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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

��دا�ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، در ز���ـ� ��ز�ـ�ه، ���ـ�  محبوبـه عظیـم زاده| ز�ـ�ن از ��ـ�ود �����ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� در ا���ـ�ر دار�ـ�، ا�ـ� ��� �ـ� ��� ��ا�ـ� آن را ذ��ـ�ه ��ـ�، �ـ� ���ـ�د �ـ� �ـ� د��ـ�ی ��ز

�ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ان �ـ��ی ر��ـ�ر �� ���ـ� �ـ� ا�ـ��ر ����ـ� ا���ـ� و �� ا���ـ� ا�ـ�. ��ـ� د���ـ� د�ـ� �� ر�ـ��، ��ـ� را �� ��ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ�، در �ـ� ��ـ� از ا�ـ�ازه ���ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ� 
���ـ� ������ـ�، ��ـ�� ��ـ� ��ـ� را ���ـ� �� ���ـ�. �ـ��� ���ـ�ام از ا�ـ� ر���ر�ـ� �� �����ـ� ���ـ� �ـ� ��� ���ـ��، ا�� و�� ������ـ�ن ا�� ا�ـ� �ـ� ����� ای را �ـ� ��د��ن ا��ـ�د ��ده ا��،

�ـ�د �ـ� ا�ـ�اد د��ـ�ی �� ��داز�ـ�. از ا�ـ� ���ـ�، ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ان ��ـ� ��ـ��� و�� ����ـ� ���ـ�، ���ـ� از ��ـ����� ����ی �ـ� در ز���ـ� ���ـ� ا�ـ�.

د���� د���� ��
چرا باید برای زمان دیگران همان قدر ارزش قائل باشیم که برای زمان خودمان قائلیم؟

و��ـ� ��د�ـ�ن ����ـ� �� ����ـ�، ����ـ� 
را ����ـ� �� ���ـ� و ����ـ� آن را ��ـ���� 
ا��ـ�س �� ���ـ�، ا�ـ� و��ـ� ���ـ� ا����ر 
د��ـ�ی �� �ـ���، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ� 
د��ـ� ��ـ� د���ـ� د�ـ� ر�ـ��ن �ـ� �ـ�ل 
��ـ��ن �ـ� ��ر ��ـ� ���ـ� و از آ��ـ� �ـ�ای 
�ـ�ف ����ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� ���ـ� �ـ���.
�� ���� د���، ��� از ��م ��ی ��� ��ای 
ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ان، ����ـ� زاو�ـ� ���ه 
ا�ـ�. ���ـ� �ـ� �ـ�ی ا���ـ� ��ـ� ����ـ�� 

ن  �ـ� ر ز ی �ـ� ��ـ� ا ر �ـ� �ـ� �� ا
�� �ـ�د، �����ـ� ا��ـ�م آن �ـ�ای د���ان 

�ـ� ����ـ� ای ا��ـ�د �� ��ـ�. ��ـ� �� د�� 
�ـ� �ـ� �ـ�ار �� ر�ـ�، ��ـ� ��ـ� د���ـ� از 
�����ـ� �ـ�دش را ���� �ـ� ��ـ�ده، ���ـ� 
ا�ـ� ��ـ� د���ـ� از و�ـ� ��ـ� را ����ـ� 
���ـ� �ـ� ��ای ��ر، ا�ـ��ا��، ر�� وآ�� �� 
������� د���ی ���ر ��ا��� ��د. د��ن 
ا�ـ� ����ـ� ���ـ�ن، آ�ـ�ز ��ـ����� ����ی 

ز���� ا�ـ�.

