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 ������٥/١/١٣٨٦   

��ر ��ن����� ه�� ��� ���  ا� ��ه� 

  

  

��ل ���� �ن و��د دارد، ز��ا ا�� �� � !�" ،#���0 از �%/'�. �� �$ 'ر* از ا,�اد ���- �� ,�'ر(�ن، از � +'ر* �)د �('& % $

 �4 و !#ا و��د دا8�� �'8#، �#ون �ن �� ه 7 )�%� 6-5+.  "�ا%# ��ا* 4'ل ه' �. ه'* (�ن، �.  � +'ر* �'%�# �'2 ��دن �1�.

)�دد و ا� # ا4? �' �� �'ر��#* ا�0  وار در ز�� �<�ح �.  از ا�0 رو ��ارد* �� �8> "�! � . را در 9:8 ���- ��وز ده#

  : ن ,�'ر(�ن ��Aداز�#��ارد، �� @> ���> �'2 ��د

�J M �ان �ب � �& * رL H 8#& �' ا%#�. �Kدر . ���  �J'4 و )�ارا را �� � Iان 'H�G��" <. در روز "�! � �.   �ب  ��Eف- ١

 0 �'�  . �8د ه' �.  +��Qد د4�P'& ا�+�. و "�� � �4(�گ ، ��� N���Gد C6و�

را �� @#اH> ��4'% # و ) "TE � 8#&(ه' و ��اد ����ه #را". "G � 8#& از �رده'* T4 # و �#ون ��4س   ��Eف %'ن- ٢

  .  �� (�Eص @'و* ��4س �� دو �4 ا4�T'د& �� # دار ه'* ��4س %'ن از

ه' را �]#ود  ه' و 8 ���. ه'، ���'، ژ�J، �8-ت، � M ه'* "G � 8#& از �%'8�% <X� 'G��  ��Eف �H# و ��8 و 4'�� ,��ورد&-  ٣

# ��  . �' @\ف 

�� ه� روز - ٤ .%'���د�'ن K ^ د�$ �����#،  � �& و I�4* و دو و��J &#6 'ت ��Eف �.  و6#& ٤ "]` `'ت _'�? ��د& ا4? 

0 �'K +'ر* ه'*  در %���ا%. ,�'ر (�ن �و 4'��  ���4 ،.�QH * �Q+@ �� -� "�* %$�? �� 4'�� ا,�اد دار%# و در ا!> ا@�+'ل ا�

�� ا4? ���#& در ا,�اد* �� زود"� �� ,�'ر (�ن ���- �.  %'"�ان � �#%�8،  .  



٥ –'��� # b\ا را  .c4 # �'��, < � d��" س و��  . �> �/��# و @�+ً' b\ا* (�د را در �] <. �رام و �� دور از ا4

  .  �' ا���'ب از ��Eف b\اه'* ( Q. )�م �' ( Q. �4د، ا6+'ل هg+. را ���Gد �:� #- ٦

٧ -# ��  .  %�8 #ن ه� %�ع %�8 #%. را �' b\ا و در ��'ر b\ا* ا!Q. �� دJ > "#ا(> در ه�g �]#ود 

�8%#،  ه'* �$ 'ر �'2 و �' �' �#ت ز�'ن G" .%2�k � �.  ز ��Eف b\اه'* �4خ ��د& �' b\اه'�. �� در در�� * @�ارت ا- ٨

0b'ر& از رو�د& * �1# 'T�  . ه'* �Q�'6 *IA8. در �'2 ��دن ,�'ر (�ن ا4? (�ددار* �� # و �� ('�k دا8�� �'8 #، ا4


�2  ا��� 0�1 �� '�و� �/�ار ز��د� #.- و ادو��ه� و ,+اه�� �� از �(�ف ��اد '�و� ا�&ود#"-٩�
ه� ه��67، �34 ا#�اع 

  .ا� ��اً ��ددار� ���� ه�� ��ر��#�  ه� و ;��1" و ��:9�س، ,+اه�� ���7و�، �1ره�، ��1"

١٠ -،*'1  �GH&  '" و # ��ه' و   %��8 # و �� �'* �%G' از mK ?6'4  *'1 *'1 از !�ف b\ا١ و �8-ت را �$ 'ر �]#ود 

  . ا4�T'د& �� #) �X> )> )'و ز�'ن(ه'* ) 'ه.  ��د%. دم

�'ت   "�ا% # از �I�4/'ت "'ز& �' (�M، ادو�� �� �'* %+M+ . .� M و b\اه'* M+% �Kُ و ادو�� ��Aه �I# از ��Eف %- ١١

 # T�)���1در...) دار1 0 و-زرد�K ، � 4 &ز'" *�+ J ز و �ب' K و # ��  .  ا4�T'د& 

١٢  -m4 ،��%('��، �'ر)'ر�0، د ،&�� <X� *0  ��ادbاز  ه' و رو 'G%� *'� �� د& و��ه'* �'�# را از ��%'�� * b\ا�. @\ف 

  .  �'ه. ا4�T'د& �� # ه'* ) 'ه. �'�o و رو0b  رو0b-رو0b ز���ن

١٣ - Ip� 'و دا%� ه   .� *\pدو @'و* ��اد��( <X� .ه'* ) 'ه #��"�ا% # از �%G' در رژ�� b\ا�. روزا%� ��G&  �. . 8+'ر* ه$

#���� . .� .%'�'8 M+� 'G%� دن����# ا4�T'د& از �%G' در 4'2ده' �� (�ش �ck و �`�*  .  

١٤ - <Hه٣ @#ا'� ��T'ر در ه�'* )�8? � ��ر�# و �:� . # ���� # از )�T4 ?8 # ا4�T'د&  .c4 I��H *'ه .  

��#، ا4��س و �E6'% ?   ه�  .� <+6��Aه �I#، ز��ا ��. از �6ا�> �'2 ��دن ,�'ر (�ن �� �$ 'ر o��4 ا4��س  از- ١٥ 

  . ا4?

�'ر ��دن �. -  ١٦ ،# 8'� �����0 ,�'ر را ��   ه� روز ز�'%. را ��ا* ا4��ا@? در %�� �P ��# و �� ('�k دا8� � �THو

��1. 4-��. 8+' وارد (�اه# �ورد .`�'Hا* د��#ن در � '%� * روز %#ار�#،  �(�ا ��ا)� 6'دت  .�@ �� و �� ه' را رو* ه� )\ا8

  . ا4��ا@? ��Aداز�#

. ���# ه'* ��'�4. ��ا* K'� 0 �وردن ,�'ر (�ن �� 8+'ر �.  �4ار* ورزش?رو*، �8'، دوK �)�1 'د& : ه'�. �X>  ورزش-  ١٧

 <Hا�0 @#ا��'��٣ <H'ر @#ا�و ه�  ��T'ر در ه�٣٠ # ��  .  دH `� ورزش 

١٨ -،M�) ع'�c% ،0و��� ،�AQ( از  #/��  . �� �'* %+M ا4�T'د& �� #...  و 

  .  ز%#). (�د @\ف �� # را �� �kر �'�> از ��%'�� * P 4'ر - ١٩



 ��\p" *'' راه�'ره�ر* ا� # ا4? '+ � �� -��'ه^ ,�'ر (�ن و از � Q6 0> ا� ?G� در �_t� .�'( &#8 �5و  ا* ارا .�QH *'ه

# �� .k *��  . �6وH. ��دار�# و �'د& * ز%#). را �' ه+�ار* � �

  

��ر ��ن �"� �6�  : �1#� @�ا�A" �� ��@? ��< ر

  :ا
�6س* 

 .�'Pق ه��, .� cvدر و ��) ���، �#ن �' ,J'c ? (�د را �'  �Hار �. ... اcJ'د&، ا�6 از "cH�� �  p ?، اv<�اب، �E6'% ? و 

.� � ��" .Q)دا o��4 ات�  p" *�4 M� �G� از .�� �� #��   ��"��G%� 0'، �زاد 8#ن ه�ر��ن �در%'J 0 از b#د ,�ق �Q �* ا4? 

�� w�" و NQH ن'��v اد#c" ^ا�I,' ا�0 ,�'ر (�ن و ر4 #ن �دن �6وق �� �+M� M �4* "�8]'ت د��P، ��/� �� �'2 ر,

 .� Ip� ت و-g6 �� �%x $�  . �8د (�ن ا

 *-.#:  

����Eف %+M ز�'د از .  �'42?، � ��� ا�E� ?4ف %+M _'�? 8#& ا4? �� 8 �ع ,�'ر (�ن �'2 در ��'k`. از �G'ن 

��'K .(ار�)� '2"� (�اه# 8# دوران 8�0 ,�'ر (�ن در �4 0 ��]#ود ��دن %+M در 4'ل ه'* �c#* ��ا* .  ا* ��ا* �'2 ر,

�',. % $? و �+. ��/� �� ���Gد* �.  N4'�� y>4 �� 'ز)�دا%#ن ,�'ر (�ن��8د  .  

