
ٞبي   ثيٕبضي تحّيُ اؾترٛاٖ ثعضٌؿبلاٖ ٘يع، اظ ثيٕبضيپٛوي اؾترٛاٖ یب  : استئَپرٍز *

عي آٖ ثٝ زِيُ وبٞف ٔيعاٖ ألاح، قىٙٙسٜ ٞب   اؾترٛاٖقبیـ زٚضاٖ ؾبِٕٙسي اؾت وٝ 

ٔيّيٖٛ ٘فط ثٝ ایٗ  10 حسٚز ب٘ٝيؾبِ ذٛز ضا اظ زؾت ٔيسٞٙس.ٜ، تطاوٓ ٚ اؾتحىبْ قس

وٙٙس وٝ پٛوي اؾترٛاٖ  فىط ٔي عجك ٔغبِقبت، اغّت ٔطزاٖ س. ثطٌطز٘ ثيٕبضي ٔجتلا ٔي

 50وٝ ثقس اظ  عٛضيٝ ث اؾت يثطزاقت ٘بزضؾت تفىّط، ایٗ اِجتٝ ثبقس! ٔي ٞب ثيٕبضي ذب٘ٓ

 ،٘يع" 5اظ تٕبْ ٔطزاٖ ثٝ فّت پٛوي اؾترٛاٖ زچبض قىؿتٍي اؾترٛاٖ ضاٖ ٚ " 6ؾبٍِي 

 ؾتٖٛ فمطات ٔيكٛ٘س! ٞبي زچبض قىؿتٍي زض اؾترٛاٖثٝ ٕٞيٗ زِيُ 

زضیبفت وّؿيٓ، زضیبفت ثيف اظ حس یب وٓ پطٚتئيٗ،  ٔب٘ٙس وٕجٛز  فٛأُ ٔتقسزيتبوٖٙٛ 

ٚظٖ ذيّي پبئيٗ، ٘ػاز، غ٘تيه، ٚخٛز  وي، ٔؤ٘ث ثٛزٖ، یبئؿٍي، افعایف ؾٗ، حطّت  وٓ

ٞبي  ثٝ ثيٕبضي  ءٞب ٚ اثتلا ي ٔب٘ٙس وٛضتٖٛ ب٘ٛازٌي ایٗ ثيٕبضي، ٔهطف زاضٚٞبئؾبثمٝ ذ

ا٘س. اظ عطفي، ثطاي پيكٍيطي اظ ایٗ ثيٕبضي وٝ ٘بتٛا٘ي،  ؾبظ ایٗ ثيٕبضي ٘بْ ثطزٜ  ٔعٔٗ $وّيٛي، وجسي، زیبثت، ضٚٔبتيؿٓ ٔفهّي ٚ ...# ضا ثقٙٛاٖ ظٔيٙٝ

پطٚتئيٗ ٚ وّؿيٓ تٛنيٝ ٔيٍطزز. اِجتٝ ثب ٞبي اؾترٛا٘ي ضا ثٝ ز٘جبَ زاضز، افعایف تحطن ٚ فقبِيت، ٔهطف ضغیٓ حبٚي ٔمبزیط وبفي  وبٞف لس ٚ قىؿتٍي 

ٔترهم زاذّي $یب  یهثبض ثٝ   یهٞبي ٔطتجظ ثب ٔفبنُ، ؾبِي   ثبیس ثٝ ٔٙؾٛض پيكٍيطي یب تكريم ظٚزضؼ ثيٕبضي ؾبِٕٙساٖتٛخٝ ثٝ ٔٛاضز ٌفتٝ قسٜ، 

 تٛٔتطيزا٘ؿيآظٔبیف  ،یىي اظ ٔٛاضز ضٚٔبتِٛٛغیؿت# ٔطاخقٝ وٙٙس ٚ تحت ٔقبیٙبت زليك لطاض ثٍيط٘س.

 $ؾٙدف تطاوٓ اؾترٛاٖ# ٔيجبقس.

ثطاي  ،ٞب ذٛز ضا ا٘ساظٜ ثٍيطیس. ا٘دبْ ایٗ وبض ثٛیػٜ ثٝ ذب٘ٓ لسثبض  یهؾبٍِي ٞط ؾبَ  50ثقس اظ  •

اؾترٛاٖ تٛنيٝ ٔيكٛز. ذٛزِ وٛتبٜ  اؾىّتي ٔثُ پٛوي  -اي  ٞبي ٔبٞيچٝ  پيكٍيطي اظ اثتلا ثٝ ٘بضاحتي 

پؽ اظ ا٘دبْ آظٔبیف  ٞب ثبقس ٚ لاظْ اؾت قسٖ لس، ٔيتٛا٘س ٘كب٘ٝ اي اظ وٕجٛز ٔٛاز ٔقس٘ي زض اؾترٛاٖ 

 ثب پعقه ٔكٛضت ٌطزز.زض ضاثغٝ ثب آٖ  ،تطاوٓ اؾترٛاٖ

ٞب تكىيُ  اؾترٛاٖ ٔجتلا ٞؿتٙس وٝ اِجتٝ اوثط افطاز ضا ذب٘ٓ   ٔيّيٖٛ ٘فط زض ؾطاؾط خٟبٖ ثٝ پٛوي 44حسٚز  : استخَاى( داًسیته)اکن بررسی تر *

 فٛأُ ذغطؾبظ اثتلا ثٝ پٛويوٝ ٚاخس  ظ٘ب٘يؾبٍِي قطٚؿ ثٝ زازٖ آظٔبیف ؾٙدف تطاوٓ اؾترٛاٖ وٙٙس ِٚي  65اظ ؾٗ ٞب  ذب٘ٓ  وٝ ثٟتط اؾتٔيسٞٙس. 

ؾيٍبض وكيسٖ، ٚخٛز ؾبثمٝ ذب٘ٛازٌي ایٗ ثيٕبضي $ٔثلاً قىؿتٍي ؾتٖٛ ٟٔطٜ ٞب، ٌطزٖ اؾترٛاٖ ضاٖ ٚ ٍِٗ زض ٔبزض ثسِيُ اؾتئٛپطٚظ#،  :٘ؾيط  اؾترٛاٖ 

ؾبٍِي#، ؾبثمٝ عٛلا٘ي ٔست ٔهطف وٛضتٖٛ، ثطٚظ قىؿتٍي ثس٘جبَ ضطثٝ ذفيف ٚ  45#، یبئؿٍي ظٚزضؼ $لجُ اظ 19ظیط  BMIويٌّٛطْ $ 55ٚظٖ وٕتط اظ 

 وٙٙس. آغبظؾبٍِي  50ایٗ آظٔبیف ضا اظ ؾٗ  ثبیسخعئي ٚ ؾبثمٝ ثيٕبضیٟبي ٔعٔٗ ٔب٘ٙس ضٚٔبتيؿٓ ٔفهّي، ثيٕبضي ؾيّيبن ٚ ... ٞؿتٙس، 

ٞبي   ز زچبض قىؿتٍئط 4٘فط اظ ٞط  یهظٖ ٚ  2٘فط اظ ٞط  یهؾبٍِي، تمطیجب  50پؽ اظ ؾٗ 

، ٌطزٖ اؾترٛاٖ ضاٖ، ٍِٗزض ٘بحيٝ  ٞب ٔقٕٛلاً اؾترٛاٖ ٔيكٛ٘س. ایٗ قىؿتٍي   ٘بقي اظ پٛوي

اؾترٛاٖ   ٞؿتٙس. غطثبٍِطي ٘ٝ تٟٙب ٔيتٛا٘س اظ فٛالت ثس پٛوئچ زؾت ٚ یب ؾتٖٛ فمطات 

يچ زؾتٛض پيكٍيطي وٙس ثّىٝ حتي ٌبٞي خبٖ افطاز ضا اظ ٔطي ٘دبت ٔيسٞس. زض حبَ حبضط ٞ

چٙس وٝ ثٟتط اؾت  ٞط ،اؾترٛاٖ ٚخٛز ٘ساضز  وّي ثطاي غطثبٍِطي ٔطزاٖ ثطاي ثيٕبضي پٛوي

