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شد بدن«روى» عامل مؤثرى در ر

عاونا هب لاتبا ابقاعتم و دارفا بسانمان هيذغت اب
ـىفازگ ـهنيـزه فرص ـلمـحتم رـوشك ،ىرـامـيب
ـزكاـرم ىزاـدنا8هار ـهب ار نآ ناـوت8ىم ـهك دـوش8ـىم
.داد صاصتخا لاغتشا

بلطم نايب ـاب ناريا هيذغت نمجنا سيير
شيب بسانمان هيذغت هك نيا هب هراشا اب و قوف
ىراميب عاونا هب لاتبا رامآ ىرگيد لماعره زا

ساسارب :تفگ انسيا هب ،دهد8ىم شيازفا ار
ىسرتسد روشك دارفا دصرد ٢٠ دودح ،رامآ

دصرد ٤٠ دودح ،دنرادن ىذغم داوم هب ىفاك
هب مزلا ىياذغ داوم اما دنوش8ىم ريس رهاظ هب
ـزين ـدصرد ٢٠ دودح و ـدسر8ـىمن ـاهنآ نـدب
ـنيا .دنا8ىروخرپ زا ىشان هيـذغت ءوس راچد
زا دارفا ـدصرد ٢٠ ـاـهـنت ـهك تسا ـىلـاحرد
ىياذغ داوم فرصم رد لداعت و عونت ،بسانت
.دنرادروخرب

هب دارفا دصرد ٨٠ ات ٧٠ هك نيا ملاعا اب ىو
هيذغت ءوس :تفگ ،دنا8هيذغت ءوس هب لاتبم ىعون
هك ىروط هب ؛دوش8ىم هدهاشم ناكدوك رد رتشيب
ـلبـاق داـدعت ـدهد8ـىم ناـشن نـاكدـوك دشر رـامآ
دشر شهاك هسردم هب دورو زا سپ اهنآ زا ىهجوت
ترازو و ــدنراد هـام ١٨ ــات ١٢ لدــاــعم ىــدق
رما نيا تلع ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب

ىگنوگچ صوصخ رد اه8هداوناخ ىهاگآ مدع ار
اب دـرف ره :داد همادا ىو .دناد8ـىم اهزاين ـنيمات

تروص رد ـدناـوت8ىم ،ىدـاصـتقا تانـاكما ـره
،ىا8ـهيذـغت ـتسرد ـگنهـرف زا ـىهـاگآ نـتشاد
نيمـات اتسار نيا رد ار شنادنزرف و دـوخ ىاهزاين

دارفا رد هيذغت ءوس ،همادا رد صصختم نيا .دنك
هيذغت هب مدرم ىتيمها8ىب رگنايامن ار هفرم زين و ريقف
ليلد هب هاگ هفرم دارفا :تفگ و ـتسناد بسانم
،سـرقن ،ـتبـايد ىاه8ىرـامـيب رـاچد ىروخـرپ

ىاه8هلمح و تيرترآ هلمج زا ىلصفم ىاه8ىراميب
و فارسا ـهجيتن ـنيا هك دنوش8ـىم ىزغم و ىـبلق
و ـىنآ تـذل و تساـذغ فـرـصم رد ىور8هدـايز

رشق ـلباقم رد ؛دراد هارـمه هب ار ىمئاد تـرسح

جـاتحيـام هيـهت رد ىناوتـان لـيلد هب هـعماج رـيقف
دوبـمك اب بـلغا8 ،ىفاك راـدقم هب نـدب ىرورض

هجاوم نيئتورپ و ىژرنا ،اه8نيماتيو ،ىندعمداوم
تاديكات زا ار تلاكشم نيا عفر ناشيا .دنتسه

صـوصخرد و تـسناد تلود ـىساسا و ـريخا
هدش ماجنا صوصخ نيا رد نونكات هك ىياهراك
ىنبم ىروهمج تساير روتسد :تفگ ،تسا
روآ نايز و ىذغمريغ داوم غيلبت زا ىريگولج رب

طسوت داوم هنوگ نيا ديـرخ زا ىريگولج زين و
اه8نشج و سلاجم رد اهنآ عيزوت اي و تارادا

،تشاـدهب ترازو هـدنزرا مادقا ـنيـنچـمه و
و شزومآ ترازو و ـىكشـزپ شزومآ و نـامرد
هيذغت هجدوب زا هنيهب هدافتسا تهج رد شرورپ
و سرادم رد رـيش عيزـوت هجـيتن رد و نـاگيار

،غود :ـدــننـام ــىياـذغ داــوم ـىــنيـزــگيـاج
،كفپ ،ـهباشون ىـاج هب ـىسدع ،ىچدـوخن

هب زور ـهتبلا هك سرادم هفوب رد ...و سپيچ
دنتـسه ىلماوع ،تسا شرـتسگ لاح رد زور
ىلصا هاگياج هب هيذغت هتشر دنوش8ىم ثعاب هك