��ا و�ـ� ��د��ن ��� �� �� ��� �� ر�ـ�؟

ی  ز �ـ�� �� ن ��ـ� ��ـ� ا �ـ�� �ـ� ر د
�� ����ـ� �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ان ا�ـ�. ر���ـ� 
���دن ����، آ��ده ���دن ����م ر�ـ��ن 
����، ����� ��دن �� د��� �� ���ـ� �� 
��ا��ـ�، ���ـ� در ���ـ� �� ��ـ�� د���ان را 
���ـ� �� ��ـ� و ��ـ� ��ا��� ای �� ��ون 
��ورت، د���ی را ��ت ز�ـ�دی ����� ��� 
�ـ� دارد، ���ـ� �� ��ا��� ز�ـ�ن د���ان را 
���ف ����. ���� ��ـ��ک ا�� ر���ر�� آن 
ا�ـ� �ـ� را��� �ـ� �� د��ـ� �� ��ـ�، ����� 
ز���ـ� را �ـ� ا�ـ�اد د��ـ�ی ����ـ� �� ��ـ�.

�����ا�� ��� ������ ز��ن ���� ا���� 

��ارد، ���� ���ا��� ا�� ر���ر ��د را �� 
ز��ن د���ان �� ������. �� ���� ا�� 

��ـ� از �ـ� ��ری �ـ� ���� ا�ـ� د���ی را 
����ـ� ��ـ�ارد، �ـ� ���ـ� ����ـ� آن را در 
��� ������، ��� ���ز�� و ��ر��ی ������� 
را در �� �ـ� و ���� �ـ�ی ����ـ� از ��ـ� 
ا��ـ�م �����، ��ر�ـ�ی �����وری را ����ه 
���ـ�، ��ـ�� د��ـ�ان را �� د��ـ� �����ـ� و 
�ـ� �ـ�ار ا�ـ� ����ـ�ی ��ـ� ����ـ�، زود�ـ�  ا
ا�ـ�ع ����ـ�. ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ان 
���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� ز�ـ�ن ا���ـ� 

و ����ـ�وری را �ـ� آن �ـ� ����ـ� �����.

ا���ام �� ز��ن ��� و�� ����ـ� ���ـ�

��� ������� از �� ������ ���� ��� ����.
�� �� ��ل ا�����ت ��� ���� ���ه و��د دار��.

ک ز�ـ�ن ��ـ�  ��و�� �ـ�ی روان �ـ����� در�ـ�ره ادرا
��ـ�ن �� د��ـ� �ـ� ا��ـ�ن ����ـ� در �ـ�آورد �ـ�ت 
ا���م ��ر�� و ز��ن ��رد ���ز ��د ���� د��� ����.
�����ا�ـ� ����ـ� ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن ����ـ� �ـ� ا���ـ�ر 
���وا��ـ� �ـ�ای ����ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�د. ��ـ��� 
�ـ� �� دا��ـ�  ��� �ـ�، ��ـ�ه �����ـ� ����ـ� ا�ـ�. ا
د�ـ� �� ر�ـ��، ا��ع دادن، ارا�ـ� �� ز�ـ�ن ������،
��ر��ا�� و ��ش ��ای ���� ز��ن ا����ر، راه ���� 
��ـ��� �ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ� ا���د�ـ�ه �ـ�ای �ـ�ف 
����ـ� را ���ـ� ����. ��ـ����� ����ی ز���� ��� از 
آ��ـ� �ـ� ���� د�ـ� ���دن ����ط ���ـ�، �� ا�� ����ط 
ا�ـ� �ـ� و��ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی ��� ����ـ� ر��ـ�ر �ـ� ��ار 

�� ��ـ�د، آن را �����ـ� و ��ا�ـ� �ـ�ره ای ��ـ�ا ����.