��ر�  ��; C1�D -� 0�1 � روزا#� ٢٣٠٠#.- '�و� ����� "�
 �� ا�� �/�ار �I�دل �3 �/�ار �(�
 ���K "Aم 
��� ا

 "� 3�L�   .ده� را �


�M�ر* :  

 '" M J��0  ��� � �& ا,Iا�^ �.   � Q. ٢٥�' او MK 0 J�� P 4'ر �' z K، ,�'ر (�ن 4 $ J'%زاد 8#ن �در� ،I % ن� ?Q6 و #�'�

  . ا4?


 (�(NA �1ا��� * P
  ):ه� �ن د��ار0 رگ1 

"NQE �8ا� Q6 0? ا!�K .Q,�'ر* �0�I (�ن ا4? �� 6'�> �8وع �ن، �N 4 �� �#ار دا(Q. �6وق ا4? و �� د%�'ل ر�4ب 

��ول و , ���0 و$Q� ،� $Q�  . ده# در �#ار �6وق رخ �. ... 

 *"D�;:  

در ا�0 . "� ا4?  دو ��ا�� ا,�اد* �� اv',� وزن %#ار%# و در �]#ود& وزن c �k. ه$��#، o�'8  ا,�اد 1'ق، ,�'ر (�ن �'2 در

.� M+���# ��ارد، �'ه^ ا%#} وزن %  I�� K'� 0 �وردن ,�'ر (�ن 8+'   .  

    ��ر�1�س �S+��-�� ��ف ��0

*
��
  :�T9��� N:�U در ا�� 

     "'_ � I�4* ه' �� �'ه^ ,�'ر (�ن �'2- 

    ر (�ن �'2�� ,�'...  "'_ � � �& ه'، @���'ت و- 



     رژ�� b\ا�. ��ا* �'ه^ ,�'ر (�ن �'2- 

     %`^ "p\�� در P� K �* و در�'ن �K,�'ر* (�ن- 

     "'_ � 8 � و ��J 'ت در P� K �* و در�'ن ,�'ر (�ن �'2- 

     ��Eف ��اد b\ا�. ) 'ه. و ��J 'ت ، ,�'ر (�ن �'2 را �'ه^ �. ده#- 

     ,�'ر (�ن �'2 را �'ه^ �. ده#؟،DASH �1ا رژ�� b\ا�. - 

��ل �� �؟- ��     �P1%� ,�'ر (�ن را 

    ! ,�'ر(�ن �'2 6'ر�v ا* �� �'�# از �ن "�4 #- 

    �' ,�'ر(�ن �1 �� � ؟- 

 

 !ه��6�ن ����1 ��اNV رگ

��ر ��ن ��<�
9&� ه� �� ��ه�  ��X��  

  

 �J~$� 2'� د& ,�'ر (�ن��$( *��� ? c+� �� � Q �ن %�T از ��دم ا�'2ت ٥٨%Iد�M �� . ا* را در) � ��د& ا4? ا* ا4? 

 .� d%+'ر* ر �از ا�0  &#[��'د* از ا,�اد %� "�G' در  0 �4� ،2'���Q در J'$%' � 0 �4. و @�. ��%# و در ا��ان % I 8+'ر ز �

#��  . ��ا%. �' ا�0 ���> د4? �� )���'ن ه$

��ر ��ن در �1��ن���ر ��ن ��<، �� ��رت ا�&ا�� � ZDدر وا "� [��I� �ن  ه����ر � "A� ١١(٧/١١ �1د و �� \�ر 

در �&ر7K�<ن، ��< ��7cب )  و ��<��٩/١٤;�&� '�ود (��<�� از `ن \�K "� "/A� "I�9دد و �/�ار ) �A��  0��� �6" ٧رو� 

  . 0�1 و ���� ���6ل �1د

&#��� #�#G" ��ه'* 4-��. ا4? �� در !�رت �'2 ��دن، ا@� 'ج �� �2�k #����, M%. �#ت دارد �� �'�# در  ا�0 ���> از د4

  . �kل 4'ل ه'* 6+� ادا�� داد& �8د



��ل وزن ا4? ورزش ��دن . در رژ�� b\ا�.،ا�p" <�'8 #����, 0  �ا"��و��د را�<� * � 0 رژ�� b\ا�. و ,�'ر (�ن، .  و 

�. در !�رت@ �� % 'ز �� در�'ن دارو�. % I �'�# ر6'�? دارا* �T'ه � �G+. ��ا* P� K �* و در�'ن �Kُ ,�'ر* (�ن ا4? 


 �� �����.�8دDر �� د�.�� �� 

��د @.3  ا:�69 ر@��
 رژ�� ,+ا�" و �(�ف داروه�، ���� در ��ر�" ��Xd ا -1&f ��ه

���.   

�� در �$ 'ر* ��ارد، ��  #�8'� &'(� #�'� .�(T �، ا!-ح و�x& در � +'ران ���- �� �K,�'ر* (�ن  در ا�0 ز� �� ��ا 0 �H�G#ا8

  .  ده# رژ�� b\ا�. و 8 �& * ز%#).، % 'ز �� دارو را ���kف �. ��# �' دوز دارو را �'ه^ �.

 ��\p" <�6'ر"�# از �6ا� ،#%�_t� <��� 0در ا�/'د ا� ���'4 � و)%+H'1)M.، در�',? ز�'د 4#��: ا* K ����E� ، � $Qف   

  .  �� ��Iم و

"�ا%�# ��/� �� �K,�'ر* (�ن  �. ...  �' ���> b#د درون ر�I و ه'* �Q �* � +'ر* 2زم �� ذ�� ا4? �� در ��(. ��ارد،

�. ��ا* ,�'ر (�ن �'2 �',? %+. �8٩٠%#، وJ. در � ^ از Q6 ،ن   در!# ��ارد� �� ��  .  )���# �." ,�'ر (�ن �#ون Q6?"�8د 

ه'، J'4 #�1. ا4? �� ��رد "��� �/#د �Hار )�,��  ا�. ��ا* P� K �* و در�'ن � +'ر*�وردن �� ��اد (�ر در واoH ���^ رو 

��  . ا%I P* ا,Iا�^ �'�#  ه'* %��0 در "~� # �ن ���N 8#& ا4? �� دا��� و 6�4? ا�0 )�ا�^ �� �kز TP8?  ا4?، ا�' �',

�'ه^ ,�'ر (�ن �'2،  8+'ر* دارد و "� ا���ن ا�0 رو���د در �$ 'ر* از %`'ط �G'ن �k,#اران �. ?G� ا�.، در\b رژ�� � �

 M �T" .5I�  .� < ��" ل را-�  . ده# %'K\�� از ز%#). ا,�اد ���- �� ا�0 ا(

��ر ��ن ��<، ا�g6ل در ;��"� ��h# "�gL���ن، ��< ��دن ��D ه�� ��ن، ا�K از �  "D�; و  ... "� i#و �� �� '�ل ��  ر ����


 را در ه.�� ا�� �7
  ا��، ���� #�اN���� �61 ��اد ,+ا�" �� ا
j6�د0 ��د0A@ ،��- ا�3،   ا�ا��6ا �� و�� ���� و �� @��ان  


�@٢٤�6��د`�� (ا��  ���� � ��و:" ��kداز�� �� #��#�M ��اد ,+ا�" ���1 �� در روز 39D �(�ف ��د0 .(   

�#ام ��ارد، ��ارد ":<. 8+' از  �� # ���� در K'�'ن �� �ن (�اه � �Kدا(?، ��:9  .+J'4 *ا ��\p" *�PJا ��ه. 'P% '� mA4

  .) ا� #وارم در ا�0 ا��]'ن "/#�# %���#(�M رژ�� b\ا�. �J'4 و ��'N4 ��د& ا4? 