.دباي هار دوخ
روشك دارفا هنافساتم :درك ناونع همادا رد ىو

8ىياـذغ دب تادـاع وزج هك هدـامآ ىاهاـذغ زا ام
رد لبـاقم رد اما .دنـنك8ىم هدافتسا ـتسا ىبرغ
ماجنا و تاجيزبس ،هويم ،تاينبل ،ريش فرصم
ـىبرغ لاسناـيم كي ىتح ـهك ىندب ىاه8تـيلاعف
ىهاتوك ،دهد8ىم صاصتخا نآ هب ار ىنامز امازلا
عاونا نآ بقاعتم و ىقاچ هب هجيتن رد و دنزرو8ىم
.دنوش8ىم لاتبم اه8ىراميب

راـهظا ناياپ رد ناـريا هيـذغت نـمجنا ـسيير
ترازو رد نلاووـسم مامت شـلات نونكا ـمه :درك
،هيذغت وتيتسنا ،ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب

هب هك ىياه8هاـگشناد ،ىعامتجا نيمات و هافر ترازو
ـهتـسباو ىاه8ـهتشر و ـىكشـزپ نايـوجـشناد تـيبرت
رد هطوبرم ىـاه8نامزاس رگيد و دنزرو8ـىم تردابم
ـتسردنت و هـاگآ ،ايـوپ ىا8هعمـاج تـيبرت ىـاتسار

.تسا رتهب ىيادرف نتشاد تهج

:تفگ ناهد ىاه8ىراميب صصختم
فرصم ناهد ناطرس زورب لماع نيرتمهم
ناطرس8هب لاتبا رطخ هك هدوب لكلا و وكابنت
دارفا زارشيب ربارب8هس ىراگيس دارفارد ناهد
.تسا ىلومعم

و ـوكاـبنت فـرـصم ،انـريا شرازگ ـهب
ناطرس هب لاتبا لماع نيرتمهم نآ تاقتشم
.تسا ناهد

رد ار لكلاو تـايناخد لاـمعتسا ىو
نادرم زا رتشيب نانز رد ناهد ناطرس زورب

نـاـشن تـاـقـيـقـحت :دركرـاـهظاو ناـوـنع
دنشك8ـىم راگيس ـهك ىياه8منـاخ دهد8ىم
ىرـاـگـيسـرـيغ نـانز زا ـشـيب ـرباـرب٤/٤
نـاهد نـاطـرس8ـهب ـلاـتبا رـطخ ضـرـعمرد
.دنرادرارق

ـشياـزفا نـينـچـمه صـصـختم ـنيا
زا شيب نـاتسوپهايس( داـژن ،سنج ،نس
ـهـقــطـنم ،)ـدنـرـطخرد نـاـتســوپـدـيـفس
فرصم رتمهم همه زا و هيذغت ،ىيايفارغج
لماـوع ـنيـرتـمـهم زا ار لـكلا و ـوكـابـنت
.درمشرب ناهد ناطرس هدننكدعاسم

ىراميب نيا عويش هكنيا8هب هراشا اب ىو
:تفگ ،دبـاي8ىم شيازفا8نس نـتفر لااب اب

لـاس٤٠ ىلاــاب داــرفارد نــاهد نـاطــرس
نـينس نيرت8عياش٦٠ نس و ـتسا رت8عياش

.تسا ناهد ناطرس هب لاتبا
،نـاهد uك ،نـابز ،نـيياپ ـبل ىو

زاار ــهنـوگ طــاــخم ،ـاه8هزــولو مـرن مــاك
ناهد ناطرس داجيا ىاه8ـلحم نيرت8عياش

.درمشرب
رد ار ـىياذغ ىاه8ميژر نيـنچمه ىو

:دوزفا و تسناد رثوم ىراـميب نيا8هب لاتبا
دـننـام ىا8هيـذـغت ىاهدـوبـمك زا ىرـايـسب

ـدعتسم ار دـرف دناوت8ىم ـنهآ ايA نيمـاتيو
ناطرس و ىطاخم ،ىتسوپ ىـاه8ىميخدب
.دنك ناهد

ناطرس رطخ :تخاس ناشنرطاخ ىو
و ماخ تاجيزبس ،اه8هويم فرصم اب ناهد
عابشا ىاه8ىبرچ و تشوگ فرصم شهاك

.دنك اديپ شهاك هدش
نـاهد ىـاه8ىراـمـيب صـصـختم ـنيا

نودب عقاوم رتشيب رد ىراميب نيا :داد همادا

ناكشزپ زا ىرايسب هنافساتم اما ،تسا درد
ناهد طاخم قيقد هنياعم8هب ناكشزپنادندو
ىنامز ات و دنزادرپ8ىـمن ناهد ناطرس ىارب

زا راـميب تسا نـكمم هدركن ـدشر دايز هك
.دوشن علطم نآ روضح

ار ىرـاميب نيا سرـريد صيـخشت ىو
و ـتسناد نـامرد تـيقفـوم شهـاك بـبس
نودب ،درد نوـدب ـمخز ـره :دـرك8هـيصـوت
ـات ود زا شيب ـهك ىشرـتسگ هب ور و مـيمرت

