
�و���� وی��� :  ��
ر��� - 	��ر� ���� و ��م - ��
ا	� ��ردار�����داد '��١ری% ا��$�ر : 	�#� "! � ا" ١٣٨٩


 ای� ���ر���� �����

���� در��ر� /�. ه�� ,
��ردار�١٠•   

3�"�ن �� �1�0 ه�� ��ردار١٠•  

 �5ی� ��رور�4•  

��ن ;:�9 �78ی� در دوران ��ردار�٧•  �< 

��ن ;:�9 �78ی� در دوران ��ردار�٧•  �< 

"�� در ��ی� ز	�� و زی#�ی�٩•  

?ب و دوران ��ردار�•  


ا��� و ����0 @�ی
ن•  �?�Aر �78ی� �� 	�� "�در �� د

  •!

� ای"? �,�C درس را?

  •Eی�?	��ی� �� زای��ن �

?>�ی�ن: رژی7F 0ای� "���. @�� ��#�د ��رور�•  

?هH و ��ردار�•  


 "!�ز ا��؟•  �3�ز 
�?ی� ار�#�ط @��� در ز"�ن ��ردار� و ��

www.takbook.com



� ��ردار�•  � H�K3�L �Aا

�ات "��� زر	N در دورٔ� @����•  Aا

  •�P "�Q در دوران �P��1 س��Qا

اR:�1ت 7Fا �1ردن در ��ردار�•  

ار�#�ط �L�5 ا���Sان و �78ی� "�در•  

��ازد 0L وزن•   
�ار�#�ط و,T �78ی� "�دران �� "�ه� ?1� ��ردار� �� ��

از �78ی� در دوران ��ردار� /� "� دا��0؟•  

��م دارد•   «0Qر» ،��PX<�� H؟ ؛ ای
���ی. «��زادان» /� "� داF ����از د

ا���اZ [" �Q در ز"�ن ��ردار�•  

ا��$��م ��ه� در دوران ��ردار�•  

ا��
 ه�� /�ب ,�ور� در ��زادان و�1�0 ه�� ��ردار•  

ا[�ل ا���� رژی0 در دوران 	��ده�•  

ا,�3� وزن در ��ردار�•  

ا,�3� وزن در ��ردار� ا@���ب ��75ی� ا��•  

  •
��	 ����� L� در دوران ��ردار� ��[�� ��Cا

�	` �_اق در دوران ��ردار�•  � aا3_ای

ا3_ایa 3$�ر �1ن �b � ��ردار�•  

ا3_ایa وزن در H�Q ��ردار�•  

ا3_ایa وزن در دوران ��ردار�•  

ا3_ایa وزن دوران ��ردار�•  

�دن در دوران ��ردار�•  L _���و���ا


� ا��•  	 0L زادان �� وزن�� 
�ا�c F ��P �78ی� �#. ��

  •����@�ا ��ا"�P و @���� �� ?���

ا���Sب @���� �Lدd از ;�ی7F Zا•  

ا���Sب 	��� ,
��ردار�•  

ا���Sب 	��� ,
��ردار�•  

ا�!�م ?ز"�ن �1��P ��ردار�•  

اه��� "�ا>#� ه�� دوران ��ردار�•  


 "�fSص•  ����L �� ای��� ��ردار�


 "� 	�د•  �ایH ��ر، یN "�در "��

  •�P "�Q "���. در �78ی� ��

www.takbook.com



��ردار�•  

��ردار� �� ا,�3� وزن•  


 از روش ه�� ,
��ردار�•  b� ردار���

� ا��•  ��� H�5ی� H��� ردار� در��

�٣٠�P �� ��٢٠ردار� در �3[ � •  �� 

�٣٠�P �� ��٢٠ردار� در �3[ � •  �� 

  •H��@ ci� از j5 ردار� دو��ر���

��ردار� و ?�0•  

��ردار� و ا,�3� وزن•  

��ردار� و 7Fاه�� دری�ی�•  

  •d�����ردار� ه�� 1]

��ردار�:���8�ات 	�یT ����5 در ��رداران•  

  •�k
���ز� ی� ز

��ی
 و �#�ی
ه�� دوران ��ردار�•  

�l�٣4�P� دار 	
ن j5 از •  �� 

��Sر ��Sره�� ��ردار�•  

  •

ون ?ز"�یa، از ��ردار� �1د ��#1� 	�ی�

  •
��L �Qا�
 از زای��ن ا��b�

  •!HL:� ر� d��P_یH ر� �:"�، �

  •
��L �@�� ن دردوران ��ردار����
� ��

�� در دوران 	��ده�•  �k� @ ص�< Hی����


ا	�، /�ر� ����ر� ه�� ����5•  ��

"�� ا���mر����٩ر� "�0 •  

5��a و ��5% در��ر� 	�� "�در•  

5�ه�_ 7Fای� در دوران ��ردار�•  

"�� ا���mر5٩�ه�_ ه�� •  

  •
a�5 از ?��� ��ردار 	�ی

  •(N���3 
a�5 از ��ردار� (ا��

�درد دردوران ��ردار�•  �L از ���P$�5

� ا���س �� رژی7F 0ای� ز��ن ��ردار•  �A��

� ا���س �� رژی7F 0ای� ز��ن ��ردار•  �A��

www.takbook.com



� ا���س �� رژی7F 0ای� ز��ن ��ردار•  �A��

� �78ی� �� ا3_ایa ��رور�•  �A��


ان•  �3�ز ��C �� �78ی� "�دران ��A��


ان•  �3�ز ��C �� �78ی� "�دران ��A��

� "�p و ر��3ر @���•  � �P "�Q ��A��

  •H��@ �":� �� �1ردن ��. در دوران ��ردار� ��A��

  •�����1اران ?�	 
� روز� دار� "�دران در "�� ر"�rن �� 	�q1 ه�� ر	�A��

�H�3 "�در در "� Q� �b3ل زای��ن �� ;�ل "
ت زای��ن•  k ار�< ��b,و ��A��

� "�در ��ردار•  � ��� ه�!�ن و 3$�ره�� روا�A��

  •d��$" �k
��� از ��ردار� در ��ل ه�� اول ز�P$�5 ن @�ان در "�رد روش ه�����!�رب ز

  • N���3
 "�� >#p از ��ردار��٣!�ی_ ا��

�p��s ر��0 زای�•  

�ا>#� ه�� j5 از زای��ن•  " tری�b�


 >#p از ��ردار�•  �3�ز ����@ H��b�

�H��b ز"�ن �7k N�Sار�•  

�78ی� "�در در دوران ��ردار�•  


 از زای��ن•  b� �78ی�

�78ی� j5 از زای��ن•  

�78ی� j5 از زای��ن•  

  •(�P "�Q از p#< وزن �� �$kز��)از زای��ن j5 �78ی�

�78ی� �1����� ��ردار•  

�78ی� �1����� ��ردار•  

�78ی� در دوران ��ردار�•  

�78ی� در دوران ��ردار�•  

�78ی� در دوران 	�� ده�•  

�78ی� دوران ��ردار�•  

� "��0�i دارد•  �Au� ن�Lد�L وق�C ��78ی� دوران ��ردار� �

�78ی� دوران ��ردار�(�� "�ه� اول)•  

�78ی� ز��ن ��ردار•  

�78ی� ز��ن ��ردار•  

  •
�L �" ���P$�5 ن�Lد�L ان�Sا�� �L�5 0 "�دران از��78ی� ��

www.takbook.com



 "�� ا���mر78�٩ی� [�s` در •  

�78ی� "�در در دوران ��ردار�•  

�78ی� "�در در دوران ��ردار�•  

�78ی� "�در در دوران ��ردار�•  

�78ی� "�دران ��ردار•  

�78ی� "�دران ��ردار•  

�78ی� "�دران j5 از زای��ن•  

  •�P "�Q "���. در �78ی�

�78ی� "���. ز"�ن ��ردار�•  

�78ی�  ��زادان•  

�78ی� و ��ردار�•  

�78ی� و ��ردار�•  

�78ی� و ��ردار�•  

�78ی� و �1�0 ه�� ��ردار•  

  •���78ی� و رژی0 در"�

�ات در ز��ن ��ردار در ه�X� ه�� ?1� ��ردار�•  i3 ن��� p�	 ���8�

��8�ات ����5 ��ردار�•  �

��8�ات @��� و ��#�د� j5 از زای��ن•  �

"�� ا���mر��8�٩�ات رو�Q در •  

  •�k
���زاد در "�� ه�� اول ز p"���

� % ی� 	��یH "�در 	
ن•  

��@� ویj5 �v از زای��ن•  

  •
�
 �l� دار 	
ن دارf< �L H�@زو �� ��]��

��[�� ه�� 7Fای� �� ز��ن ��ردار•  

��[�� ه�� Rزم @�� دوران 	��ده�•  

���ع دوران ��ردار�•  

���ع دوران ��ردار�•  

���ع دوران ��ردار�•  

  •�P "�Q ���5 در ز"�ن �k���

/�>� j5 از زای��ن•  

/�>� >#p از �P "�Q �� وزن ��زاد در ار�#�ط ا��•  

www.takbook.com



�ا �_اریH؟•  /

�ا �_اریH؟!•  /

/N  ?پ ه�� دوران ��ردار�•  

/N  ?پ ه�� دوران ��ردار�•  

�ی0!•  �P� ��� �Lد��Lن را از 	��P/

��را��Q ه�� �kار	�•   T3ا� ر�
 ��[�� �� ز��ن ��ردار ��/

  •Z3�" ده���ا� 	�� ���� 
�/

���� ��ز� در��ر� 	�� "�در•   
�/

�� 7Fا� ��ر دار�•  ��� 
�/

����0؟•   H_اری� �ه� Hای �L 0��L �/

�P "�Q و رژی7F 0ای�•  

  •�����P "�Q، ز"�ن �Lهa وزن 

��Qی� از "�در ��ا� �78ی� 	���1ار �� 	��"�در•  

  •
�����وم s" �X� 0 ه�� ��ردار! �1د را از��1

  •
��L د��X7ا�9 ا��F و� ه���k �از ه� H��@ دل�b�" 
�1�0 ه�� ��ردار ��ا� ر	

  •0��1H�"وی�� �/ �� � "�Q ؟ه��
�ه�ی� ���ز دار

1$�#�ر در ��ردار�•  

� دی��� در ��ردار�•  [1

� در ��ردار�•  X� ه�� �[1

�1اب در دوران ��ردار�•  

  •ci� �دارو و 1]

داروه� و ��ردار�•  

دا����� ه�� �78ی� در دوران ��ردار�•  

دا����� ه�� �78ی� در دوران ��ردار�•  

دا����� ه��  ]�3� 7kار� ��H دو زای��ن•  

� "�در را دو	�
؟•  �	 
�� ��ی�P/ و �b<"�ا �در /

  •
��در H�Q ��ردار� ?رام ���

  •
�ی�P�در دوران ��ردار� ��Qم داغ 

در ه��Pم ��ردار� /� ��ی
 �1رد•  

درد زای��ن دو�� "�درا�� �� د	�H او•  

درد �����N دوران ��ردار�•  

www.takbook.com



  •
���ن را >#p از ��ردار� �#����Lد

د�$�ر� ه�� j5 از "�در	
ن•  

  •
��Sری �دو ��ا�

  •����دوران ��ردار� ز"�ن "���#� ��ا� �Lهa وزن 

دوران زی#�� j5 از زای��ن•  

دی��� ��ردار�، ا�3�دj5 �k از زای��ن•  

  •dد�L ����@ q�S$� ا��� .�راه��ر @�

  •
�
س زدن @���� 3�زQ ا��� .�راه��� @�

رژی0 ��ردار�•  

رژی7F 0ای� دردوران 	��ده�•  

رژی7F 0ای� ز��ن در دوران 	��ده�•  

رژی7F 0ای� ز��ن در دوران 	��ده�•  

  •�b�#; ه�� p��" �� H��@ 
ر	

�وه��� 7Fای�•  k �د� از ه��Xا�� �� H��@ دل�b�" 
ر	

 "�� �1	��S# در 	�0 "�در٩ر"_ •  

ر�z "� در دوران ��ردار�•  

روزه�� اول 	��ده�•  

  •
��L ب�S���� از ��ردار� را در�� ا�P$�5 روش

�� از ��ردار�•  �k� @ روش ه��

�� از ��ردار�•  �k� @ ���	رو

0 �1��اد�•  �m�� از ��ردار� ی� ���k� @ ���	رو

��زای� در ز��ن•   �رو� و 1]

روی�ه�� C!�. دوران ��ردار�•  

  •dد�L �� ���ده� روزا�	 `�s] �روی

ره���ده�� 7Fا�9 ��ا� ز��ن، ��زادان، �Lد�Lن•  

زای��ن �� درد•  

زای��ن در ?ب•  

  •
�� ا��P_ و ارز	��;�1،Hا� ای� ���زای��ن در �1��؛ �!

  •�b�#; زای��ن

  • �b�#; ٠ - ٩زای��نHاری_� 

  •
��$� p3�F N���3
�ف ا��f" ن ��ردار از��ز

www.takbook.com



  •�X� ن ��ردار در��ز

  •�[1 z�ز

�ه�ی� ��ا� "�در 	
ن•  [1 z�ز

 "�� ا���mر�٩#
 7Fای� •  

3�[� "��م•   ��

�_اریH ، درد ی� 3�ار از درد؟•  

  •�X;�C �[و را� Hاری_�

  •������ a@�� �1ی �ه0 � Hاری_�

�_اریH ه���lن "� ��زد!•  


ام ���� ا�� ؟•  L . �b�#; ی� زای��ن Hاری_�

  •!�����_اری�F ،Hل �� 	�خ و دم 

� در دوران ��ردار�•  X�

  •N���"و�� H��@ ci�

�ف ?ب و "�ی�bت•  f" �� ردار��� �":�

�:"�� �Lد�Lن ?ی�
� �� �78ی� [�s` "�دران ��ردار•  

�:"�� �Lد�Lن ?ی�
� �� �78ی� [�s` "�دران ��ردار•  

�دان a�5 از ��رور�•  " ��":�

��ء�78ی� ز��ن ��رد ار و 	��د �•  


� در ��ردار�•  b" زش��

�� و ��ردار�•  ��

��0 "�در ا�3�د�•  

���ه� رH�3 /$0 ه� H�Q ��ردار�•  

  •H��@ �3د�f� ci� از j5 cای�	

�؟•  r" ا�� ی� 
�X" در دوران ��ردار� ��	

	���1 درد زای���� �Lذب•  

�ده� و �Lهa وزن•  �	

�د، ��ل 	��ع ��ه�!�ری��� ?	��ر "�درزاد� و ����L�3 �1ره�� "��#c �� ?ن در ��ردار� ه�� ���1� ی�•  L��	 ���3٨� در ����ر���ن ه�@

� "�در•  �	 ���دن و ذ�1L ��5 ه�� ���	

  •�
ا� 3��" ��5]

��؟•  �P/ ا و�/،H��@ . < ن���,

�ور� ��ا� ��زاد ان و�1�0 ه�� ��رد ار•  ,

www.takbook.com



�ح ری_� ��ا� زای��ن•  ;

  •H��@ ش�k در در�" ��@ H��;

�� ه�� ادرار� در ��ردار�•  �XC

  •�P "�Q ��"���" 0ی:C

�Cارض دوران ��ردار�•  

  •H��@ �
�C ci� ارض�C

�Cارض و "$�:ت دوران ��ردار�•  

�Cا>. ��ردار� زوده��Pم•  

� در ا��iء زای��ن•  A�" p"ا�C

7Fا و ���ع [#�Psه� در دوران ��ردار�•  

  •H��@ ،7ا، "�درF

  •�X� 
7Fا�9 ��ا� /�

�دد•  k �" ن در دوران ��ردار���7Fاه�L �9� "�@. > . درد ز

� /�>� �Lد�Lن "� 	�د•  C�� دادن�7Fاه�� ?"�د� در ه��Pم ��ردار� و 	�

7Fاه�� "���C� در دوران 	���1ار�•  

  •
7Fا� /�ب @��H راه0 ?زار "� ده

 ]�3� H�� .���" دو ��ردار�•  

3$�ر �1ن دوران ��ردار�•  

� ده� �� 	�� "�در•  �	 
�3ای

�1�0 ه�� ��ردار•   �@�� p��<

�Lر در دوران ��ردار�•  

��زاد ��رس•   
��� aه�L


ام را� ���� ا��؟•  L

�ض 1]� ه���
؟•  b" ام "�دران در
L

�ض 1]� ه���
؟•  b" ام "�دران در
L


H�9 و 	��ده�•  L

L ��0 و ��#�د ���ی� ��ردار�•  

0 �1�� و ��ردار�•  L

  • H�"0 و وی���� L د "�_ان�#�LDن ��ردار�� در ز

�ل دی��� ��ردار�•  ��L

�L ��ی
 �_اری0��L H؟•  

www.takbook.com



�kم ه�ی� ��ا� �:"� j5 از زای��ن•  

  •��ض 1]b" و� ه�� در�k

�وه��� 7Fای� در ��ردار�•  k

0 �1�� ��ش!•  L .<ا�"�د ر ��رد ار، "

  •
��L ط���Qا ���ف >�f" دران ��ردار در�"

  •
��L ط���Qا ���ف >�f" دران ��ردار در�"

  •
��L ط���Qا ���ف >�f" دران ��ردار در�"

"�"�ن @�ن �]�S� ���" �Xر•  

  •
�L �" N�L H��@ _8" تR�s� و 
"�ه� �� ر	


؟•  �L �" ر�L �/ رور��� qfS�"

  •
�	�� H_اری� �روی �� 
�ا>. ر	"

�ا>#���� j5 از زای��ن•  "

�ا>#���� ,�ور� دوران ��ردار�•  "

"_ای�� ا���� 	��ده�•  

"_ای�� �78ی� �� 	��"�در•  

  •
�L �" �#fC را dد�L در دوران ��ردار� _"�< �	�k 
Q از a�� ف�f"

  •
�L �" وارد �"
] H��@ �� H�"وی�� ����ف داروه�� "�f"

  •
�L �" N�L H��@ �����ف رو� در ز��ن ��ردار �� ر	
 ا���Sاf"

�ف ��.•  f"

�ف 	�� در دوران ��ردار�•  f"

  •
$S#�" #�د�ن را ��Lد�L ر���Xk ���ر���ف "�ه� در دوارن ��ردار� "�f"

  •
$S� �" #�د�ن را ��Lد�L ر���Xk ���ر���ف "�ه� در دوارن ��ردار� "�f"

  •
�ف "��L p ��0 در دوران ��ردار� وزن ��زاد را ا3_ایa "� دهf"

  •
�ف "��L p ��0 در دوران ��ردار� وزن ��زاد را ا3_ایa "� دهf"

�� از ��ه�!�ر� ه�� @����•  �P$�5 ب و H�"ف وی���f"

�� از ��ه�!�ر� ه�� @����•  �P$�5ب و H�"ف وی���f"

"��p ه�� وی��"��� دوران ��ردار�•  

  •��3��N و #�3 
"���T ا[ � ?هL ,H ��0 ,ا��

"� �1اه0 "�در 	�م•  

��را��Q ه�� 	�یT در دوران ��ردار�•  

���Xk� ه�� /��ر pf3 "�در�•  

www.takbook.com



���Xk� ه�� ����رور�•  

��  ه�� �7k N�Sار�•  �$�

  •Hاز �_اری j5 ه��i�

�ai ?هH در دوران ��ردار� و 	�ده�•  

�ai �78ی� در 	��ده�•  

�ai �78ی� در �Lه�C aارض دوران ��ردار�•  

  • H�"وی�� ai�Cن ��ردار��� زای��ن زودرس ز[1 aه�L در 

���ت ری_ 7Fای� وی�v ��رداران ��kه�Sار•  

���ت "�0 در �78ی� �� 	��"�در•  

  •0��ا� ��ردار� ��� �����

  •0��ا� ��ردار� ��� �����

�ا�� ه�� دوران ��ردار�•  P�

�� یN رژی7F 0ای� "���. ��ا� یN "�در 	��د�•  ���

����ز�kر� •   �� ���0 از "�درا�� ����زاداRH

���ز 7Fا�9 "�دران 	��د�•  

���ز 7Fای� "�دران 	��د�•  

���زه�� �78ی� ا� در دوران ��ردار�•  

���زه�� �78ی� ا� در دوران ��ردار�•  

واریj در ��ردار�•  

ورزش H�Q ��ردار�•  

ورزش در دوران ��ردار�•  

ورزش در دوران ��ردار�•  

ورزش در دوران 	�� ده�•  

  •
���زادان در ه��Pم �� Hوزن �5ی�

�"�ل در دوران ��ردار�•  �وزن 

  •�A�" p"ا�C �1�
ا	��، در"��� 	�ه�ود و ��� _Lا�" �� �
��L �b@ا�� ?نو,T �78ی� ز��ن ��ردار "� 

و,7F ��bا�9 �1�0 ه�� ��ردار•  

و,7F ��bای� �1����� ��ردار•  

و,��b ه�� �1ا��
ن در دوران ��ردار�•  

و>�� >�ار ا�� "�در 	�ی0 /� /�_ه�ی� ��Sری0!•  

وی��"�H و ا":ح "�رد ���ز در دوران ��ردار�•  
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وی��"�H و ا":ح "�رد ���ز در دوران ��ردار�•  

�ا� ز��ن ��ردار•  � 
�X" ه�� H�"وی��

  •Hاری_� p�C �� �#�� �� C p3�s" ار
ه$

ه��� 	�� ه0 ��ردار ا��!•  

ه�ر"�ن @���� و ا�3�دj5 �k از زای��ن•  

  •!����
ارد �ه�E /�_ ا���

یN ?���ن "s#� یN دری� �:"�•  

  •!�X[� ،��X�5�س 7Fا� دو  Nی

���N دا� �د :      http://vista.ir/?view=pdf

     : ����, N���http://irlister.com/?view=item&id=68503

 ���� در��ر� �� ه�� 
	��ردار�١٠

��  ���?  p�	 �"ا  
/�. ه�� ,
��ردار� 	#�� /�. ه�� ز01 ه���

[�رت "��T ا��. ایH /�. ه� را "� ��ان رو� 	�0، �$�����P، ��زو ی�

�د وL ض�C ه� را .�/ Hای ��Xه �
ت �� ه�X� ��ی
 ه" �� .
��#�/ �$5

�دL د��Xاز /�. ا�� 
�#�ی یN ه�X� ه0  �د، � �� �Lر   

ی@ .�/ Nی

�د.L د��Xاز /�. ا�� 
�ایH ;� یci3 ،��" N �� ه�X� ��ی����

از  �#�L�� 
ری!� � �دن Lزاد?  �� را  �1د   p�C 
��ردار� , /�. ه�� 

Hای .
ا�!�م "� ده�  ���5  Zی�از ; 5�وژ���ون  ه�ر"�ن ه�� ا���وژن و 

�دن ��	�sتL �� Fان ه� و
�S� از N�S� ن
�� از ره�	�k� @ �� ه�ر"�ن ه�

.
��� از ��ردار� "� 	��k� @ .@�" 0Qر

از  ���k� @ در   
در[  ?? 
ود Q �� ایH /�. ه�،   `�s] ف�f" در[�رت 

�مk� �L ?? از ��$�� ���� ه���
 ا"� در �1�0 ه�� /�>� L� وزن ?A�" ردار���

 
Q و در ���L ه� .�/ Hای ��A�� ،ا��.٩٢ا�� 
 در[


 ا���Xد� از /�. ه�� ,
��ردار� را��
�k "� ��اC�< ��5 روز اول  �;

��Xدر ه 

 ��ی��
. در ه��ن روز� از ه�X� L� /�. را "� /�#���L وع�	

�L ���5 ). >���� از�#�	 �� �#�	ا� "��ل ��) 
��L ض�C ن را? �
?ی�

.
	�� N$1 و _��� 

 ��ی���#�l� را رو� ?ن .�/ 
"� �1اه�

�� ?نPدر @�� دی 

 ��ی���#�l� را .�/ 
�یN ���5، ه� ��ر L� "� �1اه�s� از ���k� @ ا��
. ه���k E /�. را رو� ���5ن ه�����#�l� را 

z�� س ه���#�
ن �	�5 �Aا �� �L 
���#�l� ���5 ه�ی� از ps" را در .�/ 
��L �b� .
���#�l��$�د. aو��ی a� د/�ر "�
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��� 7kرد، "� ��ان ?ن را دو��ر�  �C�� ?? از �
�  ا��، ��$�	 �
�L .�/ �L �"�Pاز ه� �kازا �kد ا"� ا�L د��Xا�� �� .�/ Nو ی� از ی 
��#�/

 ���k� @ ا��� ��Pدر ?ن "�� از روش دی 

ن /�.، ��a از ?? ��7k �" �Cرد، ��ی	 �
�L د.ز"�ن�L د��Xا�� �P "�Q از

 ps" ن ���5 در
	_"��یN ی� >s� :� �@ از 
��	 �#�
ن /�.، �1 ن ری_� ه�� ��"��rb�R�� ،0m از�1�0 ه� "��H ا�� د/�ر �Cارض @���#�/

��8�ات Z 1 و ��1، درد ه�� 	���.رH�3 3$�ر �1ن، "$�:�� در ا���Xد� از ��_ه�� ����� /$0، ���ع، ��درد، ��Qس 	
ن ���5ن ه�� ،

aه�L .@�" 
���ن و ,
�p "� ��اP�"
�ف داروه�� ?��� �����N، داروه�� ,
�$��، داروه�� ,f".
�� /�. ه�� ,
��ردار� 	��A�� 


ت �� ه�X� ا���Xد� "�" �� ��"�
.ا���Xد� از /�. ه�� ,
��ردار� ایH ا�� L� ?��ن ا��، در ه�
ار� ���@ ����b3 در ���A�� و 
��	 

� و>�ع [1 ،
�L ��� ���k� @ ز

 ای�����ز/�. ه�� ,
��ردار� از ا���iل ����ر� ه�� "�iر��� "� ،
���� > #� و ���� "8_� را ا3_ایa "� ده

��S� _5	N دارد. ��

�i� 1 H"ه� ��Lد

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=123666

����ن �� ���� ه�� ��ردار١٠

�TX �1د��ن و @��H ��ن �� ،
� 7Fا ��Sری��� ��	 �/ �;� دوران ��ردار�، ه

 Hای در ;�ل  ��د.   
��1٩اه� ��< روز   �� روز  و   
"� آ�  
"�� @��H ر	  

زای���� را�Q و �ا� � را  a�5 �1د  از روز   a�� "� 	�د و 	�� ه� روز 

.
��ز��ز� >�ا� @����� �1د j5 از ?ن ?"�د� "� آ��

;� دوران ��ردار�، 	�� �� دو "���� ا���� در را�]� �� 7Fا �1ردن ��ن

�� 
��ی  ����A .
�����5
ا  ��ی
 "�ا�. ��	�
 ا,�3� وزن   Rاو :
رو�� رو ه���

�� 
��ی  T<دروا .

ا	�� ��	���زاد��ن آ�#�د�   �� 

از� آ�7F �3ا ��Sری�ا


 ه�X� اول�/ p<ا
Q و 
���
رت دا	�� ��	�
 آ� زای��ن ��1� ��ن < �
Q

��"� 7Fای� "���. و�� 

از� آ��3 �� ��زاد��ن 	�� ده�
. ��ی�
 �� ا��را ���ا


. آ�ر	����ن �� ��rb ��اRت 	�� در ��X��
:"��bد�� را ا���Sب آ��
 و در دام �iCی
 ا	�#�� ���"� 7Fای� دوران ��ردار� ��5% داد� ا�ز"��� �

� 7Fا ��Sری0؟١X�) ?ی� ه��P"� آ� ��رداری0 ��ی
 �� @�� دو 

��"� 7Fای� "��bدل داری
 ی��b از ���م "�اد7Fای� "�رد ���ز �
ن����ز� ����   در [�ر�� آ� 	�� ی� � Eه� ،
�ف "� آ��f" �b�#; از�
� ��ن �� ا

��"� 7Fای� ��ن را ���8� ده�
. ا,�3� 7Fا �1ردن آ�ر آ�": ����د� ��� را "� ; #
 ا"� ایHآ� در دوران ��ردار� ��$�� ���ا� ا��. ��ردار ��دن "�_ان آ�

��"� ری_� 	��� ا� ��k �� ن��
ن ز� .
��"� 7Fای� ��ن را ���8� ده������ آ� � ��b" ?ن �و ;� دوران� 
�
 �1د را �� د��� ���ور�3�ز 
��
� آ� "� ��ا

���. ;� او��aS� H از ��ر� Hای �� .
دار�، 	�� �� �1ردن /��� و 5�و���H ه� "#�درت��ردار�، �
ن 	�ن �1د را �� ایH و,��b ه��ه�z "� آ�
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	 ،
�a آ0 آ0 ���ی�ن "� 	�د."� آ��
 و �
ن ��ن ایH "�اد را ذ�1�� "� آ�
. ;� ایH دوران، @��H 	�� آ�� ر	
 "� آ�
� ��rCد و ا��k �" p�

 �" ��
� ��ف ذ�1یf" �� وع�
ن 	�� 	� ،
b� �� 0!�5 ��" از ��bاز ��ردار� ی aS� H�"دو �;.
آ�

�ف /��� ه� �1ددار� آ�د؟٢f" از 
�� از /�ق 	
ن ��ی�k� @ ا��) ?ی� در دوران ��ردار� �

��� ه� "�اد ,�ور� ��ا/ .
�1�، ;� ایH دوران �� ه�E و@� �#�ی
 دور /��� ه� را c1 آ$�   ��	 H��@ �#fC  0���� ل ه� و� � H�1�� �

�ف آ��
؟ /��� ه� �� دو د���f" ه� را ����� "$��ره���
 ا"� ?ی� ��kن "� آ��
 ��ی
 ���"� ا��اع /���
 آ� �X" ه�� ���/ :
��	 �" 0��i� 

 �P"٣?ن ا H��@ .ر� ا��? ،a��5 Hد ا��. ��5% ای�@�" ��#�� آ� در آ�� و "R�fsت r" ه�� ����� ���"� ا��اع /��� ه� ���ز دارد. ا�� و /

" ����ی
. ا�#�� ��[�� ه0 ��� 	�د �� ا3�اط /�P� ��FR 0رژی 
�ف آ��
.ه�k_ ;� دوران ��ردار� �#�یf

٣ �P"و� ا�Q 7ای�Fا��؟٣) ?ی� �1ردن "�اد 
�X" دوران ��ردار� �; 

��1 از ?��� را� p��
 آ�
 و �� ه��H د����� ه� را ��/ �1�� ���� از "��ن "�اد7Fای� ���ون "� آ$
. ��[�� "� 	�د در   � �، �
ن ا���ن >�در 

 �P"7ای� اFب ی� "�اد��$�ن داد� ا�� آ�٣دوران ��ردار� �� ��ر در ه�X� از "�ه� ه�� / H��lان ه�
��$� دار ا���Xد� 	�د. ��i�isت ا�1� دا

 �P"ر از ا�	��ف "�اد7Fای� �f"٣
. از ا��
ا� ��ردار�، 1]� زای��ن زودرس، ا3_ایa 3$�ر�1ن "�در و /�>� آ�دك را آ�هa "� ده

�ف >�
ه� �1ددار� آ�د؟�f" د در دوران ��ردار� از�	ی� "� ? (


ه� از @� � "�اد ,�ور� ��� k .����
ه� �< H�	7اk ا� آ��ر��ai   دوران ��ردار� ز"�ن ���1 � ����ا� �
ن ;� ���"� دوران ه� ا��. ?�

 �X@ �ا�� آ �� Rزم �� ذآPاز ��� دی .
��
� را ��ز� "� آ��
 و /��� ه� را "� ��زا��
ار��زاi" 

 ی� �3 �� p�C "� آ�
 و ا@�ز� ��� ده��ه��

� از >�
 �1ن "�در ا�� H�5ی� ��ا�� �� H��@ �1ن 
�< ���? �!��� .
��� H��@ �� 
��"� 7Fای� ��ن 7Qفزی�د� >��� و در [�ر�� آ� 	�� >�
 را از �

�< �/�k 

. ��@� آ��	 

�1ن �1اه�< aد/�ر آ�ه ��	 H��@ ،

ار ?ن را آ�هa ده�i" ی� 

ه� ��_ �� دو د��� �1ب و �
، دی� @7ب وآ��

�� ��#����ز دارد. ا 

 و�� �� ه� �Qل @��H 	�� �� ه� دو ��ع >���	 �" 0��i� 7ب!��یT ا�R�� در �1ن �#��ی
 د>� آ��
 آ� "�_ان >�
 �� ی� "

 �" ��]�� .
�ف آ��f" _�� Hو����
ه�، 5��� k ا��
 �� ه����ود. ��ا� pQ ایp�$" H "� ��ا�
� 7Fای� ��Cد در ;�ل دوران ��ردار� "��ن دو و�	

.
�� �3ق ا��bد� 	��یH ی� ی� ���� 	�:ت ��Sری
�	��ه�E و@� ی� 

��ك ا��؟4�)?ی� �1ردن ��7F �1اه� در دوران ��ردار� 1]

�[1 H��@ ا�������5ری_� آ� �. "��� "� ?ورد، ��F ��	 p�" �1 "�اد "$��ك����� �1م ی� "��� ه��   � �، �1ردن � �	�k ك ا��. �1ردن��

��� 	�د. ��]�� _����رس 


 و از "��ن "�اد7Fای�، ����یH را ��k_ی��
. ی� ��ر در ه�X�در ایH دوران 	�� ��ی
 �� �1د و @��H ��ن �3� آ��
. >#p از ه� 7Fا د�� ه�ی��ن را �$�ی�

 ���� آ��
. "��� و �#_� ه� را آ�": �$�ی�
 و 7Fاه�� ��Qا�XC
�م آ��
.ی�lSل ��ن را �� ?ب ژاول ,k ���1 �� را ���را آ�"p ��_ی
 و ?

�ف "�اد �#�� را دو ��ا�� آ�د؟'f" 
) ?ی� ��ی

�ا� ��H�1 ا�� � آ�/�a �� آ ��0 ���ز دارد و در ���!� آ ��0 �1ن � ��	 H��@ ، /�ن�ن   � �kن ار�/ 
�	�#��ان P� ��	�� �5ی�H "� ?ی
 و

 �
F ���? �s" �� .

 آ� ایH آ�#�د را @#�ان "� آ�����"� ری_� 	
� ا��� ا� ��k �� ����� و آ ��0 �1نزX�3 دن��5را���وی�
 آ� "��ول "�_ان آ

 H�"وی�� �آ 
�	` "� آ�� ����Dار�kن ه� ا�� "��@� آ�هa آ ��0 در �
ن "�در "� 	�د، ه�ر"���k�� "� ��زد. ایH ه�ر"�ن "�_ان @7ب 

��� ��b" ن? �� Hرود. ای �" R�� آ ��0 �1ن "�در �C�� �� �!����د و در � �" R�� آ ��0 را��#��ف ��$�� "�ادf" �� ز���� آ� ی� زن ��ردار 

� ?ن ا�� آ� از � ��:<�C .ا� "�در آ��3 ا����ف "�اد�#�� در روز �f" ر�� �ارد. دو ی� �
��فf" ،
�
�X" ب�"�اد �1"� دار آ� ��F از ا��
ه�� /

.
آ��

) ?ی� �1ردن "��p ه�� 7Fای� Rزم ا��؟٧


 و �� @��
ار� ����"� 7Fای� "��bد���"� 7Fای� ��ن را   "��p ه�� 7Fای� �� درد ز��ن ��ردار� "� �1رد آ� ��� �1ردن ایH "�اد ��[�� "� 	�د �

�ف آ��f" ن�	ن 

 از ���"� "�اد "�رد ���ز �����1 از ا3�اد ��_ /�ن ��� ��ا� .

. ��[�� "� 	�د >#pدر�� آ���
، �� �1ردن "��p ه� رو "� ?ور

.
�ف آ��f" را ����ف ایp��" H ه� ���Q �� 5_	� "$�رت و دوز "$�fS از ?f" از

� ?ب در روز ا@#�ر� ا��؟4/١)   ?ی� �1ردن ٨��� 

�� و د"
�  ����b3 ان_�" ،
�
د ��7F .�Qای� آ� "� �1رb�" �3 در ز"�ن ه���f" ان ?ب_�"   a�� �� ��Q ن
�� �1رج و... "��Xوت ا��. �kه� �
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� ای
؟ ��ی
١ /4از �	��
از� آ��3 ?ب �
 از آ!� "��@� 	�ی
 آ� �� ا���� ?ب ���ز دارد. "� 5���  
��� ادرار در ١/�P� 4ی�0 آ� از رو� ادرار. ����� ٢�


�
 آ� 	�� ادرار �1د را ا�/�
� ای
. ه�	��
از� آ��3 ?ب ��� ?ن ا�� آ� 	�� �� ا�$� �Cر در روز���� 
�ی
 ا"� ه��H آ� 	�� /��k ���از� 

�� ���1 ا��.�$� ،
د��$�ی� ��وی


؟٩���k �" آ�دك را ��rCا .�C ی� �rC qi�)  ?ی� ��7F �1اه� @ �� 

 H�"ه� آ�#�د وی���k .� �   B; د "�در�	 �" ��]�� p��� �� و@�د ?"
ن ا��اع ��rC qiه� در ��زاد "� 	�د. �� ه��H دC�� دوران ��ردار� از �

 H�"و� وی���Q 7ای�Fاد�"B 
�ف آ�
 ا"� ��@� دا	�� ��	�f" ...و ��Xb@ ،_#� ������غ، ا���Xج، " 0S� زرد� ،�P@ p�" �vوی �اد ��" Hف ای�f" �آ

���k H�1ردن ای 
b� �� �P"�ه �0 ا�� و از ��اول ��ردار� " ��Xه 
��Sاه
 آ�د.>#p از ��ردار� و ;� /� ���k� @ �rC qi� "�اد از 


؟١٠�)   "���k H �1ارم. ?ی� ایH "�,�ع �� @��H ?��. "� ر��

�#��غ و " 0S� از ����"� 7Fای� ��ن 7Qف آ�د� ای
 و���� ?ی
 ا"� در  در [�ر�� آ� 	�� ���� �k	� را از � a�5 � �$" ،
��ت ا���Xد� "� آ��

�3 �P���Q 
��"� 7Fای� ��ن 7Qف آ�د� ای
، ��ی�ق ا��bد� ا� ��	�
 �� ���"� "�اد7Fای� "�رد ���ز ��[�ر�� آ� 	�� ���"� "R�fsت ��Qا�� را از �

 .
��
ن ��ن ��

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=269055

�� ��رور���� 

 ��	 

 و 	�ی�	�� �
�����رور� و را� ه�� در"�ن ه�� ?ن "]��. زی�د� �1ا p C در��ر� 

 �� N�L ه��H روش ه� و	�ی�	�� ����ه0 ��ا

����� ا� L� �1 � از زوج ه� ا;:�Cت زی�د� در��ر� اش  ��
 و�	�� �
	 
�3�ز .Q�] ه� �ان��[��� Hای 
�� ��ی�P/ �L ا�� Hای ،
�
ار

...
�L �ارای �ز"�� Hه�ی� در ه�� �ار ا�� ��[��< ��	�� Hد. ای�L �XQ رور� را��

�ل وزن١��L (

� د/�ر ا,�3� وزن و ی� "#�: kل ا��. ا? �
�ل و �XQ وزن ای��L رور��� �XQ ا��ی�� از را� ه�� �b�#; وزن �� وزن 	�� زیkی� ا 
�� /�>� ه���


 L� در ��ردار� د/�ر "$�p "� 	�ی
. ی�� از �Cا"p ����ر "�0 و ا���� در �XQ ��ان ����� زی�د /�ق�
ا ��bل ا�� ی? �
�رور� دا	�H وزن ای


 داری
 در ?ی�
� ا>
ام �� �l� دار f< �"ا 

� ای$�� ه��ز �l� دار kا j5 .�FR زی�د ��
 و ه0 ا��Lن ه0 دارا� وزن ;#��b ه���
، ?ن را �XQو ��L ن
	

.
��L ام

ام زود�� ا>��ا� ر��
ن �� ����. ا� 
�یFR 
Q از a�� ق ی��/ �kو ا 
��L

 �L ن ;�ر�
��� ه�� �/ `[� aای١4 �� ١٠ا3_ای �� در ��ردار� از @� � ا���وژن ���8A�" رو� ه�ر"�ن ه�� 
	�� �b�#; 
Q از ��R�� 
!�د در[


از� ه0 �� ه��� ��a از اFR H��l7ارد. ه�k �" �Aرور� ا�� �� �k
C�< رو� ��A�� �� د� و�L.د�	ان ��رور� "� �� aه�L .#� �#�� H��

٢0m�" پ ه����/ (

 qS$" p]0 و در �3اm�" ;�ر �زم ا�� �R 0ز ه�� ،

ن �1د ا;����ن داری� �"��C �":� از �kر��ا�� .
��L �b@ا�" N	_5 �� ا� /��پ��

�ل >�
 �1ن، /���، ه��L �m��ل "�0m 3$�ر �1ن و ��ر�� ه�� �1�� از ��L ،�<و�C �# < 0�����و از ه� ���1 0L و �
�ر"�ن ه�� ���وی�

 �":� �� �#���� 	�� را ���Qه�� ا ���XC و@�د �m��د د����P ���� � از � �C ر���� �� 0�"p�$" د� و در [�رت و@�د�L �� ��k? ن �1د
�
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.
�	�� ��ی� ����ر� �#. "� 	�د L� زود�� �� د�#�ل ا>
ا"�ت در"�


 L� ����ر� ه�ی� "�p دی���، ����ر� ه�� "���ط �� ���و�9
 و ?ر��ی� رو"�����
. ا�!�م ?ز"�ن ه���1ب ا�� �
ا��L �" ای!�د p1ا
�9
 �� ��رور� �

��k? ع�,�" Hرا از ای ��	وف ا�� �b" ���م �5پ ا��� �� �L 0Qر ��
 L� د/�ر ��را��Q ه�� "���ط �� ده���دور� ا� ��ر�� و,��b ده��L �" 

�� و ���Qه�� ا ���XC ��Q ز"�ن ه�? Hم ای�!�
� ای
. �� ا$� �b�#;��F ل ه��� � 
����ر� ه�� >��p ا���iل @��� و ا��اع ���L ه��ر0Q و ر	


ان ��_ "$qS "� 	�د.�S�

�ا>#� ه�� 	8 �٣" (

�7kار رو� >
رت ��رور�، 	8 � ا�� L� 	�� ا��Lن "$�8ل �� ا�!�م ?ن A0 و ا�" p"ا�C ی�� از�XQ ��	 رت ��رور�
< 
� "� �1اه�kا .
ه���


�k �1د و در ز"��� L� �0��f داری
 �l� دار 	�ی
 و �� "$� � رو�� رو���"� ز�� Z#; و �
� ا�� �� "c�s و �Cا"�s" p]� "�@�د	��� ،
�$�ی 

.
در "�L psر �1د د>� دا	�� ��	�

� و �Lر داری
 و ی� "�اد ?Rی�
� و� �b	ا �� �kا :�" 
��L �" ر�L �[1 �� در "��ن ه�� 5kه�ا�k 
 	����ی� در "�L psر 	�� زی�د ا�� ��ی
 ه� از /�

� در �L H�Qر د/�ر ا���س زی�kا .
�	�� �
	 p�$" دا د/�ر�#" �� 
�ی�P� ار�د� "� 	�ی
 و ی� �� "�ا@H�b زی�د� �� و �Lر داری
 L�"�رد ارزی��� >

�ای]� ه0 "� ��	 H��/ دن در�L ر�L �L 
���ا�� و ا���س در 	�� "� 	�د �
اP��وز � .#� HایHای�� �7Pارد، �����A�� ��	 رت ��رور�

 رو� >�ا

�� 
��L Hی�
 	��� ه�� "��i � �� ا���س را ?"��1� و ����L �b� ان ��رور� �1د�� �XQ ا���.

 �1د را ?رام �P� داری��� ���ا��� 

��P�� dر�� (

5�ه p���ف اf" ن و
�$L ر�P�� از ،
�
رت ��رور� در 	�� ه���lن �5ی
ار ���< 
� "� �1اه�kنا������رور 	
ن را در ز �
ن 1]�$L ر�P�� .
��L _�

���S" ر�A? ��	 رو� ��رور� 
�
ار ��L ا��p "� ��اi" ف�f" ��Q و 
�ا�� ا3_ایa "� ده� 
�/.
�L را ای!�د 

�ا>#� ه�� داروی�4" (

 Q�
ر �� �Lهp�" a @���، و ��ر��ی� در "S" ه� و "�اد H�"��X"? � �@ ات����ر� از داروه� از�� ار0��k روا�c @��� و ا	��ل در ��bظ و ���8

� N������
، ا���و�9
ه�� ?����" ��P$�
. �� �Xk� �iis"ن دا���1ه�ر"��� �� ��رور� �
اp1 دار� c��� �L ��:rC د� ه���� ���k p�	 ا��

��lه� .

ه� aه�L ان ��رور� را_�" ��@�� p��< ر�; �� 
�
 �#.ورز	��ران ا���Xد� "� 	�د "� ��ا�H ����ر� از داروه�� �
ون ��S� "� ��ا

�ل 3$�ر��L ا��� �L 0�� L ل���L ه�� �
��Lود
�" p�" د. "�: داروه�ی��	ان ��رور� �� aه�Lرور��� �b�#; 
 �1ن ا���Xد� "� 	�د �� 3�?ی�

.
�L �" ای!�د �ا1 
"

 �s� 

� ا���Xد� "� 	�د ��یb" 01ز H���� ا��� �L داروه�ی� �از @�  �Pداروه�����ر� داروه�� دی Hای �L ا��ف 	�د /f" N	_5 �m�

5�وH��LR 	�د L� �L .@�"هa "�_ان ه�ر"�ن �� 
���	` ه�ر"�ن ه�ی� "�� aا3_ای .#� 
��ون و ا���م "� 	�د. داروه�� ,
"� ��ا����

.
�
اد ا���م ه� 	�b� aه�L .#� 
��ا�3�د�k و روان در"�ن ه� ��_ "� ��ا

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=370981
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١.
� �78ی� ���1 دا	�� ای
 رژی7F 0ا�9 �1د را "��bدل �� آ��kا ��Q (

ا��اع از   �rb�  ،H�Kو��5  ���$��  �"�iدی  �� ��ردار  ��ان �� ه��  �ی#�" i�

�ا� دری��3�  ����3��� و ?هH و آ� 

 ا�����"  ��
b" ه� و "�اد H�"وی��

�
ود آ��
 زی�ا ?��� �Q ci3و� "�iدیs" 7اه�� ?"�د� راF .
����ز دار �ژ� �ا

.

ون ارزش 7Fا�9 ه���� ���زی�د� آ�

.����� �1ردن ه��$� ��$���1ردن ��� ���b" �آ 
� دا	�� ��	�;�1 ��

 �� �����ز داری
٣٠٠	�ی
 �b!. آ��
 ا"� 	�� ci3 روزا p#< از ��$�� ��� آ�

 pدر آ ��b٢4٠٠ی
� از ?ن /�_� آ� �3� "� آ����Q�1 � را .���� روزا� آ�

 H٣٠٠ای.
�� ا,�3� �� �
ن 	�� "� ر�� آ�

٢.
�م ���ه�_ی�) از �1ردن �k	� و "�ه� �1م و ��5�ه�� 

.
"] � "�i� 7Fاه�� دری��9 �1م "�p ��	� �1م ی� [
ف �_دی� �$�ی

����	�k ،��3 ت و�
 آ�"#����5�ه��9 "� ،�
$�ه�H��l از 	�� ����5ری_� 

���@ p��" p"�	 اع "�ه���
� ی� �1م 5�ه�_ آ��
. ��rb از ا	 ��S5 0آ


�ا� "8_ در �Qل ر	� R�� در دوز 
� "� ر�m��آ�#� آ� �� � 
�	�� �"

�ف "�ه� �H وf" �ا�� آ Hای �ك ا��. ��[����[1 ��	 
�@��H و 3�ز


ود٣�٠��_ ا��اع آ���و "�ه� را �� s" ��Xدر ه (�
Cدل دو و�b") م�k 


��_�1�� ��ن ��	�
. ه�� "�ارد ��R "� ��ا�	�3 ?�m��ا>. " H�, در .
آ��

.
������ .��? ��	 �
$� 
���" 
�"�#T ��آ��� ��د� و �� 3�ز

� ?��#��� �3_ی��، اR:�1تC�� 
�
ن ا��p در ز"�ن �P "�Q "� ��ا�	��


اد زی�د� از "�H�ffS ��[�� "� آ�b� Hای�
 	�� 	�د. ������� و "$�:ت ا����Q در 3�ز�kو��تی�د�
 آ� در ���م دوران ��ردار� از �1ردن "$�

.
ا��� �1ددار� آ��

s� �ا�� آ H��" .

 ا"��ن ���ه�_یQ �� دار H�K3ه�� آ� ��
�	���p ایH رو	��� �78ی� ا� در"�ه��� اول ��ا� 	��ه�H��l 	�� ��ی
 از �1ردن 


 آ� د�
 ا"� ��@� دا	�� ��	�
 آ� ��rb از "]���bت �$�ن داد� ا	�� �S� و 

�ری�a�� �3 از �1 � ���1	�ی�� �3!�ن >��� در روز "� ��ا

�� ه��
�	���د� زا�9 	�د. آ�H�K3 در /��، آ�Rه�، 	�:ت و " ��Q زاد و��� �ci، وزن آ0 C����@ �� .و@�د دارد _��� ا�� � و آ�آ��9 �F 

�� �����
�	���یH روش ایH ا�� آ� از ��� ��#�
. ا�"�	��� H�K3ون آ�
� آ0 /���، ?ب "��� ه�� �1�q و ی� ی�ای��� دم آ�د� ه�� ��	 p�" ����

.
���� ا���Xد� آ�� ��[< 
���ان ?ب �� /�

٣.
�� ا���Xد� آ��
b" و "�اد H�"ص ه�� وی���) از >

��"� 7Fا�
ون و@�د ���ع ه�� [#�Psه� و وی�ره�� 	
ی
، ی� �� ،p"ل و آ�? �
�9 �1ب و آ�"p ��ی
 	�"p آ �� "�اد� ��	
 آ�در ی� د���� ای

H�"ص ه�� وی���
 آ�	�� در دوران ��ردار� �� ?ن ���ز داری
. ا"� در د���� وا>�b "�، دری��3 >	�� Hای �

 �H��r آ����� "� ��ا
b" ا� "�اد� �� ه�

�3��� ا�� زی�ا آ�#�د٨٠٠ �� ٠٠'	�� ه�� "�اد 7Fا�9 "�رد ���ز �1د را دری��3 "� آ��
. "]�HK 	�ی
 آ� دارو� 	�� �Qو�  
�م ا��kو���" 

�و� k H�"وی�� HایB��	 
b� ���د. در "�ه�	ا 
�X�� ا���ی�� 
���" H��@ �#fC ������iی�f در  �C�� 
� "R��b ا���Qج �� دری��3 ?هH و  "� ��ا

.
آ ��0 �1اه�
 دا	� �� "]�HK 	�ی
 آ� "�iدی� "�رد ���ز از ایH "�اد را دری��3 "� آ��


 دی���، دی��� �P "�Q، آ0 �1���" �]�1 ��	_5 p�$" و ی� ��	ار� دا�Sه��k 0رژی �اد� آ�
 ��ی
ا3���زاد �� وزن �5ی�H را دار 
��� �i��� و ��

.
�� "�رد ���ز �1د "$�رت آ��
b" ه� و "�اد H�"ع وی������ 5_	� 	�ن در "�رد 

����. از �1ردن "�iدی� زی�د وی��"�H ه� �
 ��ه��ار� �� �1;� دا	�� ��	�
 آ� ��$�� ه��$� �����ه�_ی
 زی�ا ایp�C H "� ��ا�� ��
b" و "�اد 

.
�_� .��? ��	 

 در �Qل ر	�3�ز

�.
�ی�P�) در دوران �P "�Q رژی0 
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��ك ا��. ����ر� از رژی0 ه���
ت ��ا� 	�� و @��H ��ن 1]	 �� �P "�Q در دوران H�3�k 0رژی
 آ�هa وزن ه��ا� �� آ�هa دری��3 ?هH، ا��

�� "�رد ���ز "� ��	
. �� ی�د دا	�� ��	�
 آ� ا3
b" و "�اد ��و ����ر� از وی��"�� ����3�b�#; �P "�Q 0�" ه�� ���$�_ایa وزن ی�� از 

 �b�#; وزن a7ا �1رد� و ا3_ایF �1ب �آ ��� 	�� �� �1ردن 7Fاه��ا��. ا���Qل �� د��� ?وردن ��زاد ���0 در ����اkا Hای�� ا��. �����$�� 
�دار

� و /�ق �kز ه0 �_ر�� ��	 ،
�ان �$�یP� 

.��ز� و ���0 و "��i در �Qل ا,�3� آ�دن وزن ه���	 
� �1اه��

4.
) ��@� دا	�� ��	�
 آ� �� �
ری� ا3_ایa وزن �5
ا آ��

 H�� 
� وزن 	�� a�5 از �P "�Q "���. ��د� 	�� ��یk;�ر آ �، ا ���١4 �١١
� 	�� آ�� آ�#�د وزن دا	�� ایkا .
�م ا,�3� وزن �5
ا آ��k � آ� 

 :�" �
ر� ��$�< 
��
ر� آ��� و ��H ١٨ �� 4/١٢"� ��ا< 
� وز���ن ��R ��د� ��یkو ا 
�م وزن ا,�3� آ��k� 4/١١ �� ٧آ��kا .
�م وزن ا,�3� آ��k� آ� 

) 
� و ی� آ���) ی� در دوران ��@�ا�� ه���
 و ی� ��$�� از ی� @��H داری
 ��ی
 در "١4٧	�� آ���� >
 ه���������رد ا3_ایa وزن "���. �� ��


از� "�_ان ?ن��ی#�" �� اi� 
 "�0 ا��. آ���یH ا,�3� وزن ��ی
 در �� "�ه� اول5_	� �1د "$�رت آ��
. ایH آ� /� ز"��� ا3_ایa وزن �5
ا آ��

 H�� ،
�م ت ��٩٠٠	k ٢bی �
ری� وزن 	�� ا,�3� �� 	�د؛ ��$��یH ا,�3� وزن ��ی
 در �� "�ه� ?1� �� 
b� آ� �، و Hی��$�� H��@ �آ ���� ز"�


ود Q ،
�م در ه� ه�X�.�4٠ر	
 را دارد، ا��Xق ����3k 

'.
) ه� /��ر ���C ی� ��ر، ی� 7Fا� آp�" 0!Q 0 آ��

 �
؛ �����ای�b� H آ��
 آ� ه	�� ����k ن�� 
�
 "��H ا�� 3�ز�	�� ��� ��	 �kا ��Q����Q ی� 
� وی�ر داریkا .
 ���C ی� ��ر /�_� "�p آ��


� 7Fا� 5�' ی� �4��ع ی� ��زش �� دل ی� ��ء ه�,��، �1اه�
 دی
 آ� دری��3 Cو �ا�� �� �1ردن � �� p�s� p��< 0 آ0 ����ر!Q �� 7اF �
Cو 


 ا"� 3�	�#� ����k ��	 �ا�� آ H��" ،
����
� ه�� 7Fا�9 �1د را 7Qف Cام از و
��#� �� "�اد 7Fا�9 ���ز دارد.Q!0. ه�E آ" ��	 
��ز

٧.
) �kه� �� �1ردن "�اد 	��یH "�رد C:>� ��ن از �1د��ن 75ی�ا�9 آ��

Hی�
� "�@�د در ��زار و د��ه�� 	�	 �

� ه�� ���� ��Cو "��ن و �
� /� 7Fاه�� 3�?ور� 	kا،
�	�� ��	 �P$7ا�9 ه��F و "�اد_@ 
�#�ی 

��� 	�د آ� در دوران ��ردار� از ه�� �1راآ���� "�رد C:>� �1د /$0 �5	� آ�� p��
. ��rb از @�یP_یH ه�� �1ب در ایH "�رد "�ا"� ایH د

S" ی������ �� �و ی% زد� "��� ه� و ی� "���� آ ���
ون /� ���
 	�"p: ی� د�� "�ز�، 	����اkا �آ 
 �ط 	
� ا�� ��	
. ا"� ی�د��ن ��	


 /�ن���� a�
ار آ�� آ�� ی� 	��ی�� ا[: �� 	�� و��� 0 و���� 	
ی
 و �kه� 	��ی��، آ�� و ی� /�_ "$���� �1ردی
 �1د��ن را ��زi" 

.
���� ز �"

��ن [�3�ز

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242410
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� �78ی� ���1 دا	�� ای
 رژی7F 0ا�9 �1د را "��bدل �� آ��kا ��Q ●

ا��اع از   �rb�  ،H�Kو��5  ���$��  �"�iدی  �� ��ردار  ��ان �� ه��  �ی#�" i�

�ا� دری��3�  ����3��� و ?هH و آ� 

 ا�����"  ��
b" ه� و "�اد H�"وی��

�
ود آ��
 زی�ا ?��� �Q ci3و� "�iدیs" 7اه�� ?"�د� راF .
����ز دار �ژ� �ا
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.

ون ارزش 7Fا�9 ه���� ���زی�د� آ�

.����� �1ردن ه��$� ��$���1ردن ��� ���b" �آ 
� دا	�� ��	�;�1 ��

 �� �����ز داری
٣٠٠	�ی
 �b!. آ��
 ا"� 	�� ci3 روزا p#< از ��$�� ��� آ�

 pدر آ ��b٢4٠٠ی
� از ?ن /�_� آ� �3� "� آ����Q�1 � را .���� روزا� آ�

 H٣٠٠ای.
�� ا,�3� �� �
ن 	�� "� ر�� آ�

.
�م ���ه�_ی�● از �1ردن �k	� و "�ه� �1م و ��5�ه�� 

.
"] � "�i� 7Fاه�� دری��9 �1م "�p ��	� �1م ی� [
ف �_دی� �$�ی


� ی� �1	 ��S5 0آ ����	�k ،��3 ت و�
 آ�"#����5�ه��9 "� ،�
$�م 5�ه�_ آ��
. ��rb از ا��اع "�ه� 	�"p��" pه�H��l از 	�� ����5ری_� 

�	 
��ا� "8_ در �Qل ر	
 @��H و 3�ز� R�� در دوز 
� "� ر�m��آ�#� آ� �� � 
�ف "�ه�@��� "� ��	�f" �ا�� آ Hای �ك ا��. ��[����[1 �

_�1�� ��ن ��	�
. ه�� H�٣�٠ و ��_ ا��اع آ���و "�ه� را �� �	�3 ?�m��ا>. " H�, در .

ود آ��s" ��Xدر ه (�
Cدل دو و�b") م�k �" R�� ارد�"

.
������ .��? ��	 �
$� 
���" 
�
 "�#T ��آ��� ��د� و �� 3�ز����ا

��Qو "$�:ت ا ���kت ی�دR:�1�3_ی��، ا ���#��? �C�� 
�
ن ا��p در ز"�ن �P "�Q "� ��ا�	��
ادb� Hای�
 	�� 	�د. ������� در 3�ز

� آ��
.زی�د� از "�H�ffS ��[�� "� آ��
 آ� در ���م دوران ��ردار� از �1ردن "$�و��ت ا��� �1ددار

s� �ا�� آ H��" .

 ا"��ن ���ه�_یQ �� دار H�K3ه�� آ� ��
�	���p ایH رو	��� �78ی� ا� در"�ه��� اول ��ا� 	��ه�H��l 	�� ��ی
 از �1ردن 


 آ� د�
 ا"� ��@� دا	�� ��	�
 آ� ��rb از "]���bت �$�ن داد� ا	�� �S� و 

�ری�a�� �3 از �1 � ���1	�ی�� �3!�ن >��� در روز "� ��ا

�� ه��
�	���د� زا�9 	�د. آ�H�K3 در /��، آ�Rه�، 	�:ت و " ��Q زاد و��� �ci، وزن آ0 C����@ �� .و@�د دارد _��� ا�� � و آ�آ��9 �F 

�� �����
�	���یH روش ایH ا�� آ� از ��� ��#�
. ا�"�	��� H�K3ون آ�
� آ0 /���، ?ب "��� ه�� �1�q و ی� ی�ای��� دم آ�د� ه�� ��	 p�" ����

.
���� ا���Xد� آ�� ��[< 
���ان ?ب �� /�

.
�� ا���Xد� آ��
b" و "�اد H�"ص ه�� وی���● از >

��"� 7Fا�
ون و@�د ���ع ه�� [#�Psه� و وی�ره�� 	
ی
، ی� �� ،p"ل و آ�? �
�9 �1ب و آ�"p ��ی
 	�"p آ �� "�اد� ��	
 آ�در ی� د���� ای

H�"ص ه�� وی���
 آ�	�� در دوران ��ردار� �� ?ن ���ز داری
. ا"� در د���� وا>�b "�، دری��3 >	�� Hای �

 �H��r آ����� "� ��ا
b" ا� "�اد� �� ه�

�3��� ا�� زی�ا آ�#�د٨٠٠ �� ٠٠'	�� ه�� "�اد 7Fا�9 "�رد ���ز �1د را دری��3 "� آ��
. "]�HK 	�ی
 آ� دارو� 	�� �Qو�  
�م ا��kو���" 

�و� k H�"وی�� HایB��	 
b� ���د. در "�ه�	ا 
�X�� ا���ی�� 
���" H��@ �#fC ������iی�f در  �C�� 
� "R��b ا���Qج �� دری��3 ?هH و  "� ��ا

.
آ ��0 �1اه�
 دا	� �� "]�HK 	�ی
 آ� "�iدی� "�رد ���ز از ایH "�اد را دری��3 "� آ��


 دی���، دی��� �P "�Q، آ0 �1���" �]�1 ��	_5 p�$" و ی� ��	ار� دا�Sه��k 0رژی �اد� آ�
 ��ی
ا3���زاد �� وزن �5ی�H را دار 
��� �i��� و ��

.
�� "�رد ���ز �1د "$�رت آ��
b" ه� و "�اد H�"ع وی������ 5_	� 	�ن در "�رد 

����. از �1ردن "�iدی� زی�د وی��"�H ه� �
 ��ه��ار� �� �1;� دا	�� ��	�
 آ� ��$�� ه��$� �����ه�_ی
 زی�ا ایp�C H "� ��ا�� ��
b" و "�اد 

.
�_� .��? ��	 

 در �Qل ر	�3�ز

.
�ی�P�● در دوران �P "�Q رژی0 

��ك ا��. ����ر� از رژی0 ه���
ت ��ا� 	�� و @��H ��ن 1]	 �� �P "�Q در دوران H�3�k 0رژی
 آ�هa وزن ه��ا� �� آ�هa دری��3 ?هH، ا��

�� "�رد ���ز "� ��	
. �� ی�د دا	�� ��	�
 آ� ا3
b" و "�اد ��و ����ر� از وی��"�� ����3�b�#; �P "�Q 0�" ه�� ���$�_ایa وزن ی�� از 

 �b�#; وزن a7ا �1رد� و ا3_ایF �1ب �آ ��� 	�� �� �1ردن 7Fاه��ا��. ا���Qل �� د��� ?وردن ��زاد ���0 در ����اkا Hای�� ا��. �����$�� 
�دار

� و /�ق �kز ه0 �_ر�� ��	 ،
�ان �$�یP� 

.��ز� و ���0 و "��i در �Qل ا,�3� آ�دن وزن ه���	 
� �1اه��

.
● ��@� دا	�� ��	�
 آ� �� �
ری� ا3_ایa وزن �5
ا آ��

 H�� 
� وزن 	�� a�5 از �P "�Q "���. ��د� 	�� ��یk;�ر آ �، ا ���١4 �١١
� 	�� آ�� آ�#�د وزن دا	�� ایkا .
�م ا,�3� وزن �5
ا آ��k � آ� 

 :�" �
ر� ��$�< 
��
ر� آ��� و ��H ١٨ �� 4/١٢"� ��ا< 
� وز���ن ��R ��د� ��یkو ا 
�م وزن ا,�3� آ��k� 4/١١ �� ٧آ��kا .
�م وزن ا,�3� آ��k� آ� 

) 
� و ی� آ���) ی� در دوران ��@�ا�� ه���
 و ی� ��$�� از ی� @��H داری
 ��ی
 در "١4٧	�� آ���� >
 ه���������رد ا3_ایa وزن "���. �� ��

www.takbook.com




از� "�_ان ?ن��ی#�" �� اi� 
 "�0 ا��. آ���یH ا,�3� وزن ��ی
 در �� "�ه� اول5_	� �1د "$�رت آ��
. ایH آ� /� ز"��� ا3_ایa وزن �5
ا آ��

 H�� ،
�م ت ��٩٠٠	k ٢bی �
ری� وزن 	�� ا,�3� �� 	�د؛ ��$��یH ا,�3� وزن ��ی
 در �� "�ه� ?1� �� 
b� آ� �، و Hی��$�� H��@ �آ ���� ز"�


ود Q ،
�م در ه� ه�X�.�4٠ر	
 را دارد، ا��Xق ����3k 

.
● ه� /��ر ���C ی� ��ر، ی� 7Fا� آp�" 0!Q 0 آ��

 �
؛ �����ای�b� H آ��
 آ� ه	�� ����k ن�� 
�
 "��H ا�� 3�ز�	�� ��� ��	 �kا ��Q����Q ی� 
� وی�ر داریkا .
 ���C ی� ��ر /�_� "�p آ��


� 7Fا� 5�' ی� �4��ع ی� ��زش �� دل ی� ��ء ه�,��، �1اه�
 دی
 آ� دری��3 Cو �ا�� �� �1ردن � �� p�s� p��< 0 آ0 ����ر!Q �� 7اF �
Cو 


 ا"� 3�	�#� ����k ��	 �ا�� آ H��" ،
����
� ه�� 7Fا�9 �1د را 7Qف Cام از و
��#� �� "�اد 7Fا�9 ���ز دارد.Q!0. ه�E آ" ��	 
��ز

.
● �kه� �� �1ردن "�اد 	��یH "�رد C:>� ��ن از �1د��ن 75ی�ا�9 آ��

Hی�
� "�@�د در ��زار و د��ه�� 	�	 �

� ه�� ���� ��Cو "��ن و �
� /� 7Fاه�� 3�?ور� 	kا،
�	�� ��	 �P$7ا�9 ه��F و "�اد_@ 
�#�ی 

��� 	�د آ� در دوران ��ردار� از ه�� �1راآ���� "�رد C:>� �1د /$0 �5	� آ�� p��
. ��rb از @�یP_یH ه�� �1ب در ایH "�رد "�ا"� ایH د

S" ی������ �� �و ی% زد� "��� ه� و ی� "���� آ ���
ون /� ���
 	�"p: ی� د�� "�ز�، 	����اkا �آ 
 �ط 	
� ا�� ��	
. ا"� ی�د��ن ��	


 /�ن���� a�
ار آ�� آ�� ی� 	��ی�� ا[: �� 	�� و��� 0 و���� 	
ی
 و �kه� 	��ی��، آ�� و ی� /�_ "$���� �1ردی
 �1د��ن را ��زi" 

.
���� ز �"

��ن [�3�ز

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=252346

٩#��*���� در -��� ز,�# و ز

��8�ات�  p��د  ��  �L ا��  ز��ن   �k
�ز دوران   Hی����" از  ی��  ��ردار� 

H1��
ن ا���Qل ای!�د "$�:ت ����5 و ?��. 75ی�� "� و � ��������"

.
�L �" ا
�5 aا3_ای

Hی���8�ات ه�ر"��� و �� ه0 �1ردن ���b� 0�mدل �]` ه�ر"�ن ه�، "����

،z�ی� >��� ا� ر ��� ه�� ����  �وز �  
���"  ����5 ای!�د "$�:ت   p"�C


ن "�ه� و ��H1 ه� ا��.	 dز��?�L� ه�� ����5 و 

�H�3 در "�s]� ?رام و دور ازk ار��� از رژی0 ه�� ���7F 0ای�، >�k ����

�XQ در  �L ا�� ����� از @� �   ... و  �ی��ت ورز	� �� ا�!�م  ا���س، 

� ا��.A�" از ?ن 
b� در دوران ��ردار� و H1���:"� ���5، "� و 

��L? ●

��ی�v در �� ��ردار�  ����5 در دوران  ا3_ای�L? a� ه��  ی�  ا���Qل ای!�د 

� ا��.�$�� ،����8�ات ه�ر"�� p��"�ه� اول �� د
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��  
�5
ی
ار "� 	� ���Q� [�رت  در   ��$��  �L ����5 "�_ان @�ش ه�� 

�	` ه�ر"�ن "�دا�� ����P دا	�� و در� aان �]` ه�ر"�ن ه� و ا3_ای_�"

 p#< �L ن��
، و@�د دارد.ز��ن "�X�" ،t �Sوت ا��، �]�ر� L� ا���Qل ��#�د ?�L� ه�� ����5 در ���1 از ز�از ��ردار� @�ش ه�� /��L دا	�� ا

?�L� ��ی�v @�ش ه�� ������ ا��.�!�T ذرات /��� �� د��p ا3_ایa �]` ه�ر"�ن "�دا��، در دوران ��ردار�، ی�� از p C ای!�د 

�" aه�L ��@�� p��< "�_ان �را � ��L? وز� ده
.��L�5ز� ���5 و زدودن /��� �]�ر "��.، ا���Qل �

��N ا��
 ی� "��N ه�� ;��� k ،ر�X��� ،Hی���� k ،

� ه�� �Qو� ?��X ه�
رو��L ا����L d�5ش ��ز�������� و �fCر� �	 ،p�C 
���" �b�#

� ا��.A�" ه�� دوران ��ردار� ��L? #�د�در �

�م ه�� ,
@�ش یL د� از�Xاز در"�ن داروی� و ا�� p#< ا�� �
 ز��ن ��ردار ����
i�b" ن�iis".
��L رت�$" qfS�" �� ،N� �

 
5�ا��Lی p�9ی� ��_و N� ������ 
�9
، ا�����kاز ر ���
ن ��زاد� ��>q ی�ا���Xد� از ��L ���#�L� در ���1 ?"? ����� �Lر ر�3� ا��، ا���Qل �� د

.
�ی_�، زای��ن زودرس و "�د� زای� را ا3_ایa "� ده��1 
��ای!�د "$�:ت ��ردار� "�

� از �Cارض دوران ��ردار� اPه�، ی�� دی ���k رت و�] ��Q���ی�ن �1ن و �!�T �1نا����ب و >�"_� ���5 ��ی�v در @ aای!�د ?ن ا3_ای � C �L ��

زی� ���5 ا��.

ا3_ایa 3$�ر �1ن در ���1 "�ارد "�!� �� �5ر� 	
ن "�ی�گ ه� و ای!�د �1ن "�د�k "� 	�د.

� ای!�د >�"_� و ا����ب در tL د�� ه� 	�د.C�� ا�� H��" ی�ن �1ن�@ aا3_ای �Pف دی�از ;

09:C �P���5 �� دی �_"�< �L ا�� و در [�ر�� �b�#; ���5 در دوران ��ردار� �_"�< � L ا��]�ر�� و ا����ب 	
ی
 ه���L ،�1رش 
���" �"_kا 

�ا@b� 	�د." ���b" N	_5 �� 

، ��ی	��

���#��C ی�مv�? ●

� از اR:�1ت ����5 	�یT در دوران ��ردار� ا�� L� �� د��p ای!�د �Pی�� دی ���#��C ی�مv��وق ���5، ��ه� "� 	�د.?C د�� �C در ���8

 z��"_ ر< N/�L د� ه���� p�	 �� ا�� ���زd و  ���#��C	�p رو�ایH ا�1:ل L� 	��ع ?ن �� �� "�ه� دوم ��ردار� ��$� ���� رگ ه�� �1

�دن، ��زوه� و 	�0 ��ه� "� 	�د.k ،رت�] 
��
ن "�� t �S" �Qا��

��H "� رود.و@�د ?�vی�م ه�� ��C#��� در دوران ��ردار� ;#��b ��د� و "Rً��b �� "�� �5!0 ��ردار� از 

�� �� "��mر در"�ن "�ا@b� 	�د.�b" N	_5 �� 
در [�رت و@�د ایH ا�1:ل j5 از زای��ن، ��ی

���5 �k��� ●

�vدر دوران ��ردار� ��ی �L ا�� ا�����8� �P���5 از دی z���k ���5 و ���8� ر��

 � C ،����8�ات ه�ر"�� p��
ا�� ه�� (":��H) ���5 �� دP�ا[ � ����k ���5 �� [�رت "�]i� ا� ا��.�� "�ه� اول رخ "� ده
. ا3_ایa ر

� �Cا"p ا3_ایa ا���Qل ����k ���5 در دوران �Pاز دی 
�ردار� ا��.ا3_ایa ه�ر"�ن ا���وژن و ��ر �1ر	�


ن SPFا���Xد� از ,
 ?��3ب �� ��ض ��ر ?��3ب، ا���Xد� از د���L ،a:� و N��C ?����3 و �5	�b" در H�3�P��� ���5 و ��R و >�ار �� Z;��"

�ش  و ?��9� ورا �� ی���ا�1 	
ن ���5 و ا�����
.ا���Xد� از "��N ه�� ;#��Q �bو� "���، ?ب �L �" N�L ���5 ه�� �k��� H�3ر H�� ز

a$L 1]�ط ●

�5
ایaای!�د 1]�ط [�ر�� ی� ار�Fا�� ر�z در "�� ه�� ?1� ��ردار� در ��ا�Q 	�0 و زا�� از ���8�ا � C .����5 در دوران ��ردار� ا�� Tی�	ت 


.٩٠ایH 1]�ط L� در��a از �L �" ا
�5 aا3_ای ،H��@ 
 در[
 از ز��ن ��ردار 	�یT ا��، a$L ���5 ��د� L� �� ر	

�P"و� ا�Q 7ای�F 0از رژی ���k ����٣ a$L ای!�د 1]�ط aه�L ن و "�ه� در��L دو، �7ر�k ،زی��ن HFرو ،�
$�در دوران و ا��
ه�� /�ب ا	#�ع 

�م ه�� �Qو� ?��Xه�
رو��L ا��
، ا�!�م ���ی��ت ورL د� از�Xا�� H��lا��. ه� �A�" ردار�����L زی��ن و HFدن 1]�ط �� رو�L ب�ز	� و /

� ا��.A�" a$L 1]�ط aه�L و ���P$�5 �9 در�L�L

● �1رش ����5

� و >�"_� ه��ا� ا�� از د��L 
���" �
� "$�:ت ����5 	�یT ��ی�v در �� "�ه��1رش ه�� L ����5� Rً��b" �� ای!�د ���1 ,�ی�bت @ Pی

��م ��ردار� ا��.
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�ا از X] `	�
 ی� واa�L ���5 �� "�یN�����"? T ا��.ای!�د �1رش ه� در ��ا�Q 	�0، ��زوه� و ���� ��$�� ��د� و C � ?ن ا�1:ل در �#L

P�
� ه� در"�ن  ه�� �1��L ب�;��ف >�ص ه�� ?��� ه����"�H �� "$�رت _5	N و ا���Xد� از "f"aه�L در ��، @� دو��	 N��" 
���" �

� ا��.A�" و در"�ن �1رش �����Q

�� ه�� وی�و�� �XC از �	��
� "��ffSن �����Q ه�� ����5 و �1رش ه�� 	
ی
 "��H ا�� �iC �زای��ن زودرس ی�� �� ���د� و "�!

�� در [�رت "$�ه
� ,�ی�b" N	_5 �� �b@ا��ور� ا��.ا�1:ل در ���"p ار�kن ه�� @��H 	�د. از ایH رو ", 
�bت ����5 و �1رش 	
ی

�" ●

Hای ،

ن "�ه� ی�� از �3ای
 ��ردار� ��ا� ���1 از ز��ن �� ��Qب "� ?ی	 �$5�
ن و 5	 �X Lدوران در Hه� در ای�" 
�� ا�� L� ر	�Q در 

� ه�ر"�ن ه�� ��ردار� در ز��ن "��Xوت ا��.�Au� .د�	رو "�  �رو� aه�L �� ن����1 از ز�

Hای �L ���Q د. در�	ه� "� �" ��$�� 

ن و ر		 0�S, �C�� وژن�� در ���1 از ز��ن "��bس ا��.در ���1 از ?��� ا3_ایa ا���Au� 

��"� 7Fای� "��bدل و دری��3 "�اد "��ا� دا	�H "�ه�� ���0، ز��ن ��ردار ��ی
 �� ر�Cی� ��_���ور� ��@� ��$��� دا	�� ��	�
 زی�ا "� , �78

 ��
، "�ه� ��_ از �:"� ��$�	�� �� 0�
ن ��� �/ ���1ردار �1اه�
 ��د.�S$� از ����� ���5 0� ��Qب "� ?ی
 و ه�

�ا� � 
��ع "� را ��_ در ایH دوران ���8� ده� 
��
� و "�ه�� /�ب �� "�ه��C:و� �� ایH ه�ر"�ن ه�� ��ردار� "� ��ا	 ��ب �/ ،N$1 ل "�ه����"

.
��	 �" pی
#� N$1

Hای .
��L �" ا

 و "�ج �5b!� ه�� زن ��ردار�" j�C��ار�k ��Qه� "�ه�� "�اج، [�ف 	
� و ی� �< ��Au� �s� _��
ا�� ه�� "� را P���8�ات ��Q ر� 

.
��L �" ا
�5 ��� H	رو z�داد� و "�ه� ر

.
��L �" ا
�5 ���$�� 
C:و� �� ای��� "�ه�� زای
 در ���Q� [�رت و... ��_ ر	

�Xن ا�

 در ���!� �L#�د "�_ان ?هH، ی
 و 5�و�H�K در ��� 1$�� و 	���
�k "�ه�ری_ش "� در دوران ��ردار� "� ��اC�� ده��#�L Hای �L 
�X�� ق

� از >#p �1اه�
 ��د.� H	رو _��
� و ر�z "�ه� 	

Hه? �ً]�f1 �78" �3 "�اد�L "�_ان �ع ���� ���Q p��� ری_ش "� در ?��ن����ر� از ز��ن در دوران ��ردار� �� دC�� �
 و ه��H ا"��L ��� دری��3 

"� 	�د.

Q و
L ،"���، "��� و �#_ی!�ت ��ز� �ه� "� ��ان ��" �":� �XQ در 
�X" 7ای�F "�اد �از @� 
���" p"�L ت:F ،
!�L ،دان�P���3? ��S� ،ای�� 

�د.L ر��	ا �"�� و 1�!�@�� دو��، ��دام، ا

�� ��5 H�� ���ی�ن �1ن در 3�ق �� روزا@ Nی�s� ی� "�ه� و�i� ا��� 
ز��ن ��ردار ��ی

١٠[< 

 ه�X� یN ��ر ای�L Hر را �� ا3_ودن /��/ �� را �� ا�P$� "���ژ ده�
 و ه� tL �i�<ل وود د

 ا�]��1دوس، [����ور� ("�, HFرو ��

 j5 

ی�m�" Hر ��ی� 
� ا�!�م ده�� tL ژ���" j�� م و�k ی!�ت_#� HF�3!�ن رو tf���L.،و...) �� � H"�ه� �� ای �و ری$ �� tL از "���ژ


� و �� "
ت ��م �5	�k ���Q N١٠"�ه� را �� ی.
 د>�i� �� ?ن ا���ا�Q ده�

� 	�� و	� داد� و ��@� دا	� L� �$�ار و ا����L را ���? 
� 1$�� ?ن "� ا3_ای
.در [�ر�� L� "�ه� N$1 ه���
 ��ی� �" �

�/� در  ]�3� �� �� 	j5 ��" a از زای��ن ری_ش kوا 
���8�ات در دور� ��ردار� "�>� ا� Hای�ور ه�ر"�ن  ه� ��
 ا"� �� "�L �" ا
�5 aه� ا3_ای�"

.
�� او��� �1د را ��ز"� ی����Q و "�ه� دو��ر� ��$k�1د ��ز �b�#; ل و�"�� `[�

H1�� ●

��H1 ه�  �L ا�� ���Q در Hد و ای�	 �" �� Tی���H1 ه� � 

� و �kه� ��Q ازدر دوران ��ردار� اF . او>�ت ر		 �
�، 	��ردار و ��1� �
���	

.
�
ا "� 	�@ H1���5ی� 

��H1 ه� ���8�ات ه�ر"��� ایH دوران ا��. 

ن ر		 �� Tی�� � C

�د� وL ی��Cدل را ر�b�" 7ای�F �"����  Nن ی����ی
 ز ��#�د "$�:ت ?ن  ��iی� ��H1 ه� و  �و���ا� k از  �L را H�����  �ً]�f1 ه� H�"وی��  ا��اع 

�ف >�ار ده�
.Bوی��"�H ه�� f" ا�� "�رد j� ��L 


ن ��H1 ه� "� 	�د. ایH وی��"�H در ا��اع "8_ه�	 �X L و ��S� ،�":� �C�� ه� H�"وی�� Hدو،ای�Lوو? ،�P���غ، دا�� ��ی�، >�رچ، ��Sد3" 0S� ،

"�ز، 	�� و F:ت p"�L ی��3 "� 	�د.
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��1 "�ارد ��@� دا	�� �� 
�� از [
"� دی
ن ?��� ��ی�k� @ H��lه� ه� H1���ا� "�ا>#� از �.


 �� د�� ه� را��L �b� ن��"Rا ��Q و 
��P� دار N$1 ه� را ���_ و  H1��
.ز��ن ��ی
 ه��ار� ��� در ?ب �P� دار��L ت
" 

�bی��د� و �L د��Xه�� 5:����� ا�� aاز د��� ��
ی�m�" Hر ه��Pم 	�� و	�� و ا�!�م �Lر �1�.
��L N$1 د�� ه� را ً

R ن از��"Rا ��Q .
��L د��Xاف ?ن ا���
� رو� ��H1 و ���5 ا;��L ب�;��م  ه�� "L از �ً��Q��$1 �C�� اد�" Hا ای�d و ا���ن ا���Xد� �$�د زی

��H1 ه� "� 	�د. ��$��

	7k �� از زای��ن و j5 ه�� د�� H1����8�ات "�� �� "�>�� ا�� و � 
����8�ات ��_ ه��� Hازای j5 �5 ه�� H1��� �� ا�� 	a "�� و 

 �	7k٩.
��دk �"�1د ��ز ����� او�Q �� ل�� Nی �� ��" 

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=369310

/ب و دوران ��ردار�

�ا� �H��r �:"�� در ���م دوران� 
 "��ffSن �Lا �ن ?ب، ��[�
�	��


ن ?ب�	�� �L ا�� ��
�k ا��. دوران ��ردار� ی�� از "����یH دورا�ز

�د. در �L �i�is� رو� �k ار� زن ��ردار ا�!�م١4٠٠در ?ن ��ی
 "�رد ��@� >

���ان ?ب Nم [#`، ی�Pدر دوران ��ردار� ه� �L ����
� ا�� ز	 H	رو 
	

�اغ، ��درد وXع، ا����� ���Q 
��
 �Cارض ��	� از ��ردار� "��
�	�� �"

�د� ا��. ه�H��l درL ا
�5 aه�L ��@�� p��< "�_ان �ن ���ا�3�د�k در ?

�"  0L زی�د�  
ار i"  �� دوران   Hای در  ی#���   �� ا��:  "�_ان  ز��ن   Hای


 زی�ا	�� �3�L 
��3 در ایH دوران ��یf" "�_ان ?ب �	دا �@�� 
	�د.��ی

� ای!�د ا�1:ل در �1ن وC�� ا�� و d���
ن ?ب زی�د در ایH دوران 1]�	��


ی0 در �1ن "� 	�د L� ایK�" H � ا���Qل ورم "8_ را ا3_ایa "� ده
. "��ffSن �� �m F aه�L�� ��5 دوران Hن در ای��
 ز��L �" ��]�

�ف "�ی�bت در دوران ��ردار� از د� ه�
را�� 	
ن و f" � L ر�[�.
���ان ?ب در روز ���	� a	و �P ]�Q �� ،درد�� 
���وز "$�:�� "��

.
�L �" ���P$�5 �P��1

��را در3$�ن

"�#T : روز��"� ای�ان
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/�3ر "! �� �� ,�1 ��در �� د�	ا��2 و -���1 0'�	ن


 L� �� [�رت�� "�در ی7F Nا� "�78 و p"�L ا�� و در روزه�� اول ���	


ی
اً ,�ور� ا��.	 dد�L ا��?�Fز ا��، ا���Xد� از ?ن �

�ی#ً�i� �k
�
، ;� 	a "�� اول ز�L �" �در �78ی�" ��LدL �L� از 	�

�"�زد�k و ��ی� ����ری��� رای� "#�: ��� 	�د، زی�ا ����0� ��_k�ه

.
�L �" ���XQ در) از او�" �ای��� �L" � از ��� "�در (	�


، ا���Qل ا���Cد �� "��
ن ا�P$� ی��L �" �در �78ی�" ��LدL �L� از 	�

� �1اه
 دا	�، زی�ا "�در ه��ار� �Lدd را در��L را �Pب دی� ["��ه� �Cدت 

�"�Pه� .

 ?ن را ���	�� pر "�ی
< �
ن ���� �1د ?زاد "� 7kارد L� ه��"


� ا��، ی�	 ��
 ���� اش �1�L� �Lدd ���� را "� "�
، "�در ��� دا

�� L� از�Lد�L ا"� در 
�L �" 7ارkوا dد�L p�" �� ن را
�7ا "
ت "�� ��1

_@ �_�/ �Pدی �L را ره� "� ��زد �$�	 dد�L ���Q در .���� H��/ 
��L �" د��Xا�� ��	 �$�	�L � C Hای �ی� "�در، � ���� ه�ا در ?ن 

.
$L �" ون��� dد�L را از ده�ن ��� ���م 	
� ا��، �]�	

�l� در �78ی� �� 	�� "�در ��a از ه�� ��ا� �Lدd "] ���� دارد، ار,�� �X;�C و? ،Hای������ روا�� ا��، زی�ا ���س �Lدd �� "�در ه��Pم 	�

�دد.k �" او ��� ?را"a رواC�� �1ردن


ری� ,���ن > . �� ،dد�L �1ردن �
 از /�
 د>�i� او��� از 	�b� �L ن داد� ا���$�
اد �� ,���ن��i�isت b� �m�
 "� 	�د و 0L 0L از �L dد�L

 ،�b�#; ر�; �� dد�L . < ن������ن > . "�در ا��).٣> . "�در �_دیN "� 	�د. (,, ��ا�� 


 و�L ����د و 	�� "� �1رد، ا��Qس ����ی� �k �" ار�
ناز ه��H رو �LدL �L� در ? �Fش "�در >	 �
 از ��b� ��Q دارد pی��� p�� �� ه��H د

�ی� راk � ]�3:� ن از "�در
� �1ردن و "��
ن را ادا"� ده
 و در [�رت @
ا 	�	 ���Q ن��lه�،���� �P���k ��ی� �� �1;k Hای .
�L �" ز�F? 

� از د�� دادن �#��$5�� رو�Q ا��.;�1 �� �� �

��

ا��� و ����0 @�ی��ات "] �ب �78ی� �� 	�� "�در �� دAا ●


ا���� دا��9 در اوای�L pد�L ��ی�v در ��� د�k p�	 0 و ا[ � ازmCا aS� �ای�� �� �د،�� ��@��k �" رت�] dد�L �k
�دو �� ��ل اول ز

 �Lد�L pدر اوای �v7ا ��یF Hی�ا��.�78ی� "���. و �3�L در ایH دور� 3�اوان ا��. 	�� "�در ���

�� L� از �Lد�L p���ور� در 	�� "�در و@�د دارد، �� ه��H د, �]��C ت و�#�L�
ا���ه�� "�ارد و ���� د�k p�	 رت در
�� ،
��L �" �در �78ی�" ��	

.
��	 �" p�$" د/�ر

 p��$� ی� �. دار 

ی	 ������XC � �@ ن از
�� ��ء �78ی� و ی� ��وز ا	��ل در �:"� ��k �
 L� �A?ر زی�ن ��ر ?نه�L �" p�S" ی� t<��" ان را
�د


» ا��� c1» qi� Hرز ای�� �����
ان "$�ه
� "� 	�د. �
 از رویa دb� ان
���زاد "��>t "� 	�د و ����_ در �]` ��ج د 

 ر	���. در ز"�ن ��


ود Q١٠ t<��" 0ان ه
�
 ر	
� را ��Sاه
 دا	� �7ا �$��p د�L �" دت�C 

ی@ c�s" �� زاد�� �L روز N[�رت ی �را � �ر,�C Hد و ای�	 �"

.
�$�ن "� ده ���k p�	 ل�Q در ����
ا�c1 ��ج د

�ور� را از @� � L ��0 را , �]��C �ه� 
�� از 	�� "�در ��� ��ا�F �97اF ��، هPد� ا� دارداز ��� دی�b�
ان اه��� �3ق ا�L� در �����1ن د

�b" اً در

� و 	
ی	 �����1�� qi��� ا��، د/�ر �k p�	 ل�Q در �L ��
ا�
 و �7ا د�L H�"u��1ر��� �ً"��C د و��k �" ار�< �k
ض ���5

.
�
ار�
ا��� اF . ر�z ���1 ه0 �,�X�b دارد. ایH د
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م �78ی� �� 	�� "�در �� ;�ر ]:1� C#�ر��
 از:C از �	��▪ �Cارض 

.0�� L د�#�L �;�1 �� ���	 ����
ا�- ای!�د ���5
�k ه�� و��T در د

.dد�L . و �1اب	م �Pه� �vی�� �� ا���Xد� از 	�$� 	�;�1 �� ��
ا�- ای!�د ���5
�k و��T د

	 ����
ا�
ن د�$L و �k
���5 �
ا���� دا� ،��9� �1;��� �� [�رت زوده��Pم.- از د�� ر��r3 H�3 "�رد ���ز ��ا� د�

�وه�� @�ی
ن.��
ا��� و 7Qف �� از د�� رH�3 د;�1 �� H��3 
- ��>t ی� �Lهa ر	

���5
� و درد��d و ��ء  ����
ا�� و@�د د;�1 �� ���@ 
�78ی� ��	� از ?ن.- ,�L �"��C tbدd و ه��L H��lهa ر	


ان و �� �
ا	�H د� �
ا�� زودرس.- ای!�د ��را��Q رو�Q و روا�� در �Lدd ��ی�v در دوران "
ر�� �� �1;�د

dد�L H��3 رت و�] .���� �� "�#� �78ی� �� 	�� "�در ��Au� ●

:rC دن�L ل�b3 �� ز��� ،���� d��� و,��b �1ص ;�1 �� ،
�L �" �در �78ی�" � ��ر ��$�� از ز"��� L�٠'ت N3 و [�رت دارد (�LدL �L� از 	�


ی
 و "���. rC:ت [�رت و �i� .#� H��3ی� rC:ت "_	 ����b3 Hد). ای�	د� "� �Xا�� ���L "] �ب H�9�5 N3 را	�$� 	�Q و �
��ر 	

�� د�#�ل دارد.


�، N/�L H�9�5 N3 و iC. ر�3� ا� دارد و ه��H "�,�ع د	 
�
ی�� ا�� L� از و,��b "] �باز ?�!�ی� L� ی�L Nدd ��ز� "����ا�� واP� p��

.
�H��3 ا;:ع دار

P�3ر .iC و ��/�L Hای ،��� "�رد ���ز ��ا� @�ر� 	
ن 	�:rC ت�L�Q در و�" �
ری� @#�ان و ا[:ح "� 	�د. در�� �78ی� از 	��� H�9�5 N3 �

� �LدiC N3 d. ر�3�k7ا ا���� 0L � �1 ��د� و �b3 Hای 
��L �" د��Xا�� ��� L� از 	��Lد�L�3�k 
��_ [�رت ��Sاه �Q:]ا ،
 ا� دا	�� ��	


ری� و در ز"�ن "�� 
���ز �1اه
 دا	�. �78ی� �� 	�� "�در ��ی N3 در"�ن �� ��R�� H� و در��#��دد. اk Hی_P7ای� "���. @�یF "�اد �78ی� �� .���

� ��� "�در �� ����ی�  �� ci3	a "�ه�3�L �P ا��. در ه� �Qل، در [�ر�� L� "�در �� ه� د�	dد�L 
�� �3�L ی�...) ���ا�	 H�	ا
� (ا0C از 

�	�$� ?ن از ��ع ?����"�N ی� ا� �L ��� ا�� از 	�$� 	���� ،

ه� �
.را از ���� ه�� �1د 	��L د��Xا�� �������
ر�

�L ان��N3 � L �L را @#Q 
�
ود� "� ��اQ �� دارد �L �]�1 p�	 �� �@�� �� �$�	���ع � Hای.
�� iC. ر�3� H�9�5 N3 را ا[:ح ���ی�Q د� و


اً �Lد� از ?ن ا�Xا�� و ا�� ���ع ��	�$� از ;�یZ دارو�1�� �� را��Q ا"��ن 75ی Hای ���رو�� ��دد. ه�ps" H��l ��راخ �k �" ��]��

 �k

� و از ای!�د ���5	 .#� dد�L Z Q p1دا �را � ��	 ����s ا�� L� ه
ای� ��� �� �$�	��.
�L �" ���k� @ ان ه�
�د


س< �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=329517

!	�/درس را 5'
# /�	� ا

5�س
، #1�� C!�. و @��.، در #1�k_ار� ?��	����	7k ه�� ��Xدر ه

0�Xو ه �� ��X0 در ه�را، ���Qل و �� ��زاد�  "�در�  
؛ 	 �$��"

�
ان �� ��S� 0، درQ@�� ر �دوران @���� �1د را � �L ورد? �����ردار� �� د

?ورد� ��د.
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#1� از  Hدر @�ی�٢ای H��@ p"�L 
 @�� C!�. و @��. ��د؛ اول ای��� ر	

از  Nی Eه� �ای�� �� ��Qب "� ?ی
؛ دوم  ��در�   :"�L 0، "�ردQاز ر �1رج 


ا	�� "�در �� H�#<ا�"٣��
$���ردار� �1رج ر��Q "�در   �@��" ،���� 

0�1 �� 0�Q ،� Q�" Hای �ن �

، p#< ���Q از ر���
� ��د	 �kا �L) 
���د


ا	� و� �b�#;��F �,ر�C Eدر در دوران ��ردار� ه��" (
���ردار� "� داد

�د� L� 	�0 "�در را ��ا�L 

ان ر	�S� در H��@ 
�
��� ���� و>�� 3���?

0Qدر ر �L 
�

 و ��k��ن دی��د� ��دL د�، ��ز�C :"�L Hاری_� �Qا�@ Nی

�د� ا��.L 

ان او ر	�S� در H��@ �� � ،���� H��@ از ��"�در #1

�L ا�/ ،
����
 او را �� یb" N!_� 	#�� "� دا�رو� ه0 ر�3�، 5_	��ن،  ��

ا[�R ��ردار� �1رج ر��Q، یN ����ر� و �Cر,� �� ��Qب "� ?ی
 و "$�:ت

و در"�ن ه�� �1ص �1د را ه0 دارد.

F در @�ی� ،�
�یt ��د� ا� دارد. @�یP_ی�� �0S ��رور 	b� ،�@ ����
 در ه�@�ی� از "�����ردار� �1رج ر��Q، ی� ��، "� ��اPدی ��@ H0. ایQاز ر��

.��Qه�� ر ���� �� ��3�k ان
�S� از ،
	�� 0S� و N�S� �L�Q

� 	�د.ه�H��" H��l ا�� در "�ارد ��در�، �0S �� @�� ای��� وارد ر0Q 	�د و در ?�!� @�یP_یH 	�د،i��" �!�
 و در ?�X�� ���	 ��r3 در 

�راه�� H��@ ●


ان "�رد ?ن �� [�رت ���� @� و �1رج ر0Q ا��Xق "� ا�3
. �� ای�Q Hل از ��H ���م ایH "�ارد،�٢٠� ;�ر L � "� ��ان �Xk از ه� ه_ار ��ردار�، �S� 

.
��در� ��ا� ر	
 �0S ��رور	
� �� ��Qب "� ?ی ��@

�� ه���� t �S" Z;��" ،د�	 �" �i��" #�ه� در ?ن�	ا ،�
�یH @�ی� L� 0S� R��b" ��رور	�$��t �S" Z;��" در 
� ر��Q ا��. ا"� "� ��ا

��_، �� ;�ر��در، @�یP_یH 	�د؛ �Pدی


ود Q ان، در
�S� در �از�١4از @� 
�0 (��وی�j) ایH ا���Qل �� ه��H اQدن ر�k در .
�X�� ق�Xا� Hا�� ای H��" ارد�" 
 0L ا�� و از pL در[

 ،�@ ����
.١/�"�ارد �P "�Q ه�� ��	 �" Hی_P0 @�ی�	در  
 در[


ان�S� در H��@ 0ه �L در� ��د���
� و ه0 در ایH "��ن ��ا���� �� ر	
�� ای��Q Hب "� ��ان �Xk ایH "�رد، ی�� از "�ارد ����ر 	 Hی_Pی�@ 

.
;#��b �1د، �� "�Q � زای��ن، ادا"� ده

�,�C ه�� ?درس�● درد�


ار�، �$���X@ p و �78ی� و اv��Lن ر���� � �3�L� H��@ را دارد، �� ه��P� cای�	 0Qر ����،�Pدی Z;��" در �
�H د��p، @�یP_ی�� �0S ��رور	

.
�ا�!�م ��� ر�� �� R��b" و �
	 �i � �b�#;��F

�� "� 	�د.�k���k ارض�C ن
� �� و@�د ?"C�� ،ل��b"�� �i[�" در �
�� �0S ره�	�Q Hدر ای



 ودر "�Q � اول، � �ل ه�ی� L� �K�"ل �� و@�د ?وردن @�X در ی�b�#; H��@ N ه���
، "� �1اه���L از�
� �� دی�ار� ا;�اف 	�ن د�� ا

 �C�� ،از�
��د. ایH د�� ا�k را� [�رت Hاز ای H��@ �78ی� �� 
��ی_�، ���8�	�ps" p و ���ی�� ای!�د درد در "�دردی�ار� "$���L �� ?ن ���ز��1

"� 	�د.

�;#��b ه0 ه��F ،�b�#;��F ps" در �
	 Hی_Pو @�ی �
�� @��H ه��٨٠؛ /��ن L� در ه�H��l در اF . "�ارد @��H �� و@�د ?"�Pارد، ای��" 
 در[

.
�د/�ر �ci �1د �� �1د� "� 	�

�� �kا ��#��ی_� ه�� t�X1 ی� "���c ه��ا� ا��. ا���_، �� C:��9 ه��lن درد و �1 ci� د،و>�ع�	ا� �� ?ن �5ر� �
ان ��_ ه��S� ی� ��Qر ��

.
	�� d����ی_� ��$�� و ��ا� "�در 1]��1 Hا�� "�_ان ای H��"

��1 Hای p�Q T,ردار� و و�� �L 
��L ور�� �� 

� ه0 در ایH ��ر� �$��ی��L �Qرا��
از� �� �1ش 	���� ه��ا� ��د�یN ?"�ر ��ی��ی�، �� /� ا"? 0


 L� ' �� 4ا��: ��ردار� ه�� ���� @�، "��Kل ��ی_� رخ٩٠ در[
 ���م "�ارد "�گ و"�� "�دران ��ردار �� 	��ر "� رو��1 � C �� ،گ ه��" Hای 
 در[

.
"� ده
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● ی�H�3 "�$� درد


ا	�� ��	�
، �$q�Sاز ?�!� L� ��ردار� ���� @� را ��ی
 در اوایp ��ردار� �$q�S داد و در ایH ز"�ن "��H ا��� � ه��ز "�در از ��ردار� �1دش #1

ایH ����ر� p�$" ��L ا��.

 �� ،� �" Nی � L ;�ر ��٣"���ی_� ه�� ��1 ،���0m واژی��ل و درد  �":C	�q1، راه���� 5_	��ن در �$q�S ایH ����ر� ا��: >]�C Tدت "�ه�

����� L� در ? Hی�1��، از "�0 �? Hای �L ،0�	 ��یH 	��ی� ا��.١٠٠ �� ٩٠زی� Tی�	 ،�@ ���� در[
 ز��ن د/�ر ��ردار� 

�H�3ی�� از "�0 ��یq�S$� H ه� در ز��ن در �H ��رور� L� �� درد 	�0 �� اورژا�j ����ر���ن ه� k �� �L ���@ ����
، ��ردار� ��L �" �b@ا�"

�ح �Qل د>�Z از ��� در 	٢��� aردار� (?ز"�ی�� aز"�ی? 
�� اچ �� @�) �� [�رت "
اوم C:09 و ه��b" H��lی�� ����ر و ا�!�م ���1 ?ز"�یa ه�، "�


 زی�د� ����ر� را �$q�S داد.Q �� ه0، "� ��ان�و /�
 ��ر �$5 �

��3؟k ان�� �" �!L را از �[1 �� @ ●

 �
$��� د>�Z و p"�L از ��ردار� در �1رج ر0Q ی��3 �P$�5 ا��� ��K�[" را� Eه��ز ه� ��#���� ��ان >#p از و>�ع ��ردار� �H��bا �L ا��؛ /��ن


ن @��H 	�ن در �1رج از ��r3 ر	 Hی_Pی�@ ��ض 1]b" در �b<0 ه� وا�
ام د��� از �1L �L د�L.
0Q ه���


 و �
� ا	 �
� دی�$�� p�$" H0 ه�� د/�ر ای��1 H�� در �L 

.�� ای�Q Hل ���f1 �1[��ت ه���	�� �
��L N�L ر��� Hدر ای 
��ور ?��� "� ��ا"

�$�ن t �S" ر�� ه����� ه�� ر��Q ا��. ����� ه�� ># � در �XC ت، و@�د��]�f1 Hای Hی��� L� د/�ر4٠ داد� ��a از "�0 ��� در[
 ز

� ��Q��
ان ه� و �S� ،0Qدر ر ،��Qه�� ر ������ در �XC �i��� ،
��	 �" ��Qردار� �1رج ر��.
���P دا	�� ا


، ا���Qل ای�����P� �1د �� H"_" ���Q و 
��$��� ه� �� "�>T در"�ن �XC Hص و>�� ای�f1 ���L�Q ��وز ���P و /�#�
�k در "��� �C�� �


�
. ا�L �" p���� ه� ����� "� 	�د و ایH ا"�، @�یP_ی�� ?ن را در �$�� ،
��	 0S� و N�S�،_�� 0Qاز ر��F در @�ی� ��Qی�ز، ی� و@�د ���3 ر�و"�

.
	�� �@ ����
� ��ردار� ��L  p���� p"ا�C از 
�"� ��ا

�
 ا���Qل ��وز ��ردار� ��� از ��ردار� ه0 "� ��ا�P$�5 �1 روش ه����ر�� ه� �$�ن داد� ��Hای �از @�  .

ود ا3_ایa دهs" ;�ر �را، � �@ ���

�د.IUDروش ه�، "� ��ان �� ?� ی�د�(L ر��	ا 
b� [#` روز �وف ��b" ص ه���< _��) و 


 ا���Qل��� ه�� ر��Q 	�د، "� ��ا��� د����ر� در "���، �� �f1ص در C�� �L ��Pدی p"�C ��د. �� ��Cان "��ل،ه#� R�� را �@ ���� ��ردار� 

.
��ا�Q ه�� ���P از @� � ای�C Hا"p ا@


اد��� ای!�د ���P و اC�� 
���ا�Q ه�ی� ه���
 L� "� ��ا@ Hی��� ه�، ی�� از "�0 ��� H���Hل ��ردار� در ای���Qا �/�kو ا 
��� ه� 	��� در 

 Nاز ی �
، ا���Qل ���� @� ��دن ?ن زی�د��X�� ق�Xردار� ا��� �k0 ا��، ا"� اL ر���� ���Q.ا�� �b�#; ردار���

�_دی�� ��_ از @� � �Cا" � ه�� H��
ن، دوش ه�� واژی��ل و �H �5ی�H در ه��Pم او�$L ر�P��R�� ن ��ردار� را
	 �@ ���� �[1 �L
�
 L� ا�

.
��� �"

● در"�ن ی� >�p؟!

� H�#<ا�" �L ورد�? j�
ا�� "�درش ��د�، 	��S� ردار��� p]�Q �L زاد��� ،���/�L دورا 
�;#��b ��دن "ps	�ی�F �@��" �
ا	�� "�درش زود��

�دن ?ن ا��.� H�� از ،��Qدر"�ن ��ردار� �1رج ر �L ا�
؛ /�
� ا$�ر	
 او 

� ایH ا�� L� از /� رو	� ��ا� از � �� ،�@ ����� ه� در "�رد 	��� در"�ن ��ردار� s� م����b�#;��F ps" Hدر ای �L ����@ Hدن ای�� H��

.0������یH ?��. را ���L "�در �0 �� ���L د��Xا�� �
	 Hی_Pی�@

��F � s" در H��@ Nو ی �b�#; ;�ر �0 و �Qر p1در دا ،H��@ Nه�_"�ن ی �L در "�ارد� H��lد،ه��	 �" p�$" در"�ن ،
�L �" 
;#��b ر	

 ��#�
. (ا�_� �"
���� @�، �� @��H ا[ � ه0 [ H��@ �
��� H�� ا�� در"�ن ه�� از H��" ود ٢و@�د /�ن
Q در ا��؛���� ����ر �Q Hای �� H��@ ١

 ه_ار "�رد ��ردار�).٣٠در 

�" Zری_� _��
� @��H �� "�در و �$L داروه�� Zری_� p"�	 ،� b3 را� ه�� در"�ن ،� L ر�; ���@ ���� H��@ دن�L �1رج _���0�i دارو �� �1د @��H و 

�ا�Q ا��.@ Zی�از ;

	�� �

از� � �ل ه�� @���� �5ر� 	�� د�� اAدر ا �b�#;��F ی��_Pی�@ ps" �L در[�ر�� ��#�
�ا	 ����k���ی_� 	
ی
 و �
 و "�در د/�ر �1


،  در"�ن ه�� ��Qی�� "�p دادن ��م و �1ن ��_ ���Q "�رد ���ز ا��.	��
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��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=321864

7��9�# �� زا��8ن ��,/


، و در ه��Pم�@��H ه� "R��b �� [�رت �� �� �5ی�H در ر0Q "�در >�ار دار

زای��ن ا��
ا ��	�ن �1رج "� 	�د.

�د و در ه��Pم�k �" ار��� �3ق >�Q j�C�� ���b,در و H��@ �L �"�Pه�

.0�"�� �" Eی��� را ��kار�< ��b,و Hد، ای�	�1رج "�  H��� �� ا
زای��ن ا��

�� �[1 �� ��s�
، را "� ��ان �� ��ار دار< Eی�� ��b,در و �L ه�ی� H��@

زای��ن ;#��b �� د��� ?ورد.

��، ����ر� از 5_	��ن @��H ه�ی� را در���Qارض ا�C ا� ا@���ب از�ا"� �

.
�
 �� p�C �_اریH ��  د��� "� ?ور��ار دار< Eی�� ��b,و

�� �#�� ��
، �� ا���Qل ��$���	  �" 
���زادا�� L� �� ;�ر زودرس "��

.
���k �" ار�< 0Qدر ر Eی�� ��b,در و ،
�
� ا���زادا�� L� دور� p"�L ��ردار� را 7kرا

��_ ا���Qل ��$�� زای��ن ��یE و@�د دارد. ،
	�� 0Qدر ر H��@ Nاز ی a�� �kا H��lه�

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=123406

 20: �2*'د ��رور�-�9� #��'ن: رژ�� ; ا�(/

�L 
0 �� ��ا��ی� ا���م دارد. ��i�isت �$�ن "� ده�i��" ���A�� �78ی�


��ف "��ر "$�و��ت ا�� �، "� ��اf" ا� "��ل�دا	��C Hدات �
 7Fای�، �

�" �
ار ا���م 	
� و ��iح �0S را د	�ار�i" و ��X�L وردن? H�5ی� �C��

.
�L
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p�$" ،0 ه����
از� L� @_ء "$�:ت �1�����رور� �� ه��ن ا �L �!�و از ?

�ی#ً� %i� 
�دد�٠?>�ی�ن ��_ �� ��Qب "� ?یk �"� از ����رور� ه� �� "�ده� �

�د.� 
دا	�H �78ی� ���0 ا���Qل �l� دار 	
ن 	�� را ��R �1اه

5
ره�ی� L� د �L 
ر "�� >#p از ��iح �0S، زی�د از "$�و��ت ا�� ���رور� ���� د��p ای!�د ���8� در رژی7F 0ای� ����. ��i�isت �$�ن "� ده

�ی#ً� i� ن�$��� ا�� � در روز ��زادا
�	���ی#ً� دو i� 
��L �" د��X٢٠٠ا��� �$" 
�
. وزن 0L در ه��Pم ���� وزن دارPزادان دی��� از ��L م�k 

� �7Pا�A�� ،a�k
�� �:"� �3_ی�� و ذه�� �Lدd 	�� در ادا"� ز� 
�رد.����ر @
� ا�� L� "� ��ا


ان رو	H و�/ ،
�L �" ی��i� ی� ?ن را 
�
ن >��� �� >
رت ��رور� 	�� [
"� "� ز�	�� ?	��ر ����.ای��� 

�ز� Z�is� Nا"� ی ،
�L �" p�S" رور� ?>�ی�ن را�� ���< �L 
��i�is� �1ت �$�ن "� ده� �/�k���< �L ��ی � �$�ن داد L� ا���م "�دا

Hی�� HK�[" .د�	رت ��رور� 
� ��iی� >C�� 
�
رت 	��ور� ��$��� دا	�� L� "� ��ا< ،
�ف >��� را �� یN �� دو"���	�f" �L ا�� Hر ای�L 

.
��L ود
s" �3!�ن در روز


؟���1ردار� ��
ام "�اد "�78 از اه��� ��$�L ●

]�� 
�/ .

از� رژی7F 0ای� ه�����ن "��bدل، "���ع، و "�78 ��	��ا� 5
ران ?ی�
�:رژی7F 0ای� 	�� ��ی
 �� ا� 
�X" ��

 H�"ر از وی���	�
از� �3�L از "�اد7Fای� ���� از �qi و �C. ا���م �CN�L� ا�k� @ �� �78"اد�" Hای .
��L د��Xان ه� ا��
��Lا ���? � و ��ی

�ی#ً� i� ل در روز�i�����ان ?ب 5 Nی .
�د� و @�#�
�k ?ن را ا3_ایa "� دهL١٢� H�"م وی���P� �" C.در �1د دارد 

 p<ا
Q در روز �L �1٩٠ب ا�� p<ا
Q 
�$L �" ر�P�� �kو ا ��م ی� ��$�P� �" ١٢4.
��L د��Xم ا���P� �" 


از� �3�L رو� (���zinc� ا 0!Q 
�
ت رو� "� ��ا" ����L ده���#�L ��Q �L 

. ��i�isت ����ر� �$�ن "� ده��L ف�f" (`[� و �X[

 ��bی ��
ار ��[�� 	
� روزاi" 
���� L� "� ��ا�C T���" .
������١١�ون را �Lهa ده�Lف �1را
] p"�	 
��L ف�f" م رو� را از ?ن�P� �" 

�ی#ً� �Qو� ٨(i� c���" ف

د [C و ('١�k 5$� "�زو �	�k ،(م رو� ا���P� �" ٨4 و��Q م�k �«�3!�ن٨ Nی) ��S5 ������م رو� ا��)، P� �" 

�غ (4»٣از ?ن �Qو� " �	�k ���� م رو� ا��، و >��� ه���P� �" ٣٨»٢ ��م رو� در هP� �" ٨4.د�	م) "� �k 

 H�"وی�� `[� �L ���دا" �L 

. ��i�isت �$�ن "�
ه��L ف�f" N���3 

 Bا����
. "� ��ا��� دار��L م��$�ن �5ی�H ا��، ا��
�٠٠ در �

��، �#_ی!�ت، و ?ب 5���iل ���s#] ی�ل ه����م "�رد ���ز روزا�� ��ن را �� �1ردن ��kو���"H�"وی�� ����3��N ی� "� 
�ف "��p ا��f" �"ا 
��L H�"

.
�_� �"
] ��	 �� 
��ا� ا;����ن ��$�� "� ��ا�

 H�"0 و وی���� L ار
i"D�f" ،�3�k م�!��ی
. ;#L �i�is� Z� در دا�$��P وی������H در "
ی��ن ا#� R�� ���3ن را�f"  م١٠٠٠ف�P� �" 

�م) وی��"�IU H L�٠٠ ��0 و kو��د. "���T �1ب C 0�� L#�ر��
 از 	�� D0L (د� "��#� R�� دان�
رت ��رور� را در "< 
��ب (یN در روز "� ��ا/ 

�م L ��0 ا��) و "��� (یN �3!�ن از ?ن �Qو� ٣٠٢���ان از ?ن �Qو� P� �" �١4 H�"0 ا��). وی���� L م�P� �" D�" _����3 �1د را f" 

���ان 	�� �Qو�  Nی) �
 از 	����م از ?ن �Qو� ٨4 ا��) و "�ه� ?زاد (D وی��"�IU H ��٩٨اk ٠'٣ IU H�"وی�� D.
��L H�"�� (ا�� 

�ف "$�وب "�f" �L 

. ��i�isت �$�ن "�
ه������ ه�� ا�� � ا���Xد� 
�	��
 از ��
ار �������ون و ا���م را در 	���� "� ��اi" 
� ��ا

.
�L �" ��;#��b را درا�_ال 	�� ��$��F م ه���
ار ا��i" ورد� و? H�5ی�


�L �" ی��i� دان�● "��� ه� و �#_ی!�ت ��رور� را در "

 H��" ،

رت ��رور� �1د را ا3_ایa ده�< 
�دا�� L� "� �1اه�" ،
�L �" ان��C 
ا�� �� �1ردن ��$�� "��� ه� و �#_ی!�ت رو���i�isت @
ی

�ف "��� ه� و �#_ی!�f" �/�
 L� ه��دL م:Cرور�، ا�� ��	�5 H�!�
. "�iisن در �$�� ا���_���ور ���
، ا���م ?	�� �ت در "�دان ��$�

.
�� "� ی���$�� �k
�#�@

5��$��"� ا� را در را�]� �� رژی7F 0ا١٠ "�د ����رور و �٨ ،
�
� ��د	 
�3�ز .Q�] ��	7k در ��ل �L د ��رور����ی� �$�ن " .
��دL p���� ی�$�ن

 �L ٨٣دادL ��bی ،
��دL �" د��Xاز "��� ه� و �#_ی!�ت ا�� ��L ار ����ر
i" رور����
� در روز.��4� از  در[
 از "�دان Cو 

�یH "�_ان @�#��L ،
��ف "� ���دf" ار "��� و �#_ی!�ت را
i" Hی���L �L ���دا" � L ر�; ��.

�k ا���م را دا	���

���ی�رd در ایH ز"��� "�  ،�5�و��3ر ز��ن و زای��ن در دا�$��P رو/�� ،j�9��� وی�ی�ن �Lد�زی�د� � 
Q �� م��kی
، "��fر "� L 0��L� ��X�L ا��


ان در رژی7F 0ای� ����P دارد."��Lا ����ف ?f"
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�l� در "��� ه� و �#_ی!�ت و@�? p�" ،ان ه�
��Lا ���? ،
�� از ?��. ر��
ن ��او در ادا"� [s#� ه�� �1د "� �kی�k� @ �� 
�د دارد، "� ��ا

 �" N�L ،
�دن �0S را از د�� ده�L ی� ��رور��
 و ��ا��	 p#�� و 
�L د�$�" �C�� �L م�
.ا���L

�P��3 �@�k ،در �#_ی!�ت ��$�� �L ،H�����Lی����L ن و������ k ان ه��
��Lا ���? ،�vوی �م را��، pX 3 و 5���iل و@�د دارد، >
رت و �:"� ا��

.
�L �" H��r�

� ا�� از ا��اع و ا>��� ،
��ده�ی� L� "� �1اه�
 �l� دار 	�" �L 
�L �" ��]�� j�9�� ��Lد p<ا
Q ،در روز،��4م "��� ه� و �#_ی!�ت �
Cو 

.
��L د��Xا��

L ��
ن ���Pر و "�ری!�ا�$L ت در وان ?ب داغ و
" ��R�; ن
�ده� ���� ا�� از �1ا��" H��lه�.
��L �1ددار� ،
�� ه�� �� ا���م ?��. "� ر��

����رور� در "�دان �� � HX ه��ا� ��A�� ●

�$�ن "� ده
 L� ا���Xد� از � HX ه��ا� �� ?��. ر��
ن �� ا���م در ار�#�ط ا� ��Pدی Z�is�Hای 
� ا"� "�iisن و ��ی� "��k �" H�ffSی�

0 ��ا� ��iی� >��L ��]�� دان�" �� 0���ا��س ���ی� ?ن ���ا� �L ���� ��3�
ان $�5�/ Z�isد���Xا� ا���� از � HX ه���L ،رت ��رور� �1د


.
��L

،
��� @���� در ��س ?�! �k �" jی�X���L ��P$�� ر��� ���Lل، _5	N ز��ن و زای��ن در دا�Lا� ��د� "ci3 "� ��ای��P� 0ی�0 ا���Xد� از � HX ه�

��� �� ��� L 0��L� ا���Xد� از ?ن "�!�k �!��� 0���رور� "� 	�د."ایK�" H � در ار�#�ط ا��. ا"� ��� ��ا


ار ز"��١'٣در �L �i�is� رو� i" �/���3
 ا�!�م 	
، "�iisن دری���3
 L� ه�k ار�����رور� > aز"�ی? �s� �L د�" HX � ده� در روز از�" �L �

��0 �� �1اه
 ��د. ��ا� "��ل، "�دا����� ���
، ا���م ?	�� ��$�� ،
��L �" د��Xا� ا��� ���C در روز �� � HX ه��ا� [L ��" �#s� ��a از ه�

���L ���
ار ا���م در ?i" ،
��L ���
 در"�iی�� �� د��� ا� L� از � HX ه��ا� ا���Xد� ��Lن�$"�� ��د� و ا����L ��� ��د�، @�#�
�k ا���م در ?

 H�� وت�X� Hد� ا��. ای�� ���Cد� ��F٣٠ �� 4د� ا��.٠�� 
 در[

��و"L �����P� � HX ه��ا� ای!�د "���
 "���ا���� ?	��k? dروال ا�i�Cد دارد، ""�
ان ا�Lد�� ا��. ر��
ن �� ا���م 	�د." ا"� و� �1;C�� 


 ،d�� ت��� ه�� ����"�L د� از�Xا�� p"�	 � K�" Hای �L 
�L �" ن�$�PDA �L ا�_اره�ی� ����ز ��EMF ه� و ��ی ��#���� 	�د و ا ،
� دار

�د� ��� ا��.��k ت�i�is�

 �
5�داCTIA1@�زف �3رن، �kی� ��Q�#" �� Z�is� Hی� ای��� �� Cا� ا��، در����ی�
� [�HX � �b ه� �L 0�� �� H�!��. او "� �kی
، "یN ا


اi" ا������ L� ا���Xد� از � HX ه� Hای �� p��
، د�ر ا���م را در "�دان �Lهa "� ده
."�Z�is، ه���]�ر L� �iis"ن اذ�Cن دار

"�#T : �5ر��ل "�د"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=301385

/ه< و ��ردار�

?هR�� .@�" H رH�3 ری�N ��ردار� "� 	�د و ذ�1�� �3�L از ?ن در �
ن

� ا3_ایa ��رور� "� 	�د.C��

����رور� 
ان دا�$��P ه�روارد �$�ن داد� ا��، ا���Qل ��$���i�isت دا
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��L �" د��Xا�� Hه? p��" از �L �������ط �� �7k N�Sار� در ز"�٠

.
��L ����� ا�� L� از ایp��" H ه� ا���Xد� ��� از ز��L 
در[

p�" 7اه�ی�F .7اه� و@�د داردF در Hه? ���k ن داد� ا�� دو�$�ی��3� ه� 

� ر�P_ا در�F Hو ?ه 
�k	� ه� و 7Fاه�� دری�ی� دارا� ?هH ر�P_ا ه���

7Fاه�� ��kه� و@�د دارد.

���ات ��"] ��� "� 7kارد. "��ffSن �� زAا ،
�
 ��ردار� دارf< �L �����ف "��p ه�� ?هH از �L#�د�L#�د ایH ?هH در زf" �� 
��L �" ��]�� ن

.
��L ���k� @ ن �1د
?هH در �

�
�Qا �
3�ی

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=114045

�� ار"*�ط �90# در ز��ن ��ردار� و "'A	 ��ز�	 �@�ز ا-:؟/

● ?ی� در ه��Pم �P "�Q "� ��ان "�iر�� دا	�

�ا>#� �P "�Q 	�ن ایH ��ال را "]�ح "�" H������ر� از �1���� در اوّ

��
؟ ?ی� 1]	�� 
�� ��ی�P/ �P "�Q دی�� در ز"�ن_�
 L� �i"ر�� و ی� ��L

�1��� ��ی
 ایH ��ا��� را از "�"� ی� �
 ی� ��؟ ا�#�� ه�L �" ای!�د H��@ ا���

،�b�#; و p�$" ون
� ����P "�Q در ،� L ر�[� ��
 و��_5	N �1د ��

�ا��  �b��"  ���Plه� ��ردار�  درز"�ن   � L �]�ر  
ارد. �  ��[1  ���i"

��� ،
�L ��Qرا��� ای��� �1�0 ا��Qس P" ارد
��دن زوج ه� و@�د L دی��_�

�� ���_5 c	N و ی� "�"� از�_دی��Pدی p������ دا	�� ��	
 و ی� �� ه� د


 و �1�0 ا��Qس	�� �b�#; �P "�Q �L در [�ر�� .
	�� �
	 T�" دن�L

�Pی
5
ر و "�در ?ی�
� �� ه� ��$�� �P��#�� دC�� 
��دن زوج ه� "� ��اL دی��_� ،
�L ��Qرا�L در "�ارد� ��Q .

	�ن ��	�3�ز �� ،�
 و در ?ی�

�L ازش��� �3_ی�� �� ه0 در ���س ��	�
. "���ژ دادن و m�
 از ��
 "� ��ا�
ار��3�� وزوج �_دی��  a"?را �0 ه� در دوران ��ردار� ��دن �1

��lر ه��L H. ای�	دا 

 	�دا���� ه0 �1اه��� ایH در ���ی� 3�ز���� 
�L �" N�L ن�	 ��:rC
�� "� 	�د L� زوج ه� j5 از ��C�� H

.
��دk�
�k @��� �1د ���� ;#��b ز�Q �� �
	�ن ه0 زود��3�ز

 Hای ��#�
 j5 از /�
 روز �_دی�� "��H ا�� ا�L ��Qس را��Q0 ا��1 �kا �b�#; از زای��ن j5ی� ��S� H�	ع زای��ن و دا��ز"�ن ���� �� 


. �_اریH @_و p�C ه	�� �� ��R�; ا�� H��" دور� Hای Hاز �_اری j5 .وت ا���X�" ن? H�	ا
�
�� �_رگ �� ��Qب "� ?ی
 و 3�د ��ی

� �" 
��L �" ی��i� را HP� tL ه�� � rC �L ی���	ورز .
�L ی��Cرا ر p�C از 
b� ����#<ا��ا� a�5، در H�Q زای��ن ;#��b و j5 از"� 
���ا
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�#; ���Q �� ����L ت

 L� "�ه�l� ه� � واژن در "��	 �" �C�� و .
�	�� 
�X" زای��ن ����رH�Q در �����1 �1�� .
��$� ��b 	�ن �_دی��

�� ����8�ات ه�ر"��� و @���� �Aا �	� از ��ردار� �� �Lهp�" a @��� رو��و "���ردار� ��fSص �� "�ه� اول و �� ز"��� j5 از زای��ن �


������ �� ��Cان یN زن ��ا� ه��� �1د @7اب Pدی 
����" jQ 0 ه��
اد زی�د� از �1b� .
��1���� او��H و	� ���@ p�" ن
��داk��ا� �� .

���!� j�C دارد �L 
�����ار� ار�#�ط @��� <���� را "!#�ر �� �? �L ا�� Hای ���� Hی�
 ���س �3_ی��"�����L ���� زوج �_دی�� kا �دوم ای�� .

C�� ی����� "� 	�د L� ه�ر"����ی� L� در C�� 0��دن و ����
ن �
ن �1L ازش�� .
���� T[< را.
��$� `	�
 از "8_ ���	 �" ���@ p�" �


. ا��L �#s] ردار��� H�Q ن در�	س �3_ی�� ��� H�	ا
��Pه ��s�
 و /� �Lر� رازوج ه� ��ی
 �� ه0 در "�رد �ی��� /� �Lر� را ��$��دو�� دار


ه�
 و از ?ن در ;�ل � p�	ن را�	�1ص �1د ���	ور �� "� 	�د L� زوج �� "C�� ر�L Hای .���L.
��ز"�ن �7ت �#

�� ر�Q �� ان��� دو;�3� ��H ه���Q از ��زو@ �را�] R��b" ،زوج ه� �k
����� ورود ��زاد �� ز�Q �� �و ی� ای�� 

 در "��ی�ا�]� >�� ��H "�در و 3�ز


� ه���	 
���زاد ��ز� "�� Hای �"
�� را�]� زوج ه� 	
ی
ا � �s	�bع >�اررا�]� "� �� در "��ی
 L� �l� در راس و 5
رو "�در در 1�Q دو �
. در ه

�دن را�]� زوج ه� ا��. L ��Qا� ا��د. "$�ر�L در �Lره�� �l� و �1�� را� pQ ��د� ا� ��P�"
� دا	�� ��	�
 L� "�در��زاد /�m�و ای��� ?>�ی�ن در 

��@ p�" �kا ��Q �L 
�
ر ��1� "� 	�i��ا "�دره� ?�Lا .���� ��Qر �1 � را�L ا� ��دن ��Xدی��ه_� �� �L 
�
ار� Z"ر 
� ه0 دا	�� ��	�


 و �1د را��L �k

 ا��Qس ��د 	��ایc ?>�ی�ن "� ��ا	 Hدر ای .
�
 �� "�K � ری$� دار 	�د و�� 	�یN @��� 	�ن ���داز�$�� � ��Lر و ��Lر �


. ���س �3_ی���� Q� �7Pر" Hاز ای ��i3�" �� ی������دن �� ه��� �1د L ��
�دن ��ا� ا��از C:>� زوج ه�ی� ای��� �� ه�L ازش��
ن و ���� p�" 

.
���" �Xدوران ای Hرا در ای ���" ai� 0��

�L 
�� a�5 ���یPدی p9��" ا�� H��" ��	7k ن�$�
ا�3�ز 
��� از ���� 
�/ �L ا� زوج ه�ی��5
ر و� �L 
	�� 
��یH د�� a ایH "� ��ا���" 


 �� ا�����Q$�ن �
ار� �]�f1 ��r3 _k�
 و ه��
ا�$�ن "� 7kرا��"�در و>� ?زاد	�ن را �� 3�زC�� ور�" �� � K�" Hای .
�را �� ه0 در "��ن �7Pار

�r3 0ه �� 

L �k� ه���
 ��ی��Q � ا� از ز" �
. زوج ه� در ه�X�� � ]�3 ن�$��� �L د�	د"� �	 �" �C�� ر�L Hای .
� �f1[� دا	�� ��	�

� را�]� L � زوkا .
��L p�C ا�$�ن
�3�ز ����
�k �1د	�ن و ��
�k @��� ه� 0� T#; ?نL� p�" یN ��0 >�� در "�رد ز�ج [���� ��	
، ز

.
����" �@�ه��$� 	�داب و ��5

�#�ی
 رو� ��X�L را�]� @��� ?ن 
����1 ���1ردار �"��C �":� از �L اد��� "��X دا	�� ��	
. ا�#�� ��ی
 ی�د?ور���R رH� H�3 در ا3Aه� ا 

�ا ��	�
 و��>�bت �1د را "����. �� 	�ایc @��� و ��� �1د ��]�0k T<وا 
�د L� ا3�اد ��یL����8�ات ه�ر"�� �P�90 ه� در دوران ی���1 .
��L 

�� اول ��Q .و ی� 1$�� واژن �$�د ���@ p�" ن
	 0L �� �
 L� H��" ا�� "�!��L �" �����از� و ?"�د� ��ز� �1���� و دررا �! a�5 �


 >��@�� p�� pQ �$�د. در "�رد 1$�� واژن ه0 Q �� 
�
� "s �ل در ?ب��rb ا3�اد �� ه�ر"�ن در"��� "� ��ا��L �
�_8�ا���Xد� از "�اد 

.
�L N�L � K�" pQ �� � �1 
�ا���Xد� "� ��ا

�" ���!� a�5 در ��ل ه�� �L [�ر�� �ظ را ��b���pدر "�رد ?>�ی�ن هH��" 0 ا�� "�p @��� و ی� 
� ci3 �"و_� Hای �L 

ا	�� ��	�� 
��دL 

�C د > . و�� �C p"�L ر�������. در[�رت ��وز "$�p در ��bظ "�ا@b� �� _5	N و � H� aما3_ای
وق وL �� و ه�H��l ه�ر"�ن ه�� �
ن >


 ��X�L ��ا��ی� @��� ?>�ی��HP �]�ر "��.، "� ��ا tL ت:rC دن�L ��< ه�� a"���د و در ;�ل ز"�ناو��� ا��. #� R�� زی�د� 
Q �� ن را�

L د�	 �" � K�" Hرخ دادن ای �C�� �L ی� ا���	��
. در ��rb ا3�اد ه0 "$�:ت را�]� ز�L �XQن و�	 ���@ Nی��دن �� 	L �#s] �� �

�H�3 از "$�وران �1��اد� و ی� زوج ه� "�$�د �� ?ن 5�دا�1.k N�L ی�

:
�	�� �" ��1����� ��ردار در ایH ز"��� �� 	�ح زی ���اF . ��ا

� �ci 	�د ؟١C�� و ی� 
�_� �"
] H��@ �� 
�) ?ی� �_دی�� "� ��ا

 ���1 �� H��@ . 
�L ای!�د ��[1 H��/ 
��_دی�� ��� ��ا ، ������L c� � ?ب و "�ه�l� ه�� ر��Qدر ی�b�#; �P "�Q N و �
ون 1]

�ا "� ��
د و از ��	` �m� F در ده��� ر0Q و@�د دارد و ?� Nی Hای�
. ه�"�m3�s "� 	�د . C:و� ��L �" ���k� @ 0Qر p1دا �� ���XC ل�i��ا


ا	�� ��	�
 ا"� ?� Nدی_� �L د�	 �" ��]�� 
��1����ی� L� ���i� � �ci دار �� Rً��b" 

ارد./�����ی
 و@�د  
�ی� را ��ی�m� Hای �L ر��"

�ی#ً� iه�ر"��٠ ���ر��ی� ���د. L ط���" H��@ ������ai "��� % از او��ci� H ه� را "� ��ان �� ��ه�!�ری��� ژ _�� � ���� ������XC و ���

�د�k رت�] ci� ،دی��_��ً� j5 از ��Qا �kارد. ا
� �$i��_دی��،  ��
 . و�
در ای!�د �ci دار��L �" a�5
ر و "�در اRً���Q �1د	�ن را�� ز ،


� �����3 و ار�#�;� ی� �_دی�� ?k �" رت�] ci� Hل ای�Q �
 L� در ه����Lت @��H را درH�Qو�� ��ی
 ایH را �
اQ ا�� H��" ��	 .ا�� ��	ا
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L�Q ،
�	�#��ان P� ،
���_ و@�د دار �Pدی T<ت در ���م "�ا�L�Q Hای ��
 و��L س��Qر�� ا�i"����ا� او � ���را��Q و ی� 1] �
�ت او �$�ن ده�

. 
	��

� زای��ن زودرس 	�د ؟٢C�� 
�) ?ی� "�iر�� "� ��ا

!��_دی�� ا �L در [�ر�� �L د�	"�  �زای��ن زودرس دارد ، ��[� � �i��� ����1 �L 7ت @��� (در [�ر���
 �� اوج �L �b� د�	م "� �

�L ی��!�� ای!�د ا�i#�,�ت @_�9 در ر0Q "� 	�د. از ?C�� در زن ����Q H��/ .
��� ( 0��kارHی
�:kو���� "�ی���s" ��" T "�د� ا� ���م 5

��Sدر واژن ری Tی�" Hد ای�	"�  �د، ��[��	 �" ��Qت ر�,�#i��یN اs� �C�� 0و ?ن ه 
	�� �"
��
وم ا���Xد� 	�د و ی� ه����L د (ی� از�$� 

��_دی�� �� ":ی�� ��$��� ه��ا� ��	
.ا � L د) و �]�ر��k دی�� [�رت_� ،�b�#; ���k� @ زای��ن زودرسروش � �i��� �L ����L در ��#


. �� ای�Q Hل ��[�� "� 	�د در ی�� دو"�� ?1� د>� ��$��� د�
ار� �$i� p9��" Hای ،
�
ار��د.�k رت�] p9��" Hر ای

�� دارد؟٣�A u� در ���ی:ت @��� زن �P "�Q ی�? (

�" �

ام از3�م �Cد� �1رج 	��ا�� را@� T� �P "�Q و �l� و ا��Qس ایL H� اP� ،�Qرو �m��از m�
از "�_ان ���ی:ت @��� زن ���ه
. از � ��ا

�اغ و �P��1 و در�� "�ه� ?1� ا3_ایa وزن و 3�م 	�0 وXع و ا����اوّل � � �"�ه �ت@���، در��s	����5���، ا3_ای$�ت � �����Q 

� C�m�
 "�p @��� زن را �Lهa ده�
 . ا�#�� از ������� >�ر/� ه�� "� ��ا�XC ار��، �� C � ا3_ایa "�_ان ه�ر"����� @���ر��Q و ��


�ً� ���یp @��� زن ��ردار ��$�� "� 	�دC�< ،��P�و@�ی�ن �1ن 

�� ا�� ؟��P/ د در دوران ��ر دار� زن�) ���ی:ت @��� "

�ان ه���
 L� "#�دا �_دی�� �� P� ،
��ا����ی� در دوران ��ردار� �1��$�ن دارP� _����را��Q "�در 	�د."�ده�  �C�� و ی� 
�
 "� ا� �_] �l�


ن �1��$�ن را,� � 

ام @
ی
	�ن، ����ر� از ?>�ی�ن از 3�م @
ی��1���� از ا ���اP��1:ف �cای�
ن �� 		 �� Nدی_� �C��ه���
 و "�iر�� را 

 �kد ا"� ا�L 
�1��$�ن را�1اه� cای�	 �mQ:" ی�ن�<? Rً��b" ��#�
. ا��	�ه���ن "$� � در ایH ز"��� دارد ��Qً� �� "�"� ی�@
ی
 ه���	�ن "� دا

.
��L ح�5_	���ن "]

4. 
�L ���8� 
) ?ی� ��i" � ��sر�� در �P "�Q ��ی

� �� Hای �� "� 	�د و C:و� �� p�$" ای��ن�
�ً� و,�C ��bد� "�iر�� �C�< �P "�Q �3�_رگ 	
ن ر0Q و @��H، �1ا��
ن "�در �� $�5 ���$5

�_دی�� ی� [�رت �1ا��
ن �� 5� � و ی� �L د�	 �" ��]�� Hای���d "� 	�د �����[1 H��@ ا��� در�P0 دی�" �����د. �k د [�رت� زن �� رو� "

�$�د /�ا Nی�s� ���5ن "�در d�� H��lد و ه��	م �!���d ���5ن زن ��ردار (/� د�� زدن و"�iر�� ای��� L� ��Qً� ��ی
 �� ":ی�� ا Nی�s� �L 

� ا�i#�,�ت زای���� 	�د. C�� 
����C ه�ر"�ن 	�د L� "� ��ا `	�� �C�� 
�
ن) "� ��ا��" �/ci3 ر���i" ف از
�د L� هL �@�� 
ا�#�� ��ی

���د. Z$C از�� ا�Pی
�H�3 ی�k ش�F? �� ���� ان�� �" �� � ���� ���@ p�" ��,ار

� "�iر�� j5 از زای��ن ه0 و@�د دارد'� �P "�Q ات�Aی� ا? (

�د L� j5 از زای��ن ���8�ات وا ,�s در �
ن زن ای!�د "� 	�د از @� � ��5L ن���L ان�� ���� از ���Z ه���
، 1]�ط رو� 	�0 و� p	 ����

�� ��X� �� ه�� _��
 L����� و ا3_ایa وزن ��_ و@�د دارد. واژن ")�L (p#� ه��ن "!�ا� "�iر�� ��	 �" �C�� �Pه� ��و ای� ���� Z�


 از زای��ن ���� اb� واژن � 	از  ���k� @ ا���) 
	�#�
 >#p از ��ردار� ���7ت �_دی�� "�: 
��#� ایH ورزش را ا�!�م ده�" Hی
�/ ���� روزا

��8�ات �� "�ور � Hای ��#����ی�
). ا p	 ری�
� �� j�� و 
��L �X� ن را���
 وه� دو 	�� �� ای�C p9��" Hدت"�ه�l� ه�� واژ��Cد� "� 	�

) ���X�
 L� �� �5ی�ن دور� � ��L �" ��]�� ن��	5_ ��$�� . 
��L �"'دور� Hن ��ای�/ �ً�
C�< د و��P� ه�X� j5 از زای��ن) �_دی�� [�رت 

��_ "�iر� �C�	 �m�
ا	�� و ه0 از �� �m��ی_� و ی� ��� ���� و@�د دارد، ه0 از �
ار� �1i"ی_� و@�د دارد���1 �L ��<دارد . /�ن �� و ��u�" �

� ا��� ���XC از ���k� @ ا��
ار� ��ز ا�� و �i" 0 ه��زQر � ��
ا>p ز"�ن ��ا��$�ن ده�
� � ای��� L� ده�Q .د��P��_دی�� [�رت  ��

�� ��� T3ه� و ر ��S� 0�"�
. j5 از ���ددور� از "�iر�� �� و>���� L� ��S� ه� @�ش ��Sرد� اL در ای�!� ی�د ?ور� 
�_دی�� �:"��T ا��. ��ی ،��

�� از ��ردار� "� ��k � @ روش ��0 @��f� ا���یH ز"�ن ���� (���X�
.L� درایH ز"�ن (دور� � ����
، ?ن را 3�ا"�ش 	�


ا�$�ن�3�ز 
�● ار�#�ط @��� زوج ه� در ز"�ن ��ردار� �1�0 و j5 از ��

�
$� ���XQ ار�#�ط �kز�� �� H" ▪��	ا��3د� ا�� ?ی� ا"��ا� دا .iC ی�دم�
 ا"� 5	 ��S0 ری�ن ��ردار�ام. �� و@�د ای��� "�یT "�� �1رج از واژ

و@�د دارد؟
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�دان ���ون "�" ��? d���ده� ��Qً� ��ی
در ��	L �s� a�5 از ا�_ال از " .�	�� �

ار� ا���م و@�د دارد. j5 � �، ا���Qل دارد L� ��ردار 	i" 
?ی

�" ��]�� Rً��b" ��#�
. ا�	�� �

وم را �5	���L د�1ل T<�" درa�5 از j5 وم را
��L �L د�	د��"? �L ����از� او��� و د>�iً� ز"�
� د�1ل ه���

�� �5ر� و ی� ?��د� 	��F ف و�s�
ن �� ا;�افِ ��S و 	 �
���" H�Q ا�� در H��" ن�/ 
��اره�� ���د. "����	� �P "�Q ��� ا��� ����ا

.��L �b@ا�" ��Lد �و ی� � ��S� ��ادرار را از دارو�1

�
�� دا	�0 ا"� 5�ی�د 	�P$�5 ون
�ا� "H و@�د دارد؟▪ "�� H" a�5 ار�#�ط @��� �� �P "�Q ل���Qام ?ی� ه��ز ا

� ��kن "�k0ا��1 ��ار� ار�#�ط @��� ا��Qس L ��L�" ���k� ��ردار ه��� ��� ��ردار� را �
� . �1 � از د�1<�
 از �b� ه��" �
 و �3��L
��L


اد ��L از �1�L0� �Q" � ه���
 در [�ر��b� ��#�
. ا����� �Lی�د �#�� را�ه� ه���
 L� j5 از ��ردار 	
ن و ��Q در ;�ل "
ت ��ردار� ه5 0

�
b� ی�د�5 �kا .
�
 ��Qً� ��� ��ردار� را �
�.دار	 �ات دی

���@ Nی��دنِ ه0 �� �#�س ا�#�� او ا�_ال ه0 دا	�� ا�� ?ی� "��Hام ار�#�ط دا	��▪ "H و 	L p8� ن و
���� 
Q در ci3 �"ای0 ا� "�Q H" ا�� 


� ��	0؟	

�و� "��H ا�� �Lره�ی� a�5 � �1 �kا �L ع ه0 ��ش�,�" Hا>. ای��ان �#�ش. ا"� "P���، ا[ً: �kد�"? �L م ده��!�
ار� و ی�� را ا�اش را 

���
اً 5$���ن �$��. b� �L ��L ���� �1ا���
 ار�#�;� دا	�� ��	�
 L��1اه�. ی� �� �1ا�� ;�ف "�s[� � ��i از را�]� @��� را �!kا

���@ Nی�
ومدر H�Q ?ن ا���Qل ���1رد ا���م �� واژن و@�د دا	� ��Qً� از 	��L دو ��ا� ا���Qط ���� ا�� L� ه� .

وم ���	��L �L ا��S� ات

.

 و در �k	� ��X�Lن دا	�� ��	���L ����

 H" ▪0 ا�� و "�١٧��� ���@ Nی�
ارد ?ی�ام 	�وع 0�L. دو����0 "��1اه0 ار�#�;0 را �� 	��kی�
 L� در او��H ار�#�ط @��� �P "�Q ا"��ن 

ایH در�� ا��؟

0��1�
 د/�ر ��ردار� ���1ا��� و �Cا>. ?ن "�ه� ه��H ا	�#�� را "��� ه�E و@�! ��$�� د�1b� و 
��L�" �ًb[< .
���ا�� در او��H ار�#�ط	�

�ا� ��ردار� دارد. 5@���� ���$�� �kد�"? ��

وم و �� رو� ?ن ، ازات ��ردار 	��. ��fSص �� د��p ای��� @�ان ه��� ���L از p<ا
Q 
j ��ی

�د >�ص ه�� ژل ا���مLر�L ا� ا;����ن از�� ��L د��Xص ا���
 ��ردار� Rزم ا�� L� از aL ا���Xد� ��L. در [�ر�� L� "�ی � از >,٣a�5 ��" 

�د� ��	�.L وع��ف "��. ?ن را 	f" ���@ ار� ار�#�ط�<�از �

�Qی� ا? 

 L� زن رو� "�د >�ار دا	�� ��	�	�� ���b<�" د، زوج در�� در ه��Pم ا�_ال "kا ▪�
��	 H" و@�د دارد؟ �P"�Q ل��Tی�" ���Q Hدر ای �L ام

�" H�� را از �P "�Q ل���Qو ا ��Sون ری��د."�� ���


اد b� ال_�
ن زن وارد "�4٠٠ �� �1٣٠٠�، ایH "�,�ع در�� ����. در ه���ر ا� �� ��" Tا� "�ی�� زوج از و�� � "� ��ن ا���م ه�kا �L 
��	�

���s د1 �� H0 و@�د دارد و ای��1 �P "�Q ل���Qا 
�د� ��	����� از ��ردار� ا���Xد� �k� @�ً��, .ارد
� �P��� ر "��ل�f� اد���1 ا3� �L 
��L

�" �X] �� 0�
وم ���	
 ا���Qل ��رور� �1��L ال_��د در و>� ا" �kا�� ازا���_ در�� ���� /�ن در ه��Pم د�1ل (a�5 از ا�_ال) >] Hا"� ای .
ر�

�دان �1رج "�" ��? d�� :ًL .

 "�#. ��ردار� ��	����#ً� �Qو� ا���م ا�� و ه��ن >]�ات "� ��ا�F �L د�	٨40���% از �1�Plاز ه� �L ه�ی�

�� ا���Xد� ���و�� ��k� @ ��" ض ی���ل ��ردار�C در ،
��L�" م�
. ا����	��
 و از ده��L a�@ t �S" ت��در @ 
����اk7رد. اP� 0Qر �

N�S� 0 در ز"�ن�
 ا���Qل ���1رد �N�S و ا���م ��R ر�3� و �� ا���Qل زی�د�1	�� 0���iح [�رت "�7kار� ��	
 و ا���م ه0 �� p�C د. و�75ی

� "�"���i ا���مm�� .�3 ا���L ا"� ه��ن ی�� 
�� /��Hه� "��H ا�� از واژن �� ���ون ��ی_kا 

اری�ر�
 L� 	�� ���ی � �� ��ردار 	
ن 

�� �1د "���� ps" Nدی_� ��P�
 ?"�زشا��، �� "�ا@b� �� _5	N و ی� در"���� ���rCاkان ا��� از ��ردار� �#���
. در ای�k� @ ا��ه�� Rزم را �

�" 

 از �����در"��ps" ��P �1د ��	���
.��ا��L د��Xن ا���Pوم رای
��L �

�
��	 H" �"ا 
	�� .�!C ن���m��▪ ای�K� Hال "��H ا�� �� �Lد .د�	م �!�ام L� j5 از �� د��� ?وردن ��زاد /���l� p�C دوH�1 ا�5_ی���"� ا

�"��
� و در ه��Pم د�1ل ده�	 z�� واژن �� 

 در H�Q دوHِ�1 �5ر�k ;�ل ?ن را ا3_ایa ده�
. ?ی� ا	�#�� "�� ?ن ����zا	�� ��H�l0 ی� ه��L

/�_� "��H ا��؟

_5 �l���/ �b�#; م زای��ن�Pا��، (در ه� �
� ه��Pم زای��ن ��ا� 	�� ا�5_ی���"� ا�!�م 	kا��r3 زاد�� �L 

ه�� q�S$� ��	 ��"�" و ی� N	

���� ده���s� ���< دن�Lز�� �ام �
�ا� �1رج 	
ن ا���Qج دارد ا>� ����زاد دو��ر� ?ن را ��S� زد� و "�� واژن "���$� 
�
 و j5 از ����L( 
�دوز

�
�ا� ه��و ی� د/�ر �5ر�k واژن در ;�ل زای��ن 	� � K�" Hای ) 
�1�0ای ���� a�5 ه���S� ��ا� ���� 	
ن ایH 	��ف?ی
). C:و� �� �L ه�ی�
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 L� در	�د در [�رت ���ی p	��_5 ،	N ی� "�"� "� زد� "�����
 �� ���P "] �ب ای!�د 	�د. ا"� 3�ا"�ش �L �3�,ن ا? �� ��S� ی� دو Nی 
���ا

� K�" Hای �L 
	 

 واژن p�C د�1ل �� ���S و ه��ا� �� درد ا�!�م �1اهQ از a�� �P�� رت�]��Lاز زای��ن در ا j5 �L ���@ p�" aه�L �� 

0�
. ا�#�� �� ا�!�م ورزشه� ا��Xق "��1	 
� را �#. �1اهPی

� و ��د� زو@�H �� ی�	 � C �� 
ه�� pPِLِ ی� ورز	��� rC:ت tLا�3
 "_ی

��S� زدن �ز� �����HP در ;�ل "
ت ��ردار� .����ه�� ا,��3 ه0 

���دن p�C و,p�Q T "�ا�!�م ورز	��� pPِLِ �]�ر "��. در دوران ��ردار� و j5 از ?ن N�L 	�ی��� �� ?��ن ��دن �L �X� �� H��lه� 
�L

�_دی�� �
ون  H�	ی_�، دا��
ن �1"? 
�دن �7ت @��� در ه��Pم p�C د�1ل، ���Rت واژن در��:rC0$	 �"���� ا��. در �A�" از زای��ن j5 درد

"fX: در ایH "�رد ��,�` �1اه0 داد.

�
��	 ▪�� ،0��L دی��_�� در وان ?ب داغ و ی� در زی� دوش ?ب داغ kا �L مام��"�� ?ب ا��k p��
ارد،ه� L$�� "� د�
 و ا���Qل �P "�Q و@�د ��	

،0�L ال�K� ��	 از �L م
���ا���0 ��ور 0�L و ���� دی

�، ه0 "�Sدوش، در ا�� ��دن در وان ��Qم، زیL دی��_� ،��1�ِ ���� ��Pر���.د���i" اض�� �� �P "�Q 	�د و ه0 ا���iل ی�H�3 ا"!�" 
���ا

���L و ��? Nدان از ی�
� ا�� . �Lر ��L� �L7"ر ایH ا�� L� ��r�� ��r��1ر@ِ� "	 p��$� )�r�� و� دو�Q ه� ( �� �4ه� را در د"�ی� ��ا�

N�1 �@در ��P��م "�هl�دارد. p�C ا���م �� از د"�� �
ن k س ا��. در ه�ا���Q ات د"� ����ر���8� �� �#��ه�� ��r� ه�� ��L���ز� 

�" p	�r�� �!����ارت ?نه� از �
ن دور�� "�	�د و در Q و 
��	Hه� �5ی��" ���lه��" Hد، ای��j�C در ه�ا� �� .

 وه� "�i#� "�?ی��	

�r�� 4ه� ا�1:ف�در@ �" �XQ ما� �1د را��$��H در ?ب داغ در ��b" pِ�Cل ا�� ��#�
. ا��L�" از��ز� ا�1:ل ای!�د ���k� @ ا��
 ا"� ��L

�" ��]�� 
�ا� "�دا�� L� د/�ر اR:�1ت ��رور� ه���� .���� �3�L ردار����ل "$����Cو ا ���� H�3�k ،در ?ب داغ H��$�	�د L� از 

�" ��]�� � L ر�[� .
��L در وان!�1ددار� ��Q

وم ا���Xد� ���ی���L از �ه��$ �0 ��ا� ا;����ن ��$��L

�#�ی
 "�iر�� ا�!�م 	�د؟ ��● /� ز"�

� "��H ا�� 	�اX� Nی �
 /�ن ه��L ح�یc �1ص �1د را دا	�� ��	
. در [�ر�� L� ���i�دره� �Qل ��ی
 "�رد �1د��ن را �� "�"� ی� 5_	���ن "]

. 
��Cد� داری
 ��Qً� ا;:ع ده��F 0ی:C ر���i" از j5 وی� 
�ci و ی� زای��ن زودرس داری

در	�ایc زی� "�iر�� "���ع ا�� :

(0Qر Hدر >��� �5ی� �X@ H�3�k ار�� راه� (>� �X@ ▪

��ر�� 0Qر ��▪ ده�

�
▪ ده��� ر0Q ��ز 	

�
▪ ��L� ?ب ��ز 	

▪ درد و ا�i#�ض

��Qی_� ر���1 ▪


��L ا
�5 
����� ��ا ��Qرا ��b,و �L �"�Pه� ▪


 �#�Sل) ��رو� د����P ���� � زن وی� "�د���") ��5�▪ و@�د ,�ی�bت ه

�ان ای�انP�"�#T : ا�!�H در"�

http://vista.ir/?view=article&id=317727
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ا1C��D �3< �� ��ردار�


ود Q در ���i�is� ت و:"�b" �; �Lر���
ان دا��$� ��ل �� ای١٠Hدا


 L� ز��ن ��ردار� L� ��a از � �3!�ن >��� در دوران ��ردار�٨���!� ر��
� ا

�د� زای�" �
 در 1]�	�� ��� ���< �L ����� �� ز�$�� �
، دو ��ا��	�� �"

.
���k �" ار�<

اC:م 
ان ��$�دا  Hای ای������ز،  v5وه$�   �� C  jوی�� k_ارش   ��


ن رگ ه��	 �X� .#� ا�� H��" ���< د در�@�" H�K3�L �L 
��د� اL

p"��� ��@ ��
� @�X و در ���!� ?ن �Lهa اv��Lن ر����L �78ی� ���1

@��H 	�د.


ارده����ب رو� ���"H��@ . < p دارد. ?ژا�j ا���S" �Aا �ً��i��" H�K3�L

 �L 
�L �" 7ای� ���نF٣٠٠ mg دل�b" ،H�K3�L در روز� �� ٣ ����3!�ن > 
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ا�3ات �1'� زر,F در دورٔ� #9190


اوم ?ن "�� _م� �L ن، دور� @���� ا�����
�k ا���Qس ��یH دورٔ� ز

.
	�� �"  0Qر  �s	��" 
د F و   ��"��"  ،�
و"��? Rی� ه��   ��� و   
ر	

�s� �L ر��; �� .
��L �" �Xا���� را ای ai�ه�ر"�ن ه� در ایH دورٔ� 

p0 و ;�ی�!Q ن? �s	�
د "�F د� و�L 

و"�� ر	�� ه�ر"�ن ا���وژن ?�A��

"� 	�د.  0m�"  �����, ��Lت Q دارا�   0Qر  ��:rC  �3�� و  �دد k �"

ه�ر"�ن 5�وژ���ون ��_ ر	
 و ����� ا�5 � ��م ر0Q را �Lهa "� ده
 و ?ن را

�� �b3ل در "� ?ورد.�Q �� `	��١�ا� �

�78ی� "�در از @� � "�ارد� ا�� L� در �5ی
ار� دور� @���� دارا� اه���

.@�" 
�3�اوان "� ��	
. ا���Xد� [�s` از "�اد 7Fای� و ادوی� ا� "� ��ا

�فf" �Pف دی����ی
. از ; H��r� را H��@ �":� و �
	 H��@ ���ر	
 و 

www.takbook.com



�دد.k ����@ ه�!�ر� ه�����وز � �C�� 
���[�s` و ��"��bدل "� ��ا

�k? ����@ �1 از "��� ه� و �#_ی!�ت در دور���ات �Aا �� p#< ن ه��
ان از >��$�
. �� ;�ر� L� ا�H ���� در ��Lب ارز	��
ا;#�ء و دا�ه� دا	�� ا

���د� ا��. T�" �1 از "�اد را در ��ردار���ف �f" ن���<٢

" Hا��. ای �
	 p9�< ور? ci� ات�Aا� ?ن ا�� ���� Hا� �L ارد ا���" Hی�� از ای N	زر ���"،H������5 ،Hی���� ��m��9
 ه�ی� �������� دارا� ا

��H ه�، ��L� 	�H ه�، 3:و��ل ه� و������? p�#< ت �3 � از�#�L�� H��lه� .
	�� �" H�"�����Pا��. از دی �
�وژ��N در ?ن k_ارش 	 L ه��
 ا��

�� و �Lرو���ی�
ه� را ��م 
b" اد�" ،���٣�د.���L#�ت "��� "� ��ان >�
ه�، ���H ه�، ا��
 ه�� ?


د� را 	�"p ا�� L� "� ��اb�" ژی�����L�"ژی�� و �3ر���ات ���Aا ��� در"�m��وب، ,
>�رچ،"��� زر	N از ��"
, ،�3��
�ات c 1 ?ور، ,Aن ا


� و #L ان از ?ن در در"�ن ����ر� ه���� �" H��lد و ه���س ا���Xد� ���د.�Lه�
� 3$�ر �1ن و ,
�. را ��م �i��او�، رو"����0، X]�

�ف زر	N در ��رf" T�" ، در "�رد��	7k ات ا;#�ء�m� �[i� ،���ار "� ده
. �� ;�ر� L���i�isت @
ی
 در "
ل ه�� ��Qا< 
دار� را "�رد ��ی�

�#i�
 "�@. ا��9
 ه�� ا[ � "��� زر	N ا��، "� ��ا������یL H� ی�� از ?��� �L 
�دیk qS$"ض�#i��دد و ا3_ایa اk 0Qف ر�] ��:rC ت�,

� � C �� ور ?ن? ci� ات�Aا ��یC H:و� ���� �L ا�� �Lذ �زم �R .د�	 ci� �� �!�" 
��ات ��ا��ژ��N"� ��اAن "�@. ا? �R�� در دوز ه�� ���

"� 	�د.

��������م (�� 
��Lروا
 "�@�د در "��� زر	N دارا� �1[�� ,
 ا���وژ�� ا�� L�DPH) Dihydropalimitinum hydroxideه�H��l "�د� د� �9

�8� Hد. ای�	ن "� ? �
	 �
�Lو�
د ا���و"��9 و /F ��$k�� �
و"�� و ����و�3� 	
ن ?�? �Cو ا�1:ل در�� H��@ p"�L �م �78ی
C �C�� ات��

��� qS$" ��� رو� "
ل ��Qا� �
�ر�� ه�� ا�!�م 	� H�, دد. در�k �" H��@ ����د ر	
 و � �C _ی�!� �L دkg/g 4/ر� ?�� "���٣�fC 

�ا�� ٩ و ٨، ٧ در روز ه�� Balb/cزر	N در "�ش ه�� ��ر� �vاد � �L وز٣ ��ردار��
 "�@. ��>t ر	
 @��H ه� و �� "�ه�P در ا���ن ا��، "� ��ا

�دد.k 0، [�رت و د�� ه�$/ ،�#fC ��Pد�� ،��4��ه�!�ر� در ���ن "�

 �Pو دی 
�@��ح�� ��@� �� ایL H� زر	N در ���1 از "��;Z ای�ان از @� � 	�ه�ود، �#_وار، ��X" ��
�	��  Nان ی��C �� ان در ������ن ه����iط ای

�� در ��ردار� ,�ور� ا�� و ����b� T"�@ ا�[" Nدر ی N	ات "��� زر�Aا ���P�5 ،د�	ف "� �f"ارض�C دم در "�رد�?�kه� @�"b� 5_	�� و "

�� ی�د 	���Qارض ا�C از ?ن، از `�s] د��Xا�� �� ���ان �� ا�� ����Q در ��ردار� ���" Hد.ای��� ���k� @ �


:T���"


� دارو��ز�. @�ان روح ���k، "���ز، ?��9� /�، ی�ibب. ��ر�� �3���3ر"���k�Lز� داروه�� ,
��ردار� در١�$� ;. ���� ای�ان. �5ی�ن ��"� دا

�ان، ��١٣٧١.

��3
�. ا��$�رت ��وش، ٢�	 H�Q��
ا#C ��@���ن در ;.. ��< .� C�� ،��� .١٣٧١.


ارد و R�Lه�� ای�ا��، 	��ر� ٣��ی� ا���$� ،� C
�s" ،���P�
�؛ ز�"
�s" ،��Xb@ .١٣٧٣، ٧٢.


ر,�. ��kه�ن داروی�. ا��$�رات روز���ن. /�پ ��م، ��s" ،�<ا

ر,�؛ [�s" ،����] � L�� .٨'١٣.

4 N	زر ���" � ���ات �����ژی�fC Nر� ?�� و اAر�� ا�� ،��;�3 ،�� ر	
 و ��� @���� "�ش ��ر� �vاد Berberis vulgaris. [�د>� 3� Balb/cدر 

 ��ردار�.٩ و ٧،٨روزه�� 

� ��L H��Q � زاد��Lاد دv� ����L 
�s" س
��"
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#HI��J در دوران #H��� س��Jا

�P "�Q در ز"�ن �P��1 p C ●


��یH /�_� آ� ����ر� از ز��ن از اوایp دوران �P "�Q �1د ���د دار�$��


ن وارد آ�د� و� �� �XC�r" 3$�ر �P "�Q .ا�� �P��1 ��9س دا��Qا

H��" _��
� دار �
 �� �P��1 ����ر ه��ا� ��	
. ��Q ز��ن 	. ز�"� ��ا

 �C�� از ��$�� �P��1 ط�
ار ��	�
.٨ا�� از 3�� 
�����ا .	 

�P "�Q p��
� ����8�ات ه�ر"�� �vن ��ی
��	� از ���8�ات � �P��1 Hای


 ��ر�/ 
ا��. �
 �1ا�� 	#��� ��ی�v در [�ر���� �1��Q 0" � "!#�ر ��	

�اغ ه0 "�Xع و ا����� .���� Tی�	 ��F ان
�ا� ادرار آ�دن ��
ار 	�د /��


. و ���ی�ً� ای��� �1� "�Q 0� H��" ا�� در را�]� ��	�� � C �� 

 "_ی���ا

����� روزا�b3 �kا .

 �1ب ��Sا���ب ��	
 و ���ا[r" د� و ی���P "�Q، ا�3

� �1اه
 ��د.�$�� �P��1 _�� 
ه0 زی�د ��	

● / �� �P��1� �b<�" از �P "�Q و@�د �1اه
 دا	�؟

ایH ز"�ن در ا3�اد "�X�" t �Sوت ا�� و�� �]�ر آ � "Rً��b �� �� "�ه�

0�Xود "�� ه
Q در ��b,و Hای ���X�u�" ��#�دوم �P "�Q ادا"� "� ی��
. ا

�" p�Q را �� �1د ���P�� ر�� � "�Q د. در ?ن ز"�ن زن�	ار "� �
داً ��!"

�P�3�k ،دل �
د از @� � آ��درد، ��زش �b�" pیR
آ�
 و "��H ا�� �

.

 در ;�ل 	. �1ب ��Sا���ر ادرار ���ا�� �vو ��ی H��@ آ�ت�Q ،�5 ت:rC

در [�ر���� /�
 ه�X� از �� "�ه� دوم 7P� �P "�Qرد و ه��ز ا��Qس

�rb� .
� ا�� �� 5_	� �1د "$�رت آ����� 
�P��1 و@�د دا	�� ��	

Pدی p�$" �ن از ای��
	 HK�[" ا��� ��
 و�
ارد ���� ا�� ��Qً� �� 5_	� �1دز��ن در ���م ;�ل دوران �P "�Q ا��Qس �P��1 دار��� و@�د 

.
"$�رت آ��

�ا� آ��ر ?"
ن �� �P��1 دوران �P "�Q /� ��ی
 آ�د؟� ●

�ا� 	�وع ��b آ��
 زود�� ��Sا��
 و در ;�ل 	� .
���ن "� ده
 ��@� آ��

ا>p �� ه$
اره�ی� آ� �Q) 
١٠ �� ٩. �1اب آ��3 دا	�� ��	�

 .
��_� ���/ _��
 ��Sا��
). ه��b� H��l آ��
 در ;�ل روز ��� آ�ر "� روی
 ی� /�ت ���C، ا�#�� در [�ر���� ���ا� �kا� ه0 �1 �١4ا �i�<د 

��� ����� در "ps آ�ر��ن ا"��ن دراز آ$�
ن ("�ً: در ���ز�1��) ه0 kا ��Q .ا�� �
�ن را رو� "�_ �7Pاری
 و ا���ا�Q آ��
. ��Q "�آ�� آ��

.

� و دا�" p1	�H ا���ا�Q آ���ه� ������� ?ن را �1ا��
�] 
� "�	�H داریkا 
����ا


ات �b� از 
��"� ه�ی��ن را ��0�m آ��
.در [�ر���� ا"��ن دا	�� ��	
 ��b آ���� 
�1����b آ�� �� ��Xه �آ�ری��ن آ0 آ��
 و آ�ره�ی��ن را ��ا� ?1


 ی� روز ��� "� ��اkا .
�وی� ���1 �� �
 ی�� دو ���C زود���
یH [�رت 	�ی
 ���ا� .
���ن�#�ی�Q �kو ی� ا �<�isا��) �f1�و�c ه�X� را ه0 "


ار�P��1�� دار ه���
 ه� از �kه� ا���ا�S� ��Qد �
ه�
 و  �kا .
�ی�P� (�@:bا�� �����ی
 ���1ب ��� ��Pدی jآ �ن را ����Pآ�دآ�ن دی �

.

 ا���ا�Q آ�������ا

� /��j و 	�:ت �٣٠٠H�"u"]�HK 	�ی
 �78ی� ��ن در�� ا��. �
ن 	�� �� �m��#�ی
 از "�اد 7Fای�  ��#��� ا,�3� در روز ���ز دارد آ� ا� آ�


ون� �	�k و ����ژ� زا ��	
. در	�د. ی� رژی7F 0ای� ���0 از �#_ی!�ت، "��� @�ت، F:ت (�� �#�س)، 	�� آ0 /�
 ا���� و �0S "� ��ا/ 

0��د. ��i:ت "���. در ی� رژی7F 0ای� ��� �" p� s� را ��	ژ� �� 	�"p "��� و "��� ا��. ه��b� H��l آ��
"p��i، ه � ه��� در وا>T ا
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.
� >��� �1ر ه���
 آ��� ��Sری
) و ?ب ��_ زی�د ���	�kا) 
�ف آ��f" ��آ�H�K3 آ��

�ا� ورزش آ�دن دا	��� ��
ارد آ� ��ا�
 �� ای�Q Hل ��b �1د را ����
. ��@�ه� روز آ�� ورزش �#� آ��
. "��H ا�� jQ آ��
 ا"��ن �	�� 

���ن را ���� آ�
. ��b آ���Q 
�� ��5د� رو� آ���� "� ��ا�m��آ�ت آ$$� و ��jXدا	�� ��	�
 آ� ی� ورزش �#� Q ر�� Hی

 در ;�ل روز /�

.
Z��C ا�!�م ده�

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242419

ا��%Kت ; ا �'ردن در ��ردار�

�@��" �L ا�� ��� از "�_ا� Tی�	رور� �� H��� ن��اR:�1ت 7Fا �1ردن در ز

)  �#fC �� ا	���ی�  "� 	�ی0.  anorexia?ن   nervosa��b�@ در   (

 �� �C��	 ن��� P�� دارد و �� وی�v در د�1�ان ��@�ان و١٠٠٠ در ه� ٧اX� 

)  �#fC �1ر��� ا��bulimia nervosaز��ن @�ان 	�یT ا��. 5� Tی�	 (

)١- % 4 / ٠.
� ه���� H�" ��L :�#" ��b�@ رور�) و�� H��� ن��% در ز

tی�b� �Pدر @�� دی �L ��(ا�1:ل 7Fا �1رد اR:�1ت ?����7F Nا �1ردن 

d
�� ه���
، ا"� دا�a "� از 	��ع ?��� ا� Tی�	ه0  Hاز ای R���Qا (�
$�

�;#��b در 7Fا�F ر��3ره�ی� 
���k �" ار�< N����? و��k در �L اد��ا��. ا3

ی�  �#fC �� ا	���ی�   �f�S$� "��bره��   ��  ��و  
�دار �1د  �1ردن 

از ��ا���Xد�   �P� ��	7k  �b��["  Nی  .
�
ار�  �i��["  �#fC 5��1ر� 

 "�� j5 از زای��ن، 	��ع ���1 ا��اع٣-٧ زن ;� �5�4��$��"� رو� 

را  ز��ن @�ان ��١١ / 4اR:�1ت 7Fا �1ردن   �b��[" Hای در  �د. L ارش_k % 

،
�L دار �ر,�C 7ا �1ردن راF تR:�1ا 
�
. ��ردار� "� ��ا�� "#�: ��د�$��

.
�ا�� در��ر� ا3_ایa وزن ��X_ایP� �
ن "��H ا�� �� p�	 ات���8� �L ا�/

�را در H�Q ��ردار� و دور��" 

 ��ی��� L� ���i� ا�1:ل 7Fا �1ردن دار��ز


 و ��_ ایH ا3�اد ���ز �� ا>
ا"�ت ��Qی�� ��$��� در��	 aاز زای��ن �5ی j5

.
�ز"��� 	��ده� �� 	�� "�در دار


؟�� "� 7kار�Au� رور��� ��� اR:�1ت 7Fا �1ردن ��P/ ●

"�� �k
C�< (
��� ;#��b دار
���ی� L� 	�q1 ��د� �? ��Q) �#fC �1ر��
 و ��$�� ز��ن "#�: �� 5���ی� را0m�4 دار�A ن ?"��ر��� % ایH ز

�ایH، ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن "��H ا�� �� 	��ی� ����رور� ������ .
��L �" ارش_kل، در�Q Hای �� .
��L �b@ا� _5	��C N"� �1د "

 �L �b��[" Nت ١٧٣ی

 ١١ / 4 زن "#�: �� 5��1ر� fC#� را �� "	 qS$" ،د�L ���P�5 ٧4 ��ل
�$�ن "� ده Hای �L 
�
 % ایH ا3�اد ��ردار 	
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����. ز��ن "#�: �� �� ا	���ی� �b3 �#fCل "$�:ت  �� Tی�	ن ��
�k وL� "$�:ت ����رور� در ایH زC�< .
��� در ز"��� ��رور� دار�$��


 در �
. ��٣٠رور� ;#��b "� ��ا�X�� ��1u� �� 
��� L� دارا� % ز��ن "#�: �� �� ا	���ی� L �#fC� وزن ;#��b �1د را �� د�� "� ?ور��ز

 .
�
 ��رور 	������ ��ا �L 
��L �" ر�f� . Fا 
��	 ��� �
C�< ی� 
�
�k ه�� ��"�0m اC�<�3 از روش ه���L��ایH ا"� "��H ا�� �� ا���Xد� 

� 	�د.!�" �
$���"� ری_� ��� از ��ردار� و 1]� ��ردار� ��k� @

� "� 7kارد؟�Au� 7ا �1ردنF تR:�1ا �● ?ی� ��ردار� �

5� ا ��
ن��ردار� "��H ا�� ��ا� ���1 ز��ن، �� وی�v ا3�اد "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن، دورا� p�	 �
. ا3_ایa وزن و ���8	�� ���اP�ز ��a و 

H�C د. در�	 �
ن ا�1:ل 7Fا �1ردن "�!	 ��
 �Qل، ا�1:ل 7Fا �1ردن "��H ا�� �� L� C� در ��ردار� رخ "� ده
 "��H ا�� �� �Cد ی� �

�8�� را �" ��� 
� 	�د. 	�اه��� �
"��� ����ا�� "�در در��ر� ?�Aر ��ء ?ن �� �Lدd �� دP�� #< �i��� 7ا �1ردن ی� دارا�F تR:�1ا �ن "#�: ���در ز


. ا�1:ل 7Fا �1ردن "��H ا�� در H�Q ��ردار� �
ون ���8��L �" ح�[" 
�
 L� در?ن L� ��ردار "� 	���$�ن داد �P� �

. دو "]��b� ?ی����� �<�� �

�� 
ن "!
د 	 ��
� �� L� ا���Qل �Q در ،
��	 ���� 5��1ر� H��" �#fC ا�� C:ی0   ��  :�#" ��ز��ن  در ز��ن "#�:  از زای��ن   j5 ر���

�$�ن داد ��ردار� "� �Pدی �P� �
�b� "�رد  ـ	�ه
� ?ی��[" Nد. ی�� ��$�� �#fC ی����	7ا�� اF ا�1:ل � #< �i��� ن دارا����H ا�� در ز

� �Cد ����ر� 	�د، L� ا���Qل ?ن در C�� رو�'�1ردن 

ی@ ���b�@ �P� �
�وه� ?ی�Pه� �b��[" Nا��. ی � "�� اول j5 از ��ردار� ��$�

ن �$�ن داد L� ز��ن "#�: �� ا�1:ل 7Fا زن �� ���i� ># � ا�1:ل 7Fا �1ردن، ا�1:ل 7Fا �1ردن �b3ل، /�>� ی� �3>
 ا�1:ل 7Fا �1رد�١٢،٢4

�k �Pدی �� �ی��i" ن در��
. �� ای�Q Hل، ایH ز�
	 ��ا�� و ا,]�اب در��ر� وزن �1د�1ردن �� ;�ر L � در ;�ل ��ردار� ���P�و� ه�� ز��ن ��ردار �
اوم 

� ور�$��  ،
��دL �" د��Xه� ا�� H� " � از �$��  ،
��3�k �" 0رژی ��$��  ،
��دL �" ارش_k اغرا�Xا�� ��i�ا � در �1د �$�� 
 و ��دL �" زش

.
��دL �"


؟�� "� 7kار�Au� ����@ ه�� ��ردار� و
● ?ی� اR:�1ت 7Fا �1ردن رو� ��5"

� ی� "#��P� ��	7k ت�b�
ود و �kه� او>�ت "���>� ا��. ����ر� از "]�s" ر��� Hدر ای 
5��$��"� ه���
 L� ایH ا"� "��H ا�� ��	�اه �� �

��bت در در"����P ه�� �����[" �Pد. دی�	 ����ی�
� ���1 از @���b ��رش در ا���Sب ?ز"�د�� و ��رش در ی�د?ور� "�! �L 
�ر����� ا�!�م 	
� ا

� �vوی �7ا �1ردن، �F ا�1:ل Nر ی�rQ �L 
� "� ر�m�
. �� ;�ر L � ایH ;�ر �� ����� �b"�@را ���$�� d
�� ا	���ی� �b3 �#fCل، 1]�ات ا

fC ی����	ا �� �ن "#�: ����وه� �_رگ ا�1� رو� زPه� �b��[" Nی .
�L �" H��@ "�در و �"��@�ن "#�: ���#�، ز��ن "#�: �� 5��1ر� fC#�، ز

�$�ن داد L� در "�iی�� �� @���C ��b"�، ا���Qل �ci در ز��ن "#� 
5��1ر� fC#� و ا���Qل دا	�l� H� ه��ه�دو ا�1:ل و ا3�اد 	�ه �� :

 ��	7k �b��[" Nا��. ی �� در ز��ن "#�: �� �� ا	���ی� fC#� �� ;�ر "��b دار� ��$�� N/�L،�#fC ی����	ا �� �i��� ن دارا���� زPدی �P�

 qS$" �b��[" Hد.در ای�L �ی��i" 0ه� را �� ه
�ا�5��1ر� fC#�، ا�1:ل ?����7F Nا �1ردن و 	�ه� N/�L زادان�� 
��� ،ci� ان_�" �L 
	

 p1دا 

ودی� ر	s" ،���Xو����زادان د/�ر "�� ،
�ر��Q و زای��ن زودرس در ز��ن دارا� ���i� ا�1:ل�H ��ردار�، ��زادان �� وزن 0L ه��Pم ��

 ��

� ?ن ا�� L�7F٢٠ا �1ردن (�� وی�v "�دران �� 	�q1 ��د� ���L ح�[" 
�وه� �_رگ ا�1� در ��9Pه� �b��[" Nل، ی�Q Hا��. �� ای ��$�� (


 ه��ا���ا� "�دران���i� ># � �� ا	���ی� H��" �#fC ا�� �� �1د� �1د �� ��5"
ه�� ��"] �ب ه��Pم ��� �

. "$�:ت k_ارش 		�#� 


 ��ردارQ از a�� اغ�Xا�� �[1 aا3_ای ،���1 0L ،از زای��ن j5 �kد�� و "$�:ت ��$�� در ��"�0 ا�5_ی���"�	�"p "$�:ت روا��، ا�3

.
ه���

� "� 7kارد؟�Au� در�" �● ?ی� اR:�1ت 7Fا �1ردن �� دور� j5 از زای��ن و 	��ده� �� 	�

�b� "�رد �[" Nا��. ی �� رو� 1]� ا�3�دj5 �k از زای��ن در ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن ��$�P� ��	7k �
 زن "#�: �� اR:�1ت�٩ ـ	�ه

Hای �L ���Q در ،
�
% ا��. ی٣N  % -١٢ ر>0 ��ا� @�7F �"��C ��bا �1ردن �$�ن داد L� یN ��م ایH ز��ن د/�ر ا�3�دj5 �k از زای��ن 	

k ل���Qا �L ن داد�$�� �_رگ �� 5��$��"� رو� ز��ن �� یN ی� /�
 ��ردار� P� ��	7k �b��دن ا�3�د�k در H�Q ��ردار� و j5 از زای��ن"]�L ارش_

) �i 1 ا� �ا�1:ل ز"�� Nل و@�د ی���Qد. ا�� �) در ز��ن "#�: �� ا�1:ل 7Fا �1ردن ��$��affectiveدر ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن ��$�

 از �
ن، ا3_ایa وزن، از د�� رH�3%) و ��ور �� ایH ا�� L� ایH ا"� ه��ا� �� ا,�3� 	
ن ا���س ��	� از ��ردار� (���8� ��fر�٠ا�� (�� 

.
�L �" ��
b��" از زای��ن j5 �kد��ل) ایH ز��ن را ��#� �� ا�3��L


ن ا�1:ل 	 ��
� �
 L� در ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن 1]�
د� �$�ن داد� اb�" ت�b��["�L ی����j5 از زای��ن ��$�� ا��، �� وی�v در ?
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 .
��� Q!�0 در ز"�ن ��ردار� دار��k��� "� ر�
 ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن���i� �� ا	���ی� fC#� و ���ر ��7F �Rا �1ردن ه�� m� ��

�$��5 �� �P� ��	7k �b��[" Nی .
��L �" T[< در را�" ��ده� �� 	��	 �"��C ��b�@ از � "�� j5 از زای��ن "�رد٣-٧ زن را �"��4� L� زود�

 �L ن داد�$�
 و ا���Qل 	��ده� �� 	�� "�در ;١١ / �4�ر�� ���د ��دL  ارش_k 7ا �1ردن راF ا�1:ل Nن ی�	اد �1د� "�� j5 از�٣  % ایH ا3

� ��د.��L دار� ��b" ;�ر �ن ���زای��ن در ایH ز


؟�� "� 7kار�Au� �1ار�● ?ی� اR:�1ت ��ردار� �� را�]� ��H "�در و 	�

�1ص 	���1اران �1د را ه0 در ه��Pم ��ز� و�Z�is رو� "�دران "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن �$�ن "� ده
 L� ایH "�دران "��H ا�� �� ;�ر 

�� "�د�� Nان ی
��b� �b[i" 	�ه
دار رو� 3�ز�[" Nی .
��L ل���L 7ا �1ردنF ه0 در ز"�ن ه��Hای �L ن داد�$�ران "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن 


 و ���1رده�� ��$��� د�� ��د� ��k د��
ان �1د 1�
."�دران در "�iی�� �� 	�ه
ه� در"�رد 3�ز"? �" a�5 دران�" Hا� ای�ر 7F H�Qا �1ردن �


ا��ایa دا	��
 و وزن 3�زk ���L ���k وزن ��� �ه� �

ان ایH ا3�اد در "�iی�� �� 	�ه�3�ز�P��#ن �1د ه�
� p�	 در در��ر��" ���اP�ن �� 

"��bس دا	�.

�� ا��؟�P/ از ��ردار� a�5 7ا �1ردنF تR:�1ا �ن "#�: ���● در"�ن ز

�
��L ح� % ز��ن "#�: ��١٠ ?ن ا�� L� ���� اR:�1ت 7Fا �1ردن ا_5 c��� . F	��C N"� ����ر �$q�S داد� ��� 	�د و v5وهa ه� "]


. @ ��ت�
 و ���� ���� از ایH ا3�اد ��ا� در"�ن ار@�ع "� 	�� "$�ور� a�5 از ��ردار� و او��H وی_ی� a�5 از5��1ر� fC#� 	����ی� "� 	�

�ا L� "�دران در ایH ز"�ن/ ،
�� اR:�1ت 7Fا �1ردن ه���P����F ا��
.زای��ن 3�[� ه�� ���1 ���ا� ��[�� و N�L دار� �� ه� 75ی�ش ��$�

�و� ه�� ?��. 75ی� رk در ���# ; �]�3 ��P����F ������ ���b� " � �:"� و �تراه��ره�� "���R:�1ن د/�ر ا��
 . ��ی
 �� ز�L �"  ��]�� ا

�� 
��L ا

� ��#�د �5�C ر�; �� �L ���د L� در [�رت ا"��ن �� ز"�L ��]�� 7ا �1ردنF ل�b3ی����	در �� ا �vوی �� .
�
از��� ��1u� �� ردار� �1د را

F تR:�1ا �ffS� ت�"
1 _L�" Nی �م ��Pد و ار@�ع زوده��	 �ر ارای���� �� 
7ا �1ردن ,�ور� ا��. ��ی
 از ز��ن "#�: ��fC#�، در"�ن ��ی


 در��ر� داروه�، �� ویH� " �v ه�، داروه�� ���Lب �
 ��ردار� دارf< �L 7ا �1ردنF تR:�1ا�� در ��ردار�ا H��" �L ه� Nو دی�ر�� ���	ا �
��L

�اغ ��a از Xن، وی�ر و ا��
� p�	 ات�
 ��ال 	�د. ?"�زش زوده��Pم در��ر� ���8�	�� d���
 �� ?"�د� ��ز� "�در ��ا�1]�
 ��ردار� "� ��اQ

.
�L N�L ردار���

�� ا��؟�P/ م ��ردار��P7ا �1ردن در ه�F تR:�1ا �ن "#�: ���● در"�ن ز


 و �� ;�رز��ن "#�: �� یN ا�1:ل �b3ل 7Fا �1ردن ��ی
 �� ;�ر زوده��Pم �� یqfS�" N "�"�ی� L� در ز�L �" ����b3 �[1�"��� ��ردار� ه�� 5

ffS� ت�"
1 �� ���
. "�_ان د���1
"�ت ��ffS اR:�1ت 7Fا �1ردن ار@�ع 	� _L�" Nی �ل �?
� اR:�1ت 7Fا �1ردن در �]` ا�P ���نای

" �]�3 H��1
"�ت روا��_	�� "s � در او _L�
.����ر "��Xوت ا�� و "��H ا�� ار@�ع ����ر �� "	�� �� .���

● وی_ی� ه�� a�5 از زای��ن در "].

� 7Fا �1ردن و� t�X1 ن د/�ر "$�:ت���ا� ز� ����ا>#� ه�� او" �[�Q از زای��ن در a�5 a�5ی
��L �" �"و�i" ار@�ع p��i" در �L ی����? 

� ا��. 	
ت ا�1:ل 7Fا �1ردن ��ی
 در ه� وی_ی� ��ر�� 	�د . ����ران "��H ا�� �� "� .���"���@ aو �5ی ����mر ارای� ��Qی� روا


. ار�#�ط �1ب �� "�"� و "�	�� ��� ��R�; و ��qfS "�"�ی�، ه��ا� �� �����Q زی�د در "���ب��#� �� ا3�اد �Cد� ���ز"�
 وی_ی� ه�� ��$�

�دن و@�د یN ا�1:ل 7Fا �1ردن در ی�ددا	� ه� �Qی_ اه��� ه���
. ز��ن "#�: ���ز"�
 راه��L7اF اه��� �� 
�ی� در ز"��� �78ی� �1اه�
 ��د. ��ی

Lu� �,�Q ل�Q در 
�/��د. هL 
�Lu� dد�L ����دن ا"��ن ر	
 و L 0اه�� �5یa وزن در ��ردار� ه�� �
ون �Cر,��1ردن ���� 0� �m�"ر 3� ��L 
�

�ا� ز��ن "#�: �� اR:�1ت 7Fا �1ردن ��� ���mC ���اP��د، ا3_ایa وزن "��H ا�� �k �" رت�]aردار� در��ر� ا3_ای�� pدر ه��ن اوای 

. ��ی	

 �b�#; ردار��� Nوزن در ی aا3_ای H�P���" �L �Xk و� �� 
�د. ��یL �s� از�٨  -�١وزن �� "�در
����s ا3_ایa ا `�,�� H��lم ا��. ه��k� �L 

�� �� �H ��ردار� ه��P/ وس
�
وس - ���X_) �� ر	
 @��H و ای��� ار��Xع �3�#���P دارد و ادا"� ��iی� "�#� ه��Pم ��	�0 (ار��Xع �3

.
	�� �
��L N�L 
�ا3_ایa وزن "�در "� ��ا

�� ا��؟�P/ از ��ردار� j5 7ا �1ردنF تR:�1ا �ن "#�: ���● در"�ن ز


� j5 از ��ردار� C#�ر��
 از �:"� روا�� "�در، 	��ده� �� 	�� "�در و ���L ان�P�
ن ا�1:ل 7Fا �1ردن. ارای� ��[�� ه� و �$�ی�C�,�"Zت 	 ��



. ایH "�دران ���ز"�
 ��Qی� ��$��� در ز"	�� �
��L N�L 
�
یH �� ارای� ��Qی� "� ��ا��ا L� ����ر� ازوا/ ،
�ده� �� 	�� "�در ه����	 ���
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� ا��. �Cد ا�1:ل را "� �$�� ����ده� در ?�	 �
 و ا���Qل >]T زود���	 �" p�$" د/�ر �����ان �� �5یa وزن و 5��a در��ر� ر��3ر 7Fا �1ردن?

� " �H ه�، دی�ر��N ه� �m��دن در��ر� داروه�ی� L a���د. 5L ی�����	اغ �Xی� ا���i�
� ا	��� ارز	��
 ا��.و �1دا��L ب�L�و داروه�� �


ون� 
��L د��Xداروه� ا�� Hاز ای Tی���1 "�دران "��H ا�� �� "��mر �:ش ��ا� �Lهa وزن ���L 
 ای��� "��@� 1]�ات �����i ا� ��	�

P� �L) Tی�
. در [�رت و>�ع �Lهa وزن ���L �" 
�ا�� در��ر� �Cد �� ا	���ی� fC#� را �� "� ا��P_د)،	���1ار در �Qل �78ی� از 	�� "�در را ��
ی

�� Q!�0 را ��rb "� ��ان در @��k�� 5��1ر� fC#� و 7Fا �1ردن ه��  
ی�����ن دارد. �ا �د.ار@�ع L راه���ی� ه�� �1دی�ر� در"�ن �� �"b� و 

) R�� دوز �� H���L� 3'ن �� در"�ن �1دی�ر� ٠
	 .�L�5��1ر� دارد و در [�رت � �� C �]�f�1ا �Aم در روز) ا�k � �" N�L ران���� �ا�� � H��"


�	�#� �
��L N�L ا1:ت ��د�
" �L در [�ر�� .
�ل �1د را رو� 7Fا �1ردن ��زی�����L �� 
�L��� اR:�1ت رواPی� �� دی 
 ی� ا�1:ل 7Fا �1ردن 	
ی

��	�یT ا"� "��� در ز ��#��
ی�����ن دارد. اR:�1ت 7Fا �1ردن "$�:ت �
 ��sه��ا� ��	
، ار@�ع ا���ا L� "� ��ا/ ،
��ن ���H ��رور� ه���


. �Lدر ��ات ��"] �ب �7Pار�Au� 
�
 و �� "�در و 3�ز���P� ار�� ��ردار� >�Au�٣.
�L �" �7ا �1ردن را ارایF تR:�1ا �ن ��ردار "#�: ��� 1:[� ا� از در"�ن ز


� در"�ن C#�ر��
 از: �$q�S ا�1:ل در "�اpQ او���؛ ای!�د ار�#�ط �1ب �� "�در و� L �]��CN	_5 �� ف�X	 ار� ار�#�ط وا,` و�<� ه��� و�؛ �

��1اه� از "�qfS اR:�1ت 7Fا 1m��ا� � H�5ی� �����? H�	ی�؛ و دا�"�" qfS�" و �"�" ،�"��Cدار �ی� ادا"��Q 
���ز"� . Fن ا���ردن. ایH ز

.
�
اوم "�ا>#� ه� �����Q ai دار� Hای����� 
ه���

��	_5 Hی�� �"�� ��Xه : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=318688

ار"*�ط �'D# ا-�L'ان و "! �� ��در

�ر�� 3�?ی�
 ر	
 ا���Sا�� @��H در ر0Q "�در� �� 
�	�L �" ان
��$�دا


 ��ی�v در�ا"��ن ��وز ��را��Q ه�� ��	� از �L�5 ا���Sان را j5 از ��


 	��� رژی7F 0ای��
i�b" ان
��$��� �Lهa ده�
 ایH دا��kر_� H���

�L�5 �:و ا�� dد�L ان ه���Sا�� 
"�در در دوران ��ردار� �� "�_ان ر	

� "��0�i دارد.�A�� ����kان در دوران �_ر�Sا��

�L ،
�L �" وز�� �P�9از دوران ی� j5 ن و���L�5 ا���Sان در ��$�� ز

Hدوران ا�� ، ای Hوژن در ای�p"�C ا[ � ?ن �Lهa "�_ان ه�ر"�ن ا��

ه�ر"�ن ، از ��L�3ره�� "�0 ا����sم ا���Sان ه���.

در ا�j� P از ه� �� زن و از ه� دوازد� "�د ، یH� N �� ایH ����ر� "#�: "�

aا3_ای ��@�� p��< "�_ان �ان ه� ��Sا�� �P���	 ،cای�	 Hدر ای 
��	

��5ی� "]���bت @
ی
� L� از ��� 5_	��ن ����ر���ن "�L_� و� 
"� ی��

��0�m رژی0  �L 
	 qS$" ، ��3� ا�� k ن [�رت���"���� ��P$�دا

�� ه�� ا�� � و ا�!�م ���یH ه��
�	��7Fای� "���. ، ���P�� dر و 
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Hدارد ای ��#�" ��A�� H��@ ����3�� در ���ا0L ا���Sا� aا3_ای �ورز	� ، �


ان "� �kی�
 ه
ف "� �Lهa "#�:ی�ن ایH ����ر� در ��p ?ی�
� ا��.��$�دا

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72942

�� ��دران -� ��ه� /�� ��ردار� �� "'A	 �'ازد �D وزن !" M
ار"*�ط و

:�"
i" ●


ود Q ���� �
 L� در "�iی�� �� "�_ان "�٢١ه��	 �" 
�
 ;#��b در @��ن "��Q از ���L زاد �� وزن��گ و "�� "� ��ن 

�b��[" Hف از ای

. ه�
ن دار��" �
��ا� ز� ����L j��	 
���" �" �Pدی p C �� �L ���ر�� ار�#�ط "�اد "�78��زادا� 

.
��زاد 0L وزن "� ��	 
��� �� �دری���3 در �� "�ه� ?1

● روش �Lر:

�� �� "�ه� ا��. @�"b� ه
ف 	�"L p �� ز��ن ��ر�k �5 ت
�b� �Lه�رت �� "�[" Nی �b��[" Hای�دار در �� "�ه� ?1

�� �� [�ر�k ����� .
�����ن 	�ه�ود ��د�	 ��
ا	�� در"��� _Lا�" �� �
��L �b@ا��� ?��ن و��ردار� "�k �����ت 

 p"�	ن ����٢���b�، ه0 ز"�ن �� "�ا@b� "�در �� در"����P، رژی7F 0ای� ?�[" Hد� ا��. در ای�� �X� Nدر ی �
 ا���Xد� از A#� "�اد 7Fای� �1رد� 	

�ر�� 	
 و ?ز"�ی$�ت ���	����ی� و ه������ژ� و ?ز"�ن ه�� �H ��!� و A#� ا;:�Cت د"�� ��Xاز ا���م دورانه 
b� .�3�k م�!���� ا? N�3ا�k


. در ���ی� L �� ا;:�Cت در	 ���k از�
���زاد ا 
���"� ا� A#� و داد� ه�� v5وهa ����ردار� و ا�!�م زای��ن، وزن ه��Pم �� a��3�م ه�� 5 

� N���!�����ن kل ر
" H��/ 0ن و ه���دی
.ا���Xد� از ?ز"�ن ه�� ?"�ر� ��L دو، ��، "H وی��� و k p� s� و �ی_!

���ی�: ●

�ژ� و 5�و��٢�Kدر "!��ع ��b� "�دران �� ا��س دری��3 ا�[" Hدر ای .
��3�k ار��و� ه�ی� �� �78ی� �1ب و �
 �0��i زن ��ردار "�رد ��ر�� >k �� H�


. �78ی� �
�ژ� و ٧4	�� دری��3 اm�
 ٢٠ در[
 "�دران از �� دری��3 5�و�H�K در �]` �5ی�H ��د. 	��ع وزن 0L در ه��Pم ��m�١٣ در[
 "�دران از 

�ژ� 0L و �١در[
 ��د. ���زادا�� L� "�درا�$�ن ا 

 ٢4��L در[�
، وزن ه��Pم ����دL �" �30 دری�L H�Kو����زادا�� L� "�درا�$�ن 5 
 در[

 H��/ 0ه .

. ار�#�٣دا	���
 ��د� ا��د د/�ر وزن 0L ه��Pم ��L ����ف f" Hص ?ه���زادا�� L� "�در	�ن > 
�ط "��b دار� ��H وزن ه��Pم در[

) Hه? p��" ف�f" و 
���p=٠١»٠4) H�"وی�� ���� ا���Qل �� د���٠�٨»٠=p) و "�FR در "�دران H��/ 0ه .
	 �
) در �� "�ه� ?1� ��ردار� دی


ن ��زادان 0L وزن، "?٨'.
	 �
 در[
 "$�ه

:���k �!��� ●


 ار�#��ط و@�د دارد، �7ا ��[�� "� 	�د L� �� ا3_ایa وزن�� ا��س ی��3� ه�� v5وهH�� a و,T �78ی� در �� "�ه� ?1� ��ردار� �� وزن ه��Pم ��

�دد.k �@�� .���" ه�� p��" د� از�Xردار� و ا���� �"�در �� �f1ص در �� "�ه� ?1

�� C ت�C:;ا ��P�5ی : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=313771

www.takbook.com



از "! �� در دوران ��ردار� �� �# دا��1؟


"� آ�
، 	�ی در �1د ا��Qس  را   �Pدی "�@�د�  �ات �rQر Aا  H��او  ���و>�� �1


�
 و ���ا��ایH ه�آ�ر� آ� �
ا���� ،
�یH ?رزویa �:"� و ?��یa ?ن "�@�د ��	�kر_�


یp 	�د.#� �
�
� 	�د و ��ز�"� آ�
 �� ?ن "�@�د در ���ی� ��
ر��� �� 3�ز

�$i����زه�� او  H�"u� و H��@ p"و �:"� آ� 
ی�� از "�0 ��یH "��9 � آ� در ر	

�� ه��ز�X�u�" �آ ���" ��u�" "�در در دوران ��ردار� ا��؛ �ا���� دارد، �78ی

.
����� ��k? ن? `�s] ی��Cر �� �#������ر� از ز��ن 

3�ا"�ش "� آ��0 آ� ���زه�� �
ن ی� زن و>�� ��ردار ا��، ���8� "� آ�
 و �" ��$��

��"� ا� آ� ه����  .
را "� ; # 
ی
 7Fای� @ �"���� ی�  او  �3_ی���ژی�   

ی@ cای�	

.
	�� �
�و� ه�� "�اد 7Fای� را 	�"p 	�د و دو ا[p ���ع و ��bدل در ?ن ر�Cی� 	k

 ��  ��روزا  ،
b�  �� "�� ��م  از   �ً]�fS" و   �P "�Q دوران  در ;�ل   0��1 �٣٠٠ه

،
����ژ� �� "�_ان آ��3 �� �
ن او �� اkز دارد.، ا��� p#< از ��ژ� ��$���� ا�آ� �آ�

T#�" ان��C �� ،د�	 ��5�و�H�K �� @�� ?ن آ� ��ا� �����Q ai اش در ر	
 @��H ذ�1

�د. �1�0 ه�� ��ردار ��ی
 ا���Q@�ت 7Fای� �1د را از ه���k �" ار��ژ� "�رد ا���Xد� >�ا

.
�و� ه�� "�اد 7Fای� �H�"u آ��k

● F:ت

�#�3 �$���� و  از  � ا��، /�ن ��	�ر ��� ایH دوران  در  �ف F:ت �#�س دار f"

�فf" ���s#] ا��� �L ت:F از �rb� و ��
، "��Lرو�X� ن�� p�" ت:F ورد� ه��?�3 �1�� .

 ه� 0� ��Cان یT#�" N �1به�����	 �" 


��C در �� �� �L 
�ژ� ه����
 ا��
. F:ت هT#�" H��/ 0 �1ب ����و� 	�"p "�اد�$���� و #�3� "��sب "� 	�k Hای .
�ف "� ر��f" �� ن

�� و @�.�� ،����، "��Lرو�s#] ص�fS" ت:F ،ن، �����ی���زی� ا��:ا��اع 

 �� a	 ،0 ه�� ��ردار��ف روزا�� F:ت ��ا� �1f" ار
i" ▪١١�" 0�� �
:  ��0 ا��. ه	�� �
 ی�� از "�ارد زی���ا

 T[< Nی ،������ از ��ن ���b" د�� tL Nی ،�
��ن ��NP  ی� ����3ن، /��ر >]b� ١٠ در ١٠یN ور>� از ��ن ه�� ��ش داد� 	 ���" ��� در١٠ ��

١٠tf� ،��S5 ���� ����b" ان��� tf� ،�k�� ن�� tf� ،��k���ن ه�# tf���ن ��اش،  ���" ����� tf� ،�
	 ��S5 ���� "��Lرو��b" ان��� 


� و ی� 	 ��S5 �@ م ی�
�k �8ر � ����b" ان���٣.����b" د �����ی�
C 

● �#_ی!�ت و "��� ه�


ار زی�د� از وی��"�H ه� (از @� � i" ی!�ت_#�A و   C0 ه�� ��ردار��� و #�3� "�رد ���ز �
ن "�در را 3�اه0 "� آ��
. ����ر� از �1
b" و "�اد (�� 

� ا��. آ Q ،0#���ت، A�" ر���� p�$" Hن ای
�ف 	;��ف �#_� ه� در �f" ،
���. ز"���، ا���Xج، دا�� ه�� �#_ وی#��� د/�ر "� 	�

 H�"از وی�� ��F �P��3 �@�kC�1م) � �	 ��و ه���
 و �� @7ب ?هH "�@�د در 7Fاه� آ�� "� آ��
. "��� ه� و �#_ی!�ت را �� ه��L ،��S5 ،

�ف �#_� و "��� ��ز� ی� ?ب "��� ��f" ��#��د، اL ف�f" ان�� �" (�

�، ��ز� و ی� 3�ی_ 		_"�� ا��. هH��/ 0 از ا��اع �#_� ه�� زرد، �#_، >�
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�د؛ "�0 ایH ا�� L� �#_ی!�ت و "��� ه� L د��Xان ا���� �" (_"�< 0 L) ���8
ر) ی� ار�Fا/).
��"� 7Fای� ه� روز و@�د دا	�� ��	�در �

�ف "��� ه� و �#_ی!�ت در ه� روز ��5 �� ه�X ��0 ا�� آ� ه� �� 0	�p" ایH "�اردf" ا��:▪ "�_ان 

 pf3 دR�� ان��� Nان ?ب "���، ی��� tf� ،�
���ان �#_� ی� "��� 1�د 	 tf� ،c���" ���" Nی� �#_� �1ردن.ی

� و �#���ت�	 ●

� @7ب آ ��0 "�در در دوران ��ردkزاد ا�� و ا��
، @��H از آ ��0 ا���Sان ه��آ ��0 "�د� ا[ � �$��p ده�
� ا���Sان ه�� 	�#�ار� آ��3 

5�وز ی� �5آ� ا�Kد/�ر ����ر� ا�� �
� "� 	�د "�در در ?ی�C�� Hای �آ 
�"�در ا���Xد� "� آ�C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 	�� و3f" .د�	ان �S��


 و ه0 ا���Sان ��
� @��H از ر	
 "���#� دا	��0 �
ن "�در "�Xsظ ����� L ��� "�#T �1ب L ��0 ا��."� 	�د ه0 ذ�1�	 .
	�� �

.
�� ارزش 7Fای� دار�	 ���$" _�� �"��� و ��5

�	 p�" ه�ی��
 ی� در د���L �3�,پ ا�� �ن را �? 
��
، "� ��ا�
ار����ی� ه�10�0 ه�ی� آ� 	�� دو�� ? .
�� ی� ����� ا���Xد� آ���3 ،�����

.
���5� ی� دوغ ��Sر ،���" 
��
، "� ��ا�� R)آ��ز�����Q ( دار�	 
آ� �� >�

�و�k ه�� H�"اع وی����� و ��rb از اX�3 ،0�� آ p�" �78" و� "�اد�Q اورد� ه�� ?ن�� و 3�	 A و B���k p�	 ا� ���1 و� ه���
 و �

.
ا���Sان ه�� @��R Hز"�

�ف روزا�� �� �� /��ر ��0 از 	�� و 3�?ورد� ه�� ?ن ��ا� �1�0 ه�� ��ردار Rزم ا�� و f" ▪�� ،����ان 	� Nارد ا��: ی�" Hای p"�	 0�� �ه

���ان دوغ.4٠/��رم ���ان "���،  Nو ی ��م ��5k 

● �k	� و @��$�H ه�� ?ن

� H��@ ����3�� �1ن و p"��� در �L 
5�و�H�K و ?هH ه��� �
��L H�"u� ن? �����$�
. وی��"��k H	� و @��
� دار�C �� ا���� را aiB١٢ci3 

�Sه��k �آ ���و� از "�اد 7Fای� و@�د دارد و ذ9�1� ایH وی��"�H در ��زادان "�دراk Hدر ایT3ا� ر�� ��	�k ف "�اد�f" .ا�� H�5ی� ،
ار ه���

#Q .زم ا��R ا� "�دران ��ردار ����ر�0 �1�� و �H�"u ?هH "�رد ���ز �
ن ��_ "�0 ا�� و �Lان��C �� �آ 
���ت ه0 از "���T �1ب 5�و�H�K ه���


ود ی�Q دوران ��ردار� �1? ��" a	 �; در .
�
� ���3 ه�� �
ن "�در و �l� ��s"ب "� 	���م 5�و�c��� H�K "�در ذ�1�� "� 	�د.��زk� آ� 

 H��/ 0ت ه���#Q .د�	 �" H�"u� غ�5�و�H�K از "�����Q Tا�� "��k p	� و " �
�C ���< ��#��و���F T���"B ?هH و وی��"�H اk Hای .
 ه���

0S� اع "8_ه�، 1$�#�ر و��
�kن، "�ه�، Q#���ت، ا��5 �	�k ،_"�< �	�k :ا�� ��غ.	�"p "�ارد زی" 

�ف روزا�� ایH "�اد ��ا� �1�0 ه�� ��ردار، دو �� �� ��0 و ه� ��C 0#�رت ا�� اf" ار
i" ▪:ز

���ان١٠٠ tf��غ و " 0S� د
C دو ،�
	 ��S5 د�S�
س، ����� ی� C ان��� Nی ،�
	 ��S5 �	�k م�k .اع "8_ه��� از ا

● ا":ح و وی��"�H ه�

�ژ� ��$�� "� 	�د. �� ;�ر����ز "�در در دوران ��ردار� �� 5�و�H�K، وی��"�H ه�، ا":ح و ا 
���ز'١ �� ١٠ "���c ز��ن ��ردار، ��ی ��م 5�و�C H�K:و� �k 


. در ��ف 	�f" �P "�Q اول �"�ه �ی��� در ��� _���ف آ��
. وی��"�H ه� f" از ��ردار� a�5آ��3 از ��ف "�iدیfردار� "ــــ�� ��� "�ه� ?1

�P"ه�� ا ���
� ا��.٣/	 ��F _5 غ ?ب�" 0S� ه� "�ه� و �����ع / Hا� ای�� T#�" Hی� Rزم ا�� آ� ���

�3��� از ه�� ��$�� ا�� آ� "�@. ر	
 "8_� آ�دك 	
���ز �� ا�� aه�، ا3_ای H�"وی�� H�� در����3

� و "�در ��ی
 از ا��
ا� ��ردار� >�ص ا��

�و�k ه�� H�"وی�� �ز ���� .
�ف ?ن را �� �5ی�ن "�� دوم ��ردار� ادا"� دهf" و 
�ف آ�f"B �ً]�fS") B'T���" ف�f" aا3_ای �� �د آ�	ه0 زی�د "�  (

.
	 
��F از ?��� �H�"u �1اه


 A، D، Eوی��"�H ه�� Q از a�� ف�f" از 
5�ه�_ و �� "$�رت ه0 ��ا� ر	
 آ�دك "�0 ه���
، و�� �� د��p ا"��ن ای!�د "���"�� ��ی ���?

�3$�ن آ�د. وی��"�H ه� و ا":ح "�0 "�رد ���ز دوران ��ردار� C#�ر��
 از :f" �	_5

H�"وی�� ▪A:

 H�"/$0 ا��. وی�� �#��	ل ه�� "8_ و � � p��$� ن? ai� Hی����"Aه�ی� 
���" z��غ، �#���ت، �#_ی!�ت ��گ �#_ و زرد ر" 0S� ،�P@ در 

ی��3 "� 	�د.

H�"وی�� ▪C:

� ا3_ایa 3$�ر�1ن "�در در �� "�هC�� د ?ن�#�L د و�	ن "�در "� 
� ��iی� ����0 ای��� �C�� H�"وی�� T���" Hی�1� ��ردار� 	�د. "���? �C،
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"��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت و �#_ی!�ت ا��.

:N���3
▪ ا��

� ای!�د���ز �� ایH "�د� �� د��p ا3_ایQ a!0 �1ن "�در در دوران ��ردار� ��$�� "� 	�د. �L#�د ایC�� 
�H "�د� در ه�X� ه�� اول ��ردار� "� ��ا

�#�، L 0 و  ،���3��N در ا��اع �#_� ه�� دارا� ��گ �#_ ��
5���iل و@�د دارد.اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��

:0�� L ▪

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد 7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� �X���" �L ه�دوران ��ردار� ا���" ،���5 ،���" ،�
. L ��0 در 	���L ���

��ردیH و �L �� و@�د دارد.

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=260887

 «�'زادان» �� �# دا�1	؟ ؛ ا�< "')��HR، «ر�J» ��م دارد�از د���1 ;�

�� ���ی
، د���ی� �!��� در 	�0 "�در �1د   �����زاد� �� د  �L از ?ن a�5

،�����
ان ?��$��ی� را /�
� a�5 ی�� از داm� Hد�� ?ورد� ا��. ای

����� در ا"� t$L ر"_ و�� �L و��3ر�5 Hد� ا��. ای�L ح�[" �
 ه����اk

��زاد� �� �L ه�ی� ���
 ا��، ��	� �!i�b" ،
�L �" aوهv5 _8" رازه��

� از ?�� ا�� L� ����Lن ��fر "� 	
� ا��.�kورد، �_ر? �" ����1د �� د

�ده�� �
ن راLر�L Hی����" �L ا� �#fC ����� � �L �;�1 Hای �� ���� ��

�L p��
، � �� ه�H��l �� ایH د�
، �� ر	
 p"�L ر��
� ا��L �" 0�m��

.
���_ �� p"��� ���1 ی��3� ا ،_8" ����Qا _Lا�"


، ا������Q /�ن ��س ی� ?را"a را �����زاد، �: ]�3� j5 از �� Nی ��bی

ی�  
1�l�  ،
�_�  
P�  �L  ��3�k ی�د   
��� از   a�5 او   .
���	  �"  ���1

���
ن �1د �� ���1 ?	���� و 7k	�� از ?ن �!� �� ��bی .
	a�f را ���

��زاد Nد� ا��: ی�L �#A و در "8_ش �و�1
�ه�ی� ه0 �� @��ن «���ون» ا


 را ������ دو�� دار? �L ا� �i���" رش و
��� "�در، [
ا� او، [
ا� 5

��س ا��،u" ن? �� �L در را�" . < �L�Q او ری�0 و .
���	 �" ���1

��زاد و��، از ?ن @� L� H�/ و Rی� ه�� �aS @ �ی� "8_ Hدو�� دارد. ای

� /� /�_ه�ی� ?��k ا��.� �L «
���� دا» ،
�
ار� «
�ه��ز �� ه��5» 0


ن �1د، �
ن "�در و @��ن� �L ه�ی� ���$� ،
����. "8_ یl� N� در 	�0 "�در "� ��ا� Hای ��.

، ��"�ن ده��L �" 
C�f�" �1رج 
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8_ �� روان ��زاد" 
� ر	�Au� ●

 H�� �[را� ،�b�#; .�Q �� "� 7kارد. ��Au� زاد��� رو� روان � ،
�L 
�� ر	�P/ _8" �L Hازای j5 ،زاد�� Nا��. ی zا� ه��ه� �زاد، را�]��"�در و 

��س ��ا� اوu" و ��	اه� و ��ه�� ?

 L� در ?ن [�L �" a"و ?را ��Qس را��Qن @�ی� ا? ،
�، L� از 	�0 "�در �� ه��ا� ?ورد�، و@�د دا	����

.
�
�» در ?ن "� 	��
�» در "�b3 .#� _8ل 	
ن «����0 ه�� ��5���5 �����اوش «ه�ر"�� .
	��

�س� jQ ،:ً�" ،
��ار ?ن j5 از ���� �L 
�L .�L ه�ی� ���!� ،
� را در او ��ا��P_د. �l� ه� ��س "�در از 5
ر را دریl� N� در 	�0 "�در "� ��ا

Q Hدر ای .

: /�ن ه��Pم �_اع، Rی� ���و�� 	�0 "�در �� ا�i#�ض در "� ?ی��L �" jQ 0 او�	د و > . "�در�	 �" `	��� ه�ر"�ن ا���س، ��

�ایl� ،c��� ��a "� ا�3
. در ���!� �� �l� در 	�0 3$�ر وارد "� ?ی
. او [
ا� ,���ن 	
ی
 > . "�در	 Hد. در ای��	ر را "� 
 و [
ا� 3�ی�د 5


� ���s� H 3$�ر >���5 T<دد. در وا�k �" �#A ه�� "8_ش �یR در ���!� Hو ای 
��ار "� 	�د.«a�$1» "� ز<��H�3 و [
ا� 3�ی�د 5
ر �k ار�

�s�» س��Qد، ا�	 
� � 5
ر  3�ی�د  :ً�" �د، �P� �ار < ����$" ��b,در و 
��� از   j5 زاد��  �kوا 
�� او د�� "� ده 
ن» 	 T<3$�ر وا 

.
�«a�$1» "� ز


اد در 	�0 "�درbورش ا���5 ●


اد در 	�0 "�در ا"��ن دارد؟ ?ی� ��bورش ا������. ایH ��ال a�5 "� ?ی
 L� ?ی� 5� Hای �اد�
bان ا���� �" ،:ً�" ،N��:L �i���" aS5 

"�����iی� �l� را 5�ورش داد؟

 ،

ا	�� ��	� N��:L �i���" �� ا� �<:C در، �1د�" �kا �L ا�� 
i�b" ،�
 ه����اk و��3ر�5�ورش5 �� ���Au� ،0 "�در�	در  �l� ت����!�

�S#	�1» س��Qم ورزش، "�ً:، ا�!�� "�در ه��Pم اkا ��
اد "�����iی� او ��Sاه
 دا	�. وbش،ا��
�3�ز �L د�	 .#� 
�
، "� ��ا�L «�

�7kار� �� �l� در ایH و ?ن�Au� د
� ��L «��زور» در [kا ��
 	�د. و�" �<:C ورزش �ه� �
b�،ل�Q ���3. �� هk 
���!� j�C �1اه ،
 ز"��� ��	

.

، ��ی
 "�در ا��
ا ا��Qس را��Q، ���1 و �1	� ������ �l� �� «��5م» �L Hا� ای��


س< �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=123186

ا-��اTIU� :J در ز��ن ��ردار�

● ا���اZ [" �Q /���؟

 �از ه �ی#ً� i�4ردار��� دوران  در ;�ل   �X� ی�   �� �ی�� "? در  ��ردار   0��1  

��]��  �	_5 آ�   ����b" 
ان �  Hای 	�د.   �" �!�ی_   Z ["  �Qا�ا��

�Qا�
. ا������ ���ی
 در ��� ی� ���م او>�ت روز را  "� آ�
 آ� اآ�� او>�ت 

"] H��" Z ا�� از /�
 روز �� /�
 "�� ;�ل ��$
. در [�ر�� آ� 	��

���ژ� ��	�
 ا���اZ [" �Q ��[�� ���1 ا�� و�وا>bً� ��1� و �� ا


 و�
 از /�
 روز از ایH آ�ر ��را�Q و ��را,� "� 	�b� 0 ه�� ��ردار��1 �اآ�

�Qا�
 ه�X� 	�د ��a از ?��� @�#� ا���/ �� pی
#� �Qا�
 روز ا���/ �kا
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�� 	��!� �1اه
 دا	�.�Q 
دا	�� ��	


ی����b" H آ� 	�� ��ی
 ���م "
ت در ر�S�1اب ��	�
؟� Z [" �Qا�● ?ی� ا��


ارد ��
ارد� و@�د ��یt ا���b� Z [" �Qا��ای� H� �_5 q�S$	� ����P �1اه
 دا	�.ای K�" H� ���� �P� �Cا"p زی�د� دارد. ��ا� ا�����

�ا� رH�3 �� د��$��9 از @� ���1_ی
 (و �٢���Q� ;�ر آ �، ا���اZ [" �Q ی��b ای��� 	�� � ci3 و 
���� روز را در ر�S�1اب ����#	 �C�� 

� ���Cت �� ی� 5� � ��Sا��
 زی�ا 3$�ر ر0Q از��rb از �1���� از �5	���� �fS"ص ا���Xد� "� آ��
). 5_	� �� 	�� ��[�� �1اه
 آ�د آ� اآ�

�دا	�� "� 	�د.� 
�
ن �� > . "� ر��� H�9�5 ���< �1ن را از �آ ����s� ا@�ف 
رو� وری

" .
���� ��[�� "� آ�� 

از� 	
ی��� از ا���ا�Q را آ� �� ایH اPاع دی��
 و در ر�S�1اب��rb از 5_	��ن ا��
 در "�_ل ������ً: 	�� "� ��ا

� ci3 Rً��b") 
�دش ���دازیk �� p�#"ا�� �� ��#��ون ر�3� و ا�� _���ا� "�ا@b� �� 5_	�) و در "�_ل ��_ 7Fا ��_ی
 و دوشا���ا�Q آ��
 و �kه� 

 �C�� 
�/ ci3 و 
������ �1د ���ه��b3 آ�� از �د آ�	 �[��� ��	 �ا�� � H��" ��Q .
�ی�P�.
��در روز در ر�S�1اب ���

�ا ا���اZ [" �Q ��[�� "� 	�د؟/ ●

اری��� دو ی� /�
 > ��9 و "�ارد� آ� در ?ن ا���Qلاز /�
یH ده� >#p �� آ��ن، ا���اZ [" �Q در ����ر� از �Cارض ��ردار� ��[�� "� 	�د. ��رد

 Z [" �Qا��یH "�ارد� ه���
 آ� ا���bی�	0)، Qر ����ر��ی� ده� ��m�� 5_	� ��زای��ن زودرس "� رود (kا H��lد. ه��	ی_ "� �!� ���در ?

@ H�3�k ار��راه� (>� �X@ 0) و ی�Qر p1در دا 

ودی� ر	s") 

م ر	
 [H��@ `�s "$��ك ��	C���X در >��� H�9�5 ر0Q و ی� در ده�

� ا3_ایa 3$�ر �1ن ��رkا ��1R�� د. و�دار� ی� 5�� اآ:"��� t�X1 و@�د دا	�� ��	
ر0Q) و@�د دا	�� ��	
، ا���اZ [" �Q �!�ی_ �1اه
 آ

.

 �� 3$�ر �1ن ��s آ���ل در?ی���� 	�� ��[�� "� 	�د آ� در "�_ل در ر�S�1اب ���

� qS$" Hای���3� ا�� ����k م�!���bت ����ر آ�� ا�[" Z [" �Qا�
 ��دن ا���X" �� �[در ����ر� از "�ارددر را� Z [" �Qا���� آ� ا��

�را� �X@ در �Qا�ه�، ا3_ایt�X1 a 3$�ر �1ن ��ردار� ی� 5���3ی
� ا� دا	�� ��	
. �� ا"�وز ا;:�Cت آ��3 @�� ��ی�
 ی� رد "_ای�� ا��

���، ����ر� از "]���bت "_ای��اآ:"���، ��ر���9 ده��� ر0Q، و ی� ا���Qل زای��ن زودرس در ��ردار� ه�� �� > � در د�� Pف دی���. از ;

�lو ه� 
�� زای��نا���اZ [" �Q در ����ر���ن را در"�رد ��رداری��� دو> � "�رد ��ر�� >�ار داد� ا[1 p�C Hای �آ 
�
� ا���� �!��� Hای �ام �


.
زودرس را "� آ�ه

�$�ن داد� 	
 آ� ا���اZ [" �Q در ����ر���ن 1]� زای��ن زودرس ��Q �b��� ��آ��ندر �i�iQ در ی� "]��X���") .
 را ا3_ایa "� ده

��3� ا��). �P��b� ���1 در "�رد ا���اZ [" �Q در "�_ل ��ا� ��ردار� ه�� دو> � ا�!�م �["�Qا�� ا���A�� وز���� ی� "]��b� آ�/� �� �� ا"

���!� ر��
� ا�� Hای �ار داد� ا�� و ��
ودی� ر	
 در داp1 ر0Q "�رد ��ر�� >s" را در Z ["آ��� Z [" �Qا���� ر�
 ا�� �m� آ� �� 

.
��� ��� ایH ا"

�P��P/ ن و���� Rزم ا��. در �Q H�Cل آ�ر	����ن در "�رد ز�$�� �� C ت�b�
. ����ر� ازدر ایH ز"��� "]��� دارm� ا���اZ [" �Q ا�1:ف 


ارد، ا"��sن ?ن �
 آ� �� ز"��� آ� 	�اه
 آ��3 �� C �� ا���اZ [" �Q و@�د �
i�b" ن��	5_�Qا�
 آ� ا���
i�b" �Pدی �rb� .ا�� 
ارز	��

" ���? �P" د��� ��]�� ����
 و �#�ی
 ?ن را �� �1	�� �X�" ر�A? دارا� 
�
 �3ای
 ?ن ��a از ,�رش ا��. ایH 5_	��ن"] Z �1د "� ��ا�	�� HK�[


ود� �!�ی_ 	�د ودر ����ر� از s" در "�ارد ����ر 

 آ� ا���اZ [" �Q ��ی�
� ا�iC Hای ��،
��� �1د ���ه��b3 0 ه� از�"�ارد ���� آ��3 ا�� �1


، و ��ه�_�� ��R�; ت
ci3 روز� /�
 ���C در ر�S�1اب ا���ا�Q آ��
.	p8 �1د را ره� آ��
، از � �
 آ�دن ا	��ء ��H�P و ی� ای���دن �� "

� ا��؟r" Z [" �Qا�● در/� "�ارد� ا��

�[1 ��R�; ت
" �� Z [" �Qا���S� را ا3_ایa "� ده
. درا���ا�Q در ر�S�1اب "��H ا�� �� �:"� 	�� �]�� وارد آ�
. ا�� p��$� 

!���S� �!�ی_ 	�د. �� C:و�، از ? p��$� از ���P$�5 ا��� Hه��ری ��Q ا�� H��" cای�	 �rb��� ه�ی��ن �ت، > . و ری:rC از ��	 �ی� آ�


 زی�د� از د�� "� ده�
 و�1 � زQ �� و� �1د را���
از� آ��3 ا���Xد� ��� آ��
، ��ان و �ود ��1� "� 	�ی
.ا

�� �Cارض ا���اZ [" �Q ا��. ���8�ات "�������0، از د�� رH�3 ��د� ا���SاPس ���� �1ا�� از دی��Qاع درده�، ا���، �� و@�د ?"
ن ا

 [" �Qا�� "� ر�
 ه�X� ه� ;�ل "� آ$
�P ]�Q و ����ی� �� �:"� روا�� 	�� ?��. وارد "� آ�
. و>�� ر�3� ر�3� دوران ا��� �� Z


ار� از ��زاد را "$�p "� ��زد.�P� ��دد و ایH ا"kز�� ��	و� ��� ��

H��" .اد� ��ن وارد ��زد��
 آ���س و �1�ان "��� �� 	�� و �1�
ود �� ���� "� ��اs" �k
� ا�� 	�� "!#�ر 	�ی
 >#p از ز"��� آ� a�5ز
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ام آ��
 آ� از آ�دآ����ن "�ا>#� آSو ی� آ�� را ا�� 
� ���� آ�د� ��دی
 	8 ��ن را ��ك آ��X� ���C� در��٢
. ه��Pم ا���اZ [" �Q ��ی
 ی� 

.
����
 �� 7Fا و ��ی� "�ی��sج را �� 	�� �	�� ��	 �"
1

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242420

ا-��8Vم �'ه� در دوران ��ردار�

�� ا��   H��"  ���? از   �1��  ،
������Q ه��� از   �1��  �� ��ردار  ز��ن 

.
�ا��$��م ایH ��ه� د/�ر ا��Qس ���ع 	�

:
�L p�s� �� �Qا�� زن ��ردار را H��" ه� را�[C ه�� �ی�_k Hای

�� ،
�ی�P��ار < ���
 ی� در ��Lر ?�����ه�� ��H�P ا���Xد� [C از 
��L �b� ▪

.
��L p�s� 
��
ا"�N از ?��� را "� ��اL �L 
ز"��� L� دری���

.
��L د��Xا�� N#� �sن �� رای
� از یN ا���� ی� �����ن �[C ��@ �� ▪


 L� �� ��i" � �� ���ع�	�� pو ه p�#!����b، ز 
��▪ �� د�#�ل رایs� ه�� "�

.
��L �" N�L

��_ "��H ا�� ���و���ر��P و  ،Hی�5���iل 	� 
��▪ رایs� ه�� "�L#�ت "�

.
�L N�L ع��س ���Qا aه�L ��

�خ� pk ن و��� Hی�
 ا���>
وس، 	����� را ه0 "�Pه�� ":ی0 دی �sرای ▪

.
��L ن�s�"ا 
��را ه0 "� ��ا

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=117302

ا-1	 ه�� ��ب 
�ور� در �'زادان و���� ه�� ��ردار
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�د "8_� �C �� 
��ف "���
 "���اf" "�در درز"�ن ��ردار� �ه� آ ����ف /f"

� 7kار ��	
. ه�X� ه�� اول ��ردار� و�� "�ه� ?1� ز"��� ا���A�� H��@

�رو� ����0� ���" ai��H�3 ا�� وk p�	 ل�Q در �#fC ��Pد�� �آ

��� و3$�ر�#fC، ���b3 a�5 ،��P	�1�� ژ� ،?��5 ، �9���� ، 0�ا�fCب و?

�1ن دارد.


در ?نw٣ ٣ ا��
 ه�� /�ب �� ��م ا"١٩٧٠�Pاو��H ��ر در ��ل 	 �3�b" 

�فf"  0F�� C  
�ی� �k ا�����ه��  دری��3  دا���رآ�   Zis" ی�  ��ل 

�و>� در ?��� آ0 ا��.C ���ع ����ری��	و
���� ه� /��� �1ن H�9�5 دار/


 در��ف "���دf" ب را از �3ك ه�� دری��9 و"�ه� ه��ا�����ه� 7Fاه�� /

� ا"��١٩٨٣�Pل i3 رد�" H���� �� fC 09:C#� و��' در د�1� �l� ٣ او�� 

.
	 �3�b" ���5رو����Q و


 H��Q � ]�ن زاد��s" و��3ر�5

��$�� 
ا���د دا�$C ��P �م 5_	�� 	��

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=12866

اX'ل ا-�-# رژ�� در دوران ,�1ده#

0�/�>� j5 از ��ردار� ی�� از "����یH "$�:�� ا�� آ� �1

�1�0 ه� �� ��fر ای��� رژی0 . Fا .
ه�� 	��د� �� ?ن "�ا@��


	�ن "� 	�د از�� ا��3دن �:"� �1د و 3�ز[1 �� �C�� H�3�k

� در�� ا�� و�� رژی0�X� Hای �/�k .
ا�!�م ?ن 5�ه�_ "� آ��


 آ� آ�"ً: C �� و ���0 ��د� و >�در ا�� �
ون�ه�ی� و@�د دار

�� 
ام "�در را ���زاد ا  �":� �� �#��? ���k Eدن ه��وارد آ

5�دازی0 آ� ��[�� ه�ی� "�   ��� ذآ ای�!�  در   .
�����  .����

�� 
� آ��#].
آ�� �_ر�k �� 	�� در @�� آ�هa وزن "� آ�


 رژی0 �1د را 	�وع آ��
. ایH آ�ر �� �
نb� د�	 �آ�دآ��ن دو"�ه

� را �1اه
 داد �� ه��Pم 	�وع�	 
���� 	�� ز"�ن آ��3 ��ا� 

�� دری���3 	�� 	�� "�رد ���ز�
ود 	
ن آ�s" و ��FR 0رژی
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H��  c���" �� ;�ر  دادن   ��	 �$�د.  آ�دك 	���1ار��ن آ0 

4٢٠٠-٠٠
ی�د دا	�� ��	�  �� j5 .
��� در روز "� ��زا� آ�

.
�� ه�� ا,��3 �1د ه����
ن آ����_ 	�� در �Qل ��زا ��FR 0ون ی� رژی
�

� از ٢� ��R�; و .��
ه�
. ��i�isت "$qS آ�د� آ� 	�� دادن "� �
ودی� 	�s" ون
� -'.
 "�� آ�هa وزن را در "�در ا3_ایa "� ده

٣ H�� ���ف آ��
. ه��Pم دوران 	��ده� 	�� �#�ی
 آ��� از ١4٠٠-١٨٠٠- روزاf" ����1�0 ه�� 	��د�١4٠٠-١٨٠٠ آ� ��ف ���ی�
 و اآ�f" ��� آ�

���ز Hاز ای a�� ار�
i" �� از "�دران �rb� ��Q .

اآ�� ایH "�_ان را دری��3 ���ی�Q 

. ا"� "]���bت در ایH ز"��� �$�ن داد� آ� دری����3ی� دار

�� آ��� از �3�یH �1اه
 ��د.١4٠٠آ�?��ا� "�در و آ�دك 	���1ار 1]� 


ود 4/١- آ�هa وزن را آ��� از �Q ��"� آ� � �XQ آ��
.٣ آ� � در ه�X� ی� ه

4�" ��	 
��
 در ����� ه� "� ��ا��� در آ���k���� را �� �
ری� آ0 آ��
. ا�3 �� �7Pارد. ��rb از "�دران در دوران ����ر� ��Q ��- دری��3 آ��A�� در

��,�3 .
�� در �1د "� 	��	 
���ف دارو "��@� آ0 	
ن "�_ان ��f" ن و ی�
�� دری��3از د�� دادن ?ب ���k�� aآ�ه �ا� در ای�!� و@�د دارد آ 

 
���� 
���ور� "�,��F T���" د� و��� >s]� ای!�د آ�Q ن "�در

 در ���� در �
ن "� ��ا�� را 1$� آ�د� و از آ�ر ���
ازد.آ��	

'.

اً 5�ه�_ آ��@ Tی�� ��FR ل ه��� s" از -

 ���F ف دارو و�f" وزن �� روش aآ�ه ،�sی�X� رژی0 ه�� ،
;� دوران 	��ده� �� ه�E و@� ��[�� ���رژی0 ه�� "�ی�bت، رژی0 ه�� آ0 >�

.
��	

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=11115

ا
��� وزن در ��ردار�

ا,�3� وزن دوران ��ردار� ا"�� ;#��b ا�� و در [�ر�� L� ا3_ایa وزن در


، �:"�� @��H و "�در را �� ه��ا��L �; �1د را �b�#; 
�ایH دوران رو

��1اه
 دا	� و ��زk$� �� وزن او��� >#p از زای��ن �� را��Q ا"��ن 75ی

ا��.

�� C#�رت
ا,�3� وزن ;#��b در ;�ل دور� ��ردار�، �� .�Q	�q1 ��د� �

ا�� از:

� از ��L ��
�م١4 �� ١٠: ٢4▪ ا3�اد 0L وزن �� 	�q1 ��د� �k� �L 

 H�� ��
�� ٢٠▪ ا3�اد �� وزن ;#� �� �b	�q1 ��د� �  ٢4 �� ١٣: ه$� 

�مk� �L

 H�� ��
��د� �  q1�	 �� �� ا,�3� وزن  ا3�اد   ▪٢4 �� �� ه$�٣٠   ��5 :

�مk� �L
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� از �$�� ��
�م٣٠▪ ا3�اد /�ق �� 	�q1 ��د� �k� �L ��5 :


 ;#��b در ز��ن ی� ا3�اد� L� وز�$�نQ از a�� وزن �ا,�3 
�
i�b" ن��	5_


���  �L ازد
�ا  �"  �[1 �� را   H��@ �":� ،
	��  �b�#; 
Q از  ���L

��زادان ��رس ی� "�د�، ا3_ایa ا���Qل ا��:� �Lد�Lن �� دی��� ��ع دوم و

از 5�ه�_  از �Cارض ?ن ا��.   �
b� ��ردار� ه��  در   H��@ ci� aا3_ای

�ف �#_ی!�ت، "��� @�ت، ?�����f" ت ��ردار� و
�ف "�اد 7Fای� ?"�د� و ه � ه��� در ;�ل "f"0!Q �� ه�� زی�د �
Cت در و:F رات و
���ه�L ،

�� از ا,�3� وزن ��R در دوران ��ردار� ا��. "��ffSن، 	��ده� و ا�!�م و�k� @ p"ا�C 0 ازLوزن aه�L از زای��ن را از روش ه�� j5 رزش ه��

.
��j5 از زای��ن "� دا

[�X!�[رزا 

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115600

�� ا-: �ا
��� وزن در ��ردار� ا�9�0ب ��

ی��3� و  p"��� ،0��� dد�L H�	دا Hی
�?رزو� ���م وا  �L ا�� �b�#;

H�Q در H��lاز ��ردار� و ه� p#< �L ����� 0��1ب �78ی� 	
� ا��. �1


 یN ��ردار� �
ون �Cارض را ;����ردار� �78ی� ���1 دا	�� ��	
، "� ��ا

���ا��ی� 	�  �

 در ?ی���0 دا	�� و ا�#�� ���ا�� �Lد�L ی����
 و در �L

.

ش را ���م و ��Lل دا	�� ��	�دادن �� 3�ز

�L 0 ه�����1 ����� >��p ��@� در دوران ��ردار� ا3_ایa وزن ا@���ب ��75ی

�
	 �
�� دی�X���" .وت ا���X�" از ��ردار� p#< در ����ا��س >
 و وزن ?�

،
�1 �1�0 ه�ی� L� p#< از ��ردار� د/�ر /�>� ی� ��Q ا,�3� وزن ه�����


 L� ه0��ا�� ه�ی� "� 	�P�در H�Q ��ردار� از ا,�3� وزن ��$�� �1د د/�ر 

�H�3 رژی0 درk �� ام

 و ه�k 0ه� ا>��	 �" �� رو�Q روا�� ?��. 75یm�از 


ا��0 ��ردار� ا[:� 

 L� �Lر� �j ا	�#�� ا��. ��ی��L �" ردار��� H�Q

.���� H�3�k 0ا� رژی�ز"�ن ���1 �

N�����"? Tو "�ی �X@ ،H��@ �� ط���� از ���� از ا,�3� وزن در ��ردار� "��L


 "�p، "�ی�bت �1ن و ذ�1ی� "�در ا�f�1ص��ا�� و ��i� ?ن �� ���3 ه�� ��

دارد.
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�1�0 در >#p از ��ردار� ا��XقH��b�BMI وزن "] �ب ��ا� ��ردار� ��ا��س  

 .
�م ��BMI"� ا�3k� �L .�Q � ی� ���ی�
� ��د� �
ن ��ا��س �0��i وزن �

 H�� و 
� �� د�� "� ?ی�" .�Q �� 
٢٠ ;#��b، زی� ٢4 �� ٢٠"!7ور >

��3� "� 	�د. �L٢4#�د وزن و ��a از k �m��$�ن ده�
� /�>� ا��.٣٠ ��a از BMI ا,�3� وزن در  

�ا� ا3�اد 0L وزن (�BMI از ���L ٢٠ (4/١٨ �� ١٢ �b�#; اد �� وزن��م ا,�3� وزن در ;�ل ��ردار� ��[�� "� 	�د و ��ا� ا3k� �L 4/م'١ �� ١١�k� �L 

�ا� ا3�اد /�ق و ��4/١١ �� ٧ا3_ایa وزن و ��ا� ا3�اد دارا� ا,�3� وزن � ��Q H��lم و ه��k� �L BMI از ��R�� ٣٠ p<ا
Q 'وزن در �م ا,�3�k� �L 

.���� `�s] :]از ?ن ا ���L د و�	"�  �ل ��ردار� ��[��;


ری� و �
ونایH ا,�3� وزن ��ا� ���زه�� H�Q ��ردار� و ه�H��l در ;�ل 	��ده� Rزم و ,�ور� ا��. "�درا�� ،
�� L� �l� �1د را 	�� "� ده�

�د� و �� وزن ># � �1د "� ر��
. ایH روی� (ا3_ایa وزن در L 0L ارض، وزن �1د را دو��ر��Cده�) �� ا[�ل�H�Q ��ردار� و �Lهa ?ن در ;�ل 	�


�/��ان ��د. هP� �� واa�L ه�� "��Xو�� L� در �3_ی���ژ� @��� "�در�78ی� و >���ن �i��[" �i 1 دارد و �#�ی
 از ا3_ایa وزن در ;�ل ��ردار� 


j5 d از ;� ایH دوران ا@���ب ��75ی� ا��، ا"� ����ت از@� �j5 از زای��ن رخ "� ده
، و@�د ���8�ات ا �1�� H�	دا �m��� ه� �Qل "� ��ان �� در 

�� (زی��k 

 ه�� /���ف روHF ه�� ��kه� �Qو� ��5f" و ��د.	��ده� "��. �Lدd، ا���Xد� از #�3L pی
b� ات را���8� Hای (R��L ن و�

��" �L�5زو � C
�s"

"�#T : روز��"� @�م @0

http://vista.ir/?view=article&id=130310

	�', #8� �1X'" در دوران ��ردار� �D #A�85ا

�ف 7Fا� �3�L و ���0، ر�Cی�f" 0 ه�� ��ردار��ا� �1� �"��C ��]�� Nی

�ا� �
ن ا��.� �r" ل��Cم ا�!�
م اC و �r" ف "�اد�f" م
C ال و
�Cا

�ف یN �� دو ���ان /��f" .ا�� H�K3�L در دوران ��ردار� �r" ی�� از "�اد

�ر ا��، و�� /�ن H�K3�L یN دارو, �� Rً���Qدر دوران ��ردار� ا ���ی� >


"� �� @��H 	�د.] �C�� 
��ف زی�د ?ن "� ��اf" د�	ب "� ��s"

�C�� ر�P�� �L ا���ردار� ��[�� ��� 	�د زی ��_ در دوران  �ف ���Pر f"

�Lهa ر��
ن �1ن و در ���!� �Lهa ر��
ن اv��Lن و "�اد 7Fا�9 ��

� �� �Lهa ر	
 و ای!�د ا�1:ل در!�" 
�@��H "� 	�د L� ایH �1د "� ��ا

@��H 	�د.

ا�!�م رژی7F 0ا�9 ��ا� �Lهa وزن �� �f1ص رژی0 ه�� �L 0Lر���9
رات از

H��@ در 
�� "�اد� ا�� L� در دوران ��ردار� ��[�� ��� 	�د و "� ��اPدی
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.
�L د� ?ن ا�1:ل ای!�د�C 
و ر	

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=12042

ا�Zا�\ "�,] �Zاق در دوران ��ردار�

aا3_ای H" اق_� `	���ردار 	
� ام "�_ان �  ���"�Pاز ه� 
� "� ر�m��

ی��3� ا��. ?ی� ایH ا"� ;#��b ا��؟

���Q د/�ر �اد� آ���ردار� ��fSص در ا3 
 �_اق ه��Pم Q از a�� `	��

��در� ����. ��rb از �1�0 ه� "��H ا�� �_ا>$�ن در ����ع ه���
 ا"

.

 ?ب ده�ن را در ���ان ی� د����ل �1�� آ���
� زی�د 	�د آ� "!#�ر 	�Q

 0������5 

ی	 ���Q Hایptyalism ر�����"�ـ
� "� 	�دsialorrhea ی� ��� 

ی� ��ردار�  دوران   
	ـ
ی ه��  �اغ Xا��ـ د/�ر  آ�  ه�ی�   0�1ـ� در  و 

hyperemesis gravidarum.ا�� ��bی�	 ،
 ه���

p9اوا در  �_اق   `	��  aا3_ای  � C آ�   
��دا  ��� 
ر��� � آ�ر	����ن 

.
��ردار� /��� و�� "��H ا�� ���8�ات ه�ر"��� ی�� از p C ?ن ��	

را  T �  p�C 
�����ا از �1�0 ه�   �rb� � 	�د آ� C�� ���ع  "��H ا�� 

�]�ر  .
	 
�_اق �1اه  aا3_ای  .@�"  �!��� در  ا�!�م ده�
 آ�   ��Qا��

� b� ��� �_اق در روز ��	` "� آ��
 و���
ود ی� Qد �_ا>� در
F �b�#;

� "�_ان �_اق �kا Hای����1د?T � �ِ�k �]�ر "
اوم، "� "��@� ?ن ��� 	�ی0. ���� p�C م�!��� زی�د 	�د، "��H ا�� د��p ?ن ا3_ایaا��k��]�ر 

.
�	` و ی� آ�هT � a و ی� ��آ�#� از ه� دو ��	�

���ط " _���	` �_اق �� ��زش ��دل آ� در دوران ��ردار� C:"�� 	�یT ا�� � aا�� ا3_ای H��"�

� ا��b" ی�ت��s" ���9�!�
. از ?	��


د �_اF �1د �د آ�	 �" ��
� ه�� ا��
 "�@�د در "���k ی��s� �C�� ��" p1ا
�ی� "� آ�
. �_اق �Qو� "�iدی� زی�د�ا��، ورود ?ن �s� را �<


ار "�� را 	��$� "�
ه
 و �� ���1@ ،T � p�C ���� �����ت ا�� و > ��ئ ا��. �_اق �� ه���p��
� آ�� "� آ�
. ایH دb" 

ن ا��	 


�اغ ��ردار� ه���Xد/�ر ا�� �0 ه�ی� آ��	` �_اق در �1� aا3_ای � C �

."��H ا�� ��@�� آ��	�� _�� 

�P0 دی�ده�� "�� �C ا"� �_اق دارا� 
	�� �
��را�Q آ�� �
Q �� اق_� `	�� aا�� ا3_ای H��"c�s" H�	دا �P���_ ه�� آ� "�;�ب  �

 
�_ی0 ه�� آ�� آ��
� �� ه0r، و و@�د 5�و�H�K ه�� دارا� �1اص ,
 وی�و��، ,? 
��>�ر/� و ,
 ��آ��ی��9 ��ا� "�m3�s از ده�ن وده�ن، ��
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.
�
ان ه� از ?ن @� � ا�د

�ف آ�د؟;��� را ��Q Hان ای���" ���P/ ●

��	` �_اق و@�د � aا� ا3_ای�� ��Pدل، در"�ن دی��اغ ی� ��زش �Xع، ا����از در"�ن � ��F ���
ارد. �� ای��sل در ��rb از �1�0 ه� روش ه�� زی

��د"�
 ��د� ا��:

.

 و از ده��$�ی� ا���Xد� آ����
ا��� را "��اك �_����� در روز د Hی
�/ ▪

.

� را آ��� آ��Cو �
ار د�b3ت [�ف 7Fا را ��$�� و Q!0 هi" ▪

.

. ی� 	�$ٔ� ?ب آ��ر د�� �1د �7Pاری
 و "��راً @�C� ا� آ�/� ���	��	��� ��▪ ?ب ��$�

��
ون >�
 �!�ی
. ایp�C H از "�_ان ��	` �_اق ��� آ�ه
 و� j"ی� ?دا 
���� �X� ت�#��ف ?دا"j و ?ب▪ ?ب f" زد. از�� �" ��� � T ?ن را ?��

.

ه�" aاق را ا3_ای_� `	��#�ت ه�� ��ش �1ددار� آ��
 زی�ا �

Q ن? T � و 
� Q!0 �_اق �1 � زی�د ��	kا �����د و T � اق ا,��3 را_� 
�� ���ع را ا3_ایa ده
 "���ان ?ن را درون ی� د����لدر اF . "�ارد ��ی�

�ف ?ب را ا3_ایa داf" ن
�� از آ�هa ?ب ��P$�5 ا��� 
د.ی� ی� ���ان ری�S آ� در ای��fرت ��ی

���را�Q آ��
�- و در "�ارد ����ر 	
ی
، ا�� ��� و[1 �� pِ�$" H0 ه�، ای��� ���ع در �5ی�ن �� "�هٔ�در ����ر� از �1�Q دن�س زا- �� 3�وآa آ

Xا�� 
���" _���	` �_اق � aل ا3_ای�sای� �� .

اد آ�� از �1�0 ه� �� ��5ناول از ��H "� رود و ی� ����ر آ�هa "� ی��b� ا�� در H��" اغ ��ردار��

.
�دوران ��ردار� ��>� ���

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242421

ا�Zا�\ ��Vر �'ن �[I: ��ردار�

● ا3_ایa 3$�ر �1ن در دوران ��ردار� /���؟

H�Kو��5 ��
 از ه�X� ����0 ��ردار� د/�ر ا3_ایa 3$�ر �1ن 	
ی
 وb� �kا


ا	� �$C q�S#�ر��� از "ا3_ایa 3$�ر �1ن ��ردار�" آ��در ادرار و@�د 


� "� 	�د.��kه� �� ��م "ا3_ایa 3$�ر �1ن �� C � ��ردار�" �1ا


 از ;ـ� ���� اول �ـ�ردار� د/�ر ا3_ایـa 3$�ر �1ن "�bـ� �0 ه�یـ� آ��1

��5 آ�   
ا� ه���  �
�l�5 ا�1:ل  د/�ر   
�دار  H�Kو��5 ادرار  در  و   
��	



� "� 	�د. آ������ >#p از ��ردار� د/�ر 3$�ر �1ن ه����"��آ:��5 



 د/�ر ا�1:�� ه����و ی� >#p از ه�X� ����0 ��ردار� �� ?ن "#�: "� 	�


� "� 	�د.�"�� H"_" 3$�ر �1ن �آ

 �� � ی� ��$�� ٩٠/١�٠��Q"Rً��b ا3_ایa 3$�ر �1ن C#�ر��� از 3$�ر ��ا�

p��< �":C Eه� Rً��b" ا�1:ل Hای .
ی��  aد ا3_ای
C دو Hی�� از ای �kا
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��� R�� � �1 رود.? �P" ارد
� ��@��

� �:"� "H و آ�دك "H دارد؟� ���Au� �/ 3$�ر �1ن ��ردار� aا3_ای ●

ایH ا"� ����P �� ?ن دارد آ� ه��Pم ا��: �� ا3_ایa 3$�ر �1ن /�
 "�� از

��ردار� 7k	�� ا�� و 3$�ر �1ن �� /� "�_ان ��R "� رود. ه� /� 3$�ر

����S#	�1 .ا�� ��$�� ��وع 	�د 1]	 �
 و ه� /� زود�	�� ��R�� �1ن

��ع t�X1 ?ن "#�:  �� ،
��1�0 ه�ی� آ� د/�ر ا3_ایa 3$�ر �1ن در دوران ��ردار� "�$� �
 و �� �_دی� �� اوا1� دوران ��ردار� ی��bاآ���دk �"

 ��Xو@�د دا٣٧ه ��و� >�ار داری
، ه��ز ه0 آ�� 1]k Hدر ای _�� ��	 �kا .
رد و "��H ا�� 5_	� 	�� زای��ن را ا��i ایp�$" H ��@�د ��� ?ی

� ���ض 1]b" زاد��ن در��� از ?ن 	�� و �F �� ����� ?ورد و

.آ�
 و ی� �� �_اریH��@ H را �������a از ?�l� �� ی� 3$�ر �1ن ;#��b و@�د دارد، 

 �
 از ?ن��� ای�Q Hل از هb� � ]�3:� در دوران ��ردار�، زای��ن و ی� �X��1�0 "#�: �� ا3_ایa 3$�ر �1ن ی�  �5�� آ:��5 "� 	�د. 1] �� :�#" 

 ��Xاز ه p#< 3$�ر �1ن aا3_ای �ای]� آ�
 دو ��ا�� ا��. ا��: �� ا3_ایa 3$�ر �1ن ��ردار� 1]�ات٣٠ای!�د 5�� آ:"��� در 		�� �
 ای!�د 	

X@ ن
�#�ل دارد از >#�iC :p. ا��3دن ر	
 در داp1 ر0Q، زای��ن زودرس، �5ر� 	
� _�� ��Pدی��	ی� "�"� از  �	5_ p���، و "�د� زای�. �� ه��H د

�ا>#� آ�"p�b� p �1اه
 ?ورد." H��@ و

�� "���ان ا3_ایa 3$�ر �1ن ��ردار� را آ���ل آ�د؟�P/ ●

 �	_5 ��":C H��/ q�S$� م�P7ارد، ه�k �" ��Au� �X@ دش �1ن�k �5�3$�ر� �1ن � ���9�!��ا�3 "� آ�
 �� ازاز ?k��ی� "�"� در�1ا�� ��

�ا� 	�� در�1ا�����BBP �3_ی�� (ر	
 آ�H��@ �3 و "�_ان آ��3 "�یT ?"������ ا;����ن p]�Q آ�
. "��H ا�� ی� ��� ?ز"�ی$�ت � _�� (

�ا�3 �� داk���دد و در ��rb از "�ارد �1ص در�1ا�� ��k p]�Q ا;����ن H��@ �":� د �� از�	دد.�k ل�� "� 	�د �� @�ی�ن �1ن @��H آ�� 5

� و@�د�5٢_	� ی� "�"� "��H ا�� ی� ��� ?ز"�ی$�ت �1ن ��_ در�1ا�� آ�
 و از 	�� ��Sاه
 آ� ادرار m� ���C� �1د را @�T ?ور� آ��
 �� از 

�ا� �b@ا��ر�� 	�د. (ایH ?ز"�یa از ?ز"�یa ادرار �� ��اره�� "�fS[� آ� ه��Pم "� H�Kو��5Z�<د، د�	م "� �!��ا>#� ه�� دوران ��ردار� ا" �

�ا �$q�S ده
 و �� ا��). ایH ?ز"�ی$�ت �� 5_	� آ�� "� آ�
 �� در [�رت و@�د 5�� آ:��5 ?��
� در و,��b 	�� را در ?ی�Pدی ���ع ���8 �ه

�ار ده
. C:و� �� ایH ارزی��� او���، ر��
�k �� ا3_ایa 3$�ر �1ن ����P �� "�_ا< �m� �sاز� �آ ��ن 3$�ر �1ن و و,H��@ ��b و ��_ "�_ا

��ردار� 	�� 7k	�� ا��، �1اه
 دا	�.

● ا3_ایt�X1 a 3$�ر �1ن

 ��Xدر ه �kرا ٣٧ا ��	زای��ن  �	5_ Rً���Qا ،
� 3$�ر �1ن "#�: 	
� ایf�S" aا3_ای �� ���ا��i �1اه
 آ�د (و ی� در [�ر���� @��H ��ردار� ی� دی

	�� H��" ��F ��	 ا��� �b�#; زای��ن ��Pدی p C �� و ی� 
�اpQ زای��ن را �p�s آ�" 
�� ه��ز �����اkورد). ا? 
��� �1اه
� Hرا �� �_اری H��@ ،


�� 	�ی٣٧ه�Xۀ ��� ��Xه 

� ای
 و�� ا3_ایa 3$�ر �1ن t�X1 ا��، "��H ا�� �� "
ت /������ی
. j5 از ?ن ��ردار� �k ار�< �m� �s� �� 


�ی
 و ی� �k �
�k روز"�� را از ��� و,T 	�� و @��H "���. ��د "��H ا�� "�q1 	�ی
 �� زkا.
�	�� Z [" �Qا�
� در "�_ل در �Qل ا��Q ��

�8� ���k �� در و,T 	�� زود �� زود آ���ل 	�د. "� ��ان و,H��@ T را  ��ی
 �3ا[�b" pی��ت را آ���ه�� آ��
 �� 3$�ر�1ن، و@�د 5�و�H�K در ادرار و ه�

�� ه�P�X و ی� ه� دو ه�X� ی�#�ر �k از�
��ا�3 ��_non stress و ��� ه�� ��BPP اk���ی#ً� ه� �� ه�X� ی�#�ر ��i� م�!� از �_دی� آ���ل آ�د. �� ا

� دا	�.m� �"� ��ان ر	
 @��H را زی

�آ�ت @��H را در ه� روز �$��ری
. ایH روQ �� 
ش ��ا� آ���ل �:"� @��H در �3ا[�b" pی��ت b�a�5:و� "��H ا�� 5_	� ی� "�"� از 	�� ��Sاه


	 pاز >#ـ ��آ�ت آ��Q اد
b� �آ 
� ا�ـ� �:�3[ـ � �� 5_	� �1د ا;ـ:ع ده�ـ
.از زای��ن ����ر p�C "���#� ا��. در [�ر���� "��@� 	
ی

��8�ات دی
، درد � ،
�� وزن، ��درد "
اوم ی� 	
ی��k�� aآ:"��� (ورم، ا3_ای ��5 09:C �kع وا��و ی� � ��Q�����R 	�0 و ی� �����Q ?ن 

��ی_� از واژن ی� درد و ��Qس 	
ن ر0Q در ���� ���� ی� �1) �X@ �k09 �5ر:C اغ) و ی��Xارا����j) در 	�� ای!�د 	�د ��ی
 �3راً "�رد "�bی�� >

 
�ی
 اRً���Q در ����ر���ن ����� �1اه��k ار�< �
@ ��ض 1]b" در H��@ ی� ��	 �kا .
�ی�k.
��� ?ی
� H��@ 

 و ه� /� زود�� ��ی	


ی
 3$�ر �1ن	 aا3_ای ●

� 3$�ر�1ن 	�� 	
ی
اً ا3_ایa ی��3� ا�� (k٠'١١٠/١ا 
ِ���3 �� 3$�ر�1ن H�9�5 ?ی
 و �� ز"�نِِ ��k 
��زاد ی� ��$��) ��s در"�ن دارو�9 >�ار �1اه�

 ��Xدر ه �kا .
	 

 از ?ن >�ار دا	�� ��	�
، زای��ن را ا��i �1اه�
 آ�د و ی� @��H را �� �_����٣�� �1اه�b� ردار� ی��� �kورد. ا? 
��� �1اه�
� Hاری
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 ��Xه �٣ه��ز ���rCا �
 �� ���"p ری� ه� و ��ی	 

� ای
 �� 	�� آ�ر�������و�9
 �!�ی_ �1اه�����دد. ��ردار� k Tی��� H��@ ن
� �

� و,��b 	�� رو �� و�1"� "� رود و ی� وزن @��H ا,�3� ��� 	�د اRً���Q زای��ن ا��i �1اkا،
"? 
��� �1اه
� H��@ Hو ی� �� آ�� �_اری 
	 
ه


 	�� را در ����ر���ن ����� �1اه�
 آ	�#�� زای��ن �3ر� Rزم kا .
� ه��ز ��رس ��	kا ��Qو در 
�	�� �m� �s� H��@ 0د �� ه0 �1د��ن و ه�

�ا� ���"p �1اه
 دا	�.� ���$�� �]�3 H��@ ل�Q H�C


 ;#��b "� ر�
؟Q �� از زای��ن 3$�ر�1ن 
b� ی�? ●

� و1m�
 و 5_	� ی� "�"� �
>� 	�� را از 	 

 از زای��ن 3$�ر�1ن 	�� د>�iً� آ���ل �1اهb��m� �s� ���":آ ���"� 3$�ر �1ن و ی� ��وز 5

09 5�� آ:"��� را در �1د "$�ه
� آ�دی
، �1ا� در "�_ل ه���
 و :C ��3. در [�ر����k 
ی� در ����ر���ن، ��Qً� �� او ا;:ع ده�
. ���1اه

.

 ;#��b "� ر�Q �� ��	 از زای��ن 3$�ر�1ن j5 ��Xل >�� ی� ه���Qا


ان "����b آ� Hای .
��" 
� 	�� اRً���Q ه��ار� "#�: �� 5�3$�ر� �1ن ��د� ای
�� ای�Q Hل، در ��rb از �1�0 ه� 3$�ر�1ن ه���lن ��R ��>� �1اه

� "� 	�د آ� 3$�ر�1ن در �5ی�ن �� "�ه� اوC�� Rً��b" ردار��� .
ل و در ;�ل �� "�ه� دوم H�9�5 رود؛ �����ایH 3$�رو�� از ?ن �� #1� ��د� ای

�د� ای
 و��� >#p از ��ردار� 3$�ر �1ن �1د را آ���ل kد. ا�	 �" �XS" �<�" ر�[� H"_" اول�1ن �ه�" �� � او���b" Hی�� دوران ��ردار� در اوا1

.
��3� ا�� "��H ا�� �� اوا1� دوران ��ردار� "��@� ا3_ایa 3$�ر�1ن �$�یk رت�]

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=241790

ا�Zا�\ وزن در 1J< ��ردار�

H�� 

، ��ی
 در دوران ��ردار� ��ی��� L� a�5 از ��ردار� وزن ;#��b دار��ز

١ �� ١١'«4.
��L �3�,م وزن ا�k� �L 

:
���ت ��@� دا	�� ��	� Hای �ردار� ��� H�Q وزن در aدر "�رد ا3_ای ▪

 H�� 
�� L� a�5 از ��ردار� 0L وزن ه���
، ��ی���م وزن١٨ �� ١٣ـ زk� �L 

.
���P�

 

، ��ی��� L� a�5 از ��ردار� ا,�3� وزن دار��
.١١ �� ٧ـ ز���P� م وزن�k� �L 

�� ��Sری
، و از �1ردن 7Fاه�� /�ب و��L �3�L ار
i" �� 0�ـ 7Fاه�� ��

.
��L _ه��5 ��ه � ه�

��5�؛ �� �، "��� و �	 �
Cو �و� ��Q ��F ��ـ یN رژی7F 0ای� روزا


� �#_ی!�ت و Cر و��؛ / ���" �
Cو �؛ ����Kو��
� "�اد "�اد 5C٩و�
Cو 

.
3�اورد� ه�� F:ت �S� p"�Lری
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Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=102340

ا�Zا�\ وزن در دوران ��ردار�

�� وزن "�در a�5 از دوران  �
Q �� ��ردار�  ا3_ایa وزن ای
� ?ل در دوران 

H�� دوران Hدر ای �
	 ��]�� c���" وزن aدارد. ا3_ای �P��� ردار���

١-١٣���L ط���Qا �� 
��1��� ا,�3� وزن دارد "� ��ا �kا .
	�� �" � �L 

.
� وزن ا,�3� ���ی��L ان_�" Hاز ای

H�1�� ا���"�ل ��ایH ا"� �� ایC H � ا�� L� ا3_ایa وزن �]�ر ;#��b و 

Nل) ی�"�� 
Q ��ا� �1��� �� �L#�د وزن (زی� .
��$�" ��]�� ���/ �ذ9�1

 H�� وزن �١٨-١٣ا,�3
���!� را �� ه��ا� �1اه  Hی���ردار� ���  در دوران 

 �
	�ن زی< �L 0 ه�ی���١4٧دا	�. �1m�
 ��ی
 �� در 	�� �" ��" ����� 

�دن وزن در دوران ��ردار� درL �3�,ا .
�� ا,�3� ���ی���L ن وزن�	
< H�3�k

�دن دری��3��
ود s" Hای�����  
	�� �"�ل @��H ����ر ,�ور� "� �  
ر	

�� در ایH دوران "�0 ا��.��L

 H�� اول ��ردار� �"�ه �وزن در � aا3_ای � L ا��.4»٣ -4»�١]�ر � �L 

� از ایH "�_ان ا3_ایa وزن دا	��
 زی�د��L ردار��� � در �� "�ه� اول kا

 H�� ��Xه �
. در ;� �� "�ه� دوم و ��م، وزن ��ی
 در ه	�� ��� �
��L ان�P�٣٠٠-4٠٠.

ار ای
� ?ل "� ��	i" Hای �L 
�L ا
�5 aم ا3_ای�k 
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�یH روش ا3_ایa وزن �
ری!� و "
اوم ا�� �� ای������ 
� ا3_ایa وزن ه� "��Xوت ه���kد.ا"� ا�	ی�#�ر� زی�د  �زی�د� وزن � � "�ه��� "�iدی

c F وره���� ●


. ��rb از �
رزه�� ����ر� در "�رد ��ردار� و �78ی� ز��ن و@�د دار�� در "�رد /�_�ا�i�Cدات و �5
ه� و اkا .
� ه���r" �b<وا �rb� و 
�
�X" ���?


 �� �� 	�� ا;:�Cت د>������ �;���" qfS�" ی� N	_5 از .
����� HK�[" �
	 ��Xk ��	 �� �L.
Z و C �� ارا9� ���ی

.
� 7Fا ��SریX�● ��وره�� L R�Q :c F� ��رداری
 ��ی
 �� @�� دو 

�ژ� �� "�_ان ��� در روز، در �� "�ه� دوم و ��م ��ردار�٣٠٠▪ وا>��b: ای��� ���زه�� 7Fای� ز��ن ��ردار زی�د "� 	�د ا"� ���زه�� ا��L� �L 



ار را ����یi" Hان ای�
ار 7F ��Lا� ا,��3 >�در ا�� �� @#i" ف�f" .
��L �" ا
�5 aار ����را3_ای
i" Hای H�"�� ا��. ا���Sب ��ع "�د� 7Fای� �

 H�"وی�� ،H�Kو���ژ� ا,�5 ،�3�
. ��@�: ا	�� �" 0�"Dدر .
� ا,�H��" �3 ا�� ��ا� ��@�ا��ن در دوران ��ردار� "�رد ���ز ��	X�3 0 و�� L ، 

.
ایH "�رد qfS�" .�#; �� ���Q �1د "$�رت ���ی�

 
�� �1اه�� �Qرا p�Q T,و 
	�� ���L در دوران ��ردار� ��	وزن  aا3_ای �/ �دا	�.● ��ور c F: ه

 a�5 ه��
��ض ��b" در ��� "�دران ��$��Pه�� ای� �l� �L 
�� �3_ی�� N/�L � �1 و▪ وا>�i�is� :��bت �$�ن داد� اm�
 و ی� از ��ار دار< 
C�" از


د� >�ار �1اه
 داد.b�" ار� ه� و "$�:ت�	ض د�b" را در ���? �ری_ ه���
 L� ه��H ا"

aزه�ی��� T3ا� ر�� در دوران ��ردار� �1ب 7Fا ��Sری
، �l� از ذ9�1� "�در �kا :c F د.● ��ور�L 
 ا���Xد� �1اه


 L ��0 در�� ��	
، ا"��� /� ای K�" H� H��" ا�� در "�رد ��rb از "�ارد "�kا : ��b<و▪ وا 

 L� ز��ن �� �78ی� ��� ��i�isت �$�ن داد� ا

7F �"���� Nی �� 

. ا���Q@�ت 7Fای� ��ی�� �l� ه�� ��>q و N/�L �� د��� "� ?ور�$�� q<���دد.k H�"�� ا� "�در�ای� "���ع و "�اد ���� � �

��� ا,�3� ��Sاه�/ �Pدی 
� را در دوران ��ردار� �
�� ?وریm�� 	�� وزن "�رد kا :c F د.��ور�L 


��_ ه��ا� ا�� و اF . ایH ذ�1�� ��ز� د ���/ ��
ار� ذ�1i" �� 0����● وا>��b: یN ��ردار� ��/ Hد. ای��k �" و ران ه� [�رت H��� اف�ر ا;

� در "�دران 	��	 
���ا� ��� H��lر و زای��ن و ه��L م�Pه� �ز �����ژ� "�رد �
� ا	 ��
.ذ�1�L �" H�"�� د� را�

�L �3�,ه0 وزن ا �� 	�� دو> � ��ردار ه���
 ��ی
 دو��ا�� �1رد� و دو ��ا�kا :c F ور�� ▪.
�

� ��Xه ��1�0 ه�� ��ردار "� 	�د در ه Hای �ا ��� ��[�� ه�ی� L� ا�1�Lا ����� : ��b<وا ● H�� 
�م در ;� �� "�ه� دوم و ��م٧٠٠ – 4٠'�یk 

 H�� و در "!��ع در �5ی�ن دوران ��ردار� 
��L �3�,٢٠ – 4»١4ا
�1��� >#p از ��ردار� �L#�د وزن ه0 دا	�� ��ی �kا .
 �L � ا3_ایa وزن دا	�� ��	�

L 0 ه�ی�����زه�� 7Fای� در "�رد �1 �rb� .

ر� ��$�� ا3_ایa وزن دا	�� ��	< ���Q Hدر ای.
	�� �" ��$�� 
�� دو > � ��ردار

���ز د ����$�ن �� ?
� �L 
��ی_� "�� p� 7Fاه�ی� دارF 0 ه�� ��ردار �]�ر��1 :c F ا��● ��ور �r" ����ا� �:"�� ?� �L 7ای�F ارد و از "�اد

.
5�ه�_ "� ���ی�

Eه� �L 
��L �" ا
�1����� ��ردار "�p �� �1ردن ��rb از "�اد 7Fای� �5 T<در وا :��b<وا ▪.
�
ار���"� 7Fای� و ���زه�� 7Fای� ?��ن � ر�]� �� �


���دن ایH ا"��ل و ه���� در [�ر�� L� وزن >��p >#�ل ��	
 �1ب ا��. 	�� "� ��اL ورد�?��
 از ایH ه����� �1د �� ��د �1د ا���Xد� ���ی�

.
�ا ��Sری�? ����ان 	� Nی �� 
�د� ایL �/� L ی�� ی��� ه�س �1ردن 	�kر "��ل ا�[�

��� 7Fای� "��F �1ردن "�اد �� p�" �L د و@�د دارد�	 �" �
�� از ه�س L�"���5" �1اPع دی��.
�، pkِ ی� �$���� (?ه�ر �#�س) "� ��	��L�1 


.
�!��ن ی� یqfS�" N �78ی� "$�رت ���ی��b" .�#; �� ���Q رد�" Hدر ای �L 0 ا���ر "����

● ��ور c F : یN ��ردار� ���0 ، ��ردار� �
ون وی�ر و ��را��Q ا��.

Qرا�� . Fا ���X���" 
��د�k و ی#��� را▪ وا>�rb� : ��b از �1���� ��ردار� ه�� ����ر �1ب و ����� ه0 دارL ش�
 ���ع، ����� ه�ی� "�

.
��د� اL ���!�

.
	�� �" 
�X" در دوران ��ردار� N���ف f" دن�L ود
s" :c F ور�� ●

���Q Nو� �
ی0 "� ��	
 L� �� ��Cان یN "�د� 7Fای� ,�ور� ��ا� �
ن "��sب "� 	 : ��b<ا� �:"��▪ وا�� N�� 
Q از a�� ف�f" .د�

 . 
	�� d����ف ��N در دوران ��ردار� در وا>H��" T ا�� 1]f" دن�L ود
s" �"ا 
	�� �" �r"ا
�5 aن ا3_ای
زی�ا در ?��fرت ���ز �� �
ی0 در �

.
�د� ��	L T�" را N���ف f" ��	 N	_5 �L ا����� "�ارد� �� 
�L �"
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���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=238992

ا�Zا�\ وزن دوران ��ردار�

�>��p ا@���ب�F وزن در دوران ��ردار� aا3_ای 
�	�#� �/ 
/� را,� ��	�

ا�� زی�ا ر	
 و ���"H��@ p وا���� �� ا,�3� وزن "�در ا��.

Hه0 در "�رد ای ����
 و "�ز و >�اQ �L ا�� Hای �	دا �m�
" 
ا"� ?�l� ��ی

dد�L 
ا3_ایa وزن و@�د دارد. ا3_ایa "�_ان "����. وزن �� �:"� و ر	


 و �Lهa ?ن j5 از زای��ن ��_ ��د� �� �1اه
 ��د.�L �" N�L

_���ان ا3_ایa وزن در دوران ��ردار� ه���
 و �kه� P�����ر� از "�دران 

�����. از ایH رو? ��b,در و ����d و C:"� ا�1:�ایH ا3_ایa وزن 1]

:0��L ��	? ز��Q Hرا �� "�ارد� درای ��	 aS� Hداری0 درای 
f<

Hی�
 �� ه0 در ����	�� N	_5 �m� �s� از ��ردار� p#< 0 ه��� ا�� �1���

�� ا>
ام �� �l� دار 	
ن ���ی�
 و ه0 ا ی��� ��[��
و,��b @��� و �

Hد ای��kار���ی
 "�رد ��@� >  �l��ار ده�
. ا"� ?< �m�
ه�� "�qfS را "


� ا�� و "�_ان ا,�3�$� H�b" ا� دوران ��ردار��ا�� L� یN وزن �1ص �

��ردار� و �� از @� � وزن "�در، >#p از �k���k p"ا�C �� �P��� _�� وزن 

��ردار� دارد. و,H��@ �":� ��b و >�
�1ن و 3$�ر�1ن "�در در دوران 

�b�#; 
Q از ���L از دوران ��ردار� p#< وزن "�در �kا �L 
�
i�b" ن�ffS�"


 در ایH دوران �� وزن�١-��٢٠د�، "� ��اkا .
 �L � ا3_ایa وزن دا	�� ��	

 H�� د��� �b�#; 
Qاز ��ردار� در p#< وزن "�رد4»١٢- 4»١٧"�در �ا,�3 � �L 

.
>#�ل "� ��	


��ا>. ��	
 L� درایH دوران "� ��ا" 
� "�در >#p از 	�وع ��ردار� ا,�3� وزن دا	�� ��یkا H�� ١٢«4 -٧«4ی����� �L � ا3_ایa وزن دا	�� ��	
 و 

� از �$�� 
� د/�ر /�>� ��د� ��	
 ا,�3� وزن او در دوران ��ردار� �#�یk4»٧ا.
	�� � �L 

� "�در� ��ردار ��	
 و "$qS 	�د L� دو @��H در 	�0 دارد و ��kا �L ا�� �Lذ �زم �R ��#�
ا�
ان او دو> � ه���
 "� ��ا�3�ز �Pرت دی�#C 

 H�� �ًی����� از "�ارد �3ق و �$�� �� �L � دا	�� ��	
.4»٢٢ �� 4»١٧ا,�3� وز


● و>�� د/�ر ا,�3� وزن ه���

یH دوران "� 	�د ا"� ��ی
 �� ی�د دا	�� ��	�
 L��� و@�د ای��� ا,�3� وزن "�@. ��وز �Cار,� از @� � دی��� ��ردار� و ا3_ایa 3$�ر �1ن درا

.
	�� ���دوران ��ردار� ز"�ن "���#� ��ا� �Lهa وزن 


 و��L ا
�5 ���ل وزن �1د ��	�
.��Q ا3�اد� L� دارا� ا,�3� وزن ه���
 در دوران ��ردار� ��_ ��ی
 وزن ��$���L 0 و�m�� � j5 از زای��ن �� �3
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 Q�" Hا"� در ای 

ن از ذ�1�� �1د �� @��H "� ده� 
������ دری��3 ��L �3�L ان_�" �� �kا��ا H��" د و�� 
��Sاه �3�L از�
�� ر	
 @��H �� ا

در اوا�c دوران ر	
 �� "$�:�� "�ا@� 	�د.


 j5 از زای��ن و ��
از ?ن �� �3� �Lهa وزن و ر��
ن �� وزن د��Sا� ��	�
.'ا"� "� ��اb� ��" 


● و>�� 0L وزن ه���


از� �3�L وزن �1د را ا3_ایa ده�
 �� �f1ص�� 0L وزن ه���
 ��ی
 در دوران ��ردار� �� اkاH��@ ���k و وزن 
 در ���� دوم ��ردار� L� ز"�ن ر	

ا��.

 
Q از �
 0L وزن ��� ایH [�رت "��H ا�� د/�ر زای��ن زودرس 	�ی
 ی� �Lدd در ز"�ن ���Fدر.
	�� c���"

● ایH وزن ا,�3� /� "� 	�د؟


 را ��ی�i� 0� ا,�3� وزن �� 	�ح زی� �1اه
 ��د:� �� 4»٣/���l� وزن ;#��L �bدd در ز"�ن ���P� �m� �L � در

 H��@ ▪٣«4 �� م��k� �L 

�م4»١ �� ٠4▪ ا3_ایQ a!0 ���� ه� .k� �L 

 0Qوزن ر aم١▪ ا3_ای�k� �L 

 �X@ ▪٠«4 �� م١�k� �L 

 N�����"ا Tم١▪ "�ی�k� �L 

 �L �٢ �� 4»١▪ ا3_ایQ a!0 �1ن 

 �L �4»١ �� ١▪ ا3_ایQ a!0 "�ی�bت 

 ���/ �� �L �� �� ٣▪ ذ�1

 �L �١٧ �� ١٢▪ در "!��ع 

���k وزن ●

#1� ���1 ا�� Hد. ای�� 
��Sاه �����ز �� ا3_ایa وزن /�
ا �ً"��C اول ��ردار� �"�ه �ع و �� "� �در ���ز"�ن د/�ر � Hدرای �L اد���ا� ا3� 

.
��#� �� 7Fا ه���

�ی
. ای�L Hر را�P� وزن � �L 
�/ ci3 اول ��" 

 در /���� در وزن "���#� ��	�
 "� ��اkا ���� ا�!�م ده�
.٢٠٠ �� ١4٠ �� ا3_ودن روزا��L 

 ����L ان_�" H0 در ;�ل روز ای�� L �� �
	 ��F ���" ان ?ب��� Nب و ی�/ 0L ���" د.�� �1ردن�	 �" H�"��

 .
�L �" ا
�5 ��� ا�� L� در �� "�ه� دوم و ��م ��ردار� ا3_ایa وزن اه��� ��$�Lذ �زم �R.
� در ?�Fز وزن "���#� دا	�� ایkا �vوی ��

 ��� درایH ز"�ن �� ?1� ��ردار� ا3_ایa "�ه�Pن دی��� �را٢ �� �١ ���� روزا��L aا3_ای 
��� �� وزن 0L ��ردار 	
� ای
 "� ��اkا ��#� �3�L � �L ا��. ا

 ��٣٠٠ �� 4٠٠.
�� ا3_ایa ده���L 

��� "�اد7Fای��3 ●

�ی�� و ی� /��j وزن �1د را ا3_ایa داد. ا"� ای�L Hر "��	 ��L ان �� �1ردن�� �" �kد�� ��.
��� ده ��	 dد�L �� 0 را�اد Rزم ��ا� �78ی� ��

:
��"� �1د >�ار ده���ایH "�اد7Fای� زی� را در ����� 
�L ��� ���L _��
 �1ردن Q از a��

.
��L د��Xا�� ��
م p"�L ی� "��Lرو�k ن��
 از ���ا� دری�F �3:ت p"�L "� ��ا� ▪

.
�ب @#�ان ���ی�/ 0L ��ف 	�f" �� را ��	 �
ار ��$�i" ▪

.
��L ی���� را @�یP_یN�L H و 	��$�� ���" ▪

�Xس ا��
C ی� ����� 
���" �
	 ��S5 ت���#Q د وR�� ن از��
.▪ دره��Pم 	�م ���� ا�� �� @�� ��L د�

.
�$�ی p3�F 0�� L �� �
	 ��F از ?ب "��� ه�� ▪


�	�� qfS�" �m� �s� ▪

���s و "�_ان ا3_ایa وزن 	�� را �� 
�	�� qfS�" �m� �s� ا�� � �� د>� "�رد ��ر�� >�ار ده
.در ���م دوران ��ردار� ���
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"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=283898

ا���Aو�D Z1Aدن در دوران ��ردار�

���1����� ��ردار در دوران ��ردار� �1د �� C � اR:�1ت و ���8� ه�ر"� ��Lا

�دن ایH "�ه��� H�� از �
 و �� �3�
ن "� 	�� 
د/�ر 5�"�ی� و "�ه�� زا9

�1���� ci3 در ایH دوران "�fSص ایH و,��b را Hای �kا .
زا9
 "� ا��3

.
��L �#] p�Q T,از و 
b� �� �L د�	 �" ��]�� 
��د� اL ���!�

��� را? pدر [�رت ���ی 
��� ?زار ده�
� ��د "� ��ا� 
� و@�د ایH "�ه�� زا9kا

��ردار� � از >#p از 	�وع دوران kا .
���� ��� را ? H�/�" �� ی�  �د� L ا[:ح

�دن "�ه��� H�� ا� از��یH ز"�ن ���� 
"�ه�� زا9
 در [�رت دا	�� ��	�

.
زا9
 [�رت اRن "� ��	

�� ��a از �C _���و����� ی�١٢٠ا��� Eه� ����� Hل دارد و در ���م ای�� 


ا	�� ا��. ا"���ب ی� ��ء دوران ��ردار� و@�د S" ارض�C ات و�Aاز ا ��#1


 1]�ط "�ی�، 	�0 و ی� ���� را ��
 j5 از و,�i� p�Q T� >��� ه�� �
ن "���
ن 1:صا���Q;� "� ��ا� 
�د� و از 	� "�ه�� زا9L _���و���ا

.
��	

������d ���� ه� را ا �]�fS" ه� و �دوران ��ردار� رو� ��� �1? ��Xه 
�#�ی
 در /� H�, در�
 �1د را �� 	��3�ز �L 
�
 دارf< �kا q1R�� د�L _��و

. 
��L ��1د �78ی

��� 	�د. ���� ه� و 	�0 در دوران ��ردار ��]�� 0�	 _���و���
. هH��/ 0;� �� "�ه� ?1� ایH دوران، ا�	�� �
	 �" �
 ����ر 5��� "� ��ا

� رو� 	� _���و���
 ، ا	�� �" d�s��� 	�د L� �Lدd در 	�0 "�در 	�وعاز ?�!���9� �Lدd در ?1�یH "�� ه�� ��ردار� �b3ل و 5C�� 
��0 "� ��ا

.
�L �Qرا��
 زدن ���ی
 و "�در را P� ��

3�و ��د� "� 	�د د 
�3����ل "�� زا9 p1دا �� dز���دن "�ه�� زا9
، یN ��زن � H�� ا� از��Hای����� 
��ی. "� 	�S� �" ه�� �روش ری$ Hر ای

 ، _���و�����#� �� ا ��	 ���5 p�b��j�C �P ا�P/ ا��س�� .���� �� ا"��ن 75یPدی �" �$k������م ?��� �����N ی� ?L ، _���و���"�qfS ا

.

 �!�ی_ ���ی�
� ه�) را "� ��ا��L ���XC
,) Tی�" N����

"�#T : �5ر�� ;.
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 "'A	 �'زادان �� وزن �D ,	� ا-:*- �� !" ^I; �'HAا

�وز ����ر� ه�� آ0� ���در�� و ��ء �78ی� در ������ ا�1� C:و� � ��P�ا

�� وزن آ��� از  ����زادا  
��� ��ردار،�#.  �1�� و �5آ� ا���Sان "�دران 

�م 	
� ا��. ����� ایH "�دران ��ی
 �� �78ی� در�� و "4٠٠��iآ� �و ٢k

.
�ا� �:"� �1د و ��زاد ��@� آ���

�غ و ا���Xج در دوران ��ردار�" 0S� �m� Hراز ?ه�	��ف "���7F Tای� �f"

�غ و ا���Xج از"  0S� �ا� ز��ن ,�ور� ا��. �  H��@ �R�� ���ز   � C ��

د��� 7Fاه�� "�78 ا�� آ� ��ا� �1ن ��ز� و ��"�H ?هH "�رد ���ز ز��ن

�غ،" 0S� و زرد� �P@ ،غ و "�ه��" ،_"�< �	�k .د�	"�  �ردار ��[���

Hه?  H�"��  T���" از   ��Xb@ و  
ا���Xج ���"  ���� �#_� ه��  و  Q#���ت 

�فf" �1د در آ��ر ����"� 7Fای� روزا�
. "�دران ��ردار در ��"��sب "� 	�

a�$آ  "
���"  ���� ��i:ت  و   �$1 از"��� ه��   ��	�k 7Fاه�� 

.
�گ ?��" ، "زرد?��" ، "��5�" ، "��دام" و "�3
ق " ا���Xد� آ���" ، "�"�1"،"

���ز �
ن ز��ن p��ز��ن ��ردار �#�ی
 از "�j " در ��Rد ا���Xد� آ��
 و �� د

 H�"وی��  �� ������Cردار  ?ب  و   ����ر ?ب  ��[�� "� 	�د آ� ه��ا� ��Rد 

.
ا���Xد� آ��

"�#T : روز��"� ��Xه0
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ا��H و 9190# "� /-���� �'0'ا�#

5� از �:"� در آ�دآ� ���X� ا��، دری�0m�" �3 و  �k
�ا��س ی� ز

 �P"ا 
� � ���!� از k��ار� و � �� a�5 از ?ن در٣[�s` ا��
ه�� /�ب �� ز

دور� @���� �#. "�m3�s از �
ن در "p��i ����ر� از ا"�اض ا"�وز� "�

�گ ه�� زود" � C و H"_" �
	�د - ا"�ا,� آ� "�$� ����ری��� ����ان آ��


ن دور� ���"p �1د ;� �� "�ه��ه��Pم ه���
. و>�� @��H در �Qل 7kرا


� � ���!�1� �P "�Q ا��، در "8_ و د��fC ��P#� او ی�� از "$��iت ز?

�P"م ٣ا��  �� DHAp"��� ا��� ی��
. ایH "�د� @_ی� ا����   �" T�!� 


����� fC#� و 	#��� /$0 ا��. @��p#< �� H از ��� � 
���3 "8_، ر	

DHA- �k
��اpQ ز")) ���< ��) 
 "�رد ���ز �1د را از "�در ��"�H "� آ�

�ا@b� 	�د).٢" ((

� "�در�	 .
���_ آ�دآ�ن ایH "�د� را از 	�� "�در �� د�� "� ?ور 
�j5 از ��

 �#��� �Qو� ا"�P � �� �٣]�ر P7ای� دیF د��" �٣ ��ا�� ��a از ه �P"و ا '

3�اوان  � و>�� �� آ�دك "� ر�
 آ� "�در 7Fاه�� �Qو�DHAا��. "�iدی

 �P"٣اH��" 
��ف آ�
. آ�دآ��� آ� از 	�$� 	�� "� �1رf" ر���� 

�ا	#�ع�F ب�از ا��
ه�� /  ��F ���?  �$1 �ا�� در [�ر�� آ� 	�

 p�" ���k
�/DHA �P"ا ،
	�#� ٣Hای �� �
. �� ه��H اوا1���� آ��3 دری��3 

)  
� � ���!��� ز  ���k
� ا	#�ع /��F ب�/ 
� 1$� ه� ه�E ا���	LCP(

 �#�� 
���bت �$�ن داد� ا�� آ� "8_ آ�دآ��� آ� �� 	�� 1$� �78ی� 	
� ا�[" .
	 ���
ا,�3� ��� آ�دآ��� آ� از 	�� "�در ا���Xد� آ�د� ا

DHA.دارد �� آ��

 R���Q1$� ا ��	 �� �

 و "��H ا��DHAآ�دآ�ن �78ی� 	�� "�در دار�	 �� �
 آ���� ه0 در ���3 ه�� fC#� �1د ��#� �� آ�دآ�ن �78ی� 	

 ،( �
��زادان ��م (ر�� �� �#����1اران ��رس �	 .
��$� _�� 0$/ p"��� در �
. ایH آ�دآ�ن درDHAد/�ر ���1� آ���� در ���3��� �
ن �1د دار

��F 1$� ه�� �
 iC. ا��3د�k ر	
� �1د را @#�ان آ��
 آ� از 	�� "�در ی� 	��� ا���Xد� آ��
. در ی� ��ر��٣ 	
� �� ا"�P[�ر�� "� ��ا

� ا,�3� آ�دن Aا �b��ا� "]��DHA�	ه� p�b���ع 	��ه� �� ���� در ز"�ن ?ز"�ن j�C ا Hای �� �
��زادان �78ی� 	 ،�$1 ��	 �� ���$�� 

 H� در) 
�� دا	��
. "H�iis ه�H��l دری���3
 آ� ��ا��ی� pQ "' "�ه�P )، � �� در �دا	����" pQ در ����_ ��ا��ی� ��$� �P��� و ����

�$�ن "� ده
 �78ی� ��
�� ایH آ�دآ�ن ه���lن رو �� ا3_ایa ا��. "]���bت @
ی�k 0��f� رت
< �P"و� ا�Q �$1 ه�����زادان �� 	� ٣�� 

�اتAد. در "�رد ا�	 �" ��R�� H��� دن 3$�ر�1ن در آ�دآ�ن در�� Hدار� "�@. �5ی� ��b" رت�]�P"ر� ه��٣ دری��3 آ��3 ا���� Hی�� رای� �� 

��3� ا�� آ� در ای�!� �� ���1 از ?��� ا	�ر� "� k دار� [�رت �ه�� دا"� aوهv5 _��آ��0.آ�دآ�ن 

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار
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ا���Lب D :1�90'د_ از &��T ; ا

● ا���Sب @���� �Lدd از ;�ی7F Zا

���"�L روR �kا �L ن داد��$� ������ ��Qا
�ر����� ا�!�م 	
� در "�

�" ����زادان  ��$�� ،
���k ار�< �
-دری�ی� در ?�� L� �� ?ن 0����5 ا3_ود� 	

. Fا ،
	��  0�� L از  ��F �vوی �� � ?ب > ��ی� و kا �����Q در ،
��$


. و�� در ?ب دارا� ��bدل ی��� در دو @��b� jدل و@�د���زادان "�د� "�$�

��#� � 0����5� L ��0 و "��_ی0 اه��� دارد �� �L 
���" �m�دارد. �� 

�، و �� ا3_ایL a ��0 و���زادان  ��Lی0 ا
;�ر� L� �� ا3_ایa 0����5 و �

.
���� "�د� "�$�? ��Lی0 ا_��"

��F 7ا�F و 
�
� از دود 0����5 ��د�L? c�s" در �L وه�ی��k ت رو��b��["

 �L ن داد�$� 
��ف "���دf" 0�� L ٩٠از.
�� ��د� ،�
"? ���% �kوه�� �� د

��دای� �� د���L ن�����ی� در "]���bت ا�!�م 	
� رو� ز Hه�� ���$"

��8� ���یF p$�� اوول� .@�" �����8� ی�� �L 
���" �m�
� ا��. �� "?

��
ا>p در 5�ی�د "�ه�Q زم ا��R �(�N�S) "�$�د. ��ا� "���i3 در ایH ا"

p�" 0�� L�
ی0 و 0����5 ��ا� �5�زای� و رژی5 0� �>#p از ��ردار� رژی5 0

� از �
ی0 و 0����5 ��ا� د�1�زای� 	�وع 	�د. در "�ارد� از�i3 ت و���#�

رژی0 �ف f"  �� L ��ر��ی�  و   �# <  �����Qرا��  ،R�� �1ن  3$�ر   p�#<

و@�د �� ه��Pم  �Cض  در  "���ع ا��.   (R�� 
ی0 �  p��د  ��) �5�زای� 

رژی0 ه0   ��� L ��ر��ی�  و  �1ن   0�� L ��دن   R��  ،�#fC اR:�1ت 

Hای �Lد. ذ�	 ���P�5 ی�
@ �� 
� ��یm���bت ا�!�م 	
� رو� L�1��د�1�زای� �#�ی
 �!�ی_ 	�د. ��ا� "���i3، رژی0 "�رد�[" �L ور� ا���, ���� 

��� 0�� L ��ف 7Fا� 5f" 0����5 و c�s" در ����د� ا�� و >�ار دادن ?L 
�ی� را ���9m� Hای.
��8� ده� Hی
���#� @��� را در "�� ����ا


. د���" H�"u� د� را�" Hای �ن �
���ز "��bل � �3�L ���" ت، �#_� و���#��ف f" 0 ؛�� L 0 دری���3 �1د راـ�� L ان_�" 
ر [�ر�� L� ���یp داری

�#��� "�اد �� �f1ص 	�� و �k Hاز ای ��
ار ��$�i" �3 ا���L (زای���فا3_ایa ده�
 (رژی0 د�1f" �L 
�9
. ��@� دا	�� ��	�����ف f" ت��

.

ه�" aه�L 0 را�� L 7ب@ ،N���3 

� �� C � و@�د ا��$� ���S� ������

�و��k p�3ه�ن و@�د دارد و �����ای��k Hه�ن �#_ ��F از "��_ی0  L در �f�C Hد� "�ـ "��_ی0 ؛ ای�" H���1 از ای T���" _��-ه���
. Q#���ت و "8_ه� 


ه��C 7ای�F T#�" ت���#� ��� و@�د دارد وf�C H7ای� ایF در ����ر� از "�اد �/ �kا .
�	�#.
��$���� "��sب 

�#�س و �����L ،وه����L .

ار زی�د� �
ی0 ه���i" 7اه�� ?"�د� دارا�F ی0 ؛ ����ر� از
j، �����ی� 	�ر، زی��ن 	�ر، ��1ر	�ر،ـ �


. در �Cض 	�	�#�" �f�C H���1 از ای T���" د�� N��� و �#���ت، "��ه��� ��ز� و ه��H ;�ر��5�ه�� 	�ر، ����� �!�ر�� و "�ه���� �

.
� ه����i3 �ً�#��
ی0 � �m��#_ی��� ��ز� از 
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��، �#_ی�� و�� �vوی �ت �:F ،��و "��ه ���	�k p"�	 0����5 از ��F 7ای�F ـ 0����5 ؛ "�اد����
 [��X��، "��� ه�� ��ز� و N$1 و ?	�"�

.
ه���

HیR ن? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=266907

ا���Lب ,1'� 
	��ردار�

��ردار� از   
"� �1اه�  �L زوج ه�ی�  �ا� � 
��ردار� ,  t �S" 	���  ه�� 


، و@�د دارد.��L ���k� @ ��1ا����

:
�ار ه��< Hه� از ای ���	 H�1 از ای�� ●

"�iر��� ����ر� ه��   ��ا�� در   �m3�s"  �C��  H��lه�  �L 
وم ه�، ��L ـ 

"� 	�د.

.
�دن رL 0Q� _5	N ��ی
 ?ن را >�ار دهk Nه:L 0 ی�kا�ـ دی�3

.
�ـ >�ص ه�� ,
��ردار� L� ��ی
 ه� روز �1رد� 	�

�� از ��ردار�.�P$�5 ����5 ه�� .�/�ـ �


��ردار� L� �� ;�ر "
اوم ��ا� �� ه�X� "�رد ا���Xد�, � #�"  �i Q ـ

�د.�k �" ار�<

���k� @ از ��ردار� ��" �� �� Nا� ی�� 
��ـ �_ریZ ه�� ه�ر"���، L� "� ��ا

.
��L

 L� درون ر�L 0Q	�� "� 	�د.IUDـ و�� � درون ر��Q ی� 

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=89685

ا���Lب ,1'� 
	��ردار�
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��ردار� از   
"� �1اه�  �L زوج ه�ی�  �ا� � 
��ردار� ,  t �S" 	���  ه�� 


، و@�د دارد.��L ���k� @ ��1ا����

:
�ار ه��< Hه� از ای ���	 H�1 از ای�� ▪

"�iر��� ����ر� ه��   ��ا�� در   �m3�s"  �C��  H��lه�  �L 
وم ه�، ��L ـ 

"� 	�د.

.
�دن رL 0Q� _5	N ��ی
 ?ن را >�ار دهk Nه:L 0 ی�kا�ـ دی�3

.
�ـ >�ص ه�� ,
��ردار� L� ��ی
 ه� روز �1رد� 	�

�� از ��ردار�.�P$�5 ����5 ه�� .�/�ـ �


��ردار� L� �� ;�ر "
اوم ��ا� �� ه�X� "�رد ا���Xد�, � #�"  �i Q ـ

�د.�k �" ار�<

���k� @ از ��ردار� ��" �� �� Nا� ی�� 
��ـ �_ریZ ه�� ه�ر"���، L� "� ��ا

.
��L

 L� درون ر�L 0Q	�� "� 	�د.IUDـ و�� � درون ر��Q ی� 

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=100074

ا�@�م /ز�'ن ���H# ��ردار�

�
��ردار 	 "��H ا��   
"� ده� ا���Qل   �L  �"�Pن ه���ز از  ����ر� 

.

، ?ز"�ن �1��P ��ردار� را ا�!�م "� ده��	��

.
ایH ?ر"�ن ه� �� "#��� و@�د ه�ر"�ن ه�� �1ص در ادرار ه���


ورi�����ی� �� د�� ?"
� از ?ز"�ن �1��P ��ردار� ��Q ا �L Hا� ای�� ▪

:
��L ی��Cت را ر��� Hای ،
	�� Z�<د

�L 
��L p]�Q و ا;����ن 
��L و���5 ��� �#b@ از د���رات رو� �ـ ه��$

.
	�� ��	7P��ف ?ن f" %ری��

.
��� را �� ادرار اول [#` ا�!�م ده�

.

�k ا�!�م ده�C�< T[< از j5 ��Xه N0 یL ـ ��� را د��

�kوت ا��. ا�X�" ����ردار� ا�� در ه� ز  �P����  �L ��ـ �]` ه�ر"�

?ز"�ن �1��P ��ردار� 	�� "��X ا��، ا"� ه��ز �P "�Q 09:C در 	��

.
��L ار�
 و ?ز"�ن را ����L �#] �Pروز دی 
و@�د دارد، ��ا� /�
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�$�ن ده�
. در [ �X �S" ه�� a�Lوا t �S" ن���ر�� L� در "�رد ���ی� ?ز"�ن اول ��دی
 داری
،ـ "�رd ه�� "t �S ��� ��ردار� "��H ا�� در ز

.
��L د��Xردار� ا���� ��� �Pدی dر�" Nاز ی

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=98865

اه18: ��ا)*: ه�� دوران ��ردار�

��8�ات�  �L ا��   ���$��د و  زی#�   ���!� زن   �ه �ا� �  �P "�Q  �
5
ی

�ا�Lا �3ق  ��8�ات �  ����S#	�1 دارد.  ه��ا�   �� را  ����ر�   Nژی���3_ی�

� ز��ن دوران ��ردار� را�Lد� وا����ا� �:"� "�در و @��H ای!�د � ���Qا_"


 ا"� در���� را �� د��� "� ?ور�� H��@ د� و�L �; �]�1 p�$" ون
�

"�ارد� L� H��" ا�� 1]�ات @
�، �:"� "�در و @��H را در دوران

H	ا>#� ه�� دوران ��ردار� را رو��ورت و اه��� ", �L 
�L 
��ردار� ��
ی

"� ��زد.

ی� �� C#�ر�� ���3ر "���"�� دوران ��ردار� و k ا�� H��" � "�Q 0��1

��i��� H��@ ا� "�در و��� �3ق ��Q �L د�	 �P "�Q از �	��3$�ر �1ن 

� �� �Lهa ر	
 داp1 ر��Q و !�" 
�
. ا3_ایa 3$�ر �1ن در "�در �Q" � "� ��ا	�� �" d���
د� از1]b�" ارض�C د و در "�در�	 H��@ گ�ی� "


� و �	 ���� د����P ادرار� �3>��XC ��3ر�k ا�� H��" � "�Q در�" .

@� � �$�� ای!�د ���ی��ز "�ا@� ���ی
 L� و,��b �3ق "� ��ا�� �. و 

������� در �1ن) ��ا� "�در 	�د. �XC و ���� ��� (و@�د H��@ ی� زای��ن زودرس ci� �� �
 و"�!��1�0 ه�ی� ه���
 L� ����ر� >�
 دار �Pدی 


. در ایH ز��ن ��وز ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� داp1 ر��ل د>�Z ����ر� ��ردار "� 	���L ون
H��@ ��Q و �ci ا3_ایa "� ی��
. �� C:و� 1]�ات�


اb� و 
�L �" 
�� و زای��ن زودرس، "�در را ��
ی�XC وز�
 ا3_ایa 3$�ر �1ن، ���
د� "�b�"�i3 از �	�� ���1 0L ��3ر�k ا�� H��" د� از "�دران

���3ر �1k زای��ن H�Q �L و /��ن 
��دk وارد دوران ��ردار� ���1 0L ون ا[:ح

 و,��b �3ق ��ا� "�در?هH ��د� و ���دk �b�#; 
Q از a�� �_ی��

.
	�� �
�$L ا�� H��"

�گ و "�� در دوران ��ردار� �� �1�0 ه� ��[�� "� 	�د /�
 "�� >#p از ��ر" aه�L ا��� R�]تا�<:" Hدر ای .
���ی� �b@ا�" N	_5 �� ن
دار 	


ن داد� "	 � "�Q در ا@�ز��" �� p"�L �":� cای���"��:"� @��� و روا�� ز��ن ��ر�� 	
� و در 	�� Z#; د و در ;�ل ��ردار��	 �


��دد. ���8�ات �3_ی���ژی�� دوران ��ردار� "� ��اk �" م�!��ا>#� دوران ��ردار� ا" �fS$"اغ�Xع و ا����� p�#< ا� "�در ��ردار "$�:�� از�� 

�� و �P��1 زودرس را ای!�د ���یR�; از ای���دن 
b� ورم �5ه� ، t�X1 درد�� ،�P "�Q pاوای�b�#; �� N	_5 �� 0 ��ردار�
 L� در "�ا@�bت �1

�� "� 	�د.��دن C:ی0 �3ق ا	�ر� "� 	�د. در او���b" Hی�� دوران ��ردار� "�bی��ت @����� و ��ریlS� د�k از�
�>�Z ����ر، 3$�ر �1ن، وزن و >
 ا

�ر�� ا��:� ># � ،�� L د�� �C ،
�X� ل ه���# k اد
b� و ���1 0L �m��1�� ����ر از  ��b,و ه����� و �l1�� �� �B��) ر���� ���و� �1k ،

�ف داروه�ا�!�م ?ز"�یa �1ن) و@�د >�
 و 5�و�H�K ارزی��� "� 	�د. در ":>�ت او��� در��ر� ���s �78یf" ��s��، "�_ان ا���ا�Q و �1اب Rزم و 
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��,�` داد� "� 	�د.

���ی�
. C:ی �b@ا�" N	_5 �� ��ی_� واژی��ل، ورم [�رت و ا�P$��ن�� ����ر ��[�� "� 	�د در دوران ��ردار� �� "$�ه
� C:ی0 زی��1 :p"�	 0

�ز، ��زش ادرا�
اد ود��، ��درد "
اوم و 	
ی
، ��ر� دی
، درد 	�0، ���ع 	
ی
 و "
اوم �� �. و b� در �@�� p��< ات�ر، 1�وج "�یT از واژن و ���8

�ا� N�L �� �:"� "�در و @��H در دوران ��ردار� و در � Hای����� .
	�� �" H��@ ت�L�Q ت
�1�0 ه��	 �� L �� �b"�@ �":� aی� ا3_ای���

� �b@ا�" N	_5 �� ن
	 � "�Q از a�5 ��Q و �P "�Q �����د� و "�ا>#� ه�� "�0m دوران ��ردار� را L���ردار ��[�� "� 	�د L� در "�اpQ او

 ��ا@b� "�ه��� ی�#�ر �� "�� ه$�0 و ��j ه" p<ا
Qا� ی�#�ر در "�� ٢ ��Xه j�� ی�#�ر در "�� ه$�0 و ��X٩ ه.

، ا�!�م ده�	�� �" 

��"�#T : روز��"� ر��

http://vista.ir/?view=article&id=102693

ا�98# ��ردار� �� 9��8D	 �aL'ص

�ار< ���ض 1]�ات ��$�b" در �k
��ز��ن ��ردار و @��H ه��Pم ��fدف را


ت ��fدف، ا���Qل �ci، زای��ن زودرس، �5ر�k ی� @
ای�$� ���� .
�دار


ن �1ن و 	 ��S��ی_� دا1 �، ��1 ،�P���	 ،�X@..
. ا��Xق �1اه

� @��H از ��fدف @�ن ���0 �� درkا ��Q ن داد� ا���$�ا��3د. "]���bت 


 �� �Lهa وزن و "$�:ت د����X�� ��P و ی���د، "��H ا�� ه��Pم ��#�


ت رو�� رو 	�د." ��R�; 8_� و �3_ی��" ،�#fC ت:�$"


 ای��� در دوران ��ردار� �� ����L از `�s] د��Xا�� ،
�٨?"�ر �$�ن "� ده

�" aه�L dد�L ا� "�در و�در[
 ا���Qل "�گ و "�� و 1]� را در ��fد�3ت �


ن �1اه
 دا	� ا"���" �
�� ا���Qل ز�$�� �ده
 و @��H /��ر �� ��5 ��ا�

 ����'٨����� .
�
 ?�kه� دار����L H��� `�s] ���	 ن ��ردار از�� در[
 ز

�ار< .
��L د��Xای��� ا�� 
����L از �ه��$ 
��[�� 5_	��ن ز��ن ��ردار ��ی

��_ از اه��� ��Rی� ���1ردار ا��. `�s] ���	 �� ای��� 
����L H�3�k

��3� وk ار�<  H��� ی� رو�  و   0�	 �زی ��ی
 در��   
����L Hی�زی  aS�

�دن را ?زارk ��Q�� 
����L �kد. ا��k ار�>��� ���R ?ن �L"ً: رو� 	��� ه� >

�د �� زن ��ردار ا��QسL د��Xا�� N/�L a��� Nان از ی�� �" 
"� ده

��م و ا�b]�ف 75ی� j�@ از 

 ��ی����L ،Hای �
. C:و� ��L ���$�� ��Qرا

.
���
 �� ��jX "�در را �� "$�p رو�� رو 	��

��� در دوران ��ردار� ,�ور� ا��:? �� �@�� �L �����

.
���$�� .iC ��
� ا�� ز��ن در ایH دوران در [���� ▪
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.
��$� 01 � @ �� _k�
�k ه��▪ در [�رت ا>
ام �� را

���ز� �� �5	�
ن �L و H$5�L در " �� 
��L م�k ن را? ،H�	�" �� از ورود p#< ،د.▪ در ز"���ن�	 ���� �� �Qرا 
����L د� و�#� H�	�

�د� 	�د �� �3[ � زن ��ردار از 3�"�ن و دا	#�رد �� .iC �� ا"��ن 
Q �� 
�� @ � ��ی

. C:و� �� ایH، �3[ � ��ی
 ;�ر� ��0�m 	�د▪ [�	�� ��$�

.
��5
ال ه� � �� ��Qرا �� �k
��L� ��5 او ه��Pم را

▪ ��L� ه�ا ای��� ��$��� را ��ا� زن ��ردار �� ه��ا� "� ?ورد.

_5 �� �ًbی�� 
��_ ��ی 
�L ��� ��Qرا��3�د ا��Qس  �kا ��Q ،دف�f� ���k��ا@b� و از �:"� @��H و �1دش ا;����ن▪ در [�رت ��وز ه" N	

.
�L p]�Q

[�X!�[���ر 

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119083

ا�< ��ر، �F ��در ��'A	 �# ,'د

�9
 ا"�وز و�P� �L ���� ���� �Xk� روا�$����ن، "�در 	
ن /�
ان �Lر ?��

��� 	�د � �� Zis" زاد�� Nی 
�3�دا "�در "� 	�م. "�در 	
ن ���� �� ��

ی�s� Nل درو�� ا��.


�k ز��ن را ���8� "� ده
؟�
 زQ Hزاد �� ای�� Nن ی
�ا زا�9/ ●

�P�
ن ر�$S� د و�3 �� �fs�" ��� دروX� Nی �� H�3ر ��bن ی
"�در 	


ری�� �� �Qرو �m�
�k �1د. و>�� یN زن "�در "� 	�د، از ��1ص �� ز

�� �� �Qل 	��  .������ در او �� و@�د "� ?ی
 L� از ��H ر���3 ه0 �s�

�� ،
b� �� Hاز ای .

��ن ه����د�1� "�در��ن ��دی
 ا"� از ایj5 H، "�در 3�ز

���?  ��1��	�� ��� ه�� !� از   ��  
و �L!��وی  
� "� 	�ی� Nدی_� ز��ن   �<��

j5 Hاز ای ��	د. �	ض "� �C ن�����ع ���P 	�� �� ه�� .
��L د��Xا��

�ا� ه�����ن � �� ��ا� دو�� دا	�H و دو�� دا	��� ��دن از� ���� ��

�ان �� 	�� ��_ از ای�C j5 HضPدی ��P� .
��L �" ش:� ،_��
��ن �3�ز ���

.

 	�� را "�در "� ����b� �� Hاز ای ���"� 	�د. ?


؟�L �" �● د>�iً� /� ز"��� jQ یN زن، از زن ��دن �� "�در ��دن ���8

�د. �kه� در�P� رت�] �����8� "��H ا�� زود�� ی� دی� Hای ،qS	 �� ����

Nن ی�@ �� :ً"�L در ��دن�" jQ ،از زای��ن j5 ه� "�� ه��k دوران ��ردار� و
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jQ ن��
. ا"� �� ;�ر "��bل در یN "�هٔ� j5 از زای��ن، ��$�� ز��$�زن "� 

.
��زن ��دن را از د�� داد� و �1د را "�در "� دا

��_و"ً� ایH ��ور را در زن ای!�د  ��
. jQ "�در 	
ن ه�L �"�P� یN زن از ��زادشروز زای��ن، روز ����ر ����Q در ا��iء ایjQ H ا�� و�L ��


، ه�X� �� ه�X�، �� او ا��iء "� 	�د و او ه�ی� @
ی
 را "� 75ی�د.�L �" �#<ا�"

● ?ی� ایH "�,�ع در ���"� ز��ن ی���ن ا��؟

b" �� 0Qدر ر H��@ �L�Q H���ه�� /�_ �� 	��fS �1د 3�د ����P دارد. ��ا� ���1 از ز��ن، اوP�1 دی��$�ن ا�� ا"� ��ا� �
�� "�در 	

��� ?ورد. ��ردار� ��ا� ���"� ز��ن، ز"�ن ����Q ا�� /�ن د 
� رو�Q ـ روا�� ��fی���Q زای��ن ه0 ایjQ H را 5
یm�ر ایH دوران، ز��ن از 

.
�
	�ن را در ذهH "� ��ز�3�ز

● ”�Lد�S� d �“ د>�� �ًi� /� ��b" ا��؟

� ��	 Hا��، ذه �
�
ن یN "�@�د ز� H�1�� ل�Q در ��	ن 

 ?ی�
� �1د را،در �Q H�Cل L� در Q �ل ��ردار�، ���_ �� ?ن دp�1 ا��. 	�� 3�ز


 L� �Lد��Lن���� �" .
��L �" ر�f� ...و akدر�_ر�" ��fS	 �� ،رش
5 ���� �� ،���@�ان و... ا��.د�1� ی� �5 ،���� ��5 ،���� �� ،�
 �_رگ 	

�س ه�، ���ی:ت و روی�� ��	 .
��رس ی� �� ��rC qi �� د��� ���ی �
��" .iC 
���
.ه��$� "� ���L �" ���< ه�ی��ن را �� او


؟�L �" ���زاد در ذهH "�در ���8 �● ?ی� در Q �ل ��ردار�، ��fی

��1�� در "��  dد�L �
ان ای������9 و ?"�ی���9 �$�ن داد� ا�� L� ��fی��$� "�ه� ?1�٢ ��ردار� ���1� "� 	�د و ;� ٧ �� ���i�isت دا

���. "�در، �� ;�ر ���1د?��k از 1� Hای �د. ��	 ��� �s" _k�
ری� ر�z "� ��زد، و�� ه� ���i�iQ �� �9ه� در روی�رو
b� �L ��:�$" ��د در ��ا�


. ��fی� �Lدd وا>�L �� �bد�S� d � او "� �ً� ����ر "��Xوت ا���L �" �m3�s" ،

ن ��a�5 "� ?ی	 Nدی_��ور ز"�ن �� " �� �. j5 ای�f� Hی

�دن ایL z��ا� 0L ر� �� �" ،
�
؛ �� ه��H د��p ��ز"�ن زای��ن، 0L ر�z "� 	�د. "�درا�� L� �Lد�Lن زودرس دار�
ا	�� ا��f� Hی� در ذه�$�ن 

.
��دن �� �LدL$�ن "$�p دارL ار�<�� �p��i روی� و Rً��b" �i�iQ در ار�#�ط �;�1


؟���اP� 
Q Hاز زای��ن، �� ای j5 اول ��Xه 
�ا "�دران در /�/ ●

 _�� 

ی@ ����K�" Nن ی

. ای!�د یj5 �b�#; �P��1N از زای��ن، ی�� از دRیp ا[ � ?ن ا��. �� و@�د ?"�L �" ان
ای�P��1 H را دو/�

�ژ� ذه�� زی�د� "� �
، ا���1اه
.را�]ٔ� @
ی
 و "�ا>#� از �LدL �L� ه��، 	�� را "��Kل او "� دا

�� "� ��ان یN "�در �1ب ��د؟�P/ ●


. ���� را��L �" ��#�	ا �ه� .���� .�C �� ه0 "�در ��
ارد. ه�E ز��ا� یN "�در �1ب 	
ن، ا���Cد �� �1د دا	�Hه�7F Eا� @�دو�9 و@�د � �


ن ��$S� �C��ا� �� 
���اد��ن ا��. "� ��ا" Z3و �_�/ �/ �L 
�ی�k �" ی�د ��	0 L 0L .د�ا���Xدران ا���" �Pت دی����
، از �!�� ایH رو

.
��L

● N�L j5 ا;�ا��3ن "�0 ا��؟

 �� H�P�
ان ?"�ی���9 �$�ن داد� L� "�دران @�ان �� ;�ر "����$�� ه���
.�i�is�١٠ت داPاد "�دره�� دی�� ایH ا3�$�� �L 
��، روزا�� ار�#�ط دارX� 


؟�L dرا در ��Pدر دی�" 
�� از یN "�در، "� ��ا��� ��L �/

�ار "� 0��L، وا���� �� را�]� ا� ا<�
"�ن ��3�ز �� �" �L ا� را �را�]” :

� در�� ا��؟● ���k �" �1ی�C�< Hای0“ ای ��	در"�ن دا�" �� �L ��

�L �

. در ایH دوران ��Kا��R در��ردار� و او��H "�� ه�� j5 از زای��ن، ز"��� ا�� L� ز��ن ��rb از �1;�ات 3�ا"�ش 	�د�L را �� ی�د "� ?ور


��L �" ن �:ش���د. در ایH دوران، ���"� ز�k �" p�	 H�1د��ن و "�در��ن در ذه �ن"�رد را�]�	
� �� ;�ر ���1د?��k ه��ن ر��3ر را در "�رد 3�ز

.
��L ��5د�


؟�L �" ق�3 T,ی0، و�	ردار "� �� �#��" H�"ا� دو�● و>�� �

�ا�� ه�� دوران ��رداP� .
�د� ایL �; از را� را ����< j5 ،
��زاد� �. 	�� ���iً� "�در 	
� ای Nار� از ی
�P� ��s�� ا��. 	�� �� ��L ��	 ر�


 ��KاRت @
ی
� ذهH 	�� را b� �� Hاز ای .
�د� ایL .�L رت��را� " Hو در ای 

� ای	 ��	?0��i� ان
�3�ز H�� ن را�� �#s" ���P/ :
�L �" ��kدر


؟ و...���� 
�� از ��Qدت "��ن �Lد�Lن، /� ��ی�k� @ ا��
؟ ���L
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dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=93596

#HI��J در -�9� �� !" ��


�k ز"��� ا�� آ� ز��ن �� ��Cان دوران�٠C�< روز دور� Hی� ه�X� از ?1

���ی�
. در ایH دوران ���8�ات "�X �S در ����0 ���P "�Q ��ی��� ��

ه�� ه�ر"��� ای!�د "� 	�د. ���ع در �� "�ه� اول �P "�Q، "$�:ت

��رم ی#��� در �� "�ه� ��م �P "�Q و آ��درد و  د���k ��Pارش و 

�Cد�  H$�5زی  ���8� و  ��8�وزن �  ،����@ 
در���!� ر	  ����s� 
ا"��� �ا


. در ا3�اد���8�ات ه�ر"��� ای!�د "� 	�� Hای � C �� �آ 
C:ی�� ه���

� ا�1:ل درAدر ا �د آ�	ه�� واری�� در�5 ای!�د

 "��H ا�� وریb��"

�
	 T�@ ،�
�وق �1�� ا��. �1ن در "s � آ� دی�ار� ?��. دیC دی�ار�

و �$��p آ��� ه�� آ�/�� از �1ن "� ده�
 آ� ه��ن واریj ا��.

