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: هدنسیون

يناتسلگ ينیما  دمحم 

: يپاچ رشان 

فلوم

: يلاتیجید رشان 
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تسرهف
5تسرهف

دلج 4 یناتسلگ  15لوکشک 

باتک 15تاصخشم 

15هراشا

تاعوضوم 18تسرهف 

31راتفگشیپ

31هراشا

باتک فّلؤم  همان  یگدنز  زا  32يرصتخم 

.فّلؤم زا  هدش  پاچ  34تافیلات 

یئابطابط مناخ  هنیکس  هدیس  34باوخ 

فیلأت تسد  رد  پاچ و  هدامآ  ياه  37باتک 

شخبافش تاج  هویم  40شخب 

40هراشا

يوارفص هسیک  نارامیب  يارب  یبرچ  مک  ياهاذغ  41میژر 

یبلق 43ياهیرامیب 

؟ دنتسه دیفم  بلق  يارب  ییاهاذغ  44هچ 

ناوختسا یکوپ  رد  46هیذغت 

D 48نیماتیو

اهنغور 49یبرچ و 

: اه 49ینیریش 

: 50تابوبح

ناوختسا ياهیرامیبرد  53هیذغت 

ینوفع ياهیرامیب  ناونع  هب  هیذغت  ءوس  59نامرد 

یحارج زا  دعب  60هیذغت 
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ییاذغ 62میژر 

هداوناخ يارب  67هیصوت 

تسا رتشیب  نانز  رد  یمکش )  ) كایلس 69تلالاتخا 

یکیتنژ رییغت  اب  يدنویپ  قورع  ددجم  یگتفرگ  زا  70يریگولج 

دنک یم  يدیسا  ار  نوخ  رادزاگ  ياه  70هباشون 

یهایگ ياهوراد  71صاوخ 

مدنگ سوبس  71صاوخ 

71هراشا

« مدنگ سوبس   » اب زیگنا  تفگش  ياه  76نامرد 

نیلم ناونع  هب  مدنگ  78سوبس 

! دیوش انشآ  رسود  وج  سوبس  زاجعا  80اب 

يرغلا رایمه  رسود  وج  80سوبس 

درب یم  نیب  زا  ار  تسوبی  رسود ، وج  82سوبس 

83لسع

83هراشا

: ناکدوک بط  رد  86لسع 

: یشراوگ ياه  يرامیب  87لسع و 

لسع عاونا  يدنب  89میسقت 

( ندز كرکش   ) ندرک 90سر 

ناگرزب هاگدید  زا  91لسع 

نایدا رد  91لسع 

موم اب  92لسع 

لسع یئوراد  93صاوخ 

: یسانش 95مس 

: اه 96هدنورپ 

هدننکرغلا اما  97نیریش 
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! ینابایخ روبنز  ات  یهوک  لسع  98زا 

: لسع ینامرد  99تارثا 

لسع اب  يویلک  ياه  يرامیب  102نامرد 

یبلق يرامیب  102لسع و 

: موم رگید  105فراصم 

تایح همشچ  رس  106لسع 

نیچراد لسع و  هزجعم   20106

نآ صاوخ  111بیس و 

موصعم ملاک  رد  بیس  111صاوخ 

تسا دیفم  اه  هثل  اه و  نادند  113يارب 

دنک یم  يریگشیپ  لصافم  درد  سرقن و  يرامیب  زورب  114زا 

تعیبط هزجعم  115بیس ،

دهد یم  شهاک  ار  نوخ  يلااب  116لورتسلک 

دنک یم  کمک  بلق  یتملاس  هب  117بیس 

تسا نیماتیو  زا  117راشرس 

: یبلق يرامیب  - 119

119هراشا

: نوخ لورتسلک  ندوب  لااب  - 119

: ناطرس - 119

تباید - 120

: 121یقاچ

: بیس 121هکرس 

دینک بانتجا  ناش  ندروخ  زا  دیاب  هک  122ییاهاذغ 

: لورتسلک بیرخت  124بیس 

C نیماتیو هرابرد  هتکن   15127

127لاقترپ
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127هراشا

اهربیف زا  یلاع  عبنم  129کی 

نوخ 131راشف 

لاقترپ فرصم  131هچخیرات 

132لاقترپ

: یئوراد 135صاوخ 

( یتامولعم  ) شرت ومیل  137هزجعم 

137هراشا

، نیریش 138ومیل 

.دوش یم  ندب  میسلک  ظفح  ثعاب  ومیل  - 139

بلق نیریش و  140ومیل 

نیریش ومیل  دروم  رد  هتکن  141دنچ 

نآ صاوخ  142روگنا و 

142هراشا

روگنا ندروخ  143بادآ 

: 145شمشک

: 145هروغ

روگنا هریش  145صاوخ 

طایتحا 146دراوم 

147تاغیلبت

هدرا امرخ و  هریش  147صاوخ 

147هراشا

میسلک لاقتناو  149بذج 

ندب رد  میسلک  149درکلمع 

میسلک دوبمک  150ضراوع 

جارختساو 151هیهت 
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ییایمیش 152صاوخ 

دیوش يوق  ات  دیروخب  158تسام 

158هراشا

ندب يارب  میسلک  160تیمها 

میسلک يواح  ییاذغ  160داوم 

؟ دراد یمئلاع  هچ  میسلک  161دوبمک 

ریس ییاذغ  ینامرد و  161صاوخ 

161هراشا

یساسا شقن  نوخ  راشف  نوخ و  لورتسلک  حطس  شهاک  رد  ریس  163فرصم 

: ریس 163دیاوف 

(2  ) ریس ییاذغ  ینامرد و  165صاوخ 

: ریس 167تارضم 

: ریس فرصم  يارب  168یتاکن 

نآ صاوخ  170سدع و 

170هراشا

اهسدع 172دیاوف 

.دیروخب سدع  سپ  دیشاب ؟ هتشاد  داش  یبلق  دیهاوخ  174یم 

.دینک هریخذ  ار  نآ  هنوگچ  دینک و  باختنا  ار  یسدع  175هنوگچ 

؟  تسیچ 176سدع 

: سدع ینامرد  179صاوخ 

تیصاخ همه  نیا  یکچوک و  نیا  هب  180سدع 

.دهد یم  شهاک  ار  یقورع  یبلق  تلاکشم  هب  لاتبا  181رطخ 

نآ صاوخ  183تابوبح و 

نزو شهاک  رد  تابوبح  183ریثأت 

: نزو شهاک  184تابوبح و 

تلاغ ربیف  ناطلس  186وج ،
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186هراشا

كرپ رس  ود  وج  نوخ و  186راشف 

رس ود  وج  186تباید و 

ناطرس عاونا  زا  187يریگولج 

رس ود  وج  یقورع و  یبلق -  ياه  يرامیب  زا  188يریگولج 

191وج

وج 194صاوخ 

: وج تلام  ای  197ونمس 

: 197رعیشلاءام

ییاذغ داوم  صاوخ  198هعومجم :

: ییوراد 198صاوخ 

: وج ینامرد  صاوخ  دروم  رد  دیدج  یملع  تاقیقحت  هب  200یهاگن 

: تسوبی عفر  يارب  201وج 

؟ دراد یگژیو يا  هچ  وج  نان  وج -  202نان 

! تسا رضم  اه  یتباید  يارب  میجح  وج  205نان 

؟ دراد یصاوخ  هچ  جنرب  نان  206جنرب - 

206هراشا

جنرب 207صاوخ 

جنرب صاوخ  دروم  رد  دیدج  تاقیقحت  هب  212يرظن 

جنرب 213صاوخ 

هیلک گنس  اب  هزرابم  يارب  214جنرب 

: 215تارضم

جنرب 216هچخیرات 

جنرب فرصم  216دیاوف 

یم نوخ  راشف  شهاک  نوخ و  دیریسیلگ  يرت  شهاک  بجوم  جنرب  217فرصم 

217جنرب
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.دینکن شومارف  ار  شزرو  یندب و  تیلاعف  جنرب ، اب  نزو  شهاک  218يارب 

زوس یبرچ  ياهاذغ  هراب  رد  اه  219ینتسناد 

219هراشا

دنراد یفنم  يرلاک  هک  220يداوم 

؟  تسا زوس  یبرچ  اهاذغ  زا  کی  221مادک 

.تسا لیگران  223نغور 

تورف 224پیرگ 

224سفرک

یگنرف 224هجوگ 

225ریس

225ودک

226روگنا

! دینک فرصم  هنوگچار  زوس  یبرچ  ياه  226صرق 

؟! لااب نوخ  دنق  یبرچ و  نامرد  نیرتنازرا  نیرتررض و  228یب 

ربیف 228صاوخ 

دیباوخب بیطلا  لبنس  230اب 

دیهدب شمارآ  نات  شراوگ  هاگتسد  231هب 

دیسانشب ار  روآ  باوخ  ییوراد  232ناهایگ 

232هراشا

شخبمارآ یباوخ ، یب  233نامرد 

یباوخ یب  235عفر 

دروآ یم  یلغش  تیقفوم  هک  235هدناشوج يا 

روآ باوخ  یهایگ  236ياهوراد 

؟ ودرگ 240دیاوف 

240هراشا

: ودرگ صاوخ  244نیرتمهم 
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: ودرگ نغور  245صاوخ 

تسا دوجوم  ریز  داوم  کشخ  ماخ و  ودرگ  زغم  مرگ  دص  247رد 

: یئوراد 247صاوخ 

: هدافتسا 251زرط 

فرصم ای  درک  يراددوخ  اهنآ  فرصم  زا  دیاب  میژر  لوط  رد  هک  251ییاهاذغ 

؟ دیناد یم  هچ  نوخ  یبرچ  دروم  254رد 

لااب نوخ  یبرچ  يارب  ییاذغ  255میژر 

: نوخ یبرچ  زا  تبقارم  يارب  هیصوت  255دنچ 

.دیهاکب دوخ  ياه  سرتسا  زا  - 257

دیورب یبرچ  گنج  هب  هایس  لفلف  259اب 

هفرخ هب  نوخ  یبرچ  259شهاک 

اهیکاروخ صاوخ  ياهربخ  260ریاس 

تباید نوخ و  یبرچ  دض  260نیچراد ،

نوخ 261راشف 

نوخ راشف  شهاک  يارب  مهم  ياه  261هیصوت 

: دنوش یم  نوخ  راشف  نتفر  لااب  ثعاب  هک  264یلماوع 

: 265یقاچ

نوخ راشف  شهاک  ياه  هار  نیرت  265ناسآ 

نوخ راشف  ینیمز و  بیس  * * 266

نییاپ نوخ  راشف  لااب و  نوخ  راشف  هیلع  ییاه  267یکاروخ 

: لااب نوخ  راشف  يدنب  هقبط  268فیرعت و 

؟ درک زیهرپ  دیاب  ییاذغ  هچ  270زا 

ینیمز 271بیس 

271هراشا

ینیمز بیس  272دیاوف 

ینیمز بیس  ینامرد  277صاوخ 
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يویک زیگنا  تفگش  278صاوخ 

نآ تارضم  يویک و  یئوراد  281صاوخ 

: 283تارضم

جیوه 284صاوخ 

284هراشا

جیوه 289بآ 

لااب نوخ  راشف  290يارب 

290تسوبی

یگنرف هجوگ  295صاوخ 

295هراشا

یگنرف هجوگ  یئاذغ  ینامرد و  297صاوخ 

299تارکذت

( تباید  ) مسیلوباتم دغ و  305ياهیرامیب 

305هراشا

؟  تسیچ نوخ  دنق  شهاک  ياه  هناشن  309اهتملاع و 

تباید هب  نایلاتبم  يارب  هیذغت  312شزومآ 

ترفاسم 323تباید و 

(Gestational Disbestes  ) يرادراب 339تباید 

نوخ دنق  هدنروآ  نییاپ  یئوراد  343ياههایگ 

ودرگ 348صاوخ 

348هراشا

؟  تسیچ ناسنا  رد  ارفص  حشرت  ارفص و  هسیک  362راک 

.دوش زیهرپ  دیابیم  هک  ییاهاذغ  )365

؟ درک یگدنز  ناوت  یم  ارفص  هسیک  نودب  365ارچ 

يوارفص هسیک  ياه  گنس  ارفص و  هسیک  دروم  رد  ییاه  خساپ  368شسرپ و 

ياچ تارضم  379دیاوف و 
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379هراشا

یگتسخ هدننک  فرطرب  مد ، هزات  380ياچ 

ولامرخ هداعلا  قوف  384صاوخ 

: ولامرخ ییاذغ  388شزرا 

زکرم 397هرابرد 
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دلج 4 یناتسلگ  لوکشک 

باتک تاصخشم 

 - 1317 دمحم ، یناتسلگ ،  ینیما  : هسانشرس

.یناتسلگ ینیمادمحم  یناتسلگ / لوکشک  : روآدیدپ مان  ناونع و 

یناتسلگ ینیما  دمحم  تاراشتنا  مق : : رشن تاصخشم 

.ج  7 یرهاظ : تاصخشم 

اپیف : یسیون تسرهف  تیعضو 

ظعو  - -- 1317 دمحم ، یناتسلگ ،  ینیما  : عوضوم

نوگ هنوگ  بلاطم  ملاسا --  : عوضوم

خیرات : عوضوم

1  : ص

هراشا
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2  : ص
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یناتسلگ لوکشک 

یناتسلگ ینیمادمحم 

3  : ص
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تاعوضوم تسرهف 

یناتسلگ 1 ینیما  دمحم 

تاعوضوم 5 تسرهف 

راتفگشیپ 11

باتک 12 فلّؤم  همان  یگدنز  زا  یرصتخم 

.فلّؤم 14 زا  هدش  پاچ  تافیلات 

یئابطابط 14 مناخ  هنیکس  هدیس  باوخ 

فیلأت 17 تسد  رد  پاچ و  هدامآ  یاه  باتک 

یوارفص 21 هسیک  نارامیب  یارب  یبرچ  مک  یاهاذغ  میژر 

یبلق 23 یاهیرامیب 

24 دنتسه ؟ دیفم  بلق  یارب  ییاهاذغ  هچ 

ناوختسا 26 یکوپ  رد  هیذغت 

D 28 نیماتیو

اهنغور 29 یبرچ و 

29 اه : ینیریش 

30 تابوبح :

ناوختسا 33 یاهیرامیبرد  هیذغت 

ینوفع 39 یاهیرامیب  ناونع  هب  هیذغت  ءوس  نامرد 

یحارج 40 زا  دعب  هیذغت 

ییاذغ 42 میژر 

هداوناخ 47 یارب  هیصوت 
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تسا 49 رتشیب  نانز  رد  یمکش )  ) کایلس تلالاتخا 

یکیتنژ 50 رییغت  اب  یدنویپ  قورع  ددجم  یگتفرگ  زا  یریگولج 

دنک 50 یم  یدیسا  ار  نوخ  رادزاگ  یاه  هباشون 

یهایگ 51 یاهوراد  صاوخ 

مدنگ 51 سوبس  صاوخ 

56  » مدنگ سوبس  اب » زیگنا  تفگش  یاه  نامرد 

نیلم 58 ناونع  هب  مدنگ  سوبس 

60 دیوش ! انشآ  رسود  وج  سوبس  زاجعا  اب 

یرغلا 60 رایمه  رسود  وج  سوبس 

درب 62 یم  نیب  زا  ار  تسوبی  رسود ، وج  سوبس 

لسع 63

65 ناکدوک : بط  رد  لسع 

66 یشراوگ : یاه  یرامیب  لسع و 

لسع 68 عاونا  یدنب  میسقت 

69 ندز ) کرکش   ) ندرک سر 

ص:4
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ناگرزب 70 هاگدید  زا  لسع 

نایدا 70 رد  لسع 

موم 71 اب  لسع 

لسع 72 یئوراد  صاوخ 

ییانثتسا 74 دراوم  رد  یلو  تسا ، یکاروخ  لاًماک  یا  هدام  لسع  یسانش : مس 

75 اه : هدنورپ 

هدننکرغلا 76 اما  نیریش 

77 ینابایخ ! روبنز  ات  یهوک  لسع  زا 

78 لسع : ینامرد  تارثا 

لسع 81 اب  یویلک  یاه  یرامیب  نامرد 

زکولگ 81 دوجو  صوصخ  هب  یدنق  تابیکرت  تلع  هب  لسع  یبلق  یرامیب  لسع و 

84 موم : رگید  فراصم 

تایح 84 همشچ  رس  لسع 

نیچراد 85 لسع و  هزجعم   20

نآ 90 صاوخ  بیس و 

موصعم 90 ملاک  رد  بیس  صاوخ 

تسا 92 دیفم  اه  هثل  اه و  نادند  یارب 

دنک 93 یم  یریگشیپ  لصافم  درد  سرقن و  یرامیب  زورب  زا 

تعیبط 94 هزجعم  بیس ،

دهد 95 یم  شهاک  ار  نوخ  یلااب  لورتسلک 

دنک 96 یم  کمک  بلق  یتملاس  هب  بیس 
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تسا 96 نیماتیو  زا  راشرس 

98 یبلق : یرامیب  - 

98 نوخ : لورتسلک  ندوب  لااب  - 

98 ناطرس : - 

تباید 99 - 

100 یقاچ :

100 بیس : هکرس   - 3

دینک 101 بانتجا  ناش  ندروخ  زا  دیاب  هک  ییاهاذغ   - 3

103 لورتسلک : بیرخت  بیس 

C 106 نیماتیو هرابرد  هتکن   15

لاقترپ 106

اهربیف 107 زا  یلاع  عبنم  کی 

نوخ 109 راشف 

لاقترپ 109 فرصم  هچخیرات 

لاقترپ 110

112 یئوراد : صاوخ 

114 یتامولعم )  ) شرت ومیل  هزجعم 

115 نیریش ، ومیل 

ندب میسلک  ظفح  ثعاب  ومیل  - 

ص:5
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.دوش 116 یم 

بلق 117 نیریش و  ومیل 

نیریش 118 ومیل  دروم  رد  هتکن  دنچ 

نآ 119 صاوخ  روگنا و 

روگنا 120 ندروخ  بادآ 

122 شمشک :

122 هروغ :

روگنا 122 هریش  صاوخ 

طایتحا 123 دراوم 

تاغیلبت 124

هدرا 124 امرخ و  هریش  صاوخ 

میسلک 126 لاقتناو  بذج 

ندب 126 رد  میسلک  درکلمع 

میسلک 127 دوبمک  ضراوع 

جارختساو 128 هیهت 

ییایمیش 129 صاوخ 

دیوش 133 یوق  ات  دیروخب  تسام 

ندب 134 یارب  میسلک  تیمها 

میسلک 134 یواح  ییاذغ  داوم 

135 دراد ؟ یمئلاع  هچ  میسلک  دوبمک 

135 ( 1  ) ریس ییاذغ  ینامرد و  صاوخ 
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شقن 137 نوخ  راشف  نوخ و  لورتسلک  حطس  شهاک  رد  ریس  فرصم 

.دراد 137 یساسا 

137 ریس : دیاوف 

139 ( 2  ) ریس ییاذغ  ینامرد و  صاوخ 

141 ریس : تارضم 

142 ریس : فرصم  یارب  یتاکن 

نآ 144 صاوخ  سدع و 

اهسدع 146 دیاوف 

.دیروخب 148 سدع  سپ  دیشاب ؟  هتشاد  داش  یبلق  دیهاوخ  یم 

.دینک 149 هریخذ  ار  نآ  هنوگچ  دینک و  باختنا  ار  یسدع  هنوگچ 

150 تسیچ ؟  سدع 

153 سدع : ینامرد  صاوخ 

تیصاخ 154 همه  نیا  یکچوک و  نیا  هب  سدع 

.دهد 155 یم  شهاک  ار  یقورع  یبلق  تلاکشم  هب  لاتبا  رطخ  * 

نآ 157 صاوخ  تابوبح و 

نزو 157 شهاک  رد  تابوبح  ریثأت 

158 نزو : شهاک  تابوبح و 

تلاغ 160 ربیف  ناطلس  وج ،

کرپ 160 رس  ود  وج  نوخ و  راشف 

رس 160 ود  وج  تباید و 

ناطرس 161 عاونا  زا  یریگولج 
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یاه یرامیب  زا  یریگولج 
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رس 162 ود  وج  یقورع و  یبلق - 

وج 165

وج 167 صاوخ 

169 وج : تلام  ای  ونمس 

169 رعیشلاءام :

ییاذغ 170 داوم  صاوخ  هعومجم :

170 ییوراد : صاوخ 

172 وج : ینامرد  صاوخ  دروم  رد  دیدج  یملع  تاقیقحت  هب  یهاگن 

173 تسوبی : عفر  یارب  وج 

وج 174 نان 

174 دراد ؟ یا  یگژیو  هچ  وج  نان 

177 تسا ! رضم  اه  یتباید  یارب  میجح  وج  نان 

جنرب 178

178 دراد ؟ یصاوخ  هچ  جنرب  نان 

جنرب 179 صاوخ 

جنرب 184 صاوخ  دروم  رد  دیدج  تاقیقحت  هب  یرظن 

جنرب 185 صاوخ 

هیلک 186 گنس  اب  هزرابم  یارب  جنرب 

187 تارضم :

جنرب 188 هچخیرات 

جنرب 188 فرصم  دیاوف 
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راشف 189 شهاک  نوخ و  دیریسیلگ  یرت  شهاک  بجوم  جنرب  فرصم 

.ددرگ 189 یم  نوخ 

جنرب 189

شومارف 190 ار  شزرو  یندب و  تیلاعف  جنرب ، اب  نزو  شهاک  یارب 

.دینکن 190

زوس 191 یبرچ  یاهاذغ  هراب  رد  اه  ینتسناد 

دنراد 192 یفنم  یرلاک  هک  یداوم 

193 تسا ؟  زوس  یبرچ  اهاذغ  زا  کی  مادک 

.تسا 195 لیگران  نغور 

تورف 196 پیرگ 

سفرک 196

ییاذغ 196 هدام  نیا  .تسا  نزو  شهاک  یارب  یدایز  لیسناتپ  یاراد  یگنرف  هجوگ 

ریس 197

ودک 197

روگنا 198

198 دینک ! فرصم  هنوگچار  زوس  یبرچ  یاه  صرق 

200 لااب ؟! نوخ  دنق  یبرچ و  نامرد  نیرتنازرا  نیرتررض و  یب 

ربیف 200 صاوخ 

ص:7
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دیباوخب 202 بیطلا  لبنس  اب 

دیهدب 203 شمارآ  نات  شراوگ  هاگتسد  هب 

دیسانشب 204 ار  روآ  باوخ  ییوراد  ناهایگ 

شخبمارآ 205 یباوخ ، یب  نامرد 

یباوخ 207 یب  عفر 

دروآ 207 یم  یلغش  تیقفوم  هک  یا  هدناشوج 

روآ 208 باوخ  یهایگ  یاهوراد 

212 ودرگ ؟ دیاوف 

215 ودرگ : صاوخ  نیرتمهم 

216 ودرگ : نغور  صاوخ 

تسا 218 دوجوم  ریز  داوم  کشخ  ماخ و  ودرگ  زغم  مرگ  دص  رد 

218 یئوراد : صاوخ 

221 هدافتسا : زرط 

درک 221 یراددوخ  اهنآ  فرصم  زا  دیاب  میژر  لوط  رد  هک  ییاهاذغ 

221 دناسر : لقادح  هب  ار  اهنآ  فرصم  ای 

224 دیناد ؟ یم  هچ  نوخ  یبرچ  دروم  رد 

لااب 225 نوخ  یبرچ  یارب  ییاذغ  میژر 

225 نوخ : یبرچ  زا  تبقارم  یارب  هیصوت  دنچ 

.دیهاکب دوخ  یاه  سرتسا  زا  - 

227

دیورب 229 یبرچ  گنج  هب  هایس  لفلف  اب 
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هفرخ 229 هب  نوخ  یبرچ  شهاک 

اهیکاروخ 230 صاوخ  یاهربخ  ریاس 

تباید 230 نوخ و  یبرچ  دض  نیچراد ،

نوخ 231 راشف 

نوخ 231 راشف  شهاک  یارب  مهم  یاه  هیصوت 

234 دنوش : یم  نوخ  راشف  نتفر  لااب  ثعاب  هک  یلماوع 

235 یقاچ :

نوخ 235 راشف  شهاک  یاه  هار  نیرت  ناسآ 

نوخ 236 راشف  ینیمز و  بیس  ** 

نییاپ 237 نوخ  راشف  لااب و  نوخ  راشف  هیلع  ییاه  یکاروخ 

238 لااب : نوخ  راشف  یدنب  هقبط  فیرعت و 

240 درک ؟ زیهرپ  دیاب  ییاذغ  هچ  زا 

ینیمز 241 بیس 

ینیمز 242 بیس  دیاوف 

ص:8
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ینیمز 247 بیس  ینامرد  صاوخ 

یویک 248 زیگنا  تفگش  صاوخ 

نآ 251 تارضم  یویک و  یئوراد  صاوخ 

253 تارضم :

جیوه 254 صاوخ 

جیوه 257 بآ 

لااب 258 نوخ  راشف  یارب 

تسوبی 258

یگنرف 263 هجوگ  صاوخ 

یگنرف 265 هجوگ  یئاذغ  ینامرد و  صاوخ 

تارکذت 267

273 تباید )  ) مسیلوباتم دغ و  یاهیرامیب 

277 تسیچ ؟  نوخ  دنق  شهاک  یاه  هناشن  اهتملاع و 

تباید 279 هب  نایلاتبم  یارب  هیذغت  شزومآ 

ترفاسم 288 تباید و 

Disbestes Gestational 301 یرادراب تباید 

نوخ 305 دنق  هدنروآ  نییاپ  یئوراد  یاههایگ 

ودرگ 310 صاوخ 

323 تسیچ ؟  ناسنا  رد  ارفص  حشرت  ارفص و  هسیک  راک 

.دوش زیهرپ  دیابیم  هک  ییاهاذغ  )

326
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326 درک ؟ یگدنز  ناوت  یم  ارفص  هسیک  نودب  ارچ 

یوارفص 329 هسیک  یاه  گنس  ارفص و  هسیک  دروم  رد  ییاه  خساپ  شسر و 

یاچ 340 تارضم  دیاوف و 

یگتسخ 341 هدننک  فرطرب  مد ، هزات  یاچ 

ولامرخ 345 هداعلا  قوف  صاوخ 

349 ولامرخ : ییاذغ  شزرا 

امرخ 358 تارضم  صاوخ و  اب  ییانشآ 

امرخ 358

362 دنروخن ! امرخ  دارفا  نیا 

364 عبانم :

ص:9
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راتفگشیپ

هراشا

.دیئامن هعلاطم  اًمامت  ار  همدقم  نیا  باتک ، هعلاطم  هب  عورش  زا  شیپاًفطل 

زا یضعب ، مدومن  یم  هدافتسا  تنرتنا  زا  ای  مدرک  یم  هعلاطم  ار ، نوگانوگ  یاه  باتک  دوشن ، گنت  ما  هلـصوح  هکنیا  یارب  تغارف ، تاقوا  رد   - 1
، مزاس اهر  هدافتـسا  لاب  ار  نآ  هک  دمآ  مفیح  دمآ و  رد  نیگنـس  روطق و  باتک  تروصب  هکنیا  ات  مدرک ، یم  تشاد  دایو  یرادرب  هخـسن  ار  بلاطم 

.هدمآ رد  دلج  تفه  تروصب  میظنت ، نیرت  کچوک  رورم و  اب  اذل 

.دلج هس  رد  تاقرفتم  .شخب 5 -  افش  یاه  هویم  .املع 4 -  .باحصا 3 -  .تلاسر 2 -  نادناخ   - 1

نیرتـکچوک هدرک و  تبث  دوب ، دوجوم  اـهباتک  رد  هک  هنوگنآ  هدرکن ، یوتحم  اـی  بلاـطم  رد  فرـصت  لـخد و  هنوگچیه  راد ، تناـما  ناونعب   - 2
.مهاوخ یم  ترذعم  تهجنیا  زا  هک  دمآ  رد  مه  هباشم  ای  رارکت  بلاطم ، زا  یتمسق  هجیتن  رد  هک  ما  هدادن  یرییغت 

هنوگچیه نم  دـینک  هعجارم  نآ  عبنم  هب  ما ، هدرک  لـقناجک  زا  دـینیبب  اـفطل  دـیدرک ، دروـخ  رب  یدـنیاشوخان  بلطم  هب  هعلاـطم  نمـض  رگا   - 3
.مرادن دروم  نیا  رد  یتیلؤسم 

نیا هب  ید ، یـس  رد  تبث  یارب  ار  نآ  لاعف  باتک ، تروصب  ار  هعومجم  نیا  نداد  رارق  سرتسد  رد  ناکما  مدع  پاچ و  نیگنـس  هنیزه  تلعب   - 4
، تسا دایز  شتادلجم  نوچ  دیآ ، شیپ  پاچ ، تاناکما  هدنیآ  رد  رگا  دنیامن ، هدافتـسا  نآزا  نازیزع ، لیامت ، تروص  ردات  مداد ، لیوحت  تروص 

.مهدرارق نازیزع  رایتخا  رد  هدناسر و  پاچ  هب  ار ، نآ  حیحص ، یدنب  میسقت  یلک و  رظن  دیدجت  اب  هللا ، ءاشنا 

نآ مدـید  میامن ، فذـح  متـساوخ  ار  نآ  زا  یا  هشوگ  ره  هریغ ، موثلک و  ما  ناـیرج  دـننام  هدیـشک  لوط  هب  ثحب  اـیاضق  زا  یـضعب  دروم  رد   - 5
دزیا زا  ار  نارورس  نازیزع و  همه  قیفوت  نایاپ  رد  .منزب  مهب  ار  شبیترت  منزب و  تسد  متساوخن ، تهجنیدب  تسا  هدافتـسا  لباق  زین  دوخ  تمـسق ،

.دیشاب قفوم  مراتساوخ  نانّم 

ص:10
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باتک فلّؤم  همان  یگدنز  زا  یرصتخم 

.لیبدرا ناتسا : ناریا ، روشک : موحرم  رادرس  جاح  دنزرف : یناتسلگ ش ش 15  ینیما  یگداوناخ : مان  دمحم  مان :

(. رفن  21  ) فورعم ناداتسا  هفسلف .) لوصا و  هقف و  جراخ   ) تلایصحت (. 42  ) تافیلأت .غیلبت  ریسفت ، لوصا ، هقف و  هفسلف و  صصّخت :

هرود ندنارذگ  زا  سپ  دراو و  لیبدرا  میهاربا  لام  هیملع  هسردـم  هب  لیبدرا  یرتمولیک  رد 30  ناتسلگ  هیرق  شهاگداز  زا  یـسمش  لاس 1329  رد 
.امهریغ یرغصا و  دیعس  خیش  یلاخلخ و  ملسم  دیس  داتسا  زا  قطنم  وحن و  فرص و  یتامدقم 

ینایاپ و دمحا  ازریم  یبیطخ و  داوج  دیـس  یئلام و  میرکلادبع  خیـش  نایاقآ   ) اجنآ دـیتاسا  دزن  هدـش و  دراو  مق  هیملع  هزوح  هب  لاس 1331  رد 
دیتاسا زا  هدش و  دراو  فرـشا  فجن  هب  لاس 1334  مود  همین  رد  و  تسا ، هدومن  هدافتـسا  مهریغو ) ینازودزود  نسحم  ازریم  یتوکلم و  ملـسم 
یجوست یاقآ  یبارس و  یلعدمحم  خیش  گرزب  فراع  ینارکنل و  یبتجم  خیش  میکح و  نسحم  دیس  ییوخ و  مساقلاوبا  دیـس  ماظع  تایآ   ) اجنآ

فرشا فجن  زا  خیراترد 1340  .تسا و  هدومن  هدافتسا  هریغو ،) ریسفت  هفسلف و  لوصا و  هقف و  سورد  مهریغ  یرهشرذآ و  یندم  هللادسا  دیسو 
مه ینیئان و  نیـسحدمحم  هملاع  نادرگاش  زا  ینافرع  یلع  خیـش  جاح  هللا  تیآ  هیبص  اب  لیبدرا  نیعرـس  یتسیروت  رهـش  رد  هدومن و  تعجارم 

کچوک یاتسور  کی  تقو  نآ  هک  رهش  نآ  رد  لاس  هدزای  تدم  هب  هدرک و  جاودزا  میکح  نسحم  دیس  یئوخ و  مساقلاوبا  دیـس  ماظع  تایآ  هرود 
راگدای هب  دوخ  زا  للجم  دیفم و  یاهانب  هدش و  یگنهرف  یملع و  یغیلبت و  یاهراک  لوغـشم  تدـم  نیا  لوط  رد  .تسا  هدومن  تماقا  دوبن  شیب 

.هتشاذگ

.دننام

هناخباتک و هفاضا  هب  رتم  تحاسم 800  هب  فیرشلا ) هجرف  یلاعت  هللا  لجع   ) نامز ماما  مظعلأا  هللا  هیقب  ترضح  گرزب  للجم و  دجـسم   - 1
ریاس هنانز و  ناتسبش 

ص:11
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.رتم دجسم 1400  زاب  یاضف  تاقلعتم و 

.نیعرس فارطا  یاتسور  نیدنچ  برش  بآ  یاه  همشچ  ثادحا   - 2

ناتسا قطانم  رتشیب  لاًعف  عورش و  قودنص  زا 17  لوا  هک  ملاسلا ) هیلع   ) لضفلاوبا جئاوحلا  باب  ترضح  مانب  هیریخ  یاه  قودنص  سیسأت   - 4
.تسا هتفرگارف  ار  لیبدرا 

تیناحور یاهراک  هب  لیبدرا  رد  تماقا  لاس  تدم 14  للاخ  رد  هتشگ و  میقم  هدومن و  ترجاهم  لیبدرا  هب  نیعرس  زا  یسمش  لاس 1351  رد 
.تسا هداد  همادا  ار  مارحلا  هللا  تیب  جاجح  یتسرپرس  لاس  یملاسا و 11  یتاغیلبت  و 

.بلاقنا یزوریپ  زا  سپ  هدش و  نکاس  دابآ  یزان  رد  یملاسا  بلاقنا  هحوبحب  رد  هدرک و  ترجاهم  نارهت  هب  لیبدرا  زا  یسمش  لاس 1357  رد 

لاس رد  هکنیا  ات  .تسا  هتشاد  لاغتشا  دیجم  نآرق  ریسفت  سیردت و  هب  هدش و  دوخ  تیناحور  یاهراک  لوغشم  هتشگرب  لیبدرا  هب  لاس 1359  رد 
هدـش تیناحور  هب  طوبرم  یاهراکو  ریـسفت  غیلبت و  لوغـشم  هتـشگ و  نکاس  گنج  هاگـشناد  نابایخ  هناخ  رد  هتـشگرب و  نارهت  هب  هرابود   1365

.دندش نکاس  امیس  ادص و  تشپ  هناخ  رد  هدومن و  ترجه  مق  هب  نارهت  زا  لاس 1375  رد  هک  نیا  ات  .تسا 

دص رد  دص  ات  دصرد  زا 25  ار  اتـسور  هدزای  دص و  کی  دادعت  نآ  رثا  رد  هک  تسویپ  عوقو  هب  رگناریو  هلزلز  لیبدرا  رد  یـسمش  لاس 1375  رد 
.داتسرف گرم  ماک  هب  ار  یدایز  هورگ  ناریو و 

هک ملاسلا ) هیلع   ) نامز ماما  دجسم  عضو  ندید  اب  هتفراجنآ و  هب  ناضمر ، کرابم  هام  غیلبت  تهج  نیعرس  ناگرزب  توعد  هب  انب  لاس 1381  رد 
دبنگ و داجیا  و  دجسم ، هنیزه  یارب  هزاغم  باب  راهچ  دادعت  هداد و  هعـسوت  تیوقت و  یزاسزاب و  دوب  هداد  تسد  زا  ار  دوخ  تمواقم  هلزلز  رثا  رد 

.تسا هداد  ماجنا  ارنآ  یاهیراکیشاک  واه  هرانم 

.هلمج زا  تسا  هداد  همادا  عورش و  ریخ  روما  یاهراک  هب  زاب  رفس  نیا  رد 

لاس 1392 ات  لاس 1382  رد  هک  نآ  تاقلعتم  اـب  رتم  تحاسم 1500  هب  ملاسلا  هیلع  لضفلاوبا  ترـضح  جئاوحلا  باب  للجم  دجـسم   - 1
سیسأت هک  تسا  رظن  رد  دشاب و  یم  یتسیروترهش  رفاسم  رازه  اههد  لحم و  مدرم  هدافتسا  دروم  نلاا  و  درک ، ادیپ  همادا 
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.هللاءاشنا دنیامن  عورش  ار  دجسم  یاه  هنیزه  یارب  هزاغم  باب  یمومع و 15  هاگنامرد  هیملع و  هزوح 

هدومن سیسأت  انب و  ار  ملاسلا ) هیلع   ) نینموملاریما دجسم  دوب ، هدش  بارخ  اجنآ  دجسم  ود  هلزلز  رثا  رد  هک  ناتسلگ ، یاتسور  شهاگداز  رد   - 2
.دناسر نایاپ  هب  و 

دیـسر و مامتا  هب  اًبیرقت  لاس 1384  رد  ثادحا و  یچتروی  یاه  ناتسهد  زا  یقلاـشق ) نج   ) یاتـسور رد  للجم  دجـسم  لاس 1382  رد   - 3
.تفرگ رارق  هدافتسا  دروم 

.نیعرس فارطا  یاهاتسور  رد  ددعتم  یاه  هناخ  لاسغ  ثادحا   - 4

.دومن تظفاحم  دوب ، ناتسربق  رب  رود و  نینکاس  زواجت  دروم  تاناویح و  یاپ  ریز  رهش ، طسو  رد  هک  نیعرس  ناتسربق  یشکراصح  اب   - 5

.مینارذگ یم  زیزع  ناگدنناوخ  رظن  زا  ار  اهنآ  زا  یدادعت  هک  هتشگ  ددعتم  تافیلأت  لوغشم  مق  دیدج  تنوکس  نارود  رد 

.فلّؤم زا  هدش  پاچ  تافیلات 

.هحفص دلج 402  کی  یریزو  تایح -  همشچرس   - 1

نف ناگرزب  تاملک  تایاور و  نآرق و  رظن  زا  نآ  زا  تاقولخم  شنیرفآ  بآ و  هرابرد  یبط ، یفسلف و  ینید و  یملع و  هدنزرا  بلاطم  باتک  نیا  رد 
.دشاب یم  بایمک  لاًعف  دش و  پاچ  هبترم  هاتوک 4  تدم  رد  هک  تفرگ  رارق  روشک  جراخ  لخاد و  ناققحم  نادنمشناد و  لابقتسا  دروم  هک 

یرادروشک و تیفیک  هراب  رد  هحفص  یریزو 1283  میخض  دلجود  رد  فیرشلا  هجرف  یلاعت  هللا  لجع  نامز  ماما  رصع  رد  ناهج  یامیس   - 2
رد عونتم  ون و  بلاطم  نارازه  یعامتجا و  یماظن و  یداصتقاو و  یئاضق  یگنهرف و  رظن  زا  ار  نیمز  هرک  تعسو  هب  یروشک  ترضح  نآ  تیریدم 

.دنک یم  رشن  پاچ و  ار  نآ  راذگاو و  نارکمج ، سدقم  دجسم  تاراشتنا  هب  ار  شزایتما  هک  دروم  نیا 

یئابطابط مناخ  هنیکس  هدیس  باوخ 
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هظعوم هتفگ و  لئاسم  اهمناخ  یارب  مدرک و  تبحـص  نم  سدـق  رهـش  رد  مناـخ  هنیما  مرتخد  هضور  رخآ  زور  رد  لاس 1386  رفص  هام  رد 29 
اباب تفگ : هنیما  مرتخد  دعب  زور  دنچ  مدومن ، لسوت  ملاـسلا  هیلعاضر  ماما  هب  دوب ، ملاـسلا  هیلع  اضر  ماما  تداهـش  زور  نوچ  تیاهنرد  هدرک و 
متفر هک  امـش  سلجم  زا  تفگ : دـیدش  هیرگاب  تشاد  روضح  هضور  سلجم  رد  زور  نآ  هک  یئابطابط  هنیکـس  مان  هب  تسه  مناخ  هدیـس  رفن  کی 

تینارون نآ  اب  ینانچ  تیـصخش  زور  نآ  ات  نم  هک  ینارون  دیـس  رفن  کی  ناهگان  متـسه ، امـش  هضور  سلجمرد  مدید  باوخ  رد  مدـیباوخ  بش 
تبحص مهاب  یبرع  نابز  اب  دوب و  باتک  دلج  ود  شتـسد  رد  اقآ  یجاح  تسـشن و  وربور  اقآ  یجاح  شیپ  تفر  اًمیقتـسم  دش و  دراو  مدوب  هدیدن 

هک وت  دوش  یم  بارخ  تیاهمشچ  نکن  هیرگ  دایز  دومرف : هدش و  هجوتم  نم  هب  مدرک و  یم  هیرگ  هتـسشن  اقآ  نآ  رـس  تشپ  مه  نم  دندومن و  دایز 
دلج ود  نآ  اقآ  یجاح  دندرک ، یم  تبحص  باتک  نآ  هب  عجار  متسناد  یم  دنداد و  همادا  تبحـص  هب  اقآ  یجاح  اب  هرابود  یتسه ، نم  دزن  هتفهره 

: دومرف نم  هب  اقآ  نآ  مدرک  یم  میسقت  نم  ار  امش  شآ  نوچ  دنتفرگ و  لیوحت  مه  ناشیا  داد و  لیوحت  اقآ  نآ  هب  ار  باتک 

ار اهنآ  یمامت  میدرک و  لمع  روتـسد  نیا  هب  مه  ام  دـیهد و  نم  هب  هدومن  رهم  ار  نآ  مه  دیـسیونب و  ار  شمان  مه  دـیهد  یم  شآ  زا  هک  سکره  هب 
.مدش رادیب  باوخ  زا  مدوخ  هیرگ  یادص  هب  نم  لاح  نیا  رد  درب ، دوخ  اب  تشاذگ و  اقآ  یجاح  باتک  یلا 

ترـضح نآ  تموکح  تیریدم و  هوحن  تلااح و  هراب  رد  هک  تسا  ملاـسلا ) هیلع  نامز  ماما  رـصع  رد  ناهج  یامیـس   ) باتک دلج  ود  نآ  هتبلا 
تفرگ و نم  زا  مق  نارکمج  سدـقم  دجـسم  ار  نآ  زاـیتما  تسا و  هتفرگ  رارق  دـیما  نیرخآ  نآ  لوبق  دروم  هلّلا  ءاـشنا  هک  ما  هتـشون  روهظ  زا  دـعب 

هک تسا  هتفرگ  رارق  هعماج  فلتخمراشقا  لوبق  دروم  رکش  ار  ادخ  هک  دندرک  پاچ  ناشدوخ 

.هلّلدمحلاو تسا  هدش  پاچ  دلج  رازه  لااب 16  ژاریت  اب  رابود  لاس  کی  تدم  رد 

هسیاقم اهنآ و  میلست  ماجنا  رس  نارجن و  یاراصن  اب  ادخ 6  لوسر  هلهابم  هراب  رد  هحفص  یریزو 684  دـلج  کی  رد  اروشاع -  ات  هلهابم  زا   - 3
ملاسلا هیلع  نیسح  ماما  هب  لابرک  تشد  یاهامن  ناملسم  میلست  مدع  و  ابع : لآ  نت  جنپ  تشذگرساب  نایرج  نآ 
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.دشاب یم  ناوارف  دیفم  بلاج و  بلاطم  یواح  باتک  نیا  .مامت  تیمولظم  اب  ار  ماما  نآ  ندرک  دیهش  ترضح و  نآ  دنزرف 

تایآ و رظن  زا  مه  ربارب  رد  دلاوا  نیدلاو و  لباقتم  قوقح  هراب  رد  هحفـص  رد 320  یریزو  دلج  کی  رد  شنیرفآ -  ناهج  هتـشرف  ود  نیدلاو   - 4
.دروم نیا  رد  ناوارف  بلاطم  ناگرزب و  راتفگو  رابخا 

رد اهنآ  یئامنهار  زیزع و  ناناوج  جاودزا  هرابرد  یلیلحت  یقیقحت و  تسیباـتک  .هحفـص  یریزو 276  یگداوناخ -  یگدـنز  جاودزا و  بادآ   - 5
.دشاب یم  شنیرفآ  ناهج  هتشرف  ود  نیدلاو  باتک  لمّکم  عقاو  رد  هک  ...و  رابخا  تایآ و  رظنم  زا  رمعلا ، مادام  یگدنز  تیفیک  رسمه و  باختنا 

هنماد ات  دناوت  یم  هنوگچ  ملاـسا  نید  دنریگ ، یم  لاکـشا  هدومن و  داریا  هک  تسا  یناسک  هب  خساپ  هرابرد  نامز -  زا  رتارف  ملاـسا  مهم  باتک   - 6
ایند رخآ  ات  ار  ناهج  تیریدم  هک  دنتـشاد  شناد  ملع و  زا  یهاگیاج  هچ  نید  نیا  ناربهر  اًساسا  دیامن و  هرادا  ار  هنازور  یقرت  هب  ور  یایند  تمایق ،

هب ملاـسلا  هیلع  نانمؤمریما  شیامرف  دـننام   ) تسا هدـش  هدروآ  ملاـسا  ناگرزب  یاهیئوگـشیپ  زا  یمهم  تمـسق  باتک  نیا  رد  .دـنریگ  تسد  هب 
یف تیب  نم  ام  روصق  رود و  انهاه  انهاه و  نم  ینبتـس  لاق  لاًامـش و  اًنیمی و  هکرابملا  هدیب  راشأ  مّث  کربق  عضوم  انهاه  دایز  نب  لیمک  ای  لیمک :

.لیرأ اًناطیش  هیف  لاّا و  نامزّلا  کلذ 

نیا یرثا  نتنآ  تعنص  زا  هن  دوب و  یـسیلگنا  هن  شیپ  لاس  ترـضح 1400  دنیوگ ، لایرأ  نتنآ  هدنریگ و  هب  هک  تسا  یـسیلگنا  تغل  لیرأ  هملک 
ینامز دیآ  یم  یدوز  هب  قیدانبلاب  همّئلأا  بابق  نوبرخیُ  یتمّأ  یلع  نامز  یتأیس : دومرف : ملس  هلآ و  هیلع و  هللا  یلص  ادخ  لوسر  .دنتـشاد  ار  نایب 

هتفگ ینامز  رد  ملاک  نیا  دیئامرفب  تقد  دنزاس .!! ناریو  بمب ) ای  کجنران  اب  ینعی   ) اه قدنب  اب  ار  ناماما  یاهربق  یاه  دـبنگ ) و   ) هبق نم ، تما  رب 
ارماس و رد  اهنرق  زا  سپ  هک  دوب  یربخ  بمب  عارتخا  اهمرح و  دبنگ  زا  هن  دوب و  هدش  نوفدـم  یئاج  رد  هن  هدـش و  دیهـش  یماما  هن  هک  تسا  هدـش 

نیهبّشتملا هلّلا  نعل  تیاور  و  ءاسنلاب ، ءاسنلا  جوّزتی  لاجرّلاب و  لاجرّلا  جوّزتی  اهسنجمه  جاودزا  دروم  رد  تیاور  ای  داتفا  قافتا  عیقب  رد  زین  لاًبق 
هرابرد لاجرّلاب  ءاسنّلا  نم  تاهبّشتملا  ءاسنّلاب و  لاجرّلا  نم 
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.یریزو هحفص  رد 688  اهتیاور ، نیا  لاثما  اهدص  ناگدنهد و  تیسنج  رییغت 

هب رصحنم  دوخ  عون  رد  باتک  نیا  ناهج ، زیگنا  تریح  عاضوا  ناگدنیآ و  مولع  تفرشیپ  هراب  رد  نید  ناگرزب  زا  تایاور ، تایآ و  یاه  یئوگـشیپ 
.دشاب یم  دایز  یروآ  ون  بلاطم  یواح  درف و 

بیرخت لیبدرا و  ناتسا  لاس 1375  هلزلز  هراب  رد  یرذآ  نابز  اب  .هحفـص  یعقر 50  دیرگ : یم  نلابس  ای  نایرگ  نلابـس  نلاواس -  رلاغآ   - 7
رفن ا ز ندنام 77  راوآ  ریز  ندش و  هتشک  فلؤم و  هاگداز  ناتـسلگ  یاتـسور  اهنآ  زا  یکی  هک  دص  رد  دص  ات  دص  رد  زا 25  اتسور  شخب و   111

.اهنآ کت  کت  مان  نایب  وا و  یببس  یبسن و  ناکیدزن 

لاس لوط  رد  عونتم  یاه  باوج  لاوس و  هحفص  رد 295  یعقر  فیرشلا -  هجرف  یلاعت  هللا  لجع  نامز  ماما  راب  رد  خساپ  شسرپ و   111  - 8
.ون بلاطم  نایب  لیبدرا و  نیعرس  یقلایی  یتسیروت و  رهش  رد  فلؤم  یغیلبت  یاه 

اساسا دندومن و  دوعق  ناشرثکا  مایق و  ناراوگرزب  نآ  زا  یضعب  ارچ  هک  نیا  هراب  رد  یبیج  هحفـص  رد 198  ناماما -  مایق  مدع  مایق و  هفـسلف   - 9
.رگید دیفم  عونتم و  بلاطم  دندومن و  لیمحت  ناشیارب  ای  تشاد  دوجو  اهنآ  زا  یمایق 

.فلؤم عونتم  تاغیلبت  زا  یا  هدیکچ  هحفص  یریزو 1511  دلج  ود  رد  یبهذم  ینارنخس  سلجم  لماش 110  نارونخس  ناتسلگ   - 10

.دلحود رد  لامعأ  یلوبق  طرش  تیلاو   - 11

.ناضمر هام  هنازور  یاهاعد  حرش   - 12

فیلأت تسد  رد  پاچ و  هدامآ  یاه  باتک 

، تیبلها هراب  رد  ناشدوخ  ربتعم  یاه  باتک  زا  ناوارف  لیلاد  ندروآ  نانآ و  یاـملع  تنـس و  لـها  ناردارب  ندرب  لاؤس  ریز  رد  ارچ -  اـیآ و   - 1
.دننک یمن  لمع  ناشدوخ  دانسا  اهلیلد و  نیا  هب  اهنآ  ارچ  هکنیا  ملاسلا و  مهیلع  ءارهز  همطاف  نانمؤمریما و  هصّاخ 

ره رد  ناوارف  تایاور  دانـسا و  ینید و  عونتم  بلاطم  ناـیب  فلّؤم و  هلاـس  یاهربنم 55  زا  دـلج  رد 12  یبهذم  ینارنخـس  سلجم   600  - 2
یبهذم و نانارنخس  هک  هلوقم ،
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دلج و رد 12  دزاس  یم  زاین  یب  .ناشیاه  ینارنخـس  رد  نایب  یارب  بلاطم  یروآ  عمج  هقرفتم و  یاه  باتک  هب  هعجارم  زا  ار  مرتحم  یاه  یربنم 
.دیسر دهاوخ  پاچ  هب  جیردتب  ادخ ، تساوخب  تسیزاس و  هدامآ  میظنت و  تسد  رد 

لومـش ناگ و  دننک  هبوت  یاه  نایرج  عونتم و  تایاور  تایآ و  ندروآ  لاعتم و  یادـخ  ریگارف  ریگملاع و  تمحر  هراب  رد  هعـساو -  تمحر   - 3
.اهنآ هراب  رد  یهلا  نارفغ 

.نابرهم هدنشخب و  راگدرورپ  یوس  هب  ار  ادخ  زا  ناگدش  رود  بذج  یدیمون و  سأی و  زا  نانآ  نتخاس  رود  ناراکهانگ و  هدنهد  دیما  باتک  نیا 

هجوت دروم  زا  دوخ  بش  تسا و  زورفا  ناهج  زور  ادـخ  نادرم  بش  هکنیا  بش و  تازایتما  لیاضف و  تاکرب و  هراـب  رد  تسیباـتک  بش -   - 4
.دراوم نیا  رد  ناوارف  بلاطم  ناشدوبعم و  اب  نانآ  زاین  زار و  هگتولخ  ملاع و  ناگرزب 

تمـصع اب  اه  باتع  نیا  ایآ  هداد و  رارق  باتع  دروم  ار ، ملاـسلا  مهیلع  ءایبنا  زا  یـضعب  لاعتم  دنوادخ  ارچ  هک  نیا  هراب  رد  نآرق -  تاباتع   - 5
.تسا رگید  زیچ  هلئسم  ای  مهل ) تنذا  مل  کنع  هللا  افع   ) دننام دراد ؟ تافانم  اهنآ 

هب هک  زورما 1393/11/30  ات  دلوت  ودب  زا  یگدنز  نارود  لاح  حرش  یواح  هتشون  نیا  نم -  نیریـش  خلت و  تشذگرـس  ای  یگدنز  تارطاخ   - 6
.دنسیون یم  ار  شا  یگدنز  یایاوز  عاضوا و  تاهما  هصلاخ و  مه  زونه  تسا و  هدیسر  هحفص   400

هب کیدزن  تایآ ، ریاس  رفاغ و  هروس  هیآ 7  دانتسا  هب  مدآ  ینب  یارب  ادخ  شرع  نلاماح  ناگتشرف و  رافغتسا  هرابرد  نایشرفرب -  نایشرع  یاعد   - 7
.مامتا

.نآ نوماریپ  تایاور  یسانش و  ادخ  یاه  هناشن  هدننک  نایب  تایآ  هراب  رد  تسیباتک  وا -  زا  یئاه  هناشن   - 8

.نایاوشیپ هریس  تایاور و  تایآ و  دید  زا  یگدنز -  یاهزرم   - 9

.یکشزپ ثیداحا و  تایآ و  رظنم  زا  اه -  یندیشون  اه و  یکاروخزرم   - 10

.دلج رد 7  لوکشک  تروص  هب  نوگانوگ  یاه  نایرج  رداون  اه و  تشذگرس  تایاور و  رداون -   - 11

.یو هرابرد  یئاهخساپ  شسرپ و  وا و  یدوجو  تلع  ناطیش :  - 12

.دوبن هویب  مادکچیه  جاودزا  ماگنه  ملاسلا ، مهیلع  موصعم  ناردام 14   - 13
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( مق هیملع  هزوح  رون »  » یملاسا مولع  تاقیقحت  زکرم  هسسؤم   ) هلیسو هک  دلج  ود  رد  یناتسلگ » ینیما   » تیاسرد ما  یتنرتنا  یاهتشاد  دای   - 14
.دراد همادا  مهزونه  دوش و  یم  شخپ 

.نوگانوگ ناوارف  یاه  باتک  زا  هدش  ینیچلگ  بلاطم  تاقرفّتم   - 15

.نآرق زاجعا  هراب  رد  لثم  هب  هلباقم  هب  توعد  ای  یدحت   - 16

.ملاسلا هیلع  یبتجم  نسح  ماما  هریبن  نسح  نب  دیز  نب  نسح  رتخد  نوتاخ  هسیفن   - 17

.مود دلج  لامعأ  یلوبق  طرش  تیلاو   - 18

.مییخض دلج  ود  رد  یریزو  نایدا  اب  وگتفگ  حلص و  نید  ملاسا   - 19

.ثیداحأ تایآ و  زا  نینمؤم  نیقتم و  تافص   - 20

.فارطا لیبدرا و  نیعرس  یتسیروت  رهش  رد  مرحم  ناضمر و  هام  یاه  ینارنخس  .یریزو  دلج  ود  رد  سلاجم :  - 21

هدش هتخیر  ید  یس  هب  هداد ، ار  نآ  نارکمج  دجسم  مه  دنکیم و  پاچ  نارگمج  دجسم  هک  ناهج  یامیس  یدلج  ود  باتک  اب  اهباتک  نیا  رتشیب 
دنیامن هدافتسا  نآ  زا  دنناوتب  همه  هک 

.دایز یاه  هلاقم  فیلأت و  تسد  رد  مامتان و  رگید  باتک  نیدنچ  و 
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شخبافش تاج  هویم  شخب 

هراشا

.ارفص هسیک  بلق و  یاهیرامیب  نامرد 

« ارفص هسیک  یحارج  لمع  زا  دعبو  ارفص  هسیک  یاهیرامیب  رد  ییاذغ  میژر  »

یسابلک هللا  تمشح  رتکد 

شراوگ هاگتسد  یاهیرامیب  صصختم 

.دیامن کمک  یبرچ  مضه  هب  ات  تسا  ارفص  ظیلغت  نتشابنا و  ناسنا  رد  ارفص  هسیک  راک 

روکذم نومروه  .دوش  یم  هدور  طاخم  طسوت   Cholecystokinin نومروه حشرت  کیرحت و  ثعاب  دوش  یم  رشع  ینثا  دراو  یبرچ  هک  یتقو 
کچوک هدور  هب  دعب  کودلک و  یارجم  دراو  هدـش  ظیلغ  یارفـص  هجیتن  رد  هک  دوش  یم  نآ  ضابقنا  ثعاب  هدـش و  ارفـص  هسیک  دراو  نوخ  هار  زا 

ندـش عطق  .تسا  زاین  دروم  یاه  یبرچ   Emulsification ندـش ( ( ) هرذ  هرذ ج  نویـس (  اسکیفیـسل  وما  یارب  نآ  دوجو  هک  دوـش  یم  دراو 
.دوش اه  یبرچ  مضه  للاتخا  ثعاب  دناوت  یم  دیآ  یم  دوجو  هب  ارفص  هسیک  یاهیرامیب  هک  ارفص  نایرج 

 ) ) تیتسیـسلوک ار  ارفــص  هـسیک  تنوـفع  باـهتلا و  دـنوش  یم  ارفــص  هـسیک  یاـهیرامیب  راـچد  غلاـب  دارفا  زا  دـصرد  اـت 10  دودـح 5  رد 
دهد یم  خر  یتقو  ارفص  هسیک  گنس  لیکشت  دنمان  یم   Cholelithiasis زایتیل ( (  هلوک  ارفص  هسیک  گنس  ندمآ  دوجو  هب  Cholecystitis و 
گنس لیکشت  یلـصا  تلع  .دننک  یم  بوسر  ارفـص  هسیک  رد  رگید  داوم  میـسلک و  یوارفـص ، حلاما  یوارفـص ، یاه  هناد  گنر  لورتسلک ، هک 

دسر یم  رظن  هب  ییایمیش  تارییغت  ای  کیلوباتم و  للاتخا  تنوفع و  دوکر ، .تسا  مولعمان  ارفص  هسیک 
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: ارفص هسیک  یاهیرامیب  رد   Symptoms ینیلاب ( (  مئلاع  اه و  هناشن  .دنشاب  هتشاد  شقن 

.دنتسه شوماخ   Silent تملاع و ( (  نودب  ارفص  هسیک  یاه  یتحاران  زا  ییلااب  دصرد 

هسیک ضابقنا  تروص  رد  دیدش  یکیلوک  یاه  درد   ( ) Cystic یارجم (  رد  گنس  طسوت  ارفـص  هسیک  ندش  دودسم  ای  تنوفع و  هک  ینامز  رد 
Imgaired بذـج مضه و  رد  للاتخا  رامیب و   Discomfort ندش (  تحاران  ثعاب  برچ  یاهاذغ  بذـج  مضه و  دـیآ -  یم  شیپ  ارفص 

.دیآ یم  دوجو  هب  یورفص  حشرت  ندش  لتخم  تلع  هب  اه  یبرچ   Digestion

 ) ) توـت دـننام  ییاـه  هوـیم  هزبرخ و  ج   ) Legumes تاجیزبس (  زا  یـضعب  هب  تبـسن  ناشلمحت  مولعمان  لـئلاد  هب  ناراـمیب  زا  یـضعب  رد 
.دوش یم  مک   Berries

.دشاب مئلاع  زا  دناوت  یم  زین  بت  غارفتسا و  عوهت ، تلاح  مکش ، خفن  درد ج  مکش  داح ج  یاه  تیتسیس  هیلک  رد 

رثکا یرلاک  ظاحل  زا  .میناسرب  لقادح  هب  برچ  مک  یاهاذغ  نداد  اب  ار  رامیب  یتحاران  هک  تسا  نیا  لصا  ارفص  هسیک  نارامیب  ییاذغ  میژر  یارب 
.دوش یم  هیصوت  یرلاک  مک  میژر  هتشاد و  یعیبط  زا  رتلااب  نزو  یوارفص  هسیک  نارامیب 

لیکشت ارفص و  رد  لورتسلک  حشرت  ندش  دایز  ثعاب  دنریگب  اذغ  عون  ره  زا  لااب  یرلاک  هک  ینارامیب  دندرک  تباث  لاس 1970  رد   Serles et al
.تشاد هگن  تحار  یا  هزادنا  ات  ار  نارامیب  ناوت  یم   Carbohydrates برچ و مک  یاهاذغ  ندرک  مک  اب  .دنوش  یم  یوارفص  گنس  رتشیب 

یوارفص هسیک  نارامیب  یارب  یبرچ  مک  یاهاذغ  میژر 

: زا دنترابع  درک ، هدافتسا  نآ  زا  ناوت  یم  هک  ییاهاذغ   - 1

یبرچ ددع  هس  یا  هتفه  غرم  مخت  برچ -  مک  رینپ  کوتشرب )  Cornflakes1 Cereals نان ج )  هویم و  بآ  یاـچ و  هوهق و  یبرچ -  مک  ریش 
دشابن و هدش  خرس  اه  یهام  ایو  غرم  هلاسوگ و  دنفـسوگ و  زا  معا  اه  تشوگ  .دنک  لمحت  ار  اهنآ  دناوتب  رامیب  هک  یتاج  هویم  عاونا  یهایگ و  یاه 

.داد رارق  هدافتسا  دروم  ناوت  یم  هدش  نایرب  ای  بابک و  ای  زپ  بآ  تروص  هب 
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رکش تلاامرام و  هلژ -  ابرم -  لیبق  زا  مقر  همه  تاج  ینیریش  لادتعا  دح  هب  هیودا  لفلف ، کمن ، لیبق  زا  تاج  هیودا  هدش و  فاص  یاه  پوس 
.تسا دازآ 

هدش زپ  بآ  هماخ  ای  هرک و  ندرک  هفاضا  نودـب  هک  یعقوم  لمحت  تروص  رد  عون  همه  هریغ  ملک و  ینیمز ج  بیـس  جـیوه ج  لیبق  زا  تاجیزبس 
.دنشاب

.دوش فرصم  دناوت  یم  رامیب  لمحت  تروص  رد  عون  همه  تاج  هویم 

.دوش زیهرپ  دیابیم  هک  ییاهاذغ   - 2

.دنشاب هتشاد  یبرچ  هماخ و  هک  ییاه  ینیریش  اه و  کیک  دشاب -  هدش  تسرد  یبرچ  رپ  ریش  زا  هک  ینتسب  برچ -  ریش 

.دلااس سس  هماخ و  دننام  ییاه  یبرچ  یناویح و  یاه  یبرچ  ور و  مین  غرم  مخت 

.دوش زیهرپ  دیاب  یم  سابلاک  سیسوس -  برچ ج  یاه  تشوگ  ای  یبرچرپ و  هدش  ورسنک  تروص  هب  هک  ییاه  تشوگ  زا 

هیودا دنناوتن  نارامیب  هک  یتروص  رد  نینچمه  هریغ  اه و  تلاکش  لیبق  زا  ییاه  ینیریش  دنا ، هدش  تسرد  برچ  ریـش  هماخ و  اب  هک  ییاه  پوس 
نکمم ار  ( Berries یتوت (  یاه  هویم  لاـک و  بیـس  Avocado ج  وداکوا ( (  تاج  هویم  زا  ددرگ  زیهرپ  تسا  رتهب  دـنیامن  لـمحت  ار  تاـج 

اه ینشاچ  هدادوب و  ترذ  روش ) رایخ  لیبق  زا   ) اهروش نوتیز -  لیجآ ج  هدش : خرس  یاهاذغ  زا  دیاب  یلک  روط  هب  دنیامنن  لمحت  نارامیب  تسا 
.دروآ لمع  هب  زیهرپ   Relishes ) ) 

دنناوت یم  دندومن  هدافتسا  یبرچ  مک  یاهاذغ  زا  هک  یهاتوک  تدم  زا  سپ  نارامیب  ارفص  هسیک  ندروآ  نوریب  ارفص و  هسیک  یحارج  لمع  زا  دعب 
.دنیامن فرصم  هنادازآ  ار  ییاذغ  عون  ره  هداد و  رییغت  ار  دوخ  ییاذغ  میژر 

ناشیارب یاهاذغ  نیا  مضه  هتشاد و  تیساسح  هریغ  سابلاک و  سیسوس -  ریـش -  لیبق  زا  ییاهاذغ  اه  یـضعب  هب  تسا  نکمم  هک  دنامن  هتفگان 
.دنیامن زیهرپ  دنیامن  لمحت  دنناوت  یمن  هک  ار  ییاهاذغ  ندروخ  زا  تسا  رتهب  تروص  نیا  رد  دشاب  لکشم 

روط هب  دیاب  رادقم  نیا  هک  دشاب  رتیل  دیاب 3-2  هنازور  تاعیام  فرصم  رادقم 
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هک یروط  هب  دوش و  هدروخ  تاعیام  زین  باوخ  همین  رد  ناراـمیب  هنوگ  نیا  رد  دوش  یم  هیـصوت  یتح  دوش  میـسقت  زور  تدـم  لوط  رد  بساـنتم 
طیارـش رد  ای  دـننک و  یم  دایز  قرع  هک  ینارامیب  نیارباـنب  دـشاب  دـح 1020-1018  رد  یناـمز  ره  زور  هنابـش  یط  رد  راردا  صوـصخم  نزو 

یفاک مجح  هک  دندروخب  یرتشیب  بآ  دیاب  دنراد  یـشراوگ  للاتخا  ای  تسا و  هارمه  یندب  نیگنـس  تیلاعف  اب  اهنا  راک  دنرب و  یم  رـس  هب  یرتمرگ 
.دنشاب هتشاد  قوف  صوصخم  نزو  اب  راردا 

یدیـسا طیحم  رد  حلاما  زا  یـضعب  مینادیم  دـنراد  شقن  راردا  ندرک  یزاب  ای  دیـسا و  رد  هک  تساهاذـغ  زا  یعاونا  فرـصم  رگید  مهم  هلئـسم 
ینیئتورپ داوم  هدننک  یدیـسا  یاهاذغ  نیرتمهم  تهج  ره  هب  دننک  یم  یدیـسا  ییایلق و  ار  راردا  نامرد  اب  یهاگ  یتح  دنوش و  یم  هزیلاتـسیرک 

.دراد نایم  نیا  رد  یصخاش  شقن  ومیل  هک  دنتسه  تاج  هویم  تاجیزبس و  اه  هدننک  ییایلق  تسا و 

یبلق یاهیرامیب 

یبلق یرامیب  زورب  ببس  هک  هچنآ  .دنک  یم  زورب  یبلق ) هلمح   ) سوتکرافنا ینیژنآ و  یاهدرد  لیبق  زا  یتلاکـشم  تروص  هب  یبلق  رنورک  یرامیب 
.دشاب یم  اه  گرخرس  هراوید  یلخاد  هیلا  رد  اه  کلاپ  ای  یبرچ  یاه  بوسر  یجیردت  لیکشت  دوش ، یم 

.دنمان یم  زورلکساورتآ )  ) اه گر  ندش  تخس  ای  نییارش  بلصت  ار  هدیدپ  نیا  هک  دنوش  یم  نوخ  روبع  ندرکدودحم  ببس  اه  بوسر  نیا 

هب نوخ  نایرج  هک  دوش  یدج  ردقنآ  اه  گرخرـس  هب  بیـسآ  هک  تسا  یماگنه  ات  نیا  اما  درادن ، دوجو  یحـضاو  تملاع  چـیه  یرامیب  نیا  رد 
یم هدنـشک  یناهگان و  یبلق  هلمح  هب  رجنم  بلق ، هب  ناسر  نوخ  گرخرـس  کی  لماک  ندش  دودسم  .دوش  درد  زورب  ببـس  هدش و  دودحم  بلق 

یفاضا و نزو  شهاک  یبرچ ، مک  ییاذغ  میژر  تفایرد  نوخراشف ، شهاک  لماش  نییارش  بلصت  زا  یریگشیپ  تهج  لوادتم  یاه  شور  .دوش 
.دوش یم  هداد  وراد  نوخ ، لورتسلک  شهاک  تهج  زین  دارفا  یخرب  هب  .دشاب  یم  راگیس  کرت 

ص:22

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 43 

http://www.ghaemiyeh.com


ناوت یم  ملاس  ییاذـغ  میژر  کی  تفایرد  اب  دراد و  دوجو  یبلق  یرامیب  ییاذـغ و  میژر  نایم  یمیقتـسم  طابترا  هک  دـنهد  یم  ناشن  تاـقیقحت 
.درک ظفح  ار  نوخ  شدرگ  هاگتسد  بلق و  یتملاس 

؟ دنتسه دیفم  بلق  یارب  ییاهاذغ  هچ 

مـشچ ایبول  زمرق ، ایبول  زبس ، دوخن  زبس ، ایبول  هبوچرام ، جانفـسا ، ردـنغچ ، مغلـش ، یلکورب ، لسکورب ، ملک  ملک ، لگ  زمرق ، ملک  گرب ، ملک 
دیـسا هک  دنا  هداد  ناشن  یددعتم  تاقیقحت  .دنتـسه  کیلوفدیـسا  اصوصخ  هورگ ب  یاه  نیماتیو  یاراد  رمخم  هراصع  کشخ و  دوخن  یلبلب ،

زا بیترت  نیا  هب  دوش و  نیئتسیـسومه  مان  هب  نوخ  رد  یا  هدام  شهاک  ببـس  دناوت  یم  دوش ، یم  تفای  ییاذغ  داوم  رد  یعیبط  روطب  هک  یکیلوف 
لیکشت ببس  دناسر و  یم  بیسآ  اه  گر  هراوید  هب  امیقتسم  هدام  نیا  هک  دنتسه  رواب  نیا  رب  نادنمشناد  .دنک  یریگشیپ  نییارـش  بلـصت  هب  لاتبا 

نازیم هب  کیلوف  دیسا  هنازور  تفایرد  شیازفا  هک  تسا  هدش  هدز  نیمخت  .دوش  یم  یبرچ  یاه  بوسر 

.دوش یم  نانز  رد  دصرد  نادرم و  رد  دصرد  نازیم  هب  یبلق  یاه  یرامیب  اب  طبترم  گرم  شهاک  ببس  مرگورکیم ،

زا رتمک  یبلق  رنورک  یاه  یرامیب  عویـش  هک  تسا  هدش  هدهاشم  دنتـسه ، ینغور  یاه  یهام  زا  یناوارف  ریداقم  هدـننک  فرـصم  هک  یعماوج  رد 
، اولح دابق ، لیبق  زا  اه  یهام  ریاس  دازآ و  یهام  لیبق  زا  ینغور  یاه  یهاـم  .دـننک  یم  فرـصم  یهاـم  یمک  یلیخ  رادـقم  هک  تسا  یعماوج 
نوخ و داقعنا  رطخ  شهاک  ثعاب  داوم  نیا  هک  دنتسه  دقتعم  نادنمشناد  .دنـشاب  یم  دیفم  برچ  یاهدیـسا  یاراد  نورب  نوزوا  و  اکلیک ، ریش ،