ىدج ار دنام ىقاب ناهد طاخم رد هتفه هس
اي كف حارج ،كشزپنادند هب و هدرك ىقلت
.دينك هعجارم ناهد ىاهيراميب صصختم

ىپارتويدار و ىحارج ،صصختم نيا
ىاه8شور نيرت8ىلصا ىياهنت هب اي مه اب ار
:ـتـفگ و درك ـركذ نـاهد نـاطرس نـامرد
:ــدـــننــام ىــرــگيد ىــاه8شور هزوــرما
رد ىنـامرد نژ و ىپاـرتـومك ،ـىپارتـونـميا
.تسا رظندم ىراميب نيا نامرد

ىراـميب نيا زا ىـريـگشـيپ هرابرد ىو
ىرـاميب كي ناهد ناطـرس :تشاد راهظا
هناتخبشوخ اما ،تسا صخشمان تلع اب

نآ هــدــنـنكــدعــاـسم ــلماــوع زا ـىخــرب
نيـرتمـهم صوصخ نيا رد و هـدش8هتخـانش

رـگيد و راگيس فـرصم عـطق و شهاك8هـتكن
.تسا لكلا فرصم عطق و وكابنت تابيكرت

زا داـرفا« ـهك ـبــلـطم ـنيا نـاـيبـاب ىو

تـدم ىاـرب لـكلا ىوـاح ىـاه8هيـوش8نـاهد
زا8هدافتسا :دوـزفا ،»دننكن هداـفتسا ىنلاوط
ىواح ىذغم داوم ،ماخ تاجيزبس و اه8هويم
همه هبE وA،C نيماتيو دننام ناديسكا8ىتنآ
.دوش8ىم هيصوت لاس٤٠ ىلااب دارفا

انيان ازصد اير در٢٠
ندنج مى$بربى$خوابى ر

نيرت8هدـمع زا ىكي و باوخ لكشم نيرت8عيـاش نمزم ىباوخ8ىب
اب روشك دارفا دصرد ٢٠ ات ١٥ هك تسا ناكشزپناور هب دارفا تاياكش

هچنانچ :تفگ انسيا اب وگو8تفگ رد كشزپناور كي .دنتسه هجاوم نآ
،ـقيمع نتفر باوخ هب رد ىياناوت مدع لـيبق زا درف باوخ تلاكشم
هب هام ٦ زا شيب ،دعوم زا رتدوز ندش راديب اي و باوخ موادت نتشادن

،ىگدرسفا ىو .دوش8ىم قلاطا نمزم ىباوخ8ىب نآ هب ،دماجنا لوط
نوـچمه ىـبصع و نمـزم ىاهدرد ،ىبـطقود تلالاتخا ،باـرطضا

هدمع ليلاد زا ار رمياـزلآ ريظن ىياه8ىراميب زين و ىنرگيم ىاهدردرس
داجيا ببسم لماع نيرت8عياش :دوزفا و درمشرب نمزم ىباوخ8ىب هب لاتبا
زين و ىلاسنايم نينس رد رتشيب هك تسا ىنهذ لاغتشا نمزم ىباوخ8ىب
زوـرب رد ار كيتنژ شقن نـينچمه ناشيا .دوش8ىم هـديد ناناوجون رد
صوصخ هب ناكدوك ىخرب :درك راهظا و تسناد رثؤم هدش داي للاتخا
هجاوم نمزم ىباوخ8ىب لكشم اب ىدازون نارود زا ىلاعف شيب هب نايلاتبم
هدـننك كيرحت ـىياذغ داوم زا هداـفتسا عنم رب ـديكات اب ىو .ـدنوش8ىم
ـثعاب ـهك دايز ىاچ و هـوهق فـرصم ـعنم ـزين و دـنت ىاهاـذغ دـننام
و بش رد ىروخرپ :تفگ ،دنوش8ـىم باوخ عنام و نهذ ىرايشوه

ندروخ لباقم رد ؛تسا ىباوخ8ىب ديدشت لماع نيگنس هدعم هجيتن رد
قاتا ـبسانم رون و تراـرح هجرد و تسام و ـريش ،كبس ىـاهاذغ
زا ،نينچمه :دوزفا ىو .دنـرثوم رايسب مارآ ىباوخ داجيا رد باوخ
ديابن زين و تسا مظنم باوخ تعاس ،باوخ تشادهب نيناوق رگيد
ىطرش ثعاب هك ارچ تفر باوختخر هب ىگدولآ8باوخ ساسحا زا لبق