� ای!�د ا�3�د�k درC�� از زای��ن 
b� ون�آ�هa "�_ان ا���وژن و 5�وژ��

�دد.k �" دران�"

�فf" p"�	 ردار��� رژی7F 0ای� [p#< `�s از �P "�Q و در;�ل "
ت 

�ai ����ر"��� را در �:"� �r" 7اه��F ه�_ از�"�اد7Fای� "�رد���ز و 5


 از زای��ن دارد. �� ��Cانb� زاد�� �":� H��lو ه� �P "�Q در در دوران�"

�ف f" ٠"��ل/�fC ارض�C از ���P$�5 ?ن، در �ام �
�3��� ی� "�� >#p از 	�وع �P "�Q و ا> 
�م ا��k � �"  زادان در;�ل�� روز اول٢٨#� در 


. در��ف 	�f" �P "�Q اول �"�ه �ی��� در ��� _��� ا��. وی��"�H ه� A�"ر���� �P "�Q آ��3 ازدور� ��ف "�iدیf" ردار��� � �� "�ه� ?1

�P"ه�� ا ���
� ا��.٣/	 ��F _5 غ ?ب�" 0S� ه� "�ه� و �����ع / Hا� ای�� T#�" Hی� Rزم ا�� آ� ���

�5
ا"� آ�
 و در رژی7F 0ای� روز aا3_ای �
ود دو ��ا�Q �� �P "�Q آ ��0 در �ز ������3� 	�د. آ ��١4٠٠0ا�� ��ی��� "�_ان k �m��م درk � �" 

�� از 5�� اآ:"�� (ا3_ایa 3$�ر�1ن �P "�Q) و زای��ن زودرس "� 	�د.�P$�5 �C�� H��lه�

/�ن ���ان در روز) در ;�ل دوران ��ردار� ��ی��� 5�ه�_ 	�د /�ا آ� ا���Qل ��وز R�Qت "�X �S ٣-٢داروه�� "�P�� ،t �Sر و >��� زی�د (��a از 

��زاد، ا�1:ل 
��زاد، آ�
� ر	 ���b3 a�� ،H��@ ����k����زاد �� وزن آ0، ��
رم "�گ  
���aزادان ا3_ای��
م ��@� ��زاد و "��p9 روا�� را در C 

.
"� ده�

H�P�� �������b3 م�!�
م اC س و����� ����ر ,�ور� ا�� آ� ا���ا�Q آ�"p، آ�هa ا�� Hای � ورز	� در;�ل دوران �P "�Q در �:"�ذآ

� ا��.A�" دران ��ردار ����ر�"

� اC�� در ��ردار�" H$�5زی �ی!�د درده�� آ�� و 5$� "� 	�د.ورز	��� ��� H�P� C � ا�i#�ض rC:ت 	�0 و @���� �$5� �� ���8


 در "�دران ��ردار�X" �78" اد�"●
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�3��� �� "�_ان  
�ف 	�د�٠٠- ا��f" م در روز ��ی����kو���" 

� آ�هa "�_ان رو� (زی��C�� Hه? 
Q از a�� ف�f" �ا آ��ف "� 	�د /f" �	_5 _ی�!� �� ،Hدد- ?ه�k �" ن
) در �

 H�"وی�� -B' "�_ان �٢4-١٠ � H�"ر در روز، وی���� �م ��k � �" C ار
i" �� ٢4-4٠٠ H�"م در روز و وی���k � �" K "�_ان �م در روز4 ��k � �" 

�دد.k �" در "�دران ��ردار ��Ps#] ع��در"�ن � �C��

�P "�Q در 
�X" 7ای�Fاد�"

�غ ?ب 5_" 0S� ،ب�
�، روHF آ���R، "�ه�، ������ ��ی�- Q#���ت، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت ��ز�، �#_ی!�ت �� ��گ �#_، 	�� آ0 /	 ��F 

.p�#!��دو، �0S آ
و، روHF زی��ن، زk ،(ع �1م ?ن��
س، ?@��fS�) pص C ،ی�)�� p�@?(

����� ـ "$�ور �78ی� و رژی0 در"� ��دآ�� ر,� ?"

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=220712

��ردار�

.... �kردار� و ا"� و ا�� ●

"�در ی�L NدH� 0L d و ��ل ه���
 و "!
داً ��ردار 	
� ای
؟

�ا>. �1د و @�����ن ��	�
، ه0 "
ام د�#�ل �Lد��Lن" 
��ی ه0 



 �� ��Xوت ��� �s" 0Lل ا��؟ ����9�
وی
؟ ?ی� دا	�H دو 3�ز�

را� p9��" pQ را �� ه0 �����0:

!
��L p8� او را 
��▪ "�  ��ا


 و رو� �5!� ��$���
. �Lد��Lن را �� ی�� از��L 01 �5ه�ی��ن را

���ن را رو�Pد�� دی .
���#�l� ���� �� و 
��L p8� ن���د���

.

 و �� 	���C pد� ���1_ی��L ن را [�ف����L و 
ران �7Pاری

��Q�� ���3 ه��  از   ����<) 5�ی��   ��  H��" 
Q ��  �L ا� ?ن��


 از "�ه�l� ه�ی��ن ا���Xد���L �b� ،
���ی �ج �HP) 3$�ر S"

ا��Pر  �L  
��L  �#i�" �� ا� �k �� را   p#�" "�ه�l� ه��   .
��L



. "�ه�l� ه�� دی�3�ا0k ه0 ��ی�$�� p1دا �ن را �? 
"� �1اه�

.
�
 ا"� را� ���� و ده�ن را ���� ا�$�� jX� 

 L� ا��Pر "� �1اه��	�� � �	 ��

!
�L���▪ 5 � ه� 1]

� 5 �
؛ 1]��
. �:ش او ����ر و 1]�ات 3�اوا�L H�9�5 و R�� ه� را �دارد 5  �<:C ��	 dد�L0�	 وزن زی�د .���� 0L _�� ه� ��ا� 	�� و @�����ن 

�ا� 	�� ?��ن ا�� H�3ر R�� .
�L ت�5 H�9�5 �� را ��	و  
�
 ��bد���ن را �� ه0 �_��$5 �� �Lد��Lن"� ��ا .
��L ط���Qن ا
"? H�9�5 T<�" �"ا �
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� را ��دارد.b� م

م، >< �
 از هb� 
��L N�L و 
��ی���

�� ا��.�Lد�L ز������ازش  ▪


. ه�k_ ای�L Hر را��L a	از��
، �� ���� �X$�ری
 و ��L p8� او را ��	ز دارد ���$���
 و /�
 "����Lد��Lن �� �5���L رو� .

ه�� ای���د� ا�!�م 


. در [�ر�� L� 	�0 �_رگ 	�� "��T "� 	�د، �Lد��L p8� ن را��Lد�L 
b� ،
�ف و 5��5$���ن >�ار ده�; H�5 ای Nی �L 
��L p8� ن را ;�ر���L

�د.�P� ار��ش ?ن ;�ف ��	
 و 	��a رو� 	�0 	�� >Pدی


�k ا��!�▪ ��ز�، 	�د� ز

�
 و�� ه��L Nی�	 aزی�� در  
، 	�� ه0 �1د را �L �" ز���  aا�#�ب ��ز� ه�ی �� �دنو>�� �Lد��Lن L T�@ ا���  .
���$�� ا��ق   cو� _k


، � �5� �L ��5د��Lن "�	�H را رو� ز"�H هp د���� �b� و 
�$�ی 01 _k�ه�
. رو� ز"�H 5$� �� دی�ار ��$���
 و ���$��ا�#�ب ��ز� ه� ه0 ه


 �� �Lد��Lن ��ز����� ه� دو د�� 	�� ?زاد ا�� و "� ��ا�Q Hدر ای .
���ن >�ار ده��L �$5ا� @�����ن�� ��[1 ��b,و Hل ای�Q H�C در .
��L 


ارد.�

����رور� و دRیp ?ن ●

	 “H���
 ��ردار 	
ن، @�ی�ن ?را"� ����. ��H ”�1ا��H“ و ”��ا��ت��ا� ����ر� از زوج ه�، رو�Q و “H�	ز ”دا�����ف �j �_ر�k و@�د دارد. 


��L �" ش:� �
�3�ز H�	ا� دا�� ����ا"�
ا �L 
��L dدر 
�����ا���H“ را زوج ه��9 "� ��ا”�
 ده� ا�1�/ �; ���X�u�" .
 ا"� �� ?ن ��� ر��

�vوی �و � �kد��? ،�k
�
ن ز	 �_�� ا3_ایa "�_ان ?aL �3 ه� در "c�s ا;���3ن>
رت ��رور� �� 	
ت �Lهa ی��3� ا��. ا���س ��	� از "
ر

� ��7k �" �9ارد و ... از @� � �Cا"p ا[ � در �Lهa ��رور� ا���Au� 
. ا"� یN د��p ����ر "�0 �� و@�د دارد و ?ن ایL H�L� رو� ا���"���زو�9

.
�
 ��ز� �l� دار 	����k �" 0��f� R�� H��� ر� از زوج ه� در����


� ا	�#�� و رای!� ��H زو ج ه� و@�د دارد و ?ن ایL H� �� ز"��� L� �Cدات "��iC ���X�u�"در 
ه��� یN زن ادا"� دارد >
رت ��رور� ��_ و@�د دارد. 	�ی

 H�٢4 ���j ��رور� ��ا��س �Cدات "�ه���	 �P�
، و�� ایH "�_ان در ٢4 ��	�� 
��P �� �٠ در[
 و در ١٢ ����P �� ٣4 در[�� '
 در[

.
"� ر�


�3�ز H�	ا� دا�3�اوا�$�ن � a[C و pو@�د ���ی �� �L 
��_ @_ء ?ن زوج ه��9 ��	� ��	 
���b را از ?��ن	�ی Hای ،�b�#; ،ن
 و "�در و 5
ر 	

��3� ا��. "]��Kً� در "�رد در"�ن ��روری��ن ��KاRت 3�اوا�� در ذه���ن و@�د دارد. از /�k... د؟ و�L رت�$" 
�ان ��د؟ �� /� ��L ��یP� 
 ز"�ن ��ی

�j ��رور� را ا"��sن 0��L؟�	 
��#� ��ی" 
�/ ،0��L �b@ا�" qfS�" Nی �� �L از ?ن a�5 ▪

 �R�� ن��
، ��>� ا3�ا�٣4� ا������ ز�
 ی� د/�ر درد د����P ���� � ا���#� دار"�� ��د a�5 از "�ا@b� �� qfS�" ��ل، ا3�اد� L� �Cدات "�ه��

 �/ �L اد��
. ا3��L ام
�ا� �l� دار 	
ن ا>� ،���P$�5 Eون ه�
�� د��R�� p ��دن �H ی� ��را��Q د����P ���� � ����رور� ��ی
 یN ��ل ���م �

 
��
 "� ��ا�١٢����رور ��دن �1د 	N دار.
��L �b@ا�" qfS�" �� از ازدواج j5 ��" 


 /� "�,����C �1اه�0 ��د؟�▪ j5 از "�ا@b� �� qfS�" 	�ه
 رو

�5 H�@رور� زو������ ?ز"�یa �� دRیp ا[ � � Nی H�3�k �� 
�L �" �b� qfS�" _�/ ��د.a�5 از ه#� 

) "���s د"�١

�� د"�� را�� رود�، ه� روز [#` >#p از ��H���1 از ر�S�1اب �� "
ت �k از�
�
 ا;:�Cت "�رد ���ز در "�رد ز"�ن �7k N�Sار� را ��٢ا��"�� "� ��ا

�� و>�ع �7k N�Sار� ا��.�$�
ه
. ��R رH�3 د� ه� در@� ا� د"�� �
ن � N	_5

�� از ه�ر"�ن ه�� �k �������را��Q "#�0 را ��  Hای p��
ه
 د�
.در [�ر�� L� �7k N�Sار� رخ �
ان "��@� "� 	��S�

٢�) ?ز"�یa ه�ه�

 
از 	�� "� �1اه  qfS�"' ��  ٢٠�L�Q رت
"�_ان و > �ر�� �  aز"�ی?  Hای از  
. ه
ف �	�� ?ز"�یa ?"�_ش دا	��   Hای از   p#<  �C�� 

ا���"���زو�9
 ا��.

�م٣k�"�) ا��

��3� "� 	�د. در ایk �
��دی c F ات��X� p���� در ����ر� از ا"�HL ایH ?ز"�یa �� د�X�u�"م در�
ار� ا��i" ی���� �" �L7" j�@ aز"�ی? H

��L ا���م ه� ?ز"�یa 	�د.Q ی_د �� "�_ان�� aز"�ی? ����
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�������" p"ا�C ر���� (

�ا�3 ی� ه���kرادی� c��� 0Qا� ر�!" ���ر�� ��Xذ75ی� �� 
��ع ?ز"�یa ه� ��ا� زنj5 از ایH ?ز"�یa ه� ���� "� ر� Hا�3. ای�k�P�����و��

.
��� ا���Xد� "� 	�Pر� دی�/ H�	ا
�درد��d ا�� و ���� j5 از ���"� ?ز"�ی$�ت و در [�رت 

▪ �� /� ��L ��ی
 "$�رت 0��L؟


. و� ?ز"�ی$�ت او��� را ا�!�م ��L ن "$�رت���L_ ��رور�در در@� اول ��ی
 �� یqfS�" N ����ر� ه�� ز" Nی �را � ��	وم _�"� ده
 و در [�رت 

.
ار@�ع "� ده

� ا��؟A�" _Lا���ع " Hای �� �b@ا�" �L 
��▪ از L!� "� دا

 
��L �@�� ع�,�" Hای �� ��#��دن �� ��ا�H�$�5 Z یN "���� ا��. اL ا;����ن ��	را�  ���� �R�� ن��L٣٨� �kه� ���1 "����ت ���� ز

 �R�� ن��
.���٣ل را "� 75ی�د در ���!� در[
 "���i3 در ?��� ��a از "������ ا�� L� ز�� را "� 75ی

▪ دRیp ا[ � ����رور� /���؟

:
��	 ��� .�L��� دو د��p ا[ � ا���م و �N�S �� ه0 �

١.
�
� ا$� 
��) ی� �� د��p اR:�1ت ه�ر"��� ا[ً: ��

٢.
���
 �� ه0 ������ ��ا ��L�Q تR:�1ا p��) �� د


ارد�
� ا� و@�د ��L T��< p������رور� ����ر 3�اوان ا�� ا"� ��ا� ����ر� از ?��� د pیR�3د�$�5 � C �� ی� pیRن ����ر� از د
��" ��1��	�� .

�1��اد�k ا��. Zو ��ا� H�@زو ���دن C �3�L 0 ا�� ی� �� د���C pا"p روا��

5� ر"_ و راز j5 از ��ردار� ����
ن �� د�$L d�� ●

L ل زای��ن�Q ��د� ای
 و زای��ن ه��$� �� د�#�ل �1د درد��ه�� ری_ و��1�، ���1ش و ��L ا�3�د� ای
؟ "]��Kً� ای��� ادا ا[�ل و ��ز� ����. �� ه

.
��
 ایH درده� را �� @�ی$�ن ��$��L �" N�L ��	 �� ن����	ر�L ه�� �دارد. ��[� ��	در

��زاد در �8 ��ن. ��1� ای
 ا��Pر ��ز� یN دو Nر �� ی�� Hا"� ای 
��$kز�� �����ن درددو��ر� �� �1

� ای
. ?ی� ایL H� ���م ��� "�را��ن را �� ا���م ر��


 ;#��b ا��؟ � �. �
ن 	�� ��L �" و 1:ء tb, س��Qو ا 
�L �"ورد� ا��.٩? ���
� و ��j �� د� "�� ���م @���� را در درون �1د 5�ورا

1 ����� او�Q �� ًدا
����. � R�Q� ��L و>� ���ز دارد �� "! ��/�L _�/ ع�,�" Hای �ً�K�[".دد�kد ��ز�


� �L ا�� �b�#; ،�1ب "�در� jQ در ازاء ،
	 
��f. 	�� �1اه �
ن ����9 را ���دازد!در ازاء �1	L ��S#� در ?ی�


��L �" ب:i�▪ ه�ر"�ن ه� ا


ت 	�وع �� 	 �� �P�1 دی�� j�C��	` ا���وژن ه� L� در ;�لj5 از زای��ن ��	` ��rb ه�ر"�ن ه� ��k��ن >]T "� 	�د و �� .
��L �" `	��

 .
��L �" `	�
ت 	�وع �� �	 �� �P�1 دی�� j�C���k��ن >]T "� 	�د و � 
��	` ا���وژن ه� L� در ;�ل ��ردار� ��0L�Qردار� 0L�Q ��د�

� از ��L �� �X@ H�3ر H�� ن �� از��k�� 
�� ا��، @�یP_یH ?ن "� 	�د.��١٠د�	 
�� در[
 "� ر�
. و 5�وL ،H��LR� ه�ر"�ن ا[ � ��


 L� ه�ر"���L ت�#Aا 
�
� ا$� Z3�" ان
��$�ن ه� در ���8� و,��b @��� و رو�Q ا3�اد j5 ازا�#�� �� ایH "�,�ع �L"ً: "�اL 0�i3� ه��ز دا

�L ن���1��� ه� �Qل ���"� ز �/ 
	�� �
� A �� C#�ت 	m���زای��ن د�1 �
 ی� �1�. و�� /� از �Au� �/ ه�ر"�ن ه� �L 
�X<ع وا�,�" Hای �� :ً"

L از زای��ن j5 ش
�� "�در از 3�زX�� 

! 	�ی�
 �7Pار��
 و�� �� ه� �Qل د��pرو� ا1:>��ت و رو��Qت ?��ن "� ��ا	�#��	` ا���وژن � p���"ً: �� د


ارد.��و�� ه0 ��

� �kد. ا"� ا�	�3ن ه�ر"�ن ه� ?رام �; �� 
����� �m��" 
��� ?ی
. ��ی �3�ق�Lر� از د�� 	�� � T,و 

اری
 �� �Lد��Lن 	�� �1د��ن را �
ه�� 0��f

�د. و ا�k �" را H��LRو�5 `	�� �� @ �L 
�L �" _داروه��9 را �!�ی ��	ا� �� N	_5 .
�L �"N	_5 
�	�� �
� وا>bً� د/�ر ا�3�د�Q �kد� 	k

��ف ه�� 	�� را Q ا��3ن�
 ا;��L �" ن��k ی�? .
��L �#s] ��L �� ��L 
�L �" ��]�� ��	 ��N	_5 0 �� "�"� ی���L �" د��؟ �5$�
���3 ��

.
��L �#s] 
ز��ن L� ���a�5 �ًi او "� ر��3

�ددk �" �� a@�ی �0 �Qر ▪

�دد. ��ا� ?ن L� Zis" � �C H��/ 	�د "�k�1د ��ز ��P@�ی �داً �
!" 

 وj5 از زای��ن ر0Q ��ی���k �" ��ه�l� ه�� ر0Q از روش �1[� ��

.
��	 �" �#i�"
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� ه0 "� 	�د� d��
 درد�3�ز H�"از زای��ن دو j5 ا� ا���. و>�� �Lدd ���� "�در را "� "�
 ایH درده�ایH ا�i#�ض  L� �� درده�� 	��� ه�

.
��	 �" 

ی	

�K�" �L H����� L و ه�ر"�ن 
5�وH��LR ا3_ایa "� ی�� `	�� 
	�� �" ��	 dد�L ��<و T<در وا.
�L �" Nی�s� _��ل ا�i#�ض ر��Q ا�� را 



. ر0Q هH��/ 0 ��ی��L �" ن �:ش
 �� د�#�ل ا����م و @�ش دادن ز01 ه� ��	
 وایH دو ه�ر"�ن د�� در د�� ه0 "� ده�
 و ��ا� ��ز��ز� �

 �; .
�L d�5 0 راQدر ر �
�
�k �1اه�
 ��د.٢٠ �� ١4"�اد ا,��3 ��>� "�C�< ه�� دوران N� p�" �9ه� N� 
 روز 	�� "
ام 	�ه

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=275672

��ردار� �� ا
��� وزن

aا3_ای 
�، ;#��b، /�ق) ��یFR) 
�	�� �L �[ای�	 ��1�0 ه�� ��ردار در ه

�ایH ا���Xد� از رژی0 ه������  
�� و,��b �1د دا	�� ��	� وزن "����. 



ود ��ا� �Lهa وزن �1�0 ه�� ��ردار /�ق ��[�� ��� 	�د و ��یs" 7ای�F

�� دری���3 و در ���ی� وزن ?��ن را��L ا� "���. "�_ان �ه�� �78ی ��]�� ��

.
����ز �� ا3_ایa وزن "] �ب دار _���د. �1�0 ه�� ��ردار /�ق L ل���L

��]��  �زی روش ه��  /�ق  ��ردار  �1�0 ه��  در  وزن   aا3_ای �ل ��L �ا� �

"� 	�د:

�ف /��� ه�f" aه�L ▪

���ه�
رات ه�)L) �
�ف "�اد >�f" aه�L ▪

�و� ��ن و F:ت)k) ا� ����$��ف "�اد f" aه�L ▪

���Kو���ف "�اد 5f" aا3_ای ▪

�و� ��ن وk ه�، �#_� ه� و ���") ��ف "���7F Tای� �Qو� #�3f" aا3_ای ▪

F:ت)

.���"��▪ ا[:ح �Cدات و ر��3ره�� �78ی� ا� 

���C�� 0 ��5د� رو� در 
���") ����3�L d از ;�یZ ��5د� رو� "�0m روزاs� ▪

...��	_5 ��C���" H�	ا
�روز) در [�رت 

����ا� دری��3 /� ��]�� ●

���#L ر5_ و�S� ،_5 ب? p�	 �� 7اه�F %#; ن��"Rا ��Q 7اه� وF دن�L خ�▪ ا@���ب از �

�دن /��� ه�� L ا
�، د�#�، �5� و @�	�� ،�"�1 ،Hری�kر�" ،���� ��QاL p"�	 ه� ����"_ و ���5 "�غ a�5 از ;#%▪ 7Qف /< �	�k ر وی� p��<

���?
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�ف 	��ی�� هf" دن�L ود
s" ،ب�/��ب �� @�� 	�� و �#���ت 5/ 0L ت���#��، N�L ه�� �1"� ا� و...▪ ا���Xد� از 	�� و 

��� دارد) و?ب 5_/ ����L ار
i" غ�" ����) ����دن ?L خ��دن "�ه� و "�غ �� @�� �L ر���� ▪��) HFون ا3_ودن رو
� �	�k غ، "�ه� و��دن "L 

�#�س و ا�L و j���� ،_8" ز��ن و ،�P@ ،�� < ،، دل��5/ � L ف�f" دن�L ود
s" ارت ":ی0)؛�Qب�/���اع ��5_ا� 5

HFرو ��@ �� �P��3 �@�k ی� ?ب ���/ 0L �	�k دادن �#_� ه� در ?ب �X� ▪

 ��@ �� (����N، روHF زی��ن، ?ب ���� ی� ?ب ��ر ��L ،ب�/ 0L ���") 0��� j� د� از�Xا�� ▪_��j "�ی�


د در ه�X� /� �� [�رت ���� ی� در ا��اع 7Fاه� "C �� �� غ�" 0S� ف زرد��f" دن�L ود
s" ▪� "و ا �L�L 
���

�
�ا� �Lهa دری��3 "�اد >�� ��]�� ●

�
Cان "��ن و��C �� :ت�	ی�� و �▪ ا���Xد� از "��� ه�� ��ز� �� @�� 	�

��ن 	�� "�ل، 	��ی��، N�L و...) و ا��اع 	� ،�
��ن >�) Hی��ف ��ن ه�� 	�f" دن�L ود
s" ▪ت�#�:ت و ?ب 

��	��� ه�� �kزدار ��@ �� �b�#; ف دوغ، ?ب و ?ب "��� ه���f" ▪

�ف "��f" دن�L ود
s" و 
��� دار��L 
�< �L ��:k ،� ه ،.�� 
���، ��ت▪ ا���Xد� از "��� ه�ی� "��!�1�"�، ا ،�_��
 ا��Pر، 1���" Hی�� ه�� 	�

و...

�ف >�
 و 	�� ه��ا� �� /��f" دن�L 0L ▪

�ف F:تf" ا���و� ��ن و �k �3دری� aه�L ا��� ��]�� ●

) ���� و "��Lرو��ف ��ن، �f" دن�L ود
s" ▪0 در روز)٧�� 

�� در��ف ��ن ه��ا� �� �f" م و �1ددار� از�	 �
Cدر و ���� و "��Lرو��ف �f" 7ا▪ �1ددار� ازF ف� ه��Pم [

��ن ه� �#� ���ن ��a�� NP از ��ی .����س دارد.▪ ا���Xد� از ��ن ه�� �#�س دار �� @�� ��ن ه�� �3


� 	�مCدر و ���
ار� ��ن �� @�� �i" �� ه� dاع �1را��▪ ���Xد� از ا


� ه�Cدر "��ن و N�L ی�� ی������ ،�▪ ا���Xد� از "��� �� @�� ��ن و ��5

���Kو���ا� ا3_ایa دری��3 "�اد 5� ��]�� ●

��ف 5f" دن�L ود
s" در [�رت �L ا�� p���ف "�اد 5�و����K �� ایH دf" aا3_ای �� ��]�� � Cا��
ن �1�0 ��ردار �� �l"�ه� �و�1
�و�H�K، ا

� �L دارد _��
. در �Q H�Cل، 5�و�H�K ایH "_ی� را 	 
�#��$5�� از ر	
 @��H ا���Xد� �1اه.
�L �" ف�;�����P را �k ���1 �

�ف "�اد 7Fای� زی� �5$���د "� 	�د:f" 7ای�F 0در رژی H�Kو���ا� ا3_ایa دری�5 �3�

�
�غ ?ب 5_ و ی� L#��� و ا��اع "�ه� ��ز� ��Sر5_ ی� L#�ب 	" ▪

��3�k ���/ �	�k ▪

N$L و ���5 ،���" p"�	 ب�/ 0L ت���#�� و �	 ▪


س، �����، "�ش، ��>: و...) ه��ا� �� F:تC) ت���#Q اع��▪ ا���Xد� از ا

��ا� ا3_ایa دری�#�3 �3� ��]�� ●


ن#�3� �S$� از "��� ه�، �#_� ه� و دا�� ه�� �1را�L �� ویQ �v#���ت و F:ت ا�� L� در �
ن ا	 ��� �� �#�3���� 	�د. 7Fاه�� 5 0rن ه���


ن	 0�!Q .@�" ��ف #�3f" .د�	ف �f" ����L ���
 7Fا و �� �f1ص /�
 و �#. "� 	���L �" N�L�3ع
1�وج " �!���
�3ع 	
� و در " 


. ه�H��l ا���Qل ��وز ����ر�L �" ���P$�5 ���#وز ی�� ا�!�م 	
� و از �� Tی�� و �� �Qازرا .
�L �" ���L را ��;�ن و ��ا��� 
��� ه�� رود� "�

�و>� راC �# < ر� ه������ �ا��: � �
 و 1]��ول �1ن "� 	��� L aه�L .@�" ه��#�3 �Pدی ���.
 �Lهـa "� ده�


 از:�● را� ه�� ا3_ایa دری��3 #�3� C#�رت ا

��P، ��1ر، ه�ی�، �3 �@�k ،0 L ،ه��L) دR�� ی� � s" �1ردن، �#_� ه�� �_#� ���ف روزاf" ▪7اF �� ا��pX 3 د��� ا� �#_ و...) ه�


� و��@��s ا���Xد� از �1د "��� �� @�� ?ب "���Cان "��ن و��C �� ف "��� ه�� ��ز��f" ▪

�k ،0، ��1ر L pk ،و...) و �#_� ه�� ��ز� (ه�ی� a�$L ،��
�▪ ا���Xد� از 1$�#�ر (��k� زرد?Cان "��ن و��C �� (...و �P��3 �@


س، "�ش و ��Sد) در ا��اع ��پ ه� و ?ش ه�C ،�����▪ ا���Xد� ��$�� از ا��اع Q#���ت (
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�� و ��5ز، pX 3 ،0 L د��� ا� در ��Xb@ ،�P��3 �@�k ،ه��L 
��
ویE ه�� �1��P▪ ا���Xد� از �#_� ه�ی� "��

��1ر، "��� و �#_� و ا��اع ��پ ه�▪ ا���Xد� از �#_� ه� در ��$�� 7Fاه� ("��Lرو��، ��>: L ،� 5 0 5 �، �#_� 5 �)، "��� و 


� ا	 ���� 
�X� رد? �� �L ن ه�ی�����ن @�) �� @��  ،NP�� ن���ف ��ن ه�� �#�س دار (f" ▪�_����ن �3 ،������ن ��اش، � 
���" 
�

�ا� ا[:ح �Cدات 7Fای�� ��]�� ●


 و /�Qاز a�� وزن �ا,�3 .@�" �L 0 ه�� ��ردار��� از 5��1ر� �1�k� @ و ���	ل ا���L ا���:
��L ��]�� را pت ذی���>� "� 	�د 

.
��$��� و در یN "��ن ���A و دای�� 7Fا ��Sر ���Q در ▪

.
���ان ?ب ���	� Nم ی�	ه�ر ی� ��▪ ��5 د>�i� a�5 از [�ف 

.
��L p�" (_�▪ a�5 از [�ف 7Fا، ��Rد (�
ون �j "�ی�


 زی�ا ��/�ر �� ری_� 1������ه�ر و 	�م) را 7Qف  ،���s#]) 7اF � ]ه�� ا �
Cو 
��L �b� ▪.
	 
�ار� �1اه�

.
��L p�" 7اF ع�� Nاز ی ��7ا، ��F ��X� �� ▪

.
��L د��Xا�� �
Cان "��ن و��C �� از "��� ه� و �#_� ه�� ��ز� ▪

.
��� 7Fا ��Sر��L ار
i" �� 
�$�� ��� N/�L ف�▪ 7Fا را در �

.
��L ار�
�P� 
�ض دیb" 7ای� را در @�ی� دور ازF اد�" ▪

�	�� 
���" 
�ف ��i:ت 7Fای� 0L ارزش L� ���� �Qو� /��� ی� "�اد >�
� ه���f" و 

.▪ از 1�ی��L و... �1ددار� j��/ ،��

.
��L :ت در "�_ل �1ددار��	ی�� و �
ار� 	��P�▪ از 1�ی
 و 

.
��L d��� را �X� � ]�3:� ،ن
	 �▪ j5 از [�ف 7Fا و ��

.
��L p�" a"و �� ?را �7ا را ?ه��F ▪


 و در [�رت �_وم ��@��s از رو�fS" HFص��L 7ای� ا@���بF دن "�اد�L خ�
 ا"��ن از �Q �� ▪HFی� رو ����b" Tی�" HFرو ��@ �� ���دL خ�� 

.
��L د��Xا�� 
"�@

.
��L �1ددار� ،
▪ از �1ردن ?@�p و ا��اع ��S� ه� L� �Qو� /��� زی�د� ه���

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=353191

��ردار� �[	 از روش ه�� 
	��ردار�

��ردار� ا���Xد�  
ازدواج 	�ن از ا��اع روش ه�� , از   
b� ا"�وز� �1 � ه� 

�ص ه��< از  ��rb ه�   .
�
از���  Zی�b�  �� را  
ن 	 �l� دار   ��  
��L �"

��1R�� �"ا 
��� �" ���� �Pه� ه0 از روش ه�� "���ع دی �rb� ردار� و��
,

ز"��� "� ر�
 L� ه� زو@� "� �1اه
 �l� دار 	�د و در ایH ز"�ن ا��

��

 j5 از /� "��
ا� 
�ا�� ه� 	�وع "� 	�د و ه�� "� �1اه�P�L� ��ز� 
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...
�
 ��ردار 	����� از ��ردار�، "� ��ا�P$�5 روش T[< از


 و��L �" د��Xا�� ���k���k از روش ه�� H�@از ��ردار�، زو ���P$�5 ا���


�3�ز 

؟ /��
ار�
 ی� �
 دار�3�د ����P دارد: ا[: 3�ز �
؟;�t و��T ایH روش ه� �� 	�ایc ه�
 از ز"�ن "l� ���b� دار 	�b� 

؟ ?ی� "� �1اه�� دار

���kن ��ردار�k روش ه�� T[< از j5 ،
�
�1[� ��ا� ��ردار 	
ن�� ا��س و,��b ه� زوج و روش ه�ی� L� �� �Lر "� �� cای�
ت ز"�ن و 	" ،�

�"� �1اه
 ��د.X��Q


��L �" د��Xا�� �b�#; از روش �kا ●

�� از ��ردار� (�k� @ ���� و �b�#; از روش ه�� Nی �
 از ا���Xد� از هb� ن
��� ز��	�ی� �� ا���Xد� از��ا� ��ردار 	�b3 ا"���ع دور� ا� از 
���"

� ?نPدی �L ا�� Hای 
�ارت �
ن) ���� �Lر� L� ��ی
 ا�!�م ده�Q �@ی� در ��
ن 	�� ?"�د� ��ردار� 	�د و��iی0 دور� "�ه�� �� 
�ی�P� روش را �� �Lر 


 tL و ژل واژی��ل) L� ه����") aL م���1 از "�اد ا��� ��Q ؛

 ��ردار 	�ی��
، در [�رت�:�3[ � ���ا���ازم ا���Xد� "� 	� H�1 از ای��ا� �� �

��Sاه�
 دا	�. H��@ �� ��� ["�� ��A�� Eردار� ه���


�ص ,
��ردار� "� �1ری< �kا ●

�� �����
 �� ا����3� ای
 ��ردار 	�ی
، "� ��اk 0��f� و 
�ص ,
��ردار� "� �1رد� ای< �kا
�/ R��b" .
��Sری p"�L ص ��ن را�
 و ���� >���� �#] p�

�ف، دور� "�ه��� ��ن 	�وع "� 	�د. در ����ر� از �1�0 ه� �7k N�Sار� و �f" T[< از j5 روزT<دد. در وا�k �" دارو ��ز T[< از j5 � ]�3:� رور��

�دد.kز�� ��	7k 0m�" ��b,و �� ��	 ���7k N�Sار� ز"��� ا��Xق "� ا�3
 L� دور� "�ه��

�ف >�ص ه� ی� /�. ه�� ,
 ��ردار�،f" T[< از j5 
��L �" د��ن �5$���	5_ . Fل، ا�Q Hای ����� ه�ر"��F روش Nاز ی ��Q و 
��L � ا��
ا [#

� j�� و 
��L ا
�5 �b�#; ��
 �� دو ی� �� �Cدت "�ه���L د��Xوم) ا��
��L ی� �b�#; 
��3�?ورد� ه��("� Hای Tاز >] j5 � [�3:� �kا .
�ردار 	�ی


��ردار� ��ردار 	�ی
، �H��b ز"�ن ��iح و ��_ ز"�ن زای��ن د	�ار �1اه
 ��د.,


� "��� p�5 "� �1ردیkا ●

�Aو ا 
��	 �" T3ن د
��C از �� �� �L 
5�وژ���ون [���C ه���  ��L ار
i" و��Q ص ه��< Hاز ای a�� ��� ��j5 �C از�٢ ,
 ��ردار� ?


�kن ��ی
 در دوران @��L د��Xا�� �L ا�� p��
. �� ه��H د��" 
�ص ��>� ��Sاه< Hی��ف ?1f".
��L �<د _���ف ?ن f" در "�رد ز"�ن ���k� 


��L �" د��Xا�� ��� از ��ر5:kا ●

�#; ��
ا>p دو ی� �� دور� "�ه�Q ن? H�	دا�
، ��ی
 j5 از ���L �" د��Xا�� ��� از ��ر5:kا.
�b دا	�� ��	�
 و ��j ��ردار 	�ی

�k�� �b�#; ���Q �� ��	 ��
 "�� ;�ل ��$
 �� دور� "�ه��/ ��� از روش ه�� �_ریH��"�i ا�� j5 از ��دا	� ��ر5:��L ،ل���Qا Hدد ا"� ای

� �: ]�3� j5 از ��دا	� ��ر5:�� ��ردار 	�ی
، �H��b ز"��� L� ��ردار kردار� ا��. ا�� 
,.
	 

� ای
 و ز"�ن زای��ن د	�ار �1اه	


�د� ایL  Zوورا �_ری�� د5 �5kا ●

�� از ��ردار� ه� �� "�� یN ��ر �_ری�k� @ ��@ �L ون ا����ف ?ن را ��ی
 ایH ?"��ل، ���C ه�ر"�ن 5�وژ��f" .د�	 �" Zاز' �� ٣ a�5 ��" 

 p<ا
Q ا��د زیL T[< ا� ��ردار���1� در ��رور� یN ��ل�١٣:ش ��� _��
. در ��rb "�ارد �X�� ق�X7ار� ا�k N�S� �� 
$L �" ل�; ��Xه � ی� ��$�

 c���" ;�ر �ا"� � 
"�!�
ا>p دو ی� �� د�١٠� ;�ل "� اQ �L ��� ا�� �� ز"���� .
�L �" 7ار�k N�S� د�3 Zری_� Hی�
 از ?1b� ��" ��ور� "�ه�


اد �� _5	N �1د ���س ��
 از یN ��ل ه��ز 5�ی�د رخ b� �kا .
��L �#] ،
�ی
.;#��b دا	�� ��	��P


� ?�. ی�. د� داریkا ●


، ��ی
 ?ن را a�5 از ا>
ام �� ��ردار� ��داری
. ای�L Hر��L �" د��Xاز ?�.ی�.د� ا�� �kا�� .

 در ه� ز"�ن از ���p دور� "�ه��� ا�!�م ده��� را "� ��ا

�دن ?�.ی�.د� ه��Pم �Cدت "�ه��� ا�� و L ا� �1رج��یH ز"�ن ���� 
�
i�b" H�ffS�" ل�Q H7ار�ایk N�S� و ��
 و,��b دور� "�ه�b� p��� در

 ،
��	� از ?�.ی�.د� داری ���XC و@�د ��� C:"�� دال ��k�� هkد. ا�� 

 >#p �1اه��
اوا� ?ن	�� "�" �� ���Q ا� ��ردار��a�5 از �:ش �

.
�دازی��

�ی�نXb@ �ی���	

www.takbook.com



�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=132457

�1< ���2 ا-:����ردار� در -19< 

cای��ف و 	; Nاز ی p�fs� ر و�L ����در ��ل ه�� ا�1� �� ورود ز��ن �� د

Hا��. ای �ی��3 aازدواج ا3_ای H� ،�Pف دی���S ازدواج ��ا� "�دان از ;

3�اه0 ?"
ن �� �l� دار 	
ن   �� �
م ���یp زن و 	�هC �� �� ه��ا� u�"

�ی#�F و .�!C ق�Xا� R�� H��� در �P "�Q �
	 �C�� ،.���" cای�	

.
	�#�

H� Hی����  �L 
�	�� �د� L �در ایH "�رد �3 �� �Qل   �� 	�ی
 	�� ه0 

�ان ��ردار� وP� 

، یN زن ��یb� �� ��� �/ ا�� و از ��� �/ ،�P "�Q

.

ش ��	��Cارض ?ن ��ا� �1د و 3�ز

 H� از j5 �P "�Q وز���٣4ا"m�� در [1�5ُ �P "�Q ان��C �� را �P��� 

��ه�!�ر� ه� و ��ردار�،  
. ��� L� j5 از ?ن، 1]�ات و �Cارض ���k �"

.
�L �" ا
�5 aدر ?ن ا3_ای H��@ در و�" ��گ و "�"


��� �، >#p از ���  �k
��ا� ای!�د 	�ایc ز� �� L� ����ر� از ز��ن �Q در

�$�ن 

. ��i�isت @
ی�
از��1� "� اu� ��ردار� را ��  
 �1د، �3�ز H���S�

 H��� �� �P "�Q H�1ا
���P، دوران ��ردار� را ��٣٠"� ده
 �� ��bیZ ا�� 

.
�L �" ا���ا�� ه�;�S" ار� ه� و�	د

�ا� ��iح ?ز"�ی$�Pه�* (� ��$�� ��,�i� �!�������رور� و در  aا3_ای p�" ا���[1IVF،ci� ،H��@ �� ط���) و ا3_ای0F a ا��P_ "$�:ت "

��، �P "�Q دو> �ی� �
ا	
ن زودرس @�P "�Q�X@ ،�X �1رج ر��Q، 3$�ر�1ن،  دی��� �P "�Q، اR:�1ت ژ�����، ا���_و3@ ،���S� دو

�ی#�ن k 
���راه� و �_اریH از @� � �Cار,� ه���
 L� در [�رت �P "�Q در ���R�� H "� ��ا�.
��	 H��@ در ی��" ��k

�9� 5���و"�زو"� از ��ع ?L ه�!�ر� ه����
� ا�� L� �� ا3_ایH� a "�در ��وز 	 ���A H��lو"�زوم ه�)ه��L 0��i� م
C �� ط�����ه�!�ر� ")�



 �� ژن ه�� "��bب (�3�ز H�	دا j��	 �L ی��@ �� 
�L �" ا
�5 aا3_ای ��@�� p��< ان_�" �� �R�� H��� رم داون) در
 ��ل یN "�رد در���4

�� ا�� L� در یN زن ٣٠�Q در Hا�� و ای �
�
 ز�
� �H��S زد� 	
� ا��.��٢٠٠٠�� ایH ا���Qل، یN در ٢٠ "�رد ���
 ز��� 

�5
ا "�  aا3_ای ���S� دو> �ی� دو �P "�Q وز�� ایH ا�� L� �� ا3_ایH� a "�در، �Pدی �����P "�Q � ]ا � C �,�Q ل�Q در �/ �k؛ ا
�L


� ا��./�
> �ی� در ����R�� H "�در، ا���Xد� از روش ه�� N�L ��رور� (��iح ?ز"�ی$�Pه�) ��Cان 	

��1 از ����ر� ه�� "�در از @� � 3$�ر �1ن ��R، در ���!� ا1� 
��$�ن داد� ا �Pت دی�i�isن زودرس�

ا	@ �� �!�" 
���:ل �1ن ر���� "� ��ا

��  ��  _��  R��  H��� دران�" در   ci� ل���Qا  aا3_ای  H��lه� .
���ردار� 	�  �R��  H��� در  �X@ی� دی���   ��m� "�در  ��ر� ه�� ز"��� ا� 

��#� داد� "� 	�د. H��@ �1د �������ه�!�ر� ه�� ژ

www.takbook.com



 �R�� ن��
؟ وا>��b ایH ا�� L�٣4ا"� یN ��ال "�0 ایH ا�� L� ?ی� ���"� ز��ار دار< R�� H� در �P "�Q از �	���ض 1]�ات b" ل در�� 

.���� d�����ردار� در ���R�� H ه��$� ه0 �����d، ی� ���� ��Pی�1 ،0]


ام �3_ی�� "���. و �
ون "$�:ت ;#�، "�
 در ز��ن دارا� ا��د� اL ���A ت�i�is� ر� از������Xk.ا�� ���L ����@ ارض ��ردار� و�C ان_�

 �R�� H��� دران در�" ��گ  و "�" �/ �kد ا�	ات٣4"� �[1 Hای aه�L �C�� ��	ا

، ا"� ��#�د "�ا>#� ه�� ;#� و ���L �" ا
�5 aل ا3_ای�� 

"� 	�د.

 ���	 Nی H�	دا �P "�Q �R�� H� از �	��
ن 1]�ات �
ا>p ر��Q �� � ]ا 
� L ،�Pرت دی�#C ��،.���" 7ای�F 00 ا��: رژی��� �k
�ز

��. و �1اب 	#��� � "�0m. در ایH را" �Qا�
م ا����bل د�1���ت، ا��C ،0m�" �	ی��ت ورز�� اه��� ورزش �� وی�v ورزش ه����� ���

�ی��ت ورز	� L$$� �� ��#�د �1ن ر���� در �HP از ��>�� �L ا�
 ����ر 	
� ا��، /�Lu� �$$L.
��L �" ���k� @ �1ن t

�3��a�5 ،N از ��ردار� و در "�� اول ?ن �� "�دران ��[�� "� 	�د 
�ف روزا�� � "��p ا��f"���k� @ H��@ �#fC ه�!�ر� ه���� �� از ای!�د 

.
�د ��	L د��Xردار� ا���� 
	�د، �f1[ً� ز"��� L� "�در ��ا� "
�� از >�ص ه�� ,


 در دوران ��ردار� از ;�ی�b" Zی����ت "��. ���_5 c	qfS�" N ز��ن و ا�!�م ?ز"�یa ه�ی�در ��Lر ���م ایH ��[�� ه�، "�دران �� �R�� H "� ��ا

� 
$�5��3 ه�� @
ی �� .
��L ل���L �1د را H��@ �b�#; p"��� _ردو����L ی� _������"? ��m��#�دن .���" ،��	_5 ����� د�� ?"
� در د

 �R�� ن��
ن �� ا��3�� ا�� و 5_	��ن "� �kی�
 ��Q ز��ن در ایH��� H ه0 "� ��ا�P "�Q4٠ در ز	 pی
�ا� �l� دار 	
ن ��ل در �Qل �#� 
��

�R�� در "�دران �L و@�د دارد �l� ا� "�در و��>��p ا@����� ��F ات�[1 �/ �kا .
�
.�٠ ?"�د� 	��L �" ا
�5 aل ا3_ای�� 

http://tebb.blogfa.com

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=91462

 �IX�� ٣٠ "� ��٢٠ردار� در#HA�- 

.
������ر� ا3�اد ده� �� ����P را ز"�ن "���#� ��ا� ��ردار� "� دا


. در	�� �k
�	�ی
 ایH �� د��A p#�ت ��#� در روا�c و و,��b 	8 � و ز

�3 ��ا� ���L �<ز"�ن و Hای �ن �
,�H ����ر� از ه���ان �� >#p از ر��


 و ��L �� R�Qل��دش �� ه0 دا	�� اk و �Fا�
ن او>�ت 3�ه0 ��دن و 7kرا

.
��� "�در� ی� 5
ر� ه����K�" ش�"�p ?"�د� 75ی


 ای��� ��Xوت >��mQ:" p� ا� در�  aS� ا�� و ��r< �1ب aS� Hای

�" �P��� �� ���ردار� >#p از �� ����P و در اوا1 �ا� � �kد�"?

�mQ:" p��< �s�
. �� �5ی�ن ده� �� ����P "�_ان ��ا��ی� ��رور� �� 	��

.
ا� �Lهa "� ی��

www.takbook.com



�� �� 
 L� و>�� ��L �" ��]��  Hی
�وا  �� �� ه��H د���ffS�" pن 

� ��a ازkا �vوی �� 
���� z��1 � ��ا� �l� دار 	
ن در 
��P "� ر����

.

 "� �1اه��3�ز Nی

� ا�� L� ��ردار� در ه� ��� "_ای� و "�bی. �1ص �1د را دارد.Lذ �زم �R

� ��رور�m�
 �� و@�د ای��� "�دران در ده� �� ����P از �
i�b" ن�ffS�"

� روا�c و ��fر� L� ازm�
 ا"� ��C"� در ایH� H از ��ار دار< �]�1 cای�در 	

.
��ار دار< ��� �b<و وا �� �i[�" cای�
 در 	��l� دار 	
ن دار

� �"��C اد����� و ا>��fد� ���� ا�� و �1�" �m��از ;�l� �3� دار 	
ن در ده� �� ����P از �Lدارد. در ا p#< ن����� �� �#�� ���ا��ی� ���

��#� �� و>��  ��	 
�� ٢٠"�ارد در?"��� ��b,در و ���� p�/ 0 ه����1 �� �#���� دارد. در �Q H�Cل �$�� aا3_ای 
�� ��دی�� �" �� ��

.
�ی�

�1�0 ه�ی� L� j5 از  T<�����٠ر� از "�ا����K�" ش�� 75یm�
 و از �
ار�
 ��ا��ی� ای�L Hر را ��L �" س��Qا 
��� و ����P ��ردار "� 	�

.
��دی
 دار� _��
ان �3�ز �� �k
 ]�Q� �3�L @�� ر��

���#� �Lر ��� ���
 و j5 ازدر ,�H در ده� �� ����P �� د����b<�" p ا3�اد "�دران 	�pF �� وا�]� �!���� t �S" ا"�ر �� 
�� "� ��ا


ود ���� ����P و در ?Q ا"� در 
��دk�� �Lر �1د �� �� �f1�
ن دور� "�
رت p]�Q "�زای��ن ��_ �� 7kرا� �� ���3� ا� /��H ا"��Q ر�L ز�F

	�د.


 ���م و>� �
� دار�iC ا�
 زی�
از��� �ffS�������ر� ا3�اد �l� دار 	
ن را �� �� ���� �P� iC. "� ا�kو ی�د p�fs� ا��� �L ژ���و ا

�ا� ارا9� � ��]�
دار 	
ن در ���H �5ی�H از ��H "� رود و 3�3�ز �� 
����kن �� 1�ج داد�kH��� در �L در [�ر�� 
��" ����qfS و "��ر��� ��>� 

�ا� 75ی�ش � ���$�� �kو ?"�د �
	 
�" ���� _��
� از ��ا��ی���� 	8 � �1د Q �� د�3 ��R��.دارد 

ی@ ����K�" Hای

���1 ��#�� cای��ژ� در 	��� و ا
� ��b,و �m�
 و "�در 	
ن ی� 5
ر 	
ن را ����در �Q H�Cل در اواp9 ده� �� ����P ا3�اد از ��� �" ��� 

.
��L �" ر�L Hای �ام �

 و �� ?�kه� ��$��� ا>��"� 75ی

 H� از 
�
� دار�iC ن�ffS�" �1 از�
ود ����٣4Q �� �#�� p��
� �p� s "� رود و �� ه��H دQ �� 0 ه���1 ��
� cای�	 
b� �� �P��� �


� ا3_ایa "� ی��
. در ,�H ا���Qل ��وز ��
روم داون ��_ از اQ �� H��@ ci� ل���Qا �P���#� �� >#p از �� 
b� �� ز"�ن H٣4ی�P��� 

.
ا3_ایa "� ی��

 H� از � L ;�ر ��٣4.
� �1د را �$�ن "� ده��$�� �����
 ����ر� از اR:�1ت ژb� �� 

 �R�� �L 0 ه�ی����_ �ci @��٣4در �1 
��� را "� 7kرا[1�H ا3_ایa "� ی��
.از ��ل ه���
 و دارا� 	�ایc وی�v ا� ه���
 ی� ��رداری��� 5

.
��3 ��ا��ی� ��ردار� �� 	��� ;#��b در ای�L H� Hهa "� ی��
 و �_اریH ا3_ایa "� ی��;

�١�ر�� ه� �$�ن "� ده
 L� ��ردار� در ده� ���� ����P در � �� H� Hد ا"� در ای�	 �" Hاری_� �� � در[
 ا3_ای�٠a در[
 از "�ارد "�!

"� ی��
 L� ایH ر>mQ:" p��< 0� ا� ا��.

�ایc وی�v ا� رو �� رو ه���
 ا"� ��C"� ��[�� ا� L� �� ا3�اد	 �� ��� �� وا>�b �1اه�ن٣4 ���R ا�#�� ا3�اد در هkا �L ا�� Hد ای�	ل "� �� 

��� p�s� ت را:�$" p<ا
Q �� 
��L ر�L Hای �ام �

 ا>�
ار� ��Pدی 
�
 ه���
 و ی� 3�ز�3�ز.
ی�

 H��� ا� ��ردار� در��1�0 ه� � �"��C ن داد��$��ر�� ه� � H�, ٣ و ٣4در'.
��ا� ��ردار 	
ن ���ز �� "
ا1:ت 5_	�� و داروی� دار� 


ود Q �� ردار��� �ام �
� ا>kد.٣٩ا"� ا�	 T<وا �A�" :"�L _��
ا1:ت 5_	�� " �L ا�� 
�b� د�	ل �L�" �P��� 

 �����
.٣4 �� �٢٩� ;�ر L � ��ا��ی� ��ردار� در �1�L �" ا�3 زی�د� H� Hاز ای j5 �"ا ���� ��ل �X�" � �1وت 

�٣٠�ر�� ه� �$�ن "� ده
 در ده�  �� ��١4 ����P ا���Qل ��ردار� در ه� دور� ���p "�ه��.
 در[
 "� ر�

�� ا�� L� در ده� ���� ����P ا���Qل ��ردار 	
ن �� �Q در H٧4و ای �� �P� در[
 در ��ل.4' در[
 در ��ل "� ر�
 و در ده� �� ��

 �vوی �� �P���_ ا;:ع دا	� و��٣4 ��@� �� "�_ان ���R زای��ن �� 	��� �_اریH در ده� �� �� �Qا�
 ��ی
 از �Cارض زای��ن و @b� �� �P��� 

�ا� ?ن ?"�د� ��د.�
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 H��� ردار� در�� �ای�� �Pدی �������kن٣٩ �� ٣4�k ه�� ���	داروه� و  ��Au� �[وا� �د ��	م "� �!�
ا1:ت 5_	�� ا" �� �"��C �L ل�� 

.
ا���Qل ��رداری��� دو ی� /�
 > � را ��_ ا3_ایa "� ده

��_ ا3_ایa "� ی��
 و ایH �1د ���ز"� � < 

 ���b� و ر��
�k ه�� ��$��� ا��.�����ایH �� ا3_ایH� a ا���Qل دا	�H دو ی� /�

�� "] �ب ا>
ام �� 
� cای�� ا�� �� ?�kه� ه�� p"�L و در ز"�ن "���. و 	��� p���l� دار 	
ن ���ی�
.�� ه��H د

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=108865

 �IX�� ٣٠ "� ��٢٠ردار� در#HA�- 

.
������ر� ا3�اد ده� �� ����P را ز"�ن "���#� ��ا� ��ردار� "� دا


. در	�� �k
�	�ی
 ایH �� د��A p#�ت ��#� در روا�c و و,��b 	8 � و ز

�3 ��ا� ���L �<ز"�ن و Hای �ن �
,�H ����ر� از ه���ان �� >#p از ر��


 و ��L �� R�Qل��دش �� ه0 دا	�� اk و �Fا�
ن او>�ت 3�ه0 ��دن و 7kرا

.
��� "�در� ی� 5
ر� ه����K�" ش�"�p ?"�د� 75ی


 ای��� ��Xوت >��mQ:" p� ا� در�  aS� ا�� و ��r< �1ب aS� Hای

�" �P��� �� ���ردار� >#p از �� ����P و در اوا1 �ا� � �kد�"?

�mQ:" p��< �s�
. �� �5ی�ن ده� �� ����P "�_ان ��ا��ی� ��رور� �� 	��

.
ا� �Lهa "� ی��

�� �� 
 L� و>�� ��L �" ��]��  Hی
�وا  �� �� ه��H د���ffS�" pن 

� ��a ازkا �vوی �� 
���� z��1 � ��ا� �l� دار 	
ن در 
��P "� ر����

.

 "� �1اه��3�ز Nی

� ا�� L� ��ردار� در ه� ��� "_ای� و "�bی. �1ص �1د را دارد.Lذ �زم �R

� ��رور�m�
 �� و@�د ای��� "�دران در ده� �� ����P از �
i�b" ن�ffS�"

� روا�c و ��fر� L� ازm�
 ا"� ��C"� در ایH� H از ��ار دار< �]�1 cای�در 	

.
��ار دار< ��� �b<و وا �� �i[�" cای�
 در 	��l� دار 	
ن دار

��� و ا>��fد� ����" �m�از ;�l� �3� دار 	
ن در ده� �� ����P از 

� ��	 
� "�ارد در?"�Lدارد. در ا p#< ن����� �� �#�� ���� دارد.�٢٠#� �� و>�� ا�� و �1��اد� ��C"� ��ا��ی� ����$�� aا3_ای 
�� ��دی�� 

.
�ی� �" �� �� ����� ��b,در و ���� p�/ 0 ه����1 �� �#��در �Q H�Cل 

�1�0 ه�ی� L� j5 از  T<�����٠ر� از "�ا����K�" ش�� 75یm�
 و از �
ار�
 ��ا��ی� ای�L Hر را ��L �" س��Qا 
��� و ����P ��ردار "� 	�

.
��دی
 دار� _��
ان �3�ز �� �k
 ]�Q� �3�L @�� ر��
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���#� �Lر ��� ���
 و j5 ازدر ,�H در ده� �� ����P �� د����b<�" p ا3�اد "�دران 	�pF �� وا�]� �!���� t �S" ا"�ر �� 
�� "� ��ا


ود ���� ����P و در ?Q ا"� در 
��دk�� �Lر �1د �� �� �f1�
ن دور� "�
رت p]�Q "�زای��ن ��_ �� 7kرا� �� ���3� ا� /��H ا"��Q ر�L ز�F

	�د.


 ���م و>� �
� دار�iC ا�
 زی�
از��� �ffS�������ر� ا3�اد �l� دار 	
ن را �� �� ���� �P� iC. "� ا�kو ی�د p�fs� ا��� �L ژ���و ا

�ا� ارا9� � ��]�
دار 	
ن در ���H �5ی�H از ��H "� رود و 3�3�ز �� 
����kن �� 1�ج داد�kH��� در �L در [�ر�� 
��" ����qfS و "��ر��� ��>� 

�ا� 75ی�ش � ���$�� �kو ?"�د �
	 
�" ���� _��
� از ��ا��ی���� 	8 � �1د Q �� د�3 ��R��.دارد 

ی@ ����K�" Hای

���1 ��#�� cای��ژ� در 	��� و ا
� ��b,و �m�
 و "�در 	
ن ی� 5
ر 	
ن را ����در �Q H�Cل در اواp9 ده� �� ����P ا3�اد از ��� �" ��� 

.
��L �" ر�L Hای �ام �

 و �� ?�kه� ��$��� ا>��"� 75ی

 H� از 
�
� دار�iC ن�ffS�" �1 از�
ود ����٣4Q �� �#�� p��
� �p� s "� رود و �� ه��H دQ �� 0 ه���1 ��
� cای�	 
b� �� �P��� �


� ا3_ایa "� ی��
. در ,�H ا���Qل ��وز ��
روم داون ��_ از اQ �� H��@ ci� ل���Qا �P���#� �� >#p از �� 
b� �� ز"�ن H٣4ی�P��� 

.
ا3_ایa "� ی��

 H� از � L ;�ر ��٣4.
� �1د را �$�ن "� ده��$�� �����
 ����ر� از اR:�1ت ژb� �� 

 �R�� �L 0 ه�ی����_ �ci @��٣4در �1 
��� را "� 7kرا[1�H ا3_ایa "� ی��
.از ��ل ه���
 و دارا� 	�ایc وی�v ا� ه���
 ی� ��رداری��� 5

.
��3 ��ا��ی� ��ردار� �� 	��� ;#��b در ای�L H� Hهa "� ی��
 و �_اریH ا3_ایa "� ی��;

�١�ر�� ه� �$�ن "� ده
 L� ��ردار� در ده� ���� ����P در � �� H� Hد ا"� در ای�	 �" Hاری_� �� � در[
 ا3_ای�٠a در[
 از "�ارد "�!

"� ی��
 L� ایH ر>mQ:" p��< 0� ا� ا��.

�ایc وی�v ا� رو �� رو ه���
 ا"� ��C"� ��[�� ا� L� �� ا3�اد	 �� ��� �� وا>�b �1اه�ن٣4 ���R ا�#�� ا3�اد در هkا �L ا�� Hد ای�	ل "� �� 

��� p�s� ت را:�$" p<ا
Q �� 
��L ر�L Hای �ام �

 ا>�
ار� ��Pدی 
�
 ه���
 و ی� 3�ز�3�ز.
ی�

 H��� ا� ��ردار� در��1�0 ه� � �"��C ن داد��$��ر�� ه� � H�, ٣ و ٣4در'.
��ا� ��ردار 	
ن ���ز �� "
ا1:ت 5_	�� و داروی� دار� 


ود Q �� ردار��� �ام �
� ا>kد.٣٩ا"� ا�	 T<وا �A�" :"�L _��
ا1:ت 5_	�� " �L ا�� 
�b� د�	ل �L�" �P��� 

 �����
.٣4 �� �٢٩� ;�ر L � ��ا��ی� ��ردار� در �1�L �" ا�3 زی�د� H� Hاز ای j5 �"ا ���� ��ل �X�" � �1وت 

�٣٠�ر�� ه� �$�ن "� ده
 در ده�  �� ��١4 ����P ا���Qل ��ردار� در ه� دور� ���p "�ه��.
 در[
 "� ر�

�� ا�� L� در ده� ���� ����P ا���Qل ��ردار 	
ن �� �Q در H٧4و ای �� �P� در[
 در ��ل.4' در[
 در ��ل "� ر�
 و در ده� �� ��

 �vوی �� �P���_ ا;:ع دا	� و��٣4 ��@� �� "�_ان ���R زای��ن �� 	��� �_اریH در ده� �� �� �Qا�
 ��ی
 از �Cارض زای��ن و @b� �� �P��� 

�ا� ?ن ?"�د� ��د.�

 H��� ردار� در�� �ای�� �Pدی �������kن٣٩ �� ٣4�k ه�� ���	داروه� و  ��Au� �[وا� �د ��	م "� �!�
ا1:ت 5_	�� ا" �� �"��C �L ل�� 

.
ا���Qل ��رداری��� دو ی� /�
 > � را ��_ ا3_ایa "� ده

��_ ا3_ایa "� ی��
 و ایH �1د ���ز"� � < 

 ���b� و ر��
�k ه�� ��$��� ا��.�����ایH �� ا3_ایH� a ا���Qل دا	�H دو ی� /�

�� "] �ب ا>
ام �� 
� cای�� ا�� �� ?�kه� ه�� p"�L و در ز"�ن "���. و 	��� p���l� دار 	
ن ���ی�
.�� ه��H د

"�#T : روز��"� �L��ن
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>190 ^e- از f���ردار� دو��ر� 

��ردار	
ن دو��ر� j5 از �H��" H��@ ci ا�� ��	�ر از �ا� � �:ش 

.
	�� ��
F� ه�� @��� و رواFد

ci� از j5 cای�	]،H��@ ci� ر��  Nاز ی j5 

 داریf< �L �"�Pه�

:
��L �@�� ه�   ��]�� Hای �� 
��fدH��@ �3] دو��ر� ��ردار 	�ی

��ردار �ا� � از   a�5 ل�� Nی ��  ��" a	 
��L �" ��]�� R��b" ه���Lد

ا;����ن  �L ا�� �;�1 Hای  ��  ��]��  Hای  .

اری�P� 
د د�� !" 
ن 	

0�" H��lد� ا��. ه��"? �
b� ردار��� p�s� ا��p]�Q 	�د، �
ن زن �

��_ ?"�دR �kزم ��ا� ��ردار� �X;�C ظ�s�
 L� از ��L ا
ا�� L� ا;����ن �5

.

د را داری!"


ود Q٨4 ����
. در ز�
 ��ردار� "��i3 دارb� �b3در د ،
��� L� یN ��ر �H��@ ci دا	�� ا��
، "�_ان در[
 ز�L� ��a از یN ��ر �H��@ ci دا	�� ا

 �
b� در ��ردار� در �:ش ه�� ��i3�"٧4.ا�� 
 در[

�":� �� Z�<رت د�m����ن ��Sاه�
 L� �� 	�� در �Lاز د ،

 داری
 دو��ر� ��ردار 	�یf< �kا.
�L N�L �3 ��ردار�� ��ن و $�5


ار @��H از د�� ر�3�Fه��ز دا ،
�ی�k �" H$@ را 
��زاد @
ی 
��� �L �"�Pه� �L ا�� �b�#;.
 ��ن ��	�

�، 	�یT ا��.Pان دی
i3 Nس ی���زاد @
ی
��ن از � �� �X;�C 
�ا��Qس ��دی
 در ��5

�Lد �m� ،
��زاد @
ی
 د/�ر "$��X;�C p ه��� 
��و� ه�� ��Qی��در [�ر�� L� در ه��Pم ��ردار� �� j5 از ��k وران ی��$" �b@ا����ن در��ر� "

@�ی� 	�د.

HealthDay News, � June, ٢٠٠٨

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=110501

��ردار� و /-�

�دنL ل���L � ]ا ���� .���� 0�����ا��: �� ?�0 �_و"� �� "���b ��ردار� 

�� از �Q:ت ?�0 ا��.�P$�5 09 و:C

:
�L �" N�L ،
ایH ��[�� ه� �� ز��ن "#�: �� ?�L 0� ��ردار ه���


ن ی��$L ر�P�� 
���" ،
��L �" Nی�s� 09 ?�0 را:C �L �_�/ �▪ از ه

���5� ه�� �
ن ��Qا��ت.
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.
���ن داروه�� ?�0 را در ;�ل ��ردار� ��ن ادا"� ده��Lی_ د�!� Z��[" ▪

��	� از ورزش "#�: ه���
، از 0�? �� �kا .
▪ ورزش ":ی0 را ادا"� ده�

��"� ورز	��� ���ن a�5 از 	�وع �Lد ��  .
��L د��X0 ا���?
داروه�� ,

.
��L رت�$"


�_ا "�fدف �1اه?� X�? pf3 �� ردار� ��ن�� �ه�" �� H�"�� و H�"دو �kا ▪

،
	

.
��L �3ا دری�_�?� X�? H�Lوا �L 
��L p]�Q ا;����ن ▪

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=118735

��ردار� و ا
��� وزن

�ا�� ه�� "�دران در ;�لP�ا,�3� وزن دور� ��ردار� و j5 از زای��ن ی�� از 

�� از�k ���� �� 
�
i�b" �ن �78ی�ffS�" .از ?ن ا�� j5 دوران ��ردار� و

� _5	N "� ��انm� �s� �	ی��ت ورز�رژی7F 0ای� "���. و ا�!�م ��

�د.L ا
j5 از زای��ن �� وزن ;#�p#< �b از دوران ��ردار� د�� �5


� 7Fای� �� 0L 0!Q درCو a	 �� ه� را �
Cاد و
b� 
در دوران ��ردار� ��ی

روز ا3_ایa داد.

��Q �3و� "8_ه�، "��� ه�� N$1، "��� و ��5� ه��ا�� 
ز��ن ��ردار ��ی

.
��L ف�f" اد را�" Hار� از ای
i" ،0L ��دا	�� و در �3[ � ه�� ز"�

�j3 و.L �<�� ،.�� ،ز�" 
���ف "��� @�ت و �#_ی!��� "�f".ن�� 
���" .

H�"u� �� غ�" 0S� ز"��� و .�� ،
�X� �	�k ،���"دام ز�� ��L ا���� ه�

�د� و از ا,�3� وزنL ف�;�����P را �k س��Qزم، اR ��
b"و "�اد H�Kو��5

.
�L �" ���k� @

� "��ffSن، دوران ��ردار� ���� �� m� �� Z��["ز٣٠٠ �� ١٠٠����� ا,�3� ��L 

ا��.

���5 ���د
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"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128615

#�����ردار� و ; اه�� در

Hن ��ردار دارد. ای���ai ����ر "��� در رژی7F 0ای� ز �P�" ف "�ه� و�f"

��ب ا"�P �� و ��ی/
دو "�د� 7Fای� "�#�b ����ر ��F از 5�و�H�K، ا��


ارi"  
��ی ��ردار  "�اد 7Fای� �Qو� /��� ا	#�ع 	
� ��L ا��. ز��ن 

��1ردار 	
ن از� �� �� C:و�   
��L �78ی�  0��� ��P�" "�ه� و  از   �3�L

.
��_ دور ��	� ����ات ?r" از ،
�X" �1اص

● ��ی
 و �#�ی
 ه�� 7Fاه�� دری�ی� ��ا� ز��ن ��ردار و "�دران

�� و �S" ه� �1ل�" 
��. را L� �Qو� �]` ��Rی�..▪ ه�k_ "�ه� ه�ی� "�


�دار  H�9�5  ���@ `[� �L ه� ه�ی��"  .
���� �ف f"را  ،
@��� ه���

��� "�ه�.k ن و����� ،H� ه��" ،�P�" :از 
C#�ر��


.٣�٠▪ ه�X� ا� ��L ف�f" �P�" ه� و�" ��Xدره (�
Cو �م (دو�� ��k 

.
��L ف�f" را �P�" ه� و�" t �S" اع��▪ ا

.
�����ف f" ��Xاز ی�#�ر در ه a�� را �P�" ع "�ه� ی��� Nی ▪

زه�ا 	�
ای�

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=113834

www.takbook.com



_���U� ردار� ه����

����� ا�� L� ز��ن Hی���@� �� C:09 و درده�� دوران ��ردار�، از "�0 �

���k���3� و در [�رت "$�ه
� هk �
را @  ���? ایH دوران  ��ی
 در ;�ل 

.
��L رت�$" N	_5 �� ی� درد �b�#; ��F �":C


 ��ردار����وز ���1 اR:�1ت "�� �":C 
�درد ه�� دوران ��ردار� "� ��ا


.��ردار� �1رج از ر0Q در	�� H��@ گ��1رج از ر��Q، زای��ن زوده��Pم ی� "

�� ه�� �3��پ و ر	
 @��H در��
� در 	 p��$� ن � �ل
	 Hی_Pی�@ �Aا

�� ه�ر"�ن �k از�
� و �5
ایa درد از C:09 ��ردار�HCG?ن ���Q� ا��. ا

 ، در دوران ��ردار� دو ��ا�� "� 	�د و در�1HCGرج از ر0Q ا��. ه�ر"�ن 

.
�L ��� �
ن �N�S در ر0Q، "�_ان ایH ه�ر"�ن ���8$� Hی_Pرت @�ی�]

��Q��
�3ع ی� ادرار، ��وز درده�� " T3ا�1:ل در د aای
�5 
���" ��P09 دی:C

���Q �� و ���	و از د�� دادن ا 

ی	 �!�k��، 	�0 و 	��� ه�، ��L

pQا�
.ایH ا�1:ل در "	�� ��Qاز ��ردار� �1رج از ر �	�� 
�
ی
، "� ��ا	


. در�L �" ا
��1 داروه�، در"�ن �5� Zد� از �_ری�Xو �� ا�� ��Qرا �� ���او


�ی_� 	
ی��دن، دوران ��ردار� �� ه�X� ده0، 3�د �� �1L ا
[�رت ادا"� �5


"�ا@� 	
� و �!�ت @�ن "�در ci3 �� ا���Xد� از @�ا�Q ا"��ن 75ی� �1اه

��د.

�ی0 ���ی�ن"

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128730

�'-�# در ��رداران M���ردار�:"!�11ات ,�

�ً�#����ردار� دور� ا� از ���8�ات ه�ر"��� ا�� آ� �
ن ?ن را ��ا� "
ت 


د� در ���5، ��H1 و "�ه�b�" ات�آ���ه� �p�s "� آ�
 و در ;� ?ن ���8

�� ،
��8�ات ����5 در ;�ل ��ردار� �3ق ا��bد� 	�یT ه���� ،
�وز "� آ��

.#� 
����8�ات "� ��ا� Hن ��ردار، ای���ایc �1ص رو�Q و روا�� ز	 � C


 آ� "��H ا�� "���ط �� زی#�ی� ��ه��، ا���Qل��ا�� ه�ی� 	�P��وز �
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����ات �����i رو� @��H و ی� "!��C� ا� از ?Aا  ،�
b� د در ��ردار� ه���C

.
	��

�P "�Q ���" آ �ا��� ی� ●

�یp C H ای!�د �� [�رت� Tی�	ی�� از  ،�P "�Q از �	�� ��آ �ا��� ی� 

ا��. آ �ا��� ی� �� >��� ا� ر�z ��د� آ� �� [�رت ?ه��� و >�ی�� ��

����، و�� در ��$�� "�ارد qS$" ا[ � آ �ا��� � C .
و@�د "� ?ی

� در ��ردار� و�$�� �� Hد دارد. /�ن ای�3 ����� ه�ر"��b3 �� �s,ار�#�ط وا

�� از ��ردار� دی
� "� 	�د.�k� @ ص ه����ف >f" ��

��b3 ر ?��3ب و ا�1:ل�� �� �
�� ه�،��ی� p C آ �ا��� C#�ر��
 از: ا���Xد� از داروه�� ��Qس آ���k در ��� ه� ��$� Hان. ای
�S� ی� 
�و�9�� ��

� ا��.� qS$" د و در �#_� ه��	 �" �
�$�5�� و /��� دی

5
ی
 "� 	�د، ا"� "��H ا�� ��ا� "�� ه� ی� ��ل ����ع �� [�رت "��H ا�� �
ون����k ی� �� j5 Rً��b" ���5 از زای��ن  Hای .
�ه� ��>� ���

 ���� �� t�X1 ر ?��3ب��
، دی
� 	�د.qS$" � C ی� �� [�رت �1��اد�fS" �k[ً� در ا3�اد� آ� در ���س �� ��	 �"

● 1]�ط آ$a ی� ا���ی�

در[
 از ز��ن ��ردار در "�� ه�� 	$0 و ه�P "�Q 0�X ا��
ا�5٩٠
ایa ا���ی� ی� ی��3� 	�یT و "$qS در ��$�� �P "�Q ه���. ایH 1]�ط در 


��	 �

ن ��_ دی� �Qا�� �
� و �� 	��ع و 	
ت آ��� "��H ا�� در ��ی	 ��5
ایa ایH 1]�ط را �� "!��C� ا� ازدر دی�ار� 	�0 ��ه � C .

" �#��
� ?ن ���1 ا���ف ���3 ��Pه
ار� �kاز� ���5 و �5ر
�� ��د� و���8�ات ه�ر"���، آ$a�� a از ا�" ����� 
� ده�
. ;�ل ایH 1]�ط /�

�5١٠���� ?ن از ی� �� �	 �" �� ��هf�S" ا� �� �1رش��8� ا�� و �� ر�z [�ر�� ی� ار�Fا�� و �kه� ه��" ��" � �" Rً��b" 1]�ط Hای z�
. ر

�" �
3�و ر�3� و ��ا�!�م /�وآ� ��f�S" ،�
	 ���5 z�
�� j5 از ���1� ��ردار� �#
یp �� ر".
��	 


ن ���5	 ���� ●


ن ?ن "� 	�د، در 	 ���� �� �
ا�� در ���5 آ� "�!P���8� در �1�0 ه�ی� آ�٩٠در@�ت "�X �S از ا3_ایa ر� Hای .
در[
 ز��ن ��ردار ا��Xق "� ا�3

� ه�� ���� �b�#; ;�ر �� �ن آ

، دی
� "� 	�د. >��� ه�ی� از ��
 دار�X� ���5 و ���� ��"z���8� ر� Hای .
�5
ا "� آ�� ���$�� �k��� 
��

.
�
 از �P "�Q از ��H "� رود، و�� "��H ا�� در@��� از ?ن ��>� ���b� Rً��b"

● �1ل ه�


� و �1ل ه�ی� آ� >#ً: "�ر	 �� ��
�در ;�ل ��ردار� �1ل ه�� ���� "��H ا�� �_رگ �� و ی� ��	 ���8�ات ذآ� .
��	 qS$" ،
���3� اP�د ��@� >�ار 


از� و �� �1رش،در �1ل ه�، �� ;�ر آ0 و ��a ی���ن و "����. ا��. در [�ر�� آ� ���8�ات وا,` در ا�m� ��9:C ا و ی� د/�ر
ی� ر�z �1ل ه� �5

�ا@b� آ�د." ���5 qfS�" �� 
�ی_� 	�د آ� در ایH [�رت ��Qً� ��ی��1 �ً���Qزش و ی� ا��

���#��C وق�C ●


از� �� ��!�ق ا�� آ� دارا� ی� >��� "�آ_� ا�� و از ا;��"_ ر�z �� ا< �P��@��@��� �� 	��p� 	�p ی� �� ���وق �1C اف ?ن�

��_ دی
� "� 	�د، ا"� 	��ع ?ن در �P "�Q ا �b�#; اد��� ا� آ� در 	�C�b �1رج "� 	�د. ایH ,�یb� در ا3�k �� ،
در[
 ز��ن3٧٠_ایa "� ی��


� در�C ;�ر �د� و ��� �P "�Q 0!�5 �� ه�� دوم ��" H�� ���? aای
�5 .

ن ��ه� "� 	�د و ��$�� در ز��ن��ردار ��وز "� آ�� ���<�3 ���� 

.
�
���5 "$��د ا��. ایH ,�ی�bت "� �; Rً��b� j5 ��" از زای��ن از ��H "� رو�X�

�"_� آt د��< ●


���5 و �٠>�"_� آt د�� در �X� ن���i]� در٣٠ در[
 ز �[i��� ���5 ��ردار دی
� "� 	�د آ� "��H ا�� �� [�رت ��  در[
 ز��ن 

�@���P ه�� آt د�� ��ه� 	�د.�

● ?وی_ه�� ����5

5
ی��
از� ?��� از �� ی� ��زن �� ی� ��Sد,�ی���b ه���
 آ� در "�� ه�� ?1� �P "�Q ��ه� و �� ;�ر ��#� ی� آ�"j5 p از زای��ن �
. ا��	 �" 


�دن و >k ،رت�] H�3�� در ;� ���@��� �� ر�z ���5 ی� آ�� ��� 

."��Xوت ا�� و �� [�رت زوای��	 �" �
�3>��� ���� دی ���

www.takbook.com



● /� ��ی
آ�د

�� از ?آ���k� @ ا��ـ ���_آ�دن "��. ���5 �� ی� �5ك آ��
� ":ی0 �

�1��ا p�" از ?ن ه� �rb� .
����د� ر����ی�
 �Cارض ����ر @
� در @��H ای!�دـ �
ون �!�ی_ 5_	� از ه�E داروی� ��ا� @�ش [�رت ا���Xد� 

.
"� آ�

.
ـ از ,
 ?��3ب "���. و آ:� در �1رج از �����1ن ا���Xد� آ��

 
� ا��، و�� از "��R�fs آ� �Qو� @��� ه���A�" ���5 �k�
ن ���
اً �1ددار� آ��
.ـ ?رایa آ�دن ه0 ��ا� �5	�@

.
�� از �1رش و 1$��، �]` ���5 را "�;�ب آ���k� @ ا��ـ �

.
� "� آ��
�م، �1رش را �k م��Q م و�k ـ ه�ا�


�ا@b� آ��" �	_5 �� �ً��Q �▪ در "�ارد زی

.
�اغ، ,tb و �� ا	���ی� ��	Xع و ا����زرد� ���5، � p�" 09:C �ـ �1رش، /���l� ه��ا� ��ی

.
�ی_� و درد ��	��1 p�" ��9:C �� ���5 �k�ـ ��

.
�� وزن ��	��k�� aدرد و ا3_ای�� ،
ـ t5 آ�دن �� C:09 ��ر� دی

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=264693

#g	ز� ����ز� 

1�اب 	
. یN ��ر .
$� ��
؛ «�?>�ی� L� �5ی�H 5 � ای���د�، 3�ی�د "� ز


اد ��b� و �l� ،�9ر زا�� H�"
دیP� از 5 � ه� ���یH �5ی�H.» و دو��ر� ��ا� /�

ه��  � 5 از   ،
�ا �د� L  �;�Qا را   ���?  �L ���ل ��" ه��   0��1 	��ر� 

.
����ر���ن �5ی�H "� ?ی�


� در�l�5 زاد�� �L ���Q ی� ا�� در �
5�ی z��1�0 @�ان و ����ر ر �L �9زا

�1��� L� ��Lر او ای���د� �kو ا 
��� �����5 را در �p8 دارد در�� 5 � ه� را 

�د. ?	��را وL 

 ه� دو )او و �l�( ���م 5 � ه� را ی�� �1اه�����ل ��L او را


�. ���k دو �� از$�
ت ��1� ا��. ا"� ه��ز �3 0 �� ���1 ا@�ا 	 ��


. دb3� اول�L ����ا,� �Cا  Hای����� �دن �1د او��، k �� �اره� ه0 ��

�]�1 � C دوم �b3ا"� د ،
��د "�ه�ی? � �1 a	�X� ��د� اL س��Qا


ا	�.��ا� ���ار و@�د �


، ���ی�
 @ � از [�رت ��$S#� .
���$�� �� HL را ��ز H�	�" ار�. ?>� در
��ف Q .
	 ���C»��� �� را Hد�� دور�� �� Hد دور���" «.
�ی�P� 0ه �l


. ���م.»	 ���C» ؛
�د و � �
 "� �kی� �" � @ �l� رت�] Nدی_�"�	�H و 
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.
��L در"� ?ی�Q �� �ه� ه� H�	�" د و�	ان ����1ن ��ز "� 
R�Q راه#�

 �Pدی �b3د �وس و دا"�د ی�C .
$� ��
؛ «�3�ی�د "� ز 

؛?>�ی� L� �5ی�H 5 � ه� ای���د� � ��3�ی�د "� ز ��Pدی Hs� �� 
b� و «.Hه� ���ن �5ی� �از 5 

�ی0.»�k �" 0 �3 0داری �L H���� �" .Hی�#� tی�«?>� �1اه0�L �" a از اون ;�ف �$

�"��bل 	�ن ��ا� /�
"�H ��ر از 5 � ه�� ����ر���ن �5ی�F و N�	 س ه���#��وس و دا"�د �� C.
�

 و "� �1����� ���1 � �1 .
�H "� ?ی�

L ��د �
 ا��3د�، ��ر دوم �3L ��وس �3C ن ��د� ا��. ��ر اول�	�1ا�� �1د �اره� ���وس iC.���م ��C د�L ��د�، ��ر ��م دا"�د �3L 01د دا"�د ا�

�وس @ �� او راC د�L �� ا��3د�، ��ر /��رم دا"�د �3�
� ��د� و �1 � � ��R�� � 5 Nو ی �� "� رود و...�

.�	 ��� Hاز ای ���� .
	 ���C .�	ت. �1د�L» ؛
��د� L� �5ی�H 5 � ه� ای���د� 3�ی�د "� ز"aز"�ی? �k، ا[ً: ا���ه0 �1 � " aروز ?ز"�ی 

«.���k ��� ��و�� �C �L د���در�� در

.
�R�Q راه#�
ان ��ز "� 	�د و ه�� "�	�H ه� را� �1د	�ن را "� رو

«.Hی��� �Pدی �b3د �ی .
$� ��
؛ «�?>�ی� L� �5ی�H 5 � ه� ای���د�، 3�ی�د "� ز

 ،��3�k ز� را��@ �� ���? .
�
م �� iC. "� رو< Nی 
���3� اk ز� را رو� دوش��@ �L ��C��@_�/ .� �
ر� "� �1رد ا"� ��� ا�3
. زی���

� � را,� ����، ا"� @��ز� را ��� 	�د زی�د��"X���k �" �"ی
. [�s� ci3 ه��H یN ��ر ���ار "� 	�د. ?>�ی� L� �5ی�H 5 � ه� ای���د� 1

�. [�رت ه�	�P� دم ه� را? N� N�» ؛

 و "� �kی�L �" «H" ا��L» ش�k در ��. ��ی
 "b �م �$� /� ��Lی� ��ا�در@� �P� دا	�. ��P� ن را�

�ا��Q 0ج ?>� او"
ن.»"

�د �5ی�H 5 � ادا"� "� ده
؛ «R�Q �7ار @ ��" .

ار�.»@���C از 5 � ه�� ����ر���ن �5ی�H "� ?ی���ف Q ،
	 ���C .��P� .iC ن. از�� �

3�اه0 ? �� aS� 7ت�� و ��� �k
��ا� ز� �_�P�
ر���� ا"����ت @
ی
 و و���� ا" �3�
ان دور ������ی
 75ی�/ ��ورد�؛ ا"������ L� در 7k	�� ه�� 

�ms�
� ی� �1ص ��د، R�Q در ا���1ر ه�� ا��، از ی��� "� ��ان �� A#� دی!���ل C در ا���1رHدور�� �� @ �iد ی� د>�ی�L �
�k را ����� ه�، ز

����م ��ا� �3 0 �1د، ی� ���� یN 	. و�� �� ا�S�3ر �1د، 	�_اد� ی� ا����k ،زی�����ر� ی� ��د���� �� ��Q ی� 
	 �L��ی� ی� ����L از "�

.�3�k �
��دی ��Q ���د و L T�" ان�� �" ��3�ش >�"_ 7k �5ا	�. ای��� را  ��$�� و �

�
�k وا>�b ه0 �� ه��ن L ���1� در ��ز� "� �
�k "����� ��ال "H ایH ا�� L� ?ی� "� ��ا��0 در ز���ی�0، ��	�0؟ ?ی� ��ز� �� ر>��� �� ز

�دن را ��ز� 0��L؟L �k
�
0��L �" �k ی� "� �L	�0 ز�����S� ا��؟ ?ی� "� داری0 ز��

R�Q ه��.

��� ���N ز"��Lد

"�qfS "8_ و ا�fCب

"�#T : روز��"� ا���Cد

http://vista.ir/?view=article&id=123380

�	 و �*��	ه�� دوران ��ردار���
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ز��ن ��ردار در دوران ��ردار� �1د �� ��[�� ه�� "t �S و �k ��Qه� ,
 و


. از ایH رو ���ز �� یN ا��P ه��ار� ا��Qس����i ا;�ا��3ن رو�� رو "� 	�

"� 	�د. ���1 از ��ی
 و �#�ی
 ه�� دوران ��ردار� در زی� "�رد ��ر�� >�ار

�د.�k �"

● ��ی
ه�

دوران در  ز��ن  
ن: � ���ز  "�رد   ��
b" "�اد  وی��"�H ه� و   ��روزا دری��3   ▪

H�"u� ��@ زم ا��R ه��k �L 
����ز دار ���$�� H"�_ان ?ه �ردار� ���

.
���P� ار�ایH "�_ان ?هH داروه�� ��iی�� ��) �!�ی_ _5	(N "�رد ا���Xد� >

 ��(ی� �٠٠▪ دری��3 روزا �م kو��م) �3��N ا��
: دری���3/٠ "��k � �" 

�" aه�L درزاد� را�"  q<ا�� �وز � "�_ان �3�L ا���Qل   ��  
�3��N ا��

����" ی�  و  "�اد 7Fای� �1ص  �ف f" Zی�از ;  
���ا "�د� "�   Hای  .
ده

.
	�� N	_5 _ی�!� �� 
�ف ایH "�د� ��یf" د. "�_ان�	 H�"u� ه� H�"وی��

�ف زی�د "���، �#_ی!�ت و F:تf" :.���" 7ای�F 0رژی Nو� از ی��5 ▪

p"�L ه��ار� ��[�� 	
� ا��.

�ب ی� �
ون/ 0L ���") 
���" 0�� L از ��F 7ای�F اد�" Hای �C:و� �


ان و ا���Sان ه�� �Lدd ����ر��ا� ��iی� د� (� Lو�� 0 L و ��	 ،���/

�د.L دوران ا@���ب Hب در ای�/��ف 7Fاه�� 5f" از 

 ا��. در ,�H ��ی�X"

� 
Q از a�� وزن aدر ;�ل دوران ��ردار� �1د ا3_ای �L �����ض ا��: ��▪ ا3_ایa وزن (�]�ر "����.): زb" در Hی��"�ل دا	�� ��	�
، ��a از ��ی


ود Q در ��
. �]�ر "���H�P، ا3_ایa وز���k �" ار�< �<�/١٣ �� ١١N	_5 �� _���م ه��Pم ��ردار� ;#��b ا��، ا"� ���� ا�� در ایH ز"��� k� �L 

"$�رت 	�د.

 �� �X�3: ه�L ار
i" �� د�٩▪ �1اب �ر ���$�ی� "��T از ���C �1اب در 	#��� روز ��ا� زن ��ردار ,�ور� ا��. �kه� درد، ا,]�اب و ���ز "�

�1ا��
ن ز��ن ��ردار "� 	�د.

�L از �1اب �1رد� و p#< �C�� �� p<ا
Q 7ا� ا[ � �1د راF ن��� ��5د� رو� و ی� ورزش �#N ا�!�م ده�
 و دراز ایH رو ��[�� "� 	�د �� ز


. �1ا��
ن �� 5� �� /� و ا���Xد� ا��L _ه��
ت 5" ��R�; [�رت �ت زدن ���H�� a �5ه� و زی�	�0 �� �1اب را�Q در;�ل روز ��_ از /�� Nز ی

.
�L �" N�L دوران ��ردار�

�ا� �1د و دی� 
�ل 	�د. زن ��ی��L :ً"�L س�
� و از رد در�1ا��▪ 5�ه�_ از ا���س: در ایH دوران ��ی
 �]` ا��	 p9�< ودی� ه�ی�
s" ان�P

.
�ژ� �1د ��	��3� ا �� �
ا	�� ��	
 و ��$���ان واه�� ا� Pدی

" qfS�" ن��	ور� ا��. 5_�, 
�0 ��ا� "�در و 3�زm�" ر�[� ،N#� �	ت ورز�L�Q م�!��d: اs� ▪را ���
�X" ت�C:;ا �ز"�� Hدر ای 
��� ��ا

.
���ز و 	�ایc "�در ارا9� ده� .�Q��


 ا��: �� دی��� و ���ل ����ر�: ���� ا�� ز��ن در "�رد 	�ایc �1ص "���L ▪..ر���
 �� دا�9ً� �]` >�
�1ن ?��ن "�رد ���L �1د "$�رت N	_5 �� .

�د. در [�رت ا��: �� 3$�ر�1ن، ا,�3� وزن و �P� ار�<...�1�� T [" را از ?ن N	_5 
. ��ی

�ف �1د��ا�� داروه�� 	����ی� و ��kه� "� ��f" :دارو ���k��ف هf" از a�� N	_5 �� رو▪ "$�رت Hاز ای 
	�� �r" dد�L �":� ا��� 
�ا

�� دارو �� _5	N "$�رت 	�د.�k��ف هf" �� ام
� ا�� a�5 از ا>���

�� از ��وز "$�:ت دوران ��ردار� و�P$�5 ��@ N	_5 �� 0m�" �b@ا�" :N	_5 �� 0m�" �b@ا� زای��ن ,�ور� ا��.▪ "

 p<ا
Q �L ���_ا: ��[�� "� 	�د "�درا?� X�? H�Lوا Zرت�١▪ �_ری�$" �� 
��� �" �� �� �"�� pf3 و در ��	7اk � ه�X� از ��ردار� را �$5 �

.
��	 ����Lا وا_�?� X�? �_5	N در ��ا�

dد�L از "�در و �m3�s" ��@ ه�� ای���
����L د� از�Xای���: ا�� 
����L از `�s] د��Xور� ا��.▪ ا���, 
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. در [���L �����3� و 3$�ر� �� 	�0 وارد k ار�< ���� ��X< و H��� ه� رو�
����L از �C����

ارد، [�� �k
��
 راf< زن ��ردار �L ر��

�ا� �$��H او��.� �@ Hی�� Hای� .iC

���P�3 �5 و ▪ ره�ی� از درد: ا��Qس ��را��Q دوران ��ردار� ,�ور�ً� �#�ی
 �� ا��Qس ��را��Q و درد ه�k ،�
b" زش�� ،
. ه��P "�ارد�..ا� ��	

.
>��p در"�ن ه���

�#�ی
ه� ●

�ف "�ه� ه�� �Qو� @��� ا@���ب 	�د.f" از 
�ف "�ه� ه�� @��� دار: در ایH دوران ��یf" ▪

�ور� ا�, dد�L ا� "�در و�
▪ �� ��@�� �� "���"�� 7Fای�: ��@� �� �:"� 7Fا در ایH دوران ��� و "���"�� 7Fای� در ایH دوران "� ��ا


"�ت @
� وارد ��زد.] dد�L در و�" ��

�ف "�اد 	����ی�: در ایH دوران ��ی
 �� 	�� و	�� "�اد 7Fای� ��@� �1[� 	�د زی�ا ���f" ▪.
� ه���r" ه� ����ر aL �3? ه� و��k م


"��� را در �5 دا	�� ��	�
. از ایH رو ه��Pم �Lر] 
����_ "� ��ا �
�د�.. �� ایH "�اد ��ی
 از د���N��" ،a و ��Q ر�z و "�اد 	�ی�L د��Xا�� .

�د.L �ی��و دا�9ً� ه�ا را �

�� �" ���XC Hد و ای�	 �" � P��� ا�XC وز�� �C�� ه��k � K�" Hای :z� و ���k �� ار�#�ط ▪.
�_� �"
] H��@ �� 
�ا

� �C�� د� و�� �r" H��@ ا���� و aF "� 	�د.▪ ا���Xد� از دوش ?ب داغ، ����، وان ?ب داغ: د"�� ���k Rه� ��s�


�، د����ل ه��L�#	�1 ه�� ���: ز��ن ��ردار ��ی
 از ا��[b" ��	ا

. زی�ا ایR�fs" Hت..�� ��
ا	�� و ▪ ا���Xد� از "R�fsت ����L ا@���ب .

.
�� ادرار� را ا3_ایa ده�XC وز�
ن 	
� و ا���Qل �� Nی�s� �C�� 
�"� ��ا

 dد�L ن در�;��ض ا	b� ای�j: ای�b$b$� Hت �� ���C �� ا���Qل ا��: �� �b" در H�3�k ار���#c ا��.▪ >"

�د L� در ?ن "$� � ��Sاه
 ��د، ا"� �kه� �k �" رت�] N	_5 ��]�� �� دار��#��C ه� او>�ت�kdد�L 
�Rزم ا�� �� ایH ?ز"�یj5 a از ��

ا�!�م 	�د.

 T�
� و "�	 H��@ �� ن زا�;�� ا���iل ������H و "�اد �C�� ت����ف د�1f" :ت����ف د�1f" ▪ل���Qا Hای �از ر	
 ;#��b او "� 	�د. C:و� �

.
��زاد ��رس را ��_ ا3_ایa "� ده 
�
 زودرس و �����

[���s" زی�. ��دات]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118635

 -�HA#��h�٣ دار ,	ن �f از 

از   j5 ����ر�  ا"�٣4ز��ن   ،
�دار  �i3�" ��ردار� ه��  �� ;�ر   �P��� 

�و�k Hن در ای��� در ز�$�� �� 	��ع  ��ردار� "��H ا��  ��C �1ارض �

.
��� رخ ده
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 �kت٣4ا��� Hای ،

 ��ردار 	�ی��L �b� �از ای�� a�5 ،
 ��ل ی� ��$�� داری

:
را "�رد ��@� >�ار ده�

و  
�kی  %��5  ��	 5��a ه��   ��  ��  
�7Pاری ":>�ت  �ار < ���ن �Lد  ��  ▪

.
�L ف�;��ا�� ه�� ��ن را �P�


ی
، "�ی�س �$�ی
. �� ;�ر "���H�P در ز��ن $�� �3را ��ردار kو٣4▪ ا ���� 

.

 �� ��ردار� رخ ده$L �" دو ��ل ;�ل �� Nی ��R��

.
��L ا@���ب H�K3�L ر و�P�� از .
��L �XQ و ذه�� �1د��ن را �X;�C ،���@ �":� ▪

�� ه�� �7k  N�Sار� را �$� .
��L qS$" ،
�یH ا"��ن ��رور� را در ?ن داری�$�� �L ��� دا	�� ��	�
.▪ ز"�m� �در �1د��ن زی

� ��رور� را در ه� دو�]��C �L 
��L د��Xرور� ا���� aز"�ی? �P�
 از ��L ه�� �1���دان و ز��ن "�رد ��ر�� >�ار "� ده
.▪ "� ��ا" 

���ن در "�رد �_وم ا�!�م ?ز"�یa ه�� "���ط �Lد �� ،

ی$�� j5 از 	a "�� �:ش، ��رور kا ▪.
��L رور� "$�رت�� ��

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=120165

�L'ر �L'ره�� ��ردار�

� �1ردن ���� و �1�0 ه�� ��ردار و�$�� ��b" �� .���" و `�s] �78ی�


ار ��$��� ازi" ���kا

ون دا	�H رژی�fS" 0ص و @� 
���د� "� ��ا�	

�1�0 ه�� .
��L ف�f" ردار��� �� a�5 از دوران   �#��7Fا� �1��اد� را 

�و� 7Fای�k a	 روز از �
 ��ی� ا3�اد �1��اد� ه���" 
��ردار و 	��د� ه0 ��ی

�l� در �78ی� �1�0 ��ردار اه��� دارد ر�Cی� ���ع و? .
��L د��Xا[ � ا��

�فf" از  ا;����ن  �ا� � را�   Hی���� ا��.  "�اد 7Fای�  �ف f" در  ��bدل 

�و� ه�� ا[ � 7Fای�k �د� از ه��X7ای� در روز ا��F دل و "���ع "�اد�b�"

�و�k ت و���#��و� 	�� و k ،و� "��� ه� و �#_� ه��k ،ت:F ن و���و� k ��bی

��ف "�iدیf" ��b" �� دل�b� .ت و "8_ه� ا�����#Q ،غ�" 0S� ،�	�k

"�اد 7Fای� L� در �ف ا��اع f" ��bع ی��� "�اد 7Fای� ا�� و  �3�L از 

�و� 7Fای�، "�اد 7Fای� �� ارزش 7Fای�k �
. در ه��و� ه�� 7Fای� >�ار دارk

�l��د. ?L د��Xا�� ��P@�� دی �و "� ��ان از ی�� � 
��ی#� ی���ن >�ار دارi�

�78ی� �� ز��ن 
، C#�رت ا�� از "�0 ��یH ��[�� ه�� "��ffSن ��"� �1ا


 ;#��b ا��...Q ن در�$���ردار� L� وز

p"�	 ا�� و ���ژ� "�رد ���ز روزا�
� ��"�H ا�C T#�" ت:F ن و���و� k ▪
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م، @�، ذرت و... "� ��	�k ،��	ر ،����، "��Lرو�ا��اع ��ن، �

�و� ��ا� �1�0 ه�� ��ردار و 	��د�: k H7ای� ایF اد�" �

ار ��[�� 	i"١١ �� ٧،NP�� ن���ش � Nدل ی�b" 0�� �
 در روز L� هQ0 ی� وا�� 


ود Q) د�� tL Nاز� ی
��� �� ا��
ود ��3��١٠x١٠ن ی� �Q ی� T��" ��" ����م) ی� ٣٠ ��k ��� �� tf��ش ��ن ��اش �� ه��H "�_ان و ی� � 

�� ی� "��Lرو�� ا��.�� 
���" �
	 ��S5 ت:F ان���/��رم 


� ��"�H وی��"�H ه� �� وی�v وی��"�H ه�� �C T#�" و� "��� ه� و �#_� ه��k ▪A و C.ا�� ��� و #�3
b" و ا":ح 

�#�، ه�
وا��، ا��اع "�L#�ت و...�; ،��:k ،س:�k ،ر�P� ا��. �1�0 ه�� ��ردار ��ی
 از "��� ه�� "t �S �� ;�رـ "��� ه�: ا��اع "��� 	�"p ��.، ا

 c���"٣ �� � c���" ل ی� "�ز�i��
د ��. ی� 5C Nدل ی�b" 0 از "��� ه��� �
. ه��L د��X0 در روز ا���ی� � ��S5 ���" ت ی����L ان��� tـf�ی� 

�" �#����ان Q#� ا��Pر ("�bدل ی�1 N	� N/�L ا��Pر) ی� یN /��رم ;� tf�
د زرد?�� ی� C �ان ?ب�������ان ?ب "��� ی� یN ��م  tf���c ی� 


 ا��اع ��k� ه�) ا��.���") N$1 ���" 7ا�1ر�F Z	�< ش ی� دو�� ����

�< ،0 L ،و، ��. ز"���، ��1ر
L ،�P��3 �@�k ،ه�ی� ،�k�
ارـ �#_� ه�: 	�"p ا��اع �#_� ه�� �i" .ه� و... ا�� ��رچ، 	 08، /�8
ر، ا��اع @�ا

 c���" ;�ر �د� ����ــ�ان �#_� 1ــ�م ��گ4 �� ���[�� 	
� از �#_� ه� ��ا� �1�0 ه�� ��ردار و 	� Nدل ی�b" 0�� � ��0 در روز ا�� L� ه

���ان tf���L ،�Pه�، pX 3 ،0 L �#_ د��� ا� و...) ی� �3 �@�k p"�	) د �#_� ه�R�� ا��.دار ی� ��S5 ه�� �_#� 

5�و�H�K و وی��"�H ه��  ،�X�3 ،0�� L H�"�� �
�C T#�" ت���#��و� 	�� و k ▪A و Bان ه�٢�Sان ه� و ا��
��ا� ر	
 و ا����sم د� �L ا�� 

��5�، ����� وN$L ا��. ،���" ، ��	 p"�	 و��k Hور� ا��. "�اد ای�,

 p<ا
Q ف�f" ده������ �� ٣در دوران ��ردار� و 	� Nی� ی ����ان 	� Nدل ی�b" 0�� ��و� در روز ��[�� "� 	�د. هk H7ای� ایF 0 از "�اد�ان �

���ان N$L ی� ٠' �� �4"��� ی�  Nی�) ی� ی�#L �;�< دل دو�b") ��م ��5k4/ان ����� ا��.١��� 


 ?هH و رو���" �Q:"و ا H�Kو��5 H�"�� �
�C T#�" ت و "8_ه����#Q  ،غ�" 0S� ،�	�k و��k ▪و 
�X� �	�k اع���و� 	�"p اk Hا��. "�اد ای �


 ��5�، ��د����Sد و ����� و "8_ه� "� 
��
س، Q#���ت "�C ،غ�" 0S� ،�P@ ،ه�، دل�" ،_"��دو و... ا��.>k ،ام


ودا �� ��0 در روز ا�Q د���و� ��ا� �1�0 ه�� ��ردار و 	�k Hاز "�اد ای �

ار ��[�� 	i" دل�b" 0�� ��"_ ی� "�ه�٠'� L� ه< �	�k م�k 

���ا tf��غ ی� " 0S� د
C ی� دو ��S5 ت���#Q ان��� Nت �1م ی� ی���#Q ان��� tf�ن از "8_ه� ا��.ی� "�غ ی� 

��_ و@�د دارد L� 	�p" ا��اع >�
ه� و  �<�X�" و��k N7ای� ا[ �، یF و� ه���k از ��F �� ▪،�"�1 ،��L ،HFی��، رو��	 ،�
 و 	��< 
����� ه� "�/

 ���F ره� و�	ه� و  �	���N، 	�:ت، �j "�ی��_، ا��اع "���ه�، ��	��� ه�� �kزدار، ا��اع �p<ا
Q و� در�k Hف "�اد ای�f" � L ;�ر �ا��. �

.
�� ���Q ��ی
 ی
دار ��	X� ���3 در 7F �S5ا و �f" N��
ار ��[�� "� 	�د. ��@� 	�د i"

�L ار
i" �� � ]7ای� اF و��k ر��/ ��1�0 ه�� ��ردار ��[�� "� 	�د روزا�� از ه �� L �� ▪;�ر �را � ���s#] H��lه� .
��L ف�f" �3 و "���ع

�� و p�C ی�L ن و�� ،����� و "L ن و�� ،���ن و ��5 p"�	 
��� "� ��ا�s#] .
��L p�" p"�Ld�1را .
	�� ����ان 	� Nا� ی��غ �� ه�" 0S� ن و�� 


�� و ا��اع ?ش ه� L� در ��L Z;��" �1$�ر "���م ا�� ه��ا� �� ��ن ��_ 7Fا� "���#� ��ا�C
���� ا��. ا���Xد� از �#_� ه�ی� "��s#] 

1��_� و ا��Pر ه��ا� �� ��ن و ��5� در  ،��
 ه�
وا����P، ��1ر و ی� "��� ه�ی� "��3 �@�kه� و ?ب ���" �
 ا��. ا���Xد� از ��ی�X" ر���� ���s#] �
Cو

�� ��[�� "� 	�د.�s#] ا��� _��
 ?ب 5���iل ���" �b�#; ���"

�و� ��ن و F:تk �vه�� وی ��]�� ▪

 c���" ;�ر �ت �:F ن و���و� k١١ �� ٧ـ از.
��L د��X0 در روز ا���� 

.
��L د��Xا�� 
�X� ن ه���� ��@ �� ����
 ��NP و���ـ ��@��s از ��ن ه�� �#�س دار "�

��ن، 5�و �� ����� dن و �1را�� �� ��
C ،� 5 �����
س 5 �، C 
��
.ـ "S �ط F:ت و Q#���ت "��L �" H�"�� 0 ��ردار��H�K "���#� را ��ا� �1

�و� "��� ه� و �#_� ه�k �vه�� وی ��]�� ▪

 c���" ;�ر �٣ـ از "��� ه�� "���ع � �� �.
��L د��X0 در روز ا���� 

1�"�، ��ت $1 ،a�$L 
���" N$1 د ا�� و "��� ه���@�" ps" در �L اع "��� ه�� ��ز����k� ه �، زرد?�� ی� ?���ـ از ا� ،N$1 ��!�N، ا

.
��L د��Xا�� �
Cان "��ن و��C �� 
��N$1 "� ��ا

��#� �� ?ب "��� ا��، در [�رت ا��: �� ی#��� ���$�� �#�3 ���s" ���" �1د �L ی��!��@��s“ �� @�� ?ب "���،  �1د "��� ه� را "�pـ از ?� 
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��L


.4 �� �ـ ه� روز از �#_� ه�� ��ز� �� "�_ان��L د��X0 ا���� 

 H�"و وی�� H�1ب ?ه T���" ان��C �� (��Xb@ 
���") �� ا���Xد�C و از "�L#�ت �� ��Cان "���T �1ب وی��"�A Hـ از �#_� ه�� دارا� ��گ �#_ ��

.
��L

�و� �#���تk �vه�� وی ��]�� ▪


ود Q ت در دوران ��ردار����#�
.� �� ٣ـ از 	�� و ��L p�" 0 در روز��

�Xا�� �
Cان "��ن و��C �� ���� ��� و ی� 	��3 p1ل ��د� و ی� دا��	ا �را "� ��ان � ��د.ـ 	�L د�

� ا��. در "��;L �i� N$L در د���س ا�� ��[�� X�3 0 و�� L ،H�Kو��
 ?ش وـ N$L ی��F T#�" N از 5��"� 	�د ه��ا� �� 7Fاه�ی� "�

��د"!�ن ا���Xد� 	�د.

 p<ا
Q ف�f" از a�5 و 
��L د��X����5ری_� ا�� N$L از ���Q ����5ری_� ؛��١٠ �� 4ـ N$L �� ���
ان د��i3 در [�رت .
�� د>�i� ?ن را �!�	�


���ف �!�	�f" از a�5 ارت داد� و�Q دن ?ن را�L Z�<و ر N$1 ه�� N$L �� ب? ��L دن�L �3�,ا.

�ف 	�� �#. ای!�د �X% و "$��k pار	� "� 	�د، �ـ�[�� 	�د "�bدل ?ن از "��� ی� �5f" �kـ ا.
��L د��Xا�� ��

�غ، Q#���ت و "8_ه�" 0S� ،�	�k و��k �vه�� وی ��]�� ▪

.
��L د��X0 در روز ا���� �ودا �
Q ت و "8_ه����#Q  ،غ�" 0S� ،�	�k و��k ـ از

���" ��S5 اع �#_� ه������ و ا�
و، �����ـ از "�غ ی� @�@� �� [�رت L#��� ی� ?ب 5_ 	
� ه��ا� �� �L ،ج��Xز"���، ا� .�� ،�P��
 ه�ی�، ��Sد 3

�Xا�� �غ و @�@��� L� در د���س و@�د دارد و ی� �� [�رت ��پ "Pدی �_#� ��j3 و ی� هL ،_#�.
��L د�


� در ه�X� ا���Xد� 	�د زی�ا "�ه� هCدو و �� Nود ی
Q _5ر�S� ی� ���#L [�رت �ـ از "�ه� � �P"ب ا�/ 
 در�٣ �� �f1ص �� C � دارا ��دن ا��

.
��A�" ر���� H��@ ا� ذه���< aو ا3_ای �#fC 0���� p"���

��ف زرد� ?ن �� [�رت �1م ی� f" د و از�	د� �Xا�� �X� _5 رت ?ب�] �� �s�@��غ �" 0S� ان ـ از�� �" ��Lا
Q .
��L �1ددار� 
�� 0�� �� 40S� 

�د.L ف�f" ��Xغ در ه�"

�دو و �3
ق "���T �1ب 5�و�H�K و ?هH ه���
 و "� ��انk ،، ��دام���5 
����ـ ا��اع "8_ه� "���L N�� �L) ���
� از ��ع �1م ?Cان "��ن و��C �� 

�د.L د��Xدارد) ا��

�<�X�" و��k �vه�� وی ��]�� ●

.
������� ه� و ا��اع 	��ی�� ه� ا3�اط / ،�
�ف "�اد >�f" در ▪

�kا .
��L ف�f" زی��ن HFرو ��L �� N�� 0L ر��F ی� ?ب ��
،▪ ��Rد را ه��ا� ?ب ����، ?ب ��ر��L د��Xا�� j� د ازR�� ا���@�` "� ده�
 ه�� 

�
ار� "���، ?ب ���� ی� ?ب i" ،ا�� ���
ار زی�د� /i" و��Q �L _��L� و ��L روHF زی��ن را �� هS" 0 �ط���� ا�� �� @�� �j "�ی�� ،���ر

.
��L د��Xد ا��R�� j� ان��C �� د� و�L

7F ف�
ا>p یa�5 �C�� N از 7Fا و یN �� دو ��j5 �C از [Q .
�����ف /�� زی�د� رو� f" د▪ در�@�" Hه? �� 
��L ن /�� �1ددار�
�	��ا از 

در 7Fا ���� @7ب 	�د.

�":� �"��"�#T : روز
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	��	ون /ز���\، از ��ردار� �'د ���*� ,'

����1 �
�k ه��یH دور� ه�� ز� Hی�از "�0 ��یH و 	� ی��  "�در 	
ن، 


�1�0 ه� ��ی ،�k
�
ن ایH دور� ز	 �� Hی�"��sب "� 	�د. ا"� ��ا� 	�


ا	� و�� ر�Cی�   ��  ��  
��	 T [" ��دن �1د  ��ردار  از   _�/ �از ه  p#<

�� ه� /��$� Hا"� ای .
�ا>#� ه�� او���، دوران ��ردار� ����� را �!��� آ��"

�� ه0Pردار�، ?ی� را� ه�� دی�� aاز ?ز"�ی ��	7k ،�ه���
 و �� ز��ن ��د� �


 ��ردار 	
� ی� �� و@�د دارد؟��X� ی� زن �ا� ای����

���$� H��● او

�� p���یH و او��H د��� ،�k
C�< ا��3دن ��ا� ����ر� از �1�0 ه�، �� ���1�

Zی�b�  �� ���� و  �دو k د��k �
 ه�از >
ی�Xk 0� ا �����. ا"� ? ��ردار� 

H��" د�
b�" pی Rاز ?ن، د �ا��3دن دور� ه�� "�ه���، ��Q �� ی� "�� و ��$�

3�ت و ا,]�اب��" ،
��8�ات رژی7F 0ای�، ورزش 	
ی�.
ا�� دا	�� ��	

_���1� دور� ه�� "�ه���� 	�د. ����ر� از �1�0 ه� �� �C�� 
�ه� آ
ام "� ��ا

را  �
b� 
 دور� ����� ��ا  � C Hه�� �� 
 و �
ار�  ��m�" ا[: دور� ه�� 

.
�a�5 ���� آ��
 �� در [�رت ���1�، �� ��ردار� "$��ك 	�

!
����● ا	�#�� 

��  �b[<  � ��د  
���� ��ا  �k
C�< دور� ه��  iC. ا��3دن  آ�  ه��ن ;�ر 


� �k� ��Qب ��� ?ی
. "��H ا��C�< 0ی_� ه���1 �
، ه	�� �k
C�<

	�� ��ردار ��	�
، ا"� �3� آ��
 آ� دور� 5�ی�د �1د را دا	�� ای
، در [�ر��

0Qدی�ار� ر  ��  �
��رور 	 ��ز�   ��S� ی�  ز"���  آ�   .
	�#� ایH ;�ر  آ� 


 روز >#p از ز"��� ا��Xق "��/ ���Q Hای R��b" .د�	ی_� آ�� ���1 �C�� ا�� H��" ،
5�ی�د"�  ر� 
� ��ردار �#�دی
 و در ?ن ز"�ن ��یkا �آ 
 ا�3

ا  R���Qا ،
�	�� 
ا	�� �  �
�ی_� 	
ی��� �1د �1��b" �� دور� ه�� �1د ا	�#��"� 	
ی
. در [�ر�� آ� 	�� در دور� ه��  �ی_� را ��1 Hی

.
�ی�k �"

�� هH��/ 0 واآ�$� از �1د �$�ن "� ده
 و ?ن ه0 در ه�X� ه�� اول ��ردار�Pدی cای���ت�
ن در 	���� p�� ا��. در دو ه�X� اول ��ردار�، �� د

�� و ی��XC H��lد. ه��	ی�د، "� ��ی_� آ�� ، 	#�� 5�
ی
 �]` ه�ر"�ن در �
ن، ر0Q د/�ر �1	
���Cد� "� ��ا�F 
�5��� ه�� ر��Q �� ر	 

�� ه0 و@�د دارد آ� در آ��ر <iC. ا��3Pه�� دی �":C �"د. ا�	 ����/ Hی_� ه�� ای���1 �C��q�S$� ا��� ���1 p��
 د�5�ی�د> "� ��ا �kد

.
	�� �P "�Q م�Pزود ه�

�
b� ه�� ���$� ●


 د��p ��ردار� ��	
. ه��H ;�ر ��Qس 	
ن �����
ی
 در ه�X� ه�� اول �� 	$0 "� ��ا	 �P��1�� ون ?ن
�اغ ی� �Xع �� ا����� ���Q ،ه� 

̀ ه�، آ� در  �� ه�� �P "�Q ا��. ه�H��l ����ر� از �1�0 ه� د٢٠ �� �f1١٠ص [#�$� �Pردار� ه� و@�د دارد، از دی�� 
ر ا��
ا� ��ردار� د/�ر در[

��" ،pدر آ .
���P�3 در ���Q� 	�0 دارk س درد و��Qو ا 
��	 �" %X�
� و ی� b" ز�k ،���#ی���H ا�� آ� ی� �1�0 ��ردار ���م ایR�Q Hت را �!

.

ا	�� ��	�آ�
 ی� ��Q ه�E آ
ام ایH "$�:ت را 

 ��Xر ادرار (ه��� p�" ��Pارض دی�C ،ا� �
C �"٨ �� 'اH��" ��Q .
��	�sت واژن را ه0 �$5 �� "� 7kار�  aت ر��3ر� و ا3_ای������ ��ردار�)، 

� 	�د! ���م ایR�Q Hت در ا3�اد "t �Sا�� �1��� در "�� ه�� او��� ��ردار� "�p زی�د� �� �1ردن 7Fا دا	�� ��	
 و ی� ��j�C، از X��" 7اF

.
"��Xوت ا�� و /� ���، ی� �1�0 ;� دو ��ردار� R�Qت "��Xو�� را �!��� آ�
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● ��ز ه0 ا	�#��!

� �P "�Q ای!�د 	�د و ه0 از �Cارض "��;�1 �� 
��� ���ع و ���k!�، ه0 "� ��ا�Q p�" ��R�Qو 
�� رود� ا� ��	�XC 7ای� ی� ی�F ��"�

��_ا ?� X��"��1رد�k ی� ?� ،�kد��	� 	�د.ه��H ;�ر ا��Qس �P��1 و آ��P�3 در �
ن، "��H ا�� از ا�3

�� Z�<و د �� Tی�� ●

�1 aه0 و@�د دارد: ?ز"�ی ��Pرا� دی 

 وا>�b از ��ردار� "]�HK 	�ی��� 	�� ا���Qل "� ده�
 "�_��ن ی� "���ن��ا� ای��� 	�� ���اkن و ادرار. ا

�P "�Q 
��ا@b� آ��
. ?ز"�یa �1ن "� ��ا" �	_5 �� �� Tی�� �/ �� ا�� ه��� ،
١٠ روز اول ?ن، "$qS آ�
 و ٧ ی� ' را ��Q در آ�/��� ه���


 از ��ردار�، ��ر�� ا���Qل �P "�Q از ;�یZ ?ز"�یa ادرار ��_ ا"��ن 75ی� ا��. ?ز"b� ه�ر"�ن روز ���k از�
� آ��HCGیa �1ن و ادرار، ه� دو، �� ا

.
� "� آ�� �Qردار� را ����ر را�� q�S$� د، ا"��ن�	 �" `	�ci3 در �
ن ز��ن ��ردار �

!���� ،�� Tی�� �/�● ه

	 ،�� Tی�� �/ �
 ه�� از و@�د @��H در ر0Q ایH "_ی� را دارد آ� "�در "� ��ا� Tی�
ن دوران ��ردار� ���0 را ��?�kه� ���ا� 7kرا� .���" cای�

�ا� ا;����ن ا� aدر ���م ;�ل ��ردار� و ?ز"�ی �	5_ �0 �m�" �b@ا�" cای�	 Hو@�د ?ورد. ای�د. در [�ر�� آ�	 �" p"�	 را H��@ .���" 
ز ر	

 @ �
b� ات��یT �� 5_	� از 1]� �b@ا�" ،�
	 t<��" ش آ0 و ی�
��آ�ت 3�زs� 
�� "� آ�
. ?ز"�یa ه�� 5_	� ه0"�در ا��Qس آ��k�

��8�ات 3$�ر�1ن و "�_ان "�اد 	����ی� �1ن و ادرار "�در و ���8�ات و� �

 �� "$�ه�زن و�، و,H��@ ��b را آ���ل آ�
."� ��ا

● ��ی
ه� و �#�ی
ه�

� ���#� �� واآ�a ه�� �
ن �1د، j�C ا�p�b ه�� "���#� �$�ن ده
. و ه 

. درد 	
ی
ی� �1�0 ��ردار ��ی����ی_� را �Cد� ��fر ��ع درد و �1

�ا� "�در ��	� ��[1 z�
 ز�
 واژن ودر ���Q� 	�0 و ورم د�� و �5ه�، ه��H ;�ر درد "
اوم �� "� ��اQ از a�� ت�s	�� �

. در [�رت "$�ه

����ت "� ��ا Hی� ای�Cد. ر�	 �b@ا�" �	_5 �� �� Tی�� �/ �� ا�� ه��� _��$�5��3 درد 	�0 .

ش را �H��r آ��
 �:"� "�در و 3�ز

�ا آ� @��H از ;�ی�X@ Z �78ی� "� 	�د/ .
��3 "�در را ��ا� ر	
�78ی� در دوران ��ردار� �ai "��� را ای�X "� آ�f" 7ای�F اد�" �i�<و د 

S" �Pزی�د و دی H�K3ر، آ��P�� ،p���ف "�اد� "�p اf" از �1ردن و 

ا���Xد� "� آ�
. j5 ��ی�
ره� 5�ه�_ آ�د. /�ا آ� ا��p، �� ����ی� "� ��ا

�P�� ف�f" .د�	ت :�$" �Pن زای��ن و دی
	 �S� �C�� 7ارد وP� H��@ رو� ��b�
"��� "�دام ا]،
��ا�� "�p آ�هa وزن ��زاد ه��Pم ��Aا _��ر 


ن رگ ه�� �1�� و در	 z�� �C�� ر�P�� د در�@�" H���������!� آ�هa اآ��vن و 7Fا� دری�H��@ ��3زای��ن زودرس، �ci و ... دارد. و  

Aا 
��
 در دوران ��ردار� "� ��ا��r" ��":� ا��� _���� �Cد� �Q در �ر آ
S" د. "�اد�	ف"� �f" .
��ا�� "�p، ا���Cد در ��زاد را �� @�� �7Pار

� ا���� Hای����� .

 در دوران ��ردار� 1]�ات زی�د� �� ه��ا� دا	�� ��	��ا� ا���Xد� از ��د� ��یH داروه� ��_ از 5_	� �1ددارو ��_ "� ��ا� �

�ف >��� f" ا�� در "�رد ���� ��Q .
��
، ��"$�رت ��Sاه�
. �� دوران ��ردار� را �� �:"� �7Pرا��� ه�ی� آ� آ�H�K3 دار
�	�� �Pو /�� ودی

.
5_	� "$�رت آ��

���� ه� دارا� ���C اk ن�/ .
5�ه�_ آ�� ،���k ص�f1 �� ت��
د ���Xو� و د����Pدر ایH دوران، از ���س �� ��QاF ���XC �C�� �آ 
pP ه���

� �H��@ ci و ی� "�د� C�� 
��� در دوران ��ردار� ��Q "� ��ا�XC Hد و ای�	ن "� ���زای� 	�د. در [�ر�� آ� �� ر�Cی� ���ت ��
ا	��fC#� ا

$�5�C �3 0، ا"�وز� ا���Qل �ci3 H��@ ci در  t[�٣ در[
 �P "�Q ه� و@�د دارد آ� در [�رت ر	
 "���. @��H ایH ا���Qل �� ٣٠ �� ١4و �� 

�5
ا "� آ�
. در���ی� ای���، ری�� "�گ @��H در "�اpQ �5ی��� ��ردار� و ی� "�گ aآ�ه 

 آ��� از ی� در[
 ا��.در[��� �����زاد در ���Cت او 

● ی� 3�"�ل ��د�

�ی� ��زاد	�ن �ms� 	��ر� "k H���ا� ���م "�درا�� آ� در ا���mر 	��
ن او� �1? �����ا� "��s#� ز"�ن زای��ن "� ��ان و ا"� � :
 "�� از�٣ آ��

5�ی�د، آ0 و  Hی�٧?1�یH روز ?1.

��ن �� د�� "� ?ی�
ن 3�ز"? ��� روز �� ?ن ا,�3� آ��
. روز �����S �� د

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=238977
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	19D :J�8ن ا-��ا��[	 از زا

�#�ی
 ا���mر دا	�� Hای�
ن ��ن ���ز �� ��"�0 دارد، ����� ،
� �l� دار 	
� ایkا

.
�� ;#��b @���  ��ن را ��زی����b3 �3را �L 
�	��

:
�L �" N�L ��	 �� دوران Hه� در ای ��]�� Hای

��� ه�� �Cد� ��ن�b3 و   �"����  �� 
ری� �  ��  .
ده�  �Qا����ن ا��
�  ��  ▪

.
�دیkز��


#� ��Q ،H�P�� دن /�_ه���L 

. از � ���L 
▪ �3�L ا�� �l� ��ن را � �

.
��L ر�1 ا@���ب 
1�ی
 ی� �#

.
���ن ا@�ز� ده�Lد ��
،  ی� �� ز"���L ا@���ب �k
��
ود دو ه�X� از راQ �� ▪

.
��L ز�F? ت را��
" ����L 0m�" ا��. ��5د� رو� ه�� ���C ��5د� رو� ▪

�ا>. ا���Xد� از" .
��L _ه��5 � 5 ��RرH�3 از  �� یN ه�X� از   0L د�� ▪

.
�� ��R رویR�; ی� دو ��ر در روز از 5 ��ن Nی ��و �� ،
5 ��ن ��	�

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=130191

!>D%� ر� -%�:، "�_ ر� >�ZH�

�b�#; زای��ن  ��ا��  
�/ Hروش �_اری �� زای��ن  �Cارض   
��"� دا ?ی�   ●

ا��؟

 Hدر ارو�5، زای��ن �� روش �_اری �L ���Q ١٠در ��  در[
 زای��ن ه� را٣٠ 

":mQ�  ا�  p��<  
و ر	  aا3_ای ای�ان،  در   ��b,و Hای "�  	�د،   p"�	

 �L ر��; �� دارد،   �b�#; زای��ن  ��  �#���٠ �� زای����� در٠'   
در[  

��
ارد @���
 L� از ?"�ر ا����L$�ر، ا"�وز� �� روش �_اریH ا�!�م "�$�

�1 � ��$�� ا��.

� �� "�>T و در ه��Pم ���ز از ?ن ا���Xد�kا �L ا�� �	رو Hاری_� ��#�ا
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 "�در و ��زاد را از 	� "$�:ت H�Q زای��ن در 	�ای]� �1ص�	�د، "� ��ا

Hای�����  .

م $�5��3 زای��ن و 3$�ر �1ن ���R "�در) �!�ت دهC 
���")

���X���" �"ور� ا��، ا��ایc �1ص �� ���� �1ب � �� ,	 Hدر ای Hاری_�

���ور� ��د� و ci3 �� �1ا�� "�در و ��?�kه�, ��F ع��� �_اری��� از �$��

ا�!�م "�$�د.

� ا�����  
?وری  ����� روش �_اریH �� د ��زاد��ن را   
��3��یk 0��f� �kا

�ان "�b"�@ �":� _L� دا�$��P �����ن �� ��ر�� ��a ازP$وهv5 
��
ا�

�٧٠ ������ �L 
�
 L�٢٠٠٣ �� ١٩٩٨ ه_ار ���
 ا�!�م 	
� ��د، "��@� 	


ن "!
د در ����ر���ن در "�� �j5 ��S از زای��ن در	 ��ا���Qل ���


ود Q 
�
ه�	 Hب �1د �_اری�S���� L� �� ا��
.4/٢ز��� ا�� L� زای��ن ;#��b دا	�������ر ��a از ز


اد زای��ن ه�� �_اریH در ��C٩٧:و� �� ایk H_ارش ��ر�� b� ر
< ��$�ن داد� ه ،�

 ه_ار زای��ن L� در "! � ���� /�پ 		�� ���ر���ن ��$�

�ی_��1 ،���XC   �Aا��گ "�در �" ،
�
ن ��زاد ��رس، "�گ ��زاد j5 از ��"? ���� و ا���Xد� از ?��� �����N ه� ��$�� ا��.ا���Qل �� د

�ر�� ��a از � �� _��
 از ��ل 4/٧"�iisن ?"�ی��ی� �
� �� روش٢٠٠١ �� ١٩٩٨ "� ��ن ��	 
�
 ?"�ر "�گ و "�� در ��زادان "���
	 �@��" ،

 H�٧٧/١_اری ���� 
�
� ��د	 
���" �b�#; روش �� �L �� ��د.٢/٠' از ه� یN ه_ار زای��ن و در ��زادا


$�� jX�● �7Pار 

 Hدر �_اری �ر ر�3��� �	��ا��. �� ���L �b�#; ه0 در زای��ن ��X�� ت:�$" 
�
i�b" ن�ffS�"��X�� نv��Lا ��
ن ذ�1	 0L �C��

�b" ن�iis" .
���" 
���ز"� p�$" Hای �� � ��i" ا��
�k در �1رج��زاد 	
� و �kه� او را �� داروه�ی� ����زاد را ��ا� ز ،�b�#; زای��ن pQا�" 
�
i

.
از ر0Q ?"�د� "���

�	` ه�ر"����ی� در �
ن ��زاد� �C�� �b�#; زای��ن H�Q ���ت درون ری�bن "�ی

.ه�H��l �1رج 	��ai "��� در �:"� ری��� دار �L د�$�" 

��زاد را ��ا� ��jX در "c�s �1ر �L ;�ر� �دارد � 
�ج از ر0Q ?"�د� "���
. R�Q ��ز ��Pی�
 L� زای��ن ;#��bدرد زای��ن ��_ ��0 "��� در @�ی�ن ��


 و درد ?ور ا��!�

�3�k 
�ی_� را ��ی��1 �� @ ●

L ا�� ��
ار �1i" �� در زای��ن ;#��b از د�� "��ود. �� ;�ر� L�	�ی
 ��ور��ن �$�د ا"� �1�� L� "�در در �_اریH از د�� "�
ه
، دو ��ا�

٣.
���ز �� �_ریZ �1ن �5
ا "���� Hاری_� p�C از 
b� �����1 
در[

 ��$�� 

اد �_اری���ی� L� ا�!�م داده�یb� �/�
 ه�
i�b" ی��" N��� L ن�iis" Hای �
 ا���Qل /�#�
�X@ �k �� دی�ار� رC����:5) 0Q:و� �	��

�� �kه� ایp�$" H /�ره���X���" .د�$�" 
�ی_� H�Q زای��ن �$
ی����) ه0 ��$�� ��د� و �1L?.7اردP��� @_ در ?وردن ر0Q از 	�0 ��>� 

�� �1د �1ا����XC ●

L و ����" 
���� ر0Q و ا��rC "!�ورش "��XC ���ری���� �ا��:� "�در � �[1 
�
i�b" ن�ffS�"Hاز �_اری ���L ر���� �b�#; در زای��ن  ،�� 

�ا�� زای��ن ;#� �� ���S���� در �_اری���� ا�XC ل���Qت ا�i�is� �rb� در �L ;�ر� �ا��. �.�
�k �b_ارش 	

���#� �� �_اری��  ه� در ��ا� 
��زادا�� L� �� زای��ن ;#��b �� د��� "� ?ی� Hای �
. د���k ��Pارش ��زادا��C:و� ��� ����ر� و �����Q ه� "�iوم �


�  ا�� L�  �i"و"� �Lدd را در�X" ه�� ���L�� دارا� 
�� ��LR� �� زای��ن ;#��b �� د��� "� ?ی��XC ص ����ر� ه���f1 �� ��ری���� ��ا�� 

�� ه��L�� Hای H�	ا
� p��
، ا"� ��زادا�� L� �� p�C �_اریH �� د��� "� ?ی�
 ��  د��� �".
�� �� 7F �����Qای�، ا���ل و ?�0 "#�: "�$��$�� 

● "8_ هZQ 0 ا���Sب دارد

 ���Q در .
������زاد ?��. "� _8" �� �b�#; از زای��ن ���L Hاری_� 
���ی� ��i�isت ا�!�م 	
� در د���، در "��ن دوa�5 از ای�f� Hر "�$ �L

� aا3_ای �� �L ن داد��$� ،
�
ه�	 
���" Hو �_اری �b�#; روش ه�� �� �L ���و� از ��زاداk�
$� 0L �_8" � 3 
��_اریH "�_ان ?��#��ی� "�

ا��.

 ����X]ن ا��	ی�� از 5_ .���� H"8_� در �_اری �ر,�C ���� Hای ،
در ��ر�� �1د "��@� 	
� L� ��ی� "$�:تا�#�� ��i�isت �$�ن "�
ه
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b�#; در زای��ن .
	�� Tی�	 �Qا�@ Hارض ای�C �Pا�� از دی H��" 0زاد ه�����ن > . و 3$�ر �1ن"8_� از@� � �$�� , aا3_ای p��� �� د

 ���
�، "Rً��b ?��. "8_� ای!�د 	 
���زاد "�� _8" �� ���ی_� � ��/�L�H��@ و در ���!� ا3_ایa �1ن ر���� /� "��H ا�� ��iط �1kد، ا�	

.

ری� و �1د �� �1د ��#�د "������ �� �L 
و@�د ���ی


� و �Cارض "8_� را ��ا� او �� ه��ا� �1اه
 دا		 0L زاد�� _8" ��
 ا�� C:و� �� p�Cا"� �� �_اریH، �1ن ر��i�b" ه��	��C ��Lد .�

�ai دارد. p�$" Hه0 در ای!�د ای Hا� �_اری�� �"��C �	���� د� از�Xا�� ،�Qا�@

�b�#; زای��ن �� ���@ �":� ●

�� L� ��ر اول �� ;�ر ;#��b زای�����$�ن داد� ز j� P��و�p ا� ��P$�
ان دا��$��ده��i�isت داL ب�S����� L� �_اریH را ا? �� �#�� ،
-ن "����

�1:ف ��fر c F ا"� رای!� ا�� L� زای��ن ;#�� �!��� Hای .
�
؛ روا�c ز��	�ی� ����� دار��.
��b را p"�C ا�1:ل در روا�c ز��	�ی� "� دا

�$�ن داد L� در دراز "
ت ه�X� 0و�� ��H دو روش زای��ن در ایH "�رد و@� H��lر�� ه��� Hاز زای��نای j5 �kد�
ارد. 	�ی
 ی�� از p C ا�3�د 

��� �L ن داد� ا���$��ر�� � Nاز ی �
���ی� �� د�� ?" .

 از زای��نه��H ا�1:ل در روا�c ز��	�ی� ��	b� �kد���زاد �� روش �_اریH، ا�3 


��Sاه
 داد. aه�L را

�ی� 5_	�� ��ی����� و "]��b� رو� ��a از $�
� در ?1�یH 	��ر� 	 �� ا��: ���k١_ارش ه�� "��$[1 Hاری_� �L ا�� Hاز ای �L�Q ،ه_ار زن 

�@ p�C �s� "�در �ای�� �� �@�� �� 
�
i�b" ن�iis" .
���" ���3�p�s� ، درد و "$�:ت @���ا�3�دj5 �k از زای��ن را ��$�k ار�< �Qا

k
���8�ات ز� ��� ه� و �K�" aاز ا3_ای  �	�� �د� و �p�s ا���س L او وارد  �� �� را �$�� �ض3$�ر b" در ��$�� ، �
	 ��ایa د	�ار��  �

�د.�k �" ار�< �kد�ا�3

● زای��ن ;#��b ه�C 0ر,� دارد!

@ �� .
����� Tی�	د� و �� _�/��� /� زای��ن ;#��b ه0 �
ون �Cر,� ����، ا"� ای�C Hارض kا���	ن ه0 �� رو? �L زای��ن ��R�; و 
_ درد 	
ی


، ا��3bi" ا� و���$�5 �� �"
�ل ا��، ��ش دی�ار� واژن )ا�5_ی���"�(، [��L p��< ون درد
��L 
د�k ر0Q و �� ا���1ر� ادرار �Cارض ��در� ه���

رو�� رو 	
ن �� ?ن �� �3ی
ه��� زای��ن ;#��b "��رزد.

● از ای�ان /� #1�؟


ود Q 
� �$��ی
 ?"�ر ����ر������� L$�ر، �$�ن "� دهkا 
��L .!b� 
�ور� و ا�����S ��د� ا��. ��س از٧4	�ی,��F ،Hاری_� ����در[
 زای��

 �
ام "�دران و "�0 ��� 3$�ر زای��ن، ��س از �� ه0 ری�P�S اAا �� �_8" ����� � H�3ر H��aای�k Hت ای�#@�" ،p�s� p��<��F س از درد�از ه�� �

�د� ا��.L 0اه�را در ��H "�دران @�ان 3

��Qرا ��
� و زای���$L درد ���L Hاری_� p�C در �L 
�اp"�L �Q ��د� و����ر�  از "�دران ��ردار ��fر "����@ Nی Hاری_� �L در [�ر�� ،
�� دار


ن �1ن در رگ ه� 	 ��S�
�k و �#�/ ،���XC ،p�C از j5 درد �از @�  �Qا�را دارد. ?ن ;�ر L� ��i�isت در ای�ان و @��ن�Cارض ه�� ا��Cل @

�ازو� زای��� �XL ،������$�ن "�
ه
، در "�iی�� زای��ن ;#��b و �_اریH ا�����S ی� ه��ن ا���� �� ���S��� ا�� و �_اریH ا���P�� ،�b�#; ن


ا	�� � �� �Cارض ��$��� ه0 �� د�#�ل دارد.� �b�#; زای��ن �"_ی�� �

��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=273004

	19D �0'" ن دردوران ��ردار����	� ��
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،
"� ده رخ  
ن 	�ن � در   �L ��8�ا�� �  ��ا�� در  ا��   H��" ��ردار  ز��ن 

.
��L �k
�ا��Qس در"�

Hای  ��  ،
�	�� دا	��  
ن ��ن �  ��  �#��  ���1 ا��Qس   ای���  �ا� �  ▪

:
��L p�C ه� ��]��


 �� ���"�زی
 L� د>��i /� ا��X>� در �
ن ��ن در �Qل��L ف�
ار� و>� [i" ـ

.
�L �" ی���Q 

ن ��ن از �Lدd در�Qل ر	� ���P/ رخ دادن ا�� و

. Fا  ��	 �ای� ����  ،
�"� ��زا ا,��3  ��  ه�� ��L 
ن ��ن �  �L  
��
ا� ـ 

.
��L �" ���$�� �P���k س��Qا


 �� ا��Qس ����� از �
ن ��ن دا	�� ��	�
. ا"� ه��$� ا��
ا��L ـ ورزش

.
���ن را �� د�� ?وری�Lد 
��ی�


�#�س ه�� @
ی 

ه�
 و از 1�ی� a"�1د��ن ?را �� ��ـ �� "���ژ ی� ?ب در"�

.
�7ت �#�ی �����?

.
��L �#s] ن ��درار��ـ ��ا� ��Q .�Lی� �� دو���ن، �1��اد�، "�دران ی� ��ی� ز

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=100309

��2�< )�ص ��1g'I0 در دوران ,�1ده#�

�� از�k� @ ی� �� روش ه����	ن در "�رد ?�k
��در �5 در�1ا�� ���1 �1ا

،
"� ده�  ��	 و   
��د� اL زای��ن  ��ز�   �L �1�0 ه�ی�   �]�fS" ��ردار�، 

ی�  p�5 ���") ا���وژن   
<�3 
��ردار� , �ص ه�� <  �� را   ��	  ��Xه Hای

Hای  .0�L �"  ��	? �ده�) �	 دوران   ���k� @ �ص ه�� < ی�  ��ل �Rی���

و �د� �	 �1�0 ه��   �vوی  ،
�دار 5�وژ���ون  ه�ر"�ن   ci3  �L �ص ه� <

�ف ا���وژنf" �L ا�� �����1�0 ه�� "#�: �� 3$�ر �1ن و دی��� و ��_ ز

 ��ل �� ���P�� �Rر� ا��...٣4در ?��� "���ع ا�� و ه�H��l ز��ن 

 
�ص ه�'�1�0 ه�� 	��د� ��ی< Hف ای�f" �� وع� ه�X� j5 از زای��ن 	

�ف >�ص ��ی
 از روزf" د�	وع �	 �k
C�< ،0$	 ��Xاز ه p#< �kا .
��L

�ص ه� < Hای �دد. ����k ز�F? ��
٢٨�kاول �Cدت "�ه��C�< ��S��ص �� ��H�b" �C، از ه��ن روز < Nروز� ی a3�f" ��s���ی� ا�� و 

�� (
	�� �
�وع 		 �k
C�< �kا ��Q) �X<ون و
� 
�ف ���� @
یf" _���ا��. j5 از ا���م ���� ��L ص��ف >f" �L د. در [�ر���	ز �F? 
ی

�ص ه< �i��" و �
�ف 	f" 
�ر 3�ا"�ش 	�د �: ]�3� j5 از ی�د?ور� ��یi" از ز"�ن �C�� �� صاز��ف >f" �kدد ا"� ا�k ف�f" روال Z#; _�� �
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�دد و k ف�f" �
�ص 3�ا"�ش 	< 
�1� ا��3د �: ]�3� j5 از ی�د?ور� ��ی�� �� �C�� �� از a���Pردار� دی�� 
�� یN ه�X� ��ی
 از یN روش ,

� ا��.� H�5ی� �#�L��ص ه� از >�ص ه�� �< Hای �Aا ��#�ا���Xد� ���د. ا

 ���k� @ N�S� �� م��ص ه� از ;�یZ ا3_ای�S" �"�S, aط ���Q� ده��� ر0Q از ر��
ن ا��< Hدا1 �ای �یR از �m3�s" �� �ای�� H�, .
��L �"


. "�_ان 1]�� ایH روش ��L �" ���k� @ در ?ن �
�ار �N�S ��رور 	i0، از ا��Q٧ �� ٢ر �� �� در��� و١٠٠ "�رد در هkص، ا�< Hزن ا��. ای 

�ف 	�د f" �� �� ;�ر "��bل �1رد� 	�د �� ٩٩"���kو ا 
� از >�ص ه��٩4 در[��A0 اL ��f�S" ، ص�< Hای .
�L �" ���k� @ �P "�Q از 
 در[

��ص ه�� ���L#� "� ��ا< 
���" _����P�3 ه�� "�ه�l� ه� را���L#� �1را�L ا��.و ا"� �$��ی
 از "_ای�: >�ص 	��ده� k و �k
C�< �_�1ن ری 


�L �!��HP را �Lهa ده
. از ? ������
ان و ر0Q و ��_ ����ر� ه�� ا�S� ن�;�� �
 و 1]�L 0L��S�� ای!�د [1 
������ص ه� �Qو� ا���وژن < Hای 

���"  ���S���ص، ا< Hای .
�
ار� ،
�1�� را L� در ه��اه� �� >�ص ه�� ���L#� ا��Xق "� ا�3��ا� ��ز� "�درا�� ا�� L� �� �Lدd �1د 	�� .

� "�در را �Lهa ده�
. در�	 ���L و ��X�L ا�� H��" �L�1را �#�L��ص ه�� �< �L ا�/ 
�ص ه� ا���Sب ه�� ���1 ��ا�"� ده�< Hای ،H�, 

��
 و ��	 �" R�� و 3$�ر �1ن 
�ص ه�� ���L#� �1را�L د/�ر ��درد 	
ی< �� �L 
�ا�Qا3�اد� ه���@ p�C از p#< روش Hای T[< �� ز��

Hف ای�f" T�" ���1 ه�ی$�ن در "�ارد� "���ع ا��. "�ارد �ص ه� �� ه��< Hف ای�f" �"ا .�����ص ه� را ه�X� ?ی�
� در ه��H ���ن ��ر��< 

�د.L 0�1اه�

�F�� �b < زان�� ��Lد

�ا� "
ی�ی� ��
ا	� و در"�ن و �rC ه��ت C �� دا�$��P ?زاد�Lد

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=131665

#�-'��2	ا,:، ��ر� ��81ر� ه�� 

��8�ات در ��� و ����ر� از� ،����L و �1رش ���5، ���رات �k�1رد d��

�L د�L �Lدوران ��ردار� ذ Hی�"$�:ت ����5 را "� ��ان از �Cارض 	�

.
�L �" �@ن را �� "$�:�� "�ا������ر� از ز

�ی0 ا��1��، "�qfS ���5 و "� و �rC ه��ت C �� دا�$��P در" ��Lد

رو� 3�ور�3�   ��L را 1]�ط   (����5 (1]�ط  ا���ی�  �� @�م @0،   �P�Xk

�Qا�� 
����ا�Q ���5 ه�� �1�L ���5� R��b" �� [�رت >�ی�� در �

� در�L H�5ی� ��Q��� در �1�0 ه� و 	��� و �L و H��� ،ه�، ران ه� �0، ����	

aی� ا3_ای aه�L ،

 L� R��b" در ;�ل � �غ، �P "�Q، ر	�L �" �Lی�ن ذ�<?


روم�� 
������ران ه�� از   �1�� ی� در  �ف �Lر��ن f" ،�<�/ ،Tی�وزن �


د �3ق L ���)  دی
� "� 	�د.F ر��L�5) z��	�L
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:"�L �Cر,�   Hای ای!�د   � C  ،��P$�دا  �� C �rC ه��ت   Hای  ��Xk  ��


� ا�� و�� در اF . "�ارد، در ��اL �Q� ا���ی� و@�د دارد،$� qS$"

����	 ?ن   N���Rا ر	�� ه��  و   �
	  0L  ���5 L:ژن  ر	�� ه�� 

.
��	 �"

z�
ر�X� ��
�"_ "�ی� p� ��aX و j5 از "< z��zدر "�ا>T ای!�د ا���ی�، ایH 1]�ط، ا��
ا �� ر��L ور ز"�ن�� در"�ن �$�د �� "kا �L د�	 �" 

"� 	�د.

�م ه�� "L 1]�ط ����5 از Hدر"�ن ای ��@ :
�L �" ر��ا� . [" Hای �ر� ��	ا �� ��� ا��1�Lد،Hی������ ���sAHA) ر_��) ا���Xد�PDL ، ی� 

"� 	�د.

● وری
ه�� واری��


 L� وری
ه�� �]�s �1ن ���5 و >��� ه�� �
� ا	 �
�	�5 �s[� و �i�C ه��
�]�s را �� ;�ف ��R ه
ای� و ���5ه� از ��د� وری

 � C . [" Hای �ر� ��	ا �� qfS�" N	_5 Hدد. ای�kز�� . < �� �� 
��L �" ��5 �i�C ه��
�ی. در دریl� ه�� وری
�، �LهaوریS� را jواری


 �1ن را �� ���
 L� در ایH [�رت وری
ه� ��� ��ا�L �" ان��C ،و ای���دن زی�د ��:rC رت
�وق j5 زد� و>C �1ن درون �!���
 و در ��L ای�
�R ه

 �
� E�5 �1رد� و �� [�رت ?�� دی� �s[� ه��
��C ����ر � 0L� ��R ه
ای� "� 	�د و وری� ��.
��	 �"

� ا�� L� @�� در"A�" و ای���دن ����ر ���P� دا	�H �5ه�،��ا� ای!�د واریj ز"��� ه�� ژ�����، �Cا"p ه�ر"� R�� ن ?ن از روش  ه�� ��د��


ن @�راب ه�� ,
واریj، ا�� �و��ا�5 و @�ا�Q ا���Xد� "� 	�د.�	�5

�P "�Q �1رش ه�� ●

� "�ا>T ایH �1رش ه� �� ,�ی�bت ��5�Lدر ا �L 
�
ود یN �5!0 ز��ن �Q" � د/�ر �1رش "� 	�Q.د�	"�  ��ل و... "���k ،���L ،�"_kن ا�lه� ��

��1 از �1� :
�د� و "� �kیL �L�1رش ذ p C را از ����L ����5 ت�b�1 از ,�ی�� ��� ا��1�Lای!�دد 
b� �� �P "�Q رم��رش  ه�� ����5 از "�� /


ن ای!�د 	�د و "$�:�� را ��ا� زن � pL ��Q 0 ی��	د�� و �5،  tL در 
�
 L� "� ��ا���ردار ��@�د ?ورد."� 	�

�او� دا���� L� �kه� �� ��L زرد� ه��ا� ا�� و �:�3[X] اد "!�ر�
��
 از زای��ن ��#�د "� ی��
 و�� �kه�و� C � ای�C Hر,� را اb� � 

�L �" د�C �,ر�C Hای ،�P "�Q
�ف >�ص ه�� ,f" �� ی� �
b� ه�� �P "�Q در �L د�	 �" �
� �1رش 	
ی
 	�د از داروه��"$�هkا �L 


�ا، ا���Xد� "� 	�د.X] �
��5ی�H ?ور

�� از �1رش ه�� ز"�ن �P "�Q �� ه�X� ه�� Pع دی��>٢ ٣٠4Hد> ای�	 �" �
�دد L� ای!�د �1رش ��$�� در 	�0، زا��ه� و ?ر�� ه� "$�هk �"�� 


: ایH �1رش ه� در ;�ل �P "�Q ا�L �" ن�$��;�1 ،. [" Hن ای��� �� ��P$�
.�rC���Xk ه��ت C �� دا�
 از زای��ن از ��H "� روb� دارد و �دا"

 �P "�Q در �L Hل ای���Qو ا 
��L ���
، ����R. ����ر� از "�iisنا�� ایH �1رش ه� ��ا� "�در و @��H ه�E "$� � ای!�د ��L د�C �
b� ه��

�وق و �C ،H1����8�ا�� را در ���5، "�، � ،�P "�Q ت ����5 ای�م:�$" �L 
�
� ا�iC Hای ���vا>#� ه�� وی�" �� �L 
��L �" 0 ای��� ای!�د���

��8�ات "����s در ��� ز��ن ��ردار "$��د ا��� _����� "� 	�د L�"$� � را �� ه��ا� ��Sاه�
 دا	�. �kه� ? ���
ن 	 ��_"�< �C�� �L 

�ف وی��"��� "� ��ان از �Cارض"���ط �� ا3_ایa ه�ر"�ن ا���وژن �1ن ا�� L� j5 از 7kران ای�م ��ردار� و ر�Cی� ��
ا	� دهf" ان و
��ن و د

�� �� p�C ?ورد.�k� @ ،ان ه�
��ی. دS�

����L رات��� ●

�� �1رش٣«�kه� در ز"�ن �fS�) �P "�Qص ��L ت�bن د/�ر ,�ی��
 "�ه� ?1� �P "�Q) ، و>�� وزن "�در و @��H ا3_ایa "� ی��
، ز� دار "� 	�

� در 	�0 و ;�ل 1]�ط ا���ی� ��$�� �L د�	 �" �� ا��1�� �� ا	�ر� �� ایLH� ��rb در و�c ایH ,�ی�bت ��ول �L/�� ��ه�Lد.» د�	 �" ��ه

�b" و 
�L ����ا� "�در و @��H ای!�د � � �$" Eه� ����L ت�bی�, Hد؛ ای�	 �" �L7�" ،از"�,�ع j5 �L 
��زاد �� وزن ��R �� د��� "� ?ی R�

��_ رخ ��Sاه
 داد. �
b� ه�� �P "�Q د و در�	 �" ����L ،ه����L �1رش و Hت ای
زای��ن �$


�X" ��]�� 
�/ ●


 و ��R رH�3 وزن زن ��ردار، ����0 ای��� رو ��ق، ��	` زی�د� دارC د
F ،ددر ای�م ��ردار��	 �" �C�� p"ا�C Hم ای��� �L رود �" t�br� ��

.
�� ه�� "���و��، وی�و��، >�ر/� و ����5 �� و@�د ?ی�XC ای!�د ��@ 
C��" ا� �ز"��
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؛ �� ا����sم "��.، ��bی� �#�س، �L �" ن�$��� ا��1�� �� اC:م ایH "] . در �5ی�ن �1;�Lد،p8� �
ا	� زی�� �� �ر�Cی� ��3�m و ��@� ��$�

�� ه�� ران، ���Q� ���� � و �5ه�، "� ��ان از ��وز ����ر� ه�� ����5، �$L ،���5ن ه� ��� �� p�C ?ورد.زی�k� @

"�#T : روز��"� @�م @0

http://vista.ir/?view=article&id=361804

��� ا���iر�81�٩ر� ��2 

pi��" _���� ی��3 و �� ا���ن ��" ��� ه� �]�ر ;#��b در ه�L�� وس  ه� و�وی

��� و@�د��" p"ا�C ود�
s" اد
b� ه��ار� _�� 
. در �
ن ا���ن ��	 �"

��_ ه���
 و ���� در 
�X" �� � 
�
ار��ا� ا���ن ,�ر� � ���� �� �L 
�دار


. از ;��3 ����0 ای����
 و ����ر� زا "� 	���L �" 
�ایc �1[� ر		

����b3 
�
 و "� ��ا�L �" ب ه� د�3ع���" ��� ا� ا�� L� در ��ا��k �� ن
�

.
�L ود
s" از� ا�
���� را �� ا?

�� ادرار��XC �
��L 
b��" p"ا�C ●

�� ه�� ادرار��XC ای!�د �C�� ���? 
ورود "���ب ه� �� ����0 ادرار� و ر	

�����"  p"ا�C  .
�L وارد   .��?  �� L ی�  ����"  �� "��H ا��  و  ا�� 

 ����" �
��L pf�" ا��!" �L .��Q ،ه� �� L 
��
 ه� �S$� از د����P ادرار� را "���
� ادرار را"� ��ا��L �� S� و ی� "!�ر� ���� L �� ا��، "��

.
��� ه�� ادرار� 	��XC �C�� و 
��L د���?

��8�ات �3_ی���ژیL N� در دوران ��رد� :
� ه�� ای�ان "�qfS�" ،a ز��ن و زای��ن "� �kی�Lه��د ���XC 
b��" را � "�Q ن��ار� ا��Xق "� ا�3
، ز

� "!�ر� ادرار� وا� ��� "� 	�د 3$�ر ��$�C�� ،دوران H0 در ایQن ر

. �_رگ 	�L �" ادرار��� S� ��رد 	�د و در ���!� ادرار �]�ر p"�L از "��

� "� 	�د ادراC�� د و��k �" رت�] �
�L �� ر ادرار از "!�ر� ادرار��#C ل ?ن�#��$�د. �� د�� ،
���� �<�� ��ر "
ت ز"�ن ��$��� در "!�ر� ی� "��

 a�" ان�� ای�Lد �L ا�� ���Q در Hای .
�L �" ا
�5 aب ه� ا3_ای���" 
���. ا���Qل ر	� Hی�ای�Cه�� ادرار� ر ���XC را در ای!�د p"�C Hی����"

�� "!�ر� ادرار� و ��ا�Q ا;�اف "� دا��s� از >��� ه�� �����" p"ا�C د�b] و �	ا
�دن ����
. �t�br ����0 ای��� �
ن در ��ردار� ��_ از�

� ا��.A�" ه� ���XC وز�� C  � ا�� L� در �Pدی

 :
�از در ایH ��ر� "� �kی�	 ��P$�3�ه�د ":ه!�، "�qfS اورو��ژ� و �rC ه�C �K �� دا ��Lاغ ه��د�Xت، ا���b0 "�یL ف�f" ،دی��� ��ردار�

�� ه�� ادرار� "��XC 
b��" ن را در دوران ��ردار���
ت و /�>� از �Cا" � ا�� L� ز" ��R�;ن /�ق��
. 3$�ر ��	� از ا��C و اQ$� در ز�L 

 aه�� ادرار� ا3_ای ���XC وز��$�د و ا���Qل � �� "� 	�د �� "���� �� در��� �S �� و 5Cاز ��ردار�� p#< ن���ایH ��[�� "� 	�د ز���� .
�L ا
�5

.
� ?ب ���	����
ا>p دو Q ��
ن وزن �1د را �Lهa ده�
 و روزا	

�� ه�� j5 از زای��ن�XC ●

�R�L ا� �ان ��� �" 
��� ه�� ادرار� را �� و@�د "� ?ور�XC �L �����" p"ا�C Hی�� Tی�	ی#ً� از �i� �L د�L ر��	ی� ا
�":L و :��# L ٧4 �� ٨٠
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c��� ه�� ادرار� ���XC از "�ارد 
در[

�� د����P ادرار� و@�د دارد ���s� ��Q��
ارا� �R�L �� و@�د "� ?ی
. ا� �R�L �]�ر ;#��b در i" �� ود ا�� و
s" ن? 
� ای�X� Hوت L� ر	

0L � �1 و@�د دارد.


 �� ��Q و "$�:ت ���3 ا;�اف "!�ر� اد��� ای�ان "�j5 ،a از زای��ن �Cا" � "��Lد ��Xk �������" p"ا�C ل�i��
 راه� ��ا� ا�رار�، "� ��ا

#�
. �� ��Q و �� د��	 ����" 
����#� �� ا���عاز >��� ه�� �� ����s� �aS ه�� �3>��� د����P ادرار� "� ����" �����Q aه�L ل ?ن�

 
� ر	C�� و 
���� �<�� ��� "� 	�د �� ادرار "
ت ز"�ن ��$��� در "��C�� ،ن ادرار
	 ��ب  ه� 	�د.و 5��"

● �Cارض "���ب ه� در ��ردار�


 �X�" 09:Cو�� را �� و@�د ?ورد ���� در ه� >���� از د����P ادرار� "� ��ا��" p"ا�C 
� ��زش،ر	C�� ر� ادرار��!" ���XC �L ر���] ��

.
	 
�d �1اه/ `	�درد و �

�
��م دارد �� ��زش، ���ر ادرار و �kه� "$�ه ������ �L ����" ���XC ،�!ه:" ��Lد ��Xk ��.ا� ا��� �1ن در ادرار ه�

L �3�� �� و 
��L د�b] ادرار� ��Pد�� ���ب ه� از "���� �� >��� ه�� �3>���" �L و@�ددر [�ر�� �را � �� L ���XC ی� ی��X�� �5 ،
���� �� 

 
�X� ل ه���# k H��lا� دارد. ه��
 �. و درد ���Q� 5� � را �� ه����" ��9:C �L 
���_ "��H ا�� در ?ز"�یa ادرار ایH د��� از ا3�اد"� ?ور

"$�ه
� 	�د.

�L �" ا
�5 aدر دوران ��ردار� ا3_ای �� L و ���� ه�� "���XC ل���Qا ����� T<��� ��� L در"�نو� �� ا	�ر� �� ?�XC �L در [�ر�� :

، "� �kی

�� و در ���ی� "�گ زن ��ردار �XC d�	 ،�1ن  ���XC � �@ از �L���
 �Cارض 1]��$�د، "� ��ا.
را �� ه��ا� دا	�� ��	

5 �C�� 
��� "� ��ا��" ���XC از �	��
 ��زش ادرار و درد ���" ��9:C دن����ف ;�� �3��ر��L �k� ا;�اف @��H و �H��@ ci و ی� زای��ناز ;

�ایH در"����� 
��� ه�� ادرار� ��_ ��z ه�� L ��� را �� و@�د "� ?ور�XC �1�
 از ����ر� �Cارضزودرس 	�د. ���� ?ن "� ��ا�P�5 و T<��� ن

.
�L ���P$�5 ��1ا����

�":C ون
�� ادرار� ��XC ●

��م دار �":C ون
�ی�ر� ��L�� �L ادرار� و@�د دارد ���XC �C��
 ا��، i�b" a�" ان�� ای�Lا�� درد 
د. 	��ع ایH ����ر� دو �� ه�X در[


ارد.� �fS$" �":C ر���� ،
���� در د����P ادرار� و@�د دار��" p"ا�C �L ���Q

 �L ر� ?ن ا���� Hدر ای �@�� p��< ����
 �� ه��H د��p ��[�� "� 	�د٢4��	 �" 09:C Hن ، د/�ر ای
 >#p از در[
 از ایH ز��ن j5 از ��ردار 	

XC د �� در[�رت و@�د�	ر�� �� ���XC �m���#� �� در"�ن ���>T ?ن ا>
ام 	�د و ���ان��ردار 	
ن، C:و� �� ?ز"�ی$�ت �1ن، ادرار ��_ از  ، ���

�د.L ���P$�5 ��1ا����از �Cارض 

���P$�5 در"�ن و ●

��#� �� در ��  Tی�� �/��د و ه�k ار��� ه�� ادرار� در ��ردار� ��ی
 "�رد ��@� ز��ن >�XC.
��L ام
"�ن ?ن ا>


 و��یH ز"�ن ��وز ���ار ادرار را �� "�� اول و ��م ��ردار� "� دا� Tی�	 a�" ان�� ای�L0 دردQر �L ن? p�� "� �kی
: در �� "�ه� اول ��ردار� �� د

���ر ادرار در ز�� �C�� 7ارد وk �" ��Au� ر� ادرار��!" �
ن �	 ���3� �� �_رگ �k ��@ HP�_��ن ��ردار "� 	�د. از ;��3 در �� "�ه� ��م ��ردار� 


 و دو��ر� زن ��ردار، د/�ر ا��Qس ���ر ادرار �L �" 3$�ر وارد ����" �� 0�	 p10 در داQا"� درر 
��8�ات در ��ردار� ;#��b ه���� Hد. ای�	 �"

�b@ا�" N	_5 �� 

 ��ی�
 	�د.[�ر�� L� �� ��زش ادرار، ���8� ر�z ?ن و ی� درد زی� 	�0 ه��ا� 	

�� ه�� ��ردا�XC 0 در�" p"�C Nرا ی .� ،��P$���، "�qfS ز��ن و ا���د دا������ ا���م �L�3د�� ���XC ���$� �L .� :

 و "� �kی�ر� "� دا

�د.L ��L �� ا��، C:"� ه$
ار ده�
� "��� ا�� و ��ی
 �� ?ن ��@� ��$�


 ��زش، ���ر ادرار و ی� درد "���� و 5� ���" ��9:C ادرار� د/�ر ���XC p���� L� �� د��� ��ز� Tی�� �/ �
 ��ی
 �� "$�ه
� �. ه��ه� 	
� ا

.

ن در ����ر���ن ��		 ��
 زی�ا "��H ا�� ���ز �� �����L �b@ا�" N	_5


 و در "�رد �5��� ه�� ادرار� را ?ز"�یp"�L a ادرار و L$� "� دا�XC q�S$� را� Hی��� از ?ن "� �kی
: در [�رت و@�د دی���، >�
و� ����P$

�L ����ا��س ��ع "��� _��5�ه�_ 	�د. در"�ن  N����� ����ل و از ا���Xد� �� روی� ?��L د.�1ن�	م �!��د� ا�� ��ی
 اL 
 در L$� ادرار ر	

 �� �Xه H�� ت در"�ن
�ف 	�د.١٠;�ل "f" p"�L ر�[� �
 روز ا�� و ��[�� "� 	�د �� ?��� �����N �!�ی_ 	
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�� ا;����XC p"�L ن
�ف 	;��ن �5
ا 	�د.ا�!�م یN دور� ?ز"�یa ادرار j5 از ا���م دارو Rزم ا�� �� از �

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=370077

��-\ و ��-j در��ر� ,�1 ��در

0 ��ا� �78ی� ��زادم 	�� �3�L دا	�� ��	0؟�● ��ال: /]�ر "� ��ا

T<�" �/ رد و�S� ��	 T<�" �/ �L Hزاد��ن در "�رد ای�� 
▪ @�اب : �7Pاری


 وا>bً� �� /� "�_ان��د. ci3 او�� L� "� دا�P� 0��f� 
�L T[< �1ردن را

��R�� ن���
� H��LRو�5 `[� ، 

ه�� �� �� او 	��$�� �/����ز دارد. ه ��	

.
��L �" ���� ���$�� �"� رود و 	�

��� ا��، و��� H" 
�● ��ال: "H "� دا�L 0� �78ی� �� 	�� "�در ��ا� 3�ز

�� ��Lر ���ی/ .0� �Lر "� ��ا�0 ���0؟u�" H0 �� ای���� ��ا  ً�b<وا

��	 .
	��� �▪ @�اب : ��زاد 	�� Rزم ���� "����iً� از ���� 	�� 	�

����ن را �
و	�
 و �� 	�$� ی� �3!�ن �� او �
ه�
. ای�L Hر ه�	 
��"� ��ا


	 

 ا"� j5 از /�
 "�� "��@� �1اه��L �" ف�
 L� و>� زی�د� را [�/

��	 �� ci3 زاد��ن را�� 
������ L� ���ا �3�L ر
� 	�� ?ن >�	 ��L� ذ�1

.
��L ��1د��ن �78ی



ه0. ?ی� ای�L Hر، �3ای� N$1���@�رم �kه� �� ��زادم 	� H" :ال�� ●

�د؟� �" H�� در را از�" ��	

� "�در ��Sرد، �	 ��$�� �/ �
 	�� ه�3�ز �L 
�ی#ً� ه�� v5وهa ه� �$�ن "� ده�i� : رت▪ @�اب�#C �� .
	 

 �1اه�" ���� ���$�� 
از �3ای


 ه����" ��� "�در ���	 

، از �3ای���زادا�� L� ه0 	�� "�در و ه0 	�� N$1 "� �1ر ،�Pدر "�رددی �L ا�� Hو@�د دارد ای �L ا� ���� ���� .


 �L ��� ا��.����H.I.Vر� ه�ی� "�p اk_"� و ?�0 و ��زادا��� 

ه����زاد /�_� @_ 	�� "�در  �� ��� ��R�; ت
�ا� "� �/ � "�#� ه���
، ه


ه0 و R�Q در��ر� �:"�� او در ?� �
م 	��3�ز �0 �����ا�0...● ��ال: �� ?��� د�0 "� �1ا��، ���اP� �
ی�

�ی
، و@�د اR���Qت ا��P� �m��ی#ً� ی�� از ����� L� ��ی
 در��ر� v5وهa ه� در i� : اب�@ ▪،
�د� ایL �78ی� N$1 �
��ن را �� 	��3�ز ��	 �kا .�

�
. �78ی� �� 	�	 
�د. ���_و"ً� د/�ر ����ری��� رود� ا�، ��	` �kش، ی� ی�� از ایH "$�:ت ��Sاه� �" R�� ارض را�C Hل ای���Qا ci3 N$1 

�ا� �:"�� �L 
�ی�P� زاد��ن���� ه0 در��ر� Pر دی��	ت �� ����f� ا�� H��" ،در�" Nان ی��Cدی��_�
، "�ً: "��H ا�� در �	�� �r" او �


 و ی� ?دم ه�� ���Pر� در ا;�اف ��زاد��ن زی�د ��	�
 L� ه�� ای��L �k
�
. �78ی� �� 	��یN ����1ن 	 �غ ز�� "� 7kار�Au� زاد��ن�� ��":� �� ���

�، ����ر "�0 ه�Pت دی��در ����ر� از @ ��	 �و ��@ Z$C .����	 زاد�� �k
�
."�در >���� از ز��

 �
م را �1دم 	���دیH" ،0 وا>bً� د�0 "� �1ا�� 3�ز� �" ��
ه0. ��زادم در ه�X� ه�� اول وزن ا,�3� ���/�ن "H و 	�ه�م ه� دو از ?�0 ر�
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�د و "�s� H 3$�ر 	
ی
 ��دم L� او را �� 	�� N$1 �78ی� 0�L، ا"� ��� �1ا��0 ای�L Hر راLاز H" و 
0. ��ا�!�م وزن او ��
ری� ا,�3� 	��� 

� �1دم، ی�� از ر�	0 �� �
ا��دم و R�Q ا��Qس "� 0�L �78ی� 3�زL _ه��
H" �k ��د�دادن 	��N$1 �� او 5���� ه�� ز!� Hی�� ��,�ی� "�
ا

ا��.

� داد؟�	 
��زاد ه� و>� L� د��S� aاه �� 
● ��ال: ?ی� در�� ا�� L� ��ی

��
 و @_ "�ارد ����ر $L �����زاد /�
ان ;�ل  �k
��Q � از ز" Hای T<، در وا�اب : � �@ ▪��	 �L ا�� �
در L� "�در د/�ر ����ر� �1[� 	

�L ��	 �kا .

ه� �
 �� او 	���	s� و� ��ا� ��زاد "$�p ��ز ا��، در ��ی� "�ارد "� ��ا�"،
�L �" ن����L �Pره�� دی�L در �L 
� را داری

.
������زاد �1د دری�  �� �در دادن 	�

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=108702

��هZ1 ; ا�# در دوران ��ردار�

��Qرا���� ز"��� L� ا	���� � �3�L� 7Fا داری
 و دوران ��ردار� را �
ون 

�L را 
 ه� 7Fای� ����ا 
اری
 و "� � 5�ه�_   �� ���ز   R��b" 
��L �" �;

� دا	��m�
 و�� دو ���� را ��ی
 ه��$� در ��L p�" 
دو�� دا	�� ��	�

. 
�	��

�د� ،L خ�
 7Fاه�� ����" 0rه H�P�� ب و�▪ از �1ردن 7Fاه�� �1 � /

�ی�� ه�� ��ز� و �1"� دار ، "�ه� ه�� دود� و ه�H��l �#_� ه���	

� C �� 
� و ��ی� >������ د��k ��Pارش b" ا�
 زی��L اوان �1دار��3

���3$�ر ر0Q ?ن ;�ر� L� ��ی
 و 	�ی
 p�C ه0r و @7ب 7Fاه� را ا�!�م 

. 
ده�
 و "��H ا�� د/�ر ��ء ه�,�� 	�ی


 از ?ن L� وارد �1ن 	
 ازb� N��
 زی�ا ��L _ه��▪ از �1ردن 7Fا ه�� 	�ر 5

��N �� را��Q [�رت T3م ��ردار� د�Pد و /�ن ه��	 �" T3ه� د �� L را�

���kن �
ن @�T "� 	�د و ?ب�k ار زی�د� از ?ن در ���3 ه��
i" د��k ���


ن� t �S" د >��� ه���	 �" �C�� .���� Hی
�د و ��k �" �1د �را �

�ف ��7F Nا ا,�3� "� 	�د وزن �
ن ه� 0� C � ��رم د�f" ان_�" �L �#��
 . �� ه��ن ��L دد .ورم�k �" �� و �5 زی�د�


 ��R رH�3 3$�ر �1ن ، ��رم 	
ی
 ا�rC و [�رت و ?��
 رژی7F 0ای� ����S ز"��� L� C:ی0 "���"�� ��ردار� "��
� ا$� ��#�"�H در ادرار ��ه

��N و ی� �� ��R Nزم �1ا 0L 7ای�F 0ی0 �3ق رژی:C Hن ی�� از ای
�5
ا 	 �� ��ه
 ��د .,�ور� ���� و


ار ���� L� �� 7Fای��i" از �L ���� ���k Hای N�� 0L 7ای�F 0رژی �L 

 ���ه�
 � �� ��ی
 از �1ردن�� �1;� دا	�� ��	���L �" �3�,ن ا

�#�س ، ����j ، "�ه� دود� ، L#�ب 	�ر ، ��1ر 	�ر و ?@�p �1ددار� �L 
���" N�� �
 .7Fاه�� 5��L
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��N ه�� ;#� L� 	�ر ه��� �rb� از 
���ف در 7Fا را��ا� ای��� 7Fا� 	�� ;0b "] ��� دا	�� ��	
 "� ��اf" رد�" ������ ��]�1 �� و

. 
��L د��Xا�� 
�
ار�

��_ از ��H "� رود در  �rCو ورم ا 
�L �" ا
�5 aه�L ن
��N وزن � 0L 7ای�F 0ی� رژی�Cف داروه�ی��� ر�f" �� 
$��ف ; �[�ر�� L� ایC H:ی0 �

. 

ار زی�د� ��N از �
ن دT3 "� 	�د و وزن �
ن �5ی�H "� ?یi" 
��L �" ادرار را زی�د �L

: ���/ ▪

_�� 
Q از ��د� C:و� �� ایL H� ه�r$�ن "$�p ا�� �#. /�>� زی�د�L خ��ایL �b<�" H� وزن �
ن از7Fاه�� ����ر /�ب و ����� . 
��دk �" 

. 
	�� ���/ 0L _�� ��	 �3�f" 7ا�F زم ا��R د�	 �" �
از� ;#��b زی�د��ا


 از زای��ن �� ���S از ��H "� رود و �kه� "b� 
��� در �
ن ��	/ �����ط �� ذ�1" �L �<�/aه�L ل��b" 
Q �� ن

 �� وزن �$L �" ل�; ���


. 
�L ا
�5

 �" aدن ا3_ای�L ق�C ه�ا و �"�k � C �� ���ف ?ب روزاf" ار
i" ن������ pf3 ت : در�bی�" ▪��
ارد و��ف "�ی�bت 3�اوان ,�ر� ] Hای�ی��
 و ����

 �����م k ه�ا �L �"�P�3 ا�� .4 �� �ه��L ان ?ب در روز��� 

�#�ی
 در " 
�� ا3_ایa "� ی����k��
 .در "�ا>L �b� ورم د�� و �5 زی�د "� 	�د و ی� وزن �
ن ��L ت زی�د� رو��bف ّ?ب و "�ی�f

�ف /�� و >��f" . 
�� ا�� � و دوغ @_ء "�ی�bت "���. "��sب "� 	��F �����
�	���$�د ��?ب "��� ،  ��l� از "�_ان "��bل زی�د���/ �

�ر ا�� .,

● زی�د 	
ن وزن �
ن ه��Pم ��ردار�

 aه�L �L
�
 و �k ��Qه� ا��" �" ���A �#ی�i� ن

 وزن �
ن �� �
ری�١در �� "�� اول ��ردار� وزن �b� �� �P"�ه �از � ��
 و�L �" ا
ی


ود Q در �Pه�" a	 از 
b� �L ر��; �� 
�م در ه�X� �� وزن ا[ � ا,�3� "� 	�د .4٠٠ا3_ایa "� ی��k 

 c���" ر�; �� �P "�Q در ���م ;�ل �C��!" ن
� pL ن از "�_ان ١٠ �� 'وزن
� وزن �kا Hای����� . 
�L �" ا
�5 aم ا3_ای�k � �L 4٠٠��Xم در ه�k 

��� N� �Lر ��د �� C: ی0 "�١٠و ی� در "!��ع از  0L 7ای�F 0رژی 

 ��ی�L م در ���م ;�ل ��ردار� �!�وز�k� �L . 
��$� ���"�� ��ردار� ��ه

:
�$�ن "� ده� �P "�Q ی�ن�
اد زی� C � ا3_ایa وزن �
ن را در @Cا

�م٣4٠٠) وزن ��زاد ١k 

٢ �X@ م4٠٠) وزن�k 

٣ �X@ ���L p1دا Tم٠٠') "�ی�k 

� 0Qوزن ر �م٩٠٠) ا,�3�k 

�م4٠٠) ا,�3� Q!0 �1ن 4k 

�م٧٠٠) ا,�3� وزن ���5ن ه� 'k 

��� و زی�د� ?ب در ���3��� �
ن ا�� ./ ��
ن ذ�1	 T�@ �� ط���" �
�و ��>� "�

�ی#� ;#��b ا�� و�� از ایH "�_ان �� ��R زی�ن ?ور ا�� زی�ا "��H ا�� �Cارض ١٢ا3_ایa وزن �� i� م�k � �L � C �� درد ��L 
���" ���k���k


 و ��دk ��ات ، واریj و درد � �5� C � 3$�ر رو� رk��� ا��rC �5ی�H ��هi3 ن3$�ر رو� ���ن
	 T�@ � C �� از زای��ن 
b� در�" �!���در 

. 
���� در �
ن /�ق ���/

"�#T : �5ر�� ;.

http://vista.ir/?view=article&id=300612
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��� ا���iر٩��هZ1 ه�� 

�_وم � C �� 
در ��Lر رژی7F 0ای� L� ه� زن ��ردار، در دوران �P "�Q �1د ��ی

�1��ف �f" ،
�L ی��C3$�ر�1ن ر �از ا��: � ���k� @ دل وزن و�b� �XQ

�rb� �L �
"�اد 7Fای� ��_ ��ی
 �� د>� و ه�	��ر� ��	
 زی�ا �� اA#�ت ر��

�ژ� در �
ن زن ��ردار "� 	�د.�� �P��1 و ا�3 اC�� ت
�1را�L ه� �� 	

�ف >��� را در ;�لf" �L 
� @_و ?ن د��� ا3�اد� ه���k: ا���و > ��/ ▪

�ژ� زا ا�� ا"� در و>�ع�
 >��� ا��L �" ن��k 
�د� ای
، 	�ی�� d���ردار� �

H�K3�L ��ردار ا��.  زن  �ا� � زی�د�  �وز "$�:ت �  .#� ��
�	��  Hای

�ژ� را �]�ر "�>� ا3_ایa "� ده
 ا"� �� د�#�ل ?ن�"�@�د در /�� و >���، ا

��
�	���ژ� 	
� و �Qل 	�� را از ?�l� L� p#< از ��#. ا�3 	
ی
 ا

.
�L �" ��
/�� و >��� ��د� �

�فf" از j5 .
�L �" p�C H�K3�L ��#	 ود�
Q �� � ه0 �	 :��	 ▪

�د� و �
ن را �� و,��b ?"�د� ��ش در "�L �3ت ا

�1ن �� 	�< ،��	

.
��L �1ددار� ��ف 3�?ورد� ه�� �Qو� 	�f" ا"��ن از 
Q �� j5 .ورد?

▪ H�K3�L �5��ن: "�iدی� L ���K3�L� �� [�رت �5��ن در 7Fاه� "�@�د ا��

�� � ،
��	 �" ��	 �Q�1اب را T��" ���� �� �P�9 ه��L�L ،:ت�	ه�،  ���	�� .
�ی�P� 0L د��.
�
ی
� را ��_ �� د�#�ل دار	 
 ا�3 >�

�د� و "�@. دا	�H �1اب �1ب و راL را ?رام ��	ن 
���ه�
رات ه�، �L ف�f" :رات ه�
���ه�L ▪��	 � C Hه�� �د. ��	. "� 	در ;�ل  �Q

.
��L د��Xن و ����5 ا����
� "�F p:ت، �l�5 رات ه��
���ه�L از �1اب از p#< 
"!�زی


� ر	� �
� ��ء 	
ی�Au� ���� �� �P "�Q �; اد� در�" H��/ د� از�Xت: ا����� @��H دارد � �� �� "�_ان �P��1 در ;�ل ��ردار�▪ ���Pر و د�1

.
�L �" �3�,ا

� >#p از �1اب یN �3!�ن /�� ����kا ���� �b�#; "�اد �رو� ?وردن � p�" _�/ Eه� :������ ▪

، �1اب ����ر ?رام و 	��ی�� �1اه��	��� ��

دا	�.

����L ر���

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119007

	��1\ از /��� ��ردار ,'
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�ا>#� از �1د��ن ه��P"� ��ردار ه���
، اه��� ����ر� دارد. ا"� 	�� ��ی"

.
��L وع��ا>#� از �
ن ��ن را a�5 از ای��� ��ردار� 	�� ��ی�
 	�د، 	"

:
��L p�C ه� ��]�� Hای �ا� ��ردار� ���دن �
ن ��ن �L ا� ?"�د��� ●

▪ رژی7F 0ای� "��bدل و ���0، "� � ار "���  و �#_� و �� /��� 0L دا	��

.
�	��

 0L د�� 

. 	�� ��ی��L ز�F? را �	0 ورزm�" �"���� Nدر روز٣٠▪ ی Z�<د 

.
��L ورزش ��Xروزه�� ه . Fدر ا

�� .	 ���. دا	�� ��	�
 �� ;�ر� L� ه" �"���� Nا� �1اب �1د ی�� ▪

.
��L �Qا�
از� �3�L ا���ا

�ف�٠٠▪ ه� روز "���� وی��"��� L� �Qو� f" ،
	�� N���3
�م ا��k � �" 

.
��L


 و "]�HK 	�ی
 L� ه����L �b@ا����ن "�Lد �@��� � �ی��b" ا��� ▪

�L ن در "�رد داروه�ی�����Lد �� H��lه� .
�د� ایL �3زم را دری�R ه�� H�Lوا

.
��L در ;�ل ��ردار� ��ال ����ف ?f" �"دن ادا�� �
 و �� 1]��L �" ف�f" �,�Q ل�Q در

.
��L ز ا@���ب�!"��F دان�P��ف ���Pر و داروه�� رواf" از ▪

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=98533

(F1A'� 	1-ا) 1\ از ��ردار��

،

 L� ��ردار ه�����
ا� ��Q 
���S از ��ردار�، L� 	�ی ��Xه 
در /�

.���� 75ی�د.   �"  ���و��  p"ا�C از را   ��A��  Hی��$��  ��	 dد�L 
ر	

�� ��	 dد�L �L د�	 �" �C�� دوران Hدر ای `�s] �و �78ی �����@

� ا�� L� از �� "�� >#p از��� Hای���s �78ی� و ���XQ 	�د. ���� Hی����

�fi��0 و �� �� dد�L �� 
��"� ری_ی��ی� را ا�!�م ده����ردار� "�ا>#��� و �

a�5" ان��C �� ی�0 و�� �" ��5 
�/ Hدر ای �L ه�ی� ���� .
�� د��� ?وری

��"� ری_� ا��.����� ه�� � Hاز ��ردار�" ا�� ه��

�و� k �����"وی�� از  ی��   N���3  
ازB ا�� "b �م 	
� ا��   �L ا�� 

�اتi3 ا ���ن
b� �L �#fC ���� .
�L �" ���k� @ �#fC ���� q<ا��

�" p�	 ن
�Lد�Lن را �$��p "� ده
 ��  ]�3� ���Lه� j5 از ��ردار 	
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�ایH ��ی���� .
�د. ��Q 	�ی
 >#p از ای��� 	�� "��@� ��ردار� �1د 	�ی�k

�ص< ���Q دوازده0 ��ردار� ��Xاز ��ردار� �� ه ���P$�5 pو��ی T[< از j5


�	�� � �$" H��/ دارا� �L ��
. /�ن ��زادا��L د��Xرا ا�� N���3 
ا��

.
��
	�ن "� "����  ]�3� ��L از ��

z�
ار �� رk��3��C N#�ر��
 از: �#_ی!�ت � 
�ا� ا��� �b�#; 7ای�F T���"

�L#�ت،"  �]�f1 ه�   ���"  �1��  (� Lو��  0 L و  ��(ا���Xج ��  _#�


��L  �b� �غ. "  0S� زرد�   ،��S" 
م، �k  ��@�ا  ،(����� و  ��Sد )H$��

.
��L ف�f" ی� �1م �

�S� �Lر5_ 	���#_ی!�ت را ��fرت ا

 ���]�� ا�� L� از >��� �[1 Hای aه�L ا����٠٠��" Hن ای�/ .
��L د��Xا�� 
��L ���� �S��
 از دارو�1�� ه� �
ون ���"� L� "� ��اkو���" T�

.
��L ورد�?����ز �
ن را �� ����ی� � 
��در ز"�ن ��ردار� ��� ��ا

http://tazearoos.blogfa.com/٠٧'٨.aspx

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=95566

���1HV1 از �8Dدرد دردوران ��ردار�

� و��5  p#< ��  �#���دن "�ه�ی0 ��دم. ا��Pر L .��@ �� ?ی�� "$�8ل "

�ی�د ایH "�,�ع ا��3دم L� اRن "�ه�� د�1  �� 
� ا��. 	 ��  �
در�$1

 ����/�L'4٠
�/ �
، ه���3� اk ���Q 0و ه z� �L �ی� ام ��_ اR���Q ه0 ر

��Xه Hا"� در ای .
�L ���8� 
�
 از ��b� ا�� H��" ه�� او�" ���Q و z�L� ر


ا0�1،���Pه� ه0 �� ه�� 0  ا 0�� Nی �از ��� ?ی� .
��	 �" �
�� و,�ح دی

�piA _L و" ���8� Hای �� �L دادم ZQ م��L �� ش
b� .خ���� ���Q در �]�f1

�ات د/�ر درد 	�د...i3 در ���ن �k
��1 aا3_ای

د/�ری0، ?ن   ��  �"  . Fا  �L  
� �Cدات   ���8�  ��  
��
ا� ا��   .��@ ��#�ا

را ایH درده�   ��Q ی� و  �د� L ���P$�5 ��ردار�  �درده�� �L از  0��"� ��ا

����H ده�0.


 ی� ���
از�"�: ه��Pم ای���دن ����ر� از "�دم وزن �1د را رو� یN �5 "� ا


 L� ه�� ایH و,��b ه� ���ن��	 �" �

 و ی� ��1��L �" ���� .iC


 ی� در ه��Pم��د� و �� ?ن ?��. "� زL از� �1د �1رج��ات را از ه0 �i3

�� �� ��� ���N د��$�ی� 01 	
� و 3$�ر ا,��3  "��اd زدن 
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.
��ات "� ?ورi3 ن���

�L 0�3� ?ن را �� ه�� �1�0 ه�� ��ردار ��[��k ی�د  �� C را� 
�/ H" �"ا

:0�L �"

�� 
 �1د را C�� Nزد� و ی ����#�/ H�5ی�  ��� ��  ��L 
��L �b� ▪

.(p��i" p�	 
���") .
���N ���� ده�


 یN ��5 �1د را رو� /��ر �5ی� >�ار ده�
 L� ایH �� 	�� ا"��ن "� ده
 ه��
 و 3$�ر را از رو�▪ه�H��l "� ��ا��L �XQ ات را�i3 از� ���ن�� 0

.
�داری� ��L


� در "�رد �5	�
ن @�راب ی� aXL ا��:b� ����

�� ?ور ا�� ����� د�Q Hای �L ،
�ا� �5	�
ن @�راب ی� XL$��ن �� @�� ای��� �� @ � 01 	�ی��و ا"��ن ا��3دن �f1[� در ه�X� ه� ی� "�� ه�� ?1

�$���، د ��bی 
��L ب�S���� L� 5$� �1د را [�ف �P� دا	�� ای
 یN ����5ردار� ا�� L� ��bدل 	�� ��L �� ه0 "� �1رد. را� ای
� ?ل را ا�Q ر

.
�ار ده�
، ��j @�را���ن را ���	�< �Pو رو� ��5 دی 
�1د را ��R ���وری

ا��� ر,���9ن

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=126552

"��13 ا-��س �� رژ�� ; ا�# ز��ن ��ردار

�� وی�kv ه�� روا�H��" ��1��$ ا�� �Pو دی �P��1 ،اب�ا���س، ا,]

0��� p"��� �� 7kارد. رژی7F 0ای� ی� "�در ��A�� ن ��ردار��ا���Sب 7Fا ���c ز

�
�b� ا�!�م 	�[" H��� "� 7kارد. ایH او�A�� ��زادش  @��H او و �:"� 

�� آ���� رژی7F 0ای� دوران ��ردار� ا��. ز� ���ا� ��ر�� �3آ��ره�� روا�

،
���ب �[r" و 
�� ا��Qس �P��1 "� آ��
، ا���س ��$��� دار�$��

آ�  ���Q در   .
�����3�f"  ��آ���ه�
را��د�  �vی�� و   
�"� �1ر �7Fا �$��

�C�� ا3_ایa ری_"�78 ه�� "�0 "� 	�د،   ��  �!�"  ��1ردن 7Fا� ��$�

" H�"و وی�� (����3 

 R�3ت (ا�����" p"ا�C �Pدی aآ�هC.دد�k �" "

�ژ� زا و��� دا	��
، 7Fاه�� ا�$�� �P��1 ;� دوران ��ردار� �آ ����ز

.
�3��� آ�� دا	�� 

، ا"� دری��3 ا����ف "� آ�دf" 0ه ��رو� ��$�

� �Qو� /��� ه�،f�S" 7اه��F ن و�� 
��� آ� ��$�� د/�ر ا���س ��د��ز

�ب ه0[r" ن ��ردار��
. ز��ف "� آ�دf" ��5�و�H�K ه�، ?هH و رو� ��$�
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" H�"ف وی���f"C
" آ���� دا	��

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=13051

"��13 ا-��س �� رژ�� ; ا�# ز��ن ��ردار

�� وی�kv ه�� روا�H��" ��1��$ ا�� �Pو دی �P��1 ،اب�ا���س، ا,]

0��� p"��� �� 7kارد. رژی7F 0ای� ی� "�در ��A�� ن ��ردار��ا���Sب 7Fا ���c ز

�
�b� ا�!�م 	�[" H��� "� 7kارد. ایH او�A�� ��زادش  @��H او و �:"� 

�� آ���� رژی7F 0ای� دوران ��ردار� ا��. ز� ���ا� ��ر�� �3آ��ره�� روا�

،
���ب �[r" و 
�� ا��Qس �P��1 "� آ��
، ا���س ��$��� دار�$��

�فf" ��
 و ��ی�v آ���ه�
را��د���7Fا "� �1ر�$��

� �� ا3_ایa ری_"�78 ه�� "�0!�" ��� آ� �1ردن 7Fا� ��$��Q در .
����"

H�"و وی�� (����3 

 R�3ت (ا�����" p"ا�C �Pدی aآ�ه �C�� ،د�	 �"

"C.دد�k �" "

�ژ� زا و��� دا	��
، 7Fاه�� ا�$�� �P��1 ;� دوران ��ردار� �آ ����ز

.
�3��� آ�� دا	�� 

، ا"� دری��3 ا����ف "� آ�دf" 0ه ��رو� ��$�

� �Qو� /��� ه�،f�S" 7اه��F ن و�� 
��� آ� ��$�� د/�ر ا���س ��د��ز

�ب ه0[r" ن ��ردار��
. ز��ف "� آ�دf" ��5�و�H�K ه�، ?هH و رو� ��$�

" H�"ف وی���f"C.
" آ���� دا	��

���Lد�L وب ��ی� : T#�"
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"��13 ا-��س �� رژ�� ; ا�# ز��ن ��ردار

�� وی�kv ه�� روا�H��" ��1��$ ا�� �Pو دی �P��1 ،اب�ا���س، ا,]

0��� p"��� �� 7kارد. رژی7F 0ای� ی� "�در ��A�� ن ��ردار��ا���Sب 7Fا ���c ز

�
�b� ا�!�م 	�[" H��� "� 7kارد. ایH او�A�� ��زادش  @��H او و �:"� 

�� آ���� رژی7F 0ای� دوران ��ردار� ا��. ز� ���ا� ��ر�� �3آ��ره�� روا�

،
���ب �[r" و 
�� ا��Qس �P��1 "� آ��
، ا���س ��$��� دار�$��

�فf" ��
 و ��ی�v آ���ه�
را��د���7Fا "� �1ر�$��

� �� ا3_ایa ری_"�78 ه�� "�0!�" ��� آ� �1ردن 7Fا� ��$��Q در .
����"

H�"و وی�� (����3 

 R�3ت (ا�����" p"ا�C �Pدی aآ�ه �C�� ،د�	 �"

"C.دد�k �" "

�ژ� زا و��� دا	��
، 7Fاه�� ا�$�� �P��1 ;� دوران ��ردار� �آ ����ز

.
�3��� آ�� دا	�� 

، ا"� دری��3 ا����ف "� آ�دf" 0ه ��رو� ��$�

� �Qو� /��� ه�،f�S" 7اه��F ن و�� 
��� آ� ��$�� د/�ر ا���س ��د��ز

�ب ه0[r" ن ��ردار��
. ز��ف "� آ�دf" ��5�و�H�K ه�، ?هH و رو� ��$�

" H�"ف وی���f"C.
" آ���� دا	��

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82273

�� �� ا�Zا�\ ��رور� !" �13�"

��رور�، را� �ا� ا3_ایa ا���Qل � ا��Lن �� ���1 دری��3� ای0 ، 

����78ی� در ر	
 و   ��[1 ai�دارد.  ه�� ;#��b ه0 و@�د 

�L#�د  :�" ا��.   �
	  qS$"  ���1  ��  0Qر در   dد�L

dد�L �#fC � ���� qi� .@�" N���3 
وی��"��� �� ��م ا��

.
	 
�1اه


d، ا���Qل�
 ا�/ �� "� ر�
 �L#�د "�اد "�78، هm� �� H���

��ردار� را �Lهa "� ده
. 	�� اRً���Q ی�� از ا3�اد�  H��او

���ن، رژی7F 0ای� ����� داری
 و د/�ر �L#�دm� �� �L 
ه���


، و�� اR���Q یN �!_ی� و �p� s �78ی� ا� از�����"�اد "�78 
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رژی7F 0ای� 	�� �$�ن �1اه
 داد L� یN ی� /�
 "�د� "�78 را

.
��L �" �3ز��ن دری����� از ��L

���ز  
Q اد "�78 در�"  �� L 
��ی ��رور�،  ا3_ایa ا���Qل  �ا� �

.���� �� 
� ه������" �L اد��" ،���? H�� و در 
��ف 	�f"

:
����ن "� 	�

ا��
ه�� /�ب ,�ور� L� در روHF ه�� ��kه�، روHF دا�� ه� و

.
�"8_ه� "�@�د ه���
 و ��ا� �b� �XQدل ه�ر"��� "�رد ���ز

H�"د وی���#�L �� ن در ار�#�ط��
.���iCE در "�دان و ز��ی. "� 	�S� � �" 
�� ا��، /�ن �� �L#�د ایH وی��"�H ���3 ه�� ��

H�"ی0، رو� و وی��_��"A.ز ا�����
 � �ل �0S "�رد ���ا� ��� 

H�"د وی���#�LB' و Bا��.٢ c#������ور� " �� 

H�"وی��A.(رو� ا�� �f�C �� در ار�#�ط �L) ز ا�����
 ه�ر"�ن ه�� "�دا�� "�رد ���ا� ��� 


، "رو�" از ه�� �� اه��� �� ا��. ایH "�د��
ه� ����0 ?�_ی�� �
ندر ��L H �� "�اد "L �78� �� ��رور� "��#c ا] `�s] ����b3 ا��� ��
b" 


اد� از ایH ����0 ه�� ?�_ی�� "���ط �� ��رور� در زن و "�د ا��. ��ا� "��لb� .ور� ا��� ر	
 و ��� دی�ار� � ر�P��� 0Q �� رو� دارد و,


 ا���م در "�دان "�رد ���ز ا��.���ا� ��� ��
b" د��" Hای


 و ی� �ci ه���١!_ی� ا":ح "�@�د در "��( ��	 ����� از �1�0 ه�ی� L� ��ردار ��L اد
b� ،

، د/�ر)ا3�اد ����رور �$�ن "� ده� �5 در �5 دار


� رو� "�رد ���ز	�ن ���� و 	�ای]� /���L H�"u� اد�
ن، ?��د�k ه�ا و ا���Lp#�د رو� ه���
. رژی7F 0ای� اF . ا3�$L ر�P�� ،س�ن ا��

"�@. �� S� T���" رو� �
ن "� 	�د.

����رور�، ا3_ایa ���س �� ���L#�ت ا���وژ�� "�C��f ا�� L� ��bدل ه�ر"� �Pدی pیRازد. ه�ر"�ن ه��ی�� از د
��� "� ا;�S" �� ن را
ن ه�� �

)N���kاور ��F ��#�) و@�د دارد و �k	��� ا���s" . F ه�ر"�ن ه���
.٢"�C��f در داروه� و "R�fsت 

�� aL ه� و "�اد "N���:5 ���s دارا�$Q ،
��	 �" 
 ه�ر"�ن ه���
. در "�دان دری��i" �3دی��ه�H��l "�ه� ه�ی� L� از ?���� ?��د� [�

 �" ��Qو ر ��
ا�S� ه�� ���L ن ای!�د��
 ا���م را �Lهa "� ده
 و در ز��������R ا���وژن، ��? p�" .ا�� �A�" رور��� �� T#[� �� �L 
�L

iC 0، دور از�	�� ��	را دا 
� رو� یN 1$�_ار، ا���mر در��1 ���"�� ��� �� �L	�H یN داkا��.ا p


ان ��د واز 	a ��ل �s� a�5 در"�ن �S� ���L �� :�#" ، ( ود �� ��ل
Q) ���1��� ���م دای���Xk رور� و�� �� pه�ر"�ن ��د� ا��. ���ی ��

5 �� �k و �Xk از j5 �� �	او را وادا ،� b3 cای�� ا���Qل 0L ��رور� �� 	� ��#" N	_5 ه��qfS�" Nی �و � T[< را ���� ، دارو در"��b" N	_


م A#�ت >�
 �1ن ��د L� "�@. ا��Qس 1C ا":ح و 

. دای��� د/�ر �L#�د 	
ی�L �b@ا��ف "�اد >�
� "��78ی� "f" �� 

ی	 pو ���ی �P��

.
	

fC از H��lه� .
�وم ��[�� 	L و� رو� و�Q ه�� >�� ا":ح p��" و 
	 0�m�� aای� ا���Xد��agnus castusر� ��kه� ��ی� ورژی�� �1[� �


� ��bدل ه�ر"�ن �
ن ه���
. j5 از "
�� �� ر�Cی� رژی7F 0ای� ا[��� و رژ��L 0�m�� �L د�L، ن ��د
ی0 در"���، دای��� �� ?رزویL a� "�در 	

.
ر��

.

 در رژی7F 0ای� ��ن ���8�ات ا���� �
ه��L �" T��ح �Qل، 	�� را >�	 Hای �kا


. در ��ل ٣در ه��H را�]� �� ���!� �L �i�is� در دا�$��P ��ر�( ��L �@�� ، 
� ��رور�١٩٧٨) ا�!�م 	� �[�s" p"ا�C �Pو دی �ات �78ی�Aا 

.�3�k ار��د� "�رد ��ر�� >��k ر�[�

�L و���5 ��
b" و "�اد H�"وی�� p��" ف�f" ا���ر�� [
ه� زوج از رژی0 ا[��� �� ه�� Hادرار�، "���"�� �� 3 _ه��در ای ���XC �m�
 و از �د

���ی� �$�ن داد  .
��3�k ار�
انH�P��٨١ و "�اد "���"�� زا� ,
 ��رور� "�رد ��ر�� >�3�ز .Q�] ، رور����� � �i��� �� ،زوج ه� Hاز ای 
 در[

.
�
�0 و ��
ر�� 	��

http://vista.ir/?view=article&id=279844
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�� ��دران �� �85 ��ز�	ان !" �13�"

 
�
ا>p در "�ش ه� �� اA#�ت ر��
� ا��.78�4٠ی� در دوران �P "�Q "� ��اQ ع�,�" Hای .

 ا,�3� آ��3�ز ��C ل�; �� 
 در[

��
 ایH ا"� "��H ا�� در "�رد ا��Xk j� P�
ان دا�$��P آ�#�ی� در ا��$��$�ن�� k_ارش روی�� دا �" �Xk «��
ق آ�
. «��زان اوزا] _���ن 

� "�ش ه�� ���C ل�; 
�
� را ��a از داد� ای0 آ� د����ر� ه�� @_ی� در رژی7F 0ای� دوران ��ردار� "� ��ا"? ��� در[
 ا,�3� آ�
.4٠ د

� ر	
 @��H و � 
�3�اوا�� �7Pارد.و� �i�is� �Xkت "� �$�ن داد� ا�� آ� �
� �78ی� در دوران �P "�Q "� ��ا ��A�� ت��Q ن در دوران? ��C ل�;

� دارد. "�ش ه�ی� آ�C ل�; �� ���$�� ��A�� 
�
 از ��b� �ن داد �78ی�$� H��lه� Z�is� Hنای��@ �#�	7ای� F 0رژی ��$�� H�Kو��� 7Fا� دارا� 5

.
�ب دا	��F

.
���3� ��دk ار�< ������	�ن آ��� از "�ش ه�ی� ��د آ� ��s رژی7F 0ای� ���C ل�;

http://vista.ir/?view=article&id=9736

�� ��دران �� �85 ��ز�	ان !" �13�"

 
�
 ا,�3� آ�
.78�4٠ی� در دوران �P "�Q "� ��ا�3�ز ��C ل�; �� 
 در[

�روی� �� k_ارش  اA#�ت ر��
� ا��.   �� "�ش ه�  در   p<ا
Q ع�,�" Hای


 ایH ا"� "��H ا����Xk j� P�
ان دا�$��P آ�#�ی� در ا��$�دا


ق آ�
. د����ر� ه�� @_ی� در رژی7F 0ای� دوران] _��در "�رد ا���ن 


� را ��a از "? ���� "�ش ه�� �� د�C ل�; 
� در[
��4٠ردار� "� ��ا

��C و ;�ل H��@ 
� ر	� 
�
� �78ی� در دوران �P "�Q "� ��ا� .
ا,�3� آ�

3�اوا�� �7Pارد. ��A�� ت��Q ن در دوران?

��C ل�; �� ���$�� ��A�� 
�
 از ��b� �ن داد �78ی�$� H��lه� Z�is� Hای

� رژی7F 0ای� 	#�� @��ن�$�� H�Kو��دارد. "�ش ه�ی� آ� 7Fا� دارا� 5

�	�ن آ��� از "�ش ه�ی� ��د آ� ��s رژی7F 0ای��C ل�; .
�ب دا	��F

.
���3� ��دk ار�< �������
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���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72940

"�m1� �� #HI��J �13 و ر���ر #�90

����� ;�ر "��bل زوج ه� ;� ��ردار� ���8�ا�� را در روا�c "��ن 3�د� �1د �!


�
 L� ی�� از ?��� روا�c @��� ا��. ایH روا�c در �P "�Q "� ��ا��L �"

�د؛...�k ار�� �Cا" � >�A�� �s�

cروا� "X��م   H��lردار� و ه��� از   a�5 �د @��� زوج ه� � �C � �@ از

� زو@�H، و,��b �:"� @��� و روا�� و �Cارض دورانm�ز��	�ی� در 

��8�ات�  �� �����1رد ?� ��s���وره� و وی�kv ه�� 3�ه��P زوج ه�،  ��ردار�، 

��ردار� در   .H��@ ��  �"
از [ �س � "�_ان  و   �P "�Q �; ن��ز �3_ی�� 

�i��� از:   
�C#�رت ا  �L دارد  و@�د  ز��	�ی�   cروا� �ا� � 
ودی� ه�ی� s"

�ci ی� ��
ی
 �� �ci ی� زای��ن زودرس، ���i� ا�i#�,�ت �1د �� �1د�

��ر��ی� ده��� ر0Q و ،H��@ د� دور�ر��Q، �1ن ری_� و ی� �5ر�k زودرس 5

1� ��ردار�، ���i� 3$�ر�1ن �P "�Q و..? ��Xه a	 �� ر��د، /
b�" اد زای��ن ه��
b� H��lه�.


����ا� زوج ه� ��Cان � �b�
 و _5	N ی� "�"� "�	�� �b�#; �P "�Q �kا ،R�� م ���� و@�د "�ارد�� �"�ه �ا�� و در � T� روا�c ز��	�ی� �:"�

f1 �� �P "�Q در 
�/ �
 ادا"� ی��
. ه���_ "� ��ا 
�L �" ���P�5 را �P "�Q �L ��	_5 �m���3�k �m��ص "�� ه�� ?1� ��ی
 و,��b "���#� در 

Q 0 ه� در��1 �rb� 
�H ��ردار� �� �f1ص �� "�ه� اول �� �Lهp�" a	�د L� �� 	�0 زن �Q" � 3$�ر� وارد ���ی
. a�5 از ای�Xk H� ��دم 	�ی

�� را �� �P��1 و ���ع ��	� از "�اpQ او��� ر��" H�1 "��ن ای�
 L� در ����#� "� ده�
. در ���1 از@��� رو�� رو 	� �X@ و H��@ 
	

�� در�� �� j�C ا��Xق "� ا�3
 و "�!� �� ا3_ایa ���ی:ت @��� زن در �� "���" H0 ه� ای��ا��1� �b�" �kا � L ;�ر �د. ��	اول "�  �ه


را�]� ز��	�ی� در ��ردار� ���� �p"�b و ���س Rزم ا�� �� �1�0 ه� در دوران ��ردار� �� ?ر�
 	�د��� �� د��� ���ور��3�� و روا�� �1د، 3�ز a"ا

 �"��C _�� 
�3�ز 
�
. j5 از ����دkی� �1د ��ز�	��
�k ز�
�C �kد�' �� �و j5 از زای��ن ��_ زود�� �� ز�
 �� ز��
 �� "�دران ���ا$L �" ل�; ��Xه 

.
��دkز��


9
� - روا��_	�rC - N ه��ت C �� دا�$��P 	�ه�< H��s":F ��Lاد� - د���1 N��� L

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=119898
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"��13 �'ردن -1 در دوران ��ردار� �� -%�: 190<

�$�ن "� ده
 ز��ن �� �1ردن ��. در دوران ��ردار� 

ی@ Z�is� Nی� ی���

�" N�L ?ن �ط ����" 09:C ?�0 و �ن ��	
��� از ا��:� 3�ز�k� @ ��

.
��L

�� k_ارش "
RیH 5:س "�iisن ه �
� و ا���� �
� رژی7F 0ای� دو ه_ار

.
�
ان ?��� را "�رد ��ر�� >�ار داد��ل �:"� ری� 3�ز��L زن ��ردار و

�Aا �ف ��. f" ci3 ردار�� �ف ز��ن f" رد�" ���ع زی�د 7Fاه��  "��ن  در 

S� ���XQ$� را در ار�#�ط �� و>�ع j1 j1 و ?�0 در �Lد�Lن �$�ن داد.

�L ���Lد�L در ���� j1 j1 ل و>�ع���Qا  �L 
دری���3 ای�iis" Hن 

 
�در[
 و ایH ا���Qل٣٧"�درا�$�ن در ه�X� ��a از /��ر ��. "� �1رد


� ���_5 c	N در ای�L Hد�Lن 	 
� ��د.4٣در "�رد ?�0 ��ی���L 
 در[

�
�ف pL "��� و �#_� "$�هf" ��ایH ار�#�ط ا�f�1[� در "�رد ��. و


���"  ���"  Hای ه��  ����L���3ل  "��sا�   � C  ��  R���Qا  �L  
	

.
�
� دار�X" ات�Aه0 ا �د ری�� �C در �
	 qS$" �L ه���
�9��3:و

�� اk_"�� ����5 را در �Lد�Lن �Lه�Q �[1 �
�$�ن داد� 	 _��a "� ده
.�1ردن "�ه� در دوران ��ردار� 

��"� 7Fای� ;� ��� ��ژ� و ?�0 دوران�� �Xk� �iis"ن در [�رت ��ی�
 ایH ی��3� ه� ��[�� ه�� "���ط �� ���8��� از ?�k� @ �� ا�� H��" ردار��

.
�L N�L �Lد�L

0��� H� ��"�#T : "���� رژی0 در"�

http://vista.ir/?view=article&id=83757

"��13 روز� دار� ��دران در ��� ر��oن �� ,��n ه�� ر,	 ,��1'اران /��2

:�"
i" ●

�'�78ی� ا��fsر� �� 	�� "�در در ��� p"��� و 
� �� ر	!�" �k
� "�� اول ز


 �78ی��/ ��دد . هk �" � iC و ����$���ژیN، روا��� �m���1اران از �	
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�ددk p�S" t �S" p C �� ا�� H��" ده��"�دران 	��د� ;� دوران 	�

Rًـــ��b" ،��	 0!Q ـــ�در و"  ���L#�ت "�@�د در 	��  �m F و@�د Hای ��

0!Q �
 . �ــ�ا� "�ــ�ل ده�
را�����ن "�دران 	��د� �����A ��>� "� "ـ�

� ا�� .�A�� �� ��	

 �; �v�1اران ��ی��0F اه��� 	�� "�در ��ا� 	�� C'�" ن روز��r"و در "�� ر 
�
�k، ����ر� از "�درا�� L� �Lد�Lن 	���1ار دار� "�� اول ز

� ی� �L#�د "�اد �	0 !Q aه�L �� ��ا�� از ایH ا"� L� روز� دار� ?��ن "�!P� � C �� 
���kم روز� دار��Pدد، در ه�ـــ�"�78 "�@�د در 	�� kـ

�ا� �� ���L 7اه��F و از 

ه��" aه�L �1ار �1د را�
 .�bـــ
اد دb3ــ�ت 	��ده� �� �Lد�Lن 	���L �" د��Xن ا����78ی� ?

� روز� دار� "�� ر"�rن �� ا�7F ��Pای� "�دران و ���L#�ت "�@�د در 	�Aا t �S" ت�b���3� و�� ���Lـــ�ن "]��bـــ�در "]�k ار�� "�در "�رد ��ر�� >


� ا��. �7ا $���1اران ?��� ا�!�م �	 
� روز� دار� "�دران �� 	�q1 ه�� ر	Aا �روز� دار� "�درانا� در ز"�� �Aر�� ا��b� �� هـــ
ف ��[" Hای


 ا�!�م 	
� ا�����1ارا�� L� ا��fsراً �� 	�� "�در �78ی� "� 	��	 
�د� �� 	�q1 ه�� ر	�	.

● روش ��ر��:

�دL��و� ��i�isت ;. ا�:"� وا���� �� دا�$C ��P �م 5_	�� 	�k در �L ه�رت�L �b��[" H�3.در ای�k م�!� ;� "�� ه�� ر"�rن و 	�ال ا

��1اران ���0 �� دا"�� ��� �	 H�� ن از�r"اول "�� ر ��X١4در ه ��
ا	��L ��" 4� @�� �b"ی��ت رو��H و �5یa ر	
 �� ' روز ا�� _L�" 


اد b� ،
��د ار@�ع 	
� ��دL��� ?��ن ا���Sب و �� "#��� روز� دار�٠'رو���ی� وا���� �� دا�$C ��P �م 5_	�� 	��k �������1ار �� �	 

) 
��3�k ن روز��r"در "�� ر ����و� "�رد L� "�دران ?k ،و��k دو �ن ��$���3
٢٧"�درا�P��و� 	�ه
 L� "�دران ?��� در "�� ر"�rن روز� k �1ار) و��	 

)٣٣ .�Q �
 و ���� ��
�اً �� 	�� "�در �78ی� "� 	fs�" �1اران��	 Hای .
�
	 0��i� (�1ار�
. در 	���دL �" �3دری� p��" ه�� ��[< ،H�


� ��د	 
�
ون �Cر,� "��� �P "�Q ل�#�

ا	� و ������ل ?��ن ���i� ����ر� و@�د  ����1اران دو> �، p]�Q زای��ن زودرس، دارا�دور� 5�	 .
�

[" Hای �� 
���1ارا�� L� �� ����ر� ه�� "�درزاد� "#�: ��د�	 _��
 و ���1ارا�� L� "�درا�$�نوزن �5ی�H ه��Pم ���	 H��lه� .
�
$��b� وارد �

L 
�
��1ارا�� L� �� ����ر� ه�ی� "#�: 	�	 _��
 و ��دL ��� �b@ا�" _Lا�" �� 0m�" ر�; ��p�#< (از �	دا �X�" �Aن ا��? 

 ر	�� رو� �

�P�� ��F ،0�
. ه�� "�دران ���
�� د����X�� ��P) از "]��b� 7Qف 	�XC د و�Q ی�����وا���kد��X7ای� ا��F ه�� p��" ر� و از دارو ی�

.
��دL ���


، وزن و دور �� ���c ���رزان �1�� ه�� ��
ا	� در ا��
ا� < p"�	 �1اران��	 
 ه�X� ی�#�ر٢"�� ر"rــ�ن و ��j هـــ� 	�q1 ه�� ر	

��1ار و "�در از 3�م ه�� ا;�	 N�3ا�k�"ت د�C:;ا� ا��� و �� ه��k از�
�
ا>b�@)pً� ��5 ��ر( اQ �� �1اران��	 .
�دیk �#A �
	 ���� ���C:

� ��0�m و �� ا���Xد� از وز�� �5Seca	a �� ا���Xد� از ��ازو� X] ازو رو���دن �L از وزن p#< ،
�
�دیk ن وزن���? g 40 ��دن ?ن ا;����ن٠٠� از ��


ا	� در ��Lر �]` [�� _Lا���1اران ��_ �� ا���Xد� از "�� L �����:5� در "�	 .
	 �" p]�Q.
�
	 ���k از�
�
� ��د ا	 pf�" �S� Nف ی�

.
	 ���k از�
�
د "�� 5:����� اC Nی c��� _����1اران �	 �دور �


ارده�� �� ا��س ا���� �
�3 . ��ا� �H��b و,��b ر	
 �Lد�Lنi"NCHS (National center health statisticsـــ�دی� A#ـ� 	�k ار�) "�رد ارزی��� >

.
�دیk د��Xا�� H� ا��از ���دار وزن �

�ح داد�در ا��
ا� ;�ح ��ا� "�دران اه
اف ا@�ا� ایv5 Hوهa، روش ا@�ا و ا���mرات "!�ی�ن ;�ح از "	 p"�L ;�ر �ح ��; Hدر ای �
��L �L��دران 	

.
��دL �L�	 �b��[" Hدر ای ��
� �� [�رت ?�kه��� و داو; #���L �L�
 و "�دران 		

�ا� "�iی�� �H و وزن 	���1اران از ?ز"�� ،�L و� از ?ز"�ن "!7ور�k در دو j�@ �ی��i" ا��
 	�q1 ه�� ر	
tن �� "��pi و ��ا� ��ر�� رو

)�
��_ واری��j "$�ه
ات ���ار 	���b� از ?ز"�ن ?�[" �;Repeated measures ANOVA.
) ا���Xد� 	

● ی��3� ه�:

�و� ی���ن ��د (٢٣در "!��ع k در دو �#�� Hای .
�� از 	���1اران �5� و ��i� د�1� ��دX� ٠4/٠>P ،�1اران� "�� ��' ا�� 4/٢). دا"�� ��� 	�

��1اران �	 ��� H�P�
ا	�.٩/٣±٩/٠"����و� و@�د k دو H�� و���X� ��� �m� "�� ��د و از 

; (��$�ن داد L� 	�q1 ه�� ر	
 (وزن، >
 و دور � �
��_ واری��j "$�ه
ات ���ار 	���و� ا3_ایa دا	��  ا��?ز"�ن ?k دو �� دو "ـ�� در ه

)٠4/٠<P) �	ا
��و� در ه� �� 	�q1 و@�د k دو H�� و���X� �"٠4/٠). ا>Pر���	ول 
�و� "��b دار �#�د (@k ز"�ن و H�� p��i�" �Aا H��lه� .(
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�و� ی���ن ��د� ١k در دو �b���8� در � L� 	�q1 ه� ;� "]�� �L ا�� Hای �ی��3 Hم ای��X" .(.ا��

�و� "�رد: "�دران روز� دار در "�� "#�رd ر"�rنk

.
��3�k ����و� 	�ه
: "�درا�� L� در "�� "#�رd ر"�rن روز� k

= ا��
ا� "�� ر"�rن.١ز"�ن 

.١ ه�X� ی�#�ر j5 از ز"�ن ٢= ه� ٢-4ز"�ن 

 �
٠/�٠4� ا��س ?ز"�ن "$�ه
ات ���ار 	P.ر����و� در ه� �� 	�q1 ;� ز"�ن "�رد �k دو ��و� در ه� �� 	�٠4/٠Pq1< در هk دو H�� <

;� ز"�ن.

٠4/٠P.q1�	 �� ��و� در هk ز"�ن و p��i�" �Aا <

:�s� ●

�$ــــ�ن داد L� 	ـــ�q1 ه�� ر	ـــ
 (وزن، >
 و دور ��) در ه� دو kـــ �b��[" Hی� ای������Aد� �ـ���و� ا3_ایa دا	�ـــ� و روز� دار� "ـــ�دران 	�ـ


ارد.� 
��اً �� 	�� "�در �78ی� "� 	�fs�" �L ����1ارا�	 
� 	�q1 ه�� ر	�


 در "�� "#��L �" د��Xن ا���	�1ار��H�3 روز� "� ���ی�
 و ;�ل����ر� از "�دران "� ��ن L� از 	�� �1د @�� �78ی� 	�k �� ام
�رd ر"�rن ا>


ت روز� ?��� "��H ا�� �� "١٢-�١. 
�� ���C در ;�ل روز �

�$�ن "� ده
 روز� دار� "�دران در "�� ر"�rن �� ��X�L و �L ���b��[" �� �b��[" Hی� ای���
ارد ه��ه�z ا�� �� ;�ر�� ��Aدر ا�" ��	 ���L 


ارد� ��	 0!Q ت و�#�L�� �� ���A�� ن�r"در "�� ر �ت �78ی�b3و ی� د �ع �78ی����8�ات � �L�" �<�� � و ���_ 	�� "�در در ;� "�� ر"�rن �
ون ���8


��"

Strode �� و 
��دL ر���� و ���L. ?ن ��	0 !Q رو� "�_ان ��� را ���L ودی�
s" �Aا ، a�� و ه���را�A�� ژ���
ودی� اs" �L 
�
���!� ر�� Hای


ا	�ـــ� ا��. �]` 5�و�� در ه�X� ا� L� رژیF 0ـــ7ای� ا��Cل 	
� ��د �	0 !Q رو� �� ?زاد"��� �C�� ����L ودی�
s" در ;�ل R�� H��LR


���� ��P�
م ���8� اC �C�� دد و�k �" ��37ا� دری�F ی� از ����دد .	
ن ا��
ه�� /�ب از ���3 /k �" � و ���_ 	�

Hای �m��ا�� از P� � C �� ����ــ� ��ا����ـــ�ر� از �1�0 ه�� 	��د� در "�� ر"�rن روز� دار ه���
 و? � ا"� L� روز� دار� "�@. Cـــ
م �XLی� 	�

�دد �� @ــ�� �78ی� ا��fsر� 	��1ـــ�اران �� 	�� "�در ��k �" ن��
.�78ی� �� 	��1ــ�اران ?� Fـــ7اه�� ���L رو� "� ?ور

 �v�1اران ��ی�� �78ی� 	���1اران �� 	�� "�در "���. ��یH ا���P �78ی� ��ا� 	�P�1'در از ��� دی�� p��
�k ا�� . �� ه��H د� "�� اول ز

��ده� "�دران "� 	��	 �� �� ا�1:ل در ا"!�" �L �b�
 L� ��ی
 "�ا��د� اL ان ���ن�m� .Q�]د��
 و ��ا� "�دران 	��
 از �� را� ��دا	�� 	�

دارد، زی�ا ا���Qل ���� 7Fا� ���L ی� 	�� N$1 ��ا"����ت و ا;����ن �1;� Rزم 3�اه0 	�د. ایH ا"� در L$�ره�� در �Qل ���b� اه��� وی�v ا� 

. ��R�� ر���� ��	ا
�� ��F cای�	 �s� د� ی���?ب ?

R�; ���P�5 Nدد در ی�k �" د��ت ��د �5$�
" ����L �b��[" Nی �b��[" Hای �ای�� �� �ه���� ��@ q1�	 ��ات دراز "
ت روز� دار� �Aت ا
" ��

 ��	 .�L�� Q!0 و �� ���ات روز� دار� "�دران ای�اAا H��lدد. ه��k �1اران ارزی�����	 

.ر		�� �m� 
"�دران در "]���bت ?�� "

:���k �!��� ●

��1ارا�	 
� "� ر�
 روز� دار� "�دران 	��د� �� 	�q1 ه�� ر	m�
،�� ��@ـــ� �� ��ـــ�ی� �� ��� L� �]�ر ا��fsر� �� 	�� "�در �78ی� 	
� ا


ارد.� ��A��

�دL �"�# !" : T� v5 �� Cوه$� دا�$C ��P �م 5_	�� 	�

http://vista.ir/?view=article&id=310416
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"��13 و
[1: )�ار ���g< ��در در ���IJ �[�ل زا��8ن �� &'ل �	ت زا��8ن

:�"
i" ●

�� ��Qض ه�� ر�#i��ی�ن دی��"��� ا�� L� �� "�@. ?ن ا@ Nزای��ن ی

$�5��3 دی:�����ن و ا����3ن �C�� و aت و ز"�ن ?ن ا3_ای
	 0m�" ر�;

��ل زای��ن "� 	�د (�L از H��@ ول_�).١و 

�
�$S� 0m�
 ا���P ا�i#�ض ه�� ر��Q را �ا���Xد� از روش ه�ی� L� ���ا

� �ـــ�د� ا��. ی�� از ایH روشm� 

 ه��$� "ــ�L N�L �#�� Tی�و �� ��

. Fا .
� و زای��ن "� ��	#��ه� ا��Xــ�د� از �5زی$H ه�� "t �S در ;� 

� از�F �L 
���k �" ار�< � �5 �� �
"�دران در ;� ��#ـ� در �5زی$ــH �1ا��ــ

�
"�ارد �1ص 5_	�� و "�"�ی� L� ا���ا�Q "�در در ���� Rزم ا��، �3ی


ارد (� ��Pدی �
).١اA#�ت 	


� و ه� از /�
 �kه� ی�� ا	 �� در ;�ل ز"�ن د���Sش ���8#���d در s� ی� �Qا�3
اران >
م زدن در��[�� �� ا���ز ا>
ا"�ت ��[�� "� 	�د. ;

 ��Lی� �� ا�i� �� ز��� ،
�L¬�" ����L را �#��
 L� ای�L Hر "
ت ز"�ن ��د� اL ارش_k �#������H و ���ز �� �� ��Q را �Lهa "� دهـــ
 و �#.

�Lهa زای��ن ه�� واژی��ل ا�ـ_ار�

).١،٢"� 	�د (

Simkin و Bolding �" aه�L را �#��� و �5زی$H ه�� ?زاد ���ز �� �!�ی_ "��H ه� در #��
م زدن در < 
�
i�b" ) 
 و ه���ران درMelzack). ٣ده

 �i3ه�� ا H$از �5زی ���L د���C ه�� H$در �5زی �#��
ت درد در 	 �L 
�
 و ز��ن در ایH �5زی$H ه� ا��Qس�Z�is �1د �$�ن داد	�� �"

) 
��L �" ���$�� ��Qرا�.(


اد ��$�� ا"b� � �5 �� �
�� �1ا���Q �� �ی��i" 5$� در �� �
�� �1ا���Q 0 درQت ر�,�#i�
 (ا��� دار��L ت
	 �١ .(Molinaارش_k و ه���ران 

)  
�� ای���دن ا3_ایa "� ی�� 
اد و 	
ت ا�i#�,�ت b� �L 
�
ر�b[< d در ایH "�رد L� و,��b ای���د� ی� را� رH�3 "�در4���د" ���k Eه� .(

�� "��ffSن ز��ن و "�"�ی� ?"�ی�� (�L .ارد
�� 	�د و@�د #��
 �#. ��#�د ��٢٠٠٣d"� ��اs� و ���� �r" �#��) ���ن "� دارد L� را� رH�3 در ;� 

) 
�L ا� "�در ای!�د��� را ��$�� ��Qا�� را H��"١.(

Bloom رو� ����!�١٠٠٠ و ه���ران در ی�L Nر ?ز"�ی� ��fد�3 � Hای �ت زای��ن �
� ;�ل "� �#��� �5زی$H ه�� "t �S در �A�� ص�f1 زن در 

) ����� �b3ل ��� 	�د و زی�ن ?ور #��
ی
 ی� ا�1:ل $� .#� �#��
م زدن در < �L 
�
��L و >
م زدن درStorton). 'ر��Q ا�� ?زاد� 
i�b" _�� 

) 
	�� ��� �r" ن���ا� ز� �#��٧.(

�b,ب ی�� از و�S�����ت ���یp "�در �� ا Hی��، ی�� از "���#��� ه�� �5$���د� "� ��	
 و �� ?�!�ی� L� ا"��ن دارددر ا���Sب �5زی$H "���. در 

) 
���ی ���$�� ��Qس را��Qا �L د��k ار�).��٨ی
 "�در در �5زی$�� >

�، ا3_ایa ا���Qل زای��ن واژی��ل "�¬�$�� ��Qس را��Qا �C�� �#����L در Q و H$�5زی �� �Lر���8��0 �Qت ر:rC ه� H$�5زی Hد. /�ن در ای�	

5 Z��[� ���ل زای��ن ����L �� Hــ��@ �L د�	 �" �C�� �#���ر �5زی$H در �" �
 و ��8�L �") 
�L ا
�٩.(

��#ــ� از ;ــ�یZ �5زی$�b3 Hل "�در، C:و� �� ره�ی� "�در از درد� @� � Q�" �C�5��� p	�pF درا3_ایa �ــ �P��1 س��Qا aه�L و ����

XC ارض و�C aه�L ،زای��ن Tی��� ،��R�� ���ی� زای��ن، ?�P5ر  
 ��#�د ���" 
.زای$��P، "�ارد� "? 

�� �1اه� _�� �� ه�� "�در� و @���� �

���د ���$�� ��Qس را��Qا 
� �5زی$�b3 Hل را ا���Sب "� ���ی�#���ه�H��l "�درا�� L� در ;� #�� �3�� و ز"��� L� د/�ر ا�1:ل در $�5

�دد (k �" T3ل ر�b3 H$ل �5زی��Cود� �� ا
Q �� ا�1:ل 
��	 �"١٠.(
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�H�3 "�در در "� Q� �b3ل زای��ن �� ;�ل "
ت k ار�< ��b,و ��A�� H��b� ف
�b� �� ه�[" Hای��P$در زای ��زای��ن و ?�P5ر ��زادان در �1�0 ه�� ���

.�3�k م�!�ا"�م ����1 	�����ن 3:ور@�ن ا

● روش  ��ر��:

 ،�����ا� ا�!�م �ایv5 Hوه�f� aرت �Lر?ز"�ی� ��� �L ن ��ردار���
. @�"b� "�رد "]��b� را L �� ز	 �Qا��Q � ا� ;" N� وه� و�k زای��ن


، �$��p د�
� ��د	 ���د� و ���L �b@ا��� از 1�داد "�� ;#��b �� زای$��P ����ر���ن ا"�م ����1 3:ور@�ن "�k ����� ��٨٢اد. ;�ل "
ت 

 �L ��
ود ٢٠٠ز"�Q �L 
	 ��3�k �m��دی
 در k p���� �b��[" ����� ٨.
�"�!� "�� �� ;�ل ا

 ��C���" ون
� N���X� ن�������م، یN > �ی�، 5�زا� �P "�Q :p"�	 �b��"��bره�� ورود �� "]�� �b[< Z��[� م
C ون
�ا� زای��ن واژی��ل و ��

�HP "�در و دی:�����ن  �� H��@�.د�� ��" ����� 

� از ��L H��@ ب، وزن? ���L �k4/٢در [�رت �5ر�� �k!� ی� �1اب ?C�� �L در "�در ���,� ی� 5�زا������ن ��یE، دارو در"�C ار��م، >k� �L �kد�

� در ز��ن #��� Q� �b3ل در ز��ن "���� �5ر و "�Q � دوم " ��یT، اوا1� �#��5�ای�� �5ر، و>�� �� p C 5_	�� ی� "�"�ی� "�در ��ی
 در"�در "� 	�د، 

���ن و 5�وی�) �Lد ،���یN زای��s�) 
���� �L�Q ون

 ی� ��L �Qا�
�S�CPD (Cephalo pelvic disproportion ا���5�� "�lری�� L� "� ��ا ،�b[<(

� �7Pارد و ;�ل "
ت ز"�ن �3ز �b3ل را ���8� ده
، "�در از v5و�A�� H��@ از�
�هa �1رج "� 	
.رو� وزن و ا

�� در د���س و �� ا��س ����. ورود ز��ن و در [�رت دارا ��دن 	�ایc ورود �� �k �����v5وه�f� aرت ��fد�3 �� >�C� L$� �5زی$��روش 

 �L 
�#�د از و� �1ا��� "� 	 H$ب ?ن �5زی�S����5$���د "� 	
. در [�ر�� L� "�در "�یp �� اkا ��
، و�L ب�S���� را �� ��fدف اPدی H$�5زی

"�در �� ا[�ار

.

 از v5وهa �1رج "� 	�"� �1ا�� در �5زی$H �1ص ی� ا�����S �1دش ��>� ���


اد b� �
	 �Lذ .����و� �٢٠٠� �k ��$���، �1ا��
� �� 5� � و ?زاد L� در ه ،�L�Q و� در�k ر��ب و در /�S���� ا����ار4٠ < ،
	 ��3�k �m�� در X� 

.
��3�k

� ا���Sب #��
م زدن) را در <) H�3را� ر ��b,و �L 
���L" "�درا�� ��دQ و� "در�k ر از�m�"�� از �#�L�� ��
 L� �]�ر داو; #���و� ?زاد "�درا�� ��دk و

.
��د� ��دL ب�S����L را اQ و در ���$� ،� �5 �� �
و,��b �1ا��

 �"��$��5 .
�دیk p���� �
�اN�3، ;�لا�_ار @�T ?ور� داد� ه� 5��$��"� ��د L� �� روش "Q�f#� و "$�هk�"ت د�C:;ا p"�	 aS� Hی
از /�


� ��د L� در [�رت �_وم و	 p��$� ع زای��ن�� @�� ا;����ن ��$�� "$�ه
ات �� ا;:�Cت "�@�د در"
ت "�Q � اول و دوم زای��ن، ?�P5ر ��زاد و 

�ا>#� ه��" �
�5�و

.
����ل �]#�Z داد� "� 	 ��5

� ا���-١٠از ا��
ا� ورود "]��b� از "�دران �1ا��� "� 	
 L� ز"�ن ��H دی:�����ن Lذ �زم �R .
���k ار�< �
	 H��b� H$در �5زی ��" ����� 

�� ه�ی� ا�!�م "� 	
 L� ��a از دو�����_ ?"�ر� ci3 رو� ��? �L

.
�	�� ��3�k ار�< �
���C در �5زی$H �1ا��� 	

���ز "�در �� �� ��Q ی� �� درد� H�Q زای��ن، ���ز �� �3ر ��j ی� وا��Lم، و@�د CPD ر از�m�") �#�� CPD از a�� �#��
ن 	 ��R�; �#�� ٨

�، "�"�� �aS و ��ی�
 _5	�C��4 qfS�" N در ز��ن 5�ای�� و ��$�� از P$��5 c��� واژی��ل �ی��b" �� �5ر ���ز��ن "#�� �� ���C در ز��ن "�

��#� ��د� ا�� (CPDو@�د  ١١.
�دیk �" �#A �"��$��5 �k����ز �� ا�5 در � ،qfS�" N	_5 
) ). �� ��ی�

.
�دیk p� s� و �ی_!� j���_ واری���داد� ه�� v5وهa �� ا���Xد� از ?ز"�ن ه�� ��L دو و ?

:�s� ●

�#��� از �1ا��
� �� 5� � در ;� �F ه�� ��b,و 
� "� ر�m� �� aوهv5 ه�� �ی��3 �� �ل زای��ن�� ��@�b3 ل �3ز�; 
���L، ?زاد) ���اQ در ،���$�) 

�و� �1ا��k ل زای��ن در�b3 � Q�" c���" ل�; �,�Q aوهv5 در 
���ی �� ����L ��A�" لرا �]�ر�; H�P�� از "���$�� �Cی��� �� ���� � �5 �� �


 aوهv5 از p]�Q ی���� �� �L ،ـ�د� �Pو� دی�k �ل زای��ن در �ـــ�b3 � Q�
ت ""Flynn) دارد �����ی� p]�Q از٣ و ه���ران ه��Sا �� �)، ا"� "�8ی

 Z�is�MaCmanus و Calder (و ٢ (Souza) ل١٣ و ه���ران�b3 � Q�
 L� ;�ل "
ت "���_ در �Z�is �1د �$�ن داد �
�
. دل ?رام و 3�وز	�� �" (

) 
	�� �" � �5 �� �
� از �5زی$H �1ا����L د���C ه�� H$١زای��ن در �5زی�.(
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 ci3 � �5 �� �
�و� �1ا��k از ٢/١٨در ���L ل�b3 � Q��� L� ٣ در[
 ز��ن 	�0 اول ;�ل "�Q در ،
� در[
 ز��ن 	�0 اول٨/٧٠ ���C دا	�� ا

� از ��L ل�b3 ل �3ز�; �L�Q و� در�k "]٣ �ز"�� Hدار� را در ای ��b" ا�1:ف _��
. از ?�!�ی� L� ?ز"�ن ه�� ?"�ر� ��د� ا�� ���C دا	�� اL ح�

� در #����b3 �Lل ��یH ز��ن ;� Q و� در�k ن��� �Lر�	�ی
 �� ایC H � ��د� L� ز��0 �Qت ر:rC د���C ه�� H$در �5زی .
��و� �Z�is ��د� اk 

) 
�L �"و ٩،٣ 
	�� �" �
� از �5زی$H ه�� �1ا����L د���C ه�� H$در �5زی .�	 ��Lا
Q ت �3ز
�) و ;�ل "��� _�� ��Qت ر�,�#i�$�5��3 ا

�د (�k �" ١4[�رت.(

 ci3 _��� از ٢١/�در ز��ن "���� �5ر ��L ل�b3 � Q��و� �1ا��
� �� 5� � ;�ل "k ن��� ای٣H در[
 زPو� دی�k �� در �L ���Q در ،
� ���C دا	�� ا

ر>0 ����ر ��R ��د.

Barclay و McDonald و �#��� در ز��ن ��_ ا�1:ف "��b دار� ��H ;�ل "
ت "�Q � اول زای��ن در ز��ن �1ا��
� �� 5� � در #�� H�Q در H�3را� ر ��b,و

) 
��د� اL ارش_k �5ر ���5١�ای�� �5ر و "�'.(

����زادان را  �5!0 �i�<ر د�P5? �#���b� و,�b3 ��bل "�دران در ;� �[" Hی� ای���� ا��س � Z�is� ی���� �� �L 
$S� �" د�#�� _Flynnو ه���ران و 

Carbonne) دارد ���ار١٧،٢ و ه���ران ه��Sا< ��� در و,�b3 ��bل �#����زاد را در "�درا�� L� در  ��b,د و�#�� 
�
 را) ایH ا"� "� ��ا� دا	�� ا


 ا3_ایa "�_ان ا	#�� �1ا��
� "�¬��ا�F ه�� H$ر در �5زی�P5? �����ع اv��Lن �1ن @��H در �5زی$H¬ه�� ��Cد�"]�ح ���ی
. C � ��#�د 

 .
	��Carbonneا ���L �
ز �5زی$H ه�� ��Cد� "� ��	
 و ه���ران در �Z�is �1د �$�ن داد L� "�_ان ا	#�ع اv��Lن @��H در �5زی$H �1ا��

)١٧) �
��١٣ و ه���ران (Souza ،(١٢) Calder و MaCmanus)، �١). ا"� ���ی� �Z�is دل ?رام و 3�وز#��
 L� �5زی$H  "�در در ;� ��$�ن داد (


ارد.��� ?�P5ر ����زاد و  ��b,رو� و ���A��

� ;�ل �3ز �b3ل ز��ن "#�: �� #���H�3 "�در در k ار��� L� در ا��
ا�CPDه�H��l و,��b >ـ��
، از ��H ز$S� �" د�#�� ��A�" ;�ر �را � �#�� 

��#� در ?��� �$q�S داد� 	
� ��د، 75CPDی�ش  ٧4 ،���$��و� k در 
��L و 4/٧١ در[Q و� در�k در 
�و� ?زاد ;�ل''/' در[k در 
 در[

� از ��L ل�b3 � Q��و� �1ا��
� �� 5� � ه�� ز��ن "#�: �� ٣"k در �L ���Q در ،
��دL �����#� ;�ل �3ز �b3ل ��$�� از �C�� CPD را �! ٣�C�� 

 Z�is� از p]�Q ی���� Z3ی� "�ا��� Hای ،
��دL ���
 (Talkman و Saracرا �!	�� �" ١٨��A�� �s� �L د�	 �" �C�� د���C ه�� H$�5زی .(

�� �#���ر �5زی$H در �" ��8� H��lو ه� 
�L �L�Q H�5ی� ��� �� ��Qرا �� H��@ �و� @�ذ����Z��[� ���ل زای��ن ����L �� H��@ �L د�	 �" �C

.
�L ا
�5

��L و ?زاد �ــ�Q ، در�ـ��$��و� هـ�� k از ��$�� � �5 �� �
�و� �1ا��k در Hد.زای��ن �_اریShillingو 

���� از �3ز �b3ل زای��ن �1د را در �5 p<ا
Q �L �����j زای��ن �� �3ر��j،ه���ران در �Z�is �1د �$�ن داد L� ز�	 ،
��د� اL �; �L�Q H$زی

) 

 ��#�د ا�i#�,�ت ر��Q و ٩وا��Lم و �_اریH در ?��� �Lهa "� ی����_ول). د���L pهa "�_ان �_اریH در �5زی$H ه�� ��Cد� و �b3ل "�¬��ا

.
	�� �#�� �� Tی�� �3�@��H و $�5

; ،aا3_ای �b�#; "�_ان زای��ن � �5 �� �
� �1ا���F و� ه���k در �L ن داد�$� aوهv5 ی������ ?�P5ر ��زادان ��#�د���ل �3ز �b3ل زای��ن �Lهa و 

�ا� "�در 3�اه0 � ���$�� ��Q?زاد� و را � �5 �� �
� �1ا���F ��b,و Hای �$�5��3"� ی��
، C:و� � p���� درد زای��ن و aه�L Zی�و از ;

�7ا ���8ـــ .
� را �Lهa "� ده#�����ز "�در �� "��H و �� ��Q در ;ـــ�  ��Qض ه�� ر�#i��H�3 در و,��bاk ار�� و,��b "�در در ��#ـــ� و >


 �� ��Cان ?"�زش ه�� Rزم زای��ن > ��� از �1ا��
� در @�ی�ن زای��ن "� ��ا�F ل و�b3 ن و "�"�ه� وه����	5_ c��� دد�k �" د��د و �5$��	اد 



ا	�� �� "�دران ��ردار ?"�زش داد� 	�د.�� H�#<ا�"

:���k �!��� ●

�$�5 p���� Zی�
 از ;�� "� ��ا#���3 ا�i#�ض ه�� ر��Q و �Lهa ;�ل "
ت �3ز�� ��@� �� ی��3� ه�� ایv5 Hوهa، �5زی$H ه�� ��Cد� در 


ر دS" ه�� H��" �� ز "�در���
 و �L 0اه��ا� "�در 3� ���$�� ��Qو را aل زای��ن، ?��ی�b3.
� را �Lهa ده#��ر 

�دL �"�# !" : T� v5 �� Cوه$� دا�$C ��P �م 5_	�� 	�

http://vista.ir/?view=article&id=359614
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"��13 ه1@�ن و ��Vره�� روا�# �� ��در ��ردار

Hای�از @� � �f1ی�b�#; q "�دران ��ردار ���C و 	
ت ه�!�ن و ا����Qت ا��، ����

��C و 	
ت "� ا3_ای
 ی� "�@. ��را��Q روا�� او� Hای �� �k
�
 ��دن "c�s زC��"��

� "� 7kارد و 1]�ا�� راAا H��@ رو� �ً��i��" اً و

ی	 ���� ه�!��Q Hد و ای�	 �"

�گ "�در ��ردار "� 	�د ی� ایH ا"��ن" �C�� از "�ارد �rb� ر "� ?ورد و در�� �ا� او ���

.
3�د ه�!��� و fC#� "_اج ��	 Nی �Lد�L او از ه��ن دوران 
�و@�د دارد 3�ز


 و�L �" :�#" اب ه�� "�درزاد��
اوم "�در �Lدd را �� ا,]" ��� 3$�ر رواPن دی��� ��


 ه�!�ن���" _�/ Eه�» �L 0����3�ا"�ش  .
�ار "� ده< ��A�� �s� او را 
�ر	
 j5 از ��

«.
���� دار �P� �
�ه�� در�� و "�]�i و �Cا;d�5 t، ا���ن را ��ز


 C#�ر��
 از؛��	 �" ��� 3$�ر رواC�� در دوران ��ردار� �L � "ا�C ●

��"� ری_�����1ا��� ی� �
ون � �����? ▪

���1ا��� pX; ▪

��S� �l� ▪

�1��اد� �_رگ ▪

�1��اد� 
���3�L ��دن در?" ▪

▪ �78ی� ��"���. "�در


��#�دن "�ا>#� a�5 از �� ▪

��
▪ 3$�ره� و ��را��Q ه�� �

�l� 
��س از ��� ▪

�دن "�در در دوران ��ردار� و 3$�ره�� �Lر�L ر�L ▪

�l� ه�!�ر� ه����▪ ا���Qل 

�l� � �	 
▪ ا���Qل �

▪ �0L H "�در

▪ �H زی�د "�در

▪ 3$�ره�� ا@����C و �kه� او>�ت ا;�ا��3ن "�در

▪  ]�3� H�� 0L ��ردار� ه�


ر ا��؟i/ دو ��ردار� H�� � ]�3 Hی���� ●


. "�د��1��اد� �� �kش "� ر�
، ه�� �
ون ا����� �1	�sل "� 	� 
�3�ز H��
 او��� �ر هL 0� از ه�� �1	�sل �� ا�� /�ن ��ر� راو>�� #1

 �L7ارد.٩k �" H�"ز ��د� �L p�Q �1دش �� ��" 
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.
��ا�� ه�� ��ز� �� ذهH او ه!�م "� ?ورP�
 از "
�� ����L �� � از ا��3ر "t �S و b� �"د ا�� وا
�ا�� ه� ��س از ��ردار� "!P� Hی�� از ای 

 
� "� �1اه�kا ��#�
 �1د را (ا�3�ز H�"دو �L 
���P� 0��f� 

، وای��� "�در و 5
ر ه� دو ��ی��L ت�Cد ���� دا	�� ��	�
) /� "�>T �� دPدی �
�3�ز

�  ]�3� 7kار� ��l� H� ه� داغ "� 	�د.یN "�در s� �L ���!؛ «"� �٣ای�
��� از ه0 ��٣�� "� �kی? � ]�3 �L 0داری 
� "�� ا��. و>��١٩ 3�ز

L � ]�3 �� �l� �� 
��L ر�f� .د�� �
	 pی
#� �b<0 وا��@ Nی �� �" �k
�
 ز��N/�L � �1 ��د� ��ی#ً� "$��d /� �:ی� �i� زه�����0 و �� 


 و ����� ���� ���
 او,�ع �1 � �1ب ا��. ?�
� ا	 ��kر_� ���? �L نR؟ ا"� ا
�
.»?دم "� ?ور��L �" ه0 ��ز� �� ����Q

�
ار��ا qS$" :ً"�L ا��. 5
ر و "�در از 	
ت �P��1 @��� و رو�Q ��ب و ��ان @�" Hاد ای�
ای	�� 0L 0ه� از ه �l� ��� � ]�3 ��<و .



 L� "�در ��L ر�f� را ��s] Hای .
��ا� ی�� دو ��ل اول �� 	
ت ��1� ا� p<ا
Q ر و "�در
5،
��زادش 	�� "� ده �� �L ���Q در ه��ن 
��ی

����5 �1دش ه0 �
ود. ا� �Lش ci3 دوی
ن ��د /�ن ��ی
 ه��ا� او از  dد�L ل�#��ود،�� ایl�H� �p8 �� د� Hو �5ی� R�� 0ه ��
"#p و "�_ و [�


، ;�ر� L�  ]�3� �l� ه� از ه0 	 �" �
�$5 �� هl� 0� دار 	
ن L� در >
ی0 ����ر دی .���� ci3٩�b@�3 Nی ،�� "�� ��د، در ایH روز و ز"�


ان "�دود ا��.�3�ز H�� .���" 7ار�k � ]�3 م
C 0ه �� C �m�"��sب "� 	�د. از 

� هL 0� در ر0Q در �Qل ر	
 ا��،Pدی 
�3�ز �� 

، "�در ��ی�3�ز Nی �دادن � �
 L� در ����ر� "�ارد ای�L Hر ��ه�_"�ن �� 	����� "�اد 7Fای� �

� ���م "� 	�د. ,��ً� "�در ��ردار� L� �� ���ع و C:09 او��� ��ردار� د�� ��X� �� �� L� ه��ز,�ر هPدی 
��ا>#� از 3�ز" p���ی#�ن ا�� و �� دk 


� �� p�C ?و	 
���" dد�L ا>#� ���1 از �1د و�" 
�
ارد ��� ��ا�رد L� در ایH��@ t� �� H�� H هN/�L:ً"�L 0 ا��، �1اب �3�L ه0 

"$qS ا��.

�ا� "�در 7C :ً"�Lاب ?وردر اوا1� ��ردار� هL 0� "�در ��H�P "� 	�د، �Lدd اول ا���mر دارد L� "�در او را در ?�Fش� ����" Hد و ای���3� و را� �#k 

���k �" 0��f� اد� ه���� ه��H "$�:ت، ����ر� از �1;�1 �� 
�"��H ا��. 	�ی�F �[ای�
. ��rbو در 		�� �
 L�  ]�3� ��l� H� ه� ��$�


� ی��b �1دش 7Fا ��Sرد، د��$�ی� ��ود و �#�س	 pi��" :ً"�L اول 
�3�ز �� 
��L �" �
، ��rb ه�ه� [#��L �
 دوم �3�3�ز �� 
b� و 
	��� 


"?�
 �� او از j5 "$�:ت "
ر�� ���L �
 �l� اول �� "
ر�� ��ود و /�
 ��ل ه0 [#�
i�b" 0ه
��
ا� 
	�� .��@ 

.	�ی�
 �l� دار 	�b� و �

�د.L �@�� 0ه ���? �� 

 ��l� H� ه� ه0 �1دش درد��ه�ی� دارد L� ��یQ از a�� 7ار�k � ]�3

�� زی�د ،0L �� ●

�وز "$�:�� �C�� ه� �l� H�� 0 ی� �1 � زی�دL � �1 � ]�3 
���bت �$�ن داد� ا�[" Hی��
�ه�@
ی[1 Hل ای���Qو ا �
	 dد�L H�"در دو �

����ر زی�د "� 	�د.

�]��b� L� در "! � ا�!�H 5_	�� ا"�ی�� �� /�پ ر��
�، ����iis" cن دا�$L ��P �#�� ا" Hای�l� H�� � [�3 �kا 
�
i�b" ���!�م 	
� ا��. ?

� از ��L از ١٨ه� ��b� �4٩H "�� ی� ��$��[" Hدر ای.
�L �" ا
�5 aدوم ا3_ای 
�
د ��ا� 3�زb�" وز "$�:ت�
، ا"��ن �	�� ��" ��Q در و�" 


� ا��.	 ��3�k �m�و,��b ا@����C ا>��fد� او ه0 در 

� از ��L ردار� ه��� ��3[  �kا 
�� ایH ��ور� ���?١٨ ،
	�� ��" �٠ 
��� H�Q زاد��
�، ا"��ن 0L ��دن وزن 	 ���زاد ��رس ��$� 
��� �[1 
١' در[

��زاد ه0 در  
��د� و ز"�ن ��L ا
�5 aا3_ای 
���ی� ��$�� و د>'٢در[ Hای �� �L 
	�� .��@ 
��زاد ;#��b "� 	�د. 	�ی Nاز ی ���L ارد�" 
�Z در[

� از ��L ردار� ه��� H�� � ]�3 �k0. ا��L �@�� �� ایH ا��X>�ت�١٨m��" 
� "� 	�د، ��ی� ����L � ]�3 Hای �L ه��" Nی �
 �� ازا� ه	�� ��" 

��زاد ��رس ��  
��� ���زاد �� وزن 0L �� ��٢	�0؛ 1] 
��� �� "� 	�د.٣/٣ در[
 و 1]�$�� 
 در[

� �3[ � ��ردار� ه� ��a از kا �Pف دی���زاد ��رس �� 4 "�� (ی� 4٩از ; 
��� �[1 ،
� "�٩/٠ در[
 و ��زاد �� وزن 0L �� ٠/' ��ل) ��	�$�� 
 در[

l� H�� 7ار�k � ]�3 ا��� 
�
i�b" ن و زای��ن��
 L� �ffS�"ن ز	�� pیRد Hه�� �� 
�3 �1��اد�	�د. 	�ی���3. از ;k 0��f� ��:<�C 
� ه� ��ی

��3 ��ا� ه� �l� �7Pار�L �<و و 
���� ��� .���" ��b,و �� ��� @���، رو�Q و "�m�
.��ی
 از 

�وز 1]�ات @���، "�در د/�ر ����Sرد� �� ایH �3[ � ����ر زی�د ��	
 C:و� �kا �Pف دی�
� و ا"��ن ر	
 و 5�ورشاز ;	 �P ]�Q �� و �k


ارد ,�H ای��� 1]�ات ژ����� ه0 ��ا� �Lدd دوم "]�ح ا��.در وا>T، و>�����3 و ��ان"���. را ��ا� او � 
� �3[ � ��ردار� ه� زی�د ��	

`�s] ر�; �� 
����ا H��@ د�	 �" �C�� ان ��رور� "�در�� aه�L Hو ه�� �
	 0L ردار� "�در��.
�L ا
�5 p"��� و 
 و "] �ب ر	

� L� در "! � 5_	�� ا�j� P /�پ 	
� ا��، �$�ن داد�  ]�3� H�� 0L ��ردار� ه� 1Pدی �i�isن��iis" Hای .
�L �" ��گ ��زاد را ��$�" �[


	�� 0L ردار� ه��� �زای��ن ا�� و و>�� �3[  �
��L 0�m�� �L 
��د� اL ر��	ا ���Kو��
ارد، در�� 5�5�و�H�K در ��ردار� و@�د  Hا"��ن ��ان ای 
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.
�L �" 
�گ @��H را ��
ی" �[1 �!���

���L ر�L ،� !C ●

�د� ا��،L H	رو :ً"�L ه� را �l� H�� .���" 7ار�k � ]�3 

د �3ایb�" ر�� ه����� ���� �:"� @��� و��i�isت و � H�� Hن در ای�/ 

�د� و L ا

یH ه0 3�[� ر��
� �k� �l� ه� را �5�
 � �� وا�L �" ا
�5 ����� T,و dد�L ذه���
�k و ���"�L pد�Lن ����ر ���� و ��$����X�L ز

� از ��L ن�Lد�L H�� � ]�3 ��<ا�� و �
	 qS$" ر�� ه��� ��Lد. در ا�	(٢"�  �	ه� ���� aه�L ل���Qا 
) در �LدIQd ��ل ��	

 ��ل ا��.��٢$�� از �1��اد� ه�ی� ا�� L�  ]�3� ��l� H� ه�ی$�ن ��$�� از 

�ار� ار�#�ط و ��ز� �� ه0 <�در ?��� 0L "� 	�د. ا�#�� در ��rb "�ارد ایH �3[ �,��ً� و>��  ]�3� ��� �l� ه� از ه0 ����ر زی�د ��	
 ا"��ن �

���زای� �� و�� � روش ه�� "t �S در"�ن 	
�7kار� ه� �� د��p �� د>�� ����. �kه� ��ردار� ���1ا��� ا��Xق "� ا�3
 و �kه� "�در �� د p�

3 �� �!���� 	�د، در ��L د در او ����ر

 L� �� ا3_ایH� a ا"��ن ��ردار� "!���[ � l� ��L� دوم را �� د��� "� ?ورد.ا�� و "� �

���ت و �� د>� �� ایH "�,�ع L� در "�رد �3[ � "] �ب ��H ��ردار� ه H"� ای��� �� �ان�� ��@
��$�� و@�د دارد، ا"� داm�� و ا�1:ف s� ه��ز �

� از ��L 
�#�ی � ]�3 Hای 
�
i�b" ن��l١٨ه� p<ا
Q ه� �rb� ��#�
) ی� ��$�� از ٢٣ �� ١٨ "�� (ا��L �" ��]�� دو4 "�� را � ��ل ��	
 /�ن در ه


یH و@�د دارد.���، ا"��ن ��وز "$�:�� ��ا� �Lد�Lن و وا�Q

"�#T : روز��"� ا���Cد

http://vista.ir/?view=article&id=246612

"@�رب ز��ن 0'ان در �'رد روش ه�� ���1HV1 از ��ردار� در -�ل ه�� اول

_��V� #g	ز�


�k ا���ن ه� �� ��Cان���ریlS� ز ��ردار� L� در  �� از �P$�5

��3� "� 	�د، �� 7k	�� ا� دور�� ازk �m�روی
اد� �� ���ر در 

�ددk �" ��l� L� "� >�در �� ��	�H در "�رد ?ن ه���0، �?


ون ا���Xد�١٩)١� ،
 در[
 زو@��� L� در ���H ��رور� ه���

��ردار� �� ا���Qل >�ی. �� یH�i، در �� از �P$�5 از روش ه��

.
	 
�ض ی���ل ��ردار �1اه�C

٢� "�Q 
��� �1اه� �L ���یH ��[�� �� ز��ن @�ا��� Hای����� (

��� ه�� @��� ا>
ام ���b3 ز�F? م�Pدر ه� �L ا�� Hای ،
��	


�� از �ـ�ردار� ���ی��P$�5 ـ�د� از روش هـ��Xا��

٣. Fا �k
��� از ��ردار� ی��L�3 Nر ����ر "�0 در ز�P$�5 (

��ن،? �k
����ز �� ?ن �� �Q. دور� هـ�� "t �S ز �L ن ��د���ز

"�Xـ�وت ا��
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ا���Sب�  ��  �A�"  p"ا�Cاز ی��  ز��ن  ��رور�   � Q�" �� C:و�   (


3�ز�ـ Hـ��روش ا�� �� ;�ر� L� �bـ
 از ازدواج و >#ـp از ���ـ
 او

��1u� �� در pو در [�رت ���ی �
از روش ه�ی� "��Xوت ا���Xد� 	

� ا���Xد� "� 	�د��A0 اL ردار�، از روش ه���� H�1ا
�ا

�d، دورا�� ����ر ��Qس و "�0، ه0 ا4�$" �k
�3�د� "� ��	
 و) از ?�!�ی� L� دوران @�ا�� و ��ل هـ�� اول ز �m�� ا@����C و ه0 از m�ز 


� را ;� ای�
 ازدواج، او���i" Hر�� و او��H دور� وا���" ���اs� اد، �!�رب�
، ��ی
 >�در ��	�ـ
 L� 1ـ�د را از����ر� از ا3��L �" ��H دور� ��

XC ی� و��@ ci� ،H�5ی� H��� ری_�، زای��ن در  �"���
ون �� �P "�Q ،��1ا��ـ���� ه�� �Q[ � از ����ر� ه�� "�iر��ـ� "����m3�sس @��ـ� �


���ی�ـ


� و ا���iل �� ایH دوران L� ;� ��ل ه��'���ـ� وا!� dدر �L �	دا �ـ@�� 
� �sـ�ل) C:و� �� ?ن ��یC�� 
�d ا��Xق "ـ� ا�3�$" �k
� اول ز

�
kـ� زو@�H "� 	�د L� ��i3�" در ?ن �� ���� �1د �� �]��Z زو@�H �� روا�c و �
ن "���طو���b در ز	 
�3�د �1د >#p از وا �� �fs�" ه�� ai


	�� �"

:ت ��
ا	�ـ� روان �ـ�ا� وا�ـ
یH و Lـ�دd ه�ـ�ا�) از ;�P "�Q �3ـ� زود�� از یN ی� دو ��ل j5 از ازدواج ��_ �� �LهZ��[� a ز��	�ی� و "$�٧

���ی .�L را �#���" ���b" ا1:>� و ،�Qرو cای�	 
3�ز�ـ
، ��ی H�	از دا p#< Hازا�ـ� و زو@�ـ p#< را �
�
یH و�� � �S$� از و��یt وا� �� 
�


�$S� Zis� 
���

٨���ردار� �f1[ً� ��ردار�  �� از �P$�5 �L �3�k �!��� 
� "� ��ان 	 �Lذ .��[" �� �@�� �� ��1ا��� در ایH ��ل ه� دارا� اه��� 3�اوان) 

 d��$" �k
�
 و در ;� ��ل هـ�� اول ز�3�ز H��
 او���"� ری_� د>�p#< Z از ���
 و �	�� �"Hای �� �L �l�? .
� "� ر�m��ور� �� , :ً"�L

� @�ـ� �P$�5ـ�� از ��ردار� اAاز روش هـ�� "ـ� Zد� د>�ـ�Xا�� ،
���ی �" N�L �_ری �"����.��

�� از ��ردار� ?��ن را از دیـ�P$�5 رب�!� 
�� رو� ز��ن @�ان "� ��ا� Z�is� p����P ای!�د 5 ��� ه��H د�P/ و �ـ��ر ���1ـ	و� ?�k H�1د ایـ ��k


L�3 س
Q دری�3ـ� و .
��ـH �!ـ�رب ?��ن و ���زه�ی$ـ�ن را �$�ن دهـ �دن 1:ء "�@�د L �� ا���Xد� از روش ه��@�� 5�  �
� "�Aـ�l�5 رهـ����

�و� @��!� 	�دk Hای �
�P$�5ـ��� از ��ردار� ��ی
 در �!�رب ز

٩k رت "ـ��] d��$" �k
��د ا��Xـ�د� از �!�رب ز�ـ
� ز��ن @ـ�ان در "ـ�رد) و از ?�!�ی� L� �5ی� 7kار� �:"� �1��اد� از ه��ن ��ل هـ�� اول ز�

0 �1��اد��m�� ت�"
1 �
 �� ��#�د� �:"� �1��اد� و ارا9� ������ از ��ردار�، "� ��ا�P$�5.دد�k �!�" 

● "�اد و روش  ه�:

�ی�X�L Z و �� روش 5
ی
ار- 	���� در ��ل ه�� ; �� �b��[" H١٣٨٣- �١٣٨ای
� ا�!�م 	
. @�"b� "�رد v5وهa را ز��ن @�ا�� �$��p "� داد


kـ� "$��d �1د، >#ـp از او��H زای��ن >�ار دا	�� و در 	����ـ�ن ا�
 و �!��� ا���Xد� ی�� ازL� در ��ل هـ�� اول ز��دL �" �k
�[X��ن ز

.
�� از ��ردار� را دا	���P$�5 روش-  ه��

��L در "Q�f#� ��د� و ��ا��ی� ���ن �!�	 �� pی�" �L 
�
�ـ� ا���Sب 	��L H�� ه� از ������� از ��ردار� را�P$�5 رب �1د در "�رد روش ه��

�� از ��ری% �k ����� .

�kن، N��� L ه�� �f1[� و "�اL_٣٠/١٠/٨٣ �� ١4/٨/٨٣دا	����L �L� و �� "�ا@b� �� "��ن ه�� "t �S ا0C از "��زل 	

.
� ا[X��ن ا�!�م 	�	 ��
ا	��–در"���

�� �� [�رت "#��k ������� ه�ی� �� ��5���@ R�� p�� ��F ��ز� ا;:�Cت، ���� ه
ف �� ز"�ن ا	#ـ�ع ا;:�Cت �� یـ�زد� 	���L� د��p ا���Sب � ��

 ��3����دی
. "Q�f#� ه� �� رو� ��ار ��Lc#, ���Lـ
� ا�!�م 	
. در ایv5 Hوهa @�ـT ?ور� داد� ه� از ;�ی#Q�f" Z� Z��C و ��ز"�ن k ام
ا>

.
�
�دیk

�ا� ����p ا;� .
�دیk �� p"�L ،د�� �
�l� v5وه$Pـ� در "fـ�Q#� ># ـ� ر��? �� �#Qـ�f" �:�Cت، "fـ�Q#� در ;� دو "� Q� �� ��rb از 	��L-ه

.�3�k م�!���Lـ
�kن ا

��3 �1د و @ . اb" از j5 و �b@ا�" aوهv5 ن ه����" �� ������ ه� و ر�Cی� ":�mQت ا1:>�، ا>
ام ��"#Q�f� kـ� j5 از ا1ـ7 "!�ز >�������Cد 

#Q�f" �
ت ه" .�3�k م�!��� ه� ���د. "Q�f#�، در "c�s ?رام و �f1[� ا��� �� �]�f1 �#Q�f" H�� �٠' �� ٣٠p�s� و � ]�Q ا��س�� �i�<د 

� رو� 7F�L ��5د�� Zis" c��� دن�L ش�k ر��
��_ داد� ه� از روش L:ی_� ا���Xد�	�L �Lـ��
�kن "��8� ��د. ه� "#Q�f� j5 از /���? ��@ .
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�kن �� "�mـ�ر درd و ه0 ا�Qـ�س��L �L��� ایH روش ��[��Xت 	�P�Xه pQا��ا��س "� .
�دیk

�b� و j5 از "�ور "]��. @�:ت "�0 در را�]� �� 5
ی
� "�رد "�[" �P$وهv5 c��� ���
هـ�	
ن �� ?��اج 	
� و ��ـj ��ز"�Sا�� �b��[

 p"�L tـ�]�� Nی �
�دن � L� �iCی
 ا�����ج 	ـL .�L�� �� .�3�k ـ�م!�
.د��� ه� و �1	� ه� ا"? ��
� �b��[" �s� �
و @�"ـT از @_�9ـ�ت 5
ی


	 �
��داk����L  -�Lـ
�kن �	 �� �
5
یـ T"�@ t�]�� ،�bـ����ی� "]� �دن L ���@�� ا���Cد75ی ���ی�  
ن ���زkـ�دا  �� �5ی�ی� داد� هـ�  . روای� و 

�3�k ار�< 
��� و ��_ �!_ی� و �p� s ���� "�رد ���9? c��� ی���� 
���L �Lـ
�kن و ���9ـ	.

���ی�: ●

 �b��[" Hدر ای �
��L �L�
ت ازدواج ?��� ١٩-�٣ ��ل (�٢"���H�P ��� ز��ن 	" H�P�
ود� ��fs:ت ?��ن از٣"�� �� � "�� ('١) و "��s" ل) و�� 

�8� ��د. ی��3�-  ه�� p]�Q از �!�رب ز��ن در ا���Xد� از روش  �" j�����ه�� P$�5ـ��� از ��ردار� >ـ�ص، "�iر�� "�i]ـT و��م راه���ی� �� 

�ـ
وم در �L٧4 ،
L و ١١ �د�� �

�1	� ا[ ـ� ���م هـ��:


� در ا���Sب روش،١�) �Cا"p ��زدار

�d ا���Sب روش،٢s" p"ا�C (

��8� روش و٣� p"ا�C (

�d روش.�� pا"ـ�C (

�س ا� 
��
� در ا���Sب روش >�ص، "���� ا� از �Cا"p ��زدار���
ن، �Lهp�" a @���، ���ع و�� �Cـ�ان "��ل "� ��ان �� 	 �#fC ،زای���ز 

�ـ�XC ـ�، ای!�دkس از �5ر�
وم "� ��ان �� ���L ب�S��
م اC د� و در "�رد���
م ار,�� @��ـ�، �ـ�س از �ـ�ردار� و در "�رد���k!� ا	�ر� C ،�

���� و �5�XC ل���Qن، ا�� زودرس، ا	�ر� ���د."�iر�ـ� "�i]ـT، "� ��ان �� ا�3�د�k در "�دان و ��د "_ا@� در ز


ان �S�  ���L در"�ن ،�k
C�< درد aه�L ،�k
C�< �_ی���1 aه�L ص�ا���Sب > �d در s" p"ا�C وم، ار,�� @���،از
��L و در "�رد

d�s" p"ا�C و از ��� از ����ر� ه�� "�iر���، �
ون �Cر,� ��دن، �!��� "�#� ># � ه���P$�5،ا1ـ:ق �� ��دن ��Au� �� ،T[i�" ـ�ب روشS�� ا


م ای!ـ�د �Qـ����، ��fر ���ـ� را� "�@�د >#p از اوC ،ـ�k
C�< pـ��� �� �ـ�دن ��Au� د.�ـ����H ��ردار� را "� ��ان ��م �


	 �#fC ،���@ p�" aه�L ،�kد���8� روش "� ��ان �� /�>�، ا�3� p"ا�C از aوهv5 Hا��س ای��ف�f" �� 
�اغ 	
یXع و ا����ن و �

�k�5ر ����� و �!�XC و �����Q ،T[i�" ر���i" ن �� روش
� درد در ه��� و دی� ار,� 	�L ص�
وم را ��م ��د.>��L �
��L 

وم �� روش ���L 


 ا[���" �X �S" p"ا�C p���و� را ا>
ام @�� ��ردار� (�� دk Hروش در ای d�� p���ار ا;�ا��3ن و ����ر� زن و ����ی� و� در "�_ل)��$��یH د

�$��p "� داد.

:�s� ●

� در "�رد ?��ن ,�ور� ��s� �L ر "� ��زد��	0 را ?�" �ـ��� 
�/ aوهv5 Hاز ای p]ـ�Q ی����
� "� ر�m� 


kـ� "$�ـ�d �1د و >#ـp از او��H ��ردار� ا>ـ
ام �� ا���Sب روش�
وم "� ���ی�
.▪ ز��ن @�ان در ا��
ا� ز��L و T[i�" ر���i" 
���" ���A0 اL ه�� 

�� از ��ردار� �1را�L ا���Xد� "��P$�5 ص ه���< 
���" ���و� از روش ه�� ه�ر"�k Hای ��
 �Lهa دردز"����>� ("ـ�X�" � یRدارا� د �L 
��L 

�گ#�
ان و "��3�ت و...) ��	�
. روز�S� ���L در"�ن ،�k
C�< ی_� دوران��1�ـ aه�L ،ـ�k
C�<) Rosenberg �L 
�L �" ر���٣) ا�H�@زو 
 در[


 L� ��a از ��L �" د��Xاز ��ردار� ا�� ���P$�5 ردار� از روش ه���� H����� از٢٢ـ٣٧���ـ� از ?��� از روش هـ�� ���ـ� و در /�p#< H از او? 
 در[


. و� C ـ� ا��Xـ�د� از روش هـ� را ���L#ـ� از ��5ـ�� ا@����C و ا��L �" د��Xوم ا��
��Lج���Qا ���P$�5 Hی��
 L� روش ه�� �ی�i�iQ H "� دا


�0 �1��اد� دار�m�� ی� ��	5_ _Lا�" �� �b@ا�" ��

) H���kار ▪Ergocmanا�C و ����
� در) روش "�T[i را �� ��Cان روش ا[ � زو@�@ H�� P$�5ـ��� از ��ردار� در ���L� دا��L Hـ��b� pـ"

��� از او��H روش ا���Sب 	
� ���c زو!� H�	و دا �
ان (ا��Sـ�ب ایH روش را �ـH زن، ��fs:ت 	�ه���
 	��ا���_ درH�@Shivanandan "� دا (

��� ا���Xد� از روش ه�� ;#�P$�5 �bـ��� از ��ردار� در ��ل ه�� ا�1� و C'��١٩٧ل !� �L د�� 
i�b" �� ی�� رو�"? �
s�" ��:>� �� ?ن در ای�

ا3_ایa ا��.

�ـ�ژ� و "�اد ;#��Lا �� �<:C ـ� وC��] روش ه�� �#��b در ��ل ه�� ا�1� دا���� ا��. �� C:و�و� C ـ� ایK�" H � را ��س از �Cارض @�

www.takbook.com



�ه�� و ا� 
� در "]��b� ٢٠٠��X�L (�X��Brehney & Stephenesـ_ (ه�ـ��ر� زو@�H را در ا���Xد� از ایH روش هـ� ,�ور� �� از ��ی� روش ه� "� دا


 را "�رد ��ر�� >�ار داد��1٩د �� رو� ��� Hـ��
 "�در @�ان �!�رب P$�5ـ��� از ��ردار� ?��� >#p از او�
� ه� >#p از ����L 
�و� �k Hای �
�iC �� .


�یH روش ��د� ا��.��A�" ،
�3�ز H��او


ا	�
م ا��Qـ�ل ��ردار� و ���ز C ،روش ���	م 
C �� ب �1د را ا;����ن�S���و� دRیp اk Hب وای�S��
 ا���ـ�د� ��د �L?ن ذ �ـ��ـ� H� f"ـ�ف روزا

 Nی �روش، ا;����ن � �#��س از �Cارض @�� 
��� �Cا" � "��Au� �s� �روش �1ص، �!��� روش ���c �1د 	qS ی����8� ایH روش ه� ��$�

�Qـ� و را#��_دی��ن ?��ن "� ��	
. دو L�3ـ��ر "�0 و 	�1ـq در ا���Sب یـN روش، Cـ�ارض @�
� ا��Xـ�د� از ?ن روش "� ��	

�� از ���P$�5 دن از روش ه�������_، ����ر� از ز��ن، C � ا���Xد�  ����� ذLـ�▪ در ��ر�� ه�� @��? d���ردار� را ��س از �Cا>. و �Cارض 1]

C وزن aص و ا3_ای��ف >ـf" H�� ـ�ن در "�رد ار�#ـ�طiis" ـ�ان "��ل ی�ـ� از�C �� 
��د� اLر�#C p��
� دارد L� ا3_ایa وزن در ز��ن @�ان ��$�� �� د�i

� ���R ا3_ایa وزن و /�>[1 �L 
�L �" ر��	ا ���� Hای �ن ا�� و �
	 H�" و �k
��� L� p�$" ا3_ایa وزن در �LدLـ� واز "�اpQ ز��� در ز


، دی
� "� 	�د.�ی� ا3_ایa وزن زیـ�د در او��H ��ردار� دا	�� ا

�ـ�_ v5وهـa ا�!ـ�م 	
� �ـ� رو� ��
وم را، ٢4▪ ه�ـH��l در ?��L اوم
" ��F ت و�#A �� د��Xا�� pیRد _���و� "���L_ در �#��ن k 4دات�i�Cا p"�C 

�ش "��X اP��س و ا,]�اب در ه��Pم "�iر�� و � ،
�7ت @��ـ�، �!�رب � aه�L ،د���و �� t �S"د���
وم k_ارش ��L ن�k
��L ف�f" �� ع���@

���د. �Lذ Nژی��
ا	��C Hارض @��#� �3_ی�� _���ف ?ن را f" ـ� C و

�ایH ��[�� @�� ا3ـ_ایa ر,�ی� ����ران ���� ـ� "$�ور� �Cارض @��#� روش، ارزی��� �
ا������X�L �� �@�� ،�
b� ه�� ���P�5 ف در�f" وم

�د، زی�ا "�_ان ر,�ی� از روش ��Cـ� ا���Sب "!
د ?ن و ��k رت�] 
�دد.ار�#�ط "
د�Lر-"
د@� ��یk �" ات ?ن�r" و 
�ان و 3�0 �3ایPدی �?ن � �ـ�]�

�و� دارد. k Hن ای
� ری$� در ���یp �� ��ردار 	�$�� d��$" �k
��و���d روش در ��ل ه�� اول زk ��5 �� اوم روش را

م �C pیRد H���kار

C 
��� �:"��، دRیp وا���� �� روش ("�� �Aی� ا �#�� و	��� روش، ���یp �� ��ردار�، �Cارض @���A�" روش Nد� از ی�Xا�� ،�
م ��اZ3 ه��

 .���
اوم، ��زای� و ...) دا"��F ���@ ����b3 
���") �<�X�" pیRس ��دن روش)، و د��گ (در د��#�) "� �kی
 L� ��H ازدواج وRosenbergروز

 �� ���P$�5 روش ه�� T[< ل���Qا 
��� H��
 ا��.٢٩ در[
 "� ر�
 L� 44او�3�ز H�	دا �� pی��� p�� در[
 ?ن �� د


ان دا�P$�5 aـ�i3 p��
اد ��L از ��ردار� ه� در "�دران @�ان �� دb� �L 
�
� دار�iC �1����$�� �� � ،

�ـ� ?وردن روش "� ��	� ��S� ی� ��

Aـ�د� "ـ�Xا�� �� �L ا� ا����� �� ��� ��ردار 	
ن ه��kت "�#� ی� دو����Qردار� ه� �� ا���@�� p��< 
���ی �" pا1ـ
� ��� از روش هـ�� �P$�5ـ


��"ـ� ری_� �ـ�ردار 	�
ون �� �L اد���ف روش-  ه�� P$�5ـ��� از ��ردار� در ا3ـf" �L ا��ا�� � K�" Hاز ای ����b�� ا�ـ
، �5یـ�H "� ��	ـ
 و ا

�����"� ری_� ��� @�� دا	�H ?ن �R�b3 H����#�د� و  
�3�ز H�	دا t��S" :ً"�L و��k Hای �L.
�د� ا

) ��� ▪Save ن از روش�	
�3�ز H��
 او�� از یN در[
 ز�ـ�ن در ���L� p#< از ����L �L 
�L ارش "ـ�_k (ا از��� ا���Xد� "ـ� ���ی�
، زی�P$�5 هـ��

�ایH "� ��ان ����  
��دk 
��� "���. در?��ن ا��ـ�mر "ـ� رود L� در ;� ی���ل j5 از ازدواج دارا� 3�ز�P$�5 ب روش�S���L �3� اk �!���

 p"�L و� و �� "$�ور� �_�P�
د@� وا" �� pـ"�L �<و د �ـ@�� �� d�
kـ� "$�ـ��د و �3ای
 و "�bی. روش �� ;�ر ��p"�Lل ه�� اول ز�P� رت�] 
��ی

.
�ا� و� ��,�ـ` داد� 	�د �� �Lر?یـ� روش ���ـc ?	��ی� ��$�� �� ?ن ا3_ایa ی���

�m�� ه�� �"����و� ��ی
 ا3_ایa ی��
 �� ای
� >#�ل �k Hا� ای��d "�رده���X�L H��l ارا9� 1
"�ت ��$" �k
�0 �1��اد� از ه��H ��ل ه�� اول ز

�د.�k ار�75ی�ش >

���"�#T : ��ر���� ای�ا���ن ا���ا

http://vista.ir/?view=article&id=279849
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 F1A'�	1-ا Z� ��� )*m از ��ردار�٣"@'

� ایH [�رت�F د و در�	ف �f" T<�" ��  
��ی ��ردار  �3��N در ز��ن 
ا��

��ردار� ه���
 و �ض b" و ازدواج در
از � ���� ز��ن  �ا� @#�ان � ��ز"�


��	 � "�Q ��1ا���� ��ردار�، "��H ا��  از   ���P$�5 �0F روش � C

�فf" را N���3

. ��ی
 ا����� L� در �H ��ردار� >�ار دار���ایH ه�� ز����

�د� ��	
 �Lر���ف f" را N���3 
� ز�� ��fد�3 در �H ��ردار� ا��kو ا 
��L

�1[� را ��� ��ان ��ا� و� ا�!�م داد. ا�#�� در ایH "�ارد ��_ @��H ��ی
 "�رد

�ر�� "�� Hای ���د L� ?ی� د/�ر ,�یb� ا� 	
� ا�� ی� �k ار��ر�� >�

�!����د و �k رت�] ���!� �� N	_5 c��� 0ه ����b" �3ا�k���� �� 
���ا

.
"] ��� را در ��دا	�� ��	


��#�ی
 �� ?هH ا	�#�� 	�د ایH دو �� ه0 3�ق دار N���3 
���Xk ا�� ا��

�� از ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� ا�� در�k� @ ر�m�" �� N���3 
�!�ی_ ا��

��ه�!�ر� و  	�د   �" �!�ی_   ���1  0L �ان #@  ��@  Hه?  �L [�ر�� 

.
	�� �" ���1 0L ا از
@ �
5
ی Nدرزاد� ی�"


ارد ��rb از� ����b" �3ا�k��3�ق زی�د� �� �� �
b� �� �3ا�k����

 در ?�#�م �1��اد�k و ی� ��ا� �CD����@ H��bا3�اد ��ا� >�ار دادن j�C و 

�k��
� ا�!�م "� ده�
، در ��b� �� �3ا�k���� ���X�u�" و 
��L �" p�s� زی�د� را ���ا���ر "�� ���0F ای��� �Lر ��$�� C �
b� �� �3ا

�ژ� زی�د� ه� 0� H��@ وارد "� 	�د.�@��H ا�!�م ��� 	�د � �� ا

��#��$�ن داد� "� 	�د و ��ا� رT3 ایL) p�$" H� ا �� Z�<م د�L ف��	 �
b� �� �3ا�k���ا�Q داp1 ر��Qدر ��@ (���� "�رد "��� 


� ��Qت @��H ا���L

ی�� �L ا� ����ر� ه�ی��� ci3 ��Qر p1دا �Qا�@ �L ا��� >��pا�!�م ��� 	�د /��b" �3ا�k��� L� ?ن ه0 �� ��

��ع @�ا�Q ه_ی�� ��Rی� را در �� دارد. Hد و ای��k �" م�!��$q�S ا�� ا

� "� K� 0L اهkو ا 

ه��
� را ا�!�م b� �� �3ا�k��
���[�� "� 	�د "�دران ��ردار �� @�� ��b� �� �3ا�k������ "�p 	��ف �Lم در ��

�ا@ �� dد�L 
�
 از ��b� p�$" Hای �L ا�/ 
�����5
ا  ���3 �P�X	? ان و�P� 

.�$q�S داد� 		 
�ف �1اه;��Q ����ر ��د� ا� �

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=130374
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�3��س آ0 ��ر� را رو	H آ�د و .
���� ه�� 	. ��د آ� دردش 	�وع 	»

"$�8ل >
م زدن 	
 . از ای�ان �� ?	�_�1�� و از ?	�_�1�� �� ای�ان "�

.
����د� ه�� ای�ان را /�z "� زد �� [
ایa در���ی
 و آ�� را ��
ار �ر�3. 

��ی ��� آ��ر در ?	�_�1�� 5�H آ�د، آ��� �5ر� ه�ی� را آ� >#ً: @�T آ�د� ��د

� ?"�د� ��د. 	. ?رام وPدی R�Q .�	7اk aرا آ��ر د�� %�?ورد و >��l و 

����ا� ز�� آ� "� �1ا�� ی�� و ���� �l� اش را �� د� �����1 ��د ا"� 

���ورد. @�أت ��� آ�د ��� ای�ان �_ای
 ا"� ه� و>� آ� از درد �� ;�>� "�


 و >��l را ��ز و ���� آ�
. ز"�ن��د� ه�� /��� را �kز �_�
، "!#�ر ��د 	

.�	7k �" �
�� آ�


�دان ��د. ���� [
اه�� 	. ����ی� اش را 5� "� آ�د؛ [k��آ� �kو���C ه� "��ن ?	�_�1�� و ای�ان �Q ا�
] ،���1 pاه .��ا� �jX ه�� "


ا� �z و [
ا� >�;� Q #� ه�� �1�� آ� ��د ?ن را �� ایH �� و ?] ،
�X��k ا�
1�� >#p از ایH آ� [
ا���� ;�ی �، [R�� .د�ن �� "� �

l� ._"�
. د�1� ��د. "�ه�� "$�� دا	� �� [�رت /�وآ�
� و >"? ���1�وس � �
 	�د، �l� �� دal�5 اق
� را ���_ آ�د و آ��� اش را ���. >�

 �C�� ... د���ر آ0 �3��س �#�ت را �5
ا آ ��k$� و زی� �� [#` ��د. ه�ا �1آ���� ��د و ه�� @� ��آ�.» (ز��ن د� آ��، اری���آ�د �� ?	�_�1

3�ای
ل، ��@�� [�Xرا ��ر�aS. ز��ن)


. ���� در ���� ه����آ� از زای��ن دار�$" ���!� H��/ �" در و "�در�_رگ ه���" ��$�� tf�
ون >�� � و زای��ن ه��� ��Q ��k ،د� 	.، ه�ا� �


 و آ� ���
 آ� درد 	�وع "� 	�د، آ� ��ی
 زور �_����� �1د	�ن "� داPدی �ر آ

د، ?ن >b�" از ��5
ا "� 	�د ا"� در �3[ � آ�� �l� � ده�٢

$��آ� �5
ا آ�د� ا��. ه��ز درد زای��ن 	�وع �$" �kvه0 وی �,�Q p��5����ر و 5_	� در�!��� زای��ن در ز��ن  �� 
���� در ا��ق p�C ا? ،�


.���� ��� از درد @����� زای��ن #1Pن. دی�	آ��ر


� در �5ر/� ا� آ��l�5 زاد��� ،
�� آ� �� �
نداروه�� �� ه�	� �� آ��$�ن "� ?ی
 و و>�� �� ه�ش "� ?ی���� H���S��ر	�ن ا��. ا"� �� 

P��ر "�ر� درون 	��$�ن E�5 "� �1رد. ��ز درد ا���1د "� ده�
، ��ز� درد 	�وع "� 	�د. ��X$�ن ��
 "� ?ی
 و درد ا"�ن ?ن ه� را "� ��د. ا


ون "��، �� ایH ه��، زای��ن �� 	��� �_اریH ه���lن ��ا� ����ر� از � ،t<�� ون
ز��ن ای�ا�� در او��ی� >�ار دارد.و درد، �

���5 ��دن �� درد از ��س درد ●

 ���� Hدر آ$�ره�� ارو�5ی� زای��ن �� روش �_اری �آ ���Q ان ٣٠ �� ١٠در� در[
 زای��ن ه� ��٠' �� ٣٠ در[
 زای��ن ه� را 	�"p "� 	�د، در ای


 از دی
��k 5_	�� ه� زای��ن ;#�H��" �b ا�� �� �_اریH 0�1 	�د و �Cا�/ �
ن @�X وایH روش ا��. ه	 �

 ا�3 > . ��زاد، آ����" � "


�ً� د�C �l�� ا��، ا"� ?A�" ���	 Hای �م زای��ن ��!�ر آ$�ر ��ا� ا3_ایa ���یp ز��ن ��ردار �� زای��ن"�ارد اورژا��� در �0��f 5_	� �� ا

.
��	 Hاری_� 
�_اری��C Hان "� 	�د، ایH ا�� آ� ز��ن از ��س و درد �3راً "� �1اه�

�ف زد� "� 	�د، درد j5 از زQ �b�#; ر زای��ن�#k��� ��ی
 ��[t 	�د �� د�� آ0از ایH رو، "b �م ���� و>�� از درده�� "�P/ Hای��ن �_اری

��ز ر��" .
���Pر�vاد، "�qfS روان 	���� و "$�ور� "�«درد» �� ��Cان p"�C ا���� در ا���Sب زای��ن �_اریH اه��� �1د را از د�� �
ه

�!�
، /�ن "� ��ا� آ�هa درد زای��ن ;#��b آ�ر� ا���� �" �b�#; ن "� از زای��ن��
� و�، ای�f� Hی� آ� زن زا� �9��kی
: «ز�iC �� «.0اد� ای
�م 


ارد ��fی� H��$��ms� ا� ��ان  ��Q ت ?ن

 و از 	l�5 �" �1د �از درد � ،
��. ذه�� ����ر� از ز��ن و د�1�ان @�انز"�z�/ H "� ز�F �

ای�ا�� ا��.

�ا� ���8� ایH و,��b /� آ�ر آ�د� ای0؟!» و ��j �1د ��5% "� ده
: «زای�� �"» :
�� ��ل�4٠ن ه�� ;#��b "� ه��ز �� ه��ن 	��� او "� 5

�د� ای0. از ��ی����ا� آ�هa درد زای��ن ;#��b آ�ر زی�د� � �" ،T<د. دروا�	م "� �!�
اد ��ردار� ه�� ز��ن در ;�ل دور� ��رور�>#p اb� ن�/ ،

�@�` "� ده�
 ه��ن ی� ی� دو زای� ،
���� �� 	����1 آ� از زای��ن ;#��b دار? ،�
��ن �1د را �� روش �_اریH ا�!�م ده�
.	�ن آ0 	

�و	 �P "�Q روز در �5ی�ن ��
ارد، "��H ا�� ه� ���C از 	#�� �fS$" ز"�ن �b�#; ر� ازدرد زای��ن���� Hت ه0 ذه��ع 	�د. "�,�ع ا"��


، ��ی
 /� آ�ر آ�	�#� ���" cای�� درد 	�وع 	�د و 	kا �آ 

؟ و@�د ��ا��3، دور� "���ه�، 	 ��F ����ر���ن"�دران را �� �1د "$�8ل "� آ�

�ا�� ز��ن ��ردار P�
 آ� "�@. �"� 	�د. آ��3 ا�� �� ی�� دو ����ر���ن وه� و زای$��P ه� و در د���س �#�دن 5_	� از @� � "��9 � ا
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.

 �� از �R�� 0!Q آ�ر آ�در 5_	�� و 5����ران "] T 	�ی��_� ��� ���زای$��P دو

�ای]� ?ی� زای��ن ;#��b آ� ���ز �� "�ا>#� دا�rQ ،��9ر "�"�، ��@� �� آ�/�	 H��/ در R�Qو �#s" �� أم�� �زا�9 و ای!�د را�] ��b,و Hی�� 


 	��� ا� را ا���Sب آ��
 آ� "�_ان ری�� در ?نه��اه� �� و� دارد، در /��c�s" H ه�ی� ا"��ن 75ی� ا��؟ �
ی�� ا�� آ� ز��ن ��@�` "� ده�


F� ا� از Fا"�د 
��
 ��7ی��,�Q ،
�� ه0 دا	�� ��	Pدی �X�" 
"��5 �
ا	�� ��	�
».آ��� ا��. �����ایH ه����� روز و ���C زای��ن �1د 

� از "� ه���
، ا� ��3����Sب ز��ن، زای��ن ;#��b ا�� و در آ$�ر "�از ایH رو، در آ$�ره�ی� آ� در ز"��� ا"����ت و �!��_ات _5	�� $�5


ارده�� "�]i� ا� و @���� ه0�
 ا���Q از �ا�� آ R�� ر�
< �� Hا� زای��ن �_اری�
وددر�1ا�� �Q از �  ��� "� رود. در ?"�ره�� ��H ا�R�� 

4 �� ١4�
ارد ی�د "� 	�د، و�� ای� در[
 �_اریH در ز"�� آ$�ره�� ��٣4ان ��  در[
 زای��ن �_اریH در ;�ل ��ل �� ��Cان در[
 ای
� ?ل و ا���

در[
 ��p�C �R �_اریH ا��.

�b�#; زای��ن ه�� TX� �� ����8� "�bد� ●

���ز �� ����	� دارد. 1 �Qا�
 ��ی� ا��Cل @���ا�Q ا�� و "�@ p�C ی� H_اری� ��	5_ �m��� و ا���Qل ���ز ��از �XC ،�_ی��� ا��: �� �1[

� ا��. ا"� درك ای�b" Hی.�$�� �
	 Hدر "�دران �_اری �	��از �� �	�� ��ز ه0 �#. آ�هa در�1ا�� ��ا� زای��نا���iل �1ن و 1]�ه�� 

�ی0 و�3دار "�qfS ز��ن و زای��ن، "� �kی
:« �� @�� ?ن آ" ���� 	�د. از ��ی�، دآ� Hاری_�

ام از "�bی. زای��ن �_اری�P� Hی�0، ��ی" �

b�#; �Aد�Q Hا� ای�� ��
�k 	�ن ?"�د� آ��0.	�ایc را ��ا� زای��ن ;#��b "��� آ�د�، ز��ن را از ���H �1 � @�ا�� ز


 آ� ��  ci3	�p زای��ن 	�ن ;#��b ��د، ���1ردار ��د� ��

د ودر 7k	��، ز��ن از /��ن �:"� �b�" زای��ن ه�� ���� �� ی� زن "� ��ا

 Hا� "���. در ای �78ی� zه���ف 7Fاه�� ���0 و 3f" ،�1ب �78ی� .
�$5 �� ه0 ��_ دا	�� ��	t�b, ���� ا"� اآ��ن زن �� ی� .
�� ��دA�" �ا"

�� ��� 
� �1دش ه�S� 0اهkا ��Q ؛
�
 آ� �� ا���Sب زای��ن"� �1اه
 زای��ن ;#��b ه0 ���
، "b �م ا�� آ� ��� ��ا��� ا���� ?ن ز��� .
�ا

�ا�!�م _5	� �0��f �� ا�!�م زای��ن �� 	��� ���ا� ���C ه�� "��ا�� درد "� آ$�
 و� �b�#;.د��k �" Hاری_� �


 از 7Fاه�� ?"�د� و رژی0 ه�� 7Fای� ��ا� "����Q از a�� د��Xا�� ،
3�ه�7F zای� � Hا� در"��ن�� ای ���kدت ����ر�C �� �ام آ
�
ا	�H ا�P� .


� ا��، �� ci3 ا"��ن زای��ن ;#��b روز �� روز آ��� "� 	�د، 	 pی
� �� ��Q ا���Qل ��رور� در ?ن ه� �� 1]� "� ا�3
.د�1�ان @�ان و ز��ن �#


د ��	� ازF و ا�1:ل در آ�ر ���ا@b� آ�د آ� د/�ر "$�:ت ه�ر"�" H" �� ��
م:/�
� a�5 د�1�@�ا��� ه��H رژی0 ه�� ��در�� ��د، از او 5


د ��5� و ��دام "� �1رم. ?یC 

� ا�؟ �Xk: روز� /��� از ایH د�1�@�ان ا���mر "� رود ��ا� ��ردار�«�� ایH و,��b رژی7F 0ای� ات /]�ر ز

«!

ا	�� ��	
 و زای��ن ;#��b ه0 ���� p�$"

�� "���. در دوران �P "�Q، را� رH�3 و �$��H در��، 
�آ�ت �Q م ورزش و�!���jX در�� �� ه��Pم زای��ن ;#��b "�ارد�دا	�H �78ی� و ا

 �b�#; م دادن زای��ن�!���� �� ا? pی��� .@�" 
�
 آ� ?"���1$�ن �� ز��ن ��ردار "� ��ا�	�د.ا

 ��@ �� �b�#; دو��ر� زای��ن H�1ا
��ا� @�ا� ���	 Hی���� Hاد، ایv�
� دآ�� ر���Pر�iC ��،ل�Q�زای��ن �_اریH در"��ن �1��اد� ه� ا��: «در ه

�ا� ز��ن ��ردار �� و@�د ���وری0. آ�در 5� �
�� و �!��� �1	�ی�;�1 �b�#; از زای��ن 
��1رد �� زن ��ردار در ای��Hی� ��s�_	��، "c�s ����ر���ن و 

� ا��. �� ایH آ�ر، ه��ن ;�ر آ� �� �
ری� ���یp �� زای��ن �_اریH در "��ن ز��نA�" ���"زای��ن ه��ز TX� ��R ر�3، دو��ر� "� ��ان "�bد�� را �� 

��8�داد.»� �b�#;

● آ�هa درد


ان ه� را رو� ه0 3$�ر "� دادی0. ا�
ی0. د�l�5 �" �1د �زدی0 و از درد � �" z�/ H�"ز �آ��0،«� p�s� 0 درد را���ا��3ن ��ا� ایH آ� ���ا;


ان ه� رو� "�ه� 3$�ر ��$��
ه�0.» ای��� �1;�ات ز��"�ه�ی��ن را �� ده����ن "� 7kا	��
 �� ���ا��0 �� 3$�ردادن د� �l� ن
"? ����ا� �� د� ��

.
ا�� آ� �� د�1�@�ا�a ��[�� "� آ�
 �� 	��� �_اریH زای��ن آ�

�� ا�� آ� در���م�� و@�د $�5��3 ����� ه�� زای��ن ;#��b در@��ن، در آ$�ر "� ه���lن �� ه��ن روش ه�� ># ��Qدر Hد. ای�	 �" ���� 


ن درد زای��ن ;#��b �� 	��� ه�� "t �S، آ�ر "]�����b و ا@�ای� "� 	 �
ام رو� آ��" ���	�د و ���!� ?ن ه��R�� 0دن ���یp �� زای��ند

;#��b در آ$�ره� ا��.


ود ١٨ �� 'ایH "�,�ع از ?ن رو اه��� دارد آ� در ز��ن �� زای��ن اول ��k درد زای��ن Q ن �� زای��ن دوم�� ���C ;�ل "� آ$
١٠ �� ٣ ���C و در ز

�د. دآ�� و�3دار، �k �" ان درد [�رت_�" Hای Hا� آ����"�qfS ز��ن و زای��ن، "� �kی
: «روش ه��و ه�� 	��� ه� و ����� ه�� 5_	�� �
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روا�� زن ��ا� زای��ن، ا���Xد� از ;. ��ز��،"�ردا���Xد� ��ا� �� درد��ز� زای��ن ا��اع "�X �S را 	�"p "� 	�د آ� ?"�د� آ�دن رو�Q و 

�� از �kزه�� ا���$�>�، �_ریZ دارو و �k ���� ،a"ی�� ���5، دادن "���ژ و ?را�����ی� اsروش ه�� Hای �ه� از@�  aS� اع ?رام��ا���Xد� از ا

ا��».

● زای��ن در?ب


. دآ�� و�3دار ����ع زای��ن �
ون درد را ی�� از را� ه�� آ0 آ�دن ?"�ر �_اریH "� دا Hای�د آ��k �" زای��ن در ?ب، "�در ;� ��ردار� ی�د :
"� �kی

.
�� �� روش ه�� "�fSص درد �1د را آ0 آ��P/

�د. ایH آ�ر ه0 "�@. �k �" ار��م ا��، >k از ?ب �
ن �� زن 	
� ه0 آ�ر زای��ن در ?باو در ه��Pم زای��ن، در"�s;� ه�ی� آ� 5�$S� a"را?


ارد. /�ن ��زاد ه��ز �� ه�ا ���س �5
ا ���د. ��ا� ��زاد ه0 1]�� در��k �" رت�] �� �Qرا�زاد در ?ب ��� 
��� ،�!������ آ$
 در jX��د�، ��

Hروش، ای H0 "�در ا��. ��و@�د ?��ن ��دن ایQر p1در دا ����@ ���Q ر او در ه��ن�rQ 
�� آ�ر در ای�ان ه��ز �1 � ا�!�م ��� 	�د. ��ا��س"�


ود ٨٢?"�ر� در ��ل ،Q و ٣٧ �
.»١4 د�1�
� ا	 
��5� در ?ب "�� 

���b�دادن آ�ره�� "]� ا�!�م  �ا� �  T@�"  Hی��  0�" �,�Q ل�Qآ$�ر در ��	5_ ارا9�دا�$��P ه�� C �م   j�� ون درد و
� زای��ن   در��ر� 

 آ�ر	��س "��Kل "�"�ی� دا�$C ��P �مد���را�p�b ه�� Rزم �� "�اآ_ ����ر����� زی��5	a �1د ه���
. در ایH ز"��� �3;�� د���Xن،

رد را در[
 ����ر���ن ه�� دارا� زای$��P زی��5	a ایH دا�$��P در1�ا��ن ا"����ت زای��ن �
ون د'5٧_	�� "$�
، "� �kی
: «ه0 اآ��ن، 

��"� ه�� "t �S ?"�ز	� را از را� ه���
.» و� 3�ه�z ��ز� از ;�یZ ر���� ه� و ا@�ا� ��
.دار��وی� زای��ن ;#��b "� دا� 

���Sب ه� 	��� ا� از �:"� 3�د و ��زادش�Xk� "� 	�د آ� ا���Sب روش زای��ن ZQ ه� "�در� ا�� و�� "�0 ایH ا�� آ� "�در در [�رت ا

� در�1ا�� ?ن را ا3_ایa داد."]�HK 	�د. �����ایH "� ��ان �� �� روز آ�دن 	��� ه�� زای��ن ;#��b و ای!�د ����:ت ��$�

 ���زاد �5 a�5 �

ود 4/'/�Q زاد�� Hا��. ای �
"? ����"� در "�_ی� �� دk� زاد٣آ��� :

 و Q!0 دارد. و "� �kی< ����b" زاد���ا�� ی� � 


� ا��. ایH واژ� را "�bدل �3ر�� «�_اریH» ا���Sب "? ���
."�_ی�� �� روش «ر��0 زای�» �� د�آ�د� ا

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=247450

"[�ر�q ��ا)*: ه�� �f از زا��8ن

● j5 از زای��ن

زای��ن، ;�  از   j5 "��bل  �ا>#� ه�� "٣�L د�	م "� �!�ا ":>�ت   

 و ":>�ت١4 �� ١٠، ":>�ت دوم در روزه�� ٣ �� ١":>�ت اول در روزه�� 

 j5 از زای��ن ا�!�م "� 	�د. "�ا>#� ه�� ��زاد٠' �� ���٢م در روزه�� 

�ا>#� روزه�� ٣��_ در" ،
��ا>#� �
و ��" p"�	 ���� و "�ا>#� روز4 �� ٣ 

�ا>#�٣٠" ،
�L �" در ����ر���ن زای��ن �L ا� "�در�� ا�!�م "� 	�د. �

زای��ن از   j5 اول  ��ر  �ا>#� " ��ان   �" را  ����ر���ن  در  زای��ن  از   j5

www.takbook.com



�دانk در"�ن داروه�� روان �s� p���د. ��زاد "�در� L� �� ه� دL ب��s"

�د.�P� ار��ا>#� "�qfS ا;�Xل >" �s� 
ا��، ��ی

● ?"�زش و ��[��:

� ،Tی�	ی� ��	 ،�[1 09:C ،���@ د� و روان و��ده� و;� ":>�ت ه�� j5 از زای��ن در "�رد ��
ا	� 3�	 ��s�78ی� و "��p ه�� داروی�، 

�ا� �b@ا�0 �1��اد�، "�m�� زاد، "$�ور��� �[1 09:C زاد و���ا� دری��3"$�:ت و �
اوم ?ن، "�ا>#� از � �b@ا�� ا�!�م �5پ ا���� در [�رت ���ز و "

.

ان �� "�در ?"�زش ده��0 �1��اد�، ��
ا	� ده�ن و د�m�� ت�"
1

kا�
 و "]�HK 	�ی
 L� ایC H:09 را 3��L د_	�k "�در �را � �[1 09:C ،ت�<:" ���3� ا��.ـ ����: در ه

▪ ا�1:ل ه�	��ر�:


م درd ز"�ن و "��نC ر و…) ی��� ،����ی��ت وارد� (��$�Pن، ,s� �� ی� "�در�PS��5 م
C

� �3ر�:[09 1:C ارزی��� ▪

.
��L ر���� �3ر� �[09 1:C و@�د �m�در ":>�ت اول و دوم، ا��
ا "�در را از 

���
ن 	 _"�▪ ا����ب ���: "��رم، 5��1ن و >


� و ?	��ی� �� و,��b "�در:��ر�� 5�و� ▪

t �S" ������< دن�#� p���� 
���" �fی�i��د� و L ور�
.در ":>�ت دوم و ��م، 3�م "�ا>#� را "��L T3را ر 

▪ ����ر� ز"��� ا�:

�ع،… ا��.] ،R�� دی���، 3$�ر�1ن ،��� L ،�# < ر ����ر� ه���m�"

:�▪ �5پ ا���

�
ا	�� ��	
، از ده�� ���� ������� L� "�در  Hای �� 
�Lu� �� راه��� و Z#; در ":>�ت ��م.
�ی�P� ����� 0Qر �


ان:����5
�k د ▪

�وب ه�� ���5
�k زا� ده�ن L� C:09 ?ن C#�ر��
 ا��" ����b3 ل�#�
ان �� د��ی. �����1ن دS�:ز


ان �� ر�z >��� ا� ی� �����ـ ���8� ر�z "���� د


ان�ـ ��راخ 	
ن د

Hی��م ی� ��ش و 	�k د و��ف 7Fاه�� �f" م�Pان ه�
��H�3 دk س ��دن ی� درد��Q ـ

�Pی
� ه�� ���
ا�
ان ه��Pم $3�دن د��H�3 دk س ��دن ی� درد��Q ـ

:�
b� �b@ا�▪ ��ری% "

.
��L و ی�د?ور� H��b� در را�" �
b� �b@ا���ری% "

:p#�" ت�s	�� ▪

.
��L ال�K� p#�" را از �� 
1�وج ��	�sت /��L و �

▪ �_ریZ ر�kم:

� ���C اول j5 از زای��ن ���٧٢�د� ��	
، ;� ?"��ل ر�kم را در "�در اره�ش "��X �� ه��� اره�ش "�#� در[�ر�� L� ه��Pم زای��ن دری��3 

.
��L Zری_� ��:rC رت�]

▪ �!�ی_ "��p ه�� داروی�:

.
��L _ا� "�در �!�ی�"��p ه�� داروی� را ;#Z راه��� �

 �� 
�ایHK�[" H 	�ی
 L� "�در �� "�_ان "�رد ���ز >�ص ٣ـ ����: ��@� دا	�� ��	�
 L� "�در ��ی���� .
�L ف�f" p��" از زای��ن j5 ��" و Hه?

��� وی��"�H دارد.�"

:�
�5�و p��$� ▪

.
��L p���� از زای��ن» را j5 �#<ا�3�م "» ،�
�5�و p��$� ا���
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:��$� ▪

��N ���م ی� >���� از �
ن� L و N��ا�i#�,�ت ��

:p�$" jX�� ▪

.
$�� jX� ��Qرا �� 
���� ��ا � ��"�در �� ه� د

:��
ا��م د@ ▪

�دد و "
ت ;P� d�5 ���
ا�
ن از �]` د�$L %��و�� �� و�� � "��اd زدن و ی� ��" d:5 �l���/�X� ا� �یR �� ،
�
ان ��>� ������ رو� دR�

�دد.k �" pی
�� ر�z زرد ی� >��� ا� �#

�ی_�:��1 ▪

 z�
� و 0L ر	 ����L p#�" ��
ار ��	�sت �1i" ری� از
"� 	�د. در ":>�ت ��م 1�وج ��	�sت �1�� از"Rً��b در روزه�� j5 از زای��ن �� �

.
��L ال�K� را p#�"

▪ درد 	�0 و ی� 5� �ه�:

���Q� از 	�0 و 5� �ه� ���ع درد t�X1 ی� 	
ی
، "���وب ی� "��ا�� در ه �ه

:�!�k�� ▪

�
اد b� 3$�ر�1ن و ،�!�k�� ا��. در [�رت 	��ی� "�در از �� H�3ر ��k از دوران و ی� ����Q���Q در j�� و �
�� �1ا���Q ا در
#� او را ا��

�$��� �� "�_ان  �� �
�� �1ا���Qاز N��� "�_ان 3$�ر�1ن �����kا .
��L ���k از�
�٢٠�$��� ا���Qاز �#�
اد b� و 
� @��� �Lهa ی����� �" 

 ���$� �� �
���ز �� ��ر�� دارد.�1٢٠ا�� ،
 ��ر ا3_ایa ی��

�ح �Qل:	 ●

�ح �Qل 	�"p "�ارد زی� ا��:	

:��	_5 �lSری�� ▪

# < ،0�? ،��� L ،ع�] ،R�� ا�(دی���، 3$�ر�1ن �ر� ه�� ز"������ �� � b3 :ی� ا�� �i��� و …)ـ p� ،�

��ـ اR:�1ت روا

▪ ��ریlS� زای��ن:

ـ ��ری%

ـ ��ع

ـ "ps زای��ن

:�C���@ا �lSری�� ▪

H� ـ

ـ ه���?زار�

�ف داروه� در 	��ده�f" ـ

p���ف اf" ـ


ن ���Pر و د�1���ت�$L ـ


رS" ر و داروه��
S" "�اد �د ����Cـ ا

:Tی�	ی� ه�� ��	 ▪

�درد و ی#��� ا��.�L ،درد�� ،�P��1 p"�	 ی� ه���	 Hای

:d�	 ▪

� �#� p"�	 � ]09 ا:C) .د�	 �" qS$" �b�#; ��F ����Q 09:C �� �L ن
�دش �1ن �k در �� ��ر درد>�i� ی� ��$�� و�١١٠
 و ,t�b ا�1:

� از��L N��
 3٩٠$�ر�1ن ������� jX�� ،���5 د���ق ��د و �C ،�k
5�ی z�
 L� H��" ا�� �� ر	�� �" ���@ ���� �" ٣٠�i�<ر در د�� 
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(.
ی� ��$�� و �� >�ار� و �k!� ه��ا� ��	

:

ا��، ?��� و درد 	
ی��� د�XC ▪


ان "Rً��b �� درده���� د�XC و �k
���5 

ی	 �3�
ان 5_	�� ا��. $�5�
اوم و �1د �� �1د�از �3ری� ه�� 	�یT د" ،

ی	 ،���#	 �

1�و@� ��� ��رم [�رت و ��� ه�(?���) 	
� و �kه� �� ����3ل(ده�C�� 
�
ان) ه��ا� 	�د.ه��ا� ا�� L� "� ��ا��d ?��� د/ 

:����Q 09:C ▪


��L ���k از�
�در ه� ":>�ت، ����Q 09:C "�در را ا


از��$��� ی� �1ا��
�) و از یN د�� ���A (را�� ی� /�) ا) ���A ��b,و N3$�ر�1نـ 3$�ر�1ن را در ی .
��L ���k و�٩٠/١�٠ ���@ ���� �"

� «3$�ر�1ن ��R» ا��.�R��


. د"�� �
ن �� "�_ان ��L ���k از�
��ارت �
ن را از را� ده�ن اQ �@٣٨ـ در _!� ) ��R�� اد ی��P��� ���C اول j5 از زای��ن ) «�.»�٢ در@� ��

ا��.