��ـ��� ���ه 
�ـ� ����� ����

ی  ن �ـ� �� ز ز ی ا �ـ� ا ی ���� �ـ� �ـ�� �� ز
�� �� ������ ا��. ����� �� را���ه، را���ه �� ����،

��ا��� ����ه �� ��ر��� و �� ���و�� �� ���و�� د���ی 
وا��ـ�� ا�ـ� و ر���ر ����ام �� ��ا�� ������ د���ی را 
����ـ� د�ـ�. �ـ� ���� د��ـ�، ����� �ـ��و��ی ��� 
��ـ�ه ��ـ� دا�ـ�� �ـ�� �ـ� ��ا��ـ�  �ـ� ر���ـ� ���ـ�ن، ��
از ����ـ�ی ����ـ� ��ـ�ود ��� �ـ�د، ز�ـ�ن د��ـ�ان 
�ـ� ���ـ� از ���ـ�و ��ـ��ک ز���ـ� ���ـ�. �ـ��� 
����ـ� ���ا��ـ� از ����ـ�، ا���ـ�ر �ـ� ا��ـ�ل �����ـ�ی 
���ـ�، ا�� �� ��ا��� �ـ�د ������ ����� ز���� ر���ر ��د 
را �����ـ�، �� د��ـ� آن را �ـ� د��ـ�ان ����ـ� ����ـ� و 
و��ـ� ����ر�ـ� ز�ـ�ن ��ـ� را ������، �� �� ا�ـ��ن ا�� 
����ـ� را ���ـ� ����. ا���ام �� ز�ـ�ن د���ان در ����� 
���ـ� ������ـ� ا�� وا���� �ـ�ده �� �ـ� د���� ای �� 

از د��ـ�ی �� ����ـ�، از ز���ـ� او ����� ا�ـ�.

����و ��ـ���� 
�� ��م ز��ن

���ـ� از ������ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� از �� ����ـ�،
���ـ� از �ـ�آورد ��در�ـ� ز���ـ� ���ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�ای ا��ـ�م 

�ـ� ��ر �زم دار�ـ�. در روان ����ـ�، ا�ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ�م 
��ـ�ی ������ ر�ـ�ی �ـ����� �� �ـ�د. در �����ـ� ای �ـ� در 
�ـ�ل ۲۰۲۲ ا��ـ�م �ـ�، ز�ـ�ن ��آورد�ـ�ه و ز�ـ�ن وا��ـ� ا��ـ�م 
������ ��ی ������ ۲۱۰ دا��ـ�� ��ر�ـ� �ـ� و ��و����ان 
در�����ـ� �ـ��� ������ن در �ـ�آورد �ـ�ت ا��ـ�م ��ر�ـ� د�ـ�ر 
�ـ����ی ��د�ـ� و ��ا��ـ� ����ـ� د�ـ�اری ����� �ـ�ه در 
��ر�ـ�ی ���ـ� و د�ـ�اری �ـ�رد ا���ـ�ر، �ـ� ا�ـ� ��آورد�ـ� ا�ـ� 
�ـ� �� دا��ـ� ���ـ�� ز�ـ�ن ا��ـ�م  �� ��ا�ـ���. �����ا�ـ�، ا
�ـ� ��ر را ��ش �����ـ� ����ـ� �� ز��ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ� 
ز�ـ�ن ا�ـ�ه آل ��ـ� ����ـ� و �ـ�ای ا����ـ�ت ��� ���� ��ـ�ه 
���ـ�� ا�ـ� ز���ـ� در ��ـ� �����ـ�. ��ـ� د���ـ� ز�ـ�ن ا���ـ� 
در �����ـ� ��د�ـ�ن �� ��ا�� ���� از آن �ـ�د �ـ� ���ی ��آورد 
�ـ� �ـ� ��ـ� د���ـ� ا���ـ�ر �ـ�ای �ـ�� د��ـ�ی ����ـ� �ـ�د.