هك ـىقلخ ىاه8ىراـميب صوصخ رد صـصختم نيا .دـوش8ىم ندش
لمـحت ،تينابصع :تفگ ،دننك8ىم زورب نمـزم ىباوخ8ىب بقاعتم
و ساوح زكرـمت نتفر نيب زا ،ىرارق8ىب و بارـطضا ،ادص و رس مك
هلمج زا ىگدرسفا هب لاتبا ىتح و ىياراك شهاك و ىنهذ تفا هجيتن رد
تلاكشم هضرـاع نيا عفر اب هتـبلا ؛دنوش8ىم بوسـحم ضراوع نيا
ىشان ىمسج ىـاه8ىتحاران صوصخ رد ىو .دنباي8ىم ناياپ روكذم
و ىهدزاب شهاك ،نرـگيم ديدشت ،دردرس :تفگ ـزين هضراع نيا زا

ىشراوگ تلاكشم 8،زغم نوخ شدرگ تعرس شهاك زين و بلق متير
دركراك رد للاتخا و پيلوپ لثم ىيـاه8مخز هب لاتبا لامتحا شيازفا و
عقوم هب نامرد مدع تروص رد هك تساه8ىتحاران ـنيا هلمج زا هيلك
:درك هـيصوت نايـاپ رد ىو .دندرگن زـاب هيلوا حـطس هب تسا نـكمم
اب هك ارچ ـدننك تدم ىنلاوط راك مـاجنا هب روبجم ار دوخ ـديابن دارفا

)دوش8ىم مظنم باوخ عنام زين دح زا شيب ىگتسخ( ىلومعم ىگتسخ
.تشاد دنهاوخ شيپ رد ىمظنم و مارآ باوخ راك زا ىشان

دهد8ىم ناشن قيـقحت كي جياتن
رد »ـتـبـثمB« ـىنـوخ هوــرگ عـوـيش
ىاه8هوـرگ ريـاس زا شـيب هير نـاطرس
دناوت8ىم لماع نيا هك دراد دوجو ىنوخ
دارفا ىرگلابرغ ىارب ىبسانم ىامنهار
.دشاب ىراميب نيا رطخ ضرعم رد

ـنيا ساسا ـرب ،انـريا شرازگ ـهب
ـنكمم ـتبثمB ـىنوخ هوـرگ قيـقحت
هير ناطرس داجيا ىارب ىا8هنيمز تسا
نـيب طـاـبترا قـيـقـحت نيا رد .ـدشـاب

ىنوخ هورگ ىاـهنژ ىتنآ و هير ناطرس
ىاـهنژ ىـتنآ رد ـهير ناطـرس عوـيش و
.دش ىسررب ىنوخ هورگ

گرم تلع نيرتعياش هير ناطرس
تسا ـايند مامت رد ـاهناطرس زا ـىشان

رـاگـيس نآ ىاهرـوتكـاف كـسير زا هك
هـنيمز و ىـكيتنژ تلاـلاتخا،ندـيشك

دادعت قيقحت نيا رد .تسا ىگداوناخ
ميلاع ـتلع هب هك ىراـميب دروم٨٧٩

ىگنت ،ىزيتپومه ،هفرس لماش ىوير
تاـرـيـيـغت واـدص ـتنـوـشخ ،ـسـفن
ـتـحت،ىرـدص ـهـسـفق ـىفاـرگـويدار
ىـصيخشت كيـتپاربيف ىپوـكسوكنورب

دروم١٢٣ ـنـيب نيا زا .ـدنـتفرگ راـرق
هورگ عون ـسپس و دنتشاد هير ناطرس
دروم هير ناطرس دروم ١٢٣ رد ىنوخ

ـسپس و تفـرگ رارق نـييعت و ـىسررب
ىنوخ هورگ زا هدمآ تسد هب تاعلاطا

اب لـيلحت و هيزجت دروم هير ناطرس و
راـرق ىرــامآ ىـاــهشور زا هدـاــفـتسا

ـنيا ىـاه8ـهـتفـاي سـاسا ـرب .ـتفـرگ
درـــوم٨٧٩ داــدـــعت زا ــقـــيــقـــحت
كـينيلك رد صيخشت ىپـوكسوكنورب
ـاضر ماما ناـتسراميب ـىصصـخت قوف

هك هدوب هير ناطرس دروم١٢٣ ،دهشم
نز رفن٣٨ و درم دروم٨٥ دادعت نيا رد
داد ناشن قيقحت نيا جياتن .تسا هدوب
رد مه هير ناطرس دروم١٢٣ دادعت زا

ـىـلك رـوط ــهب نادـرم رد ـمه و نـانز
رفن١٨ ،تبثمB ىنـوخ هورگ رفن٤٨

ABرفن٨ ،ـتبثم A رـفن٣٤ ،تبثم
Oـرـفن٨ ،ـتـبـثم Oرـفن٦ و ـىـفـنم
Bىسرـرب نيا رد .ـتسا هدوب ـىفـنم
ناطرس رد تبثمB ىنوخ هورگ عويش
ـىنوخ ىـاه8هوـرگ ريـاس زا ـشيب ـهير

