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دشابن لگ راي خر�ىب لگ
دشابن شوخ راهب هداب ىب

.ىنادابآ و ىزـبسرس و هايگ و ـلگ شيور و ون لاس عوـرش مه زاب
و دنوش�ـىم بآ جيردت�هب نيمز ندش مرگ رثا رد ىناتسمز ىاه�فرب

ناج اًددجم ناهايگ ى�هشير .دنزاس�ىم بورشم ار نيمز ىاه�هيلا
باريس كاخ لد زا اه�هويم و اه�هچنغ و اه�ـلگ و اه�هناد و دريگ�ىم
ىيـابيز ىايوج ىاه�ناسنا هب ار دـوخ ،راهب تفرشيپ ـاب و دنوش�ىم
ىگدنز رد تايح و ديما ،اه�لگ شيور اب دور�ىم ديما .دننك�ىم هيده
دنز هناوج ،ايوپ تايح نيا زا نتفرگ سرد هب داقتعا زا راشرس دارفا

نتخاس�هنادواج اب ار دوخ توارط�رپ ىـاه�لد ،ىگدنز�رس اب نانآ و
قوش اب و ىنيرفآزاب ،دراد تعيبط رد هشير هك ىگشيمه ىنوگرگد
:ظفـاح ترضح لوق هب .دننك هيده نارگيد هب مامت

ميشوك ترشع هب هك هب نآ لگ تقو ناتسود
ميشـويـنب ناج ـهب و نيا ـتسا لد لها ـنخس

درذگ�ـىم برط تقو و مَـركَ سك رد تـسين
ـمـيشوـرـفب ـىم ـهب هدـاـجس ـهك ـتسا نآ هرـاچ
تسرفب ايادخ شخب�حرف تسا ىياوه شوخ

ـمـيشـون نـوــگـلگ ـىم ـشيور ـهب ـهك ــىـنـينزـان
و ناسنا دوـرف و زارف ،وجاـدخ رعاش ـنيا ،رگيد ـىلزغ رد و

:دياـرس�ىم و دزيمآ�ىم مه رد ار ىراهب تعيبط شيور
ىشاب لد�شوخ هك شوك نآ رد تسا راهبون

ـىشــاب ـلگِ رد ــوت و زـاب ــدمـدب ــلگُ ـىــسب ـهك
ـتسا ــرگد ـىلـاح ـرــتفد ـىقرو ـره ــنـمچ رد

ــىشـاب ــلفـاغ ــهـمه لــاح ز ـهك ــدشـاب ــEـيح
عون ـره زا ،ناسنا نماد ات درك دايـرف ىگشيمه دياب ار ـتلفغ نيا

لبق ى�هرامش ود رد هك ديا�هدركن شومارف اًـمتح .دنامب كاپ ،ىگدولآ
ىپ ار نآ ريـسم ،مداد هدعو و مدرك داي اه�تلفغ نيا زا ـىكي زا ،هلجم
ديكأت هتكن نيا رب هرامش نآ رد .دوش ـهشيدنا نآ ىارب ىا�هراچ ات مريگب

و نـاكدوك�ـ نـام�ىگدنز ىـاه�هـچنغ ،ـىتسرد�نت ناـدقف ـرطخ ـهك دش

زندگى
غنچه�هاى بهارىو

غنچه�هاى
و ١نزو هفـاضا زا .دـنك�ىم ديـدهت ار �ـنـام�ىـنتشاد�ـتسود ناناـوجون

زاس�هدـنيآ ىاه�هچنغ ـهك ميدرك داي رـيگارف ىرطخ ناونع ـهب ٢ىقاچ
هك ميديد ،هرامش نآ رد .تسا هداد رارق فده زين ار موب و زرم نيا

ىاه�هژاو ،)٢٠٠٠ ات ١٩٨٦ ىاه�لاس( هلاس ١٤ ى�هرود كي ىط
ىلاب شرـتسگ ليلد هب �ـىـرشب عماوج ـىقاچ گنهـرف رد ىديدج
٤رابگرم ىقاچ و ٣ديدش ىقاچ .تسا هتفرگ جضن �ـىقاچ كانرطخ

هب .دنا�هـدش ربارب ٥ و ٤ بيترت�هب ىبـرغ عماوج رد لاس ١٤ نيا رد
و نزو�هفـاضا نازيم ى�هسيـاقم ،نامروشك رد ـقيقد رامآ دوـبن ليلد

