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نامرد یریگشیپ و  سرتسا ،

باتک تاصخشم 

هیضار یبدا  راتـساریو  نایکانحرف ؛  نیـسحریما  یکرهـش ، یزاین  اضردمحم  ناگدنروآدرگ  نامرد / یریگـشیپ و  سرتسا ، روآدیدپ :  مان  ناونع و 
.حاسم یلع  یناطلس ، ردان  یرفظم ، هیمس  یملع  راتساریو  نایرهوج ؛ 

.1397 کدفریما ، ناهفصا : رشن :  تاصخشم 

.ص  70 یرهاظ :  تاصخشم 

2-79-6446-622-978 لایر :   400000 کباش : 

یریگشیپ یناور --  راشف  عوضوم : 

Stress (Psychology) -- Prevention عوضوم : 

نامرد یناور --  راشف  عوضوم : 

Stress (Psychology) -- Treatment عوضوم : 

-1384 اضردمحم ، یکرهش ، یزاین  هسانشرس : 

-1384 نیسحریما ، نایکانحرف ، هدوزفا :  هسانش 

راتساریو -، 1365 هیمس ، یرفظم ، هدوزفا :  هسانش 

راتساریو  -، 1364 ردان ، یناطلس ، هدوزفا :  هسانش 

راتساریو -، 1366 یلع ، حاسم ، هدوزفا :  هسانش 

اپیف یسیون :  تسرهف  تیعضو 

155/9042 ییوید :  یدنب  هدر 

ف5ن9 1397  / BF575 هرگنک :  یدنب  هدر 

5532405 یلم :  یسانشباتک  هرامش 
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هراشا
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میحرلا نمحرلا  هللا  مسب 
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نامرد یریگشیپ و  سرتسا ،

: ناگدنروآدرگ

یکرهش یزاین  اضردمحم 

یعیفشدمحم رتکد  ناتسریبد  متفه  یهیاپ  زومآشناد 

نایکانحرف نیسحریما 

یعیفشدمحم رتکد  ناتسریبد  متفه  هیاپ ی  زومآ  شناد 
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ره اه و  تیاس  بو  تنرتنیا و  يور  رب  بلاطم  ندادرارق  هدرشف ، حول  يکینورتکلا ، باتک  تروص  هب  هدافتـسا  لاتیجید ، يتنـس و  پاچ  هنوگ  ره 
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: هب میدقت 

منابرهم زیزع و  ردام  ردپ و 

راکادف زوسلد و  یروای  هراومه  یگدنز  یاه  یراوشد  اه و  یتخس  رد  هک 

.دنا هدوب  میارب  نئمطم  مکحم و  ینابیتشپ  و 

یکرهش یزاین  اضردمحم 

: هب میدقت 

مردام ردپ و 

تبلاص ناشهاگن  زا  هک 

تبحم ناشراتفر  زا 

متخومآ ار  یگداتسیا  ناشربص  زا  و 

نایکانحرف نیسحریما 
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: راتفگشیپ

میراد نامیا  هکارچ  میدرک ، هنیداهن  ار  روحم  شهوژپ  شزومآ  یعیفـشدمحم ) رتکد   ) ناهاپـس شمد  نیون  یاه  یروآ  نف  تاـقیقحت و  زکرم  رد 
یاه هیلا  زا  شرگشسرپ  نهذ  اب  رگشهوژپ  تسا و  نارگشهوژپ  شـشوک  ورگ  رد  روشک  تفرـشیپ  تهج  رد  یروآ  نف  ملع و  یاهزرم  شرتسگ 

هب هتفاکش ، ار  لهج  یاه  هتسوپ  تسا و  هدنیوج  ایوپ و  رگـشهوژپ ، حور  .دبای  تسد  یدیدج  یاه  قفا  هب  ات  درذگ ، یم  شناد  نامـسآ  هتفرگ  ربا 
روحم شهوژپ  زکارم  رد  .دریگ  یمن  مارآ  دزاسن ، یراج  شیوخ  هنـشت  ریوک  رب  ار  نآ  ناشوج  همـشچ ی  ات  دـبای و  یم  تسد  ملع  یراج  تاـنق 

ام کچوک  نارگشهوژپ  یشهوژپ ، زکارم  نیا  یـشهوژپ  تامادقا  رد  .تسا  هیامرـس  تسین ، هنیزه  شهوژپ  میراد ؛ داقتعا  یعیفـشدمحم  رتکد 
.دننک لمع  دنا  هتخومآ  هک  هچنادب  دننک و  هجوت  تسرد  دنریگ  یم  دایو  دنهد  رییغت  بولطم  تیعضو  هب  ار  بولطمان  تیعضو  دننک  یم  شلات 

یاه تسب  نب  یملع و  تامیلامان  زا  اذل  درادـن ، دوجو  شناد  بسک  ریـسم  رد  تسکـش  هاگچیه  هک  دـنمهف  یم  ام  هدـنهوژپ ی  نازومآ  شناد 
یانبم لوصا و  نیارب  هولاع  .دنریگب  دای  بوخ  ار  یملع  یاقترا  شناد و  بسک  یور  شیپ  یزاجم  یاهدس  رب  هبلغ  هار  هتشادن و  یساره  یعطقم 

هک میا  هتفایرد  یتیریدم  یـشهوژپ و  یـشزومآ –  هقباس  لاس  زا 25  شیب  اب  .دـننک  راک  یعمج  درخ  ساسارب  دـنناوتب  اـت  هتفرگارف  ار  یهورگ  راـک 
شهوژپ شزومآ  حرط  رد  ار  مهم  رما  نیا  و  دوش ، هنیداهن  هدش و  عورـش  شزومآ  تسخن  یاه  لاس  زا  دـیاب  ابفلا  فورح  لثم  قیقحت  شهوژپ و 

دنراد و یگرزب  یاه  ییاناوت  رت  نییاپ  عطاقم  رد  نازومآ  شناد  میتسناد  یم  هکنیا  هب  ملع  اب  میا و  هتفای  تسد  یفرگش  جیاتن  هب  هداد و  ماجنا  روحم 
...ااشنا .دوش  ییارجا  روشک  لک  رد  مهم  رما  نیا  هک  میتسه  ممصم  میدرک و  هنیداهن  میدومن و  هبرجت  لمع  رد 

یعیفشدمحم اضردمحم 

یعیفشدمحم رتکد  یتاقیقحت  یشزومآ  یگنهرف  عمتجم  ریدم 
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سرتسا فیرعت  لوا : لصف 

هراشا
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سرتسا فیرعت 

فیرعت نیاربانب  .دوش  یم  سرتسا  یاه  نومروه  ندش  دازآ  هب  رجنم  ندـب  رد  هک  تسا  یلماع  ره  یانعم  هب  سرتسا  فیرعت  یژولویزیف  ملع  رد 
.دوش یم  هجاوم  از  سرتسا  لماوع  اب  ندب  دوش و  زیرگ  ای  گنج  خساپ  زِورب  هب  رجنم  ندب  رد  هک  یدادیور  تسا ، نینچ  سرتسا 

خـساپ  ) یعیبط لامرن و  شنکاو  کی  روط  هچ  امـش  رظن  هب  اما  دروایب ، رد  اپ  زا  ار  ام  دـناوت  یم  سرتسا  یراـتفر و  یناور ، مئـلاع  ناـمز  رورم  هب 
؟ دوش از  لکشم  دناوت  یم  زیرگ ) گنج و 

.دتفا یم  قافتا  ندب  رد  روط  هچ  ارچ و  زیرگ  ای  گنج  خساپ  هکنیا  هب  میزادنیب  یهاگن  دیاب  ادتبا  لاوس  نیا  هب  خساپ  یارب 

ریوصت

سرتسا کیژولویزیف  تارثا 

اب ههجاوم  رد  هنیهب  وحن  هب  هک  دننک  یم  کمک  ندـب  هب  اه  شنکاو  نیا  .تسا  فارطا  طیحم  هب  تبـسن  کیتاموتا  ییاه  شنکاو  هب  زهجم  ام  ندـب 
لاثم .دـنک  یم  رییغت  تدـش  هب  طیحم  یامد  هچرگا  دراد ، یم  هگن  یدودـحم  یامد  رد  ار  دوخ  یامد  ام  ندـب  لاثم ، یارب  .دـنک  لـمع  طـیحم 

.تسا زیرگ  ای  گنج  خساپ  نیمه  طیحم ، هب  تبسن  ندب  هداعلا ی  قوف  کیتاموتا و  یاه  شنکاو  زا  یرگید 

تیعقوم لماش  اه  کرحم  .تسا  کانرطخ  هوقلاب  ای  کاـنرطخ  یکرحم  یژولویزیف ، ملع  هاگدـید  زا  سرتسا  فیرعت  هک  تفگ  ناوت  یم  نیارباـنب 
یاه تیلاعف  امرس ، رد  ینلاوط  تدم  هب  نتفرگرارق  یکیزیف ، یاه  بیسآ  لماش  هک  دنوش  یم  یرامش  یب  یاه 
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.دنوش یم  یفطاع  یاه  سرتسا  ریاس  سرت و  درد ، یباوخ ، یب  نژیسکا ، عبانم  ندش  مک  کوش ، اه ، تنوفع  ینلاوط ، تدم  هب  نیگنس  یندب 

.تسا ناسکی  نآ  هب  ام  ندب  شنکاو  دشاب ، یفطاع  ای  یکیزیف  سرتسا ، هکنیا  زا  لقتسم 

ریوصت

زیرگ ای  گنج  خساپ 

قوف ام  ندب  رد  یشنکاو  نینچ  زورب  امش  رظن  هب  .درک  میهاوخ  تبحص  بارطضا  سرتسا و  خساپ  زا  فده  هرابرد ی  رتشیب  دعب  یاه  تمسق  رد 
بیسآ تروص  رد  دنک و  تیلاعف  یدنمناوت  یگدامآ و  حطـس  نیرتلااب  رد  شندب  هک  دیآ  یمن  شـشوخ  یـسک  هچ  تسین ؟ روطنیا  تسا ، هداعلا 

؟ دشاب هتشاد  ار  شدوخ  میمرت  یارب  مزلا  یگدامآ  یگدید ،

راتفر رب  سرتساریثات 

رد هدش  داجیا  شنت  .دراذگب  ریثات  امش  تروص  ییابیز  مادنا و  یور  دناوت  یم  یتح  دراذگب ، ریثات  امـش  درکلمع  راتفر و  یور  دناوت  یم  سرتسا 
.تسا از  یگدینت  دوش ، درف  لداعت  نداد  تسد  زا  مسج و  حور و  شنت  بجوم  یلماع  ره  یترابع  هب  مییوگ ، یم  یگدینت  ار ، ندب  شنکاو  ندـب و 

.تسا سرتسا  لمع  نیا  هک  دنادرگزاب  ار  هتفر  تسد  زا  لداعت  ات  دهد  یم  ناشن  دوخ  زا  ییاهشنکاو  ندب  سرتسا  ندش  دراو  ماگنه 

دیآ و یم  دوجو  هب  یرگید  لماع  روضح  رثا  رد  درف  رد  هک  تسا  یشنکاو  یگدینت 
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.دنک یم  ادیپ  شاب  هدامآ  تلاح  مزیناگرا  دنک و  یم  جیسب  نآ  اب  ندش  ور  هبور  یارب  ار  درف  یاوق 

ینوریب لماوع  هلمج  زا  هداوناخ  رد  تیمها  اب  یراـمیب  کـی  دوجو  ناـکیدزن و  گرم  جاودزا ، دـیدج ، رهـش  کـی  هب  ناـکم  لـقن  لغـش ، رییغت 
.دنشاب ازراشف  ناسنا  یارب  رابمغ  عیاقو  هزادنا  نامه  هب  دنناوت  یم  زین  روآ  یداش  ثداوح  هکنآ  بلاج  .دنتسه  یبصعراشف  یزاساهر 

ریوصت
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دنیآ یم  دوجو  هب  سرتسا  زا  هک  ییاه  یرامیب  مود : لصف 

هراشا
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اه یرامیب  سرتسا و 

ریوصت

مئلاع زورب  ثعاب  دنناوت ، یم  سرتسا  هلمج  زا  لماوع  یخرب  هک  دنراد  رظن  قافتا  اما  دنناد ، یمن  ار  یرامیب  نیا  هب  لاتبا  یعقاو  تلع  ناسانشراک 
.دنشاب هدننک  کمک  هنیمز  نیا  رد  دنناوت  یم  تامادقا  یخرب  اما  تسا ، نکممان  سرتسا  زا  لماک  یریگشیپ  دنچره  .دنوش  نآ 

شیب قیرعت  ریذپ ، کیرحت  هدور  مردنـس  دننام  ییاه  هضراع  اه و  یرامیب  هب  لاتبا  بجوم  دنک و  یم  دراو  ناسنا  ندـب  هب  یدایز  بیـسآ  سرتسا 
زا عنام  یتح  سرتسا  دوش ؛ رتراوشد  هنابـش  باوخ  رتررکم و  اهدردرـس  هک  دوش  یم  ثعاب  سرتسا  .دوش  یم  وم  شزیر  هچورق و  نادند  دحزا ،