،�#� �b�#; اد
b� .
��L ���k از�
�
اد �#� را �� "
ت یN د>�i� p"�L اb� ا��.١٠٠ �� ٠'ـ �i�<ر در د�� 

 ،jX�� �b�#; اد
b� .
��L ���k از�
�
اد ��jX را �� "
ت یN د>�i� p"�L اb� ا��.٢٠ �� '١ـ �i�<ر در د�� 

:��▪ C:09 روا

:
��L H��b� ��ح زی	 �� 09:C در را �� ارزی����" ��و,��b روا

١:��� �3ر� روا[09 1:C (

3�ار از "�_ل، ا"���ع از �1ردن ،

ی	 ��P	�1��یN 75ی�� و 5s� ،�$L�1د �ام �

نا��3ر ی� ا>�����، ��ه0 و ه7ی�ن �� "��sا� ?��. ر���b3�5 ،

�انP�1د و دی ��

٢:���ض 1]� رواb" 09 در:C (

�ار�، ا�1:ل در �1اب و ا	��� (5��1ا��< �� ،����#fC ،�P ]�Q 0L ،0L ژ���، 0L �1ا��، 5�ا	���ی�، 0L ا	���ی�)، ��ه0 ورو�Q� ا�3�د�، ا

�انP�1د و دی �ر��ن � .��? ��F ا���s" �� ه7ی�ن

) "�S� ps� ه�:٣

 R��b" ش�� ��Q�� .
��L ر����شدر ه� ":>�ت، "�S� ps� ه� (��ش ا�5 زی���"� ی� �_اریH) را �� ps" .
	�� �" a$L ب و����
ون درد، ا�

�ش �_اریj5 H از ٣ا�5 زی���"� "j5 Rً��b از � ps" ��S� %��"�0 "� 	�د و � ��Xن دارد.١٠ �� ٧ ه
�$L �� ز���روز 

0 �1��اد�:��m�� ور��$" (


. در [�ر�� L� در ":>�ت دوم �� "�در در "���L راه��� "$�ور� Z#; در ":>�ت دوم، �� "�در،
�د� ای���� از ��ردار� "$�ور� �P$�5 ب روش�S��رد ا

.
در ":>�ت ��م ا�!�م ده�

.
��L 
�Lu� اد� را���1 0�m�� ت�"
�ا� دری�1 �3� �b@ا�" :����ـ 

) "$�:ت 	��ده�:4

3�ور�3�، [�ف، دراز و "!�ر� ���� و 	�iق �� "�در ?"�زش ده� d��
.در [�رت و@�د "$�:�� /�ن 

�ف "��p ه�:'f" (

.
��L ال�K� ه�� داروی� را از "�در p��" 0m�" ف�f" ،ت�<:" �در ه


ام ه�:٧�) "�bی�� ا

.
��L ر���� �3�; Nو@�د ورم ی �m�در ه� ":>�ت، �5ه� (��ق و ران) را از 

) "�bی�� ���5ن:٨

.
��L ر���� ��رم و درد �m����5ن ه� را از 

)"�bی�� /0$:٩

.
��L ر���در ه� ":>�ت، ر��s� " z� را �
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���1�� و ی� tL د �
ی
» ا��.ـ ����: 0L ر�z ��دن "�Sط " ��s� /$0 �� ه��ا� 0L ر�z ��دن ز��ن، ���	 �k
5�ی z��� «ر


ان:١٠�) "�bی�� ده�ن و د

�
ا��� د�XC ،���� و@�د @�م، ���5
�k، ا����ب m�
ان "�در را از �
.در ":>�ت ��م، ده�ن و د��L �ی��b" ���? و �

١١:(0Qر)0�	 �ی��b" (

 p1دا �ری� �
� �� 0Qاز زای��ن، ر j5 .
��L ر���� از ��ف،در ه� ":>�ت، و,��b ر0Q را از رو� 	�0 �� H0 �5ی�Qاول ر ��Xدد. در ه�k �" ز�� HP�

.���� j�� p��< 0�	 0 از رو�Qر ،
b� �� م�� ��Xا�� و از ه T�@ و �X�


 L� �� ?ن «j5 درد» "� �kی�
.ـ ����: در ���1 از "�دران "��H ا�� ا�i#�,�ت ر0Q در دور� j5 از زای��ن ادا"� دا	�� ��	

 j5 از زای��ن٣ �� ١":>�ت اول: ":>�ت �� "�در در ی�� از روزه�� 

 j5 از زای��ن١4 �� ١٠":>�ت دوم: ":>�ت �� "�در در ی�� از روزه�� 

 j5 از زای��ن٠' �� �٢":>�ت ��م: ":>�ت �� "�در در ی�� از روزه�� 

) و,��b ادرار�- ���� � و ا@��� "_اج:١٢

�یT، �� ا���1ر�) و� T3س د��Qر، ا� ا@��� "_اج(ی#���، �1�� ��دن "
�3ع، درداز "�در در "�رد و,��b دT3 ادرار(��زش، درد، 3$�ر، ��

.
��L ال�K� � ���� ��Q��
، ��ا���، �� ا���1ر�) و ��زش و �1رش bi"

) و,��b روا��(Z 1 و ��1):١٣

��1 "�دران "��H ا� .
��L ال�K� در�" ��� �� روز ' �� ��٣ در روزه�� در "�رد و,��b رو�Q و روا�� ی� ���i� ����ر� روا�Lا
Q از�١ و j5 

�ی� و k [�رت �09 ?ن �:C �L 
�
و� j5 از زای��ن) 	���ار�، ا�1:ل در �1اب و ا	��� و ا��Qسزای��ن د/�ر ا�3�دt�X1 �k و 7kرا (ا< ��

� �Cد ����ر� روا�� ># � و یm��� از [1�
. دور� j5 از زای��ن، دور� 5�L �" ��l��m� ���P�Fه��/ Hای�
ی
 ا��. ����@ ���وز ����ر� روا� �

�� �,�Q ل�Q در "�در و@�د دارد و در ���د� ا��، او را��L�3ره�� 1]� ����ر� روا�� "�i��� p� ����ر� رواL �b@ا�
و� j5 از زای��ن "� C:09 ا


 ���یp �� �1دL$� و ?زار �� ��زاد «���� 	�د "��
�� و 	
یR�; 09:C �kا .
�ی�P� �m� �s�pQا��ی��ز ی� @��ن j5 از زای��ن» "]�ح ا��. در "


و� و ی� ا�3�دj5 �k از زای��ن» ا�� و �
 «ا���" 09:C ،از زای��ن 
b� وز ��ی��ز�� �������ر� �� [�رت �� �1ا��، �� >�ار�، ���8�ات ��یTاو

� « ���i� @��ن j5 از زای��ن» در "�در و ی� �1kا Hای����� .
� و@�د دارد، وی_ی� روانZ 1 و �1 �1د را �$�ن "� ده[1 p"ا�C ���اد� او و ی� ��ی

5_	�� ا�_ا"� ا�� و "�در ��ی
 ار@�ع 	�د.

�ده�:�١�	 ��b,و (

.
��L ده� ��ال�در ه� ":>�ت، از "�در در "�رد �
اوم 	�

) ه���?زار�:١4


� ی� �� ا���Qل ?��. @���، @��� ی� ر	 .��? .@�" �L @����� ا�� �� �وا��� H$1 ر��3ر ��دد. /��Hهk ا��وا�� و ی� ر�!a زن ه�

��3� و در @�T ی� درk زاد� و ا���1ر [�رت? Z [" . � ا@#�ر ی� ،

ی�� �� 
� �X1 رخ ده
.ر��3ر� "� ��ا

١':���@ ���$1 (

�$" 
���دد "�k ش��� �� ه��
� �� وارد 	
ن ?��. �!�" �L �
� از ��� 	�ه�C ام
�� ا>�k �
 زدن، هp دادن،هP� زدن، �� � زدن و 

�دن، ,��� زدن �� /�>�L �X1 �� ام

ن "�ه�، ا>�$L

١٧:���@ ���$1 (

�� �5$���د ��ا� ا�!�م �k ��� p�C @��� ی� ا>
ام ��ا� �� د�� ?وردن یp�C N @���، ه�k ��� L� دره��Cو ی� ا ��1ا���� ���@ p�C

�ض @b� ا��
ن ��3�د "�bرض ه���را���� �!�رت @��� از 3�د ��	
، ا���Xد� از زور�kی� و ��
ی
 �� ?��. ر�� �L Hای �� �ون ��@
� ���


ود �� �1�� و "�L psر ��� 	�د.s" ci3 �L � s" ��� ا�� و در هPد دی�و� ی� 3

١٨:���$1�� روا (


. ایH ر��3�L �" دار �	
�ا�3، ?��و و ا���Cد �� �jX زن را 1	 �L ا�� �_�"? ���،ر��3ر �$1S��� ،��
 ده�� ،��is� ،روا��ر �� [�رت ا���iد 

��ه��s3 ،H	�N �" ، و ��
ی
ه�� "
اوم ا��Cل "� 	�د.
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"�#T : 5_	��ن �
ون "�ز

http://vista.ir/?view=article&id=317810

"[11< 1�90: ��ز�	 )*m از ��ردار�

��د�  �$� ?رزوه��  از  ی��  ��ز،   �دی ،از  �� د��Sا�   
�3�ز ا���Sب @���� 

�]�f1 ) j�@ی�� از دو H�	ا
� � C �� �L اد� ه�ی���ا��./� ��� �1

�� ����� �L اد� ه�ی���
 و ی� �1��5�) د/�ر "$�:ت 3�اوان 	
� ا 
�3�ز

�� و ��Pاز دی j5 اد زی�د� ��ردار� را ی��
b� j�@ی�� از دو H�	دا 
ا"�

����  �� و  
� ا�� "���  ��
���!� "] �ب �  ��
 و�ا  ]�3� 0L دا	�� 


ا�1� ا�� � �� ه_ی�� زی�د� را ��ا� �1��اد� ����:"� "�در را �� 1]� ا

0 �1��اد� �� ���1 ر�Cی��m�� �L 0وز ه�د�#�ل دا	�� ا�� در @�ا"T ا"

� �1د را �$�ن "� ده
و �1��اد� ه��$�� ����@ H��b� د اه����	 �"

H��b� اه��� Hو ای

 و از ه� دو @�j دا	�� ��	���ا "� �1اه�
 دو 3�ز�Lا


ان�
اد 3�زb� �� ط���0 �1��اد� و �Lهa ه_ی�� ه�� "�m�� را در ����@

�$�ن "� ده
. ا"� ��P/ ����@ H��bن ا"��ن 75ی� ا�� ؟


ت " .� ��ل L� درایH ز"��� ��ر�� و "]���bت ����ر� دا	�� ا"�٨ای�!�

�� ا��k �� 
��د ?ور� ���م "�ارد� L� "� ��اk �� اوان و�3 ����j5 از ?ز"�

�,�Q ل�Q د� ام و در��� .�L را� Hدر ای ������ت 3�اوا!� 
	�� �A�" ����@ H��b� ���"در زa�� ن �1د �� ا;����ن�k
��L �b@ا��ا� ����ران و "� 

���kن ا��٩٠�Sاز  �k ���	ا� از رو �
ب @���� را 	�ح "� دهp#< ����@ H��b� %: 0 از ��ردار� ا�!�م "� ده0 در ای�!� /��

 �� ا��س �0 "�در و "�� ��ردار� "� ��	
PHایH رو	�� 	�"p: روش �78ی� ا� --ز"�ن ��
� و رو	��� "�iر��-- ���8� q�S$� واژن -- و c�s" 

● روش �78ی� ا�


ی
 ا���Xد� "� 	�د �� ا��س ;. >
ی0 �1ردن �@ �� C ���	ی0 و رو
��P ،در ایH روش از ;. ���� >�
 �Lه�، ��ت 3���rb از 7Fا ه� "�

�غ... �" 0S� ،�	��ف "���، �f" ن و
	 ��ان ... در ه��Pم ��ر دار 	
ن �� �5XCز ،pه ،:"�� "� 	�د.1!�" H��@ ن
	 �� د�1

��8� در �rb� �m F از ا":ح �1ن ��� �L ا�� �
	 ���A ، �
� ا��س ��i�isت ا�!�م 	� H��lه�Hای �د ��	 �" ����@ H��b� �� N�L �C


ی0 و 0����5 و �LهL a ��0 و "��_ی0 �
ن ��ا� ا3�اد� L� �1اه�ن �5� ه���� aا3_ای �L p�	N�L H��@ ن
	 �
 و j�C ?ن ��ا� د�1


ت " �� p<ا
Q 

� ا�� ا�#�� ��ی��L� �� '�1ص ���ا>#��� _5	N و "m� � و �� "�iدی� ه�X� ا�!�م 	�د �� �Lر��ز ��	
 ا�#�� ایH رژی���Q 0 ��ی
 زی

"H�b ا�!�م 	�د و ا�!�م �1د��ا�� ?ن �� ه�E و@� ��[�� ��� 	�د

● ز"�ن ��
� "�iر��

) N�S� ت��]�f1 �� ه��P��ا� ا���Xد� از روش ز"�ن ��
� �3�L ا�� �X ���"و"�زو�L و��Q م� در ?>�ی�ن ���
ازیX Y0) و دو ��ع ا��

 ci3 ���@ �m��1���� ه� "�� در اوا�p��� c �1د یN ی� /�
 �L N�S� از  �L 0��
 و در "p��i ?>�ی�ن دارا� دوX"� دا��L �" 
�� ه���7د ��
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��ع ا���م X Y N�S� �kا �L � �	 �� 
�L �" H��b� 0 راS� ل� � ����@ �L د ا���" Hای T<در وا 
��iح ی��
 � �ل �Y0S �� ا���مX ه��� 

N�S� �kو ا �
	 ���"X م�
ود Y �� ا��Q �L ا�� �	ل در� 	 Nی N�S�.د�	 �" �L7" 0S� ل� � 
� دارد و ��١»٠ ��iح ی��[< ��" � �" 


ود Q ا�� و در H�P�� 0 وL ن ����ر? �L�Q. 
	�� �" �
� "� ` هp��< 0 "$�ه�F 0$/٧٢. 
���� �
�
 در 	�ایc ر0Q ز� ���C "� ��ا

�و"�زوم L و��Q �L �"��و"�زوم X?>�ی�ن دارا� دو ��ع ا���م ه���
 ا��L و��Q �L �"� دارا� �� ���r ��د�X ا�� ا���مY ا�� و ا��

��#� �� ا���م  ����L �L�Q �� و �� H�P�� و �� ?ن ��$�� ا�� . ا���مYدر	� ��C ا�� و ;�ل Y�" ���$�� �C�3�ز�� و �� � ، ���/�L

0L ا�� و ����ر �� ����L ن? ��C ل�; ���د ا�� وk _���� ا�� �� ?ن �
� ا�� . در وا>�X� Tوت ایH دو ��ع��	
 و دارا� دم � ��X�b, و � @�ن �

� ای�X� Hو��� "� ��	
. یNا���م ا�� L� �5ی� و ا��س ا���Sب @���� را �$��p "� ده
 و ���م رو	��� ا���Sب @���� در � ���#"���د

 ���"�� /� ا��kا �L ا�� H0 ای�" ����Y���ع ����ر ��$�� از ا�� Hای ���"�
اد ا��b� ���� ه���
 و� ����L ��C و دارا� ����@ 0L ���"X

 �" �
 د�1� و �5��
اد "�اb� ن
����� . و "�@. ی���ن 	? tb, �[i� �
��L ان�#@ Hا�� و ای���"���#� �� "c�s ا��
�Y	�د. ا�� 

���"�
 و در "p��i ا���
 و �� ایC H � در����Xر ��Qس ه���
 و ��ی�b در ای�s" H]�� از ��H "� رو� در ای[�s" H�� �i"و"� ��$��� دار

�H��b @���� از 	��$�ه�� ا��
� ی� > ��ی� ا���Xد� "� 	�د.

���ت در �H��b� ، ����@ H��b ز"�ن �7k N�Sار� "� ��	
 و ا Hی�]��. �3ق ی�� از "���" Z#;7ار� [�رتk N�S� ز"�ن ��� "�iر�� در �Qاk

�ا L� در ز"�ن �7k N�Sار� ��	�sت ده��� ر0Q از ه��$� > ��ی/ 
"? 
��� �1اه
� ��د ، �5�k�L�Q ا�� و �� �� ا�� و ار�!�ع 75ی� Z�<و ر �� �

���"�� "�iر�� Yا��kا"� ا
�L �" و ?��ن p�� ٣ را ����ر �� ��" aه�L ت

ن �$	 ��5 j��	 
�X�� ق�X7ار� ا�k N�S� از p#< ی� 
b� روز 

ی��
 و ا���Qل د�1� زی�د "� 	�د .

� از "�ارد� L� در ا���Sب @���� "� ��ان از ?ن ���� @�� ار0��k زن در ه��Pم "�iرPی�� دی������ ا�� . "� دا��L 0� در ه��Pم ار0��k ز

�	�sت �� �PHن ا��
�� ��R راC�� ت واژن:rC ت�,�#i���L ان > ��ی� از ده��� واژن ��	` "� 	�د L� ه�_"�ن �� اQ �� N�L و ��5 ���"�

�5� �5$���د "� 	�د. 
�ا���"�� �� ��� ر0Q "� 	�د و ایH "�رد �� زو@��� �1اه�ن 3�ز

��"�
اد ا��b� ●

 �L ی���از ٢در زو@ a�� ٢ ی� �L ا�/ 

ه� �"��د ��ی
 یN ?ز"�یa 	��رش ا��" 
�	�� �" �
 و �1اه�ن �5�
 د�1� دار�3�ز ���"�
اد ا��b� �kا

� از ��L �� �� Nد در ی�� زی� ٨٠ "� ��ن ��	
 ا���Qل د�1� دار 	
ن ٢٠"kل 4% و ا���Qا Hای 
% �1اه
 ��د. L: ه� ا��X>�١٠٠ "� ��ن ��	


ن.	 ��TX د�1 �� j�C�
ن ا�� و �	 ��5 TX�� ا3_ایa ا���"�� 	�د �� C�� �L

● "�ه��� ��ل

�Q �� در را�" H� ، ��� در �H��b @���� ا���Xد� "� 	�د �� ا���Xد� از @
اوPدی ���	از روqS$" ا��س Hای �
 و ����k �" �m�" �P در 

� ا�� . "�: "�در� �$�� 
�
ام 3�زL ل���Qا 
�X�� ق�Xا� �L ��" �� در "�� اردی#�$� ��ردار 	�د @��٣٠H"� 	�د L� ��ردار� در هkا ���� 

�Q[ � د�1� �1اه
 ��د

3�د "!�ب در �H��b @���� و �� در��� ا�!�م �m� �� ���م "�ارد در ��R �]�ر ه�_"�ن و زیkا H�� د "� ��ان�	٩٠% �� ٨٠ �!���% �� �fQل 

� "] �ب ا"�
وار ��دا�#�� �H��b ز"�ن �7k N�Sار� "����یH "�رد ا�� و �!��� و د>� زی�د� راkا ��Q ن�/ .
�L �" . ; ٢١H��b� در �C�� 


ود Q از 
���!� "��Xوت �1اه
 ��دو در ,�H ���م ایH رو	�� ��ی 0��L ��#�	ا� از٢ز"�ن ا �78ی� ���	رو �]�f1 د�	م �!� "�� >#p از ��ردار� ا

١«4@ ����@ 
	�� ��	7k ح�i�� یN روز از kا ��Q N	 ون
�وع 	�د. �	 
��qS$" H ا�� و ��� ��ان ?ن را ���8� داد "�� >#p از ��ردار� ��ی


�ار ا�� �H��b @����� ا�!�م 	�د ���Q ��ی
 >#p از ��ردار� ��	< �kو ا .

����"�L ی��� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=89370
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"[11< ز��ن "g F8L ار�


�k 	�نC�< در "�رد دور� ه�� �L 
����ز دار 
�
 ��ردار 	��
 دارf< �L ����ز

.
�� �f1ص ز"�ن �7k N�Sار� 	�ن ا;:ع دا	�� ��	�


�k رخC�< دور� ��� ا�� L� یN ��ر در ه�� N�S� ن
�7k N�Sار�، ?زاد 	

"� ده
، و درایH ه��Pم �N�S ?"�د� ��iح ی�H�3 و ��رور	
ن ا��.

ی�د دا	��  �� �7k N�Sار�  
�k و ز"�ن C�< "�رد دور�  ���ت را در   Hای  ●

:
�	��

�
b� �k
C�< روز H��
�k �� اوC�< وع�
�k از او��H روز 	C�< دور� Nـ ی

�� "�  	�د.�k از�
�ا


�k �� ;�ر "��bل C�< دور� N٣٢ �� ٢٨ـ یH��" �"ا ،
$L �" روز ;�ل 

.
	�� ��
� ی� � �� ����L ا��

�H��b "� 	�د-  �k
C�< دور� ���� �دن L �#��s" �� ـ ز"�ن �7k N�Sار� 

روز   H��  R��b" �� 7k N�S�١١ار�  رخ٢١   �k
C�< دور�  از 	�وع   j5  

.
"� ده

�دن L  ب��Q �� 
��
� ه0 �� د�� ?وری
.'١ �� ١٢ـ ز"�ن �7k N�Sار� را ه�H��l "� ��اb� �k
C�< دور� H�� روز a�5 از او

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=98751

�� ��در در دوران ��ردار� !"

�د. درL 
�l� L� "� �1ری
 �� �:"� @���� L� در ر0Q داری
 N�L �1اه?

Nی�	 �� ه0  در ه�� /�_   �X� دو  ��ردار� 	��  دوران  ���م  در   �i�iQ

. 
�	��
،�� ه7F 0ا "� �1ری
 و �� ه0 "� �$L �" jX�ه���
. �� ه0 

�ا� ای!�د ی�C Nدت 7Fای� �1ب ا���Xد�� �]�3 Hاز ای 
��L �b� j5


 �� ,�H ا@���ب از �P��1 و 3���د�k �1د��ن،ر	
 و ���"p "] �ب��L
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��ن ��_ �H�"u 	�د.�3�ز

:
● ه��$� �� ���� را در �78ی� �� �1;� ����ری

▪ ��bدل

▪ ���ع


ار )i" ) از�
�▪ ا


 /�ن ا���Xد� از��L د��X7ای� ا��F ���وه�k �روز از ه� �
 ه��L �b�

�"����ایH در ����� 
��� آ� H�"�� را ��	ز ����و�،ه�� "�اد "�78 "�رد k Nی

.
���!�P� 7ای� راF و��k ر��/ �روزا�� �1د ه


از������ L� �� ا ��b" Hای �� ��� 7Fا ��Sری
 و�$�� 
����Pدر�� ا�� L� در دوران ��ردار� ��یk س��Qا �L �
ّQ در �� � 
� ��SریX� دو 

�ف 	�د.;�� ��	

 �C�� ��bن ی? p]7ا� ا[ �،در �3اF �
Cو �� �����١٠�ایC H:و� ��
Cان "��ن و��C �� 7ای�F �1 "�اد���Q. ا	���� �1د از �� �fC و `#] 

.
��L د��Xا��

�وه��� 7Fای�k ●

�و� F:ت:k (t�ا

?�3 �1�� .

 /�ن ��	�ر از �$���� و #�3� ه�����L ب�S��
،"��Lرو�� ودر [�رت ا"��ن F:ت �#�س دار را ا�X� ن�� p�" ت:F ورد� ه��

 H�"ار� از ا":ح و وی��
i" ���� ی�ن��/� در @k 
��ف "� 	�f" ���s#] ا��� �L ت:F از �rb��� 0ز ه�� ��ه�� �1د را از د�� "� ده�
 و

. 
���Cان یT#�" N �1ب �$���� و #�3� "��sب "� 	�

 
�ف "� ر��f" �� ��	 ن
��C در �� �� �L 
�ژ� ه����
 ا��� F:ت یT#�" N �1ب ��Pف دی�.از ;

�و� 	�"p "�اد زی� ا��:k Hای ▪

F اش و���� و ���،��zP،����3ن،�k�
وی�k��،�l )،@�،ه�#��� ) 
�X�،ن : �#�س دار����ـ ا��اع �

ـ �����ی�


� ) ـ	 d�
م 5�k،م
�k،��� ( @� دو��s#] ص�fS" ت:F ـ

��ـ "��Lرو

���ـ �

( �
	 d�ـ @� ( در��� ی� 5

�و� F:ت:k ف�f" ی� ���ع در�Cر ▪

�" .
��L ی��Cو ���ع را ه0 ر 
���!�P� 7ای� �1دF �"����و� F:ت در �k روز از �
 ه��L �b��" NP�� اش ی��� ��� 
�/ ���s#] ا��� �kا ":

�� و ��ا� 	. از "��Lرو�� ا���Xد��
وی�l ی� ��
.�1ری
 در [�رت ا"��ن،��ا� ��ه�ر از ��ن ����L 

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.١١ �� 'ه� روز ��L د��Xا�� 
�و� F:ت ��یk 0 از�� 

:
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�ه� ��0 "���ا

�
ـ یN ور>� از ��ن ه�� ��ش داد� 	

������ از ��ن ���b" د�� tL Nـ ی

 T[< N١٠*١٠ـ ی���	��3ن ی� ����3ن "���،NP�� ن�� �������� 

��ن ��اش١٠*١٠ >]T �ـ  �������� 

�k���ن ه�# tf�ـ 

�k�� ن�� tf�ـ 
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 ) ����b" ان��� tf��� �S5� ( 5 � )١٢4ـ �� ( ���� 

 ) ����b" ان��� tf�
�١٢4ـ 	 ��S5 �� ���� ) "��Lرو

 ) ����b" ان��� tf�
�١٢4ـ 	 ��S5 �@ م ی�
�k �8ر � ( ���� 

�� ( ٣ـ ��b" د �����ی�
C ' * '( ��" ����� 

�و� �#_� و "���ه� :k (ب

�و 	
� ��ز��L،��S5،�1م ":�" 
��L ف�f" 
���و� را �� ه� 	� � L� دو�� داری
 "� ��اk Hف �#_� و "���ای�f" "�� �" .�
� و ی� 3�ی_ 	

( _"�< 0 L ) ���8
ر ) ی� ار�Fا/ ) _"�
��ز� �1 � ���� ا��. از ا��اع �#_� ه�� زرد،�#_،>��L �b� �L ا�� H0 ای�" .
��L د��Xا�� 
�� "� ��ا

.
ه� روز �#_� ��Sری

�ا �1 � �1ب �$�ی�
 و ����ف �#_���ا� ا���Xد� ��$�� از �1اص �78ی� ا� ��. ز"��� ��[�� "� 	�د ?f" ی� ���ع در�Cا� ر�� .
 ���5 ��_ی

 �� ":�" 

 و ی� �� ����ی� ���ر �#�ی��L 7اه�� "���ع در��F ���
 از ا��اع ?��
 ی� �1رشه� "� ��ا��L پ در���� �	�k �� ا����ع �#_� ه� 
�/


 و ی� ای��� ��L �#_� ��ز� را��L �3�,ا � i < ��3�L ی� ��3�L �� ی� �#_� را 

وی7P� Eاری
.�#_� ��_ی��� p1در دا 

.
��L ف�f" 
��"��� را ه0 ��$�� ��fرت ��ز� و ��rb او>�ت �� [�رت ?����� "� ��ا

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.٧ �� 4ـ ه� روز ��L د��Xو� "��� و �#_� ه� ا���k 0 از�� 

:
	�� �
از� ه�� زی�
 ی�� از ا�ـ ه� ��0 "� ��ا

c���" ه�ی� Nی� ی c���" ���" Nـ ی

���ان (  tf١٢4ـ��
 ���� ) �#_� ی� "��� 1�د 	

���ان (  tf� ���� ) ?�����١٢4ـ 

���ان (  Nی� �#_� �1ردن٢4٠ـ ی pf3 دR�� ( ���� 

�و� 	�� و 3�?ورد� ه�� ?ن :k(پ


 و ه�����Sان �0 �
ن 	�� "�Xsظ ����� L ��� "� 	�د ه0 ذ�1C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 	�� و3f".د�	�1دار �� �#���" 

� @��H از ر	��

 H�"ن وی��? �� �L0 ا�� و ا�� L �1ب T#�" Nی ��	D H�"ه� وی���
 ( در �L �rb$�ره� �� 	�	�� �

 ) "�#DT ه0 ا,�3� 	��L �" �3�,ا 

 H�"�1ب وی��D.
�� ارزش 7Fای� دار�	 ���$" _�� � �1اه
 ��د. "��� و ��5

�f� ی� 
��L �3�,پ ا�� ��،
�ا �� �� ����ی� ��Sری�? 
��
اری
 و ی� �����ا�� دو�� �	 �kا
�< �� �#���� ��_ی
.آ���� آ� ��� و 3�� �رت 	�

�5 ��1R�� و 
� از "��� ا���Xد� آ���	 ��@ �� 
��
 "� ��ا�
م �p�s دارC ، آ��ز )R ( ��	��ا� 	�� �#���" Hی_Pی�@ 
��� و دوغ ه0 "� ��ا�

. 
�	��

�وk ه�� H�"اع وی����� و ��rb از اX�3 ، 0�� آ p�" �78" و� "�اد�Q اورد� ه�� ?ن�� و 3�	 �A و B���k p�	 ا� ���1 و�
 و ��	�� �" 

. 
ا���Sان ه�� @��R Hز"�

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.� �� ٣ـ ه� روز ��L د��Xورد� ه�� ?ن ا��?� ��0 از 	�� و 3

:
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�ـ یN ��0 "� ��ا

���ان (  N٢4٠ـ ی��	 ( ���� 

 ���� ) "���١٧4ـ �� /��رم ���ان ( 

�م ��5�4٠ـ k 

���ان (  N٢4٠ـ ی�� F "��#�� ���� ) دوغ 

�و� �k	� و @��$�H ه�� ?ن :k (ت

H��@ �1ن و ���3ه�� p"��� در �L 
5�و�H�K و ?هH ه��� �
��L H�"u� �	�k ه��H�$�
.�k	� و @��
� دار�C �� ا���� را ai� 
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��L ف�f" را ���
� 7Fای� �1د ی�� از ?Cو �
 در ه��L �b�،ا�� ��و� 	�"p "�ارد زیk Hای ▪.

��،�kو )���k،
�X��k ) _"�< �	�k


�kن ( "�غ،��> ��ن و ... )��5 �	�k ـ

ـ "�ه� ( >_ل ?R،��ن،Q �ا و ... )

�"_ و ... )< �����،���
س،C ) ت���#Q ـ

�دو،��دام ز"��� و ... )k،���5،اع "8_ه� ( ��دام��ـ ا

�غ" 0S� ـ

� ا���3�� ا>��fد� ه0 �� [m��� ا�� L� از �C ��X�L �� و H�Kو���غ "�#T ����ر �1ب 5" 0S��� 
��1ردارد ��	�� p"�L �":� از �در [�ر��� .�

�ان "��sا� P�
ار زی�د ���� و i" Hای 
��L ف�f" غ�" 0S� د
C Nروز� ی 
��
.��1ل را�Q "���ا�	�#��ول ?ن �� L

��� H�"u� 7ای�F T���" Zی����ز "�در �� ?هH �� ����ی� از ; aو ) ازدر دوران ��ردار�،/�ن ا3_ای���Xت 3�� ) Hص ?ه�< Nی ���ف روزاf" د�	

��3 
�ص "���s ?هH و ا��< 
�@�` داد� "�	�د.�5ی�ن "�� /��رم ��ردار� ��[�� "�	�د. در [�ر�� L� "�@�د ��	� N�

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.٣ �� ٢ـ روز� ��L د��Xه�� ?ن ا��H�$� ��0 از �k	� و ی� @�

ه� ��C 0#�رت ا�� از :


� ی� "�ه� )١٠٠ـ ��5،
�X��k ) �
	 ��S5 �	�k م�k 

���ان (  N٢4٠ـ ی�
	 ��S5 د�S�
س،����� ی� C ( �� �� 

�غ٢ـ " 0S� د
C 

���ان (  tf� �� �� ) از ا��اع "8_ه�١٢4ـ 

��Q. ���یp و �p�s �1د و "�_ان د����� �� "�اد 7Fای� و ��د@�ا�� 
	 ��Xk �l�? �C��!" 7ای� "���#� درازF �"���� 
�� L� داری
 "� ��ا

.
���ی� 0�m�� ا� �1د�دوران ��ردار� �

▪ "��له�� زی� �� ��Cان راه�����:

ـ "��ل اول:

( 0�� Nام ی
L ��دو ه��ا� �� "��� ��ز� ی� ?����� ( از هk و ���ن ��اش و ��5 : ���s#]

 �Cد ��. و ��١٠
C Nد �����ی�٣ [#` : ی
C 

( 0�� Nام ی
L ��غ،�#_� �1ردن،"��� ( از ه" �	�k،����b" ن��
وی�l ی� ���ه�ر : ��ن ��

c���" ل�i��
د 5C Nی : �fC

( 0�� Nام ی
L ��د�،��Rد pf3،دوغ ( از هL خ�/ �	�k،��	�م : "��Lرو

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

ـ "��ل دوم:

( 0�� Nام ی
L �� ( از ه�	،���"،��L،ن�� : ���s#]

 �C��١٠���ع "��� و ی� ?����� �� ��ن و ��5 Nی : `#] 

( 0�� Nام ی
L �
س 5 �،�#_� �1ردن،دوغ ی� "��� ( از هC : ه�ر��

��ع "��� ��  Nی : �fCد �����ی�٣
C 

( 0�� Nام ی
L ��غ و ��Rد pf3 و ��ن ( از ه" 0S� � "م : ا�	

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

ـ "��ل ��م:

( 0�� Nام ی
L ��غ ( از ه" 0S� ن و�� : ���s#]
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 �C��١٠( 0�� Nام ی
L � [#` : �����ی� و "��� ( از ه

( 0�� Nام ی
L ���ه�ر : �#_� 5 � �� "�ه� و ��Rد pf3 ( از ه

��ن ی� �����ی� �� �Pدی ���" �
د ��. ی� هC Nی : �fC
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�� �[	 از زا��8ن !"


 L� �� وزن >#p از �P "�Q �1د�
 از و,p�Q T ���م �1�0 ه� ���یp دارb�

� ]�3:� 
�$L 
�ان ه���
 L� ایH "�رد /� "
ت ;�ل �1اهP�
 و ��دk��


ود Q �b�#; �_ی��
 از زای��ن �� د�#�ل �� S� ��s"ی�ت ر0Q و �1b�4 �� '

.
�م، وزن �Lهa "�  ی��k� �L

از زای��ن 'در ;�ل   
b� �� ٢ ه�X� اول  �5
ا٣   aه�L وزن �Pم دی�k� �L 


 L� ای�L Hهa وزن �� C � از د�� دادن "�یT از ;�یZ ادرار ا��.�L  �"

در ;�  �1�0 ه�   ��L�1د'ا  �P "�Q از   p#< وزن   �� زای��ن  از   
b�  ��"  

:
�دار  ��A�� زای��ن  از   
b� وزن   aه�L  
�رو  ��  �L �Cا" �  از   .
"�  ر��

و …  ��از �1 �1رج  �Lر   �� زود ه��Pم   �$k�� �ده�، �	 اول،    �P "�Q

.
�	��  �"

�ژ� دا	�� ��	�
. زی�ا'در ;� �
ودی� اs" 

 از زای��ن �#�یb� اول ��Xه 

��زاد ازد�� ر�3� ا�� ��زی��
 و ���ز 
�
ن ���ز"�
 ا�� �� ?�l� در ز"�ن ���

�د� و ا�L R���Qر �1د راL N�L ره�� "�_ل�L م�!��LدH�"�� d 	�د. در ا

وزن  aه�L  �C��  ��? �_!b" ;�ر   �� "�در   ��	  �� �78ی�   .
��L �وع 	

.
�L  �" N�L وزن aه�L �� �����  	�د و

��زادش و  �1د  �78ی�  "��Kل   T<وا در  ا��  �د� L زای��ن   �L  ����1


 از زای��نb� 0رژی .
�L ب�S��
، j5 ��ی
 رژی7F 0ای� �1د را �� د>� ا	��  �"


 Q#���ت و���" ��ی
 �� د>� دوران ��ردار� ر�Cی� 	�د. �1ردن ه�� "�اد 

5�و�H�K و L ��0 و �L 7اه�ی�F ه�� "�78، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت و ��دا

�s� ن در����	ر�L ن و�ffS�" .د��kار�
 ��ی
 "�رد ��@� >��L  �" 0اه�3 ���ژ� ��?هH را �� 3�اوا��دن اL �3�,ا �� �ر� "�دران ��[����� ه�� 5
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.4٠٠"�_ان ��� در روز را دار��L 

 ��� ز��ن 	��د� روزا�Lا c���" ;�ر �از �٢٧٠٠ ���L �1ردن .
��ژ� ���ز دار��� ا��L د.١٨٠٠�	  �" tb, و ��	 
���� aه�L �� ��� در روز "�!��L 

� "�  	�دC�� (_�3از ه��� �

.در ایH دوران، 	��ده� و ?زاد 	
ن اH���� ��L (ه�ر"�ن ?زاد 	��� ���$�� �P�$� س��Qدر ا�" �L 

� زی��A�� �L �/ �kو ا 
	��
� "�H�ffS ز��ن و�� ه��H د��p "�در در ایH دوران ��$�� از ��i� "�ا>T ?ب "�  �$�
ارد و�� دا� ��	 H�"�� د� در

 p<ا
Q ن
�	��
.١٢ �� ٨"�"�ی� ?"�ی�� �L  �" ��]�� "�دران �ان ?ب در روز را ���� 

��mرت Hای�� "�  7kارد. �����A�� ده��� رو� 	�� 
	����mرت �� 7Fا� �Lدd ا��."�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد و "�   T<7ا� "�در درواF �� 

��زاد در وا>T �� ر��3رش "�در را "��@� "�  �� ،
�L ف�f" .���"��� "�در 7Fا� kا �ری��[�H��lار� و… ه��< �� ،0L دن، �1اب�L �ی�k 
��زد. "�

�� از � Nی �زاد ����ژ� زا د>� �3�L دا	�� ��	
، زی�ا ��ف 7Fاه�� ?f" در "�رد 
"�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد ��Qس ��د� و ��5% ?ن"�در ��ی

�� د��b" ����< �C�� در�" c��� 7اه�F از �rb� ف�f" .
ر ��زاد "�  	�د. از @� � L 0 و 	�� �kو.را �� [�رت C:ی0 ����5 �$�ن "�  ده

�/ �
، ه��L ل���L دری���3 را Hدوران ��ردار� "�_ان ?ه 
��
 L� در دوران ��ردار� ���م وی��"�H ه� و "�اد Rزم را �� ;�ر"�دران در ایH دوران ��ی
 ه��

�د� ��	�
. "�در در ایH دوران �� ;�ر "��bل >�ص ?هH را ��ا� ��"�H ?هH "�رL �3دری� p"�L.
�L  �" ف�f" زادش��د ���ز �1د و 

� ذ�1ی�����ر� از �1�0 ه� ذ�1ی� ?هH �1د را ;� زای��ن ه�� "��ر �� "�_ان >��p ��@�� از د�� "� m��ایH "�دران ��ی
 در ایH دوران از ���� .
 ده�

�#�
 وی��"�H ه�) ���") ���L اد�" Hای �L ا�� �@�� p��< ���� Hای ��#�
. ا��ل 	���L Hه?.
�ی
 @�یP_یH یN رژی7F 0ای� �1ب 	�

 �� .
��L  �" H��r� زاد �1د را��
ود ��0 ��"�دران �� ر�Cی� رژی7F 0ای� "���ع و "���. �:"� �1د و Q در ��Xه ���@� �� ایL H� در ایH دوران ه

 Hا� ورزش ه�� "���. در ای��ب �� ه�/ 0L 7ای�F 0رژی ،
�م وزن "�در �Lهa "�  ی��k� �L Nی.
�� ��_ای� دار�A�� 
�رو

�C Hا ای��ا� ��زاد ا��، زی� �[1 Nان ی��C �� وزن "�در Tی�� aه�L �L �	دا �@�� 
�� L� در /��� ه��و�� ��ی��b" 0� د�	  �" �C�� p

R�� �
� در 	���L د���
 و "�_ان "�اد ��� ی� ?�L ی�ن �1ن ره��
� ا�� را �� @	 �� رود.�
ن ذ�1

��� ه0 �[1 ���k Eو ه� 
� "�  	�د وزن "�در �� ;�ر "��L 0mهa ی��C�� �L ی�� از را� ه�ی��L ��
ارد، 	��ده� "� ��	
. "�درا�ا� ��زاد 

.
��L  �" ف�f" 
��L  ����ده� �	 �L ��� از "�درا�$�� ����L ،
��زاد �1د را 	�� "� ده�


ا>p در Q �L 
�م ��ی
 ��@� دا	�� ��	��s" در'"�دران ��	 �l��دن ?L ود
s" ا��3� �Lهa وزن ��	�
، زی �� 
�#�ی ��Q از زای��ن 
b� اول ��Xه 

� "�  	�د.�	 
���� aه�L �C�� 
ه�X� ه�� اول زای��ن "�  �1ری

H7ای� ایF 0ه� و �#_� ه� >��� ا[ � رژی ���" 
���" 
5� از #�3� ه��� �L 7ای�F ف "�اد�f"از ز"�ن ��$�� ��Q) 
� دوران "��sب "�  	�

�ا� در"� �L ت دود� رود� ه� ا���L�Q H�"�� ،دار�
.��ردار�). از "_ای�� ایH "�اد 7Fای� #�3	��  �" 
�X" (��ن ی#��� و ه��رو�9
 (��ا��


. 	�� ��ی
 ذ�1ی� "�اد "�78 �
ن �1د را ��iی� �	�#�
.ه�k_ �1 � زود �� �3� ��ردار� "!
د 	�� ��	 �
b� H��@ ا��� �Fو�3�
 �� ?�Fز 5��L

" �
ن 	�� وارد "�  ��زد. ��ردار� ه�� �5 در�5 �� ذ�1ی� ��ژ�،��ردار� و 	��ده� 3$�ر زی�د� ��� L ��0 و ?هH و �]` ا�m��اد "�78 	�� 

.
�	�� _���د� �	 �kص ا�f1 �� ورد? 
3$�ر ا,��3 وارد �1اه

�
، رژی0 �3ق ا�����ا� �1د ای!�د � ����L 

ودی� 	
یs" وزن �1د در ��ردار� اول aه�L ��@0 در دور��اد "�78 "�" H�"�� از ����L 0L د��b

.
����ان ه��� H0 و ?ه�� L ��m���ردار� ��fSص "�اد "�78 

�L  �" ف�f" �L داروه�ی� �� T@و را 
��L ز �1ددار��!" ��F ت و داروه������ف ?ن را داری
 �� _5	N �1د "$�رتاز ا����bل د�1f" 
f< ی� 
�

.
��L

"�#T : �5ر�� ;.
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�f از زا��8ن �� !"


 L� �� وزن >#p از �P "�Q �1د�
 از و,p�Q T ���م �1�0 ه� ���یp دارb�


؟�:�3[ ��$L 
�ان ه���
 L� ایH "�رد /� "
ت ;�ل �1اهP�
 و ��دk��


ود Q �b�#; �_ی��
 از زای��ن �� د�#�ل �� S� ��s"ی�ت ر0Q و �1b�4 �� '

�م، وزن �Lهa "�  ی��
. در ;�ل k� �L' از زای��ن  
b� �� ٢ ه�X� اول   ٣


 L� ای�L Hهa وزن �� C � از د���L  �" ا
�5 aه�L وزن �Pم دی�k� �L

�1�0 ه� در ;�  ��Lادرار ا��. ا Zی�
 از زای��ن ��'دادن "�یT از ;b� ��" 


 ازb� وزن aه�L 
�� رو� �L � "ا�C از .
وزن >#p از �P "�Q �1د "�  ر��


: �P "�Q اول،  	��ده�، ��k$� زود ه��Pم �� �Lر �1رج از�� دار�A�� زای��ن

�ژ�'�1�� و … "�  ��	�
. در ;� �
ودی� اs" 

 از زای��ن �#�یb� اول ��Xه 

��زاد ازد�� ر�3� 
�دا	�� ��	�
. زی�ا �
ن ���ز"�
 ا�� �� ?�l� در ز"�ن ��

ا�� ��زی��
 و ���ز �LدH�"�� d 	�د.


. �78ی� ����L وع��د� و ا�L R���Qر �1د را 	L N�L ره�� "�_ل�L م�!�در ا

� �Lهa وزن ���  	�د و�� �� �Lهa وزنC�� ��? �_!b" ;�ر �در ��" ��	

.
�L  �" N�L

��زادش و  �1د  �78ی�  "��Kل   T<وا در  ا��  �د� L زای��ن   �L  ����1


 از زای��نb� 0رژی .
�L ب�S��
، j5 ��ی
 رژی7F 0ای� �1د را �� د>� ا	��  �"


 Q#���ت و���" ��ی
 �� د>� دوران ��ردار� ر�Cی� 	�د. �1ردن ه�� "�اد 

5�و�H�K و L ��0 و �L 7اه�ی�F ه�� "�78، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت و ��دا

�د. "��ffSن و�kار�< �@�� "�رد   
��ی  
��L  �" 0اه�3  ��3�اوا �� ?هH را 

�ژ� �� "�_ان ��دن اL �3�,ا �� �ر� "�دران ��[������ ه�� 5s� ن در����	ر�L4٠٠��� ز��ن 	��د� روزا�Lا c���" ر�; �� .
��� در روز را دار��L 

� از ٢٧٠٠��L �1ردن .
��ژ� ���ز دار��� ا��L ن١٨٠٠
� و ,tb "�  	�د. در ایH دوران، 	��ده� و ?زاد 	�	 
���� aه�L �� ��� در روز "�!��L 

 .
��� ���$�� �P�$� س��Qدر ا�" �L د�	  �" �C�� _�3از ه��� �
�� ه��H د��p "�در در ایH دوران ��$�� ازاH���� ��L ه�ر"�ن ?زاد 	

�ffS�" �
�$�
ارد و�� دا� ��	 H�"�� زی�د� در ��A�� �L �/ �kو ا 
	��
ا>�i� p� "�ا>T ?ب "�  Q ن
�	�����ان١٢ �� H٨ ز��ن و "�"�ی� ?"�ی��  

.
�L  �" ��]�� "�دران �ب در روز را �?

��mرت Hای�� "�  7kارد. �����A�� ده��� رو� 	�� 
	����mرت �� 7Fا� �Lدd ا��."�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد و "�   T<7ا� "�در درواF �� 

��زاد در وا>T �� ر��3رش "�در را "��@� "�  �� ،
�L ف�f" .���"��� "�در 7Fا� kا �ری��[�H��lار� و… ه��< �� ،0L دن، �1اب�L �ی�k 
��زد. "�

�� از � Nی �زاد ����ژ� زا د>� �3�L دا	�� ��	
، زی�ا ��ف 7Fاه�� ?f" در "�رد 
"�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد ��Qس ��د� و ��5% ?ن"�در ��ی

�� د��b" ����< �C�� در�" c��� 7اه�F از �rb� ف�f" .
ر ��زاد "�  	�د. از @� � L 0 و 	�� �kو.را �� [�رت C:ی0 ����5 �$�ن "�  ده

�/ �
، ه��L ل���L دری���3 را Hدوران ��ردار� "�_ان ?ه 
��
 L� در دوران ��ردار� ���م وی��"�H ه� و "�اد Rزم را �� ;�ر"�دران در ایH دوران ��ی
 ه��

�د� ��	�
. "�در در ایH دوران �� ;�ر "��bل >�ص ?هH را ��ا� ��"�H ?هH "�رL �3دری� p"�L0 ه��
. ����ر� از �1�L  �" ف�f" زادش��د ���ز �1د و 

�" Hای����� .

.ذ�1ی� ?هH �1د را ;� زای��ن ه�� "��ر �� "�_ان >��p ��@�� از د�� "�  ده���ل 	���L Hه? �� ذ�1یm�دران ��ی
 در ایH دوران از 


 وی��"�H ه� �#�ی
 @�یP_یH یN رژی0���" ���L اد�" Hای �L ا�� �@�� p��< ���� Hای ��#�
 "�دران �� ر�Cی� رژی7F 0ای� "���ع وا� 7Fای� �1ب 	�
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��Xه �
. �� ��@� �� ایL H� در ایH دوران ه��L  �" H��r� زاد �1د را���م وزن "�در �Lهa "�  ی��
،"���. �:"� �1د و k� �L N0 �� ی��
ود Q در 

� 

. و�� ��ی�� ��_ای� دار�A�� 
��ب �� ه��ا� ورزش ه�� "���. در ایH رو/ 0L 7ای�F 0رژیNان ی��C �� وزن "�در Tی�� aه�L �L �	دا �@�

�
	 ���� L� در /��� ه�� �
ن ذ�1��b" 0� د�	  �" �C�� p�C Hا ای��ا� ��زاد ا��، زی� �
 و "�_ان "�اد1]�L ی�ن �1ن ره�� ا�� را �� @

� "�  	�د وزن "�در �� ;�ر "C�� �L رود. ی�� از را� ه�ی� R�� �
� در 	���L د���
ارد،��� ی� ?��� ه0 ��ا� ��زاد [1 ���k Eو ه� 
��L 0mهa ی��

،
��زاد �1د را 	�� "� ده� �L ��
. "�دران٨٠٠	��ده� "� ��	
. "�درا��L  �" ف�f" ژ���
 ا��L  ����ده� �	 �L ��� از "�درا�$�� ����L 


ا>p در Q �L 
�م ��ی
 ��@� دا	�� ��	��s"'در ��	 �l��دن ?L ود
s" ا��3� �Lهa وزن ��	�
، زی �� 
�#�ی ��Q از زای��ن 
b� اول ��Xه 

5� از  �L 7ای�F ف "�اد�f" .د�	  �" ��	 
���� aه�L �C�� 

 "��� ه� و �#_� ه� >��� ا[ �ه�X� ه�� اول زای��ن "�  �1ری���" 
#�3� ه���

7F اد�" Hاز ز"�ن ��ردار�. از "_ای�� ای ��$�� ��Q 
��ا�رژی7F 0ای� ایH دوران "��sب "�  	�� �L ت دود� رود� ه� ا���L�Q H�"�� ،دار�ای� #�3

.
	��  �" 
�X" �در"�ن ی#��� و ه��رو�9
 ��ا��


. 	�� ��ی
 ذ�1ی� "�اد "�78 �
ن �1د را ��iی� �	�#�
.ه�k_ �1 � زود �� �3� ��ردار� "!
د 	�� ��	 �
b� H��@ ا��� �Fو�3�
 �� ?�Fز 5��L

" �
ن 	�� وارد "�  ��زد. ��ردار� ه�� �5 در�5 �� ذ�1ی� ��ژ�،��ردار� و 	��ده� 3$�ر زی�د� ��� L ��0 و ?هH و �]` ا�m��اد "�78 	�� 


. @�� �Lهa وزن �1د در ��ردار� �	�� _���د� �	 �kص ا�f1 �� ورد? 

،3$�ر ا,��3 وارد �1اه�����ا� �1د ای!�د � ����L 

ودی� 	
یs" اول

��m��� از ��"�H "�اد "�78 "�0 در دور� ��ردار� ��fSص "�اد "�78 ��L 0L د��b�����ان ه���
. از ا����bل د�1���ت ورژی0 �3ق ا H0 و ?ه�� L 

�ف ?ن را f" 
f< ی� 
��L  �" ف�f" �L داروه�ی� �� T@و را 
��L ز �1ددار��!" ��F داروه��.
��L �1د "$�رت N	_5 �� 
داری

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار
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�f از زا��8ن �� !"


 L� �� وزن >#p از �P "�Q �1د�
 از و,p�Q T ���م �1�0 ه� ���یp دارb�


؟�$L 
�ان ه���
 L� ایH "�رد /� "
ت ;�ل �1اهP�
 و ��دk��


ودQ �b�#; �_ی��
 از زای��ن �� د�#�ل �� S� ��s"ی�ت ر0Q و �1b� � ]�3:�

�م، وزن �Lهa "�  ی��
.در ;�ل ' �� 4k� �L ' از زای��ن 
b� اول ��X٣ �� ٢ ه


 L� ای�L Hهa وزن �� C � از د���L  �" ا
�5 aه�L وزن �Pم دی�k� �L

�1�0 ه� در ;�  ��Lادرار ا��. ا Zی�
 از زای��ن ��'دادن "�یT از ;b� ��" 


 ازb� وزن aه�L 
�� رو� �L � "ا�C از .
وزن >#p از �P "�Q �1د "�  ر��


: �P "�Q اول،  	��ده�، ��k$� زود ه��Pم �� �Lر �1رج از�� دار�A�� زای��ن

.
�1�� و … "�  ��	�

�ژ� دا	�� ��	�
. زی�ا'در ;� �
ودی� اs" 

 از زای��ن �#�یb� اول ��Xه 

��زاد ازد�� ر�3� ا�� ��زی��
 و ���ز 
�
ن ���ز"�
 ا�� �� ?�l� در ز"�ن ���
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�د� و ا�L R���Qر �1د راL N�L ره�� "�_ل�L م�!��LدH�"�� d 	�د. در ا

وزن  aه�L  �C��  ��? �_!b" ;�ر   �� "�در   ��	  �� �78ی�   .
��L �وع 	

.
�L  �" N�L وزن aه�L �� �����  	�د و

��زادش و  �1د  �78ی�  "��Kل   T<وا در  ا��  �د� L زای��ن   �L  ����1


 از زای��نb� 0رژی .
�L ب�S��
، j5 ��ی
 رژی7F 0ای� �1د را �� د>� ا	��  �"


 Q#���ت و���" ��ی
 �� د>� دوران ��ردار� ر�Cی� 	�د. �1ردن ه�� "�اد 

5�و�H�K و L ��0 و �L 7اه�ی�F ه�� "�78، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت و ��دا

�د.�kار�
 ��ی
 "�رد ��@� >��L  �" 0اه�3 ��?هH را �� 3�اوا

�ژ� �� "�_ان ��دن اL �3�,ا �� �ر� "�دران ��[������ ه�� 5s� ن در����	ر�L ن و�ffS�"4ن٠٠��� ز�Lا c���" ر�; �� .
��� در روز را دار��L 

 ��� از ٢٧٠٠	��د� روزا��L �1ردن .
��ژ� ���ز دار��� ا��L ده�١٨٠٠�� و ,tb "�  	�د. در ایH دوران، 	��	 
���� aه�L �� ��� در روز "�!��L 

 �P�$� س��Qدر ا�" �L د�	  �" �C�� (_�3از ه��� �

. �� ه��H د��p "�در در ایHو ?زاد 	
ن اH���� ��L (ه�ر"�ن ?زاد 	��� ���$��

��
ارد و� ��	 H�"�� زی�د� در ��A�� �L �/ �kو ا 
	��
ا>pدوران ��$�� از ��i� "�ا>T ?ب "�  Q ن
�	��
� "�H�ffS ز��ن و "�"�ی� ?"�ی�� �$� دا

١٢ �� ٨.
�L  �" ��]�� "�دران �ان ?ب در روز را ���� 

��mرت Hای�� "�  7kارد. �����A�� ده��� رو� 	�� 
	����mرت �� 7Fا� �Lدd ا��."�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد و "�   T<7ا� "�در درواF �� 

��زاد در وا>T �� ر��3رش "�در را "��@� "�  �� ،
�L ف�f" .���"��� "�در 7Fا� kا �زد.�]�ری�

�ژ� زا ��ف 7Fاه�� ?f" در "�رد 
�ار� و… ه�H��l "�در ��ی< �� ،0L دن، �1اب�L �ی�k 
���� از "�اد"�� Nی �زاد ���د>� �3�L دا	�� ��	
، زی�ا 

�ف f" .
���7Fای� L� "�در "�  �1رد ��Qس ��د� و ��5% ?ن را �� [�رت C:ی0 ����5 �$�ن "�  ده�< �C�� در�" c��� 7اه�F از �rb�

�� در ��زاد "�  	�د. از @� � L 0 و 	�� �kو.��b"

�/ �
، ه��L ل���L دری���3 را Hدوران ��ردار� "�_ان ?ه 
��
 L� در دوران ��ردار� ���م وی��"�H ه� و "�اد Rزم را �� ;�ر"�دران در ایH دوران ��ی
 ه��

�د� ��	�
. "�در در ایH دوران �� ;�ر "��bل >�ص ?هH را ��ا� ��"�H ?هH "�رL �3دری� p"�L0 ه��
. ����ر� از �1�L  �" ف�f" زادش��د ���ز �1د و 

�" Hای����� .

.ذ�1ی� ?هH �1د را ;� زای��ن ه�� "��ر �� "�_ان >��p ��@�� از د�� "�  ده���ل 	���L Hه? �� ذ�1یm�دران ��ی
 در ایH دوران از 


 وی��"�H ه�) �#�ی
 @�یP_یH یN رژ���") ���L اد�" Hای �L ا�� �@�� p��< ���� Hای ��#�
.ا�ی7F 0ای� �1ب 	�

 �� .
��L  �" H��r� زاد �1د را��
ود ��0 ��"�دران �� ر�Cی� رژی7F 0ای� "���ع و "���. �:"� �1د و Q در ��Xه ���@� �� ایL H� در ایH دوران ه

 Hا� ورزش ه�� "���. در ای��ب �� ه�/ 0L 7ای�F 0رژی ،
�م وزن "�در �Lهa "�  ی��k� �L Nی�L �	دا �@�� 

. و�� ��ی�� ��_ای� دار�A�� 
�رو

��b" 0� د�	  �" �C�� p�C Hا ای��ا� ��زاد ا��، زی� �[1 Nان ی��C �� وزن "�در Tی�� aه�Lا�� را �
	 ���� L� در /��� ه�� �
ن ذ�1


� در 	�� ��R رود.��L د���
 و "�_ان "�اد ��� ی� ?�L ی�ن �1ن ره��@ ��

��� ه0 �[1 ���k Eو ه� 
� "�  	�د وزن "�در �� ;�ر "��L 0mهa ی��C�� �L ی�� از را� ه�ی��L ��
ارد، 	��ده� "� ��	
. "�درا�ا� ��زاد 

،
٨٠٠��زاد �1د را 	�� "� ده�.
��L  �" ف�f" ژ���
 ا��L  ����ده� �	 �L ��� از "�درا�$�� ����L 


ا>p در Q �L 
�م ��ی
 ��@� دا	�� ��	��s" در'"�دران ��	 �l��دن ?L ود
s" ا��3� �Lهa وزن ��	�
، زی �� 
�#�ی ��Q از زای��ن 
b� اول ��Xه 

5� از  �L 7ای�F ف "�اد�f" .د�	  �" ��	 
���� aه�L �C�� 

 "��� ه� و �#_� ه� >��� ا[ �ه�X� ه�� اول زای��ن "�  �1ری���" 
#�3� ه���

� از ز"�ن ��ردار�). از "_ای�� ایH "�اد �$�� ��Q) 
���Lت دود� رود� ه� ا�� L�رژی7F 0ای� ایH دوران "��sب "�  	�Q H�"�� ،دار�7Fای� #�3

.
	��  �" 
�X" (��ا� در"�ن ی#��� و ه��رو�9
 (��ا���


. 	�� ��ی
 ذ�1ی� "�اد "�78 �
ن �1د را ��iی� �	�#�
.ه�k_ �1 � زود �� �3� ��ردار� "!
د 	�� ��	 �
b� H��@ ا��� �Fو�3�
 �� ?�Fز 5��L

" �
ن 	�� وارد "�  ��زد. ��ردار� ه�� �5 در�5 �� ذ�1ی� ��ژ�،��ردار� و 	��ده� 3$�ر زی�د� ��� L ��0 و ?هH و �]` ا�m��اد "�78 	�� 

.
�	�� _���د� �	 �kص ا�f1 �� ورد? 
3$�ر ا,��3 وارد �1اه

�
، رژی0 �3ق ا�����ا� �1د ای!�د � ����L 

ودی� 	
یs" وزن �1د در ��ردار� اول aه�L ��@0 در دور��اد "�78 "�" H�"�� از ����L 0L د��b

.
����ان ه��� H0 و ?ه�� L ��m���ردار� ��fSص "�اد "�78 
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�L  �" ف�f" �L داروه�ی� �� T@و را 
��L ز �1ددار��!" ��F ت و داروه������ف ?ن را داری
 �� _5	N �1د "$�رتاز ا����bل د�1f" 
f< ی� 
�

.
��L

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242216

(#HI��J از m*( وزن �� :Vgز��)�8ن��f از زا �� !"

از  p#< وزن   ��  �L 
�دار  pی��� ���م �1�0 ه�   p�Q T,از و  
b�

�ان ه���
 L� ایH "�رد /� "
ت ;�لP�
 و ��دk��P "�Q �1د �


؟�$L 
�1اه

�ی_��
 از زای��ن �� د�#�ل �� S� ��s"ی�ت ر0Q و �1b� � ]�3:�


ود Q �b�#;4 �� '.
�م، وزن �Lهa "�  ی��k� �L 


 از زای��ن 'در ;�ل b� اول ��X٣ �� ٢ هaه�L وزن �Pم دی�k� �L 


 L� ای�L Hهa وزن �� C � از د�� دادن "�یT از�L  �" ا
�5

�1�0 ه� در ;�  ��Lادرار ا��. ا Zی�
 از زای��ن �� وزن';b� ��" 


 �Lهa وزن�� رو� �L � "ا�C از .
>#p از �P "�Q �1د "�  ر��


: �P "�Q اول،  	��ده�، ��k$� زود�� دار�A�� 
 از زای��ن b�

.
ه��Pم �� �Lر �1رج از �1�� و … "�  ��	�

�ژ� دا	��'در ;� �
ودی� اs" 

 از زای��ن �#�یb� اول ��Xه 

��زاد ازد�� 
�
. زی�ا �
ن ���ز"�
 ا�� �� ?�l� در ز"�ن ���	��

ر�3� ا�� ��زی��
 و ���ز �LدH�"�� d 	�د. در ا�!�م �Lره�� "�_ل


. �78ی� �� 	�� "�در ����L وع��د� و ا�L R���Qر �1د را 	L N�L

� �Lهa وزن ���  	�د و�� �� �Lهa وزنC�� ��? �_!b" ر�;

.
�L  �" N�L

و �1د  �78ی�  "��Kل   T<وا در  ا��  �د� L زای��ن   �L  ����1


 از زای��ن ��یb� 0رژی .
�L ب�S����زادش "�  ��	
، j5 ��ی
 رژی7F 0ای� �1د را �� د>� ا
��
 �� د>� دوران ��ردار� ر�Cی� 	�د. �1ردن ه�� "�اد "�

5�و�H�K و L ��0 و ?هH را �L 7اه�ی�F ه�� "�78، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت و ���د.Q#���ت و دا�kار�
 ��ی
 "�رد ��@� >��L  �" 0اه�3 ��3�اوا �� 

�ژ� �� "�_ان ��دن اL �3�,ا �� �ر� "�دران ��[������ ه�� 5s� ن در����	ر�L ن و�ffS�"4ن٠٠��� ز�Lا c���" ر�; �� .
��� در روز را دار��L 

 ��� از ٢٧٠٠	��د� روزا��L �1ردن .
��ژ� ���ز دار��� ا��L د.١٨٠٠�	  �" tb, و ��	 
���� aه�L �� ��� در روز "�!��L 

� "�  	�دC�� (_�3از ه��� �

. ��در ایH دوران، 	��ده� و ?زاد 	
ن اH���� ��L (ه�ر"�ن ?زاد 	��� ���$�� �P�$� س��Qدر ا�" �L 
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� زی�د� �A�� �L �/ �kو ا 
	��
� "�H�ffS ز��ن وه��H د��p "�در در ایH دوران ��$�� از ��i� "�ا>T ?ب "�  �$�
ارد و�� دا� ��	 H�"�� در

 p<ا
Q ن
�	��
.١٢ �� ٨"�"�ی� ?"�ی�� �L  �" ��]�� "�دران �ان ?ب در روز را ���� 

��mرت Hای�� "�  7kارد. �����A�� ده��� رو� 	�� 
	����mرت �� 7Fا� �Lدd ا��."�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد و "�   T<7ا� "�در درواF �� 

��زاد در وا>T �� ر��3رش "�در را "��@� "�  �� ،
�L ف�f" .���"��� "�در 7Fا� kا �زد.�]�ری�

�ژ� زا ��ف 7Fاه�� ?f" در "�رد 
�ار� و… ه�H��l "�در ��ی< �� ،0L دن، �1اب�L �ی�k 
���� از "�اد"�� Nی �زاد ���د>� �3�L دا	�� ��	
، زی�ا 

�ف f" .
���7Fای� L� "�در "�  �1رد ��Qس ��د� و ��5% ?ن را �� [�رت C:ی0 ����5 �$�ن "�  ده�< �C�� در�" c��� 7اه�F از �rb�

�� در ��زاد "�  	�د. از @� � L 0 و 	�� و.��b"

�/ �
، ه��L ل���L دری���3 را Hدوران ��ردار� "�_ان ?ه 
��
 L� در دوران ��ردار� ���م وی��"�H ه� و "�اد Rزم را �� ;�ر"�دران در ایH دوران ��ی
 ه��

�د� ��	�
. "�در در ایH دوران �� ;�ر "��bل >�ص ?هH را ��ا� ��"�H ?هH "�رL �3دری� p"�L0 ه��
. ����ر� از �1�L  �" ف�f" زادش��د ���ز �1د و 

�" Hای����� .

.ذ�1ی� ?هH �1د را ;� زای��ن ه�� "��ر �� "�_ان >��p ��@�� از د�� "�  ده���ل 	���L Hه? �� ذ�1یm�دران ��ی
 در ایH دوران از 


 وی��"�H ه�) �#�ی
 @�یP_یH یN رژ���") ���L اد�" Hای �L ا�� �@�� p��< ���� Hای ��#�
.ا�ی7F 0ای� �1ب 	�

 �� .
��L  �" H��r� زاد �1د را��
ود ��0 ��"�دران �� ر�Cی� رژی7F 0ای� "���ع و "���. �:"� �1د و Q در ��Xه ���@� �� ایL H� در ایH دوران ه

 Hا� ورزش ه�� "���. در ای��ب �� ه�/ 0L 7ای�F 0رژی ،
�م وزن "�در �Lهa "�  ی��k� �L Nی�L �	دا �@�� 

. و�� ��ی�� ��_ای� دار�A�� 
�رو

��b" 0� د�	  �" �C�� p�C Hا ای��ا� ��زاد ا��، زی� �[1 Nان ی��C �� وزن "�در Tی�� aه�Lا�� را �
	 ���� L� در /��� ه�� �
ن ذ�1


� در 	�� ��R رود.��L د���
 و "�_ان "�اد ��� ی� ?�L ی�ن �1ن ره��@ ��

��� ه0 �[1 ���k Eو ه� 
� "�  	�د وزن "�در �� ;�ر "��L 0mهa ی��C�� �L ی�� از را� ه�ی��L ��
ارد، 	��ده� "� ��	
. "�درا�ا� ��زاد 

،
٨٠٠��زاد �1د را 	�� "� ده�.
��L  �" ف�f" ژ���
 ا��L  ����ده� �	 �L ��� از "�درا�$�� ����L 


ا>p در Q �L 
�م ��ی
 ��@� دا	�� ��	��s" در'"�دران ��	 �l��دن ?L ود
s" ا��3� �Lهa وزن ��	�
، زی �� 
�#�ی ��Q از زای��ن 
b� اول ��Xه 

� "�  	�د.�	 
���� aه�L �C�� 
ه�X� ه�� اول زای��ن "�  �1ری

H7ای� ایF 0ه� و �#_� ه� >��� ا[ � رژی ���" 
���" 
5� از #�3� ه��� �L 7ای�F ف "�اد�f"از ز"�ن ��$�� ��Q) 
� دوران "��sب "�  	�

�ا� در"� �L ت دود� رود� ه� ا���L�Q H�"�� ،دار�
.��ردار�). از "_ای�� ایH "�اد 7Fای� #�3	��  �" 
�X" (��ن ی#��� و ه��رو�9
 (��ا��


. 	�� ��ی
 ذ�1ی� "�اد "�78 �
ن �1د را ��iی� �	�#�
.ه�k_ �1 � زود �� �3� ��ردار� "!
د 	�� ��	 �
b� H��@ ا��� �Fو�3�
 �� ?�Fز 5��L

" �
ن 	�� وارد "�  ��زد. ��ردار� ه�� �5 در�5 �� ذ�1ی� ��ژ�،��ردار� و 	��ده� 3$�ر زی�د� ��� L ��0 و ?هH و �]` ا�m��اد "�78 	�� 

.
�	�� _���د� �	 �kص ا�f1 �� ورد? 
3$�ر ا,��3 وارد �1اه

�
، رژی0 �3ق ا�����ا� �1د ای!�د � ����L 

ودی� 	
یs" وزن �1د در ��ردار� اول aه�L ��@0 در دور��اد "�78 "�" H�"�� از ����L 0L د��b

.
����ان ه��� H0 و ?ه�� L ��m���ردار� ��fSص "�اد "�78 

�L  �" ف�f" �L داروه�ی� �� T@و را 
��L ز �1ددار��!" ��F ت و داروه������ف ?ن را داری
 �� _5	N �1د "$�رتاز ا����bل د�1f" 
f< ی� 
�

.
��L

"�#�b" : Tو�� 7Fا و دارو

http://vista.ir/?view=article&id=277140
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�� �����28 ��ردار !"

����P در 	�0 "�درk

�� آ� در �� "�ه�����3� ا�� �$�ن "�
ه
 زk م�!��دام ا��"? ��P$�����i�is آ� ا�1�ا در دا


ان ,�X�b را �� د��� �1اه�
 ?ورد آ� در دو�3�ز 
��ف آ�د� اf" 7ا� آ��F ن�	راناول ��ردار� 

�� از ا��: �� �Q:ت و ��را��Q ه�� > #� �1اه�
 ��د.�R�� �1د دارا� ری�� �3آ��ر ����kر_�

 ������ دوم و در ����@ z�@ ی�ن��� و ا��رت'�١٩ و ١٩�4در @]�s" �� دام���"? � آ� 	�

�فf" 7اF ن�	7ای� F ��
ار @�i" از ��$�� 
���������ا �دم ?"���دام " �7ا .
د	���ن در?"

�ژ� دری���3 	�ن از �
ار اi" �!������ ر�3.�٠٠���ی�
. در ��� در روز 3�ا�� آ� �آ�


 از b� ن�$���3
 و ��_آ�دآ��� آ� در ز"�ن >s]� �� د��� ?"١٣آ�دآ��� آ� "�درا�k ار�< �P���k ض�b" اول ��ردار� در ��Xدارا� ری�� ه 
�



 ا"� آ�دآ��� آ� "�درا�$�ن در �
 �� ;�ر "����3١٣cآ��ره�� ���R ا��: �� �Q:ت و����ری��� > #� �#�د�
	 �[s< اول ��ردار� د/�ر ��Xه 

�� آ� در دوران >s]4»٢آ��� از ��
ارد ��د. ز�
 ا���Q از �
 آ� آ� � وزن دا	��
 و ��ی_ دور ��	�ن ه0 آ���
 �l� ه�ی� �� د��� ?ورد�
� ��ردار 	

Qرا���ض �Q:ت و b" در �
 و/�>�� ��د� و ��$����H �1ن ��د����� از ا�R�� `[� ه� دارا�
b�.
��3�k ار��� ه�� > #� >

>#p از ��ردار�


��
ا� 
�ی
 ��ی� �" ��
 دی��� و 3$�ر �1ن ��R ر��� >#p از ��ردار� از ����ر� ه�ی� "�kدنا�
م ر�Cی� ���ت �78ی� ا� آ� "�!� �� �Cد آC �آ 

� "�7P� �Xارد.�Cارض ��"] �ب ایH ����ری�� "�$�د �� �3[ � آ�� >#p از ��ردار� و ه�H��l در اوایp ��ردا�A�� ��	 H��@ ��":� �� 
�ر� "���ا

lن و ه��	ف �f" �� از �5ی�ن دادن 
b� 
�� از ��ردار� ا���Xد� "�����k� @ از داروه�� �kا
����H در اوایp دوران ��ردار� �� �!�ی_ 5_	���ن "� ��ا


 آ��	�#�" 
�ص ه� ��fSص �Qو� �3��� ا��< Hای .
�a "���از >�ص ه�� "���� وی��"�H ا���Xد� ���ی� ��	 H��@ ��8" 
 در ���"p و ر	

���د 
را ای�X �1اه

رژی7F 0ای� "���. ز��ن ��ردار


� ه�� 7Fای� ��ن را ?���lنآ�ر	���ن �78ی� ��[�� ه�� ��C"� زی� را �� 	�� ارای� "�
ه�
 و 	�� "��t �1اه�
 ��د آ� وC��
� ه� و "��C


	�� ����ی�
 آ� 	�"p "�اد 7Fای� زی 0�m��

v�����ن و F:ت و � 

vه� و �#_ی!�ت ���" 

v���5�، "��� و 	� 

vه� ���غ و دا" 0S� ،ت���#Q ،ه��" ،_"�
 و >�X� �	�k 

v�� ی�R�� ژ���
 ا��
 ا"� "���ا����� �78" �/ �kاد ا�" Hه�. ای 
�ف /��� ه� و روHF ه� و >�f" H�5ی� �
 آ��
. ایH "�اد ا�#�� ��ی
 در "�iدی��

.
��دk

��"� ری_� در "�رد رژی0 ه�� 7Fای� ��ن ?ن را �� آ�ر	����ن �
 از �b� د�$�" ��]�� H��l7ای� ��نه�F 0?ی� رژی �ن داد� و در "�رد ای���$��78ی� 

 
�وه��� 7Fای� ه�� ی� �� و ای��� ?ی� از ��sظ �78ی� ا� ��ا� 	�� آ�Xی� "���k و� ���م�Q.
ی� �1� از او راه���ی� ��Sاه�

���ع ��ردار�

� 	�� ����ر �1ب از �1د��ن "�ا>#� ���ی�
 و از رژی7F 0ای� "���#kا ��Q در دوران ��ردار��ر,�C از �ا�� آ H��" 0ز ه�� 
� ه0 ���1ردار ��	�


	�� Eه� .
�ی
. ای�C Hر,� "R��b در �� "�ه� اول ��ردار� ��وز "� آ�#� ��
ارد ا"����ع ��ردار� ر��دن ���ع [#�Psه� و@�د � H�� ا� از�اروی� �

.
�ا,� آ�� ���یC H09 ای:C t�XS� را ��	 
���[�� ه�ی� ه�� آ� "���ا

v
�ف ه� 	. >#p از ای��� �� ر�S�1اب ��وی
 و ه�H��l [#` ه� >#p از ای��� از ر�S�1اب ���1_یf" دار ��� ی� ��� ��ن ���1ر� و ی� �����ی�� 

.
���ی�
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v.

ار ?��� را آ�هa ده�i" و a7ای� را ا3_ایF ه�� �
Cاد و
b� 

v.
 از �1ردن 7Fاه�� /�ب و روHF دار �1ددار� ���ی�

v.
�ف ���ی�f" 7ای�F ه�� �
Cو H�� ا��? 
�ف ���ی�f" 7اه� ?بF ا�� �!�� ای��� ه�

v.

 /�� و >��� �1ددار� ���ی�Q ف زی�د� از�f" از 

.
����� ��5ز زی�د� رو� �m� �[b" � �1 و �#_ی!�ت ��"��ف 7Fاه�� 5�ادوی�، آf" در

�وه��� 7Fای�k �د� از ه��Xا��

8� ، t �S" ه�� �ا� "�در ا�� . از @�#�� ��
ی
 زی��� و روا@ cای�	 
�7ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د�دوران ��ردار� ، "�


. در���1ردار ا�� . �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	�ای�C cد����P� �m� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

���ن "� 7kردm�
 از ��L ی��Cر 
:ای�!�، رژی7F 0ای� L � "�L� "�دران در دوران ��ردار� ��ی

"�� T���" . ز ا������ژ� ��ا� ��"�H ���1 و��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ��� ، ��. ز"��� ،ا�t : ا�
� ?ن ، ا��اع ��ن ، ���L H�

�� و �1"� ) ا�� ا�#�� �� و@�د ایL ، زی��ن HFرو) 

، ��ی
"��Lرو�� و ا��اع رو�F��� "�یT و @�"�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا �L H

. 0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
���@� دا	� L� ��a از ا

 ،_"�< �	�k ز ا�� . از����ا� ���1� 	
ن ���3��� �
ن "�در و @��H "�رد � �L ���Kو���غ ، 	��، "��� و Q#���تب. 5" 0S� ،
�X� �	�k

��"�H "� 	�د.

��� ه�� �
ن �b3 �b�#; م�!��ا� �3�� �":� �XQ��� H��@ و "�در و ا� �L و ا":ح H�"ج. وی��.
"�رد ���ز ه���


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ردا�
ام ا��؟وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی�� و@�د دارL ر�

: H�"وی��A

 H�"وی�� ai� Hی����"A H�"/$0 ا�� . وی�� �#��	8_ و " ����� � p��$� در ��A�� ، Aگ �#_ و زرد��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا�� .���" z�ر

: H�"وی��C

 H�"وی��C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،. ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 

 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت وC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "����یT���" H وی��"�H ٣"� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

: N���3 
ا��

�1 0!Q aا3_ای p���3��N ا�� . ���ز �� ایH وی��"�H �� د
ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH وی��"�H در ه�X�ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا��


� د�C ر�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
��#�، L 0ه�� اول ��ردار� "� ��ا ، ��ر ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ��

و 5���iل و@�د دارد.

ا":ح "�0 "�رد ���ز در دوران ��ردار�

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد �X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
. L ��0 دردوران ��ردار� ا�� . ��L ���7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد. ، ���" ، ��	

��� ��"? ��Lد
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�� �����28 ��ردار !"

����P در 	�0 "�درk ●


��3� ا�� �$�ن "�
هk م�!��دام ا��"? ��P$�����i�is آ� ا�1�ا در دا


ان�3�ز 
��ف آ�د� اf" 7ا� آ��F ن�	اول ��ردار�  �"�ه �در � �آ ����ز

�� �1د دارا� ری����kدر دوران �_ر �ورد آ? 
,�X�b را �� د��� �1اه�

�� از ا��: �� �Q:ت و ��را��Q ه�� > #� �1اه�
 ��د.�R�� �3آ��ر

 ������ دوم و در ����@ z�@ ی�ن��دام'�١٩ و ١٩�4در @��"? � آ� 	�

��$�� 
�����7ا "�دم ?"���دام �����ا.
�� و ا��رت د	���ن در?"]�s" ��

�ژ� دری���3�
ار اi" �!����ف ���ی�
. درf" 7اF ن�	7ای� F ��
ار @�i" از

��� ر�٠٠.�3	�ن از  ��� در روز 3�ا�� آ� �آ�


 از b� ن�$��ار١٣آ�دآ��� آ� "�درا< �P���k ض�b" اول ��ردار� در ��Xه 

ری�� دارا�   
�
"?  ���د  ��  �[s< ز"�ن  در  آ�   ����_آ�دآ� و   
��3�k


 ا"� آ�دآ��� آ���3آ��ره�� ���R ا��: �� �Q:ت و����ری��� > #� �#�د


 �� ;�ر "���c آ���١٣"�درا�$�ن در �
	 �[s< اول ��ردار� د/�ر ��Xه 


ارد ��د.4»٢از �
 ا���Q از � آ� � وزن دا	��
 و ��ی_ دور ��	�ن ه0 آ��


ه�b� �آ 
�
 �l� ه�ی� �� د��� ?ورد�
�� آ� در دوران >s]� ��ردار 	��ز

�ض �Q:ت و ��را��Q ه��b" در �
 و/�>�� ��د� و ��$����H �1ن ��د����� از ا�R�� `[� دارا�.
��3�k ار�< �# < 

● >#p از ��ردار�


��
ا� 
�ی
 ��ی� �" ��
 دی��� و 3$�ر �1ن ��R ر��� >#p از ��ردار� از ����ر� ه�ی� "�kدنا�
م ر�Cی� ���ت �78ی� ا� آ� "�!� �� �Cد آC �آ 

� "�7P� �Xارد.�Cارض ��"] �ب ایH ����ری�� "�$�د �� �3[ � آ�� >#p از ��ردار� و ه�H��l در اوایp ��ردا�A�� ��	 H��@ ��":� �� 
�ر� "���ا

lن و ه��	ف �f" �� از �5ی�ن دادن 
b� 
�� از ��ردار� ا���Xد� "�����k� @ از داروه�� �kا
����H در اوایp دوران ��ردار� �� �!�ی_ 5_	���ن "� ��ا


 آ��	�#�" 
�ص ه� ��fSص �Qو� �3��� ا��< Hای .
�ai "���از >�ص ه�� "���� وی��"�H ا���Xد� ���ی� ��	 H��@ ��8" 
 در ���"p و ر	

���د 
را ای�X �1اه

● رژی7F 0ای� "���. ز��ن ��ردار


� ه�� 7Fای� ��ن را ?���lنآ�ر	����ن �78ی� ��[�� ه�� ��C"� زی� را �� 	�� ارای� "�
ه�
 و 	�� "��t �1اه�
 ��د آ� C��
� ه� و "��Cو


	�� ����ی�
 آ� 	�"p "�اد 7Fای� زی 0�m��

�����ن و F:ت و � ▪

▪ "��� ه� و �#_ی!�ت

���5�، "��� و 	� ▪

�غ و دا�� ه�" 0S� ،ت���#Q ،ه��" ،_"�
 و >�X� �	�k ▪

�ژ� ��Rی� ��
 ا��
 ا"� "���ا����� �78" �/ �kاد ا�" Hه�. ای 
�ف▪ /��� ه� و روHF ه� و >�f" H�5ی� �
 آ��
. ایH "�اد ا�#�� ��ی
 در "�iدی���

.
��دk
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��"� ری_� در "�رد رژی0 ه�� 7Fای� ��ن ?ن را �� آ�ر	����ن �
 از �b� د�$�" ��]�� H��l7ای� ��نه�F 0?ی� رژی �ن داد� و در "�رد ای���$��78ی� 

 
�وه��� 7Fای� ه�� ی� �� و ای��� ?ی� از ��sظ �78ی� ا� ��ا� 	�� آ�Xی� "���k و� ���م�Q.
ی� �1� از او راه���ی� ��Sاه�

● ���ع ��ردار�

� 	�� ����ر �1ب از �1د��ن "�ا>#� ���ی�
 و از رژی7F 0ای� "���#kا ��Q در دوران ��ردار��ر,�C از �ا�� آ H��" 0ز ه�� 
� ه0 ���1ردار ��	�


	�� Eه� .
�ی
. ای�C Hر,� "R��b در �� "�ه� اول ��ردار� ��وز "� آ�#� ��
ارد ا"����ع ��ردار� ر��دن ���ع [#�Psه� و@�د � H�� ا� از�اروی� �

.
�ا,� آ�� ���یC H09 ای:C t�XS� را ��	 
���[�� ه�ی� ه�� آ� "���ا

�ف▪ ه� 	. >#p از ای��� �� ر�S�1اب ��وی
 و ه�H��l [#` ه� >#p از ای��� از ر�S�1اب ���1_یf" دار ���
 ی� ��� ��ن ���1ر� و ی� �����ی�� 

.
���ی�

.

ار ?��� را آ�هa ده�i" و a7ای� را ا3_ایF ه�� �
Cاد و
b� ▪

.
▪ از �1ردن 7Fاه�� /�ب و روHF دار �1ددار� ���ی�

.
�ف ���ی�f" 7ای�F ه�� �
Cو H�� ا��? 
�ف ���ی�f" 7اه� ?بF ا��▪ �!�� ای��� ه�

.

 /�� و >��� �1ددار� ���ی�Q ف زی�د� از�f" از ▪

.
����� ��5ز زی�د� رو� �m� �[b" � �1 و �#_ی!�ت ��"��ف 7Fاه�� 5�ادوی�، آf" در ▪

�وه��� 7Fای�k �د� از ه��Xا�� ●

8� ، t �S" ه�� �ا� "�در ا�� . از @�#�� ��
ی
 زی��� و روا@ cای�	 
�7ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د�دوران ��ردار� ، "�


. در���1ردار ا�� . �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	�ای�C cد����P� �m� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

���ن "� 7kردm�
 از ��L ی��Cر 
:ای�!�، رژی7F 0ای� L � "�L� "�دران در دوران ��ردار� ��ی

"�� T���" . ز ا������ژ� ��ا� ��"�H ���1 و��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ��� ، ��. ز"��� ،ا�t : ا�
� ?ن ، ا��اع ��ن ، ���L H�

�� و �1"� ) ا�� ا�#�� �� و@�د ایL ، زی��ن HFرو) 

، ��ی
"��Lرو�� و ا��اع رو�F��� "�یT و @�"�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا �L H

. 0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
���@� دا	� L� ��a از ا

 ،_"�< �	�k ز ا�� . از����ا� ���1� 	
ن ���3��� �
ن "�در و @��H "�رد � �L ���Kو���غ ، 	��، "��� و Q#���تب. 5" 0S� ،
�X� �	�k

��"�H "� 	�د.

��� ه�� �
ن �b3 �b�#; م�!��ا� �3�� �":� �XQ��� H��@ و "�در و ا� �L و ا":ح H�"ج. وی��.
"�رد ���ز ه���


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ردا�
ام ا��؟وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی�� و@�د دارL ر�

: H�"وی��A

 H�"وی�� ai� Hی����"A H�"/$0 ا�� . وی�� �#��	8_ و " ����� � p��$� در ��A�� ، Aگ �#_ و زرد��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا�� .���" z�ر

: H�"وی��C

 H�"وی��C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،. ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 

 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت وC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "����یT���" H وی��"�H ٣"� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

: N���3 
▪ ا��

�1 0!Q aا3_ای p���3��N ا�� . ���ز �� ایH وی��"�H �� د
ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH وی��"�H در ه�X�ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا��


� د�C ر�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
��#�، L 0ه�� اول ��ردار� "� ��ا ، ��ر ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ��

و 5���iل و@�د دارد.

● ا":ح "�0 "�رد ���ز در دوران ��ردار�

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د
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�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد �X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
. L ��0 دردوران ��ردار� ا�� . ��L ���7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد. ، ���" ، ��	

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=225010

�� در دوران ��ردار� !"

��زاد� ���0 و H�	ن، دا���یH ?رزوه�� ���"� ز�kر_� 
ون 	� ی�� از �

�A�" p"ا�C �� 
�� ?ن دار� �b� دران�" �"��� ��@ Hای �ر�� ا��. �
��


 "��H ازQ �� و 

 ��ردار� و ���!� ?ن را "�رد ��ر�� >�ار ده��� ��#�د رو�

� ��ردار� در �
ن "�در ��Aات زی�د� در ا���8�  .
�Cا"p زی�ن ?ور دور� @�ی�


 [�s` ��ردار� و���!� ��ردار��و@�د "� ?ی
 و �Cا"p زی�د� در �H��b رو

���8� "� 	�د،   p]�Q در�" در�
ن  آ�  ��8�ا�� � از @� �   .
� ه���A�"

aد )، ا3_ای�	 �" �دره0r و @7ب 7Fا ( @7ب 7Fا از رود� ه� ���� و ��$�


از����� ه�� ذ�1�� ا� �
ن "�در ا�� . ��ا� ا/ a0 �1ن "�در و ا3_ای!Q

�� ر	
 "���. @��H و �:"� "�در، ����یH و ?��ن ��یH را�، آ���ل�k

ا3_ایa وزن "�در ا�� .


���ت، �78ی� � "�در ��ردار "� ��	
، زی�ا ر	 Hی�ی�� از "����یH وا[ � �

���زه�� او �� H�"�� و ��	"�در دا �78ی� �� �P���P�� �[را� H��@ p"آ� ���و 

�� H��@ ژ� و ����1ر���
� ا�� و ���� را� ��?وردن ���زه�� ا	 H�!Cا��.دری��3 "�اد "�78 "�در �X@ �[وا� 

��"� 7Fای� "����. �� ?ن، در ایH دوران ,�ور���8�ات و ��0�m ی� �� Hای �� �@�� Hای��و����� p"7ای� "�در آ�F 0رژی �/�� "� ر�
. هm� �� �

��
ا�/ �Aا t�X1 
Q7ای� "�در درF آ�#�د ��#�
، آ�دك ���� ر	
 �1اه
 آ�د، ا	�� �
ن"����. �� �
ارد زی�ا آ�دك ���زش را از ذ9�1�� ر	
 آ�دك � 


 . از ایH رو، "�دران ����� �" ��[�ردار ��ی
 ه0 ��ا� �XQ �:"� آ�دآ$�ن و ه0"�در ��"�H "� آ�
، j5 ایH "�در ا�� آ� دردر@� اول 

.
�1د	�ن، ��@� زی�د� �� ا"� �78ی� دا	�� ��	�

�ان راPد و دی���8� وز�� در ;�ل ��ردار� را ��� ��ان �� ��Cان ا�H��b� �b�#; ��P آ� Eوزن ����ره� ���#� �� ?ن ��!�
، زی�ا ا��Pه�� ���8 

.
"���ع ه���


ود Q �P "�Q ن ��ردار در ;�ل��� �� ١٠-�١٢� ;�ر "��bل زFR 0 ه����ا� �1� ��#�
، ا��م ا,�3� وزن دارk� 0 ه�� /�ق ��١٨ آ���م و ��ا� �1k� آ� 

�م �
ن(١١@ q1�	 ا��س �0 ��
� ه� ���i� Hا��. ای �
	 ��3�k �m��م در k� آ� BMIاز a�5 دن وزن�) �� د�� "� ?ی
 آ� از �0��i آ

� "!7ور >
 "�در p]�Q "� 	�د.� �P "�Q


ود ٣ا3_ایa وزن �
ن در ;�ل �P "�Q �� [�رت ی���ا�1 ����. در Q و �وزن ?ه�� aاول ا3_ای � �م ا��. در ;�ل ١-٢ "�ه�k� ' آ�� �ه�" 
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ود Q وزن aا3_ای ،��� ��ی
 k_ارش داد� 	�د.٠/1?4��k����8� وزن � ���k �
. ا�#�� ه	�� �" ��Xم در ه�k� آ� 

/� [�رت آ�هa "� ی��
؟��ا�� آ� ��ا� ����ر� از �1�0 ه� "]�ح "� ��	
 ایH ا�� آ� ا3_ایa وزن دوران ��ردار� �� 


ود Q )وزن "�در در ز"�ن زای��ن a0 آ�هmCود 4/4>��� ا
Q ) از زای��ن 
b� اول ��Xم) و در دو ه�k� م) ا��. � آ��k� م ��>�4/٢ آ��k� آ� 


� از ه�X� دوم �� "�� �
، "�_ان ��$��� از ا'"���� آ� >#ً: زای��ن دا	�� ا��
 از زای��ن آ�هa "� ی��
، ا�#�� زb� �1د را �P "�Q وزن ز"�ن a3_ای

�XQ �1اه�
 آ�د.

.
�ژ� ا3_ایa "� ی������ز "�در در دوران ��ردار� �� 5�و�H�K ، وی��"�H ه�، ا":ح و ا

�ژ��● ا

�ژ� در�� "�ه� � اول "�p دوران a�5 از ��ردار� ا��، و�� در�� "�ه� � دوم����ز "�در �� ا ���ف آ�
 .٣٠٠ و ��م ��ی
 روزاf" ��$�� ��� آ�


	 

ار وزن a�5 از ��ردار� �1اهi" �� �� p�$" �$kدر و ��ز�" �<�/ .@�" ����ف زی�د آ�f"ن "�در
� p� s� .@�" _���ژ� ��ف آ0 اf".

.
	 
�1اه

��ف آf" ن "�در را
� ���/ ��� ورزش ذ9�1�k Hا ای��ا� دوران 	��ده�ورزش ��H�P در��ردار� ��[�� ��� 	�د زی� �د� و "�@. آ�هa ذ�1ی

"� 	�د.

H�Kو��5 ●

 
�ف آ�
 آ� �]�ر "��bل '١ �� �١٠� ;�ر"���c "�در ��ردار، ��یf" از ��ردار� a�5 ز��� ��م 5�و�C H�K:و� �k 'م آ��3 ا�� .٠�k 

● وی��"�H ه�

 .���" �_8" 
�3��� از ه�� ��$�� ا�� آ� "�@. ر	 
���ز �� ا�� aه�، ا3_ای H�"وی�� Hدر���0 ���f� �آ ��آ�دك 	
� و "�در ��ی
 از ز"�

�ف ? ن را �� �5ی�ن "�� دوم ��ردار� ادا"�f" و 
�ف آ�f" ����3 
�د >�ص ا���k �" و� ��ردار��k �����"وی�� �ز ���� .
 ه0 زی�د'B �ً]�f1 B ده

.
	 
�ف "�����F T از ?��� ��"�H �1اهf" aا3_ای �� �د آ�	 �"

��� اآE , D , Aوی��"�H ه�� ? 
Q از a�� ف�f" از 
� ه0 ��ا� ر	
 آ�دك "�0 ه���
، و� �� د��p ای!�د "���"�� ��یkا j5 .

ا 5�ه�_ آ��

.
�ف "� آ��
، ���Q �� د���ر?ن ی� �� "�_ان ایH وی��"�H ه� ��@� آ��f" ���"وی�� p��"

��
b" اد�" ●

 �� ،
����ف f" .���" ار آ��3 و
i" �� 0�� آ T���" در از�" �kآ ��0 ا��. ا ���? Hی����"

ان �1اه�زود� د/�ر�5آ� ا���Sان و 1�ا�� د

� ?هH ا�� آ� اآ�� 5_	��ن از"��P0 دی�" �f�C .د�	ل "� ��b" 
Q از�
� آ�دك آ��< 

 و ر		.
 /��رم ��ردار� "��p ?هH را ��[�� "� آ��

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=225016

�� در دوران ��ردار� !"

��زاد� ���0 و H�	ن، دا���یH ?رزوه�� ���"� ز�kی�� از �_ر N	 ون
�

�A�" p"ا�C �� 
�� ?ن دار� �b� دران�" �"��� ��@ Hای �ر�� ا��. �
��

www.takbook.com




 "��H ازQ �� و 

 ��ردار� و ���!� ?ن را "�رد ��ر�� >�ار ده��� ��#�د رو�

� ��ردار� در �
ن "�در ��Aات زی�د� در ا���8�  .
�Cا"p زی�ن ?ور دور� @�ی�


 [�s` ��ردار� و���!� ��ردار��و@�د "� ?ی
 و �Cا"p زی�د� در �H��b رو

.
� ه���A�"

از @� � ���8�ا�� L� در�
ن "�در p]�Q "� 	�د، ���8� دره0r و @7ب 7Fا

( @7ب 7Fا از رود� ه� ���� و ��$�� "� 	�د )، ا3_ایQ a!0 �1ن "�در و

�� ر	
 "���. @��H و �:"� "�در،�k از�
���� ه�� ذ�1�� ا� �
ن "�در ا�� . ��ا� ا/ aوزنا3_ای aل ا3_ای���L ،را� Hی��یH و ?��ن ���� 

"�در ا�� .

��@ p"�L ������ت، �78ی� � "�در ��ردار "� ��	
، زی�ا ر	
 و  Hی�H را�]� ���P���P �� �78ی� "�در دا	�� و ��"�Hی�� از "����یH وا[ � �

�ژ� و ��
� ا�� و ���� را� ��?وردن ���زه�� ا	 H�!Cزه�� او �� دری��3 "�اد "�78 "�در������1ر� @��H �� وا�]� @�X ا��.

��"� 7Fای� "����. �� ?ن، در ایH دوران ,�ور�� N0 ی�m�� ات و���8� Hای �� �@�� Hای��و����� p"�L 7ای� "�درF 0رژی �/�� "� ر�
. هm� �� �

��
ا�/ �Aا t�X1 
Q7ای� "�در درF د�#�L ��#��د، اL 
� ر	
 �1اه��� dد�L ،
	�� �� .����"����زش را از ذ9�1 dد�L ا�
ارد زی� dد�L 
� ر	� 


 . از ایH رو، "�درا��� �" ��[�
، j5 ایH "�در ا�� L� دردر@� اول �L �" H�"�� ن "�در
ن ��ردار ��ی
 ه0 ��ا� �L �":� �XQدL$�ن و ه�0

.
�1د	�ن، ��@� زی�د� �� ا"� �78ی� دا	�� ��	�

�ان راPد و دی�L H��b� �b�#; ��P���8� وز�� در ;�ل ��ردار� را ��� ��ان �� ��Cان ا� Eوزن ����ره� ���#� �� ?ن ��!�
، زی�ا ا��Pه�� ���8 

.
"���ع ه���


ود Q �P "�Q ن ��ردار در ;�ل��� �� ١٠-�١٢� ;�ر "��bل زFR 0 ه����ا� �1� ��#�
، ا��م ا,�3� وزن دارk� �L 0 ه�� /�ق ��١٨��م و ��ا� �1k� �L 

�م �
ن(١١@ q1�	 ا��س �0 ��
� ه� ���i� Hا��. ای �
	 ��3�k �m��م در k� �L BMIاز a�5 دن وزن�L 0��i� از �L 
) �� د�� "� ?ی

� "!7ور >
 "�در p]�Q "� 	�د.� �P "�Q


ود ٣ا3_ایa وزن �
ن در ;�ل �P "�Q �� [�رت ی���ا�1 ����. در Q و �وزن ?ه�� aاول ا3_ای � �م ا��. در ;�ل ١-٢ "�ه�k� �L '� �ه�" 


ود Q وزن aا3_ای ،��� ��ی
 k_ارش داد� 	�د.٠/1?4��k����8� وزن � ���k �
. ا�#�� ه	�� �" ��Xم در ه�k� �L 

�ا� ����ر� از �1�0 ه� "]�ح "� ��	
 ایH ا�� L� ا3_ایa وزن دوران ��ردار� �� � �L ��/� [�رت �Lهa "� ی��
؟��ا


ود Q )وزن "�در در ز"�ن زای��ن aه�L 0mCود 4/4>��� ا
Q ) از زای��ن 
b� اول ��Xم) و در دو ه�k� �L � .م) ا���k� �L 4/م ��>�٢�k� �L 


� از ه�X� دوم �� "�� �
، "�_ان ��$��� از ا'"���� L� >#ً: زای��ن دا	�� ا��
 از زای��ن �Lهa "� ی��
، ا�#�� زb� �1د را �P "�Q وزن ز"�ن a3_ای

�د.L 
�XQ �1اه�

.
�ژ� ا3_ایa "� ی������ز "�در در دوران ��ردار� �� 5�و�H�K ، وی��"�H ه�، ا":ح و ا

�ژ��● ا

�ژ� در�� "�ه� � اول "�p دوران a�5 از ��ردار� ا��، و�� در�� "�ه� � دوم����ز "�در �� ا ��
 .٣٠٠ و ��م ��ی
 روزا�L ف�f" ��$�� ����L 


	 

ار وزن a�5 از ��ردار� �1اهi" �� �� p�$" �$kدر و ��ز�" �<�/ .@�" ����L ف زی�د�f"ن "�در
� p� s� .@�" _���ژ� ��ف 0L اf".

.
	 
�1اه

�L ف�f" ن "�در را
� ���/ ��� ورزش ذ9�1�k Hا ای��ا� دوران 	��ده�ورزش ��H�P در��ردار� ��[�� ��� 	�د زی� �د� و "�@. �Lهa ذ�1ی

"� 	�د.

H�Kو��5 ●

 

 L� �]�ر "��bل '١ �� �١٠� ;�ر"���c "�در ��ردار، ��ی�L ف�f" از ��ردار� a�5 ز��� ��م 5�و�C H�K:و� �k '�3 ا�� .٠�L م�k 

● وی��"�H ه�

 .���" �_8" 
�3��N از ه�� ��$�� ا�� L� "�@. ر	 
���ز �� ا�� aه�، ا3_ای H�"وی�� Hدر���0 ���f� �L ��
� و "�در ��ی
 از ز"�	 dد�L

�ف ? ن را �� �5ی�ن "�� دوم ��ردار� ادا"�f" و 
�L ف�f" N���3 
�د >�ص ا���k �" و� ��ردار��k �����"وی�� �ز ���� .
 ه0 زی�د'B �ً]�f1 B ده
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.
	 
�ف "�����F T از ?��� ��"�H �1اهf" aا3_ای �� �L د�	 �"

��� اE , D , ALوی��"�H ه�� ? 
Q از a�� ف�f" از 
� ه0 ��ا� ر	
 �Lدd "�0 ه���
، و� �� د��p ای!�د "���"�� ��یkا j5 .
�L _ه��
ا 5�

.
��L �@�� ه� H�"وی�� H"�_ان ای �د���ر?ن ی� � �� ���Q ،
��L �" ف�f" ���"وی�� p��"

��
b" اد�" ●

 �� ،
����ف f" .���" �3 و�L ار
i" �� 0�� L T���" در از�" �k0 ا��. ا�� L ���? Hی����"

ان �1اه�زود� د/�ر�L�5 ا���Sان و 1�ا�� د

� 5_	��ن از"���Lا �L ا�� Hه? �P0 دی�" �f�C .د�	ل "� ��b" 
Q از���L dد�L �
< 

 و ر		.
��L �" ��]�� را Hه? p��" رم ��ردار���/ 

�ض 1]� ه���
؟b" ام "�دران در
L ●

�ا ز ��L ���? H� �L ��
، "��bد �� ��٣4P ��ل ی� ���R ١٨"�درا��ر ��ل ��	
 وه�H��l ا3�اد� L� ���i� �H��@ ci و ی� ��ازد 0L وزن دا	�� ا


�ه���
 ، وزن ��a از ��ردار� ?��� 0L � �1 ی� �1 � زی�د ��د� ا�� وی� ��a از �	�� �" ��ض 1]b" در �Pاد دی�� از ا3�$�� ،
� ��ردار� دا	�� ا

.
��mرت _5	N ز��ن و "�qfS �78ی� ��	� �s� 
. ایH ا3�اد ��ی

 Hاز ای 
�1�0 ��ردار ا���Q@�ت 7Fای� �1د را ��ی �
.4● ه�L 0اه��و� "�اد 7Fای� 3k 

��ن، F:ت و Q#���ت١ (

) �#_ی!�ت٢

) "��� ه�٣

�. ��i" ه�� ���غ و دا" 0S� ،غ ، "�ه��" �	�k (

4�� و "��� و ��5�	 (

.0��L �" �#s] و��k �● در ای�!� �� ;�ر 1:[� در��ر� ه

��ن١ (

��� Hای ��#�
. ا��L �" 0اه��و� 3k Hز �1د را از ای��� Hی��ی#ً� ��$�i� 0 ه�� ��ردار����ز و رT3 ا���Qج ��Xوت >�یp 	�ی�1.0 H�� �L ا�� �@�� p��< �

���� 7Fاه �� ،
��L �" ورد�?��ژ� ای$�ن را ���1�0 ه�� �Q" � ��ی
 7Fاه�ی� L� ا���Q@�ت ا
	�#� �3�L "�_ان �ژ� ���� اkا .
��L �3�,�1د ا ��

�ژ��ا� �����Q ai �1د در ر	
 و ���"p ذ�1�� 	�د، �� ��Cان "�#T ا� �L ن? ��@ �� H�Kو���و�5k H7اه�� ایF .د��k �" ار�� "�رد ا���Xد� >

.
�ژ� "� ��	�����ه�
رات ه���
 L� T#�" او��� اL �R�� �دارا� "�iدی


� ���3 ه�� �
ن ��ا� "�در و �5�و�H�K ا�� L� �� ��Cان ��ز H�"�� ا��
. در ;�ل Q#���ت "�#�b �1ب �	�� �" �l�' ود
Q �١ "�ه� ?1

 p�" ��5�و�H�K از "�����Q Tا �
�C ���< ��#��م 5�و�c��� H�K "�در ذ�1�� "� 	�د. اk� �Lاز ��F ت���#Q غ ا�� . ����ر� از��k	� و "

 H�"و وی�� Hه?B �; در H?ه �ز ���� .

 از ایH ��ی� ه���b� ��
ارد، و�
ت �!�ی_ ?هH ا,��3 ,�ور�� " H0 ا��، درایL اول ��ردار� �و� "�ه:C 


�ف 	�د.f" _�� Hص ?ه�� ر�Cی� رژی7F 0ای�، >�

) �#_ی!�ت٢


ار زی�د� از وی��"�H ه� از @� � وی��"�H ه��i" 
��
. ی�� از "$�:ت �1�0 ه�� ��ردار درC و �A#_ی!�ت "� ��ا��L 0اه��� و #�3� را 3
b" و "�اد 

 H�"وی�� �ز �����ف "� 	�د. ;�� p�$" Hف �#_� ه� ای�f" �� �L دوران ��ردا� ی#��� ا��C �P "�Q ٧٠ در��F از ز"�ن ��$�� 
 در[

.

ار را در ا���1ر "�در >�ار "� دهi" Hای ��Qرا ��1ب � ����b" 0رژی Nی �L ا�� �P "�Q

 H�"از وی�� ��F �P��3 �@�k ه�� �#_ و ��
.Q ،0 LC#���ت، ��. ز"��� ، ا���Xج، دا��L �" N�L 7اه�F د در�@�" H@7ب ?ه �و � 
 ه���

 H�"وی�� ��
ن "� ذ�1�C.د�	اه0 "� �3 ��Qرا �� H�"وی�� Hای �ج ����Q7ای� اF ف در�� "�اد�f" �� ارد و
� 

	�� ،� Lو�� 0 L ،_#� pX 3 ،���"ز .�� ،dه�ی� ی� زرد 
���" ���ا� ر	
 و �:"���Aر از وی��"�H �#_ی!�ت �#_ ���� و زرد ��� �L 
 ه���

� �ل ه�� �
ن "�در و @��R Hزم ا��.

) "��� ه�٣

 H�"ا� وی������� و ا��Pر "�$�ء ����ر ���1 � ،�P��ی� 3�وت، ��رk ،ل�i��5 p�" ه�ی� ���"CHی

 در ;�ل روز /���1�0 ��ردار "� ��ا � ه���
. ه

 p�" ه�ی� H�"وی�� �ز �1د را �����د� و L د��Xو� ا���k Hر از ای��A و C7اF ه�� �
Cو H�� - ب "��� ی� "��� ��ز�? ���s#] ر "��ل در�; �� .
�L ورد�?�� 
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.
�L ف�f" ���" ت���L م�	و  �"��� ��ز� ی� N$1 - �� ه��ا� ��ه�ر ��Rد "��� و ��ا� د�

��	�k (

�و� و@�د داردk Hدر ای qS$" ;�ر �زادش ا��، ���5�و�L H�K� "�د� 7Fای� ا[ � ��ا� "�در و H�"و� و@�د دارد، وی���k Hدرای �L ���"وی�� ���� .

B١٢ H�"وی�� ��و� ه�� ا[ � 7Fای� ��ا� "�درانB١٢ ا��. در "�درا�� L� ��kه�Sار ه���
، ذ�1یk و� @_و�k Hا��. ای H�5ی� ��� در ��زادان ?


� 	�د.��!�k ���
� ه�� 7Fای� ?Cدر و 
��ردار �� ��Qب "� ?ی
 L� ��ی

� و "���4�	 (

H�Kو��
 �� �f1ص L ��0 و 5��L �" ورد�?�
ود"R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را �Q �P "�Q در ;�ل .
 را L� درایH "�اد "� ��	

� ?ن در اوا1� �P "�Q در @��H ذ�1�� "� 	�د.٣٠�Lا �L 
�م L ��0 در �
ن "�در �!�T "� ی��k 

 H��@ ،
	�#� �3�L 0 "�در�� L 7ب@ �kان ا��. ا
�
L ��0 ، "�د� ا[ � در �$��p ا���Sان و د�L �" د��Xان ه�� "�در ا���S0 ا���� L از

5�وز ی� �L�5 ا���Sان 	�د.�Kد/�ر ا�� �� "� 	�د "�در در ?ی�
� زود�C�� Hای �L

�� "�در� از "_� 	�kا .
�L ف�f" ����ان 	� Nی p<ا
Q در روز 
�L �b� 
�1�0 ��ردار ��ی �
ه���دن "�اد� "�L �3�,ن را �� ا? 
 را,� ����، ��ی

 p�$" �L اد������9�L�L و ا"��ل ?ن ��ا� �1د >��p >#�ل ��زد. ا�#�� ای H	�p" ?ن د��� از ا3 ،
����� ��	 p�s� �� و >�در ��	دا �	ار�k

.
��L ف�f" �
 یN �3!�ن "��� ی� ��5�����ان 	�� "� ��ا N@�� ی �رت ��] Hدر ای �L 
	��

�1�0 ��ر Nزم یR 0�� L H�"�� ا��� ��� "�@�د در ?ن L ��0 دارد، و�	 � C �� ����� �/ �kد،ا�	ف �f" اد�" H0 �3!�ن از ای��دار ��ی
 یN و 

� L و �� �Lهa "�_ان 	�C�� Hای �L و ه�ا ا�� �
ار زی�د� 	�i" ��	 ��#�� L ��0زی�ا در ����� C:و� ���F T���" ��#��R 0زم "� 	�د. ا

.
	�� �" _��	�"p "�ه� ��ردیH و "�ه� ?زاد 


. در ه�م 7Fای� �� ا���Xد� ��ف 	�f" ط���Qا �� ���� ه� ، روHF و 	�/ �L �	دا �@�� 
�دن 7Fاه�ی� L� دارا� �1اص "$�����یL Hی_Pاز @�ی

�" H��r� زاد��3�اه0 ?"
� و�:"� "�در و  ��Qرا �ت دوران ��ردار� ��@���Qا ، 
 	�د�� ه0 ه���

"�#T : ��ی� ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=283886

�� در دوران ,�1 ده# !"

���زه�� �1د، H�"�� �دوران 	��ده� ��_ "�p دوران ��ردار� "�در ��ی
 C:و� �


 . ا"���" H�"�� 
�L �3دری� �
ار� 	�i" 
���زه�� �Lدd را L� روزا�� ��ی

� از ���ز��L 7اF �� ������ز ? �L Hن ای��k �� دران�" �L H0 ا�� ای�" �l�?


ان��$�
 در [�ر�� L� دا�� 7Fا "� �1ر��L . ه�� دوران ��ردار� ا��


 L� یN "�در در ایH دور� ���ز ��$��� �� 7Fا����!� ر��
� ا Hای �� �78ی�

دارد .

�یT ا�� و در "�� ه�� اول� ���k ل وزن�Q در ��در ایH دور� �Lدd روزا
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ار٧٠٠ �� 4٠٠روزا�� ��یi" Hای �L 
�L �3دری� ��� از ;�یZ �1ردن 	���L 

���ان 	�� ا�� L� ا�#�� ایH یN "��ل �ا�� �� �1ردن /��ر �� ��5 � ����L

�ا/ 
�L H�"�� ز �1د را����� "�رد ��L �ا�� و "�در �#�ی
 ���� �� �1ردن 	�

�و � ه�� 7Fا�9 3�اه0 	�د .k �از ه� 
�ژ� ��ی�
ار اi" Hای H�"�� �L

� در دوران 	��ده� "�در �� ه��ه��L �Pر	��س �78ی� ا>
ام �� �1ردنkا


�� "$��� روزا�� "�در �� را��Q "� ��ا�
 در ��Lر ایH ا��P و ا�!�م �L 7اF


ار "$�fS از وزن و ��ی_ �1د را �Lهa داد� و در �5ی�ن دور� 	��ه� "�در �� وi" ��" �
ون ای��� "$� � ��ا� "�در ودر ه� ،
��زن ای
?ل �1د �

�Lدd و� ای!�د 	�د .

�ا�� �����Q و d د�L ره�� "�زاد�L � C �� �L ا�� Hا[ � "�دران ای p�$" د ه���دن 	�ایc "] �ب ��ا� ر	
 ودر دوران 	�L 0اه�3 


� و �1ردنCو Nدر ی �P���k p�s� 7ا�9 و ی�F 
� �� ����
	���L �9�3دd ، "�در �� �3� �1دش � p�$" �� �Pدی �
C7ا� زی�د� در وF 

. 
7Fا�9 �1د "� ا3_ای


ار ���ز �Lدd �1د د�� �� �1ردن 7Fا "i" دن�L 0اه��ا� 3� �L ا�� Hت "�در ای:�$" �P�3از دی�L ا� او�
ار �i" Hی� ای? 
�
ون ای��� �
ا� 
�� ز

� "� 	�دا�� ی� ایL H� "�زاد ��د ���ز او�� ، ی� ای��� در ا���Sب در�� 7Fا ه� د/�ر "$�p "� 	�د C�� ب��ز� و /�و �� �1ردن 7Fاه�� 5� ا

�� وز�R�� a رود .


 ����C را �� �1د �/ 
�
 �� "�در ���ا��L N�L در�" �� _���ان Pدی 

 ازدر دوران 	��ده� ��یb� در را�" �L ا�� Hر�0 ای ���X���" �"ا . 
��ش �

 dد�L ر����� ���� ��ر� از �Lره�� "�زاد �Lد. �� �1ا�� ه�� 	#��L �� 
��L �" زای��ن ره��L ره�� "�_ل�L �� �k
���� 7Fا ��ا� �1��اد� و ر��


�k ا�� و ا��3� k_ران ز �� ���� �L د�	ر� �f� د �� "�در د/�ر�	 �" �C�� ارد
�ز �1د p3�F "� 	�د .���"� ه0 

. 
�د �� در ا���1ر �1دش ��	L N�L "�در �ز ا�� �� ����در ایH دور� 

● �78ی� دوران ��ردار�

3 _�����زه�� @��H �1د را  
���زه�� �1د ��ی �
 . در ایH دوران ���ز "�در �� ری_ "�78 ه� ��_دوران ��ردار� دورا�� ا�� L� "�در "�زاد ��L 0اه�

�د . ا"� ���ت "��� L� "�دران درL 0ر� �1اه��	ار ?ن ا
i" �� �"در ادا �L 
 ایH دوران ��ی
 �� ?ن ?	�� ��	�
 ایH ا�� L� در ایHا3_ایa "� ی��


ار وi" Hای �L د�	زد� "�  H��S� و� ���k ار وزن
i" در�" H� �3_ی�� و cای�زن ا,�3� د>��i ه��ن ���زه�� Rزم او را �5	aدور� ��ا��س 	

. 
"� ده


 در �5ی�ن �
 ��Sر��
 L�����ر� از "�دران �� ��kن ای��� در ایH دور� ه�/� "� �1اه�
 "� ��ا�� "���i رو��و "� 	��F وزن Nدور� زای��ن �� ی

��1رد�k "�در "� � �C�� ��k ت �1د ا3_ود� و:�$" �	�د .ه��ا� �� ی�L Nدd و �Lره�� روزا�� او �

��ایc �1د را �	 �� 
� "$�ور �78ی� ":>�ت دا	�� ��	�X� Nاز ��ردار� �� ی p#< دران�" �kاز�ا
�
 ایH ا"�
 ه�� L� در دوران ��ردار� �� ا��L ر��


 و در دور� 	��ه� ��_ �� ا�!�م یN ا�R ��Pزم ��ا� دور� 	�� ده� �� و��L �3�,ز وزن ا���� >#p از ��ردار�kا . 
��	 Nدی_�زن ای
ال ># � �1د 

�"�ل ایH ا"��ن را ��ا� �1د �
 از ه��"�در� دارا� �Lهa وزن ی� ا3_ایa وزن ��	
 �� ر��
ن �� وزن �
 �� در دوران ��ردار� ���ا�L �" 0اه�3

��دن 	L 0اه��0 و 3�� �
�3�ز 
�
 و �� ���L �3ز دری����
از� ��وه�� 7Fا�9 �� ����. و اk.
���ا� زای��ن �� ه
ف �1د �� ��? �
ایc ای

� C � ����ر� از پ وز�� ه�� �1�0 ه� �� C � دوران ��ردار� ?��� ا�� و �1د "�در,�Q pQ از ازدواجدر p#< H" �L 
�L �" اف��Cع ا�,�" Hای �� 


از �l� دار 	
ن ایH وزن زی�د b� ا�/ 0��د� ام .ی� >#p از ��ردار� دارا� وزن ���1 ��دم و ��� داL ا
را �5


 �� در ��L ��]�� "�دران �� �ن �78ی����	ر�L �� �
	 �C�� دور� Hدر ای ��
 �� یN "$�ور �78ی�	��ی� از 5� وز�ه�L �"�P� �0��f �� ��ردار� دار

. 
��� ادا"� دا	�� ��	? dد�L �P�":>�ت دا	�� ��	�
 و ایH ":>�ت �� �5ی�ن دو��


ا	�� ��[�� "� 	�د در ه��ن "�� اول و دوم ����"���Q در ��ردار� ه�L �9� "�در ا���mر ?ن را �
 �� �� ا�!�م ���L �b@ا�� "$�ور �78ی� "X� Nی �

�� "�در 	�وع 	�د .�k وزن `�s] �_ری

	_5 ��]�� � C �� ��k �L ا�� .����" ���k م وزن
C دور� Hه�� "�دران در ای ���اP�qfS�" N در د�b3ت "�ا@b� "�در از ��س رو ��ی�� از 

.
�L �" 0اه��� ا,�3 �3�k ا� وزن��1ردن زی�د "� ?ورد و 	�ایc را �
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م ?�kه� از روش �78ی� ��ا� وC ر و ی��L ت��L � C �� 0ن و زای��ن ه���� "��ffSن ز�X���"در را در���" 
��
 "] �ب �� ��اQ در ���k زن

�دن "�در در ه� ��ر و "�iی��L وزن �� ���� qfS�" Nی �L د�	 �" �C�� Hو ای 
��L �9راه������k وزن 
��� از رو�k ره�� وزن��b" �� وزن "�در 

���" ��P��ا L� ی�L Nر	��س �78ی� �� ارا9� یN ا/ ���� �3�L ر�L ا� �L
��	 �" ��k? ب� ["����L در�" �� 
�L �" 0اه��ای]� را 3	 .

��" �
 �� در �5ی�ن ه�L �37ا�9 دری�F و� ه���k �از ه� Z�<[�رت د �را � �� �� وزن د>�Z "�رد ا���mر د�� ی��
 ."�رد ���ز روزا

http://vista.ir/?view=article&id=282075

�� دوران ��ردار� !"

��زاد� ���0 و  H�	ن، دا���یH ?رزوه�� ���"� ز�kر_� ی�� از  
ون 	� �

�A�" p"ا�C �� 
�� ?ن دار� �b� دران�" �"��� ��@ Hای �ر�� ا��.�
��


 ��ردار� و ���!� ?ن را "�رد ��ر�� >�ار ده�
 و �� @�� "��H از�� ��#�د رو�

� ��ردار� در �
ن "�در �� و@�دAات زی�د� در ا���8�.
�Cا"p زی�ن ?ور دور� @�ی�

�A�" ردار��� �!���
 [�s` ��ردار� و �"� ?ی
 و �Cا"p زی�د� در �H��b رو

.
���ت، �78ی� "�در ��ردار "� ��	 Hی�ه���
. ی�� از "�0 ��یH و ا[ � �

H�"�� �78ی� "�در دا	��،   ��  �P���P�� ��� آ�"H��@ p را�]�  زی�ا ر	
 و 


�، ���� را� ��?وردن ���زه��	 H�!C زه�� او �� دری��3 "�اد "�78 "�در���

��8�ات �3_ی���ژی�� �� وا�]� @�X ا��.�� C:و�  او  �ژ� و ����1ر� �ا

� دا	� /�ا آ� "�������0 "�اد7Fای� وm� 
" 
�1ص ایH دوران را ��_ ��ی

.

ت ���8� "� ی��" Hدر ای ������ز �� ? ��Q

H7ای� "����. �� ?ن در ایF �"�����8�ات و��0�m ی� �� Hای �� �@�� Hای�����


�1�0 ��ردار ا���Q@�ت 7Fای� �1د را ��ی �� "� ر�
. هm�دوران ,�ور� �� 

.
�و� ه�� "�اد 7Fای� 3�اه0 آ�k �از ه�

�و� [s#� "� آ��0.k �▪ در ای�!� �� ;�ر 1:[� در��ر� ه

١ ��#��و� 3�اه0 "� آ��
. اk Hز �1د را از ای��� Hی��ی#� ��$�i� 0 ه�� ��ردار���ن: �1 ( pوت >�ی�X� ج���Qا T3ز و ر��� H�� �ا�� آ �@�� p��< ���� Hای

 �� ���1�0 در ;�ل �P "�Q، روزا �5�و�H�K �!�� ?ن آ� @٣٠٠	�ی0.ه ،
	�#��ژ� �� "�_ان آ��3 �� اkز دارد.ا��� ��ژ� ��$���� ا��ai آ� �آ� ��

7F.د��k �" ار��ژ� "�رد ا���Xد� >��و� دارا� "�iدی� ���R آ���ه�
رات ه���
����Q �1د در ر	
 و ���"p ذ�1�� 	�د، �� ��Cان "�#T اk Hاه�� ای

.
�ژ� "� ��	��آ� "�#T او��� ا

l� ا� "�در و�
� ���3 ه�� �
ن ���م'� "� ��	
.در ;� Q#���ت ی� "�#T �1ب ��ا� 5�و�H�K ه���
 آ� �� ��Cان ��زk� ود ی� آ�
Q � "�ه� ?1

�5�و�H�K از "�����Q Tا�� "��k p	� و " �
�C ���< ��#�غ "� ��	
. ����ر� ازQ#���ت ��F از ?هH و5�و�c��� H�K "�در ذ�1�� "� 	�د.ا

 H�"وی��B.
 ه���


ت �!�ی_ ?هH ا,��3���ز �� ?هH در @�ی�ن �P "�Q زی�د "� 	�د و از ?�!�ی� آ� ���ز �� ?هH در;� /��ر"�ه� اول" Hردار� آ0 ا��، درای�� 
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�ف 	�د.f" _�� Hص ?ه�
 از ایH ��ی
 C:و� �� ر�Cی� رژی7F 0ای�، >b� ��
ارد و��ور�� ,

٢b" " ?" و "��" و "�اد�ه� از @�  H�"ار زی�د� از وی��
i" 
���� و #�3� را 3�اه0 آ��
.ی�� از "$�:ت �1�0 ه��) �#_ی!�ت : �#_ی!�ت "� ��ا


�ف "� 	�د. ���ز �� ;�� p�$" Hف �#_� ه� ای�f" �� �ردار در دوران ��ردار� ی#��� ا�� آ�� H�"وی��Cاز ز"�ن ��$�� 
 در �P "�Q ه��Xد در[



ار را در ا���1ر "�در >�ار "� دهi" Hای ��Qرا ��1ب � ����b" 0ی� رژی �ا�� آ �P "�Q��F.

 
���F �P از وی��"�H "��" ه����3 �@�k ه�� �#_ و ��و �� @7ب ?هH "�@�د در 7Fاه� آ�� "� آ��
.آ Q ،0#���ت، ��. ز"���، ا���Xج، دا

��Qا�� H�"وی�� Hای �ج ����Q7ای� اF ف در�� "�اد�f" �� دارد و"��" H�"وی�� ��
ن "� ذ�1���3�اه0 "� 	�د. �#_ی!�ت �#_ ���� و زرد �� 


 ه�ی� ی� زردك، ��. ز"���، pX 3 �#_ و آ 0 ��وآ � ��	�ر از وی��"�H " ?" ه���
 آ� ���ا� ر	
 و �:"� �
ن "�در و @��R Hزم ا��."��

���� و ا��Pر "�$� ����ر ���1 ��ا٣ ،�P��ی� 3�وت، ��رk ،ل�i��5 p�" در) "��� ه�: "��� ه�ی� 
��1�0 ��ردار "� ��ا �� وی��"�H "��" ه���
. ه

�و� ا���Xد� آ�د� و ���ز �1د را �� وی��"�H ه�ی� "�p "?" و "��" k Hر از ای�� Hی
�� ی�روز /��s#] �� ر"��ل ?ب "��� ی� "��� ��ز� را�[� .
�?ورد� آ��

�ف آ�
.��7F Hا، "��� ��ز� ی� 1$� ی� ��Rد "��� را �� ه��ا� ��ه�ر و آ���ت "��� را ��ا� د�� و f" م�	

�و� و�k Hدر ای qS$" ر�; �� 
5�و�H�K آ� ی� "�د� ا[ � ��ا� "�در و ��زادش "� ��	 :�	�k (و� و@�د�k Hدر ای ���� �د دارد. وی��"��� آ�@

 H�"دارد وی��B١٢ H�"وی�� �0 �1�� وB١٢ ا��. در "�درا�� آ� ��kه�Sار ه���
، ذ�1یL T3ا� ر�� ��	�k ف "�اد�f" .ا�� H�5ی� �����زادان ? 

�و� ه�� ا[ � 7Fای� ��ا� "�دراk و� @_و�k Hاه��� ا�� ای �� _��
� ه�� 7Fای���"�H ?هH "�رد ���ز �
ن Cدر و 
ن ��ردار �� ��Qب "� ?ی
 آ� ��ی


� 	�د.��!�k ���?

��0 و 5�و�H�K آ� در ایH "�اد "� ��	
.در ;�ل) 	�� و "���: "R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را ��?ورد� "� آ��
، ��fSص آ 4


ود Q �P "�Qد.٣٠�	 �" ���م آ ��0 در "�در �!�T "� ی��
 آ� اآ�� ?ن در اوا1� �P "�Q در @��H ذ�1k 


، @��H از 	�#�� @7ب آ ��0 "�در آ��3 kان ا��.ا
�آ ��0 ا���Sان ه�� "�در ا���Xد� "� آ�
 آ�آ ��0 "�د� ا[ � در �$��p ا���Sان و د

5�وز ی� �5آ� ا���Sان 	�د.�Kد/�ر ا�� �
� "� 	�د "�در در ?ی�C�� Hای

 �� "�در� از "_� 	�kا.
�ف آ�f" �
ا>p ی� ���ان 	�Q در روز 
�1�0 ��ردار ��ی
 ��b آ� �
ه��را,� ����، ��ی
 ?ن را �� ا,�3� آ�دن "�اد� "�


	 �
��ف آ�
.آ�آ��9 و ا"��ل ?ن ��ا� �1د >��p >#�ل ��زد ی� �� ا,�3� آ�دن ?ن در ��پ ی� ��5� رf" ن را? �Pدی �iی�; �� ی� ��Rد و ی� ه


	�� ��� 
����� ��	 p�s� �� >�در ��	ارش دا�k p�$" �اد آ�
 "�bدل ?نا�#�� ای H	�p" ?ن د��� از ا3�� آ� در ایH [�رت �� @�� ?ن "� ��ا

��� �/ �kا .
��#� ���� p�$" Hو ی� از روش در"�ن ای 
�ا�ی� �3!�ن "��� ی� ��5� ا���Xد� آ��� ��� "�@�د در ?ن آ ��0 دارد، و�	 � C �� ��

�ف 	�د.زی�ا در ����f" اد�" H0 از ای��
ار زی�د� 	�� و ه�ا ه�� آ� ایH�"��H آ ��R 0زم ی� �1�0 ��ردار ��ی
 ی� �3!�ن و i" ��	 �� C:و� �


 "�ه� ��ردیH و���#�� آ ��0 "���F T���" ��#�� آ�هa "�_ان 	�� و آ ��R 0زم "� 	�د.اC���آ �	دا �@�� 

.��ی�	�� �" _�� "�ه� ?زاد 

.
��ف 	�f" ط���Qا �� ���� ه� و روHF و 	�/

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=256478

�� دوران ��ردار� �� �5وق D'د�Dن "�1e��� �13r دارد !"
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��زادا�� L� "�دران ?ن ه� در دوران ��ردار� �� 
�$�ن "� ده 
��i�isت @
ی

����kدر دوران �_ر ،
��دL ���
از� �3�L از "�اد7Fاt �S" �9 ا���Xد� �ا

.
��وق "#�: "� 	�C اد
���� "$�p ا

� رو� � �
�$�ن "� ده
، �78ی��i�is�٢٠٠ت و "]���bت ا�!�م 	 dد�L 

�وق �Lد�Lن دارد.��ا��سC رو� �� 0�i��" ��Au� دران در دوران ��ردار��"

�� ا��:ء   p"ا�C از  �ی�ن 	  . f� و  �وق C 
اد ��ا ����ر�  k_ارش   Hای

.
�����ر� ه�� > #� و ��Q ای�� > #� "��sب "� 	�

���ی� ای�i�is� Hت ار�#�ط �/ �kا :�Xk “ن�������” ��P$��و� ��i�isت داk

�د� ا�� ا"�L ت�#Aن را ا�Lد�L �<و�C دوران ��ردار� "�دران و ����ر� �78ی�

Hای �� Z�<ی� د������� و ��ا� ر��
ن ��  qS$" و @_��9ت ?ن ه��ز pیRد

���ز �� "]���bت ��$��� دارد. aوهv5

�� �L �9ژ� ه����ح "� �kی
" ا; Hان ای�P$وهv5 ی�� از “���k Hری���L” ��Lد

� دا	�� ���Au� _���ول �1ن ��زادان �� L رو� �� 
�3�ا[�ت،"�در در دوران ��ردار� "� ر�
، "� ��ا Hد� از ا���Xت �� ا���b��[" Hن در ای�iis".
	

�� ��د L� در دوران ��ردار� "�دران ای٢٠٠L H,R �"�Sی� ه�� رگ ��a از �Q در Hای .
��دL ���k از�
��� را ا�� �� dد�L "�دران ?ن ه� �ن، �78ی�Lد�


� ��د.	 ��3�k ار���_ "�رد ��ر�� >

�� �� ;�ر��L 
f�
ود دو ه_ار و �5Q در 

. ا�#�� ��ی
 L �Xk� R �"�S,ی� ه����ا��س ای�i�is� Hت "�دران در دوران ��ردار� ��ی��L ف�f" �� روزا

�ف ���Pر، ا�!�م f" � �@ از ��Pدی p"ا�C �� "�دران در دوران ��ردار� �78ی� ��وق C:و� �Cو ����ر ��دن در دوران ��ردار� t �S" ورزش ه��

����P دارد.

�L ���Lد�L و 
��� L� /�ق ه���
، 3$�ر �1ن ��R دار�Lد�L 

 ه0 د/�ر ����ر�ه�H��l ای�i�is� Hت �$�ن "� ده��L ��� در ;�ل روز ورزش 

5��� ای�i�is� Hت �Xk: ایH او���i�is� H ا�� L� �� ;�ر "��0�i ار��.
��وق "� 	�C اد
��� رژی7F 0ا�9 "�دران در دورانا�Au� ط و�#�

�ار "� ده
 ا"� @_��9ت ��$�� ?ن ���ز< �b��وق �Lد�Lن ?ن ه� را "�رد "]�C رو� ���bت و v5وهa ه�� ��$��� دارد.��ردار� ��[" �� 

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=74655

�� دوران ��ردار�(-� ��ه� اول) !"

�� "�ه� اول

p"��� 0 و�"���"� 7Fای� "���. و "��bدل ��ا� ��� Nی� ی�Cدور� ر Hدر ای

�78ی� و ر	
 @��H ا�� ����ر "�0 "� 
� دار �C �L در�" ���3 ه�� 

.
	��
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 ��X٨ �� �ه

�/� ه��ز ��k .روی�ن ا�� H" 0ا� .
��L ��P� H" �� ،0ای�!� ه�� H"

�م و�k �" �X@ ی� ه�ی0 را از��
از� �� ��!�ق ه0 ����0 و�� ه�� ��ا�ا

�
�وع 		 H" ر�L 0. ��ز��L �" ت �:ش
	 �� 0�L ا
�5 p"��� �ا� ای����

0$/ 
ا�� و �� N�L "�اد "L �78� از ;�ی�X@ Z دری�0�L �" �3 ��ی

ه�،


ر �Lر دارم.i/.....!اوو�

 ��X١٢ �� ٨ه

 0���م "((H��@))H ا��. وز R�Q١4 م
�م و >k '،
#L p�" ام ه�� دا1 � ام
�
 و ا���k �" p�	 
��0 دار��$P�� ا��. د�� ه� و ا�" ����� 


 و > � 0#� a�; در?"
� ا��.�
� ا	 qS$" 0ه� ی �ه� و ری �� L

 ��X١ �� ١٢ه'


ا���ی0 ��ی� "��� ��Sر /�ن د�	 ��$�� 0�L �" aن، �1اه���� H" �� 0 را�� L ،0�� L ،د� ام"�در�L 

. "H �1 � ر	���k �" p�	 
�دار

 R�Q١٧ 0�� ;�ل دارم و وز������م.٢٨ ���k �" ��@ ��	 د�� tL در ci3 �L ر
i�? 0�/�L � �1 ه��ز ���م 	
� ا�� وk 

.0�L �L�Q 0�
 و �1 � ?رام "� ��ا���k �" p�	 
��، ��زوه� و �5!� ه�ی0 دار�

"�#T : ��ی� �Lد�Lن

http://vista.ir/?view=article&id=7113

�� ز��ن ��ردار !"

��ردار� ا��. یN رژی0 و �78ی� یN @_ ا[ � و ,�ور� در "�ا>#� دوران 

��ردار�  Nی ���3ر� ه� ��k ه� و �k
�l�5 H���L ��  0���"� 7Fای� ����

.
�� دا	�� ��	�bی�� و ���� 
�د �� @��H 	�� ر	L 
"�N�L Z3 �1اه


ن	 �$�5��3 و ��� �C�� �L 
�	�� �" �
�X" ت��� �
"? ��l� در زی?

�78ی� ���0 	�� در دوران "�0 ��ردار� "� 	�د.

�3�L از�
��د� �� اL ��]�� ��	 �� ن���	5_ �L ���ا� �L. "�_ان وز�

�L 
��L �" ��3 �kا ��Q 
��L ل�#�7Fا ��Sری
. یN رژی�b�" 0دل 7Fای� را د

.
�دن ه���L �3�,ل وزن ا�Q در Tی�� � �1

��"� رژی7F 0ای� روزا�� در دوران�ا��اع 7Fاه� و "�اد �1را�L را L� در ه�م �

�� و
b" ه�، "�اد H�"�3 از وی���L ار
i" .�L .
��ردار� "��mر 	
� ��Sری

Q7ای� "���ع راF ه�� �"���� "�اد 7Fای� و "L �78� در دوران ��ردار� ,�ور� ه���
 در �Pدی.
	�� �" �� �
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ود ���ی�
 و 7Fاه�ی� را L� ارزش 7Fای� �s" را R�� ����L �� 7اه�ی�F ،q<��
. �]�ر "��ل:● "�اد 7Fای� ��L Hی_Pی�@ 
��� دار�R�

.
▪ �� @�� ����j: از "�غ و L#�ب �k	� �kو ا���Xد� ���ی�

.

 ا���Xد� ���ی��X��k و و�k �	�k س: از�#��L ��@ �� ▪

�یH) ا���Xد� ���ی�
.� ▪ice milk� N�L ��@: از �	0 L ه��� و �5دی�z (د�

.
�یH ا���Xد� ���ی��	0 L ه���Xو وی �/� Lاز :j��/ ��@ �� ▪

.
▪ �� @�� ژ��: از ���Lت "��� ا���Xد� ���ی�

7F ه�� �
Cو .
��. و "�0m ا���Xد� ���ی�" ��
� ا� در �3[ � ز"�Cو H�� 7ا وF ه�� �
Cه� و وی�ره��از و ��Qرا��
. ای�L Hر ����ای� را 7Qف 

.
�L �" N�L ور���د� و �� 	�� در�� د�� ?وردن "�اد 7Fای� و "�78 ,L 0L ردرار� را��


. ای�L Hر 	�� را �� ��ء�78ی� ��ق �1اه
 داد�����و� ه�� 7Fای� ,�ور� 7Qف k 7ای� را ازFورد��5 .�/�� �L 
��L ار�
. 7Fاه�ی� را 1�ی

)enriched) �

.fortified) ی� ��iی� 	�
 ی� ازQ#���ت و F:ت ���� 	
� ا�) دار

 H�"و� وی���Q 7اه��F غ، "�ه� ی��" ،�	�k ،Hا� @7ب ?ه��cد��Xت ?ن ا��R�fs" و ���"� 7Fای� �1د ا,�3� ���ی�
. اF . از 	�� ��R را �� �

�د� L ��]�� ��	 N	_5 �ای�� �P" 
��N را @ ci3�� 0b; دادن �� 7Fا ا���Xد� ���ی� .
���ی�.
�ف ���ی�f" N�� ��
 ?زادا��
 و 	�� ���ا	��

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72939

�� ز��ن ��ردار !"

��زاد� ���0 و  H�	ن، دا���یH ?رزوه�� ���"� ز�kر_� ی�� از  
ون 	� �

�A�" p"ا�C �� 
�� ?ن دار� �b� دران�" �"��� ��@ Hای �ر�� ا��. �
��


 ��ردار� و ���!� ?ن را "�رد ��ر�� >�ار ده�
 و �� @�� "��H از�� ��#�د رو�

� ��ردار� در �
ن "�در �� و@�دAات زی�د� در ا���8� .
�Cا"p زی�ن ?ور دور� @�ی�

�A�" ردار��� �!���
 [�s` ��ردار� و �"� ?ی
 و �Cا"p زی�د� در �H��b رو

���ت، �78ی� "�در ��ردار "� ��	
. زی�ا Hی�ه���
. ی�� از "�0 ��یH و ا[ � �

���زه�� H�"�� ،��	"�در دا �78ی� �� �P���P�� �[را� H��@ p"آ� ���ر	
 و 

�ژ� و�
�، ���� را� ��?وردن ���زه�� ا	 H�!C او �� دری��3 "�اد "�78 "�در

Hژی� �1ص ای������1ر� او �� وا�]� @�X ا��. �� C:و� ���8�ات �3_ی�

���ز �� ��Q 7ای� وF0 "�اد���� دا	� /�ا آ� "����m� 
" 
دوران را ��_ ��ی

��8�ات و��0�m ی�� Hای �� �@�� Hای�����  .
ی��  �" ���8� 
ت " Hدر ای ���?

.
� "� ر�m���"� 7Fای� "����. �� ?ن در ایH دوران ,�ور� �� ��

���>� و ا���"�ت  �� ���ردار "�! � ه�� زی�د� رژی0 ه�� 7Fای� ز��ن s�

www.takbook.com



��_ ارا9� 	
� ا��. از ?�!� آ� �� �X �S" 7ای�F و رژی0 ه�� �
����ر 	

�ر�� آ�د،� ���� 7Fای� در زن ��ردار را �� [�رت �!i3 ت�b���� ��ان "]� ������ح "]���bت "��b دار �78ی� در ��ردار� ا���نC � "��یp ا;

� >��a!�� p ا��.����ر "$�p ا�� و در "�ارد� آ� �� C � "��یp ا@����C و ا>��fد� آ�#�د "�اد7Fای� ��وز "��F ات ?ن�Aا ،
 آ�

 aوزن �� ا3_ای aود� ا� از آ�ه
s" د� و در�� ���3� ا��. در دو��8�٢٣�ات وزن در دوران ��ردار� ����ر "���8k ار�< ��$�� ��Qو ی� �"�k � آ� 


، ;#���s" �bب "� 	Q Hای H�� ا"� در 

ود�، 	��ع �Cارض ������ ا3_ایa "� ی��s" Hای ��������8� وز�� در ;�ل ��ردار� را � Eد. ه��

� ا��Pه�� �8kا ا��ان را ��#� �� ?ن ��!�
 زیPد و دی�� وزن ����ر "���ع ه���
. �� ;�ر "��bل ز��ن ��ردار��ان �� ��Cان ا�H��b� �b�#; ��P آ��


ود Q �P "�Q در ١٢ �� ١٠در ;�ل .����
. ا3_ایa وزن �
ن در ;�ل �P "�Q �� [�رت ی���ا�1 ��م ا,�3� وزن دارk� وزن٣ آ� aاول ا3_ای �ه�" 

 
�� ��ی��k����8� وزن � ���k �
. ا�#�� ه	�� �" ��Xم در ه�k� ود ی� �� دو آ�
Q و �0 ه�?ه���k_ارش داد� 	�د. ��ا�� آ� ��ا� ����ر� از �1

�ح "� ��	
 ایH ا�� آ� ا3_ایa وزن دوران ��ردار� �� /� [�رت آ�هa "� ی��
؟["


ود Q) وزن "�در در ز"�ن زای��ن a0 آ�هmCود 4/4>��� ا
Q) از زای��ن 
b� اول ��Xم) و در دو ه�k� م) ا��. � آ��k� م ��>�4/٢ آ��k� آ� 


� از ه�X� دوم �� "�� �
، "�_ان ��$��� از ا3'"���� آ� >#: زای��ن دا	�� ا��
 از زای��ن آ�هa "� ی��
. ا�#�� زb� �1د را �P "�Q وزن ز"�ن aای_

�XQ �1اه�
 آ�د.

�ا�P��� p"��� pQ �� "�اد 7Fای� دارد آ� از "�در آ�. "� 	�د. 7Fا� "" H���c��� �3 "�در ا��
ا �� ا	��ل ذ�1�� ا�ر	
 @��H از اوf

�ف "� آ�
. رژ;��ژ�، ��"�0 ����3 و ر	
 را �����زه�� ا 0m�" ام و

� ی�� از "����ی�C Hا" �در?"
� و ��j �� ;�ر "	 0�m�� 7ای�F 0ی


 آ� "	 HK�[" 
�در ا,�3� وزن "] �ب را دارد ی� ��.ا�� آ� �:"� ?ی�
� "�در و �l� را �H��r "� آ�
 و �� وزن آ�دن "��ا�� ��ی

�وه��k �� �����و� ه�� "�اد 7Fای� (k �از ه� 
�1�0 ��ردار ا���Q@�ت 7Fای� �1د را ��ی �� 7Fای�) 3�اه0 آ�
. در ای�!� �� ;�ر 1:[� در��ر� ه�ه

�و� [s#� "� آ��0.k

 ـ ��ن:١

���� Hای ��#��و� 3�اه0 "� آ��
. اk Hز �1د را از ای��� Hی��ی#� ��$�i� 0 ه�� ��ردار����ز و رT3 ا���Qج ��Xوت >�یp 	�ی�1.0 H�� �ا�� آ �@�� p��< 

 �� ���1�0 در ;�ل �P "�Q، روزا �5�و�H�K �!�� ?ن آ� ٣٠٠ه ،
	�#��ژ� �� "�_ان آ��3 �� اkز دارد. ا��� ��ژ� ��$���� ا������Q ai آ� �آ� ��@

�د. 7Fاه�� �k �" ار��ژ� "�رد ا���Xد� >��و� دارا� "�iدی� ���R آ���ه�
رات ه���
 آ��1د در ر	
 و ���"p ذ�1�� 	�د، �� ��Cان "�#T اk Hای

.
�ژ� "� ��	��"�#T او��� ا

l� ا� "�در و�
� ���3 ه�� �
ن ���م'� "� ��	
. در ;� Q#���ت ی� "�#T �1ب ��ا� 5�و�H�K ه���
 آ� �� ��Cان ��زk� ود ی� آ�
Q � "�ه� ?1

5�و�H�K از "�����Q Tا�� "��k p	� و " �
�C ���< ��#��غ "� ��	
. ����ر� ازQ#���ت ��F از ?هH و5�و�c��� H�K "�در ذ�1�� "� 	�د. ا

 H?ه �ز �������ز �� ?هH در @�ی�ن �P "�Q زی�د "� 	�د و از ?�!�ی� آ�  .

ت �!�ی_�در;� وی��"�H ب ه���" Hاول ��ردار� آ0 ا��، درای �ه�" 

�f" _�� Hص ?ه�
 از ایH ��ی
 C:و� �� ر�Cی� رژی7F 0ای�، >b� ��
ارد و�ف 	�د.?هH ا,��3 ,�ور�� 

 ـ �#_ی!�ت:٢

�� و #�3� را 3�ا
b" ? و ث و "�اد �ه� از @�  H�"ار زی�د� از وی��
i" 
��ه0 آ��
. ی�� از "$�:ت �1�0 ه�� ��ردار در دوران ��ردار��#_ی!�ت "� ��ا

 �P "�Q ث در H�"وی�� �ز �����ف "� 	�د. ;�� p�$" Hف �#_� ه� ای�f" �� �ی�٧٠ی#��� ا�� آ �ا�� آ �P "�Q��F از ز"�ن ��$�� 
 در[


ار را در ا���1ر "�در >�ار "� ده
. آ Q ،0#���ت، ��. زi" Hای ��Qرا ��1ب � ����b" 0ازرژی ��F �P��3 �@�k ه�� �#_ و ��"���، ا���Xج، دا


ار�
ن "� ذ�1�� وی��"�H ث � .
�ف در�� "�اد 7Fای� ا���Qج �� ایHوی��"�H ث ه���
 و �� @7ب ?هH "�@�د در 7Fاه� آ�� "� آ��f" �� د و


 ه�ی� ی� زردك، ��. ز"����" ��3�اه0 "� 	�د. �#_ی!�ت �#_ ���� و زرد �� ��Qا�� H�"وی��H�"ر از وی���	���، pX 3 �#_ و آ 0 ��وآ � �

?ه���
 آ� ��ا� ر	
 و �:"� �
ن "�در و @��R Hزم ا��.

 ـ "��� ه�:٣

���� و ا��Pر "�$� ����ر ���1 ��ا� وی��"�H ث ،�P��ی� 3�وت، ��رk ،ل�i��5 p�" ر از"��� ه�ی��� Hی

 در روز /���1�0 ��ردار "� ��ا � ه���
. ه

�و� ا���Xد� آ�د� و ���ز �1د را �� وی��"�H ه�ی� "�p ? و ث ��?ورد� آ�
. �]�ر"��ل k H7ا، "��� ��ز� ی�ایF H�� ی� ���s#] �� ب "��� ی� "��� ��ز� را?

.
�ف آ�f" م�	و  �1$� ی� ��Rد "��� را �� ه��ا� ��ه�ر و آ���ت "��� را ��ا� د�
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�:�	�k ـ 

�و� و@�د داردk Hدر ای qS$" ر�; �� 
�و� و@�د دارد وی��"�H ب5�و�H�K آ� ی� "�د� ا[ � ��ا� "�در و ��زادش "� ��	k Hدر ای ���� �وی��"��� آ .

�و� ه�� ا[ � 7Fای� ��ا� "�دران ��ردار ��١٢ ا��. در "�درا�� آ� ��kه�Sار ه���
، ذ�1ی� وی��"�H ب ١٢k و� @_و�k Hا��. ای H�5ی� �����زادان ? 


� 	�د.��!�k ���
� ه�� 7Fای� ?Cدر و 
��Qب "� ?ی
 آ� ��ی

 ـ 	�� و "���:4

 H�Kو��
ود "R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را ��?ورد� "� آ��
، ��fSص آ ��0 و 5Q �P "�Q در ;�ل .
٣٠آ� در ایH "�اد "� ��	

�م آ ��0 در "�در �!�T "� ی��
 آ� اآ�� ?ن در اوا1� �P "�Q در @��H ذ�1�� "� 	�د.k


، @��H از	�#�� @7ب آ ��0 "�در آ��3 kان ا��. ا
� آ ��0 ا���Sان ه�� "�در ا���Xد� "� آ�
آ ��0 "�د� ا[ � در �$��p ا���Sان و د

	 (. [" Hای �� ����5�وز ی� �5آ� ا���Sان (�Kد/�ر ا�� �
� "� 	�د "�در در ?ی�C�� Hای �د.آ�

�" �kا .
�ف آ�f" (��	 �� ����) �
ا>p ی� ���ان 	�Q در روز 
�1�0 ��ردار ��ی
 ��b آ� �در� از "_� 	�� را,� ����، ��ی
 ?ن را �� ا,�3� آ�دنه


 آ�آ��9 و ا"��ل ?ن ��ا� �1د >��p >#�ل ��زد ی� �� ا,�3� آ�دن ?ن در ��پ ی� ���ف"�اد� "�f" ن را? �Pدی �iی�; �
� ی� ��Rد و ی� ه	 �
���5� ر

��� 
����� ��	 p�s� �� >�در ��	ارش دا�k p�$" �اد آ�
 "�bدلآ�
. ا�#�� ای H	�p" ?ن د��� از ا3��
 آ� در ایH [�رت �� @�� ?ن "� ��ا	�� 

���� �� ایH "] . د) p�$" Hو ی� از روش در"�ن ای 

.?ن ی� �3!�ن "��� ی� ��5� ا���Xد� آ����#� ���� (�ر "] . "���ط �� 	�

�ا� ��"�H آ ��R 0زم ی� �1�0 ��ر� ��� "�@�د در ?ن آ ��0 دارد، و�	 � C �� ����� �/ �kد.ا�	ف �f" اد�" H0 از ای��دار ��ی
 ی� �3!�ن و 

� آ�هa "�_ان 	�� و آ �C�� Hای �و ه�ا ه�� آ �
ار زی�د� 	�i" ��	 ��#�� آ ��0زی�ا در ����� C:و� ���F T���" ��#��R 0زم "� 	�د. ا

.
�	�� �" _��
 "�ه� ��ردیH و "�ه� ?زاد ���"

.
��ف 	�f" ط���Qا �� ���ی
 ��@� دا	� آ� /��� ه� و روHF و 	�

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=224895

	9D #� ��1HV1��� -��A ��دران از �'D# ا-�L'ان D'د�Dن  !"

�1�0 ه�� ��ردار، در �k
��$�ن "� ده
 آ� روش ز 

ی@ �b����ی� ی� "]�

���i�is� و��k ا��. ی� �A�" �

 	�ن در ?ی���:"� ا���Sان ه�� 3�ز

�":� �� ?ن  ار�#�ط  و  ��ردار  ��ان �� �78ی�  و   �k
�ز روش  �ر�� � �ا� �

 ،
�
	�ن j5 از ���
ان 	�ن "�رد ��ر�� >�ار3١٢4٠٠�ز� زن را ه��ا� 3�ز


. ای�iis" Hن ا�i�Cد دا	��
 آ� �78ی� ��"���. "�در در دوران ��ردار��داد

.
	 
5�وز �1اه�Kا�� �� �

ش در ?ی��"�@. ا��:� 3�ز

aآ�ه ا���Sان  در  را   ��
b" "�اد  �اآ0 � آ�  ا��  ����ر�  5�وز �Kا��

،Hای  .
��	 ����	 ����? �� "�@. "� 	�د ا���Sان ه�  "� ده
 و 
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�����3ر �1اه
 آ�د وk را  
�����ان ����  R��b" ����ر� ا�� آ�   �C��


 در �
ن ���
 �5ی� ه�� ا[ � ایH ����ر�، ��ل ه� >#p و a�5 ��Q از ����د. دآ�� دو� آ � آ� ی� رو"�����ژی��"�iisن ا�i�Cد دار�k �" p�	 ان��

��X� �� 0د� ای��b� �:ش آ�[" Hدر ای> :
�0 رژی7F 0ای� و ورزش ه�� "�در در دوران ��ردار�در دا�$��P و ����ر���ن ��و���"���ن ا��، "� �kی


 �1اه
 دا	�.>�� �:"� @��j5 H از ��� ��Aا �/

�< Z�<ر�� د�
 a�5 از ?�Fز "]��b�، "�رد ���آ� آ�د� ��د	 �b��[" Hدر ای �آ ����� روزا�� 	�ن، ��ع رژی���0م ����ا�b3 و "�_ان ورزش و 
��3�k ار

 Hاز ای H�, در .
��ردار� ارزی��� 	 �ف7Fای� 	�ن، وزن و >
 و ��اآ0 ا���Sان ه�ی$�ن a�5 از f" �i��� ن و�	 �k
���ان در��ر� روش ز��


 و>� ی� ���/�
 و ه�� ��دm� �s� ان در ;�ل ��ردار����� Hای .
	 �
���5 ��Rت، ��ا���
.د�1	 �" ���� Hا�� ���
� و از ?	 �#Q�f" ���ر �� ?

 �� 
��زادان ���� 	 Hن ای
��زادان، ا��H ه�ی� از ا�� � � 
�
 آ� در ;�ل ��ردار�، ا�� � �
ن 	�ن�� �3[ � /�
 ه�X� j5 از ����	 �@��"

���#� �� 
�� ر	
 آ�د� ا��. j5 از زای��ن ��_ از ا�� � �
ن "�دران، ا��H ه�ی� ���� 	�P/Hن ای

 در ;�ل ��ردار� /� ���8�ا�� در ا�� � �

���٠٠��ان ای!�د 	
� ا��. ��a از ���� Hآ�دآ�ن ای ،� Q�" Hدر ای .
��آ� آ�د	 �b��[" Hدوم ای � Q���ان در "�� Hاز ای �X� �
	 ���� �Xان، ه

s" �� ،
�ف "� آ��f" ��
. از "�دران 	�ن �1ا��� 	
 در��ر� 7Fای� آ� ایH آ�دآ�ن روزا��iiن ��,����s را ارای� آ��
. "�دران و آ�دآ�ن ��ا���د

���. آ� ,���ن > . و� Hای �� ،
��3�k ار���� ه�P�X 	�ن "�رد ارزی��� >�b3 ارزی��� "�_ان.
	 �
�� 	�ن ��!�:rC 0اآ�� 

�i�is� �و� k  Hای  ���5��  .
	  ���� ا;:�Cت  
ن 	 p"آ� �ا� �  ��ا���Sا ا��H ه��   _�� آ�دآ�ن  �b�در �["  Hای ���ی�  ا��  ا"�
وار   ��


ت �� د������ �� روش ه�ی� ��ا� �78ی� ���0 و ورزش ه�� آ��3 و "���. ���!�"
. در" ��R�;ا��� 
���bت "� ��ا�[" Hی� ای��� �i�iQ 


 /�ن "�دران ��ردار �� �78ی� و روش	�� 
�X" �

ان 	�ن در ?ی��
�k �1د در ایH دوران ��a از a�5 ��@� آ�د� و"�دران ��ردار و �:"� 3�ز� ز

.
�
ا�� �� د��� �1اه�
 ?ورد آ� در ?ی�
� آ��� �� �5آ� ا���Sان د/�ر 	��3�ز

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=83673

 ��� ا���iر٩"! �� 1pX] در 

�ا�� �#���" �]��3[ � "��ن �� 0��f� �l� دار 	
ن و ?�Fز ��ردار�، 3


 �� دوران ��ردار� را ���L ان�"�در ا�� L� �L#�ده�� �78ی� ا� �1د را @#

��Lا  Rً��b"  .
	�� 
ا	�� �  � �$"  _�� او  ��زاد  و   
�L ���� ��":�

��ردار� اه��� "� ده�
، ا"� ه��، /�
ان �� �78ی� در دوران  "�دران �� 

�� L� �78ی� [�s` و "���. >#p از�Q در .
�
ار� دوران >#p از ?ن ��@� 

��ردار� ����ر "�0 و ,�ور� ا��.

���� .
	�� H��@ 0زه�� "�در و ه��� ��Pه0 @�ا� 
�78ی� در ایH دوران ��ی

� 7Fا ��Sرد،X�
از� دو ��1�0 ��ردار �#�ی
 �� ا �L ا�� Hر� ای�� H0 در ای�"

.
� �� ��ی
 دو ��ا�� >#p، �78ی� ����� دا	�� ��	
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�ژ� و ���زه�� 7Fای� �1د را ��ا� ر	
، از�از او��H روزه�� H��@ ،�P "�Q ا


 "�� >#p از ��ردار 	
ن،�/ 

. در اF . "�ارد "�در ��ی�L �" ن "�در @7ب
�

�ا� ای��� "�در� .
�L ان��ور� را @#, ��
b" و "�اد ��وی��"�� �د �1د ��#�L


، ��ی
 ا[�ل �78ی� [�s` را ر�Cی�٩�L ���� �s� Hی� "�� a�5 رو را �� ���

���ز "�در �� ?هL ،H ��0، ی
، وی��"�H ب  .
�Lوع دوران ��ردار�٩� و د �� 	


� 7Fا� "�Cو ��1ردن � ،
��L �@�� ن? �� 
�1����� �Q" � ��ی �L ا� ���� .

� �#N ا��. ��@� �� ��bدلا3_ایa "� ی��Cو دو "��ن و .���

L _ی�!� N	_5 �L داروی� ���0 ا��. "�� �ر "���� _�� 0�� L و Hه? ،����$�
 و ه�7FEای� و دری��3 ��L ف�f" 0m�" �ً��Q د� ا�� را�

.
��Sری ��وی��"�H ی� "�� � را �1د��ا


ار در �� "�ه� دوم و ��م �� ١4٠ز��ن ��ردار در �� "�ه� اول دوران ��ردار� �� i" Hو ای 
��ژ� در ;�ل روز ���ز دار��� ا��L� �L ٣4٠����L� �L 

��_ ����P دار �fS	 p"ا�C �Pو دی ��
� ����b3 ار
i" ،ام
����ز �� ا Hای �ً�K�[" .
د."� ر�

 ��� در �1٧٠����� �Q" � ��ی
 روزا�$�� �L ����L ci3 .
�L �" ف�;�
ار ���ز ?��� را �i" Hو ای 
��L ف�f" H�Kو���م 5k ،
��ض �L#�د >�ار دارb"

Q �����Kو��5 .
��L �<د ��$�� 

، ��ی��L �" د��Xه� ا����k 7اه��F از �L ی������1 
���ف 	�د."�f" ه���k �����Kو����ا�� ��ی
 در ��Lر 5

�ai ����ر "��� در ���1 � )_L� k( 
�< .
�L �" ���3��� H��@ دارد. ���� ا�� از >�
ه�� ��د����1 و ��ز >�
ه� در دوران ��ردار� ���8

�
Cد. در و�	0 ��i� ��
� ه�� روزاCدر و 
�ف 	�د، زی�ا"�Q p#���ت و F:ت ا���Xد� 	�د و ���ز �
ن �� >�f" ه�� ��د�
�< 
�� ��Qً� ��ی�s#] 

 
�� ا� ��ی�s#] H��/ ا��. در H�1ن �5ی� 

ار >�i" `#] Rً��b"�٠ �� 4دل ٠�b" ار
i" Hای �L د�	ف �f" د��� 
�م >�k ن ی� ٨٠���م k 'د
C 

�م F:ت ا��.٠'�����ی� و ی� k 

�3��N ی� R�3ت)٩● وی��"�H ب  
 (ا��

� ر	٩وی��"�H ب � �
�ات @�Au� ،H�"وی�� Hد ای�#�L �L ;�ر� �دارد، � H��@ �":� در ���ر "���� ��Au� 7ارد. درk �" H��@ �#fC 0���� 


 ��R�� ����ف ���3�L وی��"�H ب 3٨٠٠�اf" ن? � C �L 
��زاد �� ��ه�!�ری��� ����fC 0#� �� د��� "� ?ی� ٩H�"وی�� H�3 ای�L ف�f" .ا�� 


ا>p /��ر "�� >#p اQ 
��"���Q در ا��
ا� دوران ��ردار� ه0 ����ر دی� ا��. در وا>T "�در ��ی��ف ایH "�د� را در �f" �3�L ار
i" ز دوران ��ردار�


، زی�ا @��H در او��H ه�X� ه�� ��ردار� �� ا�L ان�
 و �L#�د �1د را @#��!�P� 7ای� �1دF�� ن ��ردار�����ز ز �P "�Q وع����ز دارد. �� 	 H�"وی�� Hی

�، �Lه�، �#_ی!�ت �#_ر�� z� �f1ص �#_ی!�ت ��گ دار�٠٠ در[
 ا3_ایa "� ی��
 و �� ٣٠، ٩وی��"�H بP@ .
�م در ;�ل روز "� ر�kو���" 

 ،��
 زرد?���" z��غ، "��� ه�� ��ر�!� ر" 0S� ،_#� د�S� ،_#� ����� ،0 L ج و��Xا� 
���"���دو، ��5�، داk 
���" ��Fه�� رو ���#� و دا�; ،�#�ا

�� از �L#�د ایH وی��"�H در ;�ل ��رد�P$�5 ��� .
�ف داروه�� "��p وی��"�H ب�Lج و ��دام ��	�ر از ایH وی��"�H ه���f" ،٩ار���" Nی p<ا
Q ،

3 �� �L ی������ _5	N ��[�� "� 	�د. �1m�
،>#p از �P "�Q و �� �� "�ه� اول ایH دوران، �� �
� ا	 � "�Q � #< 
�
ت از 3�ز" ����L � ]�

��ه�!�ر� �� :�#" 
�3�ز Nی �L ����L ر� و�P�� ������1 ،
�1����ی� L� دو > � ��ردار ه���
� ه���
 و ��ی��
، ?��. 75ی� ����fC 0#� دار

.
��L ف�f" H�"وی�� Hم از ای�k � �" ��5 ��روزا

Hه? ●

�ف ?هH در a��٢٣ از f" �L ���Q در ،
���ان در �H ��رور� �L#�د ?هH دار�� 
���زه�� "�در و @��H' در[ H�"u� ا�� "�ه� اول دوران ��ردار� �

�ات ��ی� �Au� 
�
ارد، ا"� "� ��ا� H��@ 
�� در ر	�Au� ان
�/ �f�C Hد ای�#�L .ور� ا���
ار ?هR Hزم,i" H��@ .
در �:"� "�در دا	�� ��	

 ،

ا	�� ��	� �3�L از�
�� "�در ذ�1�� ?هH �� اkو ا 
�L �" را از �1ن "�در @7ب 
�ا� ر	�tb, .د��k �" ار�< ���1 0L �� :ض ا���b" در

0 �1�� ا��، ا"� 1L ارض�C ط از�X" ����P��1 و _L��� aه�L ،رت ����0 ای���
< aه�L ،�"��Cف�f" د و�#�L Hان ای�#@ �� ����S#	�

�ف ?هH ی�� از ,�ور� ��یH "�اد در دوراf" .دد�k �" �1د ��ز �b�#; ���Q �� ن
� ،H�3 ?ه�L �� �� ،دوران H٩ن ��ردار� ا�� و در ای���� ��ا�� 

��_ "� 	�د. ?هH "�@�د در �� دو ��ا�f�C Hای �ز ���� ��Q ��k .د�	د� @7ب "� �C T<از ���م "�اداز "�ا ���� �P@ ص�f1 �� و _"�< �	�k 


. �� ای�Q Hل، �#_��L ف�f" غ�" 0S� ه� ی��" ،�	�k 7ای�F �
Cو ��	�ر از ?هH ه���
.7Fای�، @7ب "� 	�د. در ه� _��ی!�ت و F:ت 

	�� .
��L p�" ��Xb@ و ����
. ه��ا� �� "�ه� �L �" Tی��ف وی��"�H ث ��_ @7ب ?هH را ��f".
����3�ا"�ش  _��
ن ?ب 5���iل در [#` را �

k 0رژی �L ����L ،

د ی� ��  ]�3� ����L دا	��b�" ����P "�Q �L ی�����
، @_ود�1�ان ��@�ان، �1�� 7Fای� دارi3 �L ��
 و ����ا���ه�Sار� دار
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7F از ci3 ی� 
�0 �1�� دارL �L اد���ا� ا3� Hی_ داروه�� ?ه�!� .
�ض 1]� ه���b" اد در�
، ��[�� "� 	�د.ا3��L �" ف�f" ه���k اه��

�ai ����ر ,�ور� دارد و ١٢kوی��"�H ب  ،����"_؛ "��ول اv��Lن ر���� �� ���م � �< �����# k p��$� در H�"وی�� Hای ��F T#�" �	�

� _5	N، از "�� ��� ایH وm� �� 

 ��ی��L �" ف�f" ی!�ت_#� ci3 �L ����ا�� Hای�
.ا��. ������L د��Xا�� _�� H�"ی��

● ی
 و 3�?ورد� ه�� دری�ی�


ود Q ،���و�9
 و �� �f1ص �_رگ٢4 �� ��١٢ ��@� �� "��bر ��ز"�ن ��
ا	� @���� �
F تR:�1د �� ا�#�L Hای .
 در[
 ز��ن د/�ر �L#�د ی
 ه���

��@ Hذه��، وزن �5ی� 
�1� در ر	u� �C�� ن ��ردار��
. �L#�د ی
 در ز�L �" وز�� �
�k ذه�� "�	
ن �kا���" .iC ،0�1و در "�ارد �1 � و H

	�د.

٢٠٠ �� ١4٠���ز �� ی
 در دوران ��ردار� ��$�� و �� ��F T#�" دار
�غ و ��N ی" 0S� ،���" ،�3�?ورد� ه�� دری�ی�، 	� .
�م در روز "� ر�kو���" 

� "��sب "� 	�د.f�C Hای

�ف 	�د.f" N	_5 �m����_ ��ی
 زی 
داروه�� "��p ی

● وی��"�H د

s� در ���" ai� H�"وی�� Hد. ای�	 �" ����ز �
ن �� وی��"�H د در ;�ل "
ت ��ردار� دو ��ا��" N�L _�� 0�� L @7ب �دارد و � �����0 ا���Sا

�ب ��	�ر از وی��"�H د ه���
. ایH وی��"�H ه�H��l از / ��غ و 	�" 0S� ،ب�
. "�ه���� /�L�� .د�	"�  �در ���5 ���1 _�� 
ا	b� �1ر	�

�1�0 ه�� ��ردار ��[�� "� 	�د از "�� ه0�X ��ردار�، روزا�� دارو� "��p ایH وی��"�H را ا.
��L �3ل دری���"? Zری_� Zی�ز ;

0�� L ●


ود Q �� ن در دوران ��ردار�
�ا� ���1 ا�� �، ١٠٠٠���ز �� H��@ ،دوران Hدر ;�ل ای .
�م در روز "� ر�k � �" ن "�در٣٠
�م L ��0 از �k 


. "R�fsت �#�� "�#� 0�� L ��F T� ��Qب "� ?ی�
. ز��ن ��ردار ��ی
 در ;�ل روز �L �" و@7ب ���" .
��L د��Xت ا�����#��� �� /��ر ��ر از 

����	 
��
 ا��. 7Fاه�� "��X" _�� �
ن 	��	����5�ه�� �Cد� ار@��s دارد.  ��ب �/ 0L �
. داروه����5���!�P� 7ای�F �"����� را ��_ ��Qً� در �

� .
�
 و �L#�د دار��د� ا���ف f" �����#���ع  Eه� �L د�	ی_ "� �!� ����L ا��� ci3 0�� Lب��Q 0 �#_ی!�ت�� L ؛ رو��ای�� �Pدی ���

�ف L ��0 در ز��ن ��ردار از 3$�ر�1ن، �$��f" .ن ا��
� از ���ز ���L ار ?ن
i" ن�/ ،
�����kد� ی� ا��F در ;�ل ��ردار� و j5 از ?ن و ��_ ا�3

.
�L �" ���P$�5

? H�"وی�� ●

�ف ?ن د>� f" در 
�/� وی��"�H ? ی�� از ���زه�� �
ن در ;�ل دوران ��ردار� ا��، ا"� ��یkه�!�ر� در�� .@�" H�"وی�� Hای 
Q از a�� ف�f" .د�L

� دارا� "�iدی� ��Rی� از ایH وی��"�H ا�� L� ��ی
 در �1ردن زی�د ?ن د>� P@ .د�	 �" H��@.د�L

 �P"٣● ا

 �P"ا �ل ���kاد �_ر����ز در ز��ن ��ردار ا3_ایa "� ی��
. ا"���٣�Pم ا3 Hا"� ای ،
����ز دار ٣�#fC 0���� 
� رو�Q� "�در ��ردار و ر	� ��� [" ��Au� 

 H��lد. ه��	از زای��ن "�  
b� �kد�� ا�3C�� ،ن ��ردار���غ ��F از ا"H��@�P دارد. �L#�د ایH "�د� در ز" 0S� Nی ���ف روزاf"ر٣�; �� ،


 زود ه��Pم ��زاد "� 	�د.'"���c ;�ل دوران ��ردار� را ��T از ���" �[1�5 ����P "�Q ا��� �L 
 روز ا3_ایa "� ده

 �P"و� ا�Q 7ای�F ف "�اد�f"ا��.٣ 
�X" ر���� H��@ ا��� _�� >#p از ��ردار� 

 �P"ب ا���زاد 	�وع "� 	�د و ا��
ه�� / �#fC 0���� 
�ی#ً� از ه�X� ��م ��ردار� ر	i�٣ �P"ب' و ا�fCا 
�ai ����ر "] ��� در ر	 ،

 H��@ _8" ،�
. در �� "�� ?1��4��L �� ٣دارQ ���ف 7Fاه�� �Qو� ایH "�د� ��ا� ر	
 ����fC 0#�، ر	
 رواf" .د�	 �" ��kر_� � و ��ا�


ان "�درا�� L� در ;�ل دوران ��ردار� از "���T ا�3�ز H��lزم ا��. ه�R ر���� H��@ ی����� �P"در �]`٣ ���kی�د �m�
، از ��د� اL د��Xا�� 

.
�� از ��ی� �Lد�Lن ه������

 �P"ا ��F T#�" دو�k HFا و رو_ L HFب، رو���زاد��ن ���� �� �:"� 	����.٣"�ه���� / �":� 
���� ه���
. j5، "�دران ��ردار! 3�ا"�ش 

�د؟L ف�f" در دوران ��ردار� 
● /� "�اد 7Fای� را �#�ی

�ف ��rb از "�اد 7Fای�f" .
�ا>. �78ی� �1د ��	�" :ً"�L ت
" Hدر ;�ل ای 
 در دوران ��ردار� ��[�� "� 	�د و ��ی
 �Cارض ?��� راز��ن ��ردار ��ی

.�1��	

www.takbook.com



● "���"����� 7Fای�

	�� دا	��   �5 در   �
����ر @ �Cا>.   � "�Q ������ا� �1�  
���ا  �" "���"����� 7Fای�  از   �rbو� �ی�ز ���� ����ری��   Hای  H�� از   .


:����"���" Hاز ای ���P$�5 ا��� .
��d ه������5��L:��� ����ر 1]

.
��L p�" را ��S5 :ً"�L �	�k ▪

.
��L و "�ه� دود� �1ددار� �
�	�!� ���5� ی� 	� 
��▪ از �1ردن "�اد 7Fای� �1م "�

.
��L ا
▪ Rی� رو� ��5� را @

.
��L �<د :ً"�L 7ای�F "�اد ���ار� و �
�P�در ��
ا	�، 

�ف زی�د >��� در ایH دورانf" ل دارد���Qا .
����
ن >��� در دوران ��ردار� ا3�اط �	����زاد 	�د.در  Hی� وزن �5ی� H��@ ci� .@�" 

Qوزن "�در ا �ا,�3 T<د. در وا�L ف�f" ����L��#�ی
 7F � �1اه�� 5 H��lه� �P "�Q در دوران���XC ،دی��� ،���L�� ،3$�ر �1ن �ل ا��: ����

" aزاد ا3_ای��
اد یN رگ �1��) را ه0 ��ا� "�در و ه0 ��ا� ����_ادرار� و ��و"#�?"#����0 (ا p�Q T,در و H��lدران /�ق ه��" .
� ده

.
	�� 0m�" 0 وL 

. ا,�3� وزن در دوران ��ردار� ��ی��	 Hاری_� 

 و اF . ��ی�"$�p دار


، ��ی
 ����ر "�ا>. �78ی� �1د ��	�
، /�ن C:و����@�ا�� ��ردار "� 	� H� در �L ی������1�� 
� اه��� �� �78ی� در دوران ��@�ا��، ��ی� 

.
��L �@�� _���78ی� "�دران ��ردار 

�P "�Q ع (وی�ر) در دوران��� ���Q و �	ار�k تR:�1ا ●

 ���Q Hای �L 
��� ���ع "� 	��Q اول دوران ��ردار� د/�ر �"�ه �ن ��ردار در ������� از ز.
"j5 `#] Rً��b از ��
ار 	
ن ا��Xق "� ا�3

 �
 �� ایH دوران ���� 	�د، ا"� ��[�� ه�� زی��L �#] 

 ��ی��L �" ��3 ����
.����ر� از �1�L 0L را p�$" Hزی�د� ای 
Q �� 
�"� ��ا

���Q س�� �Lر ه���
، ایH ا,]�اب و ا��� �� T<�" �� ن
�ان ��
ار 	
ن از �1اب و ر��P� �kسا�
. �� C:و� ا���L �" � ���ع 	�� را ��$�

.

 ه��$� ?را"a دا	�� ��	���L �b� j5 .ا�� �r" ر���� _�� ��	 H��@ ا���

���اfC ،ه�ر���� �/ ،p"�L	� p#< از ��ه�ر، �s#] .
����� ����k ��R�; ت ز"�ن
، 	�م و اRً���Q ی7F Nا� �#p#< N از �1اب، ��ی
▪ ه�E و>� "


����5��1ر�  
� دا	�� ��	�;�1 �� .
�L �" 
�� ���ع را �$
ی�Q ���1 �
b" .د�	 p�" �ً��Q.

از� "���. 7Fا ��Sری� و �� ا

.
�� ���ع دا	�� ��	��Q .��" �L 
	�� � "�C 
�
ن ���م روز در ر�S�1اب "� ��ا��" ▪

Q �C�� _��
، زی�ا ه��H ��ه� ��L دور� 
�
.▪ از 7Fا، �j و ��5�ه�ی� L� ��ه�� �1 � ��
 دار��� ���ع "� 	��

� j5 .
��L �" ا
�� ���ع �5�Q ره�� "�_ل�L �1��م ��L �� ه���ا�$�ن▪ ����ر� از �1���� در ه��Pم 7F �S5ا ی� ��s" ی�ن�<? �L ���� 


.
��L N�L

L ��� Nی�s� را �
b" ل�Q H�C و در 
�ژ� ه������ن، "��Lرو�� و F:ت "�اد7Fای� 5�ا ،���� ▪.
��

�د� ای
 و L ف�f" رت ه0 �#_ی!�ت�] Hدر ای .
���!�P� ����"� روزا��� ���ع ��� 	�ی
.▪ ا��اع ��پ ه� را در ��Q ه0 د/�ر


. _5 �� �ً��Q	N �1د "$�����ف f" ع را��� ���Q 
, ����L�1 داروه� ی� �1را�� ��
. _5 ��k	N �� �!�ی_ وی��"���� ایp�$" H▪ �1د��ا��L رت�

.
�L �" ف�;�	�� را �


. دود ���Pر �� ���� �Qل ���ع 	�� را ��L از دود �1ددار� �5 ��� s" در H�3�k ار���d ا��.▪ از >���_ ����ر 1] H��@ ا��� �� � ،
�L �" 

ی$�


. ��rb از "�دران ��ا� ��#�د �Qل �1د ��	��� ه������ p<ا
Q �� را ���و > H�K3�L ف�f" ▪.
�ا>. ��	�" 

 L� ��ی�	���� �kزدار "� 

	_5 �� 

، ��Qً� ��ی�L ا
��_ ادا"� �5 �P"�ه �از � j5 ی� 
	�� 
�� ���ع �1 � 	
ی�Q �kد.ا�L رت�$" N

● ا,�3� وزن در دوران ��ردار�

 H�� د�، "�در�C ردار��� N١٢ �� ٩در ی �L ر��/ �� �زاد ��� Nزه�� ی��� H�"u� ا��
ار �i" Hای .
�L �" ا
�م ا,�3� وزن �5k� �L �3�L �"�k�

���زه�� �
ن H�"u� ر��L زم ا��. درR ده���ا>. ا,�3� وزنا��. �aS زی�د� از ایH ا,�3� وزن ��ا� دوران 	�" 
 و @#�ان �L#�ده�� 7Fای�، ��ی


 از زایb� p#< وزن �� �$k�� _�� �3�
ارد و از ;���ن، ����ر "$�p ا��.��_ ��د. زی�ا ایH ا,�3� وزن �3ی
� ا� 

��� ی��
. ایH ا,�3� وزن در �� "�ه� اول 0L و � a0 ا3_ایm�" ;�ر �وزن � �P "�Q در دوران�" �
ن �� ز"�ن زای��ن، ��$�	 Nدی_�
ری� �� � �

 ��" ��4/١	�د. �1�0 ��ردار از "�� /��رم �� ;�ر "���c ه��L �1��1 ��$�� و ��� ،���� �L � ا,�3� وزن دارد. ایH ا3_ایa وزن در ه�� ی���ن 
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�ان 	
 L� ایH ا,�3� وزن �1 � زی�د ��	
. ����ر� از "�درP� 

، ا"� ز"��� ��ی�
، ر�Cی�/�ق "� 	��� 7Fا ��SرX��ا� دو � 
ان �� ��@�� ای��� ��ی


 ز"��� ا��: �� دی��� دوران ��ردار� را �� و@�د�
. /�>� ه0 "� ��ا��L ��� ?ورد.ا,�3� وزن را 

 

�، ��یCو �
ار 7Fا� ا,��3 در هi" .
�� ا3_ایa ا	��� "� 	�C�� �P "�Q دوران ������ L� اF . از ?نه�ر"��Q در 
�L"ً: "�رد ��@� ��	

��3؛ /�ن ه0 "k 0رژی ���� از ا,�3� وزن، �#�ی
 �1د��ا�P$�5 ا���ا� "�در �� و@�د "� ?ورد و ه0 ��ا�XF � "� 	�د. �� ه� �Qل �� ��:�$

��d ا��.���زاد 1]

.

از� ��Sری��ایH ه� 7Fای� را L� p�" داری
 ci3 �� ا����


س< �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=285351

�� ��در در دوران ��ردار� !"

�د. درL 
�l� L� "� �1ری
 �� �:"� @���� L� در ر0Q داری
 N�L �1اه?

Nی�	 �� ه0  در ه�� /�_   �X� دو  ��ردار� 	��  دوران  ���م  در   �i�iQ

. 
�	��
،�� ه7F 0ا "� �1ری
 و �� ه0 "� �$L �" jX�ه���
. �� ه0 

�ا� ای!�د ی�C Nدت 7Fای� �1ب ا���Xد�� �]�3 Hاز ای 
��L �b� j5


 �� ,�H ا@���ب از �P��1 و 3���د�k �1د��ن،ر	
 و ���"p "] �ب��L


��ن ��_ �H�"u 	�د.�3�ز

:
● ه��$� �� ���� را در �78ی� �� �1;� ����ری

ـ ��bدل

ـ ���ع


ار )i" ) از�
�ـ ا


 /�ن ا���Xد� از��L د��X7ای� ا��F ���وه�k �روز از ه� �
 ه��L �b�

�"����ایH در ����� 
��� آ� H�"�� را ��	ز ����و�،ه�� "�اد "�78 "�رد k Nی

.
���!�P� 7ای� راF و��k ر��/ �روزا�� �1د ه


از������ L� �� ا ��b" Hای �� ��� 7Fا ��Sری
 و�$�� 
����Pدر�� ا�� L� در دوران ��ردار� ��یk س��Qا �L �
ّQ در �� � 
� ��SریX� دو 

�ف 	�د.;�� ��	

 �C�� ��bن ی? p]7ا� ا[ �،در �3اF �
Cو �� �����١٠�ایC H:و� ��
Cان "��ن و��C �� 7ای�F �1 "�اد���Q. ا	���� �1د از �� �fC و `#] 

.
��L د��Xا��

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=13002

www.takbook.com



�� ��در در دوران ��ردار� !"

�د. درL 
�l� L� "� �1ری
 �� �:"� @���� L� در ر0Q داری
 N�L �1اه?

Nی�	 �� ه0  در ه�� /�_   �X� دو  ��ردار� 	��  دوران  ���م  در   �i�iQ

. 
�	��
،�� ه7F 0ا "� �1ری
 و �� ه0 "� �$L �" jX�ه���
. �� ه0 

�ا� ای!�د ی�C Nدت 7Fای� �1ب ا���Xد�� �]�3 Hاز ای 
��L �b� j5


 �� ,�H ا@���ب از �P��1 و 3���د�k �1د��ن،ر	
 و ���"p "] �ب��L


��ن ��_ �H�"u 	�د.�3�ز

:
● ه��$� �� ���� را در �78ی� �� �1;� ����ری

ـ ��bدل

ـ ���ع


ار )i" ) از�
�ـ ا


 /�ن ا���Xد� از��L د��X7ای� ا��F ���وه�k �روز از ه� �
 ه��L �b�

�"����ایH در ����� 
��� آ� H�"�� را ��	ز ����و�،ه�� "�اد "�78 "�رد k Nی

.
���!�P� 7ای� راF و��k ر��/ �روزا�� �1د ه

��b" Hای �� ��� 7Fا ��Sری
 و�$�� 
در�� ا�� L� در دوران ��ردار� ��ی

��	 �P���k س��Qا �L �
ّQ در �� � 
� ��SریX�
از� دو ����� L� �� ا

�ف 	�د.;��

 �C�� ��bن ی? p]7ا� ا[ �،در �3اF �
Cو �� �����١٠�ایC H:و� ��
Cان "��ن و��C �� 7ای�F �1 "�اد���Q. ا	���� �1د از �� �fC و `#] 

.
��L د��Xا��

�و� F:ت:k ●

?�3 �1�� .

 /�ن ��	�ر از �$���� و #�3� ه�����L ب�S��
،"��Lرو�� ودر [�رت ا"��ن F:ت �#�س دار را ا�X� ن�� p�" ت:F ورد� ه��

 H�"ار� از ا":ح و وی��
i" ���� ی�ن��/� در @k 
��ف "� 	�f" ���s#] ا��� �L ت:F از �rb��� 0ز ه�� ��ه�� �1د را از د�� "� ده�
 و

. 
���Cان یT#�" N �1ب �$���� و #�3� "��sب "� 	�

.
�ف "� ر��f" �� ��	 ن
��C در �� �� �L 
�ژ� ه����
 ا��� F:ت یT#�" N �1ب ��Pف دی��و� 	�"p "�اد زی� ا��:از ;k Hای

F اش و���� و ���،��zP،����3ن،�k�
وی�k��،�l )،@�،ه�#��� ) 
�X�،ن : �#�س دار����ـ ا��اع �

ـ �����ی�

( �
	 d�
م 5�k،م
�k،��� ( @� دو��s#] ص�fS" ت:F ـ

��ـ "��Lرو

���ـ �
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( �
	 d�ـ @� ( در��� ی� 5

�و� F:ت:k ف�f" ی� ���ع در�Cر ●

�" .
��L ی��Cو ���ع را ه0 ر 
���!�P� 7ای� �1دF �"����و� F:ت در �k روز از �
 ه��L �b��" NP�� اش ی��� ��� 
�/ ���s#] ا��� �kا ":

�� و ��ا� 	. از "��Lرو�� ا���Xد��
وی�l ی� ��
.�1ری
 در [�رت ا"��ن،��ا� ��ه�ر از ��ن ����L 

:���ف روزاf" ار
i" ▪


:١١ �� 'ه� روز 	�� �
 ی�� از "�ارد زی�
.ه� ��0 "���ا��L د��Xا�� 
�و� F:ت ��یk 0 از�� 

�
ـ یN ور>� از ��ن ه�� ��ش داد� 	

������ از ��ن ���b" د�� tL Nـ ی

 T[< N١٠*١٠ـ ی���	��3ن ی� ����3ن "���،NP�� ن�� �������� 

��ن ��اش١٠*١٠ >]T �ـ  �������� 

�k���ن ه�# tf�ـ 

�k�� ن�� tf�ـ 

 ) ����b" ان��� tf��� �S5� ( 5 � )١٢4ـ �� ( ���� 

 ) ����b" ان��� tf�
�١٢4ـ 	 ��S5 �� ���� ) "��Lرو

 ) ����b" ان��� tf�
�١٢4ـ 	 ��S5 �@ م ی�
�k �8ر � ( ���� 

�� ( ٣ـ ��b" د �����ی�
C ' * '( ��" ����� 

�و� �#_� و "���ه� :k ●

�و 	
� ��ز��L،��S5،�1م ":�" 
��L ف�f" 
���و� را �� ه� 	� � L� دو�� داری
 "� ��اk Hف �#_� و "���ای�f" "�� �" .�
� و ی� 3�ی_ 	

( _"�< 0 L ) ���8
ر ) ی� ار�Fا/ ) _"�
��ز� �1 � ���� ا��. از ا��اع �#_� ه�� زرد،�#_،>��L �b� �L ا�� H0 ای�" .
��L د��Xا�� 
�� "� ��ا

.
ه� روز �#_� ��Sری

�ا �1 � �1ب �$�ی�
 و ����ف �#_���ا� ا���Xد� ��$�� از �1اص �78ی� ا� ��. ز"��� ��[�� "� 	�د ?f" ی� ���ع در�Cا� ر�� .
 ���5 ��_ی

 �� ":�" 

 و ی� �� ����ی� ���ر �#�ی��L 7اه�� "���ع در��F ���
 از ا��اع ?��
 ی� �1رشه� "� ��ا��L پ در���� �	�k �� ا����ع �#_� ه� 
�/


 و ی� ای��� ��L �#_� ��ز� را��L �3�,ا � i < ��3�L ی� ��3�L �� ی� �#_� را 

وی7P� Eاری
.�#_� ��_ی��� p1در دا 

.
��L ف�f" 
��"��� را ه0 ��$�� ��fرت ��ز� و ��rb او>�ت �� [�رت ?����� "� ��ا

:���ف روزاf" ار
i" ▪


:٧ �� 4ه� روز 	�� �
از� ه�� زی�
 ی�� از ا�
.ه� ��0 "� ��ا��L د��Xو� "��� و �#_� ه� ا���k 0 از�� 

c���" ه�ی� Nی� ی c���" ���" Nی

���ان (  tf�١٢4�
 ���� ) �#_� ی� "��� 1�د 	

���ان (  tf�١٢4�����? ( ���� 

���ان (  Nی� �#_� �1ردن٢4٠ی pf3 دR�� ( ���� 

● "��ل:

���s#] �� �����?


د ��. C N١٠ی`#] 

�#_� �1ردن �� ��ه�ر

�fC ر�P�ا

��Rد pf3 �� 	�م

�و� 	�� و 3�?ورد� ه�� ?ن :k ●
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 و ه�����Sان �0 �
ن 	�� "�Xsظ ����� L ��� "� 	�د ه0 ذ�1C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 	�� و3f".د�	�1دار �� �#���" 

� @��H از ر	��

 H�"ن وی��? �� �L0 ا�� و ا�� L �1ب T#�" Nی ��	D H�"ه� وی���
 ( در �L �rb$�ره� �� 	�	�� �

 ) "�#DT ه0 ا,�3� 	��L �" �3�,ا 

 H�"�1ب وی��D.
�� ارزش 7Fای� دار�	 ���$" _�� � �1اه
 ��د. "��� و ��5

�f� ی� 
��L �3�,پ ا�� ��،
�ا �� �� ����ی� ��Sری�? 
��
اری
 و ی� �����ا�� دو�� �	 �kا
�< �� �#���� ��_ی
.آ���� آ� ��� و 3�� �رت 	�

�5 ��1R�� و 
� از "��� ا���Xد� آ���	 ��@ �� 
��
 "� ��ا�
م �p�s دارC ، آ��ز )R ( ��	��ا� 	�� �#���" Hی_Pی�@ 
��� و دوغ ه0 "� ��ا�

. 
�	��

�وk ه�� H�"اع وی����� و ��rb از اX�3 ، 0�� آ p�" �78" و� "�اد�Q اورد� ه�� ?ن�� و 3�	 �A و B���k p�	 ا� ���1 و�
 و ��	�� �" 

:���ف روزاf" ار
i" ▪. 
ا���Sان ه�� @��R Hز"�


:� �� ٣ه� روز 	�� �
 ی�� از "�ارد زی�
.یN ��0 "� ��ا��L د��Xورد� ه�� ?ن ا��?� ��0 از 	�� و 3

���ان (  N٢4٠ی��	 ( ���� 

 ���� ) "����١٧4� /��رم ���ان ( 

4٠��م ��5k 

���ان (  N٢4٠ی�� F "��#�� ���� ) دوغ 

● "��ل :

���s#] �� ���5

��ه�ر �� ���"

دوغ �� 	�م

� >#p از �1اب�	

�و� �k	� و @��$�H ه�� ?ن:k ●

H��@ �1ن و ���3ه�� p"��� در �L 
5�و�H�K و ?هH ه��� �
��L H�"u� �	�k ه��H�$�
.�k	� و @��
� دار�C �� ا���� را ai� 

.
��L ف�f" را ���
� 7Fای� �1د ی�� از ?Cو �
 در ه��L �b�،ا�� ��و� 	�"p "�ارد زیk Hای

��،�kو )���k،
�X��k ) _"�< �	�k


�kن ( "�غ،��> ��ن و ... )��5 �	�k

"�ه� ( >_ل ?R،��ن،Q �ا و ... )

�"_ و ... )< �����،���
س،C ) ت���#Q

�دو،��دام ز"��� و ... )k،���5،اع "8_ه� ( ��دام��ا

�غ" 0S� ●

� ا���3�� ا>��fد� ه0 �� [m��� ا�� L� از �C ��X�L �� و H�Kو���غ "�#T ����ر �1ب 5" 0S��� 
��1ردارد ��	�� p"�L �":� از �در [�ر��� .�

�ان "��sا� P�
ار زی�د ���� و i" Hای 
��L ف�f" غ�" 0S� د
C Nروز� ی 
��
.��1ل را�Q "���ا�	�#��ول ?ن �� L

��� H�"u� 7ای�F T���" Zی����ز "�در �� ?هH �� ����ی� از ; aو ) ازدر دوران ��ردار�،/�ن ا3_ای���Xت 3�� ) Hص ?ه�< Nی ���ف روزاf" د�	

��3 
�ص "���s ?هH و ا��< 
�@�` داد� "�	�د.�5ی�ن "�� /��رم ��ردار� ��[�� "�	�د. در [�ر�� L� "�@�د ��	� N�

:���ف روزاf" ار
i" ▪


. ه� ��C 0#�رت ا�� از :٣ �� ٢روز� ��L د��Xه�� ?ن ا��H�$� ��0 از �k	� و ی� @�


� ی� "�ه� )١٠٠��5،
�X��k ) �
	 ��S5 �	�k م�k 

���ان (  N٢4٠ی�
	 ��S5 د�S�
س،����� ی� C ( �� �� 

�غ٢" 0S� د
C 

���ان (  tf� �� �� ) از ا��اع "8_ه�١٢4
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● "��ل :

���s#] �� غ�" 0S�

�غ ی� ��Qا��ت �� ��ه�ر" �	�k

�د� �� 	�مL خ�/ �	�k

��Q. ���یp و �p�s �1د و "�_ان د����� �� "�اد 7Fای� و ��د@�ا�� 
	 ��Xk �l�? �C��!" 7ای� "���#� درازF �"���� 
�� L� داری
 "� ��ا

���ی�
."��له�� زی� �� ��Cان راه�����: 0�m�� ا� �1د�دوران ��ردار� �

● "��ل اول:

(0�� Nام ی
L ��دو ه��ا� �� "��� ��ز� ی� ?����� (از هk و ���ن ��اش و ��5 : ���s#]

 �Cد ��. و ��١٠
C Nد �����ی�٣ [#` : ی
C 

(0�� Nام ی
L ��غ،�#_� �1ردن،"��� (از ه" �	�k،����b" ن��
وی�l ی� ���ه�ر : ��ن ��

c���" ل�i��
د 5C Nی : �fC

(0�� Nام ی
L ��د�،��Rد pf3،دوغ (از هL خ�/ �	�k،��	�م : "��Lرو

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

● "��ل دوم:

(0�� Nام ی
L �� (از ه�	،���"،��L،ن�� : ���s#]

 �C��١٠���ع "��� و ی� ?����� �� ��ن و ��5 Nی : `#] 

(0�� Nام ی
L �
س 5 �،�#_� �1ردن،دوغ ی� "��� (از هC : ه�ر��

��ع "��� ��  Nی : �fCد �����ی�٣
C 

(0�� Nام ی
L ��غ و ��Rد pf3 و ��ن (از ه" 0S� � "م : ا�	

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

● "��ل ��م:

(0�� Nام ی
L ��غ (از ه" 0S� ن و�� : ���s#]

 �C��١٠(0�� Nام ی
L � [#` : �����ی� و "��� (از ه

(0�� Nام ی
L ���ه�ر : �#_� 5 � �� "�ه� و ��Rد pf3 (از ه

��ن ی� �����ی� �� �Pدی ���" �
د ��. ی� هC Nی : �fC

(0�� Nام ی
L �	�م : ?ش � �8ر،"��� (از ه

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

"�#T : �5ی��P ا;:ع ر���� دا�$C ��P �م 5_	�� �#�ی_

http://vista.ir/?view=article&id=219350

�� ��در در دوران ��ردار� !"
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H"�, �k
��/� �78ی� �1ب و "���. در ���م دوران زk �"ا�k ی_ و_C در�"

�k
���iء و �:"� ا���ن ا�� ا"� در ���1 از دور� ه�� ?��. 75ی� ز

از اه��� وی�v ا� و 	��ده�  ��ردار�  � �غ،   ،�Lد�L ،�1ار���	 
���"

.
��1ردار "� ��	�

�
�ا� ��#�د و,��b �78ی� 	�� در دوران ��ردار�، ���� 	� N/�L و�_@ Hای

0Qدر ر �L را �
�ا�� زی�ا در ایH دور� C:و� �� �XQ �:"� �1د��ن 3�ز

.
��L �ا>#� و �78ی�" 
��_ ��ی 
داری


� ا�� ��ا�"? �
b� ت�sX] در �L �l��دن �� ?L p�C و �b��[" ،�@��

�� 
 ایH ا;:�Cت را ��L �b� H�, ا�� در 
�X" اد���	�� و ه�� �1

�ا�? 

�� "� ?وری� �L ��]�3 �
 و �1د��ن ه0 در ه��L pi��" _���ان Pدی

.
��L و��
دا "]��b� و از د���را�p�b ه�� ��د� ?ن �5!"


��ایH د���ر ا�p�b ه� �� ه� ��د@� ا� L� داری
 ا"��ن 75ی� ا�� و "� ��ا

.
�9����78ی� "���. و ���1 را در دوران ��ردار� ��ا� �1د 3�اه0 

1 �" �L �l�? .�X�
از� دو ��� �� ا 
� 7Fا "� �1ریX��ا� دو � ��	 �L 
�ری
 ه0 �� �:"� 	�� و ه� 0� �L ����@ �":��� ی�د دا	�� ��	�

� در ه�� /�_ �X��د. در �i�iQ در ���م دوران ��ردار�، 	�� دو L 

، �� ه0در ر0Q داری
 N�L �1اه��$L �" jX�� ه0 	�یN ه���
. �� ه0 

�ا� ای!�د ی�C Nدت 7Fای� �1ب � �]�3 Hاز ای 
��L �b� j5 .
�	��
 �� ,�H ا@���ب از �P��1 و7Fا "� �1ری
 و �� ه0 "� ��L د��Xا��


 ��ن ��_ ��"�H 	�د.�3���د�k �1د��ن، ر	
 و ���"p "] �ب 3�ز

:
● ه��$� �� ���� را در �78ی� �� �1;� ����ری

▪ ��bدل

���ع


ارi" (از�
�▪ (ا

�و�، ه�� "�اد k Nد� از ی�Xن ا���/ 
��L د��X7ای� ا��F و� ه���k �روز از ه� �
 ه��L �bدر� Hای����� 
�L ��� H�"�� را ��	ز ���"�78 "�رد 

.
���!�P� 7ای� راF و��k ر��/ ���"� 7Fای� روزا�� �1د ه��


از������ L� �� ا ��b" Hای �� ��� 7Fا ��Sری
 و�$�� 
����Pدر�� ا�� L� در دوران ��ردار� ��یk س��Qا �L �
Q در �� � 
� ��SریX� دو 

�ف 	�د.;�� ��	

 �C�� ��bن ی? p]در �3ا 
��
� 7Fا� ا[ �، "� ��اCو �� �� ه0 �� �Q. ا	���� �1د از ���1 "�اد 7Fای� ������١٠�ایC H:و� �fC و `#] 

.
��L د��Xا�� �
Cان "��ن و��C

�و� F:تk ●

.

 /�ن ��	�ر از �$���� و #�3� ه�����L ب�S��در [�رت ا"��ن F:ت �#�س دار را ا

�ف f" ���s#] ا��� �L �9ال ه��
، "��Lرو�� و ��rb از ��X� ن�� p�" ت:F ورد� ه��?�3 �1�
ار� از�i" ،���� ی�ن��/� در @k 
��	 �"


.ا":ح و وی��"�H ه�� �1د را از د�� "� ده�
 و�� ��ز ه� 0� ��Cان یT#�" N �1ب �$���� و �3�� "��sب "� 	�#

.
�ف "� ر��f" �� ��	 ن
��C در �� �� �L 
�ژ� ه����
 ا��� F:ت یT#�" N �1ب ��Pف دی�از ;

�و� 	�"p "�ارد زی� ا��:k Hای ●

��ن @�، ،(�k�� ، Eوی
���)
�X� ن��▪ ا��اع ��ن : �#�س دار، 

��اش. ،�����، ��NP، ����3ن، �k�ه�#

▪ �����ی�
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(�
	 d�
م 5�k ،م
�k،���(@� دو ��s#] ص�fS" ال ه���� ▪

��▪ "��Lرو

���� ▪

(�
	 d�▪ @�(در��� ی� 5

�و� F:تk ف�f" ی� ���ع در�Cر ●

�" .
��L ی��Cو ���ع را ه0 ر 
���!�P� 7ای� �1دF �"����و� F:ت در �k روز از �
 ه��L �b��" NP�� اش ی�����ن  ��� 
�/ ���s#] ا��� �kا :

�� و ��ا� 	. از "��Lرو�� ا���Xد�
وی�l ی� ��
.�1ری
 در [�رت ا"��ن، ��ا� ��ه�ر از ��ن ����L �

���ف روزاf" ار
i" ●


:١١ �� '▪ ه� روز ��L د��Xا�� 
�و� F:ت ��یk 0 از�� 

:
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�▪ ه� ��0 "� ��ا

▪١) �
 )Slice ور>� از ��ن ه�� ��ش داد� 	

������ از ��ن ���b" د�� tL Nی ▪

�b[< N١٠ ١٠▪ یx���	�" ��3ن ی� ����3ن�� ،NP�� ن�� �������� 

 ▪��b[< ١٠ ١٠xاش����ن  �������� 

�k���ن ه�# tf� ▪

�k�� ن�� tf� ▪

)����b" ان��� tf� ▪١٢4(� 5) ��S5 ���� (�� �� 

)����b" ان��� tf� ▪١٢4�
	 ��S5 �� �� ��) "��Lرو

) ����b" ان��� tf� ▪١٢4�
	 ��S5 �@ م ی�
�k �8ر � (�� �� 

 ▪٣ ) ����b" ��9����� د
C ' ' x�������� ( 

�و� �#_� ه� و "��� ه�k ●

� ،�
�و 	��L ،��S5 ،�1م :�" 
��L ف�f" 
���و� را �� ه� 	� � L� دو�� داری
 "� ��اk Hف �#_� و "���ای�f" �� �" .�
�ز� و ی� 3�ی_ر 	

��ز� �1 � ���� ا��.


��L د��Xا�� 
���"_) "� ��ا< 0 L) ���8
ر) ی� ار�Fا/)_"�
 ه� روز �#_� ��Sری
.از ا��اع �#_� ه�� زرد، �#_، >��L �b� �L ا�� H0 ای�" .

�ا �1 � �1ب ��9�$
 و ����ا� ا���Xد� ��$�� از �1اص �78ی� ا� ��. ز"��� ��[�� "� 	�د ?�.
 ���5 ��_ی


 و ی� ��L 7اه�� "���ع در��F ���
 از ا��اع ?���ف �#_� ه� "� ��اf" ی� ���ع در�Cا� ر���ع �#_� ه��ا� ��� 
�/ �� :�" 
�� ����ی� ���ر �#�ی

 
��L �3�,ا � i < ��3�L ی� ��3�L �� ی� �#_� را 

 ی� �1رش �#_� ��_ی��L پ در���� �	�kEوی
��� p1ز� را دا�� �_#� ��L �و ی� ای��

.
�7Pاری

.
��L ف�f" 
��"��� را ه0 ��$�� �� [�رت "��� ��ز� و ��rb او>�ت �� [�رت ?ب "��� "� ��ا

���ف روزاf" ار
i" ●


.١٠ �� 4ه� روز ��L د��Xو� "��� ه� و �#_� ه� ا���k 0 از�� 

:
	�� �
از� ه�� زی�
 ی�� از ا� ▪ ه� ��0 "� ��ا

 ▪١c���" ه�ی� Nی� ی c���" ���" 

���ان ( tf� ▪١٢4�
 �� �� ) �#_� ی� "��� 1�د 	

���ان ( tf� �� �� ) ?ب "���١٢4▪ 

���ان ( Nی� �#_� �1ردن٢4٠▪ ی pf3 دR�� ( �� �� 

● "��ل :
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�� ?ب "����s#] �� ▪

��ه�ر �#_� �1ردن �� ▪


د ��.١٠▪ C Nی `#] 

pf3 دR�� م�	 �� ▪

� ا��PرfC ▪

�و� 	�� و 3�?ورد� ه�� ?نk ●


 و ه0 ا���Sا�0 �
ن 	�� "�Xsظ ����� L ��� "� 	�د ه0 ذ�1C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 	�� و 3f"�1ردار�� �#���" 
ن ��
� @��H از ر	

 H�"ن وی��? �� �k0 ا�� و ا�� L �1ب T#�" Nی �
 (در ��rb از L$�ره� �� 	��ه� وی��"�D H	�د. 	�	�� �

)D ه0 ا,�3� 	��L �" �3�,ا 

 H�"�1ب وی�� T#�"D.
�� ارزش 7Fای� دار�	 ���$" _�� � ه0 �1اه
 ��د. "��� و ��5

�� و �� �
 ی� �� [�رت 	���L �3�,پ ا�� �� ،

 ��Sری��
اری
 و ی� ��� ��ا�� دو�� �	 �kا.
�� ��_ی�3

� از "��� ا���Xد� �	 ��@ �� 
��
 "� ��ا�
م �p�s دارC ز)��LR(��	 
�< �� �#�� �L ����LHی_Pی�@ 
����5� و دوغ ه0 "� ��ا ��1R�� و 
��L

.
�	�� ��ا� 	�� �#���"

�و� k ه�� H�"وی�� �rb� و �X�3 ،0�� L p�" �78" و� "�اد�Q ورد� ه�� ?ن?�� و 3�	B و Aان�Sا�� ���k p�	 ا� ���1 و�
 و �	�� �" 

ه�� @��R Hزم ا��.

���ف روزاf" ار
i" ●


.� �� ٣▪ ه� روز ��L د��Xورد� ه�� ?ن ا��?� ��0 از 	�� و 3

: 
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�▪ یN ��0 "� ��ا

���ان( N٢4٠▪ ی��	 (�� �� 

 �� ��) "���١٧4▪ �� /��رم ���ان(

 ▪4٠��م ��5k 

 ور>� از ��5�ه�� ور>� ا�٢▪ 

���ان(١▪ ٢4٠�� F ��#�� �� ��) دوغ 

●"��ل:

���5 ���s#] �� ▪

��ه�ر "��� �� ▪

▪ �� 	�م دوغ

�▪ >#p از �1اب 	�

�و� �k	� و @��$�H ه�� ?نk ●

5�و�H�K و ?هH ه���
 L� در ���"p �1ن و ���3 ه�� @� �
��L H�"�� �	�k ه�� H�$�
.�k	� و @��
� دار�C �� ا���� را ai� H�

.
��L ف�f" را ���
� 7Fا� �1د ی�� از ?Cو �
 در ه��L �b� ،ا�� ��و� 	�"p "�اد زیk Hای

��،�kو)���k ،
�X��k)_"�< �	�k ▪


�kن("�غ، ��> ��ن،...)��5 �	�k ▪

▪ "�ه�(>_ل ?R، ��ن، Q �ا،...)

(...،_"�< �����،���
س، C)ت���#Q ▪

�دو، ��دام ز"���،...)k ،���5 ،اع "8_ه�(��دام��▪ ا

�غ" 0S� ▪

� ا� �3�� ا>��fد� ه0 �� [m��� ا�� L� از �C ��X�L �� و H�Kو���غ "�#T ����ر �1ب 5" 0S�
��1دار ��	�� p"�L �":� از �L در [�ر�� .��
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�ان "��sا�P�
ار زی�د ���� و i" Hای .
��L ف�f" غ�" 0S� Nروز� ی 
��
.�� ��1ل را�Q "� ��ا�	�#��ول ?ن �� L 

� H�"�� 7ای�F T���" Zی����ز "�در �� ?هH �� ����ی� از ; aو)ازدر دوران ��ردار� ، /�ن ا3_ای���Xت 3��)Hص ?ه�< Nی ���ف روزاf" ،د�	 ��

 ���s" ص��@�` داد� "� 	�د.�5ی�ن "�� /��رم ��ردار�، ��[�� "� 	�د. در [�ر�� L� "�@�د ��	
، ا���Xد� از >� N���3
?هH و ا��

���ف روزاf" ار
i" ●


.٣ �� ٢▪ روز� ��L د��Xه�� ?ن ا�� H�$� ��0 از �k	� و ی� @�

● ه� ��C 0#�ر��� از:


� ی� "�ه�)، ی�١٠٠▪ ��5 ،
�X��k) �
	 ��S5 �	�k م�k 

���ان ( Nی�٢4٠▪ ی ،�
	 ��S5 د�S�
س ی� ����� ی� C ( �� ��

�غ ،ی�٢▪ " 0S� د
C 

���ان ( tf� �� ��) از ا��اع "8_ ه�.١٢4▪ 

● "��ل:

�غ" 0S� ���s#] �� ▪

�غ ی� Q#���ت" �	�k ه�ر�� �� ▪

�د�L خ�/ �	�k م�	 �� ▪

� �Q. ���یp و �p�s �1د و "�_ان د����� �� "�اد 7Fای� و ��د@� � 
	 ��Xk �l�? �C��!" 7ای� "���#�ازF �"���� 
��ا� L� داری
 "� ��ا

.
�9��� 0�m�� ا� �1د�در دوران ��ردار� �

●● "��ل ه�� زی� �� ��Cان راه�����:

● "��ل اول

(0�� Nام ی
L��دو ه��ا� �� "��� ��ز� ی� ?ب "��� (از هk و ���ن ��اش و ��5 :���s#] ▪

 �C�� ▪د ��. و ١٠
C Nد �����٣��9 [#`: ی
C 

(0�� Nام ی
L ��غ، �#_� �1ردن، "��� (از ه" �	�k ،����b" ن��
وی�l ی� ���ه�ر: ��ن �� ▪

c���" ل�i��
د 5C Nی :�fC ▪

(0�� Nام ی
L ��د�، ��Rد pf3، دوغ (از هL خ�/ �	�k ،��▪ 	�م: "��Lرو

����ان 	� Nاز �1اب: ی p#< ▪

● "��ل دوم

(0�� Nام ی
L ��(از ه�	 ،���" ،��L ،ن�� :���s#] ▪

 �C�� ▪١٠���ع "��� ی� ?ب "��� �� ��ن و ��5 Nی :`#] 

(0�� Nام ی
L �
س 5 �، �#_� �1ردن، دوغ ی� "���(از هC :ه�ر�� ▪

��ع "��� ��  Nی :�fC ▪د �����ی�٣
C 

(0�� Nام ی
L ��غ و ��Rد pf3 و ��ن(از ه" 0S� � "م: ا�	 ▪

����ان 	� Nاز �1اب: ی p#< ▪

● "��ل ��م

(0�� Nام ی
L ��غ (از ه" 0S� ن و�� :���s#] ▪

 �C�� ▪١٠(0�� Nام ی
L � [#`: �����ی� و "��� (از ه

(0�� Nام ی
L ���ه�ر: �#_� 5 � �� "�ه� و ��Rد pf3 (از ه ▪

��ن ی� �����ی� �� �Pدی ���" �
د ��. ی� هC Nی :�fC ▪

(0�� Nام ی
L �▪ 	�م: ?ش � �8ر، "���(از ه
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���ان 	�م Nاز �1اب: ی p#< ▪


H��Q � ]�ن زاد��s" و��3ر�5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=236321

�� ��دران ��ردار !"

����P در 	�0 "�در - >#p از ��ردار�k -

- رژی7F 0ای� "���. ز��ن ��ردار - ���ع ��ردار�

�وه��� 7Fای� - ا":ح "�0 "�رد ���ز در دوران ��ردار�k �د� از ه��Xا�� -

����P در 	�0 "�درk ●


��3� ا�� �$�ن "�
هk م�!��دام ا��"? ��P$�����i�is آ� ا�1�ا در دا


ان�3�ز 
��ف آ�د� اf" 7ا� آ��F ن�	اول ��ردار�  �"�ه �در � �آ ����ز

�� �1د دارا� ری����kدر دوران �_ر �ورد آ? 
,�X�b را �� د��� �1اه�

�� از ا��: �� �Q:ت و ��را��Q ه�� > #� �1اه�
 ��د.�R�� �3آ��ر

 ������ دوم و در ����@ z�@ ی�ن��دام'�١٩ و ١٩�4در @��"? � آ� 	�

��$�� 
�����7ا "�دم ?"���دام �����ا.
�� و ا��رت د	���ن در?"]�s" ��

�ژ� دری���3�
ار اi" �!����ف ���ی�
. درf" 7اF ن�	7ای� F ��
ار @�i" از

��� ر�٠٠.�3	�ن از  ��� در روز 3�ا�� آ� �آ�


 از b� ن�$��ار١٣آ�دآ��� آ� "�درا< �P���k ض�b" اول ��ردار� در ��Xه 


 دارا� ری�� �3آ��ره�� ���R ا��: �� �
"? �����3
 و ��_آ�دآ��� آ� در ز"�ن >s]� �� د�k�آ ��
 ا"� آ�دآ���Q:ت و����ری��� > #� �#�د


 �� ;�ر "���c آ��� از ١٣"�درا�$�ن در �
	 �[s< اول ��ردار� د/�ر ��Xارد4»٢ ه
�
 ا���Q از � آ� � وزن دا	��
 و ��ی_ دور ��	�ن ه0 آ��


ه� دارا� �]` �b� �آ 
�
 �l� ه�ی� �� د��� ?ورد�
�� آ� در دوران >s]� ��ردار 	��
 و/�>�� ��د� و ��$�� در��د. ز���H �1ن ��د����� از ا�R�

.
��3�k ار��ض �Q:ت و ��را��Q ه�� > #� >b"

● >#p از ��ردار�


��
ا� 
�ی
 ��ی� �" ��
 دی��� و 3$�ر �1ن ��R ر��� >#p از ��ردار� از ����ر� ه�ی� "�kدنا�
م ر�Cی� ���ت �78ی� ا� آ� "�!� �� �Cد آC �آ 

� "�7P� �Xارد.�Cارض ��"] �ب ایH ����ری�� "�$�د �� �3[ � آ�� >#p از ��ردار� و ه�H��l در اوایp ��ردا�A�� ��	 H��@ ��":� �� 
�ر� "���ا

lن و ه��	ف �f" �� از �5ی�ن دادن 
b� 
�� از ��ردار� ا���Xد� "�����k� @ از داروه�� �kا
����H در اوایp دوران ��ردار� �� �!�ی_ 5_	���ن "� ��ا


 آ��	�#�" 
�ص ه� ��fSص �Qو� �3��� ا��< Hای .
�ai "���از >�ص ه�� "���� وی��"�H ا���Xد� ���ی� ��	 H��@ ��8" 
 در ���"p و ر	

���د. 
را ای�X �1اه

● رژی7F 0ای� "���. ز��ن ��ردار
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� ه�� 7Fای� ��ن را ?���lنآ�ر	����ن �78ی� ��[�� ه�� ��C"� زی� را �� 	�� ارای� "�
ه�
 و 	�� "��t �1اه�
 ��د آ� C��
� ه� و "��Cو

: 
	�� ����ی�
 آ� 	�"p "�اد 7Fای� زی 0�m��

�����ن و F:ت و � ▪

▪ "��� ه� و �#_ی!�ت

���5�، "��� و 	� ▪

�غ و دا�� ه�" 0S� ،ت���#Q ،ه��" ،_"�
 و >�X� �	�k ▪

�ژ� ��Rی� ��
 ا��
 ا"� "���ا����� �78" �/ �kاد ا�" Hه�. ای 
�ف▪ /��� ه� و روHF ه� و >�f" H�5ی� �
 آ��
. ایH "�اد ا�#�� ��ی
 در "�iدی���

.
��دk

��"� ری_� در "�رد رژی0 ه�� 7Fای� ��ن ?ن را �� آ�ر	����ن �
 از �b� د�$�" ��]�� H��l7ای� ��نه�F 0?ی� رژی �ن داد� و در "�رد ای���$��78ی� 

 
�وه��� 7Fای� ه�� ی� �� و ای��� ?ی� از ��sظ �78ی� ا� ��ا� 	�� آ�Xی� "���k و� ���م�Q.
ی� �1� از او راه���ی� ��Sاه�

● ���ع ��ردار�

� 	�� ����ر �1ب از �1د��ن "�ا>#� ���ی�
 و از رژی7F 0ای� "���#kا ��Q در دوران ��ردار��ر,�C از �ا�� آ H��" 0ز ه�� 
� ه0 ���1ردار ��	�


	�� Eه� .
�ی
. ای�C Hر,� "R��b در �� "�ه� اول ��ردار� ��وز "� آ�#� ��
ارد ا"����ع ��ردار� ر��دن ���ع [#�Psه� و@�د � H�� ا� از�اروی� �

.
�ا,� آ�� ���یC H09 ای:C t�XS� را ��	 
���[�� ه�ی� ه�� آ� "���ا

�ف▪ ه� 	. >#p از ای��� �� ر�S�1اب ��وی
 و ه�H��l [#` ه� >#p از ای��� از ر�S�1اب ���1_یf" دار ���
 ی� ��� ��ن ���1ر� و ی� �����ی�� 

.
���ی�

.

ار ?��� را آ�هa ده�i" و a7ای� را ا3_ایF ه�� �
Cاد و
b� ▪

.
▪ از �1ردن 7Fاه�� /�ب و روHF دار �1ددار� ���ی�

.
�ف ���ی�f" 7ای�F ه�� �
Cو H�� ا��? 
�ف ���ی�f" 7اه� ?بF ا��▪ �!�� ای��� ه�

.

 /�� و >��� �1ددار� ���ی�Q ف زی�د� از�f" از ▪

.
����� ��5ز زی�د� رو� �m� �[b" � �1 و �#_ی!�ت ��"��ف 7Fاه�� 5�ادوی�، آf" در ▪

�وه��� 7Fای�k �د� از ه��Xا�� ●

8� ، t �S" ه�� �ا� "�در ا�� . از @�#�� ��
ی
 زی��� و روا@ cای�	 
�7ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د�دوران ��ردار� ، "�


. در���1ردار ا�� . �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	�ای�C cد����P� �m� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

���ن "� 7kردm�
 از ��L ی��Cر 
:ای�!�، رژی7F 0ای� L � "�L� "�دران در دوران ��ردار� ��ی

�� T���" . ز ا������ژ� ��ا� ��"�H ���1 و��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ��� ، ��. ز"��� ،▪ ا�t) ا�
� ?ن ، ا��اع ��ن ، ���L H�"

�� و �1"� ) ا�� ا�#�� �� و@�د ایL ، زی��ن HFرو) 

، ��ی
"��Lرو�� و ا��اع رو�F��� "�یT و @�"�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا �L H

. 0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
���@� دا	� L� ��a از ا

_"�< �	�k ز ا�� . از����ا� ���1� 	
ن ���3��� �
ن "�در و @��H "�رد � �L ���Kو���غ ، 	��، "��� و Q#���ت▪ ب) 5" 0S� ،
�X� �	�k ،

��"�H "� 	�د.


��� ه�� ��b3 �b�#; م�!��ا� �3�� �":� �XQ��� H��@ و "�در و ا� �L و ا":ح H�"ج) وی�� ▪.
ن "�رد ���ز ه���


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ردا�
ام ا��؟وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی�� و@�د دارL ر�

: H�"وی�� ▪A

 H�"وی�� ai� Hی����"A H�"/$0 ا�� . وی�� �#��	8_ و " ����� � p��$� در ��A�� ، Aگ �#_ و زرد��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا�� .���" z�ر

: H�"وی�� ▪C

 H�"وی��C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،. ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 
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 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت وC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "����یT���" H وی��"�H ٣"� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

: N���3 
▪ ا��

�1 0!Q aا3_ای p���3��N ا�� . ���ز �� ایH وی��"�H �� د
ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH وی��"�H در ه�X�ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا��


� د�C ر�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
��#�، L 0ه�� اول ��ردار� "� ��ا ، ��ر ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ��

و 5���iل و@�د دارد.

▪ ا":ح "�0 "�رد ���ز در دوران ��ردار�

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد �X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
. L ��0 دردوران ��ردار� ا�� . ��L ���7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد. ، ���" ، ��	

��� ��"? : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=256412

�� ��دران ��ردار !"

����P در 	�0 "�درk ●


��3� ا�� �$�ن "�
هk م�!��دام ا��"? ��P$��L ���i�is� ا�1�ا در دا


ان�3�ز 
��د� اL ف�f" ��L 7ا�F ن�	اول ��ردار�  �"�ه �در � �L ����ز

N�1د دارا� ری� ����kدر دوران �_ر �L ورد? 
,�X�b را �� د��� �1اه�

�� از ا��: �� �Q:ت و ��را��Q ه�� > #� �1اه�
 ��د.�R�� ر��L�3

 ������ دوم و در ����@ z�@ ی�ن��دام'�١٩ و ١٩�4در @��"? ��	 �L 

��$�� 
�����7ا "�دم ?"���دام �����ا.
�� و ا��رت د	���ن در?"]�s" ��

�ژ� دری���3�
ار اi" �!����ف ���ی�
. درf" 7اF ن�	7ای� F ��
ار @�i" از

��� ر�٠٠.�3	�ن از  ��� در روز 3�ا���L� �L 


 از b� ن�$��� L� "�درا�Lد�L١٣"? ����� L� در ز"�ن >s]� �� د�Lد�L_����3
 و �k ار�< �P���k ض�b" اول ��ردار� در ��Xه Nدارا� ری� 
�


�� L� "�درا�$�ن در �Lد�L �"ا 
�
 �� ;�ر "�����L�3١٣cره�� ���R ا��: �� �Q:ت و����ری��� > #� �#�د�
	 �[s< اول ��ردار� د/�ر ��Xه 

� از ��L٢«4[s< در دوران �L ����
ارد ��د. ز�
 ا���Q از ���L 0ن ه�	�
 L� �L � وزن دا	��
 و ��ی_ دور ��
 �l� ه�ی� �� د��� ?ورد�
� ��ردار 	

Qرا���ض �Q:ت و b" در �
 و/�>�� ��د� و ��$����H �1ن ��د����� از ا�R�� `[� ه� دارا�
b�.
��3�k ار��� ه�� > #� >

● >#p از ��ردار�


��
ا� 
�ی
 ��ی� �" ��
 دی��� و 3$�ر �1ن ��R ر��� >#p از ��ردار� از ����ر� ه�ی� "�kدنا�L د�C �� �!�" �L ا� �ت �78ی���
م ر�Cی� C �L 
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� "�7P� �Xارد.�Cارض ��"] �ب ایH ����ری�� "�$�د ��  ]�3� p#< ��L از ��ردار� و ه�H��l در اوایp ��ردا�A�� ��	 H��@ ��":� �� 
�ر� "���ا

lن و ه��	ف �f" �� از �5ی�ن دادن 
b� 
�� از ��ردار� ا���Xد� "�����k� @ از داروه�� �kا
����H در اوایp دوران ��ردار� �� �!�ی_ 5_	���ن "� ��ا

�L 
�	�#�" 
�ص ه� ��fSص �Qو� �3��N ا��< Hای .
�ai "���از >�ص ه�� "���� وی��"�H ا���Xد� ���ی� ��	 H��@ ��8" 
 در ���"p و ر	

���د 
را ای�X �1اه

● رژی7F 0ای� "���. ز��ن ��ردار

 �L د�� 

� ه�� 7Fای� ��ن را ?���lن�Lر	����ن �78ی� ��[�� ه�� ��C"� زی� را �� 	�� ارای� "�
ه�
 و 	�� "��t �1اه�C��
� ه� و "��Cو

:
	�� ����ی�
 L� 	�p" "�اد 7Fای� زی 0�m��

�����ن و F:ت و � ▪

▪ "��� ه� و �#_ی!�ت

���5�، "��� و 	� ▪

�غ و دا�� ه�" 0S� ،ت���#Q ،ه��" ،_"�
 و >�X� �	�k ▪

�ژ� ��Rی� ��
 ا��
 ا"� "���ا����� �78" �/ �kاد ا�" Hه�. ای 
�ف▪ /��� ه� و روHF ه� و >�f" H�5ی� �
. ایH "�اد ا�#�� ��ی
 در "�iدی��L 
���

.
��دk

��"� ری_� در "�رد رژی0 ه�� 7Fای� ��ن ?ن را �� �Lر	����ن �
 از �b� د�$�" ��]�� H��l7ای� ��نه�F 0?ی� رژی �ن داد� و در "�رد ای���$��78ی� 

 
�وه��� 7Fای� ه�� ی� �� و ای��� ?ی� از ��sظ �78ی� ا� ��ا� 	�� �XLی� "���k و� ���م�Q.
ی� �1� از او راه���ی� ��Sاه�

● ���ع ��ردار�

� 	�� ����ر �1ب از �1د��ن "�ا>#� ���ی�
 و از رژی7F 0ای� "���#kا ��Q در دوران ��ردار��ر,�C از �L ا�� H��" 0ز ه�� 
� ه0 ���1ردار ��	�


	�� Eه� .
�L �" وز��ی
. ای�C Hر,� "R��b در �� "�ه� اول ��ردار� �#� ��
ارد ا"����ع ��ردار� ر��دن ���ع [#�Psه� و@�د � H�� ا� از�اروی� �

.
���ی N�L �,ا�C H09 ای:C t�XS� را ��	 
���[�� ه�ی� ه�� L� "���ا

�ف▪ ه� 	. >#p از ای��� �� ر�S�1اب ��وی
 و ه�H��l [#` ه� >#p از ای��� از ر�S�1اب ���1_یf" دار N����ن ���1ر� و ی� �����ی��  ��� Nی 


.
���ی�

.

ار ?��� را �Lهa ده�i" و a7ای� را ا3_ایF ه�� �
Cاد و
b� ▪

.
▪ از �1ردن 7Fاه�� /�ب و روHF دار �1ددار� ���ی�

.
�ف ���ی�f" 7ای�F ه�� �
Cو H�� ا��? 
�ف ���ی�f" 7اه� ?بF ا��▪ �!�� ای��� ه�

.

 /�� و >��� �1ددار� ���ی�Q ف زی�د� از�f" از ▪

.
����� ��5ز زی�د� رو� �m� �[b" � �1 و �#_ی!�ت ��"�L ،�ادوی��ف 7Fاه�� 5f" در

�وه��� 7Fای�k �د� از ه��Xا�� ●

8� ، t �S" ه�� �ا� "�در ا�� . از @�#�� ��
ی
 زی��� و روا@ cای�	 
�7ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د�دوران ��ردار� ، "�


. در���1ردار ا�� . �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	�ای�C cد����P� �m� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

���ن "� 7kردm�
 از ��L ی��Cر 
:ای�!�، رژی7F 0ای� L � "�L� "�دران در دوران ��ردار� ��ی

�"�� T���" . ز ا������ژ� ��ا� ��"�H ���1 و��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ��� ، ��. ز"��� ،ا�t) ا�
� ?ن ، ا��اع ��ن ، ���L H

�� و �1"� ) ا�� ا�#�� �� و@�د ایL ، زی��ن HFرو) 

، ��ی
"��Lرو�� و ا��اع رو�F��� "�یT و @�"�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا �L H

. 0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
���@� دا	� L� ��a از ا

 ،_"�< �	�k ز ا�� . از����ا� ���1� 	
ن ���3��� �
ن "�در و @��H "�رد � �L ���Kو���غ ، 	��، "��� و Q#���تب) 5" 0S� ،
�X� �	�k

��"�H "� 	�د.

��� ه�� �
ن �b3 �b�#; م�!��ا� �3�� �":� �XQ��� H��@ و "�در و ا� �L و ا":ح H�"ج) وی��.
"�رد ���ز ه���


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ر�
ام ا��؟● وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی�� و@�د دارL دار�
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: H�"وی�� ▪A

 H�"وی�� ai� Hی����"A H�"/$0 ا�� . وی�� �#��	8_ و " ����� � p��$� در ��A�� ، Aگ �#_ و زرد��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا�� .���" z�ر

: H�"وی�� ▪C

 H�"وی��C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،. ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 

 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت وC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "����یT���" H وی��"�H ٣"� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

: N���3 
▪ ا��

�1 0!Q aا3_ای p���3��N ا�� . ���ز �� ایH وی��"�H �� د
ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH وی��"�H در ه�X�ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا��


� د�C ر�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
��#�، L 0ه�� اول ��ردار� "� ��ا ، ��ر ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ��

و 5���iل و@�د دارد.

● ا":ح "�0 "�رد ���ز در دوران ��ردار�

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد �X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
. L ��0 دردوران ��ردار� ا�� . ��L ���7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد. ، ���" ، ��	

��� ��� ر,� ?"�Lد : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=286166

�� ��دران �f از زا��8ن !"


 L� �� وزن >#p از �P "�Q �1د�
 از و,p�Q T ���م �1�0 ه� ���یp دارb�

� ]�3:� 
�$L 
�ان ه���
 L� ایH "�رد /� "
ت ;�ل �1اهP�
 و ��دk��


ود Q �b�#; �_ی��
 از زای��ن �� د�#�ل �� S� ��s"ی�ت ر0Q و �1b�4 �� '

.
�م، وزن �Lهa "�  ی��k� �L

از زای��ن 'در ;�ل   
b� �� ٢ ه�X� اول  �5
ا٣   aه�L وزن �Pم دی�k� �L 


 L� ای�L Hهa وزن �� C � از د�� دادن "�یT از ;�یZ ادرار ا��.�L  �"

در ;�  �1�0 ه�   ��L�1د'ا  �P "�Q از   p#< وزن   �� زای��ن  از   
b�  ��"  

:
�دار  ��A�� زای��ن  از   
b� وزن   aه�L  
�رو  ��  �L �Cا" �  از   .
"�  ر��

و …  ��از �1 �1رج  �Lر   �� زود ه��Pم   �$k�� �ده�، �	 اول،    �P "�Q

.
�	��  �"
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�ژ� دا	�� ��	�
. زی�ا'در ;� �
ودی� اs" 

 از زای��ن �#�یb� اول ��Xه 

��زاد ازد�� ر�3� ا�� ��زی��
 و ���ز 
�
ن ���ز"�
 ا�� �� ?�l� در ز"�ن ���

�د� و ا�L R���Qر �1د راL N�L ره�� "�_ل�L م�!��LدH�"�� d 	�د. در ا

وزن  aه�L  �C��  ��? �_!b" ;�ر   �� "�در   ��	  �� �78ی�   .
��L �وع 	

.
�L  �" N�L وزن aه�L �� �����  	�د و

�د� ا�� در وا>�K�" Tل �78ی� �1د و ��زادش "�  ��	
، j5 ��ی
 رژی7F 0اL زای��ن �L ���
 از زای��ن�1b� 0رژی .
�L ب�S��ی� �1د را �� د>� ا


 Q#���ت و دا�� ه�� "�78، "���5�و�H�K و L ����0ی
 �� د>� دوران ��ردار� ر�Cی� 	�د. �1ردن ه�� "�اد "� �L 7اه�ی�F ه�� ��ز�، �#_ی!�ت و ��

�د. "��ffSن و �Lر	����ن در ��kار�
 ��ی
 "�رد ��@� >��L  �" 0اه�3 ���ژ� ��و ?هH را �� 3�اوا��دن اL �3�,ا �� �ر� "�دران ��[������ ه�� 5s

� ز��ن 	��د� روزا�� 4٠٠"�_ان �Lا c���" ر�; �� .
��� در روز را دار��L از ٢٧٠٠ ���L �1ردن .
��ژ� ���ز دار��� ا��L ١٨٠٠�� ��� در روز "�!��L 

� و ,tb "�  	�د. در ایH دوران، 	��ده� و ?زاد 	
ن اH���� ��L (ه�ر"�ن ?زا�	 
���� aه�Lدر�" �L د�	  �" �C�� (_�3از ه��� �
د 	

�
. �� ه��H د��p "�در در ایH دوران ��$�� از ��i� "�ا>T ?ب "�  ��� ���$�� �P�$� س��Qاردا
� ��	 H�"�� زی�د� در ��A�� �L �/ �kو ا 
	�

 p<ا
Q ن
�	��
� "�H�ffS ز��ن و "�"�ی� ?"�ی�� �$�
.١٢ �� ٨و�� دا�L  �" ��]�� "�دران �ان ?ب در روز را ���� 

��mرت Hای�� "�  7kارد. �����A�� ده��� رو� 	�� 
	����mرت �� 7Fا� �Lدd ا��."�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد و "�   T<7ا� "�در درواF �� 

��زاد در وا>T �� ر��3رش "�در را "��@� "�  �� ،
�L ف�f" .���"��� "�در 7Fا� kا �ری��[�H��lار� و… ه��< �� ،0L دن، �1اب�L �ی�k 
��زد. "�

�� از � Nی �زاد ����ژ� زا د>� �3�L دا	�� ��	
، زی�ا ��ف 7Fاه�� ?f" در "�رد 
"�اد 7Fای� L� "�در "�  �1رد ��Qس ��د� و ��5% ?ن"�در ��ی

�� د��b" ����< �C�� در�" c��� 7اه�F از �rb� ف�f" .
ر ��زاد "�  	�د. از @� � L 0 و 	�� �kو.را �� [�رت C:ی0 ����5 �$�ن "�  ده

�/ �
، ه��L ل���L دری���3 را Hدوران ��ردار� "�_ان ?ه 
��
 L� در دوران ��ردار� ���م وی��"�H ه� و "�اد Rزم را �� ;�ر"�دران در ایH دوران ��ی
 ه��

�د� ��	�
. "�در در ایH دوران �� ;�ر "��bل >�ص ?هH را ��ا� ��"�H ?هH "�رL �3دری� p"�L0 ه��
. ����ر� از �1�L  �" ف�f" زادش��د ���ز �1د و 

�" Hای����� .

.ذ�1ی� ?هH �1د را ;� زای��ن ه�� "��ر �� "�_ان >��p ��@�� از د�� "�  ده���ل 	���L Hه? �� ذ�1یm�دران ��ی
 در ایH دوران از 


 وی��"�H ه�) �#�ی
 @�یP_یH یN رژ���") ���L اد�" Hای �L ا�� �@�� p��< ���� Hای ��#�
.ا�ی7F 0ای� �1ب 	�

 �� .
��L  �" H��r� زاد �1د را��
ود ��0 ��"�دران �� ر�Cی� رژی7F 0ای� "���ع و "���. �:"� �1د و Q در ��Xه ���@� �� ایL H� در ایH دوران ه

 Hا� ورزش ه�� "���. در ای��ب �� ه�/ 0L 7ای�F 0رژی ،
�م وزن "�در �Lهa "�  ی��k� �L Nی�L �	دا �@�� 

. و�� ��ی�� ��_ای� دار�A�� 
�رو

��b" 0� د�	  �" �C�� p�C Hا ای��ا� ��زاد ا��، زی� �[1 Nان ی��C �� وزن "�در Tی�� aه�Lا�� را �
	 ���� L� در /��� ه�� �
ن ذ�1


� در 	�� ��R رود.��L د���
 و "�_ان "�اد ��� ی� ?�L ی�ن �1ن ره��@ ��

��� ه0 �[1 ���k Eو ه� 
� "�  	�د وزن "�در �� ;�ر "��L 0mهa ی��C�� �L ی�� از را� ه�ی��L ��
ارد، 	��ده� "� ��	
. "�درا�ا� ��زاد 

.
��L  �" ف�f" 
��L  ����ده� �	 �L ��� از "�درا�$�� ����L ،
��زاد �1د را 	�� "� ده�


ا>p در Q �L 
�م ��ی
 ��@� دا	�� ��	��s" در'"�دران ��	 �l��دن ?L ود
s" ا��3� �Lهa وزن ��	�
، زی �� 
�#�ی ��Q از زای��ن 
b� اول ��Xه 

5� از  �L 7ای�F ف "�اد�f" .د�	  �" ��	 
���� aه�L �C�� 

 "��� ه� و �#_� ه� >��� ا[ �ه�X� ه�� اول زای��ن "�  �1ری���" 
#�3� ه���

� از ز"�ن ��ردار�). از "_ای�� ایH "�اد �$�� ��Q) 
���Lت دود� رود� ه� ا�� L�رژی7F 0ای� ایH دوران "��sب "�  	�Q H�"�� ،دار�7Fای� #�3

.
	��  �" 
�X" (��ا� در"�ن ی#��� و ه��رو�9
 (��ا���


. 	�� ��ی
 ذ�1ی� "�اد "�78 �
ن �1د را ��iی� �	�#�
.ه�k_ �1 � زود �� �3� ��ردار� "!
د 	�� ��	 �
b� H��@ ا��� �Fو�3�
 �� ?�Fز 5��L

" �
ن 	�� وارد "�  ��زد. ��ردار� ه�� �5 در�5 �� ذ�1ی� ��ژ�،��ردار� و 	��ده� 3$�ر زی�د� ��� L ��0 و ?هH و �]` ا�m��اد "�78 	�� 

.
�	�� _���د� �	 �kص ا�f1 �� ورد? 
3$�ر ا,��3 وارد �1اه

�
، رژی0 �3ق ا�����ا� �1د ای!�د � ����L 

ودی� 	
یs" وزن �1د در ��ردار� اول aه�L ��@0 در دور��اد "�78 "�" H�"�� از ����L 0L د��b

.
����ان ه��� H0 و ?ه�� L ��m���ردار� ��fSص "�اد "�78 

�L  �" ف�f" �L داروه�ی� �� T@و را 
��L ز �1ددار��!" ��F ت و داروه������ف ?ن را داری
 �� _5	N �1د "$�رتاز ا����bل د�1f" 
f< ی� 
�


��L
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�X	 ��	_5 ��"�#T : �5ی��P ا;:ع ر��

http://vista.ir/?view=article&id=355180

#HI��J در -�9� �� !"


�k ز"��� ا�� آ� ز��ن �� ��Cان دورانC�< روز دور� Hی�/�p ه�X� از ?1

���ی�
. در ایH دوران ���8�ات "�X �S در ����0 ���P "�Q ��ی��� ��

ه�� ه�ر"��� ای!�د "� 	�د.

���ع در �� "�ه� اول �P "�Q، "$�:ت د���k ��Pارش و ی#��� در ��


ر	  �!���در  ����s� 
ا"��� �ا ��رم  و  آ��درد  و   �P "�Q ��م  "�ه� 

Hای � C �� �آ 
��8� �5زی$�C Hد� C:ی�� ه���� ��8�وزن و �  ،����@

.
���8�ات ه�ر"��� ای!�د "� 	��

�Aدر ا �د آ�	ای!�د در�5  
 "��H ا�� وری
ه�� واری�� b��" اد�ا3 در 

،�
�وق �1�� ا��. �1ن در "s � آ� دی�ار� ?��. دیC ا�1:ل در دی�ار�

jه��ن واری �آ 

� و �$��p آ��� ه�� آ�/�� از �1ن "� ده�	 T�@

ای!�د  �C�� زای��ن  از   
b� 5�وژ���ون  و  ا���وژن  "�_ان   aآ�ه ا��. 

�دد.k �" در "�دران �kد�ا�3

�فf" p"�	 ردار��� رژی7F 0ای� [p#< `�s از �P "�Q و در;�ل "
ت 

 "�Q را در �:"� "�در در دوران ���ر"���� ai� �r" 7اه��F ه�_ از�
 از زای��ن دارد."�اد7Fای� "�رد���ز و 5b� زاد�� �":� H��lو ه� �P

�ف f" ان "��ل��C ��٠/�fC ارض�C از ���P$�5 ?ن، در �ام �
�3��� ی� "�� >#p از 	�وع �P "�Q و ا> 
�م ا��k � �"  زادان در;�ل��٢٨#� در 

� ا��.A�"ر���� �P "�Q روز اول دور�

�ف "f" ردار��� �
. در �� "�ه� ?1��ف 	�f" �P "�Q اول �"�ه �ی��� در ��� _�� Rزم ا�� آ��i٣دی� آ��3 از /��� ه�� ا"�Pوی��"�H ه� 


� ا��.	 ��F _5 غ ?ب�" 0S� ه� "�ه� و �����ع / Hا� ای�� T#�" Hی����

�5
ا"� آ�
 و در رژی7F 0ای� روز aا3_ای �
ود دو ��ا�Q �� �P "�Q آ ��0 در �ز ������3� 	�د. آ ��١4٠٠0ا�� ��ی��� "�_ان k �m��م درk � �" 

�� از 5�� اآ:"�� (ا3_ایa 3$�ر�1ن �P "�Q) و زای��ن زودرس "� 	�د.�P$�5 �C�� H��lه�

/�ن ���ان در روز) در ;�ل دوران ��ردار� ��ی��� 5�ه�_ 	�د /�ا آ� ا���Qل ��وز R�Qت "�X �S ٣-٢داروه�� "�P�� ،t �Sر و >��� زی�د (��a از 

��زاد، ا�1:ل 
��زاد، آ�
� ر	 ���b3 a�� ،H��@ ����k����زاد �� وزن آ0، ��
رم "�گ  
���aزادان ا3_ای��
م ��@� ��زاد و "��p9 روا�� را در C 

�����b3 م�!�
م اC س و����� ����ر ,�ور� ا�� آ� ا���ا�Q آ�"p، آ�هa ا�� Hای ��� ��H�P ورز	� در;�ل دوران �P "�Q در"� ده�
.ذآ

� ا��.A�" دران ��ردار ����ر�" �":�

� اC�� در ��ردار�" H$�5زی �ی!�د درده�� آ�� و 5$� "� 	�د.ورز	��� ��� H�P� C � ا�i#�ض rC:ت 	�0 و @���� �$5� �� ���8


 در "�دران ��ردار�X" �78" اد�" ●
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�3��� �� "�_ان ١ 
�ف 	�د.�٠٠) ا��f" م در روز ��ی����kو���" 

� آ�هa "�_ان رو� (زی��٢C�� Hه? 
Q از a�� ف�f" �ا آ��ف "� 	�د /f" �	_5 _ی�!� �� ،Hدد.) ?ه�k �" ن
) در �

٣ H�"وی�� (B' "�_ان �٢4-١٠ � H�"ر در روز، وی���� �م ��k � �" C ار
i" �� ٢4-4٠٠ H�"م در)روز و وی���k � �" K "�_ان �م در روز4 ��k � �" 

�دد.k �" در "�دران ��ردار ��Ps#] ع��در"�ن � �C��

�P "�Q در 
�X" 7ای�Fاد�" ●

F _5 غ ?ب�" 0S� ،ب�
�، روHF آ���R، "�ه�، ������ ��ی� (?@�Qp#���ت، "��� ه�� ��ز�، �#_ی!�ت ��ز�، �#_ی!�ت �� ��گ �#_، 	�� آ0 /	 ��

.p�#!��دو، �0S آ
و، روHF زی��ن، زk ،(ع �1م ?ن��
س، ?@��fS�) pص C ،(ی���

����� ـ "$�ور �78ی� و رژی0 در"� ��دآ�� ر,� ?"

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82244

 ز��ن ��ردار�-�9� �� !"


� رژی7F 0ای�	 �b� �
ی
� �� راه���� 7Fای� در "] . زی@ ��P� ��

[�s�s را در ا���1ر ز��ن ��ردار >�ار ده�0 .

Hدران ��ردار و ?ه�"●

�و� از ز��نk Hای .
� ?هH ه���i3 و "�دران ��ردار د/�ر H�" ن��
اد� از زb�


 ه��ن���" 
	�� Hاز ?ه �
�X" ع���ف آ��
 آ� دارا� f" 7اه�ی� راF 
��ی


���C آ� در �k	� "�@�د ا�� و ی� ��kه��� آ� ��	�ر از ?هH ه���

H�"و� وی���Q �د� از "�اد� آ�Xد در ز"�ن ا���
 ا���Xج و ��ی
 د>� آ���"


ی
اً	 
ه���
 از �1ردن /�_ه�ی� آ� @7ب ?هH را د/�ر "$�p "� آ��

 H�"زی�د� وی�� �5�ه�_ آ��
. �� ��Cان "��ل ?ب 5���iل �Qو� "�iدیC�ا�� آ 

�ایH ز"��� آ� از���� 
��ع از وی��"�H �� @7ب ?هH در �
ن آ�� "� آ� Hای

 H�"در آ��ر ?ن وی�� 
 را ��_ درC"�اد �Qو� ?هH ا���Xد� "� آ��
 ��b آ��


ارi" و��Q �آ�" � از "�اد� آ ���� �
. در زی���!�P� 7ای� �1دF �"����

3�اه0 	
� ا��. 
زی�د� ?هH ه���

�ف "� 	�د، ا��اعf" �ا��اع 5�ك ه� آ� �� ا�0 آ�ن j� 3 ه��ا� 	�

،
�X� ������k	� ه�، دا�� ه�� رو��F ��ی�، آ
و Q �ای� ، �0S آ
و، 

اردك و  �	�k ،Hه� ��ردی�" 
س، ا���Xج، �k	� �kو، C ،_"�< �����
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.
�X� � # � 0$/ ����� ، �P��3 �@�k ب? ،���F�"


�3��� ا��●

�� ه�� fC#� و ��ه�!�ر� ه�� "���ط �� ?ن و��� ا��: �� "$�:ت [1 
�وف ا�� آ� �3��� ا��b"�" a8_ را آ�ه" p��$� م
C H��lه� 


ود Q 
�� آ�٠٠ده
. در روز ��ی��
 و ز�
 ��ردار 	
ن دارf< �آ �����م �3��� ا��
 ا���Xد� آ�د �����ایH �� زkو�٣� ��ردار ه���
 �� وی�v در  "��



ود "�� اول �P "�Q ��ی
 از ایH "�د� ا���Xد� آ��
. ا�#�� >��p ذآ� ا�� آ� ز��ن ��ردار ��یQ '٠٠�rb� �آ 
�م از �3��� ا��
 ا���Xد� آ��kو���" 

�Q �اد� آ�" .
و� �3��� ا��
 ه���
 C#�ر��
 از: ��kه��� آ� دارا�از "�اد 7Fای� p"�Q ایH "�د� ه���
 و ی� ایH آ� از "�اد آ��� ا���Xد� آ��


م ��	�
، ا��اع �����ه� آ� ��Sر5_�k ار زی�د�
i" و��Q �ن ه�ی� آ�� .

، ا��اع دا�� ه�� رو��F، ا��اع @�ا�� ه�،��گ �#_ ���� ه����	�� �
	 

�غ �1��P ی� "s � و ا��اع Q#���ت." ،
�X��k �P@ ،وت��ی� 3k ،ل�i��5

●ا3�اد ��kه�Sار


 �� دا	�H ی� رژی7F 0ای��� [�s` و آ�"p ���م وی��"����� Rزم را �� �
ن �1د���1 از "�دران ��ردار از���k �1اران ه���
. ایH ا3�اد "� ��ا

 H�"و وی�� Hه? ،H�Kو���و� ��ی
 �� "�_ان 5k Hای .
������B١٢ H�"در "�رد آ ��0 و وی�� H��lو ه� 
�ف "� آ��
 ����ر د>� آ��f" �آ D
��_ ��ی 

� ا���Xد� ��� آ��
 �� C:و� ا3�اد ���k �1ار ��ی�	 
��� از 3�?ورد� ه�ی� "�kا 
��	 Z�<دو��د �kت و ا���#Q و ��Fه�� رو ��
 از ا��اع ?@�p، دا


ود Q ا��� .
�غ ��_ ا���Xد� آ��" 0S� از 
��ی#ً� ٢٠٠٠دارi� 
����� "� ��ا? ��� او�4/4j ا�j از 1$�#�ر و دو ��م ���5�� Q#���ت �� @�� ١/4 آ�

�غ، �tf ا�j 1$�#�ر ی� ی� /��رم �3!�ن" 0S� د
C ی� .
�غ و "�ه� ا���Xد� آ��" ،_"�< �	�k،�	�k j�
 @�یP_یH ی� ا� Q#���ت "� ��ا

 ��ا�� j��م ا��)٣١/١٠٣4"�غ ی� "�ه� "� ��	
. (ه� اوk 

� و 3�اورد� ه�� ?ن�	●


ود Q �د آ�	 �" �C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 3�?ورد� ه�� 	��� ��٧٠ا���Xد� [�s` از 	�� و 3f" .د�	 H�"u� ن
 در[
 از آ ��0 "�رد ���ز �

،Hآ ��0، 0����5، "��_ی0، رو�، ?ه p"�	 �_8" ف "�اد�f" و "�_ان آ��3 از p"رژی0 آ� ��Xآ� H�"وی�� ،Hری#�3:دی A H�"و وی�� 
�3��� ا�� ، D

�ژ� ، �? p��
اد زی�د� از ا3�اد از �1ردن 3�?ورد� ه�� 	��� �� دb� .0 و "_� ?ن وآ�"ً: در ار�#�ط ا��b; ، ?ن �ط ����" p9��" و �Pه��3 �������b3

�و� از ا3�اد آ� از �1ردن 3�?ورد� ه�� 	��� �1ددار� "�k Hای .
�� ا"���ع "� ورزPدی pیRدد�@�" � آ��
 ��ی
 "�����F T "�اد "�78 آ� در 	�

 H�"0����5، وی�� 
���" 
	�� �"A.
 ، "��_ی0، آ ��0 و ا��اع وی��"�H را @�یP_یH ?ن ����

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=238040

��  �'زادان !"

] … H�ْ َ"ِ�L Hِ�ْ�َ�ْQَ åHًدَه��
اتُ یًْ�ِ,Hَbْ أَوََْ�]١وَاٌْ�َ�اِ

. …

ان �1د را 	�� ده��3�ز p"�L دو��ل �L و "�دران ��ی���

And the mothers should suckle their children for two whole years

(The Cow / ٢٣٣(
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��زد �78ی� �� 	�� "�در ا�� . 
ی�� از �Cا"p ����ر "�0 در �:"�� و ر	

� >��p @�یP_یH ا�� L� �:"� و�F و �b�#; ��78ی� �� 	�� "�در یN ا"

�L 
�$�ن "� ده �� C دة���k ت�i�is� . 
�L �" H�"uرا� dد�L 
ر	


b� و p#< در دوران �78ی� ��X�L و ���L �� ن���ر	
 ه�	� و @��� ا


 و ��_ در @�ی�ن �78ی� �� 	�� "�در ار�#�ط "��0�i دارد.�از ��

è78ی� ا��.   �k�1ار��	 
، دوران ��� از   
b�  
ر	  è Q�"  Hی�� Tی��

���زه�� �_رR��kن دارد و  �78ی�   �� ��Xوت ه�� زی�د�  ��1اران و�Lد�Lن �	

���زه�� 7Fای�  . ��0�m 	�د   
ر	  ��s�" ا��س   ��  
��ی ��ن ? 7Fای� 


ة��L H�"u� �L 7اه�ی�F ع���Lد�Lن در ����X�" t �S" Hوت ا��، �7ا 

�و�k و �����@ �b�#; p"��� و 
���زه� ه���
 ��ی
 ه��ه�z �� ر	 Hای

. 
	�� ���? ���

���زه� �� Z#[�" :ً"�L در�" ��	 .�L��è �:"�، ر	
 و ���"p "] �ب �Lدd ا�� . ��$� Hی����Hی���sظ "���. � Hی
� �1ار ا�� و ��	 �

�1�� از 	�� "�در ��ا� 	�� �
�
. از ?�!� L� ه
ی� ا� ارز�L �" H�"u� ن�Lد�L ا��
ارد، �� ;�ر >]T "�دران از اه
ا� ?ن �� ;pX �1در	
 را ��ار و@�د 

�د.L 
دری� ��Sاه�

Cا pیRاز د �Pر ?ن ی�� دی��	 �� 
� �78ی� �� 	�� "�در و �3ای� ��ی0 و ا�QدیL ن?�< 
�Luرا� H0 ای C �3�$�5 �L ا�!�ز ای��L Hب ?����� ا��. /

�ی7F Hا ��ا� ��زاد 	�� "�در ا�� . �����ایH ا��
ا ,�ورت و 3��� �L ا�� �
��?ن و دی
���k� اA#�ت ر��< èی��L ی�ت? �m�� ده� را از �	 
�ای

� C 0 ا"�وز را ه0 "� ����0 .m� jد� و���L �s� ( م:��"C) H�"�fb �� ا

) ��ا� ��L ا�� L� ��Sاه١ H(ای ،

ان �1د را 	�� ده��3�ز p"�L و "�دران ��ی��� دو ��ل ( �
�C �� و 
�L p���� را �k�1ار�
 دوران 	�

t� �� را jL Eه� ،

 "��Xرف �
هQ �� س "�در را�#�5
ر) ا�� L� �1راd و  ��bی) 
�3�ز .Q�]���#�P��#�ی
 "�در در  ،
����
از� ;�>� � @_ �� ا

� �Lدd رkد و ا�	ر �r�" dد�L ا��
 "��Xرف �Q از a�� ر
5 ��
 �� زی�ن و ز��Q ا�3
 و �3�ز) 
�L رف >��م�b�" �� او ���#�P�ا 5
ر �#�د وارث ��ی
 در 

:; ��) �Pی

) و ه� ��k زن و 	�ه� �� ر,�ی� �1;� ه0 و "�s f دی
 ی������� pX; �� ر�, �Lدو را روا�� �
) ;:ق ه��L ا�9 ا���1ر
ق @

�iQ "�در را �در [�ر��� 

ان را 	�� ده�
 ?ن ه0 روا ��	�� �1اه�
 L� "�دران 3�زkا ��P��دار?L ا از
1 �L 
��
 و �
ا���>� "��bرف �
ه�
 و از 1
ا ��

).١	�� ?�kه��. (

Nی �
ا	� "�در و �Lدd ه�� �m� را 	�ح "� ده�0 .���ت C �� ����ر @��#� در ه��H یN ?ی� ���X� ا�� L� "� از 



ت 	�� دادان ��زاد ��ا� L ��L� ��Sاه
 دوران 	���1ار�k را �� ;�ر p"�L ا�!�م ده" (t���ن 75ی��3�ا�< N�1د ی Hا�� و ای p"�L دو ��ل ، 

. 

ا	��، H�ffّS�" �ً]�f1 ا"��:"� "�دران و �Lد�Lن "� ��	�� T"�!" ��� از �
	


ت، 3�ز" Hدر ای 
��دادان در دو ��ل 	���1ار�fS" �kص "�در ا�� و او�� L� "� ��ا�	 ZQ (اب�/ .
�L ار�
�P�
 �1د را 	�� ده
 و از او �

�Cا� ر���ع ZQ دو @��#� ا�� L� ه0 � Nی pX; �� دادان�
ار� و 	��P��� و �rQ ZQ ص�f�1ا �L. ل "�در ا���Q ی��Cو ه0 ر 
�ی� �Qل 3�ز


1 �L و دو��� ا�� �<:C و �#s" و ���_ ای!�دزی�ا ی�� از ���زه�� ����ر "�0 ا���ن ه� ، ���ز �� "� 
�
 "��bل ایC H:>� را "��ن "�در و 3�ز�او

��دد. ا�#�� در "�ارد� "� ��ان ��Pه
ار� و 	�k ن��? ��$�� �P��#و ه� 
��د� �� "�@. ��5L���L �� د�L 7ارkوا �#���" èدای �را � dد�L دادن

.
�ا� "�در ��	�

L دادن��د، در دوران 	��P� ق:; �L در [�ر�� ��Q س�#�� 7Fا و m�
�k "�در از ��ا�ح ) ه_ی�� ز� ���L �� د�L 7ارkوا �#���" èدای �را � dد�

.
"�در ��	

�د،در دوران 	�� دادن ���P� ق:; �L در [�ر�� ��Q س�#�� 7Fا و m�
�k "�در از �
ج) ه_ی�� ز�
ة 5
ر ��زاد ا�� �� "�در �� �1;�� ?��د� ���ا�C 

���� ����ر �Qی_ اه��� ا�� و ?را"a "�در در  Hای _�� �� C �m�
 �1د را 	�� ده
. از �3�ز�L ا�ه��Pم 	�� دادن ����ر ,�ور� و Rزم ا��. /

� از ه��  .��ا�� و ���P�F ا�� و @�P�� از ���5ن "�در،  �	 T[< و ی� aه�L p���یH د��A�"از ��	 `	��ا� �� d�s" Hی�� aS#ر,�ی� �ای�� �

���5��� ا�� . p"�L 0 وm�" �� S� ،���5ن "�در
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٢Q ن ��ر�/ �L ص "�در�f1 HL ����5
ر و "�در  ZQ در �L 0دی�L رش�X� ������دا	�� �� "
ت دو ��ل L� pX; را از) « و "� �� ه� ا� 
�3�ز p�

 ��	 ��S���3� ه� روز �� ر�� و ����ا��X�� a_ود� ����ر ���� و ����P_ار� HL و k ز�� �5
ر و "�در �!��	� ��	 ��P��1�Z و "�0�b و ? �L H"

)١?ور L� ��زH" ���� Z 1 �$k �1اه
 ��د. (

�� è78ی� �L ا���زاد ��رس و"�ا>#� و �78ی� "�دران در دوران ��ردار� از اه��� وی�v ا� ���1ردار ا�� / 
��� �� �!�" 
��3�L در دوران ��ردار� "� ��ا

�دد.k 0 وزنL

�ة @�ن �1د را �� 5�ورش @�	 �L ا�/ ،
����3ر ,tb و ���� "� 	�k و@�د"�دران در دوران ��ردار� ����Q اد�" Hی���H ا�f�1ص داد� و ���

���3ر �L#�د ا��اعk دران در دوران ��ردار��" p��
. �� ه��H د��L �" 0ی
i� او �را � a�1یHان ای�
م @#C در [�رت �L 
� وی��"�H ه� و ا":ح "� 	�

�1�� رو�Q و�L#�ده�،��را��Q ه�ی� ��ا� �1د و @���$�ن �� و@�د "� ?ی
. ایH "] . در "�رد دوران 	�m�3
ا�Lر� را ه0 از  Hی��kر_� ( �kار

.

ش ا�!�م "� ده�� @��� در "�رد 3�زm��X;�C و ه0 از 

� دادن ��ا��	 p"�L دو ��ل ( 
� ا�� ( ه���]�ر L� در >��� >#p ه0 �
ان ا	�ر� 	Lذ �زم �R�� �1ار� را� ��L ا�� L� ��Sاه
 دوران 	�


ت �Lهa ی��
 . ی��b "�دران ZQ د" Hه� ای�k ا�� H��" 
�/ �
،  ه������زادان و ر�Cی� �:"� ?���;�ر p"�L �� ا�!�م � T,و �� �@�� �� 
�ار


� ایH "�,�ع رb� ���< در �L 

ت را �p� i ده�" Hای ، qfS�" N	_5 �m� �� "� 	�د.واز ه�� "���� زی� H	و

٣�P/ ��" ��
 L� ) "�در (�L دی0 (ی�د�L رش�X� ر و "�در
5 ZQ ن در��Qا �ن را ����
 و ��ز �� درد و) و "� ا�$L p�Q ر�� ��Qو ز ���� ) �� ر


 ر	
 ر��
 ?دQ �� pX; �L ��<د �� و�� �k�1ار����د و �� "�� ���م p�Q و 	� p�Q T,و �i$"ل��L و piC و ) �$k ���� p�/ �"

3�"�د� 	 �[C H" ر و "�در
�L ���b� �� H" و 5 �1
ای� "�ا � 
�L ض�C �L د_� ��P�� ���"�ز و �� �Lر 	�ی��� ا� L� ر,� و 1$��د� ��ی��3 ) ?�

�دان . ��را��� "H �� در��k �� �� د�C ��ز ?"
مk `�
ان "�ا [�� و از �� ���ن 3�"�ن �� 	
م.در ?ن ا�� "�Z3 دار و 3�ز

�� Aََ ُ��نَ َ	��اًُ�fَ3ِ َو �ٌ ُ�ْQَ َ« و �ر� ��	ا��، ا �s� "�رد �ای Hدر ای �L �l�?��" �� �k�1ار�
 . ?ی� "��H ا�� دوران p�Q و 	�	�� �" « 


؟	��

Q و ��" a	 p�Q دوران p<ا
Q ، 
��ان �� ا���م از روای�ت ا�:"� در �Xk %��5� ا�X" و ��i3. ر "�� ا����ده� ���� و /��	 
�X" دوران ��Lا


 
�
� L� �1د 	�ه
 /��H ا"�� ��د� ا	 pi� ���� Hس و ا�����
� ا�� .��Q از 5_	��ن H�$�5 ه��lن @�"? ���
 از 	a "�� �� دb� �
�3�ز �L

" �� 

ار 0L p�Q 	�د ��یi" ر از
< ��د L� هL د��Xان ا���� �" ��?�< ��#b� Hاز ای �ً��,�� �ًC��!" �L ا� ���k �� ،ا3_ود �k�1ار�
ار دوران 	�i


، ��ی
 ���� و /��ر "�	�� ��" ���دد. ی��b ه� ��k دوران ��ردار� زن k p"�	 ا"�� ���م را�/ .
�L �" را ای!�د Hه�� _�� �b�#; ن���< .
� ده�	 �

�دد.k ان�#@ 
L� �L#�ده�� دوران p�Q در دوران 	���1ار� ��ی

�ادر و د��1� ��ا� 	�� ازداوج �� "�در و د�1� و �1اه� و �C� و �1�� و د�1� 
�ام 	Q »  ( ]�C�,ران ر�] و "�در زن٢� �1اه� و "�دران ر,��C و �1اه

� د�1ل �� زkو ا 
�د� ��	�L ت�� �� زن "#�	kا 
�
� ا	 ����� ��	 H"در دا �L ان زن����� L� (�� د�1�ان او)و د�1 �L�� ( 
�د� (;:ق ده���ن 

��" T�@ 
�ام 	Q _��
� 	��) و ��� زن �5� �1ا) �# ] 
��ام 	
 زن 3�زQ _��
 و ��L ازدواج
��د� اL 0�Q Hول ای_��l� a�5 از ? �P" �ن دو �1اه


� و "����ن ا��.�$S� ن�k
�� ZQ در 
�1
ااز ?ن در7k	�. زی�ا 1
او �L

� "#��� �78ی� "���L 0�iدd از ���5ن� �
��یX� "�$�ء [
ور ا��Q"� ا�� L� �1ی$�و	 èی? Hای.
�L �" د� را ���ن� زن 	�

� ا��س ?�l� L� از ره���ده�� ا�:"� ا���#�ط "� 	�د، و>�� ر,�ع �Zis ی��3 ، یX; ��b � د�cای�
ار �3�L و�� 	i" �� �1ار��ر دورة 	�

 �P "�Q زای��ن از Nل ی�#�� در ���5ن او �� د�	 `	�� �L ) ��� �1ردن"���ط، �� "��
ن از ���5ن ز�	 H�1رد، در ای ��	 ( ��3�k وع [�رت�$"

�"  �#�ار�#�ط دو@�  Hای در  �د. �k �"  p�	 �
"��ن 	���1ار و 	��ده�  �
�
 �1ی$�و���5 ��ع   Nت وی�X] :ً��i�" �د� �	 ����� و   dد�L ن�

��L �C� ایH وی�kv ه �� ،
�L �" ا
��1ار ا���iل �5�	 dد�L �� د���	 ����د� "���ط ��� 	�د ، � �� ��وی�kv ه�ی� از ���	 ����اً �� ��fs�" �

�دد.k �" ط���" _���د� �	 ����� 
�ه��� و 3�ز

� "� 7kارد . �� ه��H @�� در د���رات ��Aا dد�L �� _����ع R�Qت "�در ه��Pم 	��دادن  ��Qم�Pدران ه��" H�	و,� دا �ا�:م � ��	ا



� ا��.	 
�Lu� ن�$��Lد�L �� دادن��	

:
� ا�:م C �� ا��:م "� 3�"�ی�#"��5

� اّ;#�ع ؛ُé�8َُعُ ی�,é��ا

www.takbook.com



��kن "� ��زد.kد"� را د? Tر,�ع، ;#�ی

� ا�F ،�Aاز ورا � �	 �� a�
. ایaS� H از دا�	�� �
�و"�زوم  ه�� @��� ار�#�ط دارد و [�Xت ا1:>� و	�ی
 ����Lن واژة ورا�A ر,��C را 	��L ز

ر��3ر� ا���ن را ه 0	�p" "� 	�د.

�	 èی? Hدر ه�� _�� ��Pاوان دی�3 �� C ت���� ژ���N و ورا�A وارد 	�ی0 s� اه�0 در�S� �kا]�Xازدواج ��٣ی �ی? Hدر ای �L ا����X� ا�� . / [

.
� "fX � را "� ; #s� �1د Hای �L ا�� �
�ام 	��د� 	Q رم�s"

lو ه� �Aو ����ر ه�� ار ������ی0 ازدواج �� "�sرم در ا�:م "� ��ان �� "��یp ژs� pیRد.از د�L ر��	ن ا? ����H "��یp رو�Q و روا


 و �� ای$�ن ?زار 4���$�� ����	 ���" �L aرا در ه��ن "�_ل �1ی ( �i [" ن��
 �� در "i�r� و ر�� درا���3
 و �� ز��ن) ��ز ?��� (ز������و زی�ن 

��
 	�� را 	�� ده�
 ا@�3�ز �kا ��P�? ،
�iX� ده� p�Q T,و>� و �� 
�	�� � "�Q �kا �i ["0ه�� �kو ا 
$�ن را �� >�داد "��bرف ��H �1د ���دازی

.
�� را ��ا� 	�� دادن ; #�Pدی �� (
�L �m�
 ("�در [�ف ��L ���k �S�

H�"u� ورت�, ��bی .
�L �" ر��	ن ا�	 �
م ای!�د د	�ار� ��ا�ایH ?ی� 	�یX� �� �iQق ز��ن �� ه��Pم @
ای� از 	�هC و �i [" ن�� "��H ز

��3� 	�د. از ه��k �
��دی 
�#�ی p�Q T,ن در [�رت ��ردار� �� و��? èiX� H�"u� _����ن و ?�� "�در ��Sاه
 از �b�#; ZQ �1د ��ا� 	�kا �ای�� ����" 

 �kا ��
 و�L H�"u� ن را? èه_ی� �L ا�� t �" ر

 در ایH [�رت 5�L د��Xا�� a X; �� ��
 "��bرف و "�ی�دادQ ر�، �1رج از�	رد ا�" èدا�1 ه_ی��5

.
	 
�� ا���Sب �1اهPدی èدای dد�L ا��د	�ار� ��	
، در ایH [�رت �

��� � jX�� �در دارد و �78ی�" �� p"�L �P����5 ����@ �k
��� L� �Lدd در ز�P� و ر	
 و ه�H��l �#�دRت او �� "c�s �1رج ه��در وا>T ه��

���c "�در �H�"u و ی� ا�!�م "� 	�د.

��_ �� یN وا����L Z��C �Pدd �� "�در ه��ا� ا�� �k�1ار��L ��s� "� ��ان ?�Fش 5� از "�� ودوران j5 از و,p�Q T �� �5ی�ن 	� �� ، 

#$� �X@ �� ف و ���5ن "�در را�� 

 را �� ر0Q ، ده�ن �Lدd را �� ����د . /�ا L� ه��C) �X@ H]��3 "�در j5 از ��L ��Placentaدر �L ا�� (

.
�L �" �L�دوران ��ردار�، "�در و @��H را �� ه0 "��#c ���1� و در �#�دRت @��H و "�در 	

��ف ( 
��Umblical Cord00 هQر èXو و�� 

�k داp1 ر��Q، ار�#�ط ���X@ H و روی�ن را �$��p "� ده� L� qS$" ا��.) ه0 در دوران ز

L �� ا�� H��" �L ن�r"ر dدر "�� "#�ر H�3�k روز� 
���" �����1 وا@#�ت ا� �L رو�� Hا�از ای�
ن �78ی�L èدd ه�	 �3�L��� و �	0 !Q aه�

�دد، در ��ا�� "�در 	��د� �� ?���� ا�b]�ف �$�ن "� ده
 و �� "�دران 	��د� ا@�ز� داد� 	k�
 از دوران 	�b� و در 
�	��� 0$/ �
� از ایH ا"

���ا� "�درا� �C�
ود و �b_ی�ات 	Q م�!�
 و ی� �� ه��Pم ,�ورت ا��� ��#���تده� >��r ?ن را �!�� ?ور�Pاوار ای�_� ���"�3�� L� �� ��fCن و 

�دد ��ا k �" ل�L�" �Pدی ��
، در [�ر�� L� "�در 	��د� ��	
 ا@�ا� 0�Q ا��� �� ز"��در �Lر ����ر "�0 �78ی� �Lدd از 	�� "�در 1  �	
� ا

�یH د� Tی�� �L ا�/ . 
	�� �" �k�1ار��دد و ایH �1د از دRیp اه��� ویvة دوران 	�P� p]�Qدوران ا�� و Hدر ه�� 
�وران ر	
 ا���ن j5 از ��

��1ار �#. [
"�ت @#�ان ��75ی�� "� 	�د.�	 è78ی� ����Lه� در ا"

���ن �� او ����ن 	�� �'�C��دیL 0� X; � را 	��د� و /�ن از ?��. 3L �Q"�در "��� و �ون) و �_s" س و��" _k�� او ه� �Pو دی H�3دری� ا �

].0���داk a ��]�"#�ش L� "� او را �� �� ��ر?وردی0 و ه0 از #�8�5�ان "

:
3�"�ی �" 
�1
او H��lه�

�دی0 و ?ل 3��Cن �� "L �# < �#s� �� او دا	��
 در �5 دایL ام�Q او �� ه� دای� را ��	 �"���" �
. �1اه�
"?��د ��P� pX; را a����5 �L ا� �

�#s" ل��L و در 
��	 pX; Hر ای�����1��اد� L� دای� و 5 �
 راه���ی� 0�L؟[�Xk: ?ی� "�ی �
 L� H" 	�� را ���L ����� �����]4 و "�

�ت "��� C �� ا��:م �� 	�� "�در �1د 3�"�د� ا��rQ è78ی� è K�" �� ل�b�" 
�1
او �L ��@��. ا�� H�3�k ن و ��5م

ی$��، وا>bً� در �1ر ا

ci3 �"ا ،
�L 
3��Cن ر	 ����3� L� C ���" �� ا��:م در �1k ار�< Hای � از ���5ن "�در �1د 	�� ��Sرد ./�ا L� اراد� 1
ا �

 �3�L "�_ان �و � �ًfS	 �L 
�ت "��� C �� ا��:م د���ر "� دهrQ "�در �ا �

 ا����� ;pX �1د 	�� ده
 و ��j او را در�7ا 1
او


 و "� ����0 ه�	�#��ان ;pX �1د P� �L 
�1��اد� 3��Cن، "��� C �� ا��:م را از[�
و>l� ا� >�ار ده
 . از ;��3 �� و� "vد� "� ده �L �"�P

���دادن ایa�5 pX; H رو� ?�	 è K�" ،
��دL او H�	7اk �
���3
 و 3��Cن را را,� �� ز�k ب?H�3�k از dد�L ل�b�" 
�1
او ��د و �� ا"�k �" ار�ن >

�یH و@� از 	�� "�در 1��� �� ��1R�� و 
�� �� @_ ���5ن "�در �1د ����ز "� زPدی �����دد.���5k �" 
�" ���د ��

:0��
اC ê �� ا��:م » /��H "� �1ا#C ت ا���rQ è3�C » tی�5�"��sا و 	 ��Cز د�F? در
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�ِ"َ �ً�#َ�
 ِ;Xًْ: َ[#ّ�ّ�ً� وَ رَزَْ>َ��� ِ"Hَ اْ�78ِاءِ َِ�ْ���åوا0َQِ ؛وَ mْXِQََ��� �3 اٌ�ی�å وَ å� Cَ �َXْ[َCَ ُ>ُ �بَ اْ��sَاHِ�ِ وَ åXLَْ َ�ِ�� اْ�ُ�"å��تِ ا

�یH و�	 ��د� و "�ا از 	�L �XQ ادث�Q ار� ��دم، از��k د��ل در�1 �Lد�L �L م�Pو در ?ن ه�H" .�5����ران را �� @� ���� �kارا �78ی� ���د� و د

.�
�$S� وغ��"� و 3k H" �� دران�" �#s" �� و ��	ف دا�[b"

 �L ه� ا�� �_�P��یH ا�
�و"���
 و ���� �P���� �� �Z�is روا�$����ن، ا��P_ة "�در� ی�� از "����یH و �L �" وز����kن ��k ��� �	 �� ن���در ا

" �	�
 "��bل /��H ا�� L� در ��1
او �s f" و ���Q . ا� دارد �b"�@ ��در ا��P_� ا� 3]�� �� و@�د ?ورد L� او را ��ا�3�ه�z و را� و ر�0 ه


 . /�ن "�در ���S و "$�i دوران ��ردار� و زای��ن را از ر�L د��"? a0 �1ی�" ��
ا�!�م ر���
 و j5 از ���L �" p�s� �1د �#Fو ر p�" و�

.
��#� �� او را ا�!�م ده �����
ار� و "��P��دادن و�	 èXو�� _�� 
�3�ز


وهa را �� ه��Pم دو�
ان و ��س و ا�3�ز �� �#���ی�C 0ا;t "�در و Z$C و د���ز� اش L ن?�ر� از ?��� و 	�د� اش را �� ه��Pم �_دی�� ?��ن>

�ت "��� C �� ا��:م ?"
� ا�� :rQ ی�ن دا���ن�
 L� ��t�] ����ر زی#�� ?ن در @�L �" ن���


و�، > #a را�
� 0F و اQ �� ی�د "��� ) �3رغ ��د و _@ _�/ �� "�، د�a را "0�s و �5 ��@��[#��Ps "�در "��� د�a ( از هkا �L د�� ��3�k ا�3 

��م  �� ) 
�L ر��	را ? a��_دیN ��د L� راز درو ،
��ار ���<�� a���� دا	��0 �� ای�� �P�3�ی�د ��?ورد).[ ���" a X;'[

 :ً"�L ش
�3�ز _@ �� �_�/ �
ی$� ا� در��رة ه��ت "��� C �� ا��:م از ه� اrQ دل "�در ��b0ی�s" را a# < ل�b�" 
�1
او �kو ا 
	 ���1


وه� L� در ��ت ��س و ا�L د،  از�"�3 ��� Hی_Pی�@ a��د و ?را"a و ا;����ن را در @�L ���
ش �� او د�� داد� ��د، رازش ?	��ر�3�اق 3�ز �Aا


و� از د�a ر�1 ����� و �1	��S# دو��ر� ��
، ا	 �
��داkاو ��ز �ش ��]٧� او رو� ?ورد.["� 	
 . ا"� و>�� �5

� /���؟�	 `	��Qل �� �L � �fX� 7k	�، "� �1اه�0 �
ا��0 ار�#�ط "��ن ا��P_� "�در� و �

" �_�P�
 را ا�3�ز H�	ار� و دو�� دا�S�F ،�#ار�، "�ا�
�P�
� "�در �� 7Fا دادن ، �" �<:C`	�� �Aا �� 
�3�ز H�	دو�� دا Hای �L 
�در� �kی�

) H��LRو���م 5 �� ��
 "��bل ?ن را در �aS @ �ی� ه���prolactin) _�3ه�ر"��1
او �L 
�ار داد� ا��.[Hypophysis) �� و@�د "� ?ی< (٨[

�" 
د F ���5�و �  �
��"�3  �L �
F Hای  . "8_� ا��   �زی  ��"���b @�ا  ��  ��8�  �m� از  یNه����3_  
از� �ا  �� 
ن ا��، � �	ès دا1 � 

�ی#� ٠/4× ١/4×١��Sد(i� وزن �و � (��" ���
 "��H ا�� وزن ?ن �� 4٠٠ ���
 �Lدd زا�9
� ا�/ �L �����م "� ��	
. ا�#�� در زk � �" 4/م١�k 

aS� دارا� دو �
C Hدر دوران ��ردار� ا�� . ای �
F H0 ای!Q aا3_ای p��
 و ایH �� د�� @ �ی� و iC#� ا�� L� ه� یN ه�ر"�ن ه��ه0 �

. 
��L �" `	�"�X �S را �


 و ��
� "�در �� 3�ز�" �<:C u$�" �L ا�� �
F Hی� ای� @ aS� ی�� از ه�ر"�ن ه�� H��LRو�p�s ر�� و "$�i دوران ��ردار� ا�� . ��5


 در او ا��P_� "�در� ای!�د "� 	�د.��L Zد ه0 �_ری�� ایH ه�ر"�ن را �� "kا �L ر��;

:
3�"�ی� �" �L م:���م C �� اLت ر��ل ا�rQ وف�b" ره� >�ل�� 
	�ی

.����� از 	�� "�در ��� ���	 Eه� dد�L ا���

� �78ی� از 	�� "�در 	
� ا�� �1د "] #� ����ر� ��#� �
یQ Hدر ای �L �
�Lu� .
�	�� �

� ا��.	��� ?"�ز

:��� [�دق C �� اXb@ ت ا"�م�rQ �L ر زی�د ا��
i�� ا�:م ?m�م "� 3�"�ی�
:اه��� دوران p�Q و 	��ده� از 

��" Hدر ای �kا را دارد و ا
� از ه��نزن در دوران ��ردار� وز ای��ن و 	��دادن ا@� "!�ه
 در را� 1Pا�� » و ��ز در @�� دی 
��	 �ن ����د ��ا� او ا@

���ز روز� دار� ا�� L� @�ن و "�ل� 
��
� L�: « و>�� ز�� ��ردار 	
 در �Aاب "�	 pi��ت rQد�L و>�� زای��ن .
�L �" ز��#�� tL در را� 1
ا @�� 

" �#��" ��دن ��
� ا� ازا@� او ?ن /��ن زی�د ا�� L� �� ��Qب ��� ?ی
 و ه�L �"�P� �Lدd را 	�� "� ده
 هL دل �� ?زاد�b" ن ���5ن او
	 �
��

�	�3 ،
�L �" p]�Q �Fا��ت ا���C p�C �� ا��:م �5داش دارد و ?�L ��P� از 	��دادن 3rQ p��
 و "� �kی
 �C � را از�� ا� �� 5� �� او "� ز

.
1
ا� ��kه��� را ?"�زی �L ��k��

 �� C ��k
� اه��� 	��ده� را از دی� ��
ات 3�اوا�Lu� م:���ر�� "� 0��L .در روای�ت ا�9� C H�"�fb" �� ا�

� �
 �� ;�ر �� 1]���1ار ���ا�	 �L �"�Pو ه� 
��وع 	�د . ��Q "�درا���78ی� �� 	�� "�در ��ی
 �: ]�3� j5 از ��	 ،
�L p�s� را ��78یè ده�


، �78ی� �� 	�� "�در �:�3[ � ��[	�#�
، در [�ر�� L� "�در �L"ً: ����ش ��	 �" Hاری_� �Lدر از ه��ن�" ��� "� 	�د. ����یH ز"�ن �78ی� �� 	�


 ا�� .�
 �f1[ً� در ی�C�� N اول ���
و ���

� 	�� د��p ایH ه�� C! � در �78ی� �� 	�� "�در /���؟m� ��
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�وم ی� ?�Fز، "�د� ا� زرد ر�z و > ��ی� ا�� L� در "�ه��� ?1ــ� �P "�Q و در�� L� ٢ـ�ی��i" د� در�" Hد. ای�	 �" `	� روز اول j5 از زای��ن �

�، دارا� وزن "�fSص، 5�و�H�K، وی��"����� "s �ل در /��� ی��b وی��"�H ه�� �	 ��K , E , D , A.
	�� �" ���$�� ��
b" اد�" H��lو ه� 

3���_ "� �kی�
 . از ; dد�L H�Lن وا? �� �L ا�� �
Q �� ز�F? د در�@�" Nژی������زاد، �Qو� 5�و��C،H�Kا"p ای�� 
��� pدر در اوای�" ��	 �

.
� دادن "� ��	�	 ���#� �� اوا1 ���$�� ��
b" 0 و "�اد�� L

� دارد؟Pه�� دی��	 �� �#���Qل �0���#، 	�� "�در /� "_ای�ی� 

١) 
��L �" د��Xدر ا���" ��� L� از 	��Lد�L ل در��ا� �١ ـ ٢4) ا��: �����Lد�L از ���L ��ا�� �� ��X�� ه�� ���XC �� :و "�_ان ا�� ���L ر�� (

.
�� ی� 	�� �kو �78ی� "� 	��	 �� �L ا��

0 �� از 	�� �kو ا�� .٢rه p��< در�" ��	 ���/ (

٣ H�"ار وی��
i" و��Q در�" ��	 ،_� �
 از 	�� �_D) در "�iی�� ��	����زادا�� L� در �
و �� p���� ا�� . �� ه��H د�$�� N���3 
 ، ?هH و ا��

.
�R�3ت » ه���i3 N���:����P" �����م « ? �� ���S�L �C�� �� 
b��" ،
��78ی� "� 	�

���Q در ،

، از ;�یZ رودة �1د ?هH از د�� ��� ده��� "�در�78ی� "� 	��	 �� �L ����زادا (�9_@ H�3از د�� ر �� �!�" N$1 ���� �78ی� ��	�

?هH از ,�ی�bت "�S;� رود� ه� "� 	�د.

!" Hدر ای ����ه� �� >
ر� ا�� L� ا	�ر� �� ���م ?�	 �
 .ا�#�� "_ای�� 	�� "�در ��#� �� ��ی!�k ����ل 


�/ �Lذ �� �" �L ا�� ��X�� �#�!C ه�� ��XP	 در�"��	 �
� و "�اد �$��p ده�]��C N� N� 0.در��L �" �X�Lا ����� 

��� "�@�د در 	�� ا���ن/ pL د در ?ن ا�� . "�_ان�@�" ����ژ� 	�� ا���ن ��	� از /�
ود اQ� Q�" Nو از ی �Pدر �� "�در دی�" Nاز ی 

�8� ا�� .�" �
Cو �� و �� �C�� .�Q، روز و �� �f1ص در هPدی è Q��ده� �� "�	


ری�� ���� و�� دارا� ?ب ��$��� ا�� و ��j "��ن /��L ��	 �
Cو �� "�در در 	�وع ه�	 �����8�ات �#./� Hد . ای�	زی�د "�  �

�a ر
� �� ���/ ��یN ا	���� او 	�د و در ?1s� .#� ف و�; �� dد�L �P�$� ا
�P� دا	�H"� 	�د، در ا�� ��� �� �kر_� N�L و �
��

���� "�در �#. "� 	�د، 	��ا�1ار 5��1ر� �	 ���/ .�L�� /�ق 	�د. /�ا L� /�>� ایH دوران،	���1ار 	�د. ه�H��l ایH ا�1:ف در ���L و 


�� ا�� .��k(دی��� ) در �_ر 
�و>�، "fX � و ����ر� >�C ارض > #� ـ�C ز�� �ز"��

�k �� ا���ن 	��	 H�Kو��5 �/ �kدر ه0 [�دق ا�� . ا�" ��	 H�Kو���ه�ه�� H	��XP ه� در "�رد 5�	 �� "�در ���� از��ی�	 H�Kو��و ا��، ا"� 5

�� �#�� �����Q اغ و�Xز، ا���k ن
	 T�@ ،�!��
� از@7ب "� 	�د. �� ه��H د��p ا�� L� درده�� >��� در ��زادان �78ی� 	��	 H�Kو��5 

� ا�� .��L در�" ��	

�$� 
��p "� ده
. ���س و ��@� "�در در ه��Pم 	��دادن7k	�� از ���م ای���، �78ی� �� 	�� "�در یN را�]� �X;�C و "��0�s "��ن "�در و 3�ز

��1ار دارد.�	 
� ر	� ��� [" �Aا

:���ت ا"�م [�دق C �� اrQ � �@ م از:��� ه��H "#�� از ا�9� C H�"�fb" �� ا� _��3�"�د:ا�Qدی��  �L �
	 pi�م 


.�Lدd را در 	�� aS� رام? dد�L ا��?�Fش /� "�در >�ار ده�
 �� ا��Qس ,���ن > . "�در �


 در دوران � �غ از ا"��� �� "�در �78ی� 	
� ا�	 �� �L ���Lد�L ،ن داد��$� 
��1ردار ه���
.��i�isت @
ی� ���$�� ��روا

 0��L .ا��Lن �� ��اغ "�در "� روی0 و �� 	�� ا� از "_ای�� p]�Q از 	��ده� ��ا� "�دران ا	�ر� "�

��زاد و ��	` ه�ر١ c��� ن ���5ن
��" �Aا �� :�b�#; از�
��یT ر0Q �� ا� �$k�
ن و �	 T�@ (�C��� 0Qن، ر? .<�b�" H���� ��Lن ا�"

�دد.k �"�
از� ;#��b �1د ��
� و �� ا	 T�@

��زاد	�ن 	�� "� ده�
 /�ن از ذ�1�ة /��� ا,��3 دوران ��رد٢ �� �L ��
ام: "�درا�
، زود�� وزن) ����. ا��L �" د��Xا�� �ار� ��ا� ���1 	�

. 
�
ام �1د را �
�� "� ?ور�� ����. ا� Tی�� p��ا,��3 را از د�� "� ده�
 و �� ه��H د

٣�Qا ����L درد ،
��زاد 	�� "� ده� �� �L ا� �
	 H0، "�دران �_اری��
 و ایH �� د��p ا��Qس ?را"a و) ����ر @��. ا�� �
ا��L �" س�


ن "�در در @�ی�ن 	��ده� �� د�� "� ?ی
 و �#. � �� dد�L ر���ر,�ی�� ا�� L� از ���س ه�� "���� �X;�C و �Qرو ��b,د، "�در و�	 �"

.
دا	�� ��	

��3� ا�� و?�k ار�< 
���ی� ����i�is ا�� L� ا�1�اً "�رد �uی� ، �� .��� از) از ���م ایH ه� @��P$�5 �A�" و HK�[" روش Nان ی��C �� ده��ن 	�
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1��	 �L د�	 �" pی��� در  ]�3� 7kار� ��H ��ردار� ه� و>�� �Au� ��Lا
Q .
� "�در �78ی� 	�د.��ردار� "� ��	�	 �� p"�L �ً#ی�i� ی� p"�L ;�ر �ار��


ه� و ��� H�� � ]�3 �� �78ی� �� 	�� "�در ��Au� d�1ار، در����ط �� �78ی� 	�" �s� ����ی� ?ن در �H�"u �78ی� "] �ب ��ا� "�در و 	���1ارش ودر ه


ه��Lu� �Lاه��� را �� ذ Hد و "� ای��k ار�< �m� 
" 

� �Qی_ اه��� ��د� و ��یb� ن�Lد�Lوز����� �� C 0 ا"? Z�#[� ی0 و روای�ت و�L ن?�3�اوان > �

.
�� "� ر��k �!��� �� �����دی0 و ا��Lن L dدر

5�ورد�kر 0��Q و "����ن و در �Q H�Cل @  ���Qو t[� ��� ا� از "�mه���� "�در �� ��Cان �	Hزی�F? pQا��� ا� از �P����5 "�در و �Lدd در "

L د�� �" �s� رد�" aS� 7ای� و داروی� ای���F د��" Hی�
�k و در ���ی� �� ��Cان "���. ��� @��ن دا�j5 a از ���5دن 3�از و �$�. ه� وز

�L ��":� H�"u� و 
�� از �!����ت 3�اوان، ا"�وز� ��ا���� ا�� �� �Lر��د ?ن در ر	�k ����Hای p#< ن�د�Lن ��یp ?ی
 . ا"� /� ��L در /��رد� >


� ا��؟	 �L7�" را ����

t�[�� و �" �� و زی#���ی�f� Hیs� ه��
���5 Hی����ی$� از ��	��� � dد�L �� دادن "�در ���5
ار� از �:"� @���، روا�� و	� p�	 Hی�� 



ر از ?ن ی�د 	i��اk و �ی���	د�� �#C ان��C �� ا�:م ���b�" zه��� ا�� .�L �X;�Cدd ��د� و در 3

�وی� �78ی� �� 	�� "�در �:	� در ���0 ��ز� د���� زی#� و �� ?Rی�L aد�Lن و � �L ا�� 
�"�ی� 7kار� 5���د C#�د� ��ا�ا"�� Nدر ی �Lر�$"

.
	�� ��$� �b"�@ دا��3

"�#N� : T ��ز ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=358220

�� و ��ردار� !"

��"�  7Fای�  را >#p  و در ط ول  دور�  ��ردار� ��  0�"  �
�ا�  �:"�  "�در و5_	��ن  ه��ار�  ��@��ت  آ �� 

��"�  7Fای�  ��ا�  ��  �@��  p��<  ت������kن  و "�0  و �k و ا@_ا 

ارا9�  "� ده��"���.  دوران  ��ردار� 3�ز

  H�"وی�� ،�#�3 ، Hژ� ، آ ��0 ، ?ه���3���  دری��3  ا 
 و ا��
ه��  /�ب  ,�ور�  را ��[�� Aاز@� � ا��

"�در در ایH�  H  �1د"� آ��
. �78ی� در دوران  ��ردار�  �f1[� در @�ا��ن  ��ردار �� ���ی�  "�0  ا�� ، /�ن  

�ار <  �vوی  �رد ��@�" 
�د. اآ�� آ�ر	����ن ��_ در �Qل ر	
 ا��  و �����ایH  در ط ول  ��ردار�  �78ی�  ��ی�k


ا	�� ، 5����ران ، "��ffSن  و... اF .  ��[�� ه� و آ����ی���  �����!�  را در ز"��� ��
ا	��  �� ی�،ا

�CR ت  اط�sX]  Hای  �b�
 �� "c ا��ت  آ��3  را در ایH �78ی�  >#p  از ��ردار� �5$���د "� آ��
. 	�� "� ��ا

.
ز"���  �
��  ���وری

�3���  در 
�یH  ز"���  "�رد ��@�  >#p  از ��ردار� ، �ai  ا�����" 
�3��� : 	�ی 
��  از ��ا>q ● ا���P$�5 

��fC  �3#�  @�!��  و 	��ف  در   p"��� ه�!�ر�  در��   p"�	  q<ا��  Hای �� fC#�  ا�� . ��
اد�  ازb� ی� �� ه� "� ��	
. در ایH ا�1:ل  ی�  �" 

�3�kار��ض  ��Sع  >b" در  Hای����� ،
��� ی��� 

.ا���Sا��� در ���ن  "��� ه� �� ���1  ر	���  و در���!�  ��  fC#���  "�@�د در ��Sع  ?��.  "� ر��


 (ی��b  در ه� ���Q  0و�  ��3���  دار 

) C#�ر��
 از: ������  /0$ 7F4٠اه�ی�  آ�  �� ط ور ط ���i"  �bدی� زی�د ا���	�� �" ����3 
�م  ا��kو���" 

�>:�  �#_.� # � ، آ �k ، 0	�  �kو، �fCر�  "��� ، آ E�5 0 ، ا���Xج ، �#_ی!�ت  ���ر�  و����� و �

www.takbook.com



�3���  ��ی
 �c ور "�� م  ��  "�_ان  
��"�  7Fای� ز��ن  ��  "�� ور اط "���ن  از دری��3  آ��3  ا��� Rزم  از ایH  "�اد 7Fای�  ا���Xد� آ��
. از ط ر�3  �� ر�Cی�  �

fC  ����   q<ا����  از�P$�5 ور ��"  ��  ����3 
�3���  در اآ�� 7Fاه�� ط ���b ، دری��3  "�_ان  ��Xرش 	
�  ا�� 
�/�  ا��kا�� . ا  p�$"  �#

د �ا�  � 7Fاه�    Hای زی�د   �"�iدی �1ردن     ��و و@�ددارد   
	  �ذآ  R�� در  آ�     ��روزا   �3�f"  �3�٠٠ری� ��bی) روز  در    ����3  
ا�� �م  kو���"  

�3 

ار ا��i"  Hاه�0  ای�S� �kا�� . "�: ا  p�$" (ن  ��ردار���ا�  ز�  �
4���  از آ 0  ��وآ�H�"��  p 	�د ی�  زن  ��ردار روزا��  ��ی
 "�_ان ��[�� 	


 ��[�� "� 	�د آ��
 ��ردار 	
ن  دارf<  �آ  �����3���  ا���Xد�  ���ی�
. در,��Q  p��"  Hو�  ��0  از ?ن  را ��Sرد! �����ایH  ��  ز 
�٠٠  از "��p  ا��

�3���  ��ی
 درط ول   
�م  ا��kو��ف  	�د.١٢"��f"  اول  ��ردار�  ��Xه 

�ژ�  ا,��3  ��  "�����ز ��  ا  �/�kوزن  در دوران  ��ردار� ا  aژ�  و ا3_ای��� ور ر	
 و ���"H��@  p  و ���3���  "�در �� ی� زه
ان  و ���3  ���5ن دری��3  ا


ود Q ار در
i"  Hای . ����
ر ه0  زی�د i�
ار ?i"  Hای  ��
ویE  ا,��3  ی� ٢٠٠ــ٣٠٠و@�ددارد و��ف  ی�  ��f"�� و 
��  در روز "� ��	�
د٣ آ� �آ�C 

  a�1راآ
�ژ�  �� ا3_ایa  وز�������٢ی�  �_رگ  ��"�H  "� 	�د و >�C c در دوران  ��ردار�  �#�ی��ا�� 	�د. �����ایH��/  H  ا3_ای$�  در "�_ان  دری��3  ا� 


ار�  از ایH  وزن  ��ا�  	��ده�  از 4�5/١٢"�bدل  i"  �ا�  ا�� ، آ��م در دور�  ��ردار�  ه�k� آ�  Hای  j��.
��" �"  �<��  ����ن ، ��  [�رت  ذ�1

ا3_ایa  وزن  در ط ول  دوران  	��ده�  از د��  "� رود.

:  Hه? ●

 ����
اآ��ن  �� ط ور "��bل  در ایH  دور�  �!�ی_در دور�  ��ردار�  ���ز �
ن  ��  ?هH  ا3_ایa  "� ی��
. "�� ���  ?هH  آ�  ط �  ���
	 �"  ��]��  ��	7k 

 ���� ی� �k	� ،"�ه� ه��  �� ���5  ��  Hاز ?ه  ��F  7اه��F  و��Q  �"������ 	�د. ی�  � �
	 ��F  ت:F ، غ�" 0S� ، س
C و ����� �، Q#���ت  �� ی

.
��� ا�  و "8_ه� ��[�� "� 	��s#]

� آ�  "�#T  ���1  از ?هH  ا��  در دور�  ��ردار�  ��  P@  �5ت  و �5 در
" ��Rف  ط و�f"  H�"زی�د وی�� ���� 	�د. ایH  "�_ان  زی�د�i"  � CAدی  ��]��

  H�"وی��A 8�  ه���k  7اه��F �� �ا�  آ �Cت  "_ر�����kن  �78ی�  در ��Qا�k  ه�� ���	  �� �P@ د. در�	داد�  "�   �#�� ،
�
� ، �78ی�  "� 	�	  ��

ی#� از    ���P$�5 �ا�  � �$���� ا�  ��F  
5 � ��آ�ری ی�   ��$���� ا� #�3��F 
،5 � ��آ�ری
ه��  	�� ��ردار�   در    � �$" "� ��ان   آ�     ��

  p<ا
Q ور ��"  Hای  �د. ��	"�  �ن ه��  ���4[������ ی ��ف  "�����F  T  از #�3f" .د�	"�   �0  "���  ی� �#_�  در روز ��[���  p"ت  آ�:F از  �
	 ���

�  ���#�س دار و "�آ�رو��  از "���T  �1ب  #�3� ه���
. ه�H��l (�� �#�س ) و F:ت  دارا�  #�3� زی�د "�رد ��آ�
 ا�� . Q#���ت  و "��� ه�� �$1 ، �

  p<ا
Q  ���� از ی#���  "�0  ا��  و روزا�P$�5  ا���ف  آ��3  "�ی�bت  �f"١/٨) ���� ٣ �� ��ف  	�د.' ���5�� ) آ�  ��ا�f" 
��  ��ی��� 0�����ان  �_رگ   

H�"وی�� ● A: 

���  j5 .
	 
�  ای!�د ��ه�!�ر�  در @��H  �1اهC�� ان  زی�د_�"  ��  H�"وی��  Hف  ای�f".
�ی#�  ��� ا��  ��  "�_ان  Rزم  از?ن  ��

● آ ��0  :

0 ، ��ا�  ر	
 و ���"p  ���3  ا�� ��  @��H  ����ر ,�ور�  ا�� . در دوران  �" �f�C  Hی#� ای�i� ده���م  آ ��0  در روز ��$����4٠ردار�  و 	�k � �" 


ود Q /�_�  در  �آ  ���٧٠٠از ���ز روزا�	  �����ز از ی�  ���5  Hای  ��  ����ا�  د��� 
���م  ا��  "� ��	
. 	��"� ��اk � �" دو  ��Q در روز و ی� 

�" ،�
 ��  "�_ان  Rزم  از ��5��� "� ��ا�	  ��@  �� H��lه� .
� ا���Xد�  آ���	  �����5.
��  و ی� "�ه�  ا���Xد�  ���ی�

● ا��
ه��  /�ب  ,�ور�: 

��  "� 	�د٣"8_ در �Qل  ر	
 @���  H�  �i"دی� آ��3  ا��
ه��  /�ب  ,�ور�  ���ز دارد، در ط ول  ��k���یT  و � 
"�ه�  ?1� ��ردار�  "H��@_8 ، د/�ر ر	


�  و �l� ه��  �� وزن و �����ایa�5  H ����  و ����  "�iدی� آ��3  ا��
ه��  /�ب  ,�ور� ،�1 �  "�0  ا�� . ���	
���" 
C�" از ��ایl�  H� ه��  زود��


�	�� �"  �#fC  ��Pد��  p"��� و 
�یc1 H رات  و "$�:ت  ر	�kض  �_ر�b" آ0 ، در 
���

��  آ�  از "�ه����  رو��F  و رو�F���  "�ه�  ا���Xد�  ���د���
 و ��  "�_ان  آ���� ،"c ا��bت  �$�ن  داد� ، ز�� و��H�P وزن ���  دار�kه��  �_ر �l� ،
� ا

.
�
 �3رغ  "� 	�C�"  از ز"�ن �زود�

ا� ��1ردار � اه���  �1[�   از  7Fا  
ا	�  �� ��ردار�   دور�   در  �78ی� :  
ا	��  �� �@�#� ه��  �	 از  آ�   ��5�ه�ی�   
� آ�  	 داد�     q�S$�  . �


 در ایH  دور� �
 آ�  "� ��ا�	�� �"  ��r" دارا�  "�اد ،
��	 �"  ����  �
$���ع  ��5�ه� و ��ی�����5ری_�   Hف  ای�f"  Hای�"$�:��  را ��  ��ر ?ورد. ����

.
��	 ���7Fاه��  ����  و د�� ��ز ��[��  

��	  ���ی
 آ�  	�ایc  رو�Q  و روا#��ایc �  از ی�د 	  Eه�  �s� و  ��Plه� �Pاز ���  دی Hی� در ه��Pم  [�ف  7Fا و>#p  و j5  از ?ن  ��_، ی��  از "���
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�? �� 

�k  آ��
 و از آ���یH  "�_ان �����  ا��  آ�  ��ی
 ��  �1ط ر دا	��  ��	�
. در�i�iQ  ��  ه��Pم  ��ردار� ،��ی�
 در ?را"a  ز��!�ی�  آ�  "� ��ا

.
ا���س  ��_ ��  دور ��	�

�"�#T : �5ی��P ر��� ا��$�رات ��ر� "�

http://vista.ir/?view=article&id=6259

�� و ��ردار� !"

��"�  7Fای�  را >#p  و در ط ول  دور� ��  0�"  �
� L  ت��ن  ه��ار�  ��@��	5_

���kن  و "�0  و�k و ا@_ا 

ارا9�  "� ده����ردار�  ��ا�  �:"�  "�در و 3�ز


از@� � ا�� ��ردار�   دوران     .���" ��"�  7Fای�  �� �ا�  �   �@��   p��< ���ت  

  H�"وی��  ،�#�3  ، Hه?  ، 0�� L �ژ� ، �ا دری��3     N���3A ب�ا��
ه��  / و   

��ردار ��ردار�  �f1[� در @�ا��ن   
. �78ی� در دوران  ��L �"  ��]�� ور�  را�,

���ی�  "�0  ا�� ، /�ن  "�در در ایH�  H  �1د ��_ در �Qل ر	
 ا��  و ��

��Lا �د. �k �ار <   �vوی   �@�� "�رد   
��ی �78ی�   ��ردار�   ط ول   در    Hای�����


ا	�� ، 5����ران ، "��ffSن  و...��  �����!��Lر	����ن  ��
ا	��  �� ی�،ا

��ردار� �5$���د از    p#< �78ی�   ز"���   در  را  ��L��ی�   و  ��[�� ه�    . Fا

 Hای "c ا�b�  ای�sX]  Hت  اط �CRت  �3�L  را در   ��  
��
. 	�� "� ��ا��L �"

.
ز"���  �
��  ���وری


�یH  ز"���  "�رد ��@�  >#p  از ��ردار� ، �ai  ا�����" 
�3��N : 	�ی 
▪ ا��

��ه�!�ر�   p"�	  q<ا��  Hا�� . ای  �#fC ����  q<ا����  از �P$�5 در  N���3

در ���"fC  �3��  p#�  @�!��  و 	��ف  در "��� ه� "� ��	
. در ایH ا�1:ل 

،
��� ی���  
�� ���1  ر	 �� ه� �" ���ن   در   ���ا���Sا از  
اد�  b� ی�    Nی

��Sع  در  "�@�د    ���#fC  ��   �!�����3�  و درkار�< ��Sع   �ض  b" در  Hای�����

.
��?��.  "� ر��

 0�� �
 (ی��b  در ه��3��N  دار 
7Fاه�ی�  L�  �� ط ور ط ���i"  �bدی� زی�د ا��


) C#�ر��
 از: ������  /0$  � # � ،�Q4٠و�  �	�� �" N���3 
�م  ا��kو���" 

_.�k ، 0 L	�  �kو، �fCر�  "��� ، E�5 0 L ، ا���Xج ، �#_ی!�ت  ���ر�  و����� و ��>:�  �#

�3��N  ��ی
 �c ور "�� م  ��  "�_ان  
��"�  7Fای� ز��ن  ��  "�� ور اط "���ن  از دری��3�L  �3  ا���
. از ط ر�3  �� ر�Cی�  ���L د��X7ای�  ا��F اد�"  Hزم  از ایR 

fC  ����  q<ا����  از�P$�5 ور ��"  ��  N���3 
� 7Fاه�� ط ���b ، دری��3  "�_ان  ��Xرش 	
�  ا���Lدر ا  N���3 
�/�  ا��kا�� . ا  p�$"  �#

د �ا�  � 7Fاه�    Hای زی�د   �"�iدی �1ردن     ��و و@�ددارد   
	  �Lذ  R�� در    �L   ��روزا   �3�f"  �3�٠٠ری� ��bی) روز  در    N���3  
ا�� �م  kو���"  
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�3 

ار ا��i"  Hاه�0  ای�S� �kا�� . "�: ا  p�$" (ن  ��ردار���ا�  ز�  �
0  ��وH�"��  p�L 	�د یN  زن  ��ردار روزا��  ��ی
 "�_ان ��[�� 	 L از  N��4

�L د�	 �" ��]�� 
�
 ��ردار 	
ن  دارf<  �L  �����3��N  ا���Xد�  ���ی�
. در,��Q  p��"  Hو� ��0  از ?ن  را ��Sرد! �����ایH  ��  ز 
  از "��p  ا��

�3��N  ��ی
 درط ول  �٠٠ 
�م  ا��kو��ف  	�د.١٢ "��f"  اول  ��ردار�  ��Xه 

�ژ�  ا,��3  ��  "�����ز ��  ا  �/�kوزن  در دوران  ��ردار� ا  aژ�  و ا3_ای��� ور ر	
 و ���"H��@  p  و ���3���  "�در �� ی� زه
ان  و ���3  ���5ن دری��3  ا


ود Q ار در
i"  Hای . ����
ر ه0  زی�د i�
ار ?i"  Hای  ��
ویE  ا,��3  ی� ٢٠٠ــ٣٠٠و@�ددارد و���  Nف  ی�f"�� و 
��  در روز "� ��	��L� �L د٣
C 

  aL�1را
�ژ�  �� ا3_ایa  وز�������٢ی�  �_رگ  ��"�H  "� 	�د و >�C c در دوران  ��ردار�  �#�ی��ا�� 	�د. �����ایH��/  H  ا3_ای$�  در "�_ان  دری��3  ا� 


ار�  از ایH  وزن  ��ا�  	��ده�  از 4�5/١٢"�bدل  i"  �L ، ا�  ا����م در دور�  ��ردار�  ه�k� �L .
��" �"  �<��  ����ن ، ��  [�رت  ذ�1

��j  ایH  ا3_ایa  وزن  در ط ول  دوران  	��ده�  از د��  "� رود.

 Hه? ▪

 ����
ا��Lن  �� ط ور "��bل  در ایH  دور�  �!�ی_در دور�  ��ردار�  ���ز �
ن  ��  ?هH  ا3_ایa  "� ی��
. "�� ���  ?هL  H�  ط �  ���
	 �"  ��]��  ��	7k 

 ���� ی� �k	� ،"�ه� ه��  �� ���5  ��  Hاز ?ه  ��F  7اه��F  و��Q  �"����  Nد. ی�	 ��� �
	 ��F  ت:F ، غ�" 0S� ، س
C و ����� �، Q#���ت  �� ی

.
��� ا�  و "8_ه� ��[�� "� 	��s#]

� L�  T#�"  ���1  از ?هH  ا��  در دور�  ��ردار�  ��  P@  �5ت  و �5 در
" ��Rف  ط و�f"  H�"زی�د وی�� ���� 	�د. ایH  "�_ان  زی�د�i"  � CAدی  ��]��

  H�"وی��A 8�  ه���k  7اه��F �� �L  ا� �Cت  "_ر�����kن  �78ی�  در ��Qا�k  ه�� ���	  �� �P@ د. در�	داد�  "�   �#�� ،
�
� ، �78ی�  "� 	�	  ��

ی#� از    ���P$�5 �ا�  � �$���� ا�  ��F  
�L�� � 5ری ی�   ��$���� ا� #�3��F 
،�L�� � 5ری
ه��  	�� ��ردار�   در    � �$" "� ��ان     �L   ��

  p<ا
Q ور ��"  Hای  �د. ��	"�  �ن ه��  ���4[������ ی ��ف  "�����F  T  از #�3f" .د�	"�   �0  "���  ی� �#_�  در روز ��[���  p"�L  ت:F از  �
	 ���

�  ���� ، N$1 ت  و "��� ه�����#Q . ا�� 
�L�� زی�د "�رد �#�س دار و "��Lرو��  از "���T  �1ب  #�3� ه���
. ه�H��l (�� �#�س ) و F:ت  دارا�  #�3

  p<ا
Q  ���� از ی#���  "�0  ا��  و روزا�P$�5  ا���ف  �3�L  "�ی�bت  �f"١/٨) ���� ٣ �� ��ا��  �L ( ���ف  	�د.' ���5f" 
��  ��ی��� 0�����ان  �_رگ   

H�"وی�� ▪ A

���  j5 .
	 
�  ای!�د ��ه�!�ر�  در @��H  �1اهC�� ان  زی�د_�"  ��  H�"وی��  Hف  ای�f".
�ی#�  ��� ا��  ��  "�_ان  Rزم  از?ن  ��

 0�� L ▪

0 ، ��ا�  ر	
 و ���"p  ���3  ا�� ��  @��H  ����ر ,�ور�  ا�� . در دوران  �" �f�C  Hی#� ای�i� ده���م  L ��0  در روز ��$����4٠ردار�  و 	�k � �" 


ود Q در  �_�/  �L  ���٧٠٠از ���ز روزا�	  �����5  Nز از ی���  Hای  ��  ����ا�  د��� 
���م  ا��  "� ��	
. 	��"� ��اk � �" دو  ��Q در روز و ی� 

�" ،�
 ��  "�_ان  Rزم  از ��5��� "� ��ا�	  ��@  �� H��lه� .
��L  د��Xا�� ��	  �����5.
��  و ی� "�ه�  ا���Xد�  ���ی�

▪ ا��
ه��  /�ب  ,�ور� 

��  "� 	�د٣"8_ در �Qل  ر	
 @���  H�  �i"دی� �3�L  ا��
ه��  /�ب  ,�ور�  ���ز دارد، در ط ول  ��k���یT  و � 
"�ه�  ?1� ��ردار�  "H��@_8 ، د/�ر ر	


�  و �l� ه��  �� وزن و �����ایa�5  H ����  و ����  "�iدی� �3�L  ا��
ه��  /�ب  ,�ور� ،�1 �  "�0  ا�� . ���	
���" 
C�" از ��ایl�  H� ه��  زود��


�	�� �"  �#fC  ��Pد��  p"��� و 
�یc1 H رات  و "$�:ت  ر	�kض  �_ر�b" 0 ، درL 
���

��  L�  از "�ه����  رو��F  و رو�F���  "�ه�  ا���Xد�  ���د����� ،"c ا��bت  �$�ن  داد� ، ز��L  "�_ان  �و � 
�� و��H�P وزن ���  دار�kه��  �_ر �l� ،
� ا

.
�
 �3رغ  "� 	�C�"  از ز"�ن �زود�

ا� ��1ردار � اه���  �1[�   از  7Fا  
ا	�  �� ��ردار�   دور�   در  �78ی� :  
ا	��  �� �@�#� ه��  �	 از    �L ��5�ه�ی�     �L �
	 داد�     q�S$�  . �


 در ایH  دور� �
 L�  "� ��ا�	�� �"  ��r" دارا�  "�اد ،
��	 �"  ����  �
$���ع  ��5�ه� و ��ی�����5ری_�   Hف  ای�f"  Hای�"$�:��  را ��  ��ر ?ورد. ����

.
��	 ���7Fاه��  ����  و د�� ��ز ��[��  

��	  ���ایc  رو�Q  و روا	  �L 
�ی#��ایc �  از ی�د 	  Eه�  �s� و  ��Plه� �Pاز ���  دی Hی� در ه��Pم  [�ف  7Fا و>#p  و j5  از ?ن  ��_، ی��  از "���

�? �� 
�یH  "�_ان �����  ا��  L�  ��ی
 ��  �1ط ر دا	��  ��	�
. در�i�iQ  ��  ه��Pم  ��ردار� ،��ی��L و از 
��L  �k
�
 در ?را"a  ز��!�ی�  L�  "� ��ا

.
ا���س  ��_ ��  دور ��	�
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�"�#T : ��ر� "�

http://vista.ir/?view=article&id=92207

�� و ��ردار� !"

