن  را '�

� � ���=  �H�  ب�L(  �'  �w�Mز =��� و ?�� د�4ن  'ور =�� 3 \  ���  ا�. .3 \ ه '�X از '��ار ��ن ، @����  را 'U
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  زی  و ���ی�� =���. ا� از )وردo�5� �' Jن  '���� و )ن  را � �ین  =�����V و ���ی4ی�ن  '�  )ن  ��ددار/  =���. ید�ن  '�� ��اب از▪ '�  ا�ق  ��ا'�

ب Gرا ا��  
ی� ی�'  � =���.ه��  ?�T� 4ت 'G_ �� ا�. . ��ن  ��اب و ?. ه/  ای�����
  ه��"

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=258088

�4ا tS� ه� در ��اب را+ D�  رو#,؟

�pریY ای> :� J�: aی� '�ا��� ی ه[ د?ر ��ا'�Hد/ ��� ای�، '�� �Pا

=� �د ��اب ا�..

)  ��somnambulismا'�Hد/ �  �)ن ه����،6) = 9ن د?ر �P4ر' در�3   

ت��3 
�K و 

 ذه�
، O�Kت '
 ��ا'P��� و 
��P �:
 ��ا�� '�

� ای> ا�Lاد �
 ��د.�م �Pدش � Hه� 
��E

 ا4Lای_ �> ��د '� ��د' 9��X� ��ا'�Hد/ در ��ن =�د=ن رای� ا�.، ا�

'��cف �
 ��د.

در @�وه_ ��اب   4=�� در  از ��ا'�Hدان  �Pو/  رو/   �' ا���   
'�ر�  aی

دا �"ن داد =� ��5و��. از�� �����)ل در =H"ر در دا��=�=ر��ن ���'

.��=  
� �"�ی� �pر��اب ��ا'�Hد/ را در ا�Lاد ����X ای> :

� ��ا'�Hد/ =� در ای> ���w5 ��=. =�د� '�د��، در6٠' A��"� /�I� 


 �Mار'� ��رد ارزی� � 
ی� ا/ ��اب در یa '�ر�@ /ا'��ا از �5ظ ا��Hه

�� دا��H� ار��'  S� و �t: م'�ا/ �� ران ��' /�X' تMO� در .���L�P 

.���L�P  ار�M اوم��رت 
 ���� و �5. �^�
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� دا���  ����، 3 \ روز '�X,٢@8 از ای��� ای> ا�Lاد '�ا/ H� ار��' .:� 

� ��ا'��� '�د��،= 
�ز� داد�� '�Gا'��. از ای> ا�Lاد در در �cل ز�Eا 2�( �'

ر )�2 در �K> ��اب،�Lن رww5� �و�P و �� 
م ���� �دار/ وی���ی
 ا��L

ز/ ' روا��ازه ی �Oش '�ا/ @ی�> )��ن از ��G�Gاب را ��رد �5. �^�' ����

دا����.

س �� ���� ا/ ��رد ارزی�w� aی ن در �K> ��اب '� /ره�Lر 
P����@ س
 �Mار �
 ���L�P.ای> ا�Lاد '� ا�'

�3ت @ی� ا/ ��اب �t� 
� اول '�ا/ '�ر���E <�K ا/٣٢در �م ��اب @8 از دورHه� ����Kداد��، در 
رهی
 را '�وز ��Lاد ?��> ر�Lدر�3 ای> ا 

ره دی�� �
 ��.٩٠'��Gا'
 در �Lای> ر  در2�( �3

 Yت ��ی=�K ' ��K�� اب ا�..��اب دارا/ دو�� ' ��G��(ار/ در��' 
:�� YMد/ در وا�H'ا��) ]"?REM-ده� 
� ا|�S رویه در )ن رو/ �= - (

� �3رت )��4� ا/ از '��ار/ و ��اب |��REM و ��اب |��' /4U� اج��د/ ا�H'ا�.. در ��ا REM..ا� 

�'
 ی �J�G ��ن روال ��اب ��4 �
 ��ا�� ':� ��ا'�Hد/ ��د. '�Pاز '��ار�� 
��K د�sleepای> ا�Lاد/ =� د?ر �K 8I�� YoM> ��اب (ای

apnea�� 
��K .> ا����اب �� <�K 8I�� YoM �ه
 ��ا'�Hد/ ه[ @��ا �
 =��، ?�ا =P ،���� 
د =��.REMن '��ار/ و ��اب |��) �� ای

� ه����، ا� ه��ز pر
 ای> :Pاد��� �w' رو�> ���. =� ?�ا '��
 از ا�Lاد '� )ن�9��X ا�Lاد/ =� د?ر ��ا'�Hد/ ه����، دارا/ �w�Mد

.�� �Hدی 

  ���� و '��� O� �

ز ای> ���ع '�"�� در � �� ز���= 
��9ن رخ �
 ده� و :�Pن '�_ از '4ر� =�د=ن��ا'�Hد/ در =�د== ��' .w�wK <ی� ای=�د=ن ا�.، �

 - ه���� =� ��ا'�Hد/ در )ن ��وع �
 ��د.REMدارا/ ��wار '�"��/ ��اب ' ا��اج )ه��� - ��ع :��� ��اب |��

� �Pن ا�..ا( <�K ان در�Hدی ره/ @����� ا/ ���� ��A =�دنی�
 از ��Hا�
 ه/ :��� در ��ا'�Hد/ ا��ن )��S دی�ن �Lد ی�L�3رت ر ��ا'�Hد/ '

 ��K O� � د�L ،��=  ��4، '�وز' �� ���> ا�. '� �Lد �3�= 
��. هیXL م�� ی ی ا��
 و در�ن �Mار ��Pد.�'ی� ��رد ارزی'

ب از ��5و���Eا) � ��^[ ��اب ���' aدن ی�= ¨IK ،ی. '�2ا�. ��اب�در�ن ��ا'�Hد/ ��J ر:' <��Lب از ��tف =��Eاب) و ا�� .�

��tص در :�tه�.. در ��ارد ��ی� دارو '�ا/ در�ن ���ی4 �
 ��د.

�� Y : ه�"O�( /�2ی>

http://vista.ir/?view=article&id=104959
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X�5� �D �4ا رو��

ن ا���( 

 ?��.؟» @��_ هی��'ی�� رویL» 
 '���[؟» ی� «?�ا روی

� ��ی> @�# )ن ا�. آ� ه��ز آرآ�د�Mد2 د��ار ا�.. 3�( �' #�@ ا�

ی� ?��ان ه[ �  
هP( ای> :�م  دا��[.   
�� را   
��'روی  /آرآ�ده  ی

J���، ?�ن '��Oف '��ر/ از �^�ی� ه ه��ز ه[ '� �cر آ' 4�Hا� .IH�

ی�� ��اب را ��
 دا��[ :Oو� '� )�¼� از آرآ�ده/ ��اب LREM (��اب '

� رخ �
 ده�)�K�� <داز/ در ای�@'�"��ی> روی  ��Kآت ��یY ?"[ آ

�� از ن �( 
���. زی�. ��K ای> دو 
��: �X�o� .]اری�� 
:Ocا


 ا�..��'@�ی�� �� �ً � 2[ روی

�
 اOً3 آرآ�د/ ��ا����'ی� روی� �
 دا�"���ان )ن ا�. آ��' Yp��

ن �
 آ��� ��اب و در �Oل )ن ��اب �P 2�( .��'REM
2 آرآ�دهی�� ،

�ای�¼ و  �"�� ا�.)   .'s  J�� �cر آ'  �?�Pا) دار��   
��زی�. ��


 ذه�
 آ� در �Oل ��اب���XL و ��P �2 @�ی�� ا/ ا�. ه��� 
��'روی

REM
��'� رویX�o� /ی> روش '�ا����I� <> ای�ور ' � رخ �
 ده�. '

.��XL 
:�� �Y آ���� ا�. آ� «�I¼�» آرآ�د/ ��ارد و ��2M ���.. )ی

�. '��ار/ �4U رخ �
 ده�، و ��2 ی½ @�ی�� ه�� ��P؟K در �ذه�
 ا�. آ


 اش �"�ی\ آ�[���Kا /
 و آرآ�ده��'
 را در'ر� روی�� رایPآ�[ دی� 
� 
X� <ای�'�'��L آ� ���v �> و '��ر/ از ه�¼ران ���Pش ی

E /ر�Lر /
 از ای> �Mار ا�.: ا��Hه���[. ای�� ا3� 
� «
��'�3 رویX� �و )ن را «�^�ی� /
 در �4Uهo'روا �
 ���� و @����� E �'


 آ� دo'د روا�
 ده��. در ای� J¼� را 
 اذهن ����E /� � �� و وا�ز/ �
 ���� آ����'��� 
ر �2ی. )�2 را ' :��ان آرآ�د ذه�

L�P ار�M /آ4 '��ار���� .��XL ،����
 و�Eد دارد. در ی½ ا��2/ ز���
 آH����@ ،]آ�� 
��
 آ��[. در ای�� 

 آ� ی½ آر ورز��Mو J{� ��

 �' Y�E اس�K  از '��ار/ '� �
 آ��، ز����وار و ��5ود ا�.. ز��L'��ار/ )زادا�� ��/ وارد �
 ��ی[ - ��ل @�داز/ وآرآ�د ذه�
 ���آ4 ی

�� 
� �� 
�
 �� و �����. �4U/ ���آ4 آ���/ �
 ی'� و )زاد��، آXL - 
��'م روی�
 آ� در )ن��ا���K ،.ا� ����
 ا��2/ ای> ز���'د. روی

@����ه را )زاد�� �
 TPاری[.

�X� 

 دا��� آ� در )ن رویه از ا�س '� 
Lدt� ی��(�L ½را ی v'روا �د )زادا��
 ای��'
Lدt� ای���L <ای ،
��'�3 رویX� � ه����. '�'� �^�ی

س رو�> و �3ی\ و�Eد دارد ر�Kی½ ا 
�Mد. و�� 
ت روی'�> ه�ای. ���Kا 9ً '��ر �د� ا��. '�'�ای>���. و در :�ض '��X� ویه
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� ی ��Xض، ا��K 
 در �Kی� ی����
 را از �� TPرا��� ا��، �}�L Jار از � ��( �
 آ�� )ن دار��. «��/ �JK '�دم و 'آ�' �� � 
�S رویی|


 )��S زای_ ��ارد ا� دری½ ��ج '� دری آ"��� ��م» ای> ��رد ی½ ����� ا�.. �"�G ا�. آ� روی/ روی'�> ر'v ?��ا�XMر��اد وا �' 


]2 � 
��Kا .�K �
 آ��_ را ��tی� �
 آ��: «�> ������ ام، �> ��ا���� ام.» ز��Kض ا�:س ی�Kی> ا��? �
 آ�Mو  �� ا�. ی


 ��د. )�رهی
 آ� داری[ �"ن �
 ده�� � �� �����@ 
 @8 از )��S، رای� �� و��Hا�
 در ی½ ز�ن و�Eد دار��، روی"���@ /?��> رویه

س �5�Kا/ ا�' 
"�ر ���X� ،
 روی�
 ر�� ��ت ��tی� ا3� �^� �' YMدر وا .���� 
�ی½ ��� روی'�> ا�..��ی��� �

ت ه�ای��Kا ' �ر �
 دا�� آ¼�( 
o'د روا�
، در آJ روی را ای��''�ای> �^�ی� روی�'� 4U� در �
 ��د. ا� )ی ای> vwL ?�4/ ا�. آ� .

'ت آرآ�د ه��"� د��ار '�د� ا�.، ا� �^�ی� روی sه[ دارد؟ ا 
Lه� �/رو/ �
 ده� ی ای�¼� � �' �
 آرآ�د/ را @�"�2د �
 آ�� آ��

� �� ا�.. آ�
 آ�L�P ار�M _���@ � ��Xاد آ}��/ از ا�Lاد، @8 از روی�اد/ )��S زا یX�o�/� ��¼> ا�. '�ا/ ���
 روی�Lت ی�ز� از )�_ �

 ��ج '� دری آ"��� �
 ��د. رویه' �
 را ' ���، و '�X ه[ رویی
 در'ر� ای�¼w�wK 
"�(� ه/ '�X ه[ '� ��ری� ��tی� ��ج و )�_ را '�Iدر ه 


 ده�� و @8 از )ن رویه� v'ر ،�� دا����TP د در�L �� ه/ )��S زا و د��ار/ آ'��� �Hد��.دی�P 

 ��د 'ز�X� c .�K �� ��ری� '' 

L' 
� ه[ �'» 
 ده�» ی� v'ه[ ر ��\ �Eی� ذه�
 اش را «'t� /�5� �' 
 ر�� روی� �^� �
 اش ه[ ه��>'���Kرآ�د ای� آ� ��» آ

��Kل اOا��  ه[، ��5ی½ ی' د ای> ار� ط و @���� دادن ?�4ه�
، ای�( 
��Kدر ا .���9
 �� ه[ ای>'�c /ا �ده�. در دور 

 را آه_ �

�� 
��� �Hدی �� ��5/ آ' ��'
 ی� ����@ �^LK /� '�X ه[ آ���ارد )��S زا ' 'G_ ه/ دی�H ����[ هXLد ������. د�L �' �t5�� ی� و

���p و )ن روی�اد دی�H ?��ان )��K ن2
 رخ ده�، @����ه ه���'"� � ی ��wی ً'"� 4�?S زا ���.. ?��> آرآ�د/ ��¼> ا�. '�ا/ ��آن �


 آ�د� ا��. � J�5� � 
�. آ���K از �� �S��( 9ً را '�"�� و @������K?�ن ا ����2 '�د�وز��ا 
�X�3 /2ی
 آ� در د���( �' . �� JMا�K)


 آ���.)� 
Pز��

 ]���� ��\ �Eی�ش 't� <�Lت ���) روی را ' sا 
 را'�'�ای> � آرآ�د ��¼> (و �� ا�4ا�ً��Kه[ ��5ی½ ا �
 دا��[ '� ��5/ آ� �^LK

رآ���� اش، در روی�ادهی
 @���_ ی )��S زا � را یر/ آ��.Pز� _w� آه_ ده� و ه[ '

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=229949
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�4ا ز#�ن � ��اب �!�� #��ز دار#,


 �M /ر��' �o� ض�X� دان در��ن را '�_ از ��^[ ��اب، ز�� /دت ه:


دا'� ،��I�( اب�� J{� 4�? `ه� ��Mار �
 ده�.'�"�� ز�ن �
 دا��� =

.�@��. را از '�> ��
 '�د، ?�ا=� ��اب از :�J زی ی
 ا�.. ا�P ای> :


 ده� �
 ��ان���� �' ��
 '�ا/ دا��> ��اب ��^[ � Lا�4�H� ا/ =

��^[ ��اب، ز�ن را� /دت ه: �� ا��=�L�. دی�H/ )ورد. @��4ن دری:


 و دی'. �Mار �
 ده�. �M �o� ض�X�دان در��از  ��"�'


� SE�� �ن زن و ��د و�Eد دارد =�� 
وت زید/ از �5ظ 4�Lی���ژی�I� )ی

وت �"ن ده�� یI�� 
� وا=�"�I�( اب�� /��د ز�ن در '�ا'� ا��Hه

وم �� ه����w� .�O� �' اب�� ]^��� /دت ه: ��s�� از ��ده


 از w�Mا9ت د�� Aدو �H"ای> ��ال د=�� ادوارد ��ارز در دا� �' #�دات ��اب )�2 @����. �}�w?» Oًر٢١٠'�ا/ @: �' YEرا ]� زن و ��د �

س ��اب�Kل روز ا�c در :. ��ا'��� ا�� و )ی� ��? J M � ��ا'"ن ' �د، �� �"= 

 دا��� ا�� » @8 از ای> ��ا�2، ��4ان�cل �Pد��( 

م «�L �ی��>»، @�و���> ه/ ا��2ب )� �� =���� ��ن '�G� J�: ،4=��P ،<ول، ا���������
 �w_ دار�� و ��4 ��4ان= �M /رور/ =� در '��

ت ��4 '� ���Kا �= �و�. ا�����> (=� 4Eو :�O[ او��� دی'. ا�.) را s . =�د. از )�w�و /�H���@ ،
Pد��L4ان ا��ارد، TP 
� ��s�� اب�

� .�� 
'
 ارزی�'� ا����ارده/ روا�"�o� 
� هی�د� از @��_ �Iا�� ی� �"ن داد =� vwL در ��ن ز�ن، '�> =[�"��. ه� �Lد '�

� د?ر '���ا= 

 و�Eد دارد. در ��ن ��دا��'s �o'را .'ر/ دی��' �' O�'ا �o� و 
ز��ا'��o� J�9/ :�ا
 ی ا��Oل در ��اب '�د��، ��4ان ''

I�� _�=وا .�ر/ =ه_ یL..د=�� ��ارز '�ا/ :��' �' O�'ل ا��Kا ���Y =���� ا/ '�ن�"ه�� �"� و در ���M .�: 
وت زن و ��د '� '���ا'


 TPارد. '�ا�س ��ی� ای> � ��s�� 
9ً '� =[ ��ا'��Kون ا������� �� '�"��ی> ا��9Oت ��اب را���د� و ��w�X ا�. == 
���w5، ��دا�


 ��د را ��4 دارا� S�M A�5� /ه_ @�و���> ه= SE�� � '�د� ا��.دا����، '��9ی> ��4ان �������ون =


� �4ا:s�5�

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=113066
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�4ا /N ه� #G� ذار� <�اX؟


 ��ا'
 آ�دآن '�ا/ ��د�ن و '4ر��Pهی"ن' /��ه�@ ●


 @� از :�و�½ و ���> ه/ �M وM ا�ق ��اب آ�دك ���.، ا��ای�

ن در )ن '� ��ا'
 )رام �Lو� 
Pد ز���E�� <4ی��4ی: � ی½ ��G�Gاب آ' �M ]��

� ا�. و�
 �3اهی
 از ای> ا�ق '� �Pش �
 ر��. �H� 8Kا�
 و�Lر

���P در �E و .�E �
 ��د. ��وع �
 آ��� '� ��G�Hا��' و/ ��¼�آ�


 ��ی�� �E��� 
 �3ا را @��ا آ���. @8 از ���
 وار�"�� و آ�ر ا�ق �

� اش را �
 ��ازد.� � 
��I�� �آ�دك د� �� ���. آ


 آ�دآن�I��  �"¼Oت '  9' ر ��ن "L ،
ن )��ی¼یww5�  ��IP �'

� ای�����
 "ه�� د/ ���ز" ای>Hیم ��اب در ار� ط ا�.. '� 4Pارش @Hه�

� رو/ X�o�6 آ�دك ٢٠ ن �
 ده� ١٨ �"� �م ��� آ�� ا�� در�٠�3 �


�I�� لOد��. ای> ا���' O� � م ��ابHه� 
�I�� لOا�� �ای> آ�دآن '

8I�� ،.�Xpدر ای> و �� ا���اد/ و آه_ ه�ا در ری� ا�. آ�@( J��

��> ه�ا/ ��رد ��ز '�ن ���..� �در 'M

���ر/ ه/ آ��' <��� و :�x ا�X�o� <ای �ی����� ،دآ�� )��� ا/ )آ���


�I�� ل Oی�: <ا���P 
ل در دا�"¼�� @�4¼
 �4Hاس �Icر ��ن ا"L و


 آ�دك در �cلPاب )��د�� ��4 اه��. ا�.، زی�ا �
 ��ا�� 'K م ��ابHه�


، ر�� آ[�XL _�' ،��¼�د �Xp] در ��ر��: ،�E�� �روز، ��5ودی. دا��

�� ��د.>�� ر ��ن در ری� ه"L <�L9 رو '

یY ��ی> ��ع ا��Oل� �او �
 �Pی� و�Eد ار� ط ��ن )@�� ا���اد/ ��اب - آ
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� �Eی�، X�o� در '. ��� ا�. ا�s 
��P9 در '4رر ��ن '"L م ��اب ا�. - 'Hه� 
�I��..L�P ار�M �X�o� رد��ن ای> ار� ط در'ر� آ�دآ

م ��اب در ��Hه� 
�I�� لOز '�ا/ ا����o� ��� ����� J�از :�ا 
 و '4رگ ��ن ��ز� هMر?"L ن داد"� �X�o� <ن ا�.. این آ�دآ

ز '�ا/ ا'�O/ آ�دآن '� ای> '��ر/ ا�..��o� J���ن '9 ��4 ی½ :

/� ه�
 '�_ از �K در �cل روز از �"Pو ��اب )��د 
هH5 3 /م ��اب در آ�دآن ا�..��و@]، ��اب �)رام، ��دردهHه� 
�I�� لOا�� 

�� � 
��I�� ●

� د� ل ' �Pآ���. ا 

 @�ر و �در�ن را ��Hان �'�K د�� �� � /
 آ�دآن ' ����ه��'��. ���� �Lز���ن در ��اب ه����، 'ی� ':

� آ���.E�� 
��. ه/ ا3:


 آ�دك ��'�ط ا�. �}J دهن آ�?½ �I�� ���� ر/ در��� 
�Oد ا���Eو �' Jاول ای> د9ی �
 آ�?½. '��ر/ ازد���I�� /ا��� ی


 آ���.� ���� S� ل�c در 
 t: 
 ی�Ox: تO¼"� Jد�� �آ�دآن '


 و ���وKا�E 
ن داون ا�. و �¼ف آم دارد آ� در دوران آ�دآH�"� �' O� � 
ا�P آ�دك ���I�� /ر�� ��Kد ���، ��ان :Oxت �

..��� 
L
 آ�M�L 
�I�� /ر�� دا��> �H� ز��، '�ا/ '� ا��از� 'K و ��P ��K� ��tص �'

م ��
 آ���، آر ��د را '� در��
 ا�� 

 آ� :Oxت �4'�ر را :St ده't:¼> ا�. ا��ه����> .���' ��� S��( و �w� ر�ه�� ی د?

یY ��ی> :�. ه/ '�وز � .���K م و�� �ن و ��ز
، ا��2ب و ��رم ��ز� ه/ ا��2/ ز'M� در ا�ق ��اب آ�دك ه����. ای>?���زی½ ��> � 

د �
 آ���.�
 را آ[ �
 آ��� و در �8I آ"��ن آ�دك �"¼J ای�I�� /ر�� �oM J�ا�:

� 

 �Mار/ او �' SE�� آ�دن ���� �د و ی د?ر ��درده/ �¼�ر در �K> '��ارا�P آ�دك �� ه��ا� ���� آ�دن در ��اب �8 �8 �
 آ�� ی

��ن از ��اب �
 ��د، 'ی� ' @�4½ �"�رت آ���.

● �S ادرار/


 آ�دآن و @�ران و �درا�"ن ' )ن د�. '� �Pی ���. ر��' �
 دی�H ا�. آ�
 ��ی��، �S ادرار/ �"¼� �t� ا9ه�ام �� در�3 آ١٠Jوز�

 � �"¼S� J ادرار/ د?ر ه����.,١آ�دآن �' 
H�� 

در و ی �Eا ��ن� �. ��گ @�ر ی: �س ا���. '�Kو ��ا��> ا 
Kت روO¼"� ن را( .�ن :ww5�
هP .دا��� 
� �Hز��/ دی�L ���� وا��ی> و 

P 
ی� آ�دآن ید �� �در '� آ���ل ادرار � �� و در ��
 آM ���� ¼> ا�. آ�دك از '�و��ددر '� یM آ�دك ،���' ����� '� ادرار ��د آ���ل دا��

 �:� در IK¨ )ن '�{� 
ر/ ادرار/ و ���ا��ه
 ا��2ب �P 
�� و� � 
�S ادرار/ �
 ��د.�L�P> ای> ��ا�ی

� ه����، 'ی� از دادن �یEا�� J¼"� <ای ن '"�رش �
 آ��� �درا�
 آ� آ�دآI� نttG��_�@ آ�دك @�ه�4 آ��� و �ت زید J M از ��اب 'X

 '��ار آ��� و دو'ر� او را '� د��"�ی
 ' ���. �"�ی�از ر�L> آ�دك '� ر���Gاب او را '� د��"�ی
 ' ���. ی½ �:. و��[ '�X از ��ا'��ن، آ�دك را


 آ� ادرار �¼�د� ا�� در ��اوا/ )�2 ��s�ِ ا�..�Hه� �وی� �آ�دن آ�دآن �S ادرار '

● ��اب را ��H' /�Eی�

3 �' �
 آ�دآن اه��. '� �4ای
 دارد و ی½ و�Xp. )را�_ �� 
 '�ا/ آ�دك ا�. آPروز �3رت��اب در ز�� ���رت ��^[ و �¼�ار/ در �cل � 
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 ��Pد.�

 ��ا'��ن،'  .�'
 آه_ �
 یo�5� و 
'��و�  /� ��5ك ه'  ز/ ودر �cل ��اب، :¼8 ا�J�X آ�دك ��'  <�K در �ا��ژ/ آ�دك �� آ  

� �Kارت '�Eو ��^�[ در J�X� SE�� <د. ه������ 
�، E �ان ��Lاز د�. ر ���روز /��. هXL.�� اه��� ن و IK¨ ���و/ آ�دك ��

U� ت� ��tر �
 �� آ� ��اب vwL از د�. رo� <�L\ '��ار/ ا��ن '� د��J آه_ ��5ی¼��TP در
@ 4U� اآ4/ در�� �4/ ا�. ا� ا���ا '

،4U� در (
م �:. '����ژی½ (زی��� �د ��اب �w_ دار��؛ �}O ��اآ4/ '�� ��اب و '��ار/ را '� :�2�٢6 ��^�[ ��¼J '�د� ا�� آ� در ای�:� 

دار��.

دل و ��^�[ ?��� '��ار/ و ��اX� ،��. ����[��اآ4 '��ار/ و ه���ر/ و ��اآ4 ��اب در �4U آ�دك ��XL دار��. '�ا/ ��وع ��اب �ب را '�:�2

��. '�"��/ از ��د �"ن �
 ده��XL د ��اب� آ[ �
 ��د و در :�ض، ��اآ4 ای�� ��اب ر�L> آ�دك �
 ����.'��ار/ ��ری' S � و 

��ی4ی�ن � /�� روز '�ا/ آ�دآن �pور/ ا�.. ���ه�� �53� ه/ �">�Lاه[ آ�دن ��ایv ��اب ���S در �cل � "� 
 از �S ی�@ �

2 از ��2�( ."Kو 
 ��ا�� ��SE ا��Oل ��اب آ�دآن، '
 ��ا'
 ی� 
��ی4ی��� /�[ ه�L ق ��د.در ��ا'��ن در ا�


 ��ا� ،��ی_ رای�� �5I3 ��9
 ?"[ دو��> '�c ت:�� )را�_ آ�دآن را در �K> ��اب �J�G آ��. '� :Oو�، 'ز/ ه/ �"> آ�����V/ و �

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=241564

�4ا /��� ��اب ��� #,ار�؟

 
� ا��وز� '�> ��دم 'ب ��� ��:
 ا��Oل درINSOMNIAاOo3ح @��4= 

،���w�X� ��4ن @  �ی ا���اK. ���5ب �
 ��د. ای> �cر = ��ا'��ن 

ین ��
 =���، ا� در�� 
��( �� ه/ ای> '��ر/ �9��X ��د را '�"�

� دا�. '��ار ��ن در ���� ه/ �S و '�وز �"�J '�ا/E�� ی�ل 'K <�:

.��' �pر� ای> :' O�'از ا 
��ا'��نِ  دو'ر� �
 ��ا�� :Oی�
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 ����؟� O� � 
��= �? ●

�Eا��9ت ��اب Oا�� 
 ��د 'Pل دوران ز���c > ا�. در���ه� =8 

���= 9ً��X� �pر
 '�Gا'�، ا� ای> :Pد� �' S� مHه� ���د و ���ا�� '

<��G� aی � c ،لK ه� ���ت ا�. و @8 از ���
 از '�> �
 رود. '

از ه�   ،� �X�ن١٠��ت ز� '�ا/  ا��9Oت ��اب   �' �Lد   aی  د�� در   �I�  

��"�' 
 ��د. '
 ��ا'
 ه� O� � م دارد� <�4� 

 ��ا'' �= 
�9�c



 و ه����> در ا�Lاد @���_ و @�ا���س '�وز ���P9 و '4ردر ���> '

.��=

�'  <�Lر از   _�@ �Pم   ��� �����ن  روز،  در �cل   _��� ��4ان  ا4Lای_ 

م Hه� � ��= a�= اد�Lا �
 ��ا�� '� ���'
 �^�� �� J ا�S�o و '�ه�P ف�t� اب، و�Gاب '�و��.ر���� �ن �� '�( S�


 و ��Hا�
 ه/ ��ی� '� و�Eد � t: /ره"L ل '�وز� را '� د� ل'�وز �"�J '�ا/ ��ا'��ن، '�"�� '� د� pر� ای> := 
�
 )ی�. دی�H :�ا�

L= ،v�5� /� درده/ ��ی� را '� ه��ا� دار��، �� و �3اه= 
ر/ ه/ 4�Lی���' J�
 از ��tف '��
 داروه،دار�� ����>، ا��J، :�ارض �

م د�
 ��ی�/ ا���' .��XL ل روز�c اد در�Lا �Pد. ا�� 
� ��ر/ � = /
 و ��I. هPد��Lا��ا�� 
ه�� و '��ر ���� ����، ای> رو�� �

 �Eا�� J�"� م �S و ��ا'��ن )�2 را 'Hه� �ی� و '�� �Eا��ا/  �ت :�ی�O�"� 2 را '�(.��= 
�

● '��2ی> روش '�ا/ ��ا'��ن

 J{� اب '�وی� و�Gر�� �' YM�� �' S� مHه� ���= 
X� ی��' 
 ه[ از '
 ��ا'
 ر�� ��� �Pا�E�� .م 3 \ از ��اب '��ار ��ی�Hی�ی>، ه��

�� در ر���Gاب ه���� �= 
�Mی� و��� '�ا/ )��� ای> ا��Oل در �� از '�> '�ود � ' � =���، ���o> ��ی� =� �J5 ��اب ��دا����ی4ی�ن ��

ریa ��� ا�..� Oً�
 '�ی� =� �� �� در )ن '= 
MراK. ا�. و ا�

�� ��ددار' �� د� ل دا��' 
 ��ا�� '
 ��ا'
 را در ��� �= 
ی� از ��tف �A�5 هی' ��،<��L= J�
 ��ا��� �� / =���. ای> �A�5 ه

� ر��' <�Lم @�_ از ر�P ��� ل روز، �����ن�c _ در�4ان ����4ای_ Lا .���� Jو ا�� <���������'
 �^�� �� J ا�S�o و '�ه�P ف�t� اب، و�G

ن �� '� ��اب '�و��.�( S� مHه� � ��= a�= اد�Lا �
 ��ا�� '�


 از )ن در �� از '�> '�ود 'ی� �
 ��اه�� '
 ��ا'
 و :�ارض �� �Pا ،���' �� دا��Eاز ��د دور�� �� Yی�� �ز را ه�?� J�"� J�ا�:

 ' �� �' J�
 =��� :�ا�J ا���س زا را از ��د دور =��� و در )را�_ =X� ،ل�ی�، ه����> ���o> ��ی� =� �J5 ��ا'�ن =�O=���. '�ا/ �}

د� Iرد ا����ت �� �
 در )ن و�Eد ��ارد. �Mص ه/ ��اب �
 ��ا��� در =���� =[ ��ا'
 راراK. ا�. و �"�pر: .M�� �3رت ��Mار ����P و '

در �� در�ن =���.

' /E �' 9ت ��ابOدر ��ا'��ن و ا�� 

 ��ا��� ����sات �Lاوا�� �� :�ا�J ید ��� ه�? �Pق ��اب وان '� ای> 'ور�� =� ا��ر��= THار��، ا�

�c <ارد. ایTH' /E �' �ن و�یJ در )ن �
 ��ا�� '�"��ی> ����s را در ای> ز������? ��5�S���� و ��Gه[ ری �
 ��د، ا�ق ��اب '� ��IP �ر =
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 9' 
ل '�وز '
 ��ا'
 را �� . '� ا�ق ��اب ه/ ���4 و ا��3��Kدو '�ا'� ا ' �د.�
 ��ا�� �


 ا�ق ��ابKا�c ●

ن �
 ��ا�� در ?���ن و�یJ و ه�����/��ع ��. یa ا�ق ��اب و ��5� �Mار �L�P> )ن در �E�' ]�w��� ��s�� اد�Lاب ا�� �در ��5 <��

 �E�� ن( �ی� '' �� ا/ ا�. =�
 در یa ا�ق'THارد. �Mار �G�G� <�L�Pاب در یa ا�ق ��اب، ����2ی> ���Lpء و ��ازم ار'�دن ا��= �دا�.. '

ی� ��ارد زی�' 
/ 'THارد.در ?���ن ا�ق ه/ ای> ?���E �' 
I�� ات��s�� ا���� 
�V� �cد:��اب �� � را ه��ار� '

� ا�ق �Mا��P ی� درل =��، در ای> ��ارد ��G�Gاب 'Uرا ا� /���= /xL ا���� 
� �w c دو�= ���' 
یE ی� در' �w cدو /ر '��Hد. ��G�Gاب ه

.��' �� دوم �"�J ��ا��w c �' <�Lو ر ��و ) .Lد '�ا/ ر�L

 9��X� اد�Lا .��' �s�� ق� ا/ از ا�ق �Mار��=. ��I> ی '�ق �
 ��ا�� در ��5� �Mار �G�G� <�L�Pاب در ا���P د را در�� .G� ���= 
� 
X�

.���= �
 '��ا��� ���ی4ی�ن ����( �' �� و ی' aن �4دی( �' <I�� �ده�� =

ن�ی. � �ن ز�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=346767

X�5� �D س��4ا /N ه� �1

.Kو را 
L� =� �د و ی �wLان ��اب =' ��
 ��ا��� ��� �� � /'�س ه=


 �Lد ��د.��O� /ت '�اO�"� اب و�opوز ا�' SE�� ����� و در ���

دی�ن در   �= را  =��ر L ?��ی>   
)��ی�ی  
��4@  
��  ��G'�= ن ww5�

�' =��رهL <ا�. دا���> ای <��� �'�س �w_ دار�� ارا�� =�د� ا�� ==

=��ر هL ای>   .��=  a�=  �� �  /'�س ه=  YLر  ����� در  و   2�(  YLر

��. �4U راXL رای> =  �از ��ا'��ن. ?�ا =  J M .ا ��ردن در�T|،J��

قIا�  ���Pه� ،
ر روا�"L اب، ا���س و�opا ���Pده�،ه� 
ا4Lای_ �
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��� �S،وا=�_� ��� از د�. دادن ی�
 از :4ی4ان، '��ری2� 
P2[ در ز���

��� J� M <ای 
cا�Lف ا�t� 
 و ی @8 زدن یa دارو/ �ص،�� A��tف ا��J ی �E ات�s9ت ��اب.��ی�، اOوا�� 
�I�� 9تOا��،
 ه���

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=88935

�4ا D� ��ا�X؟

ن وP��4� ،ه
 ه� 
�K ،��'ا�� 
ن �P���@ ��اران �
 ��ا'��، ��@

��اران �pور/ �� از |Tا ا�. و ا��نE /ا'��. ��اب '�ا�� 
K"�ات ��4 �

 ?�ا ��� �^� �' در �Kود یa ��م از :��ش را در ��اب �
 TPرا��. ا�

�9
 را در '
 � �/ ��V/ =��[؟�c <��? 
��� �ز داری[ =��

/ ه[ ��/ '� د��' S�o� <د؟ در ای�Lاه� ا�� 
MIا� �و ا�G� �Pا'�[ ?

� ه/ دی�H یa ��اب �E م5
، روی و ��o� اب :���، ��اب�� S��:


 '�ا/ ��ال ه/ ��oح ��� @��اG�ی� '��ا��[ @� 
 ز��[، �� �� �

.]��=

.X� c ���' ،��' � �w��ب و �Gا�� �' �= .��� 
���XL ،«اب��»

�a ه[ ��ا���[ 'ز ه[ '� ��اب@ �Pا 
�K و ��= 
� J��5� ��اب را '� �

د?ر  ]�"�'  

 ��ا'' یS� a ه[   
�K �Pا  �  ��"�'  .]��Lر  
�

'�ون در)ور��.   /@ از  را   � د��ار/ هی
 ��اه�[ �� =� ���> ا�. 


� S��( ن� 
:��Eا v'د، روا�� 
 ��u و ا��Lد� �� ����اب، �

 د��ار/ ه��ا� ��اه� '�د. ��' 
�م ه� :��3� ا�O� د و�� 
ن د?ر ا��Oل �� 
��O� ،���'<ای اب '�ا/ ز��� ���ن �2[ �� از |Tا�.. '
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م ��دن '�"�� اHه� ص �
 ده�. '�"�� �tد ا���� � را '� 
Pم ز���� aا=}� ی�K ل ��ابK > ��اب و,٢ز��د را در ��ز�� 
Pل از ز���

روی '�� '�د� ای[.

● ?�ا �
 ��ا'�[؟


 دوره ر���. در ����� �' J�� )ن را �
 ��ان در ��د'ن ��w'� �ر/ ا�. =�Lو«��اب»، ر 
��. 4�Lی�XL YoM J�م ��Kا�ت ��اب �

 /
 دور� ه/ ��^[ در �cل دور� هc 
�K /رن ه���tw�٢6

 �8H ���� را ه[ �
 ��ان ' �A�5 هی�K ،�Hت دی� ا�.. ��Kا��:�

�� 
� ��زاد ه���� '�"�� �= 
�Mو � دا�. و )ن ه ��4 ه���ن ا��ن هH� ار��' <��Lا'��.?�ن =

w� و ��5ل J�ل ��� / ��Kا�ت '"�ر �
 رود و �����ن هw' /��Tا «��اب» ی�
 از @ی� ه��� �'� �� از ���E�' 2[ �� و� 
�K ن را( _

ل � � 
��. �4U در �cل )ن ���M]١٩,٢ا�.، و�XL �
 ��JXI ا�. =��K اب�� �ن '�د�� =�P <د.م، دا�"���ان '� ای�� 
� 

ن @�وه_ د�H"�@ از 
��O= Jی��>» ی���» ..L�P ا/ �3رت �دXرق ا�ر ��اب و ��Pدش «ی��E> )��ی���
» ازا� در )ن �ل ="] �

Yی�� .=�K ' 
� ��اب دارا/ دور� هی= ���� �� ای> ���E��� ،�P» در )��ی����» �H"ا�.(��اب رم، دا� � ]"? REM
���XL ' �= (

� د��J ��اب رم ="] �"�� '�د= 
���. �4U '�ا/ v p و s .دی�ا�� وار در �4U در�. ���� '��ار/ ه��ا� ا�.. � ز�XL �{=ا�K ن را( �، ه�


 =�د��.� 
w�� YیMو

 رو/ ��
 ده�. ��اب در یa دور� ��� <�Lاب ر�� �:. @8 از '� aی � ��اب |��رم(����G> دور� ��اب رم ��K�� ر� ا/ از ?2w�Mد دNREMو (

 ره' S� ل�c در �
 ده�� =� J��"� ا/ را �w�K ع���� در �= ��= 
���ار �
 ��د. ای> ="] ه[ ��� =� '�"��یa دور� ��اب رم : �ر �

و���I�� �Hی��ی ق �
 ا���L و دو ��ع ��اب '� ه�ن ا��از� 'Iل ��اب رم ا��c در �S ای> ا�.رویهE .وت دار��I� �Hی��ی � ��اب و '��ار/ '= 


 �Eی����� دارا/��� از �^� ��= 
�P��4� ن وP���@ ،اران��م @���� � و�Eد )ن =' �2 ��اب=�� 
ن ا'��ایP��4� ،ه� دو ��ع ��اب ه���� 

|��رم دار��.

�Xاران ی��ه� ��ن @��r 9 ه�4�ن '��Kی��� و ا�E 
 ا�. =� ��اب رم ���5�X� ای> '�ان 
٢,٠«JH�� وم�E» ..ا� J M ل���ن ���

�د دارد =w�:ا «���I��=» �H"4» در دا�U� ا������ «@�وه_ در �x: و 
��4Vر روا���Lو�@/�3
 را '�ا/ 'ز�ز/ ���ل ه�L اب |��رم�� 

��. ���. و �ز '�ن �Lاه[ �
 )ورد.XL روز aل ی)��S دی�� '� د� 


 ا�����و» =� وی�ا��ر ی�
 از دو �"�ی� '�> ا��'��» �H"ه�رن» از دا� ]�E» ر��Lو�@ �ا��ص دار��، ' ای> ���tع ��اب ا���p�� �' �= .

� ]���� ���ل ه/ '�ن �3ف �^� از �4U ا�Mام '� �
 از ای> ==K 
�ی_ در �cل دور� ��اب =��� و�Eد دارد. ��م��ا�L ���.: «��اه� ا��=

��ل ه در �cل '��ار/ '� ه�ن ��'
 دور� ��اب )��S ه را ����[ � �� ���4Uاه� �"ن �
 ده�� == ��= 
ن �"��c
 =���.» و/ ��

� در �ری�
 در '��� دراز ="��� ا= 
�
 ز��K د��' 
� در �cل '��ار/ درهی_ را ��P `ر ه�. دره��. ا��^K در �= /����V�= J{� 4U� ]ی


 '�د.� ��' J�= 
Pد�(

4 ��2 در U� �"M 
�"�@ ��K� وی�� �' 4U� �ن داد� ا�� ="� 4U� دار/ از�' �"w� وی�t�
� ��' .Kدر ا���ا /�K �cل دور� ��اب |��رم �

�L اب |��رم�� �� '��Hی[ =�
 ��ا��[ ���� S���� <ی�' �= ��= 

 و'�د. «ه�رن» ?��> ا���9ل �H��� �= 4U� /�3
 ا�. '�ا/ 'L. ه
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 �cل روز را E �ان =��.Pد���L

● درA ��اب


 �4U ا�.، ا� @8 از ��اب رم و روی'ل زید ا���اK. و 'زی��Kا �
»، ر��8 ��=4 @�وه_ه�ف از ��اب |��رم 'V� ?�oر؟ د=�� «=��دی� ا��


 ر�� �^� �� ا�P از ��اب رم ��5وم ��ی[ ید��P/ وه/ ��اب و ه���ر/ در ا������ @�وه_ «ز�ن، زی��
» در «'����ن» �
 �Pی�: «'


 '��ار/ رخ � M �ل دور�c در �ز داری[ )��� را =�� 
 ��د. �� S��( ش�Gد�� �^LK ]��5��
 را =�:Ocن ا( داد� ���دا �L)ور/ =��[ �

' 
��H و�Eد @���� ���5�' �ت دی�H/ ه[ و�Eد دار�� =X�o� ��� ه����.�����I ذ���� ��ی�[.» ��^LK و /��Pد�> ��اب رم، ی

2رت �Eی� ا4Lای"
 در ��اب رم �"ن �
 ده��� aی /��Pد�Y ��اب رم در )ن ه ��ی[، ید��P/ و '�ا��ن ه و ��Kا�ت ه� دو @8 از ی� �Pا .

ن داد"� �٢6� ا�� =� ��اب رم 'ی� �rف ��c )وردن �2رت �4'�ر '�ای"ن د��ار�� ��اه� '�د. )ز�ی_ ه '� رو/ ا��ن ه'��:. @8 از ��

�] ا�.. و/G� �^� �ow� <ای �c )ور��. «ه�رن» '� ��ید��P/ رخ ده�، � '��ا��� )ن را '' �� ا/ =w�K �� 
Pد��Lا�p /
 �Pی�: «داروه� 


 ر�� �
 '��� داد� �
 ��د =�O ��اب رم را از '�> �
 '��� و � زPد��Lاز ا �= 
� ��tف دارو ادا�� دارد وYp ?��> ا�..'��را�= 
��

� ا/ از ا��ل '��ران ' و�Eد ��5وم '�دن از ��اب رم '� ��ت ?��ی> �� ه�` �"K <ای � از ��د '�وز ��
 ده��.» او ه����>'^LK لO�

ن در�Pز����ل )K <ای � د��I> ه ��اب رم =�
 دار�� ی اO3 ��ار�� '= ��= 
ن �"��c��
 را =���� �
 ه����. «ه�رن» در :�ض �^�ی�"

ز در ا�� ��اب «��"J ژوو�» ��oح ��، �
 @Tی�د. «ژوو�» '� �"�@ �H"وه�@ v��� ر' <���Gل ��اب رم��c ی� در�� .��XL �ای> 'ور ا�. =


 �pور/ ا�.. �}��E O> ا��Pز�� Jن در اوای�' 
 t: /��ل ه و � �� ه� J�ن را در �^� '��Hی�.'�ا/ ر�� و ��

ل =�دن �XL /ا�' 

 ا��=Eر� /
 در دا�J ر ]K�A�5 هPز�� aری�9
 و ��c /ل ر�� و ���J ا�. و�Eددر �cل �� هK در �= /4U

 J�� �� �4U ��د �A�5 ه/ ��ی_ را '= ��= 
� را ��oح ��p�L <» ای�دار��; از ای> رو «ژوو�' S���� <ای �� و '����اب رم و رویه �Lاه[ �

 
ر ا�. =� �4UهیPز� O�= 4�� .�XMای> وا ' �
 =��. ای> �^�ی� a�= _ی�� J��ر�� و ���L4 ���J یU� ا�� '�"�� از ��L�J ی�� ���= �=

.���' 
ل در ��اب رم '�� ��Pاد '4ر�Lا

 a���� .L�"�@ ' �ر=�د ��اب رم ه��ز در @�د� ا'2م �Mار دارد. ا��� ا�. == �3� )ن =Oدر ای> دو ��ع� �= 4U� از 
K4 )ن ��اU� <ا�� /ه

�G� 
9 ای> @��_ @�# ��را����Kل اK <ای ' .���� Aو در ���اه� دا�..��اب �w_ دار��، '�"�� ��

� «ه�رن»: «�=��ن �IP �� ���pع ��اب ��'�ط �
 ���� ="] ��� ا�� و١٠٠'' /�5� �' �= ،4U� ��Kر/ ��4 در ��ع �د� ����ی
 در ���' 

ر=�د= 9��Kد ��ارد.» ��اب ا�Eا/ ��اب و�' /�K=4 وا��ا�. ه�`  ]��� �= �ر ��5و��. از )ن '� روح وراه��، �Tا )��s( از � @����� ا/ ا�. =

�[ ا�. و )ن ای��� ه�4P '�ون ��اب ��Gاه�[ '��4 �? aر ا�.. ی��( O��د. '��ر |���J��5 ا�. =� در )ی��� داروی
 ی�> ��4 ای> ���pع =

.]��' ]�ل �K <�: و در ]��
 ="] ��د =� '��ا��[ '� =�a )ن ه '��ار '������


 ��د� Jس � �ی�'= �' � روی= 
�Hه�


 ��ا�� د� 

 ر�� و�� A� ��د در �K> ��اب '� �^� ه���MO: رد��ن 
 '�S��(.��I زدن '� ��د و =�MIل ا��اع ��اب رم و |��رم ه� ا��c ر

ه
 در ��اب رH2P .��Lا 
ق �Iا/ دارد ا� �ر �یY ا�. و در ای> �> و@�ی�� ا/ =� در �cل ��اب |��رم =� ا��اج )ه����' 
ا� ر�L> در =�د=
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� .L
 ادا�� ی��Pدوران '4ر � .�Xpای> و �Pد ���> ا�= 
w�� 
�ل ��
 ��ان )ن را �"��
ر/ روا���' 
� ا/ دال '� و�Eد ��:� ��ا�� �"

�� و از وا��ی> '� �Lز��ا� 
� 
M' � در ���اد� هpر
 ر�� ای> :� �^� �ن '� ارث �
 ر��.'�� ه����> '

ر/���> 'ی� IP. �"��. در �cل را� ر�L> در ��اب '��ر �در ا�.. '�"�� ��ارد ��ز/ '� در��Lل رOم «ا��� �' 
�Oن ��ار��. �"��. در ا��

2 در �ل �� �J� J3 و '
 �K=. �"�ن :Oxت در ��اب رم ا�.. ای> '�ان��١٩٨٧اب رم» '��ر �یY ا�.. ای> '��ر/ =K ،�� ["= ،م


 =�دن ر�
 در @�_ رو/ ��ی_ '�ا/ :�X�� 
ن ای> ا��Oل از �5ظ 4�Lی���'�M � ا�. =�X�4 و )زار��( .��"� 
ه��� ��"�' �ویهی"ن، =


 ��ان '� 
ر �
 =��، و��L�P را �رد�G�ز@م» )ن را در�ن =�د. را� ر�L> درده��� دار��، ��ار��. ای> ا��Oل '�"�� ��دان ����م «=� �' 
 داروی

�� و�
 ا��9Oت ��اب '��ر ��Hان =���� ��/ ه[ و�Eد ' A��o� 
Lدار��.��اب �
 ��ا�� '� �Mر =

● ا��اع ا��9Oت ��اب

:��▪ ��ردن � 

� �ر�� ?��G' /4ر�� �= ���= 
س ��Kو ا ���� 
2ر 'ر در �cل �S '��ار �? �. ا��H/ ���\ ه�ر���
 ای> ا�Lاد |��:د/'��ران �� ی

�O�» 
X� c �K 4ای_ =��� ازLد، ا�� 
م �S و ��oح @ی�>ا�.. ��oح '9/ «=�ر��4ول» =� ه�ر��ن ا���س ���5ب �Hه� �' «<���


» از ای>�ن «ا��ی8 @�ی��� :��w� ی�
 از =ر��' ..�� ه�ر��ن �2ر=���� ا��2= «<��V�».د�' 
ر/ ر�� ���' 

� ��اب):��K)
�V��=ر� ▪

� ��� و �� �J3 از )ن ��K 
�Ox: 
P�� J� و ]"? Yت ��ی=�K �Lد '��ار �
 ��د. :�J ��وع =����در ای> '��ر/ ��اب ه��ا� '

ت ه����. از ه� ��
 از ��oح �زل یO�K٢aت '��ر/ ا|�S ه��
 ر�� '��ر/ �� �^� �� ای> '��ر/ ا�.. '' O� � <� aی �I� ه4ار

.��' «<���=�Vه�» ������ل �4U/ ����م '

م ��اب:H8 ه�I�� [M�� ▪

9ی
 در �K> ��اب @�_ �
 )ی� در�. �}J )ن ' 
ر/ ه�ای�ن را '� زی� )ب �Lو �
ای> '��ر/ =� در ا�s ���ود ��ن ���� S��� �ا�. =

�' 
��دا ���ا/ ه�ای� 
��X و�' 
ر � �K/ از ��اب �
 @�د و �Mر/ ه�ا ���' 
 ����. ��tر �
 ��د '�ی�. �2ی�� �در�3 ��دم د?ر ای>�6


 ا�..Mر/ ه����(در�. '� ا��از� )�[) و �J��5 ��ی> :�. )ن ?��'

� ��اب ?�wر ا�.؟' ز ���

ر/ و�Eد دارد از �_ �:. در ر��' /وت هI� اد�Lا <�' 
:.. ه� ��G دارا/ یa����v هI. و��[ �:. در روز; و�� �� � ��L�P وز

ی� ه� دو ��رد را '� �cر =�J ر' 
X� c ر�c �
 ا�.. ''Gاب ا���� a4/ ��اب و ی=�� �
 ا�.ه��Lی. =��[ و�
 در ���XM. ه/ وی�� =:

ر =��[.,٧= 
X� c ر�c �' در�3 ز�ن ���Xل را '�Gا'�[ � '��ا��[ ��wی 

� ا'��ر��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=293695
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�4ت روزا#� AwD ��اب /D N@�, ا��

� '�ا/ ا��ن �� � J�
 ��ا�� '� ا��از� ��اب =� �:. ?�ت روزا�� aدا�"���ان ی ��IP �� هروارد'H"ن دا��ل =ر��K <ای ' .��' ��I

ت یa ��اب ��ب و :�tG"� از �
 ���s ا�. =c�� �' 2�� �ن ه����>�
 �Pی�� =� ”?�ت ���و'G_“ روزا��ر��= .���� '���ردار '

a�= <����( 
�� و ��ا�^LK .ی�w� �
 ��ا�� '� �� ه�?�� ?�ت =��� روزا�= ���= 
�4��Pد �' 
 '�ن ��2��K [یrر/ از و��'  =��، ا�

ن ه����> 4��Pد �ر��= .��ت یa ��اب ��ب و :��� '���ردار 'tG"� از �
 ���s ا�. =c���� ه�?�� ?�ت =��� روزا�= ���= 
�


 '�ن ��2��K [یrر/ از و��' 
 )����> =�a =��، ا��� و ��ا�^LK .ی�w� �
 ��ا�� '��� ���> ا�.. ای> �Pو� '� � J� ��اب =' 

� دو �Pو� از ا�Lاد در �cل یa روز و ���داً 3 \ روز ^LK و /��Pا�L /
  ه�ی�� ��ا�w�Oً3ل روز ا�c در��ا�. �� در �و�P aدا�.. از ی�@ �X'

���د )�2 در )ز��: ،S� �2 وr از �X' ت:ن در��Gا'�� و ه�ن �cر =� ا��^ر �
 رL. در �cل � �cاز داو /�Hدی �و�P لK <ای �ن ه اL. =�د. '

�' 8V� ان�P _وه�@ .���Lاب ر�� �:. و ��[ '� aی � .:� aت ی���2 '�ا/ rاز �X' دو .:� ?�ت زد��= 
 '�ر�
 ا��اج ��P /4Uوه

�'�د�� @�دا���� � =��I. ��اب )�2 را �"�G =���. در ای> �Pو� :�� ا/ '� ��اب :��� و :�' �= 
�� '�د��. =��Lو ر�L 
5o� اب�� �� ا/ '

� ��اب :��� و ' =��L .�Iو ر���L در )ز��ن ه/ '�X از �2r ه�ن روز ' �م ?�ت روزا�Hد��.ه��= J�: '�د�� �ا'���G� Oً3ا �= 
�ر '��2 از =���'

� در � � J�� دی�H/ @8 از دو �S ��اب =X�o� 
c �
 :�J =�د�� =��= 
'�� �نای> ا�Lاد ' �cاز داو �)ز��ن ��=. �
 =�د��. )ن د��


 :�J =�د�� =� ا�� '�د�� ��4 در )ز��ن ه '��2 از =��Lو ر�L 
5o� اب�� �' �ء �Pو� ��د�Pو� دوم =x:ا �Hدی 
'�� �' Oً3 ?�ت �4د� '�د��، ا�


 ��د ��دم ��د� �:ی� ' � �ن ه"�ار �
 ده�� ?�ت روزا��ل =ر��K <ای � ��5وم =���.:�J ���د��. '� � J� را از ��اب =

.�wL�� ]�: ����tL : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=8772
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�k4ر �N��5D ZH ��د را ا#!<�ب X�51؟

��� ا� ا�P '��ا��� ���H' ]��tی� =' ��P .Mا�. و <��� S�ب ��Gا��

ر�ن راK. ��اه� '�د.= �Hز داری� دی�� .I� 
 ی���X� ،م�� _�' aی �'

.���= .Mت د� ای> ��' _�' �J M از ��2

١Jاز ?��.؟ دا� _�' 8�E ا����' ) '�?�S رو/ '�_ را '�Gا��� �

@� ��غ و 
 از  �=�� 
 و ی'
 ا���، ا'�، @� ��|�@ �_ ���> ا�. ''

S�M 
�Kرا ���. @� ��P 9��Xا��� ا�. ، ��م �� ا�. و '' ����@ 
'|��


�Kرا _�' 
 ا��� ارزا��� ا�. ا���� و '�ن �� را '� ��د �
 ��Pد. @

ف @Tی�/ @�oXو ا� 
��� �'  �ا� � 
 دارد H��' _��I�= �' �ا�.، ا� �

��Gاه� '�د.

٢،��'  ��� �@  ��"�'  �'�ر�
 =���، ه� ? �_ را ' @� ��ن  ��wار   (

�I. �� ��اه� '�د.

ب =���. ای> ٣Gم ا���� _�' aز���، ی 
� .�� ا�cاف |' 
 =��.) ا�P '� رو/ ����ن �
 ��ا'�� ی� /��P��E دن�P �ر '"L ر از=

ب =���.6Gا�� 
���X� _�' aی ��"�' 
�Kا'��، '�ا/ را�� 
� ."@ �' �Pا (

ب =���.,Gرا ا�� 
�I� _�� �Pد��ن، '' a�= <ا'��، '�ا/ '��2ی�� 
� ��2@ �' �Pا (

 ��م '�� و '�ا/�� ��' �TL/ دا���� �د� =��� =Iا/ ا�� �
 ا�ن از @ر?"���.) '�ا/ رو'' S��� 4�� 8I�� 

٧.��' ��� ��O دو��= _�' /� درزه= ���= .Mد (

� '�?� S�A�5 )��ژ/ در رو/ ٨' ��K ،داری� .���K 2"�' Jدر دا� 
3� ��اد �' �� �Pداران) ا ���_ دM. =���. ا��وز ا=}� =ر�'

ز��.� 
� )��ژ/ �' .���K را '�ون 2"�'

٩P��E �G� ن��/ ��د.) ا�P )��ژ/ داری� =ور/ '��Hی� =� زیÁ دار '�� و از ورود �Pد و | ر '� ده

<�X� ن( Jاد دا��� �' ���' 9��X� وت ا�. ا�I�� ن( ����= ����� �' �E�� ' 2"�' .��M،دار�� .���K �@ �ص 'Gاز ا� 
�
 ��د. ��� 

د� =���.Iا��� و ا'� ا�� 
�'��2 ا�. از @
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2ی
 و�Eد دارد ��ز�� =� در @� دا�J )ن =� 
� /�@ /ن ا��وز '�_ هP���=����� �� ید دا���ا� �' .��= 
� /��P��E ن )ن�� _G@ و از

ی� )ن را ��Xی� =���.' �� �' �' ر 3ف ی��' ه��ار ی� �� _�' 
�Mو �= ���'

:�@ _�� '�ا/ ��2Hار/ از '��� ��? ▪

� رو/ )ن '�"�� ای> =ر '�_ را از �Pد و | ' �
 دارد.- '�ا/ '�_ ��د =ور/ ��2� =��� و ه��"� �H� ظ�I5� ر و رو|> '�ن

د� =���.Iا�� ،��= A- '�ا/ ���"�/ )ن از )ب ��د و @�در/ =� '��ا�� ?�'
 را @

� ��اد �رج ��د.�w' ب و( ر ده�� �"L 
- '�X از ���"� )ن را '� )را�

���= _��^�� �Eی�> ��ی> درد� =�د� و در @Iا�� ����= a"� �Hدن )ن از د���= a"� /ا�' -a"� مHه�  و زی� )ن یa ��پ ���TH' 8اری� �

.��= .=�K 4�� _�=�دن، ��اد دا�

�� و ��2' a"� O�= �د� ��
 =��� )ن را در ا�ق ی =��/ 'THاری� =Iا�� _�
 از '�Mد.- و��H� 
Pو )��د �' � ��' �ی� دا��

www.ehow.com

ی. �Lی� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=123196

X�<�ا �Bر را�k4

 ��tر �
 =�ــ��.�� �اهـ�ـ�. �ـ�اب در ا��ن '��ر '�ـ"ـ�� از )ن ا�. =


 دارد. ��wی. ����[��K 
"w� ـ�[ و روانE .ـ�Oـ� ¨IK اب در��

،
:ـtـ ـ ���ـ�ــ[  =ـر)�ـ�/  KــIـ¨  و   �ـ�رون ه ����ـ[  '�ن،   
ای��

) ���Eا�ن  و  =�د=ن  و ر��   ،�^LK و یـدPـ��/   
�ـ�هـ�در�٨٠�3ـ  

ه�ر��ن ر�� �K> ��اب ���\ �
 ��د) از �w_ ه/ :��� ��اب ه����.
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��ب ا��Oل ��اب و =� �د ��اب:o�● ا�sات ��Gب و �

ر)�� �
 ��د.١=) ����[ ای��
 '�ن �� �Xp] و �

 ��4ان ��اب �� ار� ط٢'  (�Mرت ���=4 �� ��ا�
 در ���=4 =�دن. �  (

����w[ دارد).


 روز.٣c ت زدن در�? (


 روز.6c در 
H��� و 
w�
، ا�opاب، '��Pد��Lی�/، اT@ aس ��5ی�Kا (

) ا��ل در '��� ��ن از ��اب.,

ه_ ه���ر/.�= .
ه_ =رای
 ذه�= .�^LK و /��Pده_ ��ان ی= (

٧.
 �c .��"� _4ایLا (

[��G� <��� اب در�� ●

ز'� ��اب در ا��ن ا�.. '� �cر ����v ��4ان ��ز '� ��اب در ����� ����= <��X� J�� ��ح زی� ا�.:�> :' [��G� <


 روز � �S)�١-١٨▪ ��زادان �ز� ����� ���: c در ��"�') .:� 

ل: � a١6-�١▪ ��زادان زی� ی JMا�K و .:
 روز.٢ �c ر ?�ت در' 

:. در روز.١-٢ �:. در �S و ١٠-١٢ �ل: ٢-٣▪ =�د=ن � 

� روز.١٠- ١٢ �ل:6-,▪ =�د=ن �:. در � � 

� روز.١٠/, �ل: ٧-١٢▪ =�د=ن �:. در � � 

� روز.٨-٩/,▪ ���Eا�ن: �:. در � � 

9ن: �Pروز.٧-٨/,▪ '4ر ��:. در � � 

:. در روز.�/,▪ �����ان: � aو ی S� در .:� 

▪ ز�ن 'ردار '� ��اب '�"��/ ��ز دار��.

.Kاب را�� /● روش ه

 را�G' �� .Kا� ��= a�= �� �ب روی�:����a ه/ ری����"> و ی �> )را�
 ()رام �ز/) �
 ��ا�� '

) )رام �ز/ @�"�و���:١

�= 
� 8��ندر ای> روش ��م ا4Eا/ '�ن را از ��. @ی�> '� ��. �� ی�
 @8 از دیJ� /�H و ری�"Hد ��وع =���. ا��� /ن @�"Hاز ا� .]�

ن @�"Hض را از رو/ ا� wو ا� _�� ���P 8 =���. ه�K را س =���. وزن )�2�Kد را ا�� /2 را �J و ری��8 =�د� و@�( ��هP( .د '�داری��� /

 .�� �ن @هی�ن ���H> ه���� =� دار�� '�"Hر ا��w�( �= ���= <�w�ی�> و �"G� a. ��ا'�ن �Lو �
 رو��.)رام �زی�. '� ��د �@

 ،زوه، =�] ه' ،�، د�. ه��� ��IM ،]�� ،� هه��> ��اJK را '� ����S '�ا/ زا��ه، ران ه��P �3رت و ،�Pدن، ��، دهن و aL، ?"[ ه

www.takbook.com

www.takbook.com



ر?� ری��8 و )رام ��د. در �cل ای> )رام �ز/ �Vن ی�م '����� �= 
�Hه� ی��
 :��� و )رام �3رت ��Pد.���ار =��� �' �� 8I�

' ���Hو ای� �8 =�دK را ��P ن ��د
 ���H> ��� و?"[ ه ��4 در ای> ����a اه��. وی�� ا/ دار�� در ?"���a هی�ن ��@ �= ���= wد ا��� �

در '� P"�دن )�2 ������. (در ای> روش ه����> �
 ��ا��� ا'��ا :Oxت ه� ��M. از '�M ��� ���= J� را 2�( 8V� و �د�= � w�� ن را

(���= 8K ��2' را ری��8 ��ن )�2

٢:��"�' 8I� ��هP( (

.��ی�. ���
 و :��� '' 
� �� 8I��

٣:ن @�"Hا� _"= (

ن @/ ��د را 8K =���. ا=��ن ه� �"Hن ��د را ' ��ی�. ا�/ ��د را '� ��. �3رت ��د '�"�� و١٠ا'��ا '� @". دراز '�"�� و ?"�@ ."Hا� 

 �١٠ ن @/ ��د را =�O ری��8 و �J =��� و ���دا ��"H8 ا�V� .ری��"' 
Hه��( �ر ای> ?��� را ���ار =���.١٠ '"�ری�.١٠ '' 

��[) ه�ای. ���:6�) 
) ��tی��ز/ ذه�


 )رام 'G_ و�
 ��ا��در ای> روش ?"�ن ��د را ' ��ی� و '� @". دراز '�"��. ا=��ن ��د را در ��� 
یE ن ه� د�TVی� ���[ =���. ای> ��

 8K ن ��د را ' ���� و��ر داری�. @��ا�xK ��( ���= ]��� .� �cر �}ل؛ �JK دری' ،��� �3اه/ )رام ' _G�v�5 ا�cاف ��د �Pش'' .���=

ب را رو/ @��. �L( /��P 8 =��� وK را ن و ی ��ج دری)، رای5� JP هP���@ /ازده�� (�3ا 
س =���. '��
 ���t� 4ی��ز/ ذه��Kد ا��

J�= ان��G� 
 ده��، '� �cر �}ل ���[ ه��ر، ا��د و ی� \�E�� را ����= J�= / =����.���XM. ه

,L ش�P ��ن د�. '� رو/ ز'�"Hا� ل �Pش ه/ ��د را ���ود =���.) '� رو/ @". ��د دراز '�"�� و ?"�ن ��د را ' ��ی�. '�ر )ورد� و ="


 ا�.. X� c �
 را ��اه�� ���� =� �3ا/ زی� و و ��و��� ��9� ری��8 ��ی� و١٠در ای> �5^XL 8V� ش =��� و�P ای> �3ا �' �w�Mد 

'�Gا'��.

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=295128

��ا#5, ��ب <�ا5,؟ �D 5,انGH�� ر�k4
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�= 
����ا�� ����ان :د/ ا�.، ا�� /�' 
هHهP ت ��ابO�"�

� �cل'  ��Iدوه از   _�'  �=  ���� 
� ��اب   /�Hا� در   
����Uا� د?ر 

���= �XEا��د=��  �ی� '' ،���
 ا��

ز '� ه". �:. ��اب در�� ��ب، '�ن و ذه> �o� ر=�د '�ا/ =���:


 از �����انxX' �
 از )ن ا�. ==K ا��� 
روز دار��. ا� یa '�ر�

.���' ����> ا�. '� ��اب =���/ ��ز دا��

 '� ��XادL�3 ی�و�
 دارد، ا�Lاد � I�� �sا 
� ��اب '� ه� =�= 
ی�از )�

����X> ای��� ��اب  �ن ���S ا�.، ��� '�ا/  
  ��ا'�� � �= 
�:�

�� دا��E�� /8 از '��ار@ �X' ن در روزل �K 
H��H? �ی� '' =���. ا�2

.���'

Kا ،
هH5 3 درد�� ،S� ل�c ر در���ط، '��ار��ن �I� دن�= ���� J�یY ا��Oل ��اب �� ]�O:J�"� لK <�: در 
 ا�H��� س�


 در 3 \.Pس ��ز���Kو :�م ا ،� ��اب ر�L>، از د�. دادن ا��2'

��، ا�P ای> :�O[ '�ا/ '�' 
X� c 
هHهP 

 در 3 \ ی '���ا'H��� س�Kا�. ا <��� �?�Pل�c ان����� �cل در ��Iاز دو ه _


 و�Eد دارد و در ���� )ی ای> �"�= ��= <��X� � ���= �XEا�� �tG�� a�4@ � او �"�رت =���.'�"�، 'ی� '' 
�رد 4Pی�� ه/ در�

� =�a =��، ای�2 ه����:�����ان در ��اب ��ب � � �
 ��ا�� '� �= 
�
 از ����'


 د�K .'s ا'��ن و '��ار��ن�� .:� J�� �= ،���' �� ��اب و '��ار/ ��^[ دا�����' aی����. ای> ��ع '��' ��Iت )�� هO�oX� ر

 ذه> و '�ن �ن را ه�ه��2H� uاری�.� ��= 
� a�= �� �' ]^��

ت :��L> دار را @8 از �= / '�Xاز �2r��tف �����.������٢
 ه و |Tاه

 S� /م � a در |�وب ����> ا�. '� ��اب راa�= .K =��، ا� ��ردن |Tا در ا��2� aو��ردن ی ��= J��5� ��X� ����> ا�. 'ر زید/ '

�Y از ��اب راK. ��د.�

��ی� ل ی���:. ه/ دی� �t�G� ر�� 
�K .���= ش��'��4.��ره/ |��9زم در ا�ق ��اب �ن را � 4ی�ن ���> ا�. ?��� ��اب را '� ه[ 

��ی4ی�ن رو�> '� ��اب ��وی�.� ل را دور از ��G�Gاب �ن 'THاری� و '���:. ه/ دی�

6٠ � ٣٠ورزش =�دن M .�O� �
 =��. ورزش ه����> '� a�= دا��> ��اب )رام �' ،��Iر در ه2ر '? � �� ،�w�Mوزن د ¨IK ،و :�وق S�


 TPار��.� �sن ا� ه�� ا�2 '� ��اب �= .'���H"�@ ،S/ از @�=
 ا���Gان و دی��

 
�9�c /� در '� ��اب ر�L> در �S د?ر ا��ل ه����، � ی� در �K> روز ?�ت ه= 
����ا���' �'���4، زی�ا ?�ت زدن �
 ��ا�� ':� ��د =

.����اب ر�L <�Lد در � S�J�" ��د و '��ار '�
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�� Y : ه�"O�( /�2ی>

http://vista.ir/?view=article&id=116941

!X�/��k4ر � ���� 

� �UEه/ �S ز��� دار، ه����' �� � �
 ا4E �Pء ا�Lاد/ ه���� =�K

د� =���. ا�P ازIد ا���� YI� �' /4�� �5� /ز ه[ �
 ��ا��� از �4ای'


 '�ا/� )ن ��اری�، ه�` د��' 
�
 ه����، و �"�pد را�� 
Pز�� .�Xpو

����U )ن و�Eد ��ارد. ��د �> ه[ یa روز/ 4Eء ه��> �UEه/ �S ز���

� ��د��TP دات: ' 
 ��5 ��4/ را �Mاز و �ی� '�Hی[ =' '�دم و  دارد 

/ �� ای> یa ه�ی= ]�= 
س '��2/ دارم و ��tر ��K4ی> =�دم اHیE

.�� ] �t� �ا�2
 '�د =

�p ���"�مK .Mه�` و �
 =�a =�د� =Pدر ز�� <� ���w�( /4�� �5ر '

 را�� �ی4Hی> ��ی[. در ای> �tM .��M دارم =E ام ���TP دات: )ن را '

:]�= ر )ن )���"�' /� از �4ی. ه���� ��? ' 2��

� یa روز �Eی�١' <�IP ��G' \ 3 (

'��ار ��� و '� روز از ��اب  '��ا�[ 3 \ زود   ��� ای> ه��[ =: <�

� در @�_ رو/ دارم، ��G' \ 3 و ��ش )�� '�Hی[. �
 ��ا��� 3 \= 
زی ی

S���� ا/ را '�ا/ ��د �وی� /� ه�
 ��ی�، '��� ���� از ��اب '= 
�Mو ه

�� 
 داد� ��� ا�.، �"�� و �Mردا��� �' �= 
م )ن از ��م ��X. هی� �> را �5. ���sده��، و در �K> ا�ً�w�wK "ن "دا9 /9��G� .ی��

4E" :ی���H' ن�[�Mار �
 ده��. او ��w�X ا�. ه� روز 3 \ =� از ��اب '��ار �
 ��ی� '� ��د��"? 
 '�دم =� ا��وز را ��4 '�G ��� اد�Lء ا
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 ارز�[ را در د�. دارم، )ن را � � ��Gاه[ ��.، از ��م ' 
P> ز���ام،  �> ز���ده[،دی�م،  
د� �
 =�[ و روK[ را @�ورش �Iا��ژ/ ام ا��

= 

 ه را TEب �'�� 2�� �S ه�� ا��ن هE از ،]�= 
ن 'ز �Hه� /�� �� [ را 'M / دی�Hان ��2'ن ه��[، از د�. =�
دره' ،]�


 ��ا�[ '� دی�Hان ��د� �= 
ی��( 
 =�[ و ��� ��L �' ان�Hرد دی��م و در �� 
�� 
� t:".]�
 ر�� 

٢4�Hا� .IH� وع�� (

رهی[ '��[ �� �ر '�د= �' YM�� �� �
 ��م و '�ا/ ای��� ���ی�> '�Vم، ه��> ا���س را'�Oً M �> ه��"� دی� از ��اب '@ .G� از ���: م '

 J5� �2 را )�د� =�[، راه
 ��ر�� =�د� و 'ز ه[ دی� '�( .:�� ' ،]�= Jw��� ]ه 5ل � �دم،'�� ه��� Oً3ع ا�p�� <ر ��د '��[. از ای=

9 ��ای�L vق =K �[ ��ا��[؛ ا��Lا�cا �' . �� 
'�� 8K و ���� 
ز �' 
�G� �ره/ ��٨��Iد� و � J M از �:. ?"[ هی[ '= 

ر�= �م داد� ام. ��دم )�د� ام، '�� را ���S =�د� ام و J M از ای���� ری4/'��ر زید/ را ا�� ،���� �p� <��U"ل '��K ر= �� �Hدی /��ه


 =�[ ه�` =ر/ 4E �� وM. '��ار ��� ��L دارم <� �� ا/ ='��� د =��.=ره/ روز��� ام ه��[. '� ای�� 
Pدر ز�� ���U� ر�wن '��ا�� ای��

) )را�_٣


 =���، �3ا/ ��پ 'ز/، رد ��ن ���> و ���ی4ون ه[�� �3 \'�� ه داد ��
 ز���، ��زاده �Pی / � را )زار ��
 ده�. �:. ه/ او���� 

3
 ه����. '��2ی> ز�ن �> در �cل روز ه��> 3 \ ه/ زود ه����. )را�_ و ��س �
 ��د،دارا/ )را�_ ��Kا �� در )ن �5^= 
��

.]"�' 8I� و ،]�= ��L ،]ا��G' ب�= .Kل را�� '�ای[ ���د�
 ا�.. �
 ��ا�[ '

��ع ��ر���6c (

Pدر )ن د .X� c �
 ��ا'�� ی�
 از TEاب ��ی> و زی ��ی> �5^� ا/ =� .Mدی� و � ���ع ��ر���؛ا�Lاد/ =c ده��؛ 
��Pن �
 ��د را از د�. �

� ا��ار Ocی���� رو�> و رو�> �� �
 ��د. ز���H? \ 3 �ی� ' ���� =' vwL ،.� زی ًXMوا،���= 

 ��ر��� �Pگ و ��_ �S را ��8 �

ره/ روزا= ����ی� '��ار '�د و '� )ن ���� ��. ز�' vwL ،د�� 
� uن �3 ر���( ����م �
 ده[ �Tت زید/ �
ز��� ام را در ای> ز�ن ا��

� روز '���ه
 @�_ روی[ ��اه� '�د!"?" :�
 ��اه[ �Lید '�4[ =� vwL ن'�م. در ای> ز�

,��5 3 (

��� <� .���= J�� ]ه ��5 3 �
 وM. داری� =L� ی�
 از و:�� ه/ �T| ]2ای
ا�P 3 \ زود از ��اب '��� ��ی� '� ا��از� =�5 3 ��� ام =

ل ����> ا�. � ز�ن �2ر �Lا '���K در �ه��ار  و �� ه� ?�4/ =� دم د���ن '�ی� را @��ا =��� وا�.. ا�P ای> و:�� را TKف =���، '�ن ��

� ه� ?� |Tای�ن @�?�ب �� و ���ی> �� '��، '��2 ا= ���= 
س ��Kر ه[ ا2� YM�� .ری��G'
� ����P دی��� 
�� '�Gری� ���5 3 �Pا ..�

�� _G' تT� 
��� J�ل =�ب ��ا��ن و در )را�_ =K در ����وی` ��د��ی�. :Oو� '� ای> �3ف =�دن 5 3� aر ی= 4�� ."@ � از )ن ا�. =

ز '���4.P

�_��� (

م ده��؛ ا� �9ً��X ا�P )ن را '�ا/�ره/ دی�H/ورزش را در ه� ز�ن از روز =� '�Gاه�� �
 ��ا��� ا�= �ل و�Eد دارد =��Kاری�، ای> اTH' ر '�X از =

� ه�` د�' 
هH5 3 ورزش �= ���' <��o� .���= J��= ر ��ی� )��ا� �
 ��ا�� =��J ��د.'�ای�ن @�_ '�ی� و ��� 
��
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) '�2� ور/٧


ر ��� �
 ه���� =� 4Eء ���I ��ی> �ی[ روزا�� ام '�م3 \ ه/ زود – �KاJM '�ا/ �> – ز�� رو�� و �
 ��ا�[ =ره/ زید/ را در )ن ز�ن ا�

.]����' 
�= �� ا/ ���. =� ذه�[ را '� ��دش �"�Uل =��، '�م ��
 )ی� =�
 ه�` ����Mوده[. و ]�= a? ی[ را '�X از )ن �
 ��ا�[ ��J ه

ل |�. زدن در ر���Gاب ه����، �> �K در �� در ای> ز�ن ه����K ای����. '�4[. در �' /�������Mم �
 ده[ و �
 ��ا�[ '�م =رهی[ را ا��

و�M[ رادر =�ر ���اد� 'THار�[.

) ز�ن ه�THLار/٨

' �= ���= 

 '��2 از 3 \ @��ا ��Mو ���� و ?' �
 ه�ف داری�؟ ��ب 'ی� دا��Pدر ز�� �)ی���ا��� )�2 را ��ور =���. در ای> ز�ن �
 ��ا��� '��

 �= ���= <��X� ه�ف aی� '�ا/ ��د ی' ��Iده��. ه� ه S���� 2�( �� ا��م '�����، و ه� روز 3 \ه/ �Eی�/ '�ا/ ر���ن '' ��Iن هی@ )ن را �

�
 '�دارم =��M �
 ��ی� 'ی� از ��د�ن ��ال =��� =� ا��وز �
 ��ا�[ ?� ���� از ��اب '=
م '� ��/ ه�L[ �4دیa �� =��. ا�P ه[ �P aا ی�� 

م ده��.���ا����� در ه�ن 3 \ اول وM. )ن =ر را ا�

٩�) ��دد روزا�


 دار��. �Lp4ی> ا�' �= 
��= �H� ،ی�( 
�� _��� a�Lت @���ا:ه�` =8 از ��P =�دن در �' � ���I�' �را ��
 ��ا��� =�
 زود�� از �

 
ر ��د '���� و ه[ �= J5� �� ��ی�. ' ای> روش ه[ �
 ��ا��� زود�� 'Eا�� /���= a�Lا��
�K .���= �ن '�"��/ را '�ا/ ��د ذ�����ا��� ز�


 ای�� / '��2 ای��� در ��K ر =���.ا�P ا���_ '�ای�ن و�Eد دارد ' دو?��� رL. و )�� =���؛ ی= ��

ت١٠MO� ار�M (


 '��2 ا�. =� زود از ��اب '��� ��ی� � ذه�
 داری� ���Hزود ه� /ت هMO� ار�M ����م ���J راز��� ' 

 رویرویPدن از ه� �5ظ )���

�Pاه�� =�د. ا�� ���E �' J'w� د�L �^� در 
� �Mاره/ ��د دی� '����، =�' �Pا =��. ا��@�� �} . ا�. و '��� aن ده��، ی زود�� ��د�ن را �"


 ��اه�� ��د�� �
 وM. داری� � )��oر =L��. :Oو� '� ای> '� ا��از� =' 
ن را )�د� =���.�YI ��د�ن �

� ��5 ��4 ��ی���H? ●

▪ ����Uات )�
 و ��ی� را �Lا��ش =���

 2�� �= ���= 
X� وع =���. ه� روز�� 
� )را�'١, � ٣٠ �X' .دت '�ه��� زود�� از ��اب '��� ��ی�. '�ا/ ?�� روز ��د�ن را '� )ن :w�M١ د,

� ز�ن د��Gا� ��د '' م ده�� ��� =���. )��wر ای> =ر را ا�Lpن ا( �' 4�� �Hدی �w�Mد.����

▪ �S ه زود '�Gا'��

 /ی. ه� ��ی4ی�ن '�"���� و ی� /��� �� �S ه دی� '�Gا'��، '= ���ای�����
 را زی� و رو =���، ا� ای> =ر ' زود '��ار�ی� :دت =�د� '

� �S ه زود�� '�Gا'��. ا�P ��ا= ]�= 
2د ��"�@ �� �� را در د�. '��Hی�،��ن از ��اب �Eر در ��
 )ی�. �> '�� ی روز���ن ��
 '�د، ��'

م ای> �
 =��� و '�G' �Xا'��. ' ا�Pو ��اب )��د 
H��� س�Kن ا���"? 
 زود�� از )��� ��Lش را �
 =���، ��ا'�ن)��ا '�Gا��� ��ر ��=


 '�د.�
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 را دور�� از �J5 ��اب �Mار '�ه��Hز� .:� ▪

� '�X اP `ز���. ه� 
��، ز�u )��ا YoM ������ و دو��� � ?�ت �' �� aدر �4دی .:� �Pا.:� �Pی� ?�ت '���4. ا � .:ز ����ن �3ا/ �

��، '�ا/ YoM =�دن )ن �� �ر �
 ��د =� از ر���Gاب' ��L�P ار�M نم ده��، دی�H '��اردور�� از �J5 ��ا'����� '��ون '�ی��. ا�P ای> =ر را ا�

��� ای� و ��ا'�ن ��Gاه� '�د.

:. را ���ش =�دی�، از ر���Gاب '��ون '�ی��� �� ��5 ای��' ▪

� =���. ��د�ن را �� �ر�E�� ن� ر���Gاب را '�ا/ ��د�' <�"P�' �= ����� 
X� �Eه�` و �'�� از ا�ق '��ون '�وی�. روش �> ای> ا�. == ���= 

� د�. هی[ را ���[ و ��دم را در )ی���
 روم و د�. و �3ر�[ را �
 ��ی[. ز�� 

 '��ار ��� ام'� د��"�یL� =�دم، '� ا��از� =H� ��

.]�= 
Pام ر��� �ره/ روزا�= �' �=

����� ��E�� ن رارهی�= ▪

 .M��( ،��= . 53 رد دی��� '��ار ��ن از ��اب��در  �� ' ز� '�ه�� �Eن ا�4U� �' �Pد ��5ا�L aی �' Jی� � �� ���G� �Lاه�� �� =P `ه�


 ��د �Mار ��ه��.'Gا�� /� ��G�Gاب را 4Eء 4Pی�� ه' <�"P�' .4 '"�ی���

���' �
 دا��wo�� Jد�� ▪

 �4�Hا� 
L� ا��از� / =' � ه/ 3 \ اول و�M .Mار ده�� ��ر �2[ را 4Eء '��= aم ی����. �> ����> در 3 \ زود راا�' �'�ا/ '��ار ��ن دا��

 3 \ زود از ��اب '��ار ��م. '�X از @ین ��� ��= 

 ه[ ه�� / �^�ه و @�"�2دات �� را �
دو�. دارم ه��> ا�� ه[ ��ا �"�ی� �Pی���

��ا�[!

ی4� '�ه��E نم �
 ده��، '� ��د��� ای> =ر را ا����▪ ز�

 �Pا م ?��> =ر/ واداری�، ا��ر ��د�ن را '� ا� Eا ' �= ���ی4� '�ه�� و '�ا/ ای> =ر @دا�
 را در �^��ی� در ا'��ا �� �ر 'E ن� ��د�'

 aا��� ی�� 
م ای> =ر '�ای�ن �Tت 'G_ ��اه� ��. '� :��ان �}ل ��ی4� '�ه�� و ی'��Hی�، '� ��ری� ا�E نن ?/ و ی �2M� / داغ '� ��د���L

ن را در�. =���،� �MO: رد�� / ��ن را '�Gا���. ه����> �
 ��ا��� 5 3� �MO: رد��ب م=�� =���، و ی ��ی��"> ا����ع ��ر��� را ��c 

ب =��� =� '�ای�ن �Tت 'G_ ا�. و )��ا '� �3رت رو��> د� ل =���.Gر/ را ا��ده��. =

� / ��د ��د ' �ی�Lpا .Mاز و J�� �cر =' ▪


 ��اه�� 'Oگ هی�ن را '�Gا���، 9زم ���. ی�
 دو �:. زود�� از ��� �= �c� ای> �' vwLزود از ��اب اب '��� ��ی�. ا�M �Pار ا�. 3 \ ه


 =��� ��وع ��'X� .�� '�ای�ن ارز���� 'ًXMوا �م ده�� =�
'��ار ��ی� 'ی� =ر/ را ا�� �Lpا .Mو �ت =Mاو 
هP <� .���' �
 دا��

 .:� �= 
�Mو � .]�= 
� ا�Lاد �
 ��ا��� در �cل ی٣٠a:�)ورم، �2ر '�� ه را ه[ )�د� �= 
رهی= J= از ��"�' 
�
 ��د، �> ��� �w�Mد 

م داد� ام.�م ده��، =ر ا��روز ا�

ز/��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=297751
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s4,ر ��اب ��Hد+ ه3!�,؟


Pس ��اب )��د�w�» �� زی� آ�ن و @�وه"�Hان ا|�S از @��"�¼�4@

از ��اب ��5و��.  ��4ان   /��P ا��از�  '�ا/  ��د   
�  ����� ورث»  اپ 

د� �
 آ���.Iا��


 )ی� ای> ا�. آ� )ی در ���XM. ه/ زی�� J�: �' 
 آ� از ��"��@

�ن در ه� ��رد، ?� 
'� ��اب �
 روی�؟ '�S�K ارزی' ?�ت �
 ز��� ی

���� ا/ '� ��د �
 ده��؟

= ا�¼ن ��ارد٠

ل آ[١��Kا ' =

٢v���� ل��Kا ' =

ل زید٣��Kا ' =

���XM. ه

- �"��> و ��ا��ن١

��ی4ی�ن٢� /��� -

٣

 �Kآ. �"��> در ی½ �¼ن :���' -

6�IMون و�' ،<��� ' ��:�Lت ی½ ��� -

,.K�2 '�ا/ ا���اrاز�X' دراز آ"��ن در -

�/�Hدی - �"��> و 53 . آ�دن '

- )رام �"��> @8 از �3ف �هر٧

� درون ���> در ��ا��P ½�L آ�دن٨w�Mد ��? -
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Y�E آJ ���� ه

 �� Jآ ���� �Pاب ه����.٩ا�� J¼"� رن ده��� )ن ا�. آ� د?"� ��' ��"�' ی

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=12642

� ��اب �Z از X�51 ��Cx ,B؟ �#�?4

Rotem Cohen● از رو�[ =�ه> 

���Gا'��، زی�، �� � ���Gاه�� و = /�K از  _�' ��اوم  � �cر '  �� �Pا

...��� ]= �� ���� '�ا��� =� در د��

دت دا��[ =� روز/ : tG� <�دو١٠ JMا�K ن:. '�Gا'[ =� ای> ز�� 

 "
 �" � 
هP ��Iر در ه'١6<� ��:. ه[ ا4Lای_ ��L.. در ���� 

 '�Hی[ =� "در ا=}��� �ن '���cا 
 و 'tG� �'��� �' �E�� ����ا�[ '


 ��( م ����[ ��ا'��ن ���� �' ����ا��   �K از _�' ��ارد، ��اب 

�E/ وارد =��."


X� c � ��ا'��ن ا:��د @��ا ������، زی�ا دی�H ��اب ��' .:�� �' ��

..��� S�و ' =��I. ��ب و ��

�K اب '�_ از�� 
I�� ات��s� ●


Pی�L 
' SE�� 4�� .Mو =� �د و ��� .Mف وOا� SE�� ،ا'��ن�� �K از _�' ��O واp\ ا�. ==/ی] و �������2rم و� و ���ا�
 در ا�

<�H�"� د�� ��. ��� و �� . '�� '�_ از  �K���Gا'��، د?ر �= 
�Hه� 
هP .د�"�� �� ��ری� ����ا��روزا�' .�K <ای � ��"�ی� =

2/ ��اب '�_ از �K ����ا��� در���X� و .���. ای> :' �8 �� دا��I� 4ت: �' 
I�� /��s���s� �Hاوم '� ی��ی��ی� T@ین �@ ���? aی 
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.���= �� .G� را �� vام ��ای��و  �TPا��

 
Pا/ '�ا/ ر��� �Lpن ا
 ��اری� '�_ از @�_ ا��Lد�'�ا/ �}ل: �� ا��=
 ا��Lد� ه���� '�_ از  �K���Gا'�� دی�H ز�tG� ر��ا �'

��"�ی� '�_ از  �K���Gا'�� ...

ز ��اری�؟�� �Lpای> ��اب ا �' XMوا � '�ا��� =�● ا� از =

س ���ی� �Mا و @� ا��ژ/ '�Kا O3ط، ا�I� . زی�ا @8 از ��اب������8 K اول: )ن را �ه
▪ 4Pی�P اب )��د ه������ O��دن �������. '�:�8، =


 ���> ا�. ���ا��� �Kاس ��د را ����=4�K ه���� و ��P ،����� ن ه[ درد��� ت ?"[ یMاو.���= 


 ��ب ����Gا'Lز دا��� ای�. زی�ا '� ا��از� =�� �Lpاب ا�� �' XMوا ��.▪ 4Pی�� دوم: ��


 '�_ از  � �Pرد، ا��٨در ه� دو  �ه��> ا��از �� ����ا��� ' =��� ��ا'��ن، '��H? �:. ���Gا'�� و ��J داری� '�ا��� =� �' ،���= .Kا���ا

��ا��ن ادا�� ده��:

�K اب '�_ از�� Jد9ی ●

 ����ا�� =��I. '� ��اب '��. د9یJ دا��> �� �K اب '�_ از�� Jد�� aی ،]��IP �?��> ��ا'
 ����ا�� :دات ی ��ایv '� و |��ه���oر =

�S و �v�5 @� �� و��� �
، �TUی�I�� /م =ره���� '��ار ���ن � دی� وM.، ا�� 
ری2/ا��3�ه�� Jد�� ��. ����ا�� 'K <ای .�� �3ا '

 م ��اب یH8 ه�I�� YoM ���� 
��.4�LSleep apneaی�' 

:]��V' ▪ ا� 'THاری� ��ا�
 از ��

ر ������..= �� �ه
 دی� 'P ا'�� و ه� از�G�� �K ت '�_ ازMدر ا=}� او �� �ی� زود�Lض =��[ =' �ل ��اب ���ن �� در 3 \ روز/ =��Kا 

^�� �E��� ر ا�.؟�w? ،����' د� �� 
�9�c 
�O�oX� � را '�� �= 
�رم ��ی�؟'��ار ��� و '� ه�ا@��ی

�S '�وی[:o� J3اری� �� اTH' ▪

 '�Gاه��، '��ار �XMوا �= 
�� '� ���Gا'�� و =�� ��اب داری�، 'ز ه[ در ز�= 
�
 ز��Kدر ذه> ��د ��؟ �ی� 'ی� ا:��اف =��� =� �H� ،ی��"�

� ���ارد.H� اب�G�G� را در �� �� ای� =��� 
Xا���


، =� �د ا�4�H� ی ��س از ���. ا�.. �ی� ��=� Pد��Lا ���� 

/روا���Kت اO�"� رم�^���= ��م د9ی J�T=�ر '�� 
 یxX' از 


 Y�E ��� و� را ا��� :دات �����، ی�� �= 
 را در ا=}� ��ارد وادار '� ��اب '�_ از �Kه��ا� ' =� �د ��ی"�> دار/ و ه����> ���وی�� 

.������

� ��اب '�_ از �K را ���M] =��[؟��H? ●

�دت ��اب '�_ از �K ��د |: �' ��K �د =��� =�س ��2X را در ��د ای�Kی� ای> ای� '�ا��� =� "?�ا" ���Gاه�� ?��> =���. ��ا'��ا '' .���= � 

 '��Mا' :8V� .���= د�� '� ای> :دت را ای �| �4�Hدر ��د ا� ،Jدا���> ای> د�� � ��^[ ��ا'��ن و '��ار ��ن و ر:ی. )ن،'ی� '���' aر =�دن ی

����[ ��اب ��د را دو'ر� '� �^[ در)وری�.

� ری4/ =��� =� ه� رو�
 '��ار ��"�ی�؟ �Kا�c JMر/ '���� ��اب ���وی�؟ ?� ز�' 
�
 در روزه/ �J�oX- در?� ز��K دی� ��ا'��ی� و �Pا 
�K -ز
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:. �"�G '��ار ��ی�.� aی

م ای> =ر در ا'�� ا/ دا��� و )ن را '� �cر د��M ا�Eا =���. ا��ی� '�ا/ ��د '��' ��S��( ن��ا �"�J ا�. زی�ا ���> ا�. ����[ ��ا'�

د� )ن ای> ا�. =� ا�P ا��وز 3 \ '�_ از �K ��ا'��� '���، زود ��� ����� aی .��ا'��ن در �S '�ای�ن �"�J ��اه� '�د.دی�� '

ی� ?� =���؟' 8@ ▪

 ���? aی� و ی�� J3��� ��= ار��' YM�� �� .ر در�' aرا ی � '��ا�� ��= 
ز� را )|ز =���. ?�� �:. ز�u دار را ��^�[ =�د�'ی� '� ه� رو��

ن =��� 'THاری�، از دو��
 '�Gاه�� "���� ���ا��� �= 
I��G� /هE ه[ و در � �� وو ه�� را 'o' a�= ��I> =��، ه����ن را '� �� �' �=

م ده��.�3� ه� =ر/ ����ا��� ا�O�

�� �/ ��د '���4ی� و 3�L. دو'ر� 'E �5 '��ار ��ن از� �ی�" ''" �= ���' �اب ر�L> را '� ��د ��ه��. ا� �� ای> �ز� اول =ر ا�.،'� ید دا��

ی�:' @8 از ای> ��

�5 =��� و :�ا� J��Gب (��ر، �� و �3ا، :١� S� ب در�� 
�S را '�ا/ دا��> ��ا'�� vف) ��ایTK اب و...) را�Gدر ر�� ]��L /�دت ��

.���= Jی�X� =�د� ی

د� =���٢Iو ه� روز از )ن ا�� �ا/ '��ار ��ن ��د @��ا =�د�' 
��S و :��� 
) رو�

، )�2 را ��wی. =���.٣�4 ��=���� 
tG� ط xد و ا��� /) '� رو/ ا�4�H� ه

���� �^� �' J�"� دادن )ن در ا'��ا ���U� ��?ه���� و ه� 
'دات، ا=��: �ز� ��ی�LYا��ش ����� =� /� ��tص در��رد ��اب، ا��Hه' �، ا�

.:� uن ز����� �� ��YM و '�ون ��ز '' �� ��"�ی� =E��� 8 از ?�� روز@ ���L و ���� E��� ن! از ��اب '��ار� ��ن )ب '� �3ر���Gری  ی

ای�.

ی. �Lی� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=285578

�1�س #��55,؟ �� X�51 \G1 ن�G#�1�1د � �#�?4
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E <ی��. در ای( 
� � ه�' S�م ��اب '� ��اغ ا|Hه� �' 
هP �P '�س ه=

����P/ =�د� و '�X ازE د ای> ='�س ه�� از ای��H? �= ]���P 
� �� �'

'�س، =�دA ��د را )رام =���.=

9ن در ��Xض ='�س ه �Mار دار��. ?�ا�P'�ا'� '�"�� '4ر �وداً، د�K ن=�د=

� �Kود =٨٠�= 
�K در ���' 
� �� �' “ز ”رویL ن ��اب را در در�3 ز�

9ن �Kود ��ز در ��L <ل، ای در�3 ز�ن ��اب را �"��٨Jـ١٠'� �cر �}


 ده�.�

�X��� A���� /�Mرت �J�G و ���MO� 4. =�دA، او را '�ا/ دی�ن ��اب ه

ت �M/ ��4 و�Eد��Kا /��P J�� ن
 =��. در ��اب ه/ :���، ا���

 درً��� دارد. '� د��J � 2[ '�دن ��ز وا�XM. و ��ل در =�د=ن، ای> ��اب ه

J�ا��� از :�ا�� 

 =���. ا�opاب و ا���س ��4 �� ���E 
XMوا ،Aد�= �^�

ر )ی��.�� �' �s��

ا� ا�P ای>  .��� � ��Hان  ه
 د?ر ='�س �
 ��د، P �� Aد�= �Pا

'Y ا�opاب و ا���س در�� <�Lی � د� ل ' '�، دا��
 ه����   /��اب ه

Aد�= v�5� ت روز��� یMIرد/ در ا���ا�.  <��� .���=�دA ��د '

���. ���> ا�. او ' �س ���ا�
 دا���Kا �
 روزا�Pز�� /زه�� ' �2Eا��در  
 اش ���� ����� S ��د �Pات ا��� ز�����U� ' �'o� /ا�'

ن و... ��ز��� ز�ن '��. ���> ا�. وا=�_ او در '�ا'� �"�Oت ���ا�� Jw� ،�Hز��/ دی�Lه� وی� u�E و د:�ا در ���ی4ی�ن یt� دی�ن 
 یPد

� ه��ز '= ،��ه
 '�"�� و/ از ��oات @��ا���_ 'P( 4رگ ��ن او و' Jد�� �' / دی�H و یEرد��ی� 53 . در �c از 
 '4رگ �"�� �L� ا��از� =

ر '�ی�. '�ا/ =�a و @�"��H/ از دی�ن ای> ��اب ه و ��4 )رام =�دن�=  =�دA:��س هی_ ' )ن ه

A را '�ا/���� / :�8 ه' 
���. ه/ :�tا�� )را�
 را '�ا/ او �Lاه[ =���. =�ب هXL ▪�ز� ��ه�� =Eاو ا � او ��Gا��� و ی J M از ��اب '

.��� ' A���� /�[ ه�L


 '�ا/ � 53 . =�دن در ��رد ای> =� او دی�H '4رگ ���، ���..▪ ا�P او �
 ��اه� یa ?�اغ را رو�> TPا��� و در ا�M_ را 'ز 'THاری�، ز�ن ��

TP ام��Kون ا�' دی�� �L�P> ای> ��س ه� ت او، vwL و�Xp. را '��� �
 =��.?�ا =� ������ =�دن =�دA در ��رد ��س هی_ و ی��Kا �ا��> '

 �Lید و �Pی� از ��اب '��ار ��، ' او ه��رد/ =��� و � )رام �"�� =�' �� Aد�= �Pا ▪.���ر او '�

��4ت ='�س او 53 . �����.E رد��در  ▪

��4ت ����A را '�"�� '� یدE �� Aد�= �
 ��د =� �:' � 53 . '�د، ��▪ 53 . در ��رد ای> ���pع، ��2' Jی
 ا�P ��د او ��K .رود( 

.��"�' 
�w� رد )ن��در  
 ��ا��� در روز ' او در ��رد ��ا'_ 53 . =�د� ی�
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Eد ا�� Aد�= �' 
�Mق ��د ' �ی�. و ای��� او را '� ا�� ����' Aق =�دز� �
 ده�� � دو'ر� در ا�ق ��د '� )را�_ '���، '� او▪ '��2 ا�. در ا�


 ا�> ا�..�ت ه��ز ه[ ��MIم ای> ا�� ا�ق ��دش، '�X از ��= �' دری� ���= 
� a�=

.�wL�� ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=249316

<�ا�X؟ �!� �#�?4


 در ��رد ��اب��� � از �> در��ا�. �� �= 
�'ـیـ� ا:��اف =�[ ز�

'�ـ�ی�[ از Lـ�ط �ـ��5ـ�ـ
 از �ـ�د '��Gد �ـ�م. '� ���. =� '�ا��� از )ن

9 @��ا =�دنK دا�ـ�ـ[ و J"ـ��ـ�ا'ـ�ـ�ن � � ید �
 )ورم 'ـ' �= 
�ز�

راه
 '�ا/ �ـ ــرز� ' �"��G�' Jا'
 را '� �> ��5ل =�د� ا��. ?�wر ��ب!

ر= aان ی��: �� ��ا'��ن را '= ]� � 
�= 2��  <� ]���� ��L �ا�ـ �

.���� 
� ��L .Mc د��ار و

� در ز�ـ�Pـ
 روز���= 
�4E J�اPـ� هـ� �S 'ـGـ�اهـ�ـ� 'ـ� رو/ ��م ��

��ـ�اEـ  
��"ـ�ـ ?ـ�ـ�>   'ـ Kـ�ـ[  cـ�ر   �'ـ  ،���=  ��L  ��Lا  
� ق Iا�

�
 ��ا��� '� �� �
 دار�� =I��G� ا��اع 
�ـ�اه�� ��. ا��9Oت '��Gا'

دات روز��� )�2 را از '�> ' �ی�. ��ت زی� را: 
 �ـ�Uــ�� '��' 
 و ��2�Kرا


 از ��اب و '��ار/ ��د �Tت ' �ی�.�Kرا �د� ل =��� � '��ا��� '

<�Lاب ر�� .�K �' ●

م ده���ره/ ���او�
 ا�= ▪

� �G. ��اب ��د را )�د� ��ا'��ن' <�Lا'��ا @�_ از ر :
ـ =ره/ ا'��ای
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س ��اب '����V، و دوش '��Hی�. 9زم � ،���4' Aا���ن را =���. د��ا�2ی�

�' <�Lاز ر _�@ S� اه�[ ه��� 
� vwL � ���م ده�� '�م ای> =ره را ا��� ��K �م ده��. ' ای> =ر���. =� ��اب =ره/ ��او�
 را ا�

' 
 TPارد �� .Kرا را  �tM ��ا'��ن داری� و ���� �
 ��د =� �E��� �� �P(د��� ���p.و روی��L اب�� �' 
�Kرا ���ا��� '

�tG' .:� a4 در ی�� �X' اب روی� و 3 \ روز�� �' <�X� .:� aی �� S� ه� ���= 
X� <ه����/
 روزه�K) ص از ��اب '��ار ��ی�

�� � ��ری� ��د را '' �� ا� '�ن ��' J�"� 
�= 
ی� ای> =ر در ��اJK ا'��ای� (J�oX�.ی�دT@ 
ای�E vی� و�L داد� و )��ا �

و/ ا�. ' ��اب�� .G� ▪

� ��ا'��ن ��� v ا�.. � ی� در ا�ق ' �م ده�� =�رهی
 را ا�= مدر ا�ق ��اب 'ی� ��2������V/ ا�= /ز/ ه' ��اب =ر =���، |Tا '�Gری� و ی

.��I�' د ��ا'��ن دی�ن ا�ق ��اب 'ی� '� ی' ده��. ذه> ��

▪ ورزش


 ��ا��� را� ��
 ���� '�ن �� ا=���ن '�"��/ '��Hد و در ���� �:' 
� ��اب �Lو روی�. ا� در�. J M از���ی�ت ��اوم ورز�' �� .K

 
�� �H�( د و�� 
� ���. وادا��XL �' ��ا��� '� ��اب �Lو روی�.��ا'��ن � ی� ��وع '� ورزش =��� ?�ا =� '�ن ��

a?�= /�a ه= ●

���▪ در �G. ��د '�

م �@ �' 
�K ی�� �G. ��اب �
 روی� � ' �= 
��I> ه��ا� و =�����V را ���ش =���. ز���? ���= ��L ی�( 
�I> ه��اه�ن �� �' �= 
هی

� ای��� '�Gاه�� )�2 را @�# ه[ '�ه��.' ���'

��ی4ی�ن� /��� ▪


 از ا�Lاد ���ی4ی�ن 'ی� رو�> xX' /ال ا�.. '�ا�� aی4ی�ن ی��� �� =�دن و ی ���دن 'H��ن ��� و '��c �3ا/ )ن ��SE )را�_ �� ��'


 ���=4 ��د ر�Kرا ���ی4ی�ن '�Gا'�� و '� /��E ا��� در�� 
�� O3ی�ی> اا از د�. �
 ده��. �� ه� دو را� را ا��5ن =��� و��اب �Lو رو��. �

�S �� ه����.�� ' ���� =�ا��a از )�2 '�ا/ ��


w���� �▪ �Pش دادن '


 ه[ ه�ن =ر �w���� .ی�ر رود؟ �= �' � هwK از 

 ه[ �
 ��ا�� '� :��ان ی�w���� وت =�)یI� <ای ' �م �
 ده� ا� ����ی4ی�ن را ا�

 �Pا .]�= 
" را @�"�2د �H� �3ا/ "ای�ن <� .���= J�5� 4�� 
Lpر ������ ��ر ا� �� � داری� �
 ��ا��� ا�� ، و��MO: ]پ ه@ 
w���� �'

د )را�_�زار )��� ا�� =� '�ا/ ای' � ه[ 'Pی� /
 ��اره��' 
Pز� �
 �Pش =���. 'E 
ر ���S ه����.=���' 

▪ ��a =�دن ا�ق


 =��� د�/ ه�ا/ ا�ق را زی� X� .د�� 
� J�"� م ا�. ��ا'��ن�P ه�ا 
�Mو �
 در ای> ز����٣٧ه��"��"� � داری� � '�ن ��H� �Eدر 

�E و Y�E ��@ aن را زی� ی
 ��ا��� ��د�� �� ��
 ا�P ه�ا =�
 ��د ه[ '�K .��' �ر =���.��ا��


● |Tا و ������
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�t�G� /اT| aی vwL ▪

t� اب�� .Mاز و _�@ .:� aی JMا�K ی�' 
� |Tای��P ری�. ه��G' اT| ی�� ا/@�_ از ��ا'��ن � �K�� ��ف ��د. ا� �� '�ا/ �م یT| aا/ �

� ه��ا� یa ���ا' 
ی. �
 =��.ه��ا� ' @�_ |Tا و د�� @�"�2د ��
 ��د. یT| aا/ � �t�G�J{ یa ���ی�I= ���� ن )ب

 در ��ا'�� �/ داد� ا�� 'E در ��د �= 
� د��J )���� ا���هی' �
 =���. ای> ��اد را �
 ��ا��� در ���ه����> |Tاهی
 ه���� =� a�= ن��

���ن @��ا =���.M�' و ���@ ،�E�E ،ردO' ،غ�� ]G� ،م�P


X� c /��� ه��E ▪

��. ای> ��اد دارا/ ��اد/' 
ه
 ��4 ی�
 دی�H از ����a ه/ )ز�ی_ ��� ��P /��� ه��Eو �را )رام =�د � '�ن ��= ��' 
� 
X� c 

� ��S، ا� �� ،���'' �هن �
 ��ان '�P <و روی�. از ا��اع ای�L اب�� �' 
 ��د �� �:� ا�ر� =�د.'�����ن و رازی

▪  YoM��tف �"�وب


� �"�وب �= 
�ی� ز�� .���= [M��� را 
�� ��� ��tف �"�و'ت ا��= 
���M ه� �' ���= 
X�<ای 
 =��� ا�Pس ��اب )��د�Kری� ا�� 


 ��د. ای> ا� J�"� ن� و ��ا'��ن '�ای��L9 ر' �� S�M ن'�p ا�. و @8 از )ن 
�M�� ��ا
������ ،/? ،��2M در �=) <��L�� در ��رد =

ل �� =� ��4 ��د�Xی� از ا��
 ��د) ��4 �3ق �
 =��. ه����> '� .Lزدار و ��Oت یP / دار/ =���.ه

▪ |Tاه/ ��� را =�ر 'THاری�

 را '� ه�� ��X� ر��. ای> =' 4�� 
�I�L و ��� 
��� /ی� ��T| Jاه � �� 
� را ��4 از ��رژی[ |Tای�[ ���ی4د و �Tت یa ��اب ��ش � 


 ��Pد.�


 ��ا��� '�Gا'��؟�� ●

ن را :�ض =�����^� ▪

ن ��
 )��، از ٣٠Eا�P '�ا/ ��ت ز�ن ���"? �� در ر�. ��اب '�دی� و  vwL��U"ل |�v ��ردن '�د� و ��اب 'w�Mم '���4 و د�M 
 '���4ی�، =�

 4=���� /�Hر دی� ذه> ��د را '� رو/ =w�Mا/ ?�� د�' .���= �Hر دی= aل ی�U"� د را�� 
 =���.یH��� س�Kن ا���"? � ���=

���= �X�o� ▪

ب Gرا ا�� 
'ی� =� � �ر �
 رود، ا� ��� �' ��S در ای> ز����� ��'�� aب ��ا��ن ی�=�5I3 ��� و �� را وادار =�� =' 4�Hن ا��� ه�= ���=

= ���� 
� � =�دن )���ن ��5 ����� هX�o� ن
 ا��L و'�X را ه[ '�Gا���. '��ر/ از ا�Lاد در ز�� 
MIا� �? �X' اه�� '�ا����G�� vwL �

.���= 

 �Lا��ش ��= ���اب را '

���▪ )رام و )��د� '

� ?�ا ��ا'�ن ��
 '�د. ' ای> =ر vwL ��ایv را د��ار �� ���زی�. 9= ���:. '���ازی� ���Hان ای> � � �' 
هH� رزم ���. ه� ?�� وM. ی� 


 ه�ف در ر�. ��اب '��ار ���� ای� (و '�X ه[ ��وع =��� '� ���دن' �� ��ت ا�. =? ���� 'uاز �3ا/ ز� J M � وM. داری� �= 
�:� 


 ��د. '��2 ا�. در ز�ن� 
د '��Gا'�م ای> =ر '� ��د/ ��د ':� ای�:. '�Gا'��). ا��.���= ��L <از ای ��| 
 ��اب '� ?�4هی
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� ��اد...���� م ای> =ره�� �Pا ●


 ��ا��� دز ز�ن ��ا'��ن از )�2 =���H' aی� �}� �� �ر/ ه[ ه���� =�"�' S��: /� هwKمHدر ه� ���= 
X� .J ���دن ��I��Pه


 از )ن ا�. =� در ای>=K �� ا/ و�Eد دارد =�p�L .��' �ل دا���� .�� �
 ز��> در��اب ���ن رو '��c�U� ان��� ' �. '�ن ��K 

2ن ه��� �
 ��د.E ص '� 
 X� c. یa هر���' یa را�� �Mار �
 ��Pد. �Eین ا��ژ/ ��

ن @ را ��ن�"Hد/ '�"��، ا��P J�� ن ده�� و �8I ه/ :��� '�"��. ای> =ر '�'� رو/ @". ��د '�Gا'�� و ' د�. ��د '� رو/ ����

 '��ا��� )را�_ '�"��/ '��. )وری�.� ��= 
� a�= ��

�� 
�� ��ز ه[ ��ا'�ن � �د، 'ی� �"��ن را ?a =���. ا�P راK. و ��5[ � ' �Pو روی�.در )�� ا�L اب�� �' 
�Kرا �ا��� '

 �د ������ را '�
 در ��اب �� ا��Oل ای:�� �' �� ��ا���� '�Gا'�� ��م ��ارد/ == S"�دا�� <�H�� ر�w�( ن��� و 'THاری� ��ا'���' JMا�K

.���I�' ر ��ر�� �' �=

�� Y : @�ر�ل ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=303425

� ��ا� را در�Dن X�51؟ �#�?4

● '��Gا'
 ?��.؟

� روز در �Kود � � .:'��. و ?2ر � :.٨)د�
 در � 

م ده� و�'��ا�� =ر روز��� ��د را در�. ا�  � ز دارد �� ��اب 

/��. هXL /ا�' 
L
 و �"ط =�� و ا��ژ/ =��O� س�Kا

.��' �روزا�� را دا��

9'  ' ق ا��L، و���> Iا�. ا� <��� 

 ��ا'
 در ه� ��'


ز �|( �� � 
ر�L> �> ا=}�اً ا��Oل در ��اب و '
 ��ا'
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�Pدد.

. ��= 
�Pن '�وز ���P /
 ��ا'
 در ا�Lاد '� ��J ه' J�"�

��ا��� '�Gا'�� و  
� ر���Gاب �
 رو��، ��' �= 
�Mو 
�Pوه

�"�J در ا'��ا/ ��اب ر�L> دار��.

 ���� �
 از ��اب '��ار �
 ���� و ی ای���� ه� د��' 8V� ،��'ا�� 

 از ر���Gاب '��ون �
 )ی�� و�Pوه
 اوایS� J ��ب ��� ه� د��' S�

S� 
دو'ر� '� ��اب ��
 رو��. �Pوه

� ا/ =� ای��P ه� �ل 'K ه� �' .��4�� 

 زود از ��اب '� ����[ '�ای�ن )زار ده���'��ار/ ��ار��، و���> 3 \ ��' �> �"�J ��اب را دا��

ا�..

���U� ،د� ��wار زی' <��Lو/ =K اد��از  �دIو ا�� 
Pد��Lا���س،ا ����Pن ���P J�ا�:،
 از داروهxX' ف�t� ،�ت =ر روزا�: در �

��� 

 ��ا'' S � ا����� 
� �
 از'��ری2 از ��ارد/ ه���� =xX' �sس درد و ر�� در ا�Kا.�

 
� را ' ��اب ����وز و ی ��اب در �cل روز E �ان ��=���.ا�Lاد @�� ��wار/ از �:. ��اب � 


��، و���> @���ه/ )ن '�"�� )زار ده��� ا�.. '
 ��ا' � 

 و'��Gا'
 ��د �ی� �"�J ?��ا�H��� س�Kا 

 ��د =� )د�� S � 


 ��د =� �Lد �� S � 

 ��د. '
 ��ا'� /��L و ر�� ��Y از���I،ا��ی"� 
هPو ��= 
Pد��Lد ���=4 =��.ا�� ���ا��رو/ =ره/ روزا�

٨ � ٧ه���oر =� در '9 ید)ور ��م، )د�
 �Kود S� اب ا=}�اً در�� .:ج دارد. در �Eا�
 ای> ��wار ���Kاب ا�� �� روز '�:. در � � 

ت ��اب 9زم ا�.، و���> ا�Lاد @�� ��wار/ از�:. ��اب � :� را ' ��اب ����وز و ی ��اب در �cل روز E �ان��اه� '�د و در =��2. ه��> ��

.���= 
�


 =���، ��د یa د��J '� ای> ا�. =�� 
H��� س�Kط ه���� و ا"�  روز ' ا��ژ/، '�� �Pای�.ا �
 دا��L� �S ��اب =


 ��ا'
 را در�ن =��[؟' ���H? ●

�. را @��ا =�د� و در�ن =��: �Pای> ا�'
 ��ا'
 ه���� ه� '��ر/ دی�H/ د��J دارد. '�'
L= vwL 
هP .�� اه��� JK �� �د� J�"� ،]

� ا�Lاد داد� ��د و ای> '� ��د/ ��د '��Gا'
 را '���cف ��اه� =�د.ا�. ����Uات =�?�
 در روش و :دات � 

��[؟' �� ��اب '��2/ دا��= ]��= �? ●

▪ ?��ی> ���� را =� در '2 �د ��اب ���s ا�. ید)ور �
 ��م:

� ر���Gاب '�وی� و در ی١' <�X� ن� ه[ در یa ز��Iن هی@ /
 روزه�K ،اب) =��_ =��� ه� روز�� �Pا 
�K .ی��� ���a ز�ن ��X> از ��اب '


 ��ا��� ای�،?��> ا��/L=

دت =�� و ه��> روش )رام )رام � S '2 �د/ در: <�X� ����' aی �' 
 ��د =� '�ن ��� �: ���J ��اب �� ��اه� ��.'

م �Pم '��Hی� و �Kود ٢�K aاب ی�Gر�� �' <�Lاز ر J M (ار =���. ای> روش,١��� S��� ر را� ر���Gاب '�وی�. ای> =' 8V� ا��� و�G' ب�= �w�Mد 

.��= 
� a�= � ��اب ��'
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٣
� ���' �� '�ا/ ��اب '= 
�H=���. ه� �دIا�� 
�����ی4ی�ن،) از ر���Gاب vwL '�ا/ ��ا'��ن و ز�� �� =�دن 'H� ،دن�= <I� روی�، از �

Iا/ ��ا'��ن ا���' vwL اب�Gاب @�ه�4 =��� و ازر���Gدر ر�� ���� �، |Tا و ی'د� =���.��ردن ���

6�� ��و �3ا/ ا�cاف �4اK[ ��اب �����? �Pا .��ق ��اب 'ی� �ریa و '
 �� و �3ا 'cر'�د ) ا= ' ،.Ear Plugs رو�> =�دن  ازFan و ی

cا ,aری� /
 روی� ' @�د� و ی =�=�� ه� ���' �ق ��اب را �ریa =���.�3ا/ �4ا��H"�@ ]K/ =���. ا�P در روز '

م =��_ ��درا �
 =��� و ه��ز ه[ ,�� 
هP (ق دی٣٠cا �� '��� ه��ز ��
 ��ا��� '�Gا'��. از '��� '��ون '�ی�� و '' <�L8 از ر@ �w�Mد /�H

ز ه[ @8 از ٢٠'�وی�. �Kود ' �Pدی�. ا�P�' ���' �' �Hدی �w�Mاب٣٠ د�� �' ���9' � ���ا����� '� ��اب '�وی�، دو'ر� ای��ر را ���ار =��� �w�Mد 

'�وی�.

� ���ار ��د،= 

 )ی� و�
 @8 از ��ت ز�ن =��ه� �^� �' J�"� ر
 �Pدد و �8V '�ونای> روش ه در ا'��ا '��� ]�^��  ���J ��اب ��


 '�Gا'��.�Kرا �
 ��ا��� '� 
ه�` =��


 =���؟� a�= اب )ور�� /● )ی داروه

د� از دIو���> ا�� ،���= a�= .Kاد '�ا/ ��اب را�Lا 
xX' �اروه/ ��اب )ور '
 ��ا'
 را در�ن ��
 =��� وداروه/ ��اب )ور �
 ��ا��� '


 ��د. =ر'�د ای> داروه '�ا/� 

 ��ا'' S � د�� 
�9�c ت��ا/ �' د� از )�2Iود '�:�8 ا���K � �S '�ا/ ��^�[٣-, ��ت ز�ن =��

��IP �� �' � =�د� '��� و ی دو��ن و )��ین 'ره'��� � در ا'��ا/ ��tف ه� دارو/ ��اب )ور/��اب ���s ا�.. �ی� ��د ��= ���' 

 /��Pر�' �� دارو ���s ا�.، �8V دی�H ا�s/ '� رو/ '2 �د ��اب ��ارد. دوی[ )����= 
���
 ��ارد و در ��رد ا�Lاد/ 'xX' اب )ور در�� /داروه

A ا�. و � ی� ��tف ��د. '�'�ای> از دو��ن ��د دارو/ ��اب��o� ر
 ��اه�� از داروه/ ��اب'��ری2/ وی��، '��� ����? �Pی�. ا��H� ور( 

 @a�4 ��د �"�رت =���.' ً��K ���= �دIور ا��(

A ا�. و 'ی� ' '�ر�
 و��o� ر� ��tف داروه/ ��اب )ور در �����ان '��= ]�= 
� ��=ر '�د� ��د.�= �ط ��م '��Kا 

ج ��Kا �ر ���s ��اه� '�د، '�ون ای����' 
 ?�� ه�. =� ا�P ��ا:ت =��[ در ��اب ����.]��' �� دارو دا��'

ری[:V�' �c� �� '��2 ای> ��ت را '? ●

١? ،��2M J� Mاز <��Lو/ =K /
 از ��اد ����، ��را=�2xX' ف�t� از <��= ��� داوه/) @�ه�4 و ی� 
 از داروهxX' ،تO�� ،�'��� ،
�

.��= 
� a�= اب ��ب�� �' �=ر و �� H�� د و
، @�ه�4 از ��tف ا��J زیPرد����� �p

٢�L .��XL <ای> دا���'� �4ای
 دارد. '�' ��s�� 

 ��ا'' ���E ر/ از4ی�
 در �cل روز '��ر ��ب ا�. و ���> از ورزش) ورزش '�ا/ ه� '��

� '��� ��ددار/ =���.' <�Lاز ر J M 
�:� ��?

� ��4ان ا���س روزا�� ��د را =ه_ ده�[.٣��H? ���زی[ =�' (


 وTH' .Mاری� �6�:ه
 '��2 ا�. �P .وی��� ���' �' 4P ه� 
�Kرا را ��Hان و ��oxب �
 =�� '� روب) ' ا�opاب و ��Hا�
 و��� �= ���( 

|T '��ی��� و در ��رد را� JK )ن '
 ا��ی"��. �8V )ن را =�ر 'THاری� و '� '��� '�وی�.=

,a?�= ان��� aی ���د� و � �G' aری�، �� 
� '��� یa ��را=' <�Lاز ر J M .��2 ا�' 
هP (ی� ��� �Pم و ی '����ی. =�?a، و ���> '
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.��د� و =[ '� ،a � ر��'

) ا�P در �S ��اب ��'
 ��اری� از ��ا'��ن در روز، '� وی�� ����وز @�ه�4 =���.�

ط و �د/ )|ز =��"� � ا��� ای��� ای> ��ت ه�� را در ��ا'
 ��ش یر/ ده� و 3 \ را ''.�

● @8 ��اب ��ب ?��.؟

. ��= 
� .Kل ��اب '�ن ا���ا�c ا�. . در 
��O� 
�
 و راK. ، ی�
 از @ی� ه/ ا3L
 )ی� و '�ن 'ر��اب =� .��' ��Lا��ژ/ از د�. ر 

Xpدر و 
د� �
 ��د. ' ورود '� دور� �����/ ، ����Uا��( /��L و 
��E .��XL /ا�' �Hابدی�� �د �
 ��د ، '� وی�� ��ز '��. ��اب ای

��� دوران �Eا�
 '�Gا'�� .� �= ���' �ی� ا��^ر دا�� �. ��= 
ه_ @��ا �= �� �

د� =��� . ���3� ه/ زی� �
 ��ا�� '� ��اب راIن '��2 ا��
 ��د�Lpا .Mاز و ���= 
X� ▪:��= a�= �� .K

��= 
� a�= ��2 ��ن ��اب' � .'��2 ا�. ���ی�ت ورز�
 را �KاJM دو �:.ـ ه� روز '�oر ��^[ ورزش =��� .@�د� رو/ '��ر ���I ا�. و '

� ده�� .��J M از ��اب �

aدر ی دت =��� � 2: . �����' JMا�K �2 را '�( ب =��� ؛ ی��Eا �:. ��X>ـ از ?�ت ه/ روزا�� aاب '�وی� و 3 \ در ی�Gر�� �' <�X� .:� 

'��ار ��ی� .

س �
 =��� ��ا'�ن �
 )ی� '� '��� '�وی� .�Kا XMوا �= 
�Hـ ه�

ر/ ���Pم =�= � '���، ��ا'�ن � �د از ر���Gاب �رج ��� و ��د را '' <�L8 از ر@ �Pوی�.ه����> ازـ ا�� ���' �
 ��ا'�ن ��
 )ی� '�Mو �� و �

� در '��� @�ه�4 =���.X�o� ��ی4ی�ن ی� /���

ـ J M از ��اب یa دوش )ب �Pم '��Hی� .

ـ '�ا/ �م یT| aا/ � �G' aری� .

 .:زدار ��ـ '�X از �P �'/ و ���? ���� 
�Xی3 از �����ن ��t�. �����' /���= تXی� �2r از �X' . ���= /ددار�

. ������ ��2M ـ @8 از �م ?/ ی

ـ J M از ��اب یa ���ان ��� �Pم '����� .

' 4Pه� �= ���' �د دا���' . ���= �XEا�� a�4@ �س ������ ��ب ��
 ��ا'�� ، '�Kا �Pاب )ورـ ا�� /ی� از داروه � ، a�4@ 4ی���ون �


 ��ا�� �"�J ��اب �� را '��� =�� .� 2�( �د� =��� . ?�ن ��tف ��د ��ا�Iا��

ر��/ ای�ا��ن ا���ا��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=277510
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X�/�4?�#� ��اب �!�� دا/!� 


، دو �¼�� �Lا��ش ���
 ������: ��اب وPز�� /� ه�U"� م و�Eد ��'

��دم   S�
 آ� ا|oا. در ��ایT|٣٣/�V� را در ��اب از :�� ��د   در�3 


 ��ا'
 د�. و' J¼"� ' ����ن ه ��I ه[ ه���� آ�� ��I���� آ��� 
�


L�، ?�ا آ� ��ا��> ��اب ���S و آ�I���� ]����� .آ��� 
� ��م ���@


 و '�وزL� و ���آ4 آE�� ت و :�م:� ا4Lای_ ا���س، '9 ر�L> ا�� ه'

ت �"ن داد�، ز�نw�w5� ��S ای�¼E �
 در ای> ا�Lاد �
 ��د. �¼��O¼"�

 ��wی ً � ه����. Eا��  

 ��ا''  J¼"�  ' ��دان  از  ز�ن�٨'�_  در�3   

� ه���� و آ��� از Eا�� 

 ��ا'' J¼"� ' 
�٨)��ی¼ی�:. در �cل � � 

تw�w5� .���� 
� J¼"� <ای �:' 
�� :�ا�? ]��� ' 9K .��'ا�� 
روز �

:� ر'�دن ��اب از ?"�ن ز�ن �
 ��د.' ]2� J�: �� �ن داد� آ"�

١
Pاد��
 از آر و �"¼Oت ��� /. ا���س ه

٢
Pرد��
 �}J )��ژ/ و ����. :�ا�

٣S���راK. و �� /�_ ه و روا��ازه' .

�S، ورزش ��^�� 
� ی½ رژی[ |Tای' S�
 راK. و ��Pی½ ز�� �[ و ��اب ��ب ��ز دارد.'�_ از ی½ ��م ز�ن ����w�X آ

ت �"ن �w�w5� .ق ه����Oc /� ه���� ا|�S از ���اد� هEا�� J¼"� <ای ' ��"�' �
 آ�2ی
 آ� ازز��( � و یw�o� ن
 ده� ا|�S ز�

 � روز �
 ��ا'��. د��� دوم ز�ن '�¼ر ه����. )�2ی
 آ� روزه/ ��د را ' ,��ه�ا�"ن �Eا ��� ا�� ��2�:. در � � 
3� �L�K م�ا�

 J¼"� ر
 آ� در �رج از ��4ل آر ��
 آ��� '�_ از ز�ن �|J د?�
 TPار��. ز��� �� ."@_�@ J'M 
�
 ����. ای> ����� د��� 

 ��ا''

S� آ��� و 

 آ� در �رج از ��4ل آر �
 آ��� روزا�� ا��ژ/ '�"��/ �3ف ��� ��اب'��
 دارد. ز�' 
�Kرا �� ا�� و '��� ��c آر روزا�� �' 

� د?ر آ�w' آ��� ��4 '�"�� از 
� 
Pز�� 
 و �4دی½ دری�K� 
Kدر ��ا �
 آ�
 رو��. ز��.���� 
� 
[ ��ا'
 و '
 ��ا'

:
 آ[ ��ا'' ��'w� /روش ه

4�� �' 
H��'  ای> �"¼J را� ه/ زید/ و�Eد دارد. آ��I. و ��wار ��اب ��' ��'w� /ا�'
'Oً '� رو/ آرایw�� ل روز دارد و�c در ان آر ��
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�' �2د �
 آ��[ آ�"�@ �� � ?�� راه¼ر را '�
 TPارد. در ای�� �s4 ا�� �X' در روز ��.���' �
 و 9زم را در �S دا��L�ا��� ��اب آ


 ��X> '�ا/ �:. ��ا'��ن و از ��اب '��ار ��ن ��د ��^�[ آ���. ای> '��١�� ز��� و روزه/ �J�oX ��4 ا�Eا آ���.. ی½ '���Iرا در )�� ه ��

:� )را�_ �� J M از ��اب �
 ��د �}J ��ا��ن آ�ب، �Pش دادن '� ی½ ��٢' �م.... از آرهی
 آ�K م�P رام، ��ا'��ن در وان )ب( 
w��

د� آ���.Iا��

د آ���.٣�
 ��د، در ا�ق ��د ای� :� ��اب ��' �ری½، �آ.، راK. و ��½ آ� 
o�5� .

. رو/ '�". و �"½ ��م را�G' .Kا'��.6

,د� آ��� و دی�ن ���ی4ی�ن، آر ' آ�����V و آIا/ ��اب ا���' م. از ا�ق ��اب ��د ��2�رج از ا�ق ��اب ��د ا�� 
یxL د را در�� 
Lpا /ره

ده��.

� ً��K ا/ ��د راT| .٢ � ا�ق ��اب ��J آ���.٣ �' <�Lاز ر J M .:� 


 آ��� ?�� �:. J M ا٧X� ��'ا�G' ب�� S� ا�����' � روزا�� ورزش آ��� و '�ا/ ای�¼ً��K ..ز ��اب ورزش آ���

ب آ���. �٨��Eاز ��اب ا J M ... آ�، ����ن ور، �� H�� J{� اد ��¼���> دار��ف �t� از ..��' �� 

 ��ا'' J�
 ��ا�� :� <���¼�

/، �¼Oت و ������
 ه/ ���ی> J M از ��اب دور/ آ٩? ،��2M J{� دار <��L:� ه���ر/ و '��ار ���ن ��. از ��tف ��اد آ' <��L���. آ

.���� 
�

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=8676

X�/�4?�#� ��ا� را�B دا/!� 

ن دور �
 آ��١��Ox: را از �م ��_ ه/ روزا��� ،_G' تT� م و�P م�K -

زد.� 
� .Kش و را�� 
و �� را )�دٔ� ��ا'


 آ� ��ا��ن آ�ب، را� '��ر ��'
 '�ا/ ��ا'��ن ا�.، '�_ ��٢�K در -
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��ی4ی�ن ا�s :¼8 دارد.� /��� وM. ه

٣/�3� ه��  �' 
 ��ا��� �  

 ��ا''  YLر و  )رام   
��ا' دا��>  '�ا/   -

� آ��� :E�� اب�� 
�� �����

ه� �S در ی½ �:. �"�G' �Gا'�� و ه� 3 \ در �:. ��X> '��ار

��ی�.

� ورزش آ���.٣٠-٢٠ �:. J M از ��اب و '� ��ت �w�Mد 

از ��اب  J M زدارP �'/، �2M� و ���? J{� 
▪از ��tف ������
 هی

'�Vه�4ی�.


 را ا�Eا آ���.P���ن )ر��L از ��اب، )رام ��ی� و J M▪

ب از ��اب '���4ی�.�L( ع��c ▪ه��ا� '

� ر���Gاب را ��ك آ���.�3LO' ،د�' 
▪ا�P ��ا'�ن ��


 آ�� :6� J�2�� را - ?�� ?�4 ��اب ��

▪��� �Pم

م )ب �Pم�K▪


P���ن )ر��L▪

▪�^[ و ����S در ز�ن ��اب

4 ?��� ��ا'�ن را '� ه[ ��اه� زد :,�? ��? -

▪�Mص ه/ ��اب )ور

�، ا�¼J و �ی� ��اد ��5ك.'��� ،��2M ،/▪�����ن ?

�I> زدن و …� ،
د� از ر���Gاب '�ا/ آرهی
 |�� از ��ا'��ن، �}J آ�ب ��ا�Iا��▪

مHو دی� ه� <�H�� /اT|▪

<�H�� ورزش▪

ی��: ��او�� '� ��اب زید و '�¼ر/ �"[ �
 آ��.���L 
- ا�م 3دق )ع( �

٧�c در ��Lر J��� هروارد، ی½ �:. ��اب '�X از �هر، �Mا/ �5H"در دا� 
w�w5� سل روز را '��
 �Pدا��، �cر/ آ� ��4ان ���آ�X' 4 از- '�ا�

ی�� ا�..w� J'M \ 3 در �� �o\ ���آ4 @8 از '����> از ��اب � ' �2rاز�X' اب��

� �Jw از �ی. �¼��>'
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� � �/ ور�� ���ز� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=14725

4?�#� ��ا� را�B دا/!� �/�X؟

�� ا��وز/ ا�. =X�E تO�"� <ی��Pاز '4ر 
ا��Oل در ��اب و =[ ��ا'


 در �3رتPو ��اب )��د 

 E �ان ��د. =[ ��ا':�� �ای> =� �د 'ی� '

� د� ل ��اه� دا�.. ا=}� ��دم' 
:�م در�ن '� �� ،YM�O�"ت �Lاوا�

� E �ان =���.�Iه ��( /
 =��� =� �د ��اب ��د را در روزه� 
X�

ت ا��ن �pور/ ا�.. دا��>�K �'�ا/ ادا� ��اب '� ا��از� |Tا و ه�ا 

\o� wار� �:� روز، '��KاJM ه". �:. ��اب @����� در ��ت � 

س �دا'
 و�K8 از '��ار ��ن از ��اب ا@ �Pد. ا�� 
� 
Pز�� 
I�=


 و راK. دا��� ای�.L= 
�cاوت =���، �"ن ده��� )ن ا�. =� ��ا'

ه�r صGا� ���روز 
P^[، در ز����و  
L
 =� �د ��اب =I�� �����

� ��� و در ا��ر روزا�� از ���=4=���/�3�K 

 �Pدد. �Lد ���� و '�


?��ا�  
ر)رای= و  9زم   .�MOر�=  v�5� در  ه����>  ا�..  '���ردار 


 از ��دم د�� از��� �ن داد� ="� ،��Gاه� دا�.. '�ر�
 ه و 4Pارش ه

.���' 

 ��ا'
 ر�� �' J�"�

:� ����> و' / � J M 4 از ��اب، ? ی ���ان ��� �Pم   aن ی�����


 ��د و ��ا'
 )رام را '� د� ل دارد.� 
 t: /)را�_ ����[ ه


� a�= .Kرا 
� '2 �د '
 ��ا'
 و دا��> ��ا'' �راه2ی
 و�Eد دارد =
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� ،��� /? ،��2M ،<��Lو/ =K تXی
 و =�9 =� دارا/=��. در �Mم اول، ?�� �:. J M از��اب از �����ن ���Oت و ������
 ه/ ا��

Eت اXیم ��اب از @���ر/ و �����ن �Hه� �
 ��ا'
 و دی� '� ��اب=��L> و ��اد ��5یa =���� ه���� '�Vه�4ی�. '' Jاز د9ی 
ب =���، ی���

 a � /اT| از ��اب ا�.. در :�ض J M <�H�� /اT| و ��زش )ن @8 از ��ردن ��X� 
��H�� ،<�L9رو/ @�و���> @��> و =�'�ه��رات 'K

��tف =���.

�c دا��> )���� ا��� ����ن 'M�' و 
���� �G[ ��غ، @��� �5� 
ت �"ن داد� |Tاهیw�w5� م� �' /�L-tryptophan�oX� و _G' _�را( �= 

���. �����ن یa ���ان ��� ' � ��ا'
 راK. و )رام در �cل �S دا��� ��= 
� a�= ،��' 
/ � J M 4 از ��اب، ':� ����> و�? �Pم ی


 ��د و ��ا'
 )رام را '� د� ل دارد.� 
 t: /)را�_ ����[ ه


 ��د، '� د�� �ل '�دن در �cل روزو ورزش ��^[، ا� �� ورزش =�دن �4دیa ز�ن ��اب ���3XLژ دادن�� .��= 
� a�= .Kرا 
ا��> ��ا'

'�ن J M از ��اب ':� )را�_ '�"�� �
 ��د، ه����> دوش )ب �Pم ��4 '��ر ���s ا�..


 ز�ن ��ا'���Xا/ '�ا/ '��ار/ و ��اب ��د ��^�[ =���. ی �ن '��/ ��� ز����' ���= 
X�،�� روزه/ دی�H ی��ن '' ن و '��ار ��ن ��

� ���ا����� '�Gا'�� از ر���Gاب '��� ��� وw�Mد 
 '�X از ��� �Pا .J�oX� /
 در روزه�Kنر/ �"�Uل ��ی� � ��ا'�= � در ��ر =[ ا�ق '

:. '�Vه�4ی�� �� =�دن 'H� از ���= 
X� ،از ��اب '��ار ��ی� S� ل�c > ا�. در���د. ��H' زی�ا ای> =ر ':� �"�ی_ و ا�opاب ��

��اه� ��.

� �Kارت Eداری�، در �H� a�� ق ��اب را
 ه���� =� �� و �3ا زید٢٢ � ٢٠ا�o�5� در �Pا .��= 
د ��
 '�ا/ ��اب ای ��� .�Xpو �Eدر 


 @� =���. ا c /2ی�ن را ' �Lم ه��P Jد، دا��� 
� � ه[ ری�G> )را�_ ��' �:
 '�ا/ )�ی_ا�. و '�� :��ان �5' vwL ق ��ابز ا�

��ی4ی�ن در)ن � /�� =�دن، |Tا ��ردن و ��X�o� ،ر =�دند� =��� و از =Iا�� .Kه�4ی�.و ا���ا�V' v�5�

ب �t:د ا��� /
 ه/ �Oی[، @����نراه
 @��ا =��� =� ا���س =ره/ روزا�� را =ه_ ده�، '��ر/ از ����a هw���� ���� �Pش =�دن '

 ،.Kس ��م و را �Meditation<، '�ا/ دا���و )ی�� ���TPا���س و ��_ روز �@ /ره= �د� از =O� ���L ،S ���دن 'Iو، ا�� .Kرا 
 ��ا'

ر ���S ا�..��' 
L=

�' 
H��� س�Kاب ا�� .Mدرو 
 =��� در �cل روز ��Gا'�� �X� ،ه���� 
� ��اب روی�.ازا�P د?ر ��ض '��Gا'' Yی�� 
�"��/ =�د� و ��

J3و و YoM و ت @ه=�K ،و@] =�دن�� ����. ��اب �� د��M ��د، �K �م ��اب. زی�ا ا �P�J�"ه��� ��د '�Gاه�� 'Hه� �' 8I�� ن�� 

.��� یa�4@ a �"�رت ��' �ر �2[ ا�. =��' ��' /�E ��

)زی� ��twد/

http://vista.ir/?view=article&id=217352
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4?�#� در /N ��اب ��� دا/!� �/�X ؟

ل ��¼>K <ای ' ��اب '� ا��از� |Tا، ه�ا، )ب '�ا/ �� �pور/ ا�.. 

� آ���. ی½ ��م'��� 
 ��د ا��Oل در ��اب را Pدر ز��  �� �ا�. آ


 از '��Gا'
 را 4Pارش �
 ده��.�Eدر 
هHهP 9ن�P4ر'

Sا�� در آ����� 
Pدر روش ز�� ���U� <داری�، ?��ی J¼"� در ��ا'��ن �Pا

ی. در ا��H/ ��اب �� آ�½ آ��.pد ر���

● رو�2/ ���I ارا�� ��� در زی� را ا��5ن آ���.


�▪ @�� راه¼ر ا�

. ه�4P '�_ از ا��از� ��Gا'��١

��نM <���2ی�ا'��. ای> �G� �از ا��از _�' ،S� آ� �د ��اب Jد�� �' 4Pه�


3 در 3 \ � 2ی�tG� ،ار ��ی���' 
tG"� .:ا�.. ه� روز در �


آ� د?ر آ[ ��ا'
 '�د� ای�. � دی� وM. ��ا'��ن،  vwL '�ا/ ی¼
، دو روز �

�� ����ا�� �:. 4�Lی���ژی½ �� را در ?��� دی�M /�Hار ده�. ای> ���

 ��اب )��د� ( آ�J ) ��اه� آ�د و دی��� '��ار ��اه�� ��. MX�� را

:. 4�Lی���ژی½ ��د را ��4ان آ���.٢� .

ل روزا�� اش آ�½XL .�K �' ��ر'� ��وع ���د �:. 4�Lی���ژی½ ��

ب�L( ��ر  از   
'�وی� و آ� '��ون  '��ار �
 ��ی�،   �¼��Mای> و�'�' 
 آ��. �


 ?�ا|2 را درا�ق ��د رو�>�د� آ��� . ی ا�P ای> �"¼J ا�.، ��Iا��


 آ���� J�: 
V�@ ه���ن �� /� ا/ �Mم '���4. �ق @هw�Mق '�ا/ ?�� د آ� ��ن را'� �Pدش در �
 )ور�� و '� ��^�رآ���. �8V دور ا�

.��
 ر�� �� 4U� �آ�½ '� @�" �د آره/ روزا��، اآ���ن '�"��/ '

. ورزش٣

3 در روز '�X از �S ه��ا��tG� J�: <ای .���ل 'XL 
��' /��. هXL ظ� آ��� �
 ��ا'��،در �cل روز از �5¼��'� ��ا'
 �2[ ا�.. ز�' 
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G� ½ی ���. آ��� دا��> ی¼
 از '���ی> ?�4هی
 ا�. آXL .���' ���XL ل روز�c در 
م ده�. '�^�'ی���� '��Gا'
 آ"��� �
 ��ا�� ا�

ی
، ا�¼�اش و |��� ) در �5^ت��Vراه ،�� ،Yرو/ ��ی �د� ��اب راK. �� آ�½ آ��.�
 ر�� آ� ورز�2/ @� ��5ك ( @�' �2r از �X' 
�ی@ 

� :�م ��5ك در ی¼
 دو �:. J M از ��اب د' Jیم ده��. ���_ روز��� '�ه����> ، ا�Lاد/ آ� د?ر '��Gا'
 ه���� ���ار��. ��wار/ ���_ ا�

ا�Lادزید/ آ�½ آ�د� ا�..

. ?�ت �6���4


 آ�دی�، '��� ��ی� و آر/Pس ��اب )��د�Kا �¼��Mت ����4.و�? O3ا 
م ده��. را� '�وی�، ��G�Gاب را در�. آ��� یدر روز '�X از '��Gا'� ا�

م ده��.�د� را ا��Lا Sw: /آره

�M
 '�"�� 9زم '�د) دور ا��K � ی¼ ر یw�Mد 
��� ��ی�( ه� �'  ��� ، �X�o� مHه�ای.در ه� �م ده��. ای> آر '�ن �Mم '���4. آ�
 ���_ ا�

4 �� و '� ه���ر/ '�"�� آ�½ ��اه� آ�د.U� �اآ���ن '

� ر���Gاب ر�L> ��د را ��^�[ آ��� :,' ��د� از دو �¼�� زی� ، '��Iا�� ' .

� ��G�Gاب '�وی�.��^[ '��� '�"�� ا�Lاد ' S� ه� 
H"ه�� .:
 آ��� در �Kود ه�ن �X� 9ازاو �X' _� �2 وr ، \ 3 .Iه .:در �

� ر��' YM�� �' <�Lا��. ر �ا ��ردT| ت:2 در ای> ��
 ����، ?�ا آ� '�ا/ �� ����P �2rروی� 
� S� ه� �¼���Gاب در �Kود ه�ن ز�


 ��^[ آ��.H���P J{� ا�� ��اب را�� 
�

� ، در �cل دورا�
 آ� د?��� �"¼J ��اب داری�، دی��� '� ر���Gاب '�وی�. ?�¼��، ز���s�:. ��اب �S داری� '� ��@ vwLه���� و 
ر '��Gا'

�Pل: ا��. '�ا/ �}' ���� 
M' � ز�ن '��ار��ن ��' .:� ��@ �:. هI. 3 \ از ��اب '��ار �
 ��ی�، J M از��G�Gاب ��وی� � ای�¼� 


�
 را آ� در ر���Gاب �
 TPرا��� )ن ز��:. دو 3 \ '� ��G�Gاب ��وی�. ?�ت ����4 ! ز��

 ��اه�� '�Gا'��. ه��ز ه[ د?ر '��Gا'� ��� آ' 

Kاب �3ف ��اب را�Gدر ر�� 
 دی��� '� ر���Gاب '�وی�. �8V، ه����oر آ� ز�ن ���� ر���Gاب را ه� �S ازه����؟ ��' <�Lن ر. ��، ز�

١, 
� ی '�"�� ادا�� ده��. �¼�� زی� '��Oف )ن ?�٣٠ ا��Iرا '�ا/ ی½ ه J�: <و ای ��"¼' Sw: �w�Mد م ده�[. ��
 ��اه�� ا�� �4/ ا�. آ


 از )ز�یxX' �� زود�� '� �G. ��اب '�وی[. )��� را آ�Lاب از د�. ر�� 
LO� �
 ده�� ید�
 ��اه�[ '� ]��X� ن�ه2/ ��اب ی روا�"�H"

�G�G� �م ده��. ��X' S از � 
 آ� د?ر '��Gا'
 '�د� ای�، دی��� '�اب '�وی�.'��Hی� � '��ا��� ا�

�Hدی /●● راه¼ره

���' �
 دا���'s اب�� .:� �● ه��"

� /��. هXL � را آ�ر 'THاری� و وارد '5}2 یX�o� ،از ��اب J M .:� ی ی½ �w�Mد 
:� )را�_ ��د.�' �م ده�� آ��5ك �"�ی�. آر/ ا�

 ��/ ی½ '���
 آ� )رام ا�. �Pش ده��، ��Hه�( �ز '� L¼� ��ارد، '�Gا��� '�� �
 آ'
 ا�Lاد درآ�xX' .اری�TH' ر� را آ��w�Kا 
��ی4ی���

� ��G�Gاب،  دو�. ' <�Lاز ر J M �^5� 
 ��ا'��،  '�'�ای> )�2� ��2' S���و �آ�4@ v�5��ن را ���4 و ���S آ��� @8 ��د�ن )��� را آ"Mدار�� ا�


 ��د آ"] آ���.� :� @�" �د ��اب ��' �ه��"

��، دوش ��م �Pم '�K ●
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� )را�_ �� آ�½ �
 آ�� ' J�: <ی�. ای��H' ب( ' 
�9�c م�K ½اب، ی�G�G� �' <�Lاز ر J Mف�c از 
و :Oxت ��ر را ��¼�> �
 ده�. و�

زد. ا�Lاد/ آ� د?ر '��Gا'
 ه���� '� 
� Jی را '� '��ار ���ن ����� <�L�P دوش ،�Hب آ���.دی��E�2 اr از�X' در <�L�P از دوش 
ی��

م ده�� '��ی����
 ��اه�� ا�� ����2
 از )��L ●


 ��اه�� )��ا '� �
 آ��� آ� �¼L /4�? �'�Pاری�. اTH' را درد���س ]�M ½و ی T|ری� یددا�. آ���. �8V ه�ن ?�4 رای½ د��� آV�' �c� �

� 9زم�
 آ�دی� از ذه��ن �رج آ��� '� د���H� Jا�
 از �Lا��ش آ�دن )ن ���� �¼L ن( �' �/ ��د '��ار '����.آE در .��� 

● ���_ آ�دن و )را�_

��� �' �w�Mاب، '�ا/ ?�� د�G�G� �' <�Lاز ر J M ،�
 از ا�Lاد @� �د� ا�� آ� ا�P ه��"xX'
xX' .د�� 
� YMوا �s�� د ��اب�_ آ�دن '�Vدازی� درای

� ه ی آ�ب �Lو��2، آ��G' � ���Pش ���_ آ�دن و )را�_ ی�L>دی�H رو�2/ )را�_ 'G_ را ���ی> �
 آ���. '�oر ���Xل آ�' YEرا 
2ی'

 �X�o� مHآ��� در ه� 
X� :ع دارد�p�� ای> دو �ر
 در' �o� �H"دا� �ور"� _G' .دار��<� �ر روا�
) را آ�ر TPاری�؟ " دآ�� '"L ) _��

" �� <�... �:' (_��) 
ر روا�"L �IP. آ

● ��ردن ی ��Gردن

� و �هر �� ��^�ر آ�½ '� ه���ر/ �� در �cل روز، ی½ 5 3' 
�
 از ��اآ4 ��اب در�xX'/اT| �
 آ���. )�2 ����w�X آ� ��3�� ½ �

2ر �? JMا�K را 
� |Tای�
 ه� روز� ��د در �^� '��Hی�. ای> '���� ر���Gاب ��^�[ آ���، '� ای>���S را '��Xان |Tا/ ا3' <�Lاز ر J M .:

�9� ا/ �ز�ن )�د� ��ن �� '�ا/ ��اب  ، )رام ��اه� ��.�wX� ر�o' ارش�P �Hد�� S����

● ��� �Pم ؟

��@�� و/ )���� ا��� و K ��� . آ�� 
ا�Lاد آ�½ � 
 از xX' �م ��اب 'Hم ه��P��� ان��� د�ی½ � �� آ� ��و����>، ' 
ن �pور/ �L �

� �XoM ½آ��. ی 
د ��اب را 'ز/ ��
 ��ا�������ی
، �4U را ��5ی½ �
 آ�� آ� ی½ �w_ آ���/ در ای� ��s )ن �
 ا4Lای� ی� �' ��� 
���P ن

ن آ�½ ��اه� آw��@�� بTE �' 
���P ن� �XoM ½ن آ���. ی�د.)��ا ' ��ردن J M از ��اب ا��5

ب آ�����Eا �X' �' �2rاز �X' 
�و/ ���وزی> زید از �5^ت @یK /● از آ��L> و|Tاه

X' .آ�� 
د ��5ی½ زید و '��ار/ ��/، �¼Oت، ... ای? ،��2M در 
د� ا/ ����ی� ،<��Lه2/ ��اب، ��دم را �"�ی� '�آH"ی
 از )ز�x

 ) ��� ���G� از J3K /و/ ���وزی> �
 آ���، '�ا/ �}ل @��� هK /ب از ��ردن |Tاه��Eا
� S��� .�� 
@��� ?�ار '���ی> ��ع )ن ا�. و�

��^[ و '��ار/ �¼�ر در 3� ،
X� c ��| اب�� /:� دور� ه' 
�س . ��اد ا�¼ � \ زود �
 ��د.'�� ) و آ

23/ ��اب�M ●

�I�( اب�� /ر��� از: ا��Hه : ���� 
23/ ��اب ��oح ��M ب از ��ردن��Eا/ ا�' �
 آ�2ر�2/د9ی� �' ��،  �Lا���
 آ� �� ��ت، �3�

� آ��� ��ت،  ز^LK �23/ ��اب ���ی4 ��� '�M <ی���ت �"ن �
 ده�� آ� رایw�w5� ،
ی
 ـ�Kآ���' 
Hه�ن :¼8 ا�I� ،J�X¼� و ه��


 ز���.� �
 آ�دن ) �3�Pه���ن را��� ) 
�Kآ�

د ��اب آ�½ �
 آ��؟�ن '� ای�Lا�cا v�5� ● )ی

www.takbook.com

www.takbook.com



▪ د�/ ا�ق

� ٢٠در ی½ ا�ق ��½ ( �Kود Lpزی� �"½ ا 

 را روی�ن '���ازی� ی ی¼��� �Lpا'��. @��/ ا�G' ( اد�P 
��� �Eق در/ ای�¼� �Kارت ا��آ���، '

:�� @��و/ �
 آ�د؛  او ی½M <د ازای�' 
¼�4@ �H"در دا� ��را '9 ' �ی�. @�4¼
 )ن ز�ن آH� _M� ��2ی� ه�ا را در ��م �cل �ل در ا�Hد�� 

� ��ا ب آ���' S���� <ای �
 دا�.. او �
 IP. آ� ای> آر آ�½ �
 آ�� آ� '�G' ��2ا'� و '�/ ه[ ��م آره�� �ز دا�. . �4و�
 ��ارد آ�� /


 آ��� آ� ا�ق ��د را ��½ ��2Hاری�.X� 
م ده�� و��ای> @�4½ را ا�

.'�cر ▪

K / ه2Hآ��. '�"�� د�� J�G� ا�. ��ا'��ن را <¼�� ��P ه���ن �"½ ��ن 
� 4Eی�
 ی½ ����K½"� �ار�
، ه�ا را در ا�ق ��

�. �Kارت ر�  آ�½ ��اه� آ�د ی�� �' �� '�Gر �Mض آ��� � ' ���� آHآ���، @8 ی½ د�� 
�9ز �
 ��ا�� ر�c'. را '' ���� داری�، ی½ @�H� <ی�ا @

��2Hارد.

▪ ��و�3ا


 از ا�Lاد در ��و �3ا/ ی¼��ا�. '��2 �
 ��ا'�� ـ '�ا/ �}ل: �3ا/ آ�xX' �2، ��و �3ا �
 ��ا��'�^� �
 ر�� آ�xX' /ا�'. 
ط @"��K در ��

2 را '��^�ر از '�>Hاز )ه� 
3�tG' '� �3ا/ ی¼��ا�. آ���، ا��اع �وO: .ن ��دد���Y ��ا'"Iا�� 
Hن آ���. از )ه� '�دن �3اه/ �4اK[ ا��5

�� و ��4ان �3ا ����Uات زید/ ��ا' �3
 دا����د/ �� ،�� � ( �X� ) مOدر )ن آ �آ��� آ' �2/ زید/ ه���� آ����. ��ار آ' ���

��� م ��اب آ�½ �
 آ���. ا�P ای> رو�2Hت و '�ن در ه���K4، اU� رام آ�دن( �2/ �3ا ��P آ� آر�Pان در�3ای"ن '���P اد���� ��

د� �
 آ���، از ا�Iا�� �د� �
 آ��� را ا��5ن آ���. ا�P از @� Iو �3ا ا���� �@ /2�U�Jدا� �J3 آ��� آK ن���cا � �@ /� ه���P 
P'4ر �از�

�� ؟���ا/ �Pش �"�د آ� در ای> �3رت ی½ @�4½ 'ی��
 )��ا �رج �زد.● )ی '�ا/ '��Gا'
 ��Hا�

�ل ای��ا '�ا��� آK �2' . ا '��� آ����( 
� '��Gا'���� �' �K آ�دن '�_ از �¼L .ا� <¼����"�  �| 
 از '
 ��ا'
 ��Gاه�� ��د ! '��Gا'�� 

L �Pا .��' 
ت و.... �c� ا/ ه���ن ��Hا�
 زید ی ا�opاب در'ر� ���ات،@�ل، ار� ����<¼�� 
tG"� ����� �' YEرا 

 آ��� آ� ��Hا�� �¼


 آ��� � �¼L �وری� و)��� را آ�' T|� دارد، '��� ��ی�، ی½ ورق و آH� را '��ار م ده��، '��ی���.ا�. ���� )ن ��Hا�
 ا�' YEا��� را�� 
�Lدا �

م '��ار��ن )��ا ' ����. '� ای> �����H� Sا���ن را آ�Hه� �ی
 'THاری� آE ددا�. راد� آ���.یIا�� .Kا/ ��اب را�' S� �����Mر 'THاری� واز '

� ا��H/ ��اب ' <�"P�' /. '�ا�� �ح داد�� E <ای �' � �د� آ���.در �3رت �4وم،  از راه¼رهی
 آIا�� ]^��

● )ی در ر���Gاب ���ان از ��ا'��ن ه����؟

ن ، آ�
 از آر��xX' د2�"�@ �' ���' 
در '� ��ا'��ن ��M 
ی��، رو/ ی½ ���3
ا�P در ر���Gاب ه���� و��' �O از ر���Gاب '��ون 

��. زید ��ار�� ا�XL �ز '�� �� هی
 '��ی��� ی آرهی
 آ�� آ���، �X�o� دی�'�"���� و�P�' اب�Gر�� �� ��اب )��د� ��ی� '¼��Mم ده��. و�

د�Iا/ ��ا'��ن ا���' vwL نر ' �ی�. از ��G�Gا'�¼' <�Lاب ر�� �م آره/ دی�H.وی½ L> )را�_ را '�ا/ '�ی
 '�ا/ ا�E � آ��� �

�' 
���. ��ا�ی' �� '��Gا'
 ��ا��' YEرا 

 آ��� ��Hا�X� !ی��"� 
� t: ن� آ���ل ��اه� �� و �� ��وعاز د�. ��د�' �L�� ن ��

د� آ���.Iا�� �� �ح داد�� O M �
 آ�� ��اب ��^[ ��اه�� آ�د �دا��¼� از @�� روش ا�'
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● )ی ورزش �
 آ��� ؟

� ��د!  '�oر��^[ ورزش آ�دن ، @�د� رو/ ��� ، رآب زدن �L�P �دی�
�w_ ورزش ��
 ��ا�� �� ���ی4ی�ن ��� �¼��Mی� و� ) .'s �ی½ دو?��

�cدر ��. ه� ?� '�ن ��' 
� �s�� اد�Lاز ا 
xX' آ�دن ، '�ا/ '��2 ��ا'��ن � ز�ن ا���اK. '�ن ��آ��� ) ، ��¼��Hه� ، ��' ���XL ل روز

 '�"�� ��اه� '�د.ز�ن )را�_ '�ا/ ��اب ��ز '� ای> دا�� <�Lاب ر�G' ل��Kا �� روز/ر���� '� ) .���د 'x� در .��XL ی½ روز @� از' �رد آ

( ]E��� ، .اه�[ دا��G� S� در 
��[ ، ��اب )را�' ���. ��ا��XL از �@

● )ی در �S '��ار �
 ��ی�؟

��2ر �:. '�X از ��ا'�ن '��ار ��ی�، ?� آر 'ی� '¼���؟ ز�? � دو ، �� ی¼��Mر �¼"��.در�. وH�� ،ری��G� ،������ /4�? ، ار ��ی���' �¼

ر آ"��ن ، ��د را '��ار ��اه�� یL. . در �3ر6ی ٣ا�P د�. '� ای> آره زدی� '� ��ت Hا/ �����ن و ��ردن و���' �P(د��� ، S� ار��' �¼��

2/ )را�
 ا����XL � هی
 '��ی��� ی�ی�ن '��ون '�ی��، آ�ب '�Gا���، �E ی� ، از��
Pز�� �ه� روز /2"�� �' . �� 2��Xم ده��. :¼8 ا��

"L آ���ل ��د ��� ا�.. ی½ '���� ایIMدر )ن و �� ا/ از ��اب '�� آ�K�� J3K ا���� 
ور��"� _G' 
 ��ا�� ���s واYM ��د. '� 
ر روا�

� ا/ ��س '��Hی�.�'�ا/ ?��> '��


 ؟? 9K ی� ؟�� 
2 ر� @�� 3 \ '��ار �? .:� ● )ی

� ا��از� آ' 9��Kا ،���� ا���اK. آ�J آ�د� '����� ��ی� و روز�ن را ��وع آ���،  ?�'/���� از دی�Hان '� آرهE ا����� 

 ��ا'��� ای� و�L

ی�ن �رج E ز ه[ ازل 'K <ای 
 آ���، '� 
H��� س�Kه��ز ا �Pدازی�. ا�V' د�� �ب آ���.روزا���Eی� و روز را ��وع آ���، از ?�ت زدن ا��

ر رو"L و ���ی> '�ا/ آ���ل 
� ورز��2د ��� را ��وع آ���. ی½ '���"�@ 
�ن @�د� آ���. '� آ�½ ید��P/ '�ا/راه¼ره/ ا���Pدر ز�� 
ا�

2 '�G' ��2ا'��. � ���H? �
 ��ن در �cل روز ، �� ��اه�� )���. آ t: آ���


 ��ب آ���ل �
 آ��� ؟�ر روا�
 را ��"L ● )ی

��. ی½ :¼8 ا' 
� �
، ی½ �"¼J �"��ك '�> ه�Pدرز�� 
ر روا�"L �ه� روز�s��و 
X� c آ���ل
2/ روزا��، '��Gا'"�� �' 
�J�X دا��

�9
 ��ت در �S و ی '�tرت از ��اب @�ی�ن ��اوم ��c و 
�� آ� ی '�tرت '��Gا'
 دا��' 
� ��ب '�ا/ آ���ل���د را�"ن �
 ده�.ی½ '��


 TPرا���H��H? 4و�� 
@�@ 
ر روا�"L آ���ل 
H��H? /��Pد در ز���� ی�� �' 
ر روا�"L
 یر/ �
 ده�. ���: �5� �ن روزه/ ��د '

� ه/ آ���ل ��_ از ��اآ4 �"ور� و ��اآO� 4�. روا�
 آ� در ای> ز���
 ��ا��� '�ا/ '���.��' 
�:Ocا �اد��
 آ��� و @�4½ �� .��XL ��

��O� _4ایLر ا�^�� �� هی
 را '�ا/ آ�½ '� ��دم و '���' <��? 2�2د �
 آ���.)وری�. '�"�� '��ر���"�@ 
Pدر روش ز�� ��"�' 


� ��4ان ��اب ، ��ز���ی�؟? �' �� ●

�� .:2ر �? �' vwL اد�Lاز ا 
xX' ..وت ا�I�� �Hد دی�L �
 ر����4ان ��ز '� ��اب از �Lد/ '� �^� �' �Hدی 
xX' ز دار��، ا��� S� اب در

.���' �� د� �:. ��اب ��ز دا��' �آ


 ا�. �K ی. دار��. ای> در
 ��ا'�� �¼� S� در .:� _� 
 ا�Lاد از ای�¼� vwL @�� یxX'در ���� 

 از ه��> ا�Lاد 3 \ '��ار �xX' �آ

:. ��اب ��م � _� 
 آر �
 آ��� .@�� ی'�G' ل روز�c و در �ف ���c�' ن� 
H��� �¼��Kز�� YMا�� ��"�' 2�( �)ن ?�4/ ا�. آ
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.������ 
دار��. )�2 د?ر '��Gا'

�' �ز '�� 
 آ���. )�2� 
H��� س�Kز ه[ ا
 دی�H از ��دم،  '�X از ه". �:. ��اب 'xX'" اب�� .:_ از ����v هI. ی ه". �


 آ�½ ��¼�� .ا��5H��� ف ��ن�c�' در 2�( �' �� �Lpاب ا�� .:
 " دار��. vwL ی½ �X� c.ز داری�� ��4ان ��اب ��? �' ���2I' ن آ��� �

وت ��اه� '�د . ��¼> ا�I�� ی����ز���� ���� آ� ��wار ��ا'
 آ' ��c دا��� �ه����> '�� 
� ��اب آه_ ی'� و��ا�ی' ز ���� .

م �
 ده�
 ا�Pد� �� '�oر ��^[ ورزش �
 آ��� و آرهی
 را ' �Tت و '¼��ردر ��ا'��ن ز�"L ر� د?¼����، '2 �د ی'�. ��¼> ا�. در ز�

ل از ی½ آر @� ��5wل، ا����. داری� ( '�ا/ �}XL آ��� �¼��ك '� آر آ[ ��5ك ه���ن دا�_ )��ز/ آ� '�X از دا��>روا�
 '�"��/ ه���� ی ز�

� ��اب '�"�� ��ز ' �¼��K دد) در�P 
ن @� ��5ك '� ������. آ[ ��5ك ��د 'ز ���'� آ���.ی½ �'��داری�،  '��Gا'
 '�"��/ را ��4 �

'Y یر/ ده����� ●

▪ ورزش

ز/ ، آ� دا���' /2�Oآ .���� 
2د ��"�@ 
:��Eا / در اردوه و �Pوه2 �| �� /2�Oه����،آ 
�3ت '��2ی> ا�¼ل ورز��t� /را

د� رو/�@ '�ا/  2د ����. دا�_ )��زان �"�@  �Hدی /2�'�ا/ ز�  4�� '�ا/ �2rه و  '.،��¼> ا�. s  /ی
، رآب زدن، دو?��� ه��Vراه ،

��. دار��.XL <ای �' /��2' 
� ری4/ ��� د�����ت '��:ز/ در����' /ه2Hد��


ر روا�"L زش آ���ل��( ●

���� 
2د ��"�@ 
ه
 و ��اآ4 '�2ا�. روا�H"دا� �ور"� /2"G' زش در��ای> )

ور� آ�دن"� ●


� 
'J د����M 
هH"دا� �ور"� /2"G' در 
:��Eا 
 یtG� ،
��t5� /� ز���� ه' �E��'.��' 

�4¼�ن �"�رت آ��� .@ ' ●

P��E 
 دی�H/ ه���� آ� از ��اب �����E تO¼"� 2) ی����K ) � )��ژی2' O� � 
 آ��. ا�P راه¼ره/ ارا�� ��� در�ی� ��� /��

� �:' 
� '��Gا'���4¼�ن ��س '��Hی�. ?�@ � یH"دا� �ور '�ا/ ?��ی> �:. در �S و '� ��ت' 9���s � �د�� ' ��آ4 �"�� �
 ��د آ

� ه���� ' ی½ روا��4V½ ی روان ��س دH"دا� /�� دا�"�� �Pا .����ی¼
 دو �� '��ار '�H"آ4 '�2ا�. دا����4½ @ ر ��آ4 �"ور� و ی

.���' �
 دا���MO�

ت و L> )ور/w�w5� ،م��ور� وزارت :"� /4=�� ��Lد : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=231188
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<�ا�X ؟ �B4?�#� را

در  
�^�  
' و  ا�opاب  د �ای  .�: �'  S��� =� �د ��اب 


 از '�� �Pزد. ا� 
� �sا 
��. ه، �Oش هی�ن را 'XL

.�: <�L��ا'
 ر�� �
 '�ی�، @��ا =�دن را� JK هی
 '�ا/ ی

از  

 ��ا''  J�"� از  J M دوران   �'  ."Pز' و   

 ��ا''

a�= �� �اه��. وی�� ا/ '���ردار ا�..دوازد� @�"�2د زی� '

��. او��K �
 ��ا'
 را @��ا =��� و ه[ '' .�� ه[ := ��= 
�

ز�Pدی�:'

١
��E تO�"� ی� از' �� ��د 53 . =���. ��X� ��=د ' (

��L و '��ا��� '� )ن ���= /��P��E در ��اب 
�^� 
' �c� �'

a�4@  '  ���=  
� د� Iا�� �= 
داروهی ��رد  در   ً��K .ی��(

.���= . 53 ��X�


 =��� و '� )ن @ی ��٢Kا�c ا/ ��اب ��د�' 
�� ز����' aی (

�' ت :� ���دن   �G"�  ،����' دا��>  از  ��^�ر   .���'

'�"�� در  
"G'�sا '�ا/  '��ار ��ن ا�..  و   <�Lاب ر�Gر��

� را ا�Eا ��ی��.�روزه/ �J�oX ��4 ای> '��

٣
�
 ز��Xی .���= Jی�X� ل ?�� روز )ن را�c ا/ ��اب، در�' ]^�� ��� ��اب �
 روی� و ز�ن '��ار ��ن را) @8 از ا�Eا =�دن '��' .Kرا � را =

 �9ن '�Pار ده��. ا=}� '4ر�M ��:. ��اب در �cل روز ��ز دار��.��٨^�[ �2ی
 =��� و در '��� 

6O: �� داری�، �Lا '��Hی� � در ز�ن دراز ="��ن در ر���Gاب) ���ی�ت )رام '�دن و ��8I :��� را �Lا '��Hی�. )ن ��M. از ���ی�ت )رام '�دن را =M

� '� ا�opاب ا�.. �
 ای> روش، |�م ده��. ی�
 از �4ای/ ا3�
 ا��Kرا �'

 J M از ر,� S� را ه� JKا��م ده��. ای> �ت �ص ا�Iی�"� � c اب را�Gر�� �' <�Lن رم ده��. '� زود/ در�
 ی'��) ز��� ر���Gاب ا�' <�L

م �Pم در )را��K aی <�L�P .��= 
� 
 ه��اه�� 4 �� ای> ��اJK را � ��وع ��اب 'U� �=.��= 
� 
 =��L aاوا��� _

�4�� ��د� از ������>، =��L> و ا��J را =�ر 'THاری� و از ��ا'��ن ه/ '�ون '��Iاب) ا���opا/ �"�ی� ا�' 
��� ��ارد :��P <ب =���. ای��Eا 

.��= 
� v2 �د ��ای' �' 
�ی� a�= ا�. �Tا TKف )�2
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٧ �K � �Kارت را زید '9 � �ی�. ���ت را �Eدر .���= _G �T� _ و ��اب ��د را�را( v�5� (��' aری
 =��� ا�ق ��اب �X� .ی��د ������> ای

د� Iا�� [�o� و S��� /��. از @��ه' � و�Eد دا���� Jی�� �' ���' [�Xp رد� ��4ی ��ر '��Iرد ا���� a"� دن�' .Kاز را .���=

���o> ��ی�.

�I> و ���ی4ی�ن را د٨� ���� 
�د� =��� و و�یIا/ ��ا'��ن ا���' vwL ق ��اب ��د
 ��ا'
،) از ا�' J�"� YLاز ر �X' �/ ��ه��. ا� �E ر )ن

YLدر ر vwL قد� از ای> و�یJ در ا�ق ��اب �Lاه[ �
 ��د و�
 OًXL از ای> ا�Iن ا��د� =���.ا��Iا�� 

 ��ا'' J�"� 

م '�ه��. ���ی�ت '��
 ��^[ و � a�= ،a زید/ در ��ا'��ن ه��ا�٩�� در ز�ن) ���ی�ت )رام '��
 ا�= ���' �� دا��E�� .��= 
 )را�_ �' 

م ��ه��.�� ��اب ای> ���ی�ت را ا��� ز�ن '��' a4دی� � ��اب و ی' Jی��

١٠ .�� ��اب '� ��ا|�ن ��
 )ی� '
 2E. در ر���Gاب ����� و '� ای> �� و )ن �� |= 
�����4. '��2 ا�. '���4ی� و =ره/ )رام 'G_) ز�

�Eه���� ا ����= a�5ی� �= 
��. هیXL ن از� ��ز ��اب '����. در ای> ز�' م ده�� ����. ��ی� '��
 در ای> ز�ن '
 ��ا'
ا�XL) .���= ب�

(.��= 
را �"�ی� �

١١' .���� ا/ =� )ن را ��XیJ =�د� ای�، @ی �� '���' �' ،

 ��ا'' J�"� <ن دا���ا�س ز�ن '� ر���Gاب '�وی� و '��ار ��ی�. در ?��) در ز�

 �دت =�د� و c � ز�ن ': ��� ای> '��' �د ا��ل �
 رود و در ادا����اب �
 روی�.روز او��� ا��ن ای

ن١٢���4ن ی روان ��@ 
هP( ده��. از �
 ادا���O� وران '�2ا�. و"�  در ��رد �"�J ��د ���o> ��� و @���H/ =���) ار� ط ��د را '

ه�� �
 ��د ی ���؟"� � :�O[ '2 �د/ در ��=

ز�ن )��زش و @�ورش ا��ن ��ا�ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=273592

��W ه� �اB!� از ��اب �,ار /��X؟ �#�?4


 روز ��د را�G� �' 
 از ��اب '��ار �
 ��ی�؟ )ی�G� �' )ی 3 \ ه

��وع ������؟
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 ه[ 4Eء ی�
 از ا�Lاد/ ه���� =� '��ون @�ی�ن از ر���Gاب '�ای"ن�� �Pا

_�� د��= ����V' ن
 ر��، � =��ن ��� از ��د�� �^� �ر د��ار/ '=

.:� uراً رو/ ز����ت زدن �? ��"�' �w�Mد aا/ ی�' vwL ؟ ?�ا.��?

Jد�� ی�> '�ی��. )ی@ .G� /از رو 
 =�'�� و �2ی�ً ه[ 'ی� ?2ر د�. و @�


 =��� و ��ا'�ن�� .Kا���ا 
L� ا��از� / =' �� �ای> ا�� )ن ا�. =


� ر���Gاب |Tاه/ �� <�H��tف �' <�Lاز ر _�@ � ا��از� ���.؟ )ی'


 ورزش ��
 =���؟L� ا��از� =' =���؟ )ی

�4�Hا�; 
L� ا��از� / =' �� �= ��; '�ا/ زود���٩ی� ه[ د���_ ای> '

ن ا�4�H و �Tت�
 '�ای�ن )��wر ه�Pی� ز��'��ار ��ن از ر���Gاب ��اری�. �

� '�Gاه�� از ��اب '��� ��� و روز ��د را ��وع =���. '�ا/= .��� _G'

 
� =���� و '��� 
Pز�� �= ���= 
س ��Kا � ای> ���pع ��L =���! )ی' ��� �� ه[ =^5� a؟ی���= 
��s/ را د� ل �

9 وارد :�J ��ی� و ��ایv ��د را ����U دهK <ه�� ،��= 
ن ����ن ���5� 
�XL 
Pز�� �Pدن راا�= 
P8 ز��� ی� ر '�"�� ��� .��

د� =�I��2ی> ��5 ا��' �' ��L�P ار�M ن� در ا���ر�= 
�3�L <ای>��اری�، @8 '��2 ا�. از ای �م ده�� =� از )�2 �Tت �
 '�ی�. '�رهی
 را ا�= .��

 ا' 8V� =�� و �ز�� 
 را ����ا�� در و�Eد ��Mم )ن =ر ?� ��ر و ا����� ا�= ���= ��L.م ورزی�م )ن =ر اه���� ا�' ��I� <ی

 =� �د ا' ًL�3 ر/ را ��وع =���، و ی= �ز� ��
 ده� =Eا �� �' 
�
 و �� ��� 
' �Pا

 رو'�و ه����، در ای> ��M. ���� هیL= / �4�H�

� �' 
'� / )ن '��ای�� ��د�ن را در ���� �53\ د�. یoوا� �' � ]����� 
L�X� �� ��ا��� ه و �2ی�ً ر���ن '� ���M .�wLار ده��.را '

١
Pا��� در ز���� 
� �
 T� vwLات '�"�ر/ =��� 

 و '� �� ' �= ���= ��L ع�p�� <ای �ز�) 'Eا ا�? .���= 
 '��. )وری� را از ��د دری¤ �

 :���= �H� ��xM �
 از =�ر �� 'THر��؟ از ای> دی� 'P4 ز���Hا� .IH� /
 )��wر =��� ا�. =� �K] ا�. �5^ت ��د�
 ده�� ��X. هPز��


 ��د �Tت ' �ی�. =ر/ Pو از ز�� �ر ��= �ی� '��� ��ی�، د�. '' .���= /�V� قرا در ��اب )را�_ و ا����� �م )ن '�را @��ا =��� =� ا�

زی�.� _G' تT� را '�ا/ ��د 
Pز�� / �^5� ����ه�. 'ی� �5^

٢a�3رت ی �م )�2 را '�م ده��، ا��
 ��ا��� ا��� �= 
رهی= �? �� ��ی� =E��� �= 9K (��L 2�( �'  ه�ف در ذه> ��د در '�وری� و 3 \ ه


 =�د�"ن ��د�ن را وادار =��� =� راس �:. ��wر از ر���Gاب '��ون '�ی�م ?��> =ر/ '� �3رت رو��> ذه> �� را=�د� و '�ا/ :����. ا�

:. ز� �� ��5 ای��' �= ���= 
� ری4/ �
 =�� و '� ��ور ز�ن ای> ��ا�ی
 را @��ا ��:. را'��� u�3ا/ ز� 
�Mی�. و�� ���' E راً از�L زد u�


 �> ��اه�Pوز '��2ی> روز ز����را ���ار =���: ;ا J� M <از ای 
د� را از ز�ن ��د ' �م.YoM =�دی� ' ��د : را�Iدارد '�"��ی> ا�� �tM <� د و�' 

�J از ر���Gاب '��ون )���، �Mم '� رو/ ز��> 'THاری�، '� :Oxت ��= 8I� � ا:��د '' 8V��' ً��w��� و �د��� ���د ="_ ده�� و �� را '

زی� دوش '�وی�.

ن را �
 ��ا���، '�ا/ روز ��٣� �MO: رد�� uه�( ���� دوش �
 ��Pی� و ' �3ا/ '���K در (����' � )ن �5^� �Pا �� ری4/ =���. (ا� ��د '��
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ر @� ا= �م ده��؟ ?�رهی
 را ا�= �م ده��؟ =رهی�ن راهی�ن را ه�ه�u ���د� ای�). ��یJ داری� ا��وز ?�ی� )ن را ا�' �� �ه���
 و�Eد دارد =

رهی
 را �
 ��ا��� = �م ده�� و ?�ر/ را 'ی� زود�� ا�= �
او��ی. '��/ =��� و ' ��� ?X� :�E�� J'M / ���� � ز�ن دی�H/ ��=�ل =���؛ ا�'

 �X' ه�� و��� �� �ب =��� =� �Tت '�"��/ 'Gم دادن ا��� ا��ژ/ زید '� ��اغ =ره/ دی�H '�وی�.=��� ا'��ا =رهی
 را '�ا/ ا�'

م ���ادی� را ��6�ی� ا�' �= 
رهی= S���� �
 رود '� _�@ ��E �' � /) ه��> �cر =� روز ����ین روز =@ � �ور =�د� و '� ��د�ن �Mل '�ه�� =

م ده��. �ی� �ی� ه[ ١)�2 را ا�� ،�� در ا'��ا/ را� ای> ا�. =� ید6 -٣ =ر '�� 
�
 =��. ه�ف ا3�� 
M�L لK ه� �' ،[��G� ر= 

ی� :�J =��� و =ره را ' vwL .���ین '��@ �م ده�� و )�2 را '�ی�. در'��Hی� =ره را ا�' 
� �= 
م ده��. ' ���=4 =�دن '� رو/ =رهی�ا�

..Lدت ?�ت زدن ��4 از '�> ��اه� رم ده��، :��cل روز ا�

� د= ������ 
وت ا4Lای_ @��ا =��، '� ?�4هیI�� /م =ره�� ا�' �� 
�c' J�� ����� وز��Kرو ��دی�. ای> ا 
� ��اب )�2 را ه[ ����TP ر


 ��ارد =� @8 از ?�� روز، ز� �X� Oً3ا .��= 
د ���ا��ژ/ '��ر زید/ را در و�Eد �� ای�Iاری� و )�� هTP 
� زود�� �w�Mرا ?�� د .:� u


 ��، ��V� �� ��I/ ��اه� ��. �� ��د�ن '� �3رت ��د=� /�V� اب�Gدر ر�� vwL �ر 3 \ ه زود�� از ��اب '��ار �
 ��ی� �هی
 را =

� در ذه> داری� '����.= 
� هی���' / �� ه�'

' �ی. 'G_ ای> ا�. =pر 
Pز�� aم '�ا/ دا��> یP <=�دی�، او�� �ه�"� 9
 ز��، از ر���Gابه���oر =� در '� uز� .:� �� ��5 ای��

4 � ?�� '�ا'� ا4Lای_ @��ا ��اه� =�د. �� م روز ��د را'��� ��ی�. از ای> �cی�  8K������T@ .ی�/ ���� �= ���' �
 دا���ی�� ]�= 
�� ��L

م ده�
 ��ا����� ا�� �= 
رهی= �� '�Gری�.در ر���اب ��V/ =�د� و '� TPر :�� ��د ?"[ '�وزی� و 'o | و ��ادی� ��

 ��L S�o� <ای �
 �Tت ' �ی�. 'Pا��� '�"�� از ز����' � ���
 =��� ������. @Tی� �� 'X� 2�� �� �cر روزا�' �Pا �� '�"�� '�ا/٢٠=��� =w�Mد 

ر @8 از = ����� .M��( ،م '�داری��M د�� 
P١'2 �د ز�� 
�K 
 ��د؟� �ل ی� �? �� 

ر ��ی�.= �
 '��2 د�. 'Pز�� aی / �'��9 '�ا/ �K <ه��

http://vista.ir/?view=article&id=310695

X�:>�4?�#� �1@�� ��اب ��د را ���د 
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� ���= 
� a�= �� �' �= 
دا�: �:��'�2ا�. ��اب : ر��. از �

.���= �'��
 را ��Kاب را��

/��H�"? ر�o' د�� 
Pز�� �در ��� Jی�X� ح وO3ا ��? 
 ��ا��� '� ��

=��I. ��اب ��د را '2 �د 'G"��. اه��. ��اب در ا��ن '��ر '�"�� از

 ��tر �
 =���. �w_ ��اب در  O� ¨IK��E .[ و�� �)ن ا�. =

¨IK و ��. ��wی. ����[ ای��
 '�ن، ����[ ��رون ه' 
� 
��K روان

�، و ر�� =�د=ن و^LK و /��Pد��ه
 ی�� ،
 t: ]���� /��(ر=

2/�E��٨٠ا�ن( "w� دد) از�P 
 در�3 ه�ر��ن ر�� �K> ��اب ���\ �

 '�ای> ��5و��. از ��اب و =� �د ��اب ا�sات�' .���' 
:��� ��اب �


 TPارد.� /�' 
'��o���Gب و �

 �� 9در ا�. �Mو ��= 
� /�V� م :�� ��د را در ��اب�� aن ی روی ' ���. '�ا/ ای��� ��ایv '��2/ را '�ا/ ��ا'��ن �Lاه[ =���,١٨٢ا��

' .��XL /ن '�ا� @�_ از ��اب، '��2ی> ز�� ��� ا�' �
 دا����' .��XL روز 
c ی� در'�' 
��' .��XL از J3K 
H��� ��' 
� �t: 
��

� ��اب روی�.' ����( � ��= 
� a�= ��

 <��Lو/ =K /6��L-�از ��tف �������2= 
� ��اد |Tای��E ا�.- از A�5� a4 ی�� <��L> دار، �:. @�_ از ��اب ��ددار/ =��� زی�ا =

ز دار و ��O ت را �
 ��ان �� �د.P /� ه'��� 
��' ،��2M ،/?

و/ )���� اK 

، ��غ، ��ز، ��S و ��اد |Tای���' ،.�� ?�ت زدن را����Pم، =�� 'دام ز���
، @��� و �Hور ا�.. ه��é'ن ��اL��Vی�� ���

� �����. وان )ب �Pم ��اب )ور '�د� ا� دوش )ب �Pم ��اب را از ���ن ��ی4Hی> ��اب � E.اه� @�ا���

،

 را، ���xن =�ب 'ی��
 �Tه '� ه� =�� � =��� ا�X�o� �
 ��د =� ���.@�_ از ��اب ���3' �X�  ���Xیت ی


 ),١-٣٠در ��ارد/ =� @8 از w���� aی �� ���L �"�ی� '�Gا'�� از ر���Gاب �رج ��� و '� ا�ق دی�H/ '�وی� و 'w�Mش د�P _G' _�را

ده��.

�
 =��� ��ی�G' ��Xاب روی�، ��ت '�"��/ '��ار ��اه�� �X� �� �ی�. �KاJM از �^� روا�
 ه� ��4ان =' 
:. @�_ از٢-�٣. �م را �� 

��اب �3ف =���.


Pرا @�_ از ��اب '�ا/ ر��� 
�:
 ��ا��� �� م ��اب��Hا�
 ه را ' ��د '� ر���Gاب � �ی�. ��Hه� ص ده�� �tد ا���� /� ��Hا��2' 

.��دی�H ذه��ن در��P و @�ی"ن � 

�� �م '����> از��اب 'Hرا در ه� 
I:x� /ا��ژ .Kاب را�� .����V' .Kس رام ��اب � Hده����
 ده� و در �cل روز �
 ��ا��� :�� 

ل =رهی�ن ��ی��X و ��� �� ��اه� '�د. M در �� /��� و:�8 ا�J�X ه' �'��2/ دا��
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��ی���� : ��2ام �^�Iین

� ��دم �9ر/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=114390

,55� �D س�� �1د�1 �1 �#�1 ZDرا�دا#,ن �K�54, را+ �ا� 



 ��اب ��� �
 �"�G �"�� ا�. =� =�د=ن از ?XoM ر�c �ه��ز '


رؤیهی  �= ��اب هی"ن  در'ر�   
هP  @�� =�د=ن   
�K  
و�  ����'

.Mه� ?�� و � ه�' �A ه���� �Kف �
 ز���. ��wی ً ه����� ���ی> و ی


 '���� و�
 در ���> @�_� ����= .Kرا� A ی���� /ر ��اب ه' aی

ر��' � ه ا|�S ��س از �ری�
 دار�� - ��Xاد ='�س ه�' �= - 
�د'��

����P/ از ='�س دی�ن '�� هE /ا�' 
XoM �د. ه�` را�� 
� ��"�'

��اب '�ا/  )رام   
o�5�  ه  S� ��ا���   
� وا��ی>   
و� ��ارد.  و�Eد 

ز ه[ ='�س ' ����' � ه�' �Pا 
�K اه[ )ور��. در ای> �3رت�L ن�Lز��ا�"

� د�.' �� Y_ ��د را ��ی�دادن وا��ی>، )را S�M ت�M د��ار/ و 
�= '

� @��ا =���، �| ��� ه '��ا��� ' =�a وا��ی�"ن '� ای> ��س ه/ =�د=�' �Pور��. ا( 
 ���XM. ه/ �G. و�' �� .Kا��� را�� 
 در )ی��� �

.���� v��� ه�اس )ور =�ر '�ی�� و '� )�2

.�'�س vwL یa رؤی= ●

ل و �"�UلXL ر��' 4U� �� ا/ از ��اب رخ �
 ده�� =�K�� در � رؤیه�w' ���� ،'�س ه=�ت �Eی�/ =� در �cل روز ':Ocا /��' �w c 

Oً�= �= ��5pر وا�w�( .ا� ل @�دازش )�2K 4 درU� �وی�/ =t� . .ا� �^LK در �ا���د�. )ورد�� 
� 
�K ر��� و 
� �^� �' 
XMوا 

.��4�Hد '�ا��L س را در�� ���� 
���Kا
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 ��K�� �� از ��اب =�K�� <در ایREM� دوم �'�س ه �9ً��X در ���= .���= 
� .=�K � ��:. زی� @�a ه' 
 ��د ?"[ ه� �����اب رخ �

 ��K�� ده�� زی�ا 
�REM �وی�/ =t� ،���@ 
� ه '�X از ='�س دی�ن از ��اب ��' 
�Mا�.. و �� 
�9�c ندر رؤی دی�� ا�� ه��ز '� در )ن ز�

�' Aد�= �
 ا�. =X� c 8@ ،ر�� 
� �^� �' 
XMوا Oً���� و @�ر و �درش را �3ا '��4. '�� ه در�3رت واp\ و )��ر در ذه�"ن ا�. و =

� در ��= 
'�س ه vwL یa رؤی ه���� و ?�4هی= �=���� 
� �E��� ]= ]= 
�اب دی�� ا�� وا�XM. ��ارد و ��
 ��ا�� '����> @�_ د'��


 در ���> '�K .د�� 
�� �Y �����ن )�2� .�XMدا���> ای> وا 
�K 
��، و���' 
 ��( 2�(
� ه '�X از ='�س از ��اب ��' 
�M��9، و

ی. و �xKر @�ر و �در�ن دار��.�K �ج '��Kو ا ����� 
� ،���@

����' 
● ?�ا =�د=ن ='�س �

� @�دا�
 ر�� رؤیه در ���� �^� �' 
ت، ��Hا�
 ه و د|�|��Eاب ای> ���ال ه��ز '� �cر د ��M��G" �"�� ا�. و���Kر، ا�Lزش ا

ه/ =�د=ن در ذه�"ن '� و�Eد �
 )ی�.

�
 ��ارد، ز�xX' در 
'�س دی�ن =�د=ن ه�` :�. واp\ و رو��
 ��ارد، و�= YMا��در '�"�� /���U� � =�د=ن د?ر ا���س �
 ���� ی= 


aی �' <�Lر ،
��� ا� ب ="� 
ن '� و�Eد �
 )ی�، ='�س �
 '����. ���XM. هی� 
Pدر ز�� ��ر�� �Eی�، '� د�� )��ن ی�L aز�� دی�H ی

 /
 =�� و ای> ��Hا�
 ه در رؤیه� 
�
 =�دA را د?ر @�ی"Pاد��
 ازدر��P/ ه و �"�Eات �"G' ت ='�س هMاو 
هP .�'او 'ز�ب �
 ی

� ��M �= 
�دف ی ز��
 ��ن ا�. =�د=t� ،
X� c /��� 'Oی� #�� �sدK aی �' Aوا=�_ =�د/�M J�G/ ا/ دار�� اJ M �P از ��اب =�ب ه

 �[ ه/ وK". )ور ' ����، ا|�S د?ر ='�س �
 ����. ���xن ='�س ه�L �G' Aا��� ی����� �> =�دA و ��Hا�
 ه' 
H��' /د �K زی�

ص دارد. ه��9ه ، )دم ه/ '�، ��Kا�ت و ���Eدات ��� 
�'�س ه/ =�د=نو د|�|� ه/ او در )ن �Yow ز�= .'s /
 ��tG� 9ً��X. ه�

S�wX� .5� ،ن�� ]P ،
�
 وM. هه����. رؤیه/ @�ی"ن �
 ��ا�� ��J ��رد� ��ن ���v ی a���Eد ��xX' .��� ��ن '� ��  '�دن ی

� ���� ه�اس )و' �� ه ا�. =�' �ت روزا��'��ت و �MIاز ا� 
���M J. هی� ر/ �J�� ���U @��ا =�د� ا�.. ���> ا�.ه[ ='�س ه


 از ��tی�هxX' 9ً��X� 
ورد و��� �c� ���4ت را 'E م� =�دA از ��اب �
 @�د ��= 
� ، ��tG. ه، ���XM. ه و '� �cر =��M J.ز�

� ید �
 )ورد.' 
�Kرا �A ��ا'_ را '��"Kو /ه

● را� ?ر�


 ��ا��� ' �Lاه[ =�دن� ����P/ =���، ا�E ن��ب '�� ه را '�ا/ یa ��اب )رام )�د� =���وا��ی> ��
 ��ا��� از ='�س دی�ن �Lز��ا�"o� vای�� 

 8K د )وردن�Eو ����. '�ا/ '' � رؤیه/ ���ی�
 دا��� ��= 
� a�= 2�( �)را�_ و ا���. @�_ از ��اب �Lز��ا��ن ای> ��ت راو ای> )را�_ '

ر:ی. =���:

ی� �� �:. �"�G' �Gا'�� و در �:. �"�G از ��اب '��ار ����.' � ه�' -

ن را =��� =��� � '�ا/ �� 
��E و 
��. ه/ ذه�XL ی�' �اب )�د� ����. دوش J M <�L�P از ��اب،'�4دیa ��ن ز�ن ��اب، '�� ه

ی��/ =� در �cل ��� YیMو �ر53 . =��� در ' aی '����ن '�� ه، ��ا��ن =�ب دا��ن ی� ��= a�= 2�( �د� ا�. �
 ��ا�� '�Lق اIروز ا�

.���' �
 دا���Kاب را��
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 ��ا��� ا� ب 'ز/ ی :�و�a د��Gا� .��' 
ی� ��م و راK. و دو�. دا���' � ه�' .G� ▪د ?�اغ�Eاو '�ه��. و �� �Lز���ن را ��YM ��اب '

 '�ون ��س از �ری�
 و ' )را�_ '� ��اب '�و��.� ��= 
� a�= � ه�' ���اب '

G' A���� /ب ه�= A ' ���� ی���� /�[ ه�L از ��اب J M ه���� �زEن ا� �Lز��ا��' ▪�'�س دی�ن دا��= �w'� Oً M �Pص ا�tG' ،ا����

.���'

�( �'�س vwL یa رؤی�. ، وا�XM. ��ارد و ��
 ��ا�� '= �ن '�Hی�� =��� =�د=ن ��د�' ▪.����' S��( 2

� ه/ ��L Sز���ن ' ��س و وK". از ��اب @�ی� �
 ��ا��� ' ای> روش ه )را�_ ��� �Pدا���.▪ ا�P�' او �را '

ن ��c @��ا���c. و ا���س ا�Kا �ر دارد � دو'�� _G' _�ر )را�xK �ز▪ �Lز���ن ��ز '�� �= .Mو ه� و � ه��"�� �� او '�Hی�� =' .��= 

�� در=�رش ه����.' �دا��

 S��� 4�? �'�س ��م ���، ه�= �Hدی 
'�س دی�� ا�. و�= ��5
 )رام '� او '�Hی�� =� ' ▪
� در ��اب دی��، ��= 
=ا�. و ���Eدات ����

��ا��� �3�� ا/ '� او '���4.

����' 
ه
 ��اب '� �P ]ه 
 '4ر��Pه�K ی���H' او ��c ���_ ��ز�_ �����. '� �راK. ���� زی�ا رؤیه▪ او را '�  و ���> ا�. '����� ی


 ا�..X� c ،س�'
 ر��� @8 �����ن از =� �^� �' 
XMوا 
���


 ��ا��� � .���= 

 ��tر ��Kرا � ی��ی�t� �Hر =��� =� یa▪ =�د=ن ��د�ل �M� ��M J�G/ ا/ دار�� و ه� ?�4/ را '' .���= 
 ه[ 'ز/ =�?�'

'�س را از '�> ' �ی�= 
�دوی
 �pه��9 داری� و �
 ��ا��� ' )ن ��م ���Eدات ��E /�Vو ��/ =�� راا� .G� زی� 
�K ،E �� =�a ه[ ، ه�' .

د/ '� ��اب �
 ر� 
 )��د� و از )ن �2[ �� '��� ود.ا��V/ '���4. در ای> �3رت �Lز���ن '

Eاری�. در �3رت �4وم اTH' اغ ��اب�? _M در ا�ً��K ،���� 
� 
 ��د '� ر���Gاب ' �د.▪ ا�L �Pز���ن از �ری�' ��M اغ�? a'�ه�� ی �ز

� اش را '� او '�ه�MO: رد�� aدا���. :�و��P�' او �
 ��ا��� )را�_ را '� �= 
wی�cه� �' ▪aی] =���. ی�X� _دو�. دارد '�ای �
 را =��. دا��


 �Oی[ 'THاری�. از او '�Gاه�� '�Hی� دو�. دارد ?� ?�4هی
 را در ��اب ' ���. او رw����ن را درا ' ���� و '�Gاه��=� ی�
 از '��� هی�

� ��اب '�ود.' � دارد �H� _�"�

� در ='�س دی�� 53= 
� �Lز���ن از ��اب @�ی� ' او در'ر� ?�4هی= 
�
 ��ارد ز���س )را�_ و ا���.▪ :�Kاو ا �' ���= 
X� vwL ،���= . 

ز� '�ه�� در'Eاو ا � دو'ر� '� ��اب '�ود، و�
 در �cل روز '� ���= a�= دا��� و�P�' را
 =�� ی�w� ن را( 
�K  53 . =�� ی�� ' _��'ر� =


 در رو��ی
 روز �Mر�"ن� را از د�. �
 ده��. �
 ��ا��� از �Lز���ندر'ر� اش ?�4/ '��ی�� ، زی�ا '��ر/ از ���Eدات ����A و ��

� دی�� ا�. '�زد. '�ا/ '��ر��TP S� �= 
��'ین ��ب '�ا/ =@ aی _��G� a�= ه
 و�G'.Mاه�� 'P vwL س دی�ن�'/ از =�د=ن =

J�"� در
 �5 . و د��ار/ @�ر و ��= / ��Hا�
 ���. و 'E در ای> �3رت .��Lا 
ق �Iا� 
 ��د.ه� JK 


 '�Gا'� ی د?ر �"�L'�س ه )ن �Mر زید�� =� �Lز���ن ��
 ��ا�� '� ا��از� == �Pا ▪aی 
 ��� ا�.، '��2 ا�. '��Kر/ و ا�Lت رO

@a�4 درای> 'ر� �"�رت =���.

� ای�ان��� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=306683

� ا�. � ��ا�؟ X51 �4

��ا��> ��اب  
w���' د��J ای>   9ً��Kا/؟ ا ��� ����'  
 هPز�  )ی



 و '�� دار/ �Pاد��� /
 �^�� آر، ������. ه�
 ا�.. :�ا�Lآ


، از� ����. :�ا�J دی /�H� J{�O¼"ت ��� 

 ��ا'' �:��ا��� '

ر/��' ��اد� و ا�Mام و ��ی"ن ی� ��J ��'�ط '�� ،JU� د�. دادن

.���� 

 ��ا'' �:��¼> ا�. '


 آ��� از� J�G� ن را��¼> ا�. �� ���ا��� ه�� ای> :�ا�J را آ� ��ا'�

ی '�ا/ ��د�ن �Lاه[ )وری� و  
 )رام o�5� ا�����  
� 
'�داری�، و� ن ��

 ه[�� �Pوی�. ا�' 
�Kاب را�� �د آ��� آ� '��ا��� '�دا�
 در ��د ای:

� آر' ��Iدو ه 
 ��ا'
 داری�، @�"�2ده/ زی� را '� ��ت ی½ ی' J¼"�

'�ی�:

١ /
 در روزه�K ،از ��اب '���4ی� 
��X� .:� '��� '�وی� و در �' 
��X� .:� ��^[ '�ا/ ��ا'��ن و - ه� �S در ���J�oX، دا��> '��


 را '�ای�ن �Lا�Kآ�� و ��اب را 
ه[ �
 )ورد.'��ار ��ن '� ��^�[ ��ن دور� ��اب و '��ار/ �� آ�½ �

م � ½). ا�P د?ر ��زش �� دل ه٢� �م را دو �:. J M از وM. ��ا'�ن ��J آ��� (ا� �� - �����، از ��ردن |Tاه/ ?�ب و @� ادوی

�. را �"�ی� �
 آ��� و ��اب )رام �� را '� ه[ �
 ز�K <ای ��. در J M ،<�p از ��اب ��wار �����ن ��اد��ددار/ آ���؛ ?�ن ای> |Tاه

� ��د ?��ی> '�{� ���G� /ا�' �
 ��د آ� �:ت 'Xیر از ��اب '��ار ��ی�.������
 را ��5ود آ���. ��tف زید �

٣ در �S - از ��tف ��¼���> و آ��L> ��ددار/ آ���. ای> ��اد ا:��د)ور�� و ��5ك و �
 ��ا��� 'ً �ر/ |H�� اد�Lا .���� :� '��ار ���ن ��

ك ا��o� ،اب�Gر آ"��ن در ر��H�� .م ��ك دار��Hد ه��X� اد�Lا �
 ���� آ� 
��Kر ا�.. ه". �:. J M از ��اب از ��tف ��ادد?

 
:. ه �cل �� ر ��5ك )ن را دYL آ��.آ��L> دار ��ددار/ آ���. '�ن �� آ��L> را در ��د ذ���� ��
 آ��، ا�s( آ"� �
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� وی�� ورزش ه/ ای�و'�½ در6' ،
��. ه/ ورز�XL .ورزش آ��� ����' � c ^[ و��ر �c � آ�½ �
 آ��� و )را�_ - '�� <�Lاب ر�� �' Yی�� 


 ده��. ورزش آ�دن در�. J M از ��اب، �"¼J ��اب ر�L> را '�"�� �
 آ��.� �� �' /��"�'

د,�
 '�ا/ ا�ق ��اب ��د ای'��o� /xL .در�. آ��� .Kق - '��� ��اب ��د را ��½، )رام و را آ���. ��ر، د�، ر�c'. و ��4ان ��و �3ا/ ا�

'� ��J ��د�ن ��^�[ آ���.o� ن را��ا'�

ن �
 ��د)، د���P ��Y ر���ن �3ا '� �
 هی
 آ��P) ��' ش�P ،��' ]"? ،���� /� ه/ ��½ آ���� و ���cب آ���� ه�ا،از @�د� هH��

 
د� آ���. ?�ت ه/ آ��هIآ���، ا�� 
د ��
 '�ا/ ��اب ای ��� v�5� �
 آ�ی� و�ی� ت ��ابی:
 روز �
 ز���، �
 ��ا�� از �c �آ

 .:ه�. ��اب روز ��د را '� ی½ �:. ��5ود آ���. دی��� از �¼'  '�Xاز�G� �2rا'��.��٣


:. درو�� �م ��اب، @�د� ه/ ا�ق ��ا'�ن را '¼"�� � ��ر ��ر��� آHری�، ه�ن را ��^�[ �
 آ��، ��اب �� را '� ه[ ���4.اS� �P آ���' 

ن را آ�ر '�M���4 � ��ر ��ر��� �� را '��ار آ��.ا�P روزآری� و �S را �
 ��ا'��، ا� �"¼J '��ار ��ن داری�، @�د� ه/ ا�

��Lا �' ���' .Kاب ��ب و را�Gت ی½ ر��tG"� .آ��� �دIا�� S��]، �Lق �
 آ��. از ��ا'��ن آ�دك - از �"½ و '�_ راK. و ���G� اد

�) در ر���Gاب ��د، ��ددار/ آ���؛ ?�ن ':� '� ه[ زدن �'�P و u� J{�) 
���ر اهE �ا'�ن �
 ����.��د ی


 را ا�٧��X� ر
 آ�'s ����' � c S� ر، ه� ید)ور - �:. ��اب ��د را ��^�[ آ���. '�ا/ ای> آ�� �م ده��. ای> آر �:. ��ا'�ن را '�

��. ه/ )راXL م�
 ��د؛ �}J دوش �L�P>، آ�ب ��ا��ن ی �Pش دادن '� ی½ )ه� u�Oی[. ا���� '��ار/ '�K�� ار ازTP ،]در ��ر آ _G' _�


 آ��.� �� .Kاب را را�� ��K��

� ای�، '� ر���Gاب '�وی� و 9�Á ه را ���ش آ���. ا�r �Pف ٨��� 
�Mم ده�� و @8 از٣٠ - و���� ��ی� و آر دی�H/ ا�' ،���L�� اب�� �' �w�Mد 

،<�Lاب ر�� �c� � د�. داد، '� ر���Gاب 'ز�Pدی� و '�Gا'��. '�� �' 
H��� س�Kا �ر ��وی� ' ای> آر ��SE ا���سای> آ��� ��د�ن آ' 


 آ��.� J�G� ن را ��� و ��ا'���

د� آ���. J M از ��tف ای> �Mص٩Iا�� �ر� :��ان )��ی> را� ?' vwL اب )ور�� /�4¼�ن - از �Mص ه@ � @�4½ ��د �"�رت آ���؛ ای> آر '' 

 ��ا�J @��ا ��Gا�� 
¼�4@ .�Xpو ن �
 ده� آ� ��tف ای> دارو ' داروه/ دی�H و ی���cا�� '��2ی>ا�� 
� �� ½�4@ <�p ه� آ�د. در

� دا������P�� 
 یPس ��اب )��د�Kروز ا 
c �Pآ��. ا <��X� �4¼�ن �"�رت آ���. در'ر� ����U ی YoM��wار ��tف دارو را '�ا/ ��@ ' ،

دارو/ ��د �^� @�4½ ��د را '�Gاه��.

� ه��ز ���ا����� را�G' .Kا'��، ' دآ�� ��د ��س '��Hی� و �"�رت�Iدو ه 9ً د?ر ا��9Oت ��ابا�P @8 از ی½ ی��Kا ،
��K <��? آ���.در 

�( YLاب و ر�� 
Pه[ ��رد�' J�: ��G"� .در ��اب 
 ��ا�� '� JK ای> �"¼J آ�½ آ�� �ه����، �}8I�� YoM J در ��اب و ی @�ش @� 2

.���' �
 در �S دا���Kاب ��ش و را�� �ردو'

�9
 ه���� آ� ا�P در�ن �"��� دOا�� ���E از 
ل ای> را '�ا��� آ� �"¼Oت آ[ ��ا'K ه� �'� 9|�/ ��ی� ی��E ب از�G� ��sر :��¼�د '�ن �


 TPار��.� E �
 ��ی� 'M?

� ه�"�2/��� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=223205

Xار ��اب #��ز دار�,sD �4

زید� رو/ در ��ردن و �����ن =ر �د� ا/ ا�. و ��اب '�_ از ا��از� ه[

��اری[؟ � ا�. و ه�` =ر/ X�E \ 3 .��'  
Pد� ه��> �' ����ا�� 

.:
 از ی�
 دو ��5��� ' د� ا�.، '�"�� �
 ��ا'�[. '�"�� ��

�:. ادا�� �� ��د را � �Kود ��ل �����[ و ��اب �  wاب '�"�� ا����

���ه�[.

..Lت ��اب |�� :د/ را ����ان در ا�����ه ی:ل از �{� aی

 � ده� 
 و�L ده��،٠,)�2'�| 
Pز�� /2�:�  و J M از ای��� ��د را '

 � 
�9�c و aری� /2�� ای> ����S ا���اK. ����د�� =� در ز���'١6

_� ��ر ��اوم ��ر���، ��2 ن و ��'� :. در روز ���Gا'���� و در �


 ر|[ ای> �: ��S ای��E اد�� و���ص tاب ا���� ��٨:. از روز را '


 و�v روز ���"���.Pر ��اب )��دوت، د?I� .:�

2 ?�ن ا�Lاد ����ا��� ���( ��IP �و�
 دار��، 'I�� دw�:ا 
� ��اب '�"��' ای> و�Eد ��ww5> )��ی�ی' ��K 8@ ،4ای_ ده��Lد را ا�� �اب روزا�

ز دار��.��

� J�oX� /:. در روزه� �د/ و �: /� �Kود هI. و ��[ �:. در روزه= 
��= S���� <ای ���Gا'��، '�ون ای��� '�ا��� '� ��ت د?ر'

،ج دار�� و '� :��ان �ه� ای> ��:��Kاب ا�� .:� �� �
 را �}ل �����4 =� در �cل روز ��اب )��د=� �د ه���� و در w�wK. ه� روز '��= 

� ��اب �����.' 
Pر و را���م =Hه� �K ه���� و

�= [��G� Jد9ی ��� زی�ا '�"�� ای> ا�Lاد��اب )��د '' ��Mل �����ا�� ?��ان د�� از �_ �:. در روز ���Gا'��. ���> ا�. ای> =[ا� ای> �}

� ا��ر ��4ل ا' 
Pر��� ' �= 
�9�c رت =:2/ ���Xد، ��I�� ر =�دن در= �c� �' 
2��ا'��� و ���2��، رL. و )��ه/ دو���L4Lای_ ی
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��ی4ی�ن ا�..� /��� 
Pد� �' و ی

ت او��� 3 \ رخ ���ه� و:
 را���� رخ ���ه� در �Pاب )��د�� �sدر ا �ت =Lدt� ر از� ��ا��� ا�� ی ��wار'���ن ی اO3 ��اب � Pای> را��� 

)ن '��ر ا��A '�د� ا�..

��"�' �ر �Eی� �"ن ���ه� =�( ..��� ��I� 
��O� /ا�' � �4و��:. ��اب � � �� 
L�c د/از: �K از ���= � '�"�� ی= 
�9�P4ر' 

ز ه[ در '�"�� ��ارد، ��اب زید :�J ��گ ��' � د��J ای> ��اب '�_ از �K، ="��� ا�..���Gا'��، در ���> �Eا�
 �Lت ������. ا���' ،.�

دت ': �
 و =[ �L � دار��، ا�Lاد/ ='�?�@ 
� رژی[ |Tای= 
�ر/، =�H�� صGل ا�� �����ن ا��J دار��، =[ ورزش ������ و '� �cر'�ا/ �}

 YMه[ دار�� و در وا 
�^��
، ��اب � t: اد�Lو ه����> ا ����H�� �دی�
 �O�. ��د را �����ع ای> :�ا�J ����ا�� ��SE ��گ زودرس ای>=�

ا�Lاد ��د.

 /2�ن در ����H�2ر ا�"� ����) � وی���ری��ز٨) ��ا'��ن '�_ از ١٩٠١ � ١٨٣٧در دور� ��� �K / '�_ از��در) �. یo' ��:. را �"� 

� '�ا/ ��دان �_ �:. و = .IH�� ،د� � 
رت ��4 =� �Lد ��ش ��ا'@���ن '�@
 ا�. و ��2���ا�����. �L:. ��اب =� .Iن ه'�ا/ ز�

ا�Lاد �دان ه". �:. ���Gا'��.