  

��+S� ن ��< اه�اف����ر � �� g69� اد��  :ا� ��ا� ���9د ا

  ه'   و �1�. ��#4  �'ه^ در�',?- ١

�'4 � و 4'�- ٢K ?,'ا�^ در�I,ا  # T� .%#c� اد�� �  

    د('% 'ت  �'ه^ ��Eف- ٣

   "���L �� ر6'�? 6'دات �G#ا8�. در (�ردن b\ا و "�c ? از رژ�� b\ا�. ��c'دل - ٤



0 �'�  ه'* NQH و �6وق � +'ر* و��د دار%# �� و��د �%G'، ��ا* "�� � ,�'ر (�ن و P� K �* ازه'* ��c#د* % I  در واoH و�

 و ه+�� 0 � �,-وو%�5 #ه' % I در ا�0 ز� �� %`^ دار%#  ه' ا�$ #ان  �%�.  ه'، ��اد �c#%. و 6-و& �� و��'� 0. �$ 'ر �'ر��# ا4?

�� �6'ر"�# از :  

 0 �'��'رو"E،0و�'�� ،� �Q4 ،��I �� ،0 J�� ،   0 �'�  ... .  و  Cو�

0 �'�ه' و ,�'ر  ا* در "c#�> �1�.  "� �� ��(. ��اد b\ا�. �� از اه+ ? و�x& ه' و ��اد ��K ،.%#cدا(? �  .�I�c# از �]� و�

�` � ا_� ��د& و �J'bً' �+�0 ا4? (�ن دار%#، ('J. از ,'�#& %:�اه# ��د، ز��ا اNQb داروه'* ,�'ر(�ن$�� b L��k از 

ا�/'د ... %�+. �v�'ن NQH و  %'"�ا%. ��$.، �cv و ($��T� .Pط و �.  �4) /�، ا* %� � ���#& �6ارض �'%�. %'را@? 

��#� ..� ���'ه^ ,�'ر (�ن �'2 �8%#  در �6ض ��(. ��اد b\ا�. و��د دار%#  �  .  "�ا%�# �#ون ا�/'د �6ارض �'%�.، �'6

  

  

2���:  

�� اJ �ت در ���'ن �� N 8 + '�. �' %'م   ��,m، ه'�. در�',�� ا4? �� در xKوه^د�"  " # J'�و��د دارد �� رو* g6-ت " ,

�` � و 4'د& در �'ه^ ,�'ر (�ن، "~_ � دارد��# و از ا�L��k 0 �� �8>  ه'* (�%. ا_� ��د& و �ن را )�'د �.  %�م رگ$� .  

  

  :�f�ز

ار � ���* در v+0 دارا* "�� �'ت �%�. ا�$ #ا%. ��د& �� در ا%�اع " �& * �ن �`#. ا* �� %'م �د%�ز�0 ا4? @'و* �'د& K 'ز 

  . ����د ا4?

��ول و ,�'ر (�ن و �'ه^$Q��� 8#ن (�ن در ا!> K 'ز را t� <�'6_�* در K'� 0 �وردن :J در �4(�گ   .� NQH *'دا%�#  ه

  . �*  � �8�� �0��A4 دارد�� از ا�J 0]'ظ، "~_ 

  

��
:  

��ه'، �' (�ردن   H'در �� "c#�> ,�'ر (�ن ا4? و در اNQb �ز�'�^ 4 � @#اH> در هT#& �ز�'�^ �'J �. %�'ن داد& 8#& ا4? 

٦٠٠ .Q �   ه^ ,�'ر (�ن از )�م'�  .  در�� ا4?١٠ "' I � ،� 4٥ان 



�A�A9�1:  

��ول (�ن "]` `'ت %�'ن داد& ا4? �� )�د ":� �Q Q��8 * �4 'ب #8&،$Q� .� 0 �'K د%�'ل  را ��ه^  �ورد و '� �ن، ��/� �� 

  . ,�'ر (�ن (�اه# #8

 �J%'م  �'د& * ژ ��ن" ا* '����ا�0 �'د& �� ا4 #ه'* . �� از ا%�اع , �� �]�Qل در �ب ا4?، در ":� �Q Q��8 و��د دارد" )'2

��ول (�ن، @�. در @# "~_ � داروه'* 8 + '�. �. $Q��'ه^  N��� 8#& و <E�  . �8د !�Tاو* �

"M#�� 0��:  

 ، C و Bه'* )�و&  ه'* )�%')�ن %� � و��'� 0 �� دJ > دارا ��دن , ��ه'* b\ا�. و و��'� K ،.P ...0 'ز�1، "�ب و,�% "�& 

.%�T6 #v و ازت (�اص IJ�Q4 � �% *. ه+�� 0 )�)�د و ��اد�ه^ ,�'ر و �1'�ه'*   ���#). دا8�� و در ��'ر �ن H'در �� 

#��  . (�ن ه$

"M#�� ���K:  

 .P%�, ���( 0 �'�م ا4? �� "+'م )��� ,�%P. (�رد& 2ز. ا4?...  و Aو��'� C،  0ه'* ا4'4. �'%�# و��'� 0   دارا* و�

�8د و  %'� #& �. " (�ن ) 'ه."در واoH �ب )��� ,�%P. . "' ا_�ات �T # �ن %+'�'ن �8د) �4�K .�c?، ":� و )�8? �ن(�8د

�� �#ون ا,Iودن %+M(��ا* K'� 0 �وردن ,�'ر (�ن �Jد& �. ) ا'T����# از �ن ا4 .  

&9
 ��;:  

 I�4 *'1 0 �'��Q$ � و: ه' و ��اد �c#%. �$ 'ر* از �+�Q  8�4'ر از و� ،��I �� ،�T$, ،� 4'�K ...?4ا .  

د ا�0 ��اد �p\* در و��. ه'* 1'* � ��� ا4?  )�م ,�5�Qر دارد �� در I�4 *'1 از د�Q �  �%�( �P.٢/٠ه� ,�/'ن 1'* @#ود 

�+I�4 *'1 . M، �ن را �'د& * ��'�4. ��ا* "c#�> ,�'ر (�ن ��د& ا4? I % ب و �6وق'E64-�? ا �T@ �� ن� ��6-و& 

.� #��  .  

   ...ادا�� دارد

    ��ر�1�س �S+��-�� ��ف ��0

  

  

  

  



��ر ��ن ��<� رژ�� ,+ا�" ��ا� ��ه� 

  

8 �ع ,�'ر (�ن �'2 در ا,�اد ��ان و 1'ق دو ��ا�� و در ا,�اد �H'1 . 0$. و اv',� وزن �$Q+ً' �' ,�'ر(�ن �'2 ار"�'ط دارد

 ٦/٦ در!# ا,Iا�^ وزن، ,�'ر (�ن ١٠ن �� ازا* ه� در ��دا.  در!# � ��� از ا,�اد دارا* وزن c �k. ا4?٥٠و 1'ق 

.� �"2'� &� ���+ Q � رود .  

در . ه'* �:��Q �#ن �8د "�ا%# N 4� N�4 @'د �' �0�I �� �:^ %#ار%#، ا�' ا�0 ���> �. اآ�X ا,�اد ���- �� �Kُ,�'ر* 6-�+. 

ه'، �K,�'ر* N 4� N�4 ��  در ��1. آ�#  ��وز �. �4�� �Ip* ر4'%#، در %� /� ه'* (�%. �Ip� .� N 4 ا�0 ���> �� ����گ

 از �H > �4درد،   �+�0 ا4? 6-�+.. �8د  �. %'ر4'�. آQ � ه' % N�4 I  و در آQ � ا(�-ل � �'�. ه'* (�%. و ��وز ����گ

  . I % mT% .P ��وز آ�#درده'* TH$� 4 �� و "�

.� .H'� ون در�'ن#� NQbا ،#�� در رژ��  %+� آ'ه^ : در�'ن b �دارو�. 8'�>. �'%�# ��ارد* از �Kُ,�'ر* آ� در @# ��ز* ه$

داروه'* v# ,�'ر(�ن % I �+�0 . آ�دن g6-ت ا4? ه'* 8>  ا%/'م ورزش ���� و ا4�T'د& از روش "�ك P 4'ر، b\ا�.،

#%�8 I��/" ?4ا .  

  

  ;� ,+اه��" ���j ه��67 ؟

  

،� 4'�K *ا�. @'و\b ف ��اد�E� ��I �� و � $Q�  4#��  در ���Gد ,�'ر (�ن �$ 'ر ��_� ا4? و ��Eف �� ��اد b\ا�. @'و* 

�'ه^ ,�'ر (�ن (�اه# 8#و �1�. ه'* ا�8'ع ��� N .  



