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� ��ـ�د �� �ـ�دم �ـ� ��ز ���ـ� ���ـ� ���ر�ـ�، ���ـ� �ـ�ای ���ـ� �ـ�د  الهـام ظریفیـان| آن ���� �ـ� ��ـ� �ـ�

�� �ـ�ای ��ا�ـ� ��� ��� ��و�ـ� �� �� ����� ���ر ��ا�ـ�� �� �ـ�. �ـ�ای ���� �� ��ـ� �� �� ا��ا�� �� 
�ـ� و�ـ� �� �ـ� ������ـ� ��ـ� د�ـ�ت �� �ـ���،«��ـ�س ������ی»��ن را �� ���ـ��، ا�� در �ـ�ل ��ی 
�ـ� �ـ� ��ز ��ا�ـ�  ا��ـ� ���ـ� �� �ـ�ء ا��ـ� �ـ��ه ��ی ��ز�ـ�ه ا��ا�� �ـ� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�. آن �ـ�ر �� ا
�ـ��ن ��ـ� �����ـ�، ��ـ� �� ���ـ� �ـ� د��ـ�ن را �����ـ� و �� �ـ� ده �ـ�ر �ـ�اغ ���ـ�ل �� ���ـ� �� ��ـ�ان 
� ��ـ�� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� آن ����ـ� �� �ـ� دو�ـ� دا��ـ� ا��ـ� �� ��ـ�اه �و�ـ� و ��ـ�  ���ـ�ت ���ـ�. �ـ�
��ـ�دی ���ـ� �� �ـ�د. �����ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�ان ���ـ� �ـ��ره �ـ� ا���ـ� ��ن و ���ـ� 
��ـ�  د�ر �ـ��� ا��ا�� �ـ� �ـ����� �� �ـ�د. ���ـ� ا�ـ�اد �� ���ـ� د��ـ� �ـ�� �� ���ـ� ���ـ� را از �
��ا�ـ� �ـ�د ��ف ���ـ�، ا�ـ� آ�ـ� ا�ـ� راه �����ـ� ا�ـ�؟ در ���ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �� ا�ـ� ���ـ� 
و ���ـ� ��ی د��ـ�ی د��ـ�ره ا�زش ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ� د��ـ�، �����ـ� ����ـ� د��ـ�ره �وش �ـ�ی ���،

���ـ�ا�ی و ���ـ� ا�ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� ���ـ�ف دار ارا�ـ� د��ـ�.

  راه و ر�� ������ی  
هرآنچه باید درباره روش های مصرف، نگهداری و پخت برنج بدانید

دا�� �ـ�ی ���ـ� از �������رات، ���ـ� ��و����،
آب، و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� ��ـ��� �ـ�ه 
ا�ـ�. ���ـ���� ��ـ� ���ـ� را ������ـ�رات 
����� �� د��. از ا�� ��� ���� ���� ا��ژی 
���� ��ای ����� ا�� �� ������ ��ی ���� 
 ,B۱) ز�ـ�دی دار��. ���ـ� �ـ��� و������ ��ی
B۹ ,B۶ ,B۵ ,B۳ ) و �ـ�اد ����ـ� ����ـ�  .B۲
آ�ـ�، ���ـ��، ������، ����ـ��، �ـ���، �����،

روی، �ـ����م و ���� ا��.

���� ��ی ز��دی در ����� و��د دار�� ا�� در ا��ان ����� 
���� �� �� دو د�ـ�� ��� ا��ا�� و ��ر�� ���ـ�� �� �ـ���. ���� ��ی 
��ـ��ن  ��ر�ـ� ���ـ�د در �ـ�زار ا�ـ�ان ����ـ� از ��ـ�ر��ی ��ـ� و ��
��ـ��� �� در �����ـ� �� ���� ا��ا�ـ� ����� و ���� ����� ��ی دار��.