� �� ه[ '�� از ��= �Pا �K ،و '�ون '��ار ��ن ��� aاب ی�� �ی� �Lا��ش =�د = � �ر �����s ا�. وا� ���' 
�9�c ��� ��� � ی�I�( اب��

 4P١٠ه�:. ��اب ه��ا� ' ��و �3ا، ��ر �4اK[ و '��ار ��ن ه/ ���ر �����ا�� '� ا��از� �_ �� YLر SE�� aری:. ��اب در �J5 )رام و �


 ��د.H���

� ��wار ��اب ��ز داری[؟? �' XMوا � ● ا�

I4ان ��اب در ه�� <�H��� ،م )ز�ی"2 و )�ر��Pی2����ن، ا��وز� ' ا�@� ��IP فO� �'."د/ هد/ و �J�oX) '�ا/ ی�L aد :: /� (روزه�

= �و���. � ا�Lاد/ را �� ���[ =I�� �Hی��ی :. در روز ا�.. ا� ا�Lاد � �K زید/ '� � ����ا��� '= 
��= 
�Xاب ه����، ی�� �@ ,[ ��اب ی

 �,Â,.��� د� �:. ��اب، در �K ی�L aد :د/ ا���اK. =�د� '� �� 8�X�' :. ی� 

� J���s در ��wار ��اب 9زم '�ا/ ه� ��G ای�2 ه����:: ��? ●

� از ای> �cی� '� ارث '�د� ای�= 
▪ ��ایv ژ����
 و ��ز '� ��ا'

ب ����Eاز )ن ا م داد� ی�� '�ا/ '��2 ��ا'��ن ا�= 
رهی= /�X� �ر ="��ن و ورزش▪ O� ¨IK�. ��اب ('H�� ،��2M ن����� J� M از ،����

=�دن)

▪ =��I. ��اب ��

 در �� .��XL �:. و ���. و �ز '���ن٢6▪ ?��� 


 ه���� =� ����ا��� ��اب�ر ="��ن، �����ن �2M� ی ا��J و ورزش ه�� :�ا�H�� ،ل5. ��M ��sار ده��.'�ا/ �}� /��H�"? �5� � را '�� 

 ������ و ه����> ��wار ��ر/ ���ی4ی�ن ��� 5�ا�P '�ا/ ��ا'��ن در '��� =�ب ���Gا��� یI3 ���� '�د� ای� (�Eا��ن ( � در �cل روز '=

.���s�� � ای�) ه��، در =��. و =��I. ��اب ����"� _�'w� در S� ���� � �= /����V�=
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 ا���اK. =�د'�� �' 
 )ن ��c در � ی��یY�E �H ��� و ��wار ��ا'
 را =' J�ای> :�ا �س �دا'
 '��ار ��� و ه���ر/ه��Kا ' ،�

.������ <��X� ،������ ¨IK ل روز�c د را در��

��ن M <ای  )��� ا�.؟٨● ا�� از =XMاب در روز وا�� .:� 

�S را '� ��ت cد داو�L نww5� ،a��O= ��w5� aاد��. ��ر ٣٠در ی���ار �M ��� ر =���ل�� 
 '�ون @���� و 'M:. از روز ���Eد�١ روز در ا�� 

�S ����ا��. '� د��Gا� ��د �� Y ��ر را ���ش ی ر٨'�د و cداو و�> =��. �:. دی�H ا�ق �ریa ��"�. ا�

١٠ �:. در روز @��و/ ����دو او در �S اول ه". �:. و در �S دوم ,J M�Â از ��وع )ز�ی_، ای> �Lد از �:. ��اب ��^[ ،.:� 

2رم S�١٢ ��م ? S� و .:� ز�ن ی���ا�. ١6 �' ���9' :. ��اب ��د را =[ =�د �� �X' /2 � 
c ا'��. او در�� .::. و٨ �� 

� ر��� و )��ا ادا�� داد.١٣w�Mد 


 از )ن '� د�. )��. '� ای> ����� ی����] ���ار �� و ����G� اد�Lا ' �3� ای> )ز�ی_ 'ره�� S.�٨��د )�Eو �:. ��اب در روز '� 

● ?�wر ��اب '�ه�ری�

� <��X� ز ��د را� ��wار ��اب ��رد ����H? "
 '����Hدی[، "��H"ال ه���� ������؟��ب 'ز ه[ '

�.در �cل روز � 
 ��اب ��د �� '���4 و ' ���� )ی '�ه
 داری� ی��ب '�K �ب '�دا�. ������ وا'��ا 'ی� '�K <از ای .: �Kود ه". ���

� ای> '�ه
 را E �ان �����.���wار/ ��اب '�ه�ر ��"�ی�. ��اب � 

�@ �Pر ه����. ا:. و ��[ '�Gا'��، ه��ز یa و ��[ �:. ��اب '�ه�� _� 2�� �� �Pا � ای> =ر ادا�� ده��، یS� aا�' 
� �S ���ا�

� ��اب '�"��/ ��ز داری� � ای>' �X' / =� �د E �ان ��د.=�J از ��اب ��د را از د�. داد� ای� و در روزه

� � '�ا��� =� '�ه
 ��اب داری�؟ یa روش '�ا/ دا���> )ن و�Eد دارد: از روز �� �9 از =Kدار و <��L
 و =��وع =��� و '�ون �����ن ��اد ا��

 S� ه� �� '��� '�وی� '� �cر/ =' �G"� .:� aدر ی S� ت، ه���د� از د�I٧ا�� � را٨ ��:. ���ا�
 '�Gا'��، �_ �S ای> '��� 

ز� ��Eا 
�� ز�? ز� ��ا'��ن '�ه�� و ' ���� '���ن �Eد ا�� �' �X�E ا =��� و روز�Eه�.ا���ا'��ن 

� '�ه
 ��اب داری� و 'ی� ��wار '= 
�Xد/، '�"�� ��ا'��ی� ی: /ت ��اب روزه:�"��/ از �S را '� ا���ا�V' .Kدازی�. ���ا��[ =�ا�P از �

م دادن )ن �2[ ا�.، ?�ا؟�ای> )ز�ی_ ?��ان �د� ���. ا� ا�

ت �"ن داد� اw�w5� ر/ از��' .��' /�E ر
 و �راK. ����ا�� '��L=� =� �د ��اب ����ا�� ه���ر/ و :����د �Lد را��ی� ��ء ��اب �= ��

.��= [�Xp /در زی��' �K �

� ا��از� یa و ��[ �:. در یS� a، ����ا�� =رای
 و ه���ر/ ��G ر' �� یa ��م =ه_ ده�.=��> از ��اب � � �X' ا در روز

ت ر:Ocا J��� ����4 و �Mرت ���I و ��4ی� و �5��3 �^LK �
 ��ی� در �cل روز 'Pاب ا��د����K�� ا��� در���� ا =ه_ ���ه� و ای> ���ا��2

دفt� ،(9ت( <��� م =ر 'Hص ه��t� �ر ('= J5� دی�ن در ���3 ���� 
��E تO�"� �' �X'.���� ��
 و ���� )ن ��Pرا��� <�K در 

س ��اب )���Kل روز ا�c ار ��ی� و در��' 
س �دا'�Kا ی� ه� روز '' �� �
 ی�Kف )�� ای��Pاب )��د�� J�"� �Pا .���' �
 ��ا��Pد

��� و 'ی� ' ی' O� � ر/ ��اب�ه�� aی � ��اب '�"�� JK �"�د، ���> ا�. '' �� 
H���.ی�� a���tG �"�رت ��
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ن���Hن ا��� Y : ای�ا��

http://vista.ir/?view=article&id=282526

,�<�ا �Bا� ا�. �1 را� �!"# A�4

 آ�½ ��اه� آ�د � '�ون ��tف �Mص ه/ ��اب )ور از�� �' XoM ت زی�¼�

� ��د �Tت ' �ی�.���اب � 

�د� رو/ آ���، و '�@ ،���
 آ��� )رام 'X� ن ��اب▪ J M از ر���ن ز�

 )را�_ �
 ده��.�� �' �ا��ر/ '�Vدازی� آ

.���ین '��@ �' �2rاز�X' ��. ه و �¼��] ��د را �Kاآ}� �XL ▪

د� �¼���.Iآ�� ا�� 
▪ از �G. ��ا'
 آ� ��و�3ا ����� �

/م ��اب ��و�3ا �
 ���ی� از @�هHه� �▪ ا�P در �v�5 ا�cاف ����4ن '

د� آ��� � �3اه/ '��ون ��Y ��ا'��ن �� �"�د.Iش ا���P ص�tG�


��X� و .'s اب�� /E و ��
 آ��� �G. ��ا'�ن '��9 از ز��> 'X� ▪

.���' �دا��

.��� � 
 t: ]���� �5ك�آ���  
▪ دM. آ��� داروهی
 آ� ��tف �

.��د� �
 آ��� �� زید ���H> و �Pم و �� زید � ½ 'Iا�� �▪ روا��از/ آ

ز� ده�� )زاد و ره رو/ �"½ �MارE5¼[ �¼��� ا�زی� �"½  �� ��د را 'LO� ▪

ز� ده�� �"½ ه�ا '�Gرد.Eا 
هPد و ه�از��H'

.��▪ دM. آ��� �"½ �G. ��ا'�ن �Pد �"�� '

.��
 '4رگ 'L▪ �G. ��ا'�ن '� ا��از� آ
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.��د '"P و S��� O�ی�. آ' 
د� �
 آ���، �Iا�� �▪ @��ا� و � س ��ا'
 آ


 ده��، � \�E�� ��S '�ا/ ���. ��م ی �I.! ه� آ�ام را آ�� �د� آ���آIا�� 
"�
 ده�� اO3 از▪ از '� \�E�� �Pا ب آ��� و یGا��

د� �¼���.Iا�� _�'

 ی½ 9�Á را رو�> 'THاری���K ��م ��اب ��ر آ�
 در ا�ق 'Hه� �▪ ا�P دو�. داری� '

ری½ '�� دM. آ��� � ه�� ?�اغ ه را ���ش آ��� و @�� E �م ��اب 'ی� ه�Hه� �' �Pا▪��"¼' .Mد �د� ه را '


 از��اب '��ار ��ی���X� .:
 آ��� راس �X� ��Iل ه�c در ▪

� ه/ روز��� ��د ��ی��▪ '�X از '��ار ��ن از ��اب زید در �G. ��اب ����� و �"�Uل '��

ه
 @�ه�4 آ���P�t: /▪ از ?�ت زدن ه

���' �س '��2/ دا���Kاب ا�� 
�Hه� �' م ده�� �� ���ی�ت ورز�
 ا���K �▪ روزا�

ر ��ددار/ آ���H�� و J¼ف ا��t� از ��اب از J M .:▪ دو �


 ه/ ���ی> و ���5/ آ��L> ��ددار/ آ���.������ ▪ '�X از �م از �����ن �2M� ی

د و آ��/� /�[ ه�L .ی�' 
 آ���، ��یJ داری� آ� J M از ��ا'��ن ���ی4ی�ن �����Pدرام @�ه�4 آ���.▪ ا /�[ ه�L /�� آ��� و از ��H� 

 را �"�Uل �� �¼L <ذه �� آ���، از ��ا��ن آ�ب هی
 آX�o� از ��اب J M ی����MO: �Pا���9ل دارد ��ددار/ آ���، زی�ا▪ ا �ز '�� 
 آ�� ی�

� )ن L¼� آ��� و ای> ا�� ��Y از ��ا'
 )رام �
 ��د.' S� م� �ری� ���

 ����x ا�..▪ '�Xاز�2rه و �S ه از '�5 و �"�E� و �Eل @�ه�4 آ��� زی�ا ���� �[ '�ا/ ��اب � 

م ��tف �م و د�� از ��tف '
 ا��از� ��½ ��ددار/ آ���.Hه� �' ▪

د� آ���. ��tف ��wار/Iم ا��م �Hه� �و/ آ���[ و @�و���> 'K 

 آ��� از ��اد |TایX� ▪�و/ ��/ @��@ن و )����ا��� آK 
 @��� و دا�� هی


 ��د.� �در ��ا'��ن ا�s �} . دار�� ���3

م ��اب )را�_ 'Hه� �' � و ?/ �� J ا�S�o آ�½ �
 آ�� ���'' /? J{� 
ه�P /���.▪ ��tف ?' ��"��/ دا��

�� ���G )ب �E در ی½ ���ان ��� آ�½ آ���� ا�.M ½ف ی�t� ▪

ن )ب �Eش، '� ��ا'
 )رام آ�½��L ½در ی J�: ��M ½ن ی����� 
 آ��▪ �����ن ی½ ���ان ���داغ ی� 

�� |Tا��ر/ :�J در ی½ ���ان )ب �Pم از ������
 هی٢▪ �����ن M دو ' ��� |Tا��ر/ )ب ��S و ��آM <�' ی[ '�ا/ از�M از �
 ا�. آ

'�دن '
 ��ا'
 ��tف �
 آ�د��.

2
 '�ا/ ��ا'"� .�Xpآ��� و 
X� ا'_ ���ال آ��� و�� .�XM�� 
H��H? �' YEم▪از ه��� ��د راHه� �وت 'I� <ای � ���' �ب دا��

.�� � �� ]K4ا�اب ��

6 �:. ��Gا'��. �9��X '�> ٨▪ '�_ از  �S ا�..� ��� ]�:. '�ا/ ا�Lاد �� 

� ه و �"¼Oت روزا�� ��د '�_ از �
 در �G. ��اب �Mار داری� در'ر� '���Mددار/ آ���.6-٣▪ و�� #�� L¼� �¼���. ا9�3 از ��ور ��cات �w�Mد 
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� �Kارت ���S '�ا/ ا�ق ��اب E�٠▪ در ر�2ی. ا�.�6 �L �Eدر 

� آ�دن Lp8 آ���.ا¼��� |Tا��ر/ @�در ��دل '� )ب وان '� ری�¼8 ��ن �� آ�½ �
 آ��.١▪ �
 ��ا��� J M از ��اب در وان )ب �Pم ریM 

 ه�ا/ ا�ق �"½ �"�� ���' SMا��آ��� و  �دIن ا��ی
 در ز�����P ازم�� ر/ یG' د.▪ از

��ی� آ�دن J M از ��اب )را�_ 'G_ ا�..@ ▪


 ری�¼��"> ��4 )را�_ 'G_ ا�..w���� �▪ �Pش آ�دن '

x:ر آ��� ی½ ی½ ا�t� .8 آ���¼�ن را ره و ری��Ox: دراز '¼"�� و ."@ �ن ری�¼8 و )زاد��.▪ رو/ �G. ��اب '���' /

��"¼' ���: 8I� ر▪ J M از دراز آ"��ن ?��ی> '

 

 ای> ��ارد ا�s ��ا�. '� ���دن ��I��P ه ادا�� ده�� ای> ���� ی¼
 از �Mی���� �Pا ▪/��ی> روش ه '�ا/ '��cف آ�دن '
 ��ا'
 ه

� ا�..� �

�H�
 در��� اOcع ر�Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=255958

,51 �D JD��H�B ��اب راز /<��p ا#�3ن را 

' �ی�  
@ 

 آ�XMوا .�tG� �
 ��اه�� '� �Pا

ه
 '���ازی�.H� ا'��ن او�� ��5� �'��2 ا�. '

<�Lو ر�L لK ن در�' .�XM�� �دا�"���ان ����w�X آ

� ��اب ���# ��2
 در'ر� ��L .�tGد '� د�.'

�
 ده�. @�و��Lر آ�ی8 ای�زی¼��¼
 ��ی� �����

.�K  _� ��اب»  ور� "� و   
'ارزی ت ���»

�� ���XM. '�ن در ��اب را '�ر�
 آ�د� و  
���:
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9ت '� ی½ �Pو�K <ه� ی½ از ای �� ��� ا�. آE���


�Mو  �  �«ه�  :.IP و/  دارد.  ار� ط   
��tG�

) ��د  ت �¼� و  �Kآت   �E��� body'��اری[ 

language�ر/ ا�. آ' <���G� <ای ) ه���[، ا�

�م ��اب ?Hه� � '�ن   .�K ]��� ' ای[   ���ا���

'  
)د�  .�tG�  �ای�¼  S�E» دارد.»   /�� X�

�. ��اب '� ��د �
 ��Pد درK ن در�' �
 آ��Xpو

رضX� در  داری[  ا��^ر   ���(  ' ��ی�اً  ��ارد   S�ا|

�X�o�  
ای�زی¼��¼ دآ��   ��. هی
 آK «..ا�

آ�د� '� ��ح زی� ا�.:

 �M ه� ���G. ا�r اد/ در�Lز���، ا 
� ��� �? JU' م ��اب ازHه� �' �
 آ�
: آ����E ▪ا�. در <¼�� .���� 
س ���3] ��K ً


 ��د را 'ز�
 ی'��. ایX� c .�K .:�� �' ���، ا�' 
���ی� ا�Lاد �� �. ��اب ا�. و '���رد اول 'K <ی�� 
 در�3 از ه4ار6١> :���


 ��ا'��� .�K <در ای �
 آ�
 ��د. ��Xاد ز�� J�� �Mار ���L�P را �X�o� رد�� � '�_ از دو '�ا'� ��Xاد ��دان ا�.. ��ا'��ن رو '���I/ آ

) ��2@١,.��
 آ� دو 'زو ��4 '� ��ازات '�ن را�. ��� '�Kف '�ن در�c ½در�3): دراز آ"��ن رو/ ی 
:��Eو ا ��P �د ای> �Pو� ا�Lاد/ �

ل ��¼> اK <ای ن ا:��د �
 آ���، 'H�H�' �
 Y�E آ��� و 'cM د را�� ���ی� ��. زود'ور '���.ه���� آ

 د��ن 'ز (' ��2@ �ز ١٣▪ ��ا'��ن رو '' J'w� ف�c �
 ��ا'�� و ه� دو د�. ��د را '� ��
 آ� رو/ @2�
 ��د آ�� ��IP :(�3آ��� در 
�


 ��ا��� �^��ن و '�'�> '���. در ���P ]��t/ آ�� ه���� د� ا/ دار�� ا�"P ز و' .�tGا�. از )ن� ��X' ���L�P 
���t� �
 آ��، ا� ز�

'��Pد��.

) � د��ن '��' ."@ �2��ه ?� ��� �9ً��X ا�Lاد/ ٨▪ ��ا'��ن '@ �ن '"�
 آ� د���Kا'�� در�� 
� ."@ �' �
 آ�آ. و در�3): آ��


 4Pی���.� ���E�' /ره�X� ان�Hا/ ��د و دی�' ��ددار ه����. از ه�ه� �
 @�ه���4، ا�

 د�. هی"ن '�_ را 'JU آ�د� و �� ر٧▪ ��ا'��ن رو/ �¼[ (' �
 آ�Kا'�� در�� 
� ½"� �
 آ� رو '�ا '� ی½ �cف '��Pدا��� در�3): آ�


 و زودر�� ' t: ا����� 
ل �K <�: در ��ت و ��Eر ه����، ا�X� ش�� 
د ی ��ایv د��ار ���"ن ��
ا�� ا|�S )دم هیwو از ا�� ���

)ی�.

 د��ن 'ز (' ."@ �
 ی'�,▪ ��ا'��ن رو '� 

 ��ا'�� و د�. ه/ ��د را 'ز �
 TPار�� دو��ن ��'� ."@ �' �
 آ�� ?�ن در�3): آ�

� ��اMO: 9ً��X� �و�P <ر/ ه����. اید� �Pش ��Vدن '� دی�Hان و دراز آ�دن د�. ی�( ����.ه��"' �E�� 4آ��ر�� در 

 
 ��ار�� ی�'s .�K <�Lاب ر�� �' YM�� ���IP آ. آ�د���� �X�o� <در ای �
 آ�
 آ�M'.��� � 
از )ن '


• :�اSM '�2ا��
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� آ�د.X�o� ن را�] ��اب '� �O�. ا���G� 9تK ��s@�و��Lر ای�زی¼��¼
 ه����> �

"@ �9ت رو 'K �
 آ�Kا�. در ��I� اT| ]xا/ ه�' ½"� ��. رو 'K �� ر��� آ�9ً '�_ از �ی�او '� ای> �����Kا ���'  د��ن 'ز ی' .

�K 9ً��X� اد�Lا �ت ه����> �"ن داد آw�w5� <د. ای�� 
� ��س و ��اب '� ����� �9ت 'K  در�3,. ��ا'��ن ��د را :�ض ��
 آ���. ��2

� ��اب �
 رو��. @�و��Lر ای�زی¼��¼
 ه����> دریL. آ� ��ا'' 
I��G� .�K در S� ه� ���IP��E � رو '@ 
 آ� ی½ د�. ی��K ن در��

 :����. '�"��/ دارد.��را�. ��� در '�ی�

.�����V' ��@ م ��اب ��م '�ن را 'Hه� �' ���ی½ ده[ ا�Lاد ��4 �ی

BBC Persian

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=11857

�Bف زدن از رو��ه� در ��اب

م �
 ده�[. ا� ه��> =ر�� روز ا�� در ه� � � ���اب، =ر/ ا�. =

�Hد دی����: ن یPه� ار J{� ..ا� ��������Xل �، @� از ا��ار و ��ت �

�9
 �Mار '��Hد. درOو ا�� ر/ ه��' ��s'�ن، ��اب ه[ �
 ��ا�� �5. �

 �ی� ��د�ن ی ی�
 از١٠ای�� .]�= 
� .��2L 9ت راOد از ای> ا���: 

.���� ی�
 از ای> ا��9Oت '' O� � نن ��Lا�cا

]"? Yت ��ی=�K ��K�� ر/ در�Lل رOا�� ●

ت ��یY ?"[» ی ��اب =�K» ��K�� �REMی�
 از ��اJK ��اب ����م '

٢ � ٢٠ �Kود REMا�.. ��اب ,�
 ��د. '� J� درJ= �3 ��اب را �

� روز �رت دی�H ه� �Lد در �cل �  :٩٠ � � در ��اب ١٢٠ w�Mد REM
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� �> ه� ��c �Gل ��ت ��اب ' ���' �� ٨٠ ����U ا�.. '�ا/ �}ل �����اران، REMا�.. ' ای> ه��K�� ن را درREM در�c �3ل ��اب �


 =���. در �cل ��اب � /�V�REM�� ت=�K ��K�� /ر�Lل رOار/ ا�.. در ا����' �'"� «��ل ه/ �4U/ ی «��رون ه� .��XL ،]"? Yی

���، در �
 )ی��' �
 دا��X� c �3رت �ی� '' �= 

 و �wLان ����=�K 
' .�K ت '�ن ازOx:در �� � '�ای> �Lد '� ��ازات دی�ن رویه�' .

'J در�ن ا�. M لO��4. ای> ا��' �ن �3��Lا�cا 
 =�� و ���> ا�. '� ��دش ی� .=�K ���'مز@���= J{� 
��"��p /� داروه' ً �و |


 ده�.� 
��# در�@

��● ه�اس � 

رت ا�. از ه�اس ��ی� و ���ا�
 ��M. در '� د�. )وردن ه���ر/. در ای> ا�� : ��� ��اب ا��اجه�اس � �K�� از 
�2POل �Lد '� �3رت �

� و �Lید زدن ا�.�
 ��د،)ه���، '��ار �
 ��د. ای> '��ار ��ن �9ً��X ه��ا� ' �8I� 8I زدن، �� .�K <ر ای
 �Lد/ د?�M9ً و��X� .

� ��G '�ون ای��� '��ار ��د، ���داً '� ��اب �
 رود. 'ً �� ��رت ���v'��ار =�د�_ |�����> ا�. و |' «�� � / :Oو� «ه�اس ه

.���� 
� ید )ورد� �' �G�

وت ای> دو ای> ا�I� <وت دار��. او��I� س�'= ' «�� � /� «ه�اس ه= ���' �� دا��E��
�Oً '��ار ��= ��� ��G د?ر ه�اس � = .


 ��ا�� '�ا/ '��� ��
 ر��. '� :Oو� ه�اس � �� 
یE �
��د و �Oش '�ا/ '��ار =�د�_ ه[ 'c .ا� <��� �A ه[ '�� ?�ا =��o� ر

.��4' ���3 _��Lا�cا )ن '� ��د ی

�● د��ان �Mو?

 
 د��ان �Mو?� ��G د��ان هی_ را رو/ ه[ �
6٠د��ان �Mو?� یa ا��Oل �یY ��اب ا�.. ��wی ًc .ل را دار��Oای> ا�� 
���ن ا��ی�ی�� 

رد. ای> ا��Oل �
 ��ا�� ��S��( SE ��ی� '� د��ان ه ��د و '�'�ای> 'ی� در�ن ��د. "Lدرد و�� SE�� ا���� 
� �:Oو� '� ای> د��ان �Mو?

� د��ان �Mو?� دار�� از '��ر/ ��د )= 
�
 ��د. '�"�� =��M�L aL -
هH��P JtI� ب� ������ و در ا��2P, � ١٠'  در�3 ��ارد، ��2

9ً @��4ن '�ا/ ای> '��ران ��X� .���= 
� �XEا�� a�4@ �
 �}J ��درد و درد )روار� '��O:ارد��در  .���= 
��ی4 �� «
�5L¨ ه/ ده�»

د� �
 ��د.Iا�� aL تOx: 8 در=
 از �4ری� '���K ،/ر��ی� '��


 �Mار' /● ���رم @ه


 �Mار در ی�L aد '��ار ه[ �
 ��ا�� رخ ده�، ا� در ��J ��ی�، �
 ��ا�� در' /ق '���I.���رم @هIر ه[ ا���' 
�=�K 
 �cل ��اب ی ز�ن '

� �K=. دادن '��_ '�ا/ �Pی4 ا' 
و��w� J'M��| Jی�� O� � د�L ،ار�M 
' /هدر ���رم @ه@ ً �
 '�ن دارد. در ای> ���رم |�Kرا� 8K ز


�Mل وOدر ای> ا�� .���� ��Pا��� در�� 
��9� '�ن ه[ �' .��M و 
 ده�، '� �cر ��M.در��P ه����، و�
 د�. ه� .=�K را _��' �G� 

��4ن �9ً��X '�ا/ � �Oین داروه@ .�'
 ی� .M�� <���� د و�� 
� Jی�X� اش 
�Kراس ��Kدونا�� J{� 
� ��Gرهی � / ��p"�� ی

' O� � د�L aی 
��اد� '�4ودیز@�> ���ی4 �
 =���. ا� �� '� �� در�ن داروی� /� ای> ���رم، � �K/ ا��Oف �^� و�Eد دارد.ی داروه

�٢6● ���رم � �د '��ار/- ��اب �:�


 ��اب X� c ���? �در 'M در، '�ن
٢6در ای> ا��Oل :��S و �X� c اب�� ���? aد/، ی'�ای> �Lد � � O�J{ ی�L aد :�' ..��� ��:�
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� روز/ ��ارد و ?��� ��اب و '��ار/ '��ر، در ه� � رخ �
 ده�.�٢6 ��'
 =��. ای> ا��Oل '�"�� در ا�Lاد �� ���U� .:� 

● 8I�� YoM در �cل ��اب

� یa ی دو ��8I اIMد. در ه� و�� 
� �IMر و
 ��ا���در ای> ا��Oل، �� �G� 8I� �O در �cل ��اب د?� 
� هیIMد. ?��> و�� 
م ����


 از �5ظ @��4
 اه��. @��ا ��Mل وOرخ ده��. ای> ا�� O� � �G� ل ��اب�c ر در����3رت  �'��@ �' 
�I�� /� هIMاد ای> و�X� �= ��= 


� �P( ر/ ��د
 در �cل ��اب �
 ���� از '���I�� �IMر و� د?= 
3Gا� .���' .:ر در �'S��� � هIMه��> و �c� �' �Pا 
�K ،�����

<��� .���� 
� ای> ا��Oل �E��� �ن '��ر ه���� =�Lا�cا ��"�' .���� ای>از ��اب '��ار ��� '' 
tG� ،
 ی ده� ه�K  ا�. �ل ه

 در �cل روز ��اب )��د� و ��ً �� �"�د. � �Oین '� ای> ا��Oل |E��� و ��' O� � لOا��
ن '� ه[ �� 
X� c اب�� JKا��ه���� و  ��

م � �' 
� ی�د� از و��Iاب ا���� 
c 
�I�� �IMن و� �Eین ا��ا��> ه�ا/ '��PAPرد. ���Xل ��ی> در�' 
 را '�I�� /ر�� � ا�. =

د� Iل ا��Oن ای> ا��
 ه[ '�ا/ در�Kا�E و 

 دارد. از در�ن داروی� �H� زر �} . '"L.د�� 
�

● ���رم =Oی>- ��ی>

 �' 
هP �ج '� ��اب زید دارد =��Kا O� � �G� ،ا ��ردن (@���ر/٢٠در ای> ���رمT| �' O� � �G� 9ً��X� .ر�� 
� روز ��:. در � � 


xX' دارد و 
sار �ن :��w� دار�� ای> '��ر/ ز���ww5� از 
xX' .د/ داردیJ زی�� (/� E
ر/ ��دای����' aل یOد دار�� ای> ا��w�:ا �Hدی 

��> و ������L Jی.�I�( J{� 
=�5� / داروهً �| 
 ��ارد، ا�XoM ن و ه����> ای�
 @�ا��> و ��داJ���L '�ا/ ای> د���ا�.. ای> ا��Oل در�


 و�Eدw�
 از ا��9Oت �xX' ر/ و� '�> ای> '��= 
ه� � �c� �ز@�> ه[ در در�ن '��ر/از '��ران ���ی4 �
 ��د. '� دارد از �����م و =ر'

� در�ن، ��5ود ا�..' #�@ ً �| د� �
 ��د. ا�Iا��

م ��ابHف زدن ه��K ●

�9
 ه[�c �3رت �م ��اب ادا =��، ا� ���> ا�. 'Hه� �د� /�� �G� �O ���> ا�. ��2 �3اه= 
� �Kف '��4. ���> ا�. =�

در '� �K ]2Lف ه/ اوM .> ا����ی� و �P 
� �� او ?= ���2I' ،����� 
م ��اب �
 ��ا�� در�3ا/ �Lد � �O را �Hف زدن ه��K .��� � 

� ��اب �K��REMHف ه��K .ورد( 

 رویهی_ �
 ز��، '� ز'ن �c ��. ��K �Gف هی
 را =K <ا�� در ��اب رخ ده�. در ای�� 
م ��اب �

��|REM.د ��ارد�Eل وOا/ ای> ا���' 
� ه[ واYM ��د. در�

� ��اب��K ●

 � ��اب ی��KNarcolepsy| O� � د�L .رود 
� ��اب �' 
Lدt� �3رت �' 

 ا�. =� در )ن � �G� �O در ز�ن هی�Oل ای> ا���c در ً �

� ��اب ' � ��اب |����REMاب ه�K�� رود و =��� وارد 
� REM

 ��ی� �
 ��د و ��Pر ��اب )��د� =�ات د?' O� � �G� .د�� 
� 

�
» ا�.. در =���@�� دارد. :O�. دی�H ای> '��ران «=H� د/ ��د را '��ار
 :Oxت ی��M a. ی ه�� '�ن ��. �
��ا�� ��ت زی���@


 ��ا�ی
��د، '� ای> �3رت =� ���> ا�. ی :Oxت �3رت و )روار� ه و �Pدن در��P ��د ی ه�� :Oxت '���@�= ���K د. در�� ��Pن در�

Oای> ا�� .�: .���� 
� 
M
 ��د، ا� ���ای
 و ه���ر/ اش '� J�G� �G� 
ر/ و '��ی�IPن� �"�� ا�.. در����� 
ل '� در��


، �A�5 ه ی ه�4����Vم ا�..Pد��Lا�p /�J داروه�
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 �K> ��اب��E .��XL ●

 .��XL ��Pم ��اب درHه� O� � �G� ن( 
c د و�� 

 از «��اب �Pد/» ���5ب ���cای> ا��Oل ��� �ر��� ��د �
 ��د. '@ ' 
��E

� � O� � اد�Lا�.، ا 
��4@ J�"� aی ،.�K <ای �ه
 از ای��P(وت دی�Hان و �xM ه�اس از.���= 
�� 
�ت ه '�ا/ در�ن ا��Oل ��د ا�Mا�

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=354198

�Bف زدن در ��اب

� در '��ر/ از= ���= 

 را '�ن ����� ��اب ه���� == 
�Mاد و�Lا 
��'

ل ای>K <ای ' د �
 ��د �ای  
3� vو �5. ��ای �د�'  
�M�� ��ارد 

�E���  O3ا �Lد  ��د  ا�.   <��� زی�ا  '�ر�
 ا�.  ز��� ��  53 . ه

�"�د.

[��G�  vاد و ��ای�Lا در  
 ���ز، �Kف زدن در ��اب � 
از  ا/ '  Jw�  �'

 ��K�� 
�Xا9�3 در ��اب :��� ی وت ا�. ا�I��ق6 و ٣Iاب ا��� 

� ا/ �Kف �
 ز�� =� �Pی
 در روی ا�. vwL در��P �' �G� �= ��Lا 
�

.��= 
� J�: /ار��' ���د �K ارد��

.Kرا�  
�K ع ه���� وOcا 
از )��� در ��اب �
 �Pی�� ' ا�Lاد   ��"�'

ه
 ���> ا�. ای> ا�Lاد :Oو� '� �Kف زدن د�. و @/ ��د را ���K 4=. داد� و یP .���� 
ه
 ه[ ' ا�opاب از�P .'�و�� �در ��اب را 
�K 

��اب '��ار �
 ���� ا� 3 \ روز '�X ه�� ?��L 4ا��ش �
 ��د.

ن را ��Hان =�د� و ���> ا�.�Lا�cا ]�K ر�c �' �ن '� وی�� ه��� �Lد ' �3ا/ او از ��اب '��ار�Kف زدن در ��اب '��ر '
 �pر ا�.. ا� ��( 

.��= 
د �����د ا� �"��E J/ ای
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5� �
 ر�� '�"�� در ا�Lاد/ و�Eد دارد =� �^� �' ��م ���. ا�X� O�� ه��ز =��. ای> ��:Jد9ی �' 
 ه���� یKی� رو�� /ره"L .

�� و در '' v ��� �� � /ر��. �Kف زدن در ��اب ���> ا�. در =�د=ن ' ��س ه��' /�Hدی.���� 9ن '�P4ر

● در )رزو/ ��ا'
 ���ی>

� =���؛E�� ارد زی��� �
 ��اه�� '�G' ��2ا'�� '� �Pا

 ��2' ��▪ @���ر/ و =[ ��ر/ ��SE ا��Oل در ��اب �
 ��د. ��ردن یT| aا/ � J M a از ��اب '= 
�K در ،��= 
� a�= ن ��اب��


 ��د.� 

 ��ا'' ��@���ر/ � S ا��Oل در ����[ هx[ و در ���

.��= 
د ����L> در ��اب ا��Oل ای= ▪


 ��د، ا� 

 ��ا'' S � تO�� 9 و�==�= ،��2M J{� <��Lوت ا�..ه� ��ع |Tا و ������
 ا/ دارا/ =I�� ن( ��s� ،[��G� اد�Lدر ا �� �

� ه[ ��ردن ����[ هx[ و �Pارش' S � ب�? 
��� /
 ��د.▪ ��ردن ?�'
 را �Lا��ش =���. ��ردن |Tاه� 

 ��ا'' �� و در ���

م ��Gری�. ا�Lاد/ =� �"� J��X� �P�' J{". ا�����X� و ی ��ش =�دن دار��، � � .Mر�� و 9زم ا�. از ��ردن▪ دی� و�G' اT| .Mی� دی� و

� ��ن ��X� را '� ��Xی� �
 ا��ازد.��G� <�H�� /اT| ددار/ =���، زی�ا�� <�H�� /|Tاه

� .�� �ت ��X� و رود� �
 ��د و )�2 را 'Xی:� ��5یa ا���ه و �' ،�@ ��X� د ��� و��ا'��ن '��. ��ش =�دن ایK <ای�'
 را��، '�� /�

 J M تXی��، �����ن '�_ از ا��از� �' �� دا��E�� .د�� 
د ����Uا�
 در ��اب ��ز ا�..� S ای� J�"� 4�� از ��اب

� �ن ا�. =L��Vم ��ی� �
 =��. ��� دارا/ )����ا���/ '� a�= 2 �د ��اب' �' J�: >▪ ��� و���ار دارو/ �w� _4ایLا SE�� نL��Vی�

��4ن �����ن ��� J M از ��ا@ ��"�' Jه��> د�� �م ��و����> �
 ��د. '� �' 4U� در 
X� c��3�� J�: /ر�Gی? ��M aی �ه��ا �ب '

.���= 
�

 <����ط ��� و ��ز ��4 '� '2 �د ��اب =�a =�د� و '� '�ن وی�G�� B.��= 
� a�= <و������ �ن 'L��Vی�� Jی� � �' <��
 ر���. ای> وی�� 

 ��P ل� �cر �}' .��= 
� a�= 2 �د ��اب' �' 4�� 
ه�P /هن و داروه�P از ا��اع 
��'/E�' �IH� /��s. ا�4�H در ای> ز���� 
�� J =�ه


 TPارد.�


 ��د، '�'�ای� ه��� ه� .L' 
�Kو را 
 t: ]���� _�را( S � 
��4ن �J �� ���w�X =�ه@��3�� /> دم =�دن �� J در ی�M aر/ ?

 a�= �� اب '��2 و )رام�� �' 4�� 
�ع و ���� :��X� ،���'' /? ،J �� �' �وO: .د�� 
�.��= 
�

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=295131

www.takbook.com

www.takbook.com



��B �3@5. ��اب �@Fو و ��ُ ��ُ

)���� ●snoring:(

ی�� 8I�� <�K در ��اب اOcق ���Hدد. ����������� =�دن '� �3ا/ �

=�دن ����ا�� ه� �Lد و در ه� �Pو� ��
 را در��P =��. ا� ���� در ��دان و

,6ا�Lاد ?ق '�"�� '�وز �����. ���� =�دن ' ا4Lای_ �> �"�ی� ��"�د. 

و  ت، Mاو  
هP 9ن �P4ر' و,٢در�3   <�4� '�oر  9ن �P4ر' در�3   

.������ ���� 
H"ه��

د ����:��. ای: ●


ر/ دهن و '���
 رو/ ���ه� =� �Eین ه�ا/ : �ر =���� از ������ ز�

�= 
�م :�J دم و ز�Hدد. ���� ه��P 
و�. رو'�و �w� ' 
'�oر 4�Lی�

ش ز'نXه�. ار����د�� رخ �H�� �Eا�� 
I�� ر"L ' 8I�� 
�M�L /ر��

.��� �� د =���� �3ا/ ���� �ای  ز'ن :���  /ا��2 ��م و  م = ،a?�=

�H� ز
 را '�M�L 

 را� ه�ایX� c ر�o' ��K ن) وم '��ار/ :Oxت دهن (=م ��م و ز'Hه�J� 
م ��اب ا��=Hت ه�Ox: <ای  ���ار��. ا�

��� �Eین ه' �� J� تOx: و �� aری' 
ل ه� ?� را� ه�ایK.دد�H�� aری' 
2 و �3ا/ ������� و را� ه�ای�Lش 'Xن ار�( Y � ��ا �M/ �� و '

E .�� �� �s�� ���� /4ای_ �3اLدر ا ��P ن و2/ ده�L' 
=��ره/ زی� =ه_ وا4Lای_ ��اه� یL.. ه����> �"�L J�: ��ین ه�ا ����ا�� '

ی ���ود �Pدد:

١' ،
��' �U�� ا��5اف ،��. ه)، :��I. ����س ه�K) 
) را� ه�ای
 ���ود ��� '��
:)��ژ/ ه��' Á���@ 
 و ی��' /4رگ '�دن ��a ه

����ا�� ':� ���� �Pدد.

ر٢�دن ای> :Oxت و ا���اد ��Lوا�L �:' ��P ن و�� و دهن:�J '�دن :Oxت دهP [�Xp تOx: (ف�t� ،<� _4ایLد��. ا�H�� ه�ا /

�� ����ا�P در 
'�? .L23/ ��اب )ور و ی )رام ' ،_G��tف ا��J، ��اب :��� و ازدید '�Mن�� و دهP تOx: �K ن '�_ از�� J� �:' ��

�Pد��.

در) ����ا٣�) 
�c�� /� وزن و ��د� هLpو )د����� '4رگ، ا ��:��ز� هP /2�L' 
Pد ����=���.) '4ر��� ای

6= �:' ���' a?�= ن
 ای>) ز'ن =�?a و =م ��م '4رگ �� و '��� �� از  �K���Xل: =م ��م و ز'�Mدد. و�H�� ��P و 
��' ���?a و 'ریa ��ن ده

ره ���X_ ��� و ' ی��ی�H '���رد ������ را� ه�ای
 ���ود و ���� @�ی� �
 )ی�.���
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 �K> ��اب(�I�� �IMو ●sleep apnea:(

ت ���ر از ��اب ���Vد. XLد �' 
HI� س�Kا ' �G� �د/ اOcق �Pدی�� =: 8I�� YoM �' �� ���> ا�. )@�IM١٠٠ای> و
c ر در'  ه

 � 4�� ه_ �
 ی'�، ���٢اب ���ار ��� و ه� =�ام از )�2= 
�. ا���اد را� ه�ای: �� �o\ ا=���ن ��ن '= 
�Hه� .���� '�oل ا�w�Mد \o

4 �� را از ��اب '��ار =U� ����P/د/ ا=��� =�'> ��ن ا4Lای_ �
 ی'�. ه��> ا�� ':� ���Hدد �E �� 
HI� 8 ازI�� د�� '��Mار/ �' � ��


 و�Eد دارد:�I�� �IMدد. دو ��ع و�P


 ا���اد/(١�I�� �IMو (obstructive sleep apnea)(osaم�� /2�L' v��� 
�. )ن ا���اد را� ه�ای: �
 ا�. =�I�� �IMی> ��ع و��Xی�:(

.�� �� ��P J� و

٢)/4=�� 
�I�� �IMو (central sleep apnea
�I�� تOx: �' 
 t: م�. را� ه/ ه�ای
 ���ود ���.، ا� �4U در ار�ل @�K <در ای :(

4، ���� �4U/ و ی ��tف زید ��اU� �' S��( ��ای> ا .�8 ���ان ا�.. :I�� J�: ز���.'�ا/ )| �� <�Lر��ر �^�� ه�و��> و �G� د


 در ��اب:�I�� �IMو و ���� aری� /=��رهL ●

١.) ��ده

��/ �J ��/ دار��)٢P تOx: ق
.(ا�Lاد ?M� وزن و ?Lpا (

ل.6٠) �> '�_ از ٣� 

 ای�` و ی '�"�� در ز�ن.�١ ای�` ی '�"�� در ��دان و ١٧) �ی�P 4دن 6

) ا�Lاد ?ق ' �Pدن =��� و �oMر.,

) دا��> ��ز� ه و )د����� (��ز� ��م) '4رگ.�

٧.��P Sw: .L) زید '�دن '

٨.��Lو @8 ر a?�= aL (


 �K> ��اب:�I�� �IMی[ وO: ●

��H��� Yدد)١o� 
. ��)د �Lد �9��X از 2�(HI� س�Kا ) از ��اب @�ی�ن ه/ ���ر '

٢� .�O: <4 دارا/ ای�� ������ ���� �م '����> از ��اب. (ا�Lاد/ =Hه� ��P ن و
 ده�"� ((��� �


 روز.٣c در 
Pو ��اب )��د 
H���(

م '����> از ��اب.6Hدرد ه��� (

,Pد
، ا��ل در ���=4 و ید��P/، ��5یT@ aی�/، =ه_ ��ان ی��E J�� _ه= ،��
 و) ����U در �H��� س�Kا ،.�tG� ���U� ،/��


 روز.c در 
Pد��Lا

�.��� �3ا/ '' ����(

��ی� �Mا ����Hدد.٧� �:' ��)��اب � 
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م ��اب، ���ار ادرار در �S، ا4Lای_ ��یY وزن و '
 ��ا'
 ا٨Hی� ��ی� ه��X� ،زش �� دل�� (.��ز دیO: �Hی[ )ن �� 

�� �Pدد.�� 
�I�� �IMو ��:���� ����ا�� '��� ▪


 در ��اب:�I�� �IMی� و و�� /A :�م در�ن ����ه��o� SMا�: ●

ر/ ��ن.١"L �@ (

٢./4U� ���� (

٣.
 �M ���K و 
ر�ی� (

6.S�M ن'�p 
) )ری��

,.
��E 
��ا�� (

�.
�U� و 
��t5� ر��د در ا�L 
ه_ =رای
 و 'زده= (

٧ Á�� .'� دی' O�'ا a4ای_ ری�L٢) ا.

2
 در =�د=ن.٨E�� ]=-
�XL _�' لO4ای_ '�وز ا��Lا (

٩Lدt� 4ای_ '�وزLروز.(ا 
c ی� در�� 
Pو ��اب )��د 
H��� س�Kد و ا�L اب�� .�I�= _ه= ((
Pت را���

ر ��ن و ه����> '4رگ ��١٠"L _4ایLو ا S�M ��"�' .��XL �' ���� ��S ��د) =ه_ �o\ ا=���ن ��ن =M دد. '4رگ ��ن�H�� S�M ن


 و ���� را ا4Lای_ ده�. �M تO�K aا�� ری�����

ت '�د� و 'ی��
 �Lرا در�ن �Pدد.�K ����= �2ی�� .�K aاب ی�� <�K 
�I�� �IMو:���� ▪

.�I�= .�� �� 4�� 
:��Eا 
I�� /� و▪ ����: ���� =�دن |�� از :�ارض ذ=� ��� دارا/ @���ه�Lه_ ی= ����= ���� �G� ن�Lا�cاب ا�� 

H�� 
P4د����دد.�3ا/ ���� ��SE )زار )�2 ���Hدد. ��د ��G ���� =���� ��4 د?ر ����ر/ و �

:��G"� ��5� ●


 ������Pام(١�@ (polysomnogram)(psgن'�p .:�� ،تOx: 
X� c _"= و .��XL ،ت ?"�2=�K ،4U� 
��. ا����ی�XL �Hای> د�� :(

. s و /��P �ا��از S��� ر�o' اب را�� <�K ا=���ن ��ن در \o� ن ه�ا و
،�Eی�I�� شO� ،S�M.����� 

) ��. ������اب(٢multiple sleep latency test((msltاد�Lد. ا�"�� /��P �د در ?��ی> ��'. در روزا��از�L <�Lاب ر�� �): در ای> ��. ��:. '

� ای> ز�ن '� =��� از ٢٠-١٠:د/ = 
�Hاب رو��. ه��� �' � �cل ���"� �w�Mد., د��P ار�M نی��
 �Lد �5. در�' �'ه_ ی= �w�Mد 


 �K> ��اب:�I�� �IMو و ���� 
�● راه�ره/ در�

١:
Pز�� �در ��� ���U� (

.
ـ =ه_ وزن و '2 �د :دات |Tای

23/ ��اب )ور و)��
 ه�����> ه J M از ��اب.�M،ـ :�م ��tف )رام 'G_ ه


 و |Tاه/ ���K <�HاJM از �:. J M از ��اب ��ددار/ ورزی�.6ـ از ��tف �"�و'ت ا��� 
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� و ی از ��اب '���4ی�Lاب ر�� �ص '� .:� aاب ��د را �^[ ده��. ه� روز �� ی�� /�Hـ ا�.�

د� و �Lا Sw: �� @". ���Gا'�� ز'ن '' �= 
�Hو/ @". ��د. ه��' �2�� '�Gا'�� و �@ �را� ه�ای
 را ���ود �����.ـ '

9 )وری�.١٠ـ �� ��G�Gاب ��د را '� ��4ان ' ��� 
��� 

:� �[ ��ن �Pدن ���Hدد.' _�ـ '�ون '�_ '�Gا'��.'

� c 
P��"= _4ایLو ا ��P دن و�P در 
'�? .Lه_ '= �:' 
��' .��XL دد.ـ ورزش =���.ورزش و�H�� تOx: 
X

د� =Iژ/) ا����( J�:�ا �ه��� =���� ه�ا (=�It� و �ب =����c�� /� هH4ل از د����ـ در .���

 ،��� ����� را ا4Lای_ داد� و ���� را �"�ی� ������، �P ن وط دهG� \��� '�ای> �KاJM از ـ '��
 |Tاه�' .��:. J M از٢=��، @��� و �� 

ب ورزی�.��Eا 
� ��اد |Tای��Hف ای��t� اب از��

ر ':� ��رم را� ه/ ه�ای
 ���Hدد.H�� ب ورزی�.دود��Eر اH�� ف�t� ـ از


 =��� '�ن �� در یa را�� �Mار ��Pد.X� م ��ابHـ ه�

�� ��� و ���� را �"�ی� ��P ن وط دهG� ن�� a"� �:' 
�� ���� ������ �S,���٨. ـ ' دهن ��8I�� .����� 8I ده= 
� در�3 =�

 دهن 'ز ���Gا'��.' ه

�� و دهن ���Hد��.P تOx: ��"�' ن�� J� �:23/ )رام 'G_ و ��اب )ور '�M ،Jا�� :���� ▪

٢:
) در�ن داروی


 ه���ن ����زا@�>(Pد��Lا �p /
 ���Hدد.mirtazapineـ '��
 داروه�I�� �IMت وXLه_ د= �:' (

)<���L��� <4اا���P J��� <��L= �
 ���Hدد.methylxanthine theophylineـ دارو/ � 2�I�� �IMت وXLه_ د= �:) در =�د=ن '

)J���L�� ���
 روز ���ی 4���Hدد. �c در 
Pن ��اب )��د.(modfinilـ '��
 �A�5 ه '�ا/ در�

٣)
: dental devices) @�و�4ه/ د��ا�' 2����Vوا� � هH١): ای> د�� aL وردن( ��E-م ��م ٢9 '�دن ='-٣Sw: �����P/ از 'E ن و� دا��> ز'H�-

� � هHارض ای> د���: .������ /��P��E د�L از ���� =�دن 
دن )ن و ا���اد را� ه�ای�Lا :J�١ ��P ن و
٢-�"a ��ن ده���Kن ا�� ���U�-

 2 ��4 ٣د��ا�2�( 
"G' �sا .�� در�3 �� ��.٨٠-ا4Lای_ ���\ '4اق �� 

6)
��' /��، ز'nasal spray) ا��V/ هP ن��
 '�د� و ':� ��م ��ن و ���cب �X� c ����= و/ رو|> روانK ن =�?a و =م): ای> ا��V/ ه

��م ���Hدد.

 اO3ح و�Xp. ��ا'��ن و �Mار ��P/ ا��ا�2 ���� را =ه_,' � ���ه��.) '�_ ه و �"�2/ وی�� ا/ =

�)د =���� ه"P و 
��' /ن '��
 و )��ژ/ �� �� ���s ا�.. از یa ی ?�� �nasal strips) ��ارهw�Kا .�: �ن '����� ��ار): '�ا/ ا�Lاد/ =

��� 
X� 
 '�oر �53\ رو/ '��
 �Mار داد� ��"�د ��اره�Mا��. و ��� J��"� A� �? 
����O@و را�. در ]�w��� .�K ���دا '� ���

و�. �Eین ه�اw� _هد ��ن �IKات '��
 و ="P ،
��' <�L�c ن��9 )' �: ���Hدد.)ی��. ه��> ا�� '

٧)
�= /��. هV) ای�palatal inserts((pillar system دن�= �� X� 
 ا��� '��ر =�?a در =م ��م �3رت ����Hد.٣): '�@ 8�E از .��Vای� 
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م ��م ��= .Lش 'Xه_ ار�� :�J =�د� و ':� �I. ��ن و =P ���� aان ی��: �' 2���Vمای��
 ا�Xp�� 
�K 
' ' J�: <د��. ای�H

����Hد.

٨)�ر �} . @����"L (continius positive airway pressure)(cpap�درون را �ر '"L ���.ه�ا ' �� 
��' a�� aره�ا و ی���V�= aی J��:(

/��P��E 
�M�L 
2/ را� ه/ ه�ای�Lدن '�Lاز رو/ ه[ ا �
 وارد ��"�د =�M�L 
�ه/ ه�ای�� :��ان یa و��' �Hای> د�� YMدر وا.����� 

.����� J�: 
�I�� a�=

� ا/(٩�K�� } . دو�ر "L (bi-level machine)(bi-papوت '� درون ری� هI�� ر"L دو � �Lق '�د� ا� در ای> ��ع �ص ه�ا 'Hد�� �'"� :(

ر =���/ وارد"L زدم ه�ا '' J�: مHر '�"�� و ه�"L م :�J دم ه�ا 'H"�د. ه��� �د.را����P م�
 �� و راK. �� ا�X� c 8I��  ���Hدد، �

ی. ��د�ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=89008

�� ا�� T��/ �ُ�� و V6ُ در ��Dن ا�Eاد �4ق �� �ا

�:'  
زی�ا ?�' یY �� ا�.، � '�ا'�   �ا�Lاد ?ق � ن �� در   [@ُ و   ��ُ


 ��د. =ه_ وزن ���> ا�. ُ�� و ُ@] را� 
�I�� /
 را� هH�L�P


 ا�. ه� �Lد/ =� زید ُ�� و ُ@]��IP .��= YLر 
�� �cر =' ه_ ده� ی=

'�د، ا��ن دارد  '� ای�.  

 روز ر�� �c در 
Pو از ��اب  )��د ��= 
�


���.، و� ن �( [@ُ '�c] =�دن ُ�� و   .��'  O� � 
 در ��اب �I��


 ��ان =ره/ زی� را ا��5ن ���د:�

�2� ���cب =���� ه�ا در �3رت =[ '�دن ر�c'. ا�ق ��اب� ▪


 و �����ن ��wار زید/ )ب J M از ��ابH�"� از '�وز .X��� ▪

.:� ��? د� از داروه/ �p ا�opاب و )��
 ه�����> هIم ا���: ▪
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J M از ��اب

� @". @��اه> �Lد ُ�� و ُ@] =����' ��� ��P راب�E ▪ '��> ��پ ���8 ی

����P/ از '� @". ��ا'��نE /ا�'

��� ���دن زی� �� �Lد '� ��wار ' ▪١,��� 
��� 

X� � او '= ���= �XEا�� 
�� و '��K ش و�P �tG�� ��. ُ�� و ُ@] ': <��X� /��2 ا�. '�ا'�sو ُ@] در ا ��ُ .�: ی�� �"��G ��اه� داد =� )ی

. 
��' 
�ا���اد ��ز� ه�. ی ا��5اف دی�ار� ��

 : Y ��WWW.PERSIANDIET.COM

ن� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=12371

�Bو ��اب را ��G#��

�م ا��ن هی
 ا�. =��  
Pاز ز��  

 �Eا �"��"G' اب ��ش��


 از �^�L���. =� �د ��اب =' ��[ دا��� 
یJ دار�� �E[ و روا���


� ��s�S و ��'����[ '�ن �M ن'�p ،
 '� ��4ان ���\ ه�ر��ن ه��E

رای
 و 'زد� �4U را =ه_ �
 ده�. ه����>= 4�� 
Kارد و از �^� روTP

.��= 
د ��
 ایPد��Lا 
�K د و�� 
� .'� دی' O�'ا SE��

S�
 و ��L �Lز��ان ��ز '� ��اب =� ��L�P <از وا��ی �اد��� /x:ا �ه�

.�'ن ا4Lای_ ی� 
Ic
 ، ورز�
 و :�U� ، 
��t5� �زد' دار�� �

2/ ا��� ا��Hه/ ��اب ����U =�د� و ا�Lاد در�ت �"ن داد� ا�� در �w�w5�
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2ن ، �Kود E ا'�� و در,��٢ا���� 
� ���TP /در�3 =��� از ده� ه


 �MارKو رو 
��E ط"� .�Xp4 در و�� '��ار ��ن  از  ل @8 K <�:

��ار��.

Iای 
Pا/ در ز�� �^KO� J'M _w� S�
 و ��L� ه��> د��J ��اب ='

�
 =��.در ��رد ��اب �=��ن '��ر ��ا��� ای�، ا� ای> 'ر � �tM داری[ '�

، ��اب ��4ل  2 در �(  ر:ی. ' ��ا���   
�  2��� �
 ا�ر� =��[ =���


 روزc در ن '�ور�� �U�ار ���اد� '� /x:ا �Hرا '�ا/ ��د و دی 
���

ر '�Vداز��:= �' /��"�' 
ط و �دا'"� 4 ���اد� '��

ر :�ض �' aرا ه� ?�� روز ی .G� /� هI5�� ه را زود '� زود :�ض ��ی��: '��2 ا�. �I5�ی��. )�2 را ' )ب �Pم ���� و در ���> از ��م��

د� =���.Iا�� =���� ه

� وI5�م ��اب از �Hاد در ه��Lا 
�Mو �ن داد� ="� �� ا� '�ر�
 ه' S�E نی� '�ای��
د� �Iش ا���� �o: 
 ���4 و ��م و '"� رو'

� و '��2 �
 ��ا'��.�Lاب ر�� �=���، زود�� '

:. در �4دی�
 ی� 
�Mو ، YMا��ر/ از :. را در �4دی�
 ی در ��Xض دی� �Mار ��ه��: '��� رو'� رو/ �Lد/ =� �tM دارد '�Gا'� �Mار ��Pد، او '

� �3ا/ )ن ��وع '� ���I د' �� =�دن '� )ن ی در ��ارد/ ' ����ن و �Pش دادن � ��ا��H�/� ه�م ��� ی �"�� )ن روز و '���ر'ر� =ره/ ا�


 را ��Gاه� دا�..L
 =�� و دی��� �
 ��ا'�. در �p> در ��اب ��4 )را�_ =� �X' روز

�S اه��. زید/ دارد:�� _�د� از 'Iا�� ●

�. ��5ب )ن IK¨ ��د.K 
 '� ی�c aف '�_ ��ا'��� ای�؛ )ن را '��Pدا��� ���� ����?

�P و �� /د درده�� از ای��' ،��= 
� a�= اب�� .�I�= �' 2�� �� S��� _�د� از 'Iا��.��= 
� /��P��E 4�� دن

�� 
Pد��Lوز ا�' SE�� .ا� <��� 
�K 
�
 و =��2����S در ���> ����� _�د� از 'Iابا���� .�I�= ل درOا�� SE�� د زی�ا


 TPارد.� ��s
 ا�Lاد � t: ]���� /و رو ���

 �د =�� =�� ه ای�
 '�> �Pدن و ���o��� ،��'ا�G' ��2@ �' �Pو ا ��ع )ن زید � Iد.ار���P ار�M 
wLا .�Xpدن در و�P

�� و ' 4�� �"��� J'M �= ��' �
 دا��G� �����P/ از ��Xق 'ی� رو=_ دو9یE /ه����> '�ا["= 
Pز�' ���( ��SE '�وز )��ژ/ �"�د.ا�

 a�� اد��8 �E ا��� از 
�@ /E �' _�' Jاد دا��� ����? ��S ا�. ، ای> =E رت ��ی[��� و '��I��� و a��ا�� � �L از 
و ��=� 

�� a�� ورد. زی�ا �� را( 
ن �U�ار �' �G� /را '�ا /�� _G' تT� ر '��2 و
 دارد.'��، ��اب '��� �H� 


X� c / ا��ف و �L �ه' 
"�
 ��ا��� '� د� ل '� ،���L
 را ��"�' <��? �= 

 ا��� �� رادر �3ر��و/ @K اد��از  ���= JMا�K � ���' 

�Pم =��.

ی��:�� /��"�' .Mد 2Mد� در ا�Iردا���� �د�@ .�Gp و uب ر�Gدر ا�� ���= 
X� ●
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��د� ��� 'I4 ا�� � uار/ از ر��w� در )ن �= 
د� از @�د� هیIق ��اب ، ا��د )را�_ و ��اب را �� .K���s ا�..در ��رد ا�� در ای

� S�د� از @�د� ه/ ��ر/ و �زA در ا�ق ��اب ��Iا�� L�3 �= ���' �� دا��E�� <�p در���. و 'ی� @�د� ��wی  �Gp[ ��4 و�Eد دا��

 �v�5 را�L /�� .Kاه[ � ���' (J�� �cر =' ��) ���' م ��اب @�د� ه ��wی Hو ه� ��'.���=

� د� ل دار��:' /�� .Kاب را�� ه@ 
 �� /��P ●

ی�� ���..L 
9ن ��4 '�Pرد '4ر��در  ای> ���pع در ��رد =�د=ن اه��. '�"��/ دارد. ا�

ه ا@ /
 د��Mو �ن =��[ ="��cی� �' �Y ��اب ��ش �
 ��د، ا�� ��P ���= ر�t� ی�ط '�ن '�"�� '��، �Eین ��ن در ای>�w� ی�ز �

�
 '�ن ، ��اب '��2/ را '�ا/ �Lد '��� ��Kه_ د� در �= ن �
 )ورد.�J5 ���یY و راK. �� ��� و 'U�ار 

زA رو/� /��@ � یI5�� aن ی��"= م ��اب '� '��> �Lز��ان �
 رو�� و 'Hدران ا9�3 ه��.���= 
/ �Lز��ان ، ای> ��رد را ر:ی. �@ .��M 

��اد� )'���� '�����:� /x:اری� اTH� ● @�_ از ��اب �����ن )ب ���I ا�. ، ا�


 ��د �Lد '�> � SE�� ���� ب( ���� /��M اد��از  �دIده� ا�� 
ن �"� � دی��� '� ��اب '�ود.�٣٠ ٢٠'�ر�
 هw�Mد

 <��ر از وی���� / '��2 ا�.��4 ��اب را '� ��Xی� �
 ا��ازد، ا� در :�ض �����ن )ب ی ��� J M از ��اب ���I ا�.. @C8��tف ���� ه

 J�� را 
 از ���� ه��' ر/ =��� =� �Lز��ان :دت ����� J M از ��اب )'���� ی= 2���.���=

��اد� �vwL��I ��ردن ��ز @�_ از ��اب '� د��J ای> =� ��SE ���\ ه�ر��ن �����O> ی ه�ر��ن ��اب و )� /x:د، '�ا/ ا�� 
را�_ �

ا�..

��4
 ��2انVا������ روا� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=231655

���� �1دن در ��#�اد+ D ��3D� /�د

�
 آ� وا��ی�"ن در ��اب ���� �
 آ���، ��آ�دآ

� ���� در' O�'ض ا�X� ن در� آ�دآ�w' ا'� '�"�� از�'
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�� آ� ���� آ�دن ��� ��IP� ���اب �Mار دار��. ا� �

ا�..٠, ار� ط  در   
M? و  وزن  ا4Lای_   ' در�3   

�'  O� � آ�دآن  در  ��اب  در  آ�دن   ���� ل ��Kا

�Pن ��4 ��P / '�ا'� '�"�� از٢'��ر/ )�[ و )��ژ/ ه

در در �  ی @�ر   �آ  
�3ر� در  ا�..  آ�دآن   ��w'

ل '� و�Eد��Kدر ��اب ���� آ��، ا ��اد� �S ه�

�. در �Lز��ان ��4 K <ن ای��٢١/٨) در�3 ا�.. ��2


 آ� وا��ی�"ن ���� ��
 آ���،٧/٧� در�3 از آ�دآ

' ن �
 ����. آر��� .�K <ر ایدر ��اب د?

�� ���� آE��� 9ن�Pن و '4ر� '� رو/ آ�دآX�o�

،
ر/، ��w ه/ روا��Lت رO¼"� ' ���� آ�دن، 


هP ط دارد و
 ار�  �M و 
�����'�� /ر/ ه��'

ر/ ه/ ری�/ و )��ژ/ ':� ���� آ�دن �Lد در��'

��اب �
 ��د.

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=11853

V6و��


H�L�P �:' 
��و@] در ��ن ا�Lاد ?ق �� '�ا'� �یY �� ا�. زی�ا ?�'
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 ��د =ه_ وزن ���> ا�. ��و@] را =ه_ ده� ی� 
�I�� /را� ه


 ا�. ه� �Lد/ =� زید ��و@] �
 =�� و از��IP .ی��� YLر 
�� �cر ='


 در ��اب�I�� .ای� �
 روز ر�� �
 '�د ا��ن دارد 'c در 
Pاب )��د��


 ��ان =ره/ زید/� 
�� '��cف =�دن ��و@] )�ن ���.، و�' O� �

را ا��5ن =�د

�2� ���cب =���� ه�ا در �3رت =[ '�دن ر�c'. ا�ق ��اب١� (


 و �����ن ��wار زید/ )ب J M از ��اب٢H�"� از '�وز .X��� (

٣J M .:� ��? <��د� از داروه/ �p ا�opاب و )��
 ه���Iم ا���: (

از ��اب

� @". @��اه> �Lد ��و@] =����6' ��� ��P راب�E ) '��> ��پ ���8 ی

����P/ از '� @". ��ا'��نE /ا�'

��� ���دن زی� �� �Lد '� ��wار ,' (١,��� 
��� 

ی��X� � او '= ���= �XEا�� 
�� و '��K ش و�P �tG�� ��. ��و@] ': <��X� /��2 ا�. '�ا' (�sو@] در ا�� .�: � �"��G ��اه� داد )ی

.
��' 
�ا���اد ��ز� ه�. ی ا��5اف دی�ار� ��


2M 
�� : p��5ر�:  �ی�����

� ��دم �9ر/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=124501

V6و��
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� وزن، ه��ا� ' ه���ش '� �6٩Soیa ��د Lpر ار/ و د?H�� ��� 

�، در �"P Jی� � 
�
 رای��� �
 )ی�. ��و@] و/ =� در ���اد� '� ���

� ا/�Pا�E ا�ق  در  و/  ا=��ن ه���  و  ا�.   ���  ���'  ���TP  ��

�. دا����، �� و �3ا/ و/ راMا 
�
 ��ا'�. ا���ا =� ای> زوج در ه��


 ��ا���� ر/ =  �? '�ا���  
 ��اه�� �  2�( '�د��.   �����  �Hدی ن ��2�

...����'

ی� @�دا�.؟' 
�ی�� �? �' ▪

 8 �یY ا�. (���ع ���Hدر ا� �دی� �ه�. ��و@]،��6٠و@] �' .(

ه�^� ���Pد ه��Eح و وO3ا J'M J�ا�: ،
Pز�� aر و ��ی��s )ن '� '���

ی��.�� 
'م ��اب را =� و�E .�Xp/ ��/ ا�.، ارزیHا���اد/ ه� �دال '� )@�

ر ا�..��' 
Pز�� aی��  �
 '�"�� از ��و@] ���s ا�.؟ در ��و@] �د� ای> �Lد |�= �?


 ��د؟� v'و روا 
Pل در ز��Oا�� �:' /�K �? � ▪

ز '�د� ا�.؟� ���� �
 ا�. =��� �? ▪

� ا�.؟�L� اش ا4Lای_ یwی �ا��از ر ا���ا ?ق �� ��� ی��' ▪ )ی

ی��.�� 
'��s )ن '� :Oی[ را ارزی� ���Pو ه� Jف ا���t� ▪

) د� �
 =��؟sedatives▪ )ی از �Mص ه/ ��اب )ور ی دی�H )رام 'G_ هIا�� (

@ �س ا�.؟ ��و@] در '�"�� ��اYM در و�Xp. ��ا'��� '�K ا'��ن�� .�Xpو �
 ��د.▪ )ی ��و@] و/ '� ���' ."


 دارد.��' Á���@ از 
�� 
����( ن یw�Kا ،� ��و���E از 
� �"�Oت '��w'� ▪ )ی

� ��8I�� [M (دور� E��� /ه��� و م ��اب '��؟ )یHا���اد/ ه� �
▪ )ی ���> ا�. د?ر )'�HI� س�Kا ر '��' � ی�"P (��@( /ه

)choking��ب و ���Eا J'M��| ز
)؟ :Oی[) '��ار ��� ا�.؟ )ی در �cل روز '�_ از �K ��اب )��د ا�.  (�����: 
H��� �� ��ا'��ن، �' S�

ل =���� ���.، �S ادرار/ (K�� �= 
رت ا�� از ��ا' : �Hدیnocturiaب'J ا���M �= J� �ت ا��Lدt� ه
، ���=�Xp 4] یH5 3 /)، ��درده

.��' 
Pاب )��د�� �'

ی� =�د؟' �? ●


���: �ی�X� ▪

� =��� و در �3رت ا��ن ا��از� �Pدن و/ را ' یa ��� ��ار/ '����� ه�E�� /و �M وزن و �ی. ��اه� =�د. ��� ��د�'I= <اه��@ ��Mد �ا��از ��?

م ��اب، BMI) (١'�ن(Hا���اد/ ه� �ران د?ر )@���' ی��. در ���
 از �� � �BMI /9) را �5' 9/ ٣٠
 ���6٣ ا�.. دور �Pدن '��� 

م ��اب دارد.Hا���اد/ ه� � ��و@] و )@�' 
'�� 
H�� ه�
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� '�دن ا�L�c دو 
) و یa ی��' �U�� ا��5اف � ا���اد (�}Á���@ J ی��Pرا از �^� ه� 
��'.���= �ی�X� اد��

) 

 ��4ان �4دی�'ر��8 را '�ا/ ارزیLاروcrowdingدر ��اه�� '�د اM ب��ی��. @��4ن ��� �ی�X� a?�= نی>) د��ان ه و ا��از� ��ز� ه و ز'

 �w c از �دIا�� 
 ��ا��� '� �� �'��م ده��. @��4ن =[ ��
 ا�I�= �3رت �
 را ''
 (ارزی�V�9� /��'٢) (Mallampati تE١-6) (دارا/ در�=(

@ 
�ّ= 
'د� �
 ��د، یa ارزیIار/ ا��TP ���� 
Pد� 
'ن '
 ه��
 2E. ارزیttG�� v���.ور��( J�: �' �ی

M�L aL 
P��(��E �:' م IE. ��ن د��ان هHدر ه� �= 
��5� aL <�Lر Sw:) 
��Pد ر��و�Eد) و ��4و�� 
� 
��5� aL �' . �� 
�

) 
) و =��I. د��ان ه/ و/ را '�ر�
 =���.4�crowdingدی�

ه�����Vوی��/ را '� :��ان ی ��G"� a����M �^ار ده��.

س ا@�ورت (�w� ١از) (Epworth ���P �' 
Pر ��اب )��دد� ��ی��. ' ای> =Iا�� �
 روزا�Pاب )��د�� /��P �ی�)'�ا/ ا��ازT@ی���ا/ روا�ز/ ���، �


 �Pدد.� 
'3
 ارزیt9 ه�?�� |��ا��' .���K و '

▪ ��ا�Oت


Pز�� a � ر و�Lح رO3ـ ا

= 
ر="��ن، ��و@] را '��� �H��) ��= A�� ر راH�� ر را �"�ی� =��� وزن ��د را =[ و��). و/ 'ی� داروه/ )رام 'G_ را ���M] =�� و ��tف'��

5L¨ را '�ا/ ه��� و/ ���3� =��� و ا�P ��و@] وا'��� 
��P از �دIه_ ده�. ا��ر �
 ��ا�� «)��زشا��J را =��' ،��' .�Xpو �' �

س ��اب») '�ا/ '��
و��P .�Xp/» را ا��5ن =��: '�_ ه ی �9�t5ت وی�� (ا��اع ��رن «��پ ���8 در ی�E aراب  � ."@ �' ��� �دو��

ا�Lاد ���s ه����.

<��� 
 c تOا��� ▪

 ��I� رن و ا���وی��/ '��
 در�ن =���. ا�P ای> =w�Kا �p /ن '��
 را ' ا��V/ هw�Kا
�� و '��K ش و�P �tG�� aی ور� '"� ،�"� YMوا

�� و '� ��tص ا�X� �Pاد �5' �
 دا��Pر '4ر��' /ر ��ز� ه��' �Pار ده��. ا�M �^��� را J{�) [@ل ��و��X� /زا�o� J�ود/ از :�ا�BMI(9' 

رت  : <��� 
Kا�E ت
 ��و@] را :Oج =��. دی�H ا�Mا��������، ���> ا�. �����' �
 و ��5[ =�دن =مرا دا����O@�Hر�L��9ا�� از اوو��@

) 
� ا'��ا��radiofrequencyم ' ا��اج رادی�ی���� ' �'o� �
 ه����. ���wL. دراز��ت ه��"ttG� �ور). ای> ا�Mا�ت ��ز��� �" �| 
ی

..��� 
�:

��"�' 
'▪ ارزی

� ���> ا�. '��= ���= 
� ��L �Pار ده��. ه����> ا�M �^��� ر=�د ���وی�� را= /م ��اب» (S�=��)ز��ن هHا���اد/ ه� �ن )@�H�ر د?ر «�"

��، و/ را '� یa ��=4 ��اب ' (�
 '�_ از �K روزا�Pم ��اب و ��اب )��دHا���اد/ ه� �ر �} .)@�"L ' 
���Kن ا� و در�� � 
''�ا/ ارزی

) 
��)ور��� (PAPC��اوم را� ه/ ه�ایE ا'4ار aی �H�( ،��' �
 دا��L= /ع ده��. ا�P د��ان هEار (advancement�
 ��ا�� '� 
��5� aL (

م ��اب =�a =��؛ ای> =ر را یa د��ان @a�4 ی �Eاح دهن Hه� [�I� /ا���اد �م ده�.��و@] و )@��
 ��ا�� ا�� ��2'


� ��ی> @��4�� ��Iه : Y ��
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http://vista.ir/?view=article&id=362027

��,�, �E �DJ� +,551د و ا^�ا��Eن V6و��


Pد وه[ '�ز���� 
Pه[ '� ز�� ���= 
م ��اب ��و@] �Hه� �ا�Lاد/ =

� دو�ل از' aار�� و �4دیTP 
� �' �sا'� ا�� 
� 2�( 
� در �4دی�= 
�=

� در =�ر �Lد= 
�ت �"ن �
 ده� =�w�w5� .���= 
��اب او را =[ �

v���� ر�c �� زد� و '�o� د�� 
Pز�� .�I�= ���و@] =���� �
 ��ا'�� '

ر �Lد ��و@]�= �= 
�= ���= 
:. از ��اب ��د را ��اب �� aی �روزا�

 �3ا/ ��و@] �Lد از ��اب' 9��X�ار�� و�� 

 ��ا'� ��اب در��� ����=

ا�Lاد ای>  ر �= �= 
��= ����� در  '�Gا'�  
 ��ا�� ��  
���  � و  
 @�د �


Kورو 
��E ظ
 =�د� واز �5H��� س�Kم 3 \ اHا'�� ه��� 
�

ت '��ر/ �"ن داد� =� �دw�w5� �
 ا�. =�K ای> در ����' 
� S��(


 '�د .� 9ر ��ن را '"L و ���� ،
 �M /ر/ ه��' �' O�'ا �o� اب��



 '� ��: �ر �Eین ه�ا در دهن و '��X�� �= ��Lا 
ق �Iا� 
�Mو@] و��

�� ا�..P و 
� ��زش 'L. ه/ دهن، '���د ��د. �3ا/ ��و@] ����ای


 در در�ن ��د =��.X� و Aرادر J�"� <ی�ای��G ��و@] =���� '

 ��د ه���� ��و@] �
 =���. ��دان �| �2ن =E دم��م �� aاز ی _�'

�2 ای> ����( �' ���� ز�ن ?�= 
�K دا��� در 

 و |��� :��/ �X� c 
�
 =��� .ا|�S ��و@] را:�� 
P����� س�K4د ��د ا��P �


 =�د� ا�� '� �3ا/ ��و@] ه��� ��د :دتPه[ ز��' 
�9�c ت�� �' �= 

 دی�H ه� �S از'��
 از زن و��ه�هی��' �= 
�K در ���= 
� 


 )ی�� و �Eات ��ار�� �Lد را از ��اب '��ار =���. ��و@] ه�� u�� �م ��اب '��.�3ا/ ��و@] ه��� ��د 'Hدر ه� 
HI� /ا ��
 ��ا�� �"� <��

م ��اب '� ��ت '�"�� از Hد ه��L 8I�� ،A��o� vم ��اب ��و@]١٠در ای> ��ایHه� �
 ��د .���3� @�وه"�Hان '� ا�Lاد/ =� [M��� ���s 
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Pل ا
 ��د را ����U ده��. '� :��ان �}Pز�� /
 از :دات و روش ه��' �� وزن دارد 'ی� وزن ��د را =ه_ داد��
 =��� ای> ا�. =Lpد ا�L �


 ��ان ��و@] را در�� 
Kا�E J�: م ��اب '� @". ��Gا'�. ا� �� در @ر� ا/ ��ارد 'Hن =�د.وه�

.�� ر���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=99834

��اب

�= 
�K ده�[، در 
ص �tاب ا���� �
 ��د را 'Pم ز���� aی � ��"�'

روز/  و  
 دا��. � �] =�دن �  .Mو را  ر١٧ادی��ن ��ا'��ن =  .:� 


 ��ا'����.� .:��را�8 �ی���vwL 4�� JH روز/ ?2ر �L ن و���@
 =�د. ��

�? 
 ��ا'�[ �  
�Mو 
 ��ا'�[؟ � ?�ا  =��.؟   '  �K  ���= 
�  ��L


 ��د؟ ?�wر ��اب '�ا/ '�ن 9زم ا�.؟�

 ه��ا� ��ی�� � د� ل ی�E <�Lاب ای> ��ا9ت ه����، '' �Pا

● ��اب ?��.؟

▪ ?�ا �
 ��ا'�[؟

8@ �# ای> ��ال ه����، ا�@ <�L� دا�"���ان '� د� ل ی= .�2��

�' �
 دا��[ ?�ا. :�� ا/ ����w�X ��اب '�� ًXMه��ز ه[ وا �= .IP ی�' 
��ی� �Mااز ای> ه�� '�ر�� ،���. روزا�XL از �X' �= ��= 
� a�= ن


 ��د در �Kود � 
� �EیL�3 اب�� .:
 ه". �c در �ن.٠,=��، و�
 ا��ژ/ =� aاز ی J3K /ا��ژ �ا��از �' /4�? 
�Xا�.، ی /��= ���= 

.��' 
 '�ا/ ��ا'��ن )د�2�ای> ��wار ا��ژ/ �?���4 از )��. =� '�Gاه� د��

. 53 ،�^LK ���
 ��د =� ��ا�ی
 ه/ ادرا=
 ��د �� �:ی� '�Gا'�[، ?�ن ��ا'��ن '' ����ب ��2Hاری[. 'o� �K ق را درO� ��I� دن و�= 

 دارد. �ی� '��2ی> را� '�ا/ @
 '�دن� /4U� /�2
 در ر�� �2ر�2� _w� اب�� ،�Hرت دی :
�� 
�Mو ]��� ' �= ��� اه��. ��اب ای> '' 
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 S� aی �Pد. ا�� 
� � 4U� /ه_ ��ا�ی
 ه= S � د ��اب� �= .��Lا 
� 
MIا� � دی�� ای� =���ا'�[، ?ً��K ،���' ���را � 3 \ '��ار �

�� و زود ر�� ه[ �
 ��ی� �= �� ��� ای� =E��� 9ً��Kی�. ا�� 
ت �"ن داد� ا�. =� vwL یS� aروز '�X ��. و �Lا����ر �w�w5� .�

� �S ه ��ب ��
 ��ا'��،= 
�� ا/ ���=4 را =ه_ �
 ده� و =�^KO� J'M ز�c �' ،
� ��د را'
 ��ا'E�� 
�9�c ت��ا��� '�ا/ �� 
�� 

ص ده��.tع ا���p�� aی �'

 ،�^LK ،
�� =���ل �2ر�2/ ز'= 4U� از 
���M �
 ��د =� �:س �TP. ز�ن را '� :�2�=� �د ��اب در دراز ��ت، '�Kری4/ و ا ����'

دل X� /�sاوم ا��ار/ ��' .:� ��Iه .��I�' ر� �Lد/,٠Â٠%دارد، ��M ��s�� .5ار ��Pد و ��wی ً از =' ، ا��J در ��ن دارد. در '��ر/ از ="�ره


 داد� ��
 ��د.Pرا��� �زEا ،��� ای> ��4ان ا��J در ��ن او '' �=

� ����Uات ��یY و�Xp. و' 
�S ا�. '�ا���:Oو� '� ای>، ا�Lاد/ =� ��ب ��
 ��ا'��، �9ً��X ��ان @�# �PیE .را ��ار�� 
wo�� /��P ]��t� 

 J�ر ��Iا� ،J�'���? �sدK ���� 
GرییY '4رگ ��L ر/ از� ه��> :�م ه���ر/ در '��=challenger..ا� �د�' �s�� ... و 


 TPا� �s4 ا�� 

 و 4�Lی�Ic: .�O� /رو ���' ،
���� /2 '� رو/ �2ر�2�� �� 
� ��اب، ':� ا4Lای_'
 ��ا'�@( ���� 
�9Oرد. ا��


 را ه[ M? aد ��اب، ری�� �= �
 ��د. دا�"���ان �"ن داد� ا�� =� 
 t: ر"L ر ��ن و"Lو ا4Lای_ �
 ده�، زی�ا '��ر/ از ه�ر��ن ه

.���� 
م ��اب )زاد �Hدار��، ه� � � _w���s/ در =���ل وزن و ا��2= 
��اد ����ی

● ��اJK ��اب

 <�' 
 =��. ه� یa از ���J ه� 
c را 
م ��اب، ���J ه/ ��اب ���ا�Hن ه�� ا�.:١١٠ � ٩٠ا���K�� دو J�� �cل �
 ="� و �w�Mد 


 ��د. ای> ?2ر '� ]��w� ،_G' ر2? �� @�_ از )ن، =� ��د '�K�� و ]"? Yت ��ی=�K ��K��:ر��� از : S���� �' _G

١a � اب�� (


 ��د و ���> ا�. ="_� ]= ه��� ه� .��XL .]ر ه���� ه������  ا��=
 در )�2 دی�� ��د. د��J ای���در ���M <���G. ��اب، �


 '��ار =�د.��( �
 ��ان �Lد را '� �� ای> �م ��ا��� �
 ��د، )��. =' .��M <ای

٢
XMاب وا�� (

 .�TP از �X'ود ١٠�K �ز �
 ��د =|( 
XMاب وا�� ،a � از ��اب �w�M٢٠ د.�"= 
� �cل �w�Mد 


 ��د.� /�V� _G' <در ای 
 ��د. ا=}� ز�ن ��اب �� ��= 8I�� و S�M ن'�p ،ندر ه��> ز�

) ��اب :���6و ٣

� ا= ،��= 
ی�> (=��) �@ 8�=�L و ���' � دا��' 
Eا��ا ����� �م ��م، �4U ��وع 'P ودر S�M ن'�p .���� 
� �����  ا��اج د��ًKOo3

��:. ��8I ه[ '� =���ی> ��4ان ��د �
 ر��.

 ،��K�� <در ای �Pد. ا�� 
� ���ه��� ا/ ��5ود ��� .��XL و a8 ری���I�� 2رم '? .��Mد�' 
� ز�ن �w�Mرا از ��اب '��ار =���، ?�� د �

Lر �و را ��
 ��اه�[ =�د. �S ادرار/ =�د=ن، ='�س � ��P و 
س ����Kر ��ی[ و ا ه"��.��Lا 
ق �Iا� _G' <در ��اب ��4 در ای <�

 Yت ��ی=�K ��K�� <ای 
Pد. وی��� 
� دوم ��K�� اب وارد�� ،.��M رم '�X از: �ر از ای> ?2� REM?"[ ا�. و '� ه��> د��J )ن را '
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(Rapid Eye Movement ��K�� <ای .]���� 
� (٧٠ � ٩٠ ��@ 
3 \ �� ا� �  ��وع �
 ��د و �� <�Lاب ر�� �� '�X از 'w�Mد REM�'�� را �

� '��اری[، '�"�� ا�. و ا=}� رویه را = 
�Mاز و 
�K ،ن��. �4U در ای> ز�XL .]��= 
�9' 
��L aد را '� )را�@ �Pا .]���' 
� YM�� <ه[ در ه��

 
� 9' S�M ن'�p .��= 
� .=�K �� ای> �� و )ن �' .:�� �ن او '�"? �= ����' 
 ای> و�Eد،' �ی�، �' .��= 
ر ��ن ا4Lای_ @��ا �"L رود و

� ای> ��:= ���w�X� /ا ��: .���� 
� ��L تOx: .IP ان�� 
� 
�K و �'ت '�ن =ه_ �
 ی=�K8�: 
 TPارد ��� �
 ا�. =X� c عLد 


ن ده�[. @8 از "� ،]���' 
� � در روی��( �، =J��� J از ا'��ا ��وع �
 ��د.REMا�J�X ��ی�/ �� . '

:. ��اب ��ز داری[؟� ��? �' � ●

وتI�� [��G� اد�Lز ا
 '�ا/ ای> ��ال و�Eد ��ارد، ?�ن ��wار ��اب ��رد ��w�Mاب د�E `نه�( �� ه� �Lد '= 
 ا�.. �
 ��ان  .IP��wار ��ا'


 ����. ا��Pس ��اب )��د�Kا �X' د، و/ در روز�� <���� �Pا �ز دارد، )ن ��wار/ ا�. =�� <�H�� �cر ��' 2�� 
:. در روز٩ ا�� 

وت ا�.:I�� 4�� ت
 ��ا'��، ��4ان ��اب ��Kا��

��ت ��اب در �cل � :� J= <�H��� /���P

 /
XL١٨ا.:� 

 /� '٨/١,.:� 

 /�'�P١/١٢.:� 

 /�4�V��٧/٩.:� 

 /��I��P٨/٣.:� 

 /
یwی�L( J�L٣/٣.:� 

 /�L٩/١زرا.:� 

 ،��� ی�L aد ��ا���� '��ار '�= 
��9
 ��ی> ز��cل ١١� د�. )��� ا�.. او از١٧ ���v ی�E aان ,�١٩ روز ا�.. ای> ر=�رد در �' ��� 

���. �"�2ر ا� ��L aی �
 =�د =� ��L د و @8 از ?�� روز�= 

روز ?2رم ��وع '� هTین �PیL.. ا� �� او @8 از s . ر=�رد، '� ��wار =

."P�' /د: Oً�= .�Xpو ���ا'�� و '

http://vista.ir/?view=article&id=305926
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�د �D (���اب , ا�G!Bل �"!� را 

 
¼�4@ ���
 آ� در ��ت و 4Pار�X�o� � cnew England��� پ? 

����/ آ' /8I� 8 K در ��اب :�. :��� آ��ه
 �8I و ��و@] ه


ل �¼�� را �
 ا4Lای� ، ���Kز�� و ا 
2ی. �S را '� ه[ �� 
)را�_ '

�� . ای> ��ی� ا��� �"ن �
 ده� آ� �"¼Oت ���Xل ��اب �
 ��ا��'


 در روز '�X/ را '� د� لH��� س�Kاز ا ��"�' 
ی� و @
 )��هی��

. ��' �دا��

� ی8I� 8 K : .IP J در ��ابH"د دا�
 ا��P� دآ�� آOر ی��G ���


 ا�. ."�'J در�M O�و�Xp. آ


 '�ا/٨6٢از ��� د� ل را� �' Jی �H"دا� 
 زن و ��د/ آ� از ��آ��4@ 4

� 8I� 8 K در ��اب �"٣/٢��G�"¼Oت ��ا'"ن '�د�� �Kود ' 2�( 

داد� ���� .

٣ �X' ل٠, �¼�� و ٢٢ �
'�P Jوهw� 4ارش �� درP �و�P <گ در ای�� 

 ��گ 4Pارش١6 �¼�� و ٢=� د?ر �"¼Oت =[ :�ارض دی�H/ '�د�� ، 

.��

ر ��ن '� و �Eد )ی� 8I� 8 K در "L _4ایLد ه���ن ا�� 
� ��¼� SE�� �
 آ���X� J�ا�: 
�Mآ�� .و 
ل �¼�� را دو '�ا'� ���Kاب ا��

م ��اب '�ا/ �Hد ه��L د�� 
� SE�� و �ود آ�د���ن ه�ا را 
 8I� 8 K : .IP ، را� �EیP�Ow� 8I آ�� آ� ای> ، د��J ��و@] ه/ی

.��' 
� �� �

� ��ر' �ر ��ن و آ� �د اآ���ن ��� آ"L ن��� SE�� ن ه�ا� �EیIMو و YoM <4ود : ایL4ای� .او اLا 
ل �¼�� را ���Kی� ا

� ه/ آ� در ���E�' 8Iد �
 )ی� '�IMت ���. و در ای> وMIای> ا� �E��� رت '��Mاو 
ن و'��"� 2�� ��ار ��� و دو'ر� '� ��اب �
 رود آ

. ��' 
� /�X' در روز �از ا��از _�' 
H��� س�Kد ، ا�� 
ه�� �"� ���رآ
 آ

 �� �ن را '� ��
 IP. : ا�P آ�
 آ�ر�ن �
 ��ا'� از او ��اه_ آ��� �"¼Oت ��اب � P
 ای> �"¼Oتی�� ا���X� ' �w�wK ، ی��H'

ل �¼�� را @ی�> )ورد .��Kو ا �o� ان�� 
�

� YM�� 8 راI�� /� هIMا�� و�� 
ر ه�ا �"L ½�� 
:�� ���L� ��ww5> دری��TP تX�o� ودر 
 �M /ل �¼�� ه��Kو ا �ان آ�د� E اب�

دی�o� �Hات و ا�sات '8I� 8 K /�X را آه_ ده�.
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��4@ ���� در �= /�Hدی ����� �new Englandا�= 8I� 8 K �Hو ا��اع دی 
 �M ���� �' 
�I�� ��پ �� �"ن �
 ده� =� ه�` و��? 

.��= 
�� a�= ، .ا� �� 
�9�c


 را '��Hد ی �M ���� /��E ا����� 
� 
� هی��X� <��? ��"� �G"� ن��= 
 ا:Oم =�د �Pل ���� یa ��ع ��ط '��/یK ه� �' 
� ، و�� 

ا�. .

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=13448

�!Eا �D Ns) �#�G��اب 


 روز ��د را�G� �' 
 از ��اب '��ار �
 ��ی�؟ )ی�G� �' )ی 3 \ ه

4» )����� از ا�Lاد/ ه���� =� '��ون )��نE ]ه �� �P؟ ا���= 
��وع �


 ر��، �=��ن ��� از ��د�ن� �^� �از ر���Gاب '�ای"ن =ر د��ار/ '

� '�"�� ?�ت زدن ���راw�Mد aا/ ی�' vwL ن ?��.؟ ?�ا( Jد�� �= ����V'

.G� /از رو 
 =�'�� و �2ی� ه[ 'ی� ?2رد�. و @� .:� uرو/ ز�

ی�> '�ی��.@


 =��� و ��اب�� .Kا���ا 
L� ا��از� =' �� �)ی د��J ای> ا�� )��. =

� ر���Gاب |Tاه/ �� <�H��tف' <�Lاز ر _�@ ن '� ا��از� ���.؟ )ی�

��
 ورزش ��
 =���؟ �ی� ه[ د���_ ای> 'L� ا��از� =' 
 =���؟ )ی�

�' 
Pی� ز��
 «ا�4�H�» '�ا/ زود�� '��ار ��ن از ر���Gاب ��اری�. �L� ا��از� =' �� �=�= .��� _G' تT� 4 و�Hن ا��ا/ �ن )��wر ه�

� ای> ���pع' ��� �� ه[ =^5� aو روز ��د را ��وع =���. '�ا/ ی ��� ����'�Gاه�� از ��اب '��� 
Pز�� �= ���= 
س ��Kا  ��L =���! )ی

9 واK <ه�� ،��= 
ن ���5ل �ن ��� 
�XL 
Pز�� �P؟ ا���= 
رد :�J ��ی� و ��ایv ��د را ����U ده��.=���� و '
 ��s/ را د� ل �
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� در ا���ر�ن= 
�3�L <دن را ��اری�، @8 '��2 ا�. از ای�= 
P8 ز���ر '�"�� �' aی د� =���.��I��2ی> ��5 ا��' �' ��L�P ار�M 

م )ن =ر ?� ��ر�� ا�= ���= ��L <ای �م ده�� =� از )�2 �Tت �
 '�ی�. '�رهی
 را ا�=' 8V� =�� و �ز�� 
 را �
 ��ا�� در و�Eد ��M و ا���

= �ز� ��
 ده� =Eا �� �' 
�
 و �� ��� 
' �Pم ورزی�. ام )ن =ر اه���� ا�' ��I� <رو'�وای 
L= �4�Hد ا�� �= ' L�3 ر/ را ��وع =��� و ی

� )ن ه '��ای�� ��د رoوا� �' � ]��= 
� 
L�X� �� ��S ���� هی
 را 'o� <و دره����، در ای � ��ا��� ه' 
'ا در ���� �53\ د���

2ی. ر���ن '� ���M .�wLار ده��.�


 ��ا��� در ز�١� �ر/ =�"�' /
 T� vwLت ه��� 

 و '� �� ' �= ���= ��L ع�p�� <ای �
 '��. )وری� را از ��د دری¤ �
 =���. ?�ا) 'P�

H� ��xM �' �
 از =�ر �� 'THر��؟ از ای> زاویP4 ز���Hا� .IH� /ز� �
 ده�� ��X. هEا�.ا [�K �
 )��wر =��� ا�. =Pز�� :���= �


 ��د �Tت ' Pو از ز�� �ر ��= �ی� '��� ��ی�، د�. '' .���= /�V� ت ��د را در ��اب�ی�.�5^


 را Pز�� �^5� � )را�_ و ا���ق �
 ده�. 'ی� �5^�� �م )ن '�زی�.=ر/ را @��ا =��� =� ا�� _G' تT� ا/ ��د�'

م )�2 را '�tرت یa ه٢�م ده��، ا��
 ��ا��� ا��� �= 
رهی= �? �� ��ی� =E��� �= 9K (��L 2�( �' �ف در ذه> ��د در '�وری� و 3 \ ه


 =�د�"ن ��د�ن را وادار =��� =� راس �:. ��wر از ر���Gاب '��ون '�ی��=�د� و '�ا/ :��م ?��> =ر/ '�tرت رو��> ذه> �� را '�����. ا�

L زد uز� .:� �� ��5 ای��' �= ���= 
:. را YoMری4/ �
 =�� و '� ��ور ز�ن ای> ��ا�ی
 را @��ا �� u�3ا/ ز� 
�Mی�. و�� ���' E را از�

M <� اه� '�د و�� <� 
Pوز '��2ی> روز ز����را ���ار =���: «ا 
=�دی� ' ��د ?��> : را�' 8V� «.ن ��د ' �مد� را از ز�Iدارد '�"��ی> ا�� �t

�J از ر���Gاب '��ون )���، �Mم '� رو/ ز��> 'THاری�، '� :Oxت ��د ="_ د= 8I� �� زی� دوشا:��د '' ��w��� و �د��� ���ه�� و �� را '

'�وی�.

� ری4/٣�ن را �
 ��ا���! '�ا/ روز ��د '��� �MO: رد��ی� و )واز ��P 
� دوش ����K در (uه�� هی�ن را ه����' � )ن �5^� �Pا � =���.(ا� �

�ر @�اه���
 و�Eد دارد == �م ده��؟ ?�رهی
 را ا�= �م ده��؟ =رهی�ن را او��ی. '��/ =������د� ای�). ��یJ داری� ا��وز ?�ی� )ن را ا�' �� 

=�� /�Hن دیرهی
 را �
 ��ا��� '� ز�= �م ده�� و ?�ر/ را 'ی� زود�� ا�= �
 =��� ا'��ا =رهی
 راو ' ��� ?X�» :�E�� J'M ���� �ل =���. ا�

 ا��ژ/ زید '� ��اغ' �X' ده�� و 
� �� �ب =��� =� �Tت '�"��/ 'Gم دادن ا���ره/ دی�H '�وی�.»'�ا/ ا�= 

م �
 دادی� را �6�ی� ا�' �= 
رهی= S���� �
 رود '� _�@ ��E �' �) ه��> �cر =� روز ����ین روز =@ � ��ور =�د� و '� ��د�ن �Mل '�ه�� =

.��= 
�� 
M�L لK ه� �' ،[��G� ری� ه[ ?�� =� ،��ر '= aی� یم ده��. �� در ا'��ا/ را� ای��. =� ید '��Hی�)�2 را ا��� 
� ه�ف ا3

م د�ی� :�J =��� و =ره را ا�' vwL .���ین '��@ �م ده�� و )�2 را '�ی�. در �cل روز=ره را ا�' 
� �= 
ه��. ' ���=4 =�دن '� رو/ =رهی

..Lدت ?�ت زدن ��4 از '�> ��اه� رم ده��، :�ا�

 
وت ا4Lای_ @��ا =��، '� ?�4هیI�� /م =ره�� ا�' �� 
�c' J�� �����: ز�E��،�E��.دی� 
� ��اب )�2 را ه[ ����TP در �
 ر��� =�

8@ �
 ��ارد = �X� O3ا .��= 
د ��� و ا��ژ/ '��ر زید/ را در و�Eد �� ای�Kرو ��اری�ای> اTP 
� زود�� �w�Mرا ?�� د .:� uاز ?�� روز، ز� 


 ��، ��V� �� ��I/ ��اه� ��. �� ��د�ن '� /�V� اب�Gدر ر�� vwL �� هی
 را =�Iو )�� ه
�tرت ��د=ر 3 \ ه زود�� از ��اب '��ار �

� در ذه> داری� '����. ه���oر =� در ��> ا�ر� ��، او��> = 
� هی���' �� ه�' ی. 'G_ ای��. =���ی� �pر 
Pز�� aم '�ا/ دا��> یP
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 ز��، از ر���Gاب '��� ��ی�. از ای> �cی�  8K������T@ .ی�/ ��� uز� .:� �4 � ?�� '�ا'� ا4Lای_ @��ا ��اه� =�د.'� ��5 ای���� 

م روز ��د را در ر���اب ��V/ =�د� و '� TPر :�� ��� �= ���' �
 دا���ی�� ]�= 
�� ��Lا������� 
� �= 
رهی= ��د ?"[ '�وزی� و '

 '��ا��� '�"�� از � ���
 =��� ������. @Tی� �� 'X� .ری��G' �o | م ده�� و ��ادی��� ا�o' �Pرا�= ���= ��L S�o� <ای �
 �Tت ' �ی�. 'Pز��

 2�� �
 �_٢٠روزا��K ل ی� aر @8 از ی= ����� .M��( ،م '�داری��M د�� 
Pا/ '2 �د ز���' ��"�' �w�M9 '�ا/دK <د؟ ه���� 
� �? �� 

ر ��ی�.= �
 '��2 د�. 'Pز�� aی �'���

� ا'��ر��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=322010

��اب ���6

YMوا در   ،
���2= دوران  در  ��ا'��ن   �' ا�Lاد   Jی�� ا4Lای_  و�Eد   '

����ان '� ��اب =���/ ��ز دار��. '� 4Pارش �ی. @��4ن '�ون ��ز،�

�'  ��"�' ��29ن = <�' در   
Pس ��اب )��د�Kی�� ا�P 
� دا�"���ان 

/ ��اب زیدE �' ���= 
X� ی�ز�
 �Pدد و �����ان '' ��s دارو ه� [Xp

.���' ���. ذه�
 و '��
 دا��XL

و  ���� 
�  

 ��ا'' د?ر  �Pن ��P  Jد9ی  �' ����ان �  
��'  �ا� �


 ��د� �2 زین )ور ا�.. ���3�( '�ا/   
@���ا' � ا��از� '  4��  

 ��ا''


 =��� ه�X� و �د�= YoM را 
Lpم ��اب، ��ر و �3ا/ اHان در ه������

� ر���Gاب '�و��. ��ردن =T| ،<��Lاه/ ��� و' 
��X� .:�S رأس �


 ��د.�� �:. J M از ��اب ���3� _� ��3L ه[ در ��= 
� a�= /ر� IK¨ ه"�' �= 
/دارو هی�ل ��K در <�Lاب ر�� �' � ا� �


 ه[ ��د��� /� '�ا/ دی�P �Hو� ه��2 '�ا/ �����ان '�� ���ی4ی�ن ی �Pش =�دن رادی� ��..��� ��
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ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=123230

��اب ��ب و �رام در ^�ل /�k� ،N ا!Jء � ��^�ن را �1هD Z� ده,

ن را در ا�Lاد آه_ �
 ده�c�� ��'���ردار/ از ی½ ��اب ��ب و )رام در �cل ��o� S ا'�Oء '' ل ا'�Oء )�2��Kاد و ا�Lا ��. '�> ��ع ��اب � 

�H�
 ا����Iرد '�¼�4@ �H"ن دا�ت ا��� دا�_ @�وهX�o� ی�ن ار� ط و�Eد دارد. ��c��S�
 و ��L )ن ا�. آ� '���ردار/ از ��اب آ

ن ه در اc�� ر/ از ا��اع�] '�ن, از '�وز '���G� /دل '�> ه�ر��ن هX� د� ای' ��
 آ��. �ین ذآ� ا�. آ� @�_ از ای>� � /��H"�@ اد�L

ن ه در اc�� ا��اع 
ل '�وز '����Kا ���H )ن '�د� ا�. آ�' [��G� /4 ��ی� '�ر�
 ه��
L� آ�� د��JU� J ��د دارا/ ��اب � ' ��Lاد/ آ

ل در �ی�ی> ا�..��Kاز ای> ا _�' ������

ی. ای�ان د=��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7492

��اب ��ش ���� 54,؟!
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� ای[ ی�L�� اب�� �
 در�. 'Xcw� در �= ���( _�@ '�ا/ '��ر/ از �


 زود از ��اب��� 
ه
 ه[ '� ��اب �
 روی[ و�P .]ای �اب ���� 
'


 ا��وز ��اب ��ش را '� '��ر/ �Kام =�د����� 
Pی[.ز���� 
'��ار �


 ��ا'
 ه����. ه�' /� ه�ا�.. در وا�K YMود یa ��م ��دم د?ر �"

�ص 'Gا� 
��� v���� ر�c �' وت ا�. ا�I�� اب�� �ز ا�Lاد '�� ��?

 JMا�Kج���Kد ا�� ���روز /��. هXL م�ا� '�ا/  ��اوم  :. ��اب � 

 ا4Lای_ �٧�o ی �دار��.@��4ن ����w�X ��اب =��� از ' S� در .:� 

��گ ه��ا� ا�..

 
▪ ?�ا '��Gا'


 در�ن ای>�K درد و ،
 c [��G� J�
 از :�
 ��ا'
 ���> ا�. �'

 c vا�� ای> ��ای�� 
��. ه����> '�2ا�. �Xp] ��اب (:�م ر:ی. '�2ا�. ��اب) �' 
 را ��4 '��� =��. '��ری2/ ا��Lد� =����'��ری2

�� 
' SE�� 4�� د�� 
:� درد �' �� �Pارش =H9ت د��Oل ��اب ا�.. ا��Oا�� 
 از �5ظ ��ایvه��"� ه��ا� 'Pز�� .�I�= .د�� 
� 
ا'

�U� ؛  ]^��ت  =ر/  ����U و �: ��اب دارد.�' 
��w��� ��s
، روا�
 و �TUی� ا/ �Kرو��E ��ن  ی� E  �ی� ؛  @�ی��E  4ل�� �� ��ای v�v�5  ی

�� 
هP..ا� 
��G�' Jا': �H4 از دی��  (
م  ���Lت ه/  ه�ایHه�  �دن  از ز�ن  ('�Lا
L� ��4ان =' �� �
 ��ارد 4E ای> =���G�' 4ا'
 ه�` :

در �cل روز ��ا'��� ای�!

:Ocا S�= و �ی�X� ' a�4@ ور/ ا�. و�p a�4@ �' �XEا��د، �� 
�9�c 

 ��ا'' �= 

 ��ا'
 رادر�3ر�' .�: ��= 

 �Oش �Lت =

��وع �� '�ا/  ر/ �Lر ����Uات  و   
داروی '�Vدازد.در�ن  )ن  در�ن   �'  .�:  S�K�' و   ��= ���5ب'��cف   
'��Gا'  
�ا3  /در�ن ه اب، 

د� =���. '��2 Iا�� 
� دار�� از در�ن ه/ داروی
 '�ا/ در�ن '
 ��ا'MO: نری� و ���
 ��د.@��4V�' a�4@ �' ا�. ای> ��M. را ��

.����� YoM را �ی4 ����� � '�ا/ ��= 
��د '�ا/ '
 ��ا'
 دارو ��tف ����� ی داروی

 ▪١٠ن '�ا/ '
 ��اب ه��L 

 
 =��.ا�� a�= .Kب و را�� 
� دا��> ��ا'' ]�� 
Pو ز�� 

 ر:ی. ا�3ل '�2ا���
 �� ه���� '�ا/'� �cر =ttG� 
�ا�P د� ل ا�Mا�

دا��> ��ا'
 ��ش ���3� ه/ زی� را ��H' /�Eی�:


 را '� ه��ا� �
 )ورد.١X� c ش و�� 
) �����ن یa ���ان ��� ��ا'

٢�^�� 
�^�� ��
 روی� '�ا/ '����> از '��� ��اب '��� ���' �' �= 
�:� �' �E�� ون�' ( .���= ]

٣.������ / ) @�_ از ��اب، �2M� و ?

م =�دن ' )ب و��م @�_ از ��اب ��SE ��ا'
 ��ش �
 ��د.6�K ( 

,.���� 
) ا��8 ا����oدوس، ��ز��Hش و '2ر �ر�� )را�_ 'G_ ا�� و ��SE ��ا'
 )رام �
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 =��� د�/ ه�ا/ ا�ق را زی� �X� .د�� 
� J�"� م ا�.، ��ا'��ن�P ه�ا 
�M٣٧ ) و�
 در ای> ز�����"� � داری� � '�ن ��H� �Eدر 

.��' ���ا��

ر �����.٧= ��Lد  �'  Jق  ��اب  ��د را � �ی ) ا�

�� و٨' 4�Hن ا��
 ه�'ی� =� � ��S '�ا/ ��ا'��ن ا�.، ا� ��� ��'�� aب ��ا��ن ی5� '�X را ه[ '�Gا���. ) =�I3 � را وادار =�� =�� 

:. @�_ از وM. ��اب٩� aی JMا�K ی�' 
� |Tای��P ری�. ه��G' اT| ی� ��tف ��د. ) @�_ از ��ا'��ن � 


 ��د.١٠� 
ر و @� Á���G�' SEا'H�� .���= /ددار�� �=ل �� �Xاز ا�� ( 

]E مE ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=102931

��اب ��/� دا/!� �ش

 ���> ا�. ��ب '�Gری� و ��ب ورزش =���، ا� ا�P ��ب ��Gا'��،��

�ت �"ن داد� ا�. =X�o� .ای� � �O�. ��د را '� ��o ا��ا�����o�

2 ���=4 و ه���ر/ ا��ن را �5. ��M ��sار �
 ده�،�� �=� �د ��اب �


 '�_ از �K را ا4Lای_ �
 ده� و =ر=�دM� دی'. و ?' O�'ا �o� ���'

�ر ���"�� �����( ' �'o� .��= 
� [�Xx� ن را�' 
����[ ای��


 ��اب )��ی� در �ل �، دو��م )��ی�ی
 ه از �"�Oت ���Xد٢٠٠٥�

�c ای>� �� �O�. ا=}� )�ن '= .��X� ی. دار�� و ای> '�ان��اب ��

) ا��دEve van cauter���pع در��Xض ��M �oار دارد. د=�� ای�ون =��� (

�P و ���tG |�د در'ر� ���sات �4�> =� �د ��اب��� 
��4@ �H"دا�

'� ���ر��
 و ای> =� ?�oر �
 ��د :دت ه/ ��ب ��اب را ا4Lای_ و
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5ت زی� را '�ن =�د� ا�.:�p�� ،��"G' 2 �د'

...
L
 =���؟ ��اب =� ��L �● در'ر� ای> واژ� ?

ا��. )ن ?� از واژ�  ������ �Lا��  �' 
 ای> واژ� ه��ز �X� �رن در'ww5�

�:' �= 
� ذه> ا��ن �� در �
 ��د، ای> ا�.، ��ا'' 
L��اب =

<��� .�Xpدر '��2ی> و 
��E و 
Kد رو���
 ��د ا��ن از �5ظ :��

�G"� ز دارد� روز ���� ��4ان ��اب در � ? �' 
tG� د. ه���P ار�M

� �cر' 9ن �P4ر' و  � �Eا�ن = ا�.  داد�  ن "� ت X�o�  ا�  ،.���

 �' <�H�� روز ��ز�����.١٥ �:. و ٨���� ��اب در � w�Mد

● ��Xی] '
 ��ا'
 ?��.؟

ر ز��' ��s� 
� و�pح '�ن =���� ��ز ا��ن '� ��اب ا�.. '
 ��ا'' 
ید/ رو/ ه�ر��ن ه/ =���ل =���� |�� ���و��� دارد،و�Eد واژ� '
 ��ا'


 ���. و�ز '�ن ه����.��p> ای> =� ای> ه�ر��ن ه =���ل =���� ه/ ا3

��s/ رو/ ����[ ای��
 '�ن دارد؟� 

 ��ا'' ● )ی

I�( <�=د وا���
 TPارد. '� �cر �}ل :�� ��s رو/ ����[ ای��
 '�ن �tG"� 

 ��ا'' ،����)�4ا '� ��tص در روزه/ او��� وا=������ن'

��)�4ا ���I�( ���: �������� /5. ���s ��4ان ��اب ��G ا�.: '� �cر/ =� ��4ان @د�> ه� در�3 �5. ���s ��اب �v٥٠�G '�ن �

وا=���� ��� ا�..


 ��ا'
 �4�> '�ا/ ���Eا�ن ?��.؟' /��ه�@ ●

"� ' �= ����P 
�'�ون ��دی� ���Eا�ن، '� ��tص در دوران د'����ن در ز��� ا�Lاد/ �Mار ��K�� زی�ا در ،���= 
� ��م ���Oت ��اب د�. و@�

� روز '��ار�� و�ت � :� ��"�' 
 ا�.. )ن هX� c ن ��اب��� در ز�� ،
��E غ و ر����'�� ر�. ��اب �
 رو�� =� �S از ���' 
�Hه� 

ر)ی
 دا�_ )= �= .��� 
� ��ر�� '��ار ����. ��' <�Lر�� 3 \ زود '�ا/ ر� �� ا�. و ���TPاب�� ' 
��w��� ط��زان در ��ر��، ار� 

ن دارد.�(

ل ه[ ���s دارد؟�Pاد '4ر�Lا .��XL د و����: �' 

 ��ا'' ● )ی

Pرو/ را��� � در ="�ر ا���ا���L�P ت �3رتw�w5� ��S ا�. '�ا��� =E ..ر ا��c <ه�� XoM

 ��ا'' ��s� �ن '�ون ��2/ �"ن داد =

..��� 
�ل �"�و'ت ا���Xاز ا�� ���=


 از ��اب ا��ی"��� ��� ا�.؟�� JxX� YLا'��/ '�ا/ ر�� �? ●

' Sش =�� ه��O� ز دارد و� ��4ان ��اب ��? ���2[ ��ی> را� =ر ای> ا�. =� ه� ��G '�ا�� '' �ج '�Gا'�. '�ا/ ا�Lاد/ =��Kردا��4ان �� �


 ��ا'"ن �
 '�د، ���3� ه/ زید/ و�Eد دارد؛ �}O ای> =� در یa ا�ق ��a و �ریa ا��Gر���اK. =��� و ه�4P ا�ق ��اب ��د را '� ا�ق =

� ر�. ��' <�Lاز ر J M .4 در��Hن ا��م =ره/ ه��م ورزش ه/ ���H> وی ا�ق ���ی4ی�ن � �یJ �����. از ا��ب =���. ه����> از ا���Eاب ا
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م ���ی�ت ورز�
 ��^[ در �cل روز '� ��اب ��2ده '�ا/��ردن |Tا/ زید در )���S ��ددار/ =���. ا��"�@ �Hدارد. از دی 
� �4ای' ��s� �� 

م �� �Lدا 'ی� ا�= 
�2� ی��2L a. از =رهی� �
 ��ا��� '� ده�� و ه����> ��ا'��ن در یa ز�ن ��X> در ه� �Sای> ا�Lاد ای> ا�. =� )ن ه

ا�Mام =���.

● و '��9� اه��. و �w_ ��اب در ���ر��
 ?��.؟


 ر�� ��اب � �^� �ر �2[ و �pور/ ا�.. '��' 
��E و 
Kرو /��. هXL د و���در ���. و�ز '�ن �TP��sار ا�. و =[��اب '�ا/ :�


 و ا4Lای_ وزن و دی'. ��اه� ��.M? �:' 
��ا'

� ��ا�ن��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=118956

,5"/ �D َ�ت�َ Xِ:4 اب در��

 ا��اع ا��O ل ��اب' ��'w� ز�c ●

..�روی ی½  ا��وز/   Y�ا�E در ا�Lاد  ر/ ��' '�ا/  )رام،  دا��> ��اب    


 ه�����O¼"� ،ار�M 
' /ن @هH�� ��اب و �"�@( ،
��و@]، '
 ��ا'

ای> �"¼Oت و  '  
ی��( ا�  ،���' 
� 2 ر�� �( از  ا�Lاد  از  ر/ ��'  �آ


 ��ا�� � �Kود/ '� رYL ا��9Oت ��اب آ�½ آ��.� 2�é�را� ه/ در�

���� ●

2��  �� د �
 ��د. �ای م ��اب Hه� �
 ا�. آ�یY ��ی> �"¼� ����

� .L' �Pاه� ��. ا�� �زد .��� ��د او ��4 �راK. و �¼�' ���� 
ن '��ر )زرد� ��Lا�cدا��' 
�� را �K ���� ،��' �� '�_ از �K رهP ."@ م�


 ��زد و �3ای
 را� .L' ،S���� <ای �
 آ�� ای> ��Y را آ�ر '��4. '� 
X� 
Eآ��.و ه�ا/ ��و  

 ���ی[، ����� �� � � آ

w' و @2> دار��، '�"�� از �9ر�L> �>، ���� ��ی��� �
 ��د. ا�Lاد/ آ� �Pدن ه/ آ��' '2�( /
  آ���، ?�ن �ه��� ه/ ا�cاف �� ���� ��
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/ ��د ��2Hارد. د��J ����آ�دن �ی� ا�Lاد ��¼> ا�. یE �� دور )ن را /
 ��ا�� ?�'
 ه����K 
 :Oxت ز'ن ی��� :��
 از ��ارد زی� '¼

��� /
 آ� ��ز� ه��� (�9��X آ�دآK .L' 
P4ر' ،(���� 
:� ����آ�دن �' J� /ر/(�ه��� ه�رم دار��، ���� �
 آ���)، ا���اد �

ن ��u ا�. ی ا��5اف '��
 دار��، �9��X ��و@] �
 آ���.) �� 
��ا/ '��� �� در '��
 (ا�Lاد/ آ��G ان ��و@] را��٩٩�� 
 در�3 ��ارد، �


 ���� ا�..�� وزن د��J ا3Lp9 ا��X� .ن آ�ددر�


 و ��M] ��و@] ��I�� /ر�
 وارد '� �Lpر ا"L _ه
 دور �Pدن، ':� آLpا 
�.)ب آ�دن ?�': �' 
H��' 
 ��د. �ی� در�ن ه

د� از راه¼ره/ زی� I"�رت آ��. ا����4½ @ ر/ دارد '� ه��> د��J '��2 ا�. '��ر '��'.��' ��I� ا���� 
� 4��

:� ��. ��ن ' د �
 آ��� و▪ از ��tف ا�¼J و �Mص ه/ ��اب )ور، @�_ از ��اب ��ددار/ آ���. ای> آره�
 ��د آ� ���� را ای� 
�Ox:


 آ���.� u�� را 
ر/ '���:Oو� '� ای>، )ب '�ن را آ[ و �

��� ا�.، |Tا/ ���G� <�Hری�.� 
M'  ز�ن ��اب ��� .:▪ ا�P آ��� از ?2ر �


"G' و ��Lا 

 ��ا'��، ز'ن '� :Sw دهن �� ."@ �' 
�Mو .."@ �' �2�� '�Gا'��، �@ � از را� ��وج ه�ا را �
 '��د.▪ '

ر/ '��
 آ�½ �
 آ��.▪ ه�ا/ ا�ق ��ا'�ن را ���cب ��2Hاری�. ا�oM ��? �P� اآ����Vس رو/ '�_ ��د '�ی4ی�، '�ز��ن �' ��/ )ن '

▪ ورزش آ���، زی�ا ورزش �ه��� ه را ��wی. �
 آ�� و ':� آه_ وزن �
 ��د.

� ��اب�@( ●

ه��� ه� 
�M8> ا�.. وI�� �ز '��> 
�X� �' �� ��� ا�. آ�L�P 
�/ ا��2ی
 ز'ن و ز'ن آ�?½ ('L. آ�?½�م )@�� از ی½ �U. ی��

���، ���� ��وج ه�ا را ���ود �
 آ' .�� �K ن )وی4ان ا�.) '�_ از
 آ� در ا��2/ ده���P���� �� � 
��� ��@( Jد�� �?�Pا .���

�@ 
�K 
هP .ده� 
� ���U� 8 راI�� 
X� c /�Hك �� از )ن ا�.، ?�ن ا���o� ر��' م ��اب '�ا/ ��تا�. ا�Hر ه���' 8I�� �
 )ی� آ� _

١٠ 
 ��د.,٢ �� YoM ���s 

U�@ ½4 یU� ،ن
 ��د و در ای> ز�� 4U� �ر��ن و �����ن اآ���ن '"L _ه:� آ' 8I�� [Mآ���� 
3در �
 آ�� آ� �Lد را '��ر � 
�2Pم �

.����I' د�� /ی� ��wار زید/ ه�ا '� درون �_ ه' �و '� او �
 �Pی� آ

 ،\ 3 ران ���' 
xX' �
 دی�� ��� آ�K ار ��د و�¼� ق 'ره و 'رهI¼> ا�. ای> ا���٣,٠
�� '��ار �
 ����. ه� 'ر '��ر ' ده ��� 


 TPارد '��ر�� 

 �Lو رود و '�ا/ ه��>، ای> ا�Lاد�"½، '��
 :�ق )��د و ��درد از ��اب '��ار �
 ��د. '��ار��ن ه/ ���ا�w��: اب�� �' 


 آ���.� /�V� ی��� 
Pو ��اب )��د 
H��� روز '�X را '

 �M تO�K ر��ن و"L _4ایLا �:ك ا�. زی�ا '��o� ری� IP. ای> '��ر/ '��' �ن '��ر را ��2ی� �
 آ��. از ای> رودر'ر� )@�E د و�� 
� 


�� 
�م @� ر/ ��ی�در�ن )ن ا�4ا�
 ا�.. �9��X '�ا/ �"��G ��ت '��ر/ ا�Lاد، از ی½ ��. ��اب '��' �Pد. ا�� 
د� �Iا�� 
Lا�P���

�ر/ ���� آه_ وزن،  YoM��tف ا�¼J و ��ا'��ن '�Lر �دد ��4 از� �� در�ن )ن از�cی� ����Uات �K ارد��ن 2�� �3رت �
 ��Pد. '�ا/ در�@ 


� �H� .'s �را ه��ار /ر ه�ا/ �"L �Hد. ای> د���� 
د� �Iپ ا��@ 
م �� �' 
هHد���م ��اب 'Hآ�� ه� 
ر آ�½ ���' � دارد و '


 ��4 آه_ @� �M ���K ½ا'� و ری��G' .Kا�� را�� 
ر ���' S���� <ای �
 ��8I آ��. '�Kآ��.را 
�ا �
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 ��ا'' ●


 ��ار��. �9��X ای> ا�Lاد L� ��اب ��
 رو��، ���� �S از ��اب�Kود ی½ ��م ��دم از '
 ��ا'
 ر�� �
 '��� و ��اب ���I و آ' 
��( �'

�X� 2�( .���� 
س �cاوت و �دا'
 از ��اب '��ار ��Kزود، '�ون ا 
��� \ 3 م�
 @��� و یHا��� ه��� 
�� 
�K و زودر�� ه���� و ���� 9�

3
 ��ارد. ا�Lاد/ آ� '�_ از � Jد�� 

 ��ا'' ��. آE <ای S�E .آ4 آ������ �د� /��٠آرهw'� �
 آ�ل دار��، ��[ ه و آ�� 

ل ا'�O را '�"��Kه[ ا 
 t: ر"L .���� 
� �pر
 دار��، '�_ از دی�Hان د?ر ای> :Pد��Lآ��.ا 
� ��

Hا��� ا��� 

 و... �Kا�E J�: ،.Kا�E ،/ر�/ ��اب � را '� ه[ '�ی��4 آ� �9��X @8 ازاز د�. دادن �4دی¼ن، ��آ. در ا��5ن، �"¼Oت آ

/
 ده�[. ���Lت ه� �Lد و�E�� vای�� 
 ��د ی ��د را '� 
X� c ل �K ،vد/ ��ن ��ای�9
  ه[ '
 ��ا'
 را �"�ی�:�c 
 ه�ای


 دار������ ز�� �
 ا�. آ'�| 
Kا�� �' �I� از �� J¼"� ر� ��ق '��' �I� 9��X� .آ�� 
�
د �� ا� ا|��X' S از ی½ ی دو روز :دت ای

 
� � '��ار���ن   �:' �ی� ��اد ��5ك از ��ارد/ ه���� آ� ی  /? ،��2M ف�t� .:���د. �' 
H��' 4��  
����. در�ن '
 ��ا'

Pز�� �ح ���O3ا 
����P/ از '
 ��ا'E /د )ن دارد. ی¼
 از '��2ی> را� ه��J ای: 
ی� ��Hا�
 و ا�opاب '� ر���Gاب��' �P ̀ 
 ا�.. ه�

م ' ز�ن ��اب �� ��3L .اب روی��� �
 ��د دی��� '� �:' ،������ ه�?� آ�����وی�. ه��> آ� ��Hان '' ��c دا��� ��د را IK¨ آ��� و '

� ��اب �
 روی�.' �� .Kرا ���' 
��Hان '
 ��ا'


 �Mار' /ن @هH�"� ●

��X� .زد�� 
� رد، درد �
 آ�� ی� 
س �
 آ��� @هی"ن ��Kم ��اب، اHدم ه���از  
xX'د�� /9 ای> ا�Lاد �� �ر �
 ���� را� '�و��، @ه

ل زید، ای> ی½ '���Kا �' .���' �س '��2/ دا���Kا � ��� ' 9ه را '@ � اول ا�Lاد '��ر را '���� یEن در
 ا�. ?�ن در �4دی¼sر/ ارر,�' 

� د��J'�"�� از دی�Hان �"ه�� �
 ��د. ����Uات ه�ر���
 دوران 'ردار/ ه[ :�O[ ای> '��ر/ را �' S�"�ی� �
 آ���. �ی� ��ارد ای> '��ر/ ا|

ر/��' /� ه�:� '�����ن �"' <��Lد� از�wL )ه> ی )��S در @ه رو/ �
 ده�. ��tف ا�¼J و آIژ و ا���
 ����. دوش )ب �Pم، �� 


 ا�Lاد، )ب ��د) '� '2 �د )ن آ�½ �
 آ��. در ��ارد ��ی�، @�4½ داxX' م (و در�P ب( �3
 '�ا/ در�ن ���ی4 �
 آ��. آ��� /روه

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=242386
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�H�3#��D اب در��


 ا�..H��
 ��ا'
، ��Xق در ��اب، �V_ و ��زش از �"�Oت دوران ی'

\o� _ه= ً3�t� ،از )ن _�@ 
�K و 
H������Uات ه�ر���
 دوران ی

�
 TPارد. @�� ���� =� ��s�� اد�Lاب ا�� .�I�= �' ا���وژن و @�وژ���ون


 ��د در ��IG] ای> :�ارض و دا��> ��ا'
 'w� ��2_ دار��، در� ��IP

.���� 
� 
L�X� زی�

ه_ د�/ ا�ق ��اب= ●

.:م ��اب '�"�� در ?2ر �Hه� 
H�L�P�P ده� 
ت �"ن �w�w5�

او��� �S رخ �
 ده�. از ای> رو '��2 ا�. ز�ن در ای> ز�ن د�/ ا�ق را

 �'١٧/
 ا�. =� ا4Lای_ د��K ه_ ده��. ای> در����Hاد =� �Eدر 

ا�ق ��4ان ای> :�ارض را ا4Lای_ ��اه� داد.

8I�� ●

P س�K�5 ا� �
 ��ا�� د�/ درون '�ن را =ه_ ده�، از ای> رو '��2 ا�. ز�ن '� ���: 8I��8V� و �8 :��� ="��I� aی 
H�L�P�

ه_ ده��.= [t� ���:. ��8I ��د را '

� ه�ر��ن ه' �E�� ●

�"� �tG�� a�4@ ' ً��K ی�
 ا�. ا� '�ا/ ��tف )ن 'H�L�P�P /ن '�ارت ��د.ا���وژن '��2ی> در�

● ��tف ��ی

ت ��4 �"ن داد� اw�w5� .ا���وژن در '�ن دارد �' �� � 
٣٠ � �٢٠. ��tف �Kود ای4و OLون ���Eد در ��ی، ا�sا�و/ ��یK 9ت�t5� م�P 

ن '�و.���� ��� ��ی و.U�ار �
 را =ه_ داد� و ��ا'
 راK. �� را 'H�L�P�P ت و ��تXLاد د�X� ا���� 
رد.. �


هن داروی�P ●

X�o� �'�' .��= 
� J�: ا���وژن �' �� � �و/ ای4وOLون و �د� دی�H/ ا�. =K 4��M ر� � 
 را �H�L�P�P ��P <ای �م ��� در٠�3,ت ا�

ه_ �
 ده�.=

S�oا� J �� �● ری"

� �� ��اب '�و��.���3' ��Xی�� � ��= 
� a�= نت �"ن داد� ا�. =� ای> �د� '� ز�w�w5�' 
ه�P اد��ف ای> �t� از J M ن
 ��د ز�

@a�4 ی �Lد ���tG در ای> ز���� �"�رت =���.
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���5 @�ر: 

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=125521

��اب د�,ن

 از )ن د��� ا�Lاد ه���� =� =O ��اب هی�ن�� �Pا

�'  4�� � ��د را �هP( /ید ��
 )وری�، رویه  �' را 


X� �ی� �Lا��ش =�د = � �G� �cاه�� )ورد، ا��

'�ا/ � ��و:
 ا�. ow� )وردن ��اب،  ید   �' در 

ه
 ازP( در ه� �3رت .
Pز�� aری� ���� .���

JMا�K ردTP 
م ��اب در ذه> ا��ن �Hه� �' ���(

��I�  
�K و   S�E ر ��' 
 ��ا�� � او  ��د  '�ا/ 

.��'

ه�. ��اب ��د در �5^� و�Mع، 'ی�� ��G"� /ا�'

 � a ��ا'�ن )�� ��ی�. J M از ای��� وM. ��د'

ا��اع  �ی�w�  /روش ه رو/   �' ر = �3ف  را 

�=  ���' در M ی� '  ،����' =���ل   J'M  /��اب ه

S� �cل  در   �= را   
��اب هی از   
ی�  JMا�K

www.takbook.com

www.takbook.com



� ید )وری�.' ����' 
�

 
� ��^�ر ا���اK. =�دن �' �Pد)وردن ��اب ا�.. ا� ��اه�� دی�زید ��ا'��ن او��> �Mم �} . '�ا/ '� ی= 
��ا'��، '�ا/ '� ید)وردن ��اب هی

pK 
�Kرا �' ،���' �
 دا��L= .Kا���ا �Pا �وO: �' .���= 4=��� 
 ��ا��� � ����( 
�� �S ��د را �3ف����� .Mار/ از و�w� ی��


 ��د '��ری� �� �:' �� ��وریددا�. =�دن ��اب هی�ن =���. از �Lای� زید ��ا'��ن ای> ا�. =' S� .�TP ' �= ���� ' /�� 
�9�c /�اب ه

2 ��4 =��� ��اه� ��.�( <�' ��3L

 9��X� ه��ی> ��اب ا�. و��= ،����' 
� S� در ه� �= 
� �cل �
 ="�. '�oر ����v @8 از �TP. ه". �:. ��اب١٠او��> ��ا'w�Mد 

 �' ����' 
� �= 

 ��اب هی����ع �cل ز�� ،
���X�6,.اه� ر����� .:� aی � �w�Mد 

� �cر ����v ه� '  �S ه� �
 =��� اO3 ��اب ��
 '����، در واYM ه�` وM. �٩٠ه�� ��L �= 
3Gا� .]���' 
� یa ��اب �w�Mن د�اب هی"

:� �Lا��ش =�د٩٠را '� ید ��
 )ور��. ���> ا�. �� در ' 

 در @@ /
 '�"�� از یa ��اب ه[ دی�� '���، ا� '��ار��ن ه�K �w�Mد ن )�2

.��' ���

ی. �Lی� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=9723

��اب د�,ن

� رازهی
 در )�2? ،.��? '�� ��اب هX� ،����' 
?�ا ا��ن ه ��اب �


� �5' � ا��وز در ��رد )�2�w� در �� ا�. و ... از ��ارد/ ه���� =�I2�

.]��=

ری# '"�ی. دارد. ی�
 از =�ب� .��M �� ا/ '��"�@ � ��اب و روی' �MO:

�] در ��رد�G� /ر از دا��ن ه��� J����� �M)ن و ا�� 
���( /ه

 � ��wی = �J او��> رویه� �= ��' 
� ل J M از��١٩٠٠اب و روی� 
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�' J'' ی��ن، روم و  ��. ��دم ' 
� 4�� ��Oد ���\ '� و�Mع @������ 

2 ��tر�( .u�E /د ���5
 دا���� '� وی�� در �S هw�:ا ��اب و روی

2 را� @��وز/ را �"ن �
 ده�. ا��وز��( �' 
 =�د�� =� ��ا از �cی� روی�

��. در )|ز �Mن  ��� ���: ���TP ���د '� ��اب و روی و ����I )ن �w�:ی] =�د:٢٠ا�X� ای> �3رت � زی�L ����Hو/ ��اب را '

ت ��=�ب �����Kاز ا ��L�P ت"� � او ��tر ��د را از رویP(د��� ���p �' 
����� 

 دا��.. ا��وز� '�راه� 
��E ل �Lد '� وی�� ا��

 
 '�ا/ ?� ��اب �� 
� را��' را�� '�د�. ا�Hا� �د� 
'���[؟ای> 'ور�� =� ��L �� Xوی� ا��=


 ه���� =� د���Kو ا 2���XL ،ر�Lا �
 وا=�_ �� . ':�� 9��X� ]���' 
� �= 
ر/ ه������اب هی�Lب از�' ر �cل روز دا���[. )�2

ه�ا ی�
 از 'G_ ه/ �Eا �"r � در ذه> � ��oر �
 =�د��. رویه��TP دو روز 
� '�ا/ ی�=

 ���Eدی. � ه����. ?��/ @�_ )ز�ی"��

ز� �K=. ��یY ��د�a ?"[ دEا �
 )ن '� ا�Lاد '�¤ داروهی
 داد� ��"� =c در �م �� =��REMر ��اب (ا�= 
�
 L�P.. ز�� ) را از )�2

 
MOا� /دهx� اب دی�ن�� 

 دارد، �Lد ��رد �^� ��اب �
 '���. TKف ��ا�ی�=�K <��? ]"?د =�د. )�2���ی�/ را در ا�Lاد �5. )ز�ی_ ای


 ���=4 =���. در ای> �o� /رو �' 
�Kرا �� ه� ?� �Lد/'� ��ت ��oxب و �"> ��� '�د�� و ��
 ��ا����� '= �� .'s <ی_ ه���� )ز�

.��= 
�Eا��� '�� روی '�ا/ O� ¨IK�. او �w_ ��5ر/ ��/ را 'ز/ �

2ن ���ل ��[ ���. اول E ی�� ی���/ ��' � و ���w5 دا�"���ان در ز���� ��اب و رویX�o�ر� ای> ا�� را ا��= 
2ی�( 
�K اد�Lم ا�� �ای��

 
�'�"�� از '4ر��Pه ��اب �
 '����. ��زادان در�
 =��� ��اب �
 '����. ��اب دی�ن '� ا��از� �8I ="��ن یa ا��/ '�ی2
 ا�.. =�د=ن ��

9ن ��2 در �K٧٠ود �P4ر' ،�ی�w� د ه����. در�X�� /ل دی�ن رویهK ارد,٢% از ��اب ��د را در�� 

 '����. در '��� % از ��اب ��د روی

.����' 
'. ��� ا�. =� ��Kا�ت ��4 ��اب �s

ت �"ن �
 ده� =� ��اب ه� �Lد/ دارا/ w�w5ر�٢�c �' �X' ���. در ا'��ا ا�Lاد '� ��اب � �L aو �
 رو��. از )ن '' 
� [��G� ��K�� 

� :��ان ' �� ا/ �
 ر��[ =�K�� �' � ��� /�X' JKا��وارد  
�� ��اب ����IV<�Hری�K�� م @�_ �� از�M aی ��K�� <د. ای�� 
� ����� 

)REM
ت ���/ ه��ا� �=�K ' a�د�� � ه���� ا���'  و�Eد ای��� ?"[ ه' ��K�� <ا�.. در ای (��. در�. �}J ای> ا�. =� ?"[ ه' 

ل ��ی_ ا�.. در �cل K در �a ه@ �
 ه���� =� '� رو/ @�د� '�����L �� =�دن 'H� لK در
� .��XL /در '��ار �� �4U ه���oر =�K�� <ای

.��Lا 
ق �Iاب دی�ن ا��� J�: �=�� از ��د وا=�_ �"ن �
 ده�. و در ای> ز�ن ا�. =

� �w�٩٠ی  در �Kود �K�� �= 
�� ز�ن 9زم ا�. � �Lد '� ��اب :��� �Lو رود. ز�w�Mد REMد. در�� 
��دا ای> �Lای�� ���ار �� �� /�V� 

� ?�4/ در �Kود �K�� <اول ای ���?,�K � ���> ا�. ��K�� <و در )��ی ��= 
� ا�.. ای> ��4ان در �cل ?��� ا4Lای_ @��ا �w�M٠,ود  د�w�Mد 

'�ای> در ی�L S� aد '� �cر ���ل در �cل �' .���� �cل ا�' 4��٢٠ � ٩٠.���' 
� ��اب �w�Mد 

� ید' ]���' 
� � vwL ��اب ه/ )��/ را =� .w�wK در .���� 

 �Lا��ش ��Kرا �'  ا|�S ��اب �
 '���[ و ای>��اب ه� �
 )وری[. ه�� 

دل �� 
 د�. @��ا =��[. ��اب یa روی�اد وی�X� aی �
 ��د � در ز�ن '��ار/ '� �:ص ���.. ?�4/ ا�. =� ه�ا�� '� /�X� aی ' �

 X�  را '�ای�ن �� /وت و�S '�ا/ ��م ا�Lاد @�_ �
 )ی�. ا�Lاد '��ر زید/ ه���� =� ��ا'2I� �= .��
 =���. ا� w�wK. ای�� ��
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� X� � '�Hی� =�� �ر��س '= aی� یوت و�Eد دارد. �I�� ��'X� <�' ر/ در�"�' /دهx��Hس دیر��= �= 
�K ای> ا�. در � ��اب ��

ورد. �"�J دی�H ای> ا�. =� روان در���Hه/ ه� ="�' و�
 از )ن '�ا/ ��I�� O�= �� X��= 
2ی�� �Lه�u ��د و ��ده و �� ' �E�� �ر '

� aی �
 ��د =� �:��.'�ا/ ��د دار�� '� �X �� و ����I ��اب ه ���Vداز��. ای> ا�� ���دا '' �و�
 دا��I�� O�= ��'X� اب�

 .���= �� X� ن را� ا�Lاد )��زش ده�� ��د�ن ��اب هی"' ��Hان �tM دار�� ���ت ��د '�"�� از ه�ا��وز� �5�'��ت و ���Kر، ا�Lه� =8 از ا

 �Hرت دی : �' .��' �� ا�. و '�'�ای> �
 ��ا�� �5��J در�. ��/ از ��ا'_ دا��P( /د�L
 ����ا��[ ��اب هی�ن را ه� �cر/ =� د��ن ��

.]��= �� X� اه���

' 
� �P(د��� ���p <ت '�ا/ ���ی2ر �
 دارد =� روی ی�
 از �pوریrم ا��: 
���: Y�����| /ی� �5��J ه � �ر داد� ا�� =oا� 2�( .��


 ��H� /�Eی� �� رویهی�ن را ��= ���= 
2د ��"�@ 2�( .]��' ��ا��3
 از ��اب ه دا���K�� �
 =��� از )�2 �Tت ' �ی� ?�ا=X� vwL و

�pور/ از ��اب �� ه����.

 �� �Eان�' : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=97416

��اب د�,ن � /��+ ر~�X3�H >�دو��


 '����، ?�ت و @�ت و� وی�/ =� ��/ ��اب هt� از 
�ن ����^� �ی� '�


 �E /
 ��د از رؤی ه ?�4ه� ���w�X� �� ا� روان ��س ه' 
�X� 
'

'��ون ="��.

�� ?�ن  '�د   
��ری�� ا��'�س  ر Hا� '�دم.   ���"� ا��'�س   aی  /��»

ا��'�س ?�� � ه��/ ه[ �"��� '�د��. ا��'�س دا�. از ��/ یa د�.

.�� 
و��Y و ��� 4 رد �

ی
 را دی�� '�دم. 4E ا��'�س �E ر�E <ای �ر @�"��ه، �4دی�
 ه/ ارو��Hا�
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د� � �د.E /�� /�Hدی <��ه�` �

� از �� د�. �3ا/ «=�a�= !a!» )��. را���� و ?���ی
 از ���L هXLی��

.���"H��' ل ="�� و�c ..ا� � � �? ���� ' د� ���� ��@

ر= ]"? � .[��G� /��. ه� � د�. �� @� از )دم ه/ �Eروا�Eر 'XLی��

 ،ی� '�"��.١٠٠�
 =�د )دم '�د؛ ه4ار �� ، ه4ار �

/��( از  ن �� هL�M '�د��.   �����@ س  � ه[   <�: �Pو�  �Pو� 

ر/= و ه�  '�د��  ای��د�   �����  J{�  .
��ا="  � '�د   
M�� ب��E

ر �53ا/ �5"� '�د...»Hرد��. ا��� 

 =�دم ��ن ���


�O�E ��[ ��رر�ل ه����، ��L aری�/ ی� هی
 از ���� �� � ه��E <ای


 از یa ��اب"G' � ه��E <ای .
دویE ]���از یa دا��ن '� � a ر�

�
 دار�� =� ه��ز دا�"���ان ' ��: /� )ن �Mر د��= 
� ا��؛ ��اب هی� �

ه
 � ��Gن �
 ز���! ا�P �
 ="�� و ا� �� A�� � ذه> ��� �' ��
 دا��� ?�ا � �� 
� ��ا�Lدر����� aدازان ��اب در ی�@ � ه�� �^�ی

� درد '�Gر؛ رؤی/ '��2د� و�Eد ��ارد.' 
 ا�� ی�X� ' دار��: ��اب ه ی

▪ ی½ ���p \�pور/:


 و�Eد دارد؛ �w��� O�= /
 '�ا/ ��2Iم ��اب و ��اب دی�ن، واژ� ه���Hن ا�
 '�:�8 '��ار/) و sleepدر ز'�Xا/ ��اب (ی�' dream/ا�' 

.(]���' 
ص در �cل ��ا'��ن �� YMا�� 
xX' در � �وی�/ =t� 
�X(ی ��� �اب دی���

ر�
 '�ا/ واژ� L درdream�X� �� اش �
 =��� «��اب» =� ���> ا�. ' ��اب '�E�� 
xX' .]اری�� 
�'J، واژ� در�. و در�w� �ow� 


� ���> ا�. ��J رؤی ه و ��9ت روزا�� ه[ '= «
 �Pی�� «رؤی� 
xX' .د�� �� )ن �
 �Pی��'��ار/ ا�� ' 
 ه���Hا� �"�د؛ ?�4/ =

daydream.

�� ��L <ای �' 9��K» و ا�ا'�ی���» �ن داد� و TPا��"� .�MO� ن ه[ از ��دش�E��� از 

 رؤی را �
 ده�، ه[ی��X� ]، ه�ا'�ی��� ��د� =

� «u�P ��ا'�ی��» را =� ����� ای�؟�xM ..ا� �را دی� 
� ��ا'= 
�= 
�X�

�، ه�ن ��اب هی
 ا��w� <ای /�� � '�ا��� ��^�ر � از رؤی= ]��IP را ل ای�2K ه� �
 ه/ روزا�� و'L ��� �� ،]���' 
� �� � �= .

ه
 ه[ ?��> �"�� P ./ار��' J'w� ا�. در 
���. '�"�� زی�. ��K ن��^�ر�ن از ��اب ه�' �� ای[ ��اب؛ ا� ��IP / رؤیE �ا�. و '

JXL دی�ن.


 از رؤی �Kف �
 ز��[، از ?� ?��K /4ف �
 ز��[؟�Mو ●

� ��� � ه/ زرد ی�
 ��اه�[ �}J روز��� � ای�� .]��= .Kرا را ��: aل ی
 ه ?�4هی
 را =� ��/ رؤی دی�� �
 ��ده��> ا9ن ��Eن '


 ا/ دار��.�X� �� آ��[ و ی�
 ی�
 '�Hی�[ ?¼� �¼�
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 ��د از )ن =�د. ای> �Lای� �= 
د� هیIن ا�. و ا����^���  '�"��، �Lای�� دی�ن رؤی���? ' �
 ا/ آ��� /� ه Kt� در \pوا 
��� ه را ��

م داد� ای[، �
 ��ا��� ' ����.�س ا��� St: س وروان ��

وت =� '��Oف دI�� ]ی��P 
� �cوت ه���ر/ ا�.. '� ای> �I�� /�. هK از 
دی�ن رؤی ی�� م دی�ن رؤیHدر ه� ،�9ت روزا��� �[ ی�L ی�ن


 دا��[.� .�XMوا aی �M�� را 
��� /وی� و ���8 هt�

O3ا �= ���= 
� 
 اد:xX' 
�K .ور��( 
� ید ��' �X' د را 3 \ روز�� /نا|�S ��دم رؤی ه"� 
�� ��اب ��
 '���� ا� ��اه� زی�. ��

م � �ص از ��اب '� ��K�� aدر ی � ��REMداد� ا�� =� ه�' �E�� / رویهی�ن ه���[. '�ل ��K در ،(]"? Yت ��ی=�K 
 ��اب '�Xی)

�= ̀ ��، ه�' �� را ��ا���K�� <ا'_ ای�� �ل یL. �"�� ا�. =K �' � /�"' 

 ه[ و�Eد ��ارد =� رؤی ��ی�� '��.ای�¼� ه�` '�

��ا��� از ید�ن � 
 �Pی�� دی"S رؤی ��ی�� ا��، رویی"ن ��ا��� ی� �= 
��= 9��Kا�^LK /���@ ن از� ا�.. '�ا/ ای��� رویهی��Lر

2 '�Gا����( �' YEا��� را�� 
� JtI� �X' �ٔر
 ��د =�د =� در ��� 
��S و |�یS دی�H/'��ون ��و��، =رهی: /. |�� از ای�2، رؤیه وا�XM. ه

� ��ح داد� ای[.�P .Iه Sی�: _G' در �ه[ دار�� آ

ی
 دار��؟�X� �? ● رؤی ه

��ن را TPا��� ا�� رو/ �5���: �= -
س ارو@ی�� St: س و ای> ��ال را از ?�� روان ���/ه
 رؤی هP �
  رؤی ه/ ��دم و ا� ���: J

� از �Pر ="��ی[ '��و Kt� <ن را '�ا/ ای� ی�
 دو�ی"= ��ن!��د�ن ـ @����ی[. �Kا��ن '

▪ �Lوی�:

ه
 داریP( ن( �' � در ه� �5^� �ه�ا�' �> @��م! �> ��w�Xم ذه> � یa?�= _G' a ه"�ر دارد =� ه"�ر. رویه� ]�^: _G' aو ی ]

ل � /
 TPرد، �ل ه� �ه"�ر/ ا��. �> ��دم '�ا/ ای��� '�2I[ در �ه"�رم ?� �ه� روز 3 \ ��ا'[ را یددا�. =�دم و ه�� را 'ر���ن '

ل � �= «م «روی و �X �� روی� �ب '�= aا��[ ��/ یTP ن"���5�١٩٠٠.(!��= 
پ �� ('� ید )ن روزه @�V_ را رو�> �? 

P(د��� �= ]��2I' 
 TPارد � �3ی5�� ����ر?
 دارد =� aه[ ی ل رؤیK ه� �
 ��اه�. '�ا/ ه��> ای> ?�/4� <��w�Xم '� �ن ?��E از �

���ر?� ����.. �> ="] =�د� ام =  رؤی ه  ��I2� 
 و ���، ���5ا/ ا3� 
ید�ن �  �'  �  �=J{�  
����Lهی از  
 رویه ���> ا�. 

د� =��.Iا�� «
یE �'E»

  �}O ی�I� a دی�H را در ��اب ' ���� ا� در واYM ��^�ر ��د����. ای> ����L ه�� 
�Xزی� ی /26در '�� ه�( 
�Xد ��ارد؛ ی�Eو O3ا ل ��wی � 

ه� و 'c> ��ا'"ن ی�
 ا�. و ��ز/ '� �X �� ��ارد.r

ن =�د� ای[ ا�"'�=�� O M �= ]���' 

 را �� ا��� ،ل �> ��w�Xم =� در ��اب هK ه� �'/
 =��. ?�4ه� S�c را ه�ن )�2P(د�� ه��ز �

!���= 

 ده[ ��Hی[ ?�ن ����رش �� \�E�� �دی�H/ ه[ �
 دا�[ =

:uی�� ▪

 و =�� /� �Lه�u و ا��oر� ه�I�� <� .]�= 
� � Kt� 
� دارم ' یa ای�ا�= ]�
 ه ه��[. '�ی�� از ه��> ا��oر� ه?�wر ���5M�� O

��وع =��[.
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=��"� /
 آ�[ ?�4ه� ��L <� � ا��دم �Lوی� IP. را =�'�_ M �ل دارم ا�= 

 '�> ا�Lاد ی�M aم و�Eد دارد =� در �cل�> ه[ ?�4هی

 �ن ��Iذ =�د� و در ��اب هی"ن ه[ ���د �
 ی'�؛ ?�4هی
 آ� 
X�E �P(د��� �' ل ه�.«
 �Pی[ «ا��H ه� 2�( �' <�

 ��L /4�? �? �' J M S� �
 @����م =� �[، �}�L Jوی� از )�2XEا�� /=�د� ا�� و :��3 رویی"ن )�2 را ید ?� ?�4هی
�> در �5��J ��اب ه


 ا��ازد.� 
XMوا 
Pدر ز��

X� را  ����ن ��ا'�ن )�2' vwL ا���� 
�� 
� ا�.. =�L�cای�� دو�L aی 8 �5��J ��اب ه@
 �� =��. ا� �� �> ��w�Xم �2[ ��ی> رؤی ه، رؤی هی

.���� 

 ���S ���ار �Pن ز����ه���� =� در �cل �

▪ اوا�4:


 ده�� را M �ل ��ارم. �> � � رؤی' uوی� و ی���L �= 
دی��� / ه�X� از 
�ت روزREM��w�Xم در �cل ��اب را��_ �> ��:Oc4 دارد اU� ،

.��= 
� 
ن ده�� را دو'ر� ���TP

��S و |�یS دی�ن �
 =��[ و : �H"9ی
 از ای> @���M از �M�� ،]���' 
�  رؤی� �= 
�Mو.]���' 

 =��[ داری[ وا�XM. را �� ��L

ت را 'ز'��
 و ��^�[ �
 =��، رؤی در :Ocاز ا 
Xو�� �4 دارد ا� �U� ��c ای��� �' ن �IH. ا�4�H ا�..ا���^�

.]��
 ��ا��[ �ز و =ره/ ذه��ن را '��2 '"�� � � ای> رؤی ه' .Mد �> ��w�Xم '

▪ =�یa و ���
 ��ن:

� ?�4ه/ ا��4ا:
 ا/ =� ای> روان ��س ه' 
��� � !
ی�X� `ه� w�M4ی4م! د: 
ی�X� `س ه���[ وه��� St: د ��اری[. �w�:ی�� ا�P 
� 

م�@ ���: aی  ��w�Xی[ در �cل رؤی� .]��= 
� �H� /ا ��
 ��د و ا��
 ��د'� � 4U�J{ یG� a. ا4Lار رای' /م ه�@ 
 ��د �� E �'E 4U� در 

رازی@ ]���' 
 در ��اب �� �= 
� ��د. در واYM ?�4هی�It� 
'�K 4U� ف ���� وTK د�� �'�' \ 3 �
 ا�� و ه�ن '��2 = t: /م ه�@ /. ه

ید�ن ��وری[!

� روی�P .Iه Sی�: ●

١ ��K�� ی�Mد !���' 
� � '�"�� رؤی= 

 ��Kا��Xن ی
 �Pی�� ا��� ( REMت
 '���[) در ا��ن از ه�� ��Kا�� 
 )ن رؤیc � �� ا/ =�K��) 


 ��ا��� رؤیی"ن را�� � ای�¼� '��� ��ا ه' �E�� ' -�Hت دیم ��� =� در )�2 ا��اج �4U/'�"�� ا�.. در ��رد ��Kا�� ��Xی] =���- )ز�ی_ هی
 ا�

ن ده��� ��اب "�REM..ا� ��� . s ،ت ��Kا�

�، ��ش، �P�� ،��I��Pش و A9 @". دار�'�P ،ن����را  � ای��� ر=�رده/ '�X/ دی�ن رؤی��J ��/ دارد، '�"�����= 4U� �ر ه� ���Eد/ =Hا� .�

.���' 
��اب �

٢ �ن ��اب در ده�
 =��[! �}O روان ��� [�� .Mو .�XMوا �ا��از �' 
�٠ ) در رؤی@ 
 �E .�XMوا �' ��MO� و Sو |�ی S�� یa )ز�ی_ :' ،

 ��K�� زز/ =���.REM'�د��. )�2 )ز��د�
 هی"ن را از ��اب �' ]�����@ ���� �' ،
هI� ی] =�دن�X� /E �، '��ار �
 =�د�� � رویی"ن را '

.
XMوا 
Pدر ز�� �= ��"= 
� ای> �� =� در رؤی ه، روی�اد ه ه�ن �Mر �cل �����

وی� رؤی ر٣t� 
�Xرو�> دار��؛ ی /
 ��دم رؤی هxX' .]���' 
� � رؤی= ]��2L 
� 
هP ( ا ' =��I. د/ و/ د/ �
 '����، �p> ای��� ای> رؤی ه
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�}J رؤی ه/ ���Xل ?��ان ه[ ��رر�ل ������.

�K ن� در ه�= ���4' 

 ا�Lاد  =� رؤی ه/ رو�> دار�� �
 ��ا��� د�. '� )ز�ی_ هیxX'aی vو� O{� .����' 
. رؤی '���2I دار�� ��اب �

XLی�� -��= 

 یa زن و ��ه� را ردی] ����X� /ر =رور/- =� دارد دی��گ ه' .��= /���9
 =��� و '�روی /
 ��ا��� دا��ن را )��ی�� �� �

.����' 
� 
 ��د =� داری� رؤی� .'s ]ه �� �ه�ا '��� ��ی�. )ن ��YM در ه�ن ��اب '

ه
 �4U )ن 6P ..��� ]م ه�� .�XMوا 
Pد� �' ��xM �� '��اری[. ا� �= ]��= 
� ��L 
هP ( ��L �� �ن �
 ز�� =���P ��Mر ه�����ا�

� '��ار ��� ای� و رو/ ��G�Gا'�ن ه���� ا� در واYM داری� ��اب '��ار ��ن را = ���= 
م�� �' 

 '����! �}O ی�
 از ای> '��ر ه/ ارو@ی�

.���' 
� دارد ��اب �= �� �E��� _ی� و�v رویXLاون»، ی���'»

'. =�� '� �Kادث رs �ر/ زد == �
 ��اب ه را '��Hد د�. '�ل ا�2� ی��K �
 �3ا =�د. ��YMاو '�ا/ ای���=ؤی =���ل دارد. او ه��> �Eر '
 ه�ا �

��E یY ��د.@�د� ��ن د�. در �E _ =�د � ' ��� @�ل دارد =�ای� '�ه� ی �Mار ا�. ��/ :�[ رؤیp �را��� /

 '��ار ��در ه��> ��8K YM =�د =� '��ار ��� ا�. و دی� ��� هی
 از �E _ '��ون )��� و رو/ ر���GابXMوا �= 
�Mو  @2> ��� ا�.. ا�

ل!�� 
�؟ '� �� �����@ 
��� !.��� /� � � ��اب ر���Gاب را دی�� و از ��� ه= �� �E���


 ��د ��/ ,� �ن داد� ا�. ="� 
 ) یa ��اب �
 ��ا��[ ' ز���� ��A ��اد/ رو�>! )ز�ی_ ه�= /��J رؤی از @�_، یa د���ر/ ه

 �K/- =���,=�د. � JMرا از @�_- 9ا 
 ��د رؤی ه� XMوا ���� ' �:. دا�"��� ارو@ی
 '�ا/ ای��� ��? 
 زد��. )�2 �E _یل =�د، د�. '� )ز�

�S ای��� ا=}� )ن '��� ��اهE .ا����TP 4��M a��: ن� ��/ )ز�ی_ ��=. =�د��، )ن �S رویی
@�_ از ��اب، رو/ ?"[ )ز��د�
 هی"= 
ی

 ز���� �M�4 دی���.'


 �3ی\ و ��Eرا�� از =�8 ه/ ��Kت, ) ��اب یa )دم ��2'ن را ' �>. J M از ��م =ر�ری.، ��� �' �Hس دی زد� اش دا�"��� '9، ی½ روان ��

� دو��_ داری= .�
 در ����tG� /
 هPوی� �? ���= ��L د: «اول�= Sو |�ی S��
 =���یa در��ا�. :X� ب =��� وGرا ا�� 
�؟ '�X ی�


 '�د.��ا'_ را ' ����». =�8 ه ��L =�د��، ��ا'���� و 9اJM یa رؤی دی��� =� ���5ا/ )ن ه�ن ��tG� 
Pوی�


 =�[. J M از آر��ی. ه[ ٧� <�w�� �
 ه�4����Vم @Tی� '�د�� را ٢��P ) ��اب ای> ?�4هی
 را ' �> =��� �= 
 دا�"��� دی�H، اول P"��� )دم هی

� �' J���4ت =E ' 
'�K /ری��� aن =�د�� و ی
 ه)ورد��. 'J M ،�X از ��اب ه�4����Vم ����H' 9ی� '�Gا'��. ��K ���IP �X' .د���= <�w�ن �

�
 را '� ��اب دی��� =�
 دیvwL �H دا��xX' دی��� و ��4ت در رؤیE ری�/ ���w> ��� '�د؛ �}Oه�ن ���w> ه را '�� J{� اش 
� ���pع =

!
ی�E

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=266797
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�/���اب د�,�؟ ��� 


ن �
 ��ان =رهی��� St: ن و�� ه/ روان ���Lد� از یIا�� '

� درد�ن '�ی��.' ��"�' =�د =� رویه

 :�ق =�د�، @��اه�_��P ا�.. از 
���«��اب �
 دی� در ��ز��> �

را � ا/ �����  /در�. ه 
 ز��. �  ��  ��  
H�"� از   ،��� �? _��  �'

ی� ��ار��...� ...�� هی"ن ������ ،�� '�گ هی"ن ����= ���' 
�

.���"� 
«ه��
» ��. یa در�. ����� را �
 ="� و زی�ش �


 ��ان '� در�. ���� زد. زی� در�. @� ا�. از� ی� ا/ در =ر ���. ا��

� u�"L ه[=�@ .��Gر ��ن ه[ ریHا� ...��"a ه/ ��د�، 'ل �����P

ر ه[ ��ار��.= �
 )ی�� و =ر/ '� u� و �'�P � �Lاوان ا�.. ?�� �=

دی�ار از   
=�ر ا�.... ه�� ن � � ?"[ ه/ ه�@  ی ��ار��  ی د�. 

� ا/���� <�? ���ا'� ا/، از رو/ )�Eه و @�=� ه/ u�"L رد �
 ��د و '

���' در   �  ��? @��ا�..  دور  از   ��Gری �Lو  ن ����  aی 
 ر��... �

/���= ��. ا�� 
� رو/ ز��> د�. �= ���' 
@��ا�.. ه��
 ��د را �

���= �= � ری��ن د��"ن '�د، )�2= 
 �Pی�: )�2� 
@��ا ��
 =��. �3ای

ن P[ و �Pر ����.»� �دا���� ه�

<���G� از   
��؛ ��M. هی'  '�ا/ �� ه[ )�� ی� � ای> O�Eت 

را ��د 
 دا��ن ���ی���� ��اب «ه��
» ��tG. ا3 5� ه/ «4Eی�� ���Pدا�
» ����> دا�"�ر. I3/
 ه��U"� س دل'� ا� ش 


 ��ا��[ ��ی���� �� �  ه[ ���د د|�|� هی�ن ه����؟ )ی� /زد. )ی ��اب ه� 
� 
�اب ه/ ��د�ن '��[؟ه��

ق Iا� Sو |�ی S��: �ن و ز�ن ا� ��� aن دار��. در ی
 �Pی� ه�� ��اب ه یa دا��� uا/ی���' 
�MIدار��. ا� .�tG� ��? 
 ا���L. یa ی�


 ��د.� م ره�� ���� 
 ��د، ی� ���� 
3� ����� �' 
 )ی� آ� ی� _�@ ای> ��tG. ه

� ��اب دو���ن �Pش �
 ده�� �"��G ده��. ا� و' �= 
�Mا��� و�� 

 را ��ای> :��3 دا���X� 

 �� و �� و ''  �| �= 
� ای> دا��XMا
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��S و |�یS ه���� �: 9��X� ��؟ در ای> =� ��اب ه' �3
 دا��� /�X� ا���� 
ی� ��� 
�..��� 
�

�� ه�ن �cر =� در ��ر� J M ه[ ��IP[ در رؤیه �Lای��ه/ ذه�
 و ��= .�ی� '� ای> :�
 ����. ��اب ه� 
ز���ه� �Hر دی�E aی � 
�

.��ل روی�ادهX� و .�3
 در :� �o�� ن و '�ونن، '
 ز��� 
�}J ا��oر� ه ه����: '

� اP(د��� ص )ن �Lه�u در � /د ه�� 
Hه��L ی� در ه��P 
� uی�� �ی� '�ا/ ه��> ا�. =�/
 ���� و ا� �� ی�
 از را� ه� ��� �

�' ��"�' �ی� ی��u آw: از 
�¼� 
 ه��> رؤی ه ه����. ا�X�E �P(د��� )ن �' 
'
 ������.د����X� 
' 
 ��رد؛ اول ای��� ��اب ه�  درد �


� از یa ��اب '� ذه��ن �= 
ی� '��ا��[ ' =�a ��ا:
 هی' 
 دار��، ��X� 2ن را ="] آ��[. دوم ای��� ��اب هه�� ��اب ه�@ 
�X� <ی� ای( 

� و�Eد �
 )ی��. 9اJM از �^� روا' ،��c�'�� � �4دیa و دور ���TP �' �= � /
 ��اه� )ی��� رااز د|�|� ه�� 

 ه�` ��ا'��: 
�ن ��


 ا�P در ز�ن ��اب � از ا9ن ��د�ن '4رگ ��ی[ و =رهی
 ��'�ط '� )ی��K .��= 
 در ��رد@�_ '��� �م �
 ده�[، ای> رؤی ه ���د د|�|��� را ا�


 ی )ن =ر ا�..Pاز ز�� ��K�� ن(

 uف ��م ی���K .� و�Eد )��� ا�� �� از �Mرت @�"�Hی
 رؤی ه' � ���TP از �= 

 ��ا�� '� درد � '�Gرد ای> ا�. =�د|�|� هی� 
��� �ه[ =

 SهT�9 دم( aی /
 رؤی ه�Xی��. ی( 
� و�Eد �' .��� ه
 رؤی ه '�ا/ E �ان )��� در �P<��� �� ی' ����> ا�. �[ ه/ �Tه 
 دا��


 '"�ی[ =� از او ����Iی[.�= ��: 
ا�. =� در ��ا'

ه"�ر � دارد در ��رد 8K ه/ ��=�ب ��� �ن ه"�ار �
 ده�. '�ا/ �� �
 �Pی� ای�� uا�[ی�� �� )ن �Mر �2[ '�د =�xM <ای uد ی���

o� ��"�' ل �K ه� �� ��د����_ را TPا�.: «��cات، رؤی ه، ا��ی"� ه و...» '���Pز��.� را TPا��� ای[ '�ا/ ��ح =ر)��/ رؤی ه�Iه S�

● اراد� آ���، ��اب ' ����

� �3رت �� 
 ا��ن @Tی� ا' ��xM <ای ��S =���. ا� �X� «ی� ' دی�ن : رت «��ی�ی. رؤی�J M �ر� رؤی را در ���H�Iه Sی�: �� �Pا ..�

/ رؤیه و ه[��ا��� '��� از ای> : رت �IH. زد� ��
 ��ی�. � در ��ی�ی. رؤی ه[ J M از ��اب و ه[ '�X� ]ای[. ه ��L�P از ��اب را ه�ف �X

.د���ر/ در '� ید ���ن و ���ی���� ��ن رؤی ه

� ای> ا�.! ه�ن �cر =� در ��ر� J M ه[ ��ا��ی� �١���� ،��ن رؤی�� ��م ���.. �� اول ) '� ید ���ن یX�  رؤی' ��] دا�"��� ه�� 
��


 ��اه�� رؤی ه از ید�ن '�ود؟ �S ه�` � س ه�� St: J{� ن را �"�G =���. )ی�I��ی
 '�Gا'�� =� اول 3 \��E .ا� 
Lر/ �����! ==

.����غ '� 
���

TH' را 
م ده��. �}O یa )ه�u دو�. ��ا����
 ��ا��� ای> =ر را '� �3رت ا���ر/ ا�� 
�Kاز ��اب uای> )ه� ن و 3 \ '��ی'�� uاری� رو/ ز�

�4د�ن '�Hی�� اول 3 \ � �' 2 '��ار ��ی�.٧-٨'��ار ��ی�! ی�( uد� u�3ا/ د� ' � ����I' ن
 @". �� ه[ '�ای�� اس ام اس �� 

�� '��ار�ن �
 =�� '�Gاه�� == 

 ?"[ هی�ن ��ن ��ن �
 ��رد از ��اب '��ار�نای> �Eر/ رؤی ه ��د '� ��د از ید�ن �
 رود ی از =��Mو 

' ��. ا�P ه[ �}J روان ��س ه� 

 =�������. ?�ن ا�P ه�ن ��YM '��ار ��ی� ��اب '� ید�ن �� �ی�� رؤی و �X �� رؤی ��w�Xی� او��> =ر/ =L �

ای> ا�.:

٢ X� و  ای> =ر '� ��2ت �Lوی� ����� و «رؤی' � و�Eد ��ورد، و�
 ) رؤیهی�ن را یددا�. =���! �ی� ��' 
��� رؤیی�ن» ���5
 در روان در�
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 �X' ن�[ و =|TH' Tاری� =�ر د���M aم ده��! ی�
 ��ا��� �}J او ا�� �ر را == aا'��.ای> ی�G'

ت را �
 ��اه�[ :Ocای> ا � �
 ��د ذه> ید '��Hد =� �:ن ����w�X ای> =ر '�م ��ه��،روان ���و � ی� از '��"ن ' �ی�. ا�P ای> =ر را ا�

رد.V�' 
 �� =�� و رؤی ه را '� �Lا����� ' �ذه> @�_ �Lض اش ای> ا�. =

�J ز�ن، ��ن، ر�u ا�cاف، � J���4ت =E م�� 
 =��� رؤیهی�ن را ه�ن اول 3 \ 'Xرخ� 2�( <�' �= 
�MIا� 3�tG� و )دم ه و � س ه

�Eو � �9��X در ه�� رؤی ه= 
خ و '�گ هی� 3� یa دا��ن را 'O� .���= .ددا�
 ده� ی��= ]��= 
� ��L د دار�� ��ح ده��. اول 3 \ �

 ̀ هر ه�� YM�� �2r 
�� و�� 
 ا'� ید�ن �� �ن ا�4�H '�د� =�?�4 ید�ن ���..رؤی )ن �Mر �2[ ی ه�


 ه��٣�Mو 3�tG� ان�Hا/ دی�' � ید�ن ���� ا�. ه[ �
 ��ا�� '� IK^_ ) رؤیهی�ن را '�ا/ یu�� a 3 �ر ��Xی] =���! ��Xی] رؤی' J�ز =

3 ا�tG� و ��= 
ت دی�H '���رد �:Ocا J{� 2�( � رؤیی�ن را �
 ���د '= 
�= .��= a�=�' � 4U� ��. ا�� 
�P از او '�Gاه�[، '� یدش �

ه� ��5/ دو�. دارد رؤی ه از ید�ن '�ود.

� @". رؤی ه ?�4 ا�opاب ا�4�H/ ��ا'��� ا�.. ��Xی] رؤ= �cی� '� �Mل �Lوی� '� ای> ��
'�K �
 ��د =� �:یه '�ا/ دی�Hان ه����> '

� |�����vwL .]�w از �cفwی�c �' �� ��د و '� �Mل ��Xوف د��ن � a ��د ا� ���G� ن���
 و ��2Iم ��ا'�ن راه��X� ن ��Gاه�� =� '�ای�

.����' 
� �X' _G' را در _��'�Hی�، :

6�K ا'> ���ی> و /ب ه�= �' �/ ای��E �وی� رؤی ه، ��ا:
 )زاد =���. 't� J'w� در ( .���= ��L 
 رؤیtG� /�X� �' ،��"�' A�� وی��L 


� ا�. �L�P نز�P 
H� � روز J M از رؤی= � ��ا'�ن �
 )ی�، ���> ا�. '�ا/ ��' �= 
H�.ن از �^� ی½ ?�@� ��' �و�
 دا��I�� /�X�

.��' �م ا�Lاد د�� و�Eد دا���� <�' 
ر =���' A��"� /ی� ��د ه�

و P اب�� .��= a�= ن ه[ '��ا��( 
Hه��L /�X� ی�� / �Lد/ رؤی�X� از �� Yو�� 
5o� در
ص و �Tه � O�= /�X� /ه�� aدی�ن '�ا/ ی


 ?�4ه ه���� ��� !��' �د/ دا��t�Mا 
ی�X� ��"�' ی�� 
/ یa رؤی، ا�s دا���دارد، ا� '�ا/ یa ا���ا��ی�X� /ا��� رو�� 
� �=

.���'

دی�"ن '� ��ا'��� /�X� ن ی�t� aی� ه��اه�� ���> ا�. ' ه�' �= 
ن '�ی��: ��P =�دن �� در یO= aف �� در]P��p O{ب ا��}J هی


 @����� ��� ا�. و ���ا���� ای� ���� �3
 داری� =� J�"� �ن ده��� ای> ا�. ="� 9��Kاد ه[ا�Lا 
xX' .����' _ر/ '�ای=��ن =

/ �"��A دار��.�X� aاول ی �H� در JM9 9ا��Kا �ه���� =

� '����� رؤی '�د� ا���TP رت در�M YE�� د�� 9��Kا ��8 در ای> رؤی@ ر یoM 8ر�� O{��' <�Lدر �3د ر �.: �Lد/ در رؤیی
 دی�� '�د =

� ��tw ر���' 
�ر '��ر ��oxب ��� و در �2ی. ز�oM از د�. دادن ��L و از �د�' 
��L��
 ����وی' 8��@ � یHر��8 ای�� �= �


 3 �ا�� ���^� او '�د� ا��.'

oM �Hاب ای���� ��= 
رت �w"_ را 'ز/ �P�' /�Iه� ��O'زا� در == 
��tG� �Pا O{� �ا��w�: 
ی�X� ا/ او�' �X� <ر را ' ���، او��

'J ی�t� aی� رؤی در '��ار/ '� ذه��ن w� در �= 
�53� هی �
 =��� ه�X� لK ه� � ای> ��ا:
 )زاد '�ا�.. '' ���9
 )ی� را ردی] =���. '�


 ا/ و�Eد ��ارد و '��2ی> �X ��=���� رؤی�X� 
' /� ه�` رؤی= ��
 ر���. ید�ن '� 
یE.ن ه����ی�ن ��د�
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 ��ا�� «دی�� '�د�,� 
�2I3��5 ا� �� رؤی ه/ ���ار/ '�"�� '2 '�ه��! ����� ای� =' ( 
�� �. ه4ار 'ر �� ی� رؤی/ �Mی�
» ی ای> ��ا�

 �:�ان ��ا�� �
 �Pی� «�� رو یa :��� �� ��ا'[ �
 '��[...». 'THری[ از ای> =� �=  - ای��� رؤی هره��� uه��L در �د�LاE ���w: aی �' ه

� دا��� ا��، ا� در یa 9ی� ه[ '� ���ار/ '�دن و '�'�ایE�� - ا�� �ی��( ����= 
ن �
 �Pی��@�_ '���> �2[ '�دن ای> رؤیه ا�ر� =�د� ا��. روان ��

ن آ���� �"�Oت JK �"�� ه���� .�' S�رؤی ه/ ���ار/ ا|

 ������P � در یa رؤی= ���' 
�O�"� �:���
 ��ا��� یa ام @
 ���/ از �� 
 @��ا� �� رؤی ه�Mو ���� ا��. �}O ��د/ '� ید �
 )ورد =

� ا���� 
� �cر '' ی�� دا���، او در )ن رؤی���2ی. �� 

 '�د�، رؤی/ ���ار/ و '�?�=� از ��� ه/ �# ی� � aی � �����= 
� 
�G� �' /

'P J"�د�
 در ه[M ��| ز�c �' د/ ا/ دا��� و در )ن، ر��� ه:��| ��Lس@"[ =� �cح دره[ '�Kا �'  @����� '�د��، را از ه[ 'ز =��. ای> رؤی


 =�د ه�` =��"
 در ��� 8K �����' ،��ان =���� ا/ د�9. �
 =�د =� در )ن رؤی� 
P���L> و از ه[ �P <���P� ه ���G� �sاه� '�د.در�

�
 �X� ���= ��L J�"� aی �' S� م�� �= 
�Mن ا�.. ون در رؤی هی����"� JK �را 
هP ( .م ��اب ه[ د�Hه� 
�K ن ��ارد =� ذه��

ن ر� J�ی� ���� �= 
9 در ��رد دا�"���ا���Kی_ '� ��ارد. اه
از �� )ن �"�J و را� JK هP � ا�� ?�4 هی
 ����� ای�. رؤیه�Lا در ��اب ه ی

�J ه����.�� ��MO� JK /ا�' 
�ا�2

�] '�4ی>، '�X از ای��� ��اب دی� دای�� ا/ از �ره ه� =�ام دم �ر '�X/ ر= ،����= O{�<4ی�' 
ن ����ی���� ["= �' �L�� ،ن داردا در ده

���� ��L�=�� /
. @8 رؤی ه ه��"� ه[ ��tی�/ از )رزوهo� ���w/ ا�. �K �= 
����� .��.��


 ��ا��� J M از ��اب '� ?�4ه/ '� ��L �����! ه�� �^�ی� @�دازان ��اب M �ل دار�٧� � ( /4U� تن را از )��ی> ��5ی��ی� ه� � '�"�� رؤیه= �

9ت '�/ =� در )ی��� ���> ��Kا ���L ،A =�دن '���� ]��L aدی�ن ی .����P 
�J M از ��اب ���TP /ا�. رخ ده�� و ��L =�دن '� د��Gر/ ه

'�س ' ����.= / رؤیE �
 ��د '� �:'

٨�� ید�ن '��� و ?� ��Gاه��، '' 
 =��� �Eر/ '�Gا'�� =� '�"��ی> ��ت ) رؤیهی�ن را از د�. ��ه��! ?� '�Gاه�� =� رؤیهX� لK ه� 

���. ه� ?� '�"�� و '�G' ��2ا'�[ ��Xاد ��اJK ��اب ��REMاب ' �
 ��د. �p> ای��� ��اب REM را دا��� �� 
X� c REMد�� 
� �:' 

� ���� ا��������ت ���5[ ����، در ���' �^LK ای[ در �د�V� �^LK �' J M روز �= 
�:Ocا'�[ا�G' �ا��از �ن '��2 ��د. '�ا/ ای��� '��2 و '��5

� S�JtI در ه�"�E /�2ان ?پ ��� ا�..١٧ در ��ر�o� aی ،

� ا�OمH� دی�ن از ● رؤی

 �' 
�Oن ا����در  ،]���' 
ث اOKم» ی رؤیه/ آذ'� ا��؛٢رؤیه ی ه�ن ?�4هی
 آ� در ��اب �Upاول «ا �
 ����: د��� ]��w� � د��


� �@ ]¼� ' 
�Mو �3
 ��ار��؛ ه�ن �53� ه/ دره[ و '�ه�
 آ� �� X� �
 ��اب هی
 آ�Xی/ ��ا'�[ ��ا|�ن �
 )ی�� و د���  دوم رؤی

ه
 ای> w�wK. ه را �3ی\ 'P .آ��� 
� w�wK. هی
 ا�ر� �' �� ی ��اب هی
 ه���� آMدر�.3Xن ا��ه
 ه[ ' ز'P ،ی���P 
�ای�ن �

ن ا�..H���L ' ت روح �MO� ����� 
 �Pی�� ای> رؤیه� 
 هxX'

� |[ و ا��و� از ��/�ه
 و��P ،.او�� ا��� ��Kر�
 از �"' 
هP» ه
 ?�4هی
 ا�. آ� ا��ن در@�� �)ص�L (��د� رؤیP ن وo�� 



 �X �� ��ارد ا� ��اب هی
 آ� از �cف ��او�� ه����، �Mار ا�. '�ا/ �@�ورا�� و )ن را در ��اب �
L¼� ��د ��o�� ن'���». ��اب از )ی��� �
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ور��.�' 
��� /� �ه

]�
 دارد. '�ا/ ای�¼� در :H��' �  
� �L�r. درو�' ،.w�wK �' 2�( 
 و �4دی¼� /نرویه�«8I�» � رؤی '��ا��[ از ��د�ن و از ��tی�هی
 آ

t�� S�| ]�: �د� '��ون '�وی[ و ��د�ن را '� ]�
 از :�Xی[، ی�� �زد آ��� 
ز داری[:'�ای�ن ��� «� Mا��» �J آ��[، '

�  ا:�ل روزا�� ��د�ن �
 ��ا��� �� �
 د:ه و �5xX' ن و(�M رت، ��ا��ن2c و 
P4آ�@
�ف �� آ���. '� �cر آI� را '��2 و � /اب ه


 '�د؛ �� 9 را '� /� �cف را�.، د��"�ی
 ر�L>��ا'��ن در ا�Oم )داب زید/ دارد آ� ر:ی. آ�دن )�2 آ��I. رؤیه' }J ��ا'��ن '� @". ی

J M از ��اب و وJ M <�L�P �p از ��اب.


 ��ا�� ��اب را �X �� آ���� 

 دارد. ه� آ�oه[ ��ای . �X ��آ����  ��اب 'ی� '��ا�� �"��G '�ه� آ� اO3 ��ابا� '�X از ه��  ای�2، �X �� رؤی

 
� /�Hس دی در � � �ی� '��ا�� ای> w�wK. هی
 را آ' �X' و �� 'X� J �� ه�. یM 
 ��د�ن ' ���؛ آر/ آ� از��w�wK J¼� �' ،]���'

ری�.V�� 
� ���.. @8 رؤیه/ �Pا� 2ی�ن را '� د�. ه� آ���� 
د�. ه� آ�

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=268774

�/���اب د�,�؟ ��� 

����' ا�[   �  ���^���  �ه� و   ��� ز |(  a�'  
"= �:�M ��ا�[ 

��ش ��8 ا:Oم ��د.

� ی� ر� '����P ا�[ �� را '� :��ان '����= ��� 8 K ��8I ه در ���


 ��اه� '� رو/� ر��ن ا:Oم �
 =�� و از ��@( �Hد�� a8 ی���ش �

ل ��I> ه��ا� �نK <در ه�� ،.��� .�� �' � هH� ��> '�وی�. ه�


 ده�� '���� یa ��درو ��� ای�.� � � �� �' �Hدی 
��
 ز�� و از '� uز�

�Hر دی' .���5��� S�M ]��3 ای� و از ��� �ن زد��8 ه�� �از ای> ه�
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 )ن را �Eاب �
 ده��، �3ا/�Mر و
 ز�� ا� ای> '� uن ز��I> ه��ا� ��


 @���. �3ا ه�� <�:. در �� uز� �� � 

 ��د. �3ای�� YoM uز�


 ��ی�� �E��� و ���= 

 ��د. ?"�ن �ن را 'ز �� �������� و '' �^5�

3 \ ��� و �� دا��� ای� ��اب �
 دی�� ای�.

در ��اب را  ��م :���ن   aی  ��wی   � و  �pور/ ا�.  ز ��  aی ��اب 

 J�
 TPرا��[. ه� ��اب ��6 � ا/ و ١٢٠ � ٩٠ دور� , �w�M٣ د��K�� 

���ار ��اب  ت :�  
c  JKا�� ای>   ..�روی ��اب  و   ���:  ،a �


 ��د.c JKا��م 
 ��د. '�ا/ دا��> یa ��اب ��ب 'ی� ���

● ?�ا �
 ��ا'�[؟

Ocاز ا 
 در �cل روز ' ا� �ه� 4U� �
 و�Eد دارد؛ ی�
 ای��I��G� /� ه�p�L اب�� �رت ارز����در':Ocاز ای> ا 
��' �� ا�. =Eا��ت :

یY روز��� زMت و وMIا� �ت ��'�ط ':Ocا �Hدی 
�V� �cد� ���� و '��� �� در'ر� ��اب ای> ا�. =�ه���� و 'ی� '�p�L aه����. ی � 
P��

 �� ه��> ��c ا�. =' .��= 
'T@ Jی�ش �M و 
wo�� ،. s روز را 
c ت��ت و ه�:Ocا'�� و��اب ا�� 
� 

 و ��Hا��Kرا� ه
 ا�Lاد 'P

ن =[ ��� ا�..� 

 و ��Hا��Kرا� ���� 
� �E��� از '��ار ��ن �X'

� 4U� :ی��P 
� ��2ان- در ای> 'ر� �H"دا�  
�� ر���
- روا�a�4V و :�x ه��ت :pد=�� ر
�# ده@ � دو ������ دارد. ������ را�. ��'�ط '

ت ����:Oc4، اU� اب�� 
c ..ا� 
ت و ������ ?Á ��'�ط '� :�P Jwای
 و ���P �oای����� M �ل'� ه�� 
�MIت و ا����� را�. '� ه�


 ��د راK. �� و '��2� SE�� ده� و 
� 
wo�� ر' 
 ه�=
 را 'TVی�ی[ و '�"�ن در یa ا��5ن، ���. ه و �Pو '� ز�� #�ت �MIا��[ ا���' 

ت '�> دو ����:Ocا �
 ا�. =�X� <ای �
 ��د. ��اب ��ب ��ا'
 ا�. =�)ن =�ر '�ی�[. �K=. ��� و ��یY ?"[ ه در ��اب '� E �'E ��


 را =[ =��.��ت ������ را�. را وارد ������ ?Á =�د� و 'ر ه�:Ocا

● ?�wر 'ی� '�Gا'�[؟


  و ��4ان ��E .�Xp8، و�E ،<� �' �E�� �] و '�G� اد�Lد ��ارد. در ا�Eو 
3وت ا�.؛ یaا����ارد �I�� ز��.، ��wار ��اب ��رد ��XL

٩ �:. ��اب ��ز دارد، یa =�دA ��٢٠زاد  � ١٠ 9��X� ¤�٧/, �:. و '�ا/ ی�L aد ' � ,/٨
��' .��XL د�L �Pا�.. ا 
L:. ��اب =� 

� ��اب '�"��/ ��ز دارد.' ،����ی� دا��� ی د?ر '��ر/ '


 ه ��اب ��
 '����؟xX' ا�? ●

 �Pا 
 =��� ا�� �'���[ ��اب، ��اب رؤی�.. ه�� ا�Lاد ��اب رؤی را ��@ aی 2رم �? aدی� رؤی '��ار �"���، �9��X ��اب را '� ی�K�� در

"� [��G� تw�w5� .ارد�� 

 ر���،��
 )ور��. رؤی '�p _Gور/ ��اب ا�. و '� ید )وردن )ن �pور��� � رؤی�K�� �' �ن داد� ا�. ا�Lاد/ =

 .:� 3 \ و �Kود �' aاب �4دی�� _G' <ی��"�' .������ 
pن را ٣�9��X از =��I. ��ا'"� ��
 ده� و '� J��"� � رؤی�K�� 3 \ را 

� از ��اب ا��ژ/ 'G_ �� و در =��I. ��اب ���s ا�..�K�� <ای �cه��> �
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● ��اب و �O�. روان

 �O�. روان در ار� ط ا�.. �Lد/ =� ��ب ��
 ��ا'�، 3 \ =� از ��اب' ]�w��� ر�c �
��اب 'Pد�( 
 '��ار �
 ��د ا��ژ/ ��ارد، از �^� روا�


 دارد و '�"�� د?ر ��_ �
 ��د. د=�� ر���
  در'ر� ارI�� ت��
��ارد، @����H ا�.، ه����M ی�: ��اب�P 
ط ��اب و �O�. روان � �

���د �4U/ ا�.. '� ه[ ری�G> =��. و =��I. ��اب �: ����د �در�. �4U و =ه_از =ر=�د �4U ا�. و روان ه[ ��'�ط '�: SE�� ا���� 
�


 ا�Lاد ��د.Pز�� .�I�=

����Á ا��9Oت ��اب- ه[ در ای> 'ر� �
 �Pی�L /ر و دارا= Sc �tG�� - .�� دق ��ع ا��Oل ��اب و�Eد دارد٨٠: «در ����ع د=�� ���و 3

ه
 �"�Oت ��'�ط '� �O�. روان ���� اP .دارد 
� �cر ����w[ ی |������w[ ری"� روا�' �
 و ا�opاب ��SE ا��Oل ��اب=Pد��L

ت ری���a ا��ام ه در =�K ،���� ،
�I�� /� هIMو ����  
��E /ر/ ه��' 
هP د و�� 
� �� و =ر�' �'�p ،
 t: ]���� /ر��' �sا

ب ���> ا�. ��SE ا�t:4 و اU� تO�"� و .��I: ،
Mو :�و 
 �M /ر/ ه��' ،S� .I�� =�دن در�ن داد"� �Oل ��اب ��د. '�ر�
 ه


 ه����.Pد��Lا �' O�'ا �X��� ،ل ��اب دار��Oا�� �ا�. ا�Lاد/ =

� ه/ ا��Oل ��اب�"� ●

��� =[ ��ا'
، @���ا'
، =[ ا��ژ/ '�دن '�  
��O: 

 دارد؛ ی�I��G� /�X از '��ار ��ن از ��اب، دی� '� ��اب ر�L> وا��Oل ��اب :O�. ه

� ه��ا� ' ��س و ��Hا�
، ا��ل در ��اوم �� � ."Kو ،�' /�اب، '��ار ��ن ���ر و '��ار ��ن زود�� از ز�نا��ل در ��وع ��اب، ='�س ه

�E��� دش�� �=  
��O: /�Hو دی ��= 
� )ن �
 ��د و از )ن ��ی. �E��� د�L د�� �
 ����؛ ������رد�^� =� �E��� ن�Lا�cد و ا�� 
�� 

� ا��Oل ��اب����، �K=. دادن @ه، 53 . =�دن و �Lید ="��ن و را� ر�O: .<�L[ دی�H/ ه[ ه�. =� در�cل� روز دی�� �
 ��د و �"


 روز ی ای��� �Lد در ��> ���Gا�
، �� =Oس، @". ?�اغ c 
Pاب )��د�� ����  
��O: دا�.؛�' 

 ��ا'_ �Pم را���Hه� 
�K �M�4 ی

.��= 
� در ��رد )��، ا��Oل ��اب، �Lد را ����K �Xادث �=

● :�ارض و )��S ه

A ا�. و در د��o� ،��' 
�I�� �IMو �ه��ا ���� �Pا O{� وت ا�.؛I�� ،ع�� �' �ل ':� :�ارض,١ � ١٠راز ��ت و '�X از :�ارض '��� 

�XL ان�� 
 و =ه_ ��E 
��ا��  ،.'
 و �4U/، دی �M /� ه��� ���
  و روا�
 ��ی�/ ���EتLدt� ل ��K4ای_ اLو ا 
�. 4�Lی�


 ه[ از :�ارض �یY ا��Oل Pد��Lوز ا�' ���اب ا�..�
 ��د. @����H/، ��5یT@ aی�/ و �Lاه[ ��ن ز���

'J در�ن ا�.؟M ●

ه
 ا��Oل �P .د�� 
م ��� ��ع ا��Oل ا�' �'J در�ن ا�. و در�ن، '��M O�
 و ا�opاب و '��ر/ ه/ا��Oل ��اب =Pد��Lا �sاب در ا�

�4Vروا� �' �XEا��اب، �opد ا�د �
 ��د =� در ای> �3رت ' '��cف ��ن :�ا�J ای�
، ای> �"�J ه[ '��cفروا�
 ایPد��Lن اa و در�

 �ی� '� ���tG ��'�ط '' ،��د ��� '�
  ای��E /ر��' aی 
� =�د.�
 ��د. ا�P ا��Oل ��اب در @XEا��ر/ )ن '��

● '�2ا�. ��اب

� =�د� و �O�. و '�2اE�� ن( �
 ا�. و 'ی� '� ا��از� '��ار/ 'Pاز ز��  
�2� _G' ]اب ه��/�[ ه�L دن��� ��. )ن را ر:ی. =�د. ��
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رج از ر���Gا� .Mرا��ن وTP ،_G' _�ی[ و )راO� 
w���� �ن J M از ��اب، �Pش دادن '�ب در �3رت ��اب )��د � �دن، ��tف ���دن ��اد@�ه�

 M م�P ��� ���
 روز، ��tف ������
 �Pم ��ت @ی:��L> و ��Oت در �= ،/? ���� A�5�.یJ از ��اب، دوش �Pم J M از ��اب و ر:

.���s�� .Kو را ]�� 
��� ��ر و �3ا، ه�� در دا��> ��ا'� 
���

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=297198

�Bاب را��

�م ا��ن هی
 ا�. =��  
Pاز ز��  

 �Eا �"��"G' اب ��ش��


 از �^�L���. =� �د ��اب =' ��[ دا��� 
یJ دار�� �E[ و روا���


� ��s�S و ��'����[ '�ن �M ن'�p ،
 '� ��4ان ���\ ه�ر��ن ه��E

رای
 و 'زد� �4U را =ه_ �
 ده�. ه����>= 4�� 
Kارد و از �^� روTP

.��= 
د ��
 ایPد��Lا 
�K د و�� 
� .'� دی' O�'ا SE��

S�
 و ��L �Lز��ان ��ز '� ��اب =� ��L�P <از وا��ی �اد��� /x:ا �ه�

.�'ن ا4Lای_ ی� 
Ic
 ، ورز�
 و :�U� ، 
��t5� �زد' دار�� �

2/ ا��� ا��Hه/ ��اب ����U =�د� و ا�Lاد در�ت �"ن داد� ا�� در �w�w5�

2ن ، �Kود E ا'�� و در,��٢ا���� 
� ���TP /در�3 =��� از ده� ه


 �MارKو رو 
��E ط"� .�Xp4 در و�� '��ار ��ن  از  ل @8 K <�:

��ار��.

Iای 
Pا/ در ز�� �^KO� J'M _w� S�
 و ��L� ه��> د��J ��اب ='

�
 =��.در ��رد ��اب �=��ن '��ر ��ا��� ای�، ا� ای> 'ر � �tM داری[ '�

www.takbook.com

www.takbook.com



، ��اب ��4ل  2 در �(  ر:ی. ' ��ا���   
�  2��� �
 ا�ر� =��[ =���


 روزc در ن '�ور�� �U�ار ���اد� '� /x:ا �Hرا '�ا/ ��د و دی 
���

ر '�Vداز��:= �' /��"�' 
ط و �دا'"� 4 ���اد� '��

� ه/ �G. را ه� ?��I5�� ه را زود '� زود :�ض ��ی��: '��2 ا�. �I5��

د� =���Iا�� ر :�ض ��ی��. )�2 را ' )ب �Pم ���� و در ���> از ��م =���� ه' aروز ی.

� وI5�م ��اب از �Hاد در ه��Lا 
�Mو �ن داد� ="� �� ا� '�ر�
 ه' S�E نی� '�ای��
د� �Iش ا���� �o: 
 ���4 و ��م و '"� رو'

� و '��2 �
 ��ا'��.�Lاب ر�� �=���، زود�� '

:. در �4دی�
 ی� 
�Mو ، YMا��ر/ از :. را در �4دی�
 ی در ��Xض دی� �Mار ��ه��: '��� رو'� رو/ �Lد/ =� �tM دارد '�Gا'� �Mار ��Pد، او '

� �3ا/ )ن ��وع '� ���I د' �� =�دن '� )ن ی در ��ارد/ ' ����ن و �Pش دادن � ��ا��H�/� ه�م ��� ی �"�� )ن روز و '���ر'ر� =ره/ ا�


 را ��Gاه� دا�..L
 =�� و دی��� �
 ��ا'�. در �p> در ��اب ��4 )را�_ =� �X' روز

�S اه��. زید/ دارد:�� _�د� از 'Iا��

�. ��5ب )ن IK¨ ��د.K 
 '� ی�c aف '�_ ��ا'��� ای�؛ )ن را '��Pدا��� ���� ����?

�P و �� /د درده�� از ای��' ،��= 
� a�= اب�� .�I�= �' 2�� �� S��� _�د� از 'Iا��.��= 
� /��P��E 4�� دن

�� 
Pد��Lوز ا�' SE�� .ا� <��� 
�K 
�
 و =��2����S در ���> ����� _�د� از 'Iابا���� .�I�= ل درOا�� SE�� د زی�ا


 TPارد.� ��s
 ا�Lاد � t: ]���� /و رو ���

 �د =�� =�� ه ای�
 '�> �Pدن و ���o��� ،��'ا�G' ��2@ �' �Pو ا ��ع )ن زید � Iد.ار���P ار�M 
wLا .�Xpدن در و�P

�� و ' 4�� �"��� J'M �= ��' �
 دا��G� �����P/ از ��Xق 'ی� رو=_ دو9یE /ه����> '�ا["= 
Pز�' ���( ��SE '�وز )��ژ/ �"�د.ا�

 a�� اد��8 �E ا��� از 
�@ /E �' _�' Jاد دا��� ����? ��S ا�. ، ای> =E رت ��ی[��� و '��I��� و a��ا�� � �L از 
و ��=� 

�� a�� ورد. زی�ا �� را( 
ن �U�ار �' �G� /را '�ا /�� _G' تT� ر '��2 و
 دارد.'��، ��اب '��� �H� 


X� c / ا��ف و �L �ه' 
"�
 ��ا��� '� د� ل '� ،���L
 را ��"�' <��? �= 

 ا��� �� رادر �3ر��و/ @K اد��از  ���= JMا�K � ���' 

�Pم =��.

ی��:�� /��"�' .Mد 2Mد� در ا�Iردا���� �د�@ .�Gp و uب ر�Gدر ا�� ���= 
X� ●

��د� ��� 'I4 ا�� � uار/ از ر��w� در )ن �= 
د� از @�د� هیIق ��اب ، ا��د )را�_ و ��اب را �� .K���s ا�..در ��رد ا�� در ای

� S�د� از @�د� ه/ ��ر/ و �زA در ا�ق ��اب ��Iا�� L�3 �= ���' �� دا��E�� <�p در���. و 'ی� @�د� ��wی  �Gp[ ��4 و�Eد دا��

 �v�5 را�L /�� .Kاه[ � ���' (J�� �cر =' ��) ���' م ��اب @�د� ه ��wی Hو ه� ��'.���=

� د� ل دار��:' /�� .Kاب را�� ه@ 
 �� /��P ●

ی�� ���..L 
9ن ��4 '�Pرد '4ر��در  ای> ���pع در ��رد =�د=ن اه��. '�"��/ دارد. ا�
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ه ا@ /
 د��Mو �ن =��[ ="��cی� �' �Y ��اب ��ش �
 ��د، ا�� ��P ���= ر�t� ی�ط '�ن '�"�� '��، �Eین ��ن در ای>�w� ی�ز �

�
 '�ن ، ��اب '��2/ را '�ا/ �Lد '��� ��Kه_ د� در �= ن �
 )ورد.�J5 ���یY و راK. �� ��� و 'U�ار 

زA رو/� /��@ � یI5�� aن ی��"= م ��اب '� '��> �Lز��ان �
 رو�� و 'Hدران ا9�3 ه��.���= 
/ �Lز��ان ، ای> ��رد را ر:ی. �@ .��M 

��اد� )'���� '�����:� /x:اری� اTH� ● @�_ از ��اب �����ن )ب ���I ا�. ، ا�


 ��د �Lد '�> � SE�� ���� ب( ���� /��M اد��از  �دIده� ا�� 
ن �"� � دی��� '� ��اب '�ود.�٣٠ ٢٠'�ر�
 هw�Mد

 <��ر از وی���� / '��2 ا�.��4 ��اب را '� ��Xی� �
 ا��ازد، ا� در :�ض �����ن )ب ی ��� J M از ��اب ���I ا�.. @C8��tف ���� ه

 J�� را 
 از ���� ه��' ر/ =��� =� �Lز��ان :دت ����� J M از ��اب )'���� ی= 2���.���=

��اد� �vwL��I ��ردن ��ز @�_ از ��اب '� د��J ای> =� ��SE ���\ ه�ر��ن �����O> ی ه�ر��ن ��اب و )� /x:د، '�ا/ ا�� 
را�_ �

ا�..

http://vista.ir/?view=article&id=237523

N��5D ZH�� ا#!<�ب  �Bاب را��

�د� 3 \ از ��اب '���4ی� و ' :Oxت در��P Aد��ن رو '�Lق اIن ا���=� )ی

��: «��Hان � ش' ��IP 
�'�2� ن '�Pدر'4ررو ��ی�؟ �ی� ه[ )ن روز �

� درد�A ���ار'����ت رو �S '� رو/ '�_ TPا��
». '�ا/ ای��� ای> �

ب در�. '�_ '�Gا���:Gا�� �ر�"�د ای> ?�� ���� را در'

ی� '�ا/' ���' ��' .Kی� را' 2�� ��_ ��ب �' aی ،ی. �Lی� ��IP �'

<��� S�ب ��Gا�� ���، ا� �' S��� Oً�= 4��  �Pدن و @". ��

]��t� ا�����' '�ا��� و  ن را �  
��'  vای�� �Pا ��، ا�' ��P .Mا�. و

.Kن رار�= �Hز داری� دی�� .I� 
 ی���X� ،م�� _�' aی �' �'��Hی� =
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��اه� '�د، '�'�ای>:


 ا١�@ �_ ���> ا�. '' Jاز ?��.. دا� _�' 8�E ا����' 
 از @� ��غ و) '� ?�S رو/ '�_ را '�Gا��� � �=�� 
 و ی'���، ا'�، @� ��|

�S �� و '�ن �� را M 
�Kرا ���. @� ��P 9ً��Xا��� ا�.، ��م �� ا�. و '' ����@ 
'|��_�' 
 ا��� ارزا��� ا�. ا��� ��د �
 ��Pد. @'

ف @Tی�/ @� ��Gاه� '�د.oXو ا� 
��� �' �?�P دارد 
H��' _��I�= �' �
 ا�.، ا� ��Kرا

��، �I. �� ��اه� '�د.٢' ��� �@ ��"�' �) ��wار @� ��ن '�_ را '�ر�
 =���، ه� ?

ب =���. ای> ٣Gم ا���� _�' aز���، ی 
� .�� ا�cاف |' 
 =��.) ا�P '� رو/ ����ن �
 ��ا'�� ی� /��P��E دن�P �ر '"L ر از=

ب =���.6Gا�� 
���X� _�' aی ��"�' 
�Kا'��، '�ا/ را�� 
� ."@ �' �Pا (


 ��ا'��، '��2ی> =�a '�ا/ �Pد��ن، '�_ �I. ا�..,� ��2@ �' �Pا (

��= J�2�� را �� 8I�� و ��د� =��� � ��م 'Iا�� TL
، از @ر?� دارا/ ��"��.) '�ا/ رو'

٧.��' ��� ��Oً دو��= _�' /� درزه= ���= .Mد (

� '�?� S�A�5 )��ژ/ در رو/٨' ً��K ،داری� .���K 2"�' Jدر دا� 
3� ��اد �' �� �Pداران) ا ���_ دM. =���. ا��وز ا=}� =ر�' 

ز��.� 
� .���K �p �3رت �2 را '"�'

٩P��E �G� ن��/ ��د.) ا�P )��ژ/ داری� =ور/ '��Hی� =� زیÁ دار '�� و از ورود �Pد و | ر '� ده

<�X� ن( Jاد دا��� �' ���' 9ً��X� وت ا�. ا�I�� ن( ����=����� �' �E�� ' 2"�' .��Mدار�� .���K �@ �ص 'Gاز ا� 
�
 ��د. ��� 

د� =���.Iا��� و ا'� ا�� 
�@8 '��2 ا�. از @

2ی
 و�Eد دارد ��ز�� =� در @� دا�J )ن =� 
� /�@ /ن ا��وز '�_ هP���=����� �� ید دا���ا� �' .��= 
� /��P��E ن )ن�� _G@ و از

ی� )ن را ��Xی� =���.' �� �' �' ر 3ف ی��' ه��ار ی� �� _�' 
�Mو �= ���'

:�@ _�� '�ا/ ��2Hار/ از '��� ��? ▪

� رو/ )ن '�"�� ای> =ر '�_ را از �Pد و | ' �
 دارد.- '�ا/ '�_ ��د =ور/ ��2� =��� و ه��"� �H� ظ�I5� ر و رو|> '�ن

د� =���.Iا�� ،��= A- '�ا/ ���"�/ )ن از )ب ��د و @�در/ =� '��ا�� ?�'
 را @

� ��اد �رج ��د.�w' ب و( ر ده�� �"L 
- '�X از ���"� )ن را '� )را�

���= _��^�� �Eی�> ��ی> درد� =�د� و در @Iا�� ����= a"� �Hدن )ن از د���= a"� /ا�' -a"� مHه�  و زی� )ن یa ��پ ���TH' 8اری� �

.��= .=�K 4�� _�=�دن، ��اد دا�

�� و �2' a"� Oً�= �د� ��
 =��� )ن را در ا�ق ی =��/ 'THاری� =Iا�� _�
 از '�Mد.- و��H� 
Pو )��د �' � ��' ��ی� دا��

� �Mس��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=122881
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� دا/!. ���OP در�� �Bاب را��

� )ن' 
��E ه� �> و م ا�Lاد '�� �ر ��2
 ا�. آ��' ���اب ����

�� �� �cر ����v ی½ ��م از :�� ��د را در ��اب '' 2�ز دار��. ا����

/2���� �م �
 ��Pد '�
 '��� و ' ای> آر آ� در ه� روز '� �3رت �¼�ر ا��

��2: ���ه
 '�ن را '��L ��4U/ ��د ا���اK. داد� و ':� )را�_ �4U آ

.���� 
دارد، �


 ��اب �
 ���� د?ر ��5ی½' �] آ[ ��اب ی�G� Jد9ی �' �ا�Lاد/ آ

�
 ��� و ��
 ��ا��� ' t: .:�� �@Tی�/ �
 ����. ای> د��� از ا�Lاد '

م ا��ر ��د '�Vداز��.�� ا�' .Mن د� و '� ه���TP .:��

ت آر/ ��د آ[ آ��:
 ده�� از �� \�E�� .و�����ر و �. آ}�ت آ: �' �
 ����د��� ا/ از ا�Lاد آ�� �L�� ���5� /م آره�2 در ا��� �� �

ر?� 
H��� در �3رت �Pز���. ا 
ل ��� و ?�ت �K 
' � ی�Lاب ر�� �' � در �p> آر ی¼�
 ��ا��� '�ن ��د را'�� �����. و آر 'XL �� ادا�' 


 آ���ل آ���.'�� �'

�
 رو/ �
 ده� 'Pم را���Hه� � ی�
 از �Kادث آ� در �v�5 آر، �xX' ده� 
ن �"� 
 '�د� ا�..)�رهH��� و 
�. آ[ ��ا': 

 �م ��اب رو/ �
 ده� �
 �Pی��: ��Xاد/ از �ه��Hدر '�ن ه� �
 آ����ن در ��tص �¼ttG��و�L .Kا���ا .�K �ه/ '�ن در ��اب '

� ��د را دو'�Lا/ از د�. ر�M ���. ه/ روزا�XL از �X' ر� '� د�. )ور��.�
 رو�� و 3�L. @��ا �
 آ��� �

م ��اب 'ز هH4 در ه�U� /
 از 'G_ هxX' 
م �
 ده� و����. آ���/ را ا�XL 4U� ندر ��اب'�p آ���ل ل ا�.، ای> 'G_ هXL Oً�[ آ

� ���. ای> 'G_ ه ه[ )ه��XL 

 '�ن را '� :�2� دار�� و���K /�8I�� ،S و دیG' �H_ هM..م '��ار/ ا�Hاز ه� �


 �Kآت ��X� و رود� در ��اب � ی� Hه��> )ه�� .�: �
 آ��� '� ��3�� �ن ا��ر �TUیttG��ص�tG' اT| از Oً�J M از ��اب ��X� و رود� آ

|Tاه/ ?�ب و ���H> @� آ�د.


 د�. @��ا آ�د. ا�Lا�Kاب را�� �
 ��ان '� S��� �ت �"ن �
 ده� ' دا��> ی½ �TUیw�w5و� 
Kت روO¼"� �Hدی د/ آ� '�ا�s ا���س ی
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 ��ا� S��� 
 دا��> ی½ رژی[ |Tای' ���' �
 دا���Kا��� ��اب را�� 
ر/ ����' 
 ی t:.��"G ' را '2 �د 
H�I�( <ا/ ای �ا��از � ���

�- در ای> ��رد �
 �Pی�: '�ا/ دا��> ی½H"د دا�
 آ"ورز- ��TU� �tGی� و ا���دل 'دآ�� ��� :X�� 
ی� ی½ رژی[ |Tای' .Kاب را�� 

م� � دا�.. ��ردن � ��ت، ��� و ��. ه��ا� '�P ر�S '�ا�س �Pو� ?2�� 
� |Tای�م ��اب آ�½ زید/'��Hن در ه�� )را�_ ا��' 


 آ��.�

د ��اب را .K���I ا�..�و/ �
 �Pی�: ��ردن ی½ ���ان ��� و��م آ� ���ی> ��� ��4 در ای

�o'را �? �� - در ��رد ای�¼H"د دا�ن و ا�����Hاز ا� � در��
- ��TU� �tGیpر��Kی�: '�>دآ�� ا�P 
 ا/ ��ن ��اب و �TUی� و�Eد دارد، �


 ��ا'��� �' �
 آ�'J و�Eد دارد. '� �cر/ آ� �"�G ��� ا�. آ�w�� 
c
 آ[ '���اب و �TUی� ار� ��� 
 زید و ی��� ،]^��� 
�Xی 

�� 
� �Mار �
 �o' .����Pر �}ل '�o� رد�� �9ت از �^� �TUیK <م ای
 و 9|�/ در آ�دآن و��اب �
 رو��. در ��M? �:' 
ا'
 و '� ��ا'

9ن �
 ��د.�P4ر'

م آر ��
 در ا�c�� �
 ��د '� \��� S� Jدر اوای �رت از ر�� �M/ آ�دك ا�. ���Lو/ �
 ا4Lای�: در '�� ه ه�ر��ن ر�� آ : ��د آ

: /��. هXL ن '��ار/ �3ف
 ��د ��
 ر�� وا�. آ� آ�دك در اوایS� J ��ا'��� '�� در |�� ای> �3رت در ز��د/ آ�دك ��� و '� آر ا3


 آ� �S ه دی��� '� ��اب �
 رو��، ��د.���ن آ�دآ� �M �ای> ا�� �
 ��ا�� ':� آ��

��' 
د دار�� آ� آ�دآن ?ق '�"�� از دی�Hان از ا��9Oت ��اب ر�� �w�:ا �ن �TUی�ن �� 4���s ا�..آر���( J�t5� /رو �� آ� ای> ����

( 
:��Eا��ازد و ر�� ا 
� �o� �
 ا��ازد.@�4¼ن :��w� دار�� آ� ای> ا��9Oت �O�. آ�دآن را ��4 '� ��cG� �2 را ��4 '�


 ��د آ� ��4ان اآ���ن در ��� �:
 ��د و '� �Eا�� J¼"� ی�> '�ی�.در ای> آ�دآن �Eین ه�ا ��4 '@ ن )�2

ت روزا�� دور '��
 ��د � ا�Lاد از ه�� �:
 '����.��اب در ���> ر�� اه��. زید/ دارد. ��اب 'Pو ��ز�� 
دا'� �' ����� و '� ای> و���

وت ��د را ازxM رت آ���ل و�M ا�� �ا'���G� روز �� � ��? �¼��ی½ �S '��ار/ ی ��Gا'��ن)ز�ی"ت �"ن �
 ده� آ�' 
 د�. داد� ا�� و�

ق ��2
 رو/ ��
 ده�.Iا�


 ��د، �
 �Pی�: �"�G ��� آ� '� |Tای� 

 ��SE '���ا'�� :�ا�? �
 از )ن �
دآ�� در��
 در ��tص ای�¼�2ن ��@ 
H���P و 


 �� د?ر آ� �د )ه> ه���� :Oو� '� ای�¼¼���� ��د. '� :��ان �}ل آ��� 

��ا�� '� '���ا'� /��Pد�، ��درد، Xp] و دی� ی��P�� رد?

���� ��¼> ا�. د?ر '���ا'
 ه[ '"���.

� 
 ه���� ی t: �
 ��د �
 �Pی�: ا�Lاد/ آ� 

 ��ا'' �:' �سدآ�� آ"ورز در ��رد ��اد/ آ�K �L/ ، �2M� و ��¼? �' . �

د� آ��� زی�ا ای> ��اد ':� ا4Lای_ ا��Iا�� 
������ �م ��اب �
 ��د.ه���� � ی� J M از ��اب از ای> �Hه� 
 ��ن )�2 t: س و�

 <��د� از وی�Iآ��: ا�� 
� �Lpو/ اCا/ ه���� �وی� .���K /دارا �
 ��ا'
 در ا��ن ��د. ا�Lاد/ آ' �:
 ��ا�� '� 9 دز '' ' 
�K 

ل ی ��آ ت ��4 ��¼> ا�. د?ر '
 ��ا'
 ���� و ی '�ا/ ?�� �:. ���ا���w��@ ½ا'��.��ردن ی�G' 

 .'s تw�w5� :ی��P 

 ��د �� .Kد ��اب را�� ��اد/ ':� ای? �آ�د� ا�. آ� ��tف ی½ ���ان ��� ���ی> ودآ�� در��
 در ��رد ای�¼

�. TEب ��یY آ���[ ���Eد در )�2�. '�oر/ آ� از ���2: ��. ��ش ��اب )ور ا�. آ� ای> '������ Oً� w� J M_ آ���[ در ��اب آ
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��� ا�..

c د از�� 

 ��ا'' �:
 ��ا�� '� � '�_ از T| �Kا �
 ��ر�� وو/ �
 �Pی�: آ� �د '��ر/ از ��اد � /4U���Eد در |Tاه¼���ف دی�H آ�

��ب �
 TPارد و o�� ��s�� ��. زید/ ا�.، رو/ ��اب )�2XL �ر '?� � �Pارش )�2Hد.د���� 
@���ر/ �
 ��ا�� ی¼
 از :�J آ[ ��ا'

T| ردن�� �ت ���S ا�Mام ':ب آ�د� و در �Gرا ا�� �ا آ���، از ��اب '��2/ ه[ '���ردار ��اه�� '�د.ا�Lاد/ آ� '��ا��� '��2ی> روش �TUی

� ��اب )' 
Pم، آ�½ '4ررام و :��� �
 آ��. ا�Lاد/ آ� د?ر ��_دآ�� آ"ورز در ای> ��رد �
 �Pی�: ��ردن دوغ، ���، ��. ه��ا� �

م �Hن ه�وز'ن '����� � ��_ هی"P JP �����E از ��اب ی½ ���ان J M ا����� 
�اب '� �cف ��د.ه���� �

��. ه/ �Lد/�K و 
Kرو vای�� �' �E�� وت ا�. '� �cر/ آ�ای> ��TU� �tGی� ��w�X ا�. �TUی� و ��4ان ��اب 'I�� 2� در ��م ا��

 و�Eد ��رد' /�Hدی �G� د و�� 
 ��ردن ?/ ی �2M� از :�t د?ر '
 ��ا'' 
tG� .¼> ا���ز ه[ ��اب' S� ��( اد در��ن ای> 

.��' �
 دا���Kرا

P 
� �sا �� :��ان :�J �2[ دی�H/ آ� رو/ ��اب و �TUی' 
��. ه/ 4�Lی¼XL از 
� �Kدآ�� در��' �Tارد �م �
 '�د و �
 �Pی�: ا�P روزا�

 
M? � ��ء �TUی� دا�[ ا:[ از 9|�/ ی' ����[ ��¼> ا�. ��' ���. 4�Lی¼
 ��ا��XL 
L��ی[ و ای> �
 ��ا�� رو/ ��اب ��TH' ��s�� 4ارد.آ

�
 ا�. � 2 دی��� 'Lن �آ� 
��. 4�Lی¼XL �
 آ�ت رو�> آ�د� ا�. آ�دآw�w5� �
 ��4 در )�2 '�"��'�oر/ آMل ?��Kو ا ��Lاب ر�� 

ا�..