.دنوش یم  نوخ  رضم  یاه  یبرچ  شیازفا  زا  تعنامم  نینچمه 

یرامیب نیا  هب  لاتبا  زا  یریگـشیپ  هب  لیام  هک  یدارفا  نینچمه  یبلق و  یرامیب  هقباس  یاراد  هک  یدارفا  یارب  هتفه ، رد  راب  لقادـح  یهام  فرـصم 
.دوش یم  هیصوت  دنتسه 

یهباشم رثا  زین  ریس  .دننک  یم  کمک  نوخ  لورتسلک  حوطـس  شهاک  هب  هک  دنتـسه  لولحم  ربیف  زا  ینغ  یبلاگ  بیـس و  تابوبح ، رـسود ، وج 
لورتسلک شیازفا  .دراد 
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هب ییاهاذغ  نینچ  مظنم  فرـصم  .تسا  نییارـش  بلـصت  زورب  رد  هدـمع  رطخ  لماوع  زا  یکی  دـب ،) لورتسلک   ) لا ید  لا  صوصخ  هب  نوخ ،
.دنک یم  کمک  لا  ید  لا  شهاک 

کمک لا  ید  لا  حطس  شهاک  هب  هک  دنتسه  افوم  مان  هب  برچ  یاهدیـسا  زا  یعون  یواح  اه -  هناد  و  اهزغم -  لاوناک - ، نغور  نوتیز - ، نغور 
.دننک یم 

ندرک فقوتم  ببس  هک  دنتـسه  یدیفم  یذغم  داوم  یندعم و  داوم  ناطرـس ،) دض   ) نادیـسکا یتنآ  یاه  نیماتیو  یواح  اه -  یزبس  اه و  هویم 
.دنوش یم  اه  گرخرس  هراوید  هب  از  ناطرس  داوم  لمع  زا  یشان  بیسآ 

هک دوش  یم  بوسحم  دحاو  کی  ناونع  هب  اه  یزبس  ای  هویم  بآ  ناویل  مراهچ  هس  .دوش  یم  هیـصوت  اهاذغ  نیا  زا  دحاو  هنازور  لقادـح  فرـصم 
.تسا هتخپ  ناویل  فصن  ای  ماخ  هدش  درخ  یزبس  ناویل  کی  ای  طسوتم  هویم  ددع  کی  لداعم 

؟  مینک زیهرپ  دیاب  ییاهاذغ  هچ  زا 

فرصم .دنوش  یم  نوخ  رد  لا  ید  لا  حطس  شیازفا  ثعاب  هک  دنتـسه  یبرچ  یعون  زا  ینغ  هرک ، یبرچرپ و  تاینبل  نآ ، یاه  هدروآرف  تشوگ و 
.دناسر لقادح  هب  دیاب  ار  اهاذغ  نیا 

.دوش یم  لا  ید  لا  حطس  شیازفا  ببس  اه  نآ  رد  هتفر  راکب  یبرچ  عون  تلع  هب  تیوکسیب  کیک و  فرصم  نینچمه 

روطب هدش و  دوس  کمن  یاه  تشوگ  سابلاک و  سیسوس و  لزنم ، زا  نوریب  یاهاذغ  هدش ، ورسنک  ای  فرـصم و  هدامآ  یاه  پوس  اهاذغ و  عاونا 
لااب نوخراشف  اب  میدـس  دایز  تفایرد  .دنتـسه  دـیارلک ) میدـس   ) کمن زا  راشرـس  روش ، تـلاقنت  نینچمه  نآ و  یاـه  هدروآرف  تشوگ و  یلک 

شهاک هب  هرفـس  رـس  ماعط  کمن  اهاذـغ و  عون  نیا  فرـصم  شهاک  .دـشاب  یم  یبلق  یرامیب  زورب  رد  یدـج  رطخ  لـماوع  زا  هک  دراد  طاـبترا 
.دنک یم  کمک  نوخراشف 

: هتکن دنچ 

تفاب زاین  شیازفا  نوخراشف و  شیازفا  بلق ، نابرض  شیازفا  ببس  نیتوکین  اریز  دنزرو  تردابم  راگیس  کرت  هب  هک  دوش  یم  هیصوت  اه  یراگیس  هب 
نژیسکا هب  بلق 
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یم بیسآ  اه  گرخرس  هراوید  هب  راگیس  دود  یاز  ناطرس  لماوع  .دبای  یم  شهاک  نژیسکا  لمح  رد  نوخ  ییاناوت  راگیـس  فرـصم  اب  .دوش  یم 
هلمج زا   ) سرتسا یاه  نومروه  شیازفا  قیرط  زا  سرتسا  .تسا  مزلا  سرتسا  نازیم  شهاک  تهج  تلاـضع ، ندرک  لش  تحارتسا و  .دنناسر 

.دوش یم  لورتسلک  شیازفا  دیلوت و  ببس  نیلانردآ )

ناوختسا یکوپ  رد  هیذغت 

.دنشاب یم  ندب  رد  دوجوم  داوم  نیرت  مهم  زا   D نیماتیو میسلک و 

، بلق تملاـس  یارب  ار  قوف  داوم  نیا ، زا  ریغ  هب  .دـشاب  هتـشاد  دوجو  ندـب  رد  یفاک   D نیماتیو میسلک و  دیاب  یوق  یاهناوختـسا  نتـشاد  یارب 
یعفد داوم  هار  زا  ار  نامندب  میـسلک  زا  یرادقم  هنازور  ام  هتبلا  دیراد ، زاین  دیایب  دنب  نامیاهمخز  زا  یزیرنوخ  هک  نیا  یارب  باصعا و  اه ، هچیهام 

نیارباـنب .میهد  یم  تسد  زا  ناـمیاهوم ، اـهنخان و  دزیر ، یم  نامتـسوپ  زا  یعیبط  روط  هب  هک  ییاـه  هتـسوپ  عوفدـم ، راردا و  قرع ، لـثم  ندـب 
، میزینم نیئتورپ ،  ) دشاب هتـشاد  دوجو  یفاک  میـسلک  مینک ،  یم  فرـصم  هک  ییاذغ  داوم  رد  دیاب  ناوختـسا  یکوپ  زا  یریگولج  یارب  اًصوصخم 

( دنا یرورض  ناوختسا  تملاس  یارب  همه  نیماتیو ث  نیماتیو آ و  یور ،

: دننام تسا  میسلکرپ  یاهاذغ  ندروخ  میسلک ، ندروآ  تسد  هب  هار  نیرتهب 

نیا میـسلک  اریز  دیروآ ، یم  تسد  هب  ار  یرتمک  میـسلک  هک  دیـشابن  نارگن  دـینک و  باختنا  ار  یبرچ  مک  عاونا   ) تسام رینپ و  ریـش ، تاینبل : ث 
.دنتسه یبوخ  یاهنیزگیاج  رینپ  تسام و  دینک ، لمحت  ار  ریش  دیناوت  یمن  رگا  تسین .) اهنآ  یبرچ  هارمه  اهاذغ 

اکلیک نیدراس ، دازآ ، یهام  ریظن  ناوختسا : مرن  یاهیهام  ث 

هزات یاه  یزبس  ث 

رابکشخ ث 

تابوبح ث 

ایوس ث 
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.دنک ناربج  یگدنز  مود  همین  رد  ارنآ  دناوت  یم  یتخس  هب  دنکن ، فرصم  بوخ  میسلک ، یگدنز ، لوا  همین  رد  یسک  رگا  هک  دینادب 

: مییوگب تسا  مزلا  مینک  هیصوت  ناتنس  هب  هجوت  اب  امش  هب  میهاوخب  رگا 

یگلاس ات  * 

.تسا هدـش  هتخاس  میـسلک  بذـج  یارب  ناناوجون  یاهناوختـسا  دـسر  یم  رظن  هب  .دـینک  راشرـس  میـسلک  هریخذ ی  اـب  ار  ناتناوختـسا  کـناب 
روط هب  نیئتورپ  زا  ییاهتـسبراد  ادتبا  اهناوختـسا ،  رد  .دننک  هدافتـسا  نآ  زا  دـننک و  بذـج  ار  میـسلک  هک  تسا  نآ  یارب  اهناوجون  یاهناوختـسا 
یم هتخاس  ام  مکارتم  یاهناوختسا  بیترت  نیدب  .دوش  یم  هتشابنا  رپ و  میسلک ، هلیـسو  هب  اهتـسبراد  نیا  دعب  دوش و  یم  هتخاس  یپوکـسورکیم 

لقادح هب  یوق  یاهناوختسا  نتخاس  یارب  اه  لاس  نیا  رد  .دوش 

هنازور ، ) اه هباشون  ماسقا  عاونا و  یاج  هب  دینک  یعس  .دیراد  زاین  میسلک  مرگ  یلیم 

.دینک فرصم  دایز  هریت  زبس  گرب  اب  اه  یزبس  رینپ ، تسام ، لثم  دنراد  میسلک  هک  یرگید  عبانم  زا  نینچمه  .دیشونب  ریش  ناویل )

یگلاس ات  * 

مهم .دیسر  دنهاوخ  دوخ  تردق  رثکادح  هب  نس  نیمه  رد  امـش  یاهناوختـسا  یلو  دوش ، یمن  هتخاس  ناوختـسا  یتحار  هب  اهلاس  نیا  رد  هچرگ 
رد تکرـش  .دـیراد  زاین  میـسلک  مرگ  یلیم  هب  هنازور  اًبیرقت  امـش  .دیـشاب  هتـشاد  یفاک  میـسلک  تفایرد  دـینک و  شزرو  اـهلاس  نیا  رد  هک  تسا 

.دنک یم  کمک  رتمکحم  یاهناوختسا  نتخاس  رد  ار  امش  دننک  یم  لمحت  ار  امش  نزو  ناتیاهاپ  اه  نآ  رد  هک  ییاهشزرو 

یگلاس ات  * 

یلیم یفاک (  میسلک  رادقم  تفایرد  یگدنز  زا  یا  هلحرم  نینچ  رد  .دیشاب  هدرک  ناتیاهناوختسا  نداد  تسد  زا  هب  عورـش  جیردت  هب  تسا  نکمم 
زا لبق  رگا  .دنوش  یم  هسئای  یگلاس  رد -  نانز  رتشیب  .تسا  یرورض  ناوختسا  تردق  شهاک  حطس  نتشاد  هگن  لقادح  رد  یارب  شزرو  و  مرگ )

دیاش نمض  رد  .دینک  تروشم  ناتکشزپ  اب  زین  ناوختسا  یکوپ  اب  هطبار  رد  دیراد ، یگـسئای  زا  یمئلاع  ای  هدش  مظنمان  امـش  یگدعاق  نینـس  نیا 
ناوختسا مکارت  شجنس  یاهشور  دروم  رد  دشاب  مزلا 
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.دینک لاوئس  ناتکشزپ  زا  دنهد ، یم  ناشن  ار  نآ  یکوپ  رادقم  هک 

: لاس یلااب  * 

ناتکشزپ زا  .دنهدب  تسد  زا  ار  ناشناوختسا  تردق  تمسق  دص  زا  تمـسق  ات  هنلااس  تسا  نکمم  دنا ، هدش  یگـسئای  هلحرم ی  دراو  هک  ینانز 
؛ دینک لاوئس 

؟  هن ای  دیراد  وراد  هب  زاین  یرامیب  ندش  رتمک  ناوختسا و  یکوپ  زا  یریگولج  یارب  ایآ  ث 

؟ دشاب بسانم  دناوت  یم  امش  یارب  ییاهوراد  عون  هچ  ث 

رد یفاک  هزادنا ی  هب  دینک  یعس  دیاب  .دینک  تفایرد  میـسلک  مرگ  یلیم  لقادح  دیاب  امـش  .دنا  مهم  زونه  شزرو  یفاک و  میـسلک  رادقم  تفایرد 
هب دارفا  یضعب  .دیـشاب  هتـشاد  یور  هدایپ  هتفه  رد  راب  هس  زور و  رد  هقیقد  لقادح  .دینک  تفایرد  ار  مزلا   D نیماتیو ات  دیشاب  باتفآ  رون  ضرعم 

.دینک تروشم  ناتکشزپ  اب  دیناوت  یم  هراب  نیا  رد  هک  دنراد  زاین  میسلک  یاراد  یاهوراد 

D نیماتیو

هک تسا  یدیلک  لثم   D نیماتیو .دنک  یم  رثا  هدش  لفق  یرد  دیلک  لثم  میـسلک  بذج  ربارب  رد   D نیماتیو میراد ؟  زاین   D نیماتیو هب  ام  ارچ 
نایرج دراو  اه  هدور  زا  یکاروخ ، داوم  زا  هدش  بذج  میـسلک  دهد  یم  هزاجا  دـنک و  یم  زاب  نوخ  نایرج  فرط  هب  ار  اه  هدور  هدـش ی  لفق  رد 
راردا هار  زا  میسلک  عفد  عنام  دنک و  یم  رثا  اه  هیلک  یور  نینچمه   D نیماتیو .دسرب  اهناوختسا  لثم  مزلا  یاهاج  هب  نآ  هلیسو ی  هب  هدش  نوخ 
لوصف زور ، فلتخم  تاقوا  رد  تسوپ ، رد  هدش  هتخاس   D نیماتیو نازیم  .دوش  یم  هتخاس  باتفآ  شبات  رثا  رب  تسوپ  رد   D نیماتیو .دوش  یم 

هنازور اهتسد ، تروص و  رگا  لاًومعم  .دنک  یم  قرف  درف  تسوپ  گنر  عون  ایند و  فلتخم  یحاون  فلتخم ،

باتفآ رون  .دوش  یم  مهارف  ندب  یارب  مزلا   D نیماتیو دشابن ) تسوپ  یور  باتفآ  دض  مرک  هک  یطرش  هب   ) دنریگب رارق  باتفآ  رون  لباقم  رد  هقیقد 
نتخاس یارب  باتفآ  رون  رثا  زا  عنام  اوه  یگدولآ  اهسابل و  اه و  هرجنپ  هشیش  .دباتب  تسوپ  هب  میقتسم  دیاب 
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دنراد یدایز   D نیماتیو هک  اهاذـغ  زا  یـضعب  .دوش  یم  هتخاس  یرتشیب   D نیماتیو دشاب  رتنـشور  ندب  تسوپ  هچ  ره  .دـنوش  یم   D نیماتیو
دوش جراخ  هناخ  زا  دناوتن  درف  یتقو  اهناتسمز  رد  .یعیبط  تلاغ  رگج و  روش ، بآ  یاهیهام  راد ، نغور  یاه  یهام  غرم ، مخت  هدرز  زا  دنترابع 

نیماتیو نتخاس  یارب  تسوپ  ییاناوت  نس ، شیازفا  اب  نینچمه  .دوش  یم  هتخاس  ندب  رد  یرتمک   D نیماتیو دریگب ، رارق  باتفآ  رون  ضرعم  رد  و 
اب هراب  نیا  رد  .دـننک  هدافتـسا   D نیماتیو ندروآ  تسد  هب  یارب  وراد  زا  هک  دنـشاب  هتـشاد  زاـین  نسم  دارفا  دـیاش  نیارباـنب  .دـبای  یم  شهاـک   D

 . دینک تروشم  ناتکشزپ 

همادا رد  هک  ییاذغ  همانرب  اب  دناوت  یم  دناسرب  امش  ندب  هب  ار  مزلا   D نیماتیو میسلک و  هک  عونتم  لداعتم و  ییاذغ  میژر  لااب ، بلاطم  هب  هجوت  اب 
.دوش نیمات  دمآ  دهاوخ 

اهنغور یبرچ و 

، یهایگ نغور  مرگ ) یروخابرم (  قشاق  زا  هنازور  هدافتسا 

دشاب هدشن  مرگ  هک  مغلش ) هناد ی  رگنک و  نوتیز ، ترذ ، نارگباتفآ ، )

یروخابرم قشاق  زا  شیب  اذـغ  یزاس  هدامآ  یارب  .دنـشاب  هتـشاد  بسانم  یتیفیک  دـیاب  اهنغور  هتبلا  دوش .) یم  هدافتـسا  دـلااس  رد  هک  ینغور  )
دوخ هناحبـص  نان  یور  نیراگرام  ای  هرک  یروخابرم  قشاق  زا  شیب  هنازور  .دـینکن  هدافتـسا  ینیمز ) ماداب  نغور  اـی  نوتیز  نغور   ) یزپشآ نغور 

فرصم اهتلاکش  اهکیک و  اهسس ، سیسوس ، هدش ، خرس  ینیمز  بیـس  لثم  هدش  خرـس  یلیخ  برچ و  یاذغ  هدعو  کی  زا  شیب  هنازور  .دیلامن 
.دینکن

: اه ینیریش 

.دینک فرصم  لداعتم  رادقم  هب  ار  اه  ینیریش 

هک دینک  هدافتـسا  ییاهرـسد  زا  .دیروخب  کچوک  یا  هکت  دینک ،  یم  هدافتـسا  رـسد  زا ، اذغ  زا  دعب  هچنانچ  .دنراد  یبرچ  دوخ  رد  اهنآ  زا  یلیخ 
.تسام ای  ریش  لثم  دنا  میسلک  بوخ  عبنم 
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: تابوبح

: ینیمز بیس  تلاغ و  تابیکرت 

دنق هک  دنتسه  ییاهاذغ  ینوراکام  تلاغ و  جنرب ، ینیمز ، بیـس  نان ، .دنراد  یدایز  یعیبط  دنق  هک  دیروخب  یتابیکرت  زا  هدعو  هس  لقادح  هنزاور 
.دراد امش  هنازور ی  یندب  تیلاعف  هب  هتسب  دینک ، هدافتسا  اهنآ  زا  رادقم  هچ  هنازور  هک  نیا  دنراد .  یدایز  یعیبط 

: نآ یاه  هدروآرف  ریش و 

، دینک یمن  لمحت  ار  ریـش  رگا  .دنروخب  ریـش  زور  رد  ناویل ) کی  لداعم  هدعو  ره   ) هدـعو دـیاب -  هدریـش  نانز  لاس و  ات  نلااسگرزب  ناناوجون و 
.دنراد میسلک  ریش ، ناویل  کی  لداعم  اًبیرقت  تیربک ) یطوق  ود  هزادنا   ) رینپ هعطق  ود  تسام و  یا  هلایپ  .دنا  یبوخ  یاه  نیزگیاج  رینپ  تسام و 

: اه یندیشون 

یاه هباشون  هایس و  یاچ  یاچ ، هوهق ، .دینک  هدافتسا  نیریشریغ  یاه  هباشون  زا  احیجرت  ناویل .) ات  دیـشونب (  تاعیام  رتیل  دودح /  لقادح  هنازور 
.تسا یبوخ  هباشون ی  دشاب  ینغ  میسلک  زا  هچنانچ  یندعم  بآ  .دیروخن  یلیخ  ار  لاوک 

: هصلاخ روط  هب 

.دیروخب ار  نآ  یاه  هدروارف  ای  ریش  تمسق  هنازور -   - 1
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.دیروخن دایز  تشوگ   - 2

دنک یم  دایز  ندب  زا  ار  میسلک  عفد  لکلا   ) .دینکن فرصم  لکلا  زگره   - 3

.دینکن فرصم  دایز  کمن ،  - 4

میـسلک اهرـسپ  زا  رتمک  یتح  اهرتخد  .دننکیم  فرـصم  میـسلک  مرگ  یلیم  زا  رتمک  هنازور  لاًومعم  مدرم  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  ناریا  رد 
زا ناوختـسا ، یکوپ  نامرد  یارب  دیا و  هسئای  یمناخ  رگا  .دینک  تقد  ناتیاذغ  رد   D نیماتیو میسلک و  فرصم  هب  اًمتح  سپ  .دننک  یم  فرـصم 

دوجو ناتندب  رد  یلصا  هدام ی  اریز  دنرادن ، یا  هدیاف  چیه  اهوراد  نیا  دیروخن ، یفاک  میـسلک  رگا  هک  دینادب  دینک ، یم  هدافتـسا  یـصاخ  یوراد 
.دننک یریگولج  ناوختسا  بیرخت  زا  ای  دوش  هتخاس  نآ  اب  ناوختسا  هک  دننک  کمک  اهوراد  نیا  هک  درادن 

یویلک یاهیرامیبرد  هیذغت 

.دوش یم  میظنت  اه  هیلک  راک  ماجنا  یناوتان  ساسا  رب  نارامیب  رد  ییاذغ  میژر 

: زا دنترابع  اه  هیلک  یعیبط  لامعا 

هتزا .دئاز  داوم  عفد   - 1

« تیلورتکلا بآ و   » ندب تاعیام  ماوق  مجح  میظنت   - 2

، نوخراشف لاثم  هیلک  ییاسران  هیلوا  تلع  زا  رظن  فرـص  نیاربانب  اه  نیماـتیو  هلمج  زا  ندـب  یـساسا  داوم  زا  یـضعب  تخادرپ  تخاـس و   - 3
میزینم ج رلک -  میدس -  بآ -  عفد  نارامیب  هتـسد  نیا  رد  دـنراد  مزلا  زین  ار  دوخ  صاخ  ییاذـغ  میژر  اضعب  هک  نمزم  تیرفن  ورم  ولگ  تباید 

.دوش یم  لتخم  هتزا  .ینیئتورپ  داوم  هنایاپ  یلآ ج  ریغ  یلآ و  یاهدیسا  زا  یدادعت  رفسف ج 

یضعب نینچمه  دوش و  یم  لتخم  یتیفرظ  ود  نهآ  نیولافوبیر ج  کیلوف ج  دیسا  میـسلک ج  نیماتیو D ج  نوچ  یداوم  بذج  رگید  فرط  زا 
لاعف  D3 نیماتیو لـثم  یداوم  زین  دـنک و  یم  ادـیپ  عفد  شیازفا   C نیماتیو کیلوف ج  دیـسا   B6 نیماـتیو -   » نیـسکودیریپ هلمج  زا  داوم  زا 

راچد نارامیب  نیا  هکنیا  رخآ  هتکن  دوش و  یمن  هتخاس 
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.تسا نآ  یفاک  عفد  مدع  تلع  هب  هکلب  ندش  هتخاس  رتدایز  تهج  هب  هن  هک  دنوش  یم  نوخ  دیریسیلگ  یرت  شیازفا  اصوصخ  یدیپیل  رپیه 

هک دـنراد  یرت  نییاپ  یلیخ  عفد  هک  دـنریگ  یم  رارق  زیلاید  اب  نامرد  تحت  ینارامیب  یلو  تسا  حلاـصا  لباق  زیلاید  اب  ـلالاتخا ت  نیا  زا  یـضعب 
نوسیکنوف نارامیب   » یزیلاید ریغ  یزیلاید و  نارامیب  هتـسدود  هب  اه  هیلک  نمزم  ییاسران  راچد  نارامیب  اذل  .دنتـسین  تسیز  هب  رداق  زیلاید  نودـب 

.دنوش یم  میسقت  اه » هیلک  رتهب 

: زیهرپ

یتیقفوم نآ  عفر  هیلوا و  یتلع  یـسررب  هچنانچ  هک  تسا  یمیـسلک  یاهگنـس  زا  یریگولج  رد  میژر  هاگیاج  اهنت  دـیاش  هک  تسا  نیا  رب  داـقتعا 
.دومن مک  مه  ار  میدس  رورلک  فرصم  میسلک  فرصم  ندومن  رتمک  اب  دیاب  زین  تسا و  دایز  میسلک  فرصم  تیدودحم  تشادن 

.تسا یناویح  یاه  نیئتورپ  رینپ و  میسلک  یاراد  ییاذغ  داوم  نیرتمهم 

یاهاذغ لاثم  .دنهد  یم  دنراد  میسلک  اب  دناب  هب  یدایز  هقلاع  هک  یداوم  هدور  زا  میـسلک  بذج  مدع  تهج  هب  هک  تسا  نیا  رب  داقتعا  یهاگ  اما 
.دایز تلاازگا  یاراد 

اشنم اب  یاهگنس  دروم  رد  دیامن  درـسلد  ار  رامیب  تسا  نکمم  هک  دروخ  دهاوخ  مشچ  هب  یدایز  یاه  توافت  ییاذغ  میژر  نتـشون  رد  هجیتن  رد 
هب یلو  دننک  یم  نییات  ییاذغ  میژر  تیاعر  رد  ار  یبوخ  تارثا  تاعلاطم  یـضعب  یلو  تسین  دیفم  نادنچ  ییاذغ  تیدودـحم  هک  کیلوا  دیـسا 
اذغ اب  راردا  ندرک  ییایلق  زین  نیروپ و  لقادح  داجیا  ینعی  زور  رد  مرگ  دودح 100-90  نیئتورپ  فرصم  هب  ییاذغ  میژر  تیدودحم  یلک  روط 

.نیریش شوج  نوچ  یداوم  فرصم  دشاب  دایز  هچنانچ  و 

غرم و لیجآ ، تابوبح ، لثم  اهاذـغ  زا  زیهرپ  فصولا  عم  راردا  ندومن  ییایلق  تسا و  ینامرد  بآ  ییاـغ  میژر  نیرتهب  ینتـسیس  یاهگنـس  رد 
یلو دوشیم  هیصوت  مک  تلاازگا  مک و  نیروپ  اب  ییاذغ  میژر  .دومن  نییعت  قیقد  روط  هب  ناوتن  گنس  عون  هک  یدراوم  رد  .دوشیم  هیـصوت  غرم  مخت 

.تسا دیفم  زاس  گنس  اه  هیلک  رد  تاعیام  فرصم  یلک  روط  هب 
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ناوختسا یاهیرامیبرد  هیذغت 

، دیزادپب دوخ  یداع  یگدنز  هب  ات  میزادنیب  هار  رتدوز  ار  یضیرم  میناوتب  رگا  ینعی  .دراد  یملع  هاگیاج  شقن و  یدپوترا  یاهیرامیب  مامت  رد  هیذغت 
یلیخ مدـق  .دـنک  یم  هک  دـنک  افیا  ار  شقن  نیا  دـناوتب  هیذـغت  رگا  رگید  ترابع  هب  دوش  یم  یدایز  کمک  وا  هداوناخ  هب  مه  راـمیب و  دوخ  هب  مه 

ینلاضع و یاهیراکیب  رتمک  دنوش و  رامیب  رتمک  دارفا  هک  درک  یراک  یناوتب  قیرط  نیا  زا  رگا  هک  نیا  رتمهم  هتشادرب و  اهیرامیب  نامرد  رد  یمهم 
راک رس و  تلاضع  ناوختسا و  اب  هک  یکشزپ  یاه  نمجنا  مامت  ظاحل  نیمه  هب  .دوش  یم  عامتجا  هب  یدایز  کمک  املسم  دننک  ادیپ  یناوختـسا 

یاهیرامیب نامرد  نسم و  دارفا  اب  انایحا  دـنراد و  طابترا  یلخاد  ددـغ  اب  هک  ییاه  نمجنا  و  یژلوتاـمور ، یدـپوترا و  یاـه  نمجنا  لـثم  دـنراد 
دتفیب و راک  زا  رترید  دننک و  راک  رتشیب  تلاضع  اه و  ناوختسا  هک  دنـسرب  ییاهراک  هار  هب  دننک  یم  شـشوک  دنراد  راک  رـس و  نینـس  نیا  صاخ 

.دتفیب بقع  ندنام  هناخ  رد  ندش و  ریگ  نیمز  یگداتفا و  راک  زا  یناوتان و  یریپ ، هضراع 

ینوفع یاهیرامیب  رد  هیذغت 

: دومن میسقت  ناوت  یم  هورگ  راهچ  هب  اعومجم  ار  ینوفع  اهیرامیب  رد  هیذغت  شقن 

لثم یا  هدور  یاهیرامیب  مسیلوتوب ،)  ) ییاذـغ یاه  تیموسم  یـشراوگ و  یاهیرامیب  لماش  ینوفع ، یاهیرامیب  داـجیا  اـب  هطبار  رد  هیذـغت   - 1
( دیئوفیت زولسورب و   ) کیمتسیس ینوفع  یاهیرامیب  یبورکیم و  یاه  لاهسا 

( اهتیعونمم اهتیدودحم و   ) ینوفع نارامیب  رد  هیذغت   - 2

ینوفع یاهیرامیب  هضراع  ناونع  هب  هیذغت  ءوس  نامرد   - 3

دیدش یعافد  صقن  اب  نارامیب  رد  هیذغت   - 4

ینوفع یاهیرامیب  داجیا  اب  هطبار  رد  هیذغت 
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هتخانش هلئسم  نیا  مه  مدرم  هماع  رد  دیاش  هک  منک  یم  هراشا  اذغ  اب  هطبار  رد  ندب  تمواقم  هلئسم  هب  اتمدقم  میوش  ثحب  نیا  دراو  هکنیا  زا  لبق 
« .تسا گید  هت  شیاود   » حلاطصا هب  ای  تسا  رتمک  یرامیب  دشاب ، یفاک  یاذغ  رگا  هک  دشاب  هدش 

هب ار  وا  دش  یم  لولسم  یسک  یتقو  تسه ، مه  رونه  هنافـساتم  هک  دوب  لس  رـشب ، هدنـشک  یاهیرامیب  زا  یکی  اه ، کیتویب  یتنآ  زا  لبق  رـصع  رد 
تهج نیمه  هب  دیاش  .دش  یم  ماجنا  تروص  نیمه  هب  ابیرقت  نامرد  دنداد  یم  یوقم  یاهاذـغ  دـندرک و  یم  لقتنم  اوه  بآ و  شو  .دـشاب  کی 

یاهروشک رد  .دشاب  هتشاد  یفاک  یاذغ  یفاک و  رون  یفاک ، یاوه  یفاک ، یاضف  هک  دنتخاس  یم  ییاج  ار  اهنآ  هاگتحارتسا  نیلولسم و  ناتسرامیب 
زا اهروشک  نیا  رد  یتشادـهب  رقف  یداصتقا و  رقف  شناد ، رقف  تسا  لاهـسا  یا و  هدور  یاهیرامیب  ناکدوک  ریم  گرم و  عیاـش  لـلع  زا  یکی  ریقف 
زا یلیخ  ساسا  هیاپ و  هک  دـنک  یم  داجیا  لهج  ییاذـغ و  یداصتقا و  رقف  ینعی  .تسا  یعامتجا  یناور و  ینامـسج ، یاـهیرامیب  مهم  لـماوع 

.دراد لابند  هب  لافطا  رد  صوصخ  هب  ار  یدایز  ریم  گرم و  دنتسه و  اهروشک  نیا  رد  راد  ریگاو  ینوفع و  یاهیرامیب 

وا نینج  هیذـغت  عقوم  نامه  عقاو  رد  دوش  یم  هلماح  هک  یمناخ  ینعی  .دوش  یم  زاغآ  ینینج  هرود  زا  ناسنا  یعافد  متـسیس  نیوکت  رد  اذـغ  رثا 
نیمه رد  هچب  دسرب  نهآ  هلمج  زا  یفاک  حلاما  یفاک ، ینماتیو  یفاک ، نیئتورپ  ردام  هب  هرود  نیا  رد  رگا  .دشاب  هدش  باسح  یفاک و  عماج ، دـیاب 
هزادنا نزو و  دشاب  یملاس  نینج  هدرک و  یفاک  دشر  نینج  رگا  .دنک و  یم  ادـیپ  ار  مزلا  دـشر  تسا  تایح  لوا  ههام  هس  لاوعم  هک  ینیوکت  هرود 

مه هک  دوش  یم  عورش  ردام  ریـش  اب  دازون  هیذغت  دلوت  زا  دعب  .تسوا و  یتملاـس  یارب  یمهم  رایعم  نینج  یعیبط  نزو  .تشاد  دهاوخ  یعیبط 
.دشاب کدوک  دشر  نماض  دناوت  یم  دراد و  یفاک  حلاما  مه  یفاک و  نیماتیو 

دشر هرود  نیا  رد  یکدوک  یعافد  متسیس  رگا  .دنک  یم  اقبا  رمع  مامت  یارب  ار  شدوخ  شقن  رـشب  لسن  ینینج  لماکت  هرود  زا  هیذغت  ءوس  نیاربانب 
منک یم  یروآ  دای  صوصخ  هب  .دشاب  هتـشاد  یفاک  یعافد  شقن  از  یرامیب  لماوع  لباقم  رد  دناوت  یمن  دشر  یدعب  لحارم  مامت  رد  .دشاب  هدرکن 

.تسا مهم  هلحرم  نیمود  یگراوخ  ریش  هرود  هک 
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دراد و هیذـغت  ءوس  هک  یکدوک  .دـشخب  یم  موادـت  ار  کدوک  یعافد  دـشر  تسا  یفاک  حلاما  نیماتیو و  یاراد  هک  ردام  ریـش  اب  بساـنم  هیذـغت 
هیذـغت نیاربانب  .دـهد  یمن  یبوخ  باوج  مه  اه  نویـسانیسکاو  هب  تسا و  ینوفع  یاهیرامیب  دعتـسم  دـسر  یمن  وا  هب  یفاک  نیماتیو  نیئتورپ و 

ریاس هب  دوش  یم  تسین و  ینوفع  یاهیرامیب  هب  دودـحم  لـماوع  نیا  هک  تسا  یطیحم  یاز  یراـمیب  لـماوع  لـباقم  رد  رـشب  تمواـقم  یاـنبم 
.درب یم  جنر  مزلا  دح  زا  شیب  فرصم  یروخ و  رپ  هنوگ  هب  هیذغت  یوس  زا  هفرم  تیرـشب  رـضاح  لاح  رد  هچ  رگ  .دوش  هداد  میمعت  مه  اهیرامیب 

رد تمواقم  داجیا  رد  هیذـغت  شقن  دروم  رد  .دـنرب  یم  جـنر  دوخ  زاین  دروم  هیذـغت  دوبمک  زا  هک  دنتـسه  مه  یمورحم  یاهناسنا  عیـسو  شخب 
یرگید هورگ  هب  میناسرب و  یفاک  یاذـغ  هورگ  کی  هب  رگا  هدـش  هدـید  لاثم  تسا  هتفرگ  ماجنا  یدایز  یاه  یـسررب  ینوفع  یاـهیرامیب  اـب  هلباـقم 

.دنوش یم  لاتبم  لس  هب  دنا  هدز  نسکاو  هک  ییاهنآ  زا  رتمک  دنوش  یم  یفاک  هیذغت  هک  ییاهنآ  مینزب  لس  نسکاو 

.دوش یم  رتمک  رایسب  دنا  هدز  مه  لس  نسکاو  دنا و  هتشاد  یفاک  هیذغت  هک  اهنآ  رد  لس  زورب  لامتحا 

اهیرامیب داجیا  رد  هیذغت  شقن 

یاهیرامیب اهنآ  سار  رد  فلتخم و  یاهیرامیب  ءاـشنم  دـناوت  یم  دـشاب  یبورکیم  یاـه  یگدولآ  راـچد  رگا  ندـب  یاز  یژرنا  عبنم  ناونع  هب  اذـغ 
هک ینامز  صوصخ  هب  .میتسه  ییاذغ  فلتخم  یاه  تیمومـسم  ضرعم  رد  فلتخم  لوصف  رد  ام  .دشاب  ییاذغ  یاه  تیمومـسم  یـشراوگ و 
رد نادـهز و  نارهت ، نیمه  رد  هچنانچ  .تسا  ابو »  » اـهنآ نیرت  کاـنرطخ  هک  میتسه  یرتشیب  یا  هدور  یاـهیرامیب  دـهاش  اـم  دوش  یم  مرگ  اوه 

.میتسه ابو »  » یرامیب زورب  دهاش  یعضوم  روط  هب  موس  ناهج  هب  موسرم  یاهروشک  صوصخ  هب  ناهج ، یاهروشک  زا  یلیخ 

رد ام  دنوش و  یمن  هیهت  یتشادهب  روط  هب  اهاذغ  هکنآ  لیلد  هب  .دننک  یم  زورب  هدولآ  هدـنام و  یاهاذـغ  اب  هطبار  رد  مه  ییاذـغ  یاه  تیمومـسم 
اذغ و دیلوت  زکارم 
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دنرادن یهاگآ  اذغ  تشادهب  لوصا  زا  اه  یلیخ  دنک و  یم  راک  هیذغت  هنیمز  رد  هدنام  راکیب  هک  سک  ره  ینعی  .میرادن  یعقاو  لرتنک  اه  ناروتـسر 
قیرط زا  ار  یلگنا  یاهیرامیب  یگدولآ و  دنناوت  یم  دنراد و  لگنا  کی  زا  شیب  دنوش  یم  یـسررب  هک  یلگنا  یاهیرامیب  هبنج  زا  هک  اهنآ  زا  یخرب  و 

یرایـسب .مینک  یمن  ار  یتشادـهب  تاکن  تیاعر  نآ  عیزوت  رد  مه  ییاذـغ و  داوم  دـیلوت  رد  مه  رگید  ترابع  هب  .دـنهد  لاـقتنا  نارگید  هب  تسد 
یاهفرظ رد  هک  ییاه  کشک  روط  نیمه  .دنکانرطخ  رایـسب  هک  دـنوش  یمن  جراخ  هدر  زا  دـنوش  یم  بارخ  هک  هدـش  روسنک  ییاذـغ  داوم  دراوم 

کانرطخ و یرامیب  کی  هک  مسیلوتوب  لثم  یکلهم  یاهیرامیب  ثعاب  دنناوت  یم  دنوش  یگدولآ  داسف و  راچد  رگا  دنوش  یم  یرادـهگن  صوصخم 
اب دبای و  یم  لاقتنا  هدولآ  یاذغ  بآ و  قیرط  زا  هک  تسا  کانرطخ  یاهیرامیب  زا  یکی  مه  هبصح  ای  دییوفیت  ای  هدور  بت  .دنوشب  تسا ، هدنـشک 

قیرط زا  هک  .دراد  هارمه  هب  نایلاتبم  یارب  ار  یدایز  تلاکشم  تسا  هتفای  نیوکت  ریخا  یاهلاس  یط  هک  کیتویب  یتنآ  هب  تبـسن  تمواقم  هب  هجوت 
.دنوش کانرطخ  ینوفع  یاهیرامیب  دیدش و  یاه  لاسا  داجیا  ببس  دنناوت  یم  ناکدوک  دزن  هژیو  هب  دبای  یم  لاقتنا  اذغ  بآ و 

اقلطم دتفیب  یقافتا  نینچ  رگا  دنک و  یم  ادیپ  لاقتنا  رگید  درف  هب  رامیب  زا  لاومعم  دوش و  یم  داجیا  هدولآ  بآ  هلیسو  هب  هبـصح  تسا  رکذ  هب  مزلا 
نارامیب ناراتـسرپ  ناکـشزپ و  زا  یخرب  یتح  مدرم و  طـلغ  یاـهرواب  لـیلد  هب  هدـش  هدـید  هکنیا  رگید  هتکن  .تسا  تشادـهب  تیاـعر  لـیلد  هب 

دیابن یا  هبـصح  رامیب  دنیوگ  یم  لاثم  .دوش  یم  اهنآ  گرم  دیدش و  هیذغت  ءوس  هب  رجنم  هک  دننک  یم  مورحم  اذغ  ندروخ  زا  نانچ  ار  یدـییوفیت 
.دروخب نان 

یرامیب کی  تلام  بت  دیناد  سم  هک  روط  نامه  .تسا  تلام  بت  دراد  عویش  ناریا  رد  هدولآ  داوم  هیذغت  قیرط  زا  هک  یمهم  یاهیرامیب  زا  یکی 
دنک یرامیب  داجیا  ناوت  یم  گس  کوخ و  لثم  یرگید  تاناویح  رد  و  واگ ، زب ، دنفـسوگ ، رد  تلام  بت  برکیم  .تسا  ماد  ناسنا و  نیب  کرتشم 
ریش زا  رینپ  لاثم   ) .دشاب هدش  هیهت  هدیشوجن  ریـش  زا  هک  ییاذغ  اتدمع  هدولآ  داوم  فرـصم  اب  تاناویح و  نیا  اب  سامت  رد  یقافتا  روط  هب  ناسنا  و 

.دوش یم  لاتبم  .دیآ ) یم  لمع  هب  هدیشوجن 

ص:35

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 56 

http://www.ghaemiyeh.com


ببـس هدولآ  رینپ  فرـصم  لاح  ره  هب  دوش  یمن  تیاعر  لصا  نیا  هک  هدـننک  عیزوت  دـعب  دـنراد و  هگن  کمن  بآ  رد  هام  هس  دـیاب  ار  رینپ  لاومعم 
یاه لاهـسا  دوش  داجیا  ناسنا  یارب  هدولآ  یاذـغ  فرـصم  بآ و  قیرط  زا  هک  یمهم  یاهیرامیب  زا  یکی  .دوش  یم  ناسنا  رد  تلام  بت  یرامیب 

فرصم روط  نیمه  .تسا  رت  عیاش  ناتـسبات  لصف  رد  یلو  .دراد  عویـش  اهرهـش  بلاغ  رد  دراد و  دوجو  لوصف  مامت  رد  مه  نآ  هک  تسا  یبیمآ 
یم زاب  هدعم  دیسا  ریثات  تحت  دوش  یم  ناسنا  هدعم  دراو  لگنا  تسیک  هک  دوش  یم  زومـسلاپوسکوت »  » یرامیب هب  رجنم  دنفـسوگ  زپ  مین  رگج 

راچد اضرف  یا  هلماح  مناخ  رگا  .دوش  یم  یوافنل  ددـغ  دراو  دوش و  یم  دـبک  دراو  بذـج و  هدور  طاخم  قیرط  زا  دوش و  یم  دازآ  لگنا  دوش و 
زکرم یراتفرگ  هب  رجنم  دناوت  یم  دنک و  یم  باصعا  زغم و  یرامیب  داجیا  نینج  رد  دـناسر و  یم  نینج  هب  ار  شدوخ  لگنا  نیا  دوش  یرامیب  نیا 

.تسا یگلماح  نامز  رد  طقس  هدننک  داجیا  یاهیرامیب  زا  یکی  هک  دوش  زغم  مشچ و  ساسح  یبصع 

رد دراد و  رایـسب  عویـش  هدنام  بقع  ندمتم و  یاهروشک  مامت  رد  هک  تسا  کمرک  دنوش  یم  لقتنم  هیذـغت  قیرط  زا  هک  یرگید  یلگنا  یرامیب 
.تسا نیغلاب  زا  رتشیب  اه  هچب 

.دوش یم  داجیا  هیذغت  اب  هطبار  رد  زین  راد و  بلاق  ودک و  یاهمرک  عون  زا  یلگنا  یاهیرامیب 

ینوفع یاهیرامیب  رد  هیذغت  شقن 

تحت مه  ناراتسرپ  ناکشزپ و  زا  یلیخ  هک  دنشاب  یم  راد  بت  یاهیرامیب  دروم  رد  یئاهتشادرب  ءوس  راچد  مدرم  هماع  اهنت  هن  تسا  فسات  یاج 
تلع هب  راد  بت  رامیب  هکنیا  نآ ، .درک  حرطم  راد  بت  نارامیب  دروم  رد  ار  یلک  زیچ  کی  دوش  یم  ینعی  .دنراد  رارق  ام  یتنـس  یاهیزومآ  دـب  ریثات 

.دراد یژرنا  نیمات  هب  یرتشیب  زاین  یژرنا  رتشیب  ندنازوس 

للاتخا تلع  هب  تسا  نکمم  ای  دشاب و  هتشاد  بسانم  هیذغت  دناوتن  شراوگ  هاگتـسد  ولگ و  یاهدرد  تلع  هب  تسا  نکمم  دراد  بت  هک  یرامیب 
.میشاب هتشاد  یبسانم  هیذغت  ناهد  هار  زا  میناوتن  ام  رامیب  یرایشوه  رد 

نیا هیذغت  لوا  هجرد  رد  دوش  یم  شومارف  هشیمه  هک  یتاکن  زا  یکی  هنافساتم 
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ار یرلاک  نیا  دراد و  جایتحا  یرلاک  ردـقچ  رامیب  مینک  رکف  دـیاب  مینک ، یم  عورـش  هک  تیلورتکلا  بآ و  نامه  زا  هک  یلاح  رد  .تسا  ناراـمیب 
.دراد زاین  بآ  یرلاک و  ردقچ  مینک  باسح  بت  هجرد  ره  ءازا  هب  دعب  .مینک و  نیمات  هبساحم و 

هبـصح رد  صوصخ  هب  راد  بت  یاهیرامیب  هرابرد  هتـشذگ  تسردان  طلغ و  تارکفت  تسا  نیا  دننادب  یتسیاب  تسا و  حرطم  مدرم  هماع  رد  هچنآ 
.مینک یروآ  دای  ار 

راگ هک  مینک  تیوقت  ار  وا  دیاب  دنک  هبلغ  یرامیب  رب  رامیب  میهاوخ  یم  رگا  هک  یلاح  رد  .داد  دیابن  نان  یا  هبصح  رامیب  هب  هک  تسا  جیار  روط  نیا 
زا ار  یا  هبـصح  رامیب  هک  یزیچ  هک  تفگ  ناوت  یم  سپ  .دش  دهاوخ  بوخ  هتفه  ود  یکی  زا  دـعب  رامیب  میهدـن  وراد  رگا  یتح  مینکب  ار  راک  نیا 
ره دیاب  هکلب  .تسین  یتسرد  راک  لاـصا  نآ  ندرک  عونمم  هک  هویمو  نان  تشوگ ، ندروخ  زا  وا  ندرک  مورحم  ینعی  تسا  هیذغت  ءوس  درب  یم  نیب 

ناکشزپ ام  رگا  هنافساتم  تسا و  جیار  یلمع  ریغ  زیچ  کی  مه  اه  یگدروخامرـس  رد  .میراذگب  شرایتخا  رد  دنک  یم  بلط  رامیب  یاهتـشا  هچ 
.تسا لوئسم  بیبط  دنیوگ  یم  دتفیب  یقافتا  هتساوخن  ییادخ  دروخب و  دراد  تسود  رامیب  هچ  ره  مییوگب 

شیولگ انایحا  دهدب و  ناشن  تیساسح  یرامیب  رگا  دنتـسه و  کرحم  روگنا  هزبرخ و  لثم  یاه  هویم  ییاذغ و  داوم  زا  یـضعب  میناد  یم  ام  هتبلا 
داوم .دروخب  یزبـس  دـیاب  هدروخامرـس  هک  یراـمیب  میرادـن  یتیدودـحم  یملع  رظن  زا  ماـع و  روط  هب  یلو  .دروخن  تسا  رتـهب  دوشب  تحاراـن 
مینک یم  هیصوت  هک  دشاب  هتشاد  هروا  ای  تباید و  لثم  یصاخ  یرامیب  هکنیا  رگم  .دنک  فرـصم  مه  نبرکوردیه  ییاذغداوم و  دروخب و  ینیئتورپ 

.دننکن فرصم  ریش  تسا  هتسیاش  دنوش  یم  لاهسا  راچد  یتقو  نلااسگرزب  یتح  ای  ناکدوک  رد  ای  .دنک  فرصم  رتمک  یتشوگ  داوم  یدنق و  داوم 
.تسا عناملاب  مه  لاهسا  نامز  رد  ناکدوک  رد  ردام  ریش  هتبلا 

لاثم .تسا  اهنآ  رد  هیوناث  هضراع  کی  تنوفع  دنتـسه و  نمزم  یرامیب  راچد  هک  ینارامیب  نیلولـسم و  لاثم  ینوفع ، نمزم  نارامیب  اـب  هطبار  رد 
ءوس هب  طوبرم  .دشاب  اهنآ  یرامیب  هب  طوبرم  هک  نآ  زا  لبق  اهنآ  یرغلا  ینلاـضع و  تردق  شهاک  .دنتـسه  جلف  هک  ینارامیب  ای  یناطرـس  نارامیب 

.میناسرب اهنآ  هب  یفاک  یاذغ  طیارش  ره  رد  دیاب  ینعی  .تسا  هیذغت 
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ینوفع یاهیرامیب  ناونع  هب  هیذغت  ءوس  نامرد 

متسیس رب  نآ  ریثات  ندب و  رد  بورکیم  طسوت  هدش  دیلوت  مس ) نیـسکوت (  هجیتن  رد  ایو  ناسنا  ندب  فلتخم  یاههاگتـسد  ینوفع  یاهیرامیب  رد 
رجنم دشاب  شراوگ  هاگتسد  رگا  هژیو  هب  لاتبم  وضع  ای  دوش و  یم  هیذغت  ءوس  هجیتن  رد  ییاهتشا و  مک  راچد  رامیب  اهتـشا  زکرم  باصعا و  زغم و 
اهنیا نامرد  یارب  .دوش  یم  داجیا  یرغلا  فعض و  یرلاک ، دح  زا  شیب  فرصم  تلع  هب  راد  بت  یاهیرامیب  رد  هولاع  هب  دوش  یم  هیذغت  ءوس  هب 
دننک یم  رکف  مدرم  زا  یلیخ  تسا  لصا  هیذـغت  نارامیب  همه  یارب  روظنم  نیمه  هب  .تسا  نزو  شهاـک  ناربج  اـی  هتفر و  لـیلحت  یژرنا  ناربج 
تاذ یارب  اضرف  رگا  .تسا  یرامیب  نامرد  یارب  کیتویب  یتنآ  .تسا  تسردان  لاماک  هک  تساه  کیتویب  یتنآ  عاونا  فرـصم  یرغـلا  زورب  لـماع 
نزو شهاک  دـهدیم  نزو  شهاک  ینوفع  یرامیب  ره  هک  تسا  نیا  تیعقاو  .دـماجنا  یم  وا  گرم  هب  ـلاامتحا  دوشن  فرـصم  کـیتویب  ینتآ  هیرلا 

هیذغت و ءوس  هنیمز  رد  هک  تسیا  هیوناث  یاهتنوفع  زورب  نارامیب  گرم  عیاش  للع  زا  یکی  دوش و  یم  رامیب  یعافد  متـسیس  تیلاعف  ناصقن  ثعاب 
.دوش یم  داجیا  تمواقم  شهاک 

ریز تلع  هب  دوش  یم  رایشوه  دور و  یم  نیب  زا  وا  جلف  ات  میراذگب  یعونصم  یفنت  هاگتـسد  ریز  زور  هد  را  رامیب  دیاش  یهاگ  زازک  نامرد  رد  لاثم 
نیا رد  دنک و  یم  یگدنز  طیارـش  نیا  رد  هام  ود  دودح  رامیب  هجیتن  رد  مینک  یم  نامرد  مه  ار  نآ  هک  دنک  یم  یویر  یاه  تنوفع  ندوب  هاگتـسد 

.مینک یراک  میناوتن  تسا  نکمم  تسا و  دیدش  هیذغت  ءوس  تلع  هب  دنک  تنوفع  رگا  هدیسرن  وا  هب  بسانم  یاذغ  هتفر و  لیلحت  شیاوق  تدم 

نیماتیو دعب  تسا و  اهاذغ  همه  سار  نیئتورپ  میـشاب و  هتـشاد  هجوت  دـیلک  هاش  نیا  هب  دـی  اب  تسا و  نامرد  دـیلک  هیذـغت  نمزم  یاهیرامیب  رد 
دیاش مینک و  کمک  ییاذغ  رظن  زا  دـیاب  میهد  تکرح  رتدوز  ار  نمزم  یرامیب  هب  لاتبم  رامیب  هکنیا  یارب  یفاک ، نبرکوردـیه  یفاک ، حلاما  یفاک ،

.میهدب اذغ  رابکی  تعاس  هس  ره  اذغ  هدعو  هس  یاج  هب  دشاب  مزلا 
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ورـسنک یمـس  ییاذغ  یداع  لاح  رد  تسا  نکمم  .تسا  نامرظن  دروم  یریذپ  تنوفع  رتشیب  مینک  یم  دـیدش  یعافد  صقن  زا  تبحـص  یتقو 
میروخب اذـغ  نیمه  زا  رگا  میـشاب  یدـیدش  یعافد  صقن  راچد  هک  یطیارـش  رد  یلو  میوشن  ینوفع  یرامیب  راـچد  میروخب و  ار  ورـسنک ) همین  )

دیکات تسا  نآ  زا  رتمک  ای  ریز  ناشدیفـس  یاه  لوبلگ  هک  اهنآ  صوصخ  هب  دیدش  یعافد  صقن  اب  نارامیب  رد  .میوش  یرامیب  راچد  تسا  نکمم 
دنهدب لاقتنا  ار  بورکیم  دنناوت  یم  دنتـسین و  هتخپ  هکنآ  لیلد  هب  دنراد  نیماتیو  هکنآ  اب  ار  تاج  هویم  دـننکن و  هدافتـسا  ماخ  یاذـغ  زا  مینک  یم 
فرصم .دننک  یراددوخ  رابکشخ  فرصم  زا  تسا  ریز  دیفـس  یاه  لوبلگ  هک  ینارود  رد  .دننک و  فرـصم  توپمک  تروص  هب  دوش  یم  هیـصوت 

یعیبط روط  هب  مه  ماخ  داوم  زا  دـنناوت  یم  دیـسر  یلااب و  هب  اـهنآ  یاـهلوبلگ  هکنآ  ضحم  هب  هتبلا  .تسا  مهم  دراوم  نیا  رد  مه  یندـیماشآ  بآ 
.دننک هافتسا 

مامت هفرم  عماوج  رد  صوصخ  هب  یرشب  عماوج  رد  عیاش  یرامیب  کی  نلآا  هک  مه  یروخرپ  ینعی  یژرنا ، تبثم  سنلااب  زا  هک  دراد  اج  نایاپ  رد 
دح زا  شیب  فرـصم  یروخرپ و  یاه  نایز  دوش  یمن  هجوت  نآ  هب  زورما  هک  یزیچ  هنافـساتم  .میـشاب  هتـشاد  یتبحـص  تسا  ناهج  یاهروشک 

.تسا یژرنا 

کانرطخ قاچ  دارفا  دزن  تنوفع  نیاربانب  .دـنریذپ  تنوفع  هوقلاب  کیتباید  دارفا  مامت  دنتـسه و  کیتباید  هوقلاب  قاچ  دارفا  ماـمت  تسا  نیا  تیعقاو 
یژرنا رب  دازام  یروخرپ  منک  یم  دـیکات  نیاربانب  بسانم  نزو  اب  مدآ  کی  ات  دوش  یم  گرم  ثعاب  رتشیب  قاچ  مدآ  کـیدزن  هیرلا  تاذ  کـی  تسا 

.دراد یمهم  شقن  یقورع  یبلق و  یاهیرامیب  رد  .دنک  یم  دیدهت  ار  رشب  هک  تسا  یمهم  یاهلاب  زا  یکی  یقاچ  مزلا و 

یحارج زا  دعب  هیذغت 

ییاذغ رظن  زا  تدم  نیا  رد  دنتسه و  یرتسب  ناتسرامیب  رد  رتشیب  ای  هتفه و  کی  یهاگ  زور و  دنچ  املـسم  دنوش  یم  یحارج  لمع  هک  ینارامیب 
اهنآ هیذغت  دروم  رد  دـیاب  دـنوش  یم  لقتنم  لزنم  هب  نارامیب  نیا  هک  ینامز  دـنوش  یم  بقارم  ناراتـسرپ  هیذـغت و  ناصـصختم  کشزپ ، رظن  ریز 

ای کشزپ و  تاروتسد  رامیب  دوخ  ای  نایفارطا و 
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وا شریذپ  دوبهب و  اب  دشاب و  یم  ناتـسرامیب  رد  ییاذغ  میژر  همادا  لزنم  رد  نارامیب  نیا  ییاذغ  میژر  عون  .دـنیامن  ارجا  ار  هیذـغت  ناصـصختم 
.دیامن هدافتسا  یرت  لماک  ییاذغ  یاه  میزؤ  زا  دبای و  رییغت  زین  وا  ییاذغ  میژر  تسا  مزلا  رتشیب  ییاذغ  فرصم  یارب 

تیاعر اب  دنراد و  یرتشیب  یراکمه  ییاذغ  یاه  میژر  زا  یوریپ  رد  دنا ، هدش  انـشآ  ییاذـغ  میژر  اب  لابق  هک  ینارامیب  هک  تسا  هداد  ناشن  هبرجت 
زا لبق  نارامیب  یتح  هک  میراد  هدیقع  لصا  نیا  هب  هجوت  اب  ام  دنوش ، یم  هجاوم  یرتمک  ضراوع  اب  هتفای و  دوبهب  رت  عیرـس  هیذـغت  حیحـص  لوصا 

.دنوش انشآ  نآ  زا  دعب  ییاذغ  یاه  میژر  اب  تسا  رتهب  دنوش  یحارج  هکنآ 

دوخ هیذغت  رد  اصخش  دیاب  هک  دیتسه  یعضو  رد  لااح  دیشاب و  هتفرگ  رارق  یحارج  تحت  ای  دیشاب و  هتـشاد  شیپ  رد  یحارج  تسا  نکمم  امش 
هتشاد رظن  رد  اقیقد  ار  دنا  هدوب  طابترا  رد  امش  اب  هک  یا  هیذغت  صصختم  دوخ و  جلاعم  کشزپ  تاشرافس  هک  تسا  نیا  ام  هیـصوت  دییامن ، مادقا 

.دییامن هجوت  تمسق  نیا  بلاطم  هب  یحارج  زا  دعب  ییاذغ  یاه  میژر  اب  رتشیب  ییانشآ  یارب  .دینک و  لمع  اهنآ  هب  و 

تـسا مزلا  هک  ینارامیب  دـنراد  هدـیقع  نیـصصختم  هک  تسا  یرورـض  زین  هتکن  نیا  هب  هجوت  یحارج  زا  دـعب  ییاذـغ  یاه  میژر  حرـش  زا  لبق 
هیذغت بوخ  لمع  زا  لبق  هک  یدارفا  تسا  هدش  تباث  اریز  دنریگ ، رارق  تبقارم  هعلاطم و  دروم  یا  هیذغت  رظن  زا  دـیاب  نآ  زا  لبق  دـنوشب ، یحارج 

زا دعب  .دنوش  یم  لاتبم  رتمک  هیذغت  ءوس  صوصخ  هب  نآ  زا  دعب  ضراوع  هب  دنبای و  یم  دوبهب  رتدوز  و  دنک ، یم  لمحت  رتهب  ار  یحارج  دنا  هدـش 
تلاکشم زا  بت  غارفتسا و  ییاهتشا و  یب  لاوعم  .دیامن  هدافتسا  یا  هیذغت  رظن  زا  یفاک  لماک و  ییاذغ  میژر  زا  دناوت  یمن  یتدم  رامیب  یحارج 

، کف ای  ناهد  یور  رب  یحارج  لامعا  هچنانچ  .دیامن  فرـصم  یفاک  یاذـغ  دـناوت  یمن  رامیب  طیارـش  نیا  رد  هک  تسا  یحارج  زا  دـعب  یمومع 
یا هژیو  یا  هیذغت  یاه  تبقارم  هب  جایتحا  دراد  ندروخ  یارب  رامیب  هک  یدایز  یاه  تیدودحم  تلع  هب  دشاب  هدش  ماجنا  شراوگ  هاگتسد  یرم و 

.دراد
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ییاذغ میژر 

دنیامن لمحت  ار  ظیلغ  تاعیام  قیقر و  تاعیام  ییاذغ  یاه  میژر  دنا  هتسناوت  دنا و  هتـشاد  یرگید  تلاکـشم  ایو  دنا  هدش  یحارج  هک  ینارامیب 
هب ییاذـغ  میژر  نیا  .دـنیامن  هدافتـسا  مرن  ییاذـغ  میژر  زا  یتدـم  یارب  تسا  مزلا  ابلاغ  دـننک  هدافتـسا  یلومعم  ییاذـغ  میژر  زا  هکنیا  زا  لبق 

.دشاب یم  بسانم  دنرادن ، ندیوج  تردق  هک  ینارامیب  یارب  صوصخ 

نیاربانب دـشاب  ناسآ  اهنآ  مضه  هک  دوش  یم  هیهت  یداوم  زا  هدوب و  هروپ  ای  یریمخ و  عیام ، تروص  هب  تسا  ییاهاذـغ  لـماش  مرن  ییاذـغ  میژر 
، نغور رد  هدش  خرس  یاهاذغ  تابوبح و  هتسوپو  تلاغ  سوبس  ماخ و  یاه  هویم  اهیزبس و  دننام  دنتـسه  ربیف  یواح  هک  ییاذغ  داوم  فرـصم 

سوبس نودب  تلاغ  درآ  سوبس ، نودب  نان  هتخپ ، یاه  هویم  یزبس و  ناوت  یم  یلو  .دشاب  یمن  زاجم  کرحم  داوم  دنت و  یاه  ینشاچ  اه ، هیودا 
کمک هب  نتخیر  زا  سپ  ناوت  یم  ار  زاـجم  یکاروخ  داوم  .دومن  هدافتـسا  هزاـت  یاهتـشوگ  زا  ناوت  یم  هروپ  پوس و  هیهت  یارب  دومن ، فرـصم  ار 

.دروآ رد  مرن  یریمخ و  ای  هروپ  تروص  هب  غرم  مخت  هرک ، هماخ ، هویم ، بآ  ریش ،

کشخ ریش  ندوزفا  اب  هداد و  شیازفا  ار  رامیب  یتفایرد  یرلاک  ناوت  یم  هرک  هماخ و  ندرک  هفاضا  اب  دشاب  هدشن  عنم  رامیب  یارب  یبرچ  فرصم  رگا 
ار غرم  مخت  .دنتسه  میژر  نیا  رد  بسانم  یاهاذغ  زا  ینرف  جنرب و  ریـش  .داد  شیازفا  ار  ییاذغ  میژر  نیئتورپ  ناوت  یم  تاعیام  هب  غرم  مخت  ای  و 

لکش هب  هرک  ریش و  کمک  درک و  هل  ار  نآ  سپس  دومن و  زپ  بآ  ار  غرم  مخت  ناوت  یم  ای  دومن و  هدافتـسا  ریـشاب  طولخم  ماخ  تروص  هب  ناوت  یم 
.دشاب یم  زاجم  یندعم  داوم  اه و  نیماتیو  نیمات  یارب  نیریش  هزات و  یاه  هویم  بآ  فرصم  دروآرد  هروپ 

.دریگ رارق  هدافتسا  درو  دناوت  یم  ینلاوط  تدم  یارب  درادن و  یدوبمک  یا  هیذغت  رظن  زا  ددرگ  هیهت  تقد  اب  هک  یتروص  رد  مرن  ییاذغ  میژر 

قیقر تاعیام  ییاذغ  میژر 

راچد رامیب  هک  یدراوم  رد  تخس ، یاهیرامیب  داح  نارود  رد  ییاذغ  میژر  نیا 
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ییاذغ میژر  نیا  رد  هک  یتاعیام  دوش  یم  هیـصوت  یحارج  لامعا  زا  دعب  هلـصافلاب  لاهـسا و  خفن و  دیدش ، ییاهتـشا  یب  غارفتـسا ، عوهت ، بت ،
زا هدش  هیهت  پوس  قیقر و  هدـش و  فاص  نیریـش  یاه  هویم  بآ  قیقر ، هداس و  دـنق  تبرـش  گنر ، مک  یاچ  یلومعم ، بآ  لماش  دنتـسه  زاجم 

.دشاب یم  هدش  فاص  یبرچ و  نودب  هزات  تشوگ 

ناکتسا کی  هب  رامیب  یدوبهب  اب  دشاب و  یم  تعاس  هب  تعاس  کچوک و  ناکتسا  فصن  دودح  تاعیام  مجح  میژر ، نیا  زا  هدفتـسا  عورـش  رد 
زا قیقر  تاعیام  ییاذغ  میژر  .دش  دهاوخ  هداد  مرس  قیرزت  روتـسد  دشاب  مزلا  هک  یتروص  رد  تدم  نیا  رد  املـسم  .دسر  یم  تعاس  رد  لماک 

تـسا رت  لماک  هک  ظیلغ  تاعیام  ییاذـغ  میژر  زا  ناوت  یم  کشزپ  روتـسد  بسح  رب  زور  دـنچ  ای  کی  زا  دـعب  تسین و  لـماک  یا  هیذـغت  رظن 
.دومن هدافتسا 

ظیلغ تاعیام  ییاذغ  میژر 

هدافتـسا ظیلغ  تاعیام  ییاذـغ  میژر  زا  دـنناوت  یم  دوخ  یبسن  یدوبهب  اب  دـنا ، هدومن  یرپس  یدودـح  ات  ار  اهیرامیب  داـح  نارود  هک  یناراـمیب 
.دنیامن

دراو ناوت  یم  اجیردـت  هک  دوش  یم  یرگید  داوم  لماش  قیقر  تاعیام  ییاذـغ  میژر  رد  زاجم  تاعیام  رب  هولاع  ییاذـغ  میژر  نیا  رد  زاجم  داوم 
.دومن رامیب  ییاذغ  همانرب 

تلاغ و ای  تابوبح  هزات ، تشوگ  زا  هدـش  هیهت  یاه  پوس  غرم و  مخت  ریـش و  طولخم  یلوعم ، ریـش  یبرچ ، نودـب  ریـش  لماش  تاـعیام  نیا 
مجح اب  یجیردت و  تاعیام  نیا  هک  دوش  تقد  دیاب  .دنوش  فرصم  سپـس  دنوش و  فاص  دیاب  ندش  هدامآ  زا  سپ  اه  پوس  نیا  .دشاب  یم  یزبس 
هنابش رد  هدعو  هب  هکنیا  ات  درک ، رتدایز  ار  اه  هدعو  هلصاف  هداد و  شیازفا  ار  هدعو  ره  تاعیام  مجح  جیردت  هب  دوش و  رامیب  ییاذغ  همانرب  دراو  مک 
نیا هب  دومن و  هفاضا  هماخ  ییاذغ  میژر  نیا  رد  زاجم  تاعیام  هب  ناوت  یم  دشاب  هتشادن  هماخ  فرـصم  رد  یعنم  رامیب  هک  یتروص  رد  .دسرب  زور 

رتشیب و یدوبهب  اب  دیامن  لمحت  یبوخ  هب  ار  ظیلغ  تاعیام  ییاذـغ  میژر  دـناوتب  رامیب  هک  یتروص  رد  داد  شیازفا  ار  رامیب  یتفایرد  یرلاک  بیترت 
.دنک هدافتسا  تسا  رت  لماک  میژر  هک  مرن  ییاذغ  یاه  میژر  زا  دناوت  یم  یرامیب  ضراوع  شهاک 
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؟ دشاب هتشاد  دیاب  ییاه  یگژیو  هچ  دنک  افیا  ار  مهم  شقن  نیا  دناوتب  هک  یا  هیذغت  س - 

دـنامب و تملاـس  ناسنا  ندـب  دوش  یم  ثعاـب  هک  یلماوع  هتبلا  .تسا  یفاـک  هیذـغت  رد  یلومعم  هیاـپ  کـی  ملاـس  یداـع  درف  کـی  یارب  ج - 
، دریگ یم  رارق  سار  رد  هچنآ  هیذغت  رظن  زا  یلو  دنک  یم  کمک  دنور  نیا  هب  یرگید  لماوع  هکلب  تسین  هیذغت  طقف  دنک  یط  ار  تایح  یداعریسم 

یبرچ یا و  هتساشن  یدنق ، داوم  لباقم  رد  دشاب و  هتـشاد  میـسلک  نیئتورپ و  رتشیب  هچ  ره  دیامن و  نیمات  ار  زاین  دروم  یرلاک  هک  تسا  ییاهاذغ 
یم لیلحت  تیلاعف  رثا  رد  هچنآ  ات  دسرب  درف  هب  میـسلک  نیماتیو و  یفاک  رادقم  هب  هک  میراذگ  یم  نیا  رب  ار  راک  ساسا  ینعی  .دـشاب  هتـشاد  رتمک 

.ددرگ ناربج  دور 

ره بسانم  ییاذـغ  همانرب  هیذـغت و  ایآ  دراد  دوجو  لصافم  رد  هک  یتلاکـشم  تلاـضع و  یمرن  ناوختـسا و  یکوپ  لثم  ییاـهیرامیبرد  لاؤس - 
؟  هنای تسا  مزلا  یرامیب 

املسم .دنوش  یم  یدنب  هقبط  تلااکشا  لاومعم  دشاب  هتشاد  یتلاکـشم  ینلاـضع  یناوختـسا و  رظن  زا  ینعی  .دشاب  رامیب  یـسک  رگا  باوج - 
کوپ یور و  لیلحت  لامتحا  دور  یم  رتلااب  نس  هچ  ره  هک  تسا  نیا  تیعقاو  .دوب  دـهاوخ  توافتم  تلاکـشم  نآ  هب  هجوت  اب  مه  ییاذـغ  میژر 

میـسلک هک  ییاذـغ  داوم  قیرط  زا  میناوت  یم  اما  مینک  یریگولج  لاماک  داد  خر  نیا  زا  میناوت  یمن  ام  هتبلا  هک  دوش  یم  رتشیب  اه  ناوختـسا  ندـش 
رانک رد  تیلاعف  هتبلا  .مینک  رت  عیرـس  یدح  ات  ار  اه  ناوختـسا  یزاسزاب  مینک و  رت  دنک  ار  نآ  دنور  اهیزبس  هویم و  ینبل و  داوم  لثم  دنراد  ناوارف 
دراد صاخ  شدرگ  ای  هرود  کی  ناوختسا  رد  نآ  زکرمت  بذج و  دوش ، یم  ندب  دراو  هک  یمیسلک  ینعی  .دشاب  یرثؤم  کمک  دناوت  یم  هیذغت  نیا 

ییاوه و بآ و  تیعقوم  رطاخ  هب  ییاه  مدآ  هک  دوش  یم  هدـید  یبرغ  یاهروشک  زا  یلیخ  رد  دراد  یگتـسب  یدرف  تیلاعف  هب  شدرگ  نیا  ماـجنا  و 
تیلاعف تکرح و  نوچ  اما  دننک  یم  فرـصم  ار  میـسلک  نیماتیو و  یاه  صرق  عاونا  تعاس  ره  دـنا و  هتـسشن  یا  هشوگ  رد  یعامتجا  تیعقوم 

کی .تسا  تملاـس  نیمات  رد  رثؤم  روتکاف  کی  مه  تیلاعف  تکرح و  ییاذغ  داوم  رب  هولاع  سپ  .دـنریگ  یمن  دـنهاوخ  یم  هک  ار  یریثات  درادـن 
رد زاب و  طیحم  رد  هک  یناسک  ینعی  تسا  باتفآ  رون  رگید  لماع 
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رظن زا  دننک  یم  راک  ای  یگدنز  باتفآ  نودب  هتسب و  طیحم  رد  هک  یناسک  هب  تبسن  یریگ  مشچ  زرط  هب  دنتـسه  باتفآ  رون  میقتـسم  شبات  ضرعم 
تملاس ظفح  ندنام و  ناوج  زار  رگید  ترابع  هب  .دنراد  توافت  سردوز  یریپ  یناوختسا و  ینلاضع و  تلاکـشم  اه و  ناوختـسا  نتفر  لیلحت 

.باتفآ رون  ییاذغ و  داوم  تروص  هب  میسلک  تیلاعف ، تسا  هملک  هس  رد  لصافم  تلاضع و  اهناوختسا و 

؟ دنراد یرتشیب  میسلک  ییاذغ  داوم  زا  کی  مادک  لاؤس - 

توافتم میسلک  رادقم  فلتخم  یاهرینپ  دینادب  تسا  بلاج  رینپ ، فلتخم  عاونا  لثم  .تسا  تاینبل  راد  میسلک  ییاذغ  داوم  هتسد  رس  باوج - 
.دنراد ناوارف  میسلک  زین  تسام  ریش و  عاونا  .دنک  یم  قرف  یلومعم  رینپ  کی  میـسلک  رادقم  اب  ناوقیل  رینپ  رد  دوجوم  میـسلک  رادقم  لاثم  .دنراد 
بتارم هب  نآ  میـسلک  هک  یلاح  رد  دـندروخ  یم  نیماتیو ث  دوجو  رطاخ  هب  ار  لاقترپ  لاومعم  .دـنراد  یدایز  میـسلک  تاـبکرم  تاـج ، هویم  رد 