ا��ـ� در ��ـ�ن ���� �ـ�ی ا��ا�ـ� ���ـ� �� �ـ�د �� ����ـ� ��ـ� اول ا�ـ� �� دوم. ���ـ� ��ـ� اول 
����ـ� ا�ـ� �� در �ـ�داد ���ـ�� و �ـ� ���ـ� �� �ـ��ن ��ـ�، �ـ�داد �� اوا�ـ� �ـ����ر ��دا�ـ� �� �ـ�د. ���ـ� 
ا�ـ��ن ��ـ�ن ���ـ�� ��ـ� اول ا�ـ�. �� ��ـ� �ـ�دی �ـ�ا در ا�ـ� ا�ـ��ن ، ���ـ� ��ـ� دوم ���ـ�� ��� �ـ�د.

���ـ� ��ـ� دوم ����ـ� ا�ـ� �� و��ـ� ���ـ� ��ـ� اول ��دا�ـ� �ـ�، ���ـ�� �� �ـ�د و ���ـ�� آ�ـ�ن ��دا�ـ� 
�� �ـ�د. ��ـ� ا�ـ� ���ـ� در ��ز�ـ�ران و �� ��ـ�ص در ����ـ��ن ����و���ـ�ر ���ـ�م ا�ـ�.

  در ��ـ��م ���ـ� ���ـ�، د�ـ� ���� �� ���� ��ون ��م و ���ـ� ���ـ�.
  ���ـ� را در ���ـ� ��ی ��ـ� ���ـ�اری ���� و �ـ�ای ������ی از ���ذ ��ـ�ات و ا����ل 
ر���ـ� از ز��ـ� و د�ـ�ار �� ����، ��� ���ـ� ���ـ� �� ز��� و د�ـ�ار ����� ای ا��ـ�د ����.

  ���ـ� را در �ـ��ن ��ـ� و ��ـ� ��ـ� دار�ـ�. (ر���ـ� و ���ـ� دو ���ـ� ا���ـ� �ـ�ای 
ا��ـ�د و ر�ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ�.)

  ���ـ� را در ��ف �ـ�ی ���ـ���� ���ـ�اری �����.
��ـ��ن ا�ـ���ده ����.   در ���ـ� ���� �ـ�د از �ـ�ب ����ه ا

���� �� د��� دارا ��دن و������ ��یB، آ�� و روی ��ای ���� ���� و �� 
�زم ا�ـ� و از ��� و �� ��ل �ـ�ن ��ن ������ی �� ���. ر��ش ��، ��ـ�� ���ـ�،

���ـ� ������، �� ���� �ـ�ن ��ن در ��ا�ـ� ����ری ��، ��دت �� ر��ه ��اری، ا��ا�� 
��� �� �ـ�����، ا��ـ�س ���ـ��� �� ��ر دا�� از ��ارض ��ف ���� ���� �����.

�����ـ� رو�ـ� �� �ـ�ای ��ـ�ف از �ـ�ی ���ـ��ن ����ـ� �� �ـ�د ا�ـ� ا�ـ� �� ���ـ� 
را �ـ�ده ����ـ� ���ـ� �� �ـ�رت ���ـ�ط �� ����ـ�ت ���ر�ـ�. ��ـ� ����� ��ـ�، ��س ��� و ...
. �����ـ� ���ـ� را �ـ�ون ��ـ�، رو�ـ� �� �ـ�ه ����ـ�. �ـ�ای ��ـ� دادن �� ���ـ� �� �ـ�ان 

از ادو�� �ـ� و �ـ�����ت ���ـ� ا�ـ���ده �ـ�د.

���� ��ـ� دوم ��ـ� ����ی دارد و ��ش ��� �� ا�ـ�.
دا�� ��ی ���� ��ـ� دوم در�ـ� �� ��ـ���.

���ـ� ��ـ� اول �ـ��� �� ا�ـ�؛ ز�ـ�ا در ��ا�ـ� ���ـ� ���� ��ـ� اول،
�ـ� آن ���ـ� �ـ� �� ز���.

آب ��رد ا�ـ���ده ��ای ���� ��ـ� دوم از ��ـ� اول ���� ا�ـ�.