���ـ�� ا�� ز��ن را 
�� در ��ـ� ����

���ـ� د��ـ�ی �ـ� ���� �ـ� آن ���ـ� ���� ا�� 
ا�ـ� �ـ� ارزش و ����ـ� �ـ� ��ـ�ار ��ـ�� از 

ز�ـ�ن �ـ�ای ��ـ� ا�ـ�اد ���ـ�ن ���ـ�. ��ـ� د���� 
ا���ـ�ر �ـ�ای �ـ�دی �ـ� �����ـ� �ـ�ری �ـ�ارد ���ـ� 
ا�ـ� ا���ـ� ���ا�ـ� ��ا�ـ�� ���ـ�، ا�ـ� �ـ�ای 
��� �� ���� �� ���� �� ��ر ���� ��د، ��د�� 
را ����ـ� ���ـ�د، �ـ� و�ـ��� ��� و��ـ� ����ـ� 
���ـ� �ـ� در ز��ن ��ـ��� در ��ـ� د���ی ���� 
���ـ�، �� ��ا�ـ� ������ـ�ی ���ـ��ی ا��ـ�د ��ـ�.
�����ا�ـ� ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن د���ان �ـ� ���ـ�ی ���� 
�ـ� �ـ�ا�� ��ـ� ا�ـ� �ـ� در ا���ـ�ر ���ـ�. ��ـ�،

در روا�ـ� روز�ـ�ه ��� ��ا��ـ� از �ـ�ا�� ��ـ� ا�ـ�اد 
��� دا�ـ�� ���ـ��، ا�� �� ��ا��� ا�� ��ده ای را 
ر���ـ� ����: و��� �� دا��� ر���ری ���� ا�ـ� 
د��ـ�ی را ����ـ� ��� دارد، آن را �� �ـ� ا���ن ����ه 
�� ا����� ����، در��ره آن ���ف �����. ���� و ا

آ�ـ� ز��ن �� ���� 
��ا�� ا��؟

ــ�  ــ� �� ــ�ی �� ــ� � ــ�، و�� ــ� ��� ــ� ���� �
در ��ــ�ن ���ــ�، د��ــ� �ــ� ����ــ� ���ــ� 
ــ� �ــ�و� �ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ�  � ���ــ�. ا
د���ــ� ��ــ� ����ــ�، ا�ــ� ��ــ� د���ــ� �ــ� 
��ــ�اد ا�ــ�اد ���ــ� ����ــ� �� �ــ�د، ده 
��ــ� ���ــ� ���ــ�ه د���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� �ــ� 
�ــ�ف ا���ــ�ر �ــ�ه ا�ــ�. ���ــ� ا���ق در 
ــ�  ــ� و �� ــ�ت ���� ــ�، ��� ــ�، ��ا�� �
� �� د�ــ�: �ــ�  ��ار�ــ�ی روز�ــ�ه �ــ� ر
���ــ� �� �ــ�رد، آ�ــ�ده ��ــ�دن �ــ� ��ــ� �ــ� 
����ــ� �ــ�ن ��ا��ــ�ی �ــ� �� ��ا��ــ� 
ــ� ���ــ�، ���ــ� ا�ــ� ز���ــ�ه ای از  ����ه �

ا���ــ�ر و ����ــ� ا��ــ�د ��ــ� و �����ــ� 
ا�ــ�اد د��ــ�ی را �ــ� �� �ــ� ���ــ�. در 

ا���ــ�د، �ــ� و����ــ� �ــ� ���ــ� از ����ــ� 
�ــ� ����ــ� �ــ�دی �ــ� د��ــ�ان ����ــ� 
�� �ــ�د، ����ــ� ���و�ــ� ���ــ� �� �ــ�د.
در ز���ــ� روز�ــ�ه ا�� �� ��ان آن را �ــ�ده �� 
د�ــ�، ��ــ� از آ��ــ� ز�ــ�ن د��ــ�ی را در��ــ� 
ــ�  ــ�� آ� ــ�ن ���� ــ� از ��د� ــ� ��� ــ�، � ���
ا�ــ� ����ــ� �ــ� ����� وا��� ��وری ا�ــ� و 
�ــ� ���ــ�، آ�ــ� �� ��ا��ــ� �ــ��� از ز���ــ�  ا
را �ــ� �ــ�ار ا�ــ� از د��ــ�ان �����ــ�، ���ــ� 

. ����

و��ـ� ��ی ��� ��� در ���ن ا�ـ�

��� آدم �� در ��ا�� ���� ��ن �� ����� د���ان ا���ن 
���ـ��� �ـ�ای ا��ـ�اض، ��ـ�ان �ـ� ����ـ� �ـ�ا�� ��ار�ـ�.