مک نآ  میسلک  یلو  دراد  نیماتیو  .دراد  یرلاک  بیس  .دراد  یمک  میسلک  یبلاگ  .دنراد  یدایز  میسلک  ودره  تورف  پیرگ  یگنران و  .تسا  رتشیب 
مزلا مه  اهردق  نآ  هتبلا  .دراد  میسلک  نیماتیو  زا  رتشیب  جیوه  دنراد  یدایز  میسلک  جیوه  یگنرف و  دوخن  جانفسا ، وهاک ، تاجیزبس ، رد  .تسا 

.دسانشب ار  شزاین  مدآ  هکنیا  تسا و  تخانش  فده  .درادن  میسلک  یزیچ  هچ  دراد و  میسلک  یزیچ  هچ  هک  دنشاب  نآ  لابند  امئاد  اه  مدآ  تسین 

.دشاب هتشاد  لابند  هب  ار  هیلک  گنس  لثم  یضراوع  دناوت  یم  مه  میسلک  یدایز  فرصم  هک  دوش  یم  روآدای 

؟ دراد توافت  مه  تیسنج  رظن  زا  ییاذغ  یاهزاین  س - 

رظن زا  هک  یتارییغت  اه و  مناخ  رد  یگـسئای  هلئـسم  دراد و  دوجو  اه  مناخ  نایاقآ و  نیب  هک  ینومروه  فلاتخا  دراد  یداـیز  تواـفت  املـسم  ج - 
زا یا  هدع  .تسا  تیـسنج  رظن  زا  توافت  نیا  لیلاد  .دوش  یم  رتشیب  اهنآ  رد  اه  ناوختـسا  نتفر  لیلحت  رادقم  هک  نیا  تاحـشرت و  ینومروه و 

هورگ ناکـشزپ  صوصخ  هب  رگید  یا  هدع  دننک و  یم  زیوجت  یکاروخ  میـسلک  ای  دننک و  یم  داهنـشیپ  ار  یپارت  نومروه  عقاوم  نیا  رد  ناکـشزپ 
داوم تروص  هب  ار  میسلک  دنشاب و  هتشاد  دایز  تیلاعف  دارفا  نیا  رگا  دندقتعم  یدپوترا 
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زا یشان  یناوختسا  تلاکشم  یگسئای و  ضراوع  دنریگ  یم  هرهب  مه  باتفآ  رون  را  هتبلا  دننک و  فرـصم  وراد  تروص  هب  دشاب  مزلا  رگا  ییاذغ و 
هچ ره  دوش و  یم  رتمک  تیلاـعف  .دـشاب  رتـشیب  نزو  هچ  ره  ینعی  .تسا  نزو  نازیم  مهم  رایـسب  هلئـسم  کـی  .دـننیب و  یم  رتـمک  ار  یریپ  نس 

ار ناشنزو  دیاب  امتح  دنور  یم  یریپ  نس  فرط  هب  دارفا  نیارب  انب  دنیآ  یم  دوجو  هب  ناوختسا  تخاس  رد  یرت  بویعم  لکیـس  دوش  رتمک  تیلاعف 
.دنسرب یریپ  هب  رترید  دننامب و  رت  ناوج  لصافم  اهناوختسا و  تخاس  رظن  زا  ات  دنشاب  رت  لاعف  دنراد و  هگن  لداعتم 

؟  تسا راذگ  ریثات  دح  هچ  ات  ناناوجون  ناکدوک و  دشر  دنور  رد  هیذغت  س - 

رثا رد  هک  یضراوع  تسا  رثؤم  ناکدوک  هیلوا  نینـس  رد  دازون و  دشر  رد  باتفآ  رون  مه  میـسلک و  نیماتیو و  هصاخ  هیذغت ، مه  کش  نودب  ج - 
ریثات ناوختـسا  تخاس  تیفیک  رد  مه  یلوط و  دشر  رد  مه  هک  تسا  میـسلک  دوبمک  هب  طوبرم  تسخن  هلحرم  رد  دیآ ف  یم  شیپ  هیذـغت  ءوس 

ود رد  نیارب  انب  .دنام  دهاوخ  درف  هارمه  رمع  رخآ  ات  دوش  یضراوع  راچد  اه  ناوختسا  دوش و  هتـشذگ  یا  هیاپ  نینچ  رگا  هنافـساتم  دراد و  زایـسب 
ینینس یکی  غولب و  زا  لبق  هلحرم  یکی  تسا  مهم  رایسب  لصافم  ناوختـسا و  زا  یرادهگن  رد  بوخ  هیذغت  نیماتیو D و  میسلک و  ینس  هلحرم 

.دور یم  یریپ  یگسئای و  فرط  هب  درف  هک 

یارب دننارذگ  یم  اه  مناخ  هک  ینارود  نامه  ینعی  .تسا  رت  ریگ  مشچ  نانز  رد  یگسئای  اما  دنوش  یم  یگسئای  راچد  مه  اهدرم  دینادب  تسین  دب 
رد رتشیب  اه  مناخ  هک  دـسر  یم  رظن  هب  دـیآ و  یم  مشچ  هب  رتمک  دنتـسه  اه  مناخ  زا  رت  لاعف  لاومعم  اهدرم  نوچ  یلو  دـیآ  یم  شیپ  مه  اهدرم 

نامتخاس نوچ  دنیامن  تبقارم  ادج  یتسیاب  نزو  شیازفا  تهج  زا  اصوصخم  دنشاب  هتشاد  هجوت  دوخ  تملاس  هب  رتشیب  یتسیاب  دنتـسه و  رطخ 
.تسا رت  ریذپ  بیسآ  هدشن و  هتخاس  دایز  نزو  یارب  اهنآ  یاپ  چم  نگل و  رمک ، وناز ، اه ، مناخ  ندب 

نامرد لوط  رد  ییاذغ  همانرب 

یدپوترا ناصصختم  تسا و  نامرد  لوا  هلحرم  ییاذغ  همانرب  هب  هجوت  هتبلا 
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تیلاعف اذغ و  یور  ام  تارکذت  رتشیب  دنهد و  یم  وراد  رتمک  بولطم  دح  رد  ناوختسا  نتشاد  هگن  ناوختـسا و  یکوپ  نامرد  یارب  یتح  لاومعم 
وراد نتـسشن و  یراخب  یاپ  هک  نانچ  مه  تسین  یفاـک  وراد  یلو  مینک  یم  زیوجت  مه  وراد  یهاـگ  هتبلا  .تسا  شزرو  شمرن و  یکیزیف ، یاـه 

.دنک یمن  یکمک  چیه  مه  ندروخ 

هداوناخ یارب  هیصوت 

کشزپ هب  هعجارم  هب  زاین  اه  یلیخ  دیاش  دوشب  یفاک  هجوت  هملک  ود  نیمه  هب  رگا  هک  تسا  هملک  ود  لاومعم  اه  هداوناخ  همه  نارامیب و  هب  هیصوت 
زا شیب  راک  یراد ، هچب  یراتفرگ ، لثم  یلئاسم  نم  رظن  هب  .تسا  هداس  رایسب  نآ  هب  هجوت  هک  تسا  شزرو  نزو و  هملک  ود  نیا  .دنشاب  هتـشادن  ار 

هتـشاد و هجوت  هتکن  نیا  هب  دنناوت  یم  یعامتجا  رظن  زا  مه  یداصتقا ، رظن  زا  مه  یطیارـش  ره  رد  دـننک  یم  رکف  تسین و  شیب  یا  هناهب  هزادـنا ،
نتـشاد هداس و  نتفر  هار  تسین  یهاگـشاب  نیگنـس  شزرو  شزرو ، زا  روظنم  .دننکن  یراددوخ  مه  شزرو  زا  ملاس  هیذـغت  لصا  تیاعر  نمض 

.دشاب زاس  راک  دناوت  یم  مه  نتفر  رختسا  هوک و  هب  زور  ود  یکی  هتفه  هناخ و  رد  هداس  لبمد  کی 

دراد هارمه  هب  ار  یبلق  یرامیب  رطخ  شیازفا  دیئوریت  صقان  درکلمع 

یرامیب رطخ  لامتحا  دوش ، یمن  هدید  ینیلاب  مئلاع  اهنآ  رد  دنتـسه و  دـیئوریت  یراک  رپ  یراک و  مک  هب  لاتبم  هک  یدارفا  دـنتفایرد ، نادنمـشناد 
.تسا رتشیب  اهنآ  رد  یبلق 

ناشن تاعلاطا  تفگ : سیئوس  نوسول  هاگـشناد  زا  یدنودور  سلاکین  رتکد  اوه ، نیـش  یربخ  هاگیاپ  زا  لقن  هب  ناراگنربخ و  هاگـشاب  شرازگ  هب 
بلق و رنورک  یاه  یرامیب  یارب  رطخ  لماع  رییغت ، نیا  هک  تسا  هوقلاب  رییغت  کی  رگناشن  دـیئوریت  دـب  درکلمع  ای  لاـعف  ریغ  درکلمع  دـهد  یم 

.تسا ریم  گرم و 

رد هدننک  تکرش  دارفا  دادعت  تسا ، ات 2008  یاه 1950  لاس  رد  هعلاطم  هدزاود  تاعلاطا  یروآ  عمج  ساسا  رب  نانآ  هتفای  شرازگ ، نیا  ربانب 
.تسا رفن  رب 449 14  غلاب  تاعلاطم  نیا 

نودب دیئوریت ، یراکرپ  هب  لاتبم  نارامیب  رد  یبلق  تلاکشم  اب  طبترم  یاه  گرم  رنورک ، یرامیب  لامتحا  ناققحم ، هتفگ  هب  شرازگ ، نیا  ساسا  رب 
تسیب بیترت  هب  مئلاع ،
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شرازگ نیا  .دوش  یم  قلاطا  زین  ینیلاب  تانیاعم  رد  صیخشت  لباق  ریغ  یراک  مک  هب  اهرامآ  نیا  نینچمه  تسا  هدزاود  دصرد و  هدجه  دصرد ،
گرم رگید  یبلق و  تلاکـشم  اب  طبترم  یاه  گرم  یبلق ، یاه  یرامیب  لامتحا  دنرادن  ینیلاب  مئلاع  هک  دیئوریت  یراک  رپ  هب  لاتبم  دارفا  دیازفا ، یم 

رب تاعلاطم  نیا  زاغآ و  لیرپآ 2006  رد  ویک  رد  یناتـسرامیب  رد  تاقیقحت  نیا  تسا ، دصرد  هدزاود  دصرد و  هدزون  دـصرد ، کی  تسیب و  اه 
.دش ماجنا  دیئوریت  ناطرس  هب  لاتبم  نارامیب  یور 

صخـشم یبلق  یاه  یرامیب  رطخ  رب  تیعـضو  ود  نیا  برخم  رثا  ات  تسا  زاین  یرتشیب  تاعلاطم  هب  دـندرک  ملاعا  ناـققحم  شرازگ ، نیارباـنب 
.دوش

گرم یبلق و  یاه  یرامیب  دروم  رد  ینیلاـب  تاـنیاعم  رد  دـیئوریت  صیخـشت  لـباق  ریغ  رثا  دروم  رد  هعلاـطم  دروم  دارفا  ماـمت  دوش ؛ یم  روآداـی 
.دندش یسررب 

درب یم  نیب  زا  ار  تشوگ  یاز  ناطرس  بیکرت  زمرق ، تشوگ  هارمه  هب  یرامزر  فرصم 

یم لکـش  مرگ  طیحم  رد  هک   HCAS هب موسوم  زمرق  تشوگ  یاز  ناطرس  بیکرت  ناطرس ، دض  نادیـسکا و  یتنآ  تیـصاخ  نتـشاد  اب  یرامزر 
.دور یم  نیب  زا  لیکشت  زا  شیپ  دریگ ،

رد یرامزر  ینـشاچ  ریثات  یـسررب  اب  اکیرما  سازناک "  هاگـشناد "  ناققحم  زوین ، ثله  یربخ  هاگیاپ  زا  لقن  هب  ناراـگنربخ و  هاگـشاب  شرازگ  هب 
.تسا زمرق  تشوگ  تخپ  ماگنه  از  ناطرس  یاه  هفلوم  ندرب  نیب  زا  هب  رداق  یرامزر  دنتفایرد ، زمرق  تشوگ 

هک ار  تشوگ  یاز  ناطرس  تابیکرت  هتشاد و  ناطرس  دض  تیصاخ  اهرگربمه  اصوصخم  زمرق  تشوگ  اب  یرامزر  فرـصم  شرازگ ، نیا  ساسا  رب 
.درب یم  نیب  زا  دراد  دوجو  زین  تخپ  ماگنه  هب 

هنیمآ یلـصا  عبنم  تشوگ  دـندرک ، ملاعا  زمرق  تشوگ  ندوب  از  ناطرـس  شهاک  رد  یرامزر  ریثات  یـسررب  اـب  ناـققحم  دـیازفا ، یم  شرازگ  نیا 
داجیا یلـصا  لماع  تسا ، تشوگ  رد  هوقلاب  هدام  هک   HCAS روضح هدوب ،  HCAS هب موسوم  کینژونیـسراک "  تابیکرت "  زا  کیلکیاسورتیه 

.تسا ناطرس 

نیا هب  دنک و  یم  یریگولج  ندب  رد   HCAS لیکشت زا  یرامزر  شرازگ ، نیا  قبط 
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.دبای یم  شهاک  ناطرس  لامتحا  بیترت 

زا یشان   HCAS نازیم یرامزر  هارمه  هب  زمرق  تشوگ  فرـصم  دـندش ، هجوتم  دارفا  زا  یا  هدـع  رد  دـنور  نیا  یـسررب  اب  ناـققحم  نینچمه ،
.دهد یم  شهاک  دصرد  هب 100  دصرد  زا 30  ار  زمرق  تشوگ 

تیاهن یرامزر  نایم  نیا  رد  هک  دـهد  یم  شهاـک  ار   HCAS نازیم یدودـح  ات  زمرق  تشوگ  اب  اه  هیودا  اه و  ینـشاچ  مامت  شرازگ ، نیارباـنب 
.تسا اراد  ار   HCAS نازیم شهاک 

تابیکرت نیا  اب  تسا و  کیسونراک  دیسا  لوسونراک و  دیسا  کینیرام ، زر  دیـسا  لیبق  زا  کیلونف  تابیکرت  لماش  یرامزر  دیازفا ، یم  شرازگ  نیا 
.دنرب یم  نیب  زا  ار  نآ  تشوگ ، تخپ  ماگنه  ای  ندب و  مرگ  طیارش  رد   HCAS لیکشت زا  شیپ 

شوج نزرم  نشیوآ و  رپلگ ، یلگ ،) میرم   ) یولـس عانعن ، ناحیر ، لیبق  زا  ییاه  هیودا  ناهایگ و  هداوناـخ  زج  یراـمزر  شرازگ ، نیا  ساـسا  رب 
.تسا اه  نادیسکا  یتنآ  زا  ینغ  یگمه  هک  هدوب 

تسا رتشیب  نانز  رد  یمکش )  ) کایلس تلالاتخا 

زا لقن  هب  ناراگنربخ و  هاگشاب  شرازگ  هب  .دنوش  یم  لاتبم  نآ  هب  نادرم  ربارب  ود  ابیرقت  نانز  تسا و  نمیا  دوخ  یشراوگ  للاتخا  یعون  کایلس "  " 
هاگتسد رد  ییاه  یتحاران  داجیا  هب  رجنم  نتولگ "  فرصم "  اب  هک  تسا  نمیا  دوخ  یشراوگ  للاتخا  یعون  کایلـس "  زوین " ، ثله  یربخ  هاگیاپ 

اب .دوش  یم  تفای  تابوبح  وج و  مدنگ ، زا  معا  تلاغ  عاونا  رد  هک  تسا  ینیئتورپ  نتولگ "  شرازگ " ، نیاربانب  .دوش  یم  اه  هدور  هژیو  هب  شراوگ 
یم داجیا  للاتخا  هدرک و  کیرحت  ار  کچوک  هدور  یلخاد  حطـس  هتفرگ ، رارق  فدـه  دروم  هک  ینمیا  درکلمع  شراوگ ، هاگتـسد  هب  نتولگ  دورو 

دارفا نینچمه  دشاب ، یم  یعیبط  ریغ  یاهدرد  خفن ، لاهسا ، یرامیب  نیا  مئلاع  زا  تسا ، لکشم  کایلس "  صیخـشت "  شرازگ ، نیا  قبط  .دوش 
هب لاتبم  دارفا  زا  یا  هدـع  یـسررب  اب  ناققحم  شرازگ ، نیا  ساسا  رب  .دنتـسه  فعـض  نزو و  شهاک  بذـج ، وس » راـچد  کایلـس "  هب "  ـلاتبم 

.تسا نادرم  ربارب  ود  ابیرقت  نانز  رد  کایلس "  دندش " ، هجوتم  یشراوگ  تلالاتخا 
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ندرکن و یریگولج  نینچمه  .تسا  یرامیب  نیا  تفرـشیپ  یارب  شور  نیرتهب  نتولگ "  نودـب "  یاهاذـغ  فرـصم  دنتـسه ، رواب  نیا  رب  ناققحم 
شور نیرتحار  نیرتعیرس و  شرازگ ، نیا  قبط  .دوش  یم  نانز  رد  ناطرـس  یتح  ناوختـسا و  یکوپ  ییازان و  ینوخ ، مک  شرتسگ  هب  رجنم  زیهرپ 

ندرکن نامرد  دوجو  اب  دوش ، یم  روآدای  .دوش  یم  داهنـشیپ  هدور  تفاب  زا  یرادرب  هنومن  عقاو  رد  هک  تسا  نوخ  شیامزآ  یرامیب  نیا  صیخـشت 
.دهد یم  شهاک  ار  نآ  ییاذغ ، زیهرپ  یعطق ،

یکیتنژ رییغت  اب  یدنویپ  قورع  ددجم  یگتفرگ  زا  یریگولج 

.تفرگ ار  بلق  سپ  یاب  لمع  رد  هدش  هدز  دنویپ  ینوخ  قورع  ددجم  ندش  هتسب  یولج  ناوت  یم  یکیتنژ  ینامرد  شیپ  کی  اب  دنتفایرد  ناققحم 

هدز دنویپ  قورع  زا  یمین  دودح  بلق  سپ  یاب  لمع  زا  دـعب  لاس  لوطرد 10  سرپدیتشوسآ  یرازگربخ  زا  لقن  هب  ناراگنربخ  هاگـشاب  شرازگ  هب 
.دوش یم  هتسب  هرابود  نارامیب  هب  هدش 

سپ یاب  لمع  یط  نوخ  نایرج  ددـجم  یرارقرب  یارب  بلغا  ناصـصختم  دوش  هتـسب  نارامیب  بلق  ینوخ  قورع  هکیتروص  رد  شرازگ ، نیاربانب 
یم ترجاهم  ناشنورد  هب  اه  گر  تفاب  ینایم  هیلازا  ینلاـضع  یاهلولـس  بلغا  دنویپ  لمع  زا  دعب  اما  دـننک  یم  هدافتـسا  قورع  دـنویپ  زا  بلق 

.دنوش یم  هدش  هدز  دنویپ  گر  ددجم  ندش  گنت  ندش و  هتسب  ثعاب  دننک و  یم  دشر  هتفای و  ریثکت  قورع  نورد  دننک و 

یاهلولس نیا  تکرح  ترجاهم و  یپ 3 -  ما  ما  میزنآ  دوجو  تروصرد  دنتفایرد  گربلدیاه  یهاگـشناد  کینیلک  ناققخم  شرازگ ، نیا  ساسارب 
.دوش یم  دنک  رایسب  رجاهم 

هک دندش  یاه  شوگرخ  رد  قورع  بلصت  دنور  ندرکدنک  هب  قفوم  ینلاضع  یاهلولس  نورد  هب  میزنآ  نیا  هدنزاس  نژ  ندرک  دراو  اب  ناققحم  نیا 
.دوب هتفرگ  تروص  اهنآ  یور  رب  سپ  یاب  لمع 

دنک یم  یدیسا  ار  نوخ  رادزاگ  یاه  هباشون 

تملاس هب  هدرک و  یدیـسا  زین  ار  نوخ  یعونـصم  داوم  دایز و  دنق  نتـشاد  رب  هولاع  رادزاگ  یاه  هباشون  فرـصم  هک  دهد  یم  ناشن  اه  یـسررب 
.دننز یم  همدص  ندب  یمومع 
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یبولطمان ضراوع  نینس  مامت  یارب  رادزاگ  یاه  هباشون  فرصم  دوزفا : ناراگنربخ  هاگشاب  اب  وگتفگ  رد  هیذغت ، صصختم  یناشاک ، بیبح  رتکد 
زا یـشان  هک  اه  هباشون  رد  دوجوم  زاگ  تفگ : یو  .دوش  یم  فعاضم  یلاسنایم  نینـس  رد  نوخ  ندرک  یدیـسا  اب  ضراوع  نیا  اما  دراد  هارمه  هب 

نانز هژیو  هب  دارفا  رد  ررکم  یاه  یگتـسکش  ناوختـسا و  یکوپ  هب  هدـش  اه  ناوختـسا  زا  میـسلک  جورخ  بجوم  تسا ، کیرفـسف  دیـسا  دوجو 
هب دننک  یم  هدافتسا  رادزاگ  یاه  هباشون  زا  رتشیب  ای  راب  راهچ  یا  هتفه  موادم  روط  هب  هک  یدارفا  درک : حیرصت  یناشاک  رتکد  .دماجنا  یم  لاسنایم 
زا ار  دوخ  نادنزرف  نیدلاو  هک  دوش  یم  هیصوت  لیلد  نیمه  هب  دنتسه  رادروخرب  یرتمک  ناوختـسا  مکارت  زا  هیقب  هب  تبـسن  یا  هظحلام  لباق  روط 

.دهدن خر  یللاتخا  ناش  یناوختسا  هدوت  اهنآ و  یتلکسا  دشر  دنور  رد  ات  دنهدن  تداع  اه  هباشون  هنوگ  نیا  ندیشون  هب  یکدوک  نینس 

زین یناوختسا  یاهدرد  عاونا  هب  هدش و  لصافم  شیاسرف  بجوم  اه  هباشون  فرصم  زا  یـشان  نوخ  ندش  یدیـسا  دوزفا : هیذغت  صـصختم  نیا 
.دماجنا یم 

یهایگ یاهوراد  صاوخ 

مدنگ سوبس  صاوخ 

هراشا

( تسا نآ  رد  هک  یسوبس  رطاخب   ) .تسا نوجعم  کی  کگنس  نان 

دهدیم شهاک  ار  نوخ  لورتسلک  مدنگ  سوبس 

نآ درک و  کلا  ار  درآ  دیاب  دوش و  یمن  مضه  هدعم  رد  سوبس  هک  دنا  هداد  ترهش  طلغ  هب  یا  هدع  تسا و  مدنک  دیفم  رایسب  داوم  زا  یکی  سوبس 
.تفرگ ار 

هدور هریـش  اه ) هدور  ریـصع  هک  تسا  هدـش  تباث  اْریخا  یتح  هدرک و  تباث  ار  عوضوم  نیا  سکع  ناسانـش  اذـغ  نادنمـشناد و  یملع  تایبرجت 
.دور یم  راک  هب  هدور  ندرک  وراج  ندرک و  کاپ  فرصم  هب  نآ  هیقب  دنک و  یم  لح  ار  زلولس  زا  یدایز  تمسق  )

مینک و هلجع  تواضق  رد  هک  تسین  نآ  لیلد  نیا  اما  دوش  یم  جراخ  عوفدـم  اـب  هدروخن  تسد  یا  هزادـنا  اـت  سوبـس  زلولـس  هک  تسا  تسرد 
ناسنا یارب  داوم  نیا  مییوگب 
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یاهمخز هدرک و  شارخ  دیلوت  هدـعم  رد  هک  دـنزاس  مهتم  ار  داوم  نیا  تهج  نودـب  یا  هدـع  یتحو  دـنوش  جراخ  دـیاب  دنتـسین و  بذـج  لباق 
.دیامن یم  داجیا  یروسان 

.تسا نینچ  دنیوگ  یم  ناسانشاذغ  هچنآ  تسا و  یرگید  زیچ  تقیقح  اجنیا  نیا  رد 

یلو دنوش  یم  جراخ  هدروخن  تسد  هدعم  زا  اْصوصخم  دنتسین و  مضه  لباق  هزادنا ا ی  ات  نان  سوبـس  اْصوصخم  میروخ  یم  ام  هک  ییاهزلولس 
.تسا یدعم  یدود  تاکرح  داجیا  یکی  اهنآ  هامج  زا  هک  دنتسه  یرگید  دیاوف  یاراد  هدشن  مضه  اهتمسق ی  نیا 

.دنشاب یم  یرورض  مهم و  رایسب  تقیقح  رد  یلو  دنتسین  یعوبطم  دیفم و  رثا  اْره  اظ  یدود  تاکرح  نیا 

.دنوش یم  هدعم  تیوقت  ببس  دنراد و  یدایز  دیاوف  تاکیرحت  نیا  دننک و  یم  کیرحت  ار  هدعم 

.دشاب یم  یدایز  دیاوف  یاراد  هفطن  نتولک و  سوبس -  لیبق  زا  دنوش  یم  جراخ  درآ  زا  کلا  اب  هک  یداوم  هک  مینک  یم  هدهاشم  رگید  فرط  زا 

کی ای  برچ  مکریش  ناویل  کی  رد  مدنگ  سوبس  ردوپ  یروخابرم  قشاق  هس  فرصم  تفگ : هاشنامرک  یکشزپ  مولع  هاگـشناد  یملع  تایه  وضع 
.دنک یم  همیب  تسوبی  هیلع  ار  درف  هام  کی  تدم  یارب  هناحبص ، زا  لبق  هویم  بآ  ناویل 

.تسا یکیناکم  ربیف  نیرتیوق  نیرتمهم و  مدنگ  سوبس  ردوپ  هک  دنا  هدیسر  هجیتن  نیا  هب  هدش  ماجنا  تاقیقحت  رد  نادنمشناد 

.درادن زین  یبناج  هضراع  نیرتکچوک  هدش و  فورعم  یهایگ  یلاط  هب  تسا  تسوبی  عطاق  عفاد  هکنیا  لیلد  هب  مدنگ  سوبس  ردوپ 

یگدرتسگ نیا  هب  مه  روشک  زا  جراخ  رد  هدش و  ماجنا  هاشنامرک  یکشزپ  مولع  هاگشناد  رد  میت  کی  طسوت  ناریا  رد  راب  نیتسخن  یارب  قیقحت  نیا 
.تسا هتفرگن  تروص  قیقحت  مدنگ  سوبس  ردوپ  فرصم  یور 

.دش دهاوخ  هیارا  هلاقم  تروص  هب  هدش و  هتفریذپ  دوش  یم  رازگرب  زیربت  رهش  رد  لاسما  هامرویرهش  هک  هیذغت  هرگنک  نیمهن  رد  قیقحت  نیا 
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لیبق زا  صقان  مسیلوباتم  زا  یـشان  نوگانوگ  ضراوع  اب  نمزم  ای  داح  تسوبی  ناکـشزپ  هتفگ  هب  هک  دوش  یم  بوسحم  اه  یرامیب  ردام  تسوبی " "
یکوپ لااب ، کیروا  دیـسا  میخدـب ،(  یاـه  نییتورپ  وپیل  ـلااب )، لورتسلک  دیرـسیلگ ، یرت  ـلااب ، نوخ  یبرچ  یـضرم ، یقاـچ  ود ، پیت  تباـید 

.دراد لابندب  ار  طرفم  یرغلا  یتح  نادند و  یگدیسوپ  ناوختسا ، زغم  ندش  مجح  مک  ناوختسا ،

یم یریگولج  یبصع  یاه  یحاران  زا  دـباب و  یم  شهاک  دیرـسیلگ  یرت  لورتسلک و  کیروا ، دیـسا  نوخ ، راشف  مدـنگ  سوبـس  ردوپ  ندروخ  اب 
.دوش

.دنسرب دوخ  فده  هب  ییاذغ  همانرب  رد  مدنگ  سوبس  ردوپ  فرصم  اب  دنناوت  یم  دنراد  ار  ملاس  نزو  شهاک  دصق  هک  یناسک 

دوش یم  داجیا  هدعم  هدور و  رد  هک  یراشف  زاگ و  خفن و  تسا و  نیگنس  لدرس  ندرب  نیب  زا  مدنگ  سوبـس  روپ  فرـصم  مهم  دیاوف  زا  رگید  یکی 
.درک فرصم  مدنگ  سوبس  ردوپ  اب  هارمه  ار  زمرق  هچبرت  دیاب  هدعم  داب  زاگ و  نتفر  نیب  زا  ندش  یعطق  یارب  دور و  یم  نیب  زا 

ار هدور  مرو  هدـعم و  مرو  رتمهم  نآ  زا  دوش و  یم  داجیا  خارف  هدور  ای  نلوک  رد  هک  دوش  یم  ییاه  بیلوپ  رگنامرد  مدـنگ  سوبـس  ردوپ  فرـصم 
.دنک یم  نامرد 

ینمیا یلاسگرزب  یاه  نارود  رد  صوصخ  هب  یگدنز  یدعب  یاه  نارود  رد  تسوبی  هیلع  درف  دوش  یم  ثعاب  مدنگ  سوبـس  ردوپ  موادم  فرـصم 
.دنک ادیپ  یبسن 

.دوش عفد  حبص  هبنشود  رثکادح  ای  بورغ  هبنشکی  دیاب  هبنش  زور  راهان  یعیبط  روط  هب  دوش و  یم  عوفدم  هیلخت  رد  قیوعت  لماش  یرامیب  نیا 

تملاـس و   ) ندبزاسو تخوس  مسیلوباتم ) رب  نآ  ریثات  ییاذغ و  ربیف  تارثا  دـش  ماجنا  یزیزع  یلع  رتکد  یراکمه  اب  هک  هدرتسگ  قیقحت  نیا  رد 
.تفرگ رارق  یسررب  دروم  درف 

ییایمیش یکیزیف و  تیفیک  تسوبی و  رب   ) هزات تاجیزبس  فرصم )  رپ  و   ) مدنگ سوبس  ردوپ  فرصم ) مک  ییاذغ  ربیف  عون  ود  رثا  قیقحت  نیا  رد 
.تفرگ رارق  یسررب  دروم  عوفدم 

دنا هدش  یدنب  میسقت   ) یجنفسا یا ) هلژ  یکیناکم و  هتسدود  هب  ییاذغ  یاهربیف 
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تفاب هداد و  شیازفا  عفد  نامز  ار  نآ  مجح  هدش ، عوفدم  رد  وب  گنر و  دوبهب  ثعاب  ییایمیش  یبصع  مسیناکم  کی  قیرط  زا  یکیناکم  یاهربیف  و 
.دوشن داجیا  راشف  عفد  نامز  رد  ات  دیامن  یم  کوپ  رادبآ و  ار  عوفدم 

.دوش یم  بوسحم  ملاس  ناسنا  رد  عفد  لامرن  تلاح  بورغ  عفد  رابکی  حبص و  عفد  رابکی 

ءوس تلااعفنا  لعف و  تارثا  زا  یریگولج  خارف و  هدور  هیلخت  عفد ، رد  مظن  روکذـم ، تایـصوصخ  دوبهب  رب  هوـلاع  ییاذـغ  یکیناـکم  یاـهربیف 
.دراد لابندب  ار  یعفد  داوم  یور  رب  خارف  هدور  رد  یبورکیم 

، هدش باداش  کاپ و  هرهچ  تسوپ  اصوصخم  ندـب  تسوپ  هلمج  زا  دراد و  یپ  رد  ار  درف  رد  یلک  تملاـس  دوبهب  عفد ، رد  مظن  یدوبهب و  تارثا 
.دوش یم  داجیا  یو  یارب  یناور  لداعت  تلاح  دنک و  یم  یکبس  ساسحا  درف 

یمومع داقتعا  فلاخ  رب  تاجیزبس  هویم و  تسا و  یوق  دـیفم و  یکیناکم  یاهربیف  ریاس  ناونع  هب  ولامرخ  هویم  رانا و  هناد  کشرز ، هتخپ ، ترذ 
.دنوش یم  بوسحم  فیعض  یاهربیف  عاونا  زا 

اب بیـس  تسوپ ، اب  یبلاگ  زین  بوچراچ  نیا  رد  هویم  نیرتهب  دوش و  فرـصم  تسوپ  اب  هک  دـنک  یم  ادـیپ  کیربیف  ییاراک  تردـق و  ینامز  هویم 
.تسا تسوپ  اب  رایخ  تسوپ و 

یلـصاراک اما  دشاب  یم  یکیناکم  ربیف  هباشم  یعفد  تارثا  دـصرد  ات ؟؟؟ ؟ یاراد ؟؟؟؟  هک  تسا  یجنفـسا  ای  یا  هلژ  یاهربیف  اهربیف ، رگید  عون 
.تسا  ) یوارفص یاهدیسا  دنق ، دیرسیلگ ، یرت  لورتسلک ، نوخ ) یمس  یاه  تسیلوباتم  شهاک  لماش  ندب  رد  اهنآ 

.دشاب یم  ولآدرز  هگرب  اراخب و  ولآ  دننام  رابکشخ  ریاس  یسیق و  گرب  کشخریجنا ، کشخ ، توت  اهربیف  عون  نیا  نیرت  تردقرپ 

فرصم هب  زاین  هلئسم  نیا  یارب  دربب ، یپ  عفد  نامز  ات  اذغ  فرصم  زا  عوفدم  عفد  لامرن  نامز  هب  دشاب  رداق  دیاب  درف  ره  هدش  ماجنا  قیقحت  ساسا 
هتخپ و کشرز  ترذ و  تیولوا  بیترت  هب  زین  رگناشن  داوم  نیرتهب  هک  تسا  رگناشن  ای  رکرام "  " داوم
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.تسا یبابک  یگنرف  هجوگ  تسوپ 

یاه هناد  زا  یدادعت  دوش  فرـصم  هبنـش  زور  راهان  اب  هارمه  هتخپ  ترذ  رگا  دنوش و  یم  بوسحم  یتردقرپ  یکیناکم  یاهربیف  ییاذغ ، داوم  نیا 
.دوش هدهاشم  حبص  هبنشود  عوفدم  رد  رثکادح  ای  بورغ  هبنشکی  عوفدم  رد  دیاب  ینامز  رظنزا  عوفدم  لامرن  عفد  ساسا  رب  ترذ 

یاهربیف فرـصم  هب  یتسیاب  زیزع  نانطومه  نیا  رباـنب  دـشاب ، یم  نآ  زا  یـشان  کـیلوباتم  تـلالاتخا  تسوبی و  راـچد  درف  تروص  نیا  ریغ  رد 
.دننک هجوت  زور  رد  هدعو  کی  لقادح  تروص  هب  ییاذغ 

درف تملاس  رد  نآ  رثا  اما  دوش  یمن  بوسحم   ) بآ نیماتیو و  لارنیم ، تاردیه ، وبرک  یبرچ ، نییتورپ ، ییاذغ ) یتایح  رـصنع  ییاذغ  یاهربیف 
.تسا اتمه  یب  ریظن و  یب 

هدور هدور و  مرو  هدعم ، مرو  لیبق  زا  همضاه  تلالاتخا  دنک و  یم  نیمضت  ار  درف  همضاه  زاهج  تملاس  هک  تسا  یتشهب  یا  هدام  ییاذغ  ربیف 
.دنک یم  نامرد  یتحار  هب  ار  درادن  ییوراد  نامرد  اساسا  هک  ریذپ  کیرحت 

 )، هتـشرب نان  ینیمز و  بیـس  ینوراکام ، هتـساشن ) ییاذغ و  ربیف  فرـصم  تسا و  تابجاو  زا  ییاذغ  لادتعا  تیاعر  هیذغت ، لوا  نوناق  ساسارب 
.دوش یم  هیصوت  هضراع  نودب  ملاس و  لامرن ، یا  هیذغت  هب  یبایتسد  یارب 

.دوش یم  تسوبی  لضعم  عفر  بجوم  یبصع  ییایمیش  مزیناکم  کی  قیرط  زا  دنک و  یم  دایز  ار  خارف  هدور  رد  یعفد  داوم  مجح  ییاذغ ، ربیف 

نازیم  ) یکیناکم یاهربیف  ییاذغ ) ربیف  فرـصماب  هکیلاح  رد  دوب  دهاوخ  تمحز  هب  راب  ره  عوفدـم  عفد  لاومعم  دوشن  فرـصم  ییاذـغ  ربیف  رگا 
نیمات رتشیب  صخش  یکیزیف  یناور و  تملاـس  دوش ، کاپ  یعفد  داوم  زا  خارف  هدور  هک  هچره  دنک و  یم  ادیپ  شیازفا  مرگولیک  کی  ات  عوفدم  عفد 

.دوش یم 

H2 لیبق ؟  زا  ییاهزاگ  ملاس ، ییاذغ  یوگلا  کی  نتشاد  ملاس و  یاذغ  فرصم  اب 

ندـب و تملاـس  هناشن  تسا و  وب  نودـب  لاومعم  اهزاگ  نیا  هک  دوش  یم  دـیلوت  خارف  هدور  رد  دوجوم  یاه  یرتکاب  قیرط  زا   CH4 و ؟  CO22
.تسا درف  ییاذغ  تداع  تملاس 
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دیلوت ار  ییوبدـب  زاگ  هک  دوش  یم  اه  یرتکاب  طسوت  خارف  هدور  رد  یلاکیدار  ییایمیـش  داوم  داجیا  ثعاب  یناویح  یاه  نییتورپ  یبرچ و  فرـصم 
.دنک یم 

نامز رد  عوفدم  ندش  وب  یب  نآ  باتزاب  هک  دشاب  یم  ملاس  حیحـص و  مسیلوباتم  یاراد  هشیمه  بوخ ، بترم و  ییاذغ  تداع  یاراد  ملاس و  درف 
.تسا هیلخت 

صوصخب اه  یرامیب  زا  یرایـسب  اشنم  اریز  دوب  ساسح  هلاسم  نیا  هب  تبـسن  دـیاب  هک  تسا  درف  مسیلوباـتم  ندوب  راـمیب  هناـشن  عوفوم  دـب  یوب 
.دریگ یم  تاشن  هداس  رهاظ  هب  هتکن  نیمه  زا  خارف  هدور  ناطرس 

هب دراد  کیلوباتم  للاتخا  عون  کی  زا  ناشن  عوفدم  گنر  رد  یرییغت  هنوگ  ره  تسا و  نشور  نادنچ  هن  هریت و  نادنچ  هن  یا  هوهق  عوفدم  ملاس  گنر 
.تسا نوخ " یبرچ   " ندوب لااب  ناشن  دبای  رییغت  دولآ  فک  نشور  درز  گنر  هب  هیلخت  نامز  عوفدم  رگا  بیترت  نیا 

.دوش یم  گنر  مک  ای  هریت و  ای  نآ  گنر  دبای و  یم  هولج  عوفدم  گنر  رد  نآ  باتزاب  دشاب  هتفهن  ییاسران  یراک و  مک  راچد  زین  دبک  رگا 

گنر هیلخت  نامز  اهنآ  عوفدـم  دـبای ، یم  شیازفا  نوخ  کیروا  دیـسا  هک  یدارفا  رد  هک  میدرک  ادـیپ  تسد  هتفاـی  نیا  هب  دوخ  ریخا  تاـقیقحت  رد 
.دریگ یم  دوخ  هب  کیلاتم  ای  قارب  یجنران 

عوفدم گنر  رییغت  اذغ ، عون  کی  فرـصم  عطق  اب  تسا و  رادیاپان  تارییغت  نیا  هک  دنک  یم  داجیا  عوفدم  رد  یگنر  تارییغت  اذغ  رد  دوجوم  گنر 
.تسا رادیاپ  مسیلوباتم  للاتخا  زا  یشان  گنر  رییغت  هکیلاح  رد  دوش  یم  فقوتم  زین 

Bahasa Indonesia Tr Translate a magyar nyelv Translate ke هیبرعلا هغلل  همجرت   Translate to English

« مدنگ سوبس   » اب زیگنا  تفگش  یاه  نامرد 

یبرچ و قیرط  نیا  زا  دوش و  یم  اه  نآ  بذـج  عنام  دنتـسه  لورتسلک  یاراد  هک  ارفـص  یاهدیـسا  هب  لاصتا  اب  لولحم  یاهربیف  درک : ناـیب  یو 
زا شهاک و  ار  نوخ  لورتسلک 
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.دنک یم  یریگولج  یقاچ 

.دهد یم  شهاک  ار  هنیس  ناطرس  هب  لاتبا  رطخ  نانز ، رد  مدنگ  سوبس  هنازور  فرصم  تفگ : دهشم  ییوراد  ناهایگ  هیداحتا  وضع 

هب لاتبا  زا  ناوت  یم  مدنگ  سوبس  هنازور  فرـصم  اب  درک : راهظا  مدنگ  سوبـس  ییوراد  صاوخ  صوصخ  رد  انـسیا ، اب  وگو  تفگ  رد  نایئ  هپل  یلع 
، یقورع یبلق و  یاه  یرامیب  هدور ، ناطرس  نوخ ، یبرچ  یقاچ ، ینوخ ، مک  گرزب ،«  هدور  تلالاتخا  تسوبی » ناوختسا ، یکوپ  یاه  یرامیب 

.درک یریگشیپ  یسنج  یمومع و  فعض  باصعا ، فعض  همضاه ، ءوس 

B3 و E یاه نیماتیو  عاونا  یاراد  نینچمه  رادرفسف ، داوم  زا  یدایز  ریداقم  یاراد  هک  تسا  مدنگ  یجراخ  رادج  سوبس ، درک : ناشنرطاخ  یو 
.تسا میسلک  یمک  یور و  میزینم ، نهآ ،

توارط یباداش و  ثعاب  یریگولج و  رس  یوم  ماگنه  دوز  ندش  دیفس  شزیر و  زا  سوبس  رد  دوجوم  یور  نیماتیو E و  تفگ : همادا  رد  نایئ  هپل 
.دوش یم  تسوپ 

هب یگتـسهآ و  هب  دـنق  هجیتن  رد  هک  دوش  ماجنا  یرتمک  تعرـس  اـب  یا  هتـساشن  داوم  مضه  دوش  یم  بجوم  سوبـس  رد  دوجوم  ربیف  دوزفا : یو 
.دنک یم  یریگولج  نوخدنق  هراب  کی  نتفر  لااب  زا  نینچمه  هدش و  نوخ  دراو  یرت  مک  نازیم 

دنک و یمن  یربارب  سوبس  تردق  اب  یا  هدام  چیه  تسوبی  عفر  شراوگ و  متسیس  میظنت  رد  تفگ : ناریا  ینامرد  هایگ  ءایحا  یملاسا  هعماج  وضع 
تیاهن رد  دـنک ، یم  تیوقت  ار  اه  هدور  لکـش  یجوم  تاکرحت  هدـش و  گرزب  کچوک و  هدور  یاه  هلول  لوط  رد  عوفدـم  شنار  بجوم  سوبس 

.تسا تسوبی  هدننک  فرطرب  نیلم و 

یبرچ و قیرط  نیا  زا  دوش و  یم  اه  نآ  بذـج  عنام  دنتـسه  لورتسلک  یاراد  هک  ارفـص  یاهدیـسا  هب  لاصتا  اب  لولحم  یاهربیف  درک : ناـیب  یو 
.دنک یم  یریگولج  یقاچ  زا  شهاک و  ار  نوخ  لورتسلک 

.تسا دیفم  رایسب  شراوگ  متسیس  میظنت  تسوبی و  نامرد  یارب  سوبس  رد  دوجوم  ربیف  درک : راهظا  نایئ  هپل 

هزادنا هب  ندب  زاین  دروم  یاه  نیماتیو  حلاما و  رتشیب  زا  مدنگ  سوبس  درک : دیکات  یو 
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لماع دوش  فرـصم  موادم  روط  هب  هچنانچ  دوش و  یم  هیـصوت  ناردام  هب  یهدریـش  یرادراب و  نارود  رد  نآ  فرـصم  اذـل  تسا  رادروخرب  یفاک 
.دش دهاوخ  زین  ناناوجون  ناکدوک و  رد  دق  شیازفا 

نوچ ییاهاذغ  عاونا  لخاد  رد  یروخاذغ  قشاق  ود  ات  کی  رفن  ره  یارب  هنازور  هک  تسا  نیا  مدـنگ  سوبـس  فرـصم  هقیرط  درک : راهظا  نایئ  هپل 
قـشاق کی  ای  دوش و  هتخیر  اه  کاروخ  عاونا  ینیمز ، بیـس  یزبس و  وکوک  تلتک ، اه ، تشروخ  عاونا  تسام و  دلااس ، شآ ، اـه و  پوس  عاونا 

.دوش هدافتسا  اه  هویمبآ  عاونا  ای  ریش و  ناویل  کی  لخاد  یروخابرم 

هدومن طولخم  لاماک  ار  هزات  تسام  قشاق  ود  مدنگ ، سوبـس  یروخاذـغ  قشاق  کی  تفگ : سوبـس  تروص  کسام  هیهت  زرط  صوصخ  رد  یو 
.دییوشب مرلو  بآ  اب  دعب  هقیقد  دییامن و 15  فرصم  تروص  کسام  ناونع  هب  هقیقد  زا 5  سپ 

قشاق کی  ومیلبآ ، یروخاذغ  قشاق   6 سوبس ، یروخاذغ  قشاق  کی  طولخم  زا  تفگ : درک و  هراشا  سوبس  سس  هیهت  زرط  هب  همادا  رد  نایئ  هپل 
.درک هدافتسا  ار  سوبس  سس  ناوت  یم  کمن  یمک  رادقم  نوتیز و  نغور 

ار  » یرفعج هدـش و  هدـنر  زبس  ودـک  جانفـسا ، یناریا ، همین  جـنرب  نوتیز ، نغور  ولآ ، تفگ »: تسوبی  نامرد  یارب  پوس  هیهت  هار  هب  هراشا  اب  یو 
یاج هب  اه  بش  هتخیر و  پوس  لخاد  ار  سوبس  یروخاذغ  قشاق  ود  ای  کی  دوب  ندرک  فرظ  هدامآ  دش و  هتخپ  پوس  هک  ینامز  هدرک و  طولخم 

.دینک لیم  ماش 

میقتسم ریغ  ترارح  هدرک ) مد  شوج  بآ  ناویل  کی  اب  ار  مدنگ  سوبـس  قشاق  کی  دوزفا : وم  شزیر  یدیفـس و  زا  یریگـشیپ  یارب  نینچمه  یو 
.دیلامب رس  هب  ار  نآ  بآ  موس  کی  دینک و  لیم  ار  نآ  موس  ود  هدرک ، فاص  ار  نآ  بآ  سپس  )

نیلم ناونع  هب  مدنگ  سوبس 

یم بجوم  مدنگ  سوبس  .تسین  مدنگ  سوبـس  بیقر  دروم  نیا  رد  ییوراد  ای  هدام  چیه  اقلطم  تسا و  تسوبی  شخب  افـش  یوراد  مدنگ  سوبس 
نیمضت ار  گرزب  هدور  تملاس  جراخ و  نولوک  زا  یتحارب  تعرسب و  هدش و  یبلاق  نیگنس و  مرن و  عوفدم  دوش 
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عضو لکش و  میظنت  تسوبی و  اب  هزرابم  رد  اه  هویم  اه و  یزبس  رد  دوجوم  یهایگ  فایلا  ریاس  مدنگ و  سوبـس  راثآ  نیب  هسیاقم  یارب  .دیامن  یم 
زکرم رد  سگنیمک  چا ج  ناج ج  رتکد  یتسرپرس  هب  یهایگ  فایلا  شخبافش  راثآ  رد  صـصختم  نادنمـشناد  زا  یهورگ  عوفدم ، عفد  تلوهـس  و 

اه یکاروخ  عاونا  اـهنآ  یاذـغ  میژر  رد  هداد و  رارق  یـسررب  تحت  ار  ملاـس  درم  رفن   19 ناتـسلگنا ، جیربمک  رد  ناد  کینیلک  هیذـغت  تاعلاطم 
.دنـشاب یم  رثومو  بوخ  هتبلا  اه  هویم  اه و  یزبس  یهایگ  فایلا  هک  دندرک  هدهاشم  هدومن و  دراو  بیـس  ملک و  جـیوه ، مکارتم ، سوبـس  لماش 

لداعم 7/1 زور  ره  رد  رگا  هک  دـنتفرگ  هجیتن  اه  یـسررب  نیا  رد  .دـنراد  رارق  مدـنگ  سوبـس  زا  رتنییاپ  فیدر  رد  همه  تسیل  داـجیا  رظن  زا  یلو 
ربارب ود  عوفدـم  نزو  یلک  روط  هب  دوش ، هدروخ  یزاس  درا  تاجناخراک  مکارتم  سوبـس  طسوتم (  ناویل  کی  تیفرظ  مراهچ  هس  دودـح  سنوا )
هتفگ نا  درآ  سوبس  هک  لماک  مدنگ  نان  یاه  هدیرب  زا  هعطق  تسا 14  مزلا  دوش  داجیا  نان  ندروخ  بآ  یرثا  نینچ  ریظن  هک  نیا  یاربو  دوش  یم 

.تسا طسوتم  ناویل  کی  تیفرظ  لداعم  ابیرقت  هنامیپ  ره  دوش ) هدروخ  بیـس  ای 11  هتخپ و  ملک  هنامیپ  ای 5  هتخپ  جیوه  هنامیپ  ایو 5/4  هدشن 
تهج نیا  زا  مدنگ  سوبس  تیـصاخ  دنتـسین و  هسیاقم  لباق  مدنگ  سوبـس  اب  یلو  دنرثوم  اه  هویم  اه و  زبس  هک  لاح  نیع  رد  دوش  یم  هظحلام  )

.تسا یلاع 

نینکاس تسا ، هدومن  مدنگ ، سوبـس  فایلا  شخب  افـش  راثآ  هب  طوبرم  هیرظن  ردـپ  تیکروب  سیند  رتکد  یـسیلگنا  دنمـشناد  هک  یا  هعلاطم  قبط 
یم سیند  رتکد  .دوش  ربارب  ود  طسوتم  روط  هب  دیاب  اهنآ  عوفدم  مجح  دنراد و  ییاسران  ابلاغ  عوفدـم  مجح  عفد و  عضو  رظن  زا  یبرغ  یاهروشک 

ودننک یمن  هیفصت  ار  یکاروخ  داوم  ابلاغ  دننکیم و  هدافتسا  یهایگ  فایلا  یاراد  یاه  یکاروخ  زا  رتشیب  هک  دنه  اقیرفآ و  یاهروشک  یلاها  دیوگ 
تسا و مرگ  طسوتم 500 ج 300  روط  هب  اهنآ  هنازور  عوفدم  نزو  دنوش ،  یمن  لاتبم  عفد  هدور و  هب  طوبرم  یاه  یرامیب  هب  لاومعم  دـنروخ  یم 

طسوتم نزو  هکیتروص  رد  .دشاب  یم  تعاس  دودح 38 ج 30  لماک  عفد  موتکر و  ات  ناهد  زا  ریسم  رد  عوفدم  هب  ییاذغ  داوم  لیدبت  تدم  لوط 
ملاس صاخشا  یارب  لماک  عفد  موتکر و  ات  ناهد  زا  تیزنارت  تدم  مرگ و  زا 100  شیب  یمک  یبرغ  یاهروشک  یلاها  دروم  رد  عوفدم 
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، سوبس نودب  دیفس  درآ  دننام  هدش  هیفصت  ییاذغ  داوم  زا  هدافتـسا  لیلد  نیا  تسا و  هتفه  ات 2  یتح  نسم  صاخشا  رد  زور و  دودح 3  غلاب  و 
.تسا نآ  ریاظن  دیفس و  جنرب 

؟ .دوش یم  لمع  روطچ  رضاح  لاح  رد 

رد .دنا  هدرک  نآ  نیشناج  ار  مدنگ  سوبس  هدراذگ و  رانک  ار  نیلم  یاهوراد  اهناتسرامیب  اههاگشیاسآ و  اهکینیلک و  زا  یدادعت  رد  رضاح  لاح  رد 
سوبس مرگ  هنازور 15  نمزم ، تسوبی  هب  لاتبم  ناوتان  نارامیبو  نارسپ  یارب  ناتسرامیب ، ناکـشزپ  نوتیارب ، یمومع  ناتـسرامیب  رد  شیامزآ  کی 
نادرم درومرد  صوصخب  شیامزآ  نیا  دندومن ، هفاضا  دشیم ، اهاذغ  عاونا  ریاس  تلاغ و  پوس ج  ینیمز ج  بیس  لماش  هک  اهنآ  یاذغ  هب  مدنگ 

زور رد  رسود  وج  درآ  اب  طولخم  مدنگ  سوبس  مرگ  دودح 15  فرصم  یسرج  وین  رد  هاگـشیاسآ  کی  رد  روط  نیمه  .تشاد  یدیفم  یلمع  راثآ 
.تسا هدرک  نامرد  دصرد  دودح 60  ات  ار  نارامیب  نمزم  تسوبی 

! دیوش انشآ  رسود  وج  سوبس  زاجعا  اب 

نییاپ ار  لورتسلک  تسا ، تباید  دض  دنک ، یم  کمک  یرغلا  هب  ییاذغ  هدام ی  نیا  .دوش  یمن  ناترواب  هک  دراد  یدایز  صاوخ  رسود  وج  سوبس 
.رگید دراوم  یلیخ  دروآ و  یم 

.دیشاب هارمه  ام  اب  .مینک  یم  انشآ  دیفم  ییاذغ  هدام ی  نیا  صاوخ  زا  ینیچلگ  اب  ار  امش  بلطم  نیا  رد  نایبت  تیاس  زا  لقن  هب  انسیا  شرازگ  هب 

یرغلا رایمه  رسود  وج  سوبس 

هدام ی نیا  هک  مییوگب  دیاب  ارچ ؟ دیسرپ  یم  رگا  .دنک  یم  کمک  یرغلا  هب  رـسود  وج  سوبـس  مظنم  فرـصم  هیذغت  ناصـصختم  هدیقع ی  هب 
نیتکپ ربیف  بآ و  رد  لولحم  یاهربیف  زا  راشرس  رـسود  وج  سوبـس  .دوش  یم  یتدم  ینلاوط  یریـس  ثعاب  دریگ و  یم  ار  اهتـشا  یولج  ییاذغ 

دیـشونب یفاک  بآ  دینک و  لیم  ییاذـغ  هدام ی  نیا  زا  اذـغ  فرـص  لوط  رد  رگا  .دـننک  یم  یدایز  کمک  یرغلا  هب  اهربیف  هک  دـیناد  یم  تسا و 
.دنک یم  داجیا  یریس  ساسحا  تعرس  هب  دوش و  یم  میجح  هدعم  لخاد  نآ  رد  دوجوم  یاهربیف 
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یارب دراد و  ییلااب  یگدنبسچ  تیصاخ  سوبـس  .دهد  یمن  ار  هدور  رد  اه  یرلاک  ندش  هتـشابنا  هزاجا ی  رـسود  وج  سوبـس  هتـشذگ  اه  نیا  زا 
قیرط زا  ار  اه  نآ  دـنوشب و  نوخ  دراو  اه  یرلاک  هک  دـهد  یمن  هزاجا  هجیتن  رد  .دبـسچ  یم  دوخ  فارطا  یاـه  یرلاـک  یذـغم و  داوم  هب  نیمه 

.دنک یم  جراخ  ندب  زا  عوفدم 

دروآ یم  نییاپ  ار  نوخ  لورتسلک  نازیم  رسود  وج  سوبس 

یم شهاک  دصرد  نازیم 15  هب  ناتنوخ  لورتسلک  نازیم  دـیوش  دـنم  هرهب  رـسود  وج  سوبـس  رد  دوجوم  یاهربیف  زا  یفاک  بترم و  روط  هب  رگا 
زا لورتسلک  عفد  ثعاب  بآ  رد  لولحم  یاهربیف  یلااب  نازیم  هک  دهد  یم  ناشن  دـش  ماجنا  ایلارتسا  رد  لاس 2002  رد  هک  یشهوژپ  جیاتن  .دبای 

.دهد یم  شهاک  ار  دبک  قیرط  زا  نآ  دیلوت  نازیم  دوش و  یم  عوفدم  قیرط 

هتخیر و بآ  ناویل  کی  رد  ار  رسود  وج  سوبس  یروخاذغ  قشاق  هس  ییاذغ  هدعو ی  ره  زا  لبق  زور  ره  دارفا  نیا  دننک  یم  هیـصوت  ناصـصختم 
نآ نامرد  هب  یریگولج و  لورتسلک  شیازفا  زا  اما  دشاب  وراد  یارب  ینیزگیاج  دناوت  یمن  رسود  وج  سوبس  هک  دیشاب  هتـشاد  هجوت  دیاب  .دننک  لیم 

.دنک یم  کمک 

ظفاحم هک  تسا  هریغ  زنگنم و  یور ،(  کـنیز )  B5 E4 نیماتیو دننام  ییاه  نیماتیو  یندـعم و  حلاما  هداعلا ی  قوف  عبنم  رـسود  وج  سوبس 
.دنتسه تسوپ  یعاجترا  تیصاخ 

دنک یم  یریگشیپ  نولک  ناطرس  هب  لاتبا  زا  رسود  وج  سوبس 

رد یمهم  شقن  دوش  فرصم  بترم  روط  هب  رسود  وج  سوبـس  رگا  .دوش  یم  ییاسانـش  نولک  ناطرـس  هب  لاتبا  دیدج  دروم  رازه  هلاس 36  همه 
مدنگ سوبـس  رد  دوجوم  یاهربیف  زا  رت  تحار  ییاذغ  هدام  نیا  رد  دوجوم  یاهربیف  ساسح  دارفا  .دنک  یم  افیا  یرامیب  نیا  زا  یریگـشیپ  تهج 

.دننک یم  لمحت 

هیلا ی کی  دوش  یم  بآ  زا  رپُ  رـسود  وج  سوبـس  یاهربیف  هک  ینامز  مییوگب  دـیاب  ییاذـغ  هدام ی  نیا  هناریگـشیپ ی  مسیناـکم  حیـضوت  یارب 
، یکاروخ یاه  گنر  اه ، شک  تفآ  نیگنـس ، تازلف  یتعنـص ) ییاذـغ  داوم  زا  لصاح  یاز  ناطرـس  یاه  نیـسکوت  تاعیاض و  نیب  یتظفاـحم 

نولک هرادج ی  و   ) رضم یاه  یبرچ  اه ، یندوزفا 
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.دنک یم  یریگولج  از  ناطرس  یاه  لولس  دشر  زا  هجیتن  رد  .دهد  یم  لیکشت 

درب یم  نیب  زا  ار  تسوبی  رسود ، وج  سوبس 

اب هلباقم  یارب  هداس  شور  کی  رسود  وج  سوبـس  .دنتـسه  نمزم  تسوبی  راچد  دارفا  نیا  فصن  درب و  یم  جنر  تسوبی  زا  نز  کی  نز  هس  ره  زا 
بذج بآ  دوخ ، مجح  ربارب  ات 30  دناوت  یم  ییاذغ  هدام ی  نیا  هک  مییوگب  دیاب  دـیدرگ  یم  شلیلد  لابند  رگا  .دوش  یم  بوسحم  لکـشم  نیا 

.دننک یم  عفد  رت  تحار  ار  عوفدم  اه  هدور  لیلد  نیمه  هب  .دوش  اه  هدور  رد  عوفدم  ندش  میجح  ثعاب  دنک و 

دوش یم  تسوپ  تیفافش  ثعاب  رسود  وج  سوبس 

ظفاحم هک  تسا  هریغ  زنگنم و  یور ،(  کـنیز )  B7 E6 نیماتیو دننام  ییاه  نیماتیو  یندـعم و  حلاما  هداعلا ی  قوف  عبنم  رـسود  وج  سوبس 
زا تظفاحم  یور  یدایز  ریثأت  هک  دوش  یم  بوسحم   B2 نیماتیو عبنم  نیرتهب  هژیو  هب  ییاذغ  هدام ی  نیا  .دنتسه  تسوپ  یعاجترا  تیـصاخ 

سوبس یروخاذغ  قشاق  ود  هناحبص  یارب  اه و  حبص  زور  ره  ابیز  فافـش و  یتسوپ  نتـشاد  یارب  مینک  یم  هیـصوت  .دراد  اه  نخان  وم و  تسوپ ،
.دینک لیم  تاعیام  ناویل  کی  ار  رس  ود  وج 

دنک یم  یریگشیپ  تباید  هب  لاتبا  زا  رسود  وج  سوبس 

تعرس رس  ود  وج  سوبـس  لاح  نیا  اب  اما  تسین  رثوم  شزرو  دنق و  فرـصم  شهاک  دننام  زیچ  چیه  تباید  زا  یریگـشیپ  یارب  هک  نیا  دوجو  اب 
لولحم ربیف  کی  هک  ناکولگاتب  دهد  یم  ناشن  دش  ماجنا  لاس 2002  رد  هک  ییاداناک  شهوژپ  کی  جیاتن  .دهد  یم  شهاک  ار  اهدنق  بذج 

نییاپ ار  نیلوسنا  هب  زاین  نوخ و  دنق  دهد و  یم  شهاک  ار  اهدنق  بذج  تعرس  دراد  دوجو  ییاذغ  هدام ی  نیا  رد  یدایز  نازیم  هب  تسا و  بآ  رد 
کی اب  ار  رس  ود  وج  سوبس  یروخاذغ  قشاق  ود  یلصا  هدعو ی  ود  زا  لبق  هنازور  دنناوت  یم  دنتسه  تباید  هب  لاتبا  دعتـسم  هک  یدارفا  .دروآ  یم 

هک دیشاب  هتشاد  هجوت  .دننک  لیم  بآ  ناویل 
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.دشاب رثوم  نآ  نامرد  رد  دنک و  یریگشیپ  یرامیب  نیا  هب  لاتبا  زا  دناوت  یم  اما  دوش  وراد  نیزگیاج  دناوت  یمن  رسود  وج  سوبس 

دیریگن هابتشا  رس  ود  وج  روغلب  اب  ار  رس  ود  وج  سوبس 

رـسود وج  رادربیف  شـشوپ  زا  سوبـس  .دراد  یمک  ربـیف  تساهدیـسولگ و  یرلاـک و  زا  راشرـس  دوش و  یم  تسرد  رـس  ود  وج  هناد ی  زا  روغلب 
.تسا نآ  رد  دوجوم  ربیف  نیرت  مهم  نیرت و  یلصا  ربیف  نیا  تسا و  ناکولگ  اتب  زا  راشرس  هک  دوش  یم  لصاح 

زا راشرس  رس  ود  وج  سوبـس  نیا  رب  هولاع  .رـس  ود  وج  روغلب  هن  تسا  رـسود  وج  سوبـس  هب  قلعتم  دش  رکذ  بلطم  نیا  رد  هک  یـصاوخ  مامت 
.دینک هدافتسا  هریغ  ازتیپ و  ریمخ  نیفام ، تیوکسیب ، کیک ، هیهت ی  رد  ییاذغ  هدام ی  نیا  زا  دیناوت  یم  .تسا  نیئتورپ 

لسع

هراشا

لسع یودنک 

.دنک یم  دیلوت  اه  لگ  دهش  زا  لسعروبنز  هک  تسا  ور  نارگ  نیریش و  یعیام  دنیوگ  نیبگَنا  یسراف  هب  ار  نآ  هک  لسَعَ  یودنک 

ظاحل هب  لسع  .تسا  زوراکاس  زکولگ و  زوتکورف ، اهنآ  نیرت  مهم  هک  دراد  دنق  عون  هدزناپ  تسا و  هدش  هتخانش  یدنق  داوم  عبنم  نیرت  مهم  لسع 
هب ناوت  یم  داوم  هتـسد  نیا  زا  دراد ، اهاذـغ  نایم  رد  ار  هبترم  نیرتلااب  اذـغ  مضه  هب  کمک  ییاذـغ و  تـلادابت  رد  یریمخت  داوم  یخرب  نتـشاد 

.درک هراشا  زادیسکارپ  زلااتاک و  زاترونیا ، زلایمآ ،

A13 E12 K11 C یاه نیماتیو  نیسکودیرپ و  نیساین ،  10B9 B8 B یاه نیماتیو  هلمج  زا  یرایسب  یاه  نیماتیو  یاراد  لسع  نینچمه 
یلآ یاهدیسا  هنیمآ ، یاهدیـسا  نیئتورپ ، عاونا  یاراد  لسع  .تسا  دیفم  یفاک و  لاح  نیا  اب  تسین ؛ دایز  لسع  رد  اه  نیماتیو  نیا  نازیم  .تسا 

، میساتپ میسلک ، هلمج  زا  دنناوارف ؛ لسع  رد  یندعم  حلاما  .تسا  رطعم  یاه  هحیار  میزنآ و  یرادقم  لیفورلک و  تاقتشم  کیمرف و  دیسا  لثم 
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.دی درگوگ و  رفسف ، رلک ، نهآ ، زنگنم ، میدس ،

تاقتشم زا  ییاه  نومروه  یتابن و  یاه  نومروه  یواح  زین  بورکیمدض و  یوق  لماوع  یواح  لسع  هک  دنراد  دیکأت  نارگـشهوژپ  زا  یرایـسب 
.تسا نژورتسا 

گنر

تسا هدش  عیاش  ماوع  نیب  طلغ  هب  هچ  نآ  نیاربانب ، .تساریغتم  هایس  ات  نشور  دیفس  زا  دهـش  یلـصا  عبانم  هب  هجوتاب  فلتخم ، یاه  لسع  گنر 
نـشور اهودـنک ،) هچب  ینعی   ) ناوج ناروبنز  لسع  اما  تسا ، ظیلغ  هریت و  نسم ) هکلم  اب  لسع  روبنز  تیعمج  ینعی   ) رداـم ناروبنز  لـسع  هک 

: لاثم ناونع  هب  .درادن  یملع  هیاپ  تسا ، قیقرو 

تسا بآ  دننام  نشور  دیفس  ایقاقا ، لسع  گنر 

گنر ییومیل  ارفا ، لسع  گنر 

ییلاط درز  سرپسا ، لسع  گنر 

یا هوهق  هب  لیامتم  درز  اه ، هویم  عاونا  لسع  گنر 

زمرق هب  لیامت  درز  خرس ، ردبش  لسع  گنر 

زبس هب  لیامتم  درز  نوفریز ، لسع  گنر 

هریت درز  دصاق ، لگ  لسع  گنر 

یا هوهق  نوران ، لسع  گنر 

هایس ات  هریت  زبس  کشجنگ ، نابز  وربونص  لسع  گنر 

: گنر لسع : عون 

دیفس ایقاقا 

ییلاط درز  جنرانراهب 

زبس هب  لیام  درز  ناردنزام  یاه  لگنج 

زمرق یقیقع  نشیوآ 

یا هوهق  اپورا  جاک  یاه  لگنج 
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ینامرد ییوراد و  دیاوف 
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هجلاعم یارب  تسا و  نکـشداب  لسع  درک : هراشا  ریز  دراوم  هب  ناوت  یم  هلمج  زا  دراد ، دوجو  یرایـسب  تاـکن  لـسع  یناـمرد  صاوخ  باـب  رد 
.درب یم  نیب  زا  ار  هناثم  هیلک و  یاه  گنـس  .دزاس ث  یم  کاپ  ار  شراوگ  هاگتـسد  ییاذغ ، یاه  تیمومـسم  رد  دوش و  یم  زیوجت  هدور  جـنلوق 

زا لبق  هک  دوش  یم  هیـصوت  یباوخ  مک  یرامیب  هب  نایلاتبم  هب  تسا و  روآ  باوخ  لـسع  .درک  فرـصم  دـیاب  ردـنک  اـب  ار  لـسع  روظنم  نیا  یارب 
.دننک لیم  لسع  یروخابرم  قشاق  دنچ  باوخ 

یارب سپ  دنک ، یم  کمک  تلاـضع  دشر  هب  ور  نیا  زا  .دشخب  یم  دوبهب  ندـب  رد  ار  نوخ  نایرج  لاًک  تسا و  دـیفم  ییاهتـشا  مک  عفر  یارب  ث 
.تسا دیفم  رایسب  راکشزرو  دارفا  اهتشا و  مک  یاه  هچب 

رمع دنشونب ، هزات  یومیل  لسع و  تبرـش  زور  ره  رگا  نادنملاس  سپ  .تسا  دیفم  رایـسب  قورع  یارب  دنک و  یم  زاب  ار  اه  گریوم  یگتفرگ  لسع 
.تشاد دنهاوخ  یرت  ینلاوط 

ار تسوپ  دـناشوپ و  یم  ار  تسوپ  یاـه  یگتفرورف  کورچ و  نیچ و  تروص ، یارب  نآ  کـسام  دراد و  یداـیز  صاوخ  زین  لـسع  موم  یتـح  ث 
.دنک یم  فیطل 

تبثم اهنآ  جیاتن  هک  هدش  ماجنا  لسع  مخز  دض  تارثا  هب  عجار  قیقحت  لقادح 25  دهد  یم  ناشن  ات 2001  یاه 1984  لاس  تلااقم  یسررب 
لـسع هداد ، ناشن  رگید  دروم  نینچمه 40  .تسا  هتفرگ  رارق  دـییأت  دروم  تسوپ  هدـنرادهگن  مخز و  هدـنهد  مایتلا  ناونع  هب  لـسع  .تسا  هدوب 

.تسا هدوب  زین  بورکیم  دض  تارثا  هارمه  هب  لمع  نیا  هک  هدوب  دصرد  تیقفوم 88  اب  یزیرنوخ  دض  تارثا  یاراد 

هک دـش  لصاح  هجیتن  نیا  تسو  نیکـسیزون  نروبـسو و  یاه  مان  هب  ناققحم  زا  نت  ود  تاقیقحت  رد  نادـند : یگدیـسوپ  زا  یریگولج  رد  لـسع 
دض تیصاخ  تسا ، یعیبط  یدنق  لسع  هکنیا  رب  هولاع  .دنا  هدشن  لاتبم  نادند  یگدیسوپ  هب  مرگ ) هنازور   ) دننک یم  هدافتـسا  لسع  زا  هک  یدارفا 

دنمدوس رایسب  هثل  تیوقت  ناوختسا و  یمرن  نامرد  اه و  ناوختـسا  دشر  رد  نینچمه  تسا و  رثؤم  یگدیـسوپ  زا  یریگـشیپ  رد  زین  نآ  یبورکیم 
.دوش یم  اه  نادند  یقارب  یدیفس و  ثعاب  دوش  طولخم  یبط  لاغذ  اب  لسع  رگا  .دشاب  یم 

: ناکدوک بط  رد  لسع 
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خساپ ار   B نیماتیو هب  کدوک  زاین  زین  دشخب ، دوبهب  ار  کدوک  یمومع  لاح  هدش و  اهنآ  نزو  شیازفا  ثعاب  دناوت  یم  ناکدوک  رد  لسع  فرـصم 
 ] عبنم دنمزاین  .تسا ]  عونمم  لاس  ریز  ات  ناکدوک  یارب  لسع  زا  هدافتسا  یتیساسح  یاه  شنکاو  داجیا  لامتحا  تلع  هب  هتبلا  .دیوگ  یم 