دناـوت8ـىم ـرما ـنيا ـهك دش هـدهـاـشم
دارفا ىرگلابرغ ىارب ىبسانم ىيامنهار
ـنيا ـصـيـخـشت و ـرـطخ ضـرـعم رد
.دشاب هيلوا لحارم رد كلهم ىراميب

لاتبا ـدصرد ىسررب ـنيا رد نينـچمه
اهمناخ زا رتـشيب هير ناطرس هب ناياقآ
ـهب ادوـدح تـبـسن نيا ـهك تسا هدـوب

ـرما نيا،دـوب١ رباـرب رد٢/٢ تروص
و راگيس فـرصم رثا رب تسا ـنكمم
نيـرتعيـاش .دشـاب ىلـغش تاطـابترا

نادرم رد ناطـرس زا ىشان گرم تلع
هير ناطرس ،ـاهداژن مامت رد و نانز و
داوم تـلع هب دراوم تيرـثكا هك تسا

راگـيس قيرط زا هك تسا ىياـزناطرس
رد .دــوش8ـــىم نــدب دراو نــدـــيــشك

زا ىداـدعت،ـهير نـاطـرس ىـاه8لـوـلس
ندش لاعف هلمج زا زين ىكيتنژ تاعياض

نـدش لاـعفريغ ـزين و بلـاغ ىژولـوكنا
ىژولوـكنا اي و روموت ـرگبوكرس ىـاهنژ
لماوع هلمج زا .دوش8ىم دـاجيا بولغم
،هـدش هتخـانش نـاطرس ثعـاب هك ـرگيد
هدنـنك8نييعت زمـرق ىاهلوبلگ ىـاهنژ ىتنآ

.دنشاب8ىم ىنوخ هورگ

نـومرــوه ـتــيلـاــعف ـرب ــرـيثــات ـاب »ىور«
حشرت دبك رد دشر نومروه طسوت هك نيدموتاموس
ىناوختسا و ىفورضغ تفاب داجيا ثعاب دوش8ىم
.تسا ندب دشر رد ىرثؤم لماع و

رد ـمـسـيلـوبـاـتم و دـدغ ـصـصـخـتم ـكي
ـرب ىور ريثـات صوصخ رد ،اـنسيا اب وگو8ـتفگ
مرگ ٣ ات ٢ نيب ىعيبط روط هب :تفگ دارفا دشر
لباق ـتبسن ـهك دراد دوجو درف ـره ندب رد ىور
دصرد ٢٠ دودح و اه8ناوختسا رد نآ زا ىهجوت
رد ىساسا لماع و ـتسا دوجوم ندب تسوپ رد
دلوت لياوا و ىناوج نينس رد اصوصخ ندب دشر
ـزـين نآ دوـبمك ترـوص رد و ـديآ8ىم بـاسح ـهب
هاتوك ،دشر ـشهاك هـلمج زا ىدايز تلاـكشم
نمض ىو .دنك8ـىم زورب ىگديـرپ گنر و ىدق
ندب uلتخم ىاه8متـسيس رب ىور ريثات هب هراشا
دوبـمك :درك هفاضا ـىنميا مـتسيس صوـصخ هب

ـحشـرت زا ـىـسـنج ددغ ـدشر ـرب ـرـيثـات ـاب ىور
دوبمك ،نينچمه ؛دنك8ىم ىريگولج نورتسوتست
هظفاح تردق شهاك ثعاب باصعا رب ريثات اب نآ

نـاكدـوك ـاصـوـصـخم داـرفا ـىشـوه ـبيـرض و
.دوش8ىم

هب هراشا اب ناريا ىلخاد ددغ وتيتسنا وضع

ـحشـرت و دـيئوـرـيت هدغ ـرب ىور ـتـبـثم رـيثـات
رب ريثات اب نينچمه ىور :دوزفا نآ زا نيلوسنا
بذج ـهجـيتن رد و D ـنيماـتيو دـيلوت ـشيازفا

دـوبمك و تسا رثؤم ىناوختسا ـدشر رد ميسلك
ـىكـوپ ـهــلـمج زا دـاح تـلاـكــشم ـثعـاب نآ
رد ىور :درك هفاضا ىو .دش دهاوخ ناوختسا
رد ـهك تسا راـذگرـيثات داـرفا ىاـهتشا ـشيازفا

مك لكشم راچد درف ،ندب رد نآ دوبمك تروص
انمض .دوش8ىم نهآ دوبمك هجيتن رد و ىياهتشا

و اهاذغ )زاس و ـتخوس( مـسيلوباـتم رب ىور
بذج و مضه ثعاب و تسا رثؤم زين اه8ىبرچ
.دش دهاوخ اذغ حيحص

ار ىور ،همادا رد دشر تاعلاطم زكرم وضع 
و تسناد ـىلولس RNA و DNA ـديلوت ـلماع
ملاعا نآ تاريثات هجيتن زا ار ىلولس دشر و ميسقت
تـلاـكشم ـرب هوـلاع ىور شهـاك :دوزفا و دـرك
و ـىساط ،ـرس ىـاهـوم شـزير ـبجوم رـوكـذم
درف و دوش8ىم ندب ىعافد و ىنميا متسيس شهاك
رارق ـuلـتخم ىاه8ـتنوفع ـهب لاتبا ضـرعم رد ار
ىياـذغ داـوم فرـصم ،نـيـنچـمه ىو .دهد8ـىم