دا�� �ـ�ی ���ـ� �ـ��� ۴ ��ـ� ��ـ��� 
� �� دا�� ���رت ا�� از: �� ا�� ��� �� �� ����� از ��ر
����ک :            او��� ��� ���� ا�� �� ��� ��ان آن را ��رد.

�ـ��س :    ا�ـ� ��� ��� از ���� ا�ـ�.
��ا�ـ�:    ���ـ� ا�ـ� �ـ� در آن و������ �ـ� و �ـ�اد 

����ـ� �ـ�ار دار�ـ�.
ا��و�ـ��م :    ��� ����ـ�� ای ���� ا�ـ�.

���ـ� ��ـ�ه ای، ����ـ� ا�ـ� �� ���ـ� ��ـ� 
�ـ���ک از آن �ـ�ا و ��� �ـ�ی ز���ـ� آن،
���ـ� �ـ��س و ��ا�ـ�، ��ـ� �� �ـ���.
���ـ� �ـ��� ����� ا�ـ� �� ��� �ـ���ک،

���س و ��ا�� آن �� ��ا��� ���� ���� 
��ف �ـ�د و ���� ��ـ� ����ـ�� ای ���� 

ا��و���م آن ���� ����.

برنج از چه موادى 
تشکیل شده است؟

انواع برنج

برنج کشت اول و دوم چیست؟

نکاتى براى نگهدارى برنج خام

آیا حذف کردن برنج از رژیم غذایى کار درستى است؟

تفاوت برنج کشت اول و دوم

ساختار فیزیکى برنج

برنج سفید و قهوه اى 
؟ چیست

برنج نیم دانه چیست؟
ز���ـ� �� ���� از �ـ����ار ��دا�ـ� �� �ـ�د،

�� ��ر���ـ� �ـ�ده �� �ـ�د �� ��ا��ـ� �ـ��� 
. د ف �ـ� �ـ� ��ـ� �� �ـ� ��ـ� و  ا  ن ر �ـ�
در �ـ� ا�ـ� ��ا��ـ�، ��ـ�اری از دا�� �ـ�ی 
���ـ� ���ـ�� �� �ـ�د در ا���ـ� �ـ�ود ۱۰ �ـ� 
۲۰ در�ـ� از ���ـ� را ا�ـ� دا�� �ـ�ی ���ـ�� 
و ر�ـ� ��ـ��� �� د��ـ� �� ا����ـ� �ـ� آن 

���ـ� ��� دا�ـ� �� ����ـ�.

برنج سرلاشه چیست؟
���� از ا��اد ���� ��� دا�� را �� ���اری 
���� ���� ����ط �� ���� �� �� ���� 
����� ���وف ا��. ا�� ���� ���� 
����ـ�� دارد و ���ـ� آن �� ��ـ�� 
���ـ� ���ـ�ر �ـ�ه ����ـ� �� ا�ـ�.
���ـ� ����ـ� �ـ�ای ��ـ�ف �ـ��� 

����� ���� ا��.

هرگز از قرص برنج براى دفع 
آفات استفاده نکنید

����� آ�������م �� �� ��م ��ص ���� ������ 
�� ا�� و ��ء���ف  �� ��د آ�� �� �����
و ا�ـ���ه در ���ف آن �� ا�����م ��ز ���� 
از آن �ـ�ارض �ـ�دی را ا��ـ�د �� ��ـ� �� ���� 
ک  �� �ـ�گ �� �ـ�د. ���ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�

در ���ر ����� ا��.

برنج آبکش بهتر است یا کته؟
آ��� ��دن ���� ���� �� ��د �� ���ان ز��دی 

و������ �ـ�ی ���ـ� از ��ـ� �ـ�ود، ا�ـ� از �ـ��� 
���ـ� ���ـ� ��ـ�ان آر�ـ��� در ��ای �ـ�� 
زش ��ا�ـ�  �� �ـ�د. �����ا�ـ� �� و�ـ�د ار
����� ���� ���، ���ـ��ن ����� �� ���� ���� 
را آ��ـ� ��ـ�ف ���ـ� و ���ز�ـ�ی ����ـ� ای 

�ـ�د �� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� را از ����ـ� 
د��ـ�ی ����ـ� ���ـ�. ��ا�ـ�ش ����ـ� �� ���ـ� 

را ��� از ��� ۱۲ ���� ��������. ا�� ��ر ���ان 
آر�ـ��� آن را �� ۷۵ در�ـ� �ـ� �� ��ـ�.