��"�  7Fای�  را >#p  و در ط ول  دور� ��  0�"  �
5_	��ن  ه��ار�  ��@��ت  آ �

���kن  و "�0  و�k و ا@_ا 

ارا9�  "� ده����ردار�  ��ا�  �:"�  "�در و 3�ز


از@� � ا�� ��ردار�   دوران     .���" ��"�  7Fای�  �� �ا�  �   �@��   p��< ���ت  

  H�"وی��  ،�#�3  ، Hه? آ ��0 ،  �ژ� ، �ا دری��3     ����3A ب�ا��
ه��  / و   

��ردار ��ردار�  �f1[� در @�ا��ن   �ور�  را ��[��  "� آ��
. �78ی� در دوران  ,

���ی�  "�0  ا�� ، /�ن  "�در در ایH�  H  �1د ��_ در �Qل ر	
 ا��  و ��

�اآ� �د. �k �ار <   �vوی   �@�� "�رد   
��ی �78ی�   ��ردار�   ط ول   در    Hای�����


ا	�� ، 5����ران ، "��ffSن  و...��  �����!�آ�ر	����ن  ��
ا	��  �� ی�،ا

��ردار� �5$���د از    p#< �78ی�   ز"���   در  را  آ����ی�   و  ��[�� ه�    . Fا

 Hای "c ا�b�  ای�sX]  Hت  اط �CRت  آ��3  را در   ��  
��"� آ��
. 	�� "� ��ا

.
ز"���  �
��  ���وری

: ����3 
▪ ا��

در   ����3  
ا��   ai� ��ردار� ،  از    p#<   �@�� "�رد  ز"���     Hی����"  
	�ی

�#fC  �3��  p"��� ه�!�ر�  در��  p"�	  q<ا��  Hا�� . ای  �#fC ����  q<ا����  از �P$�5 ا�1:ل  ی� Hدر ای .
  @�!��  و 	��ف  در "��� ه� "� ��	

�ض  b" در  Hای����� ،
��� ی��� 

اد�  از ا���Sا��� در ���ن  "��� ه� �� ���1  ر	b� ع  ?��. ی��S���3�  و در���!�  ��  fC#���  "�@�د در kار���Sع  >

.
��"� ر��


 (ی��b  در ه� ���Q  0و�  ��3���  دار 

) C#�ر��
 از: ������  /0$ 7F4٠اه�ی�  آ�  �� ط ور ط ���i"  �bدی� زی�د ا���	�� �" ����3 
�م  ا��kو���" 

�>:�  �#_.� # � ، آ �k ، 0	�  �kو، �fCر�  "��� ، آ E�5 0 ، ا���Xج ، �#_ی!�ت  ���ر�  و����� و �

�3���  ��ی
 �c ور "�� م  ��  "�_ان  
��"�  7Fای� ز��ن  ��  "�� ور اط "���ن  از دری��3  آ��3  ا��� Rزم  از ایH  "�اد 7Fای�  ا���Xد� آ��
. از ط ر�3  �� ر�Cی�  �

fC  ����   q<ا����  از�P$�5 ور ��"  ��  ����3 
�3���  در اآ�� 7Fاه�� ط ���b ، دری��3  "�_ان  ��Xرش 	
�  ا�� 
�/�  ا��kا�� . ا  p�$"  �#

د �ا�  � 7Fاه�    Hای زی�د   �"�iدی �1ردن     ��و و@�ددارد   
	  �ذآ  R�� در  آ�     ��روزا   �3�f"  �3�٠٠ری� ��bی) روز  در    ����3  
ا�� �م  kو���"  

�3 

ار ا��i"  Hاه�0  ای�S� �kا�� . "�: ا  p�$" (ن  ��ردار���ا�  ز�  �
4���  از آ 0  ��وآ�H�"��  p 	�د ی�  زن  ��ردار روزا��  ��ی
 "�_ان ��[�� 	


 ��[�� "� 	�د آ��
 ��ردار 	
ن  دارf<  �آ  �����3���  ا���Xد�  ���ی�
. در,��Q  p��"  Hو�  ��0  از ?ن  را ��Sرد! �����ایH  ��  ز 
�٠٠  از "��p  ا��

�3���  ��ی
 درط ول   
�م  ا��kو��ف  	�د.١٢"��f"  اول  ��ردار�  ��Xه 

�ژ�  ا,��3  ��  "�����ز ��  ا  �/�kوزن  در دوران  ��ردار� ا  aژ�  و ا3_ای��� ور ر	
 و ���"H��@  p  و ���3���  "�در �� ی� زه
ان  و ���3  ���5ن دری��3  ا


ود Q ار در
i"  Hای . ����
ر ه0  زی�د i�
ار ?i"  Hای  ��
ویE  ا,��3  ی� ٢٠٠ــ٣٠٠و@�ددارد و��ف  ی�  ��f"�� و 
��  در روز "� ��	�
د٣ آ� �آ�C 
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  a�1راآ
�ژ�  �� ا3_ایa  وز�������٢ی�  �_رگ  ��"�H  "� 	�د و >�C c در دوران  ��ردار�  �#�ی��ا�� 	�د. �����ایH��/  H  ا3_ای$�  در "�_ان  دری��3  ا� 


ار�  از ایH  وزن  ��ا�  	��ده�  از 4�5/١٢"�bدل  i"  �ا�  ا�� ، آ��م در دور�  ��ردار�  ه�k� آ� .
��" �"  �<��  ����ن ، ��  [�رت  ذ�1

��j  ایH  ا3_ایa  وزن  در ط ول  دوران  	��ده�  از د��  "� رود.

 Hه? ▪

 ����
اآ��ن  �� ط ور "��bل  در ایH  دور�  �!�ی_در دور�  ��ردار�  ���ز �
ن  ��  ?هH  ا3_ایa  "� ی��
. "�� ���  ?هH  آ�  ط �  ���
	 �"  ��]��  ��	7k 

 ���� ی� �k	� ،"�ه� ه��  �� ���5  ��  Hاز ?ه  ��F  7اه��F  و��Q  �"������ 	�د. ی�  � �
	 ��F  ت:F ، غ�" 0S� ، س
C و ����� �، Q#���ت  �� ی

.
��� ا�  و "8_ه� ��[�� "� 	��s#]

� آ�  "�#T  ���1  از ?هH  ا��  در دور�  ��ردار�  ��  P@  �5ت  و �5 در
" ��Rف  ط و�f"  H�"زی�د وی�� ���� 	�د. ایH  "�_ان  زی�د�i"  � CAدی  ��]��

  H�"وی��A 8�  ه���k  7اه��F �� �ا�  آ �Cت  "_ر�����kن  �78ی�  در ��Qا�k  ه�� ���	  �� �P@ د. در�	داد�  "�   �#�� ،
�
� ، �78ی�  "� 	�	  ��

ی#� از    ���P$�5 �ا�  � �$���� ا�  ��F  
5 � ��آ�ری ی�   ��$���� ا� #�3��F 
،5 � ��آ�ری
ه��  	�� ��ردار�   در    � �$" "� ��ان   آ�     ��

  p<ا
Q ور ��"  Hای  �د. ��	"�  �ن ه��  ���4[������ ی ��ف  "�����F  T  از #�3f" .د�	"�   �0  "���  ی� �#_�  در روز ��[���  p"ت  آ�:F از  �
	 ���

�  ���#�س دار و "�آ�رو��  از "���T  �1ب  #�3� ه���
. ه�H��l (�� �#�س ) و F:ت  دارا�  #�3� زی�د "�رد ��آ�
 ا�� . Q#���ت  و "��� ه�� �$1 ، �

  p<ا
Q  ���� از ی#���  "�0  ا��  و روزا�P$�5  ا���ف  آ��3  "�ی�bت  �f"١/٨) ���� ٣ �� ��ف  	�د.' ���5�� ) آ�  ��ا�f" 
��  ��ی��� 0�����ان  �_رگ   

H�"وی�� ▪ A

���  j5 .
	 
�  ای!�د ��ه�!�ر�  در @��H  �1اهC�� ان  زی�د_�"  ��  H�"وی��  Hف  ای�f".
�ی#�  ��� ا��  ��  "�_ان  Rزم  از?ن  ��

▪ آ ��0 

0 ، ��ا�  ر	
 و ���"p  ���3  ا�� ��  @��H  ����ر ,�ور�  ا�� . در دوران  �" �f�C  Hی#� ای�i� ده���م  آ ��0  در روز ��$����4٠ردار�  و 	�k � �" 


ود Q /�_�  در  �آ  ���٧٠٠از ���ز روزا�	  �����ز از ی�  ���5  Hای  ��  ����ا�  د��� 
���م  ا��  "� ��	
. 	��"� ��اk � �" دو  ��Q در روز و ی� 

�" ،�
 ��  "�_ان  Rزم  از ��5��� "� ��ا�	  ��@  �� H��lه� .
� ا���Xد�  آ���	  �����5.
��  و ی� "�ه�  ا���Xد�  ���ی�

▪ ا��
ه��  /�ب  ,�ور� 

��  "� 	�د٣"8_ در �Qل  ر	
 @���  H�  �i"دی� آ��3  ا��
ه��  /�ب  ,�ور�  ���ز دارد، در ط ول  ��k���یT  و � 
"�ه�  ?1� ��ردار�  "H��@_8 ، د/�ر ر	


�  و �l� ه��  �� وزن و �����ایa�5  H ����  و ����  "�iدی� آ��3  ا��
ه��  /�ب  ,�ور� ،�1 �  "�0  ا�� . ���	
���" 
C�" از ��ایl�  H� ه��  زود��


�	�� �"  �#fC  ��Pد��  p"��� و 
�یc1 H رات  و "$�:ت  ر	�kض  �_ر�b" آ0 ، در 
���

��  آ�  از "�ه����  رو��F  و رو�F���  "�ه�  ا���Xد�  ���د���
 و ��  "�_ان  آ���� ،"c ا��bت  �$�ن  داد� ، ز�� و��H�P وزن ���  دار�kه��  �_ر �l� ،
� ا

.
�
 �3رغ  "� 	�C�"  از ز"�ن �زود�

ا� ��1ردار � اه���  �1[�   از  7Fا  
ا	�  �� ��ردار�   دور�   در  �78ی� :  
ا	��  �� �@�#� ه��  �	 از  آ�   ��5�ه�ی�   
� آ�  	 داد�     q�S$�  . �


 در ایH  دور� �
 آ�  "� ��ا�	�� �"  ��r" دارا�  "�اد ،
��	 �"  ����  �
$���ع  ��5�ه� و ��ی�����5ری_�   Hف  ای�f"  Hای�"$�:��  را ��  ��ر ?ورد. ����

.
��	 ���7Fاه��  ����  و د�� ��ز ��[��  

��	  ���ی
 آ�  	�ایc  رو�Q  و روا#��ایc �  از ی�د 	  Eه�  �s� و  ��Plه� �Pاز ���  دی Hی� در ه��Pم  [�ف  7Fا و>#p  و j5  از ?ن  ��_، ی��  از "���

�? �� 

�k  آ��
 و از آ���یH  "�_ان �����  ا��  آ�  ��ی
 ��  �1ط ر دا	��  ��	�
. در�i�iQ  ��  ه��Pم  ��ردار� ،��ی�
 در ?را"a  ز��!�ی�  آ�  "� ��ا

.
ا���س  ��_ ��  دور ��	�

�"�#T : �5ی��P ر��� ا��$�رات ��ر� "�
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�� و ���� ه�� ��ردار !"

� 7Fا ��Sرم؟X�
ازة دو �● ?ی� H" �ً�i�iQ ��ی
 �� ا

.
��1�0 ه�� ��ردار ��ا� "�ا>#� از �1د و @��H 	�ن �� "�اد "�78 ���ز دار


ازة �3�د ��ردار �� ا �L ���� ��b" ان
� Hای ��� "�اد 7Fای� ��Sرد. در٢وX� 

 ci3 ���� ا,�3�، ���ز دارد. یN ��. ز"��� �S5�٣٠٠ایH ز"�ن 3�د روزا��L 

 c���"١٢٠ Hا� دری��3 ای��� دارد، �7ا ���L زی�د٣٠٠ �ز ������ ا,�3� ��L 

�د،L _ه���دن رژی7F 0ای� در دوران ��ردار� 5L ود
s" از 
�1ردن ����. ��ی

زی�ا "��H ا�� @��H 	�� د/�ر �L#�د 5�و�H�K، وی��"�H ه� و ا":ح 	�د.

�
 و ایH ا"�L �ة زن ��ردار را �!_ی���� ذ�1/ 
��� "� ��ا��L 0L رژی0 ه��

.iC �� �
اوم ��Lن "�!" 
��
 "�د� ا� �� ��م ��Lن "� 	�د. ������ .@�"


�k ذه�� �Lدd "� 	�د.��"

�� ��ی
 در ;�ل "
ت ��ردار� ام رژی�0 را ���8� ده0؟�P/ ●

� 	�� >#p از ��ردار� �78ی� ���0 دا	�� ��	�
 "��H ا�� �� ���8�ات �L/�� در رژی7F 0ایkاH�"u� دور� را Hج در ای���Q7ای� "�رد اF ن، "�اد�� �

�ی� ا�!�H �78ی� ?"�ی�� (m� Z#; .
��LADA �� ز��� ��� ��ردار� روزا�F دوران �� �#���1�0 ��ردار  Nدارد. ٣٠٠) ی �ا,�3 ����L ADA �� ��٢4٠٠ روزا

٢٧٠٠ H�"u� �X �S" 0��� "� ��ی�� از 7Fاه�� ����L Hای .
�L �" د��ا� ��رداران �5$��� ����L از ��1�0 ��ردار /� ��Sرد "�0 � Nد. ا"� ی�	

�1�0 ��ردار ���ز ��$��� �� ����ر� از وی��"�H ه�� "�0، ا" Nرد. ی�S� ر
< �/ �L ا�� Hازة "�ادای
�:ح و "�اد "�78 دارد. ��ا� دری��3 �� ا

7F و 
�L د��Xا�� 
��و� ا[ � "�اد 7Fای�"�78 �1�0 ��ردار ��ی
 از "���� وی��"�H و ی� وی��"�H ه�� >#p از ��k ر��از / �
ا� ���0 �� د�� ?"

:p"�	 �L رد�S�

▪ "��� ه� و �#_� ه�

�1�0 ��ردار ���ز ��  Nو �#_� دارد. ("�ً: ٧ی  ���" � ��0 �#_� ، روزا��)� ��0 "��� و ٣ ��0 ی� ��$�

 = ���" 0�� Nرم �3!�ن ?ب "���١ی��/ �� = �
 ��. "���c = یN دوم "�ز "���c = یN دوم �3!�ن "��� 1�د 	

 = �_#� 0�� Nرم �3!�ن ?ب١ی��/ �� = (��S5 ،�1م) �Pدوم �3!�ن �#_� ه�� دی Nگ دار = ی� �#_ی!�ت �3!�ن �#_� �1م �

�	�ر از #�3�، وی��"�H  و ا":ح ه���
. "��� ه� و �#_� ه�� �Qو� T���" ه� و �#_� ه� ���" H�"وی�� �Cروار� ه��? 
�L �" N�L ن�� H��@ و ��	 �� 

 H�"وی�� H��lه� ،
�0 و ���3 ه�� ���0 دا	�� ��	���CH�"و� وی���Q ه� و �#_� ه�� ���" è���� .
�L �" N�L Hم ز01 ه� و @7ب ?ه���� در ا

C ،pX 3 ،�P��3 �@�k ،�_��1 ،�#��; ،��5���iل، [��X @�ت: ه�
وا ،�P��0 ��وL �. "��� ه� و �#_� ه�، C#�ر��
 از: ��ت 3 L 0، �#_� �1ردن و L

�ژ� "� ده
 �� C:و� �#_� ه�� �
 و �� 	�� ا��L �" �3�,و ا":ح ا ��� �Qو� وی��"�H  ه�H��l �� رژی 0	�� #�3�� _#� z�، ?هH و ا��
�A� ر

.
�3��N ه���
، L� در دوران ��ردار�  ����ر "�0 ه���

▪ Q#���ت- F:ت و ��ن ه�� �#�س دار

 ��
. L� ه� ��0 از ?ن ��ا�� ا�� �� ٩ �� ٢زن ��ردار ��ی
 روزا�L �3ن ه�� �#�س دار دری����ش ��ن = یN دوم �3!�ن١ ��0 از Q#���ت، F:ت و ی� � 

 =���� ی� "��Lرو�
� = یN دوم �3!�ن �	 ��S5 ت:Fی� "�� �.١ j� 3 رن�L p�" ا� �1ردن� �3!�ن F:ت ?"�د� �

��، "��Lرو��، �Lرن j� 3 و "�� � ا�� L� �Qو� ?هH، وی�� 
���و� 	�"p "�اد 7Fای� "�k Hو� ای�k ه�� H�"��B�1 از�� .
 ا":ح و #�3� ه���


� از 	 ��F )j� 3 رن�L( ���s#] ت:Fاز١٠٠ ���P$�5 ای� در_� �� ai� N���3 
���ن �� ?ن ���ز دارد. ا��
� �L 
�3���� ه��� 
% ا��
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 N���3 
�� و ی� ��ن ه�� �#�س دار� L� �Qو� ا���s#] ت:F درزاد� دارد. �1ردن�" �
ه���
، >#p و در H�Q ��ردار� �ai "���"$�:ت @

.
�دار

�#���ت ▪

 ��
.�ز��ن ��ردار ��ی
 روزا��L د��Xت ا�����#� ��i� ی� ���5 ،���" ،���
ون /� ��	 � ��0 ی� ��$�

�م (4/�٢ �3!�ن 	�� ی� "���، ١ ��0 �#���ت = ١k 4/١(j��م ( '4/4 ��5� ;#��b،١اوk ٢���� L و��Q ت���#� .�
3�?ور� 	 ���5 (j� او


ان ه�� ���0 �� ?ن ا���Qج داری��ا� دا	�H ا���Sان ه�� "0�s و د� ��	 H��@ و ��	 �L ا� ازا�� ��F T���" و��Q H��lت ه����#� .


 H�"وی��A، D و��k ه�� H�"و وی�� H�Kو��5 ،B H�"ا��. وی�� A ��
. ز��ن ��ردار روزا�L �" N�L #�د ����ی��و � ���XC �� � ��i" 
١٠٠٠ �� ر	

 ��	 �kا .
����ز دار 0�� L م�k � �"١٨ �� 
��� ی� �
ون١٣٠٠ ���� و ی� @�ان ��ی/ 0L �
 از 	���L �b� .
�م L ��0 در روز ا���Qج داریk � �" 

� C 0�� L#�ر��
 از: �#_� ه�� �Pدی T���" .
��L د��Xب ا���/ 0L ت���#���� و ه�H��l از /،�������، Q#���ت "�ً: ��Sد و �� _#� z��گ دار �� ر

�#���ت را ه 
��� 	�� �� ��LRز �����Q داری
 و ��� ��اkو ��ی�. ا ��Fه�� رو ��
ار p�@?0�� L ،�3�L و داi" �� 
��
 ��ز ه0 "� ��ا��L 0r

�	 N	_5 
�ا L� R�fs"ت ��LR 0Lز، ا"�وز� در د���س ا��. در ��rb "�ارد 	�ی/ .
��L �3دری�.
�L _ی�!� p��" 0�� L �

H�Kو��5 ▪


. ز��ن ��ردار ��ی
 روزا�� ١٠ز��ن ��ردار و @��H در �Qل ر	
	�ن �� ��ردار ���ز دار�F ن��� از ز�$�� H�Kو���م 5k '٠.
��L ف�f" H�Kو���م 5k 

١ = H�Kو���م ('٨4 -4/4 ��5 0k ٢- ٣ =�
	 ��S5 ت���#Q دوم �3!�ن Nی� "�ه�= ی 
�X� �	�k =���
ون /� è�S5 _"�< �	�k (j�١ او

 =p�@? م �3!�ن�� Nدوم �3!�ن ��ی�= ی Nغ= ی�" 0Sة ��دام ز"����٢�L �1ر� ��/ Z	�< 

�م ('4/4- ٨4k ود ٢-٣
Q ���5 ون

ون /���، "�ه� ی� "���Lن �� �
	 ��S5 _"�< �	�k (j��غ ، ?@�p و٠' او" 0S� .دارد H�Kو���م 5k 

�� ه�� �Qو� 5�و�H�K زی�د 
�	���	�ر از 5�و�H�K ه���
. ا"� از �1ردن � T���" _��
.(Q#���ت ��L ٢ا@���ب�از ?ن / a�� Rً��b" ن��) در ?"�ی�� ز

 ���ا� دری��3 روزا� Rً���Qا ��	7ا � .
��L �" �3دری� H�Kو���$�ن ا�� 5
��Sاه�
 دا	�. از �1ردن �k	�،٠'"�رد ���ز � � �$" H�Kو���م 5k 

��_ی0، ه�ر"�ن و ?? ،�3�� ،�lه��" H�Kو��5 .
��ه�_�� �
$� ��S5 :ً"�L ه� �1م، ی��" ،�P@7اه��F .ن "� ��زد�� H��@ و ��	ا� ��� ��د� ه� را �

�	�ر از 5�و�H�K ه��Q H��lو� وی��"�H ه�� �1��اد� �B.0 ا���" ��	ن 
�ا� �� �L 
 و ?هH ه���


ر ��ی
 وزن ا,�3� 0��L؟< �/ �P "�Q م�Pه� ●


� 5_	�� ز��ن و "�"�ی� ?"�ی�� (�$��H�P وزن ا,�3� 	
� در;�ل ��ردار� ACOGدا��" �L 
�L �" ��]�� (4 /١ �� ١٢4و 
�م ��	
. ا"� >k� �L 

 Z#; .وزن ;�ل ��ردار� ا�� �در ا,�3 _��:ACOGوزن 	�� >#p از ��ردار� 

 H�� 

 ��ی	�� �b�#; 
Q از ���L از ��ردار� p#< ��	 وزن �k٢٠ �� �١▪ ا.
��L �3�,م وزن ا�k� �L 

 H�� 

 ��ی	�� �b�#; 
Q از �� وزن 	�� >#p از ��ردار� ��$�k١٢ �� ٧▪ ا.
��L �3�,م وزن ا�k� �L 


	�� ��	 ��":� �� Z��[" �L 
��L �3�,وزن ا 

 H�Q ��ردار� /� >
ر ��ی��
ا� �L Hا� ای��.
��L ن "$�رت���	5_ �� 


 در ��L �3�,وزن ا �b�#; ;�ر �ت ��ردار� �
��3 ��[�� 5_	��ن ��ا� ا,�3� وزن ��٣	�� ��ی
 در ;� "k 
1� ��ردار� وزن ��$��� �1اه�? ��" 

.
	�� �" pرت ذی�]

�م در �� "�� اول١- ٢▪ k� �L 

�ا� �� "�� دوم و ��م٢ �� ١/4▪ � ��" ��م هk� �L 

� از "�_ان ��[�� 	
� در ;�ل "
ت ��ردار�، د/�$�� �L �����$�ن "� ده
 L� ز �
 از زای��ن ���Lم'�ر ا,�3� وزن ا,��i�is� �� �3ت ا�1b� ��" 


ودة ری��R�� N /�>� در s" در 
�
� ا	١٠.

 ه���b� ل�� 

�م: ��زاد و ��i� "�یT درون ر0Q و ��L� ?ب، @�X، ر0Q �_رگ 	
� و ���� ه�� �_رگ 	
� �� ٣از ���م وزن ا,�3� 	
� در ;�ل ��ردار� k� �L �

.
��L ن "$�رت���	ن در ;�ل ��ردار� �� 5_����ل وز��L ا��� �ً��Q .ا��


 از زای��ن "$�p ا��؟b� �
● ?ی� از د�� دادن وزن ا,�3� 	


ن "� ��ا	 �FR از زای��ن j5 ،
� 	�� د/�ر ا,�3� وزن زی�د� در ;�ل "
ت ��ردار� 	
� ایkا �� 
��� L� Z#; "�_ان٣٣��� ز�$�� .
 % ا3_ایa ی��


 از ?ن، ایH وزن ا,��3b� ه� و "�� ه�� ��Xدر ز"�ن زای��ن و ه ،
���3� اk وزن �
	 ��]��N�L ��	 �� _��� دادن �	 .
 را �� را��Q از د�� "� ده�
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 p<ا
Q ���دادن روزا�	 .
���� ���زا�$�� ����L 
��
 �� ���ا�L �"4٠٠.
��� "� ��زا��L 

١ = j��م٢٨) ه� اوk 

�� ه�� "�� � L� ا"�وز� در ��	��P ه�� ورز	� 3�و�1� "� 	�د٢
�	��) �5دره� و 

�R�i" Nت �3ر���� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=303812

�� و رژ�� در���# !"

�ا�� ه�� "�دران ��ردار و ا;�ا��3ن ?��� در دو ران ��ردار� ایH ا��P�ی�� از 


� ی� �� و �1�0 ��ردار در ا���م ا�� .	 H�"�� زه�� ��ردار����L� ?ی� ه�� 


 "��bدل از ه��Q زن ��ردار در Nی �k0 ا�Xk � #< .��� L� در "]��P�ه��

���ز ه�� او و �L 

 ��ی
 ا;����ن دا	�� ��	�L �37ای� دری�F و� ه���k

�ژ� ، 5�و�H�K ، و ری_ "�78����زه� 	�"p ا Hا�� ای �
	 H�"�� _�� a���@

. 
ه� ا�� L� در ��Lر دری��b�" �3دل ا��اع 7Fا ه� �� �
ن "� ر��

cای�	 �L 0 ��ردار��1 Nدر "�رد ی �" �L د�L ا"�ش��#�ی
 ایH "�,�ع را 3

3�د �� ;�ر ��ffS از 

ارد 0��L �" �P�Xk و در 	�ایc �1ص ��ی� �]�1

�ل 	�د .��L 7ا و ری_ "�78 ه�F �3دری� �m�

� ا��س �5$���د � �l��ا� دوران ��ردا� �5$���د 	
� در یRDINا"� ?� 

�دد.k �" �3دری� 
�و� ه�� 7Fای� ��	k �ه� p"�	 �L `�s] ��P�ا


 "� را��ل دری��3 در�� ا�� L� "� ��ا��L �Pی�� از راه�� دی ���k وزن

. 
�L ی�ر� ���k 0��f� در

 
< �� ����1 �k"� ده�0 ا �ل ادا"��" N��١4٨ ی E" دور �� ��bی c���" �
� و ا���Sان ���" ����� ١4/4
� در "�� اول ��ردار� ��	�" ����� 


ود Q ��
ون ��ردار� ��ی
 وز� cای��1�0 در 	 Hای �L 0���� �" د��P� 
�م دا	�� ��	
 ( در �5ی�ن "]��. روش4٨ �� '4/� وز�� ��یk � �L 


 ��ی
 در ;�ل ��ر د�L �b@ا�
ود ه��H وزن "Q �� 0��1 Hای �kل ا�Q (ا�� �
	 ��	�� �#��s" H�� ل١٨/4 �� '١ار��Q د�	 �ا,�3 a� �L � �� وز

�د ����ر "��k م�!��� در "� ه�� "t �S ا�k وزن Hای ���� و �� /� ��از�P/ �ح ری_� ای���0 ا�� .;


ت " Hدر ��ردار در ای�" Hای �kا ��$P��ا� �#��s" N��١ ی' ���
(�� وزن او�L �3�,وزن ا � �L 4ت ٨
��3� ای0 ) ی��b در ;�ل "k �m� ه�X��٠ در 

 ��Xه ��ا "�دران در �� "�� اول ��ردار ی� وزن ���٠٠ی
 در ه�Lا �L 0���� دا	�� ��	
 . ا"� "� دا�k م وزن�k  ��Lا 
Q ی� 
���k �����٢ ٢/4� �L 

 ��Xاز ه ���k وزن ��A�� Hی���١٢$�� �� وزن ?��� ا,�3� ��� 	�د . ��$�H�	دا � C �� ت �1 � از "�دران
" Hدر ای ��Q . 

 رخ "� دهb� �� 

�اغ و "$�:ت �5X7ا�9 ، ا��F 
� � C �� 0و ?ن ه 

�L از وزن �1د را از د�� "� ده���ا"�ن ?ن ا��.وی�ر ا

���L ار
i" Hوی
� �L ا�
ار وزن ����ردر ایH "��ن �ai ی�L Nر	��ن �78ی� از اه��� �1[� ���1ر دار ا�� /i" Hن ای
"? ��
� "�رد ���ز ��ا� �
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� �1ب و �
و "��� در در a�5 دا	�� ��	
. ادا"� "]��. در /�
 روز�� ار زش ا��، �� "�در ��ردار �� ��Lل ?را"a �� وزن ����9 د�� ی��
 و ��;�S

. �Pدی

: �#��s" روش ●

 
� یN زن دار� >k١4٨0ا��i� ای�!� از �L 0��L �" د�� را�� و� E" دور �0 ���i� را 
< Hای 
	�� 

١4٨ �
د �١4/4C ١٠/١٩ H�� �
"? ��

د �C �kل ا�Q 
"? ��

 او را در �1دش و در١٠/٩ �� ٩/٩ �< 
3�د "���c ا���Sان ا�� و ��ی 
	�� 

�ی. ,4/٢٢.
�د �� وزن ای
ان و� �
�� ?یL ب�, 

http://hrtoghiani.blogfa.com

��
 ر,� ;��8��Q

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=111050

"!m�, �11 -�'ن ��eات در ز��ن ��ردار در ه��R ه�� /�� ��ردار�

�_رگ ?ن >
ر  ��ردار  "�دران   0�	 
از� �ا ��ردار�،   �1? در 1:ل ه�X� ه�� 

�ف 01 	
� و ��; Nدران ��ردار از ی�" 
� "� ر�m�"� 	�د L� �kه� �� 

a�5 راه� را ����ات ?i3 ن��� � "��� �
�ز"�H �1اه�
 ا��3د. ا"� ;� رو

.

 رو� ��5 �1د ��ی������ار "� ده
 �� ���ا< ���? ��5


	 qS$" 

ی
� L� �� و�� � "�iisن ?"�ی��ی� ا�!�م 	@ Z�is� در


��� در ز��ن ��ردار ���8� 	�p "� ی��
 �� ���ا��s� ات�i3 ن��� ���P/ �L

� �L ���i�is� >#: در �f1ص�$�� .
�L p�s� 0 "�در راQر p1دا H��@ وزن

�HP و  p�	 ���8� ا�!�م 	
� در �f1ص  ��ردار  
ن "�درران �  p�	 ���8�

H���S�  �ا�1  Z�is� و  ��د�  ��ردار  "�دران  زای��ن   �� ���ط " "$�:ت 

��i�is ��د� ا�� L� در �f1ص ا���i"� و �5ی
ار� "�دران ��ردار ��ا�

�p�s وزن @��H داp1 ر0Q 	�ن ا�!�م 	
� ا��.

��
 L� ;� ه�X� ه�� �5ی�����!� ر��
� ا Hای �� Z�is� Hن در ای�iis"

��� �� �Qدر را�" �� 
�L �" 0��i� ه�� "�در pXL را رو� H��@ ن وزن
�ات �i3 ردار� ���ن���
�ف ��1; Nی �و � 

 رو� �5ه�� �1د ��ی���ا

�$�د.

�":� �"��"�#T : روز
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http://vista.ir/?view=article&id=94824

"!�11ات �'-�# ��ردار�

p C ���دوران ��ردار� �� ���8�ا�� در ���5 "�در ه��ا� ا�� L� ه� یN از ?

�1ص �1د را دارا��.

p��▪ درa$1 ���5: درa$1 �1ص ���5 [�رت در دوران ��ردار� �� د

Hای ��� ه� "� 	�د. C:و� ��k �_"�< �C�� �L 0 �1ن ا��!Q aا3_ای

.
$S� �" ���5 �� ��3 �1[� را�X	 ،���
د /F `	�� aا3_ای

▪ "��N دوران ��ردار�: در ;�ل �� "�ه� دوم ��ردار�، ��� ه�� >��� ا� ی�

�R�� ،���$�5 ��Q��� در �$�� �L 
زردر��P رو� [�رت �� و@�د "� ?ی


. ه�ر"�ن ه�� ا���وژن و 5�وژ���ون،�L �" وز�� ���� ه�، ���� و /��k

��� ه� در  Hای �یN � �ل ه�� ���� ر�z رو� ���5 	
� و s�  �C��

.
�L �" وز�� ���5


� "��sب ��� 	�د زی�ا اH�� . F @�ش ه� j5 از زای�@ p�$" Nدوران ��ردار� ی ��L? :��L? ▪ف�f" از 

. از ایH رو ��ی��ن از ��H "� رو

[1 .

ا	�� ��	��د �� �Cار,� را ��ا� ��زاد در �5 L _ه��
 ر�z رو� 	�0 در �� "�ه� دوم ���8� ر�zداروه�� ,
 ?�L� در ایH دوران 5�X� ط�

.
��	 �" �� ��داد� و ��

� 	�د.▪ >�"_� tL د��: از "�� دوم ��ردار� "tL Rً��b د�� ه� و �5ه� �� �1رش و >�"_� رو�� رو "


 و ��	 �" ��kه� رگ ه�� ��C#��� رو� ���5 [�رت ی�▪ رگ ه�� ��C#���: �� ا3_ایQ a!0 �1ن "�_ان ه�ر"�ن ه�� ��ردار� ��_ دو ��ا�

�د"N /$0 ��ه� "� 	�د."

�ق ��ز 	
ن ���5 "� 	�د.C �C�� ق زی�د�b� ن و
� �R�� ��"ق ��ز: د�C ▪

▪ �1رش: C � ایp�$" H 1$�� ���5 ا�� L� اF . در ���Q� 	�H��� ،0 و ران ه� دی
� "� 	�د.

�ی0 ��را"���"

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125629
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"!�11ات 8�0# و �2*'د� �f از زا��8ن


 و ���ر� ��ز� وارد 	���
� ا	 T�@ ��دور��� ،�
�QدA� ا[ � �� �5ی�ن ر��


 ازb� �i�<د 
�/ .
در "�آ_ @��ن >�اردارد! 	�� ��1� و�� ?��د� ه���

� �C ن
زای��ن ���8�ات �
ن 	�� 	�وع "� 	�د و ��0�m ����0 ه�� �

د	�ار ا��.

�	�sت j5 از زای��ن� ●

٣آ�هa وزن �
ن j5 از زای��ن 3$�ر زی�د� �� �
ن وارد "� آ�
. آ0 	
ن 

 ��� ،H��@ م وزن�k� ٩٠٠ �� �4٠ آ� p<ا
Q و �X@ م وزن�k �4م وزن٠�k 


ود Q aآ�ه �C�� ������"? T4/40?ب و "�ی��1 ��م از وزن �
ن دراآ�k� آ� 

.
�ه� "� 	�د آ� �1د ��bدل �3_ی�� �
ن را ��0 "� ز


�
ار زی�د� ?ب در �1د �P� "� دارi" ن
در;�ل دوران ��ردار� � �ل ه�� �

�" T3ن د
�ق و ادرار از �C p�	 �� �3�,ان ?ب ا_�" Hاز زای��ن ای j5 �آ

�3�P	 �s� �� _��
ت "� ی��
. Q!0 ادرار 	 Zی�b� از زای��ن j5 .دد�k

���? � b� ز"�ن Hدرای .
ا3_ایa "� ی��
 و �� دو ��ا�� "�_ان �Cد� "� ر�

�
� ا�� >�در ���� ����S ادرار را �S �� آ�
 و �����ایH ه��ار� ا��Qس 5"? aآ ��
ار "��@.
�� �� "�در د�� "� ده��" �

���د��0 �� ����C ��ور Qن ر
● آ�/� 	

�� 0Qم زای��ن ر�Pن وا,` ا��. دره�? � C د و�	 �����زاد ���م  
�
 از ��b� 0Qت ر�,�#i�
از� ی� ه�
وا�� ا��ی#� ٢/١ اi� �ا�� آ �"�k� ٢4 آ�


ن و 	 T�@ �� وع�	 0Qاز زای��ن ر j5 �i�<د 
�ض /�Cردار ا��. در�� ��F 0Qاز� ر
�آ�/� 	
ن "� آ�
 و ا���ف "�T;�i ?ن �� ه��ن��ا�� ا


. ایH ا�i#�,�ت آ�ا"� ه�ی� ای!���	 �" �X� ،
��$�" �#i�" H��@ دن�
.[�ر�� آ� ��ا� �1رج آ��	 �" �
�"��د "� آ�
 آ� j5 درد 

(.
� ا�� و "��H ا�� ���ز �� "��H دا	�� ��	� 

ی	 �
b� درد در زای��ن ه�� j5 R��b")

��Xو در �5ی�ن ه 

از� ه��Pم زای��ن "� ر���tf ا �� ��Xض ی� ه�Cد در�	 �" T�@ �C��� 0Qی#� ر�i� 0 ?ن!Q و٣٣٠ دوم �
	 �� �� 

 ��bاز ��ردار� ی p#< از�
����C �!_ی�٠'در ه�X� /��رم آ�": �� ا ،
��� ی��� a0 آ�هQر p1اد � �ل ه�� دا
b� ل�sای� �� .
 �� �� "� ر�

 �� ���
از� >#p از ��ردار� "� 	�د.١٠/١	����ی� 5�و����K در داp1 � �ل ه� "�@. رو� ه0 �1ا��
ن و آ�/� 	
ن ?� ا

�
	 �

و"��) آ� در دوران ��ردار� آ$����م د�� دوا� ا ��) ��Qل ه�� ر� � �یR Hی�
 ر�3� ر�3� @
ا 	
� و از �
ن �1رج "�دا1 � �� ��د

�	�sت در ا��
ا � Hای .

 ه�X� ادا"� "� ی���/ �� �k
C�< ��#	 ت�s	����!� ای��� � .
�� "� 	�د و ��	�� H	ا�� و آ0 آ0 رو H	رو _"�<


 ی� زرد �#
یp "���یp "� 	�د.�X� �� د�	 T[< ���>#p از ?

● ��زk$� ا��rC دا� � 1� ps" ># � �1د


�، رود� آ�/�، رود� �_رb" ��m�
. j5 ازر0Q در �Qل ر	
 در دوران ��ردار� ����ر� از ا��rC دا1 � �گ، "���� و > . را �� ��R و �� ;�H�3 "� را

�آ�Q Hای .
��دk �" �1د ��ز p#< ps" �� ��	 ن
��� آ$
 آ� ا��rC دا1 � � ����زاد ;� 
����� pیRا�� ی�� از د H��" � 1دا ��rCا 

�� �Cد� ��زا���1ر� دT3 ادرار ی� "
�3ع j5 از زای��ن ��	
. "R��b ایH �� ا���1ر� "�>�� و آ���� ا���Q �� _�/ �ه� ��Xه 
�ض /�Cو در 

.�$k 
�1اه

����8�ات ه�ر"�� ●

��8�ات �
ن در دوران ��ردار� و j5 از ?ن ���C "�د� �b3ل ��� 	����ی� ا�� آ� �
� ه�ر"�ن @��� ��م دارد. در دوران ��ردار�، ا���وژن��0�m آ��

�� ?ن j5 از زای��k�� aد و آ�ه�	 �" ���
ن � �ل ه� و ا�Q#�س ?ب در ?"? aن و آ
	 p	 �Cاز زای��ن�� j5 اول �C�� �� ض�C ن (در��

�دد. ه�ر"�ن 5�وژ���ون � �ل ه�� rC:ت٩٠"�_ان ا���وژن �� k �" ن ���3 ه�
�م و "�;�ب 	� �C�� (
 ر0Q را �� "�>T% آ�هa "� ی��
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. و>�� j5 از زای��ن �]` 5�وژ���ون در �1ن �]�ر ��P� "� دار p"آ� �kل ?"�د�Q زای��ن در�ن آ
�� آ�هa ی��
، ����ر� از 3�?ی�
 ه�� ���k��

�؛ �� ��" �b�#; ری_ش :�" .

، �� آ�ر "� ا��3�
� ��د	 t<��" و ی� 
���ر� از �1�0 ه� �� "�� j5 از زای��ن د/�ر ری_شدر دوران ��ردار� آ�

.
��	 �" 

ی	


 آ� 	#�� ا���	 �" �C�� و 
�
ه�ر"�ن ه�� ��ردار� ���8�ا�� ��_ در ���5��� ��@�د "� ?ورد���5 � ��� و Q#�ب ه�� "� ،�� از "!�ر� درو

 ،

 �]` ا���وژن و 5�وژ���ون در �1ن آ�هa "� ی������ j5 از ��? �s" �� .
� ��@�د ?ی��	H���� و اآ�� Hآ��Rو�ه�ر"����ی� آ� 5

� در او��H د3kا .
�ی� "� آ��s� را ��	 
��
ن ��زاد، ����" p�C �� ا��
 ه���	 �" �
�"��Hای �� 
�bت 	�� ده� د/�ر آ�ا"� ه�� 	��� 	�ی

��_ "� 	�د. 0Qت ر�,�#i�� اC�� H���� اآ�� �ا�� آ p��د

�ی� اs� �C�� 7ارد وk �" ��A�� _���آ_� " �#fC ��Pد�� �
 از زای��ن �b� ������Qت "�در در "�� ه�� اول j5 از زای��ن "����8�ات ه�ر"�


و� j5 از زا�
و� در ه�X� ه�� اول j5 از زای��ن ;#��b ا�� و ا�� ا��Qس 	�،	�د. ا��Qس 3$�ر رو�Q و اkا ��
� "� 	�د و�"��ی��ن 

 .
�ود ��ی
 "�,�ع را �� 5_	� �1د در"��ن �7Pاری� H�� از ��Xاز دو ه j5 �P��1 و �
��ا"�j5 �kد���م ا�3 �� ��� �
"��H ا�� �� ����ر� @

.
�	�� �
از زای��ن د/�ر 	


� �#!b� د� "� ��زد����8�ات 	�� را ��1� و �1اب ?� Hو ا;:ع از ای ���i" Hن ای
�� �1اkا��k �b<ی� "�در وا �0 ��ردار ���ف ی� �1P	 pی
ارد. �#

�� د�P�$/ ��
ن 	�� آ� ا�b]�ف 75ی� .
�ض /�
 ه�X� از ���آ��
� ا��! و�� در �Q H�Cل ی� "� �_!b� ��Qب "� ?یC در 
�ارد "� ��ا

�ض C در �ا�� آ���8�٩�fS� �3ر 

. ه�� /�_ �a�5 ���S �1اه�	�#��ان P��دد. k @�� اول ��ز �د� ا�� ��ص �� آ�� "�@�د� �� "�� ;� آ

!

� آ� �jX "� آ$�	��� و ��ز� وارد: ��زاد� ز

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=252398

��� ا���iر٩"!�11ات روJ# در 

��8�ات ه�ر"��� ;#��b ا��� p����8� Z 1 و �1 در دوران ��ردار� �� د�

�7kار ��د��Au� _8" �#fC ه�� �
� �]` ا���iل ده�� ��زی�ا ���8�ات ه�ر"�

.
و رو�Q� را ���8� "� ده�

���8� Hه� ای�k .وت ا���X�" ،t �S" اد���ع j�C ا�p�b و 	
ت ?ن در ا3

 �� a	 ود
Q در ��Q١٠رو�"�ه �از ?ن در � j5 و �ی��3 aاول ا3_ای ��Xه 

.
��	 �" ��د� و دو��ر� در دور� ا� از ��ردار� ��هL ا
�5 aه�L دوم ��ردار�

�l� ن
دوران ��ردار� دور� ا� 5�ا���س و ��S ا��. �kه� "�دران از ?"

.
��1	�sل ��د� و �kه� از "�در 	
ن 5$���ن "� 	�

�ا�� از �:"� �Lدd، ه_ی�� ه��P���� "�در�، �K�" و tاز و��ی ���اP�

�� ه��� و.  cروا� ���8� از   ���اP�  ،�k
�� رو��Qت "�در.ز� . ه�� و ه�� 
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�7kار ا��.�Au�

�C�� داد� و aرا ا3_ای Hی
���_ 3$�ر وارد� �� وا Hی
�ا3_ای�b<�� aت از وا

و  ���P�� س��Qا  Hای  �� ز��ن "� 	�د. C:و�  در   ���Q Hای  

ی$�


 وزن و /�>� ��_ از @� � "��9 � ه���
 L� ز"���Q از a�� aاز ا3_ای ���اP� ،����b3 aه�L.
��ا�� "�دران را 3�اه0 "� ?ورP� 

�ط، ���ر ادرار و.X" �P��1 ،�
b" زش�� 
��� ا���i ایH ا��Qس در.در ایH "��ن C:09 �3_ی�� "�C�� د� و�� �
��L ���1 ا�� H��" _�� .

��ت ا����Q رو�� رو ����
�k را از د�� داد� و در ���!� "�در را �� ��ل ز��L �L د�	در �".
�L

#; :ً"�L ����Qات ا���8� Hای 
��8� رو�Q�، "�دران ��ی
 ��@� دا	�� ��	�� Hل ای���L ا����b ا�� و �� یN �:ش ?�kه��� و ��@� �� �1د "��

�د.L ل���L ای� و
��ان ایH ا����Qت را ه

�دن وL ��ا� �3� ��]�3 �Pدی �� 
��L �_ری �"�����."�دران ��ی
 در ایH دوران ��ا� و>� �1د �" ،dد�L ا� ا��ق���"� ری_� ��� .
���� �<�� ���اP� 


ه� و.�L ن
�دن و دو��ر� /�L..
��8$��� ذه�� "�در 	�" �C�� 
��. از "�ارد� ه���
 L� "� ��ا

�دن و.L `ی�X� ،ز"�ن �� ه0 ��دن aو ا3_ای ��ار� را�]� [���� �� �� ه��<��.H�"u� _���د� و ��Qی� "�رد ���ز "�در را L ی��i� ن دو را? H�� cروا� .

.
�L �"

��� د��Sا� 	�ن ���دا�b3 م�!�� ��iی� ا����Qت "�#� در�kه� Rزم ا�� "�دران ز"��� را ��ا� �1د ا�f�1ص داد� و �� اC�� ا"�ت

. ایH ا>�ز

"�در "� 	�د.

� �#�����، دی
 "�در را ? �� ���ار� ار�#�ط �� دو���ن و �Xk و�k را@T �� ا����Qت درو<�
د�b�" ه�� pQ ه� از را��k? �� ش داد� و���k �
� ?ی�

�ا�� ه�� او را ��#� �� ?ی�
� �Lهa �1اه
 داد.P�

.
�ی` از "�ارد� ه���
 L� ا���س را �Lهa "� ده�X� "���.، ورزش و ��3، �78ی�L �1اب

�د� و �� 	L H��b� �k
�
 ا���س را در ز��" p"ا�C ا
�ا� ره�ی� از ا���س "�دران ��ی
 ا���N���� ��� از ��ی�k ����L در L:س ه�� ی��k و ��

.
�?ی�� ���? T3د ر
ه�� ?را"aS� a و ی� "$�رت �� یN "$�ور در[

ی� "$�ور ,�ور�   N	_5 �� �b@ا�" 
��8�ات روa�� �Q از دو ه�X� ;�ل ��$��  Hای �L وزدر [�ر���� ا��. زی�ا در دوران ��ردار� ا���Qل 

�ل 	�د. زی�ا ��i�isت ا�!�م 	
� �L�Q از ?ن ا�� L� "$�:ت رو�Q د.ا�3�د�k، اR:�1ت ا,]�اب و.��L 

� در. و@�د دارد L� ��ی$�ر"�ن 

�7kار ��د� و ا���Qل زای��ن زودرس و ه��Au� dد�L �3_ی�� �":� �� 
�H��l ا�3�دj5 �k از زای��ن را در "�در ا3_ایa ده
.دوران ��ردار� "� ��ا

� ��د� و �:"� "�در و �LدA�" cای�	 Hه� در"�ن داروی� در در"�ن ای�k ور و�$" Nرت �� ی�$".
�L �" H��r� را d

���s" زی�. ��دات

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131038

#g	زاد در ��� ه�� اول ز�'� m���"
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● "�� اول؛ �:م "�"�ن، �:م ����

� ه�� m�1�� ?ن ه�� ا���mر L� در R��٩،�	7k ���C ��	 ا�� "�� ��د و �

�� �5ی�ن ر��
 و ی N	�1� pk دو�� دا	��� و �� ��N در دا"�ن 	�� �#_

.
	


 ���S ه� و 	��ی�� ه� و ا���mره�� دوران ��ردار� ����L �" ��3 �k1. ا

�� ���م 	
�، ��S در ا	�#�ه�
؛ ��ز� اول ه���"�" ����/�L Hای 
���

Hاز ای �ا� ����یH ا���Xد� �  
��ی ��� ه�� "�در� و 5
ر� ا�� و 	�� !�

.Q�] ان دور
�/ �� ?ی�
� ا�  � "� �1اه�
 در kا j5 .
��� ?"�د� 	�ی!�

. [" Hای �
"? �����زاد��ن ��ز� �� د �kا ��Q و ی� 
� ��رداریkی� ا ،

 	�ی�3�ز


 �� ه0 3�[� ه����را L� در ه�X� ه�� ?ی�
� ه0 ادا"� �1اه
 دا	�، ��Sا


ه�
 و ه0 ��ا� "�ا>#� از��ا� �7ت ��دن از �l� دار 	
ن را از د�� � �vوی

،dد�L  
ر	 دور� ه��   ���ی  �� "�iی��  در   .
	�ی ?"�د�   :"�L 
��ن �3�ز

��8�ات در � Hی��$��'�
�k ا��Xق "� ا�3
. وزن �Lدd �� دو ��ا�� "�� اول ز

 dد�L �� �����@ 
� ر	m�
ش "� ر�
. از ��٩وزن ز"�ن ���" ����� 


. "��رت  د�� ه� �� �
ری���$�� 
��_رگ �� "� 	�د و �Lد0L 0L d "� ��ا

��Lت د>�Z د��Q ��� �� 
ون ه
ف � ��Lت Q و ����  �$" Nی از 

H��lه� .
�L �"  
ر	  _��  dد�L ذه��  3�?ی�
ه��  و   
�L �"  �3�$�5

��<��F ه�� �ی�k و ���ا�X�" ه�� ����b3 �� ،a3ا�
یp "� 	�د.��5% ه�� �� ه
ف او��� او �� ا��X>�ت ا;#� 0�3 p��< ه�� ���$�p ��@�� اش �� 

� 
�
i�b" �L ����L و از 

�k "� ر������ �� �_�P��Q � �� ;�ر 	�XP ا" Hه0 در ای Hی
�
یpوا#� ����L �� 
�� دا��l� 0� "�ن /� "� �1اه

.
��L �" dن را در�	 dد�L ه�� �":C ه� و ���$� Hی���/�L �L 
��	 �"

● "�@�د C!�. دو�� دا	���


� ا	 
�3�ز .Q�] ز��� �L ر و "�دره�ی� ا��
��زاد"�ن /� 0��L؟» ��ال ا[ � 5 �� 
�ان«"� ��یP�
 و ه��H ��ال �� ��ه� ��د�، ?��� را ����ر �


. در "�� اول ��5% ایH ��ال ایH ا�� L� 	�� ci3 ��ی
 �� ���1 از ��زاد��ن "�ا>#� �L �"�� 0را ه H�	دو�� دا Hای ،

اری� aو دو�� 
��L

او>�ت  �� دادن  ��"�ن  و   

ی@ ��b,و  ��  Hی
�وا ��ز�kر�   ��"  ،�k
�ز اول   ��"  .

ه�� �$�ن  ��او  ��ی��ن �/�L  �kا ا��.  ��زاد   �k
�ز  

��زادان ،
��Sری �fF � �1 ،اد
��$�ن  �$�Lوا ،
��� ه�ی$�نا�#�ب ��ز� ه�ی� L� 	�� �� L � 	�ق 1�ی
ی�b3 �3 زی�د� در�$�5 H� Hدر ای 

����م و "�k ش�F? ا

؛ 1�
ار��$�ن ��� ده�
. ا�#�� ا���Q@� ه0 �� $�5��3 �3ق ا��bد� ا� .
�L �XQ ر و "�در را
ن 5

��LتQ H��● ?�Fز او


�L �" a"س ?را��Qر ا
i/ 
��ر��
� را در k��ار� �7Pاری
 و �#��� �L �
� و>�a ر��Pدی R�QHد ای�	 ���. 1. "� ه0 >#�ل داریL 0� ��ور��ن 


�� >#p در ر0Q 	�� ��د� ا��. و>�� از �1اب " �� �L ه��ن @���� ا�� ���	دو�� دا ����/�L0$/ و /$0 در 
1�
ار "� 	�د، "� /��

����/�L Hای 
P�
؛ ه��ز ,��� ه�� �L �" از ه0 ��ز :"�L را aد و ��زوه� و �5ه�ی�	"�  ��	زاد�� 	�]�ن �� 	�0 ��ن را L� ی�د��ن ه��. و>�� 


در �1اب ی� ��
ار� ا��، در �i�iQ و,��b دوران @���� �1د را �$�ن "� ده
. در ایH� H، ز"��
، "� ��ا����زاد را �� رو� 	��S� 0ا�� �L ��

.
���ی 
�� a�X� �� 
�L 
� � ��L ش را��

� 	�� �5ه� ی� د�� ه�� او رkو ا 
��L �@�� او ��:rC ش ه����دن �� ��زاد �� 5L ز��� T<�"او ،
��L را ��ز a�$" 
��L �b� ی� 
��L دور a�
ا از �

�L ی��@ �� aز� ه�ی�� Hن ای

. از دی�L �" T�@ دد و �1دش را�k �" ���C �� و,T اول �� ��Hای �Pدی �
�ا L� از "�� ?ی�/ 
�7ت �#�ی 
�� "� ��ا


، "��H ا�� [
ا� ���L �" T�@ زاد را��
. و>�� د�� و ��5 	 
�ار ��Sاه��� .��ق و ��وق "p��i ?ر�� و زا��ه�یa را �$��ی
،[�s� ه�� @�

�م�
اه� �� "�b�#; p]�X او "���ط ه���
 و ��	� از ا[]��d زرد�5 ه� �� ا���Sان ه�� ] Hاه� ازای
] Hور ز"�ن ای��ان �$�ی
 /�ن �� "P� j5 ؛

�� ��P��Z#; a��L اQ ر ا�� و��	ه� :"�L ،
	�� p"�L a"زاد در ?را�� �د L� 	�H��p" �1اه�
 ر�3. و>�� �k �" ا� [�رت �ز"�ن ی��3
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ر L� �Lدd ز"�ن ��$��� را در ��
ار� و ?را"i/���� و ا���ا�Q ا��. ه�b3 ���0m و ��ز"�ندور� ه�� "��ا _���� او :rC ت�L�Q ،
�7P� aرا

�ا / ،
��L �" 
�Lu� Hی
�
. �� ه��H د��p ا�� L� �� ا��Pه�� ر��3ر� وا�L �" ا
�5 ��
ار���$��� ���Q در 
�� ا3_یa ه�	��ر� 3�زC�� �L

"� 	�د.

�زد؛ در ایH "�ا>T او را در ��5ی � aد، د�� و �5ی���زاد از �1اب "� 5 �L �b<�" ا�� H��"اش را ��:rC �	���Lت 5Q زش ه� و�� �� 
�l��� �

.
�ز	� ��زاد �� اوا1� "�� اول ;#��b ه������Lت Q .
��L ل���L

���ی0 [���"

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=91487

�1�< ��در ,	ن, �� jI"

�ی
 و /�_ه�ی��  ����7ت  �k
�� از زP؟ دی

و� "�  آ���?ی� ا��Qس 0F و ا

� "�  ?ی�
؟#C د� و��ن �����m� �� 
�آ� �� دی�وز ��ا� 	�� @��. و @7اب ��د

ا��Qس د��ا��5 و ا,]�اب و �� ارزش ��دن و ��Q 1$0 و ���k و@�د��ن

�ی��H داری
، �� �Qل 	
� ای
 و ا��Qسk �� زی�د� pا��؟ ���ی ��3�kا�را 3

���8� ا	���ی��ن  و   
آ�د� ای �5
ا   p�$" �1ا��
ن  در  "�  آ��
؟  ر�1ت 

آ�د� ا��؛ زی�د و ی� �1 � آ7F 0ا "�  �1ری
؟.


� ایC H:ی0 /�kا ،
�	�� �kد��� ه�� ا��: �� ا�3�$� 
��"�ارد ��R "�  ��ا


 از و,p�Q T در 	qS ��ه� 	�د، �� ا���Qل زی�د او �� ���C ازb� ��Xه


� ا��.	 :�#" «p�Q T,از و 
b� �kد���م «ا�3 �� �kد�ا�3


 از زای��ن ،ی� ا�1:لb� �kد��/� "��H ا�� ا��اع "t �Sدآ�� «H��Q ا�
���P»، روا�$��س، در ایH "�رد "�  �kی
: ا�3kا �ا�� آ �i 1 

.
�وز "�  آ�� t�X1 �kد��د، ا"� در ��$�� "�ارد �� 	�p ا�3�P��ا�3�د�k را در�

 H�� از زای��ن در 
b� �kد�
 از و,p�Q T "$�ه
� "�  	�د و ���ز ا�� "�رد ��@� و در"�ن >�ار١4او در ادا"� ی�د?ور "�  	�د: ا�3b� ن��در[
 از ز

7kو� زود
�
 از زای��ن ا����Qت 0F و اb� ا�� H��" ن ����ر����د، ا"� ��ی
 ��@� آ�د ز�Pرود و�  �" H�� روز از 

 از /�b� Rً��b" �آ 
ر� �5
ا آ��

��ع ا��Qس 0F و ا �
 و ه�
 از زای��ن "#�: 	
� اb� �kد���� �� ا�1:ل ا�3? �Xk ان��  ���.���� ا�3�د�k دا� � ��
وه� را �#�ی
 د�

��ع ا�3�د�k در ;�ل /�� Hی�� ای�"? ��	_���یt ا�!�H رواb� ا��س�� :

 از زای��ن �� و@�د "�  ?ی
.و� ه�H��l "�  ا3_ایb� ��Xر ه

��#�ی
 ی� ا�1:ل �� اه��� دا��� و ��#� �� ?ن �� ��Xوت ��د ایH ����ر�  _k��ا� "�در �� ه��ا�ا�3�د�k را ه� �
� ���� ا��Qس ���1	�ی�

�ات "��X زی�د� "�  7kارد.  �A�� 0ش ه�دارد، � �� در ��ع را�]� او �� ��زاد و ه��

�ا ا�3�د� ا�؟/ ●
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�� 0��� �k
�
 و�� 7Qف ?��� ز	 ��k? ای!�د ?ن p C از 
�� از ه�/�_� ا��
ا ��ی�P$�5 ا���
 و ����� را ��ا� �1د و �1��اد� ر>0 زد. ��fرش را ����

 ��	  �k
��یH روزه�� ز� Hی��یH و 	���� ����زاد��ن آ� ��ی
 در ز" 
��ق 	
ن در ا��Qس 	��یH "�در�در ه�X� ه�� اول ��F ��@ �� ،
	��

k
����3ر ا�3�د�k و ا��اع ا��3ر ?زارده�
� و "�ی�س آ��
� در "�رد �1د��ن، ��زاد��ن و زkن از
�ی_ 	#�� ��ن 	�ی
 و ی� ��Q در "�iم 5
ر �� @�� 

5
ر و  E0 ه��Q ;�ر �؟ ��	دا 
5
را�� �� ا�3�د�k ه�����ن رو�� رو 	�ی
، /� ��Q �1اه� jQت را از�ms� Hارد زی#�ی� ای
�"�در� دو�� 

�" ��i� از �
 از زای��ن "�  	�ی0 و آ
ام "�دران ��$�b� �kد�
 ا��: �� ?ن ه���
؟��ا��س ا���رات دآ�� H��Qد�� �
ه
، ا"� /�ا د/�ر ا�3b�

���P "�در در ایH ز"��� و ���s روی�روی� او �� 	!� �� p��� ا��.ا�
���P، در او��H زای��ن �� د�$�� �kد�
ی
 ا���Qل ��وز ایH ا�3@ cای�

 T,و �آ ��
، آ����� ا�3�د�k دار ا��:   �i��� �اد� آ�در ادا"� "�  �kی
: ا3 
، آ���� آ� ا�3:�1ت وایH روا�$��س �دار p�Q د	�ار� 


�k رو�� رو ه���
، "�درا�
 و �� ه� د�� � �� ا���س زی�د� در ز��� ه�� �1��اد�k دار�kا� زای��ن �1ددر�� �C���@ی� ه�� ا��Q از �آ ��


 و ی� ���  �" ��
 و ه�H��l آ���� آ� >#p از زای��ن از "$�:ت fC#� و روا�� ر�
، ��a از ��ی�یH در 1]� ا��: ���� ���� ا�
ار� ����A ��fS	

�� "��X زی�د� رو� 3�A�� �� ام�� �ا� آ ��1ا����
. ��ردار� ه�� ��اردار< �i 1 ا�1:ل Hازای 
b� �kد�
 ز"���  ا��: �� ا�3�د ��	
 ه0 "�  ��ا

.
زای��ن را در "�دران 3�اه0 آ�


 از زای��ن "#�: 	�د و و@�د "b� �kد�3�د ��ا�#�� ��ی
 ��@� دا	� آ� ه� "�در� "��H ا�� �� ا�3 ���Q �:ا�� ���b" �� �"و_� R�� ت:�$

��عایH ا�1:ل ��Sاه
 ��د. ���8�ات ه�ر"��� ای!�د	
� در ایH دوران و ز"�ن و,p�Q T ه0 "�  �� Hای �7ار در ا��: �k ��A�� p"ا�C �Pاز دی 
�ا

� �
3���د� آ�� 
�3�ا"�ش آ�د، و,p�Q T �1د �� ����ی� "� ��ا 
�#�ی H�, در .
	�� �kد�
ا�3��� "$�:ت @��� "�C�� �1 او>�ت�
 و �	�


��� .

 از ایp�C H ه��$� �� را��Q رخ ���  دهb� #�د��د. ��	 �" Hاری_� p�C از 
b� درد�C�� ا�� H��" ز دارد�����زاد� آ� �� ��@� زی�د  

� او آ�دآ�ن �_رگ �� ه0 دا	�� ��	
، "��H ا�� ?kا .

 ا���ا�Q آ��3 آ����زاد @
ی
 از "�در ; . ��@�	�د آ� "�در ���ا 
��� �� aدر واآ� ���

� "� 	�د آ� "�در ��1� �� از a�5 	�د و H��" ��Q ا�� ا	����C�� ��b,و Hای .
���� ��
از� آ�7F �3ا��$�� او ه0 ���8� آ�
 و �� ا

3���د� 	�د. ���@ �m���Sرد. در /��H و,H��" ���b ا��، ��  را��Q از 

�Cا jQ 
��8�ات @��� آ� j5 از و,p�Q T در ?��� �� و@�د "� ?ی� p����1 از ز��ن ��k �� د���5
ا "�  آ��
 و �1د	�ن را آ�� ����د �� �jX آ��

�
 از و,p�Q T رb� �kد�
 "��H ا�� ��@� وی�v ا� �� ��ه� �1د واز 7k	�� @7اب "�  �#���
. در �Q H�Cل، ����ر� از ز��ن آ� از ا�3��� �" �

� ا�3�د�k در ?��� �� و@�د ?"
� ا�� ���	Aدر ا �ن را آ�	 �k
���زاد	�ن ����
 �� jQ در"�H��/ �b<وا �ن و>�� آ

. ��mه� آ�دن و �1
ی���

�ا� در"�ن ا�3�د� .
	�� �
� �3_ی�� 3���د� آ��m�
، از �
ارد "� ��ا�
 از زای��ن ��ی
 �� ی� "�qfS در ایH ز"���ا����Q در 3�د و@�د b� �k

�دk�� ��	7k ��b,و �� ����7 ��$�� و��X� �1د را �� ��Cان "�در و"�ا@b� آ�د �� "�در �� آ�� روان در"��� و "$�ور� و ��k دارودر"��د و �� 

.
ه��� ا�!�م ده


● "�در�_رگ ه� ی�ر� آ��

�� ��	7k ل�b3 �C���@ا cروا� �XQ ا��، "�در را در H��" �
	 
����زه�� ی� ��زاد ��ز� "��H�� cرو� روا� 
� "$�p رو�� رو آ�
 و ��Q "�  ��ا

�دش و �Xk ��Q و�k �� یk ،ا� ��ه0 ��دن�� ��3�[� آ�� ���
 7kا	�� و ?� ��A�� ر و "�در
5

�k ا"�وز آ� آ��� ا��Xق "�  ا�3��5
اآ��
. در ز �Pی
�


�k آ��
، ����ر� از "�دران و 5��_دی� �� ?��� ز � s" در ��Q �1د و ی� Hی
�
یH �1دزوج ه� �� وا�
ران @�ان "��H ا�� از ��Qی� ه� و آ�� ه�� وا


 و ه��H ا"� ��k ایH دور� را ;�>� ��$�
از� آ��3 ���1ردار �3��� و ��S "�  آ�
. ��k ��Q آ���� آ� �1��اد� ودر "�ا>#� از ��زاد	�ن �� ا

 ���Q در Hای .
����
 هH��" 0 ا��، از ?��� ��i,�� آ�� �ا�� آ� �XQ ار�#�;�ت ا@���p#< �C از دوراندو����$�ن را در "!�ورت �1د دار


ار� از ��زاد و در "��ن 7kا	�H ا����Qت �� ای�P�
 از زای��ن��ردار� و ه��اه� �1��اد� و دو���ن در b� �kد��� از ا��: �� ا�3�k� @ اد در�H ا3

.
�� دا	��  ��	A�" ai� 
�"�  ��ا

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=268405
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�f از زا��8ن �s�"'�0 و

�درد، درد 	��� و �L 
���وز درده�ی� "��..�
. اj5 . F از زای��ن در ز��ن دی

�� از ا��: �� ایH درده� ���� ا�� "�دران ���ت زی� را�k� @ ا��"� 	�د. �

:
"�رد ��@� >�ار ده�

� را�L �
 ا�� و 3$�ر وارد� ��X" زاد���دن L p8� ا��ا���Xد� از ?�Fش �

.
�L �" 0L

� ا�� "�دران ه��Pم ��bی� �5	N و ی� ��bی� �#�س ��زاد، �� @�� 01���

.
���$�� �S� زاد رو����� ای���د� ��Lر �Q ن در
	

�a زی� د�� �1د >�ار ده�
 و ه�k_ >�ز�� Nی �ً��Q زاد��ه��Pم 	�� دادن 

.
��$��د� و 01 ��

� از دی�R�� ��5 �1د را Nی ،��L اف�s��دن �Lدd در و,��b ای���د� ��ا� �Lهa اL p8� م�Pه�.
�� و رو� /��ر�5ی� ی� 5 � >�ار ده�P

.
��L م��Q را dد�L و ���$� ����زاد، ��Lر وان رو� زا H��	 م�Pه�

.
��L 01 ه�� �1د را���، زا�L ��Q���دن �� ��زاد، �� @�� 01 	
ن از L �#s] م�Pه�

�	 �" p]�X" ن ر��ط ه� و
�م 	� �C�� در دوران ��ردار� �
	 `	��ضاز ?�!�ی� L� ه�ر"�ن ه�� �b" در ��	7k از a�� ن��
، j5 از زای��ن ز�


 در �Lهa ایH ?��. ه����ت زی� "� ��ا �� �@�� .
��ار دار< ��L ات و�i3 ن��� �k
� وا>T 	�د.?��. دیA�" �

�د� و ی�� از ?��� رL ز�� ��L �5ه� را 
�د� 	�ء را��ا� ��دا	�H ا	��� ����L از رو� ز"�H ا��
ا ��یL 01 ه� را���ار داد. ��j زا< ��Pاز دی �ا @ ��

Q H. در ای�	دا�� H�"ء را از رو� ز�	 ،
�
� و ه���]�ر L� زا��ه� [�ف "� 	��$L ��� @ ��L،��	دن ا�L 
�� "�ه�l� ه�� ران ��ا� � ��

�� وارد "� 	�د.��L 3$�ر ��L ه�� �l"�ه� �و � 
���k �" ار�"�رد ا���Xد� >


ن ?ن ا�� و ���� ا�� �� @�� ا���Xد� از د�� و�$L از ���L دادن ا	��، هp دادن ���Q ا���.
���P� ار��، �5ه� "�رد ا���Xد� >�L 

3 �S� �� د� از د�� �1د�Xا�� �� j�� و �

ن از ��S ��ی
 ا��
ا �� 5� � �1ا��	 
�ا� � ��.
	 
$�ر ?ورد� و از @� � �

�ار داد� و ��< ��@ N�1د را در ی ��L ا ران و
� [�ف ا�� �� "�	�H وارد و ی� از��ا� ��ار 	
ن ی� ��5د� 	
ن از "�	�H، ا���L �L ���Q در j

.
?ن �1رج 	

�b�X	 ر����

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131513
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"'�1X �� زوa( �D >10	 ��h دار ,	ن دار�	

� "�در و�) �P "�Q .<ا�C �� ��Au� �m�وی_ی� >#p از ��ردار� از 

�د در "�ا>#���� ��
ا	�� ا��.X�" وی_ی� Hی����" (H��@

�ضb" در   
"� ده� رخ   � #<  �ٔ"���� 
ون �  �L ��رداری��ی�  ـ 

.
� ه���[1 Hی��$��

) 
��1���� "��@� ��ردار� �1د "� 	� ��Lا �L �"�P٢ �� ١ـ ه�

:#<  H��@  �C�S� 
�k) ;��ب C�<  H��او  T[< ز  ا   j5  ��Xه

از ����ر�   Hای�����  ،
�� �"  _��  H��@  . < و   �
	  p��$�

�فf"  
���"  �#fC  0����  qی�i� از   ���P$�5 رو	��� 

.
��	 ��� T<وا �A�" ز"�ن Hدر ای ،N���3
ا��

� را�Au� Hی��$�� �▪ "$�ور� >#p از ��ردار� �� �f1ص در "�ارد زی

� "�در و @��H دارد و >]�b ��[�� "� 	�د:�

����ن،١���ه�� �ع، ] دی���،  "�در،   �#;  H"_" ����ری���   (

����ر� ���و�9
، ����ر�  ،
���3 ه�#� ����ری���   ،��� L ر�����

ری��، ����ر� > #�

٢p��3  ،�#fC �ٔ���  q9ـ�iـ� "ـ�درزاد�:  ژ�ـ����  �ـ��ـ�ری���   (

) jL�� �� ر���� ،���R�� ،ر�����LTay sacks)


ر٣S" "�اد �د ����Cا ��ف ا��p و د�1���ت �f" (

) ازدواج �3"� ��

�� از ��ردار�4�P$�5 ���	د� از رو�Xا�� ،�b@را ci� (

) ������� "�s]� و 	8 � :'

aS� در   �L  j���L �f1ص   ��  ��	_5 �ف Q  H� F�	  -

��زادان، رادی���ژ� و  ،���XCICU.
��L �" ر�L 


 3 _ات���ض "�اد 	����ی� "�b" در �L ��b�] _Lا��ان "kر�L -

 �ٔb	ا ،���Lرادی�ا ،��? ����:Q ،H�P��X.
�� ه����F و 

�ان "��;Z رو���ی� L� در ���س �� ?aL �3 ه� ی� ?ب ?��دٔ�kر�L -

.
/�� ه���

) �Cدات �1ص 7Fای� ی� �Lر�٧


 ���k �1ار� [�ف��- ��rb رژی���� 7Fای� �1ص "�

����ن، 5�� اL:"���، دی��� ��ردار�، ��و���
 ه����� ا3_ای�C aار,� "�C�� �L 
��5 ��م،- /�>� 	
ی �P "�Q ،ت زای��نR:�13 #��، ا�#"

�م و ��iیH��@ q "� 	�د.� ���_اریH، زای��ن 5


 �� ا	���ی� fC#� ی� 5��1ر� fC#�، ا�3�د�k ی� ��ی��ز��- ����ری��� روا�� �1ص "�

) وا�������Lن:٨

 �� p<ا
Q N1��1!� و �� 
���" �
��� از ��ردار� دا	�� ��	
. �� C:و� در��٣[�� "� 	�د j5 از �_ریZ وا��L��� وی�و�� ز�k� @ ��" 


م و@�د �P "�Q ا;����ن د>�p]�Q Z 	�د.C ه� "� ��ی�� از H�Lوا Hای Zم �_ری�Pه�

www.takbook.com



٩�!1���Fن و �" � �? 
���� ��fSص ��rb ����ری��� وی�و�� "��XC د�Q ���ری���� (

��
 C#�ر��
 از "��ffSن ����ری��� ز��L �" �L�ن، "��ffSن دا�ffS�" ،� 1ن ����ری��� �Lد�Lن وـ 5_	���� L� در "$�ورٔ� >#p از ��ردار� 	

5_	��ن �1��اد�


 ه� دو در "$�ورٔ� >#p ا�
 �l� دار 	
ن را دارf< �L �@زم ا�� زوR ص در ازدواج �3"� � وـ در ����ر� از "�ارد�f1 �� 
��L �L�ز ��ردار� 	

.Nدی_����iٔ� ����ر� ژ����� در ه� یN از زو@�H و ی� �1��ادٔ� 

�ر�� i��� p"�Lٔ� ;#�، "�"�ی�، ا@����C و �1��اد�k ا�� و "� p"�	 از ��ردار� p#< ا�� "$�ور� H��٣٠.
 د>�i� �� ی����C ;�ل ��$


 و در ایH ز"��� ��� _5	N ا���Cد p"�L دا	�� ��	�
 زی�ا ;#�i�is� Zتزو@�H "� ��ی�� ا;:�Cت را �� ;�ر p"�L و د>�Z در ا���1ر _5	7P� Nار

 ���� �L �
	 ���A٣٠.
��L �" �Lدر��� ذ �اد� را ���
 در �1���iیq ز"�ن �� �ٔi��� ن��% ز

�� t�; ا��س دو Hای �� "� 7kارد. ��Au� �P "�Q 
"��5 �� ��� �X�; ������ C#�ر��
 از :▪ �H "�در در دوا[1�5 �

١ H� (١4 �� ١٩ �L �P��� ١٣ Hای��و� ��$�� ا�� و ����k Hدر ای ����و� ��� رخ "� ده
. ا���Qل ?k Hه� در ای
��� pL %�� زاد�� 
��� c1

��زاد� در ایH ز"�ن ��$�� ا��. ه���]�ر ا���Qل  �
ودی� ر	
، زای��ن زودرس، و "�گ و "�s".ا�� ��و� ��$�k Hدر ای _��3$�ر �1ن ��ردار� 

٢ �R�� H� (٣4 ود
Q �L ا� "١٠ ��ل�� ���$�� ��,�i� ن���و� از زk Hای 
�/ �$�ور� >#p ازدر[
 �P "�Q ه� را �� �1د ا�f�1ص "� ده
. ه

�و� ��$�� "� 	�د.k Hارض "�"�ی� و @���� در ای�C �"ا 
���ردار� دار

�راه�، اR:�1ت زای��� �X@ ،د� زای�����ن، زای��ن زودرس،"�Lن، دی���، د�����������ل و ��ه�!�ری���ا���Qل ه�� ��5 �ن، /�
 > �ی�، "�گ و "�

�و"�ز"� ��_ �� ا3_اL ��F تR:�1ا �rb� ه���]�ر .
�و"�ز"� ا3_ایa "� ی��L تR:�1و ا ����@ 
��club footیH� a "�در ��$�� "� 	�د "�

��) و ����ری��� > #�#�/�5)

��L ����� از ��ردار� ا���Xد� �k� @ ���	از رو �L ردار��� H� ������٠٠
 روزا�� ��[�� "� 	�د ���م �1�� .
��L ف�f" N���3
�م ا��kو���" 

 �� H��@ در �#fC �ٔ�����ه�!�ری���  ����ز >]�b �� ایH دارو از ٧٢ای�L Hر 1] ��#� "�هٔ� اول ��ردار�٣ "�� >#p از ��ردار� �� ٣% �Lهa "� ی��
. ا


	�� �"

���"�#T : ��ر���� ای�ا���ن ا���ا

http://vista.ir/?view=article&id=279331

"'�1X ه�� ; ا�# �� ز��ن ��ردار

3�د ��ردار �i� � Z#; 

ا>p ه$� ���ان ?ب در روز ��یQ �P "�Q در ز"�ن


�1اه�  �����  H��@ `�s] 7ای�F �"����  �� ��ردار  ز��ن  �ف 	�د. f"


، در دوران ��ردار� ��� L� وزن ;#��b دار��L Hای��� ١٠دا	� ����  ١4

 
�� L� /�ق ه���
 ��ی��L و � �L٩ �� ٨ �FR اد� �L �'١ �� ١4 �L � و ا3

 ���ا� ر	
 و ��"�٧40ا,�3� وزن دا	�� ��	�
. ه�H��l روزا� H�Kو���م 5k 

��غ، 	�" 0S� ،�	�k اوان در�
ار 3i" �� H�Kو��5 �L ز ا��������ج "�رد 
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�ژ���"� و اk ا� ای!�د�و 3�?ود� ه�� ?ن و@�د دارد؛ ه�H��l یN زن ��ردار �

���ه�
ار��� و ی
 ا��.L ،����$��ف f" �3 و�L از�
���� �� ا/ 
���ز"�

،�!�k�� �� از �P "�Q 09:C دا��� L� ه��ا�  ی��  
�k را C�<  ��1��

.������HP و ا��Qس �����P در ���5 ، 0�	 ��اغ، درد زیXع، ا�����

�i��� ،دی��� ،���1 0L ،> #�، 3$�ر �1ن ���ا� �� ����ری���رداری��� ه�

H�, �_ی����زاد و �1 ����زادان ># �، 0L وز 
زای��ن زودرس، ���1� در ر	

 �P "�Q ا�� و ;�ل دوران �[1�5 �P "�Q را �P "�Q�٠ روز (٢٨٠� ه�X�) ا�� L� ایH دوران �� �� دور� �� "�ه� >��0��i� p ا�� L� ه

�یi� H]�� در �� "�$�� ������� اول و 3$�ر �1ن ,�H ��ردار� در �� "��یN از ایH �� >��� دارا� ����ری��� �1ص �1د ه���
 �� ��Cان 

.
�L �" ا
�5 ���م ��mه

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82248

"'�1X ه�� Kزم 20: دوران ,�1ده#


 �XLی� ��	
 و١Q �� 
��3 "�ی�bت "�در ��یf" ده� "�_ان�) در ز"�ن 	�

 p<ا
Q٧ - ٨�#��
م �7F p�sای� C و در [�رت 
���ان در روز ?ب ���	� 

 ��� روزا�	 �٣ - ��.
�	��� ����ان 	� 

�ف٢f" از j5) 
�ف 	�� داریf" �� �#�� p�s� م
C �L در [�ر�� (


 ?ن را �� ����. ����
) "� ��ا��L �" �l�5 ع، دل درد و دل��س ���Qا

.
��L Hی_Pی�@ ���"

� را٣�	 ���� �� ،p�s� 
Q از a�� ت�bف "�ی�f" ،
� دا	�� ��	�;�1 �� (

.
	 

د 	��� �1اهF `	�� aه�L �C�� �� � 
�L ���زی�د 

�pi��" ��	 ��	 �� ��1�X� Hا ای��ف 7Fاه�� ��Xخ ���ه�_ی
، زیf" از (

�د.L 

� را ��ا� ��زاد 	�� 3�اه0 �1اهb� ه�� ��Qرا���دد و "�@#�ت k �"

4��	 0b; ��ات زی�د� ��A�� زا ��دن %X� �0 ���ه�_ی
 زی�ا C:و� � L ��5ز و ،��ف ��f" ت) از�#@�" ��دن 	�L 0b;

�� و �� �� �L @�ی� �� ��	دا 

�د.L 
�ف 	�� را 3�اه0 �1اهf" �1ار از�ا"���ع 	�


 و '��L j�1 ن ه� را? p#< از �ً��Q ت���#Q ف�f" از p#< (ع،٢��b��ق C ،�"��ف 1f" ����/ H7اه�� ایF ف�
، j5 از [��L ض�C ر ?ب ?ن را�� 

.0�L �" ��]�� ��	 �� را ���ق رازی��� و زیC

�وpX 3 ،� L د��٢) در ;�ل روز ��Qً� از ٧� ،��Xb@ ،ش�������L#�ت، " ،�P���: ��ت 3�m���P و... ��ع "��� �Qو� وی��"�H «ث» �3 �@�k و �

.
��L د��Xا��
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، "�_ا٨�L �" �Xای �	ار�k ه�� ��Qرا���� از �k� @ در �L ���1 ai� ��ق رازی��� C:و� �C (.
�L �" زی�د _��ن 	�� را 


� ه��ا� �� ٩	 �
����ان ه�ی� ر tf�
 L� " �8� ا� از وی��"�١H >�	7F Zا�1ر� روHF "�یT (زی��ن) و ١) یN روز در "��ن ��L p�" ش������
د C 


.E و A، Cه�� ��
ن 	�� �� �� 

١٠�Q ،
�$�ی p3�F ر�P��#� و ا�; ��m� H�"ر از وی���	��ف "��� ه�� �f" ن از������ pf3 دن ) در�L p�" �� روز �1د را 
��
د "����١ "� ��اC 

.
��L وع�	

�ف ��ن ه�� �#١١f" و 
��"� �1د دا	�� ��	��
م ��داد� را در ��k دو و�k ،م
�k ���ف @�اf" (.
�����س دار را 3�ا"�ش 

١٢ ���Q در روز١) در ;�ل روز .�� N�1ردن ی :
�ب ا���p ا�P ��� را L� �k �"ی, Hو ای 
��L p�" ���5 �� .�� د
C �� �b@ا� 	�� را از "

 ���" ��
b" ه� و "�اد H�"وی�� �L 
��
 را �� �1;� دا	�� ��	�
 و �
ا�L �" ز��� �� ��L(���5) ?ند `[� �� Nدی_�ه� ��$�� در Rی� ه�� 

ه���.


 و @��. ا�� ی�د?ور ١٣���!�P� 7ای� �1دF �"����) ا���Xد� از p�C و 1�"� (�� ���5) را در ���Lان ا��C �� p�C ن �����ن از��	�یL 0� در ی�

.
����� "� دا�C ��i� ا��� ����r� د� از ?ن را�Xو ا�� 
��دL �" ای� ی�د��"��

١� p<ا
Q ا�� ���� H�Kو��� "�اد �Qو� 5s#" ٢) در �P"ب ا� ��د� و 	�� را٣ ��ر در ه�X� از "�ه� ا���Xد� 0��L، "�ه� ��	�ر از ا��
ه�� /


ن >�در �� ��� �L ور��
 و ا��
ه�� /�ب ,��L �" ���k� @ ب����
، از $�5��3 ا��L �" زی�د .
�����ان�1١ ?ن ه� ���� را �� �
ن "� ر�� 


� ا��.�X" ر���� �
Cه0، "��ن و ���
ون /� �	�k غ ی� ?ب�?ب "

�ف ��a از ١4f" �"ا ،
��L p�" ���Q j5 ا�� H�Kو���غ ��	�ر از 5" 0S� (ی�٣����� 	�د و ?ن �� ��ا ��]�� ��Xغ در ;�ل ه�" 0S� د زرد�
C 

�دد.k �"��ول ��� L دن�L �_��
 در "����#L

�ی H	�p ه0r را دارد و �
ا1��� �L ��S5 :"�L p�	 �� ان_�" ��غ �� ه" 0S� �
�X� ف�f" ��
،و�L ������C وی��"�H) ای!�د ) H����� �� � 


ارد.� ��ا	��

�3 ��ا� 	�� دادن را دا	��'١�L ژ���
 �� در ;�ل روز ا��L �i � �
�� را ����ر @�s#] �
Cغ)) و�" 0S� ،���5 ،��	) ���Kو��5 T���" 0ه ،
�	�� 

 ��L) ���/ T���"�1ر�، ١���" Z	�< (?ب "��� ٢ ��و وی��"�� (��
C ن ه�� �#�س دار ی������ه�
رات (L T���" و (p"�L دو��k د
C �_#� ه� و

.
	�� �
ه�) در ?ن ��sظ 	

١٧ �����k �	�k ،ج��X�1م، ا� �P��3 �@�k ،��:k ،.�� ،س، "�ز�����دو، �3
ق، ?k p�" در) "�اد� ��	 �و � 
و... ��	�ر از 0����5 ه���

.
��L �" ����#�د� ��یT در دوران ��iه� N�L 	�ی�

١٨.

 �� @7ب ?هH را ا3_ایa ده��L د��Xا�� ����) ه��ا� �k	� ه� ?ب 

�3��N ا�١٩ 
�ا� �Lدd 	�� "���ع ا��، ��	�ر از ا��� �P��� Nاز ی p#< �� �L �_�/ ،ج��X0) ا�L �C��� (/�_� L� در [�رت �L#�د، 

��"� �1د ?ن را دا	�� ��	���ایH �� ���م �1�0 ه� ��[�� "� 	�د L� در ����� (
�1�� "� ده!


"�#T : ��ی� ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=294570

"2'ع دوران ��ردار�
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��8�ات ه�ر"�� �� >��p ا@���ب ا��. C � ?ن �� �1;�F ع دوران ��ردار� ����ر� از او>�ت���Hای �� � ��i" را� ��دوران ��ردار� ا��، �� pدراوای ��


ار� ?ب و �1ردنا�1:ل ����H و "
ارا �� ?ن ا��. ی�� از راه��ی� آ� ���1 از �1����� ��ردار �5
ا آ�د�i" ن
�	��
 ایH ا�� آ� روز را �� �ا


ار� 7Fا� آ0b; 0 و ��#�� �� "_� "�p �����ی���� 	�ر 	�وع آ��
 �� آ�� 7Fا >#p از �1رi"���Q و 
	�� �

� ر��b" �� �S� ن از
ج 	

� ا�� .A�" T<�1 از "�ا������ �kزدار ��_ در �
�	���ف f" .
���ع را ����H ده

� _���� ���ع �Q ل�Q H�C �1ردار ا�� و در��ف 7Fا در ز"�ن ��ردار� از اه��� �1[� �f" ن�/�" p�C ن? 
, ��فf" ،��ی�� از راه ،
آ�

�" ����1�0 ��ردار �� ��@� �� �! H��lا��. ه� �0 �� ���ار ��$�!Q 07اه�� آF�" او �� �
 7Fاه�ی� را آ� ��$��
ی
��ا$� �� ��� آ��Aو ا 
���ز

 �C�� ����ك را 7Qف آ�
. ا[�7F Rاه�� 5� ادوی�، /�ب و 5s" 7اه��F و 
�ف آ�f" 
��ی� ��$�� "����ع دارs�.
��	

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6385

"2'ع دوران ��ردار�

��>��p ا@���ب ا��. C � ?ن �� �1;�F ع دوران ��ردار� ����ر� از او>�ت���

��8�ات ه�ر"��� در اوایp دوران ��ردار� ا��، ���� را� "��i � �� ایH ا�1:ل�

��1 از �1�0 ه�� ��ردار �5
ا� �L �9ارا �� ?ن ا��. ی�� از را� ه�
����H و "


ار� 7Fا�i" ار� ?ب و �1ردن
i" ن
�	��
 ایH ا�� L� روز را �� ��د� اL


 �� 7F ��Lا��L وع�0b; 0L و ��#�ً� �� "_� "�p �����ی� ه�� 	�ر 	

H���� ع را��� ���Q و 
	�� �

� ر��b" �� �S� ن از
>#p از �1رج 	

� ا��. /�نA�" T<�1 از "�ا��� ه�� �kزدار ��_ در �
�	���ف f" .
ده

�ف 7Fا در ز"�ن ��ردار� از اه��� �1[� ���1ردار ا�� و در �Q H�Cلf"

�ف 7Fاه��f" را� ه�،  از  ی��   ،
�L �"  p�C ن?  
,  ��  _�� ���ع   ���Q

���!�  ��  �@��  �� ��ردار   0��1  H��lا��. ه�  ��$�� �ار ��  ��  0!Q 0L


ی
 ���ع$� �� ����L �Aو ا 
�� �� او "� ��ز�$�� �L 7اه��9 راF 
�"� ��ا


. ا[�7F Rًاه�� 5� ادوی�، /�ب�L 7فQ را d�s" 7اه��F و 
�L ف�f" 
�دار

.
��	 �" ��$�� Nی�s� �C�� �� �و 5

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=12061
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"2'ع دوران ��ردار�


 �]�ر	�� �" Tی�	ی�ت ��	اغ از �Xع و ا����� �P "�Q اول ����در ;�ل 

) �Pر"�ه��ود /
Q �� د و�	وع "� �'١"$qS از /��ر ه�X� ��ردار� 	

ه�X�) ادا"� "� ی��
. در �P "�Q اول �1�0 ه�� @�ان ��$�� ا�� و در


ت ?ن در [#` ��$�� ا��	 Rً��b" .د�	ار "� ��� �
b� ه�� �P "�Q

.
و�� �kه� در ;�ل روز ��_ ادا"� "� ی��

 در[
 ز��ن �Q" � و@�د دارد C#�رت ا�� از4٠-����٨٠ر� [#�Psه� L� در 

�اغ L� Rً��b" در Xون ا��

�٣��ع ه��ا� ی� ��L �" وز�� �P"�Q اول �ه�" 

ا	���ی�،  ��  ،�P��1 p�#< از  �$�ن ه�   ���ی  �� ا��   H��" ���ع 

��1 از ز��ن در� ��#��!�k��i 1 �L ، و اR:�1ت �1اب ه��ا� ��	
 ا�

�اغXا�� .
��دk �" :�#" اغ�Xع و ا����� �. �	ت �C�� ی� �fC T<�"

� از @� �j5٣ از Pدی p"ا�C از �	�� "�ه� اول H��" �P "�Q ا�� 


ی��� و... ��	
 از ایH رو Rزم��ا� ادرار�، ?�5!" ���XC ،اد رود�
��ا

.
ا�� "�ا>#� ��$��� �p�b ?ی


b��" ره����L�3 H���
� ا�� و$��1[� ��ا� ?ن k_ارش  � C �L 
�/�
� 	�"p:���ع در دوران ��ردار� ه��L

�و�9
 و �� 5��Lر�   ،H�Kو��5  0�����8� در "�����  � b� H�"د وی���#�L :Nژی��
از� ـ �Cا"p �3_ی��ا از   a��  `	��HCGدر ���8�  ،(�X@ ه�ر"�ن)


�-رود� ا�.b" ژ����3_ی�

��ـ ��L�3ره�� روا��، ه�!�

�Aو ار �Pه��3 p"ا�C ـ

�اغ در �P "�Q �� دو د��� ��د� و �
0��i� 0�1 "� 	�د.Xع و ا�����

�اغ ��د�: ��ی
 دا��� L� �� �Lهa زی�د وزن و ���8� زی�د و,T �78ی� ا� ه��اXع و ا����را�����ن (از د��▪ �
�� از ده��k� @ ر�m�" �� .���� �

.
�
ار �3�L "�اد 7Fای� را �P� دارi" �� و 
�
 ��Sر�دادن ?ب �
ن) ز��ن >�در

��� 
���ی
 و�� ا��Qس ���1	�ی� p"�L ��Qس را��Qدر ا�" �L ا�� Z3�" ر
i�
ا>p "� ر�
. اH�ffS�" . F روش● در"�ن: ��
رت ?Q �� ر�

�ف 7Fا �� "�_ان 0L و د�b3ت زf" ،از 

 ایH روش ه� C#�ر����L �" _داروی� را �!�ی��F ه��H���1��ف �����ی� ی� ��ن ���1ر� >#p از �f" ،ی�د

�ف 7Fاه���9� ��وزf" ه�_ از�5 ،�P "�Q اغ�Xع و ا����وز ��
ن در ;� ��$Lاب، دراز�S�1از ر.
���ی �" 
�یN ی� �$
یs� 09 را:C 

�د� زای�، "�گ ��زاد و زای��ن ز" ،ci� وز�� �L 
��bت �$�ن "� ده�[" :�P "�Q ه��
"? �5 ●�P "�Q اغ را در�Xع و ا����� �L ����ودرس در ز


. و �� ;�
ا	�� ا� �P "�Q اغ در ز"�ن�Xع و ا����� �L ا�� ����� از ز��L 
��د� اL ���!�Hی���#� �� ��ی ����� �P "�Q ��ر 	�XP ?ور� ��

.
�دار

�� وR�; ،اغ ه�� "���وب�X[�رت ا�� �ن �? ����اغ ه�� �
�P "�Q 0�1: ���ر ������ اوXدر ● ا�� R��b") ا�� 
 ه�X� �P "�Q) و�-٨ 	
ی
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 p�" �,ار�C دد و�k ����� ا�� L�  R��b"	qS ����ر ��k_ی� "� 	�د در ����ر���ن ����Q Hوای ����Lرا�����ن، ه���
�Lهa وزن، ده�

��ر� و �kه� او>�ت "$�:ت @
� روا�� را 	�"p "� 	�د.��L ی#��� و

�ا� ه� p"�L ل�Q ح�
ن در ����ر���ن در یN ا;�ق ?رام، "�bی�� �3_ی�� و 		 ���ل● در"�ن: �����L ،ن? pQ �� N�L و ���� "$�p روا�k�

�دن 7Fا از ;�یZ �1را�L، داروه���
� ���� � دری��3 b" �Qا��اغ ی� ?رام �aS ه�� ":ی0، "$�ور�����Q 09:C و وزن روزا��، ا��Xا��
, �


ار 0L اi" �� ه�� "���وب �
Cو 
���ی
 ��ی p�s� 7ا راF ���
 ?ب "��� وروا��، �� "�s ای��� "�ی� ��ا��ز 7Fاه�� N$1 و زوده0r و "�ی�bت "�

/�� و 	�� ا���Xد� ���د.

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=109088

#HI��J در ز��ن :-'� #g�1"

�P "�Q در ز"�ن 
ن � ی�  از ���5 [�رت  
ن >��� ه�� 	 ���� ?ی�   ●

;#��b ا��؟


ود Q 0 درm�"����f� ���5 �kرت ��� ه�� �� .�ًb[< ▪٧٠� "�Q ن��% از ز

��� ه� >�ار Hض ای�b" در ��$�� 
��� آ� ���5 ���� دار��دی
� "� 	�د. ز

�� ه�، و�k �R��  ،���� ،R��  .�� در ��ا�Q دور �$�� ��� ه�   Hای .
�دار

�" را  [�رت   ���" ی�  [�رت   �� �kه�  و   
��	  �"  �
دی  ���$�5

��
 (و��	 �" �
���� ه� آ� �P "�Q ���"" �ً"��C" �1ا Hای .
���	�5

��� آ �?��� ی� ":��� [? �� C م��chloasma or melasmaH��" ا�� [

�ض ��ر ?��3ب >�ارb" در �ن آ
� >��� ه�� �Pو دی �C�� �Qا��ا�� در 

.
��	 �" �
 و �� ه� �P "�Q وا,` ���	 �
دی

��Q����ك ���5ن، آ� "� ی� �1ل، "ps ز01 ه�، ���5 دور  ،Hای �C:و� �

� زی� �p8 و�m�) 
��ض ا[]��ك >�ار دارb" در �از ���5 آ �Qا������ �، و 

�����P�5�ه��  �ًQ:[]ا ی�   ��  ����  �P "�Q ز"�ن  در  ران)   ��آ$�

)Hypertigmanted��<�" aاز ا3_ای �	����8�ات � Hم ای��� .
��	 �" (

	����H در �
ن ا��. ":��H "�د� ا� ا�� آ� ر�z "�، ���5 و /$0 از ?ن :" 
�����5 ��ف /�
 "�� j5(و �� ,�ر) �� �k�� "� 	�د. ��

;�
ا�� ه���Pl آ�"ً: �P���8�ات ر� Hن ای��
 در ��rb از ز�/ �
.از �P "�Q از ��H "� رود، ه��	 ����ف 

�� رو� 	�0 /���؟�� c1 ●


" ی� Linea Nigraایc1 H آ� "c1 ����" ی� �X� c1" ه��ن T<د در وا�	 �" �
� ا�� آ� �]�ر ;#��b از ���R 	�0 و زی� ?�Linea Alba�� ��P �1ا

�� �
�� ;#��b �� ر�z ���5 ��د� و دی�Q دارد و در �ادا" ���C ان�S0 و ا���	�5ی���  ���<���� .#� �C�� H��:" 
���� aد. ا3_ای�	 �
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��_ در ��$�� "�ارد /�
 "�� j5 از زای��ن ر�z ># � �1د را �� c1 Hد. ای�	 �" c1 Hن ای
	.
ز "� ی��

�� از ����k ���5 در ز"�ن �P "�Q /� "� ��ان آ�د؟�k� @ ا��� ●

"�Q ن ?ن در ز"�ن
�
ا>p ر��Q �� ا��� ���ف "� 	�د و;�
 از زای��ن �b� Rً��b" ���5 �k� �P "� ��ان ��[�� ه�� زی� را ���ر ���:��

��
اP��ض ?��3ب ���8�ات رb" در H�3�k ار�< ����� ����ر "�0 ا�� زی H��3ب ��▪ دور� از ?��3ب: ای? 
 ه� را �$
ی
 "� آ�
. ��b آ��
 از ی� ,


 ��fرت روزا�� ا���Xد� آ��
. (٣٠ ?ن �m3�s" SPF ای!�د "� آ�
 و UVB و t�;UVA و��T آ� در "p��i ه� دو ��ع ا	b� ه�� 	�� �SPF ی� ��$�

�$�ن �b	ا p��i" از ���5 در �m3�s" را در ���
 ?��3ب�f1[��� از آ�م ه�� ,
 ?��3ب ا�� آ� >
رت ?, �#b@ رو� Rً��b" د
C Hای .
 "� ده

 ��Q �kا��.) ا ��$�� �m3�s" رت
< �
�$�ن ده� 
	�� ��kد ?ن �_ر
C �/ �
� ا�� و ه	 ��	��
 ��ی
 از ,
 ?��3ب	�#�ه�ا ?����3 ه0 


 ��a از ی� ��ر ��
 "� ��ا��در روز ه0 ا���Xد� آ��
.ا���Xد� آ�د و در [�ر���� �����C را ���ون از "�_ل "� 7kرا

���
ن ,
 ?��3ب را �� ����" 

اری
 از �1�� �1رج 	�ی
 ��b آ��� �"���� �kا ��Q ،T<در وا
�ون "� روی�� �kا .
"� رو��H ه� روز [#��sن �#
یp آ��

�H�3 در "k ار�
ت >" 

 ?��3ب از آ:� �#� دار ه0 ا���Xد� آ��
. ه��b� H��l آ��, ��ض ��ر ?��3ب را ��یC �C�� H�� �v:و� �b٢ [#` و ١٠
b� 

.
از ��� آ�هa ده�


ناز آ�م ه� و ���_ آ��
� ه�� ����5 ":ی0 ا���Xد� آ��
. از ���ر ��دن آ�م ه�ی� آ� �����5ن	 ��
� �C�� ا��ی� "� آ��
 �1ددار� آ��
 زیs� را 

.
��	 �" �k���


 از زای��نb� ●


 از زای��ن ه� 0� �m3�s" ���5 �1د از ��ر ?��3ب ادا"� ده�
. در ��$�� "�ارد، ����k هb����� در"��Plون ه�
�� ��@�د ?"
� �� ?ه���P و �


اد آ�� از ز��ن، داروه�� ,
 ��ردار� آ� �Qوb� در �آ �	دا �@�� 

. ا"� ��ی��ف "� 	�;��(�P "�Q 
�ص ه�� ,< ��m�) 
� ا���وژن ه���

���� 
	�� �
��را�Q آ�� 
Q ���5 در �k�
. در [�ر���� ���
 �#. ای!�د آ �?��� 	����� از ��ردار� ���ر"� ��ا�k� @ ا��� ��Pا�� روش دی 

رود.

/�
 "�� از زای��ن، ��� ه�� ���� ه���lن و@�د دا	�� ��	�
 "� ��ان از آ �	7k از 
b� �kا�ورآ���ن (آ
� ه��m� ���5 �
�م ه�� رو	H آ��

) H�9�����
) و ی� ی� دارو� "�,�Q �bو� ��� k �آ���� ا��
�rb�Retin-A از ا��اع ?ن ,
 ?��3ب ه0 در �1د دار�m�) و ی� داروه�� �1راآ� 

�ا� 	�� داروه�� ��آ�#� ��sی_ "� � Rً���Qا 
�ا@b� آ��" ���5 qfS�" �� �kد. ا���Cا���Xد� آ�� 
�#�ی
 ا���mر دا	�� ��	� ��#�آ�
. ا

.
�ی�P� �!���

�د� H�� ا� از�� ���5 H�ffS�" ،در��ن ��� ه� از ��_ر ا���Xد� "� آ��
 و�� ایHدر"�ن "��H ا�� /�
یH "�� ;�ل ��$
. (در ��rb "�ارد 

b� در ;�ل در"�ن و 

، "�m3�s در "p��i ا	b� �1ر	�	�� �/ �
 از ?ن ���� ا� ����Q ا�� آ� ��ی
 �� ?ن ��@�در"�ن >
م اول ����.) در"�ن ه

��"� داری
 دو��ر� �� �3[ � آ���ه� �Q" � 	�ی
 p#< �ً��Q ا�� "� ده�
 و ی� ��	 �k.ا�	دا�	م در"�ن �� 5_�!��� دارو و ی� ا�k ��ف هf" ز

.
"$�رت آ��

�� ا� از ی� ����ر� ه���
؟�$���� ه�  Hی� ای? ●

 �Pن ���5 ی� دی�;�� ��m��ایH در [�ر���� ه��ا���rb از ���8�ات ر�H��" ���5 z ا�� C:��9 از ����ر� ه�� ����5 ���� ،
"$�:ت ��	�

�	 ،z��ی_� و@�د دا	� و ی� "��@� ���8� ر��"_� و ی� �1< ،�����Q ،���5 درد z���8� ر� ���� 

ی	 

از� �1�� آ� از >#p دا	�� ای�p ی� ا

.
�ا@b� آ��" ���5 qfS�"

�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242428
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�f از زا��8ن #(��


ا	�� ��	
. از�
ام ��ایa اه��� �� ��L ا�� L� ����. ا��L وز�ا"


ا"� و �� ه0 �1ردن ایH ����. "�رد اه��� ���
ا� ،�<�/ ،�Pدی ���

��Cان یN ه��ا� ه��$�P، ����ر� از ا3�اد را ?زار "� ده
. �1رج 	
ن

�L ه0 دارد ��Pدی pیRد ��5��1ر� و �5 ��� ;#��b �1د، C:و� ��Q ام از
�ا

در �1�0 ه� ی�� از ا��اع 	�یT ?ن، �_رگ 	
ن 	�j5 0 از زای��ن ا��. ا"�

�F
Fد Nان ی��C �� 
���� L� ��Sاه �
��L ان�P��_ر�k 	�0، ?ن >
ره� 

.
��ان را "$�8ل ���ی�� Hذه ،�
?زارده�

ا"� /�ا j5 از زای��ن، 	�0 �_رگ "� 	�د؟ j5 از زای��ن "�ه�l� ه��

�1�� .
�
 و ���5 ا,��3 زی�د� ��>� "� "���	 �" p	 :ً"�L 0�	

�ی#ً� �� وزن a�5 از �P "�Q وi� د و�	ن "����. "� �$�ز��ن �� ایL H� وز

�$�ن �� ه0 "� �1رد و 	��$�ن
� .���� ��
 و��دk �"�زای���$�ن �

��� رود. ��

،�
5� از ��د 	 :ً"�L �L ���Lد�� p�" 0 در���	���5  �P "�Q ز"�ن

��5� از ��د، ی�#�ر� �1 N�Lد�� Hای ،�l� ن
"? ���
� "� 	�د و �� �� د�$L


� ا��$L و p	 ���5 ،از ��ردار� a�5 اول و ���Q �� �#��"� 	�د و 

ز��ن  �1�� در  ���1	�ی�
 ا��.  �1�0 ه�  ��$�� �ا� �  �L  
�L �" �5
ا 


�k و 1]�;� �� ��م �$L �1 � زود د/�ر �P "�Q م�P0 ا�� و ���5 ه�L ���5 �������Rدر ?ن �1���5[�� ا �L د�	ی� "� �ا��

����� L� در ���1 ز��ن �1ش 	��j، ایH 1]�ط ا[ً: ای!�د �Qدر 
�L �" ا
�5 �[1 c1 ���Q 0�	�l� 0 و وزن�	ی_ �� Hای � 	�د، C:و� �

ه0 در �P "�Q H�Q ����ر "�0 ا��.


 ی� "�
 و �l� ه�� در	� ��� دار��L �" ا

، "� �ً�در "�درا�� L� ز"�ن �P "�Q ا,�3� وزن زی�د� �5��ً: �P "�Q دو > � را �$5 �� 7kا	�� ا

p��<��F ���b" �� Hای ���د و�k �" ار�< ���$�� a$L �s� 0د و ���5 ه�	رگ "� _� ��$�� 0�	���� 0�	 �b�#; م��k$� ��دن 3� 

���ز دارد. �و � ci3� ��b و �:ش ��$�

�د؟L 
● /� ��ی

� ا��. �1�0 ه�[1 �� ،
��زاد �1د را 	�� "� ده� �L ���دن و رژی7F 0ای� ��ا� ����اL ورزش�" ،
��� �" ��ی� L� از "$�p ا,�3� وزن ر

.
��L �_ری �"����ا� �Lهa وزن �1د �� _��
 در دوران 	��ده� ����ا

 0��1 Rً��b" ا�� و �A�" ام
��ده�، �1د در �Lهa وزن �1�0 ه� و ر��
ن �� ����. ا�	 ��#�
 �� وزن �1د'ه� j5 از ا���ده� "� ��ا�	 ��"

.
����
. ا�#�� در [�ر�� L� در 7Fا �1ردن زی�د� رو� ���در ز"�ن >#p از ��ردار� �

�� در 	��ده� ?��� 1  � وا �L 
���� 

 /� ��ی��L �" ���� L� دوران 	��ده� �1د را ����
امز�
 و ����. ا�رد 	�د و �� د/�ر ا,�3� وزن 	�


 ���� �Lر� L� ز��ن 	��د� ���1د را از د�� �
ه�
؟ ��5% ایH ��ال ایH ا�� L� ایH د��� از �1�0 ه�، �#�ی
 رژی7F 0ای� ���P� �S� و �X�

���� در 	��ده� ?��� ا�1:ل ای!�د 	�د و  �� 

ا"$�ن �� ه�S� 0رد ایH ا�� L�دا	�H یN رژی7F 0ای� "���. ��ی
 ا�!�م �
ه�� وزن و ����. ا

��ب و / �5 �	�k ی�� و��ف /��j و ��	��� و 	�f" و از 
��L د��Xب ا���/ 0L 7ای�F 0در رژی0از رژی 
��L �b� و 
��L _ه���ب 5/ �#���ت 5

.
���!�P� ب�/ 0L ت���#��ب و / 0L �	�k ت �#�س دار و:F ،اوان�روز"�� �1د "��� و �#_� 3
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 در ایH دو���1�0 ه�� /�ق "� ��ا 
�$�ن "� ده 

ی@ �b��[" Nی� ی��� �L 
���ف 	��ی��، 	�:ت و 7Fاه��@��. ا�� �
اf" aه�L �� ران


. در �Q H�Cل ��L N�L ن�$��� �� �Lهa وز,�Q�4 ،���ا� ره�ی� از ا,�3� وزن �1�0 ه��� د>�i� ��5د� رو� روزا� ��A�" م�k ،��Xروز در ه

��1 ورزش � 

 ��ی��	 �X� 0 و�s" 0�	 �
�$L و �
	 p	 ه�� �lه��" �L Hا� ای�
� را ا�!�م داد.	��د� ا��. ��ه�� �1ص و ���ار 	�

��L ه�� ورز	�:Q ا��● �5$���ده�ی� �


 از ����Lت را �� �� ��� ١٠ا��
ا "� ��اQ اد
b� j�� و 
��L وع�	 ���� ���L در هQ ا�٢٠�� 
����L ه�� "�X �S "� ��اQ .
�������ی� �


 و ��$�
 و �� زا��L 

 ?ر�� د�� /� را � ���
. "�ً: "� ��ا���k ف [�رت

 و ��j ای�L Hر را ��ر��
ن �� ایH ه������ p��i" ��5 را�� ���


� ا��. ��L N�L 0 ����ر�	 �#��@ �Qا����Lت "�زون، ��Lد�� "p��i ا�!�م ده�
. ای�L Hر �� �f1ص در ��iی� Q ،��	 ی� /�ن��	ورز

� در �Lهa وزن �� ای!�د رو�Q� �1ب و �:"� رو�Au� �
 C:و� ��
.���5ی� و دوی
ن ?رام، "� ��ا�L N�L ده��ان "�دران در دوران 	�

� ا,�3� وزن �1د� 
��
 از زای��ن ���اb� ��" a	 ض�C در �L �����ی#ً� در ��i�isت �$�ن داد� ا��، زi� ،
��L �# F ١ �� ١٠4�3�,ه0، ا 
b� ل�� 

� ا�� 3�[� ه�X� ه�� اول j5 از زای��ن را از د���� Hای����� .
�L �" اه���دن و از ه��وزن ?��� را ه�L 7ای�، ورزشF 0رژی `�sf� �� اد و
� �

.
�ده� [�s`، از 	� ایH ا,�3� وزن 1:ص 	�	 �� 0�"

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=303452

��)# )*m از HI��J# �� وزن �'زاد در ار"*�ط ا-:

� "�درش p#< ��Q از�A�� �s� ا�� H��" زاد��
ی
 وزن @ �b��ا��س "]��

�د.�P� ار�< a�
	 
���"

�b� L� 	�a�� p" از �[" Hی� ای�����زاد٣٠٠٠ �L ر "� دارد��زاد ا�� ا��� 

 ،H�9�5 H��� ل ����ر زی�د در���Qا �"�درش�٢ �ل، در [�ر����� �� �� 

H��lه� .
�>#p از �P "�Q ا,�3� وزن دا	�� و ی� /�ق ��	
، ا,�3� وزن دار

�� و ی� "�در� L� در ;�ل���
� از یN "�در ���� و ی� ا���	 
���زاد "��

.
�L �" 
� /�ق 	
ن ��
ی[1 ،
�L �" ف�f" ر�P�� �P "�Q


�k �1د���زاد /�ق در ;�ل دورة ز Nی �L ���1 و@�د دارد j��	 Nو ی

.
�/�ق ���

در 5����ر�  و ا���د "$�ور  ��bت �["  �
ی"  �
��ی��  ،���  j��� :"�5

�دا�$��P اوه�ی� "� �kی
: "وزن �� ز"�ن ��#�� "� 	�د، �]�ری�� ��زاد� L� در دو"�H زای��ن�R�� H��� اوان در� "�درش /�ق ��	
 �� ا���Qل 3

ا3_ایa وزن �1اه
 دا	�."

�ل /�>� �Lد�Lن ��ی��� >#p از �P "�Q ��Q "�در 	�وع 	�د.��L

�د� L ای�
�b� را ه��ا� �� ��5�ی��� ری�Pن ا���د ا>��fد در دا�$��P اوه�ی� ه�[" ��#�����و ���ی� "]���bت ?��� در "! _5 è	�� �Lد�Lن "��$
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.
�دیk

�ر�� ا;:�Cت "���ط �� ٣٠٢٢"H�iis ?"�ر و ا;:�Cت p]�Q از � Hدر ای .
��دL p� s� و �زاد �!_ی��
�k "�در ���زاد را در ��� ز 
وزن و >
 در /�

�X، ��5 و ه�ی#� ��i� �����b� وزن ��زادان ز"��[" Hدر ای .
�دیk ور�? T�@ از ز"�ن � Q�
. ه�H��l ا;:�Cت �vاد� و"	 ���k از�
�
 ا��� ��د�� 

��_ در[�ر����  �P "�Q از p#< در �����_ @�T ?ور� و از ه� "�در در "�رد وزن ? ���? �"�<��د� و �� ��زاد 	�L �" ف�f" ر�P�� �P "�Q در ;�ل

.
"� داد� ا��، ��ال 	

) ����L �3� 	�q1 وزن �
ن ?k ار�< �m� 
�ا� وزن و @�BMIjا,�3� وزن و ی� /�>� ��زادان �
یH [�رت "� d
] H��!�5 د و�� �� �� و ی� ��ا��kر_� (

 .
��#c "� ��زد.BMI	�ن ��	" 
 	��f1 ا�� L� وزن را �� >


� ا� �� رو� وزن ��زاد در�C ر���� ��A�� �P "�Q از p#< ��" و ی� دو Nا��.وزن "�در در ;�ل ی ��	وزن دا ���k از�
� ه� �� 	�q1 ا

�ی#� �� �i� ل���Qا �� ،
��زادش �� �H در [�ر���� ز�� >#p از �P "�Q اش ا,�3� وزن دا	�� و ی� /�ق ��	 ���P در "�iی�� �� ��زاد�٧�ا��� 


ا	�� ا��، ا,�3� وزن �1اه
 دا	�.�L� "�درش >#p از �P "�Q /�ق �#�د� و ی� ا,�3� وزن 

��@�ا�� ا,�3� وزن دا	�� ��	
 ��یN را�]H�� ����s" è وزن "�در >#p از �P "�Q و وزن ��زادش و@�د دا	�. 1]� ای��� ��زاد د H��� ر

.
�L �" ا
�5 aان /�>� "�در ا3_ای_�"


ود Q وزن، در ���k از�
�
' ا�� �در ه� 	�q1 ا�� ��د�<�/ 
�X� زادان���� و ���� ��$�� از ���
� از "�دران ا���	 
���زادان "�� 

 در[�/�. ه

�5
ا "� aه�L H� �� ،���� از �vاد و >�"�� ?m�3�] ،
���زادا�� L� /�ق ��د �"��� 

.L� در[�L 


 �]�ری�� �1 ��� "� �kی
: "��rb از ��زدادان وزن �Lهa وزن ����ر زی�د� را دا	�� ا#����زادان�� ."
�
� "� ر��m�� از ر	
	�ن �� �X�b, �

 q1�	 �� �
، �� ا���Qل ����ر 3�اوان در ه��دL �" ف�f" ر�P�� �P "�Q در دور� �L ��
."�درا��H��b وزن ��H�P و /�ق ��د

� "� 	�د، C�� را �

: ""� �� ا����bل ���Pر در ;�ل �P "�Q ی���� "$�:ت @�L �" �3�,و� ا

ن در �Qل ر	� �� p9��" Hای ��و

@ �
� �]�ری�� ا����bل ���Pر در "
ت H��" �P "�Q ا�� �� ��Cان ی��L�3 Nر ا[1 � ]	 pi��"".
�� ا3_ایa وزن و /�>� ��زاد ��	

�� دا	���k از�
���/�_� را در وزن ��زاد در ه� ا �A���5ن "�در ا Zی�
ود ��زادا�� L� �� ���5ن "�در4 ا��: �]�ری�� 	�� دادن ��زاد از ;b" از %

.
�� ��د�<�/ ،
��دL �" �78ی� N$1��	 �� �L ��
 در "�iی�� �� ��زادا��دL �" �78ی�

� 7kار ��	
 "�رد ��A�� زاد���� را L� H��" ��د �� وزن Pره�� دی��L�3 H�iis" Hای�
 �H "�دران در ه��Pم زای��ن،C:و� ���
 ه����ر�� >�ار داد

��A�� ره���L�3 Hام از ای
�lه� .���د� ��	
 و ی� L "�درش ازدواج �زاد �1ا� ای�����vاد،@����  ،�P "�Q ت
 "$��� �� ��L�3ره�� وزن "�در در "

.

ا	���>�"�� و ا����bل ���Pر �� وزن ��زاد 

�� "� �kی
: "وزن ��زاد در �� ���H��S� �P ���1 را @�� ��?ورد وز�a در #����4".

 از ?ن �� "� "� دهb� و �P��� 

 _���ا� ��زادان � �[1 Hو ای 
�L �" ا
��_ ادا"� �5 ����kدر �_ر �<�/" :
�L �" �3�,و� ا."
�L �" ا
�5 aا3_ای

http://vista.ir/?view=article&id=340542

��ا -Zار�<؟

�ا�Q �_ر�k ا�� L� ci3 ��ی
 در "�ارد ,�ور� از ?ن@ p�C Nی Hاری_�

�ح	 Hی
��ی
 �_اریH ا�!�م 	�د �  �L اد� از "�ارد�
b� .د�	د� �Xا��
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ا�� :

١H�3�k ار�< �,�C ی� (Eی�� ����
 �� �5 ی� �� (�
م /�H��@ a1 و ��C (

H��@

٢(
	�� Hی� �1 � �5ی� � @ �X@) راه� �� �X@ (


م $�5��3 زای��ن٣C (


�3ع�" H��@ :ً�") H��@ ا��� زای��ن ی� �Aا� "�در در ا�� ���@ �) و@�د 1]

.(

 و ,���ن > #�L aهa ی���L T3د

4HP� �P�� (

Hس از درد زای��ن در�1ا�� �_اری�� �;�1 �� 
�ات و �Cارض �_اریH ����ر زی�د ا�� و �#�ی[1��
رد� داد� 	�د �� ��,�i� 
���د. ��ا� درد ��ی 

� ��دن زای��ن ;#��b ا�� :��� �ٔ

ه���$� �b�#; و زای��ن Hاری_� H�� ���و��X� .�Qا�@

Hاری_� ▪

�b�#; زای��ن ▪


 روز ا��.١�/ ��
ت ����� در �_اریH یN ا" (

� یN روز ا��.�Lا
Q �b�#; در زای��ن ��ـ "
ت ���

�وع "� 	�د و روزه� و �kه� ه�X� ه� ادا"� دارد.٢	 p�C از 
b� Hدرد �_اری (

.

 �l� �� �5ی�ن "� ر��ـ درد زای��ن �� ��

٣.

 �l� �1د را �#���
 از p�C و ����	� "�در "���اb� ���C�� (

�ی� اش را "� 	��د و k ا�

 و [�L �" p8� ،

 "�در �l� اش را "� ����او را "� ���
.ـ �: ]�3� j5 از ��

�.
�اغ "��H ا�� ه��ا� ��	Xو ا�� �!�k��ز، ��) �� ه�ش ?"
ن �� �Cار,� "�p درد، 


ارد.�ـ �Cارض ����	� ��C"� و@�د 

�1� ا�!�م "�$�د.4u� �� زاد���ده� "�در و 	�� �1ردن �	 (

�د� و ���� اش را در ده�ن او >�ار دهL p8� را aLد�L 
�
 "�در "� ��ا��ده� ���� ه� و "��
ن �Lدdـ �: ]�3� j5 از ���	 Nی�s� �� Hو ای 


.
���ی �" N�L


�، رود� ه� و اRً���Q ری� @��H �� ;�ر p"�L �1رج ��� 	�د و'b" ،��
 "$�:ت ����X دا	��) ?ب "�@�د در ده�ن، "�
 j5 از �����زاد "� ��ا 

.
	��

��ل زای��ن �L ن در
� ا�!�م "� 	�د زی�ا ?��� از اQ$�ء او �� $3�د� 	��Qزاد را�� jX�� ا��.ـ �
�1رج 	


ارد٧��� �� د���� �1رج از ر0Q را ��k��) @��H ?"�د�k ورود 

��p 3$�ره�� "�@�د ,���ن > .، 3$�ر

ی
 "� 	�د و در ایH را� �@ c�s" ری� وارد
�� H��@ ـ�� �ی��3 a"8_ش ا3_ای �دش �1ن ��k �1ن و 

.
��� "� ?ی
� ���$�� �kد�"?

�ی_� در �_اریH دو ��ا�� زای��ن ;#��b ا��.٨��1 (

�� زp�C 01 و /�#�
�k ه�� j5 از p�C در �_اریH و@�د دارد٩�XC�[1 (

�ا� "�در 1]�ات زی�د� در �� دارد.١٠� Hاری_� �"��C �	���� (

Hی:�? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=121875
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��ا -Zار�<؟!

��Q 0 ی�L درد �� ��"��mر از زای��ن ��
رد، ا�!�م زای��ن �b�#; ":"�L و

��ع زای��ن _5	N و "�"� �� ا���Xد� از Hدر ای.

ون درد "� ��	� ":"�L

p��< 
Q �� ا� "�در�
 درد زای��ن ;#��b را �����" �b� �X �S" ���	رو

���یH درد و ر��L �� و ��Qا�� 
��� ا� L� او ���ا��� ، 
��L � �sهa ده�

��� ?ورد.راه��� زی�د� ��ا� �Lهa درد زای��ن و@�د دارد .ی��
��زاد �1د را �

) j�������Entonoxjاز ایH رو	�� ا���Xد� از �kز ,
 درد ا���
.ا	�#�" (

) 
) ��د� و از ;�ی� N��" Z�S"N٢o �ط رو �kز اv��Lن و ��ی��وس ا��Lی

زن ��ردار �!�ی_ "�$�د.ه�L �"�P� او ;� "�اpQ زای���� ا�i#�ص ر0Q را


 ، "���fS" N[� را رو� [�رت �1د 7kا	�� و از���" jQ رت درد�f�

�اL_ درد" �� ��A�� �� �!�
� و در ?	 _b" j�� ه� و �ز وارد ری�k.
$��" Z��C jX��� ����داp1 ?ن  .���� Hی
� "�هa ا��Qس درد "�$�د.�C�� 

.
�� و 	#�� �1اب زای��ن "����ی�kروی� ���Q N"�در در ی �ود ، � ���" H�#� درد زای��ن از


. ا�#�� د�L ���
ا	�� و در ا"� زای��ن ا�1:ل ای!�د � H��@ ی� رو� "�در و�� �Aا j������ود و��ا� H�� از ":"�L ا�� درد H��" اد�ر ��rb ا3

H��" دارو� Zان �� �_ری���" �Pروش دی Nدر ی.

 >���L � �s� pهa "� ی��Q �� ت ?ن
	 "�b[<.د�� H�� از ":"�L درد را ، ��L از 

�ح ��د� و ا�i�Cد [" ���� L$�ره�� $�5��3� د�Lدر ا a�5 و�5!�� ��ل
� ایH ا�� L� زای��ن ;#��b�#; ZQ �b ه� "�درزای��ن �
ون درد از [�

��3� 	�د.k از او 
�#�ی �L ا��

�د� واز در�1ا�� �_اریH �� "�رد 5�ه�L ب�S���ا@b� �� L:���� ?"�د�k زای��نز��ن ��ردار� L� را� [�s` زای��ن ;#��b را ا" �� 
��
 "���ا��L _

�س و درد � p<ا
Q �� �
�د� و از "_ای�� زای��ن ;#��b�#;�b ، �1د را ��ا� یN زای��ن "�Z3 ?"�د� ���ی�
. ز��ن ?"�زش دیL زای��ن ����? �� 
��"���ا

.
��	 
�" ����H زا�9ی�� از ایH "_ای��� ) ���� �� �(L� ا"��ن �rQر ه��ا� ی� ه��

 p��
ون د� Hن ��ردار از در�1ا�� �_اری��3�اه0 	
� ا�� L� ز p���ایc �� ایH د	 Hارض و���م ای�C ور��, ��F Hا �_اری�
 . زی��L �1د دار�

� �#�� �b�#; زای��ن �Pف دی�3�اوا�� را ��ا� "�در و ��زادش ��1]�ات ����ر زی�د� ه0 ��ا� "�در و ه0 ��ا� @��H دارد.. از ; 
� �_اریH �3ای


 @�یP_یH ?ن 	�د .���� ��ا _�/ Eه� �L �	دا 
ه��ا� �1اه

�b�#; و زای��ن Hاری_� ●

� یN روز ا��Lا
Q �b�#; در زای��ن ��
 روز ا��. "
ت ����/ ��
ت ����� در �_اریH یN ا" ▪.�

�وع "� 	�د و روزه� و �kه� ه�X� ه� ادا"� دارد. درد زای��ن ��	 p�C از 
b� Hدرد �_اری ▪.

 �l� �� �5ی�ن "� ر���� 


 "�در �
 �l� �1د را �#��
. �: ]�3� j5 از ���
 از p�C و ����	� "�در "���اb� ���C�� ▪اش را �ی�k ا�

 و [�L �" p8� ،
�l� اش را "� ���

.
"� 	��د و او را "� ���

�اغ "��H ا�� ه��ا� ��	
. �Cارض ��Xو ا�� �!�k��ز، ��
ارد.▪ �� ه�ش ?"
ن �� �Cار,� "�p درد، ���	� ��C"� و@�د 


 "�در "� ��ا��1� ا�!�م "�$�د. �: ]�3� j5 از ��u� �� زاد���د� و ���� اش را در ده�ن او >�ار▪ 	��ده� "�در و 	�� �1ردن L p8� را aLد�L 
�

.
���ی �" N�L dد�L ن
�ده� ���� ه� و "���	 Nی�s� �� Hو ای 
ده


�، رود� ه� و اRً���Q ری� @��H �� ;�ر p"�L �1رج ��� 	�د وb" ،��
 "$�:ت ����X دا	��▪ ?ب "�@�د در ده�ن، "�
 j5 از �����زاد "� ��ا 

��ل زای�L ن در
� ا�!�م "� 	�د زی�ا ?��� از اQ$�ء او �� $3�د� 	��Qزاد را�� jX�� .
��ن �1رج 	
� ا��.��	
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ی@ c�s" ری� وارد
�� H��@ ارد
��� �� د���� �1رج از ر0Q را ��k����p 3$�ره�� "�@�د ,���ن > .،▪ @��H ?"�د�k ورود 
"� 	�د و در ایH را� �

.
��� "� ?ی
� ���$�� �k?"�د �� �ی��3 a"8_ش ا3_ای �دش �1ن ��k 3$�ر �1ن و

�ی_� در �_اریH دو ��ا�� زای��ن ;#��b ا��.��1 ▪

�� زp�C 01 و /�#�
�k ه�� j5 از p�C در �_اریH و@�د دارد�XC�[1 ▪

_�� ��$� p�" �_8" "$�:ت �� � ����از �_اری�� ��$�� ���� �� �b�#; زادان زای��ن��� ا�� .▪ ه�ش ��L ���در ?

�اغ زیXاز ا�� �	�� �PX1 p�" ) دارد ��ا� "�در 1]�ات زی�د� در �� Hاری_� �"��C �	���� ▪(�ری �� �Fا�Xو ورود "�اد ا�� �	���� �

 �L دران ��ردار�" Hای�� و �p�s و ���ی��" ا���Sب����٩#] �L
�
 �� ا�
 "�� ���م ���S و "$�i زی�د� را �� @�ن 1�ی
� ا�� زای��ن �
ون درد "���ا

�
 و �#�ی
 �� در�1ا�� �_اریH �� "�رد @�ن �1د و ���� ?ور
�� ا���mر �1د را �� �:"� ��A. 
�
از��زاد C_ی_	�ن را �� 1]� ا

N	_5 �زای��ن ;#��b�#; ZQ ، �b ه� "�در ؛ �Lهa درد ،و��X� �b�#; ه

� ��C � C	�ه��Lی� د�� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=306009

�F  /پ ه�� دوران ��ردار�

�ا� "�bی��� ��Lد �� �b@ا�� ��ز� "��@� 	
� ای
 L� ��ردار ه���
، در "kا

.
���� z�در

� در H�Q ��ردار� ��ا� �H��r ای��� 	�� و �Lد��Lن�Lر �� د�":>�ت ه�� "�

�ورت دارد., 
���" �" �<�� 0���

● در ;�ل ایH ":>�ت ه� ایH ا>
ا"�ت ا�!�م "� 	�د:

ـ "�bی�� @��� از @� � "�bی�� ���� ه� و ��b" ،HPی�� > .، ری�، /$0 ه�،


 و وزن.< ���k از�
��kش ه�، ���� و k � و ا

�ر�� � �ل ه���)  ��5پ ا���  Nو ی و 3$�ر�1ن  ادرار  ?ز"�یa �1ن،  ـ 

� �:"� 	�� در� �L ر�� ����ر� ه�ی��0) ��ا� �Qدن ر�k د� از�L ری_ش

� "� 7kارد.Aدوران ��ردار� ا

��، ��j� �X، ��زاd، ای
ز ��" ���XC ،���1 0L � �@ ا� ����ر� ه�� زی�ن ?ور از��دن ر0Q، ه����� ـ ��ر�� �k ن�;��B��Pه�� د�� ���XC ،

���� � و ��ی� "$�:ت.

.dد�L ر
ـ ��ال در��ر� و,��b �:"�� 	�� و �:"�� 5

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=89690
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�F  /پ ه�� دوران ��ردار�

�ا� "�bی��� ��Lد �� �b@ا�� ��ز� "��@� 	
� ای
 L� ��ردار ه���
، در "kا

.
���� z�در

� در H�Q ��ردار� ��ا� �H��r ای��� 	�� و �Lد��Lن�Lر �� د�":>�ت ه�� "�

�ورت دارد., 
���" �" �<�� 0���

▪ در ;�ل ایH ":>�ت ه� ایH ا>
ا"�ت ا�!�م "� 	�د:

ـ "�bی�� @��� از @� � "�bی�� ���� ه� و ��b" ،HPی�� > .، ری�، /$0 ه�،


 و وزن.< ���k از�
��kش ه�، ���� و k � و ا

�ر�� � �ل ه���)  ��5پ ا���  Nو ی و 3$�ر�1ن  ادرار  ?ز"�یa �1ن،  ـ 

� �:"� 	�� در� �L ر�� ����ر� ه�ی��0) ��ا� �Qدن ر�k د� از�L ری_ش

� "� 7kارد.Aدوران ��ردار� ا

،����"  ���XC  ،���1 0L  � �@ از  زی�ن ?ور  ����ر� ه��  �ا� � �ر�� � ـ 

ه�����   ،0Qر �دن k �;�ن � ای
ز   ،dزا��  ،j� �X��Bه�� ���XC  ،

د����P ���� � و ��ی� "$�:ت.

.dد�L ر
ـ ��ال در��ر� و,��b �:"�� 	�� و �:"�� 5

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=100078

!���1H� �1, �8ن را ازDد'D ��'H�
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ود Q 4ـ'از.
��L ��	? 

ری� 	���1ار��ن را �� 7Fاه�� @�"� �� 
 "�ه�P ��ی

p��ی� ر	
 او �
ون د 
��ن 7Fا� ��$��� "� �1رد �3�ز H��� Hدر ای �kا

���L 7ا�F د� از�Xد� ز"�ن ا���L ا
�5  aه�L (��	_5 �m�(از   �]�1


 و ه� ��ر��L ��	? 7اF �� ری�

 �Lدd را �� ����Q � "� ��ا" Hا��. در ای

� ا�� از��� ���L 7ا�F وع��ا� 	� .
��L �3�b" او �را � �

ی@ �_"

.
��L د��Xدام و ��پ ا���� ���یQ ،���3 
���" 
"�@ �����م و �7Fاه�� 

�م 	
�، ��. ز"��� ?ب 5_،�7Fاه�� ?"�د� �Lدd ی� ��dR، ه�ی� �S5� و 

�وع ���1 ��ا� ?	��ی� �Lد��Lن ��	 
��
� ه0 "� ��ا	 ��"�ز و ه �� 

.
�	�� 
;0b ه�� @
ی


��ن �� "_� ه�� @
ی
 ز"�ن �1[� "�: ه��Pم�� ا�� ��ا� ?	��ی� 3�ز���

.
�ی�P� �m��� ی� ��ه�ر را در �s#]

�� او ه��Pم 7Fا �1�/ ���Q �� .
��L �1ردن �او را "!#�ر � 
���� �b� زور �� _k�
 ی� /��� در ه0در ,�H ه��داk�� رویa را �kو ا 
��L �@�� ردن


ارد.�
� و ی� 7Fا را دو�� 	 �
 /�ن �� ا���Qل زی�د ی� ������
، ا[�ار �$L

��N، 1$�#�ر و دا�� ه� ،
� ا�� از >���� 
�غ، "�ه� و 7Fاه�� دری�ی�در 7Fاه�ی� L� در ایH دوران �� �Lد��Lن "� ده�" 0S� ،و�k ��	 ،��Fرو �

 ��)٢.
�����L#�ت و "�اد 7Fای� ��X ا���Xد� " ،(�P��� 

H�3�k �● از 	�


� و ه� ��ر /�
 >�	7F Zا ��Sرد، ز"Cو Nی p<ا
Q ����1ار��ن ��ا��� روزا�	 dد�L �L ���ن ?ن 3�ا ر��
� ا�� L� د�b3ت 7Fا� ���L او راز"�

�� ه��
�	���د 	
� ی� � �

� 7Fا و در ;�ل روز �� 	���1ار ?ب @�	�Cو ��ا� ای�L Hر از 	�$�ا3_ایa ده�
. �� ه� 
���	��� �Pدی .���" 


. �� ا3_ای7F 0!Q aاه� و "�یL ���b� �Lدd در ��L د��X5:����� ا�� N/�L �3!�ن Nی� ی ����ز او �� ا���Xد� از	� ،
�L �" �3ل روز دری��;

.
�L �" ا
�5 aه�L ��	

$1�
ری� C:>� �1د را �� 	�� "�در و ی� 	�� �� 
N از د�� "� ده�
 و �� ا[]:ح، �1د �� �1د از���L �1د�Lن j5 از ا���Xد� از 7Fاه�� @�"

.
��	 �" ��3�k ��	


ا�
 �� ا�� �Lد��Lن >�در �� �1ردن 7Fاه�� @�"
 ا�� و �� �3!�ن ی� 	�$� 	�� ه0 "� ��اkاو را ازا �L �
ز� �3�L "�ی�bت ���	
، ز"�ن ?ن 3�ا ر��

�ایH د�b3ت 	��ده� را �� یN ی� دو ��ر در روز �Lهa ده�
 و ز"��� L� �Lد���� .
�ی�P� �
، �� @�� 7Fا	��L �" 7ا �1ددار�F �
Cو Nاز �1ردن ی d

.

ه�� ��� او 	�


��ن�3�ز 
�/� "��H ا�� ای�L Hر ��ا� 	�� �S� ��L و د	�ار ��	
 ا"� �� ی�د دا	�� ��	�kا�� �$5 ��i3�" �� را 
�Q � از ر	" Nی 


� 	�د.b� � Q�7kا	�� و R�Q ��ی
 ?"�د� ورود �� "


 از b�'	7k 
���ده� را "��	 �kو ا �������زه�� �78ی� ا� 	���1ار  ��PS��5 ی����� �� ��	 �Pا� "�ه�� ا	���ی� �Pدی 
�� ادا"� ده�

.
��" 
��Sاه �<�� ���L 7اه��F

�5��● �Lد�Lن 

rاد� و ه��
ود� >�در �� ا���Xد� از 7Fا� �1Q �� (�P��ا� ای����Lد�Lن ��H��) �5 یN و ��0 �� دو ��� ���0 ?ن ه���
. ه� "�� ه0 ��ا��ی� ?

�ا� � N/�L و �3!�ن Z	�< از 
��� "� 	�د و ��Q "� ��ا�$�� ،
�
.7Fای$�ن را �� ����ی� ��Sر��L د��Xر ا���L Hای


 �����ی�، ���" ��:i�� او از .�F��ا� �� _k�
، ه�L �" 7ا �1ردن ا"���عF ن از��Lد�L �kا�� ���� ��
 /�ن در ���ی� ����NX5 و 	�:ت ا���Xد� 

�د.L 

��ن ��Sاه�
 ر��
، � �� �� ایi�� H:ت �� �1[��، او را ��� �1اه�fi"

�#�ی
 در "�رد  �!����ف "� 	�د؛ در ;�� a"را? �XQ �� ن�Lد�L �78ی� �ط ����� "$�:ت "�$��Hن ای�/ 
�ان ��	�P��ب و [r" ن��
��78ی� 3�ز

�ا�� در اF . "�ا>T �� "�رد ا��.P�

www.takbook.com



�Qا �ارد، �
���� و @�� و�1_ ا�� و �ms� ا� ?رام و >�ار �b3 ن ���م و>� "$�8ل��Lد�L �kا�L �1رد در [�ر�� 

از� 7F �3�Lا �1اه���ل زی�د �� ا

� �� ا	����� و در ;�ل روز "�Pدی �
C"� �1رد و و ���	ا �� 
� 7Fای� را Cو Nی ci3 ن��Lد�L�@��" ��اد 7Fای� "�X �S "� �1رد، 1]


 و "���L ی��Cرا ر �b�#; "���.، "���ع و �78ی� �L در [�ر�� ��#��ب ی� 	�ر�:"�� او ��Sاه
 ��د، ا/ ،Hی�اد 7Fای� �� �1[�� و ����ر 	�

.
�ai را در �78ی� او دا	�� ��	� Hی���L NX5 ت و:�	 :�"

Zراز �$�ی ●

� 7Fا� ��L �1رد، اوkو ا 
��L زی�د� 
�یt و ��!�b� 7ا "� �1رد، از اوF ن �1ب��Lد�L ��<و�L 

. ��@� دا	�� ��	����� را "!#�ر �� 7Fا�1ردن 

�یt و �H��s ا��.b� ،����یH �5داش ��ا� �Lد�Lن و ��#�� ر��3ره� و �Cدت ه�� �1ب ?���


. از ر	����L Zر �1ب او، �$�ی�L از 
b� � ]�3:� و 

ازی��� ��یt را �� ���1b� Hای _k�
. ��@� دا	�� ��	�
ه��L ا �1ددار�

��ن ه0 @� دادن �� 3�ز


 از �Lر � ���1� �Lد��Lن �5داش "� ده�
، در واb� �L ���ا� ���8� ر��3رL� ر	�� �� �$�ی�X�" Zوت ا��.ز"�� �L ���د� ای
 و ز"�L Zاو را �$�ی T<

.

 او �� او /�_� "� ده�
 �� 	�ی
 ا[:ح 	�د، �� او ر	�� داد� ای�

l� �از ای�� j5 Hای����� ،
���1��اد� �7ت "� � T�@ �� اه���� ی� "�_ 7Fا �#�ی
.�Lد�Lن �� @_ 7Fا�1ردن، از ه�X� ���3، او را �k ی�د H��$� �


ن	 T�@ .
��L د��Xو 5$�� دار ا�� ��
�� ه�� � �
� "�_ 7Fا ��ی
 از [�� dد�L H��$��1��اد� �� "�_ �� و@�د ه����ا�  ��rCا �ه� 

�د.L 
�� �1اه�k� @ ن��
�
ود زی�د� از درد��ه�� 	�� در 7Fا دادن �� 3�زQ �� aار� ه�ی�	د


. ار��� �� ه7F 0ا ��SرX� ی� _�" Nاد� دور ی���1 �rCا �ه� �
Cو Nروز� ی p<ا
Q ا�� �� از�����L 7ا �1ردنF م�Pاد� در ه����1 ��rCا H�� ط�#�

 
�
یH �1د 7Fا "� �1ر�����. �Lد�Lن ه�L �"�P� �� وا 
��L �" �3دری� �L 7ای�F ارزش "�اد.
��ور ?داب در�� 7Fا �1ردن را "� ?"�ز" ��


��ن ��,�` ده�
 و ی�د?ور 	�ی
 �l� ه� ه��ا� 3�ز� H	7ا �1ردن را �1 � ��د� و روF H���� ی� "�_ 7Fا>�اX� �� 
�1��اد� ��ی ��rCا �
 ��ی���" 0

.
��� "�ً: @ �� � �ی_ی�ن ��SرP7اه�ی$�ن را @�� دیF 
�
ار�
 و ا@�ز� ���Sر


ار 7Fا را "����. �� �H اوi" ع و��
 و 	�� a�� �� .����" ن��
�� ا���mرات 	�� از 3�زkوا a��$L Nی �7ا �1ردن �F �Pدی ،
�ی�P� �m� در 

.
	 
��Sاه pی
#� ��	 ��
F� دا��9 در �1Fد

L 7اه�ی�F �1ردن �او را � 

م <:C� �Lد� d� 7Fاه�� "�b�#; ZQ t �S او�� و �#�یC ی� �<:C���� ��
. ای�L Hر 	�� ��L ارد وادار
�� دو�� 

7F ��	 �l� �kا .
	 
� و ا�_@�ر ��$�� او �1اهX�� �C�� �� � د_�P���� ا��غ وC:>� ا� در او �" 0S� ،رچ�< ،�	�k :ً�" �fS$" اه�� �1ص و

� 7Fاهkا"� ا 
��� ?ی a	�1 7ا� �1صF Hاز ای ci3 �� � ���� ��k ��
ارد ������ را دو�� �Fل زی�د���Qا �� 

ارد "��8� ه�����ی� L� دو�� 

�� ا��.�k ��در �Qل ���

F Zی:C ن او
	 �
 /�ن �� �_رگ ����� ���P�S� � �1 ارد
��د و "��H ا��در��ر� 7Fاه�ی� L� �Lد��Lن دو�� L 
�ش �5
ا �1اه��k a7ای

�د را دو�� دا	�� ��	
 ا"� در L �" ن �1ددار��$�
ت ه� از �1رد" �� �L 7اه�ی�F ع����ر� از�� Hای .
�L �" ق�3 ��b,و ���k ��"�رد ���

�1 ���
ارد و �� دو�� �k ����� dد�L �L 7اه�ی�F ����� ه� �5ی�ن ��75ی� ا�� و 3��k ��� "� 	�د.���� ��R�; 0L 0L رد

���� Hرد. ای�S� �����ن و " ci3 ی�����ود L� در � a�5 ا�� �� @�ی� H��" dد�L ���k ��
ل �� 7Cاب و در���#" ���� ه� 7Fا �1ردن را در �1�k �

�ل �� ��L و c �� ا��
. ای�L Hد�Lن از 7Fا �� ��Cان ا�_ار� ��L �" H��"��F ��
.�1رج از �1��L �" د��Xی�$�ن ا��
�وا

�یH ز"�ن ه�ی� L� او� N/�L از _�/ �
، >#p از ه�L �" ���k ��� 7Fا ���� �� ��	 dد�L �kا���� aiا� �$�ی��� 7Fا "� �1رد ��k ��
ون ���� 

.
�ی#�

� ا��� .
�L ب�S��
ه�
 �� او ی�� را ا�
��ن �5$���د ���ع �1را�L ی� 7Fا �� 3�ز 
�/ _k��1��اد� 7Fا� ی�����ه ��rCا �ا"��ن ه� 
Q �� ��

7F از �kا"� ا .
��L �" دت�C 
��ع 7Fا ��_ی
، /�ن �� ای�L Hر��ن او را � 
�/ j5 .
�
 از ��Sرb� 
����P �� او 4ZQا �1ردن او را,� ه���
 "� ��ا�� 

.
��L ���� aای�ا���Sب ��H دو، �� ��ع 7Fا را �
ه�
 و ��j ?ن 7Fا را �


. �Lد�Lن ���$���� ی� "�_ 7Fا X��
��ن 7Fایa را ��� �1رد او را �� �5ی�ن 7Fا ��3�ز �kا�را ��1 ��	ل زی�د ���Qا �و � 
���5 در �!#�ز� "�ه� ه���


 �� او ��Pی�
 �� >�	Z از 7Fای��
 "�: "� ��ا��L او ��زش �� 
�د. �����ایH ��یL 

 	�د. در ایH "�ارد ه�k_�1اه�� � aاز @�ی 
b� رد و�S� را a

�1��اد� ��Sری
. در ,�H از 	�:ت و �����ی� ه ��rCا �
� 7Fا� او را �1د��ن ی� ��ی����<���kا �L 
�
ا� 

، او ��ی����� 0� ��Cان ر	�� ا���Xد� 


 �1د	�ن��L Zن را �$�ی�Lد�L.
	 
�� �� @�� 7Fا �� او داد� ��SاهPرد /�_ دی�S��7Fایa را C�� ا
� ای�L Hر در ا��kا ��Q 
� 7Fای$�ن را ��Sر
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 ه��Pم 7Fا �1ردن از ���P� ی�د 

ن ز"�ن 7Fا �1ردن و �L t��Lر� 	�د. �Lد�Lن ��ی	 ��R�;.
��L د��Xم ا����]�X و "�$� 
���" ���� L

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=314725

�9	 �1X'" �� ز��ن ��ردار ��ا� ر�M ��را�J# ه�� g'ار,#


� در دوران ��ردار� �Cر,� 	�یT و 	���1� 	
� ا�� وb" 
ریjL:X ا��


ود Q ٨٠ �� ٧٠درp�$" Hا� از ��ردار� �1د، ای � Q� در[
 از ز��ن در "

�C�� ا�� و ��" �� �
b" ی�ت��s" �$k�
 L� C � ?ن ���L �" ���را�!


� ا� در 3�د "� 	�د.��L �Qرا�� 09:C وز��

ای�ان،  ��P$��ی0 ا"�H زاد�، "�qfS ز��ن و �rC ه�C �K �� دا"  ��Lد

،��" p13$�ر دا :
�/��ر p"�C را در �� و@�د ?وردن ای�C Hر,� دp�1 "� دا

�L ��:rC ،ا�� �
	 pf�" �
b" �� د� و�L ر�#C از ?ن ��" �L ��:rC


� را ���1� ا��.b" و ��" ����s� ��ده�

�
b" �� ده�ن را �L ا�� ��:rC ا� ���� ،��" �L �!�و� "� �kی
: از ?

،
�����، در�� �Lر " ����s� ��
، ه�� ��� ��k� C  � ده��L �" pf�"


� و در ���!� ا��Qس ��زش	 ��
� وارد "b" p1دا �
"�اد 7Fای� ا��

.
�دن در 3�د �� و@�د "� ?یL ش�� دل ی� ��

��زش زی� @��ق ����، ا��Qس ��k$� "�اد 7Fای� �� داp1 ده�ن، درد

� C:09 ایH ����ر� "��sب "� 	�د.Pاز دی T � در ��S� و ���� ��X<


� �3ق ا3_ود� "� 	�د�� �� �Cا"p �� و@�د ?ورPدی p"�C ن ��ردار، دو��در ز

H��@ وزن زن در ��ردار� و 3$�ر aا3_ای p"�	 زاد� H�"ا ��Lد ��Xk �� �L


� ا��.b" ��

	 �" ��" ����s� ��
� و ده�b" �� ای!�د 3$�ر �C�� 0�	 دور c�s" aص ا3_ای�fS� وزن aد.ا3_ای�

1�وج "�اد 7Fای� �C�� د� و�L 3$�ر وارد �
b" �� _�� 0Qی_ ر�� aو ا3_ای H��@ 
�� "� 	�د.از ;��3 ر	" �� �
b" از 

� ه�ر"�ن ه��Au� ●

��ردار� 
� در دوران 	 `	�� � ه�ر"�ن ه�� �Au� "�رد  "�ی
 C �ی�ن، �3ق ��k qfSارش، در   ��Lوژن ود�
� "� �kی
: ا��b"  jL:Xری ��  

� ���
 و و@�د ?��	 �" `	�� ��$�� �P "�Q در دوران �L 
�� ه������ا� ادا"� ��ردار� ,�ور� ا��.5�وژ���ون، دو ه�ر"�ن ز

����s� �lدری � rC دن�L p	 
���" �#��ات @�Aو ا �
	 0Qت ر:rC ن
	 p	 �C�� دو ه�ر"�ن Hا�ای��دن ه7F 0rا را ��_ �� ه�L 
�L و ��" 


� "� 	�د.b" اد از�" �$k�� �C�� p"ا�C Hدو ای �
 L� ه�دار
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�اغ 	
ی
، 	p8 هXع و ا����� ���Q ،�
b" ��Qرا�����ردار� /�
 > �، ���i� ����ر� ز"��� ا� C�� �L � "�C �5� ا���س و در ���ی� ه ��

� �1اه� 

� را در ایH دوران 	
یb" jL:Xد، ری�	ه�ر"�ن ه� در دوران ��ردار�  `	�� aد.ا3_ای�L 


● دارو ه�

1�� :

� "� �kیb" jL:Xری 
��، "��k qfSارش در "�رد �ai دارو ه� در �$
ی��Qاد ر_�� ��Lد
� از ا��اع دارو ه� �� د��p ا3_ایa "�_ان ا��

.
�
 ��زش �� دل "� 	����" ��9:C وز�� �C�� �
b"


 ای5�#�وH3 و ی� ?��� �����N ه� ه��ا� �����د.از ایp�#< H داروه� "� ��ان �� "��H ه�ی� "�L ر��	ا _�� N���3 
�ص ?هH و ا��< ��Q و Hی���? 

�ف >�ص ?هH در دوران ��ردار� ,�ور� ا��، ��[�� "� 	�د >�ص ?هj5 H اf" �L Hای �� �د و �� دو�� ��@�	 p�" ان ?ب��� Nا� �� ی�ز 7Fا ه�

.

ا	�� ��	� �
�� �1ا���Q و 
��j5 �C از �1ردن ?ن 3�د ��Sا�

● ورزش

��Lت ورز	� و ار�#�ط ?ن ���$
ی
 ری�k �" jL:Xی
: ا�!�م ورزش >#p از �Q م�!��وزو� در "�رد ا� �����Qا aه�L ت و:rC ی��i� �C�� ردار��

� از �
ن >�ار "� � H�9�5��ی��ت ورز	� 	
ی
 L� در ?ن ��� �L ���Q د در�	 �" �
b" jL:Xری�C�� �L ���د و ی� دراز �$�� و ��دا	�H وز�k


� 	�د.b" jL:Xری 

ی$� �C�� 
�ا3_ایa 3$�ر در داp1 	�0 "� 	�د، "� ��ا

��د� و در ا���Sب L در ��ردار� �1ددار� 
��Lت ورز	� 	
یQ م�!��ع ورزش، د>� ��$��� 	�د.�����ایH ��[�� "� 	�د ازا

�اغXع و ا����� ●


ا����ز �� در"�ن  p���� در دوران ��ردار�، ;#��b ا�� �� ه��H د" �� �
b" ی�ت��s" �$k��د��L ���P$�5 ی� "�ارد� "� ��ان از ?ن�Cرد و �� ر

و ی� ?ن را �Lهa داد.


� را در ��ردار� ا����بb" و>�ع ��زش p C از �Pن، ی�� دی���qfS�" ،jX ز N�� ��3�زا ��Lد�
b"
� ���س ?ن �� ا��Aدر ا �� >��� ا����ی� "

 �C�� ،اول دوران ��ردار� ا�� ���� Tی�	ارض �C از �L اغ�Xع و ا����� :

 و "� �kی�
� "� 	�د L� در ایH [�رت"� داb" ی�ت��s" �$k��

� ز01 	�د.C�� د� و�� H�� را از ��
�، Rی� ه�� �]�S" �sط "b" 
"��H ا�� ا��

��_ در ای!�د ا ��
� از "b" �
�ai دارد.در ����ر� از ز��ن ��_ ا�1:ل در ��L�5ز� "��sی�ت j5 زد� 	 .��? Hی

��Qرو ●

� ،
��� �" ��
� در ا3�اد� L� از ا�3�د�k رb" jL:Xری :
�� L� "$�8لو� در "�رد �ai ا�3�د�k "� ا3_ای��� دی
� "� 	�د، و�� در ز�$�

.
�L �" ا
�وز �5� ���L 
���_ دار ���1 ��Qو رو 
��� ه����b3 ر و�L

�دن ?ن از �1د �$�ن L ف�;��ا� �� ��"� ده�
.زی�ا ایH د��� از ز��ن در [�رت ا��: ��_ ا	���ق ��$�

● ا[:ح رژی0 و ا���P �78ی�

�Qا �s" �� ن����3 در ��وز و �$
ی
 ایH ����ر� �ai ��_ای� دارد. ,�ور� ا�� زf" 7ا�F ع��
�، و@�د "�د� � �S درb" دن�L ش��س �

��#� �� در"� ،
�ب و Q!�0 �� و@�د "� ?ی/ �
.ده�ن و ��زش ��دل L� �� د�#�ل �1ردن 7Fاه�� 5��L ام
�� از ?ن ا>�P$�5 ر� و���� Hن ای

�ف ����ر� از داروه� در��ردار�، ا[:ح رژی7F 0ای� f" ��C���" �� �@�� �� ،زاد� H�"ا ��L0دL 7اه��Fد� از�Xو� ا�� .
�را ����یH روش "� دا

��L و ��یT �1ردنs� 0L ،7اF H�� ت زی�د�bف "�ی�f" ،�1ر� ��ب، 7Fاه�� ?"�د�، 5/ �5 ،�0 ��وز و �$
ی
 ����ر�#�3�" p C � �@ 7ا را ازF 

�د.L ا@���ب ���
 L� ��ی
 از ?�
� "� داb" jL:Xری


. زی�ا ��L �" �3�,ا p�$" ��	�!�ت، >���، 	�:ت، ادوی� و ���Pر �� ،���	�� ،�9�L�L ف�f"د، از�	 �" ��" ����s� �lن دری
	 p	 �C�


س و "�ش در ایH دوران C ،�������Sد،  
���Lهa داد.;��3 ��ی
 "�_ان ا���Xد� از 7Fاه�� Q!�0 را "�


ن و�$L دن، دراز�L ر�L 
��� "� 	�د: ���1 از �Cدات "�L7�" ص�f1 Hدر ای _��� C �ی�ن �Lد، ��L H��� 0�s" 7ا و ی�F از �1ردن j5 ن
	 01 

�� "� 	�د." �� 

� و ��k$� ا��b" jL:Xری 
�وز و ی� �$
ی� �C��

�
 و ه��Pم ا���$��
 �� دو ��j5 �C از �1ردن 7Fا دراز �L �" ��]�� ران���� �� qfS�" Hنای
� از �]` ��R�� را �و ��� �� ��Q�� _�� �Qا

�ار ده�
 �]�ر� L� زاوی� ا� <٣٠.
 در@� �� اZ3 دا	�� ��	�

�k از ��R�� 
�وز ای�C Hر,�، ه��Pم �1اب ��	�ن ��ی� aه�L ا��� �L ا�� Hن ای��� ?ر��وز��ور c F زC�� c F دت�C Hای �L ���Q د در��P� ار�دن >
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.
	 
�دن �1اهk م�Pزوده�

 �� Nدی_�� "�ی�bت P7ا و دیF ف ?ب، از �1ردن�f" _!� ن ��ردار��
 ز�L �" ��]�� H��lه��و� ه� �
C0 و!Q ،
��L . �1ددار�	ت �1اب �C��

.

� را ا3_ایa ده�Cت و�b3د ،p��i" و در 
7Fای� �1د را �Lهa ده�

�ا� @��H ا� �
ارد و "Rً��b از داروه�� �� 1]� �b�" ر����� 
�ف دارو ��_ در "�ارد 	
یf"از p#< ف دارو�f" 7ا در [�رت����Xد� "� 	�د 

��ردار� ��_ �� _5	N �1د ��ا� ادا"� در"�ن "$�رت 	�د.


� و ��زش ��دل در ز��ن ��ردار ��	� از 	�وع دور� رویa و b" دن�L ش�� 
�
i�b" دم�" �1��،�
�s" :�� ��Lا��. د H��@ ه� در�" 
ر	


ارد و �� ��@�� �s] ا�� و �"��Cد وا��3ر�i�Cا 
Q در ci3 ��,�3 Hای :

� ی�C Nر,� 	�یT در"�qfS ز��ن "� �kیb" jL:Xری �L Hای �� 

�"�ل، از ���H �1اه
 ر�3 �����ایH ��[�� "� 	�د C:و� ���� "�ه� ��م ��ردار� ا�� j5 از زای��ن و �Lهa �]` ه�ر"�ن ه�� �
ن �� "�_ان 

�� ه
�	����	��� ه�� �kزدار،  ،d�s" ی� �
�ف 7Fاه�� ا��f" �3ق، از �
	 ��Xk ی� "�ارد�Cر
�� H�K3�L دار، >���، 	�:ت و 7Fاه�� ��

Xا�� ���L را �

.ا@���ب 	�د و "��� ه�� �1��اد� "�L#�ت، �k@�، ��5ز و 7Fاه�� /�ب و ��خ 	��L د��

�ai "��� در �:"� زن ��ردار دارد. دور� از "c�s ا���س زا، ��ای�L cر�از ;���Q �3ی� �1��اد� و ه��	 ،�3�L �Qا� ?را"a و ا��

�� ا�k� @ ر� و ی����� H09 ای:C aه�L در �k
���8� �#N ز� pL وزن و در �ا,�3 aه�L ،.���".ا�� �A�" وز ?ن�ز �

	_5 �� 
�ا� ��ردار� ��Sاه
 دا	� و�� در "�ارد 	
ی
 ?ن ��ی� �L���[1 
"��5 ،�
b" jL:Xد �� در [�رت و@�د ����ر� �1[�ری�	 �b@ا�" N


�، در"�ن ?�Fز 	�د.b" 01ز 
���"

"�#T : روز��"� ای�ان
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T�'� #ا� ,�1ده�� ���� 	9�

١ � د>�i� ی�#�ر 	�� "�  �1اه
،٠' ���4) در "�� ه�� اول 	��ده�، ��زاد ه

��
b" وا":ح  H�"ژ�، وی����j5 ای�b�#; H ا�� L� "�_ان ���ز 	�� �� ا

.
�L ا
�5 aا3_ای _��در ایH ز"�ن 

����P او ���� ����ر� از٢k ���$� ��	 dد�L دن�L �ی�k �$ه�� (

��� "�  �kی�
.��Lد�Lن �� �L ن? �� �L 
 "�ه�P د/�ر دل درده�ی� ه���

���� Hای 
��زاد��ن ��را�Q "�  	�ی
، و�� ��ی ��Qرا��"]���K 	�� از دی
ن 

�m�  �زی  ��
" از   j5 
�	��  HK�[" و 
�����  �fi" ��	 �L 
��
ا� را 


ودا Q) ��ازدان   qfS�"ف��;�� "��bل  �� ;�ر   p�$"  Hای  (�Pه�"  

.
	 
�1اه

� "�  	�د L� ای�b�#; H ا��.٣��L ��	 �) "R��b در �5ی�ن روز "�_ان 	�


 در ه�L �"�P� �Lدd ��ن �1اب ا�� 	�� ه0 ا��L �b� ،
�ا��L �Q دا	�� ��	�
.ه�H��l در ز"��� L� �1 � ��1� ه�����
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� ا��.���L N�L ور� و�
� ه�� "���. �� �f1ص "��� در ;�ل روز ����ر ,Cن و��" H�	دا (

4�P����ن زی�د ا�� ?ن را �� "
ت یN �� دو روز در 	�$� و در ی�lSل �	 �L ��
 ز"���L �b� (.
��L ار�


' c���" ر�; �� .
���ان 	�� را ��_ در٣-٢ ���ان ?ب ��ا� 	�� ,�ور� ا��. در ,����Q H ٧-') 	�� ��ی
 در ;�ل روز "�_ان زی�د� "�ی�bت ���	� 

��_ �� C � دا	�H ?ب 3�اوان از @� � "�ارد ��[�� �#�
� در دوران 	��ده� ا��.رژی0 �1د دا	�� ��	�
. ه�
وا�� و ;�	 

�ا� ٧� p<ا
Q �$�	 Zی�
 از دادن 	��N$1 ی� ?ب از ;��L �b� (٢.
��L _ه�� "�� اول 5


ود 	�د.٨s" 
��_ دردو �� �� "�� اول ��ی z��ف >��� و /�� 5�رf" (

٩ ،��	 `	�� �b<د وا�#�L ٣) در [�رت-�.
��L ط� S" �P7اه�� دیF د ی� درR�� م را در
�k ������1ر� @�ا" Z	�< 

�ف ?ن را �١٠f" 7ا�� ا��. �	 aا� ا3_ای�� 
�X" ل از "��� ه���i������ و 5 ،��!��ا� "�دران 	��د� ��[�� "� 0�L.) ا��Pر، ا

�د.١١L 
� 	�� N�L �1اه�	 aا3_ای �7ای� �F 0در رژی _��
س C و@�د ه�ی�، ��. ز"��� و (

● رژی7F 0ای� در دوران 	��ده�

�ل��L ه�� N��� L �� و 
�1�0 ه� L� د/�ر ا3_ایa وزن و /�>� در ���H "��ن ���� ه��� ��Lازا j5 وع /�>� �1د را�	 
��L �" �b@ا� وزن "

3�اوان ه���
 "�درا�� L� ��ردار� �1د را � .
��L �" �Lاز ��ردار� �1د ذ �	���وع و در ا����� دوران ��ردار� �� ا3_ایaا3_ایa وزن 	 �b�#; وزن �

��زاد ��٣٠ �� ٢٠وز�� ��a از  
�
. "$�p و>�� �Qد�� "� 	�د L� ایH ا3_ایa وزن j5 از ����م "�ا@� "� 	�k� �L �� � ،��3��� aه�L ���� 

.
��L �" ���� را j5 از ?ن �!�$�� �<�/ ��Q �����rb از ?

@�� p��< N�L ،�	دا 
��زاد �1اه 
�� �� ��زk$� �� وزن ;#��b �1اه
 ��د. �1 � از	�� دادن "�در �� ��زاد C:و� �� ?�Aر 3�اوا�� L� در ر	

�اL� در/ .

، �L": در ا	�#�ه����ده� "� دا�	 T[< ��� �3�L را ����	 `	�
م �C �L دران�"`	�
 و ���
م �XLی� ��C در p�$" ،ارد�" ��Lا 

� دادن ا��. �7ا �� وی�	 `�s] ه�� N���� ی� از��	م ?
C �� ط���" �����، � �� ایH ا" �
ن	���" 
�v در "�دران /�ق؛ در "�اpQ او��� 	�ی

 `�s] ه�� N���� H�1�"? ا��
� و �	 

 و �#�ی
 از 	�� دادن ��ا"�	�� �S� زاد���ا� � ��	N	_5 ن ی���� دادن _5 �� ���Q	qfS�" N ز�	

�L �3�L 
�ا� ر	� ���� ���دادن �	 �]��7ا ��[�� ا���� ?ن ا�� L� از 3 .
��L ل "$�رت�X;اp#< �b�#; وزن �� �$kا� ��ز�دd ��ن، � �� �

.
از زای��ن ���ی� ���� را �#�ی

��� ��ردار� اول را د!� �L �L ن��? �vوی ��1 � از "�دران � ���اP� �C�� �L ������ در دوران j5 از زای��ن رژی0ی�� از kا �L د ?ن ا���	 �" 
�ار

S���زاد	�ن �#�د� ی� �� C#�ر�� �Lدd 	�ن وزن  �� �3�L دادن �
 >�در �� 	���L وع��7ا �� ��[�� ?	��ی�ن و دو���ن 	�وع ��7Fای� 	 .�3�k 
�اه

�Q ��	 ،ن ا��? ��b<وا �L ���Q در .
��زاد ����� دا	�� ��	� �L ����� Hی
�د�، �L �1ر��� د/�ر ا3_ایa وزن �� روی� در دوران ��ردار�5kا �

�S����ز �� �1ردن �1 � از "�اد 7Fای� در دوران 	��ده�  ��	 `	��ا� �3�L ��دن �� ،
�	�#�اه�
 دا	�.

● دRیp "�0 /�>� دردوران 	��ده�

�ژ� 3�او����ز �� ا c F ر�f� Hه�� ��Pو دی d�s� م
C ده� ی�����زاد ا��. ��[�� ه�� زی�از p C "�0 /�>� دردوران 	� 
ان ��ا� ��"�H ر	

�ا� ��زk$� 	�� �� وزن ;#��b در ه��Pم 	��ده� "�0 ا��:�

�ا��
. ه�E ه��Pم، j5 ��Q از ا١3��_ایa وزن زی�د L� در دوران ��ردار� �� د��p روش) از /�>� و ا3_ایa وزن ��  روی� ��	� از ��ردار� �1د 

�� از �Cارض @��#� /�>� و ����ر� ه�� "�k� @ ا����[�s` �78ی� ��ا� 	�� ای!�د 	
� ا��، ���]�� ،Hای ���Sاه
 ��د. C:و� � ���N دی����


 ��ردار� "!
د دا	�� ��	�
، ���Q وزن �1د را �� f< ���
 "��ffSن ?ن ا�� L� p#< از ?�Lا.
���داk ب ��ز� [" 
Q

٢ .
��L وع�
 j5 از "�� اول 	��ده� �:ش ��ا� ��زk$� �� وزن ;#��b �1د را 	�����زه�� �78ی� ا� 	�� در ایH دوران ��) 	�� "� ��ا ��#�ا

X�" �b[< ����b" تR�Q �� ��	 وزن aه�L �C�� ،�Pف دی�� "��Xوت ا��. از ;�C �Pز"�ن ه�� دی�� C �� ا�1#�b" ت�b��وت �1اه
 ��د. "]�

�م در ه�X� در ��H ه�X� ه�� k� �L 0����ن�١ �� ��L�Q از ?ن ا�� L� �Lهa وزن، ? ���زاد	�ن ci3 از 	� �L �� j5 از ��ردار� ��Q در "�درا

����زادان ��� 	�د. �� 	�;� L� رژی0 ?  
��_ �L#�د ر	 � و �	 `	�� aه�L �C�� 
�L �" �ژ� و�78ی��ن "�]0�m�� �i 	�د. �7ا ��0�m ا

	 0�m�� �78ی� qfS�" c��� 
�د.ری_"�78 ه�� Rزم و ��_ رژی7F 0ای� "] �ب در دوران 	��ده� ��ی

�1��اد� �#_ � !" : T#�"
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�9	 ���� "�ز� در��ر� ,�1 ��در

� "�در، "�ی����Q T و �Qو� �5د�H ه�، ه�ر"�ن ه� و ����ر� از "�اد��	

�د� ا��. "�iisن ه� روز��ا�� L� ه��ز �$� ه�� ?��� را 	����ی� 

در��ر� 	�� "�در �� t$L ه�� ��ز� ا� د�� "� ی���
، ا"� ��Q "�دران

،
�� N$1 �78ی� "� 	��	 �� �L ه�ی� �l� 
���"Zis ه0 "� دا�F

،�
! ایH "�,�ع 	�ی
 در ا��
ا� ا"��L �" �1 �� از ��i� �l� ه� 1�$��

�L ا�� Hای  ��b<وا .���� وا>bً� ایH ;�ر  ا"�   ،
���  �m�  �� دار   �
�1

�، �� ���b�#; �3 ده�ن �Lدd 3$�ر "� ?ورد و�	 �$�	 �X� N����5


 و ی� در�L �" �1�1 dد�L �!�����8� 	�p ?ن "� 	�د و در � .@�"

.

ان ه�� او �L در"� ?ی�"�ارد�، د

��1ردار ���� و �7ا� � "�L از ����0 ای��� ،
�
ن �Lدd �� ه��Pم ���

� C Hه�� �د. ��	 pi��" او �در ��" ��	 Zی���ی
 �5د�H ه�� ,�ور�، از ;

���Lد�L �� �#�� ،
��N$1 �78ی� "� 	��	 �� �L ���Lد�L �L ا��

.
��	 �" :�#" ��
، �� ����ر� ه�� ��$��� "�در �78ی� "� 	��	 �� �L

 0L در د���" �
�kن٣٠٠	���L
���� 
� در �1د دارد. 	 ��1��	 �f�C 

Eه� ،

 ایH "�اد را �� 	��X�� N$1_ای���L �b� 0ر ه
< ��N$1 ه�	


ارد L� ای��� در �
ن �Lدd @7ب 	�د. از @� � ایH "�اد،������r و@�د 

�N$1 ه0�	 H�Kو��5 "� 	�د.   T3د ?ن   0mCا  aS�  �L ا��   Hه?


�kن��L
���� ���� و �7ا  ��زاد  
ان "���. �/ �L و ا���k��	 H�Kو��5

� ��ز� Nدی_�
 ��Q اR"��ن، 3�"�ل 	��N$1 را ���8� ده�
 و �� 	�� "�در ��L �" ش:� N$1�
، �� ایH ه�� /�
ان ���i�3 �� د��	��


. ا�L �" ���� j1 j1 و �"_k����5، ا �����Q ن ای!�د�Lد�L و در�k��	 H�Kو��5 .
��� L� در �1��اد���� ?ور�Lد�L ص در�fS� ارض�C Hی

�ژ� و@�د دارد، ��$�� ا��.�? �i��� ���?

�L �" ر�#C از رود� ه� �C����ه�
ارت ه� (>�
 و �$����) L� در 	�� "�در، و@�د دارد �� �Lا
�5 
�� ه� 3�[� ر	�L�� �� 
��" ��� �!�
 و در ?

� "�در ��	 �� �L ���Lد�L ل و ی#��� در��و ا� %X��� ه�� رود� ا�، �XC � C Hه�� �� ،
��L.��@ ����� ا��.��L .ا��" �� ،
�78ی� "� 	�

� "�در L� در �	0 b; �
، �1د را �� ���8�
 از ه��ن ا��
ا� ����
ه�
 وایL H� ای�L Hد�Lن "� ��ا� Z�#[� ،
�ف "�اد "7F t �Sای� a�5 "� ?یf" �Aا

� "�در ��ا� �1د "�در ه�	 �� dد�L �78ی�.
�
ه� ?��ن �� از �Lد�Lن 	��7F ،��$1ا "� �1رbل����Qا �L Hای �ر� دارد، از @� ��	 �� 
0 �3ای

����L در HP�
 و از ا���Qل د/�ر 	
ن �� 	����P ا���Sان �L �" 0L ن ���5ن را�;�
ام /��H "�در� ه0 زود�� ��ا��: �� ���� "� �Lه
. ا

�دد.k �"��� �Cد� ��Q
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L 
�L ر�f� در�" 

ان ��د� ����. 	�ی�/ ،dد�L �� دادن ��3 ��ا� ای�L Hر راa�5 ���� ا����Qت "�در در��ر� 	��L رت

 از دور� ��ردار�، >b� �

�� 
���� ��ا 
�L ر�f� و 
	�� pF�	 ،ه0 "�در 
�� اش �p� s ر�3� ا��. 	�ی

ارد و >�ا� ��� "�دران،kا .

ه� ��� �LدaL را 	�R�; ��
ا� "

�� �ًb[< ،
��L ور��دی0، در ذهH �1د "L �Lدر ذ�" ��د."�ارد� را L� در��ر� "_ی� �78ی� �� 	�L 
�دی
ه�� �1د F #� �1اه�� 

������" ������

"�#T : روز��"� ای�ان
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�9	 �8'�� ; ا� ��ر دار�

▪ "��ل اول:

Nام ی
L ��دو ه��ا� �� "��� ��ز� ی� ?����� ( از هk و ���ن ��اش و ��5 : ���s#]

( 0��

 �Cد ��. و ��١٠
C Nد �����ی�٣ [#` : ی
C 

�غ،�#_� �1ردن،"��� (" �	�k،����b" ن��
وی�l ی� ���ه�ر : ��ن ��

( 0�� Nام ی
L �از ه

c���" ل�i��
د 5C Nی : �fC

( 0�� Nام ی
L ��د�،��Rد pf3،دوغ ( از هL خ�/ �	�k،��	�م : "��Lرو

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

▪ "��ل دوم:

( 0�� Nام ی
L �� ( از ه�	،���"،��L،ن�� : ���s#]

 �C��١٠���ع "��� و ی� ?����� �� ��ن و ��5 Nی : `#] 

( 0�� Nام ی
L �
س 5 �،�#_� �1ردن،دوغ ی� "��� ( از هC : ه�ر��

��ع "��� ��  Nی : �fCد �����ی�٣
C 

( 0�� Nام ی
L ��غ و ��Rد pf3 و ��ن ( از ه" 0S� � "م : ا�	

����ان 	� Nاز �1اب : ی p#<

▪ "��ل ��م:

( 0�� Nام ی
L ��غ ( از ه" 0S� ن و�� : ���s#]

 �C��١٠( 0�� Nام ی
L � [#` : �����ی� و "��� ( از ه

( 0�� Nام ی
L ���ه�ر : �#_� 5 � �� "�ه� و ��Rد pf3 ( از ه
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��ن ی� �����ی� �� �Pدی ���" �
د ��. ی� هC Nی : �fC

( 0�� Nام ی
L �	�م : ?ش � �8ر،"��� ( از ه

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=13006

�� �D �19D ا�< هZ- �8ار�< ���19؟

�ور�،, T<زاد در "�ا���!�ت ده�
� "�در و  p�C Nان ی��C �� Hاری_� �/�kا

��3��� و@�د ای��� ایH روش در L$�ره�� $�5 
� ا��، ا"� 	 ��1��	

�د� و در "��� در�� �1د >�ار دارد در L$�رL �XQ ن "�ه�� �1د را��lه�


� ا��.	 pی
"�، �� ا�_ار� ��ا� 3�ار از درد زای��ن �#

 Hره�� ارو�5ی� زای��ن �� روش �_اری�$L در �L ���Q ٣٠ �� ١٠در
 در[

زای��ن ه� را 	�"p "� 	�د، در L$�ر "� ا3_ایa و ر	
 >��mQ:" p� ا�

 T<و در وا ��	دا �b�#; زای��ن �� �#�� در[
 زای��ن ه�� "� /�٠' �� �٠

�� روش �_اریH [�رت ا"�وز�   �]�f1 _Lا�" در  دو��� و /�   _Lا�" در 

�د.�k �"

 �� �]�f1 _Lا� در[
١٠٠ �� ٩٠ا�#�� �� �Xk� �Lر	����ن ایH ?"�ر در "

 

ا>p ��یQ ره��"? Hای ��
ارد @���� ا���m��� L� از �Q در ،
4ه0 "� ر�

3
ار� از �_اریH ایH روزه� ���� از @��. ����ران��١4 �; ��#�
. ا�	�� 
 در[

�د.�k ���[�رت 

��Xk �� ل�Q Hاران زی�د� دارد. �� ای
3�� �� ایH روش در "��ن 5_	��ن ه0 ;

�س از زای��ن ;#��b و درد ��	� از � ،H_اری� �ران ����� pی��� � C H���س را�Lر	����ن 	�ی
 او� Hت ای�#@�" �L ���" p"�C ��?ن ��	
 و

� ���� و روش ��در�� زای��ن ;#���L ت:���� ،�b�#; ت در زای��ن��
 �L#�د ا"���L �" 0اه��b در 	�ایb3 c � ا��.3

�یqfS�" ،�_�P�/ H ز��ن و زای��ن و رj�9 ادار� �:"� "�دران وزارت ��
ا	� در را�]�� ��Lدرد Hو �_اری �b�#; زای��ن ����L cای�	 �� �

.
��"� ه�� وزارت ��
ا	� ��ا� �Lهa "�_ان �_اریH در ای�Xk H و�k ��,�` "� ده�L$�ر و �

�س "�دران ا��؟� �b�#; ل از زای��ن�#iا�� p��0 ��یH د�" 

یi�b" 0ه ��	 ،��L0 د��1 ▪

�#� در ایH ز"��� داریL 0� �k �"ی
 >#p از �@ �s� �#�b" � �1 �� C T@ا�ایL H� زای��ن �#
یp �� ����ر� 	�د، در �1�� ه� ا�!�مـ در د��� و در "

��
. و	 �" pi��" �b�#; زای��ن �و���ات �1ش از "�دران �� د�1�ان ;� 5;�1 ��� Nو ی 
	 �"�L د��3 �L و>�� ای�]�ر @� ا��3د 


 و �1د�� �1د ��fی�� از 	�� ���ا>#� ه�� ����ر���" �s� ���Q 

، ��ی�L زای��ن 
�� ��دن زای��ن ای!�د 	
، �1 � از 1
"�ت"� �1اه�kر����

.
ا;�ا��3ن یN زن ��ردار ه7Q 0ف 	
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j5 .
�
$�
ام از 1
"�ت ����ر����� ه0 @�یP_یH ای��Q Hی� ه� و "�ا>#�  ه� L Eه� ���X�u�"0د�� ه �د�� � ��	ا1:ت 5_
" ��� Nی 

 �
�� ��دن 3�ای�
 زای��ن ;#��b �� و@�د ?"�k ر���� �L 
���� را �� و@�د ?ورد�Q و 
�و در ���ی� �#. ��وز ����ر� از �_اریH ه�� �� د��p 	�د.داد

�وع 	
؟	 �@ Hاز ه�� �b�#; س از زای��ن�� 
▪ ی ��b	�� �k �"ی�

 ���" � "�C �� �1د �L ر ا���$L در �b�#; دن زای��ن�� ���� �
�ـ � �، ا�#�� ایH ه� C:و� �	 pی
#� H_اری� �ا� ��ق دادن زن ��ردار ���

�
b� pQا� �_اریH را ��@�` "� ده�
 و از زای��ن ;#��b ه�Eا��. �� ;�ر� L� �1 � از ا3�اد در L$�ر "� �� ا�!�م یN ��ر زای��ن ;#��b، در "

��Sاه�
 دا	�. �	�1 ��و>� �1;

▪ "��mر��ن از ایH ���� ��دن زای��ن /���؟

T<در وا �b�#; ار "� ده�0. زای��ن

ام در "�رد �Cارض �_اریH �� "�دره� ه$" �" ،
�� ��ـ �#��� ��#�
 ا� 5 � ا�� L� �Cارض �_اریH را دور "� ز

5�و�� ا� L� �� [�رت ���� در L$�ر "� ا@�ا "� 	�د.


� و ا[�ار �1[� ه0 �	 ���ا� زای��ن ���� ��X���H�3 د���را�p�b ه�� "���ط �� �0�1� ��Cان "��ل �1��� �� درد 0L و در �3ز k �m�
ون در 

��3� "� 	�د.k �m���ردار� ��ا� او در 

�یN ی� ا��iء زای���� ا�!�م "� 	�د و /�نs� Zی�3�د� از ; H��/ زای��ن در Tی��� �� �" .1Nی�s� Hای ،���� "�در �� ;�ر ;#��b در �3ز زای��ن 

���!� ?ن �P��1 "�در ا��. �L 
	 
�� �1اهR�; 0ه ��ی� ا��iء زای��

�1� در زای��ن 	
� واز ;��3 "�در و>�� وارد زای$��P "� 	�د �� ;�ر p"�L �1ردن "�ی�bت را ه0 ��ا� او "���ع "�� �� �����P �1د "�!k .0��L �

�L p�$" Nی ��1ردن ����� رود �� @�ی� L� �1 � از 5_	��ن �� � a�5 ��Qرا �زای��ن � �و��/N در /��H "�ارد� �_اریH را @�یP_یH زای��ن5

.
��L �" �b�#;

 �S� رو� 
�� روش "���"� هL 0� داری0 و ?ن ایH ا�� L� "�در ��ی�X�u�" �" ه� Hای �
ارد. ��م هC0:و� �� d�s� ZQ د و�	ب �L %�" زای��ن

.

 و ه��H درد ه��Pم زای��ن را ا3_ایa "� ده�L �" N�L a�
�� "���Sب 	

�دی
؟L ���"ا
�دن ایH ��وره�� ��در�� /� ا>� H�� ا� از�▪ 	�� در وزارت ��
ا	� �

bن ;� دوران ��ردار� ی�� ه�P�X، در L:س ه�� ?"�زش زای��ن٣٧ �� ��٢٠ از ـ در ایH را�]� ��ی
 ��Pیt�u� ��@ 0 ا�� L� در ��rb از L$�ره� ز

Q Tی�" �L د�	م "� �!�
ر �� در��� و رو� �0m در ایL H$�ره� اi�
 و ای�L Hر ?��L �" �L��ت "� ا��.	�

 �L س ه�:L Hای �kز�� �ر "� ه0 ��$L ل در�Q H��٨ ای �ن ه� "�در ��٩٠ @ �? �; �L 
��د� اL ر�L �� وع� د>�i� ا� ا�� در /�
 ����ر���ن 	

���ط �� ����N ه�� �" � �C ر� و�K� و ?"�زش ه�� 
�L �" �L��� و روش ه�� "t �Sه��ا� هj�@ 0 �1د ��Q ه���ش 	
�ی��ت ��� ،jX�

� دادن �� ��زاد ?"�زش داد� "� 	�د.�	


. د�
 و �� ���C از ?ن وQ$� دار�
ار�
� L� ای�r3 H در ذهH▪ ه��ز �1 � از "�دران ��fر "�]�i از ا��ق زای��ن 	 �b� ��	 ر ?"�زش ه��

"�دران ��ز ��ز� 	�د؟

�ار ا�� در ?ن ����� 	�د، "� رود < �L ه��P$زای �ت "�، "�در ��� @ H، در ی�� از ای�ـ � ��� ?ن رC. و وL ��$Q� ه�jL E از ا[p ?ن �� #1

�ود.� H�� از ����

��L در از ?ن ه��" �$Qن ?ن ه� و

ارد ه���
 L� �� دی�
� ا���Q �� د؟▪ ا��ق ه�� زای��ن ?ی��	 ��

�ای�f1 c[� ��دن ا��ق زای��ن را ��ا� "�در �P� داریL 0� ا�#�� ایH ا	 

رت ا�!�مـ �#���
، "� ��ی���Xق در L$�ر "� �1 � دی� و �1 � ه0 �� 

��	� از ?ن ���د و�� رL p�s� ان��� 
�"� 	�د. ا"� ���� "�0 ایH ا�� L� درد زای��ن را 	�یkا �L ا�� Hرم ای�m�" .
	�� ���75ی p�s� 
 	�ی

�$�د، @_ �1;�� ا� � % از 5�و�� زای��ن /�_� در ذهH "�در  �XQ در در ا��ق زای��ن�" �"�Q.
��" 
��Sاه

�ی0 "�در، 	�"p /� ا>
ا"��� ا��؟Q �XQ دن و�L �]�f1 ا��▪ ه��H ا>
ام �� ���1� ا��3د� �

 �� 0��L _�!" ر���ن ه�� �1د را���� �" �L ا�� Hح ا�� ای�ا��ق درد، ا��ق زای��ن و ا��ق j5 از زای��ن. اRن ه0ـ اRن �L ��s� در ایH را�]� "]

٩.
��د� اL وع��ای�L cر را 		 Hر���ن �� ای���� 

▪ �� [�رت �5ی �ت؟

�وع 	�د �� ایL H� اول �� [�رت �5ی �ت �	 �bی�� ایH ا�� L� ای�L Hر �� �" �b� �ه� ،��3�ا"�ش ه0 ����L 0� ه�� ـ  .
 زای$��P در��٠٠	
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.
�ایc را دا	�� ��	�	 Hای 
L$�ر ��ی

▪ و,��b "�در در ایH ا��ق ه� �� /� [�رت ا��؟


 روش ه�� �$��� �� 5� � ی� �1ا��
� را ا���Sب�
ام از ایH ا��ق ه� "� ��اL ��یZ ا�!�م 	�د. H�Q زای��ن ه0 ازـ "�در در ه; Hو زای��ن از ای 
�L 

�ا� ?را"a "�در ا��� ��
م و@�د "
ا1:ت����N ه�� زای��ن و ����N ه�� ����X، رایs� در"��� و "����i در"�C Hای ��Xد� "� 	�د. C:و� �

� ا���Xد� از "�اد �1را�L و "�ی�bت ��ی
 "�رs� H��lو ه� 
�L ب��S�" در را�" �L �"�� p�".د��k ار�د ��@� >

3�د� را ه0 �� ا���Sب �1د �� ��Cان ه��ا� در ایH ا��ق ه� د 
�ا	�� ��	
؟▪ ه��ا� /]�ر؟ "�در "� ��ا

�� ا��. �#���
 "�]Z "� در ایH "�رد ایH اPدی p"�C �� از ه��A�" ا���ف و ه��ـ [
 در [
. �rQر ه�; Nا� ی�
ی�rQ 0ر ه�i�b" �L ��

�ف.; Nی0 ی�� داروی� L� H�Q �" زای��ن �� �Lر "� ��F روش ه��

�ای]� "�در ZQ ا���Sب ��ع زای��ن را ه0 دارد؟	 H��/ در ▪


 �1د روش زای���3�ا"�ش ����L 0� ��ی
 �� "�]Z وـ � �، ���� ����ر "��� L� در ایH "�رد و@�د دارد ایH ا�� L� "�در ���ا ��#�
. ا�L ب�S��ن را ا

 ���ام 7kا	� و�� ��ی
 ه�� 	�ایc را در ه� دو ��ع زای��ن �� او ��,�` داد �Qر "�در ا�b	ا�� ی� زای��ن Hاری_� �� p0 "�ی���ای��� ci3 از او ��

0 ��یH ا[p ا��.;#�j5 .�b "$�ور� "�qfS ز��ن در ایH را�]� و ای��� "�در را �� ���م �Cارض و "_ای�� روش �" ،
�L ��	? ��ه�� زای��

 �L Hی� ای 
��L زای��ن 
�دیL ر��	ن ه� ا? �� �L �[ای�	 H��/ در 
��ا����� ه0 و@�د دارد؟▪ ه�� "�دران "� ��ا

�ض 1]� 0L ه���
. /�ن یN زن ��ردb" ا� زای��ن در�� �L د�� ���ا� "�درا� cای�	 Hای ،���� 	�د وـ P����F 

ن ��ی	 ����� �s" �� ار

 �vا>#� ه�� وی�
 و ���ز �� "��	 
�
 وارد ایH رو��
."��ffSن ز��ن ��ی
 "�درا�� L� "� ��ا��L qS$" را 
�
ار� �]�1 zری�����و "�

�� ��د L� ه�Q Hی��دی
 @�� ا�!�م زای��ن ;#��b در ���L ر��	ن ه� ا? �� �L �[ای�
ف ?ن  ه0 "� �� در را���� �Lهa "�_ان �_اریH▪ ���م 	

	 �" ��Xk �L 0ره� ه
i�? Hاری_� �L 
�
i�b" 0ن ه��
� ا� از "��ffSن زC ن��" Hه0ا��. در ای �b�#; از زای��ن ��Q و �����د 5��Cر,� 

� 	�� /���؟m�� ا��. � HK�["

�ا�Q را@ �
ارم. �_اری�C Hارض �1ص ه�
ارد را >#�ل ��ا�Q 	�0 ��زـ ای��� "� �kی�
 �_اری�C Hر,� �1[� @ Hل در ای�Q � دارد /�ن �� ه

�دن 3�د 	�وL ش���� �م �_C ��bم اول ی
ع "� 	�د."� 	�د. 1]�ات "���ط �� �_اریH در وا>T از ه��ن >


ود Q'را دارد٠ ��گ و "�" ��Q ارض �1ص اش�C �1د �L ا�� �"��C �	���� 0ه� ه �	���� Hاز ای 
�دن �� ��Q ه� در[L Hی_Pی�@ ��Q .

C H�Q ��Pارض دی�C ه� Hم ای��� ��� ه� و"���Q �� p ا�5
ورال ه�C 0ارض �1ص �1دش را دارد. C:و� ��XC اع��
 "�p ا��p ای!�د "� 	�


�k ه��#�/ Hای p��
� �� دb� ه�� �Qا� �� "$�p "�ا@� "� 	�د./�#�
�k ه�� �1ر@� ��	� از ایL p�C H� ��Q ا�!�م @

� ?ن ه� ��	�0؟m��" 

رت ��ی�
 ی� �� ��	 �" �
▪ ای�C Hارض در ه�� �_اریH ه� دی

�ی_� H�Q �_اری�� �� H��	� ��C"� ����ر زی�د ا��1 �3��ی#� در ��$�� �_اریH ه�. از ;i� ر داری0 ـ�m���ی_���4٠٠ /�ن "� ا��1  �� �� 

�م �Lهa "�_ان ه��H��� k ا"� در �_اریH �� ;�ر "��bل k N0 و ی�	�� ��	١٠٠٠دا H��� kی_� داری0 و ه�����1 ��ا��٢ �� ��  ی� ��$�� 

.
�Lهa "� ی��

��زاد �1د را  �L ا� "�در و@�د دارد�� �� ��Q ا�5
ورال ��	
، ��ز ایH ا"��ن �kو� ا:C ���	���� د ا"� در��P� ش�F? ن در
"? ���
 از �� دb�

��ف ��  T[< �;�1 �� p�C H�Q �L �	���� اد�" �����.��C"� "�در �L": ����ش ا�� و ��زاد �� �1; ���Q ���زاد � �� �" �
	 pi��" او

��زاد در ��$�� "�ارد ���ز �� ا��Qء دارد. Hای

�ی#� در i� 0؛ ا"� ه��ز ه
�دیL ر��	ا Hارض �_اری�C �� ��	 ▪١٠٠ �� ٩٠��اC �]�f1 _L:و� �� �1ا�� ����ر، _5	N ه�b� 0 در ���8" 
 در[

�

ا	� "�� ��ا� او ه0 ���� ا��. وزی� Hب �_اری�S��� "� ر�
 اm�
 و �� �L ���� ����ر m��د L� وزارت ��
ا	� ��b درL م:Cا a�5 �

�اL_� دارد. 	�� در @�ی�ن ه���
؟" H��/ �� �1رد��

 aا3_ای �b�#; ا� زای��ن�ی��
. /�ن "�K � ایH ا�� L� �_اریH یN و>�ـ اRن ایH ه0 ��ا� "� ��ال ا�� L� /� �Lر 0��L ا��P_� 5_	��ن �

�د.�k �" را ����L اح ز"�ن�"$qS دارد و از @

 aای�k pیRی�� از د ��#�� ا��. ا� ���� a�5 p��< Hارض �_اری�C �L ا�� Hه0 ای qfS�" ر�fی� ه�����Q �s� ع زای��ن�� Hای �ن ���	5_

� "�درkی�0 ا�k �" �" �L ���Q د، در�	 ��� �b�#; ن در زای��ن���� ا�� L� از "�qfS ز���<�� در ز"�ن �1ص �1د ��ا� "
ا1:ت 5_	�� ���
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��ن "� از "�qfS ز��ن ��ی
 �$�د و �_اریH @_ در "�ارد اور�< Z#; 0ه ����ژا��� ا�!�م �$�د.	
 ��Qی� ه�� >�

1�یH د���را�p�b ه� را �? �
�� و ��mم 5_	�� 	���< ��	_5 �� �L � "�b� �� �" ل�Q Hدو ��ز"�ن�� ای Hا� ای�� ��$�� �����ا� ��Qی� ه�� >�

� �1اه�0 دا	�.m� ���� 5_	��ن در "�ا�f1 _L[� را ه0 زی�b3 �L Hای ��دیC 0:و� �L ار��ل

�ا� �Lهa �_اریa�5 �!L �� H ر�3؟� �b�#; زای��ن �3�b� aا3_ای �s� ،�▪ ��ال ?1

�ح 	
� و�� ای��� /]�ر و �� /� ��Xi ��ی[" a�5 ��" 
�/ �b�#; زای��ن �3�b� aا3_ای �s� ـ�ه� � ���� �� 
�3� qS$" 	�د ��یb� Hای 


� �7Pاری0 ا"� "��A�� ه� �3�b� 0 رو���� ایH ا�� L� ���ا� _�� �" �b� 0. ���م���� Z3ن��ا���3� و ZQ ا�_�Q� "�"� و "�qfS زb� �L ا�� H0 ای

0��L م:Cا �3�b� ان��C �� 0 و ?ن را���
د �1ص �C Nی �� 

. "� ��ی	�� 

ر ��یi/

��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=306493

#�HI��J# و رژ�� ; ا

Hای H��@ �� �L 9 � ا����" Hی�در �P "�Q رژی7F 0ای� ی�� از "�0 �

� "�Q اد�
. رژی7F 0ای� ا3�L وع���� را 	�� �k
�3�[� را "� ده
 L� ز

H�"�� ن را�$�
ا��� "�رد ���ز �
ن ?��� و 3�ز��L �L 
�� ا� ��	�k �� 
��ی

 

 ��ی�
. "�درا�� L� H��@ ه�� یN > � دار�L7ای�٣٠٠F 0رژی �� ����L 


. �78ی� در دوران �P "�Q �� دا	�H �78ی� �1ب در��L �3�,�1د ا ��روزا

�دد.k �"�رژی7F 0ای� �

�� در �P "�Q دارد؟ 7Fاه�ی� L� "�$�» ?ن ه� ��Qا��ت "��A�� �/ 7اF ▪

.
�غ ,�ور� ��یH ا��
ه�� ?"��� را دارا ه���" 0S� و ��	 ;
���" ،
	��

Hر از ?ه�	�� (�P�@ و �	�k �]�fS") و "�ه� �	�k p�" 7اه�ی�F

.
ه���

 �L ن "�در ا��
� ،H��@ �ا� �78ی��� در �P "�Q دارد؟ ����یH "��ن ��A�� �/ 7ای�F 0ه� و ?ب ه��▪ رژی H�"ر از وی���	�� 
رژی7F 0ای� "�در ��ی

.
	�� ��
b"

�1�0 ه�� �L 9 � ا����" Hی��� در �P "�Q دارد؟ 7Fا� ���0 ی�� از "�0 ��A�� �/ ر���
�� ▪.
�
 �� ?ن ���ز دار��L �" ورزش �L ا� � "�Q 

Q 0 ه����1 �L ن ا���Lد�L 
�دن دو ��L�3ر "�0 ��ا� �:"�� و ر	L 7ای� و ورزشF 0رژی H�	دا.
��L ی��Cن را ر? 
�" � ��ی

"�#T : روز��"� ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=126624
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HI��J#، ز��ن �Dه\ وزن ��1:


ا>p در Q 
��8�٣�ات رژی7F 0ای� ��ا� ر��
ن �� وزن د��Sا� ��ی �� ���" 

�د. ا���Xد� از رژی0 ه�� �Lهa وزن ;� ��ردار��k رت�] �P "�Q از a�5

��زاد 0L وزن ی� 
�3�یH ا��. "�در ��ردار ��ی
 از ��?�و 	��ده� ��ا� ز��ن 1]

LBW از ���L و ٢ (وزن � �L 4زادان ٠٠��
. در �L ���k� @ (م�k LBW�[1

�"�ل ا��. دو 	�q1 "�0 در �H��b وزن�٠"�گ �� از ��زادان �$�� ��ا�� 

� ا��.A�" زاد�� 
���

) ��ی_ "�در؛ "�دران �_رگ ��ی_ ��زادان �_رگ ��ی_ �1اه�
 دا	�. ��ی_١


ارi" �
��L H��b� �X@ _ا�� و ��ی �X@ _ی�� �
��L H��b� ر��L�3 در�"

��زاد ا��. 
�"�اد "�78 ر��
� �� @��H و در ���!� وزن ��

� از ���� از ا,�3� وزن ��ردار� �� �1;� @H��@ ،�X و ٢��L وزن "�در در ��ردار�؛ a�3 ه��) ا3_ای�� �;�1 �� �
�"�یN�����"? T ا�� و ��>���


ری!� /� aا3_ای ��#�� ?ن /��� ا��. ا�$�� �L ا�� �
"�p، "�ی�bت، �1ن و ذ�1ی���� ��Pراند�� �R�� و ��L ،0�	 ��Q����� زی�����5 در 

.
�L �" p�C ده���ژ� ��ا� �P "�Q و 	���� ��Cان ذ�1�� ا

�P "�Q و �<�/ ●

� از ٢٩ ��$�� از �P "�QBMI در ز��ن /�ق �� ��L م (زای��ن�� ����زاد ����ر 5 
� ه�X�) و "�گ @��H را �� �f1ص در �P "�Q اول٣٢، ا���Qل ��

��ی�، دی���، 5X�� �5 ،��R�; زای��ن �[1 
�3$�ر� �1ن و ��و"#�?"#��� و@�د دارد. �� ه� �Qلا3_ایa "� ده
. در ز��ن /�>� L� ��ردار "� 	�

Pن دی��� از ز��L ن /�ق��� ��[�� "� 	�د.��ی
 دا��� L� �P "�Q، ز"�ن �Lهa وزن ���� و ���� ا3_ایa وزن ز

�P "�Q در �
��8�ات �3_ی���ژیN ای!�د	� ●

5�و�H�K ه�� ��م و �m F وی��"�H 4٠▪ ا3_ایQ a!0 �1ن ��  ��#�"�H و �m F ��ی? ،H��� kه�� aه�L �!���ه�� "s �ل در ?ب در[
 و در 

�ول و ا��
ه�� /�ب ?زاد�� L،
�ی�� k ��� ،����"� وی��"�H ه�� "s �ل در /� �m F aا3_ای ▪

�rb� ی� ��ز@7ب��
ود� �Lهa ��اQ �� 0 �1ن) و!Q aا3_ای �Aدر ا) �� L ا���ن�� �3 aا3_ای ▪���"?
� "� 	�د >�
 و ا��C�� �L �78" اد�" 

�� ه�� ادرار� و �Lهa ��ا��ی� دT3 ادرا�XC وز�� ا3_ایa ا���Qل �C�� و �
� ���� ادرار وارد 	kا t�X1 وز ادم�� ��#�ر و ��وز ادم "� 	�د. ا

 �� ���زاد ��L �_رگ � 
��� �C�� ا�� و �b�#; ،
	�#�����ن ه��ا� ���5�و����Kر� و ه��prematurity.د�	 �" ���L

���زه�� �78ی� ی� ز��ن ��ردار ●

١ aا��. ا3_ای �P "�Q از a�5 
���ژ� در �� "�ه� اول �P "�Q ه����ژ�؛ "�_ان ���ز �� ا�
ود ) اQ ژ����� در روز در ��٣٠٠���ز �� ا��L� �L 

�ژ� "�در ا��.��ا� �L#�د ا� �f1�	 ،�����L.دوم و ��م ا�� �ه�"

٢�$�� .
��ا� ���_ ���3 ه�� @��H و "�در ���ز دار� ���$�� H�Kو��5 � "�Q ن�����ز �� 5�و�H�K در �� "�ه� دوم و ��م ا��.) 5�و�H�K؛ ز Hی�

 � "�Q ن���ا� ز� ���م ی� ٧١"�_ان 5�و�H�K "�رد ���ز روزاk ا��.١/١ �P "�Q از a�5 ا��س وزن��م وزن �
ن در روز �k� �L ازا� �م ��k 

H�Kو���م 5k �$و� ه�Q 
Qوا ��و� �#���ت؛ هk -

H�Kو���م 5k �Xو� ه�Q 
Qوا ��و� �k	�؛ هk -

H�Kو���م 5k �� و��Q 
Qوا ��و� F:ت؛ هk -

�Kو���م 5k و� دو�Q 
Qوا ��و� �#_� ه�؛ هk -

www.takbook.com



�غ ا"���ز " 0S� �
�X� H�Kو�� دارد.١٠٠- 5

٣-�P"؛ دری��3 ا����� L� در دوران @��٣) /�Lد�L.
�L �" N�L H��@ ���#	 8_ و" p"��� �� م�� �"�ه �ص در ��f1 �� -�P"��٣�3 ا�L 

،
��د� ا�����ی� L� دری��3 ? �� �#�� 
��د� اL �3دری�IQ-�P"دری��3 ا �#�� .
�� و ����ی� ����� دار�R�� ٣-�P"ا �� ' 

.�-١٠ �� ١ ��ی	�� 

�،����؛ "�����F T از �3��N ا��
 C#�ر��
 از؛ �#_ی!�ت ��گ �#_ ��
b" ه� و "�اد H�"م، ��دام و.... در) وی��
�k �� ?ب 5���iل، Q#���ت، ��ی�، @�ا


 ی� ��
رم ��ء@7��L �" ف�f" p���ع، ���Pر ی� ا]
�ص ه�� ,
��ردار�، داروه�� ,< �L �����ز�$�� 

، ا���Qل �L#�د �3��N ا���ب دار

 �P "�Q از a�5 ��" �� م) از�kو��ص (ه_ار "��< Nی ���3��N ا��
 �� "�_ان روزا p��" .و�ا���Q 7ای�F د. "�اد�	�5ی�ن ��ردار� داد� "�  ��

�i��
م، �Lه�، ?ب 5�k ��� �kو، Q#���ت �S5�، ا���Xج �S5�، @�اP@ از؛ 
�3��N ا��
 C#�ر��.��غ، "�ز و 	�" 0S� ل ��ز�، زرد�

: H�"وی�� -A ��� از � روزا�$�� ���ف روزاf" .د�	 �" ��]�� � "�Q ن���ا� ز� �  ��
 ��H اQ١٠ه_ار وا) �  ��
 ��H اQ4/٢ه_ار وا ��ا�� RDA(

 H�"وی��AC �8�� qi� �[1 aد �� ا3_ای�	ی��3 "�  H�"وی�� ���
ار� L� در ��$�� "��p ه�� "�i" ��bدر ی ��"���" Hا� ا��. ای�f#� ه�

 H�"وی�� �[1 Hی��$�� .����� ��Qا�� �� ازا� ه�A"�رد ����Lرو�H [�دق P@ اول ��ردار� ا��. /�ن �از ��ردار� و دو "�ه p#< ��Xزی�د در دو ه 

�م �Qو� ٩٠k ٩ H�"وی�� �  ��
 ��H اQه_ار واA@ 0L �
 ی� در "�اpQ او��� ��ردار� ه���
 ci3 ��ی
 "�iدی�
 �P "�Q دارf< �L ����� و ا��، زP

.
��L ف�f" 0L ت�b3د ��

� روزا�� ١٨- L ��0؛ ز��ن ��L و ���م و ز��ن ١٣٠٠ ��k � �" 0 در١٩�� L �� ز��� aا3_ای .
����ز دار 0�� L م�k � �" ه_ار ���� و ��$�� روزا�� 

"�ارد زی� ا��Xق "� ا�3
؛

.
��L �" ف�f" ت���#�� و �	 ��L ار
i" �L ����- ز

��� �� C � ر	
 �1د	�ن ��R ا��.? 0�� L �� ز��� �L ������@�ا -

 H�"د وی���#�L د/�ر �L ����
 L� ��L .#هa @7ب L ��0 "� 	�د.D- ز��L �" ف�f" �#�3� ه���
 ی� رژی5 0

.
�� L� دارا� �P "�Q ه�� �$5 �� ه0 ه�����- ز


���ز �� ?هH را 	
ی
اً ا3_ایa "� ده ،�P "�Q 0 �1ن در دوران!Q �@�� p��< a؛ ا3_ایHود - ?ه
Q ل�b3 ان�S4٠٠. "8_ ا��Hم ?ه�k � �" 

 �X@ �3�,ز ا��� �� �@�� �� _���م ?هH ا,�3� �� از١4و @��H، "�در ��ردار ��ی
 ا�����ل ا,�3� �� در �P "�Q "�رد ا���Xد� >�ار "� ده
 و k � �" 

���ز دری���3 ?هH در ��ردار�  pL .
�L �3ردار� دری�����F ���Qا�1:ل٣٠ ،���
 ه��H��� k و ��وز ?���� aه�L �C�� Hد ?ه�#�L .م ا���k � �" 

�ی_� زای��ن "� 	�د. "�دران ��ردار ��ی
 از 5��1 p�s� م
C و H��@ و �X@ �� ن �1ن
�ی�ن "�� /��رم ��ردار� �� �� "�� j5 از زای��ن روزا��در ر��

�ا� �Lه�C aارض �kار	� >�ص ?هH ?ن را >#p از �1اب "� ��ان 1� .
��L ف�f" Hص ?ه�
د >C Nع وی��� ���Q �3ع و
" z��رد. ���8� ر

�ف "� 	�د.;��ف ?ن �f" روز 

 از /�b� Hه? p��" ف�f" از �	���اغ Xا��

�ف روزا�� ��a از f" ؛H�K3�L -4٠٠"�Q دوم �ه�" �� pاول و اوای �"�ه ��1د� در � ��1د� ci� �[1 aا3_ای �� H�K3�L م�k � �" ا�� �P ه�

"�Q در H�K3�L و��Q ه�� ���	�� ���L ان و���� >��� ی� /��ر ��L ان و��� �P "!�ز ا��.ا��. ?	�"�
ن دو 

"�#T : روز��"� ا���Cد

http://vista.ir/?view=article&id=368043

�8�: از ��در ��ا� "! �� ,��1'ار �� ,���1درJ
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�"�در�	 �� �78ی�   .
�"�در ه����	 �� �78ی�  �ا� �  �" ��1اران، ه
ف �	

�b��� �m�
�k را ��ا� ��زادان در ���م "��;t �S" Z از ��وع ز	 Hی����

�� �78ی�  
م C ،��3ی�  �b��� 
. ��Q در L$�ره�� �L �" 0اه�3 �P�3ی�

�C��f" �ا��. �78ی c#��� ��iء و �:"� �Lد�Lن "[1 aدر �� ا3_ای�"��	

�� �78ی�   T<��� و   ���او ��زادان ه��ا� ا��. 	�وع  �گ "  ��R�� "�_ان   ��


 @�ن ��a از یN "� ��ن��"�در و �78ی� ا��fsر� �� 	��"�در، "� ��ا�	


، در "�iی�� ���
� ا	 �C��f" �78ی� �L ���Lد�L .
���ی �XQ زاد را��

�b�#; p"��� از ،
��"�در �78ی� 	
� ا�	 �� �]�ر ا��fsر�   �L ���Lد�L


، "�_ان ه����	 �" 
�" ���� ����L �":� از ،
��	 �����1ردار �

� ا��.� H�5ی� ���� و ,�ی. ه�	� ?�R�� ����گ و "�� در ?"

�;�ن� .
����_ از �78ی� 	���1اران �� 	��"�در ��د "� � T"دران و @�ا�"

��$�� ،
�� داد� ا�	 ����L ت
" �� �L �����د� و ز�	��F ن�����5ن در ز

Hدد و ای�k �" ز�� ��د� زود��	 ��F ن��
j5 �k از زای��ن در زC�< .ا��

���
� و "$�:ت �:"� "�دران و �Lد�Lن را 3�اه0 	 0�� Nدی_�� �� ��ردار� ه�� !�" 
�ی
. �78ی� ا��fsر� �� 	��"�در "�!� �� �Lهa"� ��ا

�دد.k �" c�s" و ��	ا
�� 0���� ،T"اد�، @�ا��ه_ی�� ه�� ا>��fد� ��ا� �1

!
�
� ا����Qی� از �78ی� �� 	��"�در "�0 ا��- �� �78ی� 	���1اران �� 	��"�در ه�� �

)mother support:going for the gold(

 �K	 Nی :; .
�L �" 0اه�
ارد ;:ی� را ��ا� �78ی� 	���1اران 3��ا�#���� و در ����ر� از 3�ه�z ه� �� ارزش�78ی� �� 	��"�در �Zs ا���k

� 	�fS �!�� ;: �� 	�� 3 _� �� ارزش kا 
��L �" ا
�5 ����Qا �/ ��	د. �	 �" ���XQ ق رخ "�ا�� و�Xا� H؟ ه��

ه� ���� p�"

.
��L �" 
��
� ه�� 	�� "�در را ����	 H�$�ده
 و>�� �Lر�1�� ه� @�

� "�در �	 ����@ ��Xه p#�� ان��C ��٢٠٠٨ Q ��5 و 
	 ��3�k م�����ن و L$�ره� ا�"��< �  ��i� از i Q ��5� ر��P ا����N و 	#�� ��H ا


	 ��3�k �m��ا� �$�ن دادن ا��اع ��Qی� ه�� "�رد ���ز ��ا� N�L و �$�یZ ز��ن 	��د� در �.

�� ��Qی� را 3�اه0 "R�b3 �1د �� � ،
��L �" �3دری� t �S" T���" ی� را از��Q ci3 ��
.ز��ن �
� در ���م i Q� ه� دار� L ai�
. ز��ن ��L �

5���� ?ن �� �L 
�L �" ای!�د �_L�" �i Q در ��
رت >�� �< ،�� ��ی� i Q� ه�� ��Qی�� ��_ "� ر�
. 	#����Qی� >�� در i Q� ه�� ���و


.>�� ��ز"�ن ه�� ��Qی� "�در از "�در در ��ا�� د���، ���� � ز��ن ای!�د 	
� و �����Q ai د��� دار�i" Hر ای


. از @� � �3��وه� و ای!�د 	#�� �� ��ی� ز��ن را ?"��1� اkر�L ن ارزش��
ن در 3�[�در ;�ل ��ری%، ز	 0��� ،
ای
 ?ن: ?"�H�1 "��رت ه�� @
ی

	 ��#	 Hای ،���� T"ا��. در @�ا ��� و "!�دs� در ز"�ن �Pی
�"p ا�rCء �1��اد� و p�"�3 ("�دران، "�در �_رk��ه�� �1ب و ز"�ن، ?"�H�1 �� ی�

.
�_دیN و در د���س ه��� �L 
و �1�� ه� و �C� ه�) ه���

�ai ه� Hی� ای�i� .ا�� p�"�3 و ��� از �1� �"��C و �� Tا� و�� �mQ:" p��< ن �]�ر���ai ز���X���" .دارد �#�	 �ز �����ش ی��3� ��k �

�ش ی�3��k اد� ه�����1 �rCا .
�����
،ا"�وز� ����ر� از ز��ن، از ی N	�#� ��Qی�� ���1ردار �����8�ا��3ی� در د���س @ �m��� ه��$� از 

X � p�" 
��ژ� ه�� @
ی���� �� 
	�� �� p�"�3 و و>�� ا"��ن 75ی�F اد�
. و>�� ���م i Q� ه� >�������ایH ز��ن �� ا3��L �" ���� ���H و ای��

���!� ?ن >
رت و � ،
��L �" 0اه��ا� ��Qی� ��$�� ا��.ه���
 و ��Qی� @�"T و ی���ر/� از �78ی� �� 	��"�در را 3� ��ا��ی� ��$�

�و� ه�� ��Q N/�Lی�� ا��:k از "�دران، ای!�د �A�" ی���Q ا��
ا1 � �" Hی����

.
���ی� N�L در�"�3�ه�z �78ی� �� 	� ��Qا �� 
���و� ه� "� ��اk Hای

��آ_� #1" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=112776
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���� ه�� ��ردار! �'د را از -�p� �Rوم ��19	

��زاد @
ی
 ه���
، �1د را از 
��� �m��" �ای�� � C �� 0 ه�� ��ردار��1 ��k

� در دوران ��ردار� ��[�� ��� 	�د؟X� �b<ا"� ?ی� وا .
��L �" وم�s" �X�

�ط ای���	 �� .���� �X� T�" p"�C ردار��� :
��L ل�#�ادا"� "] . را د

�[1�5 �P "�Q �L 
	�#� ����L _@ 0 ��ردار�
 و �1	�� ���C cای����م 	


�د� ا��، j5 ��یL _ی�!� �Qا�
. در [�ر�� L� _5	N، ا���L �" �; را


��_ ��ی 
� دو> �ه�� ��ز��H ه���m��" �kو�، ا:C �� .د�	ی� �Cر ���� Hای

R��b" ا���d ا�� زی�� ر7P� H�3ری
. �P "�Q دو> � @_ "�ارد 1]X� �از �1

0��1 ،���ع 1] �� � L ر�; �� .
��	 �" 
���" ،T<�" از ���زادان زود�


 وfi" ���XC ر� ه������ ،pi�
: p�Q و �L �" 

ی�� �X� ردار را در��


ا	� 3�د�.��

�� 

 داریf< �kع دارد: ا��	 �!����C ����ر� در ? �L �i;��" �� ت�3��"



، ��@� دا	�� ��	���_� H�Lز ا�� وا��� �L 
��L �X� ر��$L ی� ��	

واH�L ه�� ��� 	�د.   ��]�� ��ردار   0��ا� �1� واH�L ه�   �1��  �L

� ه���
 ا"� از �_ریZ واH�L ه�� �b3ل[1 �� ���Xاز و دی_L 
����b3ل "��F

��Fن و " � �? ،N1��1!�، اوری�ن، ��)BCGد. در "�ارد�L ا@���ب 
) ��ی


ارد ا"� ���� ا�� j5 از �� "�ه� اول� �b��ور� واH�L �. زرد "�,

��d ا��.�[1 H��@ ا��� ،���XC ر� ه������ �L 
��
ا� 
ا�!�م 	�د. ه�H��l ��ی

Qا �L �i;��" �� �X� از 
��d ا�� و ��ی��ا� �1��Q 0" �، ����ر 1]� �L ری� ����ر� ا��R�"0 ه����د. �1L �m�3����ل ا��: �� ?ن و@�د دارد، [

�� aL ه�$Q �1�� �L �	دا �@�� 

 ا"� ��ی��L �m3�s" ه� از �1د �5$ ��� از "�Rری� ��_ ��ی
��ردار ��ی
 در ��ا��P$�5 ا��. داروه�� d���[1 

L �"د. ا�	 �����1 از ?��� در دوران ��ردار� ��[�� � �L 
�ف 	�د، ا"� ��@� دا	�� ��	�f".
�وH�L و H���L از @� � داروه�� "!�ز ه��� 

.
	�� �
	 H��r� ��	ا

 L� از ��sظ ����L ب�S��
 و "���� را ا����$� ���Q را 
fi" cای�	��
 در ه� [�رت، �� "�اد 7Fای� و ?ب ?	�"�

�ی
؛ ز�P� �
@ _��
. ا���ل را �����ف f" ��
 و ه�E دارو� @
ی
� را �1د ��ا��L �<ا� "�در و����ر د��ات ���9 ��A�� ن
ی�ا �L#�د 	
ی
 ?ب �

� �� ه�ا��5X� ���5ه�ا �� ��R�; ت�3��" .
��L رت�$" N	_5 �� �X� از p#< ���Q .دارد H��@ارد؛
��ا� "�در � ��� در "�ه��� ?1� ��ردار� 1]

��Qو ا R�� 3$�ر �1ن ،�X@ ت:�$" ،�
$��ل ��L دی��� p�#< ه�ی� از ��Qرا��� "�در kا ��#�
ا	�� ��	
.ا��ل زای��ن زودرس 

��L ه�� ه�ا���5ی� ��ا� دادن ا@�ز� 5�واز �� �1�0 ��ردار در 	 ��$�� �L �Xk 

 و دره�H��l ��ی��L �" در�1ا�� N	_5 اه��k ،�"�ه��� ?1

 �@�� �L Hای �Pدی ���� .
��� ه�� ه�اz�� ���5 ا�� و در ایHروزه�� �_دیN زای��ن "��T از ��ار 	
ن "�در �� ه�ا���5 "� 	�
�] 
دا	�� ��	�


� و 	 
5�واز در دوران ��ردار� �$
ی �� ��	 �����Q و�:C �� .���� �Qان را
�/ ��	 cای��� از	�P$�5 ا���� ���ع را �� ه��ا� دارد. ��Q


 ای������L ���Q �1درو؛ .

 و "��. در ه�ا���5 @��!� 	�ی�	��� �Qه�� را aXL ،ا���رم �5ه��� � ��
 L� ��ردار�، د��L �<د !
� را �#�
ی
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����L ا�
، زی��L �" ��]�� را ���� Hن و زای��ن ای��
 ای��� ����. 5_	��ن ز����L H��#���Qرا �� 
��
. "� ��ا�L �" �m3�s" H��@ از "�در و 

��؛ ��a ازR�; از "���3 ه�� .

ازی��یH >��� 	�0 و ��H ���� ه� ���� Hرا در �5ی� 
����L ٣٠٠ ی� ٢٠٠
� در روز و از ���ن ه�� 	
ی�"� �L 

.
�ه�_ی��

 �L 
�����دن �5ه�، از "�	�H ��5د� 	�ی
. و 3�ا"�ش L ا� ��5د� رو� و دراز�� 0m�" ;�ر �د.��	 �!�" H��@ ci� �� ا�� H��" �3د�f� �ه

� �P��1 زی�د ��� 	�د. ��>]�ر؛ ����یH ا���Sب >]�ر ����یH روش p�Q و �pi در دوران ��ردار� �� ��Qب "� ?ی
؛ زی�ا C�� ا�� و �� HK�["

��L ب�S���_دیN راه�و را ا ��
�] cای�	 Hدر ای .
��#� را� ��وی" 
��
. ��C H:و� در >]�ر "� ��ا����ان 	�� را اذی� Xه�� 
٢٨ �� '١
 �� ر�3 و ?"

 ���L H��@ ��� j5 از /��ر"�H "�� ��ردار�، ?��. 75یX� ا��"� 	�د و 1]� �ci �1د �� �1د، �Lهa "� ی��
.ه�X� ��ردار�؛ ����یH دوران �

Q 
�� "� ��ا� �Qدارد و را ��
ام "����. ��� در �� "�ه� ?1�"�در ��_ در ایH دوران ��#� �� "�ه��� ?1�، اX� ا��� �b�
. �� ای�Q Hل "��L �L�

����L ی0 ��دات�" .
�X�� ق�Xا� ،T<�" از �����، ا"� "��H ا�� زای��ن زود�

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=124803

	99D د��R�-و� ه�� ; ا$# ا�g �8[�دل 190< از ه�� 	ه�� ��ردار ��ا� ر, ����

از "�در ا��.  �ا� �  ��روا و  زی���   

ی@ cای�	  
��" ��ردار�،  دوران 

@�#� ه�� "t �S، �78ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د� ���1ردار

cای�ا��. �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	

.
���P� �m��Cد� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

�ژ� ��ا� �H�"u ���1 و ��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ���ز�ا

��، ��. ز"���، "��Lرو�� و ا��اع�
� ?ن، ا��اع ��ن، ���L H�"u� T���".ا��

�L Hو@�د ای �� ��#��� و �1"�) ا�� اL ،زی��ن HFرو) 
روHF ه�� "�یT و @�"


، ��ی
 ��@� دا	� L� ��a از�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا

�ا� ���1� 	
ن ���3 ه��� �L ���Kو��5 .0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
�ا


ن "�در و @��H "�رد ���ز ا��.�

�L و ا":ح H�"د. وی���	 �" H�"u� ت���#Q و ���" ،��غ، 	�" 0S� ،
�X� �	�k ،_"�< �	�k و "�در واز H��@ �3 ه���� �":� �XQ ا��� 

��� ه�� �
ن "�رد ���ز ا��.�b3 �b�#; م�!�ا


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ���
ام ا��؟● وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_� ه� و@�د دارL ردار�

 H�"وی�� ▪A H�"/$0 ا��. وی�� �#��	ل ه�� "8_ و � � p��$� در ��Au� ،ن? ai� Hی�� 0�" :Aگ �#_ و��غ، �#���ت، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا��.���" z�زردر

 H�"وی�� ▪C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� :ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 
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 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� �� �f1ص ا��اع "�L#�ت وC "�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "�0 ��یT���" H وی��"�H ٣ "� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

p���3��N ا��. ���ز �� ایH وی��"�H �� د
�3��N: ی�� از "�0 ��یH وی��"�H ه�، ا�� 
 ا3_ایQ a!0 �1ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH▪ ا��

�3 
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
�
� در ا��اع �#_� ه�� دارا� ��گوی��"�H در ه�X� ه�� اول ��ردار� "� ��ا�C ر�; �� N��

�#�، L 0 و 5���iل و@�د دارد. ،���� _#�


ام ا��؟L ز در دوران ��ردار����● ا":ح "�0 "�رد 

�L�5 از ���k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p�� ا���Sان در "�در، ی�� از "�0 ��یH ا":ح▪ L :0�� L ��0 �� د

L "�_ان �دران ��" ���X�u�" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
."�رد ���ز در دوران ��ردار� ا��. ��L �����3 از "�اد7Fا�Q �9و� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و L ��� و@�د دارد. ،���" ،�L ��0 در 	�

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=73768

����>1����ه��# ��1ز دار�	؟ه�� �I��J �� �� و

�1�78�0ی�  � �l� ن و�	�1د .
	�� �X��ا� دو � 
���ز ��ه�� �Q" � ��ی �P "�Q .0Qر p1دا �

H�"وی���" aرا ا3_ای �ده
:ه�� زی

: H�"وی�� -E�3�� ���ز��ا� ���1   � "�Q 0��1 ،H��@ ا���ا� "�در و ه0 �� ه�� @
ی
 ه0 

 H�"وی�� �� ���$��E.�	دا 
�1اه

: H�"ی�� -C H�"ان وی��_�"C�" H��@ �� �آ ��ی��
 و ���ز @���� آ�":ر�
، ا�3 "��
ن ز"�

��� H�"u� H�"وی�� �ز �����5
ا "�C 4٠	�د. در ایH ز"�ن  aا3_ای 
آ�
.در[

�ا� "H��@ �m3�s در "p��i ا�1:ل� :Hری#�3:وی -� "�Q 0�ه�� "��b" . < :p�" t �Sب، �1

٣���ز �� mg.در روز دارد ��$�� Hری#�3:وی

�ف - R�3ت: ��ا� "H��@ �m3�s در "p��i ا�1:لf" �� ز����ات i3 �٠٠ه�� ���نmgتR�3

>#p و �P "�Q H�Q و@�د دارد.

 H�"وی�� -B١٢�����ز روزا 
���زه�� @���� در �Qل ر	 H�"u� ا��� �٠/٢mg.ا�� �
� از "�_ان ��[�� 	�$��

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6327
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��V*�ر در ��ردار�


، ��ی
 ه��Pم��ژ� 7Fای�» دار��� L� در �1��اد� �1د، ���i� ا��: �� «?��ز

.
��L ف 1$�#�ر �1ددار��f" ا"��ن از 
Q �� �P "�Q

دوران در  "��bل  "�_ان   ��  ��Q 1$�#�ر،  �ف f"،
�
i�b" �ان P$وهv5


 �Lدd "#�: �� ?�0 را �� ��� � در[
 ا3_ایa "� ده
.��4٠ردار� 1]

�ژن)��ژ� زا (?��� �� یN "�د� ?
�ار "�ا@�� ��� �!����ژ� ه�، �? ��Lی#ً� ا�i�

.
�ه��H ا��س رخ "� ده� _���ژ� 7Fای� �� 1$�#�ر �ا��. ?


 ا"��نQ �� از 1$�#�ر 

 �Lد�Lن زی� �� ��ل �#�ی	 �" ��]�� �ًi���

� د/�ر�C ا� ���م ;�ل�� 
. زی�ا ای�L Hر "��H ا�� ?��� را ��L د��Xا��

.
�L ژ���?

� "� ر�
 "�ا@�� �� 1$�#�ر، ��Q در ز"�ن @���� "�m� �� _��ا"�وز 

�ژ� �� [�رت�? Hای _��� "�ارد �Lو در ا 
��ژ� را در 3�د ر>0 �_�
 ا��: �� ?���ا

.
?�0 �1د را �$�ن "� ده

����L ر���

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=112799

��U د���: در ��ردار�


ن ��زادان ��رس ی� دارا� ��rC qi از "�درا�� L� p#< از"? ���ا���Qل �� د

� ا��.�$�� ،
��ردار�، "#�: �� دی��� ��	�

ا�1:ل در ����0 ای��� و ��rC qi در ��زادا�� L� "�دران ?ن ه� >#p از

��زادان ا��. �Pاز دی ��$�� ��ا�� �� ،
���ردار� �� دی��� "#�: ��د� ا

_����زادان ��رس و دارا� ��rC qi در "�دران "#�: �� دی��� ��ردار�  
���
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و@�د دارد.

� از �$�� �� �� "�_ان >��p ��@��٢4ایH ا���Qل در ز��ن /�ق �� 	�q1 وز

.
�L �" ا
�5 aا3_ای

Lو دی��� "�دران، ا �
	 
��qi در د���k ��Pارش، > . و��i�isت �$�ن "� ده
 ار�#�ط "��ن ��rC qi در ��زادان ��ز� "�� aای
�5 �� ��اً "�!�

����0 ای���، L �� و ری� در �
ن ��زاد "� 	�د.


م ���"�rC p در دوران @���� ��R ��دن "�_ان >�
 �1ن "�در ا��.C � ]ا � C

.���� �rC qi����Xk ا��، ا��: �� ����ر� دی��� �� "���b �� د��� ?وردن ��زاد �� 


 �� ا���Xد� از رژی7F 0ای� "���.���k ار��ا>#� ه�� 5_	�� >" �s� �L دی��� �ن "#�: �����زادان ��رس و دارا�ز 
�
 از �����ل وزن "� ��ا��L و 

.
��L ���k� @ �rC qi�

�ی0 ���ی�ن]"]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=114589

��U ه�� -�R در ��ردار�

�3�m��_دیN "� 	�ی0 ه�� �1�0 ه� "$�8ل  �L ل�� ���� ه�X� ه�� �5ی�

�����" �
C�<  Hای از  ��_ �1د را  ��ردار  �1�0 ه��  .
��	 �" ����� ��و �1


 L� در �� "�ه� ?1� ��ردار� ه���
 و��L �" ا"�ش�
 و �kه� 3����� دا

��1 "�ارد� ���X���" .ا�� �
	 ���L p#< �� �#�� ���
رت ��bدل ?<

�ات ��iط[1 H�3�k �m�
ون ر�Cی� ���ت ای��� و در � �L �
k_ارش 	

و دی�اره�  و   
"� ای���  �5 رو�  ���C ه�   �� ی�  و   
�"� رو /��ر�5ی�  رو� 

...
��L �" �3�m�	�$� ه� را 

ا�!�م �Lره�� و   H�P�� ی� ا@��م�@ ���@ �L 0ه
� "� �1اه0 ه$
ار 

��S، �5ر�k زودرس ��L� ?ب و �� د�#�ل ?ن زای��ن زودرس را �� د�#�ل

دا	�� را  "��bل �1د  �3_ی��  ��� ه�� �b3  ci3  0�L �"  ��]�� "� ?ورد. 

��� دای0 ���ه�_ی
 و ��bدل را در ه�� �Lره��b3 دای0 ی� �Qا�
؛ از ا���	��

�
�Lار و��
�� دو"� L� در ایH ای�م وا@. "� دا�0 ه$��" .
��L ی��Cر

�bی N�3ا����دن �� �1درو� 	�fS در ایH @�د� ه�� 5L �X� .ا�� H�3ر �X� 0	�� ��	�1ن دررو� ?ن دا T�!� ت و
" ��R�; H��$� �

[1 0�L 
�L�� زم ا��R .د�	 �" ��وق �5ه� "�!C ن �1ن در
	 ��S� �� p�$" Hای �L ��	 �5ه��Hه�� �Aری�� در ا ���#"? 
���" �
�ات @

www.takbook.com



.����	 H��L در �5ه� در ��S�ای!�د 

�� ��fد��Qازه� و ا
���، و@�د د�� ا��k���"_ه�� � 
���" ���<�Xرگ، ا�_� �[1 Hر ای��L در
	 
�ی
 و ?ن و>� "��@� �1اه��P� �m��3ت را ه0 ��ی
 در 

.
��L �m��ف ] �X� ور از
i��L� �i[�" ا�� ��Q ا

�ای$�� 
�
ان @
� "� ��ا�/ ����� ا� , ��Q و 
����� ه� ��Qس �, �� �#��ن درد����ز 	�د. ��ا� "��3�ت ه�ی� �� "���1�3�0 ه�� ��ردار 


� رخ	 �Lات ذ�[1 �� 
��
�k ��5د� 	�ی
 و >
م �_����_ ��[�� "� j5 0�L از ی�C�� N را 0Lه�ا���5 را ه0 در �� ��Q دن�L �X� .

ه� 

� در ایH ای�م >]�X� ا���یH و�� � ���0. ��L ���ر ا�� L� ا"��ن >
م زدن در ?ن و@�د دارد ا�#�� ��زه�X� ه�� ?1� ��ردار� �� ه�E و@� ��[�� 

.
��� ���ن و ,��� ه� و@�د دارR�; �3��" ه0 در

 
��0 ه���
 و 3$�ر�1ن ;#��b دار�� �m��ا� �1�0 ه�� ��ردار� L� از ه�� � ،p�]�X� H�1ن ری_��� ای) 
�
� ��L�3ره�� �:"�� /��پ 	m�و از 

� وX� H�Q ا"��ن زای��ن در ��
ارد و� ��[1 Eواز ه��5 (
�
ار�
 از ه�X� ی� ا�3 ی� ا3_ایa 3$�ر �1ن b� 7ا� ("�� ه$�0) اF . ایH'٣@�د دارد؛ 

 
��� ا3�اد ���i� "�ارد� "�kد. ا�	ی� "� �Cن ه0 ر��	ف 1]�ط ه�ای� و 5_�� زای��ن زودرس، �� �XLی�� ده��� ر0Q و"�����C ه� از ;[1

��ن ��L 
�	�� 

ی
 و ����ر� >�	 ���1 0L ی� د/�ر 
�د� ��	�L ����� ه���
 و �� "��mر �XQ �:"� "�در���i� �ci را ه0 >#: �!�$�� �@�

و @��H ا>
ا"�ت ��$��� ا�!�م "� 	�د.

� ا0mC ا���دات "�����Lد

�;�ن ز��ن و دا�$��ر دا�$C ��P �م 5_	�� ���ان� qfS� �3ق

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=132436

�'اب در دوران ��ردار�

��ردار� �Cا"p ����ر� /� @��� و /� H��" �X;�C ا�� در دوران 

.
��1اب 	�� را �� ه0 �_

ا"� دا	�H �1اب �3�L در ایH دوران اه��� دارد.

N�L در دوران ��ردار� ��	ا��  �S�� دن�L ف�;�p�C �� ایH ��[�� ه� �� �

:
�L �"

.
�ا� �1ا��
ن ������ -

ی@ 
▪ یN و,��b را�Q و – 	�ی

.

ه�� a"�1د ?را �م ��k م��Q ژ ی����" �� ���� �� H�3از ر a�5 ▪

�ا� ?را"�i���" a ی�� 
اری
، و �P�▪ ه�ا� ا��ق �1د را N�1 و "]#�ع 

.
��L aS5 �b�#; اه��
]

) ��:rC �$S� a"ه�� ?را N���� از �1اب از p#< ▪relaxation.
��L د��Xا�� (
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���ن "$�ر�L"!�ز ا��، �� د ��	ا� �� �L �	ار ورز
i" در "�رد .
��L ار� ورزش
i" روز �
.▪ ه��L ت


�� ��Sریf�S" 7ا�F و 
� در �� �1اب رH�3 د/�ر ا	��ل ه���
، از ��S�Sاب ���ون ���ی�kا ▪،

، ��j ه�L �"�P� �1اب ?��د 	
ی�� ی� ��Lب ��Sا

.
�دیk�� �دو��ر� �� ���

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=113353

^e- �U� دارو و

�ف ���1 داروه� >#p از دوران ��ردار� ا���Qل �H��@ ci ی� �� د��� ?وردنf"

.
��زاد �� ��rC qi را ا3_ایa "� ده

�ا� در"�ن ����ر� ه�� "���ط ��� �L داروه�ی� را ��Au� ،ی��ی��"�iisن ا"

����0 ای��� �!�ی_ "� 	�د، در ا3_ایa ا���Qل �H��@ ci در "�� ه��


���5 ����ران j5 از   �� �L داروه�ی� H��lه�.
��� "� داA�" اول ��ردار�

qi� �� 
 در ا3_ایa �� د��� ?وردن ��زادان ���ا �rC �!�ی_ "� 	�د، "� 

�Qا�@ p�C �s� �L ����
. "]��Z �� ?"�ر، ز	�� �A�" H��@ ci� و �rC

� از ��ی�یH در�$�� ��ا�� ��ردار� ��  
، در ;�ل ���3� اk ار�< �rC 
���5

.
�ض 1]� �H��@ ci ه���b"

N	_5  ��  
��L  �"  ��]��  
�دار ��ردار�   
f<  �L  ����ز  �� 
ان ��$�دا

.
��L از ��ردار� "$�رت p#< �3 دو ��ل�f" داروه�� �� T@را qfS�"

[���5 ���[د

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115871
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داروه� و ��ردار�


��L p"�� در "�رد ?ن �ون ای��
	�� "��H ا�� داروه� و "��p  ه�ی� را �


��L ف�f"

�S��ا"� ه�L �"�P� ��ردار ه���
، ��Q داروه�ی� L� H��" ا�� �
ون 

� �7Pارد.Aا 
�ی
 "��H ا�� �� @��H در �Qل ر	S�

?�Lد"� 5_	��ن �1��اد� ?"�ی�� ایH ا[�ل راه��� را در��ر� داروه� و ��ردار�

:
ارا9� "� ده

.
�����ف f" ��Lون "$�رت �� د
▪ ه�E دارو ی� "����k pه� را �

�L ا�/ ،
�����ف f" اول ��ردار� �"�ه �داروی� را در � Eن ه���"Rا ��Q ▪

در ایH ز"�ن ��$��یH ا���Qل ?��. ر��
ن �� @��H و@�د دارد.


 ��ر����یH داروی� ا�� L� ز��ن ��ردار "� ��ا��[1 �� H3���"ا��� ،
� د/�ر درد ه���kا ▪

. ا"� 	�� در ایH "�رد ه0 ��ی��L ف�f" ����L ت
" 

.
��L ن "$�رت����Lا �� د
ا��

.
�����ف f" Hی����? ،
▪ ه�L �"�P� ��ردار ه���

�ی��(���? �#	  ��������م ه�� �!�ر�� NSAID▪ داروه�� ,
ا �� H3و�
 ای5�#����م �!�ر�� Motrin ی� Advil) - داروه�ی� "� �� H�Lو�5�� - راAleve ی� 

.
�����ف f" م�� �"�ه �ص در ��f1 �� ،
ه�L �"�P� ��ردار ه���

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=124915

دا���9# ه�� "! �� در دوران ��ردار�

� 7Fا ��Sر�... اk� �1د�0X�
از� دو ������، اRن ��ی
 �� ا ���� �Pدی ��»

�ا�� �ف ه� Q Hش...» ای��  �l� �3� اون  ��  p<اR ،ر��S� ��� �1ا� 7Fا 

��[�� ه� ود���ز� ه� را در  p�#<  Hای 
ارد. ?ن ه� �  �kز�� ��ردار،  �1�0 ه�� 

�� ایH ا�� L� ����ر� از ز��ن ��ردارu�" �"ا .
�دوران ��ردار� زی�د "� 	��


 ��[�� ه�ی� از ایL p�#< H� از ;�ف در و ه���ی� و دو�� و�����  دا �ًb<وا


ر ��در��؟ 	��i/ ر در�� ا�� و
i/ ،د�	ن ?وار "� �	�� �� ��	?

�ه� ری$�m�
؟ وا>bً� ?ی� ایp�#< H ا���ر ��L �" �در��ر� ایH ��[�� ه� /� �3

�ف Q ��5  ��$�  
��ی ��اRت،   Hای  %��5 دری��3  �ا� � 
؟ �دار  �� C

"��ffSن �78ی�.
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�� 
�1�0 ��ردار در ;�ل دوران ��ردار� اش ��ی Nی 
"��ffSن �78ی� "� �kی�

�_و"ً� �� " ��]�� Hای �L 
��L �" 
�Lu� ا"� ?ن ه� ،
�L �3اد "�78 دری��" �X�
از� دو ����b زی�د 7Fا �1ردن ����. @��H در 	�0 "�در، ���م "�ادا

� "�در د/kب، ا��Q Hای �� .
�L �" �3ف دری��� 
�� Zی��� و �L#�د ه� "�د�"�78 "�رد ���زش را از "�در و از ;
b" د "�اد�#�L ،H�"اع وی����� اi3 ر�

� از ���زه�� m��د. ا"� [�ف  � 

، @��H او ��_ از ه��ن �L#�ده� ر�� �1اه	�� ��Pدر���"�78 دی �در در ;�ل دوران ��ردار� �78ی�" �kا ،H��@

� ?هL ،H ��0 و... د/�ر "� 	�د. "i3 p�#< "$�:�� از �از زای��ن � 
b� �1دش ،

ا	�� ��	���_ 	��ع ���� ��H ز��ن ای�اu�" Hای ���X�u�

�#< Hوز "$�:�� از ای�
 از ��
.زی�د� دارد. ?	��ی� �� ا[�ل �78ی� در دوران ��ردار� "� ��ا�L ���P$�5 p

�ی#ً� i� ���1�0 @�ان L� در 	�ای�C cد�، روزا Nی 

؛ و>�� ��ردار "� 	�د، روزا�� �� ٢١٠٠"��ffSن �78ی� "� �kی��L �" ف�f" ����L ٢4٠٠

 ��bی) ����L�٠٠ �� _��� از ه��$�) ���ز �1اه
 دا	�. ���ز ایH زن در دوران 	��ده� �$�� ����L ٣٠٠٠ ��bدر روز (ی ����L ٩٠٠��$�� ����L 

.
از ه��$�) �1اه
 ر��

● ه$
ار �� �1�0 ��ردار

�و� ه�� 7Fای� را 	�"p "� 	�د: �#���ت، "��� ه�، �#_ی!�ت، k 7ای� در��، ���مF �"���� Nب،ی��غ، ا��
ه�� /" 0S� ،_"�< �	�k ،ه��"


از� Rزم از ���م ای7F Hاه� در �#
 7Fای�����ه�
رات (>�
) و ... ز��ن ��ردار ��ی
 �� اL:�L  Hای �
؛ "$�وط ���#� �� 	�ن ��


ود Qدر ١٠ Rً�]ه� ا H�Kو���� ه�� "�رد ���ز روزا�� از 5�و�H�K ه� دری��3 	�د (و 5��L از 

). در[��"_، "�ه�، �#���ت و ��ی� ی��3 "� 	�< �	�k


ود Q٣4د Rً�]ب ا��� ه�� "�رد ���ز روزا�� از ا��
ه�� /�ب دری��3 	�د (و ا��
ه�� /��L از 

). در[��#���ت و ?@�p ی��3 "� 	� ،HFرو ،��L ر


ود Q44ر
���ه�L د (و�	ه� دری��3 
���ه�
رات ه� ی� >�L از ���� ه�� "�رد ���ز روزا��L از 
��، ��. ز"���، ذرت و در[�ات ه� ا[�Rً در ��ن، �

.(
�"��Lرو�� ی��3 "� 	�

�/� در دوران ��ردار� �#�ی
 از 7Fاه�� ?"�د� (��3 �3د) و د��هkا 

�"��ffSن �78ی� "� �kی�Cو Nا[ � ی �ان �5ی��C �� 0���یH و ا"���	 ��

 ،

ارد L� �1د��ن را از �1ردن 7Fاه�ی� L� دو�� داری��_و"�  Eه� ���د، وL د��X7ای� ا��F
��
. "� ��ا��L وم�s" ،ردار ��دن�� �;�1 �� �ً3�]


��ن ��Sاه
 دا	�. ا"�	��� ا��اع "��� ه� را ��Sری
 و ��Q �1ردن ی�� N� N/�L از N�L ی� 	��ی�� "�رد C:>� ��ن ��ر� ��ا� 	�� ی� 3�ز, Eه�


 L� ه��ار� ���� ا�� "��� ه� (�� وی�v ��.، "�ز، ه � و زرد?��) و ���Lت "������3�ا"�ش .
���!�P� ن�� ����"� 7Fای� روزا�� ه� را در �

● ?ن /� 	�� �1اه�
 �1ا��

 Hای �0 ه�� ��ردار ���3��N، ?هL ،H ��0 و رو�. ���م �1 
��؟ در >��. 7Fا ی� "��p؟ �Lر	����ن �78ی��ا���P/ ر و
i/ �"ا .
� "�رد ���ز دار

:
��5% "� ده�

N���3 
▪ ا��

 H�"ی� ه��ن وی�� N���3 
 "�� >#p از 	�وع ��ردار�) "�رد ���ز ا��. ایH وی��"�H در �$��p و ���"٢p در �� "�ه� اول ��ردار� (و ��Q از B٩ا��

�3��N در �H���S "�� ه�� ��ردار� "��H ا�� � 
�ai "��� دارد. �L#�د ا�� H��@ �#fC 0����Hد. ای�	 �
ا "�!�X�� ر� ا��������� �

��
ن 	 � 3 �� �
 و "�!�L �" وز�� v��" د����Sع و 5 ،_8" 

م ���"p ر	C ل�#�
 از ��وز����ر� �� د�زاد "� 	�د. ایH وی��"�H ه�H��l "� ��ا

.
�L ���k� @ ���	 .� 
������ر� از ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� "�


س، ��Sد C ،ل�i���3��C N#�ر��
 از: @�، "��� ه� و �#_ی!�ت ��ز�، ?ب 5 
��."���T "���. ا���و �

 ���3��N (روزا 
�ف ایH "�اد 7Fای�، ا���Xد� از "��p ا��f" م) از �٠٠ا"� ��ا��kو���" ٢ ����� "�ه� اول ��ردار�٣ "�� >#p از ��ردار� و �� ا

�ا� �1�0 ه�ی� �� 	�ای�C cد� ��[�� "� 	�د و در 	�ا� ci3 ار
i" Hای ��#����ز ا�� L� �� _5	N در "�رد��[�� "� 	�د. ا �ً��Q د��C ��F cی

�ف ایp��" H "$�رت 	�د.f" ان_�"

Hه? ▪

�1�0 ��ردار در  Nو ی 
�L �" 0اه����ز دارد. "���T?هH، �1ن "�رد ���ز ��ا� ار��ل "�اد 7Fای� �� @�X را 3 H?ه �د� ��C از ز"�ن �;�ل ��ردار� ��$�

��P، ��5� و ��ن.�0 ��وL � و ا���Xج)، ��ت 3 L 
���1ب ?هC H#�ر��
 از: �#_ی!�ت �#_ ("�

 H�"وی��C7اF از �1ردن 
b� � ]�3:� ا� ی��� ��[�� "� 	�د ه�;�1 Hه�� �د و ��� �" R�� را H7ب ?ه@  H�"وی�� ،Hو� ?ه�Q ه��C،ل�i��5 ،��� �?) 


 و ��	 �" H7ب ?ه@ aه�L �C�� 0�� L و H�K� ،H�K3�L �"د. ا�	ف �f" _���ف /��،�k@� �#_ ی� ...) f" د از�	 �" ��]�� p���� ه��H د
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 �� p<ا
Q و Hو� ?ه�Q 7اه��F �� ا��
 از [�ف ای7F Hاه� 5�ه�_ 	�د.١>���، "��� و 	�� ه�b� �C�� 

< Nی ��
 L� از ه�X� ����0 ��ردار�، روزا��L �" ��]�� 0 ه�� ��ردار��1��� �78ی� �ffS�"���1ن �78ی� �� �1 �kا ��#�
. ا��ص "��p ?ه�S� Hر


ارد ا"� Hص ?ه��ف >f" ا���$�د، ,�ور�� � �
0 �1�� دیL _�� aه�ی aو در ?ز"�ی 

رت a�5 "� ?ی
. در ,�Hدا	�� ��	�� /��H "�رد� �� 

.
�ف >�ص ?هH��" H ا�� �� ��وز �Cر,� ی#��� ه��ا ��	f" �L 
��@� دا	�� ��	�

▪ L ��0 و رو�

��ورت دار, H��@ 

 L ��0 و رو� ��ا� ر	���ف "�اد� "�f" �vوی �و � ��
b" ف ���م "�اد�f"t �S" 7ای�F 0 در "�اد�� L رو� و �/�kا .


�ف "��p ?ن ه� ��ی
 �� _5	N "$�رت 	�د.f" �� ز���
 ا"� در [�رت �ی��3 "� 	�


�0 �1�� دارL دی��� ی� �L 0 ه�ی���1 :ً�") 
) و �1�0 ه�ی� L� ���i� زای��ن ��زاد� �� �L#�د وزن�1�0 ه�� ��ردار� L� ��s در"�ن داروی� ه���


. د��L �1د "$�رت N	_5 �� ار ?ن ه�
i" ه� و p��" اع���ف اf" ا��� 

، ��Qً� ��ی�
را دارQ از a�� ف�f" �L 
� دا	�� ��	�;�1 �� 
ر ,�H ��ی

� ه0 ��	
، j5 ��ی
 درr" ر���� dد�L ا������، � �� "��H ا�� � 
�X" ���� ���د.ایp��" H ه� L ی��Cال را ر
�Cا 
Q ف ?ن ه��f" 

 � ���C یN ��ر 7Fا ��Sری
�▪ ه

���� ا��.k ن��Lد�L �"ا 
����� ����k �1د��ن ��	 �L 
��"� "$�fSدر ;�ل ��ردار�، زی�د ا��Xق "� ا�3� �� ه��H د��p ��[�� "� 	�د �

 �� ا�� ه��� .
��������P �1د��ن ���� k س��Qا �3ً� ���� ���ع���ا� 7Fا �1ردن دا	�� ��	�
 و [�Q �kا ��Q ؛
 ���C یN ��ر 7Fا ��Sری

داری
 ی� �� ا	��� ه���
 ی� ��ء ه�,�� داری
 ی� ...

 H�� 

ارد و ����ر ���� از' �� 4ه� روز ��ی�
، اه���� 	�� �f�S" ه� �
Cو Hای �L 0ر ه
i/ �
� 7Fا ��Sری
، هCو  ��
� 7Fا٣ ?ن ا�� L� روزاCو 


� ه��Cف و�f" �� ،
�ا� ر	� ��	 H��@ .�"��� 7Fای� "�0m و "�
اوم ���ز دارد.��Sری
، ?ن ه0 �� ا	���� زی�د و "pfX و �� �

�#�ی
 ه�� �78ی� در ��ردار� ●

 H�"و� وی���Q 7اه��F ف زی�د�f" در ;�ل ��ردار� ازA����@ ه�� .��? �[1 �� H�"وی�� Hف ای�f" اط در�
، زی�ا ا3��L _ه��5 (�P@ دل و 
���") 

�ف ا��p در f" �L ن داد� ا���$�
د� b�" ت�b��[" .
�ه�_ی�� 
اً @ p���ف اf" ا� ا��. از��وز ��ه�!�ر� ه��ه��  �� ���ردار� "�! دوران 

����ا�� ه�� ذه�� و "$�:ت روا�� در �Lدd "� 	�د. ،���@

�ف ��a از f" �L ن داد� ا���$�
. ��i�isت ��L ود
s" 0دار را ه H�K3�L تR�fs" �1 "�ارد��1ردن� �3!�ن /�� در ;�ل روز "��H ا�� در �

�د� زای� 	�د. H�K3�L ا[�Rً در /��، " ��Q 0 وL زاد� �� وزن�� 
��� ی�   H��@ ci� �� �!�"
��ی��3 "� 	�د. "� ��ا ��	��� ه� و 	�:ت 

�� ه� ���� ا�� 	��، ?ب "��
�	�� Hای ��@ �� . 
��L Hی_Pرا @�ی H�K3�L ون

� ه�� ���	�@��[< 
� ه�� ;#��b و ��Q �1د ?ب �� ه��ا� /�

�ف 	�� و ��5�ه��f" از �L 

. در ,�H ی�د��ن ��	��L ب�S���� ا
�	���اL� ا���Qل ��وز?� ��� را ��  ��Cان / ،
��L _ه��5 _��� ����5ری_� �F 

�ف ?ن ه� و@�د دارد.f" .<�b�" دار��kر� ه�� وا����

�� 0��L؟�k� @ از ی#��� در ��ردار� ���P/ ●

 aا3_ای �ً]�fS") ����8�ات ه�ر"�� .<�b�" �L دوران ��ردار� ا�� Tی�	ی#��� ی�� از "$�:ت �L Hای H�, .
5�وژ���ون) ا��Xق "� ا�3

�فf" .
�L �" z�� 7ا راF ر�#C �� C � "� 	�د و ی#���"����. �� ر	
 @��H، ر0Q رو� رود� ه� 3$�ر "� ?ورد و "��� 
��_ "_ی Hص ه�� ?ه�< 

 � ��i" ا��� ��
. 5_	��ن و "��ffSن �78ی�، ��[�� ه�� ?���L �" 

:را در ز��ن ��ردار �$
ی��� ایH و,��b دار

.��#�3� ��Sری
: "��� ه� و �#_� ه�� ��ز�، Q#���ت و ? ،
���� "� ��ا

�ف f" .

� ا��.٨ �� 'زی�د ?ب ��Sری��L N�L ر���� _�� ��
ن ?ب  ?�	�����ان ?ب در روز ��[�� "� 	�د.  

 �� .
�$�ی p3�F N#� ١٠ �� 4از ورزش ه��.
��Lت رود� را ا3_ایa و ی#��� را �Lهa ده�Q 
�� د>�i� ��5د� رو� روزا�� "� ��ا


 �� �!�ی_ 5_	���ن از د��
، "� ��ا$� T3ه� "$� ��ن ر ��]�� Hای H��� ر�L �� از 
b� �kفا�f" N	_5 _ون �!�ی

. ه�E داروی� را ���L د��Xارو ا��

��d ا��.��ف داروه� در دوران ��ردار�، ����ر ��Qس و 1]f" ا�
، زی����

�� 0��L؟�k� @ ع در ��ردار���از � ���P/ ●


. ا"� ایH @� ه0 "� 	�د �� N�L �78ی� "���. �����ع ی�� از "$�:�� ا�� L� H��" ا�� �1�0 ه�� ��ردار را 	
ی
اً ی� �� ;�ر t�X1 ?زار ده

�د:L رز��#" p�$" Hای

www.takbook.com



.
��L _ه���د� 5L خ��ب ��Sری
 و از �1ردن 7Fاه�� �/ 0L 7اه��F

�f" ار� از ?ن را
i" اب�S�1ن از ر
	 

ار� ��ن 7P� N$1اری
 و >#p از � �i" اب�S�1ر ر��L.
��L ف

� 
��
، "� ��ا��L �5 N#� ه�� �Lن را �� �1را�	 �
b" �k0 ه� ا�
. �1 � از �1����� ����k.
��L ���k� @ ع��� ���Q وز�
� از �Q �

b�3 "�ی�L از�
��ت ���	�
.���ع "�@. �LهQ a!0 "�ی�bت �
ن "� 	�د. ��[�� "� 	�د ��ا� @#�ان ?ن �� ا

!HF
< ،H�3�k 0رژی ●

�1�0 ه� در دوران ��ردار� ��ا� �:"� @����  L� در �Qل ر	
 ا��، 1]� دارد. �� H�3�k 0رژی�m�
ن �
ن از 	 ��i3 �C�� ��FR ر� از رژی0 ه����

�� "�رد ���ز "� 	�د. ی�د��ن ��	
 L� ا,�3
b" ه� و "�اد H�"�1 وی����3��N و � 
�� ه�� �:"� در دوران?هH، ا���$� Hی�� وزن ی�� از ��رز�


ار Rزم وi" �� و 
�
.��ردار� ا��. �1�0 ه�ی� L� در دوران ��ردار� �78ی� �1ب و "���#� دار���زاده�� ����� �� د��� "� ?ور ،
���k �" زن

.
�	�#����ن 
�ان /�ق 	P� Hای�����


��L �3�,ری� وزن ا
� �� ●

�م ا,�3� وزن در ;�ل دوران ��ردار� ;#��b ا��. ایH وزن ��ی
 در ;�ل ١٢ �� �١٠� ;�ر "��bل k� �L د:٣ "�� ��ردار� ;� ٩�	 �دور� ا,�3 

 H�� ،0دوازده ��Xوع ��ردار� �� ه��م ا,�3� وزن، ;#��b ا��.٢ �� ١ـ از 	k� �L 

 ��X٢٨ �� ١٢ـ از ه H�� ��Xه ��م �� وزن �1�0 ��ردار ا,�3� 	�د.�٠٠ �� ٣٠ ��ردار�، �� ;�ر "���c ��ی
 هk 

 ��X�٠ �� ٢٨ـ از ه H�� ��" ��م ا,�3� وزن ;#��b ا��.٣ �ــ� ١ ��ردار�، �� ;�ر "���c هــk� �L 


 از ��ردار�b� ام
�● ����. ا


ام >#p از ����� �� ����. ا�P/ �L ا�� H0 ا�� ای�0 ه� "��ا� ����ر� از �1� �L ا� ��u�"؟
���ردار� �1د �


ود Q) در ز"�ن زای��ن 

ود 4/4وا>��b ایH ا�� L� >��� ا�L 0mCهa وزن "�در ��یQ) از زای��ن 
b� اول ��Xم) و در دو ه�k� �L �(م�k� �L 


ود Q �L _��
. "���i ا,�3� وزن �X�� ق�Xدوم �� 4/٢ا� ��Xاز ه 
�م ا��، ��یk� �L 'زای��ن :ً#< �L ��
 از زای��ن �Lهa ی��
. ا�#�� "�دراb� ��" 

�د.L 

ار� از ا3_ایa وزن ز"�ن ��ردار� �1د را �XQ �1اه�i" ،
�دا	�� ا


ر����� N�5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=262735

دا���9# ه�� "! �� در دوران ��ردار�

� 7Fا ��Sر�... اk� �1د�0X�
از� دو ������، اRن ��ی
 �� ا ���� �Pدی ��»

�ا�� �ف ه� Q Hش...» ای��  �l� �3� اون  ��  p<اR ،ر��S� ��� �1ا� 7Fا 

��[�� ه� ود���ز� ه� را در  p�#<  Hای 
ارد. ?ن ه� �  �kز�� ��ردار،  �1�0 ه�� 

�� ایH ا�� L� ����ر� از ز��ن ��ردارu�" �"ا .
�دوران ��ردار� زی�د "� 	��


 ��[�� ه�ی� از ایL p�#< H� از ;�ف در و ه���ی� و دو�� و�����  دا �ًb<وا


ر ��در��؟ 	��i/ ر در�� ا�� و
i/ ،د�	ن ?وار "� �	�� �� ��	?
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�ه� ری$�m�
؟ وا>bً� ?ی� ایp�#< H ا���ر ��L �" �در��ر� ایH ��[�� ه� /� �3

�ف Q ��5  ��$�  
��ی ��اRت،   Hای  %��5 دری��3  �ا� � 
؟ �دار  �� C

"��ffSن �78ی�.

�� 
�1�0 ��ردار در ;�ل دوران ��ردار� اش ��ی Nی 
"��ffSن �78ی� "� �kی�

��]�� Hای �L 
��L �" 
�Lu� ا"� ?ن ه� ،
�L �3اد "�78 دری��" �X�
از� دو �ا

"�اد ���م  "�در،  ����. @��H در 	�0  زی�د 7Fا �1ردن   ���b"  �� �_و"ً� 

Hای  ��  .
�L �" �3دری� ��ف   
��  Zی�از ; و  "�در  از  را  ���زش  "�رد   �78"

��� و �L#�د ه
b" د "�اد�#�L ،H�"اع وی����� اi3 در د/�ر�" �kب، ا��Q

�د. ا"�� 

، @��H او ��_ از ه��ن �L#�ده� ر�� �1اه	�� ��Pد� "�78 دی�"


ا	�� ��	
، �1د�� "�در در ;�ل دوران ��ردار� �78ی� در��� kا ،H��@ زه������ از m��ف  ]،Hه? �i3 p�#< "$�:�� از �از زای��ن � 
b� ش

��_ 	��ع زی�د� دارد. ?	�� ���� ��H ز��ن ای�اu�" Hای ���X�u�" .د�	0 و... د/�ر "� �� Lوز�
 از ��ی� �� ا[�ل �78ی� در دوران ��ردار� "� ��ا

.
�L ���P$�5 p�#< Hاز ای ��:�$"

�ی#ً� i� ���1�0 @�ان L� در 	�ای�C cد�، روزا Nی 

؛ و>�� ��ردار "� 	�د، روزا�� �� ٢١٠٠"��ffSن �78ی� "� �kی��L �" ف�f" ����L ٢4٠٠

 ��bی) ����L�٠٠ �� _��� از ه��$�) ���ز �1اه
 دا	�. ���ز ایH زن در دوران 	��ده� �$�� ����L ٣٠٠٠ ��bدر روز (ی ����L ٩٠٠��$�� ����L 

.
از ه��$�) �1اه
 ر��

● ه$
ار �� �1�0 ��ردار

�و� ه�� 7Fای� را 	�"p "� 	�د: �#���ت، "��� ه�، �#_ی!�ت، k 7ای� در��، ���مF �"���� Nب،ی��غ، ا��
ه�� /" 0S� ،_"�< �	�k ،ه��"


از� Rزم از ���م ای7F Hاه� در �#
 7Fای�����ه�
رات (>�
) و ... ز��ن ��ردار ��ی
 �� اL:�L  Hای �
؛ "$�وط ���#� �� 	�ن ��


ود Qدر ١٠ Rً�]ه� ا H�Kو���� ه�� "�رد ���ز روزا�� از 5�و�H�K ه� دری��3 	�د (و 5��L از 

). در[��"_، "�ه�، �#���ت و ��ی� ی��3 "� 	�< �	�k


ود Q٣4د Rً�]ب ا��� ه�� "�رد ���ز روزا�� از ا��
ه�� /�ب دری��3 	�د (و ا��
ه�� /��L از 

). در[��#���ت و ?@�p ی��3 "� 	� ،HFرو ،��L ر


ود Q44ر
���ه�L د (و�	ه� دری��3 
���ه�
رات ه� ی� >�L از ���� ه�� "�رد ���ز روزا��L از 
��، ��. ز"���، ذرت و در[�ات ه� ا[�Rً در ��ن، �

.(
�"��Lرو�� ی��3 "� 	�

�/� در دوران ��ردار� �#�ی
 از 7Fاه�� ?"�د� (��3 �3د) و د��هkا 

�"��ffSن �78ی� "� �kی�Cو Nا[ � ی �ان �5ی��C �� 0���یH و ا"���	 ��

 ،

ارد L� �1د��ن را از �1ردن 7Fاه�ی� L� دو�� داری��_و"�  Eه� ���د، وL د��X7ای� ا��F
��
. "� ��ا��L وم�s" ،ردار ��دن�� �;�1 �� �ً3�]


��ن ��Sاه
 دا	�. ا"�	��� ا��اع "��� ه� را ��Sری
 و ��Q �1ردن ی�� N� N/�L از N�L ی� 	��ی�� "�رد C:>� ��ن ��ر� ��ا� 	�� ی� 3�ز, Eه�


 L� ه��ار� ���� ا�� "��� ه� (�� وی�v ��.، "�ز، ه � و زرد?��) و ���Lت "������3�ا"�ش .
���!�P� ن�� ����"� 7Fای� روزا�� ه� را در �

● ?ن /� 	�� �1اه�
 �1ا��

 Hای �0 ه�� ��ردار ���3��N، ?هL ،H ��0 و رو�. ���م �1 
��؟ در >��. 7Fا ی� "��p؟ �Lر	����ن �78ی��ا���P/ ر و
i/ �"ا .
� "�رد ���ز دار

:
��5% "� ده�

N���3 
▪ ا��

 H�"ی� ه��ن وی�� N���3 
 "�� >#p از 	�وع ��ردار�) "�رد ���ز ا��. ایH وی��"�H در �$��p و ���"٢p در �� "�ه� اول ��ردار� (و ��Q از B٩ا��

�3��N در �H���S "�� ه�� ��ردار� "��H ا�� � 
�ai "��� دارد. �L#�د ا�� H��@ �#fC 0����Hد. ای�	 �
ا "�!�X�� ر� ا��������� �

��
ن 	 � 3 �� �
 و "�!�L �" وز�� v��" د����Sع و 5 ،_8" 

م ���"p ر	C ل�#�
 از ��وز����ر� �� د�زاد "� 	�د. ایH وی��"�H ه�H��l "� ��ا

.
�L ���k� @ ���	 .� 
������ر� از ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� "�

�3��C N#�ر��
 از: 
ـ "���T "���. ا��

.���
س، ��Sد و �C ،ل�i��@�، "��� ه� و �#_ی!�ت ��ز�، ?ب 5

 ���3��N (روزا 
�ف ایH "�اد 7Fای�، ا���Xد� از "��p ا��f" م) از �٠٠ا"� ��ا��kو���" ٢ ����� "�ه� اول ��ردار�٣ "�� >#p از ��ردار� و �� ا
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�ا� �1�0 ه�ی� �� 	�ای�C cد� ��[�� "� 	�د و در 	�ا� ci3 ار
i" Hای ��#����ز ا�� L� �� _5	N در "�رد��[�� "� 	�د. ا �ً��Q د��C ��F cی

�ف ایp��" H "$�رت 	�د.f" ان_�"

Hه? ▪

�1�0 ��ردار در  Nو ی 
�L �" 0اه����ز دارد.?هH، �1ن "�رد ���ز ��ا� ار��ل "�اد 7Fای� �� @�X را 3 H?ه �د� ��C از ز"�ن �;�ل ��ردار� ��$�

���5 ،�P��0 ��وL � و ا���Xج)، ��ت 3 L 
�� و ��ن.ـ "���T �1ب ?هC H#�ر��
 از: �#_ی!�ت �#_ ("�

 H�"وی��C7اF از �1ردن 
b� � ]�3:� ا� ی��� ��[�� "� 	�د ه�;�1 Hه�� �د و ��� �" R�� را H7ب ?ه@  H�"وی�� ،Hو� ?ه�Q ه��C،ل�i��5 ،��� �?) 


 و ��	 �" H7ب ?ه@ aه�L �C�� 0�� L و H�K� ،H�K3�L �"د. ا�	ف �f" _���ف /��،�k@� �#_ ی� ...) f" د از�	 �" ��]�� p���� ه��H د

 �� p<ا
Q و Hو� ?ه�Q 7اه��F �� ا��
 از [�ف ای7F Hاه� 5�ه�_ 	�د.١>���، "��� و 	�� ه�b� �C�� 

< Nی ��
 L� از ه�X� ����0 ��ردار�، روزا��L �" ��]�� 0 ه�� ��ردار��1��� �78ی� �ffS�"���1ن �78ی� �� �1 �kا ��#�
. ا��ص "��p ?ه�S� Hر


ارد ا"� Hص ?ه��ف >f" ا���$�د، ,�ور�� � �
0 �1�� دیL _�� aه�ی aو در ?ز"�ی 

رت a�5 "� ?ی
. در ,�Hدا	�� ��	�� /��H "�رد� �� 

.
�ف >�ص ?هH��" H ا�� �� ��وز �Cر,� ی#��� ه��ا ��	f" �L 
��@� دا	�� ��	�

▪ L ��0 و رو�

��ورت دار, H��@ 

 L ��0 و رو� ��ا� ر	���ف "�اد� "�f" �vوی �و � ��
b" ف ���م "�اد�f"t �S" 7ای�F 0 در "�اد�� L رو� و �/�kا .


�ف "��p ?ن ه� ��ی
 �� _5	N "$�رت 	�د.f" �� ز���
 ا"� در [�رت �ی��3 "� 	�


�0 �1�� دارL دی��� ی� �L 0 ه�ی���1 :ً�") 
) و �1�0 ه�ی� L� ���i� زای��ن ��زاد� �� �L#�د وزن�1�0 ه�� ��ردار� L� ��s در"�ن داروی� ه���


. د��L �1د "$�رت N	_5 �� ار ?ن ه�
i" ه� و p��" اع���ف اf" ا��� 

، ��Qً� ��ی�
را دارQ از a�� ف�f" �L 
� دا	�� ��	�;�1 �� 
ر ,�H ��ی

� ه0 ��	
، j5 ��ی
 درr" ر���� dد�L ا������، � �� "��H ا�� � 
�X" ���� ���د.ایp��" H ه� L ی��Cال را ر
�Cا 
Q ف ?ن ه��f" 

 � ���C یN ��ر 7Fا ��Sری
�● ه

���� ا��.k ن��Lد�L �"ا 
����� ����k �1د��ن ��	 �L 
��"� "$�fSدر ;�ل ��ردار�، زی�د ا��Xق "� ا�3� �� ه��H د��p ��[�� "� 	�د �

 �� ا�� ه��� .
��������P �1د��ن ���� k س��Qا �3ً� ���� ���ع���ا� 7Fا �1ردن دا	�� ��	�
 و [�Q �kا ��Q ؛
 ���C یN ��ر 7Fا ��Sری

داری
 ی� �� ا	��� ه���
 ی� ��ء ه�,�� داری
 ی� ...

 H�� 

ارد و ����ر ���� از' �� 4ه� روز ��ی�
، اه���� 	�� �f�S" ه� �
Cو Hای �L 0ر ه
i/ �
� 7Fا ��Sری
، هCو  ��
� 7Fا٣ ?ن ا�� L� روزاCو 


� ه��Cف و�f" �� ،
�ا� ر	� ��	 H��@ .�"��� 7Fای� "�0m و "�
اوم ���ز دارد.��Sری
، ?ن ه0 �� ا	���� زی�د و "pfX و �� �

�#�ی
 ه�� �78ی� در ��ردار� ●

 H�"و� وی���Q 7اه��F ف زی�د�f" در ;�ل ��ردار� ازA����@ ه�� .��? �[1 �� H�"وی�� Hف ای�f" اط در�
، زی�ا ا3��L _ه��5 (�P@ دل و 
���") 

�ف ا��p در f" �L ن داد� ا���$�
د� b�" ت�b��[" .
�ه�_ی�� 
اً @ p���ف اf" ا� ا��. از��وز ��ه�!�ر� ه��ه��  �� ���ردار� "�! دوران 

����ا�� ه�� ذه�� و "$�:ت روا�� در �Lدd "� 	�د. ،���@

�ف ��a از f" �L ن داد� ا���$�
. ��i�isت ��L ود
s" 0دار را ه H�K3�L تR�fs" �1 "�ارد��1ردن� �3!�ن /�� در ;�ل روز "��H ا�� در �

�د� زای� 	�د. H�K3�L ا[�Rً در /��، " ��Q 0 وL زاد� �� وزن�� 
��� ی�   H��@ ci� �� �!�"
��ی��3 "� 	�د. "� ��ا ��	��� ه� و 	�:ت 

�� ه� ���� ا�� 	��، ?ب "��
�	�� Hای ��@ �� . 
��L Hی_Pرا @�ی H�K3�L ون

� ه�� ���	�@��[< 
� ه�� ;#��b و ��Q �1د ?ب �� ه��ا� /�

�ف 	�� و ��5�ه��f" از �L 

. در ,�H ی�د��ن ��	��L ب�S���� ا
�	���اL� ا���Qل ��وز?� ��� را ��  ��Cان / ،
��L _ه��5 _��� ����5ری_� �F 

�ف ?ن ه� و@�د دارد.f" .<�b�" دار��kر� ه�� وا����

�� 0��L؟�k� @ از ی#��� در ��ردار� ���P/ ●

 aا3_ای �ً]�fS") ����8�ات ه�ر"�� .<�b�" �L دوران ��ردار� ا�� Tی�	ی#��� ی�� از "$�:ت �L Hای H�, .
5�وژ���ون) ا��Xق "� ا�3

�فf" .
�L �" z�� 7ا راF ر�#C �� C � "� 	�د و ی#���"����. �� ر	
 @��H، ر0Q رو� رود� ه� 3$�ر "� ?ورد و "��� 
��_ "_ی Hص ه�� ?ه�< 

 � ��i" ا��� ��
. 5_	��ن و "��ffSن �78ی�، ��[�� ه�� ?���L �" 

:را در ز��ن ��ردار �$
ی��� ایH و,��b دار

.��#�3� ��Sری
: "��� ه� و �#_� ه�� ��ز�، Q#���ت و ? ،
���� "� ��ا
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�ف f" .

� ا��.٨ �� 'زی�د ?ب ��Sری��L N�L ر���� _�� ��
ن ?ب  ?�	�����ان ?ب در روز ��[�� "� 	�د.  

 �� .
�$�ی p3�F N#� ١٠ �� 4از ورزش ه��.
��Lت رود� را ا3_ایa و ی#��� را �Lهa ده�Q 
�� د>�i� ��5د� رو� روزا�� "� ��ا


 �� �!�ی_ 5_	���ن از د��
، "� ��ا$� T3ه� "$� ��ن ر ��]�� Hای H��� ر�L �� از 
b� �kفا�f" N	_5 _ون �!�ی

. ه�E داروی� را ���L د��Xارو ا��

��d ا��.��ف داروه� در دوران ��ردار�، ����ر ��Qس و 1]f" ا�
، زی����

�� 0��L؟�k� @ ع در ��ردار���از � ���P/ ●


. ا"� ایH @� ه0 "� 	�د �� N�L �78ی� "���. �����ع ی�� از "$�:�� ا�� L� H��" ا�� �1�0 ه�� ��ردار را 	
ی
اً ی� �� ;�ر t�X1 ?زار ده

�د:L رز��#" p�$" Hای

.
��L _ه���د� 5L خ��ب ��Sری
 و از �1ردن 7Fاه�� �/ 0L 7اه��F ـ


ار� از ?ن را "i" اب�S�1ن از ر
	 

ار� ��ن 7P� N$1اری
 و >#p از � �i" اب�S�1ر ر��L ـ.
��L ف�f


��
، "� ��ا��L �5 N#� ه�� �Lن را �� �1را�	 �
b" �k0 ه� ا�
. �1 � از �1����� ����k ـ.
��L ���k� @ ع��� ���Q وز�
� از �Q �� 

�" �3�L از�
�ی�bت ���	�
.ـ ���ع "�@. �LهQ a!0 "�ی�bت �
ن "� 	�د. ��[�� "� 	�د ��ا� @#�ان ?ن �� ا

!HF
< ،H�3�k 0رژی ●

�1�0 ه� در دوران ��ردار� ��ا� �:"� @����  L� در �Qل ر	
 ا��، 1]� دارد. �� H�3�k 0رژی�m�
ن �
ن از 	 ��i3 �C�� ��FR ر� از رژی0 ه����

�� "�رد ���ز "� 	�د. ی�د��ن ��	
 L� ا,�3
b" ه� و "�اد H�"�1 وی����3��N و � 
�� ه�� �:"� در دوران?هH، ا���$� Hی�� وزن ی�� از ��رز�


ار Rزم وi" �� و 
�
.��ردار� ا��. �1�0 ه�ی� L� در دوران ��ردار� �78ی� �1ب و "���#� دار���زاده�� ����� �� د��� "� ?ور ،
���k �" زن

.
�	�#����ن 
�ان /�ق 	P� Hای�����


��L �3�,ری� وزن ا
� �� ●

�م ا,�3� وزن در ;�ل دوران ��ردار� ;#��b ا��. ایH وزن ��ی
 در ;�ل ١٢ �� �١٠� ;�ر "��bل k� �L د:٣ "�� ��ردار� ;� ٩�	 �دور� ا,�3 

 H�� ،0دوازده ��Xوع ��ردار� �� ه��م ا,�3� وزن، ;#��b ا��.٢ �� ١▪ از 	k� �L 

 ��X٢٨ �� ١٢▪ از ه H�� ��Xه ��م �� وزن �1�0 ��ردار ا,�3� 	�د.�٠٠ �� ٣٠ ��ردار�، �� ;�ر "���c ��ی
 هk 

 ��X�٠ �� ٢٨▪ از ه H�� ��" ��م ا,�3� وزن ;#��b ا��.٣ �ــ� ١ ��ردار�، �� ;�ر "���c هــk� �L 


 از ��ردار�b� ام
�● ����. ا


ام >#p از ����� �� ����. ا�P/ �L ا�� H0 ا�� ای�0 ه� "��ا� ����ر� از �1� �L ا� ��u�"؟
���ردار� �1د �


ود Q) در ز"�ن زای��ن 

ود 4/4وا>��b ایH ا�� L� >��� ا�L 0mCهa وزن "�در ��یQ) از زای��ن 
b� اول ��Xم) و در دو ه�k� �L �(م�k� �L 


ود Q �L _��
. "���i ا,�3� وزن �X�� ق�Xدوم �� 4/٢ا� ��Xاز ه 
�م ا��، ��یk� �L 'زای��ن :ً#< �L ��
 از زای��ن �Lهa ی��
. ا�#�� "�دراb� ��" 

�د.L 

ار� از ا3_ایa وزن ز"�ن ��ردار� �1د را �XQ �1اه�i" ،
�دا	�� ا


ر����� N�5 : T#�"
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���Q 	�� ه0 در "��ن ا;�ا��3���ن �1�� و �1اه�زاد� ه�ی� را ��اغ داری
 آ�


 ی� ��Q هH� 0 و ��ل ه���
. در�� دارPی
��Xوت ��� ����ر آ�� �� ی�


ر زی�د ��د�i/ اد����1 Hدو ��ردار� "�در�_رگ ای ��3[  
ایH [�رت، ��fر آ��

� "��Xو��m�ا��. ?ی� ��fر "� آ��
 ایH ��ردار� ه� ���0 ه���
؟ 5_	��ن 

.
�دار



 آ� �#�ی����!� ر��
� ا Hای �ا� � �b��� ��ز�iis" �kن آ �#�� �� ا�!�م "]�

�ا/ ،
	�� ��R�; زای��ن اول و دوم "�در، �1 � آ���� ی� ����ر H�� � ]�3


آ� در ایH [�رت ا���Qل ��وز 1]�ات و �Cار,� ��ا� ��زاد دوم و@�د �1اه

�#�ی
 از  � ]�3 Hای 
� "��4٩ "�� آ��� و از ١٨دا	�. "�iisن ا�i�Cد دار


ود Q)4���یH �3[ � ز"���� 
� "� ر�m� �� Hای����� .
	�� � ��ل)��$�

 ��ل ��	
.��4 ٢زای��ن اول و دوم، 

● ��Qب آ��ب 1]�ات

 �b��[" H٧'در ای�b��[" Hدر ای ���? .
��3�k ار� زن "�رد "]��b� و ��ر�� >

���ی� ��ردار� و زای��ن ایH "�دران را آ� ��H ��ل ه��  
� ��''�١٩:ش آ�د

٢٠٠'H� H��lه� .
ده� �ار <  �b��[" "�رد   ،
���د  �
	 
�3�ز  .Q�] 

H� ���ردار� و 	�ایc ا@����C ـ ا>��fد� @�"b� آ� � "�دران در دوران 

.�3�k ار�� ��د، "�رد ارزی��� >A�" ردار���

��ردار� دو   H�� ��ا�� آ� �3[ � ز"��� آ�� ��  ،�b��["  Hای در  "�iisن 

از   �(آ��  
��ردار�'دا	�� ��ا�� آ�  ]�3� �b�"د�� را ��H دو ��  ��  (��" 

 
�
.٢٨( �� ٢٣ر�Cی� آ�د� ��د� "��) "�رد "�iی�� >�ار داد


، '"�درا�� آ� در آ��� از ��ان در 1]� زای��ن زودرس و �٠ "��، ��ا� ��ر دوم ��ردار 	
� ��دPاز دی a�� 
�ان در 1]�١' در[Pاز دی a�� 
 در[

��زادان دوم "�درا�� آ� j5 از  .
�
 ��د�
، 4آ0 وز�� @��H ه��Pم ���
� ��د	 
�3�ز .Q�] �٣ ��٢٠ ��ل از زای��ن اول �1د�Pاز دی a�� 
 در[


 �� ازا� ه� "�� آ��
 زود ه��Pم >�ار دا	��
. ای�iis" Hن ا�i�Cد دار��� � "�� از زای��ن اول١٨ زای��ن دوم �� �3[ � ز"��� آ��� از ��زادان در 1]

�د، 1]�ات زی� �� ایH در[
 ا3_ایa �1اه
 ی��3:�k م�!�ا

 در[
٢▪ زای��ن ��رس: 

 :
� در[
٣/٣▪ وزن آ0 ه��Pم ��


 '/٠ ��ل، ا���Qل زای��ن ��زاد ��رس 4▪ ه�H��l �� ازا� ه� "�� ا3_ایa �3[ � دو زای��ن ��a از �٠/٩ در[
 و ا���Qل وزن آ0 ��زاد ه��Pم ��

در[
 ا3_ایa �1اه
 ی��3.

● ی� ا���ا�Q آ�/�

�و� ��k �" ���i�isی
: "C � رk Hای ���5��ات /���؟ �[1 Hای aا3_ای p��
ن "�در ��ا�	�� �3� "� آ��
 د� H�	ا
� �kا "� ��ان ?"�د

 "� 	�د، �
ن او ��ا��ی�  Rزم را ��ا� @#�ان ���8�ات5�ورش ��زاد @
ی
 دا���. ه��P"� آ� "�در در �3[ � ز"��� آ���� j5 از ��ردار� اول ��ردار

�� ,t�b "!#�ر ا��، دوران د	�ار

ا	�� و �� �� H�$�5 ده���� از ��ردار� و 	��ده� را ���� آ�
."�3_ی���ژی� دوران ��ردار� و 	�Pدی 

����، /�ن �
ن "�در �� ?ه���P ��ا��ی� �1د را ��ا�34[ � ز"��� ��a از  .���" ���ا� دو زای��ن "��ا� _��� 75ی�ش ��ردار� از د�� ��ل 

�1اه
 داد.

�ا� �:"� "�دران و آ�دآ�ن ��ا�� @��ن� ����� ز"�? �b����ی� "]� 
�� �1اه
 ��د آ� ��[�� ه�� Rزم در��ر� ��0�mای�iis" Hن ا�i�Cد دارA�" 

�اآ" �� �
_ در"��� ارا9� 	�د.�3ا[p ��ردار� �� و�� � 5_	��ن ز��ن و زای��ن و "�"�ه� �� زوج ه�� "�ا@b� آ��

ا �� د��p ر��
ن �� و,��b 	8 � و A �� �� C#�ت ��دآ��او��یqfS�" ،H ز��ن و زای��ن در ایH ��ر� "� �kی
:<ایH روزه�، ����ان ��ردار� �1د ر
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 و 1]� از ه���F? �@ Hز "� 	�د.>�
از���bیZ "� ا

 H�@زو �دو ��ردار� را � H�� ���یH �3[ � ز"���� �b��[" Hی� ای��� �/ �k> :

 دواو "� ا3_ای��� H�� � ]�3 �زو@��� آ ���5$���د "� آ�
، و


ون 	� 5_	� ز��ن و زای��ن �� 	�� �.
�	�#��ان P� ،
!�k ��� ��
	�ن در ایH دور� ز"��3�ز،�����[�� ه�� �1[� �1اه
 آ�د آ� �� ر�Cی� ?

<.
	 
�0 �1اه��� 
�3�ز .Q�]


�ی�P� �
● "�bی��ت را @

�� aاز "�#� ��دن @�اب ?ز"�ی j5 � ]�3:� 
�ا@b� 	�� �� 5_	� در دوران �P "�Q ��ی" H��
او���د. در ایH ":>�ت ا>
ا"��� "��k ردار� [�رت

 �"���
�، ?ز"�یa ه�� رو��H دوران ��ردار�، "�bی��ت Rزم، واآ�������ن و ... ��5�و p��$�،
�	�#� ��ض 1]b" و� در�k و_@ ��	 �kد. ا�	ری_� "� 

�ا�Rزم ا�� در 	a "�� اول ��ردار� ، ه� "�� ی� ��ر و ;� "�� ه�� ه0�X و ه$�0 ه�دو ه�X� ی� � ��Xه ���ر و j5 از ?ن �� ز"�ن زای��ن، ه

�ان Pاز دی a�� در دوران ��ردار� 
�وه� از ����ان ��یk ���1�0 ه� ��ی
 در �3ا[p ز"���"�bی�� �� 5_	� "�ا@b� آ��
، و Hای .
�ا>. �1د ��	�"

:
��	 �" �
 آ� 	�"p ا3�اد زی��_� �آ���� ��� �� 5_	� �1د �

��ل ه���
.٣4 ��ل ی� ��a از ٢٠▪  دارا� �H آ��� از 

.
▪ ��ردار� اول را �!��� "� آ��

.
��FR ر /�ق ی� ����ر���� ▪

.
�ف "� آ��f" ر
S" ر ی� "�اد�P�� ▪

.
�?هH ی� آ0 �1�� دال �� �78ی� ��آ��3 "�در ه���i3 دارا� ▪

��زای� ��a از  ،ci� �i��� ی_�٢▪ دارا����د � زای�، ���i� زای��ن ��رس، زای��ن @��H آ0 وزن، �Qادث @��X ی� �1" �i��� ،ل�� .
 "�در ه���

● ��[�� ه�

��� ه��٩از ایj5 H و در ایH دوران ��ردار� ��ا� 	�� 5� از ��ال ا��، در��ر� آ�ره�ی� آ� >#: ا�!�م "� دادی
 و ای��� �b3 م�!� "�� 	��� ا

روزا�� ��ن /� ���8�� �1اه
 آ�د؟

 �b	ا ▪X �b	ا : X�� را �b	ا Hی�
 آ� آ���� ا��. و�� در "�ارد اورژا�j د����P ه�ی� و@�د دارr" H��@ ا��� ci3 H��lو ه� 
��
ن "� ر��� 

.
���" �" Hای� �Qا�� ��ار "� ده�
 و ��ی< �b	ا a��� �s� را �m����Q� "�رد 

�1 �����ع �1اب: ����یH و,��b �1ا��
ن ��ا� ز��ن ��ردار، �1ا��
ن �� 5� �� /� و �� زا ▪a�
� ا��. ی� ���a آ�/� هH�� 0 دو زا�� و ی� ���

.
���k ار�< .���" ��b<�" در ��� ه�� آ��" �� 
زی� 	�7P� 0اری

H�5ی� ci� ل���Qدوران ه0 ا Hت ا��. در ای�3�ت: �� "�ه� دوم، ����یH ز"�ن ��ا� "��3��" ▪.
 ا��، ه0 دوران وی�ر را �$5 �� 7kا	�� ای

 �b	و� ا�Q 

ان ه� از "��� �Qو� ا	b� Xورود� ه�� ����XQ آ� در 3�ود��k ه� از ?��� C#�ر "� آ���/ ��
، و��
 و �� 1]����� X.
 C#�ر "� آ��

� در ه�ا���5 �5 را 01 وX� ارد. در ;�ل
� H��@ ا��
� و ,�ر� �	 0�m�� ���5ه�ا p13$�ر دا.
 را�� آ��
 و را� ��وی
 �� �1ن @�ی�ن �5
ا آ�


ن �1ن "� 	�د.	 ��S� .@�" �P "�Q در دوران ��R�; وازه���5

� � C �� ی�R در دوران ��ردار� "!�ز ا��. ه�� �b�#; ه�� z�� از ر�z آ�دن ���م▪ ر�z "�: ا���Xد� از ��Q و ر��� �� ���5 �� z���س آ��� ر

�� �1ددار� آ��
 و ا��>��ن ه���Q 0 ��ی
 ���ی� آ��3 داR�; ت
" �� z�
. �� ;�ر آ � ���� ا�� در دوران"�ه���. از 7kا	�H ر	�� ��	


ا>p در Q ��٣ردار� ی�.
���� "�ه� اول از ر�z "� ا���Xد� 


 ا�� و ورزش ه�� ای�و��� ?�� "�@. آ�ه�X" دن در دوران ��ردار� ����ر�� از >#p 	��▪ 	�� آ�دن: 	�� آkا .
�a درد آ�� در ایH دوران "� 	�

� در ��رداkا ��
 �� ا���Qط ��$��. در ��ردار� ه0 �� ?ن ادا"� ده�
 و��ر� ��ا� او��H ��ر �0��f �� 	�� آ�دن داری
، از �� "�ه�"� آ�دی
، "� ��ا

.
دوم و ?رام ?رام ایH آ�ر را 	�وع آ��

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=239635
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�	 ,�1 ��در را دو,1	؟�� ��'H� در �� �'ا)[# و

� ا�� ��$��
 و��� ،
	�� ��Qرا ��b,در و 
"�>T دو	�
ن 	��، "�در ��ی


��_ ��ی
 ���L و ?رام ��	 c�s" .7اردP� R�� ��L ا�� ،  �5ه� را H��" �kا

� >]T دو	�
نC�� ا"�ر �و �� [
ا در?"
ن ز�HX � z و ی� ز�z "�_ل و ��ی


و	
 و� "�در "!#�ر 	�د 	�� �1د را   
ا�3 ا��Xق "�   ��k .د�$� ��	

�� ���� ��Q و ی� z���� /��ن ، �[< ، Z	�< ، �3!�ن ، ا����ن � ����


. از @� � :��Lد�S� dرا

ا�t) در "�رد ��زاد ��رس و ی� ����ر� L� در ����ر���ن ����� ا�� و از

�� �78ی� "� 	�د.�F �3!�ن و ، z��� ، ���� Zی�;

�. و ده�ن و ا"��ل ���@ qی�i� p��ب)  ?ن د��� از 	���1ارا�� L� �� د

.
�����?ن >�در �� "��
ن 

ج) "�در� L� در �1رج از "�_ل ا	��8ل دا	�� و �� ه�E و@� ا"��ن �78ی�


ارد.�"��0�i در ���L �Cر ��ا� او و@�د 

�L ود�
b" و "�ارد �1ص و cای��� از ا�i�Qن ���5ن ی� در 	�k� @ ا��د) �


ن و �S �� ���5ن��" ��Pدی � C ��� د��p ����ر� "�در و ی� �Lدd و ی� ه

.
	�#�
ور i" ��
�ا� "� dد�L c���

:��ا� دو	�
ن 	�� ���● ?"�د�k او

��د L� ���5ن 5� از 	�L ب�S��ز"��� از روز را "� ��ان ��ا� دو	�
ن 	�� ا

�� ا�� و�� �C: در ه��5 ���5ن ه�  "�دران [#` ه�   ��$�� در   .
	��

�1�
� �78ی� 	�Cو �
 از هb� ا� "��ل "� ��ان�� .
���د."�>jb از روز "� ��ان ���5ن ه� را دو	� ��ار ، 	�� ا,��3 را دو	�
 و د�1

� ا�� ��٢٠0 �� ١٠ �L ��/ ، ���" ب? ،����ان 	� Nی . 
�L �Qا� ر�z ی� ��پ ��Sرد. "�ی�bت د>�i� p#< از 	�وع دو	�
ن 	��، "�در ��L ا��

�ا� دو	�
ن 	�� ���ر "� ر� �L � و��ی .
��L �" N�L ��	 `	��م ��$�� از "�ی�bت ��د �� �k�� در را "� ��ان�" ��	 .
�	�� _��� 

 ��ی�و


 اb� pو��ی Hای .

.د�� ی� و�� � "������ "�p ��5 ی� 	��دوش ه�� ��ع د��� و ی� ��>� دو	��ز ه� ��ر ا���Xد� ��ی
 �3را 	��� 	�

(
���P�
ور "�رد ا���Xد� >�ار i"اا ��Q ا�� �
 و �������� د�� ه� را ��ی
 �� ?ب و [���ن ،  و�� ���5ن(	�� دوش ه�� د��� �1 � "���. 

�دL _ه���م ، �����ن ، روHF و ...5L ���k �.را ci3 �� ?ب ��د� 	��$�داد و از ���ر ��دن ه

� "��H ا�� ،  �5kو ا 
� ا�� ��$����� ،
	�� ��Qرا ��b,در و 
��_ ��ی
 ���L و ?رام"�>T دو	�
ن 	��، "�در ��ی c�s" .7اردP� R�� ��L ه� را

�$�د. ه� �� >]T دو	�
ن 	�C�� ا"�ر �
 و ی���	
 و �� [
ا در?"
ن ز�HX � z و ی� ز�z "�_ل و ��ی�L ��3 aLد�L �� در�" �kا ،��Pم دو	�
ن 	�

�L .د�	 �" N�L ��	` و @�ر� 	
ن 	�� �� 
�H�3 او را دا	�� ��	k ش�F? دادن و در ��دن ��_ ه���f�Hر 	�L ��P��$��H و �� او  dد�L ر�

� را دارد.Aا
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�م و "�;�ب �� "
ت k ���Q Nد ی�	 �" ��]�� ، ��	 H�3ی�ن ی��@ ��دن ی�١٠ �� �4�ا� ���L م��Q . د�	ار داد� � د>�i� رو� ���5ن و ��d ?ن >

 �P���5ن و د�� دی ����. L� :  یN د�� زی� Hی
�  ، 
�L �" N�L ر�L Hای �دو د�� ه0"���ژ دادن ه0 � ���L یN ی� هQ �� .د��k ار����R ?ن >

�ف "�Sزن ?ن; �� �
� و 	�	 j�� ���d زی� ���5ن "�lر� 	� �� ���� ��X< ف��ی�ن �5
از"�ن �� ه0 از ;@ ،
� L� در زی� ه��� ���5ن >�ار دار

.
�L �"

�● روش دو	�
ن 	�

 �L د��k ار��د، د�� ��ی
 ;�ر� >�k �" د�� [�رت �� ��٢�ا� دو	�
ن 	�،
��� ه��� ���5ن >�ار دار��s� �#� ا�P$� زی� ���5ن و در�� در 

��d ی� �1د ���5ن. زی�ا 3$�ر دادن �� ���ا� 1�وج 	�� ��ی
 رو� ایH >��� 3$�ر وارد 	�د ���� ���d ���5ن �� ���� �#. @�ر� 	
ن 	� 


ن ���5 ��d ���5ن ه0 "� 	�د.	 dز��	�د ،  � �� "�@. ��d �1رد�k ، ��زش و 

 :Hای�����

 �L د��k ار��د، د�� ��ی
 ;�ر� >�k �" د�� [�رت �� �� دو	�
ن 	�kدر٢ا ��	���5ن و  ���� ه���s� �#� ا�P$� زی� ���5ن و در�� در 

Z��[" داد و ���� ���� ��X< �� د�� را 
�3>��� ه��� وا>T 	�د. ?ن ��k ��ی �#� 	�p زی�، اول ���5ن را �� ;�ف >�X� ���� و��R و رو� 

 ، ���� �1رج 	�د. �� >�ار دادن ا�P$��ن در @��ت "t �S ه���? �� �
. ه��Pم��j �� @�و ?ورد �� 	���	 �" �� S� 0ه ��	 �Pر� دی�!"

�
�	�@ :#< �L ) د�$k ف ده�ن��ا� @�T ?ور� 	�� از ���ان ی� �� 
 ا�� ) ا���Xد� ���د . �kه� Rزم ا�� ���اندو	�
ن 	�� �� د�� ، ��ی

�ار داد� 	�د �� >]�� ه�� 	��� L� ه0 ز"�ن �� دو	�
ن از ���5ن< �P���5ن دی ��دد.���_� ه0 زیk ور�? T�@ د�	 �" `	� دوم �

�L د��Xان ا���� �" _�� �<�
، از 	��دوش ه�� �	 �Lذ �L روش �3ق ��ا� دو	�
ن 	�� C:و� ���
��ع 	��دوش ه� L� ا�1�ا �� ��زار ?" Hد. ای


، �� [�رت ��� ی� دو ��ی� ( @�� دو	�
ن ه�_"�ن ���5ن ه�� "�در) در د���س "�دران >�ار�
ن در?ب @�ش ��د� ،  ��ا	 pی�
 و >��p ا��� دار

i" ��Qرا���� درد و �Plون ه�
��� ����ر "���. ا�� و �? a�" رت
< .
��L �" ر�L ���� از��ق ��;��L را در ز"�ن ����ر ��	 ��
ار ��$�

_�� �kد��
، در ���!� "�_ان ?�
ار�
ا>H��" p "� ر�
. ای���5Hن ه�� "�در "� دو	�
 و �� ه���C Eان �� د�� ���س Q �� � در دو	�
ن 	�

 ��Lا�� ا �Lذ �زم �R .
"�دران ر,�ی� �1د را از �Lر��د ا��اع 	��دوش ه��	�� دوش ه� در "�_ل و ی� "�L psر "�دران 	�p��< pF ا���Xد� ه���

.
��ی�� ا��از ���د� ا���ا

�د؟L _ی��� ��ی
 ذ�1�� و ی� 3�P/ در�" �
	 �
� دو	��	 ●

�� ci3 �� د ،
� از ��ف ه�� 	�$� ا� ه������ ��	 ���ف ه�� 5:����� ��ا� @�T ?ور� و ذ�1��L �� 	���H ، � �� �� ?ن �1;����p دی


 "�@�د در 	�� "�در �� @
ار ��ف 	�$� ا� "� /�#�
 و �1[�� �1�X� �����# k ی�� ه� ی�����L �����ان و �] .
د را از د�� "� ده�

��	 �
��	�@ :#< 
��ی 
 ، ه��$� ���k �" ار��دن 	�� "�رد ا���Xد� >L ��
ن "�رد ا���Xد� >�ار��ا� دو	�
ن و ذ�1	 N�1 از j5 و 


�
	 �

� را ��ی
 �:�3[ � داp1 ی�lSل و ی� 3�ی_ر >�ار داد. 	�� دو	�	 �
� دو	��	 ،
���kدور از ?��3ب �L �;��ارت ا��ق �� 	Q �@در در 

 ��Lا
Q ،
�اغ و ی� 	��3ژ ��	/ ��"�k ،' �� ٨�

ار� 	�P��ارت ا��ق Q �@در در �L �� ��p��< �C ا���Xد� ا�� و�� ��ی
 ��@� دا	� ، 	�


� را "� ��ان �� 	 �
� دو	��	 .. �����دن L _ی�3 p��< �Pدی 

ار� ���د و ی� ��ف ���٨	�P� د>�i� اول در ی�lSل٣٠ ���C در ��lSل 

�دن �� �Lر "� رود ��ی
 ci3 �� �� /��رم ازL ی_ر��ا� 3� �L �3��د. �L _ی�3 j��  ، �	7اk���� .
5� 	�د �� @�� ی% زدن ��_ دا	�� ��	 ��	 

�� "�در در >���ا�� رو� ��ف ، ��ری% دو	�
ن 	�� هA 0#� 	�د �� در ه� ��ر ا���Xد� ، اول 	��ه�� >
ی�� ��	 �L دد. در [�ر���k ف�f" 

 ) ����b" ی_ره���
ار� 	�د، �� دو ه�X� و در 3�P��اد) �� ٣٢  "�� و در3�ی_ره�� [���b (٣ – در@� ) �� ١٨@�ی�S ی�lSل k ��� "��' – در@� ��

>��p ا���Xد� ا�� .

�د؟L ذوب 
�� ��ی�P/ را �
3�ی_	 ��	 ●

0 �� رو� ا@�ق >�ار �i��" 
� را �#�ی�	 ���s" ف�� _k�
، ه�!�" �
	 �
�ف 	�� دو	�f" ا����� �C�� N0 �� ی��داد، � �� ��ی
 ?ن را در "
ت 

q�S$� ارت "���. را "� ��ان�Q ،
C�� رو� ��	 ��[< Nن ی
���/ �� ) .
��ارت �
ن ر��Q �@داد.در 

�م 7kا	�� و ���ن داد �� 0L 0L ی% ?ن ��ز 	�3�ی_	
� را در ��ف ?ب و ��	 ���s" ف��  (t�
� و ی� ایL H� ،ا


ار� ?ب داد >�ار داد و >�� �� را رو� ا@�ق 7kاi" �L ا� �را در >�� � ��	 ���s" ف�	�.ب)  �

C�� "� 	�د L� وی��"�H ه�� ?ن �� �C�� ووی��L�" ی� �� در رو� ا@�ق ی� 3�	 Tی��دن �L م�k، 
��8� ی��� _���ی. 	
� و 5�و�H�K ه�� ?ن S� �
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 ��	 
�#�ی _k��ف 	�د و هf" 
�ف ��0 �� ی�C�� N ��ی� �
�م 	k ذوب و �L ا� �
	 
�!�" �ذوب 	
� را دو��ر 3�ی_ ���د.	�

"�#T : �5ی��P ا;:ع ر���� 5_	�� ای�ان �:"�

http://vista.ir/?view=article&id=318241

در 1J< ��ردار� /رام �1��8	


�ه�ر"�ن ه�، ا,]�اب،�Cا;t و ه�� ���8�ا�� L� �� ��ردار� ه��ا� "� 	�

����ن Z 1 در ه� زن در 	�ف �C�� ا�� H��" ن
و ا���mر ��ا� "�در 	

�� 	�د.
"�در	

:
��L �@�� ت��� Hای �� Z 1 ت������ Hدن ای�L ر��" �� N�L ا���

.

از� �3�L �1اب را�Q دا	�� ��	���� ا


، ی� /�ت ���Lه���L ا
�5 a"را? �� 
▪ ه� روز /�
 ��ر �� �1د ا���ا�Q ده�

.
��_�

���ن�Lد �� .

 و رژی7F 0ای� ���0 و "��bد�� دا	�� ��	���L ورزش ��▪ روزا

.
��L ا� ��ن "���. ا��، "$�رت�� �l�در��ر� ?

.
�دن �� ه�����ن و �L. ?را"a ا�f�1ص ده�L �#s] ا��� ��▪ ز"�

.
��
� د�� �_��L م�k��ی�s و �X� ره���L �� ی�ن��	دو���ن و ? �� ▪

. 
��L د��Xاز "���ژ ا�� ▪


 وQ از a�� س�� ا��C�� ه� ���اP� 
�ا>. ��	�" .
�ی�P� �S� �1د �� ▪

�$�د. ��	 �kد���3

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=109462
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	��1H� �8م داغJ در دوران ��ردار�

�م راه� �1ب ��ا� ����H درد rC:ت درk م��Q Nا�� ی H��" �/�k

،
� ر�m�دوران ��ردار� �� 


 در ی��Q Nم داغ ی� وان ?ب داغ "��H ا�� 1]�ا��Q از a�� ن
�م 	k �"ا

�ای��C H"� ا���Xد از وان ?ب داغ در���� .
�L ای!�د 
�ا� @��H در �Qل ر	�

دوران ��ردار� ��[�� ��� 	�د.

:
��L ی��Cت را ر��� Hدر دوران ��ردار� ای H�3�k م��Q ا��� ●


 داغ 	�د.Q از a�� م��Q ب وان ی�? 
�7Pاری ▪

از   a��  ،
��L د��Xم ا���k از وان ?ب  
� "� �1اه�kدر ?ن١٠▪ ا �i�<د 

.
�����

�ارت Q در@�   ▪٣٨H��@ �ا� �  
�"� ��ا 
ن �  ��R�� و  �اد k ����� در@�   

�� 
�ی�P� از�
����ن را �� ;�ر "��. ا
�ارت �Q �@در Hای����� ،
	�� d���[1

��3� ا��.� R�� � �1 
"]�HK 	�ی

�
	 t<��" ��	 دن�L ق�C �L 
�دی
، ی� "��@� 	
یL �	�1���وع �� ا��Qس ��را��Q ی� 	 �kا ▪.
 ا��، �3را از ?ب �1رج 	�ی

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=98228

در ه�H9م ��ردار� �� ���	 �'رد

�� �
ار ��#�ً� آ�� وزن ا,�3� آ��
، آ� "�!i" ی� ci3 �آ 
���iً� �� ز��ن ��[�� "� 	

«�X��، ز��ن �$�یZ �� «�1ردن ��ا� دو Pدر ی� ز"�ن دی .
	 �" ����ف رژی0 ه�� آ0 آ�f"


.ا"�وز� "� ���زه�� �78ی��
 Rز"� را �� د�� "� ?وردQ از a�� وزن �!���
 آ� در �
	 �"

H�"وی�� �rb� �ده�0 آ �" q�S$� 0 و���3 �" �ا� آ� �
ن ی� زن ��ردار را "� ��زد ���

 �
	 
���زادان "��.
�� "��H ا�� در رژی0 روزا�� دوران ��ردار� ��آ��3 ��	
b" ازه� و "�اد

0 �� از ��زا��� 
��د� ا� ���� آ� در ;�ل ��رداری$�ن از ی� رژی��F 0 از "�اد "�78 ����دانز


 آ� رژی7F 0ای� ای$�ن �3>
 "�اد "�78 ,�ور� ��د� ا��. "�,�ع 9�Q_ اه������ ��د� ا��ز

t�b, �ژ� ?ن.�78ی��
ار 7Fا� �1رد� 	
� و ی� ��اآ0 اi" ��
ار "�اد "�78 در رژی0 ا�� i"

 �� H��@) روی�ن 
 ه�X� را "� �kی�
) و ��ا��ی� ?ن را ��ا�٨در ;�ل �� "�ه� اول ��ردار� ر	


� ��ردار� ی��b �� "�ه� دومb� � Q��ار "� ده
. �78ی� ,t�b در "< ��A�� �s� ن
��" �
�ز

www.takbook.com



p#< � Q����ز �� "�اد "�78 در �� "�ه� ��م ��$�� از دو " .
� "� آ�A��" را H��@ 
ر	

ا��.

�• رژی0 ���0 و �� 1]

ا[�ل ی� رژی0 �1ب 	�"p "�ارد زی� ا��:


ار زی�د� از �#_ی!�ت و "��� ه�i" -

_"�< �	�k �ً]�fS" ،0S�- �k	� ه�� 

p"آ� ��- F:ت �� دا

�#���ت -

���- آ0 

�د���- 7Fاه�� آ0 /�ب و ��خ 

5�و�H�K آ��3 -


���5 
�� و ی� /��kدو 
�
� �� ی� ��5$���.- ��rb روHF ه� و /��� ه�، �� وی�v ا��اع ا	#�ع �kدو 

در ;�ل ��ردار� ��[�� "� 	�د آ� در ه� روز از "�اد زی� �1رد� 	�د:

�م �k	� ی� "�ه� و ی� ١٢4- k ه�)٢/١ p�@? ت و���#Q 
���") �	�k ه�� H�$� �3!�ن از @�

�م 	�� (ی� "�bدل ?ن "��� �4٠-٠٠'- k 4ب ٠٠��م، ��5� آ0 /k ٨٠-١٠٠(0�� آ �� �
	 ��F ی���� ��م، ی� 	�k 


د "����- C 

 -4 p"�	 
Qوا �
 �#_� (هQ�3!�ن ا��)٢/١ وا 

 -٨@ ���s#] ت:F 
Qو ی� ی� وا ���� ی� "�آ�را�
 �� ی� �3!�ن ���یP_یH 	�د). ��ش ��ن (ی� ��ش ��ن "� ��ا

��• ?هH و آ�1 0

 Hد. ای�	ن را �#. "� 
���ز �� د����� ?هH در � ��@�� p��< ;�ر ذا�� و �دش ودوران ��ردار� ��k ار �1ن در
i" aا3_ای p��ا"� �� د


ار زی�د�ه�H��l ر	
 @�X و @��H ا��. دری��3 ?ه�fS" H[ً� در ;�ل �� "�ه� ��م ��ردار� 9�Q_ اه��� i" �ا�� آ ��ا��، و ایH ز"�


ود Q .

ن @��H ا���iل "� ی��� ��� �� H١4 �� ١٠?ه ci3 �� �ی��i" ن ��ردار در�����ردار د/�ر آ�#�د ?هH ه���
. دری���3 در[
 ز�F ن�� در[
 ز

�" ���ط ا��. ه�H��l آ�1 0X" �P��1 p"�	 09:C .د�	 ��� �� آ�1 0!�" 
���آ��3 "� ��ا Hا�� ��:?ه c#��در "

� زای��ن زودرس[1 aا3_ای -

��زاد آ0 وزن 
��� -

�1� ر	
 @���� و "�گ�� -

��زاد �k
�
� زb� �3 3$�ر �1ن در دوران�$�5 -

Hاز ?ه ��F 7اه��F •

7Fاه�ی� آ� دارا� ?هR�� Hی� ه���
 C#�ر��
 از:

_"�< �	�k -

- Q#���ت

- ?@�p ه� (دا�� ه�)

- ��rb �#_ی!�ت

� و > ��)P@ 
��- >��� ه�� دا��Q � 1ا��ت ("�

Hه? �� �
	 ��F ن ه������ و �s#] ت:F -

�
• دری��3 روزا�� ?ه�X� Hرش 	

) �
	 ��]�� ���م (٢٢='٣) ��ا� ?هH در ;�ل ��ردار� RDIدری��3 روزاk � �" ردار�) ا��.١٠-٢٠����F از ز"�ن ��م ��$�k � �" 
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� در �
ن "�در >#p از دوران ��ردار� ����P دارد. 	 ��
ار ?هH ذ�1i" �� ز���
ار "�رد i"ار
i" ،Rً���Qا 
� ذ�1ی� ?هH ی� زن �1 � آ0 ��	kا

� "� 	�د، /�ا آ� اF . او>�ت دری��3 ?هH آ��3 از��$�� را ��ی
 از ;�یp��" Z دری��3 آ�
. "��p ه�� ?هH �� ;�ر "��bل �� ز��ن ��ردار ��[�


 ای!�د ی�
 "��p ?هH "� ��ا�/ ���Sرد. ه _"�< �	�k ��� زkا �ً]�fS" ،ا�� p�$" 7اF Zی�;.
#��� آ�


 /��، ا���Xج، F:ت �� دا�� آ�"p و 7Fاه�� ��F از آ ��0 دری��3 ?هH آ��3��� "� آ�
�7F �rbاه� "�� �S� ��	 ا�� از رژی7F 0ای� را �


��ا� آ�� ��/�ا آ� ای��� �� @7ب ?هH در �
ن �
اp1 ای!�د "� آ��
. از ;�ف "p��i، وی��"�H ث "� ��ا� Hای����� .
 �� @7ب ?هH در �
ن آ�� آ�

�� ه� و 7Fاه�� �Qو� وی��"�H ث 3�اوان ("�p ا
�	��
اآ�� ?هH "�@�د در 7Fا، Q ن در @7ب
��@�k ،�����اع "��� ه� و �#_� ه�، 	�"pX 3 p د


� ه� "�آ�ل 	�Cو H�� �� �
ن /�� ی� 	��	����P ی� ?ب "���) �� ه��ا� 7Fا �1رد� 	�د و �د.3

• آ ��0

RDI ١١٠٠ آ ��0 در ;�ل دوران ��ردار� �م در روز ا��، آ�k � �" م٣٠٠�� �"�ه �ردار ا��. ;� �����F ن���م در روز ��a از زk � �" 


ار زی�د� آ ��0 �� �
ن @��H ا���iل "� ی��
 آ� �� "��mر 	�وع ر	
 و �0��s اi" ،7ای���ردار�F 0در از رژی�" �kان ه�� و� ا��. ا�S��

Hد. ای�	"�  ��	دا�
، آ ��0 "�رد ���ز آ�دك از ا���Sان ه�� "�در ����� رو�آ ��0 آ��3 دری��3 � �X�" ات�Aا�� "�@. ا H��" � ا"

�" c��� 0�� دری��3 آ0 آ ،Hای �
�k 	�د.C:و� ��
 زb� ان ه�� "�در در ��ل ه���Sا�� "�@.�:"�� ا�� H��" دران در دوران ��ردار�

 ،��

. در و,��b ه�� 	
ی	�� ����b" ���"�	�د آ� آ�دك دارا� ا���Sان ه�� ,t�b و ر	
 ا���Sا�) "��H ا�� آ�دك د/�ر ری��_ 

	 ��F ه�� ��ی�����5� و 	� ،���" ،��	 
��
� �� آ ��T���" 0 ����ر �1ب آ ��0ا���Sان) و ���1� ر	
 ا���Sا�� 	�د. �#���ت "�

�#fC ���� qi�ه���
.• R�3ت و 

�و� «ب» ا��. دری�R�3 �3ت ��آ��3 درk H�"د) ی� وی���	 �" �
�"���3��� ه0  

R�3ت (آ� ا�����" ،�#fC ���� qi� دوران ��ردار� �� 


�، ه��ا� ا��. ��a از $� 
�
ا) در آ�دآ�ن ه��ز "���X�� ات (ا������i3 ف ���ن��	٠٠'�" T<وا ��A�� �s� ���� � زن ��ردار در ا�j� P ه


 از �
. دری�R�3 �3ت >#p از ��ردار� و ;� /�
 ه�X� اول ��ردار� "� ��ا����ی
. C:و� �� ایH دری�٧٠�3	� ���k� @ �#fC ���� qi� در[
 "�ارد 

.