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=10316

��اب را�B �1د7

قIی� ای> ا�'  Yه[ ��ی 
�ید '����H و �� 
 ?�4ه را �ی� ��' =�د=ن 

ر= ،��= ��L 
 ?�4ه��� �' �^5� aدر ی 
�= ��
 �Mار '�Mو .��I�'


ای> �Mر �  �� ه��> ��c ا�. ='  � ه�' 
 ��د. � .G� 
���
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� ���ت و )را�_ ��ز' ًXMوا ،ع ای> د��pاو �ن دادن '���ا'��. ��و�

� در= 
� هی'��� �
 ��ا'�، �
 ��ا�� '� ه�� �= 
�Hه� Aدارد. =�د

Jدا� 
� ��اد ����ی�3L <ن '�ه�. درای�'��ار/ =�S =�د�، �� و �

د� ��د. ��( ��"�' .��XL /ا�' � ���= 
�4U و '�ن او، ��د را 'ز�ز/ �


 ?�4ه را ید '��Hی[ و '�ا/ ای> =ر،�ه[ =� @�ر و �در او ه���[، 'ی� ��

.��"= 
� �Eز 
، ه�� )دم هL
 '�Gا'�[. '�ون ��اب =Lی� '� ا��از� ='


 =�دن ' او!Pز�� ' ر�
 )ی�� ��= Aد�= ���� ' �� .Kرا ا|�S @�رو�دره

ای>  � ه�' از   
���  �=) ��ارد   
�^�� � ��اب ���'  Aد�= aی  
�Mو

' /4�? �ی� ���^� ?' YM�� �
 دا��� ?�� 2�( .���� 
� ���� ًXMدر وا
 ����.�cر��!) @�ر و �� �د� ���Xق ا��L .���� و '� ه��> :

����� �ی�w� � ه�' ��w' ی�?�wر '�Gا'� � او را '' Aد�= aی �� �� �"�ی�.ا|�S '��2 ا�. ��ا��� =LO= و �� � و ���

Mای> ا:�اد و ار �' 
��� �Pا 

 و�Eد دارد و� �� /ره�X� ، ]ن ه� ��اب =[ و زیدا� �� '�ا/ ��اب =�د=w�Mد aه� ی .Mن و( ،���= �E�� م


 ��ی�. vwL ای> ���� J�"� ر د?ًXMده�� و وا 
� v'ر Sو |�ی S��: J�"� ه4ار �� ا�P =�د=
 �Pی� و=�دA را '= ���' �� را در �^� دا��

� /��E ا���� 

 ��ا'� و ا'�اً ��� ،��
 از '�� ه از '
 �Mار/ ��
 =�� و ��[ ا�.، ه�ن �Mر =� 9زم 'xX' .د��H' �٢6ا'��ن ��د را.:� 

� روز � �٢١� aود ی�K 
 ��ا'��. ��زادان ��� .:
 ه ه[ '�"�� از ه". �xX' ا'�� و�� 
� �cر ����v روز/  �:�_ را �' 
H�١�

� روز/ ' 
H�� aد و در ی�� 

 ��ا'�� =� ای> ��4ان '� ��ری� =[ �� .:�١6،.��� ]2� 
 ر��. ��4ان ��اب =�دA )ن �Mره� .:� 


 '�Gا'�، ه��> �cر هL� ا��از� =' �Pو ا ����، 9زم�2[ ای> ا�. =� او �د، ه���ر و @�ا��ژ/ '' 
 t: و ���� ،Aد�= �Pاه� '�د، ا�� ]

ا�. =� '�"�� '�Gا'�.

م �در '� ا�M .�� دار��، ا� ��زاد '� دو:��¤ �"��ا|�S '4ر��Pه '�ا/ ��اب و '��ار/ �ن '��' 
��E �^� ر از�M ن( �ای> =ر ���.. اول ای> =


 '���، از=� '��ا�� ای> =ر را '��� و دوم ای> =� ه��ز �� ���ا���� ای� او را راه��ی
 =���. اوL= 
��E غ��' �� ��5 ای> =� '��ا�� '' 

���' � ��اب ��د را '� ��ری� '���' S�د� ��اه� =�د. ��زادان ا|Iه[ ا�� �� 

 ده��، و�
 ��اب ��^[ وراه��ی� �� o� � ��اب '4رگ ��ه

�¤ ��� ا�.، @�_ ��
 )ی�.' 
��E �^� از Aد�= �= 
Hه9ً � J M از ?2ر ���X� ،S� �ری���در ��8I =�د=ن، '�tGص در ���> زی� ?2

 ..��� 
� ��Hا���P `ه� /E ا�. و 
X� c Oً�= �د �
 ��د. ای> ������ ایIMو �P، 
Hه� ه از ��اب �
 @�د و�IMای> و �c� �' Aد�=

 '4رگ �� ��ن =�د8I�� ،A او �^[ '�"�' .�"�' 8I� �ر� '��ا�� دو'= ��= 
� a�= د. دره��> @�ش�@ 
�/ @��ا �
 =�� و =��� از ��اب �


 دارد و ای> ���IH� ��s�� _��' /� در �S ه[ '� ا��از� روز اه��. دارد.=�دA)|�ش �L�P> =�دA و ��ازش =�دن او، در ��^�[ ��8I و د���

� 
� 
 از '�� هxX' .د�� 
� ��tر =���، �S ه از ��اب '��ار �= �
 '�"�� از )����� �ا�����د�ن را )رام =��� و دو'ر� '�Gا'��، در��

ی"ن وول �
 ��ر�� و '��9� ه[ �در�ن را �3ا �
 ز�E�� و ���� 
� '��ار ��w' �= 
�KS� مHه� �' Aای>، '��ار��ن =�د�'�' .��

��ا�
 او در )رام =�دن ��دش �"��L( Jی> ا�.. ' '4رگ� ���' ،��= 
د �� �� ��ن =�دA، ای> �"�J ه[ '� ��ری� از '�>���. =� �"�J ای
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 رود.�


�� ا��cL

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=93851

��اب را�B و (�k ��ش

�= ا�.  ��E ��w5ی�/   ����� ا�Lاد،  ��اب  در   �'  ی '�/ ��ش   ��s��

JP ن� ا��. ا�Lاد/ =� در �J5 ��ا'"�L
 '�ان د�. ی�دا�"���ان )��


 ��ا'�� و ��اب� �� .Kده�� را 
ه/ ��� � و:�oه/ د�TVی� �Mار �

��د و زن ن  �cاد/ از داو�X� � رو/ = 
)ز�ی"  .����'  
� /��ه/ زی 

� ��� /م ��، �"ن �
 ده�، در ا�Lاد/ =� J M از ��اب، JP ه�ا�

� ��اب :��� رؤیه/ زی  دی���K�� '�د، در ��� �ار داد�M 2�( 
زی�'��

/�' ��Xض  در   �= ا�Lاد/  در   ����� ای>  دا����.   /��2' ��اب  '�د��و 

ه
 �Mار دا����، ���Xس 4Pارش� ی ی�� ���� �G[ ��غ ��Pی�� ����

و دی�ن  رو�� ��اب   �'  ]�w��� � �3رت '  �'  ،���w�X� دا�"���ان   .��

'�یی
 در ��ن ?2ر  8K ار ا�. وTP��s�� �� � /'�tGص ='�س ه

� ��اب ��
 رود.' �
 ا�. =�K 2�� �H8 دیK

���@ د��

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=118989
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� #:�ط W����اب E�1� و 

د و '� �X' رو�� و 3 \ روز 
� �S ه زود '� ر���Gاب �= 
�=�د=

�Hاز دی ،
Kو رو 
��E .�O� '� '���ردار/ از �وO: ��4�� 
ط '��"�

��
 ا�. =� ی�
 '�"��/ دار��. ای> ��ی��t5� .�wL�� ن"�9ه��

�w5� <ا�.. ای �ن ر���( �/ ژا@> '���ی  �H"د دا�وا ا�����= �=

ر/ از دا�_ )��زان��' �ز�ن ��ا'��ن =�د=ن را '�ر�
 =�د و @
 '�د =

 .:
 J M از ��� ر���Gاب �
 رو�� ا� دا�_ )��زا�
١٠د'��' S� 

:. دی��� �
 ��ا'��.� aی <�H�ل '4رگ ���� '� �cر ��� �� �=

�'  S� ���� از   8@  
�د'���� )��زان  دا�_  دو ��م   �� �E��� او 

س�Kا'�� =� �د ��اب، ا�� 
� دی��� �= 
�ر���Gاب �
 رو�� و =�د=

س �"ط�K4ای� و اLا  
2 در �cل روز ��( 
 را در Pو )زرد  /������


 TPارد.� �� �sن ا�( 
Pز�� .�I�= �' ده� و 

 از '����> از ��اب را =ه_ ���

ی� =�د=ن در درس ر� � زود '� ر���Gاب �
 رو�� '= 
�
 '�> =�د=��t5� .�wL�� وت درIا9ت��� �
 �"�2د�� ا�.. @�# دادن 'pی

ز��� دM. دا�_ )��زان ا�..�� 

 '�"�� از ز'ن ژا@�pری

.:� ���ی4ی�ن =��� از �� /��� ●

�@ 
ز/ �' �' 
 =��� ی� ��� 
��ی4ی��� /� ه�:. در روز '��� �� '�_ از �= 
�داز��؛ درس ه را �Lا��ش �
 =���، ��=Oس=�د=

 �ی�ار/ دا���� و '@� 
��E vن ��ایدرس �Pش ��
 داد��.?�ت �
 ز��� و ���ات @ی�> ��/ �
 ����P. ای> =�د=

�M و =� �د 
H��� ،
��t5� .�wL�� _ه= Jcوا �
 �Pی�: ' )ن =� دی� ��ا'��ن دور '���
 از وا��ی>=��' رت ���=�K 4اس در @
 دارد ا�

.�����L 
�Lز��ا�"ن را زود�� '� ر���Gاب ��

�E ر�� �� و/، ره���ده/ ��ب '� وی�� '�ا/ دا�_ )��زان =Oس ه/ ��م و ?2رم '�IP �' �'/
 =�� و �2رت ه� a�= 2�( 

 و روا��
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.�"G' 
2 را '2 �د ��( 
��t5�


 ا�.. او IP. وL9ن '�ا/ =�د=ن =�Pار ��اب '4ر�w� ن� ر���Gاب را ��4@�ر و �دره '��2 ا�. '�ا��� ه�' <�L@�_ از ر �اد��� /x:ا ' �P

.��= 
2د ��"�@

دات� ره

� �Eان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=118448

��اب �1د�1ن

رش ه/ )��ز���I� و �3� ه�� ●

دت داری� ه��S، =�د=�ن را : �P٢٠▪ ان ده�� و�٣٠��  ،@ � رو/ w�Mد

� �S ه[ =� او ی�
 دو'ر��� 
�K ا'_ ' �د و�� '�ای_ �99
 '�Gا��� �

از ��اب '��ار �
 ��د، �� �ر ه���� ' ه��> روش، دو'ر� او را '�Gا'���؛

� =�د� و ید��P/ ��وع ��ا'_� در :دت ��اب او ��ا��� �= .IP ی�'

را '� ��Xی� ا��ا��� ای�.

ز� ده�� =� '�ون �99
 و ��نEاری� و اTH' _'ا�� .G� را در Aد�= �Pا ▪

� ��اب ادا�� ده�،' ،4��  S� ل�c ا'� و در�G'  
�2�� �دادن، ��دش '

YI� �' ل، K د. در ه��' � �cر ���o> '�ا/ �� و �Lز���ن، '��2 ��اه� '

.��' �� و �� �[ دا������@ 
=�دA ا�. =� ��ا'


�A و ی ه� :����� /� هtM [ی�X� ،A�5��@ /▪ از ���
 ه و 'ز/ ه
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.���ب ����E4د، ا�Hا� 
ن =�دA را '���م ��اب، ه�Hه� �' �=


 �2[ ا�..�م �
 ��د، ���▪ )��ی> =ر/ =� J M از ��ا'��ن، ا�

و���. '��
 از ��زادان، از '�و ����، ��شI�� �Hی��ی 
 ��ا'��ن '� ��اب ه����. در �v�5 ه/ @� ��و�3ا، �ریa ی رو�>،=�د=ن از �5ظ ��ا�

: /ره"L vدر ��ای 
�K د و�' 
ل ��ن ��ردن، ��ا'"ن �K در ��غ و '
 �K=. ی� 
 دی�H از)رام ی��' 

 ه[، ��ب �
 ��ا'��؛ و�Ic

� ����U در '��Pه���� و ه� ���X��� ،
ر/ و ی �xKر ��2ن=�د=ن، '�ا/ '�ه[ ��ردن ا��H/ ��ا'"ن '� �cر ذا���' J� M اب از�� �ٔ��روز �ٔ���

�' �E�� ' �� Aاب =�د�� �Pد ای>، ا�Eو �، ا��H/ ��اب )�ن را از '�> �
 '�د. '�لدر ���Kی� ای> ا:. =��� ی '�"�� ا�.؛ '���? ،_�� 

ی� '����� � �"�J او را '��cف �ز' 
 رو'� رو�. و ���ررا '�ه�� =� ��اب او ' �"�J ه�L�P را Aاب، =�د�� �ٔ�
 در '���^� 
ی�. '


 '�دن در =�د=ن، t: �زد. د=�� ”را��ی“ ��w�X ا�. =� ا�sه/ او��ٔ� 
� 
 t: /
 ��Pد:��_ ه� � ا|�S از :�. ه/ زی�، ��?"�

� ��^[ در ��اب و '��ار/١ٔ�) ��ا��> '��

٢.Kو ا���ا .��XL (


 از �Tت٣�� /) )��زش ه

6����ن زید در �� (

'. و ��^[ ��اب و '��ار/ =s �ٔ�، ا��ژ/ زید���] )ور ا�. =� ه��ز �دران و @�ران زید/، اه��. '��@�� Aا��. =�د �د��� Aن ��د را در�د=

� ���� J�� �cر =' � ��= 

 دود و 'ز/ �� 8 =��، �:. هK �
 او��tف �
 =�� و '�ون ای> = t: من ه، رو/ �^��د. �3اه/ ��� و ه�

ن @Tی�
 و ���H>، ا��ن @Tی� ا�.. ه�L2 از �cی� ��اب =�� ،J���. ��اوما�s دارد. ���ی� �Mا/ =XL �sا �' �ر/ ="L و Aد�= 
 t: م^� /�

زد. '� ه��> د��J در��2=�دA ه، =�د=� 
ر/ � E�2 را اrاز�X' ی�، ��اب( 
�S وارد �M �'ی� '' ،S� اب در�� .:� .���
 ��ا'� ن را �2rه

 .:�Xc. ا�Eا �Pدد. �Mن و ٨
 '�Gا'��[؛ ه�ا/ ا�ق، �ز� و٩ در ز�����X� .:��� ،Sرا ه�� Aد�= �Pا�.. ا S�ن، ����' در �

دت �
 =�� و ه��S، ��دش '� ��اب �
 رو: ��� ای> '��' A؛ =�د���� و ��و�3ا � ' S���S � ،��"� و /��Pد:�ا، در ���Pد. ه�

.��' �
 ��ا���Kاب )رام و را�� ،Aد�= �
 ��د =�

�2
 از ی� _G' ،ا'��ن�� 2�� .]�� ��Gا'E aدر ی ،�Hاد دی�Lا دS�= /��P ا��Owل، '�ون ا�opاب ' )را�_ و▪ '��2 ا�. =� =�دA را '

� ��YM او، اه��. '� �4ا�
 دارد. ��ا'��ن =�دA د' 
ن ا�.. ای> رو��، در ر�� روا�ِ���cن اوا���c_ و ا�را( �:' �/ )ن =E �' ،ر '��� ��

� ه��ا� �
 )ورد.' 
�Pاب و ��در�opد، '�ا/ او ا��

J�"� ،�'ا�G' نز� �
 ده�� =�ر�Eا 
 ���� و ��� 
���.▪ ا�P =�د=�ن از ��2 ��ا'��ن، ��' � او را JK ���د� ای�. ��س او، 'ی� د��J دا��

� دادن '� ��س و �را��ی� '�ا/ � � .�'�. ��س ��د را '�: � ���= a�= او �ی� '' ��A3 �، در �
، او را '� '��� ��د د:�ت =���. ای> =ر '�K

ز دارد.�� �� �ٔ^KO� J'M .�wو ا��

ن '�Gا'�� � ��ا'_ ' �د، '��2 ا�. از�� ی ��د�@�� Aر =�د�= ،S� ه� �/ )ن =E �' ▪/��@ 
�K ز/ و :�و�a ��م @ر?� ا/ و ی ا� ب '

� �S را '� ��= 
� �:w�� را Aل، =�د��X� ر�c �د� =���. ا� ب 'ز/ 'Iاو ا�� �
 '�Gا'�.��tGص '�2�� 
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: 
�'s �ٔ���' �' 
�� از ز�ن ��زاد/ � =�د=
 و '4رگ �= ]��= a�= ندت =��.▪ 'ی� '� =�د=�


 ��د راX� .ی
 را در ��د @�ورش �
 ده�، �2 ��� 
��' _�@ J'M /�Hا� ،Aد�= �= 
�� :�J )وری� � او روز'� روز ' @��و/ ��اوم از ای>▪ ز�' 

�= .��XL ی�م =�دن و ��K ،ز/ =�دن�  �^[ ��رد�^� د�. ی'�. اT| �Pا ��ردن، '' ،�Hه[ا� �ل زید، ��اب او ��4 '��Kا  �' ،��= ���U� S��� ،Aد


 ��رد.�

Aد�= �Pزا�.. ا J�"� ن دادن =�دA '�ا/ ��اب، ا��/ |�v و ی�� ]���H' � ای> ���� �
 ��ا'� و ��▪ ای> �cر ���. =' Yی�� 
��� �� 


 و�Eد ��ارد.��"� 
XMر وا�c �
 ه����؛ @8 در ای> �3رت، 'pرا 
H"ه�� �ٔ��c ای>��4 از ای> '��� �' ،Ypو ���U� /ا�' �� Jد�� 2�� 


 '�Gا'�، از '� �2�� �' ���H? � او را در �> @��>، )��زش ده�� =�� �Pا �����P/ =�د� ای�.���pع ا�. =E ��9' /دت ��ن او در �> ه:

 در ا�Eا/ '���� 
ه��= �. ا�� � ه ی: �' ،Aاب =�د�� 
�^� 
' � او، ��▪ ���> ا�. ��اب =[ یٔ�م و � Hه� 
' /�� و �Pی� ه � ��

� ����M (درد رود� ا/)، '��ر/ �Pش' �� A> ا�. =�د���در ای> �3رت،  .��
 (Y�E ��ن �یY @". @�دٔ� �Pش) و ...را ���� =�د� '��� 

م، ��2 @a�4 و دارو، =ر�ز ��اه�� '�د.Hدر ای> ه� .��ر ��� '�L�P


� ��ا�tM ●

ن ��د و ��اب از �� ����H[؛ ���> ا�. او د?ر ه�tM ،نA،'��2 ا�. در )|ز ��اب '�ا/ =�د=���� /��ش '�Vد. '� وی�� از �IP> دا��ن ه

��= /� هtM ه���� و 
Icس و :�K ،نی� ��ددار/ ورزی�. =�د=' 
�
 در روح و ذه�"ن'� �cر �E/ در ه� ز�L�H� ��s�� ،ن� و وی��ٔ  =�د=

3
 9زم دارد. @�ر � 
هP( و .Lا�r ،� هtM ن�S =�د=ن و '��� /� ���دارد. �Pد)ور/ =�ب هMO: نH��'در، '�ادران و ��اه�ان '4رگ ��، واو �

ب و�= ��> =�د=ن '� 
 و )����P �tM /ی� '�ار/ ه/ روز��� '�L�P � ه�ٔ' ،Aد�= �'.����H' �^را در� 
�M، و�ز����و )  ��tی�ه/ زی 

Lا�cاد ا�Lا ' 4��(�2� �ٔo'ه[ را ،���S و 4Pی��، ه[ 'ی� '�ا/ =�دTE Aاب '�� /� هtM.���"G' ت راLا�� �_ را ا4Lون �زد و ه[ ری"ٔ

 
�S، ا�L دی� =�دA و ٔ�M� �J�G او را ���Pش �
 ده� و �:. ه او را ���Pم ��� /� هtMن� ��ا�
 '�ا/ =�دA، ز�tM نزد. '��2ی> ز��

م داد��ره/ ارز��� ا/ ا�= ،�� ا�..'��ار/ روزا�ٔ� او�.. =��ن @�ورش ��L/ =�دA در ای> ز����L�P دوش �' 
��H�� .������ و 

ع��Eرات ان د���ر/“ ا��"P��” �ٔ�E�� “�'�L رد�� Y: ”��اب =�دA“ ”د=�� ری�

.�wL�� و 
�د=� ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=87226
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VC!>D .�5� اب �1د�1ن در��

:
���E اب در دوران�� ●

ن"� وا=�_  ��ر   �' و ه[  
 ��ا'� � ��E> ه[   �= '�ا���  �S ا�. E

 ��Iردار/ و از ه' ه� ��م � �� '�X، ��اب روی در٢6�
 ده�. در �' 


 او ��اب�K �X' 
��� .��� ' 
 ��ا�� روی� 
�K د و او�� 
��E> ��وع �

� ��ارد ا��� ��اب روزا�� و � ���' ]Kدر ر <��E .��= 
� �'��)رام را ه[ �

...��� 

 =�� و '�ا/ ?�� �:. '�X '��ار �� .Kا���ا .:'�ا/ ?�� �

:� دو �ه� aن ی● =�د=

ز� ����� ��� ا��، ��اب روزا�� در �� ه/ اول ���� '��ر� �= 
در ��زادا�

2 '�ا/ ��� ��ردن از ��اب '��ار �
 ����. ��زادان در�� زید ا�. و )�2

� ه/ اول '�> �,/١٠ :. در١٨ �� ��? :. در روز �
 ��ا'�� و ��2� 

.:� ��? �  �w�Mن از ?�� دروز '��ار ه����. ��ت ��اب در ای> =�د=

��Pن ��ز '� ��اب �ن را �"ن �
 ده��، �Pی��P /� ���� ه' ا�.. )�2

�' ای> �>  در  =�د=ن   .���� 
� را  
 ه ?"[ هی"ن xX' و   ���= 
�

و )��زش  '�ا/   
 ���  YM�� ز�ن،  ای>  و  
 '�د � ��اب �ن   .:��

دت ��ا'��ن در )�2�.. ��ر و �� و �3ا ��Y از ��ا'��ن )�2: /��Pدی


 ��د. '�'�ای> '��2 ا�.:�

.���▪ :Oی[ ��اب  و ا��H/ ��ا'��ن ��زاد�ن را '"�


 '�ا/ ��اب او �cح ری4/ =���.�^�� ����' ▪

.���= 
 )رام '�ای_ ��2o�5� ی� و��H' �^� ا/ ��اب او در�' 
3�tG� ق▪ ا�

:�● =�د=ن �_ � یزد� �ه


 از =�د=ن �S ه '�ا/ ��� ��ردن از ��اب '��ار �
 ����، :�� ا/ ه[ ��xX' 
Hه در٨٠�3م �S را �
 ��ا'��. ا� �Kود در �_ �


 ٩=�د=ن در H�� aن @�_ از یم �S را �
 ��ا'��. '� �cر ���Xل =�د=�� 
Hه� ٩ ر١٢ �' ��@ 2ر �? JMا�K ا'�� و�� 
� :. �S ه� 

در ��اب ��[ روز/ دار��.

:��� �� � aن ی● ��اب در =�د=
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ر١6 � ١٢=�د=ن ��@ �Kود ' a> ا�. ی���د و �� 
� ���= :. در روز �
 ��ا'��. ��ت ز�ن ��اب ��[ روز/ در )�2� �� � aود ی�K در روز و 

��ی4ی�ن ' ����.�:. '�Gا'��. =�د=ن در ای> ���> د?ر �"�Oت ��اب '�"��/ �
 ����. ا|�S دو�. دار�� 'ز� / =��� و '� ه��ا� '4رگ ��ه

� و ��س از �'�س � = ،
:��Eو ا 
���� ،
�=�K /و�. '�ا/ ��ا'��ن، ا4Lای_ �2رت هw�ن2 ��ا'��ن، از �"�Oت ��اب ای> =�د=��

ا�.، '�'�ای> '��2 ا�.:


 '�Gا'�� و '��ار ����.tG"� .:� �� �
 '�ا/ ��اب �ن ��^�[ =��� =�^�� ����' ▪

/ ��tGص ��د '�Gا'��.E در S� ه� ▪

� و دی�ن ���ی4ی�ن در )�2 ��5ود ��د.� � /ز/ ه' ▪

:�ل و @�_ از ��ر�� ��@ � �● ��اب در ���> �

 �' �١١'�� ه در ���> @�_ از ��ر� � ��اب ��[ روز/ ��ار��. در ای>١٣ �' 
�
 =�د=ن ��یH�:. ��اب ��ز دار��. @8 از @�� �� <��� 

 J��� ' .���� 
� �S از ��اب '��ار ���� S�'�"�� =�دA و ��وع ��ل @�داز/، ای> =�د=ن د?ر=�د=ن در '� ��اب ر�L> ه[ �"�J دار�� و ا|


 ���� و ' ��س '��ار �
 ����. را� ر�L> در ��اب در ای> دوران زید ا� �� � /ق �
 ا��L. '��2 ا�.:='�س هI�

.���' �
 '�ا/ ��اب =�د=ن دا���^�� ����' ▪

ز/.' �� ا�ق ��اب  vwL��tGص ��اب و ا���اK. او�. �= ����2I' <� <در ای Aد�= �' ▪

��ی4ی�ن ' �� �=. و �ریa و '�ون ای��� ،a�� 
M
 در ا�tG"� نی� ه� �S در ز�' Aا'�.▪ =�د�G' ،��

● ��اب '�ا/ =�د=ن @�� � دوازد� �ل:

 �م ��١١ � ١٠ای> =�د=ن '�
 ��د. ا�� ��"�' ز '� ��اب در )�2�� 
�K نج دار��. در ای> ز���Kاب ا�� .:��] ��ر��، ورزش و �ی� �

 ����' �' ��"�' �MO: S � �
 ��د. در ای> دوران '� 2�( 
H��� SE�� 
:��Eا /��. هXL<�Lاب ر�� ���ی4ی�ن، =�����V و ای����. '� /ه

 Jد�� �' 2�( S�2ن از ��اب �
 @���. ا|P
 ��د، د?ر ='�س �
 ���� و �� J�"� 'J ��ا'��ندر )�2w� در ����V�= ��ی4ی�ن و 'ز/ '� /���

� د9یJ ذ=� ��� =� �د ��' � 9زم ا�. ای> =�د=ن '�"�� '�Gا'�� ا�? �Pا .���= 
و�. �w����ر/ ��Lت رO�"� ،
w���' �' ��اب ��

د =���
 ��د =� ای> �
 ��ا�� در ��ر�� ا��Oل ای� 
 در )�2��� �"�Oت ��P و 
�XL _�':.��2 ا�' .

2 ���p\ ده��.�( .�O� رد اه��. ��اب در��ن در � ای> =�د=' ▪

.���= ��=� � ��^[ '�ا/ ��ا'��ن )�2�ز '� ��اب و '���� �' ▪

�_ و �"�
 ��م '�ا/ )�2 �Lاه[ =���.' ،.Kرا 
Mا�

��ی4ی�ن و =�����V در ا�ق �ن �Mار ��ه��.� ▪

▪ ��ردن ?/ و �2M� را در �S '�ای"ن ����ع =���.

● ��Kا�ت ه[ �
 ��ا'��

وت ا�.. �I�� [��G� تز دار�� و ��ت ز�ن ��ا'��ن در ��Kا��� 
L� ��'�و �"ن��Kا�ت ه[ '� ��اب =H"=4 ��اب دا���ت دا�"���ان X�o
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 ده� ' � ه�٨/١, � ه'�P ،.:� ١/١٢ �4� هV�� ،.:٨/٣ �:.، ��I��Pان ٧/٩ � 
یwی�L( J�L ،.:� ٣/٣ �' � هLو زرا .:� ٩/١

� روز ��ز دار��.�:. ��اب در ه� � �

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=120775

�F�4 اب �1د�1ن و��

��اب =�د=ن '� 4E در دور� �����ار/ =� =[ ��ا'
 ی '���ا'
 �����ار

Aر/ در =�دن و�Eد '���P ' �
 =�� و ���> ا�. =� ���وا��ی> را در�

� @a�4 ��د در دور� ه/ '�X/ =�د=
 و ���Eا�
 ?��ان' �XEا�� SE��

� �Mار ��
 ��Pد...E�� رد��


 در =�د=ن و ���Eا�ن =[ =[ '� :��ان یa ه�� ��P/ درM? �= 
Pز� �'

� ا�..�L�P م�ت '�"��/ در ای> ز���� ا�X�o� ،.ل رخ ���دن ا�K

ه_ �:. ��اب= �� ا�� =�L� '��Oف ا��^ر @�وه"�Hان دری��( S�E

� ����w[ دارد.o'را 2�( 
M? =�د=ن '

���� 
ل '�"�� ?ق ���Kا �
 ��ا'�� '� v���� �K از ���= �= 
�=�د=

 ه_ در �:. ��اب '= .:� در وی4ی.6٠'� �cر/ =� ه� �= ��= 
��4ن 4��Pد �@ � �
 ه��ا� ا�.. ای> ار� ط 'Mل ?��K4ای_ اLا 

دت =�د� ا: ر/ از =�د=ن ���' �
=�د=ن '� ید @��_ از ��4ان ��اب =�د=ن '��[ ?�ا =�K در ���9ن '��ار '��P4ر' /Vه� .Mدی�و � ��

� �ر�� زود�� از :دت �O�oXت از ��اب '�����4. )��زش وا�� �� ��ر�' <�L3 \ ه[ '�ا/ ر �� =�د=ن ��4ان== /�5� �� ری4/ '��ی> '�ا/ '��

.��' �s�� ر
 ��ا�� '��� ���' ���اب ���S دا��
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د=�� ���K ��5> زاد� - :�x ��را/ ��د'��/ ��ی> @��4

�� O� : Y����ان

http://vista.ir/?view=article&id=120520

.�,Hاب �1د�1ن، درد�� وا��

��� '���ا'
، =[ ��ا'
، �Eا ��ا'��ن از وا��ی>� �"�Oت ��اب =�د=ن 


I�� ات��s� 
 ا�. =� ���> ا�. رو/ ���اد� �ی�� ���E از و... 


هP( ����� ��ا�
 '���، در � زید/ 'THارد و ���اد� را د?ر ا���س و 

ی.I= . �� ا���� 
� 
 و �"�Oت )ن در '�� هX� c وا��ی> از رو�� ��اب

.��= ��"�' ��2 را در ��ی�ی. ���(

<� ��  روز ��زاد در ��اب �
 TPرد و  )رام )رام =�ت � M8 از ���� '�"�� او@


 ��د� ���= �� او '�"�� و ��اب روزا��=�دA ا4Lای_ �
 ی'�، ��اب � 

J3 ��د.K ار/ �����ار��' و  � ��اب ���' در   
�^�� /�Hا�  �ای��  �

�' �
 وا'����� Aو )رام '�دن =�د A�5� ،ا ��ردنT| ،ن ��اب�? 
�ی��


H��'  
o�5�  J�ا�:  �' زید  ���> ا�.  و  او�.  ذات  و   .���


 از =�دxX' .��= �� دلX�� 
 را ��ی��� و ی�
 ��ا�� �"�� 
o�5� J�ا�: 
�� و�' �ن از �^� ����
 =�د=ن �G. و د��ار/��ا��=


 د����= /ار�� و �در، ��د را در ��ی�ی. ��یJ ?��> =�د=
ه����. '� |Tا �
 ��ر��، ��اب =[ و �)را�
 دار��، �)رام و '
 �Mار��، درده


 '���. ای> =�د=ن ' =�?a ��ی> �� و �3ا در �v�5 از ��اب '��ار �
 ���� و �د� J3����اب�� � او دو'ر� '� ��= 
ت زید/ را �3ف �:ر �

�� ر روا�
 =�� ?�ن '"L ر��اد� را د?� �= ��
 روز ورود. ای> �"�J ���> ا�. '� �Mر/ ��ی� 'c ل '�دن )�2K�� وا��ی> و 
Lاب =

ی�ت دارد.U� ر= v�5�
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و�. =�� ی ���> اw� در ��ا'��ن� ���> ا�. '�ا/ ��اب ر�L> و �Eا از ��/ ی�
 دو �@��/� ه�' .��' ��. ��اب ��Yow و �)را�
 دا��

 �' ��اد� ��=. =���. @� ��� �cر ���Xل دو�. دار�� در ��م ��ا�[ � ' ����ی4ی�ن?2ر، @�� �� // وا��ی> '��ار '���� و )��ی> ��یل ه@

 =��� و ��ام ا�3ار دار�� ز�ن ��اب '� ��Xی� '���I و ا���س �
 =��� vwL @�� د�� دی�H. در ای> �> ���> ا�. ی�
 دی�H از �"�Oترا ��w�M

 ' �= ��� ��Kا�ت و... '��K ،/دزد ،
 ���pع �Eای' A��"Kو /
��اب =�د=ن دی�ن رویه��' ی�ت دارد. و ا�U� Aاب )رام در =�د�� aی

Aت ��اب و '��ار/ =�د:
 را '�ا/ ��^�� /�Hا� ���= 
X� :��= 
� a�= �� �' �= ت���3� ه:ن )ور را در �� ا�Eا =���، �A�5 ه/ ه�

��2 ���ی4ی�ن، 'ز/  ه/ @� �� و 3� /� ه���' /��� ���� ��اب ��5ود =��� (�' a4دی�.:ن �م و ��� 
�� ز��3L ،(...و Aد�= �ا '

� ��د و �� �Pم، � ،��دل 'X�� Aق =�د
 =��� د�/ ه�ا/ ا�X� ،ی���H' �^� در Aاب =�د��
X� ا ��ا'��ن �"�ی� =��� و�E /را '�ا Aد�=


 )رام را '�ا/ ��اب وo�5� .و د��ار ا� .G� 
ب =���. در �3رت و�Eد �"�Oت زی�=���، '�ا/ �����ار/ =� از �^� ����
، =�د=Gا�� /

� '�ا/ = 
A، =�د=��"Kو و A���� /و�. �
 =�� و د?ر���pع را ' روان @a�4 =�دA در ��ن 'THاری�: رویهw� <ا ��ا'��ن از وا��ی�E

ن =�دA ه��ا� ا�..�ر/ و ه��Lت رO�"� ی�� ' �= 
ا�opاب �
 ��د و =[ ��ا'
 هی

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=117895

�� از �#�� D �G/ �1� 56,ار�, X�D اب��

 را در ��M �oار ده�. =[�� 
��O� ا������ت ��اب �� 
�9�c د� �=

�Hه�� YMدر وا ،���' 
��ا'
 و @� ��ا'
 ه� دو از ��اد '��ر �pر )ور �

ن ��د را ' ای> دوE و ]�E .�O� �Hدی J��� �c� �' .��� \�53

� =� �د= ���= S�X� S�o� <ی� از ��ا��ن ای��ازی[. ��' �o� �' �����

�' 
��ب �Lاوا�o�ر �s( ��' �= 
�� از ه� د�����9
 ��ت ��اب '���c


 TPارد.� ر)ی
 و ا���. ��= ،
��O�
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 روز���Pز�� /=� �د ��اب �� د���L Jاوان دارد ،ا���س و ��Hا�
 ه

ت ��اب:ی� ه[ � ه��"� از �� 
 ��ا�� ی�
 از ای> ��رد '�� ، ی�

ت =ر/ ی ��Iی\ ��د �
 ا4Lای�[.:� ���د =[ =�د� و '

' .��' ��� J�"� ر د?� 

 ذه�
 و روا���O� ل دارد��Kه����> ا

�Pا .��' 
ز �� J�"� اب�� / ��I2� /ر��' ای> و�Eد در ا|�S ��ارد 


٨'�X از Pو ��اب )��د .�س =��Kم اHز ه[ 3 \ ه�:. ��اب '� 

ی� ' ��د '�Hی�� : " ای>� .���' JL� دا��� و از )ن |�I2� /ر
 =��� ، ���> ا�. '���� ه�' J��c ا���س =ر و ��� �'  =[ ��ا'
 ه

� ����Uات '��Eد )��� درون ��د �E��� O3ه��[." و ا ���P <ه�� �X� c <� �� و��. ���pع دا�>ا�.. " ی ای��' .�I| و 
هP( "�ی�." ای> �

� ��ت ��ی�/ د���Gش ای> '��ر/ ��� و از و�Eد )ن' �
 ز�� ، ?�ا =� ا�Lاد زید/ ه���� =�SMا�: �' 
هH� .ل '��2 ا�K .ا�� �د�' JL| 

: ]��' �=[ ��ا'
 دا��

: �3O� ر�o' ●

 
�K _هر ?"[  ��P/ در ��4ان ه"�ر/ و =ر )��/ �Lد دارد، =s( 
ه�.٣٠/١=[ ��ا'= 
 از ��اب یS� a در�3 ه"�ر/ در �cل روز �

� زد� ، ����3 Aادرا / ��M و �^LK �
 زید در �cل روز 'Pر/ و ��اب )��دت را =[ �
 =��▪ :�م و�Eد ه"�:Ocو @�دازش ا ��I� 
ا�ی

 J{� ) .��= لOر ا��ت �� را ' ه[ ��ا'�ن د?c
 و |��� )▪ '��ر/ ��'�ط '� ��اب �
 ��ا�� ار� MOات ، '�ا��E"� ، �Eا=�دن ا�ق ��اب ه

� �Hدی � ����U =�د� و �4ول =��، �}O" ای���� /��. هXL .�I�= د/ و�4م ���=4▪ ���> ا�. روال :��� �= 
3� /��. هXL ا��� در��

���' /��� ز/ �Lز���ن در ��ر�� و ی' /���،���� �' <�Lر J{� ی����� / د��Gا� ���ی4ی��
.�Kا��� ��=. '

 ) 2�
 ��اa�L ا��'�ت ادار� / ا���. ����G� ت وw�w5� � c ▪NHTSA ����
 ��اب )��د� �Pدف ، ٠٠٠/١٠٠ ) ، را���t� ت و٠٠٠/٧١Kا�E 

,,٠/١� �
 ��ا'
 ای> =' SE�� /
 در @
 دارد. � � ���5ل =���� در ��رد '��ر/  ه �E تI�
 ��ان ' �"��G در�. '� در�ن ای> �

را��اض '2 �د 'G"��� و از ��4ان �3�ت وارد� =�.. در w�wK. در �3رت :�م در�ن ای> '��ر' �' 
/ ه، در دراز ��ت �Kادث و :�اSM و���

: J� M از ��c ا��اض �E/ و �Lاوان در ار� ' ��اه� )��. ای> '��ر/ ه

9ر ��ن '"L ▪


 �M تO�K ▪


 �M اض��ا ▪


 �M / ���� ▪


M? ▪


 و ...P د��Lا J{� 
▪ �"�Oت روا�


▪ )��S ه/ ذه�
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���E و 
��� در ر�� ز�ن =�د=� ▪

تLدt� از 
�ت ���3 ▪


 روال ��اب �Lد و  '�����ابH�Gه[ ری �' ▪

 S� ه� �� :�J )��� ، ا�Lاد/ =' /
 c � '�ر�
 هPز�� /��. هXL .�I�= ن '�"��٧ ، �▪ �4ول"P�� ل��Kا'�� ا�� 
� ���= .:� 

ت ،��� �� . ��tف د�' 
م ��� ری�a ��گ )�Lی�
 در ا�s =[ ��ا'�
 ی��w5� a ا�c .د�� 

 '�"�� ا�..� �M اض��9 و ار ��ن '"L 

�o� ی��� 
� '�ا'� ا4Lای_=[ ��ا'
 ی�
 از :�J :��� / '���/ ��ن ا�Lاد ��> در '��ر��ن '�د� و =[ ��ا'�  ��گ را در ��دان ��> �

 " <���ن وی�E " ��=ط دارد. د�I� 
M2
 در '�وز ��ض ?E�� نی� ��s� 
م " و�
 ده�. =[ ��ا'Hدر " '�ی ]�، ��ی� @��4
 ��=4 ��اب �

? � ه�L��4
 هروارد از ای> ی@ �H"در دا� 
�ر��ن ز�ن و @�و��Lر د���ر روا�"���'������ �E��� `دم ه��� ": ��= 
� /��P ����� <��

 Jی���. و د=�� " �' �
 در =���ل وزن )�2 دا���IH� رs( ا���� 
دات �53\ ��اب �: �=
��ر@
" ��ی� ��=4 '��ر/ ه/ ��اب در ��=��4@ 4

�
 =�� : " ا�P ��اهن =ه_ وزن ه����، '��ازات )ن '� ��3�� Aدر ���ی�ر YMار" وا�I��� ".4ای��L ��4ان ��اب ��د '�

��. ا�' 
ر/ از اه��. �Lاوا�
 '���ردار ���' ه
 ��دم از :�اSM و ���ع ای> P( _4ایLاز " ا _�' ر/ ��اب )��ی���'  <����رد را,٨  

ی
 =�د� =� '�_ از �� در �Kود ��٧٠= 

 ��ا'' ]�O: .د�� 
� J�ه�� �
 ��د، ' ای> و�Eد٣/١ �����ن )��ی�ی
 را �"�  )��ی�ی
 ه

�J و :�J یa ��/ ا١٠=��� از K ا���� 
� 
�  ��� ا��. '
 ��ا'����4ن �د� ��@ v��� اد�Lد% ای> ا�L /ا�' �= ��' 4�� 
�I�� 9تO��

م ��اب ()@H8 ه�I�� .M�� .ای� ز ��اه� ��. دا��� / ای> ا��9Oت از ���س �د� �� J�"�<ت ایMا=}� او � ) ���Pد� �
 ��د؛ ا��

.����P 
��� و �5. در�ن �Mار ��� �������ارد �

.��' 
� v ��� /4U� و 
 �M /س ��اوم و �4�> ' ا4Lای_ ���ع '��ر/ ه��� "O{� ▪

 JMا�K ) ، ( ��@() 8I�� .M�� .٢▪ ���ع ای� 
 در�3 ��دم '� )ن � �Oی��. ) ' دی'. و )�[ '�ا'� ا�. .6 ا�


 را � �K زید/ =ه_ �
 ده�. �M / ���� �o� ، 9ر ��ن '"L �' O� � ران� در '���@( ▪���� 
�K � / ��ی� ی�@( �' O� � ران��' YMدر وا 

� / ����ر/ ��w� Jی و�' ت )�2Lدt� ل��Kو ا ��� 
ن ��. �Pد را�������: ���
 از,١'��� / '�ا'� '�"�� ا�.. ر�� ه و '��ر/ ه

� ��s� �^LK ر وت ���، '� =ر)رای
 ، ���=4 ، ا'��Lدt� اد�X� _4ایLا �:' 

 TPار��.=[ ��ا'

..L�P را 2�( /��E د�E�� /ت و رو�2:Ocا����اد از ا ا� ا��وز� �
 ��ان '

 �ن 'ی� 'ww5� 
xX' ور' �' ه
 ا�.. '�P( _4ایLا 
��O� <�� و ا�� �G� /م اول '�ا�M.اه�� Jف ا���t� SMا�: �' �ه�ن �� . =

ن داد."� �E�� ]ه 
ن داد� �
 ��د '� =[ ��ا'"� .���K و

�� Y : ای�ان ��2اب
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��اب #��Gوز�، �C�5� �� #��ز ^��S�؟

2ن �� ��د را رو/ ��4P� �د� ای�؟ ��Hا��� =�Lا ��P �ه�ا داغ ا�. و در ادار


 ��اب ����وز/ ا���اً ا:Oم =�د�'THاری� و '� ��اب روی�؟ ����� روز �

Oً�� روز =�� ��اه� ���Eد �"ن �
 ده� =� دو ��� � ��اب در � =

�H� ز' 
�G� �� و ?"�ن ��د را '��"� ����V�= /��E..ا� 
X� c


� �� �'� و '� 
� دا�J ا�ق =ر�ن �' ���ب از @��L( داری�، ��ر 
�


� 
X� ن ه����� �Pی� =� ���H� .Gی� و �Mر/ ا���اK. =��� ا�


 ده��.� �ر ادا�= �' ���G��� ه�� و�� 
G�
 ��د @H��� �' ���=

� '�4Pار �� �
 �Pی���Iای> ه �
 ��اب ����وز/ =�ن روز �Pه����ز��

 در ا�� ه��.�� �=

� ��اب'  �
 ��� ا�. =Kا�c /ا ���P �'  � '�ن   �
 �Pی�� =� 2�(

ج دارد.��Kوز/ ا����

 و �Eارحx:ل )وردن اK�� ●

ه
 ��اب ����وز/ �
 �Pی�: "'�"��P( ����� /�H�G� 
�4H��= A��

2�( ��� ا�� 

 =��� و ��م روز '��ار ��� 
�Kل روز ا���ا�c دم در��

ل '�"��/ و�Eد دارد��Kه���� ا ���� 2�( �Pده��، ا 
� Sی�L د را��

."���= ��L 
 ���� زی�ا ��
 ��ا��� '�و��o� S���� �=


 =��، ��اب� JK را J�"� <ت ای�� �او �
 �Pی� ��اب ����وز� =��

".]��= 
� در��ا�. "'���ن �Pش �' 
�Xوز/ ی����

��ی> �5^� ��اب "ا��ژ/ � دوازد� �:. @8 از :���  و/ �
 ا4Lای�: 
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 =��، ��اب ����وز� =� .Lن ا���' /
 ��د، � ��اب )��د �
 ��ی[ و د�� .Lر ا� د?�ل �
 )ورد."� K�� را � ���

● ا� ?�ا � ��اب ����وز� ��اری[؟

' �� �م �2ر ورزش =��� ه��را��ن 'Hدر ه� .:� aاه�� روز/ ی�� 
� � '�Hی�� =�� �Pا
� �
 ����H ا� ا�H' �Pی�� =� �Hان ا���: �

� ه�ن ا��از� ��رد ��ی�� �Mار �
 ��Pی�؟' :. ���� =���، )ی� aاه�� روز/ ی��


 ا�. =� ای> دو ه�K ای> در ،
� �� 
�Xر/ ی��' �H� ی�: "��ا'��ن از�P 
� 
��H��= A���' #�@ 
�Xار��، ��اب ی�� �Hی��ی �' 
o'ر `�

���� ��اب ����وز :�= ���� 
� �E��� ت ��/ دا���������' �H� 2��V�= �Pا ،
X� c /ز��".�"G' 
د =ر=�ن )�2 را '2 �د �


 ��د ��اب ����وز/ =��� =�a زید/ � ��"�' 
Pاب )��د�� J�"� �ن =��'� �^� او، در �'.��= 
� �� ه�'

: Oً�= � ه��ا� )ورد، '�ا/ ��دم ��ل ارو@' 
tG"� رت =:� �= 
�X�3 بOwاز ا� _�@ �.���= .Kر/ ا���ا�M �2rاز�X' �د/ '�د =

:� ��? �c� ه��> �' ���ل 'K�� م� 
�
 و ���2��"� S� /ا���� '�ا�� 

)ن ز�ن ��دم �� �2rاز�X' ر2? .:� 

 را �Kا��

��ا'����.

 ه�� S� �� از ��اب '��ار �
 ���� و �م �
 ��رد��؛ )�2 از ������P ل وK�� ،8 از )ن@.���Lر 
� ��اب �' \ 3 
م رو��یH

● ��5و��. از ��اب

 ق '�"��/ ' oا� �Hای> ا� �� 9'�و ���Hی� =H"ت ��اب در دا�w�w5� 4=�� ی���ه�ون  ]�E.دارد 2�
 ا��X� c ز��

�� aا'�[. ی�G' ر� روز دو '�
 ��� ای[ 'ی� در �cل � Kا�c /ا ���P �' م �S و یa ��اب =��� '�X ازو/ �
 �Pی�: "�Hدر ه� 
�9�c اب

".�2r

Mد �4د�� ��اب ����وز� دار�� ��ب ا�. =� �Kود @' Jی�� �� @�و��Lر ه�ون ا�Lاد/ =�IP �'.���= .Kدر روز ا���ا �w�

��� �= ���= 
س ��Kی� ا�� 

 از ��اب '��ار ��Mاه� '�د زی�ا و�G� ��I� ا�..��اب '�_ از )ن ��� <�H�� ن

c ز�� �' 
o'اب ا�. و ر�G�G� �' <�Lاز دی� ر 
�� 2�H��� 
xX' �
 '�ن � ��ارد.ا� او ه"�ار �
 ده� =X� 

:. و ��[ ��اب رو� .Iه � .Iر ه�رن '�> ه��Lو�@ ��IP �ج داری[؟ '��Kاب ا�� �' 
 ا�..?�wر �L= �زا�

ای> w�wK. ��ارد =� ��دم �3 �ل @�_ '�"��و/ ای> اد: را =� ��5و��. از ��اب �JxX ه�� ��P د��/ ��رن ا�. رد �
 =�� و �
 �Pی�: "


 ��ا'����."�

�� Y : ا��اج '���

http://vista.ir/?view=article&id=77228
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� Oxا �Bرو ZDرا�اب و ��

��اب '�ا/ ا��ن و �O�. و/ �2ی. �pورت را دارد. ا�Lاد/ =� ��ب �
 ��ا'�� و ��ا'"ن

� =[ ��ا'�� و= 
�
 '�"��/ '�ا/ =ر =�دن دار�� � )ن هPد�( ،�X' و :��� ا�. روز 
L= ی

��ا'"ن :��� ���..

ه� �
 ��د:r J�� �� �' 
ا9ً�3 '
 ��ا'

��� و ��ا'"ن ��
 '�د� 
� ر���Gاب �
 رو�� � ��ت زید/ '��ار �' 
�Mاد و�Lاز ا 
��Pوه' �= 

 �
 زود از ��اب '��
 ��initial insomnia��4ای> ��ع، '
 ��ا'
 او����� \ 3 �Hدی �و�P .ی���P 
� 

 
� ای> ��ع، '
 ��ا'' �=terminal insomnia� اب�� �� ر���Gاب زود '' <�L، @8 از ر�و�P <���� ا��. و �م داد� 
�
 ��ا'
 ا��2' 
 رو�� و�
 ی

� )ن ' �̀ وM. ��ا'"ن :��� ��
 ��د = � ه��ر از ��اب '��ار �
 ���� در ���' ��? \ 3 � م داد� ا��.��intermit ant insomniaاب �Yow ی� 


 راc
 و �"Pد� ��G @8 از '��ار ��ن، )�= ���� 
� �:' 
ل ای> �� ��ع '
 ��ا'K ه� �'�� 9ز�� ��وع =ر روزا�� ا�.، ��ا��= 

.��'

��ل ه/ ��د� /�c� اOo3ح '' �� ا��ن '� ��اب �
 رود '� �3�L 4U. داد� �
 ��د == 
� را �رژ ��ی� و ' دYL و �رج =�دن ��اد زا��،ز�

� �� ��tص '' ��ل ه� �' .3�L <ا'� ای�G� ن ��ب
 ��د را 'زی'�. در واYM ا�P ا��Pد
 ��د را)�H��� ���ل ه/ �4U داد� ��
 ��د =

د ���، از درون ���ر ��اوم روزا�� در )ن ه ای= �sدر ا �د �رج =��.����[ ��ی� و ��اد ��x/ را =

���ن در '��ر/ اM�' غ و�� ،���@ ،��� J{� اوان ه�����L <دارا/ @�و��� �= 
�ز ا�Lاد، ��اب را =ه_ �
 ده�. ?�ن ای> ��اد دارا/��ردن |Tاه

دی� زید/ ���وزی> (w�tyrosin ،_�را( Y�� ل =���� ���ل ه/ �4U/ ا�. و ��ردن )ن هXL و ����= aد ��5ی�� �ر��ت و راK. ��ن) ه���� =

� :��ان �م ��Y ��اب ر�L> ا��' د� از ای> |TاهIا�� ��
 ���� در ���� /4U� /ن �
 ��د.���ل ه

د� =��� =� دIا�� /��M ا/ و ���
 از ��اد �"�Xاد =�'�ه��رات ی��م، 9زم ا�. از د �
 =�� و ای> ا���'�ا/ ��ن ایL��Vی�� �ر '�ن ا��� )���

U� .��XL ر =�دن وی� (ا� �� در روز '�ا/ =�� 
د ��
 ایPاب )��د�� .�K � دارا/ @�و���> زید ه����)���� در ��= 
�ی��
 از |Tاه' ،/4

��. �4U/ ���. و '�:� 8�4U '�ا/ ��ا'��ن '� )رXL �م �S ?�ن ��ز/ 'H=���). ه� �دI��2ا��' /��M ا/ و ���"� /ا�_ ��ز دارد |Tاه

 '�ا/ �م �
 ��اه�� از ��S ز���
، G� ،.��P[ ��غ و �ن را �� ً��Kا �Pا .��= 
� �sا�� 4U� �ن 'L��Vی�� '�Gری� زی�ا '� ��wار زید 

�G' غ را�� ]G� و .��P 8V� د�� 
 '�ا/ ��اب ��� 
Pدری�. و�
 ا��P �P. و �G[ ��غ را اول '�Gری��
 ر��� و ':� )را�_ و ر��ت و )�

دی� زید/ ���وزی> (=� در ای> ��اد @�و���> ���Eد ا�.) '� �4U ر���� w� �
 ��د =� �:
 ��ا'
 ��د.'' SE�� 4 وU� a�5ی� �:و '

 دارا/ ً��K م ��� ���= 
X� ه���� �م داد� ای� و زید ����
 روز =ر �G. ا�c در �Pا،
ن، '���، ��S ز���� ���� ا/ �����اد �"
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J�� 8V� و �����ط ��G� ���� /ار�w� �� و '��2 ا�. ای> ��اد را '' �رو�
 و ی ر��= ��اب��� �ل ��ردن |Tاه/ �4'�ر 'K ه� �' .���= 

راK. ��اه� داد.

د )را�_ � ای' �د� �
 =�د�� =Iن ا��L��Vی�� /ل در )��ی�، ��دم از �Mص ه� /د �
 =�د�ل ه�و ر��ت در �4U، '�ا/ )ن ه ��اب راK. ای

� ��اب راK. ا��١٩٨٠و�
 از �ل ' �?�P � ��ردن ای> �Mص ه= ���� �E��� 
 )��ی��w�w5� ت���� �X' �' 
هP 

 =�� و�� a�= ن


 د?ر ��� ا��. '� ه��2P�> 2E. از )ن �ل '� '�X، دی�L �Hوش ای> �Mص هدی�� ��� =� ا�Lاد/ =� ای> �Mص ه را ��tف =�د� ا�� '� ��گ �

��ی4 @� � ه ����ع �� و ا=��ن ��tف )ن ه در ��ارد �ص )ن ه[ '�a�4 ا��ن @Tی� ا�..'� �cر )زاد در دارو�

د=�� ��2cرث �Lوزی>

� �o�cاق�ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=74865

��اب و ��Gر� ه�

زT| ."Pا '� ��/: '��2 ا�. ای> ا�Lاد ?�� '�_ زی� ���ن 'THار��' ▪

ل��Kا Á? 2��/ را�. ی@ ��M ��9ار ��Pد. ��ا'��ن '' 
ن =���� �


 ��ا��� '�Gا'��.� �� .Kو را ��= 

 را در ای> ا�Lاد =[ ��I�� �IMو


 را در ای>�I�� تO�"� وز�' �� @". ��ا'��ن ز���' :
 �M ران��' ▪


 =��. '��2 ا�.�I�� �IMر وا�Lاد '�"�� �
 =�� و ا��ن دارد )�2 را د?

S�M �tG�� ��3�� �
 ه����، ' �M ت ��ی�O�"� رای> ا�Lاد ا�P د?

بGرا ا�� ��2@ �5 و�Xp. ��ا'��� '�E�� ا'�� و�G' S��� .�Xpن در و� 

.���"� 
�I�� ر :�ارض د?� ���=
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از �Pدن ه����،  )ر��وز   �'  O� �  �= ا�Lاد/  ا�.   ]2� �Pدن:  )ر��وز   ▪

/�_ ه' .��� زید �I. و �� زید ��م '� �د� =��� =Iا�� 
�_ هی'

�� �= ��ی� �cر/ '' _�' �
 ��م ���S ای> ا�Lاد ���.. زاوی���

'�_ از ا��از� �[ �"�د.



 از ���� ه�ای"G' �= ��Lا 
ق �Iا� 
�▪ ���� =�دن: ���� =�دن ز�

م : �ر ه�ا در '��
 �3ا ����� �
 ��د.Hه� �����ود ��� '�� در ���

 �IMو �ه��ا ���� �Pد. ا�� 
� ���� S � 4�� 

 ��ز� ه در ���� ه�ایP4ر' ن '��
 یw�Kت و @8ا��ا�. و در دراز  A��o� ،��' 
�I��


 و ,١ � ١٠از ��E 
��ا�� ،.'
 و �4U/، دی �M /� ه��� ���
 و روا�
 ��ی�/ ���E ارض�: S � ل��. 4�Lی�
 و �XL ه_ ��ان=

ت �
 ��د.Lدt� ل��K4ای_ اLا

م ��اب ی ا��ل در �H8 ه�I�� 
�2P� [M�� 
�X� �' ��@( :��@( �. ���> ا�. '� د��J ا���اد▪ �K 8I�� YoM> ��اب یK <8 ا�.. ایI�

ر/ در�Lت رO�"� 
 در �cل روز یPاب )��د�� S � ا���� 
� .�Xpای> و .��' 
 =�د=ن ��د =� 9زم ا�. در�ن ��د.را� ه/ ه�ای

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=120774

��اب و �3!?�

o� ، ر� '�ا/ == 
�
 ��د را در ��اب �
 TPرا��[ - '�_ از ��ت ز�Pت ز����م از �� aی ��? �Pا . ]��= 
ز/ =�دن �3ف �' � دا��> و یX�

U� ، ده�� 
�� 
G�� ، )رام ا�� و '� د��/ ا�cاف ��د @�Lاب ر�� �
 ر�� ا�Lاد '� �^� �ل ر��� ا/ ����Uات :��� ا�.'K ن در4 و '��"

ن ��و���' ، ���' �' <�Lرای� . @8 از رTP 

 ی��ن از ��اب را @". �� ��Kا�� S� ه� ��
�Ox: /ع '� )رام ��ن �
 =�� و ��"2

� �� 
�� :�� )را�_ در �Kود ی��:. �cل �
 ="� :Oxت �Pش ��' J�= �I� ، ��'ه_ �
 ی=��"�' /4U� اج��د و ا�� 
� _X��

��J ا��Hه/ '��ار/ را '� ��د �
 ��Pد � ��اب :���

www.takbook.com

www.takbook.com



4U� ارت�K �Eدر �'
 ��د . � � و ��8I ��ت �
 ی� J� ، ��� <��:Oxت �3رت ، د�. ، @ و @' 
 رود . ?"�ن ��� 9 و �Eین ��ن '

��� را '�� /4��L /9ً رؤی��Kار ��ی� ا��' �Pو ا ��= 
� .=�K Sw: و ��E �ت ��� '=�K S� 
c را S���� <ای 6ن �
 =��� . '�ن �� ر, ی' 

��= 
���ار �

ل @����� ای� =� ��اب ��ب ?��. ؟K �' � )ی


 ده�� د�. =[ � #�
 ��ارد . ��٨'��ر/ از ��دم @H��' ای� �در ��اب '�د .:� ��? �� ای��' ًL�3 ، #�@  ه� �:. ا���اK. ، ا�

� ای�دار و ا�> ��ز داری� ، ����2ی> ���E ، .Kدر '���/ را Yow����| اب :��� و�� �' S��? <��م '��Hه� �' ، \ 3 �� �> ا�. =


 داری� ؟��Kا


 ا�. ؟L= :. ��اب '�ا/ ��� ��? ًXMوا ا�

 �H� 
��X� .:� ��4ان ��اب ��رد ��ز ، ز�ن '��ار����ن را ه� روز 3 \ در � ��داری� و وM. ��وع ��اب را ����U ده�� . )ی @8 از '�ا/ �5

ل ه���� ؟K 
:. ��اب ه��ز ��. و '�

 ���ه��� �
 ��ان '�"��/ 'Lpاب ا�� .:� aی )ی

� ��ن Lp٢ا' س ر��ت ���ه� ، ��tر ����� '�Kا �� �� ��اب '�_ از ا��از� '= �ع '��2 �
 ��د �:. ?�oر ؟ از )�pا'��ن او�� ��"�


 ا��L ؟� 
MIا� �? ���= 
�� .Kن ا���ا� ا��از� ��رد ��ز�' �= 
�Mو ا�

�� 
� 
Pد��Lی�/ و اT@ a�5ی� �:' 
H��� . .ا� ]� � <�Lاز '�> ر ، 
د . ��دم ��اب )��د ' دو��ن و�S��( <���G =[ ��ا'

8 ��ی. دار�� و ا��ژ/ ��د را از د= �
 =��� ، از ه�� ?�4 و ه�� 
G�ت �Mران ��د اون �
ه���Lا�cا �� ه�= 
�Hده�� . ه� 
� .�

ل ���ز� ="��ن ی ا�[ =�دن ه����K ن در�( ، �����

� 

 ا�Lاد ��L2/ '� ������ . '�ون ��اب = � /
 )��ه@ ل � �دن ��2K�� و 
w���' م ده�� .ا���5 �ی��� ا�� �ی] ��د را 'rا��� و�

��"�' �� '��4 . ه�?��3 �X' روز .��XL �:. =��� از ���Xل ��ا'��ن ���> ا�. '� ]�� 
�K���= � ��د ، ����ت ��ا'�ن =: از �

oXا�� ، ا� �را��TH� را 
'�� S� �ف @Tی� و �Oق ��اه�� '�د . ا�Lاد/ =oXا� ، ��G�Hدا���J��� JK �را /����E ی� ��اه�� �� و درT@ف �

��Gاه�� '�د

���= 
� '�ا/ ��ت ز�ًL�3 ]دد )ن ه�P ف�t� a�4@ �^� ی� '' vwL اب )ور�� /23�M ا�

ر/ ، راه2/ ���o> و دراز ��ت ��/ '�ا/ '��2 ��ا'��ن ه�����Lر /��� ؛ روی��ده' <��o�

� � /4=�� �Kوا : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7250
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��اب و رو��ه�� >35�

'ـز�ـ� �ـ��  

 =�ـ��E /�ـJ را'oـ� ه�� �ایـ> دوران =ـ Kـ�
 در 

،���' �
 ��ا'
 در ایـ> را'oـ� دا��ـ�Mدم و��از  
�ا�ـ.، 'ـز ه[ ��

م داد� ای�، در�� در ��اب ا�= 
��Hـ�ان �
 ���ـ�. 'ـ� ویـ��، اPـ� :ــ�

)زار  ��، ای> ��اب ه' ن ده��� �� ���^�� و  '�ای�ن |��  د/ : 
Pز��

ده��� ����اه� ��.


�� .Kرا� 

 از ا�Lاد ه[ ه���� =� اOً3 از ?��> ��اب هی��� ،ا�

ر/ ا�.�Lای> '��2ی> ر .IP ان�� 
� .���' 
� از )ن �Tت ه[ ���' ،����

.���' �
 ��ا��� دا��� �=


 '���[؟� 
��E �o'ا ��اب را�? ●

ه�ن درP(د����. ه/ ��ی�/ =� '�oر ��اوم در ذه> �XL �c� �' �


 ی�
 از ���و�����ی> |�ای4 و ا����E �o'را �= �م ا�.، ��اب �
 '���[. و از )��ل ا�Kاب�� 
��' �= .��� 4�Hت ا���K ،.ا� 
�ل ا��

.��' �
 دا����E /��5ا� � /ه

ل ای��� )ن را در ��اب��Kا ،]��' �ره دا��= 
م '���
 ��ا�� ازا �P��J و ا�4�H� ��ی�/ '�ا/ ا��� � �P(د ا�. و ذه> ��د
 زی��� ]��� ' 

.��= /��P��E ق )نIا�


 را ����ر �
 =��؟��E / ��ا'2� �P(ذه> ��د �● )ی w�wK. دارد =


 =��. @8 ا�L �Pد/ در ا� ��It� را � ��اب ه= "�. ذه> ?�4/ دارد '� ا�[ "����ر روی�'�ر ���P .Gا���' 
هPدی� 
MOو ا� 
��ر دی�

���ر رویه در ذه> )ن ��اب را � .��'M ،��= 
��E اب�� aدی�ن ی ���، و ��وع '' �
دا����� /�53� ه �
 ده�� =� ���U� /ر�E

ی4Hی> ��"���.E 
� هی� �� J ه و �"' �����P

� ��د P(د��ر �"a و ���H�Gا��، ���> ا�. در :�� ���' 
��E ت�MOا�  ز�
از ای��و، ��د/ '' 
��E �o'دا��> را ���J ��ی�/ '

� را ' ����
 ز���E // ای��� )ن �Lد ��اب ا��ام هE ���. در ای> ��رد، '' �/ دی�نزی  دا��E �
 '���. و '� 
، در ��اب ���� ه ی ���J هی

.J� M <و از ای ،���' 
� ر د�TVی� و زی ��' /� هV� ن در ��اب ��اب� ز����
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 ��دا�� در ��E .�( ،.ا� �
 او '��ر �"a و ���H�Gا���E ت�MOا� �= 
��اب ��
 '��� و در:�ض �� J هی
 از'� ه��> ����S، ز�

.���' 
��� را در ��اب �' /ر و دود=_ هH�� ،a��� J{� ن(

 �� J M =��� ��� ا�.. ��دم �� . '' . �� a�� �� /ن �
 ده� ای> ��ع رویه"� �'��� ز�� ��� ا��،ا�' 
��E ر��در ا J M /��J ه

� �� J هی
 از )ن را.� ����' 
� ه��> ��c ا�. =� در ��اب ��8 را '� و�pح و )��ر �'

�[ ��ن در ��اب و�Eد دارد؟Pل ار��Kا ● )ی

= 
2ی�
 )ی� ا� ا��ن @Tی� ا�.—'� وی�� ز�� _�@ ]= 
��� . ا� �� '�ا/ ��[ هً���o�.���' �
 9زم را دا����E 
Pد�( �

ن "��Pاو��> ار �ر �
 =�دم =� در )ن ��Xاد زید/ از ��[ ا:��اف =�د�� == 
w�w5� /ا�..رو �د�Lق اIدر ��اب ا�

● ��ده ?�oر؟

 
 ٣٠، ٢٠ا=}� ��ده در دور� ���Eا�
 ��د �� ���= <� <�L9 ر' ' ر زید/ دا��� ا��. ���ار ای> رویه��' 
��E /
 ��اب هH�� ��د ا�

 <� 
 زید/ دار��، ���E J�� �= 
٧٠، �٠'��ر/ از ��دهی.����' 
� 

 ه[ ?��> ��ا'2یH�� 

 ��ن ��د @�_ �
 رود. در �Eا�
 ای> ���> اpو ار ]�Pار ��K�� � 2 ��د، '� وی�� ا�X' �P از '��اردر ��ده، ای> ��اب ه�( .��� �ی� .�

����P/ از و�Mع )ن ه�` =ر/ ��
 ��ان اE /ا�' � ه =}�] ��� ا�.. ا�I5�� �م داد.��ن ' ���� =��

E 
��� /��، '��2 ا�. ' ��ت '�Gا'�� ا� در��رد ��ده' � هI5�ن =}�] ��ن ����"� �Pد ا�.، =}�] ��نان زی"��Vا� �= 
�ا�

� �Gp[ زی� ��د '���ازی�.��K aی �ب �@Tی� ا�. ��H ای����Eا � هI5��

�[ در ��اب ��x ا�.؟Pار ● )ی

 �2 ����� ا�� =�( S� ��ن در ��اب زین )ور ا�.. ا|pار �= ���= 

 از ��ده ��tر ����
��E ن�� [�Xp �:از د�. ر�L> ا��Vم، '

� c _�=وا vwL در�. ا�.. ای> ��اب ه� Oً�� ��ن :���ن �
 ��د. ا� ای> =��= دت)�2 ی: J{� 
 '�ن '� ه�ر��ن ه�.—��wی ًX

� در ��[ ه رو/ �
 ده�.= ��ه��

ی� =�د؟' �
 )زار ده��� ?��E / ��اب ه' ●

XL ت ای> ��اب هMاو 
هP .د�= 
س ��Hا��Kی� ا
 ه���� و � X� c 
��E /��. هی
 در ��د دارد =� ���> ا�. ��tر'�"�� ��اب ه


 ��ارد.�م ��
 ده��. ا� ا���
 ه���M. )ن را ا�XMوا 
Pدر ز�� ���=

5رم، ��8 �� ' 
��E �o'را J{�—ا/ دار�� �ر )زارده����' 
��E /
 ا�Lاد رویهxX' ،قا�Iن ا�وز. ا�P ای> رویه ���راً '�ای��">، و �


 @". )ن و�Eد دارد.�9ً یa د��J روا�"���Kد، ا�Lا

ن �
 =�� و �
 ��اه�� د��J )ن را '���2I، '��2ی> را� ای> ا�. =��Kرا�  یa روا�"�س �"�رت =���. ای> ا�Lاد ' @�_ا�P ای> ��اب ه' �


 ���ttG> ه�4����Vم در���'  د��/ ��اب دار��. ا�' /��"�' 
� ا�Lاد '�ا/ =���لز���� روا��و/ ��د )��ی' a�= ا/ در �رت وی�2� 
�

ین دی�H/ '�ا/ رویی"ن '�ز@ ���= 
� a�= 2�( � دی�H '�ای"ن )زارده��� � ��.��اب ه/ ��د دار�� و ' ه�4����Vم '� ��

�": /● روی
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 دو��"ن دارد، در )|�ش ًw��: /د�L در )ن �= ����' 
� 

 ا�Lاد ��اب هیxX' تMاو 
هP�= 

 ��Pد�ن و ��از�"ن �
 =��—رویهی�

�"= 
� _�'w� د�L .�� � در ��اب 'ًw��: د را�L 
 در )ن ���. ا���E �o'ن �3رت را( �'.�

2�( �نای> رویه �9ً��X '�ا/ �Lد '��ر ��ن ده��� ه����، ?�ن ��L 9ً��Xد/ =� در ��اب '"�XMوا 
Pز�� aی�� 
 ورزی��، ه��� ی� �": 

..���

� ر��Hای� .��= �Pزن داد� =� ای> رویه �Kف ه/ زید/ را �
 ��ا�� '�ای�ن '"� �'���
���= .�Xpاز و � �ن ده� ="� � �
 ��ا�� '� ویه


 �Eی� �"ن �
 ده�w": �'��� aرا '�ا/ ی 
 �����[ و ��J و ا���ق �pد ?��ان را�� 
Pد ��ارد.ز���Eن و�����= �o'را � در ازدواج ی= 

ور ���اد"� aی 
 '���� و '�ای�ن )زارده��� ا�.، '��2 ا�. '� 
 ?��> ��اب هی�� �Pا�د�' �� �"�رت =��� � ' ���� د��J ای> رویهی�ن ?

ا�..


� ��Lش را ه[ ��= 
��= ' 
������ J�� در )ن ��= ]���' 
� 
 رویهی� � ه�ً���o�<ای 
�Mو ق �
 ا��L، ا�Iن ا� =��[ '�ای�

 Jد�� �ت '��ار/ � را در ی�
 دو روز @8 از )ن '� ��د �"�Uل =��، '��2 ا�. '^5� 
 ��ا�� '�ا/ �رویه� � )ن روی= 
�
 )ن و @����Kا

.]��= ��L ��' �دا��

�� Y : @�ر�ل ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=302275

��اب  ه��  ا�.  >��#�  و رو��ه��  �ن  >��#� 

ت  )ن w c  /�  ا��2'  ]�Lر 
� ��9ن  '����  /� ه�ه� ?�  از @

د�  '�د. ا���س �Lا  _V�  �'  ] �M و  ���( ��'  ]�I� . ر���م 
��


 ?����م .� '��2د�     J���� دور�   ی½   در    
�Pی دا��[ ،  ه[  

�X ��ش  ?��.؟ �� �
 دا�
 ؟ دی"S  در ��اب  �"�ش  '�دم .


 ��اه[  '�ا�[  �X �� ای>  ��اب  :��S  ?��. ؟�
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ی� |Tای
  ���H>  ��رد� ی
 !؟�

 
آ��ن  ?��>  ��ا'� دارد.  ص  �  /�� X� ای>  ��اب     ]���o�  ��

ا� 
 )ی�. �� یدم    ��اب ه ت  Mاو   S�ا|   <� ز�  � '�دم .  ��ی��  

4Eی�ت  ��اب  دی"S  آ�O در ذه�[  ا�. .

 �م  ��ا'��ن ، رویهی
  را ه��"Hدور '"� در ه�  /�  ه��TP از

م  ��اب Hه�  � ��د J�K  آ�د�  ا�. . دی�ن  روی و �X ��ه/  )ن  ''

آ�ب ،  آ��ن  �3ه�   �آ '�د�   اه��.   ی4 K  .ی�"' '�ا/   )��wر 

�  ���  ا�. .���[  در ای>  'ر�  ��L  
�K و  ��w�

ص  '�د� �  
هHیE  /دارا  �دم  ای�ان  ه��ار��اب  در '�>  �� �� X�


  ��د �Pل  ز���c اب  دار��، در�� �� X�  �د را 'w�:آ���ی>  ا  �3
  آGا�  
�K . .ا�. .ا�  �ن  ���(  
:�  �"�ی_  و ��Hا�'  
�اب هی

�  �X �� ��اب  دار��. �}O '��>  '�� آI_  در ��اب  '  
 ��د :w�:ن  ا2
  از'��
  از ای�ا��'"�  /ر/  از ��دم  �X ��ه��'  YMآ"��ن  د��ان . در وا ی

��اب  دار��.

ن  '��ر @��' �t�  ن ��اد/ ، روا�"�س  ��w�X ا�.  آ�  �X �� ��اب  در '�>  ��د�pر 
Pز��  J�� ر رود
  آ�  در آ���ر�u  '�د�  ا�. . ��د�

t�  �2 دا�. . در '�>  �Lا:��(  /آ[  ه[  '�د�� '�  :��ان �
 آ�د�� روی و ��اب  �w_  '�4ای
  در ���P ]��t/ هK  �3
  آ�  �4دی½  'G4 ا��� �

  �
 آ�د�� و �� �� X� را  ��  
tG�  /ن  ��اب ه�( .���� 
�  ��L�P ر�  آ' �P�� X� ]��t�  نن  در'ر�  )ی���  آ"�ر��(  /ه[  '� ا�س  �X ��ه

. .L�P 
�

  [�3��  J��  از ?�� :�L�P  تد '�  �X �� ��اب  را در ��ن  ��دم  ای�ان  �"w�:آ��.او ا

 را در wای>  ا�  �P(د���  )��ز� ه/  @�ران  و �دران  ��د �'  �E�� 
  ��دم  '��'.���'  �ن  ید �
 ����P آ�  از ه� ��اب ، �X ��/  دا��� 
Pل  ز���c

�( 
�  vwL 
 ده��. )�2�  .�
 '���� را �X �� آ��� و '� �9��X ای>  ��ع  ا�Lاد :��Ow.  را آ��� در ای>  ز����  د��  ��ز�� آ�  ه��  ��اب هی
  آ

 �د دا��w�:د، ا��  
� wن  ا��(  �ن  ��د '�Lا�cف  ا�c 9 از��X�  ����.�X ��هی
  ه[  آ' 

'�� ��اب ه ا:�X� از  
��'  �'  
���  �����ات  :'  �E�� '  �
 ا�� آ�ت  د?ر ا�� � د���  دوم  آ�Mر/  او�  ا�Lاد ه[  در '����Hای�  �?�P .د دار��w

ل  از ی¼��/  �����ات  @��و/  �
 آ���.K ه�  �ن  '�( 
 ���� ا��

��w�X� 
  از �X ��ه��'  �' ، 
�  )��ز� ه/  �Tه '  �E�� '  �
 ا�� آ�
 د���  دی�H آ���'  �'  �� ا�� آ�L�P د�  ا�Lاد '� ا�س  ای>  )��ز�  ه ی��Hای� .�


  ��اب ه ا:�� آ���.��'  �
  ا:��، و '' از ��اب ه


  در '�>  ��دم  از ��اب  و روی و�Eد دارد.I��G�  /� هPدی� ا�

� دار ��w�X ا�. : �>  زید ��اب  �
 '��[ ، ا� آ��� @�_  )���  آ�  از دی�ن��  
���
  از ��اب ه��' �� X�  �  ��ا'
 ، ��Hان  ��م . و�
  در ����ع  '

د دارم .w�:ا
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�  ��ا'
  دی� آ�  ��w�X '�د '��TP  /
 ده�: ا� ��  @�ر '4رگ  �>  در �ل ه�  ��  ی½  �Lت  �
 آ��. '�X از �TP. او ادا�Eن  درH��' از  
4ود/  ی¼


  �Lت  ��.Pرا���  �sدK  ½ن  در یH��' از  
د و ی¼�Lق  اIای>  ا� w�Mروز د ��?

  

 آ�[  ای>  ��ه[  ��د ا��E١٨ا�� �¼L . د ��ارمw�:اب  ا�� �� X�  �' O3>  ا�ی�: �P 
�  ���  �2 ا�.  ا� ��  در �cل  �ری#  ا�Lاد/  '�د� ا�� آ��

ن  ا�Lاد/  ��Xود و �ص  '�(  <� �^�  �' 
  ��اب هی"ن  در�.  '�د�  ا�.  ا���' _�@ �د دار�� 'w�:د ا��  /
  از ��دم  '�  ��اب ه��'  ��د� ا��. ای�¼

. 
�^� �>  ا��/  ا�.  'ور �¼�د�

ت  و روی�ادهی
  ا�.  آ�  ا�MIا�  ����� 2 �� و آر دارد، '�ا/  ه��> ، '��ر/ د���/  دا�"�� ه[  ��w�X ا�. : ��اب  و روی�( ن  در �cل  روز '�

 وا�XM. ه/  روز���  )د�
  ��وآر دار��.' از ��اب ه

�Lا  [��G�  / ای�ا��ن  :دت  داری[  در ��رد @�ی�� ه� 9��X� :ی��P 
�  
���K  ��
 ز��� و��� 4�?  ��  ری"�  ه�'  �"��  
اط  و ��Iیv  آ��[ . '��

���w:  �' 
 ده�� آ�  �K و �tK ��ارد. ا��  ���E  ر '4رگ�w�( را  .�XMه[  ی½  وا  
��' /'�� ه[  ' وا�XM. هX�  دارد و )ن �� X� 
  از ��اب ه��'  <�  


  )د��ن  �� و آر دار��.Pز��

� 
�  �X �� ��ا'2ی_  ا�. . او �
 �Pی�: �' �w�X� ی�ا��  �
  ا�.  آ �
  آs�| p���
  آ�  ��ا:��  آ���ن  و دو��ن  و آ�Lا�cا��� از ا�

��� '����V. ا|�S  ��اب ه/  �>  در ��رد دی�Hان  در�.  از )ب  در )��� ! �>  ��ا�� 

 آ�[  و�� �� X� ، ]��' 
ب هی
  را آ�  '�ا/  دی�Hان  �

د دار��.w�:اب  ا�� �� X�  �ن  ه[  '�Lا�cا

�  :��w�  و ای�ن '  
H��' وت  ا�.  وI��  ن ا�Lاد دارد.او ��w�X ا�.  آ�  ��اب  و روی �4د )د��


  را �ی�� �
 آ��. او �
 �Pی�: اوs�|  / ��ا'
  در ��رد �>  دی��  '�د. �X �� ��اب  ای>  '�د آ�  در'�2م  آر���/  ا�.  'ز�"��� ، آ�  53 . ه

م  اه��.  ?��H>  در )ن  ه��د دا�. . �E>  و�ر �p �o� ، 
� ی��X� 4دی½  در�  
ق  در ی½  �� )ی��� یIه��>  ا�  ��I��  ای>  ���pع  ��ادم . ��'  
ا�

  �
  آ�دم  'X� دی�م . در )ن  روز  
�  ا��� ��p  Jر �Lاوا���X� د. در�Lای[  ا�' �X'. ]ش  ده�P  ن�Kف ه/  ای"


ی� '��� .���w�X�  
وره/  ای>  ?���'  ��  آ���
  ای�ان  'X�E دم  در��ر/  از د '�  ای>  J� M  ��اب ه ه[  اآ��ن  در ��ن '��w�:ا  �  ��tر آ��� آ

�� �� X�   �د 'w�:ر/  ا'� رو/ ��دم  آ���u  ���  ا�. . ا� ه��ز در آ  /�2"�O�J{  ��2ان  '�� اب ه/  ��د دار��. '��
  از )�ن  ه[  ��ی�ا 


 ر�� ��اوم  �X ��هی
  ا�.  � �^�  �'  YMاآ��ن  وا  �آ�  از ��اب  و روی در ه4ار�  ��م  دی��  �
 ��د. در واX�  YM ����اب ه/  ��د �StX  دار��. )��

ر/  ا�.  از ��آن  )د��ن  آ�  اآ��ن  '�ا/  �Lز��ان  ��د در :�t اPد���  ا�. .��اب  و روی ی�  /E �'  
��ژ/  ه��� ی

 
Iی�� ��Kو

� ا:��د��� Y : روز�
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,�51 ��o اب ه�� ��د را��


 رخ �
 ده�، ���� �2[ '��. )وردن���اب دی�ن در ه� و�Xp. ی ز�

�c )ورد.� �2ر�
 ا�. =� '��ان ��اب را '�

 از )ن د��� ا�Lاد ه���� =� =Oً ��اب هی�ن را '� ید ��
 )وری�،�� �Pا

�ی� �Lا��ش =�د = � �G� �cاه�� )ورد، ا�� �� ��د را ��4 '�هP( /رویه

aری� ���� .�� ��و:
 ا�. '�ا/ ��ow� ،د )وردن ��اب
 در '� یX�

.
Pز��

JMا�K ردTP 
م ��اب در ذه> ا��ن �Hه� �' �ه
 از )��P( در ه� �3رت

� ��ارد/' E <در ای ،��' ��I� 
�K و S�E ر'�ا/ ��د او �
 ��ا�� '��

�P( د�� / '��ا��� از ��ا'2� ��= 
� a�= �� �' �= ]��= 
ا�ر� �

��ی�.

ه�. ��اب ��د در �5^� و�Mع، 'ی� ' � a ��ا'�ن )��� ��G"� /ا�'

ی�� ا��اعw� /��ی�. J M از ای> =� وM. ��د را �3ف =ر '� رو/ روش ه


� �KاJM ی�
 از ��اب هی= ���در 'M ی�'J =���ل '����، 'M /��اب ه

� ید )وری�.' S� ل�c در �را =

� ��^�ر' �Pد )وردن ��اب ا�.. ازید ��ا'��ن او��> �Mم �} . '�ا/ '� ی

� ��اه�� دی�= 
ا���اK. =�دن �
 ��ا'��، '�ا/ '� ید)وردن ��اب هی

pK 
�Kرا �' ،���' �
 دا��L= .Kا���ا �Pا �وO: �
 ��ا��� ���=4 =���. '� ����( 
�� �S ��د را �3ف����� .Mار/ از و�w� ی��

یددا�. =�دن ��اب هی�ن =���.

' �= ���� ' /�� 
�9�c /
 ��د '� ��ری� ��اب ه� �:' �2 ��4 =���از �Lای� زید ��ا'��ن ای> ا�. =�( <�' ��3L ور�� �' S� .�TP 

www.takbook.com

www.takbook.com



��اه� ��.

 9ً��X� ی> ��اب ا�. و�� ���= ،����' 
� S� در ه� �= 
� �cر ����v @8 از �TP. ه". �:.١٠او��> ��ا'' .�"= 
� �cل �w�Mد 

 �' ����' 
� �= 

 ��اب هی����ع �cل ز�� ،
���X� اه� ر���.,��6اب�� .:� aی � �w�Mد 

� �cر ����v ه� '  �S ه� �
 =��� اOً3 ��اب ��
 '����، در واYM ه�` وM. ٩٠ه�� ��L �= 
3Gا� .]���' 
� یa ��اب �w�Mاب د��

:�٩٠هی"ن را '� ید ��
 )ور��. ���> ا�. �� در ' 

 در @@ /
 '�"�� از یa ��اب ه[ دی�� '���، ا� '��ار ��ن ه�K �w�Mد 

.��' ��� �Lا��ش =�دن )ن ه

� از ��اب �
 @�ی[، '��2ی> ��YM '�ا/ یددا�. =�دن ��اب ا�.، در |�� ای> �3رت د= 
�Hی�/ از ��اب راه��E ��K�� و ��Lاب ر�� �و'ر� '

��اه�[ دی�.

● ��اب ه/ ��د را یددا�. =��[.

� از ��ا'
 '��ار �
 ��ی[ )ن را '� ید �
 )وری[، '�> �5�3LO' 
�Mو 2�� �= .�XMداًای> وا��� �Pا�.. ا ��� ��Lی�T@ /��ا �ww> ��اب و روی

� دی�H/ از )ن ��اب را ��اه�[ دی�.�K�� ]�'ا�G'

� یa د��L یددا�. ر= .��� �' ،���= 
�c )وردن ��اب هی�ن ���ی> و �Oش �� ����. ای> د��L را دم د�. و در =�را�P '�ا/ '' �وزا�� دا��

 _G' vwL �Pا 
�K ،���= .ددا�� ید �
 )وری� در )ن ی' ��c داری�.�G. ��د 'THاری�، ه� ��ا'
 را =� �هی
 از )ن را '

? 2�� �Pا 
�K .���= .ددا��J ... ه�� را ی= � ی�� ��� ،S�E /� ��اب ه��� از یa ��اب '� ید �
 )وری� یa ?�2� ی یa ا�قدر ا'��ا == /4�

��، )ن را ه[ در د��L '��ی���.'

 �
 �S� [t از ��اب '��ار �
 ��ی� و ��ا'
 را =� دی�� ای� '� ید �
 )وری�، ه�ن �5^�M>و���د '��ی���؛ در |�� ای> �3رت �� ��Lن را در د(

�S ��'�ط '� )نE 2[ و�ت ��4E /�� aی  را �Lا��ش =���.ا�. 3 \ ی دی�H ?�4/ از )ن ��اب ید�ن � �� ی

 .:� ��ا���� �}O در ��3�K د و�' 
�9�c � ه/ �2[ و =���/ را یددا�.٣ا�P ��اب ����� vwL ،ی�����' J�� �S )ن را '� �cر =��� 

 '��ی���، زی�ًw�Mد �د�' � ای> =� ���5یت دی��گ هی
 را =� در ��اب ��Lpا �
 و در ��ت ز�ن=���. '��( �' �ت 4Eو ��ارد/ ه���� =U� ا

.���� 
ه
 �Lا��ش ���=

� aاز دی�ن ی �X' ���ی� �� را '� ��د�ن ید)ور/ =��� =��c )وری�، ای> ��2J M از ای> =� '�Gا'�� ای> ���� � )ن را 'ً��K ار ��ی� و��' J��اب =

 در '� ید )وردن ��اب هی�ن =�a ��اه� =�د.�� �' �?�4/ ا�. =


 از ��اب '��ار ����X� .:�� ه� 3 \ در �� 
� ای> ا�. =� ید�ن �'"� ًw�Mر د
 ��د =� ��اب ه/ای> =� �:ی�. '� :Oو� ای> ا�� '

.���� ' /�� 
�X� �S و 'E

4U� در ����= A● ��وی8 ��د=ر @

�c )وردن رویه� �
 ��د '� �:' �A =���� ��د=ر دارد =@ aن ی
 ر�� �4U ا��� �^� �'/� رویه' . �� ]���' 
� در ��اب �= 
ی

� ��ا'�ن را '� ید داری�، �Lراً )ن را یددا�.= 
�'�ای> ز��' .��' �� J�"� ،/ار��'.���= 
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� و ���=�L 4د 'E�� S�E /ن '�ار ا���Lا9ً�3 ا �
 �Lا��ش =�دن ��اب ای> ا�. =�
د��J ا3� �:
 =��� و ' د��. ��د '� .'Mه[ ر 

ن '� ��5 '��ار ����L <او�� ���= 
X� <ای�'
 دی�م؟"���� ��ا'
 را =� دی�� ا�.، �Lا��ش =��. '�� 
� ��ا'?" :���ن ای> '

 '�ه�.� �' 
Pز�� aری� �
 را ��� �E رت '��:Ocا�� ا�� 
�� در د��/ ��اب ���E

� روش s . ��اب' YEز ه[ را' ●

ر در ذه��ن ��ور =���. در ه�ن ' aن را ��وع =���، )ن را ی�J M از ای> =� ����> ��ا'�' Oً3و ا ����' 
M� '��ار ��� ای� '= 
��K ن و��

ن=� اش '�دی� =�'��ل �K در �= 
��XM�� ه� وی� و ...،���J روز ��د ��L �����. ار� ط ��د را 't� /س، ��� ه�Kا ،.�K :���= ¨IK 

 )ن ه یa دا��ن '�زی�.' ���= 
X�

 
 =��� )ن هX� و ���= ��L 4�� ن( �� J M و 
� M ��53 ��53� را '� ید )وری� ' aی 
�Mو�ر�c )وری� و ��ا'�ن را از ا'��ا '� ا��2 دو'� �را ه[ '

�53� '�د aی � ید )وردی� ��2' �= /4�? � ��L =�دن ��2w�Mاز ?�� د �X' �P=���. ا �ددا�. =���.ز�� )ن را ��4 ی

t� س '���4 و�K ،���
 =��� ��ا'
 را =� ���> ا�. دی�� 'X� ��ن را یددا�. =��� وا�P ه�` ?�4 '� ید�ن ��� 
�XL س�Kر =���. ا�

Eرا 
8 �ص ��2� =��� و از ��د�ن '����V: ")ی �> ��ا'K ن( ' v ��� ]2� ت� ای> ���pع دی�� ام؟"����
 از ��' Y

��� ����' 
� در روز �= 
�53� هی ت یMIی�، ا�
 ا�P در ��G�Gاب ه�` ?�4 ید�ن ���Kدر ��اب J M S� �= ��' 
> ا�. ید)ور ?�4هی

� =��� و )ن ?� را 'E�� ن( �
 رخ داد، 'MIا� <��? �� ��5 ای> =' ����c )وردی� یددا�. =���.دی�� ای�. )�د� '� �

:.ا4E �Pو )ن د��� ا�Lاد ه���� =� ��ا'�ن ���H> ا�. و ا��ن ��ارد =� '�X از ا��م یa رو� aی ���= 
X� ،ار ��ی���' ���: 
ی از ��ا'

م �"�Uل ��اب دی�ن ه����، ��^�[ =���. Hدر )ن ه� ���= 
� ��L �= 
�� '�> ��اب ه ��wی ً ز�u دار را '�ا/ ز�IMو �= E ٩٠از )ن�w�Mد 

�S '�ا/ ای> =ر، ی a��xب �� .:� ً�X� c ،.اه� '�د.٩٠ا���  از �:. ��اب ��

ی� ��اب '��ار ��ی�.Mدر )��ی> د ●

ی� ��ا'�ن را ��رد ه�ف �Mار ده�� و �:. را '�ا/ Mی> د��( ���= 
X�6Â٣٠ ،� � ��اب �
 روی� ��^�[٧Â٣٠ و ی' �= 
�::. '�X از �� 

 M ،ری��G� نی�ن ��E ار ��ی� از��' 
�M9زم ا�.: "و �=�� ای> ���� �Hر دی' aی .���=�X' و ���= ��L ای� �دی� 
� ��ا'? �J از ه� ?�4 '� ای> =

)ن را یددا�. =���."

ن را �Lا��ش ����� و '� :�� ��اب هی�ن �4دیa ��ی�، د��L یددا�.�Lه� � رویهی�ن را �S ه در �G. ��ور =���.'� ای> ��^�ر =

��' �^� �' .G� > ا�. در ا'��ا���وری[، ( �c� �� رویهی�ن را '��H? ]ی��H' د ���L ��اه��ای��� یً��K ���' �ر دا����"@ �Pا �، ا�

 S� ه� �
 ر��� =� 
یE �� )ن �S دی�� ای� را '� ید )وری�.��6 و '= 

 ��Xاد '�"��/ از ��اب هی�K  ��اب و ی

� ه�� ��اب هی�ن را ی= ����' 
� ا/ ر���ی�، دی�H 9زم ���K�� <��? �' 
�Mو �
 دار و �2[ راواp\ ا�. =�X� /ددا�. =��� و ��2 ��اب ه

د� ��  � a ��اب هی�ن )�� ��ی�، '� ید )وردن )ن ه' ��"�' �� ��اه� '�د.در د��L '��ی���. ه� ?

م ده�� ��� ه��ز در �53� ذه> �� �xKر دار�� ا�= 
��� در د��/ ��اب هی�ن را ز���Eً �| �= 
Pز�� �Hدی � @8 از ���
 '��ا��� از ���

د� ��ی��.Iر'�د/ ��ارد، ا��= .K4 '�ا/ ا���اE
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��اد� �� 
� ای�����Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=301034

��اب ه�3B Xب و 1!�ب دارد!

��@ � ��� ای� =� ��اب د��� یE��� لK �' � ��K ���ا�P دM. =�د� '


 از ه�H�� �'�P aی J{� و �د ��� ا/ زی^KO� J'M ر�o' ���Eان ��

��= 
د� �Iت زدن ا���? �3
 '�ا/ ����ن ی�L

�2
 در� _w� .اب �53\ و در��� ����Eان ه در ����
 �Mار دار�� =


 =��. ا�sات ��Gب ا��Oل دا��
 در� Iای 2�( 
��E و 
Kرو .�O�

�ل ه/ '�X ادا�� � XoM د و�� 
�� 
� دوران ���Eا�' �t5�� vwL اب��

ی� ��رد ا��از� �M /��Pار' �2 =��. ��اب ���. =�� ���اه� دا�.. ا� �

.����Pد، �ی� =��I. ��اب از )ن ه[ �2[ �� '


 ا/ =� درI�� ات��s
 '��� از =[ ��ا'
 ا�. و :Oو� '� ���� 
'���ا'

L در 
��د ا��9Oت روا�"��� ای' ��
 TPارد، ��� 
:��Eا /�د �
 ��د.�cل روز '� =رای
 و :����ده

�S =[ ��ا'
 و ی @���ا'
 ��د را �"ن ده��. اM ا�. در <��� 

 ه/ دوران ���Eا�Pد��Lاaی � c 
� ��رت @�_ �
 )ی� =� ���Eا�' �� �

� ��^[ '�Gا'� و '��ار ��د.���'

 � )��ی> �5^� �2
 دار��، ه�'ر/ �"�Lدات ر� در ای> ���> �Mار دار�� := 
� هی�' �م ����] ��د را '� ��Xی� �
 ا��از��، دو�.ه��ا�

� ��اب '�"�� '� هw�Mد aو 3 \ '�ا/ ی ����"�' 
��ی4ی��� /� ه���' /@ .Mدی�و 
 ����.دار�� �� J���� /��L�� �

 و�Xp. ��ا'
 ��د � ���= a�= ن� ��� ای� '��2 ا�. '� ���Eا����� .�Xpاز ای> و �Pا 
 و روا�
 او '�_ ازا���E .�O� را ����U ده� �

 ه[ د�. =�
 از �Lز���ن ��اری� '2�� �Pا ���S را '�Gا��� وای> در ��Xض ��M �oار ���Hد ('�> ��د�ن 'o� <ای /��"�' .Mد �� ا�. '
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Sc )ن �Lض =���)G� ن را��د�

ب و =�ب دارد:�K ]اب ه�� ▪


 =��� ه� روز �X� .���' �
 دا��tG"� 
�� ز�� '�ا/ ��ا'��ن و '��ار ��ن ��د '����K�� ]ه S� ار ��ی� و ه���' 
tG"� .:

� وا= 
�Hه� vwL ���= دت: 
 ��د '�ن �� و ��د ��� �:
 '�Gا'��. ای> =ر 'tG"� .:ج داری� '� ر���Gاب '�وی� و���Kاب ا�� �' XM

3 \ ه ه[ '� �J���� �5 ��ن ��ا'�ن '��ار ��ی�.

▪ ?�ت زدن ����ع:

�a '� ه[ زدن ��ا'��� ا@ aی �ا��از �' vwL J M S� �Pه����، ا 
oای�� �
 =�� در ?�� 
M�L 
�K ل روز�c اری� در�� �K ،ه[ ?�ت,ی� �w�Mد 

.���4'

5� XMوا �Pا'��. ا�G' 
�G� �' S� د�� 
� �:ر�ن را �G. �� =�د� و '= vwL /ت ����وز�?JK �را �J ای> =[ ��ا'
 '�ای�ن :Tاب )ور '�د، ��2

� ا��از� ا/ =� �J M S =��� ��ا' vwL ]اب '�وی�، )ن ه�Gر�� �'��� ای�.���> ای> ا�. =� �S زود�� '

ز در ر���Gاب ���ن ����ع:' ]"? ' ▪

� ای> ��ت را در ر���Gاب ����� وEو ̀  ��ا'�ن ' �د، '� ه�� �"= 

 �cل ���� :. و ���دناS� �P ه� � وM. ��د را �3ف ���� ��ن '

ی�ن '��� ��� و '� ا�ق دی�H/ '�وی� و )�E از / ای> =رهE �A ه/ )ن �����. '� a�����9س =��� '�Kا �� '�Gا��� =��� � ی��wر =�ب، روز�

�V� ن��� ر���Gاب '��Pدی� و � ��اب دو'ر� از ?"�' Yی�� 
��� 8V� ..ا� ��L�P نی��، )�2 را ' ��ی�.��ا'�

:9' ���' .��� aی ▪

د� ا/  ا�. =� ذه��ن را '� ��د �"�Uل�Lا Sw: /ره= �� 

 ��ا'' .�: ���= 
� ��L �Pل،ا =�د�، '��2 ا�. '�ا/ �Oص ��ن از ��L و ��

� رو/' 
ر �4اK[ را '� �3رت 4�Lی��Lا 
�Mو .���= �م ��اد� ��د ��2�
 از =ره/ ا�����
 ��ا��� )�2� 4�� 

 =���، از �5ظ ذه�� Jw��� T|= 

را از ��د دور =��� .

▪ از =��L> @�ه�4 =���:

� )�� �S ��رد� ��د �� را '
 ��اب = ��2M ن��L aی 
ه�` ?�4 '� ا��از� یa ا���ن ?/ ی��� ��2M و /��Gاه� =�د. = <��L���Eد در ?


 و ��اب را از ���ان '� در =�د� و د�. =[ ��Y از ای> �
 ��د =� ��ا'
 ��ب و H��� Yی��.���' �:��� دا��

▪ ورزش =���:

�ن را رو/ '��� �= 
�Mم وHه� S� ،��"�' ر�".ه�?� �Mر =� در �cل روز '�"�� از '�ن ��د =' �". 'THاری�، ی '�H' ��2ی�[ ه��ز ���ن '

� ای�. =� از �A�5 9زم '���ردار �����P �ر�ن '= �Pن ��اه� '�د. ا ��ا'�X، ��ی�ن، ورزش =�دن ا�..������� ���� '��2ی> را� '�ا/ ���

� :��� �� و '��2/ ��اه�� دا�. ��� از ��ابه� ?�wر =� در �cل روز '�"�� ا��ژ/ ��tف =���، ��اب �  ل �� و ��ز��� K�� �X' و روز


 ��4ی�.��'

:���= ��L . {� ▪
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 =��، ا�H� O3ان '�� JK را �� 

 ��ا'' J�"� 
 =��� ه�` =�ام از ای> روش ه� ��L �PاJK �ی> را��( .��� � � / ا:� ر ��ن ���3� ه

� ؟��H? ! رد ��ر ��ارد

�= 
� �H� J�"� دی� �� ه� ?��وM. ی� ر '� ��ا|�ن �
 )ی� '= 

 ��ا'
 هی' ���، دی� ��د را :�ض =��� و ای> 'ر '� ?"[ یaاO3 ?�ا '

.��' �ی� '
 ��ا'
 ?�2� �} . ��/ ه[ دا��� .���= �H� ن( �' JK �را

' �م =رهی
 '�Vدازی� =�� ��ا'�ن ��
 '�د '� ا�= 
د� =�د� و �S هیI3. ا���L <ناز ای
 ��ا'
 ز�' ،���= ��L . {� �Pم ����. ا�ی� ا�

Iا�� .�XM�� <ا��� از ای�� 
� � ا/ ا�. =� vwL در ا���ر �� �Mار داد� ���، @8 �Lp=���ا �د

�� Y : ه�"O�( /�2ی>

http://vista.ir/?view=article&id=102834

.Dد#��� ا �K���p���اب، 

دی> )را�_�� ��U� ،
● 99ی

aز/ و ی' �' Jی� � /�K � �Pا ر و �Lای��/ در ���اد� '�ا/ '�� ه�Lه� ر

���pع �Tت 'G_ ��د، �
 ��ا�� '� ��ری� �د/ )ور ��د و =�د=ن را

� در ای> ��ن از ��/ وا��ی> �2[ ا�.،= �� )ن �"�ق =��. )��' . ��

/م =ر/ در ار� ط ' �Lز��ان و ��زه�� ری4/ و دا��> �cح '�ا/ ا����'

..�2�(

��اد� �Eا ����، ?��ی>� Y�E ی� از
 =�د=ن '�ا/ ��ا'��ن '�M9ً و��X�

��ی> )�2، ه�ن �Eای
 از  ]2� ��J د���H=���� '�ا/ )�2 و�Eد دارد =:


 ا�..X�E 
Pل ز��K ر و��

 
Pز�� /� ا�ق �ری�
 '�ود =� در )ن از زی ی
 ه' 
2ی�� �ی� '' ��= 
� 8K Aد�= 
�Mو ای> =ر را 'ً���o� ،.��� /� � ان�Hر دیدر =�
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�ی� '' Aاب =�د�� /xL 
Kا�c �م ��
 ده�. '�'�ای> 9زم ا�. وا��ی> '�ا��� =�2ا���ق ا��� �� )ن �' <�Lا/ ر�' Aد�= �= ��� ا/ '��P 

،Aر ا��/ ��اب را �
 ��ا��[ ' ��ر '��xL .���S )ن 'cدش داو�� ���' ،���� /��P ��
 �Oی[، ��ا��ن 99ی
 ی ��Xی] =�دن'2w���� 

� در :�= ]��= Jص و د��"�> � �ی� 
یxL �� =�دA ا�.، 'MO: رد�� �= ��P ��' /ل 'ی� ��م، راK. و ���4 '��.دا��ن هK <

 ���� Aری� در ذه> =�د�� �ی�. '' 

 ��د، �� ���� «TPار '� ��اب» �ًKOo3ا �= 
�ره/ ��'�ط '��Eی�Lد و ر��' _w� ب��o� �دور aی

م ه� �cح�ت �} . ����. ا�P وا��ی> '�ا/ ا���دی> ه��ا� ' :�اc] و ه��� /ره�Lن، ر(/xL، ���= �3ف ��3�K و .Mر/، و�Lو ر 
��'�� 

 '�ا/ �Eای
 از ���ا�� Aد�= �Pد ا�� 
� Aا/ =�د�' u�"M /ا �'��وت و �o �ع ��اب، �I��،��= 
و�. �w� ،اب�Gر�� �' <�Lو ر �د

ه� =��� =^� JMا�K �اد��� /x:ا �� را )رام و �=. =��[ و ه��� /xL J= .9زم ا� 
هPS� �Hی��ی �2 ه[ �
 ��اه�� '�Gا'��، '�( �

د� =�دن =�دA '�ا/�( �� �2[ ای> ا�. =�� را ���ش =���. ����� /� '��2 ا�. �Eین'�H' ��Gی�� و ?�اغ ه��' ،��' 
�2P ��اب، � ی� �

.��� در ا��2 =�دA را '� ر���Gاب '��= ��' 
��ت دار و )را�

��اد� در �cل روز ��5وم � /x:ا 
xX' ص، از دی�ن� vای�� Jد�� �' ��I���� ن
 =�د=xX'S� �اد��ه����. �}Oً در ���اد� ا/ =� @�ر �

 او را ' ���. ا� ��یJ دارد '��ار '��� Aد�= �
 ا�. =X� c ،ی�( 
� ��� �' .Mدی�و  ه�� ا�Lاد ���اد� در ار� طه' �� ه ا�. =�' �K <ی


 ده�.� 
��H. و د����س ا�Kا 2�( ����، زی�ا ''

� ه/ ��oxب ��ن =�"� ،[��G� /� ه J M از ��اب و �}Oً در��ا�. ��را=
 ه�' /��P ��/ ��'�ط '� ��اب ا�.؛ او'2xL در Aد�

K <ی� ا��ازد. در ای�X� ���ن را '�  ای> =ر، ��ا'��ن و از �^� او، ��2' ��= 
� 
Xاب��� S��� .Mاز و _�@ 
�� ز��3L ��2 ا�. در' .�

� ��P/ و�ص 'ی� '�ون '2� .:� aا�� در ی�' Aد�= زه/ او '�)ورد� ��د ��� �
 در ���اد� �^[ و=�دA، ه��Mاب '�ود. و�Gر�� �و�. 'w� 

ن 'G_ ا�. و ��اب، ��tی��P د�����cا Aاب ��4 '�ا/ =�د�Gر�� �' <�Lر ،��� =�دA )را�_ �
 ده�.ه���
 '��Mار '' �
 ��د =� 
/ ا��

� �3ف =�د="ن �
 =��� از �Lا ر���= 
� �Lاوا��3�K <ر|[ دا�� 
�ن وM. ��اب =�د=ن ��د �Pی4ان ه����. �Lا'��ر/ از �دران �Eان :


 )��wر دی� �Lا �
 ر�� =� @�ر یXMوا «��G' S�» <�IP ی_ وه� @�)�r �
 '��2ش �
 ����!ر���ن ای> ز�ن 'H��� در ��د از� 


 '�ا/ 'ز/، ���o. و �Tت '�دن از ه��"��ی@ ��4�� ���اد� ا�. و '�'�ا/ '�� ه �Lا ر���ن ز�ن ��اب '� /x:ا �Hدر و دی @�ر و �' 
�

ی@ �
 ��اه�� 'ز ه[ '�ا/ �ن دا��ن ��Xی] =��� � ای> ز�ن ��ش، دی��� '� �cن '��� و ی )ب، )ب ���� و ا��اع ��را=
 ه وه��> �

� �"�د. از�L�P ن:. ه/ ��ش '��ار/ از )�� ��� ای> '2' � ���= 
� S�c را / دی� '��ار������
 ه�X� �'  ��/ دی�H دی� ��ا'��ن '�� ه

�
 ا�. =�
 در =�د=��t5� .Lا ،��� ��P ��ن )�2 و در ����
 رو��. ای> ��ایv �4وم ی�L> ������ن در روز '�X و '���� و '2� �� ��ر�' 

ب �@Tی� �
 =��. راه��Eرا '�ا/ وا��ی> ا ر )��ن ' �JxX دی�وM. ��ا'��ن '�� ه�= /ن ارا��ه� از ز'ن �دران ی روا�"��� در ای�= 
رهی�

H' �� ."@ .�wL�� زی�Hش را '' Aد�= aن ی�� ��اJK ��ا'� ���= 
� a�= �� �Tاری�.��� ا�.، '

��"�' ��E اب را�� .:� ●

� ��اغ ��ا'��ن =�د=ن ��د �
 رو��، ا� ا�P در' S� از 
��X� .:ر/ از �دران �� ���'aی JMا�K داری� ]��t� /رین یa روز @���_ =@ 

�
 ��ا��� =�د=ن ��د را '� ،���' �دت ده��.�:. Ocی
 '�ا/ ا���اK. و )را�_ ��د در ا���ر دا��: 
H"ه�� .Mا'��ن زود�� از و�� 
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� ��ری� و ' �Lا ر���ن �' ��. ه/ روزا�� ��د را �cر/ ��^�[ =��� �XL ،رن ا�4�H'�ا/ ای> =���. ه/ @��A�5 و ه�XL از 
هH�ت � :

� ی���' ����� �E�� او /ز� ه��� �' vwL Aد�= aن ی��� ��د. '�ا/ ��ا'��= 
 و'�ا/ '�� ه�XL _�' ،ن
 =�د=H��� ن2�@ ]�O: از 


ل 'XL _�' و 
 t: Aد�= aی � �ر ��ی� '� �� ��P ��ن )�ن ا�.. '�'�ای> @�_ از )������4، �:. ��اب را'2' ���ا/ ��ا'��ن او �� و =

.���' � ��د�ن ��4 وM. '�"��/ دا��� ��� ا��ا��E

���' ]^� Y'� ●

� �J M .��2 از ��اب =�ب ��ا��ن '� ،��' _G' _�ی� )را�ا/ او ی یa دوش )ب �Pم '�ا/ او '��2 و )را�_)�د� =�دن یa =�دA '�ا/ ��اب '

= S���� .یم �
 ده��، '�'G_ �� از '9 و @��> @�ی�ن رو/ �G. ا�.. در ��رد ��اب =�د=ن ���� �2[ ر:�رهی
 ا�. =� @�_ از ��اب او ا�

 8V� ود و�' 
��� �م =���K S� ه� �� ای> :دت =�د� =' 
H�' ن از� ��� '�ای_:��ان �}ل ا�P =�د=�"�� aا��� و ی�G' ب'�ا/ او =�


 ای> روش را ادا�� ده��. '�� ه از ا���
 ��ا��� '
 ه�` =[ و =� ل ه� ندر�. =���، ��( �' �ل �
 =��� ?�ا= wا�� 
��' _�@ J'M ر�

 
�?�= 
س ا���. '�"��/ =���. ا�L �Pز���ن J M از ��اب :دت دارد ��را=�Kا ��= 
� a�=�5' و �E ون�' �'�Gرد )ن را '� او '�ه��، ?�ا=


 @����ن � س ه/ ��ا'_ �
 رود.�Xی ،/�X' ر� ��اغ ='

���ن ''�2� Yc، ا�M ●

م �
 ده�� '�tرت @". �� ه[ ا� در ���رهی
 را =� '�ا/ ��ا'��ن =�د=�ن ا�= ���= 
X��= ���' �م ده��. '� ید دا���ت =��ه��/ ا�

��� aد. ی�� �داد A�� نی� در =�د=' �Hدی /دت '� '� ��ا'��ن ه���ن '��ر/ از :دت ه:Aا���م =�دن، �K) ع '�دن����اب در :�> �� /

� � ����= ���� 
 ��wXل '�د� و '�ا/ ���5ظ ز�� �ی� '' (<�IP 
� ��ا��ن، 99یtM ،زدن���' �
 =�د=ن ��یJ دا��xX' .ا� <��� .�

M <ا/ را '�ا/ ای �و ا��از �K ا����� 
� ��د در ای> �3رت ��IP �tM ن/ 99ی
 '�ا/ �E �'/� هtM �2مI� 
 او را '�K ی� و��H' �^� در � هt

ن�
 ه��K و �د ای> ���� او را '�ا/ ��اب در روزه/ )ی���، )�' .���= � دار )���� را '"��د.د� tM � زد� �
 =��� ?�ن ���^� ا�. ادا�

��MO� و 
3tا�� /● 99ی
 ه

� ا/ 'L�K �ا����� aرت و �3ا/ ی2� 
 =�د=�ن از �� ا��^ر ��ارد '�K 
 ه�` =�ً���o�aا�� ی�� 
�ا/ او 99ی
 '�Gا���! ا� ه� �در/ �

در و �Lز�� ��4 ' ر���ن ز�� a����3. '�> ی 3
 و @��5 . '�ا/ =�د=_ '�زد �tا�� 
ن ��اب و ��س '�� ه از �Eا ��ن از �در�ن99ی

���YM ��اب، IK¨ ��د. '� =�د=�ن '�Hی�� ای> 99ی
 ��tGص او�. � ��ب و را�G' .Kا'�. ای> = ��' 
���X� 

 ��ا�� یa 99ی� 
99ی

.��' ��P ��' <5� ' 
�5� �� هی_ را =�
 )ه��H> =�د� ای� ی یa ��ا���E ��د ��


 ��ا��� از ��MO. ��د '�ا/ ر'v دادن دا��ن '� ز�ن ��اب =�دA ا� 4�� <�IP �tM رد��در �د� =���. '� :��ان �}ل دا��ن هی
 '�Hی�� =I��

ن را ��م =���� دا����Hای� ن دا��ن ��4 ��د '� ��اب �
 رود و ی��2M � و '�X از S� <�IPدر @ین )�2��� �' �� ه[ �
 ر���P�� M(» :��

�». در ��رد ��Xاد دا�ل 'K�� ل و�H�� دا�L � �
 ��ا'� � و '�� ه��P�� م��� �' ��G'ا��� ��4 از�G' اه�� '�ا/ او�� 
� �= 
ن هی��

'J ��اه_ و w� در ���' �tM aی � ی��= �tM اری�: دوTH' د را�� /و�. =���، ا�ه�ن اول �Mل و �Mارهw� «!�Hدی �tM aا/ «ی�' Aس =�دا���

� ا/ =� دو�. دارد، از ه�ن ا'��ا @tM ع�� 
�K � ه و یtM اد�X� بGا/ ا���' ��_ رو/ او �Mار ده��.?�� 4Pی�
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� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=348211

,51 �D X�Y5���اب، دو ه�ر�Dن ا/!�� و (,م ا/!�� را 

ت �"ن �
 ده�X�o� ا�. و �s�� 
M
 ��ا'
 و =[ ��ا'
 در '�وز ?'

� =� �د ��اب در ا4Lای_ ه�ر��ن ه/ ��^�[ =���� ا��2 �w_ دارد.=


@�@  S� در دو .:2ر �? 2�� �ت �"ن �
 ده�، ا�Lاد/ =w�w5�

� و �Lه_ ی= ��٢٨ا'��� ا�� ه�ر��ن ���V> (ه�ر��ن :�م ا��2) در )�2

� ا�..�Lدر�3 ه�ر��ن ا��2 در )�2 ا4Lای_ ی

� دار��"� /� ��اب =[ دار�� '�"�� ���ی�
 و |Tاه= 
��دان �Eا�

' 4U� �= 
ی��. ����U رژی[ =� O��G" ���.. از )�: ،���= 
��tف �

� =�'�ه��رات �د� ��ز @��ا' 2�� 
م =[ ��ا'Hد ه��� 
� ���=TU� 4یP

ن �
 ده� ��اب ای> دو"� �
 ا�. =w�w5� <او�� ��w5� <ای .��= 
�

ا��2 ��4ان   '  
ه�ر��� ����Uات  و   ��=  
�  ]�^�� را   ]2� ه�ر��ن 

 
P���2ی> وی��دار��.  ]�w��� ط ی��ی�H ار� ' /��
 دارد و =[ ��ا'
 و ا4Lای_ =H��'ن :�موا��دو ه�ر . �� <��X� و 
� '�ر�X�o� <ای

در ا�.،  '��Mار   
�2�  �o'را ��اب  و   a���'��  /'�> ه�ر���2 '�ای> �' ا�..   ا��2  ی  داردا��2 رواج   
��ا'  ]=  �=  
�X�3  Y�ا�E  


 ��د� 
M? �:' ����Uه�ر���2/ ��^�[ =���� ا��2

_�= �� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7651
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��اب،  رو���  �Eا�D/� ه���


 از"G' � �Pا 
�Xی ..�� 

 و روا���E ]2� /��اب ی�
 از ��ز ه

ص ��ه�[، در =ر=�د �E[ و روا��ن ا��Oلtاب ا���� �� روز ��د را '� �

� و�Eد �
 )ی�.'


 و���: 
H��� YLا، ر�M ی���
 '�ا/ � ��� .3�L ،و ��اب .Kا���ا

ب ا�.. ' ای> =� ��اب :�8 '��ار/ ا�.، ا� درt:ا ����� <����

ر ��ن @ی�>"L 4ان��اب، �� .�K دار��. در Aه[ ا���ا ' 
I��G� ارد��

� ا��اع �3ا، ��ر،' �. ��اب �K در .�'ه_ �
 ی= S�M ن'�p ی�و( 
�

.]���K ��P و ���

 ?�4هی
 را v p و ��2Hار/� �^LK و ]��= 

 ��L ه[ ��K در ��اب �


 دارد، '���K .ا��ژ/ اه�� �د و ذ�����4 اه��. ا�. و�
 =��. ��اب :Oو� '� ای> =� در ��^�[ �Kارت، ایK 4�� 

 و روا���E دلX� /ا

��tG� 
�ه�/ و '� �cر =r ،
w�� ،/��L ،/ر�IP ،

، ادرا=���. ����� '�ون��5و��. از )ن �� SE�O�"ت ا�XL .د�� 
� 



 و رو��E .�O� ،��= 
ض :Oxت را ' �"�J رو'� رو � wاز ا� 
�
، دYL ���م �L= .Kتا���اO�"� SE�� و �د�= J�G� را 
K

 �
 ��"�د و ز���Pد��Lی�/ و اT@ aر/، ��5یه_ ه���= ،/��L و 
��E 
H��� ���E از 
I��G�ر/ از '��ر/ ه��' �' O�'را '�ا/ ا

��P �ر�= 9��X� 
:��Eب و از �^� ا�ox� و �د��Lاد @���اب، =[ و '�_ ا�Lا .��= 
ی.، و از �^�)�د� �I= ��. '�:�8، ا�Lاد =[ ��اب ا�Lاد/ '

L ار�w� S�K �' [��G� صGز در ا�
 از ��د ه����. ��4ان ��اب ��رد ��pو را v��� 
:��Eا2�( 
Kرو 
��E vو ��ای <� ،.��X

 <�H��� 
وت ا�.، و�I��٨Hه� �م '��ار/، �:. ��اب و ا���اK. '�ا/ '�"�� ا�Lاد، ���S ا�.. �2[ ای> ا�. '� �Mر/ '�Gا'�[ =

 .]��' ���. ه/ روز��� را دا��XL م��2E J. ا�= 
Pد�( � ]��= 
س �"ط و �دا'�Kن ��اب وا ز�� ��= 
� a�= ارد��ی. ای> ر:

.���' �ا���اK. '��2/ دا��


 ��رد را از ذه> ��د �رج =���.' /ر '��2د� و ��Hا�
 ه�Lا ،.Kم ا���اHه�  ▪
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 اL= �� �Kارت ���S و � �K ا��ن �ریa و ' ��2یEدر ' 
o�5� ،اب ��د�� J5� /ا�' ▪.����V' د"P و .Kس را � <�p ب =��� و درG��

٢▪ �م ��د را د�. =[  :. زود�� از ز�ن ��اب �3ف =���.٣ ی� 

 �oM ' S��� _�' ▪١٠ � ��SE ا4Lای_ �Mس =�� و =��در,١ �= /��L ر، ا'�/ و�oM /ب =��� و از �"a هGا�� ��� 
��� ،���� 
د �

د� �����.Iا��

.���= v� �� O�ل ا���اOx: ،.Kت ��د را =K ا'�� و در�G' ."@ �' �
 =��� ه��"X� ▪

.���' �▪ ورزش روزا�� را �Lا��ش ����� � ��اب راK. و :����w/ دا��

��داب '��ار ���� و �p> �3ف 5 3� O�= \ 3 �p ▪.���� �pور/ ا�. =�د=ن �S ه زود�� '�Gا'�� �K سO= �� YM��' ،

.���' �
 دا���^�� ��� '��� و '��ار ��ن '��' <�Lا/ ر�' 
�Xری4/ =���؛ ی ����' ▪

.��= 
� J�G� را ▪ روزه/ �J�oX زید ��Gا'�� زی�ا ?��� ��اب ��

ل دارد �S ���ا��� ��Kزی�ا ا ،�� � �w�Mا'�� '�_ از ?�� د�G�� �Pا'�� و ا�G� ا'��.▪ در روز�G' ب��

� ��اب را '� ه[ �
 ز�����? 23�M <ا��اع ای �ط =��� ه���Kاب )ور ا�� /23�M ف�t� در ▪���� 
� '��Gا'' ]�K ر�c �' ، و ��tف دراز ��ت )�2


 �S ه/ ا��5ن از ��tف �Mص ��اب '�Vه�4ی�.�K .د�"��

� �Pشw�Mد ��? � ��X> و ی���ا��
 را در @�_ '��Hی�: از �L�P J� M> دوش )ب �Pم ی�
 �Oی[.▪ '��w���� � دادن '


 ������، �Mار ده�� و در ��م �cل �Kس را�Kدر )ن ا �
 را = ��� /ن را در د��M� داری�.▪ ا�H� .'s ن را( S�

����Lار �}�2M J� و ?/ @�ه�4 =���= /� ر���Gاب از ������
 ه' <�Lاز ر _�@ .:� ��? ▪.

ب =���. ��اه�/ در �یGان ��� را ا����� aدو�. داری� @�_ از ��اب ?�4/ '�����، ی �Pان ���▪ ا��� aن ی����� ��� ای> 'ور رای� و�Eد دارد =

�Pم @�_ از ��اب، ��J�2�� SE )ن �
 ��د.

( �= 
��: ���Pی� از ه�' � ز�K. ��ا'"ن �� �د، '  ی 
 دی� ���Gا'�� و ��� �= 
3Gه���4. از ��=. در▪  ا��V'  ،��= 
� aرا ��5ی 2�

�o� � و ی� � 4�Hا� ]| /ی"2�� ن ا��xK ،4�Hر در ���� ی�2، 53 . ه/ ه����"� S�.���= /ی� ��ددار' /�E تX

XL م��2E J. ا�= 
Pدس �"ط و �دا'
 =��[ و )��Kم '��ار/ اHه� ���[- J M از ��اب'� �Mر/ '�Gا'�[ =' ���. ه/ روز��� را دا��

ی� ورزش =�د. �

.������ ��2M و /
 =��� @8 از �م ?X� ری� و�G' a � /اT| ▪

.�� � ����= ���� �
 '��2 ا�. J M از ��اب، =�
 �Pدش =���، '� ��ط ای> =�� �cر =' ▪

� �Kارت ا�ق ��اب، اه��. �ص دارد.Eه�ا و در 
P4�=@ ▪

 �' 
L� ه�ا/ �ز� '� ا��از� == 
یE ،ار داد�M ق� ا�ow� <ی� در '��2یم روز ��4 =�O رو�> '��.▪ ��G�Gاب را 'Hو ه� ���' ��(

.��' a?�= و u�� ی�▪ ا�ق ��اب � 

.��= 
� J�"� ر▪ ��ا'��ن '� رو/ ��[ '� ا�.؛ زی�ا ای> و8I�� Yp را د?
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�= 
� J�"� ر�S را د?M J�: Ypا'��. زی�ا ای> و�G' Á? /��2@ �
 ��د ��G، ��ا'2/ @�ی"ن▪ ا�Lاد ��> و @�� � ی� '� �:' S�� و ا|

.��� '

ن.)��'� JtL /ا�' �
 ��د (ا� �� �م �3�� \ 3Hب ��د؛ ه�( ' �"��� ژ و ی�� ▪

��' _�' aرا :�ض =�د. ی Ypا�. و 
L= ،

 ��ا'' ه
 '�ا/ ����L در ��اب و � رز� 'P ▪ا'��ن�� �� و راK. '��2 از یa دارو/ ��اب )ور '

.��= 
� a�=

م ده��.�▪ ا�P ه�� ا�Mا�ت  ذ=� ��� '
 ��s '�د؛ ای> ��ارد را ا�

= 
X� و ���/ ��د '��� �"�ی�. در '��� '�E د از�' 
ی�� ��ا�. و▪ ا�P در ر���Gاب ه���� ��ا'�ن ��L ]ر ه��� )رام '���. ا� ا�P ای> =


"G' _�را( .��XL �' 
ن '�"�� ��، از ر���Gاب '��ون '�ی�� و ��ت =��ه���Kراس ��Kاه� ���Pم ��ی�. ���' � از ا�opاب ��= 

..��� 
� )ن '�ا/ ���� =�دن ��د، ��'�� ��''"� /ر�L> (رو/ ز��>) ی @�دا��> '� ورزش ه


 @�_ از ��اب ذX� c ر�c �ل @�داز/ =���؛ ��ل @�داز/ ی (روی ه/ ز�ن '��ار/) '�� ▪ر دری�= �= ���=  
Lل '�� .��= 
ه> را �"�Uل ��د �


 )ورد� JK� �� ه را '�� ه دراز ="��� ای� و ا��اج ��
 رو/ �'�L( /دور و درازه���� و در ه�ا /�Lت ه�� �
 ��ا��� '� . ه����> ��

.���= 
�w� را ��4ت )�2E وی� و�'

ی
 ��ددار/ =���.�E و 
���@ /ن )ور و ��ا��ن =�ب ه��[ ه/ ه��L /�▪ از ��

 دوزه' �� در �3رت�ی� در '��
 ��ارد ���ی4 دارو 9زم '�� '�ی�� ای> =� ای> �"�Oت در ��اJK او��= 
�K د، در�� 
/ =[ دارو '��cف �

��اوم و :�م در�ن ��ی� �
 ��د.

���؛ ��ا' ��S ذ=� �� ا���وارم از ا�"S ��اب راK. دا��o� <در ای �= 
��� �
 �Tت 'G_ و )رام.' ر:ی. ه�'

]E مE ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=362603

NCF ،�PD ،اب��
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��اب ی�
 از دور� ه/ '����ژیa �2[ ا��ن '�tرت ���ار ����� و ��^[

��. یa ��م از' 

 و روا�
 ه��ا� ���E /ا�M /زز�' ' �ا�. =

دن�Lا �o� �' S � . از )ن���5و�رد و TP 

 ا��ن در ��اب �Pز��


 وEر� J�ا�: ��s�� ا�Lاد ه��ار� �5.  �O��L .د ��اه� ��. ��اب 


 �Mار �
 ��Pد.Kا�E و ری2��' ،
 ه���ن �>، 8�E، داروه�دا�

�' �E�� 
 و '�"�� '��: ��| � ��اب از دی� 'ز '� �3رت �� �ً' �"' �E��

�c�'�� ت:�p�� اب و�� �' 
�����5ا/ ��اب دی�ن '�د� ا�.. ��Hش :

4، ����2/ '��ار٨٠از �Kود U� 
2/ ا����ی����XL ["= ل @�_ '� 

' از )ن   �X' '��ار/ )|ز ��.  و  روزا�� ��اب  ��P ]����،4Uدش  ��ن 

 JKا�� ���E اب از�� [��G� JKا��6رو�> ��ن .=�K اب '�ون�� ��P 

)  ی  2�"? Yی��NON-REM2�"? Yی��  .=�K ' � ��اب �K�� و   (

)REM و٠,) در ��"P �� ���: رد ��اب '�"�� و��ت در :Ocل ا��� ا� 


 در )����XL رن��و  
��ری2/ ��اب و ��یJ )ن '� �3رت :��' �X�o�

ا�..

�
 روزا�Pری�[ '�ن و ز�� 
Hه�� ��^�ر ه�' ��Lر �ز�ن ی�Lر aاب ی��


 و ��  
�=�K 
' )ن  ت tG"� از ���ار �
 ��د.  ا�. =� ه� روز 

'��ار/  �'  . ��  
'��و� ت =�5�  �'  #�@  ����(  �E��  J'M ه_ =

 '�)ور' �= ��' 

 ا��ن ��4 ��زهـــ/ 4�Lی���ژیa و ا�E .Kــ�. ��اب و ا���ا�' 

 ا��L. ��4ان�� �o� �ت ا��ن '�K "�ن )ن� �د

 ،
Kا�E ،/ر
 ه���ن �>، 8�E، دارو، '���
 و دا�Eر� J�ا�: ��s�� .5� �اد ه��ار�Lد.��اب ا��P 

 �Mار �:��Eا 
:�ا�4�L Jی�
 و روا�

�2 '�oر ����H> یa ��م از ز�ن :�� ��د را در ��اJK ��اب �
 TPرا��� و ی�L aد '�� ا��' JMا�K ¤٨
2ر ا�? 
c روز ��:. ��اب در � � 

 J��� _ود �٩٠�K در 
� ا/ '� �cر ��^[ ��ز دارد. ا��9Oت ��اب ���:w�Mدارد.٣٠ د 
� در�3 در �Eا�Y ا��

� و �"�ش، ا�I�( ر�Lدا��> ا J{� <�Lاب ر�G' ��K�� ل در
 ا���= �� د��� �� ��اوم ��اب �}J را� ر�L>ا��9Oت ��اب '�K�� ل در��

� '��ار ��ن از ��اب �}J زود�� از ��:� ��wر �K�� ��در ��اب و �S ادرار/ و ا��ل ��'�ط '' �E�� 
 ��د. '� ]��w� از ��اب '��ار ��ن


، دا����� .Kو ا���ا �دی� S��( /
 از �^� ر�� و ����[ ���ل هL= .Kراناه��. ��اب و ا���ا
 در '��L= .Kاب و ا���ا�� �دور <�

��' _w� 
 �M aای���� /ری2��' ،S�M 
�ر�� J{� 
Mو�: 
 �M /ر/ ه��' ���E از [��G�..ن ��اه� دا��( .�O� در رو�� 
ر ��2


 روز��� از :�ارض �2[Pر/ و ��اب )��د= .Lا ،.�� t: ،
H��� ،4=��� ان�wL ،/ی�T@ aت و در �3رت��5ی��در دراز �
 ��ا'
 ه���� =' 


 ��ا'' �= 

 در �Lد ��د. در �3ر�Pد��Lص ا�tG' و 
� @�p a�4ور/:�م در�ن �
 ��ا��� ':� �"�Oت روا�' �XEا��د �� 
�9�c 
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 S�K�' ف =�� و�c�' را 

 ��ا'' .�: ��= 

 �Oش �Lت =:Ocا S�= و �ی�X� ' a�4@ ا�. و
�� در�ن )ن '�Vدازد '� �cر =' .�:


 =��. ��ددار/ از ��tف ��د��ا� a�= اب ��ب�� aی ¨IK و <���� �ر، @�ه�4 از ��tفر:ی. ا�3ل '�2ا�. ��اب 'H�� و ��2M ،/� دارو، ?�

�S ا��ام و 4�Lیa '�ن، ��ددار�� ¨IK ،�2rاز�X' ه�4 از ��اب�@ ،S� د درت زیXی��ی4ی�ن و =ر '|Tا و �� /��� ،
�U� /��. هXL از /

ق ��اب از �^� �cا S��� .�Xpه����. و 
� ای> ا�3ل '�2ا����E ق ��اب ازcدر ا ����V�=4�� S��� _�� �Kارت، �"a و 'Eر، �3ا، در�

c در 
L= 
�] در دور� �����/ و :�م �4�L A�5ی��G� /�در ��اب ��ب ���s ا�.. ��tف داروه� � 
ر �2[ '
 ��ا'��' J��ل روز از :

 �E�� رد��4 )��د )ن �ه�. ر� ید دارد ه��ار� ��اب و �' �"' �= 
�����ان ا�.. از ز��vوا� �K .�K اب را�� 
xX' ]ی�M ا�.. در �د�'


 ��د. در� [M��� 4/ در ��ابU� .��XL ���. ا����ی�
 �4U ا��ن '�ا/١٩٢٨ �ل ��گ و'��ار/ �
 دا���� ا�� و '��
 ��w�X '�د�� =XL 

 v��� ر2/ Hans Bergerاو��> '�� s . ر���. در �' 
���( a�4V4/ در ��اب١٩٣٧-١٩٣٩ روا�U� اج��ا .��� /� هروارد @ی� هH"در دا�

��ش� J���. ��o' /4Uر =XL اب�� YM�� در �ل دی�t� �Hر '� ای> � �د =K ،�� �داد \�p��/4U� اج��اب ا�� YM�� 8 در�:�' ���
 ��د، '� 

� ��Oد/ '�ا/ او��> 'ر دا�"���ان '��@ �
 �Pدد.در ده� Jی� � 
Hه�� s . ا��اج ��اب در ��م �cل �S @�دا���� و'� ا��اج )ه��� و ه�

t� �
 @��و/ �
 =�� در ده�'s رو�� aن در ��اب از ی� ����Uات ��ار �4U ا��= ���� �E���
�w�w5� \o� ن در� در ا���.، s . ��اب � 

 
Lا�P���� 
�@ /ت را �
 ��ان @�ر ��. هw�w5� <ز �� و ای|(polysomnograph/ر��' � ی ��. ��اب ا��وز ����. در ه��> ز�ن '�د =

و�. ��اب w� J'M ��| تO�K ر
 ��ی� ا�. و د?Pر ��اب )��در/ =� �Lد د?��') 
�V��=ر
 �Pدد.) و ا��9Oت ا��اج �4U در ��اب ای>��

 �H"در دا� 
�V��=ر� a����� �� و او��> =�����P 8دی�.Stanford v��� Dementا�Lاد ��� 

� '��/ =�د:w c �3رت زی� �ا��اج �4U/ را �
 ��ان '

▪ ا��اح '�

I�( اج��ا ▪

▪ ا��اج ��

▪ ا��اج د��

Ã��4@ Ã���2� ÃttG� ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=354191
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��اب ه�� �/@!�

) ��tی�اول١

� از�� [w� .رد�� ��P S� 
P��� ' ر �آ���/ ¼Lا .��( 

 ��ا''


م آ��
 دا��. ��ا�� .��( 
ه_ ���� ��.�3ایH� 
P��� J�5�

ی� ا/ : �ر آ�د.� ._�@ .Mو 
�'�د، از ��  _��» زی�'��V�» .ی�( 
�

�½ '� '��ار/ ��اب ���� آر� �"�..@ ���P ك ��. ?�ك���'

ی� را '4ن!�

س درون '�د.��ای> �Lید �

ی� را زد.�

ی� ا/ آ�?¼��.� ،��( �Hا/ دی �ی�

ی� را '4ن...�

.�����ی� را زد. �3ا/ ���ن '�

ن و �ل او ����� '�د��. �ی� اول ز�
 و �ی� آ�E دزد � �د��، '�ا/ '�دن ی� ه� ،نا�E �?½ �� �Lز��ش '�د.زن )��� '�د � ���ا�
 )ب '�دارد آ

 
���M 
¼�4Vل ��اب»!ای> را روا�Oر/ روان @�ی_ و دارا/ «ا���@ ' .��آ"�ر ��ی�� آ�د، د� �ل @�_...داد، آ�دك ز��� �

) ��tی� دوم٢

 J��� �Iرش ه��د� را @". �� TPا����. �� �Lز�� رو/ ���3
 :Sw و ه��� در آ�E و آ�9ك �د� ?��س '�د��.�E /در���� /ه

3 \ ����� '�و!» � /4�?»

..IP ای> را ه���

� ا/ 'ی��[ و ا���اK. آ�[.»��P ارTH' .]ا�[ '�ا��� 
�� ،��L�P را ]��"? /��E اب��»


 @���� آ� ه��� IP.: «'�و � زود�� '���[.»� �3ا/ ���ز� هی_ در �¼�ت ��اب '�� ه

د�، �Eدر �� ر ��3ل '
 ��ا'
 آ"��� '�د، رL. و رL. ا�Hا� ..Lر 
� �ن '���"? � در را� ر���ن، رL. در دل )ه> @ر� ه/��د '

دف، ��اب )t� .��# ��گ در آم ��د �Lو'�د.:� ]Xc 
 '4ر��P آ� ه�� ذوق ر���ن را '���
 ا�..�Pم را���Hه� 
Pد��

� ی½ 'ر!w�Mآ��، ه�?�� د 
ای> را @��8 را� ا:Oم آ�د. �_ �ل @�_، و ه��ز ه[ ا:Oم �

) ��tی� ��م٣

ن ه[ �¼��.'
 ��ا'
 �S ه/ ا��5ن و آ�¼�ر را ��ا ��P S�tگ '�'
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) ��tی� ?2رم6


 '�د آ� �I�� J M S. آر/ دا��[.�Mام، و 
Pز�� /'���ی> و �G. ��ی> روزه

ن :���ً ای>Pان و را����Pرران، آH�� � ،8��ن، ����ران @� را �
 �Pی��.@�4¼ن، @���ران، )�_ �"

● ��tی� ��اب

ن را �( ���P <ل در )ن ایOا�� �� ��اب )د��ن ا�. آ�/ ?��ه4ار ��X� راز �Hی� دی�t� و.��'�د/ �
 آ"� �cور �'


ز�ن @�4¼� 
¼�4Vروا� _G' 8و ر�� 
��ب و روان، :�x ه��ت :t:ا �tG�� ،/�'
 آ"�ر در �"�ی\ ای> ��tی�هدآ�� �3 /�2���M 

Mوا 
 آ� �Lد ه���ر/ و ار� ط 'oدا��. ��ای 
� :��� و |��:��� ��K�� ر/ در��اب را دارا/ دو�X. ه را ازد�. �
 ده�. �o\ ه���

�. رخ �
 ده�K ن در)ن
 )د�����M /م ا��Oل ه و �"¼J ه�� �.��اب :��� )��wر آ[ ا�. آ

� �^�)��ن �' ��(برا� ر�L> در ��اب، ��ا��> ه���ر/ آ�J در ا'��ا/ '��ار/ از ��اب و �t:ا �tG�� <ا�..ای � ای> ا��Oل ه��Eاز v�5

� «رم» (�K�� و روانRem) ار/ و��' ��K�� �� :��� ��اب �
 دا��.nRem) ��اب را ��tی� ه���ر/ �4دی½ '�K�� را (

�S و � � ����� از ��ایv '��ار/ آM ن'�p 8 وI�� ،/ار��' ��K�� ��. ه���ر/ �4دی½ 'Kا�..در J�

 
� رؤی دی�ن) ا�Lاد د?ر ا��Oل ��اب، را� �
 رو��، �Kف ��K��) اب�� ���: ��K�� در ر/ هی
 ه���� �3ع وا���' ��P¼> ا�. در��ز��� و 

� ،�ر و ا���س ه/ روزا�"L ،اب�opا ،�' /
 ده�: « ��اب ه� �3'�/ ادا�.���� ��"� .�Kاد�Lا �P(د������p م ��ا'��نHا�� در ه��� 


ی�� روزا�� ا���رب ��� ���..را د?ر ��س آ��.'�دا��� ��ن آ���ل اراد/ و آ'�س دی�ن، ���

� 

 و روا�
 '�د� و ا��Oل در)ن ���E /
 هH��� YLا/ ر�' 
�
 ا��Kاب، را�� ،
��ا�� �Lدا/ @���"
 '�ا/ ا�Lاد '� و�Eد'� �cر آ


 �4دی½ ��ی> ا�Lاد ���اد� و دو���K .]ه�� 
 t: 
�
 از ��اب '��ار �
 ��م ���Mی� ?��)ورد.«و�[ د�"ن ��
 ��اه� �4دی¼[ '�ی��، '

..�ر/ از ��دم د����' ��IP <رام ��م.» ای( :. از '��ار/ ام 'THرد ��

 �
 در ای> 'ر� �
 �Pی�: «��اب 'ی� در ز�ن �����M 
ز�ن @�4¼� 
¼�4Vروا� _G' 8ر��.��I�' قIا�. ا� ���� Oً�
 آ� �Lد آ

 SE�� اف�cدر ا 

 از ��ر، �3ا و �)را��� 
Kزار رو( v�5� دن�' S���ر/، � Eد.'��ار/ ا�� 
� 
X� c ل در ��ابOوز ا���'


 و 4�Lی¼
 و روا�
) ا��ن ��E) 
�Ox: و 
 t: ]���� _�را( ،

 و روان @�ی"H��� <ای�'ه را '�ه[ �
 ز��. @8، ��ا��> ��اب'�


 آ��.� 
 t: .G� اد را�Lا �� � 
Lآ

���@ �
 '�_ از ا��از�، ��5ی½ @Tی�/، ��ا��> ���آ4 و ا���س ه/ روزا�H��� س�Kدته����> ار �
 رود.»«:�� ���ب 'o� ��اب �


 ��م.»� � '�Gا'[، ا�G� �Pا'[ دی�ا�ً��K اT| از ��ردن �X' دارم

2رات ��دم �
 �Pی�: ��اب ه/ '�X از |Tا، آر، �J�t5 و |rا ���P <ای �رر �Eی� '�ن '�دآ�� 3'�/ در'�Lر د�
 دار�� و ': � �E Oً���� آ

ص ��اب آ�ر �
 )ی�.� /:. ه�


، زی� ٨ � �او '�ا/ ا�Lاد «:د/» X� c روز/ را ��٩ �:. ��اب را آ[ ��ا'
 و '�_ از , �:. ��اب � 
:. ��اب را @���ا'
 ا:Oم �� 

آ��.
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 از �ر/ از ا��ن ه را ���' 
Pد��Lاب و ا�opا ،
�. ه/ روان @�ی"K ،
 t: /
 دا��.و/ درده� 
آ[ ��ا'

● ��اب دی�ن

«...]��' 
« �> ه� �S ��اب �

«...]��' 
«�> اOً3 ��اب ��

 
�� ا�Lاد را رد آ�د� و �
 ا4Lای�: «آ[ ��5آ
 و ���� �"�ن �o� �4½ ��اب ��ی�نVاد ��د.ای> روا��Lاب دی�ن ا�� Y���ا�� �

�S ���ن �wLات، ��و�Pدن، ا��ی"��ن '� �"¼Oت و ید�� .Kل، ا���ا��X� ن �53\ و)ور/ )�2 ا4Lون '� دور/ ی �4دی¼
 ا�opاب�¼ن و ز�

 �s�� نص �
 ��ا�� در ��ب ی '���ا'��ن و دی�ن و ��ی�ن ��اب (رؤی و آ'�س) )د��� /� ه/ روان @�ی"
 وه����.»و/ ادا�� داد: «'2'

ن �Mار�
 ��Pد. از ه����� �Hن و دیO�M �دIرد ��ءا����ارد ��ر/ از نا��Oل ��اب در '���ن و روا�"�¼�4Vروا� ��G"� ر�> رو �rاL. آ

ه� و وا�XM. ای> ��ع ا��Oل ه ا�..»^� ��G"� �را 2��

���� دآ�� 3'�/ ای> ا��Oل ��4 در �3رت ���IP �� د� ل دا�����Xاد/ از ��دم «��اب �Pد/» �
 آ��� و '' 
 �"�ن �
 ��ا�� :�اSM و���

د� ه/ آ"�ر '� و�Eد )��، ��E از 

 آ� در ی¼�� آ� ?��/ @�_ و '�X از �"¼��P ن� در ��ن ���Lان در را�'��.ه��د «��اب �Pد/» � 

!.L�Pار�M <ی�ی� ���Kرد�� .M�� م��� ��وع '� �Pدش آ�د و '� ا�2�

● ��Á ه/ �UE و ?¼وك

¼?» J{� <� ا'�.»«'�:¼8 @�� '4رگ�� 
� � ام �}�UE» J» ا�.. �S ه ��اب ��ارد، روزه�'»

 زود از ��اب '��ار ��وك» ا�. 3 \ ��

ر/ از ��دم ا�..��' �P 
� و 'P /� ��اب �
 رود.»ای> ه �¼�� ه' S� �� غ�� J{� د و��


 آ�دآن و ���Eا�ن در ای> 'ر� �
 �Pی�: «��اب ¼�4Vروا� �tG� ق�L «/م ���از� دو د��� «�UE» و «?¼وك»دآ�� «ا�2' ًXMن وا)د��


 ��د.� /��' ]��w�


 ده�� آر� \�E�� �Hدی 
ل ا�. و '��XL زود /وك ، 3 \ ه¼? ���د��X� 4Uاد/ از ا�Lاد �w�:ا �م ده��.'�ه/ ��د را در �¼�ت �S ا�

ت '�2ا�. و روان ��
 ��ان در'ر� ��م w�w5� 4آ��ای�ان و  
��م @�4¼: �H"ر دا�3درآ�د، زی�ا ه�دو�Pو� درا��دی 
�
 آ���M ا��ن ه

�د/ ���5ب �
 ����.«�3ا/ �Pی� ��زاد ه��ی: 
ر، ا��ن هی�Lل و ر
 '�دن ا:�X� c ا�..»�3رت ��L�P را ��اد� �� ��، )را�_ � 

ن ��م آ�?���ه ا�..دآ�� ���از/، �Lا�cا 
در ای> 'ر� �
 �Pی�: «دور� ه/ ��اب :��� وای> واژ� ه/ آ�ر ه[ ?��� ���، ا:��اض �Mی�

� ی½ 'ر و '� �� . ٩٠|��:��� در ا�Lاد :د/ ه� w�M٢٠ د �
 �Lز��ان٨٠ '�Xا�.. ی [t� �' [t� ای> ��5ل در ��زادان 
 آ��.ا�� ���U� �3در 

 ��ار�� و � 
 ��اب را X� c و ��Pر2? JKا��آ�?��� �
'�ا/ )�ن '� و�Eد �  
�O¼"� ،<اب ��د و وا��ی�� 
Hه�ه�� Jد�� �' 
Hه� 


 دا��.او ��آ�� �
 آ��:١6 �ه� (ا'��ا/ ����) � �:. ��اب و ��زادان �١)ور��.»و/ '�ا/ ��زادان �ز� �������� � S�:. ��اب را ��� 

 � ٢«آ�دآن �' 
H���اد� �
 ��ا'��.»١٣ �� /x:ی� ا� ���ین دور� د'��ن �@ :. ��اب ��زدار�� و �� 

● د��/ �E/ ��اب

 �� ��اب از اوا�v ده' �E��٨٠��د/ از دم اOcع ?��ا�
 از ��Oد/ و ' '�ر�
 ه/ 4�Lی���ژ/ ا��ن ه در ��اب، @�ی�)�� و ه��ز ه[ ��Xادزی
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� ه/ '��ار/ ��ار��.^5� وت ه/ )ن 'I� اب و�� /د��

ر��ن "L �' O� � ران� د��٢٠J در�3 ا��Oل ��اب دار��. �Kود 6 � ٢در�3 و ��دم :د/ 6٠در ای> ��ن، '��' 4�� 
Pرا��� /دف هt� �3در 

ن رخ �
 ده�.Pرا��� 
Pاب )��د��


 از �
، @�آر/ ���و���، ا�opاب �Pد��L، ا�م ���ت ا�w�w5� س
 ا�. آ� '�ا��Kای> در،(
��E 
��ا��) 
��E تO¼"� ،ا���س

.��' 
 ��ا�� ری"� ه/ آ[ ��ا'
 و '
 ��ا'
 ه� ���� ��IM /ا��اع )��ژ/ و �8 �8 ه


 ا�Lاد @���اب �9ً��X '�_ از آ[ ��اب ه ا�..Pد��Lدآ�� ���از/، در�3 ا ��IP �'

' J¼� �ن ��u ا�.. '�'�ای>ه����> ا��ن ه/ د?ر آ[ ��ا'
 ه/ ��Iط '�_ از �ی�ی> از «آ�ر� در�
 رو��» و '� ��� ا/ ���Pر��

� و�Eددارد.X�E اد�Lر ا�Lن ��اب و ر�� 
H��H�� طار� 

3 \ '��ر/ از '��ران د?ر ا��Oل ��اب، �"ن از آ� �د اآ� � S� ی�: «��ار��اب�P 

و/ ��I�� تO¼"� ���ن ا�Lاد دارد. '� �cر/ آ

 � ��اب ا��ن را �P (����),ز/٠ه� ��د.از ه��> رو 'ز�r ��5س� J¼� � �"�ن ا��ژ/ 'ر د?ر ا��Oل �
 آ�� '
 )ن آ� ای> ����Uات '


 ه/ ذه�
 را '� و�Eد H��� آ[ ���آ4/ و ،
���>، آ[ ��5@ ��� ،
H�3�K ]آ ،/�H���@ 4U�«.ورد( 
�

�P 
� و 'P /● ?�ت ه

� روز آ� اراد� آ�� �
 ��ا�� ?�ت '��4 و '� ��اب :��� �Lو'�ود.»� � .:«@�رم در ه� �

ن ��د را در�cل روز، @". ��4 و ���3
 آر و آ�Lا�cا �لای> �Kف '��ر/ از )دم هی
 ا�. آKدر 
Oس، رو/ ���3
 ���و، ا��'�س و �آ�

.����' 
«?�ت» زدن �

��م @�4¼
 ای�ان ی½ �Lد :د/ � ی� در �cل روز ?�ت '��4: �H"ر دا�� :��w� ا��دی' .ا�

� د�' 
Pرا��� /دف هt� 
 وM. ه�
 ده�: «��� �م ��� ادا��ت ا�w�w5� �
 از �"¼Oتاو ' ا���د '�� ��
 � �دن ��اب � L�J آ

.��Lا 
ق �Iل روز ا��cدر S���� 

 و ��tف ��اد|Tای�I��

 (
 ��اب آ���� ه') ��2M و (ز (��اب )وره�@ ،��� ،.�� ���� 
ی
 �J�: 4Uه����> ا��اع ��اد|Tای���� /� هoوا� ���
 ��ا��� ��

.���آ�د� و در��اب و '��ار/ ا�Lاد ��TP��sار '

'ز/ �
 آ���. '�' 
�2� _w� د دآ�� «���از/» ���# ه/ '��و�
 در ��اب ا��ن هw�:ا ��ای> '��2 ا�. ا�Lاد ('�ی�� �|Oن) '�ن ��د را'


 ا��ازد.'� ی½ �:. ��اب و ا���اK. ی¼�ن :دت ده�� زی�ا زید ��ا'��ن در روزه/ �O� J�oX�. '�ن� �o� � را '


 داردw���' ران و رو/ دی�H«ه���م @���ر ا�. و '� ه�ن ا��از� آ� '�ا/ '��ران د���ز/ �
 آ�� '�ا/ ����@ 
Pز�� #�� .�XMو ای> وا«.

ر �
 رود.�� �ر/ از �"|J دارا/ �S آر/ '��' 
Pز�� �¼�


 �Pی�: «'�ا/ � ����آ�� '� ا�� � ه/ E �ان �@Tی� �I�� ]��w. ه/ آر/ �   ا4Lای_ آرای
 و آه_ ا�� � آر/ ��م���از/ '

 � روز آر/ ��ز دار��., �:. آر روزا�� در �٨|Oن '

ی� �cر/ ���w[ ���� آ� �J�5 آ"�½ ه'  �� � /م ���، ��I. ه�'T@ Jی�ش'�'�ای> c � @�وه_ ه/ ا�M اد�Lا/ ا�'  �� � /
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ر���@ ،

 ه���ن @�4¼�| و �رج از ��ان )د��ن در �"E 
ت 'XM�� ه��ز �ل )ن آK.��
 و |��� در آ"�ر�ن'� 2H� ،
Pرا��� ،/

و�Eددارد.


 '�ی�� در دوران راه��ی
 و د'����ن ��t5� /ت، اL. هw�w5� ی�ه��ار� ' ا��Oل ه/ ��اب ه��ا� ا�..�Sاز ��/ دی�H '�ا�س ��

� 
� ا/ را �� � ��I�( ی��t� 

، '���ا'
 و '
 ��ا'H��� ر، درد و¼Lا 
|��ر/ه/ ا��5ن ���' �' ��ز�� آ� ��¼> ا�. ��اوم )ن ��


 ��د. �M /ه

]�E «ر «��ر� دا�"���ان ��ا'��ن در آ��IP �ی
 ��ارد زی�ا '�X� «ی� «��ر�t� <در ای 
 آ��.ا�� /�E S��( ر را ه[ د?

● ��tی� )��


 ��ا��. د�_ �Mا� ن '�د� و زی��S د:��( �' '�د، ��ا'
 راK. و '
«�3ا/ ز�4�� ا/ دل �S را )رام �
 آ�د. د�.  رL�P.، ��ا'_ 

«.�د|�|

ن «د: و ��ی_» ���\ ه�ر¼�4Vن و روا��د روا�"�w�:ا �
 ا�.. زی�ا 'LI� ی��t� <وو ای �ه_ داد��ن ه/ ��س و ا�opاب را در ا�Lاد آ

.��
 )د��ن را '� )را�_ �
 ر���XM�� در ه�

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=248446

��ا��� وB:!7�5 در �1د�1ن

ك از ��اب '��ار �
 ��د و���� /�. دی�ن ��ا'2: ��. آ�دك 'K <در ای


 )ن را '� ید��� 
 از ��ا'
 آ� ��SE ��س و/ ��� و ی"G' S�ا|



 )ورد. در ای> ز�ن آ�دك اآ}�ا در ر���Gاب ��د �
 �"��� و �Lید ��

� �cف ا�ق ��اب و �G. وا��ی> �
 )ی� و از' 
 آ�� و ی� �آ"� و ی �Pی

."Kر وه
 ه[ ��¼> ا�. آ�دك د?P .آ�� 
/ آ�½ �pw�  2�(

www.takbook.com

www.takbook.com



� در ��اب ��د و ' �3ا/ '��� در ��اب داد '¼"� و �Pی� آ�� ا� از� �

��اب '��ار �"�د.

J��� و   روی�اده  �sا  �' ا�.   <¼��  2��'آ  
�ا3 ت  E�� و   J�:

2 و�
 روز در ���ی4ی�ن �
 '��� ی در دا��c آ�دك در ��� آ' 
آ����

�� ا/ '�� آ�ن ��Xی] �
 آ��� و ی ا9�3 ����Lا�cا 
 ��ا�� و ی� 2'آ�


 و��Kت اO¼"� ، )ن رو '� رو ا�. ����: د:�اه' tG� آ�دك ��د

2/ آ�دك��'��] در�
 و |��� ه����> آ¼� 
�G� ی���،در '�� ه/ '4ر ��P�O¼"ت در ��ر�� و �' �
 ��ا�� ���sا�
 از ا:�ل روزا�� 

ك �
 ��ا��"Kو /م ��اب ��د . ا� �� ��ا'2Hس ه��'
 ��ا�� ':� آ� .G� و �د�"L ی½ روز��� از �J�G آ�دك ه[ �¼��H' Jد '�ون ای�¼


 از ��ا�Mو و .�
 از ر�� )�2���M �� . در '�� ه/ آ�?½ ای> ��ا'2' �3
 دا��� /�X�رو�� و در 
� ��اب �' ��3LO' ���@ 
ب �

� ا/ و�Eد دارد ���� �
 ���. آ�X� <ای �' 
��'
، زید ی دی� ��ردن |Tا �
�Lدا )ن روز ?�4/ '� ید ��
 )ور��. ه� آxی�� ،S� ن. در آ�دآ

.��' ��2
 در آ'�س دا��� _w� ا����

:�� ا�. آ��P <ای �ك '��"Kو /م دی�ن ��ا'2H'� ��رد وا��ی> ه� ��5� ●


 آ� آ�دآ
 در دل ��L Sید آ"��، '
 )ن آ� از ��اب '��ار ��د ، 'ی� او را ��ازش�Hم▪ ه�Hا آ�د و در ای> ه���� 
 آ�د و )رام در ��P_ 99ی


 ا9�¼ن از ��اب '��ار آ�د.�K ی� آ�دك را �


 آ� آ�دآ�ن از �3ا/ �Lید ��دش '��ار �� ، ه���ن وK". زد� و ������ ا�. او� را در )|�ش '��Hی� و ی½ ���ان )ب '� او '�ه�� و او▪ ا� ز�

 ���( ، .�TP ی½ ��اب '�د و vwL <ای �آ� دی�/ ه�� در ��اب '�د.را ��ازش آ��� و ' �3ا/ )ه��� '�ای_ ��Xی] آ��� آ

�� ، ��c> )رام 'G_ �3ای�ن' ��L�H� د
 واژ� روی (��اب) را ه��ز ی�X� آ�دك �Pا 
�K ▪���( ��2�� آL او ��اه� � او را ��¼�> ��اه� داد و '


 '�Hدی[ وآ� دی�� وا�XM. ��ا��� ا�. ، و ا�P آ�دك 'ز ه[ '
 �Mار/ آ�د �
 ��ان ?�اغ را رو�> آ�د ��� 
� �� د� ل )ن ?�4/ آ' �' .IP و

� او '�Hی�[ ?�اغ را '�ای. رو�> �
 TPارم.' ی

ك در ذه�_ دو'ر� �¼���"Kس و�'
 ��ارد، �53� ه/ از )ن آxX' در �ار ��د و از ��س ای�¼� دو'ر� )ن ��^�� ه/▪ ا� �� ا�¼ن دارد آ

� ر���Gاب ا���ع ورزد، ���3� ا/ آ� در ای> ز�ن و�Eد دارد ا' <�Lك را ' ��� از ر��"Kو�ی> ا�. آ� ���pع ��ا'
 را آ� آ�دك :��ان �
 آ�� را '

� ای> �¼J آ� �}O ا�P ��اب اژده را دی� '� او '�Hی�[ آ� د' ]��ین '��@ �' /�Hدی J¼�.
ر ا��2 �� ��"��/ دا��
 و اژده را آ"�


 )ی� او را '� �G. ��دش '� �� .G� ف�c �
 آ�دك ��اب ����ك �
 '��� و '�Mآ��� و 
X� ▪�
 �"¼J ا�. آ�ز �Pدا��� ?�ن '�Xا ��

� ��اب ر�L> و/ '���� و ' 
 آ��� @�_ آ�دك �X� اب رود و�� �'�X ا�ق او را ��ك آ���.�S ه/ '�X در ا�ق ��دش '

� ا��. ای> ا�. آ� ذه�_ �"�Uل ���: �س �
 آ��� دی�ن آ'�س در آ�دآ�ن '�Kا �
 آ�H4/ در▪ ه��? �? �/ ا�. 'ی� دM. آ��� آ

� ا�..�L
 آ�دك ����U یPز��

� ��ا'
 دی��? S"دی O{� ����@ ��Mز و دی� از ��د آ�دك آ�½ L�P. و ی½ ���ال '' �
؟ و 'THاری[▪ ا� ���� 
� /4�? � از ?w�Mد  '�د/؟ ی
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 آ��[ '�> 53 �2ی_ �Kف ���4[ ' د�P .Mش آ��[ زی�ا آ�دك ' ای> :�X� ی] آ�� و�X� دش��
س ��اه� آ�د آ� و/ را درك ��Kا � J

آ��[.

��[ آ� ��ا'"ن را واp\ '��ا�' �
 آ� آ�?¼�� ه���� � ی� ا��^ر دا���
 ��ا���▪ ا� �� در آ�دآ�� <��ن آ��� زی�ا آ�دآن در ���> @�' ��

�H' .U� ½ا�. ی <¼�� vwL ی] آ��� و�X� ان�Hا/ دی�' 
 ��ا'
 را آ� دی�� ا�� '� رو��w�M4رگ. در ای> �3رتد' u� ی�� �}J: زن '� 8�E ی

2 IP. آ� در وا�XM. و در ا�ق او ?�4/ و�Eد ��ارد و �
 ��ان '� ه��ا� آ�دك ه�( ��� آ�د.'ی� '��E را ��� /E ��

/��H"�@ ●


 آ��� ه��"� ی½ ?�اغ ��اب در ا�ق آ�دك رو�> '�� و در �ری¼
 J M از ای�¼� آ�دX� � آ���� 2H� ق آ�دكك '� ��اب رود '� و�یJ در ا�


 ��ان ی� د ��س آ��. و ی�ی� ی½ ���3
 ��¼> ا�. '�ا/ آ�دك ای� O{� ��' ����� �' �½ :�و�½ '� آ�دك داد و ی در ا�ق او )وی4ان آ�د وآ

��/ ��ا'2/ '� را �
 ��Pد.E ½ای> :�و� �� او '�Hی�� آ'

زی2/ �"> و ه' 2/ �"> و ����ك � ���� و ی���L <�Lاب ر�� �
 آ��[ آ�دآن J M از 'X��
 آ��� J M از 'X� ، م ��ه���ن ا�4�H ا���

� آ� '�ا/�ن ا�4�H) و ی ی½ ����� ه/ ه�tM �� �� '�Gا���(ا� �tM _آ�دك '�ای <�Lی����اب ر�H' او ��S ا�. '�ای_ ��Xی] آ��� و 'E آ�دك 


 ��ب و )را�_ J M از Kرو .�XM�� ½ا��� ی�� 
� �� .
د آ���.:ا���وارم ا�"S در ��ردش ��اب ' �����اب، '�ا/ آ�دآ�ن ای

ی. =�د=ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=85023

��ا���� را ا#!<�ب 1.

! ]�= 
● �> ��اب و روی را ه�ای. �

Aل �Lو ری�G> ا�. ، ا��اج ���2K ی� در�� �� در ا�s ز��4= 
�����


"Kو /2H� ار =�دن از�L ل |�ق ��ن در )ن ه���[ وKدر � �= دری


 را ���> ا�. در��اب=��"Kوی� وt� �?  ه���� . ��� S�wXدر� �=
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' ���� ؟

]��= 
'���[ :�ق �  
وی� را �t� ای>  و  
 در��اب و رویء ه���[ �Mو

هی�ن ��
 ��اه�� �K=. =��� و'���ن@ 
ر� ���P ��Lی�� �ن '� �M

��د و���cب �
 ��د .


 دار�� : ی��K aان در���I��G� /A روی هی�ن ��J ه��"Kوی� وt�

ن و ی �G3� ا/���� J{� ���ع 'Iدن از ار��Lا ، ��= 
� S�wX� را � �=

زید ر ��' وی�/ t� ���ع ?��>  و...   S��: 
ه� ��ن ه��9یr ،  ���'

هJ و �Kود) �� ، 
/ ا���M( . .�5ود ا��9 ��X� ت )�2:�p��ل6٠و� 

��S ای��E �'�س �
 '��[ و���= ��9
 ا�. =�c 
دارد �
 �Pی� ���

���pع ='�س ه��"� '�ای_ ���ار/ ا�. .

 �� �> را در ���= ]�� �� 
 ��ا'[ در :�[ روی� 
�MوUار�M /ر�oM J��

�5� �ل @� =�دن )ب TPا��� ا�� و'K در �داد� ا�� و ��� )ب رااز دو�cف ���


"Kو  /2H�  YMا��  
��' و  ��م   
� '��ار  ��اب  از  ��ن   �I�

.���= 

 �> را د� ل ��'و��

دری� د���ن رویهی�ن را '� دو��ن ���3
 '�ل =��� واز ���XM. هM A ��اب �5^ت �د/ را '�ا/ ��د ��� =���ای> را '�ا��� ������ /

'�س �� ��ی� �� ' �� ���v ار�  ط �53\ ' رویهی�ن �5^ت ���ی> ��/ '�ا/ = ���د ��اه�� ��. ..ه� ?

 

 =��� و� �Lار �� ���K � �' 2�( ]���� 
 A را�
 '���[ و���"Kوی� وt� � 
 =��� و� ��وعدر روی� S�wXرا� ن �= وی� =�t� . ]��=

� د' �. ]��Lا 
� دام �' ]��L�P ار�M 
�ی@ ��K�� در � 
�Mدر)�� و. ]��= 
وی�'� دوی�ن �t� ن )ن/ '��ون و'��ار/ �
 �Pی4ی[ .در ای> ز���

. ���= S�wX� �Hدی 
 را � �� � ���^���

وی� و رویهی�ن رو'�و ��ی[ و '� ���� �53\ در��اب و د��t� / �Lار =�دن ، 'E �'�Pا� �| 2 ار� ط '��Mار =��[ �
 ��ا��[ '�)�2�( / '��ار/ '

=�د� و '�)�2 @��وز ��ی[ .


 ��ا��[ در:�[ '��ار/ ا� د� �53\ از رویهIا�� ' �ل '� ای> ��L =�د� ای� =K �' �. ]��= /��P��E ز '��ر/ از �pره

Iدر��اب دی� ه �� @�_در ای> ز���� ����ان '�ا/ �}ل '� دا��ن :4ی 4��t در �Mان ا�ر� ���د =' �E�� و �� را ��رد�� و 'P .Iو 9|� هP .

5M ل� .Iاز )ن ه �X' د و�' 
 ل ��X. و �Lاوا�� .I> ه��ت ی��] (ع) ، در )ن ��ز�xK 
��'� د� ل دا�. . ' رو'�و��ن ' رویه' 
o

� =�د� و @��وز ��ی[ . ' ای> =ر �
 ��ا��[ ' �"�Oت ��د '� �3رت  �| ری"� ا/ '���رد =�د� و ' =�a ���و/ ��L و ا��ی"�����ا��[ '� )�2

. ]���"G' ت راO�"� ��Oق ، ری"

� اï3 ��اب ��= ���= 
� 
 ا�Lاد �
 �Pی�� � ��ا�� �S ��اب �
 '���[ و'��
 دی�H اد:xX']��� �  ��اب وروی� �
 '���� . ا��ن ای��
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ج '� روی و ��اب داری[ .��Kا � �I3 ا�. .�' a4دی�

ل رویء '��
 ه���� . ��زادان در�Kود ٢٠ا=}� ا�Lاد '�_ از Kن را درل رویء '��
 ه���� . �Eا�ن,�-,6 در�3 ��ا'"Kن در در�3 ز�ن ��ا'"

9ن '�> ����� . وای> ��ت �
 ��ا�� �Kود ١٣-١٨ در�3 و ا�Lاد ��> '�> ٣٠-,١و��' 
� 
ل رویء '��Kن را درل از6 در�3 از��ا'"� 


 یa ا��ن P٧٠ز�� 
cر '�دن ���� ه/ �53\ ار� �' 
 ��ا��[ '� � 8@ . ��' ��� 6/�V� ]رزوداری( �= ���H�(_ و�اوم را در)را��ل �


 '�2� ��H'ی[ .Pر ��ب )ن درز��=��[ و از ���sات '��

�I� ���' � دو�. دا��Eه� �در'��� =���ل روی هی�ن را درد�. '��Hی� و'M ���Pا O{�تMO� اه�� ، در��اب�� 
� �=��� وه�=� را =

��� و '�رو/ دریه @�واز =��� . '�X از'��ار ��' �� �Mرت @�واز=�دن دا����( 
=��� . یPز�� �X�o� � وا�4�H� ا/ ��اه�� دا�. . '�Kرو �ن ?


 ��ان @
 '�د . �}� � اه��. ���s ��اب وروی' 
 در��دان '4رگ �ری# ودا�"���ان �"�2ر د��p
 از ��یJ ری��' JK /ا�' 
'�K ��=د O

��� 
5o� �X�o� ' 2�� ���ص ��
 داد�� 'tا�� JK �رد را��دن در�= ��L �' 
�� را درروی و ��اب �
 ی���L .'��ار/ ز��� ، �Eاب ����

� در'��ار��' 2 درروی�� �� �� ا/ '�زی[ =�وی� دو��t� 
 ��ا��[ درد��/ رو��ه� 
 ��ا����� � 
ن '��� .دو��ن رو��ی��K a�= 4�� /

�J ری4 و در�. �� ���
 ��ا��� در=� ن ارا�� ده�� . )�2��O�"� /ا�' 
 ��� /
 �^�ات ���I/ ارا�� =��� . '�ا/ ار� ط 'را� JK هPز��

..... رویه

'. در�Eین ا�.  ن �  
Pازات ز����  �'  �= 

 هیPدن ز���= �'��� '�ا/  ا'��ا'���اب وروی راه
 ا�.   روی و  �ا/ =���ل وه�ای. ��اب 

.]��= 
ر:�ا� J���s'���اب ورویرا'�ن �tا��

��"� �Eو� ای> ا�. =� د��� '��/ ��ا'2E�� S�E �
 ����و���� ]��w� �� دود��'� /دراوای��Jا'2� �= 
 ه��ی�H دار��. روءیهی' 
=

� درا��2/ ��ت ��اب �"ه�� �
 =��[ .��ا'2/ د��� ا= 
� ��ور���Iات وذه��ت �در�cلز�ن ��ا'��ن �
 '���[ وروءیهی'"9��X�، ول


 ��ا�� ��Mد3 /دراوا����ت ��ا'�ن �
 '���[، رویه� �= 
� از)ی��� ���4 � �
 ده�.روز'��
 �Pدد. و�
 رویهی= ،��'�

Lی
 )دری"?، 
� ،'�یی��9، 
ی
 ،���ای��')  ��H�
 روزاز�cی� �Kاس @�cدر� �= 
�:Ocا
� . s� �P(د��
 =��[ درذه> �� .

�S ه����، �
 ��ا��دره�ای. روo� <ت ازای:Ocا .Lل دریKا9ن در�� ���.����2ی>��د.'�ا/ �}ل ه����' �� �4ای
 دا��'��sیهی�ن �

� /2�Lه�/ ودریr اس�K �' �Eو�� v���� ری4/ =�دن ذه> 2E. ه�ای. رویه�از�v�5 ا�..�Mم '�ا/ '��

رت �د� ���O�Gت �در�cل ز�ن ' : �' .��' 
�ت درذه> �MIوی�وا�t� J��5� /�X' J�در��اب:� /��ار/ �
 ��ا�����s'�4ای
 دررویه

� �3رت =ر'�د/ )' ه��ی> را� 2E. ه�ای. روی��= Jق درذی�L S�o� �' �E��' .��' �ورد� ��� ا�. .دا��

�� ره��/ ،����ن s(  /���،  �X�o�،�I�:زی�� �ا��و��  
��P��P و ����ع  رب �'�ا/ ��د�  ▪،
'��و� رب �� ر=�دن، = 
، ��ا��ن، w��

رب درذه��ن s . ��اه���.�ت درو�
 و...��م ای> ���Kا

دا ن �  �MO:رد�� '����pع   
3و���=�4  �E�� وا���ق،   �MO:' روز)   ��دو�  JMا�K) ?��روز/  )ن▪   �' ��اب  م Hه����و�'  ���


 ��ا�����د،��� 
�K.زی�� 
� �w5� در����Pن '���pع ،�Pی
 دی�ن )ن را در روی'���=��L.���= بGا��3
 را'�ا/ دی�ن درروی�pع �


 '�"��/ دار��.ای> �Hه�ن ���S و ه�� �MO:رد�� /رویه' �2ی
 '�Vدازی�=���XL �� ��tص J M از��اب '��ر�2[ ا�. .▪ '' ����
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 ]�w��� �ه��[ ،���Gا�
 و �"�L، ب�= �ن |�ق ��ی� و در ��رد )ن '� �MO:رد��ع �p��ن▪ درب =���=� '�ای�Gرا ا�� 
:�p�� .���= ع�Eر

�Kا ���: /��Pع ودر�p�� aی �� ��ی��� . 'MO:.���= ]اه�L ز داری� را�� �در)ن ���pعاه��. دارد. )�����= 
� a�=�� �)ن ،'' 
�

'��2|�ق ��ی�.

2 ا��Kام 'THار�( �'.���= �H� 
Pور/ درز���p 2[ و�ا/  ���c)وری�.▪ '� رویهی�ن '� :��ان ���� �� =�د� و ''��ی� � رویهی
 ارز���� را �

���' �س )را�_ و���=4دا���Kن ا� در)ن ��=��'�' 
��� ▪

د� =��� .Iت ری�8 ا��
 )رام ووا�2د� �Mار��Pی�.�
 ��ا��� از ���ی���Xpدرو ▪

.���= ]��ن را=�O"رو�> وواp\ @�_ ?"[ ��د�� �MO:رد�� /▪ روی

ل و�Mع ا�. .'�Xاز)نKه[ ا=��ن در 
� �Pی=���= ]��ن را�� �MO:رد�� /� ا/ روءی��P �' ▪/� �Pی
 روءی= 
�Kن دروی�/ رااز��د�t� 

.���= ]��ین ر���� ا�. درذه> �@ �ن '� �MO:رد��

زد.� 
ن را�� �MO:رد�� / روی�� �P(د������p �=���' �ددا��w�:ا ▪

� ���ه���� در ��ن 'THاری�.MO: قO� 
��'� روی' �= 
3Gا� رب )�2 را '�▪ رویه و �

 
��� �= 
2رت )�����
 ا�. و'� ز�ن و���ی> ��زدارد.در�3ر�� aیTP��sار/ '�روءیه� ▪���یY درای> =ر���L �"�ی�،د�. از�Oش '���ا��

ر��دادا�� ده��.= �و'

J M 9 از �' JKا��دن �= /�V� از�X' ��� ' را در��اب 
3�tG' �G� ���ی� �P�٣اب '�ا/ ���ی>، ا�م 4Eی�ت =�� � ��tی� )ن ��G را ' ���

ن را ' ��ی� و'� �Lد ��رد �^����"? ]��� � رویی�ن '�ی� .�
 ��ا��� در ذه��ن ���[ =��� و'�X از ه� '' �ن ده��=��L


ر�L 9تw� a�' : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=244423

��ا� �رام �ا� �1د�G#�1ن

و '�ود  ��د   .G�  �' و�. w� '�ون  ن � �Lز��  ���Gاه��   S�ا| وا��ی> 
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.���� 
� �Eا�� J�"� ��ا�� �S را '�Gا'� ا� در ا=}� ��ارد '

Aدت ��ا'��ن در =�د: <�L�P J�� Y�� ری4/, ������ان IP.: :�م '��

��"�د .


یE او .G� ن ��اب ا�. وا�tM �P داری� '� =�د=�ن '���زی� =� �S ز�

�� و او ����ا�� ��د '�Gا'� . راه��ی
 ه/ زی��' �ی� �S در ا�' �ا�. =

ر وا��ی> ' =�د="ن '�ا �س �>�Lع ر�� �را '�Gا��� .9زم '� ذ=� ا�. =


 ��زاد/�� /
 ��� ا�. �Pوه2X� S�o� <. در ای �����ق �L Aد�=

 
 ��رد '�ر�
 �Mار ��Pد.�_�١٢H� � 

� اول ����:�● � 

'�ن  
درو�  .:زی�ا �  .�� JیM ��زادان  ز�ن ��اب  '�ا/   
3� ��:M  ی �L��ل  ��ان ه�`   
��زادان��  . �"�� ا�.   J�= ا�2 ه��ز   

9��X�١_٢٠� <�' �9
 ��ی> ز�ن ��اب ا�2�c ��'ا�G�� روز ��
 ��ا���6_, �:. در � � �
 ا�. =��� و ای> '�"��ی> ز�' 
� .:� 

 اورا ��K �'ا�G�� د� ا�P ��زاد�ن زی= ���' �� دا��E�� ی�:. ی� ر '��ار =��� ه�?��TU� .2E,_6 ی� �KاJM ه� '�ون ��� ��ردن '�Gا'�� '� 


 ��د را '�ن ������. در ای> ز�ن ٢_٣=� ا=}� ��زادان ه� H���P دن�= �:. ی� ر از ��اب '��ار ��� و ' �Pی� 
3� ��
 ��ا��� '� ��� ��

YLرا '�ا/ ر .Mود �E�� .ی2� ,�Hی� '�"�� از ���> دی' �� . ���' ����.'�ا/ ��زاد�ن دا��' �زه/ او دا���� 

� �cر ����v �����٣ار در ' 
Hه١٠ �:. ��اب در روز و, � � =�دA ه��ا� '�ر '��ار١_٢ �:. در �S دارد. ا� �� ���> ا�. ��اب � ' 


 ر|[ ا��� ��و�3ا/ ��t�G/ ه[� از ��اب '��ار ���"��� :XM9 ��� ��اران وا��X�.��ل ��اب � a ����ا�����ن 'K در 
 =���. ا�2� 

8�� /E ,
H���P J{� 
�� ه��ز ��ا'�� د9ی���K د =��� در�س '��ر/, از�Pی� =��� و ی �3ا/ دی�H/ ای�Kا ,<�Lر �� ��3�K ,��� ,

� �cل '�"� w�Mد ��? vwL ا ��� .���> ا�. ای> '��ار/ ا�' 

 � a ��ن ��اب ����Kا Jو��.د9ی���اب :��� �� ���دا '� 8Vو�


 �����ار ��اب ا��د� ا� '��ار ا�. او را در �G. ��دش �Mار ده��:�Mو ▪

س =�دی� �����ار�ن ��ا'_ �
 ای� ا�Kا 
�Mا'�. و�G' ی� ید '��Hد '�ون و�Eد ��' Aاب=�د�� �' 
�Mو و را '� �G. ��دش ' �ی� �

س � ���U�J5 ��اب ��د, ������Kار ��ن و ا��'  .���ود,)��ی> ��c� او �J5 ��ا'_ '�� و '

د =���:�▪ '�ا/ ��اب راK. =�د=�ن � 2 =���ی> ��و�3ا و��5یa را ای


 ��اه�� ان را '� �Lز���ن ید '�ه��,� 
 '�ا/ �TUی� و ی :�ض =�دن��� ��اران ه��ز �Lق �S وروز را ��
 دا��� و���Mو '�ای> � 2�' 

,� ا�ق او ���وی�, � ی� =رهی
 �}J 53 . =�دن, 'ز/ و ی رو�> =�دن ?�ا|2' ��' a��@. م '�ه���ن دادن و... را ا��� 

� او را '��ار �����:�' �2 '�ا/ ��Xی� =�2 � ▪

 .��= 

 از د YL���Lع و ی ادرار =�دA را ��2ی� ��� 
P4/ و)زرد��M �o� �= 
�ه[ ?��> ����ا��� )��ی> �TUی� =�دA را در ز�ن'� 4E ز�

م ده��(�ی� '�ا��� =� از �> ١١ ا�
 ��١٠ا'��ن ا�' . ( S� ,_6. د�� YoM ی�' Aد�= �� � �� 'TU� �Xی' 
Hه� 
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 '�Gا'�:�� .G� در Aه�� =�د�� �زEا ▪

ل او '� �G. ��دش �"�J ��اه� '�د و =�دA ید �
 =��د =wا'� ا���G' �� .G� در Aد�= �Pده� . در ا \�E�� د را '�ا/ ��اب�� .G� �٢_٣

A ��دش =�ر �G. ��د, �Mار ده��.� 
, =�دA را در � � یPاول ز�� ��

 ●١٢-�:
Hه� 

� در �cل روز و ��اب ���٣ ��ار در ای> �> ���> ا�. یa ?�ت �:
 ��ا��� ��ع١١ �� �� . در ای> �> ��' �� در �S دا���:� 


 ده�� را ����U ده�� �� ����ا��� '�ون ای��� او را د� S� ار در����� �� �Pی' �= 
G�@."@  او 53 . =��� ی' 
�= vwL ی���H' را|�ش

ژ ده�� و �K ا=}� � او را 'JU,اورا ���K .ر ا�� @�_ او '���� و �8V او را ��A =���. ا� ا�L �Pز���ن '��w�M_ '�ه��. د�او ارا � =��� و '

�P 
� ��د را ���ار =��� .'�X از ?�� روز ��� ��ار ید ���= /ی� �� زد�2' � ای> ����ه����> ��' �E��. اب '�ود�� ��د =� ?�oر ��دش '

�E�� �� و '' 
� �> =�د=�ن =� 9زم ا�. ا�ق او �Eا�pور/ ا�. =� در ای> �> ا�opاب �Eای
 ی�
 از ��Hا�
 ه/ '4رگ =�د=�ن �' 

= 
X� . دت ده��ی� �Lز���ن را '� ��ا'��ن ' :�و�a ی @��/ ��tGص ��دش :' ت �TUی� �����ار�ن را در��د @8 ��XLاد د�X� ���

 �د� ����� 'Iدر ا��� از ��� �= 
� �3٢ر�' a"� ��� ف�t� ر و در �3رته_ ده�� =� '��2ی> ز�ن ان ه[ J M از '� ��اب١ '= S� ر در' 

�: ا�P �����ار ���. �� ���pع را '� @a�4 =�د=�ن اOcع ده��. 'ز ه[,-��ه� وی '4ر���Pر�L> ��د�ن �� ��K "�د��ار ��' S� ل�c ر در' 

� را YoM =��� ا� از '��ر � �دن او � � /و ی :�م دا��> �"�J دی /�H���o> ��ی�. ای> =ر ':�?�ا|2 را رو�> ����� ' ا و �Kف �2�? ���4


 از �Eای
 =�د=�ن را �� /ی� '�Gا'�.در �cل روز���2' S� د��H' د� او @�# ده�� ای>��"�د =� =�د=�ن ی' 
ن ده���cدن و ا�= JU' '

� او را =ه_ ���ه� ا�Eا/ ای> =ر '� ��tص '�ا/ �دران �|J در �رج از � � /ر ���2=S� ���� /2��� ' �o'4 ل اه��. دارد .در را��

ر� .G� او را از ج ����� =�ر �G. او '�"���� و د��ن ��د را رو/ او 'THاری��Lرا �4د =�دA '�وی� و او را ���o> =��� . '��2 ا�. @�_ او '���� ا�

. ��= 
� ا�. را ارام ��Iی�ا ا��� �
 =�د=
 را =�K تای> ا�Mا�

 ●١-٣:
H�� 

� روز �
 ��ا'�� .ا�opاب �Eای
 ی ��J =�دA '�ا/ '�دن ' @�ر و�در او را ١٠_��١٣@ ین درای> �> �Kود �� ���ارد �:. در � H� ار��'

� ��ایv ��اب �3L O' ���= 
X� ده� 

 را �"ن �Pاب )��د�� ]�O: �� Aد�= 
�Mای> و�'�'
ارام وراK. در ��G_ را �Lاه[ =��� .=��2ی

� 
م دادن =رهی�� �Lز���ن در ای> �> =��� ا�' .Kاب ارام ورا�� aد ی� '�ا/ ای�� �=: J{م =�دن و,١-٣٠�K ن ��ا��نب دا���= �w�Mد 

:� ارا' �ز� ده�� =ر/ =Eو ا ��' 
� ,
� :��ب '�Gا'��E <�IP ]یO� 
w���� �م ده� �}J @����ن�Pش =�دن '��_ او �
 ��د را ا�

�O '� ا�= ��= 8K ن:� ��"�د =�د=�' � ر���Gاب ��د زی�ا ای> =ره' aدن :�و��' �
 =�دA را در �G.@��ا��Mدارد و v��ر ا�cاف ��د ��

� د� ل ��' Aد�= �Pرج ��ی� . ا او را '� ا�ق '��Pدا��� و از ه���د �Mار دادی� در ا�ق او زید ��M] ����� واز ا�ق �Xرج �� ��ی از ا�ق �

ب =��� '� ای> ����S =�دA ید ����Hد ��
 ��ا�� ' ای> =ره ز�ن '� ��اب��Eا 
9 �
 =�� . در ای> �> دی�ن ='�س ه/�H�IPی�c را <�Lر 

�= 
��ی4ی��� /� ه���' .Mد �:� ��س و وK". =�دA از ��ا'��ن �
 ��د '�'�ای> '' ��� ����� را =���ل =���('� وی�� J M از ��اب� H� او 

�) '�X از '��ار ��ن '� د� ل دی�ن ��اب ����A او را �� �ر '
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 @�_ او ��K. ��= . 53 رد ان��در  ��' Jی� و �8V او را'ز�P =�دن ��اب ��د ����� ��H ای��� ��دش ��L�P ی� )رام�� <��o� � ����'

�"�ی� =��� زود�� '�Gا'�.

 ):�٣-J M <� ●6 از ��ر�� و ��ر�� 
H�� ١١-١٢(
H��

 �ز '�� Aود ١١-١٢در ای> �> =�د�K <� � دارد .�9��X ای> ��wار ��اب ��١٢ �:. ��اب �  �' 
H�:. در �S �����. از٩-١٠ �� 

��� /� � J M <��� /�3ت ��اب در ای> �> ����ان '� ��ارد زی� ا�ر� =�د.از ?�ت زد�2�t�<� <و 53 . در ��اب در ای <�Lر �ورا . .

� در ای> �> ����ا�� '= 
��4 . ���3� هی�� ��یY ا�. و '�ا/ '��ار ���ن و��Gا'��ن ?��' Aدن =�د���L از : � =�a =�� ان ا�. =�� �


 ��Hش �} �
 در ��رد ز��/ ��اب ��د '� :��ان �� �� ��د دار/ =��� و ' :L�o. و��2'Eن�� �دد =��� ه����> 2E. ا��ن ��اب در او ای

م د�� را '�ون �T=� ا�c�'�� [یrم و�� ه� و ��4 ر:ی. �^[ در ��ا'��ن و دا��> ��اب'�ا/ ��اب ������. '�"��/ '� =�دA ��د '�ه�� �

 O{�) از ��اب J M 
tG"� نم ����] ��ر�� 9زم ا�..و از ��ت ز��
 '�ا/ ا�L� او '�Hی�� =� ��دش را '�ا/ ��اب ا�د�١٠='( J M �w�Mد 

...��=

3
 )��زش @���ر/ =�د=نtا�� �Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=350707

��ا�,ن �1د7 در �51ر 6,ر و �Dدر

?��ی> 'ر در روز از �> �
 @����:"د=�� )ی در�. ا�. =�دA در ر���Gاب

�� �� �= 
یE ه��> ��اه� '�د:"ه� � '�Gا'�؟"و �Eاب �> ه��"�

� در ه�= 
در، @�ر و =�د�G' (Aا'�� '��2ی> �J5 ا�.. '� ه� �3ر��) �I�

د ��ی� '��2ی> ��5� '�ا/�ی. و �"��د/ ایpس ر�Kا �� �I� ��


" ازPاد��/ واژ� "ر���Gاب ����ا'��ن ���.." �> ���E\ ���ه[ '

� ��زاد در =�ر @�ر و �در ���Gا'�  د� =�[ زی�ا Iاب" ا���� a"��ی �واژ
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2ی
 ����ا�� '�Gا'�. �^� '� ای��� �> در ���اد��� �' ��= 8K �= 
�ز�

د� از ای>��١٠د ��ا=. در ��اب را '� ��ت Iا ا��T� ام �د�= �'��ل �� 

ت در ��ردMام.ای> روش ا=}� او �د�= ��3�� روش زی  را '� ا�Mام ��د 'ره

J'M <وا��ی �'�"�� ا�Lاد ��ی� ��'
 دا��� ا�. و�
 ه��"� '�ا/ ه�

 �Eا" از @�ر و �دره/ �Eان ���Gاه[ =� '�ا/�د� �����. در ای�Iا��

�ب =��� =� ه��"Gا�� 
���ا'��ن ��د و �Lز��ا�"ن رو�
 در�. و :�

.��د� 'Iا�� J'M

� ��ا'���ن =�دA در ر���Gاب �در و @�ر در�. ا�.."�'" ●

� ��� ��ردن از ��E از .��= 
د ��2/ دی�H/ ه[ ای�H��'ا=. در ��ا'��ن وا�� ��S ا�. =EAن =�د���ل @�_ ��ا'� ��? در. �� ����


 ه[ ای> =ر را ����د ' ه���8 در 'ر� )ن 53 �= �Pع '�د. ا����در 
 =�د. ه��ز ه[ @�ر و �دران زید/ =�د="ن رادر ر���Gاب @�ر و ��� .

9� '�ا/ ای��ر ���د� ��� و @�ر و �در رادر '��� ��د �
 ��ا'��� و�
 در ��رد )ن '� @a�4 و �در ��ه� ��د ?�4/ ��
 �Pی��. ا��= 
�

زد : ر��� از:� 
د?ر ��س �

� ��A '��� @�ر و �در �"�د.١' �pK �Hدی Aد�= �) ��س از ای��

٢.�) ��س از ��س ��ن '�

٣.
���د ا��Oل در روا'v ز��) ��س از ای

● ا���ــــزات �ــــ�ا=. در �ــــ�اب

) =�د=�ن '��2 �
 ��ا'�.١

�
 ی� ر از ��اب '��ار �
 ����. ��ا'��ن ' ا�Lاد/ )�� و در �5�:ن ��c ���ه� و ':�=�د=ن '�oر ���Xل ����cن ا��س '� =�د=� 


� �' a � اب�� ��K�� از '��ار��ن از J M ا'�� و�G' /��"�' _�س )را�Kا ' 2�( ��. '�ه��.��"�د =K ���U� �� .Kاب :��� را�

) �ـــــدران '�2ـــــ� �
 ��ا'��.٢

 ���� ��ی� =� ا�P در ��ا'��ن ' =�دA ��د ��یa ��ی� ��د ��4 �E��� 
�M��5م! و�اه�� @�دا�.وا��ی> �� .Kا���ا �او ' )را�_ '�"��/ '

=�� =�د� O M <� ." 
Hه�3� =�د" ه�ـــــO� ���= aان در ی����را  .�ق ' =�دA در �cل روز�IH. زد� ��"�ی�. : oو ا� 
Hه�د ه��م =� ای

در و �Lز�� 

 را �
 ده�، �PیHه� ا��ن ادا�� ه��� �' Aد�= ' @���� داد� ا��. @8 از'��ر �2[ ا�..��ا'��ن  � دور� ��اب را '2[ 

 ���: 
� ��اب �  a��THر�� و '� ��ا'�K�� ه[ از �J =�دA و �در '= 
Hه�� ه�' 
'�Lو �
 رو��.د���

) �ــــ�ا=. در �ـــ�اب.٣

��� .�: �
 '�> وا��ی> و �Lز��ان 'Hه�د ه��د� از روش "��ا=. در ��اب" :Oو� '� ایIوا�� 
Ic: v'در روا\ ه�ر��ن @�و9=��> در ��� �

� J��wار @�و9=��> را در '�ن : �د �
 ��د. ��در و �Lز�� ای� <�' 4�� 

 ه�ر���Hه� ا4Lای_ �
 ده�: ��اب، ���ده
 و ��س 'ه���
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��زاد.

) �TUی� ��زاد ' ��ـــ� �ـــدر )���ـــ� ا�..6

�� ای> �K '2[ �4دیa ه����، '�ون ای��' در و ��زاد در =�ر ه[ �
 ��ا'�� و �� �����O از ��اب '��ار ���� ��زه/ ی��ی�H را '�)ورد� �
ز�= 

.���=


، ��ا'��ن �Lز�� در =�ر �در '� �3رت ی�p aورت ���= 
Pروش ز�� �' �E�� س ����[ '�Kا�� ��? �= 
در )��� ا�.. '� ?�� �> از �درا�

ر ��ز�= ر ' �> �"�رت ����د��، ���3� =�دم � 2= �' ."Pزاد�ن '�Gا'��. ' ای> =ر �در در �cل �S =� �د@8 از ���� ��زاد در ��رد '

�xKر روزا�� ��د را E �ان �����.

● ا���زات �ــــ�ا'��ن �ــ�زاد �4دیa ی در =�ر @ـــ�ر و �ـــدر


 در ��[ �در ا�..١Pز�� 
X� c رو�� �س ادا��Kا 
) ی�

در٢� �) �TUی� از ���

) ��ا'��ن در =�ر وا��ی> ا�..٣


 دا��Pددر و �Lز�� ه� دو )�� �م ��Pد =�ی� ا�' 
�� �Lق ز��P �� JKا��ا ��ن از �Eدر و� �= 
�ن ��اب ����w�X ز�ttG�� .���' �

4/ )�2 '�tرت ه�ه�u و ی��نU� اج��و ا � ���2 �� و �IH. )ور��/ �"ن�Lز�� =�ر ی��ی �H���Gا'��، دور� ��اب، رویه'��� .������ J�: 

� را در ='��� ای>  � =� �د وزن دار�� '��2 ا�. در =�ر �در '�Gا'��. = 
��Jw =�د����ه� =� =�د= ��زادان" ?��>   :��ان "��ی�ی. '  
'�

� اول ���� و در �cل ز���ن و اوا�� @ی�4 =� =�د=ن '��2 ر�� ���Iر ه� در =�ر �در�نا�.:"�KاJM در ?2= 
�ل دارد =�د=��Kا ،����

� �Eا از �در �
 ��ا'�� = 
/ '�ن �در �Tت �� ��� ��ی��X از ��زادا���P ا'�� و از�G��.���= 
ر�� �

� '�ا/ ��زادان =[ وزن ���ی4 �
 ��د ای> ا�. =� در =�ر= 
�در '�Gا'��."" ی�
 از '��2ی> رو�2/ در�� 

)رام� Aرام =�دن =�د( /ب =���ه�=

م ���ز����ی����: د=�� وی

ی. =�د=ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=88082
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,���ب <�ا

د )را�_ و ا��ژ/ و�د� ا/ در ایXق ا��L _w� 
L'���ردار/ از ی½ ��اب )رام و آ

� '�_ از �I��� 

 آ�� و�� Iای �
 ه/ روزا�H��� از 
 در�3 ��دم6٠رهی

�یY در ه�� ���> ا�. آ� 
�¼"� 
2ن از ای> ��X. '�ون '�2� ا��. '
 ��ا'E

'�_ از ه�� ز�ن را ��رد ه�ف �Mار داد� ا�..

S���� 
�[ ا�.، ه�ن �cر آ� دا��> رژی[ |Tای� 
Pی½ ز�� ½I4ء 9ی�E اب��

�9
 ��ت ����[ ای��
 را�c 4 در�� 

 ��د آ[ ��ا'� :� '�وز ا��اع '��ر/ ه'

4U� v��� 4��M ل� �P ����� ه� و
 آ��، از ��4ان ���\ ه�ر��ن ر�� �
 آ� [�Xp

 �
 دارد و 'I��G� ا��اع 

 ��ا'
٣ا���Gان را ا4Lای_ �
 ده�. '
 ��ا'' .���یs آ4/ و�� ،�
 ��د: '
 ��ا'
 او��� ]��w� ���: �و�P 

� ��ارد/ اOcق �
 ��د آ� �Lد در )ن ' د��ار/ '� ��اب �
 رود و @8 از ی½ ��اب :�' �
او��' 
��، '��ار و ���اب �
 ��د. ��آ4/ ��:

s 

 در @
��ا'
 ا�. آ� در ا�s '��ار ��ن ه/ ���ا�
 در �K> ��اب '� ��اغ �Lد �
 )ی�. '
 ��ا'@ /� '��ار��ن ه���ی� ��4 آ� در ���


 �Lد را د?ر ���X� 
Pارد ز����ر/ � ا�. آ� در '���
 ��د ��:
 '��ار/ زودرس � � J3K.آ�� 
ا��Oل �


 '�وز �
 آ��. اo�5� و 
� د9یJ روا�' S�
 در '�وز ای> ��ع'
 ��ا'
 او��� آ� � �Oین �Lاوا�
 ��4 دارد ا|Hه� 

 و د��ا@�Pد��Lس، ا���

�
 آ� در ذه> ��د دار�� '�ر و ��ه�¼Lا Jد�� �
 ��ا'
 ���s ه����. ا|�S ای> '��ران ''
�G� �' 4�� 9ً��X� رو�� و 
� ��اب �' 
�G� 


 ��د '�وز ا��ا� ���یs 
:� '�وز '
 ��ا'' �
 ��ا��� '� ادا�� ا���ا�V' .Kداز��. )���.IP ان�� 
� .w�wK وت ا�. و درI�� /ع '��ر/ ه

/���ر�ی
 آ� ،�� � �� ��د. )@��L�P /�E ی�' �
 :O�. ا�. آ:�� 

، آ[ آر/ یدر ای> ��ارد '
 ��ا'H��، ا��9Oت �Pار�
، ی

� 
' �ر/ هی
 ه���� آ��' 
Pد��Lت، )��ی> �3ر/ و ار �
 رود.@�آر/ |�� ���و���، '4رگ ��ن @�و���� �یY ��ی> :O�. )ن '� 
�ا'

) 
Pزد
 و ه��> �cر ه�ا@��P�:M J¼�� ردار/ ی' ��( /ر �
�MJetlagار دا��> در �� ه�� �' ���یs 
�. ه/ '�وز '
 ��ا': �Hاز دی (

رو��.

�2
 در '� _w� 

 ه/ روا��Kرا از ��ع او��� ا�. و ��� 

 ��ا'' �Pی� آ�د: ا' �? � آ���ا�XEا���4½ Vروا� �' ً��K ،آ��� 
� Iوز )ن ای�

م '��
 �¼��½ ه/ ری�¼��"> و�� از )ن ا���TP .د�� YLن ر� J¼"� 
�هن داروی
 آ�½ ���s/ در� از �cی� روان در��P �ن دم آ�د����� 

'2 �د ��اب و رYL ا��9Oت ��� و ��/ �
 آ��.

�' ½�4@ �' J�م ی½ ?¼پ آ�
 ��د '�ا/ ا�� �
 ��ا'
 �¼J دوم ���3�� 4' �' O�'ی��.در �3رت ا�� /��P��E /ر��' .L�"�@ وی� و از

 
' YLر �' 
Pآ�½ '4ر 2�( /��Pر� آ' �
 ��د آ� ��3�� �� �
 آ��.:Oو� '� ای>، ?�� را� ��4 '� 
��ا'

١' �:' �م ���و��> ا�. آ� �' �و/ ��:
 ا���)���K 4��M .��P .ه_ ده���ه[ زدن ��� و ��/ و )��ب ه/ �M .��P -/�¼L�4 را آ
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 ��د.�

ص ده��.٢tا�� (
ه
 و )���ه ('��� و �آرو��P /- و:�� �م را '� |Tاه

� ��� )��ژ/ ��اری�، �����ن ی½ ���ان �Pم )ن را �Lا��ش �¼���.٣' �Pا -

دی� زید/ ��و����> ا�.. ا4Lای_ �6w� /ز دارا��ری�. �G' ز��ی½ :�د  ً��K از ��اب J M -¼> و��ف �t� �'4 ���sات �"U� و����> در�

' �� <�Lاب ر�� �
 ��ا�� :� J���s/ در '� 
X� c <¼�� ان��: ���.)را� G_ دارد. �Tا ��ز '

,��2M ف�t� 8@ اب )ور ه������ /�، ا����oدوس و �� J ا�4E S�oء ������
 ه��'��� ه/- دم آ�د� '��E و در :�ض از �ه_ داد را آ

د� آ���.Iق ا���L

�wL اب�G�G� ا ��ردن ���.. '�ا/ ��اب )رام ازT| ی4ی�ن و��� /��� ،�X�o� J5� اب�G�G� -.آ��� �دIا/ ��ا'��ن ا���' v

��. 4�Lی¼
 و L¼�/ را آه_ ده��.٧XL ،از ��اب J M ت:- در �

٨ /د� از روش هIا�� /E �ز� ��
 ده� �� '�Gا'�� 'Eا �
 و �� �� او را در آ�ر ��د �Mار ده�� و '- ا�P آ�دآ�ن ��
 ��اه� و ا� ����

ددار/ �
 آ���.53 . آ�دن '� او ا:��د ده�� زی�ا در '��ر/ ��ارد '� د��J ��س از �ری¼
 از ��ا'��ن ��

٩G� ��2' آ��� '�ا/ ��اب 
� ��3�� � Mا�� ]�: �����Gا'�ن را در 2E. ��ق �Mار ده��.- و�Xp. ��ا'��ن ��د را ����U ده��. ا�

ر '� :Oxت �Pدن د١٠"L وارد آ�دن ' .I� م و�� 
��� /� آ���. '�_ هE�� _�ب 'Gدر ا�� -� �Pدن، آ�] و �2ی�ً�Kر دراز��ت ':� درد �

.���� 
� 

 ��ا''

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=8272

! ,���ب <�ا�, ، ز��د  #<�ا

زی� ، �
 ��ا'�� ،�
 ��اه��  و �� �= / �K اوم، '�_ از ��ر �c �' �� �Pا

. ������ ]= ��  ���'� ا���  د ر د �� ا�Lاد / �
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م ����[ ��ا'�� ن ���� �
 ��ا��  '�  �K ارد ، ��اب '�_ از��د ر '�"�� 

� ��ا'�� ن ا:��د  @�� ا �
 =��� ، زی�ا' .:�� �' 
 �E / وارد  =�� . �� ��(

..��� S�
 و ' =��I. ��ب و ��X� c د ی�H ��اب ��

 �K اب '�_ از�� 
I�� ات��s� ●


 ��د .� .Mف وOا� SE�� ،ا'�� ن��  �K از  _�'  ��O واp\ ا�. ==

ی] وrم و���ا�
 د ر ا��  �
 ��د  =� .Mد  و� �= S � 4��  .Mف وOا�


 ��ا'�� ، د�  �K از _�' �= 
�Hه� 
هP ..ل ��اه�  د ا�
 ��ی� �������2/ روزا�� را '� د � � <�H�"�  د�� ��. �� � و �� . '�ر �? 

�� . ای> :�. و �' �8 �� د ا��I� 4ت: �' 
I�� /��s� �� ری� �
 ��ا��  �' .�K <ای �ین=@ ���? aا���  د ر ی�� 
� ، �K اب '�_ از�� /2���X

. ���= �� .G� را �� vام ��ای ��و  �TP ��sا��� �Hاوم '� ی�� ی ��ی�، T@�

� ا/ '�اLpن ا
 ��ا'�� ، د ی�H ز��  �K ه���� ، '�_ از �د ��Lا 

 �� اری�  '� �� ری� از =رهی�ن'�ا/ �}ل: �� ا�� =tG� ر��ا �' 
P ر��� /

���  و...� 
� Sw:

ز �� اری� ؟�� �Lpای> ��اب ا �' XMوا � '� ا���  =�● ا� از =

س ��� ی�  �Mا و @� ا��Kا Oً3ط، ا�I� زی�ا @8 از ��اب . ���= 
� 8K اول: )ن را ��Oً ��اب )��د  ه���� .▪ 4Pی�= ،8�:�' . ���= 
�ژ/ '�د ن ��


 ���> ا�. ���ا���  �Kاس ��K ه����  و ��P ، ��= 
ن ه[ د رد  ���� ت، ?"[ یMاو 
هP. ���= 4=���� د  را�



 ��ب ��Lز د ا��� ای� . زی�ا '� ا�� از� =�� �Lpاب ا�� �' XMوا  ��ا'�� .▪ 4Pی�� د وم: ��


 '�_ از  � �Pرد ، ا��ه��٨د ر ه� د و  �
 ��ا���  ' =��� ��ا'�� ن، '� ���H? �
 ��ا'��  و ��J د اری�  '� ا���  =� .:� �' ، ���= .Kا���ا �ا�� از <

��ا�� ن اد ا�� د ه�� :

 �K اب '�_ از�� Jـ د 9ی


 ��ا��  =��I. '�  ��اب '�� . د 9ی� ،��  �K اب '�_ از�� J�� د aی ،]��IP �
 ��ا��  :د ات ی ��ایv '�  وه���oر =� ،
J د ا��> ?��> ��ا'

v�5� و S����  ��TUی  ،
�I�� /م =ره� د ی� وM.، ا�� '�� ار ��� ن    ����  

 ��ا��  '� د ��J|�� ا��3� .�K <ای . �� @� �� و �3 ا '

. ��م ��اب 'H8 ه�I�� YoM  ���� 
ری2/ 4�Lی��ه��

:]��V' ا� 'THاری�  ��ا�
 از ��


ر �= �� �ه
، د ی� 'P ا'��  و ه� از�� 
�  �K ت '�_ ازMد ر ا=}� او �� �ی� �Lض =��[ =' �ل ��اب ��� ن �� د ر 3 \ روز/ =��Kر��� .. ا 


 '�د  '���� ، ?�w ر ا�� 
�9�c 
�O�oX� � را '�� �= 
� ��^�رم �� ی� ؟زود  '�� ار ��ی�  و '� ه�ا@��یE��� ؟.

 '�Gاه�� ، XMوا �= 
�
 ��ا'��  و =�� ��اب د اری� ، 'ز ه[ د ر ز��  �' �= 
�
 ز��K<د ر ذه ��؟ �ی�  'ی�  ا:��اف =���  =� �H� ، ی��� 
'�� ار �


 د ارد .� �H� اب�G�G� را د ر �� �� ای�  =��� 
Xا���د  ��


، =� �د  ا�4�H� ی ��س از ���. ا�.. �ی� P د��Lا  ���� 

 ، روا���Kت اO�"� رم�^���=  ��م د 9ی J�T=�ر '�� 
 یxX' از 
 �=�� 
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 Y�E � را ا��� :د ات �
 =�� ، ی�� �= 

 ��د  و �� را د ر ا=}� ��ارد  واد ار '� ��اب '�_ از �K ه��ا� ' =� �د  ��ی"�> د ار/ و ه����> ���وی�

. ���= 
�

� ��اب '�_ از �K  را ���M] =��[؟��H? ●

د ت ��اب '�_ از : �' ً��K �د  =���  =�س ��2X  را د ر ��د  ای�Kی�  ای> ا� =��� .ا'�� ا ' ��K  ��د  |

ی�  ' د ا���> ای> د ��J، د ر �' د  =��� .'ی�  '� ا���  =� «?�ا» �
 ��اه��  ?��> =��� . ���� '� ای> :د ت را ای �| �4�Hد  ا��

� ��^[ ��ا'�� ن و '�� ار �� ن و ر:ی. )ن، ����[ ��اب ��د���' aار =�د ن ی�M�' ' 8V�. د ر)وری� ]^� �  را د و'ر� '

� ری4/ =���  =�
 '�� ار �
 ��ی� ؟ �K ا�c JMر/ '���� ��اب �
 روی� ؟ ?� ز�' 
�� ز�?J�oX� /
 د ر روزه�K د ی� ��ا'�� ی�  و �Pا 
�K ه� روز ـ �

:. �"�G '�� ار ��ی� .� aـ د ر ی

م ا����  و )ن را '� �cر د ��M ا�Eا =��� . ا�' �� ا/ د ا���ی�  '�ا/ ��د  '��' ی> =ر د ر ا'�� ا �"�J ا�.، زی�ا ���> ا�. ����[ ��ا'�ن��

. ��)��S د ی� � '

د � )ن، ای> ا�. =� ا�P ا��وز 3 \ '�_ از �K  ��ا'�� � '��� ، زود  ��ا'�� � ����� aاه�  '�د .ی�� J�"� نن د ر �S '�ای�

ی�  ?� =��� ؟' 8@ ●

ر د ر�. �� ��YM '�� ار =�� ، ����J ��ی�  و ی' aرا ی � '��ا��  ��= 
ز� را )|ز =��� .'ی�  '� ه� رو�� ���? a

��� ���ا���  �= 
I��G� /هE ه[ و د ر :. ز�u د ار را ��^�[ =���  و ه�� را '�  ��?<I�� �� �' �ن =���  'THاری� ، از د و��
 '�Gاه��  ="�

م د ه�� .�3� ه� =ر/ �
 ��ا���  ا�O� و  �� �o' a�= �=�� ، ه����ن را '

/ ��د  '���4ی�  و 3�L. د و'E �5 '�� ار �� ن از� �ی� » ''» �=  ���' �ر� '� ��اب ر�L> را '� ��د  �� ه�� .'� ید  د ا��

ی� :' ▪ ا� �� ای> �ز� اول =ر ا�.، @8 از ای> ��

د � =���  و :�ا� J��Gب (��ر، �� و 3�( S� ب د ر�� 
�S را '�ا/ د ا��> ��ا'�� vـ ��ای�[ د ر ر���Gاب و...) را TKف ی�L /�� ا، :د ت ��

. ���= Jی �X�

د � =���Iــ�ا/ '�ــ� ار �� ن ��د  @�� ا و ه� روز از )ن ا��' 
� ـ رو�
 ��ـ�S و :�ـــ


 ����=4 ��ی�  و )�2 را ��wی. =��� .tG� ]^� د  و�� /ـ رو/ ا�4�H� ه

' J�"� د اد ن )ن د ر ا'�� ا ���U�  ��?ه����  و ه� 
'د ات، ا=��: �ز�ـ �Lا��ش �����  =� /� ��tص د ر��رد  ��اب، ا��Hه' 
 ر�� ، ا�� �^� �

��� �� ��YM و '� ون ��ز '' �
 ��ی�  =� �E��� 8 از ?��  روز@ 
 ا���L  و ��� E Yن! از ��اب��ی� �� ن )ب '� �3ر���Gری :. ی� uن ز� �

'�� ار �� � ای� .

�� Y : وزارت )��زش و @�ورش ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=303839
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,551  �D �G) ش  ��اب  ه� ز��د��

 J�X�   �روزا� ری�[    '   

 ��ا''  ���w�X� دا�"���ان  

��اب  از  ��5و��.     �'   S�ا| آرآ�ن  �S آر  دارد. 