: یتسوپ یاه  یرامیب  لسع و 

دربراک نمزم  یتسوپ  یاه  مخز  نامرد  یارب  هدام  نیا  زین  نونکا  مه  تسا ، هدوب  لوادـتم  لسع  اب  یکرچ  هنهک و  یاـه  مخز  ناـمرد  هتـشذگ  رد 
هدرک و لمع  رتهب  نولواس  زا  کیتپـس  مخز  نامرد  یارب  لسع  .دیامن  یم  هیذغت  ار  باصعا  تسوپ و  هدرک و  فقوتم  ار  اه  بورکیم  دشر  دراد ،

سیتیفورگاتنم نوتیفوکیرت  ادیدناک و  دض  لسع  تسا ، هداد  ناشن  نیلیس  یپمآ  دامپ  هب  تبـسن  یرت  عیرـس  دوبهب  یتسوپ  یاه  تنوفع  نامرد  رد 
شهاک بجوم  دوخ ، یریگ  تبوطر  راک  زاس و  تلع  هب  هدام  نیا  زین  .تسا  رثؤم  رایسب  ود  نیا  زا  یشان  یتسوپ  یاه  تنوفع  نامرد  رد  تسا و 
یرتکاب ندرب  نیب  زا  قیرط  زا  لاًامتحا  دراد ، ییایرتکاب  دض  تیصاخ  هک  نیبیهنیا  هدام  دوجو  .تسا  دیفم  مایتلا  دنیارف  عیرست  رد  هدش ، مخز  مدا 

.دوش یم  اهنآ  مایتلا  عیرست  بجوم  رتسب  یاه  مخز  یاه 

: یشراوگ یاه  یرامیب  لسع و 

...و زاراکاس  زلایمآ ، زاپیل ، لثم : دنک ، یم  کمک  اذغ  مضه  هب  اه  میزنآ  یضعب  نتشاد  تلع  هب  لسع 

زین نآ  باهتلا  هدعم و  مخز  یارب  دشاب ، رثؤم  سکلافر  ای  ندرک  شرت  هب  لاتبم  دارفا  رد  دناوت  یم  دهاک و  یم  هدعم  هتیدیسا  رپیه  تدش  زا  لسع 
وکیله اب  هدعم  یاه  تنوفع  رب  یدیفم  رایـسب  رثا  هدش  تباث  تاقیقحت  رد  تسا  لاهـسا  دض  دزاس و  یم  کاپ  ار  شراوگ  هاگتـسد  .تسا  دـیفم 

.تسا شراوگ  هاگتسد  هدعم و  مخز  دض  ور  نیا  زا  .دراد  یرولیپ  رتکاب 

، لس یرامیب  رد  ینامرد  کمک  تارثا  هب  ناوت  یم  لسع  ینامرد  فراصم  ریاس  زا 

ص:65

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 87 

http://www.ghaemiyeh.com


مان مشچ  یاهـشزوس  هنیرق و  یاه  باـهتلا  مخز و  عاونا  رد  نآ  یکمک  تارثا  زا  ناوت  یم  نینچمه  درک ، هراـشا  هیرلا  تاذ  مسآ و  هیر ، باـهتلا 
.درب

زین تسا ، هتشاد  ییازـس  هب  شقن  باصعا  یاه  یرامیب  یویلک و  یاه  یرامیب  یبلق ، یاه  یرامیب  نامیاز ، نانز و  یاه  یرامیب  نامرد  رد  لسع 
یم ور  نیا  زا  دراد ، یزیر  نوخ  دـض  تیـصاخ  دـهد و  یم  شیازفا  ار  نیبولگومه  زمرق و  یاهلوبلگ  هدوب ، دـیفم  ینوخ  یاه  یرامیب  نامرد  رد 

.دنک ناربج  ار  ندب  نیماتیو ک  صقن  دناوت 

تابیکرت

: تسا تروص  نیدب  یلومعم  لسع  کی  تابیکرت 

زوتکورف %38.2

زکولگ 31

بآ 17.1

Carbohydrates اه - /  تاردیهوبرک   Maltose %7.2 زوتلام * 

زوراکاس %5.1

Enzymes ج Vitamins ج Minerals میزنآ / -  نیماتیو ، یندعم ، حلاما 

هب هتـسب  یدیلوت  لسع  ینعی  .تسا  توافتم  هدرک  هدافتـسا  ییاهلگ  ای  یلگ  هچ  زا  هک  ینعم  نیدب  لسع  روبنز  هیذغت  عون  هب  هتـسب  لسع  تابیکرت 
.تسا نوگانوگ  هدرک  هدافتسا  یهایگ  هچ  زا  روبنز ، هک  نیا 

دصرد تسا ، رتلااب  اوه  تبوطر  نازیم  هک  یقطانم  رد  .دراد  یگتسب  هقطنم  تبوطر  نازیمو  یمیلقا  طیارـش  هب  اه ، لسع  رد  دوجوم  بآ  دص  رد 
.تسا رت  شیب  لسع  بآ 

رارقتـسا هقطنم  ییاوهو  بآ  طیارـش  هب  هجوت  اب  لسع  بآ  دـصرد  .تسا  نارهت  تاناریمـش  یاه  لسع  زا  رت  قیقر  لامـش  یاه  لسع  لاثم  یارب 
.دریگ یم  ماجنا  هلحرم  ود  لسع ، دیلوت  ات  یروآ  دهش  هظحل  زا  بیترت  نیا  هب  .دور  لااب  زین  دودح  ات  دناوت  یم  اهودنک ،

یم ادـج  تسا ، بآ  دـصرد  یاراد  لومعم  روط  هب  هک  دهـش  قیقر  لولحم  زا  ار  بآ  یلاـعفنا  روط  هب  مه  لاـعف  روط  هب  مه  ناروـبنز  لوا  هلحرم 
زوراکاس دهشرد ، طلسم  دنق  تفگ  دیاب  مود  هلحرم  یارب  تسا .) ریغتم  دص  رد  ات  نیب  اه  لگ  دهش  بآ   ) .دننک
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یم بیکرت  هلحرم  نیا  یط  اهدـنق  ریاس  زا  یمک  ریداقم  اب  ارهاظ  و  ( levulose  ) زولوول زورتسکد dextrose و  هب  یمیزنآ  تیلاعف  اب  هک  تسا 
هب لسع »  » مان هب  یذغمو  ییوراد  یا  هدام  تساه ، هدشن  لح  زا  شیب  نآ  هدـش  لح  هدام  هک  هداس  یاهدـنق  زا  یظیلغ  لولحم  هجیتن  رد  .دـنوش 

.دیآ یم  دوجو 

، زولوول زوراکاس ،  ) اهدـنق یواح  توافتم ، داـیز  هن  ریداـقم  هب  هدوب و  تواـفتم  معط  گـنر و  یاراد  تواـفتم  یهاـیگ  عبنم  یاراد  یاـه  لـسع 
، درگوگ میدـس ، ریظن   ) حلاما نینچ  مهو  هدـننک  وبـشوخ  رطعم و  داوم  اه ، نام  کیپ  اه ، نیئتورپ  اهدیـسا ، یواح  و  هریغ ) زوتلاـم و  زورتسکد ،

یواح نینچ  مه  و  زاترونا ) زاتافـسف و  زلااتاک ، زادیـسکا ، زکولگ  زاتـساید ، دـننام   ) اـه میزنآ  هریغ ) اکیلیـس و  میـساتپ ، رلک ، رفـسف ، مویزینم ،
.دنشاب یم  هریغ  و  دیسا ) کیلوف  نیسکودورپ ،  ) اه نیماتیو 

لسع عاونا  یدنب  میسقت 

: دننک یم  یدنب  میسقت  قیرط  دنچ  هب  لاًومعم  ار  لسع 

.هریغو جنران  راهب  لسع  نوگ ، لسع  نشیوآ ، لسع  زگ ، لسع  دننام  .تسا  هدش  هتخاس  نآ  دهش  زا  لسع  هک  یهایگ  یلـصا  عبنم  ساسارب  یکی 
.دنوش یم  دیلوت  هایگ  نیدنچ  زا  ارثکاو  هدوب  یلگ  کت  رت  مک  هدمآ  تسد  هب  یاه  لسع  اهودنک ، رارقتـسا  هقطنم  ناهایگ  ندوب  عونتم  تلع  هب  یلو 

.تسا هدش  لسع  دراو  نشیوآو  زگ  تاتابن  زا  دهش  نیرت  شیب  هک  تسا  نیا  روظنم  لاامتحا  نشیوآ ، لسع  ای  زگ  لسع  دنیوگ  یم  احلاطصا  رگا 
شـشوپ هک  ییاج  رد  رگم  دومن ، یراذگ  مان  هایگ  مان  ساسا  رب  ار  لسع  ناوت  یمن   » هک دومن  ملاعا  ( F.A.O  ) وئاف هسسئوم  فرط  زا  کیره  رتکد 

« .دشاب یلگ  کت  ای  هایگ  کی  هب  رصحنم  هقطنم  یهایگ 

نلابس لسع  دننام  .تساهودنک  رارقتسا  هقطنم  مان  ساسا  رب  دوش ، یم  هتفرگ  رظن  رد  فلتخم  یاه  لسع  یارب  لاًومعم  هک  یرگید  یدنب  میسقت 
نیا زا  کیره  یارب  .هریغو  سراف  لسعو  دنهـس  لسع  نارهت ، لسع  ردـبامرگ ، لسع  راسناوخ ، لـسع  هوکزوریف ، یـلاعا  لـسع  لـیبدرا  لـسع 

یلسع هراهب  لسعزا  روظنم  نارهت » هزیئاپ  لسع   » و نارهت » هراهب  لسع   » دنیوگ یم  لاثم  .دننک  یم  هفاضا  زین  یرگید  یدنب  میسقت  قطانم 
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زا هک  تس  یلسع  هزیئاپ  لسع  .دراد  همادا  ایقاقا  ناتخرد  یاه  لگ  نتفکش  ات  هدش و  لصاح  هویم  ناتخرد  دهش  هراهب و  تاتابن  زا  ارثکا  هک  تسا 
.ددرگ یم  دیلوت  دننک ، یم  دشر  ایقاقا  زا  دعب  لاًومعم  هک  هزیئاپ  یناتسبات و  تاتابن 

دنریگ یم  رظن  رد  لسع  یارب  مه  یرگید  یدنب  میسقت 

( ندز کرکش   ) ندرک سر 

دنق زا  روظنم   ) یدنق هدش  عابـشا  هدام  نیا  .دننادیم  یبلقت  ار  هدش  تفـس  هدز و  کرکـش  لسع  هک  تسا  ناریا  رد  جیار  طلغ و  روصت  فلاخ  نیا 
روط هب  یلو  دشاب ، دماج  عقاو  رد  دیاب  زوتلام ) زوتکورف و  زکولگ ، دننام  دوش  یم  صخشم  زوا  دنوسپ  اب  یمیـش  ملع  رد  هک  تسا  ییاهدنق  عاونا 

.ددرگ یم  رادیدپ  ندز ، کرکش  ینعی  یکیزیف  رییغت  نیا  دوش  ایهم  بولطم  طیارش  هکنیا  ضحم  هب  لیلد  نیمه  هب  .تسا  عیام  یقافتا 

هدز کرکـش  لسع  مدرم  یجراخ  یاهروشکزا  یـضعب  رد  هک  تشاد  هجوت  دـیاب  .دـنوشیم  هزیلاتـسیرک  مه  باق )  ) ناش رد  اه  لسع  زا  یـضعب 
یلک روطب  .تسا  دارگیتناـس  هجرد  ات 24  لـسع 18  یرادـهگن  یارب  ترارح  هجرد  نیرتهب  .تسا  رتشیب  مه  نآ  تمیق  ودـنراد  تسودرتشیبار 
لسع ندروخ  هب  یلیامترگا  .دنک  یم  قرف  مه  اب  فلتخم  یاه  لسع  ندز  کرکش  یارب  مزلا  تدم  یلو  دننز  یم  کرکش  صلاخ  یاهلـسع  همه 

هب لسع  دـش و  وحم  رولب  نیرخآ  هک  یماگنه  دـیهدرارق  هجرد  ات 65  بآ 40  رد  ار ) لسع  هشیـش  لاومعم   ) ار لسع  فرظ  دـیرادن  هدز  کرکش 
ماجنا ار  راک  نیمه  هدننک  یدنب  هتـسب  یاه  هناخراک  رد  لسع  رولبت  زا  یریگولج  یارب  لاٌومعم  .دـیروآ  رد  بآ  زا  ار  نآ  تشگرب  دوخ  هیلوا  لکش 

نیب زا  لسعرد  دوجوم  یاـهنیماتیو  رتشیب  نوچ  دـسرب  هجرد  شوج 100  یامد  هب  لسع  دـیابن  نداد  ترارح  دروم  رد  دـینک  تقد  .دـنهد  یم 
لسع رد  نآ  تبـسن  رگا  هک  دیآ  یم  دیدپ   HMF لاروفروف ( (  لیتم  یـسکوردیه  مان  هب  یا  هدام  دایز  ترارح  رثا  رب  نیا  رب  هولاع  تفر  دـهاوخ 

.تسا کانرطخ  نآ  فرصم  دوش  دایز 

: زادنترابع هک  دراد  یگتسب  یددعتم  یلماوع  هب  لسع  ندز ) کرکش   ) ندش یرولب  تیصاخ 
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رزیرف رد  هک  تسا  لـیلد  نیمه  هب  تسا  رولبت  یارب  طـیحم  نیرت  بولطم  دارگ  یتناـس  هجرد  یامد 14  لسع  یارب  طـیحم  ترارح  هجرد   - 1
.دنیآ یم  نوریب  دنلبرس  شیامزآ  نیا  زا  اه  لسع  هشیمه  تسین و  ایوگ  ندز ) کرکش   ) ناحتما یارب  لسع  نتشاذگ 

طقف تیصاخ  نیا  .ددرگ  یم  نآ  ندش  ردک  ینیشن و  هت  ثعاب  هدرک و  بذج  دوخ  هب  ار  لسع  زیر  یلیخ  تارذ  اهزاتساید  زلایمآ )  ) زاتساید  - 2
هب یبلقت  لسع  هکنآ  لاح  دندرگ و  نآ  ندز  کرکـش  ثعاب  هدومن و  رولبتم  ار  لسع  تارذ  دـنرداق  زاتـساید  طقف  .دوش  یم  یعیبط  یاه  لسع  رد 

یعیبط و امتح  دز  کرکش  یتدم  زا  دعب  لسع  رگا  هک  تفرگ  هجیتن  نینچ  ناوت  یم  نیاربانب  دنام  یم  یقاب  نشور  فاص و  زاتساید  نتـشادن  تلع 
.یبلقت ای  یعونصم  دناوت  یم  دشن  نیشن  هت  نآ  هاگره  و  مدرم ) روصت  فلاخرب   ) تسا ملاس 

ناگرزب هاگدید  زا  لسع 

.تسا هدرک  زیوجت  نآ  موم  لسع و  هیاپ  رب  یدایز  یاه  هخسن  دوخ  نوناق  باتک  رد  انیس  یلعوبا 

ره نآ  بقاعتم  دوش و  یم  تسرد  ییاذـغ  داوم  زا  ییوراد  ره  تسا : هتفگ  نینچ  لسع  دروم  رد  نانوی  بط  راذـگ  ناـینب  یکـشزپ و  ردـپ  طارقب 
.تسا طرش  ود  نیا  یوگخساپ  لسع  ددرگ ، یم  وراد  نیشناج  زین  ییاذغ 

هک مولعم  اجک  زا  تفر و  دـهاوخ  نیب  زا  ناهایگ  زا  عون  نارازه  دورب  نیب  زا  لسع  روبنز  رگا  زورما  نیمه  هتفگ : لسع  دروم  رد  گـنیلرتم  سیروم 
.دورن نیب  زا  ندمت ،

نایدا رد  لسع 

ملاسا رد  لسع 

.دراد دوجو  لحن ) هروس   ) لسع روبنز  مان  هب  هروس  کی  نآرق  رد 

: دیوگ یم  نآرق  رد  دنوادخ 

یم یزاس [  هتفچ  و  تسبراد ]  هچنآ  زا  ناتخرد و  یخرب  زا  اه و  هوک  یا  هراپ  زا  هک  درک  یزیرغ [  ماهلا  یحو ]  لـسع  روبنز  هب  وت  راـگدرورپ  «و 
.یوپب هنارادربنامرف ، ار  تراگدرورپ  یاههار  و  روخب ، اه  هویم  همه  زا  سپس  نک  تسرد  دوخ  یارب  ییاه  هناخ  دننک ،
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یگدنز نیا ]  رد  یتسار  .تسا  ینامرد  مدرم  یارب  نآ ، رد  .دیآ  یم  نوریب  تسا  نوگانوگ  یاهگنر  هب  هک  یدهش  نآ ، مکش [  نورد ]  زا  هاگ [  نآ  [ 
« تسا یهلا [  تردق  هناشن ]  دننک  یم  رکفت  هک  یمدرم  یارب  ناروبنز [ 

.دندرک یم  هدافتسا  لکلا  یاج  هب  هیهت و  مدنگ  لسع و  وج ، زا  یبیکرت  میدق  نایرصم 

ناتساب دهع  رد  لسع 

ناتساب رصم  رد  لسع 

شتسرپ رد  هدنام  اج  هب  یاه  تیاکح  زا  .تسا  هدرک  یم  یزاب  یمهم  شقن  ناتـساب  نایرـصم  یداصتقا  یعامتجا و  یناحور ، یگدنز  رد  لسع 
تیمها هب  هراشا  اب  یمیدـق  ننـس  رد  هدوب و  رادروخرب  یرایـسب  تیمها  زا  راگزور  نآ  رد  لسع  هک  دـیآ  یم  رب  نینچ  ناگدرم  هاگمارآ  اـه و  هاـگ 

.دش یم  زیوجت  نامرد  تهج  نارامیب  هب  لسع ، ییوراد 

ناتساب نانوی  رد  لسع 

زا یکی  لسع  هک  دنتشاد  نامیا  اهنآ  دنا  هتشگ  یدبا  ریذپانانف و  دندروخ  یم  یتشهب  کاروخ  نوچ  نایادخ  هک  دندرک  یم  روصت  ناتـساب  ناینانوی 
.تسا یتشهب  کاروخ  نیا  مهم  یازجا 

موم اب  لسع 

ماگنه رد  دروخ و  یم  هطوغ  عیام  لسع  نورد  رد  موم  یتلاح  نینچ  رد  دنشورف و  یم  نآ  موم  اب  دننک  هیفـصت  هک  نآ  نودب  ار  لسع  تاقوا  یهاگ 
.تسا دیفم  تیزونیس  نامرد  یژرلآ و  شراوگ و  دوبهب  یارب  لسع  عون  نیا  دیوج ، سمادآ  دننامه  ار  نآ  موم  دیکم و  ار  لسع  دیاب  فرصم 

سیوناپ

یتملاس ات  زور  هدزناپ  ناونع  تحت  یدادادخ  دیشمج  یاه  ینارنخس  هعومجم 
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دنودلاوف یدهم  دمحم  همجرت  لحن ، هروس  تایآ و   www.asaldarmani.com/7.suger.html//:http

:. دهشم یکشزپ ،) شناد  ملاسا و  هاگدید  زا  هیذغت  ، ) نیسح دیس  موصعم ، یحاتف ،

[ همان هزاجا   ] هنیزبس یجیورت  همانهام 

(. هیذغت یایند  ، ) یقمروس یحلاص  نیسحدمحم  رتکد 

،. لوا پاچ  نارهت ، گربولین ، تاراشتنا  سدقم ، ناسحا  رتکد  همجرت  تسوکلا ، یفوس  فیلات : لسع ، اب  نامرد  رارسا 

لسع روبنز  سانشراک  تخبشوخ  رصان  سدنهم  هتشون  دنز ،»؟ یم  رکـش  مه  یعیبط  لسع  ایآ   » ناونع تحت  لسع  ندز  کرکـش  ای  ندرک  سر 
« هداوناخ تلیضف   » هلجم ردزینو  زرواشک - »  » یداقتنا یداصتقا ، یملع ، هیرشن  رد  روشک ، یرورپماد  نامزاس 

White,Jr .by Dr.Jonathan W ج Honey

نارهت هاگشناد  داتسا  یناتسرهش ، هللا  تمعن  رتکد  فیلات  نآ -  شرورپو  لسع  روبنز  باتک 

ناجنز هاگشناد  داتسا  یقارع ، دمحم  رتکد  فیلات  یلمع ج  یراد  روبنز  باتک 

لسع یئوراد  صاوخ 

.تسا هدش  هدافتسا  اه  یرامیب  زا  یرایسب  نامرد  رد  لسع  زا  نونک  ات  هتشذگ  زا 

یارب یبوخ  طیحم  یتسیاب  تسا و  یکاروخ  لاًماک  هدام  کـی  لـسع  هک  یلاـح  رد  .تسا  نآ  ندوب  بورکیم  دـض  لـسع ، تیـصاخ  نیرتمهم 
یتنآ یواح  لسع  اریز  .دور  یم  نیب  زا  رورم  هب  زین  اهنآ  داسجا  هدـش و  دوبان  لسع  ضرعم  رد  اه  بورکیم  نکیلو  دـشاب ، اـه  بورکیم  شرورپ 

.دنتسج یم  دوس  اپ  تسد و  یاه  هنیپ  ندرب  نیب  زا  یارب  لسع  تیصاخ  نیا  زا  هتشذگ  رد  .تسا  زاتساید  میزنآ  کیتویب و 

دنک و یم  کمک  تسوپ  تملاس  هب  لسع  .تسا  دیفم  قورع  بلق و  تملاـس  یارب  نآ  فرـصم  ور  نیا  زا  تسا ، نادیـسکا  یتنآ  یواح  لسع 
.تسا یریپ  دض 

یشخب دوبهب  تیصاخ  اریز  دندرک ، یم  طولخم  لسع  اب  ار  ییوراد  ره  میدق  رد 
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.دننک یم  هدافتسا  یتشادهب  یشیارآ و  تلاوصحم  زا  یرایسب  رد  لسع  زا  مه  هزورما  هدرک و  یم  ربارب  دنچ  ار  اهوراد 

مخز ندرک  فرطرب  یارب  لسع  تبرش  هرغرغ  هزم و  هزم  .دوش  یم  هدافتسا  میقتسمریغ  میقتـسم و  روطب  هفرـس  دض  یاه  هدروآرف  رد  لسع  زا   1
.تسا مسآ  دض  لسع  .تسا  دنمدوس  رایسب  ولگ  مرو  ناهد و  یاه 

.دنک یم  دیفس  ار  اه  نادند  دزاس و  یم  ملاس  ار  اه  هثل  هکلب  تسین ، رضم  هثل  اه و  نادند  یارب  تسا ، نیریش  رایسب  هکنیا  اب  لسع   2

یرولیپ رتکاب  وکیله  اب  هدعم  یاه  تنوفعرب  یدیفم  رایسب  رثا  هدش  تباث  تاقیقحت  رد  .تسا  لاهسا  دض  دزاس و  یم  کاپ  ار  شراوگ  هاگتسد   3
.تسا شراوگ  هاگتسد  هدعم و  مخز  دض  ور  نیا  زا  .دراد 

.تسا دیفم  تکاراتاک )  ) دیراورم بآ  نامرد  رد  لسع   4

.دزاس یم  کاپ  ار  شراوگ  هاگتسد  ییاذغ ، یاه  تیمومسم  رد  دوش و  یم  زیوجت  هدور  جنلوق  هجلاعم  یارب  تسا و  نکشداب  لسع   5

یربارفـص دوش ، یم  هیهت  لسع  اـب  هک  ینیبجنکـس  تسا .  دـیفم  نآ  فرـصم  یدـبک  یاـه  یراـمیب  رد  سپ  تسا ، رهزداـپ  دـبک و  تسود   6
.تسلاعا

.درک فرصم  دیاب  ردنک  اب  ار  لسع  روظنم  نیا  یارب  .درب  یم  نیب  زا  ار  هناثم  هیلک و  یاه  گنس   7

.دننک لیم  لسع  یروخابرم  قشاق  دنچ  باوخ  زا  لبق  هک  دوش  یم  هیصوت  یباوخ  مک  یرامیب  هب  نایلاتبم  هب  تسا و  روآ  باوخ  لسع   8

هچب یارب  سپ  دنک ، یم  کمک  تلاضع  دشر  هب  ور  نیا  زا  .دشخب  یم  دوبهب  ندب  رد  ار  نوخ  نایرج  لاًک  تسا و  دیفم  ییاهتشا  مک  عفر  یارب   9
.تسا دیفم  رایسب  راکشزرو  دارفا  اهتشا و  مک  یاه 

، دنـشونب هزات  یومیل  لسع و  تبرـش  زور  ره  رگا  نادنملاس  سپ  .تسا  دیفم  رایـسب  قورع  یارب  دنک و  یم  زاب  ار  اه  گریوم  یگتفرگ  لسع   10
.تشاد دنهاوخ  یرت  ینلاوط  رمع 

ار تسوپ  دـناشوپ و  یم  ار  تسوپ  یاـه  یگتفرورف  کورچ و  نیچ و  تروص ، یارب  نآ  کـسام  دراد و  یداـیز  صاوخ  زین  لـسع  موم  یتح   11
.دنک یم  فیطل 

قیقحت لقادح 25  دهد  یم  ناشن  ات 2001  یاه 1984  لاس  تلااقم  یسررب 
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دییأت دروم  تسوپ  هدنرادهگن  مخز و  هدنهد  مایتلا  ناونع  هب  لسع  .تسا  هدوب  تبثم  اهنآ  جـیاتن  هک  هدـش  ماجنا  لسع  مخز  دـض  تارثا  هب  عجار 
هارمه هب  لمع  نیا  هک  هدوب  دـصرد  تیقفوم 88  اب  یزیرنوخ  دـض  تارثا  یاراد  لـسع  هداد ، ناـشن  رگید  دروم  نینچمه 40  .تسا  هـتفرگ  رارق 

.تسا هدوب  زین  بورکیم  دض  تارثا 

هب زکوـلگ  یمیزنآ  تارییغت  زا  هک  هدوـب  طـبترم  ( H2O2  ) دیـسکارپ نژوردیه  هب  ات 5  دودح 2/3   PH اب لسع  رد  یبورکیم  دـض  تیـصاخ 
.دوش یم  لصاح  دیسا  کینوکولگ 

.دبای یم  شهاک  نتفرگ  رارق  باتفآ  ضرعم  رد  ای  ندش  مرگ  زا  سپ  لسع  یبورکیم  دضرثا  لاحره  هب 

رد  MANUKA زا لصاح  یاه  لسع  و  ( PINUSSPP  ) جاک ناتخرد  زا  رتشیب  یزکرم  ییاپورا  یاه  هوک  لگنج و  زا  هدشدیلوت  یاه  لسع 
زا اه  بورکیم  یخرب  یورب  تسا و  یبورکیم  دض  یوق  رایـسب  تیـصاخ  یاراد   SCOPARIUM LEPTESPERMUM هایگ زا  دنلزوین 
هایگ زا  ایلارتسا  دنلیزوین و  رد  هک  یلسع  .دراد  یبوخ  تارثا  هسایرتکابورتنآ  زنژویپ و  سوکوکوتپرتسا  سیمردیپا و  سوئروا و  کوکویفاتـسا  هلمج 

.دنیوگ یم   FACTOR ((UNIQUE MANUKA لسع نآ  هب  هدوب و  درف  هب  رصحنم  ناهج  رد  دوش  یم  لصاح  روکذم 

: یسانش مس 

هدرک و مس  داـجیا  هک  دـشاب  هدوـلآ  مسیلوـتوب  لماعروپـسا  هب  تسا  نکمم  ییانثتـسا  دراوـم  رد  یلو  تسا ، یکاروـخ  ـًلاماک  یا  هداـم  لـسع 
یاه هناد  هب  تبسن  تسا  نکمم  دارفا  یضعب  نینچمه  .تسا  عونمم  لاس  کی  ریز  ناکدوک  یارب  نآ  فرصم  لیلد  نیمه  هب  تساز ، تیمومسم 

.دنشاب هتشاد  تیساسح  لسعرد  دوجوم  هدرگ 

تردن هب  راک  نیا  هتبلا  هک  دنیامن  هیهت  یمـس  لوصحم  دـننک و  تداع  رگید  یمـس  لگ  دـنچ  هرهزرخ و  لگ  هب  اهروبنز  زا  یـضعب  تسا  نکمم 
.دتفا یم  قافتا 

.دییوجب دوس  نآ  دایز  دیاوف  زا  دیوشن و  لفاغ  دیفم  رایسب  هدام  نیا  فرصم  زا  لاح  ره  هب 

: عبانم
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اه یکاروخ  نابز  - 

هیذغت یایند  همانهام  - 

هیذغت یتملاس و  همانهام  - 

نایبت هیذغت  سانشراک  یوسوم ج 

: اه هدنورپ 

دـض لسع ، دراد /  هدهع  رب  یمهم  شقن  نهذ  یرایـشوه  رد  لسع  لاقترپ و  یویک ، فرـصم  تیزونیـس /  زا  یریگـشیپ  هار  نیرتهب  لسع  ریش و 
یویک و رسد  هیهت  شور  اب  ییانشآ  نمزم /  تیزونیـس  نامرد  یارب  لسع  یبلقت /  زا  یعیبط  لسع  صیخـشت  یاه  هار  اب  ییانـشآ  یعیبط /  هفرس 
 / تسا هفرـس  یاود  لسع  تفگ ؛ یم  تسرد  گرزبردام  لسع /  اب  ندـش  ابیز  هراـبرد  هتکن  تشه  نیچراد /  لـسع و  هزجعم  لـسع /  اـب  بیس 

نیریش هزجعم  دهد /  تاجن  اپ  عطق  زا  ار  اه  یتباید  دناوت  یم  لسع  دنز / ؟ یمن  کرکش  زگره  یلسع  هچ  لسع /  نیریش  تمیق 

یاهدهـش یور  ار  تسا  میزنآ  یعون  هک  زاتـساید  یرادقم  ودنک  هب  ندیـسر  زا  لبق  هار ، رد  .دندرگ  یمرب  ودنک  فرط  هب  دش ، رپ  ناش  هسیک  یتقو 
یروآ عمج  یارب  هرابود  دنراذگ و  یم  موم  یعلـض  یاه 6  لولس  لخاد  ار  نآ  دندیـسر ، ودنک  هب  یتقو  .دنزیر  یم  ناش  صوصخم  هسیک  لخاد 

.دنوش یم  جراخ  ودنک  زا  دهش 

هسیک لخاد  هب  ناشموطرخ  اب  ار  نآ  لخاد  دهش  دنور و  یم  موم  یاه  یعلـض  غارـس 6  دنوش ، جراخ  ودنک  زا  دنناوت  یمن  اهروبنز  یتقو  اه  بش 
یم تسرد  ینیریـش  ظیلغ  هدام  نآ ، یور  زاتـساید  هرابدنچ  هرابود و  حشرت  اب  دننک و  یم  بذـج  ار  نآ  هفاضا  بآ  دـنزیر ، یم  ناش  صوصخم 

«. لسع  » مان هب  دننک 

(، دصرد  17  ) بآ زا  لسع  نوچ  دهدب  یرلاک  اب 330  ربارب  یا  یژرنا  امش  هب  دناوت  یم  زور  رد  لسع  مرگ  ندروخ 100  هک  دینادب  تسا  بلاج 
6  ) اه میزنآ  عاونا  و  دصرد )  12  ) ...و تافسف  میزینم ، زنگنم ، نهآ ، دننام  یندعمداوم  عاونا  دصرد ،)  25  ) هنیمآ یاهدیسا  دصرد ،)  40  ) دنق

زا یرایسب  تسا و  هدش  لیکشت  دصرد )
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.دنک یم  نیمأت  ار  ندب  تاجایتحا 

هدننکرغلا اما  نیریش 

.دنراد یرتشیب  یندعم  داوم  نشور  یاه  لسع  هب  تبسن  هریت  یاه  لسع 

.دنک یم  راکشآ  ار  یناهنپ  یاه  بت  عاونا  ییابرهک  تاعشعشت  یویتکاویدار و  تیصاخ  نتشاد  رطاخ  هب  لسع  - 

تاباهتلا ندب ، رد  هزبرخ  لسع و  بیکرت  هک  تسا  نیا  شلیلد  دنزاس ! یمن  مه  اب  هزبرخ  لسع و  دـنیوگ  یم  اه  یمیدـق  هک  دـیا  هدینـش  امتح  - 
.دهد یم  ناشن  ندب  تیعضو  یگتخیر  مه  هب  دیدش و  یاه  بت  تروص  هب  ار  دوخ  هدرک و  دوع  تاباهتلا  .دنک  یم  لاعف  ار  یناهنپ 

میسلک رفسف و  دایز ، نهآ  نتشاد  زا  ریغ  هب  لسع  هتبلا  .دیروخب  لسع  هناحبص  هدعو  رد  امتح  دیتسه ، هجاوم  نوخ  نهآ  دوبمک  لکشم  اب  رگا  - 
.تسا یناوختسا  ضارما  یاود  هک  دراد  مه  یدایز 

.تسا رثؤم  رایسب  یباوخ  یب  مسیتامر و  تاتسورپ ، یاه  یرامیب  نامرد  ینوفع و  یاه  مخز  رتسب ، مخز  عفر  یارب  نْوَگَ  لسع  - 

عفر هفرـس و  مسآ ، سفن ، یگنت  یاه  یرامیب  نامرد  رد  نشیوآ  لسع  تسا ، رثؤم  دـبک  یاه  یرامیب  عفر  دـبک و  تیوقت  یارب  کشرز  لـسع  - 
.دنک یم  کمک  حراوج  اضعا و  هب  بلق  زا  یناسر  نوخ  لمع  عیرست  هب  بانع  لسع  دراد و  دربراک  یگتسخ 

یبلق ناگدروخلاس  نارامیب و  هب  ار  نآ  فرـصم  نیاربانب  دراد  ار  بلق  فارطا  یبرچ  ندرک  بآ  ییاناوت  زاتـساید  نتـشاد  رطاخ  هب  یعیبط  لـسع  - 
.مینک یم  هیصوت 

.دوش یم  عفد  ندب  زا  یتحار  هب  دنک و  یم  یریگولج  وم  شزیر  زا  درب ، یم  نیب  زا  ار  لصافم  هدعم و  یاهدرد  لسع  هارمه  موم  ندروخ  - 

هدید نآ  یعلض  یاه 6  خاروس  نورد  رد  یزیر  یاه  مرک  یتدم  زا  دعب  دوش ، یرادهگن  هجرد  یلااب 30  یامد  رد  رگا  لسع  هارمه  یاه  موم  - 
چیه هب  دیدید ، موم  نورد  ار  زیر  یاه  مرک  مه  رگا  دیرادن ، هگن  مرگ  یاوه  رد  ار  راد  موم  یاه  لسع  ناتدوخ  یتملاـس  یارب  نیاربانب  .دش  دهاوخ 

.دینکن هدافتسا  نآ  زا  هجو 
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! ینابایخ روبنز  ات  یهوک  لسع  زا 

لگ کت  لسع 

هقطنم نآ  یدیلوت  لسع  هب  دشاب ، یصاخ  لگ  هقطنم  کی  بلاغ  یاه  لگ  رگ  ا 

.دنیوگ یم  لگ » کت  لسع  »

همدقم

تسا یشخب  یژرنا  ینغ و  رایسب  ییاذغ  هدام  لسع ،

، کیبروکـسا دیـسا  کنیتوکیندیـسا ، نیولافوبیر ، نیمایت ، لیبق  زا  یددعتم  یاه  نیماتیو  یاراد  لسع  ییاز ، یرلاک  رثا  رب  هولاع  تسا ، ینتفگ 
.تسا اک  نیماتیو  نیسکودیریپ و 

نامرد رد  ار  نآ  هتـسج و  دوس  لسع  یبورکیم  دـض  تیـصاخ  زا  اهناسنا  میدـق  یاهنامز  زا  دراد و  ییاـیرتکاب  دـض  رثا  لـسع ، یکیزیف  صاوخ 
نامرد رد  ار  لسع  نینچمه ، .دوشیم  بوسحم  اهنامسناپ  نیرتهب  زا  یکی  دنا و  هدرب  راک  هب  اه  یگتخوس  اهمخز و  لیبق  زا  یتسوپ  یاه  یتحاران 

دوش و یم  لسع  یـشخبرثا  بجوم  نآ  ییایرتکابدـض  تیـصاخ  دـنرب و  یم  راک  هب  قلح  هیحان  یاه  تنوفع  یـسفنت و  هاگتـسد  یاه  یراـمیب 
.تسا هدش  هداد  تبسن  نآ  ندوب  کیپوکسورگیه  هب  هک  هدش  هدهاشم  زین  نآ  یباهتلا  دض  تیصاخ 

دروم اهیرامیب  نامرد  یارب  وراد  ناونع  هب  لاس  نایلاس  هک  یروط  هب  دشابیم  زین  یژرنا  رپ  ریسکا  کی  تسا  لماک  یاذغ  کی  هکنیارب  هولاع  لسع 
نیاربانب دهد  یم  شیازفا  ارنآ  میمرت  تردق  یتفاب و  لمحتو  دهدیم  ورین  صخش  هب  هقیقد  دنچ  ضرع  رد  لسع  فرـصم  تسا  هتفرگرارق  هدافتـسا 

دننک فرصم  لسع  دیاب  ناراکشزرو 

یورین نآ  هزادنا  هب  ییاذغ  هدام  چیه  ایند  رد  هک  تسا  رکذ  هب  مزلا  دشاب و  یم  ناسنا  یارب  دـیفم  هدام  یواح  لسع  هدـمآ  لمع  هب  تاقیقحت  هب  انب 
.درادن ییابرهک 

ندش دایز  ماگنهرد  لسع  بوانتم  فرـصم  دـسیون  یم  وا  تسا  هدومن  رکذ  مومو  لسع  هیاپ  رب  هخـسن  اههد  دوخ  نوناق  باتکرد  انیـس  یلع  وبا 
ورین تیوقت و  ار  ندب  مغلب ،
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، دـنکیم هدـنز  رطاخ  رد  ار  هتـشذگ  هدیـشخب و  ورین  ار  هظفاحو  دزاس  یم  نادواج  ار  یناوج  لسع  یو  هدـیقع  هب  دـنک ؛ یمزاب  ار  اهتـشا  دایز و  ار 
.دنکیم نک  هشیر  ار  دردو  دیاشگ  یم  ار  نابز  کاپ ، ار  هشیدنا 

هداد و شهاک  ار  دـید  یکیرات  یراذـگ  مهرم  اب  هدوب ، دـیفم  رایـسب  نامرد  یارب  یکرچ ، یاهمخز  یلام  نغوررد  لسع  هدـمآ  یکـشزپ  بتک  رد 
یاهدرد رام ، یگدـیزگ  دـهد ،  یم  شهاک  ار  هفرـس  مکـش و  یاهدرد  تسا ، رثؤم  راردا  ندـش  دایز  رد  تسا  ناهد  تلالاتخا  نامرد  نیرتهب 

.دهدیم شیازفا  ار  ندب  تمواقمو  عفر  ار  امرس  ساسحاو  یمومع  یگتسخ  .دهدیم  نیکست  ار  یلصفم  درد  رهو  سفنت  هاگتسد 

دوجو هب  ار  یدودـحم  یاه  تیـساسح  طقف  هک  نآ  رگم  درادـن ؛ لابند  هب  ار  یرامیب  ای  هضراع  ءوس ، رثا  چـیه  وراد  ناونع  هب  لسع  تسا ، ینتفگ 
بلق و ییاسران  هیلک ، قوف  ددـغ  ضارما  هدـعم ، دـبک و  یاه  یرامیب  یناور ، ضارما  لس ، ینوفع ، ضارما  یژرلآ ، تلاح  رد  نیا  رب  انب  دروایب ،

درک یراددوخ  لسع  روبنز  رهز  زیوجت  زا  دیاب  دیدش ، فعض  ینوخ و  ضارما  یبصع ، یاه  یتحاران  قورع ،

: لسع ینامرد  تارثا 

شیامزآ .دنک  یم  هدافتسا  اه  مخز  نامرد  یارب  ییوراد  ناونع  هب  دراد ، مان  لسع  هک  لگ  دهش  روبنز و  قازب  طولخم  زا  هک  تسا  لاس  نارازه  رشب 
یتنآ زا  یاهیگتخوس  نیرازـس و  لمع  زا  هدـنام  یاجرب  یاهتنوفع  نامرد  رد  لسع  هک  دـنا  هداد  ناشن  هتفرگ ، ماجنا  ریخا  یاه  لاس  رد  هک  ییاـه 

Helicobacter E.coli , هلمج زا  کانرطخ  یاهبورکیم  زا  یعیـسو  فیط  اب  نیریـش  هدام  نیا  .دـنک  یم  لمع  رتدـمآراک  موسرم  یاهکیتویب 
رثوم زین   MRSA 14 مان هب  یبورکیم » ربا   » هلمج زا  کیتویب ، یتنآ  هب  مواقم  یاه  یرتکاب  یور  لسع  دنک  یم  هزرابم  یبوخ  هب   , Salmonella

لـسع میناد  یمن  یتسرد  هب  زونه  .دوش  یم  اه  مخز  یدوبهب  تفرـشیپ  ثعاـب  یریگمـشچ  وحن  هب  اـه  کـیتویب  یتنآ  رتشیب  فـلاخ  رب  تسا و 
نیا رد  هک  کیتویب  یتنآ  هب  مواقم  یاه  بورکیم  اب  هلباقم  اه و  مخز  دوبهب  ناوت  دـنراد  داقتعا  ناققحم  اما  دراذـگ  یم  یاج  رب  ار  راثآ  نیا  هنوگچ 

هویش کی  هب  نیزگیاج  نامرد  یعون  زا  ار  لسع  یزور  تسا  نکمم  دراد ، دوجو  ریظن  یب  هدام 
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راهب و یط  رگراک  یاهروبنز  .درک  وج  تسج و  لسع  هیهت  هویـش  رد  دیاب  ار  اه  ییاناوت  نیا  زار  زمر و  .دنک  لیدـبت  یکـشزپ  رد  یـساسا  ینامرد 
یم دوخ  نارایتسد  ناهد  رد  دـنروآ و  یم  ناهد  هب  هدـعم  زا  ار  نآ  دـندرگیم ، زاب  ودـنک  هب  هک  یماـگنه  دـننک ، یم  یروآ  عمج  دهـش  ناتـسبات 

ریخبت دهـش  رد  دوجوم  بآ  رتشیب  هک  دننز  یم  داب  ار  نآ  ردق  نآ  ناشیاه  لاب  اب  دننک و  یم  یلاخ  هناش  یاه  هرفح  نورد  هب  ار  دهـش  اهنآ  .دنراذگ 
یم دنویپ  دهـش  رد  هدـنامیقاب  بآ  هب  هک  دـنک  یم  لیدـبت  زوتکورف  زکولگ و  هب  ار  زوراکاس  اهروبنز ، میزنآ  زا  راشرـس  قازب  نامز ، نیمه  رد  .دوش 

یارب یدایز  تصرف  لسع  ندیـسر  نیح  هتبلا ، .دـننامب  هدـنز  نآ  رد  دـنناوت  یمن  اه  یرتکاب  هک  دـنام  یم  یاج  رب  ینابایب  بیترت ، نیا  هب  .دـنوش 
دیـسا هب  زکولگ  ندرک  لیدـبت  اب  میزنآ  نیا  .دریگ  یم  اهنآ  زا  ار  تصرف  نیا  زادیـسکا  زکولگ  مان  هب  یمیزنآ  اما  .دراد  دوجو  ازیرامیب  لماوع  مجاهت 

.دزاس یم  بولطمان  اه  یرتکاب  رتشیب  یارب  ار  نآ  یدیسا و  ار  اهروبنز  شلات  هدروآرف  کینوکولگ ،

یحلاس اه  لسع  همه  ابیرقت  دنا  هداد  ناشن  تاعلاطم  اما  .تساه  یرتکاب  ربارب  رد  لسع  حلاس  اهنت  ندوب ، یدیـسا  هک  دنراد  هدیقع  دارفا  بلغا 
.نژوردیه دیسکارپ  دزاس : یم  رابگرم  اه  بورکیم  یارب  ار  اهنآ  دنوش ، قیقر  رگا  یتح  هک  دنراد  یرس 

هک دـنوش  یم  لیکـشت  دازآ  یاه  لاکیدار  هدام  نیا  هیزجت  زا  .دـش  یم  فرـصم  هدـننک  ینوفعدـض  ناونع  هب  اه  ناتـسرامیب  رد  ینامز  هدام  نیا 
.درک لامعتسا  اه  مخز  رب  لااب  یاهتظلغ  رد  دیاب  ار  نژوردیه  دیـسکارپ  دهدیم ، خر  عیرـس  یلیخ  اهـشنکاو  نیا  نوچ  .دنربیم  نیب  زا  ار  اهیرتکاب 

.دناسر یم  بیسآ  ملاس  تفاب  هب  اهتظلغ  نیا  رد  هدام  نیا  هتبلا ،

یور هتشذگ  رد  هک  تسا  یرادقم  زا  رتمک  راب  رازه  نآ  نازیم  اما  .دوش  یم  دیلوت  زادیـسکا  زکولگ  میزنآ  کمک  هب  نژوردیه  دیـسکارپ  لسع ، رد 
هارمه یتفاب  بیسآ  اب  اه ،  بورکیم  بیرخت  مجاهت و  زا  یریگولج  نمـض  اهمخز ، یور  لسع  نتـشاذگ  هجیتن ، رد  .دش  یم  لامعتـسا  اهمخز 

نیزگیاج ار  نآ  هتسویپ  زکولگ ، زا  نآ  نتخاس  لیهست  اب  زادیسکا  زکولگ  دوشیم ، هیزجت  نژوردیه  دیـسکارپ  هک  روط  نیمه  نیا ، رب  هولاع  .تسین 
.دنک یم 

ربارب ات  یتقو  یتح  لسع  رطاخ ، نیمه  هب  ..دـبای  یم  شیازفا  میزنآ  نیا  تیلاعف  دوشیم ، قیقر  لـسع  یتقو  هتخانـشان  لـیلاد  هب  هک ، نیا  رتبلاـج 
رارق مخز  یور  لسع  هک  ینامز  هصلاخ ، .دنک  یریگولج   MRSA دننام ییاهیرتکاب  دشر  زا  دناوتیم  دوش ، قیقر 
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.دوش رتناوترپ  اهبورکیم  اب  هزرابم  رد  دوش ، یم  قیقر  مخز  زا  امسلاپ  شوارت  رثا  رد  دریگ و  یم 

یاهوراد .تساه  مخز  نتفای  دوبهب  تیوقت  دزاس ، یم  ازجم  موسرم  یرتکاب  دض  یاهوراد  زا  ار  نآ  هک  لسع  بلاج  تایـصوصخ  زا  رگید  یکی 
اه بورکیم  دشر  ندرک  راهم  اب  طقف  اهنآ  رگید ، فرط  زا  .دنناسر  یم  بیـسآ  زین  ناسنا  یاه  لولـس  هب  اه  یرتکاب  یدوبان  رب  هولاع  یرتکاب  دض 
هک دـنیرفآ  یم  ار  یا  هژیو  طیحم  لسع  .دـنک  یم  تلاخد  اه  مخز  یدوبهب  رد  میقتـسم  روط  هب  لسع  اما  .دـننک  یم  کمک  اه  مخز  یدوبهب  هب 

نیح اهلولـس  بیرختو  درد  زا  لسع  تبوطر  هولاع ، هب  .دـنک  یم  هزرابم  زین  اه  بورکیماـب  لاـح  نیع  رد  تسا و  بساـنم  تفاـب  دـشر  یارب 
.دنک یم  یریگولج  هدش  کشخ  یاهنامسناپ  ضیوعت 

.تسا نژوردیه  دیسکارپ  نویدم  ار  دوخ  یمیمرت  ناوت  زا  یشخب  مک  تسد  لسع 

یدـنویپ تفاب  هک   ) تسلاپوربیف مان  هب  ییاه  لولـس  ییاذـغ و  داوم  نژیـسکا ، اهگر  نیا  .دـنک  یم  کیرحت  ار  ینوخ  یاـه  گر  دـشر  هداـم ، نیا 
تیـس ونم  مان  هب  ینمیا  یاه  لولـس  زا  یا  هتـسد  یاهتخانـشان  بیکرت  هولاع ، هب  .دننک  یم  تیاده  مخز  عضوم  هب  ار  دـنزاس ) یم  ار  یدـیدج 

.دندنبب ار  مخز  دنوش و  میـسقت  ات  دننک  یم  کیرحت  ار  یـششوپ  یاه  لولـس  هک  دـننک  یم  دازآ  ار  یدـشر  لماع  اهلولـس  نیا  .دـنک  یم  لاعفار 
اهنآ دنعلبیم و  ار  هدرم  یاهلولس  اهبورکیم و  اهلولس ، نیا  .دنوش  یم  لیدبت  زین  ژافورکام  مان  هب  ینمیا  یاه  لولس  زا  یرگید  عون  هب  اه  تیـسونم 

.دننک یم  مضه  ار 

هب یکانرطخ  یرتکاب  دشر  عنام  دناوتیم  یلاخ  هدعم  رد  یعیبط  لسع  یروخ  یاچ  قشاق  کی  .تسا  رثوم  زین  هدـعم  مخز  نتفای  دوبهب  رد  لسع 
رد یویر  تنوفع  ثعاب  هک  ار  یکیتویب  یتنآ  هب  مواـقم  یرتکاـب  لـسع ، .دوش  یم  هدـعم  یاـه  مخز  بلغا  ثعاـب  هک  دوش   Helicubacter مان

.تسا هدروآ  رد  اپ  زا  تشک  طیحم  رد   cepacia 15 Burkholderia دوشیم ، کیتسیس  زوربیف  هب  لاتبم  نارامیب 

میزنآ نیا  .دراد  زلااتاک  یدایز  رادقم  اه  لگ  یضعب  دهش  .دنتسین  دنم  هرهب  هزادنا  کی  هب  دش  هدرمشرب  هک  یـصاوخ  زا  اهلـسع  همه  لاح ، ره  هب 
اب .دننک  یم  ساسح  رون  امرگ و  هب  ار  زا  دیسکا  زکولگ  اهدهش ، یضعب  .دنک  یم  بیرخت  ار  نژوردیه  دیسکارپ 

ص:79

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 101 

http://www.ghaemiyeh.com


.دور یمن  نیب  زا  اهنآ  ندناشوج  اب  یتح  اهلسع  یضعب  یبورکیم  دض  ناوت  نیا ، دوجو 

.دن مواقم ا  امد  هب  هک  دراد  یرگید  بورکیم  دض  داوم  تسا ، هدش  هتخانش  نونکات  هک  ییاهلوکلوم  رب  هولاع  لسع  دسریم ، رظن  هب  ور ، نیا  زا 

دـض داوم  اب  هلباقم  ناوت  زونه  اه  یرتکاب  هک  دـسر  یم  رظن  هب  تسا و  هدـش  یم  هدافتـسا  مخز  نامرد  یارب  لـسع  ناتـساب ، نایرـصم  ناـمز  زا 
موسرم یاه  کیتویب  یتنآ  هب  هک  اهرتکاب  ربا  هب  هلباقم  رد  ار  ام  هدام ، نیا  رت  لماک  تخانـش  یارب  شلات  ور ، نیا  زا  .دنا  هدرکن  ادیپ  ار  نآ  بورکیم 

هناد اریز  .درک  هدافتـسا  ناصـصختم  تروشم  اب  دیاب  اهوراد  ریاس  دننامه  ار  ییوراد  هدام  نیا  لاح ، ره  هب  .دناسر  دهاوخ  یرای  دنا ، هدش  مواقم 
.دنوش تنوفع  ثعاب  دوخ  دنناوت  یم  یعیبط  لسع  رد  دوجوم  هدرگ  یاه 

ناققحم یاه  شلات  اب  تسا  دیما  .دسرب  یبیـسآ  لسع  ییوراد  صاوخ  هب  هک  نآ  نودب  درب ، نیب  زا  ناوت  یم  اماگ  وترپ  اب  ار  اه  هدرگ  هناتخبـشوخ ،
دوش راومه  ینامرد » لسع   » ینعی دیدج  ینامرد  هویش  کی  یارب  هار 

لسع اب  یویلک  یاه  یرامیب  نامرد 

زا یـشزرا  اب  تلاوصحم  نآ ، لصاح  هک  تسا  یا  هرـشح  لسع  روبنز  تسا  دنمدوس  یویلک  یاه  یتحاران  نامرد  رد  ردم  کی  ناونع  هب  لسع 
یم فرصم  هب  رتشیب  رگید  تلاوصحم  زا  هک  تسا  یلسع  نامه  لسع ، روبنز  لوصحم  نیرت  فورعم  تسا  رهز  موم و  لایور ،  هلژ  لسع ، لیبق 

.دسر

یبلق یرامیب  لسع و 

داشگ ثعاب  هتشاد ، نآ  تیوقتو  کیرحت  یبلق و  تلاضع  یور  یمهم  رایـسب  ریثات  دایز  زکولگ  دوجو  صوصخ  هب  یدنق  تابیکرت  تلع  هب  لسع 
بلق فارطا  یاه  یبرچ  مضه  ثعاب  اهمیزنآ )  ) زاتـساید دوجو  هطـساو  هب  دنکیم ؛ یریگولج  یبلق  هتکـس  زا  میظنت و  ار  نوخ  راشف  اهگر ، ندش 
لسع رپ ، یروخ  یاچ  قشاق  کی  ندش ، رادیب  ماگنهزور  ره  دنتسین  تباید  یرامیب  راچد  هک  لااب  هب  لاسنایم  دارفا  دوشیم  هیصوت  نیاربانب  .دوشیم 

.تسا هدش  هیصوت  زین  هیوبگنرداب  قرع  ندوزفا  .دنشونب  هدومن و  طولخم  مرلو  ءهدیشوچ  بآ  ناکتسا  فصن  اب  ار 
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هدور یرامیب  لسع و 

ناـهایگرطع  ) رارف یاهـسناسا  دوـجو  تهج  هب  نینچمه  هداد و  نیکـست  یبوـخ  هب  ار  هدور  یاـهدرد  کـیمرف  دیـسا  ندوـب  اراد  تلع  هب  لـسع 
ندوزفا اب  تبرش  تروص  هب  لسع  فرصم  ینـس  ره  رد  دارفا  مامت  دوشیم  هیـصوت  نیاربانب  دنکم ؛ فرطرب  ار  هدور  راوگان  یاه  ییاسران  فلتخم )

.دنشاب هتشاد  دوخ  یگتفه  یئاذغ  میژر  رد  ارومیلبآ  ایو  مهرپسا ، هاش  یتوکاک ،)  ) نشیوآ لثم  یهایگ  تایقرع  یرادقم 

باصعا فعض  نامرد  لسع و 

یبصع لداعت  مدع  هک  یدارفا  رد  ار  یبصع  یناوتان و  تلاح  هداد و  شهاک  ار  درد  رس  دنکیم  کمک  باوخ  ندوب  یعیبط  هب  لسع  هنازور  فرصم 
دهدیم شهاک  دنراد ،

یتباید نارامیب  لسع و 

ردق نامه  لسع  فرصم  نیریش  تباید  درومرد  هک  تفگ  ناوت  یم  دح  نیا  ات  باوج  یارب  دنراد ، دوخ  نهذرد  ار  لاؤس  نیا  یتباید  نارامیب  رثکا 
نیلسنا هب  یزاین  اهلولس  هب  بذج  تهج  هکزوتکرف  دوجو  نینچمه  لسع و  یبناج  صاوخ  هب  هجوت  اب  یلو  دراد  ررض  دنق  فرصم  هک  تسا  رضّم 

رد یفاضا  دنق  ناونع  هب  لسع  فرصم  هک  دنشاب  هتـشاد  هجوت  دیاب  دنهد و  رارق  دوخ  هنازور  فرـصم  دنق  رادقم  نیزگیاج  ار  لسع  دنناوتیم  درادن ،
.دراد زکولگ  مه  تبسن  نامه  هب  زوتکورف  رب  هولاع  لسع  هک  ارچ  تسین  زاجم  اهنآ  ییاذغ  میژر 

یشراوگ یاهیرامیب  لسع و 

.دنهد رارق  رکشو  دنق  نیزگیاج  ار  لسع  هک  تسا  ناشعفن  هب  دنتسه  یشراوگ  یاهیرامیب  راچد  هک  یدارفا  مامت 

.دنشاب هتشاد  دوخ  ییاذغ  میژر  رد  ار  لسع  هدعم  مخز  هب  نایلاتبم  دوش  یم  هیصوت 
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.تشاد دنهاوخ  یرتهب  تیعضو  لسعزا  بسانم  ییاذغ  میژر  کی  اب  تسوبی  هب  لاتبم  دارفا  نیاربانب  دراد  ینیلام  ینیلم  تیصاخ  لسع 

یرلاک نآ  مرگ  ره  هدش و  هتخاس  اهدیراکاسونوم  ای  هداس  یاهدنق  زا  دصرد  دودـح  هک  تسا  یـشخب  یژرنا  ینغ و  رایـسب  ییاذـغ  هدام  لسع ،
.دننک یم  راکشآ  ار  دوخ  یشخب  یژرنا  رثا  دنوش و  یم  بذج  تعرسب  اهدیراکاس  ونوم  نیا  دنک  یم  داجیا 

، کیبروکـسا دیـسا  کنیتوکیندیـسا ، نیولافوبیر ، نیمایت ، لیبق  زا  یددعتم  یاه  نیماتیو  یاراد  لسع  ییاز ، یرلاک  رثا  رب  هولاع  تسا ، ینتفگ 
.تسا اک  نیماتیو  نیسکودیریپ و 

نامرد رد  ار  نآ  هتـسج و  دوس  لسع  یبورکیم  دـض  تیـصاخ  زا  اهناسنا  میدـق  یاهنامز  زا  دراد و  ییاـیرتکاب  دـض  رثا  لـسع ، یکیزیف  صاوخ 
.دوشیم بوسحم  اهنامسناپ  نیرتهب  زا  یکی  دنا و  هدرب  راک  هب  اه  یگتخوس  اهمخز و  لیبق  زا  یتسوپ  یاه  یتحاران 

بجوم نآ  ییایرتکابدـض  تیـصاخ  دـنرب و  یم  راک  هب  قلح  هیحان  یاه  تنوفع  یـسفنت و  هاگتـسد  یاه  یرامیب  نامرد  رد  ار  لسع  نینچمه ،
.تسا هدش  هداد  تبسن  نآ  ندوب  کیپوکسورگیه  هب  هک  هدش  هدهاشم  زین  نآ  یباهتلا  دض  تیصاخ  دوش و  یم  لسع  یشخبرثا 

هب دزاس ، یم  دوخ  نادازون  یارب  روبنز  هک  تسا  یا  هتفای  ظیلغت  تلاح  رد  یذـغم  داوم  یواح  هک  تسا  لایور  هلژ  لـسع ، روبنز  رگید  لوصحم 
.تسا یوقم  رایسب  هدام  نیئتورپرپ ، از و  یژرنا  تایوتحم  اب  هک  تسین  یکشو  دنا  هداد  بقل  یناوج  ریسکا  هدام  نیا 

ینمیا متـسیس  هدام ، نیا  هک  تسا  نیا  رب  ناققحم  رتشیب  رظن  تسا و  یبورکیم  دـض  نیئتورپ  یاراد  زین  لایور  هلژ  تسا ، هداد  ناـشن  تاـقیقحت 
دنک یم  کیرحت  ار  ندب 

یدایز فرصم  یزاسوراد  یکشزپ و  رد  زین  لسع  روبنز  موم  تسا ، رکذ  نایاش  .تسا  رثوم  ناطرس  یـسوریو و  یاهتنوفع  نامرد  رد  لایور  هلژ 
هدافتسا هیاپ  زا  شزرا  اب  ءزج  ناونع  هب  نویسول ، اهدامپ و  اهمرک ، یاه  نویسلاومرف  رثکا  رد  دراد ؛

ص:82

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 104 

http://www.ghaemiyeh.com


.دوش یم 

هرثوم و داوم  نیب  یا  هتـساوخان  شنکاو  چیه  هک  نیا  نودب  دوش ، یم  طولخم  اهوراد  اب  یتحارب  لسع ، روبنز  موم  ندوب  لاعف  ریغ  رثا و  یب  لیلد  هب 
.دهد خر  لسع  روبنز  موم 

: موم رگید  فراصم 

هب لسع  موم  دـنناشوپ ، یم  لسع  روبنز  موم  زا  کزان  یا  هیلا  اب  اراهنآ  نویـسادیسکا ، زیلوردـیه و  هب  ساـسح  یاـهوراد  تظاـفح  یارب  هزورما 
.دوش یم  وراد  یزاس  دازآ  للاحنا و  ندش  هتسهآ  ببس  دنک و  یم  داجیا  وراد  فارطا  رد  یششوپ  بوفوردیه  هیلا  ناونع 

دوجو هب  ار  یدودـحم  یاه  تیـساسح  طقف  هک  نآ  رگم  درادـن ؛ لابند  هب  ار  یرامیب  ای  هضراع  ءوس ، رثا  چـیه  وراد  ناونع  هب  لسع  تسا ، ینتفگ 
بلق و ییاسران  هیلک ، قوف  ددـغ  ضارما  هدـعم ، دـبک و  یاه  یرامیب  یناور ، ضارما  لس ، ینوفع ، ضارما  یژرلآ ، تلاح  رد  نیا  رب  انب  دروایب ،

.درک یراددوخ  لسع  روبنز  رهز  زیوجت  زا  دیاب  دیدش ، فعض  ینوخ و  ضارما  یبصع ، یاه  یتحاران  قورع ،

: لسع ییایرتکاب  دض  صاوخ 

یرادـقم دـیناوتیم  هداس  شیامزآ  کی  اب  دـنرادن ؛ تمواقم  یارای  نآ  رد  زین  اهبورکیم  نیرت  یوق  یتح  هدوب و  یبورکیم  دـض  داوم  یواح  لـسع 
هکلب هدرکن  دشر  نآ  رد  اهنت  هن  هک  دومن  دیهاوخ  هدهاشم  زور  دنچ  زا  دعب  دـینک  طولخم  لاًماک  لسع  اب  ار  ابرم ) یور  کپک  لاًثم   ) مسیناگرارکیم

( دشاب یمن  صلاخ  هدش و  طولخم  یرگید  عیام  ای  بآ  اب  لسع  اًمتح  کپک  دشر  تروص  رد  حیضوت   ) تسا هتفر  نیب  زا  لاًماک 
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تایح همشچ  رس  لسع 

.دنک یم  یریگولج  یتایح  لامعا  سردوز  فعض  زا  هتخاس و  دنک  ار  یریپ  یکیژولویزیف  دنور  لسع 

نیچراد لسع و  هزجعم   20

.میوش یم  انشآ  اه  یرامیب  زا  یرایسب  هدننک  نامرد  نیچراد ، لسع و  اب  هلاقم  نیا  رد 

: یبلق یرامیب  نامرد  . 1

رد شور  نیا  .دینک  فرص  هناحبـص  هدعو  رد  مظنم  روط  هب  دیهد و  رارق  نان  یور  ابرم  یاج  هب  دینک و  هیهت  ار  نیچراد  ردوپ  لسع و  زا  یطولخم 
فرـصم اب  زین  یبلق  هلمح  هب  لاتبم  نارامیب  .تسا  رثوم  بلق  نابرـض  تیوقت  تحار و  سفنت  یبلق ، هلمح  زورب  زا  یریگولج  لورتسلک ، شهاک 

نـس نتفر  لااب  اب  تسا ، هداد  ناشن  اداناک  اکیرمآ و  رد  نادـنملاس  یور  یـسررب  .دوب  دـنهاوخ  نامارد  یدـعب  یبلق  هلمح  زا  طولخم  نیا  هنازور 
یتردق اه  گرهایـس  اه و  گرهاش  هب  نیچراد  لسع و  .دهد  یم  تسد  زا  ار  دوخ  یریذپ  فاطعنا  تیـصاخ  اه  گرهایـس  یتایح و  یاه  گرهاش 

.دشخبیم هزات 

: تارشح یاه  شین  شراخ  رثا  ندرب  نیب  زا  . 2

، دینک یم  شراخ  ساسحا  هک  ندب  زا  یتمسق  یور  ار  نیچراد  ردوپ  یروخ  یاچ  قشاق  کی  مرلو و  بآ  مهـس   2 لسع ، مهس  کی  زا  یطولخم 
.درک دهاوخ  شکورف  هقیقد  ای 2  کی  ضرع  رد  درد  شراخ و  دیهد  رارق 

 ): تیرترآ لصفم ) باهتلا  نامرد  . 3

ردوپ یروخ  یاچ  قشاق  کی  لسع و  یروخ  یاـچ  قشاـق   2 مرگ ، بآ  ناجنف  کی  زا  یطولخم  بش ، هدـعو  کی  حبـص و  هدـعو  کـی  هنازور ،
ریخا یاه  یسررب  .دنک  یم  نامرد  زین  ار  نمزم  یاه  تیرترآ  مظنم  روط  هب  فرصم  تروص  رد  رگ  هزجعم  طولخم  نیا  .دوش  فرـصم  نیچراد 
ییاهر درد  زا  لاماک  هتفه  کی  ضرع  رد  نانآ  زا  رفن   73 داد ، ناشن  دندرک  هدافتسا  طولخم  نیا  زا  هناحبص  فرص  زا  لبق  هک  یرامیب  یور 200 

نودب دندوبن ، تکرح  ای  نتفر  هار  هب  رداق  هک  یدارفا  رتشیب  هام  کی  زا  سپ  دندرک و  ادیپ 
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.دندروآ تسد  هب  ار  دوخ  کرحت  نتفر و  هار  ییاناوت  یدرد  چیه  ساسحا 

: وم شزیر  زا  یریگولج  . 4

هقیقد ات 15  تدم 5  هب  ار  نیچراد  ردوپ  قشاق  کی  لسع و  یروخ  یاچ  قشاق  کی  غاد ، نوتیز  نغور  یرادـقم  زا  یطولخم  نتفرگ  شود  زا  لبق 
.دییوشب ار  نآ  سپس  دیهد و  رارق  رس  یور 

: هناثم تنوفع  ندرب  نیب  زا  . 5

یم ثعاب  شور  نیا  .دیشونب  ار  نآ  دینک و  لح  مرلو  بآ  یرادقم  اب  ار  نیچراد  ردوپ  یروخ  یاچ  قشاق  کی  هارمه  هب  لسع  یروخاذغ  قشاق   2
.دورب نیب  زا  هناثم  یاه  بورکیم  هک  دوش 

: نادند درد  نامرد  . 6

رد راب  ار 3  لمع  نیا  .دیلامب  بارخ  نادند  یور  دـینک و  هیهت  لسع  یروخ  یاچ  قشاق  نیچراد و 5  ردوپ  یروخ  یاچ  قشاق  کی  زا  یطولخم 
.دبای نیکست  درد  ات  دینک  رارکت  زور 

: لورتسلک شهاک  . 7

ار نوخ  لورتسلک  نازیم  راک  نیا  .دیـشونب  دـینک و  لح  یاچ  ناویل  کی  رد  نیچراد  ردوپ  یروخ  یاچ  قشاـق  اب 3  ار  لسع  یروخاذـغ  قشاق   2
.دهد یم  شهاک  دصرد  هب 10  تعاس  یط 2 

: یگدروخامرس نامرد  . 8

نامرد یارب  شور  نیا  .دـینک  هدافتـسا  نیچراد  ردوپ  یروخ  یاچ  قشاق  مراهچ  کی  اب  لسع  یروخاذـغ  قشاق  کی  طولخم  زا  زور  تدم 3  هب 
.دور یم  راک  هب  تیزونیس  یگدروخامرس و  نمزم و  هفرس 

: یرورابان نامرد  . 9

نپاژ و نیچ ، یاهروشک  رد  .دـننک  لیم  باوخ  زا  لبق  ار  لسع  یروخاذـغ  قشاق  دوش 2  یم  هیصوت  نادرم  هب  لکـشم ، نیا  ندرک  فرطرب  یارب 
روط هب  ار  لسع  یروخ  یاچ  قشاق  مود  کی  نیچراد و  ردوپ  یرادـقم  زا  یطولخم  زور  لوط  رد  دـنا ، هجاوم  یرورابان  لکـشم  اب  هک  رودرواـخ 

ات دنهد  یم  رارق  دوخ  ناهد  لخاد  هثل و  یور  بترم 
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تدم زا  سپ  نیچراد  لسع و  فرـصم  عورـش  اب  دندش  یمن  راد  هچب  لاس  تدم 14  هک  یجوز  .دوش  ندـب  دراو  قازب  قیرط  زا  لصاح  طولخم 
.دندش ولقود  بحاص  یهاتوک 

: هدعم درد  . 10

.دنک یم  نامرد  زین  ار  هدعم  مخز  هدعم ، خفن  درد و  نامرد  رب  هولاع  نیچراد  ردوپ  لسع و  فرصم 

: ینمیا متسیس  تیوقت  . 11

نادنمشناد .دنک  یم  تظفاحم  سوریو  یرتکاب و  هلمح  زا  ار  ندب  هدرک و  تیوقت  ار  ندب  ینمیا  متسیس  نیچراد  ردوپ  لسع و  زا  هنازور  هدافتـسا 
یرتکاب اب  دناوتب  ات  دنک  یم  تیوقت  ار  نوخ  دیفس  یاه  لوبلگ  لسع  موادم  فرصم  .تسا  نهآ  نیماتیو و  یدایز  رادقم  یاراد  لسع  هک  دنتفایرد 

.دنک هلباقم  یسوریو  یاه  یرامیب  اه و 

: همضاه ءوس  ندرک  فرطرب  . 12

اریز دینک  ادیپ  ییاهر  هدعم  دیـسا  یفاضا  حشرت  زا  ات  دینک  لیم  دیزیرب و  لسع  یروخاذغ  قشاق  یور 2  ار  نیچراد  ردوپ  اذغ ، هدـعو  ره  زا  لبق 
.دنکیم مضه  یتحار  هب  ار  نیگنس  یاهاذغ  طولخم  نیا 

: ازنآولفنآ زا  یریگولج  . 13

یگدروخامرـس ازنآولفنآ و  یاه  بورکیم  زا  هک  تسا  یعیبط  دـیفم  داوم  یاراد  نیچراد  لسع و  طولخم  هک  هدرک  تباث  ایناپـسا  رد  یدنمـشناد 
.دروآ یم  لمع  هب  یریگولج 

: رمع لوط  شیازفا  . 14

یروخ یاچ  قشاق  کی  لسع ، یروخ  یاچ  قشاـق  زا 4  یطولخم  .دوش  یم  سردوز  یریپ  عنام  نیچراد  ردوپ  لـسع و  بترم  مئاد و  فرـصم 
لیم ناجنف  مراهچ  کی  رادـقم  هب  زور  رد  راب  یلا 4  ار 3  هدمآ  تسد  هب  طولخم  سپـس  .دـیناشوجب  مه  اب  ار  مرگ  بآ  ناجنف  و 3  نیچراد  ردوپ 

.دنک یم  یریگولج  زین  سردوز  یریپ  زا  تسوپ  نتشاد  هگن  مرن  ندیشخب و  توارط  رب  هولاع  طولخم  نیا  .دینک 