 دو> �ه� را ا3_ایa "� ده��
> �زای� "��/ �R�3 H�9�5ت 1]

 �; 

ار ��R�3 آ� ��یi"٩ �د (آ�	ف "� �f" ردار�����F در ز"�ن �ار� ا�� آ
i" ��ف 	�د دو ��ا�f" م در روز�٠٠ "�� ��ردار��k � �" 

��ن ه� و ?ب "��� ه� �� R�3ت از ��ل  ،���s#] ت:F ز� ����ر� از�� ��F �� .(ت١٩٩٨ا��R�3 ی� ازR�� ار
i" د�� ?وردن �ف ��; Hای �� 

���ز� ��	
. �� ه� �Qل، 1]� آ�#�د R�3ت در ز��ن  

� و �� "��p ه� �#�ی	 p#< از �
 ?��ن �����١٠ردار� آ� دو> � دارPا��. از دی ��$�� ��ا�� 

5���iل و ?واآ�دو ا	�ر� آ�د."���7F Tای� �1ب R�3ت "� ��ان �� �#_ی!�ت ��گ �#_ "�p ا���Xج، ��وآ � و "�ر/���، Q#���ت ،�P@ ،ه� ��، دا

� "�اد "�78Pدری��3 دی •


ار	�ن در �� "�ه� دوم و ��م ��ردار� ا3i" 
� "�اد "�78 آ� ��یPو آ ��0، دی Hه? �5�و�H�K (ا3_ایa آ�� ��a از C:و� � p"�	 
٨_ایa ی��


ود Q aث (ا3_ای H�"م در روز)، وی���k٢ �آ ��و� ب "�p ب،٠' ��ا�k ه�� H�"د)، وی���	م در روز "� �k � �" ب' ب٣ ب،٢ ب،١ �ً]�fS" ١٢ و


ود ٢4 در[
 ا3_ایa دری��3)، رو� (٣٠(Q �3دری� aا3_ای 
�م در روز) و "��_ی�م ('١ در[k � �" دری��3) ا��.١٠ aا3_ای 
 در[


ر�ً� ��� ? H�"وی�� p��" و 
��� آ� ��
ار "�رد ���ز وی��"�H ? در دوران ��ردار� ���8i"د� و�[�� "� 	�د. /�ا آ� "��H ا�� ای!�د "���"�� آ

� وی��"�H ? در 	�� آ0 ا�� ����یH را� ��ا� ا3_kد. ا�	ا� را �#.  �i S�
 آ�دك ��>q ا���،��	 
��ایa دری��3 وی��"�H ? از را� "���7F Tای� "�

���غ ه�، "�ر�kریH، �#_ی!�ت و "��� ه�ی� /�ن "�آ#�ت ا��."��p ه�� آ ��0 و "�" 0S� ،ه��"�
"? pدر ذی �آ ����� وی��"�ci3 H �� ز

�����ف آ��
�kن ��rb "�اد (داروه�، د�1���ت، ا��p) و ��@�اf" ،اران�Sه��k :د�	"�  �[�����	آ��3 دا�� آ� "��H ا�� دری�7F �3ا� 


وs" وزن زی�د aاز ا3_ای ���k� @ p���ژ� �� د�
، و ز��ن ��ردار /�>� آ� در دری��3 ا�	��.
�د "� 	�

�X�• �1ردن ��ا� دو 

���ز� ���� آ� در ;�ل دوران ��ردار� 7Fا� ��$��� �1رد� 	�د. آ�ر	����ن ��[�� "� آ�� Eاول ��ردار�، دری��3ه� �"�ه �ا� ��
 آ� �


. در ;�ل �� "�ه� دوم و ��م، د�
ود دوران >#p از ��ردار� ��>� ���Q 

 �� آ� �ژول ی� زن ��ی��� "� ��ا�
ود١٠ری��3 آ�Q Hی� ه�� 
 در[


ود Q �_�/ �آ ،

ار آ� �ژول دری���3 "��٠٠'ا3_ایa ی��i" ا� رژی0 از �78ی� ��Xآ� Hای�� ا��. آ� �ژول ا,�3� در روز ا��. �����

H�3�k 0ات رژی�[1 •
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 از ایH رو ��
 ه�اس دار�
 �� از ا3_ودن /��� در �
ن��rb از ز��ن از ای��� در دوران ��ردار� وزن زی�د� �� د�� ?ور�
 آ� آ�S� 0ر���k �" 0��f


 �:"�� "�در��� �� ه� 	� � آ� ��	
 "� ��ا��k��
ودی� در �1ردن ی� رژی0 s".
�� آ���k� @ج���Qن ا��
ازد. ز��� ��;�S" �� را aو آ�دآ 

��k از�
��ا آ� ایH ی�� از را� ه�� ا/ 
�
 آ� >
ر� وزن ;� دوران ��ردار� �� د�� ?ور�� ز�� ;� دوران ��ردار�دارkل آ�دك ا��. ا�"�� 
� ر	

��زاد� �� وزن آ0 و@�د دا	��  
�
�k ر	
 و ����" .iC ���زاد �� وزن آ0 1]� �Cارضوزن آ�� �� د�� ?ورد، "��H ا�� 1] 
��� .
	��


� ا�� آ� ز��ن �	 ��]��.

�k ا3_ایa "� ده�
ر ��د�����ر� و "�گ را "�fS[ً� در ;�ل او��H ��ل زi/ از ��رداری$�ن p#< وزن �ای�� �� ���


ود Q وزن ٩-١٣ا�� �از ��ردار� ا,�3 p#< �آ ��
. ا���mر "� رود ز��م وزن ;� ��ردار� �� د�� ?ورk� در آ� �آ ��دا	�� در "�iی�� �� ز


ود� �:"� وزن ��د� وزن آ���� �� د�� ?ورد.s"

��• ��ردار� در دوران ��@�ا


، زی�ا ?��� ه������ز دار ����@�ا��ن "��H ا�� آ� ��زادان �� وزن��@�ا��ن ��ردار در "�iی�� �� ز��ن ���� �� "�اد "�78 ��$� .
ز در �Qل ر	
 ه���

� "�اد "�78 ر>��� "� آ��
.آ0 �1�� در� �� H��@ 
�ا آ� ?��� �� ر	/ 
���@�ا��ن ��$�� از ز��ن ���� "��bل ا��. دری��3آ���� �� د��� ?ور H�� 


 و دری��3 آ �
� ا���� ��
اآ�� ��د� ا���SاQ �� ن @�ان ه��ز����آ�H��" �3 ا�� 1]� �5آ� ا���Sان را درآ ��0 ��_ "�0 ا�� زی�ا ز 0��

.

� ا3_ایa دهb� ل ه����

• وی�ر

�� ;#�K� �rb� Zر� ه�، وی�ر � .
$�ن ده�
� آ�#�د در رژی7F 0ای� ا��. اآ����rb از ز��ن 7Fاه�� �1[� را در ;�ل ��ردار� ; . "� آ��


 �� ز"��� آ� "��ی� را رد "� آ��
 و ��[�� "� آ��
 آ� وی�ر "� ��اm� Hای �78ی� H�ffS�"�� �آ .���� Hی

� ��ز�kر و ا[:ح 	�د، �$� c �


 "�p �� �1ك �1ر� (5����Cد� "��F وی�ره�� ����ز �� ر��
�k و ��i�isت 5_	�� دارد."�اد 7Fای� "���� در رژی0 @�یP_یH 	�د. ��$� (���

آ�ر	��س �78ی�

�ی0 "�ادی�ن"

�ق	 �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=204178

درد زا��8ن دو-: ��درا-: �� د,8< او

�� 
�5�و�� ��ردار� و �� �L ا���ار ا�� �
رن "�"�ی� @��ن �� ایH ا"" .;


ا1 � ا� و �� [�رت �3_ی���ژیN ا�!�م 	�د." ���k Eون ه�
� H��" 
Q

�س از درد زای��ن "�0 ��ی�C H" � ا��� �L از ?ن ا�� �L�Q ر�� ه���

�د� ا�� و �� ���L ب روش زای��ن�S��L� ز��ن L$�ر "� را د���Sش ا

�� ا"�وز� ����ر� از�X�u�" .ق داد� ا���� Hی� �_اری���
ا1:ت و در "

��3 درد  از  3�ار   ��  ���� و   
���k ���  �m� در  را  
	�ن �3�ز ز��ن، �:"� 
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ارث  ��  �L 0ا� ه��� ��3�$�5 �اث دار ;. �"  �"  �L ���Q در  ،
��L �"

ر��
� ا��.

jX�● زای��ن و ا���Cد �� 

� ا���i درد �� ز��ن ��ردار "� 	�د و درد �� [�رت C�� N	_5 س از ����ر���ن، "�"� و ی���ai� Hای����� ،
5
ی
� ا� درد��d ا�� در "� ?ی �L ����

"��� در "��� زای��ن دارد.


 و "�� "� داA�" وز درد زای��ن��"�، رj�9 ا�!�H "�"�ی�، �� p"�C "�0 را در �Lا
1 
� �kی
: ا�i#�,�ت ر��Q و ��ز 	
ن ده��� ر0Q از��ه�

� ا��Qس درد "� 	�د. "�_اC�� و 
�ل درد دارد و@� � ���8�ات �3_ی���ژی�� ا�� L� ه��Pم زای��ن رخ "� ده��L زی�د� در ��Au� ن
� �kن ?"�د

 _��
، زای��ن �L �" ��� در ورز	��ران ?��� را ��ا� "���i� ?"�د� �
� �kد�"? �L ر�[����ز �� ?"�د�k دارد و در [�ر�� L�ه�� �L ا�� �
3�?ی�

�� �1اه
 دا	�.�$�� p�s� ن
� ،
�	�� �� �
rC:ت ورزی

 ��
. ه��Pم ا���س، �
ن ه�ر"��
ی
 درد زای��ن "� دا$� p"�C Hی�
ی
 درد "� 	�د. درو� ��س و ا,]�اب را "�0 �$� �C�� �L 
�L �" 
����


�د، درد زای��ن �� ���� 7Cاب ?ور ��Sاه
 ��د � �� �1	�ی�L ل���L س را���_ "� 	�د.[�ر�� L� ���ان � 

��یH ?"�ر زای��ن ;#�Z b�" �b �� ز��ن ه �
� ا�� L� ���ی � �$�� �L 0ن ه���? 

ا"�وز 	�ه�
i�b" ���? .
��L زای��ن ،Hاری_� Zی�; �� 
�
ار


� ا��، �]�ر�	 ���A _�� �� C �m�
� از �iC Hاو. ای H�	د ���� L� درد زای��ن را ا��Qس و �!���درد زای��ن دو�� "�در ا�� و �� L� ز

.
�
 و ��Cان @
ی
 "�در 	
ن را �� ���1 75ی��3� ا��� دار�$�� jX�
، ا���Cد �� ��د� اL

�� از �:"���$�● درد، 

���i��" �[ن ا��. "�_ان درد زای��ن را�? pQا� �� رو�Q� زن ��ردار، ?	��ی�، ?�kه� و ا���Cد ��زای��ن، 3�ای�
 ;#��b ا�� L� درد @_ی� از "

�jX او دارد.

� �L 
��� از �:"� زن ��ردار ا��. درد زای��ن��: ه�د� �5ر، �Lر	��س ادار� �:"� "�دران، درد را C:"�� از ا��Xق �1	�ی�
� "� دا�$

�	 �" �i � ���1 ق�Xدرد ا� Hای ،
�L �" وز�
ن L� �� C � ����ر� �� ��rCا �P1:ف درد دی���زاد ���"p ی��3� و در� �L از ?ن ا�� �L�Q د و


ن ا��.	 
��Qل "��


 L� در ه��Pم ��	 �" ��3�k �m��� از �:"� �
ن در �$� ،

.rC:ت رL 0Q� در �Qل ا�i#�ض ه�����	 �" p	 از ?ن j5 و �#i�" زای��ن


 درد زا�
i�b" ��3ی� �b��� ره���$L ن در��� "�در 	
نای�L Hر	��س ار	
 "�"�ی� در ادا"� "� �kی
: زC�� ا�ی��ن jQ ���1 ا�� زی

.
�"� 	�د، �����ایH ?ن را 75ی��3� ا


، زای��ن ��ا� او�L p�s� درد را 
��� ا� ��	
 L� زن ���ا�k �� زای��ن ��s� �L ن دودر [�ر���� �1	�ی�
 �1اه
 ��د. "c�s ����ر���ن و ?�kه� ز

�ی�f1 0[� ز��ن در ����Q �L ر "� رود. در [�ر����	 �ن ��ردار ����س ز� aه�L 0 در�" p"�C�]�f1 [�رت �� �ی��b" ،د�	ی� �Cر���ن ر

�د و L 
�5
ا �1اه ���$�� jX�
، زن ��ردار ا���Cد�� 	�� .���" p���
. ه��rQ H��lر یNا�!�م 	�د و ���1رد 5�L �" p�s� �� �Qدرد را را

P/ ن ��ردار در "�رد��
. از ;��k? �3ه� ز�L �" درد p�s� �� زی�د� N�L ،�

 زای��ن، روش ه�� �H ?را"�، ���s] jX`ه��ا� ?"�زش دی���P رو�

�دن rC:ت، �ai "��� در �Lهa درد دارد.L p	 �iی�و ;

��م ا �� ��� "� 	�د ه�ر"�C�� ه�ی� N���� H��/ د� از�Xا�� :
�	`ه�د� �5ر در ادا"� "� ا3_ای� �
ن ا��، ��$�� �b�#; ر
S" �L H�3ور
�

.
�L �" ا
�5 aه�L د و درد�	 

● ا3_ای�k? aه� ز��ن

� "� 	�د �� ��X�L �:"� زنC�� ا�� �$� �b�#; �i 1 �� Z#[�" �L Nژی�� و ��زادش ��$�� 	�د، �����ایH دور اززای��ن �� روش �3_ی�

3�ار از درد، �Cارض @�ا�Q و �� ه�	� و ?��. �� ��زاد را 75ی��3. ای �;�1 �� �L ا�� Z[�" �ً#ی�i� �L ا�� ���Q در H٨4از زای��ن ه� 
 در[

�د و ���� �k م�!�
 �� [�رت �b�#; :ً"�L و �
ون "
ا1 � ا�
.١4 �� ١٠"� ��ا��	 �" H_اری� �ر ��/�� در[
 از ��ردار� ه� د/�ر 1]� و در ���ی� 


 ا�� ��ی
 ا;i�b" Hی�� ��	_5 0 C :
�ا� "�"�ی� در ایH ��ر� "� �kی�Lد ��!$��"�، داLا
��P زای��ن1�P/ زم در "�رد "_ای� وR ت�C:

�ا� ز��ن ��ردار ��,�` داد� 	�د، زی�ا /���l� ا;:�Cت Rزم و �3�L در ا���1ر ز��ن � �b�#;ا� زای��ن�� �kس ه�� ?"�زش ?"�د:L د و در��k ار�<

،Hارض �_اری�C ح��ا� �Lهa درد �� �_اریH رو� ��Sاه
 ?ورد. 	� ��
، "� �ً� ه�E ز��L �L�� داروه�� �� ه�	� �� "�در و ��زاد و	�Au� 
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. درد در زای��ن �� ;�یZ �_اریj5 ،H ا�L �" ن���� L� درد زای��ن�Cا>. ?ن، N�L زی�د� �� ا3_ایa ا;:�Cت ز�Q در 
ز @�ا�Q �� و@�د "� ?ی

Zی�; �� �L �����یT �� و@�د "� ?ی
 و ���م "� 	�د. ز� �L ا�� ����k�� ���3ن   
���" �b�#;� ]�3:� 
��
، "� ��ا��L �" زای��ن �b�#; 


 و �� او 	�� ده�
. ایH را�]� از ��sظ �X;�C، ار�#�ط "���s را���k ش�F? ن را در�	
�3�ز����زادا �L ن? H�, ،
�L �" ار�<�� dد�L در و�" H�� 

 
� در دوران @�ا�� "#�: �� ?�0 و L4٠� �� [�رت ا�����S �� روش �_اریH �� د��� "� ?ی��$�� 
� �� دی��� ��ع یN "#�:٢٠ در[�$�� 
 در[

.
��	 �"

�ی_� و ?��. �� ��1 ،���XC ل���Qه�، ا �ه_ی� aزاد، ا3_ای��� �Cارض �_اریH"$�:ت ����X، زرد� و ?��. �� Pن از دی��د����P ادرار� در ز

� ���"p "8_ او "� 	�C�� ور� ا�� و���ل زای��ن، ����ر ,�L از H��@ ر�#C �L ���Q ما��، در�Pه� ���� ��X< �� �
د از ;��3 3$�ر وارد 	

� ا��: �� ?�0 در ��زاد "� 	[1 aه�L و �اف @���� از ری�1�وج "�یT ا; �C�� ،�b�#; زای��نHق در زای��ن �_اری�Xا� Hای �L ���Q د، در�

��زاد ���c وا١4 
��ایH /� �1ب ا�� �� @�� ا���Sب ��ری% ������،
� ا��Xق "� ا�3��
یH، ا@�ز� داد� 	�د �� ��زاد j5 از ���"p �� د��� ���C دی�

.
?ی


�L ا
�5 aا3_ای Hا�� �� ?"�ر زای��ن �_اری �
	 .#� �L �  C ی�� از :
�"� "� ا3_ایL ا
1Nزای��ن ی �L �!��3� زای��ن ا��. از ?b� �s� 

 c���" ر�[� �L ا�� ��R�; �و��5١٢� ����� و ه��H ا" �3��ون �� [i" ا� ?ن�� �
	 ��3�k �m��3� در b� ،ز دارد���� ���C ز"�ن C�

�� ا�!�م 	�د.� ����L ت ز"�ن
"� 	�د �� زای��ن در "

Nژی��● زای��ن �3_ی�


� ا�� �� ����N ه�� ���� 3�ا"�ش 	�د، د	 �C�� ���� در ده� ه�� ا�1F ژ������� �� �P�X�	0ی
�� L� ا"�وز ����N ه�� ;. >�Q ر


� ا�� و ����ر� از روش ه�� زای��	 �Pره�� دی�$L رن وارد
��یH و " 0 C ان��C �� ر"�ن�$L.د��k �" u$�" ��ن �� درد از ;. 	�>� و ای�ا

$L در �,�Q ل�Q در :
�ان "� �kی�� ��P$��� ا�:"��ن، "�qfS ز��ن و �rC ه�C �K �� داR��LدHی���L �� د �� زای��ن�	 �" �b� ����ر ا���ا

3�اه0 "� 	�د �� زا�9 ا��Qس دور ��دن از ���1 
���" �[�s" روش Hد. در ای�	م �!�
ا	�� و ه��اه� L� در ��Lر او�� ��"
ا1 � ا��1�� را 

�دن و "���ژ �� او ?را"a ده
. در ای�Q Hل ��ا� ?ن L� زن ��ردار، ا��Qس ?رL اه��
، "!#�ر �� �1ا��
ن ���� و[s#�، ه��L ���$�� a"ا

 ��  ���k Eه� ��
"��0L H "� 	�د وQ �� د� از داروه��Xت و ا���iود. �_ری�
 را� ���ا>#� ه�� 5_	�� ا��Xق"� ��ا" �m���@�� و ���Lه� از 

.
��� ا�3


 و "�_ان ه�ر"�ن ه�� "�L ا
�5 aه�L �9س زا�� "� 	�د �� �C�� رام? c�s" م زای��ن در�!���H در �
ن زی�د �$�د درا��
 ?در���س "��
, �s	��


. از ��� �L �" ا
�5  p1ا

ن �� �Pدی �s	��� ه�ر"�ن ه�� "�  �
	 �Lرت ه�ر"�ن ذ�] Hای ��Fه�ر"�ن .���"��  `	�� �C�� �س �  �Pدی


 ;#��b زای��ن �
اp1 �� و@�د "� ?ورد. j5 از زای��ن، 	��ده���"���. ه�ر"�ن ا��LاH���� ��L "� 	�د L� در رو `	�� ��Au� �s� _�� �

�د و د/�ر ا�1:ل "� 	�د.�k �" ار�< H����

�، ����ر���ن ه�ی� �� ��م «دو�� دار "�در و,�Q ل�Q در :
� ا�:"��ن در ادا"� "� ا3_ای�LدNر ی�rQ �
 L� C:و� �� �Lدd» در L$�ر و@�د دار


 "��H در 3�ای�
 زای��ن >�ار دارد و از روش ه�� �Lهa درQ Hی���L داروی� در ��
 �� �1ابه��ا� د�1�
. در ایH روش زا�9 "� ��ا��L �" د��Xد ا��

� دارو� ,
 درد در ز"�ن "���.kا �L 0 ?ن ا���" �����وز "$�:ت ����X در ��زادZ��C رود و ه��Pم درد ��
ار 	�د ا"� � � �!�ی_ �$�د، 1]

و@�د دارد.


 و�L �" ر��	ا N��" �� درد 
� روش ه�� �Lهa درد �� ا���Xد� از ی���� �kزه�� ,Pدردو� از دی .���" �
 "� �kی
: ایH روش �Lهa ده�

��زاد را �� ��b,و 
�
ازد.ا�� و�� �� د��p ?ن L� ا"��ن زی�د� رو� ���c "�در و@�د دارد "� ��ا��� �[1 

�� �

. "��c�s ��@� �� ?ن L� زای��ن یN ا"� ;#��b ا��، در [�ر�� L� ز��ن ��ردار ?"�زش �3�L دی��L p�s� د درد زای��ن را�� 

، >�در �1اه��	


�" �[1�� "� 	�د �� روش ه�� 5C�� ان�Pدی .����ط��?رام ����ر���ن و �# �� ه�� ��"���. از @�" p9��" زم ا�� زای��ن وR Hای�اول 	�د، ����


 از روش ه�� �Lهa درد ا��ا� درد دار� ����L p�s� �L ����L ا�����Xد� 	�د.�� ?ن 3�ه�z ��ز� 	�د و �

�، �� روش ه�� �H ?را"� و "��,�Q ل�Q د� در�Xدرد "�رد ا�� aه�L ه�د� �5ر از روش ه�� :��
 و "� �kی
: در ایH روش�L �" ر��	ا ���ژ در"�

C�� ت:rC دن�L p	 ا�
، زی��L p	 ت �1د را:rC ���P/ 
����� �1د را ���� ا�!�م ده
.�� ز��ن ?"�زش داد� "� 	�د �� �
ا�b3 0Qد �� ر�	 �" �

L نv��Lل ?ن ا�#�
 و �� د�L ا
�5 aه�L 0Qر �� ��� "� 	�د �1ن ر��C�� ت:rC ض�#i���� > .ه�H��l ا�b3 ی����
 L� در ��� H��@ �� ����
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�د.L 
او را د/�ر "$�p �1اه

�� �C�� �9اس زا�Q دن�L ف�s�" ���_ ی�� از روش ه�� �Lهa درد ا�� L� C:و� � ��
ورH�3 و ?را"a "� 	�د."���ژ در"��	` ا

�� �����s] jX�� N` در "�Q � اول و دوم زای��ن، درد را �Lهa "� ده
 و اv��Lن ر��kر�L �و� ���"� در"�k ،��
. ?ب در"��L �" ��� را ��$��

�" �k���5 ��ز �ا�� و � aS� a"ا ?ب ?را���_ از روش ه�� "�رد ا���Xد� ا��، زی ��
ن��"�در"�� �b�#; H�3ور
��	` ا� �C�� و 
$S� 

� �Lهa ا,]�اب و ?را"a زا9C�� _���م k ب? ���Q م و�k د� از وان ?ب، دوش ?ب�Xد. ا���	ا� از زای��ن"�  � Q�" ��Q 
���_ "� 	�د و "� ��ا �

.
��م �7Pارk �1د را درون ?ب

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=369820

درد -F1"�1 دوران ��ردار�

.fC رو� �� ای!�د 3$�ر �C�� ا�� H��" 0 زن ��ردارQدر ر H��@ 
ر	

�����N 	�د.

�5  ��  ��L از  
�ای!�د درد� 	�د L� "� ��ا  �C�� ایH 3$�ر "��H ا�� 

N����� درد aه�L �� ا�� H��" ه� ��]�� Hای �� p�C .
�L ا
ا��$�ر �5

:
�L N�L ردار��� H�Q در

.
�L ���
 رو� 5� � دراز ��$�
، L� درد ای!�د ��▪ �� @�ی� L� "� ��ا

.
�ا� "
ت دراز� ��ی���� �L 
��L �b� ▪


 و رو���L 
���ن را � �Pو ��5 دی ،
��L ���� �5 Nرو� ی ،
� ��ی
 ��ی���kا ▪

.
�L �Qا�/�_� �7Pاری
 �� ا��

.
���� 
▪ ا	��� ��H�P را � �

.
��L ن�s�"دن را ا�L ��	 ▪

.

� ی� ��L� ی% رو� ���Q� د/�ر درد �7Pاری��L م�k N�$��� Nی ▪

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=125797
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د��D"�ن را )*m از ��ردار� �*191	

ه��P"� ��ردار ه���
، ا��: �� ���1 ����ر� ه� "��H ا�� ��ا� 	�� و

.
	�� d���@��H در �Qل ر	
 ��ن 1]

.
#1�دار ه0 �$�ی ��i��ات ��
ا	�� ��[1 Hاز ای ��	 ��Q ا�� H��"

�ایH "�0 ا�� L� a�5 از ��ردار	
ن "�bی�� _5	�� p"�L از 	�� ������

:
p�C ?ی

:
���ز �����i در دوران ��ردار� ه���[1 p"ا�C ��ای�

▪ دی��� و 3$�ر �1ن ��R ��ی
 >#p از ��ردار� �$q�S داد� 	
� و �� ���1

.
�	�� �
�ل 	��L

�� "��H ا�� tb, 09:C و �P��1 را در دوران ��ردار� �� و@�د�S�L ▪

?ورد.

�� �Cا" � از @� �CBC▪ 	��رش p"�L � �ل ه�� �1ن (�k از�
��ا� ا� (


 �1ن،  و �L:5 ه�.�X� و _"�ه��H��� k، 	��رش � �ل ه�� >

) 
�و�9�� d�s" ه�ر"�ن ���k از�
�
 �� �H��b ایTSHH▪ ?ز"�یa ا�) "� ��ا

�[1 
�
ام از ایH دو �Cر,� "� ��اL �5��Lر ی� �L 0Lر ا��. ه 

 L� ?ی� ���و�9�L N�L �
.ا"�L ن ای!�د�� 
ا�� را ��ا� 	�� و @��H  در �Qل ر	

.
▪ ه��$� ��ی
 a�5 از ��ردار� از ��sظ ����ر� ه�� "�iر��� ��ر�� 	�ی

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=128049

دVA'ر� ه�� �f از ��در,	ن

d�
 د���Sش ���8�ات ����ر� "� 	�د. ��3�ز 
�
�k ز��ن j5 از ���ز

�� ا���ا�Q و  ���ز   ،p8	..س ه���� ای!�د ا��Qس ا,]�اب و �C��  .


�k ز��ن "� 	�د.�?زارده�
� در را�]� �� "��9 � ����ر @_�9 در ز

�ا�� درP� �� �ایK�" H � �� ا�3�دj5 �k از زای��ن "��Xوت ��د� و ��$�

�L ان ا���P��ا� "��ل "�در ه��ار� � .
�L �" وز�را�]� �� �Lدd ��ز� وارد �

�ا� او "$� � �� ه��ا�� pرو� و��ی d�1 د و�k رد و ی��S� �"�� aLد�L

. . 	�� و	�� "��. د��، ا��Qس ��را��Q ه��Pم �rQر در..���ورد و 

���$��� ه�� و ه�� از �k ]�ر و��اس� �	ا
ا"���C HL"� و ر�Cی� ��
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ه�� ایp�$" H ا��.

�د� و ��@�L ��]�� را ��"$�وران ��ا� در"�ن ایp�$" H روش ر��3ر در"�

.
���� "�ارد زی� را ,�ور� "� دا

�1 ��س و �5 ��دن �� C � ?ن��	


�� �� ;�ل ���!�"
 و�� در ���ی� �� ا;����ن از �� 1]� ��دن" � K�" Hا�� ای H��" �/ �kد.ا�L 
�1[� �5
ا �1اه �Qرت رو
 ?ن، "�در >

● ا�!�م �Lر� L� "�در از ا�!�م ?ن ه�اس دارد

.
$S� �" "�در ا;����ن �و � �
	 �� �Qرا p�$" �� �# F ر�L Hای ��

��� R�Qت درو� _L�▪ ?را"a و ��

L ز"�ن ����ر Hای �kا ��Q 

ود �� ای�L Hر "�در در �r3ی� ?رام �� ?را"a "�رد ���ز �1د "� ر�Q در ،

، ��ز ه�X� 0وت و����١٠ ��		�� �i�<د 

�د.L 

�k او ای!�د �1اه���8� �_ر�k را در ز�

��Lت ورز	�Q م�!�▪ ا

���ز� و 

 	�� و ���� "�دران ��ا��ی� 	��L در L:س ه�� ورز	� "�kا..j5 از ?ن را �	��
 �� ��5د� رو� 5�دا�1� و ��Xوت ��
، "� ��ا�
ار�. را 


� و ��a و 3$�ر را در 	 ���� ا3_ایa 	�د"��� در ?C�� ا ورزش�
 زی��L �
��� �Lهa "� ده
.از یN ه�X� "$�ه?

	 Hی�� ا�� ��A�" و 
� ا���س و ا,]�اب �� �Lر "� ?ی� �# F ا��� � �C ر�[� �L ی������� ��jX ا��	��� 


� و �jX �1د را �� "
ت �$L Z��C jX� N�3 ا�� "�دران ی�Lت ١٠
" �� j�� .
��L j#Q ����A ١٠p�C Hار ای��� �� .
��L ن را �1رج? ����A 


ن "� 	�د.� a"را? �C�� ����ن > . در ?��� �Lهa ی��3� و ایH ا",

�k
�
 L� ایp�$" H در ز��
ا� _��
. "�دران ��L ی���Q ��� ه� ز�� L� �� ��ز�k "�در 	
� رخ "� ده
 و ?��� ����C:و� �� ایH ا;�ا��3ن ��ی
 از ?

.
�����

[���s" زی�. ��دات]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122716

	�دو ��ا�� �L'ر

�� ���ms� Hای .
�ی� "� �kی0، 	�� ��ردار ه���#�

و ه�ا�� �� 	�ق  ز��ن ا�� آ�   �k
�در ز ه��� 

��دا���� ه� ه��ا� ا��.��ردار� دور� ا� از �� �#��

aدر ;�ل ?ن ا3_ای 

�k ا�� آ� 	�� �
ون ��دی�ز

�
 ه��وزن �5
ا "� آ��
. 	�� در ایH دوران ��� ��ا
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�3� @��H در �Qل ر	 �� 
7Fای� را ��Sری
، � �� ��ی

��"� 7Fای� "���.، ���زه�� �1د و��1د ��	�
 و �� �

وزن  aا3_ای در �Q H�Cل  آ��
 و  3�اه0  را  
��ن �3�ز

.
�د� و /�ق �$�ی���5
ا  �b�#;��F

●�78ی� "���.

ه�� 3�اورد�  �ف f"  �� ���ز  ��ردار�   �
�l�5  
3�ای�

�ا�� ��
b" و "�اد H�"وی�� ،H�Kو��7Fای� ��F از 5

� 	�� در "�� ه� و ������ >#p ازkدر و آ�دك دارد. ا�"

��ردار� رژی7F 0ای� "���. و آ��3 دا	�� ��	�
، در

دوران ��ردار� ���ز �� ���8�ات و ا[:�Qت آ�� در ?ن

� "�اد 7Fای� Rزم ��ا� �:"�� �
ن را ��kا"� ا .
داری

�د� و ��� آ��
، "��H ا����"�_ان آ��3 دری��3 

در ایH دوران �� "$�:�� آ� از روش ��در�� �78ی�

.Hف ?ه�f" آ�#�د p��
 آ0 �1�� �� د���" ،
���3ر 	�یk ،
��	 �" �	����ن 


ی��< p�" Hد ا"� ای�	"�  ��	7k از a�� 7ای�F ف "�اد�f" �� ز����/� در دوران ��ردار�، k 
� ه���
 و ��یX�٢ آ� "� �kی
: R�Q 	�� دو 


، /�ن: 	�� ��� `�s] �ً"و_� 
�ایH �� ه��ن "�_ان "�در ���ز �� "�١�ا�� 7Fا ��Sری���� .�����اد - آ�دك در �Qل ر	
، �� �_ر�k ی� ?دم �_رگ 


ارد�� ا��7F٢ای� �$�� ،H��@ ارش�k ��P7ای� در د��F ٣، - در دوران ��ردار�، @7ب "�اد��، - ایH آ�7F ��Xا� 	�� ا�� آ� "�0 ا�� 

�" �l����� آ� Q!0 زی�د� از "�اد 7Fای� را ��ش @�ن آ��0 � �� ? 0�" Hای �0 ا�� ��F ��دن ه��ن 7Fای� آ� "� �1ری0 ازآ��� ?ن. ��� �

�� ا��.
b" و "�اد H�Kو��5 ،H�"ژ�، وی����ا

�ژ� "�رد ���ز�●ا

�ژ� "�رد ���ز ��ا� "�دران ��ردار در آp دوران ��ردار� ��� ا��. ا"� 	�� �� �٨٠�?ورد 	
� ا�� آ� ا� "�ه� ?1� ��ردار� ���ز� �� ا3_ای٣a ه_ار آ�

.

اری��ژ� دری���3 �1د ��� ا��k��

 ci3 ز �1د را����ژ� "�رد �
ون /��� و دو٢٠٠در "�� ه�� ���S ��ردار� 	�� ��ی
 ا� ��� در روز ا3_ایa ده�
 آ� "�bدل �1ردن ی� ���ان 	�� آ�

��ن ��� ا��. ���

�#�3●

�فf" .ور� ا����ف �#_ی!�ت و "��� ه� آ� ��F از #�3� ه���
 در دوران ��ردار�، ,f" aی#���ا3_ای 
�� "�اد 7Fای� #�3�دار از "$�:�� "�

�_#� ،
�ا� ایH آ� #�3�ه�� آ��3 دری��3 آ��� .
�� "� آ��P$�5 در دوران ��ردار� �
 وو ��ا��������ن �#�س دار و F:ت را 3�ا"�ش  ،���" ،

�ف ?ب آ��3 "�@. f" ون
�ف #�3�ه�� زی�د �f" ن�/ 

ار زی�د� ?ب ���	�i" ���ی#��� "� 	�د.��Qً� ه��ا� ?

����3 
●ا��

�3��� >#p از ��ردار� و "�fS[ً� در  
�ف ا��f" �0 ا�� آ�ر "���� ���� Hدر دوران ��ردار�٣ای �آ �� "�ه� ���S ��ردار� ا3_ایa ی��
. "�درا

�fC 0���� qi#� �� د��� ���ور �� ����آ��3 دری��3 "� آ��
 ا���Qل دارد آ�دآ� ����3 

. از ز"��� آ� 	�� "��@� ��ردار� �1د "�ا���

 ��X�5ی�ن ه �� 
�ف آ��
.�٠٠ ��ردار�، ��ی
 روزا�� ١٢	�یf" ����3
�م ا��k � �" 

:
�3��� را ا3_ایa "� ده� 
�ف 7Fاه�� زی� @7ب ا��f" �� ��	

�� در٣، - �#_ی!�ت �� ر�p�" _#� z آ 0 آ�ه� ا���Xج ��Sد�#_٢ - ��ن �#�س دار١��? �� ����3 
��Sد.ا�� � # � 0$/ ����� �����
س C - ،

�3��� "�اد 7Fای�، 7Fاه� را �� ?ب  
�ا� �XQ ا��� Hای�آ0 ��_ی
 ی� ��Sر5_ آ��
.7F H�S5 H�Qا از ��H "� رود، ����

Hه?●

�ف ��� آ��
. در دوران ��ردار� �� ی� ?ز"�یa �1ن ��د�f" �3آ� Hن ��ردار ?ه��
ن �1د را ���!�
 و در [�رت آ0 ��دن ?هH در����ر� از ز� Hه? 
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�و� از "�اد 7Fای�، ��F از�1ن از "��p ه�� ?هH ا���Xد� آ��
. ��@� دا	�� ��	�
 @7ب آ��3 ?هH در دوران ��ردار�، ��k 0 ا��.دو�ر "��

:
?هH ه���

١��، - "�����k Tه�.٢ - "�����Q Tا

 Hاز ?ه ��F ه���k T���" ا�� و 
�X��k و �����k ،و�k �	�k p"�	 Hاز ?ه ��F ���غ، �#_ی!�ت دارا� ��گ"�����Q Tا" 0S� ،ن�� p"�	

.
�#_ "�p ا���Xج، آ 0 و ه�H��l "��� ه�ی� "�p زرد?�� و ?�� ��Sرا "� ��	

�ا� ایH آ� @7ب ?ه� .

ن ا���ن ?ه7F Hاه�� ��kه� را را�Q @7ب "� آ�� 
��� ی�د دا	�� ��	���� 
H را در رود� از "�اد 7Fای� ا3_ایa ده�

 H�"از وی�� ��F 7ای�F 7ای� �1د را �� "�ادF ه�� �
Cا�� وC���� Hای����� .
�� "� آ��k� @ Hاز @7ب ?ه ��/ 
����3�ا"�ش  .
�ف آ��f" 

.
�� �1د را �� @�� ی� ���ان /�� �� ی� ���ان ?ب 5���iل "�p آ���s#] ن��ا�� 

 H�"وی��●A

� "�#T ����ر ���1 از ?هH ه���
 ا"� "�����F T وی��"�P@ از p]�Q ورد� ه��?�� و 3P@ �/�k HA H�"وی�� �kا .
��_ ه��� Aاز � �� "�_ان زی�د�



ار "�رد ���ز در دوران ��ردار�، @7ب 	�د، ?��#��� @#�ان ��75ی�� �� @��H وارد "� آ�i"از 
� ا��س "]���bت ا�!�م 	
�، ز��ن ��ردار ��ی�.

 H�"ه�� وی�� p��" ر� از���� �آ 
��
ا� 
� و 3�?ورد� ه�� ?ن، دور� آ��
.	�� 	�یP@ �1ردن H�"ی� از وی��R�� ح�[�A�" �kا Hای����� ،
� دار

 �P "�Q ص دوران�fS" اع����� را ��k_ی��
.�1اه�
 از "��p ه�� وی��"�H و >�ص ه�� وی��"�H ا���Xد� آ��
، ا?

 H�"از وی�� � �	ا"� A#�" و 
�X" ای��_" ،Hم آ�رو���� ����ر زی�د� دارد و در pX 3 آ� در "��� ه� و �#_ی!�ت �#_ زرد و ��ر�!� و@�د دارد �� 


ار زی�د� و@�د دارد.i" �� �P��3 �@�k و ���"_ ه�ی� ��. ز"��� زرد?< pX 3 _#�

 H�"وی��●D

 H�"وی��D" ار�< 
��ر �1ر	� p��i" ن در

� "� 	�د، /�ن و>�� ���5 ��"�� 
��ر �1ر	� H�"ه� وی���k ��1�� ن
�د، ایH وی��"�H در ��k �

 H�"د. وی���	 �"D ���
ا��ا� دا	�H د� �X�3 زم ا��. آ ��0 وR ن
� در �X�3 ف "���. آ ��0 و�f" ا� @7ب و�� 0�و ا���Sان ه�� ��

 H�"زم ا��. وی��R ا� "�در و آ�دك��D.د�	ه� ی��3 "� �" �	�k ه� و�" HFرو Hری�kر�" ��
 آ��
اد آ�� از 7Fاه� "�b� در 

 H�"ار آ�� وی��
i" ��غ و 	�" 0S�DQا��، ا �
�	�5 
��ر �1ر	� �
 و ���5$�ن در ��ا���1�0 ه�ی� آ� ���5 ���� ا� دار .
����ل ایH آ� دار

 H�"وی��D H�"ه�� وی�� p��" از 
�$�ن ���1� �$�د ��$�� ا�� و ��ی
 ا���Xد� آ��
.D آ��3 در �

●آ ��0

�� در ;�ل ��ردار� 
b" "�اد �� ��	ز ���١٠ ��ا�� "� 	�د و در ;�ل ٢Hای ،
1� ��ردار� آ� آ ��0 در ا���Sان ه�� @��H ر��ب "� آ�? ��Xه 

�ف "��p ه�� �Qو� آ ��0، ایH آ ��0 f" �� �������ز ا3_ایa "� ی��
. ا"� �� ای�Q Hل Rزم cای�	 Hن �1د را �� ای
ا,��3 را �H�"u آ��
 /�ن �

�ایR Hزم ا�� در دوران ��ردا����.
�ف�]#�Z "� ده
 و آ ��0 ��$��� از "�اد 7Fای� @7ب "� آ�f" �ر� "�اد 7Fای� ��F از آ ��0 را ��$�

�#���ت ��5� "��� ا�� و �1�0 ه�� ��ردار ��ی
 در ;�ل روز  ��	 :p"�	 0�� آ T���".
 ��ر از ای7F Hاه� ا���Xد� آ��
.٣آ��

 :T#�"www.bbc.co.uk

�ی�A خ� k :��@��

��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=220960
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دوران ��ردار� ز��ن ��9-*# ��ا� �Dه\ وزن ��1:

�� 
���ز �� ?هH �� د��p ا3_ایQ a!0 �1ن در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��

� ?ن در ر	
 در دوران�A�� �3 و�L ���ai "�0 ?هH در اv��Lن ر�� p��د


 ا��.�X" در دوران ��ردار� ����ر Hو� ?ه�Q 7ای�F ف "�اد�f" ، ردار���

�"_، "�ه� ، Q#���ت و�#_ی��� ��گ< �	�k ،�P@ ان زی�د در_�" �� Hه?

`[� Hی�
ن در ز��ن ��ردار، در �5ی���� Hان ، �]` ?ه��#_ و@�د دارد.در ای

;#��b ا��

�ف ���1 از "�اد 7Fای� در دوران ��ردار� Rزمf" aی� ا3_ای aه�L ی�? ●

ا��؟

H��@ ا� �زه�� �78ی������زه�� �
ن �1د و  
�� ��@� �� ایL H� "�در ��ردار ��ی

H0 ای�" �����ف "�اد 7Fای� و@�د دارد؛ ا"� f" aا3_ای �ز ���� .
�L H�"�� را

� �� ا3_ایa زی�د!�" �L 
�� ا� ��	�k �� 
�ف "�اد 7Fای� ��یf" �L ا��


 �� "�اد	�� �3�L دل و�b�" ، 7ای�Fف "�اد�f" 
وزن "�در �$�د، ا�#�� ��ی


ام ه�� @��H و �XQ �:"� "�در، ��"�H 	�د�"�78 "�رد ���ز ��ا� ���1 ا

���زه�� �78ی� ا�  

 "�در ��ی��L �" ر�f� �����٢ز��ن ��ردار و ا;�ا��3ن ?��L�
، �� ه��H د��p او را �$�یZ �� �1ردن 7Fاه�� 5�L H�"�� را �X� 

�ژ� �� [�رت /��� در �
ن ذ�1�� 	�د و�� "� 	�د "�زاد اC�� Hای .
��L �" ا� ����$�� /�>� "�در 	�د. ه�H��l ��ی
 ��@���fSص C�� 

.����
از� 3�د �_ر��kل ����زه�� �78ی� ا� @��H ر	
 ی��3� �� ا �L د�L

�ف ��rb از "�ادf" ،�<�/ وزن و �س از ا,�3�� �� ��rb از "�دران ��ردار �� �1;Pف دی��� ��.از ;���ن ، � 
���ژ� زا "�� 7Fای� ، ��fSص "�اد ا


"�ت @#�ان ��75ی�� �� @��H 	�د.] �C�� 
�
 L� "� ��ا��L �" ود
s" را ��ز"��� ، "��Lرو

��● ه$
اره�ی� در "�رد �Lهa وزن ی� ,tb >�ا� @���

� رو� �Lهa ا,�3� وزن � �L �
�L�� و@�د �� 
�� از "�دم در [
د �Lهa وزن �1د ه�����L �
Ca�� وزن aه�L �L ����د ��ی
 دا�k �" رت�]


� ، ��a از $�
ازد �Lهa وزن ��@�� ���_ �:"�� ا���ن را �� 1]� "� ا 
Q ار��/4از
�� و@�د ����ر� ��	
 و ه$�$� 
��م ، "� ��اk� �L 

k
5�ی z���P��1 ، jX ، ر �P�� .@�" ���1 0L ؛ ���1 0L د�	ب "� ��s" N	_5 �� �b@ا�� ، و ��a�� �C > . "� 	�د��ا� "

� /�ن 1Pر� ه�� دی���� �Aا�� در ا H��" ���1 0L ا�� و ی� ���1 0L pیRی�� از د �ء �78ی��.
�� و ی� ��;�ن رخ ده�XC ، H"_" �_ی���

$�5��3� ?ن ، �Lهa وزن زی�د و ی� ,tb >�ا� @����� ا�� pQا� L� "�_ان ?ن و ه��اه� �� 0L ا	���ی� ،ی�� از C:ی0 ��;�ن ��fSص در "

 �i9در ذا �L ��R:�1و ی� ا ���	ا ��L � C �� ا�� H��" وزن aه�L.دارد �P��� ن�;���ع � ��H��/ د در�	ای!�د  ،
	qS رخ "� ده

�;�ن در �� ���د و C:و� �� ?ن ، "�اpQ در"�� ���� "� 7kارد و 7Fا �1ردن راو, �b	��Q qS از 7Fا� "�رد C:>� اش �7ت Aا qS	 �78ی

�اغ "� 	�د و Xع و ا����� ���Q .@�" ��
 �� ��Cان "��ل ، 	��� در"��L �" ار�	د qS	 ا���دن p�C @�ی
ن و � T را�kو�� �Qا�@

� C:ی0 ?ن ا�1:ل در �1Pا�� دی �kد�
 0L ا	���ی� و �Lهa وزن از C:ی��b" 0ل ا�3�L �" p�$"��3 ، �
اب 	qS ، ا��Qس ��ا"�

��
م ���یp @��� ا�� در دی��� ، �
ن >�در �� ا���Xد� از L _L� k� T#�" ا[ � اC و �$Lس�1د��Qر ادرار، ا��� ����ژ� �
ن ا�� ، 

Pی�� و ی� دی_���Pن ه�� ��ء @7ب ، �L#�ده�� ?�$�� ����ر� ه�� �kار	� "�@. �Lهa وزن "��$��P زی�د و ,tb از C:ی0 ?ن ا�� ا��اع 


 و "��H ا����L �" وز�� �k
����S ز H��� و در 

 ����ر� از ایH ����ر� ه� ار�A ه�����	
�
م ر	
 و ��� �3�L ����ر 	�C .#� 

�1�0 @�ان ، "��H ا�� ��	� از یN ا�1:ل �78ی� ا Nد� در ی�C��F وزن aه�L ا� �ت �78یR:�1اHدر ای 
	�� �#fC ی����	م �� ا�� �� �

#� 
���� ه�� "_"p�" H ای
ز و ی� �p ، "� ��ا�XC 
�L �" 7ا ا"���عF د از �1ردن��� ه�� �kار	� و ا�P ������ر� 3�XC 
�. �Lهa وزن 	�

�b,و H��/ ا در�
 ا���ل "_"H و ا����ب رود� ا� ، "�@. �Lهa وزن "� 	�د؛ زی����/ Hای _��
 و#L د�� 

ن >�در �� @7ب "�اد 7Fای� ��Sاه� 
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 و ����ر� ه�� ایH ا�L .@�" �rCهa وزن "� 	��
� ه� دو در ه7F 0rا �ai ا���� دارb���یa�� Z از��زاb� و tb, �� �L ��د �Lهa وز

�و�9
 �� ��Qب �� �
F ر��L�5 �� � ��
 د�
ام ه� ��ام ��	
 "� ��ا��زش ا�
 ��a > . ، و Q�� ، �
$��� �Lهa وزن ��@�� �k �?ی
 �� "$�ه
� ه

�ی��ت ورز	� "���. و یN رژی0 �� aا3_ای �� ،

 �Lهa وزن داریf< �l���/.
��L �b@ا�" N	_5��	دا �@�� 
��L ام
7Fای� "��bدل �� ای�L Hر ا>

�د١/4 �� ��١	�
 �Lهa وزن 	�� �#�ی
 ��a از�k رت�] N	_5 �m� �� ?ن L� �Lهa وزن 	�� زیP" ؛
	�� ��Xم در ه�k� �L 

http://٢4٨٠�١�.blogfa.com/cat-٢.aspx

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=94653

�f از زا��8ن ��*�دوران ز

�1��� ا��. در ?�Fش �
�k ه�3�د در ز �� �fs�" �<�Xردار� و زای��ن ا���

��زاد N/�L، ا��Qس زی#�� "�در� را در و@�د��ن ��"� ا��P_د. /� H�3�k


ت ز"��� را ��ا� �1د" �L 
����
�. �� ای�Q Hل 3�ا"�ش ��	�د� �� "�

.
�ی�P� �m���_ در


ام و زی#�ی����زاد، ����. ا 
�
 j5 از ���"� �ً� ه�� �1�0 ه� دو�� دار

� 	�� ه0 �� ��ز�k "�در 	
� ای
، ادا"�kا .
��1د را "!
داً �� د�� ?ور

:
��L ل�#�"] . را �� "� د


ام j5 از زای��ن�● ����. ا


 �L �ی�٩�/ �L ا�� �b�#; و 
��زاد� را در و@�د �1د 5�ورش داد� ای ��" 


�
 روز j5 از ���/ �L 
�#�ی
 ا���mر دا	�� ��	� .
ا,�3� وزن دا	�� ��	�

.
���� �<�� ���Q Hای �L 

ه���دد. ا"� ا@�ز� kز�� ،p#< ار
i" �� وزن 
�3�ز

 .
��L ���
از� ا,�3� وزن �5
ا ���١٣ ١١ه�� �1�0 ه� در ایH دوران �� یN ا

��  . Fا �FR � �1 0 ه����1 �1�� �م ا,�3� وزن ;#��b ا��. k� �L

��C �� وزن١٨� �� ،
�3�ز 
�
 و j5 از ����م ��$�� /�ق "� 	�k� �L


ا	�����_ "��H ا�� /�
ان ا3_ایa وزن  �Pدی �
C .
��دk �" ز��  p#<

.
��	 �" �FR ��S� �� �"ا 
�	��


. از ه��H رو ا�f�1ص و>��L �" ���8� :ً"�L ن "�در

ام ��j5 از زای��ن ا


��L �b� و 

ه��3�[� را از د��  ،N/�L ��	�3 
�
ام Rزم ا��. j5 از ���
ار ای
� ?ل��ا� �L. ����. اi" �� ری� وزن �1د را
� �� 

" ��bی �k
�� دا	�� ��	�
 L� R�Q وارد "�Q � ��ز� ا� از زm�
���� را " Hا"� ای .
�������� �L 
�#�ی
 ا���mر دا	�� ��	� j5 .
�در ��دن 	
� ای
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. ��[�� ه��	�� �,�Q cای�
ام "��bدل �� 	�
؛ � �� در�L �5. ا���
ام >#p از ��ردار� ��
:ا�L N�L ��	 �� ���"ز Hدر ای 
�� زی� "� ��ا

ر ایH [�رت ایH ا���Qل و@�د دارد L� "�در از¤ "�ا>. �1د ��	�
! j5 از زای��ن، �H���S او��ی� ا[ � "�در ر��
�k �� ا"�ر ��زاد ا��. د

�و� ��ز���
 و �L ف �1دش�
ت ز"��� را [" �L 0 ا���د. ����ر "�	 p3�F ا>. �1د�� �� د�� ?ورد. در ایHر��
�k و "Pره�� دی�L ا�� ا� �

.
	�� �A�" ر���� 
�ز"�ن �rQر و ه���ر� 5
ر �1��اد� �� ه���ش "� ��ا

���ز ��  �L اد����1 �� 

� ه�� 7Fای�؛ ه�k_! "� �ً� �� ورود ��زاد @
یC7ف وQ ت و:i�� ▪ره�� �1د�L م��� �� ��Qرا �ان ��� �����@� وی�v دارد، 

L p�" T<�" �
� 7Fای� �1د را �Cو 
�
. �� ای�Q Hل، �78ی� "��bدل در ��qS$" �Cر��
. در ایH [�رت ����ر ا��Xق "� ا�3
 L� "�در ���ا�

.
�L �" N�L .����" ام
��� از �!�T ?ب �
ن ����ر Rزم ا�� و �� �L. ا�k� @ ا���

�و"�� هs" ا�� و از ��د.▪ رژی0 ه�� ��S را ��Lر �7Pاری
. j5 از زای��ن �
ن ,t�b و ?��. 75یL ا@���ب 

ی
 7Fای� ��ی	 ��

�ف ��Rد در ه� روز ��a از ه� /�_، ا���Qل ا�3�د�k را در�5 دارد. رژی7F 0ای� "���#� رf"¤ل�#�
ت، � �� ��ا� ه��$� د" Hدر ای ci3 ��ا 

.
��L

�P"ا 
���ف ���1 "�اد 7Fای� "�f" .7ای�F اد�" Hی�
ان ه�، وی��"�٣H▪ ا���Sب �����Lا ���? ،B
�L �" N�L ��	 �� ا� و... ����ر "�0 ا��، زی

 ،H�K3�L ف�f" زی�د� رو� در �و � 
�ی
. ���Pر را ��L �ً��Qر �7Pاری�P� و� ��ز� ا������"� 7Fای��� ��3 5�و�H�K در ��L از�
���@� دا	�� ��	�
. �� ا

� "� ده�
 ایH "�,�ع اه��� زی�د� دارد.�	 �kا �ً]�f1 ؛
���!�P�

��� ورز	� �� ;��b3 ��L م�!�
ام "��bدل، ا���� و ورزش! ی�� از ا[�ل "�0 ��ا� �L. ا�b3 ▪در ����b3 و �L�Q ودی�
s" .0 ا��m�" ر

.
��L ان�"�ه��� ?1� ��ردار� را @#


، �� _5	N ی��L د��X7ای� ا��F ه�� p��" از 

 داریf< �k؟ ا��
. زی�ا ایR�fs" Hت ��ی
▪ "��p ه�� 7Fای�؛ ?ر� ی� ��L دارو��ز "$�رت �

�ف 	�د.f" Z�<ره�� د��b" �� .����"

 
��ا� �XQ زی#�ی� j5 از زای��ن در ��زار و@�د دارد ��_ "� ��ا� �L ��R�fs" �L �Xk 

.��ی	�� 
�X"

�ژ��● �L. ا

1� دوران ��ردار�? 
���ی#ً� "�i� ن
���ز � �L 
��
ا� 
��زاد��ن 	�� "� ده�
، ��ی �� �kه��ا

ار �3�L ا��i" �� �ً��Q �L 
 ا��. ��@� دا	�� ��	�

 ��
 و روزا��L ف�f" ،ور� ا�����زاد , �#fC 0���� 
�ا� ر	� �L #�ع	ا��F ب�/٢»١ �� ١�� �#��
. ا	���� 	�� ��L �30 دری��� L م�k 


ت، ?ب 	
ن /��� ه�� ذ�1" ��R�; دادن در ��	 �L 
�	�� HK�[" �"ا��، ا ��$�� �Pدران دی�".
�L �" Tی�
� در دوران �P "�Q را ��	 ��

��_ /�ق "� 	�ی
. �� C:و�، رژی0  �C�� 	�ی
، �� ه��ن �FR Tی�� � �1 �kا �L 
����7Fای� ��"��bدل، 	�� را از ��sظ �3_ی��3�ا"�ش 

� �P "�Q و زای��ن "$� �kا �ً]�f1 ؛
�ژ� ���ز داری��� L� 	�� �� �L. ا�Qدر ،
�L �" t�b,.
 را �$5 �� 7kا	�� ��	�

� ���Q Hای 
���� L� �7Pاری ��b" Hای �ا"� � .
�ژ� زی�د� "� ; #�� >#p از ��ردار� ��_ ا,�3� وزنر��
�k �� ا"�ر ��زاد اkا �vوی �� 
���� �<�

.
دا	�� ای

 �L � در "��!٢● �Lهa وزن؛ 

:
1�ج ده�
 و ایH ��[�� ه� را �� �Lر ��ی �� � ]�Q ،�k
�j5 از ورود 3�	�� N/�L �� ز

��$�� .
��L دور� Hی��� �� �3ی
� ا��. ه�H��l از �1ردن 7Fاه�� /�ب و 	���L �fs�" ف�f" ▪رو� .
��L �@�� ه� �L7ای� �1راF ارزش �� 

.
� 	�یFR �� 
��L ب��Q دل�b�" 0 و��78ی� ��

� :
���!�P� ����"� روزا��� p"�L را در ��s#] .
����
� ه�� 7Fای� را 7Qف Cاز و Nی Eه� ▪Hای �م. ��k ��
�	���#���ت، "��� ��ز� و  ،���" ��L ،ن�

.
��L �" .�L ه�ر���ژ� Rزم را �� ����. ا�


ن �H�"u 	�د.� ��
b"ه� و "�اد H�"وی�� �� 
��L ف�f" ��▪ "��� و �#_ی!�ت ��$�

#�
�، ا"� ایH "�اد را Cو �
؛ ی�< N	�S5�� Zر� در ه������ p<ا
Q �� ه� را ����ی
 "] ��L �ًiر 7kا	�. ��$�� �1را�L ه�� ��Sر5_ ی�▪ دری��3 /

.
��L د��Xا�� ���دL خ�� HFرو ��L ار
i" و ���#L

���. �L#�د L ���Q ��0 در دوران ��ردار� @#�ان "� �� ٣▪ � Hای �� .
��L p�" ت���#�� 	�د. دb3� در روز 


� ه�� ��ه�ر ی� 	�م را �� Q#���ت ا�f�1ص ده�
. Q#���ت @_ "���T ا[ � Cی�� از و p<ا
Q ▪ن�� 
���" p"�L ت:F .
�ژ� �
ن ه�����H�"u ا
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.

ازی����
 ��ی� را از > 0 ���	�ر از #�3� ا�� و دا�� ه�� ��kه� "�� �L س دار�#�

 �L 
��
ا� ���� 
� .
��L ف�f" H�Kو��
� 7Fای� 5Cو �
. �k	� و "�ه��٠ �� ٣٠▪ دره��	 �" Hد ?ه�#�L از زای��ن، د/�ر j5 0 ه���1 
 در[

 �P"و� ا�Q ق
�دو و �3k ،ب� ه���
. j5 از زای��ن �
ن �� ایH ا��
 ه�� /�ب ���ز دارد.�٣�	�ر از 5�و�H�K ه���
. �� C:و� "�ه� ه�� /


� ��kه� و...�� "� ده�
: ?ب، /��، @�	��	 �kا �]�f1 ،
▪ "�ی�bت 3�اوان ���	�

!
�ا>. �8_ش ه� ��	�" ●

�� روز ه��ا� ا��.�#	 t �S" ت�C�� ری_� �1ار� در �� pی��� �� . Fاز زای��ن ا j5 �kد��� از ایH ا	�#�ه�ت، >#p از ��� وا�3�k� @ ا��� 

N:ت ���� و ی�	 �ی� ی� دو ������� �ان "��ل "��� و دو ���C �� .
��L p�" �
Cن و��" ،�fC.ه��� �
Cن و��" Hا� از ای ����� ���" 

���ت،  Hی� ای�C0 رFر �� �kرژی0 "���'ا N	_5 .
��L �b@ا�#� را �� 	�� "�� j5 از زای��ن ه��ز ه0 ا,�3� وزن داری
 �� "�qfS �78ی� "

.
�L N�L ��	 �� 
�
. ا�!�م ���ی��ت ورز	� ��_ "� ��ا�L �" د���5$�

● زی#�ی� j5 از زای��ن

�d �1رد�k ه�� ���5:� �� � ��i" ▪


، ا"� ��d ه�� ��زی#� در د��L رو� ���5 �1ددار� d��د� ای
 از ��وز �L �b� �0 ای��Fر ����@ .
��L �" ی����وران ��ردار� رو� ���5 �1د

��� رو H�� از :"�L �"ا ،
��	 �" z���L ��Xه 
�d ه� ;� /�� Hای � L ;�ر �؛ ����� ���اP�.
�

#� �k �_!b" دارو� Nی �m��" �"د "� ده�0؛ ا��ه� �5$� d��ا� در"�ن �� pQ را� N0، ران ه�،در ای�!� ی�	ه�ی� از ���5 ( aS� روز �
. ه�	�


 �� "R�fsت �1ص "���ژ ده�
 �� ���5 از ��sظ "�اد"�78 و ر;��� ��d �1رد� ا� �L را (H����
��L d�5 از _��H�"�� :"�L 	�د. ه�X� ا� دو��ر 

�ود.� H�� د� ���5 از�
 �� � �ل ه�� "��L د��Xا��

�ا>#� از 	�0" ▪

 
$L �" ل�; ��Xه Hی
�/ :
�	�#� �
از� 	�0 �� �
ری� N/�L "� 	�د. �� [#��� 	��L 0": [�ف 	�د و درایH ز"�ن ر� 0Q�j5 از زای��ن، ا


���ن ز	� ���یm�
� دوران ��ردار�، "��H ا�� ه��ز �� "?��دد. 	�0 �k�
از� او��� �1د �� L� ایH "�,�ع �� �1;� ?ن ا�� L� ���3 ه�� 	�0ا

 �
��L ب�;�" ��	 ��L .

. ه� روز �� ?را"� �
ن را "���ژ ده��
�k دار�$L ���Q :"�L ه��زd��ی� روHF را tL د�� ��ی_ی
 و �� ?را"� �� 

.
ا�P$��ن از ���Q� زی�	�0 �� ���� ه�، ���5 را "��a ده�

����� از ��وز � ��P$�5 ▪

��s" 
�ب "� 	�د. ا�!�م ���ی��ت ورز	� و ر�Cی��P "�Q ی�� از �Cا"p ز"��� ��ز � ����، �f1[� در �1�0 ه�ی� L� ا,�3� وزن ��R دار

�� L� ا���س �� ��Cان �Qد. در�	 p�$" Hوز ای�� T��" 
���78ی� "��bدل ی� ��Q رژی0 ��� ��اkا��. ا �
	 ��1��	 �
��L 
C��" p"�C Nی


، روش ه�� ��
د ا�fCب و "
ی��$H را �� �Lر �#�ی
. در "�_ل ��ا� ر3������م ه��ذا�� 3�د� ?رام L �� ن را
T ایR Hی� ه�، ه��ن �aS ه�� �


ی$� �P "�Q در دوران p�$" Hای �L ا�� �
	 H�P�� �5ه�ی��ن "��رم و �kا .
�� "���ژ ده�FR�� �5ه� را [�ف .
��L ازش��
 "� 	�د، �5ه� را 

.
�P� داری
 و �� ژل ی� 	�� "�fSص، از >�زd �� زا�� "���ژ ده� R�� ف�;

�ده��	 ▪


 و ����ر "�0 ا�� L� j5 از زا�L ���
ان ��Xو�� �/ ��
. �� ��@� �� ای���ای��� �� ��زاد��ن 	�� "� ده�
 ی� ��L �#<ا�ی��ن، از ���� ه� "

�م ه�L از ��
 L� روزا��L دت�C ،
�X" ورزش ه�� �
. C:و� ��
ار�
���� ه�، ���3 "�ه�l� ا� �3�ز �� �L در [�ر�� .
��L د��Xا�� _��� "�fSص 

���A�� _��
 L� ?ب ��د ��
ا� ���� 
�ا>. ��	�
 ��5د �� 	�� "S �ط �$�د. �" ،
3�ح �aS دارد.	�� "� ده� 

▪ �78ی� ���5

�  ��Xه 
�/ �� ���Q Hد. ای�	 �" N$1 � �1 ���5 ،ه� H"ه�ر ����b3 � C �� �P "�Q ���5در دوران �دارد. � �ادا" _��
از زای��ن b

 �kا .
�	�ر از "�اد"� �78� �Lر ��ی� ���fs" و 
��L d�5 را a. ?رای	و  `#] :
��L �k
� �P��1 ا�� و ���5ر��P��$� ،��1]�ط /�

1R�� .د��P� ژ���
 �� ���5 ا��L د��Xم ا����م 	. ی� �L دارد، از �$Sو�������ز ��  �b<از زای��نوا 
b� ��Xه 
� در /�kا 
�� ای���، "�ا>. ��	�

� ای!�د ر�z دا�� ه�ی�C�� 
���8�ات ه�ر"��� دوران ��ردار� "� ��ا� ،
�ی�k �" م ?��3ب��Q.د�	رو� ���5  
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"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=347337

�f از زا��8ن #gردار�، ا���د�� :���د

��P��ی#�k ،ن ��ردار����1 ز� �L دی��� دوران ��ردار� ی�� از "$�:�� ا��

�ل ����ر� "��H ا�� �#.��L 09 و:C �� دن���
 و ��@� �?ن "� 	�


د� ��ا� "�در و @��H 	�د.b�" وز "$�:ت��

�ا�� _L� k H�"u� ر�m�" �� ��$�� H�����در دوران ��ردار�، ���ز �� ��	` ا

��8�ات ه�ر"��� در ایH دوران ا�!�م "��  �� ر	
 @��H ��د� L� ای�L Hر 

	�د.

�L زاد ا���" H�����
ن ه�ر"�ن ا$� `	�� ،�!���دی��� دوران ��ردار� 

��زاد 
�اF . در �� "�ه� دوم ��ردار� رخ "� ده
 و �� /�
 ه�X� j5 از ��

.
�L �" ا
ادا"� �5


�1ن در دوران�< aر ادرار و ا3_ای��� ،�P��1 ،�P�$� س��Qا aا3_ای

��زاد زودرس، 
���ردار� از C:09 	�یT ا��: �� دی��� دوران ��ردار� ا��.��

Tی�"  aا3_ای و  ا3_ایa 3$�ر �1ن  و  �qi ه�� @����  ��  �[1 aا3_ای

�دن ����ر����ل ��L ردار� در [�رت�� �����N از �Cارض ا��: �� دوران �"?

ا��.

� از �Cارض ا��: �� دی��� دورPاز زای��ن ی�� دی j5 
� ا��: �� ا�3�د�k ه�� 	
ی[1 aا3_ای��	5_ �اً در "! ���ردار� ا�� L� ا�1 ان 

���ی�رd �� /�پ ر��
� ا��. ��P$�v5وه$� دا


ی	 �kد���"]���i�is� �� Zت از ه� ��5 زن "#�: �� دی��� دوران ��ردار� ی�� از ?��� �� ا�3R�; ت ز"�ن
" �� �L 

 j5 از زای��ن د/�ر ه���

.
�L �" ا
j5 از زای��ن ادا"� �5

 ��ض 1]b" در �ا��: �� ا�3�د�k زای��ن ��	� از دی��� ��ردار�در ایZ�is� H، "�دران 0L در?"
 �� ��fs:ت H�9�5 در او��H ��ردار� ه� ��$�

.
ه���

�� L� ���i� �3"� � ا��: �� دی��� ی� �� د��� ?وردن ��زاد� �� ��
 ز��L �" ��]�� ن�iis" از ��$��) R�� م در ��ردار� ه�� ># �)4/�وزن�k� �L 


�ل ����ر� ��?ی���L ی� ���P$�5 د

، >#p از ��ردار	
ن �� "�ا@b� �� _5	qfS�" N در[�.دار

�� ا�� L� ا���Qل[1 p"ا�C د� زای� از�" �i��� و N����L ان
�S� رم
 ا��: �� دی��� دوران ��ردار� را ا3_ایa "� ده
.ا,�3� وزن، ا��: �� ��

�� "�_ان >��k از�
��، ا�	��دن رژی7F 0ای� 5Lود
s" ،��5د� رو� 
���" N#� م ورزش ه���!�
�1ن �]�ر "
اوم در ;�ل دوران ��ردار� و روش ه��ا

�ل ����L ا��� _5	N از ا>
ا"��� ا�� L� "� ��ان در دوران ��ردار� �m� Z#; ����ر� ا�!�م داد.ه�ر"�ن در"�

� �� ا3_ایa ا���Qل ا��: �� دی��� ��ع ��ردار� "� 	�د !�" �L را ��
،"�iisن ���8�ات ه�ر"���p"�C ا[ � ��وز ا�3�دj5 �k از زای��ن "� دا
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� "�_ان ه�ر"�ن ه��L 0�m�� 7ای�F د� از رژی0 ه���Xل �]` ه�ر"�ن ه� و ا�����L رو Hل واز ای���L ر�m�" �� ان�� �" �L ا"��� ا��
� از ا>

�Lه�C aارض ����ر� ا�!�م داد.

��رادر1$�ن

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132065

 ��ا� "D :1�90 n1LV'د_A�0 راه��ر


م د�1� ا��؟�● ?ی� 3�ز

jL ��� ا�� ��ا� ه���
 �1ا��� ه� ا���زاد >#p از �� ����@ H���دا

و ���ت   Hای  H���دا  ��  j5،aS� �7ت   ،�
?ی� 5
ر  و  "�در  �ا� � و   .��@

�یL 0� �Lدd ?ی�
� ��ن د�1� �1اه
 ��د.#� 0 �5��"$�ه
� ا��� "� ��ا


��ن����ز �� ا��� ا	�ر� دارد ��ا� �$q�S د�1� ��دن 3�ز �":� �L �����

�ح زی� ا��:	 ��

▪ /�>� 	�� از ���Q� ران و >�X� ���� ا��.

.�
	 ��#	 ��▪ 	����ن �� ه�
وا

▪ "�ه�ی��ن ه�ی:ی� >�"_ ر�z ا��.

.

 "� 	�ی�" �<:C ل�i��▪ �� "��� و 7Fا� 	��یH و?ب 5

��#� �� دوران �Cد� و >#p از �Q �P "�Qل ���1 �P "�Q در دوران ▪

.

اری�

.
�▪ [�ر���ن ��a از a�5 @�ش "� ز

� i Q� � ازدوا@��ن را �� �% رو� 	����ن ?وی_ان ���P داری
، �� ا;�افkا ▪

!
�1�/ 
�1اه


�#�ی ��� ایR�Q Hت در 	�� و@�د دارد �#�ی�k �" Nی0 ا�L R���Qدd 	�� د�1� �1اه
 ��د!وkد� و ا"��نا�� ���!� ci3 ت��� Hای �L د�L ا"�ش�3 

ا	�#�� در ?��� ه��!


م �5� ا��؟�● ?ی� 3�ز


�. و ��ا� "�در و 5�@ jL ��� ا�� ��ا� ه���
 �1ا��� ه� ا���زاد >#p از �� ����@ H������ت ودا Hای H����7ت �j5، aS �� دا �
ر ?ی�

�یL 0� �Lدd ?ی�
� ��ن �5� �1اه
 ��د.#� 0 �5��"$�ه
� ا��� "� ��ا


��ن �� 	�ح زی� ا��:��5� ��دن 3�ز q�S$� ا�����ز �� ا��� ا	�ر� دارد � �":� �L �����
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.

� ای	 
�" �<:C ه� H�Kو��5 �� ▪

.
▪ 	����ن @�L �9� ا�� L� 	�� از ?ن ���Q� /�ق 	
� ای

.�
	 ��د�� p#< �5ه�ی��ن از ▪

.

� ای	 
�" �<:C ر�	و 
▪ �� 7Fاه�� ��

!
�L �" ن
5
ر ��_ ه��ا� "�در 	�وع �� /�ق 	،
	�� ��5 dد�L �kا 
���. ا�� �
ا�@ ▪

▪ �Q" � ��دن ��ای��ن �1	ðی�
 ا��.

 �" ��
 دای�� دای	�� ��5 �kا ،
1
!▪ i Q� ازدوا@��ن را �� �% رو� 	����ن ?وی_ان ���P داری�/

.�
▪ 	����ن 	#�� ��پ ����#�ل 	

 
�#�ی ���5� �1اه
 ��د!و ��	 dد�L R���Qی0 ا�k �" Nی�� ایR�Q Hت در 	�� و@�د دارد �#kد� و ا"��نا�� ���!� ci3 ت��� Hای �L د�L ا"�ش�3

ا	�#�� در ?��� ه��!

 : T#�"loo٣

http://vista.ir/?view=article&id=112720

 ��ا� J	س زدن 1�90: ��ز�	A�0 ��2راه

�
"��� ���
س زدن ��زاد� ا�� L� ه��ز �� دQ از ��ح �X" و �� .��@ _�/ �/

�kا 
���� .!b� j5 . 

 د��� در ای�L Hر دا	�� ��	��؟ ه�� دو�� دار


��� 	���1� ای
 در ��5� "�ر�L @ � ���ی
 و ��Sاه �L را ��L �<و Nی

�L ه�ی�
�" .�Q ����ن ��ل ، ا3�اد ��� . 
�
س �_Q ن را��
�3�ز ����@

��زادان را در 	�0 ����@ ، 
��د� ��دL .�L ���در ;�ل ز"�ن �� ;�ر �!

�د� و �� ا;:عL ور�? T�@ روش ه� را Hای �" �L. 
��دL �" ���� a�5 در�"

.0���� "� ر����
L ���	ب و دو�� دا�#s" ن�k
��	�� �1ا

: 
	�� ���زاد �5 �kا ▪

. 

ا	�� ای��� ���ع �Q `#] اول �P "�Q pـ اوای

� از ��L زاد�� در د>�i� ا�� .١�٠ـ ,���ن > . 

. 
ـ در >��� 	�0 /�ق "� 	�ی

. 

 "� 	�ی�" �<:C ر�	7اه�� ��ش و F �� ـ

.

 "� 	�ی�" �<:C �ـ �� 5�و��k ، H�K	� و ��5

.
	 
ـ �5ه�ی��ن ��د�� از دوران >#p از �P "�Q �1اه

ـ د����ی��ن N$1 � �1 "� 	�د .
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. 
�L �" ن
ـ 5
ر �l� ه0 ه��ا� �� 	�� 	�وع �� /�ق 	

.
	 
�ای��ن ����ر �1	�ی�
 �1اه� �P "�Q ـ

.
	 
ـ ���� ��ن �_رگ �� �1اه

. 
1�/ �" ��ـ i Q� ازدوا@��ن را �� �% رو� 	����ن ?وی_ان ���P داری
 ، دای�� دای

ـ �� درد �1اه�
 دا	� .


د زوج �� د�� C ، 
��L T�@ را 

ی	 � "�Q در ?ن �L د "�ه�
C �� �P "�Q T<�" ـ ����ن را. 
"� ?ی

: 
	�� ���زاد د�1 �kا ▪

�� ���ع �1اه�
 دا	�.�Q `#] اول �P "�Q pـ اوای

 p<ا
Q زاد�� در د>�i� ا�� .١�٠ـ ,���ن > . 

.
ـ در >��� ران و ���H /�ق "� 	�ی

� از ��� را��� "� 	�د .�k/���ن �_ر ��� � �ـ ���

ـ "�ه�ی��ن ه�ی:ی� >�"_ "� 	�د .

ـ 	����ن 	�p ه�
وا�� "� 	�د .

http://kadbanoooo.blogfa.com/١١'٨.aspx

.

 "� 	�ی�" �<:C Hی�ـ �� 7Fاه�� 	�

. 

 "� 	�ی�" �<:C "��� @�ت �ـ �

.

 "� 	�ی�" �<:C ل�i��ـ �� ?ب 5

. 

اری���#� �� وا>�Q Tل ���1  �P "�Q ـ در دوران

. 
�و "� 	�ی	�
 ا1:ق و �� �P "�Q ـ در دوران

. 
�ـ [�ر���ن ��a از ه��$� @�ش "� ز

. 
��ن را ��� �1ری � �
�ـ �� "�

. 
�1�/ 
� i Q� ازدوا@��ن را �� �% رو� 	����ن ?وی_ان ���P داری
 ، �� ا;�اف �1اهkـ ا

. 

د 3�د �� د�� "� ?یC ، 
��L T�@ را 

ی	 � "�Q در ?ن �L د "�ه�
C �� ـ ����ن را

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=100501

رژ�� ��ردار�

در��ر� �78ی� در دوران ��ردار� روز ی� ه�X� ا� ���� L� روز��"�  و "! � ا�

www.takbook.com




ر �#_� و "���، /� >
ر< �/ ،

ر 	�� ��Sری< �/ �����ی��
 L� روزا . ["


 �� ;�ر د>�Z ;� دوران��
ا�  
�از �1�0 ه� ه0 "�یp ا �k	� و... �1 � 

.
�
 و /� /�_ ��Sر���ردار� /� ��ی
 ��Sر


ام از د���رات 7Fای� دوران ��ردار�L Eه� �Xk ی#� �� ا;����ن "� ��ان�i�


��
، در�� "��������	�� و �Xk� "� 	�د ���م و ��Lل >��p  ا@�ا  �L


 از���� ��ا � "�Q 0��1 Nی �L د��� p����! �� ایH دFR رژی0 ه�� ��$��



 د>��i /� �1رد� و /� ��Sرد� و /� ��ی�L ب��Q و 
��$�� .	 �� `#]

�� C �#�b" 0 و�" _Lا�" ��$�� �L ا� �وز� ��[����Sرد! �� ه��H د��p ا"

�78ی�  ���	 0��1 Nی  �kا »  :�L ا��   Hای  
��L �"  ���د �78ی�  و  ز��ن 


 ه��H �78ی� ا� L� ه�� "� 0L و ��a داری0)���") 
�� دا	�� ��	��b"

;� �s] �P "�Q` ?ن ا�� L� ه��ن را ادا"� ده
 و ه� /� دو�� دارد

از  a�5 از   ����1  �kا ا"�،  ��Sرد  "� �1رد�   :#<  �L 
از� ا� �ا �� ه��ن 

را "�اد 7Fای� "�0   �rb� "��ل،  �ا� � �78ی� ا� دارد،  �P "�Q "$�:ت 

�� �78ی� ا�  رژی0  دRی �   ��  ��� ی�  �ط ا�� X" د/�ر /�>�  ی�  ��� �1رد 


ن ��اغ "$�ور �78ی� و ز��ن ��ود.»	 � "�Q از a�5 ���Q 
�f1[� دارد ��ی


 دارد:�L�� دو "�رد �� ci3 �#�b" �� C _Lا�در��ر� وی��"�H ه� و "��p ه� �5$���د "

١:N���3 
) ا��

�3 
�ai ا�� .
�وع 	
� و ;� �� "�� اول �P "�Q ادا"� ی��	 �P "�Q از a�5 ��"از دو 
�� از ��ه�!�ر� ه�� ���ن ��ی�P$�5 �!در ای� N��

�3��N "�@�د 
��ه�!�ر� @���� ا�� L� از ��ل ه� a�5 �� اA#�ت ر��
� ا��. ا�� ��fCai#� و ��ی Hل ای��Cا� ا�� �3�L 7ای�F در "�اد

Q و �� "�� ��م �
�وع 		 �P "�Q از a�5 ��" ا,��3 از دو N���3
���� و �����ایH ��ی
 ا��.
�" �P ادا"� ی��

٢:Hه? (

�ف 	�د. زی�ا ا���Qج "�در ����ی
 از ه�X� �����P "�Q 0، ی��b ز"��� L� �1ن ��ز� @���� 	�وع "� 	�د و از ?هH "�در ا�f" ،
�L �" د��X�

��� ��
	 H�"�� ����b" �78ی� �� �L 
�L �" ا
�5 aا3_ای �
Q �� 
b� �� 0���� ��Xاز ه Hه?.�


ا�
ار ا,��3 را �$�ن i" �� ز����b� ا� �[" �P "�Q �; ه� p��" ه� و H�"وی�� ��ف ا,��3 و ��aدر��ر� ��یf" دن�� �r" ��Q ،j�C�د� ا�� �

�
� ا��. ا"�وز� >�ص ه� و ���Lل ه� و 		 ���A �P "�Q ه� ;� دوران H�"از وی�� �rb� 
Q از��1�� �P "�Q ا� دوران�
د� �b�" ه�� ��

0��1 ��$�� �L 

 "�ibل و �� ,�ر� �Qو� ا��اع وی��"�H ه� و "��p ه� ه���Q در �L 
�
� ا	.
��L ف�f" را ���? �L 
� ه�� �Q" � در د��� ���یp دار


ا	�� �� �P "�Q از a�5 در��� �ا�� �78ی H��" 0 ه���1 �rb� �L ی��!�
 و �1د و _5	N 	�ن ه0 از ?ن �� #1�	�ی
 ���ان �Xk از ?�	�

�
ار ا,�3� اش ;� �b[< �P "�Q و ,i" ف�f" �l�
 ا"� ?	�#� 
�ف ایH وی��"�H ه� �f" ،
�3��N و ?هH ا��.��	� 
ور� ا��، ا��

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=117898
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رژ�� ; ا�# دردوران ,�1ده#

���ز �
ن �� "�اد 7Fای� ,�ور� "� .#� �P "�Q از دوران a�� ده� ��	


� ه�� ���5ن ?"�د�F � ���� �L ���fs" زاد از��	�د . j5 از زای��ن ، 

"�در �دش �1ن k Zی�از ;  
��� از   a�� در   �L اد��"  ��!� 
� ا�� 	

��زان و  ��$�� H�3�k وزن �� 
ری� ��  .
�L �" د��Xد ، ا���L �" �3دری�

dد�L ز���  ��Pا��@ �� 
��_ ��ی
 ا3_ایa ی�� ��� او ، 	�� "�در �b3 aا3_ای

� ��L و �X�L �1ب و ��Qبm�	�د و �� ه��H د��p �78ی� "�در ��ی
 از 

"�در  ��  �
	  ��]�� رژی0  �د� �	 ���ز  "�رد  7Fای�  "�اد   .  
	��  �
	

 �L ده��
ش "� ده
 �Qو� ٨4٠	��3�ز �� �� در روز ��$���� � �" 4٠٠

 ��� ا,��3 در �� "�ه� اول 	��ده� ا�� . ���� ه��L � �L١٠٠� �" 


ود Q در�" �� از 	����٩٠. 
�ژ� "� �1اه��� ا��L � �L 

 ��روزا �د� �	0 ��1 �kا ایH [�رت  �ژ�4٠٠در �ا "�_ان   �� ا,�3�   ����L  


ود Q _����� او / �
ار� از ذ�1یi" ، 
�L ف�f" a�� �� .����"٢٠٠�� 

�ف "� 	�د L� در ٣٠٠f" – در روز ����L دل ١٠٠�b" 4/٣ روز�" 
��5 

Hای �� �L ا�� �P "�Q در ;�ل �
	 ��
ار /��� ذ�1i" Hد در ای�	

��زاد 
��ه� j5 از �� "�ه� اول ���	 �kد . ا�	0 "� L ����? �� .����

�FR ش
< �� �#�� 

 "��bدل �5ی���� ���یQ از a�� "�در وزkو ی� ا 
ادا"� ی��

aژ� �� ا3_ای���� دری���3 او ا3_ایa ی��
 . ا3_ایa ا��L ار
i" 
	�د ، ��ی

� "�در�	 H�Kو��5 H�"�� ا��� . 
5�و�H�K ، ا":ح ، و وی��"���� ��ی
 ه��ا� ��	

 �� �9�Pا��@ _���م 5�و�H�K ��ی
 �� "�_ان٢٠ در[
 �L#�د 5�و�H�K او ٧٠و k 

5�و�H�K دری���3 "�در ا,�3� 	�د .


ار 	�i" �L 
�$�ن "� ده ، 
� �78ی� ه���i3 دو/�ر �L ��5�و�H�K دری���3 در "�درا aوا3_ای ��وی��"�� .���� Hه�� �د . ��	 �" ��$�� ���? �


 . ا3_ودن و	�� �3�L ن او
 ، ی��"�H و ری#�3:وی�f� Hرت دارو ��C و Aی��"�H ه�� ا":ح دری���3 "�در ��_ ��ی
 ه0 ��ا� 	�� و ه0 ��ا� ���3��� �

�ژ��� 	�د . ا���F ���? ��	 �L د�	 �" .#� ، 
�
ار� �3�L �78ی� �L ����"� 7Fای� "�درا��ژ� و "�اد 7Fای��� و "�اد 7Fای� در 	�� ده� ا

 ( ����L � �L) ژ����ف روزا�� اf" ٢4٠٠"�_ان) H�Kو��5 gr) '' H�"وی�� A (�  ��
 ��H اQ٠٠٠' (وا H�"وی�� D (�  ��E وی��"�H �٠٠ (واH�� �Q ا

 (�  ��
 ��H اQم ) ١4(وا�k � �") Nا���ر�� 
�م ) ٨٠ ا��k و���") H��R�3 'م) ٠٠�k � �") H١٧ ی���� H�"وی�� Bم) ٢�k � �") ٧/١

�م ) k � �") H������٣/١ H�"وی�� B' ( م�k � �") 4/٢ H�"وی�� Bم ) ١٢�k و��م) � ("��k) 0�� L م) ٢/١�k) �X�3 م) ٢/١�k و���") 
١4٠ ی

�م) k � �") Hم) ١٨?ه�k � �") 0م) �4٠ "��_ی�k � �") د�٢4 رو���	 0��1 Nی ����"� 7Fای� روزا��� ایH از ���� 

/ ��	���ن � – ��L – د
bغ ی��" 0S� – (ان��� Nی) ����ان) – 	� Nل (ی�i���� : ?ب 5�s#] ▪���< ی� ��

��	�k 7ا�F Nی – pf3 ���" دR�� – �
ار� ��5i" – �_#� ه�ر : ?ش ی� ��پ�� ��� ی� "��Lرو�� – >��� ی� /��▪ ���C د� : 	����ن ی� � – 


 از ���ر : ?ب "��� ه��ا� �� ژ�� ی� �����ی��b� ▪

� ��Pه � ی� "��� دی – Hری�kی� "�ر ��L – ن��� – ��. ز"��� – k�� – >��� ی� /��▪ 	�م : ��Rد �#_� – ه�#�	 – ���bان د�

� �Q. وزن "
ر "��bدل � R�� 0رژی 
	 �L7�" 
�م "#��s�a�5 ▪ از �1اب : 	�� ی� �����ی�� ی� N�L ��یk .�Q �
ام �L ��دد و "�_ان هk �"

�ا� ای��� "�در 	�� H��lا�� ه� �A�" ان ?ن ����ر_�" H��b� در در�" ����b3 ع�� �L د�	�3 و"� �L �78ی� �� ده� �1ب دا	�� ��	
 C:و� �

��� ه�� �#N و �b3 ، 
�� ا����� و ا,]�اب �
ور ��	�k�
[�s` ��ی
 ا���ا�3�L �Q دا	�� از ه�ورز	��� �#p�" N ��5د� رو� "� ��ا
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" ، dد�L H�3�k ��ده� او 	�د . ��ی
 در ای�!� ی�د ?ور� 	�د L� ���s از 	��	 aا3_ای �C���3�,دد �� د/�ر ا�k��در ��ی
 �� رژی7k 0	�� �1د �

�� دری���3��L د و از��P� N�L ر��L 0L 0از رژی 

ار "����. �� >
شوزن �$�د . در [�رت دا	�H ا,�3� وزن ��یi" �� a� روزا�� اش ���ه� �� وز

�دد.k H�b" دل او�b�" ان وزن_�" �� 
�L �b@ا�
 L���sً� ��ی
 �� "�qfS �78ی� "���

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=226565

رژ�� ; ا�# ز��ن در دوران ,�1ده#

رژی7F 0ای� ز�� آ� 	�� "� ده
 ��ی
 ��F از 5�و�H�K ، آ ��0 ، ?هH و


ن آ� در ��� ���/ �� از ذ�1ی�	 `	�
. ی� ��م ���ز ��ا� �	�� H�"وی��

� ��ی
 ازPد و دو ��م دی�	 �" H�"�� ،ا�� �
	 p��$� م�� � �ه�"

�یZ �78ی� �� ?ورد� 	�د.;

:
�ف آ�f" را �
ا>p ، "�اد زیQ 
▪ "�در� آ� 	�� "� ده
 ، ه� روز ��ی

١ + p"آ� ��	 ���� 0�� ('٠��م ��5k 

٢ (٣٠ H�"دارا� وی�� ) ���م آk A)

�غ ی� "�ه�٢٠٠ �� ١4٠ (٣" ، ���
ون /� �	�k م�k 

 "��� در روز٣»٢) �

) �#_� ه�� ��گ �#_4


� � 7Fای� دارا� Q#���ت'Cه� ی� و�k (

�ژ� Rزم ا�� آ� ��ی
 در ٢٧٠٠ �� �٢4٠٠�ا� ی� زن 	�� د� ، ��� ا�� آ�


� � آ�/� 7Fای� "�bدلCو


� ��"�H 	�د .Cدو "��ن و � �ا,�3 �ه0 �

. ���� .���" ��FR ا��در دوران 	��ده� ، دا���H رژی7F 0ای� �

.
�ف "�اد 7Fای� زی� �1ددار� آ��f" در دوران ��ردار� از


: >��� ، /�� و ��	��� ه�� �kزدار .���ك "�s" ه�� ��
�"�	?

l��
( ا��اع آ 0 ، ��� ، ��5ز ، "�ر/��� ، ���	 �" ��	 0b; �� ) ."�اد 7Fای� ا� آ� "�@. ���8

��� ا�� ، "���ط/ � ��
ا>p ه��ن >
ر آ� "���ط �� ای!�د ذ�1Q از زای��ن ، زی�د� وزن 
b�▪: Hای����� ،
	�� �" _�� �� �!�T ?ب در �
ن 

١. 
�ف >�
 و 	�� را آ0 آ��f" -

٢.

ار /��� ?ن آ0 ��	i" �آ 
�ف آ��f" 7ای� ا�F اد�" 
- "�ا�. ��	�

٣. 
�� 7Qف آ��
 و 7Fا� آ0 ��� ��SریX� ���� را از � -
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�. 
�ف آ��f" ���" اع ?ب��
 �#_ی!�ت و ا��- 7Fاه�� ��F از 0����5 ، "�

4.
�� را 	�وع آ��
� ����b3 ی� �- ه� /� زود�

�pi از �5ی��P ا;:ع ر���� 5_	��ن ای�ان ��

���ز 
�#1�� ور ��#	 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=14738

رژ�� ; ا�# ز��ن در دوران ,�1ده#

� "� ده
 ��ی
 ��F از 5�و�L ، H�K ��0 ، ?هH و�	 �L ��رژی7F 0ای� ز


ن L� در ��� ���/ �� از ذ�1ی�	 `	�
. یN ��م ���ز ��ا� �	�� H�"وی��

� ��ی
 ازPد و دو ��م دی�	 �" H�"�� ،ا�� �
	 p��$� م�� � �ه�"

�یZ �78ی� �� ?ورد� 	�د.;

:
�L ف�f" را �
ا>p ، "�اد زیQ 
� "� ده
 ، ه� روز ��ی�	 �L در��" ●

 + p"�L ��	 ���� 0�� ▪'٠��م ��5k 

 ▪٣٠ H�"دارا� وی�� ) ��L م�k A)

�غ ی� "�ه�٢٠٠ �� ١4٠ ▪" ، ���
ون /� �	�k م�k 

 "��� در روز٣»٢▪ 

▪ �#_� ه�� ��گ �#_


� � 7Fای� دارا� Q#���تCو Nه� ی�k ▪

�ژ� Rزم ا�� L� ��ی
 در ٢٧٠٠ �� ٢4٠٠▪ ��ا� یN زن 	�� د� ، ��� ا��L �


� ��"�H 	�د .Cدو "��ن و � �ا,�3 �دل ه0 ��b" 7ای�F N/�L � �
Cو

. ���� .���" ��FR ا��▪ در دوران 	��ده� ، دا	�H رژی7F 0ای� �

.
��L �1ددار� ��ف "�اد 7Fای� زیf" در دوران ��ردار� از ▪


: >��� ، /�� و ��	��� ه�� �kزدار .���" d�s" ه�� ��
�"�	? ▪

�0 ، ��� ، ��5ز ، "�ر/��� ، � L اع��
( ا��	 �" ��	 0b; ���8� .@�" �L 7ای� ا�F اد�" ▪. ( �l�

������ ا�� ، "/ � �����ط �� ای!�د ذ�1" �L ر

ا>p ه��ن >Q از زای��ن ، زی�د� وزن 
b� ●: Hای����� ،
	�� �" _��ط �� �!�T ?ب در �
ن 

. 
��L 0L را ��ف >�
 و 	�f" ▪

.
	�� 0L ن? ���
ار /i" �L 
��L ف�f" 7ای� ا�F اد�" 
▪ "�ا�. ��	�

. 
���S� Nری 0L 7ا�F و 
��L 7فQ ��X� ���N را از � ▪
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. 
��L ف�f" ���" اع ?ب��
 �#_ی!�ت و ا��▪ 7Fاه�� ��F از 0����5 ، "�

.
��L وع��� را 	
� ����b3 Nی �▪ ه� /� زود�

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=74927

ر,	 m8�� �� >190 ه�� &*1[#

�ف و>�] 
���ز"� �L ا�� ��":� ��iن ار��Lن ی�� از ار
�ا>#� از �"

�" ��
 دوران ��ردار�، اه��� ��$����3�L ��د� و در 	�ای]� �1ص "�

ی��
، زی�ا ر	
 @��H �� رژی7F 0ای� و �:"�� زن ��ردار ار�#�ط "��0�i دارد.

�� �L ا�� H��@ 
�Q � از ر	" H���78ی� "���. و p��" ،p"�L و " _وم او

�@�� 

�k داp1 ر��Q و� ?�Fز "� 	�د، �� ه��H د��p ز��ن ��ی��وع ز	

.
��L ف�[b" 
�X" 0 و��1د را �]�ر �1ص �� رژی7F 0ای� ��

،��
ن ا��اع "��� و �#_ی!�ت ��ز� و ا���Xد� از �#���ت �� [�رت روزا��!�k


 و "��T از ��وز ����ر��L �" H�"u� ن را
����ر� از ���زه�� وی��"��� �

�Cارض و ����ر� ه� "� 	�د.

�3�L ی����� �دوران، � H7ای� در ایF ع "�اد��در �Q H�Cل ا���Xد� از ه�� 


ار �3�L از وی��"�H ه� و ا":ح و "�اi" ������ � �� Rزم ا�� ز��ن ا;����ن ی���
 L� روزا.
��L �" �3ز �1د را دری����د "�78 "�رد 

�ا� ر	
 �1د ا���Qج دارد ا� �L را �l�? ��د، ه� �" ����. ا�� L� ز��ن@��H در دورا�� L� در 	�0 "�در �� �� Hای �د� و ��L ن او @7ب
ز �


. یN رژی7F 0ای� �5ی� L� �Qو�
 ا��: �� �L#�د وی��"�H ه� و 5�و�H�K ه� "� 	�b��" � "�Q،H�"7ای�، وی��F و� ه���k از �X �S" اع��� ا

�ا� یN زن ��ردار Rزم ا��.� ،
5�و�H�K و ا":ح ��	

● وی��"�H ه�

�ف "��p ه�� وی��"��f" ص�f1 در ،��P$���، "�qfS �78ی� و ا���د دا�m" Hی
�
,�� ءا�� ��Lن ��ردار ;�د��� در دوران ��ردار� "� �kی
: ز

b� و در "�� ه�� 
��L ف�f" ��Pدارو� دی Eه� 
�#�ی N���3 
� _5	N ا�� L� "��� "�ه� اول ��ردار� �� @_ ا��m� �� ���� _��
� ��ردار� 

.
��L �3ه�� �1[� را دری� p��" 
����ا

 H��lد. و� ه��	 �" H��@ ار,� در�C وز�� �C�� ن

ار وی��"�H ه� در �i" 
Q از a�� aا3_ای p�#< ه�ی� از H�"د وی���#�L �L د�L 
�Lu�A و D

�b" در ����در ا��: «�3�L ci3 ا�� ز��ن �]�ر روزا ،
��	 �" ��
 ذ�1#L در �L p��
 �� ذ�1ی��� ایH د���P� ار���ر ?��3ب > 0�i��" a��� ض

�د و F#�رk�
.»وی��"��� ?��� p"�L 	�د، �� 	�ط ?ن L� ?��3ب از 5$� 	�$� و ی� از "��ن ه�� 5���� 

N���3 
● ?هH و ا��

�ف ?ن �� [�رتf" Hای�
ارد، ������3���3�L N در رژی7F 0ای� ز��ن و@�د  
�#ً� ?هH و ا���F�از �78ی ���" aS� زم ا�� وR �� "��p و �]�ر روزا
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�د.�k �" ���ردار� را در�

�3��� �; N� p#< ��" از ��ردار 	
ن و ��fSص در �� "�ه� اول ��ر 

ار �3�L از ا��i" ف�f"����Q ،����@ 
دار� ��ا� ر	
 � �ل ه�� @
ی


ود Q �� ٧٠ا�� و.
��زاد را �Lهa "� ده �#fC 0���� qی�i� �[1 ،
 در[


 �#_ی!�ت ��گ �#_، ?ب 5���iل، ا���Xج���" N���3 
�ف "���7F Tای� ��	�ر از ا��f" H��lدر دوران ��ردار�ه� � Lو�� 0 L ت و���#Q ،س
C ،

��[�� "� 	�د.

R ن ��ردار���ف "��p ?هH را ��ا� زf" ،��P$�� "$qfS�" ،�iX ز��ن و زای��ن و ا���د دا�LدH0 ?هL ار
i" p��
 و "� �kی
: «�� د�زم "� دا

"u� �� ی� >�در���� �7ای� �F 0ارش، رژی�k ��Pود ?ن از د��
s" 7ای� و @7بF و زن ��ردار"�@�د در "�اد ���� �P "�Q ز در دوران����H ?هH "�رد 

 ��
 زی�ا ?هH در ایH دوران ��ا� �:"� �1ن @��H و ا���iل اv��Lن��٣٠ی
 روزا�L ف�f" ���L Hم ?ه�k � �" زم ا�� و ازR ن و�
� �3�� �� 

«.
�L �" ���P$�5 _��0 �1�� "�در L

L ن? p���ف "��p ?هH در �� "�ه� اول ��ردار� �Xk: «�� دf" در "�رد ا@���ب از �iX$" ��Lدارد،د Hه? �� �L
�� در اوایp ��ردار�، �
ن ���ز ا

� 
�ف ?ن در اوایp ��ردار� از �$
یf" م
C و �����ور� , ���ف "��p ?هH در ایH دور� ز"�f".
�L �" ���k� @ اغ�Xع و ا����


اد ��$�� @��H ه� و ی� ا��: ��b� ،در�" ��@ �kر_� 
�����ز �� ?هH در 	�ای]� "� �3�0 �1�� ز��ن، ��$�� ا�� و ���� ا�� "��p ?هH،از ;L 


� و ا���Qل واa�L ه�� �kار	�	 ��1�� �1رد� 	�د �� @7ب ?ن ��$� �
b" �� م �1اب و ی��Pه�«.
��� p<ا
Q �� _����"] �ب  

 وA، B، C، DیH دوران �� وی��"�H ه�ی� از >#�T���" p �1ب ?ه H	��k p"	�، "�ه�، Q#���ت، دا�� ه�، F:ت و "��� N$1 ا��. ز��ن ��ردار در ا

E"وی�� 
���" �����1 از ?� p��" د� از�X�3 ا�� و ا���L ����ف 7Fای� ?f" �L 
� در دوران ��ردار� ��[�� ��� 	�د.H�A  ا���Qج دار

0 �1��، زای��ن زودرس و ا3_ایL �C�� و 
�L �" ا
�5 ��� در ز��ن "� 	�د.�L#�د وی��"�H �� [�رت 	. �Lر� ��mه�XC ل���Qا a

�و� وی��"�H ه�� kB.
�د� و ���ع [#�Psه� را �Lهa "� دهL ���k� @ زاد�����_ از ��iیq @���� و  

 H�"و� وی���Q 7اه��F ف�f"C.زم ا��R H��@ ن
�� و ��#�د ����0 ای��� �:rC ه����ا� ��#�3 �1� ،

 H�"وی��D H�"داد� و وی�� a0 را ا3_ای�� L 7ب@ _�� E.د�	0 و ���5ن "� Q�1 ���3 ر�� �C�� 

:
�ف زی�د وی��"�H ه� را زی�ن �aS دا���� و "� �kیf" ،�78ی� 

ی�ن، �Lر	��س ار	�s" ����p�#< ه�ی� از H�"وی�� 
��L �b� 
 ز��ن ��ردار ��ی

A، E، D و Kو "� ��ا 

، زی�ا ایH وی��"�H ه� "s �ل در /��� ه�����L �37ای� دری�F ف "�اد�f" �� ات را�Aا H��@ د� و رو��L ر��ب 
#L در 
��

.
���� �7Pار

 �P"٣● ا

، �P"از ����ر� ه��٣ا ���P$�5 ا��� �ً]�f1 د و�	"�  ��3�k ه��" HFاز رو . Fا �L ا�� ���/ 

 ا��. ا���X" �# < 

 �P"زم از اR ار
i" �� 
�
� "�ه� ��SرCدو و ��Xدر ه H�" اد�
.��٣[�� "� 	�د ا3��L �3وق �1د دری��C ا� �:"�� > . و� را �

 �P"ن وا�٣ا? �� H��@ _8" 

 ا��، زی�ا ر	
 p"��� ،� L > .، /$0 و ر	�X" _�� � "�Q ن����� ا��. ��ا� ز


 ر	
 @��H را ��#�د ���ف روHF "�ه� ;� ��ردار� "� ��اf" �L ن داد� ا���$� ���bت ا�1�["R�� زمR 
Q �� و� را 
�
�، وزن ه��Pم ���$S

.
�د� و 1]� ا��: �� دی��� ��ع اول را �Lهa ده�

 �P"د� از ا�Xوم ا��_� �� 
�Lu� �� ی�ن
�s"٣ �P"اً ا���_ �� [�رت >�ص ه�ی� در ��زار "�@�د ا��،٣ در ��ردار�، "� �kی
: «�� ��@� �� ایL H� ا�1 

 �
 �� >#p از ا���Xد� از ه	�� N	_5 ز زن ��ردار و د���ر����ف ?ن �� ��@� �� f" زم ا��Rرد �
#L p�$" وز���ع >�[�، ا��
ا 1]� و@�د ی� �

	�د.»

 �P"ف زی�د ا�f" در "�رد qfS�" Hزاد ?ن در �٣ای�" Hای��ب، "s �ل در /��� ا��، ����/ 
��ع ا�� Hای �L ن? p��
 ا�� �� دi�b" T�!� �3 ه��

 �P"ص ه�� ا��ف زی�د >f"» :د�	 �" H��@ ا��� �L����وز �Cارض 1]� �C�� و 
��_ "� 	�د، در٣"� ی�� H��@ ز��� aا3_ای �C�� در ��ردار� 


 و در ���!� د/�ر �L#�د "� 	�د	 
�ف ��Sاه;����ز ��زاد �� �78ی� � 
�.»ایH [�رت j5 از ��

، �P"ص ه�� ا�� ا�� ز��ن ��ردار �� @�� ا���Xد� از >���٣.
��#� �� از "����b�#; T ?ن ��

 �P"ه� ا��k T���" �3و دری� ��Xه� در ه�" �
Cف دو و�f"٣j5 �kد�
 زای��ن زودرس، ا��: �� 3$�ر�1ن ��ردار�، ا�3��
 از �Cار,� "�� "� ��ا

�� �1اب ���C�� و 
�L ���k� @ ژ� در او����زاد و ? ���kی�د aه�L ،���� ن�;���زاد و ر	
 "���. ����fC 0#� و� 	�د.از زای��ن، � 
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 �P"ا ��F T���"ه� ��ز� ٣�" H� و Hه�، "�ه� دود�، ��ردی�" ��	 ،R? ن، >_ل����� 
��ا�� و "�����k Tه� ?ن، 	�"p "�ه� ه�� /�ب "�

�دو، روHF دا�� �5#� و �#_ی!�ت دارا� ��گ ���� ا��.k

5�و�H�K و ا":ح ●

�ا� ���1 ���3 ه�� @����، ر	
 "8_، ر	
 @�X و ر0Q و ا3_ایQ a!0 �1ن زن ��ردار � H�Kو���T از ��رم در5�" �L � "�C ان��C �� زم ا�� وR

��ردار� "� 	�د، 	���1� 	
� ا��.

 ��
 �k	� �S5 :ً"�L�، "�ه�، "١٠٠ �� ٧4���ز زن ��ردار �� 5�و�H�K، روزا���" ���م ا�� L� >��� ا0mC ?ن ��@�sً� ��ی
 از "�����Q Tاk ون
�غ �

�غ، �#���ت، �#�س، ?@�p و روHF ��دام ز"���، �H�"u 	�د. ایH "�اد، "" 0S� ،ت���#Q ،���5ز "�در و������T ا��
 ?"��� ه�ی� �� ���L#�ت "�رد 

.
@��H ه���

��$F? ه� p��" Hای �L �!�
 ا��، از ?i�b" ،د�@�" ���Kو��
ی�ن �� ا	�ر� �� "��p ه�� 5�s"ا��� �L 
��1 ه�ر"�ن ه� و ی� "�اد� ه���� �� 

�ف زی�د 5�و�H�K در ��ردار�f"» :ا�� �r" � "�Q ن���ا� ز� ����ف ?f" ،ا�� d���
ار اور� و ا��
 اوریN �1ن "���ردار� 1]i" aا3_ای �C�� 

� "�7P� �Xارد.»Aا H��@ _8" رو� 
��ات ��� دا	�� و "� ��اAا �L د�	

● � ���م و رو�

��� ی�� از ا@_ا� ا���� ?�_ی0 ه�� �
ن ا�� و ی�� از "�اد د�C�3 "�0 در ��ا�
b" د��" Hدای�#�L .از رادی��ل ه�� ?زاد ا�� �	�� .��? 

���C ����ر� > #� در �Lد�Lن H� 0L و ��ل و ز��ن "� 	�د. �C�� رو� 

ی	


 ا���mر، ا�1:ل در ��"�0 ز���L ،01هQ از ���L 
� �Lهa ا	���، ر	C�� ا�� H��" د رو��#�Lاد در "�اد�" Hد. ای�	ت ����5 R:�1و ا 
< �

�ف زی�د � ���م و f" �P7اه�� دری�ی� و@�د دارد. از ��� دیF غ و�" 0S� ،�	�k 
���7Fای� "�Aزاد ا��
� و رو� ه�ش 	 Hه? T3د �C�� رو�

"� 7kارد.


● ی

��ف f" ،ه�� "�در �� L c��� 
���زه�� @��H و ا�:ف ی aان ا3_ای��ا� @#� ،�P "�Q در دوران
�N و ��ن ی
دار ��[�� "� 	�د، زی�ا �L#�د 	
ی

.
�L �" 0������L ر����� �ا��: � 
b��" ان را
�ی
 در "�در، 3�ز

0�� L

1 aه�L �� زم ا�� وR H��@ 

ان و ر	��� و ا����sم ا���Sان ه�، د�k p�	 ،�1�� ا��� 0�� Lدر و�" �

�k ?ی��� �L�5 ا���Sان در ز[

.
�L �" N�L H��@

�l� را L� ا���Qج دا	�� ? ��� در ایH ��ر� "� �kی
: «�� ی�د دا	�� ��	�
 @��H ه�m" ��L0د�� L �kا Hای����� ،�3�k 

 از �
ن "�در �1اه	��

�" ،���5 ،��ف /��ر �� ��5 ���ان 	�f" .د�� 
�ض 1]� �1اه�b" ان ه� در�Sا�� ،
	�� 0L ن
0 ��وL �، ?ب 5���iل و� L ،��#��� و "R�fsت 

«.
� ��ی� "���L ��F T ��0 ه����	

� "� 	�د @7بC�� ،Hو� ?ه�Q 7ای�F 0 و "�اد�� L ف ه�_"�ن�f" �L 
�������� را 3�ا"�ش  Hه� را ��ای H�"وی�� 
�#�ی Hای� ?ه0L H 	�د، ����

�د.L ف�f" ت���#Q و ی� ��	

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=349711
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#�ر,	 ��[�دل 190< �� ا-��Rد� از ه�g �8وه��2 ; ا

�ا� "�در ا�� . از @�#�� ��
ی
 زی��� و روا@ cای�	 
�دوران ��ردار� ، "�

ه�� "t �S ، �78ی� در ایH دوران از اه��� و �����Q زی�د� ���1ردار

cای�ا�� . �����ایR Hزم ا�� L� "�دران ��ردار، رژی0 �78ی� ا� "��Xوت �� 	


. در ای�!�، رژی0���P� �m��Cد� و "����. �� 	�ایc ��ردار� ��ا� �1د در 

���ن "�m�
 از ��L ی��Cر 
7Fای� L � "�L� "�دران در دوران ��ردار� ��ی

7kرد:

�ژ� ��ا� ��"�H ���1 و��ز �
ن "�در و ر	
 @�X و @��H "�رد ���ز�▪ ا

�� ، ��. ز"��� ، "��Lرو�� و�
� ?ن ، ا��اع ��ن ، ���L H�"�� T���" . ا��

�� و �1"� ) ا�� ا�#�� �� و@�دL ، زی��ن HFرو) 
ا��اع رو�F��� "�یT و @�"

�L �	دا �@�� 

، ��ی�L �" ا
�5 aدوران ا3_ای Hژ� در ای�����ز �� ا �L Hای

. 0�����ف f" اد�" Hاز� از ای
���a از ا

�ا� ���1� 	
ن ���3��� �
ن "�در و @��H "�رد ���ز ا�� .� �L ���Kو��5 ▪

H�"�� ت���#Q و ���" ،��غ ، 	�" 0S� ،
�X� �	�k ،_"�< �	�k از

"� 	�د.

��� ه�� �
ن "�b3 �b�#; م�!��ا� �3�� �":� �XQ��� H��@ و "�در و ا� �L و ا":ح H�"وی�� ▪.
�رد ���ز ه���


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ر�
ام ا��؟● وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی�� و@�د دارL دار�

: H�"وی�� ▪A

 H�"وی�� ai� Hی����"A H�"/$0 ا�� . وی�� �#��	8_ و " ����� � p��$� در ��A�� ، Aگ �#_ و زرد��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا�� .���" z�ر

: H�"وی�� ▪C

 H�"وی��C �" ��]�� ف ?ن در دوران ��ردار��f" � C Hه�� �د. ��	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،. ن داد� ا���$�	�د. ��i�isت 

 H�"د وی���#�LC 3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
�، "��� ه� ��fSص ا��اع "�L#�ت وC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "����یT���" H وی��"�H ٣"� ��ا

�#_ی!�ت ا��.

: N���3 
▪ ا��

�1 0!Q aا3_ای p���3��N ا�� . ���ز �� ایH وی��"�H �� د
ن "�در ا3_ایa "� ی��
. �L#�د ایH وی��"�H در ه�X�ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا��


� د�C ر�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
��#�، L 0ه�� اول ��ردار� "� ��ا ، ��ر ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ��

و 5���iل و@�د دارد.


ام ا��؟L ز در دوران ��ردار����● ا":ح "�0 "�رد 

:0�� L ▪

�� از �L�5 ا���Sان �k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p��در "�در، ی�� از "����یH ا":ح "�رد ���ز درL ��0 �� د

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد �X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����
. L ��0 دردوران ��ردار� ا�� . ��L ���7Fای� �Qو� L ��0 ا���Xد� 

��5�، "�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد. ، ���" ، ��	

�pi از ��ی� روز��"� @�م @0 ��
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���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72902

 Zدر ,�� ��در٩ر� #�L*,'� ��� 

�� �L ا�� ����زاد �� �1د �� د��� "� ?ورد، �_رگ �� از ? �L ه�ی� ���!�  �	��

��Lن ��fر "� 	
� ا��.

ی� 
، ا������Q /�ن ��س ��� ��زاد، �: ]�3� j5 از   Nا��س ی Hای ��

.
?را"a را �� ���1 "� 	���

��زاد� �� د��� ���ی
، د���ی� �!��� در 	�0 "�در �1د �� د�� �L  از ?ن a�5

�
 ه����اk ،�����
ان ?��$�?ورد� ا��. ایH �_ را /�
� a�5 ی�� از دا

)Gerald Hüther.د� ا���L ح�[" (


 ا��، ��	�  �!��� ه�ی�i�b" ،
�L �" aوهv5 _8" ر"_ و رازه�� t$L ���زاد� �� �1د �� د��� "� ?ورد، �_رگ �� ازاو L� ��ل ه��� در ا" �L 

 0�" �L ا� �#fC ل ه��� � �L �;�1  Hای �� ���� ���� ا�� L� �� ��Lن ��fر "� 	
� ا��. ?

، �� ر	��L �" 0�m�� ن را
�ده�� �Lر�L Hی��

��_ �� p"��� ���1 ی��3 _8"  ����Qا _Lا�" �L p��
، � �� هH��/ 0 �� ایH د�
.p"�L ر��
� ا�� ا

 a�5 او .

، ا������Q /�ن ��س ی� ?را"a را �� ���1 "� 	������زاد، �: ]�3� j5 از �� Nی�ی 
1�l� ،
�_� 
P� �L ا�� ��3�kی�د 
�از ��

�د� ا��:	a�f را ���
. او �� �
ن �1د �� ���1 ?	���� و 7k	�� از ?ن �!��� ه�ی� ه0 �� @��ن "���وL �#A و در "8_ش �و�1
�ن" ا


 را �� ���1 "� ���زاد ��� "�در، [
ا� او، [
ا� 5
رش و "����i ا� L� ?ن ه� دو�� دار Nنی? �� �L در را�" . < �L�Q او ری�0 و .
���	

��زاد و��، از ?ن @� L� H�/ و Rی� ه�� �aS @ �ی� "8_ ه��ز �� Hس ا��، دو�� دارد. ای��u"ه�ی�_�/ �/ �� �L "
���� دا" ،
�
ار� "
� ه��5" 0

?��k ا��.


ن �1د، �
ن "�در و @�� �L ه�ی� ���$� �� 
����. "8_ یl� N� در 	�0 "�در "� ��ا� Hای ��.

، ��"�ن  ده��L �" 
C�f�" ن �1رج�

8_ �� روان ��زاد" 
� ر	�Au� ●

H��  �[را� ،�b�#; .�Q �� "� 7kارد. ��Au� زاد��� رو� روان � ،
�L 
�� ر	�P/ _8" �L Hازای j5 ،زاد�� Nا��. ی zا� ه��ه� �زاد، را�]�� "�در و 

��س ��ا� اوu" و ��	اه� و ��ه�� ?

 L� در ?ن [�L �" a"و ?را ��Qس را��Qن @�ی� ا? ،
�، L� از 	�0 "�در �� ه��ا� ?ورد�، و@�د دا	����


�
�" در ?ن "� 	��
�" در "�b3 .#� _8ل 	
ن "����0 ه�� ��5��اوش "ه�ر"�ن ه�� ��5� .
	��.

�س � jQ :ً�" ،
��ار ?ن j5 از ���� �L 
�L .�L ه�ی� ���!� ،
�را در او ��ا��P_د. �l� ه� ��س "�در از 5
ر را در 	�0یl� N� در 	�0 "�در "� ��ا

.

: /�ن ه��Pم �_اع، Rی�  ���و�� 	�0 "�در �� ا�i#�ض در "� ?ی��L �" jQ او

�� ه�ر"�ن ا���س، ��	` "� 	�د و > . "�در �� ��a "� ا�3
. در ���!� �� �l� در �Q Hدر ای
	�0 3$�ر وارد "� ?ی
. او [
ا� ,���ن 	
ی

��� در!� Hو ای 
��ایl� ،c� a�$1"" "� ز	 Hد. در ای��	ر را "� 

� ��H> . "�در و [
ا� 3�ی�د 5���5 T<دد. در وا�k �" �#A ه�� "8_ش �یR 

$" ��b,در و 
���زاد j5 از �� �kد. ا�	ار "� �<��H�3 و [
ا� 3�ی�د 5
ر �k ار��د، "�ً: 3�ی�د 5
ر � �
 	�د، ا��Qس��s 3$�ر >�P� ار�< ����

.
�
ن" �� او د�� "� ده
 و "a�$1" "� ز	 T<3$�ر وا �s�"
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اد در 	�0 "�درbورش ا���5 ●


اد در 	�0 "�در ا"��ن دارد؟ ?ی� ��bورش ا������. ایH ��ال a�5 "� ?ی
 L� ?ی� 5� Hای �اد�
bان ا���� �" :ً�" ،N��:L �i���" aS5 

"�����iی� �l� را 5�ورش داد؟

� "�در، �1kا �L ا�� 
i�b" ،�
 ه����اk و��3ر��pi از د� ���ی�، 5 �� ��
ا	�� ��	
،�� k_ارش دویl� و� N��:L �i���" �� ا� �<:C د


اد "�����iی� او ��Sاه
 دا	�.bورش ا���5 �� ���Au� ،0 "�در�	در  �l� ت����!�


ش،�3�ز �L د�	 .#� 
�
، "� ��ا�L "��S#	�1" س��Qم ورزش، "�ً: ا�!�� "�در ه��Pم اkا ���وkا ��
 	�د. و��<:C ورزش �ه� �
b� 

 .�3�k 
���!�  j�C �1اه ،
�7kار� �� �l� در ایH و ?ن ز"��� ��	�Au� د

، ��ی
 "�در��L "��زور" در [��� �l� �� "��5م" �L Hا� ای��� ه� �Qل: �


ا��
ا ا��Qس را��Q، ���1 و �1	� ���

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=122725

ر�w �' در دوران ��ردار�

�ض ه� "�د� 	����ی� ��Q ر�z  وb" در ���kار�ز��ن ��ردار ��ی
 در"�رد >

.
"�اد ?رای$� ��ا� "� ا���Qط �� 1�ج ده�

3�اورد� ه� در ه��Pم ��ردار� ��@� Hد� از ای�Xا[�ل راه��� در "�رد ا�� Hای ��

:
دا	�� ��	�

�� ،
��L �" ��z، ر�z ی� 3�
 از 3�اورد� ه�ی� L� "�ه� را [�ف، ����L �b� ▪

.
��L دوم ��ردار� ا@���ب �ه�" ��

���#� ده�
 L� ا���Xد� از ایH "�اد در @�ی� �� ���ی� �1ب ا�!�م 	�د.� ▪

.
▪ "�اد 	����ی� را ��a از ز"�ن Rزم رو� "�ه� ��>� �7Pاری


 L� "�ه� و ���5  ����ن j5 از ا���Xد� از ایH "�اد��L p]�Q ا;����ن ▪

.
�
� ا	 ���	 :"�L


 و��L د��Xا�� aی� از د�������	اد �" Hف ای�f" م�Pه� �ه��$ ▪

.
��L ی��Cر �i�<را د �
�د���رات ��ز


اری
، ا��
ا ?��� را رو���ژ� ��ا� ای��� "]�HK 	�ی
 L� �� ایH "�اد ?� ▪

.
��L aاز "�ه�� ��ن ?ز"�ی ��/�L �د��

Hی:�? ��"�#T : ه�$�
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http://vista.ir/?view=article&id=114377

روزه�� اول ,�1ده#

�وع 	�� ده�	 ●

�د ���5ن�k �" ش�F? �1د را در dد�L در در ا��ق زای��ن�" �L ر��� H��او


� و$� 
��� p"�L ه��ز ���	 � Q�" H7ارد. در ایk �" a��1د را در ده�

�ai "��� در ای��� �L وم "� ��زد��� L ز ی��F? ���5ن "�د� ا� ���م

�دنL ا
��زاد در �5 �L 
� "� ر�m� �� �kه� دارد.ا ���XC p��i" در dد�L


 ?را"a �1د��L �b� دارد p�$" ن در ده�ن? H�	ا
�P���d ���� و ی� 

دارد.  Hی��� و   a"را?  �� ���ز   �L دادن ه��� ا��   ��	  .
��L  �XQ را

���اP� Hای����� 
��
ارد L� 	�� در 	�وع ه�� /�_ را �
ا�ه�j�l ا���mر 


 از 5����ر ا��ق��L �b� 
� در ����ر���ن ه���kو ا 

ه����Sد��ن را� 

H��" 
	�� �
"? ���
��رس � ��	 dد�L �kا) .
�ی�P� N�L aS� زای��ن ی�

� �1د را�	 
��ی 
 در ا��
ا �� او 	�� ده�
. �� @�� ?ن 	�� ��ا�� ���ا

(.
��زاد �
ه� �� �$�	 N�L �� و 

و	��


��ی ��زاد  ده�ن   .
	��  d��درد  
�#�ی دادن   ��	 �L 
�	�� دا	��   �;�S�

�� دور ��d ���5ن (�� �i[�" از �kر_� ���<areolad��
 و �) را ���	�

� دردC�� زاد��
ن ��" �kا .
���5ن ��ی
 �L"ً: در ده�ن ��زاد 3�و ر�3� ��	

N/�L �$P��ا� ای�L Hر ا�) 
��L �1رج a�"� 	�د ��d ���� را از ده�

.
��L �b� و دو��ر� (
�1د را ��H ده�ن ��زاد و ��d ���� 3$�ر ده�

� داد؟�	 

 و>� یN ��ر ��ی�/ ●

��_ در ���5ن  ���$�� �� p"�L زود�� ���1� "� 	�د و 	��	 
� ده��	 ��$�� �/ �
. ه�� 

اد ��b� �� دادن �
 "� 	�د. 	����� ��	١٠�� 

1�یH ��[�� ه�� ا�!�H ;. ا;�Xل ?"�ی��، ��ی
 ه� ز"��� L� �٢ ��ر در ه� ١٢ �� ٨ ��ر از ه� ���5ن، ١4? Z#; .ان "���#� ا��_�" �C�� زاد��

�b3 ر� ی���	ه� aاز: ا3_ای 
����P را ��وز "� ده
 �� و� 	�� داد. ایC 09:C H#�ر��k 09:Cل�#�
���، ���ن دادن �. ه� و 	� N در ?وردن، �

�� 	�� ��ی
 >#p از ای��� ��زاد 	Pرت دی�#C �� .
� رخ "� ده���ی� "Rً��b دیk .H�$k ����.

ه�� �
 �� و� 	��L �ی�k �� وع


 و ��زاد "��H ا�� ه��L ار
��Pم 	�� �1ردن ��Sاب ��ود. ��ا� ای��� "]�HKدر /�
 روز اول 	�� "��H ا�� ��زاد �1د را ��ا� 	�� دادن ��

7k �C�� ر���1رد� / ��	 �L ر��� Hی�� از ?1k�1رد ا �" ��	 �3�L از�
���زاد��ن �� ا 

ت	�ی" 
���زاد ���ا �L ��
. ز"���L ارش
	�� ا�� ��

 �
 یN روی� �f� ���Aرت ه��� �1ردن٣ �� ��١$��� ه�	��ر ��	
 "� ��ا�	 cزاد و��� �L . ه�	 ��3[  Hای) 
�ی�P� �m�� دادن در �	 �C�� 

� ا��).� ����L د�� �" a�1ا�

�Qدادن را ��	 ●

www.takbook.com



� دادن �kه� "��H ا�� �� �	 �L �!���زاد را در و,�٠�P� ���bاز ? .
��L ب�S���ی
 L� د>�i� ه0 ;�ل ��$
 یN @�� "���. را ��ا� 	�� دادن ا

�$5 ��ش رو� د����ن ��	 �L ا� ���P� زاد�� H�	ا
�P� Rً��b" .
���ن 3$�ر ���ی�L د�� و �زاد��� �L ���b,و ���� ا�� و�Q Hی���� 


� ده� ��	 a��� Nی 
� "� ده��	 ���$� �kدارد. ا �P��� ��	 ��Qرا �� 

� �1اه
 ��د. �� ه� �Qل ���1د را �P� "� داری��L N�L ر���

�L Hن ای�/ 
�����وع �� 	�� دادن 	 

اری��ار < ��Qرا ��b,زاد��ن در و��
 و "��H ا�� ��1�ز"��� L� �1د و $L �" ت زی�د� ;�ل
ر "

.
	�ی

● �78ی� در دوران 	�� ده�

k در .
 ��7�٠٠	�� ��[�� "� 	�د L� "�دران 	��د� یN رژی7F 0ای� ;#��b و ���0 ����� /�_� ا�� L� در دوران 	�� ده� �� ?ن ���ز داری

�� ا,�4٠٠3��L Hای �ز� ���� �L 
��$�ن داد� ا 

 و�� ��i�isت @
ی���P� در روز �ا,�3 ����L .���� �

�L d� وارs" 7ای�F اد�" �Pو دی ،

 H�K3�L، 	�:ت، 7Fاه�� �����ف "�اد� "�f" ا�� از �����Qرا�� dد�L ا��
� و "��H ا�� �	 �د 	�


� از �
ن 	 `	�� H���� ��Lا - 
��L ف�f" ت زی�د�bی�" 
��L �b� .
��L _ه��5 
�	�� �
��Lو �
	 �P�$� �C�� دادن �	�� ه��Pم 	�

.

ازد L� ?ب ��Sری�ی�د��ن "� ا

 �S� ا�� در روز ه�� اول H��" ��� دادن �b�#; � �C ا�� و�	 
�/ �� دا	�� ��	�
 L� ه;�S��Pدران دی�" ���
 از �!��L �b� .
	��

.
�ی
. ��[�� ه�� ?��� �kه� ����ر �� ارز	��P� N�L

● "$�:ت 	��ده�

 .���� p�$" �� �$ده� ه�� ��	 ���$�ن را 	�� "� ده�
 و�Lد�L دران�" �L ������ز��ن زی�د� در روز ه�� اول د/�ر "$���p ای��� >

�یL ��:�$" H� H��" ا�� در ���" .
� ه�X� اول 	�� دادن رخ ده�
 C#�ر��
 از:'"� 	�


 در ���5ن)Q از a�� �▪ ��رم و ا����ب ���5ن (و@�د 	�

▪ ز01 	
ن ��d ���5ن

�� ���5ن)�XC ب و����▪ "����� (ا

.
�ی�P� �1د ���س N	_5 �� �ً��Q 

ه�� �
 �1ب 	���در [�ر���� "$�p داری
 و ��� ��ا

�R�i" Nت �3ر���� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=303330

	19D ب�L��1 از ��ردار� را در-: ا��HV1�روش 

�ل @���b از اوا�c ده���L از ��ردار� و ���P$�5 �"���
 L� �� �F?ز ��/�ه

'٠�Xا��، ا"� �1رج از و�� �
، ر	
 @���b در ای�ان �� ?"�ر ���1 ر��

�� �1د "�دم و  ��b�@ 
�ا� �Lهa ر	� از �:ش  دو�� ه� ��0 زی�د� 

�� از ��ردار� �Z b دارد.�P$�5 روش ه��

�C���@د� و ا�f�<ادار� ا"�ر ا ��b�@ aS� � و�� �� �L دار���� ا��س �

www.takbook.com



روش ه�� از  ا���Xد�  "�_ان  ی��3�،  ا��$�ر  در @��ن   
s�"  p " ��ز"�ن 

��ردار� در ای�ان،  �� از �P$�5 ��3� در[
٧٣ در[
 و pL روش ه� '$�54


� ا��.١/٢ا��. ه�H��l "�_ان ��رور� 	 
�< ���ا� ه� زن ای�ا� 
��� 

 ��  Z b�" �L ��Pل٣?"�ر دی�� �; ،
a�5 ا�� �$�ن "� ده  ��ل 


اد ٢٠٠4b� �٩' "� ��ن و ١١���P$�5 ان از روش ه��� ه_ار زن "��هp در ای

�و� L$�ره�ی�k ان @_و�� ه��H ا��س ای� �L 
��د� اL د��Xاز ��ردار� ا��

�R�� ?ن  در  ��ردار�  از   ���P$�5 �L �3� رواج روش ه�� k ار�< '٠
در[  

ا��.

�$�ن "� داد �� ا��س ،

 اC:م 	s�" p " از ��� ��ز"�ن �L ر�"? Hای

��ردار�  �� از �P$�5 pد� از و��ی�Xا�� ��٢٠٠4���دار @��Hه�� �; ،

 در[
 از ز��ن ای�ا�� �1د را �� روش ه��4/١4 در[
 از "�دان و ��٩/١ل 

.
��د� اL 0�iC ��3�$�5

 �P "�Q
�ف >�ص ,f" ان "�_ان��� از ��ردار� �_ری�i ی� ای�� �� (زی�����5)  ٩/٢٠در ایk H_ارش، در ای�k� @ روش ،
 در[
، ?�.ی�.د�٩/٢ در[


وم ٣/٨��L و 

� ا��.4/� در[	 
�< 
 در[

 ���P$�5 ب روش در���S��● ا


م ا���Xد� "] �ب ا3�اد از اC ر�$L از ��ردار� در ���P$�5 ���"د در ز�@�" prb" Hی��� "�@�د ���ن "� 	�د. ��"�0 ��k� @ ت و روش ه������"

�� از �P "�Q در L$�ر "] �ب�P$�5 در �<:C ه� و�k? `[� ،ت��� ا"��,�Q ل�Q در �L Hو@�د ایHد� "] �ب از ای�Xا�� ا"� �]` ا�� 

0 ��یC H � ایprb" H را "� ���" �L ا�� �� Hره�� ارو�5ی� ����ر �5ی��$L �#����1 ازا"����ت �� � �� �#��ان دا	��f� Hرات ��در�� 

.���ا"����ت "�@�د دا

�ا��  :
�� ای��� "� �kی ای�f1 Hص  در  ��زای�  و  � " �f�" Nر ا>qfS�" ،�f ز��ن،  زای��ن �Lص ه��د��ف >f" از ا3�اد  از  "��ل، ����ر�   

�ص ا3_ایa وزن را �� د�#�ل �1اه
 دا	�. ا"< Hای �L Hر ای�f� �� 
��L �" _ه���ات >�ص ه�� ,
��ردار� در,
��ردار� 5Aا �L �	دا �@�� 
� ��ی

�ص ه� در ز��ن L$�ره�� "< Hف ای�f" p��
ی��ا�� ��a از L$�ره�� ارو�5ی� دی
�L$�ره�� "�X�" t �Sوت ا��، "�: ای!�د 5�"�ی� �� د

"� 	�د.

���kن �k ره���$L ص ه� را در�< �vاز ��ردار� ��ی ���P$�5 اع روش ه�����ات اAا 
�ات و "���sت ا��اع�7ا �#�یr" ر���ی���ن دا���، زی�ا �

روش ه� و >�ص ه�� ,
 ��ردار� ���ز"�
 ا�!�م "]���bت "���� و ��i�isت �� روز ا��.

�یH در[
 	��� ز"��� ا�� L� ه�� ا"���L �� از ��ردار� ���P$�5 cای�	 Hی���� :
3�اه0او "� �kی �P "�Q از ���k� @ ت و روش ه�����

��3 	�د و "�0 �� از ه�� �� �1��اد� ه� @�� اb" اد����Xد� از "���. ��یH روش ا@�ز� ا���Sب داد� 	�د.��د�، ایH ا"����ت �� ;�ر p"�L �� ا3

��1��اد� ه� 3�[� ا �� 
� داد� 	�د L� ایH ا"� j5 از ا�!�م "�bی��ت Rزم و �H��b و,��b و 	�ایc �:"�� ا3�اد ��یm�٨٠ �� �S�٧٠ب روش "�رد 

.
�L �" H��r� در روش را ��i3�" 
در[

�ط "] �ب ��دن	 Hی��� از ��ردار� ��Cان و ا���رای�rC H ه��ت C �� دا�$C ��P �م 5_	�� ���ان، �
اوم ا���Xد� را "�0 ��P$�5 روش Nی 

�� از ���P$�5 ��bروش ی Hی���� در ای�ان ��$��یH روش "�رد ا���Xد�، �,�Q ل�Q در :
�L �"ر�; ��  �L ا�� �b�#; روش ه�� N�L �� ردار�

�یH ا���Qل �P "�Q را در �5 دارد.٢٠"��bل �$�� ��bی 
 در[

�� در 	#�� ه�� ��
ا	� �P$�5 روش ه�� ●

 a	�5 ارس از
�1��اد� و " ��b�@ �":� pL ون ادار��b"'٠�,�Q ل�Q در :
0 �1��اد� در L$�ر #1� "� ده
 و "� �kی�m�� ت�"
1 �
 در[


ود Q١١�� 
���,� "� 	�د و ا3�اد "� ��اC دم��� از ��ردار� در 	#�� ارا9� 1
"�ت �� "�P$�5 اف �:"� ��رور�، روش
 "��mر د������ �� اه

� ا�:"� ادا"� "� ده
: ��ردار� ه�� �Lد.
��L د��Xز �1د از ?ن  ا������i� � �� .����"t� و �S" د��و� یN ه��� (ی� زن ی� "k دو �� ��1ا����


. ;#���b ����� ه���	 �" 0��i� (
��ردار� ه���  t��S" دو ��1��اد�، �Lه��aردار�  ه���
) و دو ه��� (ه ��b�@ �":� ادار� �
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� ا��.[1��� از ��ردار� ه�� 5�P$�5 و ���ردار� ه�� ���1ا��� دو ه��

�� از ��ردار� �� "�دم ارا9�P$�5 از روش ه�� �bو�� �دا"� �,�Q ل�Q در �L Hوداو �� ���ن ای
Q �,�Q ل�Q در :
 روش١١� "� 	�د، "� �kی

 .����" 
���,� "� 	�د و ا3�اد "� ��اC دم��� از ��ردار� در 	#�� ارا9� 1
"�ت �� "�P$�5ب�S���� � �i� و ���ز �1د ی�� از ایH روش ه� را ا

.
���. �� اه
اف �:"� ��رور� �1د د�� ی���� Hای �د� و ��L

3�د�  �L در [�ر�� :
�� از ��ردار� ادا"� "� ده�P$�5 j�
 وا�:"� �� ا	�ر� �� روش ه�� اورژا�L ����� ا���Xد� �P$�5 HK�[" از روش ه��

�� �" ���P$�5 j�
 �� ای�f� Hر ��@�د ?"
� L� H��" ا�� ��ردار 	�د، ا���Xد� از روش ه�� اورژا� ��p��< �C ا���Xد� ��	
. ایH روش ه�٧٢ا

�ار دارد.< �b"�@ اد�در د���س ��Cم ا3

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=329516

روش ه�� ��1g'I0 از ��ردار�

���5 ����� �L	��� زی���L-����ر5: ●

) ����ر5:Norplant م �!�ر���� ('�
 L� در زی	�� �" N/�L م و�� ���Lل 

�������L Hد . ای�	 �" ��	�L ������زو� �1  ���<�3 ���< ���5

) ��زd و N/�L را �]�ر L � ای�� �� implant�������L �L 
) "� �kی�

�� ���5���ر5:�� ه� در زی  .
�وف ?ن "� ��	b" اع����ر5:�� ی�� از ا


 L� �� ?ن ��و��رژ���ل�L �" ون از �1د ?زاد�5�وژ�� ��#	 ��
ری� ه�ر"��

)Levonorgestrel،دد�k �" ی�ن �1ن�) "� �kی�
 . ایH دارو �� �
ری� وارد @

�Aا 
ت "  . ا��   ��3�� ���ر  ا���وژن  �� ه�ر"�ن �Plه� ه� ����ر5: در 

4��ر5:�� ه� .
 ��ل "� ��	

ا��اع "�X �S از ای�� �� ه� ���1� 	
� ا�� . ��rb از ای�� �� ه� از


ود Q) 
��� دار��L�Aت ا

 و "��� ���Lل ���1� 	
� ا��L اد
bل)�٣�� 


� و @7ب "�	 pQ ن
� از ا��اع ای�� �� ه� �� �
ری� در �Pدی �rb� .


ارد. ���� ای�� ��� L� از ��ل ���� و@�د ? H�	دا�
 و ���ز� �� ���دk١٩٩4


� ا�� و �� "�_ان زی�د�c���FDA ��ز"�ن 7Fا و دارو� ?"�ی�� (	 
) ��ی�

.
	�� �" ���دد ، ��ر5:P�" ف�f" ی���
� ا"s�" تRدر ای�

����ر5: p�C ��s� ▪

���ی
 L� C#�ر��
از: �" ���k� @ �P "�Q روش از �� �� ����ر5:

�د�k �" ان ه�
�S� را از N�S� ن
ـ @ �� ?زاد 	
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�د�k �" را N�S� �� ن ?ن
��L ا���م و ر��Q �� @ ، 0Qت ر�s	��دن �L �� �� F �� ـ

.
���" ���k� @ 0S� ی��_k ��R د� و از�L dز��ـ دی�ار� ر0Q را 

����L ��sر7kار� ��ر5: ▪

�دن ps" ���5 "�ردL _��� از j5 . 7اردk �" N/�L �":C Nزو ی�� ��
 ،_5	N ا��
ا در >��� �3>���L ���XC 
� �� ا���Xد� از "�اد ,m� 

�دد �� درد� ا��Qس �$�د . ��j �� ا�!�م k �" Zری_� ���< Hای �� �
��L jQ �� ار� "�د�
i"�������L ، ���5 در N/�L ش�� Nی


ود Q p�C Hای . 
��	 �" ��	�L ���5 �١4��ر5:�� �� 	�p ��د�_ن در زی.
$L �" ل�; �i�<د 

��▪ ز"�ن �Lر7kار� ��ر5:

	�� HK�[" ��	 �� د�	 ����ر5: H�	7اk �� ام

�k ا>C�< ا�� در ;� ��5 روز اول ���� R��b".
����� � "�Q �L 
�

����ر5: �Aز"�ن ا ▪

� از ��L در ��٢��ر5:�.
�L �" ردار� �1د را ای!�د�� 
, �A، ا �	7k ���5 �
ن ?ن در زی	 ��	�L از �L �C�� 

�����1 �k
C�< �_ی���1 ��P���8�ات ای!�د 	
� در ا� ▪

� از �1���� "��H ا�� د/�Pدی �rb� . 
��	 ���� ���
 و ��rb��rb از �1���� "��H ا�� ه� روز د/�ر ��	 ��
ت �" ��R�; ه�� �k
C�< ر

C�< ���ی_ی���1. 
��8�ات ;#��b ه���� Hم ای��� . 

ا	�� ��	���ی_� �
ن��_ "��H ا�� ا[: �1	 ��	�L از �L ��
 از ��ل اوb� R��b" �k



ا	�� ��	�
 . ���م ��ی_� ���_ "��H ا�� ا[: �1 �rb�.
��	 �" �� 0m�" ، 7ردk �" ���ی_ی�����ر5:��1 . 
��8�ات ;#��b ه���� Hای


. د/�ر��	 �" �� 0m�" ، 7ردk �" ��
ن ��ر5:	 ��	�L از �L ��
 از ��ل اوb� R��b" �k
C�<�rb� و 
��	 ��
ت �" ��R�; ه�� �k
C�< 

�ی_ی��� >���1 . 
��8�ات ;#��b ه���� Hم ای��� . 

ا	�� ��	���ی_� �
ن��_ "��H ا�� ا[: �1	 ��	�L از �L ��
 از ��ل اوb� R��b" �k
C

.
��	 �" �� 0m�" ، 7ردk �" ����ر5:

 ��ل4▪ �1رج ���دن ��ر5:�� j5 از 

 �L �"�Pاز ه� . 

 p#< ��Q از ��5 ��ل ه0 ?ن را ���ون ���وری�����5 ���ون ?ورد� "� 	�د ، 	�� "�در [�رت �_وم 	�� "� ��ا ���ر5:�� از زی

.

 دو��ر� �Q" � 	�ی����ا

:0�" ����ـ 

 
���ی�
 . �� _5	N ا;:ع ده� �" �b@ا�" N	_5 �و� �

 زی�ا "��Hدر [�ر�� L� �� ه� C � د/�ر ����ر� 	��L �" د��Xا�� ��L� از ��ر5:

. 
���ی 0L را ����ر 5: �Aا �L 
ا�� _5	N داروه�ی� �!�ی_ ���ی

����ر5: Tی�	 �#�▪ �Cارض @�

��ر5:�� ه� C#�ر��
 از: �#��Cارض @�

:p"�	 �k
C�< �_ی���1 ��P�ـ ���8� در ا

t�X1 � �1 ی_� ه����ـ ��� ���� ی� �1

�ی_��
ن �1	 ��R�; ـ

�ی_���1 ���Plون ه�
ـ �

ـ ��درد

ـ ?�L� (@�ش)

ـ ���8�ا�� دروزن �
ن (��rb از �1���� وز�$�ن ا,�3� "� 	�د)

ـ ���ع

���ـ ��Qس 	
ن ���5��� وی� ��	` از ���5

ـ ر	
 ی� �Lهa "�ه�� �
ن

��
ن ر�z ���5 رو� ��ر5:	 ��ـ ��

��
ا�S� ������L ـ ای!�د
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 از ی���ل L� از �Lر��د ��ر5:�� ه� 7k	�� �L ،هa ی��3� و ی� از b� ارض�C Hر� از ای����.
���H "� رو

�� از ��ردار��k� @ در ������ر5: ��A�� ▪

 �
 . از ه�	�� �" �A�" از ��ردار� ����ر ���k� @ در ����١٠٠٠٠��ر5: ci3 ل�� Nدر ;� ی ، 
�L �" د��Xا�� ��٩ �1��� L� از ��ر5:H��" �X� 

���1ا��� 	�د. �P "�Q ا�� د/�ر


 ��ردار�, �iری_� ������"? ●

5�وژ���ون ا���ب "� ��	
 �Qو� 5�وژ���ون "� ��	
 L� �_ریZ ?نDepo-provera?"��ل د�5/�وورا ( ��Lرو
�یN ?ن "���م ژ �L (�" �C�� 


ت �� "�� (" �� �L دد�kم ١٢���� 	�د . ایH ?"��ل �� �k� @ از ��ردار� (��Xه DMPA ود
Q و در 
�وف "� ��	b" _�� ٣٠�L ل ا���� 

ا���Xد� از ?ن در @��ن 	�وع 	
� ا�� .

�p�C ��s ?"��ل د5�5�وورا ▪


ان ه� "� 	�د . �����ایH و>�� �N�S از �S� از N�S� ن
� ��>t ?زاد 	C�� وورا���_ رخ ��Sاه
 داد .?"��ل د5�5 �P "�Q ، د�$�
ان ه� ?زاد �S�

�� N�S� �� د� و�L �L�Q ���1 �� م�
� و ��� 7kارد ا��	 0Qت ر�s	�
ن �	 �� F �C�� H��lه�. 
�

�?"��ل د5�5�وورا�A�� ان_�" ▪

 �
 . از ه	�� �" �A�" � �1 ردار��� 

 ci3 یN ی� دو١٠٠٠?"��ل د5�5�وورا یN دارو� ,��L �" د��Xل در ;� ی���ل ا����"? Hاز ای �L ����1 


 ��ر, ���]�� از >� �A�" ���� وورا�� از ?��� "��H ا�� د/�ر �P "�Q 	�د . ?"��ل د5�5X��P "�Q ل���Qا �����"? Hف ای�f" �� . 
دار� "� ��	


 ��ردار� ا���Xد� "� 	�, ���]�� از "�ا>�b ا�� L� از >��L د�3 ����ر�f� و ��1ا����د زی�ا �1ردن >�[�� "��H ا�� ��rb روزه�ه�� 

 �����"? Hای �Aد ا"� ا�	ا"�ش �3١٢.
	�� �" ��Xه 


��L د��Xوورا ا����#�ی
 از ?"������ د5�5 �L اد��▪ ا3

�
ون ه�E "$� � از ایH ?"��ل ا���Xد� ���ی�
 . �� ای�Q Hل ، ه��� 
���1���� "� ��ا ��Lازا 
�#�ی ����
 ��ی� رو	��� ,
 ��ردار� ، ��rb از �1�


 . در [�ر�� L� "�ارد زی� را دارا "� ��	�
 ، >#p از ا���Xد� ا��L د��Xا�� �����"? Hای: 
�������� ، ایH "�ارد را �� ا;:ع _5	N �1د ���"? Hز ای


ـ در [�ر�� L� �Q" � ه���


��زاد �1د 	�� "� ده� �� �L ـ در [�ر��


� "��bل از "�#p داری�F 0 وm�"���ی_ی��� ��1 �L ـ در [�ر��


ـ در [�ر�� L� ���i� ���� دا	�� ای



ن �1ن در رk��� �5ه�ی��ن دا	�� ای	 ��S� �i��� �L ـ در [�ر��



� داری#L ر����� �L ـ در [�ر��


ـ در [�ر�� L� ����ر� > #� ی� L ��� داری



ی
 دا	�� ای	 �kد�ـ در [�ر�� L� ���i� ا�3

���s ا���Xد� از ?"��ل ه�� د5�5�وورا و ز"�ن ا���Xد� از ?ن ▪

H���دد . اوk Zه� �_ری pXL زو ی��� ���<�3 ���< � rC در �i�C ر�[� 

���k?"��ل د5�5�وورا ��یC�< �1� �_ریZ 	�� ��ی
 ci3 در ;� ��5 روز اول /

Hدر ای Zری_� �L در [�ر�� . (
��L �" ب��Q را روز اول �k
C�< �_ی��
 از /�
 ���C از �_ریZن ��	
 (او��H روز �1b� ��	 ،د�	م �!� روزه� ا

�یH ز"�ن ��ا� �_ریZ ?"��ل د5�5�وورا ، ��� .
�وز �m3�s" �P "�Q "� 	�ی� p��i" از' �� 4در �
 از زای��ن "� ��	
 . در [�ر�� L� زود�b� ��Xه 


ت ا3_ایa "� ی�" ��R�; و 
�ی_� ه�� 	
ی��وز �1��
ت ا>
ام �� �_ریZ ?"��ل 	�د ، 1]" Hای. 
�

�دد . 	�� k Zر �_ری�i" 
C�" ���� در ���"? �L اه��� زی�د� دارد : ��" �� �� ه� Zز"�ن و ی�د ?ور� ?ن ،ـ �_ری Hدن ای�L �	ی�ددا �� 
��"� ��ا

.
�_ری�iت را �� "�>T ا�!�م ده�

ـ ا���Xد� �� ه��Pم 	��ده�

 �L زا'در [�ر����
 از زای��ن ، �_ریZ ?"��ل د5�5�وورا ا�!�م 	�د ، ه�E "$� � را ��ا� �78ی� b� ��Xه _���د و از "�_ان 	��ده� L 
د ای!�د ��Sاه

. 
	 
��Sاه 0L
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▪ �Cارض @��#� ?"��ل د5�5�وورا

�
�k ه� C�< . Fا . 

�k ه�(5�ی�د ه�) "� ��	C�< ل ، ای!�د ا�1:ل در��"? Hا[ � ای �ر,�C�" ل�; ��
� و �kه� او>�ت "
ت ��$�	 0m�"�

�	 ��
" ��R�; �"0 اL �_ی���1 Nا�� د/�ر ی H��" ��	 
	�� ��� 

ی	 R��b" �_ی���1 . 
�$Lز"� ��ان ?ن را در"�ن���ی
 L� در[�رت 

�b,و Hای . 
��	 t<��" p"�L ا�� �]�ر H��" ��	 ه�� �k
C�< ، Zر �_ری�� 

از /�b� . د����" �b�#; وورا��ف ?"��ل د5�5f" م�Pدر ه� �

�� t<��" وورا را���Sاه
 ر��
 . در [�ر�� L� �_ریZ ?"��ل د�5ر5 ��	 �� �#��? Eو ه� 

�k ه�� 	�� دو��ر� �� [�رت "�0m در��	C�< ، 
�ی�

 �� ������ ;#�H��" �b ا�� ��ا� ��rb از �1�Q �� �$k�� �/�k ،
"? 
 "�� ;�ل ��$
.�1١٨اه�


 C#�ر��
 از:��ف ?"������ د�5روورا k_ارش 	
� اf" �� �L �#���ی� �Cارض @�

ـ ا,�3� 	
ن وزن و /�>�

ـ ?�L� (@�ش)

ـ ��درد

�kد�ـ ا�3

���@ p�" aه�L ـ

ـ ری_ش "�ه�

���ـ ��Qس 	
ن ���5

$" ���k �
 . در [�رت ��وز ه���� �<�� �� � �� 5_	���ن "$�رت ���ی�
.ای�C Hارض @��#� "��H ا�� �� "
ت �� "�� ی� ��$�


ی
 ا"� ��در ?"��ل د��5�وورا	 �#��Cارض @�

ای�C Hارض L� ����ر ��در ه���
 C#�ر��
از:

�� در ا;�اف "ps �_ریZ ?"��ل�XC ـ


ن ا���Sان ه�)	 dز��ـ �L�5 ا���Sان (

��Q�1رج ر �P "�Q ـ

�ف ?"��ل د5�5�ووراf" T[< از 
b� �P "�Q ا"��ن ▪


ود Q �	7k از 
b� 
���1���� "� ��ا ��L١٠اH��" T<ا�" �rb� ل در�Q Hای �� . 
��	 � "�Q � �$" ون
� �	7k ن�$iری_� Hی� "�� L� از ?1

.
ا�� "
ت ��$��� ;�ل ��$

���� د5�5�وورا��"? ���]�▪ "_ای�� ا���Xد� از >

ایH "_ای� C#�ر��
 از :


.١٢ـ ا���Xد� از ?ن ?��ن ��د� و �� "
ت �� ?ن ��>� "� "�Aا ��Xه 


�L ������ @��� ا�1:�� ای!�د �b3 از ��ردار� ��د� و در ���P$�5 ا��ـ روش ���1 � �1 �

��k� @ ��P� ������XC 0 وQن ر�;�
ان ، ��S� ن�;�� p�" ��ری���� �rb� وز�
�k وـ "��H ا�� از �C�< ���ی_ی���1 aه�L �C�� و 
���ی �


�k 	�د.C�< درد ه�� ز"�ن

 ��3�k ر��� ، 
��L د��Xوژن ا���
 از ا������� ��ا �  C �� �L ی������1 c��� 
�	�د.ـ "� ��ا

 T [" qS	 c��� روش Hدن ای�
.ـ روش �f1 :"�L[� ��د� و ���ز� ���� L� ��ی� ا3�اد از ���ر ���	

p�5 ���" ���]�▪ "�bی. ا���Xد� از >

ای�b" Hی. C#�ر��
 از:

ـ ���ز �� "�ا@b� �� _5	N ه� �� "�� ی�#�ر دارد.


�k 	�د.C�< ی_� ز"�ن����8� در �1� p�" �
��L �Qرا��� ��rb "$�:ت C�� 
�ـ "� ��ا

�� از ����ری��� "�iر����k� @ ا���).
�L ��� �m3�s" ر����i" ���ری���� �
وم ا���Xد� 	�د)ـ 	qS را در��ا���L از 
 و ای
ز ��ی

�ات ,
 ��ردار�Aا �� 
 ?ن از �
ن �1رج 	�د.ـ در [�ر�� L� 	�S� qSاه
 �Q" � 	�د ، "��H ا�� /�
یH "�� ;�ل ��$
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)contraceptive patch● /�. ه�� ,
 ��ردار� (


. ایH /�#�� را "� ��انcontraceptive patch/�. ه�� ,
 ��ردار� (	�� �" T����� �� [�رت "? p�	 �"ا 
) 	#�� /�. ه�� ز01 ه���


ت �� ه�X� ��ی
 ه� ه�X� ایH /�#�� را �Cض " �� . 
�
ی
 ���ر ��د، یN ه�X� ه�0�و� 	�pXL ، 0 ، ��زو وی� �$5 /�#�@ .�/ Nد و ی���

L د��Xاز /�. ا�� 
�د . /�. ه�� ,
 ��ردار� p�C �1د را �� ?زاد�#�ی
 از /�. ا���Xد� ���د . �����ایH در;� یci3 ، ��" N �� ه�X� ��ی

 Hای. 
�دن �
ری!� ���L#� از ه�ر"����� ا���وژن و 5�وژ���ون از ;�یZ ���5 ا�!�م "� ده�Lاز N�S� ن
�� از ره� 	�k� @ �� ���ه�ر"�

�ف [�s` ایf" در[�رت . 
��� از ��ردار� "� 	��k� @ �C�� 0Qت ر�s	��دن �L �� Fو ���
ا�S� ود
Q �� ، ��#�/ Hاز٩٩ ���k� @در 
 در [

� از �$������ ه���
 . ا"� �1����� /�>� L� وزن ?A�" ود ��٩٠ردار�
Q ) 
	�� �" ���L ��#�/ Hای ��A�� ، 
�م "� ��	k� �L ٩٢.( 
 در[

���s ا���Xد� از /�#��� ,
 ��ردار� ▪


 ا���Xد� از /�. ه�� ,
 ��ردار� را 	�وع ���ی�
 . در ه��ن روز4در ;� ��
�k "� ��اC�< در روز اول 

 ��ی��� از ه�X� L� /�. را "� /�#�

�ا�ه�X� ?ی�
� ?ن را �Cض ���ی�
 ("�: 	�#� �� 	�#�). >���� از L ���5� "� �1اه�
 /�. را رو� . 
	�� N$1 و _��� 

 ��ی���#�l� ن? �

�� ?ن را Pدر @�� دی 

 ��ی���#�l� را .�/ 
�یN ���5 ، ه� ��ر L� "� �1اه�s� از ���k� @���
 . ه���Pl /�. را رو� ���5���#�l�

 z�� �����#�
ن �	�5 �Aا �� �L 
���#�l� ���5 ی� از�� s" را در .�/ 
��L �b� . 
���#�l��$�د. aو��ی a�د/�ر "�


� ا�� ، ��$�� از 	 �
�L .�/ �L �"�Pاز ه� �kا .�/ �<�Xن ا�
	 �
�L وی��٢در [�رت 
���� 7kرد، "� ��ان ?ن را دو��ر� /�#� �C�� 


ن /�. ، ��a از 	 �
�L از ز"�ن�kد . ا"� ا����� ا���Xد�  .�/ Nاز�٢از ی ���k� @ ا��� ��Pدر ?ن "�� از روش دی 
 ��7k �" �Cرد ، ��ی

�P "�Q ا���Xد� ���د .

▪ �Cارض @��#� /�. ه�� ,
 ��ردار�

: 
��	 ���rb از�1���� "��H ا�� د/�ر �Cارض @��#� زی


ن /�.��#�/ ps" ن ���5 در
	 _"��یN ی� >s� ـ

0m�"���ی_ی��� �ـ �1

ـ "$�:�� در ا���Xد� از ��_ه�� ���س /$��

ـ ��R رH�3 3$�ر �1ن

ـ ���ع

ـ ��درد

���ـ ��Qس 	
ن ���5

ـ ���8�ات Z 1 و ��1

ـ درد ه�� 	���


 ��ردار� /�#��, �Aرو� ا�� داروه� ��A�� ▪

�C�� 
���ن و ,
 �p "� ��اP�" 
�ف داروه�� ?��� �����N ، داروه�� ,
 �$�� ، داروه�� ,f".
�
 ��ردار� 	�, ���#�/ ��A�� aه�L 

▪ "_ای�� ا���Xد� از /�#��� ,
 ��ردار�

"_ای�� /�#��� ,
 ��ردار� C#�ر��
از:


ـ ا���Xد� از ?��� ?��ن "� ��	


�
ت �� ه�X� ا���Xد� "� 	�" �� ��"�ـ در ه


�
ار� ���@ ����b3 در ���A�� ـ

▪ "�bی. ا���Xد� از /�#��� ,
 ��ردار�

"�bی. /�#��� ,
 ��ردار� C#�ر��
 از:


�L ��� ���k� @ ز
ـ از ا���iل ����ری��� "�iر��� "�p ای


ـ 1]� و>�ع ���� > #� و ���� "8_� را ا3_ایa "� ده
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ـ ���ز �� ��S� _5	N دارد

��
و"��� "�دا��L ●

)j��R j�@ از R��b" دان ��د� و�" � ���� ��? p�	 �� ��
و"��� "�دا��LLatex�" �C�� H�@زو H�� 
� Nای!�د ی �� ��و"
��L . 
�	�� �" (

" ���XC ���ری���� �L د�	ر "�@. "� �L Hای . 
���
 L� "�ی�bت �
ن ("��) ا���iل �5
ا ��$�د.	� pi��" Zی�; Hز از ای
�iر��� "�p ����ر� ای

�k$� ه�� p��< و �A�" �iی��� از ��ردار� �]�k� @ روش ���� �,�Q ل�Q در ��
و"��� "�دا��Lوم
��L ر?ی��L دان و@�د دارد . "�_ا��ا� "� �L 
��

�� از ��ردار� �k� @ در ��
.٩٧ �� ٨٨ه�� "�دا	�� �" 
 در [

��
وم ه�� "�دا��L د� از�Xا�� ��s� ▪


 . در ا��
ا �� ه���
 L� p#< از ا�!�م "�iر�� ا���Xد� 	�A�" ��<و ci3 ��
و"��� "�دا��Lو �
��L �Qرا�� ��L ��"و
��L د� از�Xا�� ا�� H��"

 
�د و ا���Xد� از ?ن ��ای��ن را�Q �1اهL 
��� �Cدت �1اه�? �� ��

 ا"� j5 از "	�� p�$"�" وم
��L �� ا����د . ا���Xد� از ا���م aL ه� ه�

.
� و>�ع �P "�Q را ��_ �� "�_ان زی�د� �Lهa ده[1 
���ا

����
و"��� ز��L و ��
و"��� "�دا��L از . 
����
وم در یN ز"�ن ا���Xد� ��L از دو ��Plار دادن دوه��� ا���Xد� 	�د. >Pی
�#�ی
 �� ;�ر ه�_"�ن �� ی� 

.

وم را ا3_ایa ده��L �kل �5ر���Qا 
�� رو� ?�� ���� � "� ��ا� ��
وم "�دا��L

�L �1ردن ��� از �8_ی
ن و ��k� @ �� ار دارد�
وم >��L ز�� ���< ��������ی
. j5 از 1�وج "����ار L ����R� در ا �" N�L ر���i" H�Q وم در


�ون ��� p#�" د ، از�	 p	 ظ �1د را از د�� داد� و�b� ���Q �از ای�� p#< را � ���� ��? ،�� ، p#�" از � ���� ��
ن ?�$L ون�
 . در;� ���$�

�L �1رج �� (��") ��"��دن ا��L �$��P� داری
 �� از  � ���� ��
وم را �� رو� ?��L دورد����ن �وم را �
��L Hای j�� .د�	 ���k� @ وم
�

���� ا���Xد� Pدی 

وم @
ی��L Nدارد از ی �ی� @��� ه��ز ادا"�b3 �L و در [�ر�� 
ی�
 . در ;� "
�� L� ای�L Hر را ا�!�م "� ده�
 از���
ازی

���س

��k� @ �P "�Q وز��� ی� ��XC ل�i�����ی�
 �� از ا ���k� @ ن����� ���� � �1د��ن �� ه��?H��" 0وم ، ه��ز ه
��L ون ?وردن�
 از ��b� . د�	 �

.

ار� ا���م �� رو� ?�� ���� � و@�د دا	�� ��	i" ا��

 _��
 C#�ر��
 از: �5ر� 	
ن و ��دk �" ��"و
��L .���" ر?ی��L م
C �C�� �L �  C Hی��bی�	وم .
��L ن
�1ردن و ���ون ?"

L ���s	�� �Aا �� �3�L از�
�
وم ، "]�HK 	�ی
 L� "�p# �� ا��L ن
�� از �5ر� 	�k� @ ا���Hای ��F دارد . در �k
�_8� ���Q م ��د� و��� دارد 


� ه�� رو��L م�� .

 روHF ه���
 ا���Xد� ���ی�<�3 �L �
��L م��
 از "�اد ��
و"�� 	
� و[�رت "� ��ا��L ن
	 ��� �C�� H��p�" ��F واز

�دد L� ا[]��d ا3_ایa ی�3k �" �C�� وم
��L و p#�" دن�� N$1 . 
��� را �Lهa "� ده? ��A��. دد�k �
وم ��$���L �kوز �5ر��� و ا���Qل �

�	 �" �C�� ارت�Q ا�
ار� ���د ، زی�P� N�1 و N$1 ��@د� در�Xاز ا�� p#< 

و"�� را ��ی��Lوم ای!�د
��L رو� �د L� ��را1��� "���و����5 �


 L� "� ��ان ?��� را �� "
ت �
� ا	 �

و"�� ;�ر� ���1� و ���� ����L ��Lد . ا�	و� "�اد٣ �� ٢�Q �L ی���و"
��L . د���
ار� �P� ��ل 


و"�� ، �� ٢ا���م aL ه���
 را "R��b "� ��ان �� "
ت ��L ف�f" از p#< �$د . ه�����
ار� �P� 
��� �Lهa ی��? �Aا �ون ای��
��ری% ��ل و �

.
���ی� �@�� ����ف ?f"


و"����L �#�▪ �Cارض @�

��Q وز��� ا� از ��$� ��b,و Hا�� ای H��" ، 
� 	�� ی� ه�����ن د/�ر ��زش ی� �1رش ه���kما�
و"�� ی� ا����L �� �#���ژ� ���� ی� ?


 ا��اع ���L �b� ، 
��L �" د��Xا�� j��R وم
��L Nاز ی �kا �b<ا�" H��/ در .

ون j��R ?ن را ا���Sب ���ی�
. ه�aL�" H��l ?ن ��	�

������Lل – ���� ا���Xد� ���ی�
. "R��b ا���م $L��� �Qو� Pدی aL م�
 از "�اد ا����
.��٩ا��L �" ارض را ای!�د�C Hای 


و"����L د� از�Xای�� ا��_" ▪


و"�� C#�ر��
 از:��L ای��_"

�� "�iر��� "�p ای
ز(�XC ���ل ����ری�i���� از ا�k� @ ـHIV(

�دان" c��� از ��ردار� ���k� @ ل���L ـ روش

N	_5 �S��
و"�� �
ون ���ز �� ��L س ��دن�ـ درد��

���ـ ا���Xد� ?��ن ?
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�
b� ه�� �P "�Q م ای!�د ا�1:ل در
C ـ

�� در ده��� ر0Q 	�د.�;�� ����� ای!�د � �[1 aه�L �C�� ا�� H��" ـ

����
و"��� ز��L ●

 @ _���� "�iر��� "�p ای
ز �XC ���ل ����ری�i��� از ��ردار�، از ا�F �� ����
و"��� ز��L�����1 �L ا�� �	رو ���� ����
و"��� ز��L . 
���" ���k�

. 
���ی� ���k� @ ���XC ���ل ����ری�i��
 �� ا���Xد� از ?��� از ا��"� ��ا

" �����1 �L 
��� ا� 5:����� ، ��زd و >��p ا�b]�ف ���1� 	
� ا���� ��fرت ��
و"��� ز��LNی . 
��� را در دا" p1�p# �1د >�ار ده�? 
��� ��ا


��L ، ر���i" م�Pد �� در ه���k �" ار�< 0Qر ���� �� رو� ده��� ���� ������م در ا� �i Qز�� ������� در اPدی �i Q . ارد
�P� p#�" p1وم را در دا

�یZ از ورود "�ی�bت ; Hی

 و ��
ود� �� رو� �#��� "�#p را "� �5	�Q �� ار دارد و�< ������ "� 	�د .�k� @ p#�" p1دا �د ��
ن ("��) "�

 ����
و"��� ز��L٩ �� ٧٩4. 
�	�� �" �A�" از ��ردار� ���k� @در 
 در[

����
و"��� ز��L د� از�Xا�� ��s� ▪

�� را "� ��ان �� ه$� (��
و"��� ز��Lو"٨
��L Hد� از ای�Xا�� ا�� H��" ا
���د . در ا�� .f� p#�" p1ر�� در دا�i" از p#< �C�� (ا��� ��

��� 

 ا"� ا���Xد� از ?��� ?��ن ��د� و 0L 0L �� ?ن �Cدت �1اه�	�� �
��L �Qرا�� ����
و"�� را �� رو	����1��L Hای 
��د . �1���� "� ��ا

���� ای���د� ای
 ویN �5ی��ن ر�Q در 
���$���"�X �S در دا" p1�p# �1د >�ار ده�
 . 	�� "� ��ا �����Q ی� در ، 
�ار داد� ای< ��
�] Nرو� ی �ا �


و"�� را ��L Hای _�� �
�� �1ا���Q در ��Q و 
� ��ز ���د� ایPی

ای
 و �5ه�ی��ن را از ی��
� "� ��ا��L م��در داp1 "�# ��ن >�ار ده�
 . ا���Xد� از "�اد

���ی
 و ه�H��l از ��وز [
ا� ?�� ���� � در ه��Pم �� N�L p#�" p1در دا ����f. ?��ن ? ��. 
���ی ���k� @ ر���i" H�Qوم در
��L �� س�

�وز��[1 
�
وم در دا" p1�p# "� ��ا��L اردادن�
 از >b� ی� p#< aL م� �P "�Q را �Lهa ده
 .ا���Xد� از "�اد ا��

ـ ��@�

�i" ن

 از ���م 	b� . د����#�ی
 �]�ر ه�_"�ن ا���Xد�  ��
وم "�دا��L و ����
وم ز��L وماز
��L Nدو ��ر از ی ��Plو ه� 

وم را �� دور ���
ازی��L ، ر��


وم >�ا ردارد��L ���� �����
وم در دا" p1�i Q ، p#� ا� L� در ا��L دادن. 
���� را 3$�ر ده�
 . �� ا���Xد� از یN د�� ، �#��� �1ر@�ا���Xد� 

� ر� 

وم ��ی��L � 1دا �i Q . 
3�و ���ی� p#�" p1دا �وم را �
��L و 

وم در دا" p1�"، p#�p# را ��ز ���ی���L .f�
 از b� . د��k ار�< 0Qر ��و� ده�

��Sرد� ا�� . E�5 p#�" p1وم در دا
��L �L 
"]�HK 	�ی

�د.�P�" ار�
وم ، در�1رج "�#p ( در���ون از �
ن) >��L ز�� ������ از ا�����
ود دو ��Q


ا	� ، ا"� ای�L Hر "��H ا��P�
وم را ��ی
 در ه��Pم "�iر�� ، در@�� �1د ��L ���و�� �i Qن

از ���م 	b� . د�	 �����یN زs� aا3_ای �C�� �


 �� ���م "�یL (��") ���b� د���l��� وم را 3$�ر داد� و ?ن را
��L ���و�� �i Q ، ر���i"وم
��L �"را? �� j�� .ی_د��ر داp1 ?ن >�ار دارد �#� ���ون 

.
�ون ��$�
 و ?ن را �� دور ���
ازی�� p#�" p1را از دا

����
و"��� ز��L د� از�Xای�� ا��_" ▪

�� C#�ر��
 از:��
و"��� ز��L ای��_"


�L �" ���k� @ ز
�� "�iر��� "�p ای�XC ���ل ����ری�i��ـ از ا


�L �" ���k� @ ر���i" م�Pدر ه� p#�" �� ن
ـ از ?��. ر��

�د ��� 	�د" � ���� ��? Nی�s� aه�L �C�� ـ

���د ���� N	_5 �S��ـ "� ��ان ?ن را �
ون ���ز �� 

����Q j��R �� �L اد��
، "� ��ان ��ا� ا3�	�� �" j��R 

و"�� �3>��L Hای �L ی��!�
 ا���Xد� ���د.ـ از ?��ژ� دار�� ی� ?

�1�� �
�_8��م و � ، �
��L ب�ـ "� ��ان ?ن را �� "�اد/


�L ���
� "$�p ای!�د b� ه�� �P "�Q ـ در ای!�د

����
و"��� ز��L د� از�Xی. ا���b" ▪


و"�� C#�ر��
 از:��L Hی. ای�b"


ـ و@�د ?ن در ه��Pم "�iر�� "��sس "� ��	
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	�� �" p�$" p#�" p1ار دادن ?ن در دا�ـ �kه� او>�ت >


�L �$�ـ "��H ا�� در ه��Pم "�iر�� �5ر� 	
� و 

�ان �� ا��k ��
و"��� "�دا��L ـ >��� ?ن از

)Sponge● ا���X ه�� ,
 ��ردار�(

�$��� �L/�� ه���
 L� �Qو� یN "�د� ا���م Sponge�� �" aLا���X ه�� ,
 ��ردار�(�� p�	 �� 5 � اور��ن ��د� و j�@ در) از . 
�	

�ار داد� "� 	�د و ���bا< 0Qر ���و� ده�� �L و@�د دارد �P�3و ر��ف ایH ا���X ه� ، 3; N0 رایQر ��ن �
� @ �� C#�ر ا���"�� �� داp1 ده�

�دن ا���X "� ��ان �L م �1رج�Pدر ه� �L و@�د دارد �i Q Nی ، ��Xا� �Pف دی��د . در;�k �"در ��!�Xون ?ورد . ا��
ن ?ن ، ا���X را ���$L �

���د . ���� N	_5 �S��
 و "� ��ان ?��� را �
ون �
از� ���1� 	
� ا�یN ا


 از �٢ا��X!�� را "� ��ان �� b� . ار داد�< p#�" ر�� در�i" از p#< �C�� '.د��� ��L �C� از "�iر�� 7k	� ، "� ��ان ا���X را �1رج 

� 
�
وم) ا���Xد� "�$���L p�") از ��ردار� ���k� @ ���	رو �� "�_ان �Lرا�9 ?��� ا3_ایa ی��
.ا���X ه� "R��b ه��ا� �� ��ی

��� را �Cض ���٢ا���X ه� �� "
ت ? 

ت ��ی" Hازای 
b� و 

 "�د� ا���م aL �1د را ?زاد ���ی����د . ���C "� ��ا

p#�" p1دا �� ��!�Xار دادن ا��< ��s� ▪

�� L� �� یN د�� ا���X را �Q ون ?ورد . در���3� ای0 (�]�ری�� >��� 3�و ر�3� ?ن در@ � >�ار�� د����� ���_ ��ی
 ا���X را از �L�5 �1د ��k

 j�� . 0��L �" j�1 و ��3�k _��� ب? ��	 �
 ) ?ن را زی	�� H�5ی� ��� �ن �? �i Q و ��3�kر�L Hای . 
���ی tL 
��?ن را 3$�ر "� ده�0 �� ��

�دد و >�ار دادن ?ن �� دا" p1�p# را ?��ن "� ���ی
 . اk �" aL م�� �b3ل 	
ن "�د� ا��C��0ار "� ده��< p#�" p1?را"� دا �را � ��X�

�د .�k ار�< 0Qر ���]�ری�� >��� 3�و ر�3� ?ن �� رو� ده�

p#�" p1از دا ��Xون ?وردن ا���� ��s� ▪

 p<ا
Q ، ر���i" م�!����ی�
 . یN ا�P$� �1د را �� دا" p1�j5'# از ا ��Xدن ا�������ی�
 و ��j ا>
ام �� �1رج �#] �C�� �� و 
3�و ���ی� p

.
�i Q H�3� ا���X ، ?ن را �� ?را"� ���ون ��$�k

��!�Xا� ��A�� را�9 و�L ان_�" ▪


ود Q از ��ردار� ���k� @ در ���
.٩١ �� ٨٩در [�رت �Lر��د [�s` ا��X!�� "�_ان �Lر?ی� ?	�� �" 
 در[

▪ "_ای�� ا���Xد� از ا���X ه�

"_ای�� ا���X ه� C#�ر��
 از:


	�� �" �Qرا ���ـ ا���Xد� از ?



از� "� ��	��ـ ci3 دارا� یN ا


�
ا�1� "� 	���ف �� دور اf" ر�� �
 از هb� ـ


ارد.����ز� �� ��S� _5	N و@�د  ،���ـ @�� ���� ?

▪ "�bی. ا���Xد� از ا���X ه�

"�bی. ا���X ه� C#�ر��
 از:


�ژ� ی� �����Q دا	�� ��	��ـ ��rb از �1���� "��H ا�� �� "�د� ا���م aL ?ن ، ?

���ی
 ا"� از ا���iل � �" ���k� @ ر����i" ���از ����ری �rb� ل�i��
ود� از اQ �� �/�k ـ.
�L ��� ���P$�5 ز
���ر� ای

ـ �#�ی
 ?ن را در ;� دور� �Cدت "�ه��� ا���Xد� ���د

� ای!�د ��
روم 	�N��L�� d 	�د.C�� ا�� H��" رت
�ـ �� 

��$L م�● ا��

�"�
 �]�ری�� ایH ا�������د� ی� ����ان 	
ن ا���م "� 	� �C�� �L 

 . ا���ما���م L$�� "�اد� ه�����	 �P "�Q وز�� �C�� 
����� ��ا �

L م�� ایH ا���Lا . 
��"�� ، XL�� ، و 	��3�� ���1� 	
� اL ، ژل ه� t �S" اع��������Lل – L$�� در ا��) "�٩-Nonoxynol (٩$�� �Qو� "�د� 


 ه��ا� �� ��ی� رو	��
 و "� ��ا��دk �" _�� �k
�_8�
ن و 	 _�� �C�� ��$L م�
 . ا���	����A�� . 
��� از ��ردار� ا���Xد� 	��k� @ ���
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�
و"�� ا���Xد� 	���L p�" ا� �
��L 
� ا���م L$�� درا���م L$�� و>�� L� �]�ر [�s` و "
اوم �� رو	��� �Aد . ا�� 
 ����ر ��$�� �1اه

�� از ��ردار� �k� @و "� ��٩٧ �� ٧٩ 
��دk �" _��
ن ��rb از "���و��� 	 ��$L �C�� H��lاد ه��" Hای . 
	�� �" 
�� از در [�k� @د ر 
��ا


وم��L ون

 . �� ای��sل ، ا���م L$�� �� ����ی� (��	�� �A�" 0ه �����XC از �rb� ل�i��
.ا�L ��� ���k� @ ز
) از ا���iل ����ر� ای

��$L م����s ا���Xد� از ا�� ▪

�� از ��ردار� ا���Xد��k� @ ���	رو ��	�د. "�د� ا���ماز ا���م L$�� "� ��ان �� ����ی� و ی� ه��ا� �� ��ی��L �P "�Q ل و>�ع���Qد �� ا��� 

�ار داد . در"�ارد� L� �i"ر����< p#�" p1ر�� در دا�i" از p#< �C�� 0���� درaL را ��ی
 در ;� �$�� ���$L م�
د و@�د دارد ��ی
 ا��b�" �


ت " �� 

 از ا�!�م "�iر�� ��یb�. د�	 ��	7اk p#�" p1ز٨دا���
ت ، در[�رت " Hاز ای j5 و 

ا	�� ��	�� ���C �� ایH ا���م $L�� �Lر� 

� ا���م L$�� "� 	�د . Aن ا
	 t�b, �C�� p#�" ��$��	 .

 "�#p �1د را 	��$� ده����م ه� ی� ژل ه� �� ه��ا� یN دی�3�ا0k"� ��اL


وم ��_ ا���Xد� ���د .��L �� ا��ی� L:هN ا���Xد� "� 	�د . ه�H��l "� ��ان از ?��� ه�

▪ �Cارض @��#� ا���م aL ه�

�ژ� �دا	�� ��	�
 . در/��H "�ارد� "��H	�� و ه�����ن "��H ا�� ��#� �� "�اد� L� درایH ا���م aL ه� و@�د دارد �����Q ی� ?

ا�� �1رش ی� >�"_� ای!�د 	�د.

▪ "_ای�� ا���م aL ه�

"_ای�� ا���م $L�� C#�ر��
 از:

�دد.k �" ر���i" م�P7ت در ه�� aا3_ای �C�� ن? �k 
��L م��
�k و ��L _�� �Aـ ا

� از ��H ر�rb� H�3 از "���و��� 	�دC�� 
�ـ "� ��ا

.
�L 0�
� در ?ی�
� ا�1:�� ای!�د b� ه�� �P "�Q وز�ـ در �

▪ "�bی. ا���م aL ه�

"�bی. ا���م aL ه� C#�ر��
از:


���ی �_"�
� و ای!�د �1رش ی� >	 �����Q �C�� اد�ـ "��H ا�� در ��rb از ا3


�L ��� ���k� @ ز
ـ از ا���iل ای

��p#< �C�� 0 از "�iر�� از ?ن ا���Xد� 	�د. 
ـ ��ی


 ��ردار�, �L�1را ���]�< ●


 L� C#�ر��
 از:�
 ��ردار� در ا��اع "�X �S و@�د دار, �L�1را ���]�<

�HD(�#�Lـ >�[��� اچ د� � ���]�<) 

�LD(�#�Lـ >�[��� ال د� � ���]�<) 

(�#�L�� ���]��Q � ا� (>" 
�/ ���]�ـ >

 p�5 ���" ده� ی���	 ���]� )Mini Pillـ >�[��� ci3 دارا� 5�وژ���ون (>

�[��� اچ د� <HD ال د� ���]�
ار ایH ه�ر"���� در >�[��� اچ د�LD و >i" �"ا 
 ����رHD  دارا� ه�ر"����� ا���وژن و 5�وژ���ون "� ��	�

� از >�[��� ال د� �$��LD ال د� ���]�
 . �� ه��H د��p ��[�� "� 	�د L� از >�[��� الLD ا�� . >�	�� �" ����L �#� دارا� �Cارض @�

�� از ��ردار� ا���Xد� 	�د .�k� @ ا��د� �

�Q � ا� ��_ دارا� ه�ر"����� ا���وژن و 5�وژ���ون "� ��	�
 ا"� "�_ان ه�ر"�" 
�/ ���]�<�b�#; �k
C�< p��� 
���[�� ه��< Hن در ای

. 

ار ا���وژن و 5�وژ���ون ?ن در ه� روز "��Xوت "� ��	i" و 
�L �" ���8�

�[��� اچ د� <HD ال د� ، LD ه�� �ا� در ��� � Q�" 
�/ ���]���L#� (٢١ و >� ���]�< R��b" ص�< �� Hای �� . 
�The ��ی� >�ار دار

Combined Pill p�5 ���" ���]��وف ه���
 ci3 دارا� ه�ر"�ن 5�وژ���ون ه���
 و�Xk ( Mini Pill� "� 	�د . >b" ده���	 ���]�< �� �L 

�[�� در ���� ه�� < Hای . 
��ف 	�f" ده��
 از زای��ن و در ز"�ن 	�b� R��b"٢٨. 
�
د� >�ار دارC 

�#�L�� ���]�< ▪
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��ع >�[��� اچ د�  ��HD ال د� ، LD����L#� از ه�ر"�� ��]�< Hا در ای�
 زی�"�� �" �#�L�� ���]�< �Q:[]ا� را ا � Q�" 
�� ا���وژن و و /�

�� از ��ردار� �k� @در ��]�< Hای ��A�� ون و@�د دارد . "�_ان�٩٩ �� 5٩٧�وژ��. 
	�� �" 
 در[

�#�L�� ���]����s ا���Xد� از > ▪

#�L�� ���]��ف >f" ، 0ی����3�ض  ��
�k را او��H روز �Cدت "�ه�C�< �_ی��� او��H روز �1kا��وع ���ی�0 و ه	 ��� را ��ی
 از روز �C 0!�5دت "�ه��

�[�� "R��b در ���� ه�� < Hی�0 . ای��� ��]�< H�1ردن ای �ام �

ت ٢١روز در �����b" �C ا>" �� 

د� ه���
 و �����ایH ��یC ٢١Hروز ازای 


) . �� ���م 	
ن ���� �
 از 	�م �1رد� 	�b� ��]�< Hا�� ای ���� ) 0�9����ف f" ��]�
ت ه�X روز٢١>" �� ����ف ?f" ، ��]�< Hد� ای
C 

 

ی@ ���� Nف ی�f" �� وع��دد و از روز ه0�$ 	k �" t<��"٢١. 0ی����
د� "� C 



 ��ردار� ا���Xد� ���ی�, �#�L�� ���]�▪ /� ا3�اد� �#�ی
 از >

 H� �R�� ������1٣4 ، ��kن �1ن در ر
	 ��S� ، �_8" ���� ، �# < ���� �i��� ر� ��د� و ی� دارا��P�� �L ل�� qS$"���ی_� ه�� ��1

��L د��Xردار� ا���� 
, �#�L�� ���]��#�ی
 از > 
�	�� �" �
#L ن و ����ر��;�� ، p#�" از از ���L H� دارا� ������1 H��lه� . 
٣4�L ل�� 

�ا ، 3$�ر �1ن ، "�ض >�
 (دی��X] ���L ���ن ، ����ری�P�" p�" ��:�$" ر� ��د� و د/�ر�Pوی��� ��kن �1ن در ر
	 ��S��ع ، ] ، (�

. 
�[�� ا���Xد� ���ی�< Hاز ای 
�#�ی 

� ی� > #� ه���#L ���ری����

�ا� ا��: �� ���� > #� و � ���$�� �
 در 1]��L �" د��Xا�� �#�L�� ���]��1����ی� L� از >���]��ف >f" ات�Aا . 
ی� ���� "8_� ه���

����
و"�� و ����ری��� ا�
ان ، ��;�ن ?�S� �;�� �� ����� �Lهa ا���Qل ا��: �1C�� �#�L��. 
��	 �" HP� ��


��ردار�, �#�L�� ���]�< �#�▪ �Cارض @�

 ، 

 �Cدت ���ی��دP�" ای!�د ��]��ف >f" �Aا �� �L ��
ن �� ���8�ات ه�ر"�� �L �"�Pه� ��: 
��	 ���rb از �1���� "��H ا�� د/�ر �Cارض زی

���� ����ی_ی��� ��"�0m و �ـ �1

ـ ���ع

���ـ ��Qس 	
ن ���5

ـ ا3_ایa وزن ی� ا�Q#�س ?ب در �
ن

ـ ��وز ��� ه�� ���� ر�z در ���5

ـ ���8� Z 1 و ��1


 از دو b� �kل ا�Q Hای �� . 
�
 از دو ی� �� "�� از ��H "� روb� R��b" �#�ی� �� ه��ز د/�ر ای�C Hارض ه���
 و ی� ای��� د/�رای�C Hارض @�

.
3�"�ی� �b@ا�" N	_5 �� ، 

� ای	 
�ی_� ه�� 	
ی��1

�Pداروه�� دی �� p1ا
� ▪

���ی�
 . ایH داروه� C#�ر��
 از  0L ردار� را�� 
, ���]�< �Aا 
���ع ، داروه����rb از داروه� "� ��ا] 
��� �����N ه� ، داروه�� ,
 �$�� و ,? :

�ن .P�" 

 �p و داروه�� ,,

3�ا"�	� در �1ردن >�[��� اچ د�  ▪HD و ی� ال د� LD

:.	 Nـ ی

�� 
, �Pروش دی N�5ی�ن دور� ، از ی �� j�� د و�	ص �� ه0 �1رد� �
وم) ��_ ا���Xد� 	�د .��ی
 دو	. �$5 �� ه0 دو>��L p�") ردار�

ـ �� 	.:

�� 	�د و ��j ا�k� @ ���ی_� �Cدت "�ه����وع �1	 �� ��]�< ��i� ف�f" از 
�ف ����در ایH [�رت ��یf" �� وع�	 ��ز روز �C 0!�5دت "�ه��

���د. ��]�
ی
� از >@


 ��ردار�, �#�L�� ���]�▪ "_ای�� ا���Xد� از >

�C �#�L#�ر��
 از :� ���]�"_ای�� ا���Xد� از >

0 �� 	�د .m�" ی� �� t�X1 ا�� H��" ���ی_ی��� "�ه��ـ �1

. 
ـ ا���Xد� از >�[�� ?��ن "� ��	
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. 
�L ���
� در ?ی�
� "$� � ای!�د b� ه�� �P "�Q ا��ـ �

��� @��� ای!�د ��� 	�د�b3 در ��ـ ا�1:

. 
� "��m3�s دا	�� ��	A0 ، اQان و ر
�S� �����;�� p��i" ا�� در H��" ـ

� �Lه�L? a� (@�ش) 	�د .C�� ا�� H��" ـ


 ��ردار�, ���]�▪ "�bی. ا���Xد� از >


 ��ردار� C#�ر��
 از:, �#�L�� ���]�"�bی. >


�
ار� �
��L ���P$�5 �Aز ا
����� "�iر��� "�p ای�XC p��i" ـ در

ـ ه� روز ��ی
 از ?��� ا���Xد� 	�د


� ?ن �Lهa "� ی��Aا� �� ?ن ، ا��ف ��rb از داروه� ه�f" ـ در [�رت


ـ ا���Qل 1]� و>�ع ���� > #� و "8_� را ا3_ایa "� ده

p�5 ���" ده� ی���	 ���]�< ▪

) � ده� �	 ���]�<mini pillی�R ���]�< 
���")  
�	�� ��ردار� ه���
 L� ci3 دارا� ه�ر"�ن 5�وژ���ون "�   
�ص ,< �C���ول و) ��

�[�� دارا� ���� ه�� < Hل) . ای�٢٨��و��رژ����]�< ��Xه Nی �L �#�L�� ���]�
د� ه���
 و ه� روز ��ی
 از ?��� ا���Xد� 	�د (�� 1:ف >C 

���� ا���وژ�� در ?�Plو ه� �
�[�� ci3 از 5�وژ���ون ا���Xد� 	< Hدر ای .(
��	 �����#� ���1رد�  p�5 ���" ���]�< ��A�� . ارد
�� و@�د 


ود Q و 
	�� �" ���L ��L از ��ردار� ���k� @ در �#�L�� ���]�
 از٩4>b�) ده���[�� در ;� دوران 	�< Hای �L ی��!� در [
 ا�� . از ?

.
��وف 	
� اb" ده���	 ���]���م > �� 
��ف "� 	�f" (زای��ن

p�5 ���" ���]����s ا���Xد� از > ▪

�ف ���� f" ،�k
C�< �_ی���[�� ٢٨�1از او��H روز �1< Hد از ای
C Nی ، ���b" �C�� ��وع ���د و ه� روز در �	 
�[�� را ��ی< Hرد� ��ی� ای

 ���� Nد . و>�� ی�	د .٢٨����وع 	 

ی
 را ��ی@ ���� Nف ی�f" ،
�[�� ���م 	< Hی� از ای�� 


��L د��Xا�� p�5 ���" ���]��#�ی
 از > �L اد��▪ ا3

:
�[�� ا���Xد� ���ی�< Hاز ای 
�#�ی 
�	�� �" ��1����ی� L� د/�ر "$�:ت زی

qS$"�� � C ون
� ��Qی_� ر��ـ �1

ـ ��;�ن ���5ن

�
#L ـ ����ر�

�1���ی� L� د/�ر ����ری��� > #� ، _��
 و��	 �" �Qرا���1����ی� L� از ا,�3� وزن  H��lو ی�ه� 
�ا ه���X] ���L (دی���) و ����ر�
�ض >�" 

��" ���]�< .
�����[�� ا���Xد� < Hا�� از ای ���� 
�
ا�� را ا3_ایaای��� ���i� ا��: �� ا�3�د�k را دار�S� ������L وز�� �� p�5 ا���Qل 1]

�[�� ا���Xد� < Hاز ای �L اد��� "� 	�د (�P "�Q �1رج از"� ده�
 . ه�H��l ا���Qل و>�ع �P "�Q ه�� �1رج ر��Q در ا3�$�� ��L 
��L �"

" ��b,و Hای 
���ی 
�� ر��Q ر	����iح ی��3� د ر�1رج  N�S� �L 
��d ��د� و ���ز �� ا>
ا"�تر��Q ه��P"� ا��Xق "� ا�3�
 ���� ر1]�� ��ا

� و>�ع[1 
�اورژا��� دارد). �� ای�Q Hل ، �1����ی� L� از >�ص ه�� "��� p�5 ا���Xد� "������L ����HP در ? ������
و"�� و ����ر� ا��;�ن ?� 

. 
	�#�" ���L _�� ���? ��
 . ه�H��l درده�� �Cدت "�ه�	�� �"

�ده�)�	) p�5 ���" ���]��ف >f" �#�▪ �Cارض @�


 .د	�� �" 0m�"���ی_ی��� ��وز �1� ، p�5 ���" ���]��ی�C Hر,� @��#� ا���Xد� از >� Tی�	���" ���]����� ����ر� از �1����ی� L� از >�Q ر

��_ د/�ر 5�ی�ده ����
 ، ا"� ��rb از �1�	�� �" �b�#; �k
C�< دارا� 
��L �" د��Xا�� p�5�و ی� ای�� ���ی_� در ���C Hدات "�ه���1 ، 0m�"�� ��

� در "
ت kا . 
�ی_� در ;� �Cدات "�ه��� ه�����1 ���Plون ه�
�'٠�� 
���ی� �b@ا�" N	_5 �� ،

ا	��� �k
C�< �_ی���1 ���Plروز ه� 

�ا� 	�� ا�!�م 	�د.� �P "�Q aز"�ی?

� ده�) C#�ر��
 از :�	) p�5 ���" ���]�< �#���ی� �Cارض @�

ـ ���8� در Z 1 و ��1
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ـ ��درد

. ���@ p�" aه�L ـ

��L#� اچ د� � ���]��ف >f" �� �L �#�
 ("�p ���ع و ��Qس 	
ن ���5���) "R��b درLD و ی� ال د� �rb�HD از �Cارض @�� ای!�د "� 	�

��� 	�د . �

 دی��L �" د��Xا�� p�5 ���" ���]�ا3�اد� L� از >

�Pداروه�� دی �� p1ا
� ▪

�[��� "��� p�5 را �Lهa ده�
 . ایH داروه� C#�ر��
 از :< �Aا 
����rb از داروه� "� ��ا

p� 
ـ داروه�� ,

. ��$� 
�ع ی� ,] 
ـ داروه�� ,

p�5 ���" ���]�3�ا"�	� در �1ردن > ▪

:.	 Nـ ی

" �C�� را در ه��ن �
b� ص��ف ���ی�
 و >f" را ��]�
ت دو ه�X� از��ی
 ه� "�>L T� �� ی�د��ن ?"
 ، ?ن >" �� 
��bل ��Sری
 . در /��H "�ارد� ��ی


وم).��L p�") 
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�د ?� . ی�. د�. ه�� �C ��s� ▪

Nی �C�� .ا�� . ?� . ی�. د� �
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 . و ����ر� از ا���"�� از ��H �1اه�
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 ا���Qل ��L � �1 دارد L� ��ا���� �N�S "� ر��
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ی
 ر�k، ��Qه� او>�ت ��rb از �1	 ���,�#i�� ه�� �1د د/�ر ا


C�< وع��ف >�[��� ای5�#�وH3 دره��Pم 	f" . 
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�� ه�� ا����ب �C HP#�ر��
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����ی
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 ا���Qل ��$��� دارد L� �� �P "�Q �1رج ��	 �" � "�Q .و@�د ?� . ی�. د� �� �L ی�����
ود �1Q) 
�
م ای!�د4ر��Q د/�ر 	�C . (
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ن ���5

�دد "� ��اP��گ 	�د.را ��ی
 �� _5	k N_ارش ���د . �P "�Q �1رج ر��Q در [�ر�� L� �� T<�" در"�ن " �C�� 
�

�7k ��sا	�H ?� . ی�. د�. ▪

�b" ر�� و�� Nی . 
ی�� L � (/N ?پ) ا�!�م 	�د . ای�b" Hی��ت 	�"p#<p از ای��� _5	N ی� "�"� ��Sاه
 ا>
ام �� 7kا	�H ?� . ی�. د�. ���ی

 � �$" Eه� �L در [�ر��. 
	�� �" �P "�Q aو ?ز"�ی �
ا	� ، "� ��ان ا>
ام �� ��b". �? .fی�� �HP و ���5��� ، ��� �5پ ا����و@�د 


 زی�ا در ?ن��L �" .f� �� ه��Pم ، ده��� ر��L 0Q ��ز ��د� و ا���Qل و@�دی�. د�. ���د. ?� . ی�. د�. را "R��b در روزه�� ?1� �Cدت "�ه�

��� .f� ��
 . �� ای�Q Hل ، "� ��ان ?� . ی�. د�. را در ه� ز"�	�� �" d
�
ود �P "�Q ���� راQ .ی�. د� . �? .f� د>�i�١4 �� 4د . pL ز"�ن 

�#i�
 از >�ار دادن ?� . ی�. د�. ا��Qس اb� _���1���� در ه��Pم �f. و  ��Lا . 

;�ل "��$��ف >�[��� ای#� 5�وH3 "� ��اf" . 
��L �" ی���,

.f��[�� ی�� دو ��p#< �C از < Hا�� ای ���� .
���ی N�L d���دن ایH ا�i#�,��� دردL 0L ����	دا ����� �Aا �� 
� ?� . ی�. د�. �1رد� 	�


از� و�
 . ��j �� ?را"���	�
 . >#p از �f. ?� . ی�. د�. _5	N ی� "�"� �� ا���Xد� از یN و�� � "�fSص ، ا�L �" ���k از�
� Z�C ر0Q را ا

�ار "�
ه�
 . "��H ا�� در ه��Pم �f. ?� . ی�. د�. ا�i#�,��� در< 0Qی_�?� . ی�. د�. را در ر��
ار� �1i" _�� .f�
 از b� د و�	ای!�د  �L��د

�دد .k ای!�د


 از �f. ?� . ی�. د�. �� "
ت ��5 روز از ا�!�م "�iر�� �1ددار� ���ی�
 و ��_ در ;� ایb�1د� p#�" p1در دا �_�/ ���k �
ت از >�ار دادن ه" H

��� �Lهa ی��
 . ا�XC ل و>�ع���Qا �L دد�k �" �C�� ر�L Hای . 
,�#i��� H��" �X�X1 ا�� در ;� /�
 روز j5 از("�p ��"��ن) 5�ه�_ ���ی�

�ی��? ، H3و��ف داروه�� "��H ��د� "�p ای5�#f" �� ان���" �L د�	ی�. د�. ای!�د  . �? .f���� را ����H داد . در [�ر��? H3���"وی� ا��� H

�ی�P� �1د ���س N	_5 �� ، د����5
ا  H���� ه� H��" Hف ای�f" �� د� و�� 

.L� درد �1 � 	
ی


� ?� . ی�. د�.b� ���ی��P�5 ▪


 و@�د �L �S� �� ا����� ?� . ی��
 از�� >�ار دادن ا�P$� ���_ �1د��ن در دا" p1�p# ، "� ��اb� 
�. د�. "�pf ا�� را ا��Qس ���ی�
 . 	�� ��ی

�ار دارد و�� ���ون ����Xد� ا�� . در [�ر�� L� و@�ده� �Cدت "�ه��� ، ای�L Hر را ا�!�م ده�
 �� "]�HK 	�ی
 L� ?� . ی�. د�. ه��ز در "ps �1د< 

.
���ی� �b@ا��دی
 ، ��ی
 �� _5	N ی� "�"� � �1د "���% را ا��Qس 

�ل ?� . ی�. د�. �� 5��L ا��� 

 از �� "�� L� از �f. ?� . ی�. د�. 7k	� ��یb� � L ر�[�
�� یN ��ر ��ی�� j�� . د��� �b@ا�_	N ی� "�"� "

�� [�رت 75ی�د.R�� ر�[� 
ای�L Hر را ا�!�م داد و ��� �5پ ا���� ه0 ��ی


��L �" د��Xاز ?� . ی�. د�. ا�� �L ی������� ه�� 1]� در �1�$�▪ C:09 و 

:
�ی�P� س��� N	_5 �� �bی�� ، �در [�رت "$�ه
� C:09 زی

�ی_� ه�� زی�د�
ی
 و �1	 d��ـ ا�i#�,��� درد 

ـ درد 	�0
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ـ �.

� ���� ��Pو ی� ��زش د�� p#�" از �b�#; ��F ت�s	�ـ �

0m�"���ی_ی��� �ـ �1

��ـ 0�C ای!�د �Cدت "�ه�

(�P��1 ، ر ادرار��� ، ����اغ ، ��Qس 	
ن ���5Xع ، ا����� p�") �P "�Q ی0 و>�ع:C ـ

�دا	�H و ���ون ?وردن ?� . ی�. د�.� ��s� ▪

� از �f. ?ن "� ��	
. ?� . ی�. د�. ه�� "��?� . ی�. د�. را "� ��ان در ه� ز"��� از ر0Q �1رج ���د . ���ون ?وردن ?� . ی�. د�. �1 �� �Qرا 


 از b� ون ?ورد .١٠را "���ان�
 از ی���ل ��b� را ��� ��ل و ?� . ی�. د�. ه�� 5�وژ����

. 
�"�0: ه���Pl �1د��ن �� ����ی� ا>
ام �� ���ون ?وردن ?� . ی�. د�. ����ی�L7� ـ

▪ "_ای�� ا���Xد� از ?� . ی�. د�.

"_ای�� ?� . ی�. د�. ه� C#�ر��
از :


�L ���ـ "$� � در ه��Pم "�iر�� ای!�د 


ارد� ��ـ ���ز� �� "�ا>#���� روزا


	�� �" �A�" .f�
 از b� � ]�3:� ـ


ت ا��" ��R�; ن?�Aـ ا

▪ "�bی. ا���Xد� از ?� . ی�. د�.

"�bی. ?� . ی�. د�. ه� C#�ر��
 از :


�L ��� ���k� @ ز
�� "�iر��� "�p ای�XC ���ل ����ری�i��ـ ازا

ـ �f. و��دا	�H ?ن ���ز �� _5	N ی� "�"� دارد


�X�� 0Qون ر�ـ "��H ا�� ?� . ی�. د�. �1د��Sد �� ��

� "$�:�� در ;� �Cدت "�ه��� 	�دC�� 
�ـ "� ��ا

) �"��Lواز ●vasectomy(

) �"��Lوازvasectomyp�C Hا�� . درای �

 داد� 	��	 �" 0�iC دان� @ �� ا���iل) ��"� ا�� L� �� رو	� از@�اL �Q� ���c ?ن "


�� در "�یT "�� ، ا���م و@�د kد. ا�	"�  ��3�k ��" T"�ی �ن ?ن �
� "��H �1اه
 ��د L� �P "�Q رخا���"�� از ��r� و ر���F ، 
ا	�� ��	

��" 
��
 و در ��ا��ی� ��	�� ����دا	�r�� H� ه� ���ز� � �� �"��Lواز �Qا�@ p�C در . 
�دان ا�1:�� ای!�د ��� 	�د . �� ا�!�مده" c��� 

 ��� ���8�  ���دا"  ����kvو وی �
$� ای!�د  �دان " �د @��� � �Cدر ����8�  Eه� �Qا�@ p�C Hدان ه��زای�"  �"��Lواز  p�Cاز  
b�  .  
ی��

���د. � 
�7ت ��د� و ���8�� در 1�وج "�� ا��Qس ��Sاه� ���@ ����b3 از �L د�� 
��� ��Xو�� L� �� ا�!�م ایp�C H ای!�د "� 	�د>�در�1اه�

. 
	 

 ا���م �1اه<�3 ��" Tی�" �L ا�� Hای

��Lواز p�Cاز 
b� د��" �L و در [�ر�� 
�� از ��ردار� "� ��	�k� @ ��9روش دا Nی �"��Lواز�l� دو��ر� 
"� ��C a���fض 	�د و ��Sاه

 �"��Lواز p�C �� ام
�k$� �1اه
 ��د . �����ایp#< H از ای��� ا>� p��< ����دار 	�د �� ?��Pدی cای�	 �� درهPدی �L د�	 HK�[" د�3 
	�د ��ی

�"��Lواز ، �Qا�@ p�C Nه� او>�ت "� ��ان �� ی�k ل�Q Hد . �� ای�� 

ارد L��1اه�ن 5
ر 	
ن ��Sاه��� �����r و@�د �Plداد ا"� ه� �$k� را �


 	�د.�3�ز .Q�] 
�ای��i3�" p�C H ?"�_ ��د� و دو��ر� 3�د ���ا

�"��Lواز �Qا�@ p�C ��s� ▪

�ا� ا�!�م p�C واز��L"� ، دو روش و@�د دا� . 
�ا�Q را�Q و ?��ن "� ��	@ p�C Nی �"��Lاز :واز 
رد L� C#�ر��

) واز��L"� �� ا���Xد� از ��� @�ا�Q و ��S� زدن١

٢ ، 0���X� ��ا�Q واز��L"� را ���@ p�C �ا� ای���� �Qا�
ون ا���Xد� از ��� @� �"��Lدان) واز�" � ���� ��Pدر��ر� د�� ��L ا
� ا�� ا�����


 ا���م و ه�ر"�ن @������� �L 
�د ?ن "]��#� ���ن 	�د . ��r� ه� ��rC از �
ن ه���� �C ه� درو �r�� . 
��L �" ون������� ���دا" 
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��م ا�5
ی
یScrotum) 0دا��L p1� ا� �� ��م ا���و��م  �� E�5 در E�5 و N/�L ا� ���� �� �r�� �
 . ه��ار دار< Epididymis. ا�� pf�" (


ار� "�P� ��Xه a	 ود
Q �!�
 وارد ا�5
ی
ی0 	
� و در ?�
 . ا�5
ی
ی0 ��_ا���"�� و>�� از ��r� �1رج "� 	���	 ��
 �� p"�L و ����	 �

) j���م وازد3�ا �� �Pدی ���� �X@ Nی c���Vas deferensم�P"�$�د و در ه� �و���ت ���1��دد . "�یT "�� در 5k �" pf�" و���ت�5 �
F �� (

�دد.k �" �1رج � ���� ��"�iر�� ، ایH "�یT "�� �� ا���م "S �ط 	
� و از ?


� L� �� داp1 ?ن �_ریZ "�در روش واز��L"� �� ا���Xد� از ��� @�ا�Q ، ا��
ا ا���و��م (���5 رو� ��r� ) �� ا���Xد���L jQ �� د��" Nاز ی 

�L ش�� Nو��م ، ی��دن "!�ا� وازد3�ا�j در زی� ���5 ا��L qS$" �� j�� .د�	 �" jQ �� دد�k�� (�������� Nود ی
Q R��b") N/

�
ن وازد3�ا�j از ;�یZ ایH ��راخ ، دو ��$L ون�� از ?ن رارو� ا���و��م ای!�د "� 	�د . ا��Lن �� ��������� Nو ی 
��L �" رو� ?ن ای!�د �ش �

 
�
�� �" ���L �� و ی� j�� L ی� %�
� وازد3�ا�j را �� 	 �

 . ه� دو ��� ��ی�
. ا��Lن�� "� دار���داk �" ���� را �� داp1 ا���و��م �? j�� و


. ��j ���م ای�L Hره� را ��ا�
�� �" ��S� و��م و@�د دارد را �� زدن�� رو� ا��� �L �	��) ا�!�م "� ده�
. در�Pف دی�; �r��) �Pدی ��� �

 �Q:[]ن ا? �� �L ��� د� از�Xون ا��
� �"��Lروش وازN.S.V ت�� L وف اول�Q ) د�	 �" ��Xk .No – scalpel vasectomy ت
١٠ �� 4) در "


د j�5 ، ایp�C H ا�!�م "� 	�د . ازC د� از دو�Xا�� �� �b,�" ��Q �� م�!�
 از اb� �i�<روش ای!�د "�د Hدرای �L �1را�� �L ی��!�? 


ارد.����ز� �� ��S� زدن و@�د  ، 
	�� �" N/�L � �1 دد�k

�"��Lواز p�C از j5 �#<ا�" ▪

 a��L�Q و ��	دا p"�L �Qا�3�د ا�� �L زم ا��R ، �"��Lواز p�C از j5 روز �� �� Nت ی

ود ���ی
 �� "�@. �Lهa ��رم 	
� و�� "s" را

 �b<ا�" H��/ ی�ن در�<? ��Lا .

� ، ا����م ی��	 �
�ی� �L j��ا� وازد3�ا!" �L 
�@�` "� ده�
 L� �� 5$� �1ا��
� و �5ه�ی$�ن را ��Rا@�ز� ده�

�دن ا@��م ��H�P و راL 
� � ، 
��Lت 	
یQ م�!�
ارد . ا�� /� ای�L Hر �_و"� kا . 
��ی_� در���ور�� ا3_ایa ا���Qل ��وز ا����ب و �1C�� زی�د H�3ر �

ا����وم "� 	�د .

�
 . داروه�� "��H و ,
 ا	�� �" �b�#; اد�
ت یN ه�X� ��L ا��Qس ��را��Q در ا3" �� R��b"

 ��د"������ب در /��H "�ارد� "� ��ا

 ����ی
.١4 د>�i� یN ��ر و �� "
ت ��١4	
 . ا���Xد� از ��L� �Qو� ی% ه N�L دن ��رم�L 0L �� 
� د>�i� "���ا


م و@�د ا���"�� در "��C ا� ا;����ن از�▪ ز"�ن Rزم �

���د �
���� L� ���� � ?ن ��ی�b و �:�3[ � ���ان ���ی� 0�iC ��دن را "$�ه � �C �"��Lواز��Xه Nاز ی a�� ت
" �� 
�� . ا���"�� "� ��ا

�� ���� � "�pf ا�� ، ��>�? �� �L ای��
ود در وازد3�ا�j ، در ��H ا����ه�� ��S� زد� ?ن و "!Q ، ی�ن�<? ��Lدر ا . 
����� ١ �� ١٠��L ر�� 

�ا� ?!" �� 

ت یN �� دو ه�X� ;�ل "��$" �� ، 

 و "�� از ?��� �1رج 	��� از"�iر�� ا�!�م داد���
ا>p دو Q R��b" .د�	م ��1�� از ا�� ���

��3� 	�د و��ا� ?ز"�یa ا��k 

 از p�C واز��L"� ��یb� ��" Nی �� ��Xه Nدر ;� ی ��" Tی�"�k�3����د� 	�د .و>�� در � ��P$?ز"�ی �م ��


 ، ?ن "�>T "� ��ان$� �
�k_ارش 	
 و ه�E ا���"� در "�یT "�� دیX] ��"�
اد ا��b� aز"�ی?�
 L �Xk� p�C واز��i3�" �� �"��L ا�!�م 	

!�
� ا�� . �� ?ن ه��Pم ��ی
 از ��ی� رو	��� ,
 ��ردار� ا���Xد� ���د. از ?	 0�iC د��ی� L� ا���"�� E�5 ci3 در [
 "�یT "�� را �$��pو 3

C . �	دا 

ن "�یT "�� �1د ��Sاه	 0L از ����Qا Eد ه��3 ، �"��Lواز p�C از 
b� ،
� 1:ف ��rb از 	�ی�bت ه�E"� ده�� �"��Lواز p�

��� 	�د  _�� ���@ p�" aه�L �C�� و ��	ا
��ون ������ ��
 ه�ر"�ن @��� "�دا��.ا�1:�� در��

�"��Lواز �#�▪ �Cارض @�


ود Q . 

� ایp�C H ����ر��در "� ��	�@ �#�
 .�C١٠ارض @�	 
��#� �� ��ی� ا3�اد �1اه� ���ی_� و ا����ب ��$�� در [
 ا3�اد د/�ر درد، �1

�ارد �1 � ��در� "��H ا�� ا���"�� �� ��QایH ا"� "��H ا�� �� د��p ای!�د 3$�ر "�>�� L� در وازد3�ا�j ای!�د "� 	�د 5
ی
 ?ی
. در"

@��" � C �� ا�� H��" ��b,و Hای . 
���_ در "�یT "�� ی��3 	� �"��Lواز p�C از 
b� ای!�دی���ل j��ت ?رام و ,t�b ا���"�� دروازد3�ا


� وازد3�ا�j دو��ر� �� ی	 ���� �����
 L� ا	�� Hای �

 . را� pQ ایH و,��b ، ا�!�م	�د و ی� ای��� "��H ا�� �$�ن ده��
� ا	 pf�" �Pی
�

��م ا���م (���اk م�� �� ���b,ه� او>�ت و�k . 
	�� �" �"��Lواز p�C دو��ر�gronuloma�<�� ���"��� ا���Q Hدر ای �L د�	ای!�د "�  (


 . ایH و,7k �� R��b" ��b	� ز"��دk �" Nی�s� .@�" و 
��	 �" T�@ ��/�L �
F رت�f� �
��ف "� 	�د �� ای�Q Hل"�;��ن �1د ��Sد �

�ا�Q ?ن را ��دا	�.@ p�C�� ه� او>�ت "� ��ان�k

�"��Lای�� واز_" ▪
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"_ای�� وازC �"��L#�ر��
 از:


�� از ��ردار� "� ��	�k� @ ��9روش دا Nـ ی


�L ������ @��� ای!�د �b3 در ��ـ ا�1:


ارد� ��ـ ���ز� �� "�ا>#���� روزا

�" ��� ه�� ر0Q در �1���� ، روش واز��L"� ����ر ?��ن �� و ارزان ��� H��� p�C �� �#��
.ـ 	�� 

�"��Lی. واز�b" ▪

"�bی. وازC �"��L#�ر��
 از:


�L ��� ���k� @ ر����i" ���XC ���ل ����ری�i��ـ از ا

� 0�iC ��دن ?ن ?	��ر �0 	�دAا �Qا�@ p�C از 
b� � ]�3:� ـ

�ا�L �Q/�� دارد@ p�C �� ز���ـ 


��	 pf�" �Pی
ـ "��H ا�� دو��ر� "!�ر� وازد3�ا�j �� ی�

�k$� 75ی� ��دن ?ن ا@�ا �$�د.� p�C ، p�C Hم ای�!�ـ "��H ا�� در [�رت 5$���ن 	
ن از ا

j��� از��ردار� �� روش اورژا�k� @ ●

�ض Cدر �L در[�ر�� �L 
��[��ی� ���1� 	
� ا<٧٢Hای .
��L ���k� @ از ��ردار� 
��
 "� ��ا� ���) �C� روزj5 ( از "�iر�� �1رد� 	�

) 
b� ص [#` روز���م > �� �Q:[]ا ��]�<Morning after pillردار��� 
, �Aزی�د ه�ر"�ن ، ا ��[�� �b � دا	��i" Hدی< Hای . 
�وف "� ��	�b" (

)
�� �1رد� 	��bی�� �/ �
 از "�iر�� ، هb� ��]�< Hای �L در [�ر�� . 
��L �" ا��� �1اه�
�٢"�fS[� در �1د را ا@�$�� �Aاول) ا �C�� 

دا	�.

"
b� روز `#]" ���]�< �� ���
م د��C در [�رت �Pردار� دی�� 
, ���]�▪ ا"��ن ا���Xد� از >


 از ا�!�م "�iر�� ، دو >�ص اچ د� b� ان�� �"HD j�� اچ د� ١٢ را ��ه0 �1رد و �Pص دی�
 ، دو>b� �C�� HDص���_ �1رد� 	�د . ایH /��ر > 

�ض C در 
� ���Q٧٢1 ��ی�$�� ���? ��A�� ،
��[�� �1رد� 	�< Hای �
 . ه�/� زود��
 از "�iر�� �1رد� 	�b� �C�� Hای �#��اه
 ��د . �Cارض @�

��k!� ، ا�Q#�س "�ی�bت � ، ����اغ ، ��درد ، ��Qس 	
ن ���5Xع ، ا����از: �
�ی_� ه�� ��"�0m . ای�C Hارض>�[�� C#�ر���در �
ن و �1

�[�� ه��ا� �� 7Fا و ی< Hر�3 . �� �1ردن ای 

از ی�� دو روز از ��H �1اه�b� R��b" �#��@�C��� س��Qع ، "� ��ان از ا��� 
�ف داروه�� ,f" �

�ف f" را ��]�< �L �Cض ی����C در �L د . در [�ر����� 0L 
�[�� ای!�د "���< H�1ردن ای �Lرا ��]��دی
 ، ��ی
 دو��ر� >L اغ�Xا�� ، 
���دی

.
��Sری


د >�ص �1رد� 	�د ("!���C ه$� >�ص �1رد� "� 	�د).� ه0 ا���Xد� ���د – ا"� ��ی
 در ه� ��ر LD"� ��ان از >�[��� ال د� C 

�� از��ردار��k� @ ���▪ "_ای�� ا���Xد� از روش اورژا

"_ای�� ایH روش C#�ر��
 از:


 از "�iر�� از ?ن ا���Xد� ���دb� ـ "� ��ان

ـ ا���Xد� از ?��� ?��ن ا��

�دL د��Xاز ��ردار� "� ��ان ا�� ���k� @ ����b" ���]�ـ از >

.
�L ���ـ ا	���� در ��ردار� ه�� ?ی�
� ای!�د 

�� از��ردار��k� @ ���▪ "�bی. ا���Xد� از روش اورژا

"�bی. ایH روش C#�ر��
 از:


ـ دارا� �Cارض @��#� "�p ���ع "� ��	


 از "�iر�� ا���Xد� 	�د٧٢ـ ��ی
 ���Q در ;� b� �C�� 


�L ��� ���k� @ ز
�� "�iر��� "�p ای�XC ���ـ از ����ری

ز ?ن ا���Xد� ���د.ـ از ایH روش ci3 در "�ارد اورژا��� و ا,]�ار� ��ی
 ا���Xد� 	�د و �#�ی
 �� ;�ر دا��9 ا
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) 0kا�)Diaphragm● دی�3

) 0kا��3�� و >��p ا�b]�ف و@�دDiaphragmدی�3 �i Q Nاف ?ن ی���زd در�� 	
� ا�� L� در ا; N���R �C�� j�@ 0 را در) ازkا� دارد . دی�3

 
	�� �" aL م��ار "� ده�
 . دی�3�اL ��k� �Qو� "�اد ا��< 0Qر ����دا" p1�p# و �� رو� ده��k� @ �P "�Q وز��دن ا���"�� از �� H�� از ��


ت " �� 0kا�
 از "�iر�� ، Rزم ا�� L� دی�3b� . 
�� از ��ردار�٨ �� '"� ���ی�k� @ 0 ه� درkا�� دی�3�A�� ان_�" . 
� ���C در "ps �1د ��>� ���


ود Q٩ �� ٨٢�� ���k� @ ر����i" ���ل ����ری�i��
 از ا��
ود� "� ��اQ �� 0 ه�kا�
 . دی�3	�� �" 
�� در[�P$�5 ز
��ی�
 ا"� از ا���iل ����ر� ای

.
��L ���

���s ا���Xد� از دی�3�ا0k ه� ▪

Hی� "�"� ای N	_5 ا

از� "���. ���� ���ی�R 0زم ا�� L� ا���
از���ا� ای��� یN دی�3�ا0k �� ا��ام ه� �� اkاز دی� �X �S" اع�� �Lر را ا�!�م ده
. ا

� �� دو��p#< �C از "�iر�� در "�#�Lا
Q 0 را "���انkا��ا� "
ته�� "��Xوت در د���س ه���
 . دی�3� ci3 ن? aL م��ار داد ،زی�ا "�اد ا��< p


���ی� 0kا�� ��a از دو ��p#< �C از "�iر�� ا>
ام �� 7kا	�H دی�3kا . 
� ه���A�" �Cمدو���
ار ��$��� ا��i" �L 
 ، 	�� "!#�ر ه���

�ارده�
 . ه� ��ر L� �i"ر�� ا�!�م "� 	�د ، ��ی
 �� ا���Xد� از یN ا5 < p#�" p1در دا aL�3�,ا p#�" p1دا �� aL م�
ار ��$��� ا��i" ر�����

���د.

0kا��اردادن دی�3< ��s� ▪


ود ی�< N	Z از ژل ی� Q ، 
���ی� p#�" p10 در داkا�0 ��ی_ی
 . i Q� دور>#p از ای��� ا>
ام �� >�اردادن دی�3kا��م ا���م aL را درداp1 دی�3L

�Pی_د. دره����ون �� �� aL م�م >�ار دادن دی�3�ا0k ، یN و,��b "���. و را�Q را ��ا�دی�3�ا0k را 3$�ر ده�
 و ?ن را ;�ر� �P� داری
 L� "�اد ا��

���د 
�� ای���د� و ��fر�� L� یN �5ی��ن را � ��Q در 
���ارداد� ای
 ای�L Hر را ا�!�م ده�
 و ی��1د ا���Sب ���ی�
 . 	�� "� ��ا< ��
� و �� رو� [�

�� �1ا��
� ا>
ام �� >�ا�Q در �و ی� ای�� 
���ی�
 . �� ا���Xد� از یN د�� ، �. ه�� "�#pای��� ��$���
 و �5ه�ی��ن را از ه0 ��ز ���ی� 0kا�ر دادن دی�3

p#�" p1دا �ا ������ن ،i Q� دی�3�ا0k را 3$�ر ده�
 و ?Pد�� دی �� . 
3�و ���ی�
را از ه0 @
ا ���ی� 

p#�" p10 از داkا��ون ?وردن دی�3�� ��s� ▪


ود Q ر���i" از 
b�' �� ٨�$P����ی�
 . �� ا���Xد� از یN ا 0kا����ی�
 و ��j ا>
ام �� ���ون ?وردن دی�3 �#] �C�� ون ?وردن� ، ا>
ام �� ��

� �5رN���R �k دیC�� �L 
�ا>. ��	�" ، 
	�� �" 
��H1 ه�� 	�� � � �kا . 
���ی� 0kا��$�ی
.دی�3 0kا�3�

▪ ر�Cی� ���ت زی� در ه��Pم ا���Xد� از دی�3�ا0k ا�_ا"� ا��

 
�م و [���ن �$�ی�k ن را �� ?ب? ، 
�ون ?وردی�� p#�" p10 را ازداkا����ی�
 .ـ j5 از ای��� دی�3 N$1 ن را �1ب? j�� و

�ا� ای��� �#���
 L� ?ی� � . 
	�� �k�1رد d�
 ?ن را @ ��ـ یN دی�3�ا0k �1ب �#�ی
 دارا� ��راخ و ی� ���دی�3�ا0k ��راخ 	
� ا�� ی� �1� "� ��ا

.�
 ی� �1�L �" ��/ ی�? �L 

 و ی� ای��� در داp1 ?ن ?ب ��ی_ی
 و �#�����L ��P���ر 

� ?��. دی
ن و 1�اC�� 
�
� "�p واز��H ، "� ��ا��L م���دن دی�3�ا0k ی� روHF ه�� L ب��� دی�3�ا0k 	�د.ـ /

0Qر ��
از� دی�3�ا0k "����. �� ده��� در ���8� اA�" p"ا�C ▪

� از �$�� ���
 ��ی
 یN دی��143����ی� L� ا�1�ا وزن ?��1����ی� L� زای��ن ا�!�م داد� ا H��lا�� و ه� �
	 0L ی� �م ا,�3�k� �L از�
��ا0k �� ا

.

ی
 و "����. ا���Xد� ���ی�@

0kا�▪ �Cارض @��#� ا���Xد� از دی�3

�XC و ی� `	���را�Q ه���
 وی� د/�ر �1رش ، � p#�" 0 درkا�� 	�� و ه�����ن از��دن دی�3kردا�" H�1د در ای N	_5 �� 

� ای	 ����" �����

� .
�ی�C Hر,� @��#� ا���Xد� از دی�3�ا0k ه� "� ��	��bی�	 ����" ������XC .
�rb از �1���� "��H ا�� ��#� �� N���R"$�رت ���ی�

. 
�	�� �����Q ژ� ی���دی�3�ا0k و ی� "�اد ا���م aL د/�ر ?

0kا�▪ "_ای�� ا���Xد� از دی�3

� . 
	�� �" �Qرا ������د . ا���Xد� از ? .f��7k 0ارد . در �P "�Q ه��"� ��ان ?��� را �� دو ��p#< �C از "�iر��  �k
C�< �1���8�� در /

. 
�L ���?ی�
� "$� � ای!�د 

0kا�▪ "�bی. ا���Xد� از دی�3
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"�" Nو ی� ی N	_5 Nی 

از� "���. ?ن را ��ی�
 . ا��L ��� ���k� @ ز
�ژ�از ا���iل ����ر� ای����ی
. در ��rb از �1���� "��H ا�� ای!�د ? H��b� �

. 
�� را ا3_ایa ده��" ������XC وز�� ����ی
 . "��H ا�� 1] �����Q ی�

) 0Qر Nه:L ●Cervical cap(

) 0Qر Nه:LCervical cap رو� ����د� و � p#�" p1را دا Nه:L Hای . 
	�� �" ����$P��ار "�) از @�j��R j ��د� و �� 	�p ا< 0Qر ��ده�

�" ��3�k 0Qر p1دا �م ��� رو� ده��� ر0Q ، @ �� ورود ا��� Nه:L Hار دادن ای�< �� . 

ده�b� . دد�k �" ���k� @ از ��ردار� �!��� 	�د و در 

���د . ����ا Nه:L Hون ?وردن ای�� رو� ده��� ر0Q ،از ا�!�م "�iر�� ، �#�ی
 زود�� از ه$� ���C ا>
ام �� ��� Nه:L Hار دادن ای��� د ره��Pم >


� �� د����د. L:ه���� ر0Q در �1����ی� L� �� ��Lن 3�ز ��$F? aL م���� را �� یN ژل ا��?�L ی������1 �� از ��ی��A�" ر���� 
����ورد� ا ���


ا	�� ا�
 . ��ردار� در �1����ی� L� ا[: �� ��Lن زای��ن 	�� �" 
�
 �� د��� ?ورد� ا�
ود 3�زQ 
� در[
 و در �1����ی� L� >#: زای��ن٩١ �� ٨٠

 
�
 ا"� از�٧ �� ٠'دا	�� ا���k �" را �����XC از �rb� ل�i��
ود� @ � اQ �� ��Qر ���ه�:L . 
	�� �" 

 در [��L ��� ���P$�5 ز
 ����ر� ای

.

0Qر ��0 �� رو� ده�Qر Nه:L ار دادن�< ��s� ▪

 Q �� Tی�" Hای �L 
�ا>. ��	�" . 
���ی� �5 aL م�
ود یN ��م L:هN را از "�یT ا��Q ا

ارا��i" �L دد . در [�ر���P� aS5 Nه:L اف�i� ا;

 ��ر0Q 	�د .زی�د� "�یT ا���م aL در L:هN ری�S� 	�د "��H ا�� �#. �8_ی
ن و ��_ �1ردن L:هN از ده�

� �" ��	 . 
�� ای���د� و ��fر�� L� یN �5ی��ن رادر ه��Pم >�ا ردادن L:هN ، یN و,��b "���. و را�Q را ��ا� �1د ا���Sب ���ی��Q در 
���ا

�ارداد� ای
 ای�L Hر را ا�!�م ده�
 و ی� ای��� ��$���
 و �5< ��
���د� و �� رو� [� 
�� �1ا��
� ا>
ام ��� ��Q در �و ی� ای�� 
ه�ی��ن را از ه0 ��ز ���ی�

 �� . 
���ی�
 . �� ا���Xد� از یN د�� ، �. ه�� "�#p را از ه0 ��ز ���ی� Nه:L ار دادن�<p1دا �ا ������ن ،i Q� L:هN را 3$�ر ده�
 و ?Pد�� دی

�ا� ا� . 
3�و ���ی�
 . �� ا���Xد� از یN ا�L ، �$P:هN را �� رو� ده��� ر0Q هp ده� p#�"ار�< 0Qر ��� رو� ده�� Nه:L �L 
ی��� "]�HK 	�ی

.
���1�l� Nه:L �i Q دور ��1د را � �$P�
 ا��دارد ، "� ��ا

0Qر ���ون ?وردن L:هN از ده��� ��s� ▪

�Xا�� �� . 
���ی� Nه:L ون ?وردن����ی�
 و ��j ا>
ام �� ���#] �C�� �$ر�� ، ه�i" از 
bون��د� از یN ا�L ، �$P:هN را ?زاد ���د� و ��


��
 /�#���� زد� و ��L زور �_����� ر�
، "� ��ا Nه:L �� ���1 �� ��	 �$P�� اkا . 

� 	�د.��$��$L H�9�5 �� Nه:L �� 

H��
� "�p واز��L م�� ����Fد� از رو�Xا�� �� ��Plه� Nه:L د� از�Xم ا���P0 در ه���ت "����C�� ر�L Hا ای�����ی�
 زی Nه:L دن�L ب� ا>
ام �� /

 0Qر ���دی
 و ?ن را از ده�L د��Xا�� Nه:L از �از ای�� j5 . د�	 �" Nه:L �� ن
��م و [���ن �$�ی�
?��. ر��k را �� ?ب Nه:L ، 
�ون ?وردی��

 
���ی�
 . ه��$� >#p از ا���Xد� "!
د از L:هN ، ?ن را ��ر�� ���ی� N$1 ���1 �� و ?ن را�L 
�ا� ای��� �#���� . 
	�� �
$�L� د/�ر 1�ا�� 

 p1در دا �و ی� ای�� 
��L ��P�
 ?ن را @ �� ��ر��
 ی� �1�.?ی� L:هN ��راخ 	
� ا�� ی� �1�، "� ��ا�L �" ��/ ی�? �L 
?ن ?ب ��ی_ی
 و �#���

▪ �Cارض @��#� L:هN ه�

�ژ� و �����Q دا�
.��rb از �1���� "��H ا�� �� ��ع L N���R:هN و ی� �� "�د� ا���م aL ?ن ?�	�� ��	

▪ "_ای�� ا���Xد� از L:هN ه�

C�< �1����د . ا���Xد� از ?ن را�Q ا�� . ���8�� در / .f���� 7kارد . �P "�Q ه�� ?ی�
� "$�p ای!�د"� ��ان ?��� را >#p از "�iر��  �k


.
�L ���

▪ "�bی. ا���Xد� از L:هN ه�


از� "���. L:هN در ا3�اد "�X�" ، t �Sوت "��
 . ا�L ��� ���k� @ ز
�ار دادن ?ن �� رو� ده��� رH��" 0Q ا��از ا���iل ����ر� ای< .
	�� 

 �rb� د . در�	�1د �1رج  ps" ر�� از�i" H�Q ا�� در H��" . 
	�� p�$" اد��ا� ��rb از ا3������Q ژ� ی����1���� "��H ا�� ای!�د ?

.
���ی

) zی� واژی��ل ری� � #�" �i Q ●Vaginal Ring(

) zی� واژی��ل ری� � #�" �i QVaginal Ringاز ��رد ���k� @ ا��� 
���1���� "� ��ا �L 
	�� �" ���ز ، d	�Xف و ا�b]�ف 75ی �i Q Nار� ،) ی


ری� از ایi Q H� "�# � ، ه�ر� �� ��Xه �در;� � . 
���� ا���وژن و 5�وژ���ون ?زاد "� 	�د ���1د	�ن ?ن را دا" p1�p# �1د >�ار ده��"
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� �� F 0Qت ر�s	�
� و �	 t<��" 7ار�k N�S� �L 
��	 �" �C�� ����دد . ایH ه�ر"�k ن
��L ا���"��@7ب �Q از �

 �� ���bان ���دk �

�� از ��ردار� ، �k� @ # � در�ه�� " �i Q �Aا . 
���ی� ���k� @٩٩ �� ٩٨.
	�� �" 
 در [

� #�" �i Q د� از�Xا�� ��s� ▪


 از 4در ;� b� . ار داد�< p#�" در 

i Q ، �k� "�# � را ��یCا٨ روز اول >�د�� . 
�� از ��ردار� �$�ن "� ده�k� @ �1د را در �Aا � #�" �i Q ،روز 

�ف i Q� "��fS� ، � #ص در ه�X� اول ا���Xدf" م�Pا�� در ه� ���� �P "�Q ل و>�ع���Qا aه�L0ه aL م�
وم ی� ا����L از ?ن ، از �

ا���Xد� ���د.

� #�" �i Q ار دادن�< ��s� ▪

" �i Q ���9�!�
 . �� ای��sل ، از ?	�� �
��L �Qرا���ار دادن ا	�#�� ?ندر ا��
ا "��H ا�� ای�L Hر د	�ار و < ، 
	�� ��� �
��L 
�# � یN روش �

 ، �

 ��fرت �$��� ، ای���د� و ی� �1ا����
 . 	�� "� ��ا�L ���ایi Q H� "�# � را در "�#p �1د��ن >�ار ده�
 . ا��
ا��_ "R��b ا	���� ای!�د 


��ار ده�
 . i Q� را �� ا< p#�" p1?را"� در دا �ن را �? j�� و 
�9
 وا;�اف i Q� را 3$�ر ده���� ��Qس را��Qا �� 
��L و�3 p1�3 در دا�L از�

.
����� و@�د i Q� را ا��Qس Pدی

� #�" �i Q ون ?وردن��دا	�H و ��� ��s� ▪

#�" p1از دا �i Q ون ?وردن��ا� ��� .
��" �" �<�� p#�" در ��Xه �ت �
" �� � #�" �i Q Nرای �i Q رت >:ب در ?ورد� و�f� �1د را �$P�p ، ا

��
 "� ��اb� روز �Xه .
	 
�وع �1اه	 �k
C�< �_ی���1 �
�ون ��$�
 . در ;� /�
 روز ?ی����� 

ی
 در دا" p1�p# �1د >�ار ده�@ �i Q Nی 


.

 ��ردار� ?ن ا���Xد� ���ی�, �Aه0 از ا �
�ا� یN "�� ?ی��

�ان ای�انP�"�#T : ا�!�H در"�

http://vista.ir/?view=article&id=317678

رو,��1g'I0 ��2 از ��ردار�

) ��Qر p1دا ���ه�Pد��●IUD(

��/�L و ��� 5:����� ا�b]�ف 75ی
� Nی R��b" ��Qر p1دا �و��  Nی

. 
�ا�� . ?��� اF . یN ��0 "�� ی� روaL "�� داp1 �1د دار

�ی#� ���م ا��اع i� . 
�0Q @�� "� ده���ا از ;�یZ واژن دا1 �� در "���?IUD

�� �1رد� ا�� .k ���? �� �L 
�ه� دو ر	�� دار

 ��S�
ن ":ی0 �$L �� d�#�
 ���� � ا�
� "� ��ا��L د��Xا��IUDرا �1رج 

.
���ی

: 
���k �" ار��د� ا"�وز "�رد ا���Xد� >��k ر�; �� �L �Cا��ا

IUD ��" ه�� Copper bearingی�  ��" jL8_� رو" ��  �����:5 )  

(  . ا��   �
	  ��1�� ا��   N���:5  p1دا  �L  ��"  0��
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Tcu٣٨٠A,MLcu-٣٧4

IUD ��ه�ر"� 
�Hormone-releasing ه�� 	  ��1��  �����:5 از   )  

���ی  �� 5�وژ���ون   ����از ه�ر"�  ��L ار
i"  0m�" �� ;�ر  و   : ا�� 

 
��5�وژ������ "�levenorgestened.( 
�L �" را ?زاد 

�� از ":>�ت ا���م �N�S ا�� . 	�ی
 �LIUDر�k� @ ��
�C ه� IUD، 


 و ��ا��ی��L �" p�$" ن����L ا���م را در "��ن د����P ���� � زQ

��	�L T��" 
�ا���م را در ��رور� ��L N�Sهa "� ده
. ه�H��l "� ��ا

��3� "�$�د وkر�L �� ��A�" ر�; �� �
	 ��Qدر دی�ار� ر N�S� ن
	

�خ ���� � �

ه���$�٣ H�� در �P "�Q زن ا�� .١٠٠ 

●"_ای� :

�� از زای��ن ا�� .١�k� @در �و��  Hت ای
" 
� ���A�� �

ه���$�- ���� داور� 

٢ Hی�
ت . 5��Lر��د �" 

ا>) Tcu٣٨٠A p �!_ در /�IUD ( H- دوام � �Q ، دارد . ١٠��C ل�� IUD@��!�ی� �ز� ���� ه�� ���1 ) از�Lرا��3د� (  

.
�
ار�

٣. 
����ز �� ��bی� دار 0L � �1 و 
��A�" ر���� ���? - 

٤ cدر روا� ���
.SEX - د�1�
ار� 


ارد.٥��ا� �P "�Q و@�د � ���اP���7��� @��� /�ن @��  aا3_ای - 

٦�� _!� ��#�
 �l� "� ��ان ایH و�� � را "�رد ا���Xد� >�ار داد . ا�
 از ��b� � ]�3:� -  ) عhormone releasing.( 


 "�رد ا����$�د "� ��ا �
�� دی�XC از ����ر� ��":C �L در [�ر�� H��@ ci� از 
b� H��lد.ه���k ار��Xد� >

●"�bی. :


 از�� "��b� 
�دن �Cدت "�ه���� ( ��C"� در �� "�ه� اول ا"� 	�یL ��ات �Cد� : ���8�A��▪.( 
�L ا
�5 aه�L 


ن 5�ی�د	 �� 
� و 	
ی� ��R�; -

���k
C�< در ;�ل ���$�� 
- درده�� 	
ی

�ات و�Cارض ��"��bل و��"��bرف٢�A�� . 


- درده�� 	
ی

 H�� H�	ی_� دا��
�k ی� �1C�< 
�ی_ی��� 	
ی�0 �1�� 	�د.٢- �1L .@�" H��" و �k
C�< دور� 

-More like inert IUDsthan with copper or hormone - release IUD.

 �kا 

رت ا��Xق "� ا�3� �� � �1 ��#�
.)IUD- �5ر� 	
�k دی�ار� ر0Q ( ا	�� ��3�k ��@ رت "���#�ت�] �� 

�� ����XQ در "p��i ا���iل ����ری��� @��� (٣�k Eه� - STD p�" (Hiv/AiDs. 
�L ��� 

٤ ) ��P� ����������رور� 	�د.PID- PID - ����ری��� ا �C�� 
� "� ��ا

 0����implant ای� از �C��!" ٦.
��ار داد� "� 	�< ���5 ���� در ���R ��زو� ز��ن در زی���L . ا�� N/�L �����:5 ل���L 

Norplant و��Q �� 5ر�� �������L aprogestinL ارا"� از ���م �ه�ر"�ن � Hا "� ��زد . ای������ ز��ن ?
� �L �b�#; ����
 ه�ر"������ و "����


ار �1 � i" �� . 
��	 �

ارd دی� �L�Q �� و ���A 
��� ��ی���L رو Hد . از ای�	0 دارو ?زاد "� LNorplant و implant و��Q estrogen.
����� 

 �������L از �C��!" NیNerplant p<ا
Q ا��� 
��
. (٣ "� ��ا	�� ���� ا"��ن 75ی� ��R�; ت

. ا"��ن دارد ��ا� "� ��ل "��T از ��ردار� 	�

(. 
	�� aS� �!���

�� �Lر "����
 ؟�P/ ���?●

 �������LNorplant0 را زQر ���k ط در�S" ار
i" �L�Q ��S� �C�� و 
�L �" 0 را زی�دQر ���دk ط در�S" ار
i" ��S� �C�� و 
�L �" ی�د

 �L�QspermS� را از ����S� ره� ��ز� 
�L �" t<��" ) 
���" t<��" ز� را�� N�S� p�Cد و�	0 "� Qدر ر ����
ان ه� ) در �Qل و�Qش �

www.takbook.com




 از او��H ��ل ا���Xد� .b� �k
C�< از دور�

: ���? ��A�� �P��P/●

�� L� در او��H ��ل ا���Xد� از ?��� ه���
 ا���Qل ��� ه���
 و در زA�" � �1 ��� �P "�Q "�٦/١ ��ل �� ٥% �P "�Q و@�د دارد و;� ٥ / ١?

ر�
. "_ای� و "�bی. :

●"_ای� :

١ - Norplant capsules one very effective even in heavier women

��_ ا�� ٢ �
 . ا�#�� ایH وارو��7ی�L �" 0اه��� از �P "�Q را 3�k� @ ا��� ��R�; cای�	 - .

�� از ?����� ��ا� "
ت ٣�k� @ ا��� ����ر زی�د ��A�� -ل .٥�� 

٤. ���� �P "�Q از ���اP�� ای��� ���ز� �� ;�S� د�	@��� "�  ����7� aا3_ای �C�� - 

�وع "� 	�د.٥	 ������L وج�
 از 1b� � ]�3:� �#ی�i� رور��� - 

�ا� "�درا�� L� از و,�Q T $�ن ٦� 
�
 و "� ��ا�� ده� ?��#� ��� ر���	 ���L و ��X�L �� - د.٦��k ار� "�� 7k	�� "�رد ا���Xد� >

٧ -It hasno es trogen side effect

: ��Xb, ●●

(. 
	�� ����� ����ر� �$� 09:C Hای �L ) د��C 09:C

: p"�	 ، �b�#; ���Q از ���دن �Cدت "�ه��L �1رج ▪

( �"��C ) ��5�ی�ده�� "�ه� H�� ���ی_ی���1 -

(.
�L �" ا
�5 aه�L ی#� "�� اول�i� از 
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�درد� -
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- �_رگ 	
ن ��L�� � واژ�� ی� �_رگ 	
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ن ���5ن	 ��- ?��. 75ی�� ���5ن و ی� �1

�#fC ���Q -

- ���ع

- @�	��� [�رت
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اد ��L از ز��ن �Lهa وزن )b� وزن ( در aا3_ای -

- ری_ش "� ی� ر	
 "�در [�رت

 H�� در ��ل اول از �!��b" ون
�ات ��A�� Hای �
 و ��$��
ار����� را �Q Hای ���
.�1 � از ز�"� رو

٢�L T[< را �د� از و�� �Xی� ا��  
��L د��Xا�� �ن از و�� �	�1د p�" �� 
����ا  ������ ��ی
 ���� � ا3�اد ?"�زش دی
� و - ز��ن ���L .
�

.
�
 ی� �1رج 	���	 ����L ���5 �"�fS[� در زی

٣�	�L از 
b� در روز �C�� Hی
�ا� /�� ��Qرا�� 
���3� اk ار�< �b��� L� "�رد "]���
اد ��L - در زb� ا��� ���Q Hوای �
	 �
��� دی���L ن
	 �

� او>�ت درد��d و اF . د	��$�� ������L دن�L �1رج .
����� .از ز��ن "��H ا�� /�
یH روز ;�ل ��$���L دن�L از وارد�ار�

٤ 
��
 ( ����ری��� @��� "���L ��� ���k� @ ���@ ���ل ����ری�i����� از ا���L Hای - HiV/AiDs

�وع :	 �P��P/●

١.
����� H���? �L 
�	�� HK�[" �L ز"�ن�
�k ه���
 و ی�هC�< در دور� �L �����ا� ز� - 

�د.٦ - ��ا� ز��ن 	��د� ٢�k ار�
 "�رد ا���Xد� >�
 از و,p�Q T �:�3[ � "� ��اb� ��Xه 
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٣��k ار�
 �l� � ]�3:� H��" ا�� "�رد ا���Xد� >�
 از ��b� 
��� ده� ��	 �L ����
ارد L�٦د ی�  - ��ا� ز�
 �l� ، و ���ز� �
 از ��b� ��Xه 

.
	�� �k
C�< وع دور��	 �m��"


 "��H ا�� �:�3[ � ا���Xد� 	�د ی٤�
ا�1� ا�
 ی� �l� �1د را ا��د� اL ر��ژ�L �L ���� "�ه��٣ در ه�X روز اول ه� یN از او��H ی� دو"�H دور�  - ز

�د.�k ار�
اH�1 "�رد ا���Xد� >��Lر��ژ ی� �l� ا

�د.٥�k ار�
 از >]T ��ی_ "�
 "�رد ا���Xد� >b� � ]�3:� 
� - و "� ��ا


� ه� :��L د��Xا�� �دن ��L ا� ی�د ?ور�����ت "�0 �●

١. ���� d���[1 �":C H) . ای �# �ی_� "���ی_� "�# � ( �1���8� در �1� - 

٢ 
���د�$�ن �1رج ���ی�
.٥ ه� را implant - 	�� "� ��اL از وارد 
b� ل�� 

٣.
��L ب�S����� را ه�ز"��� ا���L ن

 ز"�ن �1رج 	�� - 	�� "� ��ا

٤ p�" ن�	 �kد��? �kو ا  (
��دL �" درد ) 
�
 ��ی
 - ز"��� L� ��زوه�ی��ن /�
یH روز درد��d ��د	 �
�� aF و ,tb "$�ه�Q �_"�درد ، �. ، >

. ������L وج��د ��ا� 1L رت�$" ��Lد ��

٥.
���ی� ���k� @ ز

 از ا���iل ����ری��� @��� "�p ای��- ایC��!" H� ه� ��� ��ا


وم �� ;�ر "��. - در ;�ل ��L از 

 "��H ا�� ����ر� @��� دا	�� ��	���L �" ��3 ��	 �kد� از ا�Xا��implant.
�9��� - ا���Xد� 

�� از ��ردار��k� @ ���]�<●

�ص را ا���Xد� < Nروز ی �
 ، ه��L �" د��Xردار� ا���� 
, ���]��� L� از >��
 ��ردار�?ن د��� از ز, ���]��� از ��ردار� >�k� @ ا��� 
��L


 - ا���وژو و 5�وژ���Q٢و� 	�� �" 
�
ن ز��ن ?��� را "� ��ز� �L �b�#; ������L#� ، ه�ر"�ن 	#�� ه�ر"�� ���]�< H��lه� H�

OC, COC. 
��	 �" �
�"�� _�� 
��ل ����L ���]��ص و >< ، 

�د)� �C ��s� ) 
��L �" ر�L ���P/ ���?


ان )�S� از ����S� 7ار� ( ره� ��ز�P��S� دن�L t<��" -

.
�L �" p�$" 0Qم را در ر���L ا��Q 
���" �� �� F 0 راQدن ر�k ط�S" H��lه� -

: ��A�� �P��P/●

�� L� او��H ��ل ا���Xد� ?����� و@�د دارد ( ٨در [
 ی� ٦��� از ه� ١ در[
 ا���Qل �P "�Q در زX�� ی� ١٧ X� ١ �� از هX�١٢( �X� 

� �1اه
 ��د. A�" د ����ر��k ار�� از ه� ١ در [
 ا���Qل �P "�Q ی��b ٥ / ١ا"� و>�� �� در��� و ��fرت "
اوم "�رد ا���Xد� >X� ١٠٠٠.�X� 

●"_ی��� :

� ا�� .A�" دن ����ر�L ف�f" در [�رت در�� -


ارد.��� در ه��Pم �_دی�� @��� �k� @ pد� از و��ی�Xا�� �ز� ���� -


ارد).��ا�� از �P "�Q و@�د P�� ای��� ���ز� �� ;�S� ) ���@ ����7� aا3_ای -

�و ...� N#� ���ی_ی��� "�ه���1 
�5�ی�ده�� "�ه��� "�0m "� ��ا -

. �P�9ی� �� ���ا "�رد ا���Xد� >�ارداد از ��@�ا�? ��� �- "� ��ان در ه

�وع "� 	�د	 ����ف ?f" دن�L t<��" از 
b� � ]�3:� ( �P "�Q ) رور��� -

0 �1�� 	�د.L و Hد ?ه�#�L aه�L �C�� ی� T�- "� ��ان "�

▪ز"�ن 	�وع

( ی�د ?ور� ���ت "�0 )

 �1 . 
���k ار�� �� ;�ر "��. ه� روز "�رد ا���Xد� >kا 
�	�� �A�" � �1 
���[�� "� ��ا<.
��	 �" �
� "$�:ت @C�� رت
� �� �

� درد 	
ی
 ، درده�� 	
ی
 در >�X� ���� ، ی� �� 	�0 ی� ��درده�� 	
ی
 دا	��
 ی� kا �X[��دی
. ی�L �
�ی_ی�� "$�ه���Xط ��را�� در �1 �kا

� "��bل زرد 	
 ( �� ی�>�ن "�F ;�ر �� ��	ی� /$��ن  ��	���5  �kرا و ی� ا �Lا_Pزی ���را "�رد1] ���k� @ و ��":� 
�" �
ی
 ) ��ی	 :�#

.
��ز���� >�ار ده�
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 p�" 
��	 ����T ا���iل ����ری��� @��� �" ���P$�5 ���]�<HiV/AiDsوم
��L از 

 "#�: �� یN ����ر� @��� ه�����L �" ��3 ��	 �kا 

: 
�9����� ;�ر "��. در ;�ل ا���Xد� از >�[�� ا���Xد� 

- ��رداری��� ���1ا���

��Qر ���ن ���3�;�� -


ان�S� ن�;�� -


ان�S� ������L -

��P� ������- ����ری��� ا

- ����ری��� �1ش 0�1 ���5ن

● "�bی.

� در �� "�ه� اول )�A�� Hی�� �"��C ) ع���

�د� ی� ?��� را 1L ا"�ش�� ز"�ن �1ردن >�[�� را 3kا �]�fS" ، �k
C�< دور� ا� H�� �_ی��
 . ) در �� "�ه� اول �1(�� � دی� ��Sر

�����5���، 0L وز �����Q ▪

� 7kار�A�� ن�	��	 ���L و ��X�L�� ای��� �;�S� د�	 ��� ��]�� 
� "� ده��	 �L ���� ا�� .��ا� ز

�# < � �Q ���9�5 �5 و ی� ���k�
ن �1ن در ���ه	 ��S� ، ���� p"�C 
�
رت "� ��ا� �� � �1.
	�� 

 �R�� H� �L ����
 و ز��� L� 3$�ر �1ن ��R دار���٢٥�ا� ز �L ����
 وز���� ری�N �_ر٢٠�k ��ل دار? 
��L �" ف�f" ر در روز�P�� دد
C 

.
ه���

.
��	 ����T از ا���iل ����ری��� @��� �"

���ز 
�#1�� ور ��#	 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=229667

رو,��1g'I0 ��2 از ��ردار� �� "�1i9 ���'اد�

H	رو � <�C و ���� qS	��� از ��ردار� �� ه�k� @و ��b�@ ل���L وم_�

��b�@ �روی �� 
�ل ر	��L ا����"� ا� ا�� ��� Nاد� ی���1 0�m�� .ا��

L� ه0 �� �TX �1د �1��اد� ا�� و ه0 �� �b"�@ TX�. "$�:ت ��	� از

،p�fs� ،H��" ر ا�� . "$�:ت��	"�ارد ? � �در ه� ��b�@ ازدی�د

0 �1��اد� �1د�m�� ��ی`، ��
ا	� و... اRً���Q 	�� ه� 0� �3X� ،��3، ر�78ی�

�دان ه���
. رو	���k ���P ?ن ��P/ و t�L 0 وL در ��ا��3د� ای
 و

ای�!� در   .
��دا  ��� ��� را ?  T3��" �ات و r" ��ای
 و  �
�� را 	���k���k

�� از ��ردار� در ای�ان ارا9��k� @ رای� ���	رو �� T@را ��f�S" `�,��
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. 
�ی�P� �1د را �b[< 0��f� از ?ن j5 و 
��L �b��[" �ً��Q . دد�k �"

● ایH رو	�� C#�ر��
 از :

���k� @ ���]�< -

���k� @ �iری_� ������"? -

 ��Qر p1دا � �و��  -IUD


وم��L -

- روش ری�0

�b�#; روش -

�� ه� در ز��ن و "�دان�� H��� -

���� �L	��� در ��زو���L -

"�#T : ��ی� "�دران

http://vista.ir/?view=article&id=92549

رو� و ��U ��زا�# در ز��ن

�� �� در �
ن ای�X آ�
، ا3_ون A�" ai� 
����ا �ا� ای��� � ه� "�د� 7Fای� 

������زه�� �
ن ا���ن �� "��mر ر	
 و  �
�0 و ��ز� ��دن ��ی
 ��"�H آ����

�� "�رد ���ز �
ن
b" اد�" Hی�
.ی�� از "���	�� _�� ����� ه�� روزا�b3 و

�C�� ان ?ن
i3 �د، رو� ا�� آ�	و�3ر ی��3 "�  �� �	�k اع��آ� در ا

7kارد.  �"  ��A�� ز��ن   �� از ه��   a�� و   �
	 ���75ی �]��ت @#�ان  �وز �

�$�ن "� ده
، ز��ن در [�رت ا���Xد� آ0 از "�اد �Qو� 
��bت @
ی�["

pوآ��� ��P$��ا��س ای�i�is� Hت آ� در دا� .
�رو� د/�ر ��زای� "� 	�

��1�� ،
��qi در �� ،
�1� در ر	�� ،��� آ�1 0C�� آ�#�د رو� �
ا�!�م 	


، آ�هa ا	��� و�< p�s� م
C ،زای���  ،H��@ ci� ،#�د ز01 ه��در �

aآ�ه �� _���ف زی�د رو� f" �/�k.د�	ن "� 
�;#��b ��دن ا�� � ��F

) ، ا	��ل در ���1 و ��ز و ��را��Q ه���HDL]` آ ���ول �1ب (

و  �� ��ك �����ر 1] ?ن  آ�#�د  از   �	�� �Cارض   ��و  
"�!�ا  �"  �
b"

��، �k	� ��> ��ن،���k �	�k ،ف �1راآ�
�>��p در"�ن �� ا��.[�F

��Sد و ��ی� از ،���" ،�
��دام ه� 
م، �k ���غ، @�ا" 0S� ،غ�" ،�P@

�یT���" H رو� ه���
 آ� در رژی7F 0ای� �1�0 ه� ����ر ��[�� "����"
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.
��	

�ق	 �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=15377

رو��ه�� 5@1 دوران ��ردار�

�L 
��L �" ���� و ��1�� را ���k رؤی� �k
�در "
ت ��ردار�، ز��ن یN ز


رت 	.� �� ،��" ��
ت ���8�ات @����� ا��. در "
ت 	 �
�$�ن ده�

�� "� 	�د. �1اب و رؤی�ه� ����ر زی�د،�� a"ا� "�در ��ردار �� ?را�ه� �

aS� رام? ،j�C�
� و ی� ���L �و و��� dا����
ت ه	 �� ،��X	? �#��F


� ا��.��L م�P�و د

���$� �� Z��[" و 
����ط "� 	�" �k
���rb �1اب ه� �� ایH دور� ز

��A��  :L و   �����@ ��sل  ��ز��ب   ،��?ر"� ه��   ����� �_رگ،  ه�� 

�#��
ا��L 0� ه�� "� � 
روا�$���� ��fSص 	
ی
 "�در ��ردار ا��. ��ی

.0��L �" داز���� �1د، �� ;�ر 0L و ��a �5��ن ��1ل 5

��زادش ��_ ��1ل 5�داز� "� 
��1��Q 0" � را@T �� و,p�Q T و �� H��lه�


د، ���"p و � �غ ه��ا� ا��.!" 
��� ��X� �� �$ه�� 
�
. روا���و� ���L

�دن �S$� از و@�د �1د ��ا� ر	
 و ر��
ن ��L ا
3 T<ن در وا
	 
���"

�1�0 ��ردار ��ا� ر��
ن �� "�iم "�در�، �L ا�� ���Qدر Hغ ا��. و ای� �

�د� "� 	�د. رؤی�ه���  a�1ی ��b<�" ���8� �� ��� "��sل 	
ن و 

����دن ا��. ا"� ایp"��� H، �� دL Z 1 رت
< Hد� از ه����� _��زای��ن 

�Qد� و را�� �ات، ه��$���8�  Hش ای�?وردن "�@�د� 	#�� �1د و 75ی

�وز� ،p�$" رات زای��ن ه���f� �� ����. و ه��H "�,�ع "��H ا�� 

��1 Hه�� 
�L 1]�ر Hذه �� _��
. ه�H��" H��l ا�� ��fر زای��ن ا	�#�� و �Cض 	
ن ��زاد �L�� از T��" �L و@�د "� ?ورد �را � ���Rت، �

� Q� ��Qس "� 	�د." Hن "] �ب ای
�5ی�ن ر��

 p"��� Hای H[� در ،
�L �" ار�<��1�0 ��ردار �� "�در �1د � �L �[در دوران ��ردار�، روا�H��" �;�#ت ار�:�$" �rb� .��1 و@�د دارد��$�روا


. ه�H��l �� ;�ر ��	 0�m�� ه� و
�
 L� "�� _م ?ن ا�� L� ��ز"��L وز��ات دوران �Lد�L "�درا�� "!
دا ��k��ن �;�1 �rb� ،��k?�1د��

s" د�#�L ،ن
�س از ره� 	� ،�Lد�L اب ه���
� 	�د. ای��Hردار در او ��ا��S�P� "� 	�د. �5ر� ا� از ا,]�#� و... "��H ا�� دو��ر� در و@�د او ز

"�ارد �� رؤی�ه�ی� ?	��ر "� 	�د L� در ?ن، "�در �1�0 ��ردار �ai "��� در ?��� دارد.
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�
� ی�� از روا�iC �� .
�L �" داز���1�0 ��ردار ه�H��l در "�رد ��زادش ��_ ����ر ��1ل 5dد�L در "�رد ،��X�	 ;�ر �1د �ن، «"�دران �����$

 
��L ر�f� از �1د ���� ��Q �1د و 
��
 L� او را "��
 و دو�� دار��L �" داز��L� ه��H ا"�، ا,]�اب ه��ا� �� ��1ل �Lد�Lن ��>q و�1د ��1ل 5


� �L#�د � �i "� 	�د L� "�در Q �� ه� qi�
 �1دش ?��� را دارد و از ایL H�����ر را در ?��� �� و@�د "� ?ورد. ای�C H. و �L �" س��Qا

«.
��� �" ،
�L pi��" ش
�"$�p را �� 3�ز

���Lس ه� ;#��b ا��!

 Hای �L ���Qدر .

� و وd���$Q ا��.در �� "�ه� ?1� دوران ��ردار�، ��1ل 5�داز� �1�0 ��ردار ا3_ایa "� ی����L ان�P� ��	7k از a�� رات�f�


. "�در �L �" س��Qردار� ا�� ��ا�� ه�ی� ا�� L� "�در در ?1P���زاد 3�ا "�ایH "�,�ع �$�ن ده�
� ���م  
��� 
C�" زود� �� �L 
�"� دا


ای@ Hدارد. و ای �P�
 او را در و@�د �1د ���� ��ا �Pد و دی�	م "� ��� ���? 
��ا� "�در، ���Lس و�L���$Q ا�� L� @_ی� از �1دشر�
 و ��5� �


� ا� ���� و ای�f� Hرات �b�#; :"�L ا��L ان�P��� "�,�ع �Q Hل، ای�Q Hای �� .
�L ا
�ا�� ه� ���� و رو	Hرا @P� Hای �L د�	 �" �C�� و ��

.
��	 ��3�� 75ی�

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=99141

رو�� 1pX] ,�1ده# روزا�� �� D'د_

0kدر�� �1د  ��زاد   �� �دادن �	  �Pـ��P/ و  ز"ـ�ن  "ـ
ت  "ـ�رد  در  ?یـ� 

�� 
� 	�یm��" 

؟ ?یـ� �ـ�ی��L ا���"� ا� را ��ی
 ا@�� �/ 
��
ا���ه���
؟ 

�
 و �� او 	���L ار

 و ی� ایL Hـ� ه�ـPـ�"� Lـ� �1ا��
� او را ���L �ی�k

Hـ�� ایKـ]ـ�ـ" ،
� ��ز� �� @�T "ـ�درهـ�� 	�ـ�د� ا,ـ�3ـ� 	
� ایـk؟ ا
ده�

�د�.L ذه���ن 1]�ر �ا ��ی�� از ��ا��R ا�� L� ا�1


ه0؟� �
 و>� ی�#�ر ��ی
 �� �Lدd �1د 	��/ ●

 
��زادان ��ی ��$١٢ �� ��٨Hای .
��L �در �78ی�" ��� روز از 	��#	 Nر در ی�� 

�وع 	�د و �� 	 dد�L �kروز �از دو � 

 ��ی���_ ادا"� �5
ا'-٣رو �Pه�" 

H�b" ��� ا��س �3[ � ه�� ز"�� 
� ده� �� ��زاد را �#�ی�	 .
دا	�� ��	

.
��L 0�m�� �C�� و از رو�


� ه�� 7Fای� و "
ت ز"��� L� �Lدd از 	�� "�درCو H�� ���3[ � ز"�

�ده� "��	 �b3د �ا���Xد� "���
، در ��زادان "�X�" t �Sوت ا��. ه


ود Q در 
�
� �3[ � دا	�� ��	
.�4 �� ��١٠اb� �b3د �� �i�<د 

�د؟L ار
�ا� 	��ده�، �Lدd را از �1اب ��� 
● ?ی� ��ی


ان �1د�3�ز �L 0�L �" ��]�� دره��" �� R��b" H" ����ا� /�
 ه�X� او�
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H��
. ایH �3[ � از 	�وع او��L ار

ا>p ه� دو �� ���C ی�#�ر از �1اب ��Q ده���ده� �� ?�Fز �78ی� "!
د ��Qب "� 	�د. (دررا ��ا� 	��	 

Eه� 
� ��Sا�� ��R�; ر�

 	. ه� >�� �Lدd 	�� "� ��اkا (
�����
 در ایH �3[ � �� او;�ل روز و 	. ه��X� Eو�� ��
ارد، "� ��ا� �� ا	��

.

ه�� ��	

�د؟L 
�ر ��ا� 	��ده� ��
ار 	
، /� �Lر ��یi" از ز"�ن �� �Lدd زود�kا ●

�دن و "��L �ی�k �� 
�L وع��$�ن ده
 و �� ��Cان "��ل 	 p�1ردن ���ی ��	 �� ��	 dد�L �kا�او را دو � 
�a 	�� �� ه�E و@� �#�ی��$P�
ن ا

���ز �� 	�� �1ردن دا	� Rزم  dد�L �kا .
���P� داری
 �� ز"�ن 	�� دادن 3�ا � �m��" �C���
 ه��ن "�>T �� او 	���
 و "� ��ا��L �#] ����

�@�" ��	 �L 
�	�#��ان P�
. ا[: 	�� ��	7k � #< ن
� ز"�ن ���Lه� از �78ی� 	kا ��Q ،
د در ���� ه� "�S ��" "� 	�د. 	�� �� ;�رده�

� در ?��� و@�د د�	 dد�L ن
	 ��3 ��ا� ���L از�
�ارد."��ر در ���� ه� در�� 	
� و ه��$� �� ا

� ��Sرد؟�	 ���� �
ت ز"�ن "���b از ه" 
● ?ی� �Lدd ��ی


. ا@�ز� ده�
 �� او 1��L ا
� �Lدd در �Qل 	�� �1ردن ا��، �#�ی
 ���� را از ده�ن او @kا.iC ��� �� �1د را �
. او ی� ��L را ره� �دش ����

�ا� � �fS$" ت ز"�ن
" Eه� .
�L �" t<��" ن را
��" ��R�; �#��
 و ی� ��ا� "
ت ز"�ن $L �"�kارد. ا
��78ی� �Lدd از ه� ���� و@�د 

.

، �� او ا@�ز� ده��L د��Xه0 ا�� �Pدی ��1ا�� از ���


ارد. ��ی
 �� �Lدd ا@�ز� ده�
 L� �1دش 	�� �1ردن را � ��� ه0 ��Sا�� ��ز ه0 ه�E ا	��kا�ا �و �1" ��ب �/ ��	 �1? pQا�
. در "�L t<��"

�ب و �1"� ا� ا�/ �5 �
 از 	��� 	�� �Lدd را از "��
ن ��زداری
 او ��� ��اkد؛ ا�	 �" ��.
�L د��X�

● /� "�>T "� ��ا��L 0دd را ��ا� 	�� دادن ��
ار ���0؟

�_د "�qfS ا;�Xل �# �#��� ده� ��ا� 	�� @� ا��3د، ��ی
 �Lدd را ی�� دو "�	 ��د. ازز"��� L� ا"L 

از� �3�L ر	��ی
 �� "]�HK 	�ی
 L� �� ا



. ز"��� L� ر	��L �د او را �78ی�L �1دش در�1ا�� �L ز"�ن �
 ه��
 "� ��اb� �� ز"�ن Hوای j�1 را�
، �5	N �1د را "�	�� �3�L dد�L 

.
��L ار

 L� او را ��ا� �78ی� 	
ن از �1اب �������� "!#�ر Pدی ��P�? ،
�L t��L


؟�L �" ��� "� ��ان �$q�S داد L� �Lدd در�1ا�� 	��P/ ●


���دن ده�ن، ��L ه�، ��ز .���L دادن Q ،ه�� د�� �$P��دن، "��
ن اL "ر و >�ر�<" �� dد�L�" ا
�دن 	�� را [L �ی�k و ی� t�X1 اه��
] 

� ا�� L� در ه��ن "�اpQ او��� و �� "$�ه
� C:09 ا��
ای�، 	�� دادن را 	�وع���1 � � .
�
. ز"��� L�ز�	�#��ی� او k وع�	 �m��" و 
��L 

�	 
b� و 
��L او را ?رام 
� "� 	�د، /�ا L� ا��
ا ��ی� �S� دادن ��	 ،
�L �ی�k �� وع��دن او.	L �78ی� �� 
��L وع

�ا �LدC H" d:>� زی�د� �� 	�� �1ردن در 	. دارد؟/ ●

 L �ا� �78ی���زادان یN ز"�ن "$�fS را � .
	�� �" ���� a�5 p��< و �b�#; :"�L � K�" Hا�"ای ���!���م " �78ی� ز �L 
��L �" ب�S��� ا


د از 	�� "�دb�" ���� �Lدd ���یp دارد �� در �3ا[p ز"��Q Hدر ای .
���� ا���ا���L �Qه� ��_ دا	���� رو� ?ن 7kا	�� ا? H�� د� و در�L �ر �78ی

� ��Sرد.�	 t<�� ون
� 
�ا� /�
ی�S� �C�� Hاه� �L ا"��ن دارد .
	��


��L �" ر�f� و 
�
ار� �
C��" �m���ع ر��3ر  Hاد� ه� در "�رد ای���� ����ر� از �1�X���"�" ق�Xدر ا��" ��#�دن 	� �78" p�� L� ایH ا"� �� د

L 

 �$q�S ده������ ��ا dد�L ه�� a�Lاز رو� وا ���� �L 
� دا	�� ��	�;�1 �� 
�ف "� ���ی
.ا�3
. ��یf" درش را�" �� او /� "�_ان از 	�

� �1رد�؟�	�3 �L از�
��� "� ��ا�q�S$� 0 دهL 0� �Lدd �� ا�P/ ●

� وزن اوkا .
�یH راه�� از رو� ���دار ر	
 �Lدd و ادرار و "
�3ع او "� ��	��#�b" داد وی�� از �� �ون ��@

از� �3�L ا,�3� 	�د، �� �� ا

 �� �L داد q�S$� ان�� �" ،�
ازد و در�1ا�� ه�� 	#��� اش ��ا� 	��
از� �3�L �78ی� 	
� ا��.��
اده�ی� L� را� "� ا�ا

�یH را� ��@� �� ادرار��� ،
��L ا
� ��Sاه�
 �� ;�ر روزا�� از ای K�" H� �k?ه� �5kاز ا"� ا .

ا>٨p-' روز�k �� 4 و "
�3ع او "� ��	Q 
 ه�P�X ��ی

4 �� ' �
 و در ه�L j�1 �1د را �#��" ٢� �C�� از �-٣ j5 .
�L T3د��، د tL از�
�
�3ع زرد ر�z �� ا" ��� ' �� ٨. F�3ع ا
 "�ه�P "�_ان "


�، ا"� ه��ن 	 ���L ن�Lد�L4-'.رود �" R�� ���1 �� _�� 

. �� C:و� ���دار ر	� ��ر ادرار را دار


ه�
؟�" �
، دا�C ��9دات 7Fای� �1د را ���8��L �" �در �78ی�" ��� L� از 	��Lد�L ا�/ ●

� "�د�	 ���/ `[� p������، ا"� �� ?�!�ی� L� "� "� دا��0 �� د qS$" � K�" Hای �b[< p��ر ا��. "�_ان /��� "�@�د در 	�� در ه�د

 �L ���	 ،
	�� �
	 ��� ده� ���	 � Q�" Hی�
ت ز"�ن زی�د� از ?1" �kا .
�L �" ���ز"�ن ���8�Q ب ��د� و�/ 0L 
در ا��
ا از ���� "� ای
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��Q و �
	 ��ب �/ ��
� ;#��b "� 	�د و j5 از "�	 p�" و �
	 �� � F ��L j�� ،دارد ��	 ���L ��
. ز"��L �" ا
� �1"� ا� �5

 ��� ا�) 	��� L� "� ?ی
 F �� و 5�!�
 ( "�p �78ی� ز	�� ���L ده� ه���	 H�� ��
.�3ا[p ز"�	�� �" ��ب �/

 ����S#	�1 .
�L د��Xا� ا�� �ب �1"�/�5 ��	 Hاز ای ���Q 
�ا� ر	
 @��� و ذه�� ��ی� dد�Lت
" 
�L ف�f" را ��	 Hای dد�L �L ��ز"�

" ��
 ?را"� دارد و �� �Lدd ا��Qس �����ز"�ن ��$��� �� �1اب 3�و "� رود، /�ا L� ه0r ?ن رو�!�� ده
. j5 از ای��� �Lدd از " �78ی� ز

��
. "� ��ا�L �Qا�
ت ز"�ن ��$��� ا��" �� 

ارد �� او ا@�ز� ده�� ���د، ا	��� ��
 - از ایHا�" ������
 �� دو، �� ���C او را از �1اب ��
ار 

!
���ی� ا���Xد� را �#�ی �X<و


� را �� �Lد0��L p��s� d؟	 �
�#���"� ز"��� 
● ?ی� ��ی

� 7kا	�H او ��ا� m��" �vوی ��) dد�L �b�#; �78ی� 
�
ن 	����i�isت �$�ن "� ده
 L� د�1�� در رو	 ���78ی�) "$�:ت زی�د� از >#�p ذ�1

	 H�� ت ز"�ن
" �/ ��� در ���� ه� در��ر>�Z در ���� ه� و ����ا�� در ا3_ایa وزن ��زاد را �� ه��ا� دارد. ه��L ��	 ،
	�� ��ده� ��$��

�L �" H��r� را dد�L �":� 0و ه 
� 	�� را ا3_ایa "� ده�	 T#�" 0ر، ه�
."� 	�د. 	�� ده� "�

L 
� دا	�� ��	�;�1 �� 
��"� ری_� ��ا� 	�� ده� �� �Lدd "� ر�
، ��ی�� �� ���� �L ��
 	�� ?واه�ز"��
�k ا��! 3�ز���8� و ���ع ��N ز� �

 
و ���� �� ��@� دا	�H �� �1د او �� را��Q "�و j�C ا�p�b ه�� ;#��b از �1د ��وز "� ده
 و 	�� �
ون ای��� ���ز� �� ���C دا	�� ��	�

���� ا��.k �<�" �/ �L 

 �$q�S ده�����ا

"�#T : �5ر��ل "�د"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=303970

ره89'ده�� ; ا$# ��ا� ز��ن، �'زادان، D'د�Dن

 �� p<ا
Q ���ا� ر	
 �3�L روزا� H��@ ن، ٩در دوران ��ردار��� �
C٣ و�
Cو 


� �#_ی!�ت �"���، C٢ و �� 
� �k	� و ٣ Cدارد.٣ و ���ز   ��	 �
Cو 

� ا��.r" H��@ ا� "�در و�� p���ف ���Pر و اf" H��lه�

●دوران ��ردار� و 	��ده�

در ;�ل دوران ��ردار� و 	��ده� دا	��C Hدت ه�� 7Fا�9 "���. ����ر

���ز"�
 ا��. در �ا� ر	
 �3�L و p"�L �� "�در � H��@ ا�اه��� دارد زی


�� ر	 ��زاد�   
����ا  ��  
ی��  aری� ا3_ای
� �� 
��ی ��ردار� وزن "�در  دوران 


ام ��ی
 در دوران ��ردار� در�"���. دا	�� ��	
. "�ً:، یN زن "���c �� ا


ود Qی�'١ �� ١١�C7ا�9 را رF م�� "�در هkد. ا�	 �ا,�3 a��م �� وزk� �L 

��H و /��� راL رات
5�و�H�K، ه� ،��
b"اد�" ،H�"اع وی����
 ا�
، "� ��ا�L


، �� د�� ?ورد.�
���ز"� ����ا� ��
ر��� �� ?� a���@ �1د و �L

 �� p<ا
Q ���ا� ر	
 �3�L روزا� H��@ن، ٩�� �
C٣ و ،���" �
Cو ��
Cو 
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�� �٢#_ی!�ت  
� �k	� و ٣ Cف٣ و�f" H��lز دارد. ه����  ��	 �
Cو 

� ا��.r" H��@ ا� "�در و�� p�����Pر و ا

�k�1ار�●دوران 	�

a	 �; Rً��b" ���
. وزن ?��L �" 
� ر	� Tی�در ;�ل ایH دوران ��زادان �


 دو��ا�� "� 	�د. �����ایH، �78یٔ� "���. ��ا� b� ��" a	 �; دو دو��ر� � "�� اول' �� ���
ر��� ?��� ����ر "�0 ا��. در "�� اول دو��ا�


 از b� �"�3 ا��. ا�L او �ا� �78ی�� N$1���زاد 	��"�در ی� 	� �k
� "�ه�P ا���Xد� از 7Fاه�� R ���Lزم ا��. ��ا� ای�m�" Hر' �� �ز

�د.L د��Xد� ا���"? ���L 7اه��F 7اه��9 /�ن ��پ و �5ر� ی�F ان از�� �"


���. 7Fاه��9 ه���� �� �	�k �ٔ�5رٔ� �#_ی!�ت، �5رٔ� "��� ه� و �5ر ،(Hا� ?ه�
. ه�H��l در ایH دورانF:ت (�� ه���	 �
���زاد �1را �� 
 L� ��ی

 Hای �د. ��	 �زاد ا,�3��
ری� و �� "�_ان 0L �� رژی7F 0ا�9 � �� 
���. "� ��ان �����Q او را �� ا��اع "�اد7FاR�9زم ا�� "�اد7Fا�9 @
ی�


 ا��. ا"�X" زادان ����ر��
� در ای�ان ��ا� 	 ���غ �S5� و " 0S� �ٔف زرد�f" .داد q�S$������Q ای!�د p���غ �� د" 0S� �ٔ
�X� ف�f" �


ام ه�� �Lد�Lن Rزم ا��. �����اa�5١٢ از ��� ه�� "���. ��ا� ر	
 ا��L ف�f" .د�	 ��� ��]�� �Pه�" ���/ 0L 7اه��F د� از�Xا�� ،Hی

 ��٢�ا� �Lد�Lن زی.���� ��ل "!�ز 

�Lد�L دوران●

 �� Nی H��� H��4 در روز �L ز دارد���
 و �L �" 
��C ر	� �� dد�L ژ� "�رد٧ �� 4 ��ل��
 ا�� "� 	�د او ���اC�� � K�" Hرد. ای�S� 7اF �
Cو 

�L �" N�L او �� ��
� ����b3 و d�s� H�	ل، دا�Q H�C در .
�L H�"u� �1د را 
���ز ��ا� ر	.
�L ل���L را a�
 وز�
 ���ا

L �97اF ارزش�� ����L�� از 7Fاه�� 5�
�X" H�Kو���� و 5
b"اد�" ،H�"ر از وی���	��غ، 	��، F:ت، "��� ه� و7Fاه�� �" 0S� ف�f" .
0 ه���

/ p�" ف "�اد��f" ا"��ن از 
Q �� 
�د. ه�H��l ��ی
�#_ی!�ت در ایH دوران ����ر Rزم ا��. در �Q H�Cل، ��یL _ه����j و ��	��� ه�� �kزدار 5

�� H�3� 7Fا ��زدا	�.k اد��د �� ?��� را از ایL ���� ن�Lد�L ا��7Fاه�� @
ی
 و "��Xو�� �

"  :ً"�L  
��ی 7Fا�1ردن  �ایH، ه��Pم ���� ا��.   �PX1 ل���Qا  H���  Hای در  �_رگ  "$�:ت  از  ��د، �1ردن ����j،ی��  �Lد�Lن  �ا>. 


. در [�رت �_وم ��ی
 ایH "�اد را �� 	�� d���[1 
��ف ?��� ا@���ب	��ی�� ه�� �p�@? ،�X و ا��Pر "� ��اf" د ی� از�L 0��i� �� N/�L ه�� ���

�د.L

"�#T : "! � ����م

http://vista.ir/?view=article&id=216601

زا��8ن �# درد

"$�i ه�، 	. ر�� ه�،   ���ی ��Lر  در  
ان �3�ز و  "�دران  از @� � �iQق 


ار� ه�، د���ز� ه� و �:ش 	#��� روز� ��ا� ����� و �78ی� �� 	��� @�ن،��


ی
 ا�� L� درد ��L z �� در	 �
Q �� درد زای��ن ا��. درد زای��ن p�s�

�L ر "� رود�L �� ��@ از ?ن ��#$� Hای ��#�
! ا��د� اL ��#$� ?ن �ده� را ��"
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�/ ،���3  .���"  �"��� � 	�د. � H	درد رو Hای  ��  �#�� �دم "  Hذه


� ?Rم و درده����L ف�;�� ��  
�
� ا"? �L 
�
�C ا" ،��$� �/ �����?

� ز"��� ا��$� �k
��[i� �9�F و ��$� "��Cد در ز �9�k .
�	�� �$�

a�
. در ه��H را���، دا�	�� �
�ف 	;�L� درده�� رو�Q، @��� او �

ا��. �دا	�� �  �kر_� 
م ه�� < درده�� @���  �ل ��L �ا� �  ��	_5

� از ����ر ا���mر �p�s درد ��� رود، و�� از دا�a 5_	�� ا���mرPوز� دی�ا"

.
�ی�C Hارض ����H ده��L �� و H��" Zی�; �"� رود درد را �� ه

�ل درد /� در ا��Cل��L �L 

ا	�� ��	���ا"� ا;:ع k �
��	�ی
 	�� �1ا

�	���� qfS�" �
�C �� H"_" در ����ر� ه�� �از ?ن و / j5 و �Qا�@

�" ��_ در L$�ر  و   ���د  t �S" ��iط  در  ”در"����P ه�� درد“  ا"�وز�  ا��. 

�یH روش ه� و ���

ی@ ���kر�L �� �� �	���� ن�ffS�" و �

از� 	�را� ا

�ی�C Hر,� درده�� �Qد و "_"H را ����H "� ده�
. �L ��Qر �� @��9��L

" Hد و ای�	اء "� ���_ ”�� درد“ ا@ 5
ی
� �3_ی���ژیN ی��b ”زای��ن“  Hی�
� "��ffSن ����	� ا��. ����ر� ازر��
� L� درد?ور��C �� 0�

 0�" pیRی�� از د 
�
 �1د دار��ا� �� د��� ?وردن 3�ز� Hاری_� �Qا�@ ��,�i� �L �90 ه���ا�1/ �L 

 ه���i�b" س از درد زای��ن ا�� و�ای$�ن �

 Hای �@�� p��< .
��L p�s� ون درد ا��
� �L Hاری_� p�" �	درد زای��ن را �� و@�د رو 
�ان ای$�ن L� ”زای��ن �� درد“ ه��0ی�X0 ه� و ه���1

? ��$�� ���i" Hای �� 
� "� �1اه�kا .
�$���د و�� درد L ان زای��ن�� �" ��b0�9.و@�د دارد. ی��� �" . @ �#Q�f" Hای �را � ��	 �@�� 
	�� 	�ی

5
ی
� را ��L ��,�` ده Hای �ًX[��� در ز"��� ”زای��ن �� درد“ �b���@ ���!� �� �@�� �� ●.
�

�وع زای��ن �� ا�i#�,�ت ر��Q و درد��	� از ?ن ا��. در وا>T ”درد“ �5	 �L 
��
 زای��ن در �Qل 	�وعه��Pن "� دا�L �" م:Cا �L ا�� �"�

 !�����ور�� �� �p�s و ادا"� ?ن , �Pدی 

ن ا��. "� �ً� j5 از ?ن L� ایH ��5م دری��3 		�ً3�� "� ر�
 �p��s درد زای��ن �� �1�0 ه� [m� ��

Hی�ن ای�<? �k0 ا�L �" ��3 �ًfS	 .ا�� ������� ����ر ���X� ،درد Hدن ای�� �b�#; p���ن ه� >#p ای�pQ p�$" H� د< 
��دL �" ��� درد را >#ً: �!

��$" �k
���"� ه�� ز�� �� L ص�f1 در �L 

د ایH ?>�ی�ن ه���b�" pیRد �� �L ا�
� ��د، /	!
�
� دار�C �� �9 را��� ���k 0��f� d


	 H	ا� رو�� 
���یH درد؛ ?ی� "� ��ا�

ی	 
�9
 درد زای��ن ����ر 	
ی
 ا�� و 	�ی�k �" ●؟
��L �ی��i" درده� �ن "�,�ع ?ن را �� ��ی

��<��F درد Hی��$�� �� �" �kا��. ا R�� ت درد زای��ن ����ر
	 .
�دیL ر��	���1 ا ���� �� ����
ه�0، درد زای��ن در �1�0 ه�� زای��ن�f� p4٠ر � 

� ٣٨اول Pن ٣٢ و در زای��ن ه�� دی��$P�0 ��
�، درد >]T ا��i� Hدر ای �L ا�� Hای .� ا��.١٩ و درد 	����P ا���Sان ه� �٢ ا��! @�

.
�]��L �ًX در "�رد "�اt �S" pQ زای��ن ه0 ��,�` ده� ●

�وع "� 		 ��Qت ر�,�#i��Q � اول �� 	�وع ا" .
��L �" 0��i� ا���� � Q��Q �زای��ن را �� �� "" Hا� ا��. در ای��د L� �� درد ه�

 H��lد. ه��	ل زای��ن "� ���L ��bی H�9�5 ��� �� ن? �L�Q و H��@ a1�/ .#� ��Qت ر�,�#i��دن ر0Qاk H��@ ول_��� ا�i#�,�ت ر��Q، و 


ود Q ��  N��:L	�p" دو��١٠cmز 	
� و ���ی�ً� �� >]m��Q � از " H�1د ای ��#� �aS �� ا��"� "� ر�
. در ای�!� "�Q � اول �5ی�ن "� 75ی�د. ا

�دنk p"�L ن

. j5 از ��ز 	!�k ��� ���i" Hن در ای? `�,�� �L ل ا���b3 و �3ز ���1u� ل�3ز���L در H��@ �L د�	ز "� �F? دوم � Q�" ،0Qر 

�5 H��@ وج����ی�ً� �1رج "� 	�د، 1 ��Qت ر�,�#i�
� و �� ادا"� ا"? H�9�5 ��� �� ��ی�ن "�Q � دوم زای���� ا��. "�Q � ��م ��_ L�زای��

1�وج @�X را 	�"p "� 	�د. �� H��@ وج��Q � �5ی��� ا�� از 1"

.
�]��L �ًX در "�رد ��ریlS� زای��ن �� درد ��,�` ده� ●

 H�/ ،�f" p�" H�L ه�� zه���دد. ا>
ا"�ت زای��ن �
ون درد�:ش ��ا� �Lهa درد زای���� �� ز"�ن ه�� ����ر دور در " p و 3k �" ن ��ز��و ی�


 درد١٨�٧"
رن "���ط �� ?>�� @��_ �����ن _5	N ا���� �
� ا�� L� در ��ل 	 Z3�" و�3رم� در دو "�رد زای��ن �� ا���Xد� از ا��و"�

�د. در زای��ن �� در١٨4٣زای��ن را �Lهa ده
. ��j در ��ل L د��Xوی���ری� ا�� �دن زای��ن ه$�0 " ��L ا� �� درد��و3�م � L د از روش ه��، از

�� ی� ��C�S، �� ه�	� �� �kزه�� ا���$�>��L ��Q��
ره�، ����N ه�� ���C���"،��X ا���Xد� "� 	�د، "���Q �� p از S" د� از�Xا�� ،

�دن (L j� ریrelaxtion) “ز�"R” روش �� (Loamaze.ا�� ���L ��Q��� "�رد ��@� ا�� ������Q �� N از �$�� �@ Hدر ای �l�? ��#�) و... ا
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ود Q ر�� H�� ��ل >#p در L$�ر ?"�ی�� و ا�P ���ن ?�Fز 	
.44ا���Xد� از ایH روش او


ی
ا� "���#� ��ا� زا��L 
��1�0 ��ردار /� 	�ایc او��� ا� ��ی
 دا	�� ��	
 �� ���ا N؟● ی
ی��ن �� درد ��	


، �� ;�ر � 	�� ��
ود ��ا� ا>
ام �� زای��ن �� درد ��ی
 ��Qً� در �3ز �b3ل "�Q � اول زای��Q 0Qدن ر�k ،ا�� a�L4� در �1��� L� او��H زای��


ود Q ،�P0 دی�� و در �1�" �������
از� ������. ا 
م C p�") �b�#; ا� زای��ن��  �b�" ،ن? �� 
. C:و� 	�� �
��ز 	  ��" ����� �� ��زاد   


 از ;�یZ �5، د��، 	��� ی�...��;#�H��@ �b از @� � ���F ���kار�
از� ه�� �HP "�در، >��� روش ه�� �� ��Qا�kر�L �� ا��� �b�" H��lو ه� (

.Zری_� ps" در ���XC د �1ن و�ib�
ا	�� ��	
؛ از @� � اR:�1ت ا�� و@�د �L ��Q��از 

�� ا��؟�P/ اء ?ن�● روش ا@

� �@ Hدر ای �l��ا� زای��ن �� درد و@�د دارد، ا"� ?� �X �S" روش ه�� 
	 �Lذ �L ازه��ن ;�ر ��Q �� د� از روش�Xد ا���	ر� "� �	ن ا? �

f1 زم درR ت�s�,�� � Q�" Hد. در ای�	د� �"? 
� ا��. در ایH روش ا��
ا ����ر ��ی�L ��Q���1�0 ��ردار �� ��Q �� N���� _���ص "�اpQ زای��ن و 

� از ;�یZ وری
 �� و� داد��٠٠ـ4٠٠داد� "� 	�د. j5 از ا71 ر,�ی� از �1�0 ��ردار و ه���ش ا��
ا Pم ری���م ���� ی� �� .b�"��" ����� 

�ا�5 دورال را���L م�� �� Nری�� ���� Nی � �5 �� ،�
�$��� ی� �1ا�� ���Q در j�� .د�	 �"Nری�� ���� Hای .
��L �" ع�S�� وارد ا;�اف �L ��Q�� از 

���. �� �_ریZ د� Hای �د و ��	ع "� �S�ارو� �� ��Q اL ���fC� از ��Sع �1رج 	
� و از ایHوارد ��Sع ��� 	�د، � �� ��d ?ن وارد /��� ا;�اف 

�Q �� دارو� Zری_� �� N	_��
ا�
 �Lر� L� د��
. در�� "���	 �" jQ �� ،
��L �" ر�#C ��Q��.
� در ���Q� ده�ن ا�!�م "� ده

���اpQ زای��" �3�$�5 H�Q در 
��� در 5$� ����ر >�ار دارد و و� "� ��ا�� Hروش ای Hود.در ای� را� �

��Sع و@�د دارد؟ �� �"
● ?ی� در ایH روش ا���Qل [

�m��د. در ,�H، از �k �" ار��ا�5 دورال وارد ��Sع "� 	�د و ���� در /��� دور ��Sع >���Lو 
�� �5ی�ن "� ی���L اول و دوم ����Sع در "� �"����? 

� �� �"
�� ا��. �7ا ا���Qل [�L 0!�5 رم و��ه�� ��م، / ��
ود "�Q در ����L Hورود ای ps".ا�� �X��" :ً"�L ع�S

�� ?ن ��_ ��,�` ده�
؟���Qارض ا�C ص�f1 در 
��● ?ی� "� ��ا

��_ ر�Cی� 	�د، �Cر,� �� pی�
ا	�� ��	
 و 	�ایc ا������i ��راخ 	
ن 5�د� ا;�اف ��Sع ا�� (5�د�در [�ر�� L� ����ر ا�1:ل ا��ibد�1ن 

�ً�#��5�د�  Nی c��� Tی�" Hور ا�� و ای��	 Tی�" c�s" Nع در ی�S� �L ن? `�,�� .(�"�	 �S�.ا�� �
	 �;�Qا �"�	 �S� م�� �� 0�S, 

�L �bرت �� و@�د "�ی�] Hدر ای �L ا�� 

ود �� در[Q د��5 Hای �� �"

 و ایL H� ps" ورود ��زن در ���Q� ا�ا���Qل ��راخ 	
ن و [	 �Lذ 

� ا��. ا�#�� �� ��راخ 	X] ع�S� �� �"

ارد، ا���Qل [���Sع در ?�!� و@�د  �L ا�� ��L درد و@�د دارداز�
ن 5�د� ��S 	�"�، ا���Qل ��وز �

�ا�� و pQ p��< ����XQ ا��.�P$�5 ا"�ت
�� �� ا>��S#	�1 �L


ون �� �Lر ��دن ه� ��Q _�� �b�#; زای��ن Nدر ی �L �Xk 
��_ ��ی �����Qدرد ا��L ص�f1 درد در��L ل���Qا ������ Eا�� و ��١٠ـ�١٨ 
 در[

�� داردPه�� دی � C از زای��ن j5 درد��L .
�L 0��5
ا  aان ا3_ای_�" Hای N���� Hاء ای��دردا@�L �i��� ،�P "�Q H�Q وزن aا3_ای �از @�  .

�L Hوز ای��� از ��P$�5 ا����زاد و �HP "�در. � �� H�� ب�fCن ا
$3�د� 	 ،H�9�5 H� ،� #<�<دن ����ران د�L �@ ���@ م�Pه� �ا�� � ��درد ���

�� �� p�C ?ورد.�$��

H��@ ا��� ی� �Cر,� ا� �[1 
� دا	�� ��	
؟● ?ی� ایH روش در "�iی�� �� زای��ن ;#��b ی� �_اریH "� ��ا


اد ����ر ��L از ?��� ا3_ایa ز"�b� در ��ا��. �� �
 د>�i� k_ارش٢٠ـ�٠ن "�Q � دوم زای��ن �� "�_ان "]���bت و���b در ایH ز"��� ا�!�م 	

�� ا�� L�٢٠ـ�٠	
� ا�� L� ا�#�� �� "�_ان �Q در Hای .
��� ر� �m��� ه0 �� R�; ز"�ن ����ر ��#� در روش د>�i� k_ارش 	
� ا�� L� ا

$kو ��ز �	���� H�Q اغ در�Xا�� �
، از @� � 1]�L �" 

� ا� "�در را ��
ی�C ات�[1 Hاری_��L �ر� ه�ا�9 و ری�!" �� �
b" ی�ت��s" �

�� و �Cارض @#�ان ��75ی�� 	�د.�XC ،�PX1 �C�� 
�"� ��ا

�� ه��9 در "�iی�� �� زای��ن ;#��b دارد؟��زای��ن �� درد /� �

�ب �� رS" و �X�" ات��Au� اد�" Hد. ای�	ن ?زاد "� 
�� "�اد	�����9 در �� Nوز درد ی�� 
 ا�i#�,�ت دارد. �� 7Qف ای�C Hا"p "� ��ان�� �و

�� دا	�. در وا>T، ��ه�اً "� ��ان "�Q � اول زای���� را ���ی��A�" و �� zت ه��ه��,�#i��دن 	�ایcاL 0اه��د. C:و� �� ای7Q ،Hف درد ی� 3L T

" �
 از زای��ن در را�]� �� ��زاد ?"�د� �b� ه��
� ��زد.رو�Q ����ر "���. ��، "�در را در 3�?ی�

● ایH روش در "�iی�� �� @�ا�Q �_اریH /� "_ای��9 دارد؟
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�Q ل�Q ور� ا��. در�,��F ه�� Hم �_اری�!��ا� ا� �,�i� aه�L ار از دردی�� از "_ای�� زای��ن �� درد��، در[
 >��p ��@�� از �1�0 ه� ��ا� 3,

 �P "�Q در ،Hای �
. C:و� ��� "�p "�در "#�: �� ����ر� ه�� > #� وزای��ن از _5	N �1د ��P "�Q 0�1 ��,�i �� روش �_اریH را دار[1�ه�� 5

�وC زای��ن رو� ����0 > . و �X�" ات��Au� 7ف دردQ �� ان�� �" ،�P "�Q روش"���"�� و 3$�ر�1ن Hای �L ���Q داد. در aه�L ق "�در را

.
�� از �_اریH ا��، "��ffSن @�ا�Q ز��ن و زای��ن ���یp �� �_اریH دار��[1 0L و �� Hای�

�qfS�" ai ����	� د>�iً� /���؟ ●


 زای��ن و ��_ روش زای��ن �� درد ?��k ��زد."��� qfS��	� t��" ا�� �� ��,��sت @�"T و �3�L و "����. �� 3�ه�z ����ر، و� را از 3�?ی�

S�" ،د�L 

 زای��ن را �uی��� �� j5 از ? ن L� زای��ن ?�Fز 	
 و "�qfS ز��ن و زای��ن ?�Fز رو�L ��Q���ا�5 دورال را در ���L ��#b� N���� �	���� qf

���P�5 �� t��" زای��ن ����� و,T ����ر ا��.ا@�اء در?ورد� و �_ریZ دارو� �� ��Q را ا�!�م "� ده
 و �� ا

 �	���� qfS�" زم ا��R ر دارد و����ن > .، 3$�ر�1ن و١٠ـ٢٠ایH روش ���ز �� �_ری�iت "�, p�" ر���� ����Q 09:C Zری_� � د>�i� j5 از ه

.
� دا	�� ��	m� �s� �ًi�<ر را د���� jX��

� "� ر�
 در L$�ر "m�
 ا��، ا"� �� �X" او[�ف روش زای��ن �� درد ����ر "] �ب و Hر� ?"�ر� و@�د● �� ای�� Hدر ای ،

ا	�� ��	�
ان رواج �/ �

دارد؟

�
��L
��3� ا��، ا"� در ه� [�رت ����ر ��ا"�P�
ا>p از ی�� ازدر ایH "�رد در L$�ر "� ��ر�� ?"�ر� [�رت Q ��3� ا��. در L$�ره�� $�5


� (داروه�� �_ری�i وری
�، �kزه�� ا���$�>�، ه������_م، ����R N"�ز، ;. ��	 �Lا� �� دردروش ه�� ذ�� (���L ��Q��ز�� و �� ��Q از 

�دن زای��ن ا���Xد� "� 	�د.L


ا	�� ��� و@�د �L ��Q��� �� د�� � ا"��ن ا���Xد� از ������Q �� N از kا ��Q �" ر�$L در�m��د. �� L د��Xروش ه� ا�� �
، "� ��ان از ��ی	�

�ی�ت ��	$��د� از ;�یZ ر���� ه�� ��C"� و ��k �8� #� و �Pه�����ز �� ی�L Nر 3 �L 

."� ر��� �� ایH روش ?	�� 	��$�� �/ ��دم ه" �� 


�X�u�" �L د�	 ��3�k �m��3� ه�� "���#� در b� زای��ن Hا� ای�� 
1� ایH ا�� L� ��ی? ����� �� ?ن ��� داد� "� 	�د.��L ��

�ی� 5_	�� ;#�. "�دم$� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=222782

زا��8ن در /ب

3�?ی�
 زای��ن در ?ب �� دو [�رت ا�!�م "� 	�د. در ی� روش، "�در >#p از

�د و در ز"�ن 1�وج @��H از ?ب �1رج "� 	�د. در�k �" ار�زای��ن در ?ب >

�د و �� ز"�ن�k �" ار��، "�در از ز"�ن 	�وع درد زای��ن در ?ب >Pدی ���	

� p"�C زای��ن، ز"��� آ�m� �s� در�" ،T<در وا .
�1�وج @��H در ?ب "� "�

� Q� �b3ل زای��ن)،") 
� ��ز 	�" ���
از� /��ر �� ��5 ���ده��� ر0Q �� ا

� ����H ده�
� زی�دAا p��وارد ?ب "� 	�د. ورود �� ?ب >#p از ایH ز"�ن �� د


� زای��ن "�!� 	�د.b� pQا�?ب "��H ا�� �� ���1� در "
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● "_ای�� زای��ن در ?ب ��ا� "�در

�	` اآ�� ����H درون ��ز:� aا3_ای ▪


 و "�در درد���ا� ای��� 3�?ی�
 زای��ن زود�� �� �5ی�ن �� ،�b�#; در زای��ن

آ���� �p�s آ�
، �� او ?"��ل 3$�ر �_ریZ "� 	�د، ا"� در زای��ن در ?ب ��

�_ریZ ?"��ل 3$�ر ���ز� ����، زی�ا ?ب �� د��p �1[��� آ� دارد "�@.

5�ی��)  ��Q�� �ش �) ا�5_ی���"�   ��  ����ز آ�� "� 	�د.  ا�i#�,�ت   0�m��

� �� د��� ���ی
، Rزم ا�� ��ش� �Qزاد را��ه��Pم زای��ن، �kه� ��ا� ای��� 

�ش ���ز�� Hای �د. ا"� در زای��ن در ?ب ��	ای!�د  �ی��5 ��Q��آ�/�� در 

�" 0Qر ���� �� rC:ت ده��$�� �,�#i��� ار�!��C و ا�Q ب? .����

� ��ز 	�د، ���ز� �� ا5Pدی ��" � �" 

ود /�Q 0Qر ���_ی���"� ����.ده
 و در ���1 "�ارد آ� Rزم ا�� ده�


ا1:ت 5_	��:" aآ�ه ▪

H "�ا>p"�C ،T زای��ن "!#�ر �� "
ا1:ت 5_	�� ودر زای��ن ;#��b، ����ر a�5 "� ?ی
 آ� 3�?ی�
 زای��ن آ�
 و t<��" ��Q ��k "� 	�د. در ای


ر،�kه� ��_ ا�!�م �_اریH "� 	�د. از@� � "
ا1:ت 5_	�� "� ��ان �� �_ریZ اآ�� ����H (?"��لS" و �
 3$�ر)، داروه�� ����H ده�

�ا� ���ون آ$�
ن ��زاد، ا���Xد� از� �
��" ��Pد� از د���Xا�� ،�Qا���م ��د. ا"�,
ا����0 ه�، ا�!�م @ Hم �_اری�!� �3ر��(�P�/) j، ی� ا

.����
ا1:ت 5_	�� ���ز� " ���k Hای �ارد، ��" �H�Q زای��ن در ?ب، در اآ�

���ز �� "��H ه�: aآ�ه ▪


 >��p ��@�� "�@. ?رام 	
ن rC:ت Q �� ن ا��. ?ب? �$S� a"ب �1[�� ?را? �P�1اص دی �از@� H��" د� از�Xا�� �� Hای�"� 	�د و ����

.����ه� ���ز� 

▪ آ�هp��< a ��@� ز"�ن زای��ن:


ود Q 
� 	�د، "�در١٠از ?�!� آ� ده��� ر0Q ��ی� ��R�; ز"�ن Hای �/�
ن ��	
، ه	 
�� ��ز 	�د �� ��زاد >�در �� "���" ��� درد ��$��� را ��


ود Q �� ز"�ن Hای ،�b�#; در زای��ن .
	 

ود ی� و��0 �� دو ��١٠�C"�p�s �1اهQ ت ز"�ن زای��ن
 ���C "� ر�
 ا"� در زای��ن در ?ب "

.
آ�هa "� ی��

:Hی�▪ آ�هa 3$�ر �� �_رگ ���ه�گ زی


� دارد و از �$5�C�
ن "�در را �� Hه�� �5ی� ���< �� �� رC 0Q#�ر "� آ�
. ه��Pم زای��ن در ?ب، �� ��@��_رگ ���ه�گ زی�یH و��X� �1ن ر��

��Sاه
 ��د و �1ن ر���� ���� ای��� �
ن "�در و @��H در ?ب �#� �� "� 	�د، ایH رگ آ� در وا>T از زی� @��C H#�ر "�  H��@ 3$�ر �s� 
آ�

��_ ا3_ایa "� ی��
 و � �X@ ی�ن �1ن�� ا�!�م "� 	�د. ,�H ای��� @� �Qرا ����s� د.>��� ه���	 �" H��@ �� ��� ��#�د اآ��vن ر��C�


 از:�� "_ای�� زای��ن در ?ب C#�رت اPاز دی ▪

١،0Qر �A�" ت�,�#i�) ا3_ایa ا

٢،0Qدش �1ن در ر�k aا3_ای (


روH�3 ه�،٣�? `	�� aا3_ای (

�،��Q ی��ت�s� aآ�ه (

) آ�هt�X1 a 3$�ر �1ن،4

4.HP� �[< aا3_ای (


 از:�▪ "_ای�� روان 	����1 زای��ن در ?ب ��_ C#�رت ا

) ا��Qس �� وز�� و 	��ور�،١

٢t �S" ه�� ��b,در و H�3�k ار��ك ��$�� و >s� ی���) ��ا

) ا��Qس ر,�ی���
� از زای��ن،٣
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 زای��ن،��) "$�رآ� �b3ل در رو

�س و 1$0 و ا,]�اب،4� aآ�ه (

) ا3_ایa "�_ان �1د?�kه� و ه�	��ر� ه��Pم زای��ن.'

) ا3_ایjQ a 75ی�ش ��زاد،٧

) ا��Qس ?را"a و ا;����ن و �7ت �� د��p وی�kv ?را"S� a$� ?ب،٨

) ا3_ایa ار�#�ط "�p��i "�در و آ�دك (را�]� ��# ��).٩


� ا��."_ای�� زای��ن در ?ب ��ا� ��زاد درد زای��ن ه��ار� "�@. ��س "�دران از زای��ن ��د� و در����
 دوم ��3�ز 
���� را از ��? _�� T<ر� "�ا���� 

 Hارد. ای
�
ن و 	����k ا��Xق "� ا�3
 آ� "�در �� د��p درد زای��ن ر� ��#F� �p8 آ�دن ��زاد �1د "? ����� ا�� آ� ه�/�  ]�3� ��H �� د�Q در

� ،�Pد. از ��� دی�� 
�� در ��زاد ��_ آ��� �1اه�XC وز�
، ا���Qل �	�� ����ز دارد آ� ایH "�د� در�1ردن ��زاد آ�� 

ت �� >�	 �� 
��زاد j5 از ��

� درد، "�در �P�$/ aآ�ه p����زاد او را در ?�Fش	�� "�در �� و�3ر ی��3 "� 	�د. �����ایH، زای��ن در ?ب، �� د 
��� �s" �� را >�در "� ��زد

� ا��3دن ��زاد [1 
�� آ� k���P ه��Pم زای��ن ;#��b رخ "� دهPدی ����" .

ه� �و ���1رد او �� ا@��م ا�� آ� "��H ا�� ����$
 و 	�

��زاد ا>
ا"�� jX�� وع��ا� 	� 
� ا�!�م ده
 آ� ایH "��یp در زای��ن در ?ب �_و"�?��. دی
ن ��زاد "�!� 	�د. C:و� �� ایp"�C ،H زای��ن ��ی

a��" 
��
ن ��زاد از روش ه�ی� "�"? ���
ارد. در زای��ن ;#�p"�C ،�b زای��ن �� "�s �� د��ی� 	�وع ��jX ا���Xد�s� ا����زاد � � آt �5 و آ�

 ���$�� a"س ?را��Qزاد ا�� ،Hای�
ارد. ������1اه
 آ�د."� آ�
 آ� در زای��ن در ?ب ایH آ�ره� �_و"� 


�ك و� رازای��ن در ?ب "�@. ��#�د @�ی�ن �1ن "�در "� 	�د و @�ی�ن �1ن ��زاد را ��_ ا3_ایa "� دهs� aزاد و ا3_ای��. ایH و,��b، ه�	��ر� 

 H�!�درد ای�ان ?"
� ا�� آ�، در [�رت �$�q�S� ه��ا� �1اه
 دا	�. زای��ن در ?ب ی�� از را� ه�� آ�هa درد زای��ن ا��. در ��ی� ا

? 
ن و@�د دارد.;#��b ��دن زای��ن، روش ه�� ����ر� ��ا� آ�هa درد زای��ن و ا��Qس ر,�ی���
� از 3�?ی�

��b ه�� "t �S زای����، ا���Xد� از "���ژ،از@� � ایH روش ه� "� ��ان �� ا���Xد� از ����� ه�� ��H� ،��X ?را"� و ���آ_، ا���Sب و,

�م، و زای��ن k از زای��ن در وان ?ب p#< pQا�
ن "��"� ی� ��"�� "�,7k ،�bراk د� از�Xا���b�#; ه�� �sد� از رای�Xا�� H��lد. ه��در ?ب ا	�ر� آ

1�� ،�i���" ن و?�
ا��، ا�]��1دوس و رز، ا���Xد� از ?واه�� "7ه#�، ?وا� >b�	 pk �[C م زای��ن،/�ن�Pا� در ه���ردار� از ��Qی� ه�

kوم، ی��� در ���Q� ��آ[i" ب? �
 @�� روش ه��ا���Xد� از ;. 3$�ر�، ا���Xد� از ;. ��ز��، �_ریZ زیPد� از ه������_م از دی�Xا�5، و ا�����

1� ای��� 	���1 و ا���Sب ه� آ
ام از ایH روش ه� ? HS� .
�ا� آ�هa درد زای��ن ه���� �A�"�; را ���� "�دران آ�� "� آ�
 آ� درد آ��

��1 از روش ه�� �3ق ���ز ا�� آ� دردوران ��ردار� �$S��Aا� ا�� .
� ا>
ام 	�د. "�دران C_ی_ ��ا� ا���Sب و ا���Xد� از3�?ی�
 زای��ن �p�s آ��

.

 �� 5_	� ی� "�"�� �1د "$�رت آ����ه�ی� از ایH روش ه� "� ��ا

"�#T : روز��"� @�ان

http://vista.ir/?view=article&id=261528

زا��8ن در ����؛ "@��� ا� ا�8<،��&�� ا�Z1H و ارز,98	

��دا ���L و �
s�" تRای� d�1 ��ش ای
� زای��ن در �1�� در ��ا���k ��
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در زای��ن  ���م " روش ه��   ،�b�#; و   Hای� زای��ن  روش   Nی ��Cان 

��_ ه��ا� �Qارض و ?��. ه�� @��� و رو�C �� Rً��b" �L ر���ن ه�����

Nی ���ا��، �� 5��a ه�� زی�د� رو�� رو 	
� ا��. ��ی��
� L� �1د �!

�3ری�  در  را   ���1 در   �b�#; ��٢٠٠٧زای��ن  ا	�ر�   �� دارد،  "�:د�   

در  �
	 ارا9�   ���fی  �L  
�L �" �$�ن �;�1  �� C t �S" v5وهa ه�� 

�Qرا�� "� از زای��ن �� ��Cان �!��� ا� وd���$Q و درد��d و  ر���� ه�� 

�� ا��P_ و 	�د L� ز��ن را ��ا� �Qادث;�1 ���!� Nار�#�;� �� ی Eه� ،�
��L


ارد. "�,�L �C� ز��ن ا"�وز ��� ،
�L �" د��"? ���اs� اده��
��S و روی

.
�

ت �� ?ن ���ز"�	

F ع��
؛ از �
ا�$�ن ���1ردار�3�ز 
�
�، از ا���Sب ه�� زی�د� a�5 از ��s�" تRن در ای�����Pز�P/ و ی� dد�L ����ع ����� �� a�3 �1ی�f" 7ا�

� "� ، در "�رد "��ن �� د��� ?ور�Lا� ا�
�L و@�د دارد. ا���bر��_ی�H ا��ق �1اب ��زاد ��ز� از را� ر��
�؛ ا"� ��
"�ن، ZQ ا���Sب ����ر ا�دن 3�ز

�1��»، ا[]:�Q ا�� L� از ��� "� ?"�ی��ی� ه� ��ا� �� د��� ?و_�	? ���3� در 3k ار�< N�L»و Hای� ��
 در یN ����ر���ن �� ��Cان "���ردن 3�ز


 �� ه��ن ا���_ "� ��ا ��
رن �� �Lر "� رود.ا"� v5وهa ه� �$�ن "� ده
 L� زای��ن در �1"�� 
��ا� "�در و 3�ز� ��
از� ای�H ��د� و ���ی� "�#� ��

.
ه��ا� دا	�� ��	


م را در �1�� �1د �� د��� ?وردم. "H در ?ن روز �� ه���م �� ر��
٢k "�:د�، �� N�L ٢٠٠٧در �3ری� ��ل �3�ز H�"دو H" ،� ��< ه�ن��k �� �

�1�� "�ن "$�8ل ��دی0 و ا�#�� �� �5	�ر� �1د ه0 ادا"� "� دادم. >�� � ه�ی0 ��@� ز �lF����
 L� /� ز"�����ی�د� �� "H دا	��
 و د>�iً� "� دا

 
�� ،
�
، او را �� ��� �C� H" داد"? ���
م �� د�3�ز �L �"�Pز دارم. ه���� ���? N�L ��H" ن
�pf�" 0 ��د و ه���lن او از �
��ف ��زادم ه��ز �� �

�� و رؤی�ی�!
$�3�ا"�ش  �ms� Nد. ی�L �" �78ی�

�� L� ه��� و �5� دو ��ل و ���� ام�Q م، در��P� ش�F? م را در
�0 3�ز���
، "H  ��اb� ��LH��s� 0 راLد�L �ه� .
���_ در ��Lرم ��د  

��ن j5 از دادن "��� ه�ی� ? .
�
 و >�� � ه� د���رات 7Fای� Rزم را �� "H "� داد����د �"pو��ی �C���ز� �� "H و راه���ی� ه�� Rزم، �� �

� Rً��b" �L د��i��
ا	�0 (دو ا� ��
. "H ا��Qس >��"�ن ��دن و ی� 1]�75ی��دL T�@ را a�1یT,در �1رج از ����ر���ن و �L �����#� �� ز

��� را �!��b" و �b�#; �[ای�	 ��
، ���ن "� 	�د)، "H ا��Qس 	�د"��� و �P��1 و��L �" p�Q.دم�L �" ��


 L� ��ل ه��� �� �# ��8ت "��X ر���� ه�	�� �b�#; ���!� Nی 
�3�ا"�	� ���د� 	
� ا��. ه��ار� "�ایH ای
� در زای��ن "� ��ا �� ،�" �

��
� از �� د��L �Qرا���� ?ور و ��
 L�در ر���� ه�� ��fی�� �1د 	�ه
 ارا9� ��fی�� درد��d، د�
 ��د� ای0. ه�� ز��ن �Q" � ا���mر دار�3�ز Nن ی
"? �

�� ?ور و ��	�ر از درد زای��ن ?��ن، �kش��3�ا ده�
.در ���1رد �� ا>�ام و دو����$�ن، �� ا��X>�ت د 

� ز��ن در ?����� "�در 	
ن در ای�Rت "�Lا �L ا�� ���b<زای��ن، وا �� ��P� Hای ،���X�u�"H	رو :ً"�L _��
 و ��5م ?ن �
� �� ?ن رو�� رو "� 	�s�


 L� @�ن���d ا�� و ci3 و ci3 5_	��ن "�qfS ز��ن و زای��ن >�در� 	�� را �!�ت ده�
. �� ه� �Qل، ����ر���ن ه�ا��: زای��ن یN ا��Xق 1]

�د، ا"� دRی �� ���� ���? 