هرگز از قرص برنج براى دفع 
آفات استفاده نکنید

����� آ�������م �� �� ��م ��ص ���� ������ 
�� ا�� و ��ء���ف  �� ��د آ�� �� �����
و ا�ـ���ه در ���ف آن �� ا�����م ��ز ���� 
از آن �ـ�ارض �ـ�دی را ا��ـ�د �� ��ـ� �� ���� 

�� �ـ�گ �� �ـ�د
در ���ر ����� ا��

آ��� ��دن ���� ���� �� ��د �� ���ان ز��دی 
 ا�ـ� از �ـ��� 
���ـ� ���ـ� ��ـ�ان آر�ـ��� در ��ای �ـ�� 
زش ��ا�ـ�   �����ا�ـ� �� و�ـ�د ار
 ���ـ��ن ����� �� ���� ���� 
را آ��ـ� ��ـ�ف ���ـ� و ���ز�ـ�ی ����ـ� ای 

�ـ�د �� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� را از ����ـ� 
 ��ا�ـ�ش ����ـ� �� ���ـ� 

 ا�� ��ر ���ان 

���ی ���� �ـ�ه  ���ـ�� �ـ�ارد ��ـ����� �� ���� ���� آ��ده �� ��
در �ـ�ض �ـ� ���ـ� �ـ�ب �� �ـ���، ا�ـ� �ـ�ای ا�ـ�اد �� ���ـ�� 
ک  ا���ـ� ���ـ�، ز�ـ�ن �ـ�ردار و �ـ�د��ن ز�ـ� ��� �ـ�ل �� ��ا�ـ� ����ـ�
���ـ�. ز�ـ�ا �ـ�ن ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ�ای ��ـ�رزه �� ار�����ـ� ��ی ��ـ� ��ـ�ان ���� 
���ـ�. در ��ارد �ـ�����، ��ـ����� ��ا�� ��� �� ��ا�� ��گ آور ����.

چه کسانى در معرض خطر بیشترى هستند؟

���ـ� ���ـ� ���ـ� ا��ـ� ����� ر�� �� د�ـ�. �����ـ� ����ـ� ���� �� د��.
��ـ� ��م �� و ��ـ���ه �� �� �ـ�د و ��ه �����ـ���� و �ـ�ی �������� دارد.

نشانه هاى برنج پخته شده فاسد

��ـ�ی  و��ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ه �ـ�د �� �ـ�د، ��ـ�ان ��
��ـ�ی  ���ـ���س �ـ���س در آن ا��ا�ـ� �� ���ـ�. ا�ـ� ��
����ـ� �� ��ـ�  ا  ��ـ�ی) ر ا�ـ��ر���� (�ـ�� ��ـ�وم ��
ن  د م �ـ� �ـ� ��ـ� ��  م ��ـ��� و  و �ـ� ��ـ� �ـ� �� ا �� ر  د  ��
��ـ�د ��ـ� از ��ـ� ��� رو�ـ�. ��ـ�ف ���ـ� آ�ـ�ده �� ا�ـ� 
��ـ�ی �� ��ا�ـ� ���ـ� ��ـ��، ا�ـ���اغ، ا�ـ��ل و درد  ��
�ـ�� �ـ�د. �����ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ه ����ـ� ���ـ�� از دو 
�ـ��� در د�ـ�ی  ����  �����. ���ـ� ���� را �� از ��� 
در ����ل و در ���� در���� �� ��� �� ����اری ����.
�� ا�ـ� �ـ�ا�� �� ��ا��ـ� آن �ـ� را �� ��ـ�ر روز در ���ـ�ل 

و �ـ� �� ��ـ�ر �ـ�ه در ���ـ�ر ��ـ� دار�ـ�.