: تروص شوج  ندرک  فرطرب  . 15

نیچراد یروخ  یاچ  قشاق  لسع و 1  یروخاذغ  قشاق  طولخم 3  باوخ  زا  لبق 
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.درب یم  نیب  زا  ار  اه  شوج  هتفه ، تدم 2  هب  راک  نیا  هنازور  رارکت  .دییوشب  مرلو  بآ  اب  دعب  زور  دیهد و  رارق  اه  شوج  یور  ار 

: یتسوپ یاه  تنوفع  نامرد  . 16

یم نامرد  زین  ار  امزگا  یتسوپ و  یاه  تنوفع  تسوپ ، فلتخم  یاه  تمسق  یور  نیچراد  ردوپ  لسع و  زا  یواسم  رادقم  هب  یطولخم  نداد  رارق 
.دنک

: ناطرس نامرد  . 17

.تسا هدش  نامرد  یزیمآ  تیقفوم  روط  هب  ناوختسا  هدعم و  هتفرـشیپ  یاه  ناطرـس  هداد ، ناشن  ایلارتسا  نپاژ و  رد  هتفرگ  ماجنا  دیدج  تاقیقحت 
طولخم و ار  نیچراد  یروخ  یاچ  قشاق  کی  لسع و  یروخاذـغ  قشاق  کـی  هاـم  تدـم 3  هب  زور و  رد  راب  اه 3  ناطرـس  نیا  هب  لاتبم  نارامیب 

.دننک یم  فرصم 

 : طرفم یگتسخ  ندرب  نیب  زا  . 18

تسا ور  هبور  طاشن  تفا  اب  ندب  هک  رهظ  زا  دعب  حبص و  لوا  بآ  ناویل  کی  رد  نیچراد  ردوپ  یرادقم  لسع و  یروخاذغ  قشاق  فصن  فرـصم 
.دهد یم  شیازفا  ار  ندب  یتایح  یورین  هتفه  کی  یط 

: ناهد دب  یوب  ندرب  نیب  زا  . 19

رد ات  دینک  هرغرغ  مرگ  بآ  نیچراد و  ردوپ  یرادقم  لسع ، یروخ  یاچ  قشاق  کی  زا  یلولحم  اب  باوخ  زا  ندـش  رادـیب  زا  سپ  دـیناوت  یم  امش 
.دیشاب هتشادن  ار  ناهد  دب  یوب  لکشم  زور  لوط 

: ییاونش لکشم  . 20

.دنک یم  فرطرب  ار  ییاونش  لکشم  بش  حبص و  رد  نیچراد  ردوپ  لسع و  زا  یواسم  رادقم  هنازور  فرصم 

ترارح تلع  هب  هزیروتـساپ  لمع  ماگنه  هب  مزلا  یاه  میزنآ  هک  اریز  .دشاب  هدشن  هزیروتـساپ  ماخ و  دیاب  فرـصم  دروم  لسع  تسا ، رکذ  نایاش 
.دور یم  نیب  زا  ندید 

غرمیس تملاس  هورگ  یروآدرگ :

( قاقش کرت و  یگدیزگ ، باهتلا ، یگتخوس ،  ) مخز میمرت  لسع و 
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میمرت رد  تسا ، هدش  هراشا  نآ  هب  زین  یتنـس  بط  ردو  هدوب  جـیار  زاب  رید  زا  یتح  هک  اه  یگتخوس  نامرد  رد  محرم  ناونع  هب  لسع  زا  هدافتـسا 
تعرـس ار  تسوپ  میمرت  زلااتاک  میزنآ  هطـساو  هب  لسع  .دشابیم  دـیفم  رایـسب  یجراخ  لامعتـسا  قیرط  زا  تنوفع  شیازفازا  یریگولج  یتفاب و 

.دنکیم یریگولج  ندز  لوات  زا  دهاک و  یم  درد  تدش  زا  هدیشخب ،

.دومن هدفتسا  لسع  زا  عضوم ، مارآ  ژاسام  تروص  هب  ناوتیم  قاقش  کرت و  یگدیزگ ، باهتلا ، اب  هطبار  رد 

.دوش یم  نوخ  داقعنا  بجوم  دنک و  یم  یریگولج  مخز  یزیر  نوخ  زا  لسع 

.ددرگ یم  نآ  یباداش  ثعاب  دناسر و  یم  اذغ  یششوپ  یاهتفاب  هب  بذج و  ار  یتسوپ  تاحشرت  دراد  هک  ینآ  بذج  صاوخ  تلع  هب  لسع 

: نادند لسع و 

هدش یاچ  نیرولف  هدام  ندش  لاعف  ثعاب  هکلب  دشاب  یمن  رضم  اهنتن  اهنادند  یارب  دنق  ینیزگیاج  رد  ییایرتکاب  دض  داوم  نتشاد  هطساو  هب  لسع 
.دشابیم رضم  رایسب  نادند  یارب  دنق  اب  یاچ  فرصم  هک  تسا  یلاح  رد  نیا  دشابیم  نادند  داسف  دض  هدام  کی  هک 

تسا هدش  شرازگ  دیفم  رایسب  هثل  تفاب  ندومن  مکحم  تهج  اه  هثل  ژاسام  یارب  یگناخ  روگنا  هکرس  قشاق  کی  اب  لسع  قشاق  کی  بیکرت 

: ناکدوک لسع و 

تس عونمم ا  لاس  کی  ریز  ناکدوک  یارب  لسع  فرصم 

.دراذگ یم  ریثات  نانآ  ومنو  دشر  رد   B نیماتیو نتشاد  تلع  هب  هدش ، نوخ  نیبولگومه  شیازفا  ثعاب  لسع  تسیا ، ینوخ  مک  دض 

.ددرگ یم  نوخ  میسلک  نازیم  شهاک  بآ و  بذج  ثعاب  دشابیم ، دیفم  رایسب  لافطا  یاردا  بش  نامردرد 

.تسا کدوک  یارب  هدامآ  یژرنا  عبنم  کی  نیاربانب  هدش و  بذج  اًمیقتسم 
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: ناردام لسع و 

.دوشیم ردام  ریش  شیازفا  ثعاب  ناسآ و  ار  نامیاز  هک  ارچ  دوش  هداد  لسع  دیاب  دنتسه  نامیاز  هناتسآرد  هک  یناردام 

.دوشیم دلوتم  یوق  دازونو  دنک  یم  مکحم  ار  ناوختسا  زغم 

نآ صاوخ  بیس و 

موصعم ملاک  رد  بیس  صاوخ 

بیس صاوخ 

.دیلااپ یم  ار  هدعم  هک  دیروخب ، بیس  ملاسلا :) هیلع   ) یلع ماما 

.تسا هدعم  هدننک  وب  شوخ  هدنیلااپ و  بیس  ع :(  قداص ) ماما 

.درب یم  ار  بت  دنک و  یم  درس  ار  نورد  دناشن و  ورف ی  ار  ترارح  هک  ارچ  دیروخب ، بیس 

" دناشن یم  ورف  ار  ابو   " هک تسا  یرگید  ثیدح  رد  و 

" .تسین بیس  زا  رت  دنمدوس  زیچ  چیه  هک  ارچ  دیهدب ؛ بیس  دوخ ، نارادبت  هب  (: " ملاسلا هیلع   ) داص ق ماما 

دنمدوس هزیوب  بیس ، هک  دینادب  دندرک  یمن  نامرد  نآ  هب  زج  ار  ناشنارامیب  تسیچ  بیس  رد  دنتسناد  یم  مدرم  رگا  ملاـسلا :) هیلع   ) قداص ماما 
" .تسا نآ  یوشو  تسش  هیام  بلق و  یارب  زیچ  نیرت 

دسر یم  یسک  هب  نیمز  نانکاس  یوس  زا  هک  یا  یگناوید  نوسفا و  رهز ، یارب  تسا ، دنمدوس  زیچ  دنچ  یارب  بیس  ملاـسلا ":) هیلع   ) مظاک ماما 
.دشخب یمن  رثا  نآ  زا  رتدوز  یزیچ  چیه  .تسا  هتفای  یگریچ  هک  یمغلب  و 

ناهاگرحس ای  اتشان  تلاح  رد  بیس  ندروخ  صاوخ 
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.تسا هدعم  هدننک  زیمت  هکارچ  دیروخب ؛ اتشان  ار  بیس  هلآ :) هیلع و  هللا  یلص   ) ادخ ربمایپ 

ناهاگرحس رد  یبیس  ندروخ  و  دیازفا ....: یم  ار  رمع  زیچراهچ  هلآ :) هیلع و  هللا  یلص   ) ادخ ربمایپ 

ندروخ زا  شیپ  بیس  ندییوب 

.روخب سپس  یوبب و  ار  نآ  یروخب ، بیس  یتساوخ  هک  یماگنه  (: " ملاسلا هیلع   ) رقاب ماما 

.دنیشن یم  ورف  دوش ، یم  داجیا  ناسنا  رد  حاورا  یوس  زا  هچنآ  همه  دور و  یم  نوریب  تنت  زا  یا  هضراع  درد و  ره  یداد  ماجنا  ار  راک  نیا  رگا 

شرت بیس  ندروخ  ندوب  هورکم 

، نادهز زیچ  راهچ  نیا  زا  اریز  رادب  زاب  شرت  بیـش  و  زینـشگ ، هکرـس ، ریـش ، زا : شلوا  هتفه  رد  ار  سورع  هلآ ":) هیلع و  هللا  یلـص   ) ادخ ربمایپ 
یم عطق  ار  نز  ندش  ضیح  زین  شرت  بیس  ...تسا  رتهب  دروآ  یمن  هچب  هک  ینز  زا  هناخ ، هشوگ  رد  هداتفا  یـسلاپ  ...دوش و  یم  درـس  نورتس و 

.دوش یم  یرامیب  کی  یو  یارب  نیا  دنک و 

اه هویم  هب  یناوارف  هقلاع ی  ناهج  مدرم  هتشذگ  یاه  نامز  زا  .دوش  یم  بوسحم  ام  فارطا  یاه  یکاروخ  نیرت  شخب  تملاـس  زا  یکی  بیس ،
ناهج رگید  طاقن  هب  دیفم  شزرا و  اب  هویم ی  نیا  اجنآ  زا  هدوب و  اپورا  لامش  ریسدرس  قطانم  بیـس  یلـصا  ءاشنم  ناخروم ، رظن  قبط  .دنتـشاد 

.تسا هدش  لقتنم 

قشع و هناشن ی  بیس  .تسا  هدروخ  دنویپ  بیس  اب  زاب  رید  زا  ناسنا  ندمت  .دش  هتخانش  اه  هویم  رگید  زا  لبق  هک  تسا  ییاه  هویم  زا  یکی  بیس 
.تسا یتوافتم  رایسب  عاونا  یاراد  بیس  .دشاب  یم  ...و  یدنمورین  یشوخ ، ییاناد ، یتسردنت ، یتخب ، شوخ  ییابیز ، یتسود ، یروراب ،

لیلد هب  هک  یددعتم  یاه  یرامیب  زورب  زا  نآ  رب  هولاع  دنهد و  یم  شیازفا  ار  دوخ  یتسردنت  نازیم  دـنروخ ، یم  بیـس  مظنم  روط  هب  هک  یدارفا 
.دنیامن یم  یریگولج  دیآ  یم  شیپ  یتایح  رصانع  دوبمک 

یاه هنوگ  رد  توافتم  هزم ی  وب و  گنر ، هزادنا ، .دنتسین  مه  دننام  اه  بیس  همه ی 
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عاونا .نآ  عون  هن  دراد ، یگتسب  نآ  هزادنا ی  هب  بیس  کی  رد  دوجوم  یذغم  داوم  .تسا  اه  نآ  فرصم  عون  هدننک ی  نییعت  فلتخم ،

تابکرم زا  سپ  بیس 

.تسا ایند  حطس  رد  یشرورپ  هویم ی  نیرت  هدمع  زوم ، و  تورف ) پیرگ  شرتومیل و  نیریشومیل ، یگنران ، لاقترپ ،

.دشاب یم  یهایگ ) زلولس   ) ربیف یندعم و  داوم  ننات ، اه ، نیماتیو  زا  راشرس  بیس 

.تسا توافتم  نآ  نوگانوگ  یاهداژن  بسح  رب  بیس  هویم ی  رد  دوجوم  ییایمیش  تابیکرت 

.دومن هراشا  ریز  دراوم  هب  ناوت  یم  بیس  دیاوف  هلمج  زا 

تسا رثوم  تسوپ  یباداش  توارط و  ظفح  رد  بیس 

یاه یرامیب  زا  یرایـسب  یگدـیرپ و  گنر  تسوپ ، یگدروخ  کرت  تسوپ ، یکـشخ  دـننام  یعیاش  یاه  یتحاران  ناوت  یم  بیـس  زا  هدافتـسا  اب 
.داد شهاک  ار  اه  نآ  یاه  هناشن  ای  درب  نیب  زا  ار  نمزم  ینلاوط و  یتسوپ 

، میزینم نهآ ، دننام  یندعم  داوم   A 17 و C نیماتیو  B ) 16 2 نیماتیو  ) نیولافوبیر دوجو  لیلد  هب  بیـس  تیلباق  نیا  هک  تسا  رکذ  هب  مزلا 
.دشاب یم  میساتپ  میسلک و 

دنک یم  مظنم  ار  نوخراشف 

اهنت هک  داد  ناشن  ( YALE  ) لیی هاگشناد  طسوت  هدش  ماجنا  یسررب  .دوش  یم  نوخ  راشف  شهاک  ثعاب  بیس ، ندرک  وب  یتح  بیس و  ندروخ 
.دروآ یم  نییاپ  ار  نارامیب  نوخراشف  بیس ، ندیشک  وب  راب  کی 

تسا دیفم  اه  هثل  اه و  نادند  یارب 

دننام بیـس  کی  ندیوج  .دننک  یم  زیمت  ار  اه  هثل  اه و  نادند  هدرب و  نیب  زا  ار  ناهد  یاه  یرتکاب  ندیوج  ماگنه  بیـس ، رد  دوجوم  یاهدیـسا 
اه نادند  تشپ  رد  هدنام  یقاب  ییاذغ  تارذ  تسا  رداق  بیس  هک  دنهد  یم  ناشن  تاعلاطم  .مینک  هدافتـسا  یعیبط  کاوسم  کی  زا  هک  تسا  نیا 

ار هثل  یاه  یرامیب  نادند و  داسف  هدرک و  کاپ  ار  اه  هثل  و 
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نیماتیو زا  بیس  ندوب  ینغ  زا  یشان  دیاوف  زا  تسناوت  دنهاوخ  دنا ، هدرب  جنر  هثل  یاه  یرامیب  زا  هتشذگ  رد  هک  یناسک  یتح  .دزاس  رود  امـش  زا 
.دنوش دنم  هرهب   C

اه نادـند  نتفرگ  مرج  زا  دزاس و  یم  رت  مکحم  ار  نادـند  یاـنیم  .ددرگ  یم  اـه  نادـند  راـتخاس  تیوقت  ثعاـب  بیـس  رد  دوجوم  یذـغم  داوم 
.دنک یم  یریگشیپ 

.دنراد هثل  اه و  نادند  رب  شک  یرتکاب  باهتلادض و  رثا  بیس ، رد  دوجوم  یاهدیسا 

کی زا  دعب  دـصرد و  دودـح 90  شرت  بیـس  ددـع  کی  هتـسهآ ی  ندروخ  زا  سپ  تعاس  عبر  کی  هک  تسا  هداد  ناشن  یملع  یاـه  شهوژپ 
.دنور یم  نیب  زا  ناهد  رد  دوجوم  یبورکیم  تارذ  یمامت  اًبیرقت  تعاس 

ناهد نآ ، رد  دوجوم  داوم  باهتلا  دض  تارثا  لیلد  هب  یلمکم  ره  نودـب  هزات  بیـس  بآ  .دزاس  یم  رت  یوق  ار  کف  تلاـضع  بیـس ، ندـیوج 
.دوش یم  بوسحم  یعیبط  هداس و  یا  هیوش 

دنک یم  یریگشیپ  لصافم  درد  سرقن و  یرامیب  زورب  زا 

درد دنک ، یم  زورب  لکلا  و  یبرچ ) زمرق و  تشوگ   ) یناویح عبانم  موادم  فرصم  یروخرپ و  تلع  هب  صخشم  روط  هب  هک  ییاه  یرامیب  زا  یکی 
.تسا سرقن  لصافم و 

شرتسگ و زا  یریگولج  یارب  .دوش  یم  نامرد  درـس  سرپمک  وراد و  اب  راـمیب  دـیدش ، دراوم  رد  .تسا  یثرا  یراـمیب  نیا  هب  ـلاتبا  یگداـمآ  هتبلا 
مه هک  ارچ  تسا ؛ شزرااب  رایسب  یا  هویم  بیـس  نینچ  مه  .تسا  مزلا  یبرچ ، تشوگ و  دقاف  ییاذغ  همانرب ی  زا  یوریپ  یرامیب  ندش  ینلاوط 

.ددرگ یم  هروا  شهاک  بجوم  مه  درادن و  ینادنچ  یبرچ 

شیازفا کیمرف  دیسا  هژیو  هب  راردا ، یاهدیسا  یلک  رادقم  نآ  فرصم  زا  سپ  دوش و  یم  ندب  رد  کیروا  دیـسا  لیکـشت  عنام  هتخپ  ای  ماخ  بیس 
.ددرگ یم  هیصوت  سرقن  لصافم و  درد  هب  نایلاتبم  یارب  نآ  فرصم  ور  نیا  زا  .دبای  یم 

تسا زغم  یوقم 

نتـشاد تلع  هب  بیـس  یلک  روط  هب  .دشاب  یم  دیفم  دـنهد  یم  ماجنا  یرکف  یاهراک  هک  یناسک  یارب  تهج  نیمه  هب  .تسا  زغم  یوقم  بیس 
ار زغم  باصعا و  رفسف ،
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.دنک یم  تیوقت 

دراد یشخب  مارآ  رثا 

هاگتسد رب  یشخب  مارآ  ریثأت  زین  ماخ  بیس  ندروخ  .تسا  یشخب  مارآ  یندیشون  دشاب ، هدش  نیریش  لسع  یکدنا  اب  هک  بیس  تسوپ  هدرک ی  مد 
.دراد باصعا 

ینیریش نینچ  مه  .دراد  باصعا  رب  یشخب  مارآ  رثا  بیس  رد  دوجوم  رگید  رصانع  یخرب  رفـسف و  میزینم و   B 18 هورگ یاه  نیماتیو  رب  هولاع 
.دوش یم  تروص  ضبقنم  تلاضع  طاسبنا  ثعاب  نآ  ندیوج  بیس و 

...دراد همادا 

تشادهب سانشراک  ینافرع -  دیحو  رگشهوژپ : هدنسیون و 

تعیبط هزجعم  بیس ،

دیروخب تسوپ  اب  ار  بیس 

دربیم نیب  زا  مه  ار  ناهد  دب  یوب  هکنیا  نمض 

: نایبت خساپ 

دنک یم  میظنت  ار  نوخ  دنق  نازیم 

نیلوسنا اه  نآ  ندب  اریز  تسا ، زاجم  هزادنا ی  زا  شیب  یتباید  نارامیب  نوخ  دنق  رادقم  .دراد  یمهم  شقن  تباید  هب  لاتبم  دارفا  رد  نوخ  دنق  نازیم 
.درادن ار  نوخ  دنق  نتشاد  هگن  لداعتم  یارب  یفاک 

.دوش یم  هیصوت  زین  دنق  مک  برچ و  مک  ییاذغ  همانرب ی  زا  یوریپ  ینامرد ، وراد  نیلوسنا و  قیرزت  رب  هولاع  ینارامیب  نینچ  رد 

هتبلا هک  دراد  زوراکاس  زوتکلااگ و  زوتکورف ، نیب  یلداعتم  بسانت  هک  ارچ  دوش ؛ یم  بوسحم  یتباـید  ناراـمیب  یارب  هویم  نیرت  بساـنم  بیس ،
هناد ی کی  رد  دوجوم  یهایگ ) فایلا   ) ییاذغ ربیف  یلااب  نازیم  .دنیامن  بانتجا  ریخا  دنق  عون  ود  فرـصم  زا  دـیاب  ناکما  دـح  ات  یتباید  نارامیب 

.دنامب تباث  نوخ  زکولگ  نامه  ای  نوخدنق  حطس  ات  دوش  یم  بجوم  بیس ،
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دنک یم  کمک  اذغ  مضه  هب 

.دوب دهاوخ  هاگتسد  کرحم  نیلم و  یکدنا  دوش ، هدروخ  تسوپ  اب  ماخ  بیس  رگا 

روط هب  هک  یدارفا  نیاربانب  .دننک  تکرح  شراوگ  هاگتسد  لوط  رد  یناسآ  هب  ییاذغ  داوم  دوش  یم  بجوم  بیـس  رد  دوجوم  یهایگ  فایلا  ای  ربیف 
، ناسآ مضه  بوخ و  هزم ی  لیلد  هب  بیـس  .دـنیامن  یم  یرایـسب  کمک  شراوگ  هاگتـسد  درکراـک  میظنت  هب  دـننک ، یم  فرـصم  بیـس  مظنم 

.دوش یم  فرصم  اذغ  زا  سپ  لاًومعم 

«. دنک یم  یغابد  ار  هدعم  بیس  اریز  دیروخب ؛ بیس  : » دنا هدومرف  ملاسلا ) هیلع   ) یلع ترضح 

.دزاس یم  لداعتم  دعاسم و  ار  هدعم  تاحشرت  بیس 

دهد یم  شهاک  ار  نوخ  یلااب  لورتسلک 

.دـنک یم  کمک  نوخ ) یبرچ   ) نوخ لورتسلک  نازیم  شهاک  هب  دـشاب و  یم  لورتسلک  نودـب  ـًلاماک  هک  تسا  ییاذـغ  داوم  دودـعم  زا  بیس ،
شهاک ثعاب  بیس  هویم ی  رد  دوجوم  نتکپ  .تسا  هدش  لیکـشت  دشاب  یم  یلولحم  ربیف  هک  نیتکپ  مان  هب  یا  هدام  زا  بیـس  مراهچ  کی  اًبیرقت 

یارب هک  ار  امش  ( HDL  ) بوخ لورتسلک  نازیم  نیتکپ  نامز ، مه  .دوش  یم  یبرچ  بذـج  شهاک  قیرط  زا  نوخ  ( LDL  ) دب لورتسلک  نازیم 
یم یبلق  یاه  یرامیب  زورب  رطخ  شهاک  هب  رجنم   HDL نازیم شیازفا  .دهد  یم  شیازفا  دنتـسه ، زاین  دروم  اه  نومروه  دیلوت  دننام  یفراصم 

.دوش

نوخ لورتسلک  بیس ، مرگ  ات 400  هنازور 300  فرصم  دهد ک  یم  ناشن  تسا  هدش  ماجنا  نونکات  ناسنا  دروم  رد  هک  ییاه  یسررب  هجیتن ی 
.دومن هدافتسا  نآ  زا  یرغلا  یاه  میژر  رد  ناوت  یم  دروآ و  یم  نییاپ  دصرد  ات 20  نازیم 10  هب  ار 

نآ شوخ  هحیار ی  لیلد  هب  بیس  فرصم  .دنسرب  دوخ  فده  هب  بیـس  زا  هدافتـسا  اب  دنناوت  یم  دنوش ، رغلا  دنروبجم  ای  دنهاوخ  یم  هک  یدارفا 
.تسا شخب  تذل 

.دراد یدایز  یگدننکریس  تردق  هویم ، نیا  رد  دوجوم  نیتکپ  زلولس و 
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میژر زا  یتمـسق  ناونع  هب  بیـس  فرـصم  یلک  روط  هب  .دنک  یم  یریـس  ساسحا  درف  هجیتن  رد  دوش و  یم  مروتم  بآ  بذج  اب  هدعم  رد  نیتکپ 
.دوش یم  بوسحم  یرغلا  یارب  یبسانم  ییاذغ  میژر  اتشان ، روط  هب  بیس  ندروخ  .تسا  دنمدوس  رایسب  یرغلا 

دنک یم  کمک  بلق  یتملاس  هب  بیس 

لورتسلک نازیم  بیس  ددع  اًبیرقت 2  فرـصم  .تسا  هدش  دای  یبلق  هتکـس ی  دـض  یوراد  ناونع  هب  هراومه  بیـس  زا  .تسا  بلق  یوقم  بیس 
یهایگ داوم  لونف و  یلپ   E 20 و C19 A یاه نیماتیو  .دنک  یم  یریگـشیپ  یبلق  هتکـس ی  زورب  زا  دهد و  یم  شهاک  ار  نوخ ) یبرچ   ) نوخ

.دنک یم  تظفاحم  قورع  بلق و  زا  بیس ، رد  دوجوم  هیوناث ی 

دنک یم  یریگشیپ  تنوفع  زورب  زا 

.تسا دنمدوس  رایسب  یسفنت  یراجم  هنیس و  یارب  نآ ، رد  دوجوم  یندعم  داوم  هلیسو ی  هب  بیس 

هاگتسد یناقوف  تمسق  یاه  تنوفع  ای  یگدروخامرس  راچد  رتمک  دننک  یم  فرـصم  بیـس  رتشیب  هک  یناسک  هک  تسا  نیا  رگ  ناشن  اه  یـسررب 
رثا بیـس  هریـش ی  .درب  یم  نیب  زا  ار  از  تنوفع  یاه  سوریو  بیـس  بآ  هک  دنرواب  نیا  رب  یخرب  .دنوش  یم  رامیب  رتمک  لاًومعم  هدش و  یـسفنت 

.دراد یبصع  تلااح  هنیس و  یاه  یرامیب  هفرس ، ادص ، یگتفرگ  یگدروخامرس ، عفر  رد  یدیفم 

تسا نیماتیو  زا  راشرس 

.تسا نیلوک  کیلوف و  دیسا  نیتویب ، نیـساین ، کینوتوتناپ ، دیـسا   25K و  A24 B123 B222 B12 21E یاه نیماتیو  زا  راشرـس  بیس 
تسوپ رد   C نیماتیو زا  یمین  اًبیرقت  .دـشاب  یم  نتوراک  یواح  بیـس  تسوپ  .تسا  توافتم  بیـس  نوگانوگ  عاونا  رد  اه  نیماتیو  نیا  ریداقم 

C نیماتیو نیمأت  یارب  یبوخ  رایـسب  عباـنم  بیـس  عاونا  .دـنراد  تسوپ  یرتشیب  رادـقم  هسیاـقم  رد  کـچوک  یاـه  بیـس  دراد و  دوجو  بیس 
بیس .دوش  یم  بوسحم 
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.تسا  K نیماتیو یزیچان  رایسب  رادقم  یاراد 

درک هدافتسا  نآ  زا  ناوت  یم  اذغ  ندرک  معط  شوخ  یارب 

.دومن هدافتسا  تاج  ینیریش  دلااس و  عاونا  هیهت ی  رد  زین  و  اه ) نآ  ندرک  نیریش  روظنم  هب   ) اهاذغ عاونا  هیهت ی  رد  ناوت  یم  بیس  زا 

.درک هدافتسا  نآ  زا  اهاذغ  ماسقا  عاونا و  یارب  یندوزفا  ناونع  هب  ناوت  یم  نینچ  مه 

تشادهب سانشراک  ینافرع -  دیحو  رگشهوژپ : هدنسیون و 

بیـس رد  کیرات "  رات  و "  کیلام "  دیـسا  .دراد "  اه  هیر  رد  هدننک  کنخ  رثا  دیادز و  یم  ار  ترارح  بیـس  هک  تسا  نیارب  داقتعا  ینیچ  بط  رد 
.دوش یم  شراوگ  هلول  رد  از  یرامیب  یاه  یرتکاب  دشر  راهم  ببس 

.دشاب یم  لوادتم  تسوبی ، زا  یریگولج  یارب  بیس  هویم  ندروخ  ناتسودنه ، رد 

، بیس یاه  نیماتیو  .تسا  دیفم  اه  نایرش  بلصتو  مسیتامور  سرقن ، یارب  نآ  ندروخ  دوش و  یم  ندب  رد  کیروا  دیـسا  لیکـشت  عنام  بیس 
تـسوپ ندروخ  هزاجا  هدعم ، عضو  ظاحلزا  هک  یـصاخشا  یارب  هتبلا   ) دوش هدروخ  تسوپ  اب  بیـس  رگا  نیاربانب  دراد ، رارق  نآ  تسوپ  رد  رتشیب 

ای هدش  کشخ  تروص  هب  بیس  هویم  تسوپ  زا  بیـس  گرب  یاه  هدناشوج  رد  رود  رواخ  قطانم  رد  .تسا  رتدیفم  دنـشاب ) هتـشاد  ار  ماخ  بیس 
.دزاس عوبطم  ار  نآ  ات  دنزیر  یم  زین  هزات 

.تسا دیفم  یا  هبصح  یاه  بت  ینوخ و  لاهسا  لافطا ، هدور  داح  مرو  یارب  هزات  رادبآ  هدیسر  بیس  فرصم 

دوش یم  راردا  شهاک  هب  رجنم  هک  هیلک  یاه  یتحاران  مسیتاـمور و  لـصافم ، مرو  عفر  یارب  هدـناشوج  تروص  هب  هدـش  کـشخ  بیـس  تسوپ 
.دنک یم  میظنت  ار  شراوگ  هاگتسد  تیلاعف  هدومن و  لیهست  ار  کیروا  دیسا  عفد  هدوب و  ردم  اریز  تسا ، دیفم  رایسب 

.دوش یم  فرصم  دوش ، هدیشوج  هقیقد  رد 15  هک  بآ  مرگ  یارب 100  تسوپ  مرگ   10 بیس ، هویم  کشخ  تسوپ  هدناشوج  هیهت  یارب 
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.تسا دیفم  اه  هثل  تیوقت  یارب  اذغ ، فرص  زا  سپ  بیس  ندروخ 

: هژیو فراصم  - 

: یبلق یرامیب  - 

هراشا

ینادیـسکا یتنآ  تیلاعف  دوبهب  ببـس  بیـس ، لیبق  زا  نیتسرئوک )  ) دایز ریداقم  یواح  یاهاذغ  هک  تسا  هداد  ناشن  تاعلاطم  زا  یدایز  دادـعت 
یاراد دارفا  هک  دـنا  هدومن  تباـث  نینچمه  تاـقیقحت  نیا  .دـندرگ  یم  نویـسادیسکا  تلع  هب   LDL لورتـسلک بیرخت  نازیم  شهاـک  نوخ و 
دضو نییارـش  بلـصت  دض  تارثا  هب  تادهاشم  نیا  .دنراد  رارق  یزغم  هتکـس  یبلق و  یرامیب  هب  لاتبا  رطخ  رد  رتمک  نیتسرئوک ، یلااب  فرـصم 

.تسا هدومن  حیرصت  بیس  نیتسرئوک  رد  نوخ  یگتخل 

: نوخ لورتسلک  ندوب  لااب  - 

، دوش یم  بوطرم  هک  یناـمز  ینعی  .تسا  لولحم  یاـهربیف  هتـسد  زا  نیتکپ  تسا  نیتکپ )  ) ماـن هب  ربـیف  یعون  زا  یبوخ  ریداـقم  یواـح  بیس 
.ددرگیم ظیلغ  هدنبسچ و 

.دوش یم  نوخ  لورتسلک  حطس  رد  یطسوتم  شهاک  هب  رجنم  ییاذغ  میژر  هب  نیتکپ  ندوزفا  هک  تسا  هداد  ناشن  فلتخم  هدش  لرتنک  تاعلاطم 
هجوت دیاب  هتبلا  .دنک  یم  کمک  نوخ  لورتسلک  شهاک  هب  هک  دشاب  یوارفص  یاهدیسا  هب  بیس  نیتکپ  نتفای  لاصتا  تسا  نکمم  رما  نیا  تلع 

کی دوخ  دراد ، هک  یداوم  ریاس  اب  نیتکپ ، نتـشاد  زا  رظن  فرـص  بیـسو  تسین  بیـس  لورتسلک  شهاک  تردـق  رگنایامن  نیتکپ  اـهنت  هک  دوش 
.تسا رتشیب  دوش  یم  جراخ  بیس  کی  زا  هک  ینیتکپ  مامت  زا  نآ ، ییادز  لورتسلک  یورین  یتحو  تسا  لورتسلک  دنمورین  هدنهاک 

: ناطرس - 

ناطرس زا  یخرب  دناوت  یم  نیتسرئوک  دایز  اتبسن "  ریداقم  هک  دنک  یم  داهنـشیپ  نینچ  یناسنا  روموت  لولـس  یاه  هنومن  یور  رب  یبرجت  تاعلاطم 
.دیامن فقوتمار  اه 

نیع رد  .تسا  هدادـن  ناشن  اه  ناطرـس  ربارب  ار  هدام  نیا  زا  ینغ  یاه  میژر  یتظافح  ریثأت  نونکاـت  دوجو ، نیا  اـب  اـیند ، رد  یتیعمج  تاـعلاطم 
ناشن نینچ  تاقیقحت  یخرب  لاح ،
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دنوش و یم  هناثم  هراوید  بیرخت  ببس  وکابنت  یاز  ناطرس  داوم  دشاب  دیفم  یراگیس  دارفا  یارب  دناوت  یم  یـصاخ  روط  هب  نیتسرئوک  هک  دهد  یم 
یدایز رادـقم  هدـننک  فرـصم  هک  یراگیـس  دارفا  هک  تسا  هدـش  فشک  نینچ  .دـندرگ  یم  یناطرـس  یاه  لولـس  دـشر  بجوم  بیترت  نیدـب 

.دنوش یم  تظافح  وکابنت  زا  یشان  هناثم  هراوید  بیرخت  زا  دنتسه ، بیس  رد  دوجوم  نیتسرئوک  هلمج  زا  اهدیئونولاف 

تباید - 

مضه و یگتـسهآ  هب  بیـس  رد  دوجوم  یعیبط  یاهدنق  .دیامن  تباث  روط  هب  نوخ  دنق  حطـس  ظفح  هب  کمک  دناوت  یم  بیـسرد  دوجوم  نیتکپ 
حوطس رد  هتسهآ  شیازفا  .دهد  یم  لژ  لیکشت  شراوگ  هاگتسد  رد  هک  دشاب  نیتکپ  ریثأت  زا  یشان  دناوت  یم  رما  نیا  زا  یـشخب  دنوش ، یم  بذج 

بیس تباید ، یرامیب  هب  لاتبم  دارفا  یارب  نیاربانب  .دراد  ینییاپ  کیمسیلگ "  صخاش  بیس "  هک  تسانعم  نیا  هب  بیس ، فرصم  زا  سپ  نوخ  دنق 
هچ اب  نوخ  دنق  اذغ  ندروخ  زا  سپ  دنک ، یم  نییعت  هک  تسا  یا  هزادنا  کیمسیلگ  صخاش  هک  تسا  حیضوت  هب  مزلا  .تسا  دیفم  صاخ  روط  هب 

.دراذگ یمن  رثا  نوخ  دنق  عیرس  شیازفا  رد  بیس  ندروخ  بیس ، رد  یعیبط  دنق  دوجو  مغر  هب  هک  دهد  یم  ناشن  رما  نیا  .دور  یم  لااب  یتعرس 

: لااب نوخ  راشف  - 

نآ ندییوب  یتح  هک  دهد  یم  ناشن  هدـمآ  لمع  هب  هنیمز  نیا  رد  هک  بلاج  یملع  تاعلاطم  زا  یکی  .تسا  رثوم  زین  نوخ  راشف  شهاک  رد  بیس 
.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  راشف  زین 

: یگدروخامرس - 

یشک سوریو  تردق  هسیاقم  یارب  .دننامب  هدنز  یدایز  تدم  بیس  هراصع  رد  دنناوت  یمن  اه  سوریو  هک  تسا  هداد  ناشن  یملع  یاه  یـسررب 
عون هراصع 18  اب  بیس 

ص:98

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 120 

http://www.ghaemiyeh.com


هجوتم نارگـشهوژپ  .دنتـسه  اه  سوریو  یدوبان  ناکما  نیرت  یوق  یاراد  یاچ  روگنا و  بیـس ، هراصع  هک  دـش  مولعم  یـشیامزآ  رد  رگید  هویم 
لماش یـسفنت  هاگتـسد  یناقوف  تمـسق  یاه  یتحاران  یگدروخامرـس و  هب  رتمک  دنروخ ، یم  بیـس  نارگید  زا  رتشیب  هک  یـصاخشا  دـنا  هدـش 

.دنوش یم  لاتبم  یان  هرجنح و  ینیب ، هب  طوبرم  یاه  تنوفع 

: یقاچ

ساسحا صخـش  لماک ، بیـس  ندروخ  زا  سپ  اذل  دراد ، یم  هگن  لااب  یتدم  یارب  یگتـسهآ و  هب  ار  نوخ  دنق  حطـس  تسوپ ، اب  بیـس  ندروخ 
.دوش هدروخ  یعیبط  لماک و  روط  هب  بیس  دوخ  تسا  رتهب  نزو  شهاک  یارب  نیاربانب  دنک ، یم  یرتشیب  یریس 

ناتسکات رد  شمشک  نت  رازه  هنلااس 52  دیلوت 

زا دنتشادروضح و  روشک  رذب  لاهن و  هیهت  حلاصا و  تاقیقحت  هسسوم  ناسانشراک  ینانبل و  ناققحم  ناسانـشراک و  زا  رفن  دیدزاب 7  نیا  رد  ... 
...همادا دش  دیدزاب  ناتسکات  ناتسرهش  رد  چراق  دیلوت  دحاو  روگنا ، یتسبراد  تاغاب  بیس ، تاغاب  ناتسلاهن ،

! دیسانشب ار  یعیبط  کیتویب  یتنآ  نیا 9  رابکشخ  هخاش : رهم 1390   16 خیرات : ناریا  ییاذغ  عیانص  یربخ  هکبش  عبنم :

: بیس هکرس 

یدوبان یارب  یرثوم  بورکیم  دض  تسا ، دیفم  ناوختسا  یکوپ  لااب و  نوخ  راشف  اب  هزرابم  یارب  هک  نیا  رب  هولاع  بیـس  هکرـس  درد  شوگ  نامرد 
دیـسا تفرگ ، ماجنا  یبونج  یاقیرفآ  رد  لاس 1998  رد  هک  یـشهوژپ  جـیاتن  ساسا  رب  ...دوش  یم  بوسحم  زین  ییاونـش  یارجم  یاه  تنوفع 
...دنک یم  لمع  رثوم  درد ) شوگ  لماع   ) سوکوکولیفاتسا یرتکاب  یور  هژیو  هب  هک  تسا  یوق  یرتکاب  دض  کی  بیس  هکرـس  رد  دوجوم  کیتسا 

نیا اب  ار  ناتشوگ  هبترم  یلا 3  هنازور 2  دینک و  طولخم  مرگ  بآ  هنامیپ  کی  اب  ار  بیس  هکرس  هنامیپ  کی  تنوفع  دوجو  تروص  رد  فرصم : نازیم 
...همادا دورب  نیب  زا  نات  بت  درد و  ات  دیهد  وشتسش  لولحم 
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رهم 1390  13 خیرات : نایبت : عبنم :

ینیمز بیس  جانفسا و  هلفوس ی  یتملاس  اذغ و  هخاش :

مزلا داوم  مزلا  نازیم  هب  نوتیز  نغور  لفلف و  کمن و  هبح  ود  ریس  ددع  ود  زایپ  ددع  هس  زپ  بآ  ینیمز  بیس  مرگولیک  کی  جانفـسا  هیلوا  داوم  ... 
مزلا نازیم  هب  لفلف  کمن و  یروخاذغ  قشاق  هس  هدش  درخ  یرفعج  هنامیپ  فصن  ریـش  ددع  ود  غرم  مخت  مرگ   200 اتف )  ) دیفس رینپ  سس  یارب 

.مزلا نازیم  هب  ازتیپ  رینپ 

...دوش مرن  ات  هداد  تفت  نوتیز  نغور  رد  هدرک و  درخ  ار  زایپ  ریس و  هیهت *  زرط 

دیناشوپب ار  داوم  یور  هدـش  هدـنر  یازتیپ  رینپ  اب  دـیزیرب و  ار  سـس  هیام  مه  نآ  یور  هدرک و  شخپ  ار  هدـش  درخ  یبعکم  ینیمز  بیـس  نآ  یور 
...همادا

رهم 1390  12 خیرات : نایبت  عبنم :

یرغلا میژر  زا  سپ  نزو  تیبثت  یگنوگچ  شزومآ  هخاش :

دینک بانتجا  ناش  ندروخ  زا  دیاب  هک  ییاهاذغ 

مرک و نیراگرام ، هچاپ ، هلک  هرک ، گنیدوپ ، اه ، ینیریش  اه ، تلاکش  اه ، تیوکـسیب  اه ، کیک  زمرق ) غارچ   ) دیروخب مک  رایـسب  ریداقم  رد  ای  و 
اقیمع هک  ییاهاذغ  یرکش ، یاه  یندیشون  برچ ، یتشوگ  تلاوصحم  اه و  تشوگ  یا ، هماخ  رینپ  یکمن ، کچوک  یاه  کنسا  هچولک ، هماخ ،

تیلاعف زگره  نات  هاوخلد  نزو  ظفح  یارب  سابلاک  سیـسوس و  هدرک ، خرـس  ینیمز  بیـس  لماش  دوف  تسف  عاونا  اه ، سپیچ  تسا ، هدش  خرس 
تیلاعف هک  دنتـسه  یدارفا  مادنا ، بسانت  ظفح  رد  دارفا  نیرت  قفوم  هک  دنا  هدومن  ناعذا  یملع  تاقیقحت  مامت  هک  ارچ  دـینکن ، شومارف  ار  یندـب 

رپ برچ و  مک  ییاذـغ  میژر  کـی  زا  هک  تسا  نـیا  نآ ، ظـفح  نزو و  شهاـک  یارب  یلک  لـصا  کـی  دـنیامن  یم  ظـفح  ار  دوـخ  مـظنم  یندـب 
دنق یندرک ، خرس  برچ و  یاهاذغ  هدش ، یروآرف  یاهاذغ  فرـصم  و  دینک ، یوریپ  رادربیف ) هدیچیپ و  عون  زا  تاردیهوبرک  هتبلا   ) تاردیهوبرک

...همادا دیهد  شهاک  ار  تاج  ینیریش  هلمج  زا  هداس  یاه  تاردیهوبرک  هداس و 

ییاذغ هتکن ی  یتملاس 5  اذغ و  هخاش : رهم 1390   12 خیرات : نایبت  عبنم :

یژرلآ اب  هلباقم  یارب 
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...همادا سپیچ و  ازتیپ ، هدرک ، خرس  ینیمز  بیس  گاد ، تاه  رگربمه ، دینک  یظفاحادخ  اهدوف  تسف  زا  ... 

یتملاس اذغ و  هخاش : رهم 1390   10 خیرات : نایبت  عبنم :

یا هبات  بابک  هجوج  هیهت ی  شور 

...و یگنرف  هجوگ  یا ، هملد  لفلف  ینیمز ، بیس  چراق ، دننام ؛ هاوخلد  داوم  زا  اه  خیس  رس  هت و  تمسق  رد  دیناوت  یم  ... 

...همادا یگنرف و  هجوگ  یا ، هملد  لفلف  ینیمز ، بیس  چراق ، دننام ؛ هاوخلد  داوم  زا  اه  خیس  رس  هت و  تمسق  رد  دیناوت  یم  هتکن :

شزومآ هخاش : رهم 1390   10 خیرات : نایبت  عبنم :

دوش یم  مسآ  دیدشت  تیساسح و  بجوم  سابلاک  سیسوس و 

هولاع تسا و  بسانم  رایسب  لااب  هب  لاس  ناکدوک 2  یارب  نآ  دننام  ومیل و  لاقترپ ، زوم ، بیـس ، نوچ  اه  هویم  یخرب  رفناشوک ، رتکد  هتفگ  هب  ... 
...همادا دنک  یمن  تیساسح  داجیا  تسا و  دیفم  زین  ندب  یارب  دراد ، ییلااب  ییاذغ  شزرا  هکنآ  رب 

زا تملاس  بیس  ناشن  یاراد  یدیلوت  یاهدحاو  هدرتسگ  لابقتـسا  یتشوگ  یاه  هدروارف  هخاش : رهم 1390   4 خیرات : نیلانآ  یرهشمه  عبنم :
ملاس یاذغ  یصصخت  هاگشیامن  نیمراهچ  یرازگرب 

یارب تسا  یناشن  تملاـس  بیـس  ناشن  ...دنا  هدروآ  لمعب  دادـیور  نیا  زا  یهجوت  لباق  لابقتـسا  تملاـس  بیـس  ناشن  یاراد  یاهدـحاو  ... 
تلاوصحم هب  تشادهب  ترازو  یوس  زا  هدرک و  تیاعر  ار  لوصحم  دیلوت  رد  ینمیا  تملاـس و  یوگلا  هک  یندـیماشآ  ییاذـغ و  یاه  هدروآرف 

نآ رانک  رد  تملاـس  ینمیا و  ترابع  هدوب و  تملاـس  دامن  هک  تسا  یگنر  زبس  بیـس  نآ  هراگن  هک  ناشن  نیا  ...دوش  یم  ادـها  طیارـش  زئاـح 
...همادا دنیامن  جرد  دوخ  یدیلوت  لوصحم  بسچرب  یور  ار  نآ  هراگن  دنناوت  یم  تملاس  ینمیا و  ناشن  ناگدنراد  تسا و  هدش  هتشون 

زینشگ ولآ  شروخ  هیهت  شور  هاگشیامن  اهرانیمس و  اه ، شیامه  هخاش : رهم 1390   3 خیرات : ناریا  ییاذغ  عیانص  یربخ  هکبش  عبنم :

یکی ات  بونج  مدرم  نوچ  ...تسا  ینیمز  بیس  ولآ ، زا  روظنم  شروخ  نیا  رد  ... 
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کی نغور  رفن  ات 6  یارب 5  مزلا  داوم  ...دندیمان  یم  ینیمز ) ولآ   ) اه یدـنه  دـننام  دوب  هدـمآ  ناتـسودنه  زا  هک  ار  ینیمز  بیـس  شیپ  لسن  ود 
یروخ یاچ  قشاق  کی  زمرق  لفلف  یروخ  یاچ  قشاـق  کـی  یـشروخ  هیودا ی  هدـیبوک  رپ ، ریـس 4  هدش  درخ  تشرد  ددـع ، کی  زایپ  هنامیپ 

، ددع ینیمز 3  بیس  یروخ  پوس  قشاق  کی  ینامع  ومیل  درگ  مرگولیک  کی  یروطاس  زینشگ  ددع  ینامع 4  ومیل  هدش  درخ  مرگ ، تشوگ 500 
دـیزیرب و هملباق  رد  ار  نغور  زا  یرادـقم  هیهت *  زرط  یروخ  پوس  قشاق  کی  نارفعز  لولحم  یروخ  یاچ  قشاق  مین  کـی و  کـمن  هدـش  درخ 

بیس هارمه  هب  ار  زینـشگ  ینامع و  ومیل  درگ  خبط ، رخاوا  رد  دینک و  خرـس  بوخ  نغور  یرادقم  رد  مه  ار  زینـشگ  ...دیهد *  رارق  ترارح  یور 
، ولآ زا  روظنم  شروـخ  نیا  رد  ...دتفیب 2 -  نغور  هب  هدـمآ و  ماوق  ات  دـیزپب  ار  شروخ  رگید  هقیقد ی  تدم 45  هب  دـییازفیب و  شروخ  هب  ینیمز 

یم ینیمز ) ولآ   ) اه یدـنه  دـننام  دوب  هدـمآ  ناتـسودنه  زا  هک  ار  ینیمز  بیـس  شیپ  لسن  ود  یکی  ات  بونج  مدرم  نوچ  ...تسا  ینیمز  بیس 
...همادا دندیمان 

! راک لحم  یارب  اهاذغ  نیرتهب  شزومآ  هخاش : رویرهش 1390   30 خیرات : نایبت  عبنم :

تلاقنت زا  یتسیل  دـیهاوخب  امـش  رگا  هداد ) وب  ترذ   ) نروک پاپ  دینک 3 -  باختنا  ار  رگید  هویم  ره  لاقترپ و  زوم ، بیـس ، دیناوت  یم  امـش  ... 
باختنا ار  رگید  هویم  ره  لاقترپ و  زوم ، بیـس ، دیناوت  یم  امـش  ...دراد  رارق  تسیل  نیا  ردص  رد  نروک  پاپ  املـسم  دینک  یروآ  عمج  ار  دـیفم 

...همادا دینک 

یتملاس اذغ و  هخاش : رویرهش 1390   29 خیرات : نایبت  عبنم :

: لورتسلک بیرخت  بیس 

یبلق یاه  یرامیب  ربارب  رد  تظاـفح  هب   26C نیماتیو زا  راشرـس  ییاذـغ  یاه  میژر  هک  تسا  هداد  ناشن  ایند  رـسارس  عماوج  یور  رب  هعلاطم 
ببس هدش  بیرخت   LDL دـنک. یم  تظافح  دازآ  یاه  لاکیدار  طـسوت  ویتادیـسکا  بیرخت  ربارب  رد   LDL زا نیماتیو  نیا  .دـنک  یم  کمک 

.ددرگ یم  یبلق  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  اه و  نایرش  دادسنا 

اه مناخ  یارب   27C نیماتیو  » هنازور تفایرد  هدش  هیصوت  رادقم   C  : نیماتیو دوبمک  * 
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.تسا مرگ  یلیم  نایاقآ 90  یارب  مرگ و  یلیم   75

مرگ یلیم  لاس و 800  ات 50  نیب 25  دارفا  یارب  مرگ  یلیم  تفایرد 400  دنراد ، یا » هیذغت  بولطم   » تفایرد هب  هیصوت  هک  هیذغت  ناصـصختم 
.دننک یم  افیا   C نیماتیو  » هنازور یاه  یدنمزاین  نیا  نیمأت  رد  یدیفم  شقن  نآ  بآ  لاقترپ و  .دنراد  ار  لاس  یلااب 50  دارفا  یارب 

.دنک یم  کمک  نآ  تدم  لوط  یگدروخامرس و  میلاع  تدش  شهاک  هب   C نیماتیو  » یفاک تفایرد  یگدروخامرس : * 

نیتیرپسیه هراصع  یهاگشیامزآ ، تاقیقحت  رد  .دنتـسه  ( hesperitin  ) نیتیرپسه یهایگ  یذغم  هدام  زا  راشرـس  نآ  بآ  لاقترپ و  ناطرـس : * 
ناطرس زورب  زا  یریگشیپ  هب  نیتیرپسه ) عاونا  زا  یکی   ) نیدیرپسه .تسا  هدش  روموت  لیکـشت  هنیـس و  یناطرـس  یاه  لولـس  دشر  راهم  ببس 
لولـس تلامح  ندرک  فقوتم  ببـس  هک  تسا  نیترجنت  نیتلیبون و  مان  هب  یهایگ  یذغم  داوم  یاراد  لاقترپ  تسوپ  .دنک  یم  کمک  یناهد  هرفح 

.دشاب یم  یناطرس  دض  صاوخ  یاراد  مه  نآ  هک  تسا  دیئونومیل  یهایگ  یذغم  هدام  زا  راشرس  لاقترپ  بآ  .دوش  یم  یناطرس  یاه 

یم لاتبم  هدعم  ناطرـس  هب  رتمک  دـصرد  ات 60  دـننک ، یم  هدافتـسا  تابکرم  زا  مظنم  روط  هب  هک  یدارفا  تسا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت  نینچمه 
هب لاتبا  نازیم  هسیاقم  روظنم  هب  قیقحت  کی  رد  .دوش  یم  هدعم  رد  از  ناطرس  داوم  لیکشت  راهم  ببـس  تابکرم  رد   C نیماتیو  » لاامتحا .دنوش 
هب لاتبا  رطخ  هک  تسا  هدش  صخشم  دننک ، یم  فرـصم  مک  یلیخ  هک  یـصاخشا  اب  دنروخ  یم  لاقترپ  ناوارف  یلیخ  هک  یـصاخشا  رد  ناطرس 

.تسا مود  هورگ  دارفا  زا  رتمک  دصرد  لوا 50  هورگ  دارفا  رد  یان  ناطرس 

رد یناطرس  یاه  لولـس  لیکـشت  یارب  یلماع  دوخ  هک  هدعم ) هراوید  یـششوپ  یاه  هیلا  باهتلا  یعون   ) تیرتساگ زا  یریگـشیپ  هب   C نیماتیو »
.دنک یم  کمک  تسا ، هدعم 

هب .دنک  یم  کمک  شراوگ  هاگتـسد  رد  نآ  تکرح  هب  ندیـشخب  تعرـس  عوفدـم و  مجح  شیازفا  هب  نیاربانب  تسا ، لولحمان  عون  زا  تابکرم  ربیف 
تابکرم عاونا  ناوارف  مظنم و  فرصم  گرزب ، هدور  ناطرس  هب  لاتبا  زا  یریگشیپ  یاه  شور  زا  یکی  بیترت  نیا 
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.تسا

هتـسب  ) ادیفیب انیپسا  زورب  زا  یریگـشیپ  هب  کیلوف  دیـسا  یاه  صرق  هارمه  هب  هک  تسا  تلاوف  یاراد  لاقترپ  نینج : رد  یبصع  هلول  ندـشن  هتـسب 
.دوش یم  هیصوت  لاقترپ  هلمج  زا  کیلوفدیسا  عبانم  فرصم  رادراب  ناردام  هب  اذل  .دنک  یم  کمک  نینج  رد  یبصع ) هلول  ندشن 

مرگ یلیم  زا 125  رتمک  هک  یدارفا  .دـشاب  یم   C نیماتیو  » زا ییلااب  ریداقم  یواح  یعیبط  روط  هب  ناسنا  مشچ  یاـه  یـسدع  دـیراورم : بآ 
زور رد  مرگ  یلیم  زا 500  شیب  هک  یدارفا  اب  هسیاقم  رد  دـیراورم ، بآ  هب  ـلاتبا  رطخ  اـب  رتشیب  ربارب   4 دننک ، یم  فرـصم  زور  رد   C نیماتیو »

.دنک یم  کمک  دیراورم  بآ  ربارب  رد  اه  یسدع  زا  تظافح  هب  تابکرم  فرصم  نیاربانب  .دنشاب  یم  هجاوم  دنراد ، فرصم 

.دنک یم  کمک  ییاذغ  میژر  رد  نهآ  بذج  شیازفا  هب   C نیماتیو : » ینوخ مک 

مک ببس  هک  نهآ  دوبمک  هب  لاتبا  رطخ  شهاک  یارب  تابکرم ، لیبق  زا   C نیماتیو  » زا ینغ  یاهاذغ  فرصم  شیازفا  راوخهایگ  دارفا  رد  اًصوصخ 
.تسا یرورض  دوش ، یم  ینوخ 

.دشاب یم  دیفم  کیلوف  دیسا  دوبمک  زا  یشان  ینوخ  مک  زا  یریگشیپ  یارب  تلاوف  ندوب  اراد  لیلد  هب  صاخ  روط  هب  لاقترپ 

نیمرآ همولاس 

: عبانم تسرهف 

P ,2000 .London ,1st ed ,Dorling and Kindersley :Healing Foods ,Ursell A .1  . 88_89.

ص 189. ، 1373 نارهت ، مراهچ ، پاچ  رایاشخ ، تاراشتنا  اه ، یکاروخ  اه و  هویم  صاوخ  دادرهم ، نیرهم ،  - 2

ص 171. ، 1371 نارهت ، لوا ، پاچ  هملک ، رشن  هسسؤم  ییاذغ ، یاه  میژر  هیذغت و  لوصا  یرهم ، یرون ،  - 3

صص 86 82. ، 1377 نارهت ، موس ، پاچ  یملاسا ، گنهرف  رشن  رتفد  یهایگ ، فراعم  نیسح ، یردیحریم ،  - 4
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C نیماتیو هرابرد  هتکن   15

لسع ومیل و  ندروخ  اب  یگنشت  شهاک   1

! میوش یم  بکترم  ندز  کاوسم  نیح  هک  ییاطخ   5 2

بآ ندیشون  هنازور  همانرب   3

درک دنهاوخ  یگدنز  نامندب  رد  هک  ییاه  یروانف   4

دینک ژراش  ندز  فرح  اب  ار  هارمه  نفلت   5

؟  مینک یحارط  یا  هفرح  تیاس  بو  کی  هنوگچ   6

درک یشلاتم  یا  هدرتسگ  زرط  هب  ار  نیمز  هتسوپ  نپاژ  ریخا  هلزلز   7

؟ دنزرا یم  ردقچ  امش  ندب  یاضعا   8

دیریگب یدج  ار  موادم  یاهدرد  / ناطرس هناشن   9

دندرک نوگرگد  ار  نیمز  هک  ییایلاب   10

دنشک یم  دق  یعونصم  تروص  هب  هک  ییاه  جنرب   11

ناسنا رب  فرصم  مک  یاه  پملا  بولطمان  تارثا   12

هنیس ناطرس  زا  یریگشیپ  حرط   13

ام ناهج  زا  لبق  ناهج  تشذگرس   14

دنک یم  یریگولج  ناطرس  هب  لاتبا  زا  نیرپسآ  فرصم   15

« یملع  Niksalehi ویشرآ - 

لاقترپ

هراشا

نآ فرصم  یایازم  لاقترپ و 

ناتسود هب  لاسرا   | 5791 هدهاشم : دادعت  رذآ 1384 |  هبنشجنپ 17  راشتنا : خیرات 
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نایدورد اتیهانآ  ناریا :
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ناتسبات ات  ناتسمز  زا  گنرشوخ  یجنران و  هویم  نیا  .دنتـسه  ناهج  یاه  هویم  نیرت  بوبحم  زا  یکی  اه  لاقترپ  مییوگب  رگا  تسین  بجعت  یاج 
یبسچلد هزمشوخ و  یندیشون  مه  لاقترپ  بآ  ناویل  کی  .دوش  یم  هدافتسا  نآ  زا  اهاذغ  زا  یخرب  یتح  اهرـسد و  هیهت  یارب  تسا و  سرتسد  رد 

یوقم و هویم  نیا  دـیربب و  تذـل  اه  لاقترپ  ندروخ  زا  نیاربانب  .دـنک  یم  کمک  امـش  یباداـش  تملاـس و  هب  زور  لوط  رد  نآ  ندروخ  هک  تسا 
هب هک  تسا  یدنمـشزرا  تابیکرت  رـصانع و  یواح  مه  لاقترپ  اه ، هویم  ریاس  دننام  .دیناجنگب  دوخ  ییاذـغ  یاه  هدـعو  نایم  رد  ار  معط  شوخ 

...و هدعملازول  یرم ، هدعم ، ناطرس  دننام  یشراوگ  یاه  ناطرس  عاونا  هلمج  زا  دنک ، یم  کمک  جیار  یاه  یرامیب  ماسقا  عاونا و  زا  یریگشیپ 

C نیماتیو

یارب دـح  هچ  ات  نیماتیو  نیا  هک  دـیناد  یم  ایآ  یلو  دنتـسه ،  C نیماتیو زا  ینغ  عبنم  کی  اه  لاـقترپ  هک  دیـشاب  هدینـش  مه  ـًلابق  تسا  نکمم 
یم یثنخ  ار  اهنآ  زا  یـشان  بیرخت  دازآ و  یاه  لاکیدار  هک  تسا  ندـب  رد  لح  لباق  نادیـسکا  یتنآ  کی   C نیماتیو تسا ؟  دـیفم  ام  یتملاس 

، ملاس ینمیا  متسیس  کی  تسرد  تیلاعف  یارب   C نیماتیو نینچمه  .دوش  یم  بوسحم  ناطرس  هب  لاتبا  زا  یریگشیپ  یارب  یلماع  نیاربانب  .دنک 
نیا مئلاع  یگدروخامرـس  زورب  تروص  رد  ات  دینک  هدافتـسا  لاقترپ  نیماتیو C و  زا  رتشیب  ناتـسمز  لصف  رد  دوش  یم  هیـصوت  .تسا  یرورض 

.دنک یم  کمک  شوگ  یاه  تنوفع  زا  یریگولج  هب   C نیماتیو فرصم  هولاع  هب  .دینک  ادیپ  دوبهب  رتعیرس  دبای و  شهاک  امش  رد  یرامیب 

اهربیف زا  یلاع  عبنم  کی 

 / ییاهنت هب  لاقترپ  کی  .میهد  یم  همادا  اهربیف  اب  ار  لاقترپ  یتملاس  یایازم 

اه گر  ندـش  هتـسب  زا  هجیتن  رد  تسا ، دـیفم  نوخ  لورتسلک  حطـس  شهاک  یارب  هک  دـنک  یم  نیمأـت  ار  ندـب  زاـین  دروم  هنازور  ربیف  زا  دـصرد 
تباید هب  لاتبم  دارفا  یارب  لاقترپ  ندروخ  لیلد  نیمه  هب  دنک ، لرتنک  ار  نوخ  دنق  دناوت  یم  هک  تسا  نیا  ربیف  رگید  یایازم  زا  .دنک  یم  یریگولج 

.دنک تعنامم  نوخ  دنق  شیازفا  زا  دناوت  یم  زوتکورف )  ) لاقترپ رد  دوجوم  یعیبط  دنق  هکنیا  هفاضا  هب  .دوش  یم  هیصوت  مه 
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یاه هار  زا  یکی  بیترت  نیدب  دراد ، یم  هگن  رود  هدور  یاه  لولس  زا  ار  اهنآ  روصحم و  ار  ناطرس  داجیا  ییایمیـش  لماوع  لاقترپ  رد  دوجوم  ربیف 
کیرحت جازم  هک  یدارفا  رد  لاهـسا  اـی  تسوبی  شهاـک  یارب  دـناوت  یم  ربـیف  نینچمه  .دوش  یم  بوسحم  هدور  ناطرـس  لـباقم  رد  تظاـفح 

.دشاب رثؤم  دنرادیریذپ ،

هیلک گنس  داجیا  زا  یریگولج 

نوچ یتابکرم  رد  هک  تسا  یبیکرت  کیرتیـس  دیـسا  .دیروخب  لاقترپ  بآ  دـیهد ؟ شهاک  ار  ناتندـب  رد  هیلک  گنـس  داجیا  رطخ  دـیهاوخ  یم  ایآ 
.دراد هگن  نوصم  هیلک  یاه  گنس  لیکشت  لباقم  رد  ار  ندب  تسا  رداق  دیسا  نیا  .دوش  یم  تفای  ومیل  لاقترپ و 

بآ لاقترپ ، بآ  رتیل  کی  ات  مود  کی  هنازور  نانز  هک  یماگنه  دهد  یم  ناشن  هدیسر  پاچ  هب  ناتسلگنا  هیذغت  هیرشن  رد  نآ  جیاتن  هک  هعلاطم  کی 
هدش دیسکا  یاه  گنس  داجیا  لامتحا  هجیتن  رد  هتفای ، شیازفا  اهنآ  عوفدم  کیرتیس  دیـسا  راردا و  هتیدیـسا  دنروخب ، بیـس  بآ  ای  تورف  پیرگ 

.دبای یم  شهاک  ناشندب  رد  میسلک 

دینک باختنا  ار  یمود  ومیلبآ ، تبرش  لاقترپ و  بآ  نیب  ناتیاه  هیلک  رد  گنس  داجیا  لامتحا  ندناسر  لقادح  هب  یارب  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  هتبلا 
.تسا رترثؤم  نوچ 

هدعم ناطرس  هب  لاتبا  رطخ  شهاک 

ناشن اکیرمآ  هیذغت  هدکشناد  یاه  یسررب  جیاتن  .دینامب  نوصم  هدعم  مخز  هب  لاتبا  زا  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  لاقترپ  ددع  کی  یزور  ندروخ 
.دنوش یم  راچد  هدعم  ناطرس  هب  نیریاس  زا  رتمک  تسلااب ، ناشنوخ   C نیماتیو حطس  هک  یدارفا  دهد  یم 

زا یریگشیپ  یارب  سپ  .تسا  رتمک  دصرد  دنتسه ، یشراوگ  یاه  مخز  زورب  لوؤسم  هک  ییاه  یرتکاب  داجیا  لامتحا  صاخشا  نیا  رد  نینچمه 
.دینکن شومارف  ار  هزات  لاقترپ  کی  ندروخ  ای  لاقترپ  بآ  ناویل  کی  ندیشون  هدعم ، مخز  اًصوصخم  یشراوگ ، یاه  مخز  داجیا 

هتفرشیپ هیر  ناطرس  داجیا  رتمک  رطخ 

.دهد شهاک  ار  هتفرشیپ  هیر  ناطرس  داجیا  رطخ  دناوت  یم  هک  دراد  دوجو  یتابیکرت  وله ، یگنران و  روط  نیمه  لاقترپ و  رد 
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نوخ راشف 

دننک یم  فرصم  ییاهوراد  دارفا  نیا  نوچ  دوش ؛ یم  هیصوت  نوخ  راشف  هب  لاتبم  نارامیب  یارب  نآ  ندروخ  تسا و  میساتپ  زا  راشرس  لاقترپ  بآ 
.دنک کمک  ناصقن  نیا  ناربج  هب  دناوت  یم  لاقترپ  فرصم  لیلد  نیمه  هب  دبای ، شهاک  ناشنوخ  میساتپ  اهنآ  زا  هدافتسا  لیلد  هب  تسا  نکمم  هک 

دیراورم بآ 

یرادقم یعیبط  روط  هب  .دنک  یم  یریگشیپ  دیراورم  بآ  زورب  زا  هدرک و  کمک  مشچ  یاه  یـسدع  تظافح  هب  لاقترپ  هژیوب  تابکرم و  ندروخ 
نیا داجیا  رطخ  مینک ، فرصم   C نیماتیو زور  یط  نامندب  زاین  دروم  نازیم  زا  رتمک  رگا  .دوش  یم  تفای  اه  مشچ  یاه  یـسدع  رد   C نیماتیو

.دبای یم  شیازفا  یرامیب 

ینوخ مک 

.دنک یم  کمک  ندـب  رد  نهآ  بذـج  شیازفا  هب  هک  تسا  یتابیکرت  زا  یکی   C نیماتیو تسا و  نهآ  ینوخ  مک  اب  هزرابم  یارب  یرورـض  رـصنع 
یاهاذـغ ریاس  تابکرم و  دـیاب  دـننک ، یم  فرـصم  یمک  تشوگ  هک  یدارفا  ای  ناراوخهایگ  نیارباـنب  تسا ، تشوگ  نهآ  نیمأـت  عباـنم  زا  یکی 

.دنوشن هجاوم  ینوخ  مک  یرامیب  اب  ات  دنناجنگب  ناش  ییاذغ  میژر  رد  ار   C نیماتیو زا  راشرس 

لاقترپ فرصم  هچخیرات 

ادیپ شرتسگ  جیردت  هب  لاقترپ  تخرد  .دندوب  یزنودـنا  هلمج  زا  یقرـش  بونج  یایـسآ  یاهروشک  نیچ و  شیپ  لاس  نارازه  زا  اه  لاقترپ  أشنم 
هرود ناشاقن  یاهولبات  رد  دراد و  تمدق  مه  اپورا  رد  هویم  نیا  فرصم  .تفای  هار  اکیرمآ  هب  سپس  اپورا و  هب  اجنآ  زا  دیسر و  ناتسودنه  هب  درک و 

.دوش یم  هدید  مه  لاقترپ  اذغ ، یاهزیم  یور  رب  رخآ ، ماش  یولبات  رد  هلمج  زا  سناسنر ،

سمـسیرک دننام  هژیو  تلایطعت  رد  اهنآ  ندروخ  دندش و  یمن  فرـصم  بترم  روط  هب  نیاربانب  دندوب ، نارگ  رایـسب  اه  لاقترپ  متـسیب  نرق  زا  لبق 
تمیق کیرتیس ،) دیسا  دننام   ) لاقترپ هیوناث  تلاوصحم  زا  هدافتسا  یارب  ییاه  هویـش  عادبا  بسانم و  لقن  لمح و  رازبا  داجیا  زا  دعب  .دوب  جیار 

دروم یعیسو  سایقم  رد  دمآ و  نییاپ  اه  لاقترپ 
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ایناپـسا و کیزکم ، لیزرب ، اکیرمآ ، هدحتم  تلاایا  زا : دـنترابع  ناهج  رد  لاقترپ  یراجت  ناگدـننکدیلوت  نیرتگرزب  هزورما  .تفرگ  رارق  هدافتـسا 
.نیچ

اه لاقترپ  فرصم  اب  طابترا  رد  یتاکن 

رارق قاتا  یامد  رد  تعاس  دنچ  ار  اهنآ  یریگ  بآ  زا  لبق  نیاربانب  دنراد ، یرتشیب  بآ  دنشاب  مرگ  هک  یماگنه  تابکرم  ریاس  دننام  مه  اه  لاقترپ  - 
.دیهد

.دینلاچب تسد  اب  ار  اهنآ  یتنس  هویش  کی  قبط  ای  دینک  هدافتسا  یریگ  هویمبآ  هاگتسد  زا  دیناوت  یم  لاقترپ  بآ  نتفرگ  یارب  - 

لاقترپ بآ  ات  دـیهد  راشف  فاص  حطـس  کی  یور  تسد  فک  اب  ار  اه  لاقترپ  ندـیرب  زا  لـبق  دـیدرک ، باـختنا  یریگبآ  یارب  ار  مود  هویـش  رگا  - 
.دیشاب هتشاد  یرتشیب 

.دنشاب هتشاد  یرتشیب  نزو  کزان و  تسوپ  هک  دینک  باختنا  ار  ییاه  لاقترپ  - 

.دنتسه بآ  مک  کوپ ، کبس و  یاه  لاقترپ 

.تسا لاقترپ  یگدنام  هدنهد  ناشن  هدیکورچ  لش و  تسوپ  - 

.دوش یم  ظفح  رتشیب  نآ   C نیماتیو دشاب ، رتدرس  لاقترپ  بآ  ردقچ  ره  .دینک  یرادهگن  لاچخی  رد  اًمتح  ار  لاقترپ  بآ  - 

، غرم اب  هارمه  نآ  فرصم  لاقترپ و  سـس  هیهت  هولاع  هب  .دینک  هدافتـسا  لاقترپ  زا  اه  تبرـش  عاونا  کیک و  هویم ، دلااس  هیهت  یارب  دینک  یعـس  - 
.دنک یم  مهارف  امش  یاذغ  یارب  ار  یذیذل  معط 

تسش هقیقد و  زا  دعب  .دیهد  رارق  تسوپ  یور  ار  نآ  یلخاد  یاه  تمـسق  هتفرگ و  تسوپ  ار  لاقترپ  تروص ، کورچ  نیچ و  ندرب  نیب  زا  یارب  - 
.درک دیهاوخ  ساسحا  یرتشیب  یباداش  ناتتسوپ  یوشو 

لاقترپ

، هیلوا لاقترپ  .دنک  یم  دـیلوت  ار  ایند  لاقترپ  لوصحم  لک  فصن  اکیرمآ  دوش و  یم  تشک  اکیرمآ  رد  لاقترپ  عون  زا 200  رتشیب  رضاح  لاح  رد 
هدش رت  نیریش  رت و  تشرد  یفاک  دوک  رتهب و  عون  باختنا  نینچمه  یکیتنژ و  یسدنهم  تیبرت  رثا  رد  هک  تسا  هدوب  هتسه  زا  رپ  خلت و  کچوک ،