ىلو ،تسين رسيم اهروشك رياس اب ناريا ناناوجون و ناكدوك ىقاچ
هجيتن هك تسين ىقطنم�ريغ ،ميروآ رظن رد ار رامآ نيا دشر للع رگا
رتخد ناناوجون و نازومآ�شناد رد ىقاچ و نزو�هفاضا دشر ،ميريگب

ىـلصا لـلع .دراد ور�شيپ ار ـىناـهج ىوگلا نـامه زـين ام ـرسپ و
عوضوم ود رد ناناوج و ناناوجون ،ناكدوك رد ىقاچ و نزو�هفاضا

:تسا هدش هصلاخ
اي و كرحت�رپ ىگدنز كي زا ،ناكدوك ىگدنز شور و وگلا رييغت ●
نودب .كرحت�مك ىگدنز شور كي ىوس هب ،كرحت�مين مك�تسد
هب زوريد ـاب هسيـاقم رد هزورما ناكدـوك ىندب ىاه�ـتيلاعف ،ـديدرت
ىكي رد اًريخا هك تسور�نيمه زا .تسا هتفاي شهاك ىدايز ليلاد
و ىمسر ـىندب�تيلاعف تعاس ٥ �ـناتسلگنا �ـىياپورا ىاهروشك زا

تلود و دش هدناجنگ نارسپ و نارتخد ىگتفه ى�همانرب رد ىمسر�ريغ
٥ لماك ىارجا ى�هنيمز هك تسا هدرك kيلكت شرورپ و شزومآ هب

مك�تسد ات ،دزاس قـقحم ار سرادم رد ىندب�تيبرت سرد تعاس
ناشناناوجون و ناكدوك رد نزو�هفاضا و ىقاچ رامآ ،٢٠٢٠ لاس رد
ـدشر مدع ،روكـذم ى�همـانرب رد .دوـرن رتارف ـرضاح لـاح رامآ زا
ناـونع�هب ٢٠٢٠ لاس ات نازومآ�شناد نزو هفـاضا و ىقاچ ىاهرامآ
.تسا هدش ىقلت ىعطق تيقفوم كي

ملاس ىاهاذغ ،نآ رد هك ناناوجون و ناكدوك ى�هيذغت ىوگلا رييغت ●
.تسا هداد سر�تسد رد و هدـامآ ىاهاذغ هب ار دوخ ىاج ـىگناخ
ىارب لاًـوـمـعم و دنـوش�ـىم خـبط هـاتوك ـىنـامز رد هدـامآ ىاهاـذغ
رد .دوش�ـىم هدناجـنگ اه�نآ رد ىرتشـيب ىبرچ ،ندش رت�هـزمشوخ
،سپيچ لـثم ىياوتحم�ـمك ىاهاذغ هب رـتشيب ىسرتسد ،لـاح نيع
عاونا ندوب سر�تسد رد ،رتـدب همه زا و اه�تلاكش عاـونا و كفپ
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ىاهدنق ىواح ىاه�هباشون
و ـكيرحت ـرت�عيرس ار ـنيلـوسنا هك ـدنت

داـوم تشابنا و اه�لولس نورد ـهب ىياذغ داوم دورو
ىمظعا شخب ،دننك�ىم ليهست اه�لولس رد ار ىبرچ بلاق رد ىياذغ

.دنا�هدش ناناوجون و ناكدوك هاگ�ىب و هاگ و زور�نايم ىاه�ىكاروخ زا
سرادم ىـاه�هفوب ى�هـمه اًبيرـقت ،ىتشادـهب ىاهرادشه ـمغر�ىلع
ناوارف و دننك�ىم هضرع ناوارف اوتحم�مك ىاهاذغ نيا زا نامروشك
هژيو�هب��ـ ـرسپ و رتخد نازومآ�شناد زا ىدايز شـخب هك دوش�ىم هديد
ار ـاهاـذغ ــنيا ـاه�سـلاك ـنـيب ى�ـهـلصـاف رد �ــىياـدـتبا ى�هرود رد
.دنروخ�ىم

دنا�ىبرچ و دنق ىواح رتشيب هك تسا نآ هدامآ ىاهاذغ نيا ىگژيو
حـلاما ،اه�نـيئتوـرپ ،هنـيمآ ىاهدـيسا لـثم ىرورض ىذـغم داوم و
.دنراد كدنا ـىليخ اي ـدنرادن اي ،ىروـرض ىاه�نـيماتيو و ىنـدعم
زا ار ـاهاذغ نيا ،ناناوجون و ناكدوك رثكا هك تسا نيا رگيد لكشم