.دوش یم  شراوگ  هاگتسد  بوخ  درکلمع 

ریوصت

ریذپ کیرحت  هدور  مردنس 

رامش هب  ریذپ  کیرحت  هدور  مردنس  هب  لاتبا  للع  نیرت  عیاش  هلمج  زا  سرتسا 
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کیرحت هدور  مردنس  هک  دندقتعم  ناکشزپ  زا  دصرد  تفه  .دنتسه  لاتبم  ریذپ  کیرحت  هدور  مردنس  هب  ناهج  رسارس  رد  یدایز  دارفا  .دور  یم 
دوش و یم  داجیا  مکش  رد  ینلاضع  یاه  مساپـسا  طسوت  ریذپ  کیرحت  هدور  مردنـس  زا  یـشان  درد  .تسا  یـشراوگ  یرامیب  نیرت  عیاش  ریذپ 
تسوبی و لاهـسا ، مکـش ، درد  هب  ناوت  یم  مئلاع  نیا  هلمج  زا  اـما  تسا ، تواـفتم  رگید  صخـش  هب  یـصخش  زا  یراـمیب  نیا  مئـلاع  هچرگ 

.درک هراشا  مکش  خفن  نینچمه 

نآ مئلاع  زورب  ثعاب  دنناوت  یم  سرتسا  هلمج  زا  لماوع  یخرب  هک  دنراد  رظن  قافتا  اما  دننادیمن ، ار  یرامیب  نیا  هب  لاتبا  یعقاو  تلع  ناسانشراک 
.دنشاب هدننک  کمک  هنیمز  نیا  رد  دنناوت  یم  تامادقا  یخرب  اما  تسا  نکممان  سرتسا  زا  لماک  یریگشیپ  دنچره  .دنوش 

هرابرد ندرک  تبحص  نینچمه  .درک  هراشا  ندش  مارآ  یارب  ندیشک  سفن  هداس ی  یاه  شور  ندرک و  شزرو  هب  ناوت  یم  تامادقا  نیا  هلمج  زا 
.دنشاب هتشاد  یبوخ  ریثات  دنناوت  یم  دنتسه ، شخبتذل  ناسنا  یارب  هک  ییاهراک  ماجنا  ناتسود و  اب  شدرگ  ای  درذگ ، یم  ناسنا  نهذ  رد  هچنآ 

ریوصت

دح زا  شیب  قیرعت 

هب ار  درف  ندوب  سرتسا  تحت  تسا و  تملاع  کی  هکنیا  اهنآ  هلمج  زا  دـنراد ؛ سرتسا  ناـمز  رد  قیرعت  هراـبرد  یفلتخم  یاـه  یروئت  ناـققحم 
(Eccrine  ) نیرکا قرع  ددغ  طسوت  یندب  تیلاعف  ای  طیحم و  یامرگ  زا  یشان  قیرعت  .دهد  یم  ناشن  نایفارطا 
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رد قیرعت  هدـغ  نویلیم  راهچ  ابیرقت  .دوش  یم  یـشان  ( Pocrine  ) نیرکوپآ ددـغ  زا  لوا  هجرد  رد  سرتسا  زا  یـشان  قیرعت  اما  دوش ، یم  دـیلوت 
ندب زا  یقطانم  رد  نیرکوپآ  ددغ  .درک  ادیپ  لغب  ریز  تروص و  اپ ، فک  تسد ، فک  رد  ناوت  یم  ار  اهنآ  رتشیب  دراد و  دوجو  ناسنا  ندـب  رـسارس 

یاهدیپیل اه و  نییتورپ  یواح  هک  دریگ  یم  تروص  قطانم  نیا  رد  یرتشیب  قیرعت  دراد و  دوجو  وم  یاه  لوکیلوف  زا  یعمجت  هک  دنوش  یم  تفای 
.تسا یرتشیب 

تروص رد  هک  دننک  یم  هیـصوت  ناسانـشراک  .دننک  یم  تیاده  تسوپ  حطـس  هب  ار  قرع  ددغ  نیا  دراد ، رارق  سرتسا  تلاح  رد  ندـب  هک  ینامز 
.درک هعجارم  کشزپ  هب  دیاب  تسا ، یگدنز  یداع  دنور  محازم  رگا  دح و  زا  شیب  قیرعت 

ریوصت

هچورق نادند 

نآ تلع  بلغا  اما  تسا ، هچورق  نادـند  مئـلاع  نیرت  عیاـش  زا  دردرـس  .دـنا  هدرک  ادـیپ  یطاـبترا  زین  هچورق  نادـند  سرتسا و  ناـیم  ناـققحم 
اه و هناش  کف ، تلاضع  یتفس  یکـشخ و  دردشوگ و  باوخ ، تلالاتخا  هب  دناوت  یم  هچورق ، نادند  مئلاع  رگید  زا  .دوش  یمن  هداد  صیخـشت 

یم اتیاهن  تیعضو  نیا  دوش و  یم  صخـشم  اه  نادند  یور  کرت  شیاسرف و  دننام  یمئلاع  یدرز ، هچورق  نادند  هجیتن ی  رد  .درک  هراشا  ندرگ 
.دوش رجنم  اه  نادند  نداد  تسد  زا  هب  دناوت 

کشزپنادند درک ؛ هعجارم  کشزپنادند  هب  دیاب  هچورق  نادند  زورب  تروص  رد 
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.دبای یم  شهاک  هچورق  نادند  ضراوع  بیترت  نیا  هب  دراذگب و  ناهد  رب  باوخ  ماگنه  ات  دهد  یم  رارق  رامیب  رایتخا  رد  یصوصخم  ظفاحم 

ریوصت

.درک هراشا  نیئفاک  یواح  ییاذغ  میژر  بارطضا و  باوخ ، رد  للاتخا  هب  ناوت  یم  اهنآ  هلمج  زا  هک  دراد  یفلتخم  للع  هچورق  نادند 

وم شزیر 

زا یـشان  وم  شزیر  هک  دور  یم  نامگ  .دوش  یم  وم  شزیر  ثعاـب  تدـم  ینـلاوط  رد  داـیز  سرتسا  .تسا  وم  شزیر  سرتسا ، ضراوع  رگید  زا 
اب .دوش  یم  رجنم  ندرک  هناش  ای  وشتـسش و  ماگنه  وم  شزیر  هب  دـنور و  باوخ  هب  وم  یاه  لوکیلوف  هک  دوش  یم  ثعاب  سرتسا ، یاـه  نومروه 
رت میخو  سرتسا  اب  دـنوش  یم  وم  شزیر  بجوم  هک  ییاه  تیعـضو  دراد ، دوجو  سرتسا  اب  طـبترم  یوم  شزیر  زا  یفلتخم  عاونا  هکنیا  هب  هجوت 

.دنوش یم 

یباوخیب

نایم لداعت  دوش ، یم  حشرت  ندب  رد  هک  سرتسا  زا  یشان  یاه  نومروه  .تسا  هدش  صخشم  هنابـش  یباوخ  یب  سرتسا و  طابترا  لبق  اهتدم  زا 
شیامن هحفـص  هنوگره  هب  هاگن  زا  زیهرپ  اهنآ  زا  یکی  هک  دنا  هداد  هئارا  راکهار  دنچ  روظنم  نیا  یارب  ناکـشزپ  .دنز  یم  مه  رب  ار  یرادیب  باوخ و 

نامز هک  تسا  هدـش  هیـصوت  نینچمه  .دوش  یم  باوخ  رد  للاتخا  بجوم  اه  شیامن  هحفـص  نیا  زا  یـشان  رون  اریز  تسا ، باوخ  ماـگنه  رد 
شزرو .دوش  نییعت  اه  حبص  رد  یرادیب  هنابش و  باوخ  یارب  یصخشم 
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دوش و یم  یگدرـسفا  بارطـضا و  مئلاع  شهاک  شمارآ و  ساسحا  شیازفا  بجوم  تسا ، هدش  صخـشم  هک  تسا  یلماوع  رگید  زا  زین  هنازور 
زا نیئفاک  یواح  یاه  یندیـشون  فرـصم  زا  زیهرپ  هنازور و  لداعتم  ییاذـغ  میژر  کی  زا  هدافتـسا  نینچمه  .دـنک  یم  کمک  باوخ  هب  نیاربانب 

.دننک یم  کمک  هنابش  بوخ  باوخ  نتشاد  هب  هک  تسا  ییاهراکهار  رگید 

یگتسخ

سرتسا و .دوش  یم  داـجیا  سرتسا  زا  یـشان  یباوخ  یب  هجیتن  رد  بلغا  هک  تسا  یژرنا  دوبن  اـی  یگزیگنا  یب  نمزم  ساـسحا  کـی  یگتـسخ ،
هک هدش  هداد  ناشن  نینچمه  .درادن  یژرنا  چیه  دنک  ساسحا  صخش  هک  دنوش  ثعاب  دنـشاب و  اسرف  تقاط  دنناوت  یم  هرمزور  یگدنز  یاهراشف 

.دیامن یرتشیب  یگتسخ  ساسحا  تحارتسا  زا  دعب  یتح  ناسنا  هک  دنوش  ثعاب  دناوت  یم  بارطضا  دننام  یناور  تملاس  تلاکشم 

یدارفا هب  اهنآ  .دنربب  نیب  زا  ار  نآ  هدرک و  ییاسانش  ار  دوخ  سرتسا  عبنم  دارفا  هک  دننک  یم  هیصوت  سرتسا  زا  یشان  یگتـسخ  عفر  یارب  ناکـشزپ 
رگنامرد ای  رواشم و  هب  هک  دننک  یم  هیصوت  دنتـسین ، دوخ  یدوخ  هب  نآ  لح  هب  رداق  ای  هدرک  ادیپ  ار  دوخ  بارطـضا  ساسحا  تلع  دنناوت  یمن  هک 

ناور شمارآ  یارب  یرگید  یاهراک  هار  زا  ملاس  لداعتم و  ییاذغ  میژر  فرصم  شزرو و  نهذ ،) زکرمت   ) نشیتیدم مظنم  تاکرح  .دننک  هعجارم 
.تسا

ریوصت
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بارطضا ای  سرتسا 

، عمج ربارب  رد  ینارنخس  ماگنه  هب  رتشیب  دنوش و  یم  هدافتسا  رایسب  تاساسحا  تلااح و  فیصوت  یارب  هرمزور ، یگدنز  رد  هک  دنتـسه  یتاملک 
نیا زا  دوخ  نانخس  رد  قوف ، طیارش  نوچ  یطیارش  رد  هک  یماگنه  .دتفایم  قافتا  رارق  کی  رس  ریخات  یدام و  تلاکـشم  ماگنه  ناحتما ، ماگنه 

ناکدوک رد  عیاش  یحور  تلاکشم  زا  نتفگ  نخس  ماگنه  یلو  .میرادن  ود  نآ  نایم  دوجوم  توافت  هب  ینادنچ  هجوت  مینک ، یم  هدافتسا  هملک  ود 
سرتسا رت  هتفرشیپ  هلحرم ی  بارطضا  یسانشناور ، رد  .درک  کرد  یبوخ  هب  ار  بارطضا  سرتسا و  نایم  توافت  دوب و  رت  قیقد  دیاب  ناناوجون ، و 

عنام ای  دروآ  دوجو  هب  یتحاران  جـنر و  شنایفارطا  ای  درف  یارب  هک  دـیآ  یم  رد  یناور  تشادـهب  لکـشم  کی  تروص  هب  یماـگنه  هک  تسا  نمزم 
بارطضا سپس  و  یگدینت )  ) سرتسا ادتبا  رتهب  کرد  یارب  .دنک  داجیا  للاتخا  وا  یداع  هنازور و  یاهراک  ماجنا  رد  ای  دوش  شفادها  هب  وا  ندیسر 

.میهدرارق یسررب  دروم  ار 

ریوصت

( سرتسا  ) یگدینت

یگدینت لماع  دوش ، شنکاو  داجیا  ثعاب  ندب  رد  هک  یکرحم  ره  .تسا  راشف  ورین و  ینعم  هب  یسانشناور  رد  یبصع ، راشف  ای  يگدینت  ای  سرتسا 
.تسا یگدینت  لماع  دوش ، درف  لداعت  نتفر  تسد  زا  مسج و  حور و  شنت  بجوم  هک  یلماع  ره  رگید ، یترابع  هب  .دوش  یم  هدیمان  از  سرتسا  ای 

هتفر تسد  زا  لداعت  ات  دیآ  یم  دوجو  هب  یگدینت ) لماع   ) رگید یلماع  روضح  رثا  رد  درف ، رد  هک  تسا  ییاه  شنکاو  ای  شنکاو  یگدینت 
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.دوش یم  هدنز  دوجوم  شاب  هدامآ  لماع و  نآ  اب  هلباقم  یارب  درف  یاوق  ندش  جیسب  ثعاب  دنادرگ و  زاب  ار 

ریوصت

یگدینت لحارم 

.تسا هلحرم  هس  یاراد  لاومعم  یگدینت 

: راطخا شنکاو  - 1

ییایمیشورتکلا راطخا  نداتسرف  سپس  نآ و  ریسفت  هب  سوملااتوپیه  دنک و  یم  تبث  ار  نآ  یگدینت ،) لماع   ) دنیاشوخان ربخ  تفایرد  زا  سپ  زغم 
نیا هب  .دـننک  یم  یویلک  قوف  ددـغ  کـیرحت  یارب  ینومروه  حـشرت  هب  عورـش  ددـغ  نیا  .دزادرپ  یم  همجمج  زکرم  رد  دوجوم  زیفوپیه  ددـغ  هب 