ار��ب ر�ـ�� ���ـ� ا�ـ� ���ا�ـ� �� را��ـ� �ـ� ��ر��ـ�ی �ـ� 
د�ـ� �ـ�ده ا���اض ���. ��� ���� ا�ـ� ����ر ���ـ� ��ای 
��ـ��ی ����ـ� ����ـ�. را��ـ�ه ای �ـ� ��ـ���ش د�ـ� �ـ�ده،
�ـ��� ا�ـ��ن ��ـ�ان ز�ـ�ن ازد�ـ� ر��� را ��ا�ـ�� ���ـ�.
���ـ� �ـ� را��ـ� ��ری، �����ـ� ا������ �� �ـ�ا�� ����د 
���ـ� �� �ـ�د �ـ� ��ـ� ����ر ���ـ� ز��ن از د�ـ� ر��� اش را 
�����د. �� �� ���� ����ر�� ���ت د���ی را �� �� ا���� 

�ـ�دن ز�ـ�ن او ا�ـ���ه ������.

��� �ـ� �� ا��ازه ا���ن 
د�ـ�ع از و�� ��د را ��ار��

��ـ� د���ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای �ـ� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�  ، ا �ـ� �ـ� ��� ر ��ـ��� ��
وزا�ـ�  د���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� از �����ـ� ر
��د د���ی را از ��� ���د. و��� در ��ا��� 
�� �ـ�  ر �ـ� ����ـ� �� �ـ� ، د ��ـ� �� ��
�ـ� د��ـ� ����ـ� ��ـ� ������ �ـ�ن �� �ـ� 
ز د�ـ� �� د��ـ�  ا ا �� �ـ�رد، ��ـ�ی ر
�ـ�  �ـ� ���ـ� ��ز��دا�ـ�ن ���ـ�: ز�ـ�ن. ا

ر���ر��ی روز��ه �� ���� �ـ�د ��د 
د��ـ�ی ����ـ� ����ـ�، ���ـ� از ����ـ� 

آن ر��ـ�ر �� او ����� �ـ�ه ا�ـ�. �����ا�� 
ز�ـ�ن د���ان ���ی ���ـ� �� ��ن ���� 
��ـ� �ـ� ذ��ـ�ه �ـ�دن ���ـ�، ���ان آن را 
�� ا���� دا��ـ�. و�� د���ان، ���� 
از ز���ـ� آن ���ـ� و �� د��ـ� ����ـ� آن،
���� ����� ����� ��ه �� د���ی ا��.

��� وا��� ز��ن از د�ـ� ر��� �� ���ه ���ـ�؟ ��

ا����ر ��� �� ���اد د���� ���� �� �� ��رد 
�ـ����ه ��� �ـ�د، ا���ـ� �ـ�د ��ـ�ر و �ـ�ای 