�، ��ی
 از 1
"�ت ��د"��l�5 و در "�رد زای��ن ه�� 
��ور� ا,�� �b@ا�� "�ارد، "�Lدر ا ،
�$�ن "� ده �L و@�د دارد 


ارد.��ورت , ،�_Lا�" H��/


. "�ً: ی�� از >�� � ه����ا� �1د دار� �X �S" pیRم زای��ن در "�_ل، د�!� "H، ��ل ه� �!��� �Lر در ����ر���ن را دا	�� و دو"�Hز��ن "�یp �� ا

��
ت �Q"� اZQ ��[C ا	 �� H"» :
�Sب �� ز��ن ه��0... /�ا L� ps"، ز"�ن ود�1�ش را ��_ در �1�� �1د �� د��� ?ورد� ا��. او "� �kی

 Nی 
3�ا"�ش 	
� "�دران ا"�وز ا��... ه�� "�دران ���ز"� ZQ ،
���P �� د��� ?وردن 3�ز�P/در �L 
����3�ا"�ش  .
��r3 ?را"aS� a ه���

� �
��1رداری
.»����ر���ن، 	�� در یc�s" N ?��. 75ی� و در "p��i، در "�_ل �1یa، از @�ی�Pه� ��iی� 	

#�
�k �1د، ��ی
 �� ا�
�، در ه��Pم �!��� ی�� از "�0 ��یH �!�رب ز	 ���م ا"�وز� "�دران �����رات و د���رات و ,�ا�c، د�� و �5!� i" ه� از�

.
	�� �" ���k�5 ه�� د�� و��!�
. در "p��i، زای��ن در �1�� �b�#; � �C و �3>
 /��H ز��L رو� �� �
�b� ا�!�م 	�[" ،�Pزن4�١٨ از ��� دی 

�
 �� ه���ا� "�در و 3�ز� ��[1 Eه� ،����دای� و ?"�ی��ی� �$�ن "� ده
 L� زای��ن در �1�L در ��ل aوهv5 Hی� ای���
ارد. � "�:د� در٢٠٠4ا� 

ژور��ل 5_	�� ا�P ���ن �� /�پ ر��
� ا��.
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ان �1یa را ���3�ز ����3� در ایL Z�is� H� در �1k ار�
، ���� در �� ��Cان "��ل، ز��ن "�رد ��ر�� >� % "�ارد د/�ر ,�یb� �5ر�١/٢ د��� ?ورد� ا

���د� در ����ر���ن ه�،  p�Q T,ن و���خ ��ا� ز� Hای �L ���Q ؛ در
�
ن واژن 	
� ا	٣٣ ci3 ،و�:C �� .
�� L� �1اه�ن٧/٣ % "� ��	�� % ز

 ،p��i" در .
��دی
� اk H_اری� �ر ��#!" ،
�
� در ����ر���ن ه� ��ا� و,�b�#; p�Q T، "!#�ر١٩ا�!�م زای��ن در �1�� ��د� ا	 �� % ز��ن ���

�د L� ����ر� از "
ا1:ت ا�!�م 	
� در ����ر���L ا"�ش�3 
�#�ی .
���ی� Hاری_� �L 
��ور� ��د� ا��.	
� ا,��F Rً�]ن ه�، ا


���1ردار "� 	�� ����L Nزادان "� در ����ر���ن ه� از ری��� �L 
�
i�b" اد�
 L� "�دران����ر� از ا3�L  ��� �@�� ���� Hای �� jL Eا"� ه� ،


. ا"��ن ?��. دی
ن �� و 	��S� @�ن �ن را ��	ا��3دن �:"��  �[1 �� Nری� 

�، ��ی	 �����p���� ه�� ��زاد در ه��Pم 1�وج از ر0Q، �� د�

 �
"? ���3�ارو� �l� ه�� �� د �[1 Nه�ا در ����ر���ن، ی a�" ��Pو ی� د�� j�5 د� از�Xدو روشا�� Hاز ای �L در ����ر���ن ه���. (��ل ه���


�، در "�iی�� 	 Hدران �_اری�" ��گ و "�" 

 �1د را �� روش ه�� ;#��b ��در زای$��P ه� ا���Xد� "� 	�د.) �� C:و�، در[�3�ز �L ���� "�درا

 ،
�� ا��.٣د��� "� ?ور�$�� ��ا�� 

��� �� 	��ر "� رود، "� �kی
: «"� در زای��ن�X���L ه�� �ی�� از >��  �L ����� p	0 را� ه�� ����ر�����، 	�ه
 ر�3 و ?"
ه� و د�1�� ه���1


. در یc�s" Nزی�د� ه���0. ����یH زای��ن ه� ه��P"� رو� "� ده�
 L� �� ز��ن ا@�ز� ده�0، �� وی�kv ه� ��L �@�� ن �1د
و �1ا��� ه�� �

�د � �C ،ه�� ادار� pو����ی#� و ��?	�� و و@�د ا�!�م روش ه� و 5F اد��دد. ا�#�� �� ای�1Hر@� و �� �rQر ا3k �" p�S" زن Nن ی

ام ه�� ��;#��b ا

�ی�f1 0[� ا3�اد و ای��ن و ا���Cد �� زن ��ا� دا	�H ��ا��ی�Q �� �@�� ان
i3 
�"�ل را ه0 ا,�3� ���د.	�ایc، ��ی� ا�!�م یN زای��ن ;#��b و 


، �� ��Cان یN ا��Xق �� ه�E یN از ز��ن �� زای��ن و �� د��� ?وردن 3�زPدی ،Hای �
.»C:و� ���P� ��� ��
��. و �� ی�د "��@

��_ رو�� ر  ��XPه� ���� ه_ی�� ه�� "�  ،�
s�" تRای� ��� زای��ن در ����ر���ن ه�� !�  ��#��رات واi" �ه� Hدر "��ن ای �L �l�و��. �kی� ?

�ا L� در ����ر���ن ه� ��ا�/ .

ش "� ��	���"� ری_� ه� �� اه��� ا��، �:"� "�در و 3�ز�
� زای��ن �� ��م���L Tی�
یp ه_ی�� ه�، از دارو� ��b� 

��
� و �_وم ا�!�م p�C �_اریS� ،H$� از �$L س ه����وز ا��� �L د�	د� "� �Xا�� «H�����5»�@�� p��< �����ی� ا���Xد� از ?ن ا��. 

�ا� �1��اد� ه� ه��ا� �1اه
 ��د.� ��ای���، ���یT در زای��ن، "Rً��b �� ه_ی�� ه�� ��$�

3�ارو� "�دران�� ��@�� �Lدر 5_	�� و 5����ران و "�"�ه� �� �1ا��� ه� و ���زه�� @��� و رو�Q ز��ن در ? �Pدی p�$" ،p�Q T,و �����

�1��اد�، در 

ی@ �rC Nی H�	7اk ���
م �� د< _�P���� 	�د و �1;�� ا!� �Pدی �L ا�/ .���"Hم ای�!�
ارد. 75ی�ش ا� @�ا"T ا"�وز "� @�ی�Pه� 

�� در "�_ل، روی��د� ا�� L� در ��ل ه�� ا�1� در L$�ر
��ش ا��. ��ر�� ه���!��� و روی
اد @�دوی� و �� ی�د"���k ل�Q در �C�� �� �" 

�" �
���1	�ی�
 از زای��ن، �� ای!�د ا�3�د�k در ?ی� ���!� Nی H�	دا �L 
�$�ن "� ده �� Cp�C م�!�
ار� ��زاد j5 از ا�P�
. �� C:و�، "�!� ا

�ا� "�در ����ر "$�p ا��.� ،Hاری_�

�b" H" .ا� دارد�
م L� ا�!�م زای��ن ;#��b، "� ز��ن را ��ا� �!���در "p��i، ا�!�م زای��ن در �1��، ?�Aر @��� و روا�� ����ر "] ��� �� ه�i

�� �" �L ا�/ .
���ی �" �
�k "�ن، ?"�د� ����� رو�Q و ا���Cد �� �jX را�Qادث و روی
اده�ی� ��S و ;�>� 3��� در ;�ل ز!� Hی��
ان >
ر���

.
�
���د، "�,�L �C� ز��ن ا"�وز "� �� 	
ت �� ?ن ���ز"� ���!�

 Nا"��ن ی �L 0و� ه�� زی�د� ه����k ه� و H�!��� ا�k p�	 

� 	�هs�" تRدر ای� �" Nته0 ای��"
i" �ا� ه��زای��ن ;#��b را در "�_ل، �� ه�

��_ ا;:�Cت زی�د� در د���س ا�� ایH ا�!�H ه�   ����ای�� �5ی��P ه��  
. در ��L �" 0اه�5�ه�_ از ���Lب?ن، 3 �� �:"� "�دران و   �@�� .

��ژیN، ?رزو� ه�� "���.������F د� از روش ه���Xا�� �ن در ��ی����ا��ی� ه�� ?

http://vista.ir/?view=article&id=335135
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زا��8ن &*1[#

زای��ن درد   �آ1 0] و  �1د   �� �1د  �وع 	  ���b"  ��  �b�#; زای��ن 

 ��Xون آ�� در ه
� @��H و �� �b�#; وج�1 �� ،�b�#; ٣٧ا��.زای��ن�� 

�٢.
�
 از زای��ن، "�در و ��زاد و,��b ���1 دارb� د و�	م "� �!� �P "�Q ا


�k ی� زن "��sب "� 	�د و��� ;�ر آ � زای��ن ی� وا>b� "�0 در ز

�3�P	 ات ����ر��A�� ،زاد��زای��ن ;#��b و �� د�#�ل ?ن در ?�Fش آ$�
ن 

�ا� "�در �� ه��ا� دارد. "]���bت �$�ن "� ده
، درد زای��ن و زای��ن� را 

ا�_ا"�ت 	��ده� "�Z3 ا��، از  ��زاد آ�  ��H "�در و  ;#��b، در ار�#�ط 

� ا��.A�" ر����

Hاری_� ●

�[1 ،�b�#; زای��ن �د آ�	م "� �!��ا� ا�!�م زای��ن ا�� و ه��P"� ا�  �Qا�@ p�C ی� Hاری_��� Hاری_� p�C .
	�� H��"��F ز ی���

����	� ��C"� و در ا��ق p�C ا�!�م "� 	�د.

� ا�� و "
ت ا>�"� در ����ر���ن را ا3_� �
����ان آ�� ،�b�#; زای��ن �� �#�� Hاری_� p�Cور��,��F در ����ر� از "�دران Hاری_� .
ایa "� ده


 از ��  دb� ن در ��زوان �1د�	زاد��
 ه��ار� �� ��Cان ی� �1;�� � % ازا�� و از ?�!� آ� ایH "�دران از �7ت در ?�Fش آ$�
ن ��وم 	
� اs" ن
"? ���

��1 از "�ارد� آ� "�!� �� p�C �_اریH "� 	�د، C#�رت ا�� از:� .
ایH "�,�ع ی�د "� آ��

١.
	�� �,�C س و ی���b" [�رت �0 �Qدر ر H��@ ���kار�< ��b,و (

٢.
	�� �
) ����ر� ی� ��ه�!�ر� ��ا� @��q�S$� H داد� 	

٣.
	�#� ��HP "�در ?��. دی
� و ی� آ�/� ��	
 �� ;�ر� آ� زای��ن ;#��b ا"����7ی (

�.

یH ��ر �_اریH دا	�� ��	�/ �i��� در�" (


 آ� ا"��ن ��ای� ?ن از ;�یZ زای��ن ;#�� �b� H��@ و@�د دا	��4	�� ����XC �� :�#" در�" (.
	�� 

Hاری_� �� ��$�� pی��� p C ●

3
ار روش �_اریH ه���
. ?"�ره� �$�ن "� ده
 آ��; �
ود ١٣٧٩ در ای�ان در ��ل ایH روزه� ه0 "�دران و ه0 5_	��ن ��$�Q ٣4pاز آ 
 در[


 ایH ر>0 ��� [�bد� �5
ا آ�د و در ��لb� د� ا��. در ��ل ه���� Hروش �_اری �١٣٨٢ زای��ن ه� ���� ?"�ر �_اریH در ����ر���ن ه�� دو

�دا�$�Pه� ٢٩دا�$�Pه� �F �����sظ ه0 ��٨٨ در[
 و ����ر���ن ه�� �f1[� �� در[
، در ����ر���ن ه�� دو H"� از ای ��3[ .
	 
 در[

�د�� ا��: ��� C!�. و ��ورPد.٨4آ$�ره�� دی�	م "� �!�
 �� ;�ر ;#��b ا��� در[
 زای��ن ه� در ای

 
�د و در ا"�رات �٠در ��9�k �" "�"� [�رت �و��  �ا�� و در "�_ل � �b�#; زای��ن ه� 
 در[
 زای��ن ه� �� 	��b�#; p ا�!�م "� 	�د.٨٩ در[

�س از زای��ن ;#��b و درد ��	� از ?ن ��	
 و � ،H_اری� �ران ����� pی��� � C H���س "� 	�د، آ�#�د	�ی
 او� H"�@. ای �آ ���" p"�C


.در �i�iQ زای��ن	�� � b3 cای� "�در، در "�s]� ?رام و ا"H آ� 	qS، آ�درا"����ت در زای��ن ;#��b و روش ��در�� زای��ن ;#��b در 	

�� a���1 در ذه� ��
 و �� ;�ر آ � از زای��ن ;#��b �1د �1;��ا� �# �� ایH زای��ن ��	
."�"�ی� ?ن را �S�Fار �1د �
ا� �"�
 اه�
، "� ��ا��

�ایc آ�در "�"�ی� ی���ن 	 
��3�ا � a�
 آ� در ه� ����C آ� و>� زای��	�� HK�[" 

 در �r3ی� "���. زای��ن آ�
."�در ��ی�ا�� و او "� ��ا

3
ار� 5_	��ن از �_اریH ا�� آ� "�X �S" p C R��b را 	�"p "� 	�د. ی�� �; �P0 دی�" ��از ای�C Hا"a�5 p��< p ���� ��دن �_اریH و"��


F� آ���� را �� او �p��s "� آ�
 و /�ن ���م آFد �!�����"� 5_	� ا�� آ� در ��در "�"�ی� �� "��و��� و� و ��s ا���1ر"$qS ��دن �

!��� ?��د� �� p�C �1د را ا;�1 �� 
� ا�� و 5_	� ��@�` "� ده� HK�[" ،د�	ادار� "�  �	5_
�م ده

Hو �_اری �b�#; زای��ن �ی��i" ●


 از زای��نb� ��
ن ��ا� �� د�� ?وردن ��ا��ی� ��زk$� �� آ�ره�� �Cد� و روز"	 �� ;#��b �1 � آ��� از �_اریH ا�� و "�درا�� آ�"
ت ���
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0 �1�� آ� "�در ;� زای��ن !Q.
��	 �" Zs " اد� �1د���1 �� �
 زود���ی#� �tf ی� p�Cزای��ن ;#��b دا	�� اi� 
;#��b از د�� "� ده

�ی_� و آ0 �1��، در ی� زای��ن ;#��b �1 � آ��� از زای��ن �� روش��1 � �_اریH ا��.1]�ات ����	� ��ا� زای��ن�_اریH ا��. �7ا 1]

�ات[1 Hای ،
�� آ� ��ا� "�درا�� آ� �� روش �_اریH زای��ن "� آ���Q ارد، در
� ا@���ب ��75ی� ا��.;#��b و@�د 

�TX "�در، ����ر���ن و @�"b� ا��. �� �b�#; زای��ن _��� ا>��fد� m�از 

� از "�درا�� ا�� آ� �� [�رت ;#��b زا�$�� �
	 Hدران �_اری�" H�� در ���XC �� :ا�� 

.در[�ی��ن آ�د� ا

� "�در) �� ��زاد �1د "�	 ���
، در دادن ?�Fز ("�یT او��ا آ� �1ردن ?�Fز �� ��Cان او��H واآ�H"�درا�� آ� زای��ن ;#��b دا	�� ا/ ،
� ه���� Z3�

�ده�	 �
 در ا"��ا� آ�دك "��T3 ����ر� دارد. "�درا�� آ� زای��ن ;#��b را �!���  آ�د� ا�Zی�� از "�درا�� ه���
 آ� �� ;� Z3�" زاد �1د�� �� �

.
���زاد �1د را �� د��� ?ورد� ا Hاری_�

� از ز"��� آ� �_ا� Tی�
ام �1د را ��j5 از زای��ن ;#��b، "�دران �� ا�!�م ورزش ه�� "���.، �� "�ا�. ��
 ����. ا��
، "� ��ا��	 �" Hری

.
�د�� ?ور


 در ;�ل "
ت زای��ن �1د آ�": ه�	��ر ��د� و �� ;�ر آ�"p در @�
. در "
ت ا�!�م �rb�p�C از �1�0 ه� دو�� دار���k ار�
 زای��ن >��ی�ن رو

��زاد �� "�در و 	�و ���ع 	��ده� �� ��زاد �� ���1� "� ا�3
.�_اریH��" H ا�� از ����	� ��C"� ا���Xد� 	�د، در ���!� ���س او

 �� Hدر �_اری ��گ و "�"١٠ ���XC ،�	���� �� ط���� از زای��ن ;#��b ا�� و �Cارض زی�د� از >#�p "$�:ت "�$�� �
ن ��ا�	 ��S� ،p�C ps"

.
�� "��H ا�� در ?ن رو� ده�F وق و�C p1�1ن دا

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=268410

 -Zار�<٠ - ٩زا��8ن &*1[# 

٨٠ �� 
 و �� ;�ر٨4 �
ار�  ��
ا1 � در"�" ���k Eه� �ز ����  در[
 زای��ن ه� 

از   ���L در ���� و   

ا1:ت١4;#��b رخ "� ده�"  �� ���، ا>
ام ?  
 در[

�د�P�� در ایH "�ارد �_اریH [�رت kا �L ا��ور� ا�� /, �#;  ��@���

�� �1اه
 ��د. ;#Z ?"�ره��;�S" در "�ارد� @�ن "�در در ��Q زاد و��@�ن 

5_	��، 	��ع �_اریH در 
ا	�، در"�ن و ?"�زش �� اC:م 	
� وزارت 

_Lا�� از ?"�ره�� @���� ا�� و در "�$�� ��ا�� �� ،c���" ;�ر �ان ��ای

 ���ان، ٩/�١	��� � در[
 k_ارش 	
� ا��. ایH در4٠ در[
 و در 	�


اد p�C ه�� �_اریH، ازb� ،���F ره���$L ی�� و��� ا�� L� در ?"�Q

 ا3_ایa ی��3� و١٩٩٨ در[
 در ��ل ٢4 "�:د� �� 4'١٩ در[
 در ��ل �/4

 �#���" Hه�� �� .
��" ���A �ً#ی�i� ی��3 ی� aه�L �L
�
، ?"�ر �_اریH اb� �� ل�� Hناز ای���m��� "�iی�� ایH دو روش زای��ن 5�دا�1� ایL 0� از 

"� 7kرد...
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�� درد و "$�k Eه� ،Hب �_اری�S��
 L� �� ا��د. �Qل ?��� درد و �Cر,� j5 ازدر ای�ان ز��ن ��ردار ای�f� Hر ��در�� را دارL 
��Sاه� p�s� را � �

�!�
. از ;��3 در L$�ر "�، ���ی�ffS�" pن ز��ن و زای��ن �� ا	 
� از زای��ن ;#��b ا��. /�ا L�ا�!�م �_اریH ای!�د �1اه�$�� ،Hم دادن �_اری

� از @�ا�Q �_اریH ز"�ن ���ز دا�$�� �
ود ��5 ��ا�Q در �1? � Q�" �� �b�#; ای� زای��ن
� ا��. "����ه��L .ا���3� دری���3 از ?ن �� "b� �"رد ا

�� ز��ن L$�ر "� �X�u�" .ا�� jL��
ن �_اریH، �� ا>
ا"� �!� � و 	 pی
#� ،�Pدی �@�� p��<Hاری_� d����ا�Q �_رگ و 1]@ �� �
�� /��H دی

.
��L �" �i � درد زای��ن H���� ��@ �	و ?ن را رو 
��L �" ��P�

Hه�� �_اری ��b<وا ●

�� ا��L از ��R�� Hاز زای��ن �_اری p]�Q اد��ی. ه�	� ا3, �L 
��L �" ر�f� دم��وه� از "kT<ا"� در وا .
�
� ا	 
���" �b�#; زای��ن �� �L ��


ارد و ��Q در ���1 از ��i�isت، ,���ن و@�د ? 
���#�ار�#�;� "��ن ���� ه�	� ا3�اد و 	��� �� ،�b�#; از زای��ن p]�Q زادان���ی. ه�	� 


"�ت و ,��� ه�� زای���� ر] _��� k_ارش 	
� ا��. ���1 از ز��ن �R�� ،زادان �_اری����
. k_ارش ه���� ��ا "q�S �� زای��ن ;#��b "� دا

�یZ �_ا; �� �L ��ریH �� د��� "� ?ی�
، و@�د دارد. ��s 3$�ر >�ارزی�د� از 3 � ا�fCب ��زوی�، 	����P @�!�� و ��ی� ا���Sان ه� در ��زادا

 
�L �" زاد را �1رج��
ر� @��H ;� زای��ن ;#��b، "�یT داl��#Q p1� ه�� ری� ] ��X< H�3�kوع�	 �� Tی�� و �� Z��C و� jX�� ،�!���و در 

�$Qا �k
�#�/ .
�، ا�C . Fارض �_اریH در دراز "
ت �1د را �$�ن "� ده�Pف دی�ء و ��زای� از ای�C p�#< Hارض ه���
. "�_ان"� 	�د. از ;


ود دو ��ا�� زای��ن ;#��b ا��. ه�H��l ا"��ن ?��.Q ،Hاری_� p�C H�Q در �ه���1ن از د�� ر�3 ���XC .و@�د دارد _�� دی
ن "���� و رود� ه� 

�� ���� دارا� 1]�ات و �Cارض ��	� از ا١٢ر��Q  و د����P ادرار�، �� 	��ع  Hاری_� .
�ی�C Hارض �_اریH ه���� Tی�	از  ،
��Cل @�ا�Q در[

��� ه�� �Cد�، ;��b3 �� �$kاز زای��ن، ��ز j5 ت
" ��R�; ����� � C �� �� � ا�� �	��ه��و �� �ن ه_ی�? �� �1اه
 ��د و C:و� �� ��R

�
ت در ����ر���ن، ��ر "��� زی�د� را �� �1" ��R�; ��
.k_اف ��ازم @�ا�Q و ا��ق p�C و ����L �" p��s� �b"�@ اد� ه� و�

����٩● ی�i" Nی�� و  

١�L � �1 �b�#; از زای��ن 
b� ��
ن و ��ا��ی� ��ز� �$k� �Lره�� �Cد� و روز"	 ��
ت ���" (�b�#; زای��ن �L ��� از �_اریH ا�� و "�درا�

.
��	 �" Zs " اد� �1د���1 �� �
 زود��دا	�� ا

�ی#ً� �tf یp�C N �_اریH ا�� �7ا ٢1i� 
0 �1�� L� "�در ;� زای��ن ;#��b از د�� "� ده!Q (زای��ن Nدر ی ،���1 0L �1ن ری_� و �[

.
	�� �" Hاری_� Zی�� از زای��ن �� ;��L � �1 �b�#;

�ا� "�درا�� L� �� رو٣� �L ���Qارد، در
��ا� زای��ن ;#��b و@�د � �ات) 1]�ات و ری�N �� ه�	� [1 Hای 
ش �_اریH زای��ن "� ���ی�

ا@���ب ��75ی� ا��.

�.
	�� �" �b"�@ در، ����ر���ن و�" TX� �� �b�#; د� زای��ن�f�<ا �m�) از 

4� �b�#; زای��ن �L ا�� ��� از "�درا�$�� �
	 Hدران �_اری�" H�� در ���XC �� :ا�� 

.) در[���د� ا

'1 �L ا�/ 
� ه���� Z3�" زاد �1د��
 در دادن ?�Fز �� ��ا�) "�درا�� L� زای��ن ;#��b دا	�� ا� H�Lوا H���وم �� ��Cان او�� L ز ی��F? ردن�

�LدT3��" d ����ر� دارد.

٧�" ��� از "�درا� Z3�" زاد �1د���ده� �� �	 �
 در ا"����د� ا �b�#; زای��ن �L ����زاد �1د را �� د���) "�درا Hاری_� �iی�; �� �L 
�	�� 

.
�?ورد� ا

٨_� �L ��� از ز"�� Tی�
ام �1د را ��) j5 از زای��ن ;#��b، "�دران �� ا�!�م ورزش ه�� "���. �� "�ا�. ��
 ����. ا��
، "� ��ا��	 �" Hاری

.
�د�� ?ور


ت ا>�"� "�دران �_اری�� در ����ر���ن دو ��ا�� و ��0 "�درا�� ا�� L� ز٩" c���" ر�; �� (.
�ای��ن ;#��b دا	�� ا

� ?زی�� [�Xرزاد� - @�اح ز��ن و زای��ن�Lد

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=127395
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	�'V� m��; F1A'�	1-ف ا�a� ز��ن ��ردار از

p��" رور��� H� ن در���� ر0F ��[�� ه�� "
اوم 5_	��ن ، ����ر� از ز

.
��L ����ف f" N���3 
ا��


اد ��L از ز��نb� ،
�ان ?"�ی��ی� �$�ن "� دهP$وهv5 ت�i�is� Hی���ز� �

�<:C ف ?ن�f" �� و 
��3��N در �H ��رور� ا;:ع دار 
�ف ا��f" 
از �3ای

.
�$�ن "� ده�

�ف ?ن ;� ��ردار� @��f" �L ا�� ����Q �]��C ی�� از N���3 
ا��

�� fC#� ا�_ا"� ا��.���qi در  �]�f1 ،����@ qی�i��� از ��وز �k� @

�ف f" 
�
i�b" ن��	5�٠٠_Nا� ی�� ���3��N �� ;�ر روزا 
�م ا��kو���" 

�ور�, �#fC ����� � �]�f1 H��@ ����� � p"�L 
زن ��ردار @�� ر	

�
��" .iC ن�Lد�L ر��	روش "_��ر "� ��ان  H�3�k a�5 در �� ��د� و 

ذه�� و @��� را �� ;�ر >��@�� p�� �Lهa داد.

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72883

�R- ز��ن ��ردار در
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.
��L �b@ا�" N	_5 �� 0m�" رت�] �� 
ز��ن در دوران ��ردار� �1د ��ی

�ا>#� ه� و ���ت �1[� را "�رد ��@� >�ار ده�
. ی�� از" 
j5 از ��ردار� ��ی

� ا��.X� ،دوران Hدر ای �@�� p��< ارد�"

�یH ز"�ن ��ا�� Hو ای� Hی�� .���" 
�$�ن "� ده ��3�k م�!���bت ا�["

 H�� ��bی ���٢ �� ١٨"��3�ت ز��ن ��ردار، �� "�ه� دوم ��ردار� ?���Xه 

ا�� زی�ا در ایH ز"�ن ز��ن ا��Qس ����� دا	�� و 1]� �ci و زای��ن

�یH "�_ان ا��.��L در _��زودرس 

از   a�� ز��ن  ��ردار�  "�ه� ��م  ����٨٠[�� "� 	�د در �� �"� �L 


 زی�ا ا���Qل ��R رH�3 3$�ر �1ن، ا����ب وری
ه� و ی� زای��ن زودرس در ?��ن ����3�ت ��"�� �X� از p#< 
و@�د دارد. C:و� �� ایH ز��ن ��ردار ��ی

.
��L رت�$" N	_5

�� دا	�� ��	R�; ت ه���3��" 
�#�ی 
��� �" ��
. ایH "$�:ت C#�ر��
 از: ���i� ��ci]�ر L �، ز��ن ��ردار� L� از ���1 "$�:ت ر�


��ر��ی� ه�� @����، /�
> � ��دن، ر	 �i��� ،زای��ن زودرس �i��� ،0Qر ����Cد� @��i��� ،H� 3$�ر �1ن، دی���،@��H، "$�:ت ده��F 

1 0L ،��� L ر��ی���
ی
، ����ر� ه�� "_"H 3$�ر ری��، ?�0 	
ی
 و ی� ��ی� ����ر� ه�� "_"H ری��، ����ر� > #�، 	 ���...

.
����� را "�رد ��@� >�ار ده� 
�، ز��ن ��ردار ��یX� ا��� ���k 0��f� م�Pه�

.�X� �3��" H��b� H��lوع و ه���ا� 	� N	_5 �� رت�$" -

�� L� در �� "�� ��م ��ر���ا� ز� �ً]�f1 ��. ایH ا"X� �
 9�Q_ اه��� ا��.- ��ر�� ا"����ت ��H راه� در "����� �" �دار� �� �

��	_5 dار
" H�	ا� دا��و� �1�� و ه�k ه� از�k? -

.0��ف 7Fاه�� ��f" و d��$" ن ?ب
��� ه�� ��Xخ، @�	�
�	���ف 7Fاه� و f" ا@���ب از -


ه�� "�fSص دوران ��ردار�)����L) �X� ای��� در ;�ل 
����L د� از�Xا�� -.

.�X� ا� در�- دا	�H ه�

��P�3 در ���Q� 	�0، اk ی_�، درد و���1 
���" ��9:C �
�ی� T� _5	N ه��Pم "$�ه� �b@ا�� �Cد� در �5ه�،- "�F و ��رم 
�i#�ض، درد 	
ی

.
�درد و "$�:ت دی�

��d ا��. از ایH رو ��[�� "� 	�د ��E- ه����� ��ا� ز��ن ��ردار 1]� (���� H�Lوا �� ���P$�5 p��<) d��$" د� و����� از ?ب و 7Fا� ?? 

.
����ا���Xد� 

� ه�ای� �� X� -ارد.'٣
� �� ه�P�X ��ردار� ا	��

� ه�X� م�!�
، ��ی
 از ا��د� و ا���Qل زای��ن زودرس دار� ���� L� از ��ر��ی� @�X ر��
.- ز��L ای� ا@���ب

��L دادن �5ه� ه��Pم 5�واز.Q -

aه�L را �X@ ی�ن �1ن�
از� �3�L در ;�ل 5�واز، زی�ا 0L ?ب 	
ن �
ن، @��ف "�ی�bت �� اf" -.�	دا 
 داد� و "$�:�� را �� د�#�ل �1اه

4٨'٣- 5�واز در ار��Xع ��$�� از  �� 
��_ ایH ار��Xع ��ی �[1���d ��د� و در ��ردار� ه�� 5��ا� ز��ن ��ردار 1]� ��" ٢4٠٠.
�L ا
�5 aه�L ��" 

H�Q ه
ای��

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=133059
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�U� wز�


، >�در��ض [
اه�� � �
 ��د� اb" م ��ردار� در�Pن ه��	در�" �L ���Lد�L

� و� �L 
�
."�iisن در ��i�is دری��3� ا����� 

ن [
اه�� � ���	 ��

�� "� 	�د �� 1]C�� 7ار ا�� وk��Au�  H��@ ر رو��L ps" ا� زی�د
]


Q ا در

 "�_ان [�ا �د� L ر��ن ا���? .
�L ا
�5  aم ا3_ای�Pزای��ن زود ه�

 c���"٨٠ H�� زی�د 
Q در ،p#اش ��٩٠ �� ٨٠ د���S	�k و ����ر p#د�� 

١١٠ ��Xدر ه H��@ ای���	 �L �@ ا�� و از ?ن p#ردار�٢٨ �� �٢ د���� 

�� L� درون 	�0 "�در >�ار دارد، ���م�Q د، او >�در ا�� در�	 �" p"�L


 زود�
 "��bل ��	�
، در ��Q از �
اه� زی�د�] Hای �kاه� را �$��د و ا
] Hای

� �1اه�
 7kا	�.�Au� �
ه��Pم او و "�_ان 	��ای� او در ?ی�

�
�s" ���sری

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118786

ز��U� wه��# ��ا� ��در ,	ن

�دنL ci� ��ض 1]b" ود� در
Q �� ،
ه� ز�� L� در ?����� ��ردار� ��	

N	_5 �� �3_ی�� �1د را cای��ار دارد و �� ه��H د��p ��ی
 ه��ار� 	< H��@


. در ایH "��ن ���1 از�L 7فQ زا را�[1 p"ا�C د� و�L ح�[" a!��b"

Hای .
�L �" 
�ای�Q cد�� ا�� و �]�ر @
� �:"� "�در و @��H را ��
ی	

0��i� �#��ایc �� �� د��� @���، "���ط �� �Lدd و ��L�3ره�� @�	

���� 	�� ه0 ��$�� از 	a "�رد از ایp9��" H را �!kا .
��	 �" �
��

.
�?ی�� ���? T3د ر
�د� و در [L �b@ا�� �� _5	N �1د "� Tی�� ،
��L �"

● �3_ی��

.
▪ >#ً: ��a از دو ��ر ���i� زای��ن دا	�� ای

www.takbook.com



� از ��L p#< ردار� و دور��� Hای H�� ▪و@�د دارد.١٨ ��3[  ��" 

.
�L �" د��Xا�� ��	 ����ن در ایH ��ردار�، از 	��Lد�L ی�� از ▪

ا��
ا� از  ی�  و   
ای �د� L ���!� را  "�� 7k	�� اR:�1ت �1اب   �� �; ▪

.
� از ه�C�� �X "� �1ا����L روز ���ردار� ه


ان����ط �� 3�ز" cای�	 ●

.
� ی�L Nدd زی� �� ��ل در "�_ل داری,�Q ل�Q در ▪

.
�ا>. �Lد�Lن �1د ه���" �C�� �$از ه a�� در روز ▪

.
�ا�a ه���P�▪ �Lدd "#�: �� اR:�1ت �i 1 در "�_ل داری
 و 

.
▪ �Lدd "#�: �� اR:�1ت �3_ی�� و روا�� داری

c#��● ��L�3ره�� "

.

ون د��p داری� ci� �i��� ▪

.����	 �
�C �� _��
ار� از یN �_ر��kل �P� ����K�" ،ن در "�_ل����Lد�L از ��F ▪


ن �Lد��Lن �� "�L psر �1د ��زk$�� و در ه�X� ��a از 	 ��
.٢٠▪ >#p از ی�����L �" ر�L �C�� 


 در ���_ "� ��ا 
�د� ایL ���
.▪ و ا"� ���1 از 	�ای]� L� 	�� p#< از ��ردار� اول �1د �!	�� p�1د ci� p�$" وز��

�� و ی� ا��: �� اR:�1ت ا	���.R�; ت
" �� ��FR 0رژی �s� H�3�k ار�< -

- ��ء�78ی�.

.��
b" ه�� وی��"��� و ی� p��" ف�f" م
C -

.�k
C�< از a�5 رم

 "$�:ت ���و�9
، دی��� ی� ا��: �� �����" ��- اR:�1ت ه�ر"�

�ژ� 	
ی
، ?�0، ?ر��ی� و ���5س.�? 
��- "$�:ت ����0 ای��� "�

.
- ا�3�د�k ی� ا,]�اب 	
ی

- دا	�i��� H� �ci در �1��اد�.

� 	�� در ز"�ن ��ردار� ��a از kی� ا����ف ����ن ا�٠و در f" �� ،
�د� ایL ������Cد ��ل �H داری
 و ���iً� ا�1:ل ا�3�دj5 �k از زای��ن را �!


� _5	qfS�" N ز��ن و زای��ن ��	�m� �s� �ً�9دا 
��_ ��ی 
.داری
 ی� ا,�3� وزن 	
ی
 داری

[����L ر���]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115328

 #� ��� ا���iر٩-*	 ; ا
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از� "�_ان ?ن در دوران ��ردار� �ai ��_ای� در���3 �� اf" 7ا�F ��X�L

�:"� @��H و "�در ��ردار دارد.

�� هC�� �L ا�� ��? �
�0m در ز"�ن 7Fا �1ردن ��_ روش ای ���kر�L ��

�" �P���k از �	��
ن ا	���� زن ��ردار و �Lه�C aارض 	 ���� �/

	�د.

N�L دوران Hدر ای �P��1 aه�L 7ا وF ��� ای�Q Hل /�
 p"�C �� @7ب ���

.
�L �"

�P��1 aه�L ●

��ه�ر ی� 	�م را �� ?را"a و �
ون ا���س در �r3ی� ?رام ��Sرد 
زن ��ردار ��ی

����P �1د 	�د.k از T��" �
Cن و��" Nف ی�و �� [

 �Qا� د>�i� ا� را در ;�ل روز �� ز��ن ��ردار١٠"��ffSن دا	�H یN ا��

��  
ده  �"  �]�3 ��ن ?  �� ز"�ن   Hای  
�دار ا�i�Cد  و   
��L  �"  ��]��

.
��L ی��i� ت "�#� را در �1د����Qا

���"a روزا�● ?ب و 

�i��
ن ه$� ���ان ?ب در روز �� ز��ن ��ردار ��[�� 	
� ا��. ?ب و ���ی��ت ورز	� �� ا�	��
 و از �Cار,��L �" N�L H��@ �� 7ای�Fل "�اد

.
�L �" ���P$�5 و ��رم زی�د ���XC ،ن
� ��$1 ،��? 0L ،�
 ی#���، ��ا�����"

� ��rCم ا��� �� ���ف "�ی�bت زی�د Q!0 �1ن را ا3_ایa داد� و �� > . در �1ن ر��f" H��lه�.
�L �" N�L ن


�� دری���3��L ●

�� دری���3 �1د را �� دو ��ا��L ان_�" �L 
��L �" ��]�� ن ��ردار��
� ه���
 L�����ر� از ا3�اد �� ز�iC Hای ��� L� �ffS�"ن ��Q در 
������ ��

�� ا,��3 در روز ��ا� ر	
 @���3�L H ا��.٣٠٠دری��3 ��L 

�� روزا�� را p"�C ا[ � ��L ف�f" ال در
�Cی� ا�Cن و زای��ن، ر��
�، "�qfS ز�s" :�� ��Lد������ از ا3_ایa وزن در دوران ��ردار� دا�k� @ در

 ���ف روزاf" :
�� ا,��3 در ز"�ن ��ردار� و ٣٠٠و "� �kی��L 4ف "�٠٠�;��� ا,��3 ��_ در دوران 	��ده� ���م ا���Q@�ت @��H و ��زاد را ���L 

:F ،H�Kو��5 
���و� ه�� "�اد7Fای� "�k از ���م 
���� >��p ��@� ایH ا�� L� ��ی ��
، و�L.
��L د��Xت ا�����#�ت، Q#���ت و 


 و��H�3 رژی7F 0ای� ��S را ��Q در "�درا�� �� ا,�3�و� ه�H��l "�_ان ا3_ایa وزن "] �ب در ��ردار� را "�ه���� یN �� ی�L N � و ��0 "� داk 

.
�L ���وزن زی�د ��[�� 

�� دری���3��L ان_�" ��k ��ژ� "�رد ���ز ,�ورت دارد و ه��3 ��ا� �H�"u ا�L ����L �3دری�ai� ��Xو ای �m3�s" ��@ �� H�Kو��5 ،
	�� �3�L�� 

��P� ار��ا� ر	
 و ��� @��H "� ��زد �����ایH ز��ن ��ردار �#�ی
 در 	�ای]� >� ����Q ه���������P "�اد Rزم �� �
ن ?k س��Qو@�د ا �� �L 
�

.
���

�L اد��" H��lه� .
��L ا@���ب NX5 و j��/ 
���ف "�اد7Fای� �� ارزش "�f" از 

 N�L،از ;��3 ��ی���" 
�ژ� زی�د� ���1ردار ه���� از ا

Q 7ای� �1دF 0س را از رژی�#��L و j���� 
���ب "�/�
.L �/�، 	�:ت، 	��، �j ه� و �k	� ه�� 5��L 7ف

��� ه�� ,�ور�/ ●

s" ژ������1 ��ا� �H�"u ا T#�" زم ا�� وR H��@ �_L�" �#fC 0���� 8_ و" 
��ب "� 	�د زی�ا �� ا���iل وی��"�H ه� ��/��� ه� ��ا� ر	

.
�L �" N�L ن
� ��ا��

 �P"ب ا�/ 

 ا�������ن و.٣/��� ه�� ,�ور� "��� 
��
 ?@�p و دا�� ه�� رو��F، "�ه� ه�� /�ب "���� ر	
 �� �1ردن "�اد� "�C�� ،..

H��@ ��1 و Z 1 #�د�رم و ��� aه�L ،و "�_ان ه�ر"�ن ه� `	��ژ�، ��bدل در �� "� 	�د. �����ایH ا���Xد� از ?��� در دوران ��ردار�@��H�"u� ،H ا

��[�� "� 	�د.

��#�● "R�fsت 
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�" . Fو ا 
�L �" N�L H��@ ان ه���Sان و ا��
�� د��� 
#T ���1 از 5�و�H�K، وی��"�H(?) و (د�) �� 	��ر�#���ت �� د��L p ��0 زی�د، �� ر	

.
"� ?ی


 و "� �kی�L �" ��]�� "�دران ��ردار �را � �
ا>p روز� دو ���ان 	�Q ن
�	�� ،�
�s" ��Lرا دو��د ��	 0b; �L ن? p����1 ز��ن �� د� :


��Q در 
��L �" �1ددار� �
، از �1ردن 	��
 ی� �� �1ردن ?ن د/�ر "$�:ت �kار	� "� 	��
ار�� L� ��ی
 �� ه��ن "�_ان Q!0 از "���

.
��L H�"u� ن �1د را

 �� "�اد "�رد ���ز ���L د��Xا��

�L � s" ��#�
: "R�fsت �L �" ر��ا� ��#�� "R�fsت Pو دی ���" ،������5ری_� ���� 	
� ا�� وو� در �f1ص ا���Xد� از 	��F � از 	�

� �Cا"Pو دی ���ب �. "���" �� �kد��� ای!�د3�ای�
 ���� ?ن ��
ا	�� ���� �� د��p ?ن L� ا���Qل ?C�� 
�p ����ر� زا در ?ن و@�د دارد، "� ��ا

� رو� @��H 	�د.�b�� �ci ی� �Cارض "�دام اC�� ر� در زن ��ردار و����

● Q#���ت و F:ت

	 �" H�"u� ت:F ت و���#Q �1ردن �� j� ��L ب �vور� ��ی������Q ai دارد.#�3�، ا":ح، /��� و وی��"�H ه�� , H��@ 
�ا� ر	� �L د�

���" Hاز ای ،
�L �" N�L 
��� �
@ q9�i��� از �k� @ �� �L _�� 
H�"u� T "� 	�د.وی��"�H (ب) و �3��N ا��

● "��� و �#_ی!�ت

5���iل و ا�#� و. ،�@�k ،����� Rزم و ,�ور�.�#_ی!�ت ��گ دار �#_ ��? ���ف روزاf" و 
��L �" H�"u� ن را
 ا��. وی��"�H، ا":ح و #�3� "�رد ���ز �

� 
�� "��� و �#_� �� د>� و �� در��� 	��� �$�د �� C � و@�د ا�pP رو� ?��� "� ��اkد.ا"� ا�	ر� ���� �C�


م، "�qfS ز��ن و زای��ن و "��Kل ?"�زش اورژا�L j$�ر در ایH ��ر� "� i" ر��$C ��X] ��Lد�L ا� ا�� �ی��1 N� ���:5��L�� :
�kی

��� L� در 1k د����d، ز���� ی� ?ب ?��د� "�@�د ا�� �� ا���ن "��piا"��ن دارد از ;�یZ "��� و �#_ی!�ت ?��د�، �k	� �1م و ���س �� "
�3ع ?


ن زن ��ردار� ��� �kا ��
ارد و� ?ن ?��د� 	�د �� ��@� �� ایL H� در /� "�Q � ا� از	�د. ایH ����ر� در ا3�اد �_ر��kل اC . F:��9 �� ه��ا� 

.
"? 
��ردار� >�ار دارد، �Cارض "��Xو�� �� و@�د �1اه


 ا"� �kه�	 

، @��ci� H �1اه�X�� ق�Xردار� ا��� pدر اوای �kد��? �kد: ا�L ن�$���� "� 	�د.و� �1;�XC Hردار� د/�ر ای�� cدر در اوا��" 

.
	 
�L_ �1اه��" �_L�
� و در ����0 ا�fCب "	 pi��" H��@ �� �X@ Zی��� او��� از ;�XC

�k و ��:rC درده�� ،�P��1 
���" �X�X1 09:C :

د ���Xو� ��ی
 "�ردایqfS�" H در "�رد C:09 ایH ����ر� "� �kیF �kب و �_ر����ه� ا

L زاد د/�ر وزن�� �kا ���$�د و �
�د. در ��زاد ��_ "��H ا�� ا��
ا C:��9 دی�k ار�< �@��
0 �1�� ��د، ��یL زرد� و ،
#L ل و�s; �k0، �_ر

�د.L ز�F? در"�ن را ��3[ :�


 ر����" 
�L_ "� 	�د و fC 09:C#� �� و@�د "� ?ی��" �_L�" �#fC 0���� ب در���" Hه� ای�k��/�L ی� �k0 در "8_، �_ر�� L ب�

�� و �$��.�kت ����ی� و ی�دR:�1ا ،�� 
Q از a��

d��$" �1ن در "�ارد aم ?ز"�ی�!��� ایH ����ر� و اP����F روش ه�� �ر� ��	ر� �� ا�$C ��Lی�د�Cرا ر ���P$�5 را� ه�� �Pن، از دی? �� 


م ا���Xد� از "��C ،���
ن ?�L ���5 د>� "��� و �#_� و �� ��	و ��	 :�Xk و ���
ا	� دا���	�k د� از�Xا�� ،�

ی�k و 
� ه�� ��3

pi��ا� p�Q و � ��Q �L �3و�� H��	 ،�3�L ارت�Q �@دن ?ن �� در�L ���#L ی� �
	 ��S5 :ً"�Lدار� �P�
م C ،د�	د� "� �X�1م ا�� �	�k 

���� Hای �از ا��: � 
�
م ���س "��0�i د�� �� ?ن، "�ارد� ا�� L� "� ��اC در "�_ل و ���k.
�L ���P$�5 ر�

● ���k �1ار�


 و j5 از ��ردار� ای���1 ز��ن ��ا� �Lهa وزن ا,��3 �1د �� رژی���k 0 �1ار� رو� "� ?ور�.
H رژی7F 0ای� ��"���. را ادا"� "� ده�

 

 ��ی�
ن ���ز"�
 وی��"�H ه�ی� ��_ ه�� L� درز��ن �Q" � ا� L� از ��ی� @��ت ���0 ه���
 و ���k �1ار� را ه
ف �1د >�ار داد� ا� 
��
ا�

 ��
 L� "�_ان ذ9�1� وی��"�H ب ;#�ci3 �b در 7Fاه�ی� �� "�$��Q uا�� ی��3 "� 	�د. �����ایH "�دران ���k �1ار ��زادا� در١٢را �� د��� "� ?ور


ن ?��� 0L ا��.�

��ع ر Eان ه���و� �78ی� دا�$C ��P �م 5_	�� ��k�
ر,� L$�ورز، "�qfS �78ی� و "
ی�s" ��Lود 
�ژی7F 0ای� را در دوران ��ردار� @�ی_ ��� دا

�� و وی
b" �]��C ،Hه? ،H�Kو��� "� 	�د 5C�� 7ای� در ��ردار�F 0د� از رژی�Xا�� :
�$�د��١٢"�H ب"� �kی H�"u� H��@ 
 "�رد ���ز ��ا� ر	

� "�در� ��ردار ��	
 و �� رژی���k 0 �1ار� �1د ادا"� �
ه
، ه0 �:"� "�در و هkا Hای�����.
� "� ا�3[1 �� H��@ �":� 0
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��ی �و� ه�� "�اد7Fای� �� [�رت "��bدل k دوران از ���م Hن در ای����ر� �Xk: ز  Hوه� ازو� در ای�k E7ف ه�Q � Lو �]�ر 
��L د��Xا�� 

�د ی� از ر	
 "8_� و @��� "��k �" ار�< ci� ��ض 1]b" در H��@ ا�
."�اد7Fای� @�ی_ ����، زی	 
��1ردار ��Sاه� �#��

● 7Fاه�� دری�ی�

 �P"ب ا�/ 

.٣"�ه� و "�T#�" �P ���1 از 5�و�H�K، ?هH و ا���L �" N�L H��@ _8" p"��� و 
 ه���
 L� �� ر	

�ف 7F 0Lاه�� دری�ی� در ��ردار� �� در"�ن و pQ "$�:ت ر�3f" ن داد� ا���$� t �S" ت�b��["
�L �" N�L �Lد�L در دوران �Lر� و در�


� "�ه� در ه�X� �� ز��ن ��ردار ��[�� 	
� ا��.Cدو و p<ا
Q ف�f" Hای�����

�ف ���1 از ا��اع "�ه� ه� �� د��p دارا ��دن 3 _ات ���f1 H�P[ً� @���، در f" ل�Q H�C در ز"�ن @���� دردر �L ��� ا�� زی�ا ��زاداr" ردار���

.
�
� ا	 ���kی�د aه�L ای� و��	 aه�L ،
�1� ر	u� د/�ر ،
���3� اk ار��ض @��� >b"

�" �_���د 	�"��L :p� "�ه�، L دوران از �1ردن ?ن ا@���ب Hدر ای 
�� ا��.ا��اع "�ه� ه�ی� L� ��ی�S" ه�، "�ه� دود� و "�ه� �1ل

#fC 0���� رو� �X�" ات�Aا ،������ و @��� در ?/ ���ع "�ه� ه� �� د��p و@�د �]` ��$� Hای.
�� @��H دار

�5
ا  aه�L 

� در "
ت ��ردار� ��ی��ف �H "�ه� �� د��p دارا ��دن "�اد �P� دارf" H��lه�.
�L

�ی����� ●


ون ه�C E:"�� و@�د دارد.� ��Q ی� t�X1 09:C �� دم�" . Fب ا�� و در ا���L ���XC ع�� Hای

�� ه�ی��$���� ��ان "��@� 	
 و در �5ر� ا� از "�ارد ��  �L ا�� t�X1 ر
i��درد ی� درد ه��ا� ا��.C:09 ?ن �kه� ?� ،�P��1 ،.� 
���" 

�گ @��" ،ci� 
��� �Cار,� "�C�� ا�� و d�����_ در ز��ن ��ردار 1] ���XC ع�� Hای �د.ا��: ��	زاد "� ��H، زای��ن زودرس ی� ����ر� ه�� 


 7Fاه�� دری�ی� از >#�p "�ه� دود�،���ایH در دوران ��ردار� ��ی
 از �1ردن "�اد� "�������#������5ری_� 	
� ی� 3�?ورد� ه�� �F ���ع 	� � ه


 ا���Xد� ?��� 7k	�� و �X" ز"�ن �L 7ای�Fاد�" ،�
	 

� از ?ن، 7Fاه�� ?"�د� "�!�	 �����
	 ��S5 p#< از �L ��	�k تR�fs" د� از�Xا��

�� در ?ن و@�د دارد.�XC Hل و@�د ای���Qا ا��د، زیL _ه��5 �
�
 @�@� L#�ب "����"

�ف زی�د وی��"�a��)(?) H از f" ن در "�رد�ffS�"٢4٠٠H��@ در q9�i�� ای!�د C�� 
�
 زی�ا "� ��ا�
) در روز در دوران ��ردار� ه$
ار داد� اQوا 

.
�L �" ر��ب 
#L ا "�زاد ?ن در "8_ و�	�د، زی

� ��� "�#T ���1 از ?هH ا�� و "�اد7Fای� ��F از ?هH �� ز��ن ��ردار �5$���د "� 	�د، وP@ل در� s" H�"ار زی�د� وی��
i" و��Q �L ن? p��� د

�ف زی�د ��5�f" .د�L در �1ردن ?ن زی�د� رو� 
�#�ی Hای�
 وی��"�H (?) ا��، �������" ��� و ��دام ز"��� در ه��Pم ��ردار� و 	��ده� ا���Qل/

.
�ژ� را در @��H ا3_ایa "� ده�ای!�د ��وز ?

�5 ���ف روزا�� ��a از /��ر اf" م
i" ر��$C ��L:ت و@�د دارد. د�	، /�� و ���در > H�K3�L:
� دا���� و "� �kیr" ی� /�� را ����3!�ن > �

�� q9�i� ،ci� 
���T از @7ب �3��N ا��
 و ?هH "� 	�د و �� �Cار,� "��" H�K3�L ف زی�د�f"زاد�� ��X�� و "$�:ت H��@ 0L 

، ر	�

��#c ا��."

� ا��.r" H��@ �":� ا��
� L� در ��	��� ه�� �kزدار و@�د دارد، ��< H�1ری��

�ف زی�د ?ن ��f" ا�
ود 	
، زیs" ن? �� ci3 

 ا�� ا"� �#�ی�X" در ��ردار� ��
b" ف ?ب�f"3$�ر aو ا3_ای �

ی0 در �
ن "�در 	� aا3_ای �C


 �j ه� و ��7F �1اه����غ �1م L� در "�ارد� "�" 0S� .�	دا 
��d ا�� زی�ا "�اد7Fای� �1م�1ن و ��رم را �� د�#�ل �1اه� و@�د دارد 1]

�اغ وXا�� ،��"���" �C�� �L 
	�� � L��	��: ی� ا	�����م �� �� ��� �Cارض @
� در "�در "� 	�د. ا���Xد� از"��H ا�� ?��د� �� "��

.

 "��bدل ��	Q در 
�ان ��_ ��یXCوز��ن و ز�k pk

�Qت ر�,�#i�� ای!�د اC�� ان�XCز 
��
� در ایH ��ر� "� �kی
: ی���� "�اد7Fای� "��s" ��Lت ری_ ود�,�#i�
 و ا�� در دوران ��ردار� "� 	�

� �ci ی� زای��ن زودرس "� 	�د.C�� در "!��ع �L 
��L/�� را در �]` @�X �� و@�د "� ?ور

�� ا� ا�� L� �� "�اد 	����ی�، ��ب، "�اد �� ه�	� ی� ا�k �� ش�� 	p8 زن ��ردار ی� ه��kا�� راا�� و �Lر دارد، "��H ا�� 1]� �b	

.
�ا� @��H �� د�#�ل دا	�� ��	�

5
ر Hای�� "�7P� �Xارد، ����Aا H��@ ��":� رو� 
�5
ر "� ��ا c��� ف دارو� �1ص�f" H��lا�ه��� �r" داروه�� ���k Hف ای�f" از 
ان ��_ ��ی

.
��L ف�f" ن را? N	_5 �m� �s� وم_��د� و در [�رت L ردار� �1ددار���
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"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=350987

-� ��X: ��1م

��� زای��ن، /� از ��ع ;#��b و /� از ��ع!� H�	دا �� �L 
ز��ن ��L ه���

�� L� در ����ر� از��"? ،
�	�� �
��$���م ?"��ل زور ی� 3$�ر را  ،Hاری_�


� ا�� زا�9	 �
�ف "� 	�د و ��Q در "�ارد� دیf" �!���"�ارد �� ;�ر 

�وع درد زای��ن �� _5	N ی� "�"� �5$���د �_ریZ ایH ?"��ل را	 �s" ��


ارد.�
د ایH ?"��ل ?�kه� b�" ارض�C از �L ���Q در ،
"� ده

 �b�#; ود�٢ �� ٣٨;�ل دور� ��ردار�
Q دور� ��ردار� c���" ،ا�� ��Xه 

��٩ "�� و ٩ ه�X� ی� ه��ن �١���Qری% ا�� �L �� روز ا��، �����ایH ز"�


 �� دو ه�X� زود�� ی����3� "� 	�د "� ��اk �m�زای��ن ��ا� "�در ��ردار در 

�L �;�	 �� ��#�
ون ای��� ?��#� �� �Lدd وارد 	�د؛ ا� ،
	�� ���دی

C�" ل و در���L 
��Lت @��H �1د را ;#Z ?"�ز	� L� "�"� ی� _5	N �� و� "� دهQ روز �
. "�دران"�در ه�L �b@ا��ر �� در"����P ی� "]. "i" 


���Qری% ا�� �� �3ً� �� ��@�] �� 

 ی� �� ا���Xد� از��ردار �#�ی
 _5	N ی� "�"�� �1د را ��s 3$�ر >�ار ده����k ار�< Hاری_� p�C �s� ،زای��ن ��

�یN زای���� ا�!�م 	�د. "����یf�f1 H� یN "�در ��ردار [#� ا�� L� ایs� H���� ��Lودارو� ا ��b,و �دن ��L �@�� �� 
�� "� ��ا#] H

��Lت @��H �� ز"��� L� درد ه�� زای��ن �1د �� �1د 	�وع 	�د ادا"� دا	�� ��	
. "�iisن دQو �P "�Q 0�1 در ��ر ز"��� ا3_ایa "�_ان د�1

���یN زای��ن �� ;�ر "�C��f �� دارو� اH���� ��L) و �Cارض s�) H$Lا
�$�نا���i زای��ن ی� ای� Z�is� Nی� ی��� .
�	� از ?ن ه$
ار داد� ا

���� از ز��ن در ��ل  �� Nدی_� �L زا٢٠٠٢داد �C��f" Nی�s� �L �,ار�C �� �@�� �� ��
، و��د� اL وع�	 �C��f" ;�ر �ی��ن زای��ن �1د را �

���د� ا��. در ا�P ���ن��٢٠٠�@� "� 7kارد، از ��ل  aه�L �� ان رو_�" H��٢٠'١ ای�" �m� �� ،
 در[
 زای��ن ه� �� ای�
اH$L ���1� "� ی��

7k �s" �� ن و "�"�ه���	�1 از 5_�� ���X���" .
��� ��ا�� Hی
�ی#� زای��ن، ا>
ام ��ر�
 ایH ر>0 در ای�ان �� /�i� دو روز از ز"�ن �� Nی �	

H��l0 و ه�Qر ��
 L� ایH ا"� �� د��p ?"�د� �#�دن ده���L �" H$Lا
�دن "�در و ای�L ������� �
ن "�در ��ا� زای��ن، "�!� �kم ?"�د
C 

) 
	�� d���
 ه0 ��ا� "�در و ه0 ��ا� ��زاد 1]�
 زای��ن "� 	�د L� "� ��ا�
 ا3_ایa �_اریH و"
ا1:�� در رو���� ��Cان "��ل 1]� ه�ی� "�


 از زای��ن، "$�:ت ��زاد� و..b� �_ی��� وا��Lم، �1�m�.).زای��ن �� و�� � ه�� ���L زای��ن 

 ��Lا
Q را H$Lا
�� ا�� L� ��ز"�ن ��
ا	� @���� "�_ان ای��Q در H١٠ای��F ه�� ���د� ا�� و ر>a�� 0 از ایH را �� د�1L م:Cا 
 در[


 �P "�Q 0�1 و زای��ن ��#� داد� ا��.��ور� در رو,


 ��ردار� و زای��ن�
ن ز��ن و �1��اد� ه� �� �f1ص ه���ان ز��ن ��ردار در ز"��� رو	 ��k?�b"�@ �� 0L�Q د��C ��F ر� از "$�:ت���� 
� "� ��ا

 Hا� �_اری�� �,�i� aو ا3_ای �P "�Q �C��f" 0�1 �� p�" ��m�
. در ه�L E$�ر� "�_اندر ز"��� ��ردار� و زای��ن (�L pQ ��Qرا �را � (���S��ا

� C ���_اریH ا�����S (/� ���_5 c	N و /� �� ��i,�� "�در) ی� p#< �P "�Q 0�1 از 	�وع �1د �� 1m��د درده�� زای���� رای� ���� و از 


ارد. ��Pه� �� ?"�ر زای��ن �� روش �_اریH در L$�ر و "�iی�� ���@�� Eا"�ت ه�
��_ ایH ا>Hوت در ای�r< 
�� L$�ره�� @��ن "� ��اPن �� دی? �

www.takbook.com




. �� ;�ر "��ل در L$�ره�� $�5��3� و دارا� ر�#� ����X�L �R �:"�، "�_ا�L را ?��ن �ازز"�� ���L ر���� Hزای��ن ی� �_اری �C��f" ��i�ن ا

� دارا�kا ،���Q Hی�� ��� "� ر�
 L$�ر "� در �1ش ����m� ر�#� اول زای��ن �� روش �_اریH در @��نL$�ر ه�� در �Qل ���b� ا�� و �� 

� ر�#� ����0 و ��X�L �:"� در m��� L� از �Q ن ا��، در��ر اول @�$L �� ء_@ p<ا
Q ،
	�#�٩٠�
اریL 0� ه��H ا"� L$�ر اول @��ن >�ار 

�$�ن ده�
� رواج 1]�ه�� �5��ن 5_	�� و "�"�ی� در ز"��� �P "�Q 0�1 در L$�ر ا��.

�ات و �Cارض 0�1 ا�����S زای��ن[1 ●

و در ��ری% "H�b �� [�رت "�C��f �� ای�
اH$L ���1� "�) در "�دران �� زای��ن اول؛ "�_ان �_اریH در "�درا�� L� او��H زای��ن �1د را �� د��Sا� ١

 ��Xدر ه ���$�ن داد ای�
اH$L زای�� Z�is� Nی� ی��� �_اریH و [�ف٢٠٠ ه_ارو ٨ ه_ار"�در اول زا �� ١٠٠ ، در �١ده�
، ��a از دو ��ا�� ا��. 

 �� ��
.٣٩ �� ٢٩ه_ی�� ی� ��	 � "� ��ن دRر "�!

�� L� در ��ردار� ># � �1د ���c ای�
اH$L زای٢���j) در ز��ن �� ���i� ># � زای��ن ;#��b؛ ز�	 � b3 در ��ردار� ،
���ن ;#��b دا	�� ا

 ���? Hارض و�4_اری�C زای��ن و �ه_ی� .
�
$� H$Lا
� از "�درا�� ا�� L� در زای��ن ># � ای��$�� ��ا�� aا3_ای .���� Hه�� �� _�� ��گ و "�" 

.
� �5ر�k ر0Q در "�دران /�
زا �� ای�
اH$L ا3_ایa "� ی��[1 ���? H�, ،
"� ی��

٣�
ن، 	
ت ��$�	 ��R�;)��Qض ه�� ر�#i�
ی
 ا	 Nی�s� .#� H$Lا
� ��H ا�i#�ض ه��) ای�
اH$L و و,��b ر0Q؛ ای���L ه�� �و �3[  

����@ �L ا�� ��b" ان
� ��Xk Hد. ای�	 H��@ �
 �#. ز@��� "� ��ا��" Hای �L د�	 �" (��Qر�ض ه�� �1د ��#i� L� >�در �� �p�s ا

0 ;� 3�?ی�
 درده�� زای���� ا��، �� ای!�د ا�i#�ض ه�� 	
ی
 �� و�� � ای�
اH$L و دQو�1د ر ��د @�X، د/�ر ز@Lر�L ا�1:ل در �!���ر 

.
�L �" p�s� را ��دی���س 	
� و "�در ��_ درد ��$�

���L ،�kر Zری_� ��m� �Pه�� دی �ا1 

ی�����ن؛ ای�
اH$L �#. ای!�د "�
ت در) "
ا1 � ه�� �
ون ا" ��R�; ن
��ل و "�����ری�H��@ z و "�

� "� 	�د.���

4�L د�	م "� �!��ه�ی� ه��lن ���ون زد�k) �5ر��L �C��f" �k� ?ب؛ ا[�Rً �5ر��L �C��f" �k� ?ب �� ه��ا� ای�
اH$L ا[1 �C�� �1د 

��ف ( 
�� j5 از زای��ن "� 	�د.��4٠�XC ان_�" aو ا3_ای (
 در[

'!���
 زای��ن 	
� و در �
ن رو	 �� d�����ز �� روش ه�� �� درد�؛ ا���i زای���� �#. درد (�" �L ورال
��C�S و ا�5 ��Q �� �� ز��� �

� "� 	�د.�$�� ،
�ا�� را �� ه��ا� دا	�� ��	;�S" H��@ ا� "�در و�� 
���ا

٧ j5 ا�� �
	 Nی�s� ت
" ��R�; H���� ��Lد� از ا�Xا�� �� �L ��Qاز زای��ن؛ ر j5 �_ی��
ن و ا�i#�ض ?ن، د/�ر) �1	 T�@ ،از زای��ن

���ی� ��i�isت .

 از زای��ن رخ "� دهb� 
�ی_� 	
ی��گ "�دران j5 از زای��نا�1:ل "� 	�د؛ در ���!� 	 � ر0Q و �1" �
�C �L ن داد��$� 


�وع 		 �C��f" [�رت �ن ����ی_� ر0Q، در "�درا�� ��د� ا�� L� زای��ن ?�
ت از�� د��p 	 � و �1" ��R�; زای��ن در Tی��، ی� ��ا� ��

اH���� ��L ا���Xد� 	
� ی� زای��ن �� روش �_اریH ا�!�م 	
� ا��.

�، ���3ل دی��$�� Hاری_� �� �L ��Qض ه�� ر�#i��یN اs� p"�	 H���� ��Lارض ا�C � L ;�ر �د و��	 �" �!�" (����@ ��س (ز@�


؛ ا���Qل "$�:ت 1]�� "�"�ی� ��ا� "�در�L �" �
 را دو ��ا�� ��b,زاد �� و�� 
��ی_� j5 از زای��ن، زرد� ��زاد�،ا���Qل ����1 ��m� و ��زاد 

.
�5ر�k ر0Q، "���"�� �� ?ب [
"�ت "8_� ی� "�گ ��زاد ا3_ایa "� ی��

H$Lا
● ای�


ن a�� �� �P "�Q از 	 ��R�;گ و "�٢�" aا3_ای .#� 
�
، "� ��ا��د� اL �; را �ر,�C ون
� �P "�Q �L ����، �Cارض ه�X� در ز��ن ���

�� زود ���.>#p و j5 از ��ردار� و "�د� زای� 	�د L� در /��H "�ارد� R �P "�Q 0�1زم ا��، و�

 ��Xدر ه Hرو�� H$Lا

� ا��. �١ای�	 �X� �

ان�١ �P "�Q �� ;�ر @� H0 اول) ا��، ای�	�5ر( ���� ه�X� c���" ;�ل �P "�Q در ز��ن 

�� زای��ن @�ی_�١"��b ا�� L� یN �5!0 ز��ن، دارا� a�� �b�#; �P "�Q از ���Qدر ز"�ن ��ری% ا �P "�Q 0�1 �� ام
�ایH ا>���� ،
 ه�X� ه���

 H��@ ی� ارزی������ H�3�k �m�١٠���� و ��ی
 �� در  ���� �� "�در 3�[� داد �� �1د �� �1د وارد 3�?ی�
 زای��ن 	�د و ���١ ا���Qاز ��ری% ا j5 روز 

:C �� اد� اش ?"�زش داد���دن "�در ;� L:س ه�� ?"�د�k دوران ��ردار� �� و� و �1L 
���ی0 زای��ن را در �1د �$q�S ده
 و �Qل @��H �1د��ا


�L �Qا�
 زای��ن �1د را �� N�L "�"� ی� _5	N �1د ;��د� و روL ارزی��� `�s] ل���L �� را �L 0����٩٠ �� ٨4. 3�ا"�ش �� 
�
ه� "� ��ا��� 
 در[

�ا� "�در و @��H ا�!�م 	�د و ���� � ��[1 ���k�
.��١4 ١٠[�رت ;#��b و �
ون ه����ز دار Hروش �_اری �� �ی� ���1 H$Lا
 در[
 زای��ن ه� �� ای�
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aه�L H�, ،�b�#; ا� زای��ن��دن و �$�یZ و N�L �� "�دران �L 
��� ه_ی�� ه�، ا���س، ا,]�اب، �Cارض و "�گ وj5 ���ی�0 �� ?"�زش، ��ا

�0 و �� �$�ط �� �����L �� 0د�Lن و "�درا���� p<ا
Q �� را H$Lا
��	� از @�ا�Q و ای� �دا	�� ��	�0."�

"�#T : روز��"� ا���Cد
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-Zار�< ، درد �� ��ار از درد؟

�	_5 �دم "  
"� ?ی "��ن   ��  HS� Hاری_� p�C از  ��  �b"�@ وز� در�ا"


ا"���"�qfS ز��ن و زای��ن را p"�C ا[ � ا3_ایa �� روی� �_اریH "� دا

���� ��@� دا	� آ� 5_	� (�� @_ "�ارد اورژا���) ی� "$�ور Hای �� 
��ی

�د.�P�  0��f� �1د  زای��ن   ��s� �ا� �  
��ی ��ردار  "�در  ���ی�  ودر  ا�� 

p"ه� آ��k? ز� و��
�����ا  ،���� ا;:ع ر�� "�دران  3�ا"�ش �$�د آ� 

Hی� �_اری  �b�#; زای��ن �ا� �  ��  
�دار ���ز  �1د  زای��ن   �P��P/ در��ر�

.
�� آ���k 0��f� ر���
�


ی�آp د�3� @���b و �:"� �1��اد� وزارت" ،Z [" p�Cا���
�s" �دآ�

�"�� ��Xه �� �]�f�1ی� ا�kو �Xk در ��	، در"�ن و ?"�زش 5_�	ا
��

�p�C H�P �_اریH در آ$�ر ��#� �� زای����" ،���1ردار ��د� ا"� ای�H:"� در ایH ��ر� "� �kی
: "در ��ل ه�� ا�1� �

 رو �� ر	�ن ;#��b از رو


 در ا���ن ه� و ����ر���ن ه�� "�X�" t �Sوت ا��."�رو

m�1�یH ?"�ر ارا9� 	
� از ��� د�3� �:"� "�دران وزارت ��
ا	� و ��ا��س ;�ح v5وه$� ? Z#;�	ا
�م ��یH �5یa و ارز	���� 1
"�ت ��

 H�P�
 آ� ��0 	��ه� از ایH ?"�ر ��$�� �٠/'��رور�، �� ;�ر "�����k �" م�!�از رو���ه���. در ایH در[
 زای��ن ه� در آ$�ر �� روش �_اریH ا


 آ� ���� 	 qS$" ح� در[
 �_اریH ه� �� �$١q�S'/' در[
 p�C ه�� �_اریH �� ا���1ر "�در ��ردار و ه���ش ا�!�م 75ی��3� و ١٠/4;

_5	� qfS�" ��د� ا��.

 
�� "� ��زد آ� 	�ی��" Hای ��kرا در Hذه Hه�� �_اری p�C اد
b� aد� ?"�ر و ا3_ای�b] �� از "�ارد���F ،qfS�" �	_5 q�S$� در


ارد @���� p�C �_ا��ai دارد./�ا آ� ا��� Hاری_� p�C م�!���_ در ا ��Pدی p"ا�C ���
ود اورژاQ c���" ر�; �� H١4 �� ١٠ری��ا� ه� 
 در[

آ$�ر ا��.

� �"�� ��Xه �ر� ��� Hزای� در ای���ا�Q ز��ن، زای��ن و @ qfS�" ،�
 Q$�� اê از ه�� ���#� �� زای��ندآ� H_اری� �ای��" :
:"� "� �kی

C م�!��>��p ا���ر ا�� ا"� ��ی
 دRیp ا[ � ا�F ،�1ردار ��د��� �

 رو �� ر	��ر�� 	�د.";#��b از رو� �ffS� ر�; �� Hه�� �_اری p�

 
�
اد p�C ه��ایH ا���د دا�$��P "� ا3_ای
: "?"�ره�� اC:م 	
� در��ر� �_اریH و C � ه�� ?ن ��� ��اb� `�s] q�S$� �ا آ�/ 
	�� Z�<د

�د� آ�ر	���� 	
� از ��� � �C ر� و�"? �#��s" �� ن? p"ا�C ر����آ_ ?"�ر ���ز دارد. ه�E 5_	� ز��ن و�_اریH در ��ا�� آ$�ر و �"

�; ��  Hاری_� p�C ا��� ��زاد در 1]� ا��،  و  "�در  "�ارد �1ص آ� �:"�   _@ ��  �
�b�" ��زای��ن   �� � �د، �k ���   0��f� �fS	 ر
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� "�در ��ردار "� 7kارد."�C �� ی� را��� 0��f� ف�X	 ��ا;:ع ر��

�د. ����ر دی
� "� 	�د �P� 0��f� زای��ن �1د ��s�� دردZQ "� 0 ه� ز�� ا�� آ� ��ا� ��ردار� و �m� �X �S" p9��" و pیRد �زن ��ردار � �آ


ارد، ���� ��Sاه
 راه���ی� 	�د.زای��ن، "��p9 ز��	�ی� و... ا[�ار �� p�C �_اریH دارد و � ��Q� ���Sن 5_	� ��@� ? �� 
��� �/


 در �
ا	� ��رور� "� ��ا�� `�s] ز� و ?"�زش�� zه��3" :
�� 	��� زای��ن �� "�دران آ�� آ�
."و� �� ا	�ر� �� ای�k �" . [" Hی�k 0��f�

� "�در ��رk;�ر "��ل ا �ا��. � p�1د Hاری_� p�C در �X �S" pیRد ،�
دار �H���S زای��ن �1د را �_اریH آ�د� ��	
 و�� ��ر�� ه�� ا�!�م 	

� ا��ق ه�� زای��ن �����$�� ���? p���ا� ��"��S�Hاه
 زای��ن دوم را �� ;�ر ;#��b ا�!�م ده
، �� د� ��	5_ p"ات آ�_��!� 
ر���ن   ه�� آ$�ر �3>

 
�ا� ا3_ایa �_اریHآ�"p �:"� "�در و ��زاد ا��، _5	� qfS�" �� ا@#�ر p�C �_اریH را در او��ی� >�ار "� ده� � "�C �1د ����" Hای �آ

در ای�ان ا��.

�H��@ a1 در ر0Q و �qi �3آ/ ،HP�
ا	�Hدآ�� ازه� در ادا"� �Xk و��k �1د ��ه�!�ر� ه�� ا���Sان � ��m� ،�b�#; ا� زای��ن���ره�� 3�د� �


 و از وزارت ��
ا	� و در"�ن "� 1�� �$p�C q�S �_اریH "� داPدی p"ا�C رت زای��ن را از
�اه
 آ� �� ه
ف ا;:ع ر���� و راه���ی� "�دران>

�� ;���ردار، از ���"� "��ffSن ز��ن و زای��ن و @�"b� "�"�ی� آ$�ر �� "��mر �$��� C �� د�Cت �Sن وزار�R��" ر�rQ ���� 
�� p�C ?ی

��یH و @�"T درایH ز"��� ارا9� 	�د. �Q�; ،�3��� دو;m��ك و �#�دل �$" �����Xk

��ن آ� �H���S زای��ن �1د را �!��� "� آ��
، ه��$� �� د�#�ل راه� ? �vوی �ن ��ردار ����ا� آ�هa درد ه���
 و 	�ی
 �_اریH را ���� را� pQز�

�ا� آ�هa درد زای��ن و@�د دارد.� _�� ��Pا"� را� ه�� دی
���� "� دا��" Hای

k? �� 
�� ��آ�  �C���@ا H�"�� 0 ��ز"�ن�i��" در"�ن pس "�"�ی� ادار� آ��	آ�ر ،��[" �
�� ��ز� و ��k_ار� آ�ر��k ه�� ?"�ز	� ��ا����

�S" راه��ر ه�� �ر� ����ر���ن ه�، ������ا5،�5_	��ن "�qfS ز��ن و زای��ن و "!��C� "�"�ی� و 5��kه������_م، ی� ��m� t آ�هa درد زای��ن 

و ��ی
 �� @�� ?ن C#�رت <زای��ن آ0 درد> �� آ�ر رود.3�ا���3 ا��3ر و زای��ن در ?ب ا	�ر� "� آ�
 و "� �kی
: C#�رت زای��ن �� درد ��در�� ا�� 


، وا���� #�k روش ه�� زای��ن آ0 درد ا�� و اآ��ن ����ر���ن Hی��� ��ز"�ن ��"�H ا@����C وا>T در ا���ن k ���ن ����زای��ن در ?ب ی�� از ���

.
�آ_� ا�� آ� در آ$�ر ایH روش را ا@�ا "� آ�"


 ا��، روش زای��ن در ?ب �� د��p آ�ه�C aارض ��"] �ب j5 از زای��ن، "� i�b" س��	آ�ر Hا�ای�� ��� [" Hی_Pو @�ی �ی��3 �C�	ا 
���ا

�3�k ار�< a"�رد ?ز"�ی �ا در آ$�ر رو��

. �Xk� "� 	�د، روش زای��ن در ?ب ا��	�� Hم�_اری�!�� آ$�ره�� $�5��3� اPه� از ��� دی
b� و 


 ?ن را �� ��Cان رو	� "�
اول >#�ل آ��
. ای�����دم ���ا" �����iط د �rb� �3 ا"� در�
�75ی	 ��1��	 p";�ر آ� �ه��ز � _��H روش در ای�ان 

 ا��ق ه�� زای��ن ����ر���ن ه�� آ$�ر ا��.����. ا���Xد� از روش زای��ن در ?ب، "�� _م ����p �!��_ات و و��یp "�رد ���ز ایH روش در

�� 
� ار��k? `[� ��iه�،در ه� [�رت، "���X �S" p9 در ا���Sب زای��ن ;#��b ی� p�C �_اریH، دp�1 ا��. ا"� ��ی�m�@� دا	� آ� �Cا" � 

، آ�هa ا���س ه�� رو�Q و روا�� و ای!�د ا"��� و�rQر ه��ا� �� ����ر ه��Pم زای��ن، ���1رد "���. و ��5
ی
� از ��� آ�رآ��ن ����ر���ن ه�


F� را �Fون د

 زای���� ;#��b، آ0 درد و ���ار� "�s]� ?رام ��ا� "�در ��ردار "� ��ا<��.
� ه��ا� دا	�� ��	

��3�k �m���_ >��p ذآ� ا�� آ� در ای�ان، ����:ت وی�v ا� ��ا� زای��ن ;#��b در  ���� Hای،
�3� ه�ی� آ� �� ?ن ا�f�1ص "� ی��b� د و�	 ��� 

��"] �ب �� از 
�
.����ر آ��� از p�C �_اریH ا��؛ p�C �_اری�� آ� �Cارض ��	� از ?ن "� ��ا	�� �b�#; زای��ن 

�":� �"��"�#T : روز
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#R&�5 �Uو را� >�-Zار

�� "�iی��  
، در �
� ا	 
���" �b�#; ���	 �� �$�ن �Lد�L �L ��"�درا

Hی���� a�Lوا dد�L �ی�k �� �#�� ،
�"�درا�� L� p�C �_اریH دا	�� ا

.
�$�ن "� ده�


�
 "�درا�� L� p�C �_اریH را �$5 �� 7kا	�� ا�"��ffSن ی�د?ور 	
� ا

�?ن ���� L� ایH ا3�اد "�دران� p���#�ی
 ا��Qس 	��� ����
 و ایH ا"� د

.
����� ���1

��Pدی p"ا�C 
� «@��_.ا�. ��یH» از دا�$��P یp در ایH "�رد "� �kی�Lد

- �C���@ا p"ا�C ،�
��L ی���Q ر
5  Nر ی�rQ ،دن�� 
 ���i� "�در ���"

�" ai� ��Xد� و ای�� �A�" ���"ز Hدر ای _�� �Pه��ا>��fد� و ��L�3ره�� 3

.
��L

 a�Lوا Hر�� ای�� �� 
�
� ��د	 
�3�ز .Q�] ز��� �L ����ه� 5�دا�1� و دری���3
 �aS ه�� �1[� از "�iis"_8ن �� ��ر�� ا��H ه�� "8_� ز


.ز��ن �� زای��ن ;#�L �b� �� ا����Qت و ر��3ره�� "�درا�� ����P دارد، ��#� �� ز��ن �� زا��L �" p�C �ی��ن �_اری�b3 Hل �

� ?زاد� Tی�� H���� ��Lد �� ه�ر"�ن او�	 �" �C�� �b�#; زای��ن 
�
i�b" ���? Hای � 	�د.C:و� �

 �" dد�L در و�" ��$�� �Pوا��� �C�� ،د�	زاد "� ? �b�#; زای��ن 
3�?ی� �; �L ه�ر"�ن Hد.ای�	

��_ "�ی
 ایH "] . ا�� L� ا���Qل ��وز ا�3�دj5 �k از زای��ن در p�C �_اری ��Pت دی�i�isوت در��X� p��� ا�� و ایH ا"� 	�ی
 �� د�$�� H

.
	�� H���� ��Lن ه�ر"�ن او
?زاد 	

 
	 

ن ��زاد و 	��ده� ?زاد �1اه�$L ش�F? و �� در p�C از j5 ��
" Hه�ر"�ن در �_اری Hای� دارد.ای_� �� ai��ده� در ایH "��ن �	 �L


ت ز"�ن @
ای� �Lدd از "�در j5 از �" 
�L �" �Xرا ای ���" ai��� L� در ای�!� Pر دی��L�3aه�L H��" 
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�ا�� �L م
�� [�رت 1:[� را� pQ �5$���د داد� ��دم، �� [�ا�Q ی�د?ور 	

ی�H�3 را� pQ ا���� ا��
ا ��ی
 C � ی� C � ه�� "�@�د را �0����$ �� ��


 از [s#� ه�� ?نb� ��� ?"�ر �_اریH ه�� �� "�رد را �Lهa ده�0. ? T3ر

0�L �" ر�f� �L 
��دL ان��C را �#��["  
��1 ا����� ،��	 �� H" ��Xه

� ازs� Hای Nورت دارد ای��, ،p����ء��Xه���� �� و@�د ?ورد و �� ه��H د

�د...�k ار��� "�رد ��ر�� >Pدی �زاوی

.
���زای��ن "� 5 "�رد 	���  ?�Fز "� 	�د L� 	�� در   �!�? از  دا���ن 


�ا�� ه�� _5	N ه0 در�� �� 	�� �]��Z دارد. و>�� 	�� "� �kی�P�
 �S$� از ���. ا�� �
ا�@���� :�" ��C�� �� و "�"� در ه�Lی� د?» :

 �C�� �k؟ ا
��1رد "�qfS ا;�Xل٣	. ه� ه���� � �$" �� �l� �kاه0 ا��؟ ا�
 درد زای��ن ��	
 ه�� /�_ 3C�" .	 ���� در ?�!���؟» 

.�Pت دیRو ����ر� ��ا

�ا�� از "��� �#�دن 	�ایc، �� "�ارد �iQ>� و ای��� "#�دا "P� �� 	�� @��در ه���Q Hل _5	C ،N:و� �kا .
�L �" �$� � ای!�د 	�د ه�3 0

�
 زای��ن "b �م ���� و "��8� و 	���� ا�� و او ��� داC�" ؟
�دیL �" Nری� 
� >��p ا���Cد "�@�د5_	���ن ��دی�F cای�
 /� ;�ر �� و@�د 	


�L د��ز����Cان ا�P�
 "�qfS ا;�Xل در ا��ق زای��ن ���� و... در یN "�در �� �� �1د 	�� ��Pی0 زای��نو ای��� "� داkا 
. � R�Q� �P� H"ی�


 و 	�� .	 ����� j	�� H��" ا�� در �	 �� ���� �b�#; رت�] �� ��/��H او,��C در ا���mر 	����، ه��_اریH و>� "$�fS دارد و

��1 ��Lم ا�m��ا�� ��ن �� "�رد ا��؟ �� P��ان ��� 	�ی
؟ ?ی� P� ،
�د ��	����ا�� �L": �� @�ی�/� >
ر ه�1 0P� H��/ p��0 ه� و �1��اد� ه� �� د

" .
��وم "� ��زs" �b�#; و �1د را از "_ای�� زای��ن 
�ور� "� ده�, ��F ه�� Hاری_� �� H��L ���C�� در 
b �م ا�� L� "�در ��@�` "� ده

�$�د. 0k در�
 �� در [�رت "$�p دار 	
ن ��L زای��ن 
ه�� 5_	��ن ه���

�د؟L 
● /� ��ی

�ا� ����ر و _5	p��< N 75ی�ش ��	
 و 1� �L 0��L ای!�د �b�#; ا� زای��ن��ای]� �	 

 و در �Q H�Cل"� ��ی���P� ���0 ه� از �3ای
 زی�د زای��ن ���


از� ����0 زای��ن ;#��b و �� درد ا����� را� ا��" Hای pQ  را� .
$��
� ا� ��fر 	�د زای��ن �� درد "��و�����ر ZQ دارد درد C ا��� 
. 	�ی


از� ?ن 	�ای]� دارد و ��� L� ای�f� Hر c F ا�� و را� ا�Q د�، در�� �C�S� ��Q �� �� ای]�؟ا���ا"� /� 	

�اL_ زای��ن �
ون در" �� ��� �L 0��L tی�b� ���< Hا� ای� ��ل a�5، � �� ا"�وز،4٠د د��� زد� ��	�0. �� و>�� >�دری0 	�ایR cزم و ���1 �

� ای�L Hر را ا�!�م ده�0، "��@� "� 	�ی0 �� ه��H ��د�k ه0 ����. زای�kرا �#���0. ا �!��ن �
ون درد �L p]�Qر یN ��0 ا�� L� ��ی
 دور�?

���وه� "�$�p از "�qfS زk ،زای��ن aS� از ���< Nو در ی 
�	�� zه0 ه��ه� �� 
 و �	��  �
����	�، ا;�Xل و "�"�ه� ;�ر�دی ن، 

�و� در ه� ?ن و �� [�رت k ر��/ Hای �L 
��L �_ری �"����٢�Nی ���� �!��_ات و ه_ی�� زی�د� ��� �1اه
 و��S#	�1 .
 ���C� �rQر دا	�� ��	�

��� را �5	a ده�
 و �Pی
�� "�R qfSزم ا�� L� در 	��X ه�� �Lر� ی�����و� ه�� ا���و� از kاد� ه����1 �L ر� ا���; Hای .
�"� ا� ���ی��

k Hای �ه� .

 زای��ن در /� ز"��� ا��Xق ا�3�L ��� �<�3 
�	�� HK�[" 
��
.و "�دران "� ��ا��L H��r� زادش را��
 �� �:"� او و ��,�Q و��

H در ا��ق �rQ p�Cر دارد �� �� و��یp �1دشدر �1رج از L$�ر "���م ا�� L� qfS�" ا;�Xل در ه�� زای��ن ه�� ;#�p�$" �b و زای��ن �_اری


��	 ��� p�C وارد ا��ق ��Qو 
���� �����"� ?"�ز	� �1ص��زاد را ���!
 ا"� 5_	��ن ا;�Xل "� /��H ?"�ز	� �� 0�m�� 
. در ای�!� "� ���ز"�

�ا� زای��ن �
ون درد ه���0. ��ی
 "�"�ه� ه0 � �	���� ��Q ن و���� ه�� ا;�Xل، ز
�0�ا� رزی��ایH" H و>�� "� ��ا���� .
دور� �1[� �#���

qfS�" ��و� "�هk روز ���ا�� ��ن را �� "�رد �
ا�L 0� اد0�L �C، "� در ه� ز"��� از 	#�P���	 �� 0� و ?"�د� ا� ��ا� زای��ن �� درد داری0 و "� ��ا

.
��و� ��rQ �ffSر دارk Hای �� � 
�$L ���ا;����ن �
ه0 �� ���� درد 

�f<ر ا�f�" N " ��Lد

"�qfS ز��ن
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-Zار�< ه�9h8ن �# "�زد!


����� �S$��"� وزارت ��
ا	�، در"�ن و ?"�زش 5_	��" �L ���Q در


ن$�� ا�!�م �  ��#" ،�]�f1 و ����ا� ���م ����ر������، ا0C از دو�

�]�f1 �����ور� ار��ل 	
� ا"� ه��ز ه0 در ����ر���,��F ���اری�_�

 �� ��� �� دی�وز ای�ان��٩٠kد و ا�	م "� �!� در[
 زای����� �� روش �_اریH ا

.�L ن��ص ���� در @�f1 �� N���:5 �Qا�"�iم اول را در ا��Cل @

�" �
�د� ��د، ا"�وز زای��ن �� روش �_اریH ه0 �� ?ن ا,�3� 	
� و 	��L

�یH ?"�ر �_اریH را در د��� �� �1د ا�f�1ص داد� ا��.�R�� ان�	�د ای


� ی���. زی�د� �1ا�[" ،Hب �_اری� ["���� را��� /�ا �� ?��� در��ر� ?�Aر 

��_ زای��ن �� روش ;#��b را $�5��3� C �� @��ن  T"�!" ای0 و �
��	


 و ��[�� >�ار داد� و "� ده�
، ��ز ه0 ه���lن ?ز"�ن و 1]� را �!��� "� 0��L؟�Lu� رد�"

���F ره���$L ر از�"? Nی ●

�ب L� در ��ل F در Hاری_� � L ان_�" �L 
 در[
 ر��
� ��د، �� راه��ره�� دو�� ه� ����ر �Lهa ی��3� و ه٢40 �� ١٩٨٠?"�ره� �$�ن "� ده

� از ��L �� ره��$L �rb� ن در��L١٠ا �� Nدی_��ب، ه0 ا��Lن /�_� F ر در�"? Hای H�P� در[
 ا��، �Qل ?��� در ای�ان٢٠ در[
 ر��
� ا��. "��

�ان) ر��
� ا��. ١٠٠ در[
 در 	��ه� و �_دیN �� ٠' در[
 (٣4ایH ر>0 �� �� �]�f1 ���� در[
 �_اری٧4H در[
 در ��rb از ����ر���

�ور� و �� [�رت ا�����S ��د� ا��. "�_ان �_اریH د,��F ،�
�خ @���� ا��. ?"�ر ��٣�Rر ای�ان ��a از ه�ی� L� در L$�ر ای�ان ا�!�م 	� ��ا�� 

�ا� "�����ن ��
ا	� و در"�ن ا�� و �$�ن "�� ��[1 z��ور� در L$�ر ای�ان ز,��F ه�� Hم�_اری�!� ده
 L� "�دران، �� وی�v "�دران @�ان �� ا

aن، ا3_ای�iis" ��Xk �� .
����ز دار Hارض زای��ن �_اری�C ه� از�k? ا��� Z�<ور� ه�� د�$"�� ��خ زای��ن �_اریH �� وی�v در ��ل ه�� ا�1� 

? �X� 3 ن و��	5_ `�@�� ،���d ه�� "�s" ،ه� ����ران�k?�� �L ��	دا �P��� ���k���k p"ا�CNژی���ش ���5P�"�زش و ���یH در 5_	�� �� 

��#� �� زای��ن ���1 از دRیp ?ن ا��.

� ای�ا���qfS�" ،a ز��ن، زای��ن و ��زای� و �rC ه�uت C �� دا�$C ��P �م 5_	�� ���ان،�Lد:
 در ایH ��ر� "� �kی

�
ن "? ���� �� د�Au� و "�_ان �P��P/ روز در��ر� ��ان هP$وهv5 �3 ��3ور��$�5 �� �@�� ���� �
��ن در ?ی�? ���� و روا���@ ��b,و ��زادان �

��#1� از �:"� ��$�� "�دران و  ،�زادان در زای������ ;#��b "� ده�
.د���ورده�� @
ی
� "� ر��
 L� در ای�f1 Hص، "]���bت ا�1

 �L و@�د دارد �b�#; ن زی�د� در زای��ن���5 Zی�iQ ،H" د�i�Cا �� :

ان 5�د� از ایHاو در ادا"� "� ا3_ای��$��د� �� ���c دا��k ت�i�is� �� 
��ی

�دا	�� 	�د.� Zی�iQ

��د L� در زای��ن ;#��b "_ای�ی� و@�د دارد L� "�در و ��زاد هL ا"�ش�3 

 �� ��Cان "��ل در زای��ن�� �Xk� و�، �#�ی��	 �" 
�" �� دو از ?ن ��

k
�
 از زای��ن زود�� �� زb� د و��k ����ا�Q و ����	� >�ار @ p�C ض�b" در» در�"» ،�b�#;.دد�k �"�� ��� �Cد� و روز"

F? او را در 
��ی� ��زاد �1د را "� 	��د و "� ��اk ا�

 ازاو ه���lن �: ]�3� j5 از زای��ن [��� �ms� H���S��د و ��زادش در �P� ش �1د�
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، از ه��"� ?�Fش "�در ���1ردار 	�د و ,�H ای!�د ��$��یH ار�#�ط �X;�C "��ن "�در و 3�زkHای �L د�	 �در �78ی�" ��	 �� ��S� �ms���ن 

�یH "_ی� ا��.�k�1د �_ر

�ف ?��� �����N و داروه�� f" �� ز�����د� L p�Q T,و �b�#; ر�; �� �L در��" ،�Pاز ��� دی�; �� _��
ارد. ,�H ای��� ��زادش � p�C از 
b�

C�� T<در وا ��bد. ی��k �" ار�< aS� ای��� ����� ه�ر"��Au� �s� ل زای��ن���L �b�#; ���ل زای��ن"���L Zی�� وا�������Lن ;#��b از ;

dد�L �� د�	 �" .@�" pی��" Hای �C��!" �L د�	م "� �!�
ن �1د "�در در "�رد ��زاد ا� c������ری���� �ا��: � �� در 1]��L ����kدر �_ر 

��sظ ه�	� و ا �� H�, د. در��k ار��و>�، دی���، 3$�ر�1ن، ا�1:���� روا�� و... >C ه�ی�> #� و �l� �� �ی��i" در _�� �Qرو a"س ?را��Q

�� دارد.� .���" ��b,و 
�
� ا"? ����;#�p�" �b �_اریH �� د�F ���	رو �� �L

● �_اریH ا���Sب ی� ,�ورت

�� ا  :
�� ا�� "� �kی�P/ ر"�ن�$L در Hاری_� ��b,و �L ال�� Hای ��  %��5 ای�ا���a در   ��Lد�ه� �� ی��� �S$��"� وزارت ��
ا	� 

�� 	�د و ci3 در [�رت ,�ورت و و@��k� @ ���S���د و������ر������ ار��ل 	
� �� از �_اریH ه�� ا�k �" م�!�
ی�����ن p�C �_اریH ا�د ا

 �R�� 
 در[
 زای����� �� ایH روش ا�!�م "� 	�د. ا�#����٩٠ز ه0 	�ه
 ?"�ر ���R �_اریH در ����ر������� �f1[� ه���0 �� ;�ر� L� 	�ی

� "� 	�د 5_	��ن، زای��ن را �� روش ا�����S ا�!�م ده�
 ا�#�� ه_ی�� C�� ن ��در�1ا�� ����ران��	ل 5_�#< �� _�� p�C Hای ��P�$/ ه��

.���� ��Au�

�� �5ر @�اد ا���د دا�$��P و "�qfS ز��ن و زای��ن �� ?"�ر زای������ ی���" ��L▪ و ا"� د�"�ه �در � 
� از ����ر������� ��ffS ز��ن در "$�


 و @
ول زی� را ارا9� "� ده
:٨٧ و �� "�ه� ��ل '٨اول ��ل �L �" ر��	ا 

� 7Pاری0 در[
 pL زای����� �� روش �_اریH درو� ی�د?ور "� 	�د: در [�ر�� L� �_اریH ه�� ���ار� را L� ��Qً� ��ی
 ا�!�م "� 	
� ��Lر 

�ت ام ا�#��H(س) rQ �ffS� ����١٧ر���ن.
	�� �" 
 در[

�ت ام ا�#��H(س) در ��5% �� ایH ��ال L� C � ا3_ایrQ ر���ن���� j�9�5ر@�اد ر ����" ��Lد�� ���a �_اریH /���؟ "� �kی
: ?"�ر زای��

�1����� @�ان �� �_اریH،٩٠روش �_اریH در ����ر������� ��R�� � �1 �]�f1 و ��Q از  pن ���ی? � C Hی��$�� �L 
�L �" وز�!� 
 در[

�س از زای��ن و ��?�kه� ?��ن از ا��اع رو	��� زای��ن ای�H ا��.�

�1����� @�ان ?"�ز	��� Rزم را در ز" . Fا :
�� L� "�و� در ایH ��ر� ��$�� ��,�` داد� و "� ا3_ای�Q در .
�
ی
� ا� Hو ای� �b�#; ������� زای��


�، زای��ن �� روش ه������_م و زا��L jQ �� زه���k ن زای��ن در ?ب، زای��ن �� ا���$�قR(ا�5 دورال و ....) راا �C�S�ی��ن �� �� ��Q ه�� 


ار� �#1 . Fا ���ا� "�دران ا�!�م "� ده�0 و ه�� را,� ه���
 و ا��i#�ل زی�د� 	
� ا�� و�.
��
 و ��� دا�

@ p�C م�!�
: �Cارض ��	� از ����	� و ا�L �" ن�$��;�1 Hارض �_اری�C �5ر@�اد در��ر� ��Lد�s� �l� ،د�	0 "�در ��ز "� �	 �L �Qا�


 و ... از @� � ��L ��� �; �b�#; ;�ر �ل زای��ن را ����L ��Cارض �_اریH ا��.����	� �� د��� "� ?ی
 و "��

!���● "�iم اول در د

���ن، ا���د ����ری��� ز��ن و زای��ن و رaS� j�9 ز��ن ����ر���ن ا"�م ر,���@ ����" ��Lد���(ع) �� �$�ی` و,��b �_اریH در ����ر������� دو

� ا�� ��R�� ��
: �_اریH در L$�ر "� ?"�ر ��Rی� دارد و از ?"�ر @���L �" �3�,، ا�دا�1��� در ����ر������� �f1[� ا[ً:5�X�u�" �L ر��; �

زای��ن ;#��b ا�!�م ��� ده�
 و ه�� زای����� �� روش �_اریH و ا�����S ا��.

L 
	�� Hروش �_اری �� �� 

 زای��ن را ا�!�م "� ده�C�" از ���زاد ��رس �� د��� "� ?ی
 و �� �Cارض�kه� او>�ت ��Q �� ه�X� زود� �!���� در 


 زودرس رو��و "� 	�د.���

�L ا� دارد��� ���� ه_ی�� k_ا�3 دارد � �� �Cارض ����ر� ��ا� ��زاد و "�در �� ه� Hاری_��" 
�1��اد� را ��
ی �":� �
 �� ��Cان ی�C Nر,� @

.
�L

�s� س از����ن، p"�C ا[ � �_اریH ه�� ا�����) ���Sیp "�در( را /$0 و ه0 /$��، ���@ ��Lن "�دران @�ان در��ر�د

ی��دن درد و ?"�زش �� p

 Hوز �_اری�� "� 	�د: ا"L7�" و 
��دن دو��ر� ��ردار� "� داL ��هp�C p�" 0 زی#�ی� ���� در L$�ر "� ر�Lرد ?ورد�ا�!�م �Lره�� Rزم ��ا� ��

 ���� از �]` @���� و در د�R�� �" ر�$L در Hی0 ?"�ر �_اری��	�1ری0.ا�� و و>�� "� ����0 ی� "�  �" t�u� �
اول 	


�L �" م:Cا ����خ دو� ��ا�� �Xه �]�f1 �����خ "�fب در ����ر�����د�و� ه_ی�� �_اریH را �� L م:Cا ��	م 5_�m��خ را � Hای :
 و "� �kی
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�د� و "!��L �3دری� �_�"�
.ا"� اF . 5_	��ن در ����ر������� �f1[� ایH ر>0 را ه��ا� �� زی��C� ?ن را p�C ZQ �1د "� دا

...p�!" Hان از ای�S� pfX" �
یQ �1د �� ،.���� Hای ��


س< �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=332305

�� زا��8ن &*D . #]1	ام ���2 ا-: ؟ >�-Zار

��3 �� ��1�0 ��ردار� در ;�ل ��ردار� و "�fS[ً� در "�� ?1 �ه

���� زای���Lا �ً�b�#; �L 
��زای��ن و ��ع ?ن "� ��	
. ���Q "� دا

T<�1 "�ا��د. ا"�در ��k �" و ی� واژی��ل [�رت �b�#; رت�] ��

�ا� ����ر ���� از� Hاری_� �L 
_5	N ی� "�"� �$q�S "� ده


 و ا�#�� در ���1 "�ا>T ا[:	�� �" p�$" �b�#; زای��ن Nی

�ایH ا��� �b� aS� Hارد. درای
�ا"��ن زای��ن ;#��b و@�د 

���
ود� "_ای� و "�bی. ?Q �� و 
�L� ایH دو ��ع زای��ن �$�ی` 	�

.
��دk �ی��i" 0ه��

�b�#; زای��ن ●

�1 � زود�� از 	�وع زای��ن، ر 0Q	�� L)� @�یH��@ ��P از اوّ ل


 ��د�) ��ا� زای��ن ?"�د� "� 	
� ا�� .���ردار� �� ز"�ن ��

Nاز� ی
��1�� ا�� �� ا �� �rC N0 یQر ،
����� � "�Q ��<و


ود Q �� ��3 ?ن��ا�� ا3_ایa "�k4٠٠:��. در ?1� ��ردار� ،�� 


ود Q و وزن ?ن از 
�م �� �٠ی��k ٨4ف٠����م ا3_ایa "� ی��
. اk 

 �� 
��� L� ر0Q را "� ��ز:rC١٠ ��
 : @�0 ر0Q و ده�	�� �" qS$" aS� 0 دارا� دوQر . 
��L �" 
�ا�� ,�S"� ا[ � 	�ن ر	� �

. 0Qر

�دد . در ز"�ن درده��@�0 ر0Q ی� >��� ��Rی� ?ن در ;�ل �P "�Q �_رگ و ��زd "� 	�د و ده��� ر0Q (ی� "
p1 ?ن) �k �" 0�S, و 
� 

�دددو �� ;�ف ��R و k �" و ��ز dز�� 0Qر ��
� "� 	�د.زای����، @�0 رi�" 0Q#� و "�#�c "� 	�د و ده��$L H��@ �ا;�اف �

#i�" رت زی�د� در ز"�ن زای��ن
< �� 
����ن "� ��	
 و "� ��ا
�دد . ا�#�� ای�rC H "�ه�l� ا� �� د�b3ت زی�د�ر0Q ی�� از >�� ��یrC H:ت �k �

�ا �� [�رت درده�� t�X1 ی�	
ی�
� ا�� و "��H ا�� 	�� ا�i#�,�ت ?	 �#i�" ن���k
��د� ��	�
.در ;�ل زL jQ �k
C�< دوران 



ود Q) ����L ت
0 ��ا� "m�"�� p]0 �� �3اQن، ر? ���� ) "�i#� "� 	�د. ای��� ا�i#�,�ت ((��ا���Lن٢4در ;�ل ��ردار� و "�fS[ً� اوا1�A 

 d��
 و "Rً��b درد��	 ��� �� Nدی_�
ری� ��0 �� ،��
.ه��j)) ه���
 و ��1:ف ا�i#�,�ت زای�������


ن 	����ن �$q�S ده�
. ایH ا�i#�,�ت ر0Q را ��ا� ا�i#�,�ت	 �X� [�رت �را� ����دش �1ن"��H ا�� ?k و
� ا[ � زای��ن ?"�د� "� ��ز
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. 
@�X راا3_ایa "� ده�

�� "��@� درده�� وا>�b زای��ن 	�م ؟�P/ H" :
�Qل "��H ا�� ایH ��ال ��ا� 	�� a�5 ?ی


 و��L ����ا� درده�� وا>�b زای���� و@�د دارد L� H��" ا�� ci3 ی�� را �!� qS$" �":C ��: از 
 ی� ه� �� را ، و ?��� C#�ر��

 ���� "Rً��bه? . ��Q0 رm�" ت�,�#i�
 و از 4▪ ا��L �" وز�� �i�<�4 د �� ����A '4� ]�3 ،
��L �" �3�
 (ه�/� درده� $�5���_ دوام دار ����A 

i�
� و ;�ل ه� ا�i#�ض ��$�� "� 	�د). �� 7kا	�H د�� ��رو� 	�0 "� ��ان ا	 ���L ت�,�#i��اkا ،����د و ا�#�� ا��Qس ?L j��#�,�ت را 


� ه��.��L �Qرا�� ،
	�#� d��ه0 درد


ار ��L �1ن >��� ا� از ر0Q و ی� "�د� ا� 	#�� ��i" ن
�1�� . �1رج 	 ���$��� و ی� �$��غ L� �kه� ?F$�� �� رk� ه��▪ " 0S� � �
�X� 

�� ا�� . ایH "�د� از ه��ن اوای�P "�Q p، ده��� ر0Q را���� �� از�$� Hه��، 
	�� �" ���1���$� Hای ��#����ی
. ا ���k � @ 0Qر ���XC 


�k ا�٢و>�� ارزش دارد L� از C�< 
��� �1ن >�"_ رو	H و ی� @�ی�ن �1ن "�kا .
�	�� �
$�ز ر0Q 	�� �1رج 	
، ���b" p#< �Cی�� � دا1 � 

.
��L �b@ا���Qً� �3راً �� "�"� ی� 5_	���ن ا;:ع ده�
 و ی� �� ����ر���ن "

�ار دارد. < Tب ی� "�ی? �C���5ر�k ای��L H� Rً��b"،در @�ی�ن درده�� زای���� و در▪ �5ر� 	
ن ��L� ?ب . در داp1 رH��@ ، 0Q در ��L� ا� 5� از 

��1 "�ارد �1 � زود� ���د و�k �" اوّل زای��ن [�رت � � Q�" �اوا1


ون 	�وع درد و ا�i#�ض) رخ "� ده
. �� �5ر��L �k� � ?ب ��ی
 �3راً �� ����ر���ن �� ��Q)�� ب? � ���L �k�5ر � ��3[  �/ ��ا L� ه/ ،
�وی

_����ف  

ن ��"? H�5ی� �[1 H��lد . ه��	 �" ��$�� _�� ���XC ل���Qا ،
	�� � و@�د دارد.زای��ن ��$�

��. "�یT ?ن "Rً��b	�Xف ا��k���دن �5ر� 	�د و ی� �]�ر L �$�� ای��LH� � ?ب "��H ا�� �� [�رت kارد. ا
�
 ادرار ���" �C�#["���� و ��� 

L ن ا��? �":C ن�/ .
�د�"�یT �#_ ،زرد وی� >��� ا� ��	
 �3راً �� "�"� ی� 5_	���ن ا;:ع ده�L T3زاد) د��
�3ع @��H ی� " H����0 (اوّ��" H��@ �

� 	�fS ه�kد. ا�	م �!�
 L� در ایH [�رت ��ی
 �3راً زای��ن ا	�� �" H��@ ��� ز@�$�$�5��3ا�� و  �b�#; ا� زای��ن�� �3�L از�
��ز �� ا

�د� ��	
 ��ی
 �_اریH 	�د.��

���"�#T : ��ر���� ای�ا���ن ا���ا

http://vista.ir/?view=article&id=279388

-Zار�<، ;'ل �# ,�خ و دم ��1:!

p��< و H�1�� ه��ار �� j�� ی�0 و�P� را �b�#; ���1 ه�� زای��ن 
"� ��ی

�دن ایH 	��� ?ن را ��وی� ده�0، �� ای��� روش �_اریH را ?ن /��نL د���Cا

0. �3� �Cا>. ای�L Hر c F را��X�� از ?ن ��� 5$� ��م �L 0��L .ی�S�

�� �b"�@ س در��د� ای0؟ �#�ی
 ;�ر� ر��3ر L 0��L� از �_اریH رC. و �L

�و� L �]�1� ���� را�k ا���H�3 �3ای
 �_اریH را �k �
��دی 
و@�د ?وری0. ��ی

...�3�k �m��$�ن ه��H ا��،در 
�l� دار 	


. ?ی��
ا� �
� �3ای
 �_اریH 	�د و ?ن را �Lر ���" 
���� ��ا ���ه�jL E در د
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�وق > #� �
 ا�� و ه�� ��ی
 ا����C �Qا�
 روش @��L م:Cا 
��"� ��ا



ام از ایH روش ه� در @�� �1د ����یk H_ی�� ه���L�
؟ �1�! /�ن ه��7Pار

�ی�L Hر "��H ا�� L� � �"� C ��@ � ی����
� H" �m� �� .
�و �� �TX ����ر

0��f� ����  ،�b�#; زای��ن �� روش  "�دران   .�F�� در "���� �_اریH و 

�ی0 �_اریH را �����0 و�P�

�ی�$��دن ایH "�,�ع �� L ح���Lر	������ 0��L p�C . ه
ف "H از "]�F


 زای��ن ;#��b دا	���� ایH "�,�ع ��د L� @ �� "�ارد� L� "�در "� ��ا� 
�L�� �3�] ،�":���3�k ،د�	 �" Hاری_� ��@ �� ��
 و	�� 

	�د.

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=129844

-�R در دوران ��ردار�

�b� �ه� R��b" �L ا�� �X� ا��� ���C ��]��b]�:ت و ������ن 3


 و ?ب و�
�k دور 	��
 روز� را از 	�� و "$8 � ه�� ز�/ 
��L �"

�m��" �ای�� � C �� 0 ه�� ��ردار��1 ��k ،ن��" Hدر ای .
��L ض�C ه�ای�

�X� �ًb<ا"� ?ی� وا .
��L �" وم�s" �X� �1د را از ،
��زاد @
ی
 ه��� 
���

:
��L ل�#�در دوران ��ردار� ��[�� ��� 	�د؟ ادا"� "] . را د


 و	�� ���C cای��ط ای��� ���م 		 �� .���� �X� T�" p"�C ردار���


. در [�ر���L �" �; را �[1�5 �P "�Q �L 
	�#� ����L _@ 0 ��ردار��1

���� ر�Cی� 	�د. �� Hای 
�د� ا��، j5 ��یL _ی�!� �Qا�L� _5	N، ا��

.
� ر7P� H�3ریX� ���_ ��ی
 از �1 
� دو> �ه�� ��ز��H ه���m��" �kو�، ا:C

،T<�" از ���زادان زود� R��b" ا���d ا�� زی��P "�Q دو > � @_ "�ارد 1]

.
��	 �" 
���"


: p�Q و�L �" 

ی�� �X� 0 ��ردار را در��1 ،���ع 1] �� � L ر�; ��


 و ��
ا	� 3�د�fi" ���XC ر� ه������ ،pi�

���C ����ر� در ?�!� 	��ع دارد: �L �i;��" �� ت�3��"

،
��_� H�Lز ا�� وا��� �L 
��L �X� ر��$L ی� ��	 �� 

 داریf< �kـ ا

��b3ل �F ه�� H�Lد. وا�	 �����1 واH�L ه� ��ا� �1�0 ��ردار ��[�� � �L 
� ه���
 ا"� از��@� دا	�� ��	�[1 �� ���Xاز و دی_L 
���"

��Fن و " � �? ،N1�
ارد ا"� �����BCG_ریZ واH�L ه�� �b3ل (��1!�، اوری�ن، �� �b��د. در "�ارد ,�ور� واH�L �. زرد "�L ا@���ب 
) ��ی
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ا�� j5 از �� "�ه� اول ا�!�م 	�د.

�L ری� ����ر� ا��R�" .ا�� d���[1 H��@ ا��� ،���XC ر� ه������ �L 
��
ا� 
��d ا�� و ��ی
 ازـ ه�H��l ��ی��ا� �1��Q 0" �، ����ر 1]� 

��د. �1�0 ه�� ��ردار ��ی
 در �L �m�3�� �� "��;L �i� ا���Qل ا��: �� ?ن و@�د دارد، [X��L �	دا �@�� 

 ا"� ��ی��L �m3�s" ه� از �1د �5$ �ا�

��d ا��.��� aL ه� 1]$Q �1��

��1 از ?��� در� �L 
�ف 	�د، ا"� ��@� دا	�� ��	�f" 
�� از "�Rری� ��_ ��ی�P$�5 ازداروه�� H���L و H�Lو� L �"د. ا�	 ��� دوران ��ردار� ��[�� 

.
@� � داروه�� "!�ز ه���

�� �
	 H��r� ��	ا

 L� از ��sظ ����L ب�S��
 و "���� را ا����$� �ً��Q را 
fi" cای���ـ 	

. در ه� [�رت، �� "�اد 7Fای� و ?ب ?	�"�	

�ی
؛ ز�P� �
@ _��
. ا���ل را �����ف f" ��
 و ه�E دارو� @
ی
� را �1د ��ا��L �<ا� "�در و����ر د��ات ���9 ��A�� ن
ی�ا �L#�د 	
ی
 ?ب �

.
��L رت�$" N	_5 �� �X� از p#< �ً��Q .دارد H��@

�� �� ه�ا���5R�; ت�3��" ●

� "�در ��را��Q ه�kا ��#�
ارد؛ ا��ا� "�در � ��� �� ه�ا���5 در "�ه��� ?1� ��ردار� 1]X3$�ر �1ن� ،�X@ ت:�$" ،�
$��ل ��L دی��� p�#< ی� از

.

ا	�� ��	���R و ا���Qل زای��ن زودرس 

��L ه�� ه�ا���5ی� ��ا� دادن ا@�ز� 5�واز �� �1�0 ��ردار در 	 ��$�� �L �Xk 

 و دره�H��l ��ی��L �" در�1ا�� N	_5 اه��k ،�"�ه��� ?1

.
�روزه�� �_دیN زای��ن "��T از ��ار 	
ن "�در �� ه�ا���5 "� 	�

Qان را
�/ ��	 cای��� ه�� ه�اz�� ���5 ا�� و در 	
�] 
� ایL H� ��@� دا	�� ��	�Pدی ����5�واز در �� ��	 �����Q و�:C �� .���� �

aXL ،از ��رم �5ه� ���P$�5 ا���� ���ع را �� ه��ا� دارد. ��Q و �
	 

 و "��. در ه�ا���5 @��!� 	�ی
.دوران ��ردار� �$
ی�	��� �Qه�� را 

!

 ای��� را �#�
ی����L �ً��Q ؛p�#"ا�� ▪

 Hن و زای��ن ای��
 ای��� ����. 5_	��ن ز����L H��#��ا� � � ��
 L� ��ردار�، د��L �<د ▪H��@ از "�در و 
����L ا�
، زی��L �" ��]�� را ����

�یH >��� 	�0 و ��H ���� ه� ���� Hرا در �5ی� 
����L ��Qرا �� 
��
. "� ��ا�L �" �m3�s".

ازی�

��؛ ��a از R�; دن ٣٠٠ ی� ٢٠٠▪ از "���3 ه���L ا� ��5د� رو� و دراز�� 0m�" ر�; �� .
�ه�_ی�� 
� در روز و از ���ن ه�� 	
ی�"� �L �5ه�، از

� 	�د.!�" H��@ ci� �� ا�� H��" �3د�f� �
 L� ه����"�	�H ��5د� 	�ی
 و 3�ا"�ش 

● >]�ر؛ ����یH ا���Sب

 �C�� ا�� و �� HK�[" ا��P��1 زی�د ��� 	�د. �� C:و� در >]�ر "�>]�ر ����یH روش p�Q و �pi در دوران ��ردار� �� ��Qب "� ?ی
؛ زی

 

 �� ر�3 و ?"��L ب�S���_دیN راه�و را ا ��
�] cای�	 Hدر ای .
��#ً� را� ��وی" 
��
.��ا����ان 	�� را اذی� Xه��

 H�� ●٢٨ �� '١�X� ا�� ه�X� ��ردار�؛ ����یH دوران �

�" aه�L ،�1د ��1د � ci� �� "� 	�د و 1]��L H��@ �� ی��
. "�در ��_ در ایH دوران ��#� ��j5 از /��ر"�H "�� ��ردار�، ?��. 75ی

.
�L �L�Q 
�� "� ��ا� �Qدارد و را ��
ام "����. ��"�ه��� ?1�، ا

����، ا"� "��H ا�� زای��ن زود�� از "�>T، ا� �� در �� "�ه� ?1X� ا��� �b�
.�� ای�Q Hل "��X�� ق�X

"�#T : روز��"� �L��ن

http://vista.ir/?view=article&id=118841
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F1"190< "�و�� ^e-

Hد، در ای�@�" H��� >�اm�" از ��j5 از ��ر�� ا@���� �H��@ ci در"�

H��@  ci� q�S$� اه���  5�دازی0.  �"  «N���"و��  ci�»  �� 	��ر� 

��� "�L7ر را, �L د��3 �L ا�� Hدر ای �����< ��	_5 �m�" از N���"و��

�� H��@ �دا�1 دی��د� ا��، �� ا��س >���ن "!#�ر �� 5L زن ��ردار وارد ��

:
3�"�ی� �@�� �
ن "] . �� "��ل زی	 �� H	ا� رو�5
ر @��H "�  	�د. �

 �R�� و� �P "�Q H� �L ردار��� ���C 0��1 �� p�#"دف ا���f� �Aا ��٢٠

���Q Hد. در ای�	 �" ci� و� H��@ ،���
ت ,	 p��ه�X� ا��، �� د

�� 
	�� ��5 �kا �L H��@ �دا�1 دی�5 �����< ،�
��� را�fi� ت�#Aدر [�رت ا

ا"��ل  دی�  �خ ��٠�L ��د   

� �1اه��را  �
�C �� ��"�ن ا��،  "� ��ن   

�� در���ی� �Lر	��س 5_	�� >�m�"� �� در ایH "�ارد ��@� زی�د� �� 


�f1ص �H��@ ci� � C H��b و ��_ �H��@ H� H��b در ز"�ن �ci �1اه

.
�دیk

�ایc ز	 �L زم ا��R ،د�	 ������	� از ��و"� دا ،ci� �ا� ای���� �����< ��	_5 �m�ی� "�@�د ��	�
:ا"� از 

���ت t�X1 و١, ،�Pرت دی�#C �� .د�	وارد  HP�
 و "�����i �� 	�0 و 	�� 

ی	 ��#���و"� � (ci� .#� 
����� ��ا _k��ی#� هi� 0�i��"��F 

�دد.k 0�@��H در یN ��ردار� ��


j5 �L از و٢��ا"� 	���) �� �3[ � اL ی_� واژی��ل، درد و���1 
���") ci� �� 

.) C:ی0 ��
ی	�� �
ارد ?"
ن ��و"� �� �
ن ای!�د 	


j5 �L از ��وز C:ی0 ��
ی
 �� �ci� H��@ ،ci 	�د.٣�) در �3[ � ا

�� ار���< ��	_5 �� ���Q ردار��� H� H��b� ا��� �
	 ci� H��@ زم ا��R �L �	دا �@�� 
�� L� در 	��ر� ه����ی�k ا ه��ن���ل 	�د، زی

 �� �P "�Q H� aا3_ای �� ،
	 �Lذ p#<١'�� �" p"�L ن���
. ه�P�X "�_ان دی� @��H ا3_ایa "� ی��
 و از ایj5 H دی� @���b" Hدل دی� ا	

��8� "# � دی� 5�دا��1 �� /�
 د� "� ��ن ��"� .#� 
��دد.�����ای��k ،H��@ H� H��b� H "� ��اk ن�

�و"� و ی� �� ه� د� �Aا �� �L ����@ دن�L ا� �1رج�� ��� ای��� ا>
ا"�ت در"�P0 دی�" ����H��@ ci� ،ا�� �
�� در ر0Q "�در �3ت 	Pدی p��


� دارد و��دد، /�ا L� �H��@ ci ا	�ر� �� 0�1 ��ردار� در @��H زk ����� @��H �3ت 	
� در ر0Q "�در.�#�د� و @�م "��sب  


��� �"�� ��Xه : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=111806
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�L ا�� ��f�C Hی�?ب �����Q �$i در �:"� �
ن ا���ن دارد و "�0 �


ام ه�� ����Q �1د �� ?ن ���ز دارد. در دوران ��ردار� ����د ا� �C ا��
ن ��

�� aS� ت��Q د��" Hای �� ����8�ات ای!�د 	
� در �
ن، ���ز ��$�� p��د

�ا� �XQ �:"� � �ل ه�� �1�� و� و@�د "� ?ی
. در ایH دوران ?ب 

دری��3 ?ب ���3 ه� ,�ور� ا��. ?ب در 	�� "�در ���L#� ا���� و ا[ �

.
�� ��Qب "� ?ی

● �3ای
 ?ب در دوران ��ردار�


ن ?ب "��T از د� ه�
را�� 	
ن �
ن "� 	�د. د� ه�
را�� 	
ن در�	��

���Q ،ن
�درد، �XQ ?ب در �� 
���وز "$�:�� "�� �C�� دوران ��ردار�

. "� 	�د...���ع، ا�i#�ض rC:ت، ���k!� و 


 زی�ا د��L �" ا
�5 ��ایp�$" H در �� "�ه� ��م ��ردار� اه��� ��$�

�L 

 ا�i#�,��� را در �5 دا	�� ��	�ه�
را�� 	
ن در ایH ز"�ن "� ��ا

�ل "�_ان ?ب �
ن��L ا��� �� زای��ن زودرس 	�د. ر�z ادرار ����یH را� �!�"

z����ز �
ن �� ?ب ��$�� را �$�ن "� ده
 و ادرار �� ر z�ا��. ادرار ���� ر

�$�ن از �3�L ��دن "�_ان ?ب دری���3 �
ن ا��.

�� ���ع�Q 
�
ن ?ب در �3ا[0m�" p "� ��ا�	�� 

 ه���i�b" ا� �
C


 و �
ن را �f1[ً� در�L ���L را �و ��ءه�,� �
b" ه�، ��زش�Ps#]

�� ه�� ادرار� L� در دوران ��ردار�XC وز�� Hای ��P� دارد. C:و� � N�1 ،ب�;��م و "k د و ی#��� وه�ا��	 �" T�� ا��Xق "� ا�3
 را "��$�� �

.
ه��رو�9
 را ��_ �Lهa "� ده

● "�_ان ?ب "�رد ���ز در دوران ��ردار�

� "�bدل ���
ود �� Q �����ان١٢ ا�� ١٠در دوران ��ردار�، ز��ن ��ردار ��ی
 روزا Nی ،N#� ورزش �C�� ����ان ?ب ���	�
. ایH "�_ان �� ازا� ه 

�ق �
ن یN �� دو ���ان ��ی
 �� ?ن ا,�3� b� p���د و در ������ن �� دL 
�5
ا �1اه aد.ا3_ای�	

;�1 �� 

، ���� ��ی�L H�"u� ت�b"�ی �ن زن ��ردار را �

 �S$� از ���ز ���� ه��ا� ا��.?ب "��� "� ��ا��L �3ف ?ب "��� �� دری��f" �L �	دا �

�� 

 ا"� ه��Pم [�ف ایH "�اد ��ی�L �" N�L ن
���ت زی� ��@� دا	�:>���، ��	��� و /�� ��_ در �H�"u "�ی�bت � 

���< ▪


�	�� �� pد ا"� در [�رت ���ی�	"�  �ن ��ردار ��[����ف "R�fsت �
ون H�K3�L �� زf" �/�kاNروز� ی ��Lا
Q ،
ن >���، ز��ن ��ردار "!�ز ه���

�
	 �X@ �� ی�ن �1ن�@ aه�L �C�� دوران Hدر ای H�K3�L ف زی�د�f" .
�	��� ���< N/�L �3!�ن��3 ��L 7ای�F ن و "�ادv��Lا �!��� و در 

.
��Sاه
 ر�� �X@

 ���� L� در �� "�ه� اول ��ردار� �1د روزا���$�ن "� ده
 ا���Qل �ci در ز �
، �� دو ��ا���i�is�٢٠٠ت ا�1��L �" ف�f" H�K3�L م�k � �" 


ن دو �3!�ن N/�L >��� ا��)�	��
. (ایH "�_ان "�bدل �L �" ا
�5 aا3_ای 
��L ����ف f" H�K3�L :ً]ا �L ���� در[
،١٢. ا���Qل �ci در ز

 �L ����
 ١٠٠در ز��L �" ف�f" H�K3�L م در روز�k � �" ١4 �L ����L H�� و در 
�ف روزا�� H�K3�L 	�ن ا�� �� ٢٠٠ در[f" م�k � �" ٢4

.
�L �" ا
�5 aا3_ای 
در[

��	��� ه�� H�K3�L دار ▪

�ف f" ا�� از ���� ��#�� یN �3!�ن ��	��� H�K3�L دار در ایH ز"�ن "!�ز ا��. ا�Lا
Q ف�f".د�	ه� �1ددار�  ��
�	�� Hای

��	��� ه�� رژی�� ▪

L Hی��	 Hف ای�f" .

� ه�� "�C��f ه�����L Hی�
�ً� �Qو� H�K3�L و 	��C ه�� رژی�� ���	���فf" �"0 "!�ز ا��، اL 
Q ه� در �
��

.�����وز ��ا>q "�درزاد� در �Lدd "!�ز � p�����1ریH در "�_ان زی�د �� د
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▪ /�� ��kه�

!" ،
	�� �
$��ف /�� ���b ی� /�� ������ ;#��b در [�ر�� L� "�اد �1[� �� ?��� ا3_ود� f"�" ��]�� ن ��ردار��� /� ��C"ً� �� زkز ا��، ا�

�ف "�اد ��kه� f" ار دارد از�< ���$�� ��ض 1]b" در dد�L �L اول ��ردار� �"�ه �د، در ��	ه� و.��k �1 از "�اد.(داروه���� .
��L _ه��5 (.


، از ایH رو ��
� و �kه� زای��ن زودرس را �� ه��ا� دار	 ��Qت ر�,�#i��وز ا� �C�� ه���kرت�$" N	_5 �� �ً��Q ه���k ف "�اد�f" ��@ 
�ی

�د.L

▪ ?ب "���


� 	��� و���L ���XC
� ایH [�رت "�اد��ا� ���� ?ب "��� ��ی
 ��@� دا	� L� "��� را ��Qً� �� ?ب و "�اد ,�F ا در���3� 	�د زیk ب ?ن? j�

3�یH 	�د.? p�$" dد�L ا� "�در و�� 
�	����ی� و ?aL �3 ه�� رو� "��� "� ��ا

�غ" 0S� و زرد� ��	 ▪


��غ �1م، "� ��ا" 0S� ا زرد���� در دوران ��ردار� ا[ً: ��[�� ��� 	�د زی
�	�� Hف ای�f") :�����:�Q salmonellaو� ������� .
	�� (


� ا��.�$L �1 "�ارد�� "���"�� 7Fای� 	
� و ��Q در �C�� �L ا�� ���L�� �C��

�اغ، ا���ل Xا�� ،R�� .� وز�� p��
 � �� �� د���� ر�� .��? dد�L �� �ً��i��" ���L�� HایH��" (ن
و �Lهa ?ب �
ن (د� ه�
را�� 	
ن �

.

 زای��ن زودرس ی� �ci را �� ه��ا� دا	�� ��	��ا�� �Cار,� "�

▪ ?ب

���ش را در ������ش � Nا�� ی ���� ،
�L p�s� ب را? �_" 
��ان و ی� �5رچ ?ب ���
ازد �� ;0b دار 	�د. C:و� �� ایHدر [�ر�� L� زن ��ردار ��� ��ا


 ا��.�X" _���� ���ع �Q H�1�� ف�;��ش ��ز� �� ?ب ��ا� �� ������ ?ب [< 
�دن /�L ط� S"

�� .
�L 0 دارb; ن را? 
�5���iل، ����، ���L، ه �، زرد?�� وا3_ودن k$��_ ��ز�، دا�� رازی��� و ی� یN دا�� هp در ?ب "� ��ا 
��� "�� � ه�� ی% زد� "�

.
���P� ار�
 �� @�� ی% "�رد ا���Xد� >���� "� ��ا?

[���s" زی�. ��دات]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=120131

�� 1pX] ��دران ��ردار !" �� �	9�-%��# D'د�Dن /

�0 و زی#��� ه� زن ����� آ��� �
�3�ز H�	ر و "�در� دا
5 �?رزو� ه

Hی��$�� 
a�5 از ?����� و در دوران ��ردار� �78ی� "] ��� دا	�� ��	

0�
 آ�دآ� ����� j�� ارض و�C ون
� �P "�Q �1ردار� از���S را��ا� �

��ان�� "�ارد� آ�  از  ی��  �ا>#�����. " دوران  ��ردار�  دوران  دارا��.  را 

www.takbook.com



H7ای� در ایF 0و رژی �78ی� 
�ا>#� آ��" ���ی
 در �f1ص ?ن ��$� ��ردار 

را  �l�  �
?ی�  �k
�ز  pآ  �Xk "� ��ان  �اق Fا 
ون � آ�  ا��  دوران 

��s ا�$�bع >�ار �1اه
 داد. در �C �i�iQد���� 	�� در ;�ل دوران ��ردار�

Z$C از�ا� �ا� � �یH را� ��� � 7kارد. �A�� 
ا���ن �3�ز ��C �ه� ��  
�"� ��ا

.
�ی�P� a�5 را در ����� �k
���#� �� �l� ��ن ایH ا�� آ� ز

● �5$���دا�� در 	�وع ی� �P "�Q "] �ب :

� "!�ز�F ر
S" اد�" ���k��ف "� آ��
 ی� هf" p��� ���Pر "� آ$�
 اkا ▪

.
ا����bل "� ���ی�
 �� در�z ه�� ?��� را >]T آ��

.
�����ف آ�H�K3 ("�@�د در >��� و /��) زی�د� رو� f" در ▪


�ف آ��f" �
C"��ن و ���ان �1راآ���b� را j��/ ی� ی������  ًR��b" �kا ▪

�ا� �78ی� ���� �� �#_ی!�ت و "��� ه�� در	� �� آ�R�� ��X و ��ز� ���ز �1د�

.
را �� 7Fاه�� 	��یH و ��د "��TX ��زی

 H�"وی�� ��m�  p��" اد�"  ���k��ف هf" از ▪Cداروی� ی� ��kه�ن   ا,��3 

.
�1ددار� آ��

��3�k .i�ی�د ر�3�  �� و@�د� آ� ?ب ,�ور� ��یH "�د� "�78 ا�� از   ▪

ا��. ��  ?�� �P "�Q ��ن را �� 1]� "� ا��3
 ?ب در ��1 آ�دن �
ن ا���iل

�;�ب ��H�1 د���k ��Pارش و ���3�� �� 	�� آ�� آ�د� و �� ��Cان" 
� و "H��@ �3�s در �Qل ر	
 p�C"�اد "�78 و "R�fsت زای�k ���, 

.
"� آ�

�� l� �#fC� در �Qل ر	
 و���� از اR:�1ت �k� @ ر�m�" �� ت در دوران ��ردار�R�3 �3ار▪ دری�
i" و� ���"p ����ر ����Q و "�0 "� ��	
. از ای�

�ف 7Fاه�� ��iی� 	
� "�� ��� وی��"��� و یf" �� 
�آ�#� از ایH دو 3�اه0 ���د.R�3ت ��[�� 	
� در ز"�ن ��ردار� را ��ی� �


 و ��ا� �XQ "�اد "�78 "�@�
� ا	 �
�ه�ی� را ا���Sب آ��
 آ� درون ��وف آ
ر ���� ���	 ▪H�"و وی�� Hری#�3:وی ��m��ف�Aد در ?ن f" از j5 ، 


ار	�ن آ���� "� 	�د.i" ر از�� ��A�� �s� اد�" Hا ای�
اری
. زی�P��:�3[ � در ی�lSل 

�ارت "���. Q �@7ا �� درF H�S5 ��Q . 
�ف آ��f" او>�ت "��� ه� و �#_ی!�ت �1م را ���_ "�@. از ��H ر�rb� H�3 از وی��"���� "� 	�د.▪ ��$�

H�"وی�� p�" 
��ارت ��Qس اQ �� �ی� آ���? �vی��CتR�3 و 

� "��� ه� و �#_ی!�ت را "� 5_ی
، از ;�ی�S� Zر5_ آ�دن ��یT در ی� دیz در�5ش دار "�اkا ▪.
د "�78 ?��� را �XQ آ��

.
▪ در [�رت ا"��ن ���5 "��� ه� و �#_ی!�ت را "�p آ��

�
ار� H��	 ن و
����ز� �� ���1 H�S5 از 
b� �/ و p#< �/ ،����5 و ���� 
��
. 	��H ی��b دور ریH�S "�اد 7Fای� ?���▪ اآ�� F:ت "�

�?ورد� "� 	�د.� ��Qرا �آ ��0 � �� ��	ز ��� ��#�3�?ورد� ه��  �
Cو �� ���ف روزاf" �� ▪،0�� آ ���5�، "���، C:و� � ،��	 
�� 7Fاه�ی� "�

.
�Qو� "!��C� ا� از "�اد "�78 ��_ ه���

● ��[�� در را�]� �� ا3_ایa وزن "�در:

) ���ن "� آ��
 ایH ا3_ایa وزن �#. آ0 	
ن "�_ان "�گ وBMIا3_ایa وزن �� ا��س وزن ��ا� >
 >#p از ��ردار� �� [�رت 	�q1 ��د� �
ن (


 آ0 "� 	�د.�
، آ�هa 	��ع ��زاد �� وزن �����1ار، ا3_ایc���" a وزن ���	 ��"

● �5$���دا�� ��ا� رT3 ی#���:

�م "� آ�
 و ��
�3ع را " ��ف #�3� در دوران ��ردار� آ�هa ی#��� ا��. #�3f" 
�ی� رود� ه�، C#�ری�� از �3ایs� �� H��lو ه� 
� Q!0 ?ن "� ا3_ای

�ور� ا��., �Pی
�ف ��$�� "�ی�bت و #�3� در آ��ر ی�f" .زد�� �" ���� و ?���bی�
�3ع را �" p<ا
Q ��
ن روزا�	�����ان از "�ی�bت٨ از ایH رو  

#�3� �� و� .
#�3� را ا3_ایa "� ده 
�ات ��د"�Aب و ?ب "��� ا? ،�
م آ�"p (�#�س دار) "��� ه�،�
ون آ�H�K3 از @� � 	��k 7اه�ی� /�نF � �

.
�0m ا@��� "_اج آ�� "� آ� �XQ �� ه� ���#_ی��، Q#���ت، ?@�p و دا
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�ش آ�دن):�) �
b" زش�� T3ا� ر�● �5$���دا�� �

? ،�Qد و را�$k �����#�
ن �	�5 .

د آ�هa "� ی��b�" ه�� آ�/� و �
C�1ردن و �� �
b" م��زش�Pه� �� �رام 7Fا �1ردن و � �
 آ�دن زی

.

 آ�� ���ی��1اب "� ��ا

� �P "�Q در ;�ل ��	 �د آ�	ط "� ���" ��
 �� ا3_ایa وز�٢
�� "� ?وری
. �l� 	�� در ���م �:"�� �l� 	�� و وزن او ه��Pم ����C�� 

) j�
 ه� روز ی� اوb� �� روز ��� ا�� آ٣٠	#�;�1 Hه�� �دد. ��k �" 
�ژ� زی�د� [�ف ایH ر	��م) �� وزن @��H ا3_ود� "� 	�د. اk :
�� �Xk� ا

.(�����ژ� ��� (ا�
ود آ�دن آ�s" دوران ��ردار� ز"�ن

● �5$���دا�� ��ا� رT3 ����ر� [#�Psه�:

����#�
از� آ��3 @�ی�ن ه�ا� ��ز� و@�د دا	�� ��	
. و@�د ��� �
�در @�ی� آ� "� �1ا��
 �� اb" 
��گ و ��ی� ��ه�� "�@�د در �1�� "� ��ا/ �

 ����ا ���� "� آ�
، و�� از	�� را ��را�Q آ�
. [#` ه��Pم ا��
ا آ�� ��ن ��	�� ی� F:ت �S5 �$1� p�" آ��
. آ�� "�? 0b; ،��	�رو� ��ن �

.
ا3_ودن آ�� ی� "�ر�kریH �1ددار� آ��

�� ���ع در ;�ل روز:�Q ا��● �5$���دا�� �


� 7Fا� �_رCو �� ��@ �� 
�� ���ع �� 	�� د�� "� ده�Q ،�����1 ��	 �
b" ��<و  ًR���Qآ�/�▪ ا �
Cو Hی
گ در ;�ل روز، 7Fا را در /�

.
�ف آ��f"

.
��L ت ی� �1ردن ��پ �1ددار��bن "�ی
�	��▪ �� ه��Pم [�ف 7Fا از 

.
��L ن�s�"ی% را ا �b[< 
�/ ،
��L �" �P�$� س��Qا �l���/ ▪

.
��L �Qرا��
� را b" 
������� و 7Fاه�� 5�ب "� ��ا/ ▪

:
��L ف�f" 0L ار
i" �� را �▪ "�اد 7Fای� زی

�P��ب ��Rد، ��ن 	��ی�� و 	��ی�� ه�� �1/ j� ،_�
 7Fاه�� ;#% 	
� ��آ��، "�ر�kری�fC  ،Hر� �k	�، روHF، "�ی��� ، 7Fاه�� 5�ادوی� "�

��	 �
b" ��Qرا�� .@�" 
���"_ و ��ی� ادوی� ه�ی� آ� "� ��ا< pX 3 ،���� pX 3 ،��5ز ،�5�ه�_ 	�د.�� 
�ف ?��� ��یf" و از 
��	 


ا	� 	�����ن 	��از�� _L�" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=270101

�� 1pX] ��دران ��ردار !" �� �	9�-%��# D'د�Dن /

�0 و زی#��� ه� زن�� �
�3�ز H�	ر و "�در� دا
5 �?رزو� ه

��� آ� a�5 از ?����� و در دوران ��ردار� �78ی� "] �����


ون� �P "�Q �1ردار� از��ی�S� H را��ا� ��$�� 
دا	�� ��	

��ردار� 
 آ�دآ� ���0 را دارا��. دوران ���  j�� ارض و�C

در  
��ی ��ردار  ��ان �� آ�  "�ارد�  از  ی��  �ا>#�����. " دوران 

�ا>#� آ��
 �78ی� و رژی7F 0ای� در ایH دوران" ��f1ص ?ن ��$�

www.takbook.com



را  �l�  �
?ی�  �k
�ز  pآ  �Xk ان�� �" �اق Fا 
ون � ا�� آ� 

��s ا�$�bع >�ار �1اه
 داد. در �C �i�iQد���� 	�� در ;�ل

Hی�� 7kارد. ����A�� ن���
ا�3�ز ��C �ه� �� 
�دوران ��ردار� "� ��ا

�k
�ز آ�  ایH ا��  �l� ��ن   ��  �#��  Z$C از�ا� �ا� � را� 

.
�ی�P� a�5 را در �����

● �5$���دا�� در 	�وع ی� �P "�Q "] �ب :


رS" اد�" ���k��ف "� آ��
 ی� هf" p��� ���Pر "� آ$�
 اkا ▪

.
� "!�ز ا����bل "� ���ی�
 �� در�z ه�� ?��� را >]T آ���F

.
�����ف آ�H�K3 ("�@�د در >��� و /��) زی�د� رو� f" در ▪

�
C"��ن و ���ان �1راآ���b� را j��/ ی� ی������  ًR��b" �kا ▪

�ا� �78ی� ���� �� �#_ی!�ت و "��� ه�� در	� ��� 
�ف آ��f"

TX��" �د � و   Hی��� 7Fاه�� 	� را  ���ز �1د  ��ز�  و   R��  ��Xآ�

.
��زی

 H�"وی�� ��m� p��" اد�" ���k��ف هf" از ▪C.
 ا,��3 ی� ��kه�ن داروی� �1ددار� آ��

 �P "�Q ��?  �� .ا�� ��3�k .i���ن را �� 1]� "� ا��3
 ?ب در ��1 آ�دن �
ن ا���iل▪ �� و@�د� آ� ?ب ,�ور� ��یH "�د� "�78 ا�� از ی�د ر�3� 

�;�ب ��H�1 د���k ��Pارش و ���3�� �� 	�� آ�� آ�د� و �� ��Cان" 
� و "H��@ �3�s در �Qل ر	
 p�C"�اد "�78 و "R�fsت زای�k ���, 

.
"� آ�

�� l� �#fC� در �Qل ر	
 و���� از اR:�1ت �k� @ ر�m�" �� ت در دوران ��ردار�R�3 �3ار▪ دری�
i" و� ���"p ����ر ����Q و "�0 "� ��	
. از ای�

�ف 7Fاه�� ��iی� 	
� "�� ��� وی��"��� و یf" �� 
�آ�#� از ایH دو 3�اه0 ���د.R�3ت ��[�� 	
� در ز"�ن ��ردار� را ��ی� �


 و ��ا� �XQ "�اد "�78 "�@�
� ا	 �
�ه�ی� را ا���Sب آ��
 آ� درون ��وف آ
ر ���� ���	 ▪H�"و وی�� Hری#�3:وی ��m��ف�Aد در ?ن f" از j5 ، 


ار	�ن آ���� "� 	�د.i" ر از�� ��A�� �s� اد�" Hا ای�
اری
. زی�P��:�3[ � در ی�lSل 

�ارت "���. Q �@7ا �� درF H�S5 ��Q . 
�ف آ��f" او>�ت "��� ه� و �#_ی!�ت �1م را ���_ "�@. از ��H ر�rb� H�3 از وی��"���� "� 	�د.▪ ��$�

H�"وی�� p�" 
��ارت ��Qس اQ �� �ی� آ���? �vی��CتR�3 و 

� "��� ه� و �#_ی!�ت را "� 5_ی
، از ;�ی�S� Zر5_ آ�دن ��یT در ی� دیz در�5ش دار "�اkا ▪.
د "�78 ?��� را �XQ آ��

.
▪ در [�رت ا"��ن ���5 "��� ه� و �#_ی!�ت را "�p آ��

�
ار� H��	 ن و
����ز� �� ���1 H�S5 از 
b� �/ و p#< �/ ،����5 و ���� 
��
. 	��H ی��b دور ریH�S "�اد 7Fای� ?���▪ اآ�� F:ت "�

�?ورد� "� 	�د.� ��Qرا �آ ��0 � �� ��	ز ��� ��#�3�?ورد� ه��  �
Cو �� ���ف روزاf" �� ▪،0�� آ ���5�، "���، C:و� � ،��	 
�� 7Fاه�ی� "�

.
�Qو� "!��C� ا� از "�اد "�78 ��_ ه���

● ��[�� در را�]� �� ا3_ایa وزن "�در:

) ���ن "� آ��
 ایH ا3_ایa وزن �#. آ0 	
ن "�_ان "�گ وBMIا3_ایa وزن �� ا��س وزن ��ا� >
 >#p از ��ردار� �� [�رت 	�q1 ��د� �
ن (


 آ0 "� 	�د.�
، آ�هa 	��ع ��زاد �� وزن �����1ار، ا3_ایc���" a وزن ���	 ��"

● �5$���دا�� ��ا� رT3 ی#���:

�م "� آ�
 و ��
�3ع را " ��ف #�3� در دوران ��ردار� آ�هa ی#��� ا��. #�3f" 
�ی� رود� ه�، C#�ری�� از �3ایs� �� H��lو ه� 
� Q!0 ?ن "� ا3_ای

�ور� ا��., �Pی
�ف ��$�� "�ی�bت و #�3� در آ��ر ی�f" .زد�� �" ���� و ?���bی�
�3ع را �" p<ا
Q ��
ن روزا�	�����ان از "�ی�bت٨ از ایH رو  

#�3� �� و� .
#�3� را ا3_ایa "� ده 
�ات ��د"�Aب و ?ب "��� ا? ،�
م آ�"p (�#�س دار) "��� ه�،�
ون آ�H�K3 از @� � 	��k 7اه�ی� /�نF � �

.
�0m ا@��� "_اج آ�� "� آ� �XQ �� ه� ���#_ی��، Q#���ت، ?@�p و دا

�ش آ�دن):�) �
b" زش�� T3ا� ر�● �5$���دا�� �
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? ،�Qد و را�$k �����#�
ن �	�5 .

د آ�هa "� ی��b�" ه�� آ�/� و �
C�1ردن و �� �
b" م��زش�Pه� �� �رام 7Fا �1ردن و � �
 آ�دن زی

.

 آ�� ���ی��1اب "� ��ا

� �P "�Q در ;�ل ��	 �د آ�	ط "� ���" ��
 �� ا3_ایa وز�٢
�� "� ?وری
. �l� 	�� در ���م �:"�� �l� 	�� و وزن او ه��Pم ����C�� 

) j�
 ه� روز ی� اوb� �� روز ��� ا�� آ٣٠	#�;�1 Hه�� �دد. ��k �" 
�ژ� زی�د� [�ف ایH ر	��م) �� وزن @��H ا3_ود� "� 	�د. اk :
�� �Xk� ا

.(�����ژ� ��� (ا�
ود آ�دن آ�s" دوران ��ردار� ز"�ن

● �5$���دا�� ��ا� رT3 ����ر� [#�Psه�:

����#�
از� آ��3 @�ی�ن ه�ا� ��ز� و@�د دا	�� ��	
. و@�د ��� �
�در @�ی� آ� "� �1ا��
 �� اb" 
��گ و ��ی� ��ه�� "�@�د در �1�� "� ��ا/ �

 ����ا ���� "� آ�
، و�� از	�� را ��را�Q آ�
. [#` ه��Pم ا��
ا آ�� ��ن ��	�� ی� F:ت �S5 �$1� p�" آ��
. آ�� "�? 0b; ،��	�رو� ��ن �

.
ا3_ودن آ�� ی� "�ر�kریH �1ددار� آ��

�� ���ع در ;�ل روز:�Q ا��● �5$���دا�� �


� 7Fا� �_رCو �� ��@ �� 
�� ���ع �� 	�� د�� "� ده�Q ،�����1 ��	 �
b" ��<و  ًR���Qآ�/�▪ ا �
Cو Hی
گ در ;�ل روز، 7Fا را در /�

.
�ف آ��f"

.
��L ت ی� �1ردن ��پ �1ددار��bن "�ی
�	��▪ �� ه��Pم [�ف 7Fا از 

.
��L ن�s�"ی% را ا �b[< 
�/ ،
��L �" �P�$� س��Qا �l���/ ▪

.
��L �Qرا��
� را b" 
������� و 7Fاه�� 5�ب "� ��ا/ ▪

:
��L ف�f" 0L ار
i" �� را �▪ "�اد 7Fای� زی

�P��ب ��Rد، ��ن 	��ی�� و 	��ی�� ه�� �1/ j� ،_�
 7Fاه�� ;#% 	
� ��آ��، "�ر�kری�fC  ،Hر� �k	�، روHF، "�ی��� ، 7Fاه�� 5�ادوی� "�

��	 �
b" ��Qرا�� .@�" 
���"_ و ��ی� ادوی� ه�ی� آ� "� ��ا< pX 3 ،���� pX 3 ،��5ز ،�5�ه�_ 	�د.�� 
�ف ?��� ��یf" و از 
��	 


ا	� 	�����ن 	��از�� _L�" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=270804

-%��# ��دان �1\ از ��رور�

�0 ��دن ه� دو� زن و "�د�� ،
�
 �l� دار 	
ن دارf< �@زو �L �"�Pه�

�ا� ��رور� ,�ور� ا���

:
�L N�L �
5
ران ?ی� �� 
����ت "� ��ا Hی� ای�Cر

.
��L �b@ا����ن "�Lد �� �"��C پ? N/ Nا� ی�� ▪

qS$" �� ،
��L رت�$" 
��L �" ف�f" �L داروی� ����ن در "�رد ه�Lد �� ▪

.��
 ی� �	�� �A�" ��	 رور��� �	�د ?ی� ایH داروه� "��H ا�� �


. �� �f1ص��L ی��C0 را ر�
ر �S� �3�Lا��
، و یN رژی7F 0ای� ��< �� ▪

www.takbook.com



 H�"�3 رو� و وی���L ار
i" �� 

ای� ��ن ��یF 0رژیE.
 دا	�� ��	


ن�	�5 و  داغ  ?ب   ��R�; دوش ه��  داغ،  ?ب  در  
ن 	 �F;� ور  از   ▪

.
��L �1ددار� z�� رت ه���	

.
��L _ه��▪ از دو/�1� ��ار� 5

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=104339

-'ء"! �� ز��ن ��رد ار و ,�1د �

��زاد  ���0 و ��
 ر�� و �XQ �:"�� ه��ا� �� یN د وران "] �ب و H�	د ا

"���i3 ?"�_ ��رد ار� و 	��د ه� L� ?رزو� ه�� ز��ن ا��، �� ر��3ر �78ی� و

z���P�� 0 و�i��" از د وران ��رد ار� ار�#�ط p#< ن 
�� د ر � 
b"  اد�" �ذ�1ی

د ارد .


 � �3_ی���ژی�� د ر �
 ن "�د ر �� و@�د �C ات�د ر ?�Fز ��رد ار� یN ر	�� ���8

�ف ��#� �� روزه�� a�5 ازf" �1 و��ز و "�_ان�� �!��� "� ?ی
 ، د ر 

�یZ از ��ی� ذ�1ی� "�اد "�78 �
 ن; Hاز ای ��  
�L �" ا 
�5 aرد ار� ا3_ای��

H�"u�  
���ز"�
 ی��� @�X و @��H د ر �Qل ر	 _�� �Pود  و از ��ی� د ی�� R��

	�د . ه���k "�د ر �� و@�د  ��ء�78ی� و �L#�د  "�اد  "�78 وارد  د وران ��رد ار�

�ف �$�د ،;�� �3�L 7ای� "���. وF 0رژی Nی ��  �f�i� Hد  و ای�	 �"

�ات ��"] �ب، �� وی�v د ر "�اp��$� pQ ا�rCء ��رو� @��7k �" Hارد . �7ا د رAا

و ��رد ار�  د وران  از   p#< �78ی�   ��s� ارزی���  و  �ر�� � �ای]� 	  H��/

��رد ار� و 	��د ه� ه��ا� �� ه�H��l یN رژیT"�@ 0 و "���. د ر د وران 

. 
�L �" ا 
�ورت �5, _�� �vوی ���ا>#��" ���ی

:�X@ رو��� ��ء�78ی� "�د ر �Aا ▪


 � د ارد ، د ر�C �� H��@ �� 7ای� را از "�د رF  ن و "�ادv��Lد ل ا�#� �L �X@


 � ���3 و�l�5 ��#	 Nی �و �  
�L �"  
ه�X� ه�� اول ��رد ار� �� �
 ری� ر	


 ل "� 	�د . از ?�!� L� ر	
  و �:"� @�X �� �78ی� "�د ر#" ���وق �1C

�b�#;  

 ، ر	�������P د ارد ، ه� ?ی�� "�اد  "R �78زم و �3�L �� "�د ر 


 � و �#�د ل "�اد  7Fای� ��_ از "�د ر �� @��p�S" H "� 	�د  و د ر	 t<��" ن?

_�� �� 
��"] �ب "� 7kارد  و د ر "�ارد  	
 ی �Aا H��@ و وزن  
<  
���!� رو� ر	
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"��H ا�� �� �ci ی� زای��ن زود رس "���� 	�د .

:H��@ رو��� ��ء�78ی� "�د ر �Aا ▪

��	� ��ز د وران ��رد ار� ز"��� ا����ا�� ��Qس و �s� pQا�ی�� از "

�� ا��fsر� او��� @���F? Hز "� 	�د .�k p�	 ا��3�?ی�
  ر	
  ی��1� ا� � �L

��3� �F?ز و �� "� Q� ��Lل ی� «رk p�	 a�5 ه�� از �از� ی��1 
�
 اد  و اb� ز"�ن Hد ر ایt<��" ا� �ی��1  

 �k» اد ا"� "� ی��
  و j5 از ?ن ر	��

"� 	�د .


 ن "�� t �S" ������< ا� د ر �ی��1 �� د ور� �0��i و �����Lا 
Q و  
3�?ی� ��ا� ر	
  و ���"p �1د  یN;�ل ز"�ن ه� H��@ از ��rC ��Xوت ا��. ه


 اد  ی��1� ه� ��ی
  د ر b� aا3_ای ��Lا 
Q �Pرت د ی�#C �� . 
�L �" �; را ���اs� 8_ د ر د ورانز"�ن" p"��� �
 ود � ا�!�م 	�د . "�ً: >��� ��$�s" ز"�ن

�اpQ ر	
  را "��>t ی� "' �� 4@���� و د ر " Hای  
��د . ه� �s" p"�C]� "� ��ا�k �" رت�]  
�� اR:�1ت د ا09 د ر j5 ��" �rC از ��C�� ، 
�L p�S

���3ر ��	
 ، "��H ا�� ��k �ء �78ی�� �س "�د ر ���Q pQا�" Hد ر ای �l��"p�$" �� _8" p �_ر�k رو��و 	�د . �� ;�ر� L�H��@ "� 	�د . /��

����  
�ان و ی� ا[:ح و>X� ر	#@ Hای����� . 
	�#� �
 � ه0 ا[:ح 75یb� `�s] �78ی� �� ��Qaا3_ای � Q� ز"��� ا"��ن 75ی� ا�� L� ا�1:ل د ر "


 اد  ی�b� aا� د ر د وران ا3_ای �ا1  
��ع " ��
  و	�� (N�3 د���
 از� ی��1� ه� (ه�����Sاه
  ��د .ا ��ان 75ی#@ ، 
"?  
�1� ه� (ه���5:د ر"�) 5
 ی

�ح زی� 1:[� "� 	�د :	 �� H��@ رو����"] �ب ��ء�78ی� د ر د وران ��رد ار� � �Aا ▪

�ژ� = ��زاد  0L وزن�ـ �L#�د  ا

��زاد  �� c�s" از� 
�ـ �L#�د  5�و��L = H�Kهa ا

�#fC ���� qی�i��3��H��@ ci� = N و  
ـ �L#�د  ا��

�ا0L ا���Sان د ر ��زاد � aه�L = 0�� L  د�#�L ـ

��زاد  0L وزن و زای��ن زود رس = Hد  ?ه�#�L ـ

(0������L ) و ذه�� ���@ �k 
��" .iC =  
ـ �L#�د  ی

 H�"د  وی���#�L ـD0 وزنL  زاد���ا0L ا���Sان و � aه�L = 

ـ �L#�د  رو� = ��iی��rC q "�د رزاد �


  L� "$�:ت �Lد �Lن از >#�p و>X� ر	
  @���، ذه��، ا�1:ل ��ایH ��ور� H�ffS�" و H�iis"،وق�C > #� و ���8_�، ����ی� و ����ری"

��� �� �78ی� "���. و �3�L "�د ران د ر د وران ? � 
�� د ر ���H ?ی��F 3$�ر�1ن و aا3_ای،�X@ �b�#; �����رد ار� ار�#�ط د ارد . �� ;�ر L � ر	
  و 

 �vوی �� ،�k 
���1ار و �Lد d و ��_ �:"�� "�د ران �� رژی7F 0ا� ?��� د ر ;�ل ز�	 ،H��@ن�L د�L � 
b� �د ه� و �78ی�د ر د وران ��رد ار� و 	�

����P د ارد .

"�#T : روز��"� ا;:�Cت

http://vista.ir/?view=article&id=102045

-'زش �[	� در ��ردار�
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� "��Xوت ا��. ه��C H��lارضPدوران دی ��  �k
����ز ه�� ه� دور� از ز

��kن ه���
. "�: در دور�kو د t �S" 
L �]�1� در ه� دور� �� و@�د "� ?ی

���/ �3�� �#�� aا� و ا3_ای �l�3 "�ه��� aه�L �� �@�� �� �
�����

�فf" �� ��Q H�" اد�
� و ا3"? Hا�، ���1 و ��ز �5ی� �l�3 "�ه��� ��

!
��L ا
� "�اد 7Fای� "��H ا�� ا,�3� وزن �5��L

��ردار� ا��. "�در 
�k، دوران �ی�� از "�0 ��یH و ��Qس ��یH دوران ز

ai� 0���� را 5�ورش "� ده
 و در دا	�b"�@ H� ا� ���� 
�0 3�ز���

��_ا و ا���ر��75ی�� �1اه
 دا	�.

�ا� "��ل� .

ن "�در رخ "� ده� Nژی��;� دوران ��ردار� ���8�ا�� در �3_ی�


ود Q �# < زد��� و  
از� > . �(١٢t5ُا اِدِم   ،
��L �" ا
�5  aا3_ای  
 در[

0Qاز 3$�ر ر �	�� �L ن در ��ردار�
�دن) t�X1 >��� ه�� ا����ی� �L

�دد،k �" �i � �b�#; ��� ���ه�گ ه�� زی�یH ا�� ��_ ا"� �
�_رگ 	

���ز "�در �� H��L
��Lد� ا �����? aه�L p��ه�H��" H��l ا�� �� د

،
�jX دا	�� ��	 �P�� س��Qد "�در ا�	 �C�� و �
اv��Lن زی�د 	

0kا�اL ����Q� �� ر	
 ر0Q و @��H و 3$�ر رو �� ���R ?ن �� ��� دی�3

.
5�د� "�ه�l� ا� �X< H�� p9�Q� ���� و ��r3 	�0) ا3_ایa "� ی��)

.
�L �" ان��دن �#�دRت �kز� در ری� @#� R�� �� را ��
ن "��� ��#�ا

5�و aا��. ا3_ای �	ار�k 0���� د
b�" ات���8�ات در ایH دوران، ���8� Hی�ژ���ون )ی�� از ه�ر"�ن ه�� @���rC (:ت ر0Qا"� ی�� از "�0 �

 aه�L �� �!�" 
��� دا	�� ��	
، ا"� ه��H ا"� "� ��ا��� 

 �� @��H ا"��ن ر	�L �" p	 ی�را�����L رود� ه� و ا3_ایa ��ز@7ب ?ب و در Q


�) و b" و ��" H�� T<ردی�، وا�L �lدری) ��" ����s� ���< ن
	 p	 ن? ��دد. C:و� �k ���#7ایF �$kز�� .#� 
�
� "� ��اb" �� 0Q3$�ر ر

�وف b" �
b" jL:3ر �0 ������" Hد. ای�	دل  �
� ی� ا[]:�Q ��زش �b" زش�� �ا��.�� "�� و در ?1


� در اوا1� دوران ��ردار� 	�یT ا�� و اF . 	. ه��Pم رخ "� ده
. ا"� "� ��ان ?نb" jL:3ف ���1.ر�; �� ��Q ی� pی
b� را 

 �
C0 و��i� و �
Cو �
ار 7Fا در هi" دن�L 0L ،از �1اب p#< 7ای�F دن دری��3 "�اد�L ود
s"ن
�	��
ار ��$�� در ;�ل 	#��� روز، i" �� ه�

�ف ��زد. ا; �
� ه�� 7Fای� و �� در 7F H�Qا، "��H ا�� ای�C Hر,� را �Cو p]ت در �3ا�bدر"�ی �]�fS") z�� س ه���#�@���ب از �5	�
ن 


ود Q �� 7اF ف�
 از [b� د���C ���Q �� H��$� ،�P?ه�� �7ا �F �1ردن ،(��L ��Q��٣_���دن �� ��S�Sاب ه��Pم �1اب � R�� و �C�� 

.
��ات "�#�� دار�A��

�ل ?��L ا���P� دا	��H� ه� �Qل ��زش �� دل در دوران ��ردار� >��a�5 p ���� ا�� ا"� ا>
ا"�ت Rزم � ���A ا�ن، ��$�� @�#� روا�� دارد زی

��bدل رو�Q "�در در ایH دوران از اه0 ا"�ر ا��.

��" �L�5زو � C
�s"

"�#T : روز��"� @�م @0

http://vista.ir/?view=article&id=126791
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-'�� و ��ردار�

ا��  H��" ��ردار�  دوران  در  ��Sر  ��Qم  ی�  �م k ?ب  دوش  از  ا���Xد� 

H���� ا���� ?"�ر ا3�اد� L� از ��Qم ��Sر �  Z��[" �"ا ،
	��  
�1	�ی�


، در "�iی�� ����L �" د��Xس ا���درده�� دوران ��ردار� و �Lهa ا��

��P�3 رگ ه� >�ارk ت > #� و:�Q �� :ا�� ��ض 1]b" در ��$�� Hی���ی

.
�دار

aای
"]���i�is� �� Zت،�� ا���Xد� "��ر از ��Qم ��Sر ی� ���� ا���Qل �5

�5
ا aع ا3_ای�S��qi در ���"p ����0 ای��� ی�  
���qi ه�� @���� "�

از ا�   �i�<د 

ت /�" ����L د��Xا�� 
�
i�b" "�iisن   �1��  .
�L �"


، ا"��L ����ا� ز��ن ��ردار ای!�د � � �$" ��R�; p]م در �3ا�k م ?ب��Q

 دا	�� ��	
.ا���Xد� از ����� ��Sر، @��ز� و ��ی� ����0 ه�� ��Sر��ز، "��H ا�� 1]�ات زی�د� �� د�#�ل

���5 ���د

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127708

-�2 ��در ا���د�

��ردار� ��زادان ��رس در "�درا�� L� در دوران   
��� �ر�� ه� �$�ن داد� �

Hی�� از ��ی�$��  ��ا�� دو   ،
د/�ر ا���س ه�� 	
ی
 و ا�3�د�k ه���


, دارو�  �ف f"  �L  
��د� اL اC:م   
� Lاو  ��P$�دا "�iisن  ا��. 

ci3 ا�
. زی�L ���ا�3�د�k در ایH دوران ��_ ��Xوت /�
ا�� در ���!� ای!�د 

�ف١/4f" دارو   ،�kد�ا�3  p��د  �� ��ردار�  دوران  در  از �1�0 ه�   
در[  

.
��	 �" 
C�" از p#< د/�ر زای��ن ه�� ��$�� �
 ا"� ��ز ه0 دو ��ا���L �"


ود دو �� �� ه�X� زود�� ازQ زادان در�� ���Pای� �L ن داد��$��ر�� ه� �

 ��Xود ه
Q در ��bی د��� "� ?ی�
؛   �� �ر i"  
C�"٣٧ ��Xه ��@ ��  �٠

�� ���L دوران Hدر ای �kد���ردار�. �� ��@� �� ای��� 	��� ه�� در"�ن ا�3
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�� از�P$�5 رد�" Hر در ای�L Hی���� 
�
i�b" ن����	ر�L ،
�L ���"�,�ع 

ا�3�د�k ی� 	
ت ی�H�3 ?ن ا��.

"�#T : روز��"� �Lرk_اران

http://vista.ir/?view=article&id=121966

-�1ه# ر��< ��V ه� 1J< ��ردار�

����ر� از ز��ن H�Q ��ردار� /$0 ه�� 	�ن ���ه� "� رود.

�ی�ن �1ن را �� �
ن@ �L ن زن ا��
ای�C Hر,�  ��	� از ه�ر"�ن ه�ی� در �

aه�L ن "�در را
@��H ا3_ایa "� ده�
، ا"� "��H ا�� @�ی�ن �1ن �� �

.
ده�

:
�L N�L در ��ردار� �ر,�C Hن ای
�ف 	;�� �� 
�ایH ��[�� ه� "� ��ا


��ی���
. ه�L �"�P� "!#�ری �5�� ��R�; ت ه��
�ا� "� 
��L �b� ▪

N�L ی�ن �1ن��ار @<�� �� �� 
��ی���
، �5ه�� ��ن را �� ;�ر "��ر ���ن ده�

	�د.

.
��L _ه��
اری
. از ��Qم و دوش ����ر داغ 5�P� N�1 ن ��ن را
▪ د"�� �

.
����� ����k ��R�; ت
�ا� "� ▪

aه�L ی�ن �1ن را�@ z�� � �1 س ه���#��#�س ه�� 	p و ?زاد ���	�
؛  ▪

.
"� ده

� ���ه�  رH�3 /$0 ه�C�� 
�����ن در��ر� ��ی� �Cا" � L� "� ��ا�Lاز د ▪


ن "��H ا�� در�$L 5$� دراز �ن، ���
. در ���1 از ز��L ال�� ،
��	

��� رو� ���1 از رگ ه�� �1� H��@ ا وزن�
، زی�L ل��	ی�ن �1ن ای!�د ا�@

3$�ر وارد "� ?  ورد.

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=129547
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�f از -�a" ^eد�# 190< ^�,�ا

دور� j5 از �5ی�ن ی�H�3 ��ردار� �� �f� ci� � CدH��@ �3 دور� ا� ����ر

�ا� زو@� ا�� L� د/�ر ?ن 	
� ا��.� �
��L �
�"��"$�p و 

:
�L N�L �Aد�Q Hن �� ای

 �� زن و 	�ه� در ��Lر?"�▪ ایH ��[�� ه� "� ��ا

.
��L �b@ا�" ����$�ـ �1د و ه�����ن ��ا� "$�ور� روا

.
�ی�P� ی���Q و N�L اد���ـ از ه���، دو���ن و ا3�اد �1

�X;�C #�د��ا� ��
از� �3�L ز"�ن ��
ار� �
ه�
، و �� اF�1د ا"��ن دا �ـ �

.
ا�f�1ص ده�

.
ـ �� ا����Qت، ���زه� و �Cا;t ه�����ن ��@� دا	�� ��	�

.
��L ار�<�ـ �� ه�����ن �� [�ر�� [�ی` و [�د>��� و �� ;�ر "��ر ار�#�ط �

�Pی
�� "��Xوت ا��، �����ایH �� 	��� ه�� ی�Pدی �� ��L��ی
.ـ ��@� دا	�� ��	�
 L� ���kار� ه�7P� ام��Qا �b<وا Hن �� ای
�ا� ��Lر?"� 

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=101347

,�9 در دوران ��ردار� �1R	 ا-: �� ��o؟

دوران در   ��$�� ا���Qط   ��  
��"� ��ا  ،
�دیL �" ��ردار� 	��  از   a�5  �kا

�� 0��f� ر�� H��� در ��ردار� ��ا� اوkا ����ردار� ه0 �� ?ن ادا"� ده�
 و

.
��L را 	�وع  ای�L Hر  ?رام ?رام  و  "�ه� دوم  ��3� ای
، از �� k دن�L ��	

،��	_5 ��b,و ،� #< ��
� �kد�"? `[� �� �P "�Q ورزش ه�� دوران

�ی�� و ��@�` 	�� وا���� ا��.�� pس ��دن و��ی�در د��


● �3ای

��ان و   �b�#;  �k
�$L  ،
$S� �" ��#�د  را  �1ن  �ی�ن @ �دن، L  ��	

p��"�ه�l� ه� را ا3_ایa "� ده
 و ا��rC �"�i:ت را �� ه��ا� دارد. ا"� د

ا[ � �5$���د 	�� �� ��Cان ورزش ��ا� دوران �P "�Q ?ن ا�� L� در

www.takbook.com



� �" ،�Pف دی�
 و از ;��L �" ���ی#� ا���Qل [
"� و @�ا�Q در ای H�QH	��C ، � ر0F ا3_ایa وزن دوران ��ردار�، ا��Qس �� وزi� �L �Xk ان�


 L� ه�E ا,�3� ��L �" س��Qا ،
�� 	��ور در ?ب >�ار داری�Q در �L ��<ارد. و
�
اری
. �� C:و�، 	�� "�@. "� 	�د L�ورزش و@�د � ��وز

�
. ا�!�م ورزش 	�� در �P "�Q �� ا�!�م ��د� ���L ا
�5 ����� ��b,رت و و
< _���ل ا,�3� وزن در H�Q ��ردار� rCN�L:ت 	�� ��L زای��ن و 

.
�L �" ���k� @ او ����د� و �� �Lهa وزن �1��Q 0" � در ?ب، از [
"� �� "p]�X زاL

�� 	�� ا@�ز� "� ده
، یN روز در "��ن �� "
ت 
�� را از ایH ورزش �#�ی
. در�٢٠� "�ه� اول: در [�ر�� L� ��ان ��� Hی���� �� 
��L ��	 �i�<د 

�� ���ع [#�Psه� ی� وی�ر را ا�Q 
���� [#�Psه� 	�� ��	
، "� ��ا�b3 H���3 ��ا� ;�ل روز �� 	��[�ر�� L� 	��، او�L ژ����د و ا#� H�� ز

.

ه�

��� ور�b3 Hا ای��دن 	�� ���ز� ���� زیL t<��" �� ،�P "�Q �3 دوران��یH از�� "�ه� دوم: �� $�5�� H�Q ?��ن ا��. ?ب در ��	ا� �ز	� �


ن 	��� 
Q از a�� ن
�م 	k ی� �k

 و از ��وز ?��. دی�L �" �m3�s" ��	 و ر��ط ه�� p]�X".د�L 
�� �1اه�k� @ 

��"� ورز	� �1د ��Sاه�
 دا	� ا"� ا���Xد� از �� ����ز� �� ���8 ��	 R���Qم: ا�� �ه�" ���P "�Q دوران ���	س �#�"�ی�� "�fSص ی� 


�دیP� ��? N#� س ه�� ورزش ه��:L ل�#�
. �� د�L ای!�د ��	ا� ��� را ���� ��b,و 
��k_ار 	
� و"� ��ا� ��	 ����� ps" اف� L� در ا;


ن، ا� 
Q از a�� ن
�م 	k از ���k� @ ا��� � L ه�� p�b���� Rی�i دا	�� ��	
. از د���را".
��L د��X��

T�● "�ا

� _5	N ا>
ام �� ای�L Hر m� �� �ً��Q د و ی��L م ورزش ا@���ب�!�
 از: ��
ی
 �� �L ci� ه��ا�در "�ارد �1[� ��ی
 از ا��د. ایH "�ارد C#�رت اL


ن ;�ل ده��� ر�10Qن ری_� �� "�ه� اول ��	
، �P "�Q ه�� /�
 > �ی�، ����ر� > #� و ری�� 	
ی
 و ا���Qل زا	 ����L �� �L ی��ن زودرس


 �� ا;����ن و �� �
ری� ورزش ای�و��N را در ;�ل ��ردا����b3ل "� ��ا�F ن��
 ا"�ه��ا� ا��. ز��L ز�F? ��	 ار� و�� �1�ر� ه��lن ��5د� رو�، دو/

�5 

ن وا���Qل ?��. و@�د دارد ��ی�l�5 ن و
��� ه�ی� L� در ?ن 01 	
ن، 5�ی
ن، دوی�b3 از�P "�Q H�Q م ورزش در�!�ه�_ 	�د. "�Z [" T ا

ci� �i��� ،�# < س @����، ����ر� ه��� ی� زای��ن زودرس ��a از یN ��ر، 3$�ر �1ن	�"p "�ارد زی� ا��: �1ن ری_� ه�� ا�1� ر��Q، دی��

5�د� ه�. �
� و �5ر�k ا�1$��ل ��L ��� L دی���، ����ر� ،�P "�Q

● ا���Qط

�����دن j5 از ?ن را 3�ا"�ش L N�1 از ورزش و a�5 دن�L م�k ،
��L ز�F?  �"?را �ورزش را ���	ی�د دا �� ci3 .

 �� �1د 3$�ر ���وریQ از a�� و ،


��� ه�� 	
ی
 ورز	� را ��Lر �7Pاری
 و �b3 j5 ،
���0 و ���Qل ����� 
� �� ;�ر "
اوم��	�
 	�� "� �1اه�Sض ا���C در ;�ل ی� ��	دور  
�/

��د. ���C از 	�� را اL 

 ��1� �1اهQ از a�� را ��	ا ���L. "���و�� ازرا ��ا� j5 از زای��ن �7Pاری
 زی� .
	�� �� �Qا� ��ن را�� �L 
��L ب�S�

�����ت ?را"�  �� ?ب "� ز, �5 �� �L ���Q 5$� در �ب �? `[� �5�وا�� �� 	��ور 	
ن � ���	�kا �L 
��L �<د .
	�� �#���" Hی��� 
�
، "� ��ا

�L �1ددار� ��
، از 	��� 5�وا��L �" س درد��Qا (HP��"�Pه� �1د (در @ �� 	 pfX" ��Q��
. از 	��@� زدن در ?ب، رH�3 �� "��ن ه�� ��در �

�م ی� ����ر ��د و ا��� رو� ?ب ��_ �1ددار� k در ?ب ����ر ��	0، L نv��Lع زی�د و ا�Xار�.
��L

�[1 ●

jX� �P�� :
�ی�P� �1د ���س N	_5 �� و 
��L T[< ورزش را ،���، ���ع، �P��1، درددر [�رت و@�د ه� یN از C:ی0 زی:rC tb, ،درد�� ،

Qر ����� @��H، ا�i#�,�ت "��ا�b3 aه�L ،H�3ل در را� ر��	ا ،HP�0، �1ن ری_� از واژن و ��	` "�ی�X<.N�����"? T� ����، درد 5$�، درد 

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=111097
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,��9: درد زا��D #��8ذب

?ی�  
����� دا  �L 

� ای	 ���,�#i�ا و  درده�  د/�ر  ��ردار�  در ه��Pم   �kا

د/�ر ا[]:ح   �� و   ����  ���Pای� ای���  ی�  �وع 	
� ا�� 	 زای��ن ��ن 

.
��L ن "$�رت����Lد �� 
"درده�� زای���� �Lذب" ه���
، ��ی

:
��L �@�� ت��� Hای �� ،���ی
 �� ����ر���ن ��وی
 ی� �P� 0��f� �ا� ای����

رخ  ���� a�5  p��<��F و   0m�"��  p]�3ا در  �Lذب   ��زای�� ا�i#�,�ت   ▪

.
"� ده�

�����Q در ،
▪ ا�i#�,�ت زای���� �Lذب از ��sظ "
ت و 	
ت "��Xوت ه���

 0L د�� �b<ت وا�,�#i�
� ا�٣٠ا�
 و �� ;�ر $�5�و�$L �" ل�; ����A 

.
��	 �" �� ��R�;

ا�!�م ��@� �� ایL H� /� ا>
ا"�  
ون �  . Fذب ا�L ��▪ ا�i#�,�ت زای��

.
��L �" ا
���� ادا"� �5�b3 �
، ا"� ا�i#�,�ت وا>�b در H�Q ه��	 �" t<��" ،
ده�

�
�$L ��L اف�
 و �� ��� �5ی�H 	�0 و ا;��وع "� 	�	 0�	 �R�� در �b<وا ��
. در "p��i درده�� زای���� �Lذب▪ درده�� زای����	 �" 

.
�� ه�� ران "���L_ ه����$L 0 و�	 ����s� aS� در R��b"

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=113226

,�1ده# و �Dه\ وزن

ai�
ا> p	a "��، در �Lهa وزن j5 از زای��ن Q ت
�ده� �� "�	

�ده� و�	 H�� ���i��" ار�#�ط �
�$�ن ده� �"��� دارد. ��i�isت ا�1

 ه_ار زن 	��د� ا�!�م�L٢4هa وزن j5 از زای��ن ا��. ?ز"�ی$� L� رو� 

در  ���"  ai�  ��	 �m F و 
ت 	��ده� " داد� ا��  �$�ن   ��3�k


ت" �L �������0 و �Lهa وزن دارد. ��ا��س ایZ�is� H، ز����" aا3_ای


، وزن ��$��� را از د�� "��ز"�ن ��$��� �� �Lدd �1د 	�� داد� ا

.
ده�

�Lهa وزن، 	j5 ��" a از زای��ن ?�Fز 	
� و �� �5ی�ن دوران 	��ده�

H�P�
. "]��Z �� ?"�ر، �Lهa وزن در ز��ن 	��د�، �]�ر "���L �" ا
ادا"� �5

� ا��. "�_ان ا,�3� وزن j5 از زای��نPن دی���م ��$�� از زk� �L ر��دو �� /
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�ل ?ن در��L م
C وزن زی�د و �اد دارد. ا,�3�ا3 �ai "��� در �:"�� 

�ai "��� دارد. ��a از  �
 در[
 از�544
ایa ����ر� ه�� "t �S در ?ی�


 و در ����ر� از "�ا>٣٠Tز��ن j5 از زای��ن ��L �" ا
 در[
 ا,�3� وزن �5

.���� ��ا��Q ا"��ن 75ی� ،�����زk$� �� وزن او

���5 ���د

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126144

,1'ع ��ه9@�ر���2 /,��ر ��درزاد� و ���# ���D'ره�� ��"*^ �� /ن در

���٨ردار� ه�� ��"�8 ����� در ��81ر-��ن ه��D�2, �0د، -�ل 

:�"
i" ●

��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� در ز"�ن ��iح ی� ;� دوران ���"p داp1 ر��Q رخ


 ��ه� "� 	�د (���ه�!�ر� ه�� "�درزاد� �� ��Cان١داد� و ه��Pم �� .(

�Lذ ��k Eا�� ا"� ه� �
	 tی�b� 
��� T<�" ر در��	? �����1�� qi�

3ً� �� �Q. "$�ه
� ی� �� ا��س "�bی��ت�
� ا�� L� ?	��ر ��دن [$�

)  
	��  �" ���ـ� �� و   ���� L�5٢راaه�L و ��kوا ����ری���  �ل ��L ��  .(

Hو ای ��3ـــ�k ار���ه�!�ر� ه�� "�درزاد� "�رد ��@� ��$��� >ـ ،���	��ع ?

��"� ری_� ه�� "���. @�� ��#�د�"�K � ا"��ن 	����ی� زود ه��Pم و �

).١و,��b ����ران را 3�اه0 ?ورد� ا�� (

�" �� ���kدر ��P�� اm�
ت ��ه�!�ر�، �� 	
ی
، t�X1 و از 	 �m���ه�!�ر� ه����ه�!�ر� ه�� "�درزاد� از  .
��	 �" 0��i� ���k
�د و /�X

	 �b�#; د�� �C ن
	 0L �C�� �L ا�� �
Q �� ت ?ن
	 �L د�	 �" ��Xk ا�1:ل ����1ر� �� 

ی	aه�L را �k
�
�، ا���mر ;#��b از ز

).٣"� دهــ
 و @�� ا[ــ:ح �� "
ا1 � @�ا�Q ی� زی#� 	����1 ���ز دارد (

���5 
�H�3 زوا9k �m�� و ه���vِی�"� �� ��Cان ��ه�!�ر� @���� 	��ع"�_ان 	��ع ��ه�!�ری��� @���� در L$�ره�� "�X�" t �Sوت ا��. �� در 

�گ و "�� �Lد�Lن زی� ی���ل و ٢٠). ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� C � ١?ن ی�H یN �� د� در[
 ا�� (" 

ن ?��ن در٢4 در[	 �� در[
 "�ارد ���

) 

 �Lد�Lن ����C ،0ر�����ر���ن "� ��	��� �� �@�� ،�� در ������ ا�1��L 
�3�ز H�	دا �� pه�_"�ن �� ���ی .(�Aو ����ر� ار qi�� از 


، "��Kل در[
 >��p ��@�� از "�گ و 4ا3_ایa ی��3� ا�� (���iیq ه��Pم �� �b��� ل�Q و در ��b�] ره���$L زاد�). در��� دوران @����، �"

، �1��اد� و ا@���ع "� ��3�� 75ی�A�� ن�Lد�L ���ه�!�ر� ه�� @���� در ١	�د (و 	���1ار� ��د� و "�@. �p��s ��ر ا,��3 � � C .('�٠-٠
 در[

 ���و"�ز"� ٢٠"�ارد ��	���1� ا��. �H��S زد� "� 	�د @�a ه�� ژL تR:�1ارد، ا�" 
�ا��ژن 4-١٠ در[� p"ا�C �� س "�در��� ،
4-١٠ در[
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 �[�s" ره����L�3 و 
��ه�!�ر� ه�� @���� را �$��p "� ده�
 (١٠در[ p C ،ارد�" 
). "Q�f" Rً��b#� �� ز��ن ��ردار و ��ر�� ��ریlS�� در[

�د (�k �" ار���ه�!�ر� ه�� @���� "�رد ا���Xد� > p C ی�����	 ��@ �kاد���1'.(

��C aiا"�s" p]� را "�ر t �S" ره���$L ه�!�ر� ه� در�����ی� "]��b� X�"ـــ�وت ��دن "�ــــ_ان 	�ـــ�ع  .
 درCarmichaelد ��@� >�ار "� ده

�زای� ��ه�!�ر� @[1 p"�C Nان ی��C �� �C���@د� ا�f�<ا p"ا�C �L ن داد�$� ����X���L ن���ح "� ��	
 (ز[" ����٧.(

��� �:"� @��H وارد � ��r" ات�Aا�� ا H��" ،د� ;� دوران ��ردار��Xع دارو� "�رد ا���� ��ش ا���Xد� ازه��k �� رو aا3_ای �� �@�� �� 
�ی

�د� ا� 	
� ا�� (��k ه�� ���اP� .@�" � K�" Hه�، ای��k ٨داروهـ�� c��� �L ا� �b��ف ���Pر در دورانChung). در "]�f" 
 ا�!�م 	

) 
�دیk ارش_k .�� ای!�د 	��ف �Lم و [1 p"�C Nان ی��C �� در�" c��� ��٩ردار�.(


 >��@�� p�� �LهQ �� زای���$�5��3 ه�� @
ی
 در رو	��� در"�ن ��زای� �#. 	
� ا�� "�_ان �L ن داد�$� �
a ی��
 ا"� "]���bت ا�!�م 	

� p1م دا��� L� �_ریZ ا�������0�:5 ا���Xد� 	
�، ا3_ایa ی��3� ا��ا���Qل ��ه�!�ر� ه�� @���� از @� � ه������دی�س در ��زادان ز

)١٠.(

�L) �1اران���زادان و 	� ��د� زای� و "�گ و "�" ،ci� aه�!�ر� ه�� "�درزاد� "�@. ا3_ای���b"�@ ��	ا
 ه��P @_ء ��Cان 	�q1 ه�� ��

��	ـ� از �ـ�ه�!ـ�ر� "�درزاد Hـ��� در"ـ�ن و ����ا�ـ� "b ـ�Pف دی�
) "� 	�د. از ;	�� �"
�L �" p��s� ��$� �b"�@ �� را ��XPه� �ه_ی� �

�� از ��وز ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� �ـ�ا� @�ا"ـT �$ـ�� �ـ� "ـ�ا�. ��k a�5 ـ��1 و�	7ا ����ی� ,
 و. t �S" ت�b��[" .
	�� �" �ـ� [�3� �ـ


. ه�H��l �� ا���د� اL ارش_k ����@ ه�!�ر� ه������r�i را از ��C aiا"�s" p]� در ای!�د ��� رای��m� N���و�����Xد� رو �� ر	
 از ا�_اره�� ا

�m��7ا  .
��ه�!�ر� @���� "]�ح "� ��	� �����Qا p"ا�C ان��C �� ارد�" Hا�، ای��� و �#�دن ?"�ر د>�Z از 	��عو � HX ه�u�" Hاه��� ای �� 

8�ا��3ی� و ای��� ����Lن "]��b� �b"�@ در "�رد "�_ان 	��ع ��ه�!@ �i[�" Hه�!�ر� در ای���ر�¬ه�� @���� و �Cا"�s" p]� ه��ا� �� ?ن در

�b� �� ه
ف 	����ی� "�_ان 	��ع، ��ه�!�ر�¬ه�� 	�یT و �Cا�[" Hا��، ای �
$��د ا�!�م L��� ا�!�م 	
� ا��.	����Qا p"

● روش ��ر��:

� از "]ــ��bـــ� از ��ع �ــ�[�ـs� - �X � � و @ـ�"bــ� v5وهL ،a �ــ� ��ردار� ه�� ���1� ی�3�$�� �P "�Q H� �� ��١'Hایـ .
 ه�X� "� ��	ـ

��3. @�ـT¬?ور� ا;:Cـ�ت �� ا���Xد� از 3�م "$�ه
� و "١/١/٨4 ��8ی� ��١/١/٨�ر�ـ� از ��ریـ% k م�!��د اL��	 �Q�f#� �1د در ����ر���ن ه�@

�X� 
�/ c��� و �
�دیk ���� تR�i" و T@�" .�L د� از�Xا�� �� ��"�3 Hای �L
 از ا��rC ه�C �K �� دا�$��P "�رد ��ر�� >�ار���1� ا�!�م 	


اد، و,��b و ��ا�!�م ��زb� ،j�@ ،���ع ��ه�!�ر�، وزن، >
، دور � p"�	 �
�3. 3�م "$�ه�kد� و�اد ��د. 3�م "#Q�f� 	��fS$" p"ت 3

�� "�رد "]��b� و "$�fSت 3�د� ه��� و ��� �P "�Qف٣١�f" p�#< ه�!�ر� ه�� @���� از��� در ای!�د A�" �����Qا p"ا�C �� �[ال در را��� 

ی�  � #< 
ان �3�ز ��ه�!�ر� در   �i��� ،در�"  H"_" ����ر� ه��  ��ردار�،داروه�� �����N و ��kه� ����،  در دوران  p�"�3، وا�������Lن   

��ا�Q، ا���Xد� از رای��� و � HX ه�@ p�C ،�"����ا�3، ���س �� ی
 رادی�ا���L، ه��kرادی�c��� H��@ زاد ی���
 از "�bی�� b� .اوم و ... ��د
ا� �]�ر "

3�م "Q�f#�، در p���� ��@ .
	 p���� �
3�م "$�ه
� ���c ی�L Nردان "�"�ی� ?"�زش دی ،N	_5ر��rQ �ــ#Q�f" ،زاد�� [�رت ر,�ی� "�در 

 ،��8�� ا�!�م 	
.��t و� ا�!�م "� 	
. �!_ی� و �p� s داد� ه� �� ا���Xد� از ?ز"�ن ه�� ?"�ر� ��L ا���9�" 
����ن /�kو ر ��� 

:�s� ●

����ا�� و "�گ و "�� �Lد�Lن و "
ا1:ت 5_	�� در ���م د  �
�C p C ی�� از 
����ی�، 	��ع��iیq ه��Pم ��  Z#; .د�	ب "� ��s" ���

 �b��[" Hه�!�ر� ه� در ای��4/٢b��[" Hا در ای�
. زی	��¬�" �
ار ��$�i" Hه�!�ر� ه� از ای���ا�3 در در[
 ��د L� اRً���Q "�_ان k���ر�� ��� �

��ه� �1�
� و ������ژ� و ا����5 �� رو� @��H ه� و ��زادان "�د� @�� 	����ی� ���ز��ن��زادان ز" �b���3� ا��. ���ی� "]�P�!�ر� ه� [�رت 

�ر��٢ در[
 k_ارش ���د (4/4در ز�!�ن "�_ان 	��ع ��ه�!�ر� ه�� "�درزاد� را � �� �,�Q �b�
� ��Xوت "�_ان 	��ع "]��C p C ی�� از .(


ی�0 و درر�P�3 "�درزاد� �� HP� ��Cان�Lی����L H�3�k �m�
م در C p��
 و در [�ر��"�ز��ن اRً���Q �� د	�� �,�Q �b���ه�!�ر� ?	��ر در "]� 


	 �" �
 	��ع ��ه�!�ر� ��$�	 �" ��3�k �m�. در "]��b� �Q@��ن در ���p 	��ع ��ه�!�ری���L� ایH "�ارد ��_ �� ��Cان ��ه�!�ر� وا,` در 

� ��د (�"�درزاد� ,�Q �b�� از "]���L و ����ر 
8�ا��3ی� و ا�1:ف Q!١١0/. در[@ �i[�" وت ��دن�X�" p��
� 
��� ��Xوت "� ��ا���Qا � C .(

.
	�� �����

 pزی��ر�� �
�� ?"ــ
� از' در[
 (4٢/١) و در �Lی� ١٢ در[
 (٧/١	��ع ��ه�!�ری��� @���� در �� �� ��) k_ارش 	
. ��ز"�ن ��
ا	� @��
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�د (٢٧/١ L$�ر @��ن، "�_ان ��ه�!�ر�¬ه�� "�درزاد� ?	��ر 	
ی
 را '١ "�L_ ����ر����� از �٣L ارش_k 
� از "�_ان ��ه�!�ر�٢ در[��L �L (

���� 0!Q ،aوهv5 �b"�@ وت ��دن�X�" p��
� 
��� "� ��ا���Qا p C .
	�� �" �,�Q �b�8�ا��3ی� ��	
.در "]�@ �i[�" و �Zhuی�� 
��ی� �" 

) 
	�� �" 
��� ps" ه�!�ر� ه���� در ای!�د A�" p"ا�C ١٣از.(

) �#fC ���� qی�i��یH "�_ان ��ه�!�ر� "���ط �� �$�� �b��[" H١٠٠٠ در ٠٢/4در ای �b����ی� "]� �� �L ) ��دCostaا�� ( zا"� در١٢ ه��ه� .(

�ر�� �Dutta) 

� k_ارش 	���ه�!�ر� در @��H ه�� ز Hی��¬Tی�	ه�!�ر� ه�� ا�� �� �� 
�� ا�1:ف�١ و ه���ران در ه����Qا � C �L (

) �#fC ���� qی�i����X� pوت در "�_ان 	��ع 
� 
�
�C ایL H�NTD=Neural tube defect"� ��ا" Hای p��
. د	�� t �S" اده��v�) در >�"�� و 

) ��) و ��Lــ�یH 	ــ��ع در١٠٠٠ در �/٧')، ��j در >�"�� ���ـ���� (١٠٠٠ در '/��٧٨$��یH 	��ع ?ن در ای�ان، در >�"�ـ� ��H�L ���ـ��

�دی
� ا�� (١٠٠٠ در �١/٢>�"�ــ� 3ــ�رس �ــ�"� (k ورد?��� fC#� را١4) ��� qی�i�
د، ا1ــ�:ف 	ــ��ع b�" ت�b��[" ،
). b k � �5ر "� ��ی�

�X���L ـ��� درb��$ــ�ن داد� ا�ــ
 .از @� ــ� "]� tــ �S" ادهــ��v���ــ�� ?"�ی�� و ��L �ـ�ون ?3�یiـ�� @�ـ��� 	��ع در >�"�ــ� هــ� و NTDادv� را در 

�vاده��  �L 
�ـ�دا دری���3ـ�L در ��Pر�� دی�� ��. 
��دL ارش_k ���� ادv�� از �$�� 
�X���:ا� ا���� ���$�� Nری� �_�
�، ه�
� و و���ای

�� fC#� دار�ـ
. در "]��bـ� ا� در ?"�ی�ـ� 	ـ��ع �� qی�i�NTD 0 ه���� از Hispanicرا در �1�$�� Anglo) 
��دL ارش_k ١4وت�X�" �� �@�� �� 7ا� .(

Qا p C ی�����	 ��@ ��$�� ��i�isت  ا�!�م   ،�i[�"  Hدر ای �#fC ����  qی�i� "�_ان 	��ع  �� و ه�H��l ا>
ا"�ت Rزم @����دن ���

 .
� "� ر�m���ه�!�ر� ه� ,�ور� ��  Hاز ای ���P$�5NTDp��< اول ��ردار� �"�ه �از ��ردار� �� �5ی�ن � p#< ��" Nاز ی N���3 
�� �!�ی_ ا��

) ���� ا���ا�m��� ا��. �L �rb$�ره� �P$�5١٩٩4) ی���"? ،(١٩٩') � �	 ،(٢٠٠٠) pزی�� ،(٢٠٠�

م ی� ذرت �� ا���k ز� ?رد�� ��F �� (

 aه�L .@�" N���34٣٠-٠) 
�
	 �#fC ����
ا	�� در"��� L$�ر ��ی
 �� �:ش Rزم،١٢ در[
 در 	��ع ��ه�!�ر� ه�� �� H���K�" 7ا� .(

.
3�اه0 ���ی� N���3 

م �� ا���k ز� ?رد�� ��F ��@ را cای�	


اد �P "�Q ه� و �H "�در �� ��هb� H�� دار ��b" ن داد ار�#�ط ?"�ر��$� �b��[" Hی� ای����b����ی� "]� �� �L �	ا
��!�ر� ه�� @���� و@�د 

) �ز��ن "٢) (Kim) و١١)، �Q@��ن  �]��Z دارد و�� در "]��b� '١ و ه���ران   (Singh����@ ه�!�ر� ه���� ��H� H "�در و   ار�#�ط "��b دار 

) 
	 �
��0L p ��دن "�دران �� ��R�� H ١"$�هـــ
� 
��� "� ��ا���Qا � C �L (٣4_�� �b��[" Hدر ای �/ �kا .
	�� �,�Q �b� ��ل در "]�

�� 0���ه�!�ر ��$�� از "���H�P ��� "�دران �� ��زادان �� 
�د."���H� H�P "�دران دارا� 3�ز

? ار�#�ط  ��ه�!�ری��� @����  و  "�در   c��� دارو� ��kه�  �ف f"  H��  �L داد �$�ن   �b��[" ���ی����ی�   ��  �L �	دار و@�د دا¬��b" "�ر� 

�b��["Chuang) ا�� z٨ و ه���ران ه��ه� ،(Leungو@�د N����� ه� و��k ه�!�ری� زای� داروه���� �Aا H�� و���X� �L 
 ی�د¬?ور� "� ���ی


ارد (��ف داروه�� ��kه� در دوران ��١٧f" ن ��ردار از��
 ز�L �" ��]�� ی����ا����ژ� ?"� H�!��7ا ?"�زش �3�L در١٨ردار� ا@���ب ���ی�
 (). ا .(

.
� "� ر�m�ایH ز"��� �� ز��ن ��ردار ,�ور� �� 

�ر�� �$�ن داد ��i��� H� در"�ن ��زای� و ��ه�!�ر� @���� ار�#�ط ?"�ر� "��b د� Hای �!���� /� "�_ان ��ه�!�ر� ه�ی�k، ا�	ا
�ار و@�د 

 �b��[" �!��� �� �L 0 ��د�� از ا3�اد ���$�� 
��زای� دا	�� �i��� �L اد���� L�١٩ و ه���ران ه��ه�z ا�� (Shevell@���� در ا3�Q در .(

 �b��ر�� �� "]�� Hای �!���Sanches) وت ا���X�" ١٠ و ه���ران�b���زای� در "]� �i��� �� ن��
اد 0L زb� p��
� 
�) L� ایH ا�1:ف "� ��ا

.
	�� �,�Q

� "��0�i دود و ��ه�!�ر� @���� ار�#�ط ?"�ر� "��b¬دار� "$��F ا���$�ق H�� �b��[" Hدر ای.
	 �
ه

 �b��$�ن داد�Knorr). در "]��b� ٢٠ و ه���ران �$�ن داد� 	
 در "�دران ���Pر�، ا���Qل ��ه�!�ر� @���� ا3_ایa "� ی��
 (Honeinدر "]� _�� 

5
ر ��زاد روزا�� ��a از  �L در [�ر�� 

 ا���Qل ��ه�!�ر� ه�� 	
ی
 @���� ا3_١٠		�#�� "�در ���Pر� kا ��Q 
�% ���Pر ا���Xد� ���ی aای

) 
� از ا3�ادChelchowska و Hozyasz). در "]��b� ٢١"� ی����L 
��� L� ه��� ���Pر� دار��L در ? H�"ان وی��_�" �L 
�$�ن داد� 	 
� در ه �

��ه�!�ر�  p C ان ی�� از��C �� ? H�"د وی���#�L و /�ن 
	�� �����ن ���Pر� ? �
� ا�� (ا�� L� ه��	 �3�b" ی���٢٢"�درزاد��� .(

.
���P��ض دود از @� � دود ���Pر >�ار b" دران ��ردار در�" �L د�	ذ �Sا� �#����

�� "�در �ــ�ردار �� ای����P ه�� ��ق 3$�ر >�� و��� ps" دی��_� H�� aوهv5 ی������ه�!�ر� ه�� @���� ار�#�ط ?"�ر� "��b دار و@�د�� ا��س  

�� و ��ه�!�ر� ه�� > #� در ��زاBlaasaasدا	�، ���ی� ��ر���Xرو�
�$�ن داد "�_ان 	�ـــ�ع ه� _���وژ ��� و ه���ران در ��� ps" �L ��دا

�ار دا	� ��$�� ��د (< R�� ژ����� L� در "]��b� ٢٣"�درا�$�ن در �_دی�� ای����P ه�� ��ق �� و�Q در .(RobertEدر "�ــ_ان هــ� aا3_ای ���� �� 
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�
یN از ��ه�!ـــ�ر� ه�� @���ــ� دیــ

�ار < R�� ژ���
 � �� "�_ان ��ه�!�ر� ه� در ا3�اد� L� در �_دی�� ای����P ه�� ��ق �� و$�� ��د. ��L ،�	داRobertدن�� ���L � C ا�� 
i�b" 

��p 	��ع ��$�� �ci �1د �� �1د در @��H ه�� ��>q �ـ�د� ا�� (
٢��ه�!�ر� در "]��b� او ��aوهv5 ودی� ه��
s" �� �@�� �� ل�Q �). �� ه

�� "�د��� ps" �� ��< ق 3$�ر�� ��Pدی�� ای��_� �L � K�" Hای �ی� ���C �� و �ز"�� Hق دردر ای�ر ��ردار، از �1د او ��ال 	
� ا�� و و���ژ �

���د و Rزم ا�� "]���bت ���� �b[< �m��#�د در ایH ز"��� ��� ��ان ا���ر  qS$" Z;��" Hای��b,و ��m� �k � 1ا
 � �� 7Qف "��8�ه�� "

L �,�Q �b��د. �� ��@� �� "]���bت "t �S و "]��k د� [�رت�f�<ا �C���@ا ��b,ا� و و �78ی�ps" دی��_��ق در � �R�� ژ���� ار�#�ط ��H و

��H از ���1�K�" 

، ��ی����ی������ �� 	��ع ��$�� �ci و ��ه�!�ر� ه�� @���� را "]�ح ���د� ا��" H��/ در ��H �����1ن ه�� "���

.
���ی� ���k� @

��"� ری_� ه�� "���. ,�ور��� @�� �$�q�S� �m�"ر �Lهa "�_ان 	��ع ��ه�!�ری��� @���� ا��Sذ �
ا��� و �P����F ر�m�" Hه�� �ا�� � �

�
ا	�� در"��� L� �� ز�� p���5 Hای ��ن ���H ��رور� در ار�#�ط ه���
 ��ی��� ��زود ه��Pم ��ه�!�ر� ه�� @���� ��[�� "� 	�د. C:و� �

�1 ،
�ض ��ــ�م "�s]� از >#�p دود ���Pر،?��ن ��[�� ���ی�
 L�: از داروه�� 	�����9 و ��kه� �
ون �!�ی_ _5	N ا���Xد� ����ی�b" د را در

�� �� �1د را دور از ای����P ه�� ��ق ��� ps" ن��"Rا ��Q ،
�ــ
ه� 
ر >�ار S" و "�اد p���وه��L �9� ا���Qلاk ،
��R ا���Sب ���ی�  و���ژ 

��"� ری_� 	
� دا	�� ��	�
 و از ���ه�!�ر� ه�� @���� در ?��ن ��$�� ا�� ��Qً� ��ردار� �
>#p از ��ردار� �� �5ی�ن "�� /��رم ��ردار� از ا��


ا	�� در"��� ا>
ا"�ت Rزم @�� ��F ��ز� ?رد �� �� H���K�" H��lه� .
�3��N ا���Xد� ���ی�.
��3��N را �� p�C ?ور 
ا��

:���k �!��� ●

��"� ری_� ��_وم � ،�b���ه�!�ری��� @���� در @���b "�رد "]� �R�� ��#���� و ه�H��l ?"�زش، @�� ا@���ب از�� ��@� �� 	��ع �P$�5 ��@

�ض دود "�s]� در دوران ��ردار�b" در H�3�k ار��ف �1د��ا�� داروه�� ��kه� و �����N و >f".ا�� 

�دL �"�# !" : T� v5 �� Cوه$� دا�$C ��P �م 5_	�� 	�

http://vista.ir/?view=article&id=359624

,1'� ه�� ��D �8دن و ذ���1 ,�1 ��در

.#� pF�	 ن��� "�در ���c ز�	 ���دن و ذ�1L ��5 `�s] ���	 H�1�"?

���� ���اP�
 و ��	 �,�Q ر�L ps" در ���$�� a"را? �� ���? �L د�	 �"

��"� ری_��� و   Hی���  
���ز"�  ���� 
.ای�L Hر �	�� 
ا	�� � ��زاد �1د  �78ی� 

[�s` ا��.

�ح ا��:	 Hی
ایH رو	�� �

�دن ���5ن ���د؟L ��5 �� وع�	 
▪ /� ز"��� ��ی

�ا� � Hای ،
� �Lر ��5 ���5ن را ا�!�م "� ده�� �� H�$k�� >#p از �k١ا�� 


 ، >#p از ��H�$k از �� �Lر ای�L Hر را ا�!�م٢��
 �� ���ا��L Hی��� ��Xه 
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از  
b� در��   
����ا  �"  H��lه� .
���ی� �Cدت   .����  Hای  ��  ��  
ده�

�دادن �� ��زاد p�C ��5 را ا�!�م ده�
، ی� ��H دو ز"�ن 	�� ده�.�	


 و 	�����L دت�C ر�L Hای �� �� 
�L N�L 
��دن در �1�� "� ��اL Hی���


ار� از�P�
 ا>
ام �� ���دن را ���"�زی
. در ه��H ز"�ن "� ��اL ��5 `�s]

��_ از 
����� �L ��
 �Lدd �1د را ز"������. ���ا� Hای �� �� 
��L �1د ��	

.
���ی� 
�" ��� �1د ���	

�د؟L ��5 ان�� �" �
ار 	�i" �/ ▪


 ، "��H ا����L �" ��دن 	�L ��5 �� ام
�ا� او���L Hر ، ا>� �L ��ز"�

�دد. k �" �1رج ���$�� ��	 ،.���دن "L ��5 روز 

 از /�b� ��� زی�د� �� د�� ���وری
 و�	،
��L ��5 ���$�� �
ر 	�< �/ �ه�H��l ، ه


از� �3�L "�ی�bت "�� ��ی
 �� ا�$�� ��	 
���ا� ��� .
�L �" 
���� ���$�� �
د ���5ن 	�F��	دا ��	 
���3 ��ا� ���L ن ?ب
� �� 
��L ف�f

.
	��

��دن 	�L ��5 ا��▪ ز"�ن Rزم �

�دL ��5 و ��$�� Hی�� ا��. ا"� �� ���k �<زاد و��� دادن �	 p�" در�� _���دن ���5ن L ��5 �� ز"�ن را Hان ای�� �" `�s] ١4 �� ١٠ن�i�<د 


 در�� "�p �3ا[p ز"��� L� �Lدd �1د را��L �b� ،
� ه���,�Q ر�L ps" در �L ��
. ز"���
 ���C ر���/ �
 از هb� ی� 
� "� ده��	١4 

��زاد �1 �� �L ��
و�1� 	�� �1د، ز"���P� دا	�H ا R�� ا���.
� ده�
.د>�i� ای�L Hر را ا�!�م ده��	 ��$�� ��Q �3 و�L از�
�د ه���
، او را �� ا


 از 	�� دادن �� ��زاد ، p�C ��5 را ا�!�م ده�
. ای�L Hر �b� � ]�3:� 
��
.ه�H��l "� ��ا�L 
���� ���$�� �
د ���5ن 	�F �L د�	 �" �C�

���ز دا	�� ��	
؟ ���$�� ���زاد 	� �L 
3�ا "� ر� ��▪ ?ی� ز"�

����ز �
ن او Rزم ا��. و ����ی�L Hر � H�"�� ا��� ���$�� ���زاد 	� 
� ایH ا�� L� �Lدd را ��$��"� �� �� "�ازات ر	�	 
���� aا� ا3_ای

.
��#� ا�!�م ده�" _��� ده�
 و p�C ��5 را �	

�د؟L ���� "� ��ان 	�� "�در را ذ�1�P/ ▪

�� �L د�L �@�� 
�د. ���� ��یL ار�
�P��د	�� "�در را "� ��ان در �]�� 5:����� ی� 	�$� ا� �k �" ار����ز ا�� و "�رد ا���Xد� > �L ار�
i" 

.
��L ��
ار ���ز ��زاد ذ�1i" �� ���� ��bود. ی�� H�� د �� از��� ��ذ�1


ا	�P�� ا�� در @�ی� ��د "�p ی�lSل ��� ،��دن 	�L ��5 �s" �� : �
	 ��5 �
ار� 	��P� ps"����ف f" � ]�3:� �kد. ی� ا�	 ��

�د.L _ی�	�د، "� ��ان 3

���د؟ ��
ت "� ��ان 	�� را ذ�1" �/ ▪

� از ��L ��"ا��ق �� د p1ت ٧٧ـ دا
�د.٨ �� � در@� �3ر���ی� �� "L �� ���C "� ��ان ذ�1

 روز٨ �� ٣ـ داp1 ی�lSل �� "
ت 

3�ی_ر �� "
ت  p1٣ـ دا�"�� ی� ��$�


ار� 	�د�P��، ز"��� L� داp1 ی�lSل �	 p�	 ���8� ▪

�" H��lد.ه���k �" �1د �ا� � ���زرد ی� > ،��? �� pی�" z���L#�ت ?ن @
ا 	�د	�� "�در ر�z ه�� "���p�" �C ر� ��i� از ��	 ����H ا�� /

��L#�ت ?"��S� "� 	�د.� �L� �� ���ن دادن ��ف "!
دا /��� �� ��ی

�� "� ��ان از 	�� ی% زد� ا���Xد� ���د؟�P/ ▪

�م ی� >�ار دادن ��ف در ی�lSل یk ف ?ن در ?ب�
ن ���1��ف، >��p ا���Xد� ���د. از ?ب داغ	�� ی% زد� ���� ا�� �� ?را"� �� /f" از p#< روز N

�دن ی% 	�� ه�k_ از د����P "�ی��ووی� ا�L ا� ��ز�� .
�����دن ی% 	�� ا���Xد� L ا� ��ز���" H�� را از ��	 
�X" ه�� H�Kو��
. زی�ا 5������Xد� 

�٢�د. 	��� L� ی% ?ن ��ز 	
� را ���� "� ��ان �� "
ت �.

ه��3�ی_ر >�ار  p1دا ���د وL ار�
�P� ���C در ی�lSل 

"�#T : روز��"� ه��;H �:م
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����� ���X	ا� 

 ا���mر ?�Fز "� 	�د و 	�� او را در �]H و@�د��ن ا��Qس "��٩�ا�!�م 

.
��L


زدنP� ��#	 �_�/ �� 
ود "�� �rQ ،0!�5رش را Q H��@ ر��  H���ا� او�

.
�L �" م:Cا

�د� ��د، ا"� 	�� >�در �� درd ?نL �L�Q �� وع�	 0�� ��Xاو از ه ��#�ا

�� ?ور���ا� ����ر� از"�دران �7ت �aS و در�Q H�Cل د� ،�ms� Hای .
�#�دی

را  H��@ �L�Q H��او ��1 ز��ن �  .

ه�� ا��، ا"� 	�ی
 ?ن را از د�� 

�" �P���k س��Q0 و ا�	در  tb, س��Qا ،���$#�� �� ��ل زدن 5�وا


ار� او را�� 
 از "
�� >�در �1اه�
 ��د @
ول ز"��� �1اب و b� �"ا.
��دا

.
��L 0����


ار ��د� و�� ،
�#ً� ز"��� L� 	�� در�Qل ا���ا�Q ی� �1اب ه����F H��@

�" �C�� �L ا�� 

از� ا� 	
ی���� او �kه� �� ا�b3 Hای .
�L �" �L�Q

��� و ���ن �1ردن ����ر�b3 ا� �1د او�� .
�	�د "�در ���م 	. ��
ار ���

� در "��kا.
� ��Sا���� 
اً b� د�	 �" �C�� �دن L �L�Q ا�� و Hی��	

�$Qا"� و ،

، �� 5_	���ن ا;:ع ده���L ������L ا��Qس Q E�5!0 ه�

�ا�� � �����ن > . و � L� C:ی����Q 0 او ���A ا��، د, �kا .
زد� �$�ی

� ا��.��L ،
��L �" ��3 ��	 �l�
��ن از ?�3�ز H� .ارد
��ا�� و@�د P�

[����Lر���]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119484
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 190<،��ا و �H'��؟I( ن���


ی�� از >
ی�� ��یH روش ه�ی� آ� ��ا� 	��
ن [
ا� > . @��H �� آ�ر

"� ر�3، ا���Xد� از ا�_ار� �� ��م �����3پ ا��.

�
� �� ا��ق زای��ن ر�3� ��	�
، �� ا�_اره�� "�X �S رو �� رو 	kا 
	�ی

�ا� 	�� ��	���1� ا�� ا"� ��� ����د ����ر� از ?� �C R���Qا �آ 
�	��

� ����ر� از "��ffSن ز��ن و زای��ن از ایH ا�_اره� ��,�Q ل�Q ل در�Q �ه

Hاع ای����Cان �aS "��� از و��ی�f�S$� p �1د ا���Xد� "� آ��
. ا

��3 "� آ��0 آ�b" ��	 �� وز ا�_اره�ی� را�و��یp ����ر زی�د ا�� ا"� ا"

#1� "� 	�د.�� H��@ . < ن���, �C���� 5_	� از �? Zی�از ;


� ا�� و @��H در درون ر0Q "�در >�ار دارد،$��� ز"��� آ� زای��ن ا�!�م 

و "�bی��   ��  
����ا  �	_5  �� ��3� ا�� P� �ار <  �	_5 د���س  در  ه��ز 

�ر�� او، از �:"� @����� اش ��#1� 	�د. �� ه��H د��p 5_	��ن در�


�
� و ���0 ��دن @��H "!#�ر "� 	���ا� آ�. ا;����ن از ز� cای�	 Hای

Hی�� از ای .
�>��p "$�ه
� ا���Xد� آ���F 0 و�i��"��F 
آ� از 	�اه


 ا;:�Cت ����ر ارز	��
� را� ه0 در��ر� �:"� @��H و ه0 در��ر� 	���"��bره�� ارزی���، [
ا� > . @��H ا��. [
ا� > . @��H "� ��ا


 زای��ن و 1�وج "R�fsت ��ردار� در ا���1ر 5_	� >�ار ده
. �� ه��H د��p، از د�$�5��3 رو
�ی���ز 5_	��ن در[
د @�� و@�� روش ه�ی� ��د� ا

�یZ ا;:�Cت "��� د; Hو از ای 
�� آ���P�5 ل و�
ا� > . @��H را �5یa، آ��] Zی�
 زای��ن و و>�ی�b آ� در ?ن ا��Xق "� ا�3
آ� از ?ن ;�ر��ر� رو


.�� ;�ر "��ل 3$�ره�ی� آ� �� د�#�ل ا�i#�,�ت ر0Q، در ;� زای��ن از ا;�اف ��
 و ��_ 3$�ره�� "�@�د در�� د�� ?ورد�
ن @��H وارد "� 	�� �


 آ� ����ر �� اه��� ا��.��	 �" H��@ . < ن���, �C���8�ات �� �C�� ل زای��ن��آ�

● روش ه�� ا�H ����ی�

ار� �� ��م �����3پ ا��. �����3پ در ا[pی�� از >
ی�� ��یH روش ه�ی� آ� ��ا� 	��
ن [
ا� > . @��H �� آ�ر "� ر�3، ا���Xد� از ا�_

rCا t �S" اه��
�� ا�� آ� 5_	��ن ��ا� ��T و 	��
ن [��b" ��	_5 �	�k ه��ن �#�	ا�  �و�� ���� .

ن از ?ن ا���Xد� "� آ��� ��

�� �� �����3پ و@�د دارد 	�ی
 	�p ��ه�� ?ن ��	
 آ� ��b" ��	_5 �	�k "��ن �آ ���وت "�X��� ر آ�/� ا�� و���	ی�  ��#	 ��$��


� ا���iل "��� ه�ی� "�pf ا�� آ� [
اه�� ��دا	� 	
� ���c 	���ر آ�/� را �� �kش 	�����/� ا"�وز� �� $�5��3 ه�� ای!�د?ن kا .
� ده

 �
	 ��	7k از ��و���� د>�Z، ا���Xد� از /��H و��ی � �� "�ا�. آ�����ا��، ا"� ��ز ه0 ?��� را "� ��ان در ����ر� از	
� و ��وز و��یp ا


، ���ان از ?��� �� "�_ان�
ار���3.ا��ق ه�� زای��ن ی��3 و 	�ی
 در "��;�i آ� ا"����ت آ��3 k زی�د� آ�� 

● ا�_اره�� ا"�وز�

�ا�3 ا���Xد� "� آ�k��
، از ������ژ� "$��� ���
. در ا[p ایH د����P ا"�اج [��� را �� ���ا�_اره�ی� آ� ا"�وز� ��$�� ا���Xد� "� 	��

.
���ن > . را �H��b "� آ�, �C�
 و ��j از رو� ا"�اج ��زk$�� از > .، ����3 �" H��@ . <. < ن���, � در ایH د����P ه� �� ازا� ه

���ن > . @��H را "� , ���
 "� 	�د آ� 5_	� ی� "�"� از رو� 	��رش ?��
ا� �1[� ��] ،H��@ه� ��Pد�� Hای �آ �Xk ان��� T<دروا 

. 	�ی��3

�ا�3 ا"� �� >�� �� ه�� ���k��
ك ه���
.در ا[p ا��اع ����ر ��د� و ارزان >��� ه��ن د����P ه�� ���
ود و اs" ر�

�ا���دی��� د����P را � p]وب ی� در ا�5 ،
5�وب"�"� ی� 5_	�� آ� از ایH د����P ا���Xد� "� آ� Hای .
ا��
ا رو� 	�0 �1�0 ��ردار >�ار "� ده


� دارد. ��ا� ای��� ���سو�� � ا� ا���ا�� ا� 	�p و آ�/� ا�� آ� ه0 و��X� ار��ل ا"�اج و ه0 "��و��� دری��3 ا"�اج�C� ��زk$�� را �

�" ��S0 "�در ری�	رو�  �

� آ���_8�
آ� ژل ی� "�د� ��د، ا�k رت�] �� "� 	�د آ� ا"�اج [���5�وب �� 	�0 "�در ���C�� ژل Hای H�,د. در�	 


. 5_	� ی� "�"����� ��Pد�� �ن "�در �
� از �]` ���5 و �� �Qو را 
� ا���iل �5
ا آ�����،��Pاه�� د��
�دن [�	 �� 
� C:و� �� ای��� "� ��ا
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�k��ه�� �1[� رو� �P5�/ � و�� �ت را ��C:;ا 
����ن > . @��H را ��ر�� آ�
، "� ��ا, �C���_ A#� آ�
 و ی� ��Q رو� ی� "�����ر ���	�� 

.
آ�

� 5_	�ا"�وز� از ایH روش ه� در ا��ق ه�� زای��ن �� آ�ات ا���Xد� "� 	�د. ای��� �� /� �3ا[ � [m� �� �P��� ،د�	ل �
ا� > . @��H آ��


 زای��ن 	�ی
 ه� ی� �� دو ���C ی� ��ر ایH آ�ر ��د ا"� ه� /� زای��ن �� a�5 "� رود و ��_ در"�qfS ز��ن و زای��ن دارد. در اوایp رو�k رت�]


از�� ��د� و �� ا���Qل ?��. ی� "�گ و "�� @��H ه��ا� ا�� د�b3ت ا[1�� و �3ا[p ?ن آ���� ��"�ارد� آ� زای��ن 5�$�� H��@ . < ن���, ���k �

 .��" ���k از�
�
 ا	�� .��"����"�0m و  H��@ . < ن����د،"� 	�د. �� ;�ر آ � ه� ��k ری�0 ,�k �" ار����ن > . ��$�� "�رد ��آ�
 و ��@� >,

3�[� را ��ا� او 3�اه0 H0 ��دن آ�دك �� ا;:ع "� ��زد و ای��ms� 5_	� را از �� ��ا آ� ه/H��@ . < ن���, T[< از j5 � ]�3:� �ورد آ? �" 

�اP� �C�� �$ه�� �ا� آ �����ا� 1�وج ��زاد ا�!�م 	�د. � (Hاری_� ��m�) ����� "�دران "� 	�د ایH ا�� آ� �3� "� آ��
 ا�!�ما>
ا"�ت اورژا


 و �����ای�b� H "� آ��
 در "p��i ا�!�م ایH آ�ر "�iو"�
"� "� ز] ���? H��@ �� آ�ر Hای�
ا>p در�1ا�� "� آ��
 آ� ایH آ�ر آ��Q ی� 
� آ��

�� ه�� ,���ن > . @��H�, H ای��� ه�E درد و �k از�
��د. ��ی
 ��آ�
 آ�د آ� ایH ا�k رت�]_�� ���? H��@ ا��� ،
�ا� "�در ای!�د ��� آ��� ��Qرا��

�و"��8;������اp�" ،�3 ا"�اج اk��
� ا"�اج [��� ��	 qS$" �ارد. ��ل ه��� آ
�� و ,�ر� [1���" �"
� در ام.?ر.?�، ه�E ?��. و [

@ 
�ا�� �1[� و@�د دا	�� ��	
.را �� آ�دك و @��H وارد ��� آ��
 و �����ایH ا���Xد� از ?��� آ�": �� 1]� ا�� و �#�یP� ��

�� ��3�● ا�_اره�� $�5

 Zی�
. �� ;�ر "��ل در ���1 از روش ه�، از ;��� ه0 ا�
اع 	
� ا� ��3��ی�� > . @��H از ورا� 	�0 "�در، ا"�وز� روش ه�� $�5���A#� ا"�اج ا

���ن > . او را A#� آ�د. �� ه� �Qل �� ��@� �� ای��� روش ه�� ># � ?��ن �, �C��"� ��ان ��$�� ���� و در د���س �� ه���
، "R��b از ?

� ا��ق ه�� زای��ن و "]. ه� و در"����P ه�� ز��ن �$�� �,�Q ل�Q در 
�ا�3 ��د�ا���Xد� "� 	�د. 	�یk���� ��Pو زای��ن آ$�ر "� ه0 ی� د��

�3�$�5 pو��ی �� �����ز /�
ا Hای����ن > . @��H را دا	�� ��	�
 و ����, �C�� H��b� ا��� .
	�#� ��  �

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=249232


�ور� ��ا� �'زاد ان و���� ه�� ��رد ار

�د  "8_� �C ��  
�
 ، "� ��ا�L �" ف�f" د ر د ر ز"�ن ��رد ار��" �L ه�ی� ���/

. 
� 7kار ��	�A�� H��@

ه�X� ه�� اول ��رد ار� و �� "�ه� ?1�، ز"��� ا�� L� د ��fC ��P#� د ر

�ژ�، ?�0،��H�3 ا�� و �ai "��� د ر ����0 ا�fCب و ?k p�	 ل�Q

��� و 3$�ر �1ن د ارد .�#fC ،���b3 a�� ،��P	�1�����ی�، 5


 . د ر ?ن٣ ا��
  ه�� /�ب �� ��م ا"�P ١٩٧٠او��H ��ر د ر ��ل � 
	 �3�b" 

�فf" 0F�� C ، 
�ی� �k ا�����ه�� �L �3د ری� �Lر�����ل یZis" N د ا

0L ����و>� د ر ?C ���ری���� 
  و 	��ع ��5ی��� د ار ��� ه�، /��� �1ن /
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. 
�ا��. ا�����ه� 7Fاه�� /�ب را از d�3 ه�� د ری�ی� و "�ه� ه� �� د �� "� ?ورد 

�P"ا �i3  رد�" H��
 .' د ر د �1� �l� ا� ١٩٨٣ د ر ��ل ٣او	 �3�b" ���5رو���� �� ��Q �� ،�#fC 09:C و �� 

: 
��	 �" 0��i� ��� د �� �ه� � ���/

١ � 
	 pf�" 0ه �د � ���  
���5 Zی���L H� از ;L ا� از ا�0 ه�� ���!���� ه�� ا	#�ع: ز/ (HFرو ،p�kر�� ،_"�< �	�k ���/،�#���، د L p�" ؛ 
�ا

. 
��� ه� ��ی
  د ر رژی7F 0ای� �Lهa ی��/ Hان ای_�" .�ه��� 1�"� و 	�

�� �$��p ی٢�kد و  
��� Nی �� �L H��L ا� از ا�0 ه�� ���!���: ز�P#�ع ی	ا ��F ه�� ������ ه�� ا	#�ع) // �� �#�� ��� Hو د "�� ذوب �5ی� ��3�

��ع از /�����، روHF زی��ن، ��د ام،  Hا� ای��یH "��ل ���� . 
�
  و "Rً��b "�یT ا��3
 ق و ��د ام ز"��� ا��.د ار

٣ ���k د و  
���5 Nاز ی a��  �1د ���!������ د ر ز/ Hای :���k  
�ا	#�ع /��F ه�� ����د ان، ��ی�، روHF ه�� �� د ��) /k ��3ب? HFرو p�" ؛ 
�د ار

�د و و رو��L HFن.k ،از "�ه� ه� � 
"?

: 
��	 �" 0��i� و��k د و �� ���k  
� ا	#�ع /��F ب�ایH ا��
 ه�� /

�P"د ان و ��ی�'▪ ا�k ��3ب? HFرو p�" (N�K�����) 

�P"ن، "�ه� و ��ی�٣▪ ا��L ���د و، روHF د اk p�" (N������� ) 

�� ���
  و ,�ور� ا��، ا"� ا���ن �1د  �X"  
��� را ���زد . ه� د و� ایH ا��
 ه�� /�ب، ��ا� �:"�� و ر	?  
�
  ��١٠ا#L ه� د ر 
د ر[
  از ایH ا��


 یp "� 	�د .#�  
� � ���!��� �� ز�k 
ا��
  ه�� /�

�P"ا  
� � ���!��ا� ���"p "8_ و ر	
  � �ل ه�� fC#� و 	#��� /$0 ����ر "�DHA 0 د و�LزاهP_ا��N�9 ا��
  ٣ی�� از "$��iت ز� �L ،ا��



  ه0 ایH ا���
  از "�د ر د ری��3 "���
 . j5 از ���� "�د ر ��"�H "� 	�د . 	�� "�د ر ا��. @��H ایH ا��
  را >#p از ���	 Zی��� �� ٣  از ;�	 ��ا�� 

�P"ا ،N$1٣�P"رس، ' و ا��
 . DHA د ارد . 	���1اران ��� د ار��LDHA . د�	ه�ش "�  aا3_ای �C�� ��$��

. 
��_ ا���Qل ا��: �� 3$�ر �1ن را �Lهa "� د ه ��ایH "�د � د ر �Lد �L و@�ا

�� ا��. A�" _��
 از� د ور �� و >
  و وزن و ���"p ����ی� و ا��Cل ��� �� ه�H��l د ر ا3_ایa ا��kد ر �_ر ، 
��L �" �د ر �78ی�" ���زاد ا�� L� از 	�

�L �" p�$" را ���k د  ?ن ی�د�#�L . 
��ژ� "#�: "� 	���ان �� ?�0 و ?Pاز د ی ���L ��� "� 	�د . د ر��ا��b3 a�� ت ر��3ر� وR:�1ا �C�� و  


�P"رس، ا��٣��زاد ان 
b� �k د�
 ، ا�3��L �" ف�f" ���L ه��" �L ر ه�ی��$Lم ا��. د ر�� از ���L ف��  
  از زای��ن ��$�� ا��. د ر ��

"�#T : روز��"� ا;:�Cت

http://vista.ir/?view=article&id=106095

&�ح ر��Z ��ا� زا��8ن

و 5��a ه�  ه��  �ا� �  �L ا��  ?ن   ���b"  �� زای��ن  �ا� � �ح ری_� ;


�L ������f� در H�Q زای��ن �� ?��� رو�� رو "� 	�ی
، ?"�د� ��	�

���? j5 از ،
��L �" وز�� ���? �L �"�Pه� 
�� "� �1اه��P/ �L 
��و �
ا


 ای����	�� ��	 �m���1 از �Cا" � L� ��ی
 a�5 از زای��ن "�رد � .
�?ی��
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:
ه���

�� "� �1اه�
 در H�Q زای��ن �rQر دا	�� ��	�
 و از /���L �/ از ▪

.
��L N�L زای��ن H�Q در 
�� "� �1اه���L


 ه��Pم درد زای��ن را� ��وی
، ی� "� �1اه�
 در ��S�Sاب ��>� �����
؟▪ ?ی� "� �1اه�
 ���ا��

 ،H��$� ،H�3را� ر ،
���  و "�>��b ه�ی� را "� �1اه�
 در H�Q زای��ن دا	�� ��	��b3 �/ ▪؟���F زدن و ����#�/

�"�، ��L� ی%k ،H��" ژ، دارو����" 
���" ،
��ع ����H درد� را "� �1اه�
 دا	�� ��	� �/ ▪.���F و ،

��زاد را ��Sا� 
�� "� �1اه�
 j5 از زای��ن از ��زاد 	�� "�ا>#� 	�د؟ L!� "� �1اه��P/ ▪؟
��L �او را �78ی 
�� "� �1اه��P/ و ،
���

�#�س ه�� �1د��ن را ���	�
 ی� رو�5ش ����ر���ن را؟ 
▪ ?ی� "� �1اه�

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=117668

&19< �10 ��در در g'ش 190<


؟�L �" �/ H��@ �� س دوران ��ردار� "�در�
 ا����?ی� "� دا

z�وار و   z�ر �#�س ه��  ��د.   �
دی  dار
� و   ���� 
ش ه_ار @�ر ��� �ا� �

�د�L H�5 ار���kو �S� ��� را ���? �L اب�S�1اع و ا>��م ��5 و ر����زاد�، ا

��د.

،�����L ،م��Q HF"�� و [���ن و رو�	زاد، ��  ��k H1��  ،��	 �$�	

را �3�ش   ��Q ،ز��� ا�#�ب  ا��اع  "�fSص 7Fا�1ردن،   ��
�] ،dرورو

�د! ا"�S� aای�� �X�L �/ ود��د� ��د L� و>�� �Lد� aL� L:س اول �L


ر �� ای��� �� @_i/ .د�� �
ه�� ایH ه� �� L � ا���س و 3$�ر ���� 	

�د�  وL �s� و �
، �� 	�ه�ش @��S� 0ه �P�k��ار� �S� ���Q /��� ر

�ص �1رد� ��د.Q


� ��د ز	 �,�Q ،
ی� ��ر >�ض ��ود! ���Q �� �1د "� �kی�
 �1ب?1�ش ه0 ه��� ���lر� ��ا� ای��� �� �1��Q 0" � اش 3$�ر fC#� وارد ���ی


ن ��زاد ه�� /�_ 3�ا"�ش "� 	�د! ا	�"? ���
ارد، ایH /�_ ه� �Cد� ا�� و �� �� د� ��
.ا	������ ��#

�ا� �LدN/�L d 	�د، ا"� ا���س "�در در دورا� �S� س  و�#�3�ا"�ش"��H ا�� �
ه� ه� 5�دا�1 	
� و  �L ��	7اk dد�L �� ��Aن ��ردار�، ا

��زاد "�در� L� در ��ردار� ا :
�
ا>p اش ایH ا�� L� �iis"ن �� ��ز�Xk �k� اQ .
	 
�س دا	�� ��	
، در ?ی�
� د/�ر ا,]�اب و��Sاه��


 دا	�H یN ا��ق زی#�� �Lدd ارز	a را دارد ؟!��L �" �"$�:ت روا�� "� 	�د. �3

�L �:ا�� "�@. ا�� H��" ،در در دوران ��ردار��" 

 ا���س 	
ی��� در ?ی�
� 	�د. ���iis" 0ن"�iisن �� ��ز�k دری��3� ا�دd او �� 	�_و3

�ر�� � �� ���l�" ��P$����!� ر��
� و ?ن را در "! � روا�$���� ��C"� ��١٩٩4 �� ٣٧٩١ "� ��ن دا���رH�� �L ��ل ه�� ٨٣/١دا Hای �� 
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.
�
� ا�/�پ ر��

�� L� ی�� از��
 ز��� و اR:�1ت "$��� در3�ز�
 ا���Qل ا��: �� 	�_و3	 qS$" �b��[" Hی_ان �1د را در در ای_C اول ��ردار� از د��٣ �ه�"


ود Q ؛
�
ار� و ا���Qل 	�_و3�٧'داد� اFدا H�� ار�#�ط ��bار�#�ط ( ی Hای 
��� ا��. Rزم ا�� �
ا�$�� 
�� L� ���i� ����ر� در[��L در ( ��

.
	 �

ا	��
، "$�ه� ��روا

c�s" ،ژن، ه�ر"�ن ●

 dد�L �� Z��C ��Aدر ا�" ��� ای�K� Hر� ا�� L� و,��b روا� �

ان ��ی���$�
 ��i�isت ># �ی��3�  ا�1� دا��
� اش دارد. @��. ا�� �
ا$�زاد� 

� زای��ن زودرس "�در را زی�د[1 
�
 	�د."�iisن �$�ن داد� ��د L� ا���س "�در در ��ردار� "� ��ا�
 و "�@. �Lهa وزن ��زاد در ز"�ن ���L 

��زادان در ?ی Hد "8_ ای�� �C در �����1ن و ��R:�1ا �L ا�� Hاز ای �L�Q 0ه �Pت دی�b���#c ا�� و"]�" ���
� ��@�د "� ?ی
 L� �� 	�_و 3�

��زاد ا��. �� ای�Q Hل "�iisن ه�� p"��� �����8�ات از "�اpQ او� Hوع ای�	 
� "� ر�m�
 L� از د�� دادن�� ��L ا
�5 �

 	�اه�ز ���ا���� ا

�� از ��ردار� ( Pی_ان در ز"�ن دی_C ی�� از'.
��زاد دا	�� ��	 �� ��Aدوم) ا ��" 

i��" �Aد ا�	س از "8_ "�در ?زاد "� �
 "�اد 	����ی� L� در ��5% �� ا����L �" �0 �� "L -H��@ _8� در �Qل ���"p ا��- دارد. ای�iis"Hن �3�


	�� ��$�� ،�
$� p"�L ه��ز H��@ در و�" H�� �3�s" 
� �L ردار��� pا�� در اوای H��" �Aا��Pدی p"ا�C �� ���. C:و� �� ایH ا���Qل 	�_و3

� :
� "� �kی��l�" ر��" H� از ����ر���ن �
ری� "� داری0 "��@� "� 	�یL �[�s" 0� H��@از @� � ژن ه� ه0 ر�c دارد. 5�و��3ر �3 �� ���� �

Q Hت او دارد �� ای

� ا� در �:"� دراز "��L H��b� ai��د �k �" ار��ان 0��L.در ر0Q "�درش در ?ن >P� 
Q از a�� دم را��ل "� ��� �1اه�0 "

�گ ��زاد٢● " �
�C � C 

 ��� از ه�X�u�"4٠ ��r< Hد. اه��� ای�	ا�1:ل در �1ردن "�  �س ��ردار� "#�: ����� C � ا��X� Nزن ��ردار ی 
�ه0 در ار�#�ط ایH ا�1:ل �� ��


 L� ایH ه� ��
ا� ���� 

 و ����ر 	
ن �Lدd در ?ی�
� ا��. "��mر از ا�1:ل٢��زاد 0L وزن و ��رس ا��. ���گ ��زاد j5 از ��" �
�C � C 

�l�1رد و ه� �����ر���L) ا�� L� در ?ن 3�د از ��س /�ق 	
ن، 7Fا ?)�#fC ی����	/�ق�1ردن �� ا �ا� ای�������� L� j5 از �1ردن ��� H�

.
�L �" اغ�Xا�� �د، �1د را وادار ��$�

$�� ا���س "�در در ��ردار� در @��H د�1� و �5� "��Xوت ا��. "�iisن داAا 
��� ا���س در @��. ا�� �
اAن ا���
ی#�رگ ?P" ��Pم٣�� �ه�"

 ����L �_8" ش ه�ی� ار�#�;�ت�" H��/ ان
�3�ز 
�
�د� و "��@� 	L ر���� >�در ����ردار� "�ش ه� را ���L �!����� "8_ دا	�� و در ������H دو 

��ا�Q "8_� ه0 ا��X�" ��Pو�� از ا�$���bت ��ل ا����Qت �1د ه���
. C:و� �� ایH در ��ی��L
	 �
�ای�b�#; c "$�ه	 �� �#�� �#fC 

L� ا�#�� در د�1� و �5� �� ه0 3�ق دا	�.

!
��� �<�; 0L ه� ��5 ●

�ر��� H��
. ایH او	 

ن �Lدd �1اه	 �� د�1C�� س ��ردار�� ا�� L� ار�#�ط ا���س �� @�H��@ j را��i�is� �rbت �$�ن داد� L� ا��

 �L�Q 
��د� اL ن /�پ���
 "�p ا��
ن ��زاد در"�دران�$�ن داد� ا��. ?�l� �iis"ن دا���ر�L در "! � 5_	�� ��	 �از ایH ا�� L� ا���Qل د�1


���4ردار 5� ا���س �� ��L H��b� ر�
�و"�زوم 5L �L �!�
. از ?�� از "�درا�� ا�� L� ?را"a ��1ل دار�$�� 
 @���� @��H ا��، ا"��ن دارد در[

�� �H��@ ci ه�� �5C�� د� و�L �S� 0Qرا در ر ��5 H��@ ی��_k ��R س� 	�د.�]�ح ���R ه�ر"�ن ا��

!����@ u$�" �� ر��3ر� p�$" ●

�ض ا���س "�درb" ا�� در دوران @���� در H��" ،������ب و�[r" ،ر��3ر� دارد p�$" �L �Lد�L��P$�
. "�iisن دا	�� ��3�k ار�< 


ار �Lر��_ول (ی� ه��نi" aا3_ای �� �P "�Q �
 ا,]�اب در اوا1��ار ا��١٠ ه�ر"�ن ا���س) در ��ی���ل ا�j� P در ی��3� ا< �L �Lد�L �P��� 

 ��Xرا "� ��ان از ه H��@ ر��_ول �1ن�L 
����١٧.�3� د��� ���ی
، ار�#�ط دارد. @��. ا�� �
اk از�
� @���� ا

� �� �b�#; ���Q ه�ر"�ن در Hد. ای�	رد "�  �X@ ر��_ول از�L �R�� �
 "�iدی�
i�b" ن�ffS�"���1 �� س�5� ا�� cای�	 �� �L 
�L �" N�L ن



 ا3�اد را د/�ر ا�3�د�k، ا,]�اب و ��1�
ت �� ?ن "� ��ا"  ��R�; ��@ا"� "�ا .
��bت ># � در ��Qا��ت ه0 �$�ن��Lر ���ی�[" .
�L 

ی	 �P


،داد� ��د L� ا���س ��Qا��ت ��ردار �� ����0 ��5% �� ا���س در �
ن ی�s" ��bر ه�����R"�س-�L �" ل���L س را� ه����3_- ?در��ل L� ا��

� دارد.�A��

L ����
ان ز�3�ز 
�$�ن "� ده _��
ن �� ���[ � ���L ور از� k و��3ر وی�ت�1�ی�i�is� Hت 5?
b��" ،
�� در دوران ��ردار� ا���س دا	�� ا
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) ��@�� 0L و ���b3 a�� 
���" ���ض �Lر��_ول 3�اوان >�ارADHD"$�:ت ر��3ر� و رواb" در p"��� دردوران �L ���Lد�L Hای �) ه���
. C:و� �


، در ���P�١٨ �Pه�" IQ.�	دا 
�� �1اه���L وه�ش 


ود یN "� ��ن �Lدd در Q 
��
ا� ���� 
� .
�ب ه���[r" و ���
م ���"fC p#�ای�L Hد�Lن �l� ه�ی� ����ر �C از �	��ا�j� P از "$�:ت 

 ،��1��	 ��1�� 
���"ADHD 
�
i�b" ن�iis" �L 
��� �" ��
.١4 و ا,]�اب ر	�� 
�� ا���س >#p از ��Aا�� در ا H��" ن�	
 در[

� ایH اAا 
�
�د� و "��@� 	L ر�����ردار� را � �ر�� "�iisن �Cا"p ا���س "�در در �  Hدر ای�L �������"p ?ی�
� �Lدd در ز �س در ��

 �
، ����ر وا,` ا��. ������د� اL ����� �� ر0Q ��د� و �$1? �� �#��ایH 	�ه�ان �ai "��� در �Lهa ا���س زنه���	�ن در ��ردار� 

�� ه���
 L� در Pدی p"ا�C 0ه 
�
 از ��b� dد�L �k
�
. �Cا"p ژ����� و "c�s ز�
.��ردار دار��ai دار dد�L p"���

� �_رگ!Aا Nی ●

�� "$�:ت را ا3_ایa "� ده
. "�: ا���Qل ا� Nی �ل ا��: ����Qس "�در ا��ر��، ا��� Hای Z#;را دو ��0 ��@L و ���b3 a�� �� dد�L �:��

�� ایR Hزم ا�� ا���س "�دران در دوران ��ردار�، ��!�
� 	�د و در[�رت ���� .
�L �" ��ا���� T<د. در وا�	م �!���ز "
ا1 � ��ا� �Lهa ?ن ا

��زادان  p"��� #�د�و � �P "�Q 
"��5 �� 0�i��" ��F س "�در در ��ردار� "� ��ان��ف ه� و ���ی� ��i�isت�Lهa ا��Q Hه�� ��#�� 7kا	�. ا�A��

�ض 	
� ا��.F �i� ���kاه0 ?ورد و��1�0 ��ردار را 3 ��	 ���اP� 
ه0 �#�ی


� در ایH ��ر� "� �kی
: "� در��ر� "�iدی� ����ر زی�د �� دی�ی
 k�L��p از دا�$��P دا�Lد�$S� س��� ��L ا���k 0 و��L �" �#s] س�ا��


� اش ��"� ?ی
. ایH ه$
ار� ا�� ��ا� 	��C ���1 از �ن �
� �L ا�� ��
�k روزا�
ه�
;#��b از ز��ار < 
�ض ا���س 	
یb" �1د را در �L �

!" 
Q از ��	س  �
 L� "�_ان ا�������دن ایH ا���س ه�و ه��H ;�ر ��ا� ا;�ا��3ن �� در دوران ��ردار� �Lر� L 0L ا���ز 3�ا�� رود. "��ffSن �

�l�? ���:L Hدر ای .�����
 L� �:L��� a�5 از زای��ن ی�� از ?��L �" د��زم ا�� در��ر� ��ردار�، زای��ن و �:"�را� ه�ی� را �5$�R ن�� ز

��� ?"�زش داد� "� 	�د.? �� H�3ی� a"و روش ه�� ?را 
��
ا� dد�L

�● ری$� ا���س را �#

١� 
��A�" س ��ردار���� ���� در �Lهa ا�� Z��C jX�� Hی�
.) ورزش، ���L_ و ���یH ?را"a و ����L �" N�L 0زای��ن ه ��Qرا �� �� 


وهH�P ��دن �1د	�ن �Cا"p ا���س زا �� ��Qب٢�
ا	�H �78ی� "���. و ا� ،�3�L �1اب H�	ا
� (�
 ?��. در ��ا�� هb��" را ��	و  
 "� ?ی

�ا>. �1اب و �78ی� �1د ��	�
 و زی�د "�اد H�K3�L دا" Hای ����� .
��L �" N/�L ��Q س�ر ��Sری
.ا��

�ش "�#� �� و>�یT دا	�� ��	�
. دی
 ��k	�� �� �Cا"p ا���س زا "� ��٣P�� ا"�
وار) ا"�
وار ��	�
 و kا .
�L 0 و زی�دL را ��	 �� ���? ��A�� 
�ا

.
��L �" �# F �� ا���س ���� ،
�	��

��8� ��Lر ����� Hای �� �ا� ای���
�k 	���� و "��H ا�� ����8� ز� Hی����ز �� ��Qی� p�"�3 و دو���ن دا	�� ��	�
.) �l� دار	
ن �_رگ � 
ی�

.
��زاد از ا;�ا��3ن �1د ��ا� "�ا@�� �� ا���س �S� N�Lاه� 
�� ایp#< ��Q H از ������

4��H�3 ���م ایH روش ه� ا���س دا	��
 �� روا�$����ن و روا��_	��ن "k ر�L �� از 
b� �kا (.
��L �b@ا

��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=316498

R5'�: ه�� ادرار� در ��ردار�
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��ردار� ه���
 آ�   Tی�	 �ر,�C ادرار�  ��Pه�� د�� ���XC١٠ ��  ١4


. در وا>�P "�Q �; T د����P ادرار� از�در[
 ز��ن �� ?ن "#�: "� 	�

�5
ا "� آ�
 آ� ز"��� �د و �����1ن ���8�ات >��mQ:" p� ا� � �C �m�

ز��ن و زای��ن،  qfS�" ��
ا�� � "� 	�د.دآ�� ر��ب �$��  ���XC ز��

Hای»  :
"�رد "� �kی  Hدر ای �ان ��  ��P$���زای� و �rC ه��ت C �� دا

�ی�ن@ a، ا3_ای�از� آ �
���8�ات 	�"p "�ارد زی� "� 	�د: ا3_ایt�X1 a ا�

�. در�1�٠ن آ �� �� "�_ان �Q و �ه�� آ � �l�P� در[
، k$�د 	
ن 

�P "�Q در p"ا�C Hه�� و� ای ��Xk �� ���«..��Q آ�ت�Q aآ�ه ،�P "�Q

� ��آ��� و�$�� 
� ر	C�� �1د �آ 
�� �� رآ�د و �!�T ادرار "� 	�!�"

�� ;� �P "�Q "� 	�د. >��p ذآ� ا�� C:و� �� "�ارد ��Cان�XC وز��


 ز"��� ��ز��� ا�� آ� "� ��اPدی �A�" p"�C ان��C �� در ادرار 
�< �
	

�� و ر	
 ��آ��� 	�د.�XC

�
"$�ه  p��< [�رت   ��  �� ��ردار�  در  ادرار�   ��Pد�� ه��   ���XC

����s� ر� ادرار��!" ���XC ،�":C ون
ه���
: و@�د ��آ��� در ادرار �

�ی�. از "��نX� � �5 ی� آ ��   ���� "!�ر� �3>��XC ،.��Q و ����" p"�	

�� در�XC p"�C Hی�� Tی�	 �":C ون

� و@�د ��آ��� در ادرار �	 �p C ذآ

�
ون C:"� /��� دآ�� ادرار  در   ����آ� �P "�Q ا�� ا"� C � و@�د 

��bی �":C ون

ا�� "� �kی
: «��آ��� اور� و@�د ��آ��� در ادرار ���

� ��زش اد�m�
ار >��mQ:" p� ا� ��آ��� در ادرار و@�د دا	�� ��	
 ا"� 3�د C:09 ادرار� i"

ا	�� ��	
 دو �� ه�X در[�رار و ���ر ادرار را 


اد زای��ن ه�� ># �، �vاد، �]�ح ا@����C ا>��fد�، ��b� :دارد �P��� p"ا�C Hای �وا�� و � ���@ ����b3 ،ه�� ادرار� ���XC � #< �i�

�ی���" �":C ون
�دد ��دی��� >�
�.» �� �Xk� ایqfS�" H ز��ن و زای��ن، ��زای� در ��آ��� اور� �k �"��د ��k ار����� ا� آ� ��ی
 "�رد ��@� > H


ارد و ���� �]�1 �":C وب و@�د دارد ا"� و���� و "���XC � "�Q در ادرار زن �ع آ�,�" Hای� "�Q زن c��� ادرار aن دادن ?ز"�ی? q�S$� را� �

 H��وی_ی� �� ����ران ��آ�
 	�د آ� ?ز"�یa ادرار را ا�!�ما��. �����ایH از ?�!� آ� �$q�S ��آ��� اور� �
ون C:"� �� آ$� ادرار ا�� ��ی
 در او

�� ادرار� ��a از ���� در ی� kا .
� @�اب ?ن ��	��P�5 و 
�١٠4ده�kد.ا�	"�  ��	7اk �":C ون
 ��آ��� "�@�د ��	
 �$q�S ��آ��� اور� �

�� آ� ایH ا��٢4���Qآ��� اور� �
ون C:"� در"�ن �$�د �Q د. در�	 �" ��� آ �� "�!�XC ی� ی��X��� �Qد و �5 ��XC �� ارد�" 
ل در ز��ن در[

��]�� � "�Q ن���� در ز�XC �R�� ع��	 �� �@�� �� Hای ����� .
��Q" � �� ی� در[
 "� ر��F.
���P� �
 "� 	�د در"�ن ?��� ������� را @

� ای!�د �Cارض زی� "� 	�دC�� �":C ون

م در"�ن >]�b ��آ��� اور� �C ��
ا�� ��ی�، زای��ن زودرس�� �Xk� دآ�X��� �Qد آ �� ی� �5 ��XC :

��زاد �� وزن آ0، ا3_ایa 3$�ر �1ن �P "�Q و ?��� ی� آ0 �1�� در "� 
��� ،
C�" از a�5 ود ی�
Q ���XC د�C ان_�".H��@ ا��٣٠در و 
 در[


 از >]T در"�ن ��ی
 ?ز"�یa ادرار�b� ��Xود ی� �� دو ه
Q Hای�����U-A ،U-C��3ی� �ادا" 
b� ��Xه �در"�ن �� � 
�� �Cد آ�د ��ی�XC �kد و ا�	ار ��� 


?1� �P "�Q ادا"� ی�� �� �	5_ �m� �s� ف دارو�f" ار
�� �5ی�XC ر و�
ا��، �rC ه��ت C �� دا�$��Pو در [�رت �Cده�� "��� �.�� �Xk� دآ�

�. ا�� آ� C:09 ?ن 	�Q و ����" ���kدر �P "�Q ه�� ����0 ادرار� در ���XC �Pان، از دی��"p ��زش و ���ر ادرار و �� "�_ان آ��� �. و��

�ی� X��� آ �� و ی� �5 ��XC.ا�� �":C ون
�ز ا�� آ� ا�#�� در"�ن ?ن "$��� ��آ��� اور� ���وع	 .
در ی� �� دو در[
 ز��ن �Q" � رخ "� ده

�اغXع و ا����ی�، ����	ه�، �� ا� �5 ��Q���ز و درد ��� ��د� و �� �. و ��k���� آ �� �XC:د��ی` آf� ��
ا�� � ه��ا� ا��. در ایH را�]� دآ�

�ی� ای!�د "� آ��
 در ���!� "��H ا�� اX��� آ �� ی� �5 ��XC ��#	 ��9:C �1 ����ر� ه���� آ ��«��XC .
	�#�ه�ت �$�f�S رخ ده

 ����3� 	�د: درده�� زای��k ��#�	ا �
ی���، @
ا 	
�k زودرسH��"labor Pain ا�� �� ����ر� ه�� زی��� "�یT ?"���ن آ��� ?ب، ?�5�XC ،

«.0Qدا1 � ر a	�5 ���XC 0 وQت "��م ر:rC ر�"�� ،�X@

�
�� آ���P$�5 ه�� ��]��
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�ف /f" دادن aل، آ�ه��b" ه�� ��
�	���دن �� Hی�
ن 	a �� ه$� ���ان ?ب در ه� روز، 	��	���فf" ،p����، >���، ?ب "��� 	��یH، ا

�م در روز و ���آ�رو�H 4٠٠ ��٢4٠وی��"�H ث �� "�_ان k � �" ٢4 �� 4م در روز و رو� ٠�k � �" ه_ار zn "�_ان �م4٠ �� ٣٠ �
C ،م در روز�k � �" 


C ،دن�
 از �_دی�� آb� و p#< دن�
ار� ادرار در "���� و �� "�>T ادرار آ�دن، ادرار آ�P���Pدن د����� ادرار�، ���_ آ�XC م و@�د�Pدی�� در ه�_�م 

��ف [���ن ه�� >�� ?��� �����، ا��f" م
C ،.iC �� � @ دن از��#�س ه�� زی�،���� � �1ر@� j5 از ادرار آ T<�" �� دن�� و �5در، �Cض آ

�ف "��. و "
اوم داروه�� �!�ی_� و ا�!�م �� "f" ،�����:5 و z�� س ه���#�
م ا���Xد� از C از a�� ن
���� د>�i��٣٠>T ?ز"�ی$�ت ادرار�، 

در ��Qم ی� وان ه��Pم ��Qم آ�دن.

�ق	 �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=231957

#HI��J :1�'8�� ��%5

.@�" �L ا�1:ل در 3$�ر�1ن ا�� �C�� T<در وا �P "�Q ��"���"

��"���" p C ی� � C .د�	 p�S" �#fC ��Pو د�� �� L د�Lر�L د�	 �"

�P "�Q ه��ز ��	���1� ا��.

،Hا� ه���� ا��. �� Tی�	ردار� �� �"���"�� �P "�Q در �� "�ه� ?1

�� C:ی0�k�ه�� �1�0 ه� ��ی
 ?ن را �� ���1 �$����
 و در [�رت دا	�H ه

p��< aا3_ای 
�
. C:ی0 ه$
ارده�
� "� ��ا��L �b@ا�" N	_5 �� d��$"

.
�ار دا	�� ��	< �b�#; ود�
s" در �L 
�/�":mQ�  3$�ر�1ن ��	
، ه


ود Q در ��	3$�ر  �ا� "��ل، ه��$� ��د� و R�Q ��٨ ی� ٧ رو� ١١ ی� �١٠

 "� ر�
.٩ رو� �١ و ١٣

�دن [�رت، د�� ه� و �5ه� L� �kه�L t5 .ا�� ����k��
� ورم b� �":C

T3در ادرار و د H�"�#���، و@�د ?��k��� ا��. ا3_ایa وزن �
در [#` 	
ی

��"���" 
��L �" qS$" �L 
5�و�H�K در ادرار "!��C� C:ی�� ه���

.
���ردار� رخ داد� و L �� ه� د/�ر C:ی0 ��ر��ی� "� 	�

����k����8�ات 3$�ر � Hدر �:"� ��د� ا��، ای �L � "�Q ����ا� �1�

�$5  
���" ���kن �k ار�kن ه��  در  را  �1ن ری_�  ا"��ن  و  ا��   d���[1

� "���"�� q�S$� �P "�Q داد� و �� ���C دkد. ا�� �" R�� ن
� د����P ه�� �Pرا/$0، "8_ و دی ���
� و ?	 T3ه� د �� L د، �1ن از�$�ر"�ن 


 و �1ن ری_� در ه�� ��L �" ا
�د. ��L�3ره�� ا��ibد� �1ن ا�5 �3� �" a�5 ر��ی��� ��� ������k�� �k�5ر p�$" د/�ر H��@ و 
@� رخ "� ده

�دن �� ����ر و در"�ن ?ن ��Q �� ��� ورم "8_ و �$�� �k
�� ��ق داد� "� 	�د. "��mرم از ?	��ی�@�X "� 	�د و ه���lن در [�رت ر��

� ��Qرا �ا��. "� ��ان � p�$" ��دن ا3_ایa 3$�ر @ �� "$�:ت	�� C_ی_ان �� C:ی0 ه$
ا رده�
�، � N�L� �q�S$ ه�/� زود�L ف�;�� �
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� Rزم ��	k�3 و ا�k ا���1ر �s� را cای��دن �1�0 ��ردار 	L ����3 و �� ���k را �����Qد.ا�L H�"�� را H��@ در و�" �":� �P "�Q 0�1 ��

 ،
� د/�ر ��ر� دیkا ،
�� در �5ه� دی
ی��k��� ورم kا �L 0�L �" ز ه0 ی�د?ور��� Hای�
 و ��$�� در����	�#��درد� L� �� ;�ر �Cد� �) ����k���درد �

�اL_ در"" �� �b@ا�" �� ،

� و ��زش 	
ی
 ?ن 	
یb" ��Q���L_ 	�د)، درد ��" ���$�5 ��Q��� "���"�� �P "�Q /��پ 	�ی
 و ازm���، از �

.
��L ���P$�5 �����Qارض ا�C ا>. و�C


ون ه��C Eر,� ا� از ��H "� رود. ا"� . Fدر"�ن در ;�ل ��ردار�، ا q�S$� "���"�� در [�رت�ل ������Qا ،
	�#� T<�" �� �k
� ر��kا �


ون ار�#�ط �� ��ردار� j5 از � R�� 3$�ر�1ن �[1 aا3_ای ��Q و �ا� دارد.٣4"8_�، �$��، ادم ری���P را �� ه��� 

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=107170

5'ارض دوران ��ردار�

�� ای!�د 	�ایc �1ب �78ی� ا� ����ر� از �Cارض ��ردار� ��	� از ���8�ات

H�"وی�� ��m�ه�ر"��� �Lهa "� ی���
 در @�ا"L �b� �L#�د ری_"�78 ه� 

�� و@�د دارد در ���1رد �� �Cارض ��ردار� "$�:�� ای!�د "�
b" و "�اد

Hای T3ا� ر��اغ ا�� و �H���S ا>
ام �Xع و ا����ارض ��ردار� ��C د از�	

��ن N$1 ی� �����ی� a�5 از �1رج 	
ن از ��� Nف ی�f" ، ت:�$"

��ن ، "���، Q#���ت p"�	 0rو زود ه N#� ���s#] �1ردن j�� و ����

0!Q 7ای� وF ه�� �
Cاد و
b� دن�L 0L ا�� ؛ ��S5 ���"و ��. ز ��S5

�� ، ا3�اد ��ردار، ��ی
 از�Q Hای aه�L ا��� ا��. �A�" ا"�ت
� ا>Pاز دی ���?

�ف "�ی�bت در ه��Pمf" زدار و�k ، 0�!Q ، خ�X��د� ، L خ��ف 7Fاه�� �f"

Hو ای ���� �Cارض ��ردار� را ی#��� داPو� از دی 
��L _ه���ف 7Fا 5]

�_ر�k ر0Q و 3$�ر رو� >��� ه��  p��د  �� ��ردار�   �اوا1 در  �Cر,� 

���ا��  ��  �!�" �دن �� 
 L� در [�رت در"�ن �L �" وز�� �� رود� ، ��s�

�ف ��$�� "�ی�bت وf" ن ه�� �#�س دار و���ف F:ت و f" و�.
	 
�1اه

.���
 دا�X" �,ر�C Hرا در در"�ن ای ��� و ?�!�� ا�m�?ب "��� ه�ی� 

� �Cارض دوران ��ردار� ��زش > . ا�� L� �� C � �_ر�k ر0Q وPاز دی

Hا� در"�ن ای��� ا��. ���s� ���< �� اد�" �$k�
� و �b" 3$�ر رو�

�0L �3 و از 7Fاه�� ��Xخ و �kزدارf" 7ا�F 0!Q د�	"�  �[��� �ر,�C

 Z#; . د�	ه�_ �
� "� 	�د 5b" ت�L�Q d�s" �L �ادوی��ف 7Fاه�� 5f" د و از�	د� �Xا�� ���L0 3$�ر�� L ف�f" �� Nژی����"
��bت ا�5�["

.
�L �" وز�� ���L �1ن دوران ��ردار�
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���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72943

>190 �	85 ^e- 5'ارض

�H��@ ci ی�� از �Cارض ��ردار� ا�� L� �� ���b" �5ی�ن ی�H�3 دوران

��زاد a�5 از ز"�ن "��Cد ا��. 
���ردار� و ��

ci� ن��
� رو �� ا3_ایa ا�� و ز�C H��@ ci� وز، ?"�ر�در د���� ا"

��زادان ���1ا��� 
��� از ���P$�5 ا��@��H را ����یH و ?��ن ��یH را� �



د� را در ���1اهb�" ارض�C ات و�[1 p�C Hای �L ر���] در ،
��"� دا

دا	�.

� ��ردار��Lا��. ا H��@ ci� d����� ی�� از �Cارض 1]�XC ی_� و���1

�ی_� ه��ا� ��د� و �kه���1 �� ه�ی� L� �� �H��@ ci 0�1 "� 	�د 

،tb, 
��
 و "$�:�� "��L �" ا

 ادا"� �5b� ی_� ه� �� "�� ه���او>�ت �1

0 �1�� و ا�3�د�k �� د�#�ل دارد.L

� "� 	�د ��!�" ci� �� �L در "�ارد� ���XC �� :ل ا�����Qا H��lه�

����رور� �� �

 L� H��" ا�� در ?ی��L �" ا
�5 aا3_ای ��@�� p��< ان_�"

� 	�د.!�"

،
	�� �
�C رت�] �� �/�kا 
���i�isت �$�ن "� ده
، از د�� دادن 3�ز

�1�� "�7k �Xا	�� و ا���Qل ا��: �� ا�3�د�k و ��Au� ن��� ز�Lا ��Qرو ��

.
�L �" ا
�5 aا3_ای �Qر� ه�� رو����

5 ����K�" jQ و ����	 �Xو�� �C�� �� ،H��@ دن�� H�� از :
�
i�b" ن����$�� رواPف دی�
 و >]bً� دراز ;�L �" دار �	

یH را 1�7ی�� وا

�7kار �1اه
 ��د.�Au� �����"� ری_� ه�� ?ی�
� و ر��3ره�� ?��

.
��"�iisن �H��@ ci را p"�C "��� در ا3_ایa ?"�ر ����رور� و "�گ و "�� "�دران "� دا

.���� 0L ،
��ف داروه�ی� L� �� �m�"ر �H��@ ci �!�ی_ "� 	�f" ارض�C

�درد و.� ،�P�3�k �k ،اغ�Xا�� ،��:rC ت�,�#i��� ���ع، درد، ا�Q ،�P��1 ،.� 
���" ��:�$".�L د�	د� "� �3 ��P��ی#�k T<ا�" ��Lدر ا .

�د� ا��.L ام
�� �H��@ ci ا>

�
. ه�H��l ا���Qل"]���i�is� �� Zت ا���Qل "�گ ز��ن در ��ردار� ه�ی� L� �� �H��@ ci 0�1 "� 	�د �� �� و �L �" ا
�5 aا3_ای 
�0 در[

� از ��ی� ز��ن ا��.�$�� ��ا�� a	 ،
��L �" ام

� ا>�C H��@ ci� �� �L �����1دL$� در ز


ان را�S� 0 وQ، ر�ن ����;�� �H��@ ci ی�� از "�ارد� ا�� L� ا���Qل ا��: �� �Pف دی�
اد د�b3تاز ;b� aو �� ا3_ای 
 ا3_ایa "� ده

� "� 	�د.�R�� _���ci، "�_ان ایH ا���Qل 
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،0��� از ��ردار 	
ن ��fد�3 در در@� اول و �� د��� ?وردن ��زاد� ���P$�5 �	دا �@�� 
�یH روش �� 	��ر "� رود.��ی� Hو ای� Hی���� 

�3;�� ا"���

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131438

5'ارض و ��V%ت دوران ��ردار�

)Picaا�t) وی�ر (


� ا�� L� ارزش �78ی� ا��X" ��F �1ردن "�اد �د ��3 pی��� ��b" �� وی�ر

ا��  H��" ���ی:ت   Hای  .
�	�� �" ارزش   
<�3  pL  �� ی�   
�دار  ��L

.
	�� �iو ذای ���	ا ��ا��س ا�i�Cدات "s � ی� "7ه#� و ی� ���8�

● C � و �Cارض وی�ر:

��8�ات�  p��د  �� ���� و�� "��H ا��   qS$" ان
�/ �ایH ا"  � C

.
	�� ��ردار�  ��8�ات �1ن در دوران � ی�   Hد ?ه�#�L ،دوران Hای  ��ه�ر"�

(��
b" "�اد  ی�   H�"وی��) �ور� , �78" "�دٔ�   Nی 
 �L#�د �
i�b"  �1��

H��lدد. ه��k �" د��" Hو� ای�Q �78" ��F �1ردن "�اد �� pی��� .#�


 L� ز"��ٔ� ?ن در 3�د از	�� ��"��H ا�� "���ط �� ����ر� �3_ی�� ی� روا

�ا� "�در و ��زاد� ��i��� �78" ��F اد�" Hا��. دری��3 ای ��	و@�د دا p#<

�� �
 و "�!�L � 1ا
��d ا�� و ا���Qل دارد در @7ب "�اد "�78 "�[1

���" �� �
 و "�!	�� � P��، ا���Qل دارد �Qو� "�اد ��� ی� اPف دی��دد. از ;k ����دد.�L#�د ?k رود� ا� p�$" ی� ���XC ،��"

���� @�� prb" pQ وی�ر: 
�/ ●

�� Rزم در �1ن١
b" ه� و "�اد H�"�1 وی����� ?هH و ه��H��� k و ��k از�
�) ا

� "�78 �� �1راp�" �L ?د"L j� ایN�L H اF . @�#� روا�� دارد.٢�F دن "�اد�L H�$��@ (

�� از �1ردن ایH "�اد �� 	��٣�k� @ �� �L دوران Hان از ���ی:ت �1د در ای�Pدن دی�L ��k? (.
�L �" N�L 

�اغXع وا����ب) �


�ً� در ه�X� ه�� اول 	�یT ا���C �L ارض دوران ��ردار� ا���C ی�� از _���اغ Xع و ا����� ��Xدد.١٢ ـ �١ و �� ه�k �" p]�Q د��#�� Rً��b" 

� ا�� و �� ه��H د��p، �� ?ن ����ر� [#�Psه� (�$�� `#] pدر اوای ���Q Hایmorning sickness�rb� ا�� در H��" ��) �Xk� "� 	�د و

.
�L وز�� _�� �
ا��b� اد در�ا3

�اغ:Xع و ا����ای!�د � pیRد ●
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���� و�� اRً���Q ی�� از دRیp ���ع، ���8�ات ه�ر"��� و  qS$" Z�<;�ر د �ای!�د ?ن � pیRد�����Q ،�Pدی p��ا���س ه�� ایH دوران و د

b" �rb� .

 �1ن "� ��	�< aه�L H��lو ه� �P "�Q از �	���1�0 ه� �� ���8�ات  �rb� �	ار�k H�"د وی���#�L 
�
i�B�A�" در ای!�د ?ن _�� 

 H�"وی�� p��" ی� H�"وی�� ����ف "�f" از j5 ا�� /�نB� Q��1�0 ه�L �9� در اوایp ��ردار� ی� در " ،� L ;�ر �د و ��	ف "� �;�� ���Q Hای 

.
��اغ د/�ر "� 	�Xع و ا����� �� ���L 
��دL �" ف�f" را  H�"وی�� Hاز ?ن ای a�5 ح و�i�

�1�0 ه� ��$�� ا��: Hاغ در ای�Xع و ا����ل ای!�د ����Qا ●

.
	�� �" Tی�	در دوران ��ردار�  p�$" Hای �Aرت ار�] �� �L �90 ەا�ـ در �1

�9� < 
ـ در ��ردار� ه�� دو /�


ـ در ا3�اد� L� ;� ��ردار� ه�� ># � ���i� ایp�$" H را دا	��


��� دار�P�" درد �� �i��� �L �90 ه��ـ در �1

ـ �1�0 ه�� ����ر @�ان


�ـ �1�0 ه�L �9� ا,�3� وزن دار


 (ایp�$" H از �Cارض ایH دارو "� ����L �" ف�f" ردار��� 
�ض ,< ،��
�ا� "� �L اد��
)ـ ا3	


؟�L �" 
�اغ ه� @��H را ��
یXع و ا����� Hی� ای? ●

�L 
�L �" ف�f" �3�L �ٔاز
�
 و "�ی�bت �� ا�L �" p�s� 7ا راF ار از
i" در�" �L �� @�یP_یH "�ی�bت از د�� ر�3� ��	
، "$� � @��H را�� ز"�

� �� �Lهa وزن در اوایp ��ردار� ه��ا� ��	
، /�ن ای�L H#�د وزنkا ��Q ،د�L 
��Sاه 
�دد.��
یk �" ان�#@ 
b� در "�� ه�� 

:p�$" Hدن ای�L 0L ا��● �5$���دا�� �

.
��L ���L 7اه� راF 0!Q و �
� ه�� 7Fا زی�د�Cاد و
b� ـ

.
��L p�" �S� از H���1��ار ده�
 �� >#p از �< �S� ر��L ن ی� �����ی���
ار� i" ـ


� 	�د.�	��
� ه�� 7Fا�9 �� ه��ا� ?ن، ?ب Cو H�� ـ

� [�رت �
�L ،0rدوران ه Hن در ای�/ ،
��L ف�f" ���L ،دار �و ادوی �
�د.ـ 7Fاه�� /�ب، ��خ 	�k �"

�دk �" ا��
 �1ن ه��< aه�L �� ن�/ ،
��L ا@���ب �P���k و از 
�7Pاری ��
� �1د را �1b" د.ـ�	ع "� ��د و �#. �

.
�L �" ای!�د ��
، /�ن 7Fا� داغ ��� ��$������ف f" 7اه� را �1 � داغF ـ

��� را در /�� ��ی_ی
 ی� �� ? 
��
، "� ��ا�L �" N�L ع��� T3ر �ع ���b�
 ی� ��Q �����ی�� ز�!#�p�" pـ ���k ز�!#�p و ��L د��Xد� ا���L رت دم�]

.
��L

�1 

 L� در ;� 	. >���L p�" ��غ، �k	� و 	�" 0S� p�" Hو����5 �
.ـ >#p از �1اب، 7Fاه�� 5������ن ا�3 


� ا��.��L N�L ـ ��5د� رو� و ورزش ":ی0 ����ر

 H�"ـ وی��B'�< �	�k ،دو�Lن (در "�ز، ?وو? �b�#; ی� p��" رت�] �� �L 
�ف ی�� از �Cا"p رT3 ���ع "� ��	f" 
��"_، "�ه� و ?@�p) "� ��ا

.
��L

 �"�k��ی�s و �X� �#�@ �L ار ی�� از دو���ن

 دیf< �� وج از "�_ل�دا	�� ��	
.ـ ���	�� � �ی_ی�ن و 1

ج) "���"�� ��ردار�

�ددk �" رض�C "�� ��م �در � �ً#��F �L دوران ا�� Hارض ای�C از �Pردار� ی�� دی�� ��"���".

�"�ل��� ه�� ?ن 	#�� "$�:ت �$� ��ردار� ا��. �����ایH��" H ا�� "��@�ای�k p�$" Hه� او>�ت �1 � ��رز و ?	��ر ���� یC ��b:ی0 و 


ا� ���1 jQ ،
�L �" د��زی�د را �5$� �Qا��$�ی
 و ��Q و>�� _5	N �� 	�� ا�� ��"���" Hز"�ن �1د را ����رای Hن �� ای�/ 
�	�� ��	

�ی
، /�ن �1 � از C:ی0�P� �
�ایH، وی_ی� ه�� "�ه��� ���_5 c	N را @���� .
�دیL ��� �i �.دد�k �" qS$" وی_ی� ه� Hدر ای ��"���" 

● C:ی0 و ��[�� ه�:

▪ ا3_ایa 3$�ر �1ن:

 �R�� ر�� ��l� 3$�ر �1ن 	�� در "
ت 	�C�� a دو��ر /N 	�د و ه��/mmkg ا���٠/٩٠ H��" دارد و N	 ��@ ،
	�� (���@ ��" � �") 
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 و �� ���
 3$�ر �1���ن را ����L �" �b@ا�" N	_5 �� �L ر�� ��ایH ه���� .

."$�p ��ز ��	��L �ی��i" � #< 3$�ر


ام ه�:�● ادم ی� ��رم ا

�kا .
�L �" وز�
 و ��?دم در ���!� ذ�1�ٔ� ?ب ا,��3 "� ��	
 و ��$�� در ���Q� [�رت و د�� ه� �	�� 
Q از � ��رم ایH >��� ه� �1 � ��$�

_5 c��� د�
د، Rزم ا�� 3k��� اول ��Q �� �� 
��� ;�ل ��$�A 

 ه� روز: /�
3$�ر ا�P$� رو� ایH �]�ح /���L �b� .د�	ل ���L N	

.
�	�#� ���$� ���Q ت در
" ��R�; ا���P� داری
 و � R�� �5ه� را �i�<د

● و@�د 5�و���H در ادرار:

5�و���H ی�ر� (Proteinuria1 اد� از رگ ه��
b� �� �"
] �Aدر ا �L ادرار ا�� �� Hو����5  �b�#; ��F �$k�� �!��� �� در L �� ای!�د) در �

�ل 	���L _���"� و	
. Rزم ا�� در ه� ��ر ا�!�م ?ز"�ی$�ت دور� ا� ��ردار�، 5�و���H ادرار kا ،

 در "�_ل ��_ ا�!�م ده���د. ایH ?ز"�یa را "� ��ا


د C ،����ط �� ا�!�م ایH ?ز"�یa در ?1" 7F�L١b" ا� ادرار�� ��
. در ,�H، ر�z زرد ����L �b@ا�" N	_5 �� �ً��Q ن داد�$��$�ن+ ی� ��$�� را  Rً��

� �A�" ادرار z���_ "��H ا�� در ���8� ر ���	�� p�" �Lاد �1را�" ��#��د� ��	�
.ده�
ٔ� "$�p ا��، ا

:����k��● ا3_ایa وزن 

�م در ه�X� ی� ١ا3_ایa وزن ��a از k� �L ٧٠٠/٢�	 �b@ا�" N	_5 �� �ً��Q 

 از C:ی0 "���"�� ��ردار� ��	
 و ��ی��م در "�� "� ��اk� �L د. در

3 
�� و ا��
b" و "�اد H�"وی�� �m���N دا	�� ��	
 و �� دری��3 "��� ه� و �#_ی!�تایH دوران Rزم ا�� "�در، رژی7F 0ا�9 "���. و �3�L از �

�ف 	
. رژی7F 0ایf" �3�L از�
�
. ه�H��l "�ی�bت ��_ ��ی
 �� ا�L H�"u� اد را�" Hا;���ز� ای�
ا	�� ��	
 و از دری��3 ا3�� @�� �Lهa وزن 


ن ���Pر و �1ردن >�ص ه�� 	�د� ?ور (��Q ا�$L زی�د و H��3�L و p���ف اf" ر�; Hو ه�� N��� ازPی�� دی .
ز ��ع ��kه� ?ن) �1ددار� ���ی

$" �L ����L ا����� 	�د.���ت "�0 در رژی7F 0ا�9 ایH دوران، دری��3 5�و�R�� H�K ا�� L� ایH روش � ��]�� 
��L p ��� دار

�درد� ●

	 Hا��. در ای (���P�" درد�� از C:ی0 "���"�� ��ردار�، ��درده�� ,��� ا� (	#�� �Pی�� دی.
��L �1د "$�رت N	_5 �� �ً��Q cای�

:
● ا�1:ل در دی


 ی� "���ط �� ���� دی
ن "� ��ا �����ر /�اغ و  �� 0$/ �����Q ،

ام از C:یtb, 0 دیL �"���"�� ��ردار� ��	
 و ی� "$�p "8_� وه

��3� 	�د.k �
@ 
� L� در ه� �Qل ��یP�1ص دی �#fC

● ��زش �� دل:


� ه��� از "���ی� ه�� ایH دوران، درد ی� ��زش �� دل "� ��	
 L� Rً��b" از زی� دPا�� ��ی�� دی H��" د و�	 �" jQ را�� ��� �

��3� 	�د.k ��#�	ا dد�L ف���زش > . ی� درد ��	� از ,���ت وارد� از ;

:��L H�9�5 درد ●

� �� د�b3ت ���ار kا ��� "���"�� ه��ا� ��	
،ایH درد ا� . F� ��Cان یN 	��ی� "��bل در ��ردار� � �i "� 	�د، وPه�� دی ���$�	�د و �� 

�ا@b� 	�د." N	_5 �� 
��Qً� ��ی

د) دی��� ��ردار�

 ��Xدر ه . Fا �L ٢٠ ـ �٢دی��� ��ردار� H�� در 
�L �" وز��ض 1]� �ci ی�٧ �� ٢ �b" دران در�" Hزادان ای��
 و 	�� �" Tی�	ن ��ردار �� در[
 ز

.
��	 �" 
���زادان در	�� "�� Rً���Qد ا�	 �; p"�L ،ردار��� �kو ا 
��رس "� ��	� 
���


 ای!�د دی��� ��ردار�:�● رو

L �� از ?ن �L 
��	 �" _L� k�� �� 
�< �C��
�)،�����k 0ارش �
ن ��$�� 7Fا� �1رد� 	
� را �� b����H (ه�ر"�ن "��	s� از ��زا����N ا

L ه�ر"�ن ه� �rb� `	�� p��
، L� k_ در��R �1زم ��ا� � �ل ه�� �
ن 3�اه0 "� 	�د. در ایH دوران، �� د��� �" R�� را H������ "�iو"� ا


 L� �kه� ایH ا��Xق �L 
���� ���$�� H�����
ن ��ی
 ا� ،���Q Hو در ای 
��1�0 ه�� ��ردار ��� ا�3
 و >�
 �1ن ?����1ن ��>� "� "� �rb� ن
در �

��R "� رود.

● C:ی0 دی��� ��ردار�:

�
 و ��Q از a�� �P��1 ،زی�د �P�$� ،�b�#; ��F �P���k �� ان�� �" p�$" Hای Tی�	ی0 :C ی0از:C Hای �L �!��د، و�� از ?L ر��	ر ادرار ا
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R ،
�L وز�� ��":C Eون ه�

 و دی��� "��H ا�� �	�� _��
 از �Cارض ;#��b ��ردار� � ��ردار�،�٢زم ا�� �1�0 ه�� ��ردار در ه�X� "� ��ا



 را ا�!�م ده��< aز"�ی?

:
��ض 1]� ا��: �� دی��� ��ردار� >�ار دارb" در ��$�� �● ا3�اد زی

ـ �1�0 ه�� ��ردار �� ا,�3� وزن زی�د


�ـ �1�0 ه�L �9� ���i� ا��: �� دی��� را در �1��اد� �1د دار

 �R�� ردار��� H� ل٢4ـ�� 

��زاد در	� (وزن ��a از  
��� �i��� م)�ـ�k� �L 

q<����زاد  
��� �i��� ـ

(p����زاد "�د� (�
ون د 
��� �i��� ـ


�ـ �1�0 ه�L �9� ���i� 3$�ر �1ن ��R دار

ـ و@�د >�
 در ادرار در وی_ی� ه�� دور� ا�


، "��H ا�� >�
 �1ن ��زاد H�9�5 ���ی
، در����!� Rزم ا�� ��زاد �� 	�� "�در ی� 	�� N$1 و ی����� >��p ��@� ایH ا�� L� � ]�3:� j5 از �� 

�م >�
�) �78ی� 	�د.�) �
L� k ��Q_ وری

 H��� ا�� در H��" دران�" Hای ����زاد، "$�p دی��� در "�در از ��H "� رود و 
��� �s" ��) ع��� "#�: �� دی��� �Rزم��٢R Hای����� ،
��	 (

�د.�k ار�< aن "�رد ?ز"�ی�$��1 
�< ���� �ا�� ه

● در"�ن دی��� ��ردار�

:
	�� �" �در"�ن و pQ ایp�$" H "�� _م ا@�ا� ���ت زی

١`�s] �97اF �"���) ا@�ا� �

٢qS	 �1د c��� �1ن 
�دن >�L N/ (

��H �1د و �_ریZ ?ن٣���) ��0�m دز د>�Z ا

�� از ا�3 >�
 �1ن��k� @ (

��. ورز	�4" �"���� H�	دا (

�دد �� "�ارد زی� در ا�!�م ���ی��ت ورزش دk �" م�!���H ا����l� در"�ن دی��� 	�� �� ا��/:
��L �<

١.
�یH ه��ا� دا	�� ��	��	 �
Cع "��ن و�� Nی �و ه��$ 
�	�� ��k? �1ن 
�< aه�L ات�) از 1]

٢.
��L د��Xا�� �
Cاز "��ن و �ً��Q � ]7ا�9 اF ه�� �
Cو H�� (

٣ �kو ا 
��L p�" �
Cن و��" �ً��Q از ورزش 
b� 7ا�9 ا��F �
Cاز و 
b� ��	 ورزش �kاز ?ن،٢ ـ ٣) ا p#< �ً��Q 
��L �" 7ا ورزشF از 
b� �C�� 

.
��L ف�f" N#� �
Cن و��" Nی

���C�� 0� و ١) � ����b3 Nا� ی�� ���" 
Q١ وا + ���" 
Qدارد.١ وا �" �P� ���A ن را����1 
�< ��C�� Nی ����b3 Nا� ی����ه�
رات �L 
Qوا 

4.
���� Zری_� ،
�دن رو� ?ن ���L_ داریL م ورزش�Pه� �L ن
��H را در ��rC از ����) ا

"�#T : "�ه��"� ا>��fد �1��اد�

http://vista.ir/?view=article&id=326739
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5'ا) ��ردار� زوده�H9م

��P�  �Pی
ی�  ��  

 و دا	�����د  ���$�_5	N 	�ن   �� @ �زن و 	�ه

،
��د� ��د��
، 5$���ن از ای��� /�ا a�5 از ��ردار� �� او "$�رت ��دL �"


��ی  �/ �L 
����ا"� ?��ن از L!� "� دا ��د.   �
	 ci� ن�	
�/�ن 3�ز

 0���ن /�_� ��XP� ��د، �1? �� ��L .
 ��ل.٢٠ ���a ��د و ?>� '����١

�� ?"�ز	� و �� ��[�� ا�. ه���L E را هa�5 0 از ای��� "$� � ��

،0����
 و و>�� "� �kی� /�ا؟ "� �kی�
 "� /� "� دا�
ار�و@�د ���ی
 >#�ل 

a�5 ارض ��ردار� ه���C .0ی�k �" ر و "�دره� را
��XP� ��د. 5 �" �� ��L

��P از "rb:ت ��
ا	�� ����ر� از @�ا"T د��� از @� � @�"b�١٨از �� 

.0��
ا� ��1د"�ن ا��. در ایH ��ر� ��$�

�د،١٨ "� ��ن د�1� a�5 از ١٠٠ ��ل ?ی�
� ١٠در L 
��P ازدواج �1اه��� 

� �Cارض ��ردار� و�١Aگ درا��د� و "L ل زای��ن�� ���@�ان ه�"� ��ن د�1

��P، دو �� ��5 ��ا��٢٠زای��ن در ?��� در "�iی�� �� "�ارد ��ردار� j5 از ��

� �1اه
 ��د.�$��

 �L ا�� 
i�b" t��� در[
 از ز��ن'���٣ �L"�را، ی�i" Nم "��ول ی�

 H� c���" �� pره���٢ �� ٢٠"��ه�$L در �vوی �ن ���@ � ��ل در ��ا�

 H� �� ن
�ا� ?3�ی�i و @��ب ?���، a�5 از ر��s]ا@#�ر١٨ �و � �P��� 

ازدواج ��ر,�ی�� �1د،  ا���ر  در  د	�ار�   _�� 
ی��  و < ����ر  ��� ه�� 

.
��د � اL

�� �L���
ه�� 1]"��5 . Fم ا�Pردار� و زای��ن زوده��� ،t���ا� �Lدd دارد. در ��,�` ای�L . [" H"�را "� �kی
:�� �Xk� ای�i" Hم "��ول در ی�

 ��ا� ?3�ی�i از هs] از'١«در ��b�] ره���$L در �L ���Q د در��" �" p�Q T,و ی� و �P "�Q p�� ه_ار "�رد ��ردار�� ه�  زن ��ردار، یN زن �� د

یN "�رد �� "�گ "�در "�!� "� 	�د.»

● �:"� و "�گ در دوران ��ردار�

 ��گ د�1�ان زی" �[1 ▪١4.
��L �" زای��ن �P��� ا�� L� j5 از ���� ���� ��ل در ه��Pم زای��ن ��5 ��ا�� ز

� از ��L �L ١٨▪ "�در� �k
�
ش در ��ل اول ز��� ا�� L� از "�دران ���R ٠' ��ل �H دارد، ا���Qل "�گ 3�ز�Lد�L از ��$�� 
 ��ل١٩ در[

.
�
� ا	 
���"

 ���� ،

 ���b� ه���Q �� Hدر �5ی� �L ره�ی��$L ن ٢٧▪ در��
.�٩ �� ١4 در[
 از ز��L �" زای��ن ���� در "�L_ در"��� 


Xدر ه Nی �P "�Q �� c#��" p"ا�C p���گ ز��ن �� د" ���� و "�L_� "�_ان 1]F ��iی��� L� ایH "�_ان در L$�ره�� ���b�▪ در ?3�Q ا��، در �

ی��3� یN در ه$� ه_ار ا��.

���ط �� �P "�Q و ی�4٠٠▪ و,��b �:"� "�دران �C" � رای� در "�گ �Lد�Lن "��sب "� 	�د. روزا�� ��a از " p"ا�C p��� از ز��ن �� دX� ه_ار 

.
���Cا>. "���ط �� زای��ن "� "�


ا	� در ;�ل دوران �� qfS�" ��� ن ��ردار از��
.▪ در L$�ره�� در �Qل ���b�، یN /��رم از ز��	 �����ردار� "�bی�� 

��
اC ر��b" Nرور�، ی�� �	ا
�� ●


� "$�:ت �:"� و "�گ در ز��ن �C � C رور��� �	ا
�� ��b,ن و��ا��. �� �� ١4در �]` @ �� در[
 "�ارد "�گ "�در� در٩٩ ��


L�k$�ره�� در �Qل ���b� رخ "� ده
. ه� د>�i� یN زن �� �C � Cارض ��ردار� و زای��ن �3ت "� �
. ایH ?"�ر �$�ن ده�
� او��ی� �5ی�H ز�L
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 p<ا
Q .ا�� T"ن در @�ا���گ 	���1ار و �Lد١٨d "� ��ن زن ��_ از ����ر� ه� و �Cارض "_"H ��ردار� زی� ٨ز" ��گ "�در، 1]" .
��� �" �� ��ل ر

�د. "�گ ��زادان در [�رت "�گ "�در، � �" R�� _��
.١٠ �� ٣را�L �" ا
�5 aا3_ای ��ا�� 

� از ��L H��� در ��1ا���� �P "�Q ن�� �" 
�/ �b��� ل�Q ره�� در�$L در ci3 ل�� � ��ل رخ "� ده
 L� در ����ر� از "�ارد �� �١٨ciه

0 �1��اد�، @ �m�� ت�"
1 �� ����گ "�در ا��. د��" �
�C � C �1د �L د�	 �" �!�" Hای� ��Fci� ، "�_ان��3�k را ��1ا���� �P "�Q ��

�د� و L 0L ٣4 �� ٣٠را ��گ "�در را �Lهa "� ده
. د�1�ان زی" 
�ض ا��: ��١٨ در[b" در ��
 ��ل در ه��Pم ��ردار�، ��  � C	�p و �����1ن �


 و ��ء�78ی� >#p و ه��Pم ��ردار� "�@. ا3_ایa ا���Qل ا��: �� �Cارض �دوران ��ردار� و زای��ن در "�در "� 	�د. ��ء�78ی���ء�78ی� >�ار دار

�
. از �L �" ان����� را ,t�b و Pدی p��
ام ه�� ��رور� "���H� H�Pه�H��l "�@. ��ء�78ی� ��زاد و 	���1ار "� 	�د و �� ر	
 و ���"p اm

��ان �� ��
ا>p یN ��ل ;�'١	�وع دور� ه�� "�ه�Q د و��k �" 0 [�رتm�"����P ا�� و در ا��
ا� 	�وع دور� ه� ��_ �� ;�ر �� �� �� 
$L �" ل

�ایH ��ردار� در ایH��" H��� H ا�� �� د����P ��رور� ����ان ?��. ����� .

;�ر "�0m در?ی����

�
� ا�� �������� �3�L p"��� و 

ام ه�� ��رور� و "!�ا� زای���� �� ر	��HP و ا ،�3��ض ?��. و [
"�ت ��ردار� و زای��ن >�اراز ;b" در Hای


 و ��
ا	� و "�ا>#� j5 ا�3�ز ��3 ��L����"���. و  �@�� .@�" �L از زای��ندارد. ����ر� از "�ارد� j5 ارض�C � C �� ،د�	ز زای��ن "� 

 �
 �1د ���1ردار ���� و ١٨Cا��. در ����ر� از "�ارد در زی�3�ز ���3 ��ا� ر	
 و ����� @��� و روا�L ���:و� �� �Cارض ����P، "�در از �!


"? 
��Sاه 

رن 5
ی" ��1��	 �b"�@ ��1 و��	ارده�� روان 
�. �Lدd از ه��ن ا��
ا "!#�ر ا�� ����ر� از@���، �� � �� "��bره� و ا���


�k ا@����C ��ز"� د��
 و ایH "�,�ع او را از ر	
 و ���L ���ارد.و>�یT را ه���� "�در �1د �!

��دوران � �غ و @�ا

�یH "�_ان در ;�ل ��ری% �$�ی� ر��
� ا��. �R�� �� ن��ان @�@ ��b�@ �,�Q ل�Q ٣در �� در �H زیX����٨4 ��ل ه���
 L� ٢4"� ��رد ? 
 در[


. دور��ی��b�@ H @�ان را دار�$�� _���یL H$�ره� ���i3 و 
��L �" �k
�� ز�i3 ره���$L در �L و١4 �� ١٠ان � �غ ���اs� ����P ا��، ز"��� 

�$1�� @���، �Lر ��ض 1]b" در H� Hان در ای��ات ا��. �� �f1ص د�1;�S" ه� و �]�ه�� ��P "�Q ،�S زودرس و��	�ر از 3

.
اچ ?� و�/ ای
ز ه���

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=116385

5'ا�m �'�3 در ا�eAء زا��8ن

�ح �Qل ����ر:	 ●

PH ��5�و����Kر�، در ه�X� ٢٨ ز ٣ ���� ا�� L� �� 3$�ر �1ن ��R و '

�د� ا��. 5�� اL:"��� در او �$q�S داد�L �b@ا���ردار� ��ا� زای��ن "

را�� ��Rی�  یN /��رم  درد  ا"�  دارد   t�X1 درد�� Nی او  
� ا��. 	

)RUQ.ارد
�) ی� C:ی0 ����ی� 

�� ا� (+XQ �3_ی�� ادم a�3_ی��: در ?ز"�ی aام ه��٢● ?ز"�ی
�) در ا

www.takbook.com



����ر "��رم ه���
. ?ز"�یa ری� و ا����ی� "$�ه
� "� 	�د و د���ن 


ون +���  Z��C ه�� jL:3. ر�	دا����ی� �1ش ���1 را در � 0�	٣

)DTRs.
$� �
���� "$�ه� L ت�,�#i�) ه���
 ا"� ه�E ا

 �k
�$L ا�� و �او ��� jوی��� �L 
�$�ن "� ده aا��. ?ز"�ی aS� زاد ا;����ن��
ارد.ردی��� > . ��دن ر0Q (ا����3ن) و@�د k

 p"�	 ا� او�� �

. �� ��Cان �S$� از در"�ن �Cr0��f و CBC، AST، ALT● ?ز"�ن ه�� ?ز"�ی$�Pه�: ?ز"�ن ه�� ?ز"�ی$�Pه� ا�!�م 	� ��د


 L� ا��iء زای��ن ��ا� او ا�!�م 	�د.	 ��3�k

�s� و �م �5ی� C ��ور� �" ●

" �
� L p"ا�C �L 
� "� ر�m� �� .���� H	���1 رو �ن ه� �����وع وا>�b زای��ن در ا	 ��s�� ه���
. ازA�" دو ����ط �� "�در و @��H ه

�� _�"? ��i3�" ء زای��ن�i�
 ه��$� ا����� H	���1 رو �ه�� زای��ن � �م @�#��� �L ی��!�?.��

�و� ه���
. ا3�اد �� ��وی�j "] �ب و ا3�اد k دو 
��وی�j ��ی
 ?"�د� 	�د.����را�� L� p�s�" ا��iء زای��ن "� 	�� . Fا ��و� ?1k ون ?ن. در
�

از ه��   a��  Rً��b"  �L د�	م �!�ا  Hی
�:kو����5  p"ا�C  ��  
���ا  �" �Lر   HایPGEی� ٢ ی� 	��ف،  ژل   p�	 �� (دی��5�و���ن)   PGE١m

.
��ص از ;�یZ �1را�L ی� واژی��ل �� �Lر "� رو< p�	 �� (و���ل�("�_و5

��
 و "� ��ا��L ز�F? ردار��� �
 ا�i#�,�ت ر��Q را در ��ا���
یH ه� "� ��ا�:kو����5 Hایp"ا�C Hای .
���_ �� �Lر رو �P "�Q ����1 ا��� 


 �
 C:و� ���
.٩�4#&PGF٢هH��/ 0 "� ��ا��ی_� j5 از زای��ن �� �Lر رو���وی� H� �m�"ر در"�ن �1�kار p��" و ;

�ار< ��Au� �s� را jوی��
یH ه� ه�L �1�� H��l:ژن در ��:kو����5 ،
C��"�� jوی�� "� ده�
 و �!_ی� "���ی�L j:ژن ��وی�jدر "�رد �

�م و ?"�د� 	
ن ��وی�j "� 	�د.� �� �
 L� ای�L Hر "�!��� �" R�� را

T��" p"�	 روش ه� Hد. ای�	م "� �!���_ ا Nژی���L�"�3ر ��F روش ه�� �� jوی���دن �L د��"?����L ن���� Nی �� jوی���دن �
ری!� �L 


� ا	 p��$� دری�ی� N# @ ه� از �ور> .
�وی�j ی� �� /�دره�� ور>� ا� 	�p ه���� p1دا ��
 و �� "�ازات @7ب "�یT از واژن و ���3 ه���3�

.
�L �" ا

� ا���ع �5�L �� ور ز"�ن�ا;�اف �� "


 �� ا��iء زای��ن.��ا� �� ci� �Lر "� رو� jوی��� در ?"�د� ��ز� ��$�� Rً��b" p"ا�C Hو ه0ای jوی����_ ه0 در ?"�د� ��ز� � �� ;. ��ز

در ا��iء زای��ن �� �Lر ر�3� ا��.


، ا��iء زای��ن ����"� دار��وی�j "] �ب و � �L �� اH���� ��L وری
� (H�����5) ا�!�م "��� "�s ?"�د� 	
ن ��وی�j ی� در ����را


� ه��ن ���5
� ا�� L� از 	 _��� p�	 .�L�� Hد. ای�	ه����3_٩ �و��  �س ���_ و ��"Rه����� �و��  �و � �
	 p��$� ���"? 
 ا��

�	` "� 	�د.� �X 1

�د، ایH ا�i#�,�ت L 
��L. در اوا1� �� "�ه� دوم ��ردار� ا�i#�,�ت ای!�د �1اه� Hای �/�kاH��lزای��ن ه� .
��	 ���ه��ار� �� زای��ن "���� 

k 
� "� ر�m� �� �L د�	ی� �i� ز ی��F? N��
� ه�� اH���� ��L در ر0Q را در @��"��H ا�� �� �5ر� 	
ن F$�ه�� ?"�����N و �Lری����

.
�L �" ه� را ?زاد Hی
� kو�����د� و 5L 0�m�� �#�"

�ا� � 
�
� و "� ��ا	 �X 1 _�3از ه��� H���� ��Lزاد ��ز� ا? a���5ن �#. ا3_ای d�� Nی�s�.ر رود��� _���وع ا�i#�,�ت 	

5�� اL:"���، "��_ی0 �� �C��!" در ��$� ��L:�3و��ا� ����ر: ��ا� 5� ���� در"��k �!�����Xت و دو دوز "�_و5�و���ل واژی��ل ��ا� ● PH

�وی�j او � �L 
	 qS$" دوم aز و در ?ز"�ی�F? �X�X1 ت�,�#i��د� و �١!�ی_ 	
. j5 از دوز دوم اL ا
� ا���ع �5�" ���% ا����3ن٧4 ��

دارد.

��3. در ;�ل �اH���� ��L وری
� ?�Fز 	
 و k ار�
 او در و,��b زای��ن �b3ل >b� �C�� 'T��" p"�L ;�ر �او � jوی���ا>#�، �" �C�� 

 ��5 Nو ی 

� را �� N�L �3ر��j �� د��� ?ورد.'	��5 

�ا� ا���i زای��ن �� �Lر "� رود.� �L 0Qر �
��L ی��i� p"ا�C

 ،H���� ��Lرو: ا a�5 p"ا�C ●PGE٢

0$/ aه�L ل�K�" �ً�
�C �L از زای��ن j5 �_ی���1 aه�L ،زای��ن ��i��ف ������: اf" از زای��ن● "�رد j5 �_ی����ی� �� �1�A گ "�در�" ��k 

ا��.
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���� ��Lا �
���k �� ی���ن ا�� و �b�#; H���� ��Lا �� N����� H���� ��Lا :p�C 0���
� و �#.● "��	 pf�" 0Qر ��"��" �� H


یH ه� ��_ �� ;�ر ;#��b �� و�� � �
ن ���_ 	
� و �#. �:kو����
.ای!�د ا�i#�,�ت "� 	�د. 5�ای!�د ا�i#�,�ت "� 	�

N����L�L�"�3ر ●


یH ه� از را� 1�:kو������ �!�ی_ 	�د. 5:rC ی� �

 �� [�رت وری��را�L ی� از ;�ی�L�" Zس �� ���1 @7ب "�▪ @7ب:اH���� ��L "� ��ا

.
�
 و "Rً��b از را� ر��Lم ی� واژن �!�ی_ "� 	���	

�#i�
 �#. ا��
� ر0Q "� ��ا��L ی��i� p"ا�C Hدو� ای ���س ر�C ▪،��Qارض @��#�: در ا��iء زای��ن، ه���
 L� �� ه���,�ت ����ر "��ر 	�

.
�"�!���� 0Qر �kو �5ر H��@ س�ا�i#�,�ت �����N، دی��

� ا��.�$�� ��Qی� ر�i� ات�Aداروی� ا p1ا

ا1:ت داروی�: ���� �� ▪

���ز ��s" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=305851

; ا و "2'ع �Hp*Xه# در دوران ��ردار�

�L �_�/ Hی�1? ،
ه�L �"�P� ��ردار ه���
 و د/�ر ���ع [#�Psه� 	
� ای


، 7Fا�1ردن ا��.��X�� م دادن ?ن�!�"��H ا�� �� �3� ا

ا"� "�0 ا�� ادا"� دادن �� 7Fا �1ردن ��ا� 	�� و @��H ��ن "�0 ا��.

ا�!�H ��ردار� ?"�ی�� ای7F Hاه� را ��ا� � N�L� �t�XS �� ���ع [�P#sه�

:
�L �" د���5$�


ویE ه����د، از @� � ��L ف�f" د�▪ 7Fاه�ی� L� "� ��ان �� [�رت �

���� ی� ز�!#�p ��ز� ی� ��Rد ��د. از 
���د، �#_� ه� و "��� ه�� �1م "��

.
��L ا@���ب �ه� و ادوی ��	ه�، /� j�

ی� ��پ ه��   
���"  ،
����� ;0b دار  ی�  ادوی� دار   � �1  �L 7Fاه�ی�   ▪

?��P	� ه�� ��د�، ی� ��. ز"��� ?ب 5_ ��د�.

▪ �����ی� 	�ر و /�ب 	�ر.

.�Sو ����� ی ��▪ ژ

���bع. ��/ ▪

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=124345
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; ا، ��در، 190<

�� در @��7k �" Hارد؟�A�� �/ 7اF �L 

� ای���?ی� �� �� �Qل از �1د 5

� "�درم /� 7Fای� "� �1رد و 5
رم /�kا �L 
�3� ��د� ای Hن در ای��L �� ی�?


م؟	 �" ���P/ H" د�L �" ���� 7ای�F


 ؟ و�fi�
� ا� از �Lد�Lن دارا� C ا�/ �L 

ی$�
� ای�?ی� در ایH "�,�ع ا

�!�ت �aS ?د"��ن z��� L� "� ��ان ?��� را �� ��Cان زPه_اران ��ال دی

�د.L اد
� <


 �� [�رت ه�� "t �S از زاوی� ه����� ��ال ه�، "� ��ا�k Hای �اب ��@

� 7Fا�A�� و �را�] ��از @ �@ Hدر ای 
	�� HS� ع�,�" �� Z��[" وت و�X�"


ان را در ایH ��ر���$��ه�� داm�5�دا�1� "� 	�د و  �#s] �� H��@ در

 
�3�ز �� 
�" �<:C �L ���ا� "�دران ��ردار ��	
، "�درا� ���� و اC:م 1]L7� �� 0وری? �"�C:;و �� ا p�@ �?ی�
� �1د ه���
 ا"� 	�ی
 از �


ه�� H��@ �1د و �� �#���ه�� ?ن �A�� 7ا وF �� ��
.ی� از رو� XF � و �� ��@��، اه��� /�
ا

�� ا� [�s` �78ی� �$�د "�: وی��"�k �� در�" �kو ا 
�L �" �در از "�در �78ی�" H��@ N	 ��
�������3�L H ی� 5�و�H�K "�رد ���ز را �� �
ن �1د 

7F 7ا� او از "�در ا�� وF �L ا�/ 
�L .�L را ���Kو��
 "�اد Rزم و 5���� ��ا 0Qدر ر H��@.ا�� ���Kو��ا� "�در د/�ر �L#�د "�اد وی��"��� و 5

���د. �
���m ه� و ����L ه�ی� را "� ��ان "$�ه �� H��@ 
�ایH در ر	����

�و"�� 7Fای� رو�� رو s" و �i3 �� � یRد �� �L ره�ی��$L در �
��� ��@� �� ��i�isت ا�!�م 	Aا �� �L 
�
���!� ر�� Hای �ان �
��$�
 دا���د

� "�در اkو ا 

ت �Lهa "� ی��	 �� dد�L "�در در دوران ��ردار� وزن �7ای� �F ن "�اد
�����3 ���1ردار ��	
 ، وزن ��زاد�L �1ب و �ز �78ی

.
ا3_ایa "� ی��

 ز��ن >#p از "�� 	$0 �� �� د��� �١٩�١0��i-١٩�٢ در ��Lب �1د �� ��Cان «��ردار� و زای��ن» �Xk� ا�� : در ��ل ١٩٩٧وی ��"_ در ��ل 

:
�
� ا	 �
��

�
 و در ���!� 7Fا� ?�
ا	�� ا� �3�L 

ا	�� و در?"� ���1 ���" T,و �L �����و� اول: زk ▪����� 7Fا� ���L ه0 �� ?�k Eد� و ه��#� �3�L ��


� ��د.$�داد� 

.

ار� وی��"�H داد� 	i" _��
ار� "�اد 7Fای� ���L و ���� � و i" :دوم �د�� ▪

�ا>#�" �s� �����? 0 ه��� b� د���ره� و �� _���و� ��م دارا� 7Fا� �1ب، در?"
 �3�L و k ▪.
� ��د� ا

� ���L 
�
�k �1ب و 7Fا� �3�L ��د� ا��$�ن داد� ا�� L�، "�درا�� L� دارا� ز � ]�Q ر���
 �H��@ ci، زای��ن زود���� �Cارض زای��ن "�


 و "$��
 در [�ر�� L� د��� اول و دوم ��$�� د/�ر �Cارض �3ق 	
� ا�
� ا	 :�#" ���F رس و�� :�#" �
 L� �Lد�Lن 7F 0Lا ��$���د� اL �
ه

.
��دی
� اk t �S" ر� ه������

.dد�L د_��_د "�در و  :
��	 �" 0��i� ���< دو �7ای� �F 0L از �	���� ;�ر �C ،� Lارض 

:
�L �" ی����7F 0Lای� �_د "�در، �� و>� �1د 

0 �1�� ، "���"�� ه�� ?�����.L ، اغ�X[�رت ا�� �م ?�����، ��Pه� ▪


�� درده�� 	
یPن زای��ن و دی
	 ��R�; د: ی���	 �" .#� � C دو �� �L ،م زای��ن�Pه� �زای��ن.▪ � 


ن ر0Q رو� �1د، دوم	 T�@ �� دیAی_� در ا��
ن 	�� "�در.▪ از زای��ن L� دو C � را �#. "� 	�د: ی�� �1	 0L 
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:7F 0L4ای� �_د ;pX در �L �" ی������ �1د�Q 

▪ "��H ا�� @��ci� H 	�د


��رس �� د��� ?ی ▪

0 ����د Qدر ر H��@ ا�� H��" ▪� د�
.�k (4ه� j5 از زای��ن ����L ا
�5 
) �L#�د وزن و >

� ���L و ��X�L ا3_ایa "� ی��
 �� ه��H �#. "�د�Q از H��@ 
را�� L� در دور� ?����� 7Fا� ���0 و 7F�3�Lای� L� "�در "� �1رد در ر	

 :�#" ����>q ��د� ی� �� ا,]�اب ه�� روا � iC و ��
�$�ن از ��sظ ��X;ا �#��F ،
���� �1ر.
��	 �"

�� L� دارا� ��fiن ر	
 "fC ، �_8#� و @��� ه���٨٠� "�@. یN ?"�ر �Lد�L ن و��@ �i S�
، در دوران ��ردار� در[
 از �Lد�Lن ��>q ا�

.
�
� ا$�"�درا�$�ن در�� �78ی� 

 �" H�"�� 

: 7Fا� @��H از ?�l� "�درش "� �1رد و "� ?	�"�
ی�� 3�"�دQ د.ا"�م [�دق (ع) در��k �" 7ا را از "�درF �?ه�� �د و ?ه���	

� زن ��ردار، "�: از �1ردن "�اد 5�و�p3�F ���K 	�د و از ?ن "�_ان Rزم ا���Xدkا Hای�� رو� @��H او �7Pارد����� 
��ا�� L� "� ��اAی�� از ا 
��� �

�ai وی��"�H ? در �����1ن دا1 � � �ل ه� و �L �!�
ن "�L _8دd �1اه
 ��د ی� از ?��" N/�L، ان ه�
��� و �:"� ا���Sا ن ه� ، د�k p�	 


 �� ه� یN از ایaS� H ه� /� در >�� ����ی� /�
ان ه� و ا���Sان ه� ,�ر/$0 و ���5 "�0 "� ��	
 ، �L#�د ?ن "� ��ا�� در ا����sم د

�L ،
�L �" زی�د ���XC �
 و ی� �� ��@� �� ایL H� وی��"�H ث "�iو"� �
ن را در ��ا������.
�� را �Lهa ده�XC �
 "�iو"� در ��ا��#�د ?ن "� ��ا

�دم ��Rر�" �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=289622

�R� 	9� ا$# ��ا� ;

TX�  ��  
��Sری 7Fا   ��$��  ��	  �/���ردار�، ه  ��"  ��  �;


�L �" 
�� "�� @��H ر	 Hد. ;� ای�� 
�1د��ن و @�����ن �1اه

و روز �� روز >�� �� "� 	�د و 	�� ه� روز ��a از روز a�5 �1د

.
��L �" از ?ن ?"�د� j5 و ��ز��ز� �Qا� زای��ن را�را �

;� دوران ��ردار� 	�� �� دو "�K � ا���� در را�]� �� 7Fا

�1رد���ن رو�� زو ه���
. اوRً ��ی
 "�ا�. ��	�
 ا,�3� وزن �5
ا

�L#�د ��زاد��ن   ��  
��Sری 7Fا   �3�L از�
�ا  ��  
��ی  �ً���A  .
����

.