.دـنک یم  لقتنم  ندـب  رـسارس  رد  ددـغ  ریاس  هب  ار  مایپ  دزیر و  یم  نوخ  نایرج  رد  هدـشدازآ و  یویلک  قوف  ددـغ  زا  نیلاـنردآ  نومروه  بیترت ،
یفاضا یاذـغ  نژیـسکا و  نیاربانب ، دوش ، یم  نوخ  نایرج  رد  یفاضا  زمرق  یاه  لوبلگ  دورو  ثعاب  هدـش و  جیـسب  لمع  یارب  لاحط  هجیتنرد ،
نابرـض دوش  یم  ثعاب  دزاس و  یم  اهر  ار  اه  نیماتیو  یدنق و  داوم  دبک  دور  یم  لااب  نوخ  هتخل ی  تردـق  هجیتن  رد  دـنوش  یم  اه  لولـس  دراو 

.دنک رییغت  سفنت  دوش و  رتشیب  بلق 

: تمواقم هلحرم ی  - 2

لامع ندب  دشکب و  لوط  زور  دنچ  ات  تعاس  دنچزا  تسا  نکمم  هک  هلحرم  نیا  یط 
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ندب راشف ، لماع  لح  ای  عفد  شنکاو و  زا  دـعب  .تسا  دـنمزاین  ناوارف  یژرنا  فرـصم  هب  لیلد  نیمه  هب  .تسا  جیـسب  راشف  لماع  اب  هزرابم  یارب 
لوا هلحرم ی  ود  لاومعم  .ددرگ  یمرب  یداع  تلاح  هب  ندب  زاس ) تخوس و   ) مسیلوباتم تحارتسا ، یتدم  زا  سپ  .دنک  یم  یگتـسخ  ساسحا 

اب رگید ، یفرط  زا  دهد و  ناشن  شنکاو  طیارـش  نآ  رد  دنک و  جیـسب  ار  دوخ  یاوق  ندب  ات  دنوش  یم  ثعاب  یفرط  زا  نوچ  دنتـسه ، دیفم  ندب  یارب 
.دوش یم  رارقرب  هرابود  نوخ  رد  داوم  رگید  اه و  نومروه  لداعت  اه ، نومروه  ندش  لاعف  ددغ و  کیرحت 

ریوصت

: یگدوسرف هلحرم ی  - 3

تمواقم هلحرم ی  هب  دناوتن  ندب  یبصع  متسیس  هکنیا  ای  دهد ، خر  ررکم  روط  هب  ای  دوش ، ینلاوط  دح  زا  شیب  از  سرتسا  طیارـش  هک  یتروص  رد 
دوش و یم  مامت  جیردت  هب  نآ  ریاخذ  دنراد ،) بارطضا  هک  یناسک  رد  صوصخ  هب   ) دنامب یقاب  جیـسب  نانچمه  ینلاوط  یتدم  ندب  دهد و  همتاخ 

.دوش یم  ریذپ  بیسآ  اه  یرامیب  ربارب  رد  ندب 

نوچمه یمسج  ياه  یرامیب  سردوز و  یریپ  ساوسو و  تینابصع ، یگتسخ ، یگدرسفا ، بارطـضا ، ریظن  یناور ، تلاکـشم  راچد  درف  هاگنآ 
.دوش یم  ناطرس  نرگیم و  مسیتامور ، یبلق ، هتکس ی  لااب ، نوخراشف  دردرس ، مضه ، رد  للاتخا  ییاهتشا ، مک  ازنلاوفنآ ، یگدروخامرس ،
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ریوصت

بارطضا

مدع لماش  دهد و  يم  تسد  درف  هب  هک  هتخانشان  اشنم  اب  يسپاولد  و  ساره )  ) سرت مهبم ، دنیاشوخان ، ساسحا  کی  زا  تسا  ترابع  بارطـضا 
هدیـسر بیـسآ  درف  هب  اهنآ  یط  ای  دنا  هدوب  از  سرتسا  لابق  هک  ییاه  تیعقوم  ددجم  عوقو  .تسا  یژولویزیف  يگتخیگنارب  يگدـنامرد و  نانیمطا ،

.دوش یم  دارفا  رد  بارطضا  ثعاب  تسا ،

یسررب تاقیقحت و  .تسا  زاس  لکشم  یداعریغ و  دیدش  نمزم و  بارطـضا  یلو  دنوش ، یم  بارطـضا  راچد  دوخ  یگدنز  رد  اه  ناسنا  همه ی 
.دوش یم  هدید  رتشیب  هدروخلاس  لاسنایم و  دارفا  دمآرد و  مک  تاقبط  اه ، مناخ  رد  بارطضا  هک  دنهد  یم  ناشن  اه 

بارطضا عیاش  مئلاع 

، عیرـس مظنمان و  سفنت  بلق ، شپت  یباوخدـب ، ای  یباوخ  یب  ینارگن ، سرت و  یرارق ، یب  ندوب و  یبصع  یگتـسخ ، ساسحا  لـماش  مئـلاع  نیا 
.دنوش یم  راردا  ررکت  تلاضع و  شرپ  ای  شزرل  هظفاح ، زکرمت و  رد  لکشم  هجیگرس ، دردرس و  ندرک ، قرع 

بارطضا للع 

.ددرگ یم  رب  ریز  لماع  هس  هب  بارطضا  للع  یلک  روط  هب 

: ینامسج یتخانش و  تسیز  لماوع  -1
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ینومروه متـسیس  رد  للاتخا  ثعاب  هک  هچنآ  ره  نیاربانب  .تسا  یداعریغ  نوخ  رد  دوجوم  یاه  نومروه  زا  یـضعب  نازیم  برطـضم ، دارفا  رد 
هک یویلک  قوف  ددغ  رد  یا  هدغ  دوجو  نوخدنق ، ندوب  نییاپ  دیئوریت ، یراکرپ  ای  یراک  مک  یرادراب ، .دوش  یم  بوسحم  رطخ  ندـب  یارب  دوش ،

.دنتسه لماوع  نیا  زا  بلق  یاه  نابرض  یمظن  یب  دنک و  یم  دیلوت  نیرفن  يپا  نومروه 

: یعامتجا یطیحم و  لماوع  -2

ییادـج و ساسحا  یگداوناخ ، تلاکـشم  لماش  هک  دوش ، یم  دارفا  رد  بارطـضا  ندـمآدوجو  هب  ثعاب  یرایـسب  یطابترا  یعامتجا و  لـماوع 
مان هریغ  ناکیدزن و  زا  یکی  گرم  یرامیب ، هلزلز ، نوچمه  ار ، هرظتنمریغ  یناهگان و  تارییغت  ناوت  یم  یطیحم  لماوع  زا  .دنـشاب  یم  یگدشدرط 

.درب

: یثرا یکیتنژ و  لماوع  -3

ردپ راتفر  ندادرارق  وگلا  هتبلا  .تسا  لااب  رایسب  برطضم  دارفا  نادنزرف  رد  بارطضا  لامتحا  تسا و  کیتنژ  بارطضا  لماوع  نیرت  مهم  زا  یکی 
تاناویح و یوررب  هدش  ماجنا  یاه  یـسررب  تاقیقحت و  یلو  دراد ، نادنزرف  بارطـضا  رد  یمهم  شقن  نانآ  یاهراک  رارکت  یریگدای و  ردام و  و 

رثؤم رایـسب  زین  یکیتنژ  لماوع  هک  دنهد  یم  ناشن  دنا ، هدمآ  ایند  هب  برطـضم  نیدلاو  زا  دننک و  یم  یگدنز  مه  زا  ادـج  ای  مهاب  هک  ییاهولق  ود 
هب ار  یدمایپ  نینچ  اه  نژ  زا  یضعب  بیکرت  هکلب  دشاب ، هتشاد  شقن  دروم  نیا  رد  یـصوصخ  هب  نژ  هک  درک  رواب  ناوت  یمن  دوجو  نیا  اب  .دنتـسه 

.دراد لابند 

شقن زاب ، یاه  ناکم  زا  سرت  ساره و  للاتخا  دننام  اه  بارطضا  عاونا  زا  یـضعب  رد  یکیتنژ  لماوع  هک  دسر  یم  رظن  هب  تاقیقحت  نیرخآ  قبط 
.دراد یدایز 

بارطضا هب  لاتبا  رد  رثؤم  یبناج  لماوع 

، میزینم هنیمآ ، یاهدیسا  زا  یضعب  دوبمک  .دراد  شقن  بارطـضا  هب  لاتبا  رد  زین  تسردان  هیذغت ی  ناصـصختم ، زا  یـضعب  یاه  هتفگ  قبط  - 1
.دنوش یم  نآ  هب  لاتبا  رد  عیرست  ثعاب  ، B 12 نیماتیو کیلوفدیسا و 
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ریوصت

نادرگناور یاهوراد  ردخم و  داوم  زا  هدافتسا  - 2

(. دنوش یم  ساوسو  للاتخا  میلاع  هب  هیبش  یمیلاع  داجیا  ثعاب  هک   ) یزغم یاههعیاض  زا  یخرب  - 3

بارطضا عاونا 

.دشاب راچد  نآ  زا  عون  دنچ  ای  کی  هب  دناوت  یم  سک  ره  هک  دراد  عون  شش  بارطضا  یلک  روط  هب 

 ( Generalized Anxiety Disorder  ) رشتنم ای  ریگارف  بارطضا  للاتخا  - 1

لماش هک  دشاب  عونتم  رایسب  دناوت ، یم  اه  ینارگن  نیا  عوضوم  .دنتسه  یقافتا  عوقو  نارگن  موادم  روط  هب  هک  دوش  یم  هدید  یدارفا  رد  تلاح  نیا 
سرتسا تمواقم  هلحرم ی  هب  تلاح  نیا  .دشاب  یم  اذغ  نتفرگ  هت  زا  ینارگن  ای  نایانـشآ  زا  یکی  گرم  زا  ینارگن  نادنزرف ، ندـشرامیب  زا  ینارگن 

هظفاح زکرمت و  رد  للاتخا  سفن ، یگنت  یباوخ ، یب  یگتـسخ ، یرارقیب ، بلق ، شپت  ناوت  یم  نآ  مئلاع  زا  .درادن  ینادنچ  رطخ  دراد و  تهابش 
.درب مان  ار 
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ریوصت

(Panic Disorder  ) ساره للاتخا  - 2

یروط یقافتا و  رایسب  تلامح  نیا  .دشک  یم  لوط  رتشیب  یهاگ  ای  هقیقد  دنچ  لاومعم  هک  دنوش  یم  یناهگان  یبارطـضا  تلامح  راچد  دارفا  نیا 
یگنت و ساسحا  .دنتـسه  ناوج  بلغا  بارطـضا  عون  نیا  هب  لاتبم  دارفا  .تسین  صخـشم  یلـصا  هدـننک ی  کیرحت  لـماع  هک  دـنهد  یم  خر 

نیا یلو  دنتـسه ، نآ  مئلاع  زا  هریغ  لداعت و  ندادتـسد  زا  ساسحا  یجیگ و  شزرل ، ندرکقرع ، بلق ، دیدش  شپت  هنیـس ، هسفق ی  رد  یگدرـشف 
.دنریمب هک  دنسرت  یم  دنا و  هدش  یبلق  هتکس ی  راچد  دننک  یم  رکف  دارفا  هک  دنتسه  هدرتسگ  ردقنآ  مئلاع 

(Simple Phobia  ) هداس ای  یصاصتخا  یاه  سرت  - 3

، تاناویح زا  یـضعب  دننام  دنک ، یم  بانتجا  ءایـشا  ای  اه  تیلاعف  اه ، تیعقوم  یـضعب  اب  ههجاوم  زا  درف  نآ  یط  هک  تسا  سرت  عون  نیرت  عیاش 
هتسب یاه  ناکم  زا  سرت  .دوشب  درادن ) لابند  هب  یصاخ  رطخ  هک   ) بارطضا عون  نیا  ثعاب  دناوت  یم  یزیچ  ره  هریغ  گرم و  نوخ ، ایرد ، یدنلب ،
جورخ غولش و  ماحدزارپ و  زاب و  یاضف  رد  روضح  زا  نآ  هب  لاتبم  دارفا  هک  (، Agoraphobia  ) زاب یاه  ناکم  زا  سرت  و  ( Claustrophobia)

هبرجت ی یکدوک و  نارود  هب  دناوت  یم  نآ  هقباس ی  یلو  دوش ، یم  عورش  یناوجون  رد  لاومعم  للاتخا  نیا  .دننک  یم  یراددوخ  لزنم ، طیحم  زا 
.ددرگرب نامز  نآ  رد  ییادج  بارطضا 
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(Social Phobia  ) یعامتجا یاهسرت  - 4

، ندروخاذغ ندرک ، تبحـص  ندرک ، هابتـشا  زا  یراسمرـش  سرت و  لماش  دوش و  یم  عورـش  یناوجون  لیاوا  ای  یکدوک  رخاوا  رد  سرت  عون  نیا 
عنام بارطـضا  تلاح  نیا  .دراد  توافت  هداس  تلاجخ  اب  تسا و  عمج  ربارب  رد  اه  سرت  نیا  هک  .دـشاب  یم  هریغ  ادـص و  شزرل  ای  ندـشخرس 