لجلاً زچبض قىؿتٍي ٔطزاٖ اٌط  ٍي قطٚؿ ثٝ ا٘دبْ ایٗ وبض ثىٙٙس. اِجتٝؾبِ 70اظ ؾٗ  آلبیبٖ

ظٚزتط ثٟتط اؾت وٝ ٚ یب ثٝ ثيٕبضي ذبني ٔثُ آضتطیت ضٚٔبتٛئيس ٔجتلا ٞؿتٙس،   اؾترٛاٖ قسٜ

ي ٞؿتٙس وٝ ٔيتٛا٘ٙس اظ ایٗ ثيٕبضي پيكٍيطي اؾترٛاٖ ٚخٛز ٘ساضز أب زاضٚٞبئ  ایٗ وبض ضا آغبظ ٕ٘بیٙس. ثب ٚخٛزي وٝ ٞيچ زضٔبٖ وبّٔي ثطاي ثيٕبضي پٛوي

 تط وٙٙس.فٛاضو آٖ ضا وٕوطزٜ، پيكطفتف ضا وُٙس ٕ٘ٛزٜ ٚ یب 

ٞف ٔي یبثس ٚ ٔيعاٖ وّؿيٓ آٖ ٘يع زض وٙبض ؾبیط اخعاء پطٚتئيٙي اؾترٛاٖ وٝ ٔٛخت اؾتحىبْ آٖ ثٝ ٔطٚض ظٔبٖ ٚ ثب افعایف ؾٗ ٔقٕٛلا تٛزٜ اؾترٛا٘ي وب

وبض  Xاققٝ ٔيكٛ٘س، وبٞف یبفتٝ ٚ ٔٙدط ثٝ پٛوي اؾترٛاٖ ٔيٍطزز. ثطاي غطثبٍِطي اظ ٘ؾط پٛوي اؾترٛاٖ ٔقٕٛلاً زؾتٍبٜ تهٛیط ثطزاضي ٔرهٛني وٝ ثب 

ٞبي ؾتٖٛ فمطات، ضاٖ ٚ ٔچ قٕب ضا تقييٗ وطزٜ ٚ ثب ٔيبٍ٘يٗ تطاوٓ اؾترٛا٘ي افطاز ٞٓ ؾٗ،  ایٗ زؾتٍبٜ تطاوٓ اؾترٛاٖ ٔيىٙس ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٔيٍيطز. 

نٛضتيىٝ اظ ٔيعاٖ ٔكرهي وٕتط ثبقس، ثقٙٛاٖ  # ٚ زضزا٘ؿيتٛٔتطيٞٓ خٙؽ ٚ ٞٓ ٘ػاز قٕب ٔمبیؿٝ وطزٜ $

 پٛوي اؾترٛاٖ ٌعاضـ ٔيىٙس.
ؾبِٝ اي ثبیس یه  65 ظٖؾبٍِي ثبیس غطثبٍِطي ضا قطٚؿ وطز ثغٛضیىٝ ٞط  65اظ  :ظٔبٖ قطٚؿ غطثبٍِطي  -

أب ٔطزا٘ي وٝ فبوتٛضٞبي ذغط وبٞف تطاوٓ اؾترٛاٖ ٔب٘ٙس لاغطي،  ٌعاضـ تطاوٓ اؾترٛاٖ زاقتٝ ثبقس! 

ٔتقسز ضا زاض٘س ثبیس ثب پعقه ذٛز ٔكٛضت وٙٙس وٝ ٞب یب ؾبثمٝ قىؿتٍي ٞبي  ٔهطف زضاظ ٔست وٛضتٖٛ 

 ٔٛضز غطثبٍِطي لطاض ٌيط٘س. ،اثتساٖ نٛضت ٘يبظ اظ ٕٞبزض

 ثبض.یه ؾبَ  5ٞط  :فٛانُ ا٘دبْ غطثبٍِطي  -

ثطٚظ ٘بضاحتي ٞبي اظ تب ز٘ساٖ وٕه ٔيىٙس زٞبٖ ٚ ثٟساقت حفؼ زائٓ ٔطاخقٝ وٙيس أب  اؾت قٕب ثتطؾيس وٝ ثٝ ز٘سا٘پعقه ٕٔىٗ :پ دًذاى آ چك *

ثؿيبض وٕتطي ٘ؿجت ثٝ زضٔبٟ٘بي ضیكٝ زاضز، ذيّي ظٚز خّٛي ٞعیٙٝ ٞعیٙٝ ٕٔب٘قت قٛز. پيكتبظ ثبقيس ٚ ثب ٌطفتٗ حفطٜ ٚ پط وطزٖ ز٘ساٟ٘ب وٝ زضز٘بن ٚ پط

 استخَاى سبلن           پَکی استخَاى            



وٙيس. ز٘سا٘پعقه  خٌّٛيطيٌؿتطـ ثبوتطي ضا ٌطفتٝ ٚ اظ ضفتٗ آٟ٘ب ثٝ لؿٕت فهجي ز٘سا٘تبٖ 

يم ٔكىلات پٟٙبٖ ز٘ساٟ٘ب ثرٛاٞس اظ اققٝ ایىؽ اؾتفبزٜ وٙس وٝ ایٗ تؿت ٕٔىٗ اؾت ثطاي تكر

٘بقي اظ ٔكىلات ضیكٝ اؾت یب ٘ٝ؟ زض  ،یب تٛضْٚ ٔيتٛا٘س تقييٗ وٙس فلائٓ ثيٕبضي ِثٝ ٔثُ ؾطذي 

ٔٛاضز پيكطفتٝ ٕٔىٗ اؾت ذٛز ثيٕبضي ِثٝ ثبفث ضبیقبت ز٘سا٘ي ثكٛز. ِثٝ ٞب ٚ ز٘ساٖ ٞبیتبٖ ضا 

فطأٛـ ٘ىٙيس ثبض زض ضٚظ ٔؿٛان ظزٜ ٚ ضٚظا٘ٝ اظ ٘د ز٘ساٖ اؾتفبزٜ وٙيس.  2یس. حسالُ ؾبِٓ ٍ٘ٝ زاض

 ٔطاخقٝ ٕ٘بئيس.ثٝ ز٘سا٘پعقه ح آ - ثطاي چهثبض،  یهٔبٜ  قفٞط وٝ 

ٞبي  ثبض ثٝ ز٘سا٘پعقه ٔطاخقٝ وٙٙس تب اٌط ز٘ساٖ   یهٔبٜ  6لاظْ اؾت وٝ ٕٞٝ افطاز ؾبِٕٙس ٘يع، ٞط 

 ٞب زض قطایظ ٔغّٛثي ثبقس. ح لطاض ٌيط٘س تب ٚضقيت ز٘ساٖ آ - ٞبیكبٖ ٔهٙٛفي اؾت، ٔٛضز چه  ؾلأت آٟ٘ب ٔغٕئٗ قسٜ ٚ اٌط ٞٓ ز٘ساٖعجيقي زاض٘س اظ 

ثٝ  اثتلأقطو ذغط فجبضتؿت اظ ثطٚظ ٕٞعٔبٖ تقسازي اظ اذتلالات ٚ فلائٓ ٔتبثِٛيه $ٔطثٛط ثٝ ؾٛذت ٚ ؾبظ ثسٖ# وٝ فطز ضا زض  :سٌذرم هتببَلیك  *

ي اظ ثطضؾيٟب قبُٔ لٙس ذٖٛ، آ٘بِيع چطثي ذٖٛ، ا٘ساظٜ ٌيطي فكبضذٖٛ ٚ ا٘ساظٜ زٚض . ثطاي غطثبٍِطي ٔقٕٛلاً ٔدٕٛفٝ ازیبثت ٚ ثيٕبضیٟبي لّجي لطاض ٔيسٞس

 ٘يع، ٞبي تىٕيّي ٌيطز ٚ زضنٛضت ٚخٛز ایٗ ؾٙسضْ، ٔقبیٙبت ٚ آظٔبیف وٕط ا٘دبْ ٔي

اظ ٘ؾط ٚي فطز ٚخٛز زاقتٝ ثبقس،  یهز ظیط زض ٔٛض 5ٔٛضز اظ  3 اٌطزضذٛاؾت ٔيكٛز. 