.تسا
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فلتخم عاوناب  هتـسب  نآ  هویم  فاصان و  یمک  گنر ، یجنران  لاقترپ  تسوپ  دیفـس  یاهلگ  زبس و  یاـهگرب  یاراد  تسا  یکچوک  تخرد  لاـقترپ 
.دشاب یم  زمرق  ای  گنر و  درز  شرت ، نیریش و 

زا سویسوفنک  حیسم  دلایم  زا  لبق  لاس  دودح 500  رد  تسا و  هدرک  یم  هدافتسا  نآ  زا  رـشب  هک  تسا  ییاه  هویم  نیرت  یمیدق  زا  یکی  لاقترپ 
.تسا هدرب  مان  نآ 

.تفای هار  ایندرگید  طاقن  هب  اجنآ  زا  سپس  هدش و  هدرب  ناتسودنه  هب  نیچ  زا  ادتبا  لاقترپ 

: ییایمیش تابیکرت 

یسناسا .دور  یم  نیب  زا  دایز  یامرگ  امرـس و  رثا  رد   C نیماتیو هک  درک  تقد  دیاب  هتبلا  .دـشاب  یم   C نیماتیو عبانم  نیرت  ینغ  زا  یکی  لاـقترپ 
.تسا فورعم   Neroli Oil یلورن نغور  مانب  دوش  یم  هتفرگ  لاقترپ  یاهلگ  زا  هک 

: تسا دوجوم  ریز  داوم  هدنک  تسوپ  لاقترپ  مرگ  رد 100 

Orange

مرگ بآ 86 

مرگ نیئتورپ 1 

مرگ هتساشن 0/2 

مرگ میسلک 12 

مرگ یلیم  رفسف 40 

مرگ یلیم  نهآ 20 

مرگ یلیم  میدس 0/4 

مرگ یلیم  میساتپ 1 

مرگ یلیم  نیماتیو آ 200 

دحاو نیماتیو ب 1 200 

دحاو نیماتیو ب 2 0/1 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 3 0/04 
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مرگ یلیم  نیماتیو ث 50 
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: تسا دوجوم  ریز  داوم  لاقترپ  تسوپ  مرگ  دص  رد 

مرگ یلیم  بآ 70 

مرگ یلیم  نئیتورپ 1/5 

مرگ یلیم  یبرچ 0/2  داوم 

مرگ یلیم  یا 25  هتساشن  داوم 

مرگ یلیم  میسلک 160 

مرگ یلیم  رفسف 20 

مرگ یلیم  نهآ 0/8 

مرگ یلیم  میدس 3 

مرگ یلیم  میساتپ 210 

دحاو نیماتیو آ 420 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 1 0/12 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 2 0/1 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 3 1 

مرگ یلیم  نیماتیو ث 135 

: یئوراد صاوخ 

طاقن زا  رتمک  اکیرمآ  رد  هدعم  ناطرس  هکنیا  تلع  هک  تفایرد  دایز  تاعلاطم  رثا  رد  شیپ  لاس  نیدنچ  اکیرمآ  ناطرس  یرامیب  اب  هزرابم  هسسوم 
.تسا لاقترپ  رد   C نیماتیو دوجو  نآ  تلع  دیاش  هتبلا  .دننک  یم  فرصم  لاقترپ  لاس  تدم  مامت  رد  اکیرمآ  مدرم  هک  تسا  نیا  تسا  رگید 

.دنک یم  یریگولج  هدعملازول  ناطرس  زا  لاقترپ  ندروخ  هک  دنا  هدرک  فشک  یدئوس  نادنمشناد  ( 1

.دروآ یم  نیئاپ  ار  لورتسلک  لاقترپ  ندروخ  ( 2
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.تسا نوخ  لورتسلک  شهاک  یارب  وراد  نیرتهب  لاقترپ  لخاد  یاه  تمسق  نیب  کزان  یاه  هقرو  لاقترپ و  دیفس  تسوپ  ( 3

.تسا یبورکیم  یاه  تنوفع  دض  لاقترپ  سناسا  ( 4

.تسا هدعم  زاگ  دض  هدعم و  یوقم  لاقترپ  ( 5

.تسا غارفتسا  دض  هنیس و  هدننک  مرن  روآ و  راردا  مس ، دض  لاقترپ  ( 6

.تسا دیفم  درد  شهاک  اه و  مرو  یوشو  تسش  یارب  لاقترپ  یاهگرب  هدناشوج  ( 7

.تسا شخب  مارآ  مساپسا و  دض  لاقترپ  ندروخ  ( 8

.دنرب یم  راکب  ندرک  ینوفع  دض  یارب  ار  لاقترپ  سناسا  ( 9

.دنک یم  زیمت  ار  نوخ  لاقترپ  ( 10

.دیئوشب بآ  اب  هقیقد  زا 15  دعب  دیلامب و  تروص  یور  ار  لاقترپ  یکاروخ  تمسق  نآ  یباداشو  تروص  کورچ  نیچ و  هدرک  فرطرب  یارب  ( 11

تسوپ ار  شرتومیل  ددع  لاقترپ و 3  ددع  کی  هک  تسا  تروص  نیدب  هدافتسا  زرط  .دینک  هدافتسا  دیناوت  یم  نزو  ندرک  مک  یارب  لاقترپ  زا  ( 12
هس سپس  .دیناشوجب  هقیقد  تدمب 10  دینک و  هفاضا  بآ  رتیل  مین  نآ  هب  هتخیر و  یگید  لخاد  ارنآ  دعب  دـینک  میـسقت  کچوک  تاعطق  هب  هدـنک و 

.دیشونب زور  رد  ناجنف  تبرش 3  نیا  زا  .دینک  فاص  ارنآ  دیناشوجب و  هقیقد  تدمب 5  اددجم  هدرک و  هفاضا  نآ  هب  لسع  قشاق 

.دیآرد لآ  هدیا  رادقمب  امش  نزو  ات 

هدش یدیسا  ناشندب  دننک و  یم  فرصم  دایز  تشوگ  هکیناسک  یارب  دهد و  یم  ندب  هب  ییایلق  تیـصاخ  یلو  تسا  یدیـسا  هچرگ  لاقترپ  ( 13
.تسا دیفم  تسا 

اریز دیروخب  نآ  لخاد  یاه  هرپ  دیفـس و  تسوپ  اب  دیریگب و  ارنآ  گنردرز  تسوپ  هک  تسا  رتهب  لاقترپ  ییاذغ  داوم  زا  رتشیب  هدافتـسا  یارب  ( 14
.دنک یم  یثنخ  ار  لاقترپ  رد  دوجوم  دیسا  رثا  هک  دراد  دوجو  یدایز  یندعم  داوم  نآ  دیفس  تسوپ  رد 

.دنرادن ار  صاوخ  نیا  اه  تکرام  رپوس  اههاگشورف و  رد  دوجوم  لاقترپ  بآو  دشاب  یم  هدیسر  لاقترپ  هبرصحنم  طقف  هدش  هتفگ  صاوخ  ( 15

: تارضم
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.تسا هدشن  نایب  نآ  یارب  یصاخ  تارضم 

( یتامولعم  ) شرت ومیل  هزجعم 

هراشا

PM 4:19 تعاس  1386/11/14

رگج یوقم  کمک و  اذـغ  مضه  هب  تسا  دوجوم  دایز  یپ  یـس و  یاـهنیماتیو  نآ  تاـبیکرت  رد  دوشیم و  ادـیپ  رت  درـس و  تعیبط  رد  شرت  ومیل 
هجلاعم یارب  ومیل  ....دراد  نییارـش  نتـشاد  هاگن  ناوج  رد  صوصخم  رثا  ومیل  دریگیم ، رارق  هدافتـسا  درومرگج  ضارما  رد  شرت  یومیل  .تسا 

.تسا دیفم  زین  یدب  لد  زا  یریگولج  یگنشت و  عفر  یارب  تسا  یوق  رایسب  هدننک  ینوفع  دض  هویم  نیا  دوریم و  راکب  زین  مسیتامور 

مک دض  ومیل  هراصع  دنوشیم ، ادیپ  زغم  رد  هک  تسا  یدایز  یاه  تشوگ  دض  ومیل  بآ   ) دـسیونیم اه  یکاروخ  رارـسا  باتک  رد  یریازج  رتکاد 
ومیل بآ  .دهدیم ) نیکـست  ار  مکـش  هدرگ و  یاه  درد  یدردرمک و  یدرد ، رـس  تسا و  درد  دض  ومیل  بآ  تسا ، نوخ  تقر  تظلغ و  ینوخ ،

......تسا رگج  یاه  گنس  هدعم و  یشرت  دض 

، مرک گرب  هدناشوج و  ار  ومیل  بآ  اه ، بت  یارب  رگج ، ضارما  دض  ومیل  بآ  دـشابیم ، یگنت  لد  تشحو و  دـض  تسا و  رب  آرفـص  ومیل  هراصع 
.دیروخب هدرک  طولخم  نآ  هب  ار  رپلگ  مغلش و 

یارب تسا ، غامد  نوخ  دض  یوراد  نیرتهب  ومیل  بآ  .دنکیم  نام  رد  ار  اه  هناثم  اه و  هدرگ  یاه  درد  هلیـسو  نیا  هب  دنکیم و  دایز  راردا  ومیل  بآ 
رـس ندش  ساط  زا  ومیل  بآ  .دیامنیم  کیرحت  ار  همـضاه  لمع  شرت  یومیل  هراصع  .درادن  دوجو  ومیل  زا  رتهب  یوراد  دـنرادن  اهتـشا  هکیناسک 

.دنیامنیم تیوقت  رس  یاهوم  دنکیم و  یریگولج 

.تسا دیفم  رس  یور  ومیل  بآ  ندیلام  روظنم  نیا  نیمآ  یارب ت 

تـسا مزلا  راک  نیا  یارب  تسا ، رگج  مومـس  مضه و  دب  هجیتن  بلق  تاکرح  بیترت  مدع  اریز  تسا  دیفم  یبلق  ضارما  مامت  هجلاعم  یارب  ومیل 
دیشون قیمع  یاه  سفن  اب  هعرج  هعرج  ومیل  بآ  هک 

.دیناکچب مشچ  رد  هرطق  کی  بش  رگا  صوصخم آ  دنکیم و  دایز  ار  مشچ  رون  ومیل  بآ 
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نانز یارب  هدعم و  بلق و  یارب  شرت  یومیل   ) تسا هتفگ  ومیل  دروم  رد  دراد  یناهج  ترهش  هک  ناتسناغفا  فوسلیف  ملاع و  یخلب  یانیس  یلع  وب 
گنس سرقن ، یدرد  رمک  مسیتامور ، یگدروخ ، امرس  تیشنرب ، دننام  فیلاکت  یارب  شرت  یومیل  .تسا ) دیفم  یلیخ  قارفتسا  عفد  یارب  هلماح 

.تسا دیفم  رایسب  هناثم  هیلک و 

رت هتخپ  اب  ار  دوخ  تروص  حبـص  هزور  همه  تروصنآ ، رد  دـشاب  برچ  امـش  ندـب  تسوپ  رگا  تخانـش : دـیاب  ییابیز  ظاحل  زا  ار  شرت  یومیل 
تـسوپ هک  درک  دیهاوخ  کرد  هاگنآ  دـیهدب  شلام  دوخ  تروص  رب  هقیقد  تدم 20  ار  هدـش  شاق  یومیل  رگا  دـینک و  کاپ  ومیل  بآ  هب  هدومن و 
ناتـسد هب  اینولک  نیریـسلگ و  ومیل ، بآ  یواسم  لولحم  زا  دنـشاب  هتـشاد  یفیطل  مرن و  ناتـسد  اهنز  هکنیا  یارب  .دوشیم  توارط  اب  فیطل و  امش 
لکشب ارنآ  هدرک و  طولخم  کمن  اب  ار  هزات  یومیل  بآ  دیاب  دنوشیم  ادیپ  تروص  یور  هک  خرس  یاه  هکل  ندرب  نیب  زا  یارب  .دنلامب  بش  ره  دوخ 

.دوشیم دیدپان  امش  تروص  یور  زا  هکل  یدنچ  زا  دعب  دیلامب  هکل  یور  صوصخم آ  تروص و  یور  لولحم 

رتدوز ناتیاه  هچب  دیهاوخیم  رگا  دش و  دیهاوخ  دیفس  یاهنادند  بحاص  هکنآ  رب  هولاع  دیهد  ژاسم  ومیل  بآ  اب  ار  دوخ  یاهنادند  رابکی  هتفه  رد 
دنچ زور  درک و  طولخم  هدناشوج  بآ  اب  ار  ومیل  با  آدعب  دییوشب  کاپ  نوباص  اب  تسخن  ار  دوخ  ناتـشگنا  تروص  نآ  رد  دنوش  نادند  بحاص 

هکیتروص رد  دنک  هجلاعم  ومیل  بآ  هب  ندیلام  هطـساوب  ناوتیم  زین  ار  هدننکـش  یاه  نخان  نینچمه  دـیهدب ، شلام  نآ  هب  ار  ناکدوک  یاه  هریب  راب 
.ددرگیم عطق  یزیرنوخ  آروف  دیراذگب  نیب  حاروس  رد  دینک و  هتشغآ  ومیل  بآ  ار  هتخپ  نآ  زا  یریگولج  یارب  دشاب  هتشاد  یزیرنوخ  امش  نیب 

یصوصخم هدام  اب  تسا ، یوقم  ندب  همـضاه  زاهج  مامت  یارب  دنکیم ، عفد  یلک  هب  ار  عما آ  اه و  هدور  تازاگ  تسا و  ینوفع  دض  ومیل  تسوپ 
انب تسا  شک  مرک  ومیل  یاه  تمسق  مامت  دیامنیم ، هیفـصت  ار  نوخ  هدرک و  کاپ  ار  عما آ  دنکیم و  ینوفع  دض  تیوقت و  ار  هدعم  دنراد  هک  یخلت 

.دربیم نیب  زا  لآماک  ار  هدور  یاه  مرک  دیروخب  ارنآ  هتسه  تسوپ و  بآ ، ینعی  دوش  هدروخ  لمکم  روطب  رگا  نیارب 

، نیریش ومیل 
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.دوش یم  هداد  رادبت  نارامیب  هبردم  ناونع  هب  شبآ  تسا و  تشرد  نیریش و  نآ  هویم  ( Citrus medica یملع ( .  مان  اب  تسا  ومیل  یا  هنوگ 

: نیریش ومیل  صاوخ 

.تسا ییایلق  رصانع  زا  ینغ  - 

.دشاب یم   C نیماتیو کیرتیسدیسا و  یدایز  رادقم  یواح  ومیل  - 

.دراد میسلک  میدس و  میساتپ ، میزینم ، رفسف ، یدایز  رادقم  - 

.دنک یم  ادیپ  یعوبطم  معط  دوش ، هتخیر  یاچ  رد  هک  یتروص  رد  هتشاد و  یگدننک  هزات  تلاح  - 

.دنک یم  یریگولج  هدعم  رد  ریمخت  زا  یعیبط  روط  هب  تسا و  ندب  هدننک  ینوفعدض  لماع  - 

هیصوت دنا ، هدش  یرامیب  زا  یشان  بت  راچد  هک  یدارفا  ازناولفنآ و  رد  نیریشومیل  فرصم  - 

.تسا هداد  ناشن  دوخ  زا  ار  ندب  لخاد  ییادز  مس  تیصاخ  هویم  نیا  هک  ارچ  .دوش  یم 

.دوش یم  ندب  میسلک  ظفح  ثعاب  ومیل  - 

.تسا رثوم  رایسب  دردولگ  ماکز و  نامز  رد  ومیل  فرصم  - 

باهتلا عفر  یارب  هک  دننک  یم  دای  هدننک  کنخ  یا  هویم  ناونع  هب  نیریش  ومیل  زا  یتنس  بط  رد  - 

.دوش یم  هیصوت  راد  بت  نارامیب  شطع  و 

روآ راردا  تیصاخ  هویم  نیا  لیلد  نیمه  هب  دهد و  یم  لیکشت  بآ  ار  نیریش  ومیل  زا  یدایز  مجح 

.دراد نیلم  روط  نیمه  و 

.دنک یم  فرط  رب  ار  هجیگرس  نیریشومیل ، هلمج  زا  تابکرم و  - 

هب لاومعم  ناکـشزپ  نمـض  رد  دنک ؛ یم  عفد  ندب  زا  تعرـس  هب  ار  مومـس  هجیتن  رد  تسا ؛ راردا  شیازفا  لماع  لاقترپ ، رد  دوجوم  دایز  میـساتپ 
لکشم راچد  هک  یدارفا 
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.دنهد شیازفا  ار  نآ  بآ  لاقترپ و  فرصم  هک  دننک  یم  هیصوت  دنتسه ، تسوبی 

، نآ فرصم  زا  لبق  دنتسه  جنر  رد  ارفص  هدعم و  تلاکشم  زا  هک  یدارفا  نیاربانب  دوش ؛ یم  ارفص  هسیک  هدعم و  تاحـشرت  شیازفا  ثعاب  لاقترپ 
.دننک تروشم  کشزپ  اب 

دوـبمک  ) یرب یرب   C  ) نیماتیو دوبمک   ) توبروکـسا تیـشنورب ، ماکز ، یگدروخامرـس ، نوچمه  ییاه  یراـمیب  ناـمرد  یارب  لاـقترپ  فرـصم 
.تسا رثؤم  دیفم و  رگید  یاه  یرامیب  زا  یرایسب  لصافم و  درد  مسیتامر ، یمسآ ، ضراوع  دنق ، یرامیب   B1)28 نیماتیو

: دراد هچ  گرزب  لاقترپ  ددع  کی 

نیسایت میساتپ  کیلوف  دیسا   c نیماتیو ربیف  نبرک  تاردیه  نیئتورپ  یژرنا 

مرگ یلیم  مرگ 0.16  یلیم  مرگ 333.04  ورکیم  مرگ 55.2  یلیم  مرگ 97.89  مرگ 4  مرگ 22  یرلاک 2  ولیک   86

بلق نیریش و  ومیل 

ناکدوک دشر  نیریش -  ومیل  ینامرد -  یکشزپ - 

زا یخرب  یواح  نیریش  ومیل  هکنیا  هب  هراشا  اب  ناسانشراک  نیا  .تسا  رثوم  رایـسب  ناکدوک  دشر  رد  نیریـش  ومیل  فرـصم  یکـشزپ : ادرفدزی 0 
یارب ییاذغ ، شزرا  دقاف  تلاقنت  یاج  هب  زور  رد  نیریـش  ومیل  ناویل  کی  فرـصم  ینیزگیاج  دندرک : دیکات  تسا ، ندـب  زاین  دروم  یاه  یژرنا 

تسا دیفم  رایسب  ناکدوک  تملاس 

ومیل .دنک  افیا  یرثوم  شقن  نانز  رد  صوصخ  هب  ناوختـسا  یکوپ  زا  یریگولج  رد  دـناوت  یم  هک  تسا  میـسلک  زا  راشرـس  یا  هویم  نیریـش  ومیل 
.دوش یم  ندب  میسلک  ظفح  ثعاب  نیریش 

.دراد یرتمک  یژرنا  اه  هویم  زا  یضعب  اب  هسیاقم  رد  دراد و  یژرنا  یرلاک  ولیک  دودح 28  رد  هک  تسا  یا  هویم  نیریش  ومیل 

C نیماتیو کیرتیس و  دیسا  هلمج ، زا  نیریش  ومیل  هجوت  لباق  تابیکرت  نیرتمهم 
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.تسا هدیسر  تابثا  هب  اه  ناطرس  یگدروخامرس و  زورب  زا  هویم  نیا  رد  دوجوم   C نیماتیو هدننک  یریگشیپ  شقن  هک  دشاب  یم 

زا .دنک  یم  افیا  ینوخ  مک  زا  یریگشیپ  رد  یرثوم  شقن  تسا و  رتشیب  رگید  یاه  هویم  هب  تبسن  نیریـش  ومیل  رد  دوجوم  تلاوف )  ) کیلوفدیـسا
اذغ ریمخت  زا  یریگولج  هدعم ، دیسا  زا  یرادقم  ندش  یثنخ  شراوگ ، هاگتسد  مضه  هدعم ، یور  رب  دیفم  رثا  ار  نیریـش  ومیل  هویم  صاوخ  رگید 

.درک ناونع  هدعم  خفن  زا  یریگشیپ  هدعم و  رد 

تسا دیفم  هدعم  یتحاران  هب  نایلاتبم  یارب  نیریش  ومیل 

هدعم و مرو  مخز و  هبلاتبم  دارفا  هب  ناکشزپ  هیصوتلاومعم  .تسا  دیفم  هدعم  یتحاران  هب  نایلاتبم  یارب  نیریش  ومیل  دهد ، یم  ناشن  اه  یسررب 
ربیف مضه  ییاناوت  دارفا  نیا  هدعم ، ییاراک  تفا  تلع  هب  اریز  تسا ، ماخ  تاجیزبس  هویم و  هنوگ  ره  فرصم  عطق  یشراوگ ، یاه  یرامیب  ریاس  ای 

.دنوش یم  دیدش  درد  هدعم  راچد  ماخ ، یزبس  هویم و  فرصم  بقاعتم  دنرادن و  ار  داوم  نیا  رد  دوجوم 

زین هدعم  رتعیرـس  هچره  میمرت  هب  هکلب  تسین ، رـضم  یدارفا  نینچ  یارب  اهنت  هن  نیریـش  ومیل  فرـصم  دهد ، یم  ناشن  ررکم  یاه  یـسررب  اما 
فرصم زا  تسا ، رکذ  هب  مزلا  .تسا  یرورض  هدعم  یتحاران  هب  نایلاتبم  رد  نیریشومیل  ددع  کی  هنازور  فرصم  تسا ، ینتفگ  .دنک  یم  کمک 

.درک یراددوخ  دیاب  اذغ  فرص  زا  سپ  هلصافلاب  هویم  نیا 

.تسا رثوم  رایسب  ناکدوک  دشر  رد  نیریش  ومیل  فرصم  دنیوگ : یم  هیذغت  ملع  ناسانشراک 

ناویل کی  فرـصم  ینیزگیاج  دندرک : دیکات  تسا ، ندب  زاین  دروم  یاه  یژرنا  زا  یخرب  یواح  نیریـش  ومیل  هکنیا  هب  هراشا  اب  ناسانـشراک  نیا 
تسا دیفم  رایسب  ناکدوک  تملاس  یارب  ییاذغ ، شزرا  دقاف  تلاقنت  یاج  هب  زور  رد  نیریش  ومیل 

نیریش ومیل  دروم  رد  هتکن  دنچ 

.تسا نهآو  میسلک  نوچ  یندعم  داوم  نیماتیو B و   C نیماتیو یاراد  نیریش  ومیل 

.دراد نیلم  تیصاخ  نیریش  ومیل 

.دوش یم  ندب  زا  مومس  عفد  ببسو  تسا  روآ  راردا 
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شطعو باـهتلا  عفر  رد  هک  تسا  هدـننک  کـنخ  یا  هویم  نوچ  دـیامن  یم  یکبـسو  یتـحار  ساـسحا  نآ  ندروخ  زا  سپ  دراد  بت  هک  یراـمیب 
.دنک یم  کمک  راد  بت  نارامیب 

.تسا بلق  هدننک  میطنت  نیرتهب  میساتپ ، نیماتیو C و  نتشاد  تلع  هب  نیریش  ومیل 

.دنک یم  تیوقت  ار  اه  هچیهام  دنک و  یم  میظنت  ار  ندب  هاگتسد  لامعا 

.دوش یم  نیژنآ  نیئارش و  بلصت  عفر  ببس  هک  تسا  تابکرم  هتسد  نآ  وزج  نیریش  ومیل 

.دشاب یم  نوخو  بلق  یارب  دیفم  یا  هویم  سپ  تسا  نوخ  هدنهد  لیکشت  رصانع  یاراد  نیریش  ومیل 

.دنک یم  فرطرب  ار  هرهلد  و  بارطضا ، هجیگ ، رس  هویم  نیا 

هدش یرامیب  زا  یشان  بت  راچد  هک  یدارفاو  ازنلاوفنآرد  نآ  فرصمو  تسا  دیفمرایسب  دردولگ  یگدروخامرس و  نامز  رد  نیریـش  ومیل  فرـصم 
.تسا هداد  ناشن  دوخ  زا  ار  ندب  لخاد  ییادز  مس  تیصاخ  هویم  نیا  هک  ارچ  دوش  یم  هیصوت  دنا 

نآ صاوخ  روگنا و 

هراشا

( ملاسلا هیلع   ) نیموصعم هاگن  زا  روگنا  صاوخ 

هودنا ندرب  نایم  زا  رد  روگنا  ریثأت 

هتفـشآ و رایـسب  ببـس  نیدب  دیدب و  ار  نیا  حون  دش  رادیدپ  ناگدرم ، یاهناوختـسا  تسـشن و  ورف  بآ  هک  یماگنه  (: " ملاـسلا هیلع   ) قداص ماما 
.دش نیگهودنا 

!" یدرک نیرفن  ار  اهنا  دوخ  وت  یا ! هدرک  شیوخ  اب  دوخ  هک  تسا  یراک  نیا  درک ": یحو  وا  هب  ادخ  سپس 

نایم زا  تهودنا  ات  روخب  هایس  روگنا  درک ": یحو  وا  هب  دنوادخ  سپس  منک  یم  هبوت  وت  هاگرد  هب  مبلط و  یم  شزرمآ  وت  زا  نم  اراگدرورپ ! تفگ :
.دورب

درک تیاکش  هودنا  زا  ادخ  هاگرد  هب  ناربمایپ  زا  یربمایپ  (: " ملاسلا هیلع   ) قداص اما م 
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.دومرف رما  روگنا  ندروخ  هب  اروا  دنوادخ 

یم ار  هودنا  هک  ارچ  روخب ؛ هایس  روگنا  : " درک یحو  نینچ  وا  هب  دنوادخ  .درب  تیاکش  دنوادخ  هاگرد  هب  هودنا  زا  حون  ملاسلا ":) هیلع   ) قداص ماما 
" .درب

روگنا ندروخ  بادآ 

" تسا رت  شوخ  رتاراوگ و  هک  ارچ  دیروخب  هناد  هناد  ار  روگنا  : " دومرف هلآ ) هیلع و  هللا  یلص   ) ادخ ربمایپ 

هرطق هک  ییاج  ات  تخیر  یم  ورف  ناهد  رد  ار  اه  هناد  درب و  یم  ناهد  هب  ار  هشوخ  هاگ  دروخ و  یم  هناد  هناد  ار  روگنا  هاگ  ربمایپ  قـلاخلاا : مراـکم 
.دیتلغ یم  ناشیا  شیر  رب  دیراورم  یا  هناد  ناس  هب  بآ  یاه 

ماما هک  یلاح  رد  دش  دراو  ملاسلا ) هیلع   ) رقاب ماما  رب  یدسا ، نصحم  نب  هشاکع  نبا  شردپ ج  زا  نامحرلادبع ، نب  یـسیع  زا  لقن  هب  یفاکلا ج 
.دوب هداتسیا  ناشیا  روضح  رد  زین  ملاسلا ) هیلع   ) قداص

یم نامگ  هک  یناسک  دـنروخ و  یم  هناد  هناد  لاسدرخ  کدوک  لاس و  نهک  ریپ  ار  روگنا  : " دومرف داهن و  وا  شیپ  یروگنا  ملاـسلا ) هیلع   ) رقاب ماما 
" .تسا بحتسم  نیمه  هک  روخب  هنادود  هناد  ود  وت  اما  دنروخ ؛ یم  هناد  راهچ  هناد  راهچ  هناد و  هس  هناد  هس  دش  دنهاوخن  ریس  دننک 

: نایب

ندروخ رد  یلک  رایعم  یاربانب  تسا  نآ  یاه  هناد  هزادـنا  رد  فلاتخا  رب  رظاـن  روگنا  ندروخ  یگنوگچ  رد  ثیداـحا  فـلاتخا  دـسر  یم  رظن  هب 
.تسا هدیزرو  دیکأت  تمکح  نیارب  فیرش  یوبن  ثیدح  هچ  نانچ  ددرگن  نآ  مضه  ییاراوگ و  عنام  هک  تسا  یرادقم  تیاعر  ف   / روگنا

میساتپ و رفسف ، نهآ ، میـسلک ، میزینم ، یرادقم  یاراد  نینچ  مه  دشاب  یم   C29 B , A یاه نیماتیو  لـماش  هک  یتشهب  تسا  یا  هویم  روگنا 
تسا نیموبلآ 

.تسا هدننک  ینوفع  دض  یا  هویم  اریز  دنک  لیم  روگنا  زور  رد  دیاب  یصخش  ره 
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یاه یرامیب  نامرد  یارب  ار  هویم  نیا  نینچ  مه  .دننک  یم  هدافتسا  روگنا  فلتخم  یاه  میژر  زا  تپورتن ،)  ) یعیبط یاه  نامرد  بط  رد  هزورما 
.دنناد یم  دنمدوس  ناطرس  زا  یریگ  شیپ  یتح  ینوخ و  مک  مسیتامر ،  ضراوع  تسوبی ،

هارمه ار  نآ  رگا  تسا و  هدننک  رغلا  دینک  لیم  یلاخ  رهظ ، ات  حبص  زا  ار  روگنا  رگا  هک  هنوگ  نیدب  .هدننک  قاچ  مه  تسا و  هدننک  رغلا  مه  روگنا 
.تسا هدننک  قاچ  دینک  لیم  اذغ  اب 

لیم بآ  روگنا و  اب  ار  هریغ  وله و  هگرب ی  دننام  کشخ  یاه  هویم  ای  دیشونن و  درـس  بآ  نآ  تشپ  دینک  یم  لیم  روگنا  یتقو  دیـشاب  هتـشاد  هجوت 
.دیوش یم  درد  لد  راچد  اریز  دینکن 

هیفـصت ی یارب  زمرق  روگنا  هولاع  هب  .دنک  یم  میظنت  زین  ار  نوخ  دنق  روگنا  .تسا  نآ  ندوب » نوخ  دلوم   » هدننک و فاص  روگنا ، صاوخ  زا  یکی 
هرهب ی روگنا  زا  دنناوت  یم  دنراد ) نییاپ  نوخ  دنق  هک  یدارفا   Hypoglacimic دارفا )  هتبلا  .تسا  رتهب  مه  زبس  روگنا  زا  یزاـس  نوخ  نوخ و 

.دننک لیم  ار  نآ  زا  یرادقم  زور  رد  راب  دنچ  دننک و  هیهت  روگنا  هشیمه  دننک  یعس  نیا  ربانب  .دنربب  یدایز 

.تسا نآ  یگدننک  ینوفع  دض  صاوخ  رطاخ  هب  نیا ، تسا و  هدش  هتخانش  ناطرس  دض  یاه  هویم  زا  یکی  روگنا 

یعـس تسا ، هدش  مک  اهنآ  ندب  یعافد  تردق  هجیتن  رد  و  دنراد ، ندـب  یمومع  فعـض  ای  دنتـسه و  یرامیب  کی  تهاقن  هرود ی  رد  هک  یدارفا 
هدش لصاح  هویم ی  بآ  هتخیر و  یریگ  هویم  بآ  رد  مه  اب  ار  اه  هویم  نیا  هتبلا  .دننک  هدافتسا  دایز  رادقم  هب  وله ، بیس و  جیوه ، روگنا ، زا  دننک 

.دنشونب زور  لوط  رد  هعرج  هعرج  ار 

.دنک یم  کمک  ندب  فعض  ناربج  هب  هک  دراد  یدایز  میساتپ  روگنا  دینادب  تسا  بوخ 

.دنشونب زور  یط  رد  زین  ار  نآ  بآ  دنتاوت  یم  باصعا  بلق و  یاه  یتحاران  هب  لاتبم  دارفا  هکدنتسه  یتشهب  هویم  ودره  بیسو  روگنا 

نوخ هروا ی  هب  نایلاتبم  یارب  هدوب و  ردـم  نیلم و  یزلولـس ، داوم  حلاما و  نتـشاد  تلع  هب  تسا و  عفان  هیلک  هیر و  بلق ، یتملاـس  یارب  روگنا 
.تسا راگزاس  بسانم و 
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فرطرب هزات  روگنا  بآ  ندروخ  اب  تسا  ناهد  ییوب  دب  طرفم و  یگنشت  دردرس  خفن ، ییاهتشا ، یب  نآ  ضراوع  هک  تسوبی  دینادب  مه  ار  هتکن  نیا 
.دوش یم 

: شمشک

.تسا دیفم  ولگ  درد  هنیس و  ندرک  مرن  یارب  دیشونب ، دینک و  مد  یاچ  دننام  ار  نآ  رگا  تسا و  ندب  هدننک ی  تیوقت  شمشک 

: هروغ

ندرک رغلا  یارب  دوش ، لیم  دلااس  اب  رگا  نینچ  مه  تسه  زین  ندب  هدننک  ینوفع  دـض  هدوب و  دـیفم  رایـسب  نوخ  یبرچ  هب  لاتبم  دارفا  یارب  هروغ 
.تسا دنمدوس 

، دننک یراددوخ  دایز  هروغ ی  ندروخ  زا  رادراب  یاه  مناخ  نینچ  مه  دراذگ  یم  ءوس  رثا  هدعم  یور  نوچ  دـیروخن  یلاخ  ار  هروغ  دـینک  یعس 
تسا و ردم  هروغ  نوچ 

اهیکاروخ صاوخ  دیفم  بلاطم 

روگنا هریش  صاوخ 

نیرتهب دراد ، جایتحا  دوخ  ندرک  مرگ  یارب  یرتشیب  یژرنا  هب  ندب  هک  ناتسمز  لصف  یارب  تسا و  نآ  ندوب  از  یژرنا  هریش ، عاونا  یلصا  تیـصاخ 
.دوش یم  بوسحم  اذغ 

.تسا دیفم  رایسب  دنا ، هدش  فیعض  یحارج  لمع  ای  ینلاوط  یرامیب  کی  رثا  رب  هک  یناسک  یارب  تسا و  یوقم  رایسب  روگنا  هریش 

.دنک یم  تیوقت  ار  ندب  هجلاعم و  ار  ءاشحا  فعض  ندب و  یمومع  فعض  روگنا ، هریش  . 1

هب رت  عیرـس  ار  شندب  یاوق  ات  دیهدب  رامیب  هب  ناویل  ات 3  هنازور 2  هدومن و  طولخم  ماداب  ردوپ  یمک  واگ و  ریـش  اب  ار  روگنا  هریـش  روظنم  نیا  یارب 
.دروآ تسد 

.تسه مه  خفن  دض  نمض  رد  دراد و  ث »  » و ب » «، » آ  » نیماتیو یهجوت  لباق  رادقم  روگنا  دوخ  دننام  تسرد  روگنا  هریش  . 2

هب دننک و  یم  طولخم  هکرس  یمک  اب  ار  روگنا  هریش  یدرز )  ) ناقری نامرد  یارب  . 3
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.دنهد یم  رامیب 

ات هجلاعم  تسا و  دیفم  رایسب  باصعا  فعض  دیدش و  بضغ  مغ ، مه و  عفر  یارب  نارفعز ، ردوپ  یمک  اب  هدش  طولخم  روگنا  هریش  ندروخ  . 4
.دوش هداد  همادا  دیاب  یدوبهب 

.دنلام یم  اه  هکل  یور  کمن  اب  طولخم  ای  ییاهنت  هب  ار  روگنا  هریش  کم ، کک  نامرد  یارب  . 5

نیب زا  یارب  نآ  رب  هولاع  .دوش  زاب  لمد  ات  دیهد  رارق  لمد )  ) هسبآ یور  مهرم  تروص  هب  ار  هتخپ  یمتخ  لگ  یمک  اب  هدش  طولخم  روگنا  هریش  . 6
.تسا دیفم  دنا ، هدش  داجیا  هبرض  رثا  رب  هک  ییاه  مرو  ندرب 

یایاقب هدننک  کاپ  ار  نآ  هیذغت  ناسانشراک  دوش و  یم  ندب  دیفم  ریغ  یاهدیسا  زا  یرادقم  هروا و  عفد  ثعاب  ندب  رد  روگنا  هریش  نینچمه  . 7

.دنک یم  کمک  یزاس  نوخ  هب  دشاب و  یم  یدبک  لامعا  کرحم  روگنا  هریش  . 8

.دنتسه یدیرو  ینایرش و  ضارما  مسیتامر و  یاهدرد  هدنهد  نیکست  ود  ره  امرخ ، روگنا و  هریش  . 9

طایتحا دراوم 

ناشندب تروص و  رد  ندز  شوج  نآ ، هجیتن  دوش و  یم  ناشیارفـص  ندش  ظیلغ  بجوم  اه  جازم  مرگ  یارب  نآ  فرـصم  دراد و  مرگ  تعیبط  هریش 
.تسا درس  تعیبط  اب  هزات  یاه  هویم  ندروخ  مه  شنامرد  هار  هک  تسا 

زا 20 شیب  هنازور  هک  دیتسه  یکرحت  مک  درف  امش  رگا  دراد و  مه  یرلاک  ییلااب  دصرد  ندوب ، از  یژرنا  زا  ریغ  هب  هدام  نیا  هک  دشاب  نات  ساوح  و 
.دشک یم  ار  ناتراظتنا  نآ  ضراوع  یقاچ و  اًمتح  یذغم ، هدام  نیا  ندروخ  اب  هک  دینادب  دینک ، یمن  شزرو  ای  دیرادن  مظنم  یور  هدایپ  هقیقد 

ررـض یتباید  نارامیب  یارب  زوراکاس ،) زکولگ و   ) ررـض مک  یدـنق  داوم  نتـشاد  لیلد  هب  امرخ  هریـش  هچرگ  تسا ؛ رـضم  یتباید  دارفا  یارب  هریش 
.دوش یمن  هیصوت  اهنآ  هب  نآ  ندروخ  یلو  دراد  یرتمک 
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تاغیلبت

، زویناکسیا یشهوژپ  یملع  س 

نینچمه تسا ، سیلیـس  رفـسف و  کینـسرآ ، دی ، رلک ، زنگنم ، میزینم ، نهآ ، دننام  یحلاما  یاه D32C31B30A و  نیماـتیو  یاراد  روگنا 
روط هب  روگنا  دـنق  .تسا  دـیفم  غارفتـسا  یدرز و  سرقن ، یرامیب  راردا ، عفد  تهج  روگنا  ناوج  گرب  هدرک  مد  .تسا  ننات  یدایز  رادـقم  یاراد 
نوخ دراو  دعب  هدش و  لیدبت  نوخ  دنق  هب  اهدنق  ریاس  هک  یلاح  رد  .دوش  یم  هریخذ  دبک  تلاـضع و  رد  دوش و  یم  نوخ  دراو  ناسآ  میقتـسم و 

.دنوش یم 

صاوخ مامت  .تسا  دیفم  رایسب  دنا ، هدش  فیعض  یحارج  لمع  اب  ینلاوط  یرامیب  کی  رثا  رب  هک  یناسک  یارب  تسا و  یوقم  رایسب  روگنا  هریش 
دنک و یم  دایز  ار  راردا  هدرک ، هیلخت  لاماک  ار  هدعم  روگنا  ندروخ  .تسرتلااب  روگنا  زا  شمـشک  ییاذغ  شزرا  یتح  تسا ، شمـشک  رد  روگنا 

هناثم هیلک و  گنس  داجیا  هدعم ، یزیرنوخ  یدلج ، ضارما  همضاهءوس ، ندرک ، شرت  دننام  یضارما  زا  روگنا  .درب  یم  نیب  زا  ار  هدعم  تلاوضف 
هزات روگنا  بآ  ندیلام  .تسا  میزینم  میسلک و  یا ، هدیفس  داوم  یفعـض ، داوم  تافـسف ، ننات ، دنق ، ریداقم  یاراد  روگنا  بآ  .دنک  یم  یریگولج 

ای ینلاوط  یرامیب  کی  رثا  رب  هک  یناسک  یارب  تسا و  نیلم  روگنا  هریش  .دوش  یم  هرهچ  تیفافش  یناوج و  یباداش ، ثعاب  تروص  تسوپ  یور 
.تسا دیفم  رایسب  دنا ، هدش  فیعض  یحارج  لمع 

: یدیلک تاملک  نادمه  هدننک : لاسرا  شرازگ  دنتسم ، هعومجم :

هدرا امرخ و  هریش  صاوخ 

هراشا

هدرا هریش و  صاوخ  اب  ییانشآ 

مرگ یارب  یرتشیب  یژرنا  هب  ندب  هک  ناتـسمز  لصف  یارب  تساهنآ و  ندوب  از  یژرنا  هدرا ، هریـش و  عاونا  یلـصا  تیـصاخ  اه -  یکاروخ  صاوخ 
.دنوش یم  بوسحم  اذغ  نیرتهب  دراد ، جایتحا  دوخ  ندرک 

ییلااب دصرد  ندوب ، از  یژرنا  زا  ریغ  هب  داوم  نیا  یود  ره  هک  دشاب  نات  ساوح  اما 
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اب هک  دـینادب  دـینک ، یمن  شزرو  ای  دـیرادن  مظنم  یور  هدایپ  هقیقد  زا 20  شیب  هنازور  هک  دـیتسه  یکرحت  مک  درف  امـش  رگا  دـنراد و  مه  یرلاـک 
.دشک یم  ار  ناتراظتنا  نآ  ضراوع  یقاچ و  امتح  یذغم ، هدام  ود  نیا  ندروخ 

.ندروخ یدرس  تبوطر  زا  ندش  صلاخ  یارب  شتآ  یور  بآ  دنتسه و  یمرگ  ود  ره  هریش  هدرا و 

(، زوراکاس زکولگ و   ) ررض مک  یدنق  داوم  نتشاد  لیلد  هب  امرخ  هریش  هچرگ  تسا ؛ رضم  یتباید  دارفا  یارب  هریـش  یرکـشاولح و  هدرااولح و  دنق 
.مینک یمن  هیصوت  اهنآ  هب  ار  نآ  ندروخ  یلو  دراد  یرتمک  ررض  یتباید  نارامیب  یارب 

.تسا هدش  هدافتسا  ررض  یب  یعونصم و  دنق  زا  نآ  رد  هک  دنا  هتخادرپ  یتباید  نارامیب  یارب  هدرااولح  دیلوت  هب  هناخراک  ود  یگزات  هب 

یم شهاک  ار  لورتسلک  نآ  فرـصم  نینچمه  .تسا  ناتندب  میـسلک  نیمات  یارب  یبوخ  رایـسب  عبنم  تسا ، هدرااولح  یلـصا  داوم  زا  هک  دـجنک 
.دهد

.تسا دیفم  مه  لصافم  درد  درد و  ناوختسا  نامرد  یارب  دوش و  یم  هدافتسا  هیلک  دبک و  تلالاتخا  نامرد  رد  دجنک  زا 

یم مه  ناش  هظفاح  تیوقت  ثعاب  اهنآ ، هب  مزلا  یژرنا  ندناسر  رب  هولاع  هناحبـص ، هدـعو  رد  هدرااولح  فرـصم  ناکدوک ، یلااب  کرحت  لیلد  هب 
.دوش

.تسه مه  خفندض  نمض  رد  دراد و  ث »  » و ب » «، » آ  » نیماتیو یهجوت  لباق  رادقم  روگنا  دوخ  دننام  تسرد  مه  روگنا  هریش 

اهاذغ یایاقب  هدننک  کاپ  ار  نآ  هیذغت  ناسانشراک  دوش و  یم  ندب  دیفمریغ  یاهدیسا  زا  یرادقم  هروا و  عفد  ثعاب  ندب  رد  روگنا  هریش  نینچمه 
.دنناد یم  هدعم  هدور و  رد 

.دنک یم  کمک  زین  یزاس  نوخ  هب  تسه و  مه  یدبک  لامعا  کرحم  روگنا  هریش  هتبلا 

.دنتسه یدیرو  ینایرش و  ضارما  مسیتامر و  یاهدرد  هدنهد  نیکست  ود  ره  امرخ ، روگنا و  هریش 

نمض رد  یبصع و  یاه  لولس  ندش  لاعف  ثعاب  هناحبص  هدعو  رد  امرخ  هریـش  فرـصم  هک  دراد  دوجو  نهآ  رفـسف و  امرخ ، ییاذغ  بیکرت  رد 
.دوش یم  دارفا  رد  ینوخ  مک  داجیا  عنام 
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رد ندز  شوج  نآ ، هجیتن  دوش و  یم  ناشیارفـص  ندـش  ظـیلغ  بجوم  اـه  جازم  مرگ  یارب  نآ  فرـصم  دـنراد و  مرگ  تعیبط  ود  ره  هدرا  هریش و 
.تسا درس  تعیبط  اب  هزات  یاه  هویم  ندروخ  مه  شنامرد  هار  هک  تسا  ناش  ندب  تروص و 

 | یرین کباب  طسوت :  نمهب 1387 |  هعمج 18  خیرات  رد  هدش  هتشون 

میسلک لاقتناو  بذج 

لیلد نیمه  هب  تسا ،  D نیماتیو میـسلک  بذـج  شیازفا  لماع  .دریگ  یم  تروص  هدور  هراوید  زاو  میـسلک  نوی  تروص  هب  نوخ  رد  نآ  بذـج 
دوجوم میسلک  دینک  فرـصم  تسا  هدام  نیا  یاراد  هک  ار  یعبانم  رگا  نیاربانب  .دشاب  یم  زین   D نیماتیو یاراد  لاًومعم  میسلک  لمکم  یاهصرق 

هک تسا  لیلد  نیمه  هب  دبای و  یم  شهاک  نآ  میسلک  بذج  دشاب ، تلاازگا  مان  هب  یا  هدام  اذغ  رد  هک  یتروص  رد  .دوش  یم  بذج  رتهب  اهنآ  رد 
یلو دهد  یم  شهاک  ار   Ca بذج زین  مدنگ  سوبسرد  دوجوم  کیتیف  دیسا  .دوش  یمن  بذج  ریش  میسلک  یبوخ  هب  ردنغچ ، جانفسا و  میـسلک 
راشف شهاک  رد  یتبثم  راثآ  یفاک ، میـسلک  تفایرد  .قلطم  ناراوخهایگ  لثم  دشاب ، دایز  رایـسب  نآ  فرـصم  هک  تسا  راذگ  رثا  ینامز  هلأسم  نیا 

.دنوش یم  حشرت  دیئوریت  هدغ  زا  هک  تسا  ییاهنومروه  هدهعرب  ندب ، میسلک  نازیم  میظنت  .دراد  نوخ  راشف  هب  لاتبم  دارفا  نوخ 

ندب رد  میسلک  درکلمع 

: هلمج زا  دراد  هدهعرب  ندبردار  یدایز  یاهتیلاعف  میسلک 

.دیامن یم  میظنت  ار  بلق  نابرض 

.دراد یساسا  شقن  یبصع  تاکیرحت  لاقتنارد  صوصخ  هب  ندب  باصعا  متسیس  راک  میظنت  رد 

یبسانم مکارت  اهناوختساات  دشاب  هتـشاددوجو  غولب  زا  لبق  ناناوجون  یاذغ  رد  دیاب  یفاک  میـسلک  .تسااه  ناوختـسا  ماکحتـسا  لماع  میـسلک 
.دنوشن لاتبم  ناوختسا  یکوپ  هب  یدنملاسرد  ودنبایب 

دشاب هتشادن  دوجو  میسلک  ات  تسا و  یرورض  تلاضع  ضابقنا  یارب  میسلک 

ص:125

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 149 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسین ریذپ  ناکما  تکرح 

.دهد یم  شهاک  ار  یباوخ  یب 

.تسا رثؤم  ندب  نهآ  مسیلوباتم  رد 

.تسا لیخد  نوخ  داقعنا  لحارم  زا  یکی  رد  میسلک 

 ] شیاریو درف ]  ره  یارب  میسلک  بسانم  نازیم 

400 لاس <  نس 3  ات  نادازون  مرگ  یلیم  هب  میسلک  بسانم  نازیم  طسوتم 

700 نس <  لاس  ات 6  ناکدوک 4 

800 نس <  لاس  ات 10  ناکدوک 7 

1000 غلاب <  ناوجون و  نادرم 

1000 غلاب <  ناوجون و  نانز 

1300 هلماح <  نانز 

1300 هدریش <  نانز 

میـسلک و هب  زاین  اه  دیئورتساوکیتروک  دننام  اهوراد  زا  یـضعب  فرـصم  ای  یمـسیتامور و  یرامیب  دـننام  هارمه  یاه  یرامیب  دوجو  تروص  رد 
.دوش نییعت  جلاعم  کشزپ  رظن  اب  دیاب  زاین  دروم  زود  هک  دبایم  شیازفا   D نیماتیو

نینس رد  اصوصخم  کیبورئآ  ندیود و  ندز و  مدق  دننام  ییاه  شزرو  ماجنا  نینچمه  ییاذغ و  هنازور  میژر  رد  میـسلک  بسانم  نازیم  فرـصم 
.دنک یم  یریگولج  ناوختسا  یکوپ  هب  لاتبا  زا  دوش و  یم  اه  ناوختسا  ماکحتسا  مکارت و  شیازفا  یارب  شور  نیرتهب  یناوج 

میسلک دوبمک  ضراوع 

رثارد اه  یرامیب  نیا  .تسا  زورپوئتسا  نلااسگرزب  ردو  یـسلااموئتسا ، نلااسنایم  رد  مسیتیـشار ، یرامیب  ناکدوک  رد  میـسلک  دوبمک  ضراوع 
دوبمک .دیشاب  مه   D نیماتیو فرصم  بقارم  تسا  رتهب  دیتسه ، یمکحم  یاهناوختـسا  راتـساوخ  رگا  سپ  دننک ، یم  زورب   D نیماتیو دوبمک 

هتبلا .دوش  یم  هدید  تلاضع  یگتفرگ  تروص  هب  ادتبا  هک  دراد  لابند  هب  ار  زازک  تلاح  هب  تلاضع  دیدش  ضابقنا  میسلک ، دیدش 
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نآزا یریگولج  یارب  هک  تسا  لااب  نینـس  رد  اهناوختـسا  ندش  کوپ  میا ، هدید  میـسلک  دوبمک  زا  رتشیب  ام  هچنآو  دـهد  یم  خر  رتمک  تلاح  نیا 
.میشاب دوخرکف  هب  یناوجون  زادیاب 

لااب رثارد  هک  ارچ  .دهد  یم  شیازفاار  میسلک  یتسوپ  عفد  دایز ، قرعت  لااب و  ترارح  رد  دایز  تیلاعف  ودور  یم  رده  هب  مه  تسوپ  هار  زا  میـسلک 
ات هنازور  میسلک  زاین  دروم  نازیم  .دوش  یم  نامریگ  نابیرگ  اه  ناوختـسا  ندروخ  شوج  رید  ندش و  هتـسکش  تحار  ناوختـسا ، درد  نس ، نتفر 

.تسا مرگ  یلیم 

زا شیب  هوهق  یاچ و  دیابن  .میشکب  راگیس  دیابن  .دشاب  درادناتسادحرد   D نیماتیو میسلک و  تفایرد  دیاب  زورپوئتسا ، هب  ءلاتبازا  یریگولج  یارب 
نیماتیو ات  میهد  رارق  دیشروخ  رون  ضرعم  رداردوخ  رتشیب  دیاب  .مینک  فرصم  دح  زا  شیب  ردم ) یاهوراد   ) کیتروید دیابن  .مینک  فرـصم  دح 

یفاک فرـصم  .دوش  یم  اه  ناوختـسا  یکوپ  بجوم  یکرحت  مک  هکارچ  مینک ، شزرو  میتسه  هک  ینـس  رهرد  .دوش  دـیلوت  نامتـسوپ  ریزرد   D
.مینکن شومارف  زینار   D نیماتیو عبانم 

عبانم

شقن یاراد  یروناج  یهایگ و  تایح  رد  رـصنع  نیا  .دوش  یم  تفای  روفوب  اهنیمزرـس  زا  کی  ره  رد  هدوب و  هدرتسگ  نیمز  هنهپ  رد  میـسلک  عبانم 
.دراد دوجو  اهکاخ  زا  یرایسب  اهناجرم و  عاونا  غرم ، مخت  هتسوپ  اهنادند و  اهناوختسا و  رد  هدوب و  یتایح 

تسا یا  هدش  هتخانش  هدام  میسلک ) دیسکا   ) کهآ هک  دسر  یم  رظن  هب  یرورض  هتکن  نیا  رکذ  .دراد  دوجو  ایرد  بآ  رد  میسلک  دیرلک  نینچمه 
رد .تسا  هدش  یم  هدافتسا  اهنامتخاس  رد  تلام  ناونعب  نآ  زا  ناتساب  نانوی  دروم  رد  مایلاا  میدق  زا  هک 

جارختساو هیهت 

یاه هحفص  زا  شور ، نیا  رد  .دومن  هیهت  دیرلک  میساتپ  دیروئولف و  طولخم  دیرلک و  میـسلک  زیلورتکلا  زا  ناوت  یم  ار  میـسلک  زلف  تعنـص ، رد 
ایحا لاخ  رد  موینیمولآ  زلف  اب  ار  کهآ  ناوت  یم  رتکچوک  یـسایقم  رد  .دوش  یم  هدافتـسا  دتاک  ناونع  هب  نهآ  یاه  هلیم  زا  دـنآ و  ناونع  هب  یلاغز 

زلف تفایزاب  روظنم  هلیسوب  ار  لمع  نآ ، بقاعتم  هدومن و 
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ای هتانبرک و  یندعم  هدام  رپ  کیردیرلکدیسا  رثا  هلیسوب  ای  ناوت  یم  ار  تسا  هیلوا  هدام  کی  زا  ترابع  هک  دیرلک  میسلک  هولاعب  .داد  همادا  میسلک 
.درک هیهت   solvay دنیآرف رد  تاعیاض  ناونعب 

ییاسانش هبرجت و 

گنر داجیا  هک  لعشم  کی  هلعش  نآ  ندومن  لعتشم  هلیسوب  ای  و  نآ ، لولحمان  تانبرک  لیکشت  هلیسوب  ای  ناوت  یم  ار  میسلک  دوجو  یفیک ، رظن  زا 
 - تامورک یاه  شور  هب  یکاخ ، ییایلق  یاهزلف  ریاس  زا  ندرکادج  زا  دعب  ار  میـسلک  یمک ، رظن  زا  .داد  صیخـشت  دـیامن ، یم  ناشخرد  زمرق 

ار بوسر  نیا  سپـس  هدومن و  بوسر  تلاازگا  میـسلک  لکـش  هب  میـسلک  هک  دـننک  یم  هدافتـسا  تلاازگا  موینومآ ، زا  لکلا ، رتا -  ای  تافلوس و 
میساتپ تانگنمرپ  هدش  درادناتسا  یاهلولحم  زا  هدافتسا  اب  ای  دیسکا و  هب  لاعتشا  هلیسوب  ناوت  یم  ای  زین  ار  رظن  دروم  تلاازگا  .دنیامن  یم  نیزوت 

.دومن هدیسکا 

ییایمیش صاوخ 

میلیرب و دـننام  .تسا  رادروخرب  یرتمک  تیلاعف  تردـق  زا  یکاخ  ییاـیلق  تازلف  ریاـس  ییاـیلق و  تازلف  هب  تبـسن  هک  تسا  یرـصنع  میـسلک 
دیسکا و زا  یکزان  هیلا  اوه  رد  هک  تشاد  هجوت  دیاب  .ددرگ  یمن  تسوپ  رد  یگتخوس  بسح  رب  رـصنع  نیا  ییایلق ، تازلف  فلاخرب  و  موینیمولآ ،

اوه رد  رصنع  نیا  لااب  ترارح  هجرد  رد  نکل  دراد ، هاگن  نوصم  اوه  یدعب  تارثا  زا  ار  نآ  دناوت  یم  هک  دوش  یم  لیکشت  میـسلک  یور  رب  دیرتین 
یواح هک  دیامن  یم  ینژوردیه  دیلوت  هدومن  شنکاو  اهدیسا  بآ و  اب  یناسآ  هب  یتراجت  میسلک  .دهد  یم  دیرتین  یدایز  رادقم  لیکـشت  هتخوس و 
یارب هدـننک  ژایلآ  لماع  کی  ناونعب  ناوت  یم  میکح ، زا  .دـشاب  یم  یـصلاخان  ناونعب  اهنبرکوردـیهو ، کاینومآ  زاگ  زا  یا  هظحلام  لباق  رادـقم 
ناوت یم  رگید  فرط  زا  .درک  هدافتسا  ندچ  رد  یتیفارگ ، نبرک  هدننک  لرتنک  ناونعب  برس و  زا  تومسیب  فذح  روظنم  هب  موینیمولآ  یواح  تازلف 

میناروا و مینوکریز و  مورک ، دننام  یتازلف  هیهت  رد  هدننک  ایحا  لماع  ناونعب  دلاوف و  تاجناخراکرد  نژیسکا  فذح  یارب  یلماع  ناونعب  زلف  نیا  زا 
هدننکادج هدام  کی  ناونعب 
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هیفصت ار  اهنآ  نامتخاس  دوش ،) / (  هدوزفا  میزینم  یاهژایلآ  هب  میسلک ، هکینامز  انمـض  .دومن  هدافتـسا  نوگرآ  نژورتین و  یاهزاگ  طولخم  یارب 
.دوش یم  اهنآ  یاهیریگ  شتآ  لیامت  شهاک  بجومو 

( هرک تسیز   ) رفسویب رد  میسلک 

میسلک نوی  افاضم  .دوش  یم  تفای  ناماوت  یکیژولویزیف  نوی  ینامتخاس و  ءزج  یاهتروصب  هدوب و  ناهایگ  هیلک  تباث  ینامتخاس و  ءزج  میسلک 
بقاعتمو رثا  نآ  تیئایلق  رب  تسا  رداق  کاخ  رد  دوجو  لیلدب  میسلک  .دیامن  رثا  لاب  ار  میزینم  میدس و  میساتپ ، یاهنوی  یمـس  تارثا  تسا  رداق 

یم تفای  یدنب  تکسا  یتفاب و  نایم  تاعیام  مرن ،) یاهتفاب  رد   ) تاناویح ندب  نامتخاس  رد  رصنع  نیا  .دشاب  هتشاد  ریثات  ناهایگ  شیور  رد  نآ 
رد اتاذ  میسلک  نینچمه  دشاب  یم  میسلک  تافسف  میسلک و  تانبرک  میسلک ، دیروئولف  تروصب  میـسلک ، یواح  ناراد  هرهم  یاهناوختـسا  .دوش 

میسلک دشر : طیحم  تخانش  .تسا  میهس  ناراد ، هرهم  یکیژولویب  فئاظو  زا  یرایسب 

نیا .تسا  مه  هب  اه  هتخای  نتخاس  لصتم  شراک  .دوش و  یم  تفای  اه ، هتخای  هراوید  رد  میـسلک ، تاتکپ  تروص  هب  رتشیب  میـسلک  هایگ ، نورد 
هلول نینچمه  دشر و  دوبمک  ثعاب  میسلک  دوبمک  دریگ ، رارق  هایگ  سرتسدرد  هتـسویپ  دیاب  اه ، تفاب  نورد  شندوب  لاقتنا  لباق  ریغ  تلع  هب  هدام ،

.ددرگ یم  اه  هشیر  ندش  گنر  یا  هوهق  اهگرب و  ندش 

زا سپ  رمع  هب  هدـش ، هویم  یاه  تفاب  یتخـس  هیاـم  نآ  دوجو  بیـس ، رد  .دوش  یم  هویم  هت  یگدـیدنگ  ثعاـب  میـسلک  دوبمک  یگنرف ، هجوگ  رد 
تـسا رتمک  میـساتپ  زا  بتارم  هب  اه  کاخ  رد  بلغا  میـسلک ، نازیم  هچرگ  .ددرگ  یم  یتسوپ  بیـسآ  ثعاب  شدوبمک  دیازفا و  یم  نآ  تشادرب 

فرط رب  کاخ  هب  کهآ  ندرک  هفاضا  اب  ناوت  یم  ار  میـسلک  دوبمک  .دشاب  یم  رتدایز  یلیخ  هایگ  یارب  نآ  بذـج  تیلباق  میـساتپ ، سکع  رب  یلو 
نینچمه .تسا  میـسلک  یدایز  رادـقم  یواح  زین  تافـسف  رپوس  .درب  یم  لااب  زین  ار  کاخ  شنکاو  کهآ  هک  تشاد  رظن  رد  دـیاب  هتبلا  تخاس ،

.درک یشاپ  لولحم  میسلک  تارتین  ای  میسلک و  رورلک  اب  ار  ناهایگ  ناوت  یم  میسلک  دوبمک  عفر  یارب 
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یکشزپ رد  میسلک 

دنترابع اهنآ  زا  یخرب  هک  تسا  هدش  هتخاس  یفلتخم  ییوراد  تابیکرت  نآ  دوبمک  ناربج  یارب  تسا  ندب  یرورض  رـصانع  زا  یکی  میـسلک  نوچ 
: زا

(Calcium Carbonate 0.3 g+ Calcium Lactate Gluconate 2.94g)(Calcium Forte)

mg :Effervescent Tablet 500

Calcium Dobesilate 250 mg :Tablet

mg (as Gluconate) Calcium :Tablet 45

mg (as Carbonate) Calcium : Coated Tablet 500

Vitamin D 200 IU+ 500 mg (as Corbonate) Film Coated Tablet:Calcium

سیوناپ

Formation of the Inverse Ca(I" .(2010) Matthias ,Westerhausen ;Helmar ,Grls ;Sven ,Krieck [C6H3-1,3,5-
Ph3)Ca(thf)3-)thf)3Ca)] Sandwich Complex (Mechanistic Elucidation of the Journal of the ."and Stability of
PMID 20718434 .doi:10.1021/ja105534w  . اـــــکیرمآ  Aryl-Substituted Phenylcalcium Complexes

.100818110534020 :(35) n Chemical Society 132

میسلک یژولوتامور -  نیلانآ  کینیلک 

یبوانت لودجو  ن ث ب ث  نتفهن [  [ 

Uut Uuq Uup Uuh Uus Uuo Fr Ra Ac Th Pa U Np Pu Am Cm Bk Cf Es Fm Md No Lr Rf Db Sg Bh Hs Mt Ds
Rg Cp

Pb Bi Po At Rn Cs Ba La Ce Pr Nd Pm Sm Eu Gd Tb Dy Ho Er Tm Yb Lu Hf Ta W Re Os Ir Pt Au Hg Tl

Y Zr Nb Mo Tc Ru Rh Pd Ag Cd In Sn Sb Te I Xe Rb Sr

Sc Ti V Cr Mn Fe Co Ni Cu Zn Ga Ge As Se Br Kr K Ca

Al Si P S Cl Ar Na Mg

B C N O F Ne Li Be
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He H

یجراخ هطساو  تازلف  یلخاد  هطساو  تازلف  یکاخ  ییایلق  تازلف  ییایلق  تازلف 
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بیجن یاهزاگ  اه  نژولاه  تازلفان  تازلف  هبش  فیعض  تازلف 

رتشیب تایئزج  اب  یبوانت  لودج 

.دیدمآ شوخ  نارهت  یکشزپ  مولع  هاگشناد  یمومع  طباور  تیاس  بو  هب 

.دینک وجتسج  یسراف  هب  اًفطل 

یذغم داوم  هیذغت »»

ییاذغ داوم  رد  دوجوم  میسلک  نازیم 

مسیلوباتم ددغ و  تاقیقحت  زکرم 

میسلک نازیم  دحاو  ییاذغ  هدام 

مرگ یلیم  تسد 17  فک  یربرب 1  نان 

مرگ یلیم  تسد 20  فک  کگنس 1  نان 

مرگ یلیم  تسد 20  فک  نوتفات 1  نان 

مرگ یلیم  تسد 3  فک  شاول 1  نان 

مرگ یلیم  مرگ 17  یزتناف 100  نان 

مرگ یلیم  ناویل 300  برچرپ 1  واگریش 

مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  واگریش 3 %

مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  واگریش 2 %

مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  واگریش 1 %

مرگ یلیم  ناویل 457  دنفسوگ 1  ریش 

مرگ یلیم  ناویل 317  زب 1  ریش 

مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  تسام 5/3 %

مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  تسام 2 %
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مرگ یلیم  ناویل 300  یبرچ 1  تسام 1 %

مرگ یلیم  تیربک 216  یطوق  هزادنا  رینپ 

مرگ یلیم  ناویل 260  کشک 1 

مرگ یلیم  ناویل 200  ینتسب 1 

مرگ یلیم  مرگ 252  ماداب 100 
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مرگ یلیم  مرگ 136  هتسپ 100 

مرگ یلیم  مرگ 783  دجنک 100 

مرگ یلیم  مرگ 360  نادرگباتفآ 100  همخت 

مرگ یلیم  مرگ 193  کشخریجنا 100 

مرگ یلیم  مرگ 200  کشخ 100  ولابلآ 

مرگ یلیم  مرگ 70  دولآدرز 100  هگرب 

مرگ یلیم  مرگ 128  هتخپ 100  جانفسا 

مرگ یلیم  مرگ 105  هتخپ 100  یلکورب  ملک 

مرگ یلیم  مرگ 212  چیپ 100  ملک 

مرگ یلیم  مرگ 245  یرفعج 100 

مرگ یلیم  مرگ 257  ایوس 100  ایبول 

مرگ یلیم  مرگ 150  یتیچ 100  ایبول 

مرگ یلیم  کزان 550  هعطق  نیدراس 4 

مرگ یلیک  مرگ 93  یهام 100  نت 

میسلک دوبمک  مئلاع 

دیوش یوق  ات  دیروخب  تسام 

هراشا

زا مدرم  زورما  تقیقح  رد  دننک ؟ یم  تفایرد  ار  بسانم  ومن  دـشر و  یارب  میـسلک  یفاک  رادـقم  لاس  ریز  ناکدوک  دـصرد  طقف  دـیناد  یم  ایآ - 
رکف هب  زین  ناصصختم  .تسا  هدش  یساسا  یلکشم  هب  لیدبت  میسلک  دوبمک  لیلد  نیمه  هب  دننک و  یم  هدافتـسا  مک  رایـسب  میـسلک  یواح  داوم 

.دنتسه لکشم  نیا  ندرک  فرطرب  یارب  یهار 

یکوپ یناوختسا و  تلاکشم  زورب  بجوم  نآ  دوبمک  دراد و  زاین  میسلک  یفاک  رادقم  فرصم  هب  ملاس  یوق و  یاه  ناوختسا  نتشاد  یارب  ام  ندب 
.دهد یم  رارق  ریثات  تحت  زین  ار  درف  یگدنز  تیفیک  تلاکشم ، نیا  هتبلا  .دوش  یم  ناوختسا 
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بسانم و ییاذغ  میژر  هب  یکدوک  نارود  نامه  زا  هک  تسا  نآ  راک  نیرتهب  نیاربانب 
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.مینکن شومارف  ار  میسلک  یواح  ییاذغ  داوم  زا  هدافتسا  میهد و  تیمها  میسلک  یفاک  رادقم  فرصم 

زا هشیمه  زین  تاغیلبت  رد  .دنشونب  ریش  یفاک  رادقم  هب  دننک  یم  یعس  لیلد  نیمه  هب  تسا و  میسلک  زا  یبوخ  عبنم  ریـش  دنناد  یم  مدرم  بلغا 
؟  میراد تاعلاطا  میسلک  هرابرد  دح  هچ  ات  ام  اما  .تسا  هدش  تبحص  اه  ناوختسا  تیوقت  یارب  نآ  فرصم  تیمها  ریش و  رد  دوجوم  میـسلک 

؟  تسا یفاک  اه  ناوختسا  تملاس  یارب  زور  رد  ریش  یرادقم  ندیشون  اهنت  ایآ  تسا ؟  میسلک  تفایرد  عبنم  نیرتهب  اهنت و  ریش  ایآ 

ندب یارب  میسلک  تیمها 

، اه نادند  اه و  ناوختـسا  تملاـس  رب  هولاع  هتبلا  .دوش  یم  هریخذ  اه  ناوختـسا  اه و  نادند  رد  ندب  رد  دوجوم  میـسلک  دصرد  یبیرقت  روط  هب 
.تسا هتسباو  میسلک  یفاک  رادقم  دوجو  هب  زین  ندب  یاه  تیلاعف  زا  رگید  یرایسب 

ماجنا یارب  دشاب  ور  هبور  میسلک  دوبمک  اب  ندب  هک  یطیارش  رد  دنک ؛ داجیا  یضراوع  هچ  دناوت  یم  میسلک  دوبمک  تسا  صخـشم  لاماک  نیاربانب 
اه ناوختسا  اه و  نادند  تملاس  جیردتب  مه  لیلد  نیمه  هب  .دنک  یم  نیمات  اه  نادند  اه و  ناوختسا  زا  ار  رظن  دروم  میـسلک  دوخ  یاه  تیلاعف 

.دتفا یم  رطخ  هب 

یارب میـسلک  دوبمک  لیلد  نیمه  هب  دـنراد و  رارق  ناوختـسا  یکوپ  هب  لاتبا  ضرعم  رد  نارگید  زا  رتشیب  هسئای  نانز  میناد ، یم  هک  روط  ناـمه  هتبلا 
.تسا رت  کانرطخ  اهنآ 

یرورض دیفم و  ندب  رد  دوجوم  میسلک  بسانم  هدافتـسا  یارب  نیماتیو  نیا  دوجو  .دینکن  شومارف  زین  ار   D نیماتیو اه  ناوختسا  تملاس  یارب 
یاه هویمبآ  ریش و  دننام  دنتـسه ،  D نیماتیو یواح  هک  یتلاوصحم  ای  یهام  دـننام  یـصاخ  ییاذـغ  داوم  زا  ار  نیماتیو  نیا  دـیناوت  یم  .تسا 

.دینک تفایرد  نیماتیو ، نیا  یواح 

میسلک یواح  ییاذغ  داوم 

هب مینادب  دیاب  هک  یلاح  رد  .دنتفا  یم  میسلک  یاه  لمکم  اه و  صرق  دای  هب  مدرم  بلغا  دوش ، یم  میسلک  یفاک  رادقم  فرصم  زا  تبحص  یتقو 
ندوزفا اب  ناوت  یم  یتحار 
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.درک فرطرب  ار  لکشم  میسلک  یواح  ییاذغ  داوم  یفاک  رادقم 

رب هولاع  هتبلا  دراد ؟ میسلک  ریـش  زا  رتشیب  دصرد  ات  تسام  دیناد  یم  ایآ  اما  تسا ، میـسلک  عبانم  نیرتهب  زا  یکی  ریـش  دنناد  یم  همه  هک  نیا  اب 
.تسا میسلک  یبسانم  رادقم  یواح  زین  جانفسا  یلکورب و  دننام  گنرزبس  تاجیزبس  ینبل ، تلاوصحم  رگید  تسام و  ریش و 

یرامیب هب  لاتبا  هجیتن  رد  میسلک و  دوبمک  لامتحا  دیناوت  یم  ریش  فرـصم  رانک  رد  هتبلا  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  ییاذغ  داوم  نیا  ندوزفا  اب  نیاربانب 
.دیهد شهاک  ار  فلتخم  یاه 

؟ دراد یمئلاع  هچ  میسلک  دوبمک 

درد و راچد  هچنانچ  نیاربانب  .دیهد  شیازفا  دوخ  ییاذغ  میژر  رد  ار  میـسلک  فرـصم  دیاب  دهد  یم  رادشه  امـش  هب  هک  دنراد  دوجو  ییاه  هناشن 
ور هبور  اپ  تسد و  ررکم  یاه  یگتـسکش  اب  تسا و  سح  یب  اـی  دوش  یم  نزوس  نزوس  ناـتیاهاپ  اـه و  تسد  دـیا ، هدـش  تلاـضع  یگتفرگ 