ر/ Pز�  � آ�2 از )��( از  �4�>  د?ر�� و '��ر/  

 �' 
 آ���، �� @��ا  ��د    �روزا�   /ری�[ ه  '   
��آ

 .Lای>  ا @��ا �
 آ��.    .Lن  ال  زید :��¼�د���Kا

�  اوج  �
 ر��., � �K٣ود '  \ 3 

�¼�د آرآ�ن  �S  آر را�: ، S��( ، 
ت  ���ا�X�o�

 <�Lی در  @�وه"�Hان     �ای�¼   Jد�� ا�. .  آ�د�   ی�� �

در   [�Xp �¼�د �:  '   
Pاب )��د��   <�'   �o'را

 �آ ا�.   )ن   ه����  رو'�و    J¼"�  '   �H"ی)ز�

 .�XM�� ا��ن ه در دور� ه/  آ���  ��ت  �
 ��ا��� '


  ا�.  آ�  �Lد ��¼>  ا�. �X�  <ی��. ای>  '�یآ�ر '�

 �دا��   
I�Xp ��¼�د : ��اب   از  ��5و��.    �cG'

 �
 آ�K 4ش ، در�Hا��>  ا���  Jد��  �' 9ً��Kا ،��'

.��'  �
 ��ا�� :��¼�د ��'
  دا��� ،��� �ر '� �Pا

��sات  ��اب  4Eء'� 4Eء ��� � ● 


  �S  از ��اب  '��ار ���c ¼�ر در�ر �o' اد�Lا  
�Mو  ��  SWS و �REM، آه_  ��ی� در ��اب  ا���اً �"ن  داد�  ���  ا�.  آ�K��) د6 و ٣�) ای

�� ه/  ��اب �  �'"�  
Pاب )��د��  /ه�'�وز � و   2�( �¼�د �:  .Lا   �'  ���� و    ���  �ا�Lاد/  �
 ��د آ   
P6٠)��د �  �6 .:� 


 ��ا'
  را ' اREM و �G�SWSا'��� ا��. ��ا��>  ��اب  ' 9ً��X� ،ده�� 
4LREMای_  ��اب   ��Gب  ا�. . ا�Lاد/  آ�  ��اب  ���Xل  ��د را آه_  �
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�  ��M.  دی�H ��اJK  ��اب  E �ان  �
 آ���.SWSو ' ، 


 ��ا'
  و ���  و ��' ●


 TPارد. آ�ه> � �sا  
��X�  
w��  /�. هK �'  .  از ��اب���5و�  �ن  دری���L آww5�) ١٩٧٩ <��X� آ�د  
X�  ���  /4ری ����'  
� یX�o�  
c (


 TPارد ی ���، آJ  ?�4/  آ�  او ��ا��.  '�'� ای>  '�د آ�  ا�P اREMآ�� آ�  )ی ��5و��.  از ��اب  � �sو �� ا  �� ی�LREMاد در �Oل  ��اب   در �

NREMo� .�'ن  آه_  �
 ی� ��ره/  دو���L4ای_  و رLن  ا� /�H�ن  '��ار ����، ��4ان  @��"�  
���'  /� هH"ی�  در )ز��L�P  م�ت  ا�X�


  را �
 ��ان  ی½  �S  @8  از ��5Pد��Lا �p  / ����v  داروه�  [�I� ��s�  � در�3 ا�Lاد ا��Lد�  �"ه�� �٠ � ٣٠و��.  از ��اب  در �
 ده� آ

�Lا �p  /ر/  ا�.  آ�  داروهs(  �
  4�Lی���ژی¼
  ��5و��.  از ��اب  � � t: رs( .آ��.آ�د 
د ��
  ایPد�


  و ?�ت ه/  آ���  ��ت Pر/ ، ��اب )��د● ��'.  آ

��  �رج  از ری�[ ه/  روزا��  S�� ، ا�P '��ار ه[  '���، ه���ر ������.ا�Lاد/  آ�  در ��'. ه/  �S  و |�وب  آر �
 آ��� ا|�د ه����. در ���

/
 دا��[  د�/  '�ن  و ه���ر/  '�  ه[  ��'���c، ا�Lاد/  آ�  در ��'. ه�  �ت  ����G>  3 \  (ه���oر آ: 3 \ ) از, � ٣  �S  آر �
 آ��� در �

ت  رخ  �
 ده�. MIی>  ا���"�'  �
 ��د؛ و در ای>  ز�ن  ا�.  آ�  ���ن  آ"��'  /��دم  ا|�S  ید �
 ����P آ�  ری�[ ه/  روزا��  ��د را ����Uد�

xX' ا�?  ���م  ���.  آX� ز دارد. ه��ز��  
�9�c  
�
  از ا�Lاد �
 ��ا��� '��:.  وارد ری�[  �Eی� '"���. ا�P ا�Lادده�� و�
  �9ً��X ای>  آر '�  ز�


  ��اه�� آ�د. ای>  ا�� �Lد را 'Pس  ��اب )��د�Kر ����، اPز
 آ��: ��5و��.  از ��اب . ��اه����ا��� ' ری�[  �Eی� ��  �Eا��دوم    J¼"� 

س  ��اب )�Kا  �
 ���� آ�  )ن  ه[  '�  

 ��د. '��ر/  از ای>  ا�Lاد ��
 ��ا��� روز�"ن  �
 ده� آ�  ا�Lاد �S  آر د?ر آ[  ��ا'� ����  
Pد��

.�Xp¼>  ا�.  ��د را در و��ن  � �� .���� 
�  <�4�  
�  د?ر '
 ��ا'�
  '�Gا�� و در ����Kا���ا  �از دور �X'  S�١٢ � ٨  د��ار/  '�'��، زی�ا ا|

�Mو  ��
 ��ا��� '�Gا'��، در ����� ی��
  دو'ر�  @�واز آ���. '��ر/  از )�2'  ��:
  '�ا/  @�واز ���د 'ز�
 �Pد�� د?ر '
 ��ا'
  ه����.�

� )�LیsدK �X��� دار�� و   
I�Xp د�¼��:  S�ی �S آر ه���� ا| '�Xاز�2rآر    �
 ،ا�Lاد/  آ� ��  J{�   
�|ص  �"�  
��Hا� ای>   
 ا��. �

���2
  را� )ه> ، @�4¼
  و ه�ای.  ���½ ه/  ه��� ی
  ا�. .�


 دا��� آ�  د?ر '
 ��ا'��  S��  ��دم  در'ر�  ��ز�ن  '�  ��اب ا�Lاد/  آ�  در ��'. ه/  '�Xاز�2r و �S  آر �
 آ��� ا|'  
'�ای> ، 'ی���' .���

در �زM را 2�(  �
  آ��� آKا�c را  
�  ��ا'���' 2 آ�½  آ�د ��(  �
  ا�Lاد)��زش  داد و '�Mو  
�K .ف  آ����c�' ی� ��زه�  J{� ن  راد ��ز ��ا'"

.��'
 ی�  J¼"� ر رات  ای>  آMاو  
هP ��'ا�G' ��"�'  
ی��'  �
 دا��� آ�

 ��X�  J'M 2[  و�ع  �p�� ��? ●


  )ن  ا���:  ��:M ن  داردز '�  ز���  �ر/  ' ری�[ ه/  روزا�Pز�  �ی
  آ�.  آ�  ��دم  'ی��
  ��'. ه/  آر/  ��د را دای�ً ����U ده��. ' �Mاراز )�

 ا��^را'  
�ر آ��. ��ت  ز�ن  ای>  آر از �Lد/  '�  �Lد دی�L�P�H>  در ی½  ��'. ، �Lد �
 ��ا�� ری�[ ه/  زی��
  ��د را از �5ظ  ز�Pزص  ��  [��ت  �¼


  '�ا/  ��:.  'G"��ن  '�  ای>  �L)ی�� ا�. �وت  ا�. . ��5و��.  از ��اب  را�  ��I��)  <��2د �
 آ�� آ�  ��آ�S  ��5و��.  از�١٩٨ . آ�"�@ (

.�"G' 
ر/  را ��:.  �Pز��اب  و �Mص ه/  ��اب ، �5.  ��ای  v��X> ، ز�ن  �

ی��
  از 3 \  '�  '�Xاز�2r و ' 
  آ�  ��'. ه/  آر�Pان  :�ض  �
 ��د، )�2�Mدوم ، و ��3��  .2E  8¼: ده�� و  .'�� ���U�  S�  �' �2rاز�X' از
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�Xا�. . ی �� .Kاد را�L2.  '�ا/  اE  <آ.  در ای�K  �ت  �"ن  �
 ده� آX�o� .د�� 
 �Kود ���  �:.  ا�. ، �9ً��X دی���,٢  ?�ن  ری�[  روزا�� 

�  ر���Gاب  �
 روی[  و زود�� از ��اب  '��
 ��4ی[ .'

د�  آ���.Iت  ا����  �
 ��د آر�Pان  ��'�
 ، از ?�ت ه/  آ���  ���م ، ���3

 ?�ت ه/  آ���  ��ت '  
● E �ان  '
 ��ا'

 
د�  از ?�ت ه/  آ���  ��ت ، '
 ��ا'Iا��  ��د را E �ان  آ���. اآ}� ��دم  ا�P ی½  ��G�  Sا'���  '��� ����4اه�/  و�Eد دارد آ�  ��دم  �
 ��ا��� '

�¼�د�ن  �
 ��د. �:  .Lا  �:��� و�
  '�"�� از )ن  ''  ��¼�د ا�Lاد @�� ی �Eان �
 ��ا��� :��¼�د ��'
  دا���:  �ن  �
 ده� آ"� @�وه_ ه

�
 ��ا�� در آ�½  '�  '2 �د :��  �
  را آ�  در )ن  ��ز '�  ��اب  داری[ '�X از ی½  �S  ��اب  آ�Oً '2 �د �
 ی'�. ?�ت  آ�����. ا�P اوج  ز�' �s�� د�¼

Lآ��[ . ا  �د )ن  )�'  ��'w�  /ا�'  �
 ��ا��[  ��د را ' ی½  ?�ت  آ��� ، ]���"' ��م  ده��، '���� �ر�� آر زید/  را در ز�ن  آ��ه
  ا��  ��اد/  آ

�  دور� ه/  ?�ت  آ���  ���w[  آ���. ����ردو داوی��
  ��اب  '  
� ی
  � �یJ  آ�د�  '�د. '��ر/  از,��١د را '�  ?�ت ه/  ��اب  ��د را 'ی��w�Mد 

���ن  و ���س  ادی��ن  ��4 از ?��>  ?�ت هی
  ا@� ، J�?�?  وی����ن  J{� "�2ر�اد �Lآ�د��.ا 
د�  �I��

  
� ی���'  <��?  �'  ��Iدو ه در�� �M  دم��  �ن  �
 ده� آ"�  
هH"یت  )ز�X�o�اوان  ا�.  و�L رادا��  ده��. در د��/  ��Kا�ت  ?�ت  زدن  '��

��L
  ���Xل �� از ?���  ��اب / '��ار/  ا�.  آ�  ا��ن ه/  ا��وز/  '�  )ن  د�.  ی�Kورود  �
  ا��ن  را وادار '�X�3  بOwا�  �
 ��د آ�  ��IP .ا�� 

�Gن  ه�م  ا��w� در �  ��Gری� �  ��اب  '��?  ��  ��اب  آ�د�  ا�. . ورود '��?  �ا�
  ��ارد. در '��ر/  از �Lه�u ه، ?�ت  '�Xاز �2r���Xل '

c ف  زود�� از ��اب  '�����4 و از�c  ½از ی  �ز�  �
 ده� آEدم  ا��  ����. ا�Lاد/ ا�. . ای>  آر ''  � دی� و�xK  .Mر دا��� 
 ه��"� S� در �Hف  دی�

�  '�دن  ��ا'"ن  ('�ا/ �}ل  �I�( ن)، ی� �
  ('�ا/  �}ل ، �Pزد�c ه�ا@��G'  �
  '�Gا'��، 'ی��
  یدآL
 ��ا��� '�  ا��از�  آ�� (
H�E  ن� ��

ن  ا��"�|
  از �"��  
�  �3رت  ا'4ار E �ان  '
 ��ا''  �
 ��ا��� '����H آ�  از ?��2/  آ����  �د�  آ���. ا�Lاد ��> �� آIاوم ٨��  .:� 

ی
  آ�  اآ}� @�وه"�Hان  �
 '�Gا'��، �
 ��ا��� از ?�ت ه/  آ��� ��ت  ��د ' ���، از )�L�  ا��از�  آ'  
���  /:��w�  دار�� '�"�� ��دم  ا��ی¼

 '��2 ا�.  ?��2/  آ��� ��ت  را راه
  '�ا/  '�"�� ��ا'��ن  در �^�  �
 ��ا'��، ه��� �� ی
  و�Eد دارد � �
  '� ای�¼^KO�  J'M ی[ . ��اه���H' �

�9
 ��/  دار��.�c ��:  �¼�' ���� ]�� 2��  �
  دار�� � �ا�Lاد/  آ�  ��اب  ��

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220859
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���E��H� و روِ��

ز���� 
���وی )د�
 ا�. و )ن   J�G� ���و/  ا��ن   
�4�2ات درو�� از 

ر/ از ا'�ا:ت و ا���ا:ت ا�.  .  ��'   S � �ا�. =

' 
ی��، ا���9ل، ��tر ذه�w� در )ن �� ا�. =MO� .��XL 
:�� J�G� 


X� � دی�� ه و ����� ه:���� و�Eد دارد. )د�
 از �Eر   و در�M <��X�

م داد� و )ن را ���[ =��. �}Oً @8 از دی�ن�دارد ����ژهی
 در ذه>   ا�

و داد�   ����@ � ه[ ' را  )ن  از   
2ی���M   دارد  
X� و ه�ا@��  J� �ا��


 �Eی� در ذه> ��tی� =�� و ?�4/ ?�ن   ��ور را دی�� و ای�a )ن را��t5�

در ذه> '� �3رت در)ورد  .  

� ا���ا:ت و ا'�ا:ت ��t5ل �J�G ا�.. )ن را��= �� ا�� =�IP در اه��. )ن 

زی�ا ه� =�
 در �cل ��ت   ��ا�ی
  ه/ '"�/ ���د� ا��.  
 ��ی> �Hی> و ه������ناز   ���و( �در �ی دارد و   
�O�G� 
 ��د Pو ز�� ��: 

���wL. هی
 را '� د�. �
 )ورد  .  


 ه�.. در Pز��ز '��ر/   از ="] ه و �� �
 '�ا/ �Mرت و ��MO. و ز�����ی� )ن ا���اع @�ی� �
 )ی�، ��X و �:�/ و ای> ���و :�

�
 ��Pد و ا:��د '� J�� 
��K 4 و�Hن ��را��G� ،د�� 
� J3K ن و ه��
    و ر�Pی� و در��ی���( 

 @�ی� �Pی����L( ،���   J3K 8I� 


 ��د .  '� ه��> �^� 'ی� )ن را @�ورش داد و ه� �د����ا�X� و �ارز�� ،_G'pر 
Pز�� J= .  ن   زدود( �sرا در ا 
Pز�� /
  هHی� 
' ]

 J�G� ا��اع ●

  .  ��' 
� ا��اع زی� �' /��' �'J د��M J�G� 
�� از �^� :

 ١OL ��2?   J�G� J{� ]��= 

 را '� ذه> )ورد� و ��tر � �o� ن( �sا �' �رض ذه> ��� ' ه�ن )   ��xK J�Gر/ =: ًw'� �ن :�[. ا��ر/ =

4Eی�ت ��د را �"ن �
 ده��  .  

 ٢  .  ��' 
� �MO� .��XL S � �= 
  )   �J�G ا���ا:

 :  ��
 �J�G ا���ا:
 ��د '� دو �3رت �
 ��ا�� '�Xع ا��� ی�� 

 
▪ �J�G ادرا=

� ا���اع و ادراA و ="] ا��ر   �
 ��د و ?��> ا��/ �5. ه�ای. ' ���� �ل @�داز/ =�� ��. ذه> )زاد ا�. و �
 ��ا��  یXL ا�. و در )ن Jw:

د =��  .  �
 ارز��� ا/ ای�X� ی� )ورد و �3ر و�@ Yو '�ی .IH� ت �=�� 


Pز��
 ذه> و ه��ا� ' ���I و ا���9ل و ��t5ل )ن   ��: /�  ه �E ل�t5� 
� دارد ?��> ���وی
 را �J�G ا���ا:I�rو 
'��  ا�.. از �^� �
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در =�د=ن @�ورش داد� و   ز���� ر�� )ن را �Lاه[ )ورد  .  

  
L ���  ▪

���ن ا�. و :Jw و    ادراA در )ن را� ��ا��� 
 هTین و ه�ج و ��ج در ذه> و ه��ا� ':�� .�@ J�: 
��K <��? .ذ/ ��ارد�I� و _w� در )ن �و اراد 

  .  .��� .w�w5' ون�w� ل )ن�t5� ی� و( 
و   ا'��ای
 ذه> '�5ب �

 
L ��� ����  ●

@ ��53   

 و ی �J�G )زاد و '
 ��M و ��ط و ��:�XIا� J�G� 
:�� 
L �
 ��ار��'� ای> ا�س ��"w� �و اراد Jw: در )ن ��داز/ ذه> ا�. =

 
�Ow: و 
� ذه> �Lد از ا��/ ادرا== �H�( ه� ..��� 
2ر �^� )ن   =����rو در داور/ و ا

 )د�L �
 )ن   را @� �
 =��  .   در ��L ��� ���' 
��


 =��. او ���> ا�. �Lد/ �� Aدر �Hا/ دی ���P �ت را '�XMد و وا�� 
 �Uض '�� و�
 ��tرش ای> ا�. =� ه�� او را�'Y )رزوه/ ��ی_ �

دو�. دار�� و '   ای> �O�Gت ���ی�� �
 =��� ��د را �د و ����� ��ی�  .  

ی�� اش ای> ا�. =� �w_ ���> را '�ا/ )د�
 ا��� را =� او ��ل �
 =�� ��wون '� w�wK. ���. و ا|�S �3رت �Pل زدن ��د را دارد   و �L 2�


��ل '�)ورد� ���� و ای> ��د :K در  ��ن و یpت ارOی
 =��. ه�� )رزوه و   ��� Iه_ درد و ر��   ا�.  .  ای '�ا/ =

 روی' 
L �● �Lق ��

�� ]�م �
 ده� و در   :�
 از دی�/ ه�ن روی�. زی�ا ��G ا:�ل را در @��ار ا�L �
 �Lاه[ �
 )ورد.���Kرال ز���� را '�ا/ رYL ��ا�Y و �


 ه[ ه�L ��� ]� �"�� ا�� و در :pار یOت و )رزوه�� S�9ت��L A�5د در :�[    روی ا|�� ،
L ��. و�Eد   دارد. ه[ در روی و ه[ در ��K <�

زد  .  � 
ر�� =�د� و )د�
 در ذه> ��د �Kر و   �tMر�

�M �
 ا�. و �ز�  ه/ )ن '�ا/ �Lد   '�X��@ و 
�| ،
 ��ا�� ' ?"[ '� رو/ ه[ �2دن د��/ �J�G و روی '�ا/ ا�Lاد زی � 
'J و����3 =� )د�M /ر


 و ا�opاب )ن :�[ را '�ا/ ��د @�ی� )ورد� و ���5س ��ی�  �=س   ��Kی> ا���?�= .   �Lق )ن ' روی ای> ا�. =� روی در ��اب ا�. وو '

ف در '��ار/، ' )زاد TPاردن ذه> از :�[ واYM دور � �
 در '��ار/. ا�Lاد   ��L �'J و�3ل را در��M��| /
 ����P. ?�4ه� ��3L ن( �� و '

X� 
��ن ��ا:M � c �د���س ��د �
 '����. ای�ن در '�> ��اب و   '��ار/ ه���� و �3رت هo'و را   S���� ون �^[ و�' ،/�H8 از دی@ 

 ی��


 @�ی� �
 )ی�� و �
 رو��  .  wo��

م �=
 )رزوه و ا��ل   ���G� /pا/ ار�' �
 روی در '��ار/ ا�. =:�� 
L �� در ای> ���� :رض ذه> او )ر/، ����( ،��= 
� .��XL ���


 '�دن )ن ��ش ا�. . XMاز |�� وا 
هP( <�: و در �
   @��ا��XMد )ن را وا�� 
�

 
L �ه�. ��� ●


 ا��ل ��=�ب ��� �
 دا��� =� د��' /pار 
:�� 
 و ی:Lد ،
ه�. )ن را ����4م E �ا��/
  هPزد a�L ،
 ه�G'�' ،دارد 
X� 
ر )ن )د�

  .   ��
 )رزوه دا���� ا�� =� ��_ و ��tG.��د را از ��ن '�دا��� و    در واYM و �8I ا��/ =� '�ا/ او درد�A ا�. دور '�I"� 
 )ن را ��:

/ '�5 و�Eد دارE ]ه ��"�> '�ا/��5وم و ��wK ��� )د�
 در )ن   د��. دارد. �P ای��� در ه��> ز���E 
د. )د�
 در �ی� )ن '�   4Pی�_ ��:

.��ی�� 
� �L�� را �L��� /
 @�دازد و :�اc] و ��ا���  ه� 
Pز��
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�MO: رد�� 
"w�   د را در�� Aدر )ن =�د �ز/ ��L/ دا���� ا�� =' 
ه�. )ن را ��:� 
م�Pوه�� ا�' 
XMن وا��2M ��4 از�Hن ا�� �Mار داد� و ه�

�K از 
4 '�5ب �
 )ور�� =� در )ن )د�U� ت�I�= ن را از( 
xX' ]دازد و ه�@   
ر/ ��LلرO� از 
. ا:��ال   �رج ��� و ���� هی
 '�ا/ رهی


 ��د =� ا� 
�O�"� JtL و JK �' �L�� 
L �
 =�� و در =J )د�
 در   ��� J�t5� د ��ارد  .  '�ا/ ��د�Eد/ و: .�K ن )ن در��

�� Y : وزارت )��زش و @�ورش ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=293861

در �3Bت �\ ��اب ��ش

� ��اب '�وی� ی ?��ی> 'ر از' 
 ز��� �� .�ا�P ز�ن زید/ در ر���Gاب |


 زود '��� \ 3 �Pرا ��اری�، ا �ر��اب �
 @�ی� و ��ان '� ��اب ر�L> دو'

� و ��اب )��د از ��اب '��ار �
 ��ی� و ��م روز ��اب )��د� ای���� 
��

��� از =[ ��ا'
 ر�� �
 '�ی�.' <��o�


�Hع ه���� [��G� Y�ا�E ن دردر �ل ه/ ا��� �"�J =[ ��ا'
 ز�

.�O� �' 

 =[ ��ا'I�� ات�sن از ار/ از )���' ��I�� ا�. و ���Lی


 از�روح و �E[ و :����د�ن '
 اOcع ه����. دا���> �"�Oت �

��|�S ��اه� =�د. ��اب �� )ن   Yی�� �� رYL ه� ?' 2 را �(  ،JxX� <ای

� و '��ار ��ن ه/ ���ر '�� و @8 ازIMون و�' ��S ��ا'
 ا�. =��

.���ل 'K�� داب و��> از ��اب ���'

�
 ا�'�� �
 روز 'c ی] ��د را درrو و  =�a ��اه� =�د � '��ا��� =ره�� �ر ��د دا�����اب ��ب '= J5� ق درO� ل وXL /ر�xK و �م داد

4 ���s '�4ای
 دارد.�� �^LK .ی�w� در S����. ��اب ��'

و�
 از ��اب ��I�� دی�w� �' [��G� اد�Lدارد. ا ]�w��� ��s٧ز دار��. '�"�� ا�Lاد '� ��4ان ��اب '� �O�. ا�Lاد � � ٩ 
xX' و .:� ٩.:� 
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 ��ا'�� و � ���= 
�
 ا�Lاد ����' �
 ا�. =�K ز دار��. ای> در�� ��ل از ��اب '��ار ���، '� ا��ری '�"�� ��اب � K�� O�3 \ ه[ =


 @�داز��.� �روزا�

 �ت �"ن داد� ا�. =w�w5�,٨ �
 ا�. =�K ای> در .���' 
� ای> �"�6٨J در�3 ز�ن از �"�Oت =[ ��ا'
 ر�� �' O� � دان��در�3 از  

 
 =���. '�"�� ز�ن از �"�ه����.'� �cر ����v ز�ن ��wی � �'���Oت ��اب �:. و ��[ �
 ��ا'�� و '�"�� )�2 �"�Oت =[ ��ا'
 را �

ی. دار��.�� ��در دوران :دت �ه�

ی�> ��ی> �o\ ��د �
 ر��. @ �' J M �
 ه�ر��ن ه/ '�ن �� . '��' \o� د�.٧٩در ای> دوران J�"� <ای  در�3 ز�ن در دوران 'ردار/ '

 .���= 
� ��م ��� و ��Yow 6٠و @��I�( ر��' � ��4 از �"�J =[ ��ا'
 ر�� �
 '���. ��اب )�2��ا�. و '��ر '�"�� از در�3 از ز�ن ی

.����� ���دان ه[ �> و �ل ��د از =��I. ��اب ��د OPی

ن '��ر =ه_ �
 ی'�. ای> =ه_ ���> ا�. '���: ���TP /ل ه� �' . �� 
 ��� �I�=v. ��اب )�2H�� ����Uات ه�ر���
 دوران ی

��� )ر��ی. (� ر/ ه��' 
��' �' O�'ا �X��� ��w�ت �"ن �
 ده� =� ز�ن 'X�o� .��'�' J3) و ��درد ه���� =� ای> '��ر/ هI� ورم

.��= 
� ��د =� �د ��اب )�ن را دو ?��ان �'��


Pز� �' �= 
�
 و ا�opاب ��4 در ز�ن دو '�ا'� ��دان ا�. و ای> �"�J در ز�Pد��Lق���ع ا�L .���K .ا��، ���د '�"��/ دارد �در ��� 

� ��:. از ��اب '��ار ���� و ��م �S را ' �
 ��د =� �:� �3ا/ �Lز���ن '' د� )�2Xا�
�Mو 
�K .���K <اب '�� ' ���. ای�opدر ا

�Lز���ن '4رگ �� ��� ��4 ه���ن ادا�� دارد.

� ��s'����[ '�ن ��� �' ،��� 
H���P _4ایLا �:ت �"ن داد� ا�. =� =� �د ��اب 'w�w5و� .G� ر
 TPارد و =ه_ وزن را در ز�ن '��


 در )�ن �
 ��د.M�"�J =�د� ':� ا4Lای_ ?

:� ����> و ����> )�2 و ا4Lای_ ��M ��ن ��� و ' ��s '� =�'�ه��رات ه� �:Oو� '� )ن '' ��
 ��د و ��� \��� 
Lpا�����> ا ��در ���

ر ��ن"L _4ایLا SE�� ت�� �و�. '� ا�����> ی دی'. در )�ن �
 ��د. =� �د ��اب =��w� ن
 ��د. ز�� 6, � �, �= ��� ,:. ی� 

 
 ه����.٨=��� �
 ��ا'�� '��ر '�"�� از ز�ن ه[ �> و �ل ��د ' �M تO�"� و ر/ ه��' �' O�'ض ا�X� در ��:. ��اب � � 


 ��د و '� � ���. ه و ا��ر روزا�XL م�ه_ ��ا�ی
 ز�ن در ا�= SE�� <ه���� J�"� <دارد.ای 
I�� ��sن ��( v'روا

,١ ،���. ه/ روزا�XL م�� در ا�X�o� رد��ن � و �6 در�3 از ز��ی] �rم و� در�3 )�ن ' �JU ��د �"�J دار��. دو ��م٢٧ در�3 )�ن در ا�

 �
 ا�. =�K ه����. ای> در /�E J�"� رن ' ه��� و �Lز��ان ��د د?� v'ن ��4 در روا�( vwL6
� �XEا�� a�4@ �' O� � ن در�3 از ز�

'J =���ل ا�. و را� JK هی
 '�ا/ )ن و�Eد دارد � ه� ?� ��یM /ر��' aی 
� ��اب '�وی� و �داب و ��ز��� از ��اب '��ار=���. =[ ��ا'' �� Y


 ی دارود�ر در��Lر /
 ا�. ' @a�4 ��د �"�رت =��� و از ی�
 از را� هL= د� =���.��ی�. ��2Iا�� ،��= 
� ��3�� �� �' �= 
�ر�


 =��� از ��ردن |Tاه و ������
 هX� ا�.؛ �s�� XoM ر '��> ای> روش ه= �ل 'K ه� �م'Hت) ه�O�� و /? ، ��2M) <��Lو/ =K /

:. J M از ��ا� �� JMا�K ،
م ���S ���ی�ت روزا�� ورز��ب =���. را� دی�H ا���Eب ا�..��اب ا

�� ]= SE�� 
 در @هL=4 '��ر =ر)�� ا�.. زی�ا ���> ا�. �Pدش ��ن ��� ��Pم =�دن @ه= 
��. ای> :�J '�ا/ ز�ن ���' ��� 
ا'
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 در �G. ��اب ���ی��� �Pا�.. ا S�
 ��د دار�� '��ر ���
 در ا��ام ��5I�Xp دش ��ن�Paی� و در ی�� ���' E ن � �د، از� ا� ��ا'�

�
 ی �Pش دادن '��L��. ه/ )را�
 �}J ��ا��ن =�ب، 'XL ]= 
� ��ر ��' م ده��.ا�ق �ریa ی�
 �Oی[ را ا�w���� 


 ��ا'
 ا�.، زی�ا ������> �A�5 ا�. و �
 ��ا�� �� را '' J�از :�ا 
ر ="��ن ��4 ی�H�� .دارد �H� از ��اب از ="��ن���ار J M .:� 

 ?��ی>�� 
ر �L�P> ای> ���3� ه ه���ن =[ ��ا'= �' ' ����? �Pب =���. ا��Eر اH��� =��� زی�ا 'XEا�� a�4@ �' ��K ��� 
M' ��Iه 

��. ه/ روزا�� ��د �Tت ' �ی�.XL و 
 ��ا��� از =ره�� J�"� <دا��> ای

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=252650

در ��اب را+ D� رو#,

زو/ یJ�ws�E a؛ )ن ه[ ' ' �د رو/  ��9 از �o\6٠«)دم ��ا'_ '  ��� 

_�@ /��? �A ا�.! ای> � �/ '�د =��"Kر و�w? ����' ش را��L «<��ز

و  8��@ ����ران   
�Mو  .�� 4Pارش  ���ن   8��@  �'  S� از   
�@ در 

ه��"� S�X� ل �= '  ،����� �J5 ر�' را ه�ا�ن  
 ��د �"� _�(

� از 'زو/ یJ�ws�E a )وی4ان ا�. و در ه�ن,١=�د�� =� ی�E�� aان �� 

.��Lاب ر�� �ل 'K

ور,١ای> د��� �� /� ه�� «��اب �Pد/»، =� در ی�
 از �' O� � ��� 

J�ws�E <ای /� ه�
 =�د، )ن �S در ��اب از @� 
Pز�� 
����� �Pر=

ع Iن، در ار�( /� و رو/ ی�
 از 'زوه�L9 ر� ��اب �ز �Lو6٠'4رگ '' /��� 

س � � '�د. �ی� ه�� )ن ?� از ��اب �Pد/ در ذه> داری�، یa )دم '�Lر

' دراز =�د�،   ��E .�� �' را  � د�. هی_ = 
�K در  ���اب ا�. =
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ل را� ر�L> ا�. و�
 �Eا از ای> ��tی� =ر���
، ��اب �Pد/ ی�
 از ا��9OتK در �
 ���> ا�.?"�ن '���K �ب �
 )ی� =�K � ��اب '

وری�؛ ?�ن�� �c� ���� و�
 ?�4/ از ای> ��Eا '' O� � ن( �ن ه[ '���Lا�cا  ی�
 از :Oی[ ای> ا��Oل )ن ا�. =� �Lد ��اب �Pد،��د�ن ی

 

. �Kف زدن در ��اب، ='�س دی�ن و 'Pد
 )ورد، '� ه��> ��� �c� �� ��اغ ه��?�4/ از ای> ��Eا '' �H2P �
 ه���� =�O�"� 
��ا'

وت دارد.I�� 

 )ی�� و�
 را� ر�L> در ��اب ��Eای� �

 ...م '�ه� �}T| Oًا '�Gرد ی�� در ��اب را� �
 رود ���> ا�. =ره/ دی�H/ ��4 ا�= 
�= Somnambulismرا� ر�L> در ��اب ، ��اب �Pد/ ی

ره/ @����� ا�. =� در اول �S در �Oل ��اJK :��� ��اب ��وع �
 ��د و ا�Lر �� ��A '��� و را� ر�L> در ��اب��J یa ر��' S�|

 ���ه
 ا:�ل ���ار/ �P و ���"� 
� ای> '��ر/ � �O ا�. در ��اب �' �= 
�= .���س @����ن، د��"�ی
 ر�L>، 53 . =�دن و�
 ا� �

 
� ��� ��رت '� '��ار/ ��' 
�ر ���Lده�. ای> ر 
م ��
 را ا�Pرا��� 
�K د ="��ن و�[ ��اب �Pد '� ر���Gاب�Lی�  یM( S���د و ا|

� 4�� 

 ��Iط و =[ ��ا'H��� .د ��اردز�
 �Pدد و 3 \ روز '�X ?�4/ از ��اب �Pد/ '� ی'�Pل اK <ای ' .���� 
 S �"�ی� ای> O�Kت �

' �م ای> =ره از ��اب '��ار =���، ��G� /�oاه� دا�.، ا� ����! را� ر�L> در ��اب��G ��اب �Pد را در �K> ا� � J�ws�E /9' �= 
c�� �

ز �9ً��X ��ادL <در ای .���' 
� � ا/ از ��اب �3رت �
 ��Pد =� �Lد روءی�K�� 9ً در��X�م '�ن را�� �= ���� 
3
 در '�ن ���\ �� 
ی���� 


 J M از ��اب ��
 ر��.��. �
 =��� و�
 ای> ��اد ����ی
 در '�ن ا�Lاد ��اب �Pد ���\ ��
 ���� و '��"ن در ای>��� �' ��K�� 

� رخ �
 ده�.�م ��اب � H9ً ه���X� ▪

.���� 
� O� � ن( �▪ ���Eا�ن J M از '��غ '�"�� '


 )ورد.�� �c� �▪ �Lد ��اب �Pد، 3 \ روز '�X، ?�4/ از ��اب �Pد/ ��د '

▪ ��اب �Pد/، �9ً��X در یa ��م ا'��ای
 ز�ن ��ا'��ن رخ �
 ده�.

��.▪ �Lد ��اب �Pد، ���> ا�. ' ا��9Oت دی�H ��اب ���� �Kف زدن در ��اب، د�. '� �Pی ن '

�9
 در روز، �
 ��ا�� ای> ا��Oل را �"�ی� =��.�c ر =�دن
 از =�
 ��Iط �H��� ▪

ل ��اب �Pد/ را در ای> '��ران ا4Lای_ �
 ده�. �9ً��X 9زم ا�. '��Kا ،
�▪ ا���س و ��Hا�XEا�� a�4@ ��ا/ �"��G و در�ن ای> ا��Oل '

a�4@ _w� ،9' .��� a? از �دIا��  =��� و=��� و�
 @�_ از ای> =� �4د @a�4 '�وی�، �
 ��ا��� 'Iن ای���Lا�cاز ا 
 را '�ا/ ��د�ن ی ی�

در'ر� و�Eد ای> �"� J���o> ��ی�. �8V �4د ی a�4@ a���tG '�وی�.

� 
�=�K 
ت )ن 'tG"� از �'P�' J". ا�. =M ^[ و��، �ار������� 
��K اب و '��ار ��اب���' #�@ ����( �E�� J'M _4ایLو ا 
 �

�. '��ار/ ا�.. ��اب از K �' . �� 
ت '��و�=�5�٢) ]"? Yی�� .=�K ا�.: ��اب '�ون ��� J��"� ��K�� non – REM) و ��اب '

) ]"? Yی�� .=�KREM اب�� .(non- REM /6 دارا��. '��ار/ 'K �' . �� /4U� و a4ی���ژی�L /��. هXL ��"�' ن( 
c ا�. و ��K�� 

.�'ه_ �
 ی= /��P ]"? 4ان��

� '��ا��REMاب � � ،a4ی���ژی�L 4/ وU� .��XL ،ن( 
c وت از ��اب ا�. و درI�� 
:�� 
I�= �^� از � �9ً��X ?"[ ه�K�� <ر/ ا�.. در ای

 ��K�� <ی��? S� ل�c در .���' 
� 
 =��� و �Lد رؤی� .=�K Yی�� 
���REM و non – REM ��K�� 9ً در��X� /د�P ده�. ��اب 
– non رخ �
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REM زL ٣ و در �6 ی�K�� > ا�. در���3 \،  /� �4دی�
 ه?�P ده�؛ 
ت '� ��اب ر�L> رخ �:� <���G� اب در��  REMل رخO4 ای> ا���� 

'�ه� و �Lد در ��اب را� '�ود.

ر/ از =�د=ن از ��2ی
 ��ا'��ن در �ری�
 وK". دار�� ی د?ر��' a?�= /م ��اب ه����؛'4رگ ��ا'�HدهHه� 
�I�� لOا��  �S ادرار/ ی

�� �Pا�.. ا JK J'M ،د�P اب�� Aد�= � ای> ا��Oل ا�.و�
 ای> �"�Oت '��ر راK. �� از =���ل ی�E�� aان ی' O� � � ه[ =�د=
 داری� =

ز� ��ه�Eاو ا �ز ای> ا��Oل را =[ ر� .���= u�Oً{ '��2 ا�. '� ���ی4ی�ن'ی� ' �Oش :�ا�J ز���� /��� �� ه/ �S '��ار '��� و '��� � �


oای�� �وO: �A ا�.. '��o� ًXMوا 
 ��Iط '�ا/ ای> '�� هH��� و 
� و ��ر�� �Lاه[ =��� � =�د=�ن ��V'.5دازد؛ ?�ن '
 ��ا'� در �

 SE�� .> ا����ل روز، �c در 
ره/ روا�"L <ای �ر ا�opاب و ��Hا�
 �Mار ���Hد، ?�ا ="L�د. را�� S� ل�c د/ در�P ت ��ابO�K وز�'

� ��ا|�ن '�ی� و�
 =�د=ن ' 

 ه���� =� در ��اب را� �
 رو��. '�'�ای>١٢ � �ر�L> در ��اب ���> ا�. در ه� ���� '�"��ی> =��� 


 ���> ا�. ?��K .���= �'������ان ���> ا�. )ن را �� 
�K 9ن و�Pن، '4ر��اد� ' )ن د�. '�=�د=ن، ���Eا�� aی /x:از ا �I� �

ت �"ن �
 ده�� X�o� ���ین١٢ � , در�3 =�د=ن ,�P١ی ن '@ �o� ت، ?��ان '�ونMد/ در ا=}� او�P اب�� 
�، ��ا'�Hد ه���� و��� 


 ��Pد.��

ه
 در P .ن را از د�. '�ه��د�"X� ر�� و�G' <��ز ،<�Lر �را <�K > ا�. در���اد �L4لای> ا��د در �E�� /�M /� ه"�� م ��اب �Pد/ 'Hه�

ی�> @ �ن '���� /9ت 'w c ا�. از <��� 
�K ،���' 8���' 
��� �Pو ا ���= 
ن ا�.'���رد ��Lا�cا �I�rای>، ای> و�' @�ت  ����. '�

Kا �� ا/ '����� =��P �م ��اب، �5L^. ه/ 9زم را '� :�J )ور�� و �v�5 ��4ل را 'Hه� �ه_ ی'�؛ �}Oً @�ران و �دران== S��( و �o� ل��

Aق ��اب =�د
 ��ا��� در ه و @���� ه/ ا�ق =�دA را در �cل �JIM S =���. '��2 ا�. ا��
ن � �� و ��م ا��ی���� /� ه�، �4دیa را� @

م را� ر�L> در ��اب را دار��، از ا�cاف =�دY�E A )ور/ ��Hه� �ل )��S  ر���ن '��Kا �=.��

 ��L�"�@ ارد��در  

 ا�. و�L= Aد�= 
���ی4 �
 =���.در ا=}� ��اYM ای> ا�Mا�ت '�ا/ �5L^. و @"�� � Aرا '�ا/ =�د 
��4ن دارو هی@ ،��

� یa =�دA، ��اب �Pد/ را �}Oً از �> = 
�H٩ه����9
 ��4 ادا�� ده�؛ و '��Pدت ��د در '4رز �
 =��، ���> ا�. '� ای> :|( 
H�� 

.���� 
� O� � لOای> ا�� �' ای> =�، @�� ه '�_ از د��� ه

 ���� ��اب �Pد ه����، ه� �S در ��اب را� �
 رو�� '= 
�ی� =�د؟ � ی� ��tر =�د =�' �� vwL ی�
 دو �S در ه�?�xM <ای YMا��در '�"�� 

ین �
 ر�� و�
 در ��ا@ �
 ه[ ' ��( ���P ̀ ق �
 ا��L و '� ��� و ���
 '�ون ه�Iا� ،�ر در�' aن دارد ای> ر��اد '�_ از ی� �� ا���L�"�@ رد

ر = �^Lر �5��' ' S�o� <ا��> ایTP نم در ��Hه� �ق '���I؛ و 'ی� ه[ 'Iا� �و�
 را در '�ا'� ����ن�cل �I�� /'�د ?�ن '��ران وا=�_ ه


 ا�Lاد ���> ا�. از ای> =� ای> '��ر/ را دار��xX' .ن ��اه�� داد
 دی�H د?ر ا���س �
 ���� وای> وا�XM. از ��د �"xX' ؛��"�' .��� ،

 

 و روا�Ic: /ی. ه�K ،ر��' ' .�XMا��> ای> واTP نم در ��Hی� ه�'�ای> '�' ...J�"� 9زم را ��4 از او '� :�J )ورد و '� او =�a =�د '

ر '�ی�.�= ����' YMد وا��

ر ��ن "L ���� /�Hل دیOه� ا�� ���ور =�� ای> ا��Oل ��4 �' ر =�a =�د ���' �ق'ی� 'Iا� 
ر/ ���وی�� ���> ا�. '�ا/ ه� =���' 9 ی'
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�� ا�= 
در��� J�: � ی�P از 
��v ای> ا��Oل را �| �ل '��
 ا�Lاد 'K <�: در .��I�'.���= 
م داد� ا��، �
 دا��� و '
 د��J ��د را ��ز�_ �

� را از ��د دور�P س�Kرا دور '�ی��4 و ا v�ی� '� ای> ا�Lاد =�a =�د � ای> ��tرات |'.���= 

pا�. ا \pوا �
 '�ا/ ��اب �Pد/ �"�G �"�� و�
 )ن ?tG"� .�: �
، ��tف... و ا� در�ن � ای> �5^H��� ،

 ��ا'' ،
�oاب، ��Hا�

M S��� /:� �"�ی� ای> O�Kت �
 ����. ��اب �Pد/ ' ��tف دارو ه' 
 دارو ه��' 'J =���ل ا�..ا��J ی

' �� �Pا ..��� ��s�� 
د دار�� ه�4����Vم در =���ل ��اب �Pد/، 'w�:ن ��4 اttG�� 

 ��ا��'��� �= 
 ای> �"�J رو'� رو ه����، او��> =�


 اL� ا��از� =' S� در � =�a =�� ��د�ن ه����. J M از ه� ?�4 'ی� ���o> ��ی� =�� �'
H��� و 
�؛ ?�ن '
 ��ا'� ���اK. =�د� ای� ی

م ده�� و �
 ��ا��� @�_ از ��اب ���ی�ت ری����"> ا�� .���= 
 ای> =ر، ا���س و ��Hا�
 را از ��د�ن دور =���.و�Mع ای> O�Kت را �"�ی� �'

دی� =�
 از دارو ه/ )رام 'G_ ��4 در =���ل O�Kت ��اب �Pد/ ���s ا�.. '��2 ا�. w� ف�t�aر/ ی ه��' زی� �^� ی a���tG روان @a�4 ی

م '�داری�.P =���ل )ن �ی�� و در رار '��= J�"� <ای روان ��س '


�� a�@ : Y ���ر��

http://vista.ir/?view=article&id=337548

در /��#� روز s4,ر ��, ��ا�,؟

 ��w5� aاب ��ب �ی�� aی �ن داد"� �I� ن����� aرو/ ی ��� ٧.:� 

�
 ��Gاه� دا�. . ا�Lاد/ =XI� <اب '�"�� از ای�� . ���'�oل �
 ا�

� روز �
 ��ا'�� =�
 زود�� از �ی�ی> �
 �����٨'�_ از �:. در � � 

 ����K ر ��ارد .�. در�p �ن ا��از( �:. ��اب '� 

 �' ��w5� <ول ای���Web MD/ب '�ا�� � � aای> ی � ا:Oم دا�. =

 �X�o� رد�� �X�E اب در�� <�H��� . ��
 ��ا�� '� � �:. و�ه�� 

 �ز '�� �w�wK :. ��اب ��اری� و��٨[ '�د� ا�. . و/ ا:Oم =�د : ��� 
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� ��ت ' vwL ا'��ن�� �'. ��� ا�. =s . ���ی� در ای> ��رد ��Hان ' �٧

 ،� 
�K ا�. ., و <��o� ر��' S� در .:� 

'. =�د�� ، �p> ای��� ��ww5> ذ=� =�د�� =� ��^�ر )�2 ای> ��s را ��S او��o� � ه�L� ��wار ا���G' Aا'�� ��بی' 
�9�c ت�� �' �Pا �= .�

ا�. .

� ��ت ' 
�= �Pا 
��� ای> ?��ان ��Hان =���� ���. و�' �ی� '�اS� ��? �P ��اب =��� ��ت دا��' ��' �� دا����= XMاب وا�� 
�9�c

� ه�Iه O{� 
�9�c ت�� � را���� و�یJ�K J و �Jw ه���� و '�� �Pد . ا�= �E�� �د/ روزا�� ای> �������6/ �:. '�Gا'�� ای> ����� 

ز ��اه� '�د .�

� �8 )�2 را 'V� اد '�د و�Lدات ��اب ات =�S ��� در ای> ���w5 در ��رد '�2ا�. و ::Ocت ا�� <�' ٣٠ �ل @���H/ ���د�� . ����� ه� 

١٠٢ v���� ل2 و٧, ���ین �> دا���� ., ٨ �ل '�ا/ �M( /ل '�ا� 

�. ای��� ���w5 رو/: �'١/١ 
�9�c ده� . '�ا/ ��اب ��G"� ا���� 

 =�?a را ��K ارد�� ���م ��� ، =�، ��o ��گ در �����ن ��I ا�

 �١٢ �:. ��ا'���� �٨_ �ل )ی��� در ا�Lاد/ = �١٧ �:. ��ا'���� ٩% ، '�ا/ ا�Lاد/ = �= 
�٣6% �:. ��ا'���� ١٠% و '�ا/ =�

 �= 
��� . '�ا/ =�' 
�١٠. ��' 
� v���� 
M? �' O� � اد�Lا ���
 ��ا'�� ، ��o ��گ ه�� .:� 


 ��ا'�� ��4 '�9. و�
 ا:�اد =��� از ��ارد �Lق ا�. .� ]= 
��� �= 
���o ��گ '�ا/ =�

 �= 
�
 ��ا'�� '� ���o ��گ '�ا/ =�� .:� ٨ �
 ��ا'�� ,% ا4Lای_ �
 ی'� . ای> رM[ '�ا/ ا�Lاد/ =� .:� ١١�= 
% و '�ا/ )�2ی

 vwL6 ��'ا�� 
� .:� ١٧. ��' 
� %

 .w�wK ��5ب =�د .٨در� 
X� c ان�� 
�� �Hاب را دی�� .:� 

��� ��ردن |Tا '� ��wار زید� �Lpر�� ��اب ا 
ت '� رو/ ��اب ازJim Horne ا�. . '�'�ای> ?�ا ��اب �Tت 'G_ ا�. . '�^� �w�w5� ی��� 

Xی
 ��ا��[ '�_ از ��ز�ن '� |Tا و �� � �= ���H���8 ا:Oم =�د� : ه�Hدر ا� 
هH"9زم داری[دا� �ت ، ��tف =��[ ����ا��[ '�_ از )��

'�Gا'�[ .

�? 
��O� �^� دار�� از 

 ��ا'' ���= 
� ه����> �"ن داد� ا�. =� ا�Lاد/ =� ا:Oم �X�o�ص�M �= 
��= 

 ��ار�� . و���ان �"�

� ه���� .Eا�� ���گ و �� �o� _4ایLا ' ���= 
��اب )ور ��tف �

د� �Lاوان از �Mص ��اب )ور ��o ��گ را Iده� .,٢ا�� 
% ا4Lای_ �

ز داری[ )��wر ا�. =� در �cل روز�� � �= 
ب و�Eد دارد ، ��4ان ��ا'Gا�� aی E <در ای. ]�� ��اب )��د� � 

دل ��ا'��ن ، '� ��4ان X� S� ص ��اب ه��M ف�t� �o�٣ � ١٠
 ��ا��[ '���H[ ��اب ':� ای> ��گ ه��  ا�. . ای> ی�o� a ا�. . �

4� ط را 4��Pد �
 =�� .��� ی '�ا/ داروه/ �Eی� ��o و�Eد دارد . و�
 � �د ��اه�/ '�ا/ ا�> '�دن ای> داروه��Kی. اوم ر:


��"�  و�Eد ��ارد . ��اه�/ دال '� زین )ور '�دن��ب ا�. ه��ار� در ��tف �Mص ه/ ��اب )ور ��5ط '��[ . در ��tف ���S ای> داروه

د� از داروه/ ��اب )ور =��� ا�s و�Eد ��ارد .Iا��
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'�اتG� ان���ر
 دا�"��ین و =�ی. ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=217719

� ��ا� �رام، �<� �3�# �د�� ��

) �����ن یa ���ان ���:١

��� �
 ا�.. ?�ا =X� c ش و�� 
�����ن ���ا�
 ��� @�ی� )ور��� ��ا'

ن ا�. و ای> دو، �> )را�
 را �Lاه[L��Vی�� �و/ =���[ و ا��� )���K

ز��.� 
�

٢:������ /) @�_ از ��اب، �2M� و ?

2 ا��=
 از ای> دو �
 ��ا�� �� را�� .��=�5� /? �� ]= 
�2M� و ا��=

 دوازد��  _� ،/���> ���Eد در �2M� و ? ��L> و = �sدارد. ا �H� ار��'

�' 
'��. '�ا/ د�. ی� 
� 
M' :. @8 از �����ن در �> ���

��I� S� �2 وr از �X' در /ب از �����ن �2M� و ?��Eش، ا�� 
��ا'

ا�..

) دوش @�_ از ��اب:٣

��s ه�� ا�opاب ه/ روز را از� @�_ از ��اب   )ب و��م '  
م =�د��K

.��= 
� 
����� :Oxت �
 زدای� و ��ا'
 ��ش را '� ��

6:.�
 � �/ '��2ی> � �ه' (

� و����� ا�s/ )رام 'G_ '�ا/ ��ب ��I> دارد. �' /� دا��ن هX�o� !���' ��c دا��� �'�� در ای> ز���� ا /�s���Xس دارد. ?�ا =� روز�

��' � '���رد دا���� �� ری4/ =ر روزا����' ' �= ��
 ��ا�� در '� دار��� ا� ر/ '�.
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ل:,�� /) د��

ل رو/ )وری�; «��tر =��� در ی4E aی�� ا���ا�� /
 روی� '� د��� ���' �' �= 
�Hه� S"�نا
 دراز ="��� ای�. در )��'�L( JK� �' 
ی

� ه�� 
��P ی� و��� 
JK را �� �ر� ا'�/ ا �.. �3ا/ '���رد )رام ا��اج '@ �� �� /9'<��? ' «.���= 
س ��Kو ��ر��� را ا 

ر/ )را�_ �Lا �
 ر��.=

�:/4���5� �) ��اب، ه�ی

� د= 
����؟ ��Xاد�ن ا��A ا�.. ز�' 4���5� �= ����� 

?�� ��I از ا�Lاد '� ��اب را �Kی. رو�w� و 
ری'�� در �4���5/، �دا'

� ا�.، در @ین روز، '� ��ا'��ن ��یJ @��ا �
 =��� و ای> =ر �4���5/ روز '�X را �I2�.زد� 
'�ا/ �� TEاب �� �

) ا��8 )رام 'G_ ��اب:٧


 ��4 ای> ای> �^� رااز دی� 'ز '��ر/ از ��دم را :��w� '� ای> ا�. =� ا��8 ا����oدوس، ��ز��Hش و '2ر �ر���� )رام 'G"��. ��اه� :

 .���s�� اب�� �E�� 
ت �
 =��. رای5� ای> ا��8 ه در ����� ��و����> و �د� ����ی sا��oM ن���? J�� �' ژ ی�� ای> ا��8 ه را '

.���s�� _�د )را�
 داغ ا��"�م =��� و ' ���� ?�wر در ای�� aا/ '�رو/ ی


 �"�G '��ار ��ی�:٨�:) در �

= ]�^�� 
�^�� ��
 روی� '�ا/ '����> از '��� ��اب '��� ���' �' �= 
�:� �' �E�� ی.'�ون� ا/ =� ه� روز ��د را ��4م '� ر:���' .���

��، ��اب �� ��4 ��^[ �� ��اه���.' �� ]^�� �� ����' �)ن '�ا���. ه�?

٩:4�? _� �' 4=��� (

� =��� و E�� ���� ' ا����� 
� �وت =I�� 4�? _� �ن ���Pدان ��د. '� �_ �3ا/?"[ ��د را '���^�� ا/ ����=4 =���; '���THاری� ?"�

�= �E�� ���= 8K ا����� 
� �= �H4 دی�? _� �' �X' .���= �E�� ا��� '"��ی��� 
� �= [��G�4=��� 4�? aدو و ی ،�2ر، �? ،��@ �' �H�( .��

� ای�.�I� ،ر��� 
� aی �' �= 
�=���. ز�

) ��8I )رام:١٠

� ?�wر )رام ا�.؟ )ه���، :��� و ���د�. ��I� اد�L8 اI�� /ای� �3ا �د�= �E�� .Mه�` و � در '���، '�)ی��P <ای 
�I�� م��د را ' ا�

� ��ری� ' .��"�� 8I� 
5o� ا/ و �
 و ژرف ��8I =��� و درون ����Kرا �8 �ن '
��اب ه�ای. =���. 'I�� �= 
� ز�� ���= ��8I را =��

ب و )رام ��د.��

ز =���:١١|( � هw�w� از (

�w�w� ..��� /� هw�w� ورد( 
ر دادن و ��س، )را�_ را @�ی� �"L ' �ط '�ن =w� از 
�_ی�� 

 و ' �K=. دورا���� � ه/ ��د را '

 /Lژر �' Aا�� Aا�� 
��K <��? ���4. در' �'�p را �w�w� � ا'�و ��3L 
)را�_ د�. �
 ی'��.ده�� و '� )را�

م:١٢L 
) ا�ق )'


 TPار��. �cل ��ج ر�� ��s� � '� 4�Lی���ژ/ ��= [cا�: �' 2�� �سر�u ه ه���� ا�3ات ��Kا �ت @�ی� )ور��� 

، � 4 و �3ر�'( /u ه

www.takbook.com

www.takbook.com



�= /4��( uد ر��� /
 ا�.. ر�u ه/ رو�> '�ا���4�H� ا��. ا�ق ��اب ��د را ' ر�u هH���،از )ن 
�� 
H��� س�Kا ��� و ' ���� =

 را زود �� '� ��اب �
 '�د.��


 '�Hی4ی�:١٣�) از �� 

: ،�Mا�� ورزش، ر�� 
� .��XL <ا/ ��اب و ��اب ژرف ��. ای�' <��o� .ا� 

 راه��E .��XL8�: .��' �ر �G. روزا�= "� ورز/ ی


 ا�. و Pو ��اب )��د 
H��� SE�� 
� �� ی. 'G_ ���..»ای> ��4 �
 ��ا�� 3دق '��; «:�م �A�5 ه��ا� 'pر ���P <ای 
��ا'

ن:١6�"Hدن ا��= a � (


 ��د. د��ن ��د را )رام =��� a � ن ���"Hا� A�� ���= ر�t� روی� 
� ���' �' �= 
�ن �� را ازز��"Hا� 
� و ��tر =��� ای> � �

س =��Kم ده�� و ا�ن @/ ��د ا��"Hرد ا���ر را در �t� <ا�.. ا=��ن ای ���9 '�د� ��اب ��وی�'��� '' �X' �w�Mد �د �Pرو��. ا 
� 9' �' ��

...���
 ا�� �? �
 دارد و �
 دا��� '� 
 ارزا��� �ر/ �> )را�
 را '= <��?

س )را�_:,١�Kی_ و ا�� (

�  '�_ از ا �s���X/ )ن ا�.. در �4U ��=4/ و�Eد دارد =� از )ن ' �دت | : 
سا�s روا��Kا �ow� <ای aد. ��5ی�� 
م «��=4 ا�2
» ید �

 ���= 
ی. و )�ی_ �pس ر�Kر ��د ان از =P���= دت
 ����.)را�_ و '���/ را @�ی� �
 )ورد. : � 
و '� ��رت د?ر '� ��ا'

� ا'��ر��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=301319

,�د(� �51, �� �رام <�ا

:� ��� ا��، ���و��. زن' 
Pز�� /ره"L ی�
 و �Pرج ز��G� <���

و ��ه�ه زید ��� و ز�ن زید/ '�ا/ =ر=�دن �3ف ��د.


 ا�Lاد دارد وKو رو 
��E vدر ��ای 
'��o���. زید ا�sات �XL ر وای> =

ا�sات ای>  از   
ی�  .���
 ا�� 
 ��رد '  /در��P/ ه و  ا��Oف   �'  
هP
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 و��E /
 هH��� _4ایLا �:��ب '
 ��ا'
 ا�. =� ��د 'o��

�3� ه/ زی��� J�"� <ای �' � �
 و '9ر�L> ا���س �
 ��د. '�ا/ |Kرو

را ���^� �Mار ده��.

���2
 ازL 8V� .��"�' راز روز د�. از =  
3
 =��� ز�ن �X�

� ر���Gاب '�وی�.' .Kل را�� ' �X' و ���= �ره/ �Lدا ��2=

ا�P در �cل �S ���ر از ��اب '��ار �
 ��ی�، یa را� JK ��ب، ��ا'��ن

�c وی� �' ��s)�/ )ن را ' ����. ای> � �4�X� �sن =��� و ا
 ��د :�ق =�دن '�ن '�رو/ @��. ��I��P ا�.، ا��5� �:' �
 @"[ ا�. =P�


 �� دا��X� c و �� .Kرا 

 ��د ��ا'� SE�� ��� �3رت �یY، در ���' �� ��' /��G � �3رت.���' �

د )را�_ و �Lور�L> در یa ��اب :��� ا�..�
 )رام ه[ را� ��'
 '�ا/ ایw����

ر �= �� 'G"_ و �Lا���
 ه��"?�Pا ،��' 
�2
 در '
 ��ا'� J�
 ��ا�� :� .�� t: ا��� @�_ از ��اب�"[ و�� 
� د� ا/ ���. ا�

� ��اب '�وی�.' .�� t: و '�ون �د��( 
 ذه�' � ���= 
 �Mم '���4 و ذه��ن را ره�=

د� ا/ دارد، Xق ا��L 
Kات رو�sی�، ا( 
� از �cی� )ن '� د�. �= 
س )را�"�Kدن و ا�= � ا/ را '� د: =�دن و راز ود:w�Mاز ��اب، ?�� د _�@

د� ا/ و�Eد �� را در '���Pد و 'Xق ا��L _�8 از )ن )را@ ص ده�� �tاو�� ا���� � ��اب '�وی�.��ز '' 
�Kرا �

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=90442

V6و�� A�Hد

'��ار را   ��اب ه ���H> ��ی>   ی ا�Lاد/   
�K ��و@]  ده���  )زار  �3ا/ 

ن را در ��رد )ن 'ی� ��H' /�Eی�.��'�ای> ��ی. �4دی��' .��= 
�

�H� ز ' را   
�I�� ��ا/ �  �= 
�Ox: ،روی� 
� � ��اب '  �= 
�Hه�
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� w��  ��P � :Oxت ���K در   ،���= 
� � �J ��ن ' ��وع  
 دار��، �

.���� 
�


 =��. در '��
 از ا�Lاد� u�� را ��� ورود/ ه�ا '� درون ریP تOx: ض wا�

و 'THرد   ��P ن �� از  ر "L ' 
 ��د ه�ا � �:' ریa ��ن ورود/ ه�ا '

ش در )ورد.Xار� ��� را 'P Sw: ��� J� 
�Ox: /L. ه'

��و@] را  )ن   �  �= 
 ��د �  
�3ای '�وز   �:'  L. ه' ش Xار� ای> 

.]���  
�

�= 
�_، )��ژ/ هی' ' �� �K 9'�دن '�_ ازیY ��و@] '� J�
 از :��'


 ا�..M�� و ?�
 ا�� ��P در v�� Y�E ��ن �'

LiveScence, ٢٩ Dec.,٢٠٠�

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=85816

د#��� #�/��5!� �1�س

� ز��ان'  �  ��= 
� د� ل  را  او  ز/ '�� ���I در ��اب دی� =  aی روز/ 

� ا/ ��دش را @�2ن��P ار =�د و در�L ز'���ازدش. ��G از د�. ��'

ل ��اب دی�ن ا�..K در �2ن ��tر =�د =P=�د. �


 د� �_ =�د� ا�. '�'�ای> �Lید زد «'��= �? �او �
 ��ا�. ' ��� =


 @". ��م را�Mو .IP س دی�ن '�د�'ل =K در �و �> را '��H». ��د/ =
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�
 از او ��ال =�دم =�Mرا دی�م. و ���?�= ��@ aز ی'�� /E �� =�دم 'H�

�ر '��' �G� ا/ )ن�' �=��.؟ @�# داد �> ��س �� ه��[. ای> �5^

.�XMارش از وا�L SE�� او .�: 
� ��س '= ���2L 
 '�د. او '�Xه���ید�


 ��� ا�..Pز��

�
 ��ا�� دا��� 
��2I� �? � /?�ا � )دم ه ��اب �
 '���[، ��اب ه

ن را در��P ��د=�د� ا�..ww5� <ذه ل ه� ���؟ ای> ��ا�
 ا�. ='


 ��اب��c د9یJ روا�"�� �' ن �
 �Pی�� =� )دم هww5� از 
��'


Pد و ز���L د�� �ر
 در'�:Ocو/ اK .w�wK در 
 '���� و ��اب )�2�

ن �
 �Pی�� ��اب دی�ن ه�`ww5� از  
��'  �Hاز ��/ دی اش ا�.، 


 ��ارد.�� روا�"�' 
cار� 


 ا�. =� یa )دم �دان ��Xی] �
 =��؛ د�X� 
د ای> �Pو� ��اب �}J دا��ن @�چ و 'w�:ا �ن دارد. ا� �� در'�� ه[ �3ا و ه[ ه�= 
ا��ن هی

v ��� 
�ه
 ��ابای> ��ن �Pو� ���
 ه[ و�Eد دار�� =� ����w�X ��اب ه[ �
 ��ا�� '� د9یJ روا�"�P <ای�'�' ،�� و ه[ '
 ار� ط '

 و @�چ ا�..�X� 
' 
هP �2م وI� ' ا��ن ه

� ا�= 
یE و از )ن ����' 
��اران ه[ �}J ا��ن ه ه4اران �����ن �ل ا�. =� ��اب ���@.IP ی� '��انن ه[ یa ��ع @����ار ا�. ��

M 
Lی� ای> :�. ه[ '� ا��از� =� ��� ا� c � ��اه� ���Eد @����اران=� د9یJ ��اب دی�ن ا��ن و @����اران ی�
 ا�.. ا� � � ����= Y�

 �� دی�H رو/ �G[ ه/ ��د ��Gا'���� و �Lز��ان ��د را �١٣٠او��= 
�
 در�. ز��Xل @�_ ی���ن ��� � د��' (]G� در �� ا��ن ز��� (��' J{


 ه����.=��"Kر و��' /)ورد��، ��وع '� ��اب دی�ن =�د��. ='�س ه ��اب ه

م �� ���4ت ه� ?E 
 ��د '��ر از )ن �
 ����[ در ��اب 'Pدر ز��  )دم ه� �= 
� از?�4هی= 
MIی> ا����' S�� ��ا|�ن �
 )ی�. ا|' ��

 ه� �> ' 
tG� ی�. ه�( 
'�س '� ��ا|_ �= aی J�� �' ��I�' 
P> ا�. در ز�����ه� =8  �^���
 د�. =[ ?�� 'ر ای> ����و �

 
:�� �ن و ا��ن ه رویه و ��اب ه را ه� =�ام 'ww5� �� =�د� ا�.. ه���oر ='���] ه[ ه� =�امرا ��G� /
 =���، ��دم ="�ره� �� X�

.���= 
'�س را ��Xی] �= 
��� �'

Hدر�. ه� 
�Xا�. ی 
 از روح ا��ن هw�wK �'��'�س �= ���w�X� دم�� 
 از �Lه�u هxX' ن در ��اب ا�. روح او دردر� �E[ ا��= 
�


 )ی�. '�ا/ � ��Lو ر�L در ��اب ]�E اغ�� �'�س '= J�� �' _��'��
 ز�� و �� �نا�cاف @��o�� ت 'MO� /�X� �'�س دی�ن '= 
��'

= 

 �Lض ���� ���.ا�.. در �Lه�u د��/ |�ب ا��وز '�"�� ��دم ='�س ه را �}J دی�H ��اب ه

وت ا�.. � ا��ن ه در ��ابI�� �Hی��ی 
 دا��� ��اب دی�ن و ='�س دی�ن '� �5ل =���� ا/ را =�ه���oر =��� /د/ و ?�4 ه� S� ا|

�� �� ه��> ��L �cدا/ )ن روز '' ،]��= 
� �'��
 ��ا��[ '� )ن '���[ ��� 
XMوا 
Pدر ز��
'�س �= �P ه� :. )ن را �Lا��ش �
 =��[ ا�

 
 )وری[ و د�. '� ه� =ر/ �
 ز��[ �� �c� �� )ن را 'P(د��� �cر �' )ن ='�س '� ����V� .w�wKد.'���[ � ��ت ه
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 ��س ه��ا� ا�.. د' S�
 در ذه> ��د ��tر/ از د��/ ا�cاL_ دارد =� ای> ��tر ا|��] دره� ا���G� /�. �xKر )دم ه: �' 
XMوا 
Pر ز��

� �' 
 =�� ا��� ��L 2ی
 ��د در ای> د���� 
�v�5 ا�cاف ا��ن دی�H ه�` =8 '� ��س و ی� 2�� 
 ��ا'� و ��دش را در ای> د��� ��5 ای��

� ��ا|_ �
 )ی�.' 

 در @@ /'�س ه= ���'

9ن و �P4ر' �ت دا�"���ان �"ن داد� ا�. =� یa ��م از ه�X�o�,
'�س �= �ر در �' aی JMا�K ل اول در�3 از ه�� دا�"��ین �


 ��د =� '�_ از � �G"� ،]ده� ]��X� '�س �
١٠'����. ا�P ای> )�ر را '� =�X�E J. )��ی�= ��Iه� ه ���ن �X�E. از )��ی�ی
 ه�� 

!����'

'�س دی�ن= Jد9ی ●

 '  �= 
o'ا���س، روا ،S� ص�t� �' ر/ ��'  .��= 
� a�= س دی�ن�'= �' ر ���Xد/ ��' J�ادث:�ا�K ا�. و ��� �Eا�� J�"�

 J{� 
 از داروه��' .�� یa ز��4'��� ?�ن � M�����|I-DOPAن را� ا��� � /د� �
 ��د ه[ ��4ان ='�س هIر=����ن ا��� '�ا/ @= 

ع �MاX"ا/ �5. ا��' �P `س ه��'= 
�د «�Lوی�» @�ر :�[ روا�"�w�:ا �ر دادن وا�XM. رخ ��
 ده�. ه[ ='�س و ه[ رویا4Lای_ �
 ده�. '


 اش ��ا��� ر���� ا�..w�wK 
Pدر ز�� �ن ده��� ای> ا�. =� �Lد '� )ن ?�4/ ="�

M�� نز� ��
 ده� =� در ه�Eن ام ='�س دی�ن '� ا��Hاب ه��opی�؛ ��س و ا�P 
� )ن �"ن ده�.«�Lوی�» �' S��# و ی وا=�_ ��@ Y

� '�Gا'H"ی
 در )ز��= �
 )ی� =� _�@ ]= 
�
 دارد. ��H��' �G� د�� �'��_ را '�ای_ �X ��ا|�S در�ن ='�س '= 
� روان ��� �


 راهwی�c �
 �����. ه� =8 '� ��' 2�( SMا��م ��اب Hه� 
�= �
 '�ا/ در�ن ='�س ه/ ��د @��ا �
 =��.=��. '�"�� ��دم از ای��

� و '� �cف ر���Gاب �درش �
 رود. �xKر��ی_ '��E از ���' 
'�س �= �= 
در در =�ر '�� ه راه
 '�ا/ در�ن ='�س'�ا/ �}ل =�د=� 

 '�ا/ در�ن ='�س، رویه/ ا��ن ا�.. ه� =8 ='��_ را از E <��2ی' ..�2�( �� � /زد. ��س ه�نه� 

 ?�ن ��س ����اد �

ی��.���� ا/ �sدK ع�Mر وا��^ر ا�.، ا��^

 
ء و ی� �ن '�ا/ در�ن ='�س ���p\ ای��ww5� ��IP �
 ا��ن ��س ا�.. 'XMد��> وا 2��
L
 ��o ا�. =' ����� 
� از )ن �= /4�?

' ر )'
 ه�` ��o/ '�ا/ او ��ارد ا�� �� از �ر �
 ���� ��دش �
 دا�� == 
�= O{� ..���
� �Lار �'  )ن رو'�و ��د @' 
یE �Pز ه[ ا

 
� 
tG� � ��س رو'�و ��ن ' )ن ا�.. ا�Lاد/ =� از ?�4 و ی' � � ��د�ن '
TPارد. را� ���s '�ا/ |� ���� aن �4دی( �ی� =[ =[ '' �����

� =���. ای> روش از ���s ��ی> را� ه '�ا/ در�ن ='�س ا�..'����o '�د�_ را �

● روش ه/ در�ن ='�س

 
��' ه[ دار��، ا� '�ا/ ه� =' 
2'"� /� ���xن ه= ����' 
� 
� =�دن '��ر/ و�Eد دارد. ا�P در'�"�� ا�Lاد ='�س هی �| /روش ه

� ای� از دوی�ن 'ز 'ی�Lاب ر�� �' �
 =��� ه���oر =X� ،.��� S�wX� در 
� =���،��اب دی�ی� =�H� دی� و @". �� ��د را�P�' ،����

 �
 �pر/ او '' @�ی� �
 ��د و ی� �� ����= S�wX� ان��K  دی�ن ��G و ی' ه
 وM. هP��ق @�_ ��Iای> ا� �Pد. ا�� 
ت � sا ��

�� 53 . را ' او 'ز =���.

عLن را '�ا/ د� =�د، از او �Lار ����� ��م �Mای���K �� �' 
�= �ا�P در ��اب دی�ی� =' ���= . 53 aوع ی�� ر '��Hی� و ��د را '= � از ��د '
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/ ���I را �
 ��Pد.E �": 53 . =�دن ' .���= ��Pد در�L ن(

دی�، )را�_ ��د را IK¨ =��� و از رو/ ز��> '��� ��ی��Lا /���دن ��
 ���د. ��ا�P در ��اب دی�ی� =� از '�Lا � ه�` =8 '= ���' �ور دا��' 

/ ��د '��� ��ی� و @�واز =���.E دن از�L8 از ا@ �
 ��ا��� ای> �cر ��tر =��� =� 
�K

د� ای�، 'ز ه[ )را�_ ��د را TH� .���= ¨IKاری� =� ��س�Lدام ا �' �� ��د�ن '�Hی�� =�ا�P در ��اب دی�ی� =' .��= � �| �� �o�� �' اب�opو ا 

ین �
 ر��. ��د�ن را در )ن دام ره =���، 'THار@ � ه�`�> ='�س �
 '��[ و ='�س ه[ زود '���� .��Lا 

 '�ای�ن �MIا� �? �ی� ' ���� =

� ا/ رخ ��
 ده�.sدK

[r�� ن را
 ��اری�، ��د�Pد�ا�P در ��اب دی�ی� =� '�ا/ ی��G� aا�
 و ی ا��5ن ورود/ )���E .Kرا 
��� ،����' Y�E در )ن �= ����� 

�� A�� 4E ای> ���XM. را� دی�H ای> ا�. =' ��> =��Iا�8 را ��A =���. ا� �� �# ده�� و یا��5ن و ی@ � @��_ ه' J�= 8I� � ا:��د '' 

� 53 . ��د ادا�� ده��.' Y�E ر�xK در


 ا��= <�L�P س در )|�ش�'� از )�2 ����I ه���[. 'JU =�دن دی�Hاندی�Hان را در )|�ش '��Hی�؛ ی�
 دی�H از روش ه/ �Oص ��ن از == .�

.��= 
� Jی� � �": �س ���I را '�Kا

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=247410

� روش ��o ��اب T<را

ر در' aن را ��وع =���، )��ا یJ M از ای��� ����> ��ا'�

� '��ار ��� ای�= 
��K ن وذه��ن ��ور =���. در ه�ن ��

�J روز ��د ��L �����. ار� ط ��د�� �' O3و ا ����' 
M'

¨IK ن=� اش '�دی� =�'��ل �K در �= 
��XM�� ه� را '

���= 
X� ، ... وی� وt� /س، ��� ه�Kا ،.�K : ���=
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2 یa دا��ن '�زی�.�( '


 و J M �� )ن� M ��53 ��53� را '� ید )وردی� ' aی 
�Mو

و )وری�   �c� �' را ه[   2�(  ���=  
X� و ���=  ��L  4��

��ا'�ن را از ا'��ا '� ا��2 دو'ر� ز��� =���. ا�X' �P از ?��

��53 aی � ید )وردی� ��2' �= /4�? � ��L =�دن ��2w�Mد

'�د )ن را ��4 یددا�. =���.

<��� �
 =��� ��ا'
 را =X� ��ا�P ه�` ?�4 '� ید�ن ��

ن را یددا�. =��� و ����
 از ��� 
�XL س�Kر =���. ا�t� س '���4 و�K ،���8 �ص ��2� =��� و ازا�. دی�� 'K ن( ' v ��� ]2� ت

� ای> ���pع دی�� ام؟ "' YEرا 
��د�ن '����V : " )ی �> ��ا'

��� ����' 
� در روز �= 
�53� هی ت یMIی�، ا�
 ا�P در ��G�Gاب ه�` ?�4 ید�ن ���Kدر ��اب J M S� �= ��' 
> ا�. ید)ور ?�4هی

 �� =��� و )��� را 'E�� ن( �
 رخ داد، 'MIا� <��? �� ��5 ای��' ����c )وردی� یددا�. =���.دی�� ای�. )�د� '�

:.ا4E �Pو )ن د��� ا�Lاد ه���� =� ��ا'�ن ���H> ا�. و ا��ن ��ارد =� '�X از ا��م یa رو� aی ���= 
X� ،ار ��ی���' ���: 
ی از ��ا'

م �"�Uل ��اب دی�ن ه����، ��^�[ =���. Hدر )ن ه� ���= 
� ��L �= 
�� '�> ��اب ه ��wی  ز�u دار را '�ا/ ز�IMو �= �� ا�.،٩٠از )�w�Mد 

�S '�ا/ ای> =ر، ی a��xب �� .:� �X� cاه� '�د.٩٠��  از �:. ��اب ��

ی� ��اب '��ار ��ی�Mدر )��ی> د ●

ی� ��ا'�ن را ��رد ه�ف �Mار ده�� و �:. را '�ا/ Mی> د��( ���= 
X�6Â٣٠ ، � � ��اب �
 روی� ��^�[٧Â٣٠ و ی' �= 
�::. '�X از �� 

M ،ری��G� نی�ن ��E ار ��ی� از��' 
�M9زم ا�. : "و �=�� ای> ���� �Hر دی' aی .���=�X' و ���= ��L ای� �دی� 
� ��ا'? � J از ه� ?�4 '� ای> =

)ن را یددا�. =���."

ن را �Lا��ش ����� و '� :�� ��اب هی�ن �4دیa ��ی�، د��L یددا�.�Lه� � رویهی�ن را �S ه در �G. ��ور =���.'� ای> ��^�ر =

��' �^� �' .G� > ا�. در ا'��ا���وری[، ( �c� �� رویهی�ن را '��H? ]ی��H' د ���L ��اه��ای��� ی��K ���' �ر دا����"@ �Pا �، ا�

 S� ه� �
 ر��� =� 
یE �� )ن �S دی�� ای� را '� ید )وری�.��6 و '= 

 ��Xاد '�"��/ از ��اب هی�K  ��اب و ی

� ه�� ��اب هی�ن را ی= ����' 
� ا/ ر���ی�، دی�H 9زم ���K�� <��? �' 
�Mو �
 دار و �2[ را درواp\ ا�. =�X� /ددا�. =��� و ��2 ��اب ه

د� �� ���  � a ��اب هی�ن )�� ��ی�، '� ید )وردن )�2' ��"�' �اه� '�د.د��L '��ی���. ه� ?

م ده�� ��� ه��ز در �53� ذه> �� �xKر دار�� ا�= 
��� در د��/ ��اب هی�ن را ز���E4E é �| �= 
Pز�� �Hدی � @8 از ���
 '��ا��� از ���

د� ��ی��.Iر'�د/ ��ارد، ا��= .Kا/ ا���ا�'

lucidity.com
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ی. �Lی� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=9725

,�<�ا �� �Bرا

 �"�J ��اب رو'�و �
 ��ی[. ��ا��>' [��G� Jد9ی �' 
هP � �ه�

.�����' 
 t: /
 ه�Kرا
 و �ی� �Pد��Lا �
 ��ا�� '� 
L��اب =

J�"� �' ا����� 
د� زی� �� /م ���3� ه� ا�' !.��� 
/ ��Hا�E ا�

.���= � ���اب ��د |

� ��G�Gاب '�وی� و١' .:� aی �� ،��Iت )�� هO�oX� 
�K ،ه� روز (

:. از ��اب '���4ی�.� aی ��

'  ..���  
از )ن ���}�  4��  ا��ن ه ا��� :دت ه���[ و ��اب �

��>، '�ن ��د را :دت �
 ده�[��' .:ر:ی. ��اوم �:. ��اب و �

زEا 
 '�ن �X� c .:� �� ��د ''�� �
 '�ا/ ��اب @��و/ =��. ای> =ر '�^�� /�Hاز ا� �=a�= � ��اب ر�L> و در ��اب ���ن �' 
 ده� �� �

.��=

٢.��' .Kو را a�� ،aری� ،.=) ا�ق ��ا'�ن 'ی�، �

 /:���ی> �v�5 '�ا/ ��اب ا�.. ' TKف ��ر و �3اه�� ،a�� v�5� �ت �"ن �
 ده�� =X�o�SE�� ا����� 
� �= 
�
، :�ا�Lpا

،��' 
"G' _�ن، )را� :Oو�، ا�ق ��اب 'ی� ��' .�����' JMا�K �� �� Y ا���س.'��ار/ �� �Pد�� را '� 

��ی4ی�ن٣� /�) ا�ق ��اب '�ا/ ��ا'��ن ا�.، �� '�ا/ ��


 از � ا�ق ��ا'�ن را '� �3رت ا�ق ?�� ��^�ر� در �
 )وری[. ��م و�یJ ا����و���xX'،ی4ی�ن��ی� از ا�ق ��اب '��ون '�د� ����. �' 


�Y و �JG ��اب ه����. )�2 ر� ،Jی� و���P <ز/ و ا��اع ای' /�I>، ����[ ه� ،����V�=
ه��= ��3L در ا '� ا�ق ��ا'�ن را� ��ه�� و از )�2
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4 �� را 'U� ا���� 

 ��ر ��t�G/ از زی� در ��K .����� �دIا�� <�Lاب ر�Gر�� �م '��ار��ن ا�..J M از 'Hه� ���ازد =�' ��L <ای �

��L>، و ������> را 6= (6 :. J M از ��اب ��tف �������� 

د� �5� aی <��L� و ��Oت و�Eد دارد. ='��� ،/? ،��2M J{� 
 دارد. ������>=��L> در '��ر/ ��را=
 ه� �H� را '��ار �A ا�. و ��


 ا��ازد و ':� '�ه[ زدن � ��3L اب�� JKا��زد و '�> � 
��اب �
 �Pدد.��4 ��اب �� را د?ر ا��Oل �

) ?�ت زدن ����ع,

 �' Jی� ��اب '�وی�. ' ?�ت زدن، ای> ��' �
 ��اه�� =� ��"�' ،�����اب �"�ی� �
 ��د ا� ?�ت زدن ��Y از )ن �
ه�?� '�"�� '��ار '�

ر?� دVاب ی��� aی� یل '�Pاد '4ر�Lاب '�وی�. ا�� �' 
�Kرا � '��ا��� '�Xا '�� �
 ��ار��.��د =Lpت زدن ا�? ���� و ��ز/ '' �ر �S دا��

' �� ?�ت زدن در روز و�Eد دا��' Jی
 و ��Pه��ز ��اب )��د ،S� در 
L���|[ ��اب =: �Pا�� ا��Oل ��اب '�� و '���، ���> ا�. �"

.��' �ز دا���� ��"�' 
'�ر�

) ه� روز ورزش =����

ن از ��اب ��ب در �S ا�.. ���c'�ا/ ا ���2ی> ���' ،�ل '�دن و ا��ژ/ ��tف =�دن روزا�XLن� ز�' a4دی� 
�� ز��3L ورزش =�دن در ا�


 �Pدد زی�ا ����ر '�ن �� ه��ز ���ش �"�� ا�..� <�Lاب ر�� �
 در '�O�"� �:��اب، '

٧ �X�o� J{� a � رام و( /��. هXL (از ��اب,١ J M �w�Mد


 J M از �Iداب و �"�ی( �' 4�� � ه را '�ا/ ��اب )�د� �
 =��[، ��د ��' �ز داری[ � از �^� ذه�
 '�ا/ ��ا'��نه�ن �cر =�� <�Lر ���' �'

( /
 هw���� ن���� ،�X�o� ��^� a � رام و( /��. هXL J�د� ��ی[. ای> )داب 'ی� ��(.��' <�L�P دوش 
�K را�_ 'G_ و ی

٨.����� Ow� اب�Gد، در ر���' 
) ا�P ��ا'�ن ��

�= 
� 
X� و ����@ 
ن '�ور��. '�9��X ا�Lاد/ =� در '� ��اب ر <�L�J�" دار��، درون ر���Gاب '� ��د �"��"? �� زور، ��اب را '' ��

� �
 از ���ا�
 در '� ا�opاب �' 
 ��رد. ا�r �Pف ���ار ای> =ر، در �S ه/ ���ا�
، ��G�Gاب در ذه> �� ����@ <�L�١اب ر,�w�Mد 

� و دراز '�"���Lر /�Hن )رام دی�� �س =��� '�ا/ ��ا'��ن )�د� ��� ای�.���ا����� '� ��اب روی�، از ر���Gاب '��ون )��� و '�Kا �= 
�Hه� � 

� ر���Gاب 'ز�Pدی� و '�Gا'��.' 8V�

� ر���Gاب '�Vه�4ی�.٩' <�Lاز ر J M .:) از ��ردن و )����ن، ?�� �

:� از '�> '�دن' 
Hو ادار=�دن، ه� <��ر '��' ��? ��P�' ،S". ا��� ��X� و ��ز 'M _V�،ن���� یa ��اب ��ب �
 �Pد��. ' ��Gردن و ��

ب =���.��Eت اO�"� <ا��� از ای�� 
� ،<�Lاب ر�Gر�� �:. J M از '� ��?

یJ ��ی�.١٠M .ن او��ی) '�ا/ ��ا'�

' �
 ��ان =�د ای> ا�. =� ���. ه/ دی�H �����. �2[ ��ی> ���3� ا/ =XL /ا�L ن را���ا'�= 
�Hه�  �| � ��اب ��ز دارد. �' �ن ��

��. ه/ روزا�� '�_ از �K ��رد ا��^ر '� �cل �
 ="�� از ��ا'�ن �
 ز��[. '� :Oو�، XL/�ت دو��ن، ��MO� �����. ه/ د�TVی�/ �XL


 و�Kرا ���ی"ن را ���Hی[ 'E �Pا 
 ر�L> و �^ی� )�2�
 ��ا��� ز�ن ��اب � را '� ه[ '���4. دا��> ز�ن���ی4ی�ن، =ر ' ای����.، ���2� .:�� 
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� ا�.، '��ر اه��. دارد.��TP در روز �'��/ '�ا/ ��اب و IK¨ و ��ا:ت )ن، �L�3^� از )��

2ن�= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=130658

راز ��اب #�X روز

داری[؟  
Pد��( س ��اب �Kا 
Lی½ و:�� |Tا/ آ از ��ردن  ?�ا @8 

� آ� @8 از��P آ4 ��ن، )ن��P /9� ا�� آ� و�Eد ��wار '�L@�وه"�Hان دری


 را آ� در t: /
 رخ �
 ده�، �Pوه
 از ���ل هLی½ و:�� |Tای
 آ


 دار��، ���ش �
 آ��.� �H� رد/ � را '��ار و ه���: .�K


 ای> @�وه_���@�� ���8 آHا� ������ �H"د��8 '�رداآ�ف» از دا�»


� 
Pاب )��د�� 
��¼� �Pی�: «از دی��P 
را '� :�2� دا��� ا�.، �


 @��اL
 آ� |Tا/ آ�Hی� ه��H' � �' ���ا�� راه
 '�ا/ '�ن '�� آ

��� و ا��ژ/ ��د را IK¨ آ���. اآ��ن ای>' �آ�دی� و ��ردی�، )را�_ دا��

� 'G"��� ا�..» «'�رداآ]» در ادا��X� 
��¼� �Pای> دی� �ز� '� ��Lی

��ران @8 ازE و ��م ��� '�د آ� ا��ن هX� J M 
 ا4Lای�: «از ��ت ه�

م�@ 
 ��د، ا�� ���2 آ�( 
��ردن |Tا ��اب )��د �
 ���� و از @�یی


�w�w5� �و�P «.د�' �����ر را '� را� �
 ا��ا�.، ��Lای> ر �
 آ t:

/
 را '�ر�
 آ�د�� آ� ��رون ه t: /«'�رداآ]» د��� ا/ از ���ل ه

���� 
� .L9��س ی��Vدر ه� 
 ����. ای> ��رون ه� ����� 
اورآ���

 را '��ار� م اورآ��> ����� �
 آ��� آ� ای> @�و���> ه� �' 
و @�و���> هی
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 ��د و ا�P آر ��د را '� در��� �����. ای> ��رون ه آXL از S� مHدار��. ه� 
� �Hاز� _�@ .��
 ��ا�� '��ار '��� 
م ��ه��، )د�� ا�

��آ4 �
 ��ا�� ��رون ه/ اورآ���
 را �2ر آ��، ا�P �
 ده��.ای>، @�وه"�Hان �"ن داد� '�د�� آ� #���آ4 @P �' ���H? �
 دا����� آ�� 

��? 
c �� آ��( �����آ4، �P 4ان�� /��آ�P4و� '�رداآ] ��رون ه/ ارآ���
 را در ��Xض ����UهP ار�w� در 
H���P ردن و�� �� ه/ روزا�

» ��IP ���. ��رون ه را ا��از� ��P/ آ�د��. 'XL 4ان��8 V� .ار داد���M ،ده� 
��.��ن رخ �XL � دری��L[ ای> ا�. آ� �'�رداآ]»: «)ن ?� آ


د/ ار� ط دارد، �: 
 و:�� |Tای' ���آ4 آP 4ان��در  
ل ه/ای> ��رون ه را ' ا4Lای_ ا��آ���آ4 رو/ آP ر�� 
� �^� � ��ان آه_ داد.» '

 
� ��L
 TPارد. «'�رداآ]» '� ای> 'ور ا�. آ� ای> ی� �sا  '�Hی� آ� ?�ا @8 از ی½ و:�� |Tای
 ��ابی�ن @���[ در |"/ ��رون ه� ���ا�� '

�w� �
 آ�� ه���[، ��ا'��ن '�ا/ � د��ار �
 ��د، زی�ا ز����P �
 آ���. ��رون ه/)��د �
 ��ی[ و ز�XL ،.ی�> ا���آ4 @P ار


 آ� '��اری[ و ز�� �ن �
 ده�� آ���cا 
� �^� او ��رون ه/ اورآ���' ..�9' 
 ه"�ار �
 ده�� � در @
اورآ���� �� ه���[ '���P �

�Eو .�E ا��ژ/ ��د را در 
 ��د �� ���2 آ�( .��XL ی[، از�� ��� �
 آ�/ |Tا/ '�"�� از د�. ��ه�[.|Tا '��[. ز�

NewScientist.com,Jun.٢٠٠�

9ر/� <�K :��E�� ،ز�P ا����

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=13683

� ��ا� در �1د�1ن � �C�sD ا��را+ AB ه��� 

� ��^�[ آ��[��H? ن را:. ��اب آ�دآ� ●

�X� c ،��' �ر/ دا����' Jا�. د9ی <¼�� ،S� ن در
 ��ا'
 آ�دآ'

2 و�Eد دار��.�( ' ��'w� /ر/ ��4 '�ا�� 
' /را� JK ه

دن آ�دك '� ا�ق ��اب و ��^�[ �:. ��اب او در ���> @�_ از���L
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) را'�> �Pد�>  وا��ی> ا�..  '�ا/   
�G� � ��  �'��� Robinد'��ن، 

Goodman½ی �' 
'
 را 2E. د����¼� �) روا�"�س آ�دآن در ای> ز���

در آ�دآن   S���  ٣روش �  ,�ادا� در   �2د آ�د� ا�. آ�"�@ ل � 


 ��ا���.�

'. '�ا/ آ�دآ�ن در �^� '��Hی�s اب�� .:� ●

ص را در �^� '��Hی�، او��> 'ر آ�دك ��د را� .:��، ی½ �' .'s ی�:. ��اب آ�دآن '�/ در )ن �:. روا�� ��G�Gاب ��ی�� و �S ه

ر �Lا ر���ن ز�ن ��اب آ�دآ�ن �Mار ده��. '��X� را .:� )ن ��Iت )�� هO�oX� 
�K ،�Hده��.دی �ا/ '��ار ��ن از ��اب ��4 ه��> روی� را ادا�


� ���� ه� �Mر آ�دآ�ن زود�� از ��اب '���4د '��2 ا�.، زی�ا �S زود�� ���' �� دا��E��.رود 
� ��اب �' 
��( � ��د و در �:. ��wر '

��. آ�دك در �cل روز، '� ��اب �S او � ��s����w[ دارد، آ�دآن و ���Eا�ن در �3XL ع��
��. ه/ 4�Lی¼XL و ����H' ار�M در ه�ا/ )زاد �ر�
 آ

� ر�
 آ��� � �K ا�¼ن در '��X� <ای�'� ��اب �
 رو��. '�' �� .Kر رام ده��، '������.ا���H' 4�� را 
��. ه/ 4�Lی¼XL نوزا�� آ�دآ�

� .:� �� ��ری� ' �4دی½ ��ن '' ،���' �
 آ�د� و '�ا/ '�'��2ی> ز�ن '�ا/ ��ا'��ن آ�دك را در �^� دا��Pس ��اب )��د�Kرد �^�، آ�دك ا�

د� �
 �Pدد.�( O���اب ر�L> آ

� .:
 ه/ �Lد/ آ�دآ�ن را '"����، �2[ ای> ���. آ� آ�دآن را وادار آ��[ ��Xاد �Pوی��� �2[ �� ای> ا�. آ�¼� �¼�
 '�Gا'��، 'tG"

� و '� ا���ا�V' .Kدازد.�Lو ر�L ���: اب�� �آ�دك در )ن ز�ن '

' 2�� 
��� آ� @8 از �Lا ر���ن �:. ��اب آ�دك، '� ���. او را '�ا/ ���' �THاری� � در )را�_ '� ��اب رود. �4و�
 ��ارددر �^� دا��

�� ��اب ر�L> آ�J آ�دك در آ�ر او '���. ه� آ�دك ��ز '� ید�L�P> ای> �¼�' 2ی
 '�Gا'�.وا��ی> ��� �ی� '' ���H? � دارد آ

�S را '� آر ��Pی��� 
● رو�

 �' ��"�' �w�Mد �4د�@» �� آ��E <ای <�IP ' 
Pد� �
 ��ا��� '� د� ��ن '�ا/ ر�L>در '��
 از آ�دآن ���( .Mو ،����� 
MوM. ��اب '

� ر���Gاب ا�.» آ�دآ�ن را روا�� ا�ق ��اب ��ی��.'

� روش ���S د� ل آ���، '�ا/ �}ل آره/ زی� را در �^�' 
'
 را '�ا/ د���I��G� JKا��نم �L�P>، آ�دك ی½ آ�ب دا���K ی�: @8 از��H' 

����' 
 �"���. در @ین، ��Eا '� 
H"ه�� 
در '� رو/ ���3� ب �
 آ��، @�ر یGقرا ا��ن و در )|�ش �L�P> آ�دك و ���ش آ�دن ?�اغ ا�

.�'ین �
 ی@

دت آ�دك �
 ��د. ��ا'��: ���U� �' ���� .'s از ی½ روش �دIده��، ا�� �ن ��4 :د�
 ا�. آ� آ�دك 'ی� )ن را '���زد و ' �¼�ارای> آر را ادا�

ای> آر در ��ا'��ن �2رت @��ا �
 آ��.

��، ه�
 ا��� �Kوا ��� ی½ ���' [��G� ن'. در آ�دآs ی½ روش �Hه�� ���� آ' �ز دارد. وا��ی> 'ی� 'دM. دا���� 
3� آ�دآ
 روش �

�S را '�'��. ا�P ی½ روش �Eاب ��اد، )ن را ����U ده��.�� �wی�c ،آ�دك ��د J��. آ��

ن ���S ��اب آ�دك را �Lاه[ آ���¼� ●
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ز/' ��ی4ی�ن ی� ،����V���� آ� 
ب آ���.'��2ی> روش ای> ا�. آ� از �Mار دادن و�یJ ا�¼��و��¼��Eق ��اب آ�دك ا ه/ وی�ی�ی
 در ا�

��� �¼Oت � ���� 
�Y ��اب او �� �ز� ��ه�� آ�دآ�ن ��راآ
 ه/ ��5آ
 آEاز ��اب ا J M]��L ف آ��، '��2 ا�. از دی�ن�t� ل )ن راو ا�}

ك و ��5ك '�_ از ا��از� آ�دك @�_ از ��اب ���V' 4ه�4ی�.����

● ا�ق ��اب آ�دك را از ا� ب 'ز/ @� �¼���.

� آ��� و )�2 را ر:ی. آ���. '��
 آ�دآن ?�اغ �E�� رد��ن در ای> � ��ا��� ه/ آ�دآ�'�
 ده�� درب ا�ق ���� \�E�� 
�اب دو�. دار��، '��

ن را ' ��د '� ر���Gاب ' ���.� �MO: رد��و�½ �: 
 ��tG. آر���
 ی�K ز '��� ی'

ب آ�����Eدات '� ا● از :

� ��G�Gاب ر�L> و ��ا'��ن را '� :��ان �� �� در ��رد آ�دك '� آر ���Hی�. در ��' �Hه��.Mا�.، و 
L� «��ب... دی�H آ��E از �دI4وم ا��� YMا

� د�. از ای> آر '�3LO' �P4/ ?�ن: «ا��ت ��2ی�)O�E از �� S�� ��G�Gاب '�و/»��اب �Lا ر����» '��ر ��' /�� 
���ار/، �� �ر �

��اه� '�د.

2ن از �P� �' S� ��اب '���4د و ' دی�ن �� در آ�ر ��د ه�ا�ن ��د.از '� ��اب ر�L> در ��G�Gاب آ�دآ�ن '�Vه�4ی�، زی�ا ��¼> ا�. او ���

� آ�دك را �"�ی� �¼��� در ��G�Gاب �� '�Gا'� زی�ا ��¼> ا�. ای> آر '�ا/ او :دت Hه��
�¼"� ��د. '� 4E در ��ارد ا��}�ی
 آ� آ�دك '

.K��2ی> و را' �� رو'� رو ���، '� او ���w> آ��� آ� � /ر/، �S و ی آ'�س ه��' ��� '�ا/ ��ا'��ن ��G�Gاب ��دش ا�.. '� �cر�E <ی�� 

� در ��G�Gاب ��دش '�Gا'�.��H? د��H' د
 ه� آ�دك 'ی� ی�آ

ی� آ�د؟' �● ا�P آ�دك ���� ه/ �S از ��اب @�ی�،?

��د را '� آ�دك '�ه��� <�Lاب ر�� �ر آ���، ا:��د '� �8I 9زم '�ا/ '�Lاو ر  �Oی�. ''ن دادن '� آ�دك )�ن ��ی> و ��2���cا YMا�� 
��' .

ر� آر ا�..?

.�K 4 در )نP، ه��آ�دك ��اب '�/ دی� �Pاز 53 . آ�دن و '�5 دور/ آ���، ا 
XMا��وارددر ?��>  w�o� ی] آ�� و�X� اه�� ��ا'_ را�G� از او 

��4ت �"�ی�.E

��دا آ�ب دا��ن '�ا/ � O{� ،���¼� ن را �¼�ارم ��� '�ا/ ��اب آ�دآ��� ��اJK ا�Hه���� '���رد آ��� و '�xM ' .Kرا 
��� �¼�او ��Gا���، '

در ا�. '� )را�
 ادا�� ��ا'_ را د� ل آ��.M �آ�دك ���w> آ��� آ

ی4� '�ه��. ای> آر E او �
3 \ ه آ�دك را '� د��J ��ا'��ن در ا�ق ��دش �"�ی� آ��� و ' �
 TPارد و '�ا/ @ین روز ��ارك ��� ��s� .:�� �'

ا�..

ی� آ�د؟' �? ،�"� JK ق�L /� روش ه' J¼"� �Pا ●

ر/ ��� 
' / را� JK ه�X� c ،��' �ر/ دا����' Jا�. د9ی <¼�� ،S� ن در2 و�Eد دار��. ��¼> ا�.'
 ��ا'
 آ�دآ�( ' ��'w� /4 '�ا�

��� در ��رد '
 ��ا'
 آ�دآ�ن ' ی½ @ ½�4���tG آ�دآن �"�رت آ���.' �ز دا���� ��

م ��اب در آ�دآ�ن ادا�� @��ا آ�د، '��2 ا�. Hه� �' 
�، ��س و ��Hا�� � /سا�P آ'�س ه�Kا�. ای> ا <¼�� .��'ری"� ای> ��س را '�
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.��' ��� 
�� 
Pاد��
 و ی �"¼Oت �Kرو J¼"� ½ی ،�
 در ��ر��O¼"� آ�دك از

E ع را�p�� <ا�.، ای ��9
 ی '�_ از ا��از� آ���c �K ن '�_ ازی��. ��¼> ا�.ا�P ��ت ز�ن ��اب آ�دآ��� /��H�@ ن را( Jی� و د����H' /�

.��
 و روا�
 آ�دك 'Kت روO¼"� ��xM <ء ای"��

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=253660

را+ رE!. در ��اب

� �3رت' �«را� ر�L> در ��اب» ی�
 از ا��9Oت ��'�ط '� ��اب ا�. =


� ���
 )ن =�دA از ر���Gاب 'c د و�� 
�. ��اب 'رز �K م زدن در�M

م�ر �
 =��، ��وع '� ا�= ���د و '�ون ای> =� ه���ر '�� و '�ا�� ?

.��= 
ره/ ��دش )�T| J{ا ��ردن، �Kف زدن، را� ر�L> و…( �=


 )ورد و�� �c� ��. =�دA از ��اب '��ار ��د، ?�4/ 'K <در ای ����?

' S�
 =�د� ا�.، ��ارد. «��اب �Pد/» ا|� �ه
 ا/ از =ر/ =P( `ه�

Aد�= �= 
�53 . =�دن در ��اب ه[ ه��ا� ا�. و '� �cر ���Xل ز�

 
�Xد (ی�� 
� ��اب :��� ��K�� ١ _ ٢وارد(<�Lاز ��اب ر �X' .:� 

ز �
 �Pدد.|(

ن را� ر�L> در ��ابH�● :�O[ و �"


� ���2ن 'P� ا�.، ��Lو ر�L در ��اب Oً�= Aد�= �= 
�
 ز��� �cر ='

ن و د�. هی_ را ����"H> ا�. ا����ا�..  �ت او '��ر )رام و )ه��=�K .�K <ا����د. در ای�� 
� Aد�= /ن ده�. ?"[ ه�� S


 ��د و� ���ه
 =�دA ��اب �Pد از ر���Gاب 'P .ز�� 
ه
 ?"�a ه[ �P 
�K ؛��ز '' Oً� '�ون ه�ف دور ا�ق �
 �Pدد.=
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��داً '� ر���Gاب '��
 �Pدد و دو'ر� �� 
3� 
�Kرا��ا'�. =�دA ���> ا�. ای> =ره را )رام و راK.در '�"�� ��ارد ��4 '�ون �"�J و �

س @����ن، 'ز =�دن در و � J{� ]را ه /���Lه� /��. هXL 
هP .ا� <��� م ده�، ا��ما��م ده�.'� �cر ���Xل =�دA در �K> ا��… ا�

�IP <G� S� زی�  =�دA 53 . ��د، ���> ا�. او '' �= 
�ره ه���ر ���.، ز�= ���P <از ��ابای �ده�. ه� دور #�> و ز�4�� =�دن @

 � �cل �
 ="� و '�X از )ن دو'ر� '� ا�ق و ر���Gا'_ '��
 �Pدد., _ �P٢٠د/ ��wی ًw�Mد 


 از )ن��. را � ر�L> در ��اب و ��oات �: ●

 �ن �
 ده�� ="�  در�3 ای> =�د=ن '�_ از٣ _ � �ل '�ا/ او��> 'ر د?ر ��اب �Pد/ �
 ���� و , _ ,١ در�3 از =�د=ن '�> ,١@�وه_ ه

یY �� از د���ه�.؛ و '� �cر ���Xل و� ر در ��اب را� �
 رو��. ای> ا��Oل در @��ه' aنی
 رو/ �
 ده� =� =�دA د?ر ��اب ه/ @�ی"�M

ن، �Pا�.. (و �ا�� ��٢٠٠٢�� 
� ،����اد� ��4 �"ه�� ��� '� �Hدی /x:ل در '�> وا��ی> و اOای> ا�� ����? (
sار 
�Oان ا����: �'

���د� ��د.

١٠ _ ٢٠ ،
�I�) .��' 
Pاد��� �w'
 از ��
 ��ا��,٢٠٠ در�3 از ��اب �Pد/ ه/ =�د=ن �
 ��ا�� �� ،Aد/ =�د�P ه����> ��اب (

ت �"ن �
 ده�� ��اب �Pد/w�w5� .��' �ره و ��_ ه/ روزا�"L 
 ��Iط و یH��� از 
��
 ا4Lای_ �> =ه_ �' O� � ن در =�د=

ی'� و '� ��ری� از '�> �
 رود.


 ��4 ادا�� ی'�. در ای> �3رت '��2 ٩ا� ا�P ��اب �Pد/ =�دA از ��P> ا�. در دوران '4ر���وع ��د، �� �X' �' 
H� ای> �ً��K ،.ا�

� Aد/ =�د�P اب�� �
 از :�ا�J زی� ا�. (اوو� ، 4�J�" را L�P /�E. و در�3د در�ن )ن '�)��. در ��ارد/ �"ه�� �
 ��د =�٢٠٠٠:(


L=▪ ��اب �

��^[ ��اب� ����' ▪

9' S� <ر/ و دا����' ▪


 از داروهxX' ف�t� ▪

��▪ @� '�دن �}

��غ و @���و�3ا� 
o�5� ا'��ن در�� ▪

5. ���s ��ا� �= 
�
 دی�� �
 ��د. '�"�� =�د=I��G� ا��اع �' 

 �Mار �
 S� ،����P ه در��اب �Pد/ در دوران =�د=o�5� ات���U� و vی


 از ه�` ا��Oل �E/ و ��2
 ���. و '�� ،Aد�= /� ��اب �Pد/ ه��P <رو��. ای 
ه_ ��ایv ا���س )ور و��اب را� �= � �cر ���Xل '

� ��ری� از '�> �
 رود.' Aر�� =�د


 از ��' .��� � 
م ��اب )�� Hن ه�� �Lز���= ���' SMا��ی� ' ر دروا��ی> ای> =�د=ن ��2' ��? �Hدی 
ر در ?�� �� و '��' aی =�د=ن ��2

س �Kد ا�� �P(د��� J�: <از ای S�� در ��اب را� �
 رو��. =�د=ن ��اب �Pد ا|� aل ی�c
� 
��P و ��P ،اب�opر/، ا���� ،.���

=���. ��اب �Pد/ =�د�o� A/ '�ا/ دی�Hان ��ارد.


 )ورد، ��2 ���> ا�. '��� _�@ 
�ل ��اب را� �
 رود، ه�` �"�K در �= 

 ��د را از د�. '�ه�'��ار =�دن =�د='ا/ ?�� �5^� 2E. ی
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و =�
 ��P و ���Pدان ��د.

● روش ه/ @�"��H/ از را� ر�L> در ��اب

� 
� 

 وی�� ا/ '�ا/ در�ن =�J ای> ا��Oل در =�د=ن ا'�اع �"�� ا�.، و���ر '�دن روش ه/ زی� ��4ان ��اب�=��ن روش := �' �ان '

�Pد/ =�دA را ه� ?� =��� =�د:

��ی4 �"�� از ��/ @a�4 ��ددار/ =���.� /رف، داروه و �Mص هX��� /▪ از ��tف داروه

▪ از ��tف داروه/ ��اب )ور ��ددار/ =���.

� ��اب و '��ار/ ��^�
 '�ا/ =�دA در �^� '��Hی�.���' ▪

ر روا�
 و '"L ه_ ا���س و= SE�� ا���� 
� � Mا��و  Pی� ،
�Ox: /زر ��اب �Pد/ در =�دA ��د.▪ ���ی> ه/ )رام ��L2 �د ر

ر/��' ��G"� ●

ز �
 ��د. در ��ارد/ ��4|( 
���E /��4
 و )ز�ی_ ه@ ���"�@ <�L�P ر/ )ز�ی_�"��G ای> ا��Oل '��' ��G"� /ا�' ��X� a�4@ 

.��= 
� ��3�� 4�� /�Hدی /ه

● ���� ه/ در�ن

� ��اب �Pد/ =�' O� � Aد�= �ت زی� '�� /��Pر= �' ��اد� �
 ��ا��� '� /x:ز، وا��ی> و ا���) :���= a٢٠٠٠:(


 )رام '� ر���Gاب '��Pدا���.١�) =�دA را ��

� دار��.٢H� ن�t� /د�P از ��اب 
�) =�دA را از )��S ه و �Kادث �

� ه/ ��4ل ��د� '�"��.٣H��@ و ��> ه' ،��/ ��د� هE (

6.(��' A��9 از د���س =�د' �= 
�IM) ���4' JIM را ��� 
�) درب ا3

� و ��"�� '� ��اب رود.,��� 
�م ��اب ��Hه� Aه�� =�د�� �زEا (

��اد��� /x:�3ا در)ی� و ا �ز ��ن در، '' ' � ���= St� Aق =�د� ا/ '� درِ ا���Hز� (.��= � � را '

د� از روش ه/ زی� �
 ��ا��� ��اب �Pد/ =�دA را =ه_ ده��؛Iا�� ه����> '

١�P اب�� 
��� �� ��YM از ��اب '��ار �
 ��د و ??) ����H' �^� .5� S� ��? /را '�ا Aد�= (.(��= 
د/ �

� اش '��ار =���.,١) '�X از ?�� �S، =�دA را ٢�� J M از ��اب �Pد/ � w�Mد 


 )ب '� او '�ه��).6) =�دA را ٣�= � دار�� (' او =�
 �Kف '���4 و یH� ار��' �w�Mد 

م ده��.6�� ا��Iه aت ی�� �) ای> =ر را '

,.����H' �� از �رم ای> ا�Mا�ت را دو'���داً ��اب �Pد/ =�دA ��وع ��، ا�� ����? (

��اد� '��2 ا�. =�د=
 را =� زید د?ر ��اب �Pد/ � /x:و ا 
 ��د، د�. ����از�� و اذی. �����؛ زی�ا او �� . '�وا��ی>، ��اه� ه و '�ادره�

��' Aد�= �
 )ورد. 3 \ =�� �c� �' /4�? 
�ه
 ا/ ��ارد و '� �cر =P( `ر ��د ه��Lای> رJ M S� /د�P اب�� �رار �
 ��د، در �3ر�
 در'
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.��= �E رد @�س و��دش در ای> �� �او 53 . =��� =

را�ت@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=307488

را+ �Eار از �1�س ه�� /��#�

ر' aی JMا�K اد�Lا��؟ ا=}� ا ���ن )� ��ا|�' �� � /5ل ='�س ه' � )ی

� ��م�A د�. و @���"Kو /'�س ه و��اب ه= 
 ��د 'Pل ز���c در

=�د� ا�� ، ا� ا�P ?��ی> 'ر ���ار ����، 'ی� '� �3رت �E/ '�ا/ در�ن )�2

ا�Mام =�د.

'��2ی> را� ای> ا�. =� ?"[ در ?"[ ای> ='�س ���د '�وزی� و او را از

_w� . {� ر�Lا <�w�ن ��� / ی�
 از روا�"��IP ����ان '�ر =��� . '

� دارد.�'�4ای
 در =���u ��ن ='�س � 

��Lق '�I> ا��ار ا�. در ��اب �M �� ��د�ن '�Hی�� : ” =���ل ه�)��' دا��ً

� u�E دی� ='�س' �� د�. ��د �> ��اه� '�د “. ا� �� J M از ای��' vwL

: ���= �E�� ]2� ���� ��? �هی�ن '�وی� ا'��ا '

� ���ی>' 2 و J M از ��اب از �����ن ?/ و �2M� ��ددار/ =��� و  �

<"����ری  �s��  /����a ه از   
ی� '�Vدازی�.   <"����ری  /����a ه

� دم و 'زدم ا�..�هP( 8 و =���لI�� �' 4=���

'  �K ،���'  �دا��  ."Kس و�'= '  ]�w��� �Eا�� از   ی� ���

� ا�.. ا��K�� <ن ��4 ه��� / در��K�� <د��ار��ی ��.، ?�ا=��
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2 ��L ����� و از 53 . در ای>�( �' �= ���= 
X� ر�w?ه� ���' <��o�

.���= 
� �� .G� نر� �Lار =���، =ر را '�ا/ ��د�'

،���� 
� �� � /ا�Lاد/ =� د?ر ='�س ه از   
�ن روا�"�ttG��

�4ی� و� �' 8V� .���= Jw��� T|��4ت '� رو/ =E م��  ��اب ��د را '� ���= 
:� وK". ای>در��ا�. �' �
 @�داز�� =� 
�5��J :�ا�� 

� ��اب ه =� �د �Mرت ، ا:��د ، ����3. ، ا���. ، ی��P <ء ای"�� 9ً��X� � ا��Kام ا�..ا�Lاد ��� =

� / '�X روا�"�س از �Lد �
 ��اه� =� J M از ��اب ��م ='�س را در ذه> ��د 'ز��K�� ندر( A��"Kو /2���M �وت =I� <ای ز/ =�� ، '

��� ده� .E .اه�� 
را � �K ���> '�ا/ ��دش =���u و '

 '� �Oف )ن ?�4/ ا�. =� ��tر �
 ��د .ًw�Mد �� � /'�س ه= ' ��'w� روش �= ����' 
� در'ر� ='�س�� ���= 
� 
X� اد�Lا ��"�' 

��� ای> در '��� vwL و vwL رو در رو �= 2 ��L =��� ا��( �' 
�K �نهی"ن 53 . =��� و ���E �' �م ��س ه و ='�س هی
 ا�. =�� �ن '

د� ا�..�Lا

ی���' ��:�� 8@ ، ���= 
� S�wX� را �� /��"�' .:�� '�س ���� ��ی� ، �a �����ه�?� '�"�� از )�2 �Lار =��� '= /� و در ?"�2


 ده�.� \�E�� ار�M �' ار را�L �=

http://www.blog.toomaj.com

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=112303

�Bردار� از ��اب را���را+ ه�� 

��. ه/ ��'�ط '� '��ار/XL ��ی4ی�ن در �G. ��اب ����ع. ای�2� /��� ��ا��ن ی
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ر/ ه/ ��'�ط '� ��اب در��' ½����ا�.. دآ�� «ا�¼8 آOرك» ��@��. 'G_ آ

م داد.»در�ی� ?��> آرهی
 ا� � ��؛ ' <�4� 

 ��ا'' �Pی�: «ا�P 
� ���( ��@


� 9ً��X�  �
 آ�:� �� '�وی�. و  ��G�Gاب   �'  
Pد��( ی ��اب   
H��� مHه�

�' <�Lاز ر _�@ �w�Mه��. ��د د��. ��د '¼XL 4ان��از ��اب از  J M 
��ا'��.ا��آ

�ی ا��ی"� ا�opاب )�Lی> @�ه�4 آ���.�Lا��ش �¼��� آ  .��XL ���P اب از ه��G�G�

از   8@ ��ا���   
��  �Pا/ ��ا'��ن ا�.. ا�'  
یE .G�١, � '�Gا'��؛٢٠   �w�Mد  

رش ��Vدازی�.�� �� داری�.'H� ½�� ق رام ده��.ا��'���4ی� و آر/ )را�_ 'G_ ا�

  ز�ن ��اب ��' .:� �ی� '�_ از �' 
��.@���ر/ �¼���. د�. آ[ دو ی'�X از �2r ی :�t ورزش آ���. ا� ای> ��5ك '��' �� دا���3L

� @�_ از ز�ن ��اب 3�L. هx[ آ�دن د�p� هHد�� :. @�_ از ز�ن ��اب �م '�Gری� �� ���.در �cل روز ?�ت ����4.در �3رت�' �ا��

Mد 
رج ��ی�. ا�P و�S� v از ��اب '��ار ��ی� و ���ا����� �rف �� .G� م ��اوم ��اب از�:/�Hر دی��داً '� ��اب روی� '��� ��ی� و آ� �w�

:. @�_ از ز�ن ��ا� �� ر دور/ '��ی��. د�. آ[ دو �H�� و J¼؛ ا�<��Lم ده��.از آ�ب 'ی� از ای> ��ارد دور/ '��ی��.'��ی���. ه� روزا�

' 
� ��I�( /ص ده��.ا�P ��اب هtد ا���� /
 ��اه�� در�Kود ��[ �:. را '� ����> د|�|� ه و ا���ه� �� آ��P ن )ن را )ن����؛ @ی

4/ ��س U� .�O� �tG�� 
 )را�_ 'G_ ی ��ار ری�¼��"> �Pش ده��.'w���� ��ذه> ���[ آ���.'�'��Hی�. �"¼Oت ��اب �"


 روا�
 ر�� �
 '���. در ای>Kت رو'�p یY ا�opاب )�Lی> یMاز و �
 ا�. در ا�Lاد/ آ�د/ ا�Lاد '�ا/رای: /�. ��¼> ا�. روش هK 

 ."Kس و و�'� ��اب �Lد ��ا�J آ��. آ��? ر �4اK[ ��¼> ا�. '¼Lا .��از ��اب ��¼> ا�. '�وز آ��. ا �P�O¼"ت ��اب��ا'��ن آر)�� � 

��½ ی رPا�. ار <¼�� �� J¼"� وز�' Jی�. د����H' س�� /4U� .�O� �tG�� ��.��اوم یL.؛ '' 
وا�

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=7577

رD� �\ ��اب �رام
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�] اه��. زید/ '� �cز ��ا'��ن ��د ��
 ده���G� اد�Lا ،
�� �cر ='

:���w�X� ن�� '�"��/ =��[، زی�ا =ر��E�� ��ای> ا �ی� '' �ل )ن =K.

<�Lر �م راHز =�دن ه��M ���م ��اب �H�53\ ه���| .�K در <�L�Pار�M

ن داد� "� ��. '�ر�
 ه' �x� د�L /ا�� '�ا�� 
9ن٣/٢��Pدر�3 '4ر 

 �
 ���� و ' ای> =� �Eا�� 

 ��ا'' ' S� ��? /ا ��I٧ه 
٨ ا�

��"�'  ا� ��د،   
� ���5ب  '�ا/ ��اب  ز�ن  ��ی>   S���  .:�

 ��9ن، � �Pاب٥'4ر�� aی� راز ی:. ی =��� از )ن �
 ��ا'��. �� 


� )ن ه ا�ر� �' �= ��د� ا/ ?�ن �cز ��ا'��ن '� JK �رام در را(

��د:

١) 
���E .�K (Foetus 
���E .�K <ن، ای�ر��= ��IP �ی�
 از ��[ ��ی>): ا=}� ��دم '� یa ��. و '� �3رت ����� �
 ��ا'��. '


 ��د ه�ا '� �cر )زادا�� در ��ا�� ���ا/ '�� �:' 2�� �� �ب �
 )ی� =�K �9ت ��اب 'K
�Y از ��ش =�دن -=� ی�� ���ن �Pدش =��، '

� ���= 
X� <د ای�Eو 
 ��ا'��- �
 ��د. '� ."@ �' �د �����. زی�ااز �"�Oت رای� در ��ن ا�Lاد/ ا�. =�
 زید/ رو/ د�. ه ای��H�

ه��ن '��ر �r ��'ا�� 

 )ن ��M. از '�ن ��اه� ��. ا�Lاد/ =� ای> �cر �H�Lاب ر�� �:"> و �I. و �G. ا�. ا� در درون'

���' 
���� �
 ه����. ���> ا�. در او��> '���رد ' ا�Lاد |�ی Lر�� S�M /ن و دارا'�2�.���= 
� 
�Kس را�Kن ا� ��ور ز�' ، ا�

�. � �دار ��ا'��ن (٢K (Soldierد/ ا: .�K <ای �
 )ی� =� �^� �� 'JU، ه�?�� '' 3ف و د�. ه �. و�
 '�ا/): ��ا'��ن رو/ @".، @ه


 ��د. ای> ��ع ا�Lاد =[� ��p�S ���.. زی�ا ':� �� و @] و ��ءه�� .Kاب ��ب و را�� aی
X�  �Kف ه���� و ا:��اض ��
 =���، ا�

.���= � o�� S��� /ره�Lر ن را '"��Lا�cن و ا
 =��� ��د��

ر� دریی
 ��ا'��ن (٣�� J{� (Starfish _�ی. )را2� �K ��"� Pاز ��اب در ی� .�K <ز. ای' /� @". ��ا'��ن ' د�. و @ه' :(�ا�.. '

��p:� �� و @] و ��ءه' ز '� �G. ا��Iاد/ و '4رگ دارد! ا��� .�K <ن ای�ر��= ��IP.دو� 
�Kرا �
 ��د. �9��X ای> ��ع از ا�Lاد، '� 


 دو�.��� د� ����ن �^� و =�a =�دن '� دی�Hان ه����. )ن ه�( �2ت ��دم �Mار '����H.@��ا �
 =���، زی�ا ه��"E�� 4=�� ار�� در�� 

� در�. (6�� J{� (Log.�Xpو .�K <ای ،S��� _�ر و د�. ه در دو �cف '�ن. ' دا��> �"a و '�= �د/ ���ن �wLات را): ��ا'��ن ': 


 ��M. ه/ '�ن از :����د ��'
 '���ردار ���د ��
 =�� و ���
 ای�I�� J�"� ،��= 
� ¨IKن
 و ا��:��Eاد ا�Lاه�� ��. ای> ��ع ا

.���= 
� ا�Lاد |�ی � ا:��د �' �د� ه���� =� 
هی

�. �"�Oت زید/ '� و�Eد�w� (Free Fallerط )زاد (,K <را�.. ای 
 )ورد. �Mار): د�� ��ا'��ن، د�. ه رو/ ��� و �� '� ��. ?Á ی� 

 �
 ��د. :Oو�P <�L�P٩٠دن در زاوی� 
 د�. هH�Lاب ر�� ��ب و �I. ��ن �Pدن و در ���t:ر رو/ ا"L �' ���� �Eن در �3رت در( �' �

G� �' �د �
 =��. و�
 �4ی. )ن ای> ا�. =�دل رو/ ���ن �wLات ایX��ر �"L a"� م '�دن��.��= 
� a�= S� ل�c ا درT| ]xدر ه �

س ه[ �K و 
 t: 
�
 ��ا��� ��� 
 و '
 رودر'ی��
 ه���� ا�:��Eه�ا اr اد�Lای> ��ع اvد و ��ایwا�� ���P `ه� J�5� و ���'
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.���' �
 را ه[ ��ا���G�

ق (��"� .�K (Yearner اب�� .�K <را '��2ی .�K <ن ای��� �Mار دارد. =ر��E د�. در ر ا��= �
 دا��� و )ن را '� ه��): ��ا'��� '�

.�K � ��= 
� a�= ه��� و ر'ط ه� ،��= aر دی���� �' .�K <زی�ا ای .���= 
� �� �cف���3' ذ =��. �Mار�L�P> د�. هGدر�. را ا� 

� ه/ ��د را �cر/ �Mار ده�� =� رو/ )��� .�K <د. در ای�� 
ن ��( <�Lاب ر�� Y�� ��E
ر ��ی�. ای> ا�Lاد ��:. Y c دار��، و�"L ن

� .G� و ��= 
�ن ����. ��"��Lا�cا �ن '� �� . '�P و <r /ارد دارا�� 
xX' > ا�. در���ن"����t� 
�Mو 
 ����P، ا�� ]��t


 �� دی���U� �Hش ��
 ده��.XoM

� ��ا�ن��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=123656

�روان /��5� � ��ا

/ر/ ه��' �' O�'ا/ ا�' �o��@ J�: aی 
� ���> ا�. '
 ��ا'?�P

YMدق ا�.. در وا
 ���5ب ��د، :�8 ای> ���pع ��3 4��روا�"�



 '�وز =��. '��ر/ روا�"���' aی ��
 ��ا'
 در ���' �ل دارد =��Kا

ران��' ا�Lاد ��oxب، ا��Lد� و   3�t� �
 رای� ا�. =��"� 
��ا'

.���' 
� روان ر���ر/ از )ن ر�� �' O� �


� 
اوایS� J د?ر '
 ��ا' در   ��"�' ران روان ر���ر و ��oxب ��'

J�"� <ای .���� 
� J�"� ر� در واYM '�ا/ '� ��اب ر�L> د?= ����

� ��L/ و ی�U"� ،اب�opا �' ��ان   
� ���E از  �دارد = ���Xد/   J�:

ب) ا�ر� =�د.t:ر/ ا��' 
ر/ ه����/ (��:��'


� 
�G� �� ��L/ ه����، '�U"� ر و��اس و� د?= 
�ه����> =�
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 ��د. '� J�5� J'M��| �ا/ ا�Lاد/ =� ا�opاب )�2 ه��ا� ' ��س و د��2���ا��� ا���اK. =���؛ زی�ا ��L از د�. دادن =���ل ��د '�ا/ )�2

د �
 ��د� �Lا ر���ن �S در )�2 ای' �= 

 '�وز �
 =��ا�.، ��اب '�"�� '�ای"ن � �� ��گ ا�.. ��Hا����E تO�"� �3رت �' ،

� ��5ود� ��اب و '��= .IP ی�� ه����/ '' O� � ران�Y ��ا'��ن �
 ��د. در ��رد '��� �=..��� �G"� \pر وا�c �ار/ '�ا/ ای> ا�Lاد '


 اXMع ��س وا�p�� <و ه�� ���= Aرا در .�XMو وا وت '�> رویI� ا����� 
�� 
'�� �' 2�(.��= 
د ��ز �S را در و�Eد )�2 ای

:
Pد��Lا ●

▪ '��ار ��ن 3 \

 .:
 زود، �Kود ���� \ 3 � ��اب �
 رو��، ا�' .K9 را��X� �د��Lران ا
 ��ا���6-,'��� 
�G� �' 2�( .���� 
 3 \ از ��اب '��ار �

.Kرار ���' 
� �Lد �
 دا�����دا '�Gا'�� و در ا|�S ��ارد، �� �:. از ��اب '��
 ����4. ای> '
 ��ا'= 
�Hه� 3�t� ،.ا� ����= 

�Eو �� در او '� � 
س '
 ��ا'�Kا �P(د��� ،
H"اب ه���� �' . �� .: دو �� aی JMا�K.ی�( 
د �



 ��ا'
 و��ا�' ▪

� 
w�� 
 oMت دوO�"� (
Pد��Lو ا 

 (O�Kت ���وب ���ایPد��Lا -
3 '�ا/ا��وز� روان @�ی"
 ���ای�t� J�"� <د. ای�� 



 ای> '��ر/ ا�.. ز�ن ��اب H"ل ه��Oا�� 
ن ه�ا��A ا�.، و '
 ��ا'
 دور� ���ای�Lا�cا�� � از دو �= �'ه_ �
 ی= /�K �'


H��� س�Kا �ران ه��ا� ا�.، '�ون ای����' �� � 
�XL _�' ' وز ��
 =��، ا��� .:�.���' �
 در �cل روز دا��Pو ��اب )��د 

▪ �> و ��اب

��. ا' S�
 ��ا�� '�ا/ )�2 ���I و ��� �2rاز�X' ا'�� و ?�ت�� 
� ���= ت ��اب در ��ارد/ =� �Lد�����ان �S ه:� ]��w� .ی�ی�� �

م در 3 \،Hار ��ن زوده���' ،��
 ��د، �"�J ا�.. )�2 از '��ار ��ن ه/ ���ر � � /���'� �"�J در '� ��اب ر�L> و... ��ی. دار�� =

� و�Eد �
 )ورد، �"�ی' � ا�opاب ��گ را در )�2= 
 ��س از �S و �ری�' 9��X� J�
 ��د.ای> ��� �

...�Hدی J�ا�: ▪

:�' رای� ا�..  ر ��' ر) Hا� ر ��' (��د  ر/ ه�اس ��'  �'  O� � ران ��' در  @�ی_ و'
 ��ا'
 ه����>  روان  ران ��' در   J�"� <ای  ،8�

 
�= 
� ��رت دی�� �
 ��د. و '��9� ای���، ا�Lاد/ ��4 ه���� =� از '
 ��ا'' 
��Lا'��. در ای>ا���4و�G' ا����� 
�� O3ا �= ���' 
ر�� �

.
�ب ا�. � ا��9Oت روا�"�t:ت اO�"� ���رد �"�J ��'�ط '

2ن�= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=99138

www.takbook.com

www.takbook.com



روان /��5� ��اب و رؤ��

�' 
��K ل��ا'��ن ه���ن |Tا ��ردن و )����ن ی¼
 از �2[ ��ی> ا:�


� 4�� 
 ���½ ه�K و J�L ،ش�� ���E ار/ از��E رود. ه� 
ر ���

��اران '�ون ��ابE ی> ا��اع�� �د� 
�K ،دار ��2�اران ��E م��ا'��. ��

� ��اب �
 رو��، ا�' S� در ت ��د ������. ا��ن ه�K �در '� ادا�M


 آ���.� .��XL ���ران �S ��وع 'E از 
��'

��اران،E ت ��اب��ل �c <��X� 
��J ا3: ���اه� �"ن �
 ده� آ


 دارد. '�H��' ار��E ز '�ن� و ��ت ���. و �{E �'�_ از ه� ?�4، '

� روز، د�. آ[ '��. �:. در�ش ه در �cل � I� ،سه��> ا�

�' ز ��  .:� دو   2��  ا�S ه  ،�آ  
�K در   .���'  
�  �� �' ��اب 

J�: ،اران��E نوت ه در ��I� <ر|[ ای 
�ا���اK. و ��اب دار��. :

ر��' 
� ه/ '����ژی¼tG"� ،ن داران��ا'��ن، د�. آ[ در ��ن @��

��اران ��. ���،E <م ��اب، '�ن ایHدارد. ه� 
�� و ��wی ً ی¼�'"�

.�'د�/ '�ن و :�J |��اراد/ ���. و ��ز '� ��4ان زید/ آه_ �
 ی


 دارد.�� ��اب و �Lای�� )ن از ��^� روان ��' 
هH� ]�� رای> ����

● ��اب در �M)ن و �ّ�.

ی�: «از ��L 
� او ��اب ا�.. �M)ن آ�ی[ ����¼K .w�� ه/ �Mرت ��او�� و ا��ار ��� ه/ �Mرت او�. ��ا'��ن �� در �S و روز،از �"�"�


 آ� ��K <G را ��M /ا�' (.�K) <روز/ '���4ی�، در ای S�c �ر 'Pورد�@ JxL از �)٢٣'"����، : �ت هی
 ا�..» (روم: � ای> آ


 ی� �w5� «
 از ��اب ا�. آ� در )ن «رؤی"G' «دار�� «��م ���w: ّ��انI� از 
��' ،��ا� ���ت، از ز'ن �xKت ا'�اه�[(:L'�. در ��ر� 3


 ا���م»; «در ��اب دی�� ام...» ��اب '�ا�س �^� �M)ن، )رL /ار 
ی�: «اّ���L 
ی�:ا��Oم)���L 
� �
 آ��، ?�ن آ� <��x� ن راا�_ ا��

ن: M�L) «...�)6٧«وا�ّ��مَ � 

 :� �) «ً� � ]¼�����XEی�:«و��L 

 YoM ��ن و ��P J�oXدی�ن و ا���اK. ا�..٩ه����> ��X� �' .M. '� وزن و � �د از )ن١) � ت از �

 �4�� ،<�H�� ا:[ از � ½ و ،
� ��ا'��Pد، ��او�� از ه��� 

 ا��ن ���� SE�� اب�� � آE4E 
ا�.: «اä ��ای
 ا�. آ� ه�` ��ای

 :��w') «<�H�� اب�� �),,٢او ���.، ز��� و @ی��� ا�.، �� ��اب � ½ او را �
 ��Pد و �
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 .Mدر و ��از )یت �M)ن '� �
 )ی� آ� ��اب � ه. '��ر زید/ ' ��گ دارد: «��او�� ا�. آ' �ن )�2ی
 را آE 4�� د و��P 
ن ه را �E گ��

ر/ �E ن هی
 را آ� K¼[ ��گ '� )�2E 8@ ،.ا� �ا ������L م ��دن )�2Hو ه� ��Lاب ر���
 آ�
 دارد و دی�Hان را � ز�� �H� در �4د ��د ��

� هی
 رو�> و�Eد دار�
 آ��� �"� �¼L �ن �
 آ�� آ�6١د.» (ز��: �Xّ�> ا�.، 'ز �
 ����L. در ای>، '�ا/ )�2ی
 آ�' 
� رو��' �) ای> )ی

� آر '�د� ا�.. ای> واژ� '' «
Lّ��» ¨I� ،ا '�ا/ ه� دوT� 8 ه���� و�E ½گ و ��اب از ی���� �cر آ�J ا�T آ�دن» ا�.. در )ی'» 
�X� �

��� 
م �� را �Hه� S� �ر/ ا�. آPا�.: «و او @�ورد ��L ر ر� آ' «
L��» ¨I� 4�� /�Hدی�P دا��. )ن 
م داد� ای�، ��ا�� و ه�?� در روز ا�

�� �' �� ."Pز' 8V� ،���' ن '� ا��2���: �م آHن ه�( ی�.»'��ادان �� را ز��� ���د� ��� 
� �P( را / او�. و از )��� آ�د� ای�، ��

م: X�٠(ا�(

 
� ��� �Hو در :�ا�[ دی ��� .Lم ��اب، '�ن ا��ن رو/ ز��> ا�.، و�
 روح او دریHی½در ه� 
 �Pدد. روح '��' ]�E /�� �' 8V� آ�� و

 ��3L ���'ا�� ]ِ�E ع و ��ت ��اب، از�� �' �
 از '�ن �رج �
 ��د و '��tG"� J¼� و .:��2�( <�' 
I�Xp ����@ ½ی 
 ��Pد و ��2�

 
ی��' �� و �3ا ��5ی½ ��د، روح آ'�p ���� 
Eر� J�: �sا�' ]�E �Pل، اK ..ار ا��M�'و '�ن ]�E �' 
tG"� ل و��X� .:�� ½ی '


 و '��ار ��ن t: ی½ ��ك ' 9ً��X� �د� '� '�ن 'ز �
 �Pدد آXق ا��L 
�:�� �. را'ز�Pدد، 'K <ا�.. :�ام ای �د ه��ا
 زی�Kرا�  ه��ا� '

.��' 
زP". |�����^�� روح '� '�ن �' ����� .�K <ای ،YMی��. در وا�P «!ن ?�ت�� �ر@»


 TPا���� و ای>� ���� �� و)��) '�X از '��ار/ از ��اب �S، �� را '��: äا 
�سر��ل اآ�م(3V�» :د����� 
ر/ �E ن ذآ� را '� ز'

«.4����٢او��/ را آ� ��ا���ا��و@8 ز��� آ�دو'� ��/ او�. 'X}��ر��

 ��گ دارد.' 
� ا��آ�3L ،��K�� <ن در ای��اب :���، '��ر '� ��گ � ه. دارد. ا��

ی��:«��گ ه��> ��ا'
 ا�. آ� ه� ��L 
� ا��Oم) در'ر� w�wK. ��گ ���:)
w���5� موت�xKت ا�I� <ای 
 )ی�، '� � ��اغ ��' S�

� رؤی��.، ا�Lاد/ آ� در ��ا'��، '� و���M در روز �H� ،د�� 

 ����. ?��> ا�Kا�9
 '�ا/آ� در ��ت، ا��ن '��ار ��� <�H�| د�ن و ی� 

٣ا��ن در '�زخ ��4 @�_ �
 )ی�.»


�Oا� uه��L و... .6در ����� و |�����K ،�����M ،�����L ،�Mد
 دار��: 3��P��P ا��اع ، ��اب ه

،�����M .د�� 
� 
ب و ا'��ا/ روز �Pی�� آ� ��Xp SE] )د��L( ع��c اب @8 از�� �' ،�����L�2 وr ز� وی�� @�_ از ��' ،�2r اب @�_ از�� �' 

��r اب�� �م اذان �2r و '�X از )ن �
 �Pی�� آ� از )ن 'Hاب ه��� �' ،�����K .ی���P ،�t:/� ��ا'
 آ� در ا��2' ،����. ه[ �X �� ��� ا�.. |�

روز �3رت �
 ��Pد و ��SE ا��اض '��
 ا�.، اOcق �
 ��د.

● ����  ه/ ��ا'��ن


 ��ا'�، '� د��� ��
 آ� ��G رو/ ی½ @2�� ر���� ا�� آ� ز��ر '� ی½ ��M. از '�ن، �Pدش ��نا��وز� دا�"���ان '� ای> ���"L ن��وارد ) J

ز P و ��� ½�2��� �، اآ���ن در ای> 'L. ه�
 �Pدد. در ���� J�G� .��@ 
5o� /آ�'��½ زید �
 ��د. �Kآ. در ��اب (|����ن)در 9ی� ه


 ��ارد; زی�ا در �M)ن آ�ی[ )��� ا�. آ� ��او�� ا53ب آ2] ر,'�ا/ رYL ای> ������. از '�ن ا�..Pزن ����ا از ای> د��� '� ای> ا�� '�ا/ ��


 �Pدا���ی[.»� Á? .د�. را�. و د� �ن را '�( 
 �Pدا��: «و �� Á? �)١٧ (آ2]: )ن د��� و از را�. '
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 اPز�� 
�� ا3wی�c ��� ��اب �
 رود، �"' �cن ����cا ' .�K د در )ن�L ه� �
 آ��Xpاوو /ر و واآ�_ ه�Lر ،
��tG� ت�3�t� 4�� و و

� ��اب �
 رود:' Jذی 
��. ا3K ر� ��ی_ و ا�Lاد دی�H ا�.. ا��ن '� ی¼
 از ?2' . ��

١ J�
 آ���E .�Xp٢. و��د .�Xpز٣. وق 'c .�Xp6.و.
���E ���� .�Xpو.

در �
 ��ا'� ]Kدر ر <��E .�Xpو ���2�� و ه�@ �' �G� .�Xpدر ای> و :J�
 آ���E .�Xp9▪ و' ���.، زا��ه �[ ��� و � زی�?K <در ای .�


 دور/ آPادث ز���K ' ��'w� ن از
 ��ا'��، � �K ا�¼� .�K <ای �' �
 آ���.�
 )ی�. ا�Lاد/ آ� Iاآ� 
Pز�� J��د� و '� ��5ود آ�دن ��

/ '�_ �� و در )|�شxL SKt� در �G� _آ�� �ن ده��د� از و�Xp. د�� �"I: ا����د .�Xpن ا�.. در ای>▪ و( �� _�' � �L�P> ه� ?

��P 
� و �ق ه آ"��� ��� و @ه آ�
 از ه[ �Eا �Mار ��L�P ار�M ���' ��.، �3رت رو 'K8�� �
 ��ا'��، '� .�K <ای �' �د. ا�Lاد/ آ

 _�' 
ا��� 
��Kا �
 آ� در '�ا'� �Kادث ���ا����. د�� �
 ��ا'�� � '��2ه�?� '�_ �� د��/ ��د ��ز�����. آ�K �
 آ��� '� /��

.���� ���? 
���Kادث ا�K �' ا�����'

�� 
ق 'ز �c .�Xpو �' �
 ��ا'��. '�_ �� ا�Lاد/ آ� ."@ �ق 'ز: ای> ا�Lاد 'c .�Xpو از▪ و �در '�دا'��، در دوران آ�دآ
 دردا�� @�ر و �


 tX�  ��ار��.ا:��د '� �8I زید/ '���ردار�� و :�Oً ا�Lاد/ '
 )9ی_ '�د� و �� . '� �Kادث د��

2�� ��ا'��� @ �' 
�Xرو��; ی 
� ��اب �' .�Xpاد در ای> و�Lا �� _�' :
���E ���� .�Xpور��. در▪ و( 
و @ه را از زا�� �[ آ�د� و '� �cف �¼[ �

�. �Mرت ��5ك '�ن '�_ �� '�د� و �Kارت '�ن ��] �"�� و �Eین ه�ا ��4 در ا�cاف )ن K <د.ای�� 
�� ���'

�Xpاز و 
xX' .د��P 
. هی
 آ� ��G در �cل ��اب '� ��د �
 ��Pد،�9ً��X ه� �Lد در �cل ی½ ��اب آ�J، دوازد� و�Xp. ��ا'��ن '� ��د �

� و�Xp. ��اب ��د را :�ض ��
 آ�� ��H )ن آ� وP `ن ه�
 و '��ر آ��� ��ت ا��. ا���M��9ً�3ده�. ا ���U� ی_ را�� 
Pز�� .�XM�� و .�Xp


 ه� �Lد را �"ن �
 ده�. در �EینPز�� .�Xpو ��Mا/ د ���P �ر، وYpه� ی½ از و�Xp.  ه/ ��اب '��' 
 '2 �د/ وYp روا�' ،
� روان در�

���ا'��ن �����U� 4 ��اه� آ�د.

ه و د�. ه@ .�Xpو ●

ر �
 رو��. و�M .�Xpار �L�P> د�. و @ه در �� �
 �Lد و ��4ان ���wL. و/ را درد�. ه و @ه از �2[ ��ی> ا4Eا/ '�ن 'Pز�� 
H��H? ،اب��

 [cن :�ا
 روز��� '� �cر ���Xل از د�. ه '�ا/ '�Pده�. در ز�� 
ن �"� [��G� /��P/ د�. هز���� هE .د�� 
د� �Iت ا����Kو ا

� ��IM /9��/ '�ن و در 'E در  و�Xp. او��� ��ا'��ن ار� ط دارد. �L�P> د�. ه' 9ً��X�.د�� 

 دی�� ����E ���� .�Xpدر و �� _�' ،���

Xpدر و 
 ����. د�. ه� �ق 'ز، د�. ه '�_ �� رو/ �"½ و در �L�c> '�ن TPا��c .�Xpاردر و�M �� /و رو �ز '�د�. د��، '�_ �� '

��� 
� ا/ �|
 در �Pدش ��ن�
 ����P و 'زوه از )ر�� �[ �
 ����. ای> و�Xp. را در اOo3ح و�M .�Xpر'�O¼"� د�ه
 � S ایP �� آ

� و �Mزك�L�P ار�M ا�E ]از ه �.، زا��هK <در ای :��� ز�' ���K .�Xpد.▪ و�� 
� 
 آ��� و ی½ د�. رو/ د�.د�. ه� YoM را �Hه��ی  ه


 ��ا'� J¼� <ای �' �� و�Eد �
 )ی�. ا�Lاد/ آ' ��� ز�' ���K .�Xpد و و��P 

 ��د ' ا�¼ل رو'� رو ه����.دی�M �Hار �tG� v'در روا ،��

�� .�: �' 
 آ��� و�
 '�Xه� J�: 
cا�Lان در ا'��ا، ا�Hدی ' 
� از '�> �
 رود. ا�Lاد �Tآ�ر�9ً��X ای> ا�Lاد در دو��o'ت، ای> راO¼"� س و ی


 و )��ز�
 �� 4���L '�د� و�
 ه��"� ��oxب ه����.�U� �در ز���
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 .��M م� ��اب �
 رو��، ��' 
���E ���� .�K در �ر/ از ا�Lاد/ آ��' :
��وی�� .�Xpو ▪�Hدی /ه/ ی½ @/ ��د را '� �cر �Mی�� رو/ @


 روزPاد در ز���Lی��. ای> ا�P  
� 
��وی�� .�Xpح وOo3را در ا .�Xpده��. ای> و 
� �Mی�� ا/ ' د�� ه���� و�Mار �o'را /�E���E د در�� �ا�


 آ���.� /��P��E د�� 
Pدر ز�� 
Lا��5ا ���Pاز '�وز ه�


 ��ا'��، �ق ه را ����w[ و آ"���� ��2@ �' �
 ا�Lاد، ' و�Eد/ آ��' :
���2M .�Xpو ▪���� .�Xpو ' ��.، آK <ده��. در ای 
 �Mار �

� ا/ �وت ا�.، ی½ @ رو/ @/ دی�M �Hار �
 ��Pد. و�Xp. ��اب ا�Lاد �Tآ�ر، �"I�� 
���Eدر 
�K اد�Lی� ا�.. ای> ا�� .��XL از آ��_ و

�( �X' روز J��� 
 و )�ی_ ��
 ده�� و ��د را '�ا/ رو'� رو ��ن '�Kد را�� �د� �
 آ���.��اب ��4 '

ل و )�د� '�اXL 
��tG� �ن ده����وی�
 ا�. و�"� .�K ��L
، ��ع ����U ی���2M .�Xpا�..و .L�"�@ /


 ا�.، ی½ @/ �Lد ����w[ و آ���E ���� .�K ��Lق @/ دی�H از زا��▪ وOL .�Xp����H: ای> و�Xp. آ� ����U ی� �
 آ�K ا�.، در ���"

.� �? 
� ]¼� �' ���� /@ 4�� 
هP .آ�� 
د ��� ا/�[ ��� و زاوی� ا/ ��� '�> ران و �ق ای�"� .�Xpدر ای> و ��� �آ"�� /ق @� 


 و 3�\ �Eی
 ا�.. ا�Lاد � �c .Kرا �ن ده��"� ��� ]� /
 در اOo3ح رواناز � رز� �Eی
 �Lد ا�. و �ق @��tG� �^� آ�ر ازT

ش �P ه����.��@ 
���

� دا��> �"½ ی �G. ��اH� د در�� /م ��اب، از د�. هHاد ه��Lر/ از ا��' :
L� .�Xpو ▪.�Xpآ���. ای> ��ع ��ا'��ن را و 
د� �Iب ا��

� دی�Hان ��زدار�� و ' ����. ا�Lاد �Tآ�ر '� �L�P> آ�
 ی ?�4/ و ���J و �¼�� 
� 
L�

 وا'��� دار��. در '����tG� و �دار '�دLو S�ا|

�M اب�� .G� �ر د�. را�. '� �G. ��اب ?�u '��4 و�
 د�. ?Á در آ�' 
tG� .¼> ا���ارد ��.�� )وی4ان 'xL در � و ی�L�P ار


 ��ی_ ��t5ر آ�� Pز�� v�5� د را در�� .��� Jی� �G� <ای �ن �
 ده� آ"� Á? .د� 
H�Gد/)وی�L <��? ..ا� �و '� دی�Hان وا'��

ی_ �
  TPارد.�� �
 L¼�/ ��د را 'H�Pدو دوx� ،دو د�. ��د '

� 
� Jt�� �Hی�Hی �� و '�L�P ار�M 
���� .�( ه
 د�. ه رو/ ��X� یP :
�^L5� .�Xpو ▪
� 
�^L5� .�Xpای> ��ع ��ا'��ن را و .���


 آ��.� .^L� ای> ��THار/ '� د��J )ن ا�. آ� از'G_ ه/ �Tآ�ر �5���� �Eو و ����


 ��Pد و 'زوه از )ر�� �[ ��� و � /E �.، �� در آ] د�. هK <در ای :
'( ��@ .�Xpا'��ن در▪ و�� .�K <ای .����P 
در دو �cف �� �Mار �


 '��� و '�ا/� �� �ل L¼� و ا��ی"��ن 'K در ��اب در 
�K و �د� �
 آ���.ا�Lاد/ دی�� �
 ��د آ� ه��"Iد ا���� Jw: ع، ازLد 

 ��� 
��� @". ��ا'��� و د�. ه را ?�� �' �G� ،در ای> ��ع ��ا'��ن :½���دور�� از �� و در ��oح �Pش ه �Mار �
 ده�.▪ و�Xp. ژی��

�Kا S � .�K <آ"�. ای 
� 9' 
 �Pدد.ای> و�Xp. ه���� )ن ا�. آ� �Lد �Tآ�ر ��د را ���v د�. ه� �G� .یpس ر

 ،�' ّ� ."Hا� ،��Lا 
ق �Iرت ا��� �' �آ. 'ش: در ای> ��ع ��ا'��ن آ� د �¼�ت '� آر▪ و�Xp. ه�8 ی���� ز�ن '��ار/ آ� '�ا/ ای�


 رود، رو/ ��M Sار �
 ��Pد.�

 �' 
رو/ �3رت �
 ��2. ای> و�Xp. ا|�S در▪ و�Xp. :4ادار/: در ای> و�G� .�Xp رو/ �3رت ��د ��ا'��� و د�. ه را '� �3رت @��"


 ر�� �
 '���، دی�� ��� ا�..��E 
�Kراا�Lاد/ آ� از درد و �

ن را �P� آ�د� و '� �3رت �". در�
 )ورد. ا�Lاد/�"Hا� �G� ،.�K <آ��ر: در ای�' .�Xpش▪ و��@ 9ً��X� رو�� 
 ای> روش '� ��اب �' � آ
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�P ار�M ."� Jو ��. دو د�. دا� ���". در)��3رت  �ن '�"Hا� �Pا 
 �P/�¼L و آ��� �E ه����. ا�H�Pدو /�. �PیK <ای ،��' ��L

��G ا�..


 از ��' ���S و�Eد دارد آ: /ل، روش ه/ ��ا'��ن دی�H/ ��4 �5. :��ان و�Xp. هK <�: غ،در�� ��� ،/��' ���' ،
ر��� از: ����ی : 2�(

ر�� ،���¼� S��و/، 3P خ� ،

، �[ دادن، ��ی"�
، ی½ ?"[، �^����� ،
�� ا/، �X¼�س، @�وا�� ا/،ا'�ا��2ل، )��'�P ،
� دریی

 ��اب' �o'ص ��د ا�.، در را
 و ��2Iم ��X� /دارا ��4و�
 و... . ه� ی½ از ��ارد �Lق آK�3رت �� �3رت ��2ی
 '�د، ��اب هی
 ه[ '' 

� �وت آI� <ای 3دق ا�.، ' E 4'�ر ��4 در )ن�ارد �� �(زن و ��ه�) و�Eد دارد آ  
�¼> ا�. ی¼
 از )ن دو در رؤی/ دی����s�� /�Hآ� 

�٧���5س 'THارد.

● @�وه_ هی
 @��ا��ن ��اب

 �ز و آر ��اب، '� وی�� ��اب دی�ن، '� ده� �2
١٩,٠@�وه_ ه/ �E/ در ز���E�� J'M ت�I"آ �ز �
 �Pدد. در ای> ده�، دا�"���ان '' 


 در ��2د�. ی���L. ی¼
 از ای> ز���� ه، ��'�ط '� رؤی ی «��اب دی�ن» ا�.. «��"J ژوو�» ر��8 ��¼��� 
���ت رؤیX�o� �H"ی)ز�

2ن���١٩,٩ن �Lا���، ����G> @�وه"�H/ ا�. آ� در �ل E آ��ن در ��ا��
 د�. یL.. از )ن ز�ن � �E ت�ّI"آ �'  در ز���� رؤی

ت ���Pد� ا/ زد� ا�� آ� ه���ن ادا�� دارد.X�o� �٨@�وه"�Hان د�. '

wK رد �"�ی\ و ���3] آ���. درTP 
� ��' S� 
c در �
 ��د آ� ه�� � w�6.، ��اب از اآ��ن دا�"���ان �
 ��ا��� )��� را آ� J�¼"� ���? 

 ���. �p> )ن آ� ه�آ�ام از ای> ?��� ه ��د دارا/ ��� �cل �
 ا�' .:ر��� از: ��اب � ½، ��ابی½، از ی½ � دو � : �� ا�. آ�K��

) «�� J�2�» اب�� ،<�H��Paradoxial�L�� وت ا�.. دا�"���انI�� ن�( .�XM�� و <� . �� �' ،[��G� اد�Lاب در ا�� /� ه��? .(


، ه�ر��ن ه/ ��J�2 آ���� ��اب ی t: /� هo4/، وا�U� /ره��
 از ���' .� ه�ر��ن ه/ ��5ك '��ار/ را '"����.��� ا�� د�

 ��Lت ��2
 در ز���� ا��9Oت آ[ ��ا'
 و '
 ��ا'
 د�. ی�I"آ �� ��د، ''�� �ن ه[ '¼�4@/�9
 از داروه�c 
���2L و ه[ اآ��ن

م ر������ ا�' �ل ه/ ا��� @�وه_ ه/ زید/ در ای> ز���� 
c .ور/ را در د���س دار���pرا � ا/ ��
 ��ا�� ه�� داد� ه�p�L `ه��ز ه� ، ا�

زوآره/ د��M ��اب را رو�> �زد! @�وه"�Hان '� و�Eد� ،<�wر ی�c � Y�E آ�� و 'E ½ا��در ی �د�' 

 ی ��رون هی
 ���Iد @ t: /� ه�L ی

رج از� /ل �
 ���� و @ر� ا/ دی�H آ� vwL در ?��� هXL �� J�2� م ��ابHه� �' vwL � از ����Uاتآًw�Mد �وز��ا ل ه����. )�2XL اب دی�ن�� 


 هی
 آ� در '��
 از آرآ�ده/ 4�Lی���ژی¼
 @�ی� �
 )ی��، ���� د�، ���\ ه�ر��P�Pو د��Lه
 یP( «<ن «ر��>» و «@�و9آ����ن ر��، ه�ر��

� ا��.��
 TPار��، ��� �sدر ��اب ا �
 را آ�و ه����> :�ا�

● �4U و ��اب


 آر ��
 آ��. ��wL 9ً��Xان ��اب ��SE ��ه[، '�� �4 ��2 'G_ '�ن ا�. آ� '�ون ��اب 'U�گ�� �' 8V� و ��� 
Hو دی�ا� 
ا��9Oت روا�

� �ل را '� و�Eد �
 )ورد آ��Kن، ای> ا�' /
 �Pدد. ا��9Oت و ی¼��ا�. ��ن �Lا�Pده� ����
���E 
H��� و 
P��س وا��Kا�. ا <¼�


 ��ا��، آر آ���ل '�ن ر�� �¼�
 ��اه�، '�� �H4 دیU� �د ��� '�� آ�� ای> :�. ای' 4��SE�� اب�� :.IP ی�' ،��ا '� :�2� ��Pد. در ���


 ی'� و ���ش � ���. ا�¼��ی¼
 �4U در �cل ��اب ��4 ادا�XL 

 ��د. و�� 4U� «.Kای>«ا���ا �' �
 ��د. '�'�ای>، ��ال ای> ا�. آ��
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 ��د؟� p4 ارU� 
3tز ا���� ���H? S����

م «)د��زی>» (� �د� ا/ '� 4U� �ی
 ��آS از ی½ ���¼�ل )د��>Adenosine:�� ا/ از دا�"���ان '� ای> 'ور�� آ���� Sی½ ��آ� �
 آ�� آ� \��� (


 ا���ه/ ��آ���½ و از :�ا�J :��� ا�
 '�ن ـ ا�..)یu @�ری>( و ی½ ���¼�ل ��M (ری �ز) ـ از ا4Eا/ ا3��K /� هHل ا��ژ/ در د��wا�� 
�3

��� J�G� 
 ����، آرآ�د )د��زی> )�2� 
Pد��Lا ن و ی�� �cر ��S�ّ، د?ر ه�' �
 آ�� '�ا/ ���>آ�X�o� ل�U"� ا�.. دا�"���ان 

K �
 �Pم '�ا/ ه� آ��� وزن، ��اب را '�� «)د��زی>» ه���� آ� �Kود ی½ ده[ ��� � 
��ا�ت �Lو �
 '�د و �Mرت )ن '��ر '�_ �� ازداروهی

٩داروه/ )رام 'G_ و ��اب )وره/ آ���
 ا�..


، '�ردو�¼� (�MوBurdenkoاب د�� 
:��t� .�K ،�5ی½ آ�د� 
Kا�E J�: 
c ر/ را��' 4U� م�� <o' �دی�ار 
د ��.)، �Eاح رو��ر و/ ای

 ��اب ر�L> ا�Lاد ار� ط دارد.' 
:�� �� �Pدی� آ� ای> ��آ4 'E��� _ی�.١٩,٣ ای�ان @و�] در �ل ١٠و/ از ای> )ز�K J�¼� ،
 در آ��Iا��

��M] را در �4U ی½ �u ��رد )ز�ی_ �Mار داد و )ن را '�ا/ '��Mار/ آ�J ��اب ���3] ���د.

� ا�.:�p�L اب، دارا/ دو�� 
H��H? �ر�^�یت @و�] در'


 ��د.� _G@ 4U� 
�M�L /ا�]. ��اب @�ی�� ��M] ���"�/ ا�. آ� در ه�� ��M. ه


 و اO3ح ا�..�rIK ل9ی
 �١١4Uب. ا�s ��اب در �4U، ����> ا:�' .��M .��XL [M�� رت از ا���اد و
 را : X� c و�] ��اب@ ،YMدر وا 


 ��ن آ[�Mو �
 ��اب ه���� و '�ای> 'ور�� آMو�: �
 ر��، �Lد '� ��اب �
 رود. دردا���� ا�.. :�� ا/ دی�L�c ،�Hار �^�ی� 4U� �' /�� 

� ��اب ر�L> ا�..' J�: 4U� ن ��ن در'�P ،Jوه
 ����w�X آ� �"�ی� �Eیw�

� ��اب ر�L> در ا��ن' �د دار�� آw�:ا (���� «��ژرا��رو @�زن» (اه�L Jا��� 
 و ��Kان ��'�ط '� ������. �v��� 4U ��اد �"�� ازدا�"���ا�

� را ��ی�� �¼�د� ا��.�p�L <ر/ ای'J ا�¼M��| /��. ا� )ز�ی_ ه' 
ز آ�'��½ (���١٢. و ��ز �P ن�� Y�E 
) را در '�ن ���P Co٢SEوه

� دارد �ز |P <ای �
 و ��اب دا���� ا�� و از د9یJ �"�2د )ن ای> آ� در ه�ا/ )��د� آH���.ه���� �ز��� و ��اب )��د 
١٣ ا��ن ه ?�ت �

���� ا/ ?�ن �ب ��ردن و�� /
 و آ[ ��ر/ در ��اب ر�L> د��. دارد. �¼�ار ��5ك هHش دادن«آ[ ر��P J{� .��XL 
ن دادن و ��4 ی¼��ا��¼� 

� �� در 'pرد� ه/ ����w[ و '�ون :E در 
Pرا��� � ی½ ���Gا�
 �¼�ار/ و ���� آ���� ی'«.���s�� <�L�١6اب ر

● ا��از� ��P/ ��اب

��. ��اوم ا�¼��ی¼
Hens Berger «ه��P�' 8» (١٩٢٩در �ل XL � ��
، ا�¼��وده/ آ�?¼
 را رو/ @��. �� ?� � ��U)، روان ��س )��

���Pام»(Iا�¼��و ا��» ی�. s . ا��اج �4U/ ی�� . s راElectroencephalogram/4، '�> ��اب و '��ارU� .��XL در ،�G"� ات���U� �' .�9د (

�) ��یY و در ���ان��s وب در�. '��ار/، �Lآ�J¼��) 8 ی دور� ��K 4 درU� اج��دا�.. ا�� در��
 ���2L آ' «�P�'» .د���' �ن )ه����� 

 /9��G" ��� ا�' 
���� � ا��اج ��L /4Uآ�8 )ه���، ���ان '�� و��' ،��Lاب ر�� �' 4U�.��XL در 
XMه_ وا. آ� د�9. '� آ


 ی¼��ا�. در �cل ��اب �Lد ��ارد.��K ا ��اب�? �� در��
 ����2I آ' 
 دارد، � t:١,

�4ا ���w[ ��� ا�.,١٩٣در �ل � ��K�� و \o� <ی��? �� هروارد آ"] آ�د�� آ� ��اب 'H"ان دا��H"وه�@ .

� �Kآت )ه��� ?"[ را آ� در )|زEugen Asrinsky «اوژن )��ی��¼
» ١٩,١در �ل X�o� ،�P¼�� �H"اب دا��� �H"یرغ ا��J�t5 )ز�L ،
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'E /ه�� آ�دن 2E_ ه"� ��ف��اب ه��ا� '�د '� ��Xض ��ی_ TPا�.. او ای> �Kآت را '� و��I� _��@) ����M /9' �' ����� E �

�ل ��ا'��� @
 ��P/ آ�د. )��ی��¼
 در دور� �"ه�ا�_ 'Icزك ا� /� د�. یL.: در ز�ن ه/آ�� ?"[) در زی� @�½ هE�� J'M 
I"آ 

K <آ�د��. ای 
ل ��ی�اً '� ?Á و را�.، '9 و @ی�> �Kآ. �Icن ا�] در �cل ��اب، ?"��G�ه�ات در� ه�ن �"� � Yی�� 
�آت ?"�

....."P 
ه� �r /ار��' .�Kاب�١�� [��G� JKا�� ●

� ��اب ' �Kآ. )ر' �
 ��د آ� �� ���: 
@� )ن @��K�� روت دارد: ?2I�� ��K�� ��@ اب ��اب�� �١٧)NREMام ?"[ ی�K�� وف ا�. و�X� (

 
 آ� ��اب ' �Kآ. ��یY ی���@REM(د.١٨�� 
� ����� (


 آ��NREMدر �cل � 8I�� ]^�� آ��/ و �2ر 'G_ ، ا��اج �4U/ )رام و ��^[ �
 ���� و �Lد ��ا'��� )رام ا�. و '? .NREM JKا��٣، ٢، ١ را 

���.6و � 
� 

�� �K <آ[ ��ی �' 4U� 
��. ا�¼��ی¼XL ن( 
c در �2رم ا�. آ? ��K�� ،اب�� _G' <ر��. ��اب :��� ��ی 
� <¼REM;.ر � ½ �� ا���'

� ��:. و '� �cر ' ���' /
 آ� )ن را ���ی4 �
 آ�� ای> ا�. آ� ?"[ ه در زی� @�½ ه��K��K�� ��@ <ای �د ��ا'���L .آ��� 
وب �Kآ. ����

���. '4رگ �9ن ��� �cل �
 ا�' �w�M، ��د د�را��. ه� دورTP 
� 
و'��� /
 دور� هc را�SM )ن 'X�� اول و ��K�� �' <�Lاب ر�� �[ @8 از '

 JKا��6 و ٣، ٢�� �> دور��8 از دو@ .��Lا 
ق �Iس ا��¼X� �3رت �' Sا��� ���� ��اب �
 ر��� و �8V ای> �' �� اول، ��اب ای> ?���K

� ��اب w�Mد �4د�@ � ��@REM Sا���د. ای> �� 
� J�ر �¼�ار �
 ��د و ه� 'ر ��M. ��اب , � 6 (� ½) آ' REM
tG� .�'ا4Lای_ �
 ی

 
 ��ا'�، �Kود ٨آ� ��wی ً� .::. را در ٢ �� REM را در ��w' و NREMر��' [��G� اد�Lا/، در ا �w�Mد د�� �� وی�� ?��' ،�Hرا��. ای> ا�TP 
�

� ا�..'"�١٩


 آ���. '�ا/ ای> ��^�ر� . s 4 راU� 
��. ا�¼��ی¼XL ،رو/ ��اب �' ��w5� /ان '�ا�H"ش@�وه�P �� و ا�¼��ود دی�H/ را '���E �، ی½ ا�¼��ود را '

 ���Pاف یIم ا�¼��و��� �' 
هHد�� ����. ��[ ه :Oی[ را ' �? 
�EEG� ��wی. آ���� ا/ دارد آ� :Oی[ را (��2Hآ���. ای> د�� 
� Jw���

�رهی
 دارد آ� در واآ�_ 'H� 
���Pاف ���5Iآ��. ا�¼��وا�� 
�����[ و�.) �"�ی� ��� ��?�' 4U� 
��. ا�¼��ی¼XL �sا �' �
 آ���� ا��Oف @�

� 
� ���. �4U '�دا��XL از ����Pام) �م دارد. )ن را ه[و�Eد �
 )ی�، '� �cر ��دآر رو/ آ|�K Tآ. �
 آ��. ��ار/ آI4 (ا�¼��وا��U� د، ��از�

ر tا�� �'EEG اب�� 
c 4 درU� ی��. ��از�P 
� REM اول ��اب ��K�� ار�� �� از ی¼�یNREM،�H��¼> ا�. '�K�� ای> دو ½�¼I� /ا�' .��' �� �

�� ای> �� �
 آ��� آ� �Kآت ��یY ?"[ را، آ� J3د و�L �3رت �� از ��اب ا�.، '��Hد. ?�ن �Kآت ?"[@�وه"�Hان ا�¼��ودهی
 را '�K�

 <�K در 
 آ���. �ه��� ه� . s 4�� را ��? /ه��� ه� /د� ��. ه����. زی�.��REMاب ����S ا�.، @�وه"�Hان �¼ن هXق ا��L ،

 ی (ا�¼��واوآ����Pام)  ��ار ?"[  را   �5
 �Kآ. ?"[ ه�� ن ���EOGی (ا�¼��و����Pام)   �ه��� ��ار  را   ه��� ه�  .��XL  
�5�� و   ،

EMG.���� 
�٢٠

NREM● ��اJK ��اب 

� 
��. �4U آ���� �XL ،ن ��اب�� �� ���: � اول ا�. و '�K�� دوم ��اب :��� �� از ��K�� ��K�� .د�REM<ای  ��اب � ½ �� ا�.، ا�

� ��اب �K�� <او�� .���Lا 
ق ��Iدر ��وع ��اب ا� � رؤی�K�� و ��K��REM ود�K 9ً از��X��٠ 
� @8 از ��وع ��اب )|ز �
 ��د.٧٠ ا�w�Mد 
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 ��د و در� J�� اول @�� در�3 ��اب را ��K�� ..اب ا��� Jرم آ� ا/ ا�. '�> ��اب و '��ار/ای> ��اب در ����ع، ی½ ?2oوا� ،YMوا 

K�� .ده� 
� J�¼"� دوم ��اب ��K�� در�3 )ن را ���@ 
 ��wی ً�Xاب، ی�� ���: _G' .
XMصواtد ا���� �� ��م، هI. در�3 ��اب را '�

2? ��K�� .'�� <آ��. او�� 
� J�: ر2? �� دو '�K�� ار/ ازTP �3رت �' ��K�� <ده�. ای 
�،��K�� <اب ا�.. در ای�� _G' <رم، :��� ��ی


 را '��ار آ�د و ا�P )ن ��G '��ار ه[ ��د، '��ر ��. ا�. و � �Kود @tG� ان�� 
� J¼"��¼L ]�در ���. '� �cر ���M �w�Mد �4د�

�، از ��اب ا�K�� <ده�. ای 
� J�¼"� ان را�E 9ن�Pدر�3 ��اب '4ر �رم ��4د2? ��K�� ،د.آ���� 
�L٢١اد ��> و @�� TKف �

٢٢● ا��9Oت ��اب

،��' ��I� ا�� '�ا/ '�ن�� 
� ���H? اب�� �آ��ن '� �cر  YoM��G" �"�� آ� � و�Eد )ن آ'،/�Hدی �3
 ه� �Lد '� ��اب �� . 'tز ا���� 

xX' /ا�' ،�
 آ�K اب دار��. در�� .:� روز ��ز '� د� ��وت ا�.. '��
 ا�Lاد در � I��.��' 
� 
L
 ا�Lاد دی [t� ،�H��wار �Tآ�ر ��4 آ

:. ا�. آ� ای> ��4ان،١٩ـ٣٠در ا�Lاد ��[ و '4رگ �ل (� .Iه 
� روز �Kود �_ ا�� � J4ان ��اب در آ��ل ��X� ر�c �ل) '� _� �' 


 ر��. ز�ن �9ً��X '�_ �� از ��دان �
 ��ا'�� و '�"�� ��4 '� داروه/ ��اب )ور٠, ـ �٩٠:. ی آ[ �� در ���> � 
H� رو/ �
 )ور��. �

4 '��
 ��ارد ا�E �
 ��د. '� J�
 از روا�
، ��ا'�Hد/ و... را �I��G� 9ت ��اب ا��اعOا��S � 
2ن، '
 ��ا'E در 
ر و ا��}�ی�� ."H

Oد. ا���� 
� /�Xw� /
 و ه����> ا4Lای_ د�Mت :�وp w4ای_ ا�Lا ،S�M ت'�p اد�X� رو/�"�ی� �' 
w��: ات��s�� ا���� 
9ت ��اب، �


 در �Lد � �د ا�opاب و @�ی"� ای> ����sات '� �3رت ایً �| �
 �Lد � �TH' Oارد آPا��ز���� 

، ��د ��ه
 ای> :Oی[ @�2P و ��' 
� O�

� �"�ی� '
 ��ا'
 �Pد��.' ����٢٣

ر��P/ در �ل �( �� ��اب ر��,6 ا:Oم آ�د آ� ,١٩٩ی½ ����' �
 ه/ وا'���^� 
' �Hو دی 
p�� 
 در�3 '��U> ا��ی¼ی
 از '
 ��ا'

ل � �ن �
 داد.١٩٩١�
 '���. ای> )�ر @�4د� در�3 ا4Lای_ را �� . '"� 

¼"� ن @�4¼
، ا��9Oت ��اب، �"¼�G� J. ���ر��
 را در ا��ی¼ttG�� ر/ از��' ���w: �'
 ��اب ای> ���pع را'��
 ده�. '��د �� J�


 دا��.� <�� .�X�E ر/ وره/ آ"L ،
Pز�� 
٢6��'�ط '� ا4Lای_ ��:. روا�

 �' د ا��Oل در ��اب و �� ��s�� 4��tف '��
 از داروه��J و :�ا�J ای: 
� '�ر�' ،Jدازی[:در ذی�@ 
رو/ ��¼J ��اب �

:J� M از 
ا�]. :�ا�4�L Jی¼

ط '��ر دورو...)w� �' 
ـ �J�G ��ن ری�[ ه/ '����ژی½ (@�وازه/ ه�ای


 ـ )ر��ی.، ز�[ ��X� و...)�Ox: ض wا� �sا�') 
�Kرا� س درد ی�Kـ ا

8�E ـ �> و


�I�� .�L�r _هم ��اب ی آHه� 
�I�� /� هIMـ و

:J� M از 
o�5� J�ب. :�ا

.Kرا�S و ���ـ '��� و �G. ��اب �

� (� ���U�J5 ��اب)�H�' v�5� ر در�xK ـ
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 و ���/ زید)��P J{�) ـ د�

ر رو�>)��' ر �ری½ ی��' v�5� در <�L�P ار�M J{�) ـ ��ر

�، 53 .، �3ا/ ���س دی�Hان و |���)L�� J{�) 
|��ـ �

:J� M از 
Pص ز��� /پ. ���� ه

ص� 
ـ رژی[ |Tای

ت ��ا'��ن:
 در ��^� 
ـ '


م �Kآت ورز��ـ :�م ا�


 دار�� (@�4¼ن، آر�Pان و...)�I�� ر
 آ� آ�ـ ��ع �JU، �^�� آ�


H���P و 
H�"� ـ

ـ ��tف ��5ك ه از J� M آ��L>، داروه، ��¼���> و...

ت. :�ا�J روا�
 ���s '� ��اب:


ـ ا��9Oت روا�

ت��ـ ه�

ـ آ'�س دی�ن

ـ ��Hا�
 و ا�opاب

S� در 
Pز�� ���روز YیMور و��ـ 

� /ق �
 ا��L. ا�sات داروهIا� «<���� 
�L» و <���L���» ف�t� ل� د� ' 

 ��ا'' ً �� ��tص|' «��آ�ر��� ا���و���هP» ���E از 
�5ك روا�

«د4Pا��زون» '�_ �� ��4 ه�..

ّ��
، ��5ی½ @Tی�/، '
 ��ا'tG� ر/ و�Lات ر���U� ،ا����� 
د ��ی��. '� :¼8،'� ��tص ای> آ� داروه/ �Lق ��
 ایw�
 و ����Uات ��ی� �

 «��آ�ه'�'» 
xX'Betablokers.���� 
� و واp\ ��ن و �"�ی� رؤی دی�ن �� � /ه���� آ� ��SE آه_ آ'�س ه

S � اب ��د; زی�ا�� 
H�I�( �' ��م ��اب ��ز '� دYL:�م ��^�[ وM. و ��wار ��tف دی�ری�½ ه ��4 ��¼> ا�. ��Hه� �
 ���� آ� �Lد '� 

 «م ��اب �
 ���� و ' )ن آ� ���رمBenzodiaze pinesادرار @��ا آ��. «'�4ودیزو@�> هHه� 
�I�� /� هIMی� و�"� SE�� �ی
 آE از )ن 

 «��@( �Vه�»Hypoaphoea،��ی�� 4� 2E. در�ن ��زش ا��ام ه� /���. داروه' 
د �
 آ���، �J�G آ���� ��اب ��
 ا��ام و ا��9Oت ای¼"� 

ی¼���½ � 
��( /
 از ��tف داروه�� 
دری>» prosychlidine از J� M «@�و�ی¼��>» �KAntipsychoticآ��Lو «اُر Orphenadrine<¼�� 4��


 و ا�opاب �Lد ���� آ� ه�� ای�2 '� رو/ ��¼J ��اب ����s ��ء �
 TPار����P �' ��.ا�. ��

2رآ���� «ُ���)����اآ���از»� /● داروه

Monoamineoxidaseآ���. و�� 
� J�G� اب را�� /�Hا� �M
 و ����� ��ری� ' ��tف �¼ّ�ر '� ��tص در ��اJK او��� ��tف، '� �cر ��ری' <¼
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� �cر آ�J ا��H/ ��اب ��G دره[ �
 ری4د. @8 از ��ك ی½ ��/ از داروه، «���رم �5' ،2�( «
�"P�' .��و�With drawal a reboundد�ای


 ��ا�� � �Kود � .�K <اب ا�.. ای�� /�Hدر ا� �Mد ���� )ن، ای���� �
 ��د آ�٢.���� �cل ا�' �� 

��آ���>» L» J� M از 
Pد��Lا �p /
 از داروهxX'Fluoxetine «<راآ���Paroxetine9و «@' �:' ی��
 در 3 \ ���ی4 ����; زی�ا )�2' 

� ا/ �"� ،
Pد��Lا �p /ی½ دارو 
�2Pر �
 �Pد��. در ��ك ���' 
��. ه/ 4�Lی¼XL ¼> ا�.'�دن��4 �� «½��@» 
�K از ا�opاب ��ی� و ی

.��' 
� 

 ��ا'' _�3K �د ��د آ�ای

ز '� ��اب دی�ن�� ●

� ��Xوف @�# )ن را �
 ده�: ی½ �Pو� را '��ز/ '� ��اب دی�ن داری[، ی½ ��� �? � �� ��وع �Kآت ��یYای> آ�K�� د��، در�' ��Lاب ر�� �' �آ


 )ور��. در ای>� J�: �' /��P��E 
 روا�
 @�ی�ار ��.?"[، '��ار �
 آ�د�� و '� ای> ����S از ��اب دی�ن )�2H�I�( /� ه�"� ،.:�� � ا�Lاد '


 د?ر '��ر/�G� �ی� IP.: ��اب '� ای> :�. '�وز�Pو� دی�H/ را آ� در ��اJK دی�H ��اب از ��اب '��ار آ�د� '�د�� ��4 '' S���� <ای �' .���� 

����P/ ��د،E از ��ا'��ن و ��اب دی�ن �
 آ�Hز دارد و ه�� ��اب دی�ن ��' 4U� �م ��اب�
 آ�� آHه� �' �� ه�ن رؤیهی
 آ� � 
� ��هّ�

دی�� �
 ��د '�وز �
 آ��.

● ?�ا ��اب �
 '���[؟

�REMا�Lاد/ آ� در �K> ��اب XL �� ید �
 )ور��. ��اب دی�ن '' 
'�� �' S��. ا�¼��ی¼
 �4U ��'�ط '��ار �
 ����، ��ا'
 را آ� دی�� ا�� ا|


 ده� ���> ��د آر L¼� ا�. آ� '�ون �^رت 3SK ��د '� آر ادا�� vwL <ای � ی �Lای�� ��دآر/ ا�. آ� '�ا�M�' �sار/ ار� طا�.. ا� )ی

م '�ر�
، د��Hه� �' 4U� .��XL J3K �
 ��د؟ و ی )ن آ� J3K 4U� در 
 t: 

 ا�.زی�. ����ی�:Ocا �:���� 
�Hی� '��/ و '


 ����؟ �
 د� v p و S��� ،�از )ن در )ی�� �دIا�� و ای�½ '�ا/ ا�� �وارد �� J M روز �ت ���. و ��4آ:Ocای��/ '�ا/ ا�L 
2ی�� �' ا��[ آ� رؤی

.��' 
'�� ��د، ��G� �Hرون دی�� �' 

 آ� از ��رو�Lدt� 
��@ ًL�3

� ه� �Lد را �"¼�Jه�� ا�Lاد �S ه ��اب �
 '����، و�
 ��¼> ا�. )ن را '� ید ��ور��. رؤیه در ����ع دو� � v���� از ��اب .:� 

� ��اب �Kآ. ��یY ?"[ '��ار ��د، رؤیی
 ز��� را '� ی�K�� ��� �Lد در ��Pده��. ه� 
� @8 از ای>�w�Mد ��@ �Pه� 
د ��اه� )ورد. و�

� _�' � یw�Mد �د �Pورد و ه�( 
� �c� �� ا/ � 2[ از رؤی را ':���� '��ار ��د، ��K��،ار ��د��' ]"? Yت ��ی� ��اب �Kآ�K�� م� از ا��

.��?�4/ در ��cش ��Gاه� �

�P 
ن ��' E <9ً در ای�Eا �
 ارا�� ��� ا�. آ�ز ا��ن '� ��اب، �^�ی�� .�دد:در ��tص :

� و ا�opاP(د��� /زه�� ،ب ��اب '����� را )�¼ر �
 آ���. و/ ��آ�� �
 آ�د آ��^�ی� �Lوی�: �Lوی�، روان ��س ��Xوف، :��w� دا�. آ� رؤیه

� /��s��  '� ای> ��زه� .��
 ��د ا��ن '��ر/ از ��زه/ ��د را �Lو �"� SE�� ن���
IG� ن
 ��ا��[ )�2 را در ��د��� 
�K اری[ و�

ه� �
 ����، آ� «درواز� ا/ 'r 
��داً '� �3رت رؤیهی� � ��/ ��س ه وآ��[. '� ای> ����S، ای> ��زه' 
�Xا�.; ی «�P( ���� /�� �

 
ن ����cا ' 
 ده�. ��wی ً� ���E ]��� 
�ی] رؤی�..ا�opاب هی
 آ� ا��ن را از �^� روان ��rاز و 
��ان IP. آ� ای> ����� ی¼

' �
 دا����E � �E ،.دا� ���w: وی��L �
،ه�?�� ��¼> ا�. ��زه/ ��آ�ب ���، آ��� از )ن ?�9ً رؤی از �^� روان ����Kا 
��، و�
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وی� ذه�
 )ر�t� ،ی] دی�H/ ��4 '�:�2� دارد، '� :��ان �}ل، «ی���t� «uر �
 آ�د رؤیrاز ای>و �?�Pده�. ا 
� ���E <دی
 را '� �3رت ���


 روا�
 '�وز آ��، ا� ه�` H�I�( ،. از ��اب���5و�در �3رت  �
 ��یY ا��ن�cی� �
 ��ان ا��^ر دا�. آHدی�ا� .�ن، :Pی½ از ای> @�وه��

� �¼�د� ا��.�E�� . از ��اب���5و� .�: ��,٢را '� رای' 4U� �'"� ●

ی�� آ�د� ا�.. w� ��� و/ داد� �
 ��د، ی¼
 از �^�یت �Eی� ��'�ط '� ��اب و ��اب دی�ن، �4U را ' ی½ رای' �� هی
 آ���' S�K �' ��رای

� ه را ����U داد. و�
 ای> آ�
 '� :�2� دارد. در ه� ز�ن، �
 ��ان ای> '��I��G� [یrو/در '� آرهM �Hدی ��م �
 ��د آ� رای�
 ا��ر ز�

.��
 ��د � ���X�

�� آ� ای> «�Lا�Pده» ��وع �
 ��د، و�
 ای> ��ع @�دازش دا' 
�م �
 ��د و ا'�اً '��اب ����M ��¼> ا�. ز��د� ه �M � cا��> �4U ا�

م ای> �Lای��ه از ��اب '��ار�
 آ� ��G ��ا'��� �p> ا��Hارد. ه��� �'o� 
Eر� .�XMا/ ازوا �د�� ه
 �Lد 'P(د�� ،�P� �
 ��د، '� 

� ای>' �X� دادن � ه[ ��ار�� و و/ �
 آ��� '' 
o'ه�` ر �وی� ذه�
 رو'� رو �
 ��د آt�
� �^�ش �' ،��وی�، )�2 را درك آ�� و در ���t� 

ت:Ocار ا�w� ���، ��wار ��اب ��رد��ز '' \�53 �� ای> �^�یPا�.. ه� �اب دی��� �
 ��اه� دا�. آ� �4U دریL.ر�� آH��' /ی��E 

م داد� ا�.. '�'�ای>، ��زاد آ� ه��� ه را ا��2 ����Uات 9زم '���( ��?�4 '�ا/ او �Eی� ا�. '� ��اب '�_ �� ��ز دارد و ا�Lاد @��،دا��� و '� و��


 ��د را �
 TPرا���، '� ��اب آ[ �� ��ز�����. ای> �^�ی� ا��Pز�� ���U� ون�' ً �| �
 ��wار ��اب یآ�Xآ��; ی 
� ��E�� را � ه��P نOف ��

4 � �K زید/ ���S دارد.U� 
P����@٢�


'�� �' ]"? Yت ��ی� �Kآ�K�� در �'. ��� ا�. آ� در ه"�د در�3 ��ارد، ا�Lاد/ آs وز��دا ��ا'��� ا��، �
 ��ا��� رؤی/ ��ی_ را '� ی

� و ?2ر)ور��. در ��ارد دی�H آ� ا�Lاد در ��اJK دی�H/ از ��اب '��ار ����، ��4ان '� ید )وردن �د و ?2ر در�3 آه_ یL.، آ� در @��Iه �' رؤی

G"� اد آ�د. از���M � :��ان رؤیدر�3 از ��ارد ا��� �¼ت '� ید )ورد� ��� را �
 ��ان '� :��ان رؤی' 2�( /��' �w c و �د )وردت �¼ت '� یt

 vای�� ���U� �' 
 ی��tG� ات���U� <����@ ع�Mو �' ،�XMدر وا 
�K د ادراك�Eو �
 ��ان '�/
 ا�ر� آ�د. '�_ �� 4Pارش ه��E و 
Eر�

� د�. )��� ا�.، دارا/ در�3 '�_ ��/ از ���J اد' ]"? Yت |����ی� �Kآ�K�� از �راآ
 ا�. و '� ��رت ��اب '����� '� �cررؤیی
 آ

� <�K د ��ارد. در�Eو ��K�� <در ��اب ای 
��ل در �Kادث رؤی ��آ. �
 آ�� و :��3 ه�XL.رود 
� �cر آ�J از '�> ��' 4Pه� 
هP( ،اب�

� 
 t: �Hد�� .��XL ��� ه/ ��اب، '� و���K�� ه� ی½ از �' ��٢٧آ4/ ��^�[ �
 ��د.���5ا/ ��tرات �Lد ��4 '��

● ��اJK ��اب دی�ن

�� ��K�� <8 از او��@ �w�Mود ��د د�K ،]"? Yت ��ی� �Kآ�K�� 
�Xاب دی�ن، ی�� �او��> دور�ر آ����' ��K�� <د. ای�� 
ا'��ن ��وع �

? Yآ. ��ی�K /�X' JKا��ت ه� ی½ از ��اب، �� �� �cل �
 آ"�. ' ادا�w�Mد �د �9
 ��ی>ا�. و @�� ��c �� �3ر�
 آ' ،�'"[ ا4Lای_ �
 ی

� '�_ از ��[ �:. �cل �
 آ"� و '�_ �� 3 \ ه @�_ از '��ار/ رو/ �
 ده�. ��K�� <ت ای���اب، ه��ا�� 
�
 @�_ از ��وع دور� ا3�^5

���X� ��| ت ��اب دی�ن، ����U� <���G و�Xp. ��ا'��ن �3رت �
 ��Pد. ' و�Eد )ن آ� �Kآ'،]"? Yت |�� ��ی� �Kآ�K�� اب�� <�K در 


M .ل ��اب در��c ت '�ن در� ��tص در ��ارد '��ر/ و �"�ی_ دی�� �
 ��د، و�
 '�_ �� �Kآ'Yت ��ی� �Kآ�K�� / J و ی '�X از رؤی


 آ� ر�Hه� م ��
 ��Pد و ��ؤی ادا�� دارد، '�ن ا��ن '
 �Kآ. ا�..?"[ رو/ �
 ده�. �Kآ. ه/ ����U و�Xp. '�ن در �cل رؤی ا�
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�در '� ا�M ن�' �ر ��ی� ا�.، '� �cر/ آ��' ��K�� <ا/ در ای �ه��� 
p wرت ا��M ان�wL��K�� وع�� ��Mد �م �Kآت '4رگ ���.. �5^

�U� م ��ابHه� �' �'�P �� .�Xpو �Pآ�د. ه� �ه�"� «�'�P» ان در�� 
� از ��اب�Kآ. ��یY ?"[ را ��K�� <وع ای�� ���� آ��، �"


 ��د را از د�. �
 ده�� و �� �p wرت ا��M J�� �cر آ' ��K�� <دن در ای�P 8@ تOx: ..ا�.��Lا 
2ن @ی�> �P @8 از �TP. ی½٢٨

� ��G دPه� .���? 
2��/ را�. و در�:. و ��[ از ��اب، او��> رؤی/ ��اب ��وع �
 ��د، ا��ن در '��� �@ �' ،<�Lر ���' �ر ا'��ا/ '

2��/ ?Á ��اه� ��ا'��. @�_ از �@ ���، در ای> �5^� رو '' ��Lاب ر�� �' 
���E ���� .�Kدر ��ار ]"? Yت ��ی� �Kآ�K�� در ،�وع رؤی


 از �Kوف ��9> دی�� �
 ��د. Iردی ���2ن ا��اج د��ا�� ار� ا/ �P���Pام، �Iد،ا�¼��وا���� 
� '�X ��اب دی�ن ��وع �' �از ای> �5^

ت ز�ن '��ار/ ا�tG"� از �
 ��اه�� دا�.، آ�8?"�ن �Kآ. '�_ ��/ آ�د� و �Kآ. ه/ ه[ ز�¼X�� ]"? Yت ��ی.. ای> �Kآ

 ��� .�X�E از ���� 
M
 در ��اب ' ��� آ� وارد ا�tG� �Pن ا�.. ه�� �cر ���S و ��یY از ی½ ��آ���� ��ع رؤی/ ا��' _�ا�.، ?"�

wLا �ق �
 ا��L ای> ��^�� را در �53Iدر روز ا� �� آ��P ن� ا��ن در ��اب'� ��/ دی�K �Hآ. �
 آ�� و ه�P ه� 
ه�� �
 آ��. و�"� 


ل @�واز ا�. ?"�ن و/ �Kآ�
 :��د/ دارد.K در �٢٩' ��� آ

� ا/ از ای> ������S از ای> �¼�� �"�Gا��ن رؤیه/ ��د را �"ه�� �
 آ�� و �Kآ. ه/ ?"[ و/ در ای> ��ت �"o� <ای ��E�� ..ا� �


 و ��tی�/ ��ار�� و ��� / '�د � ا��، رؤیه��'
 ��د آ� ا�Lاد/ آ� از ا'��ا/ ���� ���ه�� رؤیه/ ��د ������ و )ن :�� از ا�Lاد/ آ"� �در 'M

/ �Mرت '�E �' 
�، ���ای
، '�یی
 و ?"ی��9 ���د� �
 آ���. در رؤیه ��4 ه���� ز�نآ�ر �درزاد ه���� از �Kاس دی�H ��د �Iا�� 
ی�

 '�د� ا���'ن ��د ��د �
 �Eی��. ا�Lاد/ آ� در ا'��ا ��"Hاد از ��ك ا��Lار/، ای> ا��'/ ��� ا��، �
 ��ا��� رؤی��'� ا/ �sدK �sدر ا � و '�Xه

زو و �ق ' /� از ��اب، ���، �Pدن، @�½ ه و �ه��� ه�K�� <در ای .���' �� رآ�د و ���
 د?ر �
 ������tی�/ دا��'  در ا�s ��وع رؤی@

ن @ دارا/ �Kآ. ه����.�"Hو ا� و ��2 ��ك د�. ه

ی_ w�wK. رؤی�� ●

�t: ،ن( J��¼� و �ر��� ارا�� ��� ا�.، در �3رت ادا�H� v��� �/ ��اب دی�ن، آ Iی_ ا� ��ی�
 در @�وه_ ه/ ��اب ��اه� P"�د. در ای>��

� ا��ار @����' 
'
 ��د. ه�ف �2ی
 ای> �^�ی� د�. ی� �� �3رت ��t�G ای> �^�ی� ارا�' E/دارا ،�� ��اب و رؤیه/ ا��ن ا�.. ای> �^�ی

]��L _ی/ ��اب; �� Iا� ��2� ;��هP( /
; دی�ن رؤی�� ا���� ا�.: ��اب و ه�K�� ر2?. رؤی

١
�� ا���. ��اب و ه

� ا/ از ا��ژ/ ا�. آ� از ذرات ا�¼���P �¼�' ،.��� �t: <ای �' ��X�� /ا �ن @�ی�� ا���وت �"¼�J ��� وهI�� /�^. ه| ' 8�c�U�و�


 از ا��ژ/ TEب آ���� ا�.; زی�ا ' ا�¼ل ا��ژ/ ار� �¼� ���� ا�.. هX� 
��E ن ه���ط دارد.@��ا٣٠�' ،��8�c ه�U�ان ���و/ ا�¼��و��� 

�� و � ¼� @����� و '
  ا��ا� 
 ز��> ار� ط '��Mار آ�د� و از ای> �cی� ز��� �' 
��(��
 از ه�� را �
 )�Lی��. ا���اع دور'�> :¼�ز� 'ردار ه

P 
� «��� ���L ��¼Vن «ا�( �' ًKOo3ا �� از دا�_ '"�/ P"�د� ا�. آ��٣١ی��.JtL ��ی�
 در ای> �

 ،
�Kرو �� آ�د� ا�. آ� از '��ون : ر��� از: 9یcKا ��9ی� ذه�
 ز'�ی>، 9ی� ذه�
 زی�ی>، 9ی� ا���/، 9ی�@��ا��ن ه� ا��ن را هI. 9ی� ه

.
���E �
، 9ی� ا��/، 9ی��K٣٢ا

www.takbook.com

www.takbook.com



�' 
� ��tGص '� ��د ��هن، در��ن و... ��4 دارا/ ه�P ،ران��E ،ن
 ه���� و �Lد را ازا� �� :Oو� '� ا��Pز�� �P نی�� ،����. ر�u ه/ ه

� M د/ از� ه در ر�u ه/ ����ع زی�ز��. ه� 
ت ��� و ���I )زاد ���Kو ا 
، �2M� ا/، زرد و �M�Oc ،4ی
، � 4،ا��ی"� ه'( ،��� :J


، �M�4، �3ر�
، '��w� ،_I� ا/، ���I و )��4� ا/ از ر�u ه و... و�Eد دار��� آ� ه� آ�ام �Pی/ و�G� .�Xp ��رد�^� ا�..�آ���/، �ر�

،[�Xp و ���و��� [cر/، :�ا��' ،
رت ا�. از: ��4ان ���ر�� : ��I2� ��
 آ� در ه�:Ocا»،.�ّMO� ،
، ��س ه و ��ا�ی
 هtG� v'روا 

ه
 ���X/، اP( ،�' رب ��ب و���L Jد/، �¼� ،
'رب �Lد/ا���Xاده و �2رت ه، �Lا��P/ و د�. ی��S روح، �E ن ه�ای. ��ن از¼�

� و...»��TP٣٣

�¼Vا�» �Hد�� ��ل دی�ن ��اب ا�.، '� و��K و در ��Lاب :��� ر�� �' �� �Lد/ آ��و ��L���» :¼8 '�دار/ ��د، از ��ع ر�u ه وا�P از ه

�Mد� ه در ا�cاف � �G�Tآ�ر، �
 ��ان � �Kود زید/ ��ع ��اب و/ (3��. �Mار �L�P> هK<آ�د. ای �G"� و...) را 
��E ،
XMوا ،
، ��ه�

� او�K�� ا�� در�� 
� ،���� را ��¼> ��
 از هHر� /�42، آ� ا�¼ن �L�P> :¼8 ه� �Hر آ�½ آ��.د����' �ل '� ��w5 ای> �^�ی

٢��هP( /. دی�ن رؤی

��H? �ل ��اب دی�ن ا�. و '��2 '��ا�� 'K در 
XMر وا�c �' YM�� �
 ��اب دی�ن و رؤی/ ��د @
 ' �د، روش دی�ن'�ا/ )ن آ� ��G '�ا�� ?H

د� �Mار �
 ��Pد.Iرد ا���� ��هP( /رؤی

Lاز ای> ا 
xX' .���
 آ� در �cل ��اب :��� ��د 53 . �
 آ��� '���رد آ�د� '�ی� ' آ��
��� ��اد ?�ن در��P ��اب دی�ن ��د ه���� آ

ن را در ه�ن �5^� '��ار آ���، ��M. زید/ از ��اب را '� ی�( �Pآ��� و ا 
� . 53 
�9�cا��ا �? �ه
 ه[ ا:��اض �
 آ��� آP ور�� و( 
د �


، ��IP <G> در ��اب ��¼> ا���س ��اب ر���� '�دم! از �^� :�K /E �� ه/'��ار آ�دی�; زی�ا '�U"� Jد�� �' ،�Hاد دی�Lاز ا 
��' ..

م ��4 )��د� ������ Hه� S� ،د
 و ���w> ه/ زیPز�� ���ت روزO¼"� 
 ��د را ه��ا� ' ��IP <G>زید L¼�/ ی آر/ یPز�� J�و ��اب ��


 ��ان :��¼
 ��tGص و ���� را ��. آ� دارا� ،��هP( /
 آ���. در روش دی�ن رؤی� �'��
 ��ا�� '� �Kآ. ?"[�� �/ ����P� هی
 ا�. آ

�' 
� �� J�2� ���: اب�� �� وارد ��ن �Lد '�"� 
 ' �د. �Kآ. ?"[ ه@ ���' ½�
 از :��½ رادر زی� @�L
 ��ا�� �Kآ. ه/ دری� ���. رای

� هی
 ��را�
 ��وع 'ow� ،��' �� J�2� اب�� � ��'�ط 'ًXMت وا� ?"�½ زدن �
 آ��� آ� در ای> �3رت �Lد ��ا'���،�5��J آ��. ا�P ای> �Kآ

ل ��اب دی�ن ا�.. در ای> روش، '�ون )K آ�� در 
ف �� ��اه� دی� و درك �I� د را�� /ز '� '��ار آ�دن ��G ��ا'��� '�� و یرؤی�� �ن آ

ت ��رد�^� را ار�ل آ�د.:Ocان '�ا/ او ا�� 
د ��د، ��
 '�ا/ او ای��K4ا�

٣ی_ رؤی�� .

� ��اب :��� ا�Mام�K�� 4 و '�ن درU� .��XL از ��3K اج��ا /��P �ا��از �' ��K�� <اول و دوم ��4در ای ��K�� از 
w�I�
 ��د. :Oو� '� )ن، �� 

G� ن
، :Oو� '� '��2 دی�ن رؤی ����G� v ��ا'��� و ه�4��Xد; ی��P 
� �3رت ��K�� <در ای�ر/ در ��اب، آE /> �IP> و/ از ��Eاه

� �Lد ���ت �
 آ��، ه����> :¼8 '�دار/ ه/ آ�����V/ از ه:Ocا �P دازش�@ �ا'��� ���v «ا�V¼��و ��L���» و ا��از� ��P/آ�½ زید/ '

ت ���Pد� در ایw�w5� 8 از@ �� ��م، ای> ا�¼ن را '� و�Eد �
 )ورد آ�K�� در ��3K اج��ای>ا � آE د )ی�. از )ن�Eو �/ ��اب ' Iا� �> ز���

� و ��L <�IP <Gد �هP( /� ا��ن، ه�4�ن ' دی�ن رؤی�� ��� از ه�L�P وی�t� اج و��ان '�ا/ ه�ا�� 
��ا'��� در ��اب �3رت �
 ��Pد، �
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� �3رت :�د در��اه� )�� و ا'  Iآ�د. ای> ا� �ی
 را ��2 Iآ�ر ا�T� ص� // )ن هآ�ام از ��ج ه�X� ،
�9�c ن
 ی½ ز�c در �:�اد/ آ

 ،Oً{�) ��� �G"�گ و ١١٨�P �H��M و ٢٠٢ '�? �H�� ��tی� �
 ��د. در ای> �3رت، ای> ا�¼ن @�ی�٢,٠ '�' Jی� � ����H ��ن و...) در رای�' 

 ��ا' 8V� آ�� و �ه�"� ���c)وردن )ن، '� ��اب ��د ادا�� ده�.�
 )ی� آ� ��G، در ا'��ا ��tی�/ از ��ا'
 را آ� دی�� در رای� �
 و ':

�[ رؤی/ دی�� ���6�L _ی�� .

// ��اب، آ� |����¼> ���.، و ��4 ��2� ��tی�/ از رؤی Iا� �' 
' دی�� ���، �
 ��ان در )ی��� از '� ه[ @����>در �3رت ���wL. و د���

ه�� ���د "� ��
 از ��اب و رؤی/ �Tآ�ر را در رای���L ،�G� v��� ��� �وی� ��اب دی�t�["آ /�"' 
Pرا در ز�� ه�X� ر/ ازو '��

آ�د.

رسL /4ارP� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=233939

رو/��� �!� ��ا�,ن �1د�1ن

١:�ــــ
 =ـــــ�دن ��ا'2w� (

� را اذی. �
 =�� از او '�Gاه�� )��� را =�� Aد�= 
=� ��اب ����Pه�


�w� در �
 =��. �TH' 8Vاری� ��م ?�4هی
 را =�w� �در ��اب دی�

�  ����"�' / �Kف ه/ =�د=�ن @ ���p\ ده�.   '�ا/ �� اش ="��� 

 ���p\ ده�. 'ًw�Mا�. د �در ��اب دی� �= 
=���� ��53 در'ر� ه��9 ی



 =�دA در رو��ی�Mی�. و��H' ن ��اب را از او( 
G�ای> روش '� ��ری� �

زد' 
� uس ر��'روز ��ابِ  '� ��د را ��Xی] �
 =�� وK". و ه�اس )ن =


 ��ا�� ��اب ه/ u�"M ��د را ه[� Aرود. ه����> =�د 
و از '�> �


 ��ا�� ��اب ��د� ��' ،u�"M /� =�a ����[ ��اب ه' .��= 
�w�
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 ��ا��� از رو/ ای> رؤیه/ زی  در� S���� <ه[ '�ی را '�v ده� و ��

.���= Jw� ا/ او�' 
'�� /� هtM �ی��( /�S ه

) ��ــــ�دن Pــــ����Iان:٢

� �3رت ی���ا�. در ذه> ��ور �
 ���� ����s ��اب )ور دار��.' �وی� ذه�
 ا/ =t� 
 ��ا��� '�ا/ =�د=�ن از روش ��Xوف�3ِاه ی� �� 

 ��I��Pا�
 را ��tر =�� =� در ��K د� =���. 9زم ���. =� �Lز�� ��Iان ا����I��P دن���
L�c ده�. از 
ز� : �ر �Eا 2�( �ذه> ��د '

 را �� �ر '� '��ار ��� Aد�= �
 ا�. =��Kش و زO� 
�X� �ی� )�2 را '"�رد ?�ن ای> ' ��ز، '�� /� �Lز���ن '�Hی�� '�� ه' .��= 
��ن �

ن ا�"? J'w� از ��O� ��O� 
�9�c 
I3 در �= ��= ]��ر�u را �Hر� /� ه ی @�وا�� ه'�P.���= 
و : �ر �

) @ـــــــ���ر/ =�ـــ
 J M از ��اب٣

 S� �� �"�Oت �Lاوا�
 در ��ا'��ن '� ��tص در ���' ����د. '��2 ا�. =� =�د�K Aود دو �:.@���ر/ =�
 J M از ��اب �
 ��ا�� ��

��اد� ��_ را '�Gرد و J M از ��اب ��4 '� ا��از� =� /x:ا �Hدی �ه��ا �� �J MS از ��اب '��� 
 )ب '�Gرد، ه����> '� د��"�ی
 '�ود �L

� ای> ��c دو'ر� از ��اب '���4د.' ��� �ر � �

2 ����s '�ــــ4ای
 دار��.6�) ر�2Hــــ '� روان و �O��ــــ
 ا��

���. ا9ً�3 در ای>' � در �^� دا��ً��K را �
 =�دA ای> ���"�� و رو'LO� uب ر�Gدر ا��u=�د . ر� �دIو ��� ا�� A�5� / ��رد � ی� از ر�u ه

A و وK". ا�4�H دار�� و در =���� ��s�� ��"�' ���� 
'( ،
ر ����، �2M� ا/، �"���' /� ه وهLO� از د ��ف �
 =���. =�?���ه��دA ای

��� aK � �cح ه/ JP و ا� ب 'ز/ ی ��Kا�ت ' ��a و =ر���
 رو/ ) �2= 

 هی"�ر ���"ن �
 )ی�. '�� ه/ @�_رو'��' ،��' 

س ��'
 دا�Kرو�> ا 

 ه[ �� . '� ر�u ه/ �2M� ا/ رو�>، �M� 4 � ،��� 4�Oی[ و )'�/ ا�cافد'��xL ا����� 
� ر��. '�'�ای> �

د�� v�5� aت =���. ی��2/ ��� و '�اق و در�"ن �Hر� ' / و :ر/ از ���ع زید، ه��ا� ' )را�_، �
 ��ا���J5 ��اب =�دA را از و�Eد ا��

.��' Aا/ ��اب =�د�' .�XM�� <��2ی'

,.�'ل �
 یwا�� Aد�= �' 4�� 
س �ا���Kا ���' ،
�K_ و را�س )را�Kا 2�� �� (


 ��د � Aا/ =�د�' .�K4ا� S � ر� �� '���4. ای> =�' �م ��اب ������ 'Hدر ه� ����� 
X� از د��_ �راK. ی�� �= ��= 
� ��L و او

� ���S از ��اب '��ار �
 ��د.�
 ه���� و در ���� t:

) د� و رcــــ�'. ا�ق �w_ ��2ــــ
 در ��ب ��ا'��ن دار��.�

.:� ��? .����� a"� 
�ر/ را ���ش و ه�ا/در ز���ن ه ا�ق ��اب '�� ه را '�_ از �P �Kم و ه�ا/ )ن را ��G' ژ یL�� ،از ��اب J M 

� ��L ��2ی� ه�ا/ ا�ق١٨ا�ق را ��2ی� =���. د�/ ا�ق در �cل ز�ن ��اب � ی� از ' 
L� ا��از� =' 4�� S� ل�c وز =��. در�����Hاد �� �Eدر 

' ���� ی در ا�ق را 'ز 'THاری� =� ه��"� ه�ا/ �ز� در دا��E Jین دا���@ ���P .�����. ه����> در ��ا�L YMر/ �Mار دادن د���ل'

.��= 
� a�= ه�ا 
�"� Yاز'�> '�دن ��ی �ر/ ��4 'G' /ب رو( /��= ژ یL�� /رو 
'�c��

٧.��� در ر��Gــــ�اب ��دش '�Gا'ً��K را Aــــ�د= ( 
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Hد و دی�@ 
� �S از ��اب ���� A'�س ����= aی �c� �' � ��ی� �
 ��د ی�' �در ��ارد/ =ً�� ��ا'_ ��
 َ'�د �
 ��ا��� او را ا��}�

.���@�_ ��د�ن '�Gا'

٨.��' �
 ��ا�� ����s '�ــــ4ای
 در ��اب راK. او دا��� ]�� � ) �TUی

M در ���> ر�� Aد�= �= 
ی��� .از )�' �s�� Aد�= 
� |Tای
 �Lز���ن را 'ی� �cر/ ��^�[=� �د )ه> در '�ن �
 ��ا�� در '���ا'��ار دارد '��

�� 

 در )ن ���Eد '��. '�ا/ ای> ��^�ر �L� ��4ان =' 
��X� اد��و  
 ?�ن ��Gد و=��� =� وی���> ه�'� K ا��� از ��P.، � 4/، ���� ی

د� =���. ا� ��P. و �ه
 '��2 ا�.، ?�ن )ه> ���Eد درIر از )ه> ه���� ا����� �=  )ن ��یY �� و )�ن �� TEب '�ن �
 ��د.��'�

� =�د�H' Aی�� 'ز/ دیHــــ� '8 ا�. و 'ی� ٩' 
م �4دیa ��ن وM. ��اب، '� )را�ــــHا'_ '�ود.) ه��Gر�� �زود�ــــ� '

�� /x:ا �' <�IP ��G' S� ،س ��اب�اد� و :�و��_ ه��اه
 =���. و در �2ی.،�8V د��_ را '��Hی� و او را در ���اA زدن، @����ن � 

� '�Hی��.tM _از ��اب '�ای J M

� روز/ =� در @�_ ا�.، ����s '�4ای
 در ��ب ��ا'��ن دارد.١٠' . {� �H� (

م ده�� 'THاری�.�� �Mار ا�. �Lدا ' ه��ی�H ا�= 
�� ه و ��Iی5�رA ر�L>، ی دی�ار دو��ن=�دA را در �Eین '��@ J� ای> ��Iی5ت �
 ��ا�� �


 TPار�� @�ه�4 =���� 
I�� ��s�� در او �= 
?�@ / از دادن و:�� هً��p .��.و )��ین '

ی. =�د=ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=88095

�#�Dرو�� در

'��� ��د �
 �Pی� ».  
 ا�. =� ��او�� در ��اب '�G� <��� /«رؤی

���5 (ص)


Kرو �ی��� aان ی��: �
 ��ا��� '� �رؤیه 'G"_ ه/ ا�2
 ه���� =

� )ن' �= 
د� �Mار ����P. '� ای> ا�س �
 �Pی�� روییIرد ا���� /��X� و
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� ا/ ا�. =� ه�4P ��ا����� J{� ،د��H� ار�M 
� �"�د و ��رد '�ر�E��

در  
I��G�  /ر'�ده=  �= ا�.   
���:  .��'M  aی  
��'روی  . �"�د 

در ا�. از �cی� رویهی_ '� ����U و '2 �دM 
 دارد؛ ه� =�� 
Pز��

� از ای>= �' �ر/ هی_ =�a =�� و ?��' 
 در�ن �K د و�� 
Pز��

/I� ن واز =ر'�ده/ �2[ رویه، در�  
ی'�؛ در واYM ی�  I� ی��c

ر/ ه ا�..��'


 دار�� و :Oو� '� ��TP��sار/�
 و ه[ =ر'�د در�t�G"� ر'�درویه ه[ =

ßی[ او��O: ��TP��sار ه����. '��
 رؤیه  4�� 
9ت درو�K �' ،]�E �'


� ن "� را  ر/ ��'/ده�� و  ده��� :Oی[  ن "�  �Hدی 
��' و  ده�� 

aج یO: 
�K 
 در '�ن ی�
 ه�4�ن ' '�وز �"�xX' 2 �د/ ه����؛'


 را '��cفKت روO�"� ا����� 

 ���� و '��
 ه[ �� �'��ر/ ���'

... ���=


���' /� در ا=}� ���ن ه= ]���' 
� ،]��= �XEا�� � در�ن از �cی� رویه��"�@ �' �Pنا��4ن ی��@ Oً{� ..ا� � ای> ���pع و�Eد دا��

� در = Jای> د�� �'، ���= �E�� ن� ���5ا/ رویهی"' 
 داد�� �� ]��X� ران��' �� د�. �
�Mی[ '' 
 ارز�' 
��cل روی '��_ ه/ در�

ر �
 ��. ر��( �2
 در )�2� /م ه�@ �د دا�. =w�:ا 
� رویهی' ]��K اط�w' ..ا� ���ه�)r /ر� ه ی
 از '���"� � در )�2= 
ویهی

 /� رویه، رویه��Hای� ،.L
 ی� 
هP( ن از )ن�� O� � از J M �G� و �� 
�prodromic [١](١
xX' اط�w' ���w: �' .���� 
� ����� (


 =��� و ��دهی
 ه[ و�Eد دار�� =� در در�ن � �G"� ر/ را��' ]�O: ،ر �
 )ی��.[از ��ده در روی�' ٢] (٢'��ر/ ه(

� ��� ا�..E�� � ��^�ر در�ن '��ر/ ه' � رویه' 4�� 
�
 و روان در��ن ای> � �L» �5وی�» '�د. �Lوی� '� =�_در �Kز� روا�"��H"�@ از 


) ��=�� دا�.. او ��w�X '�د ��E تOی�� ���E از) ترویه در ��w5 ا��ی"� ه و ��ا��� ه��ّ�� 
:�� �' ]���' 
� در ��اب �= ���(

 رویهی�X� <ا�.؛ در ای ��L رهی
 ی� �P( ���p vِ�� از ��ّ= .�� 
ِ� درو�P(د���2
 از 9ی� ه/ زی�ی> و�� .��M ]���' 
� � �= 


2نE در [��G� /�. ه: �' 
 از «��د» �ن =� ی �Lا��ش ��� ا�� ی� '��ار/ ��=�ب ��� ا��.@�2ن �ن ا�.، ر��'

را�_ را ��' 
Pن روان )زرد( ' �
 دی� =� 
� ذه��I�( .��XL aان ی��: �
�Lوی� روی را 'I�3�� ان��: �
 =�د، ا� «ی��u» روی را '� ["=

 
 دا��. و '� �Oف �Lوی� '� ���5ا/ )��ر روی ��=�� دا�. �� �P(د��
 از �X� c ق وO��� ای��� ،��= 
� ?�4/ را )��ر �? � روی= �'دری

.��= 
� ?�4/ را @�2ن �?