�� ���ی ����� �� ���� �� �� ����� او ا�� دارد.
د���ـ� ����ـ��، �ـ� ��ـ� ���ـ� از ������ �ـ�ی 
�ـ�د را �ـ� �����ـ� ��ـ� و ��ر�ـ�ی �����ـ� و 
����� ����ی ا����ص داده ا��، در ����� ای 
�� ���ان «روان ����� �� ��ی ا����ر»، ����� 
�� د�ـ� �ـ� ا���ـ�ر �ـ�ون ��ـ�����، �����ـ�م و 
�ـ�ون ����ـ� ���ـ�� د�ـ�ار�� از ا���ـ�ری ����� 
�� �ـ�د �ـ� �ـ�د در��ره ��ـ� و �ـ�ت آن ا������ 
دارد �ـ� در ا�ـ� ����ـ� �ـ���م ا�ـ�. �ـ�ای ��ـ�ل،
��ـ� د���� ا����ر در ��� �� ���� آن ��ـ�� 
ر  ���ـ� ���ـ� ا �ـ� ��ـ� د ن ��� �ـ� ��ـ� و �� ، �ـ� ا
�ـ�ون ا�ـ�ع از ز�ـ�ن ���ـ�ن ���ـ�. از ا�ـ� ���ـ�،
و��ـ� �� دا��ـ� ��ـ� �ـ�ار ا�ـ� �ـ� د��ـ� ����ـ� 
�ـ� ����ـ� ����ـ�، ��ـ� ���ـ�ه �ـ�دن ز�ـ�ن ا���ـ�ر 
ا���� ��ارد، ا��ع دادن، ����� دادن و ا���د 
ا�ـ��ن ������ ر�ـ�ی ��ای �ـ�ف ����� �� ���ـ� 
�� د�ـ� �� ر�ـ��، ��  از ا��ـ�ام �ـ� ز�ـ�ن او�ـ�. ا
��ـ�م ���ـ�ه در�ـ�ره ����ـ� و ز�ـ�ن �����ـ� ر�ـ��ن،
�����ـ�  ز �� �ـ� د�ـ� �� ��ـ� ���ـ� ا �� ��ا

ا���ـ�ر را از ��ـ�ن ��ـ�د.

ا����ر، ��� ���ـ�� 
د���� �� ���ـ�

اول خودتان را دوست داشته باشید

ا  ��ـ� د��ـ�ان ر ���ـ� ���ا �ـ�ای ا

ی
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دو�� دا��� ���ـ�� ���� 
اول ��د��ن را دو�ـ� 

دا��� ���ـ��، �ـ�ن 
�ـ�� ��ـ�ی ز���ـ� 
�ـ�د و آرام دو�ـ� 
دا�ـ�� �ـ�د ا�ـ�.

�ـ�  ر م �ـ� د د �ـ� آ
����ـ� ���ـ�� �� ���ز 

�ـ�  ر و�ـ� ��ری دا �ـ� ر
و�ـ� ��ری  و�ـ� ���ـ�وت. ا�ـ� ر و�ـ� �ـ� ر

�� ��ا�ـ� دا�ـ�� ا�ـ��ر ��ب ���ـ� �ـ� ار���ط 
�ـ� آدم �ـ�ی �ـ�ب �ـ� ���ـ� �ـ�ن �ـ� ��� ���ـ� 

����ـ� ��ـ�، ����ـ�، ا��ـ�، ذ�� �ـ�ز، ��د��وری، ����ش و ��ـ�.
�����ا�ـ�، �� روز در ���� را �� �ـ�د ا����ص د���. �� ��د��ن ��ش ���را��� 
و �ـ���ری �ـ� �ـ�ل د��ـ�ن را �ـ�ب �� ��ـ� ا��ـ�م د��ـ�، ����ـ� ر��� �� �ـ� ���� و 
�ـ��رش دادن �ـ� ���ـ�ن ��ـ�ه، ���ـ�ن �� ���ب �ـ� ��� ��ب �ـ�ای ��د��ن،

در�ـ� �ـ�دن �ـ�ای �ـ�رد ���� �ـ�ن، �ـ��رش دادن ا������ـ� �ـ� ���ا�ـ� �ـ� 
��ـ� دادن �ـ� �����ـ� �ـ� روزه �ـ� ��د�ـ�ن از ��ر�ـ�ی روز�ـ�ه ای �ـ� ��ـ�� و 

���ـ�ده ��ن �� ��ـ�.