 :ؾت ا ٔجتلا #Xؾٙسضْ $ ؾٙسضْ ٔتبثِٛيهپعقىبٖ ثٝ 

 ؾب٘تيٕتط $چبلي ؾيجي قىُ# 100افعایف ا٘ساظٜ زٚض وٕط ثٝ ثيف اظ . 1

 90/140افعایف فكبضذٖٛ ثٝ ثيف اظ . 2

 ِيتط ٔيّيٍطْ زض زؾي  150ٌّيؿطیس ثٝ ثيف اظ  افعایف ٔيعاٖ تطي . 3

 ِيتط ٔيّيٍطْ زض زؾي  40# ثٝ ظیط HDLوبٞف ٔيعاٖ چطثي ذٛة $. 4

 ِيتط $ثطٚظ ٔمبٚٔت ٘ؿجت ثٝ ا٘ؿِٛيٗ# ٔيّيٍطْ زض زؾي  100افعایف ٔيعاٖ لٙس ذٖٛ ٘بقتب ثٝ ثيف اظ . 5

ضٚـ ذٛثي  CRPا٘س وٝ تؿت  ضا زضذٛاؾت ٔيىٙس. ٔترههبٖ اذيطاً ٔقتمس قسٜ CRPزضنٛضت اثتلا ثٝ ؾٙسضْ ٔتبثِٛيه، پعقه ثطاي غطثبٍِطي تؿت 

، ثقٙٛاٖ ٔقيبضي ثطاي ٘كبٖ #C$تِٛيس پطٚتئيٗ اِتٟبثي  ثطاي پبیف اثط فٛأُ ذغط ظا ثط ضٚي ؾلأت لّت اؾت. ایٗ تؿت ذٛ٘ي وٝ ٘كبٍ٘ط ثطٚظ اِتٟبة اؾت

 ٞيپطاٚضیؿٕي وجس چطة، : فجبضتٙس اظثب ؾٙسضْ ٔتبثِٛيه  ٕٞطاٜٞبي  ثيٕبضيثطذي اظ  .بض ٔيطٚززازٖ ٔيعاٖ تكىيُ پلاوٟبي چطثي زض زیٛاضٜ ضي ٞب ثٝ و

 .ٚ اذتلاَ ٘قٛػ زض ٔطزاٖ ٘يٍطیىب٘ؽ یؽآوب٘تٛظ ثيٕبضي پٛؾتي، $ؾٙسضْ ترٕساٖ پّي ويؿتيه# PCOS ،$افعایف اٚضٜ ذٖٛ#

 .ؾبٍِي 50اظ  :ظٔبٖ قطٚؿ غطثبٍِطي  -

 .ؾبَ یىجبض ٕٞطاٜ ثب غطثبٍِطي وّؿتطَٚ ٚ زیبثت 5تب  3ٞط  :فٛانُ ا٘دبْ غطثبٍِطي  -

وبٞف زاز. اظ عطفي، فكبضذٖٛ ثبلا ٔيتٛا٘س اظ زلایُ " 16ٚ ذغط اثتلا ثٝ حّٕٝ لّجي ضا تب " 40ٔيتٛاٖ ذغط اثتلا ثٝ ؾىتٝ ٔغعي ضا تب  فكبضذٖٛثب وٙتطَ  •

ثبض ثٝ پعقه ٔطاخقٝ قٛز. اِجتٝ ایٗ   یه ؾبِيب٘ٝ ،ؾبٍِي 50زض ؾٙيٗ ؾبِٕٙسي ثبقس ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِيُ اؾت وٝ پعقىبٖ تٛنيٝ ٔيىٙٙس اظ آِعایٕط اثتلا ثٝ 

ؾبٍِي ثٝ فكبضذٖٛ ٔجتلا ٔيكٛ٘س وٝ ثب پيكٍيطي ٚ حتي تكريم ثيٕبضي زض ٔطاحُ  50٘فط پؽ اظ ؾٗ  10٘فط اظ ٞط  زٚ٘ىتٝ ضا ٞٓ فطأٛـ ٘ىٙيس وٝ 

  ٌّيؿيطیس ٔيتٛا٘س ثطاي ؾلأت لّت  ٚ تطي (LDL) زاز. افعایف ٔيعاٖ وّؿتطَٚ ثس وبٞفتط وطزٜ ٚ ضیؿه فٛاضو ضا   يٝ، ٔيتٛاٖ ضٚ٘س زضٔبٖ ضا ؾطیـاِٚ

 یهطا ثب ثبض ثٝ ٔترهم لّت ٚ فطٚق ٔطاخقٝ وٙيس ظی  یهؾبٍِي، ثٛیػٜ اٌط زچبض ٔكىلات خؿٕي ٞؿتيس، ٞط ؾبَ  70ٚ فطٚق ذغطآفطیٗ ثبقس. پؽ اظ 

ٞبي لاظْ ثطاي وٙتطَ آٖ ثٝ قٕب زازٜ ٔيكٛز.  آظٔبیف ؾبزٜ ذٖٛ، ٔيعاٖ وّؿتطَٚ ٔكرم ٔيكٛز ٚ زضنٛضت ثبلا ثٛزٖ چطثي ذٖٛ، ضغیٓ غصایي ٚ تٛنيٝ 

ؾبٍِي فقبِيت ثس٘ي ؾٍٙيٗ  70پؽ اظ اٌط ٔيرٛاٞيس اٌط ٞٓ ٘يبظ ثٝ ٔهطف زاضٚ زاقتٝ ثبقيس، پعقه ٔقبِح زاضٚي لاظْ ضا ثطایتبٖ تدٛیع ٔيىٙس. اظ عطفي، 

تط  وكيس، ضطٚضي اؾت ثطضؾي وبُٔ اضبفٝ ٚظٖ ثٛزٜ ٚ یب ؾيٍبض ٔي فكبضي ذٖٛ، وّؿتطَٚ ثبلا،طپُٔب٘ٙس زیبثت،  ٔكىلاتيٚ زچبض  ثسٞيسٔب٘ٙس ٚضظـ ا٘دبْ 

 ز.يطىٗ لّجي ٚ یب آ٘ػیٌٛطافي ا٘دبْ ٌاوٛوبضزیٌٛطافي، اؾضٚـ ٞبي ثب  ،فقبِيت لّت

 (BMIشبخص ٍزى بذى ) ●

 BMI،ٔطثـٝ ويٌّٛطْ ثط ٔدصٚض لس ثٝ ٔتط ثب تمؿيٓ وطزٖ ٚظٖ ث ثٝ ضاحتي ٔيتٛاٖ

ضاٜ  ،ایٗ فسز ٘كبٖ زٞٙسٜ حدٓ چطثي ثسٖ ثٛزٜ ٚ تقييٗ آٖز. ثسٖ ضا ٔحبؾجٝ وط

 :ثيٗ ثطاي تكريم ٚخٛز اضبفٝ ٚظٖ اؾت. ٔيعاٖ قبذم  ؾطیقي

 : عجيقي 18 - 9/24 %

 : اضبفٝ ٚظٖ 25 - 9/29 %

 یب ثيكتط : چبلي 30 %

 افعایف ٔيسٞس!" 150تب  50ضا ثٝ ٞط فّتي ذغط ٔطي یب ثبلاتط : چبلي ٔفطط $ُّٟٔه# وٝ  40ٚ 
 

ٚ ؾٛذت ٚ ؾبظ ثسٖ ضا وٙتطَ ٔيىٙس. اٌط تيطٚئيس  ٔتبثِٛيؿٓزض ٘بحيٝ ٌطزٖ اؾت وٝ ٔيعاٖ  يوٛچى  تيطٚئيس غسٜ: بررسی ٍضعیت عولکرد تیرٍئیذ  *

ٚ  ، تقطیكذٛاثي، وبٞف ٚظٖ نٛضت ٔتبثِٛيؿٓ ثسٖ افعایف یبفتٝ ٚ فلائٕي ٔب٘ٙس ثي وٝ زض ایٗ ٚخٛز زاضزپطوبضي تيطٚئيس  ،فقبَ ثبقس عجيقي اظ حسِ تطثيك

ز ٚ ٔٙدط ثٝ وبٞف ٔتبثِٛيؿٓ ثسٖ ٔيٍطز ،#وبضي تيطٚئيس  وٓ$ثطٚظ  عجيقي ثبقس تيطٚئيس وٕتط اظ حسِفقبِّيّت افعایف ضطثبٖ لّت ثطٚظ ٔيىٙس. أب اٌط 