P 
ران ��د ��د ���' �' a�= .2E �] از رویه�G� /
 در���Hان '� ��J هxX' 4�� �وز��ا��ا�� 
� 5��J روی� ���w�X� 
 از )�2��' .����

E �
 ��ا�� '� 
 و�Eد دارد. �5��J روی�� در روان در�= ��' 
�9
 =�دن �L)ی�� در�ن،  ز�ن �3ف ��� در در�نی�
 از �����sی> ا'4ارهی�c /

ر @
 ' �د. «��' J�"� �' .:�� �
 ��ا�� '�  �X �� رویه' �H�
 وای8» �5��J روی را ی�
 از �����Iی> ا'4اره دررا =��� =��، زی�ا در�� 
�
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ت �
 دا��.pرX� ß"ری �ر���ن '

s ��{� ،ه���� 
Pد��Lر ا
 و ا�Lاد/ =� د? t: ران� وی�� در '��' رضاو �
 �Pی� �5��J رویX� از ً �� �^� ���ttG>، ��دم |' �� ا�.. '�

د� از رویه، )ن هIا�� ' .������ �P( ،.ا� Jد�� ره/ )ن ه�Lدر ر �ه"�ر/ =� /ه"�ر '��.ه� /رض هX� <از ای 

 ��ا��� در=� 

� '� ا�س ای> دریL. ه '��Eد )ور��.�هP( 
)ورد� و ����Uا�

�: 
، رویه�
 روز��ل» روان �5�� ،�P J��w5 و ��ی���� در ز���� روی در��س � دار��. �c � �^� «ه�K4م ا�����د ��2
 در ��^�[ ��

� =��[، ر��G� ی�ش راT@ J'M��| ع و� o�� [cر/ از :�اوی دی�ن راه
 '�ا/ ره =�دن :�اc] ا�.. د=���
 ��ا��[ از �Oل ��اب دی�ن، '��

2� 
�د دا�. =� ه� رویی
 در'�دار��� @�w�:د�� و @��4 ... ا( ،uل ��4 ه���ن ی��[ ا�..روز��

��4ا ����» ]�/ دار��. �E 
وی� ذه�t� و �رXا/ از ا�� �9ً در @�د��X� ران ��د@�م ه/ روی��' .�O� .�Xpب و روان وt:ا �tG�� «4���

.��= 
� 
ن @�_ '��� /را '� ا�س رویه

� ا�. و زی� O�Kت ��ی�"Pزر �
 ="��، ��اب دی� '� ار�_ 'H�� د� و'� �cر ����� ��د/ =� زی�L�P E در�. '4رگ aد��>، در دل ی �

� اش را ه�ف �Mار داد� ��� ��IM Á? و 
� ه/ د��> از ��� در�. وارد ��� و ��. @ی�����Pدر 
�c�� ��| aی �= .Lا��. او '�Xه دری


 '�د =� در ��اب، ��رد ا3�ی��
 و ?Á ری� اش '� و�Eد )��� ا�. و ای> ��M. ه�ن �5@ _G'.د�' ��� YMوا ����P .'

�IK و ��L
در یa ��رد دی�H، ز�
 ��اب دی� =� رو/ ز��> دراز ="��� و ز��> '� درو�_ را� یHI� لK او در ��IK ا�. و در )ن �د ���� ا/ ای

:� ا��Oل' �= ��� �� �J د?ر �IKا�
 در ری' O�'ا .�: � در ��8I و/ �Pدی�� ا�..ا�.. دو �� '�X رو�> �� =� او '

 �L��د� � از ای> ا��o: � �3� ای��� رویه ه�ی� ا/ ا�2
 ه���� =� ��او�� )ن را 'O�/ر� در�ن '����E د از�� /ن '�ا/ ��w5 ��ا��� ه


 ��ا��[ '� �� ا�. =�I2� 
هP( از دا�_ و 
��^: Y �� د� =��[. در درون �Iن ا��� /ن '� ای>ه� /
 �Oق ' رویهc '��Mار/ ار� 


� �E�� _ی� رویه' 
�= 
�Mد�. @��ا =��[. و ]�^: Y ��

 =�� و �� �'��ه
 را �P( ی�/ از�E \o� ور�� �' ،��=��� ' 
��ا�� رویهی


Pرا '�ا/ ز�� 

 ه�ای. و راه��ی
 درو�:�� �ی4Hی> ��س و '��ر/ ��ی� ...=E را �� =�� و  )�2� /��I� /
 ?�4ه�K اه[ =�� و�L اش

I� 
��4@ 
�� اOcع ر�Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=355144
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رو��ه� � 5��K �D �4 �D,؟

رو/   �'  �= ��w5� 
 ده�,�Eی���ی> � ن "�  ��L�P ه4ار ��اب �3رت 


Pدی[ '� ز���= 
=��ن ��tر �� �= � ���> ا�. '�_ از )ن ?� /��اب ه

 ��TH' ��sارد و '�:�8.�

� ��ت ٨,یa ا��ن ��س ' ��
 را از �Kود ١١ �� ه4ار, �ل 4Pار�


Hر� / �"w� ��G_ ه' )�w5�س (روی/ ��د Y�E )ور/ =�د. را'�ت ه



 او @�_ '��K9ت روK رد��را در  
w�Mت د��ا��. ��  در ای> رویه


 را @".�=��. او دو �ل ��4ا را =� ای> ا��ن ��س در )�2 '�5ان ه

��١٩٩٧ TPا��� '�د، �"��G داد و '����� ��اب ��ی�� =�د =� در �ل ' 

� ا/ ادار/ در��P ��� '�د و در �ل � ی�
 از٢٠٠٣یa ه��ر '� �� ���' 


 '�ا/ او ���5بw��: 
Ic: �'�p �� =�د� '�د =o'را YoM _�دو��


 ��. ا� هس ?� �cر �
 ��ا��. �)را�
 ا�Lاد را �"��G ده�؟ او �
 �Pی� ���# ه در ر��/�S در ��اب ه| /ی� ه�Hار دارد. ر��M u ه


 ه ��د را �"ن �
 داد��. �G� ' 

ا��ن ��س، �M�4 و ��� '�د�� =� در ��اYM رویرو�Pز�� YیMون دا���> و�' 
�K هس �
 �Pی�: ”�


 اش را '� ا�س ��اب هی_ �"��G دادی[.“Ic9ت :K ،او

ت �Eی� روw�w5� و 
ور/ ه/ ��رن @��4�L از �دIا�� ' �ن ا�. =ww5� از 
� درهس 4Eء �Pوه�I2� ا��ار ["= 

 در @�ان ��

ت )�2 دL
 از )��ی> ا=�"��' �' 
هH� .ن ه����
 ا��Pاب دی�ن در ز���� _w� و 
 ده� و =���aاب ه� � �' ر�E Aی�/ از ز'ن رویه


 =�� از ز�ن ��ا'����ن '�"��ی> '�2� را ' �ی[.�

● ?�ا ��اب �
 '���[؟

ن �
 �Pی�� ��اب دی�ن در ww5� .ر ه���� ذه> ه���' �P(د��رویه راه
 '�ا/ ار� ط �� ���رد ��Hا�
 ه رو�
 ا�. =� �v��� 4U )ن '

رز � J�
 در ��رد ���Mو .]��' �2 ���ی> دا���( ' 
���Kا 

 =�� '�ا/ رویرو�� a�=اب�� 
'. ورز�Mر � �}J ای�اد ���Gا�
  ی� �c �

�� St: .]��' �م )ن :����د '��2/ دا���م ا�Hدر ه� � ��= 
� a�= � �
 '���[، ای> '�ن '� ای> ="] ر���� ا�� =� روی و ��اب '�

) ]"? Yی�� .=�KREM��� /د)ور در ید��P/ و ی� .��'M ل ��اب دی�ن ه���[ 'K در �
 رو/ �
 ده� =�Mو � v ا�..) =

L� ا�..“ او دری�Kرو ]�^�� ]���� 
:�� د=�� روزا��> =ر��ای. روان ��س �
 �Pی�: ”روی' � ���= 
� a�= اد�Lا �' � ا�. =� ��اب ه�

ر '�ی��. '� �^� او ”ای> �}J دا��> یa در���H درو�
 ا�.�= �
 روزا�Ic: /
 هI����O'“.


 �Eی� را در =�ر ��cات �Mی�
 �Mار �
 ده��. =ر�Icت :�'��� 
 ��ا'�[، رویه� 
�Mدو�� 
 '��ار �
 ��ی� '�Mی� و�ی. �
 �Pی�: �
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ر �
 =�د؟ = � ی��ی �H��� v ه����. ای>٠,'����H :�� ه�/ در ��اب �> ?' 
Icل ا�. =� ��ی��_!“ ا� ذه��ت �Mی�
 و �Eی� از �^� :� 


 ��ا��� در در�� 
 ه����، '�ذه> ه"�ر ا�. =� ار� ط ��ن )�2 را TKف �
 =��. در واYM :�اc] رویPد��ار ز�� v5. ��ای� �= 
ن '��را�

 /� �Eی�، ��اب هX�o� aر��ای. در ی= .���= a�= ان�H�� =�د� '�د�� در یa دور� ٣٠در�'��
 Ocق را �Pز� �' �ه� ��رد '�ر�
, �Lد/ را =� 

ن �����. او '� ای> ="] ر��� =� ا�Lاد/ "w'ت )�2 را �� . '� ه��� ���Kار داد و ا�Mن� '�_ از ه�� در ��اب هی"ن از ه����=

( 
 '�د��، ��8 '�"��/ '�ا/ =�ر )��ن ' Ocق دا����. او �
 �Pی�: ”ا�P ��اب )�2� t:رام و د�TVی� '�د �"ن �
 داد =� ه��ز ���ا���� ا�� '

� �
 ��ا�� در �"��G ای> =� )ی �Lد ��ز '� ��L� �Eا�
 و Ocق =�ر '�ی��.“ ای> ی� ��اب �"��O_ را '��cف =��،���' �ور� دارد ی ��ا���"

.��= 
� a�= ان�H�� در�'

.��� ��S ه��� ،�� X� aی ●

� ��ا= 
�K در � /ن '��ا��� ���v )ن '� '�ر�
 رویهww5� �� ا/ و�Eد ��ارد =�ل ی�L>ه�` و��K دا�"���ان در ب ه���[ '�Vداز��. ا�

� �Lوی� را در ای> ��رد =� ��اب�IP .8 از '��ار ��ن ه����@ 
 '�ا/ �X �� رویه�
 ه����، �Lا��ش =���.���� ه�2E ن'�� ی��X� /دارا  ه

در و���. I��  ،[��G� ا�Lاد  در   روی  /� �� J ه=  ���= 
�  ��=�� ن �روان �� از  (ا��د���E Jی�/   a���=دو ژوزف  � �Eی�، X�o�  aی  


) از �� از ��اب ه/ ا��� ��د '� ید �١٣روان ��= 
���4E از 
��2. ��2� =���. ی�L دو �S ��ا�. �cداو �= 
sاد�K از /�Hورد��، و دی( 



 از �5���P Jان ��ا��� �� روی/ ��'�ط '� ه� ��=.�Mداد. و 
2 رو/ ��( 
Pا���اً در ز��a���=دو .��� ����� 
'  =���� را �O� ،��= <��Xش )�2


 ��ا� 
� روان =وان �Mی���E از /�Hد '��2 از ه� =8 دی�L د�� �= .L� د�. ی�� ای> ���'.��= Aد را در�� /�� رویه


 و�Eد ��ارد. ���3� �> ا�2E A��"� /
 '� و�Eد �� J ه� � 
�
 �Pی�: ”ه�` د��� a���=ن رادو
 ��اه�� ��اب هی�� ًXMوا �Pا �ی> ا�. =

ب �X �� ��ا'�ن را دور '���ازی�.�= ،���= �� X�


�X� 
�"P4�ر ●

aس از یر �
 ����P. ه= �' ور/ ��رن را '�ا/ '�ر�
 ��2Iم رویه�L ن�د�ا��وز� روان ��Iا��  روش =�����V/ '�ا/ �X �� ر�u ��اب ه

.��= 
�

2رم )�2 3 \ روز '�X ای> ر�u ه را٨٠او �
 �Pی� '�_ از ? aی vwL �?�P؛ ا����' 
� 
Hر� /� ید �
 )ور��. هس �Kود  در�3 ��دم ��اب ه' ٢6

���I��= �H"در دا� 
�:Ocا �Hیت او �"ن داده4ار روی را ��رد '�ر�
 �Mار داد و )�2 را در دو @X�o� .��2. =�دL ی��' .� و دا�"��� ای

ن و )رزو؛ )'���. ، ه�XL ��"� 4��M Oً{�) ه���� 
3ت ���Kا �ن ده��"� 
 ر�u ه��'�� )را�_، ���ن و هر���
؛ و ���"� 


� ��س، ا�opاب و ���2/ ا�..)�"�

I�� uد ر��L ر رود. ه�= �
 ��ا�� '�ا/ ه�� ا�Lاد '�� �� X� a4 ی�� ر �
 '�د. هسا� در ��رد ر�u ه= �و�
 را '�ا/ �"ن دادن ��ا:�ت �Lد/ '

ت �Lد را در ��ا'_ '� ��tی���Kن ا( v��� 4U� �د� از ر�u ���� ا/ ا�. =Iی�: ”ا���P 
�“.�"= 
� 


 ا�س �
 دا���. د=�' را  �X �� ��اب  '�ا/   �H�
 در��K ی  ����V�= �' ز �� ن ww5� 
��'�ن TPار ������' و  (روان ��س   
� J�P  د�9

ت ��اب) ��w�X ا�. ��د �Lد '��2ی> ��P�� X ��اب ��د ا�.. او �L�cار روX�o� 
��� در )ن'�> ا��= 
�“ در �X �� رویه�.؛ رو� Kt�” ش
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�cد� را @�# ده� � '��ا�� درA '��2/ از �� /���2
 از @��_ هL د�� 
� ���.از �Lد ��ا��' �ات ��د دا��

��س دی��Mا aدر ی ل ��K 4دش را در�
 '�د =� در ��اب ���� 
ن د=�� د�9XEا��از  
� '�د. او در '9/ )ب ���� یA�L a زی  و دو�.ی�

G� رد��از او در  
�Mو .�� 
� 
"Kا/ و ���= �' Jزی� )ب � �ی 
 ر���، ا�� �^� �' 
�4دش ���ال ��، اذ:ن =�د =�دا����  .�t


 دا�. )ن را �دی�� '��HدX� ��هP( ]�� ای> �= 
�w�wK .ا/ �"> ا� �Pاو دارا/ ر .�tGرد���ن زن در ( �
 �Pی�: ”واp\ '�د =� 
. د�9

M /ار��' .�K اب '�_ از�� .�K ن در
 دا�.. ذه> ا����4دش ��دی�ه� .�tG� ب��o�� �X'ت��ن ا�..“ او @8 از �Lا�cا Aدر �در '

�4دش '� ه[ زد.� � ��د را 'o'را 
ه��=

ر/ �
 ��ا��� '�ا/ � '����؟= �? ● رویه

ر �
 ��ا= J5� � ی�� دا�"���ان �
 دا��� ا�Lاد ' ”��ا'��ن '� ���J“ در �= .�� ه��ار� ای> '�د� ا�. =���ت ه���� .���= JK را 2�( ،���


�� �cر ��د را '�ا/ دی�ن را� JK ه در ��اب )�د� =��[. د=�� 'رت (ا��دیر روان ��?�
 =�� در�. J M از '� ���4
 هروارد) ���3@ � ��ر�

ی� ای> �JU را M �ل =�[') ���= ��L ز���اب ر�L>، ���ا�9
 را '� ذه> )ورد� و در ��رد )�2Eا �P(د��� �' 8Vد ازدواج =�[؟) و��L <ای ؟ 'ی� '

�# را در ا���ر�ن �Mار ده�.@ ده�� �


 �cح )ی���Pد� �� در @
 یa ا�2م '�د�� و '= ]��� 

 از ای�� ه/ �Eی�'رت �
 �Pی�: ”�> ه�����ا�
 را �� ��د را در ��اب دی�� و ' د��

ل ید��P/ ای> روش ه '�ا/ =���لK اد در�Lاز ا 
� '�د��. ��Xاد روزا4Lو��� رویه/ ��د ه����.از ��اب '��

م ��اب رویه/ ��د را ه�ای. =��[. ا���اً د=�Hا��[ در ه��� 
� � ���w�X� نww5� 
ن 9'�ژ، رو�
 ا'�اع =�د� ا�. =� در )ن ذه>'��Iا�� �

م ��اب �
 دا�� =� دارد ��Hدر ه� �G� د و�� 
ف“ ه�ای. �I� ی� ”��اب�c اب از�� .�K ا���در�� 
� .�K <اد در ای�Lا .���' 
اب �

� در =�w�: 
�Eا�� �، ��I در ز�ن و ی� �� =��� �}J @�واز ''��
 را ���� /ل ��اب دی�ن��EاهK در �ه�� =P( Oً�= �= 
�K در JKر ��

ه����.

د� Iن ا���P��P ا/ اه�اف�' �'��ف �
 '���� از ای> �I� اب�� �� 9'�ژ، ا�Lاد/ =�IP � c� و ی�MO� /د �cح ه��، ای���� JK :���= 
�

 <���= د� �
 =��؛ از �Kف زدن ' @�رش =� دی�H در ای> د,,در�ن، @��ی"�Iف '�ا/ ه� ?�4/ ا��I� از ��اب ،��� aردن ی�� � ،.��� ��

ف '�"�� �4� �
 ده�، ?�ن دی�H� �Hان ?ق ��ن I� در ��اب �
��Oت. او �
 �Pی�: ”��Oت ه��"XMوا 
Pدر ز�� ��ی"�@ “!]�����

ف �
 '���، ا|�S دو�. دارد |�اI� دارد ��اب �
 ده� =� ��G"� 
�Mو 
 ���.، ا�'�� �P��.��= 
3

2رت در �� =�دن) � (ی  8I�� ان�H� �
 =�� '�ون ای> =� 
��س روی |�ا3�Mق ا�او در ا:�'��ف �I� ی�: ”��اب�P 
� ��ی"�@  .��'

�Oً ه[ = 'J د����
 ا�..“ ا�M اد )زاد و�Lا �د� ا/ ا�.، از ��/ دی�H '�ا/ ه�Xق ا��LفI� اب�� �'��� 
�� ه�� ��ا�?�Pزاد ���.. ا(

� ��رت �
 ��ان '� �3رت @
 در' 
ت �ص و ی دا��> ا���Xاد ذا����X� ون�' ف ازرا دار��، ا�I� اب�� �� =�د. در ����'��
 )ن را �@ 

د� �
 ��د.I^�ر ا����ن '�ا/ ای> �P��P ت و ��4 ا'4ار���X�

ر�Pدان و ��ی���� = ،]��L �ر
 ا�. =� در )ن ��tG� /�[ ه�L ���� YMدر وا �� /ترویهw�w5� <ی��( ���د �� ه���� و ه�ن �cر =

� ����= �� X� <4 ه����: '��2ی�� �w��� <ی�� ���E�' 
'�� ��اب ��، ��د�ن ه����.�"ن �
 ده�، �� '�ون ��ز '
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.�wL�� ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=292599

�D�F رو��ه��

از دا�_ ه/ :��� و ���Pد�  
"G'  روی دا�_ 


� �� ا/ دور ��?"���TP از �ا�.. دا�"
 آ

/�� ��� و � را '�� 
ل را �K ن��Pد ا� ز�

)ی��� ه�ای. �
 آ��. ی¼
 از آر'�ده/ ای> دا�_،


�� )ن رویدر�' �ر/ ه ا�. آ��' /I� ن ودر�

� @��س،�¼�( ���( 
�� ه/ ی����Lی��.در ا�P 
�

'�ا/ ن ��' ن ��ی�� '�د.  ��ا/ Sc و @�� )@���ن 

� ���Lر 
:Oج '��ر/ ه/ ��د '� �X � ا@��ورا/ �

�cی� از  را   2�( @��س   ��¼�(  
�Xی  Sc ��ا/ 


�Lان �X � روز� ��� �
 در�ن آ��. در )��رویدر�


�� ،�� 
� 
��'�Y روی� ����L�P و |Tاهی
 آ

�P ندر�  /در رویه  
یآ��  /ژا@�
 ه ��رد��. 

،ه )��ر/   .����'  
� را   
"G'I� ��ا/  ��د 

)رام و �آ.  /�'X� ن ��' ��دم ?�>  ��tین و 


 دا����.��'��tGص روی

،���Lر 
ره/ ��د �| �' 4�� �
 ا��ن ه/ او���K
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'G_ رو/ M � ا�Eاد ��د و ی رو/ @��. I� /ه
 در )رزو/ رویهP ا'���� و�� 
نرو/ ز��> �¼�4@ 
��Kا�ت ��wس �
 ��ا'����.'��

د� �
 آ���. )�2 اIا�� 
��'ران ��د از روش هی
 ه���� روی��' ���X� وز/ ��4 در��ا��
 )رام و ا�> 'o�5� ی�' 
��'د دار�� �¼ن رویw�:

� آ��.'�� ��G در )ن )را�_، روی/ در�ن �P/ ��د را ��

8 ��دهV� ،د��P ار�M ار��' ���� .�K اه� در�� 

 و ���ر��
«را'�ت دو��/» در روش ��د، از '��ر ���O� وی�t� از _G'I� 
ی


 ��اه�� آ� <�'� از ��G روی'"� 
 روش هی' 4�� /�Hن دی
 ��د. @�4¼� wو/ ا� �' �G��MO: رد��وی� t� ار��' ���� .�K در �


 ��ا��� �� �ران ��Tآ� �
 ���� آ��' �
 آ��� و 'Kا�c ،ه���� 
"G'I� وی�t� �د��د را آ�
 ��� ��د را در رویهی"ن ایKا�c وی�t

_G'I� /'G_ 9زم ���. ���^� '��ر/ '�"���� و '�X رویهI� /� رویه'��ی��. '�ا/ ����وی� رویی
 را آt� ا����� 
� آ���، �'�� را �

� رویه'��ی��. �}Oً )��ر/ ه '�ا/ ��� �'��� ،��دا'
 و �"ط '� ،
��O� �س ده��¼Xدت وا� : ،
I�� // �} . و دور/ از رویه


 دا����'رب ای> ?���
 از روی�آ��ن ا�Lاد '��ر/ �� .IP ی�3
 دا����. '� /د� '�� آ� در��ی_ ه�Lق اIه[ ا� � ا��. �ی� '�ا/ ��

� '�د� E�� 
ن @��ا آ�د� '��� و�
 ��¼> ا�. '�ان '� ��
 '�ا/ ���'�� JK �د را�� /
 از آ�رش : �ر آ�د� '���. ا��وز�رویPد� �و '

 
�
 )��زش داد� �
 ��د و ه��)��زان �
 ��ا��� �¼��½ ه/ رویدر��K 
�د� آ���. ?�اروش ه/ رویدر�Iد ا���� �����P <و از ای ����Pا�L را

آ� «رویه ه���� �Pه� ' ارزش ه����».

 @�ر�ه����� : ��E��

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=13893

رو��� �غ

م �
 ده�. ه��
 ا�. =� ه� ا��ن ا����ا'��ن ی�
 از :��S ��ی> =ره

 �ج دارد و در٩ � �L٧د '� �cر ���Xل '��Kروز ا ��:. ��اب در � � 
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4U� ت:�3رت =[ ��ا'
، روز 'J�= �X و ��P ��اه� '�د. در �cل ای> �

.��= 
� � روی' Jرا � �ی J�ا��ن ��

 <�'  
�روی ز�  ,ه� �  ٣٠/�[ ه�L � �3رت '  �= �"= 
� �cل �w�Mد 

� )ن ?� در' 9ً��X� ��ی4ی��
 ا�. و ��د �Lد ��4 در )ن �xKر دارد. ��اب ه�


 ��ا��� ص داد� �
 ����. s . رویهtر اه��. دارد ا����' � 
Pز��

� �X �� روی' �= 
� رو�> =��. =�� 
Pرد ز����ی� را در wK ر/ از��'

. s  .���= 
� ��2� s . ��اب ه/ ��د  '�ا/   /��L9ً د��X� دار��   �MO:

� @8 از '��ار/ �3رت ��Pد.�3LO' ی���اب، '

. s ��3LO' �� /د)ور
 از )ن ی���M �
 روز ��4 ه� ز�ن =c در ً��p

،'�ر�
 ��اب ه s . و   
از ���  8@ ���د. '��ر �IH. )ور ا�. =

�P(د��� ���p 
��P .���= 
/ واp\ ��/ @��ا ��X� و ��� ��رویه �Pی

.��= 
� 
هP(د�� ��وع '� ار� ط '

�^� از   ��P.��' 
�  �� X�  J'M  �
 ا�. =�از ��اب ه  
ی� غ '  /روی

��5� ��P � �� از ��Kان ا�.. ��Kان در ��اب �w_ |�ای4 را دارد ا��L�"�@ <دیا/ روا�
 را =� ری"� در ا:�ق و�Eد/ ا��ن دارد '�ن���5ا/ ��

ه. '��ر/ '� ر�� روا�
 ا��ن دارد. ه[ ?�ن = � ��P 
Pز�� [��G� JKا��ن 
 )ی� ا��ن�
 =��. �Eی� J�: ���ط در�. '��ط '' ]G� از �

P �w. او�.. در روی� 
�� ر�� ���X/ ��د د�. �
 ی'� و )ن ?�4/ �
 ��د =� ه�ف �2' 4��2�( �هن، @���د� �
 ���� ?�ن )ب '�P 
ه

 �ٔ�
 ا��ن ��'�ط �
 ��د. JP ه در ��اب �"Pز�� �' �
 دارد =��X� ��
 ر��. ای> �����<�Hر� 
�P �
 د���Mو :"� ه����. و 
�زی 

 ���L '�_ از ه�� در روی�� 
 )ی�. JP ه/ ��خ ی� � ��اغ �' 
� {� 4�? ]��= 
� .Lه
 ��wس ا�. =� ری"�دری�P �L���� .���� 
ه� �r

ن اوج �
 ��Pد ه[ ?�ن ا��ن =� ری"� در |�ای4 و ��2ات ��( /�� �' 
� ��. ��w5 ه�ف ا�2
 ��ددر JPِ و 9/ دارد و�' 
��Kا�
 دارد و�

 
�Mده�. و 

 @� :"� و �5 . را ��tL ا ر���ن�L ا�. و ��ی� �": �ٔ�ز� ' ر�u ه/ در�"ن در ��اب@� �
 ="�. JP رز �"� /JP ه


 JP ه @���د� ه����،�M^� ا�. و� ��اب '�> �� 
P} . ز���رو�> و  /� ه �E ���� 
ل @���دن ا�..دی�� �K در <�'
 رویP4/ در ز���? 

ن �Lاوان ��اه� دا�.P���= <��5� ،.ا� �د�= .L
 دری�P �� ��اب �
 '��� د��= 
. ا�L �Pد/ در ��اب ' ��� =� یa د��� JPد��� �Eا�

�P ��، ه�ی�������s Jو���� و �L aاز ی �� )ن ا�. =�
 و زی  دریL. =�د� ا�.، �"Hر�' 
 دریL. ��اه� =�د. ه[ ?��> �Eان ه�ا� 2

 S�ر/ و ��گ ا�.. JP ��خ ا|��' ��
 ����. د��� JP @���د�، �"� Y�E ]دور ه 
ر�د/ و ���� �= 
��� JP ..ی. ا���X� �ٔ�"�

 /� روی' ��|' دت ه��ا� ' ر�� را و:�� �
 ده�. JP ه �9ً��X در 'غ یX� ��' �� �ر ا�. دور دی�ار 'غدا��� S�
 )ی��. روی'�> ا|� �

�9
 ا�.. ا�P در ��=4 �c 

 از ��د �Lد ��اب '�> ا�..'���� � درِ ورود/ )ن را @��ا =��. ای> �"ن �P یa ��5ل روا���{�� ��غ یa در�. ''

�� 
� ��Hا�ٔ�ن زد� �"L�� ر و
 ا�.. در�. '
 '�گ و 'Pو ��ز�� .=�' 
�X� �
 ا�.. دی�ن در�. ��S دردر�. �ز� 'Pز�� J� در'رٔ� ��
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� ���wL. درٔ�ر ��ب و ���5ل =���� ا�.. در�. =ج �"��' // دریL. � �ه�X� �
 ��Pی�. =ج ُ��د���اب، '� ��2:�' �
 ا�. =�ره= 

ز '� ��اM . و د���ز/ ا�..�� �ٔ�'�ا/ زن ،�"

�Eت و ���Kا /�X� �3
 '���ردار��. ���� ه/ ���ی> '� /�X� 4 در ��اب از�� � و���� ا/���� ه' �� ه����. O�Pس ���w�: /اه

� د�' 
�w��@ در ��اب 
�= �P} . ا�.. ا�ر ل ��tی�/ '��w��@ ..ط ا��'�� A��o� و �ا�..��� �د�. )ورد �' J�= 
w": �ٔ��� ورد( .

ن از )رزو�
 ���ی> "� 
�H�E 
H��L ر اه��. دارد. ��ت��' ���� 
� ���? � ���� ه= 
�� ازدواج ا�.. در�5' J�� �P ن"� �دارد. ��ت ��

� دی�� �
 ���� ��رد '�ر�
 �Mار = 
�هن، JP ه و ���� ه و �5�P ع�� ،
��ت �Lد ��اب '�>، روی/�X �� ��اب :�Kرو �' �E�� 
 ��Pد و '�


 ��د.� �� X� �c�'��

زد.� 
�2
 را رو�> �� J��� 
 د��J ���. و '�ر�
  ��اب ه' 
�ل ه�` رویK ه� �'

JP ن2E ����tL : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=299782

,�51  ��o رو���  ��د را

ی¼
  از '4ر��Pی>  ا��ار ه��
  در ��w.  '"�، ��ا'��ن  و ��اب 

�.  ��اب  در ای>  ��J ، در اJ3  ی½  ��ع K  دی�ن  او ا�.  . ?�ن

 
 آ�' م  ا�Lاد د�.  �
 ده� و ��  �'  �
  ا�.  آ�M��  گ��

 .�K ا'��ن  و��  J�: در  ��  در ای>  'ر�  در �
  ی'�[  آE�� و  .Mد

�  ی¼�ی�H ��ار�� ، ���2
  در ز�ن '  . ��  
��گ ، ا��Oف  ?��ا�

���p آ���ل     .5� '�ن     
4�Lی¼ �Kآت   از    
��' ��ا'��ن  


  ده�� ، و�
  در�  ���.  ه/  ��د ادا�XL ل  و�  ا:�' ، �P(د���

2 '�ا/  ه��"�  از '�>  ��
  رو��.�Pت  ای>  ارز�ن  ��گ  �Kآ
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�  ا��ژ/ '  
ج  �Lاوا���Kا  
Pرا���ن  ز��TP  /ا�'  ،�"'  J��  روح

 .L
  دارد، �Tا '��2ی>  ز�ن  دریKرو  /2ن  هE از  ���  Sآ�

 
�  �م  ��اب  ا�.  ، ?�ن  روح  در ای>  ز�ن  '�oر )زادا�Hا��ژ/ ، ه�

�� و ا��ژ/  9زم  را از��'  
Kا�[  رو�:  �
  از ا�Lاد ��S  آ���،��ا�� '�ا/  آ�S  ا��ژ/ ه/  9زم ، ��د را 'wی�c ه�  � آ�S  آ�� و ا�P ��ا'��ن  را '��( 

ه��  �
 ��د آ�  در ���"� ر '�/  در )�2��'  
Kرو  /�.  هK  ری���'  �
  '���[  آ� .�K  <در ای 
  ��د ��  
�  ��Eن  ی ��گ  ���2'  
هP  ��

د/  را ��ك  آ��.�  ]�E ، ت�K  ��Eی� ، روح  '��2 '��ا�� 2E.  آ�S  ا��ژ/  و ادا�

Kرو  /2��t: ن  و��E  .�K م  '�وزHه� ، � ��اب  در ای>  ا�.  آ'  .�K  <ف  ایOا�� 
ت  از '�ن  �Eا ���  و روح  ��K  /2�
 ، ��Xاد/  از ری��

<�p ،دارد  �H�  /ا��ژ  Sدل  ��/  ، '�ا/  آ�X��  vد را در ��ای��  ��دل  �Mار �
 ��ا�� '�ی>  و��X���  .�K در  ]�E ، 
�م  ?��>  ا:�� ا�'  �  ای�¼


  در )�2 و�Eد ��ارد.H�G��P و ��'2 ا���اد �
  ی���Pد، و�
  در ��اب  ، ای>  ری��

 
ت  از '�ن  �Eا ���  و @8  از ����K  /2�
  ��¼>  ا�.  ری��Kرو  /2��t: در  
هP /د�L ار آ��� و�M�'  /د�  ]�E ��دا ار� ط  ��د را '� 

د/  ��د ر:  .�K ، .ا�  �د�'  
� ��'  
Kرو  /
 ه��P�Pد �.  ��Eن  یK در 2���  �ل  را ��
  ده� و �آtای>  ا�  �زEه[  روح  ا  
هP و �'ا 'ز ی

@ ص  �Gای>  ا�  ��
  ���� و در �����  Jt��  /د�  ]�E  �' 2�
  ه/ )�� :�� ، ای>  ری���Kرا� 3
  از ��Eن  ی�tG'  .�K در ، 
Pن  ز��ی


  '�� ��اه�� '�د.Kرو

��[  ، در ی½ '  YM��  د/  او در )ن�  ]�E �P  �ر^�  ز�ن  '�tGص ، �Kآ.  4Eی
  و آ�O �"�2د/  را در �E[ ا�P آ�
  �tM ��ا'��ن  دارد و �


  �Lو �
 رود و )ن  �Kآ.  ��ی� ای> �د/  و/  �"ه��  �
  آ��[  و ' ��وع  ای>  �Kآ.  'ی� '�ا��[  آ�  او در ای>  ز�ن  ���  ��اب  آ'  ��  '�X ا�.  آ'

�K  /2��  و در ای>  ز�ن  �E[  و روح  ���v  ری���L�P  ��3L  ]�E روح  از  ��  ا�� و ای>  �Kآ.  '�  د��J ا�.  آ�L�P ار�M  ]�w���  v�  ½ت  در ی

آ"_  ه/  �Kآ�
  روح  '�  و�Eد �
 )ی�.

���p ا�.  و  .��XL  .�K و/  در  �P( ���p ، د�' 

  آ�  �Lد/  در '��ار/  '�� ����.  �"�2د ?��ا�
  را از ��د '�وز ��
  ده� ،ز�XL  �P(د��� 

p ، vدر ای>  ��ای  
�Xی ،�'
  ی� ���U� O�ی]  ای>  دو ���p آrن  ��اب  و�  ��SE  درك  وو�
  در ز�P(د��� ���p ا�.  و  .Kل  ا���اK در  �P( ���

 ی¼�ی' 9��X� ،���p دد و ای>  دو�P  
�H ه�¼ر/  ����w[  و دای[  ��ار��.���.  ه/  �Lد در ز�ن  ��اب  و روی ه/  او �

�  ��د در ز�ن  ��P(د������p  �'  
'�  '�> ه� �Lد/  �w�  .2Eی.  �Mرت  ه/  اراد/  و د����3L ، 
3�  /اب ، �
 ��ا�� ' ا�Eا/  ���ی>  و روش ه

�  را آ�  در P( ���p  
� M  .�K  ��  را �4دی¼�� آ��. '�oر/  آP(د���  و �P( ���p ��  ��ارد، ����U ده� 'P(د��� ���p '  
�  ?��ا�o'را ، .Kل  ا���اK

�  را در ���� �P(د��� ���p زد و�  �P( ، ن  ��اب�  را در ز�P( ���p  �� ی
  آ��P 
�Xوادارد، ی  .��XL  ��ا���  ه/  ��د ، در ز�ن  '��ار/  ، '


��w�
  آ�  �Lد/  در '��� ��د )ر����  و )�د�  ��ا'��ن  ا�. ، ' روش  ه/  ��د ��م ز��� �  ��د '�Gاه� �P(د��� ���p از ، ��هP( ر�o' و  

ل  ده� � @8  ازwا��  �P( ���p  ��� ، زی�ا اآ}� رویهی
  را آ� رویهی
  را آ�  در ز�ن  ��اب  �"ه��  �
  آ�� ''  � '��ار/  ، �Lد )�2 را '�  ید دا��



  ذر� ی�K د و�� 
ه� )ن  '�د�  ا�� '� ا�Lاد در ز�ن  ��اب  �"ه��  �
  آ���، در ز�ن  '��ار/  �Lا��ش  ��  _�@  �^5� ��?  �  از )ن  رویهی
  را آ

ید )ور��.
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��
  ا�. . ?�ن  '"� در :X� c و  
�Pن  '�  و�Eد )���  ا�.  ود���L  Jا���
  رویه @8  از ��اب ، ی½  ا�� 4�Lی¼��P  اج��از ا  �
 آ�� آ�  
Pز��  

K  <اج  ������ و در ای��ن  ا��M و  ��:M رج  از� ، در درون �"ه�ات  و رویه/  و/  ��4�? 4/  �P(د��� ���p  ه�ات"�  /2���.  ا��اج  و �Lآ


  '"� د�Xارد، ی��  .w'o�  .د/  ا��  v�5�  اج��در ا  ��  آP(���p '  /��sاج  ا��ده�ا  
� �G"�  /�Hاج  دی��ا ر ز�ن  ��اب ، �"ه�ات  ��د را '

2 را �
  ���د و ی¼
  از ����2ی>  د9ی�L  Jا��ش  آ�دن  رویه @8  از ��اب ، :�م �( �8  ا��اج  ز�ن  ��اب  و '��ار/  ا�. .ی�� 

�  ��د ���w>  آ��� آ�  ��YM  ��ابP(د���  و �P(���p  �
  آ�  J M  از ��ا'��ن  '�Mو � ی¼�ی�H ه�¼ر/  �4دی½  دا��'  
�w: �t�: د/ ، ای>  دو�  ]�E  

w:  /ل  ده�� ، ه�ف  �4دی½  آ�دن  �Lآ�8 هwا�� �Hی¼�ی  ��  ی¼�ی�H ا�.  � '��ا��� @8  از ��اب '��� و ��م  روی�اده را ''  . �� �t�: ای>  دو  
�

 <�'  
E��  تLOد ا���Eو  Jاز د9ی �Hدی  
ل  ده��.ی¼wه[  ا��  ��cات  رویه را '� ،
  یKاج  رو��از ا ،2/  روی�� ای>  دو ���p ای>  ا�.  آ�  ، �Lآ

د�  در :�[  '��ار/  ' ا��اج  Iرد ا����ا��� �� 
د/  �Mار ����P.ا��s/  ه���� و در ز�ن  '��ار/  ���  v�5�

ی�.  '  
 � � ��د، �' @�_  از ��ا'��ن ، ?��ی>  'ر '�  ذه>  ��د 'w ���9 آ�  ���p'�ا/  ای�¼�  �Lد/  '��ا�� در ز�ن  ��اب  از و�Eد ای>  رویه

ل  ده�. '�oر/  آ�  �Lدا wا��  �P( ���p  ��  و/  در ��اب  ��م  رویه را 'P(د����. ای>  :�J  را ه��'  �2 را '�  ید دا���(  ���3 \  @8  از ��اب  ، آ


  �Lا ر�� آ�  ه� روز 3 \  @8  از �م  داد � ز���  ��د را '�oر�J M  S  از ��ا'��ن  'ی� )��wر ا���TP  S�  /��اب ، '��ا��� ��م  ��cات  و رویه

�  ید )وری�.'  J�آ

  �P( ���p  /د را �5.  آ���ل  اراد��  /
  آ�  �Lد/  ���L  �� ��5�  ��اب  دی��2�
 ه/ ز��Kرا��ی_  در )ورد، از )ن  @8  �
  ��ا�� '��
  از �


�Xن  آ��. ی�  در�P(د��� ���p  ��
  ��ی_  را در ز�ن  ��ا'��ن  '�  و��Kو رو  
��E �  در ��YM  ��ا'��ن  از ���pه/  ��د '�Gاه� آ�  در ��اب  '


  و روا�
  را از ��G دور ��ی�� و @8  از ���Kو رو  
��E  
�Kرا ���L  ��اه�� ��.ی¼�ی�H آ�½  آ��� و ���K  �
  در ای>  ز���

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220785

3!�ن��رو��� #��Gوز 

���Hا��� آ ای�؟  د� �Lا  ��P �ادار در  ه�ا داغ ا�. و 
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2ن �� ��د را رو/ ��TH' 4اری� و '� ��اب روی�؟P�

�' ��ا���   
� ا� ه�` ��Hا�
 ا/ و�Eد ��ارد، ��


�� ����� ���( � c .ده�� #�
 ��د @H���

� روز���اب ا���اً ا:Oم آ�د� دو ��� � ��اب در � 

�
 ا��ن '�
 '�د� و 4Eء ��زه/ ا�X� c Oً�آ

�����  /�H�G�  
�4Hآ��  ½�� رود.   
� ر ��

در ��دم   ��"�'» �Pی�:   
� ����وز/  ��اب   
هP(


'��ار � م روز �� و  آ���   
��  .Kل روز ا���ا�c

ده��.  
�  Sی�L را  آر ��د  ای>   '  �ا� �  �آ  ����

آر���ان  �Hدی از   _�' ه����   ����  �آ ا�Lاد/ 

� در��ا�. '��"ن �Pش د' �Pدا��� ا 
�� �
 آ�K در .���� 
� o� S¼��� آ��� و 
� �زد� آر/ '�"��/ا�� ' ���4' �ه�� و ?�ت آ��

 .���� 

 ��4 '���ردار �'�� 
 ا���س و��اه�� دا�. و ���L �� ��اه�� '�د �p> ای�¼� از �O�. روا�' 
��w��� ط
 '�ن ار� H���

� '��cف آ�دن )ن �
 آ��.» او ه���' 
P�2 آ�½ '4رrاز�X' �
 دارد آ� ��اب آ�� t: /د دارد: «ا��ژ/ '�ن دوازد� �:. @��8_ هw�:ا <�

� ا��ن د�. �
 ده� ' 
Pس ��اب )��د�Kد، ا�� 
� .Lر ا� د?�
 آ��. ��اب ����وزاز :��� ��ی> �5^� ��اب � � .Lن ا�' /و د�


 �Pی�: «��ا'��ن ا� 
�4Hن '�ن ا�..» آ����ل )K�� و J¼"� <ای JK /'�ا ���2ی> را' �
 ا�.آ���K ای> در ،
� �� 
�Xر/ ی��' �H� ز

H� 
 ه�Vآ� �Pا .
X� c /ز�� �' #�@ 
�Xار��؛ ��اب ی�� �Hی¼�ی �' 
o'ای> دو ه�` ر �
 ���� آ�آ� �E��� ا/ دا���� �L�K رو�> و �

ت ��اب دw�w5� 4آ��ی� ��ه�ون  ]�E «.�"G' 
� 9'�و �� 4��w�X ا�. ��ا'��ن '�Xاز���2rاب ����وز :��¼�د آرآ�ن )�2 را '2 �د �H"ر دا�

�
 ��� ای[ آKا�c /ا ���P �' 
 ا��ن ه دارد. و/ �
 �Pی�:�X� c ز�� ق '�"��/ ' oا'�[. ی½ ��ابا��G' ر� روز دو '�ی� در �cل � ' 

 �' Jی�� �� @�و��Lر ه�ون ا�Lاد/ آ�IP �' .�2rاز�X' �م �S و ی½ ��اب آ��Hدر ه� 
�9�c�w�Mد �4د���اب ����وز دار�� ��ب ا�. آ� �Kود @

در روز ا���اK. آ���.

��� �س �
 آ��� آ�Kی� ا�� 

 از ��اب '��ار ��Mاه� '�د زی�ا و�G� ��I� اب '�_ از )ن���E�� ن ���H> ��� ا�. و آ�J ��� ای�. '

�P8 ه�@ ��' �
 '�ا/ رد ?�ت '�Xاز�2r و�Eد ��ا���
 ر�� دی�H د��� �^� �ز '���ن'� ��ارد �Lق '�� �
 ��ی� 'H��� و .� د?ر آ�

رت و ����ردو @���ن '�@� ،J�?�? ��^� 
Pدان '4ر�� � از ید � �ی� آً��p .ده�� #�
 @�دا���� و@� .Kا���ا �' 
 '�Xاز�2rهHه� 
داوی��

دت '� ?�ت ����وز دا����.:


� 
' 
' :Y ��

� ��ق��� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=14759

 �k� D  �?!>�?#ا�ر�!X  ه��  ��اب  و 

�  و�G'  .Mا'�[  و?  �
 آ��� آ�  <��X�  J�:  �در '�5  ��اب  �

 دی�H :�ا�J  در' � ه:����  J�از ��اب  '���4ی[  ای>  :�ا  .Mو  �?

�J  ه����.X�

���X> آ����  ز�ن  ��اب    
�از :�ا�J  ا3   
ی¼ � روز/  �ری�[  � 


  «در�X�  ��. . واژ�  ���آدی>  از واژ�  ��9>  ��� آدی[  '�

در ���Xل   '�oر    �ا�Lاد/  آ �  ���  ا�. . �L�P «روز ی½   �Kود 

 �' آر��    �' � ه/  وی��  �"�Uل  H"ی)ز�  ی  � هHه�@ و   ره|

  
� ی��?  /E٢6  
� ی��? '  ��:ر/  @��ا,٢ �Pز�  ��:� 

  ���? از  @��و/     �'   Jی��   �آ 
 ر�� �  �^�   �' 
 آ���. �٢6

از ا�. .    
o�5�   /روی�اده ر s(   
�د��J  ه�4�   �'  ، ��:�

��ی4ی�ن ،�   /��� '�ا/  ��ردن ،    
�^��   /ی
  آ�  ز�ن ه��(

 
:. ه/  زی���  .'s ر�o' ، ]داری  �اب  و |���Gر��  �'  <�Lر

  
� ی��? ' را از��٢6د را  
 آ��[  و ��د �  uه��  ه��:� 

در ل  {� '�ا/   
 آ��[ . � )زاد    v�5�   
�
  ه�4�X� c  ات��s�


 ��ا'�[ ،�  ]��'  ��  آ�  ه� وM.  دو�.  دا���Iت  )�� هO�oX�

روال    �'   ."P�' '�ا/     S�ا| 
 ��ری[ ، � |Tا  
 ��ی[ ، �  ���'

 ���  ��¼>  ا�.  ����I3 \  او��>  روز ه  /
 هPد��Lی[ . ا�� 
�  J¼"� ردل  ��د د?X� ]ده� 
ز�  �Eن  ا�  ��د�'  � ����w[  ای>  ا�� '�� آ

  
X� c  ���?  � ی½  �:.  دی��� '�  ر���Gاب  ر�L>  در �O�oXت  ),٢'' �Pدی[ ، ا�Pز�  زی��
  ��د '�:�  از �:.  زی��
  ��د @��و/  ��Iه ��
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س  ���Kی[  ا�� 
� ���
  از ��اب  '�Mو  ��I3 \  او��>  روز ه  �
 آ��[  و دو �:.  �cل  �
 آ"� � ه"�ر/ آ��[ ، در �
 ی'�[  آ�  
Pاب )��د

��د را '�  د�.  )وری[ .

�  '�ا�س  ��ز�� �.  ��5و��.  �4�>  ��اب  ��د، زی�ا �K  SE��  .ا�  <¼�� �  �X�E نww5� ، ]�'ا�� 
�  .:�  '�ا�س  �¼�ن  '�  ��اب ، '

ز�  دا���� '�X از ��  �S  ��اب  (Eا  � ١١دری���L ا�Lاد/  آ�  S� ٧  v���� ر�o' ،���� '��ار  �ا�Gر د��o' ( \ 3 ١٢� ��  ��ا'����. ?Lpا  �w�Mد 

  <�Lاب  ر��  �2 ز�ن  '��  ��  ��  ���\  ا@
  ��Iی> ?�4/  ':�  ای>  ری�[  �
 ��د؟ ��اه�/  و�Eد دارد آ'  
H��' 4�� �  �cل  ��ت  ��اب  ¼�'


 آ���  
Pس  ��اب )��د�Kا ،�'
  �o\  «ا@
  ��Iی> » آه_  �
 ی�Mدارد. و ( <��
  �o\  )ن  ا4Lای_  �
 ی'� از ��اب  '��
 ��4ی[ ،()در��Mو ، ]

  �' 
 ��د، � آ���ل   9��س  ��Vه�  ��و��   �' )در�ل     ��| ری�[     �آ  ���w�X� ری�[ دار@�وه"�Hان     .��XL  �cG' � روز/  � � ری�[    ،�Hدی ن  �'

9��س  ا�. .��Vه�

 �  و�Eد دارد. د�/  '�ن  � �Kود ی½  �o'ن  و ��اب  را�'  /�  ��اب  �
 روی[ ، د�/  '�ن  �٢د�/  '�ن ، '�>  د�'  
�Mن  دارد. و
  روز ���c در  �Eدر 

د ��اب ، ��  ای' 2��  �ی�>  �
 )ی�، ای>  @ی�>  )��ن  د�/  '�ن  �@  
�2P�  آ�دن '�oر �X�o�  /ش  آ��[  '�اO� �Pآ��. ا 
�  ��اوم  )ن  ��4 آ�½  �'  �¼�'


 آ��[ ، در �cل  �S  د�� س  ����Kا  S�
 ��د آ�  ا4Lای_  د�ی آرآ�دن  رو/  @�وژ� ی
  '��ار '���[  ا|�  ��IP .رود 
� 9/  '�ن  '��ری�  '


 ��ا��[  ��  �
  آ� :O�.  ده� � از ��اب  '��ار ��ی[ ، ی¼
  از د9ی�  �،��¼>  ا�.  '�  
H�G�Hا�  \o�  �
  روز '�Gا'�[  �ی� ای>  '�� آc در


 دارد. @���� '�>  د� و ��اب  را�  �H�  اب�� '  uه�ه��  
5o� را در 9��س  @����د�/  '�ن  ���Vآ��. ه� 
9��س  آ���ل  ���Vه� ��w��� 

 

 ��ا'�� ��4 آ���ل  �� 2�
  آ�  ز����̈  ا��ژ/  را در ��Kا� IK اب  و�� ،آ��.��ن  د�


  ��ی� �
 ��دH�G�Hا��' د?ر  '�ن   روا�
  ه���[ ،  ر "L  .5�   
�Mو  ، 
o�5�   
H�G�Hا��' �
 ��ی[  آ�  �E���   S�ا|   vای>  ��ای در   ،


  را H�G�Hا��'  �ا4Lای_  �
 ده��، �}J  ��5آ2، ��وع  ��اب  را �J�G  و در ��اوم  )ن ��
 ��ا��[  '�  ��اب  '�وی[  ی ��ا'�ن  ��اوم  ��ارد. داروهی
  آ

�� 
�  
H�G�H4ای_  '�ا�Lا  �:'  S�ن ا�4�H ��4 ا|�
 آ��. روی�اده/  ه��  ��ی
  آ� ��4 ��ا��
 آ��. از )��  ��د و در ��وع  و ��اوم  ��اب  ��ا�


  روی�اد ��5ی½ زا از '�>  �
 رود، )�Mا�. ، و  ��  ���XM.  وا'��'  
o�5�  
H�G�Hد.'�ا��� 

  ��اب  ��4 �@�ی� �H�I�


 آ��، �  <��X� را  <�Lاب  ر��  ��2
  آ�  ز�ن  '�  J�از :�ا  
�cل  ز�ن  ��V/  ���  از )��ی>  ��ا'��ن  �Lد ا�. . ا�P ا�Lاد از��5و��.  از ��اب ، ی¼


  زود�� '�  ��اب  �o�5�  
H�G�Hا��'  �'  �E��  ون�' ،����  ��5وم  ���  '�
 رو�� و '�"�� �
 ��ا'��.��اب  � 

tG�  /وت ه/  �Lد/  در ?��� ه/  ��اب ، ��اه�/  و�Eد دارد � �
  '� ای�¼�  ����UهI�.آ���  <��X� را  �
  ��¼>  ا�.  ری�[  ا��Hه/  روزا���

 /ن ه/  د���� 2��  �ه/  '�ون �Pای
  و درون �Pای
  ��¼>  ا�.  ���¼�د ه"�را��  در �¼��]  را ����X� 4>  آ���.'�ا/  �}ل ، ��:  �¼� '�ن  '

'  / د�'  
م  |�وب  و درو��HایHد '��2 در ه��¼�9/  '�ن  و :�'  / د�'  
ن  �
 رود'�و��Hای�P . .ا�  v ���  \ 3  مHد '��2 در ه��¼�9/  '�ن  و :�

Hن  دی�'  �' .���'  ���  
��  
��وت ه/  زی�.  ��I� از  
��tG�  #�� ای>  دو  ��.  زی��
  ���ول  ای>  �Eین  ا�. .آ� ،�

● دی�H ری�[ ه/  ��اب 

م  ���  در ��رد )ز��ن هی
  آ�  ا'��ا از ��اب  ��5وم�ت  ا�X�o� ، �روز  �It�  ]ری��� 
�9�c  
�ز�  داد�  �� � ��ت  ز�Eا 2�(  �'  8V� و ����  

� ه١٢/,'�Gا'�� '�X از �Lن  داد. ای>  ی"�  �
 دار/  را '�  ��اب  ' ��ج  آ���X�  ."Pز ��ی� ای>  �"ه��  ا�.  آ�  ��دم  در �Kود �:.  ��اب ، '
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 �  ��اب )��د ه[  ه����. در '��ر/  از �Lه�u ه¼�2 ه"�ر/  آ���/  دار�� '��  �� �2rو (�w5�)  آ��نP ��@ �^�  � c�' . .ل  ا���X� اب  ����وز��

 .�K  ��  ورود ���د ''  Jی
  از ��'�  ��اب  ' ا��اج  آ���  ه��ا� ه�¼را�_  @�ی��  ?�ت  '�Xاز�2r ��¼>  ا�.  'ز��K�� '  ��� آ'  

 ی�� روا�"�

  ��K��  � ��اب  ا�. .6 و ٣ا�. . ��^�ر از ��اب  ' ا��اج  آ��

��.  �Kود XL /  .Kد/  ا���ا��'  ���?٩ � ١٢٠[��G�  
�K  [��م  دادن  �¼���. هی
  �}J  ا�XL در  ��  �cل  �
 آ"�. ای>  ?��w�Mد  [��¼� ، 


  روز را ای>  c در  <�Lاب  ر��  �'  

  د��.  دارد. ��ا�ی��G�  [��
 آ��، ��^�ر ای>  ا�.  آ�  در 'G_  ا���اK.  ای> ه"�را��  و �¼�  <��X�  ���?

  S���� . .ا� �� .Kرا  <�Lاب  ر��  �� ی
  ��اب  ٩٠?���  ه���[  و 'w�Mد REMG� ا�.  و  �ه��ا  ]"?  Yت  ��ی �Kآ'  �� ی
  از ��ا'��ن  آ�K��) 

  �ل  ���ان  داد�  ا�.  آ��Kای>  ا  �' (���' 
� �  روی�K��  <در ایREM  v���  /�K � BRAC � آ���ل  �
 ��د. '�ا/  �}ل  �"ن  داد�  ���  ا�.  آ

��دم  ��یJ  دار�� ه� �S  در �:.  ��G'  <�Xا'��.

و�
  دارI�� ل @�داز/  و �I¼� ��2د/  و ���¼�� ?���  � /  Á? 4U�4U را�. ، �4U دو ���¼��  دارد آ�  ه�آ�ام  :��¼�د �� ���  ���، ���¼��  را�.  '

  
�  ه� ���¼��  ?��� ی¼�(  S�E . .ط  ا��'��  
�Ow: و  
�Oآ �¼I�  �'  Á?٩٠ � ١٠٠  �� ی
  دارد آw�Mا�. .١٨٠ د �Hدی  �ز ?��L رج  از�  �Eدر 

  /
  در �����[ . رویه�Ow: /  
�Oآ �¼I� �2د/  و� /  
��� �¼I�  <�''�ای> ، ��'REM  /
  / ��2د/  و رویه��� ��"�' NREM 
�Oآ ��"�'


  ا�. . ای>  �
 ��ا�� '�  ای>  �3رت  '�� آ�  @�_  از ای�¼�  �>  '��ا�[  روی�Ow: / 
'��  
ی� در ���XM.  ذه�' ، ]�'  �ه/  رم  ی |��رم  دا��

. ]�'


 ��د.�  <��X�  <�  .��XL/  .Kد/  ا���ا��'  ���?  ���  و��'  �
  آ��XM��

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220784

,��/ ��6 ���� د�� ,���? ��> N/ ��زود


 ��د.� /�|9 
�K و ، TEا'�.   
��O� ،  
�5��� �:' ��اب 

تw�w5� د و دا�"���ان�� 
� وی�� ا/ �E�� «ع «��اب�p�� �ا��وز� '
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م داد� ا��.�� ای[ ، ا�E�� 
� )ن '' S����Pد� ا/ در'ر� ای> ���pع =� ا|


 اش ا�. ه���ن��O� �2
 ا��ن 'E�� 
' ��"� �= 

 ��ا''

ا��ن  
Pز��  �' را  اش   �ی� A ��د ��"Kر و�xK ' �3ا   
' و  )رام 

�
 ��ان ���د. از�Pی� 

 '�ا/ '��Gا'��P��P /���Pا��� ا�.. :�. ه

�' ی ر�� ��Eن )��4 ا:��د   S� �It� در در� '�ا/ ��ردن ���  ��زاد 


ل ه/ ���Xد ���ی4ی���= /��� 
�K ا/ و ��ای����. و 'ز/ ه/ رای

S� رت ��د در روز و�� ��U"� ر و= ��L �' �IMو 
' � ا�Lاد/ =� ��L�P


2ن '� '��Gا'E در �I� � ز�ن ��ار��. �����ن ه' 
2E�� Oً3ه���� و ا

�K و 
Pز�� .�I�= ،
��O� ،
2 در��P ا�. ، � �O ه���� و ای> '
 ��ا'�( 
��O� ' �
 �cل :�� )�2 را در ��Xض ��M �oار داد��4�> =

.]��= 
� 

 را '�ر���K �t�: <ای �' �E�� ا�.. �4وم

١�� ]�) �cل :�� '�"�� و �



 و '���ا'��O� ن ��اب و�� �o'وارد، را��4
 ه@ ���� د=�� 9ر�8 ای���> ��د'�� ��IP � و '��ر/، ه� روز واp\ �� و )��ر�� �
 ��د.'

� روز �
 ��ا'��. '�ا/ �}ل �cل ز�ن ��اب از ����v ٧ در�3 از )��ی�ی
 ه =��� از 6٠'�_ از �٨ �:. در �  �١٩,٠ �:. در ده �' ٧

� ه�U"� � در��P'�دن ا��ن ا��وز/ '�"� 
�9:. در �ل ه/ ا��� ر���� =� ای> ��� �4و�ر ��ن '"L ن/ ��د ا�.. در ه��> ز�

 \o� <ی�� <��م ��اب در @Hدر ه� S�M ن'�p ر ��ن و"L ..ا� �د/ را @�ی� )وردر ��ن�"�Oت زی"L ��'ا�� 
� ���= ��Mار دارد. ا�Lاد/ =

� ]= 
 ��ا'
 ی' �ر ��ن �"ن داد� ="L ن ��اب وت در 'ر� �cل ز�w�w5� .��9/ دار��ر/'��' ،
 �M ���K aری� <�L9ر' SE�� 
�ا'

' 
� ر/ ه��' ' u�E � را '�� S�
 و دی �H�O�"ت '�ا/ ا��ن �
 ��د. ��اب ��M? ،��Mن��ی�، ه�ر�� 

 از ��اب ��5وم ��Mد. و�

� ای��
 '�ن رHد د������: ،9
 ر�� و ����2 و ا���س '� /��9' \o� ���Á ز/»، ر��8ه/ ا���س در '�ن '�L» ��=ده�. د 
ا =ه_ �

م ��� در �ت ا�w�w5�  ا�ر� '� ای> ���pع �
 �Pی�: '' �P��� �H"اب در دا��� <���P ، ا���اK. در ر���Gاب در ز�نا���� �H"دا�

��� �'O� � اد�Lت اw�w5� <س ای
 =�a '�"��/ '�ا/ '2 �د '��ر/ �
 =��. '�ا�Pرد��ز����Eا 2�( �� وا=���� ��� ا�� و '= 
Pرد��


 را =��� در '��"ن �� . '� ا�Lاد/ =� وا=���6داد� �"�� =� '�_ از Pرد��د/ وی�وس ���' 
ت ��اب �:. '�Gا'��، )��:� '�د�� و �

/�� S�� ا�Lاد/ =� ��اب ��= �� �E��� ان�� 
� 
�Kرا � دار��، �cل :�� '�"��/ دار��. '�'�ای> زود �S'�"��/ دا����، ����� =�د� ا��. '

 � ���ل �� و ��ز��� �� '�XL ��= 
� a�= �� �' <�Lاب ر�Gر�� �� ��� �IP> و زود�� ''.���' /��@ �X��� و �د���L /د�L �ای> =

س '٢��2�Kه� و اr (

 �
 �}J ��درد و �"�Oت, ا�
6ا�Lاد/ =� ��اب )�2 ��5ود '��E 
���� �'��� 2�� �� ، 
:. ا�. '�tGص '�Xاز ?�� �S ���ا��

�( �L�M �
 ��ارد = �X� و ���= 
� J�5� ]ن را ه�' ]����'� ����Uات ������� =��.�Pار�
 دار�� 'E A��"Kو 
�= 
2 '�X از ای> '
 ��ا'

�ه�/ ��ز��� دا��r � ���[ �pور/ ا��. د=�� «��2. اوز» ��د'��ی�
 از د9یJ ای> ا�� ر�� ه�ر��ن ه�.. ای> ه�ر��ن ه '�ا/ ای> =' 
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 �Pی�: '�> ���> � «��» 
��O� /٢٠=�ب ه 
 )ی�. ه�ر��ن ه/ ر��،�٠ �� <��@ 
2E�� J'M ز�c �' 
 �o\ ه�ر��ن هH�� 

 /�M /ه��� ه� ،��' ���9/ از ه�ر��ن ه را دا��' \o� 
 '�ن ���Mا��. و 
ه�/ زی �� ��اه�� دا�..ا=��� �Eا�r ��2 و' .��@ ،��

 � داری� و ی�
 از '��2ی> را� هH� 9
 ��ا��� �o\ ه�ر��ن ه/ ر�� ��د را '� �= ��( 
 و �� وM. ��ا'��ن�L'�ا/ ای> ��^�ر '� ا��از� =

دی�Hان Xp] ��اه�� دا�.. '�' v'ن داری� و در رواه�/ @�ی"r ،������ لK �� 
�Mا�.. و
Pت و ��ز���K ا���� 
'�ای> ��اب '�"�� �

.�"G ' �� 
Pز�� �دو'ر� را '


 ، ا���س =���/ دار/٣�5ل �� '��� (

� در �ل = 
�9�Pاز '4ر 

 ��ا'
 ر,٢٠٠'�_ از ���' ��Iدر ه S� ��? 
 �Pی�� )�2� ،���L�P ار�M 
ا در ��=4 ��اب )��ی� ��رد '�ر�

w5� .��= 

 ��ا'
 ه�ر��ن ه/ ا���س '�"��/ ����� �' �' O� � اد�Lا��. '�ن ا �د�= �'��ت �"ن داد� ا�. =� ��ا'��ن ای> ا�Lاد ه��ا��w�


 ��ار��H�� و ��اب ���@ 
�. ه���ر/ ا�. . )�ن '=�?a ��ی> �� و �3ای
 از ��اب �K '
��ا�
 در ��ا'��ن ��SE ا���س '�"���� .��

 «<���� J@» .��' �� �ر '�د در��6٢د =� ای> �
 ��ا�� )��S ه/ وی�ان =���� ا/ '�ا/ �Lد دا��� 
�Mی�:«و�P 
� اهJ «ای����ی4» ���


 و �Lا���
 ��� و٣٠روز vwL ٣٠:�ض Pد��Lر ا
 اش را =�S =�د. او د?Pز�� �'��A ��ی> ���"Kا'� و�G' .:ی� �� �' � روزهی
 را =

� 
د� ���5ف �E ���K �
 =�د دا�[ '� 
Pرا��� �= 
�� و رو/ ه�` ?�4 ���=4 ��ا�..=ر �
 ر�L ، .Lا��ش =�د� '�د . ز�


 ���G�' SEا'Pد��Lو ا ���� 
� 
Pد��Lر ا
 ��ا'�� د?�� �� ���Xب ا�. ود=�� «اوز» �
 �Pی�: «ا�Lاد/ =��? aا�. . @8 ای> ی 


داب ��� 
 ��د ��� �:' 
L
 ��اب =�Xدر�. ا�.. ی ��xM <8 ای�: �ی� ای> را '�ا��[ ='.��� و ���5ل �� '

6��2' 4U� (

� ا�sات ای> '
 ��ا'
 رو��' ،���' 

 ر�� ���O� �5وم از ��اب ا�� از� �2 ا�Lاد/ =�� �� و�^LK و J��� JK // ���=�K 4اس، �2رت ه

� ��tف ا' �� � 
ی��� J'M و 
��E ات�sا�� ا�� 
� 
�Oً �"�2د ا�.. '��Gا'= 
K9ت روK
��. '�ر�
 رو/ ژن هی' ���J دا��


����ن �
 ده�=� ه�?� دی��� '�Gا'��، دی��� '"� ���= 
:. '����ژیa '�ن را ��^�[ �� � ��ی� و �Mرت ���. و ���=�K 4اس و �Lا��ش=

ر/ از ��ی� ای> '
 ��ا'
 ا�..=

ت =� در �١,٠٠:�. '�_ از w�w5� <ن ا�.. )��یPرا��� �K از _�' 
H��� 
Pا�\ را����� ��م ��� ��رد ��گ در �����=4 ��ی��� )��ی� ا�

ت، ا��Lان و xM ،ن��4@ .��وت ا�Lاد اTP�sار 'xM ا�� در�� 
� 

 ��ا'' �� ا/ ' �����. ا��ن�"ن �
 ده�=��P �' �= 
��=

� ���X[ دX�E /
 M"�ه��� �� را '�xM <ل ایK .����H' /�E ی� ای> ه"�ار را' ،����Pدر. �
 و =� ����ن، =ر�Pان ���X� ���E ه��، از


 - روا�
 �Mار �
 ����P. ��اب '��2 'Kط رو�w� ض�X� در 

 ��د.ه�� ای> ا�Lاد در �3رت '
 ��ا'� 
Pدر�. ��/ در ز�� /��P ]��t� �:

�� ازوز��ن =[ =���,�=��? (

�w5� .���= 

 @��ا �M? �' /��"�' Jی
 ��ا'��، ��� ���= �
 ��ارد =� ا�Lاد/ = �X� <ای
L� ا��از� =' �ت ا��� �"ن داد� =� ا�Lاد/ =w

E�� . از ��اب���5و� .���� 
� وزن �Lpر ا� دی�H ا�Lاد د?' . �� ��"�' 
�S ا��Oل در ���. و �ز '�ن �
 ��د و ای>��
 ��ا'�� ��


 ��د � SE�� �= 

 '�دن ��اب ���V� \o> - ه�ر���L=
 )ورد و �o\ا�� ا4Lای_ ا��2 را در @
 دارد. �� <��8K ���/ =���- را @
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 '�د.� 9
 ا�. را 'H���P س�Kا �:' �ه�ر��ن ژر��> =

'�= /� |Tاه' J�� ارد وTP 
� ��s�� اT| بG. از ��اب رو/ ا�����5و�ی�: �P 
�ه��رات دار و ��Mدار را ا4Lای_ �
 ده� ?�ن ��ابد=�� '�وز �

'ر/ دی��' �' O�'ض ا�X� اب در�� 

 )وردو ا�Lاد '� <����. �o\ ا�����> را @�K ،���= ٢. ��عu�E � ه����. '��اب ���S و '�"�� '

���.���ی�
 ه '�وی� و ا��2/ ��د را '� ��ردن ��اد��M/ =���ل =��� � ��ز��� �� و �داب ���' 

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=281588

��(� ��اب �Eز#,ان

د?ر دی�Hان  از   _�' 
 رو�� �  ���ر�  �' ر '  <���G�  �= 
دا�_ )��زا�

ر/ ��ی�/�L9ت رOوز ا���' SE�� Ypو ای> و ���� 
ا��Oل در ��اب �


 ��د.� در )�2

� ��ر�� د?ر ا��9Oت' <�Lر 
 =�د=ن 'xX' ده�� 
ن �"� '�ر�
 ه

� ا��9Oت' O�'ض ا�X� ن را در�( Ypو ای> و ���� 
�] در ��اب ��G�

ن ای> ا��9Oت '� �cرww5� ��IP �
 ید�M /��Pار �
 ده�. '�K ر/ و�Lر

��� ��H )ن =� در ��ا��G"� .�G� JK داد�� 
� 
M' ل ه� ���Xل �

ر/ =�د=ن و ��اب�Lات ر���U� �' �E�� ر��� و =���ل ����. '�ا/ ای> =

� ��ر�� دارا/ اه��. �Lاوا�
 ا�..' <�L8 از ر@ 2�(

ص ���. و �
 ��ا�� در� 
��E ا��9Oت ��اب ��'�ط '� �Pو� ��
 ی

ل �
 ��ان IP. ��ت ا��9OتK <ای ' 
� '�وز =��، و�X�E aاد ی�Lا �ه�

�' �E�� ' ��اب و ����s )ن در ه�� ا�Lاد ی��ن ���. و در '��
 از �Pو� ه
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 از )ن '��ر ���Pد� �� ��اه� '�د. '� :��ان�� /ص @���ه� vای��


�U� دل در ا�Lاد �|J ا��9Oت ��اب �
 ��ا�� ��S��( SE ه/ زی{�

� ا/ =ه_ ده�.^KO� J'M �K ن در��� و '�2 � ور/ را در � �Oی

��� ��ر �
 ��د و '� ا��9Oت ��اب ��= S�م ���
 ��Iط در �cل روز ��Y از ا�Pو��اب )��د S�M [��G� /2 را در ��Xض '��ر/ ه�( ،

:�وق �Mار �
 ده�.

.'s اب�� .:� ●

:. ��اب در �^� '��Hی� و او��> 'ر =�دA ��د را � aی .��' .'s ی�:. ��اب =�د=ن '�،�Hدی /در )ن �:. روا�� ر���Gاب =��� و �S ه

ر �Lار���ن ز�ن ��اب �Mار ده��. '�ا/ '��ار �X� را .:� ه[ )ن ��Iت )�� هO�oX� در 
�K�� دا��E�� .ده�� �� را ادا����ن ��4 ه��> '��

�� �' 
�Kرا �� �� ا�. و '��� S� از ��اب زود�� '���4د '��2 ا�. ?�ن Aر =�د�w? ه� ���اب �
 رود.'

��. هXL در ه�ا/ )زاد ه���� و ���. روزا�� ه[ در ��اب )�ن ���s ا�.. ا�Lاد/ =XL اب��ع�� �' �� .Kر رام �
 ده��،  '���/ 4�Lی�
 ا�


 �Lد/ =�د=Pوی� .�����H' 
��. 4�Lی�XL ن� روزا�� =�د=�
 =��� در '��X� 8@ .رو�� 
ن را '"���� و '��2ی> ز�ن را '�ا/ ��اب او در��

 
� .Kا���ا �' ���: 
@�دازد.�^� '��Hی� در ای> �3رت =�دA در )ن ز�ن '� ��اب �
 رود و در ��ا'

� ��اب '�و�� و ��ز' 
ی� در ��2ی' ���H? ���� =�د=ن 'ی� '���ز�� =' ���L Jز��ا�_ در =�ردر �^� دا��= <�Lاب ر�� �'  وا��ی> �� .��� /

.���ن '�(

�Pد)ور���: ا:^[ ا����ر/ زری>

ت:Ocا ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=127129

��(� /�G^�  دار ا�!�س D� �ورد
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د� �Iا�� 
 '�ا/ ای> =� 3 \ ه از ��اب '��ار ��ی�، از ?� رو��� ●

:���=


 '��ار�ن �
  =��؟�= ▪

▪ ��د '� ��د '��ار �
  ��ی�؟


  =���؟� A�= دار را  �c�� .:� aی ▪ ی


ی��ن ای�ww5� /ی� '�ر�
 ه�� �ب =�د� ای�، 'Gروش )��/ را ا�� �Pا

2�( 
 ا��اع �Mی�ً3�tG� ،د� از ای> �:. هIا�� ا��  ��IP �= ���= �E��

'�ا/ '��ار ��ن از ��اب ، '�ا/ �O�. ا��ن �pر دارد.

 4Pارش داد� ا�.، ای> دا�"���انV���9 
ی��� / ای��
 روز����Pو� :

 
 '�ر�'١٠٠ S�c٢ داو, ر ��ن و�٠ �"L �� ا�� =�L�P ����� ��� 

 Sا��� �' ����  
�  دار '��ار �c�� .:د� از �Iا�� � زور و '' ��S در ا�Lاد/ =M _Vاز ��اب '��ار� 
X� c ر�c �' ���9 از )�2ی
 ا�. ='

.����  
�

ر ��ن ه���� و"L و 
 �M /ر/ ه��' �o� ض�X� اد در�Lده� ای> ا  
ن �"� 2�( /
 ���> ا�. ���� =���.'�ر�
 ه�K 


  رود.� 9ه����> �o\ ا���س ای> ا�Lاد در دراز��ت '

�� '�ن وارد �
  ��د. '' A�� 
�  دار '�  �3ا در �
  )ی�، ��:c�� .:� uز� � ه��> د�� J��wار زید/ ه�ر��ن )در���> در '�ن�5^�  ا/ =


  ��د و � از ��اب �
  @�ی[.� \���


 ر�2P
 �A�5 ��ی� و �Pدد/ ا�.، )�: .�K ر ��ن )ن =��� از"L و �دراز ="�� �= 
ا ��ارد.'��

�' �ن �
  �Pی�� '��2 ا�.، از:�ارض ای> �cر از ��اب @�ی�ن ���> ا�. � دو �:. '�X از '��ار ��ن ��4 ادا�� دا���'�ای> =ر���' .�

د� =��[.Iن ا���4U� 
X� c .:�

:S� ی� ه�:. از ��اب '��ار ��ی[، '� �'�ا/ ای��� ��د�ن '�ون ��ز '

) دو �:. J M از ��اب، �م � �
 '�Gری[؛١


 '�Gا'�[؛٢��X� .:� �� (

) '�ا/ ?�� روز اول، �:. را رو/ یa ز�ن ��X> ��^�[ =��[؛٣

6 JMا�K 
�Xا'�[، ی�G' و 9زم 
L� ��wار =' (٧ � ٨.]��' �:. '�ا/ ��اب وM. دا��� 

:. ��X> از ��اب '��ار ��د� �� � ��=  
�، '�ن :دت ��Iه aاز ی �X' 9 ر:ی. ��ت ''

�� Y : ��ا�� ه

http://vista.ir/?view=article&id=96419
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ZH���(� ه�� رو� 

�' �= �
 ��ا'�. )��wر زید �
 ��ا'� _� ��ش رو ��Tار� رو '� <� ��'»


 ���ی[.� ��� ای> را زید از �دره� 
�O�E «!]�= 
زور '��ارش �

O3ا <� aEورو» :���� 
� هی
 از ای> د�. ه[ =[ ����� ������ ا�

8I� aی �  �  �
 ��ا'�، روزه ه[ ��
 ��ا'� ]= ��ار�. �S ه ��اب 

«!]�"�' .Kرا

ب�K �' در � و  @�ر   /��L  /د|�|� ه �2[ ��ی>  از   
ی�  � ه�' ��اب 

��. ��wار ��اب '��  در' �
 دا��I��G� م�Mا�� ا��اع و ا�� 

 )ی� و ��

Aاب =�د�� �ی�w� ..ت ا�O�"� <2[ ��ی> ای�از  
� روز ی���cل � 

� ��Hا�
 وا��ی> �
 ��د.' ���� �
 ا�. =�� ه �9��X از ���' �Hدی '

'  2�( داد� ا��.   #�@ وا��ی>   
��Hا� ای>   �'  
دا�"���ان ����� ا���ا 

 ,��w5�٣٠ رو/ � aی A4ان١٠ =�د��ن از �^� � ���� =�د=E��� ��� 

2
 دار�� و ا�P =�د=
 =[ ��اب یE�� J'M وتI� �Hی��ی ' ����اب � 

���� .��� 
� 
M� ه�ن �3رت '' 
@� ��اب '��، در ��ا�� دوران =�د=

�S �� ای> ���w5 )ن ا�. =� �"�� �G� �X' از Eدت١٠: 4�� 
H�� 

.��� 
� 
M' .'s ��اب در ا=}� '�� ه

ر '����ژیa (زی��
) ه� =�دA در � <��X��wار ��اب��� S���� � ای> '


 در =�د=نX� c 4ان ��اب��و  ��= 
� Iای 
�2� _w� ن��رد ��ز =�د=

وت ا�..I��

 .::. '� رو/ �� �'�w: دف ا�.٩دی�نt� <ر/ از وا��ی '�ا/ '��
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�� �' �� ر���Gاب. ا� در ای> ��ن ی a�a?�= J�" و�Eد دارد: ��ز ه� '�' �دن '����L '.:
 وا��ی> ��Mوت ا�. و وI�� /�Hدی اب '

.���� 

 را '�ا/ ��اب '�� ه در �^� �
  ،����P�O�"ت ه[ )|ز �tG"�

� � ��اب �
 رود و ی' 
�G� �' ،]����I' اب�Gر�� �����P/ از ?��>�}O ا�P =�دA =[ ��ا'
 را �S ه زود 'E /د. '�ا�� 
� �S '��ار ���

ب از ا��^ر��Eا 
 =��� و ''
 ��د ��4ان ��ز =�د=�ن '� ��اب را ارزی� ��3�� 
�O�"�.ن ده��ی@ ��� u�E و �Eال در �' Aاز =�د �ات '��2د

a�= �� �' � در ای> ز���o� و 
X� ا�.؟ روش 
L= A4ان ��اب =�د�� � '�ا��[ =�
 =��: ا�P =�دA 3 \ '�ون �"�J '��ار ��ا� از =� 


 دا��� ا�.، در |�� ای> �3رتL��م �
 ��د =� �S ��اب =X� د� � �ل روز ��اب )��د�c و در.�' 9زم ا�. =� ��4ان ��اب =�دA ا4Lای_ ی


ب )ن د�. @�ر و �در ��K 
وت ��wار ��اب ه� =�د�X' ،A از ���I� �' �E�� ل 'K در ه�ن، وا��ی> را ��2ww5� ]ه � )ی� ا� در ای> ز���

�] وا��ی> را در ای> ز���� یر/ د�G� <��� در اد� ا��.�THا��� ا�� و ' � <��G��wار ��اب '�� ه

 � a6● ی
H�Iه 

 <�' 9��X� ��١زادان, � و �Kود ١٨ ���= � روز �
 ��ا'�� ا� دور� ��اب )�2�٢ �:. در �  � 6��"�' 9��X� رس:. ا�.. =�د=ن �� 

� ای��� ��زادان ه��ز �' �E�� � =���a، ��اب =���/ دار��. '' O� � /
 ��ا'�� و '�� ه�/�Hدی> ��ار�� ا�:. '����ژیa درو�
 ی ری�[ ���=

� روز و �S ار� ط ��ارد.��? �' ��اب )�2

�� ���� 

 ���. و در ای> ��رد =ر/ از =���' _�@ J'M O3اب ا�� �' ز )�2�� .w�wK ن ��ابدر�.. وا��ی> �� �ر�� در ای> دوران ' �Eی

:. =�دA ��^�[ ���� ?�ن ��اب =�دA در ای> دو� ر�
 وا��ی> 'ی� ' : �'J ��^�[ ���..=�دA @�_ '�و��.'M O3ران ا

 ●, � ٨
H�Iه 

�9
 ��ی> دور� ���c و �^[ �� ����اب �� /�Hد ا��� 

 ر�� =� '�"�� در� � 6اب '� �Kود در ای> دوران =� ���� =�دA ه[ ��وع �� .:� 

 ��
 ��ا�� '��ار '�� Aد�= �= 
��9
 ��ی> ز��c در ای> دوران ..�ی� ?�ت '��4.٢'�X از �2r ه' �X' ا�. و .:�

�� � را زید� از �K '��ار ��2Hاری[ ��' �Pاری� ?�ن اTH' ام��Kا Aز =�د� ای> ��' Ioی[. در���P 
� 8�: ��� ��اب رود، ���' �� .Kد و را�� �� ��

� Aد�= ��3
 ��SE '��ار/ � � /و�. �
 =�� و ���\ ه�ر���2w� ا/ ��اب�' Aد.ای> �3رت =�د�� 


 ●٣ � 6
Hه� 

 ' 2�. و روزه � Aرم ��اب =�د2? �� ��ری� @ی�ار �� از٣در ای> دوران �' Aد�= S� روز و �
 ��د. در ای> دوران ?��� /�V� ر ?�ت زدن' 

�? .L�P �^� اب در�� ��
 �^[ ا�. و ��
 ��ان '�ای_ '��' Aه��ز ��اب =�د 
 ��د ا�� J Mف اول را�K نن ����[ زی��
 =�دA ه���

ز/ دارد. '' �' /��"�' Jی
 ��  ��� و ��:��Eا Aن =�د� در ای> ز�= ���= �E�� .ز�� 
و�.�w� ��'J ?�ت ی ��اب � w� در Jای> د�� �

.��= 
�

 ●6 � ٨
Hه� 

�Hا� �= 
ی�ی� ا��H/ ��اب ��[ را در =�د�E�' Aد '�وری�. از )�' �9ن � ه. '�"��/ @��ادر ای> دوران ا�. =�P4ر' �' Aاب =�د�� /

� ��د��
 و '��Pز�� a � و ���س '�K نزه/ ��اب =�د=��� �' �= �� دی� وM. '��اری��
 =��، �Kا��ن '� �Pا .���= uه�ن را ' او ه�

www.takbook.com

www.takbook.com



د =�د� و =[ ��ا'
 را '��[ را در او ای� 
 داری� ا��H/ ��اب �� �H� ا/و او را ه[ '��ار�' �� در�. '� ا��از� ��ء  �TUی= ���= 
� ��ای_ �2دی�

=�د A��x ا�..


 ��د در ای> دوران '�ا/ =�دA ا��H/ ��اب ��^�
 در �� ��3�� /�X' تO�"� از /��P��E /ا�'<��� � ه�' .���^� '��Hی� و '� )ن @ی �� '

 3 \ ) و دو'ر� '�Gا'��.� � ,ا�. در ای> �> 3 \ ه زود '��ار ���� (�Kود 

ه� �Kود �=�د=ن � ٢ :. �cل �
 ="�. ?�ت ' /�X�٩9��X ?�ت روزا�� دار�� =� �9��X او��> ?�ت )�2 �Kود ٣ �� a3 \ ا�. و ی 

 .:�١٢ <�' 
هP �t: ت�? .�"= 
 دو �:. �cل �� a�2 ا�. و یr ٣ ن, �ww5� .دارد 
و�I�� ن '�X از  �2r����U ا�. و ��ت ز�

� �THاری� =�د�X' A از P ̀ 
 =��� ه�� ��3��٣.��� '�X از �G' �2rا'�، در :�ض �S او را زود �� '�Gا'

 ●٩ � ١٢
Hه� 

 
 ��ا'�، ١٢ � ١٠=�دS� A ه� .:� ای٢ �' �E�� ز ?��ا�
 ��ارد .'�� 
هH�� ��� ��ردن � ' �Hز�� و دی 
� در ای> 'ر در روز ?�ت ���

��' ���S )ن ا�.�> ����> ?�ت روزا�� TKف �
 ��د ���> ا�. =�دS� A ه زود�� '�Gا'�. ا� �� ای> ��E .��= 
� =�د�L Aق �' �

 vwL �Pدر ای> �> ا �ر او ا�s زید/ دارد.٢٠=�Lرو/ ر �' ��I�' قIا� ���U� Aار ��اب =�د�w� در �w�Mد 


 زود '�Gا'���، =�دA '��ار  ��� � و دی���� 
 =��� =�دA را �S هX� �Pدر ای> دوران ا
w�M �' م ��ا'��نHه� �� ��اب �
 رود �p> ای��' ��

� دارH� ار��' �K از �د'J ا�P او را زیw� ا��ازد. در 
� او را =ه_�
 =�� و �� و �3ا/ زید/ را� ��2 '��ار ��ن � �� �� ���ی� و �S دی� '�Gا'


 ��ی�.� A9ت ��اب در =�دOا�� �Hو دی J�"� <4ای_ ایLا �:' �����اد� ای�، '

� اش TKف ����� ?�ن ای��، ?�ت '�� را از '��� � J�� یa ��اب =�2' �' 4Pای> ه� �'�'�� .G� S� Aد و =�د�� 
� 
H��� �:' J�: <

ر '��ار �
 ��د.' ��? \ 3 � ��اب �
 رود و �'

 ●١ � ٣
H�� 

 <� �' Aد�= 
�M١٨و ر در روز )ن ه[ '�ا/ ٢١ �' aی vwL د و�� 
ه
 او TKف �H5 3 9 ?�ت��X� ر�� 
� 
Hه� ,/١ :. ?�ت٢ �� 

 
Lر ?�ت زدن =' aن ی
 =�د=xX' /د ?�ن '�ا�� 
:� درد �� �' 
هP ،���U� <ز��. ای 
ر ?�ت زدن ه[ زید ا�..���٢. و �' 

�� و از �' �
 دا��L= .Kا���ا � ���� ه/ ا�P ?��> =�د=
 داری�، �S او را =�
 زود�� '�Gا'�ه
 او 'THری�. ا=}� 'H5 3 ��٢١ ?�ت � ٣�

 � aی <�' �ج دار�� =��Kا �ر ?�ت روزا�' aی �' vwL �ه�,/9 '�> ٣��X� ن�٧:. ����U ا�.. ای> =�د= 
 ��ا'�� و '�> �٩� S� � � ٨\ 3 

 ��' ]^�� � و ?�ت )�2�� ای> �> '��2 ا�. �:. ��اب � ' 
�
 ه[ در ای> ��ارد ���P .G/ �����'��ار �
 ����. '�ا/ =�د=��� ا�


 ده�.� 8�: ��?�ن ���

 ●٣ � �
H�� 

9 '�� ه در ای> دوران ��X�ود ٩�K رو�� و 
� ���' �' S� � 
 ه��ز ?�ت روزا�� دار��٨ �H�� � 3 \ '��ار �
 ����. ا=}� '�� ه در �> �


 ای> ?�ت =��� �� و ی TKف �
 ��د.H�� ��@ <� � 
و�

� ت ا�.. ��2 =�دA ی =Oس ه/ ورز�
 ی Eاز وا Aز ��اب =�د�� �' �E�� ]در ای> دوران ه
هP �t: ف ?�تTK �:' 
هP J�ی� ��
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( �}O او را زود�� '�Gا' ����U ده��  � را �' ��� ��اب � ���' ی� ' � ا�3ار ?�ت روزا�� او را TKف�
 ��د. در ای> �3رت ' .Mو ه�` و (���

:� '�وز �"�Oت ' 

 TPارد. =[ ��ا'� �sا Aو ��/ =�د ��
، :�م @Tی�ش�����.ید�ن '�� ��اب '� رو/ �XLا�� ،
�E2� .�K J{� /ر�Lر


 ��د.� 
�XL _�' 
هP و [�G� د وx�� ر�Lر ،vای��

 ●٧ � ١٢
H�� 

� دی� �� �
 ��د �
 ��ر�� و |��� ز�ن ��اب � :��Eا /2���XL �' �E�� 
 ر��. ��wار١٠ � ٨و '� �Kود �:. در ای> ���> '� S� 


 '�ا/ =�دA ا١٢ � ��٩اب ه[ '�> L� =��� در ای> ���> ه��ز ��4ان ��اب =E�� ..ا� ��U�� روز ��ه��. وی�� ا/ دارد و �:. در � 

� ه��ا� دارد.' 

 ��د و Xp] در�� Aد�= �
 روزا�Pاب )��د�� �:' 
=[ ��ا'

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=287983

� �����، (�د�� ��ب

�= 
�'�ا/ '��ر/ از ا�Lاد '��ار ��ن در 3 \ زود =ر د��ار/ ا�.، =�

'�ا/ ��د دت :  aی � �3رت ' را  )ن   ،���� 
'��ار � از ��اب  زود   \ 3

�' 
 ا�. )ن را L���. و = 2رت � aی J3ا��. �4���5/ در ا �در)ورد

�3رت :د�
 '�ا/ '�ن ��د در )وری�.

 ��w� <ای �دت �4���5/ ذ=� ��� =�٢٣در ادا�: �� '�ا/ ر���ن '��� 

�
 دا��Lاراد� =  
�= �Pم ا�^�  �' �S ه���� و E ن��ع ��د� در 

د�
 ��ا�� ' ای> ��ت ای> :دت '��ر ��ب و ���I را در ��د ای� ،��'

:��=

١���= �:) �v�5 ��ا'�ن را '�ا/ '��ار ��ن ��
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'��ار ��ی�، ��دش )ن  در  �Mار ا�.  )ن �
 ��ا'�� و 3 \  در   �= 
یE

[��G� اد�Lدر ا J��J '�ا/ �4���5/ '��. ه� ?�� ای> :: aا�� ی�� 
�

����U ا�. ا� �}O دا��> یa ا�ق ��اب ��^[ و ���S و ���4 �
 ��ا��

��� و �^[ ای> ا�ق � S ��د =' �s�� ر در �4���5 '�دن ����'

 ��د �Mار TPا��� ای�، 'ی� از ��اب '��ار' �= 
�س =��� �� ز��Kا ��

��ی�.


 '�Gا'��٢L�  ا��از� =' (

' �
 ��د ا�Lاد ' زود از ��اب '��ار ��ن �"�J دا��� S � �
 ا�. =�
 زود '��ارای> ی�
 از :�ا�J ا3L���، در اJ3 دا��> ��اب =

.��= 
��ن از ��اب را ?��ی> 'ر )�ن �� �


X� ال =��� و�E اب�Gر�� �' YM�� �' <�Lن '�ا/ ر ��د�' 
ی� =�' �
 ا�. =�X� ای> '�ان
ت ا��2ی: =��� '� ��Hا�
 از د�. دادن �

� ت را ':/ ��Hا�
 ه[ ���.. �
 ��ا��� ای> �E �ین ده�� و ا� �@ S� ���� xX' و S�.وری�4���5/ در �Lدا 3 \ '� د�. '�

٣���= �G"� _� M S� ن را در��X' روز /ره= (

م ده���� �Mار ا�. �X' \ 3 از '��ار ��ن از ��اب ا�= 
�2� /
 ��ا�� اراد� �� را در �4���5/ و ��وع����> و یددا�. =�دن =ره� ،


 ��ا��� � �� .Kرا ،���' �ن ��5[ �� =��. ه� ?� اراد� �M/ ��/ دا��� 
P��روز uدر� 
��5 ��4 ��ی�.'

6����� �X�o� اب�Gدر ر�� (

� 
� �E��� را 
 در )رام =�دن ��L و '���ن '�ن ��X� اب و�Gدر ر�� �w�Mرا��ن ?��ی> دTP<ی> در ای��� زد =� ز�ن ��اب �Lا ر���� ا�.. '


 ��ا��� =[ =[ ' ورود '� ر���Gاب در =��� از � �
١٠ز��� �E /ره= �
 ه[ ه��> ا�.. @�دا��> '�� ��اب '�وی� =� ا� �� ه�ف ا3' �w�Mد 

� ��اب' <�Lو ر�L ن�9
 ��ن ز��c و ��L 
H�Gه[ ری �' �:ب ��ا��ن و |��� '�"�� '�= J{�.�� اه���� 

� J M از ��اب ?��G� /4ری�,�3LO' (

� ر���Gاب '�وی�، '�' �X' ری� و�G' /4�? ا'��ن�� �' .:
 =��� از دو ��� ز��3L در �Pا�� درا�� 
ن �� در��P هT| ]xا ��اه� '�د و ای> ا�� �

.��= 
�9�c ن را���Lاب ر�� �د =�� و ی اOً3 ز�ن '���اب �� ا��Oل ای

) ا���س را در ��د�ن از '�> ' �ی��


 ��د. �
 ��ان ا���س را ' ���ی�ت وی� 

 '� =���ل ��5� ��8I وا���س ی�
 از ��ارد/ ا�. =� ه��"� � S =[ ��ا'X�  یPی� ��

� ر���Gاب =ه_ داد.' <�Lاز ر J M ارد��ی� �

ی4� '�ه��٧E ن� ��د�' (

ر داری�، �
 ��ا��� '�ا/ = 
�= O{� �� زود از ��اب '��ار ��ی�، ��ارد/ راه��"� �Mار ���. ' ای> ���I از ��اب '��ار ��ی� == 
��د�ن در �3ر�

�، ��ردن 3 5MO: رد�� 
هH5 3 
��ی4ی��� ����' aدی�ن ی O{� ،���= <��X� �4یE ان��: �'
 در ��وع 3 \ ی���' aردن ی�� � ا/ �ص ی�
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 �4�Hا� �� �
 ��ا�� '�ا/ '��ار ��ن و ��A ��یY ر���Gاب در 3 \ زود '� �= /�Hه�.ه� ?�4 دی�'

٨
هH5 3 /) ���_ ه

��، � �P Sدش '��2 ��ن در '' ��I� ر�ن ��د �� را در ��وع 3 \ �داب �� =�� و�Mر/ ���_ و ی ورزش �ص در ��وع 3 \ �
 ��ا�� '��

در �2ی. روز�ن را '� '��2ی> ��J ���> ��وع =���.

٩����H� ن '�ا/ '��ار ��ن دروغ) در ر���Gاب '� ��د�

 O{� �� '�X از '��ار ��ن ر���Gاب ��د�ن را ��A =���، ای���3LO' ���= 
X� ��٢٠ ی ١٠ه��"= 
�K اه[ �� در�� ���ی[ 'E از �Hدی �w�Mد 

ن �����' ���
 ��Gاه� =�د و ه� ?� '�"�� در ر���Gاب '���= �� �' Oً3ای� ا �د.'��ار ���� 
� ��اب :��� '�"�� �' ."Pزی�_ '�ا/ '

١٠����� ه/ ا�ق 'ز '�@ (

.]��' �
 ��د � ��اب :��� �� و )رام ��/ دا��� S � ب ا�. و�� � �ه�ا/ �ز� '�ا/ ه�

��ع ��ر��� ' ����١١c ���= 
X� (

ل �� 'K �� ر
 ��د در ��وع روز '��� �:' 
���ع ��ر��� از �^� روا�"�c ��� و '���ن ��4 =[ =[ '�ا/ '��ار ��ن در ای>'��ار ��ن '


 ��د.� .:� �' Jص � �یز�ن �

١٢���' �) '� ���ی> دادن '�ن ا�3ار دا��

ص �� .:� aص از ��اب '��ار ��ی� '��ار ��ن از ��اب در ی� .:� aراس ی �
 =��� ه��"Xدت '�ا/ '��ار/ در�د :�
 ��ا�� � S ای

دت ا�..: aی )ن �:. در '�ن ��د و �Lا��ش ����� �2�� /4���5

� '��ون '�وی�١٣�) از �

ر �Tت 'G_ ا�.. ��' :. ه� ���P <دوی�ن در ای � در 3 \ زود @�د� رو/ و ی�ه
 و ��ر ��ر�����وج از �H5 3 /� ����ن �3اه= 3�t�


 ��ا�� ا�4�H� ا� vای> ��ای �'��ل �K <�: و در ��= 
�� '�ا/ �4���5/ در روزه/ '�X/در ای> �:. ه '�ن را �داب �� �' /

ر =���١6�Lن ر�' � ��ا��' (

� 3 \ از ��اب '�= 
�Hه� �Pع ده�، اOcا �� ��_ را 'E��Kا�� ا�� 

 ��ب ���� 
 =���'�ن ��� 
H��� س�Kی�، ه��ز ا�� 
�ار �

2 زود�� '� ر���Gاب '�وی� '�ن �� =[ =[ یa ا� /�H��X> '�ا/ ��ا'��ن و '��ا � ���= 
X�.اه� '�د�� � o�� ن( �' O�ر ��ن @��ا �
 =�� و =

:. ��د را ����U ده��,١� uز� (


 '��ار ��ی�. :Oو� '� ای��� ای> رو�� '�ا/ ��H"ص و ه��� uز� aی ز� ��ه�� ه� روز 'Eنا��:� uز� 
د�ن ���ی�� ��Gاه� '�د، '�X از ���

 را ��
 ��ا�� '��ار =��.�� �Hدی

١����) '�ا/ �Lدا 3 \ )�د� '

� J�د� =���؛ �}O =�] و��( J M S� ج داری� را��Kدا 3 \ ا�L /ا�' �= 

 =��� ?�4هیX��ی� ه��ا' �= 
3� ��ن، � س هی�ن و ی و��

ز/ ��اری� در ر���Gاب '� ای> ��ارد و )�د� �ز�� �Hدی vو.... در ای> ��ای ���' �ن ��L =���.دا��� /
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 رادی� '��ار ��ی�١٧' (

د �:. :Oو� '� ���ع �
 ��ا�� در '��ر/ از ا�Lاد � S ای� uز� /E �د� از رادی� 'Iاب ��د.ا���Gر�� A�� در �4�Hا�


 3 \ '�2� ' �ی�١٨Lpت ا:) از �

 در ��وع '��ً��
 ه� 3 \ زود از ��اب '��� ��ی�، ���Mزاد وه�ف از 3 \ زود '��ار ��ن ?��.؟ و( .Mو .:ر/ از روزهی�ن ی�
 دو �

ت و )�د� ��ی> �:�_ ر:م از 3 \ �داب ��ی> �Hن در )ن ه��4U� �
 ��اه�� دا�. =Lpا�دIت ا��:ا �
 TPار��. �
 ��ا��� از ای> �

��� در |�� ای> �3رت ' �3
 دا��� ��ت '��:
 ��ی�.'��ر ���I/ '���� و '��2 ا�. '�ا/ ای> �� �4�Hا� 
=[ =[ در �4���5/ '

) �Mاره/ �2[ ��د را در TH' \ 3اری�١٩

� ه� �Lد/ '�ا/ '��ار ��ن در 3 \' 
L= �4�Hا�� ا��� 
ت �2[ در 3 \ �MO� / زود را '�ه�.دا��> �Mاره

� @��ا =���٢٠'"� aی�� aن ی) '�ا/ ��د�


 ��ا��، ه��ا�را��_ در '��
 ��ارد '� ���. '�ا/ �4���5 ��ن ' ی�
 �}J ��د�ن =� دو�. دارد �4���5 '�� ��= 
� ��L 
�� و�

 
� ،���' ��L�P ]��t� ا/ '��ار ��ن در 3 \ زود�' ًXMه� دو وا �Pا vی�، در ای> ��ای��.���' �s�� �Hدر ی��ی ]��t� <ا��� در ا���ار/ '� ای��

٢١����H' 4���5/ ��د� �' YEان را�Hدی �' (

 3 \ زود از ��اب '��ار �
 ��ی�، ای��� وا���د =��� �ن '�ا��� =���Lا�cا ��'THاری� ه���TP J{� ی��� 
� �:� ه���� '��TP J{� ه��ز ��

��ی�!

٢٢���= A�� را �) ��اب ه/ روزا�

ه
 ه[ دار�� '�ا/ ��اب � S�J�" دا��= 
�K در روز ��اب �= 
��[ ا�.. =��� .w�wK aای> ��ع از ��ابای> ی �' �Pا ���= 
X� ،ر��


 '��ار �"�ن در�:. د��Gا� 3 \ ا�..:دت داری� )ن را '� ��ور ��A =��� ?�ن ا��Oل در ��اب �S ی�
 از :�J ا3� 

���د ��د را د� ل =���٢٣�: (

 ' ���� )ی� ���= _������د ��د را در ز���� �4���5/ د� ل =��� و ��4ی� و �5�: .��� �'a4���5/ �4دی� 
�Xه�ف ��د ی � داری� 'XMوا 


 ��ی� ی از )ن دور �
 ��ی�.�


 ا�. ایL= vwL .د =�د�
 ��ان :دت �4���5/ را ای� 
�Kرا �' 
X� ی> روز ���ی> و��? د'�دت دا�[ در '�ن ای: a�3رت ی �> ا�� را '


 ز�ن ��اب و '��ار ����ن دی�H د�. ��( /
 در ای> ��ارد '�ا/=���. ' ای> ���ی�ت و دا��> اراد� در روزه'�� � ��Gاه� '�د و '���ن '�


 ��Pد.� ]��t� ��

ت:Ocا ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=369337
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.D ن,/�رژر� �ا� 

�ل L¼� آ�د� ای� آK �' م �
 ده�. ��� ��ی> آرهی
 ا�. آ� ا��ن ا�E از 
 ?�ا��ا'��ن ی¼


 از روز را در ��اب 'THرا���؟ ��اب ��2 راز/ ا�. آ� ه��ز ه�` را� �:� �� �ری� ه��"�
�K

��Kاز )ن ا .:� ��? �' ��� روزا�' �
 آ��XM�� ه� ج'�ا/ �Lار از )ن آ"] �"�� و ا��ن '

دارد.

�3ت ��اب�t�●

� ا�.. �9ً��X ��اب�Lاب ر�� �' 
�
 ا�. و �Lد ?� ز��¼� �
 دا��[ آ� ��اب ?� � �ه�

�3ت زی� ا�.:�t� /ن داراا��

ز '� دراز آ"��ن دارد.�� 
��. آK اب '�ود در�� �' �
 '�ا/ )ن آ�- ه� ا��


 ��د.� �� ��اب �
 رود '��' �ن �Lد/ آ�"? -

.��Lا 
���؛ ��wی ً از آر �' / �3اه' �H� 
- 8K ���ای

� )را�
 ری��
 ی½ ��ا�. �
 ��Pد' �G� 8 آ"��نI� -

ی
 آ� ا�L �Pد �"��� ��ا'��� '�� ا�¼ن E ر �G. در �
 )ی�� ���' J¼� �' د�_ و�Eد دارد.- �ه��� ه�Lا

/ '�ن 3x:ا <�L�� اب�� �c� ���� و ای> '| 
� ��اب- �Lد در ه� ی½ �:. �9ً��X ی½ ی دو 'ر �' �
 آtG� �Hرت دی : ��رت �
 ��Pد. '


 ه�ش ��� و ی |_ آ�د� ا' �� ا�. ه���ر/ ��د را از د�. �
 ده� ا� �Lق )ن ' آ�
 آ�Lاب ا�.ر�� ��. در ای> ا�. آ� �Lد/ آ

.��Lا 
ق ��Iای> ا� 
 ه� �3ا/ '���/ از ��اب �
 @�د ا� در ��رد '���2' 
�Kرا �'

4U� اب و��●


 آ� ��اب ا�. ��Jt آ��� از و�Xp. او در ��tG� �ت �4U را '�� �E . sیHی½ د�� �� �Pی�.ا�� 
� �P( Oً�اب آ

� ا���s وب در را ����� �
 آ�� آ� '�ا'� ���ن ه/ د� ��I�( اج��ار ا�. ا��' �
 آtG��
 آ� آ�Oً ه���ر ا�. ا��اج '� را آtG� و .

 ا�. ����� �
 آ��.I�( �'دو '�ا
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م دار�� �Eین @��ا �
 آ��� آ� �Eین ه�  و د���� ��. ��اب دو ��ج '��ر )رام آK در�2 �Kود ��E [tین ه/ دوران '��ار/ ا�.. '�( /

� ��اب �
 رود �Eین ه آ�� و آ���� �
 ���� و ای> :�� ��اب ��G را �"' �G� �
 آ� �4U او ا��اج د����5 ای> آtG� .ده� 
ن �

2 �G. �� ا�..��K �Hن ده� '��ار آ�د�_ از دیرا �"

]"? Yن ��ردن ��ی¼�●

 Yن ��ردن ��ی¼� ت @�_ '��
 �"�� ا/ ��¼> ا�. رخ ده� آ� ی¼
 از )�2MIاب ا��� <�K در) ]"?R.E.Mل�c ص درGاآ}� ا� .��' 
� (

�' .�K �' �G� 4 �4دی½ ��نU� تن ?"[ را دار�� و در )ن ز�ن �Kآ¼� ��@ � �ه
��اب ��د �P .�K <ای ��ار/ را �"ن �
 ده�. آ

�. ��اK ت درMIا�. '�ا��� ای> ا� S�E ..ا� �4 ه��ا�� @ ن ��ردن د�. ی¼� ت 'Mتاو در ه�ن �5^�� �Pد و ا��P 
ب دی�ن �3رت �

د/ '�: �G� ½ا�.. ی �4 را دی��? �� ید �
 )ورد آ� ��اب ?' 
�Kرا �ی���G را '��ار آ��� '' ��' �ا/ )ن آ� ��اب ��ب و ���I/ دا��

٢, .�K در�3 از ��اب را در R.E.M <�' � )ن را در ��اب :��� '�ون دی�ن ��اب '��. زی�ا ه� روی�w' و �د�' , � ٣٠.���� �cل �
 ا�' �w�Mد 


 ��ی[� 

 د?ر آ[ ��ا'�Mو●

�X' د روز�L �
 ��د آ� �:' � ���5ب ��
 ��د ا�XEL د�L ا'��ن '�ا/ ه��G� S� ½ی  را آ�J و TH' ��Pرا�� و ه����> ا:�ل او- ��2

.����H' د�� ��. آ����/ 'K

زده
 �Lد '��ر آ��� �
 �Pدد.' Oً�: د و�� 
� ���' .�Xpا'� و�G� S� دو �G� �Pا -

�. هTین �Lو �
 '�د و در�. L¼� آ�دن :�Oً از و/ دوK در Oً�
 ��ا'
 ��G را آ' S� �� -/ر �
 ��د. )ز�ی"ت رو/ ��ش ه


 ��د و ای> � ن �
 ده� آ� ��Gا'��ن )�2 '�ا/ ��ت ?�� روز ':� ��گ )�2"� 
هH"ین �
 ده� آ� ��ا'��ن '�ا/ )�ن K¼[ ��گ و)ز�"�

�. ��اب رخ �
 ده� ر�� ه�ر��ن ه در آ�دآن و ���K در �ق دی�H/ آIرا دارد.دو ا� 
Pرز�� د?�� �Pز/ '�ن ا�.. اوم �w� /�[ ه

�ر/ در �� '�"�� ا�. و ر�� آ�دآن ا�P آ[ ��ا'
 دا����' �' O�'ن ا��� ا�¼' 
��� ��4 آ���� �3رت �
 ��Pد.آ[ ��ا'' 

●?�ا 'ی� '�Gا'�[؟

� زی� '�ا/ )ن و�Eد دارد:�p�L ��? ه�` آ8 ��
 دا�� آ� ?�ا 'ی� در �cل �S ��ا'�� ا�

ی4Hی> E �ز�� /2���ه��� ه را �
 ده� و �� .Kو ا���ا .L��ل ه/ ��د� �
 ��د.- ��ا'��ن '� '�ن ا�¼ن 'زی�

� هی
 از ای> @�و����� � را ده� و ��ا'2^LK ت درMIا� /��' Y�E ن� ه����.- ��اب '� �4U ا�¼

 /E �' ج داری[.٣ و:�� |Tا '� , ی 6- ��اب ����> ا��ژ/ را آ���� �
 آ�� و '�'� ای> ���Kا �و:� 

ج '� ا���K4 ا�� �ت �"ن �
 ده� ��اب '�ا/ �رژ ���د � 4U���I ا�. و ای> �ه��w�w5� -.دارد .Kا��


 دا��> ی½ ��اب ��ب روز '��2/ را )|ز �' �
 دا��[ آ� � �
 ای> ��ارد ه��ج '� ای> ا���اK. را:Oو� '� ����Kا � 4U� آ��[. @8 '�ن و 

دارد.

●��اب و روی


 آ��. ��wی ً ه� � � روی' Jرا � �ی J��� 
MI�3رت ا� �' Oً� آ� 4U�ه�`٩٠ �د� �
 ��د آ���L � 4U� /ا�' 
� ی¼ ر ا��اج ا�¼��ی¼w�Mد 
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ر Eا �' 4U� د و�� 
�� ��� ارای' 
:�p�� �3
 '�ا/ )ن آ� در ��رد ?��ن �M :�� و یM� ��وع '� �"��G دادن ای> ا��اج �
 آ��. ای> '

2
 ��د. ای> آ� �4U @8 از درE�� 2�( �
 ه���� و � ی� '�X� 
'  ���. آ� رویه�X� <آ��ای 
� 2�( ��G"� �یL. ا��اج ��وع '


 ده� ��G"� را �J �2[ در ذه> ���4 U� �
 را '�ا/ � رو�> �
 آ�� و )ن ای> ا�. آ:�p��
ن �"� � و )ن را '� �3رت ��اب و روی

ده�.

��ی4ی��
 ���pع دار��.� /2���L J{� 9ً��X� - ��اب ه

 در ��اب ��د �xKر داری�.�� ً��K 9ً��X� -


 را آ� '�ا/ �� �2[ '�د� و ی از )�ن ��Hان ه���� در ��د دار��.���� - ��اب ه

� �
 در ���pع ��اب �� و�Eد دارد و ای> �"ن �
 ده� آ:�� �' 9ً��X� ب �
- �3اه/ ا�cاف ��Gا�� 
MIا� Oً�4U رویه را '� �3رت آ

آ��.

�� �
 ا�. آ�MIو/ ا�K ن
 ��ا��� ��اب ��د را آ���ل آ��� و �9ً��X ��اب هی��� م )�2 را ��اری� ���� دوی�ن و ی �Lید زدن- ��� �Mرت ا�

.��� �3ا/ ''

� ?�wر ��اب ��ز داری[؟'●

 �' ¤�' �G� ½٧ی ل '��2/ دارد٩ �K ار ��اب�w� �? ' �
 ��د '��2 �
 دا�� آtG� ج دارد و ه���Kاب ا�� .:� ت ��ز '� ��اب ':� .


 آ�� '� �cر �}ل ی½ ��زاد ��¼> ا�. � ���U� �� <� <�L9 ر
 ای> ��4ان '� �Kود 6 �:. در روز را ��اب '�� . در ٢٠'H�� ١٢.:� 


 آ�� و در � ���U�١٠ �' 
H�� ١٠ ' 9ً��X� ¤�
 ر�� و ا�Lاد '� .:س ��'
 دار��.٧ ��Kاب ا�� .:� 

� '�ا/ '��2 ��ا'��ن�¼� ��?●

ن �
 )ورد.U�ار �- ورزش آ���. ورزش )را�_ را '�ا/ '���ن '

 .:���.�X' -6 از ���' JMا�K �ر/ ه���� )ن را ه[ 'H�� �Pف �¼��� و ا�t� دار <�L ��اد آ

 ��اب �� را ً��K ر� ر���Gاب '�وی� ای> آ' YM�� �� و ���' �ت ��اب ��^�
 دا��:
 آ��. )رزو/ ��اب ه/ ��ب و راK. را- �� ]^��

'�ا/ �� داری[.

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=230944
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���. ا�!Jل ��اب در �1د�1ن T��/

J¼"� <�Lاب ر�� �
 ��ا'��. در آ�دآن ���9ً��Xاب '�ا/ آ�دك ه���� �TUی� 9زم و �pور/ ا�.، '��ر/ از آ�دآن '�ا/ '�� YM�� � دار�� و '

' J�د. :�ا�� 
� ��IP �� � 
ق �
 ا��L و '� اOo3ح '� )ن '
 ��ا'Iا� S� Jاوای 

 ��ا''<�Lاب ر�� �ر/ و�Eد دارد آ� در دی� '��

ی� '�ا/ O� ¨IK��L .ز���ن د��J )ن را آ"] و �� . '� رYL )ن ا' �� �د ��ابآ�دآن �w_ دارد آ��Mام آ���. وا�XM. ای> ا�. آ� '�ا/ ای


 د��P��P /� ��حراK. و )رام در �S '�ا/ آ�دك ��2 ی½ روش و�Eد ��ارد، را� JK ه و ���3� ه' ر ای> ز���� و�Eد دارد آ� ?¼��� ا/ از )�2

زی� ا�.:

� آ�د١' ً��K ر�� 

 ز��_ �Lا��M"�رت آ��� و و�او ��4   و ی½ �Mار- '�ا/ ���X> ز�ن ��اب آ�دك '�� YcM رد���' �' ك ید)ور/ آ���. )�2

'. '�ا/ ��اب ��ز دار��.s

/ )ن �
 ��ا��� '� آ٢E �' ،���� �^� �' 
2� �� J�: ½ی J{� .'ق ��ا
 آ��� '�و '� ا�X� -ی� در' �¼�' 
�دك '�Hی�� آ� 9زم ���. '�Gا'

س )را�_ و ��اب ��د '�Kر '�ا/ ��اب از '�> '�ود ا Eا � �E 
�Mو ،
� ��د '� و�Eد �
 )ی�.�G. ��دت ا���اK. آ�


 و در ر���Gاب ر�L> و٣��� .Mو �' S� ه� �� ای> �3رت آ' ،J�: ی4� �
 ��ا�� ی½ ��راآ
- �"�ی� آ�دك ' 53 . و 'E .'�ه�� �ی4E /

� :��ان �"�' � او ه�ی� '�ه��.وی�� J M از ��اب �}J ی½ ���ان ��� ی ��راآ
 آ� آ�دك دو�. دارد '�� و ی' u�"M س ��اب �� وی� ی½ � 

6�42 آ���، �5ف ه� ���� و ا�ق ��ا'_ را '� ��2ی��V' .Kس رام ��اب، '� آ�دك � Hع '�ا/ او- ه�� o� ق ��اب/ ���H> را '�داری� و ی½ ا�

�2� آ���.�

,4Lل روز ا�c را در 
� ه/ ورز��ز/ آ�دن در @رك و '��' ���
 آ�دك ���' /��. هXL - /ز' J{� 4�Hن ا��م 'ز/ ه/ ه��ای_ ده��. ا�

ن ا�4�H در آ�دك را J M از ��اب ��5ود آ���.��[ ه/ ه��L و دی�ن /����V�ه/ آ

� ��اب آ�دك �'��� / و ی? ���� 

 از ��اد |Tای��' ����� ��tف � ' ��c دا��� �را آه_ �
 ده�.- '

 ��س او را ��H' /�Eی�، آ٧�� �
 �2[ ا�. آ��� ���� 
�- ا�P آ�دك �� در ا�ق ��اب ��دش �' 

 آ��� ' ه[ @X� دك را )رام آ��� و�

/ت ی ?�4ه��
 و ه����Kا J¼"� رد��در  ��. ��س ' �ی�. '� آ�دك ای> 3�L. را '�ه�� آ:�� د� '�Lق اIدر روز '�ای_ ا� �
 آ �E 

 
 '�ا/ ���
 در �G. ��د دراز آ"�� از ز'ن ��دش دا���Mا�� و�� 

 آ�دك ��K ،او 53 . آ��� و53 . آ�� '�Hی� و در ��رد ای> دا��ن '

�� آ�½ �
 آ�� آ� آ�دك ' )را�_ '�"��/ '� ��اب �Lو رود.���o> ��ی� آ� �O�Gت در ذه> او ����. ای> ���

Koodakan.org

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=11898
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!�H�4�1 ��� � N/

� '�2ا�. ��اب =�دA ��د =�a =��[؟“' ���H?” ●

،

 ه���ن |Tا و ای���
 ��ی> ��زه/ =�دA در =�ر ��زه�ی�
 از ا�


�2�( � ه�' ز '� ��اب ��ب و راK. ا�.. ��[ ��ی> و ���ان ��ی> ��


�
 ه���ا�  .���= 
� .Kرو�� و ا���ا 
� ��اب �' 
'�� �' �ه���� =

 ��اب' Aن در =�د�� 
:��Eو ا .�MO� ،]���^�� ید�t� ،/��Pر، �


 ده� �� 
�3�L ل ر��K در A4 =�دU� �و/ در ار� ط ه����. ��اب '

ر'
 را =� در �cل روز ا��و��� ا�.، �^[ ده
، ��ور و @�دازش ��ی�.��


 '�)ورد�H��H? ،ر�� 
� �^� �ز���/ '� ��اب '��ر �د� '�� �ه� ?�� =

ص ��د را دارد. '�ا/ '��
 =�د=ن� /
 هP����@ ت وO�"� ن( <���


 ��د.� 
w�ع و ا�cاف �pاز د�. دادن =���ل ��د '� او ��4�� ���اب '

�Oً در 2E. و= ��� Ypاو و <�Lاب ر�� �� '�ا/ '= 
?�ا =� �}�M Oًا���


�ره E9ن و وا��ی> ا�. و ا�P4ر' <�Lاب ر�� �' /:. ه� ' �'o�

را '�ا/ او '� د� ل ��اه� دا�..


 =�� '�ا/ =�دA و �ی� a�= �� �' �ر و :��
 و�Eد دارد =��( Oً��، ا�Mا�ت =��G ����' .���4' ]Mرا ر 
ء ���اد� ��اب ���x:ا �

ت و ید��P/ ه/ )یL�2
 ا�. =� =�دA را در ا=�"� Y �� ��� ��اب � = ���' �� در @�_ دارد یر/��c دا��= 
���� و @��
 و '���/ ه

ی�.�� 
�


 ا�.Pاد��● ��ا'��ن ی�L a)ی�� �

��ن“ �ص و M” aان ی�� 
د :دت ه/ �53\ ��اب دره���oر =� یa روش وا�K و ��X> '�ا/ @�ورش =�دA و�Eد ��ارد، �����X> ه[ '�ا/ ای


 ��ا�� '�ا/ =� ،<�Lاب ر�� �ل، ?�ن ا��Hه/ ��Gب و �در�. 'K <ای 
 ���د. 'L�X� Aد�=�د =��. '��ر �2[ ا�. =���اد� درد�� ای� J
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س )�Kا �اد��ء �x:ا ���= 
 را '�ا/ ��ا'��ن =�د�L Aاه[ )وری[ �o�5� و vص'��ا��[ ��ایی��. ه� ���اد� ا/ 'ی� ���� ��� 
�K_ و را�را

.]���� Ypرا و 
3��د را @��ا =��. '�'�ای> �
 ��ا��[ �Mا��> �

����' �Lا�� �● وا��ی> 'ی��
 ��د '

ت �"ن �
 ده�� =�د=w�w5� Oً{� .����P ار�M �^��� <ت وا��یwLی� در ��ا' 
I��G� J��� v���� ر�c �٣ن ' ر در �cل �S '��ار� �' 

/� �Pی� ه' a��و =�ا ���H? �= ����H' ]��t� �ر
 =���. در ای> '� � �PیًxX' و ���� 
ه
 vwL یa وا�� ��یJ دارد�P ده�� #�@ Aد�= �� � 

.���= 
� ]��w� ]ه � را 'I�rوا��ی> ای> و 
هP و ��' Aد�= /زه�� /�HG�@ �=

���' v�ن ���'t:ا �' �ر اه��. دارد =��' ●

ر =���. ه�4P '�ا/ '��ار =�دن ی ��ا'�Lی�. رO� ' Aاب =�د�� ����� 
ه��"� در '���رد '�K .���د� ���Iا�� 
2� �� /��ن =�دA از ���� ه

ا�P '��ار =�دن و ��ا'��ن او دو �:. �cل '�"�.

���' �● �o\ ر�� =�دA را در �^� دا��


 از راه �ده/ ��ا'���ن و '��ار =�دن ���> ا�. در ��' �= ���' ��c دا��� �� در �'= 
�K در :��'J ا�Eاء 'M Aد�= 
H�Iه �
Hه� 


 ز�ن :دات ��اب c در �
 ��د =� �:' �� Aد�= /
 ه�ر ��ی��. ر�� و ��ا�= �' Oً3ا.���= J3K 
I��G�

 =�a ��اه�� =�د:�� �ر '��' ،
�= J3دو ا

) از 8K درو�
 ��د @��و/ ��ی��.١

� :��ان @�ر و ٢' �� .��= 
� =�دA ه��ار� �� را =���ل �= ���' ��c دا��� �ره/ او را ��J ده�� و ای>) ه��ار� '�Lر 
ی��' Aدر =�د�

 
� J�� �S ه را ��4، ���E و از [��G� /
 ا�.. '�'�ای>، ز�ن هH"و ه�� �ه��ار ��ر����Lر 
��د. �
 ��ا��� �Mا��> روز��� ��J ده

ر '�ی�.= �=�دA را '�ا/ ��اب و '��ار/ او ��4، '

● �"�Oت ��اب =�د=ن

�w c ��? ان در�� 
2 را ��( �ر/ در �"�Oت ��اب =�د=ن د��J ه����. ا� ه���' /ر��� از����Uه : � '��/ هw c <داد. ای /E �5ود� 


 ��ا� J�ای> :�ا .��� ' ���G ��� ،4=��� و :�م � ���د.�"�Oت �Eا ��ن از @�ر و �در، ��س ه �| Aت ��اب =�دO�"� �' ن

● �"�Oت �Eا ��ن از @�ر و �در


 �Pدد و '��2ی> را� @�"� 
w��4� �Eا ��ن از وا��ی> ��� �
 @Tی�“'�ا/ =�د=ن =�?���، ��ا'��ن '��' _�@ 
هP(” 
��H/ =�دن از ?��> �Eا�

زی� در � ����( Aرا '�ا/ =�د 
ی�'��ار/ ا�.. '��2ی> را� JK در ای> ��رد، )ن ا�. =� �Eا�� ای> را� �
 ��ا��� از ا� ب 'ز/ ه، :�و�a، ی

�د� =���. از ه�� ����2 ای��Iا�� 
w���� /� ه XE اغ ��اب و�? ���� �xKر داری� وو�یJ ای��
 ده��� �= ��"G ' ن���cن ا� �Lز���' 


 ��د )ن ا�. =� د� Aد�= 
:� ��Hا�' �ر �3رت �Eا ��ن از �� و ��ا'��ن، از او دور��اSM او ه����، ?� او ��اب '�� و ?� '��ار. )��

ی. =���.�K رش از اوم ��زش در د���س '��� و در =�Hی� و در ه��"�


 ا��tGص )ن د��� از @�: .��
 از �"�Oت ��د وا��ی> ��4، '�� 
هP .> ا����اب �� 
� در �cل روز ��=ر�Eا�= 
��ر و �دره
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�� �
 ا�. =� دو�. دار�� در =�ر �Lز���ن '��� و ��ا'��ن او '�� '�X ز�' �t: ه���� و���= 
X� 
 ��د. ا�� 
w��4� �Eا�
 از ه[ �


 وا��ی> 53 . ��' Oً{� .����� 
�9�c و �ن را ?��ان @����� ��اب ر�L <�Lز���' / =�دA را '� ز�ن ��اب و در =�ر:دت ه' 
3�t� /ه

= 2�� .���
 را '� ز�ن دی�H/ ��=�ل ���ره= <��? ���= 
X� .���= 
م��G�Gاب او ��5ل ��ر/ =� =�دA @8 از �Mار �L�P> در ��G�Gاب ا�

Lاب ر�� �' /م ��اب =��_ =��� �2رت هHای>، در ه��'
 ده�، �Oش '�ا/ ��ا'��ن ا�.. '��Aد�= �= 
�> =�دA را ا4Lای_ ده�� و در �3ر�

 
دا�@ 
 ��ا��� '� �X' د، 3 \ روز�= 
�O� <�Lاب ر�� �' �� .Kو'�ا/ زود�� ��ا'��ن و را J M S� �� ای� ('�ون ای���L�P �^� ای_ در�' �=

.������) او را �"�ی� و ��O_ را ��wی. ��' ��IP او �م ��اب 'Hه�

● ��/ '��ار/ '�"�� ��ش �
 TPر�!

ن '�"�� '�ای"ن )��ر �
 �Pدد."Lا�cا v�5� /
 ����، TEا'�. ه� ��P4ر' 
 ��د =� ?"[ ه/ه� ?�wر '�� ه� �:'  ای> TEا'�. ه

�Mا'[ و�G' <� دارد Jد�� �?” ����@ 
2 از ��د ��( !���� �� دا��H� ز' 
 =���؟ ی ”?�ا 'ی����� و ��خ )�2� �H� ]��L دار�� 'ن و '�� 


 
X� “ز/ =��؟' ����V�= ز� دار� '��ار '���� و 'Eم ا��Pداداش '4ر �= 
�K ا'[ در�G'و در :�ض �����' JMا�K �
 را '�=��� ?��> �A�5 ه

�tG� ق/ ��ب )رام و راK. '�ا/ =�دA ��د �Lاه[ )وری�. �L�3^� از ای��� =�دA دارا/ ا�xL.��' A��"� ان�Hدی ' _Mص '� ��د '�� ی ا�

� او ���5ب �
 �Pدد.H�Kو ا���ا �Hها�ق ��اب @�


�K �/ ��اب =�دA دور =���. ?�ا =xL �3ت و .. را از v p ،ی4ی�ن��� ،����V�د� ��د'�'�ای>، =Iا�� م ��اب =�دA از )�2Hه� �= 
 در �3ر�


 را در ا�ق ��
 در ا���ر داری�، ?��> و�یL= /xL �Pز�� ا 

 را '� ه[ �P���ر( /xLاف�cا /xL ار ��ه��، در |�� ای> �3رت�M Aاب =�د�

ی���� 
o�5� ��4ا �����. �v�5 ��اب =�دA را ��4 '� Jیو/ ای> و�K /xL اب را از�G�G�v�5� /ذ'� هE از 
�= JMا�K �= ���= Jی� � �

�_ ه و :�' 
 ��ا��� از :�8 ه و @����ه/ )را�_ 'G_ ی� .��' �د� �����.'��ون را در ��د دا��Iاه_ ا���Gد� /و�a ه


P2[ ز��� /● ر��اده

ت ا���ع =�دA از '� ��اب ر <�L�����= 8�X� �O�"ت و ���J درو�
 او�.. ای> د��Mاو 
هP� روی�اده/ �2[ ی' 
� از ���J درو�


 =�دA وارد ���E .�XMی�/�Mا�. و �رخ داد A=�د ���روز 
Pدر ز�� �ز� ا/ ��'�ط �
 ��د =��Eا�� 
Pا/ در ز�� �ز ����Uات �' 
 ��د ی� 

ت '�"��/ را s ن و���cو ا ��= Jw��� اب�� /
 �Pدد، ���> ا�. ����sات )ن را '� ا��Hه�����E ،م ��ابHد، ه��� 
Pاز ز�� _G' <در ای 

� S�c Aد�= �ن 'G_ و )را�_ ده��� ا/ را =���cء ا ه[ �
 ��ان =���� ا���
 ده� (?�اغ ��اب :�و�a و��ی�. در ای�� J��"� و او را ��= 



 =��� ه��ار� ���J روز��� �Lز���ن را د� ل =��X� �وO: ��: از ��س ه، ا�opاب ه، ��_ ه و ��ارد/ =� '�ای_...) در ا���رش �Mار داد. '


 =�?a ��دPز�� ���� و �^[ و @�_ '��
 @Tی�/ '�"��/ '�� J3K 
هP( ،ه���� �ان =����H�.��"G ' 

� دور و '� �G. ��ا'��� ا��!= 
● ه���9

د� ا/ '���رXق ا��L و �3ر J�G� رت�M ا�� از ��L�P ار�M 
�� در ���> @�_ د'��= 
�
 ��د �=�د=� SE�� 2�( /�M ل وXL /دار��. ���[ ه

�= ���9� w' 2�( �' �
 �G. ا�. =�
 وا�XM. را از ��ل ���ی4 �ز��. ���Kرا �
 ������ و���ا��� 'XMاو ه���� وا .G� اف�cا �= 
� ه��9ه

� ز= �� 

 را �
 '��� ی ��tر �� دی�هًXMن ا�.. او وا� و @�دا��� ذه> و ��tرا�"��م '� ��ا|_ ��اه���Hه�  S� ا�� و �او ��ا'�� .G� ی�
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- 
�
 =��. ?��> ��س ه� ."Kو 
MIرا دارد و از ?��> ا� � و)��. ی �KاJM ا��^ر دی�ن )�2E�� ت�� �� در ا|�S =�د=ن و�Eد دار�� - '= 

 زی� �G. ه���� =�د����H' A” او�' �/ ای��E �' .���= 
� S�c را س ���K و ��Mد 
ر =���:ه����Lر ���Hا��� ای��� 
� Oً{� ،“.��� 


� زی� �G. '��ازی[ ا�P ?�4/د�. �Lز�� ��د را '��Hی� ی او را 'JU =�د� =�ر �G. '�"���� و '����H: ”)ر� �
 دو�[ ��H� ����/. ا� 'Tار ' ه[ ی

� در=_ =�د� ای� و از ��/ دی= ��
 ر�� Aد�= �ر/ '�Lر��[“. ?��> ر 
� �"'�K د�' �'�ای>، ه[ ه���
او��' .�"G' 
ن ����cاو ا �' �H

وI� ،���= 
X� .ای� �ی. ���د�w� /را در و 
"G' ن���cن و ه[ ا�� ��Lی�T@ و Aس در�Kاران وو ا��E 
 و ووا�XM. را 'XMء وات '�> ا��

�E�c� و @�دا��� ذه> و ��tرا�_ ه����. '� او '���زی� و او را ���o> و ���� �= 
�ز� ��Gاه�� داد =�ا��Eه��9 ا aی �' 4Pه� �= ���= Y

وارد ��4ل ��د!

A���� /● رؤیه


 ه����. ���5ا/ ا=}� ای�
 =�د=ن در ���> @�_ د'��Pاز ز�� 
"G' A��"Kو و �' /> ��اب ه را �
 ��ان در ���[ ه و ��tرات��اب ه

ن از ای> روی�دی> او و 53 . هی_ �"ه�� =�د '��
 از روا�"��� /ز/ ه' ،A=�د ���روزAد�= 
��A ر�� ����| _G' ان��: �' �اده

.���= 
ید �


 '�ا/ ای> ��^�ر )ن ا�.�ی� )ی�. یa را� :��� :�L _یی�.�Lز���ن را �"�ی� =��� '� ��س  ه�� �Pز' � ��س هی_ را '�ن =�� ی '�ا/ ��= 

�:' ،]��= 
ت و : رت '�ن ���= S�M را در A
 یa ��س ی ی�t� aر �����Mت وMاو 
هP.از '�> '�ود 
�K 
 ��د )ن ��س =ه_ ی'� و ی� 

� 
� �:' 
 =��. ه� دو/ ای> =ره�w� ی_ را
 ��ا��� از �Lز���ن '�Gاه�� ��اب ه� 
�Kد =���ل�� 
ن �"��� SE�� ��د =�د=ن '� )��

.���' �دا��

ی� وا��ی' ،��' �
 دا���Kاب ��ش و را�� � ���= a�= ن� =�د=�' �ل '�ا/ )��K ه� �' ▪/
 �Oق، ه��ر/ =���� و 3 �ر '���. راه �ده�

:��= 
زی� �� را در ای> ا�� یر/ �

١X� م
 در ای�Kن ��اب را
 را '�ا/ ��ا'��ن ���X> =���. ای> �^[ و دM. در ز���X� .:� د��M و ��^[ را) ��J�o ��4 ر:ی. �����. ای> '��

' 
�� داری�. �Eول ز�H� .'s )ن را �ه��ار �د�= 
Kا�c نره/ روز��� =�د=�= ��� و =�دA ای> ا��ن را �
 ده� � وM. ه/ ��اب و'�ا/ =�� �

:. '����ژی�
 درو�
 او ��a�= 4 ��اه� =�د.� ]�^�� �ی� و '�� 
��راA ��ی_ را @�_ '��

٢� ر �T=�ر '�Lب رGا�� .��' ����= a�= ان�� 
ر @�_ از ��اب ��Lر 
 یa )��> یKا�c (،�tM ب�= aا�� ��ا��ن ی�� 
� ��د �� ا�. =

�� و �Kا=}� از ' 
w���� �� J M از��اب =�دA ا�Eاء �Pدد.�X�٢٠ی] دا��ن �99
 ��ا��ن ی �Pش دادن 'w�Mد 

� ��اب�
 ��ا��� :�و�a ه/ =�دA را در =�رش '�Gا'��� و J M از��اب، او و :�و��_ را '����� و' vای�� �Pه� .����H' ��G' S� ه� دو �' 

� ز�ن ��اب ��د�M�"� 
 ��د �� a�= /و �' ��' 
��ب و د��� o� vای�� ،Aا/ =�د�' <�Lر_��Lاب ر�� � را ا��^ر '�"� و '�2ا�. '

� '��2ی> ��IK J¨ ��د.'

٣' ��? S� 
c در Aد�= �Pز�_ �����. ا�� �را '���اب =�د �� ��c ای��� �/) ه�4P =�دA را 'E �' ،.Lاب ر�� �ر از ��اب '��ار �� و '

Lاب ر�� �
 را =� '�ا/ دو'ر� '��c '���اب =�د��ن ��ز�_ =���. �Oش ه� �م �
 ده�، ���5> �����. =�دA ���5> وای��� او را '��> ا�

www.takbook.com

www.takbook.com



� ��اب رود �Lدا ���3 \ 3' 
'�� �� � ا�P =�دA ��ا��. 'c 
� 
oرا در ه� ��ای � او را '�ای_ ����S ده�� و )ن را '��"�ی� ��MO: رد�� ��

.����� 
w�� E"> (@��وز/) او در دا��> یa ��اب ��ب ��"�

Aد�= ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=259126

�E�1 ا� ��اب� A�Hد Z/


رژی[ |Tای و   ]^�� ورزش   �'  �ا��از� آ � ه�ن '  �� 
��O� ¨IK


X� زی� �
 ه[ وا'��� ا�.. در ����Lز دارد، '� ��اب آ�� S���

.]�'
 را دریH�� ای> د� Jآ��[ د�� 
�


 آ� در �ل w�w5� در «
 ��اب )��ی¼�م داد، �"ن,٢٠٠«'��د �� ا�

ل � ' �ی�w� در �ن، آ��� از �_١٩٨٨داد آ�� ��Xاد '�"��/ از )��ی¼

/روزه �cل  در   �� � ��اب   v���� و  ��ا'��   
�  S� در   .:�

 J�oX���|� � ٨
Lآ� �� � S��� .Kا/ ا���ا�' �:. ا�. آ� 

 �آ داد  ن "� د ��' ای>   
����^� ن،,٧ا�.. ه����> ��)��ی¼ در�3 

� �"¼J ��اب رو'� رو ه����. ز�ن - '' ��Iدر ه S� دو 
د�. آ[ ی¼

��tص- در ��Xض �"¼Oت ��اب �Mار دار�� و '�"�� از ��دان از �"¼Oت

س�Kل روز ا�c در �ل '�"��/ دارد آ��Kآ��� و ا 
��ا'��ن �¼ی. �


 آ���.Pاب )��د��

TH' ��sارد؟ ��اه�� 
��O� �' ا���� 
� �K �? ا� �"¼Oت ��ا'��ن �

� د�. )��� از �Kز� �� �ً �Eی� «@�4¼
 ��اب» '���H )ن ا�. آ� آ� �د ��اب �
 ��ا�� در'،�^LK �IMو ���E از 
��P��P /ر/ ه��' 
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 وw�
، ا��9Oت �M? ،
 �M /� ی½ ���pع، '��ر/ ه' �E�� ف آ�دن�oX� و /��Pد��.ا�¼ل در ی' � ��w ای��
 �w_ دا��



 ��ا'' S� دو 
 آ���. �9ً��X ی½ ی� v ��� نc�� 
 آ� �د ��اب را '�K ،
 @�وه_ هxX'،�� 4رگ' 
، ?��ان �ی� ��Hا�
 ���.. ��Hا�


 در �S ه/ ���ا�L� �K آ' <�Lاب ر�� �' 

 :�م ��ا�ی�Xاب ا�.؛ ی�� 

. ای> ا�� �
 ��ا�� '� ای> :�. رخ ده� آ�آ� �د �4�> و 4Eی

w� <�Lی� '�ا/ �o �� ی� �. ی�� <�Lاب ر�� �' Y�� �
 ه���� آ��E /ر
، ز�ن ��اب ��د را آ[ آ�د��� د?ر ی½ '��Pت ز���x�

TP 
� /E ���s زین 'G_ ��د را '� ��' ��،ای�. از د�. ر�L> روال :د/ ��اب '� ه� :�. آ�I8 از دو ه@ �� ا�� آ�Lارد. @�وه"�Hان دری

 2�� � 6ا�Lاد/ آ� � ���� روز '��ار �� � �� 
 ��ا'��، '� ه�ن ا��از� ا�Lاد/ آ� '�ا/ دو ی� S� در .:� 
���� ��M لOر ا��ا�� د?

.���� 
�

� ا��از� ��اب ��ز داری[؟? �' �●

�
 آ�K ر��[، در 
� 
X� c .�Xpو �' ��:. ��اب � � _� ' 
 از ���' �
 ر�� آ� �^� �:. ی٩ '�ا/ ا�Lاد دی�H ��¼> ا�. '� 

' /ن '� ا�س '�دا�. ه�
 '����. آر��X� c .�K �' � ��
 )ز�ی_ ه و @�وه_ هی
 آ� در )ن '�'�"�� ��ا'��ن در �S 9زم '���

 �د دار�� آw�:ن را @��ا آ���، ا
» ��ا'"X� c» 4ان��د �� 
ز� داد� �Eا 
� 9زم ا�..٩ � ٧'�ا/ ا|�S ا�Lاد، ا�Lاد )ز��د��:. ��اب � � 


 آ�� و در �cل روز '�ون آ�½ �L�P> از ��اد ��5كPس ��ز���Kا ی� :�ا�J ه"�رآ����، '��ار و ه���ره�ف ای> ا�. آ� �Lد 3 \ ه�  ی

ن آ� �د �4�> ��اب و @���ه/ '�2ا�� /� @�وه_ '�"��/ '�ا/ آوش @����ه?�P.���' 
Mل �
 ��ان'K در ه� ص 9زم ا�.، ا�� 
��

Y�M لK �' � �Pآ��[. ا 
� �EیL�3 در )ن �ن IP. آ� ��اب '�_ از )ن �2[ ا�. آ���cا 
 '�ا/ �� 9زم ا�.،'L �"�� ای� آ� ��اب آ

:� آ��:w�� را �_ د��J زی� �ی� ��

١�^LK و /��Pد- ی

م «�} �. ��c�s « . آ�� �ت �Eی� را از �cی� �L)ی��/ ':Ocا � هی
 رو�> �����اب '� �4U آ�½ �
 آ�� �'���. ای> �L)ی�� :���ً از �cی� �

8 )�2 را ��V� و ���� 
م ی½ آر L¼�/ )��زش داد� ��ت،آ� در )�2، )ز��د�
 ه در ��رد ا�w�w5� <از ای 
رد )ز��ن �Mار �
 داد��. در '��

 JK /را '�ا /�� �� �� و ��د���ا��MO� /�ا�Lاد �5. )ز�ی_ @8 از ی½ �S ��ا'��ن، ���� هH"در دا� � آ"] آ�د��. @�وه_ ه����

 ��4ان ��اب ' /�¼L /�¼�د در '��
 آره�: � روی دی�ن ه��ا� ا�.)REMهروارد �"ن داد� آ'  �Kآ. ��یY ?"[ ی' � (دور� ا/ از ��اب آ

ن ده��� �w_ وی�� ��اب اول �S (��اب |��"� �Hت دیw�w5� ..ا� v ��� د�L درREM..ات ا��c) در �} �. �

- ���. و�ز و وزن٢

� وزن �
 ��ا�� ':� ا��9Oت ��اب، ���� TP 8I�� YoMرا/ �K> ��اب ��د Lpا �� آ�'. ��� ا�. ا� '�ر�
 ه درای> ���s Oً�آ

� ه[ 3دق ا�.. ��5و��. �4�> از ��اب، ��¼> �xM <ده� :¼8 ای 
� ه/ ��اب �"ن �H"ی�؟ از)ز���H? .وزن ��د �Lpا �:ا�. '

زاد/ '�"�� آ�ر��4ول آ� ی½ ه�ر��ن ا���س ا�..�cی� ����Uدادن ���. و�ز '�ن؛ �}J�: Oً )وردن و ذ���� ��اد آ�'�ه��را�
 و ��5ی½ آ�دن )

 <��V�» \o� <ا�.. آ� �د ��اب ه���� ��� �ط داد
 ار� �¼� 
» (ه�ر���
 آ� ا��2 را �2ر �
 آ��) را �
آ�ر��4ول زید ' ا4Lای_ ?�'

L ع���
 ��د.آه� و ��4ان «���P>» (ی½ ه�ر��ن ��5ی½ آ���� ا��2) را �
 ا4Lای�، '�'�ای> در �� S�|�� اT| ردن�� ��د '
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٣
- ای��

ر ��ی[. آ� �د Pز '��ا��[ ' آ� �د �4�> ��اب �ًXMوا �P `ه� � �ه�/ و�Eد ��ارد آ����E از ���اب �
 ��ا�� '� �Pای_ '� ��اب ر�L> روزا�

��. ��ج �4U/ ��'�طXL �
 رخ �
 ده� آ�Hه� �� ا/ در �cل روز ���� ��د آ^5� /� ��اب '� ا��اج �4U/ ��'�ط '� '��ار/?�ت زدن ه' 

هo� ���� 
�U� ت� ه/ ه���ر/ ��¼> ا�. ':� ��wط �Lد ی ا�� هIMآ��. ای> و 
� � �ت ��ا�L½ ه�ای
 و|MIا� ،
¼�4@ /

��H )ن�' 
 ای��
 ��ا�L½ '4ر�Pا� ه» در )��ی¼�د� ا/ ��د. '�)ورده/ «ادار� �E ادث�K از _�' �:' 
Pل ��اب )��ده4ار١٠٠ ا�. آ� ه� �

� )ن �
 و در ���Pرا��� �sدKوح و �٧�� ��رد ��گ و ��� �
 ��د.١,٠٠ه4ار �

6
Pز�� .�Iو ��/ آ� ��� -

�M 

 ?�ن ��5ی½ @Tی�/، '��O: وز�' ��� ��دآ� �د ��اب- ?� آ��� ��ت و ?� دراز��ت- ��¼> ا�. '�� 
w�ار/، ���ا�
 در ���آ4 و آ� �


 ه����. آ� �د ��اب ��¼> ا�. )��wر �Pد��Lاب و ا�opا ���� 
��H و�Eد �"¼Oت روا��' �ن 'آ� 
Pاد��� v'روا � را ���� آ�� آ�


 TPارد. � ��s
 ��ا'
 و TP 8I�� YoMرا/ه��� و �Lز��ان �ن را '� ه[ '��4. ��اب آ[ '� ��ا�ی
 آرآ�دن �� ه[ �' J{� 9ت ��ابOا��


 و ��: �o'ا�. و را �ط @����
 ار� ط دارد؛ ا� �� ای> ار� Pد��Lا ن )�2 ?��ان رو�> ���.. ا���اً ی½ا���اد/ �K> ��اب '�� 
���X

ر/��. ا���اد �: �ن ده��� )ن '�د� آ� در ا�Lاد/ آ� د?ر �K 8I�� YoM> ��اب '"� ،
� ا/'�ر��
 ه���� در �3رت در�ن ' و���I�� 

ر/ ه�ای
 ر�� ��
 را�� و در ���� 
ر/ ه�ای�ر �} .، ه�ا را '� درون �"L ' 
 دارد و ���K 8I> ��اب را '2 �د �
آ� ��او�ً� �H� زا '


 ��4 در )�2 '��cف �
 ��د.Pد��Lا �ه��ا ]�O: ،�"G'

�S و :�وق,M .�O� -

 �S و :�وق ��اری[ ا�M .�O� /> ��اب رو�4�آ� �د  �sرد ا��د/ در ت زی:Ocا �pK لK درYoM 
 ��ا'
 ی' J{� 9ت و��[ ��ابOا��

ر ��ن '9 و ا4Lای_ �o\ ه�ر��ن ه/ ا���س در ��ن، ا��9Oت"L J{� 
pار�: �S و ا4Lای_ ا��2ب ه��اه��. 8I��YoM ا���اد/ 'M ]ری� 

� .'��آ4 ه[ ه��ا� ا�. آ� ��¼> ا�. '� دیP زز���K 8I> ��اب ه����> ' ا��Oل در ���. و���o� J��� آ� ��د ی½ :��ع دوم '��

م �ران در )��ی¼ ا����@ .�O� رد��4رگ در ' 

 ا�.. ی½ '�ر� �M /ر
 آ� آ��� از :��� دی�H '�ا/ '���ن �
 ده� ز�"� �,��� آ

�٩:. ی '�"�� از  �� ا�Lاد/ آ' . �� �ل '�"��/ دارد آ��Kا'�� ا�� 
� روز ��٧ �:. در �  � ٨�� روز �
 ��ا'��، '�:. در � � 


 د?ر ����. �M /ر��'

ن�c�� از /��H"�@ ،ع از '�نLد -

XL ���E ده� و از 
� ���U� را 
� ا�� آ� ��5و��. از ��اب، آرآ�د ای���L2E[ را �
دا�"���ان دری� J�:�ا �آ"�� 
��ل ه/ ای��� .��

��مX� ل'�ا/ �} ���[ ه/ د��J در ای> ا�� رو�> ������. ¼� ��p ه�K لK در � ��� ا�. آ� آ� �د ��اب در �Kود ز�نآه�. ا� �

��)�4ا �
 ��د. دا��> ��اب I�(�p /��)�4ا ':� آه_ ����� @د�> هI�( /ن '�ا���نواآ���c�� رز� ' � �
 ه����> ��¼> ا�. 'Lآ


 آ� در ��S� .I آر �
 آ��� �� هروارد �"ن داد� ا�� ز�H"ان دا��H"ن وه[ آ�½ آ��. @�وهن @��c�� �' O�'ا ��"�' �o� ض�X� در

��. �����O> ه�ر��' <����O� ن��ه�ر �مرود� '4رگ ه���� و ار� ط ای> دو ��¼> ا�. ��'�ط 'H4 ه�U� /�'��3 ��| ��� و��' �
 ا�. آ�
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��� S� در 
:��t� اب روی[. ��ر�� �'  آ�½ �
 آ�� �� �
 ��د و '� ����� 

 آ��. دا�"���ان�S و در �ری¼� �IMر و�� �����O> را د?

ه
، دH5 3 <����O� <ی�@ / � ا�� آ� ز�ن دارا/ ��4ان ه�L� هروارد ه����> دریH"ار دار��.دا��M نن @��c�� �' O�'ا ��"�' �o� ض�X� ر

:� آه_ ����� ا���وژن از ���Gان �
 ��د' <����O� �ن داد� ا�� آ"� 4�� �Hدی /. (ا���وژن ه�ر���
 ا�. آ� ر�� ���ل ه/@�وه_ ه

ن را ��5ی½ �
 آ��.)��@ 
�c��

▪را� هی
 '�ا/ '��2 ��ا'��ن

� ز�ن ��ا'�ن ورزش �¼���.' ���� 
M' .:� � ورزش آ���، ا� در �cل �ً�^��▪

� '�X ��ددار/ آ���.' �2rاز�X' دار از <��L▪از ��tف ������
 ه/ آ


 دار�� و ':� ��اب� �H� ار��' S� را در �� �و/ ��اد/ ه���� آK �
 ���� ��ددار/ آ���.▪از ��tف داروهی
 آ� �� �
 روزا�Pد��( 

ب =���.��Eو از ?�ت زدن ا <��X� را'�ا/ ��ا'��ن و '��ار ��ن 
▪ ز�ن ��^�

� داری�. (��½ '�دن '��� از �Pم '�دن )ن '��2 ا�.H� دلX�� ن را� �Kارت '��� ��ا'�Eدر▪(.

▪ ا�Pد?ر �"¼Oت �4�> ��اب ه����، ' @ ½�4���tG �"�رت آ���.

Harvard Womenصs health watch, Jan ٢٠٠�

� ��ق��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=224178

� رؤ�� ��K�@/

��"�'  I� ل�= ی ده��� I� ان��: �'  � �w_ رؤی'  <2= /در ز�ن ه

�'  ]=  ]=  _w� ای>  د/، �  �Pدی�  <�L�P �Mت   '  ا�  .�� 
�  �E��

�MO: �5 � ای>   �' ��داً � ��دم   ���G ��� . و�� �د�V� 
�Lا���

ن داد� ا��."�
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.]��= 
� ��( 2ر �Pو� از رؤیه? ن :4ی4 را 'Pا����� �� � در ای��

ده���١I� /) رؤیه

'G_ ه����. ای> رؤیه ازI� /و/ ا��ژK و �'�د �ده��I� �= 
�رؤیه

2�( � در ��س '= 
ده��� ه���� و =�I� /ا��ژ J�K 
�c' �Pدی�

� �=  
�K  ی ا��ژ/ اش   � �=  رؤیه ای>  ا��ژ/   �sا  �' 
 ��Pد � �Mار 

/ده��' �' ���' �= 

 اش ����[ �
 ��د. '��ر/ ه از ه� ��:���E


 ا��ژ/ و ��ین ه/ ا��ژ/):�L و 
�ا��ژیa ا��ن (=� � ا��ژ/، ��ا=4 ا3

aا��ژی  /
 ه�ر�� 
 ��ا�� �  _G'I� /رؤیه ا��ژ/  
 TPار��. �  ��s��

�G� a2 �د/ ی' SE�� ً��w��� ف =�� و�c�' ��G را =ه_ داد� ی

��د.

٢�����PI� /) رؤیه

� در�ن =���� دار��.ٔ���� ���= 
د ��
 ا/ =� ایKط روای> رؤیه '� ا�s ار� 

YE�� aرا از ی _G'I� /ا��ژ ،��G ���> ا�. از �cی� ای> رؤیه

��Lس ' ارواح ���J ی�� �sدر ا ده��� دریL. =��. ا=}� ای> ��ع رؤیهI�


 ه���� ('� :�8 ��ع اول ا ��� 
cل ار� �= ���� 'G_ ��ار��) =� ��SEو '4رگ رو/ �
 ده�. ای> ��ع رؤیهI� /ن ا��ژز ��د�

.���� 

 ا�. �"G'I� /دارا/ ���و �= 
Kو رو �G� <�' 
Kط رو� ار� ٔw�K ن��د )�Eو �'

م �
 ��د زی��
 و ���2. ا��Kرا �' � از �cی� رؤی�L'G_ ارواح ���J یI� /ل ا��ژwه���� وا�� 
Kط رو� �J�G =���� ار� = 
Xا��� ا در رؤی

wط و ا��
 ����، =��� و�Eد دارد و �Tا رو�� '��Mار/ ار� � _G'I� /ر���ن ای> ا��ژ Y�م �
 ��د.��ل ا��ژ/ ' ���2. '�"��/ ا�

ء از در� cد و ا�' ��� ��L ��) د���/ دا�. =X��) ن���Kاز رو 
�_ YoM ا��� =�د� '�د��. ای> د��� � 
 در رؤی�Jw ��� ا�. =� دا�د ی�

��� �� و را� '' E ی�: ”د���م از�P 
� او �' �= ���' 

) را ��Kرو �G� ن�و“ د��� از ��اب '��ار �
 ��د و ���pع را '@�ر'4رP_ (ه�

ی� � ،<= 
X� � ای> یa رؤی '�_ ���. ا�?�Pی�: ا�P 

 =�� و '��اه�ش در ��ن �
 TPارد. او ه[ �� 
X� ��L '�و/. د��� �را 
'��ا�

� ا�. (�LیI� 
 ��ا�� را� '�ود و در ا�s )ن رؤی� �= ���' 
ن -�١د/ �Pاز دی�ن ��اب '4ر �X' ا�� �د�= Jw� �= 
�) ه����> =[ � �د� ا�� =�

2ر (ع) - �ه� در�ن '��ر/ ��د '�د� ا��.cا �� ��tص ا��'

� ا/٣G�� /) رؤیه

ر : �' ���� 
� I� �' ���� �
 ا�. =��Xو د���را� �G�� .L��ا/ دری� �.، رؤیK <ر/در ای��' JK �ی_ را
 رؤی'�> در ��س ' رؤیه�

' 
3tا�� 
 ��ا��� :���
 ی� � هG�� <ای .��= 
� .Lر)�
 دا�����رد�^� را از �cی� ��Xر �Oق دری= 
3
 '�ا/ ��رد ��Xی .���

.��' 
���: ر'�د )�2= ��� ی'
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� در ��ع |��= 
� و�pح '���H د���را�J�X '2 �د '��ر/ ه����. در �3ر�' ]�w��� /� هG���H��' 
 )ی� =� ای> رؤی�� �^� �����w[ )ن '

c ���م �
 �Pدد. 'X� _د��' �G�� .ه�/ )ن، ��X� د از�� 
� ���I� 
�Mو � ا/ '�� ا�G���' �L�� �ر �}ل یa�4@ a از �cی� یa رؤی

� �Pدن و =' �
 را دی�م =H�” :��= 
� [�3�� ���Hی_ را ای��_ ���. و="] یa دارو/ �Eی� ��. او رؤیK �� هی_ ��� ��رد� '�د. د�[ '��

� ��اب ر�L[ و ه�ن ز�' u� ر� '�د� و از او ��اM . =�دم و =�
 '�X، در =��� ��او را '' Jی� � u� د و�= ���U� 2ن رؤیPن رؤی/ '�/ دی�م �

دٔ�یa ا�ن ��. او ' �> 53 . =�د و IP.: ”ا=��ن �> '� �� ری"� ا/ را �"ن �
 ده[ =� '�ا/ Iز ا���c �� �ر �
 رود و '= �' در�ن '��ر/ ه

د� =>، او 'Iر ا�. از ای> دارو ا����' 
tG� �= /�� �E��� �Pده[. ه� 
��)ن را ��4 ید �P ا/ درد�' 2 �د ��اه� یL.. ی�
 از ای> داروه

� از �cی� )ن ��ا�= �� Jی� � a�4@ ا/ )ن�' 
H"ا/ ه�� ��3�� �' JK �دازد.��ب ا�....“ و ای> را�V' � در�ن '��ر/ ه' .�

6�PI� /) رؤیه

I� /ا��ژ J�K / رؤیه' وت )�2I� .ه���� _G'I� /و��� aی  ٔ��"?�� ���� 'J�: _Gای> رؤیهI� /ا/ از ا��ژ ���@ ���� _G'

'�. ا���، رؤیK ه����. در _G'I� /� ا��ژ/ ه�"?�� � ای> ��ع رؤیه= 
�K در ���= 
'G_ را 'ره از رؤیی_�I� /ا�� ا��ژ�� 
� <�

'��ا در   
�K .ا� <���  _G'I� /ا��ژ ل wا�� ای>  ر ��Pد. = �'  
دهI� /ا�' و  یaا���Gاج =�د�  ل {� � :��ان ' م ��د. �ا�  4�� ر/ 

:��= 
� Jw� “�م ”�Pزن ��� ������V. ��2 د�Pا '

�= J�"� زن را�P رری�� '�د و ��' 
��H�� ن '�ف�? ��ن �����P 
� '�ف =�ر/ د?ر”ز���ن )ن �ل، ��را=' د� '�د. '��ر/ از ��دم �

د و '�ف =�ره را در�ن =�د. او�Lا �را �' �Pدر اردو �ا�[ ��ا�� �' 
��w� S� c د��، '�ف���� و�' ��� ��'� � '� رو/ ?"[ '��ران =

 2�( �� ."@ �� ا/ ''�p ،د�' ����� � در رؤی= 
3
 TPا�. و @8 از ��ا��ن ��ود ��wس ��) ...���� 
� 
 زد و )�2 دو'ر� '���٢.“(


 =�د ��ا��. ���و� .L� از �cی� رؤیی_ دری= _G'I� /از ���و 
X �� د� �Mار ده�.در واYM ای> ��د 'Iرد ا���� ده
 را 'رهI� /

� �o�cاق�ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=252080

^N�� XS ز5�D� ه�� 5K,�,+ در ده�ن
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���S و ��ی� 
�، ری"�� 
 ?�2� ی' رو'� رو/ �> �"��� ا�.. 

.���' ���� /�a ه@ ��S2 و '��ون زد� '� ژو����. ?"[ ه

ی��.»��I'» ی[؛�P 
�

� @�رم را در)ورد�.»Hاب دارم. دی�� J�"� ��=د /M(»


 ��ا'
؟»' «@���ا'
 ی


 روش ا�[ 'Tاری�. 3 \ � �S ?�ت ��� ]P 

 دو�[. �> ���»

/ ��د، � ?�ت �
 ز�[E �
. ?�ت زدن '�=ز�[. ��/ ا��'�س، ��/ �


ز �
 ز�[. ��م ده�[ S�� ]Xc ز���P �ی���P 
ر دارم ��S ز���Hا�

��Pی�� �
 ��P�، از '�> ه[ ��
 ر�.»

«�S، @���ا'
 دار/. �S ه ?�oر �
 ��ا'
؟»

«.��' 
 ��م را �
 TPارم، ��ا'[ �� «�S ه

:.؟»� ��?»


 ��ا'[.»� 
�:� ��?»

:.؟»� ��? ًw�Mد»

2ر و @��.»? «از �:. یa، دو �

«.�� 
�� ��"�' .:2ر �? �� �«ای��

2ر و @�� ه[ 'ی� '�4[ '��ون. ادار� ام ��? .:� .�:. یزد� دوازد� �
 ر�[ ���� .��'»� ]�ی� ��وM. دم ��وی8 '' .�E�= ]ی�M �دE /

,/�د� �E /�� �Pر= �رت '�4[. �:. دو '�Xاز�2r ه[ 'ی� ��دم را '����[ '= �ر �� =ر���= � د� و یزد� او�� .�ری���E �Pر= a. ی�و

«.a، ی�دوازد �� 
� (����) a�ر� ]��' � ]��= 
�

«�S یa ��رد� از =رت =[ =>.»

دم. دوزار در�
 )رم، �ز� ز���P[ دار� ی� ��د��Lا E ی��E ر/ د=�� �ز� ��/ ای> =M(»«و�_ =�[؟ ،��Lا 
� a�� رو |

ر 3 \ را =[ =>.»=»


 و...»H��"ز�' .
 ا���Gا�[، او�[ ر���«او�

«.
�4' 
��? aروز ی vو� ���رت '= J5� � را ' � '�> دو ���� JM9ا»

«.�� 
�� Oً3ا �«او��

«?�ا؟»

«.]��' ]��ی� �4دیa ��4ل �'»
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«?�ا؟»

«از ��ایv ازدوا��Eن '�د�.»

«....����. ?�ا ��
 ر� �� =ر؟ یI�� a. ه[ =� اون =ر =�� .S�»

«.�� 
�� Oً3ای�[ ا»

«9'� ای> ه[ 4Eء ��ایv ازدواج '�د�؟»

�. ه�� ه��> �cر ��ا�L =�دی[.»�»

«ه��؟»

«.]���. �> و ���[ و ���اد� ��'»

«دی�H ?�4/ ��ارم '�Hی[.»

� 
 =�� و �� .K4 ا���اU� اول ��K�� ا�.؛ در ��� J��"� ��Pا�E ��K�� از دو 
X� c ت��اب=�K � ?"[ ه�K�� <در ای .]���' 
�اب ��

��. ��د را XL ًدا��� 4U� ،م داردت ��� ?"[ �=�K ��K�� �= �X' ��K�� ار��. در�� /���
� J� ن�' از �� �
 ��Pد و � ��اب �
 '���[، ا�

�K�� وارد �J ا�4ا�
 ا�.. ا'��ا �= /��L و 
��E .Kا���ا aا/ ی�' JKا��وارد��د. ه� دو ای>  
ت ��� ?"[ و @8 از ���=�K ون�' �

� روی�K�� ت ��� ?"[ ی=�K ��K�� �= �
 ��ی[. در ��5و��. �4�> از ��اب )�� �X' ��K��اب�� � از اه��. زید/ '���ردار ا�.، @8 از '

� ه[ ��اب�3LO' ی[ و�� 
ت ��� ?"[ �=�K ��K�� وارد ��3LO' 
��� ��K�� 
c ون�' ،<�Lه��> ?�ت زدن ه[ ازر �?�Pا .]���' 
� 

��
 ��اه� �M' 
 t: ]���� /رو 
3ل :�ارض �K در ه� ه�، ا�= 
. ��S ز���
 ه/ ��Pی�� ='�س��ت ��5و��. از ��اب �


 ��ا�[ '�Hی[. داروی
 '�ه[ =� �� ا�.. ?�4/ ��
 �Pی[. ?�U"��@ و 
�9�c /روز 
� او دی�G� �Hا'� ی داروی
 '�ه[ =� ��اب او را'��ار��ا'

ر را = �
 '�ه[ =�
 'THرد ی ا��رز/ =wیMد 
 �pر '�ه[ �' 
ی� ��ا'�� و...'�"�� =��؟ یa دارو/ ��wی�' 
Lی� =[ =�د و '� ا��از� ='

�_ ���.. vwL اS�� �P ز���
 ه/ ��Pی�� � ��� از ه�� ?�4 ر�"� 
�
 ا�.. �> ه[ ه�` داروی
 ��ارم =�او ه[ '� د� ل JK ا�pا

ه�، ا� ��' 
 ��ا�� ��S ز���
 ه را از '�> ' �د، �KاJM ا��=
 از '�/ ���ش )�2�� �Pاردا��ر/ از ر رو��
 ا�.. در '����' ����� aای> ی �

�G"� ت� ��د ����4م ا�Mا�ow� <ای �ل =[�ه�. |��@��4
 ���pع � ای> �K رو�> ���. و ر���ن 'K در ه� 2
 ا�.، ا�E�� J'M 
t

��4
 از ��@ ����4
 ��ار�� و ��ا�@ /
 از 8�E را� JK ه�K �را �= 
��4
 ی@ J��� ������
2 را '��� �
 =��. را���( ،
�ع دارو در�

� ��ارد ?��.؟��P <در ای S� c و Sc �I�rو

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=296819
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���رد �#�?4 A":D .ا� �� ��ا� و ,��ا� در �1د�1ن �3�4؟ و  �C)

X�51؟

�� =�د.��E را .�ا'��ا 'ی� :

�، ا�opاب، ����s داروه، ��بE�� S�E ن( Jی� د���

��Owت و از   �K از  _�' د�ٔ  Iا��  ی و  ��Gردن  |Tا 

در  J�ا�: ای>   
'�ر�  .��'  
���ی� و  ��Oت 

 =�a ��اه� =�د.�� �' S��� JK �ب راGا��

زی�  /روش ه از  
 ��ان �  J�"� ای>   YLر '�ا/ 

د� =�د:Iا��

١،Aرز/ =�دن در @' ����) Aد�= 
��' /��. هXL .

� ه/ ورز�
 و...) را در �cل روز ا4Lای_ ده��.���'

 '�ا/ ��ا'��ن� ���=�د=ن J M از ��اب 'ی� )رام '

��. زید ه����XL ���ز�� �= 
�د� ����. 'زی2�(

.������ S�ت J M از ��اب ��:'�ا/ �

را٢  Aد�= .��XL  ،�X'  �' م |�وب Hاز ه� '��ری�   .

����  A�5�  �@  /ز/ ه'  /E  �' و  ده��  ه_ =

�X�o� ���� 
���. هXL ،/ز ��پ '' <�L�P 
�"=

.���ی4Hی> ��E ی4ی�ن را�� دی�ن �' �tM دن، ����ن�=

�Pم، )ب  م �K ?�ن   ����= )رام   /��. هXL م �ا�

��I� Aن دادن =�د�� 
ژ J M از ��اب و '� )را���

��اه� '�د.

٣.���= �G"� را 
3� .:� ���X> =��� و ��. '�ا/ ز�ن ��اب =�د=�ن '��
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6 
ف @Tی� '��� و�oXی�. ا���H' �^� را ��4 در Aد�= /
 و ��ا��� هPاد��� /� ه���' .
��Hرا ��4 ���ی> =���. ا� Aد�= Yc دا��> 'M رد���'

س ا��Kا SE�� روز J= ی� در' �� � ��� ادا�� )ن ��اری� ��وع �����. '��' ]��t� �ن ا�Lاد ���اد� ��د.را =�� 
��. و �4دی�

,.���= . 53 �X' ا/ ��وع روز�' 
Pد. J M از ��اب ' =�د=�ن در ��رد ���J روز��� و )�


 '�ا/ =�د=ن '4ر� ��� ��� �IP> '�ا/ =�دJ M A از ��اب،. )�د� =�دن � س ه/ ��ر�� و ���S =�دن =�ب ه/ �Lدا، '��tM .اه� '�د�� ��P

.��= 
� a�= .اب ا��� YM�� ا9ن �= ��در درA ای> ���

٧¤�E و ��2ن �� . '� =�دA =[ =��� و دی��� '� �PیE�� اب '��ری� از�Gر�� �' <�Lی�. @8 از ر او @�# ده��. '� =�د����H' A ه��> ا9ن '

ز دار��.�� �� YcM رد���' �' '�Gا'� و ای> =ر را ه� �S ���ار =���. )�2


 از =�د=ن ��ا'��ن در ا�ق �ریa د��ار ا�.، '�'�ای> رو�> =�دن ?�اغ  ��اب٨xX' /اه� '�د.. '�ا�� ��I� Aق =�د در ا�

ز�٩Eاو ا �� �S از ��اب '��ار �
 ��د '��� � ��اب �
 رود و ی' .G� د ا��H/. ا�P =�د=�ن �S ه� ��ا'��ن در �cل روز را ��ه��، ای��ر در ای

��اب ��^[ =�دa�= A ��اه� =�د.

�، ��اب =�دA را١٠'/ و ���? ���� 

 از ��اد |Tا���' ����� ��tف � ' ��c دا��� �ه_ �
 ده�.. '= 

 J M از ��ا'��ن =�دA ای>. '� =�د=�ن روش ه/ )رام �ز/ (�8I :���، ="_ و )رام �ز/ :Oxت '�ن) را )��زش ده�� و ١١� ����Oش ��

م ده�.����ی> ه را ا�

� ��اب )��د� و ���� �"�� '��ار '��� و �8V او را '� ر١٢= 
�ز� ده�� � ز�Eا Aد�= ����Gاب ' �ی�.. '

١٣�Pر�' 
 ��ا�� '� Aد�= �
 را =�د� =��� و در �cل روز را� هIا�� . {� /� ��اب رود '�ا/ او '�ن =���. �}Oً =�دA. از ���ی> ه' 2�( /�

@ ،JK� �' ��� '���رد ا��اج دری�  و ��ا��ن�
 ��ا�� ' ��L =�دن در'رٔ� �53� ه/ )رام و زی  Iوف ا��K ار��� �ی�ن ��I��Pان از رو/ ��د� ی

� ای> =ر را ���ی> =��.���ا�� ه/ =�د=

١6��ن ��[ ه��@ J{�) ���= .یت ای��
 را در ا�ق ��اب =�دA ر:�� ���= 
X� ن
 ا9���K .ی4 '�ق و دور�@ ¨Lد� از �5Iق، ا���' /

ل راK.، =�دA ر�� ' � ��= 
� a�= <وا��ی �2 'THار��.��2Hا��> =�دA از ا��ء �����
). ای> =ر '�� _Mا در ا�

� )رام �� او را �5,١���Hو ه� ��'�� در ا�ق او �xKر ی� 
� 'THاری� و. ا�P =�دA در ر���Gاب ��د ��tM ل ا'��ا '�ای_ ��ار��> =���. '�ا/ �}

)را�
 =�د، v p را ���ش =���.� �Pا

� =���. =��� او را در )�١E�� ���= او �� =�دA در �cل �S از ��اب '��ار �
 ��د '���Hاو. ه� |�ش '��Hی�، ��س ?"�
 را ��5ود ����� و '

و�
 وا��ی> در ای> ز�ن '�ا/ ��ا'��ن ���د =�د A���s ��اه� '�د.I� 
' .����� . 53

2 ��ا'��ن١٧�� �
 ��ا�� '� (aو��: aی 
�K 
 (�}Oً ��اه� ی '�ادر و یM��.. دا��> یa ه[ ا�' ��I� ل اوOwا�� S�= و در ��= a�= Aد�= 

ر ���S �"�ی� =���.�Lر aان ی��: �' ،_M2 ��ا'��ن در ا��� �=�دA را '


 دار�� =� �J M 9ً��X از ��اب '� ��ا|"ن �
 )ی�. =�دA ��د١٨�. =�د=ن ��س ه و �"�ی_ ه�� ' _� را �"�ی� =��� در ��رد �"�

�a�= ،J ��اه� =�د.����2 ' Aدر در �� �53 . =��. ای> =ر '
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١٩
H��H? رد��ی� در ' Aر =�د� وا��ی>، @�ر'4رگ، �در'4رگ و @���= ���' ��c دا��� �' .�Hی��ی ' Aت ��اب =�دO�"� ر )��ن '�= 

.���' uه�ه�

ی. و ��اM . '4ر��Pه دار��. )٢٠�K �
 ��د )��T@ Sی��� و ��ز '�� vای�� .�: � و�M Ypا��>. =�د=ن '' �= ��= 
ب ����T@ Sی�/ =�د=ن ای

ی. و ��اM . ه/ 9زم، �O��E .[ و روان )�ن را ����> =��[.�K ،S���

▪ ا�3ار =�د2E A. ��ا'��ن در ا�ق ��اب وا��ی>

� ��ا'��ن در )ن ا�ق، 'ی�ا�P =�دA '�ا/ ��ا'��ن در ا�ق ��اب وا��ی> ا�3ار دارد ر���Gاب او را رو/ ز��> '���ازی�' Jی� در �3رت ��= ����H' و 

ی در راه�و '���ازی�. ه�ف از ای> =ر ای> ا�. =� =�دAرو/ ز��> '�Gا'�. '��ری� در �S ه/ '�X ر���Gاب او را �4دیa در ورود/ ا�ق ��اب، �ل و 


، ��ا'oدر ?��> ��ای <�L�P ار�M مHن ه�ر/ از =�د=��' .��' .Kرا� 
 ده��.در ا�ق ��اب ��� \�E�� اب ��د را�Gن در ر����

� �o�cاق�ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=14045

�� ��ا - �(AC و در�Dن X1 ��ا

ی. از ��اب�� ی�� ی���9ت �K Aن در
 ��ا'
 '�ا/ '�'

�. �"�J در '� ��اب ر�L> ، '��ار ��ن ���ر در: �' S����

��د ،� <�Lاب ر�� ���ا�
 ی ا��ل در '� �Oل �S ه��ا� '

��ی� �Mا �"�د،� �:' �= 

 زود در 3 \ و ��ا'�'��ار��ن ��

ر ���ود.�'

�? �ی ای�� � �Lد دارد = 
2/ ��ا'�: ��Xاد �'  

 ��ا''


X� cر�c �' [��G� اد�Lد.ا�� 
�� <��X� �"= 
�ّ�ت �cل �

وتI�� ن از ��ابی����/ �p4ان ر��اب و �� �در ��ز�ن '
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����  
�O�"� روز  در �cل  ���> ا�.   
ه����.'
 ��ا'


، =� �د ا��ژ/، �"�J در ��ا�ی
 ���=4،و ��5یT@ aی�/H���

'�_ از �K را @�ی� )ورد.

�
 ��ا'
 TPرا(=��' J{� �
 ��ا'
 را �
 ��ان '� ?�� د��'

S� aاز ی �ی�ار) ���w[ '��/ =�د.'
 ��ا'
 ا/ =@) <�4� 
وب،و '
 ��ا'��� 
� ادا�� دارد، '
 ��ا'
 ��M.��ت)،'
 ��ا'�Iه ��? � 


 ��د.� ����TP)را( �

وب �م ��ا��� ،
 ز�ن دی�H ���ار ��د، '
 ��ا'� 
�
 ��ا'
 TPرا از ز�' /� یا�P دور� ه� aرخ ده� و ی 2 � ��"�' �Pه����> ا ..L�P ه�

.]��'�"�� ادا�� ی'� )ن را �4�> ���


 ��ا'
 ?��.؟' /�. ه: ●

ل {�.���� 
د '
 ��ا'
 در �Lد ��
 ر�� =� و�Xp. و ���XM. ه/ وی�� ا/ ':� ای� �^� �'
') 99ت : ر��� از : �> 'K <از ای 
هی

 /9' <� ��� ا���س،ا�opاب،'��ر/ ���٠ا'
 '�"�� در ا�Lاد '�) 
3� vای�� �Pا . 
Pد��Lا �w'ل رخ �
 ده�) ، 8�E زن و�� و ی

�� �� J��5� 

 ��ا'' ،��' �د� از داروه/ وی��) ه[ در =�ر �ی� :�ا�J و�Eد دا��Iا��
اه� '�د. :�J زید/ '�ا/ '
 ��ا'
 و�Eد دارد. '

9ت زی� را دار��:K از 
��ا'
 ه/ TPرا و ���وب، :��� درا�Lاد/ ا�. =� ی�

��ر زید � ���U� ، v�5�v�5 ا�cاف ، �"�Oت در '����' /��P ، 
o�5� /ا���س ، �� و �3ا، 
�Lت ه/ ه�ای�� 
c /اب-'��ار�� 

.
 داروه��' 
 �E ات�sا

�"� J�� �
 از :�ا�J @�ی� �
 )ی� = �=�� .�X' S�
 '�"��/ دارد و ا|P���@ <�4� 

 ��ا''
Oت او��� در ا��9Oت '��
 ی ا��9Oت ذه�

درده  J{��Hدی ا/   �ز���  /ه  .�ا�..:  
Pد��Lا  <�4�  
��ا'  
'  /ه  .�: ��ی>   Yی� از   
ه/ا�..ی� ر/ ��'،  
�tI�  /


 ��ی�،���رم @/ '��wار(P8 در ��اب،��اب )��دI� 
H��،]�(،
 �M 
ر�ی�،/���=restless leg syndrome/رر/ @ر=����ن و @�=��'،(

.���tw� رد��و���/) ��4 در ای> ����Vی���و��� (ه

�S از��د� �Iا�� J{� 
3ر/ ��Lر /=��ر هL�sا�� در ا����> �4� 
ل '
 ��ا'K <ای ��L>،ا��J ی ��اد دی�H،'2[ ��ردن دور� ه/ ��اب'= 

د ��د.�� ��4 ای� � /��. هXL و � ه�ی� '��� ر/ ی= /
 ��I. هc

د �
 =���: ا��^ر '
 ��ا�ر ه/ زی���4 '
 ��ا'
 ����� ای�Lا�. ر ��� �ن داد
 و ��Hا�
 از '� ��اب ر ، <�L��tف '�_ از OX'�Kو� �"'

ر ="��ن J M از ��اب ، ��tف |Tا/ زید J M از H�� ، از ��اب J M Jن ا������( ، <��L� ��اب و '��ار/=���' ، ���اب، ?�ت زدن زید :�tا�

. ���= 
�9�c را 
���= 

 ��ا��� '
 ��ا'� ر ه�Lو ���ار/ . ای> ر ]^���


 ��ا��� '
 ��ا'
 را از '�> ' �د. '
 ��ا'
 در ��دان و ز�ن � ر ه�Lای> ر <��TP ر�=
� �^� �' 

 ��د، و�� .L
 ی�� /در ��م �Pو� ه


) و در @��/ �یY ��از �ی� ��ارد '��. ��ا�ی
 ��اH�� '�X ازیً3�t�)نه_ �
 ی'�.ر�� =� در ز�=9ز '� )ن ، در���> '�� �'��ن �� . '

ردار��4 �یY ا�..' ��( /� ه�Iدر ه ً3�t� ردار' /ه����> '
 ��ا'
 در ��[ ه
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:
● در�ن '
 ��ا'

. ��' �3
 ��ا��وب ����ا�� ��ز '� در�ن ���� 

 ��ا'
 TPرا و '
 ��ا''

(
�Lت ه/ ه�ای�� ����) ��� ��اب-'��ار/ '��c ی ���U� a��M. در '��G' 

 ��ا'' �Pدشا�� 
X� c vای�� �:. '����ژی�
 �Lد '� 

دIل روز،ا���cدر S���� 

 و =رایPر �3رت @��ای_ ��اب )��د��K <ای '.."P ز ��اه�
 ��ا�� ��اب و'� �sا �23/ ��اب )ور =���M از �

.�"G' را '2 �د �X' ر/ روزه"�

> ��J ��اJK زی� ا�.:�4� 
▪ در�ن '
 ��ا'

a4ی���ژی�L ل وـ �"��G و در�ن �"�Oت ز���� ا/ ��ی�


 ��ا�� '
 ��ا'
 را '��� =��� �= 
رهی�Lر <��X� ـ

�9
 ��ت �c �دIا�� �? �Pاب ( ا�� /23�M از �دIا�� ره�Lه_ ای> ر= ��> ی� [M��� ردـ��> �4� 
23/ ��اب '�ا/ '
 ��ا'�M از

'�5 ا�.).


 د"G' �sا .Mد �' � ��' a�4@ �^� .5� ی�' ��= 
ر/ =� ه���ع �Mص ��ا'
 را ��tف ���'JMا�K �' 
 �E و :�ارض ��� 
'ارو ارزی


 ای> دارو ه در @ی�> ��ی> ��wار و در =��� ��ی> ��ت ���> (=� '�ا/ '��� �cر ='.���'
��ی4 �� (���cف =�دن �"�Oت و :�O[ ��رد ��ز '


 ��ا��� '
 ��ا'
 را دو'ر� '�ا/ یa ی� ���� YoM ن2P� �Pا 
 از ای> داروهxX' .����
X� �c� ه��> �' ،���= J��5� د�L �' S� دو 

��"G' ر/ '�ا/ '2 �د�Lر /د� ��د. ا��5ن =�دن ����a هIا�� 2�( 
� ،relaxation therapyن ��اب ���� در�ن ���v ��"�د از =ه_ ��ری

ز/(restriction therapyدر�ن از �cی� ��5ود =�دن ��اب(� ��w� و (Reconditioning. اه� '�د�� ��I� ر��'(

 ▪Relaxation therapy

 ر '��
 را از '�> ' ��� ی"L اب و�opا��� ا�� 
� �ص و ���s/ و�Eد دار�� =� /�،:Oxت �J ��� و ��ا'
����a ه�ه_ ده��.در ���=

�' 
'د �
 ��د.�9ً��X ز�ن زید/ '�ا/ ید��P/ ای> ����a ه و د����ر از )را�_ ای���.�"= 
 )ر�_ ���c �sل �

 ▪Restriction therapy

ت زید/ را در �G. ��ا:� ���' 

 از ا�Lاد =� از '
 ��ا'
 ر�� �xX' �5ود =�دن ��اب)��3ف( 
��wL�� `ون ه��' <�Lاب ر�� �ب '�ا/ '

�� ��5ودی. '�ا/ ��ا'��ن '�2� ' ���، درای> '�����' aا��� از ی�� 
� روز را������.ای> ا�Lاد ��ت =�
 ��اب در �cل � :ز� �Eا'��ا ا � ه

K �� 
X� c ��� ی� یa ��اب � = 
� ز�� ��'ت ا4Lای_ �
 ی:�P J3دد.�
 ده�� و '� ��ری� ای> �

 ▪Reconditioning(/ز� ��w�)

ن و ز�ن ��اب ���t5اً '�ا/ ��ا'��ن ا�..�� ��� ای��. =' ��I� ا������ �= /�Hن دیم =ردر��رت دی�H'�2` :��ان ��G�Gاب '�ا/ ا� : �'

� �= 
�Hه� 2�� �
 ��د =� �د� �"�د.در ای> روش '� �Lد ���3Iاز ��ا'��ن ا�� ��| /�Hاب رود.دی�G�G� ��اب )��د� ��� '

 ��= 
� 
Pس ��اب )��د�Kا �= 
�Hرج ��د و ه�
 ای> رو�� �Lد 'ی� ازوا���Pا'_ ��
 )ی� '���4د و از ��G�Gاب �c دد.در�P�' اب�G�G� �'


 '��ار ��� و '� ��G�Gاب رود.'��ور �Lد ��دtG"� .:� �� �ن و ز�ن ��اب را '�?�ت زدن ��د دار/ =�� و روزا��� � را ���w ��اه� =�د =
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ص ده�.tا'��ن ا����


ی. د=�� �2rا'� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=278271

(�ارض � ��ا� در �3B Ax�:Dس

ی�� ی  
Pادث را����K �
 از '
  ��ا'
 ��5ود '�� A��o� ارض�:

���� J|"� 
ر )ن در '��s( �Kادث ��
  ��د و '�ا/ ه�� و�Eد دارد، ا�

ت زید/ درX�o� �= 
�|"� ���E ی�. از(  
� ]"? �ن '�"�� 'Pرا���

م ���، �"|�K Jز� @��4
 و @���ر/���رد ����s =[ ��ا'
 '� )ن ا�

ا�..

�tG� دور�  TPرا��ن  ل K در  �= 
 ه���� ���4@)  
��4@ د���ران 

/�a�"= 9ً��X ه ر��ن، ��' در   �روزا�  /��. هXL از   ��| �' ه����) 

ت =ر/:� �= ��� S � ��
 ه[ در �cل �S دار��. ای> �����H��


�Xی ،��' 2ن E در J|ت =ر در '�> �":د���ران، از '�"��ی> �

 /9' 2�( S�ر �
  =��� و ا�P ای> ز�ن '� ٨٠ا|= ��Iدر ه .:� ١٠٠ �S ��ارد.١٢٠ �X� /E Oً3ه[ '���، ا .:� 

ران در ار� ط ��' .�O� ' ]�w��� ر�c  �
 د���ران '��E و /��L .�O� �� ای��' �E�� ر زید و'= ��s�� �ت ���Xد/ در ز���X�o� ،.ا�

ت، ار� ط =ر زیX�o� <م ایم ��� ا�.. در ���2 ا��( 

،=[ ��ا'
 د���ران، '� =رایPد��Lا J� M از 
 t: تO�"� د د���ران '

�  هروارد �"ن دH"ان دا��H"وه�@ /
 '�ر�
 ه�K ..ا� �ت ر��� sا �' .�� t: اب و�opا<�Lو ر�L �o� ،دت =ر/ زی:� �اد� ا�. =


 را ��4 در )�Pت را���Lدt� ل��Kده� و ا  
2 دو '�ا'� �
  =��. و�
 از ه�� ���s�� ،�� ]2 ای>��زن )��د� در ا�H". د���ران را ا4Lای_ �

��4
 ا�..@ /هo� �' �����
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 �9� vwL در )��ی��٩٨J�از :�ا 
��4ن ی�@ 
H��� ده�� و  
ن ��د را از د�. �E 
��4@ /هo� �sدر ا �I� وز ای> ه4ار�' 
� ا3

��4
 ا�..@ /هo�

�  د� ل ' �ن داد� ا�. ="� 
 در )��ی�Kا�E ران� ا/ '� رو/ د���X�o� لم'�  :��ان �}�2 در ��5� ا��( ،a�"= در 

  ��ا'' S� aی

د '��
 �rی] '� رو/ '�ن، دور'�> =�?�
 وار�� در )ن ' ای= a?�= 
Kا�E 
:��) 
د '�ن �
  ��د و @a�4 از �cی� )ن دا�J '�ن9@را���@

.����  
� o� S���� ��"�' �'ده�) دو '�ا  
را ��رد '�ر�
 �Mار �

ران، �}J دا���@ /o� ل��Kا �� ا/ '� رو/ @���ران در )��ی� ه[ �"ن داد� ا�. =X�o�
دن دارو/ ا�� � ی دوز ا�� � دارو، در ="�a هی

� '�_ از =,/١٢ ،�"=  
ر/ د���ر٣ �:. �cل �= .:� ا�5دی� ارو@ �Kا=}� �= �� �:' 
�X�o� <��? .د��  
ان و '�ا'� '�"�� �

 �ه_ ده� و ا� �� �Mار ا�. ای> ��4ان در �ل �,@��4ن را '= ��Iدر ه .:� ٢٠٠٩ �' 6٨.�'ه_ ی= ��Iدر ه .:� 

ر، =ر و 'ز ه[...= ●

ر و @�ل= �' �= 
� �Kص @�ل �
  ز���. ا� �� درا�Lاد/ =� '�_ از  �K���Xل =ر �
  =���، �9ً��X دو د��� ه����: )�2ی= 
 )ن ��ز دار�� و )�2ی

ای> '�> ا�Lاد/ ه[ ه���� =� ��د�ن د�"ن �
  ��اه� زید/ =ر =���.

ی
 هE ی��E نPدر واژ �. ای> واژ� درWorkaholics[ '�ا/ ��د د�. و @ =�د� ا��: در واYM ای> ا�Lاد =[ ه[ ������ و ��Xاد )�2 )ن �Mر زید ��� =

4/ � �� واژ� �? YMواAlcoholic.Jا�� �د '�X� ر و= �د '�X� :دار�� 
2'"� /�X� ا�. و ه� دو 

 ��G� �p> زد� �
  ��د =� در )��ی�K لK د دارد.١٢در�Eر و= �د '�X� ن����� 

دX� ،د��  
د ��X� /4�? �' �= 
� دارد. =�XMوا /ن از @���ه"� ���ب ای> =G�3ِف ا���E��� دش�� �ل را از د�. �
  ده� و '�ون ای��

ر TPا�= �=  
�K دش '���، در� ا:��' ��. ه/ دی�Hش �
  ز�� �XL و .Kاز ا���ا ،����. ه و ��Iی5ت، ا�s ��د را '� رو/ او'XL ی�� <��


  TPارد.� E �'

رای
 ا�Lاد ��2� =�د= �' �K ر '�_ از
 از =�� 
H��� از :�ارض 
9ی' ���ر@��4ن ���. '= �K از _�' �� ا��؛ '�  :��ان �}ل، در ا�Lاد/ =


 در�. ��oات و'2 در ارزی�( 

 ��ا�ی�Xد، ی�� 
� J�"� ر
  =���، ���I ا���ا��یa د?�

 ا�Mام ��د =ه_ ����Kی� ا�� 
��' _�@ 

.�' ی


 ه����> 'H��� .د��P  

 �Mار �H��� ��s�� .5� ت�� �
  ��د و ��ا�ی
 ���=4 و:Oو� '� ای>، ��MO. و ��)ور/ ه[ '� �^LK لOا�� �:


� ��د �Lد ��5ود ��
  ��د و �' �
 ه��"H��� ارض�: �ره را =ه_ �
  ده�. ا� �= /��H�@،ل� :��ان �}' .��= �s��� 4�� ن را�Lا�cا�� ا��  


 ا�.H��� رs( <از او�� 
�S ی���� /ره�Lاز ر /��P��E ر و�Lدر =���ل ر 
.:�م ��ا�ی

5� v��� �� �Eی�/ =X�o� .�'ه_ �
  ی= 
H��� �sان ه[ در ا�Hدی ' �s�� طم ���، �"ن �
��ا�ی
 ار� �� ��ی��� )��ی� ا�H"ن دا�ww


  '�د.� J��
 را �5Pاد��� 
Pد، ز��ر زی= � ده� =


 ��د =� ای> �� 
Pاد��� 
Pر و ز��= Jا��� �:ر/ زید '= .:� �ن داد ="� ��w5� <ازای 
�
 و �ی� �"�Oت �Pد��Lد ا�� ،����

ا���س را '� د� ل دارد.
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L /
 و ��4 �"�ی� '��ر/ ه �M /ر زید را '� '��ر/ ه= ��s�� ،
I�� ای> :�ارض �� ه�'�Lpرا ��4 ا 

 �Lد ���� )�[ و '��ر/ ه/ �Pار��X

� '� رو/ '�_ از = 
�X�o� <ه���� .���=,, �م ��� ا�.، �"ن داد� ا�Lاد/ =� ا����I��ن =�=ر �
 6٠ ه4ار ��I از �= ��Iدر ه .:� 

 ،���=١6 �ر ���"ن �� . '� ا�Lاد/ ="L �ل دارد =��K١١ در�3 '�"�� ا ر �
  =���، ا4Lای_ @��ا =��. در ��رد ا�Lاد/١٩ �= ��Iدر ه .:� 

 �9 ٠, � 6١ه[ =ر��ن '"L �' O�'ل ا��Kا ،���=  
ر �= ��Iدر ه .: در�3 '�"�� ا�..١٧ �

 �
 در ��ارد/ ':� ��گ ا�Lاد ه[ ��� ا�.. از �2[ ��ی> ای> ��ارد �
  ��ان '�K در�Pدان =ر زی= "
� 

 در ا٩�s,��گ"?> ی��? ��� 

P 8ر�� "��ی ��4 ��گ"وا��E uن  ")رای"�H" و   ]��L /دار�'  ]��L ��و� �Eن ی�� ا�ر� =�د. و/ او��> ��=.����ی�P /4ار�
 در �� �53

3
 را در ?�> دا�� =�د، و�
 در �> �t� 
ن ��د را از د�. داد.٣٨ه�ا@��یE ارش�P �Hن د��c�� �sدر ا 
H�� 

ن� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=275277

.�)�CkHا .�(�ارض ��ا�,ن در 

��عc <�'  
�Xی  ،
رو��ی ��ع) c)<ی���د دو   <�'  
�Xی  <�:��oا�  <�'

� ه�ا ��wی  �Pگ و ��_ ���= 
�ب و ز��L( ع��c � ز 3 \) ��)��L

ا�..

v�� ���ع 3 \ =ذب =c 
�Xق ی�� aدو ��ق، ی <�' 
�Xی <�:��oا� <�'

ب ا�..�L( ع��c ���ع 3 \ 3دق =c 
�Xا'�� ا�. و ��ق دوم ی


 در |�وب ه[ و�Eد دارد.��K <��?


 ا�.، در روایت )��� ا�. =� "درX� c ��ا aی �در ��رد ��ا'��ن =

)"�����:�> '��ار 'oا'�� و '�> ا��G' S� �ت او��:�١.(

� :��ان'  ًL�3 را J��� ���P <ای از  ر/ ��' ا�Lاد،   �pK در ��I���
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� ای> د���رات �3 در �3 =ر'�= 
�K در ،����P 

 در �^� �MOد/ و ا�� :��ان ����� ی�
 از �Lای�د���را�J�X ه/ ار�' .���' 
د/ �

م ه�ر��ن ر��(�������روپ) و�Eد دار� �� روای. �T=�ر ای> ا�. =� ه�ر���
 در '�ن '' J�:.:د =� '�"��ی> ��4ان ���\ )ن �Kود دو �


� uه��[ ه�: ' �3
 دارد =��(زی�ا '�ن ا��ن ی4�L aی���ژ/ �' 
ب ��L( از |�وب �X'.��'ا�G' .:��) و در رویت )��� =� ه�ن �' 

،S� Jدر اوای �
 ��د، '� ای> د��J ا�. =� �M /���' �:' ،S�
 در ز�ن ��L
 ��ای��� ��اب =�= �Pد و ا�� 
 ای> ه�ر��ن ���\ �

.��= 
د�
 @��ا �X�� و S���G' Sا'�، ر�� ���

( �' �= (���' 
� ��I� د�� /E در �
 ��د، ����ا� یa ��/ از ه�ر��ن ه/ ا���س زا و�Eد دار��(ا� �� ��IP "ر����ا���و����=" 2�

J M .:م '�>ه�ر��ن ه/ ")در���>" و "��ر )در���>". '�"��ی> ��4ان ���\ ای> ه�ر��ن ه دو �Hه� w�Mد 
�X؛ ی��' 
ب ��L( ع��c از 

ب).�L( ع��c � ��L ع��c از) <�:��oا�


 ا��ن �
 ��د، و�
 '��ار ��
 و @�ی"�
 و =��Kرا� �:
 )ورد، '�ای> =� ��اب '�X از اذان 3 \، '� 
دا'� .�K اذان YM�� ن در�

� ای> ه�ر��ن ه �Kا=}� ���\ ��د را دار�= 
�ل ���� زید ا�..��c ���\ ای> ه�ر��ن ه�.. ه����> ا�P ز���Kا ،���، ا��ن ��اب '

.��' 
� <�:��oت '�> ا�:�Tا '�"��ی> )�ر ��گ در ��اب، در �


 =�د، ' ��ق � ��3�� � �' a�4@ aرا ی <�:��oا'��ن '�> ا��G� 
�Xی ��ل ا�P ه��> ���K�
 =�دی[، زی�ا '� J�: ن( �ن '�"��/ '���cو ا

 �
 @��ا��MOا� ًL�3 J�ر'�د/ '�دن )ن ��w�X '�دی[، ا� د���رات دی�
 را '� :��ان ��=.]��= 
� �E�� 2�( �و =��� '

���@ �Kوا 
�Oزاد ا�( �H"دا� 
��م ورز�: : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=108470

(�ارض 1ـX �ـ�ا� و ـ� �ـ�اـ�


 ا�.؛��K � ]�E ا/ '�2 ا�. روح و روان و�' 
L��اب :��� و =


 روزc د ر ���. L"�د � ا/ =XL  � را �
  د ه�   ا��ن  ای>   4U�  �' ��اب 

د ا��� ا�. را E �ان =�� .
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و  
 �M  �pر��Iط، :  
M? �o� د  ��اب� �= �= � �� .'s ه����> 


 را ا4Lای_ �
 د ه� .P د��Lا


م '���
 ا��K ورد  و( 
=� �د  ��اب ه����> '�2� ور/ =ر/ را @ی�> �

. ��= 
� Jی � � A��o� 
���XL �ره را '=


 از روز ��د  �ت ��:
 ا�L �Pد  ��K �� �� � ا��  =E��� ن�ر��= ا�


 ا�.،M/ ��د  'E �' او 
H��� س�Kارد ، اTH' ررا '�ا/ ��ا'�� ن =�

?�ن ��ا'_ :��� و '� اOo3ح «راK.» � �د � ا�..

ر '�"��/ از ��د م '�ا/ «راK. و :���»�� 
 ر��  =� ای> روزه� �^� �'

ن ��ز د ار�� .�ر��= 
��ا'�� ن '� راه��ی

:
ه_ ه���ر/ و =رای= ▪

 vwL,/ر/ (١:. =� �د  ��اب د ر یS� a، ه���� Alertnessد ر روز (

  د ر�3  =ه_ �
 د ه� .٣٢'�X  را �

:.�� و ��^LK لOا�� ▪

U� 
� هروارد  �"ن د اد � ا�. =� ��5و��. از ��اب، ��ا�یH"ان د ا��H"وه�@ /� �E ی�  را =ه_ �
 د ه� .'�ر�
 ه^LK  د�4 '�ا/ ای

:
P ز�� .�I�= _ه= ▪

ز '� ���=4 و ���� �ن =� �MO:  رد�� /ره= � ���ا���  '�� �
 ��د  =� �:' 
� د ر ���ی4ی�ن،=[ ��ا'MO:  رد�� ��� �� اوم د ار�� ، �}J د ی� ن '��E

�[ د ر ���� '�Vد ازی� .�L د ی� ن ی

:
�U� /▪ )��S ه


 را � د و'�ا'� ا4Lای_ �
 د ه� .�U� /��5و��. از ��اب، �S��( �o ه

:J� �اد ث ا���K ▪

ز � �� � /� هH�� د ."@ �=  �� �ت، از ا�Lاد  د ?ر =[ ��ا'
 ��ا��X�o� از 
� ای> '�د  =�د ر ی����� . ����P ار�M 
P (������9ر) را���

 ی�> �� از ا�Lاد / 4Pارش ��  =� د ?ر ������. ' ا��J ی@ 
�K د ل وX� ی� ��اد  '�د �� .:����د  )�2�

ر ��ء �Lر/ و زود رس =[ ��ا'
 '�د �� ، و�
 =[ ��ا'
 د ر 's( از 
H، ه��ارد  ذ=� �� ��ا/ د ارد . � �� ������ �� ت ه[ :�ارض ��


 و �یP د��Lا ��^� 

، �"�Oت روا�M? ،/4U� ���� ،
 �M ���K ،ر ��ن"L _4ایLا :���Eاز/ه_ ���=4 و )��S ه= ،
w�� ا��9Oت �

د ف.t� از 
���� �� ت �'

 :

 ��ا'' ●INSOMNIA

� �w�X� ن��4@ �
 ا��Oل د ر ��ا'�� ن ی ا���اK. ���5ب �
 ��د . ای> �cر =:�� 

 ��ا''
��( �� ه/ ای> '��ر/ �9ً��X ��د  را '�"� ، �
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� د ا�. '�� ار �� ن د ر ���� ه/ �S و '�وE��  ی�ل 'K <�: د ر � ای>��ین ��
 =��� ، ا�' O�'از ا 
ز �"�J '�ا/ ��ا'�� ن د و'ر� �
 ��ا��  :Oی�

. ��' �pر:

Hه� �� ��د  و ���ا��  'Eا��9ت ��اب Oا�� 
 ��د  'P ل د وران ز���c > ا�. د ر���ه�=8 ���= 9ً��X� �pر
 '�Gا'� ، ا� ای> :P د� �' S� م

�� ت ا�. و @8 از �� �
 از '�> �
 رود .

ل، c � ی <��G� a��X �، از ه� Kه� �> �م د ار١٠'�4� 

 ��ا'' �= 
�9�c ند  � ��I� O د ر د �� ی�L aد  '� ا��9Oت ��اب '�ا/ �� ت ز�


 و ه����> د ر ا�Lاد  @���_ و @�ا����P9 و '4ر
 ��د . '
 ��ا'
 ه '�"�� د ر ���> '�. ���= 
�س '�وز �

Eو �
 و ��Hا�
 ه/ �� ی�  ' t: /ره"L ل '�وز�د  �
 )ی� .'�وز �"�J '�ا/ ��ا'�� ن، '�"�� '� د � 

� /� د رد ه= 
ر/ ه/ 4�Lی���' J�� را '� د � ل د ار�� ، �pر� ای> := 
���L>، ا��J،د ی�H :�ا�= ،v�5� /� ی�  را '� ه��ا� د ار�� ، ��و�3 اه


 ��د . ا�P ا�Lاد  د� ��ر/ � = /
 و��I. هP د��Lا ،
 از ��tف '��
 د اروه�م د ه��  و:�ارض ��
 �� ی� / ا�� �' .��XL ل روز�c ر 

� =�د � و '� هEا��ا/  �ت :� ی� O�"� ر ���� ���� ، ای> رو��  �
 ��ا��  )�2 را '��'. ��= 
� �Eا�� J�"� م �S و ��ا'�� ن )�2 را 'H�

● '��2ی> روش '�ا/ ��ا'�� ن

� ر���Gاب '�وی�  و ' YM�� �' S� مHه�  ���= 
X� ، ی��' 
 ه[ از '
 ��ا'
 ر�� ��� �Pا�E�� . م 3 \ از ��اب '�� ار ��ی�Hی�ی>، ه�� J{�

� د ر ر���Gاب ه= 
�Mی�  و���  '�ا/ )��� ای> ا��Oل د ر �� از '�> '�ود ، � ' � =��� ، ���o> ��ی�  =� �J5 ��ابد ا�����ی4ی�ن ���  ����

ریa �� � ا�..� Oً�
 '�ی� ، =� �� �� د ر )ن '= 
M راK. ا�. و ا���

، ��' �� د � ل د ا��' 
 ��ا��  '
 ��ا'
 را د ر ��� �= 
ی�  از ��tف �A�5 هی'  ��د د ار/ =��� .��

��� . ا4Lای_ ��4ان ���_ د ر �cل' Jو ا�� <������ ،<��L= J�
 ��ا���  �� � ر���Gاب، وای> �A�5 ه' <�Lم @�_ از ر�P ��� روز، ����� ن 

ن �( S� مHه� �  ��= a�=  اد�Lا �
 ��ا��  '� ���'
 �^�� �� J ا�S�o و '�ه�P ف�t�. اب '�و���� �' ��


 از )ن د ر �� از '�> '�ود ،�
 ��اه��  '
 ��ا'
 و :�ارض �� �Pا ، ���' �� د ا��E��. ���= از ��د  د ور �� Yی�� �ز را ه�?� J�"� J�ی�  :�ا' 

� ' �� �' J�
 =���  :�ا�J ا���س زا را از ��د  د ور =���  و د ر )را�_ =X� ،لی� ، ه����> ���o> ��ی�  =� �J5 ��ا'�ن =�Oً راK.'�ا/ �}

Iرد  ا����ت  �� �
 د ر )ن و�Eد  �� ارد . �Mص ه/ ��اب �
 ��ا���  د ر =���� =[ ��ا'
 را د ر ��ا�. و �"�pر: .M�� �3رت �د � �Mار ����P  و '

د ر�ن =��� .

E �' 9ت ��ابOد ر ��ا'�� ن و ا�� 

 ��ا���  ����sات �Lاوا�� �� :�ا�J ید  �� � ه�?�Pق ��اب وان '� ای> 'ور��  =� ا��ر��= / 'THار�� ، ا�

/ 'THارد .E �' �ن و�یJ د ر )ن �
 ��ا��  '�"��ی> ����s را د ر ای> ز���� ��? ��5�

��Kد و '�ا'� ا 
 ��ا��  �� S���� و ��Gه[ ری �
 ��د ، ا�ق ��اب '� ��IP �ل '�وز '
 ��ا'
 را �� . '� ا�ق ��اب ه/ ���4 و ا��3
ای> �cر =

9 ' �د .'

ت:Ocا ���� Y : روز�
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� ��ا� 1,ا5D,؟ � J!(�اAD ا

 
� ا��وز� '�> ��دم 'ب ��� ��:
 ا��Oل درINSOMNIAاOo3ح @��4= 

،���w�X� ��4ن @  �ی ا���اK. ���5ب �
 ��د. ای> �cر = ��ا'��ن 

ین ��
 =���، ا� در�� 
��( �� ه/ ای> '��ر/ �9��X ��د را '�"�

� دا�. '��ار ��ن در ���� ه/ �S و '�وز �"�J '�ا/E�� ی�ل 'K <�:

.��' �pر� ای> :' O�'از ا 
��ا'��نِ  دو'ر� �
 ��ا�� :Oی�


 ����؟� O� � 
��= �? ●

�Eا��9ت ��اب Oا�� 
 ��د 'Pل دوران ز���c > ا�. در���ه� =8 

���= 9ً��X� �pر
 '�Gا'�، ا� ای> :Pد� �' S� مHه� ���د و ���ا�� '

<��G� aی � c ،لK ه� ���ت ا�. و @8 از ���
 از '�> �
 رود. '

از ه�   ،� �X�ن١٠��ت ز� '�ا/  ا��9Oت ��اب   �' �Lد   aی  د�� در   �I�  

��"�' 
 ��د. '
 ��ا'
 ه� O� � م دارد� <�4� 

 ��ا'' �= 
�9�c



 و ه����> در ا�Lاد @���_ و @�ا���س '�وز ���P9 و '4ردر ���> '

.��=

�'  <�Lر از   _�@ �Pم   ��� �����ن  روز،  در �cل   _��� ��4ان  ا4Lای_ 


 ��ا�� '� ا�Lاد� ���'
 �^�� �� J ا�S�o و '�ه�P ف�t� اب، و�Gر��

ن �� '� ��اب '�و��.'�وز �"�J '�ا/ ��ا'��ن،�( S� مHه� � ��= a�=



 و ��Hا�
 ه/ ��ی� '� و�Eد � t: /ره"L ل '�وز� د� ' ��"�'

/ر/ ه��'  J�دار�� � د� ل   �' را   �pر: ای>   �=  
�:�ا�  �Hدی )ی�. 

www.takbook.com

www.takbook.com



 
���L>، ا��J، :�ارض �= ،v�5� /� درده/ ��ی� را '� ه��ا� دار��، �� و �3اه= 

 و ��I. ه/4�Lی�Pد��Lا ،از ��tف '��
 داروه

�� �م ده�� و '��ر ����
 ��ی�/ ا���' .��XL ل روز�c اد در�Lا �Pد. ا�� 
� ����، ای> رو�� �
 ��ا�� )�2 را ' �"�Oت :�ی��=ر/ � 

.��= 
� �Eا�� J�"� م �S و ��ا'��ن )�2 را 'Hه� �ی� و '�� �Eا��ا/ 

● '��2ی> روش '�ا/ ��ا'��ن

 J{� اب '�وی� و�Gر�� �' YM�� �' S� مHه� ���= 
X� ی��' 
 ه[ از '
 ��ا'
 ر�� ��� �Pا�E�� .م 3 \ از ��اب '��ار ��ی�Hی�ی>، ه��

�� در ر���Gاب ه���� �= 
�Mی� و��� '�ا/ )��� ای> ا��Oل در �� از '�> '�ود � ' � =���، ���o> ��ی� =� �J5 ��اب ��دا����ی4ی�ن ��

ی� از ��tف �A�5 ه' ریa ��� ا�..��� Oً�
 '�ی� =� �� �� در )ن '= 
M� د� لراK. ا�. و ا�' 
 ��ا�� '
 ��ا'
 را در ��� �= 
ی

.���� Jو ا�� <������ ،<��L= J�
 ��ا��� �� �� ��ددار/ =���. ای> �A�5 ه' �دا��

 
�ه�P ف�t� اب، و�Gر�� �' <�Lم @�_ از ر�P ��� ل روز، �����ن�c _ در�4ان ����4ای_ Lادا�Lا �
 ��ا�� '� ���'�^�� �� J ا�S�o و '


 ��اه�� '
 ��ا'
 و� �Pا ،���' �� دا��E��.اب '�و���� �ن �� '�( S� مHه� � ��= a�=ی�
 از )ن در �� از '�> '�ود '� :�ارض �


 =��� :�ا�J ا���س زا رX� ،لز را ه�?� ��یY �� از ��د دور =���. '�ا/ �}� J�"� J�ی�،:�ا� ' �� �' J�ا از ��د دور =��� و در )را�_ =


 در )ن و�Eد ��ارد. �Mص ه/ ��ا�د�ه����> ���o> ��ی� =� �J5 ��ا'�ن =�O راK. ا�. و �"�Iرد ا����ت �� �ب �
 ��ا��� در =��

� :�ا�J ید ��� ? �Pن =���. ا� =[ ��ا'
 را در �� در�pر: .M�� �3رت �
 ��ا��� ����sات �Lاوا�
 در ��ا'��ن و ا��9Oت�Mار ����P و '� �ه�

ن '� ای> 'ور�� =� ا�ق ��اب و ��5� ?���ن و�یJ در�ر��= / 'THار��، ا�E �' اب��/E �' � )ن �
 ��ا�� '�"��ی> ����s را در ای> ز���


 ��ا�� � دو '�ا'� � S���� و ��Gه[ ری �
 ��د، ا�ق ��اب '� ��IP �ل '�وز '
 ��ا'
 را �� . '� ا�ق ��اب ه/ ���TH'4ارد. ای> �cر =��Kا

9 ' �د.' 
و ا��3


 ا�ق ��ابKا�c ●

ن �
 ��ا�� در ?���ن و�یJ و ه�����/��ع ��. یa ا�ق ��اب و ��5� �Mار �L�P> )ن در �E�' ]�w��� ��s�� اد�Lاب ا�� �در ��5 <��

 �E�� ن( �ی� '' �� ا/ ا�. =�
 در یa ا�ق'THارد. �Mار �G�G� <�L�Pاب در یa ا�ق ��اب، ����2ی> ���Lpء و ��ازم ار'�دن ا��= �دا�.. '

ی� ��ارد زی�' 
/ 'THارد.در ?���ن ا�ق ه/ ای> ?���E �' 
I�� ات��s�� ا���� 
�V� �cد:��اب �� � را ه��ار� '

��P ی� درل =��، در ای> ��ارد ��G�Gاب 'Uرا ا� /���= /xL ا���� 
� �w c دو /ی� در▪ �G. ه' �w cدو /� ا�ق �Mار '��Hد. ��G�Gاب ه

.��' �� دوم �"�J ��ا��w c �' <�Lو ر ��و ) .Lد '�ا/ ر�L �= ���' 
یE

��X� اد�Lا .��' �s�� ق� ا/ از ا�ق �Mار▪ ��=. ��I> ی '�ق �
 ��ا�� در ��5� �Mار �G�G� <�L�Pاب در ا���P د را در�� .G� ���= 
� 
X� 9

 =���. ا� ا�P در �
 '��ا��� ���ی4ی�ن ����( �' �� و ی' aن �4دی( �' <I�� ��I> و ��G�Gاب د?ر ا��ل ��ی�، ��2� یaده�� =� J5� ]�^��

.��' /�s�� a�= ا���� 
� ،���' <I�� ]��

�� /E �' اب�G�G� <�L�P ار�M ن�2
 در ��� ��s�� ��� YMوا J5� ق در )ن� در ا�= 
یE ▪..ا�TP اه�

�� 
��� �� دا�. =E�� ی�' ��، ا�' �
 ��ا'
 را�ی� ای> ��ارد از دی� ا�Lاد اه��. ?��ا�
 ��ا��' �J ید ��� �
 ��ا��� ��ا'
 راK. ی
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ب �
 )ی��.�K �' ]2� J��� J� M <ای �ه��ار �c��� و '� ه��> �' �در @
 دا��

ی. دو��ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=309469

Eـ�Dـ�ل �ـ�اب راBـ�


 ا�. =� ���> ا�. ':� '�وز ا��Oل��
 ��ا'
 ی�
 از ��' J�"�

��. ه ��د . یa ��اب ��ب وXL �م '��2�
 و 'زد ا��> ا�Lاد  از ا�P د ر ز��

�� . د ر ای>' �� ا�� از� �
 ��ا��  ����s زید / د ر 'زد ه
 و ���wL. د ا��'

.]��= 

 ��ا'
 ا�ر� �' ' ��'w� /ا�'  ��I� /
 از روش ه��' �' _G'

� ر���Gاب ��وی�١' ��L�H� ن� ��ا'�= 
� ز�� (

 � ر���Gاب ر���L  و �' �Pاب '���4ی� ٢٠ه��Gن � �د ، از ر��� '�X  ��ا'�w�M د 

م د ه��  � د و'ر� ��ا'�ن '��Hد .�و =ر/ ا�

ه� اری� ٢H� aری) �v�5 ا�ق ��اب ��د  را �=. و �

� '�G' ��2ا'�� . ��ر=  ��= 
� a�= �� �?"[ '��  و ��� ود =��� � �Pش '

. ��= 
� ��4 : �ر ���' /
 از ��ن @�a ه�K

) |Tا/ ���G� <�Hری�٣


 ری4د .� � ه[ ' را   د ر �S، ��اب ��  /��=�@ و  ��رد ن |Tاه/ ?�ب 

د � =��� .Iا�� a � / � �X� �G� �@ا'��  و از |Tاه' �P ̀ ه�

) '��G ی�  � را�G' .Kا'��6

ه
 و =�� / د ر �cل روز �
  ��ا��  ���L /ب ه�= �X�o� د ار و � ��� /�[ ه�L /�ن را @A =��  و ��اب��� 
ل )ورد ، �"�Oت ذه�K�� را 
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ن )ورد .U�ار �
 را '�ای�ن '�Kرا

م د ه��,�ره/ )را�_ 'G_ ا�= (

��ی4ی�ن، '�_ از ١٠�K@�_ از )��� ?�اغ را ���ش =���  � /��� ��. ه و یXL v��� از ��اب _�@ �Pا . ���= �X�o� �w�M د ، ���' � �� ���2�  


 ,١���> ا�. '�ا/ ��ا'�� ن د ?ر �"�J ��ی� . �ی� a�=  ا���� 

 �Oی[ �w���� �� � a و ی �Pش د اد ن 'X�o� ،رام( /�H�IP �w�M د �'

. ��= �� <�Lاب ر��

�G� <��Lری��= (

� د ��J د ا��> =��L> ��د د ار/ =��� .' ��2M و /J M از ��اب، از ��رد ن ?