ا	�� ��	�


 L� زای��ن ��1� ��ن�	�� 
ر� >
رت دا	�� < ��  
��ی  T<در وا


��ن�3�ز ��3 ��L از�
�
 �� ا��
 ه�X� اول را ���ا�/ p<ا
Q و 
���

��"�  7Fا�9 "���. و "��bدل را ا���Sب��  Nی 
��ی  .
� ده��	

.
��3���
 و در دام �iCی
 ا	�#�� ��L

www.takbook.com



 ��@ �� 
� 7Fا ��Sری0؟٢▪ ?ی� ه�L �"�P� ��رداری0 ��یX�

���
��"� 7Fا�b�" �9دل داری
 ی��b از ���م "�اد 7Fا�9 "�رد ���ز ��� Nی ��	 �L دردر [�ر�� �������ز�  Eه� 
��L �" ف�f" �b�#; از�
�ن �� ا

��"� 7Fای��ن را ���8� ده�
. ا,�3� 7Fا �1ردن �Lر �L"ً: ����د� ا� ا��.� "]��Kً� ��ردار ��دن و ,�"H �:"�� و ر	
 @��H ��دندوران ��ردار� �

.
��"� 7Fا���9ن را ���8� ده��� �L ���� ��b" ان
� Hا"� ای 
�� را "] #�$�� ����L ان_�"
�3�ز 
�
 L� >�در���"� ری_� 	
� ا��� ا� ��k �� �ًن ذا��� ز

.
�L �" z�1د را ه��ه� ��b,و Hن �� ای�$�

 و ;� دوران ��ردار� ���1د را �� د��� ���ور


 و 	�� �� �L �" �97اF اد�" �����. ;� او��aS� H از ��ردار� �
ن 	�� 	�وع �� ذ�1� Hی
��; .
��L �" ه� "#�درت H�Kو���1ردن /��� و 5

���ی�ن "� 	�د. ;�  0L 0L a�
�د و ا�rCء ��k �" p�	 ،
�L �" 
دو"�aS� H از ��ردار� ی��b از "�� �5!0 ��ایH دوران @�� H	�� ��L ر	

.
��L �" �97اF ��ف ذ�1یf" �� وع�	 ��	 
b�

�د؟L ه� �1ددار� ����ف /f" از 
�� از /�ق 	
ن ��ی�k� @ ا��▪ ?ی� در دوران ��ردار� �

�ا� � ��� ه� "�اد ,�ور� / .
�$L c1 ه� را ����#�ی
 دور / �1�! ;� ایH دوران ��  ه�E و@� ��	 H��@ �#fC 0���� ل ه� و� � H�1��


؟ /��� ه� �� ��L ف�f" ه� را ���
 ��ی
 ���"� ا��ع /��L �" ن��k ا"� ?ی� .
�� "$��ر٣ه������ �L 
�X" ه�� ���/ .
��	 �" 0��i� �د�� 

�P"٣?ن ا �� H��@ .ال ?ر� ا���K� Hو@�د دارد. @�اب ای ��#��� و "�اد L در �L �r" ه� ������"� ا��اع /���  ه� ���ز دارد. ه�k_ ;� ا�� و /

L ف�f" ����ی
 ا�#�� ��[�� ه0 ��� 	�د L� �� ا3�اط /�P� �97اF 0رژی 

.دوران ��ردار� �#�ی��

�P"و� ا�Q �97اF ا��؟٣▪ ?ی� �1ردن "�اد 
�X" دوران ��ردار� �; 

��1 از ?��� را از� p��
 و �� ه��H د�L 
����� ه� را ��/ �1�� ����
ن ا���ن >�در � !� �.
$L �" ون� "��ن "�اد 7Fا�9 ��

�$�ن٣ ��ر در ه�X� از "�ه� ه�� /�ب ی� "�اد 7Fا�9 ا"��٣�P[�� "� 	�د در دوران ��ردار�  H��/ 0ان ه
��$�دار ا���Xد� 	�د. ��i�isت ا�1� دا

�P"ر از ا�	��ف "�اد 7Fا�9 �f" ٣داد� ا��
. از ا��
ا� ��ردار�، 1]� زای��ن زودرس، ا3_ایa 3$�ر�1ن "�در و /�>� �Lدd را �Lهa "� ده

�د؟L ��ف "�اد �#�� را دو ��ا�f" 
▪ ?ی� ��ی

���ز دارد و در ���!� L ��0 �1ن 	�� 0�� L �� a�/�L � ا�� H�1�� ا��� ��	 H��@ ! /�ن�ن� �kن ار�/ 
�	�#��ان P� �� H�9�5 "� ?ی
 و

.
��L �" ان�
 L� ای�L H#�د را @#���"� ری_� 	
� ا��� ا� ��k �� ����ز

� و L ��0 �1ن ار�kن ه� ا�� "��@�X�3 دن�L ل "�_ان�K�" �L 

� �5را���و�9F �L ن? �s" ���� �LهL a ��0 در �
ن "�در "� 	�د، ه�ر"�

 H�"وی�� �L 
�L �" `	��D 0�� L �C�� �� �!����د و در � �" R�� 0 را�� L ����k���1ن "�در ��R "� رود. "� ��زد. ایH ه�ر"�ن "�_ان @7ب 


ارد. � ��#��ف ��$�� "�اد f" �� ز������� L� یN زن ��ردار  ��b" ان
� Hن٣ ی� ٢ای? �� ��:<�C .�3 ا���L ا� "�در��ف "�اد �#�� در روز �f" ر�� 

.
��L د��Xا�� 
�
�X" ب�ا�� L� از "�اد �1"� دار L� ��F از ا��
ه�� /

▪ ?ی� �1ردن "��p ه�� 7FاR �9زم ا��؟


. در �Cض �1�
ار� ����"� 7Fا�b�" �9د�� �L ن ��ردار� "� �1رد����"� 7Fا���9ن را"��p ه�� 7Fا�9 �� درد ز�ردن ایH "�اد، ��[�� "� 	�د، �

 
��L ف�f" ن�$�

 از ���م "�اد "�رد ���ز �����1 از ا3�اد ��_ /�ن ��� ��ا� .
��L ازدر�� p#< د�	 �" ��]�� .
��� �1ردن "��p ه� رو� "� ?ور

.
��L ف�f" را ����ف ایp��" H ه� _5 �� �ً��Q	N "$�رت و دوز "$�fS از ?f"

� اب در روز ا@#�ر� ا��؟4/١▪ ?ی� �1ردن ��� 

�� و د"��
�  ����b3 ان_�" ،
��7F .�QاL �9� "� �1ر� ،t �S" �3 در ز"�ن ه���f" ان ?ب_�"��Q �� ن
 �1رج و ... "��Xوت ا��. �kه� �

� ?ب ���ز دارد.١/a��4 از ��� 

 
��
� ای
؟ از رو� ادرار. ���	��
از� �3�L ?ب �� ادرار در 4/١از L!� "��@� "� 	�ی
 ?ی� �� ا��� ٢��3�L از�
��� ?ن ا�� L� 	�� �� ا�$� �C�� 


ی�/ ��	 �L Hه�� .
�ی�k ���
از� �
� ای
. L� �K�["ً� 	�� "�_ان ادرار �1د را ا�	����� ���1 ا��.?ب �$� 
H ��ر در روز �� د��$��9 "� روی

�د؟�k �" را dد�L ء�rCا .�C ی� �rC qi�▪ ?ی� ���1 از 7Fاه� @ �� 

 H�"د وی���#�L ه��k .� �Bد "�در ;� د�	 �" ��]�� p��� �� و@�د ?"
ن ا��ع ��rC qiه� در �
ن "� 	�د. �� ه��H دC�� وران ��ردار� از "�اد

 H�"و� وی���Q �97اFB	�� ��	دا �ا"� ��@ .
�L ف�f" ... و ��Xb@ ،_#� ������غ، ا���Xج، " 0S� زرد� ،�P@ :p�" p#< �vوی �اد ��" Hف ای�f" 
�

�د.٢از �_دی�� و ;� /�
 ه�X� اول ��ردار� "�0 ا�� و از L 
��Sاه ���k� @ �rC qi��� "�اد از �k H�1ردن ای 
b� �� �Pه�" 
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؟�▪ "���k H �1ارم. ?ی� ایH "�,�ع �� @��H ?��. "� ر��

�#���ت �غ و " 0S� از ���د� ای
 وL 7فQ 7ا���9نF �"���� ���� �k	� را از   ��	 �L ا"� دردر [�ر�� .
��� ?ی a�5 � �$" 
��L �" د��Xا�� 

� �3قk ب��Q 
�د� ای
 ��یL 7فQ 7ا���9نF �"��� ا��bد� ا� ��	�
 �� ���"� "�اد 7Fا�9 "�رد ���ز[�ر�� L� 	�� ���R�fs" �"ت ��Qا�� را از �

.
�����ن �
�

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=275675

 درد ز��ن در دوران ��ردار� �# �gددI( 0'� �D #$اه� ;

درد ���Qٔ� > . در دوران ��ردار� ی�� از "��p9 و "$�:ت ز��ن ��ردار در


b� �ً]�fS" ،د�	 �" �
از� L� ر0Q �_رگ ��;� ایH دور� ا��. �� ه��ن ا

ز"�ن  "� 	�د.٢٠از   ��$��  0kا�دی�3 �ف ; ��  �
b"  �� 3$�ر   ،�P�Xه

H��" �
. ایH ا"�L �" �L�Q ��
� و �� ;�ف "	 0Lا��" �
b" ی�ت��s"

��Au� رو� > . زن ��ردار �� �!��� �دد و در k 
ا�� "�!� �� رj� 3 ا��

�1د 7Fا�9  رژی0  در  ��ردار  ز��ن  ا�1:ل،   Hای دادن   aه�L �ا� � �7Pارد. 

p�$" �"ا .
��L �" 7فQ 7اه� را از رژی0 �1دF �rb� و 
��L �" ر��L د��

���L ن�$# < درد   ��  
��L را 7Qف  
 /� 7Fاه��9 ����� دا  �L  ���@ Hای

�Pو دی N���3
�دد L� ا��k 0�m�� ر��; 
��ی ��ردار�  	�د؟ 7Fا� دوران 


. در ایH @� "�اد��� �3�L ار
i" �� ،دو �"�اد "�78 �� "�در و @��H ه


 ا"��ن از رژی0ّQ �� د و�	�1رد�  ���L ی���� �" �L ��P7ا�9 ی� "�اد دیF


� ا��.	 �����دد، k 7فQ 7ا�9 زن ��ردارF

١p�"  
ا�� دارا�  7Fا�9  "�اد  و  �ی� 3�وت k 5���iل،   p�" �L#�ت: "  (


��L د��Xد ا��R�� ��@ �� Eوی
���P. �� ه��H د��p از �k@� در ���3 �@�k

.
�9����� ا���Xد� �s#] ت در:F از �1ردن 
b� 
و ی� از ?ب 5���iل 0L ا��

از٢  p#< �دن �1ردن >���، L ود
s"  �� �� ه�� H�K3�L دار: C:و� 
�	��  (

.
�7Pاری ��
ٔ� �1د را �1b" ،دار H�K3�L ت�bن "�ی
�	��

�د.٣L د��Xا�� 
) ا��p: از ایH "�د� ��  ه�E و@� در دوران ��ردار� �#�ی


 و �����L د��Xب ا���/ 0L تR�fs" و ���/ 0L �	�k ب: از�) 7Fاه�� /

.
��Sری �
	 ��S5 7اه��F ا"��ن 
Q

4�L 7فQ p"�L ;�ر ��1ردن ?ن را � �L ���� ��b" Hی
� Hای ��#�� 	�:ت ��Sری
، ا��L ::ت�	دٔ�) �" Nی �ً��Q :ت�	از �1ردن  p#< ��
. و�
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.
	�#� ��
� ��ن �1b" و 
� �1رد� ��	�P7ا�9 دیF

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=88204

; اه�� /��د� در ه�H9م ��ردار� و ,�1دادن ��D #(�� �5'د�Dن �# ,'د

�$�ن داد "�درا�� L� در دوران ��ردار� و 	��دادن از 7Fاه�� ?"�د� Z�is�

.
�ض ا��: �� /�>� >�ار "� ده�b" ن �1د را در�Lد�L ، 
��L �" د��Xا��

�� L� �� �Lد�Lن��
 ز��ن ��ردار و ز��Xk ن
�� ���[ � �
�$�"�i sن دا

.
��L _ه���1د 	�� "� ده�
 ��ی
 از �1ردن 7Fاه�� /�ب، >�
� و 	�ر 5

، ?"�د�  دادن N�L ه��  و  ?ز"�ی$�Pه�  "�ش ه��  �ر�� �  �� "�iisن 

�����ی� ، ��. ز"��� ��خ 	
� ، ذرت ��داد� ، 	��ی�� @�ت در دوران

� ا��.r" زادن ?ن ه�����ردار� و 	��دادن دری���3
 ایH "�اد ��ا� 


 �Lد�Lن ایH "�دران �� "�ور �� �1ردن 7Fاه�� /�ب و >�
� و��Xk ن�iis"

� /�>� ?ن ه� "� 	�د.C�� ع�,�" Hوای 
��L �" دت�C ر�	

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=87274

; اه�� �98'�5 در دوران ,��1'ار�

�/� اF . "�دره�، �� دی
ن ه�!�ن �Lد�Lن kی�� دو٨، ٧ا a�1د و روی �ه�" 

�� و ��پ �#_ی!�ت،�3 �
 C:و� ����� و���� "� 	�? ����/�L ان
�د

�� aام دو> �ه�ی ���1 �
؛ �� >�ل د�1���$l� ���"_� ��i� "�اد 7Fای� را �� ?
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����� ?ی
 "�7F Tای� �
ه
 و a�
 و او د��L �" �1 � ذوق ��دی
ن �1رد

�P@ د� از�X;�ر "��ل ا�� �0. ���L ی��Cت را ر���  ����ی
 ی��  �" ه�� 

�م 	
�، �� @�� �k	� در ��rb "�ارد، �� ;�ر "��ل یN ��ر� ��S5 0���


��در ه�X� را ��ی
 در اوا�c "�� ه0�$ 	�وع 0��L. ا���Xد� ازQ#���ت "�

� ا�� از �5ی�ن ��� 
�
�X" 0ر ه���� �L ���F س و
C٩
b� �� �Pه�" 

�$�ن ��� د �����Q 7ای�Fاد�" ��$�� �� �#��� �l� ه� �$�� �/�k 
�
i�b" ن��	د. 5_�	وع ��ف	f" �P��� N�5ی�ن ی  �� ��ه�
 و

"�اد7Fای� �1[� "���ع ا��....

�ا� ای��� ���ا�0 ه�� ?ن "�ارد را د>��i �� 	�� دو����0 ا���iل ده0 و در �f1ص ���� 7Fا��L 0�3�k ��Lرا از د ����� 0�L �<د ���? �� Hا� ?ری�� 

:��	��H�C ?ن را ��ای��ن "� �kی0. در ای�!� 

�ف 	�� �kو �� �5ی�ن f"دام٩�� ���یQ و ���
ار از 	�� ����5ری_� L� در ���� 7Fاه�ی� /�ن 3i" ن? ���ف "� 	�د ا	���� "�ه�P "���ع وf" 


ارد. از �5ی�ن �٩ Hی_Pی�@ ��Q و ی� ��
�	���و"�
 �� ��Cان s" در�"�
 در 	���1ارا�� L� از 	�b� �� �Pد. "�ه�	د� �Xا�� 
��N$1 "� ��ا�	


ارد. 7k	�� از ایH "�,�ع ی���� 7Fاه� ٩از �5ی�ن �� ����5ری_� �	 �� �#���N$1 ه�E "_ی�� �	 �Pه�" �� �P��� N�5ی�ن ی �� 
را �#�ی

�غ، 	�:ت، 1��_�، ���L، ا��اع ��ت ه�، ��	��� ه�� �kزدا" 0S� �
�X� ،p�C .0ه�
�#�س و�Lد��Lن ��L و j���� ،��b�] ر و ?����� ه��

�ژ� "�اد��� از "�اد را ��ی
 ��NX5 و /��j و ��Q 	�:ت @_و ایH "�ارد "���ع ه���
. در �1��اد� ه�ی� L� ز"��� ?Pو� دی�k 7ای� و@�د داردF

�� �� ��  
�#�ی "�ه� را  "��P و   
���" دری�ی�  "��ل "R�fsت  �� ;�ر   .0��L وع�	 ��1�� و  �� ا������د>�  �L#�ت " 
ه�0. �  �l�  ��  �P�

�غ ه0 " 0S� �
�X� .د�$�
م و 	���kو ه0 ���� ا�� �� �� ����P داد� �k و p�@? ،Hی��	�����ف دارد. ��rb از�٢ �� ��١٨ f" T�" �Pه�" 

��? �� ��L7ای� �1[� داری0. دF"�اد �ی� ����5 � �	ار�k ،��X�� ژ���? �" 
��Xk �" دره��"�kو ا 
�د ایC H:ی0 را �1ب �$����L ��]�� �

.
��L وع�
ه�
 ی� �� ���1� و د>� 	�
 �1د ?ن 7Fا را �3�ز �� 
�/��������Q H دار

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=118374

; ا� ��ب 190< راه� /زار �# ده	


یH ا����� د��� ?وردن ��زاد� ���0 و ��
ر�� ی�� از "�0 ��یH اه
اف وا


"�در، ر	 دارد، �:"�  "�در   ��  ���s" ار�#�ط   H��@ �L ن?  p��د  �� و 

�د.L 
�� @��H را �H��r �1اه���@

ai� H��@ 

 ��ردار� و ر	��� ا�� L� در روPدی �A�" p"ا�C از �78ی�

،
�� دا	�� ��	��� ��X�L زن ��ردار �78ی� �/ ���_ای� دارد �]�ر� L� ه

.
	 
�� رو��  رو �1اه��L ت:�$" �� �
� �1اه
 ��د و در ?ی���� H��@ 
ر	

� ی�r" 7ای�Fه�_ از "�اد�اه��� دادن �� ��ع �78ی� و 5
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��"� ه�� ا[ � یN زن ��ردار ا�� L� ��ی
 �� ?ن ��@� 	�د.�0L ارزش از �

● ا��اع /��� ه�


ن ا���ن ه���
 L� �� ��@� �� �H و @�j، "�_ان ?ن د� �
١4ر �
ن "��Xوت ا��. /��� ه� �]�ر "��bدل /��� ه� ی�� ا@_ا� "�p��$� 0 ده�


ن را �$��p "� ده�
 و "��H ا�� �� [�رت "���� ل ه�ی� "!_ا و ی� در ���٢4 � N$1 از وزن 
� و@�د دا	�� ��	�
. در[]��C ���L. �� ��ی

���/ :
�ام ?qfS�" ،��k دا1 � و �rC ه�C �K �� دا�$��P ای�ان در ای�f1 Hص "� �kی�	 ��Lد
��ژ� در �
ن �� 	��ر "� رو� ه� "�#T ا[ � ا

.
��ف "� 	�f" ن
�]�ر� L� ه��Pم روز� دار� ی� رژی7F 0ای� /��� ه�� ا,��3 �

�" ���	 �<�/ �C�� ���  ه� در 	�0 / ��
. ذ�1��	 �" ��
ن ذ�1� t �S" ه� در >��� ه�� ���/�� ا��:   j� 	�د L� در ���ی� 	�

�و>� را ا3_ایa "� ده
. /�>� 	��� L� اF . در "�دان "$�ه
� "� 	�د 1C ع����ر� ه�� > #� و���� L� /�>� از �Q ا�� در �� d���[

��#� �� /�>� 	��� دارد. ����L ات�[1 �L د�	 �" �
� در ز��ن دی�$�� H��� _ی�� aا3_ای

�ی
 و ��� k ��
� ?ن در �1ن �� [�رت ��C م���� �1ن �� ا	��ل "t �S دی
� "� 	�د L� دو 3/.�L��ی
ه� از ���� k ���ول و@�د دارد. ��� L

L ا�� H�Kو���ول ���L. ا��
ه�� /�ب �� 5�� L و 
�یH �� و@�د "� ?ی���� k �� ب�5�و�H�K در �1ن @��� @� "� 	�د.ا��
ه�� /����� �� [�رت 

 t �S" اع����� ا�� L� در ا/ �C���ول �� L :
� ?�k �" ��kی�LدHDL، LDL و VLDLH�Kو���ول در "�_ان 5�� L t �S" اع�� و@�د دارد. ��Xوت ا

�ول از ��ع �� L .ا�� ���?HDL ع���ول از �� L �L ���Qا�� در ���L ول ?ن��� L دارد و ���$�� H�Kو��5 LDL و VLDLدارد و ����L H�Kو��5 

�ول ?ن ��$�� ا��.�� L

 aد� ا�� ا3_ای�L ���A ���kن �k ت�b��["LDLaو>� را ا3_ای�C ر� ه�� > #� و���� �ا��: � j��ای�H "� 	�د و 	�	 . f� �C�� �1ن 

�ول از ��ع �� L �L ���Q در ،
�و>� را �Lهa "� ده
.HDL"� دهC ر� ه�� > #� و���� �ل ا��: ����Qا 

�ول از ��ع �� L aا3_ای p"�C Hی�� 0�" ��k? ��LدHDL����L ���د� و /��� ��QاL 0 ورزشm�" ر�[� �L اد��
 و "� �kی
: ا3� را ورزش "� دا

�ول �� L ،
��L �" ف�f"LDL�L ���1 در ��Au� ه��" 
���ف 7Fاه�� دری�ی� "�f" H��lه� .
�L ����5
ا  aا3_ای ��� دارد، زی�اLDLهa  �1ن ?

 �P"ا �L #�ع ا��	ا��F ����ف زی�د٣/��� "�@�د در �k	� "�ه� از ��ع /f" �3�� �1ن "� 	�د. از ;r" ���/ aه�L �C�� م دارد و�� 

�ول �� L ان_�" 
��ب "� ��ا/��"_ و 7Fاه�� 5< �	�kLDL.
 را در �1ن ا3_ایa ده

���ز �
ن در ��ردار� aا3_ای ●

���زه�� @��H و @H��" ،�X ا H�"u� 7ای� وF"�اد �ز ���� aا3_ای p��
. ه��L H��lهaدر دوران ��ردار� �� د�L  ا
�5 aه� ا3_ای ����ف /f" ��

.
�ض /�>� و ا3_ایa ��د� /��� ه�� �
ن >�ار "� دهb" زن ��ردار او را در ����b3

 ��
ار ?ن در دوران ��ردار� اه��� ��$�i" �� �#�� �3�f" 7ای�Fع "�اد�� �L ن? �� �@�� ����@ �� 
�دارد، �����ایR Hزم ا�� زن ��ردار �
ا

��3 را ا3_ایa ده
 و "�اد7Fای� 0L ارزشf" 7ای�Fاد�" ��X�L �1د ��
ار 7Fا� روزاi" aد�ا3_ای�Xا�� ���L ه� را ����ی�� @�ت و /�	 
���" 

.
�L

���8�ات ا	��� را در ��ردار� ;#��b "� دا� ،��P$��ب، "�qfS ز��ن و ا���د داC �s� " ��Lا�د�� �b�#; در دوران ��ردار� �]�ر :

 و "� �kی

 .���"��5��1ر� ی� �78ی�  .#� 
�
 و "� ��ا�L �" ا
�5 aا3_ای ��L ���	زم، اR وزن aد.ا3_ای�	زن ��ردار 


 در ایH دوران ��ا� ��ایH ز"��� L� p#< از ��ردار 	
ن �78ی� "���. و ����� دا	�� ا����p]�3ا �L �3 ا���L ci3 ��ژ� ��$���H�"u "�_ان ا

 ���7ا دری��3 روزا ،
	�#� ��R�; ����یH و٣٠٠ �� 78�١٠٠ی� ?��L .ا�� ��i� �� �� Nر�� ی�#C �� �L �3 ا���L ����� ا,��3 ��ا� ?��L� �L 

���ز �� ا3_ایa وزن و �78ی� ا3 �L وت ا�� �]�ر��X�" �FR ن /�ق و��� و ی� ����$��یH "�_ان ?ن در زFR ن���� L� ز�Q ا�� در ���L اد /�ق�

�مk� �L دو �� Nاز ی ��$�� 

. در ه� �Qل ا3_ایa وزن �#�ی����ز ��$��� دار c���" �"ا
� در "�� ��	
.ا

�ف /��� زی�د و �Cارض ?نf" ●

�ف /��� ه� در رژی7F 0ای� ا3_ایa ی��3� ا��.f" ن داد� ا�� "�_ان�$���i�isت 

�ر�� ��"� � N�٠٠ی Hارش داد� ا��. ای_k دل�b�" 
Q از ���� را ��$�? ���ف /��� روزاf" c���" ،�!$��� ا�� L� زی�د� رو� د�1� دا�Q در

��� �1ن، 3$�ر �1ن، ���� > #� و ��;�ن "� 	�د./ aا3_ای ،�<�/ �C�� ه� ����ف /f" در

�ف زی�د /��� در ��ردار�، /�>� ا�� L� C:و� f" از p]�Q p�$" Hی��ب، "�0 �C ��Lد ��Xk ��
� زای��ن ��S �1اهC�� ،ارض ��ردار��C ��
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�ود. ��i�isت �$�ن داد� ا��� H�� از زای��ن از j5 �3�,وزن ا aا�� ا3_ای H��" H��lه� .

ود دو �� ��	Q ،از زای��ن j5 ��" a	 ،


 و در [�ر�� L� ا3_ایa وزن در ��ردار� ��م از ا,�3� وزن دوران ��ردار� ��>� "� "�k� �Lاز j5 �<�/ ن
�
، ا���Qل ��>� "�	�� 
Q از �زی�د�

زای��ن ��$�� ا��.

��8�ات �3_ی�� p��� ا���م ا"�م @�b�qfS�" ، ز��ن و زای��ن در ایH ��ر� "� �kی
: �� د�Lد��L ه�� �1ن �����ژیN در ��ردار� "��H ا�� "�_ان /

�ایR Hزم ا�� اه��� ��$��� �� �78ی� زن ��ردار داد� 	�د. در [�ر������ ،
�L ا
�5 aا3_ای��	�1ن دا ���/ aا3_ای �i��� زن ��ردار� �L 

�د.�k ار�< qfS�" N	_5 �m� �s� 7ای�، در دوران ��ردار�F 0ی� رژی�Cر �
، ��ی
 C:و� �	��

��� �1ن در ��ردار� �Cارض زی�د� ��ا� "�در و @��/ aو ا3_ای �<�/ :
H �� د�#�ل دارد. /�>� "�در و �� د�#�ل ?ن در	��و� در ادا"� "� ا3_ای

�@ �#fC ���� qی�i� �3�
 ا���Qل زای��ن �� ;�یZ �_اریH را ا3_ایa ده
. از ;��@��H "� ��ا�$�� R�� �1ن ����H در ز��ن /�ق و ی� �� /

��_ ا3_ای H��@ ن ��ردار در���و>� C:و� �� زC ارض و ����ر� ه�� > #� و�C .د�	 �" �
�ب ��fSص"$�ه/��ف "�اد 7Fای� 5f" .
�L �" ا
�5 a

�� �7Pارد و او را د/�ر �Cارض Aا H��@ _8" د�� �C �� 
�
.در ه�X�  ه�� اول ��ردار� "� ��ا�L ار��k�

�ای�H "� 	�د. از ;��3 �� د��p ?ن L� در 	 . f� �C�� �1ن ���/ aا3_ای ��k? ��Lد ��Xk ��
�L �" ا
�5 aه�L ی�ن �1ن�دوران ��ردار� @

7F 0ی� رژی�Cر �
ن �1ن ��$�� "� 	�د. �7ا ��[�� "� 	�د ز��ن ��ردار C:و� �	 ��S�
 �� از ��S�ا���Qل ��L و ورزش ��
� ����b3 ��ای�، روزا


"� �� @�X "� 	�د ] �C�� �1ن در ��ردار� ���/ a�3 ا3_ای��� 	�د. از ;�P$�5 ن�	ن �1ن 

� و		 H��@ �� ������و "��T از �1


 ا��R:�1 را در @��H �� و@�د ?ورد.�"� ��ا

�� و رژی7F 0ای� "���.�P$�5 ●


ود 	�د. ���8�ات و ا[:L ���Q� در ��ع s" 

 >#p از ?ن ��ی���ف /��� ه� در ��ردار� "�f"�L Hای ���3 داد� "� 	�د C:و� �f" 7ای�F اد�"

 ��
�k او، ��@�ا�� و @�ا�� �:"� @��H در pL دوران زC�� 
�L �" H��r� د.�:"� زن ��ردار را�	اش "�  

��، روj� ،HF و �1"� L 
���ب "�/��ف "�اد 7Fای� 5f" ،
�L �" ��]�� ص�f1 Hب در ای�C ��Lد��#�در رژی7F 0ای� �Lهa داد� 	�د. ا

Q در 
��� ه� �� �rb� H�"u� � C از ا��
ه�� /�ب ,�ور� و وی��"�H ه�� "s �ل در /��� ��ی/.
��ف 	�f" دل�b�" 


���
ار� /i" غ�" 0S� ت و���#� ،�	�k � �@ �3 از�f" 7ای�F اد�" ��Lدر ا �L ?ن �� �ه��� ��@ ���
ن ا���ن �� �L#�د /� �ًb[< ،و@�د دارد 

���
 "��H ��ی
 از �1ردن 7Fاه�� ��خ 	
�، L � �5/� و /Q �� Hای����� .
	 
 ه�� ��Qا�� ا@���ب 	�د. �� ��Cان "��ل "� ��ان ��رو�� رو ��Sاه

�د.L د��Xزی��ن ا�� HFد� از رو�"? j� ��@

k .د�L ف�f" ���#L [�رت ?��_ ی� �را � ����دن "�اد 7Fای�، ?L خ�
� ه�� 7Fای� �k	�� @�یP_یHه�H��l "� ��ان �� @�� �Cه� در و�" �	�


 و در [�ر���و� /��� ه� "��sب "� 	�k در _�� p�@? اع��
 و ا!�L ،دو، ��دام�k ف�f" .د�	Hی_Pی�@ 
��ف 	�f" 0L دل و�b�" ار
i" �� �L �

.
���1 ��ا� /��� ه�� ��Qا�� ه���

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=368995

 �1< دو ��ردار�-�9� �IX��
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�k ز��ن �� ��Qب "� ?ی
. �kه� j5 از���زاد، �!��� ا� ��ا� ���8� ز 
���

�" 0��f� ا� او ا��3د� و��3� �1اه� و ��ادر� � �� Hی
�
 اول، وا�3�ز 
���

.

اد ا3�اد �1��اد� �1د را ا3_ایa ده�b� �� 
���k

t$L در �� 
�L �" N�L او �د� و ��� 
�X" dد�L ا��� 0��f� Hای �/�kا

@��ن ا;�اف �1د یN ه��ا� دا	�� ��	
 ا"� ��ی
 ز"�ن �3�L را ��ا� ��#�د و

.�3�k �m�0 �
ن "�در ��_ در �"��


. در�
ا>p ر��Q �� 

 L�  ]�3� ��H دو ��ردار� را ��ی�����ر� �� ایH ��ور

�ور� ا�� L� در ��ردار� "!
د "��H ا��،, ���� Hای �� �@�� �L ���Q


 L� H��@ را ��	�� �
Q ن در

� در �	 ���]` L ��0، ?هH و R�3د ذ�1

.
�L رو �رو� �[1

Hه�� �د، ��	ا� �0 �1�� ه�L �� ا�� H��" د
C:و� �� ایH ��ردار� "!

p#< ن "�در

� در �	 ���ور� ا�� L� Q!0 �1ن و "�_ان ?هH ذ�1, p��د


 �1[� ر��
� و "!
داً ذ�1�� ا� ��ا� ?ن [�رتQ �� ،د
از ��ردار� "!

�د.�k


	�� 

ر ��یi/ دو ��ردار� H�� � ]�3

 p<ا
Q دو ��ردار� H�� �L ������3� زk م�!��١٨�ا��س ���ی� ��i�isت ا
�3�ز 
��� �� زای��ن زودرس ی� ����L ل���Qا �� ،

ا�1� ��	�� "�� �3[ � ا

.
	 
0L وزن رو�� رو �1اه�


اa�� H�1 از دو ��ل ��H دو ��ردار� �� ���� ا���Qل زای��ن زودرس را �Lهa "� ده�
، � �� ا���Qل ��وز "$�:ت �:"� را در ��5 ��ل�3[ � ا

 H�� ،دو ��ردار� H�� �
�یH ز"�ن ��[�� 	��� Hای����� .
�L �" 0L _�� dد�L �k
��  ]�3� ��H دو١٨اول زkا H��lدو ��ل ا��. ه� �� ��" 

.
��ردار� زی�د ��	
، �� د��p ا3_ایH� a "�در، "��H ا�� ��ردار� او �� "$�:�� ه��ا� ��	


.��[�� "� 	�د ز��ن >#p از ا>
ام ��ا� ��ردار� "!
د در ایH را�]� _5 �� �ً��Q	N �1د "$�ر��L ت

��Pر �!�ر]]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121320

��Vر �'ن دوران ��ردار�

���
ارد و�� در �1��ا� �
ن � ��[1 �
ا	���!�T ?ب در �
ن در دوران ��ردار� �� �f1ص �� "�ه� ?1�
�ی� آ� �78ی� در��� در دوران ��ردار� �ا

�" � K�" Hد. 3$�ر �1ن دوران ��ردارای�	م 3$�ر �1ن دوران ��ردار� �� �� ���kا�1:ل �_ر �� �!�" 
��یH اR:�1ت دوران� ی�� از 	�ی��Tا�
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� اR:�1ت در @��H 	�د��ردار� ا�� و "�Pت ری�� و دیR:�1ا ،����@ 
�گ "�در و @��H، آ�هa ر	" �� �!�" 
�.��ا


ودیs" در آ��ر ?ن ���� ازدر"�ن 3$�ر �1ن دوران ��ردار� در در@� اول ی� در"�ن آ ����� ا��، و�k� @ آ��3 و H�Kو���ف 5f" ،����ف f" در �

.
ا,�3� وزن ����یH راه��� در"�ن ی� "��i � �� ?ن ه���

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6388

�'ا�	 ,�1 ده# �� ,�1 ��در


ت ���Lه�" �� ci3 ��	�kا ��Q ده� و@�د دارد ��3ای
 ����ر� در 	�


 از �1اص�>�در �� 	��ده� ��	�
. ����0 ای��� �Lدd 	�� "� ��ا

dد�L ،ا� "�در��ده� ��	 
� ���5ن ��د �#�د. درای�!� ����ر� از �3ای�	

�ان ?ورد� 	
� ا��.Pو� و دی

dد�L ا� "�در و�� �":� 
● �3ای

�ی�� و�L�� ���زادان را در ��ا� �L د�) ا���� ���� "�در �Qو� "�اد�( ?�	

�L ���Lد�L �L 
�$�ن "� ده ���bت ا�1�[" .
�L �" ���XQ وس ه��وی

�� ا��:  
، ا���Qل �ا  �
�78ی� 	 "�در   ��ا �� "
ت 	a "�� از 	�fs�"

H��" ا�� و ���L ��X�� ل و ����ر� ه����ش، ا� �k ه�� ���XC

.
ا�� ا���Qل ا��: �� /�>� دوران �Lد �L �Lهa ی��

�� �� وی_ی� "�ا>#� ه�� ���L ج���Qن ا
�����ر 	��L p��� "�در �� د�	�� �

.�Lد�Lن �78ی� 	�: "�� دار


 3 � ا;�Xل��� "�در %��5 ����� �� ای�� ��زا���ن "��	 �� �
�� ه������0 ای��� �Lد�Lن �78ی� 	�XC ،ا_�?� X���، ه�� �3 �س ?�Xاز، دی_L ،

.
���زادان، دار ��X�� ��Pو�� د���وی

���ی�ن 	�� ا@ .���� �����5�N و �] ��دن �L pی����ز� �� ا�� ،
� "� ده��	 ��	 �L �"�Pا��.ه� pی��ن ه��$� d�5 وا��

:
● �78ی� و�3ای
 ر	

_�" Hی�� ی H	�p �78 ی� ��ا� �Lد��s" d ب "� 	�د. 	�� "�در دارا� "���. �� "�L در�" ��ا� ر	
 و ���	�� H�Kو���، ?ب، و 5�	 ،���ان /

� "�در ��ا� �L د �Lن ?�� ن �� از 	�� N$1 ا��.�	0 rا��. ه d د �L p"

�ور�, ��F وزن ��� ?.
��L �" 
�� L� ��ی
 ر	 �P�? �i�<در �1ار د�" �
. ایH��" H ا�� @ �� ا,�3� وز�$�ندر ���!�، �Lد�Lن 	���L ��� ا,�3� 

�د.�P� �k
�رادر ;�ل ز

�� N$1 ��	 �� �
� "�در در "�iی�� �� �L د�Lن ��رس �78ی� 	�	 �� �

.�Lد�Lن ��رس �78 ی� 	�	�� �" ��

��bت �$�ن "� ده
 L� �L د�L ن �78ی�  �[" �1�� �!���
�، ا"� $� qS$" ت �i�is� �� �/ �kا�ن �78ی�Lد �L �� �#��� "�در �	 �� �
	

.
��� دار��8_� �" p"��� در�" ��	 �� �
$�
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● ��#�د�: "� "�در :

� ا,�3� وزن ز"�ن �P "�Q از د�� "� رو���� ه�� ا,��3 "� 	�د، و?����L ف�f" �C�� ده� �د .ه�H��l �� ��زk$� ر0Q �� ��ی_	�

.
�L �" ���L زاد�� 
��ی_� زن را j5 از ����د� و�1 L N�L � ]ا

��1� ای!�د	�� ده�، �� �f1ص 	��ده� ا��fsر� �� 	�� "�در (�
ون ه�E "�� �) در ��ز 7k N�S� �$kار� �� �k 
C�< ه�� p��� ل و�"�


ا	� "$�رت�� H�#<ا��� از ��ردار� �� "�k � @ در "�رد را� ه�� 
� /�، 	�� ��یkا).
�L �"(.
��L 

.

ان را �Lهa "� ده�S� و �ن ����;�� ده� ری�N ا��: �� ��	

�ده��	 �X;�C 
● �3ای

�k
�
ن ز	 ���▪ ?را"a و?��

�دن وL ���k از�
��3� @�ی� در ه_ی�� وو>� "� 	�د. 	�� "!#�ر �� 1�ی
ن، ا] �C �� ده� ��	���� ��	 .
����� N$1 ��دن 	�L ط� S" 

!
��L م و ?"�د��k ���	 �$�	 
�#�ی .	

.
���� ا��، �3را 	��?"�د� �1د را �
هk dد�L �L ز"�ن �
 ه�"�در "� ��ا

3�اه0 "� 	�د. aLد�L ا� "�در و�� ���$�� �Qا�� ده� "�در و>� ا���	

▪ ا����Qت "�#�

9�Q �
	 
�
. ���س �3_ی�� ��ا� ��زاد ��ز� "���L �" N�L ش
�
�� ا��Qس ا"���	��ده� �� ا��Qس "�در �� 3�ز�_ اه��� ا�� و"� ��ا

.
�L N�L ��Qورا �"�k، ��$��

��زادان �1د �� ��
 .در"�دران 	�� د� ا��Qس ا���Cد �� �jX ا3_ایa ی��3� وا��Qس [����� ��$�� دار

�ده��	 �C���@ا 
● �3ای

�ا�� ��	5_ � L ا>#� ه�����زادا�� L� �� ;�ر p"�L از 	�� "�در	�� ده� ه_ی�� ه�� "�ا>#� ��
ا	�� را �Lهa "� ده
. ه_ی�� ه�� " 


، /�ن �Lد�Lن �78�
� ا$��از ��زادا�� ا�� L� ه�k_ از 	�� "�در �78ی� ��L 
��L �" �وی_ی��78ی �� ����L ج���Qا "R��b" در�" �ی� 	
� از	�

.
�
ن در����ر���ن ودارو دار	 ��ه�� ��	� از����ر�، ���

 �����:5 ���ف "� 	�د.	�� ده� ��ا� "c�s زی�� ���� ا�� زی�ا در "�iی�� �� 	�� N$1 >�;� و�]�� وز��f" ���L

��زاد �3�L �● دری��3 	�

Pدر روزه�� اول، ه� .
�ان ه���P���زاد	�ن  c��� ��	 �3�L �3دری� ���� 
� "�دران @
ی�$����	 dد�L 
� "� L� 	�� در ����ر���ن ه���

� ای��� "$� � در زای��ن 	�� ی� �:"� ��زاد��ن و@�دP" ،
���� 
�_د 	�� ودر ا��ق 	�� ��ی
 دا	�� ��	
. �Lدd �1اب ?��د �1اه
 ��د. 	�� �#�ی

L 

. 	�� ��ی�L ار
���� ا��، 	�� را از �1اب ��k �L ��<و ��	 dد�L �L 

 و�� او 	����>T دا	�� ��	���L ار
�� �C�� دو �� Nی ��دd را ه

�وم ا��
ا� 	�� 	���� L� ی�� L.د�L 
�وم �78ی� �1اه��� L �� را dد�L ��	 ،ا

dده�
. درا������ر/� زرد ا��.H��" ��Q ا�� L� "�_ان ا

�� ?ی
، و�� ایH ���� /�_� ا�� L� �L دd 	�� �� ?ن ���ز دارد. درا��
ا، 	�� "� ��اm�
ار� ازوزن �1د�� i" ��	 زاد�� �L 

 ا���mر دا	�� ��	��

�;� L� �Lدd در ;�ل �� ی� �5	 �� .����در [
 از وزن "�>T ��١٠ �� �٧ روز ��$�� از را از د�� �
ه
 L� ای�b�#; H ا�� واز 	�� �1 ردن 


از� �3�L "� �1رد.�
ه
، �� ا�
ش را از د�� �

�د� اL �3�3 دری��L ��9
 L� �Lد��Lن 	��P� 
���دن L��� ه�� j�1 و "�;�ب "� ��ا�	 �� ��	��	 0!Q �L �"�Pدرروزه�� اول، ه� .��

� �Lد��Lن ��ی
 	�� 0L و "�اد "�78 ?ن زی�د ا��، �Lدd 	�� یN ی� دو L��� j�1 در روز �1اه
 دا	�. j5 از �	 �� ��4ا3_ایa "�_ان وذ�1

��L H�3د��Lن ه���
. �� "��L qfSد�Lن "� �� L٣��� j�1 و'k ان وزن�P� ��	 �kا.

.L��� t��L در روز دا	�� ��	��L رت�$

���ز �C�� ی� دو Nی�
 	�� ه��ز ه�3�ز ،

ی	 q1�
 ازای��� 	�� و�Lد��Lن از ����ر���ن "b���	 .
�L j�1 ���L Hی
�/ 
 �� �1ردن دارد و ��ی

 "R��b" ن در"�� ه�� اول�Lد�L ا�
، زی��L ار
�دن �Lد��Lن"��H ا�� ه��ز ه�L 0د��Lن را ��ا� �78ی� ��L ار
� 	�� در ��kا .
�1اب ?��د "� ��	�

 ��	 �
. �� "�s ای��� 	���L d�5 رت او را�] N�1 j�1 �/�5ر Nی �� 
���د، ��bی� L���p�$" داری
، "� ��اL ا
��زاد @�ی�ن �5
�j5 از ��


 	�د.�X� ��L ا�� H��"و ،z�
�3ع �Lدd روان، زرد ر" .
	 
� و ��$�� �1اه�$��


از� �3�L "� �1رد زی�ا ���5ن 	�� �� �
 L� �Lد��Lن �� ا�	�� HK�[" 
��
درpL، 	�� "� ��ا���� dد�L ا��;�ر "
اوم "�_ان "�رد ���ز 7Fا را �
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.
��L 
���� ���$�� �� دا	�� ��	
، "�_ان 	��	 �� �����ز ��$� ��	 dد�L �kا .
��L �"

:p"�	 ن ا����L د�L �3�L �78ی� �k ی�ن��� �L �Pه�� دی �� �$� ●

� H�3�k وزن �Pه�" �� �� 
��� T<�"از .
�
 از ه�X� اول ��b� ،�����5اوم و
" H�3�k [�رت▪ وزن �ا��.٨ ��� ��Xدره j� او

.�!��� زرد 5�ر�z ی� ��ر ،z�▪ ادرار زرد 0L ر

.
� "� ر�m�▪ �1ب �1ا��
ن، �Lدd ��ز� از �1اب ��
ار 	
� ه�	��ر و�: "� �� 

 �" 
�از?�l� ��ی�$�� ��	 
���� �C�� زاد�� �A�" ر������ او>�ت 5�Lا 
� "�����i در ��5% �� ا���Qج�� �1;�دا	�� ��	��	 ��
 وذ�1��	�د. ��

.
� �1ار "� ��	�	 ��,�iو�

● "$�:ت


ا	��� H�#<ا�" �� 
�����ت در	�� ده� "$�p داری
. "� ��ا Hدن ای�L ل�#��	�� ه��ز �� دkده� "$�رتا � ی� �Q"��ن 	��ده� و"$�ور 	�

.
��L

�دم ��Rر�" �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=289979

)��m "'�0 ���� ه�� ��ردار

١:H�K3�L (

� �7Pارد.Aا H��@ jX�� رو� > . و �
 از @�X رد 	
� و ��H�K3�L "� ��ا

p�")دار H�K3�L اد�" 
Q از a�� ن
�	�� �L ن داد��$���i�is� �rbت 

��زاد 0L وزن 	�د. 
�� �H��@ ci و ��C�� 
�>��� و ��	��� ����) "� ��ا


. �� ه��H د��p �5$���د "� 	�د��د� اL را رد �ی�m� Hای �P�1 دی�ا"� �


 و در �� "����L 0L را H�K3�L ف�f" ار
i" ،اول ��ردار� �"�ه �در � �L

�ف٢دوم و ��م ��ردار�، ��$�� از f" دار H�K3�L ه�� ��
�	�����ان   

.
����

) /�� ��kه�:٢

�� T@�1د را N	_5 ا�� از ��/� /�� ��kه� ?را"aS� a ا��، ا"� ���k


. ی��3� ه�� ��L و@�د دارد، "#�� �� ای��� /������ف ?ن ��f" ار
i"

� دارد.Aا H��@ 
��kه� �� رو� ر	

٣!
��L ف�f" و��k Hاز ای 
����� ��ا �L 0X���" :ی�� ه��) روHF ه� و 	�

.
��L د��Xا�� �[1 ��و� 5k H0 از ایL � �1 ار
i" �� 
��ا"� "� ��ا

�:N���3 
) R�3ت و ا��
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�و� k ه�� H�"ت، ی�� از وی��R�3Bqi��� از �k� @ ا��� �L 
	�� �" 

�� fC#� و ��ه�!�ر� ه�� "8_ و ��Sع ا���Xد� "� 	�د. �L#�د R�3ت��

�دن ��زاد ��ز��� 

ن ��زاد، �Lهa وزن 	
ی
 و ر	"? ���� زود�� �� دC��


، "�ر/���X� ����� ،���/ ������دد. "���7F Tای� R�3ت C#�ر��
 از: F:ت، k �" ،�
	 
���"�	�k ،�@ ،p�Lو�� 0 L ،��"�� ،� Lو��، ا���Xج، �

1�"�، �#_ی!�ت ��گ �# ،���5 ،(��b$�� ?�!�("�» ا�S" ،س�#� ،H� غ، "�ه��" ،��� �	�k ،و�k.ل�i��_، Q#���ت، 	��، >�رچ، 5

4:Hه? (

���ز دارد. ه��H��� k، ی�� از 5�و�H�K ه�� "�@�د در � � Hه? �� H��� kا� ���1 ه���
ن ��p�Q �Xو�� �L 
ل ه�� >�"_ �1ن "� ��	

�" ���8�ات �
ن "�در، ا���Qج �� �1ن دو ��ا�� � C �� دارد. در ��ردار� �
�C�
ار �3�L ?هH در �
ن "�در "�@�داv��Lن را �i" 
 	�د. �����ایH ��ی

Hای �L 
�� رخ "� ده�XC و �P��1 ل ?ن�#�
، �� د	�� 0L ن

ار ?هH "�@�د در �i" �kا .

ن و �Lهa وزن ��زاد��	"? ���� زود �� دC�� p"ا�C 

�S5 ���"غ، ��ی�، ��. ز�" 0S� ،�P@ ،غ، "�ه��
و Q �ای�، �#_ی!�ت ��گ �#_،"� 	�د. "���7F Tای� ?ه H	��k :p"	� �kو، "L ���، دا

k�� ،
!�L ��
س، ?��، a�$L، داC ،ت:F ،��:k ،� ه ،�"�1 ،�!�? ��S" ،ر
�8/ ،p�@? ،ج��Xا�H��lه���. ه� ���" � �
	 N$1 � �

 H�"وی�� T#�" Nه� را �� ی �	�k p�#< از Hه? T���" 
���ا� @7ب ���� ?هH، "� ��ا�C H�"7ای� وی��F T���" .
��L p�" Cل، ?ب�i�� C#�ر��
 از: ?ب 5

��P و pX 3 د��� ا�.�3 �@�k ،�P����P، ��ت 3�3 �@�k

"�#T : روز��"� ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=113045

�Dر در دوران ��ردار�

� 	�� ه0 @_و ا3�اد� ه���
 L� ��Q در ;�ل دوران ��ردار� دو�� داری
 L� �Lر �1د راkا

Hدن در ای�Lر�L در [�رت �L 
��
ا� 
� 	�ی0. ��یL7�" ارد� را�" ��	 �� 

 ��ی��L ل�#�د

�L د�	 �" �C�� � "ا�C .
"? 
�� ه� و "$�:ت زی�د� ��ا� 	�� a�5 �1اه�kدوران در

ایH دوران �� 	�� �7P� �Sرد.

� "� دارد�$�� �Qا�� ا���Qج �� ?را"a و ا��Pه�� دی ��" �#��
ن 	�� �� � ���? p��د

�ا� ر	
 و 5�ورش ��زاد��ن٩?ن ا�� L� در ;�ل � 

ن 	�� �
ون ه�E ا���ا��Q ��ی� ��" 

.
��� دا	�� ��	�b3 0�	 درون

Hدر ای �L ن ا��? 
�	�� ���$�� �Qا�� "� 	�د �� 	�� ���ز"�
 ا��C�� �L � "ا�C


ام ه�� �5ی��� "�p �5 داری
 و��درد و ورم ا�L ،ع��� ���Q ،�P��1 س��Qا ��	ز"�ن 

.

 ��rb از �Lره�� زی� را ا�!�م ده�����ا �� ه�ی� "� �Q H��/ وز�� �� از �k� @ ا���

��	 �� �L از "�ارد ا�� �rb� H���
ن ایH دوران ���ز"�
 دا�
ن و �� 1]� 7kرا��" 0���

.
��L �; ��3ر� ه��k t �S" اع���د L� ایH دوران را �
ون اL 
N�L �1اه
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�� ���ع�Q وردن? H�5ی� ●

��b" ان��C �� دوران Hدر ;�ل ای .
�����3ر� را ����ر� [#�Psه� "� داk ع�� Hدم ای���ع ����ر� 	���1� 	
� ا�� "�fS[� در��Cم " Hی�ل �

�� را /� در [#` و ی� در 	�Q Hای 
	 
� �1اهLذ �L ره�ی��L از �rb� م�!��ف "�اد� L��� "�ه� اول �� اf" دن از�L وری0. ا@���ب? �" H�5ی� .


ن 	 ��
� �� �!�" t �S" 7اه� و ی� ��ه��F از �rb� ا�
، زی��	 �" ����Q H��/ 

ی$� �C��.
	 
�� �1اه�Q Hای

L ا� در����� ا� ��kا

 از ا��ق @���� در 	�� �� و@�د ���ی
، "� ��ا�Q Hای �از ای�� p#<ه� ���Q Hای 
�
. "�ی��ووی� "� ��ا��L د��X7ا ا��F دن�

 H"�اد� ای �د� از /�Xا�� �� �L 
���د� و �
اL ی�����	اد را �" Hای 

. 	�� ��ی�L 0L ه��را �
Cرا از و ���? 
b� داد و 
�� �� 	�� د�� �1اه�Q

.
��L 7فQ 7ای� ��نF


 L� در ;�ل ر��L �b� j5 
	 
�� در 	�� �$
ی
 �1اه�Q Hد ای�	 �" ��
� ه��ه�L �"�P� 	�0 ��ن �1Cر��ن از "��ن و�L ps" وز در

 0�	 �L ا�� ه��ن ;�ر �Lذ �زم �R .
�L ���k� @ ع��� ���Q وز�
 �� از ���L د��X7ای� ا��FH��/ _�� ��� "� 	�د 	�5 0�Q Hای .@�" ���1

���ن دp�1 ا��.�Q ن
	 ��

 و ه� دو و,��b در ��L �" را ای!�د ����Q

���ز  ���ف "�ی�bت دا	�� ��	�
. در ایH ز"�ن �
ن 	�� �� "�ی�bت ��$�f" ا����"� ری_� ���ف 	a �� ه$� ���ان�f" روش Hی���� j5 دارد

k�� ���Q Hای �L د�	 �" �C�� 
Q از a�� �P��1 ،
�دد. ز"�ن Rزم را ��ا� ��
ار 	
ن �� ?را"a?ب در روز ا��. ا���ا�3�L �Q دا	�� ��	�

.
�� ���ع �� 	�� د�� �
ه�Q �L د�$� �C�� � !C ز"�ن Hدر ای �� 
�� �1د �
ه�

�P��1 س��Qو@�د ا ●

]�fS" �L �	دا 
��#� روزه�� �Cد� �1اه� �� ���$�� �P��1 س��Qا ��	در ;�ل دوران ��ردار� �P��1 س��Qا H"�� اول ای �در � �

����ر ��$�� �1اه
 ��د.


� "� 	�د L� ��ا��ی� ه�� 	�� در "�L psر��ن �� 	C�� در ;�ل روز ����L ه�� �Qا�
یH ��ر در ���L �Cری��ن از رو�و@�د ا���/ .
�L �3ت ا

�د.L 
�و� ��ز� ا� �L. �1اه���
 �� ای�L Hر ��
 	�ی
 و >
م �_� � ��
�]

 

 ا���ا���L �Qه� ��_ دا	�� ��	�
 و ��ا� /���L �b� و 
�ا� ��ه�ر ز"�ن ��$��� �7Pاری�
�ms� /$0 ه�ی��ن را �#�
ی
. در ای��b<�" H ��ی

.
��داk 
�ژ� از د�� ر�3� �1د را ��ز �1اه��
 �� ای�L Hر 	�� ا	�� R�� �5ه�ی��ن


ن و ی� ���8�ا	 0L از 
��
 �� ایH روش 	�� "� ��ا��L ��P���"� روزا�� �1د ���ت "t �S رادو��ر� �� ��������ن m�ت ا��Xق ا��3د� در ;�ل ز"�ن "�رد 

�ژ� ����ر زی�����!� ر��
ی
 L� ا Hای ��1د � ����"� روزا�
 از دی
ن �b� �kا .
��L ر���
 L� �L ci3ره�����L �b� ،داد 
د� را از د�� �1اه�

�	 �� ���Q Hای .
��L 7فQ را ���دن ���ون از �1L ر�L و 
�روز"�� در "�_���ن را ا�!�م ده�kا .

ا	�� ای�� ه$
ار "� ده
 L� ا���ا�3�L �Q را 

.
��L T[< ر �1د را�L �L 0 ا���ا�� ����ر " ��
� ��	 p8	


 از ��b� ��5د� رو� .
�دن ��"� ?ی�
، ادا"� ده�Lر�L �
�C از 
��L �" س��Qا �L ��<و ci3د� از�Xا��. ا�� �A�" ر���� ���1 �� ��	 �$kز

.
�L ���" ر���� N�L ��	 �� 
���	��P ه�� �
ن ��ز� "�fSص a�5 از ز"�ن زای��ن "� ��ا

�" N�L در ;�ل روز ��	 �ن ����
. از ای��� ه���را��L N�L ��	 �� ان�Pه� دی�k �L 

ا	�� ��	�
. ا"��ن دارد L���7ی�ی� ��Qرا��
 ا��Qس ��L 

L _��� ا��� j5 
��L _��� ل �1د را_�" �L 
�1�� ا���Qج دا	�� ��	� �� H�$k�
 از �b� ��	و����
 از ���دن �1�� و ا�!�م �Lره�� ��Qط "� ��ا

�Lر�"�5�� �� H�3از ر ����
 �� ا���Xد� از 1�ی
ه�� ای����
. ��Q "� ��ا��L د��Xا�� ���L���1 � �1 0و>� ه�
. ه��L �1ددار� _�� ه� 


�ژ� ه
ر ر�3� �1د �7Pاری�.ه���
 �� ر�S�1اب ��وی
 و ز"�ن "���#� را ��ا� �� د�� ?وردن ا


● ا��Qس را��Q دا	�� ��	�

��5 ��دن، 01 و را�� 	� ،H��$� p�#< از �X �S" ه�� ����b3 ��	 ن��
��ا� 5�ورش دادن 3�ز��kا� ?"�د�� j5 .داد 

ن ا�!�م �1اه�


 L� ���C ه�ی� را در ;�ل روز ��ا� rC a$L:ت "�fS[� در��L �b� دوران Hاز ای p#< ،در ادار��1د��ن ��	 �k؛ اH��$� .
���Q� 7P� �5اری 

�
ا"��ن ��� 	�� �� /� [�رت ��	
. وزن 	�� و ��ع ا
��ع [� �L 0 ا���ر "���� 
��L �" ر�Lرت�] �/ �� 
�� 	�� ��ی
�] �L 
$�ن "� ده

�یK�" H � ا��.���" ��
�7Pارد. ار��Xع و �L ��دن [� �X�" ��A�� ��	 ام
�
 �� رو� ا	��


ت در "�L psر��ن" ��R�; H��$��� ��ن 	�� را در 
�] ��k ���� و ��	د��  ����ع 7kا	�H ?رHر��ن ای�L ps" ��
�] �kد. ا�L 
 ی�ر� �1اه

���ن ا�L �$5 در N/�L H��L Nاز ی .

ا	�� ��	
 ��ی
 �1د��ن د�� �� �Lر 	�ی�
ا	�� ��	
.وی�kv ه� را ����ن "$� � �L �� 
��L د��X��

www.takbook.com



���ن �L د و�	 ���k� @ از ای!�د ورم �� 
��L د��Xا�� ��/�L ���/ ��
�ا� �5ه�ی��ن از [��.
	�� �� �Qرا

▪ ای���دن در ایH دوران:

���ن وارد 	�د و رگ ه�� �1�� �5ه�ی���L 3$�ر رو� �L د�	 �" �C�� 
Q از a�� ه� ای���دن�k�C�� و 
�L �@ ���@ ��ن �1ن را �� ز"�ن ��$�

� j5 3$�ر "� ?ورد ��L ای���دن رو� .

 و ه0 درد دا	�� ��	�L ه0 �5ه�ی��ن ورم �L د�	 �"N/�L ���/ ه�� �#b@ از ?ن از ���k� @ ا��

� ;� 	�د� �b�#; رو� رگ ه�ی��ن ���دش �1k و 
�L ا
�5 aه�L ��L 3$�ر رو� �L 
��L د��Xا���� _��. ا���Xد� از ا��اع �1[� از @�راب ه� 

 N�L ��R�; ه�� �C�� ن
�
ن aXL ه�� را��Q در 7kرا�	�5 .
��د.	�� در ایH ا"� ی�ر� �1اه
 ر��L 
�1اه

▪ 01 و را�� 	
ن:


� واردQ از a�� 3$�ر �� 
�درد، ه��Pم 01 و را�� 	
ن "�ا>. ��	��L وز��� از ��k� @ ا���$�د. "����یH ��[�� ا� L� �� 	�� "� 	�د� 

.
����?ن ا�� L� وز�� ه�� ��H�P را �� �1د در ایH ز"�ن @��� @� 

�ل ا���س:��L ▪

L نv��Lد ا�	 �" �C�� �
. ایH ا"�L �" ����L را ��	ن 
�$L jX��ژ�ای!�د ا���س در "�L c�sر، �
 و C:و� �� ?ن ا����زاد��ن � �� ����

.
�L �" �P��1 و ای!�د �ر�3 p� s� ��	

��ع ��$� در  �
 و از ��وز ه��L 0 ی�ر��" �
 �� 	�� را در ایH ا"��L �#s] ن���
 ���� ه���را��L �b� .د�	 ���k� @ ر��ن�L c�s" دوران در Hای

 �b� ،
"? a�5 ��	 ا��� ���b,و H��/ �kا .

یa ه���
 را�]� دا	�� ��	��
 در رT3 ?ن ���م �L	a �1د را دا	��ا3�اد� L� "�#� ا��L

 �S" اع��
 ا��L �b� .ا�� �[�s" H��/ ن از
�یH روش ���ون ?"��� 
�������ا �kا ��
ن 	�� "� 	�د��	�
 و	 �� ?رام �C�� �L � "ا�C t

.���kس ه�� ی�:L د� از�Xا�� pQ را� Hی���� .
را ���"�زی

�$5 �� �1اه�
 7kا ��Qرا �دوران را � Hای 
��L ی��Cر 
��
� را ���ا	 �Lم "�ارد ذ��� �kازا �� ایH [�رت Rزم ا�� در "�� ه�� ?1�F ا"� در ،�	


"�L psر��ن دور ��	�
 و ز"�ن ��$��� را ��ا� ا���ا�Q �1د �7Pاری
. >#p از ��ردار	
ن ��ن���� ه0 ��@� دا	�� ��	�
 �� ���اPارد دی�" �� 
 ��ی

.
��L ن�� �k
�
 �1د را وارد ز�3�ز ���اP� Eون ه�
�� �:"� �3�L و �

��"� ری_� ه�� >#p از ��ردار�:�� ●

s��ی
 �� ه0 از �P� �m�
 و ه0 �
ن 	��ه�L �"�P� 	�� �0��f داری
 L� "�در 	�ی
 ���Q "�ارد� را ��ی
 در ��L ا
�ظ ذه�� ایH ?"�د�k را �5

�� 
�$5 �� �7Pاری 
���ا� ای��� دوران ��ردار� ����� را ���ا� .

 و د�#�ل?"�د�k ?ن را دا	�� ��	�	�� qfS�" N	_5 �m� �s� از ?ن p#< 
ی

.
	 
� �1اهs� از "�ارد �rb� در "�رد �L . [" Hدن ای�L

�� از ��ردار�:�k� @ ص ه���< ▪

L �" د��Xردار� ا����
� >#p از ?ن از >�ص ه�� ,kا 
�ی
 ��ردار 	�ی�k �" 0��f� �L �"�Pه�N	_5 �� ص ه���ف >f" دن�L T[< ا��� 
�دی
 ��ی

�اT[< pQ در�� و C �� را ��ا� 	�� ��,�` ده
. ه�L �"�P� 	�� از >�ص" �� 
��L �b@ا���8�ا�� در�1د "� 
��L �" د��Xه�� ��ردار� ا�� 

� و�� ،��$k�� �b�#; ���Q �� �� زم ا��R ���دن ?ن ز"�L T[< �� �L 
ا>�b ��ردار� د�#�ل 	�د. 7kران ایH دور� در "�رد�
ن 	�� ا��Xق "� ا�3

.
�L �" ق
] _�� 
��L �" د��Xاز ��ردار� ا�� ���k� @ ا�_ار �Pوم و دی
��L از �L ����L

▪ ����0 ای��� �
ن:

� �����Fن و ��1!� از "����ی�C Hا" � ه���
 L� رو� ��زاد �� د" � �? p�#< ه�ی� از ���XC��	 �k7ارد. اk �" �L����ات ����ر 1]�A�� �
"��

 
�ی
 ��ی�P� ردار��� �0 ���f� �از ای�� p#< 

اری���ع ای���  Eه� ه� ���XC Hای �� �#��.
��واa�L ایH ����ر� ه� را یp#< ��" N از ��ردار� �_

:H"_" ر� ه������ ▪

 p#< 
� 	�� "#�: �� ����ر� ه�� "_"�� از >#�p دی���، ?�0 و ی� 3$�ر�1ن ��R ه���
 ��یkلا���L ود� ?ن را
Q �� �L 
از ��ردار� "]�HK 	�ی

�د� ای
 و ی� �� _5	N �1د در "�رد ��,�` ایH ����ر� ه� و ی� ��[�� ه�ی� L� ایH ا3�اد �Lدوران �� 
��L �#s] ،
�ی
 در ;�ل ��ردار� ا�!�م ده�

.
��L ���� ���اP� Eون ه�
��ردار� �1د را �

�1��اد�: �Sری�� ��5$�� ●

��>q را ����ر ��R "�در ��rb از "�ارد 7k	�� p�"�3 - /� در "�رد 	�� و ی� در "�رد ه�����ن - در ����ر� از "� 
�3�ز H�	دا �ا��: � Nارد ری�
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� ����ر زی�د� رو� @�� H	�� �7Pارد _5 j5	N 	�� ��[�� ه�ی� د�A�� ������ �Cا"p ژkد. ا���#s] 
ر "�رد ایp9��" H دارد L� p#< از ?ن ��ی

.
����د� و �� ���ی!� �L

● داروه� و "�اد ��kه�:

��ع "�ارد _5	N 	�� ��[�� ه�ی�>#p از ه� �Lر� در "�رد داروه�ی� از >#�p 	����ی� و ی� ��kه� �� _5	N �1د ا;:�Cت �3�L ر Hدر ای .
ا �
ه�

"�L ر�; �� �L �3 داروه� دارد�f" دن "�_ان�L 0L دارو و ی� Hدن از ای���� 	�� ازدر "�رد ا���Xد� kداد. ا 
p#< p از ��ردار� ��ا� 	�� 	�ح �1اه

 H�"و وی�� N����
�د، "]�HK 	�ی
 L� در ?ن از ا��L 

 ��p��"B ه�� وی��"��� ا���Xد� �1اه��L �" N�L اد�" Hای �L ا�� �
 ا���Xد� 	

�� 	�د. ی�� از "����یH "�اد�k� @ زاد زودرس��
ن ��زاد ��>q و ی� "? �����N ��;�ر @
� از �� د��
 "�رد ���ز ز��ن در ;�ل ��ردار� ا���Xد� ا��

"�_ان Rزم ا��.

● �H ��ردار�:

 H� از p#<٣4و�L اد
b� ت ا���� درR��	ا �و ا��: � H��@ ci� p�#< ن �� "$�:�� از
"�زوم ه� و ��وز ����ر� ه�� ����P ری�N "�ا@� 	

� ا��. ��rb از "$�:ت ��ردار� L� �� ����ر� ه�ی� از >#�p 3$�ر�1ن ��R و ��L ?ن �ط ����"0�دی��� "���ط "� 	�د ��_ �� ;�ر "��bل در �1

� �� /$0 "� �1رد. در "�رد ایH "$�:ت و ����ر� ه��$�� 
�
 �� ری�N ا��:�ه�ی� L� در �R�� H ��ردار "� 	���L �#s] �1د N	_5 �� _�� 

.
��� p<ا
Q �� t �S" ر� ه������ �� ��	زاد ��

:��	7k دوران ��ردار� �ه� ��P� ●

L د�	 �" HK�[" د و�L 
� در 7k	�� 	�� در ;�ل ایH دوران ����ر�_5	 N	�� ���Q در "�رد ��ردار� 7k	�� 	�� در [�رت و@�د ��ال �1اه

��زاد 
�
 )زوده��Pم( و ��C�" از a�5 اع دی��� ه�، زای��ن���دن _5	N ��ن در "�رد ایHه�ی� از >#�p 3$�ر�1ن ��R، اL �#s] �� .

ا	�� ای���رس  

�	 ��Lد ��K�[" .
	 

� ����ر 0L �1اهb� در "�رد ��ردار� ��	 ���اP��س و وQ$� و � p9��"را در ;�ل ���	 Hی��د �� ���L 
� N�L �1اه

�Q � ;� 	�د." Hای �":� �� �� 
����ردار� �7Pرا

:�k
�● 	��� ز

� 0��� �
��د �� 3�زL 

�k �1د ����ی���L H ا�� L� �� �1د �1اه��� 	�� ��[�� ه�� Rزم را درا���Sب 	��� "���. در ز�Lد .
�ی�P� pی�s

�� ���اP��ل ا���س و ��L و ورزش ه�� ��د� و ����b3 ،دوران Hدر ای �Lف "�اد �1را�f" رد�"
��L �" ل��bر ا���P�� ��	 �kد. ا�L 
R �1اه

.
�L N�L ��	 �� ن? pQ ��@ در �� 
�� _5	N �1د ��Pی�

:��	 �● ه��


 در ���یH روش "�ا@b� �� _5	N، ه��ا� �� ه�����ن ا��. در ایH "�ارد 	�یN 	�� "� ��ا���H�Xk 0 و�" p9��" دن ����ر� از�L �kز�


. در ایT<�" H ری�N ا��: ���L N�L زی�د� 
Q �� ��	 �� t �S" ف داروه���f" ا� از �ر�5$������ ����� ����ر� از ����ر� ه�� ��S و ژ

� ��A�� ���? p��
�k او ����ر "�0 ا�� �� د�
�k 	�� و 	��� ز��یN ز	 �":� .

��ن �1اه
�5ی�H "� ?ی�
�k 	�� و 3�ز����ر زی�د� در ز

7kا	�.

"�#T : روز��"� �Lرk_اران

http://vista.ir/?view=article&id=254568

�Dه\ "'A	 �'زاد ��رس
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�ف ����Xت "��_ی0 در دوران ��ردار� 1]� �� د��� ?وردن ��زادان ��رس ی�f"

.
��rC qi را �Lهa "� ده �� :�#"

�$�ن داد ا���Xد� از ���L.١4٠٠?ز"�ی$� L� رو�  
 زن ��ردار ا�!�م 	

���4��Xت "��_ی0 در ;�ل ��ردار� ا���Qل �� د��� ?وردن ��زاد ��رس را �� 

��Xت "��_ی0 در�� .�L�در[
 �Lهa "� ده
. "]���i�is� Zت و@�د �

� ��#�د ا���iل اv��Lن از �1ن "�در �� "H��@ _8 ا��.C�� ،ن ��ردار���1ن ز


 در [�ر�� L� 5_	��ن در ;�ل �
i�b" ان
��$� ه�X� اول ��ردار�،٣٢دا

�!�ی_  ��  
��L  �
��ردار "$�ه در زن  را  ��زاد  ��رس   
��� از   �	��  09:C

��Lا�� ا ���Xk .
��L ���P$�5 p�$" Hاز ای 
����Xت "��_ی0 "� ��ا��

�� 
��	 �" ��L�Q ا�1:ل در ����0 "8_� و �� �!�" �L ر� ه�ی�����


، دو ��زاد "#�: ���
ن ��زاد، ��رس "��!�ی_ ����Xت "��_یp��< 0 در"�ن ه���
. �]�ر "���H�P از ه� ه_ار ��"? ��� ����ر� ه�� ��	� از �� د

.
��	

[�X!�[رزا 

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115743

D	ام را� ���2 ا-:؟

زای��ن ا"�� ا�� آ� "Rً��b �� ه���ر� "�در و 3�د ا�!�م ده�
� زای��ن ��

�د�k �" 0��f� �	_5 ود�
b" در "�ارد ��;�ر ;#��b ا�!�م 75ی� ا�� و

�!�ت ��@ Hارد، �_اری�" Hدر ای .
زای��ن را �� ;�یZ �_اریH ا�!�م ده

�ات ?ن را 75ی��3. ا"� در "�ارد[1 
@�ن "�در و ��زاد ا�!�م "� 	�د و ��ی

�ا�Q �_رگ 1]�ا�� را ��ا� "�در و ��زاد ��@ p�C ان ی���C �� ور��,��F

از 	�q1 ه�� ی��  در ه� آ$�ر�   Hآ � �_اری �� ;�ر  دارد.  ه��ا� 

��"� ه�� �:"� "�دران ا��. ا3_ایa �_اریH ه���� �د � �C ر����

ا��. ��mم �:"�� آ$�ر   .���"�� �د � �C �
ده� �$�ن  �ور� ,��F

0�" q1�	 Hد� ای�b] 
�?"�ره�� �_اریH در ������ ا�1� در آ$�ر "� رو


ران، �k:ن، ���ان و...��ه�� �_رگ �$�ن "� ده
. ("�ز�	 �vط آ$�ر ��ی�i�) ;#k Z_ارش ��ز"�ن ��
ا	� @���� ���� ��5 ��را در ����ر� از 

.
��یZ �_اریH ا�!�م 	�; �� 
�5�_د� در[
 زای��ن ه� ��ی
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�، �� و ��5 در[
 زای��ن ه� در ای�ان �� [�رت �_اریH ا�!�م 	
� ا��، آ� ایH "�_ان در ����١٣٧٩�ا��س ?"�ر ��ل �$�� ����ر���ن ه�� دو


ود �� و 	a در[
 و در ��ل ١٣٨١از ����ر���ن ه�� �f1[� ا��. ;#Z ا;:�Cت ادار� "�"�ی� ?"�ر �_اریH در ��ل Q ود �� و١٣٨٢
Q 

��#� �� ��ل  
�/ �
 در ه��H را�]��١٣٧٩� در[
 ��د� ا��. ایH ار>�م ه�/ �
ارد ��$�� ��د� ا�� (ه�
 ا���Q از �� آ�هa دا	�� ا�� و

" �1�� p��
 ��د� و �� دQ Hاز ای ��R�� ره��"? 

 ه���i�b" ن����	و آ�ر H�ffS�" �1 از���i�<ره� ?"�ر د�"? Hت "�@�د در آ$�ر ای:�$

. 
�����

●دRیp ازدی�د �_اریH در ای�ان


 ا�i�b" �	ا

د� دارد. ادار� �:"� "�دران وزارت ��b�" pیRان د����ط �� "�در و 5_	� در"�_ان ���R �_اریH در ای" p"ا�C �دو د�� �آ �

.
�� دp�1 ه����i" Hای

�س از درد زی�د و ;�>� 3���� زای��ن � Hدر� �_اری�" p C �� �["�در: در را� �ط ����" p C�;#��b ی� p"�C "�0 و >��p "$�ه
� ا��. C:و� �

 �� �#�� c F وره���� ،Hم �_اری�!��ا"� وایH "�ارد زی� >��p ذآ� ه���
: ��[�� _5	� qfS�" �� ا�Qا �� ،
�:"� @��H و "�در، �5�و� از "

�"� آ�رآ��ن �aS زای��ن ����ر���ن ه� و زای$��P ه� �� "�دران ;� "�اpQ درد آ$�
ن وQ ه����"�����س از ا"��ن "$�:ت ?� ،�b�#; زای��ن 

.
در ���Q� "�p# آ� روا�c @��� را در ?ی�
� ��s ا�$�bع >�ار ده

 ���#c �� 5_	� آ� "�!� �� �_اریH "� 	�د "�ارد زی" p C �� �[: در را��	5_ �ط ����" p Cا��� �[1 �����Qا q�S$� ؛
�>��p "$�ه
� ��د� ا

�1��س از �� ،�b�#; ك زای��ن����� 	�fS درد!� ،��$�� 
�ف و>� آ��� و در?"] ،H��@ ا� "�در و"�در و�� ��;�S" وز��� در [�رت ���رده�� >�


ارد �$q�S ز@� @����، ���i� �_اریH ># � "�در و�
م ا"��ن ا���Xد� از و��یp ا���C ،H��@.و در�1ا�� �1د ����ر pی� ���ی��� در 

Hد �_اری�●"�ارد "!�ز آ�ر�


ود�s" در "�ارد H_اری� �آ ���Q در 

 �� روش ;#��b زای��ن آ�����ورت �5
ا "� آ�
.����ر� از زن ه� "� ��ا, 

�,� ی� ��یEدآ�� ?رش ?ز"� �1ا� رj�9 ادار� "�دران وزارت ��
ا	� "�ارد زی� را �� ��Cان "�ارد "] Z اC ���kار�< :
�!�م �_اریH ذآ� "� آ�

��ف،  
�� �kون زد��راه� و ی� ��� �X@ ،
	�#� ���" �b�#; زای��ن cای�
 و��H��@T در [�ر�� آ� 	Q در �X@ 
C�" از a�5 �k

ا 	@


، ز@�ه�� @���� j5 �i�iQ از اA#�ت(دآ����ن)، 3$�ر �1ن ه�� ���P "�Q �R، ��"�ره�� �_رگ ر��Q آ� ده��� ر0Q را "�
ود آ�د� ��	�


ام ���� �، �5��HP "�در، و@�د �#�Sل �b3ل ا �� H��@�� Z��[� م
C ،ه�ی� �1ص aز"�ی? c����Qا�ر�k ر0Q و در ���ی� و@�د ��ش ه�� @

.(Hاری_� ��@ � #< �,�C ش�� از ��F) 0Qر ����s� aS� رو� �� � #<

Hارض �_اری�C●

�ر�� ه���
. رj�9 ادار� "�دران � p��< زاد���در��ر� �Cارض "�در� �_اری�k �" ،Hی
: ی�� ازدر را�]� �� �_اریH دو د��� �Cارض "�در� و 

��kرا در ��
 ر0Q و ا��rC "!�ور ?ن /�ن "����� ا�� آ� "� ��ا�XC Hارض �_اری�C Hی�� Tی�	در ���ی_� ��$�� آ�
، C:و� �� ?ن �� "�_ان �1

!����ی#ً� دو ��ا�� زای��ن ;#��b) آ� در i�) 0رو ه��� �رو� �b�#; زای��ن �� �#�� Hد "��_اری�@�� Hل �1ن را در �_اری�i��� ا���Qل ���ز �� ا

 �� ���� رود� ا� آ� �kه� �� /�
 روز j5 از p�C ;�ل "� آ$
 و ���ی�ً� "�!�b3 aد، "$�:ت?ورد، آ�ه�	0 "� �	درد و ا���ع  ،%X�

H��lد، ه��	 �" �
�ف داروه� در �� ه�	� ��C"� "$�هf" p���راه�����X و �������Q �1 ه� آ� �� د� �X@ ای!�د �[1 Hاری_� 

.

� ا3_ایa "� دهb� ه�� �P "�Q را در ��Q�1رج ر �P "�Q رور� و���� ،�b�#;��F ه�� �X@ ه��و �Qا�@ ��� و "$�:ت روا�� و 1]�#"? 

�� "$�:ت "]Pو...) از دی ���ا� "��� ���"�ح ه���
 و ,�H ای��� ز"�ن ����� "�در درا,�p�") �3 �1رج آ�دن آ�"p ر0Q ی� @�ا�Q ه�� �

�� را �� �1��اد� وا�$�� ���ی#ً� دو ��ا�� و ��0 زای��ن ;#��b ا�� و ��ر "�i� گ����ر���ن�رد "� ?ورد. و ا"� در را�]� �� ا���Qل "�گ و "�� "�در، "

�5 aا3_ای �
ا "� آ�
."�در در �_اریH دو �� /��ر ��ا�� زای��ن ;#��b ا�� و "�گ ��زاد� �5�_د� ��ا�

�$�د qS$" زای��ن Z�<ری% د�� �kا :�Xk د� و���زاد زودرس در �_اریH ه�� ا�����Sو� در ادا"� �� 1]�ات ��زاد� �_اریH ا	�ر� آ 
��� �[1 

#� ��ی� آ�� �3� �1;s� م
C و ی� �Qا�@ p�C ،�	داروه�� �� ه� � C �� �ای�� H�, و@�د دارد������زاد ��  
��د درده�� زای��ن ا"��ن ��

b� a"�>� (ا3_ای �ن ��آ� �5�/ ��X�� و@�د دارد از ��ی� "$�:ت (Hر �5ی��P5?) H�5ی� ��":��
��زادان ��$�� "$�ه p�#< Hدر ای (jX�� اد


"� 	�د و ��Q در "�ارد ��در ا"��ن ?��. �� ��زاد �� ��� @�ا�Q و@�د دارد.

●ا>
ا"�ت ��ا� آ�هa �_اریH در ای�ان
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�
� ا��، ا>
ا"��� /�ن:��وی�در ��ل ه�� ا�1� ادار� �:"� "�دران وزارت ��
ا	� @�� آ�هa ا"� �_اریH ا>
ا"��� را �� "��Q � ا@�ا ر��

�ار� آ:س ه�� ?"�ز	� ��ا� <��داروی� آ���ل درد، ��F د� از روش ه���Xا�� �� �b�#; وزای��ن �b�#; ی� زای��ن 
�?��k آ�دن "�دران از رو

�ام �� ��وره� و �1ا��� ه�� او در ;�ل درده�� زای�Qو �3_ی�� "�در و ا ���� و زای��ن، ای!�د ��r3 �3_ی�� "���. ��ا������Q ،0ی� روا��

�ا� ز� �kار� آ:س ه�� ?"�د_k�����ن ار	
 "�"�ی� در را����ا�!�م زای��ن ;#��b و ه��اه� "�در ���c ی�� از ا;�ا��3ن، �" ����ای��ن ��ا� �

� داروی� (آ� ای�r< H� از 3�وردیH "�� ��ل @�ر� ?�Fز 	
� ا��)، [�F وی� زای��ن �� درد��ا>#� ه��١4 و 4
ور دو د���ر p�C 	��ر� �" 

�ار� از"
ی�ی� 	
� در �f1ص ر�Cی� "�_ان >��p >#�ل �_اریH در ����ر���ن و زای$�Pه��، ذآ� "�ارد �� Hاری_� cای�"!�ز آ�ر��د �_اریH و 	

�3 0، ��و	�ر و آ���l� ه�� ?"�ز	� در "�رد  p"�	 �	"] . ?"�ز ���و>�، � �":� ���3ا9
 زای��ن ;#��b و ?��k آ�دن �1��اد���� "�bو

?"�ز	� در ادار� �:"� "�دران ��ا� aS5 از �����ه� و ��ی�v ز��ن در ایH ��ر� (در �]` ���د "�آ_� و دا�$��P ه�)، ا>
ام �� ���� ��_ره�� 

.(���� ��� �� C � آ�#�د ا�C#�ر aS5 ?ن "���X�u�") �":ر� ا����@

�ا"��� ��ا��3

��"�#T : روز��"� ه�$�
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D	ام ��دران در �[�ض ��U ه��9	؟

��� آ���ا ز ? H� �آ �� ��ل ��	
 وه�٣4H��l ��ل ی� ���R ١٨"�درا


، "��bد �� ���Pر�ا3�اد� آ� ���i� �H��@ ci و ی� ��ازد آ0 وزن دا	�� ا

ه���
 ، وزن ��a از ��ردار� ?��� �1 � آ0 ی� �1 � زی�د ��د� ا�� وی�


���a از �	�� �" ��ض 1]b" در �Pاد دی�� از ا3�$�� ،
� ��ردار� دا	�� ا

.
��mرت 5_	� ز��ن و "�qfS �78ی� ��	� �s� 
. ایH ا3�اد ��ی

 Hاز ای 
�1�0 ��ردار ا���Q@�ت 7Fای� �1د را ��ی ��و� "�اد 7Fای� 3�اه40هk 

.
آ�

��ن، F:ت و Q#���ت١-

 �#_ی!�ت٢-

 "��� ه�٣-

-�. ��i" ه�� ���غ و دا" 0S� ،غ ، "�ه��" �	�k

-4�� و "��� و ��5�	 

�و� [s#� "� آ��0.k �در ای�!� �� ;�ر 1:[� در��ر� ه

��ن١-

.
�و� 3�اه0 "� آ��k Hز �1د را از ای��� Hی��ی#ً� ��$�i� ردار�� �1�0 ه�� 
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 "�Q 0 ه������ز و رT3 ا���Qج ��Xوت >�یp 	�ی�1 .0 H�� �ا�� آ �@�� p��< ���� Hای ��#��ژ� ای$�ن را ��?ورد� "�ا�� ��ی
 7Fاه�ی� آ� ا���Q@�ت ا

5�و�H�K �� @�� ?ن 
	�#��ژ� �� "�_ان آ��3 �� اkا .
���� 7Fاه�� �1د ا,�3� آ�� �� ،
 آ� ��ا� �����Q ai �1د در ر	
 و ���"p ذ�1��آ��

R�� ��و� دارا� "�iدیk H7اه�� ایF .د��k �" ار��ژ� "�رد ا���Xد� >��ژ� "� ��	�
.	�د، �� ��Cان "�#T ا�� آ���ه�
رات ه���
 آ� "�#T او��� ا


� ���3 ه�� �
ن ��ا� "�در و �5�و�H�K ا�� آ� �� ��Cان ��ز H�"�� ا��
. در ;�ل Q#���ت "�#�b �1ب �	�� �" �l�' ود
Q �١ "�ه� ?1

k p�" ��5�و�H�K از "�����Q Tا �
�C ���< ��#��و�c��� H�K "�در ذ�1�� "� 	�د. ا�"�k� آ�Hاز ?ه ��F ت���#Q غ ا�� ����ر� از��	� و "

 H�"و وی��B �; در H?ه �ز ���� .

 از ایH ��ی� ه���b� ��
ارد، و�
ت �!�ی_ ?هH ا,��3 ,�ور�� " Hاول ��ردار� آ0 ا��، درای �ه�" �
 C:و� �

�ف 	�د.f" _�� Hص ?ه�ر�Cی� رژی7F 0ای�، >

�#_ی!�ت٢-


ار زی�د� از وی��"�H ه� از @� � وی��"�H ه��i" 
���� و #�3� را 3�اه0 آ��
. ی�� از "$�:ت �1�0 ه�� ��ردار درC و �A#_ی!�ت "� ��ا
b" و "�اد 

 H�"وی�� �ز �����ف "� 	�د. ;�� p�$" Hف �#_� ه� ای�f" �� �دوران ��ردا� ی#��� ا�� آC �P "�Q ٧٠ در��F از ز"�ن ��$�� 
 در[


ار را در ا���1ر "�در >�ار "� ده
. آi" Hای ��Qرا ��1ب � ����b" 0ی� رژی �ا�� آ �P "�Q_#� ه�� �� Q ،0#���ت، ��. ز"��� ، ا���Xج، دا

 H�"از وی�� ��F �P��3 �@�k وC H�"وی�� ��
ن "� ذ�1� .
�ف در�� "�ادC ه���
 و �� @7ب ?هH "�@�د در 7Fاه� آ�� "� آ��f" �� ارد و
� 


���" ��3�اه0 "� 	�د. �#_ی!�ت �#_ ���� و زرد �� ��Qرا �� H�"وی�� Hای �ج ����Q7ای� اF0 آ ،_#� pX 3 ،���"ه�ی� ی� زردك، ��. ز 

 H�"ر از وی���	��وآ �، ��A.زم ا��R H��@ ن "�در و
 ه���
 آ� ��ا� ر	
 و �:"�� � �ل ه�� �

"��� ه�٣-

 H�"ا� وی������� و ا��Pر "�$�ء ����ر ���1 � ،�P��ی� 3�وت، ��رk ،ل�i��5 p�" ه�ی� ���"CHی

 در ;�ل روز /���1�0 ��ردار "� ��ا � ه���
. ه

 p�" ه�ی� H�"وی�� �ز �1د را �����و� ا���Xد� آ�د� و k Hر از ای��A و C7اF ه�� �
Cو H�� - ب "��� ی� "��� ��ز�? ���s#] ر "��ل در�; �� .
�?ورد� آ�� 

.
�ف آ�f" ���" م آ���ت�	و  �"��� ��ز� ی� 1$� - �� ه��ا� ��ه�ر ��Rد "��� و ��ا� د�

��	�k-

�و� و@�د داردk Hدر ای qS$" ;�ر �زادش ا��، ���5�و�H�K آ� "�د� 7Fای� ا[ � ��ا� "�در و H�"و� و@�د دارد، وی���k Hدرای �وی��"��� آ ���� .

B١٢ H�"وی�� ��و� ه�� ا[ � 7Fای� ��ا� "�درانB١٢ ا��. در "�درا�� آ� ��kه�Sار ه���
، ذ�1یk و� @_و�k Hا��. ای H�5ی� ��� در ��زادان ?


� 	�د.��!�k ���
� ه�� 7Fای� ?Cدر و 
��ردار �� ��Qب "� ?ی
 آ� ��ی

� و "���4-�	

H�Kو��
ود"R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را ��?ورد� "� آ��
 �� �f1ص آ ��0 و 5Q �P "�Q در ;�ل .
 را آ� درایH "�اد "� ��	

�م آ ��0 در �
ن "�در �!�T "� ی��
 آ� اآ�� ?ن در اوا1� �P "�Q در @��H ذ�1�� "� 	�د.٣٠k 

 H��@ ،
	�#�� @7ب آ ��0 "�در آ��3 kان ا��. ا
�از آ ��0 ا���Sان ه�� "�در ا���Xد� "�آ ��0 ، "�د� ا[ � در �$��p ا���Sان و د

5�وز ی� �5آ� ا���Sان 	�د.�Kد/�ر ا�� �� "� 	�د "�در در ?ی�
� زود�C�� Hای �آ
آ�

�� "�در� از "_� 	�kا .
�ف آ�f" �
ا>p ی� ���ان 	�Q در روز 
�1�0 ��ردار ��ی
 ��b آ� �
ه�� را,� ����، ��ی
 ?ن را �� ا,�3� آ�دن "�اد� "�

 p�$" �اد� آ����آ�آ��9 و ا"��ل ?ن ��ا� �1د >��p >#�ل ��زد. ا�#�� ای H	�p" ?ن د��� از ا3 ،
����� ��	 p�s� �� و >�در ��	دا �	ار�k

.
�ف آ��f" �
 ی� �3!�ن "��� ی� ��5��
 آ� در ایH [�رت �� @�� ی� ���ان 	�� "� ��ا	��

�ا� ��"�H آ ��R 0زم ی� �1�0 ��ر� ��� "�@�د در ?ن آ ��0 دارد، و�	 � C �� ����� �/ �kد،ا�	ف �f" اد�" H0 �3!�ن از ای��دار ��ی
 ی� و 

� آ�هa "�_ان 	�� و آ �C�� Hای �و ه�ا ا�� آ �
ار زی�د� 	�i" ��	 ��#�� آ ��0زی�ا در ����� C:و� ���F T���" ��#��R 0زم "� 	�د. ا

.
	�� �" _��	�"p "�ه� ��ردیH و "�ه� ?زاد 


. در ه�م 7Fای� �� ا���Xد� ��ف 	�f" ط���Qا �� �از @�یP_یH آ�دن 7Fاه�ی� آ� دارا� �1اص "$�����ی
 ��@� دا	� آ� /��� ه� ، روHF و 	�

�" H��r� زاد��3�اه0 ?"
� و�:"� "�در و  ��Qرا �ت دوران ��ردار� ��@���Qا ، 
 	�د.�� ه0 ه���

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار
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D	ام ��دران در �[�ض ��U ه��9	؟

� از ��L ���? H� �L �� ��ل ��	
 و ه�H��l ا3�اد� L� ���i� �٣4H��@ ci ��ل ی� ���R ١٨"�درا


، "��bد �� ���Pر ه���
، وزن a�5 از ��ردار� ?��� 0L � �1 ی� ��1 � زی�دی� ��زاد 0L وزن دا	�� ا

�ض 1]� ه���
. ایH ا3�اد ��ی
���د� ا�� ی� ��a از b" در �Pاد دی�� از ا3�$�� ،
� ��ردار� دا	�� ا

.
��mرت _5	N ز��ن و "�qfS �78ی� ��	� �s�

 Hاز ای 
�1�0 ��ردار ا���Q@�ت 7Fای� �1د را ��ی �
.4ه�L 0اه��و� "�اد 7Fای� 3k 

��ن، F:ت و Q#���ت١ (

) �#_ی!�ت٢

) "��� ه�٣

���i" ه�� ���غ و دا" 0S� ،غ، "�ه��" �	�k (

4�� و "��� و ��5�	 (

.0��L �" �#s] و��k �در ای�!� �� ;�ر 1:[� در��ر� ه

��ن ▪

��� Hای ��#�
. ا��L �" 0اه��و� 3k Hز �1د را از ای��� Hی��ی#ً� ��$�i� 0 ه�� ��ردار����ز و رT3 ا���Qج ��Xوت >�p9 	�ی�1.0 H�� �L ا�� �@�� p��< �

���� 7Fاه��  �� ،
�L �" ورد�?��ژ� 	�ن را ���1�0 ه�� �Q" � ��ی
 7Fاه�ی� L� ا���Q@�ت ا.
��L �3�,�1د ا

 p"��� و 
�ا� �����Q ai �1د در ر	� ���? ��@ �� H�Kو��5 
	�#� �3�L "�_ان �ژ� ���� اkارا��ژ� "�رد ا���Xد� >�ذ�1�� 	�د، �� ��Cان "�#T ا


�ژ� ه�������ه�
رات ��د� L� T#�" او��� اL �R�� ��و� دارا� "�iدیk H7اه�� ایF .د��k �".


� ���3 ه�� �
ن ��ا� "�در و �l� ه��. �5�و�H�K ا�� L� ��ز H�"�� ا���م 5�و�H�K'در ;�ل Q#���ت "�#�b �1ب �k� �L Nود ی
Q � "�ه� ?1

5�و�H�K از "�����Q Tا�� "��k p	� و "�غ ا��. �
�C ���< ��#����c "�در ذ�1�� "� 	�د. ا

 H�"و وی�� Hاز ?ه ��F ت���#Q ر� از����B �; H?ه �ز ���� .

ارد،� ه����
ت �!�ی_ ?هH ا,��3 ,�ور�� " H0 ا��، در ایL اول ��ردار� �ه�" 

�ف 	�د.f" _�� Hص ?ه�
 از ایH ��ی
 C:و� �� ر�Cی� رژی7F 0ای�، >b� ��و

▪ �#_ی!�ت


ار زی�د� از وی��"�H ه� از @� � وی��"�H ه�� i" 
��
. ی�� از "$�:ت �1�0 ه�� ��ردارC و �A#_ی!�ت "� ��ا��L 0اه��� و #�3� را 3
b" و "�اد 

�ف "� 	�د.;�� p�$" Hف �#_� ه� ای�f" �� �L در دوران ��ردار� ی#��� ا��

 H�"وی�� �ز ����C �P "�Q ار را در ا٧٠�1 در
i" Hای ��Qرا ��1ب � ����b" 0رژی Nی �L ا�� �P "�Q��F از ز"�ن ��$�� 
��ر "�در >�ار "� در[

 H�"از وی�� ��F �P��3 �@�k ه�� �#_ و �� ه���
 و �� @7ب ?هH "�@�د در 7Fاه� C�" N�Lده
. Q ،0 L#���ت، ��. ز"���، ا���Xج، دا

.
��L

 H�"وی�� ��
ن "� ذ�1�C ��3�اه0 "� 	�د. �#_ی!�ت �#_ �� ��Qرا �� H�"وی�� H7ای� ایFف در�� "�اد�f" �� ارد و
�
 ه�ی� ی� ���" ��و زرد ��
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 H�"ر از وی���	�� ،� Lو�� 0 L ،_#� pX 3 ،���"ز .�� ،dزردA.زم ا��R H��@ ن "�در و
�ا� ر	
 و �:"�� � �ل ه�� �� �L 
 ه���

▪ "��� ه�

 H�"ا� وی������� و ا��Pر "�$�ء ����ر ���1 � ،�P��ی� 3�وت، ��رk ،ل�i��5 p�" ه�ی� ���"CHی

 در ;�ل روز /���1�0 ��ردار "� ��ا � ه���
. ه

 p�" ه�ی� H�"وی�� �ز �1د را �����د� و L د��Xو� ا���k Hر از ای��A و C7اF ه�� �
Cو H�� -ب "��� ی� "��� ��ز�? ���s#] ر "��ل در�; �� .
�L ورد�?�� 

.
�L ف�f" ���" ت���L م�	و  �"��� ��ز� ی� N$1 - �� ه��ا� ��ه�ر ��Rد "��� و ��ا� د�

�	�k ▪

�و� و@�د داردk Hدر ای qS$" ;�ر �زادش ا��، ���5�و�L H�K� "�د� 7Fای� ا[ � ��ا� "�در و H�"و� و@�د دارد، وی���k Hدر ای �L ���"وی�� ���� .

B١٢ H�"وی�� ��و� ه�� ا[ � 7Fای� ��ا� "�درانB١٢ ا��. در "�درا�� L� ��kه�Sار ه���
، ذ�1یk و� @_ء�k Hا��. ای H�5ی� ��� در ��زادان ?


� 	�د.��!�k ���
� ه�� 7Fای� ?Cدر و 
��ردار �� ��Qب "� ?ی
 L� ��ی

� و "����	 ▪

H�Kو��
 �� �f1ص L ��0 و 5��L �" ورد�?�
ود "R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را �Q �P "�Q اد ا��. در ;�ل�" Hدر ای �L ٣٠ را

L.د�	 �" ��� ?ن در اوا1� �P "�Q در @��H ذ�1�Lا �L 
�م L ��0 در �
ن "�در �!�T "� ی��kان
� ��0 "�د� ا[ � در �$��p ا���Sان و د


 ای�L �" د��Xان ه�� "�در ا���S0 ا���� L از H��@ ،
	�#� �3�L 0 "�در�� L 7ب@ �kد/�را��. ا �� "� 	�د "�در در ?ی�
� زود�C�� H

 ����ان 	� Nی p<ا
Q در روز 
�L �b� 
�1�0 ��ردار ��ی �5�وز ی� �L�5 ا���Sان 	�د.ه�Kا��.
�L ف�f"


 �9�L�L و ا"����دن "�اد� "�L �3�,ن را �� ا? 
��� ?ی
، ��ی a	�1 �� "�در� از "_� 	�kاp"�	 ع�,�" Hای ��#��ل ?ن ��ا� �1د >��p >#�ل ��زد. ا

 Hدر ای �L د�	 ��� ،
����� ��	 p�s� �� و >�در ��	دا �	ار�k p�$" �L اد��
 یN?ن د��� از ا3�����ان 	�� "� ��ا N@�� ی �رت ��]

.
��L ف�f" �
ار� ��5i" �3!�ن "��� ی�

�1�0 ��رد Nزم یR 0�� L H�"�� ا��� ��� "�@�د در ?ن L ��0 دارد، و�	 � C �� ����� �/�kا،
�L ف�f" اد�" H0 �3!�ن از ای��ار ��ی
 یN و 

�� �Lهa "�_ان 	�C�� Hای �L و ه�ا و@�د دارد �
ار زی�د� 	�i" ��	 ��#��زی�ا در ����� C:و� ���F T���" ��#� و R 0�� Lزم "� 	�د. ا

 ���� ه�، روHF و 	�/ �L �	دا �@�� 

. 0�� L	�p" "�ه� ��ردیH و "�ه� ?زاد ��_ "� 	�د.��ی��ف 	�f" ط���Qا ��

@���Qا ،
�دن 7Fاه�ی� L� دارا� �1اص "$��� ه0 ه���L Hی_Pد� از @�ی�X7ای� �� ا��F م�3�اه0 ?"
� و �:"�در ه ��Qرا �ت دوران ��ردار� ��

"�در و ��زاد �H��r "� 	�د.

"�#T : روز��"� ا���Cد

http://vista.ir/?view=article&id=246609

D	$1< و ,�1ده#

�ا� ��rb از "�دران� 
H��" H�9 ا�� L و��Q ه�� H��" د� از�Xا��

.
	�� d����د� 1]�	

�ف "� 	�د،f" د��
 دارو� ,
درد� L� ���c "�در 	��"�iisن دری��3� ا
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�گ او" .@�" 
�
 � �� "� ��ا������ ���� "��H ا�� �� ��زاد ?��. �

	�د.


��/� ����ر� از "�دران، ا"�وز ��زاد	�ن را �� p�C �_اریH �� د��� "� ?ورkا

Hان در ای
��$�
 ا"� دا��L �" ���و ی� زای��ن ;#��b �� د�1�� _5	N را �!

H��" د� از داروه���Xی_ و ا���!� �L 
����!� ر��
� ا  Hای �� Z�is�

�ات�Au� زاد ?ن ه���
 رو� �
H�9 دار ��ا� ����H درد ایH "�دران "� ��اL

�گ" pیRدا در "��ن د���L ری������ان ��75ی�� �7Pارد. "�iisن دا�$��P او#@


Q از  a�� � و@�د Aا  �� ��زادان  �اش S�د �گ " از  ����ر�  "�ارد  ��زادان 

Zی�
 L� از ;�داروه�� ,
 درد در �1ن ?ن ه� را "�رد ��ر�� >�ار داد� ا


� ا��.	 pi��" ?ن ه� �در ��"��	


ث]s" 0���]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=114901

� ��ردار���1�ID و �2*'د ���


ت	  aه�L  .#� ��ردار�،  دوران  در  ?ن  ��L#�ت � و   0�� L �ف f"


��زاد "� 	�د. ��ی �� ����ر� "�در و "�گ و "�[1 aه�L ،���":L ��5


، ا"��L ��� ���P$�5 ���":L ���ف L ��0 از ��وز 5f" �L �	دا �@��

����ا�� و ����ر� aه�L .#� H��lا�� و ه� �A�" ت ?ن
	 aه�L در

�م و "$�:ت ��زاد "� 	�د.� ���� از زای��ن 5�P$�5 ،در�"


 و��� �� "R�fsت �#�� دار��L ���� ایH ا��س، ز��ن ��ردار� L� د���


م ���LR p�sز ه���
 و ی� دری�L �3 ��0 درC ��m� ��R:�1ا �ی� "#�: �

دری��3  0�� L ت�#�L�� ��ردار� �1د  ��ی
 در ;�ل دوران  � ا��، ��L ���?


��ی ��ردار�  در رژی7F 0ا�9 ه� زن   0�� L �3دری� "�_ان   ،Hای�����  .
��L

��3� و در [�رت �_وم ���L#�ت L ��0 راk ار����_5 c	N "�رد ارزی��� >

�!�ی_ ���د.
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and Gynecology, March ٢٠٠'

�ی� 5_	�� ;#�. "�دم$� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=12611

�D �'�# و ��ردار�

�یC H � آ0 �1�� ز��ن ��ردار ا�� آ� در � Tی�	 Hه? �i3 �� ��١4آ�1 0

٢4_�/�� H��@ �� Hه? �i3 ���ات آ�1 0Aا.
 در[
 �P "�Q ه� رخ "� ده

`[� Hای����� .
ا�� /�ا آ� ?هH �� [�رت �b3ل از @�X ا���iل "� ی��

?هH و 3�ی��H��@ H �� ��ر ��$�� از �]` ?ن در "�در "� 	�د. �� ��

�ا� ای!�د ه��H��� k در� H?ه �0 ا�� اول ای���" H7ب "���. ?ه@ p��د


ود Q 0 �1ن "�در!Q �ای�� �� �ز ا�� و �� ��@��� ��٢4"�در و @��H "�رد 

�ض آ�٠0b" در را در�" ،H?ه �ز ���� ،
 در[
 ;� �P "�Q ا3_ایa "� ی��

.
�ار "� ده< ���1

�دو"�H "�رد ایH ا�� آ� در �� "�ه� ?1� ��ردار� ��زاد >���� از ذ�1ی

?هH "�در را @7ب "� آ�
 و ��م ای��� ا3_ایQ a!0 �1ن و ذ�1ی� ?هH آ��

� ا���رات دآ�� ر��ب ����� .

ا�� "�qfS ز��ن و زای��ن و ��زای� و �rC ه��ت"� آ�
 آ� �
ن از د�� دادن �1ن را ;� دور� زای��ن @#�ان آ��


i" Hاز ای �م ا�� آ�k � �" ی� �P "�Q ز دوران����ان "�_ان آp ?هH "�رد �� ��P$��م ��ا� ا3_ایk 0!Q a #� ل ه��4٠٠ار C �� داk � �" 

�ف و f" در�" _"��م �� @��H و @pi��" �X "� 	�د. ,�H ای��� ٣٠٠>k � �" ٢٠٠T,م و�Pدر ه� �ان �1ن از د�� ر�3��م ��ا� @#k � �" 

�د.�k �" ار�p�Q "�رد ا���Xد� >

 c���" ر�; �� �P "�Q در دوران Hز ?ه����آ0 �1ن4٣"�_ان "�رد �F � "�Q ن���ا� ز� �
	 ��]�� � ���� Hم در روز ا��. "�_ان ?ه�k � �" 

�م >�ص 3�وس ����Xت در روز ا�� آ� ٣٠٠k � �" 'ر٠�� �دو �� � ��� ?هH ��ی
 روزاi3 ���� دارد. ز��ن �Q" � �� آ�1 0f�C ���Q م�k � �" 

3٣٠٠�وس ����Xت �� "�_ان  
��� دار��b" ص ه���< �� p�s� م
C �آ �����ف آ��
. آ� ا�#�� در را�]� �� زf" م�k � �" دار ی� aص ه�� روآ�<

�وع ���ی� ��	 �m��" وع در"�ن "� ��ان�
ی
 "��s"H �ل ���������ن �� آ�ر "� رود. �� ه�X� j5 از 		 ��د، آ� ا�#�� ����ر �� آ�1 0

����ز دا	�� ��	
. از ? �kر p1ی� دا ��:rC p1ان دا� در[
 ����ران �����Q ��٣٠ �� ٢٠!� آ� ا�� �� در"�ن �_ری� �i� 	�p ?هH دآ��


، ���م ����ران ��ی
 ی� ��p#< �C از ����3 ��آ�� �� ?هH دآ���ان دار? ������Q ك�	[�رت[�رت  �را � Hه? Hز در"�ن "�_ان آ�� از ای�F?

.
?ز"�ی$� دری��3 آ��

09:C ●

1 _"�
اد k #�ل >b� �ای�� _@ �� 

ا	�� ��	� �fS$" �":C ا�� H��" ���ن و� آ�هa ی��3� ا�� ا"� �� ;�ر آ ��1��Q 0" � �� آ�1 0

5 ،.�:

ا�� "�qfS ز��ن و زای��ن "�ارد زی� ذآ� "� آ��� ��یC H:09 آ0 �1�� را دآ�� Tی�	،�ور�3�5�ی
�، 5 � ه�� 3 z���� و ��H1 ر
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 	#�� C:09 ����ر� ه�� د���jX آ� ایC H:09 "� ��ا �P�� ،. < �R�� ن���, ،�!�k�� ،�P��1.
�	�� �Pی

��ض 1]b" اد در�● ا3


�اغ ه�� "��ر، دو ی� /�X0 ه�ی� �� ا����ان �1�� ��P$�
�� �Xk� ه�� ای�rC H ه��ت C �� دا��_دی� �� ه0 "�درا�� �� ��a از ی� 3�ز �P "�Q 

 �P "�Q �; 
�
a�5 �k از �P "�Q دا	�� اC�< ی_� زی�د ;� دور� ه�����ارو ی� �1�0 ه�ی� آ� �1< Hه? �i3 ���ض 1]� ���R آ�1 0b" در

.
�دار

Hه? �i3 ��● �Cارض آ�1 0

�lا� ا��. ه��
�k ه���وز آ0 �1�� آ�دك ;� ��ل اول ز� aدر "�در �� ا3_ای Hه? �i3 ��� ?هH �� وی�v در �� "�ه� اولآ�1 0i3 ���H آ�1 0

�
ا�� �
 "�رد ��ر��و دوم ��ردار� �� ا3_ایa زای��ن زودرس و زای��ن ��زاد� �� وزن آ0 ه��ا� ا��. دآ��� ا3_ود: «را�]� ��H آ0 �1�� و وزن ��

 ���:5 0!Q در aآ�#�د ا3_ای �P��$� R��b" R�� H��� kه�� ،�b��[" 
��3� ا��. در /�k ار�<aرا ا3_ای 
�ا�� آ� 1]� وزن آ0 ��زاد ه��Pم ��


� ا	 qS$" در �� زای��ن زودرس�" Hه? �i3 ���b� را�]� آ�1 0�[" Hی
�� و �$�ن داد� 	
� ا�� ?��� در ه�X�"� ده
. ه�H��l در /�


 را �٢ �� ١٣��� زای��ن زودرس و وزن آ0 ��زاد ه��Pم �����Qا �[1 �P "�Q ٧ �� ١٨١4١H�� ا� �ت را�]�b�
اد� از "]�b� در .
 ��ر ا3_ایa "� ده

��زاد �
	 qS$" .ا�� �
��زاد� �$�ن داد� 	 Hر �5ی��P5? ���� ��":� ����
ودآ0 �1�� "�در� و Q د���� "�در� آ� ?هH آ��� دری��3 


�k دارد.4٠��گ و "�� را در ��ل اول ز" ��R�� j��	 
 در[

●● ��[�� ه�


��� ا��? �� �kا ���ف 	�د ����یH @7ب را دارد وf" ث H�"و� وی���Q 7ا�F �� آ��� Hه? �kاH7ب ?ه@ 
�ف 	f" 0�� و� آ�Q 7اه��F ی� 

� ایH "�ارد �#. "$�kد. ا�	ع "� ��ی#��� و � ،�
b" ه� �#. ��رم�k آ��� Hد. ?ه�	 �" p�S"��	ی�د دا �و� � 
�ا� "�در� 	� p

،_"�< �	�k ،�P@ p�" Hاز ?ه ��F 7اه��F ز �1د را از���� ?هH "�رد �$�� 
��غ، Q#���ت و "8_ه�� ��kه� ���$1	
 آ� "� ��ا" 0S� زرد� 

.

� دری��3 آ�	

�ق	 �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=232677

 >1���� در ز��ن ��ردار8DD*'د �Z1ان �1�ID و و

 H�"آ ��0 و وی�� �ز ����DT;�i" Hای .
	�#�" ��R�� �k
� در "�b;�i از ز

�یT @���� در دوران @����، 	���1ار�، "�اpQ او��� آ�دآ�� 
	�"p ر	

 H�"ده� ا�� و آ�#�د وی��� و آ ��0 در ایH دورانDو � �غ، ��ردار� و 	�

 H�"ر�� "�_ان وی����5
ا "���
.در � �����د ��$�D
����
 و �< ��b�@ در 

 H�"ان ,آ�#�د وی�����DH��� ن در�� در ی� ��م @���b و �� وی�v در ز

در  .
�دیk  �
"$�ه �b���١٠١رور� �[" ی�  در  �ر�� � "�رد  ��ردار   0��1

�دی
 آ� k �
 "� �٨/' در[
 از ز��ن ��ردار دارا� آ ��0 آ��� از ١٩"$�ه
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و   
ه���  �د�� �� در  �م k٢٠ 

ی	 آ�#�د  د/ــ�ر  ز��ن  از   
در[  ٢4

 >) و/ـ�p در[
 د/�ر آ�ـــ#�د ١٠nml/lt�X1ه�ـــ
ورآ�� وی��"�H د� (

) ی��3���� ایv5 Hوهa آ�#�د "�_ان آ ��0 و وی��"�nml/l H ٢4-١٠ویــــــ��"�H د�  � ا��س �.
�	�� �" (D�@�� ��< ����ردار ���ا  در ز��ن 

.
	�#�"

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72882

��9Dل د���: ��ردار�

Z�<د �@�� �ز ����دی��� ��ردار� در ز��ن در دوران �P "�Q رخ "� ده
، و 

�ا� �XQ �:"� "�در و @��H دارد.�


 L� �Lر�L �" 
��
ن ��ن ه�ر"�ن ه�ی� ��� ،
ه�L �"�P� 	�� ��ردار ه���

H�����
ار ��$��� اi" ن زن ��ردار
� Hای����� .
��L �" p�S" را H�����ا

.���� �3�L �
	
���� H�����
ار اi" ن��
، ا"� در ���1 از ز�L �" 
����

��ردار� از ���1�   j5  R��b"  �L  
��	 �"  :�#" ��ردار�  دی���   ��  ���?

�ف "� 	�د.;��

:
��L ی��Cه� را در "�رد دی��� ��ردار� ر ��]�� Hای

�ح رژی7F 0ای� L� ه0 ��ا� 	�� و; Nی ���ا� ��▪ �� یqfS�" N �78ی� �

.
��L رت�$" ،
ه0 ��ا� �Lد��Lن "���. ��	

�f" د
b�" و N/�L ه��  �
Cن را در و�� ��
، 7Fا� روزا��L �1ددار� Hی�
.▪ از �1ردن "�اد 	���L ف

.
��L ف�f" p"�L ت:F �3 "���، �#_� ��ز� و�L ار
i" ▪

 0L ن ٣٠▪ د������L"���. ا��، �� د ��	ا� �� �L �	ع ورز��
ار و i" در��ر� .
��L در روز ورزش �i�<د .
��L رت�$"

��L �#A ی� ?ن را����د و �P� از�
�� ا�Lد  ��]�� �� Z��[" ر�
 �1ن ��ن را �� ;�ر "��< ▪.
� دا	�� ��	m� �
 "�_ان >�
 �1ن ��ن را زی����ن ���ا�Lد �� ،


.
��L ف�f" ��Lی_ د�!� �� Z��[" �i�<ا� دی��� را د�� �
▪ داروه�� �!�ی_	

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=112914
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�	 -Zار�< �19D؟�� #D


��ا� "�در ی� 3�ز� �b�#; زای��ن �L د�	 �" ��]�� ���ا�Q �_اریH ز"�@

...
�L �و ی� ه� دو ای!�د 1]

Nی ��  pی
#� �ایc زی� ��rb از ایH "�ارد ه���
 L� زای��ن ;#��b را 	

0��f� ارد�" Hدر ���م ای �L �	دا �@�� 

 ا"� ��ی��L �" d���ا��Xق 1]


� _5	qfS�" N ز��ن ا��:�C����ی� �

زای��ن ;#��b و �
ون $�5�L �3� "�@. ا���س @��H 	�د، 5�وj5R ی�

�X@ p�") �X@ �� ط����� "�در، "$�:ت "��" �kف، �5ر��
�� �kون زد���

ی�  �b�#; زای��ن  ا�!�م  در  ��ا��ی�  
م C  ،(�X@ 
ن 	  �
�L �راه�، �

،�
	 �#i�" 0Qر ،H��@ �R�� وزن ،j�3ر�� p�" � د� از و��ی�Xا��


:ه�� ای��� "$�:�� ه���
 L� در @�ی�ن زای��ن �� و@�د "� ?ی�
. ا"� ��rb "$�:ت در @�ی�ن ���	 Hوم �_اری_� �C�� 
���ردار� ه0 "� ��ا

ی� ارز	��
 ��دن 
د و b�" زای��ن ه�� �i��� ،در�" �R�� ی� 3$�ر�1ن  j�":Lا ��5  p�" �[ای�
 از /�
 ��ل)،	b� ردار���  ،
�3�ز N�) H��@ 

 �� ���XC ،ر����i" ���XC ر� ه������HIV.� #< Hاری_� �i��� 0 وQدر ر H��@ .���" a1�
م /C در "�در و ی� 

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=129845

�gم ه��# ��ا� -%�: �f از زا��8ن

�� او��� j5 از دوران ��ردار� ��ا� ����ر� از "�دران�Q �� ن

ن ���داkز��

�$kز�� Hت ای
" Hاری_� p�C د�	 �" ��Xk 
�/�ا"�� د	�ار ا��. ه

_�� 
��� L� زای��ن ;#��b دا	�� ا��را ا3_ایa "� ده
، ا"� ����ر� از ز

.
��د� اL ارش_k �$kز�� Hا� ای��� را �R�; ت
"

���	 Z�#[� ل�Q از زای��ن ����ر� از"�دران در j5 �L ا�� ���Q در Hای

�ا� ��@� �� �:"�� ��
ا�/ �]�
ی
 ه���
 و 3@ cای�
�k �1د �� 	�ز

.
�
ار��1د 

��"� ری_��� ●


ن از ه��ن دوران ��ردار� ����ر اه��� دارد.� Nا� �3_ی���"� ری_� ��?�Fز �
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��3� و ��#� �� ا@�ا� ?ن ��@� �1[� دا	�k �m���"� 7Fای� �1[� را در �� 
�دنز��ن ��ردار ��ی���ف f" ،����L �3ان دری�_�" �� �@�� .
�	�� �

�ف �#_ی!�ت �� "�_ان زی�د ����ر "�0 ا��.f" و H�K3�L 
Q از a��

● ?"�د� ��ز� 7Fا

��زاد �� اه��� ا��. در [�رت ا"��ن و دا	 
�� ا�� 7Fا� "�در �� [�رت ��ز� ����?"�د� ��ز� 7Fاه� ��ا� دو ه�X� اول j5 از ����� N�L H�

�د� و در 3�ی_ر >�ار داد �� "�در L ���� p#< 7اه� را ازF 
� ایH [�رت ��ی�F د، ا"� در�	د.�$�� �78ی� �� "$�p رو�� رو m���زاد از  
�j5 از ��

��Lت ورز	�Q ●


 ا��. "�دران ��ی
 از ه��ن روزه�� اول j5 از زا�X" �	ت ورز�L�Q م�!���زاد ا 
�
j5 از ���X" ��5د� رو� در روز �i�<��5 د .
��L ی��ن ��5د� رو�

�دنL �L�Q ��5د� رو� و jX�
ارد، � �� ���� � �� اه��� ا��.ا�� زی�ا 	
ت ��5د� رو� در ایH دوران اه��� 

�L�Q � �@ �3_ی�� "�در ا��. از �":� �XQ ا����Lت L$$� در ;�ل روز ��_ را� ���1 �Q م�!�ت L$$� ا��
ای� و ��د� "� ��ان ��ا


ن د�� ه� �� ��� ?���ن و در [�رت ا"��ن�$L ،�Pی
�د.ای���دن و >�ار دادن زا��ه� در ��Lر ی�L ر��	ا H�3�
ن �� ;	 01 

 `[� aا3_ای �C�� �� � ،زم ا��R ن

ن �� ��$S� #�د�ا� ��� ���� ����Lت ��د� Q Hم ای�!��ژ� در �
ن 3�د "� 	�د. ا���ا�Q "�در j5 ازا�ا

� ا��.A�" و @��� او ����ر �Qرو �":� �XQ زاد در�� 
���

 p<ا
Q 
ر "�� اول j5 از زای��ن ����ر ,�ور� د>�i� در روز را ����ی� �� ا�!�م ا"�ر "�رد C:>� اش ���دازد. ر�Cی� ای K�" H� �f1[ً� د١4"�در ��ی

ا��.

/�
 ه�X� از زای��ن و ��#�د �	7k از j5 �k
�����زk$� �� روال او��� و ا�!�م ا"�ر روز"�� ز�Q �� ام او
�
 در ��زk$� ا���#� "�در "� ��ا 

��L دادن �
ن ه��Pم 7F H�S5ا، ?���ر� ��kه�ن و Q .
	�� �A�" ���
ن �� ��#�د� و �:"� "�در �ai ��_ای� دارد...او�$S� �C�. در �

[���s" زی�. ��دات]

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=123965

�U� و� ه�� در �[�ض�g

�� H�" 0  ه���0 �1��اد� را �1�m�� ه��  �"���� �m��ض 1]� از b" و� در�k

 �R��)٣4،
	 ��Xk _�� Hاز ای a�5 �آ ���P� ��ل) �$��p  "� ده�
. ه��

 �R�� H� در �P "�Q٣4�� را ���$�� � ��ل ��ا� زن ��ردار و ��زاد او 1]

�� از ��ردار� در�P$�5 د� از روش ه���Xا�� Hای�د�#�ل �1اه
 دا	�. ����

�����Q Hای ا��.  ��1ردار �  �vوی  ������Q از  _��  ��� �و� k  Hای

�1�� ه�� "���ط �� ��ردار� در ایH��� H و ��_ ا���Qل و@�د �[1 �
�در��دار

����ر�  ه� در ا3�اد، �� ��@� �� ا3_ایH� a ا��.
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 �R�� 0  ه���
ون ه�E "$� � از روش  ه��٣4?ی� �1� 
�� ��ل ه0  "� ��ا

��1 ��ور ه�� ��در�� در� ���X���" ؟
�� از ��ردار� ا���Xد� آ���P$�5

�ا� ا���Xد� از روش  ه��� �b�@�"b� و@�د دارد آ� [��3 ا3_ایH� a را "�

�و� ��� ?�kه�k Hاد ای��ایH ��ی
 �� ا3���� .
��� از ��ردار�  "� دا�P$�5

�ایc �1د و �_وم	 �� �@�� �� 
داد� و ��آ�
 آ�د آ� �1�0  ه�� "�H ه0 ��ی

�� 
�� از ��ردار�، از روش ه�� "]�HK ا���Xد� آ��
. ه�H��l ��ی�P$�5

�� از ��ردار� ��ا� ?ن ه��P$�5 د� از روش  ه���Xا�� �ه� داد آ�k? اد�ایH ا3

�د ?ن�k ار�< �@�� � "�رد � H�" اد���ی
 در ا3 
ارد. ?�l� آ� �  ��[1 Eه�


 (آ��ا�� آ�، �� ا3_ایH��" H� a ا�� ا3�اد �� ����ر�  ه�ی� "#�: 	�


ارد.) ��ا� "��ل�
ن �� ایH ����ر�  ه� ه�E ار�#�;� �� ا���Xد� از روش  ه� 	 :�#" ��#��ض 1]� ����ر� ه�� > #�اb" در ��R�� H� �� 0  ه����1 

�� از ��رد�k� @ ص ه����� ی� "�ه� ا���Xد� آ��
 و ��ی
( ا3�اد "#�: �� 3$�ر �1ن ��R، ����ر� >�
 ی� ���Pر�) �#�ی
 از >�P$�5 ار� ی� ?"��ل ه��

� آ�� آ�د. ه�H��" H��l ا�� ا���Xد� از ?� ی�د�، "$�p �1نPب ی� روش دی�S��
�k را در �1�0 ه�� ���� ?ن ه� در اC�< دوران 
 ری_� 	
ی

H�@ا� زو�
 ا���Sب ���1 ���� در ?>�ی�ن  "� ��ا�� H��� ل�Q H�C در .
� ا3_ایa ده�R�� H�
��� �1اه� �Pدی �آ ���? �vوی �� 
	����R�� H� �� 

.
�� دا	�� ��	��$�� 
�3�ز

�� از ��ردار� اد�P$�5 د� از روش  ه���Xا�� �� 
��� �� /� ز"���  "� ��ا� H�" 0  ه���ا"� ده�
؟ در ����ر� از "�ارد ایH ��ور و@�د دارد آ� ا3�اد�1

�� از ��ردار� ا���Xد� آ��
 و ا���Xد�P$�5 از روش  ه�� 
���� از�� ز"�ن "$qS و "���b  "� ��ا�P$�5 از روش  ه�� H�b" از ز"�ن �� ��R�; �


. در��ر� ?"��ل  ه�� ���� �� و@�د ?"
ن 1]�ا�� ��ا� �:"�� 3�د 	�C�� 
��� از ��ردار� ��_ Rزم �� ذآ� ا�� آ���ردار�  "� ��ا�P$�5 �ه�" 

� ا3�اد� ��ا� "
ت /�
 ��ل از ایH ?"��ل  ه� ا���Xد� آ�د� ��	�
 و ه�_"�ن �� ا���Xد� kا �روش � H�4از ای��]�� ،
�	�� �
��P ر���� 

�4-�٩ ����P، ا���Xد� از ایH ?"��ل  ه� را >]T آ�د� و در ایH �3[ � /��ر���� �٩ "� 	�د آ� ��ر��
ن �� H��[" و �Pاز ی� روش دی �P��� 

�� از ��ردار� �P$�5 ص  ه���< ،��Qه�� ر  ���� H��� ،ی�د� �?:
���� از ��ردار� ("��P$�5د��Xاز ��ردار�) ا�� ���P$�5 �ی� ?"��ل  ه�� ی� "�ه



وم و ی� وازآ�� "�  �
ون ��� @�ا�Q ا���Xد� آ���.آ��
 و ی� ه���ان ?��� از روش  ه�� آ�

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=266457

�gوه��2 ; ا�# در ��ردار�

�و� F:ت:k ●


 /�ن ��	�ر از �$���� و��L ب�S��در [�رت ا"��ن F:ت �#�س دار را ا


،"��Lرو�� و ��rb از�X� ن�� p�" ت:F ورد� ه��?�3 �1�� .
#�3� ه���


ار� ازi" ���� ی�ن��/� در @k 
��ف "� 	�f" ���s#] ا��� �L ت:F
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Nان ی��C �� 0ز ه�� ��ا":ح و وی��"�H ه�� �1د را از د�� "� ده�
 و

T#�" Nت ی:F �Pف دی�
 .از ;�"�#T �1ب �$���� و #�3� "��sب "� 	�

. 
�ف "� ر��f" �� ��	 ن
��C در �� �� �L 
�ژ� ه����
 ا���1ب ��

�و� 	�"p "�اد زی� ا��:k Hای ▪

�k��،�lوی
���  )  
�X�،دار �#�س   : ��ن  ا��اع 

���F اش و���� و ���،��zP،����3ن،�k�)،@�،ه�#

�����ی�

( �
	 d�
م 5�k،م
�k،��� ( @� دو��s#] ص�fS" ت:F

��"��Lرو

����

( �
	 d�@� ( در��� ی� 5

�و� F:ت:k ف�f" ی� ���ع در�Cر ▪

�" .
��L ی��Cو ���ع را ه0 ر 
���!�P� 7ای� �1دF �"����و� F:ت در �k روز از �
 ه��L �b��" NP�� اش ی��� ��� 
�/ ���s#] ا��� �kا ":

�� و ��ا� 	. از "��Lرو�� ا���Xد��
وی�l ی� ��
.�1ری
 در [�رت ا"��ن،��ا� ��ه�ر از ��ن ����L 

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.١١ �� 'ه� روز ��L د��Xا�� 
�و� F:ت ��یk 0 از�� 

:
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�▪ ه� ��0 "���ا

�
· یN ور>� از ��ن ه�� ��ش داد� 	

������ از ��ن ���b" د�� tL Nی ·

 T[< N١٠*١٠· ی���	��3ن ی� ����3ن "���،NP�� ن�� �������� 

 ·� T[< اش١٠*١٠����ن  �������� 

�k���ن ه�# tf� ·

�k�� ن�� tf� ·

 ) ����b" ان��� tf� .١٢4( � 5 ) ��S5 ���� ( ���� 

 ) ����b" ان��� tf� ·١٢4�
	 ��S5 �� ���� ) "��Lرو

 ) ����b" ان��� tf� ·١٢4�
	 ��S5 �@ م ی�
�k �8ر � ( ���� 

 ·٣ ) ����b" د �����ی�
C ' * '( ��" ����� 

�و� �#_� و "���ه� :k ●

�و 	
� ��ز��L،��S5،�1م ":�" 
��L ف�f" 
���و� را �� ه� 	� � L� دو�� داری
 "� ��اk Hف �#_� و "���ای�f" "�� �" .�
� و ی� 3�ی_ 	

( _"�< 0 L ) ���8
ر ) ی� ار�Fا/ ) _"�
��ز� �1 � ���� ا��. از ا��اع �#_� ه�� زرد،�#_،>��L �b� �L ا�� H0 ای�" .
��L د��Xا�� 
�� "� ��ا

.
ه� روز �#_� ��Sری

�ا �1 � �1ب �$�ی�
 و ����ف �#_���ا� ا���Xد� ��$�� از �1اص �78ی� ا� ��. ز"��� ��[�� "� 	�د ?f" ی� ���ع در�Cا� ر�� .
 ���5 ��_ی

 �� ":�" 

 و ی� �� ����ی� ���ر �#�ی��L 7اه�� "���ع در��F ���
 از ا��اع ?��
 ی� �1رشه� "� ��ا��L پ در���� �	�k �� ا����ع �#_� ه� 
�/


 و ی� ای��� ��L �#_� ��ز� را��L �3�,ا � i < ��3�L ی� ��3�L �� ی� �#_� را 

وی7P� Eاری
.�#_� ��_ی��� p1در دا 

.
��L ف�f" 
��"��� را ه0 ��$�� ��fرت ��ز� و ��rb او>�ت �� [�رت ?����� "� ��ا

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.٧ �� 4ه� روز ��L د��Xو� "��� و �#_� ه� ا���k 0 از�� 
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:
	�� �
از� ه�� زی�
 ی�� از ا�▪ ه� ��0 "� ��ا

c���" ه�ی� Nی� ی c���" ���" Nی

���ان (  tf�١٢4�
 ���� ) �#_� ی� "��� 1�د 	

���ان (  tf�١٢4�����? ( ���� 

���ان (  Nی� �#_� �1ردن٢4٠ی pf3 دR�� ( ���� 

▪ "��ل:

�����? ���s#] ��


د ��.١٠C Nی `#] 

��ه�ر �#_� �1ردن ��

� ا��PرfC

pf3 دR�� م�	 ��

�و� 	�� و 3�?ورد� ه�� ?ن :k ▪


 و ه�����Sان �0 �
ن 	�� "�Xsظ ����� L ��� "� 	�د ه0 ذ�1C�� ورد� ه�� ?ن?��ف 	�� و3f".د�	�1دار �� �#���" 

� @��H از ر	��

 H�"ن وی��? �� �L0 ا�� و ا�� L �1ب T#�" Nی ��	D H�"ه� وی���
 ( در �L �rb$�ره� �� 	�	�� �

 ) "�#DT ه0 ا,�3� 	��L �" �3�,ا 

 H�"�1ب وی��D.
�� ارزش 7Fای� دار�	 ���$" _�� � �1اه
 ��د. "��� و ��5

�f� ی� 
��L �3�,پ ا�� ��،
�ا �� �� ����ی� ��Sری�? 
��
اری
 و ی� �����ا�� دو�� �	 �kا
�< �� �#���� ��_ی
.آ���� آ� ��� و 3�� �رت 	�

�5 ��1R�� و 
� از "��� ا���Xد� آ���	 ��@ �� 
��
 "� ��ا�
م �p�s دارC ، آ��ز )R ( ��	��ا� 	�� �#���" Hی_Pی�@ 
��� و دوغ ه0 "� ��ا�

. 
�	��

�وk ه�� H�"اع وی����� و ��rb از اX�3 ، 0�� آ p�" �78" و� "�اد�Q اورد� ه�� ?ن�� و 3�	 �A و B���k p�	 ا� ���1 و�
 و ��	�� �" 

. 
ا���Sان ه�� @��R Hز"�

:���ف روزاf" ار
i" ▪


.� �� ٣ه� روز ��L د��Xورد� ه�� ?ن ا��?� ��0 از 	�� و 3

:
	�� �
 ی�� از "�ارد زی�یN ��0 "� ��ا

���ان (  N٢4٠ی��	 ( ���� 

 ���� ) "����١٧4� /��رم ���ان ( 

4٠��م ��5k 

���ان (  N٢4٠ی�� F "��#�� ���� ) دوغ 

▪ "��ل :

���5 ���s#] ��

��ه�ر "��� ��

�� 	�م دوغ

�>#p از �1اب 	�

�و� �k	� و @��$�H ه�� ?ن :k ▪

H��@ �1ن و ���3ه�� p"��� در �L 
5�و�H�K و ?هH ه��� �
��L H�"u� �	�k ه��H�$�
.�k	� و @��
� دار�C �� ا���� را ai� 

.
��L ف�f" را ���
� 7Fای� �1د ی�� از ?Cو �
 در ه��L �b�،ا�� ��و� 	�"p "�ارد زیk Hای

��،�kو )���k،
�X��k ) _"�< �	�k


�kن ( "�غ،��> ��ن و ... )��5 �	�k
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"�ه� ( >_ل ?R،��ن،Q �ا و ... )

�"_ و ... )< �����،���
س،C ) ت���#Q

�دو،��دام ز"��� و ... )k،���5،اع "8_ه� ( ��دام��ا

�غ" 0S�

� ا���3�� ا>��fد� ه0 �� [m��� ا�� L� از �C ��X�L �� و H�Kو���غ "�#T ����ر �1ب 5" 0S��� 
��1ردارد ��	�� p"�L �":� از �در [�ر��� .�

�ان "��sا� P�
ار زی�د ���� و i" Hای 
��L ف�f" غ�" 0S� د
C Nروز� ی 
��
.��1ل را�Q "���ا�	�#��ول ?ن �� L

��� H�"u� 7ای�F T���" Zی����ز "�در �� ?هH �� ����ی� از ; aو ) ازدر دوران ��ردار�،/�ن ا3_ای���Xت 3�� ) Hص ?ه�< Nی ���ف روزاf" د�	

��3 
�ص "���s ?هH و ا��< 
�@�` داد� "�	�د.�5ی�ن "�� /��رم ��ردار� ��[�� "�	�د. در [�ر�� L� "�@�د ��	� N�

:���ف روزاf" ار
i" ▪ 


.٣ �� ٢روز� ��L د��Xه�� ?ن ا��H�$� ��0 از �k	� و ی� @�

ه� ��C 0#�رت ا�� از :


� ی� "�ه� )١٠٠��5،
�X��k ) �
	 ��S5 �	�k م�k 

���ان (  N٢4٠ی�
	 ��S5 د�S�
س،����� ی� C ( �� �� 

�غ٢" 0S� د
C 

���ان (  tf� �� �� ) از ا��اع "8_ه�١٢4

▪ "��ل :

�غ" 0S� ���s#] ��

�غ ی� ��Qا��ت" �	�k ه�ر�� ��

�د�L خ�/ �	�k م�	 ��

��Q. ���یp و �p�s �1د و "�_ان د����� �� "�اد 7Fای� و ��د@�ا�� 
	 ��Xk �l�? �C��!" 7ای� "���#� درازF �"���� 
�� L� داری
 "� ��ا

.
���ی� 0�m�� ا� �1د�دوران ��ردار� �

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=224894

��د ر ��رد ار، ��ا) �D �'�# ��ش!


 از� k #�ل ه�� >�"_ و ی��
 اد  ی� اb� د ر ?ن �L ا�� ���b,و ���1 0L ی� ���?

و اv��Lن  �#�د ل  و    
"� ی��  aه�L �1ن  د ر  "�@�د    H��� kه�� 
 ار i"

��H�� H �1ن و � �ل ه� د /�ر ا�1:ل "� 	�د .L  
��Lد � ا

�ی_�، ��ه�!�ر� ه�� ژ�����، ����ر� ه�� "_"H و��L#�د ه�� �78ی� ا�، �1
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از "��mر   . 
ه���  ���1 0L ای!�د    p C از  د اروی�،  "���"�� ه��  ی� 

� د ری��3 ���3�L "�اد  "�78Aا�� �L ه�ی� ا�� ���1 0L ،ا� �78ی� ���1  0L

0 �1�� "� 	�د ، "� ��ان ��L وز�� .@�" ����ا� �1ن ��ز� L� �L#�د  ?�

�د .١٢?هH، وی��"�H «ب»L ر��	ا N���3  
 و ا��

0 �1�� د ر ��رد ار�L ارض�C ●

��زاد  0L وزن د ر "�د ران ��رد ار 0L �1ن، ����ر ��$�� ا  
�ز "�د ران ��رد ار ���0 ا��."�_ان ا��: �� ����ر� و ��

0 �1�� د ر L ،�� د ر[
  "�ارد  د ر "�گ ه�� "�د ران L$�ره�� @��ن ��م �ai د ا	�� ا��. �� ��@� ����٠�ا��س ?"�ر ��ز"�ن  ��
 ا	� @��

0 �1�� ه�� �78ی� ا� د وران ��رد ار� ا��،L Hی�� Tی�	از  ،Hه?�i3 از �	�� ���1 0L �٢٠ �� ١4 د ر ای��Hد ر ای . 
	 �" � 
 د ر[
  ��رد ار� ه� د ی

�د :�k �" ار�0 �1�� "�رد  ا	�ر� >L ع�� Hای ،�s#"

Hه?�i3 ���1 0L ●

�?هH ا��i3 از �	�� ���1 0L ،از زای��ن j5 د ر د وران ��رد ار� و ���1 0L ع�� Hی�� Tی�	7ب@ Zی�. د ر [�ر�� L� "�_ان ���ز ;#��b �� ?هH از ;

. 
�?هH �� و@�د  "� ?یi3 ���1 0L ، د�$�?هH از د ���k ��Pارش @#�ان 

�" Hای . 

 � ا�� L� ��د ر د وران ��رد ار� ���ز �� ?هH �� د و ��ا�� >#p از ��رد ار� ا3_ایa "� ی��Q �� ،H��@ و �X@  
�ا� ر	� H?ه �ز ���� aان ا3_ای_

 
��� 	�د  و �Cارض ��	� از �L#�د  	 H�"u� 7ای�F  ف "�اد�f" Zی����kن �� ر	
  و ���"pه�E و@� �� ����ی� از ;�k ل��	ا �ن، �? c���" و  
ی

�گ و "�� "�د ران، زای��ن زود رس، ر	" p�	 �� � �@ 7ارد ، ازk �" �Aو �:"� "�د ر ا H��@.H��@ گ�" �[1 aو ا3_ای H��@ �3�L��  


Hه?�i3 از �	�� ���1 0L 09:C ▪

5�ی
 �k ���5، ز��ن و "�Sط د اp1 د ه�ن و N 5  /$0 ه�، �P��1 زود رس، ���k!� و ��د  z�رد ، �1اب رH�3 و ��زن ��زن 	
 ن د �� ه� ور

?�i3 از �	�� ���1 0L 09:C از ،H1��
 ی
 ، �kد  	
 ن رو� 	 ���1 0L ع د ر��� ���Q ،ا��.�5ه� Hه

�� و د ر"�ن�P$�5 ▪

�� و د ر"�ن ایH ����ر�، ا���Xد � از "��p ه�� �1را�L ا���P$�5 روش Hی���[1 0L و Hی� L� �� [�رت >�ص و ���Lل د ر د ���س ا��.���

�3��Rً��b" N از یp#< ��" N از ا>
 ام �� �P "�Q و >�ص ?هH از   
�ص ا��<�Hای �l� "�ه� �� �P� j5 ��" از زای��ن روزا�� ��[�� "� 	�د . /��

�د ؛ و�� "��H ا�� �k �" رت�] �� و ��$���� ���
 ، @7ب ?��ف 	�f" ���1 � 
b" �� وز "$�:تد اروه��
 � و �b" Nی�s� .#� ���Q Hد ر ای

� ���ع، د ل l�5�، ��زس ��د ل، ا���ل ی�m� Hف ?ه�f" از �	��
 . �Cارض �kار	� ��ف ?هH د ر ?1��kار	� 	�f" �� ی#��� را "� ��ان �

. 
�
 ا>p ر��Q �� از �1اب p#< ،.	

�5 Hا� ?ه�$���د  "� 	�د .وی��"�H ث @7ب ?هH را ا3_ایa "� د ه
 ، �� ه��H د ��Rً��b" p وی��"�H ث �� ه�

�د . ?هH "�@�دL �@�� _��
 �kنC:و� �� د ر"�ن د اروی�، ��ی
  �� "�_ان ?هp��< H @7ب د ر 7Fا ���"_، "�ه� و 5< �	�k  
���" ��  د ر 5�و�H�K ه�� ��Qا

�
  از ?ن،���� @7ب "� 	�د . ��ی
  ��@� د ا	� L� وی��"�H ث، @7ب ?هH، �#_� ه� و "��� ه� را ��$�b� � ]�3:� 7ا ی�F ا���ف /�� ه�f" . 
�L �" 


  @7ب ?هH را �� ��ای4"� ��ا���� . 

 م @7ب ?هH را �Lهa "� د ه��k ن���#���ت و  ،��	 ،���< . 
3�?ورد � ه�� �Qو� ?هH ;� یN د ر[
  �Lهa د ه H

�ف 	�د .f"  
�ف ه� یN از ایH "�اد  �#�یf" از  
b� �C�� ی� د و p#< �C��

▪ "���7F Tای� ?هH د ار

�غ و �#_� ه�� د ارا� �" 0S� � زرد ،�	�k ،�� < ،�P@ :از  

 س و"���7F Tای� ?هH د ار C#�ر��C p�" ت���#Q ،ج��Xو ا� ��Xb@  
���" ���گ �#_ ��

k p�" اع "8_ه�����د و، ��5�، ��د ام و ا��اع 1$�#�ر "�a�$L p و����� و ه�H��l "��� ه�� �fS" N$1ص ��k� زرد ?�� و د ا�� ه�� رو��F، ا

.�"�1

��]�� ▪

��L �@�� Hه? �i3 ���1 0L ان�#@ p��<��F ��k و �@�� p��< ارض�C ��  

 .>#p از ه� /�_� ��ی


 اوم � _�� d د�L �k 
��?هH از د وران @���� ?�Fز 	
 � و د ر د و ��ل اول زi3 �L ���>��pز"��F ت�" 
] ��	  
�8_� 3�ز" p"��� و  

 ، �� ر	�L ا 
�5

�د .L  
�وز �1اه� t �S" ل��	ا �ت ?ن ��b#� ر و�A? �L  
�L �"  وارد ���ا#@
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] �� ،_�� �k 
�
 � زb� د ر د ور� ه�� �� � ،�L د�L د ر د وران ���� ��
 "�ت ] Hر ای�A?د ر د روس ���kا�
 رت 3<  
�� و ی� ا�3 	
 ی�k د ر ی�د ���رت ����ا


 ر�� ر�X� �� ،H�3و�� �� "c�s ا;�اف �1د ، ا��:" �� ��#Fر �� ،�P ]�Q �� و �P��1 ،���� "�p ا���ل و�3�XC ر� ه������ �ر ���" �

�� ه�� ����X، �1اب ?��د �k، �� ا	���ی� و �L#�د  وزن و >
  �� /$0 "� �1رد .�XC

"�#T : روز��"� ا;:�Cت

http://vista.ir/?view=article&id=298969

	99D �1ط�Jف )2'� ا�a� دران ��ردار در��

���ی� "���>�r را �$�ن ، H��@ 
� ر	� H�K3�L ��A�� ت ># � در��ر��b��["

�فf" �L د� ��د�L ح�3�,�� را "] Hای ��	7k ت�b�داد� ��د.��rb از "]�

�فf" 

ی!�b���C ر	
 @��H "� 	�د. "]�� �
�L �C�� زی�د H�K3�L

در  را   H�K3�Lو ٣ اول  رو�٣"�ه�   �� ��ردار�  ��ردار٢٢٩١"�ه� ��م  زن   

���� L� روزا���$�ن داد وزن �Lد�Lن ز �b��[" Hی� ای����د� ا��. L ر����

' c���" �� ;�ر   ،
��� 
، ه��Pم ���د �د� L ف�f"  ���< 
�34/٠!�ن ��5  


ود Q)٢٢٠���L 
��د� ��د���ف f" ���< :]ا �L اد���م) از وزن �Lد�Lن ا3k


Q از a�� H�K3�L ف�f" ��Q �L ن داد�$� �b��[" Hای ، .���� Hای �د. ���


ارد.� H��@ 
� >��p ��@�� در ر	�A�� ، ل��b"

��
�	�� 
Q ف زی�د از�f" در 
�ف ?1� ایL H� "�دران ��ردار �� ه� �Qل ��یQ

��� ه�� R�Lدار ��$�
�	�� �� ��3�k ��/ و ���از > ، H�K3�L و��Q ه��

�ی�$��b� در 	��ر� یN "�رس �[" Hا��. ای piC ط�
. ا���Qط 	��L �<د


� ا��	 ���ژ� "��$��"
ا"�ی��ی� ا�5

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=13053

	99D �1ط�Jف )2'� ا�a� دران ��ردار در��
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���ی� "���>�r را �$�ن ، H��@ 
� ر	� H�K3�L ��A�� ت ># � در��ر��b��["

�فf" �L د� ��د�L ح�3�,�� را "] Hای ��	7k ت�b�داد� ��د.��rb از "]�

�فf" 

ی@ �b���C ر	
 @��H "� 	�د. "]�� �
�L �C�� زی�د H�K3�L

در  را   H�K3�Lو ٣ اول  رو�٣"�ه�   �� ��ردار�  ��ردار٢٢٩١"�ه� ��م  زن   

���� L� روزا���$�ن داد وزن �Lد�Lن ز �b��[" Hی� ای����د� ا��. L ر����

' c���" �� ;�ر   ،
��� 
، ه��Pم ���د �د� L ف�f"  ���< 
�34/٠!�ن ��5  


ود Q)٢٢٠���L 
��د� ��د���ف f" ���< :]ا �L اد���م) از وزن �Lد�Lن ا3k


Q از a�� H�K3�L ف�f" ��Q �L ن داد�$� �b��[" Hای ، .���� Hای �د. ���


ارد.� H��@ 
� >��p ��@�� در ر	�A�� ، ل��b"

��
�	�� 
Q ف زی�د از�f" در 
�ف ?1� ایL H� "�دران ��ردار �� ه� �Qل ��یQ


. ا���Qط 	��L �<د ��� ه�� R�Lدار ��$�
�	�� �� ��3�k ��/ و ���از > ، H�K3�L و��Q رسه���" Nر� ی��	در  �b��[" Hا��. ای piC ط�


� ا��.	 ���ژ� "��$��"
�ی� ا"�ی��ی� ا�5$�

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72910

	99D �1ط�Jف )2'� ا�a� دران ��ردار در��

���ی� "���>�r را �$�ن ، H��@ 
� ر	� H�K3�L ��A�� ت ># � در��ر��b��["

�فf" �L د� ��د�L ح�3�,�� را "] Hای ��	7k ت�b�داد� ��د.��rb از "]�

�b���C ر	
 @��H "� 	�د. "]�� �
�L �C�� زی�د H�K3�L

�ف H�K3�L را در f" 
 زن٢٢٩١"�ه� ��م ��ردار� �� رو�٣"�ه� اول و ٣@
ی

�L �����$�ن داد وزن �Lد�Lن ز �b��[" Hی� ای����د� ا��. L ر�����ردار �

 ��
، �� ;�ر "���c 'روزا�
، ه��Pم ����د� ��دL ف�f" ���< �34/٠!�ن
��5 


ود Q)٢٢٠���L 
��د� ��د���ف f" ���< :]ا �L اد���م) از وزن �Lد�Lن ا3k


Q از a�� H�K3�L ف�f" ��Q �L ن داد�$� �b��[" Hای ، .���� Hای �د. ���


ارد.� H��@ 
� >��p ��@�� در ر	�A�� ، ل��b"

��
�	�� 
Q ف زی�د از�f" در 
�ف ?1� ایL H� "�دران ��ردار �� ه� �Qل ��یQ

��� ه�� R�Lدار ��$�
�	�� �� ��3�k ��/ و ���از > ، H�K3�L و��Q ه��

�ی�$��b� در 	��ر� یN "�رس �[" Hا��. ای piC ط�
. ا���Qط 	��L �<د


� ا��.	 ���ژ� "��$��"
ا"�ی��ی� ا�5
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���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82275

����ن 0'ن L� :-�� �RUA'ر

ر	
 و ��� آ�"H��@ p، را�]� ���P���P �� �78ی� "�در دارد و �78ی� در��

�� ا��.�k p�	 ل�Q در �زه�� آ�دآ� ا�� آ���"�در ���� را� ��?وردن 


 ��ردار ا�� �1 �	 HK�[" �3 و�k ��P$را از ?ز"�ی aو>�� @�اب ?ز"�ی

� �� �1دش و آ�دآ��$�� 
�1	�sل 	
. �� �1دش �3� آ�د از ایj5 H ��ی


، ��@� آ�
. در�� ا�� آ� ��b آ�د� ��د وز�a را ���آ� او را "� 5�ورا

��د رژی0 � ا,�3� وز�� آ� دا	� "!#�ر ;�1 �� 
 و ��داk ��  �b�#; 
Q

��#�� a�� وزPدی �آ R�Q �"رد ا�S� 7اF �
یp آ�
 و آ��b� 7ای� اش راF

.�3�k �" 0رژی 
�#�ی �Pد، دی�� �
;#��b ��د و "�fS[� ای��� ��ردار ه0 	

�� a�
ایH را دآ�� �� او �Xk� ��د و ��آ�
 ه0 آ�د� ��د آ� در دوران ��ردار� �

�� ���
 و ه0 ��زاد ��	�� 0����ز دارد �� ه0 �1دش �� ��i" 7اه��F

د��� ���ورد.

���ت ��ا� Hی�دا	�H �78ی� [�s` و "���. در دوران ��رور� ی�� از "���

آ� ��زاد ���0 ا��. ه��ن ;�ر  ی�   T#[��� و   0���ردار� �� ی�   H�	دا

� �7Pارد، در [�ر���A�� H��@ �ا��:� "�در �� ���1 ����ر� ه� "��H ا�� �

��_ "��H ا�� ��زاد� آ�/�، 
����ف f" .���" و p"7ا� آ�F "�در �آ

Hدر ای �kا 

اد� از ز��ن ��fر "� آ��b� ��#�آ0 وزن و ,t�b �� د��� ���ورد. ا

��زاد� ��p و ���0 �1اه�
 دا	�، در[�ر� 
�� آ� ایH ای
� c F ا��. 7Fا در دوران ��ردار� ��دوران 7Fا� زی�د و 5�Q!0 و �� ا[]:ح "�S� ��iر

.

ن ��زاد ��ی
 آ�� ��$�� از "��bل ��	� ���k p�	 و 
د��p ر	


 �_رگ 	
�، زQ از a�� H��@ ا�� H��" ن�/ 
��#�ی
 زی�د 7Fا ��Sر 

� ا� ه�f� 0ر "� آ��C�kا �در [�ر�� آ .
ای��ن را ��S و د	�ار آ�

�Qد و زای��ن ه0 را�� 
  ا�!�م "� 	�د.�78ی� "�در �1ب و آ��3 ��	
 "�در و ��زاد ه� دو ���0 و >�� �1اه�

● /� ��Sرم؟


 ا���Sان ه�، �1ن، "�ه�l� ه� و.���" H��@ ن
� t �S" ن ���3 ه� و >��� ه��
�ا� ���1� 	��l���/ Hای����ز �� 7Fاه�� �1[� ا��. ���� ..

��زادش ,t�b و آ0 وزن "� 	�د. زن ��ردار ��ی
 �� 7Fا� 1 ،
����ف f" �37ا� آ�F زن ��ردار�ه�_د. او ���� H�3�k 0و از رژی 
�د ��@� دا	�� ��	

 ���� و در �Q H�Cل "���ع ���ز دارد و ��ی
 7Fا را �� د�b3ت ��$�� و��ژ� "�رد ���ز زن ��ردار ��a ازی� رژی7F 0ای� 5�آ���ف آ�
. اf" ��� Q!0 آ��

aدوران ��ردار� ا3_ای �� �#��
ار ?ن i" _�� "� ی��
.دوران >#p از ��ردار� ا�� و در دوران 	��ده� 

���زه�� "�در ���� را�  H�"�� "�در دارد و �78ی� �� �P���P�� �[را� H��@ p"آ� ����� ا��.ر	
 و �k p�	 ل�Q در �زه�� آ�دآ� ا�� آ����?وردن �
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�� "�رد ���ز �
ن "� ��ان از��ا� ��"�H آ�� .

م و @�) و ��.زی�ا "�اد"�78 �� وا�]� @� �X� H��@ "� ر��k) ت:F د) و�S� Q#���ت (����� و 

ز"��� ا���Xد� آ�د.

ا�t) �#_ی!�ت و وی��"�H ه�


ود Q ��
 و دارا� ا١١4ی� �1�0 ��ردار ��ی
 روزا	�� �b�#; �_#� ا�� "��� و ��ف آ�
 و ���f" t �S" اع���م "��� و �#_� در اk �� و ی� j���


. "��� و �#_ی!�ت، ��	�ر از وی��"�H ه�� ,�ور� ��ا� ر	
 و	�#� ���� @��H ا��.[�رت ?ب "���، ه��ا� 	� 

 H�"وی�� 
��
ن را 3�اه0 آ��
. از ?�!�ی� آ� ی�� از "$�:ت �1�0 ه�� ��ردار ی#C و �A#_ی!�ت "� ��ا� ��� و #�3
b" ا��، �1ردن و "�اد ���

 H�"ف وی���f" �� ز����T ?ن 	�د. �" 
�����C#_� "� ��ا 
���� ��ا ،
��� ا� آ� �1�0 ه� >#p از ��ردار� دار��b" 0ا��. رژی �ز �� در ��ردار� ��$�

 H�"وی��C.
�ف آ�;� را �

H�"�� ا��� ���1 T���" �Pو آ�ه� ه� �P��3 �@�k ج و��Xا� ،�����
م و @��P�" ، C_ و وی��"�B'H وی��"�H آ pk ،0 آ 0، آ 0 >�"_ و �k .
 ه���

�و� k ه�� H�"ر از وی���	�� _��B.و رو� ا�� 

 H�"وی��Bد� ١٢�� ��غ ��$�" 0S� در H�"وی�� Hد. ای�	اورد� ه�� ��ی� ی��3 "� �� و > �� ه0 در 7Fاه�� ��Qا�� و 3P@ ه� و�" ،���5 ،�و در 	�

ی��3 "� 	�د.


 ه�ی� و ��. ز"���، pX 3 �#_ و آ 0 ��وآ � ��	�ر از وی��"��� ه���
 آ� ��ا� ر	
 @��R Hزم ا��.HA �#_ی!�ت �#_ ���� و زرد "�

 H�"���1 از وی�� T#�" _��5���iل، ��ر��P و ���� و ا��Pر  
�� ه���
.C"��� ه�ی� "�

p�@? ه� و ��ب) دا

�دو و ��5� ��	�ر از وی��"�H و ��ا� زنk دام ز"��� و ��دام و�� 
��
ود ?@�p ه� و دا�� ه� "�Q .زم ا��R دارا� ٢٨ ��ردار a�$م آ�k ٢��م #�3k 

 �� 
��م 5�و�H�K را در ��ردار� 3�اه0 آ�
.�ا�� و "� ��اk و ی� �
	 ��]�� Hان ?ه_�" 
 در[

ج) 	�� و �#���ت

��ردار� ا��. �#���ت و "���  5�و�H�K و #�3� و٢٨"��� و �#���ت و 	��، "�اد ����ر "�0 و "�78 ��ا� دوران   در[
 از ���ز �� آ ��0 و 

.
�� و وی��"�H ه� را ��"�H "� آ�
b"اد�"

H�Kو�� آ� در �
ن "�در ذ�1�� "� 	�د، ��ا� ا���Sان"R�fsت �#�� "�_ان زی�د� از ا���Q@�ت 7Fای� را ��?ورد� "� آ�
، �� �f1ص آ ��0 و 5


ان ا�� و در [�ر�� آ��
 @��H از آ ����0ز� �
ن @��R Hزم ا��. آ ��0 "�د� ا[ � �$��p ده�
� ا���Sان و د	�#� آ ��0 "�در آ��3 

� "� 	�د "�در در ?ی�
� د/�ر �5آ� ا���Sان 	�د.C�� �آ 
ا���Sان ه�� "�در ا���Xد� "� آ�

����
ا>p روزا�� ��ی
 ی� ���ان 	�� ��Sرد و در [�ر�� آ� از "_� 	�� را,� Q زن ��ردار �
 �� [�رت 	�� آ�آ��9 و ی� �� ریH�S در ��پ ی�ه� "� ��ا

.
�ف آ�f" ن را? �Pروش دی �ه


 "�bد������، "� ��ا p�s� p��< ای$�ن�� �
 و 	���ف آ��
.?ن د��� از "�درا�� آ� "$��k pار	� دارf" �ل ?ن ی��b ی� �3!�ن، "��� ی� ��5

�b" 
� "�#T ���1 از آ ��0 ا�� ا"� از ?�!�ی� آ� زن ��ردار ��ی�	 H�	دا � C �� 0و ���������� ه 
�ف آ�f" 0 از ?ن را��دل ی� �3!�ن و 

�ف �$�د.f" از�
��	�ر از 	�� ا�� ��ا� �:"� "�در ,�ر دارد و ��ی
 ��@� دا	� زی�د از ا�

�د) 	�

��3 را در /�� و >��� و آ�� آ0 آ�د�، �� @f" 
�� >��� ی� /�� 	��یH از ?ب "��� ا���Xد� آ��
.ز��ن ��ردار ��ی
 ��b آ��
 "�_ان 	�� و >�


� ه�� 7Fای� ���1 �� @�� /�� و 	�� ه���Cو _��
."��� ه�� ��ز�، ?@�p و �����ی� �� ��Cان 

و) /��� و روHF "���ع

��3 ا��. در 7Fاهf" �����8�ات رژی7F 0ای� دوران ��ردار� ���8� در ��ع /� Hی�
ار زی�د�ی�� از "���i" �	�k و p�@? ،ه��" ،���5 
���ی� "�

"���� از روHF ا���Xد� "� آ��
 Rزم ا�� "�_ان ایH "�د� در �kا Hای���� و@�د دارد. ����/.
� 7Fای� آ�هa ی��

5�ه�_ آ��
. زی�ا ای7F Hاه� �

. از���� ا�� از �1ردن آ���و و 7Fاه�� ?"�د� 5� از �j و ��خ 	��� و "�78 �1د را از د�� داد� ا
b" ا "�اد� اآ�

.
?ب �#_ی!�ت ��ا� H�S5 ��پ ا���Xد� آ��

H�Kو��هـ) 5
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�د و آ�#�د 5�و��k �" رت�] �k
�
اآ�� ر	
 و ��� ا�fCب در دوران ��ردار� و در ��ل اول زQ.د�	در "8_ "�  ���bدور� �#. ای!�د ,�ی Hدر ای H�K

"H��@ _8 "�ش ه�ی� آ� "�دران ?��� در دوران"]���bت �$�ن "� ده
 آ�#�د 5�و�H�K در دوران ��ردار� "�@. ا�1:ل ر	
 "H��@ �_8 "� 	�د. 

� آ�� و آ�H��@ _8" �� �X "�ش ه�ی� آ� "�دراm�
 از �
��ردار� ��s رژی0 آ0 5�و�H�K ��د� ا�
 ��د� ا�" ���$�ن در ایH دوران از 5�و�H�K آ��3 ��

.
"��Xوت ا�� و � �ل ه�� "8_ ?��� آ�هa "� ی��

�غ، "�ه�، "8_،5�و�H�K را "� ��ان از "�����Q Tا�� و ��kه� ��"�H آ�د. 5�و���k H�Kه� در F:ت و Q#���ت " 0S� ،���5 ،�و 5�و���Q H�Kا�� در 	�

�، �k	� و "�غ ی��3 "� 	�د.P@

.
�ف آ��f" �@�@ غ و�" 0S� و �P@ ،ا� ی� ��ر "�ه� ��Xه p<ا
Q 
"�دران ��ردار ��ی

��_ ��"�H "� 	�د. �5�و�H�K "�رد ���ز ز��ن ��ردار از �#���ت و ��5

�� و وی��"�H ه�
b" اد�" (�

�� "�0 "�رد ���ز �
ن C#�ر��
 از: آ ��0، �
ی0، 0����5، ?هH، رو�، "�P�" ،j_، آ
b" "�اد�� �در دوران ��ردار� �� ��@ .
�، 3 ��9رویX�3 ،���#

 ������� ا�� ���ز "�در �� آ ��0 ��$�� ا�� و در ا�k p�	 ل�Q در H��@ ان ه���Sا�� �ای��H��@ ف���3 "�در، [f" 0�� آ �
اآ�Q ،ردار���

"� 	�د.

�" ��$�� _"� 	�د. ه�H��l در ��ردار� دو> �ی�، اوا1� دوراندر دوران ��ردار� ���ز �� ?هH �� د��p ر	
 @��H و @�X و ا3_ایk a #�ل ه�� >

��	� از آ�#�د ?هH دارد، ���ز �� ایH "�اد  ��� "� 	�د. ه���]�ر آ� 0��Xk آ�#�د وی��"�H ه� در��ردار� و در زن ��ردار� @�� در	� و آ�1 0�$��

�"� ا���Sان "��ور��C 	�د. وی��"�H رژی7F 0ای� "�در �#. ��وز ��ه�!�ر� ه�ی� /�ن ��رس ��دن @��H��@ ci� ،H و , H��@ 
�ا� ر	� 

ا��.


ار ?ب Rزم ا��؟i" �/ ●


ار� ��$�� ?ب ���	�٨ �� 'Rزم ا�� ز��ن ��ردار i" 

 ��ی���� �3_ی�� دار�b3 �و در [�ر�� آ 
�	��� �����ان ?ب روزا 
��
 - ?ب "��� ه� ه0 "� ��ا

�� ا��.�$�� ���� دا	� آ� ?ب "���  دارا� آ�;�1 �� 

 ا"� ��ی�@�یP_یH ?ب 	�


ن "�اد"�78� و دT3 ���م از �
ن �ai ا���� دارد -?ب �ai "��� در ��ردار� ���0 دارد. ?ب �C" � ا�� آ� در ه0r و @7ب 7Fا و ر��

��
 در �P "�Q ����ر 1]���� آ� "� ��ا�XC .د�	 �" ����" ���XC از T�
ن ?ب "��	�� H��lته��bن ?ب و "�ی
�	��  H��lه� .
�ك ��	

.
�� آ��k� @ ن زن ��ردار

 از ی#��� و آ0 ?�� ��"� ��ا

5�ه�_ه�� ��ردار� ●

:
����"� 7Fای� زن ��ردار 7Qف 	�د،  "��در دوران ��ردار� Rزم ا�� ��7F �1اه� از �

.
	�� ��▪ 7Fاه�ی� آ� �Qو� "�اد ا3_ود

�ف 	�د ��ی
 ا@���ب آ�د.f" زی�د �در [�ر�� آ �
ن ا��p، آ�H�K3 و 	��	��▪ از 

7Q 7ای�F 0ا�� از رژی ���� j���� س و�#��، �j، آ�k�ف 	�د.▪ ا��اع �k	� ه�� ادوی� زد� 	
�، ه�#

▪ 7Fاه�ی� آ� �Qو� "�اد ر��P ا�� �#�ی
 �1رد� 	�د.

�3 �����	��� 7Qف 	�د و �� @�� ?ن 1�"� و p�C آ� دارا� آ� �C��f" ی�� ه����ف 	�د.▪ ���� ا�� 	�f" ا�� ��اوا

� ا�� "�اد �$���� ا� "���� H��lا�� ه� �r" ن ��ردار��
ار زی�د ��ا� زi" �� ����ف▪ �1ردن f" اوان ا���3 ���
 /��j، آ� دارا� ��

�$�د.

�k �" 3$�ر�1ن aا3_ای �� �� �� �!�T "�ی�bت در ���3 ه�� �
ن 	
� و "�!!�" ��� �دد.▪ رژی5 0

�ف �$�د.f" ا�� ���� _���خ آ�د�� ه�، �1"�، �5�ا	�� � ،���/�▪ �k	� ه�� 5

�":� �"��"�#T : روز
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	9D #� F8D >190 Z!� تK'p" و 	ه# �� ر,��

�
 آ� "�ه� 7Fا� "8_ ا��. ��i�isت ��
���!� ر�� Hای �ن �����	آ�ر

"�در و ��زاد �$�ن "� ده
 "�درا�� آ� در دوران ��ردار� از١٣4رو� ��a از 

8_ ��$�� ��د� ا��" 

، در ��زادا�$�ن �R�sت و ر	��ف آ�د� اf" ه��"

"�� اول ��ردار� از "�ه� ��$�� ا���Xد� آ�د�٣و ?ن د��� از "�درا�� آ� در 


، �R�sت و ر	
 "8_ در ��زادان �
ارده�� 5_	��'ا�"�ه� 	�ن در ا���

ا��اع "�ه� ه�� ��ی
 از  
 "�دران ����  ��Xk��  ��#��3ق ا��bد� ��د� ا��.ا

�_ 3  ���@ ،
	�� دا	��   ��"t �S ا���Xد� آ��
 آ� �]` @��� آ��


���� �[�s" p"ا�C �Aو ه0 در ا �b�#; ر�; �� �b�#; ه0 در �ا�� آ

"� 	�د آ� �kه� "�fsل "�اد ?��د� آ��
� [���b ا��. ه� آ
ام از ا��اع

"�ه��� "�_ان و �]` �1[� از @��� را دارا ه���
. ا"� "�ه� ه�ی� آ�

��	�#���د�k در �
ن ?��� رو� ه0 ا? ��
، "�_ان ��$���� دار�$�� H�

Hای�
ن �� ر	
 "H��@ _8 "� 	�د. ������ ?��. ر��C�� �ا�� آ �
	

5_	��ن ز��ن ��ردار را از �1ردن "�ه� ه�ی� "�p آ���، 	�$�� "�ه� و

�P"ب ا� ا�� آ� ��٣"�ه� "�آ�و "�T "� آ��
."�ه� دارا� ا��
ه�� /

ر	
 "8_ آ�� "� آ�
 و ����یH "�ه� ��ا� �� د�� ?وردن ایH ا��
 آ�

?زاد و �H، "�ه�  ��_ آ0 ا��، 	�"p «"�ه�  در ,�H �]` @��� ?ن 


 آ� ا��
ه����� ��Xk��.
	�� �" HFه� و "�ه� رو�" ��	 p�" 
�
 دار�X� �	�k �ه� ه�ی� آ�"،�P"ب ا�/ �٣
�X" _�� 0$/ 
�ا� ر	� 

�ف ��a از f" ،ردار�� ������1 �� Hای�
� 7Fاه�� دری�ی� در ه�X� ��[�� "� 	�د.٢ا��.����Cو

"�#T : روز��"� ای�ان
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"�qfS ��رور� ی_5 N	qfS�" N ز��ن و زای��ن ا�� L� دارا� ��fs:ت

Hن ا��. ای���
 "�p در ا��
د دا1 � "���ط �� ��F د�� �C در��ر� ���C

"��ffSن یN دور� دو �� �� ���� را در "T[i �3ق �qfS در ر	�� ��رور�


��
 و دارا� [:��Q ه�� Rزم ��ا� در"�ن اR:�1ت "���ط �� ����L �" �;

Hای �رور� ������ ا�� ��ا� در"�ن ��� .
"�p در ا;�Xل، ز��ن و "�دان ه���

"��ffSن "�ا@b� 	�د...

��Pد�� Nرور�، و@�د ی����و@�د _5	N و 5����ران "!�ب در N��� L در"�ن 

�ا� ا�!�م ?ز"�یa ه��� ?ز"�ی$��P ه�� "!�_  �ا�3 واژی��ل و و@�د k����

��رور�  Nی�s� ا���  HX�"� L ن از دارو��ffS�" .ور� ا���, �ffS�

�ی7k N�S� p�C Nار� در ز��نs� .#� HX�"� L دارو� .
��L �" د��Xا��

 د����P ���� � ز��ن �� ا;:ع 	�د. ا���Xد� از"� 	�د. در ���"�  "�ارد ا���Xد� از ایH دارو، _5	qfS�" N ��ی
 از ���8�ات ای!�د 	
� در

Hد و و� �� ای�L 
�ا�3 واژی��ل �� "�qfS در �$q�S ز"�ن �7k N�Sار� N�L �1اهk���� ��Pرا "�ردد�� �
��8�ات ای!�د 	� 
� د����P "� ��ا

.
�ار ده< �
"$�ه

�د؟L 0�m�� رور� را�� qfS�" N	_5 �� وی_ی� H����"� او�� 
● /� ز"��� ��ی

) ��� p"�	 � ]ه�� ا aد. ?ز"�ی�	0 "� �m�� �k
C�< دور� ��Xه H����"� در او�� Hای . FاFSH) و ( LHاز j5 در روز ��م �L 
) ه���

!��1�� (ای
ز، ه����� و...) ا aد) ?ز"�ی�
 و ��ا� ه� دو ;�ف (زن و "�
�k ا�!�م "� 	�C�<.د�	م "� �

● ز"�ن وی_ی� دوم /� و>� ا��؟

� "� ر�
. ایH ز"�ن اa�5 . F از "� Q� �7k N�Sار� زن ا��. در ایH ز"�ن اF . ازLHوی_ی� دوم ز"��� ا�!�م "� 	�د L� ه�ر"�ن �Lا
Q �� 

:
���k �" N�L �روش ه�� زی

N�S� ذ در�X�ا�t) ا�!�م ��� ه�� j5 از ?"�_ش ��ا� ��ر�� ?"�د�k ا���م ��ا� 

0Qدن ر�k ط�S" ت�#�L�ب) ارزی��� "�_ان �

�ی�ی��L�� ���XC ظ�s�ج) ا�!�م ��� از 

`	�� ��Lا
Q ا�3 در ز"�ن�k��د) ا�!�م ��

LHن? ���$� 
�	�� dز�� 0Qدر ر �
�وش 	X" ل ه��� � �kان ه�. ا
�S� 0 وQر ��b,ر�� و� ا�� L� یp�$" N ه�ر"��� و@�د دارد. ��ا� �

S$� �3ا�k���� Zی�
ا�� را "� ��ان از ;�S� ه�� ���L ه� و
#�3�و�9 p�#< ه�!�ر� ه�ی� از����ه�!�ر� در 	�p ر0Q ه� دو H��lداد. ه� q�

k���� �Pدی � Q�" Nی ����ا�3 اوk���اq�S$� p��< �3 ا��. ����ر� از 5_	��ن j5 از ��k���ا���3k���� Hدر ای .
�ا�3 ��_ ا�!�م "� ده�

�
�د� ا�� ی� �1�. در ه��H "�ا>N�S� T ه� ر��L را ?زاد N�S� ل����
. ایqS$"H "� 	�د L� ?ی� �3��	 ���
 و�� از �3����ل ?زاد ��	 �" 

�اq�S$� �3 داد.k���� را "� ��ان در ���Q

�":� �"��"�#T : روز
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	1,�� >���ا) ر,	 �# رو�� -Zار


ود Q ٢٠ازaر ا3_ای���� ��C�
اد �_اریH ه� در ای�ان �� �b� a�5 ل�� 

���د در   ���"  �� C  T@�"  Eه� �m� از   aا3_ای  Hای ا��.  �د� L �5
ا 

�ا p�C �_اریH در ای�ان/ 
�د. ��ی
 دیL ا
�5 � Q را� 
���� و ��ی ���3�75ی

�

ا	� ر���� ���د� ا�� و �� "�ز ه$
ار ��ز"�ن @��L ا
�5 aا3_ای

ا��؟......

�د:L ح�
� "� ��ان "]	 �
�� �i#; [�رت �را � ��� ;�ر L � دRیp زی

) دRی � L� �� 5_	��ن "�qfS ز��ن "���ط "� 	�د:١

�b�#; زای��ن Nل ی���L ا��� �3�L �<و و �]�3 H�	ا
� t�ا

زای��ن  �����Qارض ا�C از  �	��  �<�iQ pاز "��ی  ���اP� �س و � ب) 

�b�#;

�X�	 ت �1رج از�C�� در �L ��<و �b�#; م زای��ن�Pور� در ه���� ����ر���ن، "�: ���� 	. رخ ده
. "�pج) 3�اه0 �#�دن ه�� ا"����ت ,��� 


ا	�qfS�" H ا;�Xل، ا"����ت ���3�L ا��ق p�C و....��rQر 

Hاری_� �� �#�� ���L ��Q_�د) ZQ ا

���ط "� 	�د:٢" �	���� H�ffS�" �� �L � یRد (

�3 ��ا� ا�!�م زای��ن �� درد�L �]�
م 3C (t�ا

��� در ایH ز"��!� .�L م و�!�
م اC � C �� �3 در زای��ن �� درد�L رت��ی� و "��	م ?
C (ب�

Hا� �_اری�� �"��C �	���� �� �#��� زای��ن �� درد ��L ��Q_�ج) ZQ ا

) دRی � L� �� ����ران "���ط "� 	�د:٣

�س از زای��ن ;#�� �b� C � درد زای��ن� (t�ا

H��@ �� �"
ب) ��س از زای��ن ;#�� �b� �f� � Cر c F در "�رد [


.ج) ��س از زای��ن ;#�� �b� C � و>�ع ?ن در ���Cت ��"���. روز L� ه�� /�_ "��H ا�� 3�اه0	�#� 

) دRی � L� �� "�"�ه� و 5���p ����ر���ن "���ط "� 	�د:�

�b�#; زای��ن �����Qارض ا�C �����ا�� از "��ی�iQ p>� و >�P� t�ا

�ل دای�� [
ا� > . @��H و ا��L p�" ،
�#�دن ا"����ت @
ی p���ل زای��ن �� د��L س از��i#�,�ت ر��Q و...ب) �

����ا� �Lر� 5�"��و� _�/�� ��Q_�ج) ZQ ا

�دم در ایH ��ر� /� "� �kی�
؟" ●

��_ در ایH "��ن ��� �b�#; در "�رد زای��ن �"��C ر�f� � L ;�ر �ا��3ن ����ر و ��
 و از ?ن @� �: ا���iل �!���دRیp ا;��	 �" �i � 0�" ر�


 ی� ایH ��ور L� زن ا"�وز� �#�ی
 "�p "�در�_����ی� L� زای��ن ;#��b دا	�� ا? 
� �� �_ای� در ا�!�م4٠رak در ���1	�ی��A�� ،
�L زای��ن a�5 ل�� 

�د ا"� �
ون �L ا
�� را ه�5 0Pدی pیRان د�� �" Z�<د �b��[" Nدارد. �� ی Hاری_� p�C م ا"��ن زای��ن �� درد در �]`دادن
C 0�" p���دی
 یN د

 ��3� ��ل ا��.4٠و��T در L$�ر ا��، رو	� L� ���i� ?ن در L$�ره�� $�5

����	 ZQ ون درد
● زای��ن �

5�و Nی T<0 دارد. در وا�" ��������، د� ه�  �C�S�5�وژ� ��زای��ن �� درد ci3 یN روش �� ��Q ��د�  Hای �L م ا���!�ژ� ا�� و و>�� >��p ا

� �L ا�� ����ت C �� ای�L Hر ?	�� ه���
د>� ;�ا�Q 	�د. ای�L Hر �� �ffS�" N�Lن ز��ن، "��ffSن ����	� و "�"� ه�ی� "�� �� ci3 �


 L� ��ز"��� ا�� 	�� ه0 �
ا��� .
��اL_ د��� ��د� ا" �Pا� ?ن در دی�
ا>p 	�ه
 ا@Q �� ��� ان را��ن ��
ا	� @���� ?"�ر ���R �_اریH در ای

www.takbook.com



!��1�0 ه� �� ا pم ���ی
C p C �
�C د� ا��. از�L د_	�k .; ران�Lر
��م زای��ن ;#��b وQ$�  از درد ?ن ا��.��Cان ه$
ار �� د�� ا

� " �f�" Nر ا>�f - ا���د دا�$C ��P �م 5_	�� ���ان�Lد

�":� �"��"�#T : روز
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��ا)*���2 �f از زا��8ن

�ی�C��'Hت اول j5 از زای��ن (�L��� ���C اول) "����یH و1]

"�_ان �ل ��L ه�  �ا>#� "  Hای در   .
	��  �" "�در  �ا� � ز"�ن 

و  �#� 
ن، � "�در(3$�ر�1ن،د"��   ����Q C:ی0  و  �ی_� ��1


� _5	N ی��C �� ���#<ا�" Hای �اه��� زی�د� دارد.ارای (jX��

�ا>#���� ,�ور� ��ا� "�در C#�ر��
 از:" �
.��ی	�� �" �"�"

● �78ی�:


 از زای��ن در "�iی�� �� 7Fا� ز��نb� د��رژی7F 0ای� "�دران 	�

5�و�H�K و 
��ی �� دارد. زی�ا �$�� H�Kو��5 �� و ��L �� ز�����ردار 


�ده� از د�� "� ده�	 �Aدر در ا�" �L اد��" �L ��0 و ��ی

0 �1�� و �L#�د وی��"�H ه�Lاز ���k� @ ا����"�H 	�د. ,��ً� �

��" �� �� H�"وی�� ����ص "�< Nو ی Hص ?ه�< Nی ���ف روزاf"

j5 از زای��ن ��ا� "�در �!�ی_ "� 	�د.

�ف 7Fاه�� ��Xخ وf" ده� از��1�C 0_ی_؛ ���� ا�� در ز"�ن 	�

��P، ��5ز، L 0، 	�:ت و ادوی� @�ت�3 �@�k p�" زا �����Q

.
�9����1ددار� 

�ا>#� از ��d ���5ن:" ●

�
 از زای��ن �78ی� ��زاد �� 	�� "�در ����ر اه��� دارد. زی�ا 	�b�

"�در C:و� �� "_ای�� زی�د� L� دارد، ا���Q@�ت �78ی� ا� ��زاد را

�ا� �78ی� ��زاد �� 	��' �� �در � .
�L �" ف�;�� �k
� "�� اول ز

Hی
� .
"�در، Rزم ا�� "�ا>#� "���. از ���5ن "�در �p�b ?ی

�P� دارد. _��� :ً"�L ���5ن را d�� 
�د� ��ی�	0 �"��mر �1

H��lو ه� ��زاد  �78ی�  ��ر   �ه در  ���5ن   d��  H��	 ��#�ا
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�د� ���5ن ه�� �1د را یN ��ر د�	 ������ض ه�اا���Xد� از [���ن ��[�� ��� 	�د، �3�L ci3 ا�� �1b" در �� 
ر روز 	��� و ا@�ز� ده�

N$1 	�د.

�3�L ر
��1ار �� >�	 �L ����Qده� و در���در�� 	� ��b,و p����dدر ��rb از "�دران 	��د� �� د ci3 اد� و
� از ه��� ���5ن را در ده�ن >�ار 

��ا� N�L �� ��#�د ز01 ی� 	�iق � 
���d ���5ن ز01 "� 	�د. "�در "� ��ا ،
�� از���5ن را "� "�[< Nزاد ی��
 از �78ی� b� ،���5ن d�

.
��1د را رو� ��d و ه��� ���5ن >�ار ده�	

�، �_رگ، ��X و�	�� در ���5ن ه� ��	` "� 	�د، ���5ن 5�	 �L از زای��ن 
b� زاددر روزه�� اول�� ���Q Hد. در ای�	 �" d�� اRً���Q درد

���Sرد، در �	�3 �L از�
���d ���5ن و ه��� ?ن را در ده�ن �1د >�ارداد� و �� ا 
��م 	
ن ?ن��� ��ا� �C�� از ���5ن ��	 �� S� ارد��" H��/

k و _��� ���Q Nی �� 
�د و"� 	�د. ����یH ا>
ام "��
ن >�� 	���1ار ا��. �
ی�m�" Hر "�در ��ی�P� م�P�? ی� دوش 
�L س���L م ���5ن �1د را�

 ،
	�#���زاد >�در �� "��
ن  �kا .
��1د را دو	�
� و �� �3!�ن و >�	� Z�j5 از از "���ژ ":ی0 ���5ن، ��زاد �1د را �78ی� ���ی�	 
�"�در "� ��ا

�ده� و روش دو	�
ن 	�� در >��� "�ا>#� از ��زاد ��,�` دا�	 `�s] ��b,و).
�د� "� 	�د)	���1ار ��Sرا

�� "�ارد >���� از�Pد. در ای��	 �" ���XC ���5ن د/�ر ،�
� L��kه� �� ورود "���وب �� "!�ر� 	�	 _"� ���5ن �3ق ا��bد� درد��d،"��رم و >

.
�ا "����� �kی��?

 S� ��u�" Hی����" _��� �� ?��� ���5ن "� 	�د. در "����� !�" ��3�$�5 pQا��� در "�Q Hای���L "�در �ا� ای���� از ���5ن ا��. ��	 ��

�ده� �	 �� pدر "�ی�" �kا .
�وع ���ی	 0�� ا�� 	��ده� را از ���5ن ����� ،
�L س درد��Qراا �از ���5ن "#�: ���� ��[�� "� 	�د 	�

.
دو	�
� و �� �3!�ن �� ��زاد �
ه

�ا@b� 	�د." N	_5 �� �ً��Q ���5ن ���XC وز�در [�رت �


 از زای��ن:b� دی��_� ●

�
. ��ز"��
ار��_دی��  �� pی��� ،��S� از �	��
� ،درایH دوران ����ر� از "�دران �� C � درد $��ی_� ادا"� دارد و ��S� ه� �L"ً: در"�ن ��1 �L �


ود Q � ���� ��Q���_دی�� [:ح ����. "Rً��b ��#�د "�S� ps� ه��  H�	در٢٠دا�" �L ��
. ��[�� "� 	�د �� ز"�$L �" روز ;�ل 


ارد، از ?ن ���ه�_د.��_دی��  �� pد� و ���ی��� ��Qس را��Qا

● ی#���:

���b3 وع�	 �s" �� .
�
 از زای��ن "Rً��b د/�ر ی#��� "� 	�b� در روزه�� اول �����1 . F7ای�اF 0رود. رژی �" H�� از ���Q Hای ��� روزا

.
�L �" N�L ���#ی T3ر �ی!�ت و "��� �_#� p�" ��ف "�اد 7Fای� دارا� #�3f" و .���"


�، �kه� در رو�0 ��ا� 1�وج ��S� ه�� �1ن ��>� "�Qض ر�#i�زه�� اول j5 از زای��ن، درده�ی� 	#�� درد● درده�� j5 از زای��ن: �b � ا


�k و@�د دارد L� �� j5 درد "���م ا��. ایH درد �� 	��ده� ��$�� "� 	�د L� C � ?ن، وC�<`	�@�د ه�ر"��� ا�� L� در 	��ده� �

 
�ی_� ��	�� درد 	
ی
 و "
اوم 	
� ه��ا� �� �. ی� �1kدد. ا�k �" 0Qض ر�#i�� اC�� و �
�ا@b� 	�د.	" N	_5 �� 
�ی�bً  ��ی�

��Lت زیQ م�!��� او���، ا�Q �� �����< �� "�ه�l� ه�� 	�0 و ��ی�bی�� �$k��د�● ورزش: ��ا� �L �b�#; زای��ن �L ����� _5	N در زm� �� �


، ��[�� "� 	�د.�ا

L �b� ل�Q در ه��ن �
�$L Z��C jX� Nد� و ی�L 01 ه�� �1د را���P� داری
 ;�ر�▪ رو� ز"�H [�ف ��Sا��
. زا ���A �1د را ���� ��X<
��

 .
��L 0 ه�ا را �1رج�	ن 
�$L �� �� �"?را �ل ��Q (���	 jX��)ود�� R�� ��	 0�	 �L٣ �� 4.
�دیk��� اول ��Q �� و �
��" T,و Hدر ای ����A 

 H�"ز �ه� را � ��
 و tL �5ه� و 	���L 01 ه� را��
� ای
، زا�$L 5$� دراز �� �����Q در ▪j�� .
���� ده�
. د�� ه� را در دو;�ف �
ن >�ار ده�

�د.�k ار�< H�"0 رو� زL 0L �L ر��; 
���1�l� �/ ف�; �� 
b� ف را�� و�ه� دو زا�� را �]


���. L� ا��� Hی
� .
�� L� ی�� از زا��ه� 01 	
� ا�!�م ده��Q ر در�� Hرا ای p#< �L�Q ▪،
���1�l� �/ ف��د� و ?ن را �]L 01 را�� را ���ا زا

.
���1�l� ف را�� �1د��د� و �� ;L 01 را �/ �����j زا

� ،

� ای��#�/ H�"ز �5$� �1درا� �����Q در .
��L 01 ه�� �1د را��
(��jX 	���) و �HP �1د را ��▪ �� 5$� �1ا��
� و زا�$�� Z��C jX

�دن rC:ت ���H ه�ا رL �X� و ���	ت :rC ن
�$L �� �� ����L ده�
. ��j �� ?را"� وQ .iC ��� ���Q Hدر ای .
��L 4 �� ٣ا �1رج

.
��L �Qا��د� و ا��L p	 �1د را 
b� و �
��" �<�� ����A
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��L �b� ل�Q ،
�� ه�، ��زوه� و tL �5ه� را رو� ز"�H ���� ده��	 ،�� ،
�ی
، ;�ری�� ��زوه� در▪ �� �S� �$5ا��#� R�� H��" 
Q �� �1د را H���

.
�دیk�
. ��j ?ه��� �� و,T اول ���]` ز"�H ���ن ��Sر

�٩٠�1▪ �� �S� �$5ا��
. ��زوه�� �1د را �� زاوی� � �R�� �� H�3��دن ?ر�� از ;L 01 ون

 د�� ه� را �b� .
د در@� در دو ;�ف �
ن >�ار ده�

.
���داk��� اول ��Q �� را ���? �Pه��? �� j�� .
������وری
 �� �� ه0 �

��Qزدم و در�� ���Q در �Pه��? �� �
�$L Z��C jX� .
��L 01 ه� را��� و	���▪ �� 5$� �1ا��
� و زا� ،
��L �" �X� 0 را�	ت :rC ���

�د�، د����� �1د را �� ;�ف زا��ه� �#�ی
. �5ه�� 	�� ��ی
 ���A و ��L 
� � H�"ه� را از زHای.
�دیk�
. ��j �� ?را"� �� و,��b اول �	�� �L�Q 

.
�9�����L را /�
 ��ر ���ار Q

�� از �� ��ل ��H زای�����، �P "�Q /��رم و ��$��، �P "�Q زی��L � ]�3 :اد����1 0�m�� ● ١٨ �R�� ٣4 ��ل و�ل ه0 �:"� "�در را ��� 

L ���راه Hی���A�" ز ا��. ی�� از���[1 �

ازد و ه0 ��ا� �:"� @��H و ��زاد ?ی���� �P "�Q ه�1]� "� ا�Pاز ای� �	���ات [1 aه�

����� .
0 �1��اد� ا�� و در ایH "�رد زن و 	�ه�، ه� دو "��Kل ه����m�� ت�"
�� ازا���Xد� از 1�P$�5 .���" روش Nی ���ایR Hزم ا�� ?

.
��L د��Xا�� T<��� ب و�S����ردار� را ا

��  Hی
�د� "��Xوت ا��.��	 ��F د� و��ا� "�دران 	��  �
� �1دز"�ن 	�وع ا���Xد� از روش ا���Sب 	�	 ��  ci3 �L ����. L� ��ی
 "�درا


��L �ن را �78ی�	زاد��� ا��) و "�درا�� L� ا[ً: 	�� �1د را �� ��زاد ��� ده�
 ی� از�٠ روز j5 از زای��ن (/�ن �� �٠��L �P "�Q ل���Qروز ا 

،
��L �" د��Xا�� ���L ��	٢٠.
�� را ?�Fز ���ی��P$�5 د� از روش�Xاز زای��ن ا�� j5 روز 

�1��اد� �1د ر �":� �XQ ان و
�3�ز H�� 7ار�k � ]�3 ی��Cا� ر�� �����[�� "� 	�د ه� /� زود��Xاز ��ردار� "���#� را �� ه� ���P$�5 وش

.
��L ب�S��ه0 و "$�رت �� �Lر��Lن ��
ا	�� ا

���"�#T : ��ر���� ای�ا���ن ا���ا

http://vista.ir/?view=article&id=279365

��ا)*���2 
�ور� دوران ��ردار�

�یH ا;:�Cت را در��ر��b"�@ �C��!" Hای .��ایH ا�� L� در >�� �" �b�

���? 
�ارده�0 . �� ا"�< ����دوران �P "�Q و "�ا>#���� Rزم ?ن، در ا���1ر �1

��و زای��ن �� 1] �د� L ���� ���1 �� ��ردار� �1د را  "�دران ،دوران 

.
���� را �� د��� ?ور�� 
�دا	�� ��	�
 و 3�ز

Tی�	ت :�$" 
�����ا  ��  
ا;:�Cت ایC��!" H� �� "�دران ?"�زش "�
ه

دوران 
یH و�� � �  ��  
����$� ا�f�1ر  �]�ر  را  ��ردار�  دوران  از   �	��

. 
����ی�
 و ��زاد ����� �� د��� ?ور ���P "�Q �1د را �� �:"� ��

�ا� �l� دار 	
ن � H� Hی���� 
��
ا� 
��P ا��٣4 �� �1١4���� ��ی�� 

�ا�� �� "�s ا;:ع از��� 
��� ��[�� "�$�د دره���� L� ه���? ��
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.
���ی� �b@ا�" �"�"، N	_5 �� �P "�Q

�P "�Q 09:C ●

(  ��"�ه�� (�Cدت   �k
C�<  T[<  �P "�Q  �":C  Hی�����b" و   H��او

،������5  �����Q و  درد   
���"  ��Pدی  09:C ا��   H��".ا��

�
C ��#��اغ �1����� ��ردار ���ی
. ا� �� _�� tb, ر ادرار و��اغ ،��Xع،ا�����

. 
�وه� �S$� از ایC H:09 را دارا "� ��	�k 09 و:C Hا� ه�ۀ ای

● وی�ر


 . "�ً: "��H ا�� از ��rbی�� از �P "�Q 09:C وی�را�� وی�ر �� "��Q ���bس 	
ن �1�0 ��ردار ��#� �� ��rb /�_ه�� ا;	�� �" a3ا�

�X��" 7اه�F از �rb� و ی� از 
� ����ر �1	a ���یP�1 دی� 	�د و ی� ��j�C �� �1ردن ��rb "�اد 	
ی
اً ���ی��pه� 	
ی
اً ��را�Q 	�د و ی� از�

��ع وی�ره� در �1�0 ��ردار ا�� . Hی�
. وی�ر 7Fای� رای!��L ا
�5

�P "�Q ا>#� دوران�" ●

�ا>#�" Hد ای�	 
�" ���1��Q 0" � از?ن �� Nی 
��زاد ��ی 
��ا>#���ی� L� p#< از ��" ��bی���P$�5 �C�� و 
��وع "�$�	 �P "�Q p9از ه��ن اوا ��

]�� ����
 ازایH رو �� �1��دk �" و "$�:ت دوران ��ردار� و زای��ن ��از ����ر� از ����ری��	ا
�� _Lا�" �� �P "�Q �� N	 H���� "�$�د �� او

�ا>#���� دوران �" . 
����ی�
 و راه���ی��� و د���رات Rزم را دری��3 دار �b@ا�" ��
ا	� 3�د�، ورزش �#N و رژی7F 0ای�،در"��� p"�	 ردار��

�
 /�ن ه���ردار� ���1ردار 	� ��ی
 دره� �P "�Q از "�ا>#���� �1ص دوران   �����1. 
	�� �"
��ردار� >#�X�" pوت ��	  ��  
���ردار� "���ا  

���d ��د� و ا���Qج �� "�ا>#���� وی�v ا� دارد ����ر� >�
، 3$�ر�1ن ����ری��� ٣4XC ��ل و ���R �P "�Q١٨ در ���H زی���، ��ل 1]�

. 
�� �7Pار�Au� �P "�Q رو� �iی�; �� 
��"�iر��� ،���i� ����ری��� ار�A ه�� "���ا

�"�" ، N	_5 �� �b@ا�" ●

 دو��ر و "�� ��0 /��ر��ر ( در[�رت ��وز �Cر,� ا� ��ا� "�در ���� ا��٨ "�� اول �P "�Q "�ه� ی�#�ر و در"�� �٧� "�دران ��ردار ��[�� "�$�د در 


 .)٩ و ٨در"�� ��L �b@ا� ه� ه�X� ی�#�ر "

�P "�Q ��� ●

 Rً��b"( jL
�اوی�k ) ادرار a�1ن ( ١4 �� ١٠?ز"�ی aز"�ی? 
	 
�1���� "�#� �1اه ���1� ا��3دن �Cدت "�ه��u� �� از j5 روز BHCGRً��b" ( 


�k "�#� "�$�د .C�< �
 از ���1b� روزه�� اول

�� زای��ن���Qری% ا�� H��b� ●

 ��
 "�ً:�٧� ��ری% او��H روز از ?1�ی�C Hدت "�ه����L �3�,و ی���ل ا. 
�دیk�� .iC �� ��" �� د� و��� روز ا,�3� 

١٠/4/٨٣ = CMP�k
C�< Hی� او��H روز ?1

١٧/٢/٨� = EDCزای��ن �����Qری% ا�� 

Hی:�? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=121874

�Zا��� ا-�-# ,�1ده#
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��زادان زودرس، ��رس و ��زادان دارا� ���زه�� � �
���k�"_ای�� 	��"�در در �


 �Lد�Lن ��رس���" 
�� L� دارا� "$�:ت 5_	�� ه����X;ا��. ا �vوی

)Neonates) م�L ف��	و  ���	 .� ،(Cleft lip & Cleft palateن�Lد�L و (

�د/�ر ��
رم داون "��H ا�� L� �� N�L ه�� وی�v  در H�Q �78ی� �� 	�

"�در ���ز دا	�� و ی� ایL H� "�78 ��ز� 	�� "�در ,�ورت ا���� �5
ا

�5ر� ی� از  �� �
. در زی���1ردار 	�� HK�[" 
�یZ از ر	; Hاز ای ��  
���ی

�m�"�ارد� L�  ��ی
 در "�رد ��زادان 0L وزن �� ری�N و 1]� 75ی�� ��R در 

��3� 	�د، ا	�ر� "� 	�د.k

H�1 � �5ی� 
���زادان �� وزن �� ●

)H�1 � �5ی� 
���زادان ��وزن ��VLBW از���L زادان �� وزن���م در١4٠٠) ،k 

.

 ه����
و ���

ا�t) "�78 ��ز� 	��"�در

١H�Kو�����3�L ��دن "�_ان 5 (

) وزن   0L ل�X;ا در   H�Kو��5 "�_ان  ��دن   �3�L��VLBWدر�"  �از 	�  �L (


 �� [�رت �5ی�H ��دن "�_ان اور�، 5�و�H�K و ?�#�"�H �1ن��L �" د��Xا��

�"� ا���Sان ��	� از��L�3ره��� ،H��lل ه��X;ا Hا��. درای �
	 �
دی

0 ��م �1ن و�� L دن "�_ان�� R�� و �X�3 دن�� H�5ی� ��m����	����ی� 


� ا��.	 �
����X�3 Hز ��R و C:09 رادی���ژی�� دی���? ����b3

��_ در ایH د��� از ��زادان ی��3 	
� ا��. �78ی� � ای�L Hد �3�L�� H�"و وی�� �"�����Lن �� 	��"�در در [�ر�� L� �� p��" ه�� "�اده���


	 
��sظ وزن و ;�ل "�ا@� �1اه� �� 
�دد �� ��#�د و,��b ر	k ام�� ��
b" و "�اد ���Kو��5.


؟٢�L �3دری� �
	 ��F ��	 
) /� ��L ��ی

�از ��L ن �� وزن�Lد�L از �ن د��? p"�	 ل�X;ا Hای �
	 ��Xk �L ر�[�
ود١4٠٠ه��Q وزن �� 
��
� ���ا	 ��F ��م ه���
 L� �� دری��3 	�k 


. ��ی
 ��@� دا	� L� در "�رد ���1 از ای�L Hد�Lن j5 ��Q از "��f1 از ����ر���٢٠٠٠����م �k �دن �78ی�L p"�L روش ه�� �ن،  ��ی
 ��ی


ودی� 	���1ار� "��0�i از ���5ن "s" �� �L ���X;در "�رد ا �vوی �� .
� "�در ادا"� ی���	.
�در "�ا@� ه���

) ر��
ن �� 3�ای�
 "�78 ��ز�٣


ودQ ��!Q dد�L �L ��� �m F  �5$���د� 	�١٠٠ml/kg/day�Lدر "�ارد� �Cد�، "�د� � "��7F pای� در ز"��Lا
Q ،
�L �" �3دری� ��	 


� ، ��ی
 ر�Cی� 	�د ("R�fsت �3�?ورد� ه� ار@��s دارد زی�ا١٠٠mi �L�5 در� �5$���د ��USز ���#� �� ��ی p��" در را دارد). �5دره���" ��	 

��	 
��
. ا�#�� ا��اع "��p ه�� "�یT در ز"��� L� "�در "�_ان ���L ��� Z�<در را ر�" ��l� "�در١:٢ ی� 0L١:١ دارد �� �Lر "� رود ("S �ط 	���/ .(

3�"�ل  ،
�ا� ��F ��ز� ��	���	 �3�Lار
i" 
<�3Preterm.ر رود�L �� �
	 ��F� ��ی
 ه��ا� �� �78ی� � 	�

���	 ���) "��sا� /

� از @� � "�اد "p��< �78 د���س در 	�� "�در ا��. ���8�ات در "��ن ز��ن در ;�ل 	�	 ���� از ���8�ات از/��L Rً���Qروز ا H�Q ده� و در��


ان ��ا��ی� �5i3 .ا�� ���� از 	�� و ی� /�#�
ن ?ن �� ��وف @�T ?ور� 	�/ aای
� و �����ایH "�_اند�� دادن @�	 �����s" ���� aا� /

�ژ� ��ا� ��زادان ��ا�VLBWا�	 �
���� ����L ا� "�_ان�
� و "�0 ��C �kvوی Nی ،����� � >��p ��@� ا��، زی�ا /u�" Hه� ای�k Hای����� .�

.
�� 0L "�ا@� ه����k و وزن 
�خ ر	� �� �
	 ��F���زادان �� و@�د �78ی� �� 	�

4���1u���	 (

����، ا Nدر ی ��	 `	�� H�Q در در�" ��	 ���
� ا�� L� "�_ان /	 ��1��	���1  �� ���� Hده�ای��7ا واژ� � ?�Fز 	� .
3_ایa "� ی��
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)Foremilk) ده��� و ادا"� �� �5ی�ن ?ن ا	�ر� دارد. ���1 از Hindmilk��� L) و �5ی�ن 	��	 `	��وع �	 �� �L ا�� �
�دیk ` [f" (�N ه� 	�

 ���ع 	� Hای �� �78ی� .
�ژ� ��$��� را دری��3 ���ی�
 �� �Lدd ا���1�� را �� �Lر "� �u����ع 	� Hا ای��#. ر	
 >��@�� p� �Lدd "� 	�د زی

 ،Hزی�F? ه����	 �� �#���� "��Xوت ه��٣ �� ٢��L و �����sظ "�_ان / ���� /� ایH دو ��ع 	�k .
��� دار��L و ���/ �
 و�� "�_ان ��ا��

R�� ��	 
����� "$��� ا��. "�دران ا;�Xل �� ری�R�� N �� "�_ان ��? ��
b" و "�اد H�Kو���ی#ً� 5i�) dد�L ز������ز�١٣٠� از  dد�L �L �/ ن? 
 در[


. �� ��Cان "��L 0��i� ���1u� و Hزی�F? aS� دو ��1د را � ��	 
��
� �1د را در �3[ � � ز"��� دارد) �� ?"�زش "� ��ا���� �4 �� ��٣ل "�در، 	�

 ���1u� �� را �� ��Cان 	��	 �i� �" و 
�L �" ور�? T�@ Hزی�F? ��1�� ��ام ��"��p ه�� 	��د>�i� ��5 و �� ��Cان 	�u� ��	 .
���ی �" ��ذ�1

��ف 	�د زی�ا "��H ا�� �#. ���8f" 
��ع 	�� �� ����ی� �� ا���Qط ��ی Hر "� رود. ای�L �اد��" �P0 "�یL و ����L �� H�Kو��5 �#�� ��ازن 

�� و وی��"�H ه�� Rزم در 	�� 	�د.
b"

�ف زی�د 	��?�FزیH؟'f" ان_�" (

 ����L � �����
اد د�b3ت ?ن را ا3_ایa ده
، داb� �"ا 
�L ود
s" ده� را�� "�در ز"�ن 	�kا���k وزن ،(���L ���/ �;�1 ��) 
	 
� 0L �1اه�	


ارد. در ای��fرت �Lدd ���یp دارد ����� ا��Qس ر,�ی� k dد�L �1 "�ارد���1ار� �1د را �Lهa داد� و د�b3ت ?ن�Lهa ی��3� و در ��	 p]�3ا

Q �L Hو@�د ای�� dد�L ��
 و�L �" ��	 
���� aوا3_ای d�s� .#� �
5
ی Hای .
����ا3_ایa "� ی��k �$ه�� ،
�L �" �3���1 دری� ��	 0!

� �� ��X�L در اF . "�ارد /�ر� � �Lر ا�	 
���p"�L د����P ه�� @�T ?ور�ا��. �]�یp ز"�ن 	��ده� ��ا� ا;����ن از ���F H�3�kر�L �� .��


 و �7ا ایH "�0 در "�رد ا	�#��� L� �� ��Cان ��رس در ����ر���ن �P� دار�	�� "�در ��_ �#. "� 	�د �� 	��، "�_ان /��� Rزم را دارا �X;

�د.�k ار�< �m� 
" 

 ��ی��	 �"

����"� ری_� �� �78ی� ده��ب) �

�����VLBW H�3ر� از ا;�Xل 0L وزن (k �� در�< ����� ه���
، زی�ا ?�����ز"�
 �78ی� ��  ،R�� Nل �� ری��X;�1 از ا�
 و ��) و ������و "�a ���5ن 

� "�در �
ون ا�	 �L ر رود�L �� ��s� �� 
�� ��ی��
. روش ه�� �78ی� �� ��	 �" ���1 ��Qرا.
��� pX; �� ،7ای� �1دF ز د�� دادن ارزش

،0�i��" ��F 0 �� "�در و روش ه���i��" �1ار �� ار�#�ط�� دا	� L� ��H ا;�Xل 	�m� ��Xوت ه�� >��mQ:" p� ی� و@�د دارد. 5�ی$��� و��ی
 در 

 
� "��0�i و@�د دارد، �7ا �78ی� از را� ده�ن، ��ی�F ل و "�در در روش ه���X;ن ا
�وم 	s"Hا در ای���زاد 0L وزن ��	
، زی ��b,و در�1ر و .���"

�دد.k 0 از ���5ن "�در ��ز�i��" � �78ی� ��b,و �را >�در ���1 �� � dد�L رت "� ��ان�]

) ���س ���5 �� ١���5

�
ان���س H�� ���5 �� ���5 ا;�Xل ��رس و "�درا�$�ن "��H ا�� او���k Hم در 	�وع �78ی� � ده��
. ایH روش او��H ��ر در "�رد 3�ز	�� �

�د. روش ���س ���5 �� ���5��رس �����k در L �#�� �5ی� 7kار� 	
� ا��. در ایH روش �Lدd �� ;�ر "��H�� 0�i ���5ن ه��k �" ار�� "�در >

�د > .، ا	#�ع � �C ار�
�ارت �
ن، �5یQ 0�m�� � �@ از 
�ات ��د"�Aروی� �� ا�P��L ا�ی� روش��� ه��k و وزن Nی�دی�5 jX�� ،نv��Lن از ا
	

��Pروی� �:ش"� ��	
. ایH روش "��T3 �3_ی���ژی�� ��ا� "�در و ��_ "��T3 �3_ی�� ��ا� �Lدd �� ه��ا� د�L م روش�!�ارد. "�درا�� L� در ا

�� �1اه�
 دا	� و �� ;�ر ��@��� ��ا��ی� 	��ده� ?��� ��R "� رود.�$�� ��	 
���� 
��L �"���5 �� ���5 روش ��1د را � pX; و>�� "�در 

�د و �7ا ?��� ��د� ه���k �" ار�< 
Qوا ��X�� c�s" ���5 و Nض ی�b" در dد�L ،دارد �" �P�.
�L �" 
�� وی�v ی� در "p��i ���5ژن ه� ��

٢N����5 (

) N��1:ف ��[�� ه�� ��
ا	�� ��ا� �:"� �Lد�Lن، ا���Xد� از ���5�PacifierN��ور� و ا���� ا��. ���5, ������ل ه� ا"�K�) در "�رد 

.#� N�
م ��ا��ی� در 	���1ار� �� �Lر "� رود. ���5C ل در ز"�ن درد و�X;دن ا�L ا� ?رام�� در "��
ن 	��"� 	�د و�A�" ت:rC 
 ��iی� و ر	

�L ن داد��$��1 ��ر�� ه� ���1ار� �1اه
 ��د. ���ی� ��	 � � Q�" �� pX; ا� ورود��ی�� ���N��� �� ا���Xد� از ���5�� ز"��� L� در �78ی� �� 


�kر� ?��� در ����ر���ن �Lهa "� ی�����3� و ;�ل "�k وزن �
.ا�!�م "� 	�د، ا;�Xل ��رس ���

٣���� �� �78ی� ده���) ا���iل از �78ی� �� 

��1ردن از ���5ن�	 �� dد�L �ًی���� "�در �1د ی� �� ��ی�
ن 	�� ی� ��j زدن ?ن رو�ایH ا���iل "Rً��b از ���س � ���5� �F? ���5ز "� 	�د 


ن، >�رت دادن، ��H��" «jX ا�� �Qل ��"» ��b<�" .د�	 �" Z���5٣٢ن "�در �$�ی�� �� H�5ی� Hن در��Lد�L �1� ه�X� ا��Xق ا�3
، ا"� �


 دا�را� ��ا��ی� 	���1ار�k �� ;�ل ��$���1اه�
 ��د.ای��i3�" H د�� "� ی���
. ا;�Xل ��رس L� ci3 ا@�ز� � "��
ن از ���5ن �� 	�� را دار
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) ارزی��� ?"�د�k �78ی� از ���5ن�


ن رو� د��، ��d ���5ن��" p�" ن
��" 09:C � �@ �5 در�5 از pQا�
ن "�
. �� C:و�، C:��9 ازایH ارزی��� �� 7kرا	�� �" N��� ی� ���5�� ،


ن رو� ����، ��ا��ی� "��
ن،��دن ده�ن و "�L �X/ در dد�L ی��� ;�ل "��
ن 	��، و,��b ر��3ر�، ���8�ات ر�z@� � ر��3ره�� روز"��، ��ا

� C:��9 ا�� L� ��ی
 ارPدی ��1ردن، از @� ��	 H�Q در pX; ��Qان را_�" ،����Q 09:C ،���5.دد�k زی���

ج) "�����ری�z و �5یa �78ی�

� ه�� ���	����ی� در P��$�
ی�ی� ا;�Xل�5یa و ��ر�� ه�� دور� ی� و "�0m در "�رد �78ی� و ر	
 �Lدd و "VLBW
��L �" ف�f" در�"��	 �L 

�از اه��� ��Rی� ���1ردار ا��. �5را"��ه�� ر	
  ��ی
 �� ;�ر ����5�، ��ر�� و �5یa 	�د (و�$�� ���k  وزن .(�زن روزا��، ;�ل ه�P�X و دور �

� وزن �
ن ��a از ٢٠g/day (ی�١4g/kg/dayاز k٢٠٠٠ ا��Xی#ً� در ه�i� 
�م ��	
) "���. ا��. ;�ل و دور �� ��یk ١cmارزی��� .
 ا3_ایa ی��

�د�	 H�Q ی0 در
� aه�L) �و��� ه� ���ا  ���� "��ا�k از�
�ا  p"�	 �ً"��C ،�78ی� 3�����	����ی� ��  ��3�� aه�L از  �	��ه�، ا��
وز

�ا� ارزی�)  H�"�#�
ت)، ?" ����L H�Kو��5 �ا� ارزی��� �XLی� �) اور�  �وژن ���  ،(�
	 ��F��	H����� و ?X�3 ،0�� L ت) و
" 
� �  H�Kو��5  ���

�Xدو ه ��ال ه�� ا���Sان) "� ��	
. ایH ارزی���  ��ی
 ه��" ��b,ا� ارزی��� و�� �Cد� در���X�3ز (��F cای�� ا�!�م 	�د و در "�ارد �1ص و 	

�، �5یa ا�!�م 	�د.� ����L p]�3ا

H�"وی�� ����" ●


ار ١ml/day"�_انi" �� p��" Hو ?ه H�"وی�� ����" ٢mg/kg/dayل�X;�1 از ا� �5$���د "� 	�د. ا�#�� k_ارش ه�ی� از ری��L N#�د رو� در �

 

 ��ی�L �" �3را دری� ��	 p��" ل�"�3 pX; �kا��. ا �
	 �
��f1 از ����ر���ن "$�ه" H�Q.

ار دوز ?هH و "���� وی��"��L Hهa ی��i"

�� را دری��b" از دوز ���� 

 L� ه�یN از ا;�Xل ی�د 	
� ��ی�
. ایp��" H ه� را "� ��ان ��ا��س �S$� از���1 از 5_	��ن �5$���د دار��L �3�

�د.L ا[:ح dد�L � �ل �78ی�"�3

z����"� �5یa و "�����ر�� ●


 از "��f1 ا�!�م 	�د و �� �3ا[p "�ه�b� ��Xه Nی 
� ه�� ���	����ی� ��یP��$��دد.�5یa ر	
 و k��"�ل و �Cد� �� 
Q �� �� دد�k ار��� ��

��"� 5_	�� ا"�وز ��Xه : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=355888

�� �� ,���1در !" ����Zا

���ت "�0 در ��ر� 	�� "�در ●

dد�L �� ط���ا�t) "_ای�� "


 �� �5ی�ن ١�
 �� ����ی� ،���م') 	�� "�در از �s]� اول ��� "�ه�P "� ��ا

H�"��، او Rزم ا��   �b�#; 
�ا� ر	�  �L را ���زه�� 7Fای� 	�� �1ار 

�����ار <��  �
 L� ه��ز @�ی�ن �Cد� 	���� ���ی
. ��Q در /�
 روز اول 


�ا� ر	� �
ار	�i" وه��ن ��	ا
� �Pدی ��
��زاد ���ز �� 7Fا ی� ?	�"�،
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ن ه�� "��ر ���5ن��" �L �	دا �@��
;#��b او �3�L ا�� و�� ��ی

� �1اه
 ��د .A�" ر���� ��	 
���� aزاد در ا3_ای�� c���

ی� 	�� روزه�� اول ،زرد ر�z وc� F و����ر "٢�78  ( �وم �� L) ) ?�Fز 

;�XQ ا���� او��H و"�0 ��یH ا>
ام ای�H ��ز� �_�" �� �L ا� ا�� �
�
 وارز�X" و� "�اد�Qا�� .و ���XC ���ری���� 
, �� dد�L �

� در ?�Fز و@٣�$�� �[ F�� �L) در�" ��و�� "�@�د در 	���" 
, t �S" p"ا�Cو �
��ی�� ،وی�و��� وا�P �� را) � ����� ز�L�� 
��
 )"� ��ا��د دار

������XC ص�fS� ، �����XC ر� از���� ��1ار را ��
 ودر ���!� ا���Qل ا��:� 	���#� H�� از. 
 �kار	� و����X و�kش "���� �Lهa ده�

 ���	� از ?ن در 	�� �1ار� L� از 	� ����Q در [�رت ا��: �� ����ر� ، 	
ت وا���Qل "�گ و"��	 Hی�� از ��ی��L .ا��" �� 
�L �" �در �78ی�"

�1اران ا��

���L �" د��Xدر ا���" ��ژ� در 	�� �1ارا�� L� از 	��� ا�� .از ایH رو �1��اد� ه�ی� L� ی�� از) "�_ان ا��: �� ?�0 ،اk_"� وا��اع ?��L ر����، 


�ژیN ه���
 �78ی� ��	��"�در ��ی
 �78ی� ا�� ،زی�نا�fS� �rCص 5
ر ی� ":در "#�: �� ���C ����ر� ?Pدی ���ع 	� �
 زی�ا ا���Xد� از ه	�� ���S��


�k �1اه
 ��د.�
� زb� �����ژ� در دورا�?ور وز"��� ��ز ای!�د ?

�ول "$�p ا3_ا4�� L ���� 0�������" � C �� 
��L �" �در �78ی�" ��� وا���Qل ا��: ��)در 	�� �1ارا�� L� از 	���kول در �_ر��� L aی

� ا�� .��L، �<و�C �# < ���ری����

� ا��اع 	��ه� ه0r و@
ب "� 	�د �� ه��H د��p ، دل د'Pاز دی �� "�در ����	 H�Kو���اغ)/��� و5Xز ،ا���k ن
	 T�@، �!��رده�� >�

� "$�ه
� "� 	�د .��L �1اران ��	 Hدر ای H�Kو��5 �� �#�� �����Qو

٧��/. 
�L �" ا
�5 �� �1ار ���8�	 �
� "�در "����. �� ���زه�� ر	�	 .�L�� ا��)�� 7k	� ز"�ن ،���L ده� �� "�در در 	�وع 	��	 �

� �1ار�	 H�	دا �P� ��� �� �kر_� N�L ات���8� Hد .ای�	 �" �
.و��j "�_ان ?ن �� �
ری� ��$��L �" او ���k ووزن 

٨، �
	 ��� p"�L �1ار �]�ر �� در 	�� ا����ی� ه� ��ر 	�� ده� ،ۀ	��$�� ���� /�ق "�) �� �#. و@�د/��L �!���
 ودر �L ���5� �1ر� 


،ز"��� ��ز �Cارض > #� ���	�د./�>� ایH دوران در 	�� �1ارا�� L� �]�ر "�C��f �78ی� "� 	���kدر �_ر 
�و>� ،"�,�b و����ر� >�C،

ا�� .

�ف وا	���� ٩;�� �1ار ��	 �P�$�، ��یN "� 	�دو���ز� �� دادن ?ب ی� ?ب) �� C � و@�د ?ب �3�L در 	�� "�در ��fSص در ا��
ا� 	�s� او


 در �<'�@ �� Z;��" Hدر ای. ���� N$1م و�k ر���� Z;��" در ��Q ���L 7ا�F وع�� ده� "�� اول و>#p از 	�	 �
Cدادن ?ب "� ��ان و �

را ا3_ایa داد.

�ی_� "��
ن وا��Qس ���� ،ه�_"�ن �� ه0 در 	�� �1ار ��@�د ١٠F �,ن ���5ن "�در ،ار
��" �� (����، �$�	�
ن ���" �� �L در [�ر�� 
"� ?ی

�دد.k ����ی_� "��
ن ار,� Fو �
	 �5 dد�L �
b"

١١" ��	 
��� ،�� یN "�د� ��p ا��0r و"�78 "���L ����	ا H�	دا p��� �1اران ����ر �� د�	 (aه�L در ز"�ن ����ر� �� و@�د 
�
�در ���ز"�


 >#p �1اه
 ��د.��� "�در "R��b ه���	 �� �#��"�_ان ا	���� ?��ن 

١٢ H�"�� را �k
��ژ� و"�اد "�78 "�رد ���ز در ��ل دوم ز�� ا�� �� ) 	�� "�در �� ����ی� �� یN ��م ا��� j5، 
�L �"در٢�" ���P از 	��� 

ه��ا� �� 7Fا� �1��اد� ا���Xد� ���د .

��زاد [١٣ �
$� p"�L ه�� ه��ز �� L �� �L ازه�� ا��
�� "�در �� ا�	 H�Kو��
.) "�_ان �
ی0 و5�L ���
"� ا� وارد 

�و�� وه�� @� در د���س 	��١��" �kد���ات "���. ،�Cر� از ?Q �@دارا� در، �_�L�5 در�" ��	 (. 
� �1ار "� ��	

١4 �
 را ا3_ایa "� ده
 .���س و��@� �� 	��� ر	
 روا��) �78ی� �� 	�� "�در را�]� H�� �X;�C "�در و3�ز� ��� [" �Aدادن ا ��1ار در ه��Pم 	�

� "�در در دوران � �غ ��_از ا"���	 �� �

� L� �Lد�Lن �78ی� 	Q �� �1ار دارد ��	 �X;�C،.
�� �1ار دار� ���$�� ��� روا


� "�درش '١	 �
� دو	��	 
،��ی�F? �vز را �� >]�� /��ن ،>�	Z /�ی�Sر�) �� ��زاد ��رس و0L وز�� L� >�در �� "��
ن ���5ن "�در ���� ��ی

��
 .ایH ا"� �� د��p وی�kv ه�� �1ص "�@�د در 	�� "�درا�
� �1راb" ���� Zی��� ازوی� ��Q از ;�P$�5 �� �!�" 
���زاد ��رس �� د��� "� ?ور �L 

��	� از ?ن L� در ��زادان ��رس 	�یT ا�� ،"�  ��� و"�گ و"��XC ���وز ����ر� از ����ری�	�د .�

١٧ ai���زادان ��رس و����ر  p"و��� 
�م �P� دا	�H و��#�د ر	k زاد در������Q دارد.) ���س ����5 "�در و
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� "�در را �� ��#L .����" H ��0 و8�3� ?ن ���� از 	�� "�C��f @7ب "١٨�	0 �� L، �1ار ��ای�L H#�د L ��0 در 	�� "�در) 	����� 
�L �

� k_ارش 	
� ا�� .��L �1اران

�"�در ،/7ب ?هH ?ن در "�iی�� �� ١٩�	�3�یH وا��
ی�� ��$���LR 
���دودر) �� د��p و@�د �Cا" � "��k �" رت�] ��ا�. ���" �� �C��f" ��	

���ز� �� دادن >]�� ?هH �� ز"�ن 	�وع 7Fا�، 
�
� ا	 
��ر "��i" ز"�ن �L 0�� �1اران ���	. ���� ���L 

٢٠� ���� ��Q�� �P�1��،�3ع
��ع " .#� �� _��� ا�� و��L .ا����1اران �� "�	 Hل در ای��د.) ا��	 �" �
� دی��L H� و�� 

� ا٢١��L 
�� "�در �78ی� "� 	��	 �� �L ��
اد د�b3ت ا��:ء �� ����ر� در 	�� �1اراb� ن در ����ر���ن ودر) /�ن��
ن ?	 �����ز �� ���، ��

� �1اه
 ��د..��L _��
ای� از "�در @ �!���

��	� از ���5�N و�٢٢8 ��
ا�� د/�ر "$�:ت د��L 
��L �" �در �78ی�" �� �1ارا�� L� از 	��	 (.
��	 �" ���
ا�7ی� "�C��f و���5
�k د

٢٣�f� �L ا�� ��� از 	�� �1ارا�R�� 
�� "�در �78ی� "� 	��	 �� �L ���� ه�	� 	�� �1ارا�� (. 
�رت "�C��f �78ی� "� 	�

ب) "_ای�� "���ط �� "�در

١�� Tی��، 
��زاد 	�ن 	�� "� ده� �� �L ��
از� ;#��b در "�درا�
ن و��k$� ر0Q �� ا	 T�@ (���Q �� 0Qر �$k��د . ��k �" ا"!�م 

0 �1�� "�درLاز ���k� @ �C��، ده��
اوم 	�� p���وع 	
ن �Cدت "�ه���� �� د	 ��� "� 	�د.;#��b ودی

٢S� در وا"��ن�" ��
ا�1� وا���Qل �P "�Q) �78ی� ا��fsر� و"��ر 	�� �1ار �� 	�� "�در در 	#��� روز ،�Cدت "�ه����7k Nار� و� را �� ��bیZ ا


'ه�� زودرس را �Lهa "� ده
 .ا���Xد� از 	�� ���L وی� ��ی� "�اد 7Fای� >#p از �5ی�ن ����5�N "� ��ا ��Qو 
�ف ?ب ی� ?ب >�f"و �Pه�" 

.
�_� ��[�� "�در �	0 �" �kvوی Hای ��


� دوران ��ردار� ،��ا� ��٣�1	 ��
 	�ن 	�� "� ده�
 /�ن از /��� ذ�1�3�ز �� �L ��
 ،زود�� وزن ا,��3 �1د) "�درا��L �" د��Xا�� ��	 H

�� ;#�p#< �b از ���Q �� �
ا"$�ن ��_ �� ه��H د��p زود���دد.را از د�� "� ده�
 و���5ن ه� واk �" �ردار� �

����L�5، HP ا���Sان ،دی��� و"�����p ا��  �P���	، ان
�S�
	�ن 	��) ا���Qل ا��: �� ��;�ن ���5ن و��� L� �1د �� 3�ز��وزیj در ز

� ا�� .��L ر���� 
"� ده�


ن "�در در @�ی�ن 	�� ده� ،"�@. ا��Qس ?را"a "�در 	
� ور,�ی� 4� �� dد�L ر�p]�Q از ایH ���س ،��fSص در "�دران) ���س ه�� "�

�دد.k �" در�" �X;�Cو �Qرو T,ن و
	 ���� .#�، �
	 Hاری_�

�� "�دران'�Pای� 

	�ن را 	�� "� ده���	` ه�ر"�ن "�fSص در "�درا�� L� �1د 3�ز� p����1ردار) �� د� �� ،از ا"��� �1;� و	�دا�� ��$�

.
�� ا�3�د� "� 	���Lد� و��

� "�در�	 �C���@د� –ا�f�<ج) "_ای�� ا

١�� "�در از ه�	 �� dد�L �ده� �78ی����ز 7Fای� "�در در ;�ل دوران 	� aا3_ای �� �رت) �� ��@�#C �� .ا�� ���� �78ی� �� "�ا�. ارزاPدی ���	 

�ا�� "�_ان ه_ی�� Hی
�وم از 	�� "�در /�s" �1اران ��ا� 	�� �C��f" ��	 
� ،ه_ی�� 1�یPدی�� ا� ا�� L� "�در ��ا� �78ی� [�s` �1د و	�

���ز دارد. Z3�" ده�

٢� _�� ����L در"�ن �ن ،ه_ی�
� ����ر 	��L p��
�،
�� "�در �78ی� "� 	��	 �� �L ���Lد�L (.
��L �" p��s� اد����1 �

��زادان �� "�ا�.) در ����ر������ی� L� از 	��� "�ا>#� ه0 ا��>� "�در و��زاد ا���Xد� "� 	�د،"�_ان ��وز ٣ H�� ن ?ن در
	 ��k �وه� ���XC

�� "�رد ���ز ��_ �Lهa "� ی�����و� ا��� ا�� و;#��s" Z#�ت د>�Z ،ه_ی�� ����ر������ و��L.
�

��p ?ی�
� ،از 1�وج "�iد� .���" p"و��� 
ی� ه���XP ارز �� �1رج از L$�ر ��ا� ورود 	��) �78ی� 	�� �1ار �� 	�� "�در C:و� �� N�L �� ر	

�دد.k �" ر�$L د��f�<ا �b��� �C�� Zی�; Hد� وار ای��� ���k� @ _�� �C��f"

د) "_ای�� 	�� "�در در c�s" �;�XQ زی�� :

��? ���� ه_ی�� �� ��د� و �L در�" ��1:ف 	��.
�L �" N�L زی�� c�s" از ���XQ �� در�" ��	
���ز"� N$1 ��	 
�L �" زی��� ای!�د �kد

" Hای �L ا�� N��� و���5[� H��lوه� �
�ف ?ن "��sج ���� ?ب ���0 و"�اد 	�ی�f"و �
�� �����b"�@اد� و���1 �� ���" p��s� ��اد C:و� �

.
���ی� �" p�$"ه0 ای!�د �b�#; �� �$k�� p��< ��F ان "�اد��b�،

�ا�X �S" pQ در �Lر�1�� ا�!�م "� 	�د، �#. ?��د�k ه�ا و[�ف" �; �L _�� �C��f" ��	 
���ا� ای!�د ���1 "�رد ���ز��� �b�#; T���" 
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�دد.k �"


ه
 و� �
� ا��، از "�در ��Sاه�
 او را 	�$���1ار �78ی� �	 �kده� : ا ��	 `�s] H$ا� ▪ �5زی�� �.
��L �
 د>�i� او را "$�ه

�د �
ن 	�� �1ار رو��و� "�در�P� p8� �1ار در �
 و;�ر� 	���$�� ��Qرا ��b,در و 

ن "�در ،��و�
ن در یN ا"�
اد"�در ��ی� �� Nدی_� ودر ���س 

�<، ��$k��� �L": �� �1رج ���s� .�، �
��،[�رت 	�� �1ار رو��و� ���5ن ،/��� �� ���5ن /�#�


	�� �
ن "�0m و�� "��b ن و�
�� ه��� در ده�ن 	�� �1ار ،"����s� aS� 0mCا

▪ �78ی� ا��fsر� �� 	�� "�در

 H� �� 
��یH را� �78ی� �Lدd از �
و �����' ��	 ci3 dد�L �L ن ا��? ��b" �� ر��fs�"� "�ه�P �78ی� ا��fsر� �� 	�� "�در ا�� . �78ی� ا

� (�!_ وی��"���� وی� داروه� در [�رت ���ز ) دریPت دی�b7ا� ا,��3 ، ?ب ی� "�یF E�1ردوه�.
�L ��� �3�

.
�ده� ��Q دره��Pم �Lر ادا"� ده��	 �� 
��"�دران "� ��ا


ن او ���� �1د را �
و٢	 ���Lر ،j5 از �78ی� 	���1ار������ �1د و��� �� H�3از ر p#< ��Xوه 
��L د��"?��3��� �fS"ص دو	�
ن 	��.
�	

�ف "١٠���s – ١4در[�رت ا"��ن ?��� را � �� ا�� ه��� . 
��1د را درداp1 ?ن �
و	��	 j�� د�	 pی�
 �� ا�����	�!� �i�<ا�  د�� � ��ر١ 	�

.
ا���Xد� ��	


� را در>��� 3�ی_ر(@�ی�S) ی�lSل "� ��ان ��ا� "
ت 	 �
�د.٣	��دو	�L ار�
�P� ��" 


 ��در"�>T ا���Xد� >
ی�� �� را ا��
ا �� 	���
ام از ��3�� را در[�رت ا"��ن ��ری% �_L���1ار �
ه�
.ه

��Lر ا���Xد� ���د.� �� H�3م ر�Pرا "� ��ان دره� �
	 �
�ه�� دو	��	 Hای

:
● �� د>� p"�L "�ارد ذیp را �� "�ا>. ���"�زی


 . �3!�ن ���_�� ا���
 واز �]�� ا���Xد� �L �را �� �3!�ن �78ی dد�L �L 

.▪ �� او���"�زی�L ����� و���ز �Lدd را ��ا� "��
ن ار,�ء 

 
���� 
�
ن ���5ن دارد وایH "� ��ا��" �� pی��� dد�L , 
�دیk �" �� ���7ا و>�� �� �1 ▪.
�L Nی�s� را��	

� را ��ا� �	 
�#�ی.

ه� dد�L �� را ی�#�ر� �
Cو Nا� ی�� �
	 �
�P� دارد وی� �#�ی
 اورا�� "�iدی� 0L و�� �3[ � �78ی�▪ او ��ی
 ���م 	�� دو	� 
b�

.
�L

.
�L ه� ?رام_�/ �
ه
.و�� اورا ����ی� N����5 dد�L �� ▪

 �$�	 Zی�
� را ����< c	Z ی� �3!�ن �� 	���1ار ��ی
 داد� 	�د . �78ی� از ;	 �
�دو	��	 ▪�" p#�� "�در �ن از ���
� �Lدd را ��ا� "���	

�م 	
� ��ی
 دورری�S� 	�د.k��	 �
����<��.
�L

�ا�� .
��L �	را ی�ددا dد�L �1ردن� �78ی� 	���1ار وز"�ن دو	�
ن 	�� ایH راه����▪ یN ه�X� p#< از ر� H�3� �Lر, ���C��وز"�ن ود�b3ت 	�

���1 �1اه
 ��د.

�د Lه� را �در��� ���ف ا���یp �� �1د �#�د .و>�� ا��Qس 5�
��Lر "�در/�� �� H�3م ر�Pدرادار� "� ��ان▪ ه�.
�ی_ی� �����1د را دو	�
� ودر?�	

�د ��ا� �k �" ار��ارداد و�� "�_ل ��د. 	��� L� دری�lSل >< �Sرا در@�ی ����ا� روز�٢?� ��Q ا�� ��p��< �C ا���Xد� ا�� . �����ایH "� ��ان ?

�P� دا	�. 
b�

 ���C):٣ ��ر�
و	
.(ه� ٢ – ٣● "�دردر"�L psر 	�� �1د را 

 , �� �� ا���Qل زی�د �Lهa "� ی��
.ه�H��l دو	�
ن 	��	 
��
و	
 , و����"�در 	���1درا kا�" aه�L را ��	 �$�
 و�L �" �Qدر را را�"

.
ده

���ن ���	 ���ا� ذ�1� ��[� N7ارد . یP� را در?ن �
	 �
�در"�L psر ی�lSل ا�� , 	��دو	�kا�kا.
�ی#� ���1 �� dد�L �ا� �78ی��وری
 و?ن را �

��� �kد.ا�� 

 هp��< 0 ا���Xد� �Lدd �1اهbروز�.

اری�P��د � _�� ��
 ?ن را در�1���ا"���ا�? , 
�L ار�
�P�
� �1د را 	 �
�دو	��	 
� ��ا

.
دور��ی_د , �Lد��Lن /�_� از د�� ��� ده

.
��L �" 
���� را ���$�� ����5���� "�در 	�


اوم 	��ده�� �XQ ا��� pF�	 دران�" �� ��]�� ●

��
ت "��f1 زای��" ��ده� ��pX; ��,�i� .�Q در ��ا��	 ▪
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م �78ی� ���� � زودرسC ▪

�"�در در 	. و �b]�:ت�	 �� �▪ �78ی� ��$�

�C��f"�
م �78ی� �� 	�C ▪

dد�L م دور ��دن "�در از�Pه� ��
م �78ی� �� �]C ▪


� "�در	 �
▪ �78ی� �� 	�� دو	�

� از ���Cت �Lر و ه��ا� او ��دن در ه�� @� ��ا� �78ی� �� 	��"�در�F pX; d�
م �C ▪


ن "�در�$L و دراز �Qا��دادن �� ;pX ه��Pم ا���	 ▪

 ��ر٢-٣▪ دو	�
ن 	�� در "�L psر 

�3�L 7ا�F ف�] ▪

�3�L ت�bف "�ی�] ▪

� "�78 در "�L psرf�S" 7ا�F ف�] ▪

����د� و ا���Xد� از �!����ت ?�	 pF�	 ن��▪ ?	��ی� �� ��ی� ز


�Lدd ه�� ه�!�ار "�L psر ، "�� "��f1 زای��ن، ا���Xد� از "���C�� �f1 در ;�ل روز ��ا� �78ی� 	���1ار ، ا���Xد� از'▪ ا���Xد� از �" 


�٠�#�د ���Cت و 	��X��� �Lر "� ��	

● دو	�
ن 	�� �� د��

١ �L د��k �" ار�� از ��d ���5ن �3[ � دا	�� ��	
.١/4) 	�� در ��R و دو ا�P$� اول زی� ���5ن رو� �#� ?ر�9ل ;�ر� >�" ����� 

�ف >�X� ���� 3$�ر داد� 	�د.٢[� 0�i��" ���5ن �]�ر (

٣���#� ?ر�9ل 3$�ر وارد  ���< �� 
b� ف @ � ?ورد� و��د.) ��j ���5ن �� N�L 	�� و ا�P$��ن �]

�ار 	�د .��� .����اpQ �3ق �� �" (

� �S �� 	�د .4�	 ��H�3 ا�P$��ن دور ?ر�9ل را ���8� داد �� ���م ذ9�1k ار�< ps" ی����� (

����ت Rزم در دو	�
ن 	� ▪

�
 . ا���Xد� از ��وف 5:����� و ��	�� �_�L�5 :"�L 
� "�ـ ��ا� دو	�
ن 	�� د���� و ��وف ��ی�	 ��وف 	�$� ا� ��ا� @�T ?ور� و ذ�1

�د .L د��Xان ا����


ار� ا�� . "���و�P� p��< ���XC 
, p"ا�C دارا ��دن � b� �1ب cای�
� در 		 �

ا>p ـ 	�� دو	�Q ا��� �
	 �
 ���٨�C�� در 	�� دو	�

. 
��L ��� 
در �1رج از ی�lSل 	�وع �� ر	

 �� �
	 �

ار� ا�� .١٢ �� ' "�� در 3�ی_ره�� �1��P ، و ٣ ���C در ی�lSل ، �٢ـ 	�� دو	��P� p��< ��b�] ی_ره��� "�� در 3

 �� 
�دن 	�� ���ر "� رود ��یL _ی��ا� 3� �L �3�5�	�د L� @�� ی% زدن دا	�� ��	
.�/٣ـ � 

�د و j5 از 3�یL د��Xا�� �5:����� �1��ـ از >��#��� 5:����� ���� ی% ��_ "� ��ان ��ا� 3�ی_ ���دن 	� ���L ی% را در ���#b�" ن
	 _

���د. �#A د� و ��ری% را رو� ?ن���

�ف ���دf" 
ـ ه��$� اول 	��ه�� >
ی�� �� را ��ی

�د .L _ی��د و ی� j5 از ذوب 	
ن "!
دا 3L ارت ا��ق ذوب�Q در 
3�ی_ 	
� را �#�ی �ـ 	�

: �
	 �
�دن 	�� دو	�L م�k روش ●

�د � �L ارت ا��ق ی� رو� ا@�ق ذوب�Q را در ��	 ���s" ف�� 
�#�ی �
	 
�!�" ��ف 	�f" ا���م ���ن داد �� ی% ?ن ��ز���ف را زی� ?ب و� 
� ��ی


ار� ?ب دارد >�ار داد و >�� �� را رو� ا@�قi" �L ا� �را در >�� � ��	 ���s" ف� 7kا	� .	�د ی� �


� ��ی
 �� >�	Z و �3!�ن �� 	�� �1ار داد� 	�د .	 �
� دو	��	

�<�
ا	� ?ذر��ی!�ن 	�� _L�" : T#�"
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	9D #� #*a5 د_ را'D در دوران ��ردار� Z��( :,'g 	J ف �1\ از�a�

_"�< �	�k �vوی �� H�Kو��
از� 5��ف ��a از اf" 
��i�isت �$�ن "� ده

dد�L اب��ا� ��وز ;��X از اR:1ت fC#� و ا,]� � "�C در "�دران ��ردار

در ?ی�
� ا��.

�فf"  :�Xk ران�P��#1  ��P	��  �� ز��ن   qfS�"  ،�i�iQ  �s� "  ��Lد

aا3_ای �C�� رات ه�
���ه�L ف�f" aه�L ل ?ن�#�5�و�H�K و �� د 3�اوان 

H��@ رو� �ه�ر"�ن "�#. ا���س "�Lر��_ول" در ز��ن ��ردار و "��b>. ?ن �

"� 	�د.

�"_ �� ���م ز��ن ��ردار ��[�� "�< �	�k ود از
s" د��Xو� ا3_ود: ا��

� �1د را�A�� Hی�
 "�@�د در �1ن "�در، ��$�Q از a�� ر��_ول�L ��A�� د و�	


ود Qد.٢٠�	د "� �3 H	 �#fC �C�� د� و�L ای!�د dد�L 
�
 از ��b� ل�� 

 ��b,وز و�� �L 
����!� ر�� Hای �دران "� را ��" Hای ��b,و ���P�5 :د�L ن�$� �;�1 �i�iQ3$�ر �1ن ���":Lا �����L "���م �� 5�[1


ن 3�د 	 �#fC ا��� � "�C 
��"_ "� ��ا< �	�k ف�f" �
.�P "�Q در "�دران ��ردار ��_ C:و� �	��

"�#T : ای�ا���ن ا�P ���ن

http://vista.ir/?view=article&id=92647

	9D #� وارد ��	X >190 �� >1������aف داروه�� �'�A# و

�� H�"وی�� ����ف داروه�� "�f" �L ا�� �
�� ز��ن ��ردار ا1]�ر داد� 	

.
�L �" وارد �"
] H��@

H�"وی�� 
�$�ن ده� �L qS$" ه�ی� .�/�یN ��م "R�fsت دارا� �

.
�����«?» در ?ن ه� "�@�د ا��، 
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���ی
 و �7ا p1ا
� H��@ ام در
�
 �� �$��p ا�"�iدی� زی�د ایH وی��"�H "� ��ا

.
��L _ه���ف "��p ه�� ?ن در دوران ��ردار� 5f" از 
ز��ن ��ی

����" ی�   «?»  H�"ص ه�� وی����ف >f" از  
��ی ز��ن   :
"�iisن "� �kی�

وی��"�H ه�� �Qو� ?ن در دوران ��ردار� ی� ��Q در [�رت ا���Qل ��ردار�،

.
��L �1ددار�

�ف "��p ه�� �Qو� وی�f" �� ز���� �P7ا�9 "���. دیF 0رژی �XQ �� ن��
 و ���� �� �!�ی_ _5	N "!�ز ���� �Xk� ای�iis" Hن ز�
ار� «?» H�"�

 ���� �P@ 
���" «?» H�"زی�د وی�� ��ف وی��"�H ه� ه���
. ه�H��l از 7Fاه�� �Qو� "�iدیf".
��L _ه��ا�� 5


. داروه����� ا�� L� در ���H ��ردار� >�ار دار���دم �� وی�v ز" �� ���/�. ه��9 ه���
 L� ا;:�Cت���� "�0 ا;:ع ر��� 
�ا �3>�Lد ا�@�" 

k
��L ف�f" را در ا���1ر ������ط �� "��sا� وی��"�H ه� از @� � وی��"�H «?» "�@�د در ?".
�ن >�ار ده�

�� 
��L �" ف�f" �L �97اF ه�� p��" دارو و ���k��ا>. ه" 
�ایH ز��ن ��ردار، �1د ��ی����.
��L �1د "$�رت N	_5 �� ���
 و در "�رد �Cارض ?�	

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72884

	9D #� F8D >190 ��2ا�'L�-ا 	ف رو� در ز��ن ��ردار �� ر,�a�

�� 
ز��ن ��ردار ��ا� ا;����ن از ر	
 ا���Sا�� "���. در آ�دآ��$�ن ��ی

� رو� ا���Xد� آ��
. آ�#�د "�درزاد�f�C و��Q 7ای�F T���" ان آ��3 از_�"


اول�"  ��ا"  �b��� �Qل  در  آ$�ره��  در  �ی#� i� 
ن، � در  رو�   �f�C

)  
��ا��و��? روش  از  ا���Xد�  "�iisن،   Hای   ��Xk ��.ا��Ultrasound(

�� "�@. ��#�د�P/ ن���$�ن ده
 آ� ا3_ایa �]` رو� در �
ن ز 
�"� ��ا

ر	
 @���� 	�د.

� رو� �  aوهv5 H٢�٢ای�bی�	 � زن ��ردار در 5�و آ� آ�#�د رو� در ?ن ا"

��3� ا�� آ�  از ایH ز��ن �1ا��� 	
 آ� در ?�Fز ��ردار� ��k ا�� [�رت

ا���Sب و را  رو�   �f�C 
<�3 ی�  وی��"��� �Qو�  "��p ه��  ��fد�3  ;�ر 

.
�ف آ��f"

��  ��
، ر	
 ا���Sا��ف آ�د� اf" «ن «رو��$�در @��H ه�ی� آ� "�درا

��A��  .����  Hه�� �� ا��.   �"] �ب � و   ��$��  HP� ا���Sان  در   �vوی

aا3_ای ��ردار�  
ت "  H�3ر R��  �� ران  � ر	
 ا���Sان � "��p ه�� رو� 

3�د ا�� ایH ا�� آ� "� ��ان �� �fs�" ه� aز"�ی? Hدر ای �ن /? .
"� ی��

H��@ 
�ات را �� رو� ر	�A�� p�#< Hای «
��ا��و���� ا���Xد� از ��3ور� «?
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ا���ن "$qS آ�د.

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=74905

��aف -1

.
�� "� آ��P$�5 وز ?�0 در آ�دآ�ن�� �ف ��. از f" ردار��� در دوران 

�m3�s" 0�? ��ف روزا�� ی� ��. در دوران ��ردار�، از آ�دآ�ن در ��ا�f"


��ان در �Z�is �1د �78ی� دو ه_ار زن ��ردار را "]��b� آ�دP$وهv5 .
"� آ�

��X�� ر��!" ���� �78ی� دوران ��ردار� "�در �� ر	
 و �A�� ،
b� و ��5 ��ل


ان ایH "�دران ��ر�� 	
.a��١٢٠٠ از � آ�دك از 3�ز

��
ان "�درا��وز ?�0 و j1 j1 ���� در 3�ز� �[1 
�ان "� �kی�P$وهv5

�$�ن  ��@��  p��<  aآ�ه  ،
"� آ�� �ف f" ��ردار� ��.  دوران  در  آ� 

"� داد.

�� Rً���Qا ��1ص ��. ا�� آ ��A�� �P�� و@�د "�اد ایH ی��3� ه� ���;�1


ان "�درا�� آ� �3�ز 
�ان ه�H��l دری���3P$وهv5 Hه� ا��. ای

 3:وو��ی���
.���3	����ی� "���	 �" :�#" �"_kا �� ��ف "� آ��
 آ��f" ه��"

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=80983

��aف ,�1 در دوران ��ردار�

��دا ا�!�م�L ر�$L ا در��L ���i�is� ا�1 � ا��س �

��	 �3�L "�_ان �در دوران ��ردار� � �L ����
�، ز	

�� ����75ی � و ?��. �  t�b, زادان��  ،
�	��  ���

www.takbook.com



.
�د��� "� ?ور

 H�"وی�� 
 �L#�د �
i�b"  H�iis"Dدر  �
�L �C��  

��زادان "� 	�د. ���ی� "]��L ���b� �� ه���ر� 
ر	

)  pوی  N" �?ل ���"  ��P$�دا s;٠٣٩#&Montrealدو 

McGill) ��P��L و (Calgary�" ن�$� ،�
) ا�!�م 	

� از ��L ��� (٢4٠ده
 ز��ن ��ردار� L� روزا��� � �" 


، در "�iی�� ����L �" ف�f" ����ان) 	� Nود ی
Q

��زادان ،
�	�� �" �
ار 	�i" Hاز ای a�� �L ����ز

.
��� �� د��� "� ?ور� t�b,

� رو� � Z�is� H٣٠٠ای H��� از �4 �� ١٩ زن ��ردار در ���L اد�٢4٠ ����P ا�!�م 	
�، یN ��م ایH ا3 H�"و وی�� 
�	�� �" ��	 ���� � �" Dو 

: 
�
i�b" ن��	5_ .
��L �" ف�f" زمR 
Q از ���L H�Kو��5

 H�"و� وی���Q ��	"D� دران در ز"�ن�" . Fا ���X���" .د�	"�  ��ا"
�
ن ا���Sا��� و ر	
 ا	 0�s" �C�� �L ا�� ��� �3�L ��ردار� 	�

 �
 L� ه��L ��� ��3 Hای �� 

، 	�ی�	��٢١4 
�
 "� ��ا�	�� �" �L ���	 ���� � �" �١" .

 ��X_ای��م �� وزن ��زاد	�ن ه��Pم ��k 

� از ��L ���� ن داد��$���١4?"�ر  _��� "� 	�د L� در ز"�ن ��ردار� C�� �
. ه��H ا"�	����دای� 	�� �kو "� �L ن��
 �Cدت �1د را ���8� در[
 ز���ا

.
�	��� ��	 ���b" ار
i" ��داد� و روزا

��k� @ 7ای� وF ژ� ه����
�����ر� از ز��ن ��ردار � ��Q� ���]� _5	N �1د، ��ا� ا@���ب از ?b" در ��	 
�< �L �����Qه�� ا �P�X	?�� از �

.
��L �" ا"���ع ��i" د��" Hن ای
�	����@�د "� ?ورد، از 

� ا��: �� ����ر� ه�ی[1 ،
��زادان ,t�b و>�� �� �H ر	
 "� ر�� �L 
�� ایH ��ور� H�ffS�"����ط و دی��� در ?X" �<�/ ،ن 3$�ر�1ن�/ �

�"�ل ا��.���a از ��زادان 

CTV.ca

"�#T : ��ی� 3�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=12041

	VL*1� ن را �2*'د�Dد'D ر���Rg ��2"ف ��ه# در دوارن ��ردار� ��2ر�a�

�ف "���د�f" اوم "�ه�
آ�دآ��� آ� "�درا�$�ن در دوران ��ردار� �� ;�ر "

"�iisن  .
����" �5
ا  �� د�� ��� ار�#�;�  و  "��ر���� ��Xkر�   ��  ،
�ا

��رث آ�رو���� در ?"�ی�� �� "]��b� رژی7F 0ای� ��P$� زن در�٠٠ ه_ار و٧دا

�ف "�ه�f" 
�
	 �@��" �����زادان ? �ر�� � H��lردار� و ه��� دوران 
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��زادان  ا@����C آ�دآ�ن "�$�د.  و  "��ر���� ��Xkر�   aای�ا3  .#�١4

 �� ،
�٧"�ه� ا� آ� "�دران ?��� د�� آ0 ی�#�ر در ه�X� "�ه� "��Sرد� ا

��8ت ��b" ،
��د� ا�����ف f" ن "�ه��$�� از ��زادا�� آ� "�درا��� 
در[

.
���1ردار�  _��  �����  �C���@ا و  "��ر���� ��Xkر�  از  و   
����" درك  را 


 ی� ����P د�����زادا�� آ� �� >#p از �� 
�
	 �@��" H��lن ه��iis"

�C���@ر� و ا��Xk ���ی�����_ دارا� ��ا 
�آ0 ی�#�ر در ه�X� "�ه� "��Sر

T#�" ه� ی��" ، ��P$��� د�� _ "Zis ایH دا�@ ��Xk �� .
�� ه������

7Fای� ��	�ر از"�اد ,�ور� ر	
 @����s" Hب "�$�د و ا�#�� "�ه����

� ر	
 @���A? Hر ���9 دا	�� ��	� 
����د� ��دن �� @��� ، "���ا? � C �� _����د� ? ����?.
�


ارi" �� و ��Xه ��ف "�ه� ��H ی� �� �� ��ر در هf" �آ 
�ا� �
�� ?وردن ���ی��١٢٠�ر���� �$�ن "�
ه�� 
�
� 7Fای� "���اCو ��م در هk 


ار "�@. ا3_ایa ��ا��ی���� ذه�� ��زادان ���$�د. i" Hاز ای a�� ف�f" و 
� "�ه� >_RR و "�ه� �H"] �ب آ��3 ��	�m�"�ه���� /�ب 

 �P"ب او��ور� ا�� .٣دارا� ا��
ه�� /, H��@ _8" و �#fC ��Pد�� �b��� و �b�#; 
 ه���
 آ� ��ا� ر	

 �Qا���ف "�ه� در f" �ع آ�,�" Hن ای
	 H	ا� رو�� 
�
�b� ی�د?ور 	�[" Hدر ای �,�Q ن�iis"H��@ ا��� ، ���@ �� �kد��? ��R�� ان_�" ��

�د.�P� رت�] ��"�دران ��ردار دارا� ,�ر ��$�� ا�� ی� ��د ��$��، ��ی
 ��i�isت ��$�

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82297

	VL� #� ن را �2*'د�Dد'D ر���Rg ��2"ف ��ه# در دوارن ��ردار� ��2ر�a�

�ف "���د�f" اوم "�ه�
آ�دآ��� آ� "�درا�$�ن در دوران ��ردار� �� ;�ر "

"�iisن  .
����" �5
ا  �� د�� ��� ار�#�;�  و  "��ر���� ��Xkر�   ��  ،
�ا

��رث آ�رو���� در ?"�ی�� �� "]��b� رژی7F 0ای� ��P$� زن در�٠٠ ه_ار و٧دا

�ف "�ه�f" 
�
	 �@��" �����زادان ? �ر�� � H��lردار� و ه��� دوران 

��زادان  ا@����C آ�دآ�ن "�$�د.  و  "��ر���� ��Xkر�   aای�ا3  .#�١4

 �� ،
�٧"�ه� ا� آ� "�دران ?��� د�� آ0 ی�#�ر در ه�X� "�ه� "��Sرد� ا

��8ت ��b" ،
��د� ا�����ف f" ن "�ه��$�� از ��زادا�� آ� "�درا��� 
در[

.
���1ردار� _�� ����� �C���@ر� و ا��Xk ���ر���و از " 
را درك "����


 ی� ����P د�����زادا�� آ� �� >#p از �� 
�
	 �@��" H��lن ه��iis"

�C���@ر� و ا��Xk ���ی�����_ دارا� ��ا 
�آ0 ی�#�ر در ه�X� "�ه� "��Sر

�� د�� _ "Zis ایH دا�$��P ، "�ه� ی� "�#7F Tای� ��	�ر از"�اد ,�@ ��Xk �� .
�� ه��������#��ور� ر	
 @����s" Hب "�$�د و ا
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� ر	
 @���A? Hر ���9 د� 
����د� ��دن �� @��� ، "���ا? � C �� _��ا	�� ��	�
."�ه���� ?���� ?��د� 


ارi" �� و ��Xه ��ف "�ه� ��H ی� �� �� ��ر در هf" �آ 
�ا� �
�� ?وردن ���ی��١٢٠�ر���� �$�ن "�
ه�� 
�
� 7Fای� "���اCو ��م در هk 


ار "�@. ا3_ایa ��ا��ی���� ذه�� ��زادان ���$�د. i" Hاز ای a�� ف�f" و 
� "�ه� >_RR و "�ه� �H"] �ب آ��3 ��	�m�"�ه���� /�ب 

 �P"ب او��ور� ا�� .٣دارا� ا��
ه�� /, H��@ _8" و �#fC ��Pد�� �b��� و �b�#; 
 ه���
 آ� ��ا� ر	

 �Qا���ف "�ه� در f" �ع آ�,�" Hن ای
	 H	ا� رو�� 
�
�b� ی�د?ور 	�[" Hدر ای �,�Q ن�iis"H��@ ا��� ، ���@ �� �kد��? ��R�� ان_�" ��

�د.�P� رت�] ��"�دران ��ردار دارا� ,�ر ��$�� ا�� ی� ��د ��$��، ��ی
 ��i�isت ��$�

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72937

��aف ���1�ID m8 در دوران ��ردار� وزن �'زاد را ا�Zا�\ �# ده	


ت" از ;�ل   pi��"  
�"� ��ا ��ردار�  دوران  در  آ ��0   p��" �ف f"

.

 را ا3_ایa ده���ردار�، وزن ه��Pم ��

�م "��p آ ��c��� 0 ز��ن ��ردار ���0 در �� "�ه�k ی� ���ف روزاf"

 �b��[" Hد.در ای�	زاد "� �� زن ��ردار٨'��م ��ردار� "�@. ا3_ایa وزن 

 ��X0 از ه�
 و ��fرت ��fد�3 در ی��٢٨ ����٢٠�
	 �b� ��ردار� وارد "]�

�و� "��p آ ��0 (k ٣٣از دو) ����) و داروX�٣4.
��3�k ار�< (�X�

) ��
�و� "�رد ��ر��3BMI$�ر �1ن، وزن >
 و ���ی� ��د� �k دو �) در ه

�$�ن "� ده
: ه��X� Eوت "��b دار� �
��3� و ���ی� �� د�� ?"k ار�<


اد، زای��ن ># �، >
، وزن و 3$�ر �1ن �� دری��3b� ،H� �m��و� از k دو H��


ارد.�آ ��7F 0ای� و@�د 

 
�
از� ه�� >
 و دور �� ه��Pم ����ف "��p آ ��0 �� اf" �آ� از ?ن ا�� آ�Q ی���� H��lدره� 
�
ا	�� ا"� "���H�P وزن ه��Pم ��� ���A�� زاد��

�و� "��p آ ��0 (k٣٢�١) ����و� داروk از ��م) ��$�kم) ��د� ا��.٣٠١١�k 

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72911
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��aف ���1�ID m8 در دوران ��ردار� وزن �'زاد را ا�Zا�\ �# ده	


ت" از ;�ل   pi��"  
�"� ��ا ��ردار�  دوران  در  آ ��0   p��" �ف f"

.

 را ا3_ایa ده���ردار�، وزن ه��Pم ��

�م "��p آ ��c��� 0 ز��ن ��ردار ���0 در �� "�ه�k ی� ���ف روزاf"

 �b��[" Hد.در ای�	زاد "� �� زن ��ردار٨'��م ��ردار� "�@. ا3_ایa وزن 

 ��X0 از ه�
 و ��fرت ��fد�3 در ی��٢٨ ����٢٠�
	 �b� ��ردار� وارد "]�

�و� "��p آ ��0 (k ٣٣از دو) ����) و داروX�٣4.
��3�k ار�< (�X�

) ��
�و� "�رد ��ر��3BMI$�ر �1ن، وزن >
 و ���ی� ��د� �k دو �) در ه

�$�ن "� ده
: ه��X� Eوت "��b دار� �
��3� و ���ی� �� د�� ?"k ار�<


اد، زای��ن ># �، >
، وزن و 3$�ر �1ن �� دری��3b� ،H� �m��و� از k دو H��


ارد.�آ ��7F 0ای� و@�د 


از� ه�� >
 و��ف "��p آ ��0 �� اf" �آ� از ?ن ا�� آ�Q ی���� H��lه�

�و�k در 
�
ا	�� ا"� "���H�P وزن ه��Pم ��� ���A�� زاد�� 
�دور �� ه��Pم ��

�و� دارو��� (٣٢�١"��p آ ��0 (k از ��م) ��$�kم) ��د� ا��.٣٠١١�k 

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82279

��aف و����1< ب و ���1HV1 از ��ه9@�ر� ه�� #9190

�3��� آ� ���C از وی�� 
�ف >�ص ه�� ��iی�� �Qو� ا��f" �آ 
��$�ن داد� ا ��	7k ه�� aوهv5H�"

��ه�!�ر� ه� در  �1��و� ب ا�� در دوران ��ردار� و >#p از ?ن، در آ�هa "�ارد ��وز �k ه����Au� H��@

��� �� ز? 
��ان ایH "�,�ع را "!
داً در /�H "�رد ��ر�� >�ار داد� اP$وهv5 ًا���ن دو "�]i�دارد. ا�1

�� و @���� /�H آ� �� ����. "�_ان ��وز ��ه�!�ر� ه�� @���� در ?�!� زی�د و آ0 ��د ����	�� 
�[�� آ�د

از ه��Pم "�bی��ت a�5 از ازدواج �� "�� ��م او���P "�Q H �1د روزا�� ی� >�ص �Qو�

�٠٠.
�ف آ��f" ی����� �� ����3 
�م ا��kو���" 


ان ��a از �
انj5١٣٠ از ��ر�� 3�ز�3�ز �� 
��ف آ�د� ��دf" ص ه� را� ه_ار زن آ� >#p و H�Q ��ردار� >

�ف >�ص ه��a��١١٧٠٠٠ از f" �آ 
��� آ�د�k �!��� 
��د� ��د���ف f" ص ه�ی� را�< H��/ �زن آ 

�وز @�� aآ�ه .@�" ����@ Z;��" و ه0 در ����	 Z;��" ه0 در ��@�� p��< ر�; �� ����3 
�Hا��

ه�� د/�ر ��ه�!�ر� 	
� ��د.
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�ٔb@ا�" ��
ا	�� _ در"��� _Lا�� "�دران L$�ر "� در دوران ��ردار� �� "kا�� ا �Lذ �زم �Rp��" 
���k ار��ا>#� >" �s� و 
 "�0m دا	�� ��	�

�دد.P�" �9ن ارا��ه�� 7Fای� و ��[�� ه�� "���. �� ?

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=7180

��aف و����1< ب و���1HV1 از ��ه9@�ر� ه�� #9190

�3��� آ� ���C از وی�� 
�ف >�ص ه�� ��iی�� �Qو� ا��f" �آ 
��$�ن داد� ا ��	7k ه�� aوهv5از p#< و� ب ا�� در دوران ��ردار� و�k ه�� H�"

� دارد.�Au� H��@ ه�!�ر� ه� در�� �1�?ن، در آ�هa "�ارد ��وز �

��� �� ز��ن دو? 
��ان ایH "�,�ع را "!
داً در /�H "�رد ��ر�� >�ار داد� اP$وهv5 ًا��� و @���� /�H آ� �� ����. "�_ان ��وزا�1��	 �i[�" 


 �� از ه��Pم "�bی��ت a�5 از ازدو�اج �� "�� ��م او���P "�Q H �1د روزا�� ی� >�ص �Qو���ه�!�ر� ه�� @���� در ?�!� زی�د و آ0 ��د ��[�� آ�د

�٠٠.
�ف آ��f" ی����� �� ����3 
�م ا��kو���" 


ان ��a از �
ان ��a از j5١٣٠ از ��ر�� 3�ز�3�ز �� 
��ف آ�د� ��دf" ص ه� را��ص١١٧٠٠٠ ه_ار زن آ� >#p و H�Q ��ردار� >< H��/ �زن آ 

@�� p��< ر�; �� ����3 
�ف >�ص ه�� ا��f" �آ 
��� آ�د�k �!��� 
��د� ��د���ف f" ه�ی� را����@ Z;��" و ه0 در ����	 Z;��" ه0 در ��

� "�دران L$�ر "� در kا�� ا �Lذ �زم �R .د�� �
�وز @��H ه�� د/�ر ��ه�!�ر� 	� aآ�ه .@�"��
ا	�� _ در"��� _Lا�دوران ��ردار� �� "


 "��p ه�� 7Fای� و ��[�� ه�� "���. �����k ار��ا>#� >" �s� و 
�دد."�ا@ٔb� 0m�" دا	�� ��	�P�" �9ن ارا��? 

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=7213

��m8 ه�� و����91# دوران ��ردار�

���ز دارم آ� وی��"�H ه�� ���� � دری��3 آ�0؟ �b<وا H" ی�? ●

،�	�k p�" "�اد 7Fا�9  و ه��  ��"� 7Fا�9 	�� آ�"p ا�� ��  �kا  ▪

�#���ت، "��� ه�، �#_ی!�ت و F:ت را "� �1ری
، j5 ���م "�اد "�رد ���ز �1د
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p���1���� �� د . Fا �ا�� آ Hای ��b<ا"� وا .

��ن را دری��3 "� آ���و 3�ز

��
b" "�اد  و  وی��"���  "��p ه��  از  ا��   ���� [#�Psه�  وی�ره�� 

ا���Xد� آ��
 و ��@�p#< �s از دوران �P "�Q ا���Xد� از ایH "�اد را 	�وع

�ا�� �
	 H��r� و HK�[" اد ی� راه��ر�" Hد� از ای�Xا�� Hای����� .
���ی�

�� ا��.
b" و "�اد ��ز وی��"�����
ار "�رد i" �3دری�

ی� از 
ودی� ه�� 7Fا�9 دا	�� و s" ی� �1�0 ه��9 آ� "$�:ت �1ص و 


، ���Q ��ی
 وی��"�H ه�� "t �S را در��� �" ���Cارض "�P "�Q t �S ر

�#�� p�s� م
C �� اد��دوران �P "�Q دری��3 آ��
؛ "�: ��kه�Sاران، ا3

،�
اد >p ه�� ��$�b� آ��ز، ��ردار� دو> �ی� ی�R 
����1 "�اد 7Fای� "�� ��

"#�:ی�ن �� ا��اع "$�:ت �1�� ی� ����ری��� "_"H @_و ایH د��� از ا3�اد

.
�	�� �"

��� را? 0�● /� "�اد� در"��p ه� و@�د دارد آ� "H از ;�ی7F Zاه� ��� ��ا

دری��3 آ�0؟

،
� 	�� ه��ار� �78ی� ���1 داری
 و >�ا��H �78ی� ا� را ر�Cی� "� آ��kا ▪

"R��b ه�� "�اد "�رد ���ز �1د را از ;�ی7F Zا دری��3 "� آ��
 �� @_ دو

"�رد ����ر "�0:

�3��� در روز١ 

ار آ��3 ا��i" �3دری� HK�[" را� ���� p��" �1ردن ی� دارو� :����3 
 ا��. ���م "R�iت 5_	�� �5$���د "� آ��
 ا>:") ا��

�م از ایH "�د� را ?�Fز آ��
 و �� 	�وع �P "�Q "�_ان ?ن را �� �٠٠ی� "�� >#p از �P "�Q �1ردن kو���" '٠٠��#��م در روز ا3_ایa ده�
 (اkو���" 

 ��#��3��� دری��3 "� آ��
 و ا 

ار� ا�� آ� 	�� از ;�ی7F Zاه� ا��i" �
ار C:و� �i" Hص ه�� ���� �ای�< �kد�� �� _����ع  H7ب ای@

��Sاه
 ��د).

 �� 
��3��� "� ��ا 

ار ا��i" Hدری��3 ای �آ 
��� fC#� 	�د. اF . داروه�� ���� � ��ا��i�is�٧٠ت �$�ن داد� ا��% �#. آ�هa اR:�1ت 

�ص @
ا١٠٠٠ �� ٠٠'دوران �Q �P "�Qو� < ،
� 	�� ی� >�ص آ�"p از ایp��" H ه� را ��� �1ریkا .
�3��� ه��� 
�م ا��kو���" ����3 
�� ا���k

�� fC#� داری
 ��ی
 روزا��� 	�� ���i� �� د��� ?وردن ��زاد� �� اR:�1ت kا .
�م ی� �٠٠٠�� ا���Xد� آ��kو��3��� دری���3 "�� 
�م ا��k � �" 

.
آ��
. در "�رد ا���Sب دارو� ���� � "���. �� 5_	� �1د "$�رت آ��


ار آ��3 ?هH در ایH دورا٢i" �3دری� H"�, 
�
 ?هH "�رد) ?هH: دارو� ه�� ���� � دوران �P "�Q "� ��ا���1�0 ه� ��� ��ا . Fا R��b" .
ن ��	

�ا ایH ا��Xق "� / .
��3 روزا�� ��"�H آ��f" �97اF از "�اد ��را �� H��@ ن �1د و
�1���ز����ز � ��
ار ��$�i" �P "�Q ن در دوران
ا�3
؟ /�ن �

.

 از @��H در �Qل ر	
 ��Qی� آ��"� آ�
 �� ���ا

� ?هH در دi3 ���� از ای!�د آ�1 0�k� @ ا��
ن 	�� آ�هa "� ی��
 و �� Hه? ��1�0 ه� ��ی
 ?هH ���� � دری������3�ایH ذ9�1 . Fا �P "�Q وران

 �P "�Q ا� دوران�� �

ار �!�ی_ 	i" .
�م ا��، ٢٧آ��k � �" 4در٠ �آ 
����" ��]�� H�ffS�" .
����� � "�Q ��	 �آ ��� از ز"��$�� %

�1�0 ه� ?هH �� دوز  �� �P "�Q وی_ی� H���� /� �� ه��ا� ��ی� "�اد "�رد ���ز.٣٠او�kا
�م در روز داد� 	�د، /� در ی� >�ص @k � �" 

�م ?هH ه���
. ("]�HK 	�ی
 آ� ایH داروه� را دور از د���س �l� ه� >�ار "� ده�
٠' �� ٢٧اp��" . F ه�� دوران �Q �P "�Qو� k � �" 


ار ��$��� ?هH دری�i" �آ 
���ك ا��.) ��rb از �1�0 ه� ���ز دار��ا� ?��� ����ر 1]� 
 از ?ز"�یa �1ن او��� 5_	� 	��/�ن b� .
�3 آ��

Hه? �i3 �����ز داری
 ی� �1�؟ �� �1�0 ه��9 آ� آ�1 0 ���$�� H?ه �?ی� � �آ 

 ��[�� "�  	�د آ� روزا�� C:و� �� "��q�S$�p "� ده� دار

 ،�P "�Q دار١٢٠ �� ٠'دوران Hه? �i3 ��
� ای
 ا"� آ�1 0$� � "�Q ه��ز ��	 �kا .
�م ?هH ا,�3� دری��3 آ��k � �" ��]�� ن���	5_ R��b" 
ی

.
"� آ�
 آ� از ه0 اآ��ن >�ص ?هH دری��3 آ��


؟�
ار�● ?ی� "�اد� ه���
 آ� در >�[��� "��p دوران �P "�Q و@�د 


ار "�رد ���ز روزا�� در >�[��� "��p و@�دi" ا�� H��" �ا�� آ ��
b" دوران▪ آ ��0 ی�� از "�اد p��" ص ه���< . Fا .

ا	�� ��	� 
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. د��p ایK�" H � ایH ا�� آ٢٠٠ �� �Q �P "�Q١٠٠و� �
ار��م از آ ��0 ه��
 ا"� ��rb از ?��� ه�E آ ���� k � �" 0�!Q � �1 0�� آ �


ار "�رد ���ز آ ��0 	�� در ایH دوران i" .

 آ��3 �_رگ ه���Q �� ص ه��< Hدر١٠٠٠ا�� و �1د ای �ار� آ
i" ه��ن ��bم ا�� ی�k � �" 

.
دوران >#p از �P "�Q �� ?ن ���ز دا	�� ای

 ��	 �k١٨(ا �� ��� ه���
 روزا���م آ ��0 ا���Qج داری
). ا"� ���Q ��ی
 "�_ان "�رد ���ز آ ��0 روزا�� �1د را دری١٣٠٠ ���� ی� @�اk � �" �3�

� ایH [�رت در دو�F دارد در ���ف @��H ��ن ا���Qج �� آ ��0 ��$�f" �� ��	 ن

 �5آ� ا���Sان �1اه�
آ��
 زی�ا �b��" ن���k
�
� زb� ����را


 ایH "�د� را دری��3 آ��
. �� ��Cان "������ 	�� از روش ه�� "�X �S "� ��ا��S#	�1 .و� ��د�Q ���" ی�  ����ان 	�  ��� ٣٠٠ل ه  ٣4٠

�
 از >��
 "�اد �#�� را �p�s آ�
 "� ��ا���� ��ا ��	 �
b" �kم آ ��0 ا��. ا"� ا�k � �"د��Xا� دری��3 آ ��0 ا���� ��Pص ه�� ���� � دی

.
��ص ه� ;0b ���1 دار< Hای ��
آ��
. ��rb از ا��اع @�ی

 .
������ص ه�� "��p ه��Q H��lو� ا��
 ه�� /�ب "�رد ���ز �
ن <DHA-�P"ب ا� ا��، ��ا� ر	
 ��٣�3 آ� ی�� از ا��اع ا��
ه�� /


ار� آ� �� �1ردن ٣٠٠  روزا�� fCDHA#�، "8_ و /H��@ 0$ 	�� ����ر "�0 ا��. "�_ان "���. i" ،م ا���k � �" ١4م٣٠٠ �� ٠�k 


ار "�ه� �1ردi" Hدم ای�" . F7ا�9 اF 0د. در رژی�	 �" H�"�� R? ل_< p�" د���� 	�د �����ایH در "�رد دری�p��" �3 ه��"�ه� ه�� ?ب � �

-�P"و� ا�Qی� ٣ DHA.
 �� 5_	� �1د "$�رت آ��

● از آ!� "��@� 	�م آ� آ
ام دارو� ���� � ��ا� "H "���. ا��؟

� 	�� و 5_	� ��ن ا��. در او��H وی_ی� دوران �P "�Q ی� درm� وی_ی� ه�� >#p از ?ن �� ا���Qل زی�د 5_	� ��ن ی�▪ ایK�" H � آ�": وا���� �� 

� از ?ن آ� 5_	� ��ن �!�ی_ آ�د�"��p وی��"��� "���. را ��ا� 	�� �!�ی_ �1اه
 آ�د. ��@� دا	�� ��	�
 آ� از "��p وی��"���F ��Pدی �

.
� ایH  آ� او د���ر داد� ��	P" 
����ا���Xد� 

 

 ا����
 آ� دارو� ���� � ��ن ��ی
 �Qو� ��rb از "�اد "�78 "���
ار "�رد ���ز ?ن را	�� اRن �� ���1 "� داi" R���Qا �آ 
	�� Hو ?ه ����3


 وی����
 ��rb از "�اد "���
از� "�0 ا�� آ� �
ا���ك�� 7Fا دری��3 ��Sاه�
 آ�د و �� ه��ن ا�[1 ��	 H��@ ا��"�H ? در [�رت زی�د ��دن در دارو �

�ص ه�� ���� � دارا� ��� آ�رو�H ("�د� ای�� در �#_� ه� و "< . Fا �ا�� آ Hا� ه������ @�ت و@�د دارد) ه���
 آ� در �
ن �#
یp ��ا��. �

i�
 �� دوزه�� ��R ای!�د �q در @��H آ�
، ��� آ�رو�H "�د� ا� ا�� آ� ��Q دروی��"�H ? "� 	�د. �� 1:ف وی��"���Q T#�" �� ? Hا�� آ� "� ��ا


ارد.��ات ��� Aا R�� دوز ه��

� "H در ی� روز ا	�#�ه� دو �� از "��p ه�� وی��"��� را ��Sرم؟kا 
● /� ا��X>� "� ا�3

�kارد. ا"� ا
��ا� 	�� و @��H ��ن � ��[1 
� ci3 ی� روز ��	kرد ا�" Hای .
�	�#��ان P��ا� 	�� و @��H ��ن▪ � 
 �� ;�ر "��. ایH آ�ر را ����

Qا �� 5_	� ��ن �Xk� ا�� آ� ��� �� دRی � 	�� �� ��rb از "�اد ��$�kد. ا�	ز "� �� � K�"ص����ج داری
 ��b آ��
 آ� ?ن را �� [�رت ی� >


 آ� "�اد "�رد ���ز روزا��ص ه�� "���� وی��"�H ;�ر� ���1� 	
� ا< .
�� دری��3 آ���kا
@.
�� 	�� را ��"�H آ��

�ص ه� "$�p دا	�� ��	0؟< Hن ای
�b � در �k0 ���0 ا�● /� آ�ر "� ��ا

T � و 
�
از� �_ر�k دار�
 ا�
� ا	 ��1�� �P "�Q ا� دوران��ا� ��rb از �1�0 ه� �� �f1ص ?����9 آ�▪ اp��" . F ه�� وی��"��� آ� �� ���? 

�ص ه�� آ�/��� ی< 
���_ ه�� 5_	���ن "� ��ا ��	 p�$" Hای �kا��. ا p�$" 
��� ���ع دار�Q�ص ه��9 آ�<) .
� �!�ی_ آ��_�� a	�5 �� �

�Pآ ��0 را از روش ه�� دی 
��
 و 	�� "� ��ا�
از� ه�� آ�/���� دار�
 "R��b ا�
ار��� "��p ه�� وی��"���آ ��0 
� دری��3 آ��
.) ا��اع @�ی

.
�
ار� ���1 0b; ان
�/ . Fا �ه0 و@�د دارد آ

�5
ا آ�0؟ �k0 �1رد�ص ه� دل ��� �� �1ردن >k0 ���0 ا�● /� آ�ر "� ��ا

�	 �k0 �1رد�د/�ر دل � �ا"��ن دارد آ 
� 	�� ی� "��p �� دوز ���R ?هH دری��3 "� آ��kاز "�_ان "�رد▪ ا �� "��p ه� دوز ?هH 	�ن ��$�kا) .
ی

 ��bز ی���٣٠�� 
�
 "p�$" R��b �1[� ای!�د ��� آ��
.). در ,�H دری��3 ?هH زی�د "� ��ا	�#��م k � �" �
� ی#���- ی�� از "$�:ت @C

� ا���ل 	�د.C�� در����1�0 ه� در دوران ��ردار�- و ه�H��l ���ع و در "�ارد  . Fا


 او "� �	�#�� 	�� آ0 �1ن kا .
3�یH ا�� �� 5_	� �1د "$�رت آ��? p�$" ��	 ا��� Hه? �kاHای �kا"� ا .

 دوز ?هH 	�� را آ�هa ده���ا


 	�ی
 �� 	�� ��[�� آ�
 آ� دارو را �� ?ب ?�� ی� 	. و ه��Pم �1ا��
ن ��Sری
 آ	�#� H��"�آ 
�T ���ع 	�د. ی� "��H ا�� از 	�� ��Sاه�" �

.

 ?ن را �p�s آ����� "� ��ا��� �5 �
b" �� ن�/ 

 از 7Fا ��Sریb� دارو را
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�� ��ی� �� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242444

�M��9 اIX# /ه<, �1�ID ,ا-1	 �F1A' و �1*�

,Hه? از   ��F ا[ � و T���" ��ردار�  در  �� اه��� رژی7F 0ای�   �@��  ��

�3��� و #�3�را ��ا� 	�� ذآ� "� آ�0. 
آ ��0 ,ا��

:Hه? ●

���ز  �P��1 از ���k� @ H��lن در �1ن و ه�vاآ�� p�Q ا��� Hه?)  ▪

ا��)

��ن ����� ه� ,  ,ا��اع  �غ " 0S�, ��	و ر ���غ, "�ه� ,"�آ�رو", �	�k ـ

ز"���, ��دام   ��آ ,��دام,  �دو k  ,���5  p"�	  p�@? ,ا��اع  دار  �#�س 

�����k ی� 
�X��k �P@, ���� 1$� ,�#_ی!�ت �� ��گ �#_ ��? ,a�$آ

����3 
● ا��

�0��i ه���
 و ��C در �Qل � ��  ����3��� ز"��� آ� � �  
(ا��  ▪

���ز ا��) _"��ا� ��k �1 #�ل >� H��lه�


, ا��اع �������fSص�X� 0 آ pk ,(_#� 0 آ pk �C��ـ ا���Xج, ��اآ �( 

�, ا��اعP@ ,ر
ی� �:ل, /�8 5���iل ,��Sد �.,ز ذرت  ����� �#_ ,آ�ه�, ?ب 

,����� ��?@�p ,آ�� ��دام ز"���, @�ا

● آ ��0:

���ز ا�� و  .fC ت , > . و:rC, ان�Sو ا�� ���
ا�( آ ��0 ��ا� د  ▪

�P� "� دارد ) �b�#; 
Q 3$�ر �1ن را در H��lه�

��ن ,��دام,  �اآ � �, ,ا���Xج   �����  ,�����  , ��5_ا   ,  ���", ���5  ,�ـ 	�

, �
	 ��F س دار , ?ب "��� ه���#�

:�#�3 ●


ن را در ��bدل �P� "� دارد)� �#�3) ▪

�"�1 ,��S� و p�@? , ت���#Q اع��ـ ��ن �#�س دار, �#_ی!�ت, "��� ه�� ��ز�, "��� 1$�, ا

"�#T : �5ی��P ا;:ع ر���� 5_	�� ای�ان �:"�

http://vista.ir/?view=article&id=15277
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�# �'اه� ��در ,'م

�دی0 ��L �1 � �:ش d��$" �k
��� ای��� "H و C � در ایH دو ��ل ز


�k و ر��3 ����0 ا"� ه��ز��ا� ز"�ن �l� دار 	
ن �� 	�ایc ای
� ?ل ز� p<اR

Hای �ار ��  �� ? 	��ی�ن  و  �، دو���ن Pدی از ���  ��#� ا��.  �ایc "�ن 	

و���� 
ن 	 �l� دار  �ا� � را   �"  ،
��� 	�ی �l� دار  �ا /  �L  a��5

�1
ی
 و H" �� � C ،0ی
�#�س �l�  رد 	 N���� �� @ وز از�
. دی��L �"


 و�� ��ی
 a�5 از ?ن	�� 0�Xk ر�؟�S��ص < ��" Hاز ای �Pدی �i3ا�" �Xk

.0��
ا��� ی_5 N	qfS�" N ز��ن "$�رت 0��L. 	�ی
 �1 � از /�_ه� را 

�دم. او ��ای0 ?ز"�یa ه�ی�L رت�$" qfS�" Nوز �� ی�/� �1ب 	
 L� ا"

�ر�� �$�م. ��ال ه��� ���1 0L �m�از @� � ? ز"�یa �1ن ��	�� �� از 


. از ه�����زی�د� را@� T� ���i� ����ر� > #�، L ��� ی� fC#� ه5 0


� ��دم و واH�L ه0 �_د� ام ��ی
 ه� /� زود$� :�#" �!1��د ��"�0 �� ای��� /�ن �� �� �Qل �� �L 
�L�� ��L0. د�L �b@ا��ا� واH�L ام.ام.?ر "� ��

�$�م. در ,�H، ه��H روزه� ��ا� /��پ � � "�Q �L 0	�� .<ا�" 
�م.دو �� "�� j5 از واH�L، ��ی�P� ��	_��
ا�
ان ه�ی0 ��ی
 و>� د�:"� د

��8�ات ه�ر"��� L� �� ;�ر ;#� H��lردار� و ه��� H�Q ا�3 در�kرادی� T�" p����b رخ �1اه
 داد، ��رم ��� ه� رخ "� ده
 و ��"� �kی�
 �� د

 N	_��
ا�� ا�� ه�� �1�0 ه� a�5 از ا>
ام �� ��ردار�، �� د��� .
"�!�
ان "� ا��0�3، ��ز ه���50
�k دk �L اب ?ز"�ی$0 را�@ 

. ��ی��L �b@ا�"

.
	 
�� ه0 دا	�L 0� �� دارو رT3 �1اه�XC ��f�S" 0، /�ن�L �b@ا�" 0Qدا1 � ر �ی��b" ا���

��A ت�i�is� 0 /�ن��L �" وع��3��N را 	
�ف >�ص ا��f" ،
� ه�� /�_ �1ب ��	kا �Xk �" ��LدH��@ �#fC ه�!�ر� ه�����د� L� از L �

�$�ن �
ه
 L� در ایH [�رت >�ص ? ���1 0L aدر @�اب ?ز"�ی 
��� دا�0، 	�ی .
�L �" ���P$�5ب��Q .داد 
� ه0 �1اه�Pی� داروه�� دی Hه


ود �� "�� ?ی�
� �� ��[�� هQ �� 
�ا@b� 0�L، ��ی" H�Lوا Zا� �_ری�3�دا � Hه�� �kدم ا�Lدار �l� �� �#��� 0�L p�C و j5 از ?ن �L0 د��1 ��


ر �1ب ا�� L� ���ا�0 ��[�� ه�� او را "#�� �� ا�!�م ���ی��ت ورز	� "i/ .0��L ام

 ��5د� رو� و 	�� ه0�L � �C 0. ��ی
 ��# � را	
ن ا>���

�$�م. �1 � p3�F دن�L ون، از ورزش��درد در��Lر �7Pارم و �� ����� 	�pF ��دن و �Lره�� �1�� و ���L از ���P$�5 ا��� 
�ای0 @��. ��د L� ��ی� 

 � C 
�"��bل از j5 �� R�Q از زای��ن ورزش 0�L. 	�ی�F وزن aاز ا3_ای ���k� @ ردار� ی�����1ب � �	7ای� و ورزF �"���� Nی H�	��
 در ����ا

.0�L �" �#s] ا"$. �� او .
�L N�L H"

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=110976
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��را�J# ه�� ,��M در دوران ��ردار�

�� ��fSص �� ه��Pم [#`،�Q Hون ?ن: ای
�اغ ی� �Xا� �� ا���▪ ���ع ه�

�L دوران ا�� Hای Tی�	ارض �C و از �P "�Q ه�� ���$� H��ی�� از او

��Qرا�� Hای �� � ��i" ا��� .
اF . در اوا1� "�� ��م �1د��Sد ��#�د "� ی��

�فf" ،اب�S�1از ر H���1���ن ��	�� ی� �����ی� >#p از � ��� N�1ردن ی

�فf" در ;�ل روز، �1ددار� از �� و�� در د�b3ت ��$���L ار
i" �� 7اF

�اغXا�� H�	د. در [�رت دا�	"�  �[��� �ادوی �7Fاه�� ��Xخ، /�ب و 5

�ا@b� 	�د." N	_5 ت زی�د�b3د �ر و ���" ،
ه�� 	
ی

��ر ادرار: در ا��
ا� ��ردار� "b� R��b � �_رگ 	
ن ر0Q و 3$�ر ?ن ��� ▪

� b� ا�� H��" ه�
b� .د�	 �" ��دن ��$�L ت ادرار�b3د ،��رو� "��

Hو ای �
	 ���L ����" ���8� و,T ر0Q و�1رج 	
ن ?ن از �HP، 3$�ر ?ن ��

p1دا �� H��@ �
ن �"? H�5ی� �� �P "�Q ��ود. و�� در اوا1� H�� از ���Q

�HP و 3$�ر ��	� از ?ن دو��ر� ���ر ادرار دی
� "� 	�د. ��[�� "� 	�د


. ,��� ه�k_ ادرار �1د�L از �1اب �1ددار� p#< ت�bف "�ی�f" 0 ��ردار از��1

� "$�:ت ادرار� "� 	�د. در [�ر���� ���رC�� ر�L Hا ای�
ارد، زی� �P�را 

�� ادرار� ا�� و�XC ���$� 
	�� 0�	 �ادرار ه��ا� �� ��زش و درد زی

��ی
 �� _5	N "$�رت 	�د.

�P��1 س��Qن ا��� ز�$�� �P "�Q pدر اوای :�kد��▪ �P��1 و �1اب ?

�ف;�
 از "�� /��رم ��ردار� �b� ���Q Hای R��b" .
��L �" �kد��و �1اب ?

� و �78ی� [�s` در ایH "�ا>R Tزم ا��.�$�� �Qا�"� 	�د. ا��

�HP و ���� رگ ه�� 5$� ران و ��ق �5،▪ واریj: در �k �P "�Qه� �b � ا3_ایa وزن �
ن، �����P ر0Q و 3$�ر ?ن �� رگ ه�� �_رگ در 

�وق �5 "��رم و درد��d ا��. دردC ���Q Hد. در ای�	ای!�د "�  jو واری �
	 p�S" ی�ن �1ن���	� از واریj را "� ��ان ��@ ��Qرا�� و 

�د. "�در ��ی
 درازL 0L ،ن
� از �]` ��R�� �s[� �5ه� (��ق وران) در H�	دا �P��aا���ا�Q و �� 
�� ی� /�

� و �5ه�� �1د را رو� [��$L 


ن @�راب ه�� "�fSص �� "�	�5 .
�L �1ددار� ��R�; ت
" �� H��$�$�رت _5	N ی� "�"� ��_ در ایH "�ارد ��[��>�ار ده
 و از ای���دن ی� 

"� 	�د.

�درد�L ،�$5 درد ،H��@ ت�L�Q ،0�	 ن

ری� �1ا��
ن ��ا� "�در▪ �� �1ا��: �� ا3_ایa "�� ه�� b� ،�P "�Q � �_رگ 	� �� ،jX� �P�� و 

�م �� رو� k ب? ���L H�	7اk ،���� �� H�3از ر p#< م�k ����ان 	� Nن ی
�	��
م زدن در ه�ا� ?زاد، ��Qم"$�p "� 	�د. < �i�<د 
�5ه�، /�

�ا��. ,��� �_ر�k 	�0 و 3$�ر A�" �1ا�� �� T3در ر H�P�� 7اه��F ردن�S��م و k دن �� ?ب�L�" از 5$� ?ن رد �L ��ر0Q �� رگ ه�� �1


ام ه�� زن ��ردار ��ی
 در "�� ه�� ?1� ا�� ا�1:ل در ر��
ن �1ن �� @��H و ��rb اC�� د�	.
�L 5$� �1ددار� �ن �
ز �1ا��

�دن ا�� L� R��b" درL ش��یH 	��ی�ت ز��ن �Q" �، ��زش ��دل ی� �� Tی�	د▪ ��زش دل: ی�� از �@�� ��" �� �
b" ی�ت��s" �$k�� �Aا 


Cو در و ���L 0!Q �� 7اF ف�f" �� ا�� و t�X1 ���Q H0 ه�� ��ردار ای��1 ��Lدر ا .
�ب و ��خ"� ?ی/ ،0rه �� ه�� ��$��، 7Qف 7Fاه�� دی

.
�د� از رژی7F 0ای� و �1ددار� از ��
�1ردن 7Fا ��#�د "� ی��L
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� �1�
،ی� ��j�C▪ وی�ر: ��rb از ز��ن در ��ردار� �� "�اد �1[� در ا;�اف �1د ��Qس "� 	�د. "�: از ���	 �" �Qرا���ه� ی� 7Fاه� 	
ی
ا 

�k.ا�� �P "�Q ع وی�ر در�� Hی��

. وی�ر 7Fای� 	
ی��L �" ا
�5 p�1 "�اد ���ی�ه� ���ی:ت ��@�ر� در �1����� ��ردار دی
� "�$�د.�� �1ردن �

�. Rزم ا�� ایH ا3�اد ,�H �1ددار� ازاr" اد�" �
 d�1 �1ر�،�1ردن ��N3 ی�lSل وی� ��ی���"H��" ا�
.زی��L ی� "�"� "$�رت N	_5�� ،ر�L Hی

���k���� ��L � b#�د "�د� �1[� در �
ن ��	
. �kه� �1�0 ��ردار "��H ا�� �]�ر �Q Hا�� ای�� �L د�	ه�ی�  ��Qرا��� ی� �
ری!� د/�ر 

�� ا�k� @ ا���ور� ا��.��@�� �� ?ن "�@. و>�ع �Cارض ���kار ��ا� او ی� @��H و ی� ه� دو "� 	�د. �, �[1 09:C ه� از�k? ارض�C Hوز ای�ز �

�b@ا� 	�د:در [�رت "$�ه
� ایC H:09 ��ی
 ه�/� زود�� �� _5	qfS�" N ی� ��ی� �Lر��Lن ��
ا	�� "

��? ،(���Lت @��H در ���� ��ردار� (��fSص "�ه��� ?1Q aه�L ،���� ��� ���k ��ی_� ی� ه��ز،�1�ی_ش، ��درد "
اوم، ��ر� دی
 و���k!�، �. و

�اغ ه�� 	
ی
 د"
اوم و ی� �1��، درد زی� 	�0 ی� درد "$��� درد >Xوزن،ورم [�رت و د�� ه�، ا�� ����k�� aه�، ا3_ای� �و ی� درد 5 �k
9�


 ,�ی�bت ����ر� ?� � "��Fن، ��l1� و...����زش ادرار، زرد�، ,�ی�bت ����5 "�

"�#T : روز��"� ا����ر

http://vista.ir/?view=article&id=125715

����Rg ه�� ��2ر �ma ��در�

"� ?ورد. �� و@�د  ز��ن  �ا� � را  ����ر�  �3_ی���ژ�  ��8�ات � ��ردار�  دوران 

�P�1�� 1$�� ���5 و ?��3ب 
����ردار� در pf3 ���ر �� "$�:�� "�

ه��ا� ا��.

���ط ��" �L �������ردار در pf3 ���ر ��  
 ز��ن ��L �" ��]�� ن�ffS�"

�
�iC  ��  .
�$�ن   ده�  ���$��  �����Q "� 	�د،  ��ن ?  �":�


��L �@�� ن? �� 
���� ا� L� ز��ن ��ردار در ایH ز"�ن ��ی Hی�"��ffSن "�0 �

����3 ا��. C:و� �� ایH ز"��� L� ?��3ب �� 	
ت ��$�f" ت�bار "�ی
i"

�#�ی
 در ��ردار  0 �� ا�� ز��ن �i��" a��� Hای �L ���C�� و در 
��� �"

�#�س ه�ی� L� ز��ن در ایpf3 H ا���Xد� H��lه� .
���k ار��ض ?��3ب >b"


 ��ی
 �#N و را�Q ��د�، ر�z ?ن رو	H و @�j ?ن از �% ی� ��Lن��L �"

�ار داد�< R�� در ;�ل روز �5ه� را 
� دا	�� ��	�;�1 �� 

. ز��ن ��ردار ��ی	��

.
��L ف�f" ����L N��و 

 p<ا
Q 
�م ه�� ,
?��3ب ��_ در ایH ز"�ن Rزم ا�� و ��یL د� از�X٢٠ا��


��L د��Xم ه� ا���L Hاز ای ،
���k ار��ض ?��3ب >b" در �L Hاز ای p#< �i�<د

.
�زی�ا ز��ن ��ردار ��Q ���5س ��� دار

� ا��L "�_ان �و � �
� ه�� 7Fای� ��$�Cد� و در و�� N#� 
���Xد� 	�د �� از �� و@�د ?"
ن "$�:ت ه�,�� ا�7Fای� L� زن ��ردار "� �1رد ��ی
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�� 	�د.�k� @


ا	�� �3[ � زی�د�� _Lا��ددز��ن ��ردار ��ی
 از ر� H�3� Z;��" دور از 	�� و "��;L �i� از "� ،_��
 و در "�� ه�� ?1� ��ردار� ��L ا@���ب ،
�� دار

�دن ��ا� ز��ن ��ردار "���ع ���� و ایH ورزش �� L ��	 .
�ون از �1�� دا	�� ��	��� ����L،ات دارد�i3 و ���ن p]�X" رو� �L ��#�" ��Au� p��د

.
	�� 
�X" 
�"� ��ا

� در ا���mر ایH ه���
 L� در ���ر "�در 	�ی
، [#` زود از �1اب ��
ار 	�ی
 و از دی
ن یkو از دورانا 
��N [#` ���ر� �7ت �#�ی
. 	. ه� >
م �_

�7ت �#�ی
. در �Q H�Cل �� ی�د دا	�� ��	�
 pf3 ���ر ����� ا��Qس ا���k Eون ه�
�ژ� "�#� ه��ا� ا��.��ردار� �� �� ا

● ��ردار� در ������ن

�H�3 ایH روش ه� "� ��ان دوران ��ردار� ه��ا� �� �:"�� را در pf3 ������ن �!k �m��د.�� در L ���

.
����ز دار ���� ?ب ه��Pم 1�وج از "�_ل، زی�ا ز��ن ��ردار �� ?ب ��$�[� H�	ا� دا� ▪ ه�

�ا� ا�!�م �Lره� "���. �� ا��.� �fC ور�. [#` زود و�, T<ی� در "�ا���� �� H�3ون ر���  ▪

< ����L ض ?��3ب�b" در �L د��k ه�ی� [�رت ps" از 
� ا�� ر�3 و ?"��� �k
��
.▪  در [�رت را��ار دار


، ا���Xد� ��L �" ر�L ���و� ����� �� �L ��/�L ه�� د��� �وج از "�_ل از ��5�	�د.▪  ه��Pم 1

�م ,
?��3ب.L د� از�Xا�� ▪

�f1 ،ه�� رو��ز�Sدر ا�� ��	از  
�/� 	�� ورزش "���#� ��ا� ز��ن ��ردار ا��، ا"� ��یkد.▪ ا�L ا��، ا@���ب 
[ً� ز"��� L� ?��3ب 	
ی

.H	رو z�▪  ا���Xد� از �#�س ه�ی� �� ر


ن �
ن.	 N�1 ا��� H�3�k دوش ▪ 

�ت زدن./ ▪ 

.���دن �1L _��� _� ی��	ا� ?��ان �Pاز دی H�3�k N�L �P��1 در [�رت ▪ 

● ��ردار� در �9�5_

 ���� را ��� �Qن ��ردار دور� را���د ����0 د�C�3در pf3 �9�5_ �� د��p "]#�ع ��دن و,��b ?ب و ه�ای�، ز� �C �	دا �@�� 

 ا"� ��ی��L �"

�� ��m��دار �kو�� وا�
� و ا���Qل ا��: �� ����ر� ه�� وی	 �� t�b, �_�9�5 ن در روزه��

 از ایH رو��L �" ا
�5 aا ا3_ای_�"��1رد�k و ?�X �ا

�ف دارو در دوران ��ردf" ودی�
s" p���� و وی�و�� �� د�XC ر� ه������ �از ا��: � ���P$�50���� tb, �Pف دی�ار� ,�ور� ا��.از ;

�qi ه�� @���� و p�" �,ار�C وز�� �� �!�" 
�
ن ��زادا�� 0L وزن و ��رس 	�د.ای��� ��ی�v در ه�X� ه�� اول ��ردار� "� ��ا"? ��� �� د

� وی��"�H ه� و "�اد i3 �� :از ا�� ���P$�5 دوران و Hور� در ای�
ان ه�� ,��Lا ����ف ?f"اع���� از ا��: �� ا�P$�5 ا���یH راه��ر ���� ��
b"

�Aا aه�L ن و
� �C�3رت ����0 د
< aا3_ای .#� pf3 Hث» در ای» H�"ف وی���f".س����ر� ه� ا���� ا���m� �[�s" ه�� d�s" �X�" 

�اردادن "���7F Tای� �Qو� وی��"�H «ا�» در رژی0 روز<.

ن،	
� و "�_ان �0 �1ن را �Lهa "� ده� �C�3رت د
< aدر ا3_ای ���" ai� _�� ��ا

�ژ� زا و�? p"ا�C p��i" ن در

رت د����X�� ��P و ����0 ای��� �< a3$�ر �1ن و ا3_ای aه�L� ?Rی�
� ه�� ه�ا ا��.����Lرو�H ه� �Qو� "�iدی

�� و ا��: �� ����ر� ه�� وی�و�� �XC وز��ف ?��� از �f" �L 
3�اوا�� از وی��"�H «?» ه���.
�L �" ���P$�5

● ��ردار� در ز"���ن

�، ه�ا �]�ر "���#� N�1 ا��.��ردار� در ز"���ن، "_ی� ه�� �1ص �1د را دارد، �f1[ً� ایL H� �� د��p ��ازن "�@�د در ا�X��


، ا	�ر� "� 	��L N�L در�" Nی aا"��� و ?��ی �� 
��l� L� در ایH دور� "� ��ا? �� �د.در زی


��L ��� ���� ه�ی� L� ای!�د 1]�b3 م�!�▪ ا

�� "�ا@� "� 	�د. ه�ر"�ن ه�� دوران ��k���k [�رت ه�� �ات �1ص ��
. ا�!�م▪ در ز"���ن �
ن �� ���8���ردار� ��k ��ازن �
ن را �� ه0 "� ز

��_ در ایH دوران �5$���د ��� 	�د زی�ا ?��� ا���Qل [
"�ت و ��ارد� �� 	�0 را ا3_ایa "� ده�
. در "�� ه�� ?1�،����ر� از ورزش ه�� ز"���

�L N�L ن

.و,�b� ��bدل �
ن �1ب ���� و ���� ا�� ورزش ه�ی� ا�!�م 	�د L� �� ��#�د ��bدل �

 ،�b��د. "]�L ورزش �ام �
�� و ?رام، ا>R�; ا��.▪ در دور� ��ردار� "� ��ان �� ��5د� رو� ه�� .���" pf3 Hدر ای _��ورزش و … 

�درد ی� 5$�  درد�L ●
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�1 � "�
اول ا��. "��ffSن دو د��p ا �
. ه��ن ;�ر L�5$� درد در دوران ��ردار�،  "�fS[ً� در "�� ه�� ?1��د� اL ان��C p�$" Hا� ای�� � ]

�د� و در ���!� دL �k
�$L ات را د/�ر�i3 ه�� ���ن ��
، ا3_ایa وزن او "��L �" 

. در��زاد ر	�L �" وز�رد� در >��� "�ه�l� ه�� �$5 �

�L �" �P��1 س��Qا ��L ه�� 5$� و �lو "�در در "�ه� �
	 pی���" .iC ��� �� دن�k ز"�ن Hرو�ای �P "�Q ه�ر"�ن ه�� H��lه� .


�Q ا��� ه���
. ایH درد ��fSص در ا;�اف �L HP� ��ی
 �r3ی� �A�" ه� �lه��" �k
�$L و �"��pQ ا��� ا��. ��

ی	 ،
�L �Lدd �� و@�د ?ی

�L ت:rC دی�ار ای���د� و �ان 5$� ��� �" H��lد، ه��L �@�� H��$� ��b,و �� 
� را �� دی�ار 3$�ر داد.ایp�$" H ��ی

�د.��� را 01 �L ،H�"از رو� ز H�P�� ا@��م H�	دا� ▪ ه��Pم �

�د.��
� و ه�k_ از aXL ه�� �5	�� دار ا���Xد� �	�5 �Qه�� را aXL  ▪

H��$��اردادن ����L a/�� در 5$� ه��Pم < ▪

� "$� � ا��Qس "� 	�د �#�ی
 زا��ه� را�L ��Q���H�3 و "�>l� ��b� در kار�< p��� �� دkد �� وزن▪ ا�	 �" �C�� ��
ا	�H زا�P��د. [�ف L 01 

.
�L ا
�5 ��
� و "�در ا��Qس ���	 pi��" ن
� .iC ���< �� �l�


 ه��ا� "���	 �" ����C ا��Qس▪ ���8�ات �k � f3ه� �� ا����Qت ���1ا��� ا� L� � Rً��b"� 	�0F p ��ه T<0 در واF Hای .
��	 

 09:C �� س��Qا Hای .
�L �" ا
�5 aدر ز"���ن ا3_ای 

ن ��ر �1ر	�	 0L �� �L ا�� �kد�
د� ه��ا� ا��. ازا�3b�" ����Q�3_ی�� و ا

�د. از C:09 اC����Q:09 �3_ی�� "� ��ان �� 0L ،�P��1 �1ا��، �� ا	���ی� و ی� 0L ا	���ی�، درد "�ه�l� و �LهL ر��	ن ا
a ای��� �


ن، ���H�9�5 _L و ��ا"�
� را ��م ��د.	 �m3�Q 0L ،aی�$� ،�!���_ "� ��ان زودر

� � ��i" ا����8�ات ه�ر"��� ا��Xق "� ا�3
 ا"� �� p���ار داد.�]�ر L � ����ر� از ایH "$�:ت �� د< �m�
" _�����ت زی� را  
� ایH ا�3�د�k ��ی


ن.� H�	دا �P��م k ▪


ن در ر�S�1اب "�@. ر�1ت و ���� �
ن "� 	�د.�$Lا دراز�▪ زود ��
ار	
ن از �1اب، زی

1�وج از �1�� ه��Pم ���_��دن ه�ا. ▪

��"� 7Fای� "��bدل و ا@���ب از �1ردن 	��ی�� @�ت، 	�:ت و �����ی�.�▪ ر�Cی� �

▪ ا���Xد� از ��ر;#��b روز.

�د.�k س ی� "$�ور "$�ر�� [�رت��$�▪ در [�رت �$
ی
 "$�:ت ���� ا�� �� یN روا

���5 ��$1 p�$" ●

�L_� و ی� �5	�
ن �#�س ه" �
��L م�k 0���� د� از�Xا�� p���م ا��Xق "� ا�3
. در دوران ��ردار��kه� 1$�� ���5 در ز"���ن �� دk ��

L �� ه�ر"�ن ه� ���8�Au� �s� 
��د� و N$1 "� 	�د.���5 [�رت و �
ن، �f1[ً� در ا3�اد� L� ���5 ه�� ��Qس دار

.
�L �" ���5 H�	دا �P�
� "���.، N�L ����ر� �� "�;�ب  ��L م���م L Nد� از ی�Xا��

�م در دوران ��ردار� ا��Qس ?را"a زی�د� را �� و@�د "� ?ورد. �� ز��ن ��ردار �5k م ?ب��Qر�rQ ا�
، زی��L ا@���ب ���� �� H�3د از ر�	د "� ���$

� aF 	�د.C�� 
��د� و "� ��ا� R�� 3$�ر را در رگ ه� ��در ��

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=367909

����Rg ه�� ����رور�
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ی��3� ه�� @
ی
� در��ر� 3�?ی�  �� �$�5�C �3 0 ژ���N در ��ل ه�� ا�1

����رور، �دان " از  �وه� k وز� در�ا" 
� ا��. 	 �!�" ��رور�  و   p�"
����


 ا"� ه���lن�����رور� 	���1� "� 	�  � C ان��C �� �����"$�:ت ژ

ایH "$�:ت  ���P/ ���? از @� �  دارد  ایH ��ر� و@�د  در  زی�د�  ��اRت 

�ر���  ��ز"� در"�ن ه���
؟ /�   p��< ?ی�  
؟ ��	 �" ����رور�   .@�"

����رور� "�دان را �L Z�is� 
ژ����� ا3�اد Rزم ا��؟ در ایH 	��ر� �� /�

�د...L 0ر� �1اه��	ا ،
��د� اL ���A �Aار u$�" ��

p�" 
���� ��Pدر د�� p�$" از و@�د �	��
ود ?? در[
 "�ارد ����رور� Q

�دان (�� ����ی� و ی� ه��ا� �� ه��� ای$�ن) ا��. �� ه��H د��p ارزی���"

����رور� اه��� 3�اوا�� دارد. ��a از ?? p�$" pQ �و در"�ن "�دان در "��

�در[
 "�ارد ����رور� "�دان �� �L � Cه���L a ی� ��X�L ا���م ه� و ی� ه

دو� ?��� ا�� L� C � ?ن  در ?? �� ??در[
 "�ارد ��	���1� ا��. ایH "�ارد

� �Cا" � ه��lن ����ر� ه�� "_"H، ��ء �78ی�،Aدر ا 
���	���1� "� ��ا

.
	�� ������Cا"�s" p]� ی� اR:�1ت ژ


b�" ژن ه�� ��Au�  �s� و �
د� >�ار دارد. ه0 ا�1:ل در ایH ژن ه� و ه30�?ی�
 ���1 ا���م در "�دان (ا���"���ژ�_یj) در ��r� ا�!�م 	


 �� [�رت ا��
. ژن ه�� "��bب "� ��ا�����رور� 	� .@�" 
��� �Cا"�s" p]�����ر� ه�� �1ص ژ����� "� ��اAدر ا ��
یH ی� @�a ژ�ر�A از وا

�� �Cد� ا���Q در ���? �Pدی ���� .
�
 ا	b� رادی� ا���L و...) و ی� ه� دو ای!�د 	����")�� ��
ارد و��م "��bب ��ا��ی� ��رور��ز� �N�S را 

�ا�� ه� در "�ردروش ه�� ��iح "�C��f ا"��ن ��رور��ز� "��N�S� 0�i �� و�� � ایH ا���م ه� و@�د دارد. �� P�ه��H د��p، ا"�وز� ی�� از 


 و �� ا���Xد� از روش ه�� ��iح "�C��f دارا� 3��ا L� ا���Qل ا���iل ژن ه�� "��bب"�دان ����رور� ا�� L� ژن ه�� "��bب دار/ 
��	 �" 
��ز

� "��یp ژ����� "� ��اAدان در ا�����رور� " � L;�ر �و@�د دارد. � _�� ���? ��5 
�3�ز ��:
	�� ���	� از p C زی 
�

▪ ����1ر ژ����� "��bب ا���م

DNA 

 Rزم ا��. در "�دان ����رور در[��ا� ای!�د 3�ز� �L از ژن ه�ی� ا�� ����
� ی�DNAزی�د� از ا���م ه� دارا�  ا���م، �Qو� 	 ����	 

.
����� H��@ ای!�د �در ��< Hای�?��. دی
� ه���
 و ����

�����▪ @�a ه�� ژ

���" aS� ،
��L �" H��b� م ه� را�
اد و ی� ��X�L ا��b� �vر وی�; �� �L �1ا�1:ل در ژن ه�ی��� .
����رور� را �$��p "� ده ����� از p C ژ

 
��� �" ��
ود ??در[
 از "�دان ����رور از /��H "$�:�� رQ در �L 
���وزوم"]���bت �H��S "� زL? .د�	وزوم �L? ا���1 .@�" 
�L� "� ��ا

�ai ����ر "��� دارد. N�S� در ��رور��ز� �L م ا������Q� ا� در �� ا��

�Aر� ه�� ار���� ▪

،
��وز C:ی0 در ���م د����P ه�� �
ن "� 	�� .@�" ���? ��وه� از ����ر� ه�� ارC �A:و� �kان��C �� .
�� �� ��ا��ی� ��رور� ��_ ?��. "� ر��

�و"�زوم L Nدان "#�: ی�" ،�� 3 Hی:L ن�P��$��و"�زوم Y"��ل در L Nی ��@ �� ��
 و�
د X دارC دو ،Xه�� aS� .ی�S� .#� ر����� Hای .
� دار

�Aا p�" 
���� ��Pه�� د�� ����b3 �
� ا���م در ��r� در ز"�ن � �غ "� 	�د و�� در ��ی�
ارد. در ����ر� #�3�وزN����L هL 0� یN ����ر���ز� �

�� وازد3�ان (L� در ا���iل ا���م ا��
ا	��ار�A ا��، C:و� �� ا�1:ل در د����X�� ��P و �kارش، �ز ��r� �� "!�ر� ���� � �ai دارد) و@�د 

� از ایH ����ر� ه�، � L� N����L � 5 ا�� L� ;� ?ن ���L ه��Pل دی��" Nاد دارد. ی
��
ن ای!�د "� 	�د.ی� ا� ��rCا � �_ر�k در L �� و ��ی


 "�p و ����رور� ����� ��Pدر د�� ���L وز�� 
�
.در ایH ����ر�، ی�� از او��C H:ی0 "� ��ا	�

��دL qS$" ه��P$ل ه�� "�ش ه�� ?ز"�ی� � ������ان �� "]��b� رو� @�a ه�� ژP$وهv5 �3�
 L� ای@ H�a ه� �#. ��وز ����رور� دراز ;


�
	 Z3�" ی���"? p��ی� ��ی��iis" ،jن دا�$�L ��Pر$�
ار ا��. �� k_ارش ��@ Hای �L7" j�@رور�����
اران راز � �� ا�!�م ��i�isت رو� ���5
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ان �� "]��b� ژن ه� و د� ان ?� �� د�� ?"
� از "�ش ه�� ?ز"�ی��$�
. دا��L t$L دان را��1��f ه�ی� L� در را�]� ��"��$�Pه� @�a ه� و 

�L دان ای!�د��ا� در"�ن ����رور� "� �
���. راه��ر @
ی� Hای �د� و ��L qS$" د را�� ���
�L در?�
ان ه��ز ه0 ا;:�Cت ا��$�
. �� ای�Q Hل، دا�د

��م دارد، در ��1 Nد� ام �� ی �L ژن Hای .
�� "� 	�د،را�]� �� دRیp ژ����� در ����رور� "�دان دار!�" 0S� م و�
 ا������ �� �L ���Kو��5 H�

�د. از ایH رو �k �" رور� [�رت���� ،
� @�a ه� و ��ا>�f در ایH ژن 5
ی
 ?یkدارد و ا ai�Hوز ای��� از ��k� @ ��@ ان در�P$وهv5 م �:ش���

@�a ه� ا��.

� در ����رور� "�دانA�" N���▪ p"�C ا�5 ژ

�C ن داد�$� a����� @���� و ه���را�X���L ��P$�� ای�ا�� داP$وهv5 ،اران
� ه�	s� ت�i�isدازش و��ا"p ا�5 ژ���N  ی� "���ه�ی� L� در 5

 �����
ود /��ر "� ��نDNAا���iل ا;:�Cت ژQ ی���
 �C" � "�0 در ����رور� "�دان ��	
. در ?"�
، "� ��ا��A�" م��د� و در �H ا��L زوج ازدواج 

�ی#� در i� و 
����رور� "�دان ا��. �� �Xk� ه�	
اران، "�qfS ���	��� و �����ژ� "�5�٠
ر 	
ن، ����رور ه��� � C ،از "�ارد 
��، در[���

�د� �� "�$u ژ���N در ا���k ��L�Q ر��ی��� Nی �
�$�ن ده� N����;#��b ا�5 ژ�F ع "�ارد��	aوهv5 Hن ا��. در ای����;#��b ا�F م��

��8�ات ��$�� د� ��b" �� N�����8� ا�5 ژ� .
�
� ا	 _L���" N������5_	��ن رو� ���8�ات ا�5 ژ�b3 �L ا�� �
3�?ی� �ر ��ا�� ژ����� و 	�"p ه

���ل �" ��� �� ارث "� ر��
.DNAژن را �
ون ���8� در ��اPدی p�� �� p�� Nاز ی N�����8�ات ا�5 ژ� H�1 از ای�� .
�L �" ن�k�kد 

�i� 1 H"ه� ��Lد

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=122950

����V  ه�� "g F8L ار�

�"�Pه�  �/ در   
��
ا�  �L ا��   0�"  ،
	�ی ��ردار   
داری  
f<  �kا

.
��L �" 7ار�k N�S�

:
�� ه�� رای� �$�ن ده�
� �7k N�Sار� ای��� ه����$�

�7k N�Sار�، از   a�5 در��  ی�   H�Q در   .0Qر �دن k �	�sت �  ���8�  ▪

�د.�k �" �1د �غ ��" 0S� �
�X� 
���" ���دن رR��b" 0Q ��هk ت�s	��

� "��Xوت ا��.Pزن دی �� ���	�sت از ز� Hای �ا"� ا�#�� ��ه

�ارت �
ن L� در ا��
ا� [#`Q �@ن- در
�ارت �5ی� ا� �Q �@در در a�@ ▪


� ?ن ��	P���� 
�
- "� ��ا	�� �
	 ��3�k از�
�j5 از ��H���1 از �1اب ا

��  �
��"  ��L ز��ن،    . Fا در   .
�د� ایL �7k N�Sار�  ��ز�   ��	  �L


،  ��j ا3_ای�Q aد�L �" ط�i� �L
��ارت �
ن اQ �@7ار�، درk N�S�

��  ?ن ا�� L� �7k N�Sار� ��ز��$� �L  ،
�ارت �
ن �� د�#�ل "� ?یQ �@در
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رخ داد� ا��.

�دن رj5 -0Q از �7k N�Sار�،  زن "��H ا�� در ه��Pم "�bی��k ات���8� ▪
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>���eه: �f از -Zار

،
�ی� �" �� �� Hاری_� p�C �� م زای��ن�!�ه��P"� در دور� ��iه� j5 از ا

.
�L ا
�5 0�"�� �]�
ن ��ن 3� �� 
��L _ه����� ه� 5�b3 �1 از���ی
 از �


ت ��ی
 از" ����L رت�] �� Hاری_� p�C از j5 ه��i��Lره�ی� L� در دور 

:

، ای��� ه�����L ا@���ب ���?

.
���ن ا@�ز� ?ن را �
ه�Lد �L ��▪ ?"�_ش �� ز"�

▪ ا���Xد� از ��"��ن ی� دوش.

.
�L ا
�ش ��#�د� �5� ps" �L ���H�3 �� ز"�k م��Q ▪

���ه�� ��C"� ی� ��Sد� از ا���Xا�� ▪

.
���� 
� از وزن �1د��ن را � �� H�P�� _�/ Eه� - H�P�� ���	دن ا�L
� � ▪

���ن ا@�ز� اش را �
ه
)، از�Lد �L ����� ه�� ��H�P (�� ز"��b3 ورزش و ▪

�ر از 5 � ه�.�" H�3ر R�� و H�P�� �P�@� � �Lره�� �1
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Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=116036

�e\ /ه< در دوران ��ردار� و ,�ده#

�?هH در[
 ��Rی� را �� �1د اi3 ���f�1ص "� ده
 و اآ�� آ0 �1�� ه�ی� آ� در�� و@�د "$�ه
� ا��اع آ0 �1�� ه� در ��H آ�دآ�ن، آ�1 0

� را رو� �:"� @Aا Hی��$�� `�s] �ا��، �78ی Hه?�i3 ����H دارد، از ایH رو �� "�دران ��[�� "�آ�دآ�ن "$�ه
� "� 	�د از ��ع آ�1 0

�� آ��3 را ��ا� "�در و @����و� 7Fای� "��� وH4 او 3�اه0 آ�
.�� ای�m�" Hر 	�د 7Fاه�ی� را ا���Sب آ��
 آ� 5�و�H�K، وی��"�H، ا":ح و آ�k 

��ن �#�س دار) و /��� ه� و 	� �]�fS") ت:F ،ت���#Q غ و�" 0S� ،ه��" ،�	�k ،ت���#��ی�� ه� ��[�� "� 	�د. �� ����ان ��ردار�#_�، 

�ا� ���H�"u[�� "� 	�د در �� "�� اول ��Q �P "�Q اR"��ن �� د�b3ت 7Fا �1ردن �1د ��X_ای�
 و Q!0 ه� .