 ٛؾت ٚ افعایف ٚظٖ ؽبٞط ذٛاٞس قس.یج ضیعـ ٔٛٞب، فلائٕي ٔب٘ٙس ذؿتٍي،



ٔيكٛ٘س! ٘ىتٝ ٟٔٓ ایٙىٝ، ٞٓ ثٝ آٖ ٔجتلا آلبیبٖ  ٌطچٝا ،اظ آلبیبٖ ضخ ٔيسٞس تطثيكٞب  وٓ وبضي تيطٚئيس زض ذب٘ٓ

 اذتلاَ زض ٘قٛش ٚ ا٘عاَ ٔيٍطزز.  ٔب٘ٙس وبٞف ٔيُ خٙؿي، اي ثطٚظ آٖ زض ٔطزاٖ ٔٛخت فٛاضضي ٘بضاحت وٙٙسٜ

تؿت اظ عطیك ٕ٘ٛ٘ٝ ذٖٛ  زٚوٝ ٞط  TSH  ٚT4اظ تؿت   ؾتا ثطاي ثطضؾي فّٕىطز تيطٚئيس اِٚيٗ لسْ فجبضت

ؾبِٝ ٚ ثبلاتط؛ افطاز زاضاي وّؿتطَٚ ثبلا، ٚخٛز فلائٓ ثبِيٙي ثيٕبضي تيطٚئيس ٚ یب ؾبثمٝ  50زض ظ٘بٖ  لبثُ ا٘دبْ اؾت.

. غطثبٍِطي ضٚتيٗ ٚ ٍٕٞب٘ي ٔٛضز ٔيكٛزعجك تٛنيٝ پعقه ا٘دبْ غطثبٍِطي ثيٕبضي تيطٚئيس فبٔيّي ایٗ ثيٕبضي، 

 ثحث اؾت ٚ ثٟتط اؾت ثب پعقه ذٛز زضثبضٜ فٛأُ ذغط ٔكبٚضٜ وٙيس.

 .ؾبٍِي 35 - 60ؾٗ  :ٚؿ غطثبٍِطي ظٔبٖ قط -

ؾبٍِي تب آذط  35ا٘دٕٗ تيطٚئيس آٔطیىب تٛنيٝ وطزٜ اؾت وٝ غطثبٍِطي تيطٚئيس اظ  :فٛانُ ا٘دبْ غطثبٍِطي  -

ؾبٍِي فمظ زضنٛضت قه ثٝ ٔكىلات  60 تب ،٘ؾط ثطذي اظ پعقىبٖ ثٝ ثبض ا٘دبْ پصیطز أب یهؾبِيب٘ٝ  ،فٕط

 ا٘دبْ قٛز. #ؾبِيب٘ٝثهٛضت ضٚتيٗ $ ،ؾبٍِي 60ؾٗ  تيطٚئيس، الساْ ثٝ ا٘دبْ غطثبٍِطي ٌطزز ٚ پؽ اظ

ؾبٍِي ٔجتلا ثٝ وبٞف قٙٛائي  64تب  45اظ ثبِغيٗ زض ؾٙيٗ " 14حسٚز  :بررسی ٍضعیت شٌَائی  *

ٔطز قطٚؿ ثٝ وبٞف قٙٛائي ٔيىٙس $ثطٚظ پيطٌٛقي#. قبیقتطیٗ فّت افت قٙٛائي فجبضتؿت اظ وبٞف قٙٛائي  ؾٝ٘فط اظ ٞط  یهؾبٍِي  60ٞؿتٙس ٚ تب 

پصیطز ٚ  بْ ٔي ٘بقي اظ ؾط ٚ نسا وٝ ٔطزاٖ ثيكتط اظ ظ٘بٖ زض ٔقطو آٖ ٞؿتٙس. اظ آ٘دبئي وٝ ا٘دبْ ثطضؾي ٞبي قٙٛائي ٔقٕٛلا ثب زضذٛاؾت ذٛز ثيٕبض ا٘د

 قٙٛائي تكريم زازٜ ٔيكٛز.قسیس  فتاُاخجبضي ٘يؿت، ٔكىُ ثؿيبضي اظ ثيٕبضاٖ ؾبِٟب پؽ اظ قطٚؿ یب ثطٚظ غطثبٍِطي ثب ایٗ تؿتٟب 

ي زیٍطاٖ ضا اظ ؾط ٚ نساي یب ٕ٘يتٛا٘يس نسا ٚ زض وُ اٌط زض حيٗ نحجت ثب زیٍطاٖ ٔتٛخٝ ٔكىّي قسیس

حّك ٚ  ـ،ٔترهم ٌٛپعقه  یه ذٛز ثٝٚضقيت ٌٛـ ي تكريم زٞيس، ثبیس ثطاي چه وطزٖ ظٔيٙٝ ا

 ٔطاخقٝ وٙيس. وبضقٙبؼ قٙٛائي ؾٙدي یه ذٛز ثٝ ٚضقيت قٙٛائيٚ ثطاي ثطضؾي  ثيٙي

قٛ٘س تب  وبض ٌطفتٝ ٔيٝ ٞب ثطاي ثطضؾي اثقبز ٔرتّف ٚضقيت قٙٛائي ث زض قٙٛائي ؾٙدي یه ؾطي تؿت

ثطاي  ،زضنٛضت ٘يبظ ضقيت قٙٛائي فٕٛٔي فطز تقييٗ ٌكتٝ تبفّٕىطز ٌٛـ ٔيب٘ي ٚ زاذّي ٚ زض ٟ٘بیت ٚ

 قٛز.ؾٕقه تدٛیع  ٚي

 ز.فطز ٔتٛخٝ ٔكىلاتي زض قٙٛائي ذٛز قٛاظ ظٔب٘ي آغبظ ٔيٍطزز وٝ : ظٔبٖ قطٚؿ غطثبٍِطي  -

 ٔطتجٝ. یهؾبَ یىجبض ٚ پؽ اظ آٖ ؾبِي  زٚٞط ؾبٍِي  65تب  50 ثبض. ٔبثيٗ یهؾبَ  10ؾبٍِي ٞط  50تب : فٛانُ ا٘دبْ غطثبٍِطي  -

ثيٗ یب زٚضثيٗ ثبقيس، ثب افعایف ؾٗ ضطٚضیؿت. آ٘چٝ زض  غطثبٍِطي ٔٙؾٓ ؾلأت چكٓ، نطف ٘ؾط اظ ایٙىٝ ٘عزیه  :بررسی چشن ٍ ٍضعیت بیٌبئی  *

 ثيٕبضي ٞبي تحّيُ ثط٘سٜ قجىيٝ ٚ ؾبیط آؾيجٟبي قجىيٝ  غطثبٍِطي ٚضقيت چكٓ ٟٔٓ اؾت، ا٘دبْ ثطضؾيٟبي تكريهي ٌّٛوْٛ $ثيٕبضي آة ؾيبٜ چكٓ#،

 ٞبي ا٘ىؿبضي ٔب٘ٙس زٚضثيٙي، ٘عزیه ثيٙي ٚ آؾتيٍٕبتيؿٓ اؾت. زض وٙبض ثطضؾي فيت

پعقه ٔطاخقٝ قٛز. پعقىبٖ ثب ا٘دبْ  ثبض ثٝ چكٓ   یهؾبٍِي پيكٟٙبز ٔيٍطزز حتٕب ؾبِي  45پؽ اظ 

یه تؿت ثيٙبیي ٘عزیه ٚ زٚض ٚ ٌطفتٗ فكبض چكٓ، فطز ضا اظ ضقف ثيٙبئيف آٌبٜ وطزٜ ٚ زضنٛضت 

تٛخٟي ثٝ ایٗ  ِعْٚ ثطاي ٚي فيٙه یب زاضٚ تدٛیع ٔيىٙٙس. ٘ىتٝ حبئع إٞيت ایٗ اؾت وٝ زضنٛضت ثي 

ثيٙي، ٘بثيٙبیي یب ٔكىلاتي ٔب٘ٙس آة  زچبض ضقف ثيٙبیي، وٓ ٔٛضٛؿ، ٕٔىٗ اؾت قرم ثٝ ٔطٚض ظٔبٖ 