٧���= A�= را .:� (

@ S� ���( �' �E�� ون �' .:� aو ه� روز 3 \ �� ی �د �= ]�^�� .:� aد  را رأس ی�� .:� ��ا'�� � ای� ، از ��اب '���4ی� .���H? _�

د �Iا�� �ز/ '�� �Hاد  د ی�Lا ،S��� د اً '��Mار �� ، ا|� 
X� c اب�� /�Hا� �= 
�Hاه��  د ا�..ه��G� د ار uز� .: از �

) ورزش =���٨


� @�_ از ��ا'�� ن) ���ی> ورز��) �t: م د ه�� .'�ا/ د ا��> ��اب راK.، د ر اوا�� '�X از�2r و ی�
 ا��^�� 

د � =���٩Iا�� 
X� c #� �ر?@ � و � س ��اب 'I5�2 از ��� (

د  �
 ��د ، ا��H/ ��اب �� ر�
 ای:��t� /ی_ @ر?� ه� v��� �= 
��r�U�ان ا����و ��� JMا �K <زد . ه����� 
� J�G� د ور��٣ا ��� 


 ه���ن ���ی4ی�ن، راد ی�، ��I> و @�ی4ه/ '�ق '�Gا'�� .M�' Jیاز و�

ن ��ر���  �Mار ��Pی� ١٠'
 د ر ��Xض ��ر �� �� 
هH5 3 ت:) د ر �

 د ار�� 
:. '����ژی�� � روز/ و ی�ه
، ���M ��s ر���� / رو/ ری�[ � H5 3 ن'ت �"ن د اد � ا��  د ر ��Xض ��ر ��ر���  �Mار��ر �X�o� . د

ت :� <�' �H5 3 د ر <�L�P٧ � �� ت ٩ �' JMا �K \ 3 ا�..,١ 
� '��2ی> روش '�ا/ ��^�[ �:. '����ژی�w�M د 

د  =���١١�� ایIMو ��. هXL <�' (

= 
� .Kن را را� 
هH���. ه/ روزا��، ذه> �ن را )رام و ��اب � XL <�' <ا��TP ��3L]�' از )ن �� . ا�H� �Pان =ر، �JU ی @�ل ��د  ه����  و ی

ت ��2
 را �Lا��ش =��� ، ه� )ن ?�4/ را =� ذه> �� را �"�Uل ��د  =MO� ار�M �ر ���راً د رد اری�  =�Lد د ا�. =���  زی�ا ای> ا�د �، رو/ =|T ی

ز� ��
 د ه��  '� ��اب روی�.Eی�  و ا( 
��اب '� ��اغ �ن �

م =���١٢�K ، اب روی��Gر�� �' �) @�_ از )��

. ��= 
� a�= � �Kارت '� ن را ا4Lای_ �
 د ه�  و '� ��ا'�� ن ��Eم، د ر�P ب(


 ه���� ، '� ر���Gاب ��وی�١٣� t: �= 
�Hه� (


 ��د  ��اب ��ش �S را از د �. '� � S � از ��اب _�@ �د ����. و ��4 '�5 و � t: ه�� .�"[ و

ت:Ocا ���� Y : روز�
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�Eار از �1�س ه�� /��#�

ر' aی JMا�K اد�Lا��؟ ا=}� ا ���ن )� ��ا|�' �� � /5ل ='�س ه' � )ی

� ��م�A د�. و @���"Kو /'�س ه و��اب ه= 
 ��د 'Pل ز���c در

=�د� ا�� ، ا� ا�P ?��ی> 'ر ���ار ����، 'ی� '� �3رت �E/ '�ا/ در�ن )�2

ا�Mام =�د.

'��2ی> را� ای> ا�. =� ?"[ در ?"[ ای> ='�س ���د '�وزی� و او را از

_w� . {� ر�Lا <�w�ن ��� / ی�
 از روا�"��IP ����ان '�ر =��� . '

� دارد.�'�4ای
 در =���u ��ن ='�س � 

��Lق '�I> ا��ار ا�. در ��اب �M �� ��د�ن '�Hی�� : " =���ل ه�)��' دا��ً

� u�E دی� ='�س' �� د�. ��د �> ��اه� '�د ". ا� �� J M از ای��' vwL

: ���= �E�� ]2� ���� ��? �هی�ن '�وی� ا'��ا '

ـ � 2 و J M از ��اب از �����ن ?/ و �2M� ��ددار/ =��� و '� ���ی>

<"����ری  �s��  /����a ه از   
ی� '�Vدازی�.   <"����ری  /����a ه

� دم و 'زدم ا�..�هP( 8 و =���لI�� �' 4=���

�.، ?�ا=� د��ار��ی> ��� ' �K ،���' �'�س وK". دا��= ' ]�w��� �Eا��از  � ا�.. ا�ـ �ی� ���K�� <ن ��4 ه��� / در��K�

2 ��L ����� و از 53 . در ای> 'ر� �Lار =���، =�( �' �= ���= 
X� ر�w?ه� ���' <��o�.���= 
� �� .G� نر را '�ا/ ��د�

�� � ���= 

 ����، در��ا�. �� �� � /
 از ا�Lاد/ =� د?ر ='�س ه�ن روا�"�ttG�� ـJw��� T|��4ت '� رو/ =E م�� اب ��د را '

�� 9ً��X� �:� وK". ای> ا�Lاد ��� =' �
 @�داز�� =� 
��4ی� و �5��J :�ا�� �' 8V� .���=، د� ��اب ه =� �د �Mرت ، ا:����P <ء ای"

����3. ، ا���. ، ی ا��Kام ا�..
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� / '�X روا�"�س از �Lد �
 ��اه� =� J M از ��اب ��م ='�س را در ذه> ��د '�K�� ــ درA��"Kو /2���M �وت =I� <ای ز�ز/ =�� ، '

��� ده� .E .اه�� 
)ن را � �K ���> '�ا/ ��دش =���u و '

 '� �Oف )ن ?�4/ ا�. =� ��tر �
 ��دًw�Mد �� � /'�س ه= ' ��'w� روش �= ����' 
� در'ر� ='�سـ �� ���= 
� 
X� اد�Lا ��"�' . 

��� ای> در '��� vwL و vwL رو در رو �= 2 ��L =��� ا��( �' 
�K �نهی"ن 53 . =��� و ���E �' �م ��س ه و ='�س هی
 ا�. =�� �ن '

د� ا�..�Lا

ی�' ��:�� 8@ ، ���= 
� S�wX� را �� /��"�' .:�� '�س ���� ��ی� ، �a �����ـ ه�?� '�"�� از )�2 �Lار =��� '= /��� و در ?"�2


 ده�.� \�E�� ار�M �' ار را�L �=

�� Y : ه�"O�( /�2ی>

http://vista.ir/?view=article&id=101837

(\!>�CE ��اب (

�� ��اب(Lsleep paralysis<�K /ت اراد=�K م���ا�
 درا��  .�K �' (

و ه�اس )ور  د�ــ�2�   /  ��ـ��'ـ  aیـ ��اب   ��L.ـ�د�  
� اOcق  ��اب 

م '��ار�ـ�ن از �ـ�اب و یـ درHت ه�Mاو S�
 'ـ��. Lـ�ـ� �ـ�اب ا|ـ�4�Hا�

���s �� ��اب از ?�� L .ه����رخ  <�Lـ�اب رG2' / ��ـدر در �5^ �ـ�ارد 

 .���� 'ـ� cـ�ل �
 ا�wـ�Mـ�� د?�٢, � ٣٠JMـ�اK ـ�ر"= .�Xـ�E�3در 

�� ��ابL .ا�� �د�= ��� �ـ�اب را �ـ�ـ�'L لOدا�ـ�ـ�� 
Pل ز���c ر دری� 

����ا�� در ه� ��
 رو/ ده�.

�� ��اب:L ]یO: ●

(�Lد از �Lط١ ��ا�
 در �K=. دادن ���، د��2 و @ه و 53 . =�دن �  (
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��س ���Gاه� �Lید '�"� و '�ا/ '��ار ��ن �Ow �����، ا� �Pی
 �Oش

� ا�.).���� 
و/ '


 / '�ن.٢��
 از :Oxت ا��"G' م و ی�� ��L (

٣��IM /د/ رو�E�� 

 و �4دیa '�دن ز�ن ��گ (�PیHI� س�Kا (

� ا�.).�L�P ار�M �� / ����


 و ا�opاب.6P4د�"Kو (

س �xKر یa ا��نhypnagogic hallucinations) ��ه�ت ��اب(,�K"�د. ا��ق Ocا ���� � ��ه�ت ����ار/، دی�ار/ و ���
 / روی' :(

�، دی�ن �ی� / ا�Lاد، دی�ن �� Y ��را�
، ����ن ��� ��IM در 
Pد�"L س�Kق، ا� �4دیaدی�H در ا�= 
2ی��M /اد، ����ن �3ا�L�3ا/ ا

�� �س ��ور ��ن در ه�ا، ����ن �3ا/ 'زو '���Kوج از '�ن، ا�� �'��ن دره.��"���، دی�ن � \، �

:a�G' �� ��اب و یL �' . �� v�● ��tرات |

�'��� ن، دی� و ی ���Eدات �Lاز���
، و ی ا�� � �L�P> )ن 'o�� ،<E v��� .وج از '�ن.)زار و اذی�� 

�� ��اب:L د��. ای: ●

�� ��اب دL _ل در �^[ ��اب را در @��ایOل ه�اس و ا��Oاب و ا���س، ا���opا ،
��J ���ا���.:�ا�J ژ����

�� ��اب:L د����[ ای�� ●

)]"? Yت ��ی=�K / ��K�� اب در�� 
c درREM/��' 
 t: /2��H�� لw4 ا��U� ،ه����در )ن رو/  
��' � ا/ =� روی�K�� 
�Xی ،(

 رو�� زد، ����] M��� ود و���ت ?"[) را Ox: و ]Pا�L� دی�x: /� ا��}�') 
��
 �}Ox:Oت ا���Xد را '�ون ری4/ ����� (ی�� /یه

ل دوی�ن ه����، از ر���Gاب '��� �"�ی� و ��وع '� دوی�ن �����). هK در ��� ��اب �� 
�M4وU� ،داری� از ��اب '��ار ��ی� �tM �� �= 
�H�

��ت J M از ای��� �4U =���ل :Oxت ا��Mاو 
هP �� '�دن �رج���داً =���ل :Oxت را '� د�. ����Hد. ا�L .�K ت ازOx: د و��P .��' را 


�� '�دن '���ن L س ه�اس )ور�Kن ا( / ����� �= .��'
 ا�.�Pد��، �� ه"�ر/ ��د را 'ز �
 ی�� ز�pر'J ای> :w� / �ow� .اه� '�د��

م روی دی�ن د��2 و @ه/ ��د را ��ن ���ه�� و ی در ��ارد ��ی� ��Hاد ه��Lا 
��' � د?ر ��ا'�Hد/ ��"���.=

�� ��اب را ا4Lای_ ���ه��:L ل ���ار��Kا 
� ?�4هی? ●

�� ��اب د?ر ��"���.١L �ق 'ز و رو '� @". ���Gا'�� '�"�� 'c ر�o' �= 
��=(

� / ��اب ���^[ و ��5و��. از ��اب.٢���'(

)ا4Lای_ ا���س و ا�opاب.٣

6.
Pز�� v�5� 
 در � a و ی�2P)����Uات �

,.2���23/ ��اب )ور و )��
 ه����M ف�t�(

:]�"G' 
3O� ه�اس )ور .�Xpن ��د را از ای> و�' ��L �'��م �Hه� ���H? ●
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/ ��د را ��ن ده��.١@ ن د�. و ی�"Hا� ���= 
X�(

2 و �� ��د را.٢��ن ��د را '� ��ت ��ن ده��، '� د� / )ن @�"?(

٣.���= wن ا�
 =��� و�Xp. ��وج از '�ن را در ��د�X�(

�� ��اب:L ن● در�

ق 'c ی. ا�3ل '�2ا�. ��اب، ��ددار/ از ر:' �� ��اب یa ا��Oل ��اب '
 ��o ا�.. ��2Lان���� ز ��ا'��ن و =ه_ ا����2 و ه�ا�2

�� ��اب د?ر ��"��� 9زم ا�. L �� ا/ ی� ر '�Iه �
 ه) �Mار���ار )ن را '� �KاJM ر���. ا�Lاد/ =Pد��Lا �p ف�t�) 
�5. در�ن داروی

.����P

�� Y : ای�ان ه��ز

http://www.shad٢٣.blogfa.ir/post-١٩٨,.aspx

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=93286

�Eا~, ��اب #��Gوز� �1د�1ن

● =�دA و ��اب ����وز/

� �9ً��X در روز �� aی � �� �cر٣=�د=ن �_ �ه' �
 ��ا'�� =� .:� 

 
:. )ن '�X از �2r ا�.. از �Mی[ '� وا��ی>٢ �:. )ن 3 \ و �w�١ی � 

'�Gا'��.  4��  2�(  ،Aد�= ����وز/   ��اب ' � ه[ ز�ن = 
 =�د�� �  ��3��

در� � '�ا/ او��> 'ر @�ر ی= 
�وا��ی> ا|�S در ای> ��رد ��دد ه����. زوج ه

/� '��ون از ��4ل =ر �
 =���، در'ر� �2رت ه= 
�� وی�� )�2' ،���� 
�

� ه"w� )ور��،  � د�. '  Aت ��اب =�د:� 
c ا����� 
�  ��Eی�/ =
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'4رگ را در �� ر = aز ی
 را �
 ���� و )|I��G� /ب ه�= .��"= 
�

تMاو �= ���� 
� �E��� ی�( 
� � د��' Aد�= �= 
�
 @�ورا���. ا� ز��

�3
 د�. ده� :��O زید/ '�ا/ @� =�L <��? �Pی� و ا( 
� ��رت @�_ �' �د �
 ��د و�Lا|. ��ه �
 ا�. =��دن ای> �5^� ه در �Lد ای

/ ��د را '� :Oی� دور اE ،س��� دوش �L�P> ی ��Xی� � � 
XMم و وا� � /9ً ��زه��Kا/��L .Mc �I�rو �' �E�� ز ذه> �
 ده��. '


 ���5ب �
 ��د.P4ر' .�wL�� 4�� 
���X� /م =ره�
 ا��K ،/دار ��'

� در ?�� �� اول I�r2[ ��ی> و�د و ��P ار�M .ی� در او��ی' �ی] وا��ی>، )��rن ود ��:
 ار� ط 'در ���
 =�دA ���5ب �
 ��د، ایPز��

ی� ری4/ �
 ��د و در ��ا�� :�� ����s ��د را �"@ 
او�.؛ ار� ط دو ��ی� ا/ =� در =�د=� ���= .Kا���ا 
L= �K �ن �
 ده�. وا��ی> 'ی� '

�� 
� Aد�= �= 
�
 ���� ز�� �ا'� وا��ی> در =�ر او ا���اK. =���.'��ا��� از :�2� ���J @�ور�
 =�دA '�)ی��. '�'�ای> ���3

 و ��اب ����وز/@�� Aد�= ●

:. ا�. =� ��X' 9ً��X از �هر رخ �
 ده�. =�د٢٠A=�د=ن '� �cر ���Xل یa ی دو �:. در روز �
 ��ا'��. ا� ��4ان )ن از � ��? � �w�Mد 

 
م ��� ��اب �S ا��� در '��= 
�
 '�ا/ ��ا'��ن )رام �
 ��Pد. ��م روش ه�G� �ل 'XL..ا ا��Eا J'M 4�� د، '�ا/ ��اب '�> روز��

ر را )�ن �
 =��. '�ا/ )�د� =�د= ً�w�wK /و ��اب ��[ روز S� اب�� ��
 از =�د=ن 2E. ��اب ����وز/، ��2 ?���� ا/ی��ن '�دن '��xX' ن

.��= 
ی. �I= S� ��از '��

� ”��اب“ �� ���ی> �� =���. ���> ا�. =@�� Aا��� ��اب '�> روز را '�ا/ =�د�� 

 را '�ا/ =�دA ��ا:
 =�� ووا��ی> �I�� ر��ا/ از ا �:����

 در ی? ،
�Kرا 

 از =�د=ن در'� ه��> د��J از ��ا'��ن ا���ع ورزد، ا� ��ا'��ن در =��� ��اب، ���3xX' .��' S�E _�� ا/ @� از ' XE

� ه[ )رام '�در =�ر =�دA دراز '�"� و �� ز '��2 �
 ��ا'��. ا� �� ا�P @�ر ی' /xL..ا� ��"�' Aل ��ا'��ن =�د��Kا ��


 و ��اب ����وز/�● =�د=ن @�_ د'��

ر/ ی ���� �Eی� =Pز�
 =���. در دور� �� YoM اب '�> روز را�� ،��� ��@ � �ر =�دA=�د=ن ��Lل '�"�، ر�c ��Iه �� � ���> ا�. �

�G' �4دیa |�وب '�ا�Oق �
 ��د =� در ای> �3رت '��2 ا�. زود�� �م   9ً��X� 
 =�� و � ���U�A> ا�. =�د���ا'�. ه� ?�� �G' رد و 


، ای�� ��'���L اب�� .��= .Kی� ا���ا
 '�> روز ��Gا'� ا� '�ا/ ���ی� �Mا '��[ )رام =� ?��ان �A�5@�_ د'���L aی /�
 ا�.. ��

 
� ��اب �' ًXMوا Aد�= �P .��= 
� )ن ��ز دارد ����> �' Aد�= �
 را =�Kا���ا ،�� ��' �= 
�� ��اب ه[ ��ود ��ت ز�' �Pا 
�K رود، ا�

�| �' 
�� در ��= /�Hدی /��. هXL �Pد. ا�� 
��ی� �Mا/ او �� SE�� د�' 
� �� �م �
 ��د =�دA را و���� ����،)را�_ '�� ا��� از �

�3
 وا��ی> �
 ��ا��� در�L <��? در .��= 
� را '�"�� ��ل =�ر )��ن او ' ای> '����Kاز ای>ا 
�ره= � ا/ '�Gا��� ی�ر �Lز�� ��د '�"���� روز��= 

تM'�ا/ او �وی� �' �= 
�ز/ ' ا� ب 'ز/ ه' 
 یw���� �م ده��. �Pش دادن '�
 ��� ا��، را� دی�H/ '�ا/ ا���اJ� M.K ا�Kا�c _�را( 

=�دن =�دA ا�..


�9�c �● ��اب ه/ روزا�

= S� ،�'ا�G' ��"�' روز 
c Aد�= �� =�د. ه� ?E�� 4�� /وز���� /
 ��ا'�. ا�P ��اب '�_ از �K =�دA در روز،'ی� '� ��ت ز�ن ��اب ه� ���
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� دا�H� ی� او را '��ار' S��� 
�� ز��3L .ی ر:' ��= 
� J�G� او را S� اب�� ����'
��K ر= ،�.. '��ار =�دن =�دA از ��اب روزا�

 ����و�
 وا��ی> را ��
 @Tی�د. '�2' Aد�= �ت �در/ ا�. =Mاز او 
ر/ =��� =� ��د =�دAا�. زی�ا ای> ز�ن ی�= ،.Lا�r � ا�. =� وا��ی> '


 از �3ا/ ��� �
 ��ان @���� ا�ق =�دA را 'ز TPا�. � �3اه� Oً{� .از ��اب '��ار ��دAد�= ���ی4ی�ن او را '��ار =��. ���> ا�. =� )ب ی

ل '�ی�K �� Oً�= � '�X از '��ار ��ن، ��P ی '�ا�Oق '�� و ���
 �cل '�"� �w�M4?�� د�� a � 
م =ر/ ��د. یa ��را=� و )�د� ا�

ل را �د� �� =��.wن ا��
 ��ا�� ای> ز��

���5د @�ریر/

ر��س �"ور�=

Aد�= ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=93578

�Eا�, ��اب

�� �M)ن 'Pن از دی�( .w�wK اب و�� .�X� ن��@��ا �ر زی� ��ی���در ����

ر و �Lای� )ن را � ��> =�د� ا�. ا� �� ��5ر �G> در ای>s( و �'�5 @�دا��

J�� �w_ ��ا'��ن و '� ��اب ر�L> ا�. و ���pع ��اب دی�ن و ���w�

� در'ر�= 
{Kرج ا�. از ای��و در ��tص � � ���w� <ن )ن، از ای��ا��@

ن�� �' 
�G� ]�w��� ر�c �ن ��� '�' 
�(�M تروی و ��اب دی�ن در )ی


 از )�2 ا�ر� ��� ا�..��' ���� و ��2 '�ا/  ]2L��2Iم ��ا'��ن '��

 ه[ از �^� �
 TPرا��[ .' aای�


 ا��نX� c ز● ��اب، ��

از ?�ن  �"' 
Pدر ز�� � ��اب ا�.. ��اب ���� 
X� c ر��از ا  
ی�
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��� از ��اب '� ه� := 
�
 ا��X� c ر�c �' �اه���
 '���ردار ا�. =

2ن ا��وز، ا� ر '��ر/ ازE /��5وم ��د ���> ا�. '���د. در � �ه

��رای  �Hد�� ."@ 
@�@  .:د ��Iه �
 4Pارش �
 ��د =��=

��گ د?ر   

 ��ا'' ر "L از ��ت  و  ز/ ��� ' و �"�Uل   ���"�

ن ��ی_ را '� رو/ 'ز/ TPا��� ا��. �Eا�ن '��ر/ '�ا/E و �زودرس ��

� روز� � �� ���� �L�� و در )ن ���= 
c ز/ را' [��G� JKا�� �ای> =

�K در � روز و ی� � �
 ا� ر و 4Pارش ه �G> از ��
 ر�� =���د را ' )ن ���Pم �
 =���. در ��� �^� �
 ��د. '� .:د ��Iود ه

���Pاب ا�. و�� ���ز
 '�_ از ای> ��wار ��
 ��ا�� '
 ��اب '��� و ��X� c ر�c �
 ��د ه� ?�� =�ا��ن '� S�M 
 د?ر ���� و ای��ی

p ن�? 
��: �' �
 ه���� =��= �
 از )ن رو�. =X� c�' ��=�� .��' ]�2ر�Eان و از ه� �^� ��4/ U� /ت �4U/ و ی ر��اد/، ���ل ه'�

ل ه از ��اب ��5وم �
 ��د =� در ای�ان �� ���' � ه� �G� و ��Lا 

 از ��ز��ن در ا� ر 4Pارش ��� =���اب )�ن از =ر ��4 ����� ه�

 
� ا/ دار��. '����s ا/ و �^5� /ن ��اب هP���@ ���ل ��Gا'��� و ی ه�� J2? از _�'
 ��ا��� ��اب ��ی_ را �2ر =�د� و �� 4�� �Hدی


 و روا�
 ��ا���Kو رو 
��' / ریp. و ورزش ه' �
 ه���� =�� ه ��Gا'��. ای�ن =��Iن ��ی_ه��L �� ا�� X� r. '�ن ��ی_ را �2ر و '

ن ه��/ در ای> ���� '��ر �2رت دار�� و ' ���ی> ه و ورزش ه/ �G. و دp2ر ��اب را '� د�.در)ور��. ���� 
��ار ��ا���� ا�� ��ا�ی


 ��ا'
 ��SE ��د د?ر ���� و ی ��گ زودرس ����.' �)ور�� '
 )ن =

�S و �M 
�J �2[ در ای��ی: 
ز��� ��اب ا�. و '
 ��ا'�� 
X� c ر�c �ل ا��ن 'K ه� �'
� �
 ��د. '��
 '� ای> @ی� �G� گ�


 ���د. '�'�ای> ی�
 از �� 

 ���د و�
 از '
 ��ا'�� 
H�"� و 
H���P ن از� ��اب ا�..�Pی�� =� ا������ �"' ��X. ه/ ��او��/ '

� از =[ ��ی> ��ر '���ردار '��. اH'م ��د و ��ا�
 )رام ا�o�5� در ����اب ��ب )ن ا�. =�ز ای> رو �M)ن ی�
 از )یت '4رگ ��او��/ را ���

�3
 '�ا/ ا���اK. و )را�_ =�J ا��ن در ��L Sاه[ �
 )ورد و�L �
 دا�� =� S� دش روز و�P
د �� ز���� را '�ا/ �Oش و =ر در روز ای

.��=

● w�wK. ��اب

Lی�� /Tی�: و ه�ا���L 
رد و ��� 
/ ��وج روح از '�ن '���X� � را در ��MS)ن w�wK. ��ا'��ن را '�� ���J؛ ��او�� =�
 ا�. =�' ]��

 �م )یXا�) .��= 
� 
L���٠
2... وی��J ا��9/ ا���� 
L .�� ]� 
2 وا����� <�K 8I�9ا 
Lی�� äی�: ا��L 
� 
؛ ��او��) و ی��� JEا 


 =�� و �
 ��Pد ا�P در ��اب ���د� '� 
L�� گ��م Hرا در ه� ن ه و�8I هE �
 ا�. =�=� ����L 
��... و )ن دی�H/ را =� ���د� را �

 �)6٢ز�ن ��گ ��X> و �"�G و/ �Lار��. (ز�� )ی

● ��اب و ��گ، دوه�4اد


، ��گ و ��اب �(�M J��وت �ه�/ از ی��ی�Hدر ای> )یت '� وی�� )ی� ا��� '� w�wK. ��گ ا�ر� ��� ا�.. در �5I� `ه���� و ه� ��H/ ی��ا


 ��د� ��L�P J�� �cر =' 
ن )د�E �� w�wK. ��گ و ��اب ای> ا�. == �X� <ای �ن از =� � '"�/ '��ون �
 رود. از ای> رو در��ار��. 'E و 
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ن ه را از �> ه '��وE د و ��او���� 
� ����P ]ن '�ن و روح از هم ��اب ار� ط ��Hه�� �
 '�د =� '��ون از =� �Hدی 
یE �ن �
 ="� و '

.��= 
ی
 ا�. =� از )ن '� �4د ��د ید �E و 
و �> )د�


 TKف �
 ��د و �م ��گ ای> ار� ط '� �cر=Hدره� �وت ��ن ��گ و ��اب ای> ا�. =I� � و @����/ ��ن '�ن و روح از '�>��2o'را ���Pه�

 ه[ @����/ ��ار�� و روح =� از =� � �Eا ���' �Hم دیHدرای> ه� 
ن )د�E رود. �> و 
��= 
یE ن� �> را ��Gاه� یL. و دره�' ."Pزز� 'Eا 

� ا/ ا�. =� ای> @���� دو'ر� '� �cر =��M�' Jا��P �
 ��د. ا� ��اب '� �� دا��H� ��Lرد� �
 ��د ����L ن�' /�� �ن 'E د و�� 
ر �

 J�= <�L�P و 
L�� �
 دا�� =� 
P�� را 
م ��گ��ی�ی. و �2ر�> را '� :�2� ��Pد. �M)ن ه� ��ا'Hدر ه� �وت =I� <ای م �
 ��د '�در )ن ا�

/ �Lد ا�. 'ز�Pدا��� �
 ��د ��� JEا �= 
��� 
 ��د و�
 در ��اب روح �� �� دا��H� ی�ی. =��.روح��را  <� �

�
 ا�. =P�� 
'�ای> w�wK. ��اب را ه���� ��گ �
 ��ان ��وج روح از �> دا��.. ه� ��ا'�'<� �زP". روح '' ' �G� و �'
 ی�� � ادا�

� در= 
زP". روح '� �> ��اه� '�د. =�' /�X� �2ر و ��ی�ی�
 '� �> ��ی_دو'ر� '��ار �
 ��د. از ای> رو '��ار/ '� ���P `اب ا�. ه��� 

� �X� م '��ار/ ا�.. ای> '�انHدر ه� �� ا/ ���. =��P �
 از '��ون ا�.��ارد و ار� ط ��ن روح و �> 'c�اه� '�د =� ار� ط ��ن روح و '�ن ار� 

.��= 
� ��G از '��ون ?�4/ و =� �/ را ��ی�ی. �= ���P <از درون. ای �و �

● ا��اع ��اب

م ��اب هHدر ه� �= �X� <ای �'.��' ��U�� ا���� 
م ��اب �Hط '��ون و درون در ه�
 ار� ط وار� :�� 
ن از �> '��ون �
 رود و�E �= ��?�

ن روح و =� � )ن '��Mار ا�.. ای> ار� ط �
 ��ا�� '� 2E. دور/ و �4دی�� 
ن از �> دور�� '��@���� ��ی�ی�E ���. ه�?' ��U�� � �
 روح از =�

س @����، �M/ �� و ��ی��� ا�..از �Kط و ا�� ار� ' �� a4دی� �ن ازای> @���� �Xp] �� و ه�?E 
ای> رو ��اب را '� 2E. ��4ان دور/ و �4دی�

� دو د��� ��اب � a و ���H> د��� '��/ =�د� ا��.' <�

(<�� ��= �') �س و ��X� 

 ?�ت ا�..��او�� '� ه� دو ��ع ��اب ا�ر� �
 =��. ��اب � a در ز'ن :�'�X� �' �
 ��د. =� ����� 


 از "G' 
ر�L نل ��اب��اب � a را �
 ��ان '� ��اب � a و � a �� د��� '��/ =�د =� ?�ت در ز'Kه� � را '�ن �
 دارد. '�X� <ای

� و �� �
 ��د =� در :�'
 از )ن =� � a �� ا�. '� /��' �
 د���س �a ��� X و ?�ت '� دو د��� ا�X� �)ن =� ���H> �� ا�. '

�� و ��G ای' �
 دا��o�/ ��ا'
 ا�. =� ا4Lون '� ?"[ '� �Pش ��4 ���X� �س 'X� .د�� 
س ��ی_ را ��4 از د�. ده�.��Kا <


 ��ی_ ��ارد.��ت و ا'4ار ����Kر/ '� ا2� �G� وج روح از '�ن�� S � �م ��اب 'Hازدر ه� 
م ��اب '��ی
 و ���ایHا در ه�T� و 

 S�M ' �� ا/ ���. =��P �' 
ل ه���� و�XL �5ود� 
��� �� �Pش و ?"[ '?�Pرود و ا 
 �4U ��ی�ی.د�. �' ���ن ��ی�ی. ��د 'E و

� ��اب��Pرود. ��او�� ه� 
م ��اب ?"[ زود�� و �Pش دی��� '� ��اب �Hد. در ه��� 
�) را از ��د دور �
 دا��.��5ود ���) a � و ��اب 

(��= 
� 
��H�� 4�� ش�P �' �س =X�) ن( <�H�� و (���) a � اب و ?�ت از ��ع�� ���Pه� 
I�/د�E�� او���� �/ )ن ا�. =�X� �' 

��. ای> '�ا' � �ز��� �Eا ��ن روح از =�� � ��' �
 و =� �/ دا���E روح و �= .���]�� ا�. =� ��او�� ���Eد/ ���د و |����X� ن

ا�..


 ��اب =�J (���H>) و ���ل ��اب از �^� دور/ و �4دی�
 روح از �> '� دو د��� ا3K ه� �' �
 ��د. �w')� (ی� /��' � و,,٢اب � a د��
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 �ل )ی� ١,6)ل :��ان )یI١١ و ا� �م )یX�٠ و ا� �)6٢ و ز�� )ی

 �� از ا�م 3دق در'ر� واژ� ��ر/ در )ی= /���I� �' �E�� ' �م6٣ا� �Hدر ه� �� ��ا'
 ��4 و�Eد دارد == .IP ان�� 
 ��ر� ��ء وارد ��� �

K <از ای 
ر�L ن��. در ز'' 
�.'��ار/ رخ �
 ده� و ا��ن ' ای> =� '��ار ا�. در ��اب �K �� از )ن 'P و ���= 
ر/ ید ��� �' .�


 و ��ر/ و ���
 )ن ا�. =� ��G '��ار ا�. و�
 دH�� .�K .د�� 
� �� X� 4�� 

 و ���H��.�K <د. ای�' 
�� �� �ر ه���ر/ '

 در ه� ��� �
 رخ �
 ده�. در )ی� �Lق از ��دم ��ا��X� c��| J�: �' �P ا�. و 
X� c �P�ز '�� 
�ز �THار�� و ز��� ،
H�� و 
م ���H�

رج ��� '���. �xKت ا�م 3دق(ع) ا��[ ��ر� 

 '��ون )��� و از ���H�� از � دار�� =@�� X� و ���I� اب�� 

 و ���H�� /�X� �/ را '

 ،.�K در )ن 
�� �"�و'ت ا��' .�� �G� ��. ا�. �� )ن =K <اد ای��ی�� ��L 

 =�� و ���G� �ز ��Gا��. '�'�ای> ��اد )ن ا�. =��


 ج L��. (ا��' �
 و ��ر/ ��ا��H�� .�K ا�� و�G' ز را�� J��. ه���ر/ =K ٣٧١ ص ٣در(


 ر�� =� ای>� �^� ���� ا/ از �Eای
 روح از =� � دا��.. 'E ان�� 
�. را ��K <ای ��. '�_ �� @8 از ��اب و 'زP". روح '� �> ا�.ا� �K 

� ا�. و @8 از 'زP".، در �L�� J���L Jاه[ �"�� و روح '� �> ��ی�ی. == 
o�
 '�د.=� ه��ز ��� �� �' 

 و ��ر/ و ���H�� .�K


 ��ان IP. ای> ه�� .��
 @�_ از ��اب '��K �
 @8 از '��ار/ ا�. �� )ن =��K <ای�'ر�
 از )ن '� ��اب'�L در �
 ا�. =��K ن

ز ��Gا����� 
Pاب )��د�� .�K در �ن �
 ده� =��L ای> ��او���'
 ��د '�� �� X� 
Pد��(
H�� و '��ار/ و ��وج از J� و @8 از ه���ر/ =

 دار��.@ �ز را '��

د و رویX� ● ��اب '

ن اE وج�� �� ��. ��اب از )ن رو =���� 4�� د و رویX� �S @�"�> ار� ط ��اب 'o� از����� ����� ه�' 
� <� �ز �> و 'زP". دو'ر� )ن '

ز �
 �Pدد ' E نوت =� در ��اب =� � ه��ز �Lاه[ ا�. و روح '� ه�I� <ای د ا�.. 'X�ار�M نE رد، =� �/ در�. ��� و در ا���X� در 
و�

 �w5� ند و ا��X� د�
 ��Pد. از ای> رو ��او�� ��اب را ��د/ از �Mرت ��او�� '�ا/ ای� ��١٧ و ٩)ن �
 دا��. (� ء )ی� ��wم ���' �) در ای> )ی

� ��اب ��=�� ��� ا�..�د از �cی� ���I در ���X� ند '� ا��X� ت وw�� ����اب '� ���

�. ��اب، ا��ر/ K در �G� ..و ��اب دی�ن ا� � �M)ن '�ان ا�ر� �
 =�� روی= /�Hدی �����Aر �IH. ا�4�H و ه�ا����' �= ���' 
را �

� ا�.. ��G در �Lروح از �> '��ون ر �= ��Lا 
ق �Iا� 
�ی�� ا�.. ای> ه در ز���� ای> ز�ن '�ا�س ��ا�ی
 و �L�r. ه/ ��ی_ درو ی

� �L�r. روح �
 ��ا�' �E�� ت ':Ocای> ا .��= 
� S�= 
�:Ocو ا ��= 
� ��� [��G� ]م:�ا�Hه� �P .د '�ود� IK¨ ��د و ی از ی

ت را '� ��J ه�ا8E و اوهم :Ocو ا ��= 

 در )ن ��L�t� ،
�o�� و �د��( �cا�� ،."Pز'� ا�. =� ��اب ه و رویه��P <ورد. ای( 
در�

ی� را '����H و ' ����wK ا����� 
در�. ��د. ' )ن =� ه�� ا�Lاد �� ت�
 ��ا�� در�. و یL�t� و 
ر�� و�
 :�ا�J '��و�V�' �c� � و '


 ��د '��ون رو��. '��. ا3K از 
 ��د =� ��اب ه� SE�� ،�G� 

 و ی Xp] و ���ا��o�� ار� ط روح '' v ��� /��ل ��اب اK ه� �


 از ��/ ���c> و ی�L�t� �P 

 از ای> را� '� د�. �
 )ورد و��:Ocا�. و ا �Hدی J�ا�: �ل )یIاز ��/ ��او�� (ا� 
�K ٢٣�ت )یL و 3

) �3رت �
 ��Pد =� �����U� SE در ���5ا �
 ��د.١٠٢

ر ��ابs( ●
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 از )ن ه ا�ر� ��. و�
 ا4Lون '� )ن از �2[ ��ی>��' �' �ر '��ر/ ا�. =s( /د��اب دارا�
 '"�، ای���X� 
Pاب در ز���� /ر و =ر=�دهs( 

م '�ن ا���^� 
 ده� �� 
�3�L �2 و� 
ر/ ��= �م ��اب �> را 'Hن در ه�ز '� )را�_ دارد �> و =� �)را�_ ا�.. ا���� �اK. =��. )ن ?

ن �> �� 
H��H�� طم '��ار/، ار� Hدر ه� �= 
یE از )ن 
ن و/؛ و�E روح و �ل �
 ی'� و'"� ا�. �wروح ا�� �' <� 
H��� د دارد�Eن وE و

ن ه/ �8I و روح ��'ز �
 ز��؛ زی��L /ا�Eرخ ده� و '�ن از ا J�در '� ا�Eا/ )ن ���.. ��اب ای> 3�L. را '�ا/��
 TPارد � ه���ر/ =M ا�

� ��ی_ را 'زی'�. از ای> رو�Lر J��
 )را�_ �>�> �Lاه[ �
 )ورد =� ��د را 'ز�ز/ =�� و ���و/ �5�Xت ی� ��او�� از ��اب '� :��ان � = .�

ل در ه�� )یت، �G> از K ه� �وت دارد. 'I� _ روح�را( /�X� � ا���. '' �= ��= 
�ید �' <� ���H )ن ا�. =�' �)را�_ �> (� ت) ا�. =

 �ن )یM�L) .د�� 
م ��ن از �> ا�E وج�� �� ا�. =� ��او�� '�ا/ )را�_ �> و ر٩YL و �  )ی� 6٧)را�_ ��ز��� ا�. =� ای> '��P <ای (


 )ن، ��اب را �Mار داد.H���

� ��دم �9ر/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=321378

N/ �G�# از A�F ن,��Eا�, ��ا

�pK رو�� و 
)ن د��� از ا�Lاد/ =� راس �:. ��wر/ '� ر���Gاب �

�' /
 =���، ا��ن ه��"� Sw: د�� Yp�� ا/ از  ��� ه�` '2' ������

�K و��اس '�_ از ���ت ��^[ ���5ب �
 ���� ا� :�� ا/ )�2 را '

.���= 
� ]2��

.���= 
� J�: .در� w�Mاد د�Lای> ا �ت �"ن داد� ا�. =w�w5� <ی�� �ز�

ن، '��2ی> ���� ��ا'��ن ای> ا�. =� ه� �S راس�ر��= ��IP �'

.���:. ��wر/ در ر���Gاب '�

،��' S� �� ای> �:. J M از ���= 

 ا�. =� در �3ر��K ای> در
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�Lای� ��اب '�ا/ '�ن و �4U ?�� '�ا'� �
 ��د؛

� �o� ،S\ =�ر��4ول��� �' ���� .:� ��? ��3L رت '��2 در : �'

� در ای> ز�ن '� ��اب '�وی[، 3 \= 
��ن =ه_ @��ا �
 =�� و در �3ر�

راK. �� و ' ه���ر/ '�"��/ از ��اب '��ار �
 ��ی[.

از ��/ دی�H ،ه��:. ��اب J M از ���� �S، دو '�ا'� ��ا'��ن @8 از

از   ���= �= 
���٧� �S ارزش دارد. ه����> در �3ر�S� در .:� 

� ای>= 

 رود. '� ه��> د��J در �3ر�� 9��=4 ��ن 'P \o� ،]�'ا�G'

��، ��ا'��ن ' �
 ��د.٨ا��ن و�Eد دا��� ��3�� S� ل�c در .:� 

�� Y : ه�"O�( /�2ی>

http://vista.ir/?view=article&id=116213

�Eا�, و روش ه�� � � ����

و �sو����   ،]�� ا��ن  ��"�د   S � '��ار ��ن  زود  و  ��ا'��ن  "زود 

ه���ر ��د."

� �UEه/ �S ز��� دار، ه����' �� � �
 ا4E �Pء ا�Lاد/ ه���� =�K

د� =���. ا�P ازIد ا���� YI� �' /4�� �5� /ز ه[ �
 ��ا��� از �4ای'


 '�ا/� )ن ��اری�، ه�` د��' 
�
 ه����، و �"�pد را�� 
Pز�� .�Xpو

����U )ن و�Eد ��ارد. ��د �> ه[ یa روز/ 4Eء ه��> �UEه/ �S ز���

� ��د��TP دات: ' 
 ��5 ��4/ را �Mاز و �ی� '�Hی[ =' '�دم و  دارد 

/ �� ای> یa ه�ی= ]�= 
س '��2/ دارم و ��tر ��K4ی> =�دم اHیE
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�
 =�a =�د� =Pدر ز�� <� �ا�2
 '�د =� ��w�( /4�� �5� .�� ] �tر '

� �ی4Hی> ��ی[. در ای> �tM .��M دارم =E ام ���TP دات: �p ���"�م )ن را 'K .Mر )نه�` و�"�' /� از �4ی. ه���� ��? '  را ��2�

:]�= ��(

� یa روز �Eی�١' <�IP ��G' \ 3 (

� در @�_ رو/ د= 
ارم، ��G' \ 3 و ��ش )�� '�Hی[. �
 ��ا��� 3 \�> :�� ای> ه��[ =� '��ا�[ 3 \ زود از ��اب '��ار ��� و '� روز زی ی

<�K ده��، و در S���� ا/ را '�ا/ ��د �وی� /� ه�
 ��ی�، '��� ���� از ��اب '= 
�Mو  داد� ���ه�� �' �= 
م )ن از ��م ��X. هی� ا�

 �> را �5. ��M ��sار �
 ده��. اً�w�wK "ن "دا9 /9��G� .ی���� 
و ��w�X ا�. ه� روز 3 \ =� از ��اب '��ار �
 ��ی�ا�.، �"�� و �Mردا�

�[ دی�م، �> ز��� ام�"? 
 '�دم =� ا��وز را ��4 '�G ��� اد�L4ء اE" :ی���H' ن� ��د�'� ارز�[ را در د�. دارم، )ن را � ' 
Pز�� <� ،

� [ را 'M /د� �
 =�[ و روK[ را @�ورش �
 ده[، درهIم ا��ژ/ ام ا���S ه�� ا��ن��Gاه[ ��.، از ��E از ،]�= 
ن 'ز �Hه� /�� �


 ��م و در�� 
� t: 
 دی�Hان ��2'ن ه��[، از د�. =�' ،]�= 

 ه را TEب �'�� 2�� �ه= 
ی��( 
 =�[ و ��� ��L �' ان�Hرد دی�� 

".]�
 ��ا�[ '� دی�Hان ��د �
 ر��

٢4�Hا� .IH� وع�� (

رهی[ '��[ �� �ر '�د= �' YM�� �� �
 ��م و '�ا/ ای��� ���ی�> '�Vم، ه��> ا���س را'�Oً M �> ه��"� دی� از ��اب '@ .G� از ���: م '

 J5� �2 را )�د� =�[، راه
 ��ر�� =�د� و 'ز ه[ دی� '�( .:�� ' ،]�= Jw��� ]ه 5ل � �دم،'�� ه��� Oً3ع ا�p�� <ر ��د '��[. از ای=

9 ��ای�L vق =K �[ ��ا��[؛ ا��Lا�cا �' . �� 
'�� 8K و ���� 
ز �' 
�G� �ره/ ��٨��Iد� و � J M از �:. ?"[ هی[ '= 

ر�= �م داد� ام. ��دم )�د� ام، '�� را ���S =�د� ام و J M از ای���� ری4/'��ر زید/ را ا�� ،���� �p� <��U"ل '��K ر= �� �Hدی /��ه


 =�[ ه�` =ر/ 4E �� وM. '��ار ��� ��L دارم <� �� ا/ ='��� د =��.=ره/ روز��� ام ه��[. '� ای�� 
Pدر ز�� ���U� ر�wن '��ا�� ای��

) )را�_٣


 =���، �3ا/ ��پ 'ز/، رد ��ن ���> و ���ی4ون ه[�� �3 \'�� ه داد ��
 ز���، ��زاده �Pی / � را )زار ��
 ده�. �:. ه/ او���� 

3
 ه����. '��2ی> ز�ن �> در �cل روز ه��> 3 \ ه/ زود ه����. )را�_ و ��س �
 ��د،دارا/ )را�_ ��Kا �� در )ن �5^= 
��

.]"�' 8I� و ،]�= ��L ،]ا��G' ب�= .Kل را�� '�ای[ ���د�
 ا�.. �
 ��ا�[ '

��ع ��ر���6c (

Pدر )ن د .X� c �
 ��ا'�� ی�
 از TEاب ��ی> و زی ��ی> �5^� ا/ =� .Mدی� و � ���ع ��ر���؛ا�Lاد/ =c ده��؛ 
��Pن �
 ��د را از د�. �

� ا��ار Ocی���� رو�> و رو�> �� �
 ��د. ز���H? \ 3 �ی� ' ���� =' vwL ،.� زی ًXMوا،���= 

 ��ر��� �Pگ و ��_ �S را ��8 �

ره/ روزا= ����ی� '��ار '�د و '� )ن ���� ��. ز�' vwL ،د�� 
� uن �3 ر���( ����م �
 ده[ �Tت زید/ �
ز��� ام را در ای> ز�ن ا��

� روز '���ه
 @�_ روی[ ��اه� '�د!"?" :�
 ��اه[ �Lید '�4[ =� vwL ن'�م. در ای> ز�

,��5 3 (
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��� <� .���= J�� ]ه ��5 3 �
 وM. داری� =L� ی�
 از و:�� ه/ �T| ]2ای
ا�P 3 \ زود از ��اب '��� ��ی� '� ا��از� =�5 3 ��� ام =

ل ����> ا�. � ز�ن �2ر �Lا '���K در �ه��ار  و �� ه� ?�4/ =� دم د���ن '�ی� را @��ا =��� وا�.. ا�P ای> و:�� را TKف =���، '�ن ��

� ه� ?� |Tای�ن @�?�ب �� و ���ی> �� '��، '��2 ا= ���= 
س ��Kر ه[ ا2� YM�� .ری��G'
� ����P دی��� 
�� '�Gری� ���5 3 �Pا ..�

�� _G' تT� 
��� J�ل =�ب ��ا��ن و در )را�_ =K در ����وی` ��د��ی�. :Oو� '� ای> �3ف =�دن 5 3� aر ی= 4�� ."@ � از )ن ا�. =

ز '���4.P

�_��� (

م ده��؛ ا� �9ً��X ا�P )ن را '�ا/�ره/ دی�H/ورزش را در ه� ز�ن از روز =� '�Gاه�� �
 ��ا��� ا�= �ل و�Eد دارد =��Kاری�، ای> اTH' ر '�X از =

� ه�` د�' 
هH5 3 ورزش �= ���' <��o� .���= J��= ر ��ی� )��ا� �
 ��ا�� =��J ��د.'�ای�ن @�_ '�ی� و ��� 
��

) '�2� ور/٧


ر ��� �
 ه���� =� 4Eء ���I ��ی> �ی[ روزا�� ام '�م3 \ ه/ زود – �KاJM '�ا/ �> – ز�� رو�� و �
 ��ا�[ =ره/ زید/ را در )ن ز�ن ا�

.]����' 
�= �� ا/ ���. =� ذه�[ را '� ��دش �"�Uل =��، '�م ��
 )ی� =�
 ه�` ����Mوده[. و ]�= a? ی[ را '�X از )ن �
 ��ا�[ ��J ه

ل |�. زدن در ر���Gاب ه����، �> �K در �� در ای> ز�ن ه����K ای����. '�4[. در �' /�������Mم �
 ده[ و �
 ��ا�[ '�م =رهی[ را ا��

و�M[ رادر =�ر ���اد� 'THار�[.

) ز�ن ه�THLار/٨

' �= ���= 

 '��2 از 3 \ @��ا ��Mو ���� و ?' �
 ه�ف داری�؟ ��ب 'ی� دا��Pدر ز�� �)ی���ا��� )�2 را ��ور =���. در ای> ز�ن �
 ��ا��� '��

 �= ���= <��X� ه�ف aی� '�ا/ ��د ی' ��Iده��. ه� ه S���� 2�( �� ا��م '�����، و ه� روز 3 \ه/ �Eی�/ '�ا/ ر���ن '' ��Iن هی@ )ن را �

�
 '�دارم =��M �
 ��ی� 'ی� از ��د�ن ��ال =��� =� ا��وز �
 ��ا�[ ?� ���� از ��اب '=
م '� ��/ ه�L[ �4دیa �� =��. ا�P ه[ �P aا ی�� 

م ده��.���ا����� در ه�ن 3 \ اول وM. )ن =ر را ا�

٩�) ��دد روزا�


 دار��. �Lp4ی> ا�' �= 
��= �H� ،ی�( 
�� _��� a�Lت @���ا:ه�` =8 از ��P =�دن در �' � ���I�' �را ��
 ��ا��� =�
 زود�� از �

 
ر ��د '���� و ه[ �= J5� �� ��ی�. ' ای> روش ه[ �
 ��ا��� زود�� 'Eا�� /���= a�Lا��
�K .���= �ن '�"��/ را '�ا/ ��د ذ�����ا��� ز�


 ای�� / '��2 ای��� در ��K ر =���.ا�P ا���_ '�ای�ن و�Eد دارد ' دو?��� رL. و )�� =���؛ ی= ��

ت١٠MO� ار�M (


 '��2 ا�. =� زود از ��اب '��� ��ی� � ذه�
 داری� ���Hزود ه� /ت هMO� ار�M ����م ���J راز��� ' 

 رویرویPدن از ه� �5ظ )���

�Pاه�� =�د. ا�� ���E �' J'w� د�L �^� در 
� �Mاره/ ��د دی� '����، =�' �Pا =��. ا��@�� �} . ا�. و '��� aن ده��، ی زود�� ��د�ن را �"


 ��اه�� ��د�� �
 وM. داری� � )��oر =L��. :Oو� '� ای> '� ا��از� =' 
ن را )�د� =���.�YI ��د�ن �

� ��5 ��4 ��ی���H? ●
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- ����Uات )�
 و ��ی� را �Lا��ش =���

 2�� �= ���= 
X� وع =���. ه� روز�� 
� )را�'١, � ٣٠ �X' .دت '�ه��� زود�� از ��اب '��� ��ی�. '�ا/ ?�� روز ��د�ن را '� )ن :w�M١ د,

� ز�ن د��Gا� ��د '' م ده�� ��� =���. )��wر ای> =ر را ا�Lpن ا( �' 4�� �Hدی �w�Mد.����

- �S ه زود '�Gا'��

 /ی. ه� ��ی4ی�ن '�"���� و ی� /��� �� �S ه دی� '�Gا'��، '= ���ای�����
 را زی� و رو =���، ا� ای> =ر ' زود '��ار�ی� :دت =�د� '

� �S ه زود�� '�Gا'��. ا�P ��ا= ]�= 
2د ��"�@ �� �� را در د�. '��Hی�،��ن از ��اب �Eر در ��
 )ی�. �> '�� ی روز���ن ��
 '�د، ��'

م ای> �
 =��� و '�G' �Xا'��. ' ا�Pو ��اب )��د 
H��� س�Kن ا���"? 
 زود�� از )��� ��Lش را �
 =���، ��ا'�ن)��ا '�Gا��� ��ر ��=


 '�د.�


 را دور�� از �J5 ��اب �Mار '�ه��Hز� .:� -

� '�X اP `ز���. ه� 
��، ز�u )��ا YoM ������ و دو��� � ?�ت �' �� aدر �4دی .:� �Pا.:� �Pی� ?�ت '���4. ا � .:ز ����ن �3ا/ �

��، '�ا/ YoM =�دن )ن �� �ر �
 ��د =� از ر���Gاب' ��L�P ار�M نم ده��، دی�H '��اردور�� از �J5 ��ا'����� '��ون '�ی��. ا�P ای> =ر را ا�

��� ای� و ��ا'�ن ��Gاه� '�د.

:. را ���ش =�دی�، از ر���Gاب '��ون '�ی��� �� ��5 ای��' -

� =���. ��د�ن را �� �ر�E�� ن� ر���Gاب را '�ا/ ��د�' <�"P�' �= ����� 
X� �Eه�` و �'�� از ا�ق '��ون '�وی�. روش �> ای> ا�. == ���= 

� د�. هی[ را ���[ و ��دم را در )ی���
 روم و د�. و �3ر�[ را �
 ��ی[. ز�� 

 '��ار ��� ام'� د��"�یL� =�دم، '� ا��از� =H� ��

.]�= 
Pام ر��� �ره/ روزا�= �' �=

����� ��E�� ن رارهی�= -

 .M��( ،��= . 53 رد دی��� '��ار ��ن از ��اب��در  �� ' ز� '�ه�� �Eن ا�4U� �' �Pد ��5ا�L aی �' Jی� � �� ���G� �Lاه�� �� =P `ه�


 ��د �Mار ��ه��.'Gا�� /� ��G�Gاب را 4Eء 4Pی�� ه' <�"P�' .4 '"�ی���

���' �
 دا��wo�� Jد�� -

 �4�Hا� 
L� ا��از� / =' � ه/ 3 \ اول و�M .Mار ده�� ��ر �2[ را 4Eء '��= aم ی����. �> ����> در 3 \ زود راا�' �'�ا/ '��ار ��ن دا��

 3 \ زود از ��اب '��ار ��م. '�X از @ین ��� ��= 

 ه[ ه�� / �^�ه و @�"�2دات �� را �
دو�. دارم ه��> ا�� ه[ ��ا �"�ی� �Pی���

��ا�[!

ی4� '�ه��E نم �
 ده��، '� ��د��� ای> =ر را ا����- ز�

 �Pا م ?��> =ر/ واداری�، ا��ر ��د�ن را '� ا� Eا ' �= ���ی4� '�ه�� و '�ا/ ای> =ر @دا�
 را در �^��ی� در ا'��ا �� �ر 'E ن� ��د�'

 aا��� ی�� 
م ای> =ر '�ای�ن �Tت 'G_ ��اه� ��. '� :��ان �}ل ��ی4� '�ه�� و ی'��Hی�، '� ��ری� ا�E نن ?/ و ی �2M� / داغ '� ��د���L

ن را در�. =���،� �MO: رد�� / ��ن را '�Gا���. ه����> �
 ��ا��� 5 3� �MO: رد��ب م=�� =���، و ی ��ی��"> ا����ع ��ر��� را ��c 
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ب =��� =� '�ای�ن �Tت 'G_ ا�. و )��ا '� �3رت رو��> د� ل =���.Gر/ را ا��ده��. =

� / ��د ��د ' �ی�Lpا .Mاز و J�� �cر =' -


 ��اه�� 'Oگ هی�ن را '�Gا���، 9زم ���. ی�
 دو �:. زود�� از ��� �= �c� ای> �' vwLزود از ��اب اب '��� ��ی�. ا�M �Pار ا�. 3 \ ه


 =��� ��وع ��'X� .�� '�ای�ن ارز���� 'ًXMوا �م ده�� =�
'��ار ��ی� 'ی� =ر/ را ا�� �Lpا .Mو �ت =Mاو 
هP <� .���' �
 دا��

 .:� �= 
�Mو � .]�= 
� ا�Lاد �
 ��ا��� در �cل ی٣٠a:�)ورم، �2ر '�� ه را ه[ )�د� �= 
رهی= J= از ��"�' 
�
 ��د، �> ��� �w�Mد 

م داد� ام.�م ده��، =ر ا��روز ا�

�� Y : @�ر�ل ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=302664

��C. رو��ه��F

���> روی TPا���M را ری# �م )�2� �در ای> د�� ا��ن هی
 و�Eد دار�� =

�= 
wی�c ه� �' ���= 
� 
X� �
 ه���� =��= ��> روی�M . .ا�

<���M .از  دار��  ز ' رویهی�ن   �' ر���ن  '�ا/  �Oش  از  را   ��  ���

ص اول از در ���o وارد �
 ���� وGی� .ای> ا���H'  ��3L نرویهی�

��� دادن =ر �� را ازE <�����| و 
 ه�G� ن�'  '  ���= 
� 
X�

ق اول ای>Iا�. ��Lا 
ق �Iدو ا� ��K�� <�5ف =��� . در ای��ن � ه�ف 

� ا�Mام ��د و ��س از�E�� 
 ��ی� و '� ر )�2�Lا ]���� �� �ا�. =

�' �/ ای> =E �' �ر ���tف �
 ��ی� و دوم ای> == ��"�Oت از ادا�

'�ا/ و   ���=  
�  ���� اراد� ��د   �' '��Hی�   ]��t� دی�Hان  ا�س �Kف 

��� ���= 
د� �Iاز  )ن ا�� ��> روی�M �= /�Hدی �؛ ��� ���= 
 ا�. .ر���ن '� رویی�ن �Oش ��� �G
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ی� )�2 ��ی�w: ]���� 
�Kرا �' �� اراد� �� �M/ �� از )ن ا�. == ���� ' �Pص اGای> ا���2' � ���� 
� �� 
�M�� / ���^� ���. ه


�� ه� د��' �� /� ی�
 از @�_ '��
 ه= 
�Hد�. )ور�� . ه� ���د '� ��2 د?ر ی9aزم را '�ا/ ��ا���  در�. از  )ب در ���� و ��

�' ��IP �� �
 �Pی�� « '� �� �' 4��( �G��� 
��� و ��5' 
 �3ای' 
 ��ی� )�2�M�� .زدم در�. '�د��� <� �= 
L�K دم ، دی�/ ه��ن

! دی�/ ا�� � =�د/ .

 را '� د�. '����H و ��Y از�� 
 t: ل���= 
�O�E <��? <�IP ' ���= 
� 
X� ��> روی�Mن ا�Mام ���د �� '�ا/ ر���ن '� رویهی�

P 
در��� 2�� � '��ا��� ���L ��ی� و '� روی/ ��د '���� ' ای> =ر ��� �Pن���� ?�ن ا���cا J'M ��| ���'. =�د� ای� 's ن را�( /� ه�I


 �Pی�� � �� �' ره' '. =�د� ای� . )�2s 4�� ان�Hدی �ص را 'Gای> ا� /� ه�IP دن�'�' 

 @����د و��� .w�wK �' .Mه�` و �� /� روی=

 از 8�E وا�XM. ا�. ، @8 �
 ��ا�� '� w�wK. � �یJ ��د .�� /� روی= ���' ��c دا���

ت ����M �"�ی� و ��Y از ورو��Kا��� ا ���> روی '�ا/ ای> =�M ' 
م رویرویHدر ه��د وی�وس �a و ��دی� '� درون اراد� ��د ��ی� ه��"

� �Lد ه���� ، '� ه�ف ��او�� از )�Lی�_' �t5�� ن و رویهی��� �� ?�ا ��او�� �� را'� ��د ید)ور/ =��� == ���= ��L <ای �' . ���= ��L د�� 

�K �زEا �� �' _�@ 2�
 ��ا��. �� �= 
�K ا�. در �ب =�دGن ا���M <در ای 
Pد دارد ؟'�ا/ ز���Eاو�� و�� ��ت '�ه� ?� راز/ در '��

ب =�د� ا�Gا�� �t: <در ای 
Pرا '�ا/ ز�� �� 
�� د��? �
 ��اه�� '�ا��� =� ��ا '�� � '"� از دا�_ '��ر)ی= �t: <در ای 
Pز�� . . )ی

�G� 

 '���ردار ا�. ��د �4ی�
 '�ا/ �� و رویهی�ن ���5ب ��
 ��د ؟ )ی ای> =��'��o�د�� /� رویه' �� Yی�� �� �اه� '�د =

ی� )ن را '��ار =��� ؟ '�ا' �� �� ا�. =�I2� � ا/ از و�Eد ����P در 
�# ��ا9ت �Lق '���� 'ی�'���� ؟ ?� �Mر�@ �/ ای> =� '��ا��� '

 ��= 
د ��� روی در �� ای= 
��
 ��ا��� از �cی� ه�� �� . ���' �نرویی
 در �� دا���Lه� �� '��ا��� �� را '= ���' �ا�4�H� ا/ دا��

M �ز� ��ه�� =Eا . ��وت 'I�� 
 )�Lی�� ��� ا�. ��ن را از �� '����H و'���� . �Lا��ش ����� =� ه� ا��� 
P2[ ز���وت I� ��> روی�

' 
�� ز'? 
 و '�= �? . ���= Jا/ � �ی �ا/ اراد�' / را ه[ �}J ��د�ن '� ا��ن ه�����وت 'I��  )��� ای� ��� � '�Hی� =�� �ی� '

ی� دی�Hان ��ی� !w: ]���� 
�Kرا �' �� ای> =�

ع =���Lد ��> روی�M �'د در '�ا�� /● از رویه

 را ' =Oم ��د از '�> ' ��� �� /
 )ی�� � رویه� � ��اغ ��' ��> روی�M �= 
�Hه�J�M . ه���� ��2' �^��� vwL 2�( . ����� �E�� 2�( �'

 2ی�ً وا��ی> ��� �[ ، دو�. ، ه��ر ، ه��� یX� ؛ ��
 ��ا�� '� 
 ه� =��� /.رویه

 /ر �} . و اراد� ��د '�ا/ رویه�Lا ' �م '�ه�� ای> ا�. =�ی� ا�' �� �ر/ == � در�. =��� و رویه/ ��د را در��2���P �p �w��E aد ی��

ی� دی�Hان ��ی� و '�ا/ ر���ن '� رویهی�ن هw: ]���� 
�Kرا �' �� �Pار ده�� . ا�M ن(�= ���' <��o� ن ��ه��و��
 از ��د �"w� `�


 ��اه�� '�د =� رویهی�ن را ' ��د '� �Pر �
 '�ی� . در �3� از �Pو� دو��ن و�� ه[ ی�
 از '�"�ر =��� /��> رویه�M �= 
ر�

 ه���� /�J رویهM �= 
� و�
 در �3ر��L�P ��3L 
 ��ا��� از )�2� 
 ��ا��� از )�2ه��ران ه���� ���� �Hه���� دی � ی وا��ی> ��

� '��Hی� .�3L

 Ypا��د در �� �اراد ¨IK ' ���= 
X� ی���H' ��3L صGاز ای> ا� ���= 
X� �/ ای> =E �'ی� )�2 ��دی� '� و�Eد '�وری� و =ر/ =��� �w: و
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�� ��Kی. رو�w� �: =�a =��� و '�� �' ��4���' �� ���: .I�G� �' �/ ای> =E �'  در '�ا'� �"�Oت ���� .)�2

�� 
�� ن ای> ��ارد '� ای> ��^�ر ���. =� وا��ی> ی ه��� ���' �ین ذ=� ا�. =� �اه�� �� @�"�L. =��� و :��اً ��Y از ر���نا� �

2 �"�رت =��� �( ' ً��K ی�' �� �
 ا�. =�X� <ای �' ���' ���� 
� )رزوهی�ن �' ��. ����� /��P ]��t� و�
 '� ا�س �Kف )�2

م =ر� را ا��� � وا��ی> ی ه����ن �
 ��اه�� =ً3�tG� � ی�
 از �4دی�ن ��= 
�Hه�/��P �2 E 2�( ���: �/ ���tف =��� =�ر=�را�

�c دا� �' ���= a�= �� � را دو�. دار�� �
 ��اه�� 'ًXMوا 2�( �= 
یE دو�. ��ار�� در �3رت ���.����� . از )ن 2�( �= ���' ���

 '�ا/ ر���ن '� رویهی�ن ��ز��� . ���' �� 
�Kرا� 
 یPد��Lه� ا� ، �� 
���Kه���� وا aو ا���ا��ی Y�E /4ری ����' aی ��

 �ی� '' 
 دا��� :�� )ن ?� �Mر ا�. . ���� �� ا/ ��ی� =�� وارد رود��ر را در �^�� ی� '�ون '��= 
�Ow: /� ه �E ���= "�رت�ان �Hدی

�م )ن =ر '�ا/ �� ��wور ا�. ا�Mام '� ���o> ��ی� ا�ًXMوا �= 
 '�ون �"�رت ' ا�Lاد'��Hی� و ��2 در �3ر��� �Pش ����� ا��ا�L . ���= ر= 

ب ��� =ر/ '���� و '�Xاً ���. '�K و <��o� ����' aو '�ون دا��> ی �و �����ا �'��� '�tw� ان��: �
 ��ا��� =�
 را '�� �Hری� دی�G

. ���= 
L�X� د�� /
 ���. ه�ا3

."Hا� �= 
�Hه� ���' ��c دا��� �
 ��د �� ��اه�� '�د . '�م ��2 ��tw ا3Hدر ای> ه�aی� ، ی��P 
� 
�= .�� � ا�2م ��د را '

. ��= 
� ��د �� ا�ر� �' ."Hا� �� او و �' ."Hا�

���' �� ��د و ��ا�ی
 هی�ن ای�ن دا��' ●

w�( ی�' �� ر/ =��� ��ز��� ��ی�� دی�Hان ه���� ؟ )ی= � '�ا/ ای> =� ا�Mام '�� )ی' vwL ان '��ا����Hدی ن ده�� �"� [Xp ن�ر از ��د�

��ش� 
���� �. ؟ '�= 
��> روی53 . ه/ ��ی_ �� را �ا��� =��� ؟ @8 )�2 ا���ق ��زان درو��M � ��� ؟ �Lا��ش ����� =


 رویی�ن ��Kا��� '�ون ه�` ز��' � ه/ �a و ��دی� در �� ه���� ��ز� ا/ '����^� =�?���ی> �"Eا <��? �را از �� '����H . '�ا/ ای> =

� �= 
�Hه� . ���= ]��w� ت�� �
 =��� و '�ا/ ر���ن)�2 ��ه�� 'ی� رویهی�ن را '� اه�اف '��� ��ت و =��� /��' � رویه/ ��د را د���

� ری4/ =����' 
 '�ا/ )�2�Kرا �
 ��ا��� '� ���= 
� �G"� را 
� '�ا/ ر���ن '� رویهی�ن'� ه� =�ام از )�2 ز��� �� ا/ =���' . ��

�' د� از ز�ن و ��ی�ی. ��Iدر ا�� ن ده��� ��4ان �Mرت و ا���Xاد ��"� ���= 
� 
Kا�c. .ا� J�ی� ��� 


�= ًIo� ، ����� ��L ���TP /� ری4/ '�ا/ ر���ن '� رویهی�ن '� ���. ه���� .در ز�ن '��' [t�� ن ��د�' 

س �Kرا ا .�wL�� 
XMت واT� ]ا����' ی� داغ ���. را '�"�[ �' 
Pدر ز�� 2� ا��� �� ری4/ '� ���. ه/ه��م '��Hدر ه� . ]��=

��= ��L <ای �' ���
 '�د� ای� ، '�= �? ���TP در �= ����� ��L <ای �' ، ����� ��L ���TPا/ ر���ن�' �� . ���
 ��ا��� '� 
�= �? �= �

r ری# در ا'��اه
 ��اری� . ا=}� ا��ن ه/ '4رگ �H"ت دا�O�t5� �ل در'� رویهی�ن ��ز/ 'K <ای ' 
� دور� �Pدان دا��� ا�� و�' �ه�/ � �

� دا��� ا�� .��P <�cO� /ر�Lذه> ��د ا

� ای> ��c '�ا/ �� ارزش د' ����� 
ن �� 
Pدر ز�� �= 
Pن '4رم '�ه� =� ه��Lا��ش ����� =� ه� ا���ارد =� ��ا���� ا�. =ر/ ا�

م )ن را ��ارد .�
 �Eأت ا��=


Pب ز���L( �ن را '� ���. ه/ ��د ���� =��� '� ا�L ه/ �Eی� =��"? vwL �/ ای> =E �'�� �Pا . ���= ��L ��= 
ز �'  '� رو/ ��

www.takbook.com

www.takbook.com



 ا���� �= 

 ا��L . ��ا��> ��ا���> ا�. . رویهی� ً��K ��I�' قI4/ ا��? �
 در )ی��� و'�Gاه�� =��w��� ��s�� وز در ذه> ��د داری�

�� J�: � د�. )وردن ?�4/ را داری� 'ی� �وان )ن را '' /
 �Lدا/ �� دارد . ا�P روی�Kر�� 
�� .�wL�� �' 
��� 
�د '�Vدازی� . ه�` ا��

�w. ا�. . ذه>� ]�: /ر ذه> ا��ن ی�
 از �ه�ره��
 )ن را از د�. ��
 ده� . ���و ��� � ���و/ '���ا�
 دارد و ه� ?�4/ =

��= 
� J�: �� ا�. . ذه> ا��ن ���� یa )ی��I2� ز داری� در )ن�� .�wL�� �'�ا/ ر���ن '�� �� )ن �"ن '�ه�� ه�ن را '' � ، ه� ?�4/ =


ز�'

'J ا��ر/ را در ز�M ��| . {� ات���U� ا���� 
� a?�= ه�r �' .�XMه��> وا Aدا�� . در�P
 در ذه> ��د ��tر �} ��� �Pورد . ا� و�Eد '�' 
P�

Pل اK <ای ز �
 �Pدا�� . '' �� ���� )ی�� ذه> �� ه[ ه�ن ��tر را '' �ت و ��ا�ی
 ه/از ��د دا��� و�Eد دا��> ��م ا��' �� �

� ه�` ?�4 و ه�` =8 ��
 ��ا�� =�?a ��ی> =�= ���' <��o� ���' �
 از ��د دا��I�� /ر�t�
Pدر ز�� �= 
 '��� . ا��ن هی�� �' 
�

. ���� 
� ]��w� ���د رویی
 دار�� '� دو د��

�J ������ . د��� دوم ��4 M 

 ه���� =� vwL روی دار�� و '�ا/ )�2 ارز���د��� اول =�' 

 ه���� =� در ذه> ��د رویی
 دار�� و���=


 =��� و�
 ه� 
Pن ز��( ' vwL ار���� 
�� رویه/ ��د ای�' �= 
�� )ن ��
 ر��� . و�
 د��� دوم از دا��>)ن ای�ن دار�� . =�' .Mو `�


 =��� . در ه�� 

 ا:��ی' 2�( �' ���= 

رویه/ ��د �����د�� . ' رویهی"ن 53 . ��K ، د ه������ / رویه' 
�K و در ه� E �


 �Pی�� رویی"ن ا�. .� ��� �' \ 3 �= 
� او��> =�' ���� 
� از ��اب '��ار �= 3 \ ��4

 '�G� ����Gاه�� )ن�� /دا دی�Hان '� روی � �د� ا�. از ای> =�Lق اIل ا�K �' �  از ���G� =�دن)ی�� �Pی] =��� ؟ ا�X� 
 را '�ا/ =�

�� �� ��ا��� ��د ��
 ر��� ?�ن ه��ز '' .Mه�` و �= ���' <��o� ���' �ا�ی
 ه/ ��د و رویهی�ن ای�ن ��اری� .دی�Hان ���
 دا��

  =�a =�� ذه> ���. . ای> w�wK. را ه�� ا��ن ه�� �
 ��ا�� '� �= 
�= 
 دا��� و�
 ��Xاد =�
 از )�2 از �Mرت'�ا/ ��وع ��2�

� �Mرت ذه> ��د ای�ن ��ار�� و ���' Oً�ی� ه[ )�2 ه��ز =� ، ���= 
د� �Iذه> ��د ا���? �= ��= .'s 2�( �' �4�X� ی� و�' /� ��@ � ���^

د� ا/ =� '�"�� ا�Lاد ذه> ��د �
 =��� اIا�� � ا/ در و�Eد )�2 ا�. . ��2�I2� /� ر���Gاب �
 رو�� در ��ل���وه' �= 2 � �ی> ا�. =

� ه�= �
��د رؤی/ ر���ن '� ���s ، .�wLوت و .... را ' ���� ؛ )�2 ه�` و�L .Mا�� از )��� �H� �L�� اد�Lا � ��Kت '' �
 رو�� و ه��"�� ���

. ���=

�� O� : Y�. ���ز

http://vista.ir/?view=article&id=288339
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�1�س Nightmares

: ]�O: ●

/2��'=  ی  رویه د?ر   4�� =�د=ن   S�ا| و   ���' 
� ه� =�
 ��اب 

2ن '� ا�s ��س �E¤ ="��� و ازPی�� ��"��� =�دA ���> ا�. �����


 ر�� در� �^�' ��4' ��اب '��ار ��د ی '�ون =���ل '� ا�cاف د�. و @

� وا�XM. را? �Pز ا�. ا
 '�> '��ار/ و ��اب �Mار دارد ?"�2ی_ '��K

.��2I� ن را� هی��IP و ��
 ���> ا�. �� را �"��K و ��= 
�� 8K

�� و '��ر/' 9' Aارت '�ن =�د�K �Eدر �Pدارد. ا 
I��G� J�9س د�'=


��K  '  S� م Hه� ا�.   <���  ��' =�د�   S�� را  او  ی_ �(

ر��' 
H��� .�K در �Pار ��د ا��' وK". زد� و '��
 داغ از ��اب 

��� ���> ا�. �rف ی�
 دو �:. '�X از ��اب ' �Pی' ��Lو ر�L اب�G'

��ی4ی��
 J M از ��اب دی�� ا�. ی از� A���� ����' aی� ی'��ار ��د �


 ا�P د?رX� c ن�� ��Iت دارد در =�د=�' 
 ���� و از ای��� در ا�ق ��اب ��2� 

 �9ً��X ا�opاب در ��رد�ری��'�س ���� :�. ا3= 

.��� د�� )��ن '�� �Eی� �� ' �����ر�� ی �Kادث ��4ل �

A ا�.؟��o� ● )ی

.���' 
H"ه�� ���4
 ���. ��H ای��@ /2��= �2 ��o/ در '� ��ار�� و ��ز/ '��'=

ر 'ی� '����؟= �● ا'��ا ?

� aد ?�اغ را رو�> =��� او را �4دی�� 
 t: و ��I�( اری�TH� ��'�"' Aد�= <��' � او �L. 53راً '' 
Hه��é' رام ��د( ��د '��Hی� و '�ا/ )��

�c او '�"�� ��د از او در� 
H�I�( .> ا����زی�ا  ������ �Kف ����4 و او را ����' ���=ر� ای��� ?�ا ' وK". از ��اب '��ار ��� ا�. و ی'

��داً '�Gاب رود.� � ���� دی�� ا�. ��ال ����� =�ر او '�= 
��ع ��ا'

● )ی �"�رت ' د=�� 9زم ا�.؟

2 د?ر =� �د ��اب �( �cG' Aو =�د ���Lا 
ق �I) ا�S� ه� Oً{�ر (���ر �o' 2��'= �Pاه��.ا�G' �^� ��=ا�. از د ���

م ��اه� داد؟�● د=�� ?� ا�Mا�
 ا�

.��= 
� <��o� را م ��
 ده� ا� از ''. '��cف ��ن )ن ���ر/ ا�= 9ً��Kد=�� ا

� ��اب او =�' a =��.ا�P =�دA د?ر '
 ��ا'
 ��� ا�. �
 ��ا�� یa )رام ' _G�Oی[ '� او '�ه� �
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 ��ا��� '����؟� 
��= �? �� ●

'�س ��� ا�. ا� ا= SE�� 
��: �� '�^� و/ ?= ����V' ا�. از او \�p�� �در 'M Aد�= �Pاز ��ابا 
X� c ر�o' �= �X' ی> ��ال را در روز

.����V' .ا� �ار ����'

� ���= 
س ��Kاو را ا 
ر روا�"L .�: �Pه�� ا��> =�دA، از ا�opاب و/ '�� Y�E �c� 
 =��� ��س را از'X� ی��E �� د�� )��ن '�' Oً{

و/ '�ا���.

ی. =�د=ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=94014

�1�س /��#�


 ��اه� او را '�"� ی� 
tG� �س =�Kای> ا � ه��ا� '�ا'�س � 

'��ارش و  
 )ی� �  _�@  S� در  �= 
=����  /روی و  � =��، ��اب I�

) ]"? Yی�� .=�K 
 =�� و '�REM..ا� �ه��ا S� اوا�� ) در اوا�v ی

ی  A����  ]��L  /���  ،
داروی  J�X8 ا��: ا�.   <��� @�ی��  ای> 


، ز��ا�
 ��ن یPدف را���t� ،گ :4ی4ان�� J� M از ����= .Kرا� ��( _�@

�Oً '��ار= � ��X' �G از )��ً �'�س را |= .��' u�E / �2 E ر در�xK

� ا/ وی�� '�>o'ده� و را 
ن رخ �U�� ید �
 )ورد و �9ً��X '�"�� در '' ��

ن داد� �"�� ا�.."� 
 t: /رای> رویه و '��

،A���� /�[ ه�L /��� �sا�' ً �� را |�'�س � = 
�� �cر =' � ه�'

� �'��� ����= .Kرا�Eا/ �� aی J�X8 ا��: �sا�' ��ی4ی��
، ����ن دا��ن ی� /� ه���'�sا�' 
 =��� و '� ��4ان =���/ ��اب ����A در '�� ه

�  )زار/ �') � ��ن ' ا���س 'Eا��Abuse
ت در '�� ه/ =��� از �_ �ل دی�� �
 ��د و �
 در ه� ��Mد و '�"�� او��P 
) �3رت �
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 =��� �8I� 8I ز�ن از ��� �
 ����� و �Pی� �= 
�K در �Night terrorاب '��ار �
 ����. '��Oف ���> ا�. @�_ '�ی�. ای> '�� ه�' 

ورد و �
 ��اه� در'ر� / )ن �Kف را '��4.�' �c� �'�س را '= 9ً��X� ا���� 
�

��د '� ر���Gاب '�ود وK". دا�� �ل �����ن '�� و از ای��K > ا�. در���د���  ��. در )|�ش �L�P> و )رام =�دن '�� و '�ای> @�� ی' ��

� =�دن  �9ً او را در |��Kاو ���. ا �E��� /�o� �ن دادن و ���o> =�دن از ای�����cا��>او اTP <رو� .��= 
� a�= ��'�س � = �'

�ت د?ر ='�س � XLد �' �= 
� هی�' ،��' ��I� _ا�. '�ای <��� ���اد� ی ���tG?�اغ ��اب در ا�ق '�� a�4@ ی� �4د' ���� 
� �

=�د=ن '�د� ���� .

<��� <�' /
  ا�. =� در '�� هXی� ا��Oل ��اب |�� �� � ."K٢و � ,ً�M�� ��'ا�� Aد�= �ل رخ �
 ده�. ی�
 دو�:. '�X از ای��� 


 =�� و� �ن �
 ده�، �Pی"� 
ت ��ی�H� Y @�ا�=�K ،�"= 
� ¤�E ،���"� 
 ��س و وK". �� و �3ا �
 =��.'��ار �
 ��د و �'  ی

�S و �8I� 8I زدن M ن�� ]^��� ���> ا�. ��J :�ق =�دن، ��زی�ن، �� � ."Kو 
���' ]�O:دارد �� � ."Kو �� ا/ =�' .��'

 ���> ا�. در )ن '�5ان وا��ی> ��د را �"��� و )�2 را از ��د '�ا�� و �ی. ��ور ���> ا�� �� دوام @��ا =�� '� وا��ی>,6. از ?�� �5^w�Mد 


 او را در )|�ش '����H و ��د�ن ��ی"�> دار/��� �
 ��د '�� ه را )رام =��� و '� �� را '��ار =���. '�X از ای>���3�' YMا��ی� در ای>  =��� و � 

� ا�' .��' �� ��اب '�ود و '�Xاً ه�` ?�4 را '� ید ��ا��' .:�� �' �
 ��د 'ی���Eا ���> ا�. '�� O� � �� � ."Kو �ت 'XLد �' �= /

E J�"� ' 9ً��X� دار�� �وا��ی> از ای> @�ی� �= 
��اد� '�د� ��د. '� ر|[ ���� a�4@ د�4د�� 
� ��P4ر' ��' ��/ ه��ا� ���. و '� ��ری� =

'��cف �
 �Pدد و '� در�ن ه[ ��ز/ ��ارد.

ن :��ین��Vد=�� : �ا�

��4
 ا��وز@ ��� ��Iه : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=124113

�1�س �1د�1ن �6�#
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'�س= ،.��� .�XMاز وا ی4 رؤی�� �در 'M 
هP �= @�� Aد�= aا/ ی�'

.��' 
=ر ������' �'��
 ��ا�� �� �� � /ه

� اOo3ح ��دش «��اب '�») از') � =�دA @8 از دی�ن ='�س = 
�ز�

�ن زد� و وK". زد� ا�. و ���> ا�. '���اب �
 @�د، '"�ت ه�

 را ��Hان =��.�� 
�K د و��H� رام( 
�Kرا

 ��د�ن را '� او '�����، او را در )|�ش '��Hی� و 'ًXی�� ���در 'M �Pا

�w�M9ً در =��� از ?�� د��Kا A_ ده��، =�د�او )را �' 4��( . 5� 
���=

�G� �cاه� )ورد.� �� و روز )ی��� ?�4/ از ='�س را '�Lاب ر�� ���داً '�

ًXرود، ��ی 
ن =� =�دA، ��د '� ��د ���داً '� ��اب ��P <ای ' �Pا ا�

ل زید او '�"�� ه�ا�ن��Kا �2ی_ 'THاری� '�� ��د را '� او ������ و 

.�����اه� �� و )رام =�د�_ ��4 ��ت زید/ '� �cل �
 ا�

/'�س ه/ =�د=ن از ا�opاب و ��س ه= ���w�X� ن�ا|�S روان ��

ن �"�ت �
 ��Pد.�(


X� ی��@ '�س از ��اب = aن ی� )ی��� ا/ =� �Lز���ن در �EیXL8 د@

.���= 
ی�=��� �� Y )ن را ��

� ��� ا�.Eا��د �� �اد��� 
 و یPز�� J5� در 
)ی ا���اً او ' ����Uات ��2

��� ا�.� )ی ا���اً ��ت زید/ ��2

� =�د� ا�.'��د� ای� و او دور ��ن از �� را ����L A�2=�د� �ا���اً او را '

� ��� ا�.Lpا �اد��� �' /�Hدی Aا���اً =�د )ی

درM ًXoM 
 =�د=�ن را '��cف =���، ا�Pدر ز�� �د ��� ����Uات ای� ���در � M ی�2 را '�ا/ او )�ن �� =���.��( J�5� ه���� 

 او در ��tص ��رد/ =� )زارش داد� 53 . =��� و ' ،���' �� و �5 . '�"��/ دا��E�� او �4 ��2ی_ ��Gاه��'Pه� �ن ده�� =���cاو ا �'

TPا�..

[|4ل ��Hف]

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=115881
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�1�س و ��ا?�د� در �1د�1ن


 �Pدد؛� 
��Hا�  �:'  �= ��= 
ر ��Lا/ ر ��5�  �'  Aد�= �= 
�Hه�

9ً��X� =�د=ن   .�'ی  �ادا� ر �Lر ای>  دا  �  �= ا�.  ای>  وا��ی>   J�"�

ر�= را  ��د   S�:ی  ����= .Kرا�  /ره�Lر  ،���� 
� '4رگ   �ه���ن =

یر/ و  وا��ی>   ��"�' ت Iا��  �' ز �� =�د=ن  از   
xX'  ا� 
 TPار��. �

YLر �' � =�دA و ه[ ' 
 ��ا�� ه[ �  YM��  �' دار��. �"ور�  ن ttG��

.��� زد )ی در�ن 9زم ا�. ی� �G"� و ��= a�= <وا��ی 
��Hا�

 � �"�Oت ��اب د?ر �
 ����.,=�د=ن �' �ل �9ً��X '�_ �� از ه�� 

ه� ?�� '��
 از =�د=ن در ���> '��9 ��4 ���> ا�. '� ای> �"�Oت


 ه����، ا� در �Pو��M�� 9تOارد، ای> ا����در '�"��  �د?ر ����. ا� �

ر/ =��E Oً/ ه����.�Lت رO�"� .�O: ،دردر/ :O��H� .ا�
 و در ��ارد '��ر ��


 ا��9Oت ��M. ��اب : ر��� از:��'

ا�]) �S '��ار/

ب) ='�س

ج) ��ا'�Hد/

▪�S '��ار/:


م ��ت �S را �
 ��ا'��. ا�P =�د=�� 
، ��wی ًH�� aی <� �
، �S ه )را�_'�"�� =�د=ن @8 از ر���ن 'H�� a��9 از ی در ���> '

 م �S '��ار ��د ('� 4E '�ا/ ��� ��ردن �Hه� �� ی' ����٢ا��P ����� J��. را '�ی�[. :: 
 ���د �X� ی�' (
X� c �K در 
H��

رت ا�. از: :

١.Aن =�د��
 زود ��ا'��� '. � �دن ز�ن ��اب یs (
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٢
) ��س از �ری�

� و ا�}ل )ن.٣��TP ت روزMIاز ا� J3K س�� 
 و ا�opاب ی�Kرا� (


 '�ا ��� a�= ا���� 
Yc '�دن در ا�Eا/ )ن، �M و ،S�� ��wXل و �����' aدادن ی S�����Pا .��' � �S ه )را�_ دا��� ��' Aد�= /

� YMوا ��I� ا���� 
���د او��� و �د�، ?�اغ �S ��اب ��: aدر ی ،���� 
� 
�د.=�دA از �ری�

د ��ای�
 ��ا�� از �Kوث و ای� Aد�= / �
 دا��> '� رو/ @�"��ه/ روزا�Lمدر �p> =���ل =Hه� Aد�=  v��oxب =���� / ا��و� زا '�ه�، �

.��' �ی�� ��ا������ /��L ��U"� ،اب��

�9ی
 را '� =�دA ه�ی' م ��اب ��4، �
 ��ا�� )را�_ � ��ًHدن وا��ی> ه��' Aر =�د4Lای�.در =��' A. =�د���8 اK �' و ��= 

ی� ' @a�4 �"�رت =�د � :�ا�' ،.L'J�5� J ادا�� یM��| ر�c �' Aار/ " =�د��' S� "�Pو �5. =���ل در )ی��ا ��� 

 دی�H '�ر����Kا J

� ��اب ��^�
 '� �Mار ��اه� ��.���' ،��Iف ?�� ه�r 9ً��X� در ای> �3رت �=

'�س:= ▪

ی ه�ن ='�س، '�"�� در =�د=ن   A���� /راK. =����؛ �}J دی�ن,- ���اب ه� ی�� و ���� YیMاز و S�ل رواج دارد. ای> ��اب ه ا|� 


 ��د.� 
�� A9 در =�د' 
Icر:' ' A ی���� /�[ ه�L

ی
 ��� و�
 از ا�opاب ه���� =� در ه� دو �3رت 'ی� :�ا��E�' Jد )ور��� ��=K 4�� 
هP4�� ل��X� �TK Sف ���� ��� vدر ��ای 


 ر�� =�د=ن � �^� �' �٧ � u���=6 ��� و JK ��د. ��ع دی�H/ ��4 از ='�س و�Eد دارد =."Kدر و �= ���� 
ل '�"�� '� )ن د?ر�� 


 ��د. ای> ='�س ��K 9ً��Xود � ����� �S�٢�5، ه[ �' Aس =�د�'� J M از )|ز == 
:. '�X از ��ا'��ن =�دA رخ �
  ده�. '� �3ر��


 ر�� =� =�دA وK". زد� و '��ار ا�. و ه�� �^� �� =��. ا� =�د4LAای��� ا/ � )رام �
 ��د، در �K> )ن '�� � ���> ا�. �E¤ '�"� ی^5� 


 )رام =�دن =�د�K ارد�� 
xX' ان او را '��ار =�د و در�� 
�� 
��( �' �P ن'��ار ���. و
 =��. در ��رد ای> ��ع ='�س، ا�P ز��� �MLه[ ا A


 )ن ���v وا��ی> �Kس زد� �
 ��د �
 ��ان در دور� �)را�
 ی J M از )ن و ی���Kع ا�Mود و�K ١,� J M از )ن، =�دA را '��ار =�د و 'w�Mد

�pرم داد، 4E ای��� دره��اه
 و ارا�� �5ّ . و )را�_، در ��ا'��ن ���د او را یر/ داد. ا� در ��YM '�وز :�
 ��د ا��� /��I� ر ?��ان =ً �| ،

� )رام =�دن و/ '�Vداز' Aار ��ن =�د��' ��[ و در �3رت '��ار =�دن ی' �� رخ ده��=�رش �xKر دا���Iر در ه'�س ه '�_ از ?�� '= �Pی[. ا

.�'
 ی� ���� A4رگ ����ن =�د' ' �pر� =�د. در ��ارد/ ای> :XEا�� a�4@ �ی� ''

▪ ��ا'�Hد/:

� ر��١١ � �ای> �"�J '�"�� در =�د=ن ' �w�M8 از ?�� د@ S�� رخ �
 ده�. =�دA از ر���Gاب �رج �
 ��د و �
 �Pدد و ا|�� 
�Gاب '��

"� J�5�� /ا ���[ =�دS��( A و �3�' SMا�� �3
 ���.، 4E ای��م =ر ��� در�Pدد. ��ز '� ا���
 =�د =�دA را '��ار ���د، 'X� ی��د. � 

�3رت �4وم 'ی� ' �Oی�. ��م، او را '� ��. ر���Gاب ه�ای. =�د.

�X� ��غ �
 ر�� از '�> �
 رود، ا�' <� ����.ای> ��رد ه[ '� '��ری� =� =�دA '4رگ �
 ��د و '� 
� 
Mاد ا��=
 ه[ در ��ا�� ��ت :�� '

�S و ای�> '�ا/ ��اب از ا�3�� v�5� <�L�P �^� اد/ در�Lا/ ?��> ا�' �ر �
 رود.� ی� �Lا��ش =�د =�� �ل �2[ '
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ن� � : Y ��
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�1ش ��اب ه�] �1د1� �1�س #,ا/�!

ك از ��اب '��ار �
 ��د���� /�. دی�ن ��اب ه: ��. آ�دك 'K <در ای


 )ن را '� ید��� 
 از ��ا'
 آ� ��SE ��س و/ ��� و ی"G' S�و ا|



 )ورد. در ای> ز�ن آ�دك اآ}�اً در ر���Gاب ��د �
 �"��� و �Lید ��

� �cف ا�ق ��اب و �G. وا��ی> �
 )ی� و از' 
 آ�� و ی� �آ"� و ی �Pی

."Kر وه
 ه[ ��¼> ا�. آ�دك د?P .آ�� 
/ آ�½ �pw�  2�(

� در ��اب ��د و ' �3ا/ '��� در ��اب داد '¼"� و �Pی� آ�� ا� از� �

��اب '��ار �"�د.

J��� و   روی�اده  �sا  �' ��¼> ا�.   
 آ'�س ه�ت ا3 E�� و   J�:


 روز در ���ی4ی�ن �
 '��� ی در دا��ن ه وc آ�دك در ��� آ' 
آ����

G� آ�دك ��د �� ا/ '�� آ�ن ��Xی] �
 آ��� و ی ا9ً�3 ����Lا�cا 
 ��ا�� و ی�  )ن رو'�و ا�. ����: د:�اه، �"¼Oتآ�ب ه' ًt

��] در�
 و |��� .¼� 
�G� ی�
 و در '�� ه/ '4ر ��P�O¼"ت در ��ر�� و ���Kا

 
� .G� و �د�"L ی½ روز ،��' �م ��اب ��د . ا� ��ه����> آ'�س ه/ آ�دك �
 ��ا�� ����sا�
 از ا:�ل روزا�Hس ه��'��ا�� ':� آ

�' �3
 دا��� /�X� �ك �
 ��ا�� از �J�G آ�دك ه[ �¼��H' Jد '�ون ای> آ��"Kو /� .��اب ه

�� �' ��3LO' ���@ 

 از ��اب ��Mو و .�
 از ر�� )�2���M اب �
 رو�� و �Lدا/ )ن روز ?�4/ '� ید ��
در '�� ه/ آ�?½ ای> ��اب ه


، زید xی�� ،S� ،ن� ا/ و�Eد دارد. در آ�دآ���� �
 ���. آ�X� <ای �' 
��'�2
 در آ'�س)ور��. ه� آ� _w� ا���� 
ی دی� ��ردن |Tا �

.��' �دا��

www.takbook.com

www.takbook.com



:�� ا�. آ��P <ای �ك '��"Kو /م دی�ن ��اب هH'� ��رد وا��ی> ه� ��5� ▪


 آ� آ�دآ
 در دل ��L Sید آ"��، '
 )ن آ� از ��اب '��ار ��د، 'ی� او را ��ازش آ��Hمه�Hا آ�د و در ای> ه���� 
د و )رام در ��P_ 99ی


 آ� آ�دآ�ن از �3ا/ �Lید ��دش �
 ا9�¼ن از ��اب '��ار آ�د. ا� ز��K ی� آ�دك را'��ار ��، ه���ن وK". زد� و ������ ا�. او را در� 

� آ� دی�/)|�ش '��Hی� و ی½ ���ان )ب '� او '�ه�� و او را ��ازش آ��� و ' �3ا/ )ه��� '�ای_ ��Xی]��( ،.�TP ی½ ��اب '�د و vwL <ای � آ��� آ

ه�� در ��اب '�د.

�� ، ��c> )رام 'G_ �3ای�ن او را' ��L�H� د
 واژ� رؤی (��اب) را ه��ز ی�X� آ�دك �Pا�دی� �� آ��( ��2�� آL او ��اه� � ��¼�> ��اه� داد و '

�' .IP ان ?�اغ را رو�> آ�د و�� 
� اووا�XM. ��ا��� ا�.، و ا�P آ�دك 'ز ه[ '
 �Mار/ آ�د �' 
 '�Hدی[ و ی��� 
� �� د� ل )ن ?�4/ آ' 

'�Hی�[ ?�اغ را '�ای. رو�> �
 TPارم.

ك در ذه�_ دو'ر� �¼�ار��"Kس و�'
 ��ارد، �53� ه/ از )ن آxX' در � ��د و از ��س ای> آ� دو'ر� )ن ��^�� ه/ا� �� ا�¼ن دارد آ

� ر���Gاب ا���ع ورزد. ���3� ا/ آ� در ای> ز�ن و�Eد دارد ا' <�Lك را ' ��� از ر��"Kو�ی> ا�. آ� ���pع ��ا'
 را آ� آ�دك :��ان �
 آ�� را '

 �� ای> �¼J آ� �}Oً ا�P ��اب اژده را دی� '� او '�Hی�[ آ' ]��ین '��@ �' /�Hدی J¼�.
در ا��2 �� ��"��/ دا��
 و اژده را آ"�


 )ی� او را '� �G. ��دش 'ز� �� .G� ف�c �
 آ�دك ��اب ����ك �
 '��� و '�Mآ��� و 
X��
 �"¼J ا�. آ� �Pدا��� ?�ن '�Xاً ��

� ��اب ر�L> و/ '���� و ' 
 آ��� @�_ آ�دك �X� اب رود و�� �س�S ه/ '�X در ا�ق ��دش '�Kا �
 آ�Hق او را ��ك آ���. ه�'�X ا�

� ا/ ا�. 'ی� دM. آ����. ای> ا�. آ� ذه�_ �"�Uل ���: �
 آ��� دی�ن آ'�س در آ�دآ�ن '���L
 آ�دك ����U یP4/ در ز���? �? �� آ

� ��ا'
 دی? S"دی O{� ����@ ��Mز و دی� از ��د آ�دك آ�½ L�P. و ی½ ��ال '' �
؟ وا�.. ا� ���� 
� /4�? � از ?ًw�Mد �� '�د/؟ ی


 آ��[ '�> 53 �2ی_ �Kف ���4[ ' د�P .Mش آ��[ زی�ا آ�دك 'X� ی] آ�� و�X� اری[ ��دشTH'و/ را درك �س ��اه� آ�د آ�Kا � J�: <ای 


 آ��[.�

��[ آ� ��ا'"ن را واp\ '��ا���' �
 آ� آ�?¼�� ه���� � ی� ا��^ر دا���ا� �� در آ�دآًw�Mا��� د�� 
�� <��ن آ��� زی�ا آ�دآن در ���> @�' 

J: زن '� 8�E ی �u '4رگ. در ای> �3رت 'ی� '���ا'
 را آ� دی�� ا�� '� رو��
 '�ا/ دی�Hان ��Xی] آ��� و vwL ��¼> ا�. ی½ ��H' .Uی�� �}

� /E ��� آ�د.)�2 IP. آ� در وا�XM. و در ا�ق او ?�4/ و�Eد ��ارد و �
 ��ان '� ه��ا� آ�دك ه���E را ��

/��H"�@ ●

�
 آ��� ه��"� ی½ ?�اغ ��اب در ا�ق آ�دك رو�> '�� و در �ری¼
 J M از ای> آX� �▪ �S هH� ق آ�دك آ�دك '� ��اب رود '� و�یJ در ا�

 
� د ��س آ��. و ی�ی� ی½ ���3
 ��¼> ا�. '�ا/ آ�دك ای� Oً{� ��' ����� �' ���ان ی½ :�و�½ '� آ�دك داد و ی در ا�ق او )وی4انآ��� آ

��/ ��اب ه/ '� را �
 ��Pد.E ½ای> :�و� �آ�د و '� او '�Hی�� آ

<"� /ز/ ه' �[ ه/ �"> و ����ك � ���� و ی�L <�Lاب ر�� �
 آ��[ آ�دآن J M از 'X� ▪از J M آ��� 
X� ، م ��ه���ن ا�4�H ا�� و ه�

 �� آ�ن ا�4�H) و ی ی½ ����� ه/ ه�tM �� �� '�Gا��� (ا� �tM _آ�دك '�ای <�Lاب ر�� ��S ا�. '�ای_ ��Xی] آ��� و '� او'E ا/ آ�دك�'


 ��ب و )را�_Kرو .�XM�� ½ا��� ی�� 
� �� .
د آ���.'�Hی�� : ا���وارم ا�"S در ��ردش ��اب ' ��� J M از ��اب، '�ا/ آ�دآ�ن ای
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�?���j1� ��اب �روم 


� �'�> دو��ن و ه��ران ه� وM. 53 . از ز�ن و =ر �
 ��، ه��"

� از = ]�IP٢6 ،.:� ٢6�م دارم =��ر �= 
�
 ) ورم. =� ]= .:� 


� �Mل ��م =�دن �ن را داد� ام، و�= 
���� /م '�ه[. =ره�ی� ا�'

� ه/ روزا�� و���' در   
��P�� ی\ و�I� ع��  '�ا/ ه�` E .ارم��  .Mو

aت ی�L�� aو دری¤ از ی �� 
� ��ا��[ ه�`، �ل ه[ ��م �= 
H�Iه

روز�.


 ��ا���[ از ��� �= 
�ز ه[ و ]= .M��éوردم. ��2 ز�' م ای�2�� ' ا�

.:� � ای��' رهی[ '��[، وM. ��ا'[ '�د. = �' 
�= � و �2_ '�4[ 

ز ه[ دو�.' 
:. ر���� '�دم، و�� ��@ �' .:��ا'[ را از ه". �

�= 
� ���= JMا�K 
 داد =� ه��> @�� �:. را ه[ TKف ی� <� �ز� را 'Eداددا��[، '��[ ای> ا 
دم. ' ای��� روزه/ اول، =[ ��ا'
 )زارم �

� ه��> @�� �:. ��اب :دت =�دم.' ��Iاز دو ه ���= .�TP ' ا�

 
�X� د دارد، ��ا'��ن�Eم دادن و�م '�ا/ ا���ر �= �
 ای> ه��Mدم و�= 
� ��L دم�� � روز. ��اب '�ای['���ارد، )ن ه[ @�� �:. در � 

.]�= _LTK ام ��
 دادم ه� �cر =� ��� از '��� \�E�� ا�. و�� 
��2I� ه�` ارزش و

�o� �= 
د� ام. ��cا��Lا 
�S ه��[ ید دوران =�د=
 و ���Eا�o� <ل ����> ای�U"� �= 9K�� ��K ..ا� A��"� ر/ از ���' <�' ��


 =�د ' ه4ار ����L و و:�� 
X� در� ��c داری� =� �ن را '��'� ��� ه[ه[ روزه/ �Pم و '� ��� و و:��، '�� ه/ @��� و ��رش را '�Gا'

� و)�2 ا���اK. =��� و ه[ ه��ی� ه '�ا/ ���
 و�� =��� از د�. �� و �3ا/ �ن در ا�ن '��K ه4ار  ه[ '� YMا��در ای>  
���. و�

www.takbook.com

www.takbook.com



 S� ز/ =�دن! �
 ر���ی[. ی' J{� 
��ی4ی�ن �"��> و ��یل����u از ��اب '�Xاز�L �2rار �
 =�دی[ و '� ا��ر ��2� /@ / '4ر��Pه@ �'@

� =�دن را =� �Lا��ش ���د� ای�.H�

� دور� ���Eا�
 TPا���[، ورق '�P".. ای> 'ر � '�دی[ =� از ' د� �
 =�دی[ و �در از=[ =[ =� '��P4 ��ی[ و @Iا/ ?�ت زدن ا���' 
�3�L ه�

.�� 
� 
=زید ��ا'��ن �ن �

� ز��> ا��ا��� '�دی[، '�وری[; زی� ���' ��: �' �� ای��� ��اد/ را =�2' ��a هی�ن را رو/��=O س درس '@ �
 ر��L[ و '�ا/ ?�� �5^� .�

� ه�ن �cر��P��2، و' �? �= �� 
ی
 '�ا/ �"��> @��ا �E �Pا��'�س ا Jا���[. دا�TP 
 ای��د� یa ?�ت �
 زدی[.ه[ �

�Lق اIن ا�� '�ا/ ه� =�ام �= 
�� ه[ �
 ریG.. دا��' 
'�K عpاو �د�، �}O در'ر� ��د �>:�S ه/ ا��5ن ه[ =

 �[ و درس �
 ��ا�[. ا �� 
� را� '�د '� ای> ا��� =� �S را '��ار �' �= �2rاز�X' م ��اب��اب�P _��"? �= 

 �� او��> =�� �= S�


 ��ا�[ ��
 ��م.� �= /4�? �E��� ،.ا� .Mدی�و �
 ��، �> '�دم. '� ��دم �
 �IP[: ا9 ن =�،.M��2 ا�. 3 \ زود '��ار ��م. )ن و' 


 =�دم.� A�= را .:در �
 ��Vدم =� 3 \ زود '��ارم =�� و ه[ �� �ه[ '

� /�5� �' �� 
:. '�د و �� �9 ��' 
 =�د، ا�� J�: دش�� �I�rو �' YM�� �ر� '��' .:=�_ =�د. '�X از )ن ��'. �در '�د: «ای>�

' 

 ��ا���� �
؟ '�� �Eن! �� =��G' ا/ درس�� 
� 
��ار '"
، @8 ?�ا ��� زا '� را��:. ��د�� =". و �� '��ار �"�/، @8 =


 ��ا/ � 

 ��ا'
، ای> ه[ از '�ط 3 \. =� �
 ��ا'
، �S ه[ =� J M از ه�� �= �2r ای> ��م ه[ از=�د/؟ �Pا ،
��G' روای> درس ه

ش =� و��c. را @�_ @�رت '��[، ��د دا�
. �> دارم �
 ر' �
 از �> ��YM ��ا���I�' /�Kوا.«]�= 
� �3ات ��Hم. دی

ز� '��ار ��ن �
 داد �� رEا ]��H�� /
 از ا�ق '��ون �
 رL. و �>، �� ?"[ ه� t: در���Gاب �Pم و ��م در ه�ا/ ز���ن.�

ورم ��
 ��د =� ای> �> ه��[ =� از ��ا'��ن '�4ارم و �
 ��اه[ ه��> �KاJM ��اب را ' 9K.]�= فTK /�5� �ه[ '

 ��ا���_' �� ا/ =�w� .اب '���ردم�� �' YEرا 
 �o� �ق 'Iا� S�K �' روز aی ، �Eاب یa ��/ از ��ا9 �[ را @��ا =�دم. ��ا9 �
ای> '�د �

:����

ی�� ا/ '�ا/ � دارد و ?�� �:. ��اب١L �� ��اب دارد و اO3 ��اب ?' 
E��Kا �? ی. �
 =��؟) '�ن �I= روز �� در � 

٢�XL /روز ��/ '�ا ��
 '"� �Mار داد� � در �cل ه� � Pرا در ز�� Y���؟) ?�ا ��او�� ای> �' �. ا��ن ه

 در )ن د��J ا�.؟٣� 
 t: �Hد�� �
 دارد ی ای���Kرو � �E vwL ا'��ن�� (

) ?�ا �
 �Pی�� ��اب '�ادر ��گ ا�.؟6


 ��ان روی و ��اب را د�� J���Jw '�دن روح دا��.؟,� ) )ی

��Eا/ و �o'د، را�Lاه�� ا�� 
 ا���L ی� ت روز��� ا/ =� '�ا/ �MIاب و ا��� <�' د دارد؟ و...) )ی

� ا�P ��اب � �د ��' ،.��� 
Pز�� Y�� 2�� �� �
 '�ا/ ا��ن �G. و �"�J '�د.��اب ی�
 از ��X. ه/ '4رگ ��او�� ا�. =Pز�� �ادا�

� ��اب و��
 w�wK. ��اب را '�ا��، �� از '
 ��ا'
 ر�� �
 '�د و �� از اJ3 ��اب، '�= �Pا�..ا .�X� ]ه ���� �Pا�. و ا .�X� ،��( 
�M

���= YoM �= ��= 
� 
L�X� �"' اد�L4رگ '�ا/ ا' /� '��ار/ ا�..��او�� در �M)ن، ��اب را ی�
 از ��X. ه
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� ��Pد را در�� �� 9XL �ن و ا� �� ا�Lاد/ =ww5� ر/ از دا�"���ان و� '��ا��� ��د را�ی� ای> )رزو/ '��= ��د/ =�د� ا��، 't�Mر/ و ا�� J��

��ب �ن ا�.، '�و��.o� �= �� د� ل )��' J M و '�"�� از ���= از �� ��اب ره

IMا'��ن و�� �= 
�K ن ا�.، در��. هی"XL /ا�' 
X�2 ��اب، و��P .M ا�. و ��( �^� �'��3
 دا���L � � ا/ ا�. در '��ار/ ا��ن ه

��. هی"ن '�VدازXL ���� '�ا/ ذ���� =�دن ا��ژ/ و '� ای> ����S '��ا��� در '��ار/ ''.��

� ا��ن ه ذا� ���Eدات :��ل و�Kی� '�ا/ '��. )وردن �ل د�� ه���� و ا�P ��ا= ���.از )�XL د را �3ف�� .Mم وز� '�ه� ��Eا 2�( �' vی

 
� 
X� ،����' د/ ��د� / ه� ?� زود�� '��ا��� '� ای�� ه و )رزوه� ���= 
د/ �� /ص �
 ده�� '�هtاب ا���� �' �
 را =�=��� ز�

.Kا���ا .:� ��? �� روز '�
 واp\ ا�. =� '�ن ا��ن در � L�c از .���� دا�"���ان=���ی> �K )ن '���IP � c .ج دارد��Kی_ ا و )�

�� از @ در��éی�.' /�M ر�M ه� ،���= S�2 د� روز ا���اK. را ��� 
�ا�P از ا��

��. ه/ ا�Lاد @�=ر و '� =��_ ��دم �Kی� @ین �
 ده� و XL �' �= 
��: '�ای> ��2�'.Kا���ا 
� روز =��2 را �� �ر �
 =�� در � �(

=���، ��اب ا�..

ر/ �
 @�دازی� و ��م ���و/ = � ذوق و ��ق ��م '' 
�Mو � '�ا/ �� ه[ @�_ )��� =��K
H��� س�Kا ،���= 
��د را �3ف )ن �

 
 را از '�> ��� 
H��� /�K ر، �= ��ی. از ���pر �
 در ��د �
 =���. در�. ا�. = ��
 و '��. )وردن ���و:H��� YLا/ ر�' '�د، ا�

.��= a�= �� �2 ��اب �
 ��ا�� '��

در/ ��2'ن ا�. =� �����. دار�� �XL �� ��ق '= 
�� �L \ 3ز�� ���� و ز�K. ="��� ��د را در��اب '�ا/ ا�Lاد �Kی� و @�=ر و =�' � �

.��= 
� .Kا���ا �)|�ش �
 ��Pد ی او را وادار '

 J���� /��L�� ه� �' 
�K د '�ا�� و�� ]K4ا�در را ��د � او را از ��د دور =��، و�
 و�Eد او �� Y ا��ژ/���> ا�. �Lز�� �دان و @��� و ��ر، �


 ارز��� و '
 �^�� ا�..��X� �ا�. =

� ا��ن را '= ���م �� )��� ��SE ��اب ا�. و )��X� اوان�L تw�w5� ر و��� / )ز�ی_ ه'
�� ��اب �
 '�د، �4U )د�
 ا�.. :�J ا3

�� 4U� از ��� ا���ا .K�4U، ��اب ا�. =� ا�P ای> و������اب vwL و  vwL�4U ا�. و ��2 و��' 
�K 
 ی� Ow: /ا�M نtw� �S ��د '


 ��د.� ����Eن ��

2، ��اب را �� �� ���= 
� �K ا:��ال را ر:ی. �= 

 ه[ '�ا/ دYL و ازا� �� ای> را ه[ '�ا��� =� دا�"���ا����t� 
�K ،دا��� 
د��> '"� ��

'�> '�دن )ن ��ار��.

� روز 'ی� �_ � ه". �:. '�Gا'� و ه� ��wار از �ای> ��ت، =��� ا���اK. =��، در '�ن ��د ��:
c � �^� دا�"���ان، ا��ن ��[ در � 

� ���> ا�. در )ی��� ه[ ���ا�� )ن را E �ان =��.= ��= 
د ��������. ای

= ]�^�� .:
 ��ا��� وM. ��اب ��د را '�> �_ � ه". ��� �
 ا�. =��=  �c��tف '�_در د�� ا=}�ی. 'G' ����. در ای> '�> ا�Lاد/ =

 
� '� اS� �s ز��� دار/ '� ��اب :��� �= 
��= ر، '
 ��اب �
 ���� یH�� و ��2M �K ه����.از 
رو��، ���}�

���= 
 ��ا��� اد:�� ���� 

 ��اب �' �= 
�� دا�. =� ا9�3 =�E�� ]ه �����، زی�ا ه�` �Lد'ی� '� ای> ��� 
م �S را '��ار ��� �= 
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 ��د را از د�. '�ه�، در '�اKو رو 
��E دلX� �
 ��ا�� '�_ از �� روز '�ون )���� 
��
 ��ا'
 دوام '�ورد.�' �'


 ��ا'�� و�
 ?��ی> 'ر '��ار �� ،���= 
ی. ��� 

 ه[ =� از '
 ��ا'�2�( S���� <ای �
 ��د.'� 2�( 

 ���� و ه��> ا�� ��SE '���ا'

( /�J �2[ در =[ ��ا'
 ی '���ا'
 و ��اب ه: �� �� 'THری[ 'ی� '�Hی�[ == S�o� <ا�.: از ای �s�� ��I�١ ،
��"� ��-|Tا/٢- �

د/، :��|٣./��L ر= -

ز�
 دارد ����2ی> :�J =[ ��ا'
 ا�.. زی�ا '�ن ='  
��E .��XL د را از�L �= 
��"� ����
 ��ار�� =��� '��E .��XL �= 
��

س �
 =��. ای> را �Kا 
ن '� )ن ��ز � ��"Kرو �= 
�K در ،��= 
ج @��ا ���Kا .Kا���اSE�� S�
 ا|��E .��XL م�: �ه[ '�ا��[ =


 ��د. '�'�ای> ا�P از د�� 
� '�"�� � S =[ ��ا'�
 ��د و ه��> ��� /4U� و 
 t: ل Oار��ا���� 
��E .��XL �� ا/ ه���� =�

�G' ب�� ص '�ه�� �tرو/ ا�� �د
 ا��tGص @��
 را '� ورزش، :�:� روز �� در ��ت � ��K.��'ا


، ��^�ر ا�Lاط در ��ردن |Tاه/ ���H> و ?�'
 دار ا�.. و�
 vwL ه[ � یX� c��| /اT|  =�د. زی�ا درا�I�=ا a � �دXق ا��L /� |Tاه' �


 ���> ا�. ��G را از ��اب '��ار =��.H���P ای> �3رت

ج داری[؟��Kار ��اب ا�w� �? �' 
 �Pدی[ '� ��اغ ��ال او��ن، ���' 9K

 �' XMص واGا� 
xX' :ی��P 
� =�د� �X�o� �2 در ای> ز����� �= �tG�� a١٠ی.:2ر �? �Hدی 
xX' ج دار����Kا S� اب�� .:� 

 �� ا/ زد� و 'w�Mد ��@ /ص در �p> روز، ?�� 'ر ?�ت هGا� 
xX' ..ا� 
L�O '�ای"ن ==�
 =���. '�ا/ ای��� 
H��� YLر S���� <ای

��� 
L� ا��از� =' � �Pت اMاو 
هP ..9 زم ا� .Mو ���s ��? vwL اب '�و���� �' ز ?�� �5^� از ��د |JLای�2' / ?"[ ه' ]��' �

.��= 
� .Kن ا���ا� ���� 4U� ���

� ��دم �9ر/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=290175

�#:�ط W�� \� ,�C1

.��M �H3 \ را '�"�� از دی � 4Eو )ن د��� از ا�Lاد/ ه���� =�� )ی
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!  ���' ���'��ار �  .Mدی�و �  J M S� �Pا 
�K روز دو�. دار�� /ه

�'�ای> ����'  .��= 
� [�Xp ن را�'  
ا���س و ا�opاب ����[ ای��


H��� ان� E /داب '�اط و �"�' 
�2[ در ای> '�> )|ز =�دن 5 3

�'  :Oو� � 'THرا���  را   �او�� ت :)را�_ �  ' ی� ' � ا�.. ��TP S�

\ 3 aز ید� را از روز @�_ رو '����، ا� ر�4 )|I��2ی> ا��' ،]�� 
��E

a?�= رم ?�� =� ا�'  ���w�X� 
��4@ ]�ن :ttG�� .��? داب�


 ��ان �O��E .[ و روح و دا��> روز/ �د را ����> =�د.'��2 ا�.�


X� c اری�. در ای> �3رت، ��رTH' ز' ���� .�K �@�د� =�=�� ا�ق ��د را '

 ��4ان ���\ )در���> '�"�� ��د،� ����L 
� 4U� �' 
�ب @��L( ع��c

� �3ا در�
 )ی�، ' .:� uز� 
�Mو � ��= 
� a�= ار ��ن ا�. و��' .Mا/ و�' 
�� '��ار '���. ا�P ه��> روی� را د� لای> =ر @���� ��

:. '����ژی�
 '�ن ��د ا:��د ��اه�� =�د.� �' � دار، ����� .:� /E �' ،���=

:. را � ،���= 
� �� �ر ��Gاه�� '�د ی� ر� از ر,١@��4ن ���3� �Hن دی�? .���= A�= �^رد���ن '��ار/ � زود�� از ز�w�Mی� د�� ������Gاب '

ز =���. در ای> ��ایv وM. ��اه�� دا�. در ر���Gاب دراز '�"��، '�ون|( ���: ��� ��ی�، '�ن را =_ '�ه�� و '� ا� ر �Pشو روز را '' ���: 

� در �cل رو= 
رهی= ،����V' اه���� 
� �
 را =� � 
 3�L. ��اه�� دا�. ��K � ا/ =� دو�. داری�=���. ���م ده�� و 5 3�ز 'ی� ا�

� ا�Lا�w' �� دراز ="��ن در ر���Gاب، J M از )��w�Mور =���. ای> ?�� د��ری�، در ذه> �G'..ا� � ��د ��' ��X�� vwL ،���� '��ار �اد��د �

� ��ت ' <��� �K � '�ن ��د را �= ]��= 
م ده��، د�. را,١▪ ید)ور/ ��
 J M از )��� ?"[ ه را 'ز =���، ا��K ر را� =_ '�ه��؛ ای> =��s 

 و در )�� �Pدن و =��، �@ `� ،ن @�"H` د�.، ا��دن، �P ،ن�"Hن ا���"= :. ��اب را از �> �رج'��� =��� و '� ��? 
H��� ���= 
X

.���=


م 'THاری� و رو/ )ن '�"����، ای> =ر ه[ �� را )رام ��K زی� دوش 
���3 aژ )ب.▪ '��2 ا�. ی�� J{� .ده�، در� 
 =�� و ه[ ا��ژ/ �

م =���.�K ی�� و� از زی� دوش '��ون '�w�M8 از ?�� د@

' 
ر زی ی��� aر ی
 ده�، '�Gا���. ای> =� �4�Hا� �� �' � را '�ا/ ادا�� روز 'ا�4�H�▪ ه� روز 3 \ ی�M Jw� aل =�� .�"G' 
� � روز ��

.���= �
 ده� را ' ��د ز�4�� 4=��� �� �' �= �X� �XoM aی 
�K ا����� 

 دارد. �� �H�

 9ز�� یa روز �دا�� ]�E .�O� .���= ف�t� <��
 =��� ه� 3 \ ��'. ی �Mص ����
 وی�X� ▪..ط ا�"�ب و '

( \ 3 aی ًXMوا �ت و 4Pی�� ه/ ��د را =[ =���، '�ا/ )�����t� ،.ا� <��� �= 
یE ت و▪ ����t� اد�X� .���' �رام و '�ون ا���س دا��


 ��ا��� �J M S در'ر� � س، ز�ن '��ار � ه_ ده��. ��= <��� �K � هی�ن را ����ن و ���� رL. و )�� �Lدا/ ��د ���H' ]��tی�.'��


 ی '4ر��P داری�، =�ر�� داری�، او را ه� 3 \ در )|�ش '��Hی�، ا�P =�دA د'���' �Pا ▪Aد�= �Pازش او را '��ار =��� و ا��  ��G�Gاب او '�"���� و '

 � ه�ی�� �' 
ت روز ���ی�
 )ن را��د�ل داری�، =�رش دراز '�"�� و او را در )|�ش '��Hی�. ای> �5^ت )را�":� �
 ده�� =� در ه��
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 د�. �
 ده�.�� �' /��"�' .�O� و 
س ��اه�� =�د و 8K ���ر���Kا

ط را '� د�"�ل و ه�ا/ یa روز ��[ و 'K � ���4/ ��وع =���.▪ 3 \ ه دهن ��د را ���اA '���4، '�ا/ )��' �. )وری�، ?� ?�4 '��2 از ای��

د� ��
 ��ا�٣٠٠'�_ از � <�L�P ن )ب� ا��، @8 ' یa ده�L�P E 2 را �رج =���. ��ع '=��/ از �J M S در دهن ���( ��

��ه_ داد� '= 
2E�� J'M 4ان�� �
 را ' �M ���K �o� � ��ت @�� �ل ه� 3 \ از )��Vی>▪ ه� 3 \ ی�V�( aی> '�� '�Gری� �' ��. ا�Lاد/ =

 � 
 �M /� ه��K �o� ،���= �دIرت =���.٠,ا���"� a�4@ 
 ��د، ا� �� در ای> 'ر� '� ���=  در�3 در )�2

� ��د در �cل روز '� '��2ی> ��J ا�^LK از �� �Lا��ش �"�د. '�ا/ )���د� =���، ?/ ی �2M� را ' ��� '�Gری�. ی ▪a��tف ��� در 5 3I�

 ��اه� )��.�� a�= �ل ه[ 'w��@ ان )ب���

' ��I� ��G� ی � ی�w� aی[ '4رگ ��4V�( از 
���M در ،���' �� ا/ =� '�ا/ روز ��د داری�،▪ ��wی[ =ره/ روزا�� دا�����' THاری�. ه� 

 )وردن �Lز��ان از ��ر�� را یددا�. =���. ای> ز�� ب ه�K :� �3رت��ددا�. =���. از 
 =�� در��P ا���س ه/ی� a�= �ن '��/ روزا�

��'�ط '� �Lا��ش =�دن =ره/ �2[ �"�ی�.

 ��ی� '� )ب @8 از '��ار/ را ' �����ن دو ���ان )ب▪ �����ن دو ���ان )ب را �Lا��ش �����، '�ن �� در �cل �S روز� '�د� ا�.، '�'�ای> ��ز

.���= YLر


 '�ا/ ��د و �Lز��ان 'THاری� و =���، =�] @�ل، =|T، د���_ و دیEدر ��و J'w� � � aی�▪ ی' 9ً '�ا/ @��ا =�دن )�2��Kا �
 را =��H و�ی

رج ��ی�.� ��'4د� از ��� ���� �ر � � � را �E. و�E =��� در )ن �Mار ده�� ���

�� /x:ن ا����' ' ،��� را ' ���� و از ��4ل �رج ��ی�. J M از ��وج از ��� /x:9زم▪ ا 
Kرو 
ط، �دا'
 و ���ر��"� ،��K، رو�اد�

ر =ر/ را '� د�. �
 )وری�."L روز و aی ' 
'�ا/ رویروی

[
���وش ���]

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=114543
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,#�/ �D +ز�Eر ��X1 ��ا

 �' 
�
 و د'���ج١٢ � ١٠آ�دآن در�> @�_ د'����Kاب ا�� .:� 

� ه در ای>�' � ه ا�.. �' )را�_  و   
�Kرا JtL ن��'�  JtL .دار��

�Hدی 
 ��ا'�� و 3 \ دی��� از ��اب '��ار �
 ����،?�ن � دی���   �S ه ت، Mاو

ی¼
 '�X از ن ه[ ��'�  /��9� روزه' ��Hان ��ر�� ر�L> ������. ا�


 TPر�� و ��2�� از را� �
 ر��.� /�Hدی

� ��^[ روزا�� ا�. . ا� �� ای>�ن ده��� )|ز ی½ '��"� �2� �ر���ن �


 ��د و '4رگ ��ه�� ل '�� هK J�� vwL S���� د �^[ و�����Uات و ای

ز|( در   �ای�¼  <�p .ده��  ���U� را  
 ��د�ن Pز��  ����' � �ر�� � ه[ 

�� ه و وا��ی> وارد �
 ��د. �9��X آ�دآ
 آ�' ���ر��، ��_ زید/ '

�ز ��ر�|( از   J M  ��Iاز دو ه ��Hان ��وع ��ر�� ا�.،   �K از  _�'


 ��د �}O: ��ر�� ا��ل� 
3
 ا�.؟ )ی دو�. ��'
 @��اا�opاب @��ا �
 آ�� و �S ه J M از ��اب د?ر L¼� و ��9ت ��¼� �? <� 

.J� M <از ای 
3� L¼�هیO� ر ا�.؟ و�o? ل�[ ا��X� آ�[؟ 
�

و/ ا�. ' :�م ���آ4:�� 
● آ[ ��ا'

� روزا�� آ�دك ���5ب �
 ��د.��2
 از '��� _G' ،اب��

 ،
 آ� در �> ��ر�� ه����، ��اب اه��. '�"��/ @��ا �
 آ�� زی�ا '�ا/ )�2�
 �Eی�در ��رد آ�دآ:��Eا .��XL ½ی ،�ز JtL ��ر�|( '

'� ��اب ����' ���U� .د دارد�Eو /��Pدز �
 ��د آ� در )ن ��ز '�"��/ '� ���آ4 و ی|(��Iدو ه ی� �KاJM از ی½ ی' �
 '�ا/ ��ر�Pد
 و )����


 ����ازی��
 را ز����'̀ وM. )��ی> ���Lت � � ��ر�� ��وع ��د. ید�ن '�� ه�' ���� ��4ل�' � آ� در�. �J M S از )|ز ��ر�

'��Pدی�!

 ا�Eا ��د. @�4¼ن ����w�X دا��> '���K و ��' ��� ]�^�� J M ی� از� ��اب آ�دك '���' �? ،]^�� 
� ��ا'��٢ �? ،���' ��� ١٢��� 

 �ر 9زم و �pور/ ا�.. ا�P ,٣و ?��' ،��� ��اب٣٠ ��9ن ا��وز/ '� ا��اع �"¼Oت ��اب � �O ه����، د��J )ن ��ا��> '���Pدر�3 '4ر 

��^[ از ز�ن آ�دآ
 ا�..


 ا�.:L● ه�� درد��ه از ��اب �آ

�3ت �ص ��د را دارد. '�'�ای> ا'�ا ��
 ��ان '�ا/ ه�� آ�دآن ��wار ��اب �t� 

 ��انه� آ�دآ� 
�� �cر آ' 

 را ��Xی] آ�د. و�tG"�

 �' 
�
 و د'���
 �Lز���ن ١٢ � IP١٠. آ� آ�دآن در�> @�_ د'���Mج دار��. و��Kاب ا�� .:
 ��د، �Kود ١٢ �� ��� ١٠.:� 
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 �
 ر��. در ���> ���Eا�
 ��اب '� �^� �' 
L� آ�ل '�"�� ا�..��٩اب � �Pاد '4ر�Lاز ��اب ا 

 ر�� آ� آ�� S� در .:� 

ر او را زی��^��Lروز ر 
c در ،��� 
 دارد یL
 ��اه�� '���2I آ� �Lز���ن ��اب آ� �Pدن ��ابا�' 
Lن ده��� �آ"� �
 آ����. :�ا�' � دا��


،١آ�دك ا�. ��J ای> ��ارد ا�.:H��� ی�/ وT@ ½و ���آ4، ��5ی �E�� _ه��.، ٢آXL ا��ژ/ و \o� اب،٣ آ[ ��ن�opن، ا������ 

.��3�K آ[ ��ن 3 � و 
�K دا��> و 
:Lد .�K ،س '�دن�K

!�� وM. ��ا'Hدی ●

��� )ن @ی �� '' ��K ی� و��H' �^ا/ ��اب آ�دك در��' 
�^�� ���. '�ا/ ای> ��^�ر �¼ت زی� را در�^� '��Hی�:'ی� از ه�ن ا'��ا '��

��ج دارد. ��X' 9��X از ی½ روز ���K_ ا�)را �ی½ دور �غ و ��ا�� 'ز/ و ��Iی\ 'ی� او  را )رام آ���. ی½ دوشJ M از ای�¼� آ�دك '� '��� '�ود '

53 �
 )رام و �Oی[ J M از ��اب او را )رام �
 آ��. �S یE �tM ½م، ی�P


��ی4ی�ن � دی�وM. و 'ز/ ه/ وی�ی�ی
 وYp آ�دك را '��� �
  آ�� و ��� /� ه���.دی�ن '��' �
 دا���Kارد ��اب راTP 

ی� '� '��� '�ود' 
�:� �� ��اب '� �cر ��^[ @��و/ آ���. آ�دك 'ی� '�ا�� �� ?���ن ا��Kام 'THارد.از '��M <ای � و 'ی� '


 �Lه�u ه ��ا'��ن '�� ه در آ�ر وا�xX' در �?�Pا .��
 ه[ دارد. '��2'��� آ�دك 'ی� از وا��ی> �Eا '�O¼"� ��ی> ����م ا�.، ا� ای> روی


 در آ�ر وا��ی> '�Gا'��، ی�Mو � � ��اب رو��. )�2' 2ی
 '�Gا'�� و '� ای>ا�. آ�دآن '� �cر ���Jw و ��2�� �� ��د�ن '��H? ����P 
د ��


 ��Gاه�� دا�..�Kوا��ی> ��اب را �� آ�دك و �� S����

 �
 ��ار��. 'LS� 9 ه ��اب آ��Kل ?�ت زدن ه����، اK ل روز دا�[ در�c در �� ای> '�� ه را 'ی� '�"��'�� هی
 آ�ت ��اب � :��ری� �


 ه� ��K Sود ی½ ر'Y زود�� '�Gا'��. ا�P در �2�Xد، ی��H' ی� آ[ آ[ �3رتی. '� �K/ ر����� آ� دی�H در �cل روز ��اب )��د�آ�د و ای> آر '


 ا�..L2 آ�( ��
 ��اب � �Xی ،������

● ا �P�JK J¼" �"�د…

�K ،.ا� �آ�د ��� 
Pرا از ز�� 
 و�Eد دارد آ� ادا�� دا��� و ����Eا را ' @�4½ در ��ن 'THاری�. در ای> ��اردا�P '�ا/ ��اب آ�دك �"¼� �

� وM. و ? ،�� روز s . آ���: آ�دك ه� �S در آ�
 ��ا'�؟ �:. ��اب و '��ار/ او'��2 ا�. ��Eا/ ��اب آ�دك را در �cل � � .:� ��?

د� �
 آ��؟ )ی آ�دك در �S ازIاب ا���� �� ا�.؟ آ�دك از ?� ��ارد/ '�ا/ آ�½ آ�دن '��H?ار�w� � ��اب '��ار �
  ��د؟ در �cل روز ?

د� ا�.؟�Lق اIاو ا� 
Pل در ز����X� ��| و �آ��� .Kرا� ا/ �sدK 
  ��ا'�؟ )ی�

�Kد آ���. ا�
 ��ارد، 'ی� ه� ?� زود�� :دات �53\ ��اب را در او ای�Kآ�دك ��اب را �Pوا �ت ��اب �"�ی� ��O¼"� ارس��وع �� ' �ل ای�¼�

ل '���Kا ،��� ��اب آ�دك ���S و ��^[ '���' �
 �2rر آ��� '�"�� ا�.. ا� �� ه� ?�K ه� ���� '�یr ]ه �Pت آ��� ا�. و اO¼"� <وز ای

.���� 
� ��اب��'
 در�ن �
 ����. ید�ن '�� @�ر و �در ا� /�H���s/ '�ا/ ��اب آ�دك ���5ب ��� L¼� اO3ح '��' � @J M 8 از ه�

.��' �� در��
 دا��� آ�دك ه[ '��� �����د�ن '

� � �/ ور�� ���ز� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=228635
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� اE�ا�Z وزن D� /�د �j5D ,�,/ �X1 ��ا

��4ان 
 ��ا�� � 
ا�Lاد ��د. =[ ��ا' در  وزن  ا4Lای_   �'  ���� ����ا��   
=[ ��ا'

ره/ �TUی� ا/ را ����U ده�.�Lو ر  ا��2' v ��� /ه�ر��ن ه

� ��ت دو �S و در ه� �S =��� از ?2ر �:. ��ا'��� ا��، ه�ر��ن' �= 
��=

 � ا�..٢٨ در�3 =ه_ و ه�ر��ن ���P> ��V�١٨> در '�ن )�2�L در�3 ا4Lای_ ی

)  <��V� سleptinه�ر��ن �Kا �:' )زاد �
 ��د،   
'�? /��ل ه� v��� �= (

ز '� دریT| .Lا ��ارد.�� �Hن دی�' �= ��= 
���/ ��� و '� �4U ا:Oم �

)  <���P وghrelinه�ر��ن   ا��2  a�5ی�  �:' 
 ��د، �  �����  ��X�  v���  �=  (


 ��د.� 
H���P س�Kا


 ا�� 
H��� مHی�، ه��� 
��=4 (��M ��ن) ا��ژ/ ��رد ��ز �4U را �Lاه[ �P �= �د� ��ز @��ااز )�� /� =�'�ه��رات ه' 4U� 
ز =[ ��ا'

.��= 
�

= 
� 
X� ،��"�' /����� =� �د ��اب را E �ان =���. ��4ان ه�ر��ن ���V> و��اب ��4ان ای> دو ه�ر��ن را در '�ن ��^�[ �
 =��. ا�Lاد ' ��tف =

���L ��4ان ه�ر��ن �X' <���P از ?2ر ��د �Eان ��[، J M و '�X از دو �S =[ ��ا'
 و دو �S @���ا'
 ا��از� ��P/ =�د�� و دری���P١٢> را در 

 ' �ی�w� در ���٩:. ��اب �  ��� ا�. . =� �د ��اب ':� ��� '�د، ای> ا�Lاد ��ردن '���
، )ب٧١ �:. ��اب � �L در�3 ا4Lای_ ی

ت و � ��ت ���E\ ده��.�ت ، ���ی�
 و =�a را '� ���� ،� 4ی �

�= �= 
�
 =���. ��4ان ه�ر��ن ���V> در =�� �Lpا'��، وزن '�"��/ ا�G' ���= اد�Lا � �د ��اب دا���� =ه_ و ه�ر��ن ���P> ا4Lای_ه�?

� '�د.�Lی

� =��� از = 
�
 ��ا'�� ��4ان ه�ر��ن ���P> د,=�� .:� ه". �= 
��= ' �ی�w� ا'�� ،در�� 
� S� در .:�   در٩/١6�3ر '�ن )�2

 <��V� ن��4ای_ و ه�رL١/,ا,  .�' در�3 =ه_ �
 ی
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ن� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=3821

,���?��G1د ��اب، S, از �� دار /,ن را >,� 

 ی a��E J�"/ رو'�و ه����: =� �د' ��K ،ای� �دار �� ��' 
Pز� �' �Pا

��اب!


 ��د،�  ��  S�t� ��زاد�ن  ��2Hار/  از   �=  

 هیH��� '  ���o�

'  .���'  �دا�� � ��اب '  /��"�' ج ��Kا  J M  �'  . �� ���> ا�. 

�S زی� ید �
 ��Pی� =� ?�oر ای> =� �د ��اب را E �ان =���:o� ا��ن��


 )وری� =� از ه�ن� �c� �)ی )ن �S ه/ ��ب J M از '�� دار��ن �ن را '

� ه[^5� aی 
�K ،دا�L ب�L( ع��c ن �ن را �
 '���� و ��"? S� ��

'��ار ��
 ��ی�؟


 در'ر���: 4=�� aت یw�w5� س9 )ن �S ه یa روی�.. '�ا�K !��'

2 دارا/ یa ��زاد '���، ای> ����٧اب �( �Pص ا�t� �
 در ��اب ه����. '�O�"� /د.% از وا��ی> دارا�� 
"�Oت '�"�� ه[ �

ر/ '��' �
 ��ا�� '� ، ��wی �� /� د��' ��' aورود ی Jد�� �ز�واp\ ا�. =� =� �د ��اب '��� J{� /�Hت دیO�"� 
 ��ا'
 � �یJ ��د و ی

Eو 
 ای> ا�. =� راه�رهی�� �' ��. � � ��ب �' �� د� ل دا��' 
� ای> =� �د="��ن را در ه� ��� ��= 
� a�= �� �' ��د دارد =

ی_ ��رد ��ز�ن '����.�( ���اب را '��cف =��� و '

�XM�� aی� ا�.: در یT@ ن� یa �3رت ا��' � ��ا'��ن ��2= ]��= 
� ��L تMاو S� ا|� �
 ه��
ه�' aی ���'���U� J و ه�M��| ،.'s .

!J�=

�K�� ان��: �' �ن =�"? Yی�� .=�K :د دارد�Eوت وI�� دو ��ع ��اب �� ��� ا�. و ?"�نا� وا�XM. ای> ا�. =��� ��اب دی�ن ��
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� �"��J ��� ا�.:�K�� ر� از ?2= .=�K 
'

� '�ن �� ��وع '� )رام ��ن �
 =�� و �� .= 
�
 ز��Xت زدن ا�.، ی�? .�XM�� اول ��K�� ▪.د�� 
� �v�5 ا�cاف ��د ���� ه���ر �' 

K�� <ای .��= 

 را ار�ل �Eا��ا ،/��= �' 4U� ا�. و .=�K 
� دوم، '�ن و ?"[ '�K�� د.▪ در�� 
� ����� ��اب :��� ��

Lا 
ق �Iن ا��Lا�cدر ا �= ���( �' . �� � ��م و ?2رم �8I ="��ن ��^[ ا�. و ���K�� ▪<ده��. ای 
ن ��"� 
� وا=�"��P ̀ �� ه�

��ارد، ��اJK یa ��اب ��ب و ��[ ا�..

� ��اب دی��K�� و وارد ��= 
� .=�K ن�' ،�"= 
� �cل �w�Mد د�� �= ��K�� رق'�X از ای> ?2Iا� �در ای> دور ن �
 ��د، =� '�"����اب ه

4U� و ����' 
� ]��L �= 
�
 =�� �}J ز�� .=�K .:�� �' ن ���"? .�K <در ای .���Lا 
ل �
 ده�.�wرا ا�� 
Eا��ا .:�� ' 4�� 

 � ��� _� 2ر �? ،�� � J�� ��اب دی�ن، در ه� ��اب =�K�� و ��K�� ر� ��اب دی�ن �Kود د�دور� =�J ای> ?2�K�� در ا'��ا .��Lا 
ق �Iا�

� در واYM ��اب :��� �� در�� ��M. ا= ،�'� �cل �
 ="� و '�c �Xل ��اب ا4Lای_ �
 یw�Mد��K�� ����K ا�.، در ��ول ��اب � 

��اب دی�ن در�4دی�
 ه/ 3 \ ��اه� '�د.

● اه��. ��ا'��ن:


 TPارد و ه����>، ��L =�دن � ]�w��� ��s� 
 در '�ن ��H��� '�رو/ ��اوم �رم دادن =رهی�ن را �5. ��M ��sار �
 ده�.��اب ?�� @�و ا�

� ��اب�K�� �
 =��� و =��� ��4 '� �'�� دی�ن �
 ر���.در ای> ��ع =� �د ��اب، �� ��اب :��� =���/ را �


� ��اب ه '�"��ی> �� TU� Yی� ���I در روز '�X را �Lاه[ �= ���= �E�� �ی� '� ای> ���'_w� (��اب دی�ن)  =���. در واYM واp\ ا�. =� رویه

.���= 
�2
 را در ��ا�ی
 ��L =�دن، 'ز/ ��


 =��. �wLان ��اب� /��' �w c روز را 
c تMIو ا� 4، ��c� هU� ن ��اب دی�ن� ای>در �cل ز��� ��د؛ ���^LK ن�� Jزای �:
 ��ا�� '� 

J�"� ر =�دن را= ��ی��
 '�"�� ��L =��� و ای> ���' 
 ه[ ���X� [یrم و�'�ا/ ا�  �
 ذه> ��ا�. =�
 =�� و ':� @�ی"� �� 

:����V' ن
 ��د. �}O ���> ا�. 'ره از ��د��

��. ه/ روزXL ر�� �� � /� را :�ض =�د� ام؟ '�ا/ �دران �Eان، ای> '
 ��ا'
 ه�' �
 ��ا�� از=�2� 
��P <را دو?��ان ��اه� =�د. ای �ا�

� ا/ �� �'  3 �ر/ '�ا/ =ر=�دن و =�ر )��ن '� ��L�P 
��' /� ه?��Lد /ب =�ب ه�K.��' �w�

● ا��Hه/ ��ا'��ن ��زادان:

�� �� ه�` :��ان � �� ��ا'��ن �� ���.. او9 در�' 
 اش، ��اب او ��J در�3 '9ی
 ازا��H/ ��اب ��زاد �ز� ����� ��� ��Pاول ز�� 

 � ��اب دی�ن ا�. �K)=. ��ی(]"? Y! ��زاد ���K��,٠ � ٨٠ �� �= 
�K د، در�' 
� ��' ��K�� <ن ��ا'��ن را در ای٢٠ در�3 از ز�

� ه����.�K�� <ن در ایدر�3 از ز�ن ��ا'��ن �

Mد د�� � ا�. =� ای> دور� '�ا/ ��w�Mد ��� �cل �
 ="�.دو�، ��wی  یa دور� ��اب =�J ��زاد �ن @�w�


 '��ار ��اه� ��.��( �' 
 ا�. =� ��زاد �ز� ����� ��� ���X� <ای �5ت '�p�� <ای �� ��ت او '�"��ازه���= /6 � ٣ ��ا'��ن ه.:� 

.�'
 ی� �:. ه/ ��اب، ای> ��اب � a او ادا�� ]^��� /���. و '� د��J ه��> ا��Hه
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 �� �
 ا�. =�X� <ای � ه[ '��ار �
 ��ی�، '�� ���� �'�ا/ �TUی� و )رام =�دن او �3ا زد� ��� ای�.ا� ��، ا�P ��زاد�ن '��ار ��، =

�cدر �= 
یE 
�Xدار��، ی ��� ����� �ز
 ��ا'
 '�ا/ وا��ی�
 ا�. =� ��زاد �' �� ��تای> ����' � ��� �� ل ه". �:. ��اب، دو ی

.���� 
� از ��اب '��ار �w�Mد .��'

� ��ن�� ��� �:. ا�.. ?�ا =� ��@ vwL ت�� �
 ��د =� ��اب :��� '� �cرای> ��ع ��ا'��ن، ���� =���� ��از ��ا'��ن '� S � اب�� 

�� '��ار�
 ��ی� ودو'ر� '� ��اب �
 روی�، �Pه� �ه_ ی'�. د���_ ای> ا�. == 
E�� J'M
�Xا'��ن را ازا'��ا ��وع =���، ی�� �دور � �ری� =

�� 
H��� � ای> ���اره�� ��اب :��� �Lو روی�، و���' 8Vی� و��� a � اب�� JKا��اول وارد ..�

ت ���I '�ا/ ��ا'��ن::Ocا ●

��2� ��ا'�ن '���� و �Tت و � � '��ا��� '�� ���� را� هی
 و�Eد دارد =I� <م ای�� س =���.'�Kا'��ن را ا�� 
���

:��Lان ��اب ازد�. ر� E ●

�� 
 در یa دور� '�� ��Lان ��اب ازد�. ر� E ا���� 

 از روز ��:� ��یa ��اب =��� در ه� �' 
�9
 در '
 ��ا'�c ت�� 
�Mو .��' 
ا'

.��= �'��
 ��اه� ��اب :��� را �� 4U� د، و�� 
� <�H�� '�د� ای�، '��9� ?"[ ه

ل ،ز�ن '�"��/ را در ��اب :��� و در دور� ��اب دی�ن��� 
� ��ا'' . �� �� .�K <ا'��ندر ای�� ��"�' .:� �� 
 '�ی�. دو �� ��' 

.��' ��I� ا���� 
� ه ه[ ��Iدر)��ه

ز� ��ه�� =� ای> '�"����ا'��ن ازTH' �Kرد. '�_ از�K ��ا'��ن ��د �
 ��ا�� ��وع �Eا 
 ��ا'
 ��د؛ ?�ا =� دی�H '�ا/ا�' /�E O�= J��

� ��Gاه�� '�د.��� ����اب � 


 روز:c ت در�� �● ��ا'��ن =��


 =��� در��ت ��اب =X� 
ی�� � در��� ا��؛ ��� 
Pز� �' �
 ا�. =�م ده��.ای> ���3� ��tGص ز��� ��زاد�ن =ره/ زید/ ا���

�� 
ل ����اه� =�د،@8 �� ه[ �K�� را � ��ا'��ن در�cل روز��w�Mد 
� � .��' ور =��� '
��زاد�ن =�  �ا��� در �cل ��اب روزا�

� '�"����دم ���در ��� ا��،'� 
Pز� �' �= 
��= vwL �م ��� ��ت ا�w�w5� � c.��'ا�G'�X' ی� � 
 ��ا��� از?�ت '�Xاز���2rد ' ���، ا�

 .:� '�G' �Xا'��.?�ا=� ���> ا�. ��Y ��ا'��ن �� در�S ��د.٣ ی ٢از�'�2rاز�X' 

ن '�ا/ ��2HاH��'ن و:. ه[ =�ا���Pزاد�ن ��^�[ ��اب روزا�� اش '� ه[ ��رد� ا�. از@�"�2د دو��� a' �ی� و او را '�ا/ ی �ر/ اش '�2

.���= .Kری� و ا���اV�' 2�( �' ���

:S� /دت |Tا ��ردن ��زادان در���� ه: ]�^�� ●

�Hرا�.،و دی= �� �"�Uل '��. ی�
 ازوا��ی> ���
 ازروز را در'��ون از�K <ی�� 
���X� را��.'�ا/درTP 
ر=�دن �= ' ��
 از روزرا در���� /

.��= 

 =��؛او ���� ه/ �S ه� دو ��I را از ��اب '��ار ��� 
M�L ��زاد ا�

��' 
� ای> =ر�
 ��ا�� '� �3رت ��'�= 
�Kد. در������ 

 ��ا'' �
 ��ا�� '� ��درای> ���� 
 ،@�ر یH�I�3رت ه �' � ؛'� ای> �3رت =

�' ،��' �م ده� � دی�H/ ��اب ��'
 در�cل �S دا���ر|Tا دادن ��[ �S ��زاد را ا�= ��ه��� �/ ای��� ه�دو '��ار���� و��ا'"ن ��E 
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��د.

:● =[ =�دن �^رت ه


� ��� Sدر� 
 ه����.'�'�ای> ا���Pزاد ���XL /� ��ی��Yزادان �ز� ����� ��� ��اب رو��� ه= .��� 
�X� <ای �' ،�"= 
 =�� و�Lید �

� رو�� ��اب اورا '� ای> ��= ���= 
X� ی�' ���
 ��ا��� از�G. ��د '�Vی�.'� �= �. ����U ده�� =� در�cل ��G' Sا'�.��از)��

 ه". �:. را در�cل ��G' Sا� .Iدر��اه�� '�د هM 
، ا=}�'�� هPز�� �'��. '�ا/ �"�ی� �Lز���ن '� ای> =� در�G.در�cل �_ �� او��

Eاو از <�L�Pاری�.از���TH' _�Gه��ز'��ارا�. او را در� �ل =Kدر S� ��'�ا/ )رام =�د�_ '�ا/��دش '�Gا'�، در��  �� ��ا'��/ ا�. =��


�K �= .L�P د ��اه�ن داد�_) او ی�� 
د� �
 =���( �}JU' J =�دن و'� )را�Iدل ' ��.��ا'��ن ا�� � ای> ?�4ه'�Hی� دی در'��ار/ ه[ � 

● دی�H�O�"ت ��ا'��ن:

P a�Gاز� �X' .���� �� � /
 ��ا'
 ه' S � ا����� 
9 ر�L>در '��ر/ از �دران ه�ر��ن ه ه[ �' �Tار/، �o\ @�وژ���ون ��وع '

.��= 

 =�� و�8V ��وع @ی�> )��ن ��

9 '�"���� �"�Oت ��اب را ازای>��Kوا ،��Lا 
ی�> �@ Yی�� 
��9
 داری� =�در ای> ز�ن �o\ ه�ر��ن ���c نز'� ز���  2E. داری�. ��

� �TP a�Gار/�K��از �X'ا�.، و ���ی�> )@ � ��اب :��� �Lو'�وی�، دروا�I�= YM. ��اب ��'
�س ���
 و'�5�Kن، ا� 
P�:M در��وع 

���= J�: زی� /�3� ه�� �
 ��ا��� '� �� � 
ل '�ا/ E �ان '
 ��ا'Kدره�.���= 
� /��"�':

● ���ی> ز�ن '��/ |Tا ��ردن:

� @� ا���س ه��= 
ی] و =رهیrاز��اب @�ه�4 =���، و J M .در� <�H�� 
:.از��ردن و:�� |Tای� �� م ��ه��، دو ی��� را در �S ا�

 ��اب @�ه��L.���=4ا��ش ����� =� یa ���ان ����PمJ M از ��اب ورزش �����(ا� �� ای> =ر دراول روز'��ر���I ا�.)، از��ردن =��L> در ز�ن


 '�ا/ '� ��اب ر�L> ا�..'�� a�=


 �Lاه[ =�دن:'�� vای�� ●

 را '� ��ا�� �= ��' 
�� ود�/ )ن ه[ 'ی� '� �3ر�' aریی� �=. و �' '��ن �"�ی� =��. '�ا/ @���� ا�ق �ن از�ی ن یا�ق ��اب ��

:. ه/ � ��u دار را از��د� 
�K=���؛ �دIد ��ر=���/ وارد ��د ا���� 
� �:' �ن دور=���.ه�?�4/ =�

د =���:�دت ��ا'��ن '�ا/ ��د ای: aی ●

K ب ��ا��ن ی�= J{� 
م ده��، =رهی�ب =��� و )�2 را J M از��اب ا�Gرا ا�� 
رهی=�����L 
� 
ل هی�H�� ��4U� �' م =�دن! ای�2�

.���' �
 دا��tG"� ا'��ن و'��ار��ن�� .:
 =��� ه�روز، �X� ..اب ا��� .Mو �
 '�ای��� �

:���� ا/ 'L�K /��/ =�a ه��Eدر ●

 J{� ،J�
 از�"�Oت و��xX' .���= . 53 در��ا'��ن داری� �= 
�O�"� � د=���ن در'ر� ه�'aی .�O: .ا� <��� 
ر/ '
 ��ا'��'

� ' 
� ��د @�I2� /ر
 ��ا��� '� ای> '��� ��.درای> �3رت ��' 
��Kا ی�.'��ر/ 4�Lی�
 ی

 �
 ��ی� =� �� د��J ای��� دارا/ یa ��زاد �ز� ����� ��� ه���� ؛ )��wر���'�Pل اKاندره��H�،ده�� 
م �����. هی�ن رادر�. ا�XLاز 
���
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 زود دو��� م ��اه�� �� و���� ���9' ����= ���� /ین ��اه��� ��� ؛�Lا��ش ����� =� ای> �S ه@ 
' / 2���XL ن( �ر� '� ه�'

ر���.

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=307916

,51 �D A!>D دن را�Q� �^�>�ا�  �PD ��H�SE �X1 ��ا

�
 آ���� آ� ?�ا آ�دآ' ��Lی ن �
 �Pی�� �ی� آ��� ای> راز را ww5�


I�Xp د�¼��: �ر دی� '� ر���Gاب �
 رو��، در '�"�� ��ارد در ��ر���'

4U� از _G' س، )ن�V��¼�د ه��Vآ�: 
ه�ا آ[ ��ا'r ی���P 
� دار��. )�2

J�G� ،آ�� 
ت �Eی� در �4U را �L��ل '��/ �:Ocات و ا�c� <�L�P ار�M �آ

زد. @�وه"�Hان دا�"¼�� @�4¼
 هروارد � 
�٢٨���L�P ر�S را '� آcداو

ز�Eا ��w' �و '��
 از )�2 را دو روز و ی½ �S از ��اب ��5وم آ�د�� و '


 '�Gا'�� و �8V ه� دو �Pو� را )ز�ی_ آ�د��. در ای>X� c 4ان�� �داد�� '

ن را ا�¼> �
 آ�د، ��Xاد �c4 داوU� /(ا�¼�� اف ام )ر �
 آ�K ی_ در)ز�

2 را�( ی�. ' 
ن ��( �ن )�2 : �ر آ�د آ�"? J'w� ی� ازOد/ ا�زی


 ��Vد��.� �cG'

��. �4U را رو/ �����ر ��ی_ �
 ده�. 'fMRI�X،اف ام )ر)/ XL ��ز� داد�ی½ ��tی� �� '�X/ از �Eین ��ن و در ���Eن ا �cداو �' ��K�� <از ای 

� 
� �م داد�� آ� در )ن از )�ن ��ا���
 دی�� '�د��، از�� دو �S آ��G' Jا'�� و �8V دو��> )ز�ی_ را ا�� M _ی2ی
 را آ� در )ز��¼: �

ز� ا/ '�د، @��ا آ���. �Pوه
 آ� از ��اب �� /2�¼: J�� �وی� آt� ی�/ از�E ع���ن ���
�5وم ��� '�د، در )ز�ی_ اول آ�
 '��� از �Pوه

' �Hدی �و�P ��2 از' Sا��� ��د. ا�¼�� �"ن داد آ� در )ز�ی_ اول، در �Pوه
 آ� ازآ� ��ب ��ا'��� '�د، :�J آ�د ا� در )ز�ی_ دوم :��¼�د )ن '
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��9��س '� ��ا�S آ��� از �Pو� ��ا'��� '�د. ای> ����Vه� .��XL ،'�د�� ��5وم ���اب ��v ��� /ر� ه"�' �2/ �4U آ"G' �Hرو/ دی 

4 �9��س ا�s '��ارآ���� ا/ دا�..U� �
 ری"�Xه���� ی

� )ن دHیE 5¼[ ��ن�ا/ �' ،�ن داد� '�د آ� '�X از ید�L�P> ی½ �¼�"� 4�� 
� M تw�w5رد���آ��ن در � 
 دارد ا���K � �E اب�� ،�^LK ر

ت در �4U ��رك �5¼�
 ارای� �"�� '�د.:Ocا ¨IK 
 ��ا'
 J M از �"¼�J ی½ ��c� ی' ��s
 ر�� آ� ��اب�� �^� � c � ای> 4Pارش، ?��> '

د� Xق ا��L .اه�� ،�X' در روز �^LK /��P J¼� .2E 4U� آ�دن �د� رو�� 4Lای��� '�ه[ ��ردنJ M از ید��P/، '�ا/ )�' �E�� ا/ دارد آ� ای> ا�� '

ر �
 رود.�� �� ا/ ��Hان آ���� '�L:. ��اب ��دم، ی�

ه[I� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=80070

�!DJ� �X1 ��ا� و ا�oات D<�ب �ن 

� �یJ ��� ا�.. '��ر/ از  
P4ر' J¼"� �2ن 'E �آ[ ��ا'
 در ه�

ر 'ی� ?�4/ را در?�9
 در روز �"�Uل '� آر ه���� و ��c ت:��دم �

زید آره  ]�K Jد�� �'  �او��> ?�4/ آ  ��I���� 
 آ���. �'�M 
Pز��

م��� /م آره� '��ار ���ن و ا��' �
 ��د ��اب ا�.. ?� 
�'�M

ی�' ��. ا�' م TPا��> )�2���Pار ��  SMا�: ��� از رو'� رو ��ن '�(

� �X¼�س '� د� ل دارد و ه�?� �Lد از ��ا'_���� 
هP ر@Tی�L. آ� ای> آ


 �Pدد.� �� �L��م آرش ��
 ز�� در ا�� ��"�'

�. آ� �Lد '� �cر ���S آ��� از ��4ان ��رد ��زش�X� <ای �' 
آ[ ��ا'

 �٩ � �'�Gا'�. اآ}� ا�Lاد '.���K ز دار��. ای> در:. ��اب در روز ��� 

 �
 ��د ای> ��4ان '� SE�� /ر:. آه_� � ٣آ� �"���U. ه/ آ� 
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� '�ن�
 '�ن ا�.. در ���X� c ز
 را@��ا آ��. '�ی2
 ا�. آ� ای> ��4ان ��اب '��ر آ��� از ��L
 �Mا/ ��د '�ا/ روز '�X، ز�ن آ'زی' .2E 

pدر و Sا��� �ر زید/ ��J�5 ��� ا�. '"L ]ه ���TP در روز � آ��M /���' .�Xار �
 ��Pد.در ا���ر ��ارد و از )�

�� 

 آ��. واآ�_ ه/ �Lد آ�� �� 
H�Lآ� 
 یH��� س�Kا 
 ���. 3 \ هLد و �Mرت ���آ4ش آه_ �
 ی'�. در�Lد/ آ� ��ا'_ آ

� و��TP د/ در�L �Pا �
 ��د. '�ا/ ����� ���TP ا/ او د��ار�� از�' م آره��. ا�K <رشای
 رو/ آ'�� �در '�د� 'M 
L در ��ایv ��اب آ

 .:� �وM. 9زم دارد. ?�ا آ� '�"�� ای> ز�ن �3ف���آ4 آ�� و 4Pار�
 را در :�ض ی½ �:. و ��[ '��ی��، اآ��ن '�ا/ ����> )ن �Kود �

ف اI� 
 �"¼���Jآ4 دو'ر� '� ��> ی �Oش '�ا/ درك ���5ا/ )ن �
 �Pدد. ه����> در ا�s آ[ ��ا'' J���ی"
 �Lد از '�> �
 رود و در درك ��


 ��د.� �Eا��

���. ��د :�J آ��. در ���K <ی��'��o� د ���ا�� در�L د '�ن��  
� SE�� 
L���ا��> ��اب آ' �:] ا�. آx� /ا��ژ ���ز ه� �Kآ�_ ��

 <¼����| Oً�م '��
 از آره '�ا/ �Lد آ��. ا�K <د. در ای�� 
� ��
 '�"�� '�ن ��Hن����' 
:Lر��. ه����> ����[ د 
� �^� �'


ر/ ���' �X��� د�L .�K <ش آ��. در ایO� ن��
 ��د زی�ا '�ن 'ی� '�ا/ '��ار �� [�Xxن�ر/ اش و��[ �� و ز���' O�'د و در �3رت ا�� 

 .��XL �' 
Lpو ���آ4 ا [:x� /�3ف ا��ژ �¼�� ز�� Ypدد. ای> و�P 
� �� 
�9�c ا��'2 �دش�� 
ه/ روز��� ���M] �"�د ادا�� دارد و '�ن ��

رز� آ��. � v�5� د در�E�� / وی�وس ه و 'آ��/ ه'

تw�w5� <د. ه������ 
� E �ان ��P ̀ � ه��Lاب از د�. ر�� �م ��� �"ن �
 ده�� آ[ ��ا'
 ه/ید)ور/ ای> �¼�� �pور/ ا�. آ� ا�

�' 

 ��د ا�Lاد '�X از �2rه ?�ت آ��ه� �
 آ��� ی٢٠ ی ,١ ��ت دا��
 از �cل :�� �Lد �
 آه�. '�'�ای> ���3�Kا���ا 
�K .���4' �w�Mد 

T@ ن� ه�` ی½ از ای�2 '�ای�ن ا�¼���? ی] و آرهی�ن را �cر/ ��^�[در �3رت ا�¼ن زود�� ��ا'��ن ه[ ���I ا�.. ا�rآ��� و 
X� ،.��� ی�

ت ��اب:� <��X� <'� ای �وO: .��'ا�G' ��"�' ا�����' � ���w[ ��د ��Iل ه�c در �'. در ��^�[ آر '�ن و آه_آ��� آs ^[ و��و '��ار/  

 JMا�K 

 آ��� '�ا/ دور/ از ا�sات ��Gب آ[ ��ا'X� ..ا� �s�� 
H��� 4ان��ا'��.��G' روز ��:. در � � 


 از ��د دار��. ای> ا�Lاد ��wX�� /ت و ��ا��� هXM�� دم��ر/ از ��'١٨���P <ای �� آر �
 آ���. '�ی2
 ا�. آIMو 
� �cر ��ام و '' .:� 

 '�ای> ' �ا�Lاد '�' .��'زی' J�� �cر آ' �X' ا/ ��د را '�ا/ روز�M ا����� 
2. �:. ��ا'��ن ��E ی� در' 
ه
 از ا�sات ��Gب آ[ ��ا'P(


 ��د '�"�� �Oش آ��[.��E .�O� از . Mا��

ه[I� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=247973
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,�1دN/ 7 ه� ��ب #G� ��ا


 �Pدد؛� 
��Hا�  �:'  �= ��= 
ر ��Lا/ ر ��5�  �'  Aد�= �= 
�Hه�

9ً��X� =�د=ن   .�'ی  �ادا� ر �Lر ای>  دا  �  �= ا�.  ای>  وا��ی>   J�"�

ر�= را  ��د   S�:ی  ����= .Kرا�  /ره�Lر  ،���� 
� '4رگ   �ه���ن =

یر/ و  وا��ی>   ��"�' ت Iا��  �' ز �� =�د=ن  از   
xX'  ا� 
 TPار��. �

YLر �' � =�دA و ه[ ' 
 ��ا�� ه[ �  YM��  �' دار��. �"ور�  ن ttG��

.��� زد )ی در�ن 9زم ا�. ی� �G"� و ��= a�= <وا��ی 
��Hا�

 � �"�Oت ��اب د?ر �
 ����.,=�د=ن �' �ل �9ً��X '�_ �� از ه�� 

ه� ?�� '��
 از =�د=ن در ���> '��9 ��4 ���> ا�. '� ای> �"�Oت


 ه����، ا� در �Pو� �در/ :O��H� .ا�M�� 9تOارد، ای> ا����در '�"��  �ر/د?ر ����. ا� ��Lت رO�"� .�O: ،در
 و در ��ارد '��ر ��

��E Oً/ ه����.=


 ا��9Oت ��M. ��اب : ر��� از:��'

ا�]) �S '��ار/:


م ��ت �S را �
 ��ا'��. ا�P =�د=�� 
، ��wی ًH�� aی <� �
، �S ه )را�_'�"�� =�د=ن @8 از ر���ن 'H�� a��9 از ی در ���> '

 م �S '��ار ��د ('� 4E '�ا/ ��� ��ردن �Hه� �� ی' ����٢ا��P ����� J��. را '�ی�[. :: 
 ���د �X� ی�' (
X� c �K در 
H��

رت ا�. از: :

.Aن =�د��
 زود ��ا'��� '. � �دن ز�ن ��اب یs ▪


▪ ��س از �ری�

� و ا�}ل )ن.��TP ت روزMIاز ا� J3K س�� 
 و ا�opاب ی�Kرا� ▪


 '�ا ��� a�= ا���� 
Yc '�دن در ا�Eا/ )ن، �M و ،S�� ��wXل و �����' aدادن ی S�����Pا .��' � �S ه )را�_ دا��� ��' Aد�= /

� YMوا ��I� ا���� 
���د او��� و �د�، ?�اغ �S ��اب ��: aدر ی ،���� 
� 
�د.=�دA از �ری�

د ��ای�
 ��ا�� از �Kوث و ای� Aد�= / �
 دا��> '� رو/ @�"��ه/ روزا�Lمدر �p> =���ل =Hه� Aد�=  v��oxب =���� / ا��و� زا '�ه�، �

.��' �ی�� ��ا������ /��L ��U"� ،اب��

�9ی
 را '� =�دA ه�ی' م ��اب ��4، �
 ��ا�� )را�_ � ��ًHدن وا��ی> ه��' Aر =�د4Lای�.در =��' A. =�د���8 اK �' و ��= 

ی� ' @a�4 �"�رت =�د � :�ا�' ،.L'J�5� J ادا�� یM��| ر�c �' Aار/ " =�د��' S� "�Pو �5. =���ل در )ی��ا ��� 

 دی�H '�ر����Kا J
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� ��اب ��^�
 '� �Mار ��اه� ��.���' ،��Iف ?�� ه�r 9ً��X� در ای> �3رت �=

ب) ='�س:

ی ه�ن ='�س، '�"�� در =�د=ن   A���� /راK. =����؛ �}J دی�ن,- ���اب ه� ی�� و ���� YیMاز و S�ل رواج دارد. ای> ��اب ه ا|� 


 ��د.� 
�� A9 در =�د' 
Icر:' ' A ی���� /�[ ه�L

ی
 ��� و�
 از ا�opاب ه���� =� در ه� دو �3رت 'ی� :�ا��E�' Jد )ور��� ��=K 4�� 
هP4�� ل��X� �TK Sف ���� ��� vدر ��ای 


 ر�� =�د=ن � �^� �' �٧ � u���=6 ��� و JK ��د. ��ع دی�H/ ��4 از ='�س و�Eد دارد =."Kدر و �= ���� 
ل '�"�� '� )ن د?ر�� 


 ��د. ای> ='�س ��K 9ً��Xود � ����� �S�٢�5، ه[ �' Aس =�د�'� J M از )|ز == 
:. '�X از ��ا'��ن =�دA رخ �
  ده�. '� �3ر��


 ر�� =� =�دA وK". زد� و '��ار ا�. و ه�� �^� �� =��. ا� =�د4LAای��� ا/ � )رام �
 ��د، در �K> )ن '�� � ���> ا�. �E¤ '�"� ی^5� 


 )رام =�دن =�د�K ارد�� 
xX' ان او را '��ار =�د و در�� 
�� 
��( �' �P ن'��ار ���. و
 =��. در ��رد ای> ��ع ='�س، ا�P ز��� �MLه[ ا A


 )ن ���v وا��ی> �Kس زد� �
 ��د �
 ��ان در دور� �)را�
 ی J M از )ن و ی���Kع ا�Mود و�K ١,� J M از )ن، =�دA را '��ار =�د و 'w�Mد

�pرم داد، 4E ای��� دره��اه
 و ارا�� �5ّ . و )را�_، در ��ا'��ن ���د او را یر/ داد. ا� در ��YM '�وز :�
 ��د ا��� /��I� ر ?��ان =ً �| ،

� )رام =�دن و/ '�Vداز' Aار ��ن =�د��' ��[ و در �3رت '��ار =�دن ی' �� رخ ده��=�رش �xKر دا���Iر در ه'�س ه '�_ از ?�� '= �Pی[. ا

.�'
 ی� ���� A4رگ ����ن =�د' ' �pر� =�د. در ��ارد/ ای> :XEا�� a�4@ �ی� ''

ج) ��ا'�Hد/:

� ر��١١ � �ای> �"�J '�"�� در =�د=ن ' �w�M8 از ?�� د@ S�� رخ �
 ده�. =�دA از ر���Gاب �رج �
 ��د و �
 �Pدد و ا|�� 
�Gاب '��

"� J�5�� /ا ���[ =�دS��( A و �3�' SMا�� �3
 ���.، 4E ای��م =ر ��� در�Pدد. ��ز '� ا���
 =�د =�دA را '��ار ���د، 'X� ی��د. � 

�3رت �4وم 'ی� ' �Oی�. ��م، او را '� ��. ر���Gاب ه�ای. =�د.

�X� ��غ �
 ر�� از '�> �
 رود، ا�' <� ����.ای> ��رد ه[ '� '��ری� =� =�دA '4رگ �
 ��د و '� 
� 
Mاد ا��=
 ه[ در ��ا�� ��ت :�� '

�S و ای�> '�ا/ ��اب از ا�3�� v�5� <�L�P �^� اد/ در�Lا/ ?��> ا�' �ر �
 رود.� ی� �Lا��ش =�د =�� �ل �2[ '

● ا��9Oت ��اب =�د=ن در�ن @Tی� ا�.!

 �' �� �S ه در�. ��
 ��ا'�� '���رد =�د� '���. ای> ا��9Oت == 
�ه� '��ر �د� ه����، �
 ��ا��� �"�Oت�ی� �� ه[ ' =�د=r

 � ���O� در �وا��ی> ه��ار �c� ه��> �' ،���' � ی�L> را� ه/ �Eی� از '�وز ای> ا��9Oت در �Lز��ان�Lاوا�
 را '�ا/ =�د=ن '� د� ل دا��'

�] ا��9Oت ��اب �
 ��ا��G� /� ه��P <���� �ن '� ای> 'ور�� =ttG�� .���= /��P��E د��.��= a�= وا��ی> را در '2 �د ای> رو�� �

● ا��9Oت �د� ��اب

2رم =J =�د=ن د�� از ا��9Oت ��ی� ? aود ی�K ،��L�P ن �3رت��=� �= 

 از )�2 از ز�ن =�د=
'�ا�س '�ر�
 هی��' .���' 
��اب ر�� �

� �cر �}' �
 ا�. =�K و ای> در ���� 
� O� � /ر� ای> '��' �G"� 
��]و '��
 دی�H در ز��G� /ر/ ه��' �' O�'ن @8 از ال ���Eا�

.����P 
� ای> '��ر/ �Mار �' O�'ض ا�X� در
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��� از ای>' �یJ دا���� �Pرو��. ا 
ل '� ��^�ر ��ردن |Tا در ��اب را� �Icر/ از ا� �Lز���ن را'��' �� � /��T| ،���= /��Pا دادن هE ر= 

م �S ��� و ی )ب '� �Lز���ن '�ه��.Hه� �/ |Tا 'E �' ���= 
X� .���= YoM


 ��ان ا��9Oت ���Xل ��اب را در�� 2�( a�= ' �د� ه���� =� /ن =�د:��ارد زی� '��
 از روش ه

�Lم ر�K ،ا ��ردنT| لب =���. '�ا/ �}Gز��ان ا���L را '�ا/ ��اب S�
 �"�G و ���> و ��ا'��ن.▪ ز�

' ًXو�3ا =�د��، ��ی�� 2�( �Pا'��. ا�G' ز� ده�� =� )زادا�� و ��2Eل ��د اIcا �2 را ��2 �THاری�.▪ '�( J�: <ر ای2 '���رد ����� و ا� �� در =��( 

وتI�� روز ' S� �� داری�. ای> ا�� �
 ��ا�� '� =�دA ید ده� =H� .=م �S ا���ا ▪.��= .K�v�5 ا�cاف را �Hه� � ا�. و او �
 ��ا�� '

� �3ا/ �د= 
�
 از '�� ه ز�xX' .���� در �Eین '�� v�5� 
X� c /ز� ده�� �3اهEدر▪ ا� �= ���� 
� <��o� و ���� 
� را ��ر �

.���� 

 '�د ���5ل �� �� �� �ن '� 
در �4دی�

M اب ��د�Gدر ر�� J�
 و ' )را�_ ='�� ��، ���o> ��ی� =� او '�' <�Lاب ر�� �� ا�..▪ @�_ از '�L�P ار�

 ی� '' �� ،�� ���
 او را دو'ر� '� �J5 ��ا'_ 'ز�Pدا���. ���> ا�.▪ ا�P @8 از )��� �Lز���ن را درون ��G�Gاب �Mار دادی� او دو'ر� '�'�2�

� ه�' �ص ده�، ا� �Lز�� �� در �2ی. ید �
 ��Pد =tد ا���� �/ ��د '�Gا'�.ای> :�J ز�ن زید/ را 'E ی� در' S� مH

مHزوده� /● '��ار ��ن ه

د� =���.▪ '�ا/ )��� ا�ق �Lز�� ��د را �ریa �� =��� '� رو/ ?"�ن و/ ?"[ '�� ه/ ��tGص �Mار دIا�� ]�Gp /ه�� ی در ا�M_ از @�د� ه

 رو�> ��ن ه�ا �Lز�� �� از ��اب '��ار �"�د.' �
 ��د =� SE�� ��ای> ا

.��= 
�� ��اب '�� را :��� �� �' <�H�� 
�= �د� از روا��از/ =Iا�� ▪

' 2�( م 3 \ 'Hه� �' د� ا/ را در �4دی�
 �Lز�� ��د �Mار ده�� �� //▪ ا� ب 'ز/ هx:ا �H�3ا/ دی �= 
�ز/ =��. او �
 ��ا�� � ز�

ز/ =��.' Jی��اد� را '"��د و '��� ��ن )�2 را ' ���، ' ای> و��

.���
 �4���5 ا�.، او را ه���oر =� ه�. 'TVی�ی� و 3 �ر 'X� c �3رت �' � �Lز�� �� در دوران▪ ا�L �Pز�� ��= 
�� �cر ���Xل، ز�' 


 '�د ��4ان ��اب او '�"�� �
 ��د.� �� �' ����Ic. ی ���> ��ر�

S� �● '��ار ��ن در ���

�G� ا�. و ��ا'��ن در ه� ���ز� ه� =8 '� ��اب ��= ���' ���� و '� ید دا��' <�' YMادوا�Lا 
xX' .��= 
وت @��و/ �I�� 
 از ا��Hهی

� روز ���٨ز دار�� =� در �cل �  ' /�Hدی ��: �
 ا�. =�K ا'�� و ای> در�G' ��"�' :. ی� , :. ��ا'��ن ��ز ��د را '��cف =���.� ی� 

.��وت 'I�� د�� 
� ����ن «ا��9Oت ��اب» �ttG�� ��IP �' �= ���( ای> ا�� �
 ��ا�� '

��� از ای>' �یJ دا���� �Pرو��. ا 
ل '� ��^�ر ��ردن |Tا در ��اب را� �Icر/ از ا� �Lز���ن را'��' �� � /��T| ،���= /��Pا دادن هE ر= 

م �S ��� و ی )ب '� �Lز���ن '�ه��.Hه� �/ |Tا 'E �' ���= 
X� .���= YoM

������ �s�� � ه�` =�ام از ای> روش ه= 
�● ز�

 ه�� روش ه/ ید ��� را ا��5ن =�دی� و '�ا/ در�ن ا��9Oت ��اب در �Lز���ن �ا�� �Pا�XEا�� �tG�� a�4@ ���� ��ی� '��2 ا�. '
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� ه��ا� =���ل �Pی� ه/ =�د=ن �
 ��ا�� '� ��4ان '  در�3 ا��9Oت ��اب را در �Lز�� �� از ��ن '�دارد.٩٠ � ٧٠=���. ای> روش ه

��ب= : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=292214

�1د7، ��اب و A~�3D ��6ا�Dن �ن

/� ه �E ر�� 
' �K � ���E ان )ن از�wL د و� �= ��اب و ی

� ه و�Iان در ه�E <2[ وا��ی� J���اM . از =�د=ن و ��4 از ��

ر �
 )ی�، ه����> =��I. و�� �' Aد�= 
Pز�� �� ه/ او���

ذ=وت،  '  
وا��ی� از  '���ردار/  
 ر|[ �:  JIc ��اب  ��4ان 

د =�?���ی> �3ا�
 ا�Mام���ش رو و ه����> ا�Lای� =� '�ون ای

ی_ �E[ و روان ه� یa ازا�Lاد در�( �ی��، '�� 
� <�Lر �را �'


 دارد.H��' ��� v�5�

 ��اب ' ا4Lای_ S�E و �Eش او در �2Pار' Aد�= /="��_ ه

�از �Pی  8@ � ا��ل �د� ��/ ه���ن ' ین �
 ر�� و @  �'

 .:� �'�س و ��ز٣=�دن، ا���ع از @Tی�ش، �TUی= ،S� ���� 

w�� �Pی�، �E¤ و داد، '��oوا� �� ���� =�د=ن را '? �' �
 ��Pد. ای��� J�� ن )ب����� �'�� 
��HG�
 او '� ��اب �
 '�ی� و ی و ��5� @

�' �� Aد�= <� �' 
Hا/ و/، ه��' ��I� 4ان ��اب��ه����>  ،S� /زه/ او در ���� ه�� �
 دارد.'H�

� ��4ان ��اب =��L.؟? ●

 <� ل �Icت ��اب ا:� '�ون ا���٢�Kدار �=��' 
ر/ از =�د=ن ��� 
' /م 4Pارش ��� �Pو� هMار <�H��� SG��� ،
H�ب ه[ ��


 و ی وی�� ��2� ��� ا�..�ن )�ن ' ��ایv ا��}�:��
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ل در �Pو�Icا ���= v��� ��� 4ارشP ت:ب ا�4�H/ از ��� :�د ا:Eه�` و �3
 و�Eد ��ارد. ���> ا�. =�دA در ای> ���دار '� 
�� ٢

ت :� ا/ '�> ���٨ � S� ٨ Aد�= �= 
�K اب رود، در�� �' �X' ت ٢ 3 \ روز:� دی�X' /�H از ��ا'��ن '�> ��� ١٠ � S� ,3 \ روز 

�Oً ه���ر '� �^� )ی�.= �X'

ن =� �د ��اب '�� �o'2[ ا�. و���> را�ر ��' Aروان =�د ]�E _ی� ��اب '�ا/ )�= �ر ���.، '�از )���( �ره/ =�دA ه��"�Lر 

K ر��� در 
� �^� �' .Mc ]= 9ن ���� ه����، '����، : �س و ی�P4ر' 
�Mو �= Jه��> د���@ 
oا��� در ?��> ��ای�� 
� =�د=ن �= 
�


 '�وز ده��.cا�Lر/ ا�Lر 
�K ر وPز��� و �3ا، �

�� �3
 ��ی_ را '�ا/ 'tا�� /زه�� ،�Kوا .�tG� aان ی��: �' Aه� =�د �� ای> =' �E�� ق'Iا� �' Sی�M اب�� <��� ��' 
اب ر�L> دارا �

.��Lا 
ق �Iروز ا� �� "�:3
 از �=�د=ن '�ا�س �> )� در ی���P aد� )��5ود�( �

� اول �����● =�دA در � 

(
3
 '�ا/ '� ��اب ر�L> و�Eد ��ارد زی�ا �:. 4�Lی���ژ/ (درو�ر/ ��ت'�ا/ ای> ��زادان �L��ل �' ً���: � ا�.. )�2�L�� J�2 ه��ز ���( 

١� 
 ��ا'�� و ی ?�ت �
 ز��� ' ای>٢٠ �� 
 ��د ی� ]��w� تXLد �� روز '�� در �cل � = .:� اول �����ن ��Iل ��زدان را در دو هK 

ی�. ه� ' 
�٣ J3 ��� در )�2 '��ار ���د، و '�X از )ن �2[ ���. =� =6 یK ظ �} �. وزن5� �� ��اب �:. ی� ر '' 
�9�c ت��ا/ �' Aد�

رود.

�9
 ��ی> ز�ن ��اب ��زادان '�> �c6 2 را @��_ د, ��( a?�= ��X� ا����' �� ��4ان �TUی� ا/ دارد =' 
H��' <ای �= ��' 
� .:� �Pه�. ا


 ��Iط ��� و ��H���P ر� ��اب رو�� '� �cر �K[ در �cل روز د?' 
�9�c ت��و/��زادان '�ا/ K �"�� .Lوب ��ز '� ��� ��ار/ و ی دری

س ��اه�� ���د.�Kرا ا S��� 
��اد |Tا�

Lو ر�L 

 و دور د���� ��اب روی' S� ل�c در س �
 =��� =�د="�Kوا��ی> ا �= 
�
 ��اندر�. ز�� �� ا�.، از )ن ز�ن ا�. =�

ل ����U و ����P J/ ا�.. در K در S� �ت ��اب JIc از روز ':� �= .L ٣دری' Aاب =�د�� 
Hه:. در١٠ �:. در �cل روز و , �� 

� �3رت �
 @Tی�د =� �Kود IMدو و یa ی' ً �� �cر ��wی 
 S�٩٠ و |' S� ل�c ل در ای> �> درIcدر�3 ا � � ��اب �
 رو��.٨ �' .:� 


 �Pی� =�د�� و ی ا��اع �3اه:�� �
 ا�P درا� �2[ ا�. '�ا��[ =� ا�P =�د=ن در �cل ز�ن ��اب '�K ،���ی� '��ار ' �  را از ��د در)ور��، ا�4ا�ً

ز� دEا �� '��ار ���� دو'ر� '� ��اب ��اه�� رL.. '��2 ا�. =w�Mا/ ?�� د�' 2�� S� ل�cز�� و��� ��اب ر�L> را ��د '�' ���H? نه�[ =�د=

ل ا�P =�دA زی� K <ای ی��. '�� �'������ Aی� =�دی� '� او @�# داد، �' �
 ا�. =�ت �Pی� =�دن را ادا�� ده� ز�XLد �' �ه� 
� در��' 

� ��Xی� ا� �oوا� �' Aم =�دHه� S� ار ���دن��' ،��ر '��' 
�K �، ���cب، ��د و ی���P،
� و ی �TUی� و/ 'ی��
 �Lر/ و '� )را�

:� ا��Oل در )را�_ او �Pد' �= � ��5یa و 3 5. ' و/ و ی رو�> ���دن ?�اغ ه��P `ه� 
'.'Eا/ ا�' Aد�= �� ای��' ]�: د، �3رت @Tی�د. '

' S�م ز�ن ��Hه� S� �ی�. ای> �^�ی� را =' 
� ��ارد، و���> �E�� ن�� را در او ��wی. ���د. ای�� )ل��ا��� هی_ '� ز�' 
�ا/ ��ا'��ن �

 ز�ن ��� �� ��^�ر ��ا'��ن در �2Pار� ��د �Mار ��Pد. ��ز/ ���. =' �� Aد�= �ء =���. ه�ای��. =wاو ا� �' <�Lاب ر�� ��wر/ را '�ا/ '

� و '�ی> ��^�ر در �cل �S �3رت @Tی�د، �
 ��ا�����@ ���. )رام =���� و ����> ده��� =XLAاب =�د�� �' 2 ای> روش ه�� �� و ��"P /د: �
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 ا�P در �cل ���� ه/ �S از ��K و ��L�P 8ا� a � <ای � او ��4 '��د� از ای> روش ه ��اه��� =�a ��اه� =�د 'Iا�� �اب '���4د، '

��داً '� ��اب رود.� Oًw��� ���ا��. =

 ی��ل�● از � 
Hه� 


 ���> ا�. =�دA در �Kود Hه
 روز و ٣در �_ �c در .:
 ��ا��� :�8 ا�J�X ��د را١١ �� :. در ��G' Sا'�، در ای> �> ��� 


 ��ا��� '� 
 =�� ����U ده��. ��� �� در �cل �S '��ار ��� و �Pی= 
ر =�د=�Lر �� او را '� )را�
 در �2Pار� اش ��ازش,� ��ت �� . 'w�Mد 

.���= ���ی_ 'E را از Aد�= ���داً '� ��اب رود و ا �P���L �"�ی� '�ون ای��� =�د� �

��=  ره���_ د�. '� @". او، =�دA را )رام ����� وس @8 ه�� 
 )رام و ��4 '���= ر/ را از ��د '�وز'��' ]�O: �� Aد�= ���( �H� �

�' �Pو ا ���ی_ '�دا��� و )رام ��E ی�. و از' 
ر را ���' JIc در ای> �3رت �ز� داری� =�
 '�_ از ��ی�، =Eا 
 ده� ��� �, �Pی� =�دن ادا�

<�Lاب ر�� �� ��ازش او '�Vدازی�، '� ه��> �����X' JIc S از ?�� روز '' 
� و '� )را�w�Mد�P. و���> ا���ی_ ��اه� )�� S��� J5� د را در��� 

ی� ' @a�4 =�دA ��ی_ �"ور� �����.� ی ,از ��اب '����> ه/ ���ر او '�_ از ' ً��K ،��Lق اIا� S� ل�c در .'�� 

 <� <�'�
� �� �
 '�ا/ '��ار ��ن =�د=ن از ��اب 'P4ر' J�: �M�I�� /ن ه� ی��ل، ه�� 
Hه ای> �' ��'w� /ا�' 
� )ی��، ا� روش =

ن ����� <���G� /م در �cل �S ه�ن روش '���رد ' =�د=ن در �� هHه� �'� /ن را از �2Pار� �ن '���'��ار/ ه�( �Eه�` و �' :��' 
�

�Mا 
�K ز/ ����� و' ن 53 . و ی�( م ای> ا:�ل =�د=ن را در ���ار�����، ?�اغ ه را رو�> ������، )واز ��Gا���، '�� �= ������ 2�( �ام '� �TUی

ی�.�� 
ر�ن �"�ی� ��Lر

��c :�م ا'��ا '� �' ًL�3 او را ،.� �Pی� =�دن از ��اب '��' S� ل�c در �� Aد�= �Pارا�M 
ر/ و ی ��Xی� ا� �� ���cب ��رد '�ر���' 

�_ داد� � 

 ��ا��� ��[ و ی @". =�دA را ' د�. '� )را�� د� از @���a و ی ����ن ا�H".ده�� و در |�� ای> �3رت ��Iا�� 
�K و

� �Pی� =�دن '�_ از ' JIc �Pدت ده� و ا: <�L�P رام( �
 ��ا�� =�دA را در ای> �> '� .t� ت�� ��,ای> ادا�� ده� �
 ��ا��� '' �w�Mد 

.�����اM . ازو/ ا�Mام ��


H�� �� � aی ●


 �Kود ٣ � ١ا|�S =�د=ن در '�> ���> H�� ١٠ � '��ار ���ن ' @�ر و �در و |JL �"�ن١٣ �' Jی�� �Pن و ی��P ت��
 ��ا'��. ه�� .:� 

'J =�دA در w�� J�Xا/ :�8 ا��' 
��� در @��ا��ن ��د �
 TPرد و �
 ��ا�� := 
��
 �Pدد. ز�ن ��وعاز�Eیw�'�ا'� ��اب و '��ار ���ن �

� )ن را در �S ه= ����� 
X� و �ددا�. =�دم یHه� S� ن را در� ��اب ر�L> =�د=�' ]�O:او <�Lاب ر�� �' 
� :��ان ز�ن ��wی ' 
�( /

ل Icدن ا��� .Kا���ا ��� )ی�.٣ ی ٢ا:�ل =���. 'L 2�( �' 
H��� و 
��� �H� ل روز ا�3ار ��رزی��c د در�� ��� 

ن را '�( [��G� ق�c �� دا��> =�د=ن 'H� ار��' �= ���= 
� ��L �� ا�� ' �P �P <ی�. دروا��ی�� 
� a�= ر�w� .:�ا/ '� ��اب ر�L> در �

�M�' ..اه�� دا��G� ا/ ��ا'��ن�' 
tG"� .:� ���' ��� ���� �K ن '�_ ازار/ �:. ���Xل ��اب '� =�د=ن =�w�wKa. ا�P =�د=

ل Icد��. '�ا/ ا�P ن )را�_ دا��� و '�ا/ ��اب ��2�( ی� ��� 
�١ � �Kود ٣ ��� ١,  ��ا��ن دا��ن، دوش٣٠ �' � ز�ن ��ز دارد �w�Mد 


 )رام '� ��اب رو��.w���� aن ی���� �L�P> و ی
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�� ���، =�دA ��4 در �S ه/ دی�H ا�3ار '' �� ��ت و ��ا�[ � Iدات، �"�ی: �= �� ��د راه�)���دات � : ���= 
X� ،ار )ن دارد�

� 
H"دات ه��ز� ده�� =�د=�ن ' ه�ن :Eن ا���. در �K ا����� �� �����@ �9
 �� ی�c/ز�، ه��ا� دا��> ا� ب '���د از J� M @����ن @�

� �Pش =�دن '� ��زیa د��Gا� ��د '� ��اب رو��. ای> روش '' ر?� ا/ و ی@ [��G� ت 8K =���ل '� :دات��Kا�� ��= 
� a�= �� Aد�= 

دا��
 ��د را ��wی. ��ی�.


 در�XL /ی�. '�ا/ '�� ه دی�ن روی ود��ان در )وردن =�دA ���> ا�. ':� '��ار ��ن و '� روی ر�L> او �Pدد. رویه�� 
 ای> ���> '�وز �

  '�ا/ =�د=ن ����A '�د� زی�ا 'ً �| 
 �Pدد. ='�س هw�� /�E /ا�� ه"�ار�� 
'w.��اب �o� و �ر/ ��ا��Pز� 2�( 
وا�XM. د��/ '��و�

��ی4ی��
 '�ا/ =�د=ن � /� ه���' /�ی�. در ��tص ��' 
ی�. '�'�ای> وا��ی> ��� 
ی��. در �3رت '�وز ='�س '�����' /��"�' J�: .Mد

��'� در روی و == �ز� ده�� )�ن در'ر� ه� )��Eو ا ��"G' _�او )را �ی�. '' 
� ،Aد�=ن دی�� ا�� '�ا/ �� ��Xی] ��ی��، 3 � =��� �"

.���� )را�
 او را '�ا/ ��اب ���د �"�ی� ��' 8V� د و��P رام( Oً�= Aد�=


�● =�د=ن @�_ د'��

2 در ��اب '١٢ � ١٠=�د=ن @�_ د'�����ر �Kود �( �K <در ای 
�� �cر =' �
 و�Eد ��ارد =�
 ��ا'�� ا� د��� S� در ه� .:�  Aد�= .���,


 ا���اK. ���د� ا�. ��ز/ '� ��اب در �cل روز ��ارد، 'L� �Mر =' S� ل�c در �� ا/ =�ن ��ارس و ��2ه =�دA ز�ن��'�� S�ل ا|K <ای 

 Aا/ =�د�' .����P 
� =�د=ن در �^� ���3
 را '�ا/ ا���اK. =�دن =��د,�� <�Lاب ر�� �� �Pدی�� و '�� ا/ =� �9ً��X د?ر ='�س � �� 

� '�ی> ��^�ر )�د� �Pدی��= 
� ��از�:����� '��2 ا�. =� از �' 
 �"�J ه��ا� �' 
 ا�. =�L�P a.. ای> ��ازم ��J ا� باو =�

��د )را�_ در او �Pد)ور/ ��� ا�. ��� �V� .2E/ ���دن وM. =�دA و ای' �
 ا�. =�ز/ ه'/�����V/، ��اره= /ب 'ز/ ه�=،��M اغ�? �

 � ه� ز�ن از ���� ��ی�. در ا�ق =�دA و در د���س و/ '' 
� �:���
 و... ای> ��2 د���سدا���( �� =�دA اراد� ��ی� '��ا�� '= S�

� )را�_ ر���� و ���داً '� ��اب رود.' 2 ���Pم �Pدد ��( دا��� و '

�● =�د=ن در ���> ��ر�


 �Kود ٩ � �=�د=ن در '�> ���> H�� ١٠.���' 
:. را در ��اب '�� �� 

��ت =�دن ' وا��ی� �� از ��ز )�ن '�L�P ا�� �"�ت�� 
ن �4دیa�O�"ت ای> =�د=ن در ز�ن ��اب �H��' و �اد��> ��د، '�ون �xKر دی�H ا�Lاد �

.��'

ن در'ر�( �' ���= 
��H�IP  او ���ت =��� و '' Aد�= <�Lاب ر�� ���� J M از '�� 
X��� ای> =ر ��د در '= ،��"G' �cن ����c4 ا�? �� ه�

ی�. �wLان و ی =� �د ��اب د�� 

 و)را�_ ر���ن =�دA و ادا�� )ن در �cل ��اب =��L aاوان �cا�Lا /ره�Lا��اع ر ،
������ �:ر =�د=ن '


 در =�د=ن (�XL _�' و 
2E�� ]= لOر/ ا��) را �Lاه[ �
 )ورد.ADHDه����> '��

:�� ��اه�[ ر��� =�� �� '�ی> ����IP ���( �' ���= 
هH� در

١.���
 ر '�ا/ ��ا'��ن =�د=�ن ��wر '����X� ن) ز�

 ��� و =�دA ��د را '� ����S از ��[ �:. و ٢' ��w� ن ��اب� ز�' (١٠.����� �P( ن� J M از �Lا ر���ن )ن ز�w�Mد 
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ب ���د� و )ن ر٣Gد، ا�����@ 

 را =� '�ا/ ��اب ��Kس را ه� � �� Aد�= �ز� ده�� =Eا (.���V' ا

6ب ��Gا�� ��' �یJ ا�. ' ��د '� ه��ا� دا��� �� Aد�= �ز� ده�� ه� :�و��
 را =Eی�.) ا

� �Mار ده��.,E�� رد��ی[ را O� /
 هw���� بGا�� (

د� از ��"� ه/ ��tGص �Iا�� ً3�tG� �� از �cی� �TUیEه�` و �' Aن =�د��� ��^�ر ��ا'' (���Pه� ت ��� و یXیو/ �K لIcا ���

ت در دهن =�دA از :�ا��E J/ دXیب ورزی� زی�ا ���Y ای> ���Eا ��M و/ ��� وK 
ر �
 )ی�.�������� �' Aد�= /ر ��GیS د��ان ه

٧ �w��� د�� /E در 
� ��^�ر 8K ا���. و )�ی_ در =�دA، و/ را در �2ی. دM. و '� )را�' (.�����


 '�ا/ �Lاه[ ���دن ز���� و ��ایv ای�� )ل ��اب =�د=�2� �����@ Oً�= �G�� لK <ای '�ن ��2 ���.، ���> وا��ی> را 'ی� �"�ی� ���د =

.�wL�� 4�و ر ���' 
ق یa ��اب ��ب و )رام را دارا �w5و ا�� .��'M ن )ن '� �Oش وا��ی> از روزه/ ا'��ا�
 ���� �Lز���ن'�ا��� ا=}� =�د=

 .�O� 2 �د و' \o� ءwار� <�x�� /ر�Lر /دات و ا��Hه: ،د ای> روش ه�
 ��اه� '�د.وا'��� ا�. و ایPل ز���c ن در=�د=

Aد�= ��ه�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=273867

,55"�D V6 �1د�1ن در ��اب ��ر و

 =�دA ی�
 در ��اب ��رو @] ����� . در ز�ن ��اب را� ��8I ه�ا١٠از ه� 

در  S� دارد. ه�  �o� ر��' =�د=ن   
��O� '�ا/  ای>  و   ���  u��

دی�� دل X��  ��|  /ره�Lر دار��   
Pد��( ��اب  س �Kا  �=  
�=�د=

� و�Eد )��ن ��رو @]' �o� ءره در =�د=ن ����ا�� ��"�Lد،و ای> ر�"��

.��' در )�2

�:م ��اب راه2/ ��8I ه�ا ��u ��� و ای> 'Hن در ه�ttG�� �^� از

��رو@] ���Hدد.
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ینM( 9 ه���� ،درر ��ن '"L /رن در ا�Lاد/ =� دارا/ '��ttG���^� از

62��% ای> '��ر/ دی�� ��"�د.٢% و در �

د� از داروه/ ��اب )ور و یدر واYM ه�` =8 از ای> '��ر/ ��د � � دار ���"�د.د=�� �Pر=ن ی��ل در ��رد ای> '��ر/Iاز ��اب ا�� J M 4ودLا 

�� Y�E ��� ،��ز� ه را P 
�� ��� و )ب دهن در ��M. ا��2�? ��K:� =�?a ��ن �' Jراا�� 
��' 
�I�� /���رم ���د� و ی راه2

�� ��د.

م ��� از ه� �
 =�د=١٠'� c � @�وه_ ه/ ا�Pن ��اب )��دن '� =�دA ی�I� a د?ر ای> '��ر/ �� ��.د=�� ی��ل ���p\ داد =� در ز�


 از ��د �"ن ���ه��.و ای> ����ا�� ��"ء ��وع ای>X� c ��| /ره�Lو ر ��� 
� t: .:��.��ر/ در =�د=ن '��' 


 )ر� /� � �� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=119694

�1د�1ن و ��اب �Kد� ه�� /��#�

� �3رت'  �� ��اب ا�. =' از ا��9Oت ��'�ط   
ی� را� ر�L> در ��اب، 


 ��د و� ���
 )ن =�دA از ر���Gاب 'c و ��= 
�Mم زدن در ��اب، '�وز �

/م =ره�ر �
 =��، ��وع '� ا�= �'�ون ای��� ه���ر '�� و '�ا�� ?

.��= 

 )�T| J{ا ��ردن، �Kف زدن، را� ر�L> و...( ����X�


 )ورد و ه�`�� �c� �ل او را از ��اب '��ار =���، ?�4/ 'K <در ای �Pا 
�K

'  ��"�' ��اب �Pد/،  ��ارد.  داد�،  م �ا�  �=  
رهی=  �'  . ��   
هP(

� =�دA وارد= 
�53 . =�دن در ��اب ه��ا� ا�. و '� �cر ���Xل ز�

،<�Lاب ر�� � دو �:. '�X از '� aی 
�Xد، ی�� 
� ��اب :��� ��K��

ز �
 ��د.|(
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● :�O[ را� ر�L> در ��اب


 ��د.� ���2ن 'P� ،��Lو ر�L در ��اب O�= Aد�= �= 
�
 ز��� �cر ='

ن و�"H> ا�. ا����ا�..  �ت او '��ر )رام و )ه��=�K .�K <در ای

ه
 ?"�a ه[ �
 زP 
�K ؛��ز '' O�ن ده�. ?"[ هی_ ه[ �
 ��ا�� =�� S��� ی_ راه
 =�دA ��اب �Pد از ر���Gاب '���د�. هP .��

��د� 
3� 
�Kراا '� ر���Gاب '��
  �Pدد و دو'ر� �
 ��ا'�.�
 ��د و '�ون ه�ف دور ا�ق �
 ?���. در '�"�� ��ارد ��4 '�ون �"�J و �

��. ه/ ه�XL .> ا����ه[  
هP م ده�، ا��س @����ن، 'ز =�دن در و...=�دA ���> ا�. ای> =ره را )رام و راK. ا� � J{� /���L

53 Aد�= ' �= 
�م ای> =ره ه���ر ���.، ز��م ده�. '� �cر ���Xل =�دA در �K> ا�� . ��د، ���> ا�. او ' زی� ��IP <G� S> وا�

 � �cل �
 ="� و '�X از )ن دو'ر� '� ا�ق و ر���Gا'_ '��
 �Pدد.٢٠ � ,ز�4�� =�دن @�# ده�. ه� دور� از ��اب �Pد/ ��wی w�Mد 

�. را� ر�L> در ��اب: ●

 �ن �
 ده�� ="� ٣ �ل '�ا/ او��> 'ر د?ر ��اب �Pد/ �
 ���� و ,١ � ,در�3 از =�د=ن، '�> ,١@�وه_ ه � �aن '�_ از ی در�3 ای> =�د=


�Mل و��X� ر�c �یY �� از د���ه�.؛ و '�  رو/ �
 ده� =� =�دA د?ر ��اب ه/ @�ی"ن ��د.'ر در ��اب را� �
 رو��. ای> ا��Oل در @��ه

�
 ��ا�� '� ،����اد� ��4 �"ه�� ��� '� �Hدی /x:ل در '�> وا��ی> و اOای> ا�� ���
 ���5ب ��د. ?�sار 
�O١٠ :��ان ا��  در٢٠�3 �

��. ا� �� در�3/ از ای> ��ا' 
Pاد��� �w'
 از ��
 ��Iط و یاز ��اب �Pد/ ه/ =�د=ن ���> ا�. �H��� �c� �ب �Pد/ ه ه[ '

 ا4Lای' ،O� � نت �"ن �
 ده�� ��اب �Pد/ در =�د=w�w5� ..ا� �ره و ��_ ه/ روزا�"L.رود 
ه_ �
 ی'� و '� ��ری� از '�> �= <� _


 ��4 ادا�� ی'�. در ای> �3رت '��2 ٩ا� ا�P ��اب �Pد/ =�دA از ��P> ا�. در دوران '4ر���وع ��د، �� �X' �' 
H� ای> ���K ،.ا�

�"�J را L�P /�E. و در�3د در�ن )ن '�)��.


 از :�ا�J زی� ا�.:�� Aد/ =�د�P اب�� �در ��ارد/ �"ه�� �
 ��د =


L=▪ ��اب �

��^[ ��اب� ����' ▪

9' S� ر/ و��' ▪


 از داروهxX' ف�t� ▪

��▪ @� '�دن �}

��غ و @���و�3ا� 
o�5� ا'��ن در�� ▪

● ا��اع ��اب �Pد/

�� ��s� .5� �= 
�
 دی�� �
 ��د. '�"�� =�د=I��G� ا��اع �' ،

 �Mار �
 S� ،����P ه در��اب �Pد/ در دوران =�د=o�5� ات���U� و vای


 از ه�` ا��Oل �E/ و ��2
 ���. و '�� ،Aد�= /� ��اب �Pد/ ه��P <رو��. ای 
ه_ ��ایv ا���س )ور و ر����اب را� �= � �cر ���Xل '

Hن ه�� �Lز���= ���' SMا��ی� ' � ��ری� از '�> �
 رود. وا��ی> ای> =�د=ن ��2' Aر=�د' aی 
 از =�د=ن ��2��' .��� � 
م ��اب �Pد/، )�� 
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� در ��اب را� �
 رو��. =�د=ن ��اب �Pد ا|� aل ی�c ر در'  ��? �Hدی 
�.،در ?�� �� و '���س ��Kد ا�� �P(د��� J�: <از ای S�

'��ار = ��ارد.  '�ا/ دی�Hان   /�o� Aد/ =�د�P اب�� .���= 
� 
��P و ��P ،اب�opر/، ا� در ��اب را� �
 رود، ه�`����= 
�دن =�د=

�P 

 ��د را از د�. '�ه� و =�'
 )ورد، ��2 ���> ا�. '�ا/ ?�� �5^� 2E. ی�� _�@ 
�� و ���Pدان ��د.�"�

● روش ه/ @�"��H/ از را� ر�L> در ��اب

� 
� 

 وی�� ا/ '�ا/ در�ن =�J ای> ا��Oل در =�د=ن ا'�اع �"�� ا�.، و���ر '�دن روش ه/ زی� ��4ان ��اب �Pد/�=��ن روش := �' �ان '

=�دA را =��� =�د:

/� ��tص داروه') a�4@ /�� از �ی4 �"���� /رف، داروه و �Mص هX��� / ��اب )ور) '� =�د=ن ��د ��ددار/ =���.▪ از دادن داروه

� ��اب و '��ار/ ��^�
 '�ا/ =�دA در �^� '��Hی�.���' ▪

ر روا�
 و '"L ه_ ا���س و= SE�� ا���� 
� � Mا��و  Pی� ،
�Ox: /زر ��اب �Pد/ در =�دA ��د.▪ ���ی> ه/ )رام ��L2 �د ر

● ���� ه/ در�ن

� ��اب �Pد/ =�' O� � Aد�= �ت زی� '�� /��Pر= �' ��اد� �
 ��ا��� '� /x:وا��ی> و ا:���= a


 )رام '� ر���Gاب '��Pدا���.�▪ =�دA را ��

� دار��.H� ن�t� /د�P از ��اب 
�▪ او را از )��S ه و �Kادث �

� ه/ ��4ل ��د� '�"��.H��@ و ��> ه' /��E ▪

.(��' A��9 از د���س =�د' �= 
�IM) .���4' JIM را ��� 
�▪ درب ا3

� و ��"�� '� ��اب رود.��� 
�م ��اب ��Hه� Aه�� =�د�� �زEا ▪

��اد� � /x:�3ا در)ی� و ا �ز ��ن در، '' ' � ���= St� Aق =�د� ا/ '� در ا���Hا���▪ ز��� 
د� از روش ه/ زی� �Iا�� را ' � � =��. ه����> '

��اب �Pد/ =�دA را =ه_ ده��؛

P اب�� 
��� ��د/ �
 =��.)▪ =�دA را '�ا/ ?�� ���H' �^� .5� Sی�. (?� ��YM از ��اب '��ار �
 ��د و ?

� اش '��ار =���.,١▪ '�X از ?�� �S، =�دA را �� J M از ��اب �Pد/ � w�Mد 


 )ب '� او '�ه��.)�= � داری� (' او =�
 �Kف '���4 و یH� ار��' �w�Mرا ?�� د Aد�= ▪

م ده��.�� ا��Iه aت ی�� �▪ ای> =ر را '

م ای> ا�Mا�ت را دو'ر� از �� '��Hی�.���دا ��اب �Pد/ =�دA ��وع ��، ا�� ����? ▪

� ��2ان ا��وز��� Y : روز�
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,ه� ه� را �6دا�� �51, �ً@kH

� ه[ آ� ا��_ روز �J�oX '�د.X�E روز ،.��XL ش وO� ر و� آ�Iم ه��

/��. ورز�
 ی آرهXL ��. و '� 
زود�� از روزه/ دی�H از ��اب '��


��' 
 @�دا�.. �S ه[ '� �o] دو��ن و ا�Mام '� ��Iه �د�Lا Sw:

� �� \ 3 .."P 
ز�' ��� �' .Mو دی�و .Lر 
� 
��2�� �' ����

' .:
 )�� و �� .Mو �� 
رف ��ا�.. '�ون ه�` د:��X� Oً3ا �ه[ آ


 )زارده��� ا:Oم @ین ز�ن آ��� ا���اK. را دا�..Hز�

ص ��دش ��وع ��� '�د.� /ل ه��E و م د|�|� ه�� ... روز آر/ '

ج '� ��اب و ا���اK. دا�. و��Kد ا�Eم و�� ه� '��ار '�د. 'r �ا� او '

� ��د �
 IP. ای�اد/ ��ارد، '4ود/ E �ان �
 آ�[!' 2��

� ��ا'
 ���ی>، ی½ ���ی�
 ���ی>!' <�Lر ●


 و�Eد دارد. '� �cر ����v ه��
 در ه� ا��X� c ر�c �ز '� ��اب، '��

�� ��ط )�¼' �ن را در ��اب �
 TPرا��[. (ا� ���Pی½ ��م از ز�� آ�ام از �

 �' . �� � S�ت و درك ا|:Ocل اK <ای � �"�د) 'Lpای> :�د ا �' .�I| اب�� �ر/ از��ا/ �¼�د
 ?��ان �53\ ���. و '����K زای> ��

ل و ���ش ا�.!XL��| Oً�ا�Lاد ��tر �
 آ��� در ز�ن ��اب '�ن )�2 آ


 '�ا/ :L��� آ� ����> ��اب آ' �E��� ی�در�. را ه[ داری�، '� ���w: <ای �Pا 
�K 
 '�ن �� �pور/ ا�..ا�X� c د در�. و�¼��

 آ� �د ��اب '�_ از ' 
هH"ین داد آ� ��ش ه/ )ز�"� 
 آ�٢ _ ٣ی½ )ز�ی_ �د� در ��ش ه���� و در�. ���� ز�� 
� ز��� ���Iه 

2 آ[ �
 ��د.�( 
X� c ��: ا��، از �ر ��� T| �wLای
 د?'

��o� ر�¼�د روزا�� را '���: ،J�ه
 راK. و آH�ره و 'ره ����� ای[ آ� ی½ ��اب � '�
 آ��، ا� در آ�ر ای> 'ور در�. آ� S�ب و ��

� آر '�دن )ن '� ' �ی� )ن را در :�J ه[ دی�� ای[ ��tرات �در��
 و�Eد دارد آ�� � �
 دارد:ه�'��o� ����sات �� ��¼�د روزا��:
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��ش �
 ��د.١� 
� ه/ درو�Hو د�� [M��� 4 در '�ن�? �
 دا��[ آ� ه�� 
�) ��اب را ز�

�� .:�� �?�P .د�� 
 ���5ب �� ���. ه/ روزا�XL ^[ در��ل و XL _G' ½اب ی�� .IP ی�ن ه و'Pاز ار 
"G' د�¼��: '����[ و ی

 �ل )�¼K .د�� 
�� [M��� 
�� �cر آ' ��. ه/ دی�H ��4 ا4Lای_ @��ا �
 آ���ا��ام ه/ '�ن در ز�ن ��اب آه_ @��ا �
 آ��، ا�XL 
��'

� ه����).��E <از ای ��. 'G_ هی
 از �4U و ���\ '��
 ه�ر��ن هXL)

��. ه/ روزا�� ��Gاه� دا�.!٢XL �' /��s�� 
هH�) ی½ �:. آ� �د ��اب � 

�] و... '�ه¼ر'ور |��X' v/ ای> ا�. آ� �Lا��ش آ�د� ای[ �oM� �oM� �P Y�Eدد و دری ��د! ای> روزه آ�G� /رآ�ن '� ادارات و �ز�ن ه


 آ��� � از ��4ان ای> '�ه
 آ[ آ���، ا� در ��ن ��م ای� .��XL S� � ��د�ن ه[�
 ���� و 3 \ �' �> �Oش ه �Lا��ش �
 آ��� آ


 ��ا'
'�ه¼ر �
 ����! ی¼
 از ای> '�ه¼ر/ ه ��'�ط '� ��اب و ز�ن )ن ا�.. ه��> ی½ �:.، ی½ ' J�� د و�� 
� Y�E :. ه�

ر/! ¼ �c 
ر� : �د� '�ه¼ر/ و '� 
� �Eین @��ا �
 آ�� و ��� .�� �
'�X از ?�� روز '�د �
 ��د! و ����sات )زارده��� ��در ��اب ای

S� ه� 

 ��ا'' �
 ��د�ن را '�وز �
 ده��. @8 ��ت آ��� M ر� یاز ای> آ�� ��اب '�ون ا��^�Iن ی½ ه2ی
 در �^� ���Hی� و ز��� � را '

� آ���! �ی½ �� آ[ ��ا'
 را �5

� ��اب ه�ه�u ��د.٣� ����Uات '��' Yا�� ��ی�� 
) '�ن �


 د��M از �Mل '�ن �^��م و ���� ��د 53 . �¼���! در '�ن ه� آ�ام از �� '�ون آر��ًIo��:. '����ژی¼
 و�Eد دارد آ� '� ا�س ?��� 


 در �S آر و در روز ا���X� c ر�c �' �
 آ�
 آ��. آ�� J�: ل�tL ات���U� 
 @8 از �ل ه ���ی> ای>روز و �S و ی�K ،آ��� 
� .Kا

:. '����ژی½ ���Eد در '�ن ��د '� آ"� 
 آ���! و '� 
Pس ��اب )��د�Kا S� أت وروش، در ��وع�E �
 @�داز��. '� .I�G� و _¼�


 ا�. آ� در ��G' Sا'� و�
 '��2ی> :��¼�د ا��ن ز�X� c ر�c �'» :.IP ی�' 
��.»'�ون ه�` �¼' ���. دا��XL در روز 

) ا��ن ' ا4Lای_ �> ��ز '� ��اب آ���/ دارد.6

 
L2 در دا��> ��اب :��� و آ�( 
� ��ا�ی¼�ر/ از ا�Lاد ��> ' آ���ی> ��ر،ا�Lاد ��> �� ��ز آ���/ '� ��اب ��ار��، '��' .�'آه_ �
 ی

�� و �3ا و درد/ از ��اب '��ار �
 ���� و ��Kت ��اب ��ش دوران �Eا�
 را �
 ��ر��.