ىياـذغ ىاه�هدعو رد و ـدنروآ�ىـمن راـمش�هب ىـلصا ىاهاـذغ هـلمج
تشابنا ى�هنيمز ،اه�نآ رانك رد هك دنروخ�ىم ىرگيد ىاهاذغ ،ىلصا

شور نيا .دزـاس�ـىم ـنكـمم ـتلـوهس ـهب ار ـاه�نآ نـدب رد ىبـرچ
هدش ناناوجون و ناكدوك ـىگدنز كبس وزج ،هزورما ،ندروخ�اذغ
ثعاب اوتحم�مك ىاهاذغ اب هيذغت .ـتسا ىكانرطخ رايسب تداع هك
)ىمسيلگوپيه( نوخ�دنق شهاك اب هراومه ناوجون اي كدوك ،دوش�ىم
كدوك ،ىبصع ىاه�لولس تخوس نيمأت مدع ليلد هب هك دوش هجاوم
نيشيپ ىاذغ هدعو زا ىهاتوك ى�هلصـاف هب اذغ هدعو كي ندروخ هب
)ىمنيلوسنا�رپيه( نوخ نيلوسنا ىگشيمه ندوب لااب .دنك�ىم اديپ زاين

ىاه�ىگژيو زا ،)ـىمسيلگوپـيه( نوخ زكولگ ىگشـيمه ندوب�مك و
زا ىدـايز شخب اوـتحم�مك ىاهاـذغ هك تسا ـىناناوجون و نـاكدوك
.دوش�ىم لماش ار اه�نآ ىياذغ ى�همانرب

رادشه ،رادشه ،رادشه
ناكدوك ىياذغ تداع هجو�چيه�هب ،)ناردام و ناردپ( مرتحم ىايلوا .١

اه�نآ .ـدنـريـگن مك�ـتسد ار اـوتـحم�مك ىـاهاـذغ هب نـاناوجـون و
ىبـرچ ىاه�لـوـلس شياـزفا ناـكما ـليلد�ـهب هـژيو�هب ،ـدنا�kظـوم
و ناكدوك اب ،ـىكدوك ى�هرود رد )ىبرچ ىاه�لولس ىزـلاپرپيه(
شور و هيذغت شور ،تناتم و ربص اب و دنوش هارمه دوخ ناناوجون

،ليلد ـنيمه هب .ـدننك حلاصا ندرـوخ شخب رد ار اه�نآ ـىگدنز
ار نـاش�ـىگدنز شور لوا ى�ـهجرد رد اه�نآ دـوخ تسا ىروـرض

ىروحم ىشقن دناوت�ىم هداوناخ ،هدنراگن داقتعا هب .دننك حلاصا
.دشاب هتشاد دوخ ناناوجون و ناكدوك ىا�هيذغت ىاهراتفر ليدعت رد
هدنيآ رد ار اه�نآ ىنامرد ى�هنارس و هنيزه ،تسا نكمم اه�نآ تلفغ
.دشاب تخس ناشياـرب نآ نيمأت هك دهد شيازفا ىوحن�هب

و ىشرورپ دنيارف رد ىساسا ىرييغت دياب شرورپ و شزومآ ىايلوا .٢
ـىيادـتبا ى�هرود رد هژيو�ـهب ،نازومآ�ـشناد ىنـدب�تـيبرت و ـىتـيبرت

،دهد�ىم نـاشن نامروـشك رد ىشهوژپ ى�ـهجيتن .ـدنروآ دوجو�هب
و ـتسا روـحم�تراـهمً ـلاماك سراـدم ىنـدب�تـيبـرت ىاه�ـهمانـرب
ناناوجـون ىندب ـبيكرت رـييغت ـهب ،سرادم رد ىنـدب ىاه�تيلـاعف
نايبـرم و ايلوا نمجنا ،هـطبار نيا رد .دوش�ىمن رـجنم زومآ�شناد
رد ار دوخ ىـاه�همـانرب زا ىـشخب ـدياب شروـرپ و شزومآ ترازو
نازومآ�ـشناد رد نزو�هفـاضا و ـىقاچ ـىمدـيپا ـهب هدـنيآ ىاه�لـاس