ٔطٚاضیس ٚ ٌّٛوْٛ $آة ؾيبٜ# ٌطزز. زض فيٗ حبَ، اظ زیٍط ٔكىلات قبیـ زٚضاٖ ؾبِٕٙسي، ٔؿبِٝ 

پعقه   اي ثٝ چكٓ ذكىي چكٓ ٚ پيطچكٕي اؾت. ثٙبثطایٗ ؾبِٕٙساٖ ثبیس ثهٛضت ٔٙؾٓ ٚ زٚضٜ 

ٖ ضا ثؿٙدٙس. اِجتٝ ثبیس تبويس وطز وٝ پيطچكٕي فمظ قبُٔ ٕ٘طٜ فيٙه ٘يؿت ثّىٝ ٕٞٝ افضبي چكٓ ضا زضٌيط ٔطاخقٝ وطزٜ تب لسضت ثيٙبئي چكٕكب

 ٞب ٚ ثيٙبیي ٔحبفؾت ٕ٘ٛز. چكٕي پيكٍيطي وطز ِٚي ثب السأبتي ذبل ٔيتٛاٖ اظ چكٓ  پيط  ٔيىٙس ٚ ثبیس ثسا٘يس وٝ ٕ٘يتٛاٖ اظ ثطٚظ ثيٕبضي

# ٞؿتٙس ٚ ٔتبؾفب٘ٝ ٌّٛوْٛض ٔقطو ذغط ثيٕبضي آة ؾيبٜ چكٕي $ؾبَ ز 40ا٘ؿبٖ ثبلاي  ٞب ٔيّيٖٛ

لافٙس. ایٗ ثيٕبضي اثتسا زیس ٔحيغي ضا ثٝ اظ آٟ٘ب اظ ٚخٛز ایٗ ثيٕبضي وٝ ثبفث وٛضي ٔيكٛز، ثي اعّ ٘يٕي

آضأي تحت تبثيط لطاض ٔيسٞس ثغٛضیىٝ فطز انلا ٔتٛخٝ آٖ ٕ٘يكٛز ٚ ظٔب٘ي وٝ ٔتٛخٝ ایٗ ٔكىُ ٌكت، 

 یي ثٝ قست وبٞف پيسا وطزٜ اؾت. زض ایٗ ثيٕبضي، ٕٔىٗ اؾت افعایف فكبض زاذُ چكٓ ثبفثٔيعاٖ ثيٙب

لبثُ ثطٌكت ثيٙبیي ٌطزز. ثب تكريم  اظ ثيٗ ضفتٗ غيط ٔٛخت ثيٙبئي قسٜ ٚٚ ترطیت فهت آؾيت خسي 

٘حٛي وٝ ٔكىُ زض ٔطاحُ اِٚيٝ، زضٔبٖ ٞبي ٔٛضز ٘ؾط ا٘دبْ ٔيكٛز ٚ ضٚ٘س ثيٕبضي وبٔلاً وٙس ٔيٍطزز ثٝ 

ثٝ ایٗ ثيٕبضي قبُٔ  ءوٙٙسٜ اثتلا فٛأُ ٔؿتقس فطز زض ؾطاؾط عَٛ فٕط ذٛز ٔكىّي ٘رٛاٞس زاقت.

ثبیس زض ٔقبیٙبت چكٓ فمظ ؾبَ  35زض ؾٙيٗ ثبلاتط اظ فعایف فكبضذٖٛ اؾت. اؾبثمٝ ذب٘ٛازٌي، ؾٗ ثبلا ٚ 

ؾبٍِي ثغٛض ٔطتت ٞط  35ثبیس اظ  ،أب زض افطازي وٝ ؾبثمٝ ذب٘ٛازٌي ٔثجت زاض٘سپعقىي ضٚتيٗ، فكبض زاذُ چكٓ ثطاي غطثبٍِطي ٌّٛوْٛ ا٘ساظٜ ٌيطي قٛز، 

 اي تكريم ظٚزضؼ ٌّٛوْٛ تقييٗ قٛز.ثبض فكبض زاذُ چكٓ ثط یهؾبٍِي ؾبلا٘ٝ  50ؾبَ یىجبض ٚ ثقس اظ  2

 ؾبٍِي. 18اظ : ظٔبٖ قطٚؿ غطثبٍِطي  -

 ا٘دبْ ٌيطز. يطي ثيٕبضیٟبي ٟٔٓ چكٕغطثبٍِ ،ثبض ؾبَ یه ؾٝؾبٍِي ثبیس ٞط  35تب  18زض ؾٙيٗ ثيٗ :  فٛانُ ا٘دبْ غطثبٍِطي -



 

احتٕبَ آؾيجٟبي  ،زض ثيٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ زیبثت تقييٗ ٔيكٛز. ٔثلاً ،ثقس اظ آٖ، زفقبت غطثبٍِطي تٛؾظ پعقه ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ٚخٛز ثيٕبضیٟبي ٕٞطاٜ زض فطز

 ثيكتط اظ افطاز ؾبِٓ ذٛاٞس ثٛز. ،ثيٕبضفطز زض ؾت ثٙبثطایٗ زفقبت ثطضؾي چكٓ ا چكٓ اظ خّٕٝ آؾيت قجىيٝ ثبلا

 را جذی بگیریذ هَاردایي  ●

ٞب ٚ اثجبت ٚخٛز یب ٘جٛز  وكٙس، ضطٚضي اؾت ثطاي ثطضؾي ٔيعاٖ ؾلأت ضیٝ   ٔي ؾيٍبضؾبَ اؾت وٝ  20زاض٘س ٚ یب ثيف اظ ٘بضاحتي تٙفؿي وؿب٘ي وٝ  -1#

ؾٙدف قسٜ ٚ ؾپؽ  ي، ؽطفيت تٙفؿ#اؾپيطٚٔتطيفّٕىطز ضیٛي $ثبض ثٝ پعقه ٔترهم زاذّي $ضیٝ# ٔطاخقٝ وٙٙس. ثب ا٘دبْ تؿت  یه، ٞط ؾبَ ؾطعبٖ

 ٌطفتٝ ٔيكٛز.ٞب اظ ضیٝ  ٚ ؾي تي اؾىٗ فىؽ ضازیٌٛطافي ،زضنٛضت ِعْٚ

ضا ثٝ ذٛز اذتهبل  ثبلائيٝ ضتج #،زیٍط ز٘يب٘مبط ٔب٘ٙس $زض ٔطزاٖ ایطا٘ي ؾطعبٖ ٔقسٜ  ،ثطاؾبؼ آٔبض -2#

 ي ظٔب٘ي وٝ وبض اظ وبض ٌصقتٝ اؾت!ؾطعبٖ ثؿيبض زیط تكريم زازٜ ٔيكٛز؛ یقٙاظ ٔتبؾفب٘ٝ ایٗ ٘ٛؿ  ٚ زازٜ

اؾت. ثٙبثطایٗ ٕٞٝ آلبیبٖ ثب  "15حسٚز  ،ؾبَ اظ ظٔبٖ تكريم ؾطعبٖ 5ظ٘سٜ ٔب٘سٖ ثيف اظ  قب٘ؽ ِصا،

ٞبضٕٝ، احؿبؼ پطي ٔقسٜ حتي  زضز ٔقسٜ، ؾٛءثطٚظ وٛچىتطیٗ فلائٕي ٔثُ وبٞف اقتٟب، وبٞف ٚظٖ، 

ثبیس ثٝ پعقه ٔطاخقٝ وٙٙس تب ثٝ # بِِّٙٔضً٘ $پؽ اظ ذٛضزٖ ٔمبزیط وٓ غصا، تٟٛؿ ٚ اؾتفطاك ٚ ٔسفٛؿ ؾيبٜ 

 ثب ذجط قٛ٘س. ذٛزاظ ٚضقيت ؾلأت ؾيؿتٓ ٌٛاضـ  MRIٚ  آ٘سٚؾىٛپيوٕه 

ٞب ثيساض قٛیس؟ ثقس اظ ؽٟطٞب احؿبؼ ذؿتٍي ٔفطط   زاض ٕ٘يتٛا٘يس نجح ثٍيطیس! آیب ٔقٕٛلاً ثسٖٚ ؾبفت ظً٘  خسيٚ زائٓ ضا ذؿتٍي ٔعٔٗ فلأت  -3#