 روزا�� را JK آ��.,Pو ��اب )��د .�
 ��ا�� ��م �"¼Oت آ�� 
هH� � .Kاب را�� (

م ��اب �� �' J3ای> ا ]��X� و v�' ه
ی½ ��اب راK. در '��ر/ از ��اOK YMل �"¼Oت ا�.، ا�P �53\ ���. و 
 ه و آ��. هPد��(

� دا�..E�� ن( �ی�. '' 
� �
 ��د آ� 
�� /�H9ت دیOت از ا��O¼"�

● ?�� ��tر و 'ور در�. در ��رد ��اب و '�ن ا��ن

�U� ،
 روی�اده��' J'w� در �
 ا�. آG���ات و ی د���ره داد� �
 ��د. ی¼
 از ای>▪ ��اب و ���\ ه�ر��ن ه: ���\ ه�ر��ن در '�ن @

ر/ از ه�ر���' �� دا�. آE�� ی�
 ��د «��اب» ا�.. '� 
� ����Uات ه�ر���' ���� �یY آMا/و�' .���� 
�ن ه در �K> ��اب ���\ �

م �
 ��د!�
 '�ن ا�. در ز�ن ��اب ا���K /ل ���\ ه�ر��ن ر�� آ� از ه�ر��ن ه{�

 و دYL ��ی[،▪ ����Uات ����[ آ���/ در ز�ن ��اب ه[ '��ر �"�G و ��ی�� ��� ا�.. در ای> ز�ن از ز����O@ ن�، �Eی��� در آ�It� 
P
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��¨ �� ��ن ادرار �
 ��د ('� ه��| �' ����[ و آ���[ آه_ �
 ی'� و ه��> ا�� ���@ ،��ه
 2E. )ز�ی_ ادرارآH5 3 ادرار .�: <

�S �� ا�..)��

Hدر ه� ��X� /
 و ��[، ���\ ا���هX� c د�L ½ارش: در ی�P ]���� ���. ه/ ��'�ط 'XL ▪�' O� � اد�Lدر ا م ��اب آ��� �
 ��د. ا�

م ��اب ا4Lای_ @��ا �
 آ��.H4ان در ه���ای>  ��X� ]ز�


 آ�� و :�. :��� ای> ����Uات ا4Lای_ �>� ���U� � 
Pاب در دوران ز���� 
X� c /�١ _ ١٨ ا�.. ��زادان '� �cر �����K vود ▪ ا��Hه


 آ� در �K را���. درTP 
� روز را در ��اب ��6 _ ,�:. از �  �' ]Mای> ر 
H�
 ر�� و در دوران '��غ '��2ی> ز�ن١٠ _ ١٢ �� .:� 

ص داد� ��� '� ��اب را t4ای_ ٧ _ ٨ا��Lا 
 آ�' 

 دا���!)٩ �:. در �^� �
 ����P. (در دوران ���Eا�� S�:. ��اب را ��� 

� ��اب را آ��� ��
 آ��، ا� '� آ��' ز ��� «<��L��2 )�2- �Lا��ش �¼��� ��tف ��اد/ ه���ن «آ' J�5� و 

 از آ[ ��ا'�� /�ل واآ�_ ه

'�ن را یر/ �
 ده�.



 از آ[ ��ا'�● ����sات �



 و ��Hا�Pد��Lر ا
 آ��� و ی د?� 
MOو '�ا� 
w�
 آ� ���
 آ� ��یY و '�ون ه�` :�
 ����، '��2 ا�. �� . '� ��4ان ��اب▪ آ�� 

.���' �� '�"��/ دا��E�� ]د ه��

��� و در و' �
 دا��Lم �
 ده�� ���آ4 و دM. آ�
 ��ا��� '� رو/ آرهی
 آ� ا��� �Pع▪ ا�p�� �Hر دیاآ�_ هی�ن ����� �
 '����، ی½ '

��اب و ز�ن )ن را ��H' �� /�Eی�.

� ��ا'�ن '�وی� و ' ����� در روزهی
 آ� آ� �د ��اب داری� ' ��ردن▪ در �3ر�
 آ� از ا4Lای_ وزن �¼ی. داری�، 'ز ه[ '� ��اغ '����H? �� آ

 
�. دی�H/ دارد، �: �
 آIXp از /��P��E ن و��
 در '��ار �X� <اد ���ی��ی�.ه��رات آ�'> و �� 
ق و ?ق �� �? �آ��� و ���ا��

���. ای> 'G_ '�ا/ ����[ و ���ی� �Mا �' ��¼�د▪ ' ����[ ای��
 '�ن ��د ه�¼ر/ '�"��/ دا���: 
ز '� ��اب �� دارد. آ[ ��ا'�

�' 
� �� S�� ��ایv ه��م '� '�ن را ���H�' J�آ�� و :�ا 
� J�G� و [�Xp را 
���!����[ ای��

ر �¼���!¼ �c ر '�ن و '�ن را
 2E. ��د را '�ه¼' 8@

http://vista.ir/?view=article&id=221017
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 را '� ��o '��� ازد . =� �د �� 
��O�  ا����  
�9
 �� ت ��اب ��c  د� �=

�' 
��ب �Lاوا�o�ر �s(  ��' �= 
�� از ه� د �����9
 �� ت ��اب، '���c


   TPارد . =� �د  ��اب �� د ���L Jاوان� ر)ی
 و ا���. ��= ،
��O�

، ��
 روز��� �
   ��ا��  ی�
 از ای> ��ارد  'P ز�� /د ارد ، ا���س و ��Hا�
 ه

ت =ر/ ی:� �ت ��اب ��د  =[ =�د � و ':ی�  ه[ ه��"� از �� ی

��Iی\ ��د  �
   ا4Lای�� .

ز ا�.. ا�X' �P  از � J�"� ،اب��  ��I2� /ر:.٨د ر ا|�S ��ارد  '��� 

<��� ، ���=   
� 
P و ��اب )��د .�س =��Kم اHز ه[ 3 \ ه���اب '

ی�  ' ��د  '�Hی�� : «ای>� . ���' JL� د ا��� و از )ن |�I2� /را�. '��

<� �ی ای�� � ه ا�..» �' J��c ا���س =ر و ��� �' =[ ��ا'
 ه

� ����Uات '� و�Eد  )�� � د رون ��د E��� O3ه��[. «و ا ���P <ه�� ً�X� c

�"�ی� .»

� و��. ���pع د ا�> �
   ز�� ، ?�ا =� ا�Lاد  زید /' .�I| و 
هP( ای> �

JL� �� ت �� ی� / د ���Gش ای> '��ر/ �� � و از و�Eد  )ن |' �ه����  =

. ���' �� :�اSM =[ ��ا'
 د ا��' 
هH� .ل '��2 ا�K . ا�� �د �'

��4ان ه"�ر/ و =ر )�� / �Lد  ر ?"���H/ د ر s( 
3� =[ ��ا'O� ر�o'

 ��M و �^LK �
 زید  د ر �cل روز 'P ر/ و ��اب )��دد ارد . :� م و�Eد  ه"�

. ��=   
ت را =[ �:Ocو @�د ازش ا ��I� 
� زد �، ��ا�ی� �3 Aاد را

ت �� را ' ه[ ��ا'�ن د ?ر ا��Oل =�� . ( �c
 و |��� )'��ر/ ��'�ط '� ��اب �
   ��ا��  ار� MOات، '� ا��E"� ،}�E J ا=�د ن ا�ق ��اب ه

�Hد ی � ����U =�د � و �4ول =�� ، �}Oً ای���� /��. هXL .�I�= د / و�4م ���=�K 4ا��� ���> ا�. روال :��� �= 
3� /��. هXL ا���  د ر��� 

 ����' /��� ز/ �Lز�� �ن د ر �� ر�� و ی' /��� ،���� �' <�Lر J{�  ی����' .=��.
 د ��Gا� ���ی4ی��


   ��ان ' �"��G د ر�� �
 ��ا'
 ای> =' SE�� /� د ر�ن ای> ا��اض '2 �د  'G"�� � و از ��4ان� � ���5ل =��� � د ر ��رد  '��ر/  ه' .

..�ت وارد � =� �3

 
 ا��اض �E / و �Lاوان د رد ر w�wK. د ر �3رت د ر�ن ���د ن ای> '��ر/ ه، د ر د راز �� ت �Kاد ث و :�اSM و���' ر ��اه�  )�� . ای> '��ر/ ه' �'  


، �"�Oت روا�M? ،
 �M  ���� ،
 �M اض��ا ،
 �M تO�K ،9ر ��ن '"L :J� M از  ��c��� د رار� � ،

 و ... )��S ه/ ذه�P  د��Lا J{� 


.
���E و 
ر��  ز�ن =�د =
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 یc . د��   
ن '�"�� �"P�� ل��Kا'�� ، ا��   
� ���= .:� .Iه ،_� S� ه� �م �� �، ری�a ��گ )�Lی�
 د ر ا�sا�Lاد / =���w5� a ا�


 '�"�� ا�.. =[ ��ا'
 ی�
 از �M اض��9 و ار ��ن '"L ،ت��� �� . ��tف د �' 
�J :�� �  '���/ �� ن ا�Lاد  ��> د ر=[ ��ا': 

   
� '�ا'� ا4Lای_ �� ر��ن '�د � و =[ ��ا'
 �� ی�  ��o ��گ را د ر ��د ان ��> ���'
M2
 د ر '�وز ��ض ?E�� نی� ��s� 
د ه� . =[ ��ا'

��Iط د ارد .

Lن و @�وم» و '��ر��ن ز�Hد ر «'�ی ]�ن وی����>»، �� ی� @��4
 ��=4 ��اب �E» ��= روارد  ازد��4
  ه@ �H"د ر د ا� 
���ر د ���ر روا�"�

د ات �53\ ��اب: �=  ������ �E��� `د م ه���» : ��=   
� /��P ����� <��? � ه�L�� . وای> ی' �
 د ر =���ل وزن )�2 د ا���IH� رs(  ا����   
� 


   =��  : « ا�P ��اهن =ه_ وزن ه���� .د =�� «�ی�J ��ر@
» �� ی� ��=4 '��ر/ ه/ ��اب د ر ��=4 @��4
 «����Iار» واYM د ر ���� ��3�� Aی�ر

� ��ازات )ن '� ��4ان ��اب ��د  '�4Iای�� .»'

ز� J�"�  د�L /ا�' �=  ��' 4�� 
�I�� 9تOا�� /�� aی J��J و :K  ا����   
� 

 ��ا'' ��اه�  �� . د ا���  ای> ا��9Oت از ���س �د � �

���ت ای> ��ارد  �Mا=}� او م ��اب ()@��) ���Pد � �
   ��د ؛ ا�H8 ه�I�� .M�� .سای���� Oً{� . ����P   
�� � و �5. د ر�ن �Mار ��� ��

.M�� .ع ای���� . ��'   
� v ��� /4U� و 
 �M /8 ()@�� )، (�K اJM�� اوم و �4�> ' ا4Lای_ ���ع '��ر/ هI�� ٢  د ر�3  ��د م '� )ن6 �

� �Oی�� .) ' د ی'. و )�[ '�ا'� ا�. .


 را � �K  زید / =ه_ �
   د ه �M  ���� �o� ،9ر ��ن '"L �' O� � ران:� ا4Lای_)@�� د ر '��' 

 از =[ ��ا'�� /� . ر�� ه و '��ر/ ه


   TPار�� . ا� ا�� ��s� �^LK ر وت �� �، '� =ر)رای
، ���=4، ا'��L دt�  اد �Xرا� 2�( /��E  د�E�� /ت و روش ه:Ocا���� اد  از ا �وز� �
   ��ان '

ه
 ا�..P( _4ایLم اول، ا �M ..L�P

ت:Ocا ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=306119

�د ��اب، د1!�! �G# N/ �Gرا ه �D


 ��ا'�[؛ ?�ا� ج دار��؛ ?�ا ���Kاب ا�� �?�ا ا��ن ه و ه�� ���Eدات '
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=�دن،  . 53 ،��I� �Mرت  '�Gرد،  � ه[ '  �  �روزا� از ��اب   
ا��=  �Pا

S� aی �Pا �� =�د� ای� ='�� ه[ د?ر ا��Oل �
 ��د؟ ��  Aو�� و در ���

 3 \ '��ار '��[ روز '�w? �Xر د?ر ���
 و �Lا����ر/ �
 ��ی[ و�

� ا/ �Mرت ���=4 و^KO� J'M ر�c �
 و زودر�� �
 ��ی[ و '� t: را�L

/��. هXL 8 از@ �= ��= 
� a�= ن�' �ن =[ �
 ��د؟ ��اب '���I�

...��= 
'روز���، ���ی� �Mا =�د� و �2رت ه/ �4U/ ��د را 'زی

��اب در  را  ن ���: ��م   aی  ��wی   � و  ا�.  �pور/  ز/ �� ��اب 

2ر � @�� دور� ? J�
 TPرا��[. ه� ��اب ��٩٠ � ١٢٠�� ا/ و �w�Mد 

ت ��اب ���ار:� 
c JKا��ای>  ..�� � a، :��� و��اب روی�K��


 ��د.c JKا��م 
 ��د. '�ا/ دا��> یa ��اب ��ب 'ی� ���

● ?�ا �
 ��ا'�[؟

Ocاز ا 
 در �cل روز ' ا� �ه� 4U� �� ه/ ���Xد/ و�Eد دارد. ی�
 ای���p�L اب�� �رت ارز����در':Ocاز ای> ا 
��' �� ا�. =Eا��ت :

یY روز��� زMت و وMIا� �ت ��'�ط ':Ocا �Hدی 
�V� �cد� ���� و '��� �� در'ر� ��اب ای> ا�. =�ه���� و 'ی� '�p�L aه����. ی � 
P��

�� ه��>  د��J ا�. =' .��= 
'T@ Jی�ش �M و 
wo�� ،. s روز را 
c ت��ت و ه�:Ocا'�� و��اب ا�� 
� 

 و ��Hا��Kرا� ه
 ا�Lاد 'P 

ن =[ ��� ا�..� 

 و ��Hا��Kرا� ���� 
� �E��� 8 از '��ار ��ن@

w: �ت و ��[ =�� ?Á ��'�ط '��� ه�' 
�# ده@ ��P Jای
 و ���P �oای
 ا�..�4U دو ������ دارد. ����� را�. ��'�ط '

��� M �ل �"�ن در یa ا��5ن، ���. ه� 
�MIت و ا���� ه�' 4U� .را� �اب ��[ =��� 
cSE�� ده� و 
� 
wo�� ر' 
 ه�= و �


 را 'TVی�ی[ و ' )ن =�ر '�ی[.Pو '� ز�� #�ت �MIو '��2 '��ا��[ ا� �� .Kد را�� 
�

 
� E �'E ��= ]�� ن دوت ��:Ocا �
 ا�. =�X� <ای �ت�K=. ��� و ��یY ?"[ ه در ��اب ':Ocا ���د. ��اب ��ب، ��ا'
 ا�. =


 را =[ =��.����[ =�� را�. را وارد ��[ =�� ?Á =�د� و 'ر ه�


 ه ��اب ��
 '����؟xX' ا�? ●

 �Pا 
 =��� ا�� �'���[ ��اب، ��اب روی�.. ه�� ا�Lاد ��اب روی را ��@ aی 2رم �? aدی� روی '��ار �"���، ا|�S ��اب را '� ی�K�� در

� ید )وردن )ن �pور�
 ��ارد.' 
 �pور/ از ��اب ا�. ا�"G' 
 )ور��. روی��


 ر��� ا|�S از =��I. ��اب �ن�� � روی�K�� �' �ت ���Xد �"ن داد� ا�.، ا�Lاد/ =w�w5��' aاب �4دی�� _G' <ی��"�' .������ 
pرا 

� از ��K�� <ای .�
 ده� و '� ه��> :� J��"� � روی�K�� 3 \ را _� � �� .:�اب ا��ژ/ 'G_ �� و در =��I. ��اب ��3�s \ و �Kود �

ا�..

● ?�wر '�Gا'�[؟

www.takbook.com

www.takbook.com



�، =�د=ن�� ��@ Aد�= ج داری[؟ ��ز ��اب ��زاد '��K4ان ��اب ا�� �? �' � XMوا � ا�= 
��Pد '4ر�L aن و ی٠, در �> ��ر��، ���Eا�


 را ��
 ��ان '� �cر د��M '�ا�'s وت دارد. ه�` :�دI� ]ه ' ،��= 
ر �= ��Iدر ه .:� '�ا/ ه� �Lد�= 
/ ��اب  ا�Lاد ���X> =�د. ��wار ��ا'


 ا�P ه[ 8�E و�K .وت ا�I�� [��G� اد�Lدارد و در ا 
H��' او ����د روزا��: � ���> ا�. ' هI.9زم ا�.، '�� .��� ه[ �> '

 �' ن در '�ود ا� �Lد دی�H در �> ��� 
H��� اب�� .:�٩.��' �:. ��اب ��ز دا��� 

ت �"ن �
 ده� ا�Lاد دو�. دار�� '�> w�w5�, � روز ا�..٧/,٧ �:. در روز '�Gا'�� و '� �cر ����v، ز�ن ��اب ١١ ��:. در � � 

� ��اب )ور�١● ��� 

? ̀ ی� ه�� .]��' �
 و �دا'
 دا��Pزس ��Kی[، ا�� 

 از ��اب '��ار ��Mی� و' � �در � ��[ه�M �= ��4 �راK. =���� �� از ای> � �

:��= 
� a�= ]�� دا��> ��اب ��ب و �' � ای> ���� ه' �E�� .]�'ا�G'


 ��د� S � ر ��ا'�ن �
 )ی�. ای> =XMوا ���= 
س ��Kا �
 =��� ز�ن هی
 '�Gا'�� =X�_ه� در ر���Gاب '��ار ه����، == 
� ��ت ز�

� ا/ در ر���Gاب دراز ="��ی� و ��ا'�ن � �د، '��� ��ی� و '� ��اغ =ر/ '�وی� � د٢٠@��ا  =��. ا�P ��ت w�Mد �ر
 =��� و دو'H��� س�Kا �رو'

� ر���Gاب '�وی�.'

�� �ی
 ��وی� =E �� '�Gا���. '��4ن د���ر�
 ��ا��� در ���ت و �ری�
 رو/ ���3
 '�"���� ی روز�U� د�� 
� SE�� ن ��ر�? ��' �ر دا��

'��ار ���ن را '�ه�.

��ی� �Mا �
 ��د ا� ا�P در� SE�� اب ����وز�� 
� ��ت ز�ن =��ه? �Pا'��. ا�G� روز vروزو� vو� ���= 
X� ،داری� J�"� �� ��اب � 


 ��د '�"�� ���� '"�ی� و �S را�G' �� .Kا'��.� S � ا'�� ?�ن�G�


 ه[ '��ار '" �
 '�Gا'�� و ز�ن ����X� .:� �� ��Iو )�� ه J�oX� /
 روزه�K ���= 
X�.�K <ای �' �� aژی����' .:�ی�. �

دت �
 =�� و ��اب �ن ��^�[ �
 ��د.:


 �2[ ا�.. �م ورزش ��^[ =�a زید/ '� ��^�[ ��اب �
 =��. ا� ز�ن ورزش =�دن ه[ ���م :�t '��2ی>ا�Hورزش ه� ه
 یH5 3 ورزش

� ا�..�ز�ن '�ا/ ��^�[ ��اب � 

@���� رو/ =� ��ی
 از �E ا'�� و در ه��G' ن� ی ا�ق ه/ دی�G� �Hا'��.'�ا/ ��ا'��ن '��2 ه��"� در ا�ق ��ا'�


 �Pم '�ون =������ aا��� و ی�G' �X� ب
 )رام �Pش =���، =�w���� از ��اب _�@ .: <��L��tف =���.��[ �

: 
 ��د '�ن ��� SE�� رب =��� و ز�ن ��اب =�ب ��Gا���. ای> =��Eی4ی�ن ا��ر دی�H.از دی�ن �= �دت =�� =� ه[ ا=��ن ز�ن ��اب ا�. و �

�� 
 �Pم ی�
 '�ا/ ��د �Lاه[ =��� و د�/ ا�ق �ن را ��^�[ =���. ه�ا/ ���Kاب را�Gر��
 ��د. یa ا�ق '� <�Lاب ر�� �
 ��د ��Y از '�

� ه��ا� یa @��/ ��م در '� ��اب رa�= <�L زید/ �
 =��. '�ا/ ��ا' a�� 
=. �� وه�ا/ �o �ع و =�� �ب =��� =Gرا ا�� 
M'��ن '��2 ا�

.��)رام �� '

ب =���. =��L> و ���Eاز ��اب ا _�@ .:ر ="��ن و �����ن ?/ و �2M� �KاJM دو �H�� از.���� 
� <�Lاب ر�� ������> ��SE ا��ل در '

��ری�  �' '�ن   /از )ن د� '�ن �
 ��د. @8   /ا4Lای_ د�  SE�� م�P دوش )ب aی از ��ا'��ن  س@�_ �Kا SE�� <و ای 
 ��د � ]= 
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.��= 
� a�= اد�L��2 ��ا'��ن ا' �م �Pم '�K aای> ی�'
 در '�ن �
 ��د. '�Pاب )��د��

 ��ر زید رو�> ا�.، ��ددار/ =���. در ا�ق ��' 
� در )ن 9�Á هی= 
M ��ر �Oی[ رو�> =���.از ��ا'��ن در ا�' a?�= 
اب ��د ?�اغ ��ا'

� ر���Gاب '�وی�. یa و:�� |Tا' 
�� ]�� ' �
 =��.@�_ از ��اب �� ��wار زید/ |Tا '�Gری� و �� a�= � '��2 ��ا'��ن ��' a � /


 ��د. '� � �����. ای> ��SE ا�opاب در ��H� .:� �� �S از ��اب '��ار ��ی�، '��� �P@8 از دی�نا �ر� ��اب ر�L> دو'' 
 ه��ا/ ��

:. د��ار ا�..�

م ��اب ��،Hه� �� 8I�� YoM ه و ی@ .=�K ،���� �E��� �= 

از دی�Hان '�Gاه�� در �3ر��Oر ا�� اOcع ده�. �ی� �� د?�� �' 

.��' �ز '� در�ن دا���� �= ���'

.��' .Kم و را�� �ب =��� =Gا�� 
"�'�ا/ ��ا'��ن �"a و '

2�� �ب =���. ای> =ر �Gی[ ا��O� لK <�: د و در� /ر?� �"a و '�_ ��د را از ر�u ه@SE�� ���' ��= 
 ا�ق ��اب �� را زی  و TEاب �

.���' �
 دا���Kس را�Kق ا
 ��د �� در ای> ا��

 ر:ی. ه�� ای> ��ت 'ز ه[ در '� ��اب ر <�L�J�" دا����، ' @a�4 �"�رت =���. �' �Pرا��' �= ���ی� �� د?ر �"�J ز���� ا/ '

.��' JK J'M �د�


 �O�. ای�ا��ن�� اOcع ر�Hی@ : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=346049

X�D�Dن Oار ��دم <�ا

'���رد =�د� 
 ��ا'�� �� � �S ه در�. = 
� =�د=' ی� �� ه[ �

ه� '��ر �د� ه���� �
 ��ا��� �"�Oتr �' ����. ای> ا��9Oت ='

� ه��> ��c وا��ی> ه��ار�' ���' ��Lاوا�
 را '�ا/ =�د=ن '� د� ل دا��

�Lز��ان ��د در  ای> ا��9Oت  '�وز  از  را� ه/ �Eی�   <�Lی  '  �  ���O� در
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[��G�  /� ه��P  <����  �= ور�� ' ای>   �' ن ttG��  .���=  /��P��E

.��= a�= ا�� وا��ی> را در '2 �د ای> رو���� 
ا��9Oت ��اب �

س ا���.�Kد )وردن ا�Eو �' ��اب ��^[، ��ت ز�ن '��ار/ � ��اب را '

زد.� 

 '�"�� '�ا/ =�د=ن د�TVی� ��Kو را


 ا�� � '�د� و وا��ی> 'ی�� ��اب '�دن او :�' .2E Aن دادن =�د�� ���E از 
��: ���Pابه��� �ز� را '�ه�� =� ��دش 'Eای> ا Aد�= �' �

����P/ از '�وز ا��9Oت ��اب =�د=ن، وا��ی> 'ی� '� ا�3ل ��ا'��ن =�د=ن ��دE .2E .ابرود�Gط '�> ��اب و ر����� و ' '��Mار/ ار� ' [Mوا 

� د?ر :Oی[ �= 
�Hدر ه� ز� ده�� �Eا Aد�= �
 او، 'Pاول ز�� �� ��tص از �_ �ه' Aد�=��اب �� ��2Iم ر���Gاب را درA =�د� و '

��د/ ��د و '�ون د��. وا��ی> '� ��اب رود.

 �' ��م ��اب � Hدر ه� �دت '�ه�� =: �� _� /9تاز ��/ دی�H وا��ی> � ی� '� =�د=ن 'Xید� ل '��ار ��ن از و:�� |Tای
 ی ��� و �

� د��' 
 =�دن =�دA '�ا/ ��اب ':� ��اه� �� �c�� <�p S� در �د� =��� ?�ا =� �TUیIا���ت زید، دYL ادرار '�"��/ دا��XیTE Jب �

.���'

2رم =J =�د=ن د�� از ا��9Oت ��ی� ? aود ی�K ،��L�P ن �3رت��=� �= 

 از )�2 از ز�ن =�د=
 و'�ا�س '�ر�
 هی��' ���' 
��اب ر�� �

� �cر �}ل ' �
 ا�. =�K و ای> در ���� 
� O� � /ر� ای> '��' �G"� 
��] در'��
 دی�H در ز��G� /ر/ ه��' �' O�'ن @8 از ا���Eا�

.����P 
� ای> '��ر/ �Mار �' O�'ض ا�X�

وت ا�I�� ��اد� ه� 
�K و Jی M ،دت ��اب در �Lه�u ه: 
� را وM. ��اب ��Mاق �
 =���،��5� ��ا'��ن =�دA و ��J ده�' 
 هxX' ..


 ��ا'���، ���> ا�. =�دA د� .G� او را 
xX' 
�K ��� و ی��@ 
� او �' Aزس � � 
xX'اه� و�� ��? ' 2ی
 ی�� �ر یa ا�ق ��4ا '

<��� Aا��. =�د�G' اب�Gر�� aدر ی E aدر ی �اد��� /x:ا �ق ه�Iا� �' 2�� و ی رو/ ��[، در یa ا�ق'�ادرش '�Gا'� ی@ ،."@ � ا�. '

 �3ا/ رادی� و ���ی4ی�ن و ' 
 �� و �3ا ی' v�5� aدر ی �O رو�> ی= aری� ���� ،aری
 �}J ه�ا@�� '�Gا'�. ���>��2P� / و�Eد �3اه'

aن ی���� �ز '�� �در ' 99ی
 در �2Pار� '� ��اب رود ی ای��� JU' ردن در����� .Mا�. وO= �� و ی' �� و یa د: و 'ز/ =�دن دا��tM 

3
 '�Gا'�.� ]^� � c S� ی� ه�' 8�:�' �� ی' �
 '�ا/ ��اب ��ا��tG"� نز�

' �ره/ زید/ و�Eد دارد == YMدر وا 
 از روش ه/ ��اب '��2 از '��
 دی�H ه���� ا�xX'م�� دا��
 ا����' �Pا ���� 
ر ��اب ��'�ط ��Lر �


 ��ا'� و در �cل �S ه[ '� =�ات '��ار� 
�Kرا �' � �S ه�ن ' ای> '��� Aد و =�د�� 
�_G' .یpر او ر�Lل روز ه[ ر�c د و در�� 
�� 

�S ا�..�� O�= ��ا�. 'ی� IP. ای> '��

��H' J�� در�. در او /�Hا� aی � ��= 
� /��"�' a�= �� Aد�= �' دت ه و ���� ه: 
ل'����Kا �X' /� در �ل ه= 
�O�"� د و از


دت داری� ه� �S =�د=�ن را '��.، �: �Pل ا����P/ ��د. '� :��ان �}E رود 

@��ای_ )ن ��K ا'_ ' �د و�� � رو/ @ 99ی
 ده�� �w�Mد 

 :�O در :دت ��اب او���� �S ه[ =� او ی�
 دو 'ر از ��اب '��ار �
 ��د �� �ر ه���� ' ه��> روش دو'ر� او ر�� �= .IP ی�' ���ا '�Gا'

� =�د� ای� و ید��P/ ��وع ��ا'_ را ��Xی� ا��ا��� ای�.���ا�
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ز |�یS زاد�����

ی. دو��ن� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=96681

�DاAB ��اب

� ��ابX�o�  �'  � داد  ز� Eا دا�"���ان   �'  /4U� ��ار   �Hد�� ا���اع 

�'�Vداز��. در �Oل ده � �د،  از )ن ���>   _�@  �= 
� روش هی' ا��ن، 

١٩,٠��� J�t5رغ ا��L �H"از دا� �ز� �= 
م اوژن )��ی���� � �Lد/ '

ا��وز ��اب   ���( '�ا/ ="]   ��ای> و�� از   ��ا��� �
 ��دREM'�د، 

�'� رو/ ��اب ا��ن �"ن داد� ا�. =  ��"�' ت X�o� .=�د �دIا��

��K�� 4/ در ه�U� اج��ا /� ا��Hه= ��= 
��اب از یa ��/ ��اTP JKر �

و���.I�� �Hی��ی '


 ا�.:�● ��اب دارا/ دو ��ع ا3

� ��اب )رام ��4 ��ا��� �
 ��د.NREM▪ ��اب = )]"? Yی����| .=�K( 

��اب   ▪REMروال �'� ��اب   ی ل XL ��اب   �=  (]"?  Yی��  .=�K)  

)paradoxical.د�� 
) ��4 ��ا��� �

● ��وع ��اب

4U� .]ر ه���در �Oل ����G> ��اJK ��اب، � ه��ز �� �ً '��ار و ه"�

� =�?a و ��یY ه����. '� ��ور =� �4U ��وع '� )ر= م ا��اج '�� �' ��= 
� ����� 
Eا��اI�( اج��م ا� �
 =��، ا��اج =����/ '� <�Lا�_ ی

�K> ا�. ا���ای[  ��L�� اب�� �' Oً�� ه��ز == 
�Hّ�ت و ه��ل ای> �c در .���� 
� ������= ]��= �'��5
 را �pوا Oً�س :��S و =

www.takbook.com

www.takbook.com



�Lس ا�Kر��� از ا
 ��د. �}ل ه/ ���اول و �یY ای> @�ی�� : � ����م �� را��ه�ت @�_ ��اب �� 
�= �دن (@�ت ��ن) ی ����ن ای> =

.��= 
�3ا �


 و�Eد دارد، @�ش ���=����a ا�..�� در ای> دور� ز�= /�Hدی Yیروی�اد '��ر �

2ن '���ن ��ن ��رد� ی @�ی�� ا�. ای> @�P� ،
3 =��ن، '�ون ه�` د�� J��G" و �� �Pای>ا ،YMوا ]�� =�د� ای�. در :'��ه�اً :��S را �r �ی�

.��Xیر ���' a����=��� /@�ش ه

 ��K��١( 

 ��K��١ ��K�� ..از ��اب ا� 
I�I� و a � ��K��  را �
 ��ان '� �3رت دور� TPار '�> '��ار/ و ��اب در �^�١ ��وع ?��� ��اب و �� �ً

 ��K�� در ..L�Pاز ١ ��K�� <ه����. ای ��= 
���� و ��' � دا��' 
Eا��ا �= ��= 
� ����� ه
 در �Kود، �4U ا��اج ����= 
���اب، ��2 �ّ�ت ز�

,  ��اه� ١٠ ��� �' 9ً��Kرا از ��اب '��ار =��� ا 
�= ��K�� <در ای �Pو ا �"= 
� �cل �w�Mا�.! د �اب � �د�� �= .IP

 ��K��٢(

 � ��اب ��wی ً�K�� <��ا٢٠دو�� /م دوA ه� �' �= ��= 
� 
X^[ و ��ی��اج ��ا ����� �� �cل �
 ="�. �4U ��وع 'w�Mد /ب ��Xو��L. د�

.��= 
�S ��وع '� =����ن �M ن'�p ه_ و= �'�ن ��وع '

 ��K��٣(

 ��K�� لO� در م ا��اج د��� �� ٣ا��اج �4Uِ/ :��� و =�� '�K�� .���= 
، دور� TPار '�> ��اب � a و ��اب٣ ��اب ��وع '� @�ی�ار ��ن �

ر :��� ا�..��'

 ��K��6(

 ��K��6Lو�X� م ا��اج د��� �' �= /��= /4U� اج��د زی�ا ا�� 
م ��اب د�� ��ا��� �� �' 
هP  ��K�� .���� 
� ����� ��K�� <��6 در ای،

� ��اب :��� ا�. =� در �Kود �K��٣٠ ��K�� ن� �cل �
 ="�. را� ر�L> در ��اب و ��8 =�دن ر���Gاب �9ً��X در @یw�Mق6 دIاب ا��� 

.��Lا 
�

 ��K��,(

�[ ��اب =� ��اب �@ ��K�� ل�c در � ��اب REMا|�S ��اب دی�ن هtG"� ده� 
، REM.=�K (�K=. ��یY ?"[) ��ا��� �
 ��د رو/ �

��. �4U ا�.. ��اب XL _4ایL8 و اI�� ن�� ����� ،� �4U وREM?"[ ه= 
�K د زی�ا در�� 
�M) ��4 ��ا��� ���� � روال (ی'م ��اب �� �' 

�XL _4ایLاب دی�ن ه[ ا�� .�
 �Pد��. :� �� J� تOx: ،���� 
� ���XL ن�' /ی� ����[ ه�.=�K 
�. �4U ا�. اّ� :Oxت اراد/ '

.���� 
�


 TPارد. ��اب ا�� �� ."@ S���� �'J ذ=� ای> ا�. =� �Lای�� ��اب، ای> ��اJK را 'M ���� ��K�� ١ز JKا�� �' 8V� د و�� 
 و٣، ٢ ��وع �

6 ��K�� رود. @8 از 
� 6 ��K�� �� REM ی ه�ن ��اب , و J M از وارد ��ن '�K�� ،٣ ��K�� ل )ن�٢ و '� د� �� ��اب ���ار �
 ����. @8 از �

� ��REMاب �K�� �' 9ً��X� ٢، '�ن 
 ?���., ی 6 ��اب 'ز �
 �Pدد. در �cل �S، ��اب ا��ن ��wی ً� JKا��ر '�> ای> ' 
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 <�H�� �cر ��' �٩٠ ��K�� وارد <�Lاب ر�� �� @8 از 'w�Mاب , د�� � ��اب REM ی��? <���G� .]ی�� 
� REMن ���> ا�. ��2 ز�

� ��اب = /�5� �
 ��د '� �� 
�9�c J M ��� اّ� ه� ?��� از ?����� �cل '�' 
ه��=REM.��ی�ار '�@ .:� aی �' a4دی� 
 ��ا�� �� 

� )��ز�
 روان یرPر= : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=105097

A":D د�� � ��اب رE!. در �1د�1ن

���w� ●

�TUی� 9زم و �pور/ ا�.. '��ر/ از =�د=ن  �����اب '�ا/ =�دA ه�

9��X� ن
 ��ا'��، در =�د=�� YM�� �'�ا/ '� ��اب ر <�L�J�" دار�� و '

�� � 
ق �
 ا��L و '� اOo3ح '� )ن '
 ��ا'Iا� S� Jاوای 

 ��ا''

وت ا�..I�� [��G� <��� در ج '� ��اب در ا��ن ه��Kد. ا�� 
� ��IP

:. ��اب و� �� �' ، ��� :��ان �}ل '�oر ����v یa =�دA دوازد� �'

ج دارد.��Kاب ا�� .:� یزد� و ��[ �' ، ��2ر �? Aد�= aی

�= 
� '�> =�د=ن ' ه[ در ی�L <� aق �
 =��. =�د=�ا� �� ای> ���

'��ار از ��اب   YM��  �'  �X' 
 ��ا'���، روز L= �K �' )را�_ و   '  2 �


 � �دن ��wارL= .�: �' �X' ا'�، 3 \ روز�G� 
L= �K �' �P د و ا�� 
�


 ر�� و ا��ژ/� �^� �ر �
 ��د و =��� �د '�Lو =� ر ��P ����اب '2

�2 را ����( S� دن ��اب� � �ا��از �' ، ��P4ر' /=���/ دارد. در '�� ه

س �
 =�� و ��
 ��ا��� '� رو/ درس ���=4 =���.�K

� � S دی� '� ��اب ر�L> در =�د=ن �
 ��د= 
�● :�ا�
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� ی= 
�
 :�� ا/ از =�د=ن � ز��K ،���= 
� Iرا ای 
�2� _w� Aن =�د��� ��ابوا��ی> در ��ا'' ،��در در =�ر�ن � � 3�t� <از وا��ی 
�

� � S دی� '� ��اب ر�L> در =�د=ن �
 ��د، ���> ا�. د9ی J���Xد/ = 
� در '��Lو ��
 رو��. :�ا��� Aد�= ����' 
� 
�Mو .��' �دا��

:���= �E�� ارد زی��� ���اب ر <�L�J�" دارد، '��2 ا�. '

� �G. و�Eد دارد؟' Aد�= <�Lا/ ر�' 
:. �"�G و ��^�� ▪ )ی

س ��'
 دارد ('� :��ان �}ل �v�5 ا�ق ��اب '�ای_ �o �ع ا�.؟�Kد ا�� .G� در Aد�= ریa ���.؟ زید �Pم ی ��د▪ )ی� 
 رو�> ی��� 


 دارد؟ )'�� a"� ���.؟ )ی � .G���S ��� و ی


 دار��؟� �H� را '��ار �Hا'�� و ه��ی�� 
� ه/ ���Xد در یa ا�ق ��' ▪ )ی

� ��Lش را '� �cر ��اوم �"�Uل �
 دارد و و/ را ه= �
 دا���� در �cل روز ���� Aد�= ن زد� �
 =�� و ':� ا��Oل در ��اب)ی��

( �Hدی ��' ���� �[ ه/ ���2 و ی�L ، /��Pت ، د:�ا و در��
 ��د؟ (�}ل: ه��

▪ )ی ���> ا�. �� و �3ا زید '�� و ��Y ��اب =�دA ��د؟

5 '��ار '���؟�E�� دارد Jی�� Aو =�د ���ن )�2� ▪ )ی

س ��س �
 =��؟�Kا�. ا 2�� 
�Mق و▪ )ی =�دA در ا�

� �cف �G. ��د ��د.' Aد�= YM�� �' <�L�� �:
 ��ا�� '� 
و�I�� Jد9ی J= در

Aدا��> =�د .Kا/ ��اب را�' 
● را� JK هی

2 یa روش و�Eد ��ارد، را� �� Aا/ =�د�' S� دا��> در .Kرا 

 در ای> ز���� و�Eدوا�XM. ای> ا�. =� '�ا/ ��ا'��P��P /JK ه و ���3� ه

دارد :

� ز�ن ��اب و/ �4دیa ا�.' 
�Mو و ���= <��X� دش�� ن ز�ن ��اب ' �"�رت '� Aن ��اب را'�ا/ =�د �Lا ر���ن ز���K ی�' Aد�= �' 

'. '�ا/ ��اب ��ز دار��.s ار�M aو ی �� YcM رد���' �' ید)ور/ =���، )�2

�= �/ )ن �
 ��ا��� 'E �� �^� ���� و '' 
2� �� J�: aی J{� .'ق ��ا
 =��� '�و '� ا�X�.G� ی� در' ���' 
د�H' Aی�� =� 9زم ���. '�Gا'

�� �س )را�_ و ��اب ��د '�Kر '�ا/ ��اب از '�> '�ود ا Eا � �E 
�Mو ،
�= .Kی�.��دت ا���ا( 
د '� و�Eد �


 و در ر���Gاب ر�L> و/��� .Mو �' S� ه� �� ای> �3رت =' ، J�:  53 . و '' Aی� =�د�"�
ی4� �
 ��ا�� یa ��را=E .'�ه�� �ی4E 

� :��ان �"�' � =�دA دو�. دارد '�� و ی= 
� او ه�ی� '�ه��.وی�� J M از ��اب �}J یa ���ان ��� ی ��را=' u�"M س ��اب �� و � aی� ی

 � و یtM ار�� �� �IP> و ی �Pش =�دن 'tM : J{� ع� o� J�: aی م =�دن�
 ��ا��� J M از ��اب '�K ر�c <ه�� .���ین '��@ �99ی
 روزش را '

ن دادن =�د=ن =�?��� '� )را�
 ، ���I ��اه� '�د.�� ژ J M از ��اب و ی�و �

' �
 دا��'�� �
 '���V و ا�ق ��اب =�دA ��2ی�Kس ��اب را � Aم ��اب ، =�دHه� ���= 
X�.اری�TH� را '�ا/ او <�H�� /�� و �5ف ه

 
tG� ق� ��ب '� �^� '��� �}J یa ا�= ��' � ی a�J5 ��اب �o �ع دا���� Aد�= ���= �E��.
tG� .G� و ی

� ه/ ورز�
 و ... را در �cل روز ���' ،Aرز/ =�دن در @' :���� Aد�= 
��' /��. هXL� |�وب ادا�� دا��� ی� ای> 'ز/ ه' �ا4Lای_ ده��. ا� �
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A�5� �@ /ز/ ه' /E �ه_ داد� و '= �X' ���. =�دA را از ز�ن |�وب 'XL و '��ری� ��'� و یtM دن و ����ن�= �X�o� :J{� 
��. هیXL ، 

' J{� 4�Hن ا��
 =�د J M از ��اب 'ز/ ه/ ه�X� ی�ی4Hی> =�د، 'E ی4ی�ن را��� /�ن����[ ه/ ه��L م ��ه�� و ی������V/ ا�= /ز/ ه

.��� � 4�Hا�

ز� ��ا'��ن در �cل روز را ��ه��.Eاو ا �� ��اب �
 رود '' .G� S� در Aد�= �Pا

� ، ��اب =�د'��� / و ی? : ���� 

 از ��اد |Tای��' ����� ��tف � ' ��c دا��� �A را =ه_ �
 ده�.'

 ��س او را ��H' /�Eی�، =�د�� �
 �2[ ا�. =��� ���� 
 در ا�ق ��اب ��دش ��� Aد�= �Pا�' 
 ه[ @' ���= 
X� را )رام =��� و A

/ت ی ?�4ه��
 و ه����Kا J�"� رد��در  ��. ��س ' �ی�. '� =�دA ای> 3�L. را '�ه�� =:�� د� '�Lق اIدر روز '�ای_ ا� �= 
 �E 

 
 '�ا/ ���
 در �G. ��د دراز ="�� از ز'ن ��دش دا���Mا�� و�� 
� Aد�= 
�K ،��= . 53او 53 . =��� و '�Hی� و در ��رد ای> دا��ن '

� )را�_ '�"��/ '' Aد�= �= ��= 
� a�= �� ��اب �Lو رود.���o> ��ی� =� �O�Gت در ذه> او ����. ای> ���

�] ?�wر ا�.؟�G� <��� ن در● ��wار 9زم ��اب '�ا/ =�د=

� روز �
 ��ا'�� و ��wار ��ز '� ��اب در ا��ن ه را ��
 ��ان '� �cر د٨�M�9��X =�د=ن و ���Eا�ن �� ��wار �:. در � = Jای> د�� �' .IP �


 ��ان IP.: یa ��زاد در � <�H�� �cر ��' ١٩ �:. '�> ��٢6اب '� ا�س ��زه/ �Lد �Lق �
 =��. ا� 
 ��ا'�.٢٠ �� .:� 

 Aد�= aروز '�> ١ی ��� �9��X در � �� ١6 � ١, Aد�= aر ی�oدر ��اب ا�.، ه��� .:� در ٣ ��� ٢6 <�H�� �cر ��' .:� ١٢.:� 

 Aد�= aروز ,در ��اب ا�. و ی ��� �9��X در � �� ١١ Aد�= aا'� و ه����> ی�� 
� .:� در �cل ٧ ��� ٢6 <�H�� �cر ��' .:� ٩

 
 ��ا'� .�١٠� .:� 


 دارد؟١● دی� ��ا'��ن =�د=ن زی� ��: �ل =� ��wی  زید �"ه�� �
 ��د ?� 

]��' �
 ��ا��[ ��YM دا���� وت دارد و �I� 9ن�Pاب '4ر�� ' J= ر�c �دت ده�[ ،��اب یa ��زاد ': 
� '��ا��[ ��زاد را '� ��اب ��^�= 


 و �� و �3ا از ��اب '�Vد. در واYM ��٣اب ��زاد J M از H���P �sا�� '� ا�� 

 � a ا�. و ��زاد ���� 
Hهای> '� ای> د��J ا�. =� ��اب �

� ��اب � a و �8V ��ا�K�� ن ��اب ، در� ای> �3رت ا�. =� او در �Eی' ��K�� <زاد در ای��
 ر�� ��' �ب ���H> در ��وب ا�. و ��ری


 �Pدد.� Jی� � /��w��: JKا�� �او ای> ��اب '


 ��اب =�دA ری�[ @��ا �
 =�� و در ٣�9��X از Hه
 ��ا�� ��م �S را ی���� '� ��اب رود و در 3 \ و '�2r �X ��اب� �� Aد�= 
Hه� 

��. در ��رد =�د=ن '�> ' �٩=��ه
 دا�� 
 ��اه�� �v�5 ا�cاف را١٢ �� �= Jای> د�� �� ای> =�د=ن در ای> �> '= .IP ان�� 
� �� 


ل �
 =��، �9��X دی� '� ��اب �Lو �XL را �. �v�5 ا�cاف )�2�� �' J�� و ���= 
�� رو��.��

� ر��� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=322630
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J":Dت ��اب

� د?ر �"�Oت ��اب �
 ���� ، و�
 ای> �"�Oت در =�د=ن '4ر��P ��4 دی�� �,�9ً��X =�د=ن زی� �w' ل '�_ از� در �= 
�O�"� . د�� 


opا .�O: .> ا����9ت '��رت Oرا ه���� . ای> ا��TP S�2 ا�ر� �
 ��د ، ا|�( �� ا/ از ی a�J�"ای> � �5 '��اب و در ��ارد/ �"

. ���ر/ '�Lر /�E

:�� � 

 ��ا''


H�
 ��ا'�� ، ا�P =�د=
 '�X از �> ی��� 
X� c ر�c �' 
 �S هH� ، ���ا�� �S ه '�Gا'� و ی در �cل �S ازا|�S =�د=ن در �> ی��


 ای> �"�J ���> ا�. ، ��ا��> ز���Kا J�ن ��X> '�ا/ ��اب ، زود '� ��G�Gاب '�دن��اب '��ار ��د ، 'ی� :�. )ن را �"�G ���د . :�

. ��' 
=�دA و ه����> ��س از �ری�

د� از���X> ز�ن �"�G '�ا/ ��اب و ���P .G/ و �Eی. �� . '� )ن ،  در رYL ای> �"� J���s ا�. .Iا�� ، ���� 
� 
 ا�P =�دA از �ری�

ی4� دادن ���s ا�. .E از �"�ی� و �دIا�� ��Pن '4ر?�اغ ��اب ���I ا�. . در ��رد =�د=

� =�د ؟XEا�� a�4@ �ی� '' 
�� ز�?

��� . او از �� �XEا��د �� Aد�= a�4@ �' ، ��� J�5� J'M��| Aد�= 

 ��ا'' �= 

 ��اه� � ا��Hه/ ��اب و ز�ن ه/در �3ر�� ��

د �������Xل ��اب =�دA را =���ل ���د� و ����U� 8Vا�
 در 2E. ��^�[ ا��H/ ��اب =�دA ای�Iل ?�� هO� ر '�دن ای> روش ، در= �' ' . ���


 �Pدد .��' 
X� c لK �' Aاب =�د�� ،

: �� � /'�س ه=

A در =�د=ن ���> ���� /ی�� =�دA در �cل روز �^��� � ,دی�ن ��اب ه���ت ��'��
 از ��� S�ل �یY ا�. . ای> ='�س ه ا|� 


 از ا�opاب ا�. .�� ��ت ، ='�س � Mاو 
هP . .ا� 
A وی�ی�ی���� /�[ ه�L دی�ن

�3� ه/ 9زم:��

� از ��اب �
 @�د ، او را )رام =��� � دو'ر� '�Gا�'�س � = aی �sدر ا Aد�= �= 
�Hس 9زم ا�.ه��'د =�����P/ از ایE /ت '�اMاو 
هP . �'

��ی4ی�ن ��Y =�د . 'ز TPا��> در ا�ق ��اب و ی رو�> TPا��> ?�اغ �� /�ی� . در=�دA را از ���� a�= J�"� <ای JK ��4 ���> ا�. '
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 �' Aد�= /'�س ه= �= 

 از =�د=ن ، '�5 و �H�IP در ��رد ='�س ���s ا�. . در �3ر�xX'v��� ی��cر ���S و دای�
 '�وز �
 =�� ، او '

ی�� �Mار ��Pد .X� رد�� a�4@

ه
 د?�'�X از �> P ، <��� م
 ���� ، و�
 ه�� ا�Lاد در ��� ��
 ، =�د=ن =��� د?ر ='�س � H�� . ���� 
ر ='�س �

:�� � ."Kو

� �9ً��X دو �:. '�X از ��ا'��٧ � 6=�د=ن ���> � � ."Kل ه���� . وOای> ا�� �X��� <ی�ید �
 ��د . @�_ از �ل ، '�_ از ��ن ای

= ، �� � ."Kل وO� د . در�� 
د )ن =�دA '��ری� و '� �3رت @�"�و��� د?ر '
 �Mار/ ���دA '��ار و وK". زد� '�^� �
 ر�� و ���>ای

�. '��ار ���. و '� راK <در ای Aد�= �� =�� . 9زم '� ذ=� ا�. =�� 
ا�. �Lید '��4 و ی�� 
G�
 ��4 '��ار ��
 ��د و '� )رام =�دن ��4 @�K

ده� .

 �= �
 �Mار/ او��' ��K�� را در Aد�= ���= 
X� ، دا��� 
د �
 ��د ، از,١ا�P ز�ن '�وز ای> ا��Oل را ���� ای� � ."Kاز '�وز و _�@ �w�Mد 

��� ���� ر زید/ از ��= ، ��د ��� '�� ای� � ."Kو �= 

 ��ا��� در =�ر او '���� .��اب '��ار =��� . در �3ر�� vwL و .

� =�د ؟XEا�� a�4@ �ی� '' 
�� ز�?

� =��� . @a�4 ���> ا�.XEا�� a�4@ �� ���ار �
 ��د . '�Iی> ��'. در ه��? �� � ."Kو �Pاب )ور '�ا/ا�� /� ، داروه��= 
 '�ا/ ���

د� از ای> روش ، '�X از ���
 ایIا�� ی� . '�� ���U� Aاب =�د�� ��: ��ی4 =�� �� Aف ��اه� �� .=�د�c�' J�"� <

را� ر�L> در��اب:

ل دی�� �
 ��د . =�دA در �K> ��اب از ر���Gاب �رج �
 ��د و در ا�cاف را� �
 رود و ا١٢ � �ای> �"� J�9ً��X در =�د=ن ���> � S�|

= .�O� ن از���c4 اE 
� ر���Gاب ��د '��
 �Pدد . در ای> ��ارد ا�Mا�' �w�Mاز ?�� د �X'
X� . ورت ��ارد�p 
�دA و ر:ی. ���J ای��

� ر���Gاب �' 
�د ه�ای. =��� .����� � او را از ��اب '��ار ����� . در �3رت ��ز ، vwL او را '� )را�

��غ '��cف �
 ��د و vwL در :�� =�' <� �
 ��اه�را� ر�L> در ��اب در ا|�S =�د=ن '�X از ر���ن 'M' 
Pل ز���c م
 ای> �"�J در ��

. ���

� � /4=�� �Kوا : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=7260
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J":Dت ��اب

 v���� ر�c �' �= .�2�د/ ا��: 
Pاز ز�� 
"G' در�3 از��٣٠اب 

د �"ط و ا��ژ/�
 ��د. ��اب ��ب ':� ای� J�:�� ه� ��G را �

ه� �
 ��د :���ًr .M�� �3رت �' 
هP �= 

 ��ا'' J�"� .دد�P 
�

�ع 'pاو �ن رو/ داد� و @8 از ?�� روز =�
 و ی ه��Kرام �Hو '�"�� ه�

.Kا/ ا���ا�' ل �K ه� �
 ��د. '� JK د�� �ل :د/ 'زP". ��د 'K

�'ج داری[ و ا�P '���ا'
 ادا�� ی��Kاب ا�� �' 
��E و /��L .�O� و

د ��اه� ���د.�� ��ری� :�ارض )ن �"�Oت زید/ ای'

<��� v���� ز��  �ر �X� <�pی] ��اب و ا��اع :��� / )ن '�IP <در ای

@��ا��ن =���ل  
�در�  /�3� ه�� � ��اب ا�ر� ��اه� �� و '  [��G�

..L�P ار��اه��M �5' رد�� 
�] =[ ��ا'�G� و ا��اع 
@�ی�� / '
 ��ا'

● ��اب و ا��اع )ن:

� �cر ��^[ در ه� ' �
 ا�. =X� c /ای���L ��٢6اب�P(ت ا�cاف ��د �MIا� ��. ا��ن �ه���ر و �� . 'K و در)ن ��Lا 
ق �Iا� .:� 

ا�..

2�"? Yی�� .=�K ا�]) ��اب '

�[ ز��@ aود ی�K � در )ن �"�Uل ��اب دی�ن ی روی ه���[. در ای> ��ع ��اب =� �= 
4 '��ر��ا'U� ده� 
ص �tد ا���� �ن ��ا'��ن را '

K .و را� Á? .�� �' .:�� �' ل ا���اK. ه���� و ?"�2K ن در�' /ه��� ه� 
ل '�د� و�XL.���= 
� .=�

2�"? Yی�� .=�K ب) ��اب '�ون

م ه�ر���2 ��وع '� )زاHا�. در ای> ه� .=�K /و���> '�ن دارا �4 )رام '�دU� .�K <ودر ای ���� 
د ��ن =�د� و وارد ����[ �Pدش ��ن �

.��= 
� �2/ روزا����XL از J3K /2�Pد���L و 
 هH��� ]���� �'�ن ��وع '

� ا�..�K�� رای> ��ع ��اب دارا/ ?2

�S =�� ��� و د�/ '�ن =[ �
 ��د و ١M ن'�p .�K <در ای :<�Lاب ر�� �� / @�_ از '�K�� (.ت )رام ه����Ox:


 از ��اب �
 @�د.٢H�I�( س�Kو '�ون ا 
Pد� ��. ا��ن 'K <در ای :a � اب�� (

ر��ن =[ �
 ��د و ی ���> ا�. �Lد در ��اب 53 . =�� ی را� ٣"L .�K <ج )رام: در ای��ود.) �'

6Mو در �3رت و ��Lا 
ق �Iا� .G� 
��. از ��اب @�ی�ن ��K <ج )رام: در ای�� <�H�� اب�� (.��= 
� 
H�I�( و 
��P س�Kن ا�ع ا��
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 \ 3 �' �ق �
 ا��L و ه� ?Iر ا�� �Kود @�� '�2/ ا�] و ب در ��اب � ��K <�' 
ی�'Eدر .�'ل ��اب دی�ن ا4Lای_ �
 ی��K4دی��� ��ی[ ا�

� '��ار �
 ��ی[ و�w�Mدو د ر '� ��ت یa ی' aی .:
 ��wی ً ه� دو �X� c اب�� aن ی�. ا�P از �EJ MیK <در ای 

 )ن را '� ید ��
 )وری[ و�

�Kا ��� ی ه����ن ��و@] =��، '' ���[ ی در ا�cاف �� و �3ا و�Eد دا��' �ل زید ای> دور� ه/ '��ار/ را '� ید ��اه�[د�"�ر� دا���

��Vد.

� ��اب' [��G� <��� ز�� ●

ی�� /�3� ه�� � c .دارد �G� ل )ن� �> و �' 
H��' روز ��ز ه� ا��ن '� ��اب در � ���' [��G� <��� /ار '�ا�w� <ن ایww5� 

��ح زی� ا�.:

� روز ��ز دار��.�:. ��اب در � � ��Iود ه�K �▪ ��زادان '

ز دار��.�� ��� ی د� �:. ��اب � � �' ��Pن '4ر▪ =�د=

ز دار��.�� �� ه". �:. ��اب � � .Iه �' ¤�▪ ا�Lاد '

��� و @8 از )ن ه[ا�Lاد ' �> '�"��ه[ '� ه��> ��wار��اب ��ز دار��، ا� ا|�S ���> ا�. vwL یa دور� / ��' �� دا���اب :��� � 

 
� ��اب دی�ن ' ا4Lای_ �> =ه_ �' Jی
 از ��اب '��ار ���� ه����> ��Pد� �ی'�، ا� ه��"� ا�Lاد ه��> در ��ایv���> ا�. '

وت دار��.I� ]ه 
 '��� و '�� �� �' 
�ی��

� ��G� ��Iاه�Eه�` و �2را|�S ا�Lاد '� هI. ی ه". �:. ��اب ��ز دار�� و '�_ از ای> ه[ '? 
� ا�� � '�د. ا� ا�Lاد/ ه[ ه���� =


 ا�..L= � '�ا/ )�2�:. ��اب � �

�Kا 
Pد� �'�ای> '�' ���� 
س ��Kه���� ا ًXMوا �2/ '��ار/ =��� ��ت '�_ از)���
 ��ابز�XM4ان وا��از  ���= س �
 ��د �

'�د� ای[.



 از '
 ��ا'�● �"�Oت �

س ���Kش ا�X' روز ��I�' قIا� 
هH2P 

 ��ا'' �Pی[، ا�� 
�ا�P ���ا��[ '�Gا'�[ ��Hان �' 
 ��( .�K <در ای 
 ��اه�[ دا�. ا�H�

ت زی� رو/MIری� ا��� �' 
 وارد ��
 ��د ا� @8 از ?�� ��G�' Sا'� 

 و روا���E 
��O�:اه� داد�� 



 دا��H��� س�Kا ▪


 در روز�K 
س '�Kا ▪


▪ �Kاس @��

/��P ]��t� و �رت اراد�M _ه= ▪


�
 ��ریPد��Lا ▪

ن"� A ا�. و '�ر�
 ه��o� 
��� <�H�� 9ت( <��� 
 و =ر 'Pرا��� vدر ای> ��ای ً����.�: �ر ' P�� تLدt� ر/ از
 ده� '��� 

ن رو/ داد� ا�..Pرا��� 
Pاب )��د��
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ر��' �' O�'ا �o� _4ایLا ��  / =[ ��ا'
 رخ �
 ده� �
 ��ان 'oوا� �' �= 
�O�"� �Hاز دی.'ر��ن و دی"L ،
M? ���E از [��G� // ه

ا�ر� =�د.

9ن�Pاب در '4ر�� �● �"�Oت ��'�ط '


ر/ '���ا'��' ▪


 ��Gا'��� ا�� وL� ا��از� /  =' ���= 
س ��Kاب ا�� 2�:
 @8 از ��K صGا� 
��' 
هP.ا�� �
 ��ا��'�� �� � .Kا���ا 


 ��ا� Jای> د9ی / ���E د از�� 
� ��G ��'�ط ��' �ن '� ��ارد زی� ا�ر� =�د:د9یJ زید/ '�ا/ '
 ��ا'
 ���tر ا�. =

ـ ا�ق ��اب �Pم ی��د '�د� ی �� و�3ا زید ا�..

ـ �ی� ر���Gاب �راK. ی =�?a ا�..

وت ا�..I�� �G� ا'��ن ه����� /�Hـ ا�

� از ��د ��G �"�ت �
 ��Pد:= 
�O�"� ▪


 او �?�4 '�د� ا�..��' .��XL ر/ روز��� / ��^�
 ��ا��� ی= / ����' �G� ی�ـ �


 در ��ا'��ن �
 ��د.�O�"� �:ـ @���ر/ '

م ��G ��اه� ��.Hار/ زود ه���' �:' <�Lاب ر�Gر�� �' ����P ـ

./و/ = <��L��2M J{� و ?K /
 ه������ ،
�ت، �����ن �"�و'ت ا����ل د��Xـ ا��

/ زید.��P ـ '��ر/، درد ی

 ��G '���اب : ر��� از:' v ��� 
دی�H د9ی�E J/ '� ��ا'



 و روا�Kت روO�"� ▪


�U� تO�"� ▪


▪ ا�opاب و ��Hا�


Pد��Lا ▪


 زود '��ار ��� '�� و دی�H ��ا'_ � �د.�▪ ��G ���> ا�. 3 \ ��

▪ ��L =�دن '� �"�Oت روز���.


● ����s داروه در  JK�J�" =[ ��ا'

 �sا 
 دا��[ =� ای> داروه� �د� �
 =��� ا� ه�Iاب )ور ا���� /2�. ��دم از داروه���G� دراز��ت ��ار�� و �Kود یa روز @8 از ��tف )�2

� و ��5یT@ aی� ��اه� '�د.���

� �ر ا�. از ��wار '�"��/ دارو � �G� ده�� و 

 زود =رای
 ��د را از د�. ���� د� =��.▪ داروهIا��

 ��tف دراز ��ت �Mص ه/ ��اب )ور ا��ن از �^� ' YMدروا ،���� 
د ��X� ن( �
 ��د.▪ '��ر/ '� �2 وا'���( �' 

 و روا���E
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 ������ lonezzopic و �Mzolpidem, zalpelonص ه/ ��اب )ور �Eی� ه[ �� 
ر/ از :�ارض �Mص ه/ �Mی���' Nitrazepam, Temazepamو 

Diazepam.دار�� �ه��ا � را '

د� �
 =�� '��2 ا�. ' �"�رت @a�4 ��د ��wار ��tفIا�� �9
 از ای> داروه�c ت�� �G� �Pارد ��4ا�� 
 را '� ��ری� =ه_ ده�، در '��

.��' 
� ��I� 4�� � ه�
 ���Eد در دارو�Pد��Lا �p /��tف داروه

� داروی
 �� J ا�P / �ی@ �' ه
 ا�. و ا=}� )�2�P /د� از داروهIن ا��� ��ت��ع دی�H در�' 
� داروی�P <از ای �Pا .���� 
� ���� S�o�

د� Iاز )ن ا�� �H2P �Pا � را ��اه� دا�. ا��د� ��د '��2ی> ���Iا�� �� � ��Iه �� / ��رد �^� را ��Gاه� دا�..دو ����� ]��=

.]��' د� از ای> داروهIارض ا���: SMا��ی� ' ��� داروه/ �p )��ژ/ ��


د� �Iاب )ور ا���� ر��ن دارو ��tف �
 =��� ی از �ی� داروه/ )را� G_ ی"L /ا�' �Pد=�� ��دا' د� از ای> داروهIازا�� J M ً��K ���= 

�"�رت =���.

��4
 ا��وز@ ��� ��Iه : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=297449

J":Dت ��اب

9ن�Pاب در '4ر�� �● �"�Oت ��'�ط '


ر/ '���ا'��' ▪

�'  ���= 
� س �Kاب ا�� 2�:
 @8 از ��K صGا� 
��'  
هP


 ��ا��� ا��.'�� �� � .Kا�� و ا���ا �ا'���G� 
Lا��از� /  =

� ��G ��'�ط ��
 ��د از' �د9یJ زید/ '�ا/ '
 ��ا'
 ���tر ا�. =


 ��ان '� ��ارد زی� ا�ر� =�د:� Jای> د9ی / ���E

ـ ا�ق ��اب �Pم ی ��د '�د� ی �� و �3ا زید ا�..
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ـ �ی� ر���Gاب �راK. ی =�?a ا�..

وت ا�..I�� �G� ا'��ن ه����� /�Hـ ا�

� از ��د ��G �"�ت �
 ��Pد:= 
�O�"� ▪


 او �?�4 '�د� ا�..��' .��XL ر/ روز��� / ��^�
 ��ا��� ی= / ����' �G� ی�ـ �


 در ��ا'��ن �
 ��د.�O�"� �:ـ @���ر/ '

م ��G ��اه� ��.Hار/ زود ه���' �:' <�Lاب ر�Gر�� �' ����P ـ

./و/ = <��L��2M J{� و ?K /
 ه������ ،
�ت، �����ن �"�و'ت ا����ل د��Xـ ا��

/ زید.��P ـ '��ر/، درد ی

 ��G '���اب : ر��� از:' v ��� 
▪ دی�H د9ی�E J/ '� ��ا'



 و روا�Kت روO�"� ـ


�U� تO�"� ـ


ـ ا�opاب و ��Hا�


Pد��Lـ ا


 زود '��ار ��� '�� و دی�H ��ا'_ � �د.�ـ ��G ���> ا�. 3 \ ��

ـ ��L =�دن '� �"�Oت روز���.


● ����s داروه در  JK�J�" =[ ��ا'

 �sا 
 دا��[ =� ای> داروه� �د� �
 =��� ا� ه�Iاب )ور ا���� /2�. ��دم از داروه���G� دراز��ت ��ار�� و �Kود یa روز @8 از ��tف )�2

� و ��5یT@ aی� ��اه� '�د.���

� �ر ا�. از ��wار '�"��/ دارو � �G� ده�� و 

 زود =رای
 ��د را از د�. ���� د� =��.▪ داروهIا��

 ��tف دراز ��ت �Mص ه/ ��اب )ور ا��ن از �^� ' YMدروا ،���� 
د ��X� ن( �
 ��د.▪ '��ر/ '� �2 وا'���( �' 

 و روا���E

 ������ lonezzopic و �Mzolpidem, zalpelonص ه/ ��اب )ور �Eی� ه[ �� 
ر/ از :�ارض �Mص ه/ �Mی���' Nitrazepam, Temazepamو 

Diazepam.دار�� �ه��ا � را '

د� �
 =�� '��2 ا�. ' �"�رت @a�4 ��د ��wار ��tفIا�� �9
 از ای> داروه�c ت�� �G� �Pارد ��4ا�� 
 را '� ��ری� =ه_ ده�، در '��

.��' 
� ��I� 4�� � ه�
 ���Eد در دارو�Pد��Lا �p /��tف داروه

� داروی
 �� J ا�P / �ی@ �' ه
 ا�. و ا=}� )�2�P /د� از داروهIن ا��� ��ت��ع دی�H در�' 
� داروی�P <از ای �Pا .���� 
� ���� S�o�

د� Iاز )ن ا�� �H2P �Pا � را ��اه� دا�. ا��د� ��د '��2ی> ���Iا�� �� � ��Iه �� / ��رد �^� را ��Gاه� دا�..دو ����� ]��=

.]��' د� از ای> داروهIارض ا���: SMا��ی� ' ��� داروه/ �p )��ژ/ ��
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د� �Iاب )ور ا���� ر��ن دارو ��tف �
 =��� ی از �ی� داروه/ )را� G_ ی"L /ا�' �Pد=�� ��دا' د� از ای> داروهIازا�� J M ً��K ���= 

�"�رت =���.


�● در�ن '� @ی� روا�"�

:� ا�opاب �
 ��د د' �= 
 از ��L و ��ل '��2د� ی� ��= 
� a�= ر��' �ور/ =��.ای> ��ع در�ن '

�] در ��رد ��اب�G� تO�"� ▪

� از �Lز��ان� � . Mا��دا��>،  
�I�� ر��ا'��ن در ز�ن �در�.، =

H2P �Pا .��
 ��اب �� �ر '�� '��ار '�X� c نر/ در ز�= vای�� �' 
ی�G� a ���> ا�. '��ه
 ای> ��ایv را داری�، =�ر )��ن ' )ن ��

� م �S را =ر �
 =���، ی�� �= 
را����@ ران، ���� د=��ه ی= .I�� 
 =���،�G. ���.، ا�� . Mا��ن ��د � از =�د=� � �= 
درا�

.���� J�"� ر���> ا�. د?

� ه' �G� 
X� c ن ��اب
 ز��Xده�، ی 
�9
 رخ ��c 

 ا�. =� در ��Iه/ ه�ای��K .دمای> در���ی� � �= 
�
 ��رد و ز�� ]

��اب ه���� او �� �ر '� '��ار/ ا�..

� ]2� .��' 
� �G"� ن
 '��ار ��ن 3 \ زود و در ز�X� c .�K �' ."Pز� ?�wر دی� ��ا'��� '���.یa را� ��ب '�ا/ '��TP S� .��

د� =���.Iار ا���Hز� .:� ای> ��^�ر از �' a�= /ا��� '�ا�� 
�

د� =��� '� ز�ن �Iاز ای> روش ا�� �Pاب ��وی� ا�Gر�� �ز��اه�� P"..ه����> ��X' S زود�� از�:. د� '' 
X� c اب�

�K اب '�_ از�� ▪

���' �
 دا��Pو ��اب )��د 
H��� س�Kاز ��اب ه��ز ا <��م '��Hه� � ���> ا�. 3 \ '���= ��
 ��ا�� ای> '� Jی> د���� ���: 

 �S را ��ب ��Gا'��� ای�.��

.���= 
Pس ��اب )��د�Kم روز اHه� ،�� � 
L� ��اب =�Iه aا�. @8 از ی <��� 
�K ��

��� دی'.، :��I. ����و'
 ی �"�J در =ر|�� / ���� 
و��� '�� .��ایv دی�H/ ه[ ':� ��اب '�_:�. ای> �"�J ���> ا�. '��ر/ هی

از �K ا�Lاد �
 ��د.


 در روزPاب )��د�� ▪

..��� ��G"� J'M ن��4@ v��� S��. |�� ���Xل ا�. =� ا|K aای> ی

� / :��� '�ا/ ای> '��ر/ ���Eد ا�.:�دو�"


 در �xKر دی�Hان ��G ���> ا�. ?�ت '��4.�K ،م روزHی� ه��� 
Pس ��اب )��د�Kـ ا


 =���ل :Oxت ��د Pن زد���. ی ���ی�ن ی ه� t: مHه� ،
�2P�.ـ �� ���> ا�. '� �cر �K <ای �را از د�. '�ه�� و و�� ��ی�، '

Cataplexy.ی���P 
� 

2/ زی� د?ر ��ی�:��K � ���> ا�. '��
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 از ��اب و �� ��L .�K <ای �' ،��� � ]��� �در 'M <����' م '� ��اب ر�L> یHح ـ ه�Oo3در ا 
 �Pی��.sleep paralysisی� 


 را �"ه�� =���.�وی� ��t� ��S و|�یS '"��ی� ی: /ـ �3اه

م '��ار/ Hه� �Eه�` و �' �م ده�� =�رهی
 را ا�= a��2 را '� ید ��
 )وری�.ـ ���> ا�. در ��اب '� �cر ا����(


 از ��اب '�Vی�. د��J ای> ���pع ا���اً ="] ��� و H�L�P�P س�Kا ' S� ���'�ط '� =� �د �د� / اور=��> ی ه��V=���>ـ ���> ا�. ���

.��' 
�

�' �E�� �� و'' 
� �� � ]^�� / ��م ورزش ��^[ ودا��> '���ر/ � �G��tف '��
 از داروه/در�ن ای> '��ر/ ��J ا���' /�Hا� 

��� ��اJ���L ���> ا�. ��� ���� 
:� ا4Lای_ �o\ ه���ر/ �' �= 

 ی داروهیPد��Lا �p.��د��� '

]^��� و ��I�( اب�� ▪

� ��د، د�IMر ون د?��I�� 
ه��= /م ��اب ��و@] =��� و ی در ز�ن هHا�. ه� <��� ���Hد�� 
�M�L .��M ن�� ��J ای> ا�� '��

ن ���M] ��د �� از ��اب �
 @�ی� و :Oxت '�ن و'� وی��I�� �= .Mه� و .��' 
� �� 
�Iر @�ش���� د�. و @ی�ن ���> ا�. د?

.����


 ��ی� ��اهPو ��اب )��د 
H�L�=و 
H��� س�Kا �X' روز �� .�K <ر رو/ دادن ای' ��? �� دا�..'

��. در �K <ن ��ی�. ای
 ده�"� 
 ه وه�����> @8 از '����> از ��اب ���> ا�. د?ر ��درد ی�ر/ ه و ا��H�� <ن، ه����Pرد�G

� ای>E��� 
�� وزن دار�� '�"�� رو/ �
 ده�. ��د '��ر ���> ا�. ��Lpا �� ای> روی�اده����> ا�Lاد/ =E��� �. �"�د و '�"�� ه���هK 

� وLpر ="��ن، اH�� ���ره/ روز��� ��د ��Lازر 
ی� '��' vا/ '2 �د ��ای�' .���� 
�] را��G� /2��Xpو ��ا'��ن در و Jزن و �����ن ا��

.���= [M���

� ای> ��' a�= /ا�' �= 
3�tG� Jی و��[ ا�.، '��2 ا�. ازو��� 
�I�� /� ��� (ا�P و�Xp.  را� ه��د� =���.CPAP^�ر �Iا�� (

�� �� دا��Hز�ره�ا/ 9زم را '�ا/ '"Lو ���� 
� St� �� 
��� رو/ '��� a�� Jی ا:�ل �
 =���.ای> و��� 
�I�� /ا��ن �

● �"�Oت دی�H ��اب:

��K٢٠ود K ای> دو م ��اب را� �
 رو�� ا�Hدر�3 ه� aو ی ���� 
� �� � ."Kر ون د?U�. در =�د=ن '�"�� �"ه�� �
 ��د. در�3 '

▪ را� ر�L> در��اب

ز� از ��اب :��� � �
 ��اه�� '�د =�= ���� ای�. �� ���> ا�. از ��اب '��ار ��ی� وا�P در ��اب را� �
 روی� '� ?"[ دی�H ا�Lاد �����'

9دن در ا�cاف ��4ل، '�Lا �را ���� ��' �����@ Oً�م ده�� =� ���> ا�. =�رهی
 ا�=<��� �= 
م �ی� =رهی�� ه و ا�� و @ی�> ر�L> از @

 را '� ��o ا��ازد.�� 
�K ر/ �� ��د ی���� �:ا�. '

 را '��ار =��.�� 
�= �� ای> روی�اد ه ��Gاه�� �� ��H ای��E��� S� ا|�� <�Lر �در را

� رو/ ده�.� � ."Kو aی  / �oوا� ���اب ���> ا�. '

�Pز
 و '�ون ای��� '��ار ��د '� ر���Gاب ��د 'Hه��( �� در ��اب را� �
 رود 'ی� '= 
�=
2ی�� �A ���> ا�. '���� /دا��� ��د. ��ا'2
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رو/ ده� و ':� '� ��ا'
 ��د.

JIM و در )ن را �ار داد�M ��= را در �M? ���� A��o� 4 و�� /�. '��2 ا�. ا��K <ازدرای .rIK /ا�'  ��� =���. ه����> JIM =�دن در و @�


 9زم ا�..Pدی� S��(

�Gر�� .�� �ط '��Kا �. ه '��2 ا�. �Lد را '�ون '��ار =�دن 'K ���P <ای 2ی
در '���رد '�� �A ���> ا�. '���� /اب ه�ای. =���. ��ا'2

 �' 
�= ��� دی�ن ��اب ����A از ��اب �
 @�د �' �2ن از ��اب @�ی�� و ه��زرو/ ده� و ':� '���ا'
 ��د. �Lد/ =P� �
 ر�� =� �^�

� ا�Lاد ا|�S '�ون '��ار ��ن =�J دو'ر� '� ��اب �
 رو�� '��2��P <ر ا�.، ایم ده�� ای>���� ه����
 ��ا��� '�ا/ ای> ا�Lاد ا�� �ی> =ر/ =

A ی��"Kو / ��ا'2' �� � ."Kاب '�و��. و�� �' ]= ]= � ���= a�=2�( <��"� �' �م '��ار/ا�. =Hد ه��L وت ا�. زی�اI�� س�'= 

)ن را '� ید ��
 )ورد.

'�س:= ▪

 �= \ 3 
2 ��K 9ً��Xا���'� =�د� ای[. ='��'�س را �= A ی���� /ف ��ی> ��ا'2 را �
 '���[ رو/'��ر/ از � ��ا'2I� ی> و��"�' �

 �H� ���o� 
� ��د/ ��د '' S�
 ذه�
 رو/ �
 ده�� و ا|H�I�( �sدر ا 2��'
 ده��. ای> =��sدر ا ��"�' 2��'ای��� ���راً ���ار����. ای> =

 � �Mار �L�P> رو/ �
 ده��، �"ور� '��K رد��دف و ��س از t� ار�Pروا�a�4V ا|� S���I ��اه� '�د.��س از ��گ، �Kادث �


 �Mار:' /▪ ���رم @ه

/ دی�H ��د را �K=. ده��. ه����> ��x:ارد ا�� 
xX' در ی� @ه ی' ���= 
س ��Kا 
هPرشس ��زش، ��Kد ا�� /�> ا�. در @ه

� 9ً��X� �' ت��Kد. ای> ا�� 
� �� .Kا���ا ]K4ا� S�س ا|�Kای> ا .���' �تی درد دا����Kای> ا ���� 
م '�"�� �Hه� S

 �K=. دادن @ و ی را� ر�L> از '�> �
 رو��.' S�ی�� ا|����

.���= 
� a�= .�K <ای <�Lاز '�> ر �ت =""
 ه[ '=�K

د �
 =��. ای> '��ر/ ��م روز ��4 '�ا/ =ر=�دن �� �"�J ایHر/ در ه�� ای> '��' O�'ا�' 
�ن  ��� � S�
 ا�. و � �Oین ا|s9ً ار��X

ه�� ا�.."� J'M ]ه 
� :�O[ ای> '��ر/ در ���> =�د=?�P .���= 
�� �XEا�� a�4@

ه� �
 ��د. ه����> ای> '��ر/ ���> ا�. در ا�s =� �د وی�r د/ ��د�� �' S���> ی )ه>، ه����> �"�Oت =���/ ی دی'.ای> '��ر/ ا|

رو/ ده�.

�� د � /�Hر/ دی�. ای> '��ر/، '��: �Pد. ا�� J�"� <وز ای�' �:
 ��4 ���> ا�. 'H��K/2��K ت )ن دارد، در�� �' 
H��' ن )نر�

د اK ارد��ر/ را از '�> '�د. در 
 :�O[ ای> '��Pد� �' 
م =رهی�
 ��ان ' ا�� [�I�.اه� '�د�� ���د�� 
ت @��4��X� م��

X� �Pد. ا�' ر=����ن، �3ع و ��tف داروه/ ���> ��اه� @ ر/ ��' ت ��X� J�ت ���X� <ای�ی� ''  � �د، �� ت �د� ��د��� ��

.���= �XEا��و ��اب  
�=�K /ر/ ه��' �tG��


Lل '�� ▪

�"� �E��� .ا� <��� ���= 
� 
Pز�� 
XMوا ��| ]�
 ا�Lاد/ =� د?ر اوهم ه���� و در :xX'مHه� S� ا/ ��اب ا�. و�' S� �= ��
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ز�����.�� a�4@ a�= �' �� ه�� ��اب ه����، '�Gاه�� '��ار '����. ای> ا�Lاد ه��"= 
�Mو

:/��P ����� ●

�E .�Xpدر و 
�2� ��s�� .ا� <��� 
Kرو 
د �دا'��� و ای> ���pعه���oر =� '�5 �� ��اب ��ب :Oو� '� ای' �2 دا���
 ا���

ی� 2E. '2 �د ' �م ��دم دارد. �Tا ��ت ��2
 را =�� �
 روزا�Pز�� �' ]�w��� Oً�= �sی[:ا�� 
و�Xp. ��اب ر:ی. ���د '� ��ح زی� ید )ور �


 �Pم '�� و �� و �3��� �
 ��د و ���� �� ،.Kرا ��.▪ ����o> ��ی� ا�ق ��اب و ر���Gاب �� � v�5� د/ ه[ درا/ زی

�' �= ��
 =�� و �� )��wر ��م ��م '� J�5� را 
 وزن ��'�� �' �� a"� �� ه و▪ ���o> ��ی� =�� �= .I� ر�w�( �ن �� �[ ��د و �

' ر �"a ��د را :�ض =��� �' aل یر�Mار��Pد '� �cر ���Xل �� ه� د� �"L .5� �� <�'.��' ���2ی> =رای
 را دا��

���، ا� زید�  رو/ ���' �د� رو/ دا���@  ی�� ��^� 
��' .��XL /ار�w� م روزHه� ▪Jاوای :. )�� '�X از �2r ی� 2���XL <ن ای��. '��2ی> ز�


 در ��اب ��اه� ��.H�I�( �:
 @8 از ای> ز�ن '��' .��XL .��' 
� �t:

.(
� ا�� ()رو���ا@�Lب ���I یt:اد ��� � را '�ا/ ���د ا��از  �دIاد ا���Lا 
xX' ▪

ص ده��.tب ا��t:را '�ا/ ���د ا 
�▪ J M از '� ر���Gاب ر�L> ز�

م ده��، J M از�3
 از )ن =ر/ ا�O� /ا��� '�ا�� 

 ��د و ��� :� )زار ��' /4�? �Pی��▪ ا�H' د�� � ر���Gاب )ن را یددا�. =��� و '' <�Lر 

� �Lدا '� JK ای> ����� ��اه[ @�دا�..=

� Oً{� ،��= .Kرا را ب ��t:ا �م ده�� =�
 ��ا��� '�Gا'��، '���4ی� و =ر/ ا��� �Pش▪ ا�P رام( 
w���� �' � =��� یH� ی4ی�ن��� ،���= �X�o

� ر���Gاب 'ز�Pدی�.' �= ���' ���� 
Lی� '� �Mر =' 
=���. @8 از ���


 '�ا/ ��ا'��نtG"� 
�� / ز����' ���= 
X� ،���
 ��اب ��' ���= 
X� 
�9�c ت��ا/ �' ▪�Pا 
�K .���' �'��ار ��ن دا��  و 

� ر���Gاب '�وی� و در �:. �"�G ه[ ' �G"� .:
 =��� در �X� �
 =��� ه��"�� 
H��� س�Kار ��ی�.ا��'


 =��� از اوا��X' v از�2r از �����X�،��� 
 ��ت ز�ن �� �ً زید در '�ن �� <��L��L> دار ��ددار/▪ == /ن ?/، �2M� و �ی� ������
 ه

 �د� =��� ا� �Iا�� 
ه�P /
 ه������ 
 �Pم ��ز داری� از ��� ی������ �' �Pو ا ���=.��� � <��Lهن دارا/ =�P <ی� ای�� <��o�

:' S� ���� S� =�a =�� ا� ا|�� �' <�Lاب ر�� �
 ��د.▪ ا�� J��tف �����، ���> ا�. ا��J در '� � '��ار/ ��

م �م ��د را �Hه� �t: ���= 
X� ،���= /ددار�� �K ن '�_ از���م از ��ردن و)�Hه� S� ▪�X' ای� روز �را��TP را /�' S� �Pا ���= J�

��Gا'�� ?�ن ��G� �X' Sاه�� ��ا��. ��ب '�Gا'��.

� =��� ودر'ر�XEا�� a�4@ �ر '�دن ��ارد �Lق 'ز ه[ '� ��اب ه���� '= � و�Eد '' �Pا ▪' ���� 
� �Y از ��ب ��ا'��ن ��� �= 
�O�"� / 

و/ �"�رت =���.

O�"� ص، ی� 
د� از دارویIر/، ا����' ،�� 

 ��ا'' .�: �؟ ��اه�/ و�Eد دارد =�د=�� �
 ��ا�� �"��G ده� )ی� 
 ا�. ی��ت ه�


 در دراز ��ت '�ا/ در�ن '
 ��ا'
 ���I ا�..�ر ���Lن رن �
 ده� در�"�

��4
 ا��وز@ ��� ��Iه : Y ��
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http://vista.ir/?view=article&id=298610

J":Dت ��اب

�
 ��ا'
 او��' ●


�Xاوم ��اب ا�.، ی�� ¨IK � ��اب ر�L> ی' 
�در ای> ا��Oل، �"�J ا3

S� 
c ر در���ر �c �' ،<�Lاز ��اب ر �X' 
 ��ا'� ی� .G� 
��Lد ��

�� ای> و�Xp. را دا��� aت ی�� �' JMا�K 
�= �Pد. ا�� 
'��ار �

� د?ر ای> ا��Oل ��� ا�..= .IP ان�� 
� ،��'

J�"� ���P `ه� ،���'  
� ر��  ا��Oل  ای>  از   �ا�Lاد/ =  
�� �cر ='

دارو از  ��ان   
� )زارده���  ��ارد  در   ا� ��ار��،   
��4Vروا�  ی  
��E

 ای> ��ت را ر:ی. =���:ً��K ه���� J�"� <ای �' O� � �P=�د. ا �دIا��

١
c ل '�دن درK�� ر/ وس ه����Kا/ ا�' �� ا��از� ا/ '�Gا'�� =' (

روز 9زم ا�. و �� '�"�� از )ن.

٢.��= 
� Yow�� در '���، ��اب را 
�9�c /)  vwL��YM ��اب در '��� '���. TPرا��ن ز�ن ه


 در روزه/ �J�oX ه[ ر:ی. =���.٣�K ار ��ی� و ای> �^[ را��' 
tG"� ن) ه� 3 \ در ز�

6.���= 

، ��اب را :��� ���' ]^�� /��. هXL م�) ا�

� د,H� ب��o� �K ق ��اب را ��4 در� �Kارت ا�Eدر .��= 
� J�G� د ��اب رااری�.) �� و �3ا/ زی

ت زید J M از ��Xیم �  a��J =���، زی�ا ��tف |Tا/ ���H> و �� aاز ��اب ی J M �
 =��.) ه��"� J�G� اب، ��اب را�

ر ��ددار/ =���.٧H�� و Jت و ...)، ا��O�� ،��2M ،/?) <��L) از ��tف =

٨Hر/ دیم =�� ا�ق را ��A =�د� و '� ا���
 ��ا��� '�Gا'�� �Oش '�"��/ �����، '�� �Pل ��ی�.) ا�U"� �

� ��د.٩�:� اO3ح ��اب در � ' �) از ��اب ����وز/ دور/ =���، ��H ای��
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8I�� YoM ● '���ا'
 ه��ا� '

ر ��ن '9 و '��"L �' O� � 9ً��Kق و ا? � ��wی ً= ���' �م ��ا'��ن�ی� ا�Lاد/ را ��اغ دا��Hه� ���� و '' 
� 
Mو�: -
 �M /ر/ ه

�. 8I�� YoM در K م ��اب 'Hدر ه� 
هP اد�Lای> ا .���� 
م ��اب �Hه� /��K١٠ود د?ر ���س ه' ���� �= ���� 
� �Eا�� ���s 

��ب دار��.o�� و �XoM �XoM 9ً ��اب��X� دد و�P 
'��ار/ )�2 از ��اب �

�� S�� @a�4 �5. در�ن �Mار ����P، زی�ا :�م در�ن ��' �XEا�� ی� '' ً��K اد�Lه_ درای> ا� و =^LK ل ���=4 وOا�� ،
Pد��Lا �' ��

' ً��K اد�Lا�.. ای> ا �4ارش ��P 4�� ��� گ و��ارد/ ��د و در �� 
� 
�=�K /ی� �5. در�ن �Mار ����P و از �^� یa ��/��ا�ی
 ه

ز��� ای> ا��Oل ه����، �}J ز'ن '4رگ، =[ =ر/ ���و��� ، '� �= �X��� ا/ و �
 ��ز� ه و ... '�ر�
 �Pد��.�"�Oت ز���P4ر

:
● @���ا'

 �' JMا�K د�L �Pد. ا�' 

 روز ر�� �c در 
Pاب )��د�� 
در ای> ا��Oل �Lد از ��اب زید ی�Kرا� SE�� و ��' ��. را دا��K <ای �� aت ی��

د =��، ای> ا��Oل را دارد و ی /�� a�A�5 ه�
 را �
 ��ان در ای> ا�Lاد '�ر '�د.واp\ در او �Pدد و ی در :����د و/ �"�J ای t: ]���� /

● ��ا'�Hد/:

س @� � ���� /�� �����@ /ه
 �Lد =رهP �ن 'ز =�"? ر��. از را� ر�L> در ��اب ' :.�K <ده�. ای 
م ��
 ��4 ا�Pرا��� 
�K ن و���

:. ��4 ادا�� @��ا �
 =��. ?�ن ای> ا��Oل� aی � � �cل �
 ="� و ��ر�ًw�M9ً ?�� د��X�� در اوایJ ��اب رخ �
 ده�، ��L 9ً��Xد ?�4/ را '

ر '��ر د��ار/ ا�. و :���ً در ���> = .�K <ورد و '��ار =�دن او در ای( 
�� �c
 رخ �
 ده�.,- �١٢H�� 

.���� 
��ی4 �� a�4@ �' �XEا�� ' �ر �
 رود == �یa ��/ داروه '�ا/ در�ن ای> ا�Lاد '

'�س= ●

2ن '� رؤی/ ه��ا� ' ��س ��ی� از ��اب '��ار �
 ��د و ���5ا/ ���PA ��اب را '� ید �
 )ورد و =�Oً ه���ر ا�..در ای> ا��Oل �Lد ��


 ���ع زید/ دارد و ا�P ���ار �Pدد �
 ��ا�� �"ن ده��� ا��9Oت,- �='�س �9ً��X در ���� ا��2ی
 �S رخ �
 ده� و در ���> H�� 

' �XEا�� ' ��� و 'ی� در TK .2Eف �A�5 ا�opاب )ور در �Lد ا�Mام =�د. ا� �' 
��4V'�د.روا� ��2' [��G� /
 ��ان از داروه� a�4Vروا� �

:�� � ."Kل وOا�� ●


 از ��اب '��ار �
 ��د و �Kود �2P:. @8 از '� ��اب ر�L> دی�� �
 ��د و @8 از '��ار ��ن٣ � ١در ای> ا��Oل �Lد ' �Lید ��ی� و �� 


 )ورد. ای> ا��Oل در @��ه '�"�� د�� �c� �
 دارد و �9ً��X ?�4/ را ��4 '��P .�K د�L.د�� 
ی�� �

� ��اب- '��ار/:�● ا��9Oت '��

 

 د?ر ا��Oل �o�5� ات���U� د و�L 
X� c /ری�[ ��اب و '��ار <�' 
Hه���ب '�Gا'� ودر ای> ا��Oل ه�o� ر�c ���د و �Lد ��
 ��ا�� '

� ��tص از |�ب '' 
�9�c ر و��� /�Lت ه�� J{� 
�. ����s از ����Uا�K <ای ��� و'��ار ��د =' 
ر و ��'. =ر �= .I�� ���U� ،ق�� �

� ��اب �
 رود.' 
 ���� /�Lد در ز�ن ه

�� ��اب:L ●
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K ر� �cل ="��� و '����s ��? ت��9 ��X� ��� ��اب �
 �Pی�� =L ت اراد/ راOx: 
�M�� ��Lد�L .�K <در ای .��' 
ی��/ ����� .�

در '� �K=. دادن :Oxت ��د ���..M 
'��ار و ه���ر ا�.، و�

���@ �Kوا 
�Oزاد ا�( �H"دا� 
��م ورز�: : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=326692

�3~�� ���G#�� ت ��اب درJ":D

� ار� ط '��w� '�> ا��از�  /��P�O�"ت ��اب، ��oح' �= 
در یa '�ر�


� S� ل�c در <�� ���� و د�/ '�ن ا�Lاد ی� � 
��E ن��ه�ر

دو��و@�> ه��P و 
��E /@�دازد، �"�o� ���U� �� �Gح ه�ر��ن ه

�� و در' v ��� <�� ������> ا�. ' �"�Oت ��اب ��[ ه/ ی

.�XMای> وا  �H�"� �= ��'  ���TP /'�ر�
 ه ی� ��  �' ی��/ �  YMوا

'�د�� =� ا4Lای_ د�/ '�ن ' ��I�= [�Xx. ��اب ��� v ا�..

Jوی»
��4@  4=�� از   
Lر��  
E ��ی"@ د=��   ��و��  �' @�وه_  ای> 

� در ���> = ]�٧١ � ٧,=�ر�J» '� رو/ د� ���@ JMا�K ار دار�� و�M ل� 

م ��.�� ��� '�د��، ا���ل @�_ ی�

 ای��=LH8) و ا4Lای_ ه�ر��ن �E[ زرد ���Gان(E٢'� ا�س ��ی� '� د�. )���، ��4ان @ی�> ه�ر��ن ا���ادی�ل(' /��P ]"? ز�c �' (

'J ذ=� ا�. =� ار� ط '�> M <��? ]د��. ه�' v ��� اب�� [�XpLH)ن ا���ادی�ل��ه�ر ) ا�..E٢ و =��I. ��اب �M/ �� از ای> ار� ط '

ی�� 'O:LHو� '� ای> ا4Lای_ ?"[ �o� ��Pح ه�ر��ن w� 4ان در��د و ای> ����@ 
� �cر ���ر @8 از �TP. ا��=
 از )|ز ��اب '� و�Mع �' 

�9
LH��ن ��oح ه�ر��ن، @�_ از )|ز ��وع ��اب '�"�� ا�. و �
 :�د از �
 و دو :�د از @�8 ه/ ه�ر�c از '��ار ��ن از ��اب _�@ 

� ا�� =� ا4Lای_ د�/ '�ن @�_ از ��L� د�. ی�ن '� ای> ���ww5� .د����@ 
�اب و در �K> ��اب '� �cر 'رز/ ' =��Xp .�I]��ت '� و�Mع �
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 �� 4��� v ا�..��LHاب و ا4Lای_ ��oح 

 

 را در ��[ هی��E ��| /
 �Pی�:« ��Xاد =�
 از @�وه_ ه ��oح ه�ر��ن ه� 
Lر��ردد=�� TP 
ن �"�H��� '�"�� از دو �ل از ی=

 ��| /
 ای> =� )ی ��oح ه�ر��ن ه/ا��از� ��P/ =�د� ا�� و ��wی ً ه�` =�ام از @�وه_ ه ای> '�ر�
 ه را در ��[ ه'� ��^�ر ارزی' ���ی

 ]�
 ده�� ی ��� '�ر�
 ���د� ا��.» او �
 �Pی�:« ه��ز �� ���U� اب را�� .�I�= روژن��(
H��� @�_ از ���> ی= 
� و ��[ هی��ه/ ی

� و P \ 3 م درHزود ه� <����' J� M 9ت ��اب ازOا�� /� ه �E ر/ از��' � ��م �
�Mار دار�� '���د د�. و @�� <�Lاب ر�� �' J�"�

 /� ه�
 و �ی� �"H�L�P�P �
 از )ن '�د� ا�. ==K ی� ��Xاد/ از ای> '�ر�
 ه�� .���=��s� =��I. ��اب را �5. �= ب �A�5 رگ هt:ا

'�ای> ��M6٠ار �
 ده�� در �' .�'
 ی� �
 ه���ن ادا�H��ل ه @8 از ���> ی� � ���"�Oت ��اب =� ه��ا� ' در�3 از ��[ ه/ ی

�4
 از ا��9Oت ��اب � E �3رت �� و ���> ا�. '�L�� [�IG� S�
 '�وز �
 =�� ا|H��
دوران ی���� �> و رو�� ه����' �� روز/ وا'���

� ��اب را ��^�[ �
 =��، در)ی�.»=


 ��ا��� رو�� ��اب ز�ن را �5.� 
H���M ��sار ده��. در ای> �> ا��9Oت ��اب '��ر����Uات 4�Lی�
 و ه�ر���
 ���2rر در �K> و@8 از ی� 

' S�
 ا|H�� ی' v ��� 
� و�Mع �
 @����د.�یY ��� و =��I. ��اب ��4 =ه_ �
 ی'� و در ای> ز�ن '
 ��ا'

OSALا Jد�� �
 از ای> ا4Lای_ ���> ا�. '"G' .ا� Yیر ���' 
H��
 در ��[ ه/ @8 از ���> یH�� دوران ی' v ��� 4ای_ وزن


 ر�� ا���وژن �
 ��ا��� �^� �ی. از ��[ ه در'��. ا� ?��> رو��/ ' ��oح ه�ر��ن ه �� 4��� v ا�.. '�K ا/ در ����= a�= _w� 

��.OSA'�ا'� ' � دا��

��� و�Mع �
 @����د و ه"�د در �3� �Oین '� �L �و��' 
H���. ی: �' S�ل و�Mع�L �و����ی ا|��K4ای_ اLده��. ا 
� J��"� ی را ��[ ه

 �L �و����ی =��I. ��ا'��ن را =ه_ داد� و ��ایv ��ا'��٧٠ و ٠,'��ر/ '�> ���> ' v ��� �د���P ل ا�.. درد� .��= 
� .G� ن را

�' 
H�� ���> ی' 
 =�ا�Á ه در ��[ هی' v ��� 

 �Mار و =[ ��ا'' /ر �یY ا�. ا� ا4Lای_ ای> ���ع '� �cرو�Mع ���رم @ه�

Iه �' �[ ه� �ن '� ای> :��w� ا�� =�
 ار� ط ��ارد. '��ر/ از =ر��H�� ی' ]�w���ی\ زی�t� .ز دار���� �� ه". �:. ��اب � � .

 '��2ی> '�2� را از ��اب ��ی_ ' ���.� ��= 
� a�= �[ ه� �'

/ ا�> و را�M .Kار ده��. �� و �3ا/ �v�5 را =ه_ داد� و از ا4LاE اب ��د را در�� .G� ▪،د�� 
:� ا��Oل در ��اب �' �= v�5� /ی_ د�

@�ه�4 =���.

�� و '� ��^�ر ��اب '��2 از @��A و ر���Gاب =��L�P ��2' S�م ��اب از ��ر ��H=���.▪ در ه� �دIا�� 


 J M لم ��اب �
 ��د، '�2� ��Pی� '� :��ان �}Hدر ه� :� )را�_ ��' �= 
� ی از ��ردن ا��a▪ از ���� هی�L�P دوش <�Lاب ر�� �از '


 ��د '�2� ��� ��ی�.� :� �Tت ��' �= 
� �

��( /�O�oX� Jت و روزه� �= 
tG"� .:� � c و ��Lاب ر�Gر�� �' 
tG"� .:
 ��د از ��اب '���4ی�.▪ ه� روز رأس �� ��Iه


 =��� ��ت ز�ن ?���ن از X� داری� 
� ��اب '�وی�.١▪ ا�P در �cل روز ��ز '� ?�ت =��ه' �� .:وز ���د� و J M از ��� .:� 

 
ت ا��2ی:ر در �H�� ف�t� و Jو از �����ن ا�� �=�د �دIا�� <��Lروز ��ددار/ =���.▪ ��2 3 \ ه از =
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ب ورزی�.��Eد ا�� 

 ��X� ی ��زش ��دل ��Kرا� �:' �▪ از |Tاه/ ?�ب و ادوی� دار =

ص ده��.t_ ا���د�. )وردن )را �� ��Hا�
 ه/ ��د و '��G� �
 از روز را '�:� ▪

 <��د� از وی�Iا�� ▪E <��د� =���.E را در رژی[ |Tای
 ��د ا4Lای_ داد� ی از ���J وی�Iا�� 

�� ی' v ��� /
 هH�L�P�P [�IG� ی��c اب را از�� .�I�= ا�. رو�� <��� 
�ه_ ده�. '�ا/ '�2� �L�P> از ای> ��ع▪ ه�ر��ن در�= 
H

در�ن از @a�4 ��د راه��ی
 '�Gاه��.

د� =���.Iاب )ور ا���� /2 زی� �^� @a�4 ��د از �Mص ه�� ▪

�� a�4@ � �"�J ادا�� دار =� رو�� ��اب �� را �5. ��M ��sار �
 ده� '��Pد 53 . =���.▪ در �3رت ه�

�5 ���ز� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=299947

J":Dت ��اب در �1د�1ن

���w� ●


 ه���� در او��> �ل=�9��X وا��ی> از �"�Oت ��اب �Lز��ا�"ن �

ی. �
 =���. در�� S� ل�c در Aا'��ن =�د�G� وا��ی> '�"�� از ، 
Pز��

� ��oح� � /2��'و = � ��. ر���Gاب '  <�Lاز ر ا���ع  ل دوم �

،<�Lاب ر�� ��J دی� '�  Yی� J��� ، 
H�� ��@ 

 �Pدد. از �� ا��

'��ار ��ن در �cل �S و دی�ن ='�س ه����.


 '�ا/ وا��ی>��� ●

S�E ن( Jی� د��� ،���= 
�. و ��اوم �"�J ��اب را در =�د=�ن '�ر�: ▪

ب را�Gدر ا�� J�ای> :�ا 
� ، ا�opاب ، ���s داروه و .... '��. '�ر�E��
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 =�a ��اه� =�د.�� �' S��� JK

� ه/ ورز�
 را در �cل روز ا4Lای���' ، Aرز/ =�دن در @' ���� Aد�= 
��' /2���XL ▪/ا�' � ���_ ده��. =�د=ن J M از ��اب 'ی� )رام '

ت J M از ��اب ��:��. زید ه���� '�ا/ �XL ���ز�� �= 
�S ������.��ا'��ن )�د� ����. 'زی2ی

��� A�5��@ /زی2' /E �ه_ ده�� و '= �X' ���. =�دA را از ز�ن |�وب 'XL ری��� �' ▪�X�o� ���� 
2ی���XL ، /ز
 �L�P> ی ��پ '�"= �

2/ )رام =���� ?�ن���XL م�ی4Hی> �����. ا�E ی4ی�ن را��� /��� � یtM ن دادن=�دن، ����ن�� 
ژ J M از ��اب و '� )را��م )ب �Pم ، ��K 

=�د A���I ��اه� '�د.

.���= <��X� ��▪ '�ا/ ز�ن ��اب =�د=�ن '��

��' 
ف @Tی� '��� و�oXی�. ا���H' �^� را ��4 در Aد�= /��اد� و ��ا��� ه� /� ه���']��t� � =�دA را ��4 ���ی> =���. ا��Hی
 را =' YcM رد�


س ا���. و �4دی��Kا SE�� روز J= ی� در' �� � ��ن ا�Lاد ���اد� ��د.'� ادا�� )ن ��اری� ��وع �����. '���� 

.���= . 53 �X' ا/ ��وع روز�' 
Pد▪ J M از ��اب ' =�د=�ن در ��رد ���J روز��� و )�

Pن '4ر
 '�ا/ =�د= ��� ��2/ �Lدا ، '��'2/ ��ر�� و ���S =�دن =��� �IP> '�ا/ =�دJ M A از ��اب در▪ )�د� =�دن � tM .اه� '�د�� ��

.��= 
� a�= .اب ا��� YM�� ا9ن �درA ای��

ز� ��ا'��ن در �cل Eاو ا �� ��اب �
 رود ی از ��اب �
 @�د '' .G� د ا��H/ ��اب▪ ا�P =�د=�ن �S ه�روز را ��ه��. ای��ر '� =�دA در ای

��^[ =�a ��اه� =�د.

� ��اب =�دA را =ه'/ و ���? ���� 

 ��اد |Tای��' ����� ��tف � ' ��c دا��� �
 ده�.▪ '� _


 =��� J M از��ا'��ن ، =�دA ای> رو�2 را▪ '� =�د=�ن رو�2/ )رام �ز/ (�8I :��� ، ="_ و )رام �ز/ :Oxت '�ن) را )��زش ده��. �X

م ده�.�ا�

� ��اب )��د� و ���� �"�� '��ار '��� و �8V او را '� ر= 
�ز� ده�� � ز�Eا Aد�= ����Gاب ' �ی�.▪ '

/��Pر�' 
 ��ا�� '� Aد�= �د� =���. در �cل روز راه2ی
 را =Iا�� . {� /
 ��ا��▪ از ���ی> ه� Aد�= O{� .���= ن� ��اب رود '�ا/ او '�' 2�( 

I��P ی�ن�@ ، JK� �' ��� '���رد ا��اج دری�  و ��ا��ن ��ا�� ا/' ��L =�دن در'ر� �53� ه/ )رام و زی  Iوف ا��K ار��� ' ��ان از رو/ ��د� ی

� ای> =ر را ���ی> =��.�=�د=

/��ن ���2��@ J{�) ���= .یت ای��
 را در ا�ق ��اب =�دA ر:�� ���= 
X� ن
 ا9���K ▪ی4 '�ق و دور�@  ¨Lد� از�5Iق ، ا���' 

ل راK. =�دA را در�� ' ��= 
� a�= <وا��ی �2 'THار��.��2Hا��> =�دA از ا��ء �����
). ای> =ر '�� _M ا�

� )رام ا�. او را = 
�Hو ه� ��'�� در ا�ق او �xKر ی� 
� 'THاری� و ا�P▪ ا�P =�دA در ر���Gاب ��د ��tM ل '�ای_ ��ار�"�ی� =���، '�ا/ �}

)را�
 =�د، v p را ���ش =���.�

� =���. =��� او را در E�� ���= او �� =�دA در �cل �S از ��اب '��ار �
 ��د '= 
�Hاو▪ ه� )|�ش '��Hی�، ��س ?"�
 را ��5ود ��ی�� و '

و�
 وا��ی> در ای> ز�ن '�ا/ ��ا'��ن ���د =�د A���s ��اه� '�د.I� 
' .����� . 53
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� ر���Gاب =[ =��� و دی��� '� �Pی� ی �E¤ ا' <�L8 از ر@ Aد�= ��2ن 'E�� ری� از�� �و @�# ده��. '� =�د����H' A ه��> ا9ن 'ی� '�Gا'� و ای>▪ '

ز دار��.�� �� YcM رد���' �' ر را ه� �S ���ار =���. )�2=


 از =�د=ن ��ا'��ن در ا�ق �ریa د��ار ا�.. رو�> =�دن ?�اغ ��اب در ا�ق =xX' /اه� '�د.▪ '�ا�� ��I� Aد�

� ��ا'��ن در ا�ق 'ی� رو/▪ ا�P =�دA '�ا/ ��ا'��ن در ا�ق ��اب �� ا�3ار دارد ر���Gاب او را رو/ ز��> '���ازی� ' Jیو '� او '����H در �3رت ��

اه�و '���ازی�. ه�ف از ای> =ر ای> ا�. =� =�دA در ا�قز��> '�Gا'�. '� ��ری� در � 2/ '�X ر���Gاب او را �4دیa در ا�ق ��اب ،  هل و ی در ر

Gا'��ن در ر���� vدر ای> ��ای <�L�P ار�M مHن ه�ر/ از =�د=��' .��' .Kرا� 
 ده��.��اب ��� \�E�� اب ��د را�

���' �ر )��ن ' �"�Oت ��اب =�دA را دا���= 
Pد�( 

 و روا���E �^� ی� از2�3/ '��. )��� (�xKر ��ا��> =�دA در▪ وا��ی> '�L 

د� =���.Iا�� _G' تT� /م =ره��) '�ا/ E �ان =� �د ��اب ��د و ی ا���

� ��ا'��ن در =�ر ��اه� و '�ادرهی_ دارد. در �3رت ��اwL. وا��ی> ا' Jی�� Aد�= 
هP ▪ندت �
 ��د. =�د=: aی �' Jی� � .:�� �ی> =ر '

.���' Jw��� م ��ا'��نHه� ����H' دی� ی'

 �
 (�}O ��اه� ی '�ادر) 'M��) ی یa ه[ ا��"@ aو��: aی ����) ی4Hی> E ه[ ��اب aی ▪S�= و در ��= 
� a�= Aا'��ن =�د�� 2��

ر ���S �"�ی� =���.�Lر aان ی��: �2 ��ا'��ن '�� ���. =�دA را '' 
� ��I� ل اوOwا��


 و در ر����� .Mو �' S� را �"�ی� =���. ه� Aر/ =�د2 ه[ ' 53 . و ه[ ' :�J ه�� � ▪ی4� هE .'�ه�� �ی4E Aن =�د���Gاب �

.����ی4ی�ن و ی یa ��را=
 وی�� J M از ��اب '� ��"�' /�
 ��ا��� ���

 53 . =��. ای>▪ =�د=ن ���2 و �"�ی_ هی
 دار�� =� J M از ��اب '� ��ا|"ن �
 )ی�. =�دA ��د را �"�ی�� ' _��� =��� در ��رد ��

�J =�دa�= A ��اه� =�د.����2 ' Aدر در �� �ر '=

H? رد��ی� در ' Aر =�د� وا��ی> ، @�ر '4رگ ، �در '4رگ و @���= ���' ��c دا��� �' ▪�Hی��ی ' Aت ��اب =�دO�"� ر )��ن '�= 
H��

.���' uه�ه�

ی. و ��اM . '4ر��Pه دار��. )�K �
 ��د )��T@ Sی��� و ��ز '�� vای�� .�: � و�M Ypا��>▪ =�د=ن '' �= ��= 
ب ����T@ Sی�/ =�د=ن ای

.]��= <��ی. و ��اM . 9زم از )�ن ر�� و �O��E .[ و روان )�ن را ��K و S���

� ر��� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=323609
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�� ��ا � �C�sD

'ـ�وز 'ـ:ـ�  
 ا�. =� ���> ا�. ��از ��  
ی�  

 ��ا'' J�"�

2 �Pدد. یa ��اب���XL �ا�ـ�ـOل در ز�ـ�Pـ
 و 'ـزدا��> ا�Lاد از ا��ـم '��2

���ب و 'ـ� ا�ـ�از� �ـ
 ��ا�ـ� �ـ�sـ� زیــد/ در 'زده
 و ���wL. دا�ـ�ـ


 '�ـ�Gا'' ��'w� .2E ��I� /
 از رو�2��' �' _G' <ـ�. در ایـ�'

.]��= 
ا�ر� �

١���Lاب ر�Gر�� �' �Pـ�اب �ـ�ویـ�: ه�Gر��ـ �' ��L�H� ن) �ـ ز��ـ��� ��ا'�

 م ده�� � دو'ر�٢٠و ��� '�X ��ا'�ن � �د ر���Gاب '���4ی� و =ر/ ا�w�Mد 

��ا'�ن '��Hد.

ه�اری�: ?ـ"[ 'ـ�� و ���ود٢H� aری) �v�5 ا�ق ��اب ��د را �=. و �

/2��@ از ��ن   
�K ر�� '�Gا'��.   ��2' ����� a�= �� �=���� �Pش '

� ��4 : �ر �����.��'

م از �ـ�اب @ـ�یـ�ی� و دی�H ���ا�ـ��ـ�� 'ـ�Gاب رویـ� )رام٣Hه� S� �) هـ�Pـ

��دا ��اب '� ��ا|�ن ��اه� )��.� 9��X� .������: 3 �ر '�' 
M' 8��و ری

د� =���: (یـa �ـ�� �ـن ��. و ی ��S) و ی @�ـ_ از )�6Iا�� a � /اT| ش =��� ) @�_ از ��اب از��� =���.١٠ـ�� ?ـ�اغ را �ــX�o� �w�Mد 

�ـ/ �ـ��ی4ی�ن '�_ از Kـ� �ـ�2ـ�ـ� �ـ�� 'ـ�� 2 و ی���XL vـ�_ از �ـ�اب �ـ��ـ@ �Pـ�دی�.اP J"ـ��ر �ـ�ـ� �ـ�ـ�> ا�ـ. 'ــ�ا/ �ـ�ا'ـ��ن د?

١, �' 
�ی� a�= ا���� 

 �Oی[ �w���� �� � a و ی �Pش دادن 'X�o� ،رام( /�H�IP �wـ�Mد �' 2�� � =��. در :ـ�ض )���� <�Lاب ر��

 ���. ا��ژ/ 'G_ �ـIH. ا�ـ�Hـ4/ ا�. =XL aا���. )واز ��ا��ن ی�G' ش ده�� )واز�P 
w����
)را�_ درو�
 و �د/ را در �� ا4Lای_ �

ده�.

2/ ���� دار و,���L /��: �ـ�ـ�ـ' 
� ا���س و ا�opاب ���G� /ر����/ '�ا�M روش �ا��) ��ـ��� 
ه
 و =��/ ��L /2'�= �X�o� 

.��= Aن را از ذه��ن @��O�"� و �ل )ورد�ـ� را �ـ�Kـ

) از ��tف ا��J و =��L> ��ددار/ ورزی�.�

٧�� /��� �، �3ف |Tا و یX�o� /ا�' �د� =��� و �Iا/ ��ا'��ن ا���' �ی4ی�ن.) از ر���Gاب ��2

:. '�ون ٨� aو ه� روز 3 \ �� ی �د�= ]�^�� .:� aد را راس ی�� .:� :���= A�= را .:� ��'��� ای�،) ���H? _�@ S� ���( �' �E��

��دا '��Mار �Pدد ا|�S ا�Lاد دیـ�H �ـ�ـ� 
X� c اب�� /�Hا� �= 
�Hاه�� دا�..از ��اب '���4ی�. ه�ـ�G� دار uز� .:د� از �Iا�� �ز/ '
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م ده��.٩�
 ا��^�� 
� @�_ از ��ا'��ن) ���ی> ورز��) �t: ) در اوا�� '�X از �2r و ی


 @� ��و �3ا و @� ��ر '�د ه�=ر/ را ١٠��� د =���: اPـ� ا�ق ��اب ����S ای�� 
o�5� (�ه��ا aری� '�ا/ � �یJ )ن '� ی a�v�5 )رام و �=

�� 
��' /ض راه2 wا� S � a"� �3رت ده��. ه�ا/ '"�ت ��ز �� �� 
L= .'�cو ر � ��2ی'.��= 
� و �ـ�ـ را د?ـر �ـ"ـ�J �ـ

ه�ا��> :�ا�J �4اK[ یر/ ��H� را در دور د� از ?"[ @�ش و ���ود =�ـ�ـ�� �Pش �ـ�ـIا��.�����

��زی� =� ��Hا��2 را از ذه��ن '4دای��: ا�P از '��Gا'
 ر�� ��ـ �ی�، ذه> ��د را ١١�' (�sدK aی ی�� و د�TVی� =�د� و ی��� ��c� aی �' 4=����

.���= 
ی�� و �Lح 'G_ را در ذه��ن ���دا ��ا:���

١٢�U�ـ�ان ا����و��=ـ���.  �دIا��ـ 
X� c #ـ� �ر?ـ@ � و � س �ـ�اب 'I5ـ�د �
) �ـ�ـ2 از ��
 ای:��t� /ی_ @ر?� ه� v��� �= 
��c

 JـMا�K .ز�ــ�� 
� J�G� را 
 ه���ن ���ی4ی�ن، رادیـ�، ��I> و @�ی4ه/ '�ق '�Gا'��.�P٣دد، ا�ـ�H/ ��اب ��M�' Jی ��� دور�� از و�

١٣� 
هH5 3 ن'ن ��ر��� �Mار ��Pی�: �ـ�ر �'
 در ��Xض ��ر ���� 
هH5ت 3 ـ:.) در �ـ:ـ� � روز/ و ی��M ��sر����/ رو/ ری�[ � 

ت �"ن داد� ا�� در ��Xض ��ر ��ر��� �Mار �L�P> در 3 X�o� .دارد ت 'ـ�ـ��ـ�ژیـ�ـ
 �ـ�ـ:� <�' �H5٧ـ �,١ �K \ 3اق '��ت ٩ �w�Mد 

� روز/ �
 دارا/ ری�[ � X� c ر�o' ن��. ا�� �� 
:. دی���,٢'��2ی> روش '�ا/ ��^�[ �:. '����ژی�� aه� روز ی Y o�� '�د� و '�:� 

� و �Lاب ر�� �'١' 
:. '����ژی�� Sی�L S � \ 3 ـ�ـ4د. ��ر ��ر��� ه�� 
�٢6ن ��� و )ن را ' ز�ن  �:. روز '�X زود�� از ��اب '��

� �o �� ���ه�.�:�

��ـ�ـ2/ روزا�� و )را�_ و :�م ١6XL <�' <ا��TـP ��3ـL :���= د�� ایIMو 2���XL <�' (aرا در �ـ�ا'ـ�ـ�ن =ـ� �� ،S� ��G� .ـ�ـ�XLـ

 ��Hان =ر، �JU ی @�ل ��د �� ��� و ی از )ن '�[ داری� =� Mـ�ار �� �Pـ�اه� =�د. ا��ر ���را در ��اب '�Lش =��ـ�، ای> ا��ا�L را 
ت ��2MOــ�

ز� ����ه�� 'ـGـ�اب روی�. ه� )ن ?�4/ را =� ذه> �� را �"�Uل ��د =ـ�Eو ا ���ن )
 =ـ���ا|��Hر را هـ�ـد� رو/ =|T یددا�. =���. ای> =


 روز '� @ـیـن ر�ـ�ـ�c را در 
���. ا3XL aی زP"��� و ی' ��� �
 روز را ��ور =�د� و 'ـ��ـ�ـ�از �ـ� =ـر�ـن 'c /2���XL .م ده���یـ�، ا�ـ

زیـ�. @ـ8 از یـددا�ـ. =ـ�دن )�ـ2ـ �ـ�اهـ�ـ� دی� =� �"�Oت =�?� 
 و�Eد دارد =�روز 'ـXـ� را �ـ�2ـ���� و =���ل @Tی� �� �
 �Pد��. اPـ� �"�

�� �Pدی� و ه��P صO� و از ��ش �د�= JK ن را( ���= YLن را ر( uدر� 
' ���' 
در �M  روز 'ـ�X =ـر/ از د�ـ.��� �� ا/ و�Eد دا�. =��


 )�� )ن را 'TVی�ی� و �Lا���_ =���.�� �' ��

١, _G' رام( <�L�P ـ�ـ"ـ�ـ� از دوش' 
�م =���: وان �ـ�ـ�K اب روی��Gر�� �' �� �Kارت '�ن را ا4Lای_ داد� و) @�_ از )��Eم در�P ب( .��' 
�

� �Kارت '����ن �P��� =�ـ�ـ� ا� )ن رEاز در 

 =��. )ب را ا��=� a�= � ��ا'ـ�ـ�ن ��'ا زید داغ �ـ�ـ�ـ�� ?�ن ':� ��Xی� و ��. ��ن ��


 Pـ�دد. در وام )ب Pـ�م 'ـ�ـ_ از �١,.����� 
M دMـ�ـwـ� 'ــ

١�� �' �� ?�4ه/ ��_ )ور '�Vه�4ی�: ا|ـ�S ا�Lاد دو�. دار�� @�_ از )��X�o� و � =���.) از �����ی4ی�ن ��� � =�د� و یX�o� اب رو���

��. )�ـ�ـ ��� S���ی4ی�ن '�ا/ ا�Lاد/ =� از '
 ��ا'
 ر�� �� ��� ��� /�� و ��X�oـ�
 ������ در��ا�ی��� � ������ و یX�o� �� را =

 _�@ ��' 
ر�ن �= �
 را =ـ� راEـY 'ـ�:�p��..اه� دا��� 
��s '�4ای� �� <�Lاب ر�G'� �����. از �oـ�ـXـ� =ـ�ـ'ـ2ـ/ 'ـX�o� از ��ا'��ن

� ه/دا��ـ�ـ2ـ/ ا�ـ�ار )��4 و ����2 @�_ از ��اب ��ددار/ =���. اPـ� ا�ـ�ـن دارد در ا�ـ�ق ��اب ��د ���ی4ی�ن �Mار ��ه��. از �"ـه�� '��
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� �  S��Hـ�دد د= 
� هی�A و ���2 در�. @�_ از ��اب ��4 @�ه�4 =���. از�"ه�� '���������یـ��� از �ـ:. ���Xل ��ا'����ن '��ار '�

@�ه�4 =���.

١٧ �د��
 ه���� '� ر���Gاب ��وی�: �ـ"ـ[ و :ـtـ ـ�ـ�. و �ـ�ـ4 '�5 و �� t: �= 
�Hرا) ه� S� دد ��اب ��ش�H�� S � از ��اب _�@

از د�. '�ه��.

http://poshtibani-maghalena.blogfa.com/post-�٠.aspx

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=93627

��G) ت �\ ��اب�D,sD

� زور' .
�= 
ت @�_ �
 )ی� =� �Oش زید/ '�ا/ ��ا'��ن �Mاو 
هP

ره و= 
 ز�
، ا�� .�ر �
 ده
 در ر���Gاب |"L ]را رو/ ه .�"?

��L Jدا د�. از ��ت '���
 دار�� و در�. �}J ی�P aد'د در �4Uت��

/'�5 ه ���رات،  ���ار  ز ه[ '  .���� 
�Y ��ا'. �� 
 ?���� و �

2�( از  ی� � و  ا/   �دا�� ی ه��را�.  ن �Lا�cا دو��ن،   '  �= 
�Mی�

�' ��'w� �ل را/ ��ا'��ن، د� E �' 9K ا/ و ��L�P دل �ر����� ا/ و '

Sw: /ره= ��. دار/ دا�[ 'U� �' �= 
 و��ا�' 
 �Pد/. � J{�

.
�= 
� ��L ات �د�Lا

./�� 
� ��I�( و ���? 
ر د�� دارد دور ��ت �Hد ا���P 
��ت درد �

� ?�ا ��
 ��ا�
 '�ا/ �5^� ا/ �4Uت را= 
���L 
� .�X� دت�� �'
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S� <ای  .
'�Gا' و  ر/ V�'  
�Lا���  �' را   4�? �
، ه��= ��ش �

� '� ای> � را د?ر ا���س '�"��/ �
 =��، @8 '�ا/ |�� '��ار/ ه

/ی� =�د؟ ��ww5> را� ه/ ���Xد/ '�ا/ رهی
 از ��Hا�
 ه' ��Pد'د ?

.:� ' � ��اب ���'  ]�^��  را� ه ای>  از   
ی� ا��؛  داد�   �ارا�  �روزا�

 J{� .ه[ در� �� �Pن ا�.. ا�' 
� ��ا'�ن را ' X� c. ه�ه�u =���.٧6'����ژی����'  در�3 از ز�ن، �"�Oت ��اب داری� �Oش =��� �

��ع و |�وب ��ر��c ر ��ن ه��ا� '"L ت�:. '����ژی�
 '�ن ��، ه�ر��ن ه، د� و ������ 
�Mد. و�� 
� روز ��^�[ �� � aدر ی �

ص �
 ده�tا�� � ه�' /س ه � <��� 
 را '�ا/ ��ا��ن =�ب، @a�= <�G ی�= /:. ه� 
�Kدر ،���� 
� و '�_ از ا��از� '��ار �


 از ��. �����O> در '�ن ��د را از د�. �
 ده�� و ��wار ای> ه�ر��ن در '�ن �:� .w�wK
� J�"� ر =[ ��� و ��اب �� د?��

��د.

� �� �ر �"�ی� از ��4ان�����O> ه�ر���
 ا�. =� ��^�[ ��اب و '��ار/ را =���ل �
 =��. '��2 ا�. =ره/ روزا�� ��د را �cر/ ����S ده�� =

 .:� ��د '�ه��. '�ا/ ای> =ر �
 ��ا��� 3 \ ��م �:. ���اب � Hه� S� و �١٠ از ��اب '��ار ��J�: <ای � ر���Gاب '�وی�. '' S� 


 ��اه� یL.. در'�� S���� و ]^� �� 4U� و �د�= <����ی4ی�ن ���> ا�. را� ��'
 '�ا/�KاJM ��اب ��رد ��ز '�ن ��د را �� /��E از ="��ن

ر �� را �U"�ش �Lا <"� /�53� ه 
 |[ ا�4�H یIc: /�53� ه 
� �^� '���، و�' .Kا���ا
�K و ��p
 ��ا'
، ��ءه' �:=�د� '

� 
ه� �53� ه/ زی ی� �= ��= 
د ا��ل �����ی4ی�ن در �3ر�
 ای� /�}�E J. و��4 =�دن ��Kا�ت زی  ه��ا� '��درد �
 ��د. ��

K در ه� .������ )ن '� _G' _�ر و )را�p 
' /�53� ه 
� هی"ن در ��ن :�4Iار و '���'_�@ .:� ]�� JMا�K ی4ی�ن را��ل '��2 ا�. �

��ش =���.� از ���ش =�دن 9�Á ه

 
� a�= �� 4U� �' J�: <درون ��د ��اه�� دا�. و ای �' �E�� /ا�' 
L در و�Xp. )را�
 �Mار '��Hد. ی�
 دی�H ازدر ای> �3رت ز�ن =� ��=

���' �� یددا��
 را =�ر ��G�Gاب ��د دا��?��Lد � ای> ا�. =�� ��L _�ا/ )را�' 
 را در ای> د��Lرا� ه �o� S� ه� ���= 
X� و 

J3 از )ن ه��ز ه[ �� را �K 
� =�د� و ��Hا��I�( را 
 روز ذه> ��c در �/ )ن ���. =� ��Hا�
یددا�. =��� =�X� �' J�: <زارد. ای( 


 ای> :�J ذه> ��د را ' �� ���)�ی
 '��cف ��� و �@�ی� �
 ��د ' �4�X� ر�c �' �� /
 =�دنهV= ���
 =���؛ در�. �� ���G� 
�=

ت از رو/ هرد =�����V رو/ �
 د/. @8 از ����>، �
 ��ا��� یددا�. ��د را دو:Ocا 
��'
w���� �
 ��ان '� �Hدی /ر '���ازی�. از را� ه


 ا�ر� =�د.�در�

4U� .را� ������ 
 �Oی[ و زی w���� .ش ده���P 

 �Oی[ و زی یw���� �' 
 =��. ای> ������ ���ول �^[�
 ��ا��� �S ه� aرا ��5ی 

� ر/ ه�L�P ت وO�"� .M�� 
دل و )را�_ ا�.. ��5یa ای> ������، ���L SEا���X� ،S���� ر��.و 
� )را�_ �' �� و ذه> ��

 Jد�� 
 TPار�� و ای> ������ '� ��s� 4U� Á? ������ �' ��� ]ری� ' 

 هیw���� 8�:�'
 ری�[ ��� �' 

 هیw���� ط دارد وو ���o ار� 

 
 هw���� ���Hای� �ر رو/ �Lد ����. @8 '��2 ا�. از �Pش دادن '"L ا���س و SE�� اب ��ددار/ =���.��ا����� YM�� در

ن ���� : �ر ���> ه ی �3ا/ وزوز د�Lا�cا /� �3اه' ���= 
X� ���Lاب ر�Gر�� �' 
�Mن ���=4و���' �' 8V� ش =��� و�P ر�G' �H��
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س =��� '� : �ر ه�ا از دهن و '��Kن را ا
 وزن � س ��اب '� '�����H�� ���= 
X� .���=ق
 ��د ���=4 =��� و '� '�/ ��ب ���Eد در ا��

4 �� در ا��U� در ای> �3رت '�ن و .���' �P( زدم ��د از دم و '� ���= 
X� .���= .Mد�� ��د را 'E�� ���= 
X� لK .ه���� J�= .Kا�

دی� �Lا � هt| د |[ و� ی' �Pا ��"= 
� ���: 8I� �و�. ����� ودرون '���ن ��oXف =���. ه��> �cر =w� O3دا���� ا .�� t: 8K ی

س در '�ن �� �Eین ی'� و از �cی� 'زدم �رج ��د.�Kای> ا ز� ده�� �Eا

���= ��� در �4U و �� ��� 
M' ن ��
 ���� درون ���' �ی��/ =���
 و �I�� ت��Kوا ��= 
� .Kرا� و ��I�( را  =�د� و ��

' �Hدی �رج =���. رار را ' ���=4 و ��8I ه/ :��� از '�ن ��د ��Lا��� ای> ا�� 
� ��ن��' ' ���= ]��� ��ا/ )را�_ ��L و ذه> ای> ا�. =

� )رام ه���� ' ای> :�J ذه> ���ی� ��ار/ در یa رود�M لK در 
 =��� ی� �I� 
 ��Pد.در ا'�ه� ��3L 
�= � از ��Hا�
 ه/ روزا�

ت 4�Lی�
 دا���از دی�H را� ه '�ا/ )را�_ ذه> ای> ا�. =� J M از ��اب در را JIM =�د�، =I_ ه را در '�=�K �w�Mدو د 
وری� و �KاJM ی�

� و ذه��ن را )رام =���= 
 ��ا�� از ا�opاب ��� ،�w�Mد aا/ ی�' 
�K ت=�K <ای .���'
� 
�ی� a�= �� �
 ه/ �Pم ��4 '������ .�

 '�����. ای> �X� /ن ?��L aی ن ��� �Pم ه��ا� ' �Eز ه��/ ی��L [t� ا����� 
ن را '9 '�د� و �� را ��اب=��، ����' / د��M�� ،��P

� ر���Gاب '�وی�.' Xو ��ی �زد Aا���ن را )��د �
 =��. د��ا��


 ��ا�� ��اب � ژ �� و @ه�� .��= 
� a�= �� �ژ ه[ '�ا/ )را�_ ذه> و ��اب ��ش '��aورد. ین '�U�ار �' 
 را '�ا/ �����

"�@ 8V� .���� @��. �� ��د '�' �V�� ���ژ را �Pم =�د� و ���� |Tا��ر/ از رو|> �Mن را�"Hو ا� � ه��P ،��
، ا�cاف ?"[، ?�

م را @� از )ب داغ =�د� و ?�� �oM� رو|> ا����Mوس را در )�K ا��� وان�� 
ژ ده��. ��ژ '�ا/ ��� و @8 از ��G١٠ن ری.���� در وان '�w�Mد 

� ��اب '��ر ��'
 ��اه�� دا�..= ���' <��o� 8 از )ن@

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=252812

! X5"�D اب و رو�� را ه,ا���� .D


Pازات ز���� �' �= 

 هیPدن ز���= �'����اب وروی راه
 ا�. '�ا/ �
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J�ر:�اtا�� �ا'��ا'  ن در�Eین ا�. .'�ا/ =���ل وه�ای. ��اب وروءی�

.]��= 
���s'���اب وروءیرا'�ن �

�� ای> ا�. =E�� S�E �
 ����و���� ]��w� �� دود��'� /��ا'2

Jدراوای� �= 
 ه��ی�H دار��. روءیهی' 
=��"� �Eود��� '��/ ��ا'2


� درا��2/ ��ت ��اب �"ه�� �= 
ز�ن ��ا'��ن �
 '���[ وروءیهی

در�cل� وذه��ت  ��ور���Iات   �'"9��X�، اول   �د��  /.��ا'2  ]��=

،]���'  
� ��ا'�ن  دراوا����ت �  �=  
روءیهی  
و� �Pدد.   
روز'��

� از)ی��� ���4 � �
 ده�.= ،��
 ��ا��'� ��Mد3 /روءیه

���9، 
ی
 ،���ای��') ��H�
 روزاز�cی� �Kاس @�cدر� �= 
�:Ocا


 ��د.'�ا/� . s� �P(د��
 =��[ درذه> �� .Lی
 )دری"?، 
،'�یی


�S ه����، �o� <ازای ت :Ocا .Lل دریKا9ن در�� �ل ه����{�

'�ا/ ��.����2ی> �Mم '  �� �4ای
 دا��'��s� ��ا��دره�ای. روءیهی�ن 

ه�/r اس�K �' �Eو�� v���� ری4/ =�دن ذه> 2E. ه�ای. روءیه���'


�ت درذه> �MIوی�وا�t� J��5� /�X' J�از�v�5 ا�.. :� /2�Lودری


رت �د� ���O�Gت �در�cل ز�ن '��ار/ �
 ��ا�����s'�4ای : �' .��'

ه��ی> را� 2E. ه�ای. رو��= Jق درذی�L S�o� �' �E��' .��' �در��اب دا��� /� �3رت =ر'�د/ )ورد� ��� ا�. .درروءیه' ءی

١�� ره��/ ،����ن s( /���، �X�o�،�I�:زی�� �
 ا��و����P��P ع و����رب �'�ا/ ��د�  -،
'��و� رب �� 
، ��ا��ن، =ر=�دن، w��

رب درذه��ن s . ��اه���.�ت درو�
 و...��م ای> ���Kا

دا�٢ ن �  �MO:رد�� '����pع   
3و���=�4  �E�� وا���ق،   �MO:روز)'  ��دو�  JMا�K) ?��روز/  )ن-   �' ��اب  م Hه����و�'  ��

�p��،ا�����د�� 
� 
�K.زی�� 
� �w5�در����Pن '���pع ،�Pی
 دی�ن )ن رادرروءی'���=��L.���= بGا��3
 را'�ا/ دی�ن درروءیع �


 '�"��/ دار��.ای> �٣Hه�ن ���S وه�� �MO:رد�� /روءیه' �2ی
 '�Vدازی�=���XL �� ��tص J M از��اب '��ر�2[ ا�. .- '' ����

�[ ،���Gا�
 و�"ه�� ����w[ ر�Eع 6�L، ب�= �ن |�ق ��ی�ودر��رد)ن '�  �MO:رد��ع �p��ن- در'�ای�  �ب =���=Gراا�� 
:�p��.���=

 
��Kا ���: /��Pع ودر�p�� aی �� ��ی��� . 'MO:.���= ]اه�Lزداری�را�� �در)ن ���pعاه��. دارد.)�����= 
� a�=�� �)ن ،''

'��2|�ق ��ی�.

2ا��Kام 'THاری,�( �'.���= �H� 
Pور/ درز���p2[ و�ا/  ���c)وری�.- '� روءیهی�ن '� :��ان ���� �� =�د� و''��روءیهی
 ارز����را���

����' �س )را�_ و���=4دا���Kن ا� در)ن ��=��'�' 
��� -

د� =��� .٧Iت ری�8 ا��
 )رام ووا�2د� �Mار��Pی�.�
 ��ا��� از ���ی���Xpدرو -
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٨.���= ]��ن را=�O"رو�> وواp\ @�_ ?"[ ��د�� �MO:رد�� /- روءی

ل و�Mع ا�. .'�Xاز)ن٩Kه[ ا=��ن در 
� �Pی=���= ]��ن را�� �MO:رد�� /� ا/ روءی��P �' -/� �Pی
 روءی= 
�Kن دروی�/ رااز��د�t� 

.���= ]��ین ر���� ا�. درذه> �@ �ن '� �MO:رد��

زد.١٠� 
ن را�� �MO:رد�� /روءی�� �P(د������p �=���' �ددا��w�:ا -

� ���ه����در��ن 'THاری�.١١MO: قO� 
��'� روءی' �= 
3Gا�رب )�2را'�- روءیهو�

١٢ 
��� �= 
زدارد.در�3ر��� 2رت )�����
 ا�. و'� ز�ن و���ی> �  aی'�روءیه TP��sار/ � ��یY درای> =ر���L �"�ی�،د�. از�Oش- 

ر��دادا�� ده��.= �'���ا��� و'

J M 9 از �' JKا��دن �= /�V� از�X' ��� ' را در��اب 
3�tG' �G� ���ی� �P�٣اب '�ا/ ���ی>، ا�م 4Eی�ت =�� � ��tی� )ن ��G را ' ���

ن را ' ��ی� و'� �Lد ��رد �^����"? ]��� � رویی�ن '�ی� .�
 ��ا��� در ذه��ن ���[ =��� و'�X از ه� '' �ن ده��=��L

�P ��U� /�2� : �ی�����

�S ار�ل ���o� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=70838

!XD .D� ��ام <�ا

ی�� ��ا�.. '9/ ��ش رL. و ���_ داد.L .را �3ا زد �L��ر ��' ��?

.�� 
�����! ��ر�� ات دی� �' ]��� !�L���� -

���L ?"[ هی_ را 'ز=�د، و�
 دو'ر� )�2 را '�..��

ن. 'Tار '�Gا'[.�- ��ا'[ ��د �


'��ار �  .Kرا ��ی4ی�ن، 3 \ ه�  /@ 
 دی�وM. '��ار �����   � �Pا -
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.
�

ن. ��ا'[ ��د.�� �Hدی ��' -


، ��دت 'ی� '"� �pK وز زود��ا �Pا ��IP ت'' 
� '�Gاب، و��' -

.�ا��'�س '�/ ��ر�

� را '����؛�5 3 4�� � .Lق '��ون ردرش از ا�� .�����ش 'E از �L����

��� '�د.�� <�����L ه��ز @�� ،.:ا� '�X از ��[ �

� �LداH، دی�ا��'�س '� � ا��وز 'Pا» :.IP ا��ا�. و _�:� �' 
هH� ر�@

«.�� 
� ���3 \ زود از ��اب '


 �4د و '� ا�ق �����L رL.. او ��اب '�د.L�K در�


��ی4ی��� /�[ ه�L و 
 '�ا/ =�د=ن '�"�� ا�.. ��یل ه�IH� <و ای .�
 ه�IH� از �@ S����اد� در=�ر ه[، '�� /x:ا � و '�دن ه�


 در ا��^ر ا�. و ا�G' �Pا'�� از )�2 ��5و �E تMIا� �
 ا��ازد =� ��L <ای �� ر���Gابه را '' �
 از '�� ه '�ا/ ای> =xX' .���� 
م �

� زور ا��ن ��ارد' 
� ��ا'��ن =�= � وا��ی�"ن در ="��_ ه����. از )�' ����.��و��، ه��"' /�E /ی� '� د� ل را� JK ه' ،

 
هP ت ای> ��اب��ده��.  
دت �: �2rاز�X' اب�� �ن را '"�
 از @�ر و �دره، =�د=��9
 ا�. و ':� '���ا'
 =�دA در���c ر��'


 ��د. �ی� '��2 '�� از ��wار ��اب '�Xاز�2r =[ =���. ه�� 3
 ��ن @�ر و �دره
 '�ا/ ��اب �Lز���ن�S و :���w� ا����� 
� <���


�Lاه[ =���. �}S� Oً ه ��YM ��اب '�ا/ او =�ب دا��ن '�Gا��� ی '�ا/ ��ا'��ن او، از� 
�K .���= �دIن ا��
 =�د=w���� � یtM ار�� 

�P 8 از@ 
 از '�� هxX' .���4' او ."@ ��L> یa دوش )ب �Pم ی �����ن ��� �Pم، )را�_ @��ا��ا��� =�ر او در ر���Gاب دراز '�"�� و )رام '


 ��ا'��.� .Kو را ���= 
�

� �� و @یP(د��م ��اب، �Hل ه����، ه�2ر �? � aی <��� ��3L در �
 از =�د=ن =xX'
ن وول �"�G� در ،��'�= 
� .G� �ن را '"

 �د/ �� �
 ز�� و �9ً��X @8 از �: Oً�= /م �
 ��د و دی�H ���ار��ر�� و �� و �3ا �
 =���. ای> =ر از '�� ه�� 
H�2ر �? ی

9ً '�� ه را )رام �
 =�� و��X� ،
 ��ا��� را�G' �� .Kا'��.��Gاه���. �� '� �G. =�'��ن و ��ن دادن د�. ه و @ه� 2�( 

 '�ادر ی ��اه�ش ا�ق �"��=
 دارد، '�> �:. ��اب )ن دو ' ن زود�� '�Gا'���Hان �"�ی�. ا�L �Pز�� ��� a?�= ز���L اری�TH' ازی� و���' ��3L


 ��د =� او )را�_ '�"��/ @��ا =��.� S � و ��د�ن ��4 او را ه��اه
 =���. ای> =ر ��


 ��ا���� '�Gا'�� �Lز���ن �3ای�ن =�د� ا�. ���> ا�. او از� �= 
�Hر ه�' ��? 9K �
ری��  ���ان )'
 '�Gاه�، �ی� از �3ا ی�� 

.��ی[ ��� 'M اش ���P ا/ در �ر��ر�� ���� ������ و ی


 ر�� ای> ��د � ه���[ =� �Lز��ا��ن را ای> �cر '4رگ �
 =��[. '��2 ا�. یa رو� �^� �'��xM <ای �ز �J�oX را ه��ا� ' ه��� و �Lز���ن '


 ��د � J���� 2�( �' ص ده��. از او '�Gاه�� ��م =رهی
 را =� '�ا/ �3ا زدن ��tاز اوا�� �X' .ی�����' �� 
 =��، '�Hی� �� ��و '2

م '�ه�، '�Hی� � دور )�2 �TH' .��"�' vاری� � ��د او�. و � ی� ای>'�Gاه�� =رهی
 را =� ��دش �
 ��ا�� ا�' � ای> ������. ه= ��2I' او
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ه
 دی� P 4�� 
 '4رگ �� ه�K �م ده�. '�ای_ ���p\ '�ه�� =�ی �"�J، ��ا'"ن �
 '�د.=ره را =8 دی�H/ '�ای_ ا�

ر ��Lاز ای> ا 
� ذه> ه��م '�ور��. '��' 
��P��P ر�Lا 
 ��د �� SE�� و ���ت 
ری��� �| /� =�دA را� ه' .���' A��> ا�. ����

' م ای> روش ���L ������، ا��
 از '�� ه در ا�xX' �
'� ای> ��س ه را ید '�ه��. ا� ��2 داد� �
 ��د، ���( �
 ای> @�"�2د '�Mر/، و��


 )ی��.��' ��ب از :�2� 2�(

� او @�"�2د ' Oً{� .��= 4=���� /�Hع دی�p�� /ذه> ��د را رو ،Aد�= �=��� ��tی�/ را در ذه�_ '�"� و '�X، ه�� ر�uروش دی�H ای> ا�. =

ل دی�� ا�. از او ��ال =���K �' � �= 
��_ دو'ر� '� )ن ��نه/ )ن را ����U ده�. ی در ��رد زی ��ی> ���� 
 ��ا�� '� � و '� او '�Hی�� =

.��= v� �� و � w�� S���� ���I =��. از او '�Gاه�� J M از ��اب، :Oxت '��_ را '

� .Kرا  3 \ ه� ���� '� �"�Oت ��اب �Lز���ن، او را زود�� '�Gا' �| 
 ��ا��� '� � از ��اب '��� ��د. '�ا/ '��� =�دن او از ��اب �
 ��ا�����

ر ' �ی�.= �و�
 را 'I�� /روش ه

 )را�_ و �����د/ )�2 ر' ���= 
X� ���' ،����� ���� ه را ' داد و �Lید '�' �P `نه� ن '����I و او را ه�� 
ا از ��اب '��ار =���. '� ید =�د=

�cر/ '��ار =��� =� دو�. دا���� @�ر و �در�ن، �� را از ��اب '��ار =���.

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=296210

!,�5"#  q5ه ,�/�  Nnا�D


  و :��¼�د �
 TPاردPات  ��ء '� ز����s� روز ��آه_  ��اب  در �cل  � 

��sات  )ن  : ر��� از:�  ���:  �آ

 �:' ���Xل   '�oر    

 ��ا''  : 
H��� و    
Pاب )��د�� س  �Kا

ی ا���ق    « 
Pاب )��د��» از  ��^�ر  
 ��د. �   
H��� و   
Pاب )��د��


 ، ��ا��>  ا�4�Hش  ی ا��ژ/  آر ا�. .H��� ^�ر از��اب  و ��  �'  Jی��
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 ��د. ای>  'ور را آ�  ��اب �  ��L�P �^� ر/  ��4 در
  ����U ه"�Pاب )��د��


 ر���، )ز��ن ه/  روا�
  �Kآ�
  و ذه�
  در�  S��( د�¼��:  �'  
Pد��(

 �آ دارد  و�Eد    
آ� ��اه�  ه����>   ا�. .  �¼�د�   ی�� �   �H"ی)ز�

4�Lی���ژی½  ر/  ��2'�   �:' �  آه_  ��اب ، ���' از    
��   
Pاب )��د��

 S�  ½ی از   �X'   vwL روز�  ��اب   )ز��د�
 ه، آه_  ?��  اآ}�  
 ��د. �


  ��اب Pدر ��اب )��د  �
 ر�� آ� �^�  �ن  داد��. '"�  J���اب ، '2 �د/  آ

REM  ���2 از ��اب� NREM. .ا� 


 ر�� '
 ��ا'
  )��S زا�� �^�  �'  ��¼�د: '�  ر|[  ای>  وا�XM.  آ�:  .Lا

�9
  را در :��¼�د�ن 
  ��د '�وز ا�¼Pاب )��د��  /��، ��دم  از ز�ن ه'

2 از��  �ن  �
 ده� ا�Lاد �S آر �"�  
ت  ���ا�X�o� .ده�� 
4Pارش  �

�¼�د�ن  �� .  '�  روز، @ی�> �� ا�. .�:  �¼�ی.  دار��، '¼�  
Pاب )��د��

  

  از '
 ��ا'�� ���U� ��? .اردTP 
�  /��"�' �sا �� <��  /ر��� از:'
 ��ا'
  '� )ز��د�
 ه :


 ��ا'
  ا�. . ا�Lاد '�oر١'  Jد��  �
  در :��¼�د 'Hه� ���Xل  '�  :O�. ه ی روی�اده �Lرا واآ�_  �"ن  �
 ده��،. اL. : ��^�ر از اL.  '�وز �ه�


  آ�  ا�Lاد ��5وم  ���  از ��اب  ��¼>  ا�.  '�  آ��/  واآ�_  �"ن  ده��. ه� ?�K در 
Hه�ه�� ،����  ا�Lاد از ��اب  '�"��/  ��5وم  ���  '


 ��د. در ���XM. هی
  آ�  ��دم  'ی��
  '��:.  واآ�_  �"ن� ��"�' 
  ا�. .در :��¼�د در )�2�
  ا�X��  .Lده��، ا  

٢2�(  /
  ا�Lاد از ��اب  ��5وم  �
 ����، ��Xاد ی ��:.  واآ�_ ه�Mو : 
��
 ر�� آ�  ای>  آ��/ . آ��/  ��� �^�  � آه_  �
 ی'�. ا��وز�  '

ر آ����'  /�  ��اب ه��  اL.  در :��¼�د �� .  داد�  ���  ا�. ، در ���'  �
  آ���.  '��ار/  '�  و�Eد��K اب  در��  �ر آ����'  /�  دور� ه

 ا4Lای_  ��5و��.  از ��اب ، ا4Lای_  �
 ی'��. در ��'  �ر آ����'  /
 )ی�. ��اب ه�4��  
���  ه� ?�  ��5و��.  ا4Lای_  �
 ی'�، آ��/  ����


 ��د.� ��"�'

�  آه_  ید)ور/  'JtLO  ه��ا�  ا�. ٣'  S�
  ا|Pاب )��د�� : �^LK  ���� اL.  در :��¼�د. ���J  ��'�ط  '�  
��c ��آ�S  :�ا�G'  .ا�  <¼��  � آ

Mو  �ت  �"ن  �
 ده� آX�o� ر/  از��' ��ت  ':Ocا  S���  

 ��ا'
  از و ���ا�
  در ر��P4دا�'  
�  �"�2د�٣٠^LK وز آ�� � �د��  .:� 


 ��د.�


  ای>  ا�.  آ�  ا�s ��5و��.  از ��اب  ' ا4Lای_  6�ن  دی�Hن  اL. . اL.  ه���ر/  و ����P/ : اJ3  آ�'  �
 ��د. '� ��"�'  [��ز�ن  ا�Eا/  �¼

 /
  از '
 ��ا'
  ��¼>  ا�.  در ��وع  آر روزا��  دی��  �"�د و�
  در ا��2��¼�د ��: ��S  '�ا/  ا�Lاد/  آo�  <دد. ای�P 
ر �¼�(  � آر روزا�


  آ�  در راآ��ره/  ه��� ی
  و �وب  آ���ل  �
 آ��� ���� آ���  �� هی
  را 'H2[  ا�. .د���ر ت  ����ی
  آر �
 آ��� '����آر�


  ��5ود و�Eد دار,���ب  در @�# : در '��ر/  از ���XM. ه دور�  ه/  ز�o�  ات���U� . /��ه�@  
xX' از  /��P��E  /ا�' ، 
د آ�  در )ن  �Lد 'ی��

�  آ�J  واآ�_  �"ن  �
 ده�. ��ت ه �Lض  '� ای>  '�د آ�  ا�Lاد ��5وم E�� �Pار، '� / از ��اب  �
 ��ا��� ' ای>  ���XM. ه آ�ر '�ی��، ا� @�وه_ ه
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ن ، @�4¼ن  و �ی� ا�Lاد/  آ� ا��� �"ن  �
 ده� آ�  ا�Lاد ��5وم  از ��اب  ��
 ��ا��� ' ای>  ���XM. ه آ�ر '�ی��� ��S  '�ا/  �o�  <ای  �'  �E�� .


 آ���، �2[  ا�. .�  �'��
 ��ا'
  را در �JU  ��د �'

� ا:��د��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=220854

,�/��DاNn ��ا�,ن �1د1!�ن 

� �3رت د�� و' '�> ��ا'��ن   �o'ن را�' '�ا/   
��د، ���� 8I�� ��ل 

'�ا/  
¼��¼� ز/ � ���ل � � ای>  در  ��زادان.   
�2P� ��گ  ���روم 

��د در� 8I��  J����@ �] ��ا'��ن و �G� /�. هK <�'  �o'ی_ را��

د� ���Iا�� ��زاد/)  (در �>  د�� ��ا'��� ا��  �3رت   �'  �آ  
�آ�دآ

�[ 4Eر وK د9ت � 
 ��د �� Jt�� ا��ر�Vی½ ر�� �ا�.. ��¼> ��زاد '

) 8I�� و ��خ /��RR ( <�' /٠را در ���> ��زاد � ١٨/� �� � 
Hه� 

آ��.

 /��L ،م ��د� ا��2/,+-١/٠در ا��از� % CO٢@�_ از )�¼� ا��از� ��P/ ا�

ر "LCO ) /�� 4ر وEPCO٢ (.�Xpل در و�� �
 آ�Hد. ه��� 
� ]�^��

( CO٢د�� �Mار L�P.، ا4Lای"
 در |�^. آ��/  ا��از� ��P/) Fico٢دم 


 ��د. �Fico٢ �' �w�Mو در :�ض ?�� د �'� ��:. و �Lراً ا4Lای_ �
 ی'

��wار  آ4ی�[ � آ4ی�[ ��د �
 ر��. � زی� % Fico٢��wار  � %٢از '  ١٠

� ��5� ��ا'��ن ��زادان دارد.' 
H��' �
 ر�� آ� ا� ��

Fico٢  ��s�� .5�VT  وRR ا���� 
�� J����M 4ار �
 ��Pد. ای> ��ل '� �cر آ
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�[ زید/ از K �ی4 آ�� ?�ا آ� �
 ��زادان را � �XMوا /�. هKCOن دادن ٢
 ��ان از )ن '�ا/ �"� در @��. ��زادان ذ���� ��� ا�.، ا�

�� ��E�� ا���� 
� 
�Kرا �د� آ�د و 'Iا'��ن ا���� [��G� /�. هK در زهP ر
 '�ا/ ��گ ��زادا�
 آ� �3رت )�2 '� رو/ �o\��5� ا��"'


 �Mار �
 ��Pد، ارای� آ��.���

 �
 ه� ?�� �cر آ'Ficoد. ٢�� 
��د '�"�� �� 8I�� J����@ ��' ��"�'

� ذ���� آ[ ' �E��  �����  ���U� v��� Fico٢ات Fio٢در '�ن، ����Uات  O٢از �^� ���ر/ '' �¼�زه در ا�cاف �3CO٢رت ��
 ��Pد، 'P .آ�K و

 Yه_ ��ی
 آ��. آ� ���U� �3رت ��زادFio٢  8¼: .2E در ��Y  �w�Fico٢ی ً� 2�� �� �� �wLان  CO٢ا�. آ¼�'Oاف ٢�cا J����@ /xL در

ن �
 ده�."� 
'�� ��3رت ��زاد را '


�2Pآ��ره/ �2[ و '4رگ ��o '�ا/ ���روم ��گ �L از 
�. د�� '� :��ان ی¼K ا�. (��ا'��ن در ��� ���).SIDS ��زادان ��

ن �
 آ��� آ� ای> ����� ��¼> ا��P ن
 از 'زر���' ،.��� �G"� �o� <ای .�: �
 آ� ز��_�� در '�Lر ر� 8�E ��اد '� آ' .


 آ��K زاد در�� �Pد/ ا�. و ا�� 

 ا���"ق ه�ا/ د��X� ���د '� 8I�� .��' �
 دا��H��'8 آ��I�� ،ار دارد�M _�� �3ر�_ رو/ '


 و ی هی�Vآ�
 و در �2ی. ��گ ��د.�@� هی�Vآ' ����¼> ا�. ��

����> اآ���ن ی½ 'L. در  
= ا4Lای_ د/ اآ��� آ�'> در ��ن و ه��Vآ�
= آه_ در �@
 ر|[(هی�Vآ��K آ��� از ��4ان 4�Lی���ژی½، :

(.L' 
L
 آ���ن ر�


 ��ا��، د� 
Pد� �
 ا����ن '�@ // اآ��� آ�'> را در ��د K 8 آ��. '�'�ای>'��
 از ا��اع '�_ ه، �}J @��. (@����>)، و '�_ ه

 8 K 
� آ�دن ی½ ر���Vا��ر  ��CO٢ا�یLpا ' 
'��
 از ��اد ا4Lای_ �
 ی'�. در ای> ��ل ����[ ���' v��� ]�K �ذ���� ��� در )ن CO٢آ

 8 K J���'. ا�. دو'ر� 'ز�ز/ ��� و ار� ط '�> @�sCOا�.. ٢ ��L�P ار�M 4��
 ��رد )�p� �3رت ری' و '�_ ه

<¼�� 8I�� ]���� ●

/L. ه' �G"� /� وزن ه' �E�� � ����٠٧١/١S kg/l '�ن (����[ ��J ی½ ��¼> ��زاد، ر���Vا��ر و �����ر ا�.. '' �)، �Eم ه/ �� و ��

gو ١٣,٠ gا�٢�٢٠ ��� ��3رت ��زاد @���� J{� ���� ½���9 ½�� ����. �3رت ��¼> ���v ی½ ��L�P �^� در 
��' /. و ��راخ ه

ل '� آ�¼��ر  Y��G" ���  ا�. و ���پ �
 ��� ا�.. ا��2/ دی�H ای> آ��' /
 وارد ��راخ ه�¼�trifurcated ..ا� Jt��

�2� دE ½� �
 ��د. ر��Vا��ر ی½ دری�� Jt�� زدمر/ دم و '�� �' �����M' �Hو دو ��. دی
�I�� J¼�� د�ر ه� ���ا دارد و ا�¼ن ای

compulsory  .^�| /��P �ی�. '�ا/ ا��از�� 

 و آ�¼��ره �Mار داد� ��� ا�.. CO٢را �Lاه[ ���' /ز '�> ��راخ هP ن���Oر و�������ی½ �

 .^�|COه�  ٢ ½������ر '� �3رت ا���� v��� ��� . sار١٠�w� ]آ4ی�ز �
 ��ا�� �P ر����� .�� 
د� ����L ����V�� ی½ 'ر '� ی½ آ��s 

 .^�|CO٢  /9' دی� '9/ ١١/,را �w� ان�� 
ن ده� '�'�ای> ��"� %١٠ .^�| %COن داد. ٢"� <��x� را '

 ½�ز  CO٢ی½ ���پ از �P � @�رت آ�ر/ ���ا/ ا���"ق ��Jt ��� ا�. �'CO٢ ' Oً�رج از @����ن ر���Vا��ر ه�ای. ��د و آ� �' 
Lpا

 .^�دی� �����ر و |w� د�� Jt�� زدم��ا/ '� ���ط ��د. ا�P ای> ���پ 'G� 
ی�ار ��اه�� ��. CO٢ه�ا/ د�@� 
��' /در ا�cاف ��راخ ه


 ��د. � ���ز ��ا' Mc .�Xpزاد در و�� <¼�� /��P �از ��وع ا��از _�@Baseline  /آ�� .^�|COدم ( ٢Ficoآ��� از %) ٢ � در١/٠ه��"
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) 8I�� خ�� J{� �^� رد��د9ت �. :�م و�Eد @��_ '�ا/ '�_ ا�.. ر���Vا��ر '�ا/ � KRR () /�� 4ر وE ]�K وVT (/��L د و�� 
� ]�^��

CO٢ /� ا��2' �) در �����ر '���.,+-١/٠%(�c PCO٢ر/ ��^�[ �
 ��د آ

د� ��� و Iا�� 
ت وزن ��زادان ژا@�:Ocل از ا��در ای> VT  وRR � ���( 
 ه/ ��زادان ��[ در ��5ود� ��
 ��زادان �ز� '� د��Pی� وی�و �

�[ 4Eر و ��/ ١/,K دی� 'w� <ا�.. ای �اج ���Gت ا��:Ocاز رو/ ای> ا ��� ml/kg �ه�� �
 آ��� '"� �'w. دارد. ه���oر آo� 

� ا�.. RRا4Lای_ �> ��زادان ��4ان �Lآه_ ی

م ��� ا�.. @8 از ای�¼� ا��از� ��P/ در و�Xp. د�� '�ا��از� ��P/ ه '�_ از ��. ه/ ��8I ا�K ر در ه� ی½ از' .�Xpدر و <¼�ین ر���، �@ �

ز �Mار داد� �
 ��د و  McPCOو  ٢FiCOدی� % ٢w� /ا�' S���� �' ی�ار/ )�2@ � ���� 
� 
 ��ی�� ��د و١/٠ و زی� %,+-١/٠در ����[ '�ر�

م �
 ��د.��8V ا��از� �X' /��P/ ا�

 J�� ��w5� <ا'��ن در ای�� 
H��H? ▪�:.ا� 
¼���O@ .G� ½رو/ ی �' .�K 

� ا�.١�L�P ار�M .G� /آ�دك رو (

زك دور آ�دك @����� ���٢� 
� د����K ½ی vwL (

د� ���٣Iا�� ]�Gp م�K ���K ½از ی (

6��� ���
 آ� آ�دك رو/ �G. ��ا'�K در ��� �دIا�� 
� د����K از (

,��� ���د� ��� و آ�دك رو/ �G. ��ا'Iم ا���K ���K از (

�. هی
 آ� ��زادان در )�2 ��د� ا��.�K ا ز 
) ��آ� 

 
 ا��� ��� ا�. و رو/ )ن ' ٨٠% آ�ن و �٢٠"½ '�� آ�ن @����� ��� ا�..١٠٠% @Mی½ ور ��داً '� 8V� و ��� ���% آ�ن @��

� ��گ ی½ ��زاد ' ���� /�. هK ن ه����. درم ه[ از 8�E آ��K ���K و 
� د����K6 /'�رو ��د .�Xpد��� در و �ه� futon ���K ' �آ

م @����� ��� '�د، @��ا ��. �KFutor  ' �د� ��م ا�. آ� 
:��١٠�% آ�ن @����� ��� ا�. و از �� 9ی� �"¼�J ��� ا�. آ� دو 9ی

 ' ��  
Eر�١٠٠ ' 
��� �% @"[ @���� ا�..١٠٠% آ�ن و 9ی

5��J ر����Pن� ●

��د ��د،  در :�م �xKر ذ���� � 8I�� �' ��� '�>  CO٢ا�P @��_ �3رت ��زاد ��o'را ،.Lد�� زی� FiCO٢در 'X� از و ز�ن '�) ."P:�د�w� (ی ً

@��و/ �
 آ��.

D  ]آ4ی�� :��ان ��:. ر���ن '� ��wار �'FiCO٢  ��Pار '4ر�w� ا�. وD  .�K �
 ��د ���5
 زود�� '� �:'Max .���'

 Sی�p <�p درCorrelation ی( 
�. ه/ ر����Pن '� د�. �K ی��c از ��� � �دی� �5w� و 
دی� ��یw� از �دIا�� ی�'�� ●.�

 ،��w5� <در ایtimecourse  ارد��� ( FiCO٢ا��o'دی� ١از رو/ راw� از �دIا�� � د�. �
 )ی�. ('' (FiCO٢  
�� ا/ '�١٠آ� در �LاJ3 ز���s 

) J¼� (ی�( 
ن �
 ده�. ی½ ا4Lای_ او��� ��:.,را در  FiCO٢ه/ ا����ارد timecourse) ٢د�. �"� _G' 8 '�ا/ ه�I�� وتI�� .�K 

� ی½ ��wار FiCO٢در ' �w�M8 از ?�� د@ �Kاآ}� '���.�"ه�� �
 ��د آ� در ادا�� )ه��� �� ا4Lای_ @��ا �
 آ�� �
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 8 KCOا�. ٢ ��Lد� ��� ا�. ا4Lای_ یIا�� 
� د����K از �"½ و 
م ی ��آ� �K ���K �
 آ�Hن 9زم '�ا/در ه�. �5. ای> ��ایv ز�

م و �"½ �5�K ���K از 
��. آ� ��آ� K ا�.. در ��� �� 
�9�c 4�� �{اآ�K ار�w� �د� ��� ا�.. ر���ن 'Iا�� ]¼timecourse FiCO٢ �'


 وا'��� ا�. و �Kاآ}� ��wار �I�� /
 �Kود ١٠'�"�� از  FiCO٢و�pح '� و�Xp. ه�
 '�_ از٣% ' ز���Xpگ و�� .�K ..ا� �w�Mد 

� را �"ن �
 ده�. �Eول (١٠w�Mدی� ٢% در دو دw� (D  وD  Sی�p وCorrelation ��"�' /��. ه'M و J���ن �
 ده�. @�"� .�K را '�ا/ ه�

 8 KCOاد  ٢�X� _4ایLا �' ���� .�K ه�C .د�� 
�

 
�MوC>ار  ١٠�w� .ا�Max  
 آر '�ا'� '�K١٠'�ا/ را �o'را �' �E�� � ��� ا�.. '�L�P �^� در FiCO٢ �� J M را �
  ��ان 'o'8 راI�� اد�X� و

�3رت زی� ���.:

Max  .^�|FiCO٢) C ( ..ا� ��� �زد <��G� �3رت ؟؟ �'(n)FiCOار  ٢�w�FiCOدر  ٢n 8 ا�. وI�� /ز� �Wا��> ��8I @8 از ��وع � �

Mزدم '' /زهP . �� ق در '�ن و ؟��� در ا���"��M' /زهP \�5t� /ا�' �
 ا�. آ�'sاف �3رت ��زاد در�cا J����@ /xL در �����


  Bو  Aا'��ا/ ا���"ق '�X/ ا�. و pد� ه����. از �^� ریIرد ا���� ½"� �tG"� /'. هsFiCO)٢nار١٠٠@8 از  (�w� �' 8I�� 


، ز�ن 9زم '�I�� /�. هK �م ���، در ه��ز/ ا�� �� � �' �E�� ٢ � �K١ود  �Maxا/ ر���ن '� ��wار �آ4ی�[ ��د �
 ر��.'�w�Mد 

ا�..

�5' ●

�� 8I�� ط '�> �"½ و
 را '�ا/ �"��G ار� '��� ]���� /
ای> �O� ��w5ش آ�د� � ��ا�ی
 ه'
 ارزیw�wK از ��زادان �دIد '�ون ا���

آ��.

 �P J��5�CO٢  ��Mدی� دw� 4ارشP 
�. هی
 آ� '�_ از  CO٢در ای> )ز�ی_ ��ا�یK ١٠در 
�Mای> و�'C  /9% '�د�� را ��ا�.. '�'١٠�' ��' 

ن داد� ��� و  ١٠<�3رت "�D  �دی�  FiCO٢% ١٠از رو/ ز�ن 9زم '�ا/ ر���ن 'w� <��G� <ای�'� ��� ا�.. '� �5�D �و�P دو �ی� ''


 دارد '� ��wار H��' � ا�. ی '�"��.١٠آ��� از  ��w�C[ ��د آ

د� از �"½ �5¼[، Iا�� .�K درtime course  ارد��� را �"ن �
 ده�. �آ4ی�[ ��wار ,در ه�  FiCO٢ا��'"� /�H8 ی½ ا�I�� .�K FiCO٢

2ی
١% ا�. و ز�ن 9زم '�ا/ ر���ن '� ��wار �آ4ی�[ �Kود ٢آ��� از ) Cی ��wار (�� �' ]¼5� ½"� �� ا�. '�'�ای> �
 ��ن IP. آw�Mد 

دارد. CO٢آ���ی> @����J را '�ا/ K 8 آ�دن 

��د� ��� ا�� @�Iگ ا���� /�. هK در ��. ��آ� 
 از �"½ ه/ ��م آK <8 و در�. '�:¼8 ای K J�CO٢ <�' �o'دار��. را /��"�' 
���

��' 

 ��زادان آ�Oً واp\ ���. و��2P� /
 را '�> ای>�"½ ه/ ��م و ��ا'��ن '� �3رت د�� در ��گ ه� {� �o'ر/ را�( /� هtG"� از 


ن �
 ده�."� ��xM دو

 8 K J���د� از ای> ��ل @�Iا�� 'COن ٢2
 را �"'ر �"�Lزك ر� 
�� د��
 آ���K ½د�. )ورد. ی ��] را �
 ��ان '�G� /�"½ ه

 8 K J����@ 
 ��ا�� � 
2ی�� �' ]�Gp م�K ن� آ���K .ده� 
�CO٢ � �3رت ��آ�S ه��ا� '' � ه��K 
�M4ای_ ده�. وLا 
را '� )را�

� �cر �' .�'ر زید/ ا4Lای_ �
 ی��' �K � J���د� �
 ���� ای> @�I5¼[ ا��� /د��"½ هIرد ا����ه[  م و �"½ '�K ���K 
�Mص و
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دی� ٣ � ٢% در ز�ن ١٠'�"�� از  �MFiCO٢ار �
  ����P��wار �آ4ی�[ w� ]آ4ی�� ا�. آ� '�"�� از ����ع �w�Mد FiCO٢ ���K 
 �"½ ی�Mو

د� �
 ����، ا�..Iا�� 
2ی�� �م '�K

 ه' /زهP ط ��ن��G� از Y�� ��� آ' 
�����@ /xL .¼> ا���و �"½ ��4  ���K <�' /xL/�. هK ��ا/ �ز� �
 ��د. '�ا/ ه�

 ،½"�FiCO٢(n)  آ4ی�[ @8 از� ی½ ��wار �' �
 ر��. ��خ ��8I ی½ آ�دك ��[ �Kود ١٠٠آ� 8I�� J¼�� ای>٣٠�'� ا�. '�w�M8 در دI�� 

�p�L /�� ½ی �ت '�@ی �
 ��د. ای> �5� J3K �w�M8 از ?�� د@ 
�ت ا�.. '� :��ان �}ل ه�ا/ ا���"ق '���wار �آ4ی�[ '� �cر آ


 از �cی� ی½ 'زدم ��اج �
 ��د. در ای> )ز�ی_ ز�ن د��M '�ا/ ر���ن '� ��wار ��� �3رت ���ری½�cر آ' �
 '�"�� از )��wیMآ4ی�[ د

��  
م ��ز : �ر/ از ���پ و�����Oر و @����ن ' ����� ا�P �� ��� ا�.، ا�. ?�ا آ �د.�5

�
 دی���½ ا�. 'XMا�.. ��زاد وا �د�¼� ���U� . s ½ی <�K 8 درI�� /�. هK ��w5� <ندر ای�' Jا�� در دا��� 
ز ا���"ق �P ل :��ان �}

�] ����U آ��.�G� /�. هK ا�� در�� 
� 
�I�� /�Hو ا� ���' 
M'

�^. آ��/ |Oدم ( ٢FiOد:) ٢�� 
� زی� ���G> زد� �o'از را �دIا�� ' <¼�� 
���J در ا�cاف '���@ /xL ½در ی

 �
 ا�. و '� :��ان ��خ ���RQ ( Yدر ای��I�� ��2'CO4ی>  ٢HیEO٢ ) J¼� .د�� 
� ��L�P �^� ٣در (Time Courseارد ���ری½ را��ه/ ا��

 �
 آ�
 ا�. را �"ن �
 ده�. ا��P /�Hاف ر�[ ��� :¼RQ  8=٨/٠در ز��
 ا��X� c دی�w� 'Time Course FiCOا�.. ٢

� ( FiO٢در �2ی. o'از را �دIا�� ' <¼����J ا�cاف �3رت ��@ /xL ٣در �' �E�� ا����ارد ���ری½ ��G� (Time Course> زد� �
 ��د. '

FiOم و �"½ ٢�K ���K از 
8 � زی� ٢'� ��:. در :�ض  FiO٢، '�ا/ ��آ� I�� وتI�� .�K �� در �w�Mآ��. در ای>١٠ د 
% اL. @��ا �

ز/ ه �Lض ��� آ� ��خ �� 
 ����Uات � �� �COو  ٢O٢  �ار آ[ ذ����w� ½ن ا�. و ی���J ا�cاف �3رت ��ل ی¼��@ /xL /ا�'Oدر '�ن ٢

 �����  FiO٢را ��M ��s�� .5ار ده�. '� �3رت ���ر/،  FiO٢��¼> ا�. ��خ آه_ 'COات  ٢���U� ��s�� .5� د�Mار FiCO٢آه_ �
 ی'� و�
 زی


 ��Pد. '� ز'ن �د� �� ����Uات ��FiO٢  ����� v��� ا���� 
�COاز ٢ �دIا�� ت ا��� 'w�w5� .د ��د�زه در ا�cاف �3رت ��زاد ایP 
یE �'E و

� �3رت د�� ��ا'��� ��� '�د�� �"ن داد� ا�. آ� آه_ ' �
 '�"�� از ا4Lای_  ��FiO٢زادان ز��� ا/ آ���FiCOا�.. ٢

 Yه_ ��یم ��� رو/ آ�ز/ ا�� �� �FiO٢ Y��� 2�� �
 آ�� آ� �G"� ده� و  
ن �"� �� uرا @�ر� 
o�5� 
HI� J����@ ،CO٢ �:'

� آه_ ��4ان ¼�
 ��د، '�� 
HI�Oا�.. ٢ J¼"� <ای 
�در ا�cاف �3رت ��4 از د9یJ ا3

/��P ����� ●

 8 K J����@  Sی�w�CO4ای_  ٢Lا <�' �o'را �' �E�� ' 
 ��ا�� � ½"� [��G� /�. هKTime Course FiCOز/ ٢� �د� از � �Iو ا��

� ����Uات د��M در ? �Pن ده�. ا
 ��ان �"� 
�I�� ]����FiCO٢ �ذ��� �
 را ��
 ��ان ���v ای> ����[ �"ن داد، ?�ا آXMدر ��زادان وا

COاز را' ٢ �دIا�� ت را �
  ��ان 'MIا/ از ای> ا� �در ��Lر 
� (در 'L. '�ن و�Eد دارد و�o١ .'s و دو (C وD .ن داد"�


هH"ی��4
 و ��4�2ات )ز�@ 
���2� ���� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=249882
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�Dز�\ D!. ��اب �� ه�

� آ�دآن�� �2[ ��ی> :�J ��و@] � ' 
هH� ●


 آ� ه�� ��ا'�� و �� ا��^ر داری� آ� vwL �3ا/�K در ،S� قدر ا:�

2ن �3ا/ �PشP�  ،���' � �Pش '  ��E��Eك ه )واز  و   
 �  ]�� د '

� را @� آ�د� و�� /xL ،آ�� 
 را @ر� ��� 
ر رویی¼Lا ���ا�
 آ� ر��

� ��د �
 آ��.E��� را ��


 ��د. ای> �3ای
 ���. 4E �3ا/ ����� �� S��: ��3ای
 آ� ه��5^

 ��د �
 �Pی��، :4ی4 د�[ ?�ا ����' �Lز�� د� ���ن. او ���� �
 آ�� و ��


 آ��؟ �¼�� '��ر ا�.؟�

�o� u�3ا/ ��زان، ز� ●

<�K زش ه�ا در�� �sدر ا ����� آ�دن در واYM �3ا/ )زار ده��� ا/ ا�. آ

� اه��( د �
 ��د. از �^� �ه�.، ���� vwL ی½ �3ا�.. ا��
 ای�M�L 
�I�� /ر���. دارد، ه��> ی½ �3ا/ �د� ���.، زی�اTPر از �

د �
 ��د. ای> ���pع :Oو� '� �"¼�
 ای�M�L u�� 
�I�� /ر�د �
 آ�� و ��¼> ا�.���� در ا�s رد ��ن ه�ا از ��
 آ� ���� آ�دن ای�

ل ه�ا '� ری� ه ��oح ا�.wر/ ا���� 
H�� �
 آ�دك را �J�G آ��، '��ر �2[ ا�. ?�اآPز��.

ض روزا�� :Oxت را� ه/ ه�ای
 آ wرو�� و :�م ا� 
� ��اب �' � از دهن ��وع �
 ��د و � ��د ری� ه ا���اددر �cل ��اب، :Oxت ه[ ��wی 

ر/ �
 ��د. '� ای> ���� S��wار ه�ا/ ��رد ��ز '��دن �� 
 ای> ��Lرو/ ه[ ا �:���، از ی½ ���ا/ ��u ��دارد، '� .'s ن ا��ن آ� ��wی 

:� ��زش ه�ا و ����� �3ای
 �Pش ��اش �
 ��د.' �ی� رد ��د. ه��> ���pع ا�. آ'

���.. ?�اآ� ه[ :Oxت )نP ��K
 )ن ':� ���� آ�دن �
 ��د، �H�� �
 آ�یY ��ی> �5� �
 داردا� ��I�� /ا��� ¨IK 2[ ��/ در� _w� 

. ���� 
د ��� ای�Kر/ ه�ای
 دوران آ�دآ
 '�"�� در ای> ��� /
 هH�� ]و ه

' 
Pرد��
 آ���. �}O در ز�ن ���� ���� � �cر TPرا �S ه' 
Pل ز���c دم در��ر/ از ��'J¼"� <ای ' ر/ از '�� ه و '4ر��Pه �S ه��
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 ����. '� ا�س )�ر، � �Eا��6,� J¼"� 
:�� �� آ��( � �cر TPرا ���� آ�د� ا��. ا�' ،
�
 '�ون ه�` �"¼X� c اد�L��5ب در�3 ا

_�' ��Iل ه�c در �ر '� ��اغ آ�دك '�ی�.٣ از �
 ��د، ���� آ�دن :د�
 ا�.. در واYM <���� آ�دن :د�
>، ����/ ا�. آ' 

● ����، �4اK[ ر�� و ���

�:�� ا/ ���� آ�دن را vwL ا� ب )زار دی�Hان �
 دا���، ا� اه��. ���� آ�دن '� وی�� در 'E�� در �3رت :�م 
:�� �ر زید ا�. و '��' � ه�


 آ�دك را �J�G آ��.Pا�� ز���� 
� ،
Lآ


 و روا�
 روزا�� ��د را از �> '� در آ��[. ا���E 
H��� 
 ��ا'�[ ��  �S ه� �
 ���ا�� در�. '�Gا'�، 3 \ روزا9�3 ه�:�� � ا�L �Pد/ '

��. ه/ روز��� ��د '�Vدازد.XL ��� و ��
 ��ا�� '� 
� �'�X ه[ ���

�� ���ن ���}�
 ������ و اS� �P ه ��ب ��Gا'��، ��
 ��ا��� در ��ر�M <ه[ از ای � ه�'�
 ��د را '��t5� [یrی� و� ب )��زش ' ���� ی


م ده��. از ای> �2[ �� ا�P آ�دآن �S ه ��ب ��Gا'��، �دا'
 ��د را از د�. �� ده��.��'
 ا�

� c ��� و ر�� و 

، روا���E .�O� /اوم '�ا��و  
L� ��اب آ' 2 ����w�X، ��اب '�ا/دا�"���ان �
 �Pی�� '�� ه�( YMز دار��. در وا�� 
X


 آ�دك 9زم ا�. و ه� ?�4/ آ� ��اب آ�دك را �J�G آ�� t: /
 و��^�[ ه�ر��ن ه و آ���ل ����ه��E .�O� ل درOد ا���:� ای' ،


 آ� ��اب آ�دك را '� ه[ �
 ز��، ���� آ�
 ر�� و��� آ�دك �
 ��د. ی¼
 از :�ا��K و 
�دن ا�..روا�

ن آ�دك آ� ��¼> ا�. '� �3ا/ ���� '�� از ��اب '��ار ����، ���Lا�cاز ا ��"�' 
ر� : �'S���� <ای �اب ��د او د?ر ا�¼ل �
 ��د و '

�. ای�¼� آ�دآن در �K> ���� آ�دن از ��اب : .��ی�ی> را از��¼> ا�. از :�ارض '� ��ا'
 در ا�ن � � �
 ا�. آ�'��ار �
 ����، ه�ن د��

ن ����ن، ر��8 ��آ4 @�4¼
 ��اب '��ر��ن ید'�د آ�دآن �Iآ��. دآ�� ا�� 

 آ� در��اب '��ار ���P، در ای> 'ر� �
 �Pی�: <ا�¼¼�

�د �
 ��د، ':� '�وز ���� �
 ��د. ه��> ا�¼ل در 8I�� <�K و ��4 �3ای
 آ�
��8I آ�دك ای�I�� /ر�� در �K> ���� آ�دن از ��' 


 ��د آ� از ��اب '��ار ��د.>� �:��د '��ون �
 ده�، '

�M ع�p�� <ای �ی
 آ�ره از ��اب '��ار �
 ��د و�
 از)�' S� اب�� <�K د/ در�L ه� �
 ا�. ه�` آ�L 8دا/ )نا� �X� c از ی½ رو�� 
��

�� 
�� ید ��ارد و ای> ���pع ':� ا��Oل ��اب �Lد ��
 ��د. دا�"���ان '��د �' /4�? S�
اب )��ی¼ ����w�X، در ز�ن ��اب، �Lد دور� هی

�
 آ�� و در ای> '�> ��¼> ا�. در �K> � ½ ��ن ��اب ?�� �5^� 
c را <�H�� :�از ��اب � ½ �' O3ا �ای> @�ی� 
 '��ار ��د. و�

ن ����ن در ای> 'Iل در ��اب ��د. دآ�� ا��Oد ا���:� ای' �
 ��د و ?�4/ ���. آ�� J¼"�/ی½ ری�[ ��اب و '��ار ر� �
 �Pی�:< '�ن �

�� 
وب �¼�ار ��� �� ای[ '�Lاب ر�� �' O�ن �
 آ��[ آ�P � �
 آ�د ا�¼ل در ای> ری�[ ��د،دارد آ� ه� �S در ز��:� ای' /4�? �Pد. ا


 آ���،� ���� �� هی
 آ�' ،Jه��> د�� � '� ��اب �
 ��ی[. 'K Oo3و ا ��� J¼"�ر د?ر �"¼Oت ��اب و '� � Y )ن آه_��اب د?

<.���� 
� �آرای
 روزا�

● آ"] �� �#

M�L 
�I�� /ر�� 
H�� ،د�� 
:� '�وز ���� آ�دآن �' �
 آ�� ��، �"¼J ا3�IP ���/ آ�دك ا�.. ا�ه���oر آP ��K� وی�� در �' 
�

� د��� ���w[ آ��� �[.ا�G' �Pاه�[ ا��اع د9یJ ای> �"¼J را '�ر�
 آ��[،�
 ��ا��[ )�2 را '
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 ر�I�� /ر�
 ه���� آ� در �cل �¼����ی� )�w� ،���� 
� ���� �:' ��9
 آOاول ا�� ��9
 �}J دهن آ�?½ ود��Oده��. ا�� 
خ �

:� ���� آ�' ،���ر/ � ��' 
 ��ا��� ژ���¼
 '�د� و ذا�� 
:�� �' �
 آ�?½ آ�I�� /ر��.���� 
دن آ�دك �

ر/��' ���، �"¼Oت ی' 
 '�ا/ '�وز ���� '�� ه��
 ��ا��� :� �
 از ای>د��� دوم '��ر/ هی
 آ"G' ه����. در 
 t: 
 ی�Ox: / ه

�t� �' 
�I�� /ر�� ��Kف آم ����[ ���، ��ان :Oxت �¼� ن داون یH�"� J{� ��، '�ا/ '� ا��از� 9زم 'ز'��ر/ هK و ��P ��Kص در �

' �
 آ't:ا ،
 ���.. در ��M. دی�H/ از ای> '��ر/ هL
، آ�M�L 
�I�� /ر�� دا��> �H�،ده�� 
� St: آ�رT� ��K� :Oxت �

� ��K
. و ��4 ����ر �@.
� �� ��آ4/ یL ان�� 
� � ی �Pدن را �م '�د.�"¼J دار��. از ای> د��� از '��ر/ ه

:� '�وز ���� در آ�دآن �
 ����، ��ارد/ ه���� آ� در ا�s '4رگ ��' ��9
 آOم ا���� �
،د���I�� /ر�� Jدا� ن ���5یت �Pدن ی


 را آ[ �
 آ���. ای> �"¼Oت رای� ��ی> د��� از :�J ���� آ�دآن ه��M�L 
�I�� /ر�� �oMو 
M? ،����. �2[ ��ی> '��ر/ ای> د��

��. ا�..�K 4�� م و�� �ن و ��زا��2ب و��رم ��ز� ه/ ا��2/ ز'

J�یY ��ی> :� ●


 ��رد، دی��� 
 �Kف �
 ز�� و زید ���| در ���اد� و ا�Mام ��دآ�دآ
 را آ� �� د���K�رم ��ز�� 
 دارد ی�9 ی ��رم ��ز� ز'��Kا � ای�. ای> '�

 
��YM ��اب ه[ ��ی�ا ���� �  زید �S ه  
�ل ����Kا �'  ����V' درش � @�ر و  از   �Pا 
��م. �ی. ا|�S آ�¼K ،�tM <آ��. ه��


 آ���.� ���� �ا�. آ

I�� /ر�/ �Mار دار��، �� �' 

 ��د و ه�ای
 آ� آ�دك 'در واYM در ا�s ��رم ��ز� ه آ� در�. در ���� ه�ا از '��� u�� آ�دك 
�M�L 
�

/ ��u : �ر �
 آ��. در ای> �5^� اxL ½ن ی
 آ�� '� ری� ه/ ��د '���� از ��� 
X� .�Kد وز�� 
د از 9/ در رد �' �
 آ�Mو J{� ��. آ


، �}O در ز�ن ��اب، ه�ا '� ��زش د�I�� /ا��
 ��د.زوز� �
 آ"�، در �3رت آ�
 ��u �� ��ن ای> �� ���' �ر �
 )ی� و �3ا/ ���� '�

 Yی� �J زید/ دارد، ا�: ��ی> )�2 ��ز� ه/ '4رگ ا�.. ا�P آ�دآ
 ��ز� '4رگدآ�� ���ون در ای> 'ر� �
 �Pی�: <' ای�¼� ���� آ�دن '�� ه

3
 )ن را '� �
 دار�� آ� ی¼
 از )�2 ���� آ�دن و ا��Oل ��اب � �� در ��ارد �' �� ا�..>دا���

.L�[ زید 'K ارد��آ�دن ا�.. در ای>  ���� J�� ه ه[ از �2[ ��ی> و �یY ��ی> :�' 
M� وی��?' 
�I�� 
ر/ ه�ای� ه/ �Pدن، رو/ �

ر �
 )ورد. ای> "L ،��' � '�ن زاوی� دا��' � ی�L�P ار�M 
wL�3رت ا �
 آ� �Pدن '� و�Xp. هی
 ه���� آ� در �K> ��ابز�w�M9 ت دK

� ه[�
 ��د. ���� u�� ��' 
�I�� /ا��� ،S���� <ای �ق '� ��د �
 ��Pد و '? /ق.�Pدن '�� ه? /�[ ا�.: ���� آ�دن '�� ه�� 

ی. دارد. ¼K /ریY ���. و ��wی  در ��م ��ارد از ی½ '��� 
�یY ��ی> و �2[ ��ی> :�J ���� آ�دن ��زادان، ����زی.���� آ�دن در ��زادان ���


 ��ز� ��م ا�..P4ر' ی

ی� �Lز��' 
3��� آ� در ��ارد �' �� دا��E�� ی�
 آ���، '� ���� � ��د را '�ا/ '�ر�
 ه/ '�"�� �4د @�4½ ' ���. ای>● وا��ی> '�� هی
 آ

��ارد : ر��� از:

▪ ���� آ�دن '� ه��ا� �8 �8 در �K> ��اب؛


 ��ا'
 آ�دك �K> ���� آ�دن؛' 
 �Mار/ ی' ▪
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▪ ��درده/ �¼�ر در �K \ 3> '��ار ��ن از ��اب؛

�؛�� در آ�ر ���� آ�دن � ^LK � یE�� تO¼"� ▪

.S� :� در��زود�� از  
 در �cل روز یPاب )��د�� ▪

� �cل '¼"��، 'ی� آ�دك را �4د @�4½ '�د. ا� �� ای�¼�Iی[ '�_ از ی½ هO: <ای �ی� '�در �3ر�
 آ' ��"�' /� '�ا/ آ"] :�. ���� و '�ر�
 ه

ر/ از دا�"���ان در ��رد )ن ا��Oف �^� دار��. ��' �� آ�د، ��ا�
 ا�. آXEا�� �tG�� آ�ام/دآ�� ���ون در ای> 'ر� �
 �Pی�: <'�ر�
 ه

<� 
 ��اب �3رت ��Pد. ا�ttG� 4اآ��ن ��اب و در ttG�� v��� ی�
 آ�[، '�ا/ ��وع '�ر�
 ه، وا��ی> 'ی�9زم در ��رد ���� آ�دن '� �¼L 

ل ' ���.> Icا �tG�� ز�� ��د را ا'��ا �4د�L

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=240337

��Dن ��اب و �,ار�

/ه  ��^�ی )��ی>  ا�..   /��� آ"��ن  ز� ���  ،��^�ی ی½  '�ا�س 

ی.¼K �زز� آ"��ن، از ���/ '�دن ������ ' �o'در را 4�Lی���ژی�. ه


 آ��. '� ای> ا�س، ���ز� آ"��ن ی½ :�J '�و/ ا�. آ� در ����

��� ا�..� E ن�J ا��¼�

���P �� ��ی��� در )��ی¼ آ"] آ�د�، ���� و ���ز� 'H"ر دا���Lی½ @�و

� در'ر� ���ز�X�o� 2�� �'J ��ای. ه����، '� �cر/ آM /دا/ |��:

 ،'�ا/ �}ل در ''�ن ه � )ن @��ا آ���. ' Jی�� 4��  �� � 
 ا�. L6آ

S� را��نTP /ی� '�ا' x:ا �� )ن ا�. آ�ز� ��@��. �Pو�، �"���


 )ن�Kرا �
 ��ا��� '�� ز� ی½ 'ز�ب ا�. و ����� YMا��اق آ���. در وا
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 و '�:¼8 ا�..Pر/ و ��اب )��دن ه����� .�K ���U� از 
��O: ر�Lآ���. ای> ر [M��� راSآ� ' 
cد او ���ز� آ"��ن ه�` ار� w�:ا �' 

اآ���ن '�"�� '�ا/ �Lد ��ارد.

ه�� ���ز� دی�Hا"� 
 ا�Lاد '��' �� )ری4و�، د��J ای�¼H"ن دا�ww5� از 
ن، ��د ��4 )ن را �¼�ار �
 آ��� را ��:
 @�ی�� اراد/ه����> �Pوه

ورت �
 دا���.�� �����م '

� �3رت' ���: 8I�� ن وز� : رت ا�. از 'ز آ�دن ده���

Iه �زد
 و ی���E �از دور �� ��Mرت د : �ه�� ا�..|�� اراد/ آ� ��wی ً از ز�ن @�_ از ���� و '"� J'M 
H�

ز� دو �^�ی� :��� ��oح ا�.؛ ��G. ���ر/ 4�Lی���ژی¼
 آ� c � )ن آ� �د ا��� 9 ر�L> ��4ان د/ اآ��� آ�'> در ��ندر ار� ط '' آ���ن '

ن ���ز� را 3��L 4U� /اراد��| .��M و Jw��� را 
3م ��@ 
�K /
 ��د ����P� ه� �:'�
 ا�. آH��� /دوم، ���ر �در آ�� و �^�ی


 '�ن �
 دا��.X� c _واآ� 
ز� را ��:���

دی� w� ،�"آ 

 آ� �Lد ���ز� ��� ا�� ز��L
 دریPز� �ن ای> ��آ4 'ww5� �Hر/از ��/ دی�د ��ن �"P ی��c اآ���ن از /��"�'

.�'
 در ��ن ا4Lای_ �
 ی��K زP <و در�3 ای �ی_ ��
، وارد ری� ه�I��


 �Pی��: در � 
 �8I آ"��ن '� �3رت در�3 ��ارد، ���ز� آ"��ن '� د� ل اL. اآ���ن در '�ن �Lد رخ �
 ده�. '�ا/ �}ل '�X از٩٠)�2��� 

ز� آ"��� و ' ای> آر '�ن او ��4ان اآ���ن ��رد ��ز را ��� �G� ن2P� ،�ز�Yow و آ���� �' 
G�ز� @��� .w�wK آ��، @8 در 
� .Lدری

.
Pاب )��د�� �' 
��Lد '� ه�ا/ '�"�� ا�.، �� د��

 
 ��آ4/ ا�. آ� �8I آ"����ن را ��^�[ �� 4U� د، زی�ا در�� 
م ��ز� '
 ا���ر ا����،��' ز آ�'��½ در '�ن �P /دآ��. ا �P��wار زی

ز آ�'��½ را ه[ '��ون P و �آ"�� 
w��: 8I� ،]اه��G' �¼�( 
' ل �
 ��د و �XL 4آ��ده�[.ای>  
�


 L¼� آ�دن '�K ز� آ"��ن �"�G ���.، ا� دی�ن، ����ن و ی��� ��Mد 
H��H? و J�ز� ��4 �
 ��ا�� )ن را در ی½ �Lده� ?�� :��� �

ز� ���� �:
 TPارد و '� �sا � 4U� /رو �ز� آ�دن و ����ن �3ا/ ���H� 4د. زی�ا�Hد.'�ا��� 


��' YM�� � ز� �
 آ"�[، ا���� 
H��� مHه� 2�� � �4 ���ز� �
@�_ از ای> ��tر :���
 ای> '�د آ�� J�ار ��ن از ��اب و ه���ر/ آ


�K �
 دی�� ��� آL�c 4ان اآ���ن ������ و از�� _� ��E> ا��ن در �¼[ �در ' ری� ه/ @� ازآ"�[.ا��وز� �
 دا��[ ری� ه ����ل ��

ن ���Eدات �� 
cز� آ"��ن، ��:
 روش ار� ��� �م ای>)ب ���ز� �
 آ"�.ای> �^�ی� ��w�X ا�. آ���ران ' ا�E �
 آ�X� <ای �ا�.، '

 درون ��د را '� ی¼�ی�H اOcع �
 ده��.' v�5� در �د ���:����U� ،Jات ای

�3ف آ�� آ>

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=17070
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#�� ز#,K� در د�� �ادر �Dگ

) ن ��ز '� ��اب را '� ��ا/ ��اب ��ن '��
 وHypnosی��P��� ز���L (

� ا�.، ?�ن�L�S و '�ادر ��گ =� ���و/ او، =� در =J '"�ی. ادا�� ی

.�K aا��. ��اب ی �ن ����، �� . داد( ]��
 ��این ���K �زید '�د =


'  '  ����[ ا�. =Pار @Tی�   ."P�'  
��( �' ���ار �����   ،]^��


Eر� /� وا=�_ '� �A�5 ه���( �E�� J'M <�L9 ر
 و ' �� 
�=�K

�. '��ار/ �"�G ا�.. =���ل د��M ��اب 4Eء ��2
 ازK ' �ی�w� در


 وKO3ا J�: اب�� �� ا�� =�L�P ��
 ا�.. ا=}� @�وه"�Hان ������ر '=


 ر�� ��اب '�ا/ ��^�[ �Kارت و ذ���� ا��ژ/� �^� �دل =���� دارد. 'X��

�'  
هP ��اب  از  ��5و��.   
�9�c  /ه دور�  دارد.   
��K اه��. 

� '� رو/X�o� د. در�� 
� ��ز�ن ای�H، ��ه�ت و هTین ��� 
H�I�(


د ��ن داد� ��� ا�. =� ��5و��. از ��اب ���رو�
 ای"� ��ش ه

ت �E/ ا4Lای_ ��tفXیp ،[�5� و [�Xp ه�r �' .ا� J��"� �= ��=

� �Kارت '�ن و ��گ.Eه_ در|Tا، =ه_ وزن، ا4Lای_ ��tف ا��ژ/، =


 ��اب =��ه
 دار�� و ه� �S =��� از X� c ر�c �
 از ��دم 'xX'�


 ه���� =� '�ا/ :����د '�ی�
 دار��. ا�Lاد @� ��اب =�I= 
 ��ا'�� و :����د '� .:ی. ه� �S '�_ از �I= ج٩��Kاب ا�� .:� 

دار��. )دم ه/ =[ ��اب �9ً��X ا�Lاد/


 ه����. @� ��اب ه =[ و '�_ ا��Lد� و �pو را v��� 
:��Eو از �^� ا S�c �E ،.یI= ر� ��P ه����.'�= 
:��Eو از �^� ا �ب '�د�ox

L _4ایLا 
 ی�= 

، ا���س روا�H��K ،/رر 4�Lی�
، ورزش، '��= �ا4Lای_ ��ز '� ��اب '��? aی Y'ه�� �
 ��د. '�ن �"� 
��. روا�X

� ه/ ���Xل ز,٢���' ،
ری�
 - رو��� ���? ��^� 
X� c 
 ��Iذ :�ا�J '�و�' �� ا�. =�:
 روز���، دور� ه/ |Tا ��ردن و �ی� �P��
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 ����
 '�و�
 ��دم را '� ز��
 =��. ��اب ه����> �5. ری�[ ه/ '����ژی�M aار دارد، در یa دور� ٢6ز�ن �ز�� 
� راه��ی�:� ٢6��:� 

م ���� و�Eد ��ارد و در دHه� �ر و �Pوه
 دو 'ر �
 ��ا'��. ای> ری�[ '' aی ¤�
 '��Mار �
 �Pدد.ا�Lاد 'Pل اول ز��و �

 /ی� روزه@  �'  ً �| �ت =c
 =��، ��ا�J '�> ری�[ ه/ ��اب، روز '� روز '�"�� �
 ��د =�٢6در د��/ X�3. و ار� � J�: ��:� 

) .E uدر� 
 یP@�واز زد �ن @�ی�( �� ��ابJetlag��XوLـ��ی> ����' 
�
 =�� ز�� 
X� �G� ب�| �) ا�. =� در )ن @8 از @�واز از ��ق '


 از ری�[ ه/ '�ن او�..��' ' uه�ه�� �رود =

ی
 ��اب���� /● ��^�[ =���� ه

����P/ از ���4 ��و����> E و����> را در ��^�[ ��اب ��=�� =�د�� و�� _w� /رت '��X�o�..ا� �ن ��اب ه��ا� ز�E�� J'M _ه= '

�� ای' Jی�� ،���= 
� دو@��> �4U را '�"�� �= 
� =����دو@��> ه���ر/ =���� دا��� و داروهی=��د ه���ر/ و '��ار/ دار�� و '� :�8 '

.���= 
زی> ه ز�ن ��اب را '�"�� �����L زای� و���@ ���� 
���ه/ دو@

� ه/ ��اب�K�� 
● ��ا�

 /�Hده�. ا� 
:. @8 از ��اب ر���U� ،<�L دی�H/ رو/ �� aود ی�K 9ن�Pدر '4رEEG

 =�� ا� ��G '��ار ��� . s ی�/ را�� .��XL 

? Yت ��ی=�K <ای .���= 
� . s ]"? را در 
Xی�� /
 ��ان )�2 را از زی���د. ا����ود ه/ �4دیa ?"[ ه �K=. ه� �ن �"�G ا�� =�

� از ��اب را ��اب �K�� <ای �ه�� =�د ="� 4�� ���' /�a ه@REM ��| اب، ��اب�� �Hدی ��K�� ر�] ��ابREM، و ?2�G� JKا��ا��.  ����� 

 ��| JKا�� � ه� ی a��J�" از ��wار/ ��اب REMدر �cل �S ���ار �
 ����، ��اب '= ���? ��? J�دی�/REM ��وع �
 ��د و �w� و 

 ا�. .��REMاب |�� 

��K��) ���: اب�� ��K�� ��. '��ار/ 'K از .:�� �' �G�6 ود�K د و @8 از�� 
� ٧٠) وارد ��K�� در 
� '�ا/ ��ت =��هw�Mار٣ د�M 

� '�X از )ن ����G> دور� �3LO' د و��P 
�REM) اب�� �� ���: JKا�� �= ���= �E�� .ده� 
) در �S� _G' <���G و '�"��ی>6و٣ رو/ �


 G'REM_ ��اب c 9ً��X� .ده� 
2ر ی @�� دور� �"�G ��اب ٨ در ���� دوم �S رخ �? ��:. ��اب � � REM/ار��'  ه��ا� '

ه
 در �4دی�
 ه/ 3 \ رخ �
 ده� و ����G> دور� ��=REM و =��� از �'�د �ه��ی> دور��= 9ً��X� ١٠ /� ا�. دور� هw�Mد REMه� /�X' 

6٠ � ,١=�ام از . �"= 
� �cل �w�Mد 

● ا��9Oت ��اب

ی��Xی> و� 
� =�د� ا�� و '
 ��ا''��� ��� ��ی> ��ع ا��Oل ��اب ا�. ا� ا��اعا=}� ا��ن ه در �cل :�� ��د ��:
 ا��Oل ��اب را ����� 

 ،.�: �3
 ��oXف 'tن ا��ر دی�H/ از ا��9Oت ��اب ��4 و�Eد دارد و �"��G د��M و در���'�G"� ،���: م�L ��? .دارد 
�اه��. ا�

=���� ا=}� ا��9Oت ��اب ا�. :

١) 

 ��ا'
 و @� ��ا'' )Dyssomina(

ر/ ��اب ٢��2'� (Parasomina))


 دار�� .٣��Vه[ ه� � ای> :Oی[ 'P �� ��اب و '��ار/ =���' 
H�I�( (
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 ه��Hن از ا��9Oت ��اب ه���� =� �"��J ا�� '� '
 ��ا'
، @� ��ا'� 

، ا��9Oت ��اب ��'�ط '�دی8 ����� ه �Pوه�V��=ر� ،

U� اب، ��ع�� JKا��و ����� در  .E uروز/ �^�� در� ��
��8I، ا��Oل ��اب ��'�ط '� ری�[ � ' /�، ���رم @ه�ر، �������س � = .'�� ���

�Mار .



 ��ا'' ▪

ی��Xی> ��ع ��ی. از ��اب � 
ر��. از ا��ل در ��وع ی دوام ��اب. '
 ��ا' : 
 ا�opاب'
 ��ا'' ً �� ��ت |��= 
ا�.. '
 ��ا'

� ا/ ��oxب =���� �^�� ��=. در ا'��� ا�opاب ی ا��^ر �'��� aدر ی 
هP �ه�� ا�.. '
ار� ط دارد ="� J'M 
�U� � Kt� ن و5��


 رخPدر ز�� ���: ���U� ���P ه� ل �E/ '�د�_ =[��ا'
 TPرا ���> ا�. در وا=�_ '� ��گ، �wLان ی ��wی ً��Kرا اTP 

 ده�. '
 ��ا'� 

وم ��ع �ی��X/ ا�w� 
3
 '�ا/ ای> '
 ��ا'
 ��p 9ً��Xورت ��ارد. '
 ��ا'� �"�� ا�.ا�. و در�ن ����� 
'�� �' �� ا/ =w c ،.

 ا��ل در '� ��اب ر�L> ا�. � دوامو از �"����ی> ��ارد ا��Oل ��اب ا�.. ای> اOo3ح '� �Pوه
 از ا��9Oت اOcق �
 ��د =� در )ً �| 2�

�ox� /س ه�K> ا�. ا���ار��. �� 
5
 |�� از '
 ��ا'pی. وا�� ً �ر��اب. ای> '��ران |�Lو ا ��'

 �' O� � ران��' 
�ن ��د و '� �cر ="��Lاب ر�� �' Y�� a4ی���ژی�L J�� �
���ار ����� '�� د�. )وردن ��اب =' وم 'w� 

 ��ا''

� /��"�' 
�Kرا
 و ��=س ��Kا'��، ا�G' ��"�' ���= 
� 
X� �ل ذه�
 دار�� و ه� ?Uا��
ن د��ار �� ��( <�Lاب ر�� �
 =��� و '

ران �
 ��د :��' ���د و 2E. در�ن ���3� ه/ زی� '

ر دی /�H��U"ل �زی�٢٠) ا�r �Pف ١= �� @8 از �xKر در ر���Gاب ��ا'�ن � �د '��� ��� و ��د را 'w�Mی� د�X� ق ��د را ی �J5 '��� و ا�

.���=

٢ �
 و ���ی> وا=�_ ���د �ه���X�� � Mا�� ،<"����د� از روش ه/ ریIدد.) در ��وع ��اب ا���P 
� YMوا ��I� YMا�� 
xX' ا/ در

� ای> ��ع ا��Oل ��اب ?��ان ���I � �د� ا�..��X� در 
��p> ای> =� روان در�

��ی4ی�ن در '��� @�ه�4 =���.٣� /�
 �^�� ��ردن، )����ن و ���م ا:��) از ا�

��ی a�4@ 4���tG در در�ن '��ر/ ��د��� ا6� د� از داروه/ ��اب )ور 'Iارد/ ا����ن) در ران 'ی� '�ا��� =� ا�s در���' ��.. �p> ای> =

� :�د =��� ��ت '
 ��ا'
 @8 از YoM د��E از ]�O: از 
xX' ت ��اه� '�د و�� ���= 
ارو دی�� ��اه� ��.داروی


▪ @� ��ا'

ه� �
 =��. اOo3ح ��اب ^� �
 ��Iط روزا�Pن ��اب و ��اب )��د� �3رت زید/ ز�' 

 را 'ی� '�ا/ '��را�
 TPا�. =� از ��J@� ��ا'Pد��(

��= 
ل '��ار/ ��ی. �K در 
�2Pت )��ر '�ا/ ��اب � sا J'M اد�Xاب و ا���� �در '� '��ار ���ندا�[ 'M ت ��اب ه���� وO�K ر� د?


 ��Iط : ر��� از Pاب )��د�� �د )ور���Eو �9ت 'K <ی��Xی� �Eی� �X�o� aی � c .������.اب�� �
 و )@��V��=ر� :

 د��ار/ در' �G"� /ار��' 
 ��اب - X� c /�Hل ا�Oر��. از ا�� : 
��XM�� را وTP 
�9
 در@� ��ا'�c ن��� �' J�� ن و��'��ار �  

� ��اب '� ��^�ر ?�ت زدن. @� ��ا'
 TPر' <�Lا/ ر�' ���= .3�L از ه� �دIا�� 
 در وا=�_ '� ی���U� aر���Gاب ی�2Pا ���> ا�. '�oر �

رض ی �wLان @�ی� )ی�. 9زم '� ذ=� ا�. ای> ا��Oل '� ��ا�S =��� از 'X� ،
Pز�� �G"� ]2�،ط�I� 
Pد و ��اب )��د�� 

 ��ا'
 دی�� �
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SE�� را �H2[ دی� /
 ی ز���� ه�U� ،
:��Eد ا����: Sی�G� و 
���' �^KO� J'M 
�Kرا
 ��Iط�Pن ��اب )��د
 �Pدد. 2E. در�� 

د� �
 ��د.Iا�� ��> ه�I�( J{� A�5� 
Pد��Lا �p /�9ً��X از داروه


�V��=ر� ▪


 ��اب X� c ��| ه�ات
 ��Iط روزا�� و �^Pرت ا�. از ��اب )��د :REM
X� c ��| ه�ات� رو/ �
 ده�. �^� �� ��ت �' JMا�K ه� روز �= 

� ��اب ر��REM) (<�Lاب ' 
 ا�� ه
 در �5^ت �K Aدر) aژی�P�Vت ه�'� ��ه�  �����"� Hypnogogic
�K Aدر)  a�V�@��Vو ه� (

�� ��ابHypnopompicا�� ه
 در �5^ت '��ار ��ن از ��اب) (L و (

�� و ز' 
� <�U��4د� در �3 '� 
��G� (a�G' )> زد� �
 ��د =� ��4ان '�وز )ن �Kود دو �:�� 
�V��=ر
 ��t�G/ ��4 دارد. �Pاد��� ����

2ر/ � ]���ب ��=4/ ا�.. '�tGص ��t:ا �������[ ه/ ��اب ��� [�I� /ر��2'�REMو �X�o� ن� ه[ در ��Kا�ت و ه[ ا��= 

��/ ��اب ��د را '��Hد. ه��ا� ' ای> E ا���� 
'. ��� ا�.. در ای> ا��Oل �Lد '��ر ��s � و �����٠,�' 
�Ox: ام�M <�4� ارد��در�3  

 ،��E ف�c �
، �[ ��ن �� '�دن )روار� ��5�Lا <��@ �:
 از '�> �
 رود و '�2P
 در �Lد�3رت ���م :Oxت ا���� ��L � زا�� ی�K� [Xp

ی
 در �5^ت '� ��اب ر�L> ی '��ا��' 
 د?ر ��س'��ر �
 ��د و '��ر ��ه�ت واp\ ر=
، ���ای
 ی�
 =�� و �Lد �5^� �'��ر ��ن را �


 �Pدد =� د� �E��� و ��"P�' 
X� c Oً�= 
� وYp روا�' �X' �w�Mدو د � aی 
 ��ارد '�ون دارو�
 �Pدد، ا�xX' ا�.. در �4/ � �د�? YMر وا

�L J��� ،��> ه�I�( J{� ��، �A�5 ه' �ه
 ��=�S ای> دارو'��ر/ '2 �د �
 ی'� و�
 ا�P دارو �pورت دا��P .ه���� ���دی.، �����I از ه�


 :Oxت�2P
 ( �Mام ���V����> در �3رت و�Eد =��Vو��ی�@ J{� 
Pد��Lا �p / داروه' 
ه� 
 در�ن دارویً��p .رز��/ دارد' ��s�� ( 

د� ��د.Iط ا����Kا ی�. ' �^� ���tG و ''

8I�� �▪ ا��Oل ��اب ��'�ط '


�� �= 

 ��ا'' 
 ��ی� یPاب )��د�� �' ��ع ��اب ��owا� ' 8I�� �� ��اب ا�.ا��Oل ��اب ��'�ط '' �
 وا'���I�� 
H�I�( از 

 @� ��ا'
 ه��ا� ا�. �' �� ��اب =�@( �' ��
 ��ا�� ��� 
�I�� �Hل در د��Oد و ا���� 
�
��' ��K�د. )@�� ��اب '� �E YoMین ه�ا در �

و دهن اOcق �
 ��د.