آیا برنج پخته هم خراب مى شود؟

���ـ� �����ـ� را ��ـ� �� �ـ�ر �� ��ا��� ��م 
�ـ� �ـ�ای ��ـ� و��ه در�ـ� ��ده ا��  ���ـ�. ا
���اری از آن را ��م ���� �� �� دا��� دو��ره 
���ـ� ���ا�ـ� ���ـ�. �ـ�رد ��ـ� د��ـ� ا�ـ� 
ا�ـ� �� ��ـ��م �ـ�م �ـ�دن د�ـ� ���ـ� ���ـ� 
 ��� ���� �� �� ۷۴ در�� ����� ��اد ����. ا
�ـ�وی ���ـ� �ـ�د ���ـ� ۲۰ د���ـ� �� ��ارت 
۱۷۵ در�ـ� �ـ���� ��اد �ـ�م �ـ�د. ��ـ� و�� 

���ـ� از ��ـ� ���� �ـ�ه را �ـ�د ���ر��.

آیا مى توان برنج پخته 
را دوباره   گرم  کرد؟

برنج آبکش بهتر است یا کته؟

اهمیت ویتامین ها برای سلامت زنان

ظریفیان

و������ �ـ� ���ـ� ����ـ� در ��ـ� �ـ��� ز��ن در ���م ��ا�ـ� ز���� دار��.
آن �� �� ����� �����د ����� ا����، ���� ا����ان ��، ���� و ����� 
�������ـ� ��ـ� �� ���ـ�. �� ا��ا�� �ـ�، ���ز�ـ�ی ����� ای ��ن ����ـ� �� ���.
���� از ا�� ���ز��ی ��ص �� ��ا�� �� ز��ن ��� ��� �� ���� ��ی �����  آ

�� �ـ�ن ��د را ا����ب ����.

   فولات / اسید فولیک    
���ت �� و������ B۹ �� ��ر ����� در ���ه ��، �ـ�����ت و ����� ���� �� ��د،

در ���� �� ا��� ����� ��� ������ آن ا�� �� در ���� �� و ��ا��ی ��� ��ه 
����ـ� �ـ�ت �����ـ� و�ـ�د دارد. �ـ��ت در ز�ـ�ن �ـ�ردار �ـ�ای ���ـ���ی از وزن 
�ـ� �ـ�زاد ��ـ��م ���ـ� و ��� �ـ�ی �ـ�درزادی، ��ـ��� ����ل �ـ�ی ���ـ� و ����ـ� 
DNA �ـ��ل ��ی ���ـ� ��ـ� دارد. �ـ��ت در ز�ـ�ن ����ـ�ردار ��ـ� �� �ـ��� ��� 
و ����ـ�د �ـ���� ��ـ� �� ��ـ� و ���ـ�د آن ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� 

�ـ�د �� در ز�ـ�ن �ـ��� �� از ��دان ا�ـ�.

    آهن   
آ�ـ� �ـ�ده ای ����ـ� ا�ـ� �� �� ر�ـ� و ���ـ�� �ـ�ن ��ـ� �� ��ـ�، در ��ـ�دل 
��ر���ـ� و ���ـ� �ـ�دن ���ـ� �����ـ� ��ـ� دارد و �ـ� �ـ�روری ����ـ� �� �ـ�ارد.

��ـ��ن در �ـ�ن، ���ـ�د  �� ���ـ� �� ��ـ� آن در ����ـ� ����ل �ـ�ی ���ـ� و ا���ـ�ل ا
آ�ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ�د.

  کلسیم    
���ـ�� �ـ�ای �ـ��� و ��ـ� ا�ـ���ان ��ی �ـ�ی �ـ�وری ا�ـ� و در �����ـ�ی 
از ���ـ� ا�ـ���ان �� و�ـ�ه �ـ� از ����ـ�� ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�ده ����ـ� �����ـ� 

در ����ـ�د ��ـ�ت و ����ـ� ��ر��ن �ـ� ��ـ� دارد.