.دناشک یم  یریگ  هشوگ  اوزنا و  هب  ار  درف  دوش و  یم  دیدج  دارفا  تخانش 

(Compulsive–Obsessive Disorder ساوسو (  للاتخا  - 5

ای یلمع  ساوسو  ای  یرکف  ساوسو  تروص  هب  دـناوت  یم  یرامیب  نیا  .دـنک  یم  رارکت  دوخ  لیم  فلاخ  رب  ار  یلامعا  ای  راکفا  درف  تلاح  نیا  رد 
راکفا .دـنک  نوریب  دوخ  نهذ  زا  ار  محازم  یرارکت و  یا  هدـیقع  ای  ساسحا  رکف ، تسین  رداق  درف  یرکف ، ساوسو  رد  .دوش  رهاـظ  درف  رد  ود  ره 
تاداع تمـس  هب  درف  هک  دنوش  ثعاب  دنناوت  یم  یـساوسو  راکفا  .دشاب  هنایـشحو  ای  روآ  تشحو  هدننک ، تحاران  رایـسب  دـنناوت  یم  یـساوسو 
ندیشک لااب  اه ، تسد  ررکم  نتسش  لماش  هک  یلمع ،) ساوسو   ) دهد ماجنا  ررکم  روط  هب  ار  یلامعا  ای  لمع  ینعی  دنک ، ادیپ  شیارگ  یـساوسو 

.دنرادن یقطنم  هیجوت  هنوگچیه  یساوسو  لامعا  .دشاب  یم  هریغ  ینیب و 

ریوصت

(Post- Traumatic Stress Disorder  ) هحناس زا  سپ  سرتسا  للاتخا  - 6

حناوس دـیدش و  تافداصت  گنج ، لیبق  زا   ) یا هثداح  هب  دوش  یم  طوبرم  تلاح  نیا  .دنـسانشیم  زین  راجفنا  جوم  مردنـس  مان  هب  ار  لـلاتخا  نیا 
دیدش سرتسا  اب  هک  یعیبط ) 
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مئلاع دنوش ، یم  یدیدش  سرتسا  نینچ  راچد  هک  یدارفا  مود  کی  .دـناسرب  بیـسآ  یـسک  ره  هب  دـناوت  یم  نآ  تدـش  تسا و  هارمه  یناجیه 
دودح تشذگ  زا  سپ  دیدش )  یرگشاخرپ  لداعت و  نتفر  تسد  زا  هدنریگارف و  یلو  مهبم  یتارطاخ  یرارکت ، یاه  باوخ  دننام   ) ار نآ  هب  طوبرم 

.دنهد یم  تسد  زا  هام  هس 

ریوصت

تلاح نیا  هک  یتروص  رد  .دوش  یم  رتمک  هحناس  زا  سپ  سرتسا  للاتخا  هب  لاتبا  لامتحا  دریگ ، ماجنا  رتدوز  نامرد  یارب  مزـلا  تامادـقا  هچره 
.دوش یم  دایز  رایسب  دنامب  یقاب  درف  اب  رمع  رخآ  ات  هکنیا  لامتحا  دشکب ، لوط  هام  دنچ  زا  شیب 

ناناوجون ناکدوک و  رد  بارطضا 

زا یرایـسب  .دریگ  یم  لکـش  هرود  نیا  یط  نانآ  تیـصخش  نوچ  تسا ، مهم  رایـسب  ناناوجون  ناکدوک و  رد  نآ  نامرد  بارطـضا و  صیخـشت 
تنکل  ) دنهد یم  زورب  دوخ  زا  ار  یددعتم  یاه  شنکاو  دـنوش و  یم  بارطـضا  راچد  دـنریگ ، یم  رارق  یدـیدج  طیارـش  رد  هک  ینامز  ناکدوک 
هلـصوح ربص و  اب  وا  اب  هک  تسانیا  تیعقوم  نیا  رد  نیدـلاو  هفیظو ی  نخان .)  ندـیوج  ندـش و  یتلاجخ  ردام ، ردـپ و  هب  ندـش  نازیوآ  نابز ،

زا جراخ  طیحم  اب  نادنزرف  ندرکرارقرب  طابترا  رد  نیدلاو  قیوشت  .دنهدب  طیارـش  نآ  اب  ههجاوم  یارب  ار  مزلا  سفن  هب  دامتعا  وا  هب  دننک و  دروخرب 
زور نیلوا  لثم   ) دـنروخرب لکـشم  هب  هک  یزور  ات  ناشدـنزرف  ساسحا  نیا  زا  نیدـلاو  زا  یرایـسب  .تسا  رثؤم  رایـسب  لـیماف  ریغ  دارفا  هناـخ و 

زا اهنآ  بارطـضا  سرت و  دوش ، یم  هدید  یناتـسبد  ناکدوک  رد  هک  عوهت  تلاح  دردلد و  لیلاد  نیرت  عیاش  زا  یکی  .دنتـسه  علاطا  یب  هسردم )
.تسا هسردم 
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ریوصت

یم شیازفا  ار  وا  بارطـضا  دوش و  یم  دنزرف  هب  نآ  لاقتنا  ثعاب  وا )  یـسرد  تیعـضو  هسردم ، هب  کدوک  هزات ی  دورو  زا   ) ردام ردـپ و  ینارگن 
.درب مان  ار  ییادج  بارطضا  ناحتما و  بارطضا  هسردم ، زا  سرت  یعامتجا ، بارطضا  ناوت  یم  ناکدوک  رد  عیاش  یبارطضا  تلالاتخا  زا  .دهد 

هب ناوت  یم  هنیمز  نیا  رد  .دـیآ  دـیدپ  وا  رد  یدـیدج  یبارطـضا  تلالاتخا  تسا  نکمم  یناوجون  نارود  هب  نتـشاذگاپ  کدوک و  ندـش  گرزب  اب 
.درک هراشا  ریز  لماوع 

ریوصت

: ناناوجون نلااسمه  بناج  زا  ندشن  هتفریذپ  زا  یشان  بارطضا  - 1

زاین دیاب  نیدلاو  .دنتـسه  نانآ  اب  یتسود  طابترا و  یرارقرب  لابند  هب  دنراد و  شیارگ  دوخ  نلااسمه  هب  تدش  هب  شیوخ  یگدـنز  زا  هلحرم  نیا  رد 
تیـصخش رابتعا و  ظفح  نینچمه  .دنـشاب  لئاق  مارتحا  وا  ناتـسود  یارب  دـننک و  کرد  ار  ناشدـنزرف  نتفرگرارق  نـلااسمه  هجوت  دروم  یعیبط 

هب ناتسود  باختنا  رد  نیدلاو  یاه  شنزرـس  یعامتجا و  یفطاع و  طباور  ندرک  رارقرب  زا  سرت  .تسا  مهم  رایـسب  نلااسمه  لباقم  رد  ناوجون 
رد بارطضا  ثعاب  اه ، هداوناخ  یاه  شزرا  موسر و  بادآ و  گنهرف و  ندوب  توافتم  لیلد 
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یـضعب بولطمان  جیاتن  هجوتم  ار  وا  تمیلام  قطنم و  اب  بسانم و  نامز  رد  دیاب  ردام  ردـپ و  یراک ، ناهنپ  زا  یریگولج  یارب  .دوش  یم  ناوجون 
.دننک اه  ترشاعم  زا 

ریوصت

: یمسج تارییغت  - 2

یناوتان دیدج و  طیارش  زا  سرت  ای  یهاگآان و  تلاجخ ، ساسحا  غولب ، یسردوز  ای  یسررید  زا  یشان  دناوت  یم  دروم  نیا  رد  بارطـضا  ینارگن و 
ار ناوجون  هتـسیاش ، بسانم و  روط  هب  دیاب  نایبرم  ای  ردام  ردـپ و  بارطـضا ، زا  یریگولج  یارب  .دـشاب  طیارـش  نیا  اب  دوخ  راتفر  نداد  قباطت  رد 

.دنراذگب نآ  یناور  راثآ  ینامسج و  تارییغت  هب  طوبرم  لئاسم  نایرج  رد  غولب ) هیوناث ی  مئلاع  شیادیپ  زا  لبق  )

اب تسا  نکمم  هک  تسا  ناناوجون  زا  یـضعب  تایـصوصخ  زا  نآ ، زا  جراخ  ای  هناخ  رد  فلتخم  دارفا  اب  تفلاخم  هنارگـشاخرپ ، یاهراتفر  زورب 
.دوش یم  ناناوجون  زا  یرایسب  رد  بارطضا  ثعاب  هنارگشاخرپ  راتفر  نیا  لرتنک  ییاناوت  مدع  .دشاب  هارمه  نآ  زا  ریغ  ای  یملاک  یرگشاخرپ 

یم یناور  تینما  داجیا  یکدوک و  نارود  زا  اه  یتخـس  ربارب  رد  دـنزرف  نتخاس  مواقم  نیدـلاو ، بساـنم  تیبرت  تلاـح ، نیا  زا  یریگولج  یارب 
مشخ تینابـصع و  کیرحت  ثعاب  یدازآ ، للاقتـسا و  بسک  رد  درومیب  یاه  تیدودحم  یلوصا و  ریغ  یاه  یهن  رما و  .دوش  عقاو  رثوم  دناوت ،

ریقحت نیهوت و  نودـب  دـنک و  دروخرب  یقطنم  مشخ ، ماگنه  هب  هک  دـنزومایب  ناوجون  هب  دـیاب  نیدـلاو  .دوش  یم  ناناوجون  رد  هدـشن  لرتنک  یاه 
.تسا نارگید  اب  وا  دوخ  راتفر  هجیتن  یدح  ات  وا  اب  نارگید  دروخرب  هوحن  هک  دننامهفب  وا  هب  دیاب  نینچمه  .دننک  نایب  ار  دوخ  فطاوع  نارگید 
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: ندش لقتسم  زا  سرت  - 3

زا .دوش  یم  بارطضا  ثعاب  ناناوجون  زا  یرایسب  رد  للاقتسا  بسک  .تسا  یدازآ  للاقتسا و  نتـشاد  ناناوجون  یاهزاین  نیرت  یمومع  زا  یکی 
یم دنهاوخ و  یم  هک  نیا  اب  ناناوجون  ینعی  .تسا  یگناگود  داضت و  دوش ، یم  هدید  ناناوجون  رد  للاقتسا  هب  یبایتسد  یط  هک  یتلاکشم  هلمج 

.دنسرت یم  للاقتسا  زا  دنوش ، لقتسم  دیاب  هک  دنناد 

هب دیاب  نیدـلاو  یگناگود ، بارطـضا و  هب  لاتبا  زا  یریگولج  یارب  .تسا  رما  نیا  یلـصا  لیلاد  زا  یکی  للاقتـسا ، زا  سپ  تیعـضو  زا  یهاگآان 
هزاـجا ی ناوـجون و  هب  تصرف  تیلوئـسم و  نداد  .دـننک  مهارف  یناور  تینما  وا  یارب  دـنهد و  ندرک  هبرجت  تارج  سفن و  هـب  داـمتعا  ناوـجون 

تربع شیاهاطخ  زا  وا  ات  دوش ، یم  ثعاب  شتاهابتـشا ، رطاخ  هب  وا  ریقحت  هیبنت و  نودـب  دوخ ، هب  طوبرم  روما  یهرابرد  میمـصت  رظنراـهظا و 
.دوش هدامآ  ندش  لقتسم  یارب  دزومایب و  ار  یگدنز  فلتخم  یاه  هار  دریگب ،

ریوصت
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سرتسا زا  یریگشیپ  یاه  هار  موس : لصف 

هراشا
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بارطضا زا  یریگشیپ  یاه  هار 

ار ریز  دراوم  ناوت  یم  اه  هار  نیرت  یمومع  زا  .دنتـسه  فلتخم  نوگانوگ  دارفا  رد  هک  دـنراد  دوجو  یناوارف  یاـه  هار  بارطـضا  زا  یریگولج  یارب 
.دز لاثم 

: ملاس ییاذغ  میژر 

یاهاذـغ فرـصم  .دراد  یـساسا  شقن  ندـب  لداعت  ظفح  رد  لداعتم  نازیم  هب  ندـب  یارب  مزلا  داوم  عاونا  یواـح  عونتم و  یاهاذـغ  زا  هدافتـسا 
یم ندب  رد  ندـش  هریخذ  اب  هک   K و  A، D، E یاه نی  - مات - يو زا  دـح  زا  شیب  هدافتـسا ی  نیئفاک و  کمن و  دایز  ریداقم  نیریـش ، برچرپ و 

.تسا یرورض  هنازور  روط  هب  بآ  رتیل  ود  دودح  ندیـشون.دنوش  یم  ندب  رد  للاتخا  ندمآ  دوجو  هب  ثعاب  دنـشاب ، هتـشاد  یمـس  تارثا  دنناوت 
.دنک یم  کمک  حور  ندب و  تملاس  هب  لداعتم  نزو  ظفح  یروخرپ و  مدع 

ریوصت

: مظنم روط  هب  یندب  تیلاعف 

دناهدیسر هجیتن  نیا  هب  نارگشهوژپ  .تسا  بارطضا  نامرد  یریگشیپ و  یاه  هار  زا  یکی  مظنم  روط  هب  ندرکـشزرو  صوصخ  هب  ندرک  شزرو 
ثعاب ندرک  شزرو  هولاع ، هب.دهد  یم  شهاک  دصرد  ات 14  طسوتم  روط  هب  ار  بارطـضا  نازیم  هقیقد  تدم 40  هب  عیرـس  دنت و  یور  هدایپ  هک 
شمارآ شیازفا  ثعاب  اگوی  نوچ  زین  ییاه  شزرو  .دوش  یم  درف  یباداش  نزو و  لداعت  ظفح  نوخ ، شدرگ  یـسفنت و  هاگتـسد  ییاراک  نتفرـلااب 

.دندیفم رایسب  بارطضا  زا  یریگولج  رد  دنوش و  یم 
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: سفن هب  دامتعا  شیازفا 