�'4 � ه$��# و �J�  &� �  N 4  و ا%�Pر ه�Q، ,�وت، ، )��z ا%/ � ،  �K"`'ل ،زرد��J ، ��ز ـK ز� �.، 4 �، ه'�. 8�4'ر از  �Q�

.Qوآ�� ،I�4 رچ  ، آ#و'H و  ���( .P%�, *I�4 و #���'4 � ه$K ه' 8�4'ر از ..�b ��% 0از ا� I % 'ت�ا%# @�� . ��I �� o�'��

'��  � 8�b o\ا�. �Q$ � 8'�>.  ا�T4'ج، 8 �، %'ن ��4س دار و ��غ اN 4 ?4 ز� �.، �'دام ز� �.،  ��8�� ، ��ا%� )�#م 8'�>

  .  ا4? �'ه.  و و ��J 'ت

&� � *I�4 ف �8%# ه' دارا* �`#ار آ�  ه' و�E� و,�ر ��'�# �و  #�� �' ا,�اد  (�اران ) '& ا* � 'ن در �<'cJ'ت �`'�$�. 4#�� ه$

(� b?4ا ���'4 � .  'ه:�ار، ��'ه#& 8#& ا4? آ� ����4 ,�'ر(�ن ) 'ه:�اران آ+K ����. از Q6> ا�T" 0'وت را در�',? � �

��  . ا%# در ) 'ه:�اران دا%$


 و �(�ف �� ��اد ,+ا�" '�و�  
��ر ��ن ��7�ر ���X ا�
��، ���&�� و ���7A در ���9د �6f " '�و��ف ��اد ,+ا�)�

��ر ��ن ��اه� �1
��� و ;��" ه�� ا91�  .�ع ���N ��ه� 

'6� �K,�'ر* �. .  ه$��#  Cو��'� '��  0��b o. ه'* دارا* ��گ I�4،  ه' و I�4* ـ ��آ�'ت، "�ت�0  �'�در�',? آ� ا�0 و�

  . �8د  درا,�اد د1'ر �Kُ,�'ر* و ه+�� 0 ا,�اد N�4 �J'4 آ'ه^ ,�'ر(�ن �.C و��'� �E� 0ف ��+>. �8د

"�ان از I�4*  ��ا* �c<�آ�دن )�8? �.. �8د ـ )�8? و ��غ ��k 8#& �#ون %+� ��ا* ا,�اد د1'ر �Kُ,�'ر* "�! � �.

،�>c� *'د& آ�د  و � �& ه'  ادو�� ه'T��� ��6ان �X'ل ��ا* )��T4�( ?8# از ��ز%�Pش و ���� )Q.، ��ا* ��غ از ��8# . ه' ا4

  . "�ان ا4�T'د& آ�د و "�(�ن و ��ا* ��P از �K"`'ل �.

��، I��H <TQ, ،#��8 و 4 '&،  "�ان �'ه. را �' ��گ �.. ��/+# �' آ�$�و8#& * �#ون �ب %+� ، (�ب ه$��# "'ز&، ـ �'ه. 

ه'* @'و* ا4 #ه'* �1ب �T # از �Q@ < �Hا،  �'ه.. ه' �c<� آ�د '�� I�4*ه'* ('%P. �#ون %+� و m4  4 ��آ�'ت، ه'، ادو��

�� "�! � �. IHلT'ر در ه�د �1#�0 '�H �8%# �2 و .  

ا* دارا*   �#ون %+� و ه+�� 0 ��اد %�'4�� ه' و @Q � ز� �.، ه+��  0��d%، �'آ'رو%.، ر8�� ا* از N 4 < �H ه'* ر���  I�4* ـ

  . ا* ��ا* وb &#6\ا�. از �%G' ا4�T'د& آ�د  �� ��6ان K'��"�ان 4#�� آ� ه$��# و �.

  . ه'* ��گ '�� ،I�4�o آ� 4#�� و "'� 0 آ��#& آQ$ � ه$��#  و I�4* دا%� آ�/# ـ

  . آ�#  % I �� آ'ه^ ,�'ر(�ن آ+� �.  4 � ـ

  

  

  



  از ;� ,+اه��" ���� �fه�& آ�د؟

  

ه'* )�8�. �� Q6? دارا ��دن �`'د�� �' ��#4 *2��K #�'ه I  $�و )�8?، ��)�ه' و 4'�� ,��ورد&ـ از m 4�4، آ'�J'س، آ�

  . ه'* آ�$�و8#& در �ب %+�، ز���ن �8ر، mA 1 و 4'�� "�`-ت �8ر % �E� #�'�% Iف I�4 #%�8*. آ�د

#��  . ـ �'ه. دود* �' آ�$�و8#& و "0 �'ه. 8�4'ر از 4#�� ه$

m4 ص �4پ ه'،  ـ�H ،'ف �. ه�E� &اه'* ��'د\b ��'4 و ' ��J ر* �8د ه'* )�8?، آ�$�و'+ � #�#�" N�4 #%ا�" .  

�&9
1
، ���Kه� ، �K 2، آ�:9�س، آ��7و�
�
��ر ��ن ��< �ه�� آ��7و0�1 در `ب #.n، ز��6ن �1ر، ;�2k  ا��اد د;�ر 

  .و 
��� ��/gت �1ر را #9��� �(�ف ����

  . "�ا%# N�4 "�#�# � +'ر* �8د 'ط دا8�� و �.ـ ��Eف ا�J> �' ,�'ر (�ن �'2 ار"�

�� ا4? از رو0b ز���ن،G� #�'� ."'�% 0bآ�& و رو *'� �� ��k د& آ�د ذرت، ـ در'T�  .  ��4' و آ'%�2 ا4

�8%# و �'�# در @# ا6�#ال   و �8-ت، N�4 ا,Iا�^ ,�'ر(�ن �. آ�2 ه'* '8�%�� �GH ، *'1 ،& ',� 0 از �H >ـ ��اد @'و* آ

  . ��Eف #%�8

  

6o# ��; �:  

#��  . ـ آ'ه^ وزن و @�T وزن c �k. از ارآ'ن ا4'4. ه� ��%'�� �kا@. '`� ?G� &#8� �Q��K ',�'ر* ه$

�`'د�� � ��� %+� ,`� در �8ا�� �ب و ه�ا�. )�م و �' در . ـ % 'ز روزا%� �� ,�د �Iر)$'ل �� %+� �� ده� L8'H 1'�:�ر* ا4?

  . در ا�0 ��ارد �� L8'H 1'* (�ر* %+� آ',. (�اه# ��د.  2زم ا4? 8 �ده. �kل

 o��4 *د& رو' K ا* آ'ه^ ,�'ر(�ن��در روز و ٤٥ "' ٣٠ـ  �` H�8د٥ "' ٣ د .� � !�" ��Tر در ه'�  .  

  . �8د  �K #�#�" N�4,�'ر* �. �8د، ��'��ا�0 "�! � �� "�ك P 4'ر �. P 4'ر ـ ��Eف

  

   



��ر ��ن ��< را آ�ه� ���ه�� �(�ف ��اد ,+ا�" �K�ه" و :��9�ت ، 

  

�<'cJ'ت دا%�P'& ه'روارد %�'ن �. ده#، رژ�� b\ا�. آ� @'و* �`'د�� ز�'د* ��اد ) 'ه. و��J 'ت �'#8، @�. �#ون آ� آ�دن 

%'م ) (�ن �'2 روش ه'* b\ا�. ��ا* ��Q) �* از ,�'ر  ( DASH*ا�0 رژ�� b\ا�. . وزن ، ,�'ر (�ن �'2 را آ'ه^ �. ده#

  .دارد

�� ، ا_� �. )\اردTت دو ه#� .k از ه�? . ا�0 رژ�� #c�  ،��Tدر !# ا,�اد��� رژ��٧٠ه DASH *را در�',? آ�د%#، دارا 

 'G�" �� J'@و ٤٥,�'ر (�ن 6'د* 8#%#، در *I�4 ف رژ�� � �& و�E� '� ف رژ�� ٢٣ در!# ا,�اد�E� '� در!# ا,�اد 

 K ر(�ن %��'ل'�, ، .J�+c�#%ا آ�د#.  