 8ٞب  قت زاضیس؟ فهطٞب ٔقٕٛلاً چطت ٔيع٘يس؟ اٌط خٛاة قٕب ثٝ ٞط یه اظ ایٗ ؾٛالات ٔثجت اؾت، احتٕبلا زچبض وٕجٛز ذٛاة ٞؿتيس پؽ تٛنيٝ ٔيىٙيٓ 

قيٜٛ ظ٘سٌي ؾبِٓ ضا ضفبیت وٙيس. ٔيٜٛ ٚ ؾجعیدبت ؾبِٓ ٚ  ذٛاثي ثٛزیس ثٝ پعقه ٔطاخقٝ وٙيس.  ط ثب ایٗ ٚخٛز ثبظ ٞٓ زچبض وٓؾبفت وبُٔ ثرٛاثيس ٚ اٌ

اظ ضؾب٘ي ٔٙبؾت  ٖ تبظٜ ثرٛضیس. ثٝ ا٘ساظٜ ٚ ٔطتت ٚضظـ وٙيس ٚ اؾتطاحت ضا اظ یبز ٘جطیس. وٙتطَ ٚظٖ ثب ا٘دبْ تغصیٝ ؾبِٓ ٚ زضؾت، اؾتطاحت وبفي ٚ اوؿيػ

وّيس ضا ثب ٔهطف ظیبز قىلات،  3ٞبي ثٝ زؾت آٔسٜ ثٝ وٕه ایٗ   وّيس افعایف عَٛ فٕط ؾبِٓ اؾت. ٔطالت ثبقيس تٕبٔي ٌٙح 3عطیك ٚضظـ ثٝ ثسٖ، 

 چطثي، وٓ ذٛاثي، وٓ تحطوّي، ؾيٍبض وكيسٖ ٚ ٘ٛقيسٖ اِىُ ثٝ ثبز ٘سٞيس!

اثطاظ قٛز! ٔحممبٖ ثٝ زضز ؾيٙٝ ن تطیٗ خّٕٝ اي اؾت وٝ ٕٔىٗ اؾت ثٝ فطزي ثب ، ایٗ ذغط٘ب"ذٛز ثٝ ذٛز ٚ ثٝ ظٚزي ضفـ ذٛاٞس قس فبضضٝ" -4#

ثيٕبض ٔجتلا ثٝ حٕلات ٚ ثيٕبضي ٞبي لّجي، تٟٙب  پٙحؾبِٝ پطزاذتٙس. خعئيبت ایٗ ٔكبٞسٜ ٌٛاٜ ایٗ ٔغّت اؾت وٝ اظ ٞط  65ثيٕبض  2000ثطضؾي ؾلأت 

ض ٘فط ثٝ ٔٛلـ تكريم زازٜ قسٜ اؾت! اغّت ٔطزْ ثب ٔكبٞسٜ ٘كب٘ٝ ٞبي ثيٕبضي تهٛض ٔيىٙٙس زچبض ؾٛء ٞبضٕٝ قسٜ ا٘س ثٛیػٜ اٌط ایٗ فلائٓ ز یهثيٕبضي 

ثطذي اظ ٔيتٛاٖ ثٝ احؿبؼ ؾٍٙيٙي، فكبض ٚ زضز لفؿٝ ؾيٙٝ اقبضٜ وطز وٝ زض حٕلات لّجي حيٗ ا٘دبْ فقبِيتٟبي ٚضظقي ٕ٘بیبٖ قٛز. اظ ٘كب٘ٝ ٞبي ثبضظ 

 تٍٙي ٘فؽ، تقطیك ثؿيبض ٚ حبِت تٟٛؿ ٕٞطاٜ ٌطزز.ِطظ، ایٗ زضز ٕٔىٗ اؾت تب آضٚاضٜ ٞب، ٌطزٖ، پكت ٚ زؾتٟب ازأٝ یبثس ٚ یب ثب فلائٕي ٘ؾيط  ،ٔٛاضز

ٔحؿٛة ٔيكٛز. ٕ٘ه ثبفث احتجبؼ آة زض فطٚق ثسٖ  فكبضذٖٛوّيس انّي پبیيٗ ٍ٘ٝ زاقتٗ  ،ضغیٓ وٓ وبِطي $ثب لٙس ٚ چطثي پبئيٗ# ٚ وٓ ٕ٘ه -5#

ي ثٝ ٘بْ ٔيٍطزز ٚ فكبضذٖٛ ضا ثبلا ٔي ثطز. ٚضظـ ٘مف ثؿيبض ٟٕٔي زض وبٞف فكبضذٖٛ زاضز. ثس٘جبَ ا٘دبْ ٚضظـ ٞبي ٞٛاظي زض ثسٖ، ٔبزٜ اي قيٕيبی

زیٍط، وٓ وطزٖ اؾتطؼ ٚ تٙف اؾت. اؾتطؼ، ثبفث تٍٙي تطقح ٔيكٛز وٝ ثبفث ٌكبزي ضٌٟبي ذٛ٘ي ٚ وبٞف فكبضذٖٛ ٔيٍطزز. ٘ىتٝ ٟٔٓ  ٘سٚضفيٗآ

بضذٖٛ، فطٚق ذٛ٘ي ٚ افعایف فكبضذٖٛ ٔيٍطزز. ؾيٍبض ٞٓ ثبفث افعایف فكبضذٖٛ ٔيكٛز حتي اٌط فمظ زٚز آٖ ضا اؾتكٕبْ وٙيس! زضنٛضت ثبلا ثٛزٖ فك

 ایٗ ٔؿبِٝ ثبیس اظ ؾٛي پعقه ٚ ثب زضٔبٖ زاضٚیي وٙتطَ قٛز.