صدای 
مشاور

استرس خطرناک ترین سم در بدن

امیرمقدم

���ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ن و ذ�ــ� در ��ا�ــ� ������ــ� �ــ� ��ــ�ر��ی  ا�ــ��س وا
���و�ــ� ��ــ�ن �� د�ــ�. ا�ــ� ��ــ�ر�� �� ��ا�ــ� ��ــ��، روا�ــ�، ا�����ــ� 
�ــ� ����ــ� ���ــ�. در ����ه �ــ�ت، ا�ــ��س �� ��ا�ــ� ���ــ� ���ــ� و �ــ�د را 
�ــ�ای �����ــ� �ــ� ���� �ــ� آ�ــ�ده ��ــ�، ز���ــ� �ــ� ا�ــ� و���ــ� ادا�ــ� دار 
�ــ�د، �ــ� ا�ــ��س ���ــ� ����ــ� �� �ــ�د و �ــ�ارض ��ــ��ده ��ی �� ��ــ�اه 
دارد. در ادا�ــ� و �ــ� ��ــ� از �ــ��� ���ز �ــ� ��ــ� ��ــ� ��ــ� �ــ�ای ا�ــ� ����ــ� 

ا�ــ�ره ��ا��ــ� �ــ�د �ــ� ا�ــ��س ���ــ� را �ــ�ای �ــ�ن �ــ� ���ــ� �� دا�ــ�.
�ــ�اد �ــ������ ����ــ� �ــ�ه در ��ن در ز�ــ�ن ا�ــ��س �� ��ا�ــ� در ا�����ی 
ژ�ــ� �ــ�ن ����ــ� ا��ــ�د ��ــ�. ا�ــ� ژن �ــ� �ــ� �����ــ� ذ���ه �ــ�زی ���ــ� در 
�ــ�ن، ����ــ�د د�ــ���ه ا���ــ� �ــ�ن، �ــ��� ��ــ� �ــ�ن ��ــ� و ا���ــ�ل ا��ــ� 
�ــ� �ــ���ن ����ــ� دار�ــ� و ا�ــ��س �� ��ا�ــ� �ــ� �ــ�ت آن �ــ� را ��� ����ــ� �ــ�ار 

د��.
��و��  �ــ�ی ا��ــ�م �ــ�ه ��ــ�ن �� د�ــ� ��ــ� ا����ــ�ت دوران ��د�ــ� 
ــ�. ــ� ��� ــ�ه ��ر������و�� ــ�ن آزاد��� ــ�� ��ر� ــ�ه  � ــ� ����� ��� ــ� �� ��ا� �
��ر�ــ�ن آزاد���ــ�ه ��ر������و��� �� ���ان ���ــ� ��د ��ق  ���ــ�ی و ������ 

ا�ــ��س ����� ��ــ���� دارد.
�ــ��� �ــ��ی ��ر�ــ�ن ا�ــ��س �� ��ا�ــ� �ــ� ��� �ــ�ی ��ــ� ��ــ� ����ــ� 
��������س آ�ــ�� ��ی وارد ���. ��������س ��ــ��� از د�ــ���ه ���ره ای 
��ــ� و ��ــ��ل ����ــ� ا�ــ�. ��ــ� از د���ــ� �� ا�ــ�اد �ــ� از دوران ����� ��ت 
ا��ــ� �ــ� ا�ــ��س ���ــ� �ــ� «��ــ��� �ــ�د �ــ�ق ���ــ�ی» ���ــ� �� �ــ��� ا�ــ� 
ر  ا ��ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ� �ــ�ای ��ــ�ت �ــ�دش ���ــ��ت �ــ�د ��ق ���ــ�ی ر

�� ��ارد.
����� �ــ� �ــ�ن ز�ــ�ن �ــ�ب �ــ�ن ز�� �ــ�، ���ــ� ����ــ� ������ــ� 
��ــ� �� و ا��ا�ــ� ا���ــ�ل ا��ــ� �ــ� ����� �ــ� از آ�ــ�ر ��ــ�ب ا�ــ��س ا�ــ�. وا
ا�ــ��س �����ــ� �� ��ا�ــ� «����� �ــ�ی ���ــ�ن» را دو�ــ�ره ��ــ�ل ���. ا��ادی 