6� آ'ه^ ,�'ر (�ن �. �8د'� ، � $Qو آ ��I �� ، � 4'�K <X� .@-ا�^ در�',? ا�I,ا #��8'�# ا�0 آ'ه^ �� دJ > . �]`` 0 در�',

  .��Q) �* از���'ن ه�ر��ن ه'* آQ$ +. آ� �'6� �$#ود 8#ن رگ ه' �. #%�8، �'#8

���0 دارو* "/��G� &#8 I? آ���ل ,�'ر (�ن �. �'�8# و �' �� %�� �. ر4# ا_� ا�0 رژ�� ه+'%�# داروه'* ُ�ِ#ر ا4? آ� � �

  .�زاد 4'ز* 4#�� اv',. و د,o �ن 6+> �. آ��#

��ر ��ن آ�ه� �" ����� ، n.# ود آ�دن �(�ف�c� �� اد����ر ��ن ��< . در ����6 ا�ا�� �I:�U�ت #��ن داد آ� ��ا� آ�ه� 

، '��9�ت ، `��3 و 
��� دا#� ه�� ��راآ" و :��9�ت آ� ;�ب �(�ف  
�9س دار �/�د�� ز��د� ���0 ، 
g, ، �&9ت ���� 


 ��اد ,+ا�" د��M را ��cود آ�د�  .آ�د و در��


 DASHرژ��
  :در �n روز '�و� ��اد ز�� ا

   وا@# b-ت آ'�>٨* 

   وا@# �I�4/'ت٥* 

   وا@# � �&٥* 

   وا@# 8 �، �'4? و�K � آ� �1ب �' �#ون �1�.٢-٣* 

 *١-٢�H ?8�( #@غ �' �'ه. وا�� ،I�  

�� ، �� > ، @���'ت ودا%� ه'* (�راآ.٥* Tوا@# دره   



  .��Eف 8 ���. �'ت و�1�. ه' �]#ود �8د* 

�� 8#& ، : �� وا@# ازا�0 ��اد 8'�> ( :K *'اه\b ان� J �E%ت ('م ، ١'/�I�4 ان � �& و� J ا (�ر* �� > و دا%� ٢\b L8'H 

�� ا4?٥/٢ان �I�4/'ت ('م �'  J �٥ وا@# �I�4/'ت، ٥ه'�c� ?4. ����ر از :K ت'/�I�4 ان� J (.  

  :�+آ�* 

  . 4'ل "�! � �. �8د "' ���ا%# �t_� واoH �8د١٠ر6'�? ا�0 رژ�� b\ا�. @#اH> ��ا* �#ت 
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��ر ��ن ��< را آ�ه� �" ده�؟DASH;�ا رژ�� ,+ا�"� ، 

  
��* � .Q�G#ا8? _'�? آ�د%# آ� �P1%� رژ�� � در!# ا,�اد د1'ر ,�'ر ٨٠، ,�'ر (�ن را در � ^ از xKDASHوه��Pان ا%$

  . (�ن �' ،2�� c �k #@. �. ر4'%#
@'و* �`'د�� ز�'د* ��اد ) 'ه. و��J 'ت �'%�# )  ه'* b\ا�. ��ا* ��Q) �* از ,�'ر (�ن �'2 روش ( DASH*رژ�� b\ا�. 

� �& ، b ، *I�4-ت آ'�> ، @���'ت ، �� > و 4'�� دا%� ه'* (�راآ. و ��J 'ت آ� �1ب �. �'8# آ� @�. �#ون آ� آ�دن وزن 
  .، ,�'ر (�ن �'2 را آ'ه^ �. ده#

 <Hا�. @#ا\b ا* �#ت ر6'�? ا�0 رژ�����8د١٠ oHوا �_t� #%ا��  . 4'ل "�! � �. �8د "' �
#�����? ه$ % .�b o��� ف �. �8%# آ��E� `#ار ز�'د� ��). �8> ��ت '/�I�4 .ا�\b 8#، در ا�0 رژ�� ��T( ه+'%<�ر آ� .

در @` `? . ا �'ز آ�#% ���? %+�. ا4? آ� در ���'ن (�ن و��د دارد و �' "�#�> 8#ن �� اآ$ # % ���� �. "�ا%# ر)G'* (�%. ر
���? ه'، �� 8 �& �#�# ��ا* در�'ن ,�'ر (�ن �'2، @+-ت �QH.، � +'ر* GJ�Q4'* دا4. �8> و ر)G'* �$#ود NQH &#8 و  %

  .�Ip و K'ه' �. �'#8
�. اآ$H' (�د در ���'ن (�ن @+> �. آ�# و و�ن را x $ا4?، اآ I��H *'ل ه��Q( د در���� I��H �%ا#P%0 آ� ر ��Q(�+ن هx 

در ا,�اد د1'ر ,�'ر (�ن �'2، . را ره' آ�د، % ���? را �� اآ$ # % ���� "�#�> آ�د& و �'6� )�'د 8#ن رگ ه'* (�%. �. �8د
���? K'� 0 ا4? % .%�) y>4.  

�. �� � Iان �c 0 و �]#ود �ن را ��Eف آ�د$�'� �/ ����? (�ن ه�، �$+�� ? زا4?، در % % *2'� ?�Qb 'ت . ا�'/�I�4
���? ����د در ���'ن (�ن . ��'�o (��. از % ���? ه$��# آ� �� �#ن ا%$'ن �4 �. %+. رX� <�8 ...#�%'4> آ�Q، آ'ه� و��).  %

6� )�'د 8#ن رگ ه' و آ'ه^ ,�'ر (�ن '� �����. در ��cض اآ$ xن �Hار �P �د، "�#�> �� اآ$ # % ���� 8#& و اآ$ # % Hو
  . �'2 �. �8د

�. �I�4/'ت و 4'2د و b\اه'* ) 'ه. را �� �`#ار ز�'د ��Eف آ��#، و�E� .Jف ا,�اد* آ� د1'ر ,�'ر (�ن$�'� ،#�� �'2 ه$
  .)�I��H ?8 و ��غ را آ'ه^ ده�#، ز��ا )�8? ه' @'و* 4#�� �'�2. ه$��# و ,�'ر (�ن را ا,Iا�^ �. ده�#
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"#��  ��ن آ�ر�1�س �S+�� �9-#��0 و:�

  
  
  



   G1٥/٦/١٣٨٢'ر���8 

��ر ��ن را آ��6ل آ���؟� �#�M;  

  

�. �� 8+'رc�! *'آ��#& 4-�? در آ��ره #�#G" <0 �6ا����  .  �. رودا,Iا�^ ,�'ر �)ن از �Iر(

ا�0 � +'ر* %`^ 6+#& ا* در ��وز � +'ر�G'* �6وق آ�و%�، �4�� �Ip*، %'ر�QH .�'4.، %'ر4'�. آQ �* و ��گ %'8. از ا�0 

"p  � رژ�� b\ا�. % I �+�0 ا4? ���ا%# �'�0�IP در�'ن دارو�. �8د و �' در !�رت % 'ز �� در�'ن، . � +'ر�G' در K. دارد

  . ه'* آ+�� و دوزه'* K'� 0 "�* ا%/'م �8د�'6� �8د آ� در�'ن �' دارو

ه� �'ر آ� NQH ��`�� �. �8د ، . ر)G'* (�%. ���4م �� G(�)�4' ، (�ن را از NQH �� ا%#ام ه'* )�%')�ن �#ن �. ر4'%#

  . (�ن را �' ,�'ر وارد G(�)�4' �. آ�# ��'��ا�0 ,�'ر (�ن، @'!> �`'و�? �6وق در ��ا�� �v�NQH *'G%' ا4?

%'م دارد و ,�'ر* آ� �� ه�P'م ا4��ا@? " 4 $��J �" در �6وق (�%. در �v .K�'ن K NQH#�# �. ��# ,�'ر (�ن ,�'ر* آ� 

  . ا4?" د�'4���c� NQH"� J. � 0 دو �v�'ن K#�#ار �. �8د ,�'ر (�ن 

�� � �& و ,�'ر (�ن ١٢٠" 4 $��J �"در �Iر)$'2ن � Iان c �k. ,�'ر (�ن  J .Q �  "� J���� � �& ا٨٠Q �  ?4" د�'4 J .

 NQbا%#& �. �8د٨٠ رو* ١٢٠آ� ا�)  .  

 ٨٥ رو* ١٣٠ و در � '%$'2ن ٨٠ رو* ١٢٠ و در �Iر)$'2ن ٦٠ رو* ٩٠,�'ر (�ن c �k. در آ�دآ'ن آ+�� از د& 4'ل 

�� � �& ا4?� .Q � .  

�� � �& �' ,�'ر (�ن  � ١٤٠J .Q��' �� "N��c در !�ر". آ� ��  9:8��J' ,�'ر (�ن 4 $��J � ��ا�� �' � ��� از  

�� � �& دا8�� �' ، #8�� �K,�'ر* (�ن ���- ا4?٩٠د�'4��J � ��ا�� �' � .Q �  .  

 در!# از � +'ران E:�� ?Q6. ��ا* ا,Iا�^ ,�'ر (�ن �',? %+. �8د و ا�0 ا,�اد �� ��6ان ���-�'ن �� ,�'ر ٩٤ "' ٩٠در 

#%�8 .� ��)'�8 � Jن او�) .  