ىاه�همانرب ،ىشزومآ ىاه�همانرب هب هجوت زا رتارف .دهد صاصتخا
ىا�هدنزاس لماعت و دنراذگب ثحب هب نمجنا تاسلج رد ار ىشزرو
ىـاهراتفر حـلاصا و ليدـعت رد سرادم ىـايلوا و اه�هداـوناخ ـنيب
.دنروآ دوجو�هب زومآ�شناد ناناوجون ـىندب تيلاعف و ىا�هيذغت

ـريزو هب ،دشر ـهب ور ىمدـيپا نيا زا ىهـاگآ ىارب و صاخ رـوط هب .٣
رـومأم ار ىا�هـتيمك ،دـوش�ىم داـهنشيپ شروـرپ و شزومآ مرـتحم
هـژيو�هب نارـظن�بحاص ى�ـهمه زا ،نآ رد و دنك هـديدپ نيا ـىسررب
روتسد رد ريز لئاسم ،دور�ىم ديما .دريگب كمك هاگشناد ناداتسا

:دريگ رارق هتيمك نيا راك
ـهب ـىباي�ـتسد ىاـرب هـدنزـاس ـىـمـلع هـرگـنك ـكي ىراـزگـرب .١ـ٣

ـنيودت و ١٣٧٧ - ١٣٧٨ ىليصحت لاس رد ـرثؤم ىاهدربهار
.نازـومآ�شناد رد نزو�هفاضا و ىقاچ لرتنك روشنم

ىارب سرادم ـىندب�ـتيبرت ىـاه�همـانرب رد ىسـاسا ىنـوگرگد .٢ �ـ٣
لرـتنك ىاـرب نآ ندرك�ـىيارجا و ـديدج ىـاه�لـصفرس ـنيودت
.روشك نازومآ�شناد رد ىقاچ و نزو�هفاضا

نيدلاو تكراشم بلج ىارب ىتايلمع ى�همانرب كي نيودت و هيهت .٣ـ٣
.نازومآ�شناد ىا�هيذغت�ءوس ىاهراتفر لرتنك رد

،نازومآ�شناد ىسرد ىاه�باتك رد هزات ىسرد داوم ندناجنگ .٤ �ـ٣
نف�و�هفرح ،ىسانش�تسيز ،ىضاير ،رنه ىاه�باتك رد هژيو�هب

زا نازومآ�شناد ىقاچ ى�هديدپ هب هجوت ،بـيترت�نيدب .هريغ و
دوش�ىم ىقلت شرورپ و شزومآ زا ىشخب هجوتم هك ىتيلوئسم
،kص رد و ـىنـدب�ـتيبـرت و ـىشرورپ ـتنوـاـعم ،داـتس رد(
)شرورپ و شزـومآ تارادا ىندب�تيبرت ناريدم و نـاسانشراك
.دباي�ىم ميمعت زين هناخ�ترازو kص و داتس ىاه�شخب رياس هب

ى�ـهيهت اب دناوت�ىم شرورپ و شزومآ مرـتحم ريزو ،تياهن�رد
تادنـتسم و مـاقرا و رامآ ـرب ىكـتم هك ـىبساـنم ىـهيجـوت شرازگ
ى�هنـيمز و دنك حرطم تلود تئيه رد ار عوضـوم ،دشاب ىشهوژپ

و نـاكدوك نزو�ـهفـاضا و ىقـاچ لـرتـنك ىارب ار ـتلود ىرـاكـمه
.دروآ مهارف نكمم رثكادح رد ناناوجون

كي لـكشم نـاناوجـون و ناكدـوك ىقـاچ لـضعم ،ـرخآ ملاك
تفـرشيپ دصرتم هك سكره .تسـين …و هسردم ،هداوناخ ،هورگ
باطخ دروم هديدپ نيا رد ،تسا هدنيآ ىاه�ههد رد نام�ىملاسا نهيم
،دوش ـليدبت ريصـقت هب رگا ار روصق ـنيا ناگدنيآ ،نيـقي هب .تسا
رد هك دنشاب ىراهب دهاش ناگدنيآ ،هدنيآ رد دنكن .ديشخب دنهاوخن
.دنشاـبن هدنزرس و باداش و ايوپ نام�ىگدنز ىاه�هچنغ ،نآ

ريبدرس

....نويس�پى
1.Overweight

2.Obesity

3.Sever Obesity

4.Super Obesity