.دیهد شیازفا  ار  میسلک  یواح  ییاذغ  داوم  فرصم  دیاب  دیتسه ،

.دینکن شومارف  زین  ار  کشزپ  هب  هعجارم  دنک ، یم  ادیپ  همادا  ینلاوط  ینامز  تدم  ای  تسا  رتدیدش  اه  هناشن  هچنانچ  هتبلا 

: عبنم

یداش زِور  نیلانآ  هلجم  یروآدرگ :

.ارفص 378 هسیک  بلق و  یاهیرامیب  نامرد 

سرام لولاا 1435-29  یدامج  نیدرورف 1393-27  هبنش 9 

ریس ییاذغ  ینامرد و  صاوخ 

هراشا

(1)

.دوب هتخانش  حیسم  دلایم  زا  لبق  نرق  جنپ  ار  هایگ  نیا  ینامرد  صاوخ  ناسنا  .دراد  نهک  رایسب  یخیرات  هک  تسا  ییاه  یزبس  زا  ریس 

لقادح هایگ  نیا  .تسا  هدش  یم  هدافتسا  یکشزپ  فادها  یارب  لاس  نارازه  ریس 

ص:134

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 161 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسا هتشاد  دربراک  نیچ  بط  رد  لاس   3000

هب ریس  زا  زین  مود  لوا و  یناهج  یاه  گنج  رد  .دنا  هدرک  یم  هدافتسا  شخبافـش  دراوم  یارب  ریـس  زا  اه  یمور  اه و  ینانوی  اه ، یلباب  نایرـصم ،
.تسا هدش  یم  هدافتسا  ایراقناق  زا  یریگشیپ  یارب  هدننک  ینوفع  دض  هدام ی  ناونع 

هدش و هدافتـسا  اه  یگدیزگرام  اه و  تنوفع  لااب ، نوخ  راشف  لماش  فلتخم  یاه  یتحاران  نامرد  یارب  ایند  رـساترس  رد  ریـس  خیرات ، لوط  رد 
.دندرک یم  هدافتسا  یناطیش  حاورا  عفد  یارب  نآ  زا  اه  گنهرف  یخرب 

.تسا هدوب  هجوت  دروم  زین  یملاسا  ثیداحا  رد  ریس  دایز  صاوخ  تیمها و 

: دنا هدومرف  ملاسا  یمارگ  لوسر  شیپ  لاس   1400

ریس هکیلاح  رد  یلو  دهد ، یم  افش  ار  یرامیب  عون  داتفه  اریز  دیروخبریس ، ینعی » دجسملا ؛«  برقیلا  ءاد  نیعبس  نم  ءافش  اهیف  ناف  موثلا  لک  « 
 » .دیورن  ) یمومع نکاما  و  دجسم ) هب  دیا  هدروخ 

دـض صاوخ  زا  یدـنم  هرهب  یارب  زین  یقورع و  یبلق -  یاه  یرامیب  زورب  رطخ  شهاک  لورتسلک و  نازیم  شهاک  یارب  ریـس  زا  رـضاح  لاح  رد 
.دوش یم  هدافتسا  نآ  یبورکیم 

یساسا شقن  نوخ  لورتسلک  حطس  شهاک  رد  ریس  فرصم  هک  دش  صخشم  تفرگ ، تروص  ات 1994  یاه 1993  لاس  رد  هک  یتاشیامزآ  رد 
.دراد نوخ  یبرچ  شهاک  رد  تدم  هاتوک  فیفخ و  ریثات  ریس  هک  دوش  یم  هتفگ  نارامیب  هب  ینیلاب ، مهم  یاه  هیصوت  ساسا  رب  .دراد 

اما کدنا ، ریثات  دناوت  یم  ریـس  هک  دننادب  دـیاب  دـنراد ، ار   ) بلق ای  قورع  رد  ینوخ  هتخل  لیکـشت  زوبمورت ) یرامیب  هب  لاتبا  هقباس ی  هک  ینارامیب 
ناطرس هژیوب  ناطرس  هب  لاتبا  رطخ  شهاک  تیصاخ  هایگ  نیا  هک  دوش  هیصوت  نارامیب  هب  دیاب  هولاع  هب  .دشاب  هتشاد  اه  تکلاپ  عمجت  یور  مهم 

.دراد ار  هدور  هدعم و 

یکشزپ فرصم  ریـس  هایگ  هشیر ی  زایپ  .دنتـسه  ریـس  هایگ  هشیر ی  رد  ینادیـسکا  یتنآ  لاعف  تابیکرت  ارهاظ  نیـسیلآ ، لماش  روفلوس  تابیکرت 
تابیکرت یخرب  هک  اج  نآ  زا  .درک  هدافتسا  هدش  هتفرگ  نغور  ای  کشخ و  هزات ، تروص  هب  ناوت  یم  نآ  زا  .دراد 
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.دراد یرتمک  یبط  تردق  هتخپ  ریس  اذل  دنوش ، یم  لاعف  ریغ  ترارح  رثا  رد  هایگ  نیا  رد  دیفم 

یساسا شقن  نوخ  راشف  نوخ و  لورتسلک  حطس  شهاک  رد  ریس  فرصم 

.دراد

دض یاهوراد  زا  هک  ینارامیب  اما  درادن ، اهوراد  مسیلوباتم  رب  یریثات  ریس  ارهاظ  .تسا  لوادتم  ریغ  فیفخ و  ریس  فرصم  یبناج  تارثا  لاومعم 
زا یحارج  زا  شیپ  زور  ات 10  دیاب 7  دننک ، یم  یحارج  هک  یدارفا  ور  نیا  زا  .دننک  طایتحا  ریـس  فرـصم  رد  دیاب  دـننک ، یم  هدافتـسا  داقعنا 

.دنک یم  رت  ینلاوط  ار  یزیرنوخ  نامز  ریس  هک  ارچ  دننک ، یراددوخ  ریس  ندروخ 

: ریس تشک 

ریت و یاه  هام  نیب  دـنراک و  یم  رتم  یتناس  ات 20  هلـصاف 15  هب  کشخ ، لاًماک  کاخ  رد  ار  ریـس  کچوک  یاهزایپ  زا  کی  ره  نیدرورف  هاـم  رد 
هدرتسگ روط  هب  روشک  لامـش  رد  صوصخ  هب  ناریا  فلتخم  یحاون  رد  هایگ  نیا  .دندرگ  یم  یروآ  عمج  اهریـس  دوش ، هدرمژپ  اه  گرب  هک  دادرم ،

.دبای یم  شرورپ 

: ریس دیاوف 

: زا دنترابع  دنا ، هدرمشرب  ریس  یارب   ) دیدج میدق و  بط  نادنمشناد ) هک  یصاوخ 

.درک فرصم  دایز  ار  نآ  دیابن  یلو  دنک ، یم  ینوفعدض  ار  هدعم   - 1

.دوش یم  هیصوت  دنراد ، مسیتامور  ای  سرقن  لصافم ، درد  هک  یناسک  هب  ریس  فرصم  ور  نیا  زا  دنک ، یم  لح  ار  نوخ  تابوسر   - 2

.دنک یم  تیوقت  ار  یسنج  توهش  یورین   - 3

زا ار  نهذ  ترودک  ریس  ندروخ  .تسا  نایسن  یشومارف و  یارب  نامرد  نیرتهب   - 4
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.درب یم  نیب 

.دراد یدیفم  ریثأت  زغم  یاه  لولس  یور  تسا و  زغم  زایپ  هدننک ی  تیوقت  نیرتهب   - 5

.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  راشف  نینچمه  .ددرگ  یم  مظنم  نوخ  شدرگ  هلیسو  نیا  هب  دروآ و  یم  طاشن  هب  ار  بلق  تلاضع   - 6

.دهاک یم  سفن  یگنت  زا  هلیسو  نیا  هب  دنک و  یم  کاپ  ار  یسفنت  یراجم   - 7

ات 10 دیاب 7  دننک ، یم  یحارج  هک  یدارفا  ور  نیا  زا  .دننک  طایتحا  ریس  فرصم  رد  دیاب  دننک ، یم  هدافتسا  داقعنا  دض  یاهوراد  زا  هک  ینارامیب 
.دنک یم  رت  ینلاوط  ار  یزیرنوخ  نامز  ریس  هک  ارچ  دننک ، یراددوخ  ریس  ندروخ  زا  یحارج  زا  شیپ  زور 

.دشاب طولخم  ریش  اب  هک  یتقو  صوصخ  هب  .دنک  یم  هجلاعم  ار  یویر  لس  عاونا  زا  یخرب   - 8

.تسا دنمدوس  هجیگرس  هظفاح و  فعض  نمزم ، ماکز  دردرس و  تیشنورب ، لاهسا ، هجلاعم ی  یارب   - 9

.تسا مواقم  بت ، دننام  یرایسب  ضارما  ربارب  رد   - 10

زا تیـصاخ  نیا  اب  و   ) ناکدوک رد  صوصخ  هب  دـنک ) یم  کاپ  اه  تنوفع  زا  ار  اه  هدور  خرـس و  ار  اه  هنوگ  گنر و  شوخ  ار  ندـب  تسوپ   - 11
.دنک یم  تظفاحم  یرتفید  هبصح و  یرامیب  لباقم  رد  ناسنا 

.دزاس یم  دوبان  ار  ناکدوک  مکش  کزان  یاه  مرک  درب و  یم  نیب  زا  ار  هیلک  گنس   - 12

.تسا دیفم  یلیخ  یباوخ  یب  ایرلاام و  دروم  رد  دنک و  یم  هجلاعم  ار  هشعر  جلف و   - 13

هب ات  دینک  رارکت  ار  نآ  تقو  دنچ  ره  .دیراذگب  لیگز  هچخیم و  یور  مهرم  تروصب  دـینک و  مرن  ار  ریـس  دـیاب  لیگز  هچخیم و  نامرد  یارب   - 14
.دورب نیب  زا  لیگز  هچخیم و  یلک 

.دنک ادیپ  نیکست  نآ  درد  شزوس و  ات  دیلامب  ریس  اب  ار  یگدز  شین  لحم  یروف  دیزگ ، ار  امش  یا  هرشح  یتقو   15
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.دش دهاوخ  اه  شوم  رارف  ثعاب  دینک ، شخپ  نآ  یور  ای  دینک و  نازیوآ  تلاغ  رابنا  رد  ار  ریس  هتسب  کی  رگا   - 16

...دراد همادا 

: عبانم

یرظن یضترم  فیلات  اه ، یزبس  صاوخ 

WWW.IRIB.IR/HEALTH

WWW.IRTEB.COM

(2  ) ریس ییاذغ  ینامرد و  صاوخ 

دیاوف و ریاس  تمسق  نیا  رد  .میدرک  نایب  امش  یارب  ار  دیفم  ییاذغ  هدام  نیا  رامشیب  دیاوف  زا  یرس  کی  " ، ریـس ینامرد  صاوخ   " لوا تمـسق  رد 
.میهد یم  حیضوت  ار  نآ  تارضم  زا  یدادعت 

: ریس دیاوف 

.دهاک یم  ار  نوخ  دنق  هتشاد و  شخبافش  رثا   ) تباید دنق ) ضرم  هب  لاتبم  نارامیب  یارب   - 1

همضاه یاه  یتحاران  راچد  نیتوکین  تلع  هب  راگیس ، هب  نیداتعم  هچ  نانچ  .دیامن  یم  فرطرب  ار  راگیس  دود  زا  لصاح  نیتوکین  یمس  رثا   - 2
.دننک یم  یدوبهب  ساسحا  ریس  فرصم  اب  دنشاب ، هدش  بلق  و 

.دنک یم  دایز  ار  یگدعاق  نوخ  ندب و  قرع   - 3

.دوش یم  هایس  یوم  ندییور  دیفس و  یوم  نتخیر  ثعاب  جیردت  هب  ریس  فرصم  رد  تموادم   - 4

.تسا شپش  هدنشک ی  دنلامب  تسوپ  یوم و  رب  ار  هتخپ  ریس  هچ  نانچ   - 5

هسبآ لحم  رد  دننک و  هیهت  مهرم  نآ  زا  هدومن و  طولخم  ریش  اب  ار  هتخپ  ریس  رگا   - 6
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.تسا دیفم  نادند  هسبآ ی  یتح  هسبآ و  عون  ره  ندوشگ  یارب  دنهد ، رارق   ) لمد ( 

، نوتیز نغور  دننام  ینغور  رد  ار  ریـس  دیاب  روظنم  نیا  هب  .تسا  دـیفم  اپ  هنـشاپ ی  ناتـسپ و  کون  دـعقم ،  ) کرت قاقـش ) نامرد  یارب  ریـس   - 7
.دنلامب یگدروخ  کرت  قاقش و  لحم  رد  هدناشوج و  ...و  کچرک 

.داد دهاوخ  نیکست  ار  یتحاران  درد و  دنلامب ، جنلوق  لصافم و  یاهدرد  لحم  رد  ار   ) لبق دروم  دننام  نغور ) ریس و  هدناشوج ی  رگا   - 8

.دیامن یم  فرط  رب  ار  ءاضعا  مرو  دنلامب ، تسوپ  رب  ار  هکرس  اب  ریس  طولخم  رگا   - 9

.دراد  ) یبرکیم دض  یکیتویب ) یتنآ  تیـصاخ  شراوگ  هاگتـسد  یارب  هک  دراد  یدنت  یوب  تسا و  یدرگوگ  سناسا  یواح  هدـش  درخ  ریـس   - 10
.ددرگ یم  عفد  تسوپ  هیر و  هار  زا  دوش و  یم  هدنکارپ  ندب  مامت  رد  نآ  رارّف  سناسا 

.دوش یم  فرصم  اه  هیر  طاخم  باهتلا  رد  روآ  طلخ  ناونع  هب  تسا و  یتسوپ  کرحم  کی  ریس ،  - 11

.دور یم  راک  هب  نییارش  بلصت  یرامیب  نامرد  یارب  تسا و  فیعض  مرک  دض  یوراد  کی  ریس ،  - 12

بلـصت لااب ، نوخراشف  نامرد  یارب  لولحم  نیا  .دییامن  لح  ریـش  رد  درخ و  ار  نآ  لماک  روط  هب  تسا  رتهب  ریـس  عوبطمان  یوب  رطاخ  هب   - 13
.تسا دیفم  اه  اه  هیر  طاخم  باهتلا  و   ) هدور عاستا  لاهسا و  یشراوگ )، یاه  یتحاران  نییارش ،

، لااب رد  هدش  رکذ  دراوم  دیدج و  تاقیقحت  ساسا  رب  یلک  روط  هب 

: تسا ریز  دراوم  لماش  ندب  رد  ریس  تارثا  نیرت  مهم 

لورتسلک صوصخب  نوخ ، یبرچ  ندرک  مک   1

لااب نوخ  راشف  هدنروآ  نییاپ   2

ندب ینمیا  هاگتسد  کرحم   3

یا هدور  یاه  لگنا  چراق و  یرتکاب ، دض   4

ناطرسدض  5

روآ طلخ   6

ص:139

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 166 

http://www.ghaemiyeh.com


لاهسا دض   7

یویر لسدض   8

دبک سامآ  دض   9

یبلق یاهدرد  نیکست   10

سیراو لیگز و  نامرد   11

: ریس تارضم 

نیا زا  یضعب  .تسا  رضم  یصاخ  دراوم  رد  نآ و  فرصم  رد  یور  هدایز  اب  یلو  .تسا  لوادتم  ریغ  فیفخ و  ریس  فرصم  یبناج  تارثا  لاومعم 
: تسا ریز  دراوم  لماش  تارضم 

رد دـیاب  دـننک ، یم  هدافتـسا  نیرپسآ  لثم  نوخ  داقعنا  دـض  یاهوراد  زا  هک  ینارامیب  اما  درادـن ، اهوراد  مسیلوباتم  رب  یریثات  ریـس  ارهاـظ   - 1
یحارج زا  شیپ  زور  ات 10  دیاب 7  دننک ، یم  یحارج  هک  یدارفا  ور  نیا  زا  .دوش  یم  نوخ  داقعنا  زا  عنام  ریس  اریز  دننک ، طایتحا  ریـس  فرـصم 

.دنک یم  رت  ینلاوط  ار  یزیرنوخ  نامز  اریز  دننک ، یراددوخ  ریس  ندروخ  زا 

نیا زا  یریگولج  یارب  .دوش  یم  ییانیب  فعـض  دردرـس و  بجوم  ریـس ، فرـصم  رد  یور  هداـیز  یر ) ماـنب » یدنمـشناد  تاـقیقحت  رباـنب   - 2
: تسا هدش  داهنشیپ  هار  دنچ  تارضم 

.نآ هب  ماداب  نغور  ای  هرک  ای  کمن  یمک  ندرک  هفاضا  بآ و  رد  ریس  نتخپ  فلا - 

.ریس فرصم  زا  دعب  ای  ریس  فرصم  هارمه  هب  زینشگ  فرصم  ب - 

یسفنت و هاگتسد  یارب  دوش ، یور  هدایز  ماخ  ریـس  فرـصم  رد  اًصوصخم  ددرگن ، لصف  جازم و  نس و  تاعارم  ریـس ، فرـصم  رد  هچنانچ   - 3
.تسا رضم  ریساوب  یرامیب 

.دنکن هدافتسا  ریس  زا  تسا  رتهب  هدریش  ای  نتسبآ  نانز   - 4

: ریس یوب  ندرب  نیب  زا 
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.دروخ بیس  ددع  کی  ای  یرفعج  یمک  ای  لسع  قشاق  کی  نآ ، ندروخ  زا  سپ  تعاس  مین  ناوت  یم  ریس  یوب  ندرب  نیب  زا  یارب   - 1

.دنک یم  عفد  ار  ریس  یوب  اه  یزبس  رد  دوجوم  لیفورلک  اریز  تسا ، وهاک  لثم  یزبس  ندروخ  ریس ، یوب  ندرک  فرطرب  یارب  راک  نیرتهب   - 2

: ریس فرصم  یارب  یتاکن 

.دننک یم  هدافتسا  ...و  هدش  خرس  ریس  ریس ، یشرت  ریس ، صرق  تروص  هب  ار  ریس 

هدشن ادج  ریـس  یاه  هبح  تسوپ  هک  ینامز  نآ ، رد  دوجوم  تابیکرت  تسا و  هدیچیپ  یدایز  دـح  ات  ریـس  رثا  مسیناکم  تابیکرت و  یملع ، رظن  زا 
نآ رد  یتارییغت  اوه  اب  ترواجم  ریـس و  ندش  هل  ضحم  هب  ینعی  تسا ، توافتم  یمک  دوش  یم  درخُ  هدـنک و  تسوپ  هک  یتقو  هب  تبـسن  تسا ،
نآ صاوخ  دوش ، هداد  ترارح  رتشیب  ریس  هچ  ره  .دنتسه  ساسح  ترارح  هژیو  هب  اوه و  هب  تبسن  ریس  رثوم  یلـصا و  داوم  نوچ  دهد ، یم  یور 

.تسا هزات  ریس  زا  رتمک  بتارم  هب  هدش  خرس  هتخپ و  یاهاذغ  رد  ریس  رثا  نیاربانب  .دوش  یم  رتمک 

تسا و هزات  ریس  هیبش  یدودح  ات  نآ  صاوخو  تسا  نآ  ییوراد  لکش  نیرتهب  هک  تسا  هدش  کشخ  ریس  ردوپ  یواح  ریـس  صرق  ریـس : صرق 
رتمک ریس  یوب  ندروخ ، زا  دعب  دنتسه و  راد  شکور  اه  صرق  نیا  .دراد  دوجو  هزات  ریـس  رد  هک  تسا  یداوم  رثکا  یواح  زین  نآ  رد  دوجوم  داوم 

.دسر یم  ماشم  هب 

...و یراد  هگن  نامز  هکرـس ، طیحم ،  ترارح  هب  هک  دش  دهاوخ  یتارییغت  شوخ  تسد  دـیآ ، یم  رد  یـشرت  تروص  هب  یتقو  ریـس  یـشرت : ریس 
.تسا ریس  هب  هیبش  یصاوخ  یاراد  دراوم  رثکا  رد  یلو  دراد ، یگتسب 

: عبانم

یرظن یضترم  فیلات  اه ، یزبس  صاوخ 

WWW.IRIB.IR/HEALTH
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نایبت هیذغت  سانشراک  یهللا -  تیآ  بلاطم : یروآدرگ 

یرفعج گرب  دنچ  یلصا  یاذغ  رانک  دیهد ، یم  شرافس  زایپ  رپ  رگربمه  ای  ریس  یاتساپ  ناروتسر  رد  یتقو  زبس : یاه  ینشاچ  ریاس  ای  یرفعج  )
یزاسدازآ بجوم  یرفعج  هزات  یاه  گرب  ندیوج  .دوش  عفر  زین  زایپ  ریـس و  زا  یـشان  ناهد  دب  یوب  اذغ ، فرظ  نییزت  نیع  رد  هک  دـنراذگ  یم 

.دنراد هباشم  یرثا   ) یهوک لیلکا  یرامزر ) ناحیر و  .دهد  یم  ناهد  هب  یگزات  سح  هک  دوش  یم  نآ  یاه  نغور 

حشرت ثعاب  اهنآ  ندیوج  هک  دنتـسه  یدایز  ربیف  یاراد  اه  یکاروخ  نیا  .درک  هراشا  مه  جیوه  یبلاگ و  هب  ناوت  یم  بیـس  رب  هولاع  بیـس : ( ؟
.دنک یم  زیمت  ار  ناهد  بارکسا  کی  دننام  هدش  ناهد  قازب  رتشیب 

هب .دـینک  هیهت  دوخ  لحم  یراطع  زا  دـیناوت  یم  یتحار  هب  ار  هنایزار  ای  زینـشگ  له ، یمور ،(  نایداب  نوسینا ) مخت  ندـیوج : لباق  یاه  هیودا  ( ؟
.دیراذگب لفلف  کمن و  رانک  یروخاذغ  زیم  یور  دیزیرب و  رادرد  هساک  کی  لخاد  کی  ره  زا  یواسم  نازیم 

.دوش یم  هوهق  ندیشون  ای  یراک  هیودا  یواح  یاذغ  فرص  زا  سپ  اصوصخ  ناهد  ندش  وبشوخ  هزات و  ثعاب  هناد  دنچ  طقف  ندیوج 

نغور یرـس  کی  دوجو  نآ ، رب  هولاع  .دـنک  یم  عفر  ار  ریـس  زایپ و  یدرگوگ  هبـش  یوب  معط  ود  نیا  زا  کی  ره  نیچراد : بوچ  ای  عانعن  گرب  ( ؟
نارادـفرط زا  رگا  .دـنراد  هباشم  یریثأت  ینیچراد  ای  یعانعن  یاه  سمادآ  .دـنک  یم  هزرابم  یناـهد  بورکیم  یعون  اـب  نیچراد  رد  یـساسا  یاـه 

ناهد تشادهب  تدم  ینلاوط  تیاعر  .دنوش  یم  زین  ناهد  یگدیسوپ  عنام  هک  دینک  هدافتـسا  لوتیلیاز  یواح  عاونا  زا  دیتسه ، سمادآ  صرقاپورپ 
.دهد یم  ناشن  نات  یعقاو  نس  زا  رت  ناوج  لاس  شش  ار  امش 

اهنآ زا  ناوت  یمن  هیذـغت  تشادـهب  یتملاـس و  نتفرگ  رظن  رد  ای  رادریـس  یاهاذـغ  ندروخ  هب  دایز  لیم  رطاخ  هب  یهاگ  تسام : توت و  عاونا  ( ؟
زین وبشوخ  یناهد  نآ ، لاثما  ریـس و  یتملاـس  دیاوف  زا  یرادروخرب  نمـض  هناریگـشیپ ، ییاذغ  میژر  یعون  تیاعر  اب  ناوت  یم  اما  دیـشوپ  مشچ 

.دهد یم  شهاک  ار  ناهد   ) هدیدنگ غرم  مخت  یوب  نامه  نژوردیه ) دیفلوس  حطس  زور ، رد  راب  ود  هداس  تسام  ناجنف  مین  ندروخ  .تشاد 

C نیماتیو زا  راشرس  یاه  هویم  ریاس  لاقترپ و  هناودنه ، هزبرخ ، هتبلا  توت و  عاونا 
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اب هویم  زا  رپ  یا  هلایپ  ندیباوخ ، زا  لبق  اه  بش  باوخ و  زا  ندش  رادیب  زا  سپ  اه  حبص  .دنوش  یم  ناهد  دب  یوب  دلوم  بورکیم  تیلاعف  زا  عنام 
.دیشابن دوخ  ناهد  دب  یوب  نارگن  رگید  ات  دینک  ناج  شون  تسام  سس 

نآ صاوخ  سدع و 

هراشا

داتفه دزاس و  یم  نوزفا  ار  کشا  دنک و  یم  کزان  ار  لد  تسا ، کاپ  کرابم و  هکارچ  سدع ؛ داب  امـش  رب  (: " هلآ هیلع و  هللا  یلـص   ) ادـخ ربمایپ 
.دنا هتساوخ  لاعتم  یادخ  زا  ارنآ  یدنمدوس  ماود و  تسا  میرم  نب  یسیع  ناشنیرخا  هک  ربمایپ 

کرابم و هک  ارچ  روخب ؛ سدع  یلع  یا  دومرف ": هک  دوب  نآ  ملاـسلا ) هیلع   ) یلع هب  ادـخ  ربمایپ  یاهـشرافس  هلمج  زا  ملاـسلا :) هیلع   ) رقاب ماما 
" دنا هتساوخ  لاعتم  دنوادخ  زا  ارنآ  یدنمدوس  ماود  ربمایپ  داتفه  و  دزاس ، یم  نوزفا  ار  کشا  دنک و  یم  کزان  ار  لد  تسا ، سدقم 

دمآ و ناشیا  دزن  ناهیت  نب  هللادبع  مان  هب  راصنا  زا  یدرم  دوب ، هتسشن  شیوخز  امن  یاجرد  ادخ  ربمایپ  هک  یلاح  رد  ملاـسلا ":) هیلع   ) قداص ماما 
" .دزیر یم  ورف  مکشا  هن  دوش و  یم  کزان  ملد  هن  اما  مونش ؛ یم  وت  زا  رایسب  منیشن و  یم  وت  رضحم  رد  رایسب  نم  ادخ ! ربمایپ  یا  تفگ :

ماود ربمایپ  داتفه  دـهد و  یم  باتـش  ار  کشا  دـنکیم و  کزان  ار  لد  هک  ارچ  روخب ؛ ار  نآ  سدـع  دـتبوت  رب  ناهیت ! رـسپ  یا  دومرف ": وا  هب  ربمایپ 
" دنا هتساوخ  دنوادخ  زا  ار  نآ  یدنمدوس 

زامن رد  وا  هک  یلاح  رد  دنوادخ  درک  تیاکش  دنوادخ  هاگرد  هب  شیوخ  موق  یلد  گنس  زا  ناربمایپ  زا  یکی  هلآ ":) هیلع و  هللا  یلـص   ) ادخ ربمایپ 
رترب دوخ  دروآ  یم  کشا  هب  ار  مشچ  دنک ، یم  کزان  ار  لد  هک  ارچ  دنروخب  سدع  ات  امرفب  شیوخ  موق  هب  : " هک داتسرف  یحو  وا  هب  دوب  شیوخ  هگ 

" .تسا ناکین  کاروخ  درب و  یم  نایم  زا  ار  ینیب 

.دیازفا یم  ار  کشا  دنک و  یم  کزان  ار  لد  سدع  (: " ملاسلا هیلع   ) یلع ماما 

سدع صاوخ 

هب اه  ینـشاچ  اهاذغ و  رگید  زا  ار  یلاع  یاهمعط  عیرـس  اهنآ  .دنوش  یم  هتخپ  رتتحار  رتعیرـس و  کشخ ، تابوبح  رگید  اب  هسیاقم  رد  اهـسدع 
.....بذج دوخ 

ص:143

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 170 

http://www.ghaemiyeh.com


دنچ ای  کی  لماش  هک  ییاهفلاغ  رد  هک  .دشاب  یم   Lensensculenta نآ یسانش  هایگ  مان  هک  یناهایگ  یاه  هناد  دنتسه ، ینشنبُ  ناهایگ  اهسدع 
..دننک یم  دشر  دشاب  یم  سدع  هناد 

اهسدع دنتسه  یا  هوهق  ای  زبس  اکیرمآ  رد  سدع  عون  نیرتشیب  هک  یلاح  رد  ..دننک  یم  یدنب  میسقت  اهنآ  یکچوک  یگرزب و  ساسا  رب  ار  اهـسدع 
عقاوم یـضعب  رد  دـنراد ، کچوک  هزادـنا  لکـش  یبلق  ای  یـضیب  درگ ، یاهـسدع  .دنـشاب  یم  هایـس  ای  درز و  زمرق ، یجنران ، یاهگنر  هب  لاًومعم 
لکـش تخپ  زا  دعب  یا  هوهق  ای  زبس  یاهـسدع  .دنوش  یم  هتخورف  مه  زا  ادج  ای  هدمع  تروصب  هک  دنـشاب  یم  نک  کاپ  دادـم  کون  زا  رتکچوک 

.دنک یم  قرف  یمک  رگیدگی  اب  اهنآ  معط  نینچمه  .دنوش  یم  هل  ای  مرن  رگید  عاونا  هک  یلاح  رد  دور  یمن  نیب  زا  نآ  یرهاظ 

هب اه  ینـشاچ  اهاذغ و  رگید  زا  ار  یلاع  یاهمعط  عیرـس  اهنآ  .دنوش  یم  هتخپ  رتتحار  رتعیرـس و  کشخ ، تابوبح  رگید  اب  هسیاقم  رد  اهـسدع 
ناهایگ هورگ  زا  تابوبح  رگید  دننامه  اهـسدع  .دنتـسه  سرتسد  رد  لاس  لوط  مامت  رد  دنراد و  ییلااب  ییاذغ  شزرا  دـننک و  یم  بذـج  دوخ 

رس زا  رتکچوک  لاًومعم  دنتسه و  لکش  بلق  ای  یضیب  .دننک  یم  دشر  دنـشاب  یم  سدع  هناد  دنچ  ای  کی  لماش  هک  یفلاغ  رد  .دنتـسه  ینـشنبُ 
یم ظفح  ار  دوخ  یرهاظ  لکش  تخپ  زا  دعب  هک  زبس  یا و  هوهق  گنر  هب  یدنب  هتسب  ای  هدمع  تروص  هب  تسا  نکمم  .دنشاب  یم  نک  کاپ  دادم 

.دنوش هتخورف  دننک ،

سدع مرگ  رد 100  دوجوم  داوم 

مرگورکیم تلاوف 148.50 

مرگ ربیف 15.64 

مرگ نافوتپیرت 0.16 

زنگنم

مرگ یلیم   0.98

مرگ یلیم  نهآ 6.59 

مرگ نیئتورپ 17.86 

مرگ یلیم  رفسف 356.40 
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مرگ یلیم  سم 0.50 

مرگ یلیم   B33.01 نیماتیو

مرگ یلیم  میساتپ 730.62 

اهسدع دیاوف 

اهنت هن  هک  دنا  لورتسلک  هدنهد  شهاک  یاهربیف  زا  یبوخ  رایسب  عبنم  هک  دنتسه  ینشنبُ  ناهایگ  هداوناخ  زا  یذغم  یلو  کچوک  یوضع  اهسدع ،
هدعو کی  ندروخ  زا  دعب  نوخدنق  شیازفا  زا  اهنآ  یلااب  ربیف  اریز  دنراد  مه  نوخدنق  میظنت  تیـصاخ  هکلب  دننک  یم  لورتسلک  شهاک  هب  کمک 

.دنشاب یم  یبرچ  نودب ، نیئتورپ  نینچمه  نیماتیو B و   2 مهم ، یندعم  هدام  یواح 6  نینچمه  اهسدع  .دننک  یم  یریگولج  ییاذغ 

.تسا روآاهتشا  رایسب  زیر  هدام  نیا  .دراد  دوجو  یرلاک  طقف 230  هتخپ  سدع  ناجنف  کی  رد  تسا ؟  ردقچ  نآ  دوجوم  یرلاک 

ربیف لماک  هنومن  اهسدع 

لثم اهـسدع  .دنراد  رارق  لودج  ردص  رد  تابوبح  رگید  زا  ینـشنبُ  ناهایگ  هک  دینیب  یم  دینک ، یـسررب  ار  اهاذغ  رد  دوجوم  یاهربیف  لودج  رگا 
.بذج لباق  ریغ  عون  زا  هچ  بذج و  لباق  عون  زا  هچ  دنتسه  ییاذغ  یاهربیف  زا  ینغ  تابوبح  رگید 

هب ار  نآ  ددرگ و  یم   ) لورتسلک یواح  ارفـص ) عفد  ببـس  هک  دننک  یم  داجیا  شراوگ  هاگتـسد  رد  یدـننام  هلژ  هدام  کی  بذـج ، لباق  یاهربیف 
.درب یم  ندب  زا  جراخ 

هب کمک  هکلب  دنک  یم  تسوبی  زا  یریگولج  عوفدم و  رادقم  شیازفا  هب  کمک  اهنت  هن  بذـج  لباق  ریغ  ربیف  هک  دـنا  هداد  ناشن  تاقیقحت  یـسررب 
.دنک یم  زین  یا  هدور  باهتلا  ریذپ و  کیرحت  یا  هدور  مردنس  دننام  یشراوگ  یاه  یرامیب  زا  یریگولج 

.دیروخب سدع  دیراد ، تسود  ار  ناتبلق  رگا 

، یبلق یاهرامیب  رد  گرم  رطخ  هدمآ و  تسد  هب  ییاذغ  یاهوگلا  یسررب  رد 
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.دندرک قیقحت  لاس  تدم 25  هب  نپاژ  نانوی و  یولاـسگوی ، ایلاتیا ، دنلزوین ، دنلانف ، اکیرمآ ، رد  لاسنایم  ناسنا  زا 16000  شیب  یور  ناققحم 
، اکیرمآ رد  تشوگ  یلااب  فرـصم  یلامـش ، یاپورا  رد  یتاینبل  تلاوصحم  یلااب  فرـصم  دوب : ریز  دراوم  لماش  صخاش  ییاذـغ  یاـهوگلا 

.نپاژ رد  یهام  ایوس و  تلاغ ، یلااب  فرصم  یبونج و  یاپورا  رد  بارش  یهام و  ینشنبُ ، ناهایگ  تاجیزبس ، یلااب  فرصم 

ینشنبُ ناهایگ  هک  دندیـسر  هجیتن  نیا  هب  دندرک  لیلحت  هیزجت و  یبلق  یاهیرامیب  رد  گرم  رطخ  اب  هطبار  رد  ار  تاعلاطا  نیا  ناققحم  هک  یماگنه 
لااب ربیف  اب  ییاهاذغ  ندروخ  هک  دنا  هدرک  تباث   " یلخاد بط  هچخیرات  ناونع " اب  هدش  پاچ  هلاقم  .دهد  یم  شهاک  ار  اهیرامیب  نیا  رطخ  % 82

تکرش قیقحت  نیا  رد  لاس  تدم 19  هب  ییاکیرمآ  لاسگرزب  اًبیرقت 10000  .دنک  یم  یبلق  یاهیرامیب  زا  یریگولج  هب  کمک  اهـسدع  لیبق  زا 
.دنا هدرک 

 - یبلق یرامیب  راچد  رتمک  یبلق و 11 % هتکس  یرامیب  راچد  رتمک  دنروخ 12 % یم  زور ، رد  مرگ   12 ربیف ، نیرتشیب  اب  ییاهاذغ  هک  یناسک 
یم ار  بآ  رد  بذج  لباق  ییاذغ  یاهربیف  فرصم  نیرتشیب  هک  یناسک  .دنوش  یم  دنروخ  یم  ربیف  زور  رد  مرگ  هک 5  یناسک  اب  هسیاقم  رد  یقورع 

.دبای یم  شهاک  اهنآ  رد  یقورع  یبلق -  یاهیرامیب  رطخ  یرامیب و 10 % هب  لاتبا  رطخ  دنروخ 15 %

.تسا نآ  مزینم  و  ( Folate تلاوفزا ) یا  هظحلام  لباق  ریداقم  تلعب  هکلب  نآ  یاهربیف  لیلد  هب  اهنت  هن  بلق  یتملاس  رد  سدع  شقن 

نویـسلایتم هخرچ  مانب  یمهم  یکیلوباتم  دـنیآرف  رد  ینایم  لوصحم  کی  هک  یدیـساونیمآ  دـننک ، یم  کمک  نیئتسیـسومه  شهاک  هب   Folate
رطخ یب  هنیمآ ، دیسا  ود  ره  هک  نینویتمای  نیتسیس  هب  اًعیرـس  نیئتسیـسومه  دوش ، یم  عمج   B 6 نیماتیو دننامه   Folate هک یماگنه  .تسا 

هب نیئتسیـسومه  هک  دبای ، یم  شیازفا  نوخ  نایرج  رد  نیئتسیـسومه  رادقم  دنرادن ، دوجو   B یاهنیماتیو هک  یماگنه  .دوش  یم  لیدبت  دنتـسه 
.دراد بلق  یارب  یرگید  یایازم  سدـع  مزینم  .تسا  یبلق  یاهیرامیب  هب  لاتبا  رطخ  لماوع  زا  یکی  هک  دـناسر  یم  بیـسآ  گرخرـس  یاه  هراوید 

دض کی  دوخ  مزینم 
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ثعاب هک  دننک  یم  سفنت  یتحار  هب  اهگرخرـس  اهگرهایـس و  تسا ، یفاک  هزادنا  هب  مزینم  رادـقم  هک  یماگنه  .دـیآ  یم  رامـش  هب  میـسلک  بوسر 
اهنت هن  مزینم  دوبمک  هک  تسا  هداد  ناشن  تاعلاطم  .دبای  یم  نایرج  ندب  لک  رد  ییاذـغ  داوم  نژیـسکا و  نوخ ، دوش و  یم  گر  یتخـس  شهاک 

.دوش یم  بلق  هب  همدص  هب  رجنم  هک  دوش  یم  دازآ  لاکیدار  ندش  دازآ  ثعاب  یفاک  مزینم  دوبمک  یبلق ، هلمح  لابند  هب  هکلب  یبلق  هلمح  ثعاب 

.دیروخب سدع  سپ  دیشاب ؟ هتشاد  داش  یبلق  دیهاوخ  یم 

متـسیس یور  دیفم  تاریثأت  رب  هولاع  بذج  لباق  ربیف  .دنک  یم  تیبثت  ار  نوخدنق  هک  یلاح  رد  دهد  یم  ندـنازوس  یارب  یژرنا  امـش  هب  سدـع 
ینـشنبُ ناهایگ  دیراد ، تباید  ای  نوخدنق  شهاک  نیلوسنا ، هب  تمواقم  امـش  رگا  .دنک  یم  کمک  زین  نوخدنق  رادقم  میظنت  هب  بلق ، یـشراوگ و 

هداد ناشن  نوخ  دنق  نازیم  لااب و  ربیف  اب  ییاهاذغ  یـسررب  .دنوش  یم  ثعاب  ار  یرادیاپ  یژرنا  هک  دنتـسه  رثؤم  نوخ  دنق  میظنت  یارب  سدع  لثم 
.دنراد یریگمشچ  دیاوف  اهاذغ  نیا  هک  تسا 

یتباید میژر  هورگ  کی  .دـندرک  یم  فرـصم  توافتم  یاهربیف  اب  ییاهاذـغ  هک  دـندرک  هسیاقم  ار  ییاذـغ  میژر  عون  ود  اب  مدرم  هورگ  ود  ناققحم 
اب میژر  هک  ییاهنآ  .دنتشاد  زور  رد  ربیف  مرگ  میژر 50  رگید  هورگ  هک  یلاـح  رد  دوب  زور  رد  ربیف  مرگ  لماش 24  هک  دنتشاد  درادناتسا  ییاکیرمآ 

لااب ربیف  هورگ  .دنتشاد  اهنآ  رد  یمک  رایسب   ) دنریگ یم  اهلولس  زا  ار  نوخدنق  هک  ینومروه  نیلوسنا )  و   ) نوخدنق امسلاپ ) زکولگ  دنتشاد  لااب  ربیف 
لکـش نیرتکاـنرطخ  زا  یکی  نیئتورپ ) یل  مک  رایـسب  مکارت  و  ( VLDL % ) هب 2/10 اهنآ  دیرـسیلگ  یرت  رادـقم  و  دودح 7 % ناشلورتسلک 

.تسا هتفای  شهاک  هب 5/12 %  ) لورتسلک

یژرنا یارب  نهآ 

یم امـش  ندب  ینهآ  رئاخذ  ندرک  رپ  اب  ندب  یژرنا  شیازفا  ثعاب  هکلب  دنوش  یم  هدیچیپ  یاهتاردیهوبرک  هتـسهآ  تخوس  ثعاب  اهنت  هن  اهـسدع 
سدع اب  نهآ  رئاخذ   ) تیوقت شیازفا ) دنتـسه ، نهآ  دوبمک  ضرعمرد  یلیخ  دنتـسه  یروراب  نینـس  رد  هک  ییاهمناخ  یارب  اًصوصخم  .دـنوش 

فلاخرب نوچ  تسا  یبسانم  رایسب  هدیا 
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یاهلولس مامت  هب  اهشش  زا  ار  نژیسکا  هک  تسا  نیبولگومه  یلـصا  هدنزاس  نهآ  .دنرادن  یبرچ  یرلاک و  اهـسدع  نهآ ، رگید  عبنم  زمرق  تشوگ 
رگا هک : دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  .تسا و  مسیلوباتم  یژرنا و  داجیا  یارب  یمیزنآ  یاهمتـسیس  یدیلک  تمـسق  نینچمه  نیا  دهد و  یم  لاقتنا  ندب 

.دبای یم  شیازفا  نهآ  هب  امش  زاین  دیهد ، یم  ریش  ای  دیتسه  هلماح 

.دینک هریخذ  ار  نآ  هنوگچ  دینک و  باختنا  ار  یسدع  هنوگچ 

یم هدمع  تروصب  ار  اهنآ  هک  ییاهاذغ  داوم  رگید  دننامه  .دنتسه  هدافتسا  لباق  هدش  یدنب  هتـسب  یاه  هبعج  تروص  هب  سدع  رـضاح  لاح  رد 
نآ یگزات  زا  ات  دراد  بوخ  لوصحم  هدمع  شورف  هک  دینک  هیهت  ییاج  زا  دشاب و  هتـسب  لاًماک  سدع  یواح  یاه  هبعج  هک  دیوش  نئمطم  دیرخ ،

هتسکش دنا و  ملاس  اهـسدع  دنرادن و  هرـشح  ای  تبوطر  داوم  هک  دیوش  نئمطم  ییزج  ای  هدمع  تروصب  سدع  دیرخ  ماگنه  رد  .دیوش  نئمطم 
.دنتسین

زا ار  دوخ  ییاذغ  یاهشزرا  زا  یرایـسب  هک  هدش ، ورـسنک  تاجیزبس  فلاخ  رب  .درک  ادیپ  اهتکرامرپوس  رد  ناوت  یم  ار  هدش  ورـسنک  یاهـسدع 
ندرک ورـسنک  .درادـن  دوجو  دـیزپ  یم  ار  نآ  دوخ  هک  یـسدع  هدـش و  ورـسنک  یاهـسدع  ییاذـغ  شزرا  رد  یدایز  تواـفت  دـنهد ، یم  تسد 

، سدع ندرک  ورسنک  رد  یلو  تخپ  هاتوک  نامز  تدم  هب  مک و  ترارح  اب  دیاب  ار  تاجیزبس  نوچ  دنک  یم  مک  ار  اهنآ  ییاذغ  شزرا  تاجیزبسس 
ار راک  نیا  ناتدوخ  امـش  لاح  .دنراد  زاین  تخپ  یارب  ینلاوط  نامز  هب  تابوبح  رگید  فرط  زا  .دنزپ  یم  ینلاوط  تدـم  هب  لااب  ترارح  اب  ار  اهنآ 

.دنراد یرتمک  یندوزفا  داوم  کمن و  هک  میهد  یم  داهنشیپ  ار  ییاهرسنک  امش  هب  ام  .دینک  هیهت  ورسنک  تروصب  هکنیا  ای  دیهد  ماجنا 

هدافتـسا لباق  هام  تدـم 12  هب  تروص  نیا  رد  .دـینک  یرادـهگن  کیرات  کنخ و  کشخ ، ییاـج  رد  پیک و  ـًلاماک  فرظ  کـی  رد  ار  اهـسدع 
هتـشاد یتوافتم  یاهتبوطر  تسا  نکمم  نوچ  دینک  یرادهگن  مه  زا  ادج  ار  اهنآ  دـیرخ  یم  فلتخم  یاهنامز  رد  ار  اهـسدع  رگا  .دوب  دـنهاوخ 

توافتم مه  اب  اهنآ  تخپ  نامز  تدم  نیاربانب  دنشاب و 
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.دنام یم  هزات  زور  تدم 3  هب  رزیرف  رد  هتسب  لاًماک  یفرظ  رد  هتخپ  سدع  .تسا 

؟  تسیچ سدع 

سدع .دننک  یم  دشر  ظفاحم  هتـسوپ  کی  نورد  هک  دنتـسه  ییاه  هناد  تابوبح ، .دنتـسه  تابوبح  هداوناخ  زا  ودرهو  ایبول  یومعرـسپ  سدـع 
.تسا یسدع  ای  نیب  هرذ  کی  هب  هیبش 

هیلا .دـشاب  یم  زبس  یرتسکاخ و  هب  لیام  یاه  هوهق  زمرق ، هب  لیام  یا  هوهق  نآ ، گنر  فیط  تسا و  گنراگنر  لاخ و  لاخ  هناد ، ینوریب  هتـسوپ 
.دشاب یم  درز  ای  زمرق  هپل ،(  نآ ) ینورد 

: سدع تخپ  هیهت و  زرط 

هتـسوپ زا  ندرک  ادـج  زا  دـعب  ار  سدـعدیاب  تخپ ، یارب  .دوش  یم  ادـج  دوخ  ینوریب  هتـسوپ  زا  یتحار  هب  تسا و  ناسآو  هداس  نآ  تخپ  هیهت و 
ثعاب اریز  دینکن  هفاضا  کمن  تخپ ، عقوم  نینچمه  درادن ؛ ندرک  سیخ  هب  جایتحا  سدع  .دیناشوجب  هقیقد  تدم 20-15  هب  دیئوشب و  یجراخ 

.دوش یم  نآ  ندش  تفس 

، ینلاوط تدم  کی  زا  دعب  یلو  .تشاد  هگن  ار  نآ  یدایز  تدم  یارب  کنخ  کشخ و  لحم  کی  رد  ناوت  یم  تسا ؛ تحار  زین  سدع  یرادهگن 
.دنک یمن  ینادنچ  رییغت  نآ  هزم  یلو  دور  یم  نیب  زا  یئزج  رادقم  هب  شگنر 

نآ هیهت  زرط  سدع و  دروم  رد  یا  هیذغت  تاکن 

.تسا کیلوف  دیسا  هدیچیپ و  یاه  تاردیهوبرک  ربیف ، یذغم ، داوم  یاراد  سدع 

.دشاب یم  تمیق  نازرا  تبسن  نامه  هب  لورتسلک و  نودب  یرلاک ، مک  یبرچ ، مک  نینچمه 

: مینک یم  نایب  ناتیارب  ار  سدعرد  دوجوم  یذغم  داوم  ریز  بیترت  هب  ام 

: کیلوف دیسا   - 1
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هب کیدزن  هک  ییاه  مناـخ  ماـمت  دـنک  یم  هیـصوت  اـکیرمآ  یتملاـس  تشادـهب و  هرادا  .تسا  سدـعرد  دوجوم  یذـغم  داوم  نیرتمهم  زا  یکی 
، هتخپ سدع  ناویل  کی  .دنهد  یمن  ماجنا  ار  راک  نیا  دارفا  رتشیب  یلو  دـننک  تفایرد  کیلوف  دیـسا  مرگ  یلیم  هنازور 400  دیاب  تسا ، ناشنامیاز 

مهارف ندب  یارب  ار  کیلوف  دیـسا  یرگید ، هدشن  ینغ  یاذغ  ره  زا  رتشیب  دنک و  یم  نیمأت  ار  زور  رد  ار  کیلوف  دیـسا  زاین  دروم  رادقم  دـصرد   90
.دنک یم 

: نهآ  - 2

C33 نیماتیو ییاذـغ  عبانم  هارمه  هب  سدـع  فرـصم  .تسا  رتشیب  ناشندـب  نهآ  زاین  هک  اه  مناـخ  یارب  اًـصوصخ  .تسا  نهآ  زا  یبوخ  عبنم 
اه هویمبآ  ای  تاـبکرم  یلکورب ،  ملک  زبس ، لـفلف  یگنرف ، هجوگ  لـماش :  C نیماتیو عبانم  .دوش  یم  ندـب  رد  نهآ  رترثؤم  رتهب و  بذـج  ثعاـب 

.تسا

: نیئتورپ  - 3

تشوگ و رگید ، یکاروخ  یاه  هناد  لیجآ و  غرم ، مخت  تلاغ ، فرصم  .تسا  مک  نآرد  نینویتم  هنیمآ  دیسا  طقف  تسا ، ینغ  ینیئتورپ  ظاحل  زا 
.دهد یم  لیکشت  ار  ینغو  لماک  نیئتورپ  کی  نآ ، هارمه  هب  تاینبل 

: لولحم یاهربیف   - 4

و  ) دـنق زکولگ ) ربیف  عون  نیا  .دـننک  یم  زیمت  ار  شراوگ  هاگتـسد  ربز ، یوراج  کـی  دـننام  اـهربیف  نیا  هک  تسا  لولحم  یاـهربیف  یاراد  سدـع 
.دهد یم  شهاک  ار  مرس  لورتسلک 

، وج سوبـس  وج و  رـسود ، یوج  تاجیزبس ، لماش  لولحم  ربیف ؛ یواح  ییاذغ  داوم  .دـنک  یم  مک  یتباید  دارفا  رد  ار  نیلوسنا  هب  زاین  نینچمه 
.دشاب یم  ایبول  عاونا  اه و  هویم 

نایبت هیذغت  سانشراک  یناخدلو -  هرین 

نایبت گلابو  هب  لاسرا 

یسدع هیهت  زرط 
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...نغور یفرظ  رد  .دوش  هل  لاماک  ات  میبوک  یم  ار  سدع  هتشاذگ و  رانک  ار  نآ  بآ  نتخپ ، زا  دعب  .میزپ  یم  ار  سدع 

سدع پوس 

ترذ 1 درآ  یروخاذغ  قشاق  ریش 1  ناویل  یگنرف 1  هجوگ  طسوتم  ددع  سفرک 1  هقاس  طسوتم  ددع  زایپ 8  طسوتم  ددع  سدع 2  مرگ   100
...تعاس تدم 4  هب  ار  سدع  ادتبا  هیهت : زرط  لفلف  کمن و  یفاک  نازیم  هب  هرک  یروخاذغ  قشاق 

سدع لاد 

ومیل هیودا ، لفلف ، یگنرف ، هجوگ  بر  سپـس  .دیهد  تفت  یمک  دـینک و  هفاضا  ار  ریـس  دـش ، ییلاط  هک  زایپ  .دـینک  خرـس  نغور  اب  ار  زایپ  ادـتبا 
...زا ره  .دزپب  راخب  اب  ات  دینک  میلام  لاماک  ار  هلعش  ترارح  .دینک  هفاضا  نآ  هب  مه  اب  ار  سدع  ینیمز و  بیس  ینامع ،

ارقف تشوگ  دنیوگ  یم  سدع  هب 

.دشاب یم   B هورگ یاه  نیماتیو  نیئتورپ و  ینغ  عبنم  سدع 

تسا و یهایگ  نهآ  عون  زا  هتبلا  هک  تسا  نهآ  یرادقم  یواح  دراد و  نیئتورپ  دصرد  هک 20  دوش  یم  بوسحم  تابوبح  نیرتهب  زا  یکی  سدع 
هک یا  ییاذـغ  داوم  اب  ار  سدـع  رگا  لاح  ره  هب  اما  دـنوش ، یمن  ندـب  بذـج  یناویح  یاه  نهآ  یبوخ  هب  یهایگ  یاه  نهآ  هک  دـیناد  یم  دـبلا 

.دور یم  لااب  تدش  هب  نآ  نهآ  بذج  دینک ، فرصم   ) تابکرم عاونا  ای  یگنرف  هجوگ  لثم  دنراد ) نتوراکاتب  ای  نیماتیو C و 

.دنمان یم  مه  ارقف  تشوگ  ار  سدع  نآ ، رد  دوجوم  نیئتورپ  نهآ و  لیلد  هب  لک ، رد 

ییاذـغ هدام  نیا  زا  اهنت  ناوت  یمن  نیارباـنب  .دراد  دوجو  تشوگ  رد  هک  تسا   B21 نیماتیو دقاف  سدـع  یناویح ، یاه  نیئتورپ  فلاخ  رب  هتبلا 
.دوش یمن  تفای  سدع  رد  هک  تسا  یا  یذغم  داوم  یاراد  تشوگ  اریز  درک ، هدافتسا 

یکی هک  مییوگ  یم  مه  زاب  تسا و  ولپ  سدع  رد  ولپ  هدننک  لیمکت  هدش و  هیهت  یذغم  هناحبص  کی  ناونع  هب  یـسدع  لکـش  هب  ییاذغ  هدام  نیا 
عون نیرتهب  زا 
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.دیآ یم  باسح  هب  تابوبح 

.دنوش هتخپ  لاماک  دیاب  دنتسه و  خافن  یلک  روط  هب  تابوبح  هک  تسا  نیا  درک  هجوت  نآ  هب  دیاب  هک  یا  هلاسم 

نآ خفن  هک  نیا  اب  دور و  یمن  نیب  زا  نادنچ  ندناسیخ  اب  سدع  خفن  دور ، یم  نیب  زا  یدح  ات  ندناسیخ  اب  اهنآ  خـفن  هک  تابوبح  ریاس  فلاخ  رب 
.دوش مضه  لاماک  ات  دزپب  بوخ  یلیخ  دیاب  لاح  ره  هب  اما  تسایبول ، دوخن و  زا  رتمک 

هک یروط  هب  دوش ، یم  ناکدوک  رد  هژیو  هب  نآ  ندشن  مضه  ببس  عوضوم  نیا  دنزپ و  یمن  یفاک  هزادنا ی  هب  ار  سدع  دارفا  زا  یرایـسب  هنافـساتم 
.دنوش یم  سح  نادند  ریز  ندروخ  عقوم  سدع  یاه  هناد 

نیئتورپ نهآ و  زا  دناوتب  درف  هدش و  مضه  لماک  روط  هب  ات  دوش  هتخپ  حیحص  هک  نآ  طرـش  هب  دراد ، یرایـسب  دیاوف  سدع  هک  دینکن  شومارف  سپ 
.دربب ار  لماک  هرهب ی  نآ 

رد ار  نوخ  نایرج  تسا و  ضباق  ایناث  .دنک  یم  خفن  دیلوت  تسا و  مضه  رید  لاوا  اریز  دوش ، فرصم  دایز  دیابن  دراد  هک  ییایازم  مامت  اب  سدع 

.دنک یم  هتسهآ  اه  گر 

: سدع ینامرد  صاوخ 

.تسا ناردام  ریش  هدننک  دایز  سدع  - 

.دینک هرغرغ  ار  نآ  بآ  دیزپب و  ار  سدع  ولگ ، ناهد و  یاه  مخز  نامرد  یارب  - 

.دینک لیم  هکرس  اب  ار  هتخپ  سدع  هدعم ، زاگ  ندرک  فرطرب  هدعم و  تیوقت  یارب  - 

.تساذغ نیرتهب  اه  یرامیب  تهاقن  نارود  یارب  ماداب  نغور  اب  سدع  شآ  - 

.تسا رثوم  زین  هدور  یاه  یتحاران  نامرد  رد  هک  تسا  یدایز  باعل  یاراد  نوچ  درک ، فرصم  مه  لهسم  ناونع  هب  ناوت  یم  ار  سدع  - 

.درب راکب  ناوت  یم  مخز  یارب  مهرم  ناونع  هب  ار  هتخپ  سدع  - 

: رادشه * 
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رد ار  نوخ  نایرج  تسا و  ضباق  ایناث  .دنک  یم  خفن  دیلوت  تسا و  مضه  رید  لاوا  اریز  دوش ، فرـصم  دایز  دیابن  دراد  هک  ییایازم  مامت  اب  سدـع 
.دنک یم  هتسهآ  اه  گر 

.دروخ هکرس  اب  ماداب و  نغور  ای  دجنک و  نغور  اب  ار  سدع  ضراوع ، نیا  زا  یریگولج  یارب  ناوت  یم  هتبلا 

.تسا رضم  دنراد  هیلک  یتحاران  هک  یدارفا  یارب  نیئتورپورکیم  نتشاد  تلع  هب  سدع  نمض  رد 

یناخدلو هرین  یروآرف :

نایبت تملاس  هیذغت و  شخب 

: عبانم

ینامرد میژر  هیذغت و  صصختم  رگایمیک  دوعسم  رتکد  تملاس -  همان  هتفه  - 

تیصاخ همه  نیا  یکچوک و  نیا  هب  سدع 

ینوریب ششوپ  رد  هژیو  هب  اه  نادیـسکا  یتنآ  نیا  .دنـشاب  یم  اهدیئونوولاف  هداوناخ  هب  قلعتم  رتشیب  هک  تسا  ییاه  نادیـسکا  یتنآ  یواح  سدع 
.دنراد رارق  سدع 

فرـصم هک  دینادب  دیا  هتفرگ  میژر  رگا  .دنا  یرورـض  مزلا و  بوخ  مسیلوباتم  نتـشاد  یارب  هک  تسا  یمهم  یذغم  داوم  هداعلا  قوف  عبنم  سدع 
.دوب دهاوخ  دیفم  ناتیارب  سدع 

: تسا هدروآ  دوخ  هتشون  نیرتدیدج  رد  ناوناب  گلابو 

هارمه ام  اب  یتملاـس  رایمه  نیا  صاوخ  زا  ینیچلگ  اب  رتشیب  ییانـشآ  یارب  .دـشاب  یم  نهآ  نازیم  نیرتشیب  یواح  رگید  تابوبح  نیب  رد  سدـع 
.دیشاب

ار نآ  یگتـسیاش  دهد و  یم  اذغ  هب  یبوخ  معط  سدع  .دنرادن  تسود  یـسدع  ای  ولپ  سدع  لاًثم  هک  یدارفا  دادعت  دشاب  رامـش  تشگنا  دـیاش 
.دشاب یم  نهآ  نازیم  نیرتشیب  یواح  رگید  تابوبح  نیب  رد  هک  نیا  رطاخ  هب  .دشاب  نامیاه  هرفس  تباث  یاپ  هک  دراد 
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.دیشاب هارمه  ام  اب  یتملاس  رایمه  نیا  صاوخ  زا  ینیچلگ  اب  رتشیب  ییانشآ  یارب 

.دنا یرورض  مزلا و  بوخ  مسیلوباتم  نتشاد  یارب  هک  تسا  یمهم  یذغم  داوم  هداعلا  قوف  عبنم  سدع 

هوهق زبس و  سدع  امش  اًمتح  .تسا  عیرس  هداس و  ییاذغ  هدام  نیا  نتخپ  .دوب  دهاوخ  دیفم  ناتیارب  سدع  فرصم  هک  دینادب  دیا  هتفرگ  میژر  رگا 
.دشاب یم  زین  فورعم  رایسب  هک  دنراد  زین  زمرق  سدع  اه  یدنه  .دیا  هدرک  هدافتسا  ناتیاهاذغ  رد  دیا و  هدید  ار  یا 

تیصاخ همه  نیا  یکچوک و  نیا  هب  سدع 

: نوچ تسا  دیفم  رایسب  ام  ندب  یارب  سدع  مظنم  فرصم 

.دهد یم  شهاک  ار  یقورع  یبلق  تلاکشم  هب  لاتبا  رطخ 

ینوریب شـشوپ  رد  هژیو  هب  اه  نادیـسکا  یتنآ  نیا  .دنـشاب  یم  اهدـیئونوولاف  هداوناخ ی  هب  قلعتم  رتشیب  هک  تسا  ییاه  نادیـسکا  یتنآ  یواح  * 
شیازفا زین  نآ  رد  دوجوم  نیچتاک  نادیـسکا  یتنآ  نازیم  دوش  یم  هتخپ  ای  سیخ  سدع  هک  ینامز  اه  شهوژپ  جیاتن  ساسا  رب  .دـنراد  رارق  سدـع 

.دنک یم  ادیپ 

یم ربیف  مرگ  دودح 4.5  یواح  هدش  هتخپ  سدع  هلایپ  ره  هک  دـینادب  دـیاب  .دـشاب  یم  ربیف  زا  راشرـس  تابوبح  هداوناخ  یاضعا  رگید  دـننام  * 
نیا هکنیا  رطاخ  هب  .دراد  هگن  ناما  رد  یقورع  یبلق  یاه  یرامیب  دـنزگ  زا  ار  امـش  دـناوت  یم  سدـع  رد  دوجوم  بآ  رد  لولحم  یاـهربیف  .دـشاب 

.دننک یم  کمک  نوخ  لورتسلک  نازیم  لرتنک  هب  اهربیف 

تخاس یارب  مزلا  نیئتورپ  نژلاک ) نیبولگومه و  تخاس  یارب  سم  هک  دینادب  دیاب  .دوش  یم  بوسحم  سم  زنگنم و  رفـسف ، هداعلا  قوف  عبنم  * 
.تسا یرورض  مزلا و   ) ندب یاه  تفاب  یایحا  و 

درکلمع اه و  نادند  تملاـس  تلاـضع ، یگتفرگ  زا  یریگـشیپ  نیئتورپ ، تخاس  اه و  ناوختـسا  تفاب  دشر  یارب  سدـع  رد  دوجوم  میزینم  * 
.دراد هدهع  رب  یبصع  یاه  شنکاو  لاقتنا  یژرنا و  مسیلوباتم  رد  یمهم  شقن  یندعم  هدام ی  نیا  .تسا  مزلا  ندب  ینمیا  متسیس 
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تلاوف هک  ییاجنآ  زا  و  دراد ؛ تکرـش  زمرق  یاه  لوبلگ  صوصخ  هب  ندـب  یاه  لولـس  همه  تخاس  رد  هک  دـشاب  یم  تلاوف  هداعلا  قوف  عبنم  * 
.تسا یرورض  زین  نینج  دشر  یارب  نآ  فرصم  تسا  مزلا  دیدج  یاه  لولس  لیکشت  یارب 

رگید یاه  نیماتیو  میساتپ و 

میساتپ .دنک  میظنت  ار  نوخ   pH هک دراد  هفیظو  ام  ندب  رد  میـساتپ  .دشاب  یم  زین  میـساتپ  بوخ  عبنم  سدع  دش  هتفگ  هک  یـصاوخ  رب  هولاع  * 
یارب یندعم  هدام ی  نیا  اه  نیا  رب  هولاع  .دنک  یم  کمک  اذغ  مضه  هب  هک  دوش  یم  هدعم  رد  کیردیرلکدیـسا  حـشرت  کیرحت  ثعاب  نینچمه 

.تسا مزلا  یبصع  یاه  شنکاو  لاقتنا  نینچ  مه  تلاضع و  ضابقنا 

هب  B2 نیماتیو نیا ، رب  هولاع  .دـنراد  شقن  اه  لولـس  همه ی  یِژرنا  مسیلوباتم  رد  اه  نیماتیو  نیا  .دـشاب  یم   B2 و  B1 نیماتیو زا  راشرس  * 
.دنک یم  کمک  زمرق  یاه  لوبلگ  لیکشت  اه و  نومروه  دیلوت  اه ، لولس  یایحا  دشر و 

دنور هب  نیماتیو  نیا  .دـنک  یم  کمک  هدـش  فرـصم  یاه  یبرچ  اهدیـسولگ و  زا  یژرنا  دـیلوت  هب  هک  دراد  دوجو  زین   B3 نیماتیو سدـع  رد  * 
.دناسر یم  یرای  زین   DNA لیکشت

هک نیماـتیو  نیا  .تسا  عمج  ییاذـغ  هداـم  نیا  رد   B هداوناخ عمج  ـًلاک  .دـشاب  یم  زین   B6 نیماتیو یعیبط  عبنم  ناـمدوخ  سدـع  نیمه  * 
.دراد شقن  یبصع  یاه  لقان  زتنس  نینچمه  برچ و  یاهدیسا  اه و  نیئتورپ  زاس  تخوس و  رد  دوش  یم  هدیمان  زین  نیسکودیریپ 

نیا .دـنناسرب  اه  لولـس  هب  هدرک و  لمح  رتشیب  نژیـسکا  اه  نآ  هک  دوش  یم  ثعاب  دـنک و  یم  کـمک  زمرق  یاـه  لوبلگ  دـیلوت  هب   B6 نیماتیو
زا یخرب  تخاس  رد   B6 نیماتیو هک  مییوگب  دیاب  تیاهن  رد  .دـنک  یم  یدایز  کمک  ندـب  ینمیا  متـسیس  بوخ  درکلمع  هب  نینچمه  نیماتیو 

.دنک یم  کمک  زین  اه  نومروه  میظنت  هب  دراد و  تکرش  یبصع  یاه  لولس  تابیکرت 

یاه یبرچ  اهدیسولگ و  زا  یژرنا  دیلوت  هب  هک  دراد  دوجو  زین   B3 نیماتیو سدع  رد 
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.دناسر یم  یرای  زین   DNA لیکشت دنور  هب  نیماتیو  نیا  .دنک  یم  کمک  هدش  فرصم 

رایسب دننک  مک  نزو  دنهاوخ  یم  هک  ییاه  نآ  یارب  سدع  .مینک  شومارف  ار  دنراد  یرغلا  دصق  هک  یدارفا  مینک و  راک  یبلطم  درادن  ناکما  لاًصا 
هزیر یولج  هک  دشاب  یم  هدیچیپ  یاهدیـسولگ  یهجوت  لباق  نازیم  یواح  درادـن و  یبرچ  تابوبح ، بوبحم  هداوناخ ی  وضع  نیا  .تسا  دـیفم 

.دریگ یم  ار  ییاذغ  یاه  هدعو  نیب  یراوخ 

هب بل  حلاطـصا  هب  هک  یناراوخ  هایگ  یارب  نیمه  یارب  .دشاب  یم  زین  یهایگ  یاه  نیئتورپ  بوخ  هدـننک  نیمأت  ییاذـغ  هدام  نیا  هک  دـینادب  دـیاب 
.دوش یم  بوسحم  نیئتورپ  نیمأت  یارب  یبوخ  عبنم  دننز  یمن  تشوگ 

نآ صاوخ  تابوبح و 

نزو شهاک  رد  تابوبح  ریثأت 

؟  مینک هدافتسا  هپل  شام و  دوخن ، سدع ، ایبول ، عاونا  ریظن  تابوبح  زا  هدش  هیهت  یاهاذغ  زا  دیاب  ام  ارچ 

برچرپُ و یاه  تشوگ  زا  هدش  هیهت  یاهاذغ  زا  رتشیب  هک  دنهد  یم  حیجرت  زین  دـنرادن  ار  تشوگ  دـیرخ  تعاطتـسا  هک  یدارفا  زا  یـضعب  یتح 
هدش هیهت  یاه  یکاروخ  زا  هک  یلاح  رد  دننک ، هدافتسا  برچرپُ  یاه  بابک  هدش و  خرس  یاه  غرم  رگربمه ، ازتیپ ، ریظن  عیرس  هدامآ ی  یاهاذغ 

ای همیق  شروخ  دننام  تابوبح  اب  هارمه  یاه  شروخ  ای  برچ  مک  تشوگ  بآ  یتنس ، یاه  شآ  عاونا  یسدع ، ایبول ، کاروخ  دننام : تابوبح  زا 
.دننک فرصم  رتمک  دوخ  ییاذغ  یاه  هدعو  رد  یزبس  همروق 

رد هزورما  نوخ ، ناطرـس  نوخ و  یراشفرپُ  ناوختـسا ، یکوپ  تباید ، نوخ ، یاـه  یبرچ  لـلاتخا  یقاـچ ، ریظن  ریگاوریغ  یاـه  یراـمیب  عویش 
زا دصرد   18 نارهت ، رد  یبرچ  دـنق و  هعلاـطم ی  زا  هدـمآ  تسد  هب  جـیاتن  ساـسا  رب  هک  یروط  تسا ؛ هتفاـی  شیازفا  نـلااسگرزب  ناـناوجون و 

.دنتسه لاتبم  یقاچ  ای  نزو  هفاضا  هب  نانز  دصرد  نادرم و 6/67  زا  دصرد   57 ناناوجون ،

یقاچ شیازفا  هب  ور  دنور  زا  یکاح  زین  هعلاطم  نیا  مود  هلحرم ی  جیاتن  نینچمه 
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.دشاب یم  ریگاوریغ  یاه  یرامیب  رگید  یقورع و  یبلق -  یاه  یرامیب  زاسرطخ  لماوع  زا  هک  تسا 

.تسا یرورض  ریگاو  ریغ  یاه  یرامیب  رگید  یقاچ و  زا  یریگشیپ  یارب  ملاس  ییاذغ  همانرب ی  کی  نتشاد  نیاربانب ،

عاونا تباید و  یقورع ، یبلق -  یاه  یرامیب  یقاچ ، دننام  ریگاو  ریغ  یاه  یرامیب  زورب  زا  تابوبح  فرصم  هک  دنا  هداد  ناشن  یددعتم  تاعلاطم 
.دنک یم  یریگشیپ  اه  ناطرس 

.دشکب لوط  لاس  دودح 30-10  تسا  نکمم  تسا و  مارآ  یجیردت و  رایسب  اه  یرامیب  هنوگ  نیا  تفرشیپ  دینادب  تسا  مزلا 

: نزو شهاک  تابوبح و 

یم کمک  نزو  شهاک  هب  هدش و  یریـس  ساسحا  بجوم  دنک ، یم  رپُ  ار  هدـعم  زا  یدایز  مجح  دایز ، ربیف  ندوب  اراد  لیلد  هب  تابوبح  فرـصم 
.میروخب اذغ  رتمک  دوش  یم  ببس  دنک و 

 )، رت ینلاوط  یریس  ساسحا  ینعی  میوش ) یم  هنـسرگ  رترید  دوش ، یم  دازآ  جیردت  هب   ) نآ یژرنا  ینعی  تابوبح ) رد  دوجوم  دنق  هک  نآ  لیلد  هب 
ای دنق  هدش و  مضه  تعرـس  هب  رکـش  جنرب و  ینیمز ، بیـس  یزتناف ،(  یاه  نان  شاول و  تگاب ، دیفـس ) یاه  نان  دـننام  ییاهاذـغ  هک  یلاح  رد 

.میوش یم  هنسرگ  رتدوز  دوش و  یم  دازآ  تعرس  هب  اهنآ  رد  دوجوم  یژرنا 

.دنراد دوجو  یناوارف  رادقم  هب  مینک  یم  فرـصم  هنازور  هک  یتابوبح  اه و  یزبس  اه ، هویم  رد  دنتـسه و  یهایگ  فایلا  اهربیف ، مینادـب  تسا  مزلا 
.دوش یم  شراوگ  هاگتسد  رتهب  درکلمع  بجوم  اه  نآ  فرصم  یلو  دننک ، یمن  دیلوت  یژرنا  ناسنا  ندب  رد  اهنآ 