ه� �1# آ� �6ا�> H'1.، ز%#). .  ,�'ر (�ن اوo�'8 � J ا4? و �<�ح آ��#& اه+ ? �6ا�> ژ%� � ا4?اQ �', *�PJ. در ا,Iا�^

  . آ� "]�ك و ��Eف %+� در ا,Iا�^ ,�'ر (�ن ��_�%#



. در ا�0 ا8:'ص ��ر4. ه'* �'�v .� Jور* ا4?.  در!# � +'ران، Q6? _'%��� ا* ��ا* ا,Iا�^ ,�'ر (�ن و��د دارد ٥در 

 <Q6 0���c�'8#%8+'ر �. رو �� .PQ�'@ و *Ip� *'و " �و5 #*، "���ره *� Q+'ر* آ �ا�^ ,�'ر (�ن _'%���، I,ا .  

#��  . ��Eف %+�، ا4�T'د& از آ���ه #را"G'* 4'د& و (�ردن b\اه'* �1ب از �6ا�> ��_� در ا,Iا�^ ,�'ر (�ن ه$

  : "�! � �8IK'ن ��ا* ��Q) �* و در�'ن ,�'ر (�ن �6'ر"�# از

  . �ژ* در�',�. ��ا* ر4 #ن �� وزن �<�Qب و %GP#ار* �ن آ'ه^ ا%-١

  .  آ'ه^ ��Eف %+� �� G1'ر "' 8^ )�م در روز-٢

٣-#����ول �'2 ه$$Qا�8'ع و آ *'G�bاه'�. آ� دارا* رو\b *'� �� m�QA+آ *'G"ه #را��د& از آ�'T�  .  ا4

�'4 � در�',�. �' ا4�T'د& ��c'دل از � �& ه'* "'-٤K ا�^ %$�. درI,ا *I�4 ز& و .  

  .  ��Eف آQ$ � آ',. روزا%�-٥

٦- o��4 *د& رو' K #�%'� ���� .��I , ? J'c, ٤٠ "' ٢٠��Tر در ه'� d�K '" �4 ،در روز �` Hد  .  

  . "�ك P 4'ر-٧

` 

 

 

��
��ر��ن ��< @�ر�p ا� آ� ���� از `ن ���! 

  
  

  .ر& �%G' وارد �. آ�#,�'ر(�ن ,�'ر* ا4? آ� (�ن ، ��oH ��6ر از رگ ه'* (�%. �� د��ا
�. ,J'c ? �' ورزش �. . %�4'%'ت ,�'ر (�ن c �k. ا%#H#& ا�# ا,? �. آ�#، و �ا@? �. آ� # �' (�ا���. ا4Hر (�ن و'�, -ًX�

?$ % .c �k #%'+� .H'� 2'� '2 �. رود؛ ا�' ا)� ,�'ر(�ن�آ� # .  
ا�0 � +'ر* �'6� �. �8د NQH 8+' ,�'ر . � #& �. �8د% I %'" ه �A"'%$ �ن",�'ر(�ن �'2 �� � +'ر* �k. و( � ا4? آ� 

  .آ'ر* � ���* "]+> آ�#

��؛�����ر��ن را ��ا)� �#ا% # آ� ,�'ر(�ن c �k. دار�#، ! ز��ا ,�'ر (�ن 8+' ��ا* I5'@ '+8 .��+6 ?�-4 اه+ ? ا4?
�'ن را@? �. �8دJ' ) . *ا��%'�� ه'* (�د را ��ن ، '� +k' ا�6-و& �. "�ا% #  ��د%�'ل آ� # �" �J'4 2%. "� و�k .(#%ز �� .  
��ر��ن ��<� �� g6ب �. �8دا��$[� .���8'ن : ا�0 � +'ر* �. "�ا%# �'6� �N 4 �� اg6'* ز�� �8د. (<�* ��ا* 4-�

 'G+�1 ، 'ه � Qآ ، Ip� ،NQH ،'ه  
  .ا�' �. "�ا% # اH#ا�'". ��ا* آ���ل ,�'ر (�ن �'2 ا%/'م ده #



  ...c4 mK. آ� # � ��� �#ا% #! � ,�'ر (�%�'ن �. "�ا%# ز%#). 8+' را %/'ت ده#�)'ه. 8+' %$�? �
���K 0ن ا#�از����ر�ا�0 و�Q 4 . �� و�Q 4 ('ص ��ا* ا%#از& ) �* ,�'ر(�ن ا4�T'د& �. �8د.آ'ر 4'د& و �#ون درد ا4? 

  : 8'�> دوI 1 ا4?
ا�0 آ'ر �'6� �. �8د ��ا* . و K � #& �. �8د و �'د �. �8د�'زو��# دور �'ز. �'زو��#* آ� �'د �. �8د و �� در�� * ,�'ر 

  .�'د �'زو��# �� �را�. ":Q � �. �8د. �#ت آ�"'ه. ���'ن (�ن در رگ ا!Q. د4? ����H �8د
4�'ر �� آ+� )�8. �� !#ا* �'ز)�? ���'ن (�ن )�ش �. آ�#�K '� �8IK.  

  .در�� ,�'ر را �. (�ا%#
��و% �. % I ��ا* ا�Jا d�4د& �. آ��#از ,�'ر'T�  .%#از& ) �* ,�'ر(�ن ا4

��ر ��ن � �Dر ���I�: -ًX� �8د .� ��T( �H' دو ر�ن �) ٨/١٢,�'ر .  
� J����c. ,�'ر* آ� �v�'ن NQH ��ا* ��Q را%#ن (�ن در رگ ه' . را %�'ن �. ده#) ز�'ن ا%`�'v.( ر�H �'2، ,�'ر 4 $

  .ا�/'د �. آ�#
 � J��,�'ر (�ن �c� . .c �k. ,�'ر* آ� �)ن � 0 دو �v�'ن دارد. را %�'ن �. ده#( 8#نز�'ن 8> ( رK �H'� 0 ,�'ر د�'4

  .��ا* ه� ا%$'%. ��T'وت ا4?
.Qر آ�k ��:  

  .Q" �J'4`. �. �8د٨/١٤,�'ر آ+�� از 
  . �' �'2"�، ,�'ر �'Q" 2`. �. �8د٨/١٤,�'ر 

�H> از . 0 ا4? ر�H ه'* د��P* را QH .c �k+#اد آ� �در ا,�اد ���- �� د�'�?، � +'ر* �QH. �6وH. �' 4'�� � +'ر* ه'، �+�
  .�ز�'�^ ه'* د��P* ه� �+�0 ا4? 2زم �8%#. "�: 9 ,�'ر (�ن �'2 �'�# ,�'ر(�ن را �1#�0 %��? ا%#از& ) �* %+�د

��ر��ن ��<� 3A@  

  . ه�#ا�' ��(. �6ا�> �+�0 ا4? 8+' را در ��cض (<� �Hار د. در اNQb ��ارد، Q6? دL H %'��:9 ا4?
  :�6ا�> (<� زا�. آ� �. "�ا% # آ���ل آ� # �6'رت ا%# از 

  وزن

  . �� �kر آQ. ا,�اد* آ� اv',� وزن دار%# در ��cض (<�%#
  رژ�� ,+ا�"

 ��#4�K ا4?( رژ�� �+% .Q!ء اI� (#را ز�'د آ� �>) ?ا�^ وزن �8%#. �+�0 ا4I,ا �  . b\اه'* �K �1�. �. "�ا%�# �'6
3o:ا  

6� ا,Iا�^ ,�'ر (�ن �8د��Eف ا�J> �. "�ا%'� # .  
  .%#ا8�J'c, 0 ? �$+. �. "�ا%# ��/� �� ا,Iا�^ ,�'ر (�ن و ا,Iا�^ وزن �8د

��ر روا#" ( ا
�6س �(  

  . ا4��س � ^ از @# �+�0 ا4? �'6� ,�'ر (�ن �8د
  :@�ا�3 ��Uزا�" آ� 1.� #." ��ا#�� آ��6ل آ��� @9�رت ا#� از 

�
   
(�د را از د4? �. ده�#، آ� �+�0 ا4? �'6� ا,Iا�^ ) ا%c<'ف K\��*( ('! ? ار"/'6. �' ا,Iا�^ 04، ��8'ن ه' آ� آ� 

  .,�'ر(�ن �8د
  ��ارث

�`> �. �8د�� �Pد� <$% �� .Q$% از NQbا�^ ,�'ر(�ن اI,اد* . اx% *'Gاز 4'�� )�وه �" o�'8 I % ن'�4�A+'ر* در 4 'ه �ا�0 
  ). Q6> �ن %'��Qcم ا4?( ا4? 
2��  