دارفا نامرد هرود لوط شهاك رد ار ىور زا راشرس
ـنينج دشر رد رثوم ىلماع ار نآ زـين و دناوخ مهم

ناكدوك دوش8ـىم هيصوت :داد همادا و درك ىبايزرا
قشاق كي لدـاعم مرگ ىلـيم ٥ ىزور لاس ٥ ريز
ىـاه8هرطق( صلاخ تروص ـهب ار ىور ىروخابرم
فرصم )نهآ و ىور ىبيكرت ىاه8تبرش اي و ىور
ىلااب ناكدوك رد ىور فرصم ،ـنينچمه .دننك
ىـاه8ـمناخ ىاـرب و مرگ ـىـليم ١٠ ىزور لـاس ٥
ـهنازور ترـوص ـهب مـرگ ـىـلـيم ٢٥ ـات ٢٠ رادرـاب

ـرظن سـاساـرب :درك ـدـيكـات ىو.تسا ىروـرض
نزو مرگوليك ره ىازا هب ىناهج تشادهب نامزاس
هنازور فرصم تروص هب ىور مـرگ ىليم كي درف

رد راـدقم نيا زا ىدايز ـمجح هك ـتسا ىرورض
.دوش8ىم تفاي درف ره ىفرصم ىاذغ

،تشوگ لثم ىنيئتورپ ىاهاذغ فرصم ىو
ناونع هب ار تلاغ و غرم8مخت ،تابوبح ،تاينبل
ـرـقف :دوزفا و دـرك ـركذ مزلا ىور ىوـاح عبـاـنم
ىور دوبمك ثعـاب اهروشك زا ىرايـسب رد ىياذغ
رد ىديدش ضراوع زورب هجيتن رد و دارفا ندب رد

ىرايسب رد نينچمه ؛دوش8ىم ندب ىنميا متسيس
ـلــمـكم ناـوــنع ـهب ىور ـبــيكـرت ـاهرــوـشك زا
،ــكـشخـرـيش ـهـلـمج زا ـىياــذغ تلاـوـصـحم
تـلاكشم زا ىريگشيپ ثعـاب تلاغ و ىنوراكام
.دش دهاوخ دارفا رد هدش ناونع

مشتقات ويتامين «اى» سلول$هاى
ا از بين مى$بردطانى رسر

تـانـيسكوس ـاي و »ىا« نـيماتيو ـقتـشم دـنيوگ8ىم ناـرگـشهوژپ
.دوش ىناطرس ىاه8لولس نتفر نيب زا بجوم دناوت8ىم ىا8نيماتيو

اي و ىا8نيمـاتيو تانيسكوس ـبيكرت مدرم ىخرب ،ـانريا شرازگ هب
رطاخ هب اتدمع ار )alpha tocopheryl( ليرفوكوتافلآ تانيسكوس
.دننك8ىم فرصم ىياذغ لمكم تروص هب ،نآ ناديسكا8ىتنآ صاوخ

ىج دراچير« و وياهوا ىتلود هاگشناد ناطرس عماج زكرم ناققحم
نيا راتخاس رييغت هك دنديسر هجيتن نيا هب ىتاقيقحت هسسوم زا »وولوس
ـطيـحم رد ىنـاطـرس ىاه8لـولس ـنتـشك ىاـرب ار نآ ىيـاناوت لـوكلـوم
و ققحم »نچ ىش گنيچ« .دهد8ىم شياـزفا ربارب١٠ ات ٥ هاگشيامزآ
رطخ شهاك هب ىا8هدام نينچ :تفگ ىلخاد بط و ىسانش وراد داتسا
.دنك8ىم كمك اه8ناطرس رياس و گرزب هدور ،تاتسورپ ناطرس هب لاتبا

تيصاخ مه هك دماجنيب ىرثوم هدام هيهت هب دناوت8ىم اه8هتفاي نيا
.تسا رادروخرب ناديسكا ىتنآ صاوخ زا مه و دراد ىناطرس دض ديدش