قٕب  فطٚقٚ ؾلأت لّت افعایف ٚظٖ، ثي تحطوي، ؾيٍبضوكيسٖ ٚ ... ٔيتٛا٘س زض  -6#

ثطاي  ،تبثيط ٌصاض ثبقس. اٌط فطزي ٞؿتيس وٝ اُٞ ٚضظـ وطزٖ ٚ فقبِيت فيعیىي ٘يؿتيس

ٔطالجت اظ ؾلأت ذٛز زض زٚضٜ ٞبي ٔكرهي ثٝ پعقه ٔترهم لّت ٔطاخقٝ وٙيس. ثب 

پب ٚ افضبي ثسٖ، ضیعـ ٘بٌٟب٘ي ٔٛ ٚ زیٍط  ٔكبٞسٜ ٞطٌٛ٘ٝ ذٛاة ضفتٍي ٚ ثيحؽ قسٖ

ٚضظـ ٚ ثطضؾي  $تؿت فلائٓ ٔكٟٛز زض ثسٖ ذٛز، زض اؾطؿ ٚلت ثٝ پعقه ٔطاخقٝ وٙيس

 .#ؾبٍِي ثهٛضت ؾبلا٘ٝ 60ثبض ٚ ثقس اظ  یهؾبَ  2ؾلأت لّت ٚ فطٚق ٞط 

 .ىٙسٔي ثطٚظتحطوي  وٓٔقٕٛلاً ثٝ ٚاؾغٝ ضغیٓ غصایي ٘بٔٙبؾت ٚ  : 2زیبثت ٘ٛؿ  -7#

غصاٞبیي ٔثُ قيطیٙيدبت، ٘بٖ ؾفيس، ؾيت ظٔيٙي، ثط٘ح ؾفيس ٚ ا٘ٛاؿ ثيؿىٛئيت ٞب زض 

ثسٖ ثٝ ؾطفت ثٝ لٙس تجسیُ ٔيكٛ٘س. ٚلتي لٙس ذٖٛ ظیبز ثبقس، ؾِّٟٛبي ثسٖ ثٝ تسضیح 

لسضت اؾتفبزٜ ٔٙبؾت اظ ا٘ؿِٛيٗ ثطاي ٔهطف لٙس ضا اظ زؾت ٔيسٞٙس $ثطٚظ ٔمبٚٔت ثٝ 

 لٙس ذٖٛ فطز زض ؾغٛح ثبلا ثبلي ٔب٘سٜ ٚ ثيٕبضي ثطٚظ ٔيىٙس.ا٘ؿِٛيٗ# ٚ ثقس اظ ٔستي 

تكٍٙي ثيف اظ حس، : فلایٓ اِٚيٝ اي وٝ ثبیس ثٝ آٖ زلت وٙيس، قبُٔ ایٗ ٔٛاضز اؾت 

ذكىي زٞبٖ، افعایف زفـ ازضاض ٚ تبضي زیس. ایٗ فلائٓ خعء اِٚيٗ ٘كب٘ٝ ٞبي زیبثت 

ثٝ پعقه  ٔكبٞسٜ وطزیس، ؾطیقبً ٔحؿٛة ٔيكٛ٘س. اٌط ٞط یه اظ ایٗ فلایٓ ضا زض ذٛز

ٔطاخقٝ وٙيس تب ثب ا٘دبْ آظٔبیف ازضاض ٚ لٙس ذٖٛ ٘بقتب، ثٝ ٔٛلـ تكريم فّّت ا٘دبْ 

. ٌيطز. ضٕٙبً تٛخٝ زاقتٝ ثبقيس وٝ وٙتطَ لٙس ذٖٛ ثطاي وبٞف ذغط حّٕٝ لّجي یب ؾبیط ٔكىلات ؾلأت، یه آظٔبیف ٟٔٓ ٚ حيبتي ٔحؿٛة ٔيكٛز

 اؾت.زاقتٗ فقبِيت ثس٘ي ٚ ا٘دبْ ٚضظـ ، وٓ قيطیٗٚ ضفبیت ضغیٓ غصایي وٓ وطثٛٞيسضات ایٗ ثيٕبضي ذغط٘بن، اظ  پيكٍيطيتٟٙب ضاٜ 



ثقس اظ ؽٟط $زض عي تبثؿتبٟ٘ب# زض ٔقطو ٘ٛض  4نجح تب  10ثٟتط اؾت زض فبنّٝ  -8#

ضٕٙبً زض ذٛز ضا زاضز.  قستآفتبة لطاض ٍ٘يطیس، ظیطا زض ایٗ ؾبفبت ٘ٛض آفتبة حساوثط 

، اؾتفبزٜ اظ وطْ ٞبي ضس آفتبة، پٛقيسٖ ِجبؾٟبي آؾتيٗ ثّٙس ٚ ثٝ ؾط ایٗ ٔٛالـ

 $پيكٍيطي اظ آفتبة ؾٛذتٍي ٚ ثطٚظ ؾطعبٖ#. زاقتٗ ولاٜ تٛنيٝ ٔيكٛز

ثبض زض ضٚظ ثٝ زفـ ٔٛاز ظائس ثسٖ ذٛز ٔي پطزاظ٘س ٚ ؾبیط افطاز ٘يع یه ثطذي اظ افطاز  -9#

ثٝ ٞطحبَ، وٕتط ٚ یب ثيكتط الساْ ثٝ ایٗ أط ٔي ٕ٘بیٙس وٝ ٔيتٛا٘س وبٔلاً عجيقي ثبقس. 

# افطاز ثٛزٜ وٝ اخبثت ٔعاجاذيط ٚ ٔساْٚ زض فبزت ٞبي زفقي $ تغييطاتآ٘چٝ ٟٔٓ اؾت 

ٔب٘ٙس ؾطعبٖ ضٚزٜ $ثٛیػٜ زضنٛضت ٚخٛز بوي ثيٕبضي ذغطٕ٘ٔىٗ اؾت ٘كبٖ زٞٙسٜ 

ذٖٛ زض ٔسفٛؿ ٚ زضز قىٓ# ثبقس. اِجتٝ احتٕبَ زاضز تغييط زض فبزات زفقي ثٝ فّت 

 ، ثي تأثيط ٘يؿتٙس.ٞٓاذتلالات فهجي ٘ؾيط اضغطاة ٚ افؿطزٌي یب ٚؾٛاؼ ٘يع، ثٛخٛز آیس. تغييط ضغیٓ غصائي ٚ وٓ تحطوّي 

حبِت تٟٛؿ، احؿبؼ ٌيدي، ؽٟٛض خٛـ ٚ ذبضـ ٞبي پٛؾتي، ٔكىلات تٙفؿي ٚ ... ٕٔىٗ اؾت فلائٓ ثؿيبضي اظ ٘بضاحتي ٞبئي ٘ؾيط ؾطزضز،  -10#

ثٛزٜ ثبقس وٝ ٔتبؾفب٘ٝ اغّت ٔطزْ تٛخٝ چٙسا٘ي ثٝ آٟ٘ب ٕ٘ي وٙٙس. اٌط فطزي اذيطاً ضغیٓ زاضٚئي ذبني ثطذي اظ زاضٚٞب  فٛاضو خب٘جيثيٕبضیٟب ٚ ٕٞچٙيٗ 

 ٔطاخقٝ ٕ٘بیس! ٔقبِحٚظ ٘كب٘ٝ ٞبي غيط عجيقي زض ثسٖ ذٛز قسٜ اؾت، ثبیؿتي ٞط چٝ ؾطیـ تط ثٝ پعقه ضا آغبظ وطزٜ ٚ قبٞس ثط

یٗ ثؿيبضي اظ ٔطزْ تهٛض ٔيىٙٙس ثي ذٛاثي ٚ یب ذٛاثيسٖ ثيف اظ حس عجيقي ثٝ فّت ظ٘سٌي ٞبي پط ٔكغّٝ وٙٛ٘ي اؾت. زضنٛضتي وٝ ایدبز وٛچىتط -11#

اغّت ثٝ ٔكىلات ذٛاة ثيٕبضاٖ ضٚا٘ي ثؿيبض ٚذيٕي زض ایٍٙٛ٘ٝ ثيٕبضاٖ ثبقس.  -ضٚحي  ٔكىلاتٕٔىٗ اؾت ٘كبٖ زٞٙسٜ  تغييطي زض فبزات ذٛاثيسٖ افطاز

ثٛزٜ ثيٕبضي ٚذيٓ اِىُ ٚ وبفئيٗ ایدبز ٔيكٛز ِٚي ٌبٞي ٘يع ٕٔىٗ اؾت ٘كبٖ زٞٙسٜ یه  فّت فٛأّي ٘ؾيط اؾتطؼ، قت وبضي، ٔهطف ثيف اظ حسّ

بؼ ثؿيبض حؿّ ،ذٛز ٘يعضٚاٖ  ؾلأت٘ؿجت ثٝ  اظ ایٗ ٔكىلات ٘كبٖ زٞٙسٜ ثيٕبضیٟبي تٙفؿي، زیبثت ٚ یب ثيٕبضیٟبي وّيٛي اؾت.ثبقس. ثقٙٛاٖ ٔثبَ ثطذي 

یه ثيٕبضي پٟٙبٖ اؾت وٝ ٕٔىٗ اؾت ٔٙدط ثٝ ثي اضازٌي ٚ فسْ پصیطـ  افؿطزٌياؾت!  افؿطزٌي ، ثيٕبضياذتلالات ضٚا٘يقبیـ تطیٗ ثبقيس. یىي اظ 

 ثطاي زضٔبٖ آٖ حتٕب ثٝ یه ضٚا٘پعقه ٔطاخقٝ وٙيس.ثيٕبض اظ ؾٛي خبٔقٝ قٛز. 