  .  ��دان o�'8 "� از ز%'ن ا4?,�'ر(�ن �'2 در
  .ز%'ن �+�0 ا4? در ه�P'م @'��E� oH�� '� .PQف �Hص ه'* v#�'ردار* د1'ر ,�'ر (�ن #%�8

#8'� *� Q+'ر* آ �? �' �+'ر* �'%�# د�' �'2 �+�0 ا4? %'8. از �� �ر (�ن '�,.  
  .,�'ر (�ن �'2 �'ه�اً ه 7 6-��. %#ار%#، �. )���# ز��ا اآ�X ا,�اد ���- �� "H'"> ('��ش" اNQb �� ,�'ر(�ن �'2، 

  
  



  
��ر��ن ��<�  ا�Xات 

  : 6-�5 ا@�+'J. �6'رت ا%# از. � �$ 'ر ��G ه$��#اآ�Xا,�اد ���- �� ,�'ر (�ن �'2 ، 6-5+. %#ار%# ، �� ه+ 0 دc� < J'��'ت ���
-mT% .P�"   
  )�#ون Q6? ��:9(  (�ن د�'غ -
   �4درد-
-�/ (�4   

#��  .ا�0 6-�5 ,`� %'8. از ,�'ر (�ن �'2 % $
��ر ��ن ��< ا�K در��ن #��د�  :  �. "�ا%# ��/� �� �$'5> ز�� �8د

   4:? 8#ن و �N 4 د�#ن ��8'ن ه'-
- '� .�QH ���4 .�QH .�'4ر'%  
-*Ip� ���4   
-� Qر4'�. آ'%   
  . ,�'ر �' "�رم در G+�1' آ� �+�0 ا4? ��/� �� آ�ر* �8د-
  . ��ا* ���-�'ن �� ,�'ر (�ن �'2 را& %/'ت و��د دارد-

��ر ��ن ��< ��s�P داد0 �" �1د؟� �#�M;  

  .  �8IK �'�# اH#ا�'ت ز�� را ا%/'م ده#��ا* �%�� "�: 9 ,�'ر (�ن �'2 "~� # �8د،! ��ر4. ه'* ���� آgH # Q � ا4?
-#4�A� 4^ ه'* ز�� را�K ?4او �+�0 ا :  

  ,�'ر(�ن ه'* Q�H.؛
  داروه'�. آ� ��Eف �. آ� #؛

  6'دت ه'* �G#ا8�. و ��4 ز%#). ؛
  4'�`� � +'ر* ه' در واJ#�0 و �$�P'ن 8+'؛

   ���I , ���'c. ا%/'م ده#؛-
GH'4 ،'ه'K ،'G+�1 ،��8 ،NQH ?4ر4. آ�#او �+�0 ا��'2 �8+' را از %�� 6-�5 ,�'ر(�ن  *'G$�Q,'ر . ' و ر��1#�0 

  .ا�0 آ'ر �+�0 ا4? ��ف �1# روز ا%/'م �8د. ,�'ر(�ن را ا%#از& ) �* آ�# 
  . د4��ر �ز�'�^ �#ه#-

  :ا�0 �ز�'�^ ه' �6'رت %# از
   (�ن و ادرار؛  �ز�'�^ ه'*-
   %�ارNQH؛-
- .�QH "�: 9 ���-ت ��آ+� �. آ�# �ز�'��. آ� .  

  در��ن

�8IK 8+' �+�0 ا4? "�! � ه'* ز�� را .  ,�'ر(�ن 8+' آ+� آ�# "p  � در 6'دت ه'* �G#ا8�. �. "�ا%# �� آ���ل �' آ'ه^
#8'� ��  : دا8
�:�
 ��+S�  


 �� 1.� ����� �1د آ� 
  : �.�o ا
  .وار
" آ���) #.�h#  )n ��&ان 
��� �(�ف ,+اه�� n.#�f �34 آ��7وه� و ,+اه�� `��د0 را ZUD آ���، ��;N7 ,+ا را از

  .از ادو�� و ;��1" ه� و `ب :�.� �� ��� #.n ا
j6�د0 آ���



1
 ه�� ;�ب �K )&��D 
1�K 34� ( 3��ورد0 ه�� ��1 آ`��  .را آ.�6 �(�ف آ���) �34 ��67" و آ�0 ( و 

&9�t�ت، ,gت 
�9س دار و ��`ورده�� ��1 آ� ;�ب را ����6 �(�ف آ��� ،0���.  

  ه� وزنآ�

��%'�� آ'ه^ وزن �c+�2ً 8'�> �� . از رژ�+b *'G\ا�. �K ?:4ه I آ� #. ا)� اv',� وزن دار�#، آ� آ� وزن (�د را آ� آ� #
#8'� .� .+$� ? J'c, '� &ه+�ا �J'4 .ا�\b رژ�� .  

  ورزش

  .  را %  I���Gد �:�#ا�0 آ'ر �. "�ا%# ��I , ���� ? J'c, .'+8 .��+6 ?�-4. �. "�ا%# �� آ'ه^ ,�'ر(�ن آ+� آ�#
��Tروزه'* ه �Xآ� # اآ .c4-'ورزش �-�� ا%/'م ده #٣٠ - "�� ]ً' "+'م روزه �` Hد .  

.%'�b'� '� ،*د& رو*، �8'، دو�1(� �4ار' K <X� #�8'� ^:� ت\J ب آ� # آ�':�  .,J'c ? ه'�. ا%
  .وع ��%'�� ورزش �' �8IK (�د ���رت آ� # 4'ل �' %�Pا%. ه'�. را�o �� 4-�? (�د دار�#، K ^ از ٤٠�8ا)� 04 �'2* 

  دارو

  : دارو �� 8+' آ+� �. آ�# آ�
  .�ب و 4#�� ز�'د* از �#ن د,o �8د

  .NQH را@? �8د، �� �kر* آ� �' % �و* آ+�� و د,c'ت آ+��* آ'ر آ�#
  .رگ ه'* (�%. آ��1 �'ز �8%# "' �`'و�? در ��ا�� ���'ن (�ن آ� �8د

4�'ر (�د ه+�'ر�K '� �8IK '�# 8'� ��  .G� ^`% '+8+. در در�'ن ��,L (�د �'ز* �. آ� #. * %Iد��. دا8
"6�g
 �� Zرا� �M��6 دo# ��;  

���o# 3 �(�فo:ا.   
  .��Eف اG�" �% <�J' @�ام ا ?4���Q ز�'%�'ر ا4? ؛ ز��ا �'6� ا,Iا�^ ,�'ر(�ن �. �8د

���o# ر�M�
.  

�4�� �Ip* و 4'�� � +'ر*  ،.�QH �Q+@ �>) ،8 # ا_�* . ه' را ز�'د �. آ�#دود آ� #ن'� ��(<�ا". آ� ا)� ,�'ر(�ن �'2 دا8
  . ا)� P 4'ر �. آ� # c4. آ� # ��ا* o>H �ن �'ر* �/�� #. �g'�6 دار%#

  .�.�م د
�6رات دارو�" را ر@��
 آ���

�8�'ن �'#8IK � !�" �� ن آ���P� # ��% <�#c" '� o>H ر (�د را'�, #v *'ف داروه�E� &'P� ا* را ,�راً ه� 6'ر. ه �v
  . )Iارش آ� #

  .ا
�6س را آ� آ���

Iو "+�آ L +6 mT�" #�%'� ،# ال آ�t4 *'ر& ,��ن �را�$'ز�ر"'ن در'�4�K '� �8IK از .  
v
�f و �
�f ��;  

��ر��ن ��د را ��ر
" آ���؟�
 �9o�ر ���� Dه� ;�� و   
�P. �� ,�'ر (�%�'ن دارد$� ،.Qر آ�k �� .8'� ا �+�0 ا4? 2زم#��P. ��ر4. آ� #در ا�Tر ه�k �� # . 0 ا4? 2زم�+� mA4

  .�5I 'ت را از �8IK (�د �4�A #. �8د ه� �1# �'& ���'ر ��ر4. آ� #
��ر ��ن دارد؟� �� ��Xا �; "MA��'  

در�'ن �+�0 ا4? 8'�> ا4��ا@? در �$�� و �'ز% . *�P�gc. ز%'ن در ا%�PQ�'@ *'G. د1'ر ,�'ر(�ن �'2 �. #%�8
  . در اآ���Xارد mK از زا�+'ن، ,�'ر(�ن �� c �k y>4. �'ز �. )�دد.  �'8#,�'ر(�ن در ('%�


؟
��ر ��ن ��< D��3 ر��� آ�" ا� ��`  

,�'ر(�ن �'2 آ� _'%��� �� . ا�' �$ 'ر* از ا,�اد �' در�'ن �. "�ا%�# ,�'ر(�ن �'2 را "]? آ���ل در �ور%#. در اآ�X ��ارد، %�
#8'� �Pر* ه'* د�'+ � )'+ � <X� � Qر��� آ0 �8د) ر* آ � J+'ر* او �' در�'ن �0 ا4? �+� .  