� 7Fای� را آ�هa ده�Cو �

� pد و در [�رت ���ی�	ف �f" ��	 ����� �� ی� ��� 0���آ ��0 "�رد ���ز ��[�� "� 	�د روز� Pدی T���" از 
���ف 	�� "� ��اf" �� H�	ا


�1�0 ه�� ��ردار ��[�� "� 	�د �� .
��5�، آ$� و "��� ا���Xد� آ�� ،��
 آ�� از �1ردن 	��ی�� و �$���� و /��� زی�د�Qو� آ ��0 "�

�ا آ� /�>� زی�د "��H ا��١٢ �� �1١٠ددار� آ��
.�]�ر "���c ی� �1�0 ��ردار �� ?1� دور� ��ردار� �1د �#�ی
 ��a از / 
 آ� � ا,�3� وزن �5
ا آ�

�ی� Tی�	ی�� از  Hه? �i3 از �	�� ���وز �Cار,� در �P "�Q و زای��ن ?��� 	�د.آ�1 0� �C���b��� ل�Q ت آ�دآ�ن در آ$�ره�� در:�$" H

0��� ���� آ�د و آ�دآ��P$�5 ارض ?ن�C ان از�� �" Hی
�� ?ه� H� C �ا�� آ� �� ار��iء ?�kه� و ?"�زش واi3 �� و �� �$�ط 5�ورش داد.آ�1 0


م @7ب آ��3 و C ی� Hف ?ه�f" aاز آ�ه �	��
ار ?هH "�@�د در �
ن ای!�د "� 	�د آ� i" aآ�هHاز د�� دادن ?ه � C �� ن و ی�? .���"

��" T���" از �C:;و �� ا `�s]��F آ��3 و ی������!� �78ی�  R��b" Hان ?ه_�" aآ�ه.
	�� �"_�� H7ب ?ه@ aا��.آ�ه Hه? �
�. �H�"u آ��

�ف ه0 ز"�ن "�ادf" و ی� �����ع ?هH "�@�د در ? �m��ف ا��اع 7Fاه�� آ0 ارزش از f" � C �ارش��k ��Pدر د�� Hاز @7ب ?ه �ا�� آ �

�"��sس از د��F رت�] �� H"_" ی_� ه������ "� آ�
 از د�� دادن ?هR��b" H �� [�رت �1�k� @ی_� ه������k ��Pارش، ادرار� ی� �1

�� در �i�iQ ��ی
 از ز"�ن ��ردار� 	�وع 	�د. "]��P$�5 زش و�"? .
�1�0 ه� "� ��	 ����bت و v5وهa ه� �$�ن داد� ا�� آ� ا���Qل"�ه��

� ا�$�� 
�� ?هH دارi3 ����زاد �� وزن آ0 ی� زای��ن ه�� زودرس در "�درا�� آ� آ�1 0 
���p��" رت�] �� Hف ?ه�f" و `�s] �78ی� Hای�����.��

��Q]�رآ � ا� �آ �	دا �@�� 
�ai دارد، ��ی 0���زادان �� 
��و�در ر	
 و ���"p �1ب @��H و ��k و 
�ج �� ?هH در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��


، "�درا�� آ� ا���زاد آ0 وزن دار 
�
: "�درا�� آ� ���i� �ci ی� �����" ��ض 1]b" از ه�� در �
، ی� "�درا�� آ� آ���3�,٢� وزن ی� آ�#�د وزن دار

��ن 7k	�� ا�� و ی� "�درا�� آ� ��a از ? � #< �P "�Q دران �����ل از�" .
�ان �� ایK�" H � ��@� دا	�� ��	�Pاز دی a�� 

 ��ی�
 دار�3�ز 


 و ��[�� ه�� ��
ا	�� و �78ی� ا� وی�v دری��3���k ار�< �	_5 �m� �s� ا�� ���� H�9�5 H��
	 ���A وز���� "� ا3_ای
: ا"m� � آ��
.دآ�

�3���، وی 
�ف آ��� ه�� ?هH، رو�، ا��f" �� ا��
D و H�"��C,A ه�� ا�� �78ی� [�s` "�در در دوران ��ردار� ه��� ر	
 �1ب @��H و ��C��

.
�� "� آ��k� @ ����kاز ����ر� ه�� دوران آ�دآ� و �_ر ��Q د و�	 �" �b�#; 0 و�و� در��ر� اه��� �78ی� ��زاد �� 	�� "�در "���زاد ��


 از 	a "�ه�P آ� 7Fا�b� ،ا�� Hه? � آ��� آ�دك 	�وع "� 	�د ا���Sب 7Fاه���kی
: اه��� �78ی� ��زاد �� 	�� "�در �� C � @7ب ���

 0S� ،�P@ ،�	�k :
���" 
�� �� ا���Xد� از "���T ?هH آ� @7ب ����� دار�R�� 7ای�F ارزش��:
���" Hاز ?ه ��F ه���k ه�� ���ف آ�f" غ و�"

 H�"ا� �� وی���� ه�kا �]�f1 ،ج، "��� ه�� �#_ و زرد��Xت، ا����#QC�1��ف ه�_"�ن �f" ه��k �	دا �@�� 

 ا��. ��ی�X" د�	ف �f" 

�ف زی�د /�� �� C � دا	�H "�د� «����H» و یf" :�" 
�� آ��k� @ Hاز @7ب ?ه 
��ف زی�د "�اد #�3�� �Qو� ���3ت و �X�3ت از"�اد "� ��اf" �
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��s"�� T3د ،
�
ن و آ0 �1�� "� ��ا� Hان ?ه_�" aآ�ه �Pدی p C از.
�� "� آ��k� @ Hن@7ب ?ه
� t �S" ه�� ��Pد�� Zی�س �1ن از ;

�ژ� ه�� �kار	� ا��ف زودرس و زی�د 	�� �kو و ای!�د ?f" ،��� آ�1 0Pدی Tی�	 � C ی� .
	��Hی
��ور� ا�� وا, ،
�ی` "� آ�f� و�.��

� ?هH را �$����
 �� در [�رت ��وز ����ر� �� در"�ن زودرس از �Cارض ?i3 ه�� ����زادان و آ�دآ�ن در "�اCpQ:09 آ�1 0 ��#��� آ��
. ا�P$�5 ن

5�ی
�P ]�Q �� ،�P��1 ،�k، آ�هa ا z�
ری� ر� ��.
�	�� �" �":C ون
� R��b" ����� ه��او��� آ�1 0�b3 aار�، آ�ه�< �� ،���	

��، ا�1:ل در ر	
 و ���kو ی�د �د>� و ��@ aر� ه�، آ�ه���� �
یH و�3_ی��، آ�ه�i" aو"� در ��ا���دد آ� �� د>� واk �" و... ای!�د �#fC p"�


� ا�� 	 ���A وز���� آ�د.ا"�k� @ ارض ?ن�C ان از�� �" ���ف"�ا@b� �� ه��Pم و در"�ن آ�1 0f" �� ا���78ی� [�s` "�در در دوران ��ردار� ه�

�3���، وی��"�H ه��  
��زاد ���0 و ;#��b "� 	�د و ��Q از ����ر� ه�� دورانD و C,Aآ��� ه�� ?هH، رو� ا�� 
�� ر	
 �1ب @��H و ��C�� 

Q �P "�Q اول �"�ه �د در ��	"�  �ان ��ردار ��[����� ��
�� "� آ��k� @ ����kآ�دآ� و �_ر���� اR"��ن �� د�b3ت 7Fا�1ردن ��X_ای�
 و



� ه�� 7Fای� را آ�هa ده�C�3 در و�f" 7اه��F 0!Q

1
"�ت 5_	�� ای�ان �����و���"�#T : �5ی��P ا

http://vista.ir/?view=article&id=205061

�� در ,�1ده# !" \e�

�دن L ف�f" �� ز����د� �	0 ��1 Nد� در روز دارد.4٠٠ی��	��F 0��1 Nاز ی ��ژ� ��$���� ا��L 

�ژ� از د�� ر�3� �
ن در دوران 	��ده��د��p ?ن ���ز �� �L. "�اد"�78 ��$�� و @#�ان ا

5�و�H�K ا,��3 در روز دارد.١4ا��. ه�H��l او ���ز ��  ��م ی� ��$�k 


 در "�رد دری��3 5�و�H�K ا,��3 "$� ���L �" ف�f" 7ا�9 راFع "�اد���1�0 ه�L �9� ه�� 

را دا	�� "�رد رژی7F 0ا� �1د د>� Rزم  ��ی
 در  ��Sاه�
 دا	� در [�ر�� L� ��kه�Sاران 

�Kو����L#�ت 5� �
. رژی7F 0ا�9 ?��� ��ی
 	�"p "�اد� /�ن 	�� ��ی�، ��1� ��ی� و ��ی�	����

Xت ا�����#Q ������، و ��ی ،���
 L� در ?��� از ���L#�ت ���L ف�f" �97اه�F ی� 
�د���ی� ��	

j5 د�	 �" H�"u� ن "�در

. �L"ً: ?	��ر ا�� L� L ��0 "�@�د در 	��"�در از �	�� �
	

"�در ا���Sان ه��  از  ���ز  "�رد   0�� L ،
	�#�  �3�L در�" "�_ان L ��0 �1ن   �L �"�Pه�

� از��L 7ا�9 "�درF ��� "�اد7Fا�9 "�رد ���ز @�� 	��ده� در @�kا �i�iQ د در�	"�  �	دا��H�	دا ��P� ���A ��@ ،
 "�_ان "�رد ���ز ��	


.از ;��3 "�در ���ز �� �XQ �:"� �1د ��	 �" H�"u� ن "�در
�"�در، ایH "�اد از ��	 .�L�
ت از �Lدd دارد j5 ��ی
 در�" ��R�; �#<ا�" ��@

��L#�ت "�78 	��"�در ���8� _k�
 ه�	�� HK�[".
��3 �1د د>� Rزم را دا	�� ��	�f"رد "�اد�"���د و �L#�د ��rb "�اد7Fا�9 در @�L 
��Sاه �

� �1اه
 7kا	�.�Au� ن? ���L �� �7Pارد ��Au� ��	 ��X�L در ���7Fا�9 "�در ��a از ?

● وی��"�H ه�:

Vita ف�f" �� ز��� : Vita A ٨٠٠ از �م در روز ��kو��م در دوران 	��ده� ا3_ایa "� ی��
. ��. ز"��� 	��یT#�" H ����ر١٣٠٠ "��kو���" 

 H�"u� ا��� �#���"Vita A (0 L pk �C��) � Lو�در د���k ��Pارش "� ��	
. از ;��L��� �3رو�H "�@�د در ��kه��� "�p ه�ی�، ;��#� و �

www.takbook.com



 �� pی
#� p��< ��Qرا  �ن ����
.Vita Aا	�� �" Vita C ف�f" �� ز��� aا3_ای :Vita C���"و ��. ز � Lو��ف "�L#�ت، �f" c��� ��Qرا �� 


� �� H�"u�Vita D "� 	�د.	 ��F ��	 :Vita D �� �
	 ��F ی���� ��	 ،Vita Dده�����ز "�زاد "�در در دوران 	� �
��L H�"u� ر?��3ب�� و 

���ز "�در را �Vita Eا��. 
��/� "��زن /��� "�@�د در: "�@�د در روHF ه�� ��kه�، F:ت، �#_� (��گ �#_) و ا��اع "8_ه� "� ��اk) 
��L ف�;�

� از ���ز "�در ا��).�R�� 8_ه�"Vita B H�"وی�� �ز ���� :Bت:F اع �#_� و "��� و���ف اf" aو ا3_ای 
 در دوران 	��ده� �� �
ری� ا3_ایa "� ی��

.

� ?ن ��	��L H�"u� 
��ف "��p ه�� Vita B١٢"� ��اf" :Vita B�1ار در دوران١٢ ���k 0 ه����ا� �1� ،H�"وی�� Hای �� �
	 ��F 7اه��F ی� 

#��ده� ����ر اه��� دارد زی�ا ایH وی��"�H ���� در 3�?ورد� ه�� ��Qا�� ی��3 "� 	�د. ا�	 � "�@�د در �
ن �Lدd در یN ��ل�Vita B١٢� ذ9�1

L �" ق
�ا� و� �3�L ا�� ا"� ایH "�,�ع در "�رد ��زاد یN "�در ه�� /�_ �1ار [� �k
��� 7Fا�9 یN "�در ��kه�Sار ه�k_اول ز�@ Hای����� 
�

 �m����ز �Lدd �1د از  �
��L H�"u�Vita B١٢	�1ار �0 �1�� و ی� ��ه�!�ر� ه�� fC#� در 	�L �� �!�" 
��د. (در ��Sاه
 ��د و ای�L H#�د "� ��ا

(
��L �1د "$�رت N	_5 �� �ً��Q 
[�ر�� L� 	�� ��kه�Sار ه���

:��
b"اد�" ●

Kو���ف ا��اع 5f" �� ز �1د را���
 و�� "�درا��"�دران 	��د� ه�� /�_ �1ار �� راL ��Q ��0 روزا�� "�رد ��L �" H�"u� ���" و ���5 ،��H ه�، 	�

" �
	 ��F ی���� ��ف 	�f" �� 

 و ی� ���k �1ار ه���
 ��ی�
م �� p�s� ��LRز 	�� دارC �Lاع��
.ا��L H�"u� ز �1د را����_ان L ��0 "�رد 


 "�iدی� زی�د� از��L �b� j5 ،

� رو�، �X�3ت و "��_ی�م ��	���L H�"u� 
��
 @�ا��Q#���ت "� ��ا��L �b� H��lه� .
��L ف�f" ت���#Q 

�C�� 
��
. ایH "�اد �
ون ���8� در ;7F 0bا "� ��ا��L �3�,7اه�� �1د اF �� م و @� را
�k7ا�9 راF ه�� p��" _k�
. ه� ا3_ایa "�اد"�78 ?ن 	�

.
�����ف f" �1د N	_5 ون د���ر
در دوران �P "�Q ی� 	��ده� �

:�Pدی ���� 
�/ ●

�ار "� 	�د< �� 
Q از a�� ��	 dد�L 
��L �" ف�f" ���< ��	 ��<و 
��L �" س��Qا �k: ا���از> 
b� �1د را ���< 
��L �b� ا
، ا��


� �Lهa "� ی��
. اb� ده���	 ����
 در ایH [�رت �]` >��� در �
ن 	�� �� ��L ف�f" ده���	p<ا
Q ا�� ��د ����� ���L روش �3ق �k

.
�ا� یN ی� دو"�� >��� ��Sری�

�s� p��< dد�L c��� ل زی�د���Qا �� 
�L �" ف�f" در�" �L �

مادوی�: ادوی� ه� ی� 7Fاه�� ��C ا"� در [�رت 
�L ���p ا�� و "$� � ای!�د 

.
�����ف f" 
�د� ی� ��ا� "
�� ادوی� و 7Fا� ��L 0L را �ف ادوی�f" ان_�" dد�L c��� p�s�

● �� ;�ر 1:[�:

��" ���Kو���فدر ;�ل دوران 	��ده� ه� روز "�iدی� زی�د� "��� و �#_� ه��ا� �� ا��اع "�اد 5f" (p�@?) اع "8_ه���
 �k	�Q ،#���ت، ��>: و ا�

�":� ���
 �1اه�
 ��ا�	�� HK�[" و 
��L ف�f" �3�?ورد� ه�� 	� �
� ی� ��ی	 ��F ��	 ،
��L.
�9��� H��r� ن را��Lد�L �1د و 

(�9�"�" ��!$��Cر3� ":ی���X (دا

� "�در�	 �"�� f3 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=214445

�� در �Dه\ 5'ارض دوران ��ردار� !" \e�
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�L دد�k �"�� � K�" Hای �ارض دوران ��ردار� ��C ه� و ��Qرا������ر� از 

aا3_ای ��m� �
�� �Cارض @ �� ���ع �Q و از 
	�� /� /�_� "� �1ری

�د.�k �"�3$�ر�1ن را در �

�� ���ع�Q ●

د/�ر  �Pدی  �1�� و   
�دار ��ردار�  دوران  در   �X�X1 ع��� ا3�اد  از   �rb�


ی
� ا�C ات���8� از   �	��  Rً���Qن ا?  � C .
�
اوم "� 	�" �اغ Xا��


 ا3_ایa "�_ان ���1 ه�ر"�ن ه�.���" ،
ا�� L� در �
ن 3�د رخ "� ده


 L� ایH دوران زود7kر�در [�رت ��وز ایp�$" H "�در ��ی
 [#�ر ��	
 و �
ا

ا��.

�د :L 
▪ /� ��ی

S� ، ���" ، ��	���ن � ،���5 
���ب و 0L ?ب "�/ 0L 7ای�F 7ای� �1د از "�ادF �"���
.- در ���L د��Xو ��. ز"��� ا�� �
	 ��S5 غ�" 0

.
�د� ���ه�_یL خ�- از �1ردن 7Fاه�� �

.
��L ف�f" ی� �����ی�� N$1 ن��
ار� i" اب�S�1ن از ر
	
- >#p از � �

.

� و ��"]#�ع دور� ���ی���L _K�$" از ��ه�� -

" Hای �kا ��Q .
�ف ���ی�f" را ����� ه�� �Lهa ده�
� ���ع را �����
 و ?
�	���اد 7Fای� ، ��	��� ه�� �kزدار و /��j ه0 ��	
 ،- 7Fاه� و 

��Sردن ا��. Eاز ه� ��1ردن ?ن ���


از� �3�L "�ی��دد. ��ا� @#�ان ?ن، �� اk �" ن
�اغ "�@. �LهQ a!0 "�ی�bت �Xع و ا����� -.
�bت ���	�

ُُُُُ5 N#� ه�� �L�1د را �� �1را �
b" �k0 ه� ا�
. ����ر� از �1����� ����k 
Q از a�� -.
��L �" ���k� @ ع��� ���Q ود� از
Q �� 
��P� دار �ُُُُ

● ��زش ��دل

�1�� ���Q Hا��. ای �
b" و ��
ارد ، � �� "���ط �� "�
� وای�C Hر,� ه�E ار�#�;� �� > . 	�� b" 
�دن ��	� از ا3_ایa ا��L ش�	�ی�
 و �

�5
ا "� a0 ا3_ایQ0 ر!Q و �l� از�
�
� "�در��k$� ?ن �� "�� ا��.ه���lن L� a�5 �P "�Q "� رود، اb" �� 0Q0 ر!Q aا3_ای �� . 
�L 

�دد.k �" ��" �� �
b" 

ن ا��	 �
�� راC�� د و�	3$�ر وارد "� 

�د :L 
▪ /� ��ی

�د�k ی� ��زش ��دL ش�� 
�
؛ /�ا L� ای�L Hر "� ��ا�$��
 از �1ردن 7Fا دراز b� � ]�3:� -.
�L ��
ل را �

.

� �Lهa ی��b" 
�د �� ��k$� ا���k ار�� از ��� >�R�� ��	 �� �L 
- ;�ر� ��Sا��

���ی�
 ، "�fS[ً� در �� "�ه� دوم ��ردار� p�" N#� 7اه��F 07ا ، ?ن هF ًرا��" 
��L �b� -. 


 >��� ( H�K3�L )، 	�:ت و 7Fاه�� 5�ادوی� و ه� 7Fا� دی��
� ه�ی� "���L Nی�s� ف�f" از -.
�ه�_ی�� ،
�L �" را اذی� ��	 �L ��P

.

� @�ی� 	�یb" 
�ف داروه�� ?��� ا��f" ص�f1 �1د را در N	_5 �m� -


.'- 7Fا را �� ?را"� و در "c�s ?رام ( ��L ف�f" ( ر در روز�� 

.
��L ور �1ددار�? %X�- از �1ردن 7Fاه�� 

.
- از �1ردن 7Fاه�� p#< 0�!Q از �1اب �1ددار� ���ی�

.
��L 5$� �1ددار� �ن �
- از �1ردن �1ا��

● ی#���

P7ای� را در ;�ل د��Fاد�" �L�Q ، �P "�Q . ه�� دوران ��ردار� ، ی#��� ا�� �ر,�C �P"� ��زد .از دی �?ه�� ��	ارش �k ��

�3 #�3� و�L���ف f" .
	�� �" Hه�� ?ه p��" ف�f" �#���_ "�C:و� �� ایH ، ی#��� ی�� از �Cارض @� ��
�3 ���ی��ت ��L�� "�ی�bت و ا�!�م 

.
� ی#��� ��	Pدی p C از 
���ا

�د:L 
▪ /� ��ی
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.
�ف "��p ه�� �!�ی_ 	
� ادا"� ده�f" �� -

.
��L ف�f" را 
�#�3� زی�د� دار �L 7اه�ی�F -

 p<ا
Q ��#�3� را ا3_ایa ده
.٨- روزا H� " ات�Aا �� 
�	��� H�K3�L 
���ان "�ی�bت �3> 

a0 رود� را ا3_ایm�" ت�L�Q د و�	ارش "� �k ��Pد�� Nی�s� �C�� �	0 ورزm�" ����b3 م�!� "� ده
.- ا

.
� ، ا��Pر ، زرد?�� و ... ا���Xد� ���ی��!��� ، ا? ، ��:k از -

.
��L ف�f" ( NP�� ن�� p�" ) ن �#�س دار�� -

.
��L د��Xد ا��R�� زی��ن در HFاز رو -

.
- ا���ا�Q و �1اب �3�L دا	�� ��	�


� و ... و �#_ی!������1 ���? ، ���< ، N$1 ��!�
 ا���" N$1 ه�� ���" �ً]�fS" ه� ���" -�
 �Lه�، ��1ر و ��Sد �#_ �S5� را ��$����" �

.
�ف ���ی�f"

�● ��ا��

�دد L� "�@. �1رش و �kهk �" اف را�� رود� ا;:ق�� درد 	
ی
 "� 	�د.��ا��� �� k$�د 	
ن و ��رم ���ه�گ ه�� ا;

p�s�" ،زای��ن T<�" و ی� 
 3$�ر "� 	�ی
 ��ا��� ای!�د "� 	�د.ه�L �"�P� ی#��� داری
 و ��ا� ا@��� "_اج �� �1د 3$�ر "� ?وری

�د :L 
▪ /� ��ی

.
- "�ارد "���ط �� ی#��� را ر�Cی� ���ی�

.
��م ����
�3ع " �� 
���!�P� 7ای� �1دF 0ت را در رژی�bو "�ی �
ار زی�د� #�3i" -

.
��L �1د "$�رت N	_5 �� ،

ی	 p�$" د/�ر �L در [�ر�� -

�� Nی ��" � روز یN ��ر و در "�� ��١40ر و در "�� ه�� ه0�X و ه0�$ �1�0 ه�� ��ردار در 	�ای�b�#; c ��ی
 از "�� اول ��ردار� �� �5ی�ن "�� 	$0 ه

.
���ی� �b@ا�
ا	�، "�"� ی� _5	@ N�� �b"ی�� "�� _L�ه�X� ا� یN ��ر �� "

�دنL ورم ●

Q!0 �1ن 	�� زی�د "� 	�د و ?ب � �ل ه� ��_?ب ا,�3� ا� ا�� L� در داp1 و ا;�اف � �ل ه�� �
ن �P� دا	�� 	
� ا��. در دوران ��ردار� 

.
����� �1���1 از ورم ه� ;#��b ه���
 و �� ��#�ا3_ایa "� ی��
. ا

�د :L 
▪ /� ��ی

.
�P� داری R�� ه� �5ه�� �1د را�k و 
��L ا@���ب ��R�; ت
- از ای���دن �� "

.
��L ود
s" را ( N���ف �
ی0 ( f" -

� از 7FاX�� ●

7F ا�� H��" ��Q .
��L p�s� 
����، "_� و ��� 7Fاه�� �1[� را ��� ��ا��k�� :ً"�L ;�ر �و دا�9ً�� 
ای� ��	
 L� >#ً: ?ن را دو�� دا	��


� و "��H ا�� �� ه��ن ��L ��C� ای!�د 	
� از �$� qS$" ه��ز ��دی
. C � ایH ا"L �" ف�f".ود�� H�

�د :L 
▪ /� ��ی

b� ��@ �� را �rb� ،ت���#� p�" 7ای�F و� از "�اد�k Nدر ی 
��
. 	�� "� ��ا�	�#��ان P��و�- k Nی pL 
�����ا �L Hای �P" .
��L ف�f" �Pدی �r

.
��L p�s� 7ای� راF اد�"

.
�$�ی Nدی_� 
��L �" %#; 7ا راF �L @�ه�ی� �در [�رت ا"��ن � -

Hدر ای �L ا��ارت ا��ق ��	
؛ /Q �@در 
Q د و ی� در�� 

 7Fاه�ی� را L� "� �1ری��L �b� -.

ا>p "� ر�Q �� ن ه�? ��� ���Q 

�ف ���ی�
 �� یqfS�" N رژی0 در"��� "$�رf" 7اه� راF اع��
 ا����� ��ا �L 
�5 ��دی �k0- ا�m�� .���" 7ای�F �"����ا� 	�� �� �� 
ت ���ی�

.
�L

● 3$�ر �1ن

$�5��3 ?ن "�!� �� �P "�Q ��"���" 09:C و "���"��  �L دوران ��ردار� ا�� Tی�	ت R:�1د. "���"��از ا�	 �" �P "�Q 
ه�� 	
ی
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5 T3ا� �� د�
 و C:"� ?ن ا3_ایa 3$�ر �1ن ه��L �" وز�٣٠٠�و�H�K از ادرار ( �� "�_ان j5 �P "�Q از ه�X� ����0 ��ردار� ���م ی� ��$�k � �" 

 ���C ) و ورم د�� و [�رت ا��.�٢در 

5�و�H�K از ادرار در ١٠ رو� '١در "���"�� 	
ی
 �P "�Q ، 3$�ر �1ن ��  T3و "�_ان د 
� "� ر��R�� ٢ ی�� �� �C�� 4.
�م ی� ��$�� "� ر�k 

� �Q:ت aF در �_دیN زای��ن �

ی	 ���Q درد و در�� ،
�� زن ��ردار د/�ر ��ر� دی�Q Hد.در ای�	 �"

�د :L 
▪ /� ��ی

- "Rً��b ا���اZ [" �Q در و,��b �1ا��
� �� 5$� ��[�� "� 	�د.

 p<ا
Q ی� N��
.4 �� �- رژی0 �
ون 	�� 
�X" 
��م �
ی0 در روز "� ��اk 

�ل د>�Z 3$�ر �1ن در ;� ��ردار� و "�ا@b� � 0m�"� _5	R Nزم ا��.��L -

: � L ه�� ��]�� ●

�ا@" N	_5 ی� ��
ا	��- در"��� _Lا�
ی
 �� ی�� از "	 T [" �1د �P "�Q از �L Hای �s" �� -.
���ی� �b

��d ا��� وزن 1]��k�� aد ، /�ن ا3_ای��k 0 [�رتL 0L 
��.- ا3_ایa وزن در دوران ��ردار� ��ی

" ،
�دی��
از� �3�L وزن ا,�3� ��� ، "��Lرو�� ، ��. ز"��� و- در [�ر�� L� در دوران ��ردار� �� �f1ص �� "�� ?1� �� ا�
 از ��ن ، ���� ��ا

.
��� ه� ا���Xد� ���ی�/

�� و /�>� ، در دوران ��ردار� ��ی
 ا3_ایa وزنFR 0 ازCای]� ا�	 ��- ه�� ز��ن ��ردار �� هm�� دا	�� ��	�
، و�� "�_ان ا3_ایa وزن ?��ن ��ی
 زی

.
	�� N	_5 ی� �"�"

 Nی ��" � روز یN ��ر و در "����١4ر و در "�� ه�� ه0�X و ه0�$ - �1�0 ه�� ��ردار در 	�ای�b�#; c ��ی
 از "�� اول ��ردار� �� �5ی�ن "�� 	$0 ه

.
���ی� �b@ا�
ا	�، "�"� ی� _5	@ N�� �b"ی�� "�� _L���0 ه�X� ا� یN ��ر �� "

http://vista.ir/?view=article&id=282609

 >1���� در �Dه\ ��U زا��8ن زودرس ز��ن ��ردارe�C\ و

 H�"از وی�� ���k ����Cزای��ن زودرس را در � در رژی7F 0ای� ز��ن ��ردار 1]

p��" در دوران ��ردار� از �������ان زP$وهv5 ��Xk �� .
ز��ن آ�هa "� ده

 H�"و� وی���Q ه��C�آ�� �k�5ر �� Hی� ا���Xد� "� آ��
 , آ��� از ��ی


 ای�iis" Hن �� ��ر�� � زن از "��4٢?ب و زای��ن زودرس د/�ر "� 	�

 ��� �!�ی_ روزا�A�� , �5١٠٠!0 ��ردار� H�"م وی���k � �" C�� �ی��i" را در 

Hی� ای���  
��وز زای��ن زودرس در ?��ن ارزی��� آ�د� � "�_ان "�ارد �  ���دارو

, 
�78ی� ?"�ی��"]�ح 	 �ده��ی� ا�1�ا�!��ffS�" Hن k در �ر�� آ��

 H�"آ��� وی���QCai���iی� �����1ن آ:ژ�� F$�ئ آ��� ?ب   ��  

Hدر ای �ن ��ردار دارد �]�ری����� از ��وز زای��ن زودرس در ز�P$�5 ای� در_��

�4�ر�� ����  H�"وی�� ������
 , �� زای��ن زودرسC در[
 ز� دری��3 آ�د� ��د
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, 
����� از دارو��� ا���Xد� آ�د� ��د��
 �Qل ?��� ایp�$" H در ز�
د/�ر 	

 در[
��د.٢4

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72879

���ت ر�Z ; ا�# و��s ��رداران �1gهL'ار

از ه��  a��  �l�? "7F t �Sای�  ا��Pه��   H�� در 

��3�، رژی7F 0ای� ��kه�Sار� ا��k ار�"�رد ��@� >

�i$� آ� در p���ا��س "]���bت ����ر �� د� آ� 

H�Kو��5 و  آ ���ول  "�_ان  و  ا	#�ع   ���/  aآ�ه

�م) و� HK����� �
��Qا�� و ا3_ایR�3 aت (آ�ه�

�وز "$�p در >��� ه��� �C�� ���� �� 
�9��آ�را��

����ر� ه�� �وز �  �آ� 1] 	�د   ��� 
ن �  t �S"

.
ده  �"  aآ�ه را   ���������" و  �و>� C -�# <


Q �� ���" اوان �#_� و��ف 3f" p��,�H ای��� �� د

.
زی�د� از ��وز ا��اع ��;�ن "� آ�ه


 ا���Q@�ت����ا  �������ی�  �/� "�����k Tه� �� k

��"� 7Fای� "���.�
ن را 3�اه0 آ��
 و�� �� ی� ��

"� ��ان از ایH رژی��Q 0 در دوران ��ردار� و 	��ده�

��
b" و "�اد Hه? ،H�Kو��5 ،H�"وی�� �ن �
آ� ���ز �

�3. ��1:ف ��fر ��Cم�k ���� ،
�5
ا "� آ� aا3_ای

از  �!� 
 و �X" از رژی��k 0ه�Sار� و ا���Xد�  �5�و� 

�� ?��#� �� �:"� @��H وارد�k Eه� ه���k T���"

.
��� آ�

��� "� ��ان ا? H�3�k �m�ز �:"� آ�" � در ��ردار� ���1ردار ��د. در ��ردار� ��@�دآ�� ری
 "�P _ در ایH "] . �� ذآ� "�ارد� "� 5�دازد آ� �� در 

�یH "�_ان ا3_ایa وزن ��ا� ا3�اد� �� � .���" .
�5
ا "� آ� ���م، ١٨ �� ١٢ ، ٨/١٩ آ��� از ١ �BMI� ا3_ایa وزن اه��� 3�اواk� آ� BMI H�� ٨/١٩
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�م، ١4 �� ١١ ، '��٢ k� آ� BMI H�� م و ١١ �� ' ، ٢٩ �� '٢�k� آ� BMI از a�� از ٢٩ ��ا��س ?ن و' آ��� 
�م ا�� آ� ���s رژی7F 0ای� ��یk� آ� 

�و� �#���ت، Q#���ت، �#_ی!�ت، "��� k اران از�Sه��k 7ای�F م��د. ه�k 7ای� [�رتF م�
� ا��.;#Z ه	 p��$� ت:F ن و��@�ت و 

 ���٣�ا��س ?ن ز��ن ��ردار ��kه�Sار �� روزا ،�� و "��� و ��5�	 
Qت، ٢-٣ وا���#Q 
Qی!�ت، ٣-4 وا_#� 
Qو ٢-� وا ���" 
Qن و'-١١ وا�� 
Qوا 

.
��� و "�آ�رو�� ا���Qج دار�F:ت و �

�� ز��ن در ایH ز"�ن ���� ا�� ��ا��س ه�X� ا� �k د �� از4٠٠وزن��k رت�] H��" د� و�� �	ه�� ورز ����b3 �� اول و �"�ه �از � j5 م�k 

�� 	�د.�k� @ ?ن �� �وز /�>� و ����ر� ه�� وا�����

��3 
� "�ارد "��� آ� ��ی
 در ز"�ن ��ردار� ر�Cی� 	�د ��@� �� "�_ان 5�و�H�K، ا��Pباز دی H�"د، وی�� H�"وی�� ،Hو رو� ا��.��١٢، ?ه 

١ �� ١٠���ز �� 5�و�H�K در ز"�ن ��ردار� ' ���5
ا "� آ�
 و �� روزا aم ا3_ای�k � �" 'ف٠�f" Zی��م "� ر�
 آ� در ایH رژی7F 0ای� ��ی
 از ;k 

 و ����) و ی� �3!�ن �#_ی!�ت ��گ �#_ ��"�H 	�د.tofu �3!�ن 	�� ��ی�، ٢"R�fsت 7Fای� (

 H?ه �ز ����٣٠��3 �@�k ی!�ت دری�ی�، ?ب_#� ،��ف ��ن �#�س دار، ?رد @� دو�f" �م در روز ��د� آ�k � �" و 
�X� �����
س، C ،08 	 ،�P

� ��ی�، ?@�p و دا�� ه� ��ا� ��"�H ?ن ����ر ��[�� "� 	�د.�	 ،_"�< ������

آ ��0 ��_ ��ی
 از ;�یQ Z#���ت، �����، ��ی� و آ 0 ��وآ � ��"�H 	�د.

 H�"وی��Bا١٢ .���� ا���Q@�ت 7Fای� زن ��ردار ا�� آ� ��"�H ?ن در رژی��k 0ه�Sار� �� �Pت ?"�د�، و رو� از دی:F ،ی�����ف >�رچ، 	�f" Zی�ز ;

��د. ��k �" و "��� [�رت �
س، ذرت، ��Sد، �#_ی!�ت دری�ی�، ��5C ،�����
م، �k ����ن، @�ا H�"دن وی����� آ� �ai "��� درDا� 3�اه0 

�H�3 درk ار�< p��" ص ه����ف >f" ��� از ��وز �qi و ��ه�!�ر� در @��H دارد، C:و� ��k� @ ت
" �� 
�ض ��ر �1ر	�b" در روز٣٠ �� ٢٠ �i�<د 

�ور� ا��.,

:�	�� �5

 �����و� "t �S دا	�� آ� �� ,�H ای��� ی�د?ور "� 	�د �5�و� از رژی��k 0ه�Sار� �� "���b �1ردن "��� و �#_� ��م k a	 �� �Pesco

Vegetarian, Ovo Vegetariane, Lacto Vegetarian, Fruitarians, Vegan,

lactoVegetarian- ovo.
��	 �" 0��i�

١.
��T) �� د�� "� ?ی"��") 
�م) �� >k� 0 وزن (آ���i� از �آ ��
- 	�q1 ��د� �

�vاد����ر� "�

�ق	 �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=11340

���ت ��2 در "! �� �� ,���1در

�"
i" ●

ر	
 و�:"� در  "�در   ��	  �� �78ی�  ا����   ai� آ�  ��ل ه�ا�� 
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a	�9 در���� �ا�� . و� �
آ�دآ�ن وه�H��l �:"� "�دران 	���1� 	

�ژ� Rزم�
ا��ا� 	���1ار آ��3 ا�� ودر 	a "�� دوم ��� 
�"�� اول ��

. "�$�د   H�"��  � ���� �78ی�  از   
در[ "�در و�5!��   �از 	�  
�5!�� در[

?"�زش �� "�دران ه�� ا�� آ� �� "�دران �Xk� 	�د ه�� "�دران >�در ��

� ��Qی�Pف دی��دداز ;k 0��X� "�دران �ور ��� Hای 
� دادن ه���
 و��ی�	

�P0 دی�" ����@�"b� از ز��ن و��Qی� �1��اد� از "�دران اه��� وی�v دارد .

��k %��5 
��?"�زش آ�رآ��ن ����ر���ن ه� و"�اآ_ در"��� ا�� آ� ���ا

�� ?�kه��� �� ��ال "�در� ��5% داد� �kن ا�/ 
�	�� `�s] ���k �� دران�"

Hی����" 
�	�د �
 ?"�ز� "�f#� وار �1اه
 ��د در دو �� �� ه�X� اول ��

ز"�ن ��ال ��ا��P_ "�دران �1اه
 ��د .

� 7kار� "�در ��[�� 	
� ا�� .�١"�iم "�در 	��د� در ?ی� �	 Z�
 از 	�� 7kار� �1b� : �
	 � ��ر� ���iن ذآ

�� ?ی� i� ا�� .١٣٣در��ر� �
	 �
ت 	�� دادن را دو ��ل ���م ذآ" 


 از b� د� ا�� .١�٠٠اآ��ن��� 

ت دو ��ل 	�� "�در را ��آ�" �� ��ل ��ز"�ن ��
ا	� @��

● �3_ی���ژ�


 وآ ���م�� ?"�د� "�$��	 `	�
 ازColostrumدر ز"�ن ��ردار� ���5ن ه� @�� �bدد و��P�" `	�� �X@ آ��ژنR � C �� دوم � �_ود� در ��ی���

s" p"�C Hی��ك ای!�د 	�� �1اه
 ��د و�78ی� �� 	�� "�در "���s" Hآ��Rو��ی� ا���� � ا�fCبزای��ن ?زاد 	
ن 5s� ا�� Hآ��Rو��ك ادا"� ای!�د 5

�ی� � �لsه����3_ و� �
F از H���� ن اآ��
� ?زاد 	C�� �!����آ�letdown reflex ه�� "��ا�5 � �� ل ���5ن و در ���Q� ?ر�9ل و��ك ���5ن 

�دد .�Cا" �[�s" p	�p" درد ، ا���س ، @
ا�9 	���1ار و����ر� هP�" ا�� Hی�
آ���رو? j� 3ر��	 aدر آ�ه �ا" � ا�� آ�C در از�" ��

� دارد .�A��

● �3ا9
 �78ی� �� 	�� "�در

�� ه�� وی�و���XC aآ�ه، ��X�� ه�� ���XC ، اغ�Xل وا����ص ا��fS� �	ار�k � ه� ���XC aآ�هp"ا�C � C �� �/ی�ل و>�ر� و��آ�

� "�در ر	
 و���"p "] �ب 	�� �1ار ��5% �� ای����_ا���ن و��Qی� �	 �]�f�1ا ��Fو �]�f�1ا��ه�X ا���ا��v ��ز"�ن ��
ا	� @��

 ، ��X�� د�Q ه�� ���XC از ���P$�5، ل��از ا� ���P$�5، ز��� Hای� p"�	 و�:"� آ�دك 
0 �1��اد� ،�78ی� �� 	�� "�در ،�78ی�درر	�m��

H"_" ه�� ���XC aآ�ه . 
� �78ی� �� 	�� "�در"�#�	�/ ��� ر	
 آ� ه��P در زی�k �5٢ و١ دی��� ���� � و������ و� ��ك ،����ر� ه�� ا

�ژ� ، ?��0 ، ر	
 و���"p "8_� ، ا3_ایa ه�ش ، �:"� @��� ورو�� ،����ر� ه�� ?��� ر0Q و���5ن و[
 ه�رود� ، آ����Q "�دروآ�هa آ�

. �Pای�� دی_"



ه� �� ا�� "�در 	���� �● در @�ی�ن ����ر� ه�� زی

 ���XCHIV��� از را� 	�� "�در ا�� �78ی� ��	��XC ل�i��
ی�� ا�� در "���� در �Qل در "���� ���b� ی��3� �� C � ای��� ری�� ا� "�در آ��� ا

��� ��#��د . ا �k ار�< Z�b� رد�" 
�� ه�� "t �S زی�د ا�� ��ی�XC � C �� ��گ و"�" �b���.د�$�� ا�� 	�� "�در داد� 

�� وی�و�� ���� "�Pل �XC ▪CMV

�دد ا"� در ��زادان ��م �� C � C#�ر ?��� ��د� از "�در �78ی� �� 	�P�" pi��" �
ارد ���H در ��زادان ��رس آ� ����0 ای���از را� 	�� �b�� "�در "�

� "�در داد� 	�د.�	 
,t�b ا�� �#�ی

HTLV,١ Human T-Cell Lymphotropic Virus Type,I

pi��" در�" �0�:5 �
0�1 و اR:�1ت ��رو��ژی� در ���H�8 "�$�د واز را� 	��K�� "�در داد� 	�د.ر��ووی�وس آ� �	 
�دد و �#�یP�" 

HTLV,II Human T-Cell Lymphotropic Virus Type II

�دد و 	�� "�در �#�ی
 داد� 	�د.P�" pi��" �ر��ووی�وس ا�� آ� از را� 	�

 ��� j� ���� j5�١HSV,I▪ وی�وس ه
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� "�در ا	�	 p"آ� �	ا

� 	�د و�� ر�Cی� ����	�5 
� ,�ی�bت �#�Sل رو� ��ك ���5ندر 	�� "�در و@�د دارد ��ا�S#� �Qل ��یkا �ارد ا��
� ����

.
	�#�و���� 

� �1اران "#�: �� R�kآ��ز"� :�	 ▪


ون Rآ��ز �� ��	 
���ی� �_��
 R�kآ��ز را "������� "�در �
ه�
 /�ن ��� ��ا�	 
���دد.�����اP�" ��]�

● دارو ه�

 Hی
� ��� H3 و ��� "�در �#�ی
 داد� 	�د.H�"��X"?Phencyclidine ، آ�آ�H�9 ، ه�وH�9 ، "�ر� ژو? �	 R��b"

�"��	 Hآ��ت و دوآ��رو�����
 ،��� ����ریH و"����"�X�3� ��� 
��در �#�ی
 داد� 	�د .داروه�� ��ی�� ��آ��� "�


ارد:� ��● در ����ر� ه�� زی� دادن 	�� "�در ا	��

B▪ ه����� 


 از زای��ن واآ�H ه����� b� � ]�3:� :�#" در "�دران �kدر و@�د دارد ا�" ��/� در 	�kBه����� ب H���# k��
 از ?نHBIG وای��b� دد�k Zری_� 


ارد.� ���� آ�هa "� ی��
 و�78ی� �� 	�� "�در ا	���XC ری��

C▪ ه����� 

���XC ری�� �

� ا�� در ?��� آ� 	�� "�در ی� 	�� 1$� داد� 	$��� از را� ��اا���iل از 	�� "�در k_ارش �XC ل�i��
ا	�� ا�� . ا� ��Xو�� 

.
���Xزی�ن واز ز01 ��ك ���5ن "� ��	

�!1�� ▪


ارد ز"��� آ� "� ��� "�در ا	���	 �1!��در "#�: 	
� وی�وس �� �
ن 	���1ار ر��
�در "�دران "#�: �� ��1!� ی� "��b>. واآ�������ن �


ارد.� ��ا�� و 	�� "�در ا	��

��Fن" � �? Hواآ� ▪


ارد.� ��
� ودادن 	�� "�در ا	��$�ا���iل از را� 	�� "�در k_ارش 

�د.�k م�!�
ارد وا>
ا"�ت "�fSص ��ی
 ا� ��در آ�دك "#�: �� p��3 آ���ر� 	�� "�در ا	��

p��▪ ���Pر و ا 


ی��ا� 	���1ار �� ;�ر "] Z آ��� ا� ���ا� �1د "�در [:ح ���� و� p���ف ���Pر وا f" �/�k.ارد
������ن 	�� "�در 

● ?"�زش ه�� >#p از زای��ن

��زاد و ?"�د�k ���5ن ه� وو"���ژ  
�
 از ��b� دادن�>#p از زای��ن در اوا1� �P "�Q ـ ?"�زش "�دران �:�3[ ��$�یZ "�دران در H�Q ��ر دار� �� 	�


 از زا ی��ن و��[�� ��ا� "
ت b�١4-٢٠ ���k �5 دادن و��	 �b3د �
 از ��q�1 "�دران @�� ادا"� ?"�زش از ���ت "�0 ��٢-١ د>�i� هb� روز 

	��ر "��ود .

/ H�	7اk – ك ���5ن ه����دن ?ب و[���ن و �����ن �� ����ك ���5ن ?"�زش روش ه�� 	�� دادن و ا���Xد�  ��Q��� "�در در �	 ��[< 
�٣-�

��#� در روز ا�i�Qن ���5ن "Engorgement R��b" ٢-4�� �� ای!�د "�$�د . در [�ر�� آ� "��را 	�f�S" .از زای��ن �� ��رم ���5ن ه� و� 
b� روز 

 ��� ا�� وه�P$�5در"�ن و Hی�� ا��٣-٢	���1ار داد� 	�د ���A�" ��	 �� S� و"���ژ در H�	دا �P��م k د��k م�!� ���C ��ی
 �S �� آ�"p ا

�دد . ���ر ��دن آ��� ی% رو� ���5ن هk م�!�� ا�i�Qن زی�د ��	
 �S �� �� د�� ی� ��5 اkا��١٠-�4 وا �A�" ادم aدر آ�ه �از �78ی 
b� �i�<د 

�ف "�$�د.�٢ودر ��ف ;� ��R��b" �C ا�i�Qن �

��3 در���� "�در� ●

�ف ?��� ������ در "�در ی� از ده�ن ��زاد "#�: �� ���3 ا�� آ� �� داروه�f" �Aدر ا �
ن��$���������H ودر ��زادان /�� p�" �b,�" �/ر�< 
, �

١4 ��ف "�$�د .' >]�� ه;� ���C داp1 ده�ن �


H��Q � ]�ن زاد��s" و��3ر�5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=251956
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�A�- ا� ��ردار��� #"���


. ا��اع ا>
ا"�ت��L  �" ��
�k را �������ر� از ز��ن در ?رزو� "�در 	
ن ز

،
�
. ا"� ه�L �"�P� ��ردار "�  	����را ا�!�م "�  ده�
 �� �� ه
ف �1د �


 L� در ��٢٠ �� ١4��� دا
��ار دار< ���k���k ارض�C ض�b" ارد در�" 
 در[


ی$�
 �� ��ردار� ����� دا	�� ��	�
؟ "�0��� 
ی� ای��� /� ����
ا�� ��ی

�ا� ز��ن ��ردار "�  	�د.� �ا�� �
ا��L 0� /� �Lره�ی� "�@. ای!�د 1]

Hزای� در ای��� ?زی�� [�Xرزاد�، "�qfS ز��ن و � 3	�� �5Rرو����5 و �Lد

:
�f1ص ��,�` "� ده�

�د؟L د ورزش�	  �" �P "�Q در دوران ●

�� �P "�Q از j5 و H�Q ،a�5 ت:rC ی��i� و �	ت ورز�L�Q م�!�� �، ا

�� ورزش 
�k روز"�� �Cدت �� در زkد. ا�	"�   �م ��[���s" 0 ه����1

����� را �� �1; Hای ����  .
دا	�� ای
، در ه��Pم �P "�Q ?ن را ادا"� ده�

�دن ادا"� داد.L ورزش �ط ��X" �P��1 
Q �� 
�#�ی �P "�Q در �L 
����ری


 ��5د�  رو�، دوی
ن، دو/�1� ��ار� و 	�� ����ر��ورزش ه�� ای�و��N ه��

jL�� م ورزش ه�� رز"� و�!�"���. دوران ��ردار� ه���
 و�� ��ی
 از ا

��د. ا�!�م ورزش 	�� در �P "�Q �� ا�!�م ��د� �L ردار� ا@���ب�� H�Q در

�د� و �� �Lهa وزن �1��Q 0" � در ?ب از [L N�L ردار��� H�Q وزن در �ل ا,�3���L د.زای��ن و�	  �" ���k� @ ��
"� �� "p]�X زا

� _5	N ا>
ام �� ای�L Hر m� �� �ً��Q د و ی��L م ورزش ا@���ب�!��د. ایH "�ارد C#�ر��
 از: ��
ی
 �� �L ci� ه��ا� �1ن ری_�در "�ارد �1[� ��ی
 از اL


ن ;�ل ده��� ر0Q ه��ا��� "�ه� اول ��	
 و �P "�Q ه�� /�
 > �ی� و ����ر� > #� و ری�� 	
ی
 و ا���Qل زای��ن زو	 ����L �� �L درس

ا��.

● ?ی� در دوران �P "�Q "�  ��ان �� "��3�ت ر�3؟


ا	�� ��	�0، � ��
 و ا���Qل �ci و ی� زای��ن زودرس را 	�� �b�#; �P "�Q �kا � L ;�ر ���ر ��� Nی �C�� Nی ��1��Q 0" � ��ی
 ه �� و

� �kا pL در ���� 	�د و�k� @ گ ه�� ��5 و��
 �� از ��وز ��S� در ���ه�
م �_< Tر� Nت ی
�� در �� "�ه� اول و ��م"R�; ت ه�����ان از "��3

�" �Pه�"  �Xاز ه 
b� � "�Q 0��د، ���� ا��. در اL . F$�ره�� د��� از 5�واز �1L �1ددار�.
��� �b� p�C "�  ?ور�


؟	�� 
�� ��ی�P/ �P "�Q م�Pه� �78ی� ●

�اغ ��ی
 از Xع و ا����وز ��� � C �� �P "�Q ا�
�� و' ی� �14��Q 0" � در ا���s#] :ا�� pح ذی�	 �� �L 
�L د��Xا�� �f�S" 7ای�F �
Cو 

 �C��١٠ �C�� و �f�S" ه�ر�� ،���" N;�ر "��ل، � [#` ی  �ت ����#���ع  Nی �fC ١٢4م�k ����ان 	� Nن ی
�	��� و f�S" م�	م "��� و �k 

a�5 از �1اب.

�. ��@� ایH ا�� L� ا3_ایa وزن ��a از �@ ����١٢ �� ��Q م�k� �L ٣٠�L ���Q ا�� در ����b" ر���� ��م در �P "�Q در ای�ان یN ا"k� �L 
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ا��L 0� ����ر� از �Cارض �P "�Q �� ا3_ایa وزن H�Q دور�  ��ردار� ا3_ایa "�  ی��� 

 L� از @� � دی��� H�Q ��ردار� و �_رگ 	
ن @��H و��ی�

���ف اf" � L ;�ر �د. ��اع وی��"�H ه� و ?هH و L ��0 و وی��"�H در �P "�Qا3_ایa ا���Qل زای��ن د	�ار و در���ی� �_اریH را "�  ��ان ��م �

�  �" �P "�Q از p#< ��" �� م از�k � �" Nار ی
i" �� N���3 
�ف ا��f" �� .د�	  �" ��]��H��@ �#fC 0���� تR:�1وز ا�� �ان از 

�د.L ���k� @

�ف دارو در ��ردار� "!�ز ا��؟f" ی�? ●

�یL H� در � �
 L� از ��  1]��د� اL �
��  0��i� و��k ��5 �� ف داروه� در ��ردار� را�f"و��kAو��k در Hی���[1��د �� 5�k  �" Xدر .
 ، "��Xوت ه���


 و �� �f1ص در �� "�ه���L �1د "$�ور� N	_5 �� 
�ف ه� داروی� ��یf" وع�
.ه� �Qل، a�5 از 	��L ف دارو �1ددار��f" ا"��ن از 
Q �� اول 


؟�L ور��$" N	_5 ان
��1��Q 0" � �� د �L زم ا��R ی�? ●

 Fم ا�!��1�0 ه� ��[�� "�  	�د و ا �� �P "�Q از a�5 ��Q و �P "�Q ا�
� ا��.� �، وی_ی� در ا��[1  �� �P "�Q در ���"�. p�C ه�� �

.

ا��_	N �1د ی�د?ور 	�ی
 L� �Q" � ه�������� ��ی
 �� د


ر در �P "�Q "!�ز ا��؟S" اد�" �Pر و دی�P�� ف�f" ی�? ●

�k و� و 
Q از a�� ��/�L و H��@ �� ��
ر �#. ا�1:ل در �1ن  ر��S" ر و "�اد�P�� ف�f" ��گ داp1 رH��@  ��Q "�  	�د.�1" ��Q �

�د و �� ا[]:ح، ���Pر� د�� دوم�P� ار��ان >Pر دی�P�� ض دود�b" در 

 و دود ���Pر را �� [�رت ���s �، ا���$�ق��Q "�در ��ردار �#�ی	�� 

.
�L

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-�٠٨.aspx

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=97703

�A�- ا� ��ردار��� #"���


. ا��اع ا>
ا"�ت��L  �" ��
�k را �������ر� از ز��ن در ?رزو� "�در 	
ن ز

،
�
. ا"� ه�L �"�P� ��ردار "�  	����را ا�!�م "�  ده�
 �� �� ه
ف �1د �


 L� در ��٢٠ �� ١4��� دا
��ار دار< ���k���k ارض�C ض�b" ارد در�" 
 در[


ی$�
 �� ��ردار� ����� دا	�� ��	�
؟ "�0��� 
ی� ای��� /� ����
ا�� ��ی

�ا� ز��ن ��ردار "�  	�د.� �ا�� �
ا��L 0� /� �Lره�ی� "�@. ای!�د 1]

Hزای� در ای��� ?زی�� [�Xرزاد�، "�qfS ز��ن و � 3	�� �5Rرو����5 و �Lد

:
�f1ص ��,�` "� ده�

�د؟L د ورزش�	  �" �P "�Q در دوران ▪

�� �P "�Q از j5 و H�Q ،a�5 ت:rC ی��i� و �	ت ورز�L�Q م�!�� �، ا

�� ورزش 
�k روز"�� �Cدت �� در زkد. ا�	"�   �م ��[���s" 0 ه����1
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���� را �� �1;� ����ری
 L� در  Hای ���� .
�دن ادا"�دا	�� ای
، در ه��Pم �P "�Q ?ن را ادا"� ده�L ورزش �ط ��X" �P��1 
Q �� 
�#�ی �P "�Q


 ��5د�  رو�، دوی
ن، دو/�1� ��ار� و 	�� ����ر "���. دوران�� ��ردار� ه���
 و�� ��ی
 از ا�!�م ورزش ه�� رز"� وداد. ورزش ه�� ای�و��N ه��

L زای��ن و ��د. ا�!�م ورزش 	�� در �P "�Q �� ا�!�م ��د� �L ردار� ا@���ب�� H�Q در jL��aه�L �� د� و�L N�L ردار��� H�Q وزن در �ل ا,�3���

�� "�  	�د.�k� @ ��وزن �1��Q 0" � در ?ب از [
"� �� "p]�X زا

� _5	N ا>
ام �� ای�L Hر m� �� �ً��Q د و ی��L م ورزش ا@���ب�!��د. ایH "�ارد C#�ر��
 از: ��
ی
 �� �L ci� ه��ا� �1ن ری_�در "�ارد �1[� ��ی
 از اL


ن ;�ل ده��� ر0Q ه��ا��� "�ه� اول ��	
 و �P "�Q ه�� /�
 > �ی� و ����ر� > #� و ری�� 	
ی
 و ا���Qل زای��ن زو	 ����L �� �L درس

ا��.

▪ ?ی� در دوران �P "�Q "�  ��ان �� "��3�ت ر�3؟


ا	�� ��	�0، � ��
 و ا���Qل �ci و ی� زای��ن زودرس را 	�� �b�#; �P "�Q �kا � L ;�ر ���ر ��� Nی �C�� Nی ��1��Q 0" � ��ی
 ه �� و

� �kا pL در ���� 	�د و�k� @ گ ه�� ��5 و��
 �� از ��وز ��S� در ���ه�
م �_< Tر� Nت ی
�� در �� "�ه� اول و ��م"R�; ت ه�����ان از "��3

�" �Pه�"  �Xاز ه 
b� � "�Q 0��د، ���� ا��. در اL . F$�ره�� د��� از 5�واز �1L �1ددار�.
��� �b� p�C "�  ?ور�


؟	�� 
�� ��ی�P/ �P "�Q م�Pه� �78ی� ▪

�اغ ��ی
 از Xع و ا����وز ��� � C �� �P "�Q ا�
�� و' ی� �14��Q 0" � در ا���s#] :ا�� pح ذی�	 �� �L 
�L د��Xا�� �f�S" 7ای�F �
Cو 

 �C��١٠ �C�� و �f�S" ه�ر�� ،���" N;�ر "��ل، � [#` ی  �ت ����#���ع  Nی �fC ١٢4م�k ����ان 	� Nن ی
�	��� و f�S" م�	م "��� و �k 

a�5 از �1اب.

�. ��@� ایH ا�� L� ا3_ایa وزن ��a از �@ ����١٢ �� ��Q م�k� �L ٣٠�L ���Q ا�� در ����b" ر���� ��م در �P "�Q در ای�ان یN ا"k� �L 


ا��L 0� ����ر� از �Cارض �P "�Q �� ا3_ایa وزن H�Q دور�  ��ردار� ا3_ایa "�  ی��� 

 L� از @� � دی��� H�Q ��ردار� و �_رگ 	
ن @��H و��ی�

���ف اf" � L ;�ر �د. ��اع وی��"�H ه� و ?هH و L ��0 و وی��"�H در �P "�Qا3_ایa ا���Qل زای��ن د	�ار و در���ی� �_اریH را "�  ��ان ��م �

�  �" �P "�Q از p#< ��" �� م از�k � �" Nار ی
i" �� N���3 
�ف ا��f" �� .د�	  �" ��]��H��@ �#fC 0���� تR:�1وز ا�� �ان از 

�د.L ���k� @

�ف دارو در ��ردار� "!�ز ا��؟f" ی�? ▪

�یL H� در � �
 L� از ��  1]��د� اL �
��  0��i� و��k ��5 �� ف داروه� در ��ردار� را�f"و��kAو��k در Hی���[1��د �� 5�k  �" Xدر .
 ، "��Xوت ه���


 و �� �f1ص در �� "�ه���L �1د "$�ور� N	_5 �� 
�ف ه� داروی� ��یf" وع�
.ه� �Qل، a�5 از 	��L ف دارو �1ددار��f" ا"��ن از 
Q �� اول 


؟�L ور��$" N	_5 ان
��1��Q 0" � �� د �L زم ا��R ی�? ▪

 Fم ا�!��1�0 ه� ��[�� "�  	�د و ا �� �P "�Q از a�5 ��Q و �P "�Q ا�
� ا��.� �، وی_ی� در ا��[1  �� �P "�Q در ���"�. p�C ه�� �

.

ا��_	N �1د ی�د?ور 	�ی
 L� �Q" � ه�������� ��ی
 �� د


ر در �P "�Q "!�ز ا��؟S" اد�" �Pر و دی�P�� ف�f" ی�? ▪

�k و� و 
Q از a�� ��/�L و H��@ �� ��
ر �#. ا�1:ل در �1ن  ر��S" ر و "�اد�P�� ف�f" ��گ داp1 رH��@  ��Q "�  	�د.�1" ��Q �

�د و �� ا[]:ح، ���Pر� د�� دوم�P� ار��ان >Pر دی�P�� ض دود�b" در 

 و دود ���Pر را �� [�رت ���s �، ا���$�ق��Q "�در ��ردار �#�ی	�� 

.
�L

"�#T : ��ی� ��!�ن

http://vista.ir/?view=article&id=98673
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��Hا�# ه�� دوران ��ردار�


�» و «ه�!�ن ا��P_» رو�� رو��L ان�P�» �
�C ��ز��ن در ?�Fز ��ردار� �� دو "��


ا	���� p"ا�C و �78ی� qfS�" و ی� N	_5 � و�� �� �kا �L 
��	 �"

�� 
 و 	�� �� ��ز ��" 
�
، وا>�b "� ��ا��$��ی`، �X��0 و راه���ی� $�

� "�7P� �Xارد...�A�� ن���� @��� و روا�� ز�Q

�
"�در در ?�Fز ��ردار�، در �
ن �1د یN ر	�� ���8�ات �3_ی���ژی�� "$�ه

N�����"? Tی�" ،H��@ و �X@ 

. �� C � �_رگ 	
ن ���� ه�، ر	�L �"

aه�L و �P����� �1ص ز�Q ا�� در�و.... �� وزن او ا,�3� "� 	�د و ���8

�ان �� ه0 �1ردن ����.P� �!���"�p و ا	��� �� 7Fا �� و@�د "� ?ی
. در 

�ان �:"�� �1د در ?ی�
� "� 	�د.s� �3 ���5 و زی#�ی� و�[�
ام، �ا

_�P�● �Cا"p ه�!�ن ا

��� 	�د، 75ی �
�"� ` دی�F 0$/ �� ا

 ��ی
 از یN "���ن ����ر ری_ L� در ا���
ود "�در "� داQ ت
٩�ای� ���ی
. در "�� L ول ا����" ��" 

�� و ی� از 7Fا� دری���3 �1د
� ����ن ری_ را از ذ�1���" Hای p"��� و 

ود "�اد "�78 ��ا� ر	Q از j5 �L ر��; �� ،
���ی H�"�� زاد�٩�� ��" 


ودا �� وزن Q٣ �� 4/٣ 
��زاد و ��_ "�� ه� �� دادن 	�� �1د �� ر	 
��م ���0 �� د��� ���ورد و j5 از ��k� �L از �� 
���ی N�L و �:"� او p"��� و

�7ت �#�د. 0��� dد�L Nو@�د ی


�در وا>T ر	
 و ���"�b�#; p و �:"� @��H و ��زاد �� ��s] ��s` �78ی� "�در در دوران >#p وb� `�s] �78ی� �� ،
� H�Q ��ردار� و ��_ j5 از ��

�l� "�در �� ��ء �78ی� وارد دوران ��ردار� 	��/ �Pرت دی�#C �� .0 دارد�i��" ار�#�ط dد�L���د و از یN رژی7F 0ای� "���. و L �3�L� ه0 ذ�1

��"] �ب �Aا ،
���
، ا���Xد� �L �" H�"�� را 

ن "�در و ه0 �78ی� @�X و @��H در �Qل ر	���� در 3�?ی�
 ر	
 ی��1� ا� و �$��p و ���ی_ ا��rC او

#� �
� ه0 @#�ان 75یb� �در �78ی ��Q ن? 

.@��H و ر	
 @7k �" �<�� �Xارد L� H��" ا�� ��5"	�

�X@ 
� ��ء�78ی� "�در �� ر	Aا ●

Xدارد در ه �
�C �� H��@ �� 7ای� را از "�درF ل "�اد�i��
.@L �X� و��X� �#�دیp اv��Lن و ا�L �" 
�� ه�� اول ��ردار� �$��p و �� �
ری� ر	

78� �� �X@ �b�#; 
�وق "#
ل "� 	�د و از ?�!�ی� L� ر	C �3 و�� �
�l�5 ��#	 Nی �� ��1R���ی�? �ی� [�s` و �3�L "�در ����P دارد، ه

��L7ای� و اF و �#�دل "�اد �
	 p�S" ن? �b�#; 

، ر	��� �X@ �� �3 از "�در�L 7ای�F د."�اد�	ش ا�1:ل "� �Sد�� H��@ �� ن از "�درv

� "��H ا�� �� �ci ی� �
��"] �ب "� 7kارد و در "�ارد 	
ی �Aا H��@ وزن 
�دد.در ���!� رو� ر	k �" ����" _��زای��ن زودرس 

H��@ �� ��ء�78ی� "�در �Aا ●

3�?ی�
 ر	
 ی��1� ا� �L ا�� ����	� ��ز دوران ��ردار� ز"���ا�� ��Qس و �s� pQا�
ن @���F? Hزی�� از "� ��rCا ���k p�	 ر�m�" �� 

�� �� �k

از� ���3 ا��
ای�، ?�Fز و �� "�Q � ر���
اد و اb� aز"�ن ا3_ای Hد. در ای�	در ;�"�  �L 
1�� دور� ا� 3�ا "� ر�R�� و 
�یH ادا"� "� ی��

� د�Lا
Q و 
3�?ی� ��دد و ��j ر	
 ��t<��" �3 "� 	�د. ;�ل ز"�ن هk �" p"�L �rC Hا� در >��� ه��?ن ���ی �ی��1�ور� �0��i و ����


ودs" ���اs� ز"�ن N�1د ی p"��� و 
�ا� ر	� H��@ ��rCاز ا Nی �
ن "��Xوت ا�� و ه� t �S"اد
b� aا3_ای ��Lا
Q و 
�L �" �; را �

 �
ود ا�!�م 	�د. "�: ��$�� ���"p "8_ در دوران @���� و هs" ز"�ن Hدر ای 
�د. ه� �s" p"�C]�' �� 4ی��1� ه�  ��ی�k �" رت�] 
� "�� j5 از ��

" H��@ �rC د، �#. ا�1:ل دای0 در�	 
� ��>t و ی� ا�1:ل "�اpQ ر	C�� ��
ود� ز"�s" Hدر ای_���ا��Q pQس "�در " Hدر ای �l�� 	�د. /��

�L ;�ر� �د، ��	رو  �رو� �kر_� p�$" �� H��@ _8" p"��� ا�� H��" ،
���3ر ��ء �78ی� ��	k
	�� �
� ه0 ا[:ح 75یb� `�s] �78ی� �� ��Q 

�ان �� ا[:ح و>X� ر	
 ���� ز"��� ا"��ن 75ی� ا�� L� ا�1:ل در "�Q � ا3_ایa ا#@ Hای������
 و�� ه	�� �
"? a�5 (N�3و���
از� ی��1� ا� (ه���
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�ان 5#@ ،

اد ی��1� ه� (ه���5:زی�) 5
ی
 ?یb� aدر دوران ا3_ای ����Sاه
 ��د.��ع "
ا1 �  و ی� ا	�� �7ی


�k، �� وی�v در����. ر	
 و ��� @��H و ��زاد ���0 �� رژی7F 0ای� "�در در ;�ل ز� Hای ���را�] Hدر ای .
�L �" ا
�5 0�i��" دوران ��ردار� ار�#�ط 

#�b" T���" �� "�ی
 ای�i�iQ H ا�� L� ��ء �78ی� و �L#�د "�ادی��3� ه� و ��i�isت ������ و ?ز"�ی$�Pه� "��ffSن و "�iisن C �م �78ی� و ��ی


� �Lد�Lنb� �3�L�� �#. و>X� ر	
 @��� و ذه��، ا�1:ل "R �78"،�_8زم در رژی7F 0ای� یN "�در در دوران ��ردار� و �78ی� ��"���. و 

�وق، دی��� ��ع دوم، ���1 از ��;�ن ه� و ��ی� ����ر� هC ر� ه�� > . و���� ،�#fC ،ی������
��� ه� در ���H ?ی�� b" �1 از��دار و ��kوا ��

�ا� T���" Hزد. ه���� �" 
b��" ر��" ���XC ر� ه������ ��ا�� "�در�Lد�Lن "� 	�د و ?��� را در ��ا�P� T3ر�� و ر
�0 و ���� dد�L H�	دا�� �

� _�"? ��i3�" دوران "] �ب و Nام و زی#�ی� ��ام �� ی
��ردار� و 	��ده�، ا���Xد� از یN رژی7F 0ای�از �:"� @��� روا�� و �XQ ����. ا

 H�"وی�� 
�����ه�
رات، ا��اع وی��"�H ه� "�L ،HKو����و� C، D"���. و �Qو� 5k B ،j� ��L B١٢،�X�3 ،0�� L ن�lه� ��
b" اع "�اد�� و ا

�P"ا) ���k
�/ 
��ا	#�ع ی� ��5�F ب�) و ی� 7F N�Lا� وی�v ا� L� �Qو� L �� "�اد "R �78زم ?ن٣"��_ی0، رو�، "j، ?هH، � ���م و ا��
ه�� /


� در "�رد روش �78یb� تR�i" در .

 را ��[�� "� ���ی�	�� �
� ?ن در ر	
 و ���"H��@ p و �Lدd،ه0 ی� "�iدی� "H�b و ��Xش 	A0 و ا��� �

.
	 
� داد� �1اه�$�� `�,��

�#�#Q ز��@ ��Lد

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=127396

 ��ا� �F ��در ,�1د�-�9� #��F رژ�� ; ا ��'8�

���s#] ●

��ن �#�س دار  ▪٣�٣٠ ��ش + ��5 ���م + آkی�٢ p�C + �1ر����" Z	�<

 ���"٢ �������1ر� + 	��آ0 /" Z	�<ان١���

 �C�� ▪١٠


د ، /�� وآ��١▪ "��� C 

���ر ●

 �	�k از�؛��م ، آ�� ١٢٠▪ ����� R�� �� � 5د 	�k١4،7ا�1ر�F Z	�< 

 Tی�" HFان ، رو�������1ر� ، "��� آ٢0����� �#_ �S5� ی� دوم " Z	�< 

 ������ان ، ��1ر ١/ ١ �@�k ، د
Cا� ?� ��� و١�
د �� ه�C د، ��5ز ی� دوم
C

روHF زی��ن

���اfC ●


د ، ��ن ٢▪ "��� C ٢ ��دو �٣٠�ش ، ��5k ، م�k ٢p"8_ آ�" 
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● 	�م

�غ " 0S� د ، �#_� �1م ١▪ آ�آ�� �#_� �� "���؛
C ن ٢�����ان ،  ٢

Tی�" HFش ، رو��٢ ������ان١ >�	7F Zا�1ر� ، "��� آ0 / 

● a�5 از �1اب

 ����آ0 /�	١▪  p�C ، ان��� >�	7F Zا�1ر�١ 

�ژ� ، ٢٧٠٠ایH رژی�Q 0و� ��� ا��م آ���ه�
رات ، ��٣ آ�k و ٩٧ H�Kو���م 5k ٨٨��$�ن داد� آ�دآ��� آ� �� 	���م /��� ا��. ��i�isت ا�1k 

@��
، �� ����ر� دی��� �
، آ��� از آ�دآ��� آ� �� 	�� �kو �78ی� 	
� ا���H و ����ر� "�در �78ی� 	
� ا��� "#�:�MSا�� ی� دی��� وا���� �� ا

.
#1� اه��� 	�� "�در را �$�ن "� ده Hو ای 
��	 �"

"�#T : "���� ا;:ع ر���� ;�bم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=13837

�RH'زادا�# -��A از ��درا�# �� ��-�ز�gر� 

��3 "� 	�د L� ���i� د� زای��ن دارد ��زادانb" اد� ا����1 ���i" Hدر ای


 �l� ه�� 	$0 و ه�b� 0�Xی� �1ن��د� اL زرد� �3ت �� ���اول �� 0!�5 ?

5
ر  
�
ا	�� ا���زادان ه0�$، ��0 و ده0 ا���Qج �� ��bی�  
�+Aدا	�� ا

� "��0�i در "�درRh- ه���
. ا;�Xل ?��� ه�B �Pو "�در �F j#"�L و +

���R�� �m�
� ا�� 5
ر و "�در از $� Zری_� "�#� ا�� �� "�در ر�kم 

.
ه��وزی�Pت ه���


 ����5ن و ١4�X� %ژن ١% ���� ����5ن و ٧ ���? 
D% /��� ه� �3>

) در ���!� ����ر� ه�����N در �vاد�k �" -d/dی�
. (Rhه���
 و ?��ن را 

 ����1 �L د ���� و@�د دارد در [�ر��?v���#� ��a از " �� 
�X�Rh-


 و ا	�#�هً� �� او �1ن 	��Rh�� �� Nاز ی a�� د و ی��	ل داد� �i��+ ا

 H��@ �1نRhدد و�k �" H��@ ci� د/�ر 
�ی�ن �1ن او را� "� ی��@ �� +

��زادان  �� C �
Rhی� در ایH "�در ای!�د �����Q و ?��� ��د� ����� �
b� +

"� 	�د.


���ا ��� ژن "� ?  0L ار ����ر
i" در "�ارد� L� �����Q و@�د دارد 

�دد.k د��� ���? ��دن ���� R�� و Nی�s� �C��

��� ��د� ? �VS(IgG) و j5 از ?ن ?��� ��د� (H��� k �"�k IgM (١١4ا��
ا ���

��R "� رود.
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IgG����دد و �
یH و�� � ?k _"�< �����# k دن�L ����� k? �C�� و ��	7k �X@ از را� 
�5
ی
 ?ی
. "� ��ا N���� ه��

١ _"�
رت در ?����� اول دی
� "� 	�د /�ن ا���iل k #�ل >� �� N������� ه��? (Rh در�" �� H��@ +Rh�3�L و ز"�ن ��3�k م�!�
 ا��� T<�" در -


ارد.��ا� ��Qس 	
ن "�در و ای!�د ?��� ��د� و ا���iل ?ن �� @��H و@�د �

5
ره�� 44) ٢ %Rh) 
�
.Rh) و "��H ا�� ��زاد ?��� D/d+ ه��وزی�Pت ا�L �" 0L ن "�در را

 و 	����Q jس 		�� -

� ا��.٣��L ن "�در
���Q jس 	�	 
�
 ��L دار�
اد 3�زb� �L اد� ه�ی����1 (

��� ��د� "�دران �? H�1�� رت
< (Rh �" 
����� ��د� ��? ��L ار
i" ژن ���? Nی�s� ارد �� و@�د�" �rb� 7ا در�b" وت ا���X�" -Hای����� 
��L

���Q jس 	
ن "�دران �	Rh ژن ���? p��i" د� در�� ���� از D- �� ;�ر 0L � L ا�� �� ��@� �� 	���1 ?��L ١٠ در�b�% ا3�اد L� "�رد "]�

 ci3 �
 j5 از ��5 ��ر ?����� و ی� زی�د��
.��4د� ا���زادان ?ن ����ر� ه������N را �$�ن داد� ا %

��زاد �rb�Rh "�دران  Hی
�/ H�	دا �� �Pدی �rb� و 
�
 . "�در� L�Rh- ���د� �k در او����Q �����? Hس "� 	��
ار���� ��د� ? +

 �m���زاد Rh	�ه�ش از  H�	ت ا�� �� دا�Pوزی�- ��Qس ��� 	�د.Rh ه�

����ز�kر�  H��@ در و�" �L ��<وB و A ل ه���# k ن در ا"�ن ا�� /�ن

� در "��Q p��iس 	Q �� در�" 
���زاد L� وارد @�ی�ن �1نRh دار +

 �����زاد ����ر� ه������N راIgG "�در L� B و ی� ?��� A"�در "� 	�د �� ? 

 از ��H "� رود و�� و>�� "�در ��Qس 	�L ��� و از @C �X#�ر 

� ��
� ه0 	
ت ��$�b� ا�� و در ?����� ه�� 
�1��اد� ه�� ����ر� 	
ی �rb� در .
�$�ن "�
ه.
$�ن "� ده

Hدر ای 
��زاد "#�: j5 از ��Qس 	
ن "�در @_و ?1�یH ?����� "�در ��	 H���� "�ارد Rزم ا�� در [�ر�� ا"��ن، از ��Qسا���Qل ایL H� او�k 

 ���? � �" Nی Zاز �_ری ���P$�5 ا�����د �
ی�m�" Hر � ���k� @ ن "�در
	D) H���# k�"�k ٣٠٠ ug) و ی� زای��ن٧٢ ci� از 
b� اول �C�� 

��زاد Rh��@ د� �� �� �1ن �l�
ار ر�kم /��i" Hد ای�	د� "� �Xدر ا���" j#"�L دن�� �X�" در [�رت +
	�� �
H وارد @�ی�ن �1ن "�در 	

 �

س زد� 	�د L� �1ن ��$��� از @��H وارد @�ی�ن �1ن "�در 	Q �L در "�ارد� 
�L �" ی��XLزمR H��� k�"�k ���? ��
ار ��$�i" 
	��

ا��.

�ح �Qل :	 ●

�#�س ��ز� ��HL ی�� از رو��� ه� 	�����ن �!t ?��د ا[X��ن ��ا٣٧ر – م 5
ر �L ���1 �kر�L : p8	 ،��
ارد، L� "#�: �� ه��وزی�Pت ���د 

�����R ا��.

�1�� دار، L� "#�: �� ه��وزی�Pت �����R ا��.�٣"�در ن – م  ���� 


� ا��. �l� دوم در l�٧� اول �1��اد� در 	 
�
 از ی�� دو ��٧�C "�ه�P ?����� در "�_ل "�د� "��b� �
	 
� "�ه�P ?����� در "�_ل "��

�د� ا�� L� ��� �� �Xk� "�در زرد ��د� ا��. �l� ��م در L د��3٧ت�L ت �3ت��Q اول �C�� ا�� در ی�� دو �
	 
���" �����? �Pه�" 

ا��. ��� �� ا���ر "�در زرد ��د� ا��.


 l�٧� /��رم در ��
� و در روز /��رم ��	 �
� از روز دوم ��Qت در او زرد� ��ه"? ����د� ا��. "�ه�P ?����� �� دL �3ت

�د� ا�4٣/�/١٧ "�ه�P در ��ری% l�٩� �5!0 در L �3ت 
�
� و در روز 	0$ ��"? 

� از روز ��م ��Qت زرد� 5
ی	 
��. در ����ر���ن "��

�5
ایa زرد� در � C �� ت��Q رم��و در روز / �
	 
�0$ �5� �3ل ��م در ����ر���ن "��	 �lار�
i" و �
���3� ا�� 5�وk م�!� او ��bی� �1ن ا

.������ � رو��H او در د�� 

�ی� '٢٢/٨/4د ر��ری% Lه���� �� dد�L ٨ H��� k٣ و ه�� ���و� �1k Bدر "�_ل �P��� �� H� و در ��3�k م�!�+ و L 09:C ����� ا���iل �1ن ا

�د� ا��.L �3ت

 �� 
�
 زرد 	
� و در روز /��رم ���
 و در روز دوم ���0 �5� �3ل ��م در "�_ل "���Xه �l� %و در ��ری �ل ی��3�i��٢�/١١/4٧ و ����٢٣/١١/4٧ر���ن ا

��3� ا�� ?ز"�یa �1ن >#p از ��bی�k م�!���bی� �1ن ا

١ H٢٢) �� � رو��
�م در[k � �" 

٢ 0�i��" (٨/٢

٣ 0�i��" ��F (٢/٢٩

� H��� k١٧) ه��
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�ی� 4L4٧) ه����%

' ���و� �1k (B+

٧�#�" 0�i��" _"�L (

�م ٨� H�Kو��5 (�/�
�م در[k 

���L و ٩Q ��1u� �f�S" :ًb3 ن داد� ا�� و�$� 
�و�9�Xدی �� �kد��ر��3ر� دارد .) L$� �1ن >#p از ��bی� ?

�l�٩3� ه$�0 د�1� در P�
 زرد 	
� ا�� ��bی� �1ن ا�!�م �
� ا�� در روز ��م و /��رم ��	 
���" �����? �Pه�"  ���و� �1k ،��B+ Aدر 

�د� ا��.L �3ت �P��H دو ��

��0 د�1� در  �l�٩��3�k م�!�0 �1�� ?ز"�یa �1ن اL � b� �P�
� در دو ��$�
� زرد 	 
���" �����? �Pه�" 

: �!��� ●

 ½ H� در �
	 �3�b" �1ن Zری_� ��@ j��د� ا��.٣"#�: �� �����R ��د� �� "�L_ اورژاL �3ت �P��� 

5�٢زای��ن �l� دهL 0� د�1�� ا��  p���� ��@ ��	ا
� � K�" �1ن aد� و �� ��ری% ?ز"�ی�#��دی
� زرد k م�!�
� ?ز"�یa �1ن ���� در "�_ل ا�و


	 �3�b" �1ن Zو �_ری ���P�5 ��@ j�ا�!�م ���!� L� � :�#"� �����R و �� اورژا

�s� ●

�� L�Rhدر ����ز�kر� �Q ح�
 در 		�� ��$�� �
b� زادان��5
ر  ا���mر "� رود �� ��Qس 	
ن "�در 	
ت ����ر� در  
�ح 	[" A در�" +B-

��زاد 	$0 �� ده0 Rh �m�5
ر از  �L ا�� Hای �P���� �L +Rhی� �1ن�b� ا� او� ه��زی�Pت ��د� ?ز"�یj#"�L a در �l� ه0�X "�#� ��د� و �


ا	�� و از �l� ه0�$ ��1:ف ا���mر 	
ت زرد� 0L و ��زا�
.ا�!�م 	
� ا��. ���i� �_ریZ ر�kم �
� ا	 
���" 0�د ��0 و ده0 ��

� رو� � ��Aر� ا���� Hای �L 
��� ر� �m�� �����R ه��وزی�Pت و �� m�5
ر و "�در از RhT,0 و����7ا �� ��@� �� ایL H� ه��ز "�� .
 دا	�� ��	


� و ���� در ی�� از ���L��� ه������ژ� ا;�Xل ($� H	ران در٢"�@�د رو���� ���k Hای �L Hو ای �
�دیk ر��	ا � C �Lون ذ
) �� /��H "�رد� �


 "�رد �Z�is و��$���3 �� 	�ی
 ���� � ه���ران داb" رد �3ق�" 
�دد.�]` د��� ����ر ��در ه���k H	0 ?ن رو�����" 

HیR ن? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=268548

��1ز ; ا$# ��دران ,�1د�

��زاد و �:"�� �1د دارد. 
�3 ��ا� ر	�L �97اF T���" �� ز���"�در 	��د� 

� �3�L و "�78 دارد. ���	 
���78ی� در�� "�در ��0 ����ر "��� در ��

دوران و  ��ردار�   �1? دوران  در   ��X�L  �� 7Fاه��  �ف f"  �� دادن  ادا"� 

� �3�L �1اه
 دا	�. "�در�	 
���ده� "�در ?"�د�3�L �k را ��ا� ���	


وداً Q د��
 (ایH "�_ان در ا3�اد٨٠٠	��L �" 
��� در روز ���	 ���� � �" 

 ��� ا��٢٠ �� �� 	�� �Qو� ٣٠"�X�" ��L t �Sوت ا��). ه��L 
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ود Q �
	 
���� ��	 pL �!���
٠٠'و در ���� ا��. �� C:و� ��ا� ����L 

�ژ� "tC�r ا��.����ز �� ا _�� ��	 Hای


ود Q ز در����� "�رد ��L pL ان_�" �!����� "�رد٧4٠در ��L ��� C:و� ���L 


ود Q 
�د� ��ی�	0 ��1 Nی �L ا�� Hای � L ��]�� .ا�� ��4٠٠���ز روزا

.
�L ف�f" �3�L ��	 H�"u� ا���� روزا�� �1د ���b" ز����� ��a از ��L


ن �H�"u "� 	�د. ه�H��l ��[�� "� 	�د "�در 	��د� ���/ ���ژ� از ذ�1����ز ا �ٔ
�
ود��>� "�Q 0، "��_ی�م، رو� و�� L ،H�Kو��5 �3�L ان_�" �

١ �� ١٠'.
�L ف�f" ت�bان "�ی��� 

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=12223

��1ز ; ا�# ��دران ,�1د�

��زاد و �:"�� �1د دارد. 
"�در 	��د� ���ز �� "���7F Tای� آ��3 ��ا� ر	

� آ��3 و "�78 دارد. ���	 
���78ی� در�� "�در ��0 ����ر "��� در ��

دوران و  ��ردار�   �1? دوران  در   ��Xآ�  �� 7Fاه��  �ف f"  �� دادن  ادا"� 

� آ��3 �1اه
 دا	�.�	 
���ده� "�در ?"�د�k آ��3 را ��ا� ���	


ودا Q د��
 "�"� �٨٠٠"�در 	����� � در روز �	 ����(ایH "�_ان در  
آ�

 �� �Qو� ��٣٠ا3�اد "t �S آ�� "��Xوت ا��). ه�	��٢٠ ���آ�


ود Q �
	 
���� ��	 pآ �!����� ا��. �� C:و� ��ا�٠٠'ا�� و در �آ�

����ژ� "tC�r ا��. در ���!� "�_ان آp آ�����ز �� ا _�� ��	 Hای 
����


ود Q ز در����� "�رد ���ز روزا�� ا��. ��[��٧4٠"�رد ��� C:و� �� آ��آ�


ود Q 
��ی �د� �	  0��1 ی�  آ�  ا��   Hای ���ز4٠٠آ �  از   a��  ���آ�

���ز  �
��"  �<��  .
�ف آ�f" � آ��3 �	 H�"u� �ا� � روزا�� �1د   ����b"

�" H�"u� ن
� ���/ ���ژ� از ذ�1�
ود 	�د. ه�H��l ��[�� "�اQ آ ��0، "��_ی�م، رو� و ،H�Kو�����ان'��١ ١٠	�د "�در 	��د� "�_ان آ�5 �3

.
�ف آ�f" ت�bی�"

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6399
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��1زه�� "! �� ا� در دوران ��ردار�

�ژ�����ز �� ا ●

�ژ��ا  aا3_ای  c���" ار
i" .رود �" R�� ��ردار�  �ژ� در دوران ����ز �� ا


ود١٠٠روزا�� در �� "�ه� اول ��ردار� Q دوم �"�ه �در � ،����L� �L 


ود ٢٠٠Q م�� �"�ه �و در � ����L� �L دوران٣٠٠ .
	�� �" ����L� �L 

��و  ����  .���"  ����L  0L رزی0  و 	�وع  وزن   aه�L �ا� � ��ردار� 

رژی7F 0ای�  0�m��  �� 
، Rزم ا�� 	��  Tی�"�در � ا3_ایa وزن   �l���/


ون �]�� زدن �� ��X�L رژی7F 0ای� ا>
ام 	�د.� .���"

H�Kو�����ز �� 5 ●

�م وزن �
ن �1د ���زk� �L ��م 5�و�H�K �� ازا هk Nی �� �����ردار روزا�F زن Nی

���ز �� 5�و�H�K ه� در او��H "�� ��ردار�  aا3_ای c���" ار
i" .م٩دارد�k 

��8� "� ی��
 و در "�� 	$0 �� ازا ه� �� روز ٩ا�� L� در ��"�H "�� ��ردار� �� � ��Xم در ه�k روز ٩ ��م و در ?1�یH "�� ��ردار� �� ازا هk ٩

�م 5�و�H�K ا,��3 "�رد���ز ا��.k

.
� ا�� دو ��م 5�و�H�K دری���3 از "�$� ��Qا�� و ��i� از "�$� ��kه� ��	���

 0S� ،ه��" �	�k ،����غ �
ون /" �	�k ،���
ون /� _"�< �	�k ،H�Kو��5 H�"�� T���" Hی����.
�غ، Q#���ت، �#���ت، ��ن و F:ت ه���"

���ه�
راتL �� ز��� ●


 در دوران ��ردار� >�
ه�� ��د� �� وی�L�� �vرز ی� Q از a�� وزن aاز ا3_ای ���k� @ ا���#�ی
 ��a از � ����b" 
�<١٠H�"�� 7ای�F ژ���% ا

�#�ی��� ��a از  Hای����� .
��L4دل ٠�b") م�k ت ه�، ����� و١٠���L ،ه� ���	���ف 	�د. از ���Lرز در ���� 	��ی�� ه�، f" ��
) روزا�< �#Q 

���م 7Fاه�� 	��یH ا���Xد� "� 	�د.

ai� 
��� دارR�; 0 و @7بrه �L ت���#Q ت و:F د در�@�" ����$� p�#< از �
�l�5 ه��
�ف >�f"0�	 اد�" Hای .
��� در ای!�د /�>� دار��L 

�" ���k� @ 7ا �1ردنF اط در�����P را �Lهa "� ده
 و از ا3k د� و�L �5 ��R�; ت

.را ��ا� "�L 

���ز �� /��� ه� ●

��F #�ع ی�	ه�، ا��k ی� ����ع /��� (��Qا .
�ف /��� در ��ردار� ا3_ایa "� ی��f" �� ز���
 از��L �" H�"�� ن
�ژ� ی����� را ��ا� �� ا	#�ع) ا

T[�رت "�ی �ه� ���k ه�� ����از 	�د و /�Qن ا��"Rا ��Q ه���" ���/ _@ �� ���دد./��� ه�� ��Qاk ف�f" ز��� 
Q و در 

��
b" �]��C �� ز��� ●

0�� L ـ

4٠���ز �� دری�L �3 ��0 در دوران ��ردار� ) 
�م در روز)١٢٠٠ در[
 ا3_ایa "� ی��k � �" 

���ز ��"�H "� 	�د. Hای 
	�� �3�L ���" ت، �#_� و���#��ف f" �kا

.

� �� C � و@�د ا��
 N���3 @7ب L ��0 را �Lهa "� ده$� ���S� ن ه�����ف f" : �@�� ●

Hـ ?ه


ود Q ردار��� �����ز او از ٢٧٠"�در �� ه�X� ه�� �5ی� aا3_ای .#� Hای �L 
�L �" pi��" H��@ �� Hم ?ه�k � �" ١4 �� م در روز�k � �" ٣٠

���ز را Hگ �_� ای��غ و �#_� ه�� دارا� �" 0S� ،�	�k .���ف "f" .د�	 �" ���م روزاk � �"از ���� ��
. ?ه7F Hاه�� ��Qا�L �" H�"�� 
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 Hه? �i3 ���1 0L ،. Fا .
�L �" p�S" را Hن /�� @7ب ?ه
�	���دد و k �" ه� @7ب��k 7اه��F�" �
در �� "�ه� ��م ��ردار� "$�ه


.٣٠	�د L� Rزم ا�� زن ��ردار �L ف�f" ���م ?هH �� [�رت >�ص روزاk � �" 

ـ �
ی0

 ����b" اد��ا� ا3� �

ار ���b; Nم دری���3 ��[�� 	i"٣ �� 4 �� در ز"�ن ��ردار� �L ا�� ���م روزاk ف٧-٨�f" ار
i" Rً��b" .
�م "� ر�k 

� ا���� 

ار ا�� و در [�ر�� L� "�در د/�ر ورم 	i" Hاز ای ��1�0 ه�� ��ردار ��$� ����روزا��b" cای��ف ��N را �Lهa ده
. در 	f" �


ارد. ���� در [�ر�� L� �Cر,� > #���N دری���3 در دوران ��ردار� و@�د  aه�L ا���دن,�ور�� �L ود
s" 
� ی� 3$�ر �1ن ��R و@�د دا	�� ��	


ی0 رژی0 ,�ور� ا��.�

L ،وه����L ف�f" ا "��ل��C �� �L 

ار زی�د� �
ی0 ه���i" 7اه�� ?"�د�، دارا�F ر� از����p<ا
Q �� 
�#�س و ����j در ز"�ن ��ردار� ��ی�

�و "�ه� ه�، �����ی� 	�ر، زی��ن 	�ر، ��1ر	�ر، ��5� 	�ر �1ددار� 	�د.��L ف�f" و از 
�� در �Cض 	�� و �#���ت، "��� ه�� ��ز� و�

.
� ه����i3 �ً�#��
ی0 � �m�ه���]�ر �#_� ه�� ��ز� از 

��، �#_� ه� و [��X ه�، "��� �vوی �ت �:F ،ه� و "��� ه� �	�k p"�	 0����5 7ای� ازF ه �،"�اد 
���") .
�� ه�� ��ز� و N$1 ه���

��P و "�ز)�3 �@�k ،a�$L

ـ "��_ی0

��#Q .
���ز �� "��_ی0 در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��
. ��kه�ن �#_ ��F از "��_ی0 ه���.
�ت و "8_ه� ��_ ��F از "��_ی�م ه���


ـ ی

��75ی� در @��H 	�د. "�#T ا[ � �$k�� qی�i� .#� 
��/� ا"�وز� ��در زن ��ردار �L ��Q#�د t�X1 ی
"� ��اk .
 ی
، 7Fاه�� دری�ی� ه���

 .�F�� N�� ��ف ��$�f" ��@ زن ��ردار را 
���b; Nم ی
 ا,�3� "� 	�د، و�� ایH "�,�ع �#�یN��
ار� از ی
 "�@�د در i" �ای�� H�, .
�L

;�bم ه��Pم 7F �S5ا از ��H "� رود.


 و �����ایH "�ه� ه�� ?ب 	��یH (از >#�p >_ل ?R و ��Lر د���1اF . ?ب ه�� 	��یH ی
 ��L دار� .
��
ن ��� ر��� �� ��
ا�/ 
ر رود�1�� ا�) ی

 H��lاز �#_� ه� و ه� �P�1 دی���دام ز"��� از ایH د��� 7Fاه� ه���
 و��7Fاه� �Qو� "�اد �kا��زا ه���
 L� ��kه�ن �1��اد� L 0 و �

.
���b3ل "� 	��F ،ارت�Q c��� ����� "�اد �kا��زا� ?��S#	�1

ـ رو�

�ai "��� دارد. رو� ���م "���T �1ب 5�و���k) ���Kه� ی� ��Qا��) و@�د ����@ p"��� غ،رو� در�" 0S� ،�	�k p"�	 ن? ���C T���" .دارد 

��� L� ��k T���"ه�Q#���ت، �#���ت، F:ت �#�س دار و �#_� ه�� �#_ ���� و زرد ���� ه���
. رو� از "�اد ��Qا�Q د در�	7ب "� @ ���� �

.
#�3� و ���3ت @7ب رو� را �Lهa "� ده�

ـ ���ز �� وی��"�H ه�


ود� ا3_ایa "� ی��
 و�� ��rb از ?��� اQ �� ه� در ��ردار� H�"وی�� . Fدری��3 ا �ز ����.
�ه��� �1ص در �:"� "�در و @��H دار

 H�"ـ وی��A

��غ و ه�H��l در �#���ت (�� وی�v ا" 0S� زرد� �از @�  ���بایH وی��"�H در "�اد 7Fای� ��Qا/ 0L 0رژی 

. ا3�اد� L� "�ی �����) و@�د دار/��اع 5

 H�"ز وی���� a�5 
���"_ و �#_ ���� "�Apو ��kه� دا	�� ��	�
 "� ��ا< ،�!� را از ;�ی7F Zاه�� ��kه� از >#�p �#_� ه�، "��� ه�� زرد، ��ر

�� ،�P�L ،0 L pk ،0 L ،ر
�گ /�8� ،�#��#�، ا�; ،��
و �1ر	��، زرد?L ای� و� Q و
L ،دری��3ه�ی� _"�< �����P و pX 3 د�3 �@�k ،ج��Xا� ،� Lا

.
��L

�اغ، درد 	�0 Xع، ا����� p�" ��9:C �L د�	 ��"���" .@�" 
��ف زی�د ایH وی��"�H "� ��اf"
��� qی�i�و �kه� �ci �1د �� �1د� ی� 

در ��زاد را �� د�#�ل دارد.

N���3 
ـ ا��

0 �1�� دارد.L از ���P$�5 ن �1ن و
�ai "��� در ���1� 	 �L ه�ی� ا�� H�"از وی��

Q .
�7FH�3اه�� ��kه� "�p �#_� ه�، Q#���ت و ه�H��l ����ر� از 7Fاه�� ��Qا�� �Qو� R�3ت ه���k و 
�L �" .ی�S� وی��"�� را Hارت ای�
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 H�"ا "� ��زد. وی��
@ ���ف "��R�3 pت �!�ی_ "��C#�س F:ت ?ن را از داf" در ��ردار� Rً��b" .
�L �" N�L 7اF در H�"وی�� Hای �XQ �� 

 H�"د وی���#�L ل���Qا 
�ف "��R�3 pت ��یf" م�Pه��ار� در ه� ���د.B١٢	�د وL ف�f" ز ?ن را���� دا	� و در [�رت m� را در 

 H�"ـ وی��B'

���ز �� ایH وی��"�H در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��
. ایH وی��"�H در "�اد 7Fای� ��kه�T���" .ه� و@�د دارد
��� ه� و >�/ _@ �� �� و ��Qا

.
� f�" اد�" �Pو دی ���Qا�� ا���Sب ����� ه���
 /�ن در ��kه�ن �� #�3

�د.� �" H�� د ?ن را از��!��ارت و اQ ا و
@ ���H�3 �#�س F:ت ?ن را از داk

�ف #�3� 7Fای�f" ▪

��ور� ا��. از ?, 
�L �" �3ع را زی�د
" 0!Q و ��	ا
�P��ف #�3� 7Fای� L� ?ب را در �1د f"ارش زن�k ��Pد�� ����b3 �C�
ت و �	 �L �!

�ور� ا��., ���ف "�اد #�3f" ،
در ��ردار� �Lهa "� ی��

.
"�#T ا[ � #�3� 7Fای�، �#�س F:ت، �#_� ه� و "��� ه� ه���

�3�f" ت�bی�" ▪

 ���ف روزاf" در دوران ��ردار� ،

ن ?ب و١/4-C٢:و� �� ?�� L� از ;�ی7F Zاه� �� �
ن "� ر��	�� Zی�
ار ?ب از ;i" Hور� ا��. ای�� ?ب ,��� 

�� ه�� "H�"�� t �S "� 	�د.
� "�ی���b /�ن /��، ?ش، ��پ و ?	�"�Pدی

● ��bدل رژی7F 0ای� زن ��ردار

 �
� از هCو ��و� ا[ � "�اد 7Fای� یF ��b:ت، �#_� ه�، "��� ه�، �k	� ه� و Q#���ت و �#���ت �$���pرژی7F 0ای� زن ��ردار ��ی��� در هk 

�ف زی�د 7Fاه�� /�ب و 	��ی�� ه�� 3�اوان ��bدل رژی7F 0ای� زن ��ردار را �� ه0 "�f" .د�	د.�	ف �f" ���L ا�� ���� j5 ،
� ز

 .�
� ا[ � و �٣��� ا�� 7Fا در >�Cغ،٢ و�" 0S� و ��ف 	�f" .د�	�1رد�  R�� H�Kو���� p"�L و دارا� 5�s#] د و�	ف �f" �
Cن و��" T<�" در 

�L ،ا�� از "��� ��ز� �
� ه� ���Cدر "��ن و .�
�� �� ه��ا� "��� ��ز� و ��ن ��[�� 	�s#]��
��ت "���، �#���ت، ��ن و �����ی� ه��ا� ?	�"�

�ف 	�د.f"

HیR ن? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=266897

��1زه�� "! �� ا� در دوران ��ردار�

�ژ�����ز �� ا ●

�ژ��ا  aا3_ای  c���" ار
i" .رود �" R�� ��ردار�  �ژ� در دوران ����ز �� ا


ود١٠٠روزا�� در �� "�ه� اول ��ردار� Q دوم �"�ه �در � ،����L� �L 


ود ٢٠٠Q م�� �"�ه �و در � ����L� �L دوران٣٠٠ .
	�� �" ����L� �L 

��و  ����  .���"  ����L  0L رزی0  و 	�وع  وزن   aه�L �ا� � ��ردار� 

رژی7F 0ای�  0�m��  �� 
، Rزم ا�� 	��  Tی�"�در � ا3_ایa وزن   �l���/
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ون �]�� زدن �� ��X�L رژی7F 0ای� ا>
ام 	�د.� .���"

H�Kو�����ز �� 5 ●

�م وزن �
ن �1د ���زk� �L ��م 5�و�H�K �� ازا هk Nی �� �����ردار روزا�F زن Nی

���ز �� 5�و�H�K ه� در او��H "�� ��ردار�  aا3_ای c���" ار
i" .م٩دارد�k 

��8� "� ی��
 و در "��٩ا�� L� در ��"�H "�� ��ردار� �� � ��Xم در ه�k 

�م و در ?1�یH "�� ��ردار� �� ازا ه� روز ٩	$0 �� ازا ه� �� روز k م٩�k 

5�و�H�K ا,��3 "�رد���ز ا��.

� ا�� دو ��م 5�و�H�K دری���3 از "�$� ��Qا�� و ��i� از "�$� ��kه����

.
	��


ون� �غ " �	�k ،���
ون /� _"�< �	�k ،H�Kو��5  H�"��  T���" Hی����

.
�غ، Q#���ت، �#���ت، ��ن و F:ت ه���" 0S� ،ه��" �	�k ،���/

���ه�
راتL �� ز��� ●


 در دوران ��ردار� >�
ه�� ��د� �� وی�L�� �vرز ی� Q از a�� وزن aاز ا3_ای ���k� @ ا���#�ی
 ��a از � ����b" 
�<١٠H�"�� 7ای�F ژ���% ا

�#�ی��� ��a از  Hای����� .
��L4دل ٠�b") م�k ت ه�، ����� و١٠���L ،ه� ���	���ف 	�د. از ���Lرز در ���� 	��ی�� ه�، f" ��
) روزا�< �#Q 

���م 7Fاه�� 	��یH ا���Xد� "� 	�د.

ai� 
��� دارR�; 0 و @7بrه �L ت���#Q ت و:F د در�@�" ����$� p�#< از �
�l�5 ه��
�ف >�f"0�	 اد�" Hای .
��� در ای!�د /�>� دار��L 

�" ���k� @ 7ا �1ردنF اط در�����P را �Lهa "� ده
 و از ا3k د� و�L �5 ��R�; ت

.را ��ا� "�L 

���ز �� /��� ه� ●

��F #�ع ی�	ه�، ا��k ی� ����ع /��� (��Qا .
�ف /��� در ��ردار� ا3_ایa "� ی��f" �� ز���
 از��L �" H�"�� ن
�ژ� ی����� را ��ا� �� ا	#�ع) ا

T[�رت "�ی �ه� ���k ه�� ����از 	�د و /�Qن ا��"Rا ��Q ه���" ���/ _@ �� ���دد./��� ه�� ��Qاk ف�f" ز��� 
Q و در 

��
b" �]��C �� ز��� ●

0�� L ▪

4٠���ز �� دری�L �3 ��0 در دوران ��ردار� ) 
�م در روز)١٢٠٠ در[
 ا3_ایa "� ی��k � �" 

���ز ��"�H "� 	�د. Hای 
	�� �3�L ���" ت، �#_� و���#��ف f" �kا

.

� �� C � و@�د ا��
 N���3 @7ب L ��0 را �Lهa "� ده$� ���S� ن ه�����ف f" : �@��

Hه? ▪


ود Q ردار��� �����ز او از ٢٧٠"�در �� ه�X� ه�� �5ی� aا3_ای .#� Hای �L 
�L �" pi��" H��@ �� Hم ?ه�k � �" ١4 �� م در روز�k � �" ٣٠

���ز را Hگ �_� ای��غ و �#_� ه�� دارا� �" 0S� ،�	�k .���ف "f" .د�	 �" ���م روزاk � �"از ���� ��
. ?ه7F Hاه�� ��Qا�L �" H�"�� 

 Hه? �i3 ���1 0L ،. Fا .
�L �" p�S" را Hن /�� @7ب ?ه
�	���دد و k �" ه� @7ب��k 7اه��F�" �
در �� "�ه� ��م ��ردار� "$�ه


.٣٠	�د L� Rزم ا�� زن ��ردار �L ف�f" ���م ?هH �� [�رت >�ص روزاk � �" 


ی0� ▪

 ����b" اد��ا� ا3� �

ار ���b; Nم دری���3 ��[�� 	i"٣ �� 4 �� در ز"�ن ��ردار� �L ا�� ���م روزاk ف٧-٨�f" ار
i" Rً��b" .
�م "� ر�k 

� ا���� 

ار ا�� و در [�ر�� L� "�در د/�ر ورم 	i" Hاز ای ��1�0 ه�� ��ردار ��$� ����روزا��b" cای��ف ��N را �Lهa ده
. در 	f" �


ارد. ���� در [�ر�� L� �Cر,� > #���N دری���3 در دوران ��ردار� و@�د  aه�L ا���دن,�ور�� �L ود
s" 
� ی� 3$�ر �1ن ��R و@�د دا	�� ��	


ی0 رژی0 ,�ور� ا��.�

L ،وه����L ف�f" ا "��ل��C �� �L 

ار زی�د� �
ی0 ه���i" 7اه�� ?"�د�، دارا�F ر� از����p<ا
Q �� 
�#�س و ����j در ز"�ن ��ردار� ��ی�

�و "�ه� ه�، �����ی� 	�ر، زی��ن 	�ر، ��1ر	�ر، ��5� 	�ر �1ددار� 	�د.��L ف�f" و از 
�� در �Cض 	�� و �#���ت، "��� ه�� ��ز� و�
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.
� ه����i3 �ً�#��
ی0 � �m�ه���]�ر �#_� ه�� ��ز� از 

��، �#_� ه� و [��X ه�، "��� �vوی �ت �:F ،ه� و "��� ه� �	�k p"�	 0����5 7ای� ازF ه �،"�اد 
���") .
�� ه�� ��ز� و N$1 ه���

��P و "�ز)�3 �@�k ،a�$L

▪ "��_ی0

��#Q .
���ز �� "��_ی0 در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��
. ��kه�ن �#_ ��F از "��_ی0 ه���.
�ت و "8_ه� ��_ ��F از "��_ی�م ه���


▪ ی

��75ی� در @��H 	�د. "�#T ا[ � �$k�� qی�i� .#� 
��/� ا"�وز� ��در زن ��ردار �L ��Q#�د t�X1 ی
"� ��اk .
 ی
، 7Fاه�� دری�ی� ه���

 .�F�� N�� ��ف ��$�f" ��@ زن ��ردار را 
���b; Nم ی
 ا,�3� "� 	�د، و�� ایH "�,�ع �#�یN��
ار� از ی
 "�@�د در i" �ای�� H�, .
�L

;�bم ه��Pم 7F �S5ا از ��H "� رود.


 و �����ایH "�ه� ه�� ?ب 	��یH (از >#�p >_ل ?R و ��Lر د���1اF . ?ب ه�� 	��یH ی
 ��L دار� .
��
ن ��� ر��� �� ��
ا�/ 
ر رود�1�� ا�) ی

 H��lاز �#_� ه� و ه� �P�1 دی���دام ز"��� از ایH د��� 7Fاه� ه���
 و��7Fاه� �Qو� "�اد �kا��زا ه���
 L� ��kه�ن �1��اد� L 0 و �

.
���b3ل "� 	��F ،ارت�Q c��� ����� "�اد �kا��زا� ?��S#	�1

▪ رو�

�ai "��� دارد. رو� ���م "���T �1ب 5�و���k) ���Kه� ی� ��Qا��) و@�د ����@ p"��� غ،رو� در�" 0S� ،�	�k p"�	 ن? ���C T���" .دارد 

��� L� ��k T���"ه�Q#���ت، �#���ت، F:ت �#�س دار و �#_� ه�� �#_ ���� و زرد ���� ه���
. رو� از "�اد ��Qا�Q د در�	7ب "� @ ���� �

.
#�3� و ���3ت @7ب رو� را �Lهa "� ده�

���ز �� وی��"�H ه� ▪


ود� ا3_ایa "� ی��
 و�� ��rb از ?��� اQ �� ه� در ��ردار� H�"وی�� . Fدری��3 ا �ز ����.
�ه��� �1ص در �:"� "�در و @��H دار

 H�"وی�� ▪A

��غ و ه�H��l در �#���ت (�� وی�v ا" 0S� زرد� �از @�  ���بایH وی��"�H در "�اد 7Fای� ��Qا/ 0L 0رژی 

. ا3�اد� L� "�ی �����) و@�د دار/��اع 5

 H�"ز وی���� a�5 
���"_ و �#_ ���� "�Apو ��kه� دا	�� ��	�
 "� ��ا< ،�!� را از ;�ی7F Zاه�� ��kه� از >#�p �#_� ه�، "��� ه�� زرد، ��ر

�� ،�P�L ،0 L pk ،0 L ،ر
�گ /�8� ،�#��#�، ا�; ،��
و �1ر	��، زرد?L ای� و� Q و
L ،دری��3ه�ی� _"�< �����P و pX 3 د�3 �@�k ،ج��Xا� ،� Lا

.
��L

�اغ، درد 	�0 Xع، ا����� p�" ��9:C �L د�	 ��"���" .@�" 
��ف زی�د ایH وی��"�H "� ��اf"
��� qی�i�و �kه� �ci �1د �� �1د� ی� 

در ��زاد را �� د�#�ل دارد.

N���3 
▪ ا��

0 �1�� دارد.L از ���P$�5 ن �1ن و
�ai "��� در ���1� 	 �L ه�ی� ا�� H�"از وی��

Q .
�7FH�3اه�� ��kه� "�p �#_� ه�، Q#���ت و ه�H��l ����ر� از 7Fاه�� ��Qا�� �Qو� R�3ت ه���k و 
�L �" .ی�S� وی��"�� را Hارت ای�

 H�"ا "� ��زد. وی��
@ ���ف "��R�3 pت �!�ی_ "��C#�س F:ت ?ن را از داf" در ��ردار� Rً��b" .
�L �" N�L 7اF در H�"وی�� Hای �XQ �� 

 H�"د وی���#�L ل���Qا 
�ف "��R�3 pت ��یf" م�Pه��ار� در ه� ���د.B١٢	�د وL ف�f" ز ?ن را���� دا	� و در [�رت m� را در 

 H�"وی�� ▪B'

���ز �� ایH وی��"�H در دوران ��ردار� ا3_ایa "� ی��
. ایH وی��"�H در "�اد 7Fای� ��kه�T���" .ه� و@�د دارد
��� ه� و >�/ _@ �� �� و ��Qا

.
� f�" اد�" �Pو دی ���Qا�� ا���Sب ����� ه���
 /�ن در ��kه�ن �� #�3

�د.� �" H�� د ?ن را از��!��ارت و اQ ا و
@ ���H�3 �#�س F:ت ?ن را از داk

�ف #�3� 7Fای�f" ●

��ور� ا��. از ?, 
�L �" �3ع را زی�د
" 0!Q و ��	ا
�P��ف #�3� 7Fای� L� ?ب را در �1د f"ارش زن�k ��Pد�� ����b3 �C�
ت و �	 �L �!

�ور� ا��., ���ف "�اد #�3f" ،
در ��ردار� �Lهa "� ی��
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.
"�#T ا[ � #�3� 7Fای�، �#�س F:ت، �#_� ه� و "��� ه� ه���

�3�f" ت�bی�" ●

 ���ف روزاf" در دوران ��ردار� ،

ن ?ب و١/4-C٢:و� �� ?�� L� از ;�ی7F Zاه� �� �
ن "� ر��	�� Zی�
ار ?ب از ;i" Hور� ا��. ای�� ?ب ,��� 

�� ه�� "H�"�� t �S "� 	�د.
� "�ی���b /�ن /��، ?ش، ��پ و ?	�"�Pدی

● ��bدل رژی7F 0ای� زن ��ردار

 �
� از هCو ��و� ا[ � "�اد 7Fای� یF ��b:ت، �#_� ه�، "��� ه�، �k	� ه� و Q#���ت و �#���ت �$���pرژی7F 0ای� زن ��ردار ��ی��� در هk 

�ف زی�د 7Fاه�� /�ب و 	��ی�� ه�� 3�اوان ��bدل رژی7F 0ای� زن ��ردار را �� ه0 "�f" .د�	د.�	ف �f" ���L ا�� ���� j5 ،
� ز

 .�
� ا[ � و �٣��� ا�� 7Fا در >�Cغ،٢ و�" 0S� و ��ف 	�f" .د�	�1رد�  R�� H�Kو���� p"�L و دارا� 5�s#] د و�	ف �f" �
Cن و��" T<�" در 

�L ،ا�� از "��� ��ز� �
� ه� ���Cدر "��ن و .�
�� �� ه��ا� "��� ��ز� و ��ن ��[�� 	�s#]��
��ت "���، �#���ت، ��ن و �����ی� ه��ا� ?	�"�

�ف 	�د.f"

HیR ن? N	_5 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=284680

وار�f در ��ردار�

��3� ا٩;� k jا�� و واری H�P�� �5ه�ی��ن �L 
��L ا
��_ ایjQ H را �5 ��	 
� "�� ��ردار�، 	�ی�$�� 
���" _�� ��Qرا�� Hای ����S#	�1 .
ی

0 �
ن "�د����kار Tی�� ��دن @�ی�ن �1ن در��را��Q ه�� دوران ��ردار�، "�>�� و 7kرا ا��. ��ردار� �#. ���8L 
�L _��� ?ن Aا H��ر "� 	�د. او

L �" ی���	�5ه�ی$�ن  jن از واری���ور ز"�ن L� H��@ �_رگ "� 	�د، ر0Qرگ ه�� ران ه� و ��ق �5 ا��. �� ه��H د��p ����ر� از ز" �� .
��

b,در و �vوی �3$�ر � Hای .

� و رگ ه�� �HP را ��s 3$�ر >�ار "� ده	 �� 0�!Q a�5 از a���1ی���ا �L�Q ا�� و از ��� �1ا��
� ����ر ��$�

.
�L �" ���k� @ �1ن در رگ ه�

 �; ،�Pد ��٩از ��� دی�	 �" 
��
ار ����ر زی�د� ��i" �� ون�5�وژ�� �vوی �ه�ر"�ن ه� و � �rb� در "�� ��ردار� H��@ 

 و ر	�L م�� ���3 ه� را 

�? ،
�� "� 7kار�A�� _���د. ایH ه�ر"�ن ه� رو� رگ ه�� �
ن �k رت�] �� �Q0 و زای��ن راQر�� t�b, و دی�ار� ه�� رگ ه� را 
��L �" c�#�" را ��

�ی�ن �1ن در رگ ه�� p�S" ��L �5 "� 	�د. �� ای�Q Hل، ���"� ز��ن@ ،.���� Hای �و �
�L �".
������� "$�:ت ی���ن �k Hای p��i" ردار در�� 

� ر�R�� �� ه� ��Qرا�� ���k Hوز ای���_ دp�1 ��د� و ا���Qل � ��Aورا p"ا�C ،ن��" Hدر ای ��ل ����b" ر�; �� .

اد زای��ن ه� ��_ ا3_ایa "� ی��b� H�3١٠

 ��٢٠��
 و�
، د/�ر �����P و �P��1 �5ه� "� 	���ا� او��H ��ر ��ردار 	
� ا� �L ���ی#�  در[
 "�دراi� ر�٠�� H�"ر��ا� /�� �L ���� در[
 ز

.
��� �" ����را��Q ر Hاز ای ،
���ردار 	
� ا

 ،
��� L� �P��1 �5ه� در ?��� ار�A ا�� ی� در 7k	�� واریj دا	�� ا��
:● در ;�ل ��ردار�، ز��L ی��Cرا ر �
C�< �� Hای 
��ی


 "��H و Q �� د، ��5د� رو��	رگ ه� "�  �$3�د� 	
ن ��$� .#� �L وزن aاز ا3_ای ���k� @ فـ�f" .jص واری�fS" د� از @�راب�Xا��


� از �����P و درد �5ه� ���ه
. ایH داروه� Q �� 
��وق ��_ "� ��اC �
��L ی��i� داروه���
 �� ای�Q Hل ��$����� 7kار H��@ ی� رو��� ��A��

��زاد ���"� "$�:ت دو 
�
. در ��$�� "�ارد �� ����L �" _از زای��ن �!�ی j5 ن ?ن را��	د.5_�	ف "� �;�ران ��ردار� از @� � �P��1 �5ه� �
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، و��یH�P�� p ر���� �X@ �5ه�ی��ن را ،
���$���ی���
، و>�� "�  �5 �� ��R�; ت

 /�ن ��a از a�5 �� رگ ه�� �5 3$�رـ ��ا� "���� 
ا � �


 ��5د� رو�، 	�� و ژی�������� ورز	� "��b3 .���ا>. وزن �1د ��	�
، �� ;�ر "" ،
����N ا�!�م ده�
."� ?ور

�ی
، 	��3ژه�� ز"��١٠ �� 4ـ و>�� "� �1ا��
، �5ه�ی��ن را �P� � ]�3 �"�k د، از�	 �� �Qی�ن �1ن را�@ �� 
�ی#� ��R�� ��" ����م، ��k م ه�� ��Q ،�

 H�	ت د����ا� 	�� "���. ����، ���Pر را ��Lر �7Pاری
. د�1� ���م و ��k ا��.ا�5:���ن �� "�م ��@��H و رگ ه�� �1

�":� �"��"�#T : روز

http://vista.ir/?view=article&id=92972

ورزش 1J< ��ردار�

از  
��ی  ��	 ��Lد ا"�   ،���� ��ردار�   H�Q ورزش �دن L t<��"  �� ���ز� 


�L 
ورزش ه�� 	�� ا;:ع دا	�� ��	
 و ا�!�م ?ن را ��ی�


 داری
 ورزشf< ن��Lو ا 
�د� ایL ���� a�5 از ��ردار� ورزش kص ا�f1 ��

.
��L �#s] ن����Lد �� ،
��L وع�را 	

:
��L p�C ه� ��]�� Hای �ردار� ��� H�Q در "�رد ورزش در

) pPL ـ ورزش ه��Kegel exercises،��	 ،(HP� tL ت:rC ی��i� ا���) (

� ا��.[1 �� R��b" N	_5 رت�m� �s� �k��5د� رو� و ی�

.
�ا>. ا��3دن ��	�" 
� ا��، ا"� ��ی[1 �� R��b" ار��� �1�ـ دو/

ـ اه��� دوی
ن،دوی
ن و ورزش ه�� ?9�و��N در [�ر�� L� a�5 از ��ردار� ��

.
��� را ا�!�م "� داد� ای
، "!�ز ه���? .��;�ر "

.
��L _ه��ـ از ا��� و ا�. ��ار� 5

.
��L _ه���ط 5X" ��"�k از ،
ـ �
ون ��@� �� ��ع ورز	� L� ا�!�م "� ده�


 ��R رa��) �3 از Q از a�� ��	 . < ن���, �C�� �kدر١�٠و ا ���, 

.
��L t<��" ورزش را ،(�i�<د

H�3ر ���ه�   ا��Qس   ،�!�k��  ،��واژ �ی_� ��1 د/�ر   �kا  H��lـ ه�

���ع ه���
، ورزش را ی� ا��Qس   ��Qت ر�,�#i�ا  ،jX� z�� ،0 ه�$/

.
��L T[<

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=104350
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ورزش در دوران ��ردار�

�"a را ه0� ،
��L ���� 	�� از @� � �1�0 ه��9 ��	�
 L� ه�k_ ورزش kا

.!b�" 
، "��H ا�� �
ار� ��5د� رو�   �� 
 و �C ��Qدت ��د� اL ا"�ش�3

�� ��ردار ه���
 و>� ?ن ر��
� L� �1د��ن را   �L ل�Q 0�9�P� �kا 
	�ی

�k�3، ا�L و �1اب �Qا���، ورزش، ا��
ورزش �Cدت ده�
 زی�ا ���ی��ت �

�ا� �1�0 ه� در ه��Pم ��ردار� وا@. و� ،
3�د ,�ور� ��	 ��ا� �:"� ه�


����Q ا��.?�l� در ایH "��ن در�1ر ��@� ا�� ���8�ا�� ا�� L� در /�

ده� ا�1� در "�ا>#� ه�� دوران ��ردار� �� و@�د ?"
� ا��.

● ورزش ه�� دوران ��ردار� و j5 از زای��ن

�$"����Lت Q و 
��دL �" T�" �L�s� ع ورزش و�� �در 7k	�� "�دران از ه

p��$� �� وز��
 ا"� ا"����� �ci ی� زای��ن زودرس "� داC�� و ��5د� رو� را

�ا� زای��ن و ?"�زش ���ی��ت ����X و ?"�د� ��ز� �
ن� �kس ه�� ?"�د:L

�ا� زای��ن، ا� �kد�"? � K�" از ��	7k.ا�� �
	 qS$" اه��� ورزش a�5 از a�� ،ا� زای��ن��i�Cد ��rb از "�دم �� ایH ا�� L� ��ردار��

.
�
ام را �� ه0 "� ز�����. ا

� aه�L ،ن

. ا3_ایa وزن، ���8� وزن ��L ���
ام را 1�اب ���س 	�0 و �_ر�k ���� ه� "�>�� ا�� و "�درا"� ��ی
 �Xk ��ردار� �_و"ً� ا�� �#�

�"a ه�� �5
ی
� "�>�� 75ی��3� و �� ورزش و  Nان ی��C �� ات را���8� Hای �L ا�� ��L p<�Cن? T3از زای��ن در ر j5 دوران ��ردار� و .���"

�ات "���یp "� 	�د.i3 @ �� ���ن �و � 
�L �" �
ن ���8� piA _L��� ه�� �1د���	
.در دوران ��ردار� "�	 �L دارد pدر ��ردار ���ی�" � C Hای �� 

او �� و@�د "� �ات i3 از� ا� در ���ن
�ا 3�ورa�� �P�3 از  ���Q �!��� 
 و در $�� .iC �� 
.را 	 
� �1اه�L درده��9 در .@�" �L 
 ?ی

�درد را �$�L H���1�� ه�ر"�ن ه�� "��	s� �X@ و ���8� در ���s �1ا��
ن و ��Au� ،�L�s� 0Lاز ���k� @ ،ن
� `�s] ���kار�< .
�L �" 

ی

�� �� �L ا" � ا���C از .���" 
�"a ه�� "
اوم روزا�� و ا���Xد� از ���� ���
.ا3_ایa وزن، �L �" N�L ام
��ار� و ����. ا<

�"a در دوران ��ردار� ,�ورت دارد؟��ا / ●

� .

اد ��jX "�در ا3_ایa "� ی��b� ن > . و���, H��@ ز�����C�� 0 ��5د� رو� در "�s]� ?رام و ه�ا� ���_ �#.��ا� �H�"u اv��Lن ا,��3 "�رد 

� 0L ،�X@ ه�ر"�ن ه�� ��Au� p��� @7ب 	�د. �� د� �Qن ا,��3 راv��Lان ا_�" Hای �L د�	ارش،"� �k ��Pرو� د�� �� � "�Q 0Qو 3$�ر ر �L�s

�"a، ��5د� رو� و �78ی� "���. "� ��ان � �� �L از "$�:ت ��ردار� ا�� �Pی�� دی _�����د.ی#���  ���P$�5 از ?ن

�"a در دوران ��ردار� /� �3ی
� ا� ��ا� "�در ��ردار دارد؟� ●

C T,و و ���Q �XQ در دوران ��ردار� ��
�	�ی
 ���ان در ی �@ N� L �Xk� ه
ف از ���یH ه�� �m�
 از �
ام "�در ا�� �� ���ا�r:ت �
ن و زی#��9 ا

�ا� زای��ن ?"�د� 	�د.� �Qو رو ���@

:
��"a ه�� [�s` �� ا"���ز ��رز �� ه��ا� دار�

v��Lدش �1ن و ا�k .
�� دا	�� ��	��� 
�� "� 	�د L� دوران ��ردار� روC�� a"�� �L ن? ��S����b,ن را در و
���ی
 و � �" Tی��� را ���k ن

�اتAا _��� �:"� ا�fCب m�
. از �L p�Q ����L �P��1 �� را H��@ 
�>��p ا���ر ا��.>�ار "� ده
 L� >�در ��	�F ورزش 


�C�
� ا� ��C ai��دن "�ه�l� ه�L �9� در "�>T زای��ن L 
�و"��� �� a"�� �L ن? �Pدی p��
ن راد� H��� ه�� pfX" دن�L م��� �1اه�
 دا	� و 

� .��� ?"�د� "� ��زد. "�در� L� در دوران ��ردار� �� ;�ر "� �Qو را �� Tی��ا� زای��ن ��
��� �� ه��Pم ����L H��" دارو� �� 
�L �" a"�
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��زادش ���ز دارد.

C و �b�#; p�	 �
ن ا@�ز� "� ده
 L� j5 از زای��ن زود�� t �S" ه�� ���< �� a"�� ��1R�� نو
�د� �1د را ��زی���
، 	�0 دو��ر� �� ��ود، �

��b3 .#� dلs� و a"�� 0��Xk :ً#< �L و ه��ن ;�ر...���F و 
�X�� p�	 ه� از �د، ����	 �FRp�$" T3ارش و ر�k و jX�� ��Pد�� �
ن ���	 

�
. �XQ و �	 
�دش �1ن در ���م >��� ه�� �
ن �� �f1ص در ���Q� �5ه� �1اهk Tی�@�sً� ��#�د ����. �� ��Cان یN ه
ف در دورانی#��� و ��

��3� "� 	�د.k �m��P "�Q در 

�5.

 در ایH دوران ه����X" ص دوران ��ردار� از ورزش ه���fS" ه�� a"��� رو� /�H ی���5د� رو�، 	�� و � �C�� 0�� �� �i�<د� رو� روز� د� د�

� ��iی� rC:ت 	�0 	
� و �#. ا��QسC�� �Qس را�#��م) �� یaXL N "���. و � را��Q و �$�ط "� 	�د در �]رتز"��[�) �L�1 Hح 

ا��Qس ��را��Q ی� درد ��ی
 ایH ورزش را >]T و از ��ی� ورزش ه� ��د @��.

:��	 ●

�L ر���	0 ورز�
 از ��5د� رو�، 	�� ����یH ورزش "��sب "� 	�د. �1b� 0 ��ردار��1 Nا� ی� �� د��p ��ردار� "!#�ر ا�� ورزش را ��Lر �7Pارد�


 و 3�ح �X" و ه0 ورزش 
�L �" �XQ �1د را ��
� ����b3 0ر ه�L Hو �� ای 
�L ��	 
��S$� ا�!�م "� ده
. 	�� "�@. ?را"a @�0 و روح"� ��ا

�ی��ت "��� Hی�� 	�� ی�� از ���Pف دی�� ا��. از ;A�" _���دن ا,�3� وزن L 0L د و در�	 �"��	 pیRد Hای �� �ا��. �� ��@ ��X�� ا� و �lه�


b� Rً��b" �L ن������ pf3 ء در_@ �� �Sد� از ا���Xا��. ا�� 
�X" ر���� �
اد "�ا@�bن زی�د ا��. در ��ی� �f3ل �� ,�ر ا�� و��ا� "�در ?ی�


ارد "���� ��ی
 از 	��@� زدن و "���i� �1ددار� 	�د.��ا� "�در ��ردار � ��[1

�"a ه�� "�fSص دوران ��ردار�:� ●

 ���"a ه� �� ��د�k در "�_ل >��p ا�!�م ا�� و "� ��ان روزا� Hت٢4 �� ١٠ای
�"a ه� ا�f�1ص داد. ���ی���� L� در "� د>�i� از و>� را �� 

�دد �� �� د��� �0��i "� 	�د:k �" ��]�� 0 ه����ردار� �� �1

١،��X�� ی��ت��� (

�ی��ت "�ه�l� ا�٢�� (

٣aS� ی��ت ?رام��� (

 ���� ،

 یN زای��ن و ?�l� 	�� ��ی
 در ;�ل "
ت و,p�Q T ا�!�م ده����P رو�P/ H����"a ه� �5 �#�ی
. ای��H دا� Hای 

 �� �3ای��"� ��ا

��L ��دQ 
�ا� زن ��ردار �3�L ا�� و ه
ف ایH ا�� L� �� ا�!�م /�� �kه� �� و@�د ��د a"��� 	�د.� �Qردار� و زای��ن را�� ،�

�دن:L ورزش ��زم @R راه����9 ه�� ●

�"a ی� ورزش �� _5	N ی� "�"� "$�رت �� ��ردار� 	�� د/�ر "$�:�� ا�� a�5 از 	�وع �� kا ▪.
��L

.
��L م�k �1د را �i�<��5 �� د� د a"��▪ >#p از 

 0m�"��� از ی�C�� N ورزش ه�P�X ی� ��� (��Xر در ه�� �� p<ا
Q) ��ا��.▪ /�
 د>�i� ورزش روزا

.
��L �Qا���� ��5 د>�i� ا���b3 �i�<د� د_��5 �
 از هb� ا�� ���� ▪

.
��L �1ددار� 
�م و ی� ه�L �"�P� �. داریk ،ب�;�▪ از ا�!�م ورزش ه�� ��H�P در ه�ا� "

.
�9���5�ه�_  p]�X" 

 و از �� 	
ن ی� ��ز 	
ن 	
ی����� ��ان �1د ا���Xد� �Lا
Q از ▪

b� �� �P "�Q رم��و از "�� / 

ه�
.▪ �� "��mر 5�ه�_ از ���k!� �� ?را"� از @�� �1د � �
 	�ی��ی��ت در و,��b �1ا��
� �� 5$� را ا�!�م �� ،


�9
 و �� "$�ور ورز	� �1د "$�رت ��� t<��" ورزش را ،
	 ��"��bل در 	�� ��ه�F 09:C �kا ▪.
��L

.
�� از �Lهa ?ب �
ن >#H�Q ،p و j5 از ورزش "�ی�bت 3�اوان ���	��k� @ ا��� ▪

1 �� ���م و ��k از وان .
�9���
.▪ در ه��Pم 	�� از 	��L در "���i� و 	��@� رH�3 �1ددار� ��L _ه���fص در �� "�ه� ا��
ا� ��ردار� 5

�b3 ن? �kص ا�f1 �� .
��L ر�� در دوران ��ردار� �1ددار�
�ژ� و >�5�ا ،�S� از ورزش ه�� ▪.
�د� ��	��� ������ ه� را >#ً: �!

�rC �P�3:ت، ,���ن > . ��"�0m و ی� ,���ن > k ،درد ،�P��1 س��Qا �s" �� 
� از ▪ ���یH را ��ی�R�� .١٠٠

.��ی��L T[< �i�<ر در د��

�
ار��� ورزش ه� 1]�� �� ه��ا� �k Hد، ای�$��� زی�د� رو� 
� a"��� در kا �L د�L ی�د?ور�.


:��L�Q دن ��ان�� R�� ا����"� ورز	� ��� ▪
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) "�� /��رم ��ردار�١

 H�3را� ر �i�<اول: روز� د� د ��Xرام.١٠ـ ه? a"�� �i�<د 

�"a ?رام.١٠ د>�i� را� رH�3 ١4ـ ه�X� دوم: روز� � Hی��� �i�<د 


 ه�X� اول.���" �ًi�<م: د�� ��Xـ ه

�"١4a د>�i� را� رH�3 ٢٠ـ ه�X� /��رم: روز� � Hی��� �i�<د 

) "�� �5!0 ��ردار�٢

�"a.٢٠ د>�i� را� رH�3، روز� ٢٠ـ ه�X� اول: روز� � �i�<د 

�"a ?رام.٢٠ د>�i� را� رH�3، ١4ـ ه�X� دوم: روز� � Hی��� �i�<د 

�"a ?رام.١٠ د>�i� را� رH�3، ٢٠ـ ه�X� ��م: روز� � �i�<د 

�"٢٠a د>�i� را� رH�3، روز� ٢4ـ ه�X� /��رم: روز� � �i�<د 

) "�� 	$0 ��ردار�٣

�"a ?رام.٢٠ د>�i� را� رH�3، ٣٠ـ ه�X� اول: روز� � �i�<د 

�"a ":ی٢٠.0 د>�i� را� رH�3، ٢4ـ ه�X� دوم: روز� � Hی��� �i�<د 

�"a ":ی٢٠.0 د>�i� را� رH�3، ٣٠ـ ه�X� ��م: روز� � �i�<د 

�"a ":ی٢4.0 د>�i� را� رH�3، ٣4ـ ه�X� /��رم: روز� � �i�<د 

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=242235

ورزش در دوران ��ردار�


؟�L �" N�L H" �� �P "�Q ی� ورزش در دوران? ●


rC �b�#; �k:ت، >
رت و�$L aا3_ای .@�" 
�از ?�!� L� ورزش "� ��ا


 �� �p�s ا,�3� وزن دوران ��ردار����� 	�د، در ���!� "� ��ا? �"�iا��


ن� �$kاز زای��ن ��ز j5 ا� 3$�ر زای��ن ?"�د� ��زد و�
، "�در را ��L N�L

�" �P "�Q دوران ����b3 H��lه� .
�L �����? �b�#; ���Q �� در را�"

ی#���، �P��1 و  ،��L از درد 5$� و  �	�� 
 "$�:ت �3_ی�� ���ا

�
ن، و ��ر"��� "�,�b را �Lهa ده
؛ Z 1 و ��1 	�� را ���� �P�3�L

.

 �� �1اب ����� دا	�� ��	��L N�L ��	 �� 
�
؛ و ��Q "� ��ا�L

�دن در دوران �P "�Q /� ��د� دارد؟L ورزش ●

�#�س �5	�
ن R���Qا ،
� ا��Qس �X% ی� ���ع [#�Psه� دا	�� ��	�kا
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�L 
��
ا� 

از� �S� �3�L �1اه
 ��د! ا"� ��ی�روزا�� ه0 ��ا� 	�� �� ا

R���Qو ا 
$S#� ��	 �� ���ژ� ��$��
 ا����، "� ��ا�b3 ورزش و ��L

دا	�� از �P "�Q �1د   a�5 دوران   
��ا����Q ه��  �L "�@. 	�د 


rC �b�#; �k:ت، >
رت و�$L #�د�ورزش "�@. � �L �!�
. از ?�	��

N�L �P "�Q وزن دوران �ا,�3 p�s� در ��	 �د، ��	 �" ���? �"�iا��


ن 	�� را j5 از� �$kد� و ��ز�L ا� 3$�ر زای��ن ?"�د��
. 	�� را ��L �"

�"���� ���k��د. >#p از ?�Fز هL 
� �1اه���� ;#��b ����ر ?���Q �� زای��ن

 ،
�د� ایL ی��C:"�� و ای��� را ر� �ط ����" ��� �b�
 L� د���را��L p]�Q ، ا;����ن�	ورز!
L R�Q �]�f1� �Q" � ه���

�دن در ایH دور�، "_ای�� زی� را �� ار"�8ن �1اه
 ?ورد:L ورزش

�ژ� ��$��� �1اه
 داد.�▪ �� 	�� ا


 ��5د� ر���ژ� �
ن 	�� "� 	�د، ا"� ���ی���� "�0m ورز	�، "��و� ��یT، 	�� را >�در �1اه
 ��L �1��P "�Q "�@. از د�� دادن ا

�د، L 
�و>� 	�� را ��iی� �1اهC -�# < 0���� ،ورزش .
������ روزا�� �1د را ا�!�م ده��b3�� .
	 
��Sاه� ���1 �kد�� �� ��	 �!���در 

1�ی
 ی� " p�#< �1د از �������� روز"�b3 م�!��ا� ا� ����L ش:� �� ��	 ،�
�$L ت >�� و:rC.�	دا 
:>����� �Lر� ���ز �1اه�

.
�ا� "�Q � د	�ار زای��ن ?"�د� 	�ی� �� 
�L �" N�L ��	 �� ▪

�� 
�� دا	�� ��	�
، >�ی�� �1اه���� ��
� ��b,و �/ ����!� را �� ���1 �1اه�
 دی
، ه Hای�زای��ن "$�� .
"? 

� زای��ن ���1اه��C از �د و ���

��� �3_ی�� در دور�b3 .ز دارد������1 ��ا� "� Q� ��S زای��ن�� دوی
ن در دو� "�را�H ا��؛ �� ا���i"�، اراد� و ��@�  �kد�"? ،�P "�Q ان

�L �" ورزش �P "�Q در دوران �L ی������1 H��@ �L 
��اpQ د	�ار زای��ن را ���� از ��ی�ا��. �b:و�، ���iis" �1ن �$�ن داد� ا" ،
�د� ا

.
��L �" p�s� �����1

.
��را��Q��� �P "�Q را �Lهa "� ده ▪

��د �� ���L 

ن rC:ت 	�� "� 	�د، L� �� 	�� N�L �1اه	 �
�$L ی� و�i� .@�" Hی�
� درده� و ��را��Q��� دورانورزش و ���C از 

�k #�د���5د� رو� "�@. � ،
� را �Lهa "� ده�L درده�� 5$� و �$$L ����L�Q .
�?ی�� �P "�Qت:rC ی��i� .@�" ��	 دش �1ن و

.
��	 �" ���	

�د.� �" H�� را از �P "�Q دوران ����kد�▪ ا�3

 Hی��� Nرا "� ��ان ی �P "�Qا;:ع داد٩ ���
 �Lدd) دا���؛ j5 از ?��� ه�!�ن او�ن �P "�Q �� "�ه� ��ا� یN وا>b� �_رگ (زای��ن و ��


�
 و ا���mر! در "�ه��� 	$0 ی� ه0�X، ��ردار� "� ��ا���ود، 	�� "� "�� H�� ا��3ن از�
� 	�د و ا3_ایa وزن وا;��L p�L ��Q ور ی�? ��:" 

�دد.k tC�r" �P ]�Q �� .@�" ا�� H��" (
�L �" ود
s" را ��	 �C���@ا �������b3 �L) �P��1��b,ر و�kز�� ����b3 Nدن ی�L ا
�5 

.
�ا� ایH "$�:ت ��	� � Q را� 
���ردار�، "� ��ا

.

 �� �1اب ����� دا	�� ��	��L �" N�L ��	 �� ▪

�� �L �#���" ��b,دن و�L ا
�5 ،
��L �" p�Q 0 �1د�	ا� را در @ ��  ��
 در 	.، �1اب را��Q دا	�� ��	�
، یNو>�� در ��� روز وز���ا


، و ���ژ� ا,��3 �1د را ���زا�
 �� ���م ا�L �" N�L ��	 �� د. ورزش�� 

 �� یp�$"N ا���� �1اه���د �� ���اL 

ر 	�� را ��1� �1اهi�?

.
�وی� �Q�1اب ?رام و را

.
▪ ا���س را �Lهa داد� و ��ان رو�Q 	�� را ا3_ایa "� ده


�k 	�� را ���8� �1اه
 داد و "��
 "�@. ه�!�ن و در �Q H�Cل د����/�P 	����ردار� و �� د��� ?وردن ی�L Nدd، وا>b� "��� ا�� L� ز� ��ا

��H را ا3_ایa ده
. ای���
 "�_ان ه�ر"�ن ���$�ن داد� ا�� L� ورزش "� ��ا �b��[" Nد. ی�	در "8_ �L ی� ا������	د� �" Nه�ر"�ن، ی H


 روح ��ز� ا� �� 	����	` "� 	�د و �� Z 1 و �1 و ا1:ق ر�c دارد. در ���!� ورزش "� ��ا��" �kد�
. ه�L �"�P� ا��Qس ا�3$S#� 


 ی� در��L ز�F? H��$�
، "����i "�رد C:>� �1د را �7Pاری
 و یN ر>q ?رام را در ا;�ق ��L�� ن��lه� .
��L م�� �#A رام? q<س ر:L Nی 

.
�ی���� �#N ?ی�و��N ادا"� ده�
 و �� "��� �1د ا;:ع ده�
 L� �Q" � ه�����
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.
$S� �" #�د�ن �����fS	 ر��ن را از �1د��ن و�f� ▪

 � ��
 ایH ا��Xق د��
 L� "� دا�/����� و ه ��	7k �Lز��
ام 	�� �� ��ی�X و �
 ا��L ر�f��ای�� �
�L": د��l. و 	��یH دارد، ا"� "$�ه

�#�د� ا _k�
از� ا� "� ر�
 L� >#: ه�
ا"��� �
ن 	�� "��#� ا3_ایa "� ی��
 و �� ا�
! ورزش و��ی_ ا�L د���د ی� ا�3��
 	�� را د���، "� ��ا


. ه�H��l، ورزش �� �
ن 	�� N�L �1ا��L �kد�� ا��Qس ا�3��L �L 
�L �" N�L ��	 �� ����b3وزن �� �C��د �� j5 از زای��ن، �� �L 
ه

�دد.k�1د ��ز �b�#; p�	 و

.
���داk�� �b�#; ���Q �� ��bی�
ام �1د را ���د �� j5 از زای��ن، اL 
▪ �� 	�� N�L �1اه

��"� ورز	� "���m را در ;�ل�� �� 
	�� �3�L �����ا� ����ر� از �1� 
��� ا�ه��H ا��P_� "� ��ا�k �� �kا .
��L ���P�5 �1د �P "�Q دوران 

���" �k
�$L رت و
< ،�P "�Q ن در ���م دوران���
�د� ��	�
 L� "�ه�l� ه�� �L �_ری �"�����Qرا ��	ن 
#� دا	�� ��	�
، j5 از زای��ن، �

�دد.k �1د ��ز �b�#; ���Q �� 
�� "� ��ا�


؟	�� .���"��� و r" H" ا��● ?ی� "��H ا�� ورزش ��� �� دRی � �

� ا���� .
���"� ورز	�، �� _5	N �1د���1 از �1����� ��ردار ��ی
 در ز"�ن ورزش، "�ا>#� ��$��� از �1د �� p�C ?ور���ع � �� a�5 از 	�وع ه

:��	 �kا 
��L رت�$"

▪ ���i� �H��@ ci دا	�� ای
؛

▪ >#: یN زای��ن زودرس دا	�� ای
؛

�ض 1]� زای��ن زودرس >�ار داری
؛b" ر در�� Hای �L 
��▪ "� دا

��X@ H�3 ه���
؛k ار�< H�5ی� �ر,�C د/�ر �L 
��▪ "� دا

�ی_� وا,` دا	�� ای
؛��1 ▪

� ی� "p]�X ران �1د "$�p داری
؛�L در ▪

▪ از >#p، د/�ر یp�$" N 5_	�� ی� �Cر,� �1ص ه���
؛

▪ 3$�ر �1ن ����ر ��R داری
؛

.

 > � ��ردار ��	��/ �L ل دارد���Qا ▪

��"� ورز	� ��#�� ��H�P دارم. ?ی� ادا"� ?ن در دوران �P "�Q ای�H و "���. ا���� Nی H" ●؟

" Nا��س ی �� .
��"� �1د ادا"� ده��� �� 
��
 "� ��ا	�� .���" ��	 ��
� �"��C cای�	 �kاcای��1����� ��ردار ����� L� در 	 ،�b��[

��"� و�� �� 
��
، "� ��ا��د� اL �" ورزش _�� �P "�Q از a�5 و 
��� �" �� �� ��
��_ ادا"� ده�
 و"���. � �P "�Q �1د در دوران �	رز


اد زی�د� �1��Q 0" � رb� ان�P$وهv5 .
"? 
��Sاه a�5 ���? dد�L 
�ا� �:"�� ی� ر	� � �$" �L ا'c���" ی� H�P�� ورزش �� ��Xر در ه�� 


. ه�L �"�P� �iis"ن "
ت ز"�ن زای��ن، ا,�3� وزن دور��ار داد< �b�
، ه��X� Eو��"� 5�دا��1
، "�رد "]���دL �ی��i" زاد را��ان �P "�Q و وزن 

��3
. �� ه� �Qل، _5 ���Q	N ی� "�"�� �1د را در @�ی�ن اد����ل ��L و��k ران و��	ورز H��.
��"� ورز	� �1د >�ار ده��ا"� �


ام ورز	�� ����یH ا���Sب ��ا� دوران �P "�Q ه���
؟L ●

S" N#� ��? ���	و ورز (�P��1) ���A ه�� �1�
��5د� رو�، ?ه��� دوی
ن، 	��، ا���Xد� از دو/Q از a�� �L ���fص دوران �P "�Q، �� ز"�

��� ر��� را L� در ز"��� ورزش �1" Nی �L در [�ر�� .
�دازی
 "���. و ای�H ه����� ���
، ی��k و�� ?��L ا
�5 
��� دا	�� ��	!� � "�Q �����

��_ ا����S��� "���#� �1اه�
 ��د. j�:�5

�ا>. /� "�ارد� ��	0؟" 
�د� ��	0، ��ی��� �� ��Lن ه�k_ ورزش kا ●

��"� ه�� �� 
��
، "� ��ا	�� ��3�k �m��ا� ورزش در � ���C���" �"�" ی� N	_5 �L ��ورز	� �#N ی� "���c را ادا"� ده�
. ورز	��� ��0L ز"�

����L �1د را Hی�
 و "
ت ز"�ن @ ��ت ����L ب�S��
 در L:����3$�ر و �#N ه��lن ��5د� رو� ی� 	�� را ا���ی
. ه�H��l "� ��ا�P� �m� در 


 L� ورز	�� و ���ی���� L:س ��ا� 	����L p]�Q ا;����ن �� 
���ی� �L�	 �P "�Q دوران �vوی.
 �L": ای�H و "���. ه���

��8� ده0؟� ،�P "�Q t �S" ������"� ورز	� �1د را در دورا�� 
● ?ی� ��ی

�دی
، ;#���b ���یp �1اه�
 دا	� �� Q!0 وL �" ورزش _��� 	�� >#p از ��ردار� kا ��Q .� �0Qر �� �� 
��"� ورز	� �1د را �Lهa ده��
ت �	 
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. ��ی�v در �� "�ه� اول �P "�Q،در �Qل ر	
 	�� ��ز�kر ��	
. �b:و� ��ی
 د���را� �b��� L � ورزش ��ا� �1����� �Q" � را ��L ی��Cر _��


. j5 از �� "�ه� اول ��_ ��ی
 از ���ی��L ���k� @ ن
� 
Q از a�� ن
�م 	k از �L زم ا��R�� ��R�; ت
��� ی� ورز	��ی� L� Rزم ا�� ��ا� "

 
���ی�
، زی�ا "�@. �1اه� �m��ف ] ،

 L� �1ن ر���� �� ر0Q و @���L Hهa ی��
.رو� 5$� �1د دراز ��$�
 ی� در یN "��ن ���A ��ی���	


؟��	 ��� ��]�� �P "�Q ا� دوران�
ام یN از ورز	�� �L ●

ل در ?��� و@�د دا	�� ��	
، k_ی�� ه�� "���#�ورز	��ی� L� ا���Qل ز"�H �1ردن 	
ی
 در ?��� زی�د ��	
، ی� ��Q ا���Qل از د�� دادن ��bد

��Sاه�
 ��د. ایH ورز	�� 	�"p ا�. ��ار�، ژی������N و ا��اع ا��� ه� � "�Q ������ 5_	��ن و "�"�ه� ��[�� "���ا� �1�Lو� ا:b� .
��

��L ار� را�� �1��3� ا� ه���
، دو/Q ار�� �1�� یN دو/kا ��Q ،دوم �"�ه �از � j5 �L 
��L�1ردن در ?ن و@�د H�"ل ز���Qا ا�ر �7Pاری
؛ زی

.
��L د��Xا�� 
�	�� pی�" �L ��
 از دو/�1� ه�� ���A �� ز"���دارد. �� ای�Q Hل "� ��ا


 ��H�P ا�� ی� ��؟Q از a�� H" �	ورز �"����� "� ��ا�X� 0��L 0� ?ی� ��P/ ●

 
��L �@�� �1د ��
� ��b,و �د. ��	 ��	در  

ی	 �P��1 .@�" 
��"� ورز	� �#�ی�� � L ر�[�،
�دیL �P��1 س��Qا �L و در [�ر��

�ا� ���ی���� ?ی�و��N (ه�از�) در ا��1� ����L نv��Lا �L ی��!�
. از ?��L t<��" را Hی���،�P "�Q د، در دوران��k �" ار�
ا"��� 	�� >��ر ا

 ��Lا
Q 
���ن > . 	�� ��ی,'٠���L ورزش H�Q ن > . �1د را در���, �L 
�� �Cد� 	�د. ���1 از �1���� "�ی ��Q از �
، ا"� 	��% ��$���L ل

�L ���� (ت "���. ورزش
	 H��b� ا�����ن > . �1د (�� ��Cان "��bر� �, �� �3�] 
�#�ی _k�
، زی�ا "�_ان ,���ن > . در ;�ل دوران �P "�Qه�

 �����" Nی ،Hی�
 در ;�ل ������� ��ا �kا :�L ا�� Hای � L ن���< Nدارد. ی �bات و����یH �1د را���8�� �C�� ،
�Cد� را �� را��Q ا�!�م ده�

� :
��L t<��" ورزش را ��3[ :� ،
�دیL �

. در [�ر�� L� ی�� از ایH "�ارد را "$�ه��L 0L،aF ی� tb, س��Qا ،jX� �P�� ،�!�k�

.H��@ ت�L�Q ل��b" ��F t<�� ی� ���	ت �,�#i��ی_� از واژن، ا��Qس ���S در را� رH�3، ا� ��@� دا	�� ��	�
 L� ا�L . Fدd 	�� در�1

;�ل ���یH 	��، ����ر ���L و ?رام �1اه
 ��د.


ام ورز	�� را "� ��ا�0 ا�!�م ده0؟L ،از زای��ن 
b� ●

aه�L ا��
 ا�!�م ���ی��ت ورز	� را ���
 L� /� ز"��� "� ��ا��
ا� 
�� "�دران دو�� دار�Lا

. 	�ی��L وع�
ام �1د 	� وزن و ��زی��� ����. ا

 Hای 
�یH �1ا��� 	�� j5 از زای��ن ��	
، ا"� 	�� ��ی���" �b�#; ���Q �� ن

ن ���داkز��p]�Q ا;����ن 

. اوR، ��ی��L ز�F? �"?را �را � 
3�?ی�

3�?ی�
 ��ز 
�����P "� ��ا? .
	�� �" ����b3 ز�F? ?"�د� ��	ن 

 L� از ��sظ �3_ی�� ���L���ی���� از ��� Nم ی�!�
ام ># � �1د را �� ا�ی��� ا


 "!��C� دوم ��
. ه����� ?"�د�3�L �k در 	�� ای!�د 	
، "� ��ا��L ز�F? ��"�iو ا�� �$$Lزای��ن �kا .
��L ز�F? _���ی���� ورز	� را ��

 0�	 N#� ?رام و ���ی���� ،�kس ?"�د��Qا �s" �� 
�����P را ?�Fز ���ی�
 L� ایH ا"� "�@.	�� از ;�یZ �_اریH ��د� ا��، "� ��ا tL و

�b3 R���Qا ،
�دیL �
�ی_� ��ز� از واژن را "$�ه��1 �kا .
	 
��C ��#�د 	�� �1اه� aا3_ای�Qا�
 ا�!�م داد� ای
 و ��ی
 ا��Q از a�� ��
� ���

�/ .0�L 0 ورزش�� �Lره�� زی�د� L� دارم، ��� ��ا;�1 �0، �Lد�L 
�
. j5 از ������ �� �5$���د� ��ا� "H داری
؟��$�

�ا� یN "�در L� ��ز� � _���دن L ا� ورزش�� �3�L �<دن و�L ا
�5 ،��
� ��ان �s� از �m�3��د� ا��، ��S �1اه
 ��د. ا"� راه��ی�[L زای��ن

��� ورز	� �� ه��ا� �1د �#�ی
، و ی� ای��� ز"��� را �b3 �1د را ه0 در dد�L �L ره��و@�د دارد�L م�!���L��� ورز	� در H�Q اQ م�!��ا� ا�

 ����� ps" Nدی_� dف �5ر�; �� ��
. ��Q یN ��5د� رو� ��یT روزا��L ا

 ��روز"�� �Lدd �1د �5����� �Lدd، "� ��ا�L دن���ن، �� ه��ا� �

1 dد�L �� �L �"�Pه� ��P�
. ی� ا�!�م ���ی��ت ��L ا
�5 ����� ��
� ��b,و �� 
�L N�L ��	�k
�
. ه� jL ���� �� 	��� ز��L �" د ��ز��

��!�P� �1د �"����یH ورز	� ��د� را �]�ر روزا�� ی� ه�P�X در ��� 

 یN ی� /��
.�1د "� ��ا

● ا�!�م ورزش 	�� در ه��Pم ��ردار� :

،

�b�#; �k و ��ان "�ه�l� ه� را ا3_ایa "� ده�$L ،
$S� �" #�د�ی�ن �1ن را ���دن @L ��	�"ار"�8ن "� ?ورد. ا �ت را �:rC �"�iو ا�� 


 درد��p ا[ � �5$���د 	�� �� ��Cان ورزش ��ا� دوران �P "�Q ?ن ا�� L� در  H�Q	�� ،	�� L� ا��L �" p�s� وزن دوران ��ردار� را a3_ای

�ی#� ا���Qل [
"� و @i� �L �Xk ان�� �" �Pف دی�
 و از ;��L �" ��
ارد. و>�� L� دره��Pم ورزش ا��Qس �� وز��ا�Q در ایH ورزش و@�د 


اری
. �b:و�، 	�� "�@.� ��
 L� ه�E ا,�3� وز��L �" س��Qا ،
�� 	��ور در ?ب >�ار داری�Qا
�5 ����� ��b,رت و و
< _��
 L� rC:ت 	 �" 

.
��L

 "�Q از دوران a�5 �kا .
�ا�>#p از 	�وع ایH ورزش، ا��
ا �� _5	N ی� "�"�� �1د "$�رت ���ی�� � �$" R���Qا ،
� دا��9 ��د� ایk��	 Nی ،�P
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�ا� 	�� ورز	� @
ی
 ا��، ��ز ه0 در � ��	 �kا ��Q .�	دا 
��"� ورز	� �1د ��Sاه��
 �� ?ن ���دازی
.ادا"� ���[�رت "�ا>#���� Rزم "� ��ا


 از ?ن) را 3�ا"�ش b�) دن�L N�1 و (از ورزش a�5) دن�L م�k ،
��L ز�F? �"?را �ورزش را �.

 �� �1د 3$�ر ���وریQ از a�� و ،
����


ی
 ور	 �������b3 j5 ،
���0 و ���Qل ����� 
ز	� را ��Lر �7Pاری
 و /�
 دور 	�� در ;�ل ی�ci3 �� ی�د دا	�� ��	�
: 	�� ���� "� �1اه�


 ��1� �1اQ از a�� را ��	ا �
 از زای��ن �7Pاری
، زیb� ا��� �� ;�ر "
اوم را �Sض ا���C.د�L 
ه

 �� ����L. "���و�� از 	��� 5�وا� .
	�� �� �Qای��ن را�� �L 
��L ب�S���5���C از 	�� را ا �� �L ���Q رو� 5$� در �ب �? `[� �	��ور 	
ن �

X" ��Q��� در kا �L 
��L �<د .
	�� .���" Hی��� Nی 
�
، "� ��ا���"�Pه� �1د (در @ �� �HP) ا��Qس درد,���ت ?را"� �� ?ب "� ز	 pf

.
��L �1ددار� ��
، از 	��� 5�وا��L �"

�� 	�� ا@�ز� "� ده
، �� [�رت یN روز در "��ن �� "
ت
�� را از ایH ورزش٢٠ ▪ �� "�ه� اول: در [�ر�� L� ��ان ��� Hی���� �� 
��L ��	 �i�<د 

�� ���ع [#�Psه� (و�Q 
���� [#�Psه� 	�� ��	
، "� ��ا�b3 H���3 ��ا� ;�ل روز ���#�ی
. در [�ر�� L� 	��، او�L ژ����د و ا#� H�� ی�ر) را از

.

ه� ��	

����b3 Hا ای��دن 	�� ����، زیL t<��" �� ز���� ،�P "�Q دوران aدوم: �� ا3_ای �"�ه �از▪ � Hی��� H�Q ?��ن ا��. ?ب در ��	ا� � ورز	� �


ن 	�� � 
Q از a�� ن
�م 	k ی� �k

 و از ��وز ?��. دی�L �" �m3�s" ��	 ���;و ر�� p]�X".د�L 
�� �1اه�k� @

��"� ورز	� �1د ��Sاه�
 دا	�، ا"� ا���Xد� �� ����ز� �� ���8 ��	 R���Qم: ا�� �ه�" �� ▪�P "�Q دوران ���	س �#�از "�ی� "�fSص ی� 

L 
�دیP� ��? N#� ���	ورز ����:L ل�#�
. �� د�L ای!�د ��	ا� ��� را ���� ��b,و 
��k_ار 	
� و"� ��ا� ��	 ����� ps" اف�� در ا;


ن، ا�� 
Q از a�� ن
�م 	k از ���k� @ ا��� � L ��� �b���� Rی�i دا	�� ��	
. از د���را".
��L د��X�

● ?ی� در ه��Pم ��ردار� "� ��ا�0 �� دوی
ن ���دازم ؟

�ی��� را ��ا� �� دور� ��ر�� "� 0��L: �� "�ه� اول، �� "�ه� دوم و �� "�ه� ��م.�� Hای

��� در?وردن > . و �
ن ��	
. ه�b3 �� ا���یH را� ���A�" و Hی��bی�� 
���"�دوی
ن ?رام "� ��ا���� را در ه� �aS از ��b3 Hای 
���H��l، "� ��ا

 

اری� �3�L �<و �L روز Nی :

ودا ���C�� 0 را �� دوی
ن١4روزا�� L� و>� �3�L داری
 ا�!�م ده�Q 
� L� و>� �3�L داریPو روز دی ،

وی� �i�<د 

��b3 Hای ،

ا	�� ای�
ن �!��� ایH ورزش را 	 � "�Q از a�5 �kل، ا�Q Hای �� .

 k_ی�� "���#� ��ا� 	�� ��	
.ا�f�1ص ده����� ��ا R���Qا ��

��	 p]�X" �L ،
�L �" `	�
ن 	�� "�_ان ��$��� از ه�ر"�ن ری ���H را �� ،�P "�Q در دوران��	و"�� را در 
f" ل���Qد� و ا�L p	 را 

Hز"�ن زای��ن، از ای �� p<ا
Q ا�� ���� ،
������3� ا� Q �
�� یN دوkا j5 .

. ��ردار� دوران "���#� ��ا�ا3_ایa "� ده��L �m� �Lر [�ف 

 "�Q ������ا� �1� �L ��Pدی �������b3 ��5د� رو� ی� �ا�� � ����� و ��� ����b3 Hوع ای�� ای�H و �� 1]� ا�� ���دازی
. دوی
ن 3$�ر زی�د�	


: ا�!�م ا����
، j5 ا�!�م ���ی���� ���P را در H�Q دوی
ن 3�ا"�ش �L �" وارد ��	 HP� ���3�L ،ن

 از دویb� و p#< �i�<د 
�ی��� ���� /��� Hی

��Sاه
 ��د.

���ن > .، و , H�3�k �m� ��� "��bل را (از >#�p زی�P$�5 و �;���Qاول: "�ارد ا �"�ه �ن)▪ �

 و در H�Q دویb� ،p#< زی�د ?ب �
ن "�iدی�	��

 �L ،
� ایH [�رت، "��H ا�� �
ن 	�� "�iدی� زی�د� ?ب را از د�� �
ه�F در .
�ا�Cت ���ی�"aه�L 0Qر �� ������در ���!� "��H ا�� �1

�م و "�;�ب 1k ن در ه�ا�
��_ 	�د. از دوی ���وز ا�i#�,�ت زودرس زای��� .@�" ��Q و �دری��3 �]�f1 ،ن
� 
Q از a�� ن
�م 	k .
��L ددار��

�م 	
ن k از 
���ی�
. �b:و�،�� "�ه� اول، "��H ا�� 1]�ات �����i ا� ��ا� �Lدd 	�� دا	�� ��	
؛ 	�� ��ی ���k� @ ن �1د
� 
Q از a��

.
��L ی���Q �3�L "�_ان ��5ه�ی��ن را � �L 
��L ب�S��XL$��� "���#� را ا


ن 	�� در �Qل ���8� ا�� و 	�0 	�� در �Qل �_رگ 	
ن "� ��� piA _L�" ps" :دوم �"�ه ��1ردن و ا��3دن▪ � _��
؛ در ���!� ا���Qل 	

�ا� 	�� زی�د 	
� ا��. ��ا� ای��� ��$�� ���� در "��� ��5د� روه�� [�ف و "�]` �� دوی
ن��b� ،
� ��bدل �1د را از د�� دادیkا .
�دازی�� 


: �� 5� �، ی� رو� د���� و زا��ه�؛ از ا��3دن ��X�� H�"رو� ز �
 L� در @�� "���#� ���L.
��L ���k� @ ت
� رو� 	�0 �� 	�

 �kا �L 

 �� "�ه� اول و دوم، "�ا>. �1د ��	�
. �� ی�د دا	�� ��	����وی
.▪ �� "�ه� ��م: ه��� ����b3 Hاغ ای�� �� ،
�1 � ��1� ه���

�����1 .
	�� d���[1 
���_ "� ��ا 
Q از a�� d�s� ،ا�� .���"���ا� 	�� � d�s� م
C 
�/�ی� L� a�5 از ��ردار� ��_ دوی
ن ی� ?ه���ه

H� aا3_ای �� �/ �kا .
�7ت �� ای�L Hر ادا"� ده� �� 
��
، "� ��ا���� �1د رادوی
ن را ا�!�م "� داد�b3 ت
� ا�� "���3، ز"�ن و 	��� �P "�Q 

.
�	�� �����Qا �[1 09:C .<ا�
ن �1د 3$�ر ���وری
 و "� �� .
�Lهa ده�
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:Nو����ی���� ?ی�� ●

rC ا��
�b�#; �k "���#� را ��$L و 
�L �" ی��i� را ��	ه��  �و ری . < ،Nو���
 در���ی���� ?ی��:ت �� ار"�8ن "� ?ورد. 	�� "� ��ا


 یP� ��bی) 

ا	�� ��	�� 
�ی���ی� ���دازی
 L� 3$�ر 	
ی�� �0 �m�" ر�; �� �P "�Q دورانH�"رو� ز �
ا	�� و ه��ار� ی�� از �5ه� ��5�ش  �


ن �� �5ی�ن دورا	 Nدی_��ار دا	�� ��	
 �� از 	
ت 3$�ر �� رو� "���L p]�X� 	�د)؛ و �� <.

ری� از "�_ان ���یH �1د ���ه�� �� �P "�Q ن

�د�� Hی��� �� _�� ����ار وی
�9ی� ���ی���، در �1 Nد� از ی�Xا�� �� 
��
 	�� "� ��ا�/��P� داری
، ا"�ه �#���" ���Q �1د را در ��
� ��b,و و 
ازی

�یk H_ی�� "��H ا��. در ای��fر��� ،
	�� �
	 �Qا�; � "�Q ������1 �vوی �L س:L Nب ی�S��ت از ه��اه� �� �1����ی� L� و,���b "$���ا

�Xی� ا����ی����� L:س از ��" �L 

 ا;����ن ی������د و "� ��ا� 
�7ت �1اه� 
��ی��H 	�� دار��� � "�Q ������1 ��b,و �� �L 
�L �" د�

��� �1د ا;:ع ده�" �� ،
�د� ایL م�� �#A Nو����� ?ی��b" س:L Nدر ی �kر� را دارد. ا�kز��
����. او "� ��ا� Hای �� ،

 L� ��ردار ه���

��� ،Nو����ی���� �#N ?ی�� 
�/���8� ده
. ه� �
Q �� ا�� H�P�� ��	 ا��� �L ی� را��ی��ی���� "���#� ��ا� دوران �P "�Q ه���
 ا"���

��_ "��H ا�� "�@. 1�وج ی� �$� ا N#� ���ی���� Hای ��Q ،
�	�� t�b, ��	 HP� tL ت:rC �kاNو���
. ا�!�م ���ی���� ?ی�درار 	�

��_ "��H ا�� "�@. ��وز ای�C Hر,� در دوران ��ردار� 	�د. در ; ��Xر در ه�� 
� از /��$�����Q �1د را در ��P� tL ه�� �lه��" Hی��ل ��

fS" Hی��� 

. ا�!�م /���L ���k� @ اراد� ادرار ��F وج��P� داری
 �� از 1 �#i�" د� و�
 از @ ��$3b� و p#<) HP� tL ت:rC ی��i� ا���ص �

.
�� را �Lهa ده��" Hوز ای�
 زی�د� �Q �� 
�ا[ �) "� ��ا

 p]�X" �� 
Q از a�� ن 3$�ر

 از وارد ?"�����ی�
:ه�H��l �� ر�Cی� ���ت زی� در ���ی��ت، "� ��ا ���k� @ �1د

.
��L �1ددار� ،
��L �" �L�Q �C�� �� �L �"�Pدر ه� ��@ �▪ از ���8

�$1��L ���L� ه��ا� �� @ � ?وردن �5 د���� ��_ �� ;�ر /Q) ت ا���پ�L�Q م�!��HP▪ در ه��Pم ا ، (
��L �" �L�Q �/ را�� و ��� �� 

.

ن >�ار ده�� ���1د را در و,��b �5ی
ار و در "��

 �L�Q 0 �1د را�	د� و �L �XQ �1د را H��� T,و و `[� ،���دن زا� R�� ت�L�Q م�!�
ه�
.▪ ه��Pم ا�


؛ زی�ا $3��L �1ددار� ����دن د���� R�� و ���دن زا� R�� .�L��L ���L� از �Q م�!�
.▪ از ا�L �" وارد ��	 HP� p]�X" و ��L �� 
Q از a�� ر�

��"� "�0m ورز	� �1د، ه��ار� ا;���Q��� ��C"� را١�
 ��� و N�1) �� "�ه� اول: a�5 از 	�وع ی� ادا"� ��/ �����#� �� p�C ?وری
. از 

��Lت ورز	� Q م�!�
 ه��Pم ا���ی�ن "���. ه�ا رو� ���5، ���ا@ ���1ا���Xد� ���ی�
 �� C:و� �� .
� �S$� از �#�س �1د را در?وری�

ی	

���ن > , �� ���� �3�
؛ ا"� [��L ل���L Hی����ن > . �1د را در ;�ل ��, �L 

ت "���. ورزش)�1���� "�ی �	 H��b� ا��. (�� ��Cان "��bر� �

� L ن���< Nدارد. ی �bات و�����8� �P "�Q ن > . در ;�ل دوران�������، زی�ا "�_ان , �3�LHی�
 در ;�ل ������� ��ا �kا :�L ن ا��? 

��� �1د را �Lهa ده�
. >#p از ?�Fز ���ی��ت، ���ت�b3 ت
��C و 	� 

، ��ی��L �#s] ��Qا� ای��� و راه���� �:"� در ورزش H�Q ��ردار��

.
�ار ده�< �m� 
را "

٢�F در .
� ایH [�رت "��H ا�� �
ن 	�� "�iدی� زی�د� ?ب) �� "�ه� دوم: a�5 از ���ی��ت، در H�Q ورزش و j5 از ?ن، "�iدی� زی�د� ?ب ���	�

�� ی� ��Q ا�i#�,�ت زودرس زای���� 	�ی:rC �P�3�k ا�� د/�ر H��" �!���
.از د�� �
ه
 L� در 

٣	 01 �L د. در [�ر���	ت �L�Q �1�
ن) ی� ا�!�م ���1) �� "�ه� ��م: 	� "�Q 0� 	�� H��" ا�� "��T از ا�!�م �	 R@ � (دو �ن �


�ا� 	�� �1 � د	�ار ا��، �� >
م زدن در @� (� �Pدی ����L�QMarching� Q�" Hدر ای ��	ن > . ���, �L د�	ر "�@. "� �L Hای .
��L �X�Lا (

.
���ی H�5ی�

● ��5د� رو� در دوران ��ردار�:


ون وارد ?وردن 3$�ر ��a از� �L ا�� � "�Q ���������5د� رو� ی�� از ����یH ورز	�� ��ا� �1�Q را در ���? ��
� ��b,�5، و dو >�ز ��� زا� 
Q 

�ا� ���م � ����b3 Hدارد. ای �" �P� �#���"٩����0 و ای�H ارزی��� "� 	�د و در [�ر�� L� 	�� >#: �� ;�ر "�0m ورزش �� ،�P "�Q ��" 

�L �" ه0 ��5د� رو� :#< �L دن ا��. در [�ر���L ز ورزش�F? ���راه Hی����دی
، ی�� از ?��Lاز a�5 �kا .
��"� �1د را ادا"� ده��� ،
دی


 و �� ���L ز�F? از ��5د� رو� ?رام ،

ا	�� ای� ��
ا�/ ����b3 ��R�; ��
�ا� "� ،�P "�Q �� ری� "�_ان ?ن را
٣٠ �� ٢٠
 د>�i� ��5د� رو� ��

�b��� ?رام �� ��یT و ���Q ی�#�ر، ��5د� رو� �1د را از �i�<د 
�/ �
 ه��
. "� ��ا�����
ا>p �� ��ر در�Q را Hی��� Hا�� ای ���� .
��8� ده�� j


�وز ?��. دی� �[1 ،
�دازی���k در 	�� ا3_ایa "� ی��
؛ �b:و� در [�ر�� L�ه�X� ا�!�م ده�
. در [�ر�� L� �� ;�ر "�0m و "
اوم �� ورزش 
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����د. ا�!�م ���ی���� "� 
��Sاه� ���HP �1د را در H�Q ��5د� رو�k��Pه� �� ورزش ���دازی
، از "_ای� و "��T3 ورزش �� tL ه�� �l"�ه� �ط �

.
����3�ا"�ش 


ن 	�� "�iدی� زی�د� ?ب از� �� 

ار� ?ب �� �1د �#�یi" ،

ه
، زی�ا ایH ا"� "��H ا�� "�@. ��وزه�L �"�P� �Cزم ��5د� رو� ه���� د�� 

�� �
Q �� ا�� H��" �,ر�C دو Hای �L ،د�	ن 
�� و ه�H��l ا3_ایa د"�� �:rC ت�,�#i���1 ا�d����ا� 	�� و �Lد��Lن 1]� �L 
��

.
�	��

،
�� �1د را �1 � ���8� ده���b" ��5د� رو� ���د��C �L �����ا�▪ �� "�ه� اول: ��ا� 	�� Rزم � ��	 ���$XL �L 
��L p]�Q ا;����ن ci3 

k ون�� ه�ا� ��kا .
�
. ای��5Hد� رو� "���. ��	�
 و ��Qی� �3�L را از �5ه�� 	�� �� p�C "� ?ور��L �m��م و "�;�ب ا��، از ��5د� رو� [�ف 

�k ات�[1 �L ا� �b��[" 
�/ ��"�زد�k 	�� را ا3_ایa "� ده
. هk ل���Qب و ه�ای�، ا? ��b,ن راو���
ن ��ا� ��ردار� ا� 
Q از a�� ن
م 	

� �" p"�C Hای �L 
��1 "]���bت �� رو� ��Qا��ت �$�ن داد� ا�
ارد، ا"� ��
 و@�د �L ت�#Aا���k ��وز ا��R:�1 	�د. >#p از ?�Fز ه� �� �!�" 
��ا

.
��L ی��Cو ر �b���"� ورز	� در دوران �P "�Q، راه���� "���ط �� �:"�� و ا"��� را "]���

b�#; ���Q د� و از�L ات زی�د���� 	�� "��H ا�� در ایH دور� ���8
� ��b,دوم: و �"�ه �را�▪ � ��b,و �� �@�� �� j5 ،
	�� �
� �1رج 	

 ،
�ی�P� ن را [�ف���� .
��L ���k� @ 5$���ن �� 
Q از a�� �1د، از وارد ?وردن 3$�ر H�3�1د رار H��� ،
�P� داری �i3[�رت ا ��1د را � ���/

"��� رو��و� 1 �0 ��i��" و 
��L ���k� @ ن 5$� �1د
�P� داری
 �� از 01 	 ���	 �
. د����� �1د را �� ;�ر ه��ه�z ��د>��i زی��L ��P��د 


 و ه0 ���C ��5د� ر��L �XQ ن را
��L ده�
 �� ه�b� 0دل �Q ،ن و �� ری�0 ��5د� رو� �1د
�.
و� را ا3_ایa ده�

�د� ای
، ادL دت�C ن? �� �L ی��
��"� ورز	� �1د را در ه��ن "
ت ز"�ن >�ا"� ده�
. �� ��@� �� ای��� �� C � �_رگ 	
ن▪ �� "�ه� ��م: �

�) و ی�Pاد دی��$5 �� ا3) �b�@ �از ��5د� رو� د�� ،

 �5ه�� �1د را �#�����
 	�� را	�0، ��� ��ا� ��5د� رو� در ز"����� ��"�]` L� "� ��ا

.
��L �1ددار� ،
در 1]� از د�� دادن ��bدل و ز"�H �1ردن >�ار ده

● در دوران �P "�Q، در /� 	�ای]� �#�ی
 ورزش 0�L؟

�دن در دوران �P "�Q "���ع "� 	�د �� از �:"�� "�در، �Lدd ی� ه� دL ورزش ،cای�	 �1�و� ?��� "�m3�s 	�د. >#p از ?�Fز، ادا"� ی�در �

� _5	N ی� "�"� را @�ی� 	�ی
. در [�ر�� L� ی�� از "�ارد زی� دm���"� ورز	� �1د �� ���8��� ���ا>#� ��$�" 

، ��ی�L �" ق
ر "�رد 	�� [

:
����p�C ?وری
 و "��H ا�� �� 	�� ��[�� 	�د L� در دوران �P "�Q ورزش 

.
▪ در [�ر�� L� د/�ر 3$�ر �1ن ����ر ��R ه���

 	���1� "� 	�د).PROM▪ در [�ر�� L� ��L� ?ب 	�� �1 � زود �5ر� 	
� ا�� (L� ای�C Hر,� ���C �sان 

�ض 1]� زای��ن زb" ر در�� Hای �L 
��� >#:، ���i� زای��ن زودرس دا	�� ای
، ی� "� داkا ▪.
ودرس >�ار داری

.
� �� �Cر,� ��ر��ی� ده��� ر0Q د/�ر 	
� ایkا ▪

.
�ی_� واژی��ل "
اوم در �� "�ه� دوم و ��م داری��1 �kا ▪


ودی� ر	
 داp1 ر��Q دs" ا�� ی� N/�L � �1 ، �P "�Q H� �� �#��� @��H درون 	�0 	�� k▪ ا��1 � ?ه�� H��@ ،���Q Hارد. در ای

.
	 

 �1اه�� �� 0L ��دن وزن ��زاد در ه��Pم ��!�" R���Qو ا 
�L �" 
ر	

@ ps" دن�� H�5ی� ���b" �� �L ،
�راه� (5:���� 5�وی�) ه���� �X@ �,ر�C �,ر�C د@�ر �kا ▪.
	�� �" (0���� ��Xاز ه j5) �X

.
� د/�ر ����ری��� > #� ه���kا ▪

�	 �� �i�<د �� 
��L �1د "$�رت N	_5 �� ،و@�د دارد ��	 �P "�Q ا"�ن��ا����ی� �5P� �k"���ع▪ ا ��	ا� �
ام ���ی��� ی� ورز	�� �L �L 
� ��Pی

� 
���" ،

ود ��	�s" ���	�1 ورز���"� ه�� ���ی�� ��ا� ��iی� rC:ت ��زو ی�ا��. �� ای�Q Hل، "��H ا�� 	�� ��ز ه0 "!�ز �� ا�!�م ��

��5د� رو�.

���، ��ی
 ورزش را "��>0�L t؟? �

 L� �� "$�ه��� و@�د دار[09 1:C ی�? ●

 0L �"?را ��1د را � Hی��� �C�� ،
�دیL �
�یH، ه� یN از "�ارد زی� را "$�ه�� H�Q در �kو ��ا 
��L t<��" � L �� �1د را ����b3 j�� د� و�L

:
�ی�P� ی� "�"�� �1د ���س N	_5

▪ درد
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�!�k�� ▪

��X� �P�� ▪

tb, ی� aF ▪

�ی_� از واژن��1 ▪

H�3در را� ر ��S� ▪

HP�� ی� �L 5$� و ��Q��▪ درد در 

��:rC ت�,�#i�▪ ا

�دن 	��، L ورزش H�Q در R��b" �L 
� دا	�� ��	�m���Lت @��H (ا�#�� در Q ل��b"��F t<�� ▪.(د�� 
@��H ����ر ?رام و ���L �1اه

��"� ورز	� �� 

، ��ی	�� R�� ر���� �Qا����ن > . 	�� در ه��Pم ا��, �L در [�ر�� H��lی� "�"�� �1ده� N	_5 �� د� و�L t<��" �1د را

"�� ه��Pم ��R رH�3 از 5 � ی� ای���دن �� رو� یN �5، در ���Q� ا���Sان 	kا .
�ی�P� ا�����س H��" ،
�دیL س درد��Qا (HP��Pه� (در @ �� 

���P (ی�  pfX" د�� �C qi�
، زی�ا ��ی
 از وارد ?وردن 3$�ر �� "SPDpfXد/�ر �Cر,� ا� �� ��م ��L �#s] ی� "�"�� �1د N	_5 �� .
�	�� �
	 (

�3 Nی �را � ��	 �� 

. از _5	N �1د ��Sاه���L زای��ن، �1ددار� ��Q م ورزش و�P�1د در ه�(
_ی���اپ (L� در ز"��� ز��ن �qfS دا	�� ��	

.
�� در دوران �P "�Q �� ای�C Hارض ��Lر ���ی��P/ �L �Xk 

 و او �� 	�� �1اه�L �3�b"

HP� tL ت:rC ی��i� ص�fS" ���ی���� ●


؟�"�� �" ”��P� tL ه�� �lه� را ” "�ه� �lام "�ه�
L

�وه� از rC:ت ��H �5ه� ه���
 L� از "p��i ا���Sان 	�"�Pه� (در @ �k ”HP� tL ه�� �lات (در 5$�)“"�ه��i3 ن��� �����
ن) �� ا� �


 و �� �P� دا	�� 	
ن "����، ر0Q و رود� ه� در @�� �1د و ��_ �� "�ه�l� ه�ی�
� ا	 �
�$L،
�

، "!�ر� ادرار� و واژن را "� ��bi" �L �

L د�	زای��ن، "�@. "�  �!���
ن ی� ?��. دی
ن ایH "�ه�l� ه�، "�: در 	 t�b, .
��L �" N�Lم�!�
 و��یt �1د را �� ���1 ا�����ا �Pدی �

�وز �Cر,� �5ی�H ا��3د�k ر0Q 	�د.ده�
. ایH ا"� "��H ا�� "�!� �� �� ا���1ر� ادرار ، �Lهa "�_ان �7ت @��� ه��Pم ?"�_ش و � H��lه�

i" ،�	ت ورز�L�Q ی� �
�1 ،��[C ،�3�
ار ��L از ادرار 3�د �1رج 	�د. �H��S زد��� ا���1ر� ادرار �
یL ����b" H� H��" ا�� در ز"�ن �


ودا Q �L د�	٢4"� .
��1����� �Q" � �� ای�C Hر,� د/�ر "� 	� %


؟��L �" H" �� ���L �/ ��ی���� Hای ▪

	 �" ���? ����b3 د�#�� �� �
 و ���ی�� "�!��L �" N�L HP� tL ت:rC ی��i� �� ��ی���� Hای_���، ایH "�ه�l� ه� Pدی ��:rC �rC �
 ه���د. "�

�	�� ��< �3�L از�
�� ایrC H:ت �� اkا .
	 

، >�ی�� �1اه���	 ��3�k ر�L �� ��$�� �/ �
 �� �p�s ا,�3� وزن دوران �P "�Qه��
، "� ��ا

5 ��bی��دش �1ن، "�@. ��#�د �k aو �� ا3_ای 
�	�� 

، در "�Q � دوم زای��ن ��د"���L N�L.
�
 و واژن) j5 از زای��ن 	�bi" H�� ��Q���ی�� (

�ی��ت از ��وز �� ا���1ر� ادرار و ا��3د�k رj5 0Q از زای��ن، �� "��� H0 ایm�" م�!�� از "_ای�� ای��H اPد. ی�� دی�	 �" ���k� @ ان زی�د�_

�k
�� و ز��� ������kار .@�" �����HP در �1 tL ه�� �lدن "�ه��� ��ی��� ?ن ا�� L� >�ی���!
	 
� �1اه� aS� ر,�ی� ���@ 

���P �1د را �5
ا 0�L؟ tL ه�� �l0 "�ه���� "� ��ا�P/ ▪

�� ا��b" ی�ن��د� و ه�_"�ن، از 1�وج @L 0 �1ددار��	وج ��د �
 L� "� �1اه�
 از 1��L ر�f�����Qا ،���Q Hدر ای .
درار ��_ �1ددار� ���ی�

1�وج ادرا ps" و 
bi" د�L 

ن” �� 	�� د�� "� ده
 L� jQ �1اه��$L R�� دن و�
ن"$��� �� “$3	 �
�$L R�� ن و
ر در �Qل ���� 	

p�C Hه�� �r�i" در ز"�ن 
���د� ��	�
، "� ��اL ار��یH را ���� Hای ��
�ا� "� �kا .
 را ��ا� واژن ه0 ���ر ��ی
! "� �� ای�L Hر، ��د� ��ه���


ن” را �
ون:�$L R�� دن و���Lت “$3Q 
� "� ر�
. ا"� ���� ایH ا�� L� 	�� ��یm�

p1دا ��� �0 ��	و دادن �ـ 3

�Pی
ـ 3$�ر دادن 	
ی
 �5ه� �� ی�

�� XL دن�L �#i�" ـ

jX� H�	دا �P�ـ 


 و �� rC:ت 	�0، را��L ر�L ��	 ��P� tL ه�� �lه��" 
�، ci3 ��یPن دی��� �� .
��� ی� ���H. د>��i ه���]�ر L� �Lد�Lن در ا��
ا ی�دا�!�م ده�
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���P �� [�ر tL ت:rC د� از�Xا�� ،
��_� N�$/ ه�� [�رت �1د �lدادن "�ه� �L�Q �� 
���k �"_���� از ��ی� "�ه�l� ه�� �
ن �kا
ت @

�ار دادن یN د�� �� رو�"��H ا�� در ا��
ا ��L د	�ار ��	
، ا"� �� ���یH و ���ار ��د� �� "� 	�د. "��H ا�� �� ا< �L 
���� �!��� Hی

X" ای��ن�� ،(0�	 ��b,و ?رام ��دن و ��Qر ا;����ن از را�m�" ��) Hی�
 ا��.	�0 �1د در ه��Pم ���

�L ن�s�"ر را ا�L Hای ،
�یH را �� ��s] �s` ا�!�م "� ده��� �L 
� "� �1اه�
 "]�HK 	�یkاHدر ای p�$" ��� ا� "#�� ��$� �L در [�ر�� :
�

 ،

� ای�
ا	�� ��	
، و �� 3�ض ای��� 	�� دوران ��iه� j5 از زای��ن را 7kرا��د� وز"��� و@�د L و�یN ی� دو ا�P$� �1د را در ��Qم در واژن �1د 3

.
��L jQ (H�3�k ن�P$��� 3$�ر (	#�� f�S" 
�یH را ا�!�م ده�
. در ایH [�رت ��ی�� Hه��

�ی��� را ا�!�م ده0؟�� Hای 
▪ /� ز"��� ��ی

�L �"�Pو ی� ه� 

� ای�$L ای���د� ی� دراز ،���$� �L �"�Pرا ه� Hی��� Hای 
��
ن ?ب در	�� "� ��ا��	�@ p�#< از �������� روز"�b3 �8ل$" 

��ی��� را "� ��ا�� Hای .
��، [HX � �� �#s و ی� "$�ه
� � �ی_ی�ن "� ��	�
، ا�!�م ده��L:

 �� ایH [�رت ا�!�م ده��

�k �L ��s� �� ،
$3�د� ���P داری ���Q اف واژن را در�
 و "�ه�l� ه�� ا;bi" ه�� �lـ "�ه�.
��L �1ددار� ��ی� "� �1اه�
 از رH�3 �� ��ا

.
��L �#i�" ر�� �ر، دو��ر و ��� Nه� را ی �lه��" Hـ ای

.
�P� داری
، ا"� �� ��jX �1د ادا"� ده� ���Q Hرا در ه�� ���ـ ?

.
��L را ره� ���ـ ?

? Hای) 
�� ;#��b ��زk$�، "�ه�l� ه� را �� ��� ���ون 3$�ر ده��Q �� ��	 ن
� �L �"�Pدرـ ه� ��	 �� 
����L ا�� L� "� ��اQ Hی�1

� @ ���< Hن ای

 و از �5ر� 	�L N�L -م زای��ن�Pا� واژن - در ه��
ن �Lدd از "!�
دا ایrC H:ت را $3�د� و���ون را!" ��P�? .(
���ی ���k

.
��L �#i�"

.
��L ار��� ،����#�، ه��Pم ا�!�م �Lره�� روز"" 
�یH را ه� روز /��� Hـ ای


ن” را �� دو [�رت “?رام” و “��یT” ا�!�م ده�$L R�� دن و�$3“ Hی��� �L ن و>� ?ن ا����Lا،�
�$L ت درازR�Q از Nی �
 در ه��
. "� ��ا�

�C ���f� ��Pرت زی? .
�$��� و ای���د� ��	�
 ci3 ��ی
 �5ه�� �1د را ��L از ه0 @
ا ���ی�:
��L p

" ،
�����P را �� ?را"�، �� @�ی� L� "� ��ا tL ه�� �lن ?رام” : "�ه�
�$L R�� دن و���� را �� ز"��� L� "�ـ “$3? j�� .
��L د���i#� و $3

tL ���� dا� در�� .
��L و ره� p	 را ����P� دا	�� و ��j �� ?را"� ? ���Q Hدر ه�� 
���ی
 L� �� ����Rا�P� �m����ر� در ��? 
���HP �1د را "� 

 

ن ��ی�$L4 �� Nرا"� از ی? �� .
�L �; را �i#; 4tL ت:rC j�� .
�P� داری 
�� �$��ری
 و ?�����ر را در ;#i� �5!0 �� @�ی� L� "� ��ا


، �k ای��� ?�����ر �� ه� 	��ر� یi#; N� �5ی�H "� رود �� �� 	����L p	 �"?را �را � HP�
.١ر� ���� 

��C ا�!�م� �� ���� >#p و�Q 
���اa$L pQ و ره���ز� را "�" : ”Tی�
ن ��$L R�� دن و�
 �� 	��ر� ـ “$3��
 و ��١ ده�
. "� ��ا�$�� R�� 


. ایp�C H را "��را و �� ���C ا�!�م ده�
. ه� دو ���یH �3ق را ٢	��ر� ��L 4 ره�.
 ��ر ی� �� ز"��� L� ��1� 	�ی
، ا�!�م ده�

�یH را در د�b3ت ��$�� ا�!�م داد� و ه� ��ر، rC:ت ر�� Hای 
��
ن rC:ت، "� ��ا	 �$3�د� �P� داری
.�� >�ی� ���Q در ��ا �� "
ت ز"�ن ��$�

�ی��� را �� "
ت /�� Hای 
$�5�p��< �3 ��@�� دا	�� ��	�
؛ ا"� ��ی 

رت �1دj5 از /�
 ه�X�، ��ی< ��Lا
Q ان_�" �� ���? �� 

 "�� ا�!�م ده��

.
����

�HP را ا�!�م �
ه0؟ tL ه�� �l"�ه� �ط �����ی���� "�� 

اد د���b3 ��یb� �/ ●

��L وت ا��؛ ا"� �:ش�X�" ،ی��ت��ی��� را �� ���� �� "�_ان ,t�b ��دن ایH "�ه�l� ه� در ه��Pم ?�Fز ���� Hای �� 
�د� و4٠L ز�F? در روز �#��" 


ر ا�!�م �١٢٠�ف /�
 ه�X� �� "�_ان i��ی��� را ?�� Hای ،
�	` ادرار "�ا@� ه���� p�$" �� �kا .
�����ده�
 �� "]�HK 	�ی
 L� ایH ��ر در روز �

�� از 1�وج ادرا�k� @ �� �1د را HP� tL ه�� �lرت "�ه�

. �kه� >�L ���
؛ ا�#�� ای�L Hر�Cر,� "!
دا ��وز ��L N/ ی�ن ادرار��دن @L T[i�" ر و

�� ر��" ���XC �� :ل ا�����Qن ا�/ ،

 از �_دی�� ا�!�م ده�b� ا� [#` ی�
�لرا �#�ی
 در ا����L �3ق aدر ?ز"�ی �L �"�Pه� .
ا ا3_ایa "� ده

:
��L ن�s�"ا .���� Hای �ه�� �1د را � �lه��" 
�����P "� ��ا? ،
"���. را �� د�� ?وردی


� ا��،	 ��ی#� 5i� ��	 ����" �L 
��L p]�Q اول ا;����ن ▪

،

 ��ر رو� یc1 N در @� ���ی�/ 
b� ▪

"�Pه� .
��_ ادا"� ده� �Pدی ��" Nی p<ا
Q ا���ی��� را ��� ،
$�� ادرار از 	�� �1رج kی�▪ ا�i� �3�L از�
��HP 	�� �� ا tL ه�� �lه��" �L �
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 ���ی��� را روزا�� j5 ؛
��L ��#�� ���
رت را در ?< Hای 

، ��ی�
� ادا"� ده�
.٣ ی� ٢	�C ا� ���م� ��ر �

�Pدی 
���� ��د"� 
�/

�دن ا	L 
�ان ��	` ادرار ه���
 ("�: >#p از C]�� ی� � �P� �L ���ی��� در ز"��� Hادرار▪ از ای `	��ل ���L ری�
� �� .
��L د��Xا�� ،(H�P�� ء��

.
	 
در 	�� ���� �1اه

�P� دا	� R�� وردن و? R�� از H��lو ه� �
�$L :"�L �5ه�� �� ��$���L دراز و Q م�!��HP▪ از ا tL �� �

، زی�ا 3$�ر 	
ی��L دو �5 �1ددار� H

�د.L 
و 5$� 	�� وارد �1اه

��وی
؛ ���� ه��P"� �� ��ا� ��
ار "��bل ?ب ���	�
، و �� ;�ر "��. و دا09 �� ��اi" �� ▪�
	 �5 :"�L ��	 ����" 
��L �" س��Qا �L 
�وی� �

ا��.

�HP 	�� وار tL ه�� �lه��" �� دا	�� ��	�
: ا,�3� وزن، 3$�ر ا,��3 �m� �s� وزن �1د را ▪.
�L �" د

� ا�� ?ن را��� ،�$P��� �b�#; ���Q �� ��	 HP� tL ��b,از زای��ن، و j5 ��Xه 
�ف /�� �kا�را � ��ی���� .
 �� _5	N �1د در "��ن �7Pاری


	�� �� ��R�; 
��L �" را ره� ��ی���� Hای ��	 �L ��
ت ز"�" �/ �
. ه������ ره� R�; ت
"�� �S� _�� �b�#; ���Q �� HP� tL �$kز�� ،

 

، ایH �1اه��
. ا�#�� �� ی�د دا	�� ��	�
 L� او��H ��ا�� L� _5	N از 	�� "� 5	 
��د L�: ?ی� ���ی���� �1د را ا�!�م "� ده�
؟�1اه

 �	7k از j5 ه��ز �L 
�	�� ��
ود "�دراb" ی�� از ��	 �k٣ا�� 
�ی
، از _5	N �1د ��Sاه�� �" �� "�� از زای��ن ��_ از �Cر,� �� ا���1ر� ادرار ر

.
�L �3�b" ،دارد qfS� از زای��ن j5 ارض�C ���"در ز �L ���5ا�	�� را �� یN �3_ی��

���ی���� >
ر�� �� وز�� ●


رت و rC a$L:ت "�@. ا3_ایa ا���i"� و ��ان "�ه�l� ه�� 	�� "� 	< aا3_ای �� ��ی���� Hازای �� �Qد را�� 
�د L� در ���!� >�در �1اه�

"  
��ی  ،
�P� داری  .���"  ���Q را در �� �1د 
�  ��b,و �ای�� �ا� �  .
��L ر�#C زای��ن pQا�ی�"  ��از وز �� ا���Xد�  �ی��� را �� از  !��C� ا� 

����ز� "� ی���
) ا�!�م ده�
. از ?
���ی� L� در ��	�Pه��� �? ���$") ��"�iا�� ���ه�Pود�� ��ی���� �1�!� L� �Q" � ه���
، ��ی
 از �


 زور زد���" ���b,ا (و�������ر وا�" 
���" ��
� �����b,�1 و��H�3 در �k ار��jX،ه�H��l از > H�	دا �P�ن ه��Pم ا@��� "_اج L� در ?ن �� 

�ی��� "�@. ا3_ای�� Hا ای�
؛ زی��L �1ددار� (
��L �" وارد ��Pی� د�� ��a 3$�ر 	��� 	
� و "��H ا�� �� 3$�ر �1ن ��_3$�ر 	
ی
� �� وز

 ��Lا
Q) �
. 	�� ��ی
 از وز�� ه�� �#���� �7Pار�Au�٢«4���� .

اد ���ار ���ی���� �1د را ا3_ایa ده�b� ان ?ن�
 و ��ا� @#��L د��Xم)ا���k� �L 


، �� از یN �3_ی���ا��L ی� "�"�ی��ن "$�رت N	_5 �� �1د �	ورز �"���پ (�� �!��� �Lر� در "�رد �1���� و ��ی�v در دورانا�� ا��
ا در "�رد �

�Q ا� دوران�� ��	 �m���"� ورز	� "�رد �� �L 
��L p]�Q ا;����ن �� 
��"���ردار�) �S� N�Lاه��� ���k �" �P ای�H و ���0 ا��. >#p از ?�Fز ه

.
��L ی��Cو ر �b�ورز	� در دوران �P "�Q، راه���� "���ط �� �:"�� و ا"��� را "]�

��"� "�0m ورز	� �1د را ادا"� ده�
، ا"� د>� �� �� 
��
. �� @��▪ �� "�ه� اول: اR���Q 	�� "� ��ا��L �" د��Xی� ا����ی��
 L� از /� ����L

�ا�� �
�ل 	��L ت ?رام و�L�Q از ،
�دن وز�� دا	�� ��	�L 

. ای�L Hر "p]�X 	�� راای��� �� 	��ب زی�د ��b در � ���L د��Xا�� ����دن ?L 
� � 

XQ �Qا�
) از [
"� و @�
� ا	 p	 و ��� ،�P "�Q در دوران H��� ه�ر"�ن ری `	�� �Aدر ا �L).
�L �" �

�� ای���د� �1�Q ه� در ���دن وزL 
��Lت را �� [�رت �$��� ا�!�م▪ �� "�ه� دوم: �� ?�Fز �� "�ه� دوم، 	�� ��ی
 از � �Q Hو ای 
��L ددار�

��Au� ��kدی�ار� ر �� �P "�Q دوران ����
 و ا���Qل ا��:� 	�� �� واریj و @�Tده�
، زی�ا Q!0 �1ن 	�� ا3_ایa ی��3� ا��. ه�ر"�� 7kا	�� ا

�	 �!�k��وز �� �� ��� ا3_ایa "� ی��
. ای�C Hر,� "��H ا�� "�!��s� ���"ا
�د.	
ن �1ن در ا

.
▪ �� "�ه� ��م: "�ا>#���ی� را L� در �� "�ه� اول و دوم ا�!�م "� دادی
، ادا"� ده�

�ی��ت �5$���د��� ●

:�"�m�5�س  ▪

�ار داد� و ?< H�"د� و �5ه� را رو� ز�L 01 ه� را���� �_رگ ��$���
، زا
�] Nی �#�
. در ه� د�� �1د�� رو� ��L ز�� �Pی
� �1د از ی��L از�
���� را �� ا

 H�� ����3� ا��، وز�� ه� را �� 4»٢ �� 4»٠یN د"#p (�� وزk ار����ن >
�� L� tL د�� 	�� �� ;�ف ��Q در .
�ی�P� (م�k� �L ورد�? R�� زوه��� �R��

�د� و "!
داL �Qا�
. j5 از /�
 ��ر ���ار ای��L ،p�C H ا�����داkد� ��ز�C ���Q �� j�� �1د را درو ���	ه��  �lه��" .
��L ز�F? را Hی��� 

 .
�P� داری ���Q د� و در ه��ن�L Nدی_� �Pی
�د� و X�L��� �1د را �� ی�L �#i�" Hی��� H�Q.
��L jX�� 0m�" ر�; �� ،Hی��� H�Q در
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.
�� ���� ده�
���ز داری
، 5$� �1د را �� [� ��� �� ��Qی� ��$�kا :����ـ 

:H��$� tردی ▪


، �5ه�ی��ن را در "p��i �1د���$�� H�"رو� ز �
.�� ا���Xد� از یN ;��ب ی� �i" aLوم، [�ف ���L 01 ��L ه� را���ار ده�
 و زا< �
�$L رت�] �� 

 �P�
 و ه� یN از دو ا����� ?ن را در ی�� از د���ن �1د �l��� دو ��5 �1د �داری
. ?ر�!��� �1د را �� [�رت ��1
� در دو ;�ف �1د �P�;��ب را دور ه


. �� ا���Xد� از "�ه�l� ه���	�� ��3�k ار�< �Pی
�L ��s� tL د���� در "p��i ی� �� 
� �1د ��$�
 ��داری�L ف��� 5$� �1د، ;��ب را �� ;��" 

�L �#i�" Hی��� H�Q �1د را در ���	ه��  �lه��" .
���P� ار��$5 �
ن 	�� > ��!��د� و در@�ی� L� ?رL Nدی_� �Pی
د� و X�L��� �1د را �� ی�

.
��L jX�� 0m�" ر�; �� ،Hی��� H�Q در .
�P� داری ���Q ه��ن

 ،
� Rزم ا�� L� "�_ان "�iو"� را ا3_ایa ده�kا .
����
ن �1د را �� ;�ف @ � 01 � :�����دن ?نـ L ����L از ;��ب و �$S� زدن ��k �� ر را�L Hای

.
��L د��Xا�� ��
�] Nاز ی ،�ا�!�م ده�
. در [�رت ���ز �� ��Qی� ��$�

�[1 0L 0 و���"� ورز	� �������� در"�رد � ●

P "�Q �3 در "�رد "_ای�� ورزش در دوران�L از�
���_وا>��b ایH ا�� L� 	�ی
 در @�"b� "� �� ا ��;� L� �b�"دل ��د� و 	�� را در 1]	 ��) �

�����ی� ه��lن 	��، ��5د� رو� �b3 �����Q ا��. در �
$� �#s] (

ه�و ?ی�و��N#� N، ا����S��� "���#� در ��ردار��1ردن ی� ا��3دن >�ار 


، ه�ر"�ن ری �	�� �
از� �3�L ا�b]�ف 75ی���_ �� ا �b�#; ;�ر �� ��	ن 
� �kا ��Q .
�HP را ��ا� ?"�د�k @�� زای��ن،ه��� p]�X" �L) H��

� "� 7kارد)، �
ن 	�� را "��Au� ن
� ه�� "p]�X و ر��;��� �� �!���
 و در �L �" م��
 E�5 �1رد�k، رگ �� رگ 	
ن و ی� ��ی� ?��.	p و b�

1�� �XC�r" و ورزش "���.، از اه��� ����b3 ب�S��
. �� ه��H د��p ا�� L� ا�L �" ه� �k
��دی
� cای�� 	�� ��ی
 در 	kردار ا�� ا�

� .
��"� "�0m ا�!�م ده��� Nی ��5ی ������� �1د را ��b3 �L ا�� ���� ،
��
ا>p �� ��ر در ه�X� ورزش"���. ��>� ���Q �L را� ?ن ا�� Hی���

� .
�ار "� ده< �k
�ض @�ا�Q و ?��. دیb" را در ��	 �
�Lا�
. ورزش �� [�رت ��"�0m و 5��Lه� ی�#�ر ورزش�k 
b:و�، در [�ر�� L� ه� از /�

�د.� 
��Sاه� ���� �P "�Q ورزش در دوران H��s" از "_ای� و ،
��L


 C#�ر��
 از:��L ی��Cر 
�� L� ��یPت دی���

.
� _5	N ی� "�"�� �1د را @�ی� 	�یm���"� ورز	�، �▪ a�5 از ?�Fز �

�” ارزی��� �$�د[1 �5“ ��	 �P "�Q �L در [�ر�� ،
�دیL �" 0 ورزشm�" ;�ر �ه0 � :#< �k�1د را در▪ ا �	ورز �"���� 
��، اR���Q "� ��ا

��_ ادا"� ده�
. "$�رت �� _5	N ی� "�"� در "�رد ا;����ن از ا���Sب "�� �P "�Q ل دوران�;�kو� ا:b� .، ����ر �1ب ا���	ورز ����b3 .�

��"� ورز	�،��وع �	 �P��P/ ا��� 
����� "� ��ا? ،
�3� ا� �#�د� ایQ ر��	ورز Nی _k� راه���ی���ی� ��ا� 	�� دا	�� ��	�
.	�� ه


 و از $XL��� �N# و در���L ��s� ه�ا �� ���5 	�� � �� ،
�	��� N�1 و ��� 
�/ �����#� ▪.
��L د��Xا�� �	0 ورز�s" ل�Q H�C 

 
��
ن در H�Q ورزش، /�
 Rی� �#�س ���	�
 �� ���ا� 
Q از a�� ن
�م 	k از ���k� @ ا���� راS� ��Q$� از ?��� را از �
ن در?وری
؛ ی� ای��� از▪ �

�
ن �� 
Q از a�� ن
�م 	k ات�[1 �L ا� �b��[" 
�/ �
. ه��L د��Xص ا���fS" �	ورز �����#�
ارد،�
 و@�د �L ت�#Aن را ا���ا� ��ردار� ا

�وز ا�1:� �� �!�" 
�
 L� ایp"�C H "� ��ا��1 "]���bت �� رو� ��Qا��ت �$�ن داد� ا�� "�H�ffS، د"�� �
ن 	��ا"� �m���R 	�د. ��� �� 

� از ��L ،از ورزش j5 

 L� ����H دوران �P "�Q 	��٢»٣٨(ی��b د"�� زی� ��زو� 	��) ��ی��L p]�Q ا;����ن H��lه� .
�اد ��	P��� در@� ��

�ا>#� � �3�L� p�C ?ورد." ��	 ����
از� 0�s" �3�L ا�� �� از ���5��� ا

��Q را ��	ت ��5 :rC ����
و����ز �1اه�
 دا	� �� ر��;�� و �� _���▪ 	�� �� XL$��� ورز	� Aدر ا ��	 aXL از�
�
. در [�ر�� L� ا��L ی�

.
�یS� �Qو را �� aXL �X@ Nد� ا��، ی�L ���رم t�X1 �5ه� ���8

.
��L م�k ن �1د را
� ،Hی�▪ >#p از ��


، و �L �" و ورزش ?"�د� Hی��دن �
ن >#p از ���یH، "�ه�l� ه� و "p]�X را ��ا� ��L م�k ▪.
���ن > . 	�� �� �
ری� ا3_ایa ی��, �� 
�L �" N�L

�وی
 (a�5 از ?� ��
� 

ی	 ����b3 اغ�
 و �:�3[ � �� ���L �m��ف ] � Q�" Hاز ای ��	 �kا�� 3$�را H��" ،(
	�� �

ن 	�� ?"�د� 	� ���

��� و ?��. دی
ن 	��? �k
� ر��;��� rC:ت �1د ���وری
 L� "�@. در ر�P�3 ی� ,�ب دی� �
 	�د.	
ی

.
�$�ی t<��" داد� و �ادا" �L�Q �� ��9دا ▪

� H�	دا �P� �
�$L) �$$L ���Q و در ��R�; ت ز"�ن
�ا� "� �[i� Nدر ی �L�Q ون
�ی���� ی��k▪ ای���دن ��� �rb� در �L ،(ت:rC �1�
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ن �1ن در �5ه�	 T�@ 0 وQر �ی�ن �1ن ��@ aه�L .@�" ا�� H��" ،د�	 �" �
���ی�� "��H ا�� "�!�ی� ���1 ر>f�� دی �L ،د�	 ��	 �


ن �1د را "
ام ���8� داد� ی� ��b,و و 
���� t<��" �1د را �L�Q j5 .د�	 �!�k�
.�� ا��Qس ���L �L�Q �@ در �

L �1ددار� ،

� ای�$L رو� 5$� �1د دراز �� �����Q دن در�L اول، از ورزش �"�ه �از � j5 ▪.
��

Q Hد. در ای�	 �!�k��وز �� �� �
ن "��H ا�� "�!� ��b,و Hای ،��Qرا��� از ا��Qس m��ف ] ▪�L) ����s� گ �_رگ�0 �� رو� ���هQر ،���

�د و�k �" ار�
� دارد) >�C �� را H��@ 0 وQر �� �������1 ����K�" رگ ا�� و_� ���ی�ن �1ن �� "8_ و رp�S" 0Q "� 	�د. ��یN رگ �1@ 

.
� رو� ?ر�!��� �1د ���� ده�
 ی� �� 5� � دراز ��$�� ،���Q Hای ��@

.
��L �1ددار� p"�L ��$�5�ش ی� @�a، و ی� دراز ،p"�L ن
▪ از 01 	


 و "��H ا�� ا���Qل ��وز �5ر�k در��L وارد ��ر��; �� �
���� "��H ا�� 3$�ر 	
ی�Q H▪ ای���ی�����P را ا3_ایa ده�
. در �Cض، �� �i[�" 

�ار "� ده�
. 	�� و ��5د� رو�، �� < �
�$L ���Q ت را در:rC ه��ن �L 
�� را ا�!�م ده�Pن، "�دی
��L��ی� ه��lن 5�ش ی� 01 	Q ��@

.
���L وادارQ �� را pXL H��lو ه� �
 rC � /��ر �����ا

.
��L �1ددار� 
Q از a�� Hی�▪ از ورزش ی� ��

���ن > , �L 

ی
 	�� �$�د. ���1 از �1���� "�یp ه���	 �P��1 .@�" 
��"� ورز	� �#�ی�
، ا"� 	��▪ ���L ل���L ورزش H�Q �1د را در .

�L ���� (ت "���. ورزش
	 H��b� ا�����ن > . �1د (�� ��Cان "��bر� �, �� �3�] 
�#�ی _k�
، زی�ا "�_ان ,���ن > . در ;�ل دوران �P "�Qه�

���" Nی ،Hی�
 در ;�ل ������� ��ا �kا :�L �1ب ?ن ا�� � L ن���< Nدارد. ی �bات و�����8�Hی��� �C�� ،
�� �Cد� را �� را��Q ا�!�م ده�

.
��L 0L �1د را

.
��L t<��" �3را ورزش را ،
��L �" ی� درد ��Qرا��� ا��Qس kا ▪


، ���Q "$� � در �Lر�L �" وز���را��Q ی� درد � �L �"�Pه� .
��L �<ن �1د د
� ��b,و �� ▪�� 

. 	�� ��ی��L t<��" �1د را ����b3 j5 ا��؛ 

 �[1 ����":C .<ا�" .
��L ��#�� ن را? ���? �� ،

ا� ?ن �kش ده��
 و �� ��L ر�L ن �1د
�.
�	��

.
▪ a�5 از ورزش، در H�Q ?ن و j5 از ا�!�م ���ی��ت "�iدی� زی�د� از ?ب ���	�

�یT از� jX�� و Zی�b� �Aا �
، "��H ا�� �
ن 	�� "�iدی� زی�د� ?ب را ��	���� "�ی�bت kوز▪ ا����� �1د "��H ا�� "�@. � �� �L ؛
 د�� �
ه

�� و ه�H��l ا3_ایa د"�� �
ن 	�� 	�د. ���1 او>�ت، "��H ا�� ایH "�ارد:rC ت�,�#i��ا� 	�� و �Lد��Lن���1 ا� �L 
���� �
Q �� 

_����"� ورز	�، دو ���ان ?ب ���	�
. در ه��Pم ورزش �
. دو ��a�5 �C از ?�Fز �	�� d���[1 � د>�i�، یN ی� دو ���ان ?ب ���	�
.٢٠ �� ١4، ه

.

 	�ی� � H�"را"� از ز? �� ،

� ای�$L ی� دراز ���$� H�"رو� ز �L در [�ر�� ▪


. �� ه��H د��p، ��ی
 در ه��Pم ��8�L �" ���8� �P "�Q در دوران ��	ن 
� piA _L�" ps" ▪ن
	 
� � .
�ا>#� زی�د� �� p�C ?وری" ،��b,و ��


� و H��" ��Q ا�� "�!� �� از د�� دادن ��bدل و 	 �!�k��وز ا��Qس �� .@�" ،H�"از ز Tی�ا��3دن رو� ز"�H �$�د.�

.
��L ب، از ورزش در ه�ا� ?زاد �1ددار��;��م و ی� ����ر "k � �1 در ه�ا� ▪

��
، از ورزش در ه�L �"�P� ���a �1ر	�
 ����ر داغ ��د� و ه�ا �	�#�
 ی� �	�� � "�Q �/ ▪ب و? ���Pای� .
��L ب ا��، �1ددار��;�_ ����ر "


ن) را در 	�� ا3_ایa "� ده
. در روزه��� 
Q از a�� ن
�م 	k) �kزد�"�k وز�
 وه�ا، ا���Qل ����� 

ی	 ����b3 ،ب�;��م ی� ����ر "k ر���� 

.
��L ه�ای� "���.، ورزش �ی��� �� ������ c�s" Nی� در ی

.
��L دور� d���▪ از ورز	��� 1]

" �L ی�������b3 ا�� از ���� ،
�� �Cد� ه����Q از �� p	 و ��"�� ��	 p]�X" �L �!���H ا�� "�@. ��_ �1ردن ی� �� ز"�H ا��3دن 	��▪ از ?


. ا�. ��ار�، ا���،��L �1ددار� ،(

 (L� ا���Qل ?��. دی
ن 	�0 	�� را ا3_ایa "� ده�� �Lه��رد� و ����ر� از ورز	���	�

� ا�� از��� H��lه� .
��	 ��� ورز	��ی� L� در ?��� از را�L ا���Xد� "� 	�د���1رد� )از >#�p: ��3#�ل، ����#�ل و…(، �� ه�E و@� ��[�� 

�ا� ������b3 Hا�� ای H��" ا�
، زی��L �1ددار� _���5�j��� ،z ی� ا���اش)  z��5 p�#< از).
�	�� H�P�� ��	 ه����� زا

.
��L N�1 ن �1د را

ری� �� �� ���Q ،�	ورز �"���� �����▪ در ا

���ن , ،.���� Hای �� .
��Lت N#� �$$L ا�!�م ده�Q د� ی��L �L�Q �@در �i�<د 

ار ;#��b �1د ��ز "�▪ �� "
ت /�i" �� ری�
� �� ��	 . <

�دد.k
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�ان ای�انP�"�#T : ا�!�H در"�

http://vista.ir/?view=article&id=317900

ورزش در دوران ,�1 ده#


ن در و,��b "] �ب� �":� �XQ ا���  �k
�در ���"� دوران ه�� ز

ورزش ( "����. �� �H )��[�� "� 	�د . در دوران 	��ده� ��_ ا�!�م

��C���" �L د� در [�ر������ ه�� ورز	� "���. ا��. ز��ن 	��b3



 "���c ا�!�م ده�Q در �	ه�� ورز ����b3 ی����� �" 
�
ار� ��	_5

.


��� 	�د . /�اL� در ;� ورزش ه�� 	
ی ��]��  
ورزش ه�� 	
ی

� "� 7kارد و�A�� ��	 0b; و رو� �ر�3 R�� �]` ا��
 N��LR در �1ن 

c���" �	ه�� ورز ����b3 ا"� در .
�L �" ا"���ع ���1ار از �1ردن 	��	

��	 0b; رو�  dد�L  �kا  . رود   ���  R�� در �1ن   N��LR 
ا��  `[�

���� ورز	� �� او 	�� داد و ی� 	��b3 وع���Qس ��د "� ��ان >#p از 	

�� j�� او داد و �� dد�L ��,�i� در ز"�ن �� �د L ار�
�P�  �
را دو	�

 ��
 ا��.١ �� 4»٠ورزش 5�دا�1 . روزا�X" ��5د� رو� ����ر �C�� 

"�#T : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=114799
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	A'" م�H91< �'زادان در ه���وزن 


 و@�د دارد. وزن ��زاد در ز"�ن ���زاد در ?ی�
� ا��. ��زاد ��را�]� >�� ��H وزن �P "�Q "�در و وزن ��زاد در ز"�ن �� ��":� q1�	 Hی���� 
���


 وزن او ��ض ری�� ��$�� در ا��: �� ا"�اض و "�گ و "�� زود ه�٢4٠٠وزن آ0، ��زاد� ا�� آ� در ز"�ن ��b" زادان در�� Hای .
	�� ��م ی� آ��kم�P

�ی� وk و ���زادان ه�H��l >�� �� آ���� در "��
ن ���� "�در ��ا� آ�. 	� Hای .
��ار دار<.
�3�ی�د ��ا� @ . ��@� "�در دار 

�l� زادان و���و� �40��iه�� زی� ��ء �78ی� ه��ا� �� وزن آ0 ی�� از p C ا[ � "�گ در k دو �� 
���ل ا��. ��زادان �� وزن آ0 در ه��Pم ��

�"�
"? ���
 �� دC�" از �
؛ ?���ی� آ� زودرس ه���
 و زود���	�" ���
 و ?���ی� آ� در ز"�ن ;#��b و�� �� وزن آ0 �� د�?ی�
.ا

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6379

وزن ����ل در دوران ��ردار�

��i" 0 و�
ار "��bدل وزن در دوران ��ردار� �� �1ردن 7Fاه�� ��i" aا3_ای

�� ا� از دری��3 "�اد "�رد ���ز ���H��@ c و ر	
 [�s` ?ن ا��. Rزم�$�

�ژ�����ز"�
 ا ��	 �� � .
� ��SریX�
از� دو ����� L� در دوران ��ردار� �� ا

�ا� N�L �� ر	
 @��H ه���
.ی��b "� ��ان L �Xk� �� ;�ر� ��$��

���ز"�
 ه���
.٣٠٠ �� ��C١٠٠"� در دوران ��ردار�  p#< از ��$�� ����L 

aا3_ای �ا>. �1د را@T �� "�_ان " N	_5 ردار� از�� � ا�� در دوران ���


. ز��ن �� وزن "���c در دوران ��ردار� ��L ل وزن ��ال�"��4/١٢ �� 4/١٧

 

. ز��ن �� وزن 0L ��ی��L �" �3�,م وزن ا�k� �Lم در دوران٢٠ �� �١�k� �L 


 و ز��ن /�ق ی� �� وزن زی�د ���� ��L �3�,م4/١٢ �� ��4/٧ردار� وزن ا�k� �L 


�	�� ���L ی� �
. 	�� "��H ا�� ���ز"�
 ا3_ایa وزن ��$���L �3�,ا 
��ی

�ا>. 	�� در دوران ��ردار� ا��. �� ;�ر" N	_5 �m�و ایH وا���� �� 

�م وزن ا,�3� "� 	�د و٢ �� ��C١"� در �� "�ه� اول ��ردار� k� �L 

�م ا3_ایa وزن �1اه�
٠/j��4 �� ازا� ه� ه�X� از دوران ��ردار� k� �L 

� @��H 	�� دو> � ا��، در دوران ��ردار� k. ا�	م4/٢٢ �� 4/١٧دا�k� �L 

�
 از ا3_ایa وزن در �� "�ه� اول �� ازا� هb� ��bد. ی�L 
وزن ا,�3� �1اه�

 ��Xد.٧4٠ه�L 
�م وزن ا,�3� �1اه�k 

● دRیp ا3_ایa وزن

�م�▪ ��زاد = k � �L 

www.takbook.com



 =�X@ ▪١ �� 4/م١�k � �L 

 =N������"? Tم4/١ �� ١▪ "�ی�k � �L 

�م4/١ �� ١▪ ���3 ���5ن= k � �L 


و�1� �1ن= ��م٢▪ اk� �L 

�ا� زای��ن و 	��ده�= � ���/ ���م�/4 �� 4/٢▪ ذ�1k� �L 

 =0Q0 ر!Q aم4/٢ �� ١▪ ا3_ای�k� �L 

 =pL T�@ ▪4/١٢ �� 4/م١٧�k� �L 

● ?ی� �Lهa وزن در دوران ��ردار� �� 1]� ا��؟

�1�، �Lهa وزن در دوران ��ردار� ا[: "���. ����. زی�ا "�در و @��H ه� دو ���ز"�
 �78ی� .
�3 ��ا� �XQ �:"�� �1د ه����L و .���"

�"�ل در دوران ��ردار�:���P ا3_ایa وزن �P/ ●

L م�!�
 �� ا���ا>. �� 	�� �5$���د ا3_ایa وزن در ایH دوران را "� ده
 "� ��ا" N	_5 �kا.
��L N�L دل �1د�b�" وزن aا3_ای �� ��ره�� زی

١ (4 ��'.

� 7Fای� 0L و "��ا�� در روز ��SریCو 


�، ����� ی� "���٢	 N$1 ���" ،���ن و ��5 ،a�$L ،p�@? p�" ��#� 7اه��F H�	ا� دا�) ه�

�م ��دام ز"��� �Qو� ٣L ر��Sی�/ Z	�< Nم ��دام ز"��� : ی�L د� از�Xو ١٠٠) ا�� ����L ا��.٧ H�Kو���م 5k 

�......Hری�kی� "�ر ��L p�" 7ای�F ه�� �
Cو �0 ا3_ا �b; و ��	دن /��L �3�,ا (

�د؟L 

از� /� ��ی�در [�رت ا3_ایa وزن ��a از ا

�دی
 ، �� ه���C Eان ��ا� �Lهa ?نL �3�,وزن ا �b�#; از�
�� درد وران ��ردار� ��a از اkوزن در دوران ��ردار� ����را aه�L ا�
. زی���� �:ش 

: �L .���� Hای �� .
��L 
�L وزن �1د را aا3_ای 
�
 رو����d ا��. ا"� "� ��ا�[1


 7Fاه�� ��د� و١��L �b� . 
��L ا@���ب �
�ب ��Sری
. از �1ردن 7Fاه�� ��خ 	/ 0L 7اه��F (.
��L د��Xر از �#_ی!�ت ا���	�� ��$�� 

٢ �� ��
. 	�� در دوران ��ردار� روزا��L ا@���ب q��1 ��#�3�?ورد� ه��  �� L ی��) از ������زداری
 و ا���Xد� از ��ع �� / �
� از "R�fsت 	�Cو 

��3 "� 	�د.f" ����L aه�L �C�� ���? ���/ 0L

٣��� ه�ی� "�p ?ب "��� ، 	��� ?ب 
�	�� .
��L ود
s" را �
�� ه�� 	��یH و >�
�	��
d) �1ردن ��� ��R و "�اد 7Fای� ا��L و��Q... و ���

ا��.


ن "� 	�د.�� c��� ب? H�1و
�� اC�� N�� .
����) در ه��Pم ;#% 7Fا ��N ا,�3� 


. L ،N�L �/�، 	�:ت، j��/ ،p�C ��. ز"��� 4��L ود
s" را Hی��� و 	���L��� ��R و "�اد "�78) �1ردن 7Fاه�� 5��L و��Q ���و 	

/ 0L ���" ،ض "��� @�ت ��ز��C و در 

 ایH "�اد 7Fای� را ه� روز ��Sری��L �b� .ا�� d
�
.ا��L Hی_Pب و...را @�ی�

��، ?ب �k	�، ا��اع ��j ه� و....'L ،ه� HFرو p�".
��L ود
s" ه� را ����ف /f" (

���ز دا	�� ��	
 "�p روش٧ ����L HFرو �� �L 
��L ب�S��
 رو	� را ��ا� ;#% 7Fا ا��L �b� (_5 دن، ?ب�L ب�#L ،(دن�L ر����)� ;#% در 3

�دن و....L

�� ا,�3� "� 	�د. ٨5��L ف�f" �C�� ، N	_5 ��]�� �� �@�� �� دل�b�" �	ی��ت ورز���د� رو� و 	�� از @� � ورزش ه�� "���. در) ا�!�م ��

.
��L رت�$" N	_5 �� ی��ت��� Hم ای�!�ایH دوران ا�� ، ا"� ���� ا�� >#p از ا

"�#T : روز��"� ه��;H �:م

http://vista.ir/?view=article&id=122037
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�� ز��ن ��ردار ��ا99D �]0	� �� ��اZD �2	ا,�#، در���# ,�ه�ود و !" M
و

���# 5'ا�m �'�3 �� /ن

● ز"��� و ه
ف:

C�� .���"��
ا	�� "�دران���L و ��X�L �78ی� در دوران ��ردار� از اه��� وی�v ا� ���1ردار ا��. �78ی� �� tb, �

�1� ر	
 داp1 رH��@ ��Q، وزن 0L ز"�ن ���� p�#< ارض ��ردار� از�C ه�� ?ن
"��5 �L د�	و زای��ن"�  H��@ ci� ،
�


ا��  _Lا�" ��  �
��L �b@ا���ردار " �H��b و,T �78ی� ز��ن  �� ه
ف   �,�Q �b��زودرس ا��. "]��	 ��	��، در"�

.
� ?ن ا�!�م 	� �A�" p"ا�C �1�	�ه�ود و �

● روش ��ر��:

�b� ��L � � s� -�X�]� در ��ل �[" H١٣٨٣در ای ،

� �� ه$�٩'١ ا�!�م 	��L �b@ا�" (��1�0 ��ردار (�� "�ه� ?1 

��3
. رژی7F 0ای� "�دران ��ردار ���k ار�< �b�� 	�ه�ود "�رد "]��	 ��
ا	��، در"��� _L��٢ [�رت A#� "�اد 7Fای� �1رد� 	
� در ;� "

���ی���7k �C	�� و در ;� "
ت یN ه�X� "��ا�� و �� ا�!�م ?ز"�ی$�ت ���	����ی�، ه������ژ� و ?ز q1�	 د� از�Xا�� �� �!�� H� �����"

�م ا3_ار ?"�ر� ��BMIد� �
ن (��دی
. داد� ه� �� ا���Xد� از k ر���� (SPSS ر��"? ���� "�رد �!_ی� و �٠4p� s»٠?P در �]` t و Chi-Square و ?ز"�

.
��3�k ار�<

● ی��3� ه�:

١٣»٢٠ ;#�BMI% ،�b از ا3�اد، دارا� '»�٢ ��ل ��د. %4»٣ ± ١١»٢٠ ��ل و �H ازدواج ?��ن ٩4»� ± ١٣»٢4"���H� H�P ا3�اد "�رد ��ر��، 


. ه��H��� k %٢٧»٣٧دارا� ا,�3� وزن و %��ف >�صBMI> ��د. ��g/dL H ١١ "�دران '»٩ /�ق ��دf" ،p8	 ،ت:�fs� �� ر��� ا3�اد "�رد �

) 
�دیk �
�ا@b� �� _5	N و ��ع "��H ار�#�ط "��b دار� "$�ه" Hی�1? ،H�"وی�� ����ژ�،٠4»٠>P?هH و "��
ار دری��3 اi" H�P���" H��l؛ ه�(

5�و�H�K، وی��"�H ه�� A، C، B١، B٢، B٣، B'، Bارد ١٢
�� از ا�����L aوهv5 ه�� "�رد
Qدر وا H0 و ?ه�� L ،Recommended Dietary

Allowances (RDA.د�� (

:���k �!��� ●


م ?�kه� "�دران از ��bدلدر ایZ�is� H، ا3_ایa وزن، /�>� و �L#�د "�اد "p�$" ،.���" �78 ا[ � دوران ��ردار� ��د؛C p�� ایH ا"� �� د

�دد ?"�زش �78ی� k �" د��د؛ �5$��� �
�ژ� و "�اد "�78 و �78ی� [�s` �� و@�د ?"�
ا	��، در"��� �� ��@� ودری��3 ا�� _Lا�دوران ��ردار� در "

�د .�k رت�] ��د>� ��$�

�� C ت�C:;ا ��P�5ی : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=313768
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و
[1: ; ا$# ���� ه�� ��ردار

�1�0 ��ردار در 	�وع �P "�Q دارا� �XLی� 7Fا�9 ��	
، او R ci3زم ا��  N7ا�9 یF 0رژی �kا�� 

� ه�� "8_� �1د را ا3_ایa دهCاد و
b� �L

�و�k 7ا�9 درF ف "�اد�f" 0 ��ردار از��1 Nا� ی����زه�� �
ن �H�"u 	�د. "�اد 7FاR �9زم �.
 ه�� �#���ت، �k	� و �#_ی!�ت �� د�� "� ?ی

5�و�H�K، وی��"�H ه� و ا":ح  p�" �78" ز "�اد���� از "�_ان ��L ژ����ای7F Hاه�� ا�����S ��ی
/�ن "�_ان ���ز �� ا���� .
�L �" ا
�5 aا3_ای ��
b"

� ،�P@ ،غ�" 0S� ،ت���#Q ،���/ 0L ه�� �	�k ،������ ی� �� // 0L ���5 ،���/ �� ��	 p"�	.

 "�ibل F:ت 5��#�س ��	Q ی!�ت و در_#

.

� 7Fا�9 و@�د دا	�� ��	Cو �"�اد 7Fا��F �9 از وی��"�H ��ی
 �� "�_ان �3�L در ه

�
�. ار��ل 	�[" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=11996

و
[1: ; ا�# �����28 ��ردار

� رژی7F 0ای� ی� �1�0 ��ردار در 	�وع �P "�Q دارا� آ�Xی� 7Fای� ��	
، او R ci3زم ا�� kا�
Cاد و
b� �آ�� 
ه�� "�78 �1د را ا3_ایa ده

�وهk 7ای� درF ف "�اد�f" 0 ��ردار از��#���ت، �k	� و �#_ی!�ت �� د�� "����زه�� �
ن �H�"u 	�د، "�اد 7Fای� Rزم ��ا� ی� �1 ���.
?ی

H�"وی�� ،H�Kو��5 p�" �78" ز "�اد����ژ� آ��� از "�_ان ��5
ا "�/�ن "�_ان ���ز �� ا aا3_ای ��
b" ه� و ا":ح
�ای7F Hاه�� ا�����S ��ی���� ،
آ�

�	�k ،�����5� آ0 /��� ی� �� / ،���/ �� ��	 p"�	س�#��
 "�ibل F:ت 5Q ی!�ت و در_#� ،�P@ ،غ�" 0S� ،ت���#Q ،���ه�� آ0 /

.
	��

" "H�"از وی�� ��F 7ای�F اد�"C.

� 7Fای� و@�د دا	�� ��	Cو ���ی
 �� "�_ان آ��3 در ه

�#1 �_L�" 
Qوا : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=6376

و
[1: ه�� �'ا�1	ن در دوران ��ردار�
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�
، "��H ا�� �1ا��
ن در ه�L �" �3���� ��ردار� در 	�� $�5��lه�

� 	�د� �
��L   �Qرا�� ��L ��"

[�1اب در دوران ��ردار�]

��b,و "�رد  در  ��[�� ه�   Hای  �� ��ردار�  دوران  در   �Qرا �ا� �1ا��
ن �

:
��L p�C ن
�1ا��


��L �" ��Qس را��Qا �kص ا�f1 �� ،
��L ن�s�"را ا � �ن رو� 5
▪ �1ا��

رو� 5� �� /�.

.
�ار ده�< ����a "��ن ?�� Nو ی 
��L 01 ن را����▪ زا

.
�a زی� 	�0 ��ن >�ار ده��� Nی� ی��Q ا��� H��lه� ▪

��  
�7Pاری  a��� ����R� ��ن   �زی  ،
�L �" ��را�Q ��ن  دل   �� ��زش �kا  ▪

�د.�P� ار�< ��R�� ن����

.
���ن را ��R ���وری���jX داری
، رو� 5� � ��Sا��
 ی� زی z�� س��Qا �kا ▪

.
��L _ه��▪ در ;�ل ��ردار� از �1ا��
ن رو� 5$� ی� 	�5 0

Hی:�? ��"�#T : ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=113741

!��و)�# )�ار ا-: ��در ,'�� �� �Z1ه��# �L'ر

�]X� ا"$�ج ... H" ن���Rا ��i 1 ��ا

�آ�. 	
� و ���S�"? 0� زن و "�د ?3�ی
� ای0.� �X[�?د"� را از 

 .
���ی �" �3�b" د�� را از �]X� �S�"?� زن و "$� aی���� در ایH ?ی� "#
أ ?3�b�" 
�1
اوpX; و H��@ �
�;#Z ایH ?ی�، 5
ر و "�در ه� دو ��ز

�وع "� 	�د و ز"�ن ���1رد دو	 �X[�
ن 	 ��1�� �� 
�� a�5 از ��$� �k
��ایH ز���� .
�آ� دره���Q ��bا��. ی �$� �k
� � �ل ?�Fز ز

 pاز اوای ��bن ی���
�k ا�دوران @���� ا��، اه��� دوران ��ردار� ��@�د� ��
ر��� "
ی�ن �7ل ��@� و د>� از ه��ن �ms� ه�� �H���S ز

ه��Pن رو	H "� 	�د.

��� ��@ Hی
��زاد� ���0 و ��
�� ا��. � H�	ن، دا���یH ?رزوه�� ���م ز�kی�� از �_ر �	 ���� �A�" p"ا�C �� 
�� ?ن دار� �b� م "�دران


 ��ردار� و ���!� ?ن را "�رد ��ر�� >�ار ده�
 و �� @�� "��H از �Cا"p زی�ن ?و�� ��ردار� در �
ن "�در ����#�د روAات زی�د� در ا���8� .
ر، دور� @�ی�

� ه���
. ی��A�" ردار��� �!���
 [�s` ��ردار� و ����ت، �78ی� "�در "� ��	
.و@�د "� ?ی
 و �Cا"p زی�د� در �H��b رو Hی� از "����یH و ا[ � �

���زه�� او �� دری��3 " H�"u� ،��	"�در دا �78ی� �� �P���P�� �[را� H��@ ����ژ�زی�ا ر	
 و �
� و ���� را� ��?وردن ���زه�� ا	 H�!C اد "8_� "�در�

و ����1ر� او �� وا�]� @�X ا��.

�" 0���� دا	�، /�ا آ� "����m�
" _����8�ات �3_ی���ژی� �1ص ایH دوران را � 

ت ���8� "� ی��
.�� C:و� ��ی" Hدر ای ������ز �� ? ��Q 7ای� وF اد
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���"� 7Fای� "���. �� ?ن در ایH دوران ,�ور� �� ���8�ات و ��0�m ی� �� �� �@�� Hای�����.
� "� ر�m

���!� ��ردار�: ��ات و,��b �78ی� �Aا

�ادP���� ��ات ��ء �78ی� �� ه��ا� ا���س در ز��ن، در آ$�ره�� ?���ن، ه �
 و ��_ در 	�Aاaوهv5 Hای .
�� دوم ��ر�� 	��@ z�@ از j5 

��زا ���k��د�، "" H��@ 
��� ،H��@ ci� ، ( ���$�ن داد آ� ��وز ?"��ر� ( >]�C Tدت "�ه����د� و ��ه�!�ری��� "�درزاد� در >s]� و ���$1

ا3_ایa ی��3� ��د.

) 
�
 ا�1:ل در ر	
٢4٠٠ ) �� وزن آ��� از LBWوزن آ0 ه��Pن ������زاد� و اR:�1ت دراز "
ت "� ���k��م �Xk� "� 	�دآ� p"�C ا[ � در "k 


 و ��زادان ��رس ���زادان �� وزن آ0 ه��Pم �� ��� ا��. "�گ و "��k�٠"8_� و ی�د�ا" � آ�C ا��. از "��ن �b�#; زادان �� وزن��� از �$�� �#��" 

 .#�LBWم ��رد�Pه� .���"��
، "� ��ان از آ�� ا3_ایa وزن در ;�ل ��ردار� و �78ی� ,t�b و �ا� ��م ��د. "� 	�


از� "�در ( >
 و وزن او >#p از ��ردار� ) و ب) "��_ان ا3_ایa وزن در ;�ل ��ردار�.دو 	�q1 و,��b �78ی� ا� "�در: ا�t) ا

�Cارض "��#c �� رژی7F 0ای� در دوران ��ردار� :

�� ���ع:١�Q ـ

�اغ و ��Xا��. ا�� ��bی�	م [#` �Pص در ه��f1 �� اغ�Xع و ا����� ���Q اول ��ردار� ��" ��H�Kو���ژ� و 5��ع 	
ی
 اوایp ��ردار� �� آ�#�د ا

�و����� را �� د�#�ل دارد. /�
 �5$���د ��ا����� ���ع �� >�ار زی� ا��:ه��ا� "� 	�د و آ�#�د ا":ح، وی��"���� و ا�Q دن��ف آ;�� �

	 
��ع ��، �1ردن 7Fاه�� ��د، ?ه��� از ر�S�1اب � � ��� از ه�k� @ ،ز� ��دن ه�ا� ا;�ق��

ن، 7kا	�H آ�� ��ن 1$� در ده�ن >#p از � �

�ب، ادوی� دار و 7Fاه��/�5�ه�_ از 7Fاه�� 5 ،�
Cو �@�� � �7ا �F �
Cو a	 دن��ف آf" ،ن
�ف 7Fاه�ی� "�p ?�����، آ��	f" ،ور? %X� 

�� ���ع آ�Q دن��ف آ;���ن 1$� و ?� ��� �� � ،���#���	��� �kزدار، دوغ، ��ا	� و ?�� ی�?.
�� "� آ�

٢:�
b" دن ی� ��زش�ـ ��ش آ


b" �� 0Q0 ر!Q aا3_ای � C �� .

 از [�ف 7Fاه� �� و@�د "� ?یb� در دوران ��ردار� ��$���" ��
ار� از "��sی�ت ?ن وارد "i" و �
� 3$�ر ?"


� ه�� 7Fا، �5	�
ن �#����� k$�د و ?ه��� @�ی
ن 7Fا "� �Cاد و
b� aن ا3_ای? pQ د. را��	دراز 

. ز��ن ��ردار j5 از [�ف 7Fا �#�ی	�

� ا��.��� 
�	�ن ��	� ��a زی�� �kو ا 
�$��

٣: �ـ ی#��� و ��ا��

��� �3_ی�� و ��b3 aآ�ه � C �� �_رگ 	
ن ر0Q و @��H آ� 3$�ر رو� رگ و"$�:ت د�b3 در اوا1� دور� ��ردار� "$�ه
� "� 	�د و ��$�

� Q�" Hدر ;� ای 
bi" ی_� از���1 �� �!�" . Fدد و ا�P�" د، ای!�د�	د.رود� �_رگ را �#. "� �	 �" 

ـ ادم ( ��رم د�� و �5 ):�

�
� و �#�ی
 �� ادم �Qد آ� در ��ردار� ه�	 �
��3� 	�د. ��رمادم ":ی0 �� ;�ر "��bل در �� "�ه� ��م "$�هk ��#�	�1ن ا��، ا aا� �� ا3_ای


ا"��� �5ی� و>X� ا�
. زی�ا در ��k$� "�ی�bت و �1ن از ا	�� �" 0Qن ر
���ز� ���5ه� �� C � �_رگ 	 �b�#; ی� ورم _�F Hای .
ی!�د "� آ�


ارد.�
ودی� �
ی0 ی� ���8� رژی7F 0ای� s"

ا,�3� 	
ن وزن �
ن در دوران ��ردار�:

 H�� Rً��b" .ور� ا����م ا3_ایa وزن "�ibل ا��. ایH ا,�3� وزن در'١ �� ١١ا,�3� 	
ن وزن ز��ن در دوران �P "�Q ا"�� ;#��b و ,k� آ� 

.
ا�X �S" ��rC رو� "� ده

�م٣/١��زاد: k� آ� 

 :�X@�4/م٠�k� آ� 

 :������? Tم٩/١"�ی�k� آ� 

 :0Qم٩/٠ر�k� آ� 

�م����4/٠� ه�: k� آ� 

�م٨/١?ب �
ن: k� آ� 

�م�1٣/١ن ا,��3: k� آ� 
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ه�
. �78ی� آ��3 و "�ibل و ورزش�
از� Rزم وزن ا,�3���ا� ا3_ایa وزن د>�Z اآ�� >�����، زی�د و��اس �� 1�ج � �#. "� 	�د �� �
ن �� ا


ا��ا�3 >
 	�� را اk��� ?ن آ� �
ن 	�� ���زه�� �1[� دا	�� ��	
. 5_	�، ه��Pم ��P" .
�د و وزن �l� و ا,�3� وزن 	�� را �H��bآ��k �" ز�

"� آ�
. ا���Sب ����ی7F Hاه� �� 	�� �5$���د "� 	�د:

�ف f"٣٠٠.
�ف "� آ�;����زه�� ز��ن ��ردار را � �[���" 
�� ا,�3� در روز، در[� آ�

�د.�k�
 رژی7F 0ای� 	�� "��bدل و "��ازن ��	
 و آ��H، آ���ه�
رات و /��� را در ��	���

�دو، ��دام، �3
ق، روHF زی��ن، /������ ا	k � �@ از �
�X" 7ای�F در "�اد �ی� را آ�����/.
�ف آ��f" آ. و@�د دارد�#�ع 	
� ��د� و "

 H٣ �� ��٢ = H�Kو��5 ) .

� در روز، 3�?ورد� ه�� آ0 /��� ی� �
ون /��� ��SریC٨٠ و���و� "�اد 7Fای� اه��� ����ر� در ذ�1k Hای ( ��� آ�

�ور� ا��., 
�ف ایH "�د� ��ا� @��H در �Qل ر	f" ن "�در دارد؛
آ ��0 در �

�ف "�f" _"�< �	�k Rً��b" �در [�ر�� آ ) ���
ون /� _"�< �	�k � �@ 7اه�ی� ازFدر H�Kو���غ �
ون 5،���5" ،
�X� �	�k ( 
 آ��

�k ق، ��دام و

ار آ�� در �3i" ن، "�ه� و? �
�X� �vوی �غ ��" 0S� ،ی��� ،�����
 آ� اآ�� ایH "�اد��> ��ن، ����دو ی��3 "� 	�د. 3�ا"�ش 

�ی#ً� i� ���Kو��5' �� ٨.
���� دار/ j� او

�#_ی!�ت:


� 	�"p ی� ���5�� �#_� �1م ی� �S5� ا�� )4 �� ٣Cی� و Rً��b" ) در روز �
Cو 

: ���"

٢ �� � H�� �#ی�i� ر�; �� �
Cو �
� در روز ( هCا�� )٨٠ �� ٠' و ��� آ�

:����و� ��ن،F:ت و �k

�و� "�اk Hان از ای�� �" .

 را ��ا� �1ردن ا���Sب آ����� >��� ا�، �#�س،F:ت و "����b آ� � ��_ زی�د� دار�� ، H�"ر از وی���	�د 7Fای� �

_����P، ذرت و ��. ز"��� �
 آ� ��Sد 3����
� ایH "�اد 7Fای�،� �8ر @�، F:ت و @
 دو �� را ��م ��د. 3�ا"�ش Cی� و .
�و� ه���k Hء ای_@ 

�ی#ً� iز �1د �٨٠���5�و�H�K "�رد  Z�<ار د
i" وزن �1د �ن و ا,�3
���ز � Z#; 
�� دارد. 	�� ��ی�
� از ای١٠H �� 4را �H��b آ��
؛ �� و@�د ایH  آ�Cو 

.
�ف "� آ�;�"�اد 7Fای�، ���ز اآ�� ز��ن ��ردار را �

.

ار زی�د� ?ب، /�� ( �
ون آ�H�K3 ) ، ?����� ه�� ر>�Z ی� ?ب �#_ی!�ت ���	�i"

.
�ف "� آ�;�وی��"����� "�رد ���ز �
ن a�5 از زای��ن ���ز �� "�اد "�78 ا,��3 را �

.

� از ?هH را ��ا� 	���!�ی_ آ�	 ��F 7اه��F ی� Hه�� ?ه p��" �	_5 ل دارد���Qا

_5 �� 
�� ����ر� داری
 ی�د/�ر "$�:ت ه�,�� ا� ه���
، ��ی�k�� 	�� ���k �1اری
 و ی� هk�1ما ����	�k از �1ردن .
�� �1د "$�رت آ���b" �	

.

� �1ددار� آ��$� ��S5 �1ب �ی� آ���	�k و ی�

�3ً� ی� ] �
ارد. @
ول زی�
از� آ��3 ای�اد� ��"_ ی� دود� ی� "�ه� دود� �� ا< �	�k د� ی� زن ��ردار�1ردن�Xا� ا�����"� 7Fای� �5$���د� ���

ا��.

:���s#]

١4�tf >�;� آ#�ی� (  ) ���� ������ ، ( ����م ) ��5� ( در [�رت ا"��ن آ0 /k ی� ����3ن ) ٣ �� ٢ ����� ،�P�� ن���دو و١ ��ش k _8" د
C 

٢/١ ،��S5 س
C ان��� ١ �� z�
د ا�!�_ 1$� ی� ٢ ���ان /�� آ0 رC ١ `#] �
Cن و��" ،�"�
د 1C ١ ،���5�� �ًs�@�
د ��.، �C ١����ان 	� 

٣ �� �٢
ون /��� ی� آ0 /�ب، �����ی� ��د� ( H�"
�k ) د
C 

��ه�ر:

 ���
ون /� �	�k ،
	�� �
�� ٩٠ �� ٠'5 � �� �1ر	� آ� ����ر آ0 ��خ 	��م، �k ١٢ �� ١٠�@�k ،د �#_� ( آ�ه�R�� 7ا �1ر�F Z	�< 

��P، ��1ر، آ 0 و ... ) ، روHF زی��ن و ?� ��� ی� ?ب ��ر�� ��ز� .... در [�رت ا"��ن، �3 ، ������ان "��� �
ون / tf�
د "��� ��ز� ( ه � ی�١C 

��ر��P و ... ) ،p� 	 ،ل�i��5

:�fC �
Cن و��"

���ان ��	��ك ی� آ�� ��د� ی� ��ش، ١ tf�
ون /��� ی� آ0 /�ب، � �
د "��� ( k:�� ��ز�، ا��ر، ی� ��ش ;��#�، ه�
وا��، ا��Pر و١ ���ان 	�C 
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( ...

	�م :


ون ���5 � ��S5 غ��م ی� ی� ��ش "�ه� �
ون ���5، ��. ز"��� �S5� ٠'�1راك ���� "k ان،١��� tf� Eو ه�ی �P��
د، ����� و ��Sد 3C  ١

�ش.٢���ان �#_� �1ردن ��ز�، ��ن ���� � 

>#p از �1اب :

 �����ا	� ?��، ��ت 1$� و ... )١"��� �
ون /��� ی� آ0 /��� ه��ا� �� "��� ��ز� ی� " ،���، زرد?�!�
 1$�#�ر ( ��گ ه �، اQوا 

0��	 : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=8304

و����1< و ا�%ح �'رد ��1ز در دوران ��ردار�

�b�#; م�!����3��� H��@ و "�در و ا  �":� �XQ ا��وی��"�H و ا":ح �

��� ه�� �
ن "�رد ���ز ه���
. وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی���b3


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ردار� C#�ر��
 از :�و@�د دار

H�"وی�� ●A H�"وی�� ai� Hی����" : A8_ و" ����� � p��$� در ��A�� ، 

 H�"0 ا��. وی��$/ ���#	Aگ��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا��.���" z��#_ و زرد ر

H�"وی�� ●C H�"وی�� : C�� .د�	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،

�ف ?ن در دوران ��ردار� ��[�� "� 	�د. ��i�isت �$�نf" � C Hه��

 H�"د وی���#�L .داد� ا��C3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
���ا  �" ٣

 H�"وی�� T���" Hی�، "��� ه� ��fSص ا��اعC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "���

�L#�ت و �#_ی!�ت ا��."

Hای �ز �����3��N ا��. 
�3��N : ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا�� 
● ا��

H�"وی�� Hد ای�#�L .
وی��"�H �� د��p ا3_ایQ a!0 �1ن "�در ا3_ایa "� ی��

H��@ در �#fC تR:�1ای!�د ا �C�� 
�در ه�X� ه�� اول ��ردار� "� ��ا

، ��
� در ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ���C ر�; �� N���3
	�د. ا��

�#�، L 0 و 5���iل و@�د دارد.


ام ا��؟L ز در دوران ��ردار����● ا":ح "�0 "�رد 

�ai "�0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���Sان p��▪ L :0�� L ��0 �� د

�� از �L�5 ا���Sان در "�در، ی�� از "����یH ا":ح�k� @ و H��@ ه��
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"�رد ���ز در دوران ��ردار� ا��.

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد 7Fای� �Qو� L ��0 ا���X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����،���5 ، ���" ، �
. L ��0 در 	���L ����Xد� 

"�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد.

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=72946

و����1< و ا�%ح �'رد ��1ز در دوران ��ردار�

�b�#; م�!����3��� H��@ و "�در و ا  �":� �XQ ا��وی��"�H و ا":ح �

��� ه�� �
ن "�رد ���ز ه���
. وی��"�H ه� و ا":ح در "��� و �#_ی���b3


. وی��"�H ه�� "�0 "�رد ���ز دوران ��ردار� C#�ر��
 از :�و@�د دار

H�"وی�� ▪A H�"وی�� ai� Hی����" : A8_ و" ����� � p��$� در ��A�� ، 

 H�"0 ا��. وی��$/ ���#	Aگ��غ ، �#���ت ، �#_ی!�ت �" 0S� ،�P@ در 


 ه�ی� ا��.���" z��#_ و زرد ر

H�"وی�� ▪C H�"وی�� : C�� .د�	ی� ����0 ای��� "�در "� �i� �C�� ،

�ف ?ن در دوران ��ردار� ��[�� "� 	�د. ��i�isت �$�نf" � C Hه��

 H�"د وی���#�L .داد� ا��C3$�ر�1ن "�در در aا3_ای �C�� 
���ا  �" ٣

 H�"وی�� T���" Hی�، "��� ه� ��fSص ا��اعC"�ه� ?1� ��ردار� 	�د. "���

�L#�ت و �#_ی!�ت ا��."

Hای �ز �����3��N ا��. 
�3��N : ی�� از "����یH وی��"�H ه�، ا�� 
▪ ا��

H�"وی�� Hد ای�#�L .
وی��"�H �� د��p ا3_ایQ a!0 �1ن "�در ا3_ایa "� ی��

�; �� N���3
� ای!�د اR:�1ت fC#� در @��H 	�د. ا��C�� 
�
� در ا��اع �#_ی��� دارا� ��گ �#_ ���� ،در ه�X� ه�� اول ��ردار� "� ��ا�C ر

�#�، L 0 و 5���iل و@�د دارد.


ام ا��؟L ز در دوران ��ردار����● ا":ح "�0 "�رد 

�L�5 از ���k� @ و H��@ ان ه���S0 ?ن در ���1 ا�� � و ا���" ai� p�� ا���Sان در "�در، ی�� از "����یH ا":ح▪ L :0�� L ��0 �� د

"�رد ���ز در دوران ��ردار� ا��.

�� "�دران �� "�_ان �3�L از "�اد 7Fای� �Qو� L ��0 ا���X���" �L ا�� Hای �@�� p��< ����،���5 ، ���" ، �
. L ��0 در 	���L ����Xد� 

"�ه� ��ردیH و �L �� و@�د دارد.

���"�#T : ای�ان "�

http://vista.ir/?view=article&id=82303
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و����1< ه�� �1R	 ��ا� ز��ن ��ردار

ا�  �vوی اه���  از  
ن � ���ز  "�رد  وی��"�H ه��   H�"u� ��ردار�  دوران  در 


ام ه�� �1د ����ا� ر	
 � �ل، ا���Sان و ا� dد�L ا���1ردار ا�� زی�


 از �:"�����ز دارد �� ���ا ،
�L �" ف�f" در�" �L ه� و "�اد� H�"وی��

��1ردار 	�د. �� د��p اه��� "�,�ع 5_	��ن ��C"ً� وی��"�H ه� و "�اد�

�3��N و ?هH را در دوران ��ردار� �!�ی_ 

 L ��0، ا�����" �]�1 ��
b"

.
��L �"

0�� L ●

�١٢٠٠دری��3 kور� ا��. ا��م L ��0 در روز ��ا� ز��ن ��ردار ,k � �" 

�ضb" در ����� �� ا���Qل ��$�? 
���
ن ز��ن ��ردار � �0 ��� L ان_�" Hای

�
 زی�ا @��H در �Qل ر	
 L ��0 "�رد ���ز �1د را از ;���k �" ار�
. از ایH رو "�درانا��: �� �L�5 ا���Sان >�L �" �3ان ه�� "�در دری��Sا�� Zی


ن ا�	 ��1�� �0 ��� L Hای �
. C:و� ���L p]�Q ان ا;����ن_�" Hای ���د� در �Lهa 3$�ر �1ن��ی
 از دری��3 روزاL N�L dد�L ان ه���S�

��k� @ _���� L� از 3$�ر �1ن ��	� از �L#�د L ��0 در ای�م ��ردار� �Q ا��، در �A�" وزن"�در �� _���ات "�#�� �Au� 0�� L H��lه� .
�L �" �


 دارد.��Lدd ه��Pم ��


ن 	�� و "R�fsت �#�� �٢٠٠ �� ١٠٠داروه�� "���Q 0�� L pو� �	�� Zی��م L ��0 ا�� و ز��ن ��ی
 ��i� ایH "�_ان را از ;k � �" H�"u

.
��L

���L را �� د�#�ل دا	��
، �Cارض 1]�
م دری�L �3 ��0 �� "�_ان �3�L در "�ارد �Qد "� ��اC:ا�� ��ض 1]b" در ����ا� "��ل �Lد�Lن ?� .
	�� �

.
���k �" ار���	� از ��ب > ��"���" ��


�3��N ا�� ●

 ��
 0L ه�	� "�L �_8د�٠٠dز��ن ��ردار ��ی
 ;� ��ردار� و a�5 از ?ن روزا��
 زی�ا ����ر� از ����ر� ه� "���L ف�f" 
�م �3��N ا��kو���" 

.

ن "�در از ��ردار� اش رخ "� ده	 T [" از a�5

[" .
�ف >�ار ده�f" �3 "�رد�L "�_ان �از ��ردار� � p#< د� را�" Hای 
�T ازاز ایH رو ز��ن ��ی�" 
��ف ایH "�د� "� ��اf" �L 
��bت �$�ن "� ده�

�� و "$�:ت > #� در �Lدd 	�د. داروه�� "���Q pو� �	 .�٠٠'��وز  ���3��N ا��.١٠٠٠ ا 
�م ا��kو���" 

�� �b�#; تR�3 �"ا ،
�3��N) ه��� 

ن @7ب ��� 	�د. از ایH رو����ر� از 7Fاه� �]�ر ;#��Q �bو� R�3ت (3�م ;#��b ا��� c��� ��Qرا 

�#C ت زی�دR�3 و��Q 7ای�F د. "�اد�	"�  �از ��ردار� ��[� a�5 ��" Nی p<ا
Q ه� p��" ف�f"ل، ?ب�i��ر��
 از �#_ی!�ت �� ��گ ه�� �#_، 5

5���iل، Q#���ت N$1 و ��$H ه�.

Hه? ●


 زی�ا ��زاد ?هH?هH یN "�د� ,�ور� ��ا� ز��ن ا�� L� اه��� ?ن در دوران ��ردار� دو ��ا�� "� 	�د. ز��ن �����ز دار H?ه �ن �
��ردار ��ا� >�� "�

 0L ���
. ز��ن ��ردار� L� "�_ان ?هH "�@�د در �1ن ?�L �" را @7ب ���
� در �1ن ?	 ��
. C:و� ��ذ�1��ط و ,tb دارX" �P��1 س��Qا��، ا
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�ی_� زی�د� را ه��Pم���3� و ا���Qل �1k ار��ض ا��: �� ����ر� ه�� > #� >b" در ��$�� Hلای�# k H�3�k p�	 ا��� H��lه� Hه? .
� زای��ن دار

�م ��د� و "��p ه� �Qو� ٢٧ه�� >�"_ در �LدR dزم ا��. "�_ان ?هH "�رد ���ز در دوران ��ردار� k � �" ٢٧ ���م ?هH ه���
.٠' اk � �" 


 زی�ا وی��"�H ث��L �" د��ل ی� ?ب "��� �5$��i���ف "��p ?هH را �� ه��ا� ?ب 5f" ن��	5_.
 @7ب ?هH را ا3_ایa "� ده


��r" ن ��ردار���� ه� دو ��ا� ز
b" ه� و "�اد H�"ف وی���f" aو ا3_ای aه�L �L ی��!��ور� ا�� L� ز��ن ��ردار ��@��ت Rزم را در ایHاز ?, ،

.
��L ف "$�رت�f" aه�L و ی� aا3_ای ��1د در ز"�� N	_5 �� و ��	"#7ول دا �ز"��

[�X!�[���ر 

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122413

>�هV	ار �Z- m85 �� :*�� #8I5 m��pار

p��
� 	��!� 	�ی0. ای�f� Hر� ا�� آ� در "��ن �
� ز������0 ز �,�Q

���
ی
� از ز��ن رای� 	
� ا�� آ� زای��ن �� 	��� ;#��b را ا���Sب @


 از ��ردار� در ����1�� در 	��لb� و p#< ا>#� ه���آ��
. در ی� آ ���� "

:

ش، "� �kی�3�ز H���S�
ن "? ����ان ، زن @�ا�� در ا���mر �� د�� ��	

«از زای��ن ;#��s] ci3 �b� ه�� @�� و 3�ی�د زن ، و درد� آ� "� آ$
 در

�م ه��. وا>bً� زای��ن ;#�p�" �b 	��!� ا��.»;�1


R�Q او �� ا���Sب زای��ن �� 	��� �_اریH از ��fر روز� آ� و,p�Q T �1اه

آ�د، �1	�sل و ه�!�ن زد� ا��: «ایH ;�ر� �� �1دم اذی� "� 	�م و

�� �1دم   ��5  ��  .
ا��3  �"  ��Qز  ��  0�ا;�ا��3  �� و  آ0$   �" درد 

«.
����ر���ن "� روم و "�p زای��ن ;#�� �b� �l� ه0 3$�ر ��� ?ی


؟!�ایH ز��ن در "�iی�� �� ز��ن a�5 از �1د /� ��Xو�� آ�د� ا

�� �,�Q �Pن دی��� "� ر�
 �� و@�د 	��� ه�� ��یH 5_	�� ، ایH زm� ��

�_�P�
. "��Kل آ ���� "� �kی
: «ا����� �b�#; زای��ن ���p�s درد و ر

���� درد ا��.» و �� "�����? aآ�ه ،H_اری� ���	 �ن از زای��ن ���اF . ز

���� [s� 7k �"ارد: Hای �� 
�آ� "� ز

 ��آ_ "�ا@b� "� آ��
، ١٠« از ه" Hای �� �40 زن ��ردار� آ��f� ���? �X� 

 .
��ا� زای��ن �� 	�p �_اریH دار� �b[<٣�b�#; ب زای��ن�S��� ��H اX� 

 ci3 و 
���" �" �	_5 �m�� اC:م m��" و 
��دد" H٢و �_اری« .
� �� >]T و یH�i "� �1اه�
 �� 	��b�#; p زای��ن آ��X� 
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�ا"��ن »�� jدی�5 »��� ا��. دآ��k Hه�� _���اح و "�qfS ز��ن و زای��ن "� �kی
: « در�� ci3 در ���ان ، � �� و,��b در 	�����ن ه� @ 

aا3_ای Hروش �_اری �زای��ن � ،
	 ��� ی��3� ا��.»	��ه�� آ�/� آ� �� /�
 ��ل a�5 ی� �_اریH ه0 ا�!�م 

 ��;�1 ci3 د و از ?ن�	 ���� �ا� ه��$�� �b�#; زای��ن �
����. 	�ی
 �� زود� 5�و� Hای �ل ه�� "�دران و "�در�_رگ ه� ��>���< pi�ا� در 

!
����

● ?"�ر /� "� �kی
؟


ود ٧٩?"�ر "� �kی
 در ای�ان در ��ل Q ٣4د و�
 ایH ر>0 ��� [�bد� �5
ا آb� د. در ��ل ه���� Hروش �_اری �زای��ن ه� � pاز آ 
 در ��ل در[

� دا�$�Pه� ٢٩ ?"�ر �_اریH در ����ر���ن ه�� دو��� دا�$�Pه� ٨٢�F ��� در[
 و ����ر���ن ه�� �f1[��� در[
 ، در ����ر���ن ه�� دو

٨٨.
	 
 در[

�� آ� ٠'"
ی� ا�!�H "�"�ی� آ$�ر ه0 اC:م آ�د�: « �Q ا3_ود� ا��: « در «�"�1
اآ 
�� در[
 زای��ن ه�� ز��ن ای�ا�� �_اریH ا��.» « ��ه�

 
�� p�C ه�� �_اریH در ���1 ����ر�١4 �� ١٠;�ر ;#�ci3 �b ��ی�X�u�" �"د، ا�	م �!���ن ه�� �f1[� در[
 زای��ن ه� �� [�رت �_اریH ا

 ��١٠٠ p�C Hن ه� ای���� در[
 آp زای��ن ه���.»٧٠ �� ٠' در[
 ر��
� و در ����ر���ن ه�� دو��� در ���ان و در 	�

�د�� ا��:��� C!�. و ��ور Pظ ه0 �� آ$�ره�� دی�s� H"� از ای ��3[ 

»٨4 

 �� ;�ر ;#��b ا�!�م "� 	�د. در ��9����د�٠ در[
 زای��ن ه� در ای�k �" "�"� [�رت �و��  �ا�� و در "�_ل � �b�#; زای��ن ه� 
 در[

 �
s�" د.»٨٩و در ا"�رات�	م "� �!� در[
 زای��ن ه� �� 	��b�#; p ا


ه��● «�_اریH» ا���Sب �� 3�ز


. دآ�� «@�اد �5�وز �qfS�" «�S ز��ن و زای��ن �1د�5�@���b ��د ���1��اد� ه�� ای�ا . Fدارد، ا"�ا Z b� ��b�@��1��اد� ه�� 5 Hی�� از ای �� 

� 

� ای
� �1 � از @�ان ه� 	
� ، ز��ن @�ان ه0 ��@�` "� ده��
� او R�Q آ� �� 3�ز�iC ��.
H���S و ���� زای���$�ن �
ون درد ��	

 �" �S� وز��5 ��l� ایH ز��ن �� ?ن �� ��@��
 ایH ا�� آ�آ�هa درد، ا��P_� اF . ز��ن ��ا� ا���Sب زای��ن �� 	��� �_اریH ا��. دآ�?» :
�kی

ه� دو زای��ن �� درد ه��ا� ا��.


 از زای��ن �� و@�د "� b� درد Hا�� و در �_اری p�Q T,از و p#< درد Hای �b�#; ا��.در زای��ن �b�#; از درد زای��ن �� 
?ی
 آ� ����ر 	
ی

 ا"� درد زای��ن �_اریH ایH ;�ر ���� و ز"�ن,�H ایH آ� درد زای��ن ;#��b /�ن "���وب ا�� ��H �3ا[p درد ��ا� 3�د ا"��ن ا���ا�Q ه��،

�ف ?��� ������ ه� و ... آ� �� رو� 	��ده� f" ، �	���� داروه�� �Aا �7رد آP� 
� ا��، از�
ن "�در �1رج 	�د. در زای��نزی�د� ��یA�" _��

�� ����� و ?"#��� آ�هa "� ی��
 و ���ز ���� ����ر ?�XC ل���Qا��. ا ��ی_� آ����1 �b�#;.
�ف آ�f" زی�د� ����


�C �kد� ��1��اد� و 	�وع ز c�s" �� �� Tی�� �$kز�� ،�b�#; م��یrC T:ت �
ن �� 3� �$kز��H��s" �Pدر"�ن ، از دی �ه_ی� aو آ�ه

��زاد 3�[� "� ده
 �1د را  �� �b�#; زای��ن »:
�5�وز ��k �" �Sی ��� "c�s �1رج از رZ�#[� 0Q ده
. در وا>T ا�i#�ضزای��ن ;#��b ا��. دآ�

ه�� ;#��b ر0Q ه��Pم زای��ن، �#. آ��ر ?"
ن �
ری!� ��زاد �� "c�s �1رج از ر0Q "� 	�د.»

● زای��ن �
ون درد

� ا��؟A�" Hب �_اری�S���ایa ز��ن �� اk در �ار,� ه0 دارد آ�C �b�#; ی� زای��ن? ▪

 ���
ش را �� زای��ن ;#��b �� د�3�ز p#< ��Xه �� �آ ��?ورد� ا�� ، �� و@�د �:"�� ��زادش، ه���lن ��در ی� ����ر���ن دو��� ، "�در @�ا

 �� ��Q����زاد از  �b�#; در زای��ن �دم آ�� �
��	 »:
���P "� آ� �b�#; زای��ن �� 
��زاد �#.��دی �
 و 3$�ر ده��� ر0Q رو� ���� �" .��?

��زاد  �� �k
 روز� اش ازه��ن �Cارض زای��ن ;#��b ا��.٢١آ�
 ذه�� او در?ی�
� "� 	�د.» R�Q او ��kن "� آ�
 آ$�

�ا"��ن » ، "�qfS و @�اح ز��ن و زای��ن ��� » �� "� در ا��ق دآ�X�
 ه� دو b� �i�<ش "����� د�k �b�#; ارض زای��ن�C ت او در��ر��s�,�� �

�گ ��زا" .#� 
�
، "� ��ا	�#� �	_5 �m� �� زای��ن ;#��b در�� ا�!�م �$�د و زیkده�0: « ا
	�� �
	 �
�l�5 ف�� 
�� �kا� "��ل ا�د 	�د. �


$��$�ن �
ه
، @�ن ��زاد �� 1]� "� ا�3
. �kه� در�� آ���ل  aواآ� T<�" �� 
��ی_�و 5_	� ���ا�ن زای��ن ;#�H��" �b ا�� "�@. �1

� و C �� ا� و@#�b" 
�� Eا"��ن ه���� �
ارد آ� �$�ن �
ه
 زای��ن ;#��b رو�	
ی
 و ��j آ0 �1�� "�در 	�د.» ا"� �� ا�i�Cد دآ���د 

R��b" » :د�	زاد "� �� �� "� 7kارد و ی� �#. آ0 ه�	� او و 3$�ر ?"
ن �� ��Au� زاد����زاد �� ه��Pمه�ش  �� ��!�@ �"�� � C �� ً


 و در "
ت �
 از ��b� �آ 
���Q� �� و@�د ���ی Hدر ای �k
�ف "� 	�د.»زای��ن ;#�H��" �b ا�� آ�� آ$�;���زاد � 
آ��� از ی� "�� �� ر	
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,�Q ل�Q در �ا"� ا�� آ
� در ����ر� از آ$�ره� ا�!�م "� 	�د.آ�هa درد زای��ن ;#��b �� @�� @�یP_یH آ�دن آ�"p 	��� �_اریH، ا>

در ایH روش "�اد �� jQ آ��
� �� داp1 آ���لزای��ن �� درد ی�� از روش ه�� "]���K ا�� آ� در آ$�ره�� ارو�5ی� از ?ن ا���Xد� "� 	�د. 

.

ون درد دا	�� ��	� ��
 زای�����Sع �_ریZ "� 	�د و ����ر "� ��ا

�ا� ����H درد�N٢Oان از �kز روش دوم ا���Xد� از "�اد ����	� ا���$�>� ا��. "�ً: در "�ارد� آ� درد 	
ی
 "� 	�د، "� �� (�
 (�kز �1

�H�3 از و��k د. آ���� « �3ر��j » و « وآ��م » ه0 "�و آ�هa ه�!�ن و ا���س ����ر �� ر�Cی� ا[�ل 5_	�� ����	�، ا���Xد� آ�m�ی � 

« .
	�� �A�" در�" �� �Qرا p�Q T,و و �b�#; درد زای��ن aدر آ�ه 
���ا


�l� 5_	��ن "� �1اه�? ●

��F. "� آ��
. ایK�" H � �� ه��ا� ��fر ز� H_اری� ���	د� از �Xا�� �ن، "�دران را ���	5_���	 �زای��ن � aا3_ای .#� ،�b�#; ن از زای��ن��


ی� ا�!�H "�"�ی� آ$�ر، C � را ��	� از >�ار" « �"�1
اآ 

:«�_اریH در آ$�ر "� 	�د. « ��ه���H�3 "�"� در @�ی��P ا[ � �1دش "� داP� 

 �b@ا�"� آ��
، اF . زای��ن ه� �� [�رت �_اریH ا�!�م "�از ?�!� آ� ز��ن آ$�ر از ه��ن ا��
ا� دوران ��ردار� �1د �� "�qfS ز��ن و زای��ن "

���ن ه�� دو��� 5_	��ن "�qfS �� ����ران	�د. زی�ا 5_	��ن "�qfS، ����ران را �� p�C �_اریH �$�یZ "� آ��
. ��Q در ���1 از ����ر

1 aS� م�Fاد �C�� Hا�� و ای ���� ����
 آ� �1رج از �
�� �" ���kا
@ ��
� ا��. »�1د >�ارداده�� "�	 ����f[� و دو


 ���C و>� �7Pارد. C:و� �� ایH، زای��ن "��H ا�� در�/ 
�ا� ی� زای��ن ;#��b، 5_	� ��ی�» �
. دآ��X�� ق�X. ا�	از روز ی�  �C�� � ه

�� را ه0 ا,�3� "� آ�
:« ��Xوت د���_د ��H زای��ن �_اPت دی����5�وز��S » �� ایH "�ارد، ، ��R�; ا��3 ، "���3 ه���� ،�b�#; و Hری

�	 .#� 

اد "�ا@�bن و ر��
�k �� و,��b ه�� ?���، 	�یb� ،�	_5 ��3ر� ه�� آ�ر��k "$�:ت و�ران ����� 

ه�� `�@�د ه���ران 5_	� �

�� ه�� زای��ن ;#��b ر�k �<د و و�	 �" qS$" p#< ز"�ن ?ن از �آ 

ارد. »	��� �_اریH و,p�Q T آ���ا ه0 


 ا��:« ا���Sب 	��� زای��ن در ی� راi�b" ن و زای��ن���ا"��ن » "�qfS و @�اح ز�� » ��]� دو ;�3� 5_	� و ����ر >�ار دارد. و>�� ����ر ��دآ�

��� .
��� 
��ایH ه� /� �� ?"�زش ه�� �k? `[� �"��Cه�و@�د ��[�� 5_	� �� زای��ن ;#��b، ا[�ار �� �_اریH دارد، 5_	� آ�ر� ��� ��ا�

� ����ران �1د �1اه�
 ��د و @_ در "�اردm� T��� ی�����ی0، 5_	��ن ��_ در #� R�� ن را���TX ����ر ا��،ز �� Hم دادن �_اری�!�� 5_	�� اm�� آ� از 

« .
?ن را ��[�� ��� آ��

��زادان >���� ●

���� �� �
��ع ����ر���ن، "
ت ا>�"� ����ر در ����ر���ن، 1
"�ت ��
ا	�� و 5_	�� ارا9� 	H��b� در �	ر و 5_���� Z3، و ��ا�	ت 5_�ر، 	�

� ا��.A�" اع زای��ن��ه_ی�� ا

����� از �F د��ا� 3� ��� ه_ار ��"�ن١٢٠ �� ٩٠ ه_ار ��"�ن �� ��R و ه_ی�� زای��ن �� 	��� �_اریH ٢4ه_ی�� زای��ن ;#��b در ����ر���ن ه�� دو

�� ا� آ� ه_ی�� زای��ن �k �� .ا�� ����P�$/ ه� �وت ه_ی��X� �]�f1 ا��. در ����ر���ن ه���]�f1 اد� از ����ر���ن ه��
b� در Hاری_�

����	�) و د���_د @�اح و آ�� @�اح و "# ��8��ان �� ��a از یN "� ��ن ��"�ن ��_ "� ر�
 آ� 	�"p ه_ی�� ����ر���ن (ا��ق p�C، دارو، 

��5�وز��k �" « �Sی
:« در وا>T آ�� »��اح دری��3 "� آ�
. دآ�@ ZQ ا��� آ� "� �1اه�
 5_	� �1[� زای��ن ?��� راا�� آ� ����ر���ن �

« .
�
 ه� "# �8 آ� _5	� �H��b "� آ�
، �� او ���داز��,�Q ،
ا�!�م ده


�● "�R�Kن /� آ�د


اد زای��ن �� 	��� �_اریH، "��وRن در ��ل b� aل ا3_ای�#�
 آ� ��ا��س ?ن �٨٢p�C� د�
ودی� p�C �_اریH [�در آ�دs" ا��� � �b� د���را


ود "� 	�د. وزارت ��
ا	�، در"�ن و ?"�زش 5_	�� اC:م آs" ار� و �1ص��ایc ا,]	 �� Hزی�د�_اری pی��� �� �@�� �� p�b��د: ایH د���را

�ا� ��زادا� p�C Hاز ای �	���ا� p�C �_اریH و �� "��mر آ�ه�C aارض � ��ن، [�در 	
� ا��.ز��ن ��ردار ای�ا

�ر 	
 در [�ر�� آ� ��a از i" ن? �"��$S� و ���f" Hا��س ای ��٢4Hروش �_اری �در ی� ����ر���ن، � �
 در[
 آp زای��ن ه�� ا�!�م 	

��X ه�ی� را در "��S" ��#�
ور ایH د���را�p�b ا] .
	 
5�داZQ �1 ���� ?ن >]T �1اه ،
�ن 5_	��ن و "��ffSن ز��ن و زای��ن و ����ر���ن��	

 �!���m�
. در ی� ��اض آ�د�C?ن ا �ن ���
ارد ��ع زای��ن را �٨4H��bه� �� ه��ا� دا	�، ا"� ��a از ه�� ز� ZQ ��
� دا	��
 دو�iC ن�� در[
 ز

Pدی �
�، آ�ره�� ا���� ���H�3 ایp�#< H روش ه�� ��زدارk آ�ر �@�� � �ا"� "� ��ان � ،
�� ا�!�م داد، از @� � ?��k آ�دن ز��ن از �Cارض زای��نآ�

�� ا��� 	��� �_اریH و �3ای
 زای��ن ;#��b، ��#�د آ���X ����ر���ن ه�� دو��� آ� در ?��� زای��k �� ه� �3�b� ��ن ;#��b در او��ی� ��	
 و ���8
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.
��� pی
#� �b"�@ �3�" �i#; ا��� ���S��آ� ��R ��دن ه_ی�� �_اریH، ?ن را �� ا

���Lد�L وب ��ی� : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=238999

ه��8 ,�8 ه� ��ردار ا-:!

_�� �دان " �ا� �  �� � ز��ن  �ا� �  ����  ��  �L ا�� ��دورا ��ردار�،  دوران 

�دان ;� "  
��L �" دارد. ��kن  را  ��ردار�٩وی�kv ه�� �1ص �1د   ��"  


؟��L �" �k
��� ز�P/ ن�	�ه��


ن	 �3رغ  �ا� � ی�  
؟ �دار ���ز  ا;�ا��3ن   N�L  �� 
ن 	 5
ر  �ا� � ?ی� 

ه���	�ن ?"�د�k �1[� "� �1اه�
؟

��ز�  �$i�  �/ ه���	�ن   �k
�ز در  �دان " ��ردار�،  دوران   �; ●


؟��L �"

ا"��� و  ا;����ن   jQ �1د ��� ه��  
��ی  .
�یL N$�� ا  ��k�P��  ���?

0Qدرون ر H��@ �1د و �اش � �م ��@��� �L ���دان ��ی
 �� ه��" .
�$S#�

.
�L �XQ اف�
 �� ار�#�;a را �� د���� ا;��L N�L ،�
	 . @

3�[�� ا�� Hی���� H�	دا �P$ر ه���rQ دن و�L �#] ،H�	7اk ام��Qا


 در ا���1ر ه���ش �7Pارد.��د� ;� دوران ��ردار� "� ��ا" �L� ه

�دان را" �L ن ا��
5
ر 	  jQ ردار� و�� ● /� "�,��C ;� دوران 


؟����� �"

 ������ "�@. ای!�د ��س و د�k �� �[را� Nن ی
�دن زن ;� دوران ��ردار� و �� @�د ?"�� dدر���
 �LدL �L� �� د����� دا ���در "�دان "� 	�د. ?

��د. درd ایH "�,�ع L� ه��L 
��� ا	�8ل �1اه? �9�	��
 /� @�ی�Pه� را در روا�c ز"? 

� ا��، ��ای$�ن �1�S� ��Lاه����، "�در 3�ز? 


ن �� او ��س 	 �� "� ر�
. ����ر� از "�دان j5 ��Q از �3رغ 	
ن ه���	�ن، از ه0 ���m� ��.
�دار


؟�● ?ی� "�دان j5 از �3رغ 	
ن ه���	�ن، ا�3�د� "� 	�

�دن یN را�]����ار <��ط، ا,]�اب، �X" �P��1 ��
 و��L ���3�اره�� �� د��p از �1��،� �، ا�#�� ایH "�,�ع را ?	��ر  ��Q زاد و�� �� ����] 

	
�3�ز 
��� �� 
��L �" ن��k �L ا�� Hدان ای�" p�$" .ا�� �kد��� ه�� ایH ا�3�$��ن، ه���	�ن ?��� را ���� �1اه
 7kا	�.ه��P از 

�د� L� ��ز� 5
ر 	
�، ه�!�ن زد� ا��؟" ●

�	 �" Z	�C ن ه�!�ن زد� و�	
�
؟ "�ده� �� دی
ن 3�ز�L �" dدر �ًb<ن را وا

. ا��Qس 5
ر� در ا3�اد "��Xوت ا��. ��ا��L ا��Qس 5
ر 	�

� �� ?�FشP�1 دی�5
ر 	
ن 5
ی
ار "� 	�د. ��ا� � �
ن #1��	 �� ��Q �3ر� و jQ Hه� ای �rb��5 را در ��Q H��/ ن�	
�
ن 3�ز�$L 

�1اه
 دا	�.
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�د �� "� ?ی
؟" Nر� از ی�L �/ در روز زای��ن ●

���. زن "� دا� Hای �� .
$S� �" �
 ��L ه�� L� j5 از زای��ن ا���mرش را�rQر ه��� در ��Lر یN زن ��ردار �� او ا��Qس ا"��� �1;�

� "� 7kارد.�Au� زن ��ردار Nی ��Qدر رو �Pه� ،�
. L ��ت "s#� ?"�_ و ��ازش ه��$��


؟�
 ی� ���ز �� ?�Fش دار��L �#<ا�
 از ��زاد	�ن "�● ?ی� "�دان �� ;�ر ذا�� >�در

.

 �1د ه�����دن 3�زL _رگ� �;�ر ذا�� >�در � �دو � ��1�، زن و "�د ه


؟��L �" �Xای �$i� _��● ?ی� "�دان ;� دوران 	��ده� 


 jQ ا"���
ن“ و... "� ��ا��دن �l�“، ”�1ا��L ض�C” ،“ده��
. زن �� �1;� ”زن"�د �� �rQر در ���م ��msت ”	��L pi��" ش�� را �� ه��


 ;� ایH دوران را�]� @
ی
� را ����د "� ��ا" .
�#�ی
 ���"� و��یt را �� دوش ��$ “a�
.��د�L ش ای!�د� ه��

�ا�3 �� "�د /� ��Q د�� "� ده
؟k��● ;� @ ��ت ��

�د " _�/ ��l� ��a از ه? .
�L jQ �����د و@�د /�_� را "� ���
 L� >�در " .����Qا d�	 N0یQدرون ر H��@ ت�L�Q ،
�L �" ��X�	 را

ا��.


؟�
 ز��ن /�ق "� 	���● ?ی� ایH "�,�ع در�� ا�� L� ;� دوران ��ردار�، "�دان ��_ ه��

ا,�3� را از د�� "� ده�
.� �، ���� /�ر� ایH "�,�ع ه0 ورزش ا��. ����ر� از "�دان j5 از زای��ن ه���	�ن، ایH وزن 

● ?ی� "�دان ;� دوران ��ردار� ه���	�ن، ���Lس "� ����
؟

�L .

ش ��	�3�ز T,دن و�� �b�#; ش ی���ان زای��ن ه��P��د " �L 
��س دی
ن در ایH دوران ��ا� زن و "�د ;#���b �، ����ر ا��Xق "� ا�3

ا��.

� "��p9 دوران ��ردار� ��	�kن در���دان ��a از ز" ���
 L� در ?�
؟● ?ی� زوج ه��9 و@�د دار�

�
 و ����را�#�� �kه� a�5 "� ?ی
 L� ز��ن C:>� ا� �� @ ��ت ?"�دp#< �k از زای��ن �$�ن ��� ده�
 و��L �" �#s] ام در��ر� ?ن
�ده� "" �

�" _���� ز��ن �k Hای ��Q .د�L 0��" زن را _k��� "�ارد �#�ی
 ه�k Hدر ای .
�
.ه�!�ن زد� ا�	�� ��S#	�1 دران�" 
�� ��ا

�� a�k
��د� j5 از 	��
ن #1� ��ردار� ی� ��Q زای��ن ه���ش ��ز ه0 ��#� �� او و ز" �kد؟● ا�L ان�� �" �/ ،
	�� 
�b� 

�د� را ;� دوران " 
���� �b� �kا �Pاز ��� دی .
�����د را از 5
ر 	
ن، �" Nی 
�#�ی _k���Sاه�
 ��ا���ه _��
 j5 از زای��ن ��L 
�b�" ردار���

5
ر 	
ن �� ،dد�L Nا� ی�� �L 
��L ع�,�" Hای �او را "��@ 

. ��ی��L در و� ای!�د ����8��� �#���د " 
�b� در��ر� 
 /� "��b ا��. زن �#�ی

aLد�L د و�� "� 	�د. رو� [s#� ��ی
 در "�رد "�

، /�ن در ایH [�رت او,�ع ��_� �3�Q �9 ;� �1دش���� jQ Hای H�iر ی�; �� .
	�� ٩��" 

��ز 
�
ا>j5 p از ��Q �� د�L p�s� 
��زاد��ردار� ��ا� یN زن ����ر "$�p ا��. ا"� ��/�راً ��ی 
�
. ��ی
 �� 7kر ز"�ن و ���L �اد، ه���ش ���8

�د.L د���Cا

5
ر 	�د /���؟ 
�ا� "�د� L� "� �1اه� ��]�� Hی���� ●

 Hرا ;� ای �k
��ا� ه� دو ا��.���٩"� و>�یT ز� �b<وا Hی�5
ر 	
ن �_رگ ��یH و زی#�� �ً�K�[" ن�/ ،
�L �"_"ز ��" 

dد�L �"ه���" : T#�"

http://vista.ir/?view=article&id=93600

�f از زا��8ن #gه'ر�'ن 9190# و ا���د
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�" `	�� �X@ از �L ض ه�ر"�ن ه�ی��b" در �P "�Q در دوران �L ����ز

زای��ن از   j5  �kد�ا�3 �ا� �  ��زی�د�  �kد�"?  
�دار �ار < 	�د، 


.ا�3�دj5 �k از زای��ن (���ا"�
� و Q_نPPDدار ،���P�F س��Qا Nی (

a	 �� ��5 Rً��b" و �
	 �
ن �Lدd در "�در ��ه"? ���
 از �� دb� �L ا��

��ع از ا�3�د�k در ز��ن Hای �� �L � "ا�C .
�ه�X� در و� ��>� "� "�

،�C���@ی� ه�� ا��Q ان
i3 ،�k
�
 	�"�Q pادث ��"] �ب ز�دا"H "� ز

�" �P "�Q اب در ;�ل��� زن، ا���س و ا,]���Lان �1د
i3 و �kد�ا�3

	�د.


ی
 ا��Qس ا�3�د�k در ز��ن j5 از زای��ن$� �C�� p"ا�C Hای 
�/ �ه

"� 	�د و�� "p"�C Rً��b ه�� ا[ � ا�3�دj5 �k از زای��ن "��sب


. ا"�وز� ری���L�3 Nره�� درون ری_ ا�1:ل ا�3�دj5 �k از��	 ���


د ه�ر"�ن ه� در ;�ل �P "�Q ا!" `	���8�ات در �� p"�	 �L 
���.ا"�وز� یN ه�ر"�ن L� از @H��@ �Xزای��ن �� ���1 	���1� 	
� ا

) �X@ H�5و�
� �Lر��������R�� م «ه�ر"�ن��)» �� ا�3�دj5 �k از زای��ن ار�#�طp��$�PCRH "� 	�د 	���1� 	
� ا�� ایH ه�ر"�ن �� 

3�,�� را رو�  Hای ����X���L ��P$�� دا�Lاس. ی0، د ��� ای ��Lه�� ،١٠٠دارد.د ��Xد، او در ه�L a�1ن٣٧ و ٣١ ٢4 ،١٩ ،١4 زن ��ردار ?ز"�ی ����� 

 Hاز ای � L د �]�ر�L �
��3� و "$�هk ن ��ردار را��
.٢4 زن در ه�X� '١ زن، ١٠٠ز� ��ردار� "�_ان ��$��� از ه�ر"�ن @�X @���� را �$�ن داد� ا

�$�ن داد ��$��یH "�_ان ��	` ایH ه�ر"�ن "���ط �� ه�X� ه��  Z�is� H٢ �� ٢٣ای'�� H�5و�
� �Lر��������R�� �s	� �P "�Q ا��. ه�ر"�ن "�

� ا���Qل ا3_ایa ا�3�دj5 �k از زای��ن "� 	�د.C�� ی� "8_ "�دران����	ه��  p<��� رو� Aا

�Cزار Hی���

"�#T : روز��"� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131290

هZ1� 71 ا-���	ارد ��1:!

در آ$�ر  Hاری_� ?"�ر   aا3_ای  p C از  ای�ان  "�"�ی�   H�!�ا  �� C �د��

.
"� �kی


ود Q �آ ���Q ٣٠درp���گ و "�� "�دران در دوران ��ردار� �� د" � C 
 در[

و  �# < ����ری���  و 3$�ر �1ن،  زای��ن ا��  از   j5 ی�  و   H�Q �_ی���1

"��ffSن  ،
�ه� ه����" و  �گ "  Hای  p C  �Pدی از   ��زای�� �� ه�� �XC


 �:"� "�در و آ�دك در H�Q زای��ن و j5 از ?ن ����P �� ی��
i�b"

www.takbook.com



�ا>#� �1ب از "�در و آ�دك دارد."

در  qi�  � C  ��  ���X���" آ�   
"� آ��  
��آ� "��ffSن  �Q H�Cل  در 


ن در ا��ق زای��ن و	 �,�Q ا��
ا	� و در"�ن آ$�ر، "�"�ه� ��� 0����


 و ����ر������ در ایH ز"��� از�
ی
� ا�ا�!�م و��یt �1د �� در��� ?"�زش 

.
�������1ردار � ������و� ا��
ارد �ا���

�1�0 دآ�� �3;��١٨در ه��H را�]� و در ادا"� �P�Xkی� آ� در ��ری%  �� ��� 

ر"�rن زاد�، "�qfS ز��ن و ��زای� در ز"��� ا3_ایa "�_ان �_اریH در آ$�ر

�1
ا آ�"�، د�� 
��ه� �
ارد ه�� @���� ا�!�م 	
، دآ����#� �� ا��� �"

�� ��$�� 
��	 ��P$�C �� ا�!�H "�"�ی� ای�ان و �rC ه��ت C �� دا

�ر�� p C ا3_ایa �_اریH در آ$�ر "� "� 5�دازد.�

ی�� از  [����� �5ل ;�1 �� Hن زاد� [�_اری�r"ر ��1�0 دآ� ��  �P�Xk در

.���"���#�دن "$�ور� ه� و ?"�زش ه�� Rزم، ���1رد  ��ایa "�دران �� �_اریC ،H:و� �k pیRد.
  ��rb از "�"�ه� در H�Q زای��ن ;#���C �bان 	

� 	�� در ایH "�رد /���؟m� ▪

�� ا�� آ� اF . �_اریH ه�� ا�����S در "�Q ع در آ$�ر "� در�,�" Hدن ای�
، ���ن آ���#� -Eو ه� 
�
� ا	 � "�Q ا� ��ر اول��درا�� آ� �


، 	�یT ا��.�
ار���� ا� از زای��ن !�


�iC ن ی���k س و
Q �� 
	�� 
� 	�اه� ���#" 
�� در ایH "�رد  ��یm��ا� ه��H ه� ا���ر  ��rb� �m�
� دارم �� 1:ف �iC H" .�fS	 �


ارد، � �� ��[�� 5_	� و ه
ای� "�در و"��ffSن، ر��3ر �
 "�"� ی� _5	� p"�C زای��ن ه�E ار�#�ط 	���1� 	
� ا� �� ���یp "�در ��� Hاری_� 


، ی�� از "����ی�C Hا"p ا�	�� Hروش �_اری �دادن � H� �� ر�/���1��اد� �� ���� آ� ?��ن .��

�� ��0 در"�ن "� 	�ی
؟���Qر��3ر� ا 
� �▪ ی��b 	�� آ�": "��

 �1�
 آ� �
ر��3ر� ��0 در"�ن از @� � "�"� ی� _5	� H��" ا�� در �	 ���� ��ان "�� ،�����ر������ "$�ه
� 	�د...- �1

�qi از آ!� ��	� "� 	�د؟ H1. ه�� ▪

�� ا����و� ا��
ارد �#�دن ��qi در ����0 ��
ا	�� و ا��� ��یC H � ایH ا"���" ���X���" -��#" �  ������ ��H ا�kار �و@�د ��[� �� .��


 و "�دران ��ی
 از "�ا>#� و�٢� ایH آ� در ;�ل زای��ن و �� ��Qی� p"�L و "
اوم "�"�ی� ��j5 �C از ?ن �� ه���C Eان �#�ی
 "�در و ��زاد ���� ���

.
�
ار�
ام از ایH >�ا������C H ا@�ای� �lه� ����1ردار ��	�
، و�


ارد ا��ق زای��ن در ��ل �� ١/� �� [�رت یN "�در و ٢٠٠٧"�: ا���kا ��bا��، ی �
	 ��3�k �m� "�در در �aS زای��ن ����� ه���
4 "�"� در 

 
�� 	�ه
ی0 آ� در اS� . F$�� ��٧ی�X���" �آ 
� "�"�٨ �� 4"�"� در ��rQ aSر دا	�� ��	�X��� ه���
 و یN ی� دو ��� aS� در در�" 

.
"$�8ل ا�!�م و��X� ه���

�ا� ا@�ا� یN روش�� ایH او[�ف، �� ��@� �� ا���س و 3$�ر �Lر در �S$��� زای��ن "��H ا�� �kه� در "�ارد� آ� ،�

ی�� "�در ?"�زش 


 5_	� ی�در"��� آ� ��ا� �!�ت و� و ��زادش Rزم ا�� "�iو"� آ�
 ی� در �5ر� ا� "�ارد "�!� �� ر��3ر�� 1:ف "�p"�C p زای��ن 	�د آ� "� ��ا

.
	�� �"�"

; Hدر آ$�ر "�، ای ،
	�� ���S��� ه0 زای��ن اkی�0 ا�P� 0���qi ه� ��� ��ا Hو@�د ای �� ▪`�@�� �b�#; زای��ن �را � H"�در �_اری �ا�� آ �b�#

ده
؟

���� دا	�� ��	�0 آ� �� ه� �Qل ZQ "�در و �1��اد� و ه��� و� دا;�1 �� 
H ا�� و ��0 در"�ن ا0C از 5_	� ی� "�"� ��ی
 در "�رد- �#���
، "� ��ی

��8�ات ��ردار� و "_ای� و "�bی. رو	��� زای���� (�_اریH و ;#��b) �� "�در ?"�زش ده�
 و�Hات �_اری�r" ه� "�در از�k? 0 در [�رت�K�[" H" 

 Nی �ی�"�� Hی���Sاه
 داد زی�ا "��� ���S��
 آ���ا� "�در و ��زاد، ه�E "�در� �H �� �_اریH ا�5
ر و "�در� دو�� دار �
 ا�� و ه��1��اد� 3�ز

.

 و ���0 ر	
 و ���"p ی����ی�C Hر,� "����L �� ن�	
�3�ز

�ا>#� ه�� دوران ��ردار� و " 
��3� ا�  ا�� آ�": "��pi آ� "� ��اQ "�"�ی� �اآ_▪ �� و@�د� آ��"�ل را در "�اآ_ "t �S در"��� ا0C از "�زای��ن 
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�3� ا� ایH ر	�� د/�ر "$Q ل:iاآ_ ا���" �1�� 	�� ای�]�ر ����؟�f1[� و دو��� ا�!�م ده
، و�� 	�ه
ی0 آ� در �m� �� .�
	 p�

�� ،�"�" c��� م زای��ن�!��ل p"�L و ا��L اآ_ �� و@�د�" �1�� و ا"��r 5_	�- د>�� ،�i� ��Cان "��ل در ��" ،��$�� 
��ر���ن @�� �L. در ?"

��عN�$L را در ��k� ����ر �� �Lر "� ��د و L :�C �� در ?"
 ه�� "��� �� 5_	� و ����ر���ن � N"�"�ی� ی �3�Q �� ���? H�, د و��k �" Z b

 �3�b� �ا آ�/ ،
�ر "� آ��, _��زای��ن و وی_ی� 5_	� ��$�� از "�"� ا��.��ه�H و ا@�sف ا��Cل 	
� ا��، ��ز"�ن ���� 7kار و ����ر 

�� آ��Q ن ا�� و در��ر آ$�ر ه�� @
� ?"�ر �_اریH در آ$�ر "� در [,�Q ل�Q ل در�Q � در[
 را >��١٠p-١4 ��ز"�ن ��
ا	� @���� ر>0 ▪ �� ه

 �R�� Hروش �_اری �زای��ن � 

 "� 	�ه�� 	��٨٠-٩٠ در[
 ه���0 و در "�اآ_ �f1[� ایH ر>0 �� �٠>#�ل "� داm� �� .
 در[
 ه0 "� ر�

�� در ایH را�]� "$�p ا[ � ا��؟����و� ا��
ارد �#�دن �ا���

Hروش �_اری �� ����� زای���$�� ���X���" �" در آ$�ر �ا�� آ Hای ���� Hی����" �� ��� �� ��[�� 5_	� ی� "�"� ا��. C:و� �� ایH،- � �، و

��
ارد ه�� @����� آ� ��mم �:"� �� ا��س ا����Q ی� در�"�" ������و� ا��
ارد �#�دن ����ز �� ا��� �٠��P0 دی�" �� ه_ار "�"� دارد، "��

�� ا�� آ� "� 	�ه
 ����ر� ���mC p�1 از �3رغ ا���fs:ن "�"�ی� ه���0 آ� ه�Q در Hا�� و ای�� ��
"�ت ا>��fد� @#�ان ��75ی] ���H ا"

����0 �:"� آ$�ر وارد آ�د� ا��.

���� در اF . "�ارد ��0 5_	�� �� "�در ��Q در ،����
 ی� ����ر ���1رد "� آ��
. ایH ;�ر ����؟▪ "� ه��$� "� �kی�0 ��ردار� ����ر� ���ردار "�

��� ��0 در"�ن �� "�در ��ردار ��_ از "����یH "��9 � ا�� آ� آ���k�1رد ����ر�� ،��#� �� ?ن ��@� "� 	�د. در [�ر�� آ� ��ردار� ����ر� ����- ا

� �3_ی� ��ژیN د/�ر ���8�ا�� "� 	�د آ� آ�": ;#��b ا��.m�/�ن "�در �Q" � از 


؟��A�" ور��, ��F ا1:ت
" aدر ا3_ای 
Q �/ �� �1رده��� Hو ای ▪

k ���� 
��
 ��ردار� و زای��ن "���ور� در رو, ��F ا1:ت

، در ایH "��ن "���#� ،
�ا�3 "���. در ه� ��ردار�- [
در[k��
اد ��b�) ر��ا�3 ه�� "�

���� ا��) و 0�1 ��ردار� �
ون 	�وع �1د �� �1د C:ی0 زای��ن آ� "����یH ?ن ��وز درده�� ٢-٣ (�i�<0 در د� دQر ��X� درد و ��) Nری���


� ا"�وز� 	�ه
 ��	�0 آ� اF . 5_	��ن و ��Q "�"� ه� در روز و ��ری% �����S ز	 �C�� ،درد زای��نا�� �C��f" و �]�ر ��ای��ن "�در را ���


ا1:ت ��$�� و در ���!� زای��ن �_اریH 	�د." �� �!�" 
�ای!�د "� آ��
 آ� ایH ا"� "� ��ا

�ار ا�� "� ��ان ا���mر د<�ا	� آ� ���8�� در "�_ان �_اریH ای!�د 	�د؟▪ �� ه� �Qل �� ز"���  آ� را�]� "��� ��H ����ران و 5_	��ن �

���X���" ،���� Hی��
ارد �#�دن �5	a ���� ا� 1
"�ت "�"�ی� و ����0 ��� ده�
�- ه���]�ر ا��. ا��� 
�ار "� ده< a	�5 �s� ت را�"
1 

1
"�ت "�"�ی�، ��رد a	�5 ��@ �� آ$�ر ���1
"� را. و�� �� ای�Q Hل 	�ه
ی0 آ� ���� ه�� دو
1
"� را "��mر "� ���ی� �
ار� و زای��ن ده�

1
"�ت  H�3�k ار�< a	�5 �s� �� 
���د.آ� آ�": �� 1:ف ا[�ل ا>��fد و T���" �XQ �:"� ا�� و ��ی ���k� @ اف�"�"�ی� از ایH ا�

▪ و �� ایH 	��� "� ��ان ا"�
 وار ��د آ� "�_ان �_اریH آ�هa ی��
؟

 ���mC @�ی� �3�را در a�5 �1اه�
 دا	�، /�ا آ� زای��ن �_اری��K�[" -،H "�_ان �_اریH �� ای H	��� �Lهa ی��3� و ��ز"�ن ه�� ���� 7kار [

� "� آ�
 و ه_ی�� ه�� ��	� از ����	��$�� ���
�kر� "�در و ��زاد را در ����ر����
� را ��_ �� د�#�ل �1اه
 دا	�،ز"�ن "�b� ارض�C و p�C ا��ق ،

 �
b� ارض�C و �"���. ��، ز"�ن ����� آ���� � �3�b� H�	دا H�, �b�#; زای��ن �در [�ر�� آ��� دارد. �� ا[:ح ����0 ���� آ$�ر ایH ا"��L

دور از د���س ��Sاه
 ��د.


ارد�� ا���� Tی�� �/ ���"� ری_� ��_ ��ی
 ه���� وزارت ��
ا	� و ��ز"�ن "
ی�ی� و �? H�,را در ���� و �3_ی�� "�اآ_ زای������و� ا�� ��ز� 

�
 و از ه
ر دادن "���T ا��#���p ?�� آ$�ر ?��.  Hاز ای a�� �� 
�� 	�د.د���ر �Lر �1د >�ار ده��k � @ aS� Hدر ای ���� و "���

��"�#T : روز��"� ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=269511
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:�%- ���F در :*p� �8ن-/ F�

- ارزش 	�� "�در 3�ا�� از ی7F Nا��

�
� �Qو� �Cا"p ای��� زا�� L� �Lدd را در ��ا��� "�در یN ���3 ز�	 -

�� ه� "�fن "� دارد.�XC


��� ه� در روزه�� اول ���XC p��i" ز، ای��� "] ��� را در�F? وم ی���� L -

�ا� ��زاد 3�اه0 "� ?ورد.�

������  
��	 �" �78ی�  "�در   ��	  �� ا��fsر�  ;�ر   ��  �L  ���Lد�L  -

.
ه���

� "�C��f و ی� ��ام (	�� "�در و 	�� "�C��f) �78ی��	 �� �L ���Lد�L -

.
��� ه� "� 	��XC �� د/�ر ا���ل، ��5"��� و ��ی�$�� 
��	 �"

� از 	�� "�در �� ����ی� ا�� c F :"�L ا���� �C��f" �� "�در �� C:و� 	��	 �L ور�� Hای -.�


.- ��Qی� از "�در 	��د� ���c ا3�اد �1��اد�، @�"b��L ،ر��Lن ��
ا	�� در"��� و دو�� او را�L �" �P� �$�یZ �� ادا"� 	��ده� �� �5ی�ن دو ��

.
0 ��ا� ��"��XQ H و ار��L �":� ��iد�Lن و "�دران "� ��	�" ��Lدر ر�" �- �78ی� �� 	�

.
�L �" H�"�� را dد�L a"در �:"� و ?را�" �- �78ی� �� 	�

.
- �78ی� �� 	�� "�در "����یp"�C H در �Lهa ����ر� و "�گ و "�� �Lد�Lن "� ��	

� "�در یN ?���ن "s#� و یN دری� �:"� ا��.�	 ��[< Nی -

��L در �1ار�" ��و>� در �Lد�Lن �� 	�C و ����ر� ه�� > #� و 
� ا��.- ا���Qل ا��: �� ����ر� >�

.
�L �" �m3�s" ر� ه����� �را از ا��: � dد�L ،H�Lوا H��- ?�Fز �� ��Cان او

� ا��� Tی�� 
��L �" د��Xدر ا���" ��� L� از 	��Lد�L ی�، �� 0 و را� ا��3دن���� p"��� -.

- ا3_ایa وزن ����یH را� �5 ��دن �� �XLی� 	�� "�در ا��.

 �� �L ا�� ��� از 	�� �1ارا�R�� 
�� "�در �78ی� "� 	��	 �� �L ���ی. ه�	� 	�� �1ارا, -.
�� N$1 �78ی� "� 	��	

��1ار ا��.�	 ��، �78ی� و "��
ن ��$��	 aا3_ای p"�C ���� -


ا�S� ن�;��;�ن ����، �� ،���1 0L �� :ل ا�����Qا 
�HP و ��ردار�- "�درا�� L� �� �Lدd �1د 	�� "� ده� �P���	 ،ان�Sا�� �L�5 ،ن

� ا��.��L د در ای$�ن
!"

.
�- دادن ?ب >�
 ی� 	�$�، �]�� و ���5�N �� ادا"� 	��ده� �]�� "� ز

.
�L �" ���L وز زرد� را در روزه�� اول�- �78ی� "��ر �� 	�� "�در ا���Qل �

� "�در 	�د.�	 H�$��@ 
���� ��ا _�/ Eه� -

� "�در یp��< T#�" N د���س ا�� L� �� ه
ر ��� رود.�	 -


 در و@�د "�در ���د� ا�� و "�دران �#�ی��� ?ن را از 3�ز�1
او �L ا�� ���� "�در ا"��	 -.
��L ن دری��$�
ا�

� ا3_ایm3�Q a� "� 	�د.C�� در�" ��	 -

.
	�� �" 
��ده� "��
ن "��ر ;#Z �1ا�� 3�ز�	 �- ر"_ "���i3 "�در در ا"

.
����- در �78ی� �Lد�Lن از �]�� و ���5�N ا���Xد� 

.
�L �" ���L ن) را در روزه�� اول�<�- �78ی� "��ر ��زاد ا���Qل ��وز زرد� (ی
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 �X;�C "�در و �Lدd از ;�یZ �78ی� �� 	�� "�در �$
ی
 "� 	�د.���5 -


�L �kدd ا��.�- �78ی� �� 	�� "�در ����5رت ز

�� ا��.��kر_� H��� در . < �":� H"�, در�" �- �78ی� �� 	�

��"�#T : روز��"� ر��

http://vista.ir/?view=article&id=121198

!�RUA ،��R� س ; ا� دو�� F�

�قF در�" �L ���ms�دوران ��ردار� 5� ا�� از ��msت 	��یH د��ا��5، 

را روزه�  
ر�� �� و   0��� ��زاد�  ?وردن   ����� د ?رزو�   �� و  	�د�  در 

�د.�	 �"

در ایH دوران "�در �� ���8�ات " ��س و ��" ��س ����ر� رو�� رو "� 	�د.


�L �" ا
�5 aا3_ای a��1 0!Q ،د�	 �" ��$�� a�
� ����� ه�� ذ�1/


 ه0r و @7ب 7Fایa ه0 ���8�ا�� �� و@�د "� ?ی
. در دوران�و ��Q در رو

��ردار� @7ب 7Fا از رود� ه� ���� و ��$�� ا�!�م "� 	�د. �� 7k	� روزه� و

aل ا3_ای���L .
�L �" ا
�5 aوزن "�در ه0 ا3_ای ،H��@ ن
	 ��kه� و �_ر ��"

�� ر	
 @����s" Hب�k از�
�ا و �1ب  را� ه�� ?��ن  از  ی��  "�در  وزن 

"� 	�د.

دا	��  0���  ��
ا�3�ز  ��  
���Sر /�_ه�ی�  و /�  
ر i/ 
��ی "�دران  ا"� 


؟ در ��H ا��اع ��[�� ه�� �1�� و �C� و "�در�_رگ و دو�� و ?	�� ���	��


؟��L د���Cا Nام ی
L

5�و�H�K، وی��"�H ه�، ا":ح و ��ردار� "�دران ��  ���� L� در دوران  ��	

�فf" 7اF ��	7k از a�� 

 و یN "�در ��ردار ��ی����ز دار ���ژ� ��$��ا

�د L H��b� �b�#; ��P���8� وز�� در ;�ل ��ردار� را ��� ��ان �� ��Cان ا� Eه� ��#�
. ا�Lوزن ��ان را ��#� �� ?ن ��!�
، زی�ا ا��Pه�� ���8Pو دی


ود����٣ر "���ع ه���
. ا3_ایa وزن �
ن در ;�ل �P "�Q �� [�رت ی���ا�1 ����. در Q و �وزن ?ه�� aاول ا3_ای �م ا��٢ �� ١ "�ه�k� �L 


ود 'و در ;�ل Q وزن aا3_ای ،���4/٠ "�ه� ?1��k����8� وزن � ���k��م در ه�X� ا��. "�دران ��ی
 ��@� دا	��  ��	�
 در [�رت هk� �L �� ���Q 

.
��L �b@ا�_5	N �1د "

�ف ز��ن ��ردار از 	�� و �#���ت "� f" �� 
�L�� �� اد���50�ی�� "�Rی�، �Lر	��س ��
ا	� �1�� L ر ���1 از���� T#�" ت���#�� و �	» :
�kی

��A�" 0ه H��@ ان ه��
����ز "�در، در ���1 و ��ز ا���Sان ه� و د H�"�� �
.»ه���
 L� C:و� �

�ف زی�د 7Fاه�� /�بf" در دوران ��ردار� از» :
�L �" ��]�� "�دران ��ردار �� �او در ادا"
��L �b� ض�C د� و در�L ر �1ددار��	و  Hی��	 ،
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 ���� از ٨�C �� 'روزا�P$�5 .#� ار زی�د در ;�ل ��ردار�
i" �� ت�bف "�ی�f" ن�/ ،
���ان "�ی�bت ���	� 
ارض 	�ی�b ه��lن ی#��� �1اه

 ����
 >��� و /�� را از ���" d�s" ه�� ��
�	��� ا�� ��	��� ه�� �kزدار و ��� ��#�
. ا	.«
��L 7فQ �3�f" ت�bی�"

���3��N و ا

?هH، ا�������ز ��$�� "�دران ��ردار �� "�اد� "� �� 
�L�� �� H��lی� ه�R�"ن ��ردار���3��N در ز 
اع وی��"�H ه� "� �kی
: «�L#�د ا��

��زاد و "� ���1 0L و H��@ ci� ،زاد، زای��ن زودرس�� در "�درDدر را ا3_ایa "� ده
. �L#�د وی��"�H ا���Qل ��ه�!�ر� ه�� ����fC 0#� در 

 H�"د وی���#�L د و�	زاد "� ��
ان  �� �LهL a ��0 �1ن و از ��H ر�C H�3ج دC�� 0هCو �P "�Q ��"���" ای!�د �C�� 
� در �1ن "�در "� ��ا

 H�"د وی���#�L .د�	د� ه�� @���� �
».�5Aر�k زودرس 5	 
 ه0 "�@. ا�1:ل در ���"H��@ p �1اه

 H�"ی� ه��ن وی�� N���3 
 در �� "�ه� اول ��ردار�B٩ا��

�3��p#< ��" N از 	�وع ��ردار�) "�رد ���ز ا��. ایH وی��"�H در �$��p و ���"fC 0���� p#� @��٢(و ��Q از  
�ai "��� دارد. �L#�د ا�� H


ا "�!� 	�د. ایH ����ر� �� د�X�� ر� ا��������� �ا�� � H��" ه�� ��ردار� ��" H���S��وزدر � ،v��" د����Sع و 5 ،_8" 

م ���"p ر	C ل�#�


 از ��وز ����ر� از�
ن ��زاد "� 	�د. ایH وی��"�H ه�H��l "� ��ا	 � 3 �� �
 و "�!�L �"���k� @ ���	 .� 
����ه�!�ر� ه�� "�درزاد� "� 


س، C ،ل�i���3��C N#�ر��
 از: @�، "��� ه� و �#_ی!�ت ��ز�، ?ب 5 

. "���T "���. ا���L.�����Sد و �

رژی7F 0ای� "���ع و "��bدل

�ffS�" �L ا�� ���Q در Hای ،
�� 7Fا ��SرX�
از� دو �
 ز��ن ��ردار ��ی
 �� ا�
i�b" �1��1�0 ��ردار ��ی
 در ایH دوران� Nی �/�k؛ ا
�
i�b" �ن �78ی

�� �� � ،����
، ا"� ایH ا"� �� "���b زی�د �1ردن �L �3اد "�78 دری��" �X�
از� دو � "��b دا	�H یN رژی7F 0ای� "���. و "���ع و "��bدل�� ا

��ف دری��3 
�� Zی�� ا��اعا��. @��H در 	�0 "�در، ���م "�اد "�78 "�رد ���زش را از "�در و از ;i3 در د/�ر�" �kب، ا��Q Hای �� .
�L �" 


، @��H او ��_ از ه��ن �L#�د	�� ��Pد� "�78 دی�" ��� و �L#�د ه
b" د "�اد�#�L ،H�"زه��وی������ از m��د. �� ای�Q Hل [�ف � 
ه� ر�� �1اه

 0�� L ،Hه? �i3 
��
 از زای��ن �� "$�:�� "�b� 0"���. "�در را ه �78ی� H�	م دا
C ،H��@H�� در ��u�" Hای ���X���" .د�L 
و... "�ا@� �1اه

ز��ن ای�ا�� 	��ع زی�د� دارد.

� "�در� "_� 	�� راkا .
�L ف�f" ����ان 	� Nی p<ا
Q در روز 
�L �b� 
�1�0 ��ردار ��ی ��دن "�اد�هL �3�,ن را �� ا? 
�
ارد، "� ��ا� دو�� 


����� ��ا � ��
. ا3�اد� L� �� ه� د�L �1د p�" و ... ��ب �P��
 �9�L�L، "�ز، ��ت 3���"Nی ،����ان 	� �� ا�� �� @�� ه��� ،
��L د��Xا�� � از 	�

�ا�� ��� "�@�د در ?ن L ��0 دارد، و�	 � C �� ����� �/�kا.
��L ف�f" ��1�0 ��ردار ��ی
 یN و ���30!�ن "��� ی� ��5 Nزم یR 0�� L H�"�� 


ار زی�د� 	�� و ه�ا ا�� L� ایi" ��	 ��ف 	�د، /�ن در ����� C:و� �f" اد�" Hزم�3!�ن از ایR 0�� L و �� �Lهa "�_ان 	�C�� H

.
��_ 	�"p "�ه� ��ردیH و "�ه� ?زاد ه��� 0�� L ��#���F T���" .د�	 �"

�و� ه�� 7Fای� ازk �ه� p"�	 ا� "���ع �"���� ��b7ای� �1ب یF �"���� Nی 
��ن و ... .��@� دا	�� ��	� �� ��3�k و "��� و �#_ی!�ت �	�k 


ود Q ن ��ردار��
؛ ز��L �" ��]�� �ن �78ی�ffS�"در ١٠ . Fه� ا H�Kو��5 .
���P� ه� H�Kو���� ه�� "�رد ���ز روزا�� �1د را از 5��L از 
�k	� در[


ود Q .
�#���ت ٣4>�"_، "�ه�، �#���ت و ��ی� ه��� ،HFرو ،��L ب در�
. ا��
ه�� /��L �3ب دری����  �1د را از ا��
ه�� /��L از 
و ?@�p در[


ود Q .رات ه� د44و@�د دارد
���ه�L .د�	 H�"�� ه�
���ه�
رات  ه� ی� >�L ا�� از ��� روزا�� ه0 �����L 
��، ��. ز"���، ذرت و در[�ر ��ن، �

.
"��Lرو�� "�@�د ه���

�
، ا"� ه�L و���/� ��ی
 از رژی7F 0ای� "���#� �5kزن ��ردار ا Nو ی ����
ان "���78ردار� ����ر� �/ ��از�kه� �1ردن ���1 از "�اد 7Fای� 

�د و ی� �L اط��#�ی
 در �1ردن ?��� ا3 ci3 ،���� 0�" Hی�
 ��3 �3ده� و ی� د��ه�� 	���
� 7Fای� از ?��� ا���Xد�"�Cو Nا[ � ی �ان �5ی��C �

�ف ی�f" و 
�X" ر���� ���? H��@ ن ��ردار و���د. �1ردن �#_ی!�ت و "��� ه�� ��ز� ��ا� زL�/�� دو��ر "�ه� در ه�X� ����ر ��T3 �1اه
 ��د. ه

�د، ا�#�� �L#�د 7Fای�L 
� ر	
 �1اه��� dد�L ،
	�� �� و "����. �� p"�L 7ای� "�درF 0ارژی�
ارد، زی� dد�L 
� ر	� ��
ا�/ �Aا t�X1 
Q در در�" 

�" ��[�
، j5 ایH "�در ا�� L� در در@� اول �L �" H�"�� ن "�در
� ����زش را از ذ9�1 dد�L�XQ ا��
. از ایH رو، "�دران ��ردار ��ی
 ه0 ���� 

� �78ی� دوران ��رداkا .

ن�:"� �LدL$�ن و ه0 �1د	�ن، ��@� زی�د� �� ا"� �78ی� دا	�� ��	�� �
، @��H از ذ�1ی	�#�ر� و 	��ده� "���. 

�درد �L ��m��د L� ایH ا"� C:و� �� �L�5 ا���Sان "�@. ��وز �Cار,� L 
و �5 درد در "�دران "� 	�د."�در ا���Xد� �1اه

�ان ا"�وز�� �"��"�#T : روز
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