راچد رتمک  درف  بیترت  نیا  هب  .دـنک  هدافتـسا  سرتسا  اب  هلباقم  یارب  دوخ  یورین  رثکادـح  زا  دـناوتب  ندـب  ات  دوش ، یم  ثعاب  لااب  سفن  هب  دامتعا 
.دوش یم  لکشم 

: ندوب یعامتجا  ینیشن و  هشوگ  مدع 

هک یلاح  رد  دنرب ، یم  هانپ  ییاه  هشوگ  هب  هدیشکرانک و  عامتجا  لمع و  هنحص  زا  یزیرغ  روط  هب  دنوش ، یم  یناور  راشف  راچد  دارفا  هک  یماگنه 
زا ثعاب  دـنراداو ، هدـنخ  هب  ار  درف  دـنناوت  یم  هک  ناکدوک  صوصخ  هب  ناتـسود ، دارفا و  اب  طابترا  .دوش  یم  سرتسا  دـیدشت  ثعاب  يریگ  هشوگ 

.دوش یم  هاتوک  یتدم  یارب  یتح  ینارگن  نتفردای 

ریوصت

: یعامتجا تیامح 

نآ هب  هک  دشاب  هتـشاد  یرپس  دوخ  زا  عافد  یارب  یگدنز  یاه  نارحب  لباقم  رد  وا  ات  دوش ، یم  ثعاب  درف  ره  يگدـنز  رد  يعامتجا  تیامح  دوجو 
یم رت  مواقم  یناور  راشف  سرتسا و  لباقم  رد  ار  درف  دـهد و  یم  شیازفا  ار  سفن  هب  داـمتعا  تینما و  ساـسحا  یعاـمتجا ، تیاـمح  .دـنک  هیکت 

.دزاس

: لاح نامز  هب  ندیشیدنا 

لوغـشم نینچمه  .دـهد  یم  شیازفا  ار  ینهذ  شمارآ  رت  بسانم  یاه  تیعقوم  یارب  اهوزرآ  اهایور و  نتـشاذگرانک  لاح و  نامز  هب  ندیـشیدنا 
.تسا رثوم  رایسب  نآ  یاز  بارطضا  یاه  هنیمز  هب  ندرکنرکف  تسا و  ماجنا  لاح  رد  هک  یراک  هب  نهذ  ندرک 
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: از شنت  طیارش  دروم  رد  تاعلاطا  بسک 

اب هک  درف  یدراوم  طیارـش و  زا  علاطا  یهاگآ و  بسک  .دوش  یم  دارفا  رد  یرتشیب  بارطـضا  سرتسا و  ثعاب  روآراـشف  تیعقوم  زا  یعـلاطا  یب 
.دوش يسپاولد  ينارگن و  راچد  رتمک  هک  دوش  یم  ببس  دش  دهاوخ  هجاوم  اهنآ 

ریوصت

.دنوش بارطضا  راچد  رتمک  نانآ  ات  دوش  یم  ثعاب  نآ  زا  سپ  یاهدرد  لمع و  هوحن ی  زا  نارامیب  نتشاذگ  نایرج  رد  لاثم  روط  هب 

: ندیدنخ

نایرج هدنخ  ماگنه  هب  هدش ، ماجنا  تاقیقحت  قبط  .تسا  يناور  راشف  زا  یریگولج  یاه  هار  نیرت  ملاس  زا  هدـنخ  هک  دـنهد  یم  ناشن  تاعلاطم 
نازیم دوش و  یم  دازآ  زغم  رد  دوش ) یم  صخـش  رد  یتملاـس  یـشوخ و  ساسحا  ثعاب  هک   ) درد دـض  ینومروه  هتفای و  شیازفا  زغم  رد  نوخ 

.دروآ یم  نییاپ  ار  نوخ  رد  از  سرتسا  یاه  نومروه 

ریوصت
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: ذغاک يوررب  ناجیه  زاربا 

تسد زا  نوچ  ییاهدادیور  زا  يشان  يناور  یاهراشف  نیکـست  بجوم  ذغاک  يور  رب  تاساسحا  تاناجیه و  نتـشون  هک  دندقتعم  ناصـصختم 
.دوش یم  هریغ  یگداوناخ و  تلاکشم  لغش ، نداد 

بارطضا نامرد 

نآ يط  هک  دـنیوگیم  یعیبـط  بارطـضا  دراوم ، نیا  هب  .دوش  ناـمرد  دـناوت ، یم  کـشزپ  هب  هعجارم  هب  زایننودـب  بارطـضا  دراوم  زا  یـضعب  رد 
لامعا و طسوت  دناوت  یم  بارطضا  یطیارش  نینچ  رد  ناحتما .) زا  یشان  سرت  لثم   ) دوش یم  فرطرب  لرتنک و  رامیب  طسوت  يبوخ  هب  بارطـضا 

هریغ کیرات و  قاتا  کی  رد  تحارتسا  دامتعادروم ، یصخش  اب  ندرک  تبحص  قیمع ، سفنت  ينلاوط ، تدم  هب  نتفرگ  مامح  لیبق  زا  ییاه  شور 
.دیآرد لرتنک  تحت 

نآ رد  .دوش  دیدج  یمئلاع  ای  دـح  زا  شیب  ساره  راچد  درف  ای  دـهدن ، باوج  درف  ینامرددوخ  هک  دوش  یم  یرورـض  ینامز  کشزپ  هب  هعجارم 
.دنک یم  داهنشیپ  وا  هب  ار  کیسلاک ) یاه  شور   ) يیوراد ریغ  نامرد  ای  ییوراد  نامرد  کشزپ ، تروص 

نیپزایدوزنب هداوناخ ی  زا  يیاهوراد  (، Prozac  ) کازورپ ناوت  یم  دنریگ  یم  رارق  هدافتسا  دروم  بارطـضا  نامرد  یارب  هزورما  هک  يیاهوراد  زا 
یاه نامرد  دـننک و  یمن  هیـصوت  ار  اهوراد  نیا  زا  یـضعب  زا  هدافتـسا  ناصـصختم  زا  یا  هدـع  .دز  لاثم  ار  نیلاترـس  و  هاتوک ) تدـم  یارب   ) اه

.دننک یم  داهنشیپ  ار  ییورادریغ 

رامیب هب  اه  شور  نیا  رد  .دز  لاثم  ار  هریغ  یهد و  قشمرس  رکفت ، فقوت  ییادز ، تیـساسح  (، Relaxation  ) یمارآ نت  ناوت  یم  هنیمز  نیا  رد 
.دنک هدامآ  از  شنت  لماوع  اب  میقتسم  رثؤم و  هلباقم ی  یارب  ار  دوخ  ندب  هک  دوش  یم  هداد  شزومآ 

يبلق نارامیب  گرم  لماع  بارطضا 

ناققحم شهوژپ  نیا  رد  .تسا  هدنـشک  يبلق  ياه  يرامیب  هب  ناـیلاتبم  يارب  تدـم  ينـلاوط  بارطـضا  هک  دـنتفایرد  يیاـکیرمآ  نارگـشهوژپ 
ار نآ  زا  يـشان  يبلق  هلمح  زورب  لامتحا  تدـم  ينلاوط  دـیدش و  بارطـضا  دـنتفایرد ، يبلق  رامیب  يسررب 516  اب  دراوراه  يکشزپ  هدکـشناد 

.دهد يم  شیازفا 
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هک تسا  هدـمآ  شهوژپ  نیا  رد  نینچمه  .دـبای  يم  شیازفا  رباربود  ابیرقت  يبلق  نارامیب  رد  نیا  دـهد  يم  ناـشن  شهوژپ  نیا  شرازگ ، نیا  هب  اـنب 
رامیب هچره  رگید  يترابع  هب  تسا و  رامیب  نیا  بارطضا  زا  يریگولج  رد  لماع  نیرتمهم  دنتـسه  يو  اب  رامیب  هداوناخ  كشزپ و  هک  ينامز  تدم 

.تشاد دهاوخ  يرتمک  بارطضا  دوش و  يم  رتهب  يو  يتملاس  تیعضو  دشاب  هتشاد  يرتشیب  لماعت  كشزپ  هداوناخ و  اب 

بارطضا نامز  نیب  يمیقتسم  هطبار  دندرک  ملاعا  دنراد و  دایز  دیکات  رامیب  بارطضا  نامز  تدم  هب  شهوژپ  نیا  ناققحم  شرازگ ، نیا  ساسا  رب 
رایـسب شنکاو  نیا  .دننک  یم  هبرجت  ار  سرتسا  دوخ  یراک  طیحم  یگدنز و  طیارـش  هب  هتـسب  دارفا  همه  .دوش  يم  هدـهاشم  درف  رد  هتکـس  زورب  و 

.دراذگب دارفا  مسج  حور و  تملاس  رب  ینیگنس  ضراوع  دناوت  یم  هاگ  هداس 

ریوصت

یتنس بط  اب  سرتسا  نامرد 

هعلاطم دنک ؟ یم  رامیب  ار  ام  هنوگچ  لماع  نیا  اما  دوش ، یم  بوسحم  یرامیب  هب  لاتبا  یارب  هدش  هتخانـش  نیرفآرطخ  لماع  کی  یناور  سرتسا 
.تسا هدرک  هئارا  هنیمز  نیا  رد  ار  یا  هجوت  بلاج  جیاتن  دیدج  یا 

ینمیا یاه  لولس  یخرب  هب  ییاه  لانگیس  لاسرا  اب   CRF1 مان هب  ینیئتورپ  هنوگچ  هک  دناهداد  ناشن  ناگیشیم  یتلایا  هاگشناد  رد  نارگـشهوژپ 
.دهد یم  ناشن  شنکاو  سرتسا  هب 

کرحم دنناوت  یم  هک  ییایمیش  داوم  ینمیا  یاه  لولس  ات  دوش ، یم  بجوم  مادقا  نیا 

35 ص :

نامرد يریگشیپ و  www.Ghaemiyeh.comسرتسا ، ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 66زکرم  هحفص 45 

http://www.ghaemiyeh.com


یم هبرجت  ار  سرتسا  دوخ  یگدنز  لوط  رد  ام  همه  .دـننک  حـشرت  ار  دنـشاب  ریذـپ  کیرحت  هدور  مردنـس  سوپول و  مسآ ، هلمج  زا  یرامیب ، کی 
لاس 2015، رد  اکیرمآ  رد  سرتسا  یجنـسرظن  جیاتن  ربانب  .میوش  هجاوم  سرتسا  زا  یـشان  یـشوخان  اب  یهاگدـنچ  زا  ره  تسا  نکمم  مینک و 

.دندرک شرازگ  ار  دوخ  ینامسج  تملاس  یور  سرتسا  یوق  رایسب  ای  یوق  رثا  نلااسگرزب  دصرد   31

رد یو  یشهوژپ  میت  رزوم و  مادآ  طیارـش  نیا  رتهب  کرد  هب  کمک  یارب  دزاس ؟ رامیب  ار  ام  ینامـسج  رظن  زا  دناوت  یم  یناور  سرتسا  هنوگچ  اما 
.دندرک مادقا  ( Mast  ) تسم یاه  لولس  یور  سرتسا  راثآ  یسررب  هب  ناگیشیم  یتلایا  هاگشناد 

سرتسا CRF1 و  تسم ، یاه  لولس 

ریوصت

، ریذپ کیرحت  هدور  مردنس  مسآ ، هلمج  زا  کیژرلآ ، یباهتلا و  یاه  یرامیب  رد  یدیلک  یشقن  هک  دنتسه  ینمیا  یاه  لولس  تسم ، یاه  لولس 
یاه لولس  ینیمز ، ماداب  ای  رابغ ، درگ و  هدرگ ، لیبق  زا  اه  نژرلآ  هب  شنکاو  رد  .دننک  یم  افیا  سوپول  و  دیدش ، کیژرلآ  شنکاو  ای  یـسکلایفانآ ،

دنیآرف نیا  .دنوش  یم  حشرت  از  تیـساسح  لماوع  نیا  زا  ندـش  صلاخ  یارب  هک  دـننک ، یم  حـشرت  نیماتـسیه  مان  هب  ییایمیـش  یاهدام  تسم 
.دوش یم  بجوم  ار  ییاوه  ریسم  باهتلا  و  ینیب ، شزیربآ  اه ، مشچ  شزیربآ  هلمج  زا  یژرلآ ، مئلاع  یریگ  لکش 
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دناوت یم  زین  طیارـش  نیا  دوش و  یم  دیدشت  یناور  سرتسا  هب  شنکاو  رد  تسم  یاه  لولـس  تیلاعف  هک  دـندوب  هداد  ناشن  نیـشیپ  یاه  شهوژپ 
دـصق شناراکمه  رزوم و  هک  تسا  یزیچ  نآ  نیا  دنتـسه ؟ یاهزیچ  هچ  یـسرتسا  شنکاو  نیا  هیاپ  یاـه  مزیناـکم  اـما  دوش ، یراـمیب  بجوم 

.دنتشاد ار  شندرک  راکشآ 

دوخ تسم  یاه  لولس  یور  یداع   CRF1 یاه هدنریگ  یاراد  هورگ  کی  هک  دنتفرگ  رظن  ریز  ار  اهشوم  زا  هورگ  ود  دوخ  هعلاطم  رد  نارگشهوژپ 
ریگرد یدیتپپ  دوش ، یم  هتخانش  زین  نیپورتوکیتروک  هدننکدازآ  نومروه  مان  هب  هک   CRF1 دندوب.  CRF1 یاه هدنریگ  دقاف  رگید  هورگ  و  دندوب ،