��ر ��ن ��< ;�7
؟� �p ��ارض ��#9" داروه�@  

�P. و �4) /� �'#8$) ،.%-g6 �cv ،2ت (�اب-� �� �8IK (�د  ا)� د1'ر �6ارض �'%�. 8#�#. �+�0 ا4? 8'�> ا(
�� �'د دا8�� �'8 # آ� %�'�# دارو* (�د را .  داروه' را "p  � ده#�+�0 ا4? او ���ا%# �`#ار ��Eف را "c#�> آ�# �'. اk-ع ده #

#8'� �8IK # �~" '� ن آ�� �P� # آ� o>H .  
  ا\g@�ت ����6 را از آt� آN7 آ���؟

در . �' در!�رت ا��'ن �' �8IK �]> آ'ر (�د !]�? آ� #. �' �8IK (�د در در�'%P'& �' � +'ر4�'ن �]�Q (�د ���رت آ� #
4-��. 8+'4? و 8 �& ز%#). �J'4 ، ,�'ر (�ن 8+' را "]? آ���ل %�P �. داردK'�'ن "~آ # # Qآ� � آ� ,�'ر(�ن 8+' آ .� ! 

 

  



��ر��ن ;� آ���؟� �� 

  
  

 �.   ��ا��8IK  �c �8%# و ��  �.   ��ا��  �' ���>  آ� �%G�" 'G' ز�'%.. ه$��#  �'2 ,�'ر(�ن  د1'ر  دا%�# آ� اد %+. از ا,� ��(.
   از ا�0  اk-ع  ا4?، ��'��ا�0  �$ 'ر (<�%'ك  ,�'ر(�ن  � +'ر* ا��- �� از   9:8 %'�)'ه.. ��%#  �.   �v��  .Kع  ا�0 آ��#، ��
  . �vورت دارد  �' �ن  ��"��  و �$'5> � +'ر*
��ر��ن�7
؟ �; >��   

   ,�'ر(�ن در �c'���.  )���#  ,�'ر(�ن  �ن  �� آ�# آ�  وارد �.   �4(�گ ه' % �و�.  رگ ه' �� و�x&  د��ار&  در �#ن، �� (�نِ �'ر*
   ا%�$'ط  ه�P'م  ��  NQH  آ�  ,�'ر*  دارد و د��P*  ا%`�'ض  ه�P'م  ��  NQH  آ�  ,�'ر* ) �د، ��.  �.   !�رت ) �*  ا%#از&  دو %�ع

)�THن  � 'ن و'��v دو  NQH  (ن ا%#از&. دارد�),�'ر  ��ل  �+c� ر�k   ^ ,�'ر(�ن.  ا4?٨   رو*١٢ �ر(�ن٩   رو*١٤ از   '�,   
4�'ر �' ,�د ��:9E، ,�'ر(�ن  �'ر �'�# "��4  ه� 8^ �'& �� @#اH>. �8د  �.  �'2 �]$�ب�K ،�8IK  &د را ا%#از�)  *� (   

 ده#،   را �'2 %�'ن  د4�P'&، ,�'ر(�ن  �1'%�� ��'��ا�0.  ده#  را ا,Iا�^  9:8  ,�'ر(�ن "�ا%# � Iان  �.  و "�^ اv<�اب .آ� #
�` H'�# �1# د�ا*  mA4 آ�د و ��!  �T@ '�  ^'ر&  و (�%$�د*  �را��د  ) �*  را ا%#از&  ,�'ر(�ن  دو�+% .  

  .�8د  �.  �'2 �]$�ب   ، ,�'ر(�ن٩   رو*١٤ از   � ^ ,�'ر(�ن.  ا4?٨   رو*١٢   �kر �c+�ل  ��  ,�'ر(�ن ا%#از&
��ر��ن�
؟  ��< ��U#�ك ;�ا 
   ا

^ K '2 ,�'ر(�ن   از ا�0 آ�� ��ر*  !�رت ، (�د را '+ �  .�   ه' �N 4 �4(�گ  د��ار& "�ا%# ��  ده#، �.   ��8'ر %�'ن  و %'را@
�4��  ���N  ا4?  �4(�گ ه' �+�0  و )�,�P. 8#ن "�w .  %+'�# ��4'%# و �%G' را 4:?  N 4� ،.�QH  .(#د�  � Qآ  �$TH ه'، درد  

�� 4 �Q+@ '�  .�QH  .  �8د��ه+ 0   ?Q6   NQH��آ'ر 8#�# و .  �#�# 4'ز)'ر آ�# �8د "' ���ا%# (�د را �' وcv ?  )�'د �.   ر,��  ر,
�. در �1 0.  ده#  را ا,Iا�^  �QH. "�ا%# %'ر4'�. ز�'د �.  cvو  NQH   .+%  آ',. "�ا%# (�ن  ��ه'*  و ��رد % 'ز را  ?+$H  �Q�:�   

  . ��4'%# �#ن
  

��ر��ن"�  آ��؟  را ����� �"   آ7�#"  ;� "

NQbت ��دان ا'Hان  زود"� از زن ه'*  ��ان  او��  ��ر(�ن  '�,  .� -���  mK '�8%#، ا�  .P$5'� ض  از�c� در ��   زن ه' � �
�� -� در   (�د را "p  � ده # و @�.  ز%#).  و ��%'��  ���- ��8#، �'�# روش  ,�'ر(�ن ا)� ��.  �'2 ه$��#  ,�'ر(�ن (<� ا�

  . آ� #  دارو ��Eف ��ارد*
   دارو  ��ون در��ن

 �#%.،   b\ا�.، ,p"  ? J'c  � رژ��  اوH'ت اNQb.  ده�#  (�د را آ'ه^  از دارو، ,�'ر(�ن  ا4�T'د&  از ا,�اد �'��Q# �#ون �$ 'ر*
 را  "�ا%# ,�'ر(�ن  �.  �4ار* و دو�1(�   رو* K 'د&   ه+��ن  �#%. ,J'c ? ه'*.  �t_� ا4?  ���> در ر,o...  و  ا4��س آ'ه^
  . آ� #  ���رت  @�+ً' �' �8IK  ورزش  ه� %�ع  از ا%/'م ا�' K ^.  آ�#  را % I آ�  9:8  و "�^  ده# و ا4��س آ'ه^
.H'1 �� -�   �:�اه # "' ���ا% # وزن  آ+�  از �8IK  وزن  "�� � ��ا*. ده#  �. ̂  ه' ا,Iا�  در ��ان  �'2 را @�.  ,�'ر(�ن  (<� ا�

   b\ا��'ن  ��  ده # و "' @# ا��'ن  (�د را آ'ه^  ��E,.  �'42?، �`#ار %+�  ,�'ر(�%�'ن �1'%��.  دار�#  %P'& (�د را در @# ��c'دل
�+% # %I%  ..� د& در �6ض'T�  . دار آ� #  (�د را �I& \ا* b  از ��Q +� و ادو��  "�ا% # �' ا4
   دارو #��ز دار��؟  ��  ز��#" ;�

   �8IK �1'%��.  % 'ز دار%#  دارو ه�  �� "p  � رو%# ز%#).، ��  در�'ن، 6-و&  دار%#، ��ا*  �'�2.  ,�'ر(�ن  آ�  از ا,�اد* �$ 'ر*
   �' ا@$'س  ,�'ر(�ن  از داروه'*  ��(. ��Eف.  آ� #  t4ال  �ن  �'%�.  8+' دارو "/��I آ�د، از او در ��رد �6ارض ��ا*

�,�4 ،.P��" ��)  .� را   �ن آ�#، ��Eف  �.   8+' را %'را@?  آ�د�# دارو�.  ا@$'س  آ� ا�' ز�'%..  ا4?  �4درد ه+�ا&  و @
  .ه# را "p  � د  دارو��'ن  % 'ز %�ع  آ� # "' در !�رت  (�د ��ا�  �8IK  �c��   ،# ��%�o>H  ��Q (�د�4ا%�

���M: ن��ه67"/ دآ�6 ��ر �دا#  
Z9�� : �9�ن��  