وٝ ثب ثطٚظ  ثٛزٜظ# ٞب، تحّيُ ٔفبنُ $آضتطٚ  تطیٗ ٘ٛؿ ایٗ ٘بضاحتي  اؾت. قبیـ زضز ٔفبنُ ،ثط٘س  یىي اظ ٔكىلاتي وٝ اغّت ؾبِٕٙساٖ اظ آٖ ض٘ح ٔي -12#

ثطاي پيكٍيطي،  ٚیػٜ  يٚ اخبظٜ حطوت ٚ ضاٜ ضفتٗ ضا اظ افطاز ؾبِٕٙس ؾّت ٔيىٙس. زض حبَ حبضط ضغیٓ غصایي ٚ یب ٔىّّٕ قسٜایٗ ٔكىُ، ٔفبنُ زضز٘بن 

ثطاي  بٞف ٚظٖوٚخٛز زاضز. فٝ ٚظٖ اضبحّيُ ٔفبنُ ٚ ثيٗ ت اي  زضٔبٖ ٚ ضٞبیي اظ تحّيُ ٔفبنُ قٙبذتٝ ٘كسٜ اؾت. زض فيٗ حبَ، اضتجبط قٙبذتٝ قسٜ

 اؾت، چطا وٝ ٔفبنُ ثطاي تحُٕ ٚظٖ ثبلا تحت فكبض ٚ تحطیه ٞؿتٙس. افطازي وٝ اضبفٝ ٚظٖ زاض٘س ٚ زچبض ٔكىُ ٔصوٛض ٞؿتٙس، ٔؿبِٝ ٟٕٔي 

حّٕٝ ٔيىٙس. فّٕىطز ؾيؿتٓ ایٕٙي ثٝ  ٞب ٘ٛؿ زیٍط اِتٟبة ٔفبنُ، ضٚٔبتيؿٓ ٔفهّي اؾت وٝ زض ایٗ ثيٕبضي ؾيؿتٓ ایٕٙي ثٝ اقتجبٜ ثٝ پٛقف اؾترٛاٖ 

ایٗ ٘ٛؿ اِتٟبة ٔفبنُ ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقس. ایٗ احتٕبَ ٚخٛز زاضز وٝ زض ثطذي افطاز، ٔٛاز غصایي  في ٕٔىٗ اؾتتغصیٝ وبفي ثؿتٍي زاضز ٚ ضغیٓ ٘بوب

اؾيسٞبي ٔفهّي ضا زض ثطذي اظ افطاز تكسیس ٔيىٙس.  يؿٓ ایٗ حّٕٝ تحطیه وٙس. ٔهطف قيط ٚ ِجٙيبت، ضٚٔبت ا٘دبْ ٔكرهي ثتٛا٘س ؾيؿتٓ ایٕٙي ضا ثٝ

 فٛاضو ایٗ ثيٕبضي ٔيٍطزز. ترفيف یبفت ٔيكٛز، ؾجت ٔبٞي ا٘ٛاؿ ایىٛظاپٙتب٘ٛئيه# وٝ زض  ، اؾيسEPA$٘ؾيط  3چطة أٍب 
 

ٞب،  ٞب، حبِت  آ٘چٝ وٝ زض زٚضاٖ خٙيٙي تكىيُ قسٜ ٚ پؽ اظ تِٛس ٚخٛز زاضز قبُٔ وّيٝ  -13#

ثيٙيٓ،  ؿٛؾي زض ایٗ زؾتٍبٜ ٕ٘ي اِمبفسٜ ثب افعایف ؾٗ تغييط ٔح ٔدطاي ازضاضي اؾت. فّي  ٔثب٘ٝ ٚ

ؾبٍِي  40وٝ زض ٔؿيط ذطٚج ٔثب٘ٝ لطاض ٌطفتٝ، ثٝ تسضیح اظ ؾٗ غسٜ پطٚؾتبت خع ایٙىٝ زض آلبیبٖ 

 ؾبٍِي، ا٘ؿسازي ثهٛضت وبُٔ 55تب  50قطٚؿ ثٝ ضقس ٔيىٙس. ایٗ تغييط ؾجت ٔيٍطزز وٝ پؽ اظ 

وٓ قٛز ثغٛضیىٝ فطز ثطاي زفـ ازضاض ازضاض غط ٚ فكبض لُ آٔسٜ،یب ٘بوبُٔ زض ٔؿيط ذطٚج ازضاض پيف 

٘يبظ ثٝ فكبض ثيكتطي زاضز ٚ یب پؽ اظ ازضاض وطزٖ حؽ ٔيىٙس وٝ ٔمساضي اظ آٖ ثبلي ٔب٘سٜ اؾت. 

 ثطعطف وٙٙس! ضا #BPH$ ٞيپطتطٚفي پطٚؾتبتٕٞبٖ  یبا٘ؿسازي ایٗ فبُٔ  تباظ آلبیبٖ ٘يبظ ثٝ یه ٔساذّٝ پعقىي پيسا ٔيىٙٙس " 90ثٙبثطایٗ حسٚز 

، #ز یب ؾرتظایٕبٖ ٞبي ٔتقسّ$بضزاضي ٚ ث فّت تغييطات ٞٛضٔٛ٘ي زٚٞب ٔكىّي وٝ ایدبز ٔيكٛز ثٝ ؾجت قّي فضلات وف ٍِٗ اؾت وٝ ثٝ   أب زض ذب٘ٓ

ٔيعاٖ ایدبز ٔيكٛز. قّي فضلات وف ٍِٗ ؾجت ٔيكٛز ٔثب٘ٝ افتبزٌي پيسا وٙس وٝ زض ٘تيدٝ ؾجت حؽ فسْ ترّيٝ وبُٔ ازضاض ٚ تىطض ازضاض ٔيٍطزز ٚ 

ؾطفٝ ترّيٝ خعئي  زض ٍٞٙبْ فغؿٝ ٚحبِت فبزي،  اظٔثب٘ٝ ٚ ٔدطاي ذطٚخي ازضاض  ٔبثيٗٚضقيت ظاٚیٝ  ثب ذطٚج تسضیديثطز.   ٞب ضا ثبلا ٔي  ففٛ٘ت زض ذب٘ٓ

ٞبي  ضٚـ ا٘دبْ ثٝ ٕٞطاٜ زاضز وٝ اِجتٝ ثب ثهٛضت ٔساْٚ  ،اظ ٔدطا ضاازضاض ثي اذتيبض زفـ  ،اٌط ایٗ ٔكىُ زضٔبٖ ٘كٛززض ٟ٘بیت  !ضخ ٔيسٞسازضاض  اذتيبض ٚ ثي 

 انلاح وطز.تب حسٚزي ٔتقسز خطاحي ٔيتٛاٖ ایٗ ٚضقيت ضا 

 اٚضِٚٛغیؿت ٔطاخقٝ وٙٙس ٚ اظ ٘ؾط ٔكىلات وّيٛي ٚ ٔدبضي ازضاضي ٔٛضز ثطضؾي ٚ آظٔبیف لطاض ثٍيط٘س. ثبض ثٝ  یهؾبِٕٙساٖ ثبیس حسالُ ؾبِي  ِصا

ذٛز ضا ثطاي پعقىبٖ ثبظٌٛ ٕ٘ي وٙٙس! ایٗ زضنٛضتي اؾت وٝ ٘بتٛا٘ي ٔكىلات خٙؿي ثٙب ثط ٌعاضقبت خٕـ آٚضي قسٜ، ثؿيبضي اظ ثيٕبضاٖ ٞطٌع  -14#

وبٞف تٕبیلات زاضٚٞبي ضس افؿطزٌي ٚ وبٞٙسٜ فكبضذٖٛ.  :خٙؿي اظ اثطات خب٘جي اغّت زاضٚٞبئي ٔيجبقس وٝ أطٚظٜ ثٝ فطاٚا٘ي تدٛیع ٔيكٛ٘س، ٔب٘ٙس 

٘ساقتٗ تٕبیلات  آٖ ضا ٔكرم ٔيىٙس! لغـٚ تساْٚ زضٔبٖ ٚ ٔهطف زاضٚ یب ٕٞىبضي  تٕبیُ ثطاي ازأٝفبُٔ ٟٕٔي اؾت وٝ زض ثؿيبضي اظ ثيٕبضاٖ،  خٙؿي

ي ٘يع، ثبقس. خٙؿي زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ٕٔىٗ اؾت اظ فلائٓ اِٚيٝ ثيٕبضیٟبئي ٕٞچٖٛ زیبثت ثعضٌؿبلاٖ، ٔكىلات ٔطثٛط ثٝ تيطٚئيس، ٚخٛز تٛٔٛضٞب ٚ افؿطزٌ

 ضا اثجبت ٕ٘بیس!ثيٕبضي ٞبي لّجي وبٞف تٕبیلات خٙؿي یىي اظ ٘كب٘ٝ ٞبئي اؾت وٝ ٔيتٛا٘س ٚخٛز زض حميمت ٔغبِقبت اذيط ٘كبٖ زازٜ، ٘بتٛا٘ي یب 