فتن و تعادلاه راختلال در ر
ايمر است نخستين نشانه بروز آلز

نتفر هار رد للاتخا ،دنداد ناشن ىقيقحت رد ىياكيرمآ نارگشهوژپ
تاقيقحت ،انريا شرازگ هب .تسا رميازلآ ىراميب هناشن نيتسخن لداعت و
نسم درف٢٨٨ و رازه ود ىور رب اكيرمآ نتگنشاو هاگشناد نارگشهوژپ
طابترا رد لقع لاوز رطخ شيازفا اب ىكيزيف ىاه8هناشن نينچ داد ناشن
»ىلخاد بط ويشرآ« هلجم رد نآ جياتن هك ،قيقحت نيا زاغآ رد .تسا
ىا8هناشن ناگدنوش8هعلاطم زا كي چيه رد ،تسا هدمآ ،هديسر پاچ هب
ىرامـيب نيا هب ـنت٣١٩ لاس شش زا سپ ـاما دشن هديد ـلقع لاوز زا
نيا رد .دندرب8ىم جنر رميازلآ زا ـنت٢٢١ دادعت نيا زا هك دندش راچد
نارگيد موس كي دنزادرپ8ىم شزرو هب هك ىدارفا دش هداد ناشن قيقحت
تاقيقحت نيا ىـرجم »نوسرلا كيرا« .دنوش8ىم لاـتبم لقع لاوز هب

لداعت و نتفر هار رد للاتخا دننام ىكيزيف تارييغت هك ىتروصرد«:تفگ
بلطم نيا حيضوت هب دناوت8ىم قيقحت نيا ،دسرب دييات هب رميازلآ زورب رد
كمك ،دهد8ـىم شهاك ار لقع لاوز زورب رطخ ىكيزـيف تانيرمت هك
ىراميب نيا تفرشيپ زا دناوت8ىم شزرو دنرواب نيا رب ناققحم نيا ».دنك

شزرو ،دوب نآ زا ىكاح ـنيشيپ تـاقيقحت .دروآ ـلمع هب ىرـيگولج
،زغم هب ىناسر نوخ شيازفا هليسو هب ار رميازلآ زورب رطخ تسا نكمم
ىشزرو تانيرمت ،دوب هداد ناشن نوسرلا نيشيپ قيقحت .دهد شهاك
.دهد8ىم شهاك دصرد٤٠ ات ار رميازلآ و لقع لاوز زورب رطخ مظنم

ندصد كمتر مى$مير در٥٠اد خوشبين افر
هعماج رگيد دارفا زا رتمك دصرد ٥٠ نيبشوخ دارفا رد ريم و گرم

رتمك دصرد ٢٣ دارفا نيا رد زين ىبلق ىاه8ىياسران هك ىروط هب تسا
ىدنمتياضر نازيم زا ىمين هب كيدزن ،انسيا شرازگ هب .تسا نيرياس زا
هب لاثم ناونع هب ناوت8ىم هك دنتسه ىتثارو لماوع فارطا طيحم زا درف
ىرود و اهرواب ـهب دهـعت هك درف ىـتخبشوخ سـاسحا رد تيوه ـشقن

نارحب راچد دارفا .دومن هرـاشا تسا ىدروم ىريگ ميـمصت زا نديزگ
دوخ زا ىگدننكش سح ،دنزيرگ8ىم ىگدنز نيداينب تلااوس زا تيوه
ىريگ ميمصت رد ،دنرادن اههورگ اي و اهرواب هب ىرادياپ و دهعت ،دنراد
زا .دنرـيگ8ىم ميمصت ىا8هـظحل تاناجيه هـطساو هب رتشيب و ـدنناوتان
لداعتم و هتفشآ ،ىريخأت ،هناعيطم هتسد ٤ هب دارفا ىدنمتياضر ظاحل
وج8بيع ـدننام ىتايصوصخ ىاراد ـدنمتياضر دارفا .دنوش8ـىم ميسقت
نوچمه نارگيد رد و ندركن هسياقم دايز ،نتشادن ىعافد كبس ،ندوبن

.دنشاب8ىم نديد توق طاقن ناشدوخ
گىاى كاهش افسردماده$اى بر

در بدن كشA شد
هب هك دنا8هدـرك ىياساـنش ندب رد ار ىا8هدام نادـنمشناد ىگزـات هب

زا ىهورگ ،انسيا شرازگ هب .دنك8ىم كمك ىگدرسفا ضراوع شهاك
دنا8هدرك ىياسانش »P١١« مان هب ار ىنيئتورپ ،رلف كار هاگشناد ناققحم
،تسا طبترم دارفا ىحور تلاح اب هك ار زغم نينوتورس هدام راشتنا هك
دنتفايرد هدرسفا نارـاميب زغم ىسررب اب نادنمشناد نيا .دنك8ىم ميظنت
زا .ـتسا هتفاي ـشهاك ىدايز رادقم ـهب دارفا نيا رد »P١١« نـيئتورپ

شيازفا ار »P١١« نـيئتورپ نازيم هك ىماگنه ناقـقحم نيا رگيد ىوس
.تسا هدش هتساك دارفا نيا ىگدرسفا ضراوع زا دنتفايرد دنداد