    B۱۲ ویتامین   
و�����ـ� B۱۲ �� �ـ��� �ـ��ل ��ی ���ـ�، ����ل �ـ�ی ���ـ� و ��������ـ� ��ـ� 
�� ��ـ�. �ـ�ب ا�ـ� و�����ـ� �� ا��ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� ���ـ�، �����ا�ـ� ���ـ� آن 
��ای ز��ن ���ی ۵۰ �ـ�ل ����� �� �ـ�د. در دوران ��رداری و ��ای ا��ادی �� رژ�� 

���ه �ـ�اری دار�ـ� ��� ��وری ا�ـ�.

   D ویتامین   
و������ D �� ��ب ���ـ�� و ��� �ـ��� ا�ـ���ان �� ��� �� ��ـ�. ������ 
در ����ـ� ا���ـ�، ���ـ� ا���ـ�ب و ����ـ� ��� و�ـ� ��ـ� دارد. ز�ـ�ن �� ���ـ� 
���ه �ـ� �� ��ـ��� �� ���ـ� در ��ـ�ض �ـ�ر ��ر�ـ�� ��ـ���، ���ـ�� در ��ـ�ض ���ـ�د 
و�����ـ� D �ـ�ار دار�ـ�. ا�ـ� و�����ـ� �ـ�ای ����ـ�د ����ان �ـ�، ���ـ� �ـ�دن 
�� ����ـ� �ـ��رم ���ـ�ان ��� ���ـ���  ���ـ� �����ـ� و ���ـ���ی از ��ـ��

(PCOS) ���� ا�ـ�.

    اسیدهای چرب امگا-۳    
ا�ـ� ���� �ـ�ی �ـ��� �� �ـ��� ��ـ�، ����ـ�د ��ـ� و ����ـ� ��ـ� �� ���ـ� 
و در ���ـ� ا���ـ�ب و درد �����ـ� ���� ��ـ���. در دوران ��رداری ��� ��ـ� ���� 

در ر�ـ� ��ـ� و ��ـ� ���ـ� دار�ـ�.

   منیزیم    
�����ـ� �ـ�ای ����ـ�د ���ت و ا���ب، ����� ا��ژی و �ـ��� ��� ��وری ا�ـ�.
�����ـ� در ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن و ��ـ�ر �ـ�ن ���ـ� ا�ـ� و �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ��رم 

��ـ� از �����ـ� (PMS) ����ـ� ����ـ�ات ���ـ� و �����ـ� ��ـ�ت را ���ـ� د��.

ذرهبین
سلامتی

بچه های تک فرزند معمولا وابسته می شوند

     ���و��: د���م ���رو��� ��ل دارد و و��� ��ق ��� �� ��د 
���� �� ���ـ�. ������ روی ��ا�� ��� ���� ���س ا�� 

و �� ����. �� �����ن ����� ���� �� او ����رد ���؟
ا��ـ�ا ا�ـ�زه ����ـ� در�ـ�ره ��س ���ـ� �� �ـ�� ���� ���. �ـ�� 
� ��س ���ـ� �ـ�ای او ��ـ� �����ـ�. ��ـ� �ـ� ��ا�ـ�  �� ���ـ�
او �����ـ� ��ـ� ��� �ـ� را ���ـ�ش  ���� �ـ�زی ���ـ�، ���ـ� �ـ� 
���ـ� و ����ـ� ����ـ��، ���ـ�ه ا�ـ�. �ـ�دک در ا�ـ� �ـ� ���ـ�ت 
�ـ�ی دارد و ���ـ� از راه ��� و ����ـ� و ����ـ� و ��زی �� ��ان وارد 
د��ـ�ی او �ـ� و �� �����ـ� ��ـ� داد �� ا���ا�ـ� ���ـ� �ـ�د.