 ) ��@(Apneaز /ه��� ه/ ا��2� 
�M8 ا�.. وI�� �ز '�� /�X� �' �� ��� ا�. =�L�P 
�ن و ز'ن =�?a و 'a?�= .L) از �U. ی��'


���، ���� ��وج ه�ا را ���ود �' .�� �K ن )وی4ان ا�.، '�_ از� ده' � در ا��2= 
���P���U� 8 راI�� 
X� c /�Hاب ا��� ��@( .���= 

�
 ��د =� 4U� �ر ��ن و �����ن ا=���ن '"L _ه
 ده� و ':� ��8I�� [M و '� د� ل )ن =�8I�� .> ا����ا�. و  A��o� ر��' 

ن '��ر را ��2ی� =��. در ��ارد ��ی� ���> ا�. '��ران � 3 \ ,٢ ا�
 ١٠'�ا/ ��ت E د و�� YoM �w�M٣ د,� '��ار ���� و ه�'ر �Lد ' ��� 


 TPا�� 

 :�ق )��د و ��درد از ��اب '��ار ��د. ای> '��ار ��ن ه/ ���ا���' ،a"� 
�رد '��ر '� ��اب :��� �Lو رود و '�ا/ ه��> ای>ده


 =���. '�ا/ �"��G ای> '��ر/ از � /�V� ی��� 
Pو ��اب )��د 
H��� د�ا�Lاد روز '�X را 'Iا�� 
Lا�P����� 
�م @� �یa ��. ��اب '

ه_ وزن، = ���ر/ ��Lر �در/ ��ی� � ��، در�ن )ن از �cی� ����Uات ���' �Pد. ا�� 
�
2�� �3رت �@ �YoM =�دن ��tف ا��J و ��ا'��ن '

��Pد.
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▪ �� �� =�دن

� ��د ��' ،���� 
ن '��ر )زرد� ��Lا�cا 2�� ����� �� =�دن �ی��Xی> ا��Oل ��اب ا�. و �P ."@ م�� .L' �Pا .�"= 
� .���Lد ��4 �


 =�� ای> ��Y را =�ر '��4� 
X� 
Eد، ه�ا/ ��و��' 
�� را �K ���� ��' 
 ���ی[ �����'�_ از �K ر ه� �
 ��زد و �3ای
 را =� .L' ،


 )ن ا��از� و ��J '�ن�9 ر�L> �>، �� �� ��ی��� �
 ��د ?�ن ی�
 از د9یJ ا3' ' ،��= 
 ا�.. ا�Lاد/ =� �Pدن =��� و @2> دار�� '�_�

E �� دور )��ا /
 ��ا�� ?�'
 ه�� 2�( /
 =���. ?�ن �ه��� ه/ ا�cاف �� ���� ��w' دناز�= �� �� �Hدی Jد9ی ���E دارد و از �H� د�� /

ر��� از : :

� ��ز� ه/ ���رم دار�� و ا= 
�
 ا��tGص =�د=�: ��K .L' 
P4ر' ،��K ر/ '��
 و ا��5اف '��
. در ���
 :Oxت ز'ن ی����٩٩اد �


 �� �� ا�.. )ب =��� وزن د��J ا3Lp9ً ا��X� .ن =�د
در�3 ��ارد �
 ��ان �� و @] را در�Lpر ا"L _ه= �:
 دور �Pدن 'Lpا 
دن ?�'

' ��I� ا���� 
د� از راه�ره/ زی� �Iد. ا���� 

 و ��M] �� و @] ��I�� /ر��� :وارد '� �

١� 
� 
�Ox: ن�� .�� �:د �
 =�� و :Oو� '�) از ��tف �Mص ه/ ��اب )ور @�_ از ��اب ��ددار/ =���. ای> =ر '��د =� �� �� را ای

.��= 
� u�� را 
ر/ '���ای> )ب '�ن و �

��� ا�.، |Tای
 ���G� <�Hری�.٢� 
M' ) ا�P =��� از ?2ر �:. از ز�ن ��اب ��

٣�Lا 

 ��ا'�� ز'ن '� :Sw دهن �� ."@ �' 
�Mو .."@ �' �2�� '�Gا'��، �@ �' ���= 
X� (.د��' 

 از را� ��وج ه�ا را �"G' و �

� داری�. ا�oM ��? �P� ا=����Vس رو/ '�_ ��د '�ی4ی� 6H� ب�c�� ن را
 =��.) ه�ا/ ا�ق ��ا'�� a�= 
ر/ '���ز ��ن �' �'�/ )ن '

ه_ وزن �
 ��د.,= �:) ورزش =���، زی�ا ورزش �ه��� ه را ��wی. �
 =�� و '

� روز/� ▪ ا��Oل ری�[ ��اب � 

 /
 '�> دور� هHه�ه�� �
 از ا��9Oت ��'�ط 'Xو�� [�c J�� روز/ ��
ا��Oل ری�[ ��اب � �^��
 ا�.. �XMو ��اب وا �ا�Gاب د���

 J��� ]����� �� روز/ �
 ��ان '���٢6اب ��'�ط '�� ا��9Oت ��'�ط '� ری�[ � ��E د. از��P 
� �Mار ���w� <در ای ��:� : 

١) 
Pواز زد�@ (Jet lay )

) ا�ر� =�د.���U� (Staff Work Type ��'. =ـر (٢


Pواز زد�@ ▪

 �Mا�� [��G� تEد. در�� 
د ���9
 از ��ق '� |�ب و '�8�X ای�c /
 در @�وازهPواز زد�@
د ��در ا'��ا/ ��اب و ���2H� 4ار/ ��اب ای


 ��د و ��r 9ً��Xف � ��٧ � ٢=�� و ':� ��اب ��ی� � ���U� ز ���. و �
 ��ان '�� 
3 روز ��د '� ��د '2 �د �
 ی'� و '� در�ن �

�= /��P��E از '�وز ای> ���رم �I� از ��وع J M S��� .2E د در�� Aن ��اب و ��راد.دادن ز�

ر= .'�� ���U� ▪

���= 
ر/ ���^[ در ا�Lادای> ��ع ا��Oل در ا�Lاد/ رخ �
 ده� =� ���ر و ' و�X. زید ��'. =ر ��د را :�ض �= .:� و �� � /، ��I. ه

 �Hدی ]�O: ر/ از
 �Pدد و '��� �
 و =ه_ در :����د ه�ش،':� ا��Oل ��اب و '
 ��ا'
 ��M. و ی ��اب ��ی� روزا����E تو ��ی
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 ای> ا��H/ ��اب ه��ا� ��د.' 
���> ا�. @8 از ���

������س � =��� ▪

� /ض ه w�3رت ا� �
 ��ا'
 و @� ��ا'
 ) �Mار دارد. '' ) 
 از :Oxت �ق @ای> '��ر/ 4Eو دی8 ����� هxX' /ا �"��
 ���ار/ و =�2P

ه
 ذه�
 ��ارد. ای> ا��Oل ���> اP( ت @�ش @ ه=�K ر ازه� �
 ��د. '��r اب�� <�p 9/ �6٠. در '�_ از درل,� در�3 ا�Lاد '� 

ت ���ار/ @ ه ه� =�K .د�� �ه�"�٢٠ � �٠O: د. از�� 
ه� �r ران JtI� `، زا�� و�ن �� � �3رت 'ز ��ن ا�H". '4رگ @ و �' ���s ]ی


 �p> روز ا�.. هPو ��اب )��د 
"G' �3. )رام� �ML ر، ��اب���ر/، '��ار/ � '�ا/ ای> '��ر/:��� ای> '�� �E �
 '�oر ه���` در�

���Lت ا� از داروه/ '�4ودیز@�> ه، ��ودو@��ر =� از ��=� = 
د� �
 ��د.���S ���. و�
 در �3ر�Iا�� 



 �Mار' /▪ ���رم @ه

��"� .�K در س :��� ��ر ��ر ��ن، �رش در :Oxت �ق @�Kا �G� ،ار�M 
' /� ی دراز =_ �
 =��. ای> ا�Lاددر ���رم @ه

س '2�Kا � ��� ' 92 را '�( � �ر �
 ���� را� '�و��، @ه/ ��د را '���� ی� 9ً��X�،.ا� A
 و ��ر�ً درد�sر/ ار���. ای> '��' ���/ دا��

د �
 =�� و در ��اب '���و�. �@Tی� '�ا/ �K=. دادن @ ه ایw� J�� و �ن '�د
 ا�' 
 =��. ای> ���رم ��5ود '� ��اب ���.،ا�� Jر ��ا�

� اوج �
 ر�� و در ' 
���ی�. در ���� 
� J4 ��ا��� <�Lاب ر�� �� در '�� در�3 ��دم و�Eد دارد. ای> ���رم در�ن s . ��� ا/ ��ارد.,'

د�Iژ و ا���ر �
 ��د. دوش )ب �Pم، ���' /� ه�:� '��� ��ن �"' <��L
 ا�Lاد )ب ��د '���tف ا��J و =xX' م و در�P ب( � از =��

=�� ،
 =��. در ��ارد ��ی�، @a�4 داروهی
 �^�� '�4ودیز@�> ه، ��ودو@� a�= د�L 2 �د'. ��= 
ز@�> ���ی4 �� 
، @�و@�ا����ل و =ر'���Lت ا �

��▪ ���رم �����ن و ��ردن � 

� ��اب ���د ه����. ای> ���رمدر ���رم �����ن و ��ردن، ا�Lاد '��ار/ ه/ ���ر دا��� و '�ون )����ن و ی ��ردن ���ا' ."P�' ن در

��' S�ر/ و�Eد دارد. ا|�L�P <9ن ��4 ای�Pو در '4ر ��Lا 
ق �Iا� 
� را '� ید'�"�� در دوران =�د=� � /ران '��ار ��ن ه و ��ردن ه

��ا��� و در �cل ���
، ا4Lای_ وزن ه��ا� ای> ا��Oل و�Eد ��اه� دا�..

▪ ا��Oل ='�س

� ��G ه�ا�ن از )ن '��ار �
 ��د، �"�G ا�.. ='�س در= �����9
 و ����c / رو/ �
REM اوا�� �S و در �cل ��اب ='�س ' روی

 ا��٠,ده�. �Kود ' �2Eا��م Hاد در ه��L9ً ا��X� د�� و�P 
�س د?ر ='�س �
 ����. �9ً��X در�ن در�3 از ا�Lاد '�¤ ��ر�ً د?ر ='�س �

� ده��� ��اب IMو /3
 '�ا/ ='�س 9زم ���. و داروه�REMه�� و= 
ت ='�س را �XLا/ ه����، د �w�K �� �= ��� '�4ودیز@�> ه� 

�p> ای> =� '� �Oف 'ور :��م '��ار =�دن ��G در �Eین ='�س �pور�
 ��ارد.

▪ ��ا'�Hد/

 ��Lره/ @����� �"��J ی�Lر �
 ��د، از یa ر��� ������ اول �S و �p> ��اب :�����ا'�Hد/ =� '��ار/ در ��اب ه[ �s ا�.. درREM

Nون ه����' <�Lر �و را ���' A�� �' � ه� ?��، �� ه��"ً �� و ?2ر ��وع ��� و |� JKا�� .����c� �X'/ از ای> دور� �
 ا�� ر/ =�J ی

�K ،<�Lر 
س @����ن، د��"�ی � ،<�Lر �را J{� /ار��� 
�=�K له
 ا:�P و ���"� 

 =�دن'��ر �Pرا��� 
�K د ="��ن وف زدن و �Lی
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� ر���Gاب 'ز �' �G� ًد. ا=}�ا�� 
� '��ار/ ��[ �' ر ه ��ر�ً�Lده�. ای> ر 
م ��د� ا�. '�ا��Lق اIا� S� � �Pدد و 3 \ ?�4/ از )��

 <�' 9ً��X� ،/د�H'ورد. ��ا( 
�� �c�6 
 ��وع �
 ��د. اوج ���ع ٨ �H�� ١٢8�E از ��Xی� �=T� 8�E ل درOا�. و ا�� 
H�� 

���� ا�. و �Kود

�c د,١� �
 ��4 و�Eد دارد. 'Pاد��� �ه
 ��ا'�Hد/ �"ن �
 ده�� =� ز���H2P ندت ��ا'�Hد/ ' '4ر��P ��ن در�3 =�د=: ���' �ا��

Kرو /ره"L از S�ن ا|U�
 و �"�Oت روا�
 ا�opاب )ور ��"� �
=�د=ن ��c �' 9ً��Xف �
 ��د و ��tر �
 ��د =� ��اب �Pد/ در '

 �IMو /� و ?2ر ��اب.��Pد. در�ن )ن �"��J ا�. '� ا�Mا�ت @�"��H/ =���� از )��S دی�ن و ���ی4 داروه� JKا�� �ده��

�� � ."Kل وOا�� ▪

�� اول �S در �p> ��اب :���s از ��اب در <����' J�� �' �� � ."KوREM N� �Lید �Pی' �� و ?2ر) ا�.. ��wی ً ه��"� JKا��) 

� ه�اس )|ز �
 ��د. '�oر ��K�� �K ر/ ا�opاب ��ی� ��Lه�ات ر^� 
 وK". زد� در '���ا/ �Pش ��اش ه��ا� '��K ' O� � د�L a�V�

س وK". ��ی� '� او د�. �Kو ا �ار ����' ��3LO' 
هP و �"= 
� ¤�E ���' 
��� ،���"� 
�J{� و ��Lاب ر�� �
 ده�. ا=}�اً '��ر '�

� در =�� � ."Kورد. و( 
�c� ا/ از )��� �p> ��اب رخ داد� '� ید ��� �X' د/ روز�H'ا���یY �� ا�. و ز���� د=ن '�ی�� در @�� '�� ه


 =[ ی '�_ ��4 و�Eد دارد.Pاد���

I� لOن ای> ا��
 ا���س )��4 در در�Pاد��� .�Xpو /����E و 
Pاد��
 �Lد/ و ��
 در ��اردروان در���� ا�.. �p> ای> =� دارو در�

ه
 O�Kت را 'P و ���"G' ل را '2 �دOاز ��اب ا�� J M <��در ' ��tف دیز@م ' دوز @�.��= 
� [M��� 
�= �

▪ د��ان �ی
 ��'�ط '� ��اب

��4ن Vد��ا� ���w: �� ��اب ه����. در ای>١٠ � ,د��ان �ی
 ���> ا�.، در ��ا�� �S رو/ ده�. '' O� � 
� د��ان �ی' .�X�E �3در 

س =���Kدرد ا �روار( ��K
 ��د ��
 �Pدد و ���> ا�. 3 \ ه در ��Kرا� �E��� د�L لOا��aار��د��� 
KO3ل ا. در�ن : رت ا�. از ا:�

م ��اب .Hه� �
 د��ان '����O@ ¨Lد� از �5Iو ا��

▪ �Kف زدن در ��اب

یY ا�.. �Kف� ن �� �ًU���2Iم ا�..ای> ا��Oل در ��م ��اJK ��اب رو/ �
 ده� و در =�د=ن و در '� ���= ��? � زدن �9ً��X ��5ود '

� 9ً��X� اT2X� ،.ا� �G"� /
 و ��Hا�
 هPز�� �ن ��� ��'�ط '�' S�o� �� 
�9�c ف زدن�K/�� ز�� و 
�G از رؤیه/ ��د �Kف ��

3
 '�ا/ ا��Oل و�Eد ��ارد.زد، �p> ای> =� در�ن �� 
�� O� �' را

د =���� ا��Oل ��اب�
 :�ا�J روا�
 ای��' ●


 از ا'��L /Oد �� 

 ��اب و '
 ��ا'
 و @� ��ا'H�I�( ی. از� �9ً��X ا�Lاددر '��
 ��ارد ���> ا�. ��= ��' 
� یa ا��Oل روا�'

�p .���' 

 از '
 ��ا'
 و =[ ��ا'
 ر�� � oM ل دوOه�اس و ا�� ،
Pد��Lاب، ا�opا �' O� �
 ��ا'
 |�� :�x/ در زن ه' �> ای> =

 
�
 ا�opاب ری"� ه/ روا�
 دارد، روان در��Mا�. و \�p�� �ی��X از ��د ه ا�.. 9زم '�
� 

 ��ا'' J�"� YLر �:' 
�و دارو در�

 '��ار ��ن' د/ ��اب ا�: � ��J ��وع �� �ً' 
�
 ا�Pد��Lا � ه/ ���ر در ���� دوم �S و زود�� از ���Xل�Pدد و '
 ��ا'
 ��'�ط '
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 ' v ��� 9تOی� ا��ر ��Eر @8 از '��ار ��ن �"�G ا�. و ���' ��ه
 و �H5 3 ل ا���س @8 از'��ار ��نOر��� از : ا�� : 

 ��ا''

:� @� ��ا'
 و ��اب ' �= 
� ا��9Oت روا���E ل ��ردن و ازOا�� ،/� E ل و��اسOا�� ،�5��
Pد��Lد : ا�� 

 ��ی� �p> روز �Pد��(


 و '��ر/  c لOا�. و ه����> ا�� 
�ت��I]، ا��9Oت ��tG.، ا��9Oت ��4ی� ا/ و ا��9Oت ���Xیp ��^� 
�Kراه/ ��أم ' درد و �

� ��/، ه����> ��ء ��tف ��اد �^��' ��X� ا ازT| ."P�' ، ]�( ،وپ /
، :��I. هMو�: ،
 �Mوز�' �:' Jو ا�� <��=�= ،��> ه�I�( 

.���� 
ا��Oل ��اب �

● ر:ی. '�2ا�. ��اب


 =��I.ی�
 از �یY ��ی> :�J ا��Oل ��اب و '
 ��ا'
 ر:ی. ���دن ا�3ل ��'�ط '� '�2ا�. ��اب ا�.Pز�� �در ��� 
 ����Uات =�?�' �= 

:. زی��� ' 

 '�ن ا�.. ?��� ه/ ��اب و '��ار/ ه���اب '2 �د �
 ی'�. در واYM '�2ا�. ��اب ه�ن :دت ��[ ��ا'��ن و ه��اه

:. زی��
 '�ن او ��^�[ �
 ��د.� v��� د�L

ل ��ن 'ی� K �� /اد '�ا�Lا 
��'٩ �' 
٧ �:. ��اب ��ز دار�� و�
 ا=}� ا�Lاد '� �Kود � �:. '�Gا'�� و '�� :. ��اب ��ز دار��.٨ �� 

�� �ت '��ار/ ': ��ر در �' �2Eا��و  
 =����Mار �L�P> در ��Xض ��ر ��ر��� در '�X از �2r هX� ی�
 =��. ا�Lاد '� a�= 
:. زی��� ]�^

� ر���Gاب '�و�� و ا�P @8 از ' 
H��� نی� ا�ق٣٠ � ٢٠در ز�' ���' �� ا�ق ��اب ه���ن در ��وع ��اب �"�J دا��' <�Lن ر� از ز�w�Mد 

� ی �Pش =�دن '� رادی� � �K ا��ن د?ر ��ابX�o� J{� 
م =رهی�
 ���� و '�X '�ا/ ��اب '� ر���Gاب '�و��. 9زم��اب را ��A و ' ا�Pد��( 

د� از �"Iدارد. ا�� 
�S ��اب در '�وز ��اب را��s�� .K '�4ای�� 
� ذ=� ا�. �4�L v�5ی�'،�� � .I� 
�
 ��م و ����� �= 
a هی

د� از �PشIز ا��د����S '�دن د�/ ا�ق ��اب، )رام و �=. '�دن �v�5 ��اب و در ��ارد ��Iدار��. ا�� 
�2� _w� در '2 �د ��اب  '�� ه

د� از Iا�� 
، ��tرات ���ی�� و ���=2�( �' 4�Ox: /زژ و دوش )ب �Pم J M ازاز ���ی�ت )رام �ز/ �}J )رام ����زیa ه/ )رام �ز/، �


 دارد.���اب در دا��> یa ��اب ��[ و )رام �w_ ا�

L _4ایLو ا S�M ن'�p _4ایLا ���� 
pو دارا/ :�ار A�5� /ا �در �H�� د در�E�� <�������
 ��د �Lد '�ا/ '� �:' �ر ��ن ا�. ="

:� _� 2ر �? ��3L در <��L٠,. J M از ��اب را 'ی� ��5ود =�د ؛ ?�ا =� ��اب ر�L> ��ت ز�ن '�"��/ را �3ف =��، �p> ای> =� ��tف =

 .:� �= 
���L:. ٧در�3 =� � و '��ر/ از ��اد١١ : �t��tف �
 ��د �'��� ،/? ،��2M در <��L= .��� 
� 
M �S در '�ن '

�L ،.ی����' ،��� ���� 
� � /د� ��د و ��tف|Tای
 و داروی
 و�Eد دارد. J M از ��اب '��2 ا�. از |TاهIا�� .�� 
، ��پ ی�


 ��د و ':� '�وز ا� /�� �' ��X� از 
��9Oت ��اب �
 ��د و 9زم ا�. از|Tاه/ �� <�H��SE ��زش �� دل و 'زP". ��اد |Tای

 ��3L ت درXی� J M از ��اب ��ددار/ =�د، ?�ا =� ٩٠��tف �w�Mس٩٠ د�Kد. ا�� Jادرار � �ی �' 
L�t� تXی� � �"= 
� �cل �w�Mد 

ی�. ازدYL ادرار '�ی�� در ا�Lاد ��> ��SE '��ار ��ن از ��اب و ا��Oل ��اب �
 ��د. ه����> در 3' 
د� از �Mص ه/ ��اب �Iرت ا���

�� <��X� ن� '�د و �a�4@ �^� .5 و '�ا/ ��ت ز�P( روز 
c در 
P=�د.:�ارض )ن �^�� ��اب )��د �دIا�� �

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=291665
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#!�س، ��اب د�,�!

S�ا| و  
 ��د � '��ار  از ��اب   A����  /دی�ن ��اب ه  .�: �'  Aد�=


 )ن را '� ید �
 )ورد.��� � ��SE ��س و/ ��� ی= 

 از ��ا'"G'


 =�� و ی� �=�دA ا=}�ا در ر���Gاب ��د �
 �"��� و �Lید �
 ="� ی �Pی

.��= 
� a�= /pw� � �cف ا�ق ��اب و �G. وا��ی> �
 رود و از )�2'

A '�"�� در =�د=ن ���� /یY ا�. و ���>� � ,دی�ن ��اب ه� ��� 


 روز در ���ی4ی�نc Aد�= �= ��' 
=���� J�ا�. '� ا�s روی�اده و ��

ن ��Xی] �
 =��� و ی�Lا�cا 
 ��ا�� ی� 
 '��� ی در دا��ن ه و =�ب ه�

، )ن رو'� رو ا�.؛ ���� د:�اه' ًtG� Aد�= �= ��� ا/ '�ا9ً�3 ���

��ر�� و �ی� در  '4ر ،��P�O�"ت   /� ه�' در  
 و ��Kت اO�"�

��] در�
 و... .�� 
�G�

 
� .G� و �د�"L روز aی .��' �
 ��ا�� ����sا�
 از ا:�ل روزا�� Aد�= /م ��اب ��د. ا� ��ه����> ='�س هHس ه��'= �:��ا�� '

��' �3
 دا��� /�X� �
 ��ا�� از �J�G =�دA ه[ ����H' Jد '�ون ای��� A��"Kو /.��اب ه

�� �' ��3LO' ���@ 

 از ��اب ��Mو و .�
 از ر�� )�2���M اب �
 رو�� و �Lدا/ )ن روز ?�4/ '�  یددر '�� ه/ =�?a ای> ��اب ه

 ����� �= .��� 
�X� <ای �' 
��'
 )ور��.ا� �� ای> ���� را � ی� �Lا��ش =�د =� ه� =��
 و زید یxی�� ،S� ،نا/ و�Eد دارد. در =�د=

 ���' 
'�س �= �� Aد�= 
�Mو ��. ا�' ��2
 در ='�س دا��� _w� ا���� 

 =���؟دی���ردن |Tا �� �? ��

● ��5� '���رد وا��ی>

ی� :�J =�د:' ���P <ای �' A��"Kو /� دی�ن ��اب ه^5�

� از ��اب '��ار ��د، 'ی� او را ��ازش =�١��( 
� =�د=
 در دل ��L Sید ="�� '= 
�Hم) ه�Hا =��[. در ای> ه���� 
د� و )رام در ��P_ 99ی


 ا9��ن � ی� =�دA را از ��اب '��ار =�د.�K
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� =�دA از �3ا/ �Lید ��دش '��ار ��� و ه���ن وK". زد� و ������ ا�. او را د٢= 
�Hاو '�ه��. او را) ه� �ر )|�ش '��Hی� و یa ���ان )ب '

/ ه�� در ��اب '�د».��ازش =��� و ' �3ا/ )ه��� '�ای_ ��Xی] =��� =� «ای> vwL یa ��اب '�د و �TP.؛ )��� دی�

٣��، ��c> )را�_  'G_ �3ای�' ��L�H� د
 واژ� روی (��اب) را ه��ز ی�X� Aد�= �Pا 
�K (�= ���2L او ��اه� �ن او را ����> ��اه� داد و '

ز ه[ '
 �Mار/ =�د �
 ��ان ?�اغ را رو�> =�د و' Aد�= �Pا�.. ا �� دی�� وا�XM. ��ا����(
 '�Hدی[» ی��� 
� � د� ل )ن ?�4/ =�'» .IP 

� او '�Hی�[ «?�اغ را '�ای. رو�> �
 TPارم».'

6A دو'ر� در ذه> =�دA دو'��"Kس و�'
 ��ارد، �53� هی
 از )ن =xX' در �ر� ���ار ��د و از ��س ای��� دو'ر� )ن ��^�� ه/) ا��ن دارد =

� ر���Gاب ا���ع ورزد؛ ���3� ا/ =� در ای> ز�ن و�Eد دارد ا' <�Lرا ' ��� از ر A��"Kو�' ،��= 
ی> ا�. =� ���pع ��ا'
 را =� =�دA :��ان �

� �}Oً ا�P ��اب اژده را دی�� '� او '�Hی�[ == J�� <ای �ین '����[؛ '@ �' /�Hدی J��.
� در ا��2 �� ��"��/ دا��
 و اژده را ="�


 )ی� او را '� �G. ��دش ',� �� .G� ف�c �
 '��� و '� A
 =�دA ��اب �����Mو ���= 
X� (�
 �"�J ا�. =�ز�Pدا��� ?�ن ��

� ��اب ر�L> و/ '���� و '' � Aد�= _�@ ���= 
X� .اب رود�� ��X ا�ق او را ��S�.���= A ه/ '�X در ا�ق ��دش '

� ا���. ای> ا�. =� ذه�_ �"�Uل ���: �س �
 =��� دی�ن ='�س در =�د=�ن '�Kا �= 
�H4/ در) ه��? �? �= ���= .Mی� د/ ا�. '

� ا�..�L
 =�د���U� A یPز��

� ��ا٧? S"دی» Oً{� ؛����@ ��Mز و د' ی� از ��د =�دL�P a�= A. و یa ��ال ' ت Mاو 
xX'  (/4�? � از ?ًw�Mد ی 
 دی�� '�د/؟ '


 =��[ '�> 53 . هی_ �Kف ���4[ و ' د�P .Mش =�X� .��= ی]�X� اری[ ��دشTH' ؟» و
��� 
س��Kا � J�: <ای ' Aزی�ا =�د ]�

.]��= 
� Aو/ را در ���اه� =�د =

ن =�' \pن را وا� ��ا'"= ]��' �� =�?a �� ه���� � ی� ا��^ر دا��= 
� ��ا'
ا� �� در =�د=ًw�Mا��� د�� 
��� زی�ا =�د=ن در ���> @ی�> ��

8�E �' ان��K :J{� ی���H' .U� aا�. ی <��� vwL ی] =��� و�X� ان�Hا�� '�ا/ دی �دی� �� دررا == .IP 2�( � ی �u '4رگ.در ای> �3رت 'ی� '

�Eو .�E را ��� /E  � =�د.وا�XM. و در ا�ق او ?�4/ و�Eد ��ارد و �
 ��ان '� ه��ا� =�دA ه�

��ی4ی�ن ��Y =�د.٨� /�د ='�س 9زم ا�. =�دA را از �������P/ از ایE /ت '�اMاو 
هP (

� �cر ���S و دا��
 '�وز �
 =��، او 'ی� ���a�4@ v ��رد٩' Aد�= /'�س ه= �= 
ی�� �Mار ��Pد.) در �3ر�X� 

/��H"�@ ●

 �
 =��� �S ه ه��"� یa ?�اغ ��اب در ا�ق =�دA رو�> '�� و در �ری�
 J M از ای��X� ▪�H� Aق =�د� ��اب رود '� و�یJ ا�' Aد�=

� 
� د ��س =��. ی����3
 ���> ا�. '�ا/ =�دA ای aی �ی� Oً{� .��' ����� �' �� =�دA داد و ی در ا�ق او )وی4ان=��� =' aو��: aان ی�

��/ ��اب ه/ '� را �
 ��Pد.E aای> :�و� �=�د؛ '� او '�Hی�� =

ز/ ه/ �"> و' �[ ه/ �"> و ����A � ���� ی�L <�Lاب ر�� �
 =��[ =�د=ن J M از 'X� ▪.م ��ه���ن ا�4�H ا�� ه�

(4�Hن ا��� ه/ ه�tM �� �� '�Gا��� (ا� �tM _ای�' Aد�= <�Lاب ر�� �
 =��� J M از 'X� ▪_ا�. '�ای S�E Aا/ =�د�' �� را =���� aی  ی

.«
��Xی] =��� و '� او '�Hی��: «ا���وارم ا�"S در ��ردش ��اب ' ��
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د �ن ای��
 ��ب و )را�_ J M از ��اب '�ا/ =�د=Kرو .�XM�� aا��� ی�� 
� =���.در یO= aم ��

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=367290

�#�jت از � ��ا

را  /��2'  /راه2  �� �'  �  ..��� ���Eد   JK �را  2�� �Mص ��اب  از  د� Iا��

٩٠@�"�2د �
 آ��[. '�_ از ]^�����ن )��ی¼ی
 از '��ر/ آ[ ��ا'
، ی ��اب ���

.���' 
ر�� �

 ن �O: ���w�Xو� '� ای> ��Xاد ��wی ًww5�از٣٠ 
����ن )��ی¼ی
 د?ر :�ارض ���


 ه����. ای> ا�Lاد '�ا/ �Lار ازPط و ��اب )��د�I� 
H��� ،
��� J{� 
آ[ ��ا'

� @�4½ و ��tف دارو @�_ رو/ ��د ��
 '���� ا�' �XEا��4 E �' 
ای> �"¼J راه

د� از داروه/ ��اب )ور و �������2/ )را� G_، در �cل ز�نIا�� ،���w�X� ن¼�4@


 '�_ از �K '�ن �
 ��د. )�2 '� ای>��� �:ا�s '�/ '� رو/ '�ن �
 TPارد و '


 ��د و ��ع :دات ��د را ����U ده��Pی� روش ز��د� از دارو 'Iا�� /E �' �ور�� آ'

 <�ww5� .آ��� .Kا��� '��2 و '�"�� ا���ا��' �١٠�' �روش را @�"�2د �
 آ��� آ

2 ا�ر� �
 آ��[.�(

��اب ��د را در او��ی. �Mار ده��:

��اد� و دو��ن� ' 4�� S� آ��� و 
2 را �ددآ�� «آ��. آ����ا» �
 �Pی�: ��دم در �cل روز آر ��( �ه
 '�ا/ ای�¼P م ه���� و�P�� د�� 

 
�K آ���، در 
��� و ��اب را �Lا/ روا'v ��د �� 
� ه/ �S '��ار ���� � دار��، �H�
' �:' 
آ� ای> ی½ ا�� � '4رگ ا�. زی�ا آ[ ��ا'


 در '���رد ' �Lز���K ،.اه�� دا��G� _ 9زم را�ر ��د )را
 ��د و �� در �J5 آ� 
H�3�K�� 9زم را ��اری� و ه��"�3�K ن ��4 3 � وا��
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 وا��ی> در ��2Hار/ از ���K .ن اه��. ده��( �ی� ��اب ��د را در او��ی. �Mار ده�� و ''�زاد ��د 'ی�، ��'�
 از �Lز�� ��د ��2Hار/ آ��� و ه�

.�� � �I� ½رو/ ی �' 
ر و آ[ ��ا'"L

:. ��اب ��ز دارد:���? �' 
 آ��� '���2I '�ن ��X�


 از ا�Lاد xX' /ا�', � � ی' 
 از �xX' 
 ا�.. ا�L�٧:. ��اب در �cل �S آ �' 
�K 
هP و .::. ��اب '�ا/ :��¼�د�١٠�

ز داری[. ی½ را� ���S '�ا/ اOcع از ��4ان ��اب ���S '�ا/ '���ن ��I ا�.، ���� S���:. ی� uا'�� و '�ون ز��� 
� .Kرا �I� در 


 آ�� � .Kو 9زم ا���ا 
Lز '���ن �
?�4 دی�H/ از ��اب '��ار �
 ��ی�، '�'�ای> '���ن '� ��4ان آ�� �E��� ب ��د�� .�K از و ��


 '�ا/ ��I ��اری� '�'�ای> از ا���اK. آ�J ��د درLت �� وM. و ز�ن آMاو 
هP .رد��ی��� 
L� ��4ان ��اب آE��� تO�oX� و ��Iه ��( 

ز '���ن �
 ��ی�.��


 را '�ا/ ��اب ��د ���X> آ���:tG"� .:�

� د��M و ��^�
 '�ا/ ��د �cح آ��Y ��ی�، '��o� ن
 آ� از ��4ان ��اب ��رد ��ز '����Mنو���' 
:. '����ژی¼� .���¼� 
��� و از )ن ��@��


 ا��X� .:� ر���Gاب '�وی� و 4�� \ 3 �� �' 
��X� .:� �� S� ه� �
 ای> روش را دررا �cر/ ��^�[ آ��� آ�K ،ز ��اب '��ار ��ی�

روزه/ �J�oX ��4 ادا�� ده�� و از )ن @��و/ آ���.

د� آ���:Iا/ ��اب ا���' vwL اب ��د�G�G� از

��ی� /��� � ��ردن ��Owت ���E د/ از� ر���Gاب �
 رو��، آره/ زی' 
�Mاد و�Lده��.'�"�� ا 
م ��4ی�ن و��ا��ن آ�ب و... ا�

�4ن U� /ن را '�ا� در ��اب ��د د?ر �"¼J ه���� 'ی� ای> ا�¼���? :���w�X� ن��آر��' vwL ،اب�Gر�� �م ورود 'Hه� ��Lاه[ آ��� آ

' .G� از ��3LO' ،��'ا�G' ا����� 
�� �Pم ��ه�. ا���. دی�H/ ا�XL `آ�� و ه� �¼L و��اب �����' 
ه�P 
��ون '�ی��، آ�
 را� '�وی� ی ی½ ?ی


 آ�
 )را�_ @��ا آ�دی� دو'ر� '� ر���Gاب '��Pدی� زی�ا �دا�
 آ� در ر���Gاب دراز آ�Mوو �ن '�"�� �����¼L ،د�' 
"��� ای� و ��ا'�ن ��

��اب �
 ��د و ��ا'��ن '�ای�ن �"¼J �� ��اه� ��.

� ده��:X��� از ��اب ��د را J M دات ��ب:

3
 '�ا/ ��اب �Lز��ان ��د در �^� �
 ����P ا� در ��رد ��د�ن ایت �Iوا��ی> �"�ی S�ن ����w�X:ا|�م ��
 ده��. آر���> آر را ا�

:� )را�_ آ�دآن J M از ��اب �
 ��د، �
 ��ا�� '� ه�ن ا��از� رو/ '' �9ن ��TP��s�� 4ار '��. دوش )ب �Pم �L�P>،'�"�� آرهی
 آ�P4ر

م دادن ه� آ�ام از ای> آرهآ�ب ��ا��ن و ��زی½ �Oی[ و )را�
 �Pش دادن، آرهی
 ا�. آ� J M از ��اب، ':� )را�_ '��
 ��د و ا�� ��"

:� )را�_ و ��اب '��2 �
 ��د.' �2ی
 را '� '�ن ار�ل �
 آ�� آ��H�� ،از ��اب J M

ب آ���:��Eاز ��اب ا J M 4 و @�ا���س�Hن ا��م آره/ ه��ازا�

م ده�� آ�م«دآ�� �Pی�H» آر��س ��آ4 @�4¼
 ��اب �
 �Pی�، J M از ��اب � ی� آرهی
 ا�Hاد ه��Lا S��4ن '"�د. ا|U� ½�5ی� �:' �

م داد� ا��، �2 و آره/ روزا�� ا/ آ� در د��L آر ��د ا����� ،� آره/ ��د��اب '� L¼� '�ه
 ه' 
��
 آ��� �� و �� 
X� و ���Lا 
�

3
 آ�� J��� ��Pاز ��اب در J M ز��ان ��د را�L لK �' � 
 ده�: )ی� �ر/ داری�؟'�ه��. او ادا��Lد ?��> ر�� د� ای�؟ @8 ?�ا '
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2/ �4U/ در �cل روز ��¼> ا�. ':� ا���س �� ��د. ا� ای> ا���س در �S ا�sات '�����XL.د�� 
ر '�/ دارد و ��Y از ��اب �

:���' �
 دا��L� آE�� ،آ��� 
� J�� از ��اب J M �� |Tا و ������
 ا/ آ'


 آ��� X� آ�� و 
� J¼"� را S� �2، ��اب درrاز�X' در 
�K .ا� <��Lو/ آK �/ �����ن �2M� و آ�آآ�9، از ی½��tف ��اد/ آE �'

�� /�Hدی 
د� آ���؛ �Lا��ش �¼��� «آ��L>» ��¼> ا�. در ��اد |TایIا�� ���'' /ن ?��Lاز 
xX' ف�t� .��' � 4�O¼� J{ت و�Eد دا��

�S و '
 ��ا'
 ��د.M ن'�p _4ایLا �:' ��� آ' �
 دا��p¼> ا�. :�ار��4 �� داروه

ب آ���:��Eل روز ا�c از ?�ت زدن در

6 � ,١?�ت زدن آ��� در �cل روز '�> ,�� 
�K 

 و '��� �:
 ده�، ا� ا�P ز�ن )ن '�"�� ��د، '� �� ��، ا��ژ/ زید/ 'w�Mد
� 

� 

 از ��اب '��ار ��Mروی� و و 

 �Lو �w��: ز���، در ��اب 
� 
�9�c ت�? 
�Mو 4 ����د، ��U� �ی�، ز�ن زید/ �cل �
 آ"� �


 در��� .�K 4�� �X' ا'�� و روز�G' .Kا��� را�� 
�� 4�� S� د. در�� �P( ل وXL �ر��.دو'� 
� 
M' �� 

J3 آ���:K ن���cاب ��د ا�G�G� 
�Kق ��اب و رااز �¼�ت ا�


 ��ر ���K �د� آ���، '� �cر/ آIق ��د ا���از @�د� ه/ آ�I. و ���� '�ا/ �ری½ آ�دن ا��� ��د و ?��� ]K4ا�ن ��4 ���ا�� '�Eد در ��

��P ن و
 آ���، از ��½ ��tGص '�ا/ ?"�2ی�� .�K4ا��3ا و  ����� ن �� '�ا/ ��Hید� آ���.ه��Iا�� (
��P) ��H

ی
 ه���P ر��' �� �Lد/ ه���� آ���� و ?�' .I� د��"½ ��ا'�ن � ی� زید ��م و ی زی��P �' _��E �د� آ��� آIا�� 
���� از � 

.���' �س ��¼
 و ��'
 دا���Kا ا/ '�� آ� ر�c'. را از �� دور آ��� و ��

� @8 از ر:ی. ای> ��ارد ه��ز �"¼J ��اب داری�، ' @ ½�4���tG �"�رت آ���:���?

��� آ� ای> '��ر/ �' �
 ��ا'
 ه����، ��¼> ا�. '��ر/ ا/ دا��' J¼"� ر� ه��ز د?���?��� �SE ا��Oل در �^[ ?��� ��اب ��

رآ����ن و....@ ،
 �M J¼"� ،���
 آ�Kرا� ،]�( :J{� 
ا�.، '��ری2ی


 ا�..M
 و ?Pد��Lی�، ا�� /� ا��9Oت دی /�H�J{: ا����2���� 

 ��ا'' 4�� 
هP

� ای�ان��� Y : روز�
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�1�س �1د�1ن ����رد  +� #

���w� ●

A از ��اب '��ار �
 ��د و���� /�. دی�ن ��ا'2: �' Aد�= .�K <در ای


 )ن را '� ید��� � ��SE ��س و/ ��� و ی= 

 از ��ا'"G' S�ا|

�Lید و   ���"� 
� ��د  ر���Gاب  در  ا=}�ا   Aد�= ز�ن  ای>  در  
 )ورد. �

� �cف ا�ق ��اب و �G. وا��ی> �
 )ی� و از' 
 =�� و ی� �
 ="� و ی �Pی�

."Kر ود?  Aا�. =�د <��� ه
 ه[ P .��= 
�  a�= /pw�  2�(

� در ��اب ��د و ' �3ا/ '��� در ��اب داد '�"� و �Pی� =�� ا� از� �

��اب '��ار �"�د.

'�س= J�: ●

c در Aد�= �= ��' 
=���� J�2 ���> ا�. '� ا�s روی�اده و ����'= 
�ت ا3 E�� و J�2 و:�
 روز در ���ی4ی�ن �
 '��� ی در دا��

tG� د�� Aد�= �= ��� ا/ '�ن ��Xی] �
 =��� و ی ا9�3 ����Lا�cا 
 ��ا�� و ی� 2' )ن رو '� رو ا�. ����: د:�اه ، �"�Oت=�' 

'��] در�
 و |���. ه����> =�� 
�G� ی�
 و در '�� ه/ '4ر ��P�O�"ت در ��ر�� و ���Kلا
 ��ا�� ���sا�
 از ا:�� Aد�= /2��

م ��اب ��د.Hس ه��'= �:
 ��ا�� '� .G� و �د�"L روز aی ،��' �روزا�

�3
 دا��� /�X� �
 ��ا�� از �J�G =�دA ه[ ����H' Jد '�ون ای��� A��"Kو /
 ازا� �� ��ا'2���M ��. در '�� ه/ =�?a ای> ��ا'2' 

� ��اب �
 رو�� و در �Lدا )ن روز ?�4/ '� ی' ��3LO' ���@ 

 از ��اب ��Mو و .��ر�� )�2= .��� 
�X� <ای �' 
��'د ��
 )ور��. ه� =

�2
 د� _w� ا���� 

 ، زید ی دی� ��ردن |Tا �xی�� ، S� ن� ا/ و�Eد دارد. در =�د=����.��' �ر ='�س دا��

'�س= ● ��5� '���رد وا��ی> '

� =�د=
 د= 
�Hه� :�� ا�. =��P <ای �' A��"Kو /م دی�ن ��ا'2H'� ��رد وا��ی> ه� �از ��اب '��ار��5 �ر دل ��L Sید ="��، '
 )ن =

م � ی� =�دA را Hا =�د و در ای> ه���� 
� =�د=�ن از��د، 'ی� او را ��ازش =�د و )رام در ��P_ 99ی= 
�
 ا9��ن از ��اب '��ار =�د. ا� ز��K

��� aی� و ی��H' ا�. او را در )|�ش �و ����� �زد ."Kن وان )ب '� او '�ه�� و او را ��ازش =��� و ' �3ا/�3ا/ �Lید ��دش '��ار ��، ه���

� دی�/ ه�� در ��اب '�د.= ���( ،.�TP اب '�د و�� aی vwL <ای �)ه��� '�ای_ ��Xی] =��� =

��، ��c> )رام 'G_ �3ای�ن او را ���' ��L�H� د
 واژ� روی را ه��ز ی�X� Aد�= �Pا 
�K�دی� �= ���( �= ���2L او ��اه� ��> ��اه� داد و '

�' .IP ان ?�اغ را رو�> =�د و�� 
ز ه[ '
 �Mار/ =�د �' Aد�= �Pا�.، و ا �� اووا�XM. ��ا��' 
 '�Hدی[ و ی��� 
� �� د� ل )ن ?�4/ =' 


 ��ارد ، �53� هی
 ازxX' در �A در ذه�_ دو'ر� ���ار ��د و از'�Hی�[ ?�اغ را '�ای. رو�> �
 TPارم. ا� �� ا��ن دارد =��"Kس و�' )ن =
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�� ر���Gاب ا���ع ورزد، ���3' <�Lرا ' ��� از ر A��"Kو / ا/ =� در ای> ز�ن و�Eد دارد ای> ا�. =� ���pع ��ا'
��س ای��� دو'ر� )ن ��^�� ه

� �}O ا�P ��اب = J�� <ای �' ]��ین '��@ �' /�Hدی J�� �اژده را دی� '� او '�Hی�[ =� در ا��2 �� ��"��/را =� =�دA :��ان �
 =�� را '

.
دا��
 و اژده را ="�


 )ی� او را '� �G. ��دش 'ز� �� .G� ف�c �
 '��� و '� A
 =�دA ��اب �����Mو ���= 
X��
 �"�J ا�. =� �Pدا��� ?�ن '�Xا ��

� ��اب ر�L> و/ '���� و '' � Aد�= _�@ ���= 
X� اب رود و�� �س� 2/ '�X در ا�ق ��دش '�Kا �= 
�Hه� .���= A�� ق او را�X ا�

��= .Mی� د� ا/ ا�. '��. ای> ا�. =� ذه�_ �"�Uل ���: �
 =��� دی�ن ='�س در =�د=�ن '���L
 =�د���U� A یP4/ در ز���? �? �= �

� ��ا'
 د? S"دی O{� ����@ ��Mز و دی� از ��د =�دL�P a�= A. و یa ���ال '' �
؟ وا�.. ا� ���� 
� /4�? � از ?w�Mد ی�� '�د/؟ ی

53 �2ی_ �Kف ���4[ ' د�P .Mش =��[. <�' ]��= 
X� و ��= [ی�X� دش�� ]اریTH'

�= �= 
�
 =��[. ا� �� در =�د=� Aو/ را در �س ��اه� =�د =�Kا � J�: <ای ' Aنزی�ا =�د� ��ا'"= ]��' �?��� ه���� � ی� ا��^ر دا��

 ��ا'
 را =� دی�w�Mا��� د�� 
�� <��� ا�� '� رو��
 '�ا/ دی�Hان ��Xی] =��� و vwL ���> ا�.را واp\ '��ا��� '�ن =��� زی�ا =�د=ن در ���> @

� در وا�XM. و= .IP 2�( � در ا�ق او ?�4/ و�Eد ��ارد و �
 ��ان '� ه��ا�ی�H' .U� aی�� �}J: زن '� 8�E ی �u '4رگ. در ای> �3رت 'ی� '

�� =�د.��E را ��� /E �=�دA ه�

/��H"�@ ●


 =��� ه��"� یa ?�اغ ��اب در ا�ق =�دA رو�> '�� و در �ری�
 J M از ای��� =�دX� 2 ��H� Aق =�د� ��اب رود '� و�یJ در ا�' A

� 
� د ��س =��. و ی����3
 ���> ا�. '�ا/ =�دA ای aی �ی� O{� ��' ����� �' �� =�دA داد و ی در ا�ق او )وی4ان=��� =' aو��: aان ی�

��/ ��ا'2/ '� را �
 ��Pد.E aای> :�و� �=�د و '� او '�Hی�� =

زی2/ �"> و ه' 2/ �"> و ����A � ���� و ی���L <�Lاب ر�� �
 =��[ =�د=ن J M از 'X��
 =��� J M از 'X� ،م ��ه���ن ا�4�H ا���

� '�ا= ����� aی ن ا�4�H) و ی�� ه/ ه�tM �� �� '�Gا��� (ا� �tM _ای�' Aد�= <�Lاو��اب ر ��S ا�. '�ای_ ��Xی] =��� و 'E Aد�= /


 ��ب و )را�_ Kرو .�XM�� aا��� ی�� 
� �� .
د =���.'�Hی��: ا���وارم ا�"S در ��ردش ��اب ' ���J M از ��اب ، '�ا/ =�د=�ن ای

� ر��� � : Y ��
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#���Y >,�, در�ر+ ��اب


�c ا���اK. و '� ��^�ر ���ی� �Mا/ '��� �?�ا �
 ��ا'�[؟ )ی ��اب '

ت روز��� را '� :�2� دارد؟ و�'��� �' 
"G' ن�� �I�rاب و�� ا�.؟ )ی


 'G"�؟� ]^� 4U� ر=�د= �ی ای��� ��اب '

 ا�..o� ت�p�L و � �^�ی� �Eی�/ در'ر� ��اب، ��م ای> @��_ ه' �'

� �Eی
 در ��tف ا��ژ/ وL�3 /ر=�د '�ن '�اای> �^�ی�، ��اب را '� :��ان =

.��= 
� 
'@�ه�4 از ��o ارزی

.���= 
� /�V� م از :�� ��د را در ��اب�� aی JMا�K ران��E ن وا��

���اران '��@ �ه�ن و '�_ از ه�� 
�K ن ون، دوزی��P��4� ،نP���@

:. در� .��' �� یa ��ع ��ش =�?a روزا����K رو��. در 
��اب �

س ا�Kدر �3رت ا 2�� � دو �:. ��اب ��ز دارد. ا�S ه' 2�� �Lد، زرا�' 
� �� �:. '� رو/ ز��> داراز �
 ="�� و '���اب '� ]�� .���

��اب �
 رو��.

ر :��S وادار �
 =��؟ در ز�ن ��اب�Lای> ر ���ران 'E ن و
 ا����J و ی :�ا�: �? 2[ '��
 �^�� ��ردن وا�� /��. هXL ر/ از��' 

�ع ه����. ��ز 'Lد 
��ران 'E ن و�. ا��K <در ای .���� 
� [M��� J{� ����� ن و������ ��اب ری"� در ?� ?�4 دارد؟ و در ار� ط ' "�^�ی

�J ا��اع" اه��. ��اب در ?��.؟��

● �^�یت رای� @��ا��ن ��اب


 را �Lاه[ و )��K ]2� /ر/ از دا�"���ان '� ای> �^� '�د� و ه���� =� ��اب =ر=�ده��'.��XL ]�^�� �د� �
 =��. در ��اب، �4U د�. '�

ز� 
� 
�Hیت را ':Ocو ا �ط =�د�'�� �Hی��ی �� ���5یت ��د را '^LK .ز�� 
د. در �K> ��اب ���. و �ز '�ن 'ز�ز/ �
ه/ ��د �


 '�ن ��wی. �
 �Pدد.:Lم ����[ د���د و ��ا�

 "JHزی /�E" /ا�'Jerry SiegelY�E و 
L5ت ���Xل در'ر� ��اب =�p�� <ای ،���I��= �H"از دا� 
 از ای>، زی�. ��س ا��ی�ی� ������ 


 '�د. ���s ��اب '� رو/ @ J� ���ر/ ��' �o'/ ��اب در را���د�� �' 
� �^��cی� '��ان '�ر��' ر ا��A ا�.. '���' ای> =ر=�ده و رو��ه

 2�� �^LK ن ��اب ��ان
 و �4U/,١ای> زی�. ��س ا��ی�ی
، در ز���' /��. هXL <م ای در�3 �
 ��ا�� ا4Lای_ ی'�. در ز�ن '��ار/ ��

� �� �3رت �
 @Tی���. �E �'�oر �����s و ه�

� �Eی
 و ذ���� ا��ژ/ در ز�ن ��ابL�3 ●

��راE ن ووت از ���ر/ ه/ رای� در'ر� اه��. ��اب '�ا/ ا��I�� O�= "JHزی /�E" �
 �^�ی��: ���Newن ا�.. او در ���p\ �^�ی� ��د در �
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Scientist� در رو�� 'Y اJ3 �3ف �Eی
 ا��ژ/ ه���� و ��2� 
��' /��. هXL م�� �= ��= 
�9
 :��ان ��c /2��J ا��اع @8 از �TP. ز��

� ا��.�L� یX���

��ران �
 @�دازE /� ذ=� ����� هی
 از د��' "JHزی /�E" ،د�� �ن �� �^�ی�( \�p�� /ود'�ا�K در روز a?�= /ا ��2M شI� aل ید. '�oر �}

� ��راA ا3= 
�
 ��ا'� و ��2 در |�وب '� ��ت =��ه
 '��ار ا�.. در�. در ز�� .:ل و '��ار'��. �XL 4�� "
 "�8H ه�Xاو ی 
�

 
� �EیL�3 .��= 

 ��اب را '�ن �XMوا /�X� .��XL ای> ��ع ًw�Mد "JHه����. '�ا/ "زیو ذ���� ا��ژ/ در ��اب '�ی> ��^�ر �3رت �
 ��Pد �

.��ل و )�د� 'K�� O�= 
��K /��. هXL <���2ی�م ���ر '�ا/ ا�E

��ر در��� ��4 =ر/ E <د ای�� J��� �4E ��ردن و ����� �}J و ��2Hار/ از '�� ه/ ��دای> ���p\ در ��رد "���" ��4 3دق ا�.. '�ا/ ادا�

 4�� ����P/ از ه�ر دادن��١6ارد. @8 از ��ر و @�ورش '�� ه/ ��د، ���هE �c� �' �
 '���. و ای> ه�� �� �:. از روز را در ��اب '� 

ا��ژ/ ا�..

/ IK¨ ا��X� �' 2�� �
 �Lا�� �2د� و ��:
 ا�. =� ��ا'��ن ��P 4�� <از ای "JHزی /�E"ارن��E /. '�ا���ن ��اب ا� در ز����ژ/ ا�.، '


 ��ا�� ��د را ���وح =��. '�ی> �5ظ ��ا�� 
د/ ا�.. "ه� =8'�_ از ز�ن '��ار/ '��2د� ا�.. در ��اب =�t�Mا/ ا ��ب در ����ع ���

��"�' ��� �� ��اب �
 رود، زی�ا =� J�L ه در ��م روز=� ��ان و ا�4ا�ت ��ا'��ن را دارد، '� ��اب ��4 � درت �
 ورزد." '�oر ����' ���= J�L و 

��/ ��راA ه����.��E در


Pد�( .�Xpو �'{� �● ��اب '

 "
���� <Pن ا�.؟ "ی�ر�' 
Pد�( .�K و vای�� /�X� �' � ای> �^�ی� ��اب ��2' �' � "ر4�P'�رگ"Jürgen Zully)یH"اب در دا��� �H"وه�@ 

� ازا/ ه' ��� 
� �EیL�3 /ا��ژ �� ا��از� یa��w�X ا�. =� ای> �^�ی� در ��رد ا��ن 3دق ���.، ?�ا =' :. ��اب ا��ن ��2� ."

ل ا�..XL .Kا���ا �'{� �ن =�?a ا�.. '�ا/ و/ ��اب ه���ن '� �XoM

' 
:Lی�د و ����[ دT@ 
� '�ا/ ر�� �pور/ ا��، �3رت �= 
�ن و :�J ه�w� ]xی. ��� و �4U د�. '�در ز�ن ��اب ����� ه�ر��ن ه ی


 @��ا��ن ����: / �^�ی� ��د '�_ از ه� ?�4 '� '�5 ه' "JHزی /�E" .ز�� 
اب دا�> زد� ا�. و �^�ات �Mی�
 در'ر� ای>'ز'��
 ��د �

�_ ="��� ا�..? �@�ی�� ا��ار )��4 را '

.I� .X�3 /ا �ورت �"��� 4=�� : Y ��
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� ��اب د�,ن و ��د�ور� رو��ه� �k#"�ت >��H� در را

)وی�، �3اه و �ی� �Kاس ����Vداز/dreamsرویهt� �'��� (

رج از� ��> رویهx� ��5ا و�9ً ��X� .������ �K> ��اب �� 

� ا��}�/ رویه/ رو�>(' �LUCID=���ل روی '�> ا�.، ا� �

DREAMSلK در �= �'ی  
� در)ن روی'�> ه���را�� در �= (

@��ا��ن ��ی_ و =���ل ی� wK ���U�  �' در M ا�. و 
��'روی

�=  
2ی�( و   رویه �Mی��ی>   .�� ��  روی �Pن ��P  /� ه �E

ه�ن  ی ��اب   ]��@  ��K�� در  ا�.  ن �( ن � ید)ور/ 

ل از =J :���) دی�� ��"���. ی�L aد '�oر ����REM vرم(� 

 
ر� : �' ،����� /�V� :. در ه���٢د را در دی�ن روی� 

.S�

:� �^�ی� @�دازان در 'ب =ر=�ده/ رویPدی� ●

��د١� <�' 
د دا����) �^�ی� زی�L ����Hوی�: زی�L ����Hوی� و =رل ی��u ه� دو رویه را '�ه[ =�"w�:ه����> ا .����Hا� 
� �P(و ��د �P(

ل 'XL ر���� �� ا��ن ���و/ |�S در رویه ا�.. �Lوی� '� ای> :��w� '�د =P(د��� �=uی�� 
 در رویه ��4 ���د دارد. ا��K �P(د��� �p �

� د دا�. رویهw�:و ا ���س '�M J'M رXا� ه�[ ا��3
 و زی�'�ی
 را دارا?��> ا���9ل ����د =� رویه ����ا��� 'I� /زر���( 
�ا�ی

.��� ��

/ )رزوه و ا��ل ��=�ب ��� و وا@8 را���pو ار �w5� د دا�. =� ���xن رویهw�:وی� ا�Lرا �زEای> ا �P(د��� �' ���. رویه �� � 

ع و �Lا��د را '�وز داد� و '�)ورد� �زد.���Eی�ش اT@ J'M ��| لر و ا���Lا ن �2د(���ه�� ��� _�ID)ا��د�L و (SUPEREGO���ر رویه� �' (

� �' \pو وا J�ء )رزوه و ا��ل را '�oر =pو ار �w5� �� ��t ا�. =P(د��� .���
 ا��.����� .X�� از )ن ��P(د��� ���� �tی� '�"�، ا�

��4 ����ر و 'P از '�ای> )رزوه و ا��ل ��د را '�tرت =��ت � �ل ��ین ���ز��، ��'� :��ان �}ل روی' .���� در ا�ن '�P( د��� 
Pزدار��

x� 
� اه��. روا�=) 
ی�'E ،(��� ب�=�� �
 از ?��ی> ا��ی"w�I��) � ی a���xن ��رد @������> ا�. '� ��J اد|م ' ��ن روی


 (ا���ب��Lا�L ،(/�t' وی�t� �' � ���Jw ��� ا�.)، 'ز��ی
 (� �یJ ا��ی"� هP(د���) /�Pد��  )رزوه و ا��ل ��ی_ '� �Lد دی�H) و ی

د) در ��اب ���د ی'�. �Lوی� ��w�X '�د�� aی ' ص و ی ای�� هGل، ا�ی4Hی> ��ن ا:�E..د ا�ن �Lا��د و �2�� _�� ����� 2��'= �= 


 ی� 
��� 
 اOcع �� ��[، در رویه' � از )�2= 
���Kو ا � :��w� و/ ���2، )رزوه'.]�w��� ��| و �ار/ ��TP 4�رت ر�t' '��، ا�

 ار� ط '��Mار �����.� ' د� ���د� و از �cی� ��دهIا�� 
هI� ن
 دار��.ذه> �ه���ر از ز'tG� Oً�= � �E 

 و '���2E ده�� 
��' 
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���5ا/ )�ـــــــــ�ر(  .�G� 'G_ ا�.:  از دو   J�"��  manifectروی  content/��5ا� '���[ و   
�  �رویی
 ا�. = در واYM ه�ن   �= (

)��I2ـــــــــ�LATENT CONTENT���� �Pز2 را '� ��J =��ت � �ل '�(  �"�� ا��، =� رویpار /� ا��ژ/) =� ه�ن ا��ل و )رزوه��G� �' �. رویه

� ی ا�opاب ��P س�Kد/، ا�L نت ��pرX� �:� ا�P ?��> �"�د ���> ا�. '= ،����
 ا��v��� �= 5��J و �Xـــــــــ �� روی� a���� .���

د� �Mار �
 Pــــــــ�L.، �ــــــــــ�ا:
 )زاد(Iرد ا����وی� �LFREE ASSOCIATION.د�"�� ����� (

�� ���xن روی '�oر |�� ����w[ �^� =�� و '�"�� '' � رویه @�ی� �
 )ور�� ��Jدر ای> ����a روی'�> �"�ی� ��"�د �= 
���Kر و ا�Lا 

ت ��Kر و ا�L). ��د ای> ا�����ر �o� ن� ذه�"' ��� ��اه� �� و=�د� و )�2 را '� ز'ن '�ورد (ه� ?�� /�Hت دی��Kر و ا�Lا ���داً '�

� ���xن �' � ����� a�= <�'� روی' ��� . s /
 ی'�.�8V ر��� ��ا:
 ه� �
ای> رو�� ادا��� روی/ ��د @
 '�د� و '� ��د���I2

.���'

"�� ��د � ه� ?�4/ را =� از ذه�_ ��THرد '�ون ه�`در ��ا:
 )زاد �Lد �"�ی� ��"�د � �Lای�� ا��ی"� ��ی_ را =���ل ���� و از او ��ا��

��H/ و ��د �P/ ا�.. '��@ ،
��E ل���ر/ '�ن =��. �^�ی� �Lوی� ا9ً�3 ����=4 '� ا���� :��ان �}ل ه� �
ء ا���ا�� ا/ ��J در روی

� '��Mار' J��� aر از یoM ر� : � و ی�
 و دارا/ ��ف )�. ز��
 � �� X���Hدد. '� :��w� �Lوی� رویه)�. ��دا��، ه� �
ء �����E �o'را /

.�� �� ���TP ت روزMIوا��ی> و ا� ' 
ت =�د=�'��
 از � �=��

٢��K � �E aان ی��: �� )ن '' د دا�.، ا�w�:ا �P(د��� �' 4�� uی�� :uرل ی��= �� '�"��) �^�ی��
 ��Hی�.. '�� 
��E ی4/ و�| ،
ا�

 را � 
w�wK ت��Kا � ������� _��= 
 ���ی�. و/ ��w�X '�د، رویه�Kرا رو �P(د��2 دری�� ا/��( ���از ذه> '��ار @�2ن �ز��، '

� ه���[ را� JK ارEا�� 2�( � در '��ار/ '= 
�O�"� /ا�' . رویه� �P(د��� �ا�� ���ه��.ه���� '

د ��Hی�. (���/��، ��د/زن، :"�x�� /2�IE رت�t' ان����4 �? �� ه�' �د دا�. =w�:ا uد(ی��2� �p �' �)�I�/IDت). '�'�ای> ?�4/ =

2د(��p ،ار دارد�MCOUNTEREGO) �ی� � ��tی�SHADOW) و ی' Jی� �= 
� ه/ ��oود ���.، ?�4هی �E �H�ی�� ����� ���Hدد. �ی� (

.���' 
2 در و�Eد�ن ���(

ی�� ا�.. و/ ��w�X '�د روی راه
 ا���� �Kود/ �@���، '�و/ و �� �= � ا/ از �� �E ی�و�t� /و .�P(د��� . '�ا/ '��Mار/ ار� ط '

ن ' دی�Hا�o'ی"�>، روا�� ' �o'ز/ ?�4/ در راز/ ذه�
 در روی را رو�
 '�ا/ )��ر ��
 @��ا�.. رویه� 
Pز�� �' ]=K vای�� ن و ی


 '�ا/ ��2E /ده�� �زی[. و/ '� L��� د را�� ��w�' / ا���Xاد:� ������ a�= � �د دا�.. و/ ��w�X '�د =� ��2Iم'w�:اب ا�� �� X

�را�Hا� �د� �Pدی� aا�.، ی �ب ���=�� / )رزوهpو ار �w5� L�3 � ا�..روی از �^� �Lوی� =

)
Xــــــ�E �P(د��یÁ ه(COLLECTIVE UNCONSCIOUSو/ ��w�X '�د �� 
د �Mر���� و زی�'�ی
ARCHETYPE) و =2> ا��Hه و ی )ر=�� aی) (

��2M" د "�در" و ی�� ��^� ،]��
 از )ن '���ردار �� X�E �Pدا�� از �cی� �� �� ه�=)���( ن") �^�� �دی�� روان و یANIMAJ��� �I���) (

دی�� در روان ��دان)، ��ی�� روان و ی )����س(� �P(د���ANIMUS)�� ��ی�� در روان ز�ن) و �یP(د��� J��� �I���) (SHADOW�' ) در رویه

.��'
 ی� 
��� :��ان ��ده/ روی، در رویه


 ا�.. و/X�E �P(د��� /� =2> ا��Hهoا��' 
tG� �P(د��� 
��� م ����w[ ازو/ ��w�X '�د =� رویه�@ aی د دا�. =� رویw�:ا 
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� '��^�ر ��=�ب روی ���.. رP(د��� _��= ،
 روی���Kا /2Iا�. و ��5ی 
tG� �P(د����وش )���4 روی/ و/ '� ای> ���ال ا�. =

م ��ا�� ' �o'ر ��د را در را�Lی_، ا�� /� از روی �E ا/ ه��' 
،روی'�> �"�ی� ��"�د �tG� /دی> '�ن دارد(��J ��ا:
 ه�� /
 ه:

.(

 و =2> ا��HیHه��L

' ���I و �X �� روی� �Hی��ی ' دی> ���Xد '�ر�
 �Pدی�� و ����2ی> )�2�� /2�8V ��ا:�2�� �م ��L�H.. و/ ��ص �Lد ا�� .�tG� س� ا�

 �ل 'K <�: در ���' ،��� و/ �� ��TP ل�3 )�
 روی'�> را��w�X '�د =� رویه/ ا��ن ���5/ )رزوه و ا��w� و 2Lو ه� �)ی��� ��4 �^� دا��

،
�K /هo� ،4ی�Pی� �wK /وK .ا� <��� �cات،�"�G ������. ه����> ی�� u��w�X '�د =� رویه� ،���Eا�Eی� /��Vداز/ ه�� 

.���' 4�� 
wo�� ��| رب�� ه و ����'

) �^�ی� )��Iد )د��:٣

.��� �� v ��� 
Pز�� ���ت روزO�"� � '�د� و '���� JK / زید رویو/ ��w�X '�د =� رویه ا'4اره�� ����? ،�'�ای> '� � �/ ای> �^�ی�' 

 ن '�� و ی '�:�8 ا�P زید روی� 
Pدر ز�� 
 �O�. روان �� ا�.. و/�� ����، :�. )ن ���> ا�. �"�Oت :�ی�� ���X� �' ����' 
��

��� و  �� � /ره�Lدر @8 ر �
.��w�X '�د :��3 =���ل، �Mرت و ا�4�Hش :�J ���و/ @�"�ا���E /� ه��� ��

�2= ،س �ا��
 ه، �Lود��
 ه�Kن '� ا��( ��L را 
Pدر ز�� �
 ���د، =� رو/و/ :��� ��ی> ���و/ @�"�ا�� �' 
 ه���/ ه و =

� "اراد� (��oXف) '� �Mرت"(�Lه��WILL TO POWERرتwK ��w: رد دا�. ا��ن در دوران ��زاد/ و =�د=
 د?w�:د. و/ ا�"�� ����� (

�= �م :�� ��د را �3ف E �ان )ن �wLان �Mرت =�د� و '�� ������ �ل '���.�Pدی�� و از ای��و @����

5� ر و =�دار ��Lر �د دا�. =w�:و/ ا .��� �� ا��
 ه� <��� =��_ دررویه راه
 '�ا/ ��oح ���� �Mار ��ارد. 'P(د��� 
. ���Kا�

� '� �p ی�P(و ��د �P(د��� ����د � ا�.. و/ '� ای���: .�2. =�ل و ��ز '� =���ل :Eان� E را د/ ��ا�.. و/ رویهw�:ا ،��� �� �Hی�

 در '��ار/ �
 دا��..� [Xp طw� و 
 ه��= �K از _�'

� از ر��8 ��د ه�اس دارد، در روی ��Eر �Pدی�� و '� �� ر��8 ��د �Lید ���"�= 
tG� Oً{�ن"� ' 2 رویه�� �� �د دا�. =w�:و/ ا .

���' ،��� یر/ ����� � و راه �ده/ ��E\ در =�ر)��ن ' �"�Oت '� 
 را ��4 'ز�Pدادن ���2/ درو�� 
Pز�� a � و .�tG� ع�� 2�( 

.������

) �^�ی� �Lی�4 @��6:4

K ن� ز�' �H� 
�Ow: 4��
 ، :�ض )���. در��"P س
 ا�.. ا���. در��"P ارTH�=�� دارد '� ادراAو/ '��� 
��. در��"P ..ل ا�


 'G_ ه/ از �2د ا�.��Lا�L س �����. رویه�Kل )ن را اK ن� ��G در ز�= /4�? ]�w���رد و/ رویه '�c _Gد ��� ، ا��w�:ا �' .

.��� �� 8I� ��� ب�=�� ��� و ی

د/ ��ا�..w�:ا 
�2E <دیرا=�� در رویو/ ��w�X '�د =� ه� روی ��L ��Gد روی '�> ا�.، و '� ز'ن ��=  و/ '� ای> 'ور '�د =� ه� �
ء و ی

�. روی'�> �"�ی� ���Hدد � وار�"P /��. در )���4 روی �� � ا/ از و�Eد � �E �H��'.�Pن روی��P /� ه �E �رد �H�IP ��د، �H�IP در'

 ���w: ر2rا �' ،=�� ���"�د وه����> �"�ی� ��"�د � روی را 'ز�ز/ =�د� و از دی� �ی� :��3 روی� 
�2E /'�Vدازد. در ای> روش '� ��ده
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رد.Hا� 
� <�'� ��G روی' ��G� را ده��

,)4���- 
H�G�Hا��' �):ACTIVATION SYNTHESIS THEORY) �^�ی

��. ��ی� ��رXL ' �= ���
 ا/ �� Lدt� /
 ا�. '� ای��� رویه ر��اده�� � �� �4Uای> �^�یM
 از ����M .���"�� د�و�2/ �4U ای

)/4U� J@ �� رم(PONS����م '�K�� م ��اب وHدر ه� (REM/��. هXL <ای .����� 
Lدt� ت��. ��د ادا�� داد� و ����� ��5ی�XL �ن '=�= (

� روی�K�� <�K در �= 
ی�
 '�ن ار�ل �����، ا� از )��=�K ]���� �2ی
 را '��H�� ی��� ��K�� 
�Xی) 
��'REM،.ا� ��L م '�ن�� (

� �رادو=8 رو'�و ��"�د. '� ه��> � �c�4U '�ا/ ای��� '��ا�� ?�4/ =@ aی ' 4U� ازای��و�ی. و دا��ن =�K aی ��= 
�w: ��E�� را ����� �'��

.����� ��� 
Lدt� ر�o' را �س =�د �Mا �^LK ]���� تاز ���5ی

 �c
 و '�ون ه�ف، '� ه��> �Lدt� رت�t' ]ن ه( ،���"�� ����� 
� ��M 4Uا��K2ن ����U ����� و یرویه در �P� ا�. =� ���xن رویه

2������ ًL�3 
 رویهH�G�H4-'�ا���� �'� �^�ی�' .���م �� ��M ا��L 9��X� 
 و '�ون =ر=�د �� ���.رویه�X� 
' 
/ '����ژی�

د ��"���. '�� �K> دوی�ن ای= ��' 
2ی�( �'
 ���> ا�. �"Lدt� ت� :��ان �}ل ��5ی�'J�� �'�ای> ذه> روی'�> )ن ��5ی�ت را '�

��P JL| �'�P aی �ه�
 روز روی'�> از �"c در ���د� =�د� وروی/ دوی�ن ����I و ��� �����. و ?�I4 ا���� �^LK 4 از )نU� ،��' ��� 

د رویی
 ����� '�ی> ���xن: روی'�> ���v یS�wX� ��� a ��"�د.�ای

�:� و ید��P/ روی^LK ر=�د= �) �^�ی

ر=�د ��اب= .������ ��ت ه��ا� �� ' �^LK /
 هH�G�Hا��' ' 
 رویه��� St: �^�� از�^LK از ل داد� هwار/ و ا��TP4�دازش، ر�@ 

� |�� رم(�K�� ت ا�.. در�� ���' �^LK �� ��ت '��=NREM)رم ��K�� ر/) و در2rر (ا� ه���^LK دازش�@ (REM/� ه^LK دازش�@ (

K ت را از�� ���' �^LK 
ر=�د ا�Eای= aروز ��4 ی 
c د. در��H�� م��(رو��/) ا�P(د���.����� 
 وا�XM. وار�' 
�ر/ و ه��Pز� ��

٧:<Iی�P �) �^�ی

ر� ا/ ا��^رات � در Xن ا���E�� ن ���Hد��. رویه�' 
�K /ر� هXا�� J�� �' در '�رویهM روز 
c در �= 
�K> '��ار/ �� ���. ا��^را�


 ��"���. '��^�ر �Lو�"��ن ای> ��
 ه�H�G�Hن '�ا���ی� )�@ S � ،]����� 
 =�دن )�2��:' 
��'�� ��"���. روی� 
 ه، رویهH�G�Hا��'

.����� �sا 

 را '��
 ه/ ه�H�G�Hرات، )ن '�ا�ر/ ا��H/ ا��^Xا�� J����

٨<�K نره/ |�ی4/ در ��E> و ��زاد ا���Lر �2ر �
 دارد =r: و/ ?��> ا�ژوو J"�� �� رم() �^�ی�K�� REM.w�wK "���. در��ری4/  ����' (

�� روی'�> '�Xه '�ا/ )�2 در := ،��� �� J�=� /�S هM J�� �' ره ا�4ا�ً�Lن ر(.����� 
ی�2
 را ��'"� 
�K /� هI��� YMوا ]

ف @oXا� #�@ v�5� �' . �� � روی'�> ���ه�� �' �
 ای> ��ا�ی
 را '��M /�S هM <دای�Tی���/ '�وز داد� و ��ان ید��P/ را در و/ ای

������، ?�4/ '�_ از یa وا=�_ �د�.

٩�= ���ر �� �Lا/ از ا ����. رویه یa ا��ی"� و ی ر�� �� 
��ز��ی
 '�t/) رویه ی�L a)ی�� ��' ��� ������. و ���xن رویE اب�� <�K 

�� و ه��K رد��ن ��د � ���v دو��= ����' 
� � در روی= 
�Mو Oً{� ..د/ ا��L ت� ای�، �X �� )ن ����ا�� ��س �� ازاز ادرا=�L�P ار�M م�


 ��4 در �X �� روHه��L /ر� هXا�� �� �����@ / دی�Hان '��. در رویه' 
���.'��Mا/ دو�� �� Jد�� ی
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 روز را '� :�2� دار��.١٠c در ��� ���� زدودن ا����2/ روا�
 ا� I�rو ) رویه

�2
 '� :�2� دار��. ��زاد ا��ن ١١� _w� 4U� و ر�� �X��� در ١٨ � �١) رویه �� روز �
 ��ا'�، =�٠, �:. در � ل رویK در�3 )ن را در 

��غ �' �� �Lاه[ )وردن ی a�� Y درو�
 "��5ی�ت ��ی�" '= .��( �' ���w: .����� /�V� و )ن را '��^�ردی�ن �د�= a�= ن
 ا�� t: ]���

�= ���U� ر=�د رویه= 
د� ���زد. ا� @8 از دوران =�د=�( 
Eرت �=�5� ر/=�ر )��ن 'Vد�د� و '� :��ان یa ا'4ار ید��P/ و�����L J)ی�� ی

.������ J�: �^LK

١٢t� �' ،]�'�' JK �را ]�� �� 2�( ��Pدر �= 
� '�ا/ ��ی� ���= 
� a�= � �' �ص �"�Oت روا�
.) رویه

١٣c� ه��> �' .]��= 
ت ��د را �ز���ه��ت و ه���Kا � ��� یر/ ����� �' �) رویه' 
��Kا J�"� aی ' 
�Mو �� ا�. =

� ��"�د.��ر =��' J�"� از ��ت )ن �X' 9ً 3 \ روز��X� ،]وی���اب ��

��] �Eی� و '� روز ر١6��  /��Pدی  ،��  /� ای�� ه' 
�cات، ��J ده� 
یر/) رویه در �ز���ه  �  �' 
��Kا��از ا ]"? 
��

.�������

:
 دی�H در 'ب روی �o� ●

١o� ،.ا� �. رویK ی��> در�H� لK در <�'� روی= 
�2E ' 
��'ت ��ی�K ]"? Y> روی=�K (.دارد .w'

٢�=رب �Mی�
، )رزوه، ا��ل، ��س ه و ��� ،�رب روزا��� J�
 ه و ���wL. ه ا�..) ���5ا/ رویه/ ا��ن �

� ��"���. در ٣�G�Hا��' 
��E �^� ن از
 ��دان و ز���'����ری�L�3 (8^� از ���5ا/ روی، �K> روی= �' 
���دان ��Xظ و در ز�ن ا4Lای_ �����

رو/ ���ه�.

 J M از �> 6� 
 در رویه/ ��د �xKر ��ار��.٣) =�د=ن ��@H�� 

ن، ��دان و ز�ن '�oر '�ا'� �xKر دار��.) در ���5ا/ رویه/ ��دان '�"�� ��دان دی�xK �Hر دار�� � ز�ن. ا� در ���5ا/ روی/ ز,�

 '�oر����H> در �cل �S �) ا��ن '�oر ����v یa ��م :�� ��د را در ��اب و �� .����� /�V� 
��'٢ �ل )ن را در روی
� :. روی� 

 
ر� : �' ٧ � 6'���[، ی.S� در ه�  روی

٧' .�tG� 9تOو ه����> ا�� 2����. �wL @�و���> ه، وی�: �� روی ����ا�� ''����.) �wLان �


 ا�.٨�ی�� �' YE9ً را��X� ر ��.. ���xن رویه�Lا /2�P����@ �' YEرا 2 ��دی� داری[. �}Oً رویه) ���pع رویه�( �' . �� � �= 

� در'ر� )��. =� در ?��' .���  @��4ا دو�. داری[ ی� � )ی= ������ �� @��4ا دو�. داری[ و ?� ��ع @��4ای
@��ا��ن ای> ���� 
oای�� �

� ا��از� @��4ا را دو�. داری[.? � دو�. داری[ و ی

٩ ��� �� J������H و '���P(د��2 ���v ذه> ��( �� �4د)د��ار/ در درA رویه از )ن 2E. ا�. == 
� ز'' ،���H�� ���I� رذه> ه���

ر� ه و ��ده '�2� ����HدXا�� ،� از ا��HهP(د�� و ر�4 )��د ا�.. ���( � �P(د��

" ی��ن ���Kا 
H�I�(" و "��" �' �P(د��� Oً{� .

.���"�� \pدی� وا Y�� ��Hد، ?�ا=� ه� دو/ )�2

� ��J دا��ن ��دی> '�ن �١٠' م روی�@ �= 

 و :�����) روی دو ��2Iم دارد. ی�
 ��2Iم == 
3tد/ و ا���L �2مI� /�Hد و دی�"�
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' / ا��� ا�.. '�'�ای> ���X� Aدر �در 'M <�'� ��G روی'�> ا�.. ��2 ��د روی' ��G�و vت، ��ای��Kا 
 روی را '�م =�@ 
ی��

 را '�ر��
 ����I و ��� /� �Lد/ =� ����ا�� رویه�Hی .���= �ی�w� ن
 ��د��XL عpه�[اوI� تMاو S�| .��� �� X �� =��، ��د ��

���ص و ���I' �t5د �� � Oً�دی> =��

���� ���I� ر )ورE4و ا� �د/ ز����E�� را 
 یa ��ش �53ای
 را در ��4ل. �}�L Oه�u ه/ �X �� ��اب �9ً��X ��ش �53ای�� ����? ��، ا�

� 
�X� <ای�'
 ��2Hار/ ������،ای> ��L ���Iا��ر �� ��Gاه� '�د.'�H�وت از دی�Hان'� :��ان ��Kان �I�� O�دی> �� ���> ا�. =�

.��� ��  ی a��YE راه��L�3 اب�� �� X� S�=.��'

١١ a�= � �' م ��� و ا����9
. رویه^� �P(ذه> ��د ��Vداز ا�.، ا��� �P(د��ت ه� دو ذه> را دریL. و در )�2) ذه> �:Ocا � ������

د ��ازن =��[.�ای


 ��ی�L Yا��ش ��"���. @8 از ١٢��� 
 از ���5ا/ روی و @8 از ,) رویه��� �w�M١٠ د �w�M"�د.٩٠ د�� �زدود �c در�3 روی از �

١٣
�K و 
w��، ����Uات �^LK <�Lی�/، از د�. رT@ aه_ ���=4، ��5ی= �:' � روی'�� ��ه[ ��"�د.) :�م �

ت و د|�|� ه/ �"� JK� ��G ا�.. ا�Lاد/ =� از �١6��K9 ا��X� ����� ار��� /
 و روا�
)، و) :�J رویهKرو) ر، )��S ه�Lء ر�

رب درد�A ��د �� �' YEا/ را �ار ������� /�ی �wLان یa :4ی4 ر�� �� ���، �9ً��X رویه��=  �TP. ز�ن از ��ت و ��ا�� )�2' �= ،����' 
�

��"�د.

� / 'G"�. ه����> رویه�X� 2�( �'  �"�Oت را JK =�د� و ی� ������  دردر رویه ذه> �� S�| /ره�Lب ر��ار ����� ���> ا�. 'ز�

/د و ���ور ��"�د ���> ا�. روی� 
tG� ر��. �}Oً ه� '' ��� 
c�� ر�Lر aی 
 و یPرا ' ���.ز�� JK� aی 

١,� � در رویه= .��� 
�K 2�� 
8 '��یK .��� �� در '� دی�ن رویM 4�� ��' �Kاس ���ای
،) ا�Lاد ���'�=. دارد. در روی/ ا�Lاد �

���/ دار��.XL ر�xK 
� و '�یی��9

:● ید)ور/ رویه

� ��و =ر داP(د��� � رویه ا��ل ��=�ب ��� � '�د� و '= 
ی�=��ره/ ��4ان'� :��w� �Lوی� از )�L J= در ر��، ا|��L Sا��ش ��"���. ا�


 و ��ا�J، در ید)ور/ رویه ���s ا�.. '�ا/ ید)ور/ '��2 رویهی�ن H�G�Hی�:اه��.، '�ا���P ��2' زی� /����ا��� از @�"�2ده

�c ��اه�� )ورد.١� �� ر���Gاب ���وی� '� ��د '�Hی�� =� رویهی�ن را '' �= 
�Hه� (

� از ��٢= 
�� رم() �:. ��د را �cر/ ��^�[ =��� =� ه� یa و ��[ �:. ی� ر '� �3ا در)ی�. ز��KREM/ن '�ارج ��"�ی�، '��2ی> ز�� (

ید)ور/ رویهی�ن ا�..

م '��ار ��ن و ی @�ی�ن از ��اب٣Hه� � ،���' ��[ در =�ر ��د دا��M و T|= aی � رویه/ ��د را یددا�. =���.) ه��"

ن ��د 6�"? �����. ه/ روز��� �����، 'XL ل�U"� م '��ار ��ن از ��اب، ذه> ��د راHد را) ه��� /
 =��� رویهX� و �� دا��H� �را '��

�c )وری�.� �'

):LUCID DREAMS● روی/ رو�>(
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� رو�> �� از ر'��� aن ی( ����� �= ،�� �� ه�� روی"� <�K <�'�ادراA ه���ر و�Xp. روی��( وی و =���ل ����w[ ���5ا/ روی ا�.. '

xL ی� ���.. درT@ ن� )ن ا��' ]^�� 
'
 ��� ا�.، ا� د���c�� رت2� aرو�> ی /دی�ن رویL�3 اد�Lا �Hرو�>، دی 
��'/ روی

� ا��ن د���ر/ ���5ا/ روی و�Eد دا���،و روی��ه�� �Pان ��JXI رویهی"ن ������، '"�ن ه، ���XM. ه ی�� ' ��9XL ا���� 
� <�'

ص ار� ط '��Mار =��.Gا�

� ��"�د. روی��= _���XL اب از�� <�K �
 � 4U����wا�.، =�"�@ /��E 8در =�ر�� 
هP(ب��د�� �
 رو/ ���ه� =�Hرو�> ه� 
��'

دری� @M 
 رو�> ����'���و رویM ه�. در��� ���. ��د ادا�XL �ن '=�واز =��� و ی �Mا��> 4�Lیa را ��w =���، ه�� ?��M4ا�
 �K> ��اب =�

..��� ��o�� و �5. اراد�

� روی/ رو�>:'��� 
=��ره/ ���s '� ��ا�یL ●

١.����' 

 ا�Lاد '�oر ذا�
 �J2 ��از دی�Hان روی/ رو�> ���' (

� روی/ رو�> را در �� ��wی. =��.٢'��� 
م ���ی�ت ���=4 ����ا�� ��ا�ی�� و ا� Mا�� (

٣' ا4Lای_ �> =ه_ �
 ی' .��'M <و ای ����' 
9ن روی/ رو�> ��Pاز '4ر����.) =�د=ن )�

6.��= a�= <رو� // رویwا� �) ه�4����Vم ����ا�� '

,. 
��w�� /) '�2� ��P/ از ����a ه

ل دی�ن روی/ رو�> را '�"�� �����.���Kا ) '2 �د �2رت در ید)ور/ رویه

:
��w�● ?�� ����a ��د �

١/� ه�"� 
��'ری�: "=� �K> رویV�' �c� �م ای> =ر را '��) J M از ای��� '�Gا'��، ا�' 
��'
 �K> روی�Xاه�� =�د." ی�� 
ی� روی را ��

 .��� ��� ی �� 
��'ل رویK در ��' دری� ��= a�= �� �' �� �Mار زی� ا�.:د� ل ���# هی
 '�Hدی� =' 
��' � ه/ روی�"�

)� ه/ روی�"� ●DREAM SIGNS:(

:▪ رو�> و ���ش =�دن ?�ا|2

= 
 =���. و ��ر 9�Á ���> ا�. @� ��ر�� و ی�� J�: 
� در��' ��� ?�ا|2= [ ��ر�� از ���Xل '�د� و ی ��ر ?�اغ ?"�a زن '��.�9ً��X در روی

:�� =�دن '� )ی�H� ▪

ج ا�..E�:ر و دارا/ ا� �2/ )ی���Xا� �9ً��X در روی

▪ ��"�Hن �L�P> ��د و �". زدن ��5[ '� ا��ء:

8 ��
 ��د.K 9ً درد��X� در �K> روی

:L. روی' ▪

س ا�..����S و �: ن و ���XM. روی��9 ��X�

▪ �Lم:
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2ن �J�� ��U ���ه��.P� ن ����U =�د� و ی"�ی� =را=��ه/ روی و ا��ء ��� ،<�'روی

▪ ه���ر/:

ن را ����� 
�Mو O{� .د دارد�Eو س |��:د/ در روی�Kا ن �M/ و ی�ص، ه�� �ن ��یa ا��ی"��"? J'w� وی�t� .> ا����ه�� ���ن 

.���4' ��

:
�2Pن ��� ���U� ▪

ن ���ه�.�� ���U� ی��E ن�� aی �ن '�� aن از ی2P� <�'روی

� �9��X در '��ا= ،���4�� <���را=��ه/ دی�H د�. '� ا:�ل |�� :د/ و �= ن ������.روی'�> و ی"��در '� ا�M /ر

"�� <��� ��| <�Lر �را O3ا ر =�� ���Hدد ،�Pی
 درون )ب را� ���وی�.و ی��' ه@ .=�K ▪.د�

./���▪ ��wط از '

3
 ا�..�t� ]ی�K �ML و 
م '��ر ����S،|�� '�2ا���K ▪ ی�L> ��ا�. |�� ���> ا�. و ی

دن '�د� و ی اO3 ه�` د��ا�
 در دهن ��اری�.�Lل اK در ▪ د��ا�2

� ا/ ="��� ��"�ی�.�ز/ رای' ی
 و ی���� ]��L ،ب� درون =�' ▪

.���= 
ر '�د� و در�. =ر ���� �w�Mر و د�� .:� /� ه'�w: �ML ،����� :. ه� ▪

دی� زید/ @�ل.w� ا =�دن��@ ▪

� �Mار v��� <�L�P یa ه��9.��K رد�� ▪

ز/.' �2� م �^�� ��2 و یKن @�ازد�� aدن در ی�' YMوا ▪

ن P[ ��"�ی�.���� aدر ی ▪

▪ �Mرت ���[ ��د را از د�. ���ه��.

در '� '��Mار/ رM /در '��ار � ا�Lاد/ =' 9ً��X�) ��� �� 
��E �o'ار/ را�M�' لK ن ������)▪ در�( ' 
��E �o'ا

�� �����@ � دور ��' �LO� aر یH"�د، ا���س �Kا a"� ار داری�، )ب�M درون )ب �= 
�Mا�..▪ و �


 ��اری�. و ی ��د را '�Pد� ���د� و )�X�o� ن� '�ا/ ا��5= ��'
 ی'��.▪ ��د را �� =Oس �
 ی� �ه�

'ر ا4Lای_ ی��' �� 

 �M/ و ی  [�Xp�� .���"�O{ ���> ا�. �Kت '��ی���4ت '�"��/ را ' ���.▪ �Kاس ا��ن ��E �� '�oر/ =

س ��س، �X]، ا�opاب و ی �Tت زای� ا��3].�Kا ▪

ل و�Mع )ن '��ر �Xp] ا�..��Kدر '��ار/ ا �= ��� �Lد/ �� ' ��Eل �"K در ▪

دری� @�واز =���.M ▪

ل K 8 =���، درI�� ز ه[ ��ا�����' �Pود =���، ا���ن �"Hا� 
 ��د را '��' /���.▪ ��را�2 �� دی�ن روی

'J )ن : �ر =�د� و ���داً ���ن را '��Pدا��� و )ن را '�Gا��w� ا��� و از�G' دوم▪ ?�4/ را �H� 9ً در��X� <�� ،���ل روی دی�ن 'K در ����? ،�
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.����� ���U�

س �
 ��ی�.c O�= � و ی�Gن ری
 از ��/ ���"G' ▪

� ر���Gاب '�وی�، ٢' .Mو دی� و �ء روی/ رو�> '�ی> �Mار ا�.. ���wی> روش ا����:. @8 از '� ��اب ر�L> از ��اب '���4ی� و,) )�� 

� �:. '��ار '���� و ���داً '� aزی�، یر ��د را '� روی/ رو�> ����=4 ��Lم ا�� 8V��'��ل ای��� روی/ رو�> را ���Kاب روی�. ا=��ن ا�

ر '�"�� ا�..��' ���=

٣��K�� ار/ وارد��' .�K از ً��w��� 
هP( ل از ��دtIون ا��' <�'�REM رم () در ����a دی�H/ روی�K�� 
م )ن 'ی���) ���Hدد. '�ا/ ا�

� ��G '��ا�� �5^� �Lار�HYPNOGOGIC STATE@�_ از ��اب(��� ا/ =� ��ز '�> '��ار/ و ��اب ا�.. ?��K�� ،ده�� ��G"� ن ای>) را��

� 8K ��د )��( <�p ،د�� � روی�K�� ا�� وارد����م �� ه���ر/ ��د را IK¨ =��، ��ا��K��دن�' ه
 و/ �P ¨IKدی�� و =�O از رویP

ه
 دارد.P( ت ��د�'���

� )را= 
�K <�: در 
م )ن ?�ت زدن در '�X از �2r ا�.. ا'��ا 'ی����'��2ی> ز�ن '�ا/ ا�H� 4 ذه> ��د را '��ار=��� ' ،��� �� 8������ و ری

 �Lق ��، ���دن ا� @ A�� ن از�' J= /ز =���ل ��8I، ���=4 '� رو/ )رام �' O{� ،داری��= 
ی�� در ��ل ��د. ا� از )��9 ر�L> از @' :�اد و ی

،Yت ��ی�Xاب، ار��� ��L ' 9ً��X� و �د�' A� TPر از '��ار/ '� ��اب �9ً��X ه�ا���K���س ��wط و ی ورود '�Kا ،���' / ����ن �3اه

ریa ه��ا� ا�.، =��� ���wL. در ای> ����a =���ل ��س ا�..� 
�یa ا�ق ��

):FALSE AWAKENING● '��ار/ =ذب(

w�wK �� ا�.، و/ ��tر ����� =��� از ��اب '��= ���' 
� 2ن در رویP� �G� .�K <در ای.�K ن در=�= �JL از ای��|  '��ار ���، ا�ً�

� در )ن �Lد= 
M ا�' (�. ا�ق (دی�� ��� در رویK <9ً در ای��X� .د� �� ��' 
��'وترویI� ��? از ��| ��Oً ی��ن ا�.، '= ��Lاب ر�� �' 

�t� �G� �� ی�
 از ��ی J��L( J�"ی> در دی�ن روی/ رو�> ا�.، ?�ا='���4
 و �rی]. ای> �E<ه�� � از ��اب '��ار ���، و 'XMوا �����ر 


 ا�. را از د�. ���ه�.��'ل رویK در �ه
 ��د � �
 '� ای��P(د�� �c�

):PREMATURE AWAKENING● '��ار/ زودرس(


 رو�> و�Eد دارد، و روی'�> را �ی�س ���زد، ��'� در �� را� دی�ن روی= 
Xا���از  
لی�K در �� )ن ��"�د =E��� <�'
 روی�Mو �= .��(

 <�'�4د� ��"�د، ه��> ا�� ':� '��ار ��ن روی�2ن ��oxب و ه�P� یa روی/ TEاب ودی�ن روی/ رو�> ا�.، �'���Pدی�� و و/ را از �

�' �
 '��ار ��ن روی'�> '�د� و ا�Lاد/ =��J ا3: 
�2Pز ���ارد. ����2 �' 4�Hا� .IH�' ��"�' ،������ �'��ر روی/ رو�> را �' <���G� /ا

� '� ای> �JxX ارا�� �Pدی�� ا�.: �| .2E /ا ��� ����� /� ��"���.ا� راه�رهEا��ن (

ز �
 ای��١' .=�K از 
�Mرا ���ار =���: "و ���E <د ای�� � ��:. '�ور ��د '����� و '' ("]��ل دی�ن روی/ رو�> �� K ز در' ،]

 �3ا/ '��� �Lید '�"��.٢' (

٣.���= �H� <��ز � د��ن ��د و ی' (

) یa ?�4/ را ' د�. '��Hی�.6
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,�V' ت�� 
�9�c 4=��� ای> از�'� ی a���pع ':� '��ار/ �� ��"�د، '�' �K ه�4ی�.) ���=4 '�_ از

�.���= ¨IK _ ��د را�را( (

٧.����' �Hی��ی �) =] دو د�. ��د را '

=�ر )��ن ��5� /��Pا�L ی"�>، و�� �' v�
 رو�> در ا4Lای_ ا:��د '�8I، ا4Lای_ ����'��.روی �� �s�� /ن '��ارت و �"�Oت ز�pرX� ' 

ر��/ ای�ا��ن ا���ا��� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=277515

�� ��6ا�Dن ��اب�"#



 @��ا��ن ��ا'�Gاب '� ا��از� |Tا، ه�ا و )ب '�ا/ ا��ن �pور/ ����


 را�O�"� ���� ن� ه�ن ا��از� =� اT| �Pا '� '�ن ا��' 
�Xی .��'

،�� � .�I�= � ا��از� و '' �= 
'�ا/ او �Lاه[ �
 )ورد، ��اب ه[ در �3ر�

� ا/ '�>o'ر�� را 
� �^� �
 را '�ا/ �Lد '� و�Eد ��اه� )ورد.'�O�"�

�
 @� ا���س و ه����> '
 ��ا'
 و =[ ��ا'
 و�Eد دا��Pز�� a �

ا���س �
 ��د و از   ����  
Pز��  
�Mو  �ای��  �Hدی  <G� �'  .��'


� 
ی =[ ��ا' ��ار��، د?ر '
 ��ا'
 و   
L2 �Mار و )را�_ =�ا��

vن در ��ای�' �Pا �ت �"�G =���� ای> ���pع ا�. =w�w5� .����


 �Kودا �����2� و '�ون ا���س '�� ، در ���> �Eا�
 و ��'� 
٧ ا�

، ����. ه� ?� ای> =��I. ��اب '�"�� '' 
ز��� ��اب ���  .:�

 در�3 از ��دم ="�ر � د?ر ا��Oل در ��اب ه����. ای> ا��Oل ���> ا�.٣٠=�J و ���� '�دن �Lد در روز '�X، =��� ��اه� '�د. ا��وز� �Kود 

�Gدر ر�� 2�:
 ��ا'
 و ه����> ا��Oل در =��I. ��اب '��. :�� ا/ �' � ��اب رو��، :�� ا/ دی�X' �H ازدر ��اب ر�L> ، ی' � ���� 
اب �
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در '� ادا�� ��اب ������. در �2ی. :�� ا/ دی�H از ای> ���ا��� دار�M �Hاب ، دی�� 
���
H��� و .�س =��Kز ا
 ��ا'��، '� �� ه� ?= �

� ا���س در ا�Lا��G� JKا��از  
د ذ=� �
 =���. ه���oر =� ��ردن ، ا:�ل�
 =���. در � �K ��'�ط '� ا���س ، ��اب را '� :��ان ی�

�Oت X� ان و ....در�Hدی v��� ن�� ��Lی�T@ ان و�Hی�ش دیT@ ، ان�Hدی ��ت 'X� ، 
ه_ ا���س �
 =���، ��ابز���ی= �ر/ '��' a�=

�J �2[ و =ه_ ده��� ا���س �
 ��ا�� :�: aان ی��: �م ��Pد ، '�ص ا�� vای�� ' �Pه[ ا.��= J

� .�K د �� از�S او '��ر زیM ، .ش و =��_ ا�O� لK د در�L �= 
��Sاز '4�L �Xی���ژ/ ز�M <ای .��= 
ژ ���د� و =ر �V�@ ل ��ن را��X

ل،XL �
 ا�. =� ای> :�x ه��"�
 ر�� ��اب ز�� �^� �
 را ��ز '� ا���اK. دا��� و '�
 را '� �3رت =���� از ز�ن ���Xل '�ز��^5� 

�S '��ا�� در M �S داد� �
 ��د �M �
 =��، و در ای> ز�ن ا���اK. 9زم '� J�: د�� �I�rو<�K�5 ا� �
 ��د را '��K �I�rن '��ار/، وز�

 �� دارا/ ��اب � a و '�ون =��I. ه����، '� د��J ای��� ��اب '= 
2ی�م ده�. در ا���� :��� ��د وارد ��
 ��د و :�� @��ا ��
ا��K��

 ��� و �Lد '� 
M�. ��اب ه��ز 'K ن '��ار/ ، در2/ ��Hا�
 و ا����2/ ز���K ، ��=
=���ی> �3ا�
 از ��اب �
 @�د و دو'ر� '��ار �


��� هیE ]ه .�K و در )ن ��' �
 ��ا�� ا���اK. 9زم را دا���� S�M �Hی. دی�S و�Eد دارد. ای> ا�Lاد��د. در �2M /ا�' a��V�� .�K از 

 ��K�� � ?�ن =��� '��:M .��� ' 
:��� ��اب وارد �
 ����، از دی�ن روی ه/ ���ی>'� د��J ��ت ا���س در روز �����ا��� از ��اب �Tت ��'

.����' 
ر/ ��د را '�"�� در ��اب �= ��U"� نو �Tت 'G_، ��5وم ه����. ای�

��' 
Pدر ز�� �= 
��E و 

 ، روا�Ic: // ��5و��. هpار ، 
���P Jای� ، .'M، ر �وز��ا/ر/ از ��دم دی�� �
 ����، ���pع رویه

�' ����= YEا��اد �Lا �= 
�
 ده��. در �Eین =ه_ ا���س ، ز�� J��"� دم را��ر/ از ور� ، :��ان �
 دار�� =� '�ا/ او��> 'ر'��"� ��Lد 

 ���� �= ��ن ده��� ای> ���pع �
 ��ا�� '"� � '�ا/ �XMا�� ، ای> وا �اب ��ب دی��� aا��.ی ��� YMوا �s�� ، ه_ ا���س= 
�ه/ در�

ه_ ا���س :�J ��اه� ���د. ���3� هی
 ر= �ا '�ا/ ��ا'��ن '��2 '�ا/ �� ذ=� �
@8 ��اب '� :��ان ی�
 از ��M. ه/ �2[ در ?��

� ر�' �= 
�:
 ر�� '�ن � در '�ا'� �� �^� �' .��' <�X� و �G"� ی�� �G>=��[: ز�ن ��اب '' .��' 
��Gاب �
 روی[ ، ه���ر �

 .:� �XLد aی �� 
�Mو �:. ١٠دی�H ای��� �X' �XLو د S� ١٢ .:� � ��� aو ی S� ٢.:
 روی�، '�ن �� ���' �' S� ���� 


 ��د. �� 
�
 ز�c�� ن '�ن�� �Mل روان ��' �Hدی <G� �
 ��د. '�� �E��� ص ��اب را�tG�.:� aدر ی �= ��= 
دت ��: �ی ای��

ب =�Gص را '�ا/ ��ا'��ن ا��� .:� aن ، یل و در ه� ز�K در ه� �� �Pا'�. ا�G' ، ص�.:� �= ��2L 
� ��ور ز�ن '�ن ��د �' ،��

�G"� اب را '�ا/ ��د�� J5� .اب ��ب ��اه� =�د�� aی /
 ا�. و او ��د را ��2�:� �
 =��� در ی a���J5اب ?X� .���= <�X� و 


 ادا�� ده��. ا�P رو/ ز��> ���
 ��ا'�� ، '� ��ا'��ن در ه�� .G� /رو �' �Pا'��. ا�G'ز از' �Hدی <G� � ��ا'��، ای> �J5 را ����U ��ه��. '


c�� صن ��� aی �' 
�Xی .��' �3
 را دا��� 
��� 
c�� اری� '�نTH' ، 
�
 در ای> ��ن �Mار L�P.،دی� روان ��� ��د و � ز�

��ا'��ن را )|ز =��.

�S ذo� ی��c <از ای 
 را '�ای�ن '�4[ ��ز� �
 ��اه[ �}Eو دو ، ا aی �ر� ید داری� =�'�ا/ ��رد ��' =� ��� در '9 راK. �� درA ��د. ��

 M S� از ص داد� '�د��. ��tرا '�ا/ ورزش ا�� 
�5ل '�دی� =� �Lدا �:. �}O در دوران �J�t5 در �Yow راه��ی
 ، ز���� J3 \ روز٨ 

ط ��ر�� ��وع '�K و در ����@ 
س � � �= 
� ز�� 
�� ورزش �
 =�دی�، ادا�� دا�. و '��2ی> ودو�� � ، ز�u ورزش ا�. و ای> ���5
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� �
 ر�� =� �^� �ط �
 ��ی�. '�K و وارد �س @���� � �� ا/ '�د =^5� ،�
 '�ا/ ای> ���pع���ی����ی> �5^�
 و ز��
 ��ن ��c�


 د�Mرا ���ار =�دی�، و 
���XL �G"� .:� aروز و در ی aدر ی 2��� دا'
 ،�3ق �
 =��. ?�ن ��� ،���L�P 
ر ای> ���M .�XMار �

ن �ص�� aص و در ی� .:� aا'��ن در ی�� ��ل دا�.. ��� ��' 
 و �Tت را '�ا/ ���د��
� �=Tق ا��L ل� ای> ���pع و �}' �� � 

ت �"�G ���د� ا�. =� '��2ی> ز�ن '�ا/ ��اw�w5� .ن '�ا/ ��ا'��ن '�ن ���ا�� '��. '��2ی> ز�' S���� 
'��ن =� در )ن ��ای4�L vی�

 .:
 9زم را '� �cر =�J دارد، '�> �Hه��� و X� c. ه[ ه�' 
�١٢ .:� � � ت٧ ی:
 ای> ���Pدر ���> '4ر .��' 
� \ 3 

�Pد '4ر�L aن '�ا/ ی���ی> ز��� در '�> روز، =�:� aی .Kب ا���ا��Kا 
 ��د در '�> �:. '�ا/ ��ا'��ن 'X� �Pا .��' 
١٢ل �

 
١٢ �:.  3 \ ��اب �3رت ��Pد، �دا'
 و �"ط �Lد در روز '��Mار ��اه� '�د. ���� در ��اب '�X از��S ا�. S� 

 .:
 دو �:١٢ه� ?� از ��Xی�. دو '�ا'� ی' 
� .:� aازا/ ه� ی ���� در ��اب �3رت ��Pد، '� �X' �' S� . در روز ��ا'��� ��د �

 .:� �/ ای���:. ٣ ��G' Sا'�، او �:. E١٢ �ان =[ ��ا'
 �J M S �3رت ��Pد. '� �cر �}ل �Lد/ '� ٣ ���� �S ی
��اد �' 

ی� در روز ' 9�S ذ=� ��� در 'o� � c ا'�، او��� .::. '�X ار �� � ٧ یxX' .رج ��د
 و ��_ روز J M از '�ن و/ �H���  �G' \ 3ا'� �

ت �Lق ا�T=� در روز '�Gا'� ، 'ز ه[ ای:
 را '�"�� از ��:���/ �J M S ، از '�>دی�� �
 ��د =� �Lد �ی� �� .:� �� 
H��� <

ت :ل '�> ��Pد '4ر�L ان��: �' ]��= 
X� 8@ .رود 
��١٢ .:� � S� �]�^�� ��Mا/ د �� �G' \ 3ا'�[. ز�ن '��ار ��ن را ' و��

��= 
� �H� را .:� ��Hان ه���� =� ��اب '���� و از=��[. '��ر/ از ا�Lاد :دت =�د� ا�� =� ی���� از ��اب '��ار ��� و �= Jای> د�� �' ،�

 
ر و ی �J�t5� J5 و |��� ��5وم ����. ای> ��Hا�
 ��د =��I. ��اب را =[ �= �� �' <�LرJKا�� �� �G> دی�L �Hد را از دا�J ��ن '' .��=

ر داری� � '�X از x5ا�� ��] ��اب 'ز �
 دارد. ه���oر =�G�١Â,ب�ox� د�L �Pی[. ا�� 
� ���: ��K�� وارد <�Lاب ر�� �:. '�X از '� 

� ��اب :���، د?ر ا���K�� ��� و ی���� از ��اب '��ار ��د و دو'ر� '�Gا'�، در ورود ''<�Lو ر a � از ��اب .=�K نل �
 ��د . ای> �Eی

 ��K�� �� ��اب :��� را =�� �
 =��. :�م ورود '�K�� ��] و در �2ی. ر���ن '�G� JKا�� �'

 را '�ا/ �Lد '� و�Eد ��O�"� د�� ���:

H�
 او =[ ��
 ��د ، @����' 
H��� و _�� ،���' 

 ��د و .....)ورد، ای��� او روی و ��اب ه/ ��ب ��� �٠

د� =�د� و را�G' .Kا'��. ا�Iا�. ا�� <��o� �� ز�u دار/ =�� ای��� از ��'یJ ی و����وز� '��ر/ از ا�Lاد ��'یJ را =�A =�د� و '�ا/���

یJ را ���ش �
 =���. ای> =ر '�ا'�� �X' و ���= 
ز 3 \ ��^�[ ��� .:� O{� 
�X� .:�aدر ی �/ �Lد )را�_ '� ه��ا� ��اه� دا�. =

ر ' �3ا/ ��'یJ '��ار �
 ����. ای> �= �� �' <�Lز و ه����> '�ا/ ر:. ��X> '�ا/ ������ در '��ر/ از ��ا�XE> ��ا=4 �"ور� ، ���'��

ر/ از ا�Lاد ورزش را ��' .S� � در '�X از �2r و ی��
 دا��� ا�. . ورزش �� در 3 \ ''��ت =ر '�'��� �' �E�� ' ،���= 
� �در �3�� \ 3


 ر�� =� ورزش � �^� �' ، 
در 3 \ دوام ��Gاه� دا�.. ا��وز� ��دم '�دا�"��ین و ا�Lاد :د/ در =���a ه/ دا�"��ی
 و |�� دا�"��ی

�opر/ از ادر '� ورزش ��ام ' �Tت و :M \ 3 ، در ���روز /ری2�L�P ر/ و= ��U"� Jد���' �E�� � ه��> د��J و '' .������ 
اب و ��Hا�


 =��[ ، ورزش در '�X از �2r و ی در ا'��ا/ �S و J M از ��ردن �� �ت =ر/ ، ���3�'���
�Mو �م ��t�G ، �3رت ��Pد. '� �G> دی�H ای��

ب زدن و ....�c ، دوی�ن ���� ��� 
��' .��XL .:� ]�� JMا�K :. ی� aا����� ی�� ��vدر ��ای م ده�� و ا���5م =�دی�، ���. ا�

 �=�� '� =��I. ��اب '� ' S� روی�. @8 ورزش در 
� ��اب �' ��2' �
 در'��
 �Mار �
 ��Pی� =�
 ��د. ه�` :�� �ه��ا� ا���5م ، ���3
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م ��ه��. :�� ا/ :دت دار�� =� در ر���Gاب درس '�Gا���، وا=�> �ر دی�H .ر���Gاب |�� ��ا'��ن ا�= � و )�G' J�Eر�� و د� ه�G� ،ش ده���P

م �
 ده � ، 'ز '�ن�رهی
 را در ر���Gاب ی �G. ��د ا�= <��? �� 
�Mر�� و 
� �^� �'J5� �� )ی ای�= ���= 
 و روان ��د را ���Pدان �


 ��ن ا�. =� در c�� �از @�ی� /��P��E <ش =�دن. ای�P <�=ردن و وا�� ��G� ی� ?�ن :���Jا'��ن ا�. ی' �p�� 9\ داد� ��. ��'

' .Kرا 
�س =�� =� دی�H ز�ن ��اب ا�. و ���Kاب ، '�ن ا�Gر�� �' <�L�5 ر� �' �= ���� ��اب روی�.��

ن�ی. روا�"�� : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=261679

,�� ا#,از+ G# �E�1� ��ا �!Fو

�I� ���ن ه�� 
 ا�.. ا���K 
 و '42ی��
 ا��ن ه��O� /اب '�ا��

.��2Eا��آ� �د ��اب  
 ��ا'�� و '�� 
Lاز ��دم '� ��4ان آ


c در 
 ��اب )��ی¼�د ���' v��� ��� م�'�ا/ �}ل، '�ر�
 ه/ ا�

 /١٩٩٩-�٢٠٠6ل ه JMا�K ����ن ��I از ��دم6٠، �"ن داد� ا�. آ�� 

از   _�'  �'  � �O ه���� و ٧٠)��ی¼ �Pن ��اب ��P لOدر�3 از�٠ ا�� 

از  ��Iدر ه را   S� ��? �آ ا��  آ�د�  4Pارش  آ"�ر  ای>  در  9ن �P4ر'

 ای> �"¼Oت د�.' �ر/ از ا�Lاد/ آ��' .���' 
�"¼Oت ��اب ر�� �

� �Pی ���، ��� v����G"� <�ttG داد� ��
 ����. :Oو� '� ای>، '�_'


 ه/ ��ی�/6٠از Pت ��اب )��دMاو 
��' ،9ن در )��ی¼�Pدر�3 از '4ر 

��. ه/ روز��� �ن �
 �Pدد. '� :Oو� XL ل درOا�� �:' �
 آ��� آ� �'��
 روز �c �٩را در��? �، ی½ ی�Iروز در ه � در�3 از آ�دآن، دو �

� آ�د� ا��.'���"¼J ��اب را �


 ��ا'
 ��Iط' /� ه�"�●
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��ا��- ��5ی½ @���@ �H"اب در دا��� �tG�� س و� دآ�� دی�ی�. اف. دی�4H- روان ���IP �'��
 از �"��' 
Tی�/، د���
 '�دن و 'زدار/ زدای


 آ��. ا�L �Pد/ آ� از � �'��
 ��ا'
 ا�.، �' J¼"� /دارا �
 آtG� ��ه/ او��� ا/ ه���� آ���اب ��5وم ��� ا�. '�X از '�وز �"

در '� JK ی½ ����� @����� و �M د و�� 
� [�Xx� �^LK ،�'ا�G� ،�� ��IP �
 آ� �Lد '� اوج '
 ��ا'
ه/ او��� ا/ آ�H.. ه���� �ز

� ��ت ' -�
 آ����� /��.,-١٠'���، د?ر ��اب هXL م�م ا�Hو ?�ت زدن ه� v�5� �� �Lد 'E�� در 
 هیo� SE�� ن( �
 ��د آ� -���s 


 ��د و در �2ی. ���G� 4 د?ر ��ه[ �
 ��د.� �X�o� 
 یPرا��� ���� 
هی

●��4ان ��اب ��رد ��ز

]�9ن ��P4ر' �Pا ،Jاد ا�.. در آ�Lا ��w' وت ازI�� /د�L ز '�ا/ ه�ز '� ��4ان ��اب ��رد ���� ،v���� ر�c �:. ��اب در �S دار��.٨ '� 

در�� آ� آ��� از M اد�Lا 
��' ،�
 ��4 ا�P آ��� از �ا� ���' .���م '��ار/ ��اب )��د � Hل در ه�K <�: ا'�� و در�G' .::. '�Gا'��،١٠ �� 

م ده��.�
 ا�'�� �
 ��ا��� آرهی"ن را '��

●�"¼Oت ��اب

� آ�د� ا��، �"ن داد� ا�� X�o� 9ت ��اب راOا�� Jد9ی �ن و دی�H دا�"���ا�
 آ�
 از �"¼Oت ��اب، '� �3رت ����w[ یروان ����' �آ

ر/ هی
 در ����[ ه/ زی� ر'v دارد:�ه�� ' ]�w��� ��|

- ����[ ه/ زی��
 '�ن.

.
 t: 4/ وU� ]���� -

.
Mو�: -
 �M ]���� -

- آرآ�ده/ ���. و �ز/ '�ن.

- ����[ ای��
 '�ن.


 )ی� ��4 �
 ��ا�� :�. �"¼Oت ��� Jدر ذی ��[، ا��9Oت و '��ر/ ه آ�� v، ��ای�وO: �':��اب '


 و ��ا�\.���� S��( Jی
 از ���� 

 ��ا'' -

.
Mو�: -
 �M /ر/ ه��' �o� <�L
 و ا4Lای_ ی"���@ -

.(
 oM 9ت دوOو ا�� 
Pد��L؛ ا����) 
��- ا��9Oت ه�

.(��' ��M /ر
 ��ا�� ��J ا��Oل در ���. و �ز و '��� �
 (آM? -

.J¼ر و ا��G� اد�� �- ا:��د '

ن (' ����v ��اب ¼�4@ ،S� .I�� ن� روز و د���ران @�4¼ن ' ����v ��اب �/,آرآ��ن, �:. در � Pروز) را��� ��:. در � � 

� �cر �ص در ��Xض ��o ��5و��.' � از ��اب ه����.���> ه/ ��ا�4ی�
، وا��ی> ��زادان، �Pوه2ی
 ه���� آ

ر�Lو ر v�5� ��s�� 
H��H?●

"L J�ره/ ��'�ط '� ��ر�� ی آر، ی½ �"¼Jا���س، او��> :�. �"¼Oت '
 ��ا'
 ه/ آ��� ��ت ا�.. ا���س زاه در اآ}� ا�Lاد �
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.��' 
��اد� �� /x:از ا 

 ی ز���ی
 و ی½ '��ر/ و��[ ی ��گ ی¼Pاد���

� �Pرود. ه� ?�� ا 

 ��د، از '�> �� /�V� ا���س زا .�XM�� �
 آ�Hاب، ه��� J¼"� 9ً��X�ز�c �"¼Oت آ��� ��ت ��اب از ا'��ا '

' 
M�9
 ��ت '�c �3رت �
 آ���ل �"�د، �
 ��ا�� '�X از ��V/ ��ن ���XM. ا���س زا ' ���/��5� /��. �����ن ا�¼J ی �����ی�2�

��. هXL م���^[ و آرآ�دن ی ا�� ��/ ��ی� و ذه�
 J M از ��اب، �
 ��ا�� ��اب راآ��L>، ورزش آ�دن @�_ از ��اب، @��و/ از ی½ '��

�J�G آ��.

�' 
��L
 آر �
 آ���، Lّ�ار و د�. ���I�� �3رت �' �ن داد� ا�. آ� آر�Pان��¼> ا�. آ� ��اب '�ا/ آر�Pا�
 آ"� �X�o� ½ی .�

 ،
�I��٢ م آر '� ��اب '�و�, ��ل دارد آ� در �K> روز در ��YM ا���Kا �Hان دی�Pر:. '�"�� از آ� .�

م دارد و ���Lت در� 
Pواز زد�@ �
 آ��Xpص در و�t� �
 آ��. '� J�G� ت ��4 ��اب را�Lوت ه����.��I�� ن
 آ� از �5ظ ز�wc �cل ��

� روز/ ی زی��
 '�ن را '� ه[ '�ی4د.�
 ��ا�� ری�[ � � �ای> ����


ر رو�> ��4 ���' ر ��د، '��ر ���غ ی��' 
 ا/ ه���ن ی½ ا�ق '��ر �Pم یo�5� J�دور/ از:�ا .��' .Kی½ ��اب را Y� ��ا�� �

 � در آ�ر آ�
 آ�� �Pآ��. ا J�G� ا�� ��اب را�� 
��اد� ��4 �� /x:ا �Hدی و�
 دارد، ��و@] �
 آ��،�Lز��ان یI�� ا'��ن�� /دت ه:

 J�G� ن
 ��د آ� ��ا'�� �:��د.��
 ��ا�� '�Gا'� ی �"¼Oت ��اب دی�H/ دارد، �Mار '��Hی�، '


 و ا��9Oت ��اب��O� تO¼"�●

J3 و دI� /� آ��. '�ا/ �}ل، درده�
 ��ا�� در ��ا'��ن ��ا�� 4�� 
��E تO¼"� اد/ از�X�،���� 
:� '�وز درد �' �ی�H و�Xp. هی
 آ

 
ن �"� 
���� ��P �ت ه�X�o� .د��H� �3رت 
'�� �
 ���� آ� ��اب '� �:ی. ه/ ��'�ط '� ��اب آ�آ��درد و... '¼� �ده�� آ


 ��� v ا�..Mو�: -
 �M /ر/ ه��' 
 �� �o� _4ایLا ا�Lاد 4Pارش �
 ده�� '


� 
H��
 ی یP�:M از _�@ /� ه�"� SE�� �ی
 ه�ر���
- آE �'E ردار/ و
 ا�.، �
 ��ا��'�ا/ ز�ن، 'H�L�P �Pُ �ه��ا � ����- آ

.��ُ�JG ��اب '

�( ،9ر ��ن '"L /ا�' �3
 ه���ن 'د'�ه، ا���و���ه و داروهی
 آ� /:� �"¼Oتدر �2ی.، داروه' ���� 
��ی4 �� 
Pد��Lا [ ی


 ��د.� 
 �E �sان ی½ ا��: ���اب '

) 

 و )�ر/ ا��9Oت روا�t�G"� /2ر��> راه��? � c �'DSM-IV
�� :��� و ا3�
 ی½ �"H��� 
��) در '��
 از ا��9Oت روان ��

� ای> ا��E از 

 4EیPد��Lل اOو ا�� (
�
 @8 زای�Pد��Lا J��) ���: 
Pد��Lل اO9ت ه����.ا�.. ا��O��

●���Eا�ن، �"¼Oت ��اب و ��اد ��Gر

 Jدر )وری ������ت آ' �X�o� ½ی � c�'٢٠٠6/�' دات ��اب: ،<�Lر �
 آ� @�_ از �> ��ر��
 ���"� ��. ���Eا�'��
 و ����' ��w5� 

� آ�Lد� آ���. ای> یIر ا���G� اد��از  �ل دارد آ��Kان ا�Hازدا����، '�_ از دو '�ا'� دی 
"G' ،.ا� ���د�. ) �ن 'H�"�� �H"دا� v��� �

 ���اد� ا�. آ� .�O� �X�o� ½ت ٢,٧ی��را '�ا/  
 دار '�>١٠ @�� و وا��ی> )�2�X� ط�، ی½ ار� X�o� <ا�.. ای ��L�P �^� ل در� 

' /� ا�.. ای> داد� ه�Lل ه/ '�X ی� 
c ر�G� اد��از  �دIن و ا����� ��ت، ه��ز در ��رد د���ان ���Eد ���..�"¼Oت ��اب در آ�دآ
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 �o� 
د دار�� آ� �"¼Oت ��اب در دوران آ�دآ
 ��¼> ا�. ی½ :O�. '�ا/ @�_ '��w�:ا <�ww5���� و ای> آ' 
ا:��د در ���> ���Eا�

.��' .I3 ن ه� دو��¼> ا�. ی½ :�J زی��
 �"��ك، '��

●آ�دآن و ا��9Oت ��اب

9ً ��J ی½ '��ا��X� � ه����. آ'�س ه�I�( ف وI� و ���5ا/ ز��� ' 
ر/ �Lر/ و '� ید)ور/ آ�J ���5ا/ روی ه����.آ'�س ه- رویهی

� :��ان آ'�س ه/ ��ی� ���3] �
 ����. ه���� آ'�س ه، ا|�S در د' S�
 ه/ ی½��س ه/ ��اب- ا|Pده��. وی� 
وران آ�دآ
 رو/ �

ر ��ن"L _4ایLی� و ا�X� ،د/ ��د�½ ?"[ ه"P ،اب�opا ،
H�G�Hر��� از: '�ا�
��س ��اب : � ¤�E ،ر�� 
� �^� �. آ�دك، وK". زد� '

 
� )رام ��
 ��د. '�X از )ن )رام �
 ��د و دو'ر� '� ��اب �w�M9ً '�ا/ ?�� د��X� رو/آ"� و S� J9ً در اوای��X� اب�� /رود. وK". ه

� ید ��
 )ورد ' Oً3ا ت ����ك را یMIا�.. آ�دك ا� �د/ ��4 ه��ا�H'ا�� 2 ی½ ��c� � 2[ از )ن دارد.�
 ده�� و '�� و ی

��ه/ ��اب آ[�@●


 ��ا'
 ��ی� ه����' �' O� � �
 ���w5 ا��9Oت ��اب )��ی¼، ا�Lاد/ آ�ك'� 4Pارش آ�����ن ���o� ادث�K ت وMIا� 
�، �� S ا3

 ،� ه4ی�� ا��9Oت ��اب و '
 ��ا'
 در )��ی¼����ن د9ر '� �3رت ه4ی�� ����w[ و ,٩/١ه����. ه� ���٠,  � ١٠٠����ن د9ر '� �3رت ه4ی��' 

:' 
Pم را���Hدر ه� <�Lاب ر�� �2ن 'P��. ه����>، ?�ت زدن و �' 
دف، �١٠٠ �Kا��| JM����w[ در �ل �t� ٧١ ه4ارS��( ه4ار 


 و Pا�..٠,,١دی�  ��گ در ه� �ل در )��ی¼


 آ�Lدt� از 
ق �
 ا�E��Lا�ن آ� در '�ا'� ا�sات '
 ��ا'
 �4�T@ S��( <ی� ه����، در '�_ از ���Iا� � ��اب ر�L> در '4ر�Pا� ه' Jد�� �' �

 ،د �
 آ��. در )��ی¼� در�3 از دا�_ )��زان ��ارس راه��ی
 و د'����ن�٠د��J ه����. '
 ��ا'
 ه����> در ید�E /��Pا�ن ا��Oل ای

ی½ در�3 از )�2 اذ:ن دار�� آ� در �� آOس ?�ت �
 ز���.'� 4Pارش وزارت J�K و �Jw )��ی¼، ,4P١ارش آ�د� ا�� آ� در �cل روز ���� ه���� و 


 ��ا'
 ا�. و 6در�3 از ' Jد�� �' ت '4ر�Pا� هLدt� Jد.6 در�3 آ�� 
� �Lت �' ��ت ��Lدt� <در�3 از ای 

�. ��اب )��د:K ' 
Pت را���Lدt� /زا�o� J�ا�:

١.S� اوا�� 
 در اوایJ 3 \ و یPرا��� - 

'J در�ن.٢M��| ط�I� 

 ��ا'' �' O� � ران��' - 

٣ �:. ی آ��� را در ه� روز �
 ��ا'��.� - ا�Lاد/ آ� 

 - �Eا�ن.6

,.
ن آ���ن ه/ ��ا�4ی�Pرا��� - 

�.S� .I�� ان�Pر - آ

ن.٧¼�4@ - 

ه
 ��بH�●��اب � 

 �' ��� ���ttG>، ی½ ��اب � �IP �', ��ع ��ج �4U/ ا/ آ� ��اب �Oی[ ی' �
 ��د آ� ]��w� ،���� 
� E �'E ًرا�¼� �� آ�K�� ���: 
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ه��� ه/ '�ن ��. �
 ���� و رویرا �"ن �
 ده�، ��Xی] �
 ����. �4دی½ 3 \، در ��:. �Kآ. ?"[ ه ا4Lای_ دی�� �
 ��د. �


 ��د.� ]�¼4 �5U� ی� در�E ات�cق �
 ا��L و �Iدی�ن ا�


 آ� �Lد ?�ت �
 ز�� و '� آ�ات '��ار �
 ��د، آه_ �
 ی'�. ای�Hاب ه��� _G' ت�K جارزش�� / ��ن ا��HهE �'E �:' ����� <


ت ?�ت �
 ز��� و '� آ�ات '��ار �
 ����، آرآ�د ذه�Mاو ��"�' �دان آ�X� .د�� 
� /4U�/
 ��د. در�ن ه� [�Xx� ل روز�c ن در� 

ر ���Lو ر �¼I� /� ا��Hه��H? �ر/ '� ا�Lاد ید �
 ده� آ�Lر -
����� در�ن ��� 
3ن�"�O¼"� JK .2E را در د را 'ز ����� و )�2

�..����U ده��. ا���اً ای> ��ع در�ن در  JK�O¼"ت ��اب ا�Lاد '��ر ��د��� �"ن داد� ��� ا

ر� : � �"¼Oت ��اب و�Eد دارد آ' ��'w� /ا�' 
�� از:'� c � ره���ده/ ���ttG> ��اب، روش هی

� ��^[ '�ا/ ��ا'��ن و '��ار ��ن.١� - دا��> ی½ '��

٢ 
c در <��Lد� از )ن در �cل روز.� - ������ن ی ��Gردن آIن ا����:. J M از ��اب و '� �KاJM ر�� 

ر، '� ��tص �4دی½ '� ز�ن ��اب.٣H�� ن��"¼� - 

ب از ا�¼J و |Tا/ ��J M <�H از ��اب.6��Eا - 

 - ورزش ��^[.,


 ��ا'��.�� �ی
 آE ر ��د��' ر �Pم ی��' /
، ��ر زید و د�|�� - آ[ آ�دن �

 - ���X> ی½ ز�ن ��اب ��^[ و '� '��� ر�L> در ه�ن ز�ن.٧

٨..:� uار ��ن '�ون ز���' - 

٩.S� Jدر اوای ���' �' <�Lر - 

.���' �
 ا/ دا��L ��اب آ�� �
 آ�� آ� <��x� ای> روش ه

ر/�Lر -
��
 ��ا'
 و در�ن ��'●

ر/ '� ��4ان �Lر -
��
 ��ا'
 �4�> ه����، ���L '�د� ا�.. ��wی ً ی½ ��م٧٠-٨٠در�ن ��' �' O� � � از در�3 در آ�½ '� ا�Lاد/ آ


 د�. �
 ی'�� و �
 ��ا'
 ه����، @8 از در�ن '� ��اب ���' �' O� � �ن آه_ �
 ی'�٠,ا�Lاد/ آ� 

 ��ا'' /� ه� در4�� �3 �"


 ا/ ه���ن ا��L,6-�٠و ��
 ��ا'
 ه��ا� ' ا��9Oت روان ��' �
 آ�Hا'��. ه��� 
� ��"�' �w�Mد 
��Xpی� و' ���، در�ن او��' 
Pد

 �' .�Xpو JK از �X' 
�K تMاو 
هP 
 )ن '��ر/ '�د�، ه�ف �Mار '�ه�. ا���. ا3: �و�Eد )ور���، ��¼> ا�. '
 ��ا'
 ه��ز و�Eدرا آ

.��' �دا��


 از د��L ��اب '�ا/ '� د�. )وردن ی½ ��tی� د��M از ا��H/ ��اب ه� �Lد، ا����ن 'ttG��ن� '��� ��اب، ز�' <�Lن رد� �
 آ���. ز�I�

�� .�Iو آ� 
XMن ��اب وا
 ��ا'
 در ای> دs ��L .'��ار ��ن، ز�ن '� ��اب ر�X� ،<�Lاد و ز�ن ه/ '��ار ��ن، ز�' �' O� � د�L v��� ،اب


 ��د.�

��ی4ی�ن در '��� ��اب ی زید ��ردن J M از ��اب) و ا�� /���) [�Xp دات ��اب��^[ ��اب ('��ر دی� ��ا'��ن، '� ��تی½ �Lد :� /�Hه
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ران ����' 
ن �
 ده�. '��"� ،S� در 
�9
 در �cل روز ?�ت زدن) را '�ا/ E �ان '
 ��ا'�cرد��در  
4 ی½ ��س از ��Gا'��ن و ��Hا�

/دات �Xp] ��اب و 'وره و ��Hش ه: �در�. در ��رد ��اب را ه�ف �Mار �
 ده��،@���ه/ ��Gا'��ن را �"ن �
 ده��. در�ن هی
 آ� 

 ،���' �ت. داروه، ��¼> ا�. در YoM دور� '
 ��ا'
 �w_ دا��Mاو 
هP 
 ده� ا�� �����
oدادن ��ای ���U� /ر/ '�ا�Lر /ا� در�ن ه


 ��ا'
 را ��اوم �
 '�p ،�"Gور/ ه����.' �آ

 .:� S"�> ا�ر/ ه���ن؛ ¼Lا٨در ا�� 

 ��ا'[ ی �> '�ا/ ��ا'��ن دارو ��tف �
 آ�[ ی �> در ��رد '
 ��ا'
 ام آر/ ��� �[ '¼�[ ی

ر '��ر زید '�¼Lد. ای> ا�� �داد 
�
 ��ا�� ':�ا�P ��ا'[ ��
 '�د، @8 '��ر ه��[. 'ی� ����U ا�� ���اب ����آ4 ه���� آ� ای> ����

� د� ل )ن ��Hدی�. )��� در '��ر' �� �
 آ�Hاه� �� ه��� � 'G_ ا�.، ی¼�ن آ�دن یا�opاب '"�د. ��اب �4دی½ ���/ ��ارد ���

� ��Lا�� د�� 
��. �Lد �' 

 را���t5 آ�دن ��اب �Lد ' دادن آ���ل '�"�� '� �Lد '� ��ا'_ ��:Ocو ا ��' �� دا���Iدو ه 
�اب را '�ا/ ی¼


 ��4ان ز�ن �3ف ��� در '��� ��اب���' �tG�� آ�� و . s ،]رد )ن '�5 آ�دی��در  Oً M �
 ��اب را آ���ل �
 آ��. �8VآXM4ان وا�� ' 

ر '�Hی� آ� ی دی��� '� '��� '�ود و ی زود�� و ی ه� ?�4��' �
 ��ا�� '� 
���' �tG��زی�ا از ،�"G' 
 دی�H. ای> روش ��ت ز�ن ��اب را '2 �د �

د� �Iد، ا���� 
� آه_ ا�opاب @��ا��ن ��اب �' ���� �����P/ از '� ��اب ر�L> دری½ ���XM. ��5و��. ��I] از ��اب آE /آ��. '�ا 



 ��د آ� ��اب ��د را ��5ود '� آ��� از �� ��IP ران��' �:. آ���.,�cل روز، '� 

��. ای> �
 ��ا�' �
 آ��Lد ه����> �
 ��ا�� آ���ل '�"��/ '� ��5ك ه/ �v�5 ا�ق ��ا'_ دا���Hه� � '��� ��اب ��2' <�Lر J�� �


 ��ا�� '�Gا'�، '��ون )��ن از '��� در �� �
 آ�Hن از '��� ه���و��اب )��د ا�.، '��ون ) (J�oX� /� روزه���'. در ه� 3 \ (��s نی½ ز�

.�ب از ?�ت ه/ روزا���Eا

�L ،ل��. '�ا/ �}��H' ن
 از در�"G' ان��: �
 را 'P���ن )ر��L ا���� 
�در �2ی.، �Lد �' ���' �' <�Lاز ر J M .:د �
 ��ا�� ��دش ی½ �

صtا�� �X' روز /� ه�
 ه و '����U"د�� . s �
 را '�
 و )رام ��ن '�Vدازد و ز�P���ده�.)ر 

 �G� /ا�' �
 ����I دی�H/ را از )�����' �tG�� ،��( رآ� �¼I� /ی
 ا��Hه�� آ�'�X از ����Hدارد. '�ی� 
� �p�: ،.ا� �ب آ����ox�

 
�و�
 L¼� آ��. ?�� روش '�ا/ ����Uات ا�I�� روش �ر��� از:�Lد �
 ��ا�� در ��رد '
 ��ا'
 اش ' : �� ��� ا�. آp�: اد�Lا .���

.����' YMرات وا- دا��> ا��^

- ��tw ��ا���> '
 ��ا'
 '�ا/ ��اب ��ن آJ روز.

آ
 ��اه� ��.��"Kو /��ه�@ �:' S� ½در ی 

 ��ا'' �س �¼��� آ�Kا -

� ��4ان '��ر زید '� ��اب اه��. ��ه��.' -

.���' �- و در �2ی.، �Mر/ در '�ا'� ا�sات '
 ��ا'
 �J�5 دا��

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=236512
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وC6 �!F\ ه� D �!3� /�د

�' ه
 از د��P( ل )ن�c در �
 دور� ا/ از ا���اK. ا�. آ��K ،اب��

�. '��ار/K ن را از( �
 ��اب آPی> وی��� ���E�' .ی�( 
��� در�X� لK


�� 
 ��ا'� ��
 '��� ی� �
 آtG� ادراك ا�.؛ [M�� آ�� 
ی4 ����

���د. '� :Oو� ��اب ' آه_ �Kآ. �ه��� ه، آه_ ���. و �ز


 ��د.� �G"� لXL و �4/ @����U� اج��ا /'�ن و ا��Hه


 �O�. '�ن و ذه> ا�. و '�,��اب ��"¼J از �� و 4Eو ا��K�� 

ر��� از: : ���ی� �Mا و �"ط '�ن آ�½ �
 آ�� آ� �' 
I��G� ق�c

/��Pد� و ی^LK●

زد.� 
در �M 9ً ذ���� )�2��Kی� و ا�E ت:Ocار/ اTPآ� ���اب، �4U را '

��. ��M. هی
 ازXL ..ا� /��Pدل �
 آ�� آ� آ���ل آ���� یXL 4 راU� از 
�Oت��اب ��M. هیX� و /��P ]��t� ،[cا�: � �4U آ

�¼�ز� :�Eا �د� ا/ آه_ �
 ی'� آXق ا��L ر�c �
 را آ���ل �
 آ�� در �cل ��اب ':��Eده�.ا 
� 4U� �د '��2� را در ز�ن '��ار/ '

م ��اب Hل روز ه��c در ��� �دIا�� /2ر �
 آ��� آ� :St هrا <�ttG�� 
��' -
 t: ]�����
 آ���د�ن را 'ز�ز/ �
 آ���. ز�

�
 ��ا��� '� �cر ���s/ آر ��د را ا��� 
 t: /
 در ��اب �
 ��ی[، ر��� هH�I�( ر د?�.���' 
� S��( 
 t: ]���� م ده�� و

/�s�� ر�c �
 '�ن '��ا�� ':Lد ����[ د�� 
� �:2
، ��اب ''
 '�ن- '� �cر �":Lل ��اب :���، ر������[ د�c ر آ��. در آ

ی�> �
 )ی�. '�ون �@ /�� �
 آ� @�و���> '� ��4ان )ه���K د، در�� 

 ��د���ل ه/ '�ن زید �� [�Xp ن�' 
:Lد ]���� S��اب ��

و '�ن �� . '� :��I. و '��ر/ )��T@ Sی� �
 ��د.

�c ر�� در /9ن '� ��اب '�"��/ ��ز دار��. ه�ر��ن ه�P4ر' �� �cر/ آ� ��اب '�ا/ر�� و @�ورش- آ�دآن �� . '' ،���� 
ل ��اب )زاد �


) ��اب '�ا/ '�� ه و آ�دآن دو ?��ان �I�� } . و�ات(�sا�.. ا 
��K 

 و ذه���E ز���،@�ورش 
� �� S�
 ��د. آ�دآن ���� ا|

9ن، ره �/ آ�دن و ?ر� ا��Pا/ '4ر�' .���� 
� J¼"� و 
�
 د?ر �آ��( �
 در آ�دآن، �د�'
 �Mار�� و 'H��� ات�sرد ا��در  
�ی"
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� :�O[ '�ن ��د�ن '�ا/ ا���اK. '�"�� ا�..' �E�� از ��

●��اJK ��اب

� ,��اب دارا/ �K�� اب از�� [��G� JKا��ا�.. '�ن از  ��K�� از١ �ر�[ ��اب، �Kآت ��یY ?"[) و �8V دو '�@ ��K��)رم ��K�� �' 

 ��K��ل ��اب ١�c ن در�' [��G� 

 و ذه���E .�Xpف ی½ و�X� ��K�� آ��. ه� 
� ��� /�X' JKا�� �ا�.. در �cل '��
 ��اJK، '�ن '


 آ� ��اJK دی�H د�9. '��K ار ��د، در��' .Kا�� را�� 

 :��� دار��. در ی½ ��اب � ½ �� �Mار دارد و ��� ��اب : ر��� از:, ��اب ���K�� 

 ��K��▪ت ١�� �' � -(
P(��اب )��د, 

 '��ار١٠ ا��Kرا �� ��اب �
 روی[ و از ��اب '��ار �
 ��ی[. (?�ت زدن) و �
 ��ا��[ '' �w�Mد 

ه��� ه آ[ �
 ��د.� _ �E آ�� و 
� )را�
 �Kآ. �' � /��ی[. ?"[ ه

 ��K��▪٢' ���. ا�¼��ی¼
 آXL ت����)/4U� اج��د و ا�� 
� [M��� � /
 ��د) '(��اب � ½)- �Kآت ?"[ ه� /��P �ا��از  ا�¼��وده

� �Kارت 'Eد و در�� 
 )رام �� S�M ن'�p 4ان��د. �� 
� ا��اج ��یY )رام �� �P �P _2E.�'�ن آه_ �
 ی

 JKا��62 و ٣▪�( /E /E در �ه� �
 �Pد��، آr د�� 
� ����� � (��اب :���)- ا��اج �4U/ )رام آ� د���L�P ار�M �� Yاج آ�?½ �� و ��ی��ا 

 ��K�� 6ا��. در JKا��ل �c آ��. در 
ر/ ����� �t5ر ا��c �'  ��اب- آ� ای> دو '� ه��ا� ی¼�ی�H ��اب :��� �����6 و ٣ �4U ا��اج د�� را ��wی ً

ه��� ا/ و�Eد ��ارد� .��XL 
 ����- '��ار ��ن '�ا/ ه� آ8 د��ار ا�.. ه�` �Kآ. ?"[ ی�
. ا�Lاد/ آ� در �cل ��اب :��� '��ار �

� @8 اw�Mآ��� و '�ا/ ?�� د 
� 
��P س�Kا S�ر ��
 ���� و ا|Pز� v�5� ' .:�� �' ����

 آ���. '��� ]P را ز '��ار/ 2E. ه

.���� 
� ی ��ا'�Hد/ �� � /� :��� ��اب د?ر �S ادرار/، وK". ه�K�� ن درآ�دآ


� �� Yow�� و �� ]^��� ،�� Yی�� � 8I�� ،ل ��اب رم�c در -(2ت●��اب رم(�Kآ. ��یY ?"[ هE در .:�� � ��د، ?"[ هی�ن '

 ا4Lای_ � S�M ن'�p 4ان��د. �� 

 �Kآ. �' ً�M�� ن�' /�] �Kآ. �
 آ�� و �ه��� ه�G�اد در�Lرود و ا 
� 9' ر ��ن �"L و �'
 ی�

.����' 
� � روی�K�� <ای

 J�� ا�.. در �Kود ٩٠-١١٠ز�ن ����v ی½ ?��� ��اب آw�M٠, د ��K�� ن ��اب در٣٠ در�3 در ��اب رم �
 TPرد. ٢٠ و در �Kود ٢ در�3 ز�

 ��K�� ن� �cر ��و/ ��' ���� 
M� ١در�3 '�K�� 6 و ٣ و JKا��اب را(�� [��G� JKا�� �G� ½ی ،v���� ر�c �
 ��د. '� ]��w� ١� 

6 �:.، ٨) در �cل , 
 آ��. @8 از ای> آ� �Lد �
 ��ا'�، او��> دور� ��اب رم :���ً , ی� �'��ق �
 ا��L. او��>٧٠-٩٠ 'ر �Iا� �X' �w�Mد 

6?��� (در �cل  �9
 �� ا�.. ای> رو�� ه���ن آ� �V� S, ی�c ���: اب�� �و دور �� �
 ��د. 'ر) دارا/ دور� رم آ��� ¨IK د�� 
� /�

 S��9
 �� و دور� ه/ ��اب :��� آ��� �� دار��. در 3 \ ا|�c رم /� ه/ '�X/ دور� ه��?JKا��ن را در 
 آ� ��ا'�� ��wی ً ه�� ز��آ�

١٢ JKا��)
w��: ه�` ��اب 
 آ[ ی� ��اب :��� ��' �� �Lد��، زی�ا ��wی ً 6 و ٣، و ��اب رم، ا� �' �t5�� را���. ��زادانTP 
 در�3 ز�ن٠,) �

��ا'"ن در ��اب رم �
 TPرد.

●��4ان ��ز '� ��اب

� ��4ان ��اب ��ز دار��? �ن '� �
 آ��� آ� '�ا/ آرآ�د '��2�� 
'
 ��ا'��. ��ز'��ر/ از ��دم ارزی�� 
L� �Mر آ' �
 دا��� آ� vwL ؛ )�2

 �' vwL �
 ���� آ� �E��� اد�Lا 
وت ا�.. '��I�� �G� اب ه����-, �
 آ� دی�Hان '�K ز دار��. در:. ��اب١٠-١١ �:. ��اب ��� 
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 ل '�Pی½ '4ر v���� ر�c �ز دار��. '�� � '�٧-٨'�ا/ :��¼�د '��2�� �� �2[ ای> ا�. آ?�P دارد؛ 
�¼�د ��'�: ،S� اب در�� .:� 

� ��4ان ��اب ��ز داری�.? ��3ت �Lد/ '�t� سا�

 �Kود � �:. ��اب در روز ��ز دار��. از ���١زادان و آ�دآن '� �Kود � 
Hهز ��اب آ�دآن '� �Kود ٣ ��� ،
H�� ١6
:. آه_ �� 

�� �ز '�� 
� و ��اب آ��� روز ا�.. در ���Eا��� �cر/ آ� ���Eا�ن '� ی'�. ��اب ���Eا�ن ��آ� 
 از ��اب � ' ،�':.٩اب آه_ �
 ی� 


 آ� ��ا'�� '�ن )�2 ه�
 ا�.، زی�ا ز���K نز دار��. ��اب '�ا/ ���Eا��� ��
 و��اب � ��K غ���ر���
 )زاد �
 آ�� آ� در �cل دور� '

 
 ر�� '�ا/ '�"�� )�2� �^� �9ن '�Pرد '4ر��در  
 ا�.. ا��:. ��اب در �S '��2ی> ��4ان ��اب ا�..٨ � ٧ا�� 


 TPارد؟� �sا � �' ���H? ،در ��اب 
�^� 

 ا�.؟ 'L� '��2I[ آ� ��اب � آ��H? ا�

 ی 
 ?�ن '� د��ار/ '��ار ��ن در 3 \، ���ا�
 در ���آ�K 4اس، ��ا'��ن در ��YM آر ��O:،
H�3�K 
' ��^� 
���Kس و اOدر آ

� ��اب '�"��/ ��ز داری[.' � 9ً��Kا �
 ی ا�opاب �"ن �
 ده� آPد��Lا ،.�� t:

� آ� �د ��اب ��د، '� ای> �' ��� )ن ��ز داری[ �
 ��ا�� ��' � � آ� '�ن � ���^� ا�. � آ� �د ��اب را E �ان آ��.��اب آ��� از ��4ا�
 آ�X

 E �X' S� ا'��ن در�� ��"�' ' S� ل�c د را در�� 

 ا�. آ� ی½ �Lد �
 ��ا�� '
 ��ا'��IP� را '�Iل ه�c د در�� 

 ��ا'' �ان آ�� و ی


 آ��. E �ان '
 ��ا'
 �2[ ا�.، زی�ا '�ن '�ا/ 'LO� ��Iن هز�ز/ و ���ی� �Mا/ ��د '� )ن ��ز��� ا�..'�"�� ��ا'��ن در �O�oXت @ی

� ��اب آ[ :دت دار��. )�2 ��¼> ا�. L¼� آ��� آ� '�ن �ن ' ی½' �9ً'��
 ��دم ��:
 ا�� آ��Kا ر �
 ��د، ا�Pز� ��اب آ��� ����' 

ت '��ار/ �ن، ::
 ��ا'�� در �cل ��� 
L� ا��از� آ' � ا�Lاد/ آً���: ..��� ���P <نای
 ��ا'"ن را �"�^� 
' 

 ی ذه���E ]�O


 ده��.�

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=237150

... ,�� �G# �G:4 �وF!� ��اب 

س�Kی� ؟ ا�� 
� '�� ار  از ��اب  
 زود  �روی� ؟ �� � ��اب ' 
 ��ا���  ��
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ی. و �د ا'
 د ر 3 \ �� اری� ؟ د ر �cل روز :����د �ن ��ب ���.؟pر

��� و �K ود  ' � �� 

 ��ا'' ßpر ��د م،��٣/١ ���> ا�. د ?ر :

ر���  از: : � ه�
 ��ا'
 ه���� . ای> �"' /� ه�د ?ر �"


P اب )��د�� ▪


H��� ▪

[�Xp 4=��� رت �M ▪

��5 �ی��� �م =ر '�ه_ ه���ر/ و =ه_ ��ان ا�=

� روز�
 د ر �cل � P د��Lا ▪

ن زد �)�س '�د ن (��Hان، '
 �Mار، ا��Lد �، ه��K  �K از �د ▪ زی

�� 
� �E��� 
�� ، و�' J�"� 
�� ��اب ر�L> د ر ز�ن ��اب، ��' � ���> ا�. '�ا/ ��?�Pا،��ی4ی�ن، د ر ����� J'w� د ر ًXی�� �ی�  =

� ��اب �
 روی� .' 
P و را��� �X�o� YM��

  ����) ، ���= a�=  د�� <�Lاب ر�� �'  ���= ��L .ا� <��� م ی���/ از =ره� ا�' ی�  ���^� '� �� �� ن��' زود �� '� ر���Gاب ر�L>) اّ�

. ���= 
 را '� �� ��� J�"� د  د ار��  وx�� �sا ره�Lای> ر ���ا'�ن '��� ، ?�ا =

� =�د � ای[. ای> ��ع ا��Oل'��� .M�� ر�c �ر/ از � '�ا/ ?�� ی> 'ر، '
 ��ا'
 را '��': ���
 ا�.، �P ز�� 
���X� YیMاز و 
�� 9ً��X� اب�� 

یY ا���س زاMو ▪


��Kا /▪ ا���س ه

ر/��' ▪

▪ د رد ه/ TPرا

� �5. =���ل �ن ا�.، ���> ا�. ':� ا��Oل د ر ��= 
o�5� YیMل د ر '�2 ا�. ��اب (وOد .)ا���� 

 ��ا'' اب ی

� روز/ (��^�[ �� د رد  '2 �د  یL. و و٢6ا��Oل د ر ری�[ � = 
�Mف �� ، و�c�' ا���س زا vای�� 
�Mن) و �' /��. هXL ��:� '�2 ا�. �= 
�M


 ��د .� 9ً '��2��X� ]ی. �� ، ��اب ه��اب ر:

ط د ور د �.، ��w� �' ،
ر د ر ��I. و ���Lت ه/ ه�ای= J{� /روز ��
 ��ا'
 ���� ، زی�ا ز�ن '� ��ابا��Oل د ر ری�[ � ' �:�> ا�. '

�' S�
 =�� . '�2 ا�. ��اب ��� ���U� .M�� ر�c � ی از ��اب '�� ار �� ن �ن '�� <�Lروز/ر ��
 ��ا��  ری�[ � � ،
 ��tص ��4ان رو��ی


 از ای> :�J را '��cف =�� .�� 
'� ن �ن را '��2 =��  و :Oی[ '
 ��ا'


 c J�: ●

�� . ه��' 
 د ر�ن ای> '��ر/ ه�K د رد  و ،
 c [��G� J�
 از :���> '�2 ا�. �Xp] ��اب (ر:ی. ���د ن '�2 ا�.'
 ��ا'
 ���> ا�. �


 را ��4 '� �� =�� . c vا��  ای> ��ای�� 
��اب) �
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ر/ ه/ ا��Lد � =��� � ه��"� ه��ا� ' ا��Oل ��اب ا�..��'

�. �� ا��> ��ا�ی
 د ر ��H� [�IGا�
 ه: �� از ا�opاب ر�� �
 '��� ، ���> ا�. '= 
� د ?ر ا��Oل ��اب ���� .=�

{� aرو��ژی�� [��G� 9تOن و ا��c�� ،aژی����
 از )ر��ی.، �ی� '��ر/ ه/ رو��
 ��ا'
د رد  �' Yی� J�: ،.'
 از د ی�� 
�J ��رو@


 از '���� �Pارش �}J ریOI=8 ا���  ی ز�[ ��X � ه����  )��ی> �H�� 9ت دOد ه���� . ا���� ای��� ��IM  ا�. د رد <��� 
 �M /ر/ ه


 از ��اب �"� �Kا��ا/ د ر  ���� /د  )ن �
 ��د .=��  و �Lد  از ��اب '�� ار ��د . '� :Oو�، ��د رد ه�ی�  ی =� �د  ��اب ':� ای


 ا�.؛ ?�ا��K ،��X� a�4@ �' 
 ����  و ا:Oم )�2� 
:� '� ��ا'' �= 
� :�ا�' 

 را)��ی c تO�"� .> ا����ل د ر ��اب Oا�� �= 

 �"�Oت ��اب و �"�� ��X� a�4@  ی��� <��o� �
 ��د  =� �: را ' ه[ د ر�ن �
 =��  و د ر��4 �"� ی�  =�� . ای> ا�� '�� 
 c تO�

�3رت ��ز، از ���tG ای> ا�� ��4 '�2� ��اه�  '�د .



 �Mار د ی� � �' /ن @H�س «��ر��ر �� ن @» د ر �"�Kو ا «رش @�» ،«@ <�Lد .«��اب ر�� 

��� .=�K لOم «ا��� �' 
�Oر ا��
 �Mار» د ار�� ، د ?' /ن @H�"�» �ت'�"�� ا�Lاد / ==�K ،ل ��اب�c اد  د ر�Lای> ا �وب ا�� ام» ��4 ه����  =

ه
 زا�� و '�> را د ار�� .P و @ ،@ .�� ."Hا� �ار ���� ���

��ی4 ی���/ ا� 
 ��ا��  '� ��X� a�4@ . د  ��د�L ار �� ن ��' �:ت ���> ا�. '=�K <ل د ر ��ابایOا�� �:' �ت ==�K <ای ،ز د اروه


 ��د  را '2 �د  'G"�  و ��اب )را�_ 'G_ ��/ را �Lاه[ =�� .�

 �� 

 ��ا'' ��د :���ی4 ی�P aو� از د اروه، �}J د اروه/ زی�، �
 ��ا��  ��SE '� ��ا'
 ی


 هP د��Lا �p ▪

ر��ن  ه"L �p ▪


 �M 
▪ �p )ری��


 '����a ه��( ▪

��. ه�K �p ▪

▪ �p  وی�وس ه

د  =��� � ه/ '�و�_"P ▪

]���� /▪ �A�5 ه

▪ =�ر����ا���و��� ه

ن هw�Kا  �p ▪


 |�� ا���و��� /'▪ د اروه/ �p ا��2

▪ اد رار )وره

● '�P". د و'ر� '� ���pع ��اب
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ر ="�� ن H�� ،ل
 �2[ ا�.. '� :��ان �}��� 

 'THارد .د ا���> '�2 ا�. ��اب '�ا/ '2 �د  '
 ��ا'I�� ��s
 ��ا��  '� �� ت '���اب ��

� د ر ر���Gاب ا�ًXMوا �
 ��ا'
 ��� v ه���� ، : ر���  از =ر/ =' ' �= /�Hد ی J�ق،:�ا��ی4ی�ن)، د �/ ا�� /��� � یX�o�  ���م �
 د ه��  (�

� ��رد � ای� ، ��س = 
� ��tف =�د � ای�  و |Tای= 
�Xیی_��4ان ��و�3 ا، ز�ن و ��4ان ��� �5I3 �� =�د ن 'H� J{�) S� د ر �=���  �ر ����� '

�  
� روز/ �� را ����U د ه� . '�2 ا�. �Xp] ��اب، ��د  =�� .=�����V رو�>) ���> ا�. ری�[ � ��ا��  �"�Oت ��2
 را د ر ��اب ای

 �' 
ر/ '�ا/ ��وع ��اب.٢د ر�ن '
 ��ا'�Lات ر���U� و 
م �
 ��د : د ر�ن د اروی��3رت ا�

د � =Iا�� 
�] د اروی
 '�ا/ د ر�ن '
 ��ا'�G� �� د ار��  از ی�
 از �� د ��MO: ن��4@:J�� �= � ���

١: �' 
� '�ا/ د ر�ن '
 ��ا'= 
 :��ان د اروه/ ��اب )ور |��'�4ود  ی ز@��' 

 �� � ا�� .ای�2 د اروه/ ���s/) د ارویKا�c اول v� /��ان د اروه

ن '�� / و ��اJK ��اب و =��I. ��اب را '� ه[���� ، ���= 
� �sا ًXی�� �
 ز���  و ا:��د )ور ه[ ������ .ه���� ، ?�ا =�� 

٢ 
 �E �sا .�: �' 
P د��Lا �p /�. ز���� ا/ '
 ��ا'
 ا�.، د اروه: 
P د��Lا �= 
�M) و�د Iا�� 
'�ا/ د ر�ن '
 ��ا'  _G' رام(


 زید / د ا �E > ا�. :�ارض���د ه��  و  
� ���U� اب را�� .�I�= ،
 د ر روز�
 ��د  ای> د اروه��P د ارو و ��J ا:��د  '� �=  ���' ���


 ��د .�

:J�ر/ ��Lات ر���U� ●

) ��5 ود ی. ��اب:١

� �J5 ��اب �Lد  '� ر���Gاب ��5 ود  ��د . �� vwL د ر ر���Gاب �
 ��ا'�� = 
�X� <ای �� ��ا'�ن �
 )ی� . د ر'=  ���� 

 د ر ر���Gاب ��Mو  و �

�,٢ر���Gاب '�ا/ �:. ه '�X از '�� ار/ د راز ��"�� . ا�X' �P  از ' 
"G' _�را( �:' �= 
� ��ا'�ن � �د ، از ر���Gاب �رج ��ی�  و =رهیw�M د 


 ا�ن �� ه��  ��= 
� a�= �� �م د ه�� . ای> '�
 ��د ، ����  ��ا�� ن =�ب ا����aی ز '�� ار '�د ن د ر ر���Gاب را =[ =���  و د ر �2ی. '

س �} . د ر ر���Gاب '�Gا'�� .�Kا

� و ��اب )��� 
��� S� J�5 ود  =�د ی� ، د ر اوای�اب ��د  را �� J5� ای> روش ' �= 
�Mد .و�� 
ن '��cف �� 
��د  �
 ��ی�  و '
 ��ا'

"� Oً�= �� 
P و ��اب )��د 
H��� 4ان�� �= 
� ز�� 
�ز '�د ر ا'�� ا/ ��وع ای> روش د ر��� �= 
��. هیXL ا�.، از � �"� �G


 و... ��د د ار/ =��� .P د ارد ، �^�� را��� J�ه���ر/ =

٢:) =���ل �A�5 ه

د � ��د  و Iا/ ��اب ا���' 2�� �
 د ر ا�ق ��اب ا�. =� از )�oاه[ =�د ن ��ای�L J���ی4ی�ن.�� /��� Oً{� ��

ب:٣t:ی�  ا ��� (

� �� .Kرا <�Lاب ر�� �' �:ب، 't:و ��� ی�  ا .Kا/ ا���ا�' 
3� /د � از ����a هIد .ا���� 


6:
��ر ���Lن ر) د ر�


 ��د� ��:� ��اب '� � ' �ر/ =�Lف =�د ن ا�c�' ا��  د ر��  
� a�4Vروا� aی � =�a =�� .د ر ای��� �'  

|( S��� ��G"� و 
� د ر '9 ذ=� �� ، 'ی�  ���v یa�4@ a @8 از '�ر�= 

 ��د .��م د ر�ن هی'ز، ه� ای. و ارز��
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ت �"ن �
 د ه��  =� ��اب =���X�o� . ل د ارد ا4Lای_ ��o ��گ ه��ا�٧ ی � از '
 ��ا'
 �4�>، :�ارض زید / را '� د � ' S� د ر .:� 

ا�..

"L ،رH�� ن ��اب، '�"�� از
 از =ه_ ز��ن د اد � �� � =� ��o ��گ �"� �X�o� aا�..د ر ی 
 �M /رر��ن '9 و '��


 ��ا'
 د اری� ، '� ا�� از� �ی� '��ر/ هی�ن '� )ن اه��. '�' ]�O: �� �Pای> ا�' ه��'�

ت:Ocا ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=300144

... ,�<�ا X1 �!Fو


� 
I�� ات��s�� ن�' /ر/ از ����[ ه��' �' 
=[ ��ا'
 و '
  ��ا'

 TPار��. ای> ����sات ���> ا�. �Lراً ��د را �"ن ده�� ی ای��� در '��� ��ت


  ��ا'
، :�ارض زی�' S� aی vwL له� ����. '� :��ان �}ل، '� د� r

ه� �
  ��د:r

: 
ه_ ه���ر/ و =رای= ▪

 vwL,/ر/ (١:. =� �د ��اب در یS� a، ه���� Alertnessدر روز (

  در�3 =ه_ �
  ده�.٣٢'�X را �

'�ر�
 ه/ @�وه"�Hان �"ن داد� ا�. =� ��4ان :����د و دM. ا�Lاد/

�9
 ه� �S =��� از �c ت��ا/ �' �=�
�
  ��ا'��، ه���� ز�� .:� 

 روز ���ا�
 ��Gا'�.٣ا�. =� �Lد '� ��ت 

:.�� و ��^LK لOا�� ▪

�' 4U� 
� هروارد �"ن داد� ا�. =� ��5و��. از ��اب، ��ا�یH"ان دا��H"وه�@ /� �Eی� را =ه_ �
  ده�. در ای>'�ر�
 ه^LK د�ا/ ای
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�، @�وه"�Hان X�o�د ٢٨�L ١٨ � را در دو �Pو� ���w[ =�د��. '� ا�Lاد �Pو� اول '� ��ت ٣٠ ��� ٣٠
ز� داد� �"� =� '�Gا'��، و�Eا .:� 

� ه/ ��د ر���L و �}J ه��"� ��ا'����.�� ��Pو� دوم '

 .:� ه�� ای> ا�Lاد �در �' �X' �2 روزr از �X' ا��>١,٠ 2�( 4U� ل ازK ن ا�Oی� از ���r، ا��ء و ا�Lاد |�� ��Xوف �"ن داد� �� و در ه�

�Lدار��، در ا .=�� �^LK در �= 4U� از 
3� 
Kا�� �ن داد ="� � :�J )��. ای> ا��> ه'8V� .ل  �� '�دXL ،د��� � 
اد/ =� د?ر =[ ��ا'

.���= .Kن '�و�� و ا���ا� هی"�� �' �ز� داد� �� =Eا 2�( �� ه�'

 �� روز J M دی�� '�د��، ا��5ن '= 
��داً از ای> ا�Lاد در ��رد ا�Oی�هی� ،�X' روز �t: 2�( �' �� ای> �3رت =' .��( J�:,٢٢�ن داد ا�Oی� �"

 �
  '�د�� و ��١,٠ =� M /2 ه�ن ا�Oی� ه�( /� ٧,� �Eی� '�د��. ��ی� �"ن داد =� ا�Lاد/ =� روز اول ��Gا'��� '�د��، در �"��G ای��� 

=�ام :�8 ه �Eی� ه����، '��� از �Pو� دوم :�J =�د��.

:
Pز�� .�I�= _ه= ▪

�E�� 4 و=��� �ز '�� �ن =� �MO: رد�� /ره= � ���ا��� '�� �
  ��د =� �:' 
� در ���ی4ی�ن،=[ ��ا'MO: رد�� �� ��اوم دار��، �}J دی�ن '��

�[ در ���� '�Vدازی�.�L دی�ن ی

:
�U� /▪ )��S ه


 را � دو '�ا'� ا4Lای_ �
  ده�.�U� /��5و��. از ��اب، �S��( �o ه

:J� �ادث ا���K ▪

���� ��9ن ��اب  )��د �Pرا��� ،
 ای��
 ��اa�L '4ر�Pا� ه/ )��ی��ر ادار� ��( �'دف ا��� �J، ١٠٠ل '�t� رد��و٧١ ه4ار  .Kا�E رد��ه4ار  

٠,,١"@ �= �� �ت، از ا�Lاد د?ر =[ ��ا'
 ��ا��X�o� از 
ز (������9ر) ��رد ��گ در )��ی� ه����. در ی�� �� � /� هHد�� .

ی�>  �� از ا�Lاد/ 4Pا@ 
�K دل وX� ���د )�2�: �� ای> '�د =���� .����P ار�M 
Pاد '�د��.را�����ی� � رش �� =� د?ر ������. ' ا��J ی

� ���ر ��ء �Lر/ و زودرس =[ ��ا'
 '�د��، و�
 =[  ��ا'
 در 's( از 
H، ه��ارد ذ=� ����:���E ا/ دارد. از ��� ����ت ه[ :�ارض ��

ر ��ن،١"L _4ایLا (

٢،
 �M ���K (

٣،/4U� ���� (

6،
M? (

,
Pد��Lا ��^� 
) �"�Oت روا�

دف.t� از 
���� ��ت �' /ه_ ���=4 و )��S ه= ،
w�و �ی� ا��9Oت �

�9
 ��ت �c �X�o� aی 
�K١, �H"ن دا�ww5� v��� �= ��� Yale از ���= �= 
�� ا�.، �"ن داد =��L�P �3رت :. ی� )��ی�� 

� �Kود ٨'�"�� از = 
�
 روز �
  ��ا'��، '�_ از =�c در .:� دی'. ��ع ٧ �' O�'ض ا�X� ا'��، در��  
� .: �Mار دار��.٢ �

ن� � : Y ��
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http://vista.ir/?view=article&id=274814

,#�/ �D اب�� �وF!� #�زادان 


� �LOآ 

 آ��، ��زادان ��4 از ��ت '
 ��ا'�� ��P9ن را در�P4ر' 2�� 

 ��ا''

ن آ��� ' �Pی� ه/ '�_ از �K و )رام و �Mار�' 
�Kرا ����� و�
 ?�ن ��
 ��ا��� '

 9��X� آ���. ��زادان 
ی�"ن را ا'�از �¼� 
�9�c /:. در٢٠ � ���١ا��> ه� 

� روز �
 ��ا'�� آ� در �� ه/ ��م '� �Kود �:. در روز �
 ر��.�١ �١٧ � 

 <�' �9
 ��ی> ز�ن ��اب )�2�c6 � ,
� �
 ا�. آ� ز�w�Mا�. و ای> د .:� 

:. در� ��@ v���� ر�c �' �ه� ���ا��� '�ون ��� ��ردن '�Gا'��.�����اران �


X� c �
 ��ا'�� و ��wی  ی½ ی دو 'ر '��ار �
 ���� آ� S� در .:روز و د� �

.��Lا 
ق �I8 آ�دن ا���  ی��� ،
H���P س�Kا J{� 
�� د9ی' '�د� و '�

� ��اری�، H� ار��' �K او را '�_ از ��' �زی�ا ���� ��� و در '� ��اب ر <�L�J¼" @��ا �
'�ا/ ای�¼� �����ار در �cل �S ��اب راK. دا��


 ��اب )��د ا�. او را در �G. ��دش �Mار ده��، او را '� ا�ق ��دش ' �ی� � ید�Mراآ��. و S� ق روز و�L اب رود. ��زاد�� �'  '��Hد '�ون ��

� و/ ید ده��.' 
 دا��، ای> ا��Oف را ����


 ا���اK. آ���Kرا �' S� ده�� �زEز/ آ��� و ا
 ��ا��� ' او '� � آ��(  او 53 .در �cل روز �' S� آ�دك ��4 در �
 '�ا/ ��Xی� آ�2�K .

� او ید �
 ��Pد آ� در �S و در �v�5 ه/ آ[ ���P <ا'�.�¼��� و آ��� �� و �3ا ����� آ���.ای�G' ر و آ[ ��و�3ا�

��"� 
هی_ '� د��J د YL���Lع و ادرار د?ر �M�4/، ��رم و درد�آ@ �
 آ�م '�ا/ ��Xی� آ�2� '��ار �¼���. ��زاد درآ�دك را 4E ز�Hه� S� ،

 
ی� ید '��Hد آ� ��دش '�Gا'�. �Lا��ش �¼��� در ای> �> �2[ ��ی> د���H� Jا�' 
Hه ا�.. در �cل روز�_ ��� 
آ�دك، ا�opاب از �Eای

��p .ده�� #�
 از �Eای
 آ�دآ�ن را ' 'JU آ�دن و ��ازش ه/ ��اوم '� او @�� / ��ا'��ن ' @�� و :�و�½ را ��4 '� او ید ده�� و ای>��س ه

� آ�دك را YoM آ� � �
 �TUیHه� او را '� ��ا'��ن '�ون ��د�ن :دت ده��.@8 از �_ ���P]ر )ن هت �TUی� ا/ او را '� ی½ 'XLاد د�X� و ���

 .:� '�١١ ، J M١٠ از ��اب ��I�( ر��' S� ل�c ا'�� و در�G� نز ه[ ��زاد�' �Pا 
 ای�2��� � @�4½ اOcع �S آه_ ده��. '' Xد ��ی
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ده��.

� ه�"�2/��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=17218

�5@3� در �B. ��اب �@Fو

م ��اب =ه_ �
 ی'� . د/ ا=���Hری�/ در ه� �2 ��2ی�در ��م ا��

� را��
 ���� و در ���� J� 
w�K تOx: ، ��L
 ا4Lای_ ی�=�'> ��ی


 رود .� 9'  8I��  �H. د���وw� دد و�P 
� aری'  
�M�L  
ه�ای

� �3رت ?��� ا/ �2rر �
 =�� و' �
 ا�. =�Kا��دارا/  
X� c اب��

JKا��از ای>  
3
 از ا��اج ��ار �4U/ ه��ا� ا�. . ی� �cح �' ��K�� ه�

 ) ]"? Yت ��ی=�K  ) ا�. . =� ه��ا� ' دی�ن رؤی��REMاب ��أم '


��
 ���"� :Oxت ا���ت ��یY ?"[ و �=�K ن( �tG"� و �د�'

8 ���^[ ا�. .I�� و ]Pا�L�4 دی'

: .��? 
�I�� �IMو ●

 ) 
�I�� �IMوApnea ت�� ���E Jین ه�ا '= YoM ر��. از : (١٠���s 

. ��"�' ی

 ) ��@�Vه�Hypopnea. د�� 
� �Eین ه�ا اOcق �^KO� J'M _ه= �' ( 


 و =ه_ �Eین ه�ا ( �I�� �IM> ا�. و���ارد �� 
 ا4Lای_ �> '�"��Hypopneaدر '��' 
 '�وز =�� و ��4ان '�وز )�2X� c اب�� <�K در ( 


 ��د .�

 /�K �' 
�I�� �IMو 

 در ��اب ��ت و �Lاوا��I�� �IMر ���رم ول در '��ران د?K <ای ع ��اب �
 ��د'owا� S � �= �'ا4Lای_ �
 ی
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.


 در ��اب ?��. ؟�I�� �IMرم و��� .�: ●


 در ��اب '� دو ��J دی�� �
 ��د .�I�� �IMو ▪

١. ��' 
� 
�M�L 
�I�� �ن ا���اد را( .�: �) ا���اد/ : =

٢: �Hد�� S��( ل
 از =ه_ ���و/ @�_ '���� ��8I '�د� =� ���> ا�. '� د� �
 '�ا/ ) ��=4/ : ���د ��د ی ه�` :�
 ��=4/ ای t

( a��)ن @��ا �"�د . ( ای�ی�@

: 
���' ]�O: ●


 ��Iط روزا�� '�د� و ':� اP�3رت ��اب )��د �' �= ��' 

 �Pدد . از����2ی> @��� )ن ا��Oل ��اب �� ، ���w� vیت و�Lدt� �o� _4ایL


 را ��2Pر ��ن '9 و ا4Lای_ ��4ان ��گ �"L ، ی�/ ، ��دردT@ aان ��5ی�� 
� �Hدی ]�O:. م '�د

��. روزا�� او XL از Y�� �= �ی. دا���� �
 ��Iط روزا�Pاز ��اب )��د �
 �Lد/ =�
 ��د '�tGص ا�L �Pد/ =� در =�ر '��ر �
'�oر =�


 در ��اب '�ا/ '��ر�I�� �IMو ��G"� ��' 
= ��oح �
 ��د .��ا'� از �� و @] '��� و �8I� 8I زدن و/ �

:� ا���اد را� ه�ای
 در ��اب �
 ���� ؟' 
�� :�ا�? ●


 ا���اد/ در ��اب در �I�� �IMد و�� 
ل و ��> '�وز �
 =�� و ���ع )ن در ز�ن =��� ا�. . :�ا���G�6J> زد� ��� در�3 ��دان ��


 ��ز� هPاز '4ر 
�� �= 
�M�L 

 را� ه�ایX� c��| J�� و 
Mز :��� : ر��� از ?��oو� Jی�c م ��م
 ز'ن ، ز'ن =�?a و =P4ر' ، 

. ��' 
� 
��5� aL 
�?�=

 SE�� .> ا����اب �� <�K در 
�M�L 
� را� ه�ای�x: 
X� c ن�� J� 
�K 
�2��XM�� <��? درJ�= �IMو و 
ا���اد =�J را� ه�ای

ر از ��اب '��ار �
 ��د��' 
ز�
 �Pدد و را� ه�ای
�Eین ه�ا ��د . @8 از دور� ه/ ����U/ از ا���اد را� ه�ای' 
� M .�K �' ��x: ام�M ، 

� دوره/ ���Xد/ ' ��ر ���ار ��د و ��' ز �
 ��د . ای> ?��� ���> ا�. در �cل �S �3ه'
X� c /�Hرز ا�
 و ا��Oل '�I�� �IMاز و

��اب �Pدد .

� � �/ ور�� ���ز� � : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=14954
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و��K� ه�� ��اب

� ه�����ان،E�� رد�� ���' 
� ا��ن �= 
ه4اران �ل ا�. =� ��اب هی

� ��اب ه ��رد= 
�ن و @�وه"�Hان �Mار دا��� ا�.. اّ� از ز�L����L

�= و�Eد/   ' 
 TPرد. �� زید/  �ّ�ت  � ا�� �L�P �Mار   /�E 
��: �X�o�

) <�'ر ����ع ه���� اّ� )�> ه��' )، ی�
 از @�وه"�Hا�
��١٩٨٨اب ه

 ،��= 
ر �= �ی� را '�ا/ ��اب ه �"�G =�د�,=� در ای> ز���@ 
Pوی� 

ا�.:

ت ��ی� ه����١�� در '�دار��� ه�ً �| ) ��اب ه

� ��� در'��� ت ��
 ه/ :��� ��اب ه ای> ا�. =� ه�Pاز وی� 
ی�

� زید= 
� ��اب هی��E ه����. از .G� و A)ن ه �9ً��X ��ی�، درد�

و  ����=  .Kرا� ر ��'  /و�Xp. ه در  دا��>  �Mار   ���� 
� 4Pارش 

X� .5� J{�) <ی�L( ."Kو و A���� /��/ :��م) ی روی�ادهE ن '�دن در�. )ور (�}J :�ی��M S�wار دا��>) ا�.. در '��
 ��ارد، ای>�

�P د�L از ��اب @�ی�ن �:' � در ��اب یIMو �:' �= ���ت �
 ��ا��� )��wر ��ی� '��� در ��اب ه �"�ی�ه�= 
Xین ��د��. �� ه�

.
Pزد .IH� اب، ��س و�opر��� از ا : ���� 
�


 ه����٢X� c��| و ��Lز�ن ی���| ً �| ) ��اب ه


� ه
 ای> ?�4هP �ت و �ه��Gا�
 ه ه���� =�
 ه، ا'2H����@ @� از �ً �|  ��ا�� '� ���5یت :��S و |�یS و 'ور���د�
 )ن ه��اب ه

�J ���5ا و �ز� �� ��اب ه ای> ا�. =��E�' /
 هPاز وی� 
� ه'�>، ی��IP �' .����� ز�ن و'�o'در )ن، را �
 ه���� =X� c��| 
��

wo����| /��5ا� /� ه���� 

 @��و/ ��
 ��د. '��X� c <ا���M د ��ارد و از�Eد و�L ن و�J @�واز، �K=. در ز�ن، 53 .��� 
 ��اب ه


ء '� �Lد و '�:�8 ا�..� 
�2P� Jت و � �ی=�دن ' ��Kا�

٣
 ��اب هXMو |��وا S��) @Tی�ش '
 ?�ن و ?�ا/ ���5ا/ :

ق �
 ا ���L�v��� 9ً��X ذه> �Lد/ =� در ��اب ا�.، '�Iا� � در ��اب ه= 
 ��: /�روی�اده�IP �' .���� 
� ��Lی�T@ ون ?�ن و ?�ا

ت و ادرا=ت ����� ��� در درون ��.. ای> ���M �cرت و ���و/ ه�� �
، در ��ابه'�>، ای> @�ی�� 'wo����| ءروی�اده، ادرا=ت و ا��

� دی�� ا�. را '� ید)ورد، ���5= 

 ر���. ا�L �Pد @8 از '��ار/، ��ا'�� �^� �'�p�� J\ دادن���'�ط 'M��| 
�K و S��ا/ ��اب '�ای_ :

ا�..

6S��ت :��Kا �'��� (
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دن (@�ت ��L8 اK ..�
 ه/ ��اب هPاز وی� �Hدی 
��S و ����اول، ی�: /� =�دن 8K ه'���ن)، ���ا�
 در �K=. =�دن و ���ا�
 در�

.��Lا 
ق �Iا� 
 ا�. =� در ��اب هXی� 
�K ت�'��ت '�ن، ����� هی
 از �=�K ل���=

,���� 
� ید �' 
�G� �' 9ً��X� ) ��اب ه

�ت ��'�ط ':Ocا �' 
'م ��اب دی�ن �Eین دارد اّ� د���Hه� �' 4U� .��XL � ���5ا/ ��اب ه �9ً��X @8 از '��ار/ �Lد |�����>' و�Eد/ =

 
 ز��� =� ��wی ً� <��G� ان�H"دد. @�وه�P 
�٩,.���� 
م ��اب ه @8 از '��ار/ �Lد، '� �cر =��L Jا��ش ��� ٪

����a ا����و���
 روان یر= :��E��

Y ��

"Characteristic of Dreams", Kendra Van Wager,

http://psychology.about.com

� )��ز�
 روان یرPر= : Y ��

http://vista.ir/?view=article&id=117825

و��K� ه�� �\ �:\ ��ب

 �Mص و دارو ا�¼ن' vwL 
 آ��� @�"��H/ و در�ن '��ر/ ه� �¼L 
 هxX'

 ��و��، ?�oر '�Gر�� و ?�oر� '�و��، آ�
، ای�¼� آPر ز����ا ��w' دارد و

ن �
 آ����P لن ��ارد، '�ا/ �}� 
��O� ر/ و��' �' 
o'ا'��، ر�G'

��s/ ��ارد.� 2�( .�O� ا'��، در�G' �
 آ��Xpه� و  آ� �� و 'Eه�

�� � /� هL�� ●

' � ه�' 
 آ��. ���� �S ه� �L�� �
 آ��. @�ر �ل ه�. آ� �L�� ر�@
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ی"ن �¼ن ��
 ��ر��.E از � @�ر از ��اب '��ار �
 ����، ا�L�� /�3ا

[w� �' �ز و دو��' دراز آ"��� در ر���Gاب در ا�ق ��د�ن، ?"[ ه


 رود و '�ا/ @�ر )ب� ���4V�( �� ه؛ �در 'L�� /�3ا ��Pش �
 ده�� '


 آ��... '�� ه )رام '� ��اب �
 رو�� و 'ز @�� �L�� ز��. @�ر 

 آ��...�
 )ورد و )رام @"�_  �� �L�� �
 آ��. �ل ه�. آ� �L�� ر

� /
 �8I هH�� و � هL�� :���' �� ?��> ��رد/ را دا��'
، �}J )�[ و�ی� �� ه[ در ���اد� �ن �"�I�� /ر/ ه��' 
�. در '��� 

�. دراز آ"��� '�دن، K در 
��� 
�Xی .��Lا 
ق �Iا� .�K <> ری�/، ای�4�ر/ ا���اد ��':� �"�ی� ا���اد را�  ه/ ه�ای
 و ��u ��ن )�2'

� ا�' S�M 
�Mو ،
 �M 
ق �
 ا��L. در �ر�یI8 ا�I� 
H�� و �L�� S���� <ای ���� ��د را�
 ��د و '� <Á�@> ر
 و ���s ���ا�� آL�از� آ

�. ��ا'��� ��
 ��ا�� آر ��دش رK �
 ری� �Lد '�Xده��؛ ی 

 رخ ���Xpم ده�، ?��> و�م '����.ا��ا '� ��ا�

� د��J '�آرآ�دن' �� ��/ - آ' ��X� ا��� از ."Pز' ���� /�Hدی /� و�Eد �
 )ی� ��¼> ا�.ه��> �cر در '��ر/ ه' ��X� و /�� <�' � دری�

� ��/ ��د و '�'�ای> �Lد' ��X� ا���از <�"P�' �:ق '���I و درازآ"��ن 'Iا� 
��K <��?اغ�I�2ع و ا��� 
�K <ش آ�دن��> .�K '  3 \ ه

'��ار �
 ��د.

ب و )راt:د ا��� �:' �/ )ن آE �' vای�� 
xX' ا'��ن ، در�� �ن �
  ده� آ"� �_ و ���و '�ا/ آر روزا�� ��د، �
 ��ا�� ���و و ��انه�� ای�2

� ��tص ا�P در '��ر/ )' ،8I� 
H�� .ر/ آ�� P�� تO¼"� ر
 او را د?�K د و��H' ن را� ا/ �د�ا���
 رخ ده�، ��� �M 
ر�ی� �[ ی

ن او را ه[ '��Hد.E .¼> ا���د آ�½ �"�د، �L �' YM�� �' �Pو ا .���

K � �Pری4/ دا�.. ا ��
 در ا�ق ��اب ه[ 'ی� L¼� آ�د و '���K ،.�O� و 
ی� دM.@8 '�ا/ ای��� ،��د� '�Lن ار����' �TP 9ر�ن '

.G� ر'J ��^�[ دار��. د��� ا/ در آ�M /ر��ن، @"�
 ه��' /��ن )ن �
 ��انآ�د� '��� آ� ?�oر �G. ه��? ' �� ��� آ�L�P �^در�  ه


 را آ� زی� �� '��ر �Mار �
 ��Pد '9 و @ی�> '�د.�5�


� درد �' ،�� ��IP 9
 آ� در '�MIای> ا� �����P/ از ه�E /ع، در�. '�اIای> ��^�[ ار�
 آ� د?ر ه�ی½ از �"¼Oت )�[ ی� ��رد. آ�

' ر/ ا���اد �4�> ری�/ ی��' � ��/ و ی' ��X� ا���از (."Pز
 ی ریOIآ8 (' �M 
ر�ی�ع �� ��د را �Iی� ار��و�"�. �4�> ه����، '


 از '��ر��ن ���Mران و9 '�ور��. ا� ای> '��
 آ��� '� 8I�� در 
�Kس را�Kا �ی� '¼���؟�K/ آ' �? ،���� 
� ��

د�I4ل ه[ ا����را در  ع دار�� و �
  ��ان )�2Iار� ]�^�� .��'M ��G. ه و �"½ هی
 آ��K .��� 9زم  آ�د، '�ا/ ای> '��ران ���S ا�.. ا�


 ا�. ?�� :�L از ��oات �Lق @�"��H/ آ���. آ� ���' � �¼J وی�� ا/ دا���� .G� ��� و�"½ ی' �� �� در د���س دا��Lpا _�د '


 ��اه��- ��^�[ آ���.� �2 - ه� ��Xاد آ�( ع �� ��د را 'Iار�

�� ��ی� :Oی[ را ��Gاه�� دا�. - �� 
 �8I یH�� در )ن �
 آ:Iع 9زم - ار�Iار� MIن ��اه�ا�ر/ ���' .L�"�@ �Eدر <��X� /ا�' 
'

�Lpا _�ی� '' .Kا/ ی½ ��اب را�' �� ��ی� آE��� �
 ی½ �c در �Pا � آ�X� <ای �رج آ���، 'ی� '�ا/ ��^�[ دوز داروهی�ن '� @�4½'�د. '� 

� آ���.XEا��د ��


 �� ا�.؟ c ،��' �� .I� ½"� �● )ی ه�?

www.takbook.com

www.takbook.com



د �
 ��د، ��¼> ا�. ':� �"�ی� آ��
 آ� در ا�s وزن '�ن رو/ �"½ ای�
 ی¼�H�Lور�L �س ��د. و�
 �3ف ای�¼�ا� ��K اد�Lدرد در ا�


 ا�. آ� از �5:�p�� ،د�' 
� @�"��H/ از آ��درد آ�½ �
 آ�� ی )ن را از '�> �' .I� ½"�..ا� �ت �"� sا 
��ظ :

 �¼J '�ن' S�
 ��ا�� در�. ���� �� ��� آ��
 ه����� ���Iا� /ر'�ا/ رYL ای> �"¼J �"½ ه"L از S���� <ای � �Lو '�ود و '

����P/ آ��.E رو/ آ�� S�����

 2�� �� .I� /
 �"½ و�Eد دارد )ن ا�. آ� '�ا/ '��
 ا�Lاد �"½ ه�I� رد��در  �� �pر دارد. ����� �2[، ا�Lاد�¼�� ا/ آ¼�' ،.��� 
 c

ر>، 'ی� از "L از 
�� ز�[ هی
 ����م '� <ز�[ �' ���X��� ن�? �� دی'. ه���� آ' O� �از .��M رو/ ه� �����د و ر زی"L وارد��ن

ر ����"L ر ای> ��ع در ای> ا�Lاد ��¼> ا�. د?@ ���@ O{�) .ت دور/ آ����� �ر '"�د) '� ه��>'�ن ��د '"L از 
�� ز�[ ��� و در���

د� آ���.Iا�� .I� /ی� از �"½ ه � 4Pه� .'� دی' O� � اد�Lا .�:

G' .I� /
 زی� @��. آ���/ دار��، � ی� رو/ �"½ ه'�? �¼�( Jد�� �' �����ا'��. ?�'
 زی� @��. '� :��ان ی½ '�"�½ :�Jه����> ا�Lاد �


 ��wار ای> �Mاز وزن '�ن - رو/ @��. وارد ��د. و 
�ر زید/ - �"L اردTP 

 و�
 آ�� و ��P���¼� Jد�� �
 آ[ ��د و ه��> �cر ''�?

�ر آ��� �
 ��ا�� ':� )��S @��. و زی� @��. ��د. �"L 
�K ،9س ��ن @��. در ���> '�Kدار�� و در 
���ا�
 آ� �"¼�K Jآ�

 O�ی� آ' ،����U' ��� )ن @2' �� ���� و از ای> @2E �'E ا����� 
���YM ��ا'��ن آ��� �' �
 ا�. آ����. <ز�[ '���> �"¼' �� ای> �¼�E���

G� �� ا��H"�@ �P/ �"�د، در�ن )ن '�I�
 ��¼> ��اه� '�د.ه��> ����S '�ا/ ای> ا�Lاد '� و�Eد �
 )ی� و ���


��Iا� .�K '� )ن �وO: �� ��� آ��� ��Lو�X� <اج�� ½"�> �' �د'�ا/ ای> ��^�ر �"½ هی
 آ�
 ��ا��� ��ز� هی
 ه[ ای� ،]��IP � آ


�� 
�Xده��. ی 
م ��
 را '�ا/ :Oxت ا�X� c ت �Kود/ آر ه�ن �Kآ� ��Y @��ا آ��.آ���. ای> ��ز� ه�  TPار�� ��ن در )�2


 و�Eد دارد - �}J واری8 - Mو�: J¼"� ن
 آ� در @هی"�� آ��درد?��> �"½ هی
 ه��> �cر '�ا/ آ�' هی"ن زود ورم �
 آ�� ی@ ی

� �� ای> �"½ ه ��¼> ا�. :Oو��L�"�@ ا��اع 
��' .��' 
'��o� / ه[د?ر��، �
 ��ا�� �"½ ه��P 
ژه/ )ه��� و ��اوم، آ��� �' 

� /
 هH��� و 
�Ox: /�Iط را ��¼�> �
 ده�.����� آ��� آ� ه[ ':� )را�_ '�"�� در �K> ��اب �
 ��د و ه[ درده

� �Eر �"¼
 ا�.؟? ���9' S��� ½"� ●

S�ی� �����Iی> را� �"��G ی½ �"½ ���S )ن ا�. آ� )ن �"½ ��� ،�� ��IP �
 آ�ر/|�� از �¼��' �
 در �3ر�
 آ�Xی .��' �� 

ب آ���: '�Gد را ا���� S�
 ��ا��� �"½ ��� �
 ه���� آtG� <ن '��2ی3
 ��اری�، ��د����K ،از ��ی� J M آ��� 
Xآ��� و� .Mای> د�'

.���ن را ا��5ن آ�د� '�'Gا��


 ��ا'
، ���� ��YM ��اب،' J{� 
�O¼"� .�� اه��G� JK ½"� ل ه�� �"¼Oت ��اب، 'K <ای '
��' 
 �K> ��اب ی�I�� /� هIMو 

' �� �' 
2 آ�¼�( YLا��� '�ا/ ر�� 
�� � ه���� آ� �"½ ه����� "�� ' 
�Ox: /¼���.درده

 - �}O زید ��اب دی�ن و ی�� S���
 و �L��� آ� ��¼> ا�. ��اب �آ' �� دا��E�� 
 ��ا��> ��اب :���، ی '��ار��ن و از ��ابو�

ن '�� @8 ه�?� ��یY �� در� ����. �"½ ی و�Xp. ��ا'��ن �: �' - S� 
c ¼�ر در�ی�ن �@!���¼' �¼L )ن �ر'

.�O� ���� Y : روز�
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http://vista.ir/?view=article&id=242103

�� ��ا AD�) �:ه


هP 
'���I و� ق Iا�  �P از  ���> ا�. ه� �  �'�ا/ ه�  

 ��ا''

J�G� را   �  �روزا�  
Pز�� و  ر = ��ری�   �' و  ���ر �
 ��د   
 ��ا'
 ه'

ر� 'ی� '�د. �ی� ه[ '�  ��L��tف دارو/? ��L �
 =��. در ای> �3رت '�

�
 ا�. =Xیی. ��� 

 ��ا'' .���= JK را J�"� � ���I�' اب )ور��

ت ���>�K٣٠ود Mر/ از اور �
 =�� و '���L�P را .�X�E J= در�3 از 

در  ا��وز�   .��'  ���ا�� ز ��  
�در� � ه�` ' ران٨٠ا�. ��' در�3   


هH�  ه[ ' ده�[.   ��G"�  O�= را   
�ا3  .�
 ��ا��[ :� 
 ��اب '

 �
 ا��ازی[ '�٨...

 ��ا'' Yی� Jد�� 

در١  |Tاه  
��' ا�.   <��� ص: �  /
 ه������ و   
|Tای ��اد   (


ن» در رژی[ |TایL��Vد «��ی�E9 و��Kا .���'  �
 ��ا'
 �w_ دا��'

ن ��:
 ا��� )���� 9زم '�ا/ '�ن ا�.L��Vور/ ا�.. ��ی�p ا/ ��اب�'

.Lی �G[ ��غ  و  ت، �� �  ،.��P  ���E از   
@�و���� ��اد   
xX' در   �=

� ��ن «��و����>» ا�4ا�
 ا�.. در��ن '�ا/ �L��Vد ��ی�Eد. و�� 
�

: �
 ا�. = t: /ل ده��� هw4ء  ا��E <را در ��اب دارد. ��و���� ���: _w� <و������ YMواaاز ی 
م ه/ ا����ی��@ 
ل ����یwا�� J�

 J��"� ذرت �وی� �� �cر :��� از |Oت و '' �= 
��ل دی�H ا�.. )ن رژی[ |Tای� �' 
 t: ل��ن ��wL ا�.. @�8L��Vاز �^� ��ی ،��' ��Lی

A�5� اد��و/ K 

 ��ا'
 ��د. از ��/ دی�H، ه� ��ع ������' S � 
هP .ا� <��� �
 ��ا'
 ��د.��ع �TUی' S � ا���� 
� 4�� /4U� 

� �2M� و ��E از ،���' «<��Lو/ «=K �= /�Hاد دی��ا�..  /? 
 ه������ ��4 ه��> و�Xp. را @�ی� �
 )ور��. ��[)����ی> ای> )�==


 ی'�. از ای> رو�:. @8 از �����ن ?/ ی �2M� ��4ان =��L> در ��ن '� �Kا=}� �
 ر��. ای> ��4ان در �cل� J��w� [t� �' .: د� �� �� 
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t� �' �= 

 ��ا'
 ��د. در =�' S � ا���� 

�����ن ?/ و �2M� ی�
 دو �:. @�_ از ��اب ��= دت ��ارد، ��wار �� �: <��L�ف =

��L> ��د. '�ا/ ای���٢,٠در �Kود = ' .������ /� ه�
 ��SE '�وز �"�K .ا� <��� ،<��L
 �Pم =�ی�� �Lاه[ �Pدد، 'ی� ��w� ن ا��

و/ K ��2M ن��L aی �= .IP١,٠ v���� ر�c �' /ن ?��L aا�. و در ی <��L
 �Pم =��� ٧,�'
 �Pم =��L> و�Eد دارد. یa ���ان ������ 

� =�?O�� aت XoM aم و ی�P 
��� ��دی� =[ =��L>,٢از ��ع =�9 در �Kود @�w� ،�{E 
�?�= �
 �Pم =��L> دارد. در =�د=ن �^� '��� 


 ��ا'
 ��د.' SE�� ا���� 
�


 ��ا'
 در '�"�� ��ارد �٢' 
��[ ا�.، :�. ا3� 
��E �^� از �
 ا�opاب ا�.. ا�opاب �د� و زودTPر) ا�opاب: در ی�L aد �Eان =:�

س �K2[ ا�دی�ار  aاز ی J M � ا��5ن و ی��E ر در�xK اد @�_ از�Lا �:� یa ی ?�� �S@�ی�� ا/ ا�. =� ه�' 9��X� اب�opا��. ای> ا �د�=


 از �� 

 ��ا'' 
هP .د�� 
ه� �r <�Lاب ر�� �� �3رت ا��Oل در '' �
 ��د =� 

 ��ا''(

 (روان @�ی" t: �����@ > و�4�اب �opا

ه� ^� S� در �J ��اب و روی ه[ �
 ��د و ی� 
� درا�.. در ای> �3رت ز���� ا��Oل وی�� روا�= ���� 
� �G� ارد��در ای>  .��= 
�


�. ��س از دی�ن ='�س ��: �' �ق '�/ '�ای_ رو/ ده�. '��
 ا�Lاد ه���� =Iم ��اب ا�Hا�.ه� <��� 

 ��ا'' 
هP .��'ا�G' ا����� 

ر '� :�د '��' ��? ��� و '��
 از '��ران =' 
ر/ ��ی� روا���' aز ی|( ��"� <���Gوع��� ' 
هP ،ا�� �ر ��ر/ ��ی� روا�
 د?

P�� و از a�4@ �' �XEا�� ' tG� ر ا�. و ��د� :�د دی�H/ در == ���� 
� �E��� 

 ��ا''.���= 
� /��P��E /ر��L> در�ن از :�د '��

س درد ��Kا .�: �' �G� �
 ��د =� 
�Ox: 
H��� و _�� SE�� نه
 ��4 ا�opاب �4�> )ن ?�P.4د�� 
ه��� ه از ��اب '� �


 ��ا'
 ��د. در ?��> ��ارد/٣' S � ا���� 
ل و ��> ���
 در ا�Lاد ��Pد��Lا  :
Pد��Lا (،/�Hدی /� ه�"� ،
 :Oو� '� '
 ��ا'

�2"� 
Pز�� �' 
��� 

، ��ا��> ���و و 'H"ه�� 
H��� س�Kه_ وزن، ا
 ���>ه���ن '
 ا��2ی
 و =Pد��Lن، اد ا�.. در �Eا�

ا�. � S ا4Lای_ ��اب و ا��2 ��د.


 �Pدد. ا6� ��G��P ت و�� ���= /
 زید �
 ��د.) '��ر/ ه/ |�� ���و���: @�=ر/ ���و��� ':� ��اب هPاب )��د�� SE�� ر/ ���و���= ]= �

� در =ر ��,��E از �:. ��اب =� 
، ����U دای���(� /E اب: ��ا'��ن در�� .:
 ��د، �� و �3ا/ زید در � (v�5�J5 و �� �^KO� 
�'


 ��ا'
 ا�..' Jدن '��� از د9ی�' .Kراو �

ت '��ار/�XL4ای_ در دLن ��اب و اه_ در ز�= ،
X� c ر�c �' <� <�L9 ر' � و�Eد �
 )ی�. ا� �� در ��Xاد) ا4Lای_ �>: '' S� ل�c در 


 از ا�Lاد ' ا4Lای_ �> ��4ان ��اب ه[ '�"�� �
 ��د.�=

٧��E از )ن ،���� 
� 

 ��ا'' �:' ]�w��� ر�c �' 
 از داروه��' :��>» و) ا�sات ����w[ داروه�I�(» ���ب �t:ا A�5� /� داروه' �


 �5. :��ان �2ر =���� ه/ )�4ی[Pد��Lا�p /ی� ا�ر� =�د. ی�P aو� از داروه' «<��L=»

 ��ا'' S � .> ا����از» ���=( ����(���» 

 ����P/ ��د. ا��J در ="�ره/����. ا� �� @a�4 در �3رت ���ی4 ای> داروه، ز�ن ��� S��tف )�2 را ذ=� ��اه� =�د �E �� � 
از '
 ��ا'

.��' 

 و =��. @8 از '����> از ��اب �H��� و �� � 

 ��ا'' ���: J�
 از :'�|


 ��ا'٨' � ا�s ��اب )ور دار��، '= 
 داروه��' 
�2P� YoM :
 داروه��' 
�2P� YoM (�رر'���رات ه» ا�'» �ی� '' ���E د، از�� 

 ��ام �

�ر �
 رود == �ر'��ل ''��L م� �' 
 ��4 ه�. و '�=�د. ا� �� در ای�ان ��2 ی�
 از ای> �Pو�  داروه �
 دارد و دارو/ '��ر ����"��p ر'�د= 
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 از )رام xX' 
�2P� YoM لم ��Pد. '� د� ��3� @a�4 ا��� � c ی�' vwL ن( YoM لK > ا�. '�ا/ه����م ه[ ��� دیز@� [�Xp /'G_ ه

ی� '� ��ری� �3رت @Tی�د.' 
 ��ا'
 @�ی� )ی�. از ای> رو YoM ای> داروه'  S� ��?

.�O� ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=370829

!Z>�\ ��اب ا#�ژ� 

 �' � روز � در � �  �ت �"ن �
 ده�� آX�o�٨

 :. ��اب ��ز داری[! ' ای> ه�� اآ}� ز�ن ��2��


 ��ا'��. ��ا��> ی½ ��اب ��ب� S� در .:�

�G� /4ان ا��ژ��ر و �Lف در رOا�� �:
 ��ا�� '�

ری2��' 
��' �ل و�Eد دارد آ��Kای> ا 
�K د و��

.��' �را '� د� ل دا��

«�"¼Oت ��اب در ز�ن رای� و �2[ ه����، ����sات

J'M ا����  
� �G� س�Kرو/ ا �'  J¼"� <ای


 ��را/،E ن�S را دآ�� '�ایo� <ای «.��' �^KO�


��ر��ن ���' و  ��ر���   �H"دا� س �� St:


 ده�� \�p�� ��w� <دارد. او در ای 
2ر �rوك ا�'


 ا��9Oت ��اب در ز�ن رای� ه���� و ���3� هی
 آ� '��ا�� '� '��2 ��ن ��اب �xX' ا�? �ن �
 آ��.آ"��c
 آ�½ آ�� را �tG

� ا�.؟��H? 
X� c ی½ ��اب ا�

K�� <او�� �� از ��اب را @". �� �
 TPاری[: در ا'��ا '� ی½ ��اب � ½ آ�K�� ��? S� ه� � دوم ��اب��K�� �' 8V� و �ا�.، وارد �� ��
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 �� ��م و ?2رم �Lا �
 ر�� آ�K�� از )ن �X' ،ده� 
� J�¼"� را 
 روی[ آ� '�"�� ��اب ������� _G'اب ���و��  ا��اج )رام ی' 
��ا'

� ��اب دی�ن �
 ��ی[. ه� دور��K�� � �Kآت ?"�
 ��یY ی�K�� ن وارد� �cل �
 آ"� و � ه�٩٠ (?���) �Kود ��� و '��9� در @یw�Mد 


 TPاری[.� �� ."@ S� ر در' _� � را @�� ی�K��

● ز�ن و ��اب


 )ی� _�@ ��ن ه�ر��ن @�وژ���ون و ا���وژن آ� در دوران :دت �ه��� :��� و �
 ��ا�� ':� ا��Oل در ��اب ��د. ا���وژندور� :دت �ه

�� 
د �
 آ��، زید/ ای> ه�ر��ن �
 ��ان ':� '��Gا'�
 دارد و ����ی½ ا�s ا��ژ/ زای
 در �cل ��اب ای"G' _��3. )راد. @�وژ���ون �


 هc ن ��اب '�"��/ در� دآ�� ��را/، '��ر/ از ز��IP �
 آ��. '� J�: ن را @". ��ی½ دارو/ ��اب )ور� ��دات �ه: �� ا/ آ�I


 ر��.� _Eاو �
 دور� ا/ آ� در�3 @�وژ���ون '�Xا��، دار��، ی �TPا��

ردار/:' ●


٨٠در �Kود � �Eا��ن  ����. در دوران 'ردار/، ز�ن '�"��ی> در�3 از ز�ن 'ردار، ' ا��9Oت در ��اب، '
 ��ا'
 و آ[ ��ن ��ت ز�ن ��ا'"


 ��ا�Xرم، ی� ��م و ?2�K�� ن در� اول ��اب �
 TPارد و آ���ی> ز��K�� ن در�، آه_ ��ت ��ابز�ن ��ا'"�JK ��اب ���و'G_. در ���


 روز را '� د� ل دارد. '��ار ��ن ه/ رای� در c در 
Pو ��اب )��د 
H��� _4ایLو ا ���:
�cل �S و ا��Oل در ��ا'��ن و ��اب ���ن �

xX' .��' �
 را '� د� ل دا�����E ت� زا�� و �Kآ�x: /
 هH�L�P ،ان�Gا�� /
 ا��9Oت ��اب در ای> ز�ن : ر��� از ���رم��ا�� درده

م ��اب ���رم.Hدر ه� 
�I�� �IMو  و ی@ 
H���

ی�� ی ��ر��ر @ه در �cل �S) در ���� 8K ½ان ی��: �') @ 
H���٢٠�ه� � در�3 از ز�ن 'ردار ��د را �"ن �
 ده�، '�tGص در �

��.��م 'ردار/. ا��Oف ��اب ه����> در ای> ز�ن '� د� ل آ� �د ���L½ ا��� و )ه> �
 -وا�� '

:
H��● ی

9 ر�L> �> و @�� ��ن، ز�ن ا���Xاد '�"��/ در '�وز ا�¼ل در ��ا'"ن دار��. '� د� ' ر/ از ز�ن از '��Gا'
 ر�� �
 '��� و'��' ،
H��ل ی


 آ���. در �Kود � 
H��� س�Kل روز ا�c ن٣٠در��ه�ر Yه_ ��ی
 در ��ا'��ن و ��اب ���ن دار��. آ�O¼"� ���ی  در�3 از ز�ن 

:� ا��Oل در ��ا' � در ز�نا���وژن در ای> ز�ن ا|��L�P �P S> و :�O[ دی�H/ را '� د� ل دارد آ@ 
��H�� رم��� �وO: �ن �
 ��د. '"'

.�� آ� �د )ه> '' v ��� ا���� 
� ���اول ا�. و ���ی

● در�ن:


 در�O¼"� �Pا م ��اب ر�� �
 '�ی� و یHدر ه� 
�I�� �IMو و @ 
��H�� از ���رم �� �Pاس �
 آ���، '�Kن ا�� ��اب و ی ��اب �


 از ز�ن در xX' � ای> �"¼Oت آ�½ آ�� و ��¼> ا�.@�4¼�ن �"�رت آ���. داروه و �¼�J ه/ )ه> ی ���L½ ا��� �
 ��ا�� '' �2Eا��

.���' ��I� 
H��
 یc ا���وژن در /2��¼�

�3� هی
 '�ا/ ی½ ��اب ��ب:��

 آ�½ آ��:�� �2د �
 ��د � در '��2 ��ا'��ن '�"�@ �� �' ��3�� ��? �در ای�
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ن را ��^�[ آ���، '� �cر/ آ� '��ا��� ه��"� در ی½ �:. �"�G' �Gا'�� و '��ار ����:ی�.▪ �

د� آ���.Iن '�ا/ ��اب ا��2 از ر���Gا'��� ▪


 آ��� ��G' ��"�' Sا'��.X� ،ب آ�����E�2 اr از �X' از ��اب ▪

ر از ��اد ?�ب @�_ از ��ا'��ن @�ه�4 آ���.��� /▪ از آ��L>، ��¼���> و |Tاه

م ده��.�
 آ��� ای> آر را در �cل روز و ی |�وب ا�X� ،از ورزش آ�دن ��ددار/ آ��� S� ▪

ن را ��^�[ آ���.�Mن اه��. ده��، ��ر و د�/ ا��M
 ا��Kرا �' ▪

2/ :��� '¼"�� و ی @�_ از '� ر���Gاب ر�L> ی½ دوش )ب �Pم '��Hی�.�I� از ��اب _�@ ▪


��O� ن وی. ز�� :Y ��


 ��wم��K O�� :]E���

� ای�ان��� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=12317

�Bاب را�� \�

 
 از )�2xX' ،ا/ ��ا'��ن دار���' 
I��G� / ١6=�د=ن :دت ه�  ١�

 �Hدی 
��' �= 
�K ا'�� در�� 
�٩:. در روز �\�E�� اب را�� .:� 


 ده��. �دران '�� ه/ �Pو� اول ا|�S '�ا/ ��ا'��ن =�دA ��د د?ر�


 =�د=ن از ��ارد/ ا�.@�@ /
 ���� و در ای> ��ن �Pی� ه� J�"�

 ای> ا�. =� در�� �' � �� ه[ =�دA و ه[ �در را )زار �
 ده�. ���3=

� اول :دت ه/ =�دA ��د را '�ا/ ��اب '"���� و ' ا��5ن روش�K��

www.takbook.com

www.takbook.com



 را�G' �� .Kا'�.� ���= a�= او �' [��G� /ه

���= 
س ��Kا  3 \ زود از ��اب '��ار �
 ��د و ���� Aد�= �Pا

G� او را در �ا�Gد� /
 =��� ��Xاد/ از ا� ب 'ز/ هX� ،ز دارد� او '� ��اب '�"��/ ��=
� ر���Gاب '�ود و ���' �MO: ' . ��ا'_ 'THاری� �

� ��اب �
 رود. =�?���/ �� =[ ��ابرا �3ف 'ز/ =�دن ' ا� ب 'ز/ هی_ =��. '� ای> ����S او ' ��ا'��ن � رز� ��
 =�� و' �� .Kرا 

' _��a را '� ده��@ ،���THاری� و '� )را�
 او را ��ازش =���. �Lا��ش��� ا�. و �� ه[ ���� ه����. �
 ��ا��� او را رو/ ��[ '�Gا'

ر/ را @". �� TPا��� ا�� و ی�P aد"L�@ ر روز '���� J{� 4�� ن
 وM. ه =�د=xX' �����
 ��ا�� )�2 را )رام =�� �� <��� ' �ش =��

را�G' �� .Kا'��.

�� .Mدر و را�G' �� .Kا'�، ����ن �3ا/ �� ��= 
� a�= Aد�= �' �= 

 ��ا��� '�ای_ ��G' �Xا���،ی�
 دی�H از روش هی� اب ا�.. ��

�� .���� @". �� ه[ �
 )وری� او را '�Gا'= a?�= /�Eاه� � ا/ از ��د�ن '�زی� و 'tM�ی��@ aردن ی�� J{� ا'��ن�� �� �2[ ای> ا�. =�

� :��ان �در ' �� �ر/ == ی�. '�'�ای> ��2�' Aاغ =�د�� �ر/ ���. و 'ی� ��دش ' Eاب '�ا/ا�� S��� vاه[ =�دن ��ای�L ،���= 
�


 اxX' ا�.؛ �� .Kرا �ب =��� =� او )�Gن ا��ی
 را '�ا/ ��ا'��ن =�?���ی�E O{� ..او�
� ��اب �' 
�Kرا �ز =�د=ن در ��G�Gاب ��د '


 ��ا� 
�Kرا �س ا���. �
 =��� و '�Kن ا
 دی�H در ��G�Gاب �درا�"xX' �= 
�K رو�� درJ'w� .در� �= 

 ه در ا�ق ��ا'xX' '�� ی

.���= 
س )را�_ ��Kا ��ا�ق ��اب �در�ن '

�H' او را در )|�ش O{� .���= .اب ه�ای�� .�� �
 =��� وM. ��اب، =�د=�ن را '� )را�_ 'Xرا� 
�Kرا S� Aد�= S���� <ی�' ،���� ' �ی� ی

 O{� ،ی��� 
� �
 در �cل روز ����Mو � =�دA ��د دراز6 3 \ و ١١@". �� ��اه� TPا�.. ی�
 دی�H از روش ه ای> ا�. =' ،�2rاز�X' 

� در P د و��  ��2Iم ا���اK. =�دن )��' � =�a ��اه� =�د =�� Aد�= ���4. '��
 از �دران'�"��. ای> =ر '' a?�= ت�? aل روز ��4 ی�c

X' 
هP ای> روش �ژ �
 ده�� ا� ��م �
 =��� و ��K م�P ب( 
 =��، ا� در�Lز���ن را J M از ��اب '� 
� t: و aن را ��5ی
 از =�د=x


 ��د.� YMوا �s�� ر��' �Hدی 
��'

� :��ان �در 'ی� '� =�دA ��د ید ده�� =� روز '�ا/ ��ردن و 'ز/ =�دن و �S '�ا/ ' 
 از =�د=ن )��wر در �cل��xX' ..دن ا��= .Kا���ا

 
/ ��ا'��ن را� �E �' S� ر�� در :�ض�G' اT| ���= 
� �Lا��ش �= ���� 
رو�� و |Tا �
 ��ر��. '�ا/ ید دادن ای>روز �"�Uل 'ز/ �

� او '�ه��. '�ا/ ��اب '�� ه :�ا� J���Xد دی�H/ را' YM�� �ت '�����pع در �cل روز |Tای_ را '�Kرو �' O�= �= .L�P �^� ان در�� 
� 4�� 


 دارد.H��'

دت : �Hدی 
xX' �= 
�K در ���� 

 از =�د=ن ' =�?a ��ی> �3ا از ��اب '��ار �xX' O{�ار�� aن �3ا/ ی�? 
دار�� ' �3اه/ ی���ا��


 �3ا/ ���ی4ی�ن '� ��اب رو��. در ه�K و .:� v p ���، �3ا/ �در�ن، �3ا/ )ب، �3ا/ �tMاب�� /دت ه: �ل �Lا��ش ����� =K �

.���� اول 'ی� :دت ه/ =�دA ��د را '"��K�� وت ا�.. @8 درI�� ]ه ' � ه�'

ر4Pاران= ���� Y : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=254147
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