.تسا سرتسا  هب  ندب  شنکاو  رد 

دح زا  شیب  ینمیا  متسیس  اهنآ  رد  هک  یطیارـش  دنتفرگ ، رارق  کیژرلآ  سرتسا  یناور و  سرتسا  ضرعم  رد  اه  شوم  هورگ  ود  ره  هعلاطم ، نیا  رد 
رد نیماتسیه  حوطـس  رد  شیازفا  دوخ  تسم  یاه  لولـس  یور  یداع   CRF1 یاههدنریگ اب  ییاهشوم  دنتفایرد  نارگـشهوژپ  .دوش  یم  لاعف 

.دوش یم  رجنم  یرامیب  هب  نیا  دننک و  یم  هبرجت  ار  از  سرتسا  طیارش  ود  ره  هب  شنکاو 

ریوصت

ار یرتمک  یشوخان  هدرک و  حشرت  سرتسا  هب  شنکاو  رد  ار  نیماتـسیه  نییاپ  حوطـس  دندوب ،  CRF1 هدنریگ دـقاف  هک  ییاه  شوم  دوجو ، نیا  اب 
دصرد و بیترت 54  هب  دندوب  هدنریگ  نیا  دـقاف  هک  ییاه  شوم  رد  یناور  سرتسا  کیژرلآ و  سرتسا  هب  شنکاو  رد  یرامیب  هب  لاتبا  .دـندرک  هبرجت 

ییاه یرامیب  یخرب  هب  لاتبا  رد  هجوت  لـباق  یـشقن   CRF1 یاه هدـنریگ  هک  دـنهد  یم  ناشن  اه  هتفای  نیا  رزوم ، هتفگ  هب  .دوب  رتمک  دـصرد   63
دنراد
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.دنوش یم  یشان  از  سرتسا  لماوع  زا  هک 

قافتا نیا  هک  ینامز  .دنوش  یم  لاعف  تدـش  هب  دـنک ، هبرجت  تسا  نکمم  ندـب  هک  ییاز  سرتسا  یاه  تیعقوم  هب  شنکاو  رد  تسم  یاه  لولس 
کیرحت هدور  مردنس  دننام  کیژرلآ ، یباهتلا و  یاه  یرامیب  هب  دنناوت  یم  هک  ییایمیـش  داوم  دیوگ  یم  اه  لولـس  نیا  هب   CRF1 دهد ، یم  خر 

.دننک حشرت  دنوش ، رجنم  سوپول  دننام  ینمیادوخ  تلالاتخا  یگدنز و  هدننکدیدهت  ییاذغ  یاه  یژرلآ  مسآ ، ریذپ ،

هتفای هک  دنرواب  نیا  رب  ناگیـشیم  هاگـشناد  یـشهوژپ  میت  اما  دریگب ، تروص  هنیمز  نیا  رد  یرتشیب  یاه  شهوژپ  دـیاب  نانچمه  هک  یطیارـش  رد 
.دنک زاب  سرتسا  زا  یشان  یاه  یرامیب  یارب  هزات  یاه  نامرد  هب  یرد  دناوت  یم  ریخا  یاه 

ریوصت

بارطضا سرتسا و  نامرد  یارب  یگناخ  رثوم  یاه  هار 

هب ندـب  یـصصختریغ  یاهباوج  زا  بارطـضا  سرتسا و  اـساسا  دـیا ، هدرک  هبرجت  ار  بارطـضا  سرتسا و  یگدـنز  لوط  رد  امـش  همه ی  اـعطق 
تسا دوجوم  یگدنز  رد  یدایز  یاه  هتساوخ  اهزاین و  .دوش  یم  یشان  ناتیگدنز  رد  رییغت  تفرشیپ و  یارب  امش  زاین  سح  نینچمه  تلاکـشم و 

یم رارق  اهزاین  نیا  همه ی  ردص  رد  یفطاع  یاهزاین  یراک و  یاه  هغدغد  یلام ، تلاکشم  اما  دوش ، بارطضا  سرتسا و  هب  رجنم  دناوت  یم  هک 
.دنوش سرتسا  ثعاب  دنناوت  یم  مه  یگدنز  تاقافتا  هک  درک  شومارف  دیابن  هتبلا  .دنریگ 

یباوخدب هدعم و  یتحاران  راردا ، ررکت  یگتسخ ، هنیـس ، هسفق  درد  ینلاـضع ، شنت  درد و  دردرـس ، لماش  سرتسا  لوادتم  یکیژولویزیف  تارثا 
، یرارق یب  بارطضا ، دننام  یمئلاع  هب  رجنم  امش ، راتفر  قلخ و  یوررب  میقتسم  رثا  اب  سرتسا  نینچمه  .دنتسه 
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.ددرگ یم  یعامتجا  یاوزنا  یگدرسفا و  هودنا ، مغ و  یرورضریغ ، مشخ  یریذپ ، کیرحت  هزیگنا ، نادقف 

بارطـضا و یبلق ، یاه  یرامیب  یقاچ ، لااب ، نوخراشف  نوچ  یـضراوع  دناوت  یم  دـح  زا  شیب  سرتسا  .دـشاب  نمزم  ای  داح  دـناوت  یم  سرتسا 
.دهد یم  رارق  ریثات  تحت  یگدنز  زا  ار  امش  تذل  نازیم  یتح  سرتسا  هک  تسا  اجنیا  بلاج  هتکن  .دشاب  هتشاد  لابند  هب  ار  یگدرسفا 

نتـشاد یارب  .دراد  دوجو  نآ  اب  هلباقم  یارب  یناسآ  رایـسب  یاه  هار  اما  تسا ، یگدنز  ریذـپان  بانتجا  شخب  کی  سرتسا  دـیناد  یم  هک  روطنامه 
یاهوراد یخرب  زا  هدافتـسا  ملاس و  ییاذغ  میژر  کی  یگدنز ، هویـش  رد  رییغت  دینک و  تیریدم  ار  دوخ  یاه  سرتسا  دیاب  امـش  نشور  یا  هدـنیآ 

.دشاب اشگهار  بارطضا  سرتسا و  تیریدم  رد  دناوت  یم  یبوخ  هب  هداس  یگناخ 

.دوش یم  یفرعم  بارطضا  سرتسا و  نامرد  رثوم  هار  دنچ  اجنیا  رد 

قیمع مارآ و  سفنت 

دراو یرتشیب  نژیـسکا  قیمع ، سفنت  اب  هارمه  .دنک  کمک  سرتسا  شهاک  رد  امـش  هب  دناوت  یم  از  سرتسا  یاه  تیعقوم  رد  قیمع  مارآ و  سفنت 
هب دناوت  یم  قیمع  هتـسهآ و  سفنت  هقیقد  ات 30  هنازور 15  عقاو ، رد  .دوش  امـش  ندب  نهذ و  شمارآ  هب  رجنم  دناوت ، یم  هک  دوش  یم  امـش  ندـب 
لح هار  زا  دیناوت  یم  هجیتن  رد  دینک و  رکف  رتهب  هک  دنک  کمک  امـش  هب  دناوت  یم  یتح  قیمع  هتـسهآ و  سفنت  .دـنک  یریگولج  سرتسا  زا  یبوخ 

.دینک هدافتسا  سرتسا  اب  هلباقم  یارب  یرتهب  یاه 

.دیـشکب قیمع  سفن  کی  ینیب  قیرط  زا  دیدنبب و  ار  ناتنامـشچ  .دیـشکب  زارد  یتحار  مارآ و  یاج  رد  دـیراد ، رارق  سرتسا  تحت  امـش  هک  یتقو 
ات دینک ، رارکت  ار  راک  نیا  راب  ای 6   5 مدزاب .)  ) دینک جراخ  ار  ناتسفن  هیناث  تدم 5  هب  یمارآ و  هب  سپس  دیراد و  هگن  هیناث  تدم 5  هب  ار  دوخ  سفن 

.دهد تسد  امش  هب  شمارآ  ساسحا  هک  ینامز 

میزینمتافلوس

میزینم حطس  شهاک  ثعاب  سرتسا  .دنک  یم  کمک  امـش  هب  از  سرتسا  یاهتیعقوم  رد  تسا و  رثوم  دیفم و  سرتسا  نامرد  رد  میزینم  تافلوس 
مسیلوباتم هک  دنک  یم  کمک  تسا و  میزینم  زا  ینغ  میزینم  تافلوس  .دوش  یم  ندب  رد  نیلانردآ  حطس  شیازفا  و 
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، بارطضا سرتسا ، شهاک  هب  دوخ ، هبون  هب  نیا  .دوش  یم  وخ  قلخ و  ندشرتهب  رتشیب و  شمارآ  هب  رجنم  دبای و  شیازفا  زغم  رد  نینوتورس  دیلوت 
.دنک یم  کمک  امش  یتحار  شمارآ و  شیازفا  بلق و  یعیبطریغ  متیر  یباوخ و  یب  یریذپ ، کیرحت 

ریوصت

هناد هک  ینامز  ات  دینزب ، مه  ار  نآ  سپـس  .دـینک  هفاضا  مامح  ناو  مرگ  بآ  هب  ار  نات  هقلاع  دروم  رطعم  سناسا  هرطق  دـنچ  یگنرفکمن و  ناجنف   1
مامح نیا  زا  راب  ای 3  یا 2  هتفه  دیناوت  یم  امش  .دیـشکب  زارد  هدنهد  نیکـست  بآ  نیا  رد  هقیقد  تدم 20  هب  دـنوش و  لح  بآ  رد  کمن  یاه 

.دینک نامرد  ار  دوخ  سرتسا  دیربب و  تذل  شخب  شمارآ 

بارطضا سرتسا و  شهاک  نامرد و  یارب  هنوباب  یاچ 

یبصع متسیس  یوررب  نکـسم  کی  ناونع  هب  نآ  هدنهد  نیکـست  شخب و  مارآ  تیهام  .دشاب  یم  سرتسا  شهاک  یارب  رثوم  رایـسب  یهایگ  هنوباب 
.دنک یم  کمک  رتهب  باوخ  بارطضا و  عفر  تلاضع ، ندش  لش  هب  هنوباب  .دنک  یم  لمع  یزکرم 

کشخ هنوباب  یروخیاچ  قشاق   2 شونمد ، نیا  هیهت  یارب  .دیشونب  هنوباب  شونمد  زا  ناجنف  هنازور 4  دیناوت  یم  امش  سرتسا  نامرد  هزرابم و  یارب 
دینک و هفاضا  نآ  هب  هدنهد  معط  ناونع  هب  لسع  یرادقم  سپس  .دشکب  مد  هقیقد  تدم 10  هب  دیهد  هزاجا  دینک و  هفاضا  مرگ  بآ  ناجنف  کی  هب  ار 

باصعا هدنهد  نیکـست  ناونع  هب  دینک و  هفاضا  مرگ  بآ  هب  هنوباب  سناسا  زا  هرطق  دنچ  ای  هزات  هنوباب  لگ  دیناوت  یم  نینچمه  امـش  .دیـشونب  ار  نآ 
.دینک تروشم  دوخ  رتکد  اب  بسانم  زود  باختنا  یارب  .دییامن  هدافتسا  زین  لمکم  ناونع  هب  هایگ  نیا  زا  دیناوت  یم  یتح  امش  .دییامن  فرصم 
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ریوصت

ژاسام

یم کمک  ژاسام  ینیچ ، یتنس  بط  هب  هجوت  اب  .دنک  یم  لمع  سرتسا  بارطضا و  نامرد  یارب  دیفم  رایسب  نکسم  کی  ناونع  هب  زین  ندب  ژاسام 
.دننک کمک  یتملاس  دوبهب  سرتسا و  شهاک  هب  دنوش و  زاب  ندب ، دودسم  یژرنا  یاه  هارکاچ  ات  دنک 

یم کمک  سرتسا  نامرد  بارطضا و  شهاک  نوخ و  شدرگ  دوبهب  شنت ، تلاضع  ندش  لش  هب  مرگ  نغور  اب  رس  تشپ و  اهتـسد ، اهاپ ، ژاسام 
.دنک

نغور زا  .دینک  مرگ  یمک  ار  ناترظن  دروم  نغور  .دینک  هدافتسا  لیگران  نوتیز و  دجنک ، نغور  زا  دیناوت  یم  امش  ینامرد ، ژاسام  زا  هدافتسا  یارب 
هزادنا هب   ) امش ندب  هنازور  ژاسام  .دیریگب  مرگ  بآ  مامح  سپـس  .دینک  هدافتـسا  ناتیاهاپ  تشپ و  اه ، هناش  ندرگ ، یناشیپ ، ژاسام  یارب  هدش  مرگ 

.دنک یم  کمک  سرتسا  شهاک  هب  زاین ) دروم 

ریوصت
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(Withania somnifera  ) یدنه گنیسیج  ای  نادیزوب 

گنیـسیج هشیر  هک  هداد  ناشن  دنه  رد  یـسانشناور  یا  هلجم  تاعلاطم  .دشاب  یم  سرتسا  شهاک  یارب  رثوم  رایـسب  یهایگ  یدنه ، گنیـسیج 
گنیسیج نینچمه  .ددرگ  یم  سرتسا  هجوت  لباق  شهاک  هب  رجنم  نلااسگرزب  رد  سرتسا ) رد  رثوم   ) لوزیتروک نومروه  نازیم  شهاک  اب  یدنه 

.دوش یم  یگدنز  تیفیک  دوبهب  ثعاب  دوخ  هبون  هب  دهد و  یم  شیازفا  سرتسا  لباقم  رد  ار  ناسنا  لمحت  هناتسآ  یدنه 