     �ـ��و��: ��ـ� ��� �ـ��� ای دارم �� ��� و�ـ� آن ���ن �ـ� ���ـ� از ��ـ�ی 
���ـ��ل ��� �ـ�د، �ـ�ای ����ـ� �ـ� از ���ـ�ن دوره ���ـ��� اش ��ا�ـ� �ـ� 
��ـ� د����ـ� رو���ـ� ��دو ����ـ� �� ��ـ� ���ن �ـ� را ���ـ� دو�ـ� دا�ـ� 
ه �ـ� ا�ـ��ب ��زی �� ��ا�ـ��.». ��ـ�م 

َ
«ا و�ـ� و��ـ� ��دو�ـ� را ��ز �ـ�د، ��ـ� :

�� ��ز�� ا�ـ� و �ـ�رش ���� ��ا�� ا�ـ��ب ��زی �� ��د. ا�ـ� ������� اش 
���ـ� آزارد��ـ�ه ا�ـ�. �ـ� ��ری �� ��ا�ـ� ا��ـ�م ���ـ�؟ ��ا ��ـ� و�� را�� 

؟ ���ـ�
�ـ� �ـ�دک از ا��ـ�ا �ـ�د  �� �ـ�ر ��ـ� د��ـ�ی ��د�ـ� �� ��رگ �ـ��� ���ـ�وت ا�ـ�. ا
���ـ�د �� در�ـ� ا���ـ�ب ��ـ�، ���ـ� �ـ� د�ـ�ر ا�ـ���ه و ��ر����ـ� �� �ـ�د .�ـ�ای 
��ـ��� ��د��ـ�ن �ـ�� ���ـ� از �ـ�دش ��ـ� ���ا��ـ�. �ـ�ون د��ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ی 
����ـ� و از او ���ا��ـ� �� از ��ـ� �ـ� ا�ـ��ب ��زی ��ـ� را ا���ـ�ب ��ـ�. �ـ�دک 
�� �ـ� �� ��ـ� ��رگ �ـ��ن �ـ�د �� ��ـ�د �� ��ـ�� ���ـ��ی �� ا����ب ���ـ� ���ـ� 
و از ا���ـ�ب ����ـ�ی ��ـ�اری �� �ـ�ون ����ـ� �����ـ�د. ��د�ـ�ن ���ـ� �ـ�دک �ـ�ای 
ا���ـ�ب �ـ�دش ارزش ���ـ��ی ���ـ� ا�ـ� �� ا���ـ�ب �ـ�� و ا�ـ� �ـ�� �����ـ� 
در ا����ب �ـ�ی �ـ�رگ �ـ��� اش ��ـ� ���ـ� ��ا�ـ� دا�ـ�. ���ـ� �����ـ� ا���ـ� 
در��ره ��ـ��� ��دک، وا���ـ� ���� ������ ��� ���� و���� �ـ�� ��ءا�ـ���ده 

�ـ�دک �� �ـ�د.

     �ـ��و��: ��ـ�م ��زده �ـ��� ا�ـ� و �� ��ا���ن ���� در ا���� ��ـ�� دارد.
�� ا���ـ� �ـ�رگ ��ه ا�ـ� �ـ� �� �ـ�رش ����ـ� ���ـ� �ـ� او ���ا��ـ� �� ��ا�ـ� 

��ـ�د. �� ����ـ�ن �ـ� ��ر ���ـ� ����ـ�؟
�ـ� �� ��ز�ـ� ا�ـ� �� �ـ�� وا��ـ�� ��ه ا�ـ�. در��ـ� ا�� �ـ�رت ر��ـ� �ـ�س او را  ا
�ـ� ا�ـ� ر��ـ�ر او ��ـ� از �ـ� ��ه دوام دا��� ���ـ�، ���ز��ـ�  ���ـ� ��ر�ـ� ���ـ�. ا

��ر�ـ� روان �ـ����� ا��.

صدای 
مشاور

ف
واق

ضا 
یر

 عل
تر

دک

ن
وا

ج
نو

و 
ک 

ود
 ک

ور
شا

 م