�ــ�  �� �ــ�ل  �� ز���، ا�� �ــ�رد را ����� ��ده ا��.
������ــ�ری ا��ا��ــ� ا�ــ� �ــ� و���ــ� ���ــ� �ــ���� و ���ــ� د�ــ���ه 
ا���ــ�ل ا�ــ�ژی را ����ــ�ه دارد و ا�ــ��س ���ــ� �� �ــ�د ا�ــ�ژی �ــ������ 
����ا���، �� ��رت �������ی  ����د در ��اد��ا�� �� ��� ����ر�����ن ا
ــ� ا�ــ��س از ��ــ�  � ��ا�ــ�ژی ��ــ��ت ذ��ــ�ه �ــ�د. ��ــ� �ــ�ش ا�ــ� ا�ــ� �ــ� ا

�ــ�ود، ا�ــ� و���� �� ��ا�ــ� �� ���� ا��ــ� ��د ��ز��دد.
���ــ� �ــ�ار ژن در �ــ�ن و�ــ�د دار�ــ� �ــ� ��ــ��ل ����ــ� آ���� ���� ��ــ��� 
�ــ� ���� �ــ� را ����ــ� �� ���ــ� و آ�ــ�ر ���ــ� دارو�ــ�ی ����ــ� را از ��ــ� �� ���ــ�.
��ا�ــ�س ����ــ� �����ــ�  ا��ــ�م �ــ�ه، ا�ــ��س �ــ� �ــ��� ���ــ� ���ــ� �ــ� 
����ــ�د آن ژن �ــ� ����ــ� �� �ــ�ارد. ا�ــ��س �����ــ� ��ــ� �ــ� �ــ� ��ــ�ف ���ــ� 

و ��ــ� را ��� �� ��د و �� �ــ��م �ــ�ن �� ا��ا��.
ا�ــ��س ���ــ� ����ــ� د��اره �ــ�ی �ــ���گ �� را ���ــ�� �� ��ــ� و 

��ــ�ر��ن و ا���ــ�ل ا��ــ� �ــ� ����ری ��ی ���ــ� را ا��ا�� �� د��.
ا�ــ��س �ــ� ���ــ� و ����ــ� ���ــ� ��ر��ن �ــ�ی ���ــ� ����ــ� �� �ــ�ارد و 
�������ــ� ���ــ� �ــ���ه �ــ� ��ر�ــ�ن ���ــ� را ا��ا�ــ� �� د�ــ�. �����ــ� 
ا�ــ��س ���ــ� ��ــ�ان ����ــ� ��ر��ــ�ول را ا��ا�ــ� �� د�ــ� و در ����ــ� �ــ�� 

���ــ� ����� ��ر��ن ��ی ���ــ� �� �ــ�د.
�ــ� ����ــ� ��اد����ــ� ا�ــ���ان در ار��ــ�ط  �ــ�� �ــ��ی ا�ــ��س �ــ� ��ا
ا�ــ�. ������ت ��ــ�ن �� د�� ا��اد ���� �� ا�ــ��س ���� ���ــ�� �� درد��ی 

��ــ���� ���� �� �ــ���.
ــ�  ــ� ز��� ــ�ای ��� ــ�، � ــ�و����� در روده  ا� ــ�ن � ــ� ��ر� ــ�ود ۹۵در� �
ــ� ��را�ــ� �� �ــ�د، دل درد را ����ــ� �� ��ــ�. ا�ــ��س �ــ���  �ــ� �ــ�د ���ــ� �
ــ�ل  ــ� و ا�� ــ�� ���� ــ� و � ــ� �� �� ــ� روده را � ــ�اد در دا� ــ� � ــ�ل و ��� ا���

در �ــ�دش ��ــ�د ��ر��ن ���� ���� ا�ــ��وژن در دا�� ��� �� �ــ�د.
���ی ��ی ��� در ��ن �ــ�د. ا�ــ��س �� ��ا�ــ� ���ــ� ����� �ــ��� ��
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