هب هایگ  نیا  .ددرگ  یم  باوخ  تیفیک  دوبهب  یگتسخ و  شهاک  یژرنا ، شیازفا  یبصع ، متسیس  تیوقت  هب  رجنم  یدنه  گنیـسیج  نیا ، رب  هولاع 
ای هزات  هشیر  مرگ  ات 2  هنازور 1  .دـشاب  یم  دوجوم  لمکم  تروص  هب  ای  ردوپ و  هدـش ، کشخ  هشیر  هزات ، هشیر  تروص  هب  اه  یراطع  رد  یناسآ 

تروشم دوخ  رتکد  اب  دینک  هدافتسا  نآ  لمکم  زا  دیهاوخ  یم  رگا  .دینک  فرصم  زور  رد  راب  هس  دیناشوجب و  بآ  ای  ریـش  ناجنف  رد 1  ار  کشخ 
.دینک

ریوصت

(Ocimum Tenuiflorum  ) سدقم ناحیر 

هایگ کی  ناونع  هب  هایگ  نیا  .دـنک  یم  لمع  یعیبط  بارطـضا  دـض  هایگ  کـی  ناونع  هب  هک  تسا  ییوراد  ناـهایگ  زا  رگید  یکی  سدـقم  ناـحیر 
نیا هولاع  هب  .دهد  یم  شیازفا  ار  یحور  یمـسج و  یاه  سرتسا  هب  ندب  یعیبط  خساپ  دشاب و  یم  یطیحم  طیارـش  اب  ناسنا  ندب  هدننکراگزاس 

.دنک یم  کمک  سرتسا  نامز  رد  ندب  حیحص  درکلمع  هب  هایگ 

.دیوجب ار  سدقم  ناحیر  گرب  ات 12   10 راب ، یزور 2  .دیامنیم  تظفاحم  نمزم  سرتسا  زا  یشان  تارییغت  لباقم  رد  ار  ناسنا  سدقم ، ناحیر 

.دییامن هدافتسا  سرتسا  شهاک  یارب  ناحیر  یاچ  شونمد  زا  دیناوت  یم  یتح  امش 
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تدم هب  دیهد  هزاجا  دیزیرب و  شوج  بآ  ناجنف  کی  رد  ار  سدقم  ناحیر  هزات  یاه  گرب  یروخاذـغ  قشاق   1 شونمد ، نیا  ندرک  تسرد  یارب 
.دیشونب هدرک و  هفاضا  نآ  هب  لسع  یرادقم  سپس  .دشکب  مد  هقیقد   5

بارطضا سرتسا و  شهاک  نامرد و  یارب  زبس  یاچ 

هک تسا  نینایت  لا  دیـسا  ونیمآ  یواح  زبس  یاچ  .دـیهد  شهاک  ار  دوخ  بارطـضا  زبس  یاچ  ناجنف  کی  ندیـشون  اب  دـیناوت  یم  نینچمه  امش 
یرایشوه زکرمت و  دوب  هب  شمارآ ، شیازفا  سرتسا ، شهاک  هب  رجنم  دوخ  هبون  هب  جاوما  نیا  دهد و  یم  شیازفا  زغم  رد  ار  افلآ  یزغم  جاوما  دیلوت 

تسا و یبصع  هدـنهد  لاقتنا  کی  هک  ( GABA  ) دیـسا کیریتوبونیمآ  اماگ  دـیلوت  رد  ار  یمهم  شقن  هنیمآدیـسا  نیا  هولاع  هب  .دوش  یم  ینهذ 
.دیامن یم  افیا  دوش ، یم  ناسنا  ندش  سکلیر  ثعاب 

یومیلبآ یرادقم  .دشکب  مد  هقیقد  تدم 5  هب  شونمد  دیهد  هزاجا  .دینک  هفاضا  مرگ  بآ  ناجنف  کی  هب  ار  زبس  یاچ  یاهگرب  یروخیاچ  قشاق   2
.دیشونب سرتسا  شهاک  یارب  ار  زبس  یاچ  ناجنف  ات 3  هنازور 2  دیناوت  یم  امش  .دینک  هفاضا  نآ  هب  لسع  هزات و 

ریوصت

یتعاس لگ 

دیـسا کیریتوبونیمآ  اماگ  نازیم  دـناوت  یم  تعاس  لـگ  .دـشاب  یم  یتعاـس  لـگ  بارطـضا ، شهاـک  رد  رثوم  یهاـیگ  یاـهوراد  زا  رگید  یکی 
.دنک کمک  بارطضا  سرتسا و  شهاک  هب  هجیتن  رد  دهد و  شیازفا  زغم  رد  ار  ( GABA)

هب 1 ار  یتعاس  لگ  ردوپ  یروخ  اذـغ  قشاـق   1، یاچ نیا  ندرک  تسرد  یارب  .دیـشونب  بارطـضا  شهاک  یارب  ار  یتعاس  لگ  یاچ  ناجنف  کـی 
تروص هب  هدومن و  فاص  ار  شونمد  .دشکب  مد  هقیقد  تدم 10  هب  شونمد  ات  دیهد  هزاجا  دینک و  هفاضا  غاد  بآ  ناجنف 
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.تسا دوجوم  زین  لمکم )  ) صرق عیام و  هراصع  لکش  هب  تعاس  لگ  .دییامن  لیم  مرگ 

، دینک یم  فرصم  هک  یرگید  یاهوراد  اب  اه  لمکم  نیا  هک  تسا  نکمم  نوچ  دینک ، تروشم  دوخ  رتکد  اب  لمکم  کی  فرـصم  زا  لبق  هشیمه 
.دنیامن فرصم  هایگ  نیا  زا  دیابن  هدریش  رادراب و  نانز  کچوک و  یاه  هچب  .دشابن  راگزاس 

ریوصت

شزرو

سرتسا گرزب  هدنهد  نیکست  کی  ناونع  هب  تلااح  همه  رد  دشاب ، یزاوه )  ) کیبوریا تروص  هب  ای  لااب  تدش  اب  هچ  نییاپ ، تدش  اب  هچ  شزرو 
کمک دـنوش ، یم  ناسنا  رد  بوخ  ساسحا  داجیا  ثعاب  هک  ییاه  نومروه  شیازفا  سرتسا و  یاه  نومروه  شهاک  هب  شزرو  .دـنک  یم  لـمع 

.دیامن یم  رود  هنازور  یاه  ینارگن  زا  دشخب و  یم  دوبهب  ار  امش  ( Mood  ) تلاح نآ  هولاع  هب  .دنک  یم 

نامز دیناوت  یم  امـش  .دـیریگب  رظن  رد  اه  شزرو  زا  یخرب  ماجنا  یارب  ار  ینامز  دـینک  یعـس  دـیراد ، رارق  بارطـضا  راشف و  تحت  هک  یماگنه 
.دیهد ماجنا  ار  نات  هقلاع  دروم  شزرو  ای  دیهد  صاصتخا  انش  یور ، هدایپ  هب  ار  یهاتوک 

ریوصت
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یم کمک  امـش  یکیزیف  ینهذ و  شمارآ  هب  نشیتیدم ، کی  ناونع  هب  اگوی  .دینک  هدافتـسا  اگوی  زا  سرتسا  اب  هزرابم  یارب  دیناوت  یم  نینچمه  امش 
ار تلاکـشم  لئاسم و  هک  دوش  یم  ثعاب  دنک و  یم  کمک  امـش  یدرـسنوخ  شمارآ و  هب  اگوی  نینچمه  .دهد  یم  شیازفا  ار  امـش  زکرمت  دنک و 

.دینک ذاختا  اهنآ  اب  ههجاوم  رد  ار  یرت  بسانم  تامیمصت  دینیبب و  رتهب  رت و  نشور 

ریوصت

ریوصت

B نیماتیو عاونا 

B1، B2، B3، B5، هلمج زا   B نیماتیو عون  ره 8  .دینک  عورش  ار   B نیماتیو فرصم  دوخ  هیحور  ندربلااب  بارطـضا و  زا  یریگولج  یارب 
کمک یگتسخ  سرتسا و  اب  هزرابم  شمارآ و  شیازفا  هب  نینچمه  دنهد و  یم  اقترا  ار  یبصع  متسیس  زغم و  حیحص  درکلمع   B12 و B6، B7

.دننک یم 

یماگنه نیاربانب  .دوش  یتوافت  یب  یگدرـسفا و  دح ،) زا  شیب  تیـساسح   ) یریذپ کیرحت  ثعاب  دناوت  یم  ندب  رد   B نیماتیو دوبمک  عقاو ، رد 
، دیراد رارق  بارطضا  تحت  امش  هک 
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، ینیمز ماداب  دوخن ، ایبول ، راد ، سوبـس  تلاغ  لـماش   B نیماتیو زا  ینغ  یاهاذغ  .دینک  هدافتـسا   B نیماتیو عاونا  زا  ینغ  یاهاذـغ  زا  رتشیب 
.دشاب یم  ینبل  تلاوصحم  غرم و  مخت  تابوبح ، زوم ، ینیمز ، بیس  وداکووآ ، چیپ ، ملک  جانفسا ،

.دینک تروشم  رتکد  کی  اب  ادتبا  راک  نیا  ماجنا  یارب  .دینک  فرصم  ار   B نیماتیو یاه  لمکم  دیناوت  یم  امش  نینچمه 

ریوصت

تبقارم ام  زا  هشیمه  هک  تسا  ام  رانک  ییادخ  میدوب  نئمطم  اعقاو  رگا  .میـسرت  یم  یقافتا  ای  هدـنیآ  زا  ام  هک  تسا  نیا  رطاخ  هب  هشیمه  سرتسا 
دنچ امتح  تسیاب  یم  اه  شور  نیا  دیشاب  هتـشاد  هجوت  .میتفرگ  یمن  سرتسا  تقو  چیه  تسا  ام  عفن  هب  دب  هچ  بوخ  هچ  یقافتا  ره  دنک و  یم 
سپ .دیهد  شهاک  ار  دوخ  سرتسا  مک ، تقو  فرـص  اب  دیناوت  یمن  امـش  .دشاب  رثوم  امـش  سرتسا  نامرد  رد  ات  دوش  ماجنا  موادـم  روط  هب  هتفه 

.تشاد دهاوخ  هارمه  هب  امش  بارطضا  سرتسا و  تلااح  نامرد  یارب  ییازس  هب  ریثات  یراک  رارمتسا  ربص و 

یگدرسفا اب  سرتسا  هطبار 

زا رگید  یکی  .ددرگ  یم  رجنم  یگدرـسفا  مشخ و  هب  دوش و  یم  یـشان  سرت  زا  سرتسا  .تسا  اـم  یعیبـط  تاـساسحا  زا  رگید  یکی  سرتـسا ،
رد هروک  زا  دوز  هک  دوش  یم  ثعاب  ام  رد  سرتسا  ندـش  عمج  .دنتـسه  ام  ینهذ  یـساسحا و  یاه  بوکرـس  اـم  نورد  سرتسا  داـجیا  لـماوع 

.میهدب تسد  زا  ار  تفرشیپ  دشر و  یاه  تصرف  زا  یرایسب  میشاب و  وسرت  هفلاک و  میورب ،

.درب یم  لااب  ار  ام  یگتسخ  نازیم  دعلب و  یم  ار  ام  یمسج  ینهذ و  یژرنا  سرتسا 
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بجوم ای  هک  تسا  ینعم  نیا  هب  زیرگ ، ای  گنج  رب  تسا  یلماع  سرتسا  .دوش  یم  ندب  رد  نمزم  یگتـسخ  هب  رجنم  ام  رد  سرتسا  ندـش  عمج 
.دوش یم  اه  تصرف  طیارش و  تاقافتا ، دارفا ، زا  ام  رارف  بجوم  ای  مینک  لماوع  اب  گنج  هب  مادقا  دنک و  هبلغ  ام  رب  مشخ  دوش  یم 

ریوصت

یلااب نازیم  دوجو  دنتـسه  یرارف  هاگـشناد  هسردـم و  زا  سرد و  یاـه  سـلاک  زا  نایوجـشناد  نازومآ و  شناد  زا  یرایـسب  هزورما  هکنیا  لـیلد 
رگید یخرب  یباوخ  مک  ای  دارفا  یخرب  یباوخرپ  لیلد  دـناوت  یم  سرتسا  .دـننک  باـختنا  ار  زیرگ  شنکاو  هدـش  ثعاـب  هک  تسا  اـهنآ  رد  سرتسا 
ندش هجاوم  ندوب و  رادیب  زا  دایز  سرتسا  لیلد  هب  هک  دنتسه  یناسک  دوش ، یم  لتخم  ناش  یگدنز  هک  یروط  دنباوخ ، یم  دایز  هک  یدارفا  .دشاب 

.تسا دوهشم  زین  هدرسفا  نارامیب  رد  لیلد ، نیمه  اب  تلاح  نیا  دهد و  یم  باوخ  روتسد  اهنآ  زغم  سپ  دننک ، یم  رارف  لئاسم  اب 

، نوخ راشف  شیازفا  نوخ ، یبرچ  شیازفا  نوخدـنق ، شیازفا  لماش  هک  دوش ، یم  یمـسج  یاه  یرامیب  تلالاتخا و  زا  یرایـسب  لماع  سرتسا 
یاهوم شیازفا  یداعریغ ، دشر   ) زیفوپیه هدغ  تیلاعف  شیازفا  یبلق ، هتکـس  لامتحا  شیازفا  ندب ، یاه  هچیهام  ضابقنا  ندـب ، لورتسلک  شیازفا 