اس؛ علائم بيمارى پسوريازيس راستر
تشديد مى$كند

،تسوپ صـصختم كي هتفگ هب
ـهلمج زا لماوع ىخرب ،ـىيابيز و وم
ار سيزايروسپ ىراميب مئلاع سرتسا
اب وگو8تفگ رد ىو .دننك8ىم ديدشت
ىرـاـمـيب ـمئـلاع حـيضـوت رد ـاـنـسيا
ـسيزايرـوسپ :ـتـفگ سيزـايروـسپ
ـهك تسا تسوپ نمزم لـلاتخا ىعون
و شراخ ،ىزمرق لـيبق زا ىمئلاع اب
ىو .دـوش8ىم صـخشم ىزير8هـتسوپ
لماـوع ىخـرب اب ـههجاـوم :داد همادا
،ـامرگ هـلمج زا ىـطيـحم و ىكيـزيف
،رـوبزم ـمئلاع ،سـرتسا ـاصوـصخ و ىنـومروه ـىمـظن8ىب ،ـىبآ8ىب
نيا.ـدنك8ىم ىنلاـوط ار نامرد هرود و دهد8ـىم تدش ار سيزايرـوسپ
بسانم باتفآ دض مرك لامعتسا مدع ىيابيز و وم ،تسوپ صصختم

ندش ىثنخ ثعـاب ،ار باتفآ ميقتسم رون ضرعم رد ـنتفرگ رارق نيح
داجيا اب باتفآ دض مرك :درك ناشنرطاخ و دناوخ ىفرصم ىاهوراد ريثات

لقادح هب ار ديشروخ رضم ىاهوترپ رثا تسوپ ىور رب ظفاحم تلاح
ىو .دهد8ىم ـشيازفا ار تسـوپ ىور رب وراد ىراگـدنام و دنـاسر8ىم
ىخـرب هب لاـتبا ىپ رد تسا ـنكـمم سيزايرـوسپ مئـلاع :درك رـاهظا
و دنك زورب ىژرلآ و لصافم باهتلا ،لااب نوخراشف ليبق زا اه8ىراميب
8ىلصا للاتخا هب تبسن ىرتهاتوك ىنامز هلصاف رد مئلاع نيا هك اجنآ زا
ـهب سيزايروـسپ زا ناوت8ىم ،دنـوش8ىم رهاظ )هـدش داي ىاه8ىراـميب(
.درك داي ىلخاد ىاه8ىراميب ىارب ىرطخ گنز ناونع

هاى خونى در مبتلايان بهان فاكتورميز
اد سالم است«ژيارديا لامبليا» كمتر از افر

ىكاح »ايلبملا ايدرايژ« ىراميب هب هدولآ دارفا رد ىنوخ ىاهروتكاف ىسررب
دارفا رد نهآ و تيركوتامه ،نيبولگومه ،MCH نازيم ريگمشچ شهاك زا
.تسا ـملاس دارفا اب هسياقم رد هدولآ

رد ملاس دارفا هب تبسن زين هدولآ دارفا MCV نيگنايم ،انسيا شرازگ هب
لاقتنا .دشاب8ىم ايلبملا ايدرايژ ىعيبط نابزيم ناسنا هك دراد رارق ىرتلااب حطس

دارفا ـاي و اه8سـگم ،بلاضاف ـطسوت بآ و اـذغ ىگدولآ ـقيرط زا لـگنا نيا
.درـيگ8ىم تروص ىناهد -ـىتسد تروص هب و ـىياذغ ىاه8شـخب رد لغاش
نـيغلاب زا رتعيـاش لاس ١٠ ات شش ىـنس هورگ رد هژيو هب ناكدوك رد ـتنوفع
هدش تفاي تملاع نودب دارفا زا ىرايسب عوفدم رد لگنا نيا هچرگا .دشاب8ىم
و لـاهسا دناـوت8ىم ـلگنا نيا ـهك تسا هـدش صـخشم ىبـوخ هب هزوـرما ىلو
هب و ناريا رد ـلگنا نيا ىلااب عـويش نازيم ـهب هجوتاب .ـدنك داجيا بـذجءوس
و مزلا نآ هب ىگدولآ زا ىريگشيپ موزل ،لاقتنا ىارب ددعتم ىاههار دوجو ليلد

لـگنا هك ىياـجنآ زا تسا هدش ىـريگ هجـيتن قـيقحت نيا رد .ـتسا ىرورض
بذج ءوس تابجوم برچ عوفدم تلاح داجيا ليلد هب ايلبملا ايدرايژ ىراميب
تفرـشيپ و داجيا رد دناوت8ـىم ،دروآ8ىم مهارف ار ىرورض داوم uـلتخم عاونا

ريـاس ىـتـسياب ىرـامـيب نيا زوـرب تلـاح رد .ـدشاب ـرثؤم ـىنوخ ـمك تلـاح
دريگ رارق ىسررب درـوم هدش ماجنا ىاه8شيامزآ رانك رد زين ـىنوخ ىاهروتكاف
.دوش لصاح ىرت ىعطق جياتن ات

اد سيگارىطان دهان در كمين افرسر

تسا ىراميب هب لاتبا لماع نيرتمهم بسانمان هيذغت

ار داردطان ريه قرض ابتلا به سرمثبت» بيشتر در معرBگروه خونى «