، ندب ینورد  تعاس  رد  للاتخا  اهتـشا ، رد  للاتخا   ) سوملااتوپیه هدغ  تیلاعف  شیازفا  لصافم ،) یکـشخ  ای  یلـصفم  باهتلا  ندب ، رد  دـئاز 
.دوش یم  دراد ) یفنم  ریثات  یتملاس  رد   ) هدیرب هدیرب  عیرس و  سفنت  بلق ،) نابرض  نوخ و  راشف  شیازفا 
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ریوصت

هلصاف دنتسه  از  سرتسا  ای  دنراد  یدایز  سرتسا  هک  یدارفا  زا  هک  تسا  نیا  دیـشاب  هتـشاد  رظن  رد  دیاب  سرتسا  شهاک  یارب  هک  یدراوم  زا  یکی 
نکمم .دیوش  یگتسخ  راچد  دور و  لااب  زین  امش  رد  سرتسا  نازیم  هک  دوش  یم  بجوم  دنراد  یدایز  سرتسا  هک  یدارفا  رانک  رد  ندنام  .دیریگب 

سرتسا زا  رپ  ای  دارفا  نیا  هک  تسا  نیا  لیلد  دینک ، یگتـسخ  ساسحا  اهنآ  اب  وگو  تفگ  تعاس  دنچ  زا  سپ  هک  دیـشاب  هدروخرب  یدارفا  هب  تسا 
.دراذگ یم  ریثات  امش  لاح  رب  اهنآ  لاح  دنتسه و  از  سرتسا  ای  دنتسه 

ریوصت

نمزم سرتسا 

ماگنه باوخ ، زا  سپ  باوخ ، زا  لبق  ینعی  .تسا  وا  هارمه  یتلاـح  لاـح و  ره  رد  دور و  یمن  نیب  زا  درف  رد  هک  تسا  یـسرتسا  نمزم  سرتسا 
مغ سرت و  یگفلاک ، ساسحا  وا  هب  تسا و  درف  هارمه  یلاح  ره  رد  شزرو و  ماگنه  تحارتسا و  ماگنه  یداش ، ماگنه  راک ،
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یمئاد سرتسا  بجوم  ینوریب  لماوع  طیارـش و  یخرب  یهاگ  .دنور  یم  رد  هروک  زا  دوز  ابلاغ  دنتـسه  نمزم  سرتسا  راچد  هک  یدارفا  .دهد  یم 
.دنتسه ریز  دراوم  لماش  لماوع  نیا  زا  یخرب  دنوش ، یم  درف  رد 

یهدب رقف و  گنج  ثحب و  یاضف  رد  یگدنز  - 

یراکیب تلامجت  - 

سرتسا رپ  لغش  - 

دایز راک  نیناوق  ضقن  - 

تاناحتما - 

ریوصت

مشچ و تباقر ، طلغ ، یاه  شنیب  لماش  اه  یگژیو  نیا  هک  دنوش  یم  درف  رد  رادـیاپ  سرتسا  بجوم  ینورد  یقلاخا و  یاه  یگژیو  یخرب  یهاگ 
هیحور یبلطرهم ، یبلط ، یرترب  هدـشن ، لح  دایز و  یاه  سرت  ، ییوگغورد ییارگ  لامک  تداسح ، نارگید ، اب  دوخ  یمئاد  هسیاقم  یمـشچمه ،

، ینیب مکدوخ  دنک ،) یگدنز  ادـص  رـس و  رپ  طیارـش  ای  دایز  دارفا  نایم  رد  تسا  روبجم  اما  تسا  بلط  تلزع  درف  تلاح  نیا  رد   ) یبلط تلزع 
یساوسو ای  تسا  نکمم  دوخ  سرتسا  فیفخت  یارب  درف  تلاح  نیا  رد   ) طرفم ییارگ  مظن  ییارگ ، لرتنک  نییاپ ، یناجیه  شوه  نییاپسفن ، تزع 

.دنوش یم  مظن ) یب  ای  دوش 
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ریوصت

سرتسا شهاک  یارب  ییاهراکهار 

یدودحم بوچراچ  ابلاغ  دارفا  نیا  .دنراد  اه  هتخانشان  هدنیآ و  زا  یدایز  سرت  هک  دنتسه  یدارفا  سرتسارپ  دارفا  .دیریگب  هلـصاف  اهاز  سرتسا  زا 
ترشاعم سرتسارپ  دارفا  اب  رگا  نیاربانب  دراذگ ، یم  ریثات  ام  رب  هاگآدوخان  یتیصخش ، عون  ره  اب  موادم  ترـشاعم  .دنا  هتخاس  دوخ  یارب  ایند  زا  ار 

یم ییاج  ره  هک  دنتـسه  یدارفا  از  سرتسا  دارفا  .دیوش  سرتسا  راچد  زین  دوخ  یتدم  زا  سپ  هک  تسین  بجعت  یاج  چیه  دیـشاب  هتـشاد  موادم 
.دنتسه ریز  مئلاع  یاراد  از  سرتسا  دارفا  .دنرب  یم  اجنآ  هب  دوخ  هارمه  زین  ار  سرتسا  دنور 

.تسا یمجاهت  راجنه و  هبان  یهاگ  هدرشف و  عیرس ، اهنآ  تبحص  ادص و  نحل  - 

.دنتسه لمحت  مک  دننک و  یم  هاگن  فارطا  هب  دایز  نارگید  فرح  هب  نداد  شوگ  ماگنه  - 

.تسا دایز  تعرس  اب  ناشندروخ  اذغ  راک و  ماجنا  - 

.دنور یم  هار  عیرس  - 

یم هنیـس  هب  تسد  ندرک  تبحـص  ماگنه  لاثم   ) .دنراد دوخ  تسد  تاکرح  رد  اصوصخم  ندب ، یعفادـت  ای  یمجاهت  یاه  تلاح  تاکرح و  - 
(. دنتسیا

.دننک یم  تیاکش  لئاسم  یرایسب  زا  - 

.دننک یم  عطق  ار  نارگید  تبحص  - 

.دننک یم  عافد  اهنآ  زا  بصعت  اب  دنراد و  یکشخ  تباث و  دیاقع  - 

(. مخا لاثم   ) تسا هارمه  یبصع  یاه  تلاح  اب  اهنآ  تروص  - 

.دننک یمن  عورش  ار  یراک  ای  دنرپ  یم  هخاش  نآ  هب  هخاش  نیا  زا  احلاطصا ، - 

.دننک یم  تبحص  دنلب  یلیخ  یادص  اب  - 

50 ص :

نامرد يریگشیپ و  www.Ghaemiyeh.comسرتسا ، ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 66زکرم  هحفص 60 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسا اهنآ  یاه  تداع  هلمج  زا  هاگآدوخان ، هاگآدوخ و  نارگید ، ریقحت  رخسمت و  - 

.دنور یم  رد  هروک  زا  دوز  - 

.دنتسه لوقدب  اهنآ  زا  یخرب  - 

ریوصت

هلـصاف از  سرتسا  سرتسارپ و  دارفا  زا  هک  تسا  نیا  دـیهد  ماـجنا  دـیاب  هک  ییاـهراک  زا  یکی  دـینک  هبرجت  ار  یرتمک  سرتـسا  دـیهاوخ  یم  رگا 
.دیریگب

دینک نیرمت  دنک  یم  برطضم  هتفشآ و  ار  امش  یراک  ماجنا  دیناد  یم  هک  ینامز  لاثم ، ناونع  هب  .دینک  یرود  ناکما  دح  ات  از  سرتسا  طیارـش  زا 
یا هراچ  چیه  دیا ، هدناوخن  سرد  دیراد و  ناحتما  رگا  لاثم  روط  هب  .دهاکب  امـش  سرتسا  زا  هک  دیهد  ماجنا  ار  ییاهراک  .دـیهدن  ماجنا  ار  نآ  هک 
رگا ای  دینک  ندناوخ  هب  عورـش  طقف  هن ، ای  دینک  مامت  ار  باتک  دـیناوخب و  ردـقچ  تسین  مهم  دـینک ، ندـناوخ  سرد  هب  عورـش  هکنیا  زج  دـیرادن 
دوخ شود  یور  زا  ار  نآ  نیگنـس  راب  هداس ، فارتعا  کی  اب  دینک و  ادـیپ  فارتعا  یارب  ار  هار  نیرتهب  دـیا ، هدـش  سرتسا  راچد  دـیا و  هتفگ  یغورد 

.دیرادرب

یگتـسکشرو ییادج ، قلاط و  یعیبط ، بئاصم  نازیزع ، گرم  دـننام  .مینک  بانتجا  نآ  زا  میناوت  یمن  دنتـسه و  از  سرتسا  اتاذ  طیارـش  یخرب 
سرتسا شهاک  یارب  .یرادراب  دیدج و  راک  عورش  ترجاهم ، مینک ،) راهم  ای  یریگشیپ  میناوت  یم  هتبلا  هک   ) یرامیب راک ، زا  ندش  جارخا  یلام ،

.دینک هدافتسا  نادراک  رواشم  کی  تیامح  زا  دیناوت  یم  بئاصم  نیا  زا  یشان 
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ریوصت

طرفم یگتسخ 

یگتـسخ و بجوم  داـیز  راـک  لاـثم ، روط  هب  .تسه  زین  نآ  لـیلاد  زا  یکی  هکلب  تسا ، داـیز  سرتسا  جـیاتن  زا  یکی  اـهنت  هن  طرفم  یگتـسخ 
رد ار  درف  شهاـک و  ار  ندـب  ینمیا  یناور و  متـسیس  طرفم  یگتـسخ  .دـیازفایم  سرتسا  نازیم  رب  زین  یگتـسخ  بتارم ، هب  دوش و  یم  یگدوسرف 

دیاب طرفم  یگتسخ  زا  یریگولج  یارب  .دنوش  یم  طرفم  یگتـسخ  بجوم  زین  هدشن  لح  یاه  سرتسا  لباقم ، رد  .دهد  یم  رارق  سرتسا  تلاح 
نداد تسد  زا  مشخ ، نازیم  شیازفا  تیقلاخ ، شهاک  درد ، ندب  زکرمت ، مدع  یمارآان ، یگفلاک ، لماش  هک  مینک ، هجوت  بوخ  نآ  زورب  مئلاع  هب 

دوخ .دنتسه  یگدرسفا  باوخ ، زا  سپ  باوخ و  زا  شیپ  ناسکی  یگتسخ  ساسحا  یدیماان ، سرت ، شیازفا  ینیبدب ، دردرس ، یباوخ ، یب  اهتـشا ،
شهاک روظنم  هب  سرتسا و  رطاخ  هب  ار  نارگید  ای  دوخ  دینک  یعس  نینچمه  .دوش  یم  رجنم  سرتسا  شیازفا  هب  دوخ  شنزرس  دینکن ، شنزرس  ار 

.دینکن شنزرس  سرتسا  زا  رارف  ای 

عونمم دح  زا  شیب  عقوت  ای  وزرآ 

هب دوش و  یم  اهنآ  رد  سرتسا  شیازفا  ثعاب  راک  نیا  دنا و  هتفرگ  دای  ار  ندرک  وزرآ  نتـسشن و  اج  کی  ندروآ  تسدهب  هلوقم  لک  زا  دارفا  زا  یخرب 
نارگید زا  دوخ  تاعقوت  دوش  هتساک  ناتـسرتسا  نازیم  زا  دیهاوخ  یم  رگا  .دنک  یم  دیلوت  ام  رد  یدایز  سرتسا  دح  زا  شیب  ندرک  وزرآ  لک  روط 

رتشیب یگدنز  تلامجت  هچ  ره  .دیهاکب  یهاوخ  لمجت  تلامجت و  نازیم  زا  .دینک  عفر  ار  اهنآ  دیهد و  رارق  یسررب  دروم  ار  یتسه  زا  و 
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.دراد هارمه  هب  یرامیب  سرتسا و  یهاوخ  هدایز  یبلط و  لـمجت  اـما  تسا ، بوخ  هاـفر  .دور  یم  رتـلااب  زین  سرتسا  نازیم  نآ  بساـنت  هب  دـشاب 
، دیوش راچد  یگدرسفا  هب  هکنیا  زا  لبق  .دوش  یم  ام  رد  سرتسا  داجیا  بجوم  اهراک  رد  یزیر  همانرب  مدع  یمظن و  یب  یهاگ  .دینک  یزیر  همانرب 
ار تیقلاخ  دروآ ، یم  یگدوسرف  یگتـسخ و  دعلبیم ، ار  ام  یژرنا  سرتسا  .دینک  مادقا  نآ  عفر  شهاک و  یارب  دیریگب و  یدج  ار  سرتسا  یارجام 

یرایسب .دراذگ  یم  یفنم  ریثات  ام  یگدنز  راک و  طباور ، رب  دروآ و  یم  راب  هب  یمسج  یاه  یرامیب  دهد ، یم  شهاک  ار  زغم  ییآراک  دنک ، یم  مک 
.تسا ام  رد  نمزم  سرتسا  ای  دایز  سرتسا  دوجو  زا  یشان  زین  ام  یاه  تنوشخ  اه و  مشخ  زا 

ریوصت
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عبانم

www.setare.com ( 1

www.article.tebyan.net ( 2

www.motamem.org ( 3

www.zoomit.ir ( 4

www.ravanpajooh.com ( 5

www.wikipedia.org ( 6

www.namnak.com ( 7

www.rastineh.com ( 8
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