زا ییاذغ  هدعو ی  کی  رد  رگا  هک  بیترت  نیدب  دراذگب ؛ ریثأت  زین  ام  ییاذغ  یاهراتفر  رب  دناوت  یم  تابوبح  فرـصم  هک  دنا  هداد  ناشن  تاعلاطم 
دوش یم  بجوم  رما  نیا  .دوش  یم  دازآ  رترید  اهنآ  یژرنا  تابوبح  دننام  هک  میراد  ییاهاذغ  فرصم  باختنا  هب  لیامت  مینک ، هدافتـسا  تابوبح 

مک رتمک ) یژرنا  اب  ییاذغ  همانرب ی  عومجم ، رد  هک 
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رکش ینیریـش و  عاونا  دیفـس ، یاه  نان  دننام  دوش ، یم  دازآ  تعرـس  هب  اهنآ  یژرنا  هک  ییاهاذغ  فرـصم  هک  یلاح  رد  میـشاب ؛ هتـشاد   ) یرلاک
زاین زا  رتدایز  یژرنا  هدش و  باختنا  اهاذغ  عون  نیا  هدعو  نیا  رد  دوش و  فرصم  یرت  هاتوک  نامز  رد  یدعب  ییاذغ  هدعو ی  هک  دوش  یم  بجوم 

.دوش عون 2  تباید  زورب  ای  یقاچ  بجوم  دناوت  یم  هک  دوش  فرصم  ندب ،

یژرنا نمـض  رد  .دراد  یگتـسب  دنوش ، یریـس  ساسحا  بجوم  هک  یذغم  داوم  زا  ینغ  یاهاذغ  باختنا  هب  زین  نآ  ظفح  یفاضا و  نزو  شهاک 
.دنک یمن  داجیا  ماگنه  دوز  یگنسرگ  ساسحا  هدرک و  مهارف  یفاک 

، کمن مک  یبرچ ، مک  یرورض ، یندعم  داوم  اه و  نیماتیو  نیئتورپ ، بوخ  عبنم  هتشاد و  ار  تیصاخ  نیا  هک  دنتسه  ییاذغ  هورگ  تابوبح  عاونا 
.دنراد یمک  یژرنا  هدوب و  ربیف  زا  راشرس  لورتسلک و  نودب 

.دنک یم  فرط  رب  ار  ربیف  هب  ناسنا  هنازور ی  زاین  زا  یمین  زا  رتشیب  هک  تسا  ربیف  مرگ  یواح 15  هتخپ  تابوبح  ناویل  ره 

: دنهد یم  ماجنا  یدیفم  یاهراک  یلو  دننک ، یمن  دیلوت  یژرنا  ناسنا  ندب  رد  اهربیف 

.دوش یم  یتباید  دارفا  رد  نوخ  دنق  ندمآ  نییاپ  بجوم  تابوبح ، رد  دوجوم  ربیف  یلااب  رادقم  - 

لماوع زا  یکی  هک  دوش  یم  نوخ  لورتسلک  حطـس  شهاـک  بجوم  تسا ، لولحم  یاـهربیف  عاونا  زا  هک  تاـبوبح  رد  دوجوم  ربـیف  نینچمه  - 
.تسا یقورع  یبلق -  یاه  یرامیب  هدمع ی  رطخ 

.دنک یم  یریگشیپ  تسوبی  ریساوب و  لثم  یشراوگ  یاه  یتحاران  زورب  زا  تابوبح  رد  دوجوم  ربیف  - 

یتملاس  " تابیکرت یاراد  تابوبح ، .دوش  نوخ  یاه  یبرچ  حطس  شهاک  بجوم  دناوت  یم  اهاذغ  رد  زمرق  تشوگ  اب  ایوس  نیئتورپ  ینیشناج  - 
یرورض یذغم  داوم  وزج  تابیکرت  نیا  .دنتسه  نینوپاس  کیتیف و  دیسا  زائتورپ ، یاه  هدننکراهم  نینایـسوتنآ ، ننات ، اهدیئونوولاف ، ریظن  شخب "

.دنشاب رثوم  ریگاو  ریغ  یاه  یرامیب  رگید  اه و  ناطرس  عاونا  زا  یریگشیپ  رد  دنناوت  یم  یلو  دنتسین ،
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یقورع یبلق -  یرامیب  رطخ  شهاـک  رد  هک  دـبای  یم  شیازفا   ( B هورگ یاه  نیماتیو  زا  یکی  تلاوف ) ربیف و  تفایرد  تابوبح ، فرـصم  اـب  - 
.دنرثوم

تلاغ ربیف  ناطلس  وج ،

هراشا

رس ود  وج  تخپ  یارب  .تسا  ذیذل  رایسب  هک  دییامن  هدافتسا  هدش  هتخپ  رس  ود  وج  کرپ  زا  ینیمز  بیـس  یاج  هب  دیناوت  یم  هیولا  دلااس  هیهت  رد 
.تسا یفاک  بآ  هنامیپ  ود  رس  ود  وج  کرپ  هنامیپ  ره  یازا  هب  هیولا  دلااس  هیهت  تهج  کرپ 

نیا ربیف  .تسیندعم  حلاما  زا  ینغ  زا B و E و  معا  ییاهنیماتیو  یوق و  یاهنادیسکا  یتنآ  یواح  لااب و  ربیف  اب  یمیژر  تسا  یا  هلغ  رـس  ود  وج 
.تسا لولحم  ریغ  لولحم و  تروص  ود  هب  یمیژر  هلغ 

کرپ رس  ود  وج  لورتسلک و 

.دیامن یم  ینایاش  کمک  نوخ  لورتسلک  حطس  ندمآ  نییاپ  هب  لولحم  ربیف 

نازیم زا  دصرد   20 دنتـسه ، ناتولگ  اتب -  عون  زا  هک  نآ  سوبـس  رـسود و  وج  رد  دوجوم  لولحم  ییاذغ  یاهربیف  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت 
هلاقم رب  انب  هطبار  نیمه  رد  .دنهد  یم  شیازفا  دصرد  لقادح 15  ار  ( HDL بوخ ) لورتسلک  حطس  هتساک و  ار   LDL34 نوخ ، دب  لورتسلک 

ار لورتسلک  هدنهاک  یاهوراد  ییآراک  نامه  نوخ  لورتسلک  نتساک  رد  رسود  وج  صاوخ  اکیرمآ  یکـشزپ  نمجنا  هیرـشن  رد  هدش  پاچ  یا  - 
.تسا رت  ملاس  رتنازرا و  یداصتقا ، رایسب  رس  وج  فرصم  لاح  نیع  رد  دراد و 

کرپ رس  ود  وج  نوخ و  راشف 

ییآراک دوبهب  رد  هداد و  شهاک  ار  یزغم  یبلق و  یاه  هتکس  لامتحا  هدوب و  رثوم  نوخ  راشف  ندروآ  نییاپ  رد  رـسودوج  فرـصم  رگید  ییوس  زا 
.تسا دیفم  رایسب  بلق 

رس ود  وج  تباید و 

نوخ زکولگ  شیازفا  زا  یشان  ضراوع  هدرک و و  دنک  ار  هتساشن  مضه  اریز  دراد ، یدیفم  رثا  نوخ  نیلوسنا  دنق و  لداعت  ظفح  رد  هلغ  نیا  فرصم 
اذغ ندروخ  زا  سپ  هک 
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اهنت هن  رس  ود  وج  ندروخ  .تسا  مود  عون  تباید  یاراد  دارفا  یارب  هلغ  نیرتهب  لیلد  نیمه  هب  دهد  یم  شهاک  ار  دوش  یم  داجیا  نارامیب  نیا  رد 
یم بذج  دوخ  هب  ار  یدایز  بآ  هلغ  نیا  هک  اجنآ  زا  .تسا  رثوم  زین  امـش  نزو  شهاک  رد  هکلب  دناسر  یم  ناتندب  هب  ار  هنازور  زاین  دروم  یاهربیف 

.دوش یم  میظنت  زین  امش  یاهتشا  هجیتن  رد  دوش  یم  یریس  ساسحا  هدعم و  ندش  رپ  ثعاب  نآ  مک  فرصم  دنک ،

رس ود  وج  دیئورومه و  تسوبی ،

هلغ نیا  .تسا  دیفم  رایسب  تسوبی  نامرد  رد  هدیشخب و  ناوت  ار  اه  هدور  تیلاعف  هدش ، شراوگ  هاگتسد  راک  دوبهب  ثعاب  هلغ  نیا  لولحم  ان  ربیف 
یریگولج دـیئورومه  دـننام  ییاهیرامیب  هب  لاتبا  زا  هجیتن  رد  هک  .درب  یم  لااب  ار  اه  هدور  تیلاعف  هدـش و  جازم  یمرن  ثعاب  ناوارف  بآ  بذـج  اب 

.دشاب یم  تسوبی  دیئورومه  هب  لاتبا  لماوع  نیرت  یلصا  زا  .دنک  یم  کمک  نآ  نامرد  هب  لاتبم  دارفا  رد  هدرک و 

.دیئامرف هدافتسا  تسا  دوجوم  تیاس  بو  نیمه  یزپشآ  تمسق  رد  هک  رس  ود  وج  زا  هدش  هیهت  یاه  پوس  عاونا  زا  هک  مییامن  یم  داهنشیپ 

ناطرس عاونا  زا  یریگولج 

یاه لولـس  اب  ییاذـغ  یاهربیف  .تسا  هلغ  نیا  رد  دایز  ربیف  دوجو  لیلد  هب  هک  تسا  نآ  یناطرـس  دـض  تیـصاخ  رـس ، ود  وج  مهم  صاوخ  زا 
.دـنک هلباقم  گرزب  هدور  ناطرـس  هژیو  هب  اه  ناطرـس  عاونا  اب  ات  دـننک  یم  کمک  ندـب  هب  دـنهاک و  یم  اهنآ  تیلاعف  زا  هدرک و  هلباـقم  یناـطرس 
هلمج زا  ینومروه  یاه  ناطرـس  هژیو  هب  اه  ناطرـس  عاونا  هب  درف  یـلاتبا  لاـمتحا  زا  هلغ  نیا  رد  دوجوم  یندـعم  عـلاما  اـهنیماتیو و  نینچمه 

.دنهاک یم  تاتسورپ  رتمودنآ و  نادمخت ، هنیس ، ناطرس 

دوجو هب  لماوع  تیلاعف  شهاک  ببـس  رـس  ود  وج  فرـصم  دـنا ، هدوب  ینومروه  تلالاتخا  یاراد  هک  ینانز  رد  هک  تسا  هداد  ناشن  تاـقیقحت 
نوچمه ییاز  ناطرس  لماوع  شهاک  ثعاب  رس  ود  وج  فرـصم  هک  دهد  یم  ناشن  یرگید  تاقیقحت  نینچمه  .دوش  یم  هنیـس  ناطرـس  هدنروآ 

.دوش یم  شراوگ  هاگتسد  یاهناطرس 
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نزو لرتنک  شهاک و  رس  ود  وج 

یاهتـشا هجیتن  رد  دوش  یم  یریـس  ساسحا  هدعم و  ندش  رپ  ثعاب  نآ  مک  فرـصم  دنک ، یم  بذـج  دوخ  هب  ار  یدایز  بآ  هلغ  نیا  هک  اجنآ  زا 
لاح نیع  رد  یرلاک و  مک  لماک و  ماش  کی  هیهت  تهج  امـش  لاثم  ناونع  هب  .درک  دیهاوخ  یگنـسرگ  ساسحا  رترید  ددرگ و  یم  میظنت  زین  امش 
کی ...هریغ  جانفسا و  یرفعج ، زا  معا  هزات  تاجیزبس  یرادقم  هارمه  هب  بآ  ناویل  ود  کرپ و  رس  ود  وج  مرگ  زا 30  هدافتسا  اب  دیناوت  یم  کبس 

.دیئامرف هعجارم  تیاس  بو  یزپشآ  تمسق  هب  رتشیب  تاعلاطا  یارب  هک  .دییامرف  هیهت  دوخ  یارب  هزمشوخ  پوس 

رس ود  وج  یقورع و  یبلق -  یاه  یرامیب  زا  یریگولج 

زا یرایسب  یذغم  داوم  یواح  رس  ود  وج  .دیامنیم  یریگولج  یبلق  یاهیرامیب  هب  لاتبا  زا  رـس  ود  وج  فرـصم  هک  دهد  یم  ناشن  ریخا  تاقیقحت 
رس ود  وج  نینچمه  .دنهد  یم  شیازفا  ار  ندب  ینمیا  متسیس  دنوش و  یم  بلق  یتملاـس  ببـس  هک  تسا  زنگنم  میزینم و   E35 نیماتیو هلمج 

یقورع یبلق -  یاـه  یراـمیب  هب  ـلاتبا  زا  هک  تسا   Avenanthramide36 اه ، دـیمارتنانوا " مان " هب  اـه  نادیـسکا  یتنآ  زا  یـصاخ  عون  یاراد 
.دننک یم  یریگولج 

یگتفرگ یبلق و  یاهیرامیب  هب  درف  لاتبا  لماوع  نیرتمهم  زا  هک  دوش  یم  نوخ  دب  لورتسلک  نتساک  ثعاب  دایز  ربیف  ندوب  اراد  لیلد  هب  رـس  ود  وج 
.تسا بلق  یاهگر 

.دشاب یم  بلق  تملاس  لماع  نیرتگرزب  دوخ  هک  هدش  نزو  شهاک  ثعاب  هلغ  نیا  رد  دوجوم  یلااب  ربیف  نینچمه 

رس ود  وج  کایلس و  یرامیب 

رس ود  وج  فرصم  تلاغ ، ریاس  وج و  مدنگ و  عاونا  رد  دوجوم  نتولگ  هب   Celiac Disease37 کایلس ، هب  لاتبم  دارفا  تیساسح  نازیم  هب  هتسب 
ره فرصم  زا  لبق  اما  .تسا  دارفا  زا  هتسد  نیا  یارب  یباختنا  هلغ  نیرتهب  نتولگ ، مک  رایسب  نازیم  ندوب  اراد  لیلد  هب 
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داجیا یدایز  تیـساسح  دـناوت  یم  نارامیب  نیا  زا  یخرب  رد  زین  نتولگ  مک  رایـسب  نازیم  اریز  .دـییامن  تروشم  دوخ  جـلاعم  کشزپ  اب  هلغ  هنوگ 
.دنک

رس ود  وج  اب  ندب  یعافد  متسیس  تیوقت 

نینچمه .دنک  یم  تیوقت  زین  ار  امش  ندب  یعافد  متـسیس  هکلب  دنک ، یم  تظفاحم  امـش  بلق  زا  اهنت  هن  رـس  ود  وج  رد  دوجوم  ناکولگ  اتب  ربیف 
هدش ییاسانش  رتعیرس  ینوفع  یاه  تفاب  ات  دوش  یم  ثعاب  دننتسه  ندب  یعافد  یاهلولس  نیلوا  هک  یصاخ  یاه  لولس  هب  کمک  هب  رـس  ود  وج 

.دنبای دوبهب  و 

رس ود  وج  یژرلآ و  تسوپ ،

تیلاـعف زا  ودـندرگ  یم  تسوـپ  کورچ  نیچ و  یریپ و  عناـم  هلغ  نیا  رد  دوـجوم  نهآ  نژـلاک و   E38 نیماتیو نیـساتسیلا ، اهنیماتیو ، عاونا 
.دنزادنا یم  قیوعت  هب  ار  یریپ  دنیارف  هدرک و  یریگولج  دازآ  یاه  لاکیدار 

یواح یاهکـسام  ای  اهریمخ  .ددرگ  یم  تسوپ  یناوج  یباداش و  ببـسو  هدوب  دیفم  یتسوپ  تلاکـشم  مایتلا  رد  هلغ  نیا  رد  دوجوم   E نیماتیو
میظنت یتسوپ و  تاعیاض  عفد  ای  یگتخوس  باتفآ  زا  معا  یتسوپ  تلاکشم  لح  یارب  ییوراد  ناونع  هب  هماع  گنهرف  رد  زابرید  زا  رـسود  وج  درآ 

امش اذل  .دننک  یم  زیوجت  سیزایروسپ  امزگا و  نامرد  یارب  ار  رس  ود  وج  درآ  یاه  هتـسب  ناکـشزپ  هزورما  تسا و  هتـشاد  ییاراک  تسوپ  یبرچ 
.دییامن هیهت  ار  تروص  یاهکسام  عاونا  کرپ  رس  ود  وج  هیهت  اب  دیناوت  یم 

رس ود  وج  تروص و  کسام  عاونا 

دوخ هقیلس  بسح  رب  هدرک و  بایسآ  ار  نآ  دیناوت  یم  اذل  تسا ، ییایمیش  هدنرادهگن و  داوم  یندوزفا و  هنوگ  ره  زا  یراع  هدروارف  نیا  هک  اجنآ  زا 
.دیئامن هیهت  ار  تروص  کسام  عاونا  نآ ، زا 
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ناتتروص تسوپ  یور  رب  هدرک و  هیهت  یعقاو ، نوتیز  نغور  رـس و  ود  وج  ردوپ  بیکرت  زا  هداعلا  قوف  تروص  کسام  دـیناوت  یم  لاـثم  ناونع  هب 
رد هک  دراد  کشخ  یاهتـسوپ  یور  رب  یبولطم  رایـسب  رثا  تیفیک  اـب  یعقاو و  نوتیز  نغور  .دـیهد  ژاـسام  ار  ناتتـسوپ  هقیقد  دـیهد و 2-3  رارق 

هزات ومیل  بآ  هرطق  دنچ  بیکرت  نیا  رد  دیناوت  یم  نینچمه  .ددرگ  یم  کشخ  یلومعم و  برچ ، یاهتسوپ  بسانم  رـس ، ود  وج  ردوپ  اب  بیکرت 
.دییامن هفاضا 

.دیئامن تروشم  دوخ  کشزپ  اب  یکسام  ره  زا  هدافتسا  زا  لبق 

.تسا دیفم  رایسب  تسوپ  یاهلولس  تملاس  ظفح  رد  دراد و  ییلااب  یگدننک  کاپ  صاوخ  رس  ود  وج  هک  دنرواب  نیا  رب  ییابیز  نیصصختم 

: کرپ رس  ود  وج  زا  هدافتسا  نوگانوگ  یاه  شور 

لااب و ربیف  اب  ار  اهاذغو  اه  شآ  اهپوس و  عاونا  هناحبـص و  نیرتذیذل  نیرتیوقم و  دیناوت  یم  امـش  فرـصم ، هدامآ  کرپ  رـس  ود  وج  زا  هدافتـسا  اب 
.دیزیرب دلااس  یور  رب  ار  نآ  زا  یرادقم  یتح  .دییامن و  هیهت   B نیماتیو

هب مزلا  هتبلا  .دزپ  یم  هقیقد  تدم 4-7  هب  نآ  هدش  درخ  عون  دشاب و  یم  هقیقد  دودح 15-20   ) هدشن درخ  تشرد ) کرپ  رس  ود  وج  تخپ  نامز 
.تسا فرصم  لباق  زین  ماخ  تروص  هب  اذل  تسا ، هدش  زپ  راخب  لبق  زا  هیلغ  نیا  هک  اجنآ  زا  تسا ، رکذ 

هیهت یارب  .دیزپب  هتخیر و  درس  بآ  هنامیپ  شش  یلا  راهچ  رد  ار  رس  ود  وج  هنامیپ  کی  دوخ  هقیلس  بسح  رب  دیناوت  یم  امش  پوس  عاونا  هیهت  رد 
.دیئامرف هعجارم  تیاس  بو  نیمه  یزپشآ  تمسق  هب  دیناوت  یم  پوس  عاونا 

.دیشاپب ینیریش  عاونا  یور  رب  ای  .دیئامرف و  هیهت  ار  هچولک  کیک و  عاونا  کرپ  رس  ود  وج  زا  هدافتسا  اب  دیناوت  یم  نینچمه 

.دینک هفاضا  نآ  هب  رس  ود  وج  درآ  دیناوت  یم  زین  نان  نتخپ  ماگنه  هب 

یهام غرم و  عاونا  ندرک  خرس  رد  نینچمه  دیئامرف و  هدافتسا  هدش  زیر  کرپ  رس  ود  وج  زا  یراخوس  درآ  یاج  هب  دیناوت  یم  تلتک  عاونا  هیهت  رد 
.دینک هدافتسا  هلغ  نیا  زا 

نیرتهب هک  هتخیر  اهـشروخ  اهاذـغ و  عاونا  رد  کرپ  تروص  هب  هنوگنامه  اـی  هدرک و  ردوپ  ار  نآ  دراد  یداـیز  باـعل  کرپ  رـس  ود  وج  هک  اـجنآ  زا 
هب ینیمز  بیس  نیزگیاج 
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.تسا اهاذغ  هدننک  ظیلغ  ناونع 

.دییامن هدافتسا  هملد  وکوک و  عاونا  هیهت  رد  دیناوت  یم  ار  درخ  کرپ  رس  ود  وج 

رس ود  وج  تخپ  یارب  .تسا  ذیذل  رایسب  هک  دییامن  هدافتسا  هدش  هتخپ  رس  ود  وج  کرپ  زا  ینیمز  بیـس  یاج  هب  دیناوت  یم  هیولا  دلااس  هیهت  رد 
.تسا یفاک  بآ  هنامیپ  ود  رس  ود  وج  کرپ  هنامیپ  ره  یازا  هب  هیولا  دلااس  هیهت  تهج  کرپ 

نیزگیاج نیرتهب  هک  دییامن ، هیهت  ناتنادنزرف  دوخ و  یارب  ار  هناحبص  نیرتذیذلو  نیرت  یوقم  کرپ  رـس  ود  وج  زا  هدافتـسا  اب  دیناوت  یم  نینچمه 
.تسا مدنگ  یاهنان  عاونا 

رکش لسع و  نودب  ناتدوخ  هقیلس  هب  هتسب  ای  رکش و  ای  لسع  هارمه  هب  هتخیر و  ایوس  ریـش  ای  ریـش  رد  هتخپ و  ار  کرپ  رـس  ود  وج  تسیفاک  طقف 
.دییامن فرصم 

توت زوم ، یاه  هکت  ریظن  هزات  ای  کشخ و  هویم  عون  ره  ای  شمـشک و  .دینک  راد  هزم  یدـنه  زوج  ای  نیچراد و  اب  ار  نآ  دـیناوت  یم  هناحبـص  یارب 
.دییامن لیم  هدرک و  هفاضا  نآ  هب  ریش  یمک  لسع و  ای  رکش  یمک  رادقم  رخآ  رد  دینک و  هفاضا  نآ  هب  هزات  توت  ای  بیس و  یگنرف ،

بسح رب  .دییامن  لیم  هتخیر و  مرگ  ایوس  ریش  ای  ریش  رد  ار  نآ  زین  نتخپ  نودب  یتح  دیناوت  یم  تسا  فرـصم  هدامآ  کرپ  رـس  ود  وج  هک  اجنآ  زا 
زا راشرـس  یا  هناحبـص  نآ  رد  کشخ  یاه  هویم  عاونا  ای  اهلیجآ ، ریاس  ای  ماداب و  ودرگ ، نوچمه  اه  هناد  عاونا  ندوزفا  اـب  دـیناوت  یم  دوخ  هقیلس 

.دینک هیهت  نیماتیو 

تسا عناملاب  عبنم  رکذ  اب  بلاطم  زا  هدافتسا  تسا ، ظوفحم  قوقح  هیلک 

" هناماس ناریا  : " دیلوت یحارط و 

وج

گنر هب  زارد  کیراب و  بوانتم ، نآ  یاه  گرب  .دـسر  یم  رتم  کی  ات  نآ ، فلتخم  عاونا  هب  هتـسب  شعافترا  هک  هلاس  کی  یفلع و  تسا  یهایگ  وج 
.دنشاب یم  هریت  زبس 

وج .دش  رشتنم  هنارتیدم  یحاون  رد  تعرس  هب  تسا و  یبرغ  یاقیرفآ  یبرغ و  یایسآ  یموب  دش ، هتخانـش  شیپ  لاس  رازه  هدزاود  زا  شیب  هک  وج 
ناسنا و خیرات  زاغآ  زا 
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یم تشک  ایلاتیا  رد  هدرتسگ  روط  هب  وج  .دور  یم  رامـش  هب  ناسنا  هدمع  یاهاذغ  زا  یکی  زونه  تسا و  هدـش  یم  تشک  مدـنگ  زا  لبق  لاامتحا 
.دوش

.دوش یم  تشک  یعیسو  روط  هب  زین  ناریا  یاج  همه  رد  رتهب ، ترابع  هب  ای  ...و  ناتسزوخ  ناتسرل ، ناهفصا ، ناجیابرذآ ، نلایگ ، رد 

یم رظن  هب  نیاربانب  .تسا  هدرب  یم  راک  هب  داح  یاه  یرامیب  نامرد  رد  رثوم  یاـه  هار  زا  یکی  ناونع  هب  ار  وج  برغ ، یکـشزپ  ملع  ردـپ  طارقب ، 
ریخا تایبرجت  .تسا  فورعم  تارکوپیه " یاچ   " مان هب  زونه  وج  یاـه  هدرک  مد  .تسا  یتسرد  باـختنا  تـلاغ  نیب  رد  وج  باـختنا  هک  دـسر 

هدومن و لیهـست  ار  یعیبط  یاه  نامرد  درکلمع  نینچمه  وج  .دنراد  ینامرد  تیـصاخ  وج ، هدنهد  لیکـشت  داوم  هک  دـنهد  یم  ناشن  یکـشزپ 
.دشخب یم  دوبهب 

: ییایمیش تابیکرت 

: دهد یم  ناشن  ار  وج  مرگ  رد 100  دوجوم  داوم  ریز  لودج 

یندعم داوم 

نزو

بآ

مرگ  11

نیئتورپ

مرگ  8

یا هتساشن  داوم 

مرگ  78

میسلک

مرگ یلیم   16

رفسف

مرگ یلیم   189

نهآ
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مرگ یلیم   2

میدس

مرگ یلیم   3

میساتپ

مرگ یلیم   160

B1 نیماتیو

مرگ یلیم   12

B2 نیماتیو

مرگ یلیم   5

B3 نیماتیو

مرگ یلیم   3

: لماش برچ  یاهدیـسا  هلمج  زا  ینغور  تابیکرت  یواح  وج  هناوج  کهایگ  .تسا  نیرتسکد  هتـساشن و  ریظن  اهدیراکاس  یلپُ  عاونا  یواح  وج 
لاح رد  یاه  هناد  وج و  هناد  نیب  ییاذغ ، داوم  رظن  هطقن  زا  نیاربانب  .دشاب  یم  کیئلونیل  دیسا  کیئلوا و  دیسا  کیتملاپ ، دیـسا  کیرائتسا ، دیـسا 

.دوش یم  هضرع  رازاب  رد  تروص  هس  هب  لومعم  روط  هب  وج  .دشاب  یم  یا  هدمع  توافت  نآ  هدز  هناوج  دشر و 

وج

.تسا هدشن  ادج  نآ  سوبس  زونه  هک  هدنکن  تسوپ  وج   - 1

.تسا هدش  هتفرگ  نآ  تسوپ  هک  هدنک  تسوپ  وج   - 2

.تسا فورعم  یدیراورم " وج   " مان هب  تسا و  هدش  هتفرگ  نآ  سوبس  تسوپ و  هک  دیفس  وج   - 3

وج صاوخ 

: تسا ریز  ییوراد  صاوخ  یاراد  تسا و  کشخ  درس و  ناریا  میدق  بط  رظن  زا  وج 

نامرد رد  یوقم  رایسب  ییاذغ  هدام  مدنگ  رسود و  یوج  اب  هارمه  وج  یاه  هناد  طولخم  زا  لصاح  هدناشوج ی  .تسا  یوقم  رایـسب  ییاذغ   - 1
.تسا ندب  یمومع  فعض 
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.تسا دیفم  رایسب  ینهذ  یاه  تیلاعف  یبصع و  تیعضو  یارب  نیاربانب  تسا و  رفسف  زا  ییلااب  ریداقم  یاراد  وج 

.تسا دیفم  درد  فیفخت  یارب   - 2

.تسا دیفم  سرقن  هب  لاتبم  دارفا  یارب   - 3

، دور یم  راک  هب  ینوخ  مک  نامرد  رد  هک  نآ  هدناشوج  .تسا  همـضاهءوس  ینوخ و  مک  بت ، هب  نایلاتبم  یارب  یبوخ  یوراد  وج  هدـناشوج   - 4
: دوش یم  هیهت  شور  نیدب 

اهنت دور و  یمن  راک  هب  اه  ینوخ  مک  عاونا  مامت  یارب  نامرد  نیا  هتبلا  .دـیهد  میلام  ترارح  تعاـس  تدـم 7  هب  بآ  رتیل  کی  رد  ار  وج  مرگ   20
.دراد یصاخ  هدافتسا  دراوم 

.دنک یم  یریگولج  ناطرس  زا  نیاربانب  دشاب ، یم  رگید  دیفم  داوم  یخرب  زائتورپ و  یاراد  وج   - 5

.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  لورتسلک   - 6

.دنروخب رکش  اب  دیاب  ار  وج  جازمدرس ، دارفا   - 7

.دوش لیم  بآ  هارمه  هب  تسا  رتهب  .درب  یم  نیب  زا  ار  درد  مکش  خفن و  یتح  تسا و  تسوبی  نامرد  یارب  وراد  نیرتهب  وج  تیوکسیب   - 8

هب زین  سفن  یگنت  نامرد  رد  کمک  ناونع  هب  هتـشاد و  بلق  رب  یوقم  یرثا  " ، سندروه  " مان هب  دیئولاکلآ  یعون  ندوب  اراد  لیلد  هب  وج  یاه  هناد   - 9
.دور یم  راک 

.تسا دیفم  یوارفص  یاه  لاهسا  مرگ و  یاه  جازم  یارب   ) وج هریش  زا  هدش  هیهت  کشک  ریعشلا ) کشک   - 10

.درک هدافتسا  ریعشلا  کشک  زا  ناوت  یم  ولگ  مرو  درد و  ولگ  ندرک  فرطرب  یارب   - 11

.تسا دیفم  دردرس  یویر و  یاه  مخز  لس ، نامرد  یارب  ریعشلاءام   - 12

.دوش یم  مضه  دوز  تسا و  زاس  نوخ  ریعشلاءام   - 13

.تسا رثوم  یدح  ات  ناهد  هرفح ی  تاباهتلا  یردص و  نیژنآ  دوبهب  ندب و  ینمیا  متسیس  رد  تسا و  یباهتلادض  تیصاخ  یاراد  وج   - 14

دیفم رایسب  یطاخم  یاه  تنوفع  یراردا و  یراجم  ارفص ، هدعملازول ، یشراوگ ؛ یاه  یرامیب  هب  لاتبا  دراوم  رد  دراد ، نیلم  تیصاخ  وج   - 15
.تسا رثوم  و 
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، ینلاضع ضابقنا  ببـس  هدش و  شطع  عفر  بجوم  ندوب  رادبآ  تلع  هب  هدوب و  شخب  مارآ  راگزاس و  مرن ، یا  هدام  وج ، رد  دوجوم  نتولگ   - 16
.دوش یمن  مه  مکش  مروت  بارطضا و 

ندب یعیبط  یاه  نومروه  لداعت  ثعاب  وج  زین ، نانز  ریاس  رد  .دشاب  یم  هدریش  نانز  رد  ریش  دیلوت  یارب  کرحم  هدام  وج  یتنس ، بط  رد   - 17
.دراد هارمه  هب  ار  هنیس  ملاس  دشر  هک  دوش  یم  نژورتسا  دیلوت  و 

: وج تلام  ای  ونمس 

نآ هب  دسر  یم  ینیعم  دح  هب  هناوج  هک  یماگنه  .دنزب  هناوج  ات  دننک  یم  یرادـهگن  لدـتعم  ترارح  رد  هدرک و  سیخ  تلاغ  رگید  دـننام  ار  وج 
.دوش یم  لصاح  ونمس  هدش ، هل  وج  هناوج  تدم  ینلاوط  نتخپ  زا  .تسا  ناوارف  نیماتیو  یاراد  هک  دنیوگ ، یم  تلام " "

: وج تلام  هراصع 

10 زوتلام ، دصرد  یاراد 60  هک  دـیآ  یم  تسد  هب  وج  تلام  هراصع  ءلاخ ، رد  لصاح  عیام  ندرک  ظـیلغ  بآ و  رد  وج  تلاـم  ندـناشوج  زا 
.تسا  B2 و B1 یاه نیماتیو  یذغم و  داوم  یرادقم  نیرتسکد و  دصرد   20 زوراکاس ، دصرد 

: ریعشلا کشک 

.دوش زاب  لاماک  ات  دنناشوج  یم  ردق  نآ  هدرک و  طولخم  بآ  اب  ار  هدنک  تسوپ  وج 

.دشاب یم  وج  شآ  هیبش  ریعشلا  کشک  .دوش  بآ  لخاد  زین  وج  دوخ  هک  یروط  هب  دننک  یم  فاص  هل و  ار  نآ  سپس 

: رعیشلاءام
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وج یاه  هناد  هک  ییاج  ات  دنزپ  یم  ار  نآ  .دنناشوج  یم  هقیقد  دنچ  هتخیر  شوج  بآ  لخاد  هتـسش و  بوخ  ار  هدنکن  تسوپ  هدـنک و  تسوپ  وج 
.دننک یم  هدافتسا  نآ  زا  ندش  درس  زا  دعب  دننک و  یم  فاص  دوش ، هل  هک  نیا  نودب  هچراپ  اب  ار  نآ  دعب  .دوش  زاب  لاماک 

هعماج هیذغت  دوبهب  رتفد  لک  ریدم  یوفص -  یضترم  دیس  رتکد 

هیذغت سانشراک  یرهاط -  هناسحا 

وج صاوخ 

ییاذغ داوم  صاوخ  هعومجم :

هتساشن یاهاذغ  مضه  رد  تلام  .دنک و  یم  لمع  کینوت  یوقم و  ناونع  هب  دنک و  یم  فرطرب  ار  بت  .دناشن  یم  ورف  ار  یگنشت  وج  هناد  ندروخ 
.دراد دربراک  ریش  حشرت  شهاک  یارب  دنک و  یم  کمک  یلیخ  یا 

.دنک یم  قرف  رتم  یتناس  زا ؟؟؟؟؟  هفلتخم  ماقرا  هب  هتسب  نآ  یا  هناوتسا  هقاس  عافترا  هک  هلاس  کی  تسا  یهایگ  وج 

: ییوراد صاوخ 

.تسا هدش  زیوجت  همضاه  ءوس  هجلاعم  یارب  دنک ، یم  مرن  ار  هنیس  تسا و  یذغم  ودنک  یم  اذغ  مضه  هب  کمک  وج  تلام 

هتساشن یاهاذغ  مضه  رد  تلام  .دنک و  یم  لمع  کینوت  یوقم و  ناونع  هب  دنک و  یم  فرطرب  ار  بت  .دناشن  یم  ورف  ار  یگنشت  وج  هناد  ندروخ 
.دراد دربراک  ریش  حشرت  شهاک  یارب  دنک و  یم  کمک  یلیخ  یا 

.تسا هدننک  کشخ  ضباق و  یلو  تسا ، رتمک  مدـنگ  زا  نآ  یذـغم  داوم  تسا و  کشخ  درـس و  یتنـس  یامکح  رظن  قبط  تعیبط  رظن  زا  وج 
نویسنا نغور و  اب  دیاب  رظن  نیا  زا  تسا ، هناثم  رضم  .دهد  یم  لیلقت  ار  لس  یاه  بت  مرگ و  یاه  بت  دهد و  یم  نیکست  ار  نوخ  ارفص و  نایلغ 

.دوش هدروخ 

ار نآ  یلو  دنوش ، هتخپ  بوخ  هتفکش و  اهوج  هک  یدح  هب  دنزپب  ار  رشقم  وج  رگا 
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هتخوس طلاخا  ارفص ، نوخ ، تدح  نکسم  .تسا  رت  درس و  ریعشلاءام  دیآ ؛ یم  تسد  هب  ریعشلاءام  دننک  شدرس  هدرک و  فاص  ار  نآ  دنلامن و 
، هیر یاه  مخز  لس ، یارب  دناشن و  یم  ورف  ار  طرفم  شطع  دنک و  ترارح  دـهد و  یم  نیکـست  ار  ینطاب  ترارح  .تسا  مرگ  ضارما  اه و  بت  و 

.تسا عفان  اهنیا  لاثما  مرگ و  دردرس  بنجلا ، تاذ 

صاخـشا مکـش  لخاد  تلاآ  یارب  .دنک  یم  تسـس  ار  هدعم  یلو  تسا  زاسنوخ  حلاطـصا  هب  تسا و  حلاص  نوخ  دلوم  دوش ، یم  مضه  دوز 
و تسین ، زیاج  ریعـشلاءام  ندروخ  تسا ، هتـسب  مکـش  هک  یدراوم  رد  دوش و  هدروخ  دـنق  لگ  دـیاب  رظن  نیا  زا  .خافن  تسا و  رـضم  جازم  درس 

یارب دوش ، هریرح  دننام  طولخم و  هدیبوک  شاخـشخ  نآ ، وج  نزو  فصن  اب  ریعـشلاءام  رگا  .تسین  زیاج  زین  نیبجنکـس  ریعـشلاءام  نیب  عمج 
.تسا برجم  هفرس  هنیس و  درد  یارب  ناشوایسرپ  ریجنا و  ناتسپس ، بانع ، اب  تسا و  دیفم  مرگ  دردرس 

مرگ یاه  جازم  یوارفـص و  لاهـسا  یارب  تسا و  ریعـشلاءام  زا  رت  ظیلغ  تسا و  کشخ  هب  لیام  درـس  دنیوگ  ریعـشلا  کشک  ار  نآ  هک  وج  هریش 
.تسا عفان  ولگ  درد  ولگ و  مرو  یارب  نآ  اب  هرغرغ  تسا و  دیفم 

وج درآ  نزو  مه  اب  طولخم  ای  ییاهنت و  هب  دنک و  یم  زاب  رس  ار  مرگ  یاه  لمد  درب ، یم  لیلحت  ار  تخـس  یاه  مرو  تسا ، عدار  وج  درآ  دامض و 
یارب ینیچ  دنویر  اب  نآ  دامض  تسا و  دیفم  اضعا  ریاس  شوگ و  تشپ  ناتسپ ، هنیس ، لغب ، ریز  یاه  مرو  بنجلا ، تاذ  لس ، یارب  کرینپ ، مخت  و 

.تسا دیفم  کلمخم  یوارفص و  یاه  مرو  یارب  هکرس  اب  تسا و  عفان  رایسب  دشابن ، تدح  لامک  رد  اهنآ  ترارح  هک  ییاه  مرو 

.دینک هدافتسا  هدییاس و  بسانم  یاه  گرب  هراصع  ای  بآ و  اب  ار  رشقم  وج  دشابن ، وج  درآ  رگا 

.تسا عفان  ولگ  مرو  تفس و  مرگ  یاه  مرو  ریزانخ و  لیلحت  یارب  هزات  زینشگ  بآ  اب  مرگ و  سرقن  یارب  بآ  اب  وج  درآ  دامض 

عفان هتسکش  وضع  ندرک  مکحم  خرس و  داب  مشچ ، مرو  دردرـس ، یارب  نآ  ریاظن  وهاک و  گرب  بآ  شراخ و  برج و  یارب  هکرـس  اب  وج  هتخپ  بآ 
.تسا باهتلا  شطع و  نکسم  لافطا و  یارب  یبوخ  یاذغ  رکش  اب  وج  درآ  ندروخ  .تسا 
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دنامب و دـنراذگب  بش  کی  دـننک و  لح  غود  رد  دوش و  شرت  هک  دـنراذگب  ار  وج  درآ  ریمخ  رگا  .خافن  تسا و  نیگنـس  مضهلا و  لیقث  وج  نان 
.تسا دیفم  رایسب  شراخ  یوارفص و  لاهسا  مرگ ، یاه  بت  یوارفص ، یق  طرفم ،  یگنشت  یوارفص ، نوخ  نایلغ  نیکست  یارب  دنروخب 

.دوش هدروخ  رکش  اب  دیاب  رظن  نیا  زا  تسا  رضم  ناجازم  درس  یارب  وج 

: وج ینامرد  صاوخ  دروم  رد  دیدج  یملع  تاقیقحت  هب  یهاگن 

لاًامتحا همـضاه و  تلالاتخا  رگید  تسوبی و  یبلق و  نارامیب  یارب  دـیفم  ییوراد  تابیکرت  زا  یا  هتـسب  ناونع  هب  هشیمه  نهک  ناراـگزور  زا  وج 
.تسا هدش  هتخانش  ناطرس 

: یبلق قورع  یارب  ییوراد  ناونع  هب  وج   ؟

رد رازاب ، لورتسلک  دض  ییایمیـش  یاهوراد  هیبش  هک  تسا  نیا  یکی  .تسا  رثؤم  لورتسلک  شهاک  رد  قیرط  دـنچ  زا  هک  دـسر  یم  رظن  هب  وج ،
تاقیقحت زکرم  رد  اکیرمآ  یزرواشک  ترازو  ناققحم  .دـهد  یم  شهاـک  ار  لورتسلک  هدرک و  تلاـخد  دـبک  رد  لورتسلک  تخاـس  مسیناـکم 

زا یوزج   LDL .دـنک ) یم  راهم  ار   LDL عون لورتسلک  نتخاس  رد  دـبک  تیلباـق  هک  دـنا  هدرک  فشک  وج  رد  هناگادـج  بیکرت  هس  نسیداـم 
 ) .دوش یم  یبلق  یاه  هلمح  هب  رجنم  دناسر و  یم  بیسآ  ینوخ  یاه  گر  هب  هدوب و  رضم  هک  تسا  لورتسلک 

لورتسلک شهاک  رد  وج  بیترت ، نیدب  دیایب و  نییاپ  دص  رد  ات ؟؟ کوخ  نوخ  لورتسلک  هک  هدـش  بجوم  کوخ  هب  وج  ندـناروخ  یـشیامزآ  رد 
.تسا رثؤم  زین  ناسنا  نوخ 

تروص هب  وج  ندروخ  هک  داد  ناشن  دـش ، ماجنا  بلطواد  نادرم  زا  یا  هدـع  یور  رب  هک  اناتوم  هاگـشناد  داتـسا  نموین  یرامزور  رتکد  تاقیقحت 
.تسا هدروآ  نییاپ  یسوسحم  نازیم  هب  ار  اهنآ  نوخ  لورتسلک  کیک  تخپ و  هناد  نان ،

دـص رد  اهنآ ؟؟ نوخ  لورتسلک  هتفه  زا ؟ سپ  دـنا و  هدرک  هدافتـسا  وج  یاه  یکاروخ  زا  دوخ  یاذـغ  اب  راب  هس  زور  ره  هتفه  زا ؟ سپ  هورگ  نیا 
نآ شهاک  رد  وج  میژر  ریثأت  دشاب ، رتشیب  نوخ  لورتسلک  ردقچ  ره  دهد  یم  ناشن  اهشیامزآ  .تسا  هتفای  شهاک 
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.تسا رتشیب 

رد ار  یـشهاک  چیه  دندوب ، هدرک  هدافتـسا  وج  یاج  هب  مدنگ  سوبـس  ای  مدـنگ  درآ  زا  هتفه  تدـم ؟  نامه  یط  هک  یرگید  هورگ  قوف  شیامزآ  رد 
.دندادن ناشن  نوخ  لورتسلک 

ناکولگوتب داوم  .تسا ) نآ  رد  لولحم  ناکولگاتب  داوم  دوجو  نویدـم  یتمـسق  لقادـح  نوخ ، رد  لورتسلک  شهاک  تیـصاخ  نموین  رتکد  رظن  هب 
.دوش یم  لح  بآ  رد  لح  لباق  تروص  هب   ) رس ود  وج  فلاوی ) وج و  رد  صوصخ  هب  هک  دنتسه  یغمص  فایلا 

 ) .دراد دوجو  زین  وج  هناد  زغم  لخاد  رد  هکلب  یجراخ  کزان  هتسوپ  رد  طقف  هن  داوم  نیا 

وج هتیراو  مادک  دنک  مولعم  هک  دنتسه  یتاقیقحت  یارجا  راک  ردنا  تسد  یدئوس  نادنمشناد  زا  یهورگ  یراکمه  اب  رـضاح  لاح  رد  نموین  رتکد 
.دنهد یم  شهاک  رتشیب  ار  نوخ  لورتسلک  ینعی  دنتسه  نیرتهب  رظن  نیا  زا 

یارب یلماوع  یوتحم  هک  وج  نغور  یواح  یاه  لوسپک  هک  دهد  یم  ناشن  زین  هدش  نسناکسیو  هاگشناد  یکشزپ  هدکشناد  رد  هک  ییاه  شیامزآ 
شهاک بجوم  هدـش ، هداد  دـنا  هدرک  بلق  یحارج  لمع  سوتکرافنا  زا  سپ  هک  یـصاخشا  هب  دنتـسه ، دـبک  یزاس  لورتسلک  تیلباـق  شهاـک 

.تسا هدش  دص  رد  دودح ؟؟؟ رد  اهنآ  نوخ  لورتسلک 

: ناطرس دض  ناونع  هب  وج   ؟

ناطزس دض  ییایمیـش  داوم  ناهایگ ، یاه  هناد  رد  هک  تسا  دقتعم  نسناکـسیو ، هاگـشناد  رد  هیذغت  سانـشراک  دنمـشناد و  نوسا ، زلراچ  رتکد 
ییایمیـش داوم  دیوگ  یم  لورت  رتکد  .دـنک  یم  دـییدت  ار  هیرظن  نیا  زین  هیذـغت ، مولع  هتـشر  رد  نارظن  بحاص  زا  یکی  لورت ، رتکد  دراد و  دوجو 

بوکرـس اه  هدور  رتسب  رد  ار  ناطرـس  بجوم  لماوع  دنراد ، دوجو  وج  رد  هلمج  زا  یهایگ  یاه  هناد  رد  هک  زائتورپ  یاه  هدننک  راهم  هب  فورعم 
.دراد رارق  ناطزس  دض  داوم  فیدر  رد  وج  لیلد  نیا  هب  دننک و  یم 

: تسوبی عفر  یارب  وج 
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درآ رتشیب  هچ  ره  هک  دندیـسر  هجیتن  نیا  هب  دنداد  ماجنا  هک  یتاشیامزآ  رد  .تسا  دیفم  رایـسب  تسوبی  یارب  وج  دندقتعم  نادنمـشناد  زا  یهورگ 
تروص هب  لماک  سوبس  اب  وج  هک  تسا  نیا  هار  نیرتهب  .دوش  یم  رتمک  نآ  شخبافش  رثا  دوش  هتفرگ  نآ  سوبس  رتشیب  ینعی  دننک ، هیفـصت  ار  وج 

.دوش فرصم  وج  روغلب  ای  درآ 

وج لاح  ره  هب  یلو  .تسا  تسوبی  عفر  رد  صوصخ  هب  یرتمک  شخبافش  راثآ  یاراد  دوش ، یم  هضرع  اه  هاگشورف  رد  بلغا  هک  هدرک  دیفس  وج 
.تسا دیفم  یدودح  ات  یبلق  یاه  یرامیب  اب  هزرابم  رظن  زا  زین  سوبس  ندب  هدنک و  تسوپ 

فرصم هیهت و  نآ  لماک  درآ  ناکملاا  یتح  دوش ، هدافتسا  وج  صاوخ  رثکادح  زا  هک  نیا  یارب  دننک  یم  هیصوت  نسناکسیو  هاگشناد  نادنمـشناد 
.دراد رارق  وج  سوبس  رد  ینعی  یجراخ  هتسوپ  رد  رتشیب  وج  لورتسلک  دض  تابیکرت  اریز  دوشن  هتفرگ  چیه  نآ  سوبس  ینعی  دوش ،

.دـهد یم  شهاک  رایـسب  ار  نوخ  یلااب  لورتسلک  نازیم  دراد و  یدایز  هدـنوش  بوذ  ییاذـغ  فایلا  وج  دـیدج ، یاهـشهوژپ  جـیاتن  ساـسا  رب 
.دننک یم  هیصوت  ار  وج  هنازور  ندروخ  نارگشهوژپ  .دهد  یم  شیازفا  ار  یبلق  یرامیب  رطخ  نازیم  لااب  لورتسلک 

aftab.ir عبنم :

؟ دراد یا  یگژیو  هچ  وج  نان  وج -  نان 

: ملاسلا هیلع  قداصلا  ماملإا 

.ملاسلا مهیلع  لأا 
َ

ءِایبِن ءَاذغِ  هُلَعَجَ  ام  رِیعَّشلا ، نَمِ  رَثَکأ  ءًافشِ  ءٍیشَ  یف  هُلّلا  مَلِعَ  ولَ 

: ملاسلا هیلع  قداص  ماما 
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.داد یمن  رارق  ناربمایپ  کاروخ  ار  نآ  دید ، یم  یگدنهددوبهب  وج  زا  شیب  یزیچ  رد  دنوادخ  رگا 

: یکـشزپ ثیداحا  همان  شناد  ثیدح 1  هحفص 255 ، دـلج 66 ، راونلأا ، راحب  ثیدح 1076 ، هحفص 334 ، دـلج 1 ، قلاخلأا ، مراکم 
2/296

: ملاسلا هیلع  اضرلا  ماملإا 

 ، هِیف ءٍاد  َّلکُ  جَرَخأو  لاّإ  افوجَ  لَخَدَ  امو  هِیلَعَ ،  کَرَابو  رِیعَّشلا  لِکِلاِ  اعدَ  دقَو  لاّإ  ٍّیبِنَ  نمِ  امو  سِانّلا ،  یلَعَ  انلِـضفَکَ  ِّربُلا  یلَعَ  رِیعَّشلا  زِبخُ  لُضفَ 
.اریعشَ لاّإ  هِئِایبِنأ  تَوق  لَعَجیَ  نأ  یلاعتَ  هُلّلا  یبَأ  لأا ،

َ
رِارب مُاعطَو  لأا 

َ
ءِایبِن تُوق  وَهُو 

: ملاسلا هیلع  اضر  ماما 

هتساوخن تکرب  وا  یارب  هدرکن و  اعد  وج  هدنروخ  یارب  هک  تسین  یربمایپ  چیه  .تسا  نامدرم  رگید  رب  ام  یِرترب  دننامه  مدنگ ، رب  وج  نان  یِرترب 
دنوادخ .تسا  ناکین  یاذغ  ناربمایپ و  کاروخ  نآ ، .دـشاب  هتفرن  نوریب  نآ  زا  اهدرد  همه  هدـمآرد و  نادبـِ  وج  هک  تسین  ینورد  چـیه  دـشاب و 

.دهد رارق  وج  ار  شیوخ  ناربمایپ  کاروخ  هک  تسا  هتساوخن  ار  نیا  زج  لاعتم ،

ءایقشلأل ءایبنلأا  توق  هیفو » ثیدح 1074  هحفص 334 ، دـلج 1 ، قلاخلأا ، مراکم  سنوی ، نع  ثیدح 1  هحفص 304 ، دلج 6 ، یفاکلا ،
2/296 یکشزپ : ثیداحا  همان  شناد  ثیدح 1  هحفص 274 ، دلج 66 ، راونلأا ، راحب  اریعش ،«  لاّإ  هئایبنأ  توق  لدب » »

شسرپ

؟ دراد یرغلا  رد  یریثات  وج  نان  ایآ 

خساپ

ملاس اب 

زا .دراد  یژرنا  یرلاک  دودح 250  مدنگ و  نان  مرگ  ربارب 100  وج  نان  مرگ  ره 100 
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.دنک رغلا  بسانم  ییاذغ  میزر  نودب  ار  امش  دناوتب  هک  درادن  دوجو  ییاذغ  هدام  چیه  .دینک  فرصم  هزادنا  هب  دیاب  ییاذغ  هدام  ره 

ار وج  صاوـخ  ریز  رد  .دراد  یرلاـک  دودح 218  راد  سوبـس  هایـس  نان  مرگ  لاثم 100  .دراد  یرتمک  یرلاک  رادـقم  راد  سوبـس  یاه  ناـن  هتبلا 
.منک یم  رکذ  ناتیارب 

گنر هب  زارد  کیراب و  بوانتم ، نآ  یاه  گرب  .دـسر  یم  رتم  کی  ات  نآ ، فلتخم  عاونا  هب  هتـسب  شعافترا  هک  هلاس  کی  یفلع و  تسا  یهایگ  وج 
.دنشاب یم  هریت  زبس 

وج .دش  رشتنم  هنارتیدم  یحاون  رد  تعرس  هب  تسا و  یبرغ  یاقیرفآ  یبرغ و  یایسآ  یموب  دش ، هتخانـش  شیپ  لاس  رازه  هدزاود  زا  شیب  هک  وج 
هدرتسگ روط  هب  وج  .دور  یم  رامـش  هب  ناسنا  هدمع  یاهاذغ  زا  یکی  زونه  تسا و  هدش  یم  تشک  مدنگ  زا  لبق  لاامتحا  ناسنا و  خیرات  زاغآ  زا 

.دوش یم  تشک  ایلاتیا  رد 

.دوش یم  تشک  یعیسو  روط  هب  زین  ناریا  یاج  همه  رد  رتهب ، ترابع  هب  ای  ...و  ناتسزوخ  ناتسرل ، ناهفصا ، ناجیابرذآ ، نلایگ ، رد 

یم رظن  هب  نیاربانب  .تسا  هدرب  یم  راک  هب  داح  یاه  یرامیب  نامرد  رد  رثوم  یاـه  هار  زا  یکی  ناونع  هب  ار  وج  برغ ، یکـشزپ  ملع  ردـپ  طارقب ، 
ریخا تایبرجت  .تسا  فورعم  تارکوپیه " یاچ   " مان هب  زونه  وج  یاـه  هدرک  مد  .تسا  یتسرد  باـختنا  تـلاغ  نیب  رد  وج  باـختنا  هک  دـسر 

هدومن و لیهـست  ار  یعیبط  یاه  نامرد  درکلمع  نینچمه  وج  .دنراد  ینامرد  تیـصاخ  وج ، هدنهد  لیکـشت  داوم  هک  دـنهد  یم  ناشن  یکـشزپ 
.دشخب یم  دوبهب 

: ییایمیش تابیکرت 

: دهد یم  ناشن  ار  وج  مرگ  رد 100  دوجوم  داوم  ریز  لودج 

نزو یندعم  داوم 

مرگ بآ 11 

مرگ نیئتورپ 8 

مرگ یا 78  هتساشن  داوم 

مرگ یلیم  میسلک 16 
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مرگ یلیم  رفسف 189 

مرگ یلیم  نهآ 2 

مرگ یلیم  میدس 3 

مرگ یلیم  میساتپ 160 

مرگ یلیم  5 و 3  بیترت 12 ، هب   B1 نیماتیو نیماتیو B2 و  نیماتیو B3 و 

: لماش برچ  یاهدیـسا  هلمج  زا  ینغور  تابیکرت  یواح  وج  هناوج  کهایگ  .تسا  نیرتسکد  هتـساشن و  ریظن  اهدیراکاس  یلپُ  عاونا  یواح  وج 
لاح رد  یاه  هناد  وج و  هناد  نیب  ییاذغ ، داوم  رظن  هطقن  زا  نیاربانب  .دشاب  یم  کیئلونیل  دیسا  کیئلوا و  دیسا  کیتملاپ ، دیـسا  کیرائتسا ، دیـسا 

.دوش یم  هضرع  رازاب  رد  تروص  هس  هب  لومعم  روط  هب  وج  .دشاب  یم  یا  هدمع  توافت  نآ  هدز  هناوج  دشر و 

.تسا هدشن  ادج  نآ  سوبس  زونه  هک  هدنکن  تسوپ  وج   - 1

.تسا هدش  هتفرگ  نآ  تسوپ  هک  هدنک  تسوپ  وج   - 2

.تسا فورعم  یدیراورم " وج   " مان هب  تسا و  هدش  هتفرگ  نآ  سوبس  تسوپ و  هک  دیفس  وج   - 3

! تسا رضم  اه  یتباید  یارب  میجح  وج  نان 

بولطم یا  هزم  درت ، یتفاب  اهنان  نیا  .دسر  یم  شورف  هب  فلتخم  ماسقا  عاونا و  رد  وج  میجح  یاهنان  زپ ، یزتناف  یاهییاونان  بلغا  رد  اهزور  نیا 
، دنا تباید  هب  نایلاتبم  هجوت  دروم  رایـسب  نوخ  دنق  ندروآ  نییاپ  رد  وج  زیگنا  تفگـش  صاوخ  تهج  هب  دـنراد و  هریت  ای  نشور  یا  هوهق  گنر  و 
کوپ و ار  نان  تفاب  دناوت  یمن  درادن و  ار  ریمخ  هب  ندش  لیدبت  ندمآرو و  تیلباق  مدنگ  درآ  فلاخ  رب  وج  درآ  هک  تسا  نیا  مهم  رایسب  هلاسم  اما 

.دنک لخلختم 

زا دنک ؛ یم  فرصم  لباقریغ  خلت و  ار  نان  معط  دوش  بایسآ  شا  هتسوپ  اب  رگا  دوش و  یم  نان  ندش  گنرهایس  تفـس و  ثعاب  ییاهنت  هب  درآ  نیا 
گنر نیریـش و  معط  داجیا  یارب  طولخم و  نغور  مدنگ و  درآ  دصرد  اب ؟؟ ار  وج  درآ  دصرد  دودـح ؟؟ نان  نیا  هیهت  یارب  ناگدـننکدیلوت  ور  نیا 

.دوش لوصحم  یرلاک  دنق و  شیازفا  ثعاب  دناوت  یم  دوخ  نیا  هک  دننک  یم  هدافتسا  تلام  هریش  زا  وج  هریت 
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یم دوش  یم  دیلوت  یتعنـص  تروص  هب  رتشیب  دراد و  یخلت  معط  تفـس و  نشخ ، تفاب  هک  وج  کشخ  ای  میجح  همین  یاهنان  دـنامن  هتفگان  هتبلا 
.دشاب وج  درآ  یواح  دصرد  دودح ؟؟ ات  دناوت 

؟ دراد یصاوخ  هچ  جنرب  نان  جنرب - 

هراشا

: ملاسلا هیلع  قداصلا  ماملإا 

.لاسَ ءَادّلا  ُّلسُیَو  هَدَعِمَلا ،  غُبَدیَ  هَُّنإ  امأ  هُنمِ ،  عُفَنأ  ءٌیشَ  نِوطبمَلا  فَوجَ  لَخَدَ  امف  لأا ،
َ

ِّزرُ زَبخُ  نَوطبمَلا  اومُعِطأ 

: ملاسلا هیلع  قداص  ماما 

یم کاپ  ار  هدعم  نآ ، .تسا  هدماین  رد  یرامیب  نینچ  مِکش  هب  نآ  زا  رتدنمدوس  زیچ ، چیه  هک  ارچ  دیهدب ؛ جنرب  نان  دراد ، درد  مْکش  هک  یسک  هب 
.دشک یم  نوریب  ندب  زا  یلّک  هب  ار  درد  دنک و 

1/436 یکشزپ : ثیداحا  همان  شناد  ثیدح 2  هحفص 274 ، دلج 66 ، راونلأا ، راحب  ثیدح 2 ، هحفص 305 ، دلج 6 ، یفاکلا ،

: ملاسلا هیلع  اضرلا  ماملإا 

لأا
َ

.ِّزرُ زِبخُ  نمِ  هُلَ  عُفَنأ  ءٌیشَ  لِولسمَلا  فَوجَ  لَخَدَ  ام 

: ملاسلا هیلع  اضر  ماما 
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.دیآ یمن  رد  لولسم  نورد  هب  جنرب ، نان  زا  رتدنمدوس  یزیچ 

ءادـلا لّسی  هنّإ  هیف » دازو  هوحن  ثیدح 1077  هحفص 335 ، دـلج 1 ، قلاخلأا ، مراکم  سنوی ، نع  ثیدح 1  هحفص 305 ، دلج 6 ، یفاکلا ،
2/298 یکشزپ : ثیداحا  همان  شناد  ثیدح 3  هحفص 274 ، دلج 66 ، راونلأا ، راحب  لاًّس ،« 

؟ دراد یصاوخ  هچ  سرواگ  نان 

: ملاسلا هیلع  اضرلا  ماملإا 

لأا
َ

.ِّزرُ زِبخُ  نمِ  هُلَ  عُفَنأ  ءٌیشَ  لِولسمَلا  فَوجَ  لَخَدَ  ام 

: ملاسلا هیلع  اضر  ماما 

.دیآ یمن  رد  لولسم  نورد  هب  جنرب ، نان  زا  رتدنمدوس  یزیچ 

ءادـلا لّسی  هنّإ  هیف » دازو  هوحن  ثیدح 1077  هحفص 335 ، دـلج 1 ، قلاخلأا ، مراکم  سنوی ، نع  ثیدح 1  هحفص 305 ، دلج 6 ، یفاکلا ،
2/298 یکشزپ : ثیداحا  همان  شناد  ثیدح 3  هحفص 274 ، دلج 66 ، راونلأا ، راحب  لاًّس ،« 

جنرب صاوخ 

ییاذغ داوم  صاوخ  هعومجم :

.تسا کشخ  درس و  عبط  یاراد  دوش ، یم  هدیمان  زین  جنرگ  ازیروا و  یر ، نمث ، زرا ، زنور ، یزور ، سیر ، لوپاچ ، یئود ، یاه  مان  هب  هک  جنرب 

تاصخشم
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اپ شتآ و  رد  رس  دیاب  جنرب  شیور  لحم  یمیلقا  طئارش  رظن  زا  هک  تسا  فورعم  .بآ  رپ  مرگ  قطانم  صوصخم  هلاسکی  یفلع  تسا  یهایگ  جنرب 
رد هاتوک  مد  اب  ییاهکلبنـس  تروص  هب  نآ  یاـهلگ  زیت و  کون  زارد  کـیراب و  نآ  اـهگرب ی  .رتم  دودـح 4/1-1  نآ  قاس ؟  عافترا  .دـشاب  بآ  رد 
زا یضعب  دروم  رد  .دیآ  یم  رد  هقاس  یاهتنا  رد  اهکلبنس  زا  لکشتم  یا  هشوخ  لکش  هب  نآ  ویم ؟ دوش و  یم  رهاظ  هایگ  دنهد ؟ لگ  روحم  فارطا 

اهلگ زا  یکی  هک  دراد  دوجو  لگ  هس  کلبنس  ره  رد  .دنـشاب  یم  کشیر  نودب  ماقرا  زا  یـضعب  دروم  ردو  تسا  کشیر  یاراد  جنرب  هشوخ  ماقرا ،
کوتلشدراد رارق  نآ  رد  جنرب  ناد ؟  کی  هک  ار  هویم  .دنتـسه  میقع  دنراد  رارق  نآ  نیفرط  رد  هک  رگید  لگ  ود  روراب و  لماک و  هدش  عقاو  سار  رد  هک 

.دنمان

، رـصم یزنودنا ، نلایـس ، هواج ، رد  نآ  زا  سپ  ناتـسودنه و  نیچودنه و  نپاژ ، نیچ ، رد  نهک  ناراگ  زور  زا  تسا و  هتـساخرب  ایـسآ  زا  جـنرب 
نیمزرـس دـننام  مرگ  قطانم  رد  زین  قیاس  یوروش  بونج  رد  یتح  ایند  قطانم  ریاس  زا  یاه  دـع  واپورا  بونج  اـکیرما ، لـیزرب ، راکـساگادام ،

یم هتشاک  ناهفصا  سراف و  ریسمرگ  یحاون  رد  ناتـسزوخ و  رد  بونج  ردو  ناریا  لامـش  قطانم  رد  نآ  عاونا  ناریا  رد  .دوش  یم  هتـشاک  نابوک 
.دوش

؟ دـمع تمـسق  هک  بوغرم  یلیخ  کـیراب و  تسا و  زارد  ناد ؟  هک  یدـنه  عون  دراد ، دوجو  جـنرب  عون  ود  یلک  روـط  هب  یرهاـظ  لکـش  رظن  زا 
.دشاب یم  فورعم  هدرگ  جنرب  مان  هب  ناریا  رد  هک  تسا  زیر  درگ و  ناد ؟  هک  ینپاژ  مود  عون  .دشاب  یم  عون  نآ  زا  ناریا  یردص  بوغرم  یاهجنرب 

.دراد وجو  فلتخم  یلصا  هنوگ  زین 4  شیور  یمیلقا  طیارش  اب  قباطت  رظن  زا 

.Riz cultive1 دراد. جایتحا  یدایز  بآ  هب  دوش و  یم  هتشاک  ریگبآ  یا  هگلج  یضارا  رد  هک  تسا  یجنرب 

.Riz glutant2 رتشیب اه  ینپاژ  دوش و  یم  هتشاک  بآ  رپ  قطانم  ردو  دشاب  یم  یگدنبسچ  یاراد  هک  تسا  یجنرب 

.دراد جایتحا  دایز  بآ  هب  زین  جنرب  نیا  دنراد  تسود  ار  عونود  نیا 

هک یحاون  دنلیات و  رد  دیور و  یم  بآ  رد  روانش  روط  هب  لاومعم  هک  جاوم  جنرب  ای 
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.Riz flottant3 ای  Oryza fluitans

لاهن هک  دسر  یم  رتم  دنچ  ات  بآ  قمع  تمسق  یـضعب  رد  اه  هتوب  ندش  گرزب  زا  سپ  دوش و  یم  هتـشاک  دریگ  یم  ارف  بلایـس  ار  دوگ  یـضارا 
.دهد یم  همادا  دوخ  دشر  هب  روانش  روط  هب  نآ  رد  جنرب 

.Montana Riz de montagne4 دنوش. یم  هتشاک  بآ  مک  کشخ و  اتبسن  عفترم  بآ و  دنلب  یضارا  رد  هک 

Oryza

نآ زا  سپ  دـنریگ و  یم  کوتلـش  زا  ار  نآ  جـنرب  ندـیبوک  عقوم  رد  هک  تسا  جـنرب  تسوپ  لماش  لخاد ، هب  جراخ  زا  بیترت  هب  کوتلـش  هناد  کـی 
دنمان و یم  زین  یکیت  یکیت  یـسیلگنا  هب  ار  نآ  دراد و  رارق  نآ  رد  جنرب  یندـعم  داوم  اهنیماتیو و  دـمع ؟ تمـسق  هک  تسا  یگنر  یا  وهق ه  یاشغ 

رازاب رد  دیفس  جنرب  تروص  هب  یکیت  یکیت  یاشغ  نتـشادرب  یا و  وهق ه  جنرب  ندرک  دیفـس  زا  سپ  هک  تسا  جنرب  هتـساشن  زا  رپ  دیفـس  زغم  رخآ 
عرازم رد  ار  اهنآ  دش  هگرب  دـنچ  هایگ  هک  نیا  زا  سپ  تسا و  هنازخ  رد  راهب  لیاوا  رد  جـنرب  کوتلـش  تشاک  قیرط  زا  جـنرب  ریثکت  .دوش  یم  هضرع 

یم زور  زا 150 ج 120  سپ  ناتـسمز  لیاوا  رد  سر  رید  اـهجنرب ی  زور و  زا 90-70  سپ  سردوز  یاهجنرب  عاونا  .دنراک  یم  هدـش  باقرغ 
.دسر

دربراک صاوخ چ 

( ینعی کیت  یرون  یتنآ  صاوخ  اهنیماتیو و  زا  یا  هظح  لام  لباق  رادقم  جنرب  ناد ؟  ندرک  دیفس  تسوپ و  نتفرگ  نایرج  رد  هک  تسا  هدش  ملسم 
قبط هولاع  هب  زلو .]  لیکرب  .دراد [  دوجو  جنرب  یا  وهق ه  یاشغ  رد  تسوپ و  رد  داوم  نیا  اریز  دور ، یم  تسد  زا  کوتلـش  یبصع (  باهتلا  دض 

تدم رگا  صوصخب  جنرب  یرادرابنا  نامز  تدم  لوط  رد  زین  هدش  دیفـس  ناد ؟  رد  دوجوم  یاههیماتیو  رادقم  هک  تسا  هدش  نشور  اه  یـسررب 
داوم یاراد  جنرب  ناد ؟  راماکوا .]  ودن ج  وک  تسا [  هنهک  جنرب  زا  یرتشیب  نیماتیو  یاراد  هزات  جنرب  رگید  ترابع  هب  دوش و  یم  مک  دشاب  یزارد 

نویفرف هایگ  یعون  جنرب و  درآ  طولخم  زا  نیچ  رد  و  واه ]  دزاس [  یم  مارآا  هدعم ر  نوردـنا ؟  واشحا   Euphorbia تاکیرحت هک  تسا  ییاذغ 
هک دننک  یم  تسرد  یدامض  مرن  هدش و  هدییاس  مان  هب 
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Pilu lifera مان هب  یهام  هرفس  عون  کی  مس  ندرک  یثنخ  یارب 

کینوت یلک  روط  هب  دور و  یم  راک  هب  هدعم  یوقم  ناونع  هب  جنرب  تلام  ای  جنرب  دز ؟ هناوج  یاه  هناد  لادـیو .]  تسا [  دـیفم  رایـسب  یر  گنیتسا 
نیکـست ار  ینوخ  لاهـسا  لاهـسا و  دایز  تاحـشرت  تسا و  ردم  هدننک و  جنرب  بآ  نارگید .]  واه و  اور ، تسا [  عفان  یلیخ  ندب  تیوقت  یاربو 
تسورک تراوتسا ج  تسا [  عفان  رایسب  دب  یاهمخز  یوش  تسش و  ینیب و  زا  یورنوخ  ینوخ و  یاهغارفتسا  یا و  هدوریاهمرو  یارب  .دهد  یم 

.دور یم  راک  هب  لادیو ]  سرقنو [  وه ]  مسیتامور [  ینوخ و  لاهسا  دض  یوراد  ناونع  هب  جنرب  زا  یعون  هاک  شلک و  درک ؟ مد  ولتپ .]  و 

وب مایتلا  یگنـشت و  عفر  یارب  هلـصاح  عیام  دوش  طولخم  بآ  رد  رگا  مایتلا و  مخز و  یور  نتخیر  یارب  کانبـسچ  جنرب  یاه  هقاسو  هاک  رتسکاخ 
 [. وررگ دوش [  یم  زیوجت  راردا  حشرت  یمک  دراوم  رد  جنرب  ینیمز  ریز  یاه  هقاسو  اه  هشیر  دناشوج ؟ واه .]  تسا [  دیفم  ریسا 

تمـسق نیرتمهم  ولتپ .]  دراد [  بت  شهاک  تیـصاخ  نآ  سرپمک  انمـض  دوکوف .]  درب [  راک  هب  هدننک  مرن  یاه  دامـض  رد  ناوت  یم  ار  جنرب  درآ 
یاربو دیآ  یم  تسد   B1 دور. یم  راکب  هب  دوش  یم  لصاح  جـنرب  ناد ؟  ندرک  دیفـس  ندیـشارت و  زا  هک  یداوم  زا  هک  تسا  یکیت  یکیت  جـنرب 

نیماتیو دوبمک  زا  یشان  یرامیب  ینعی  یرب  یرب  یرامیب  جلاعم ؟ 

یگدنبسچ تسا  مک  یلیخ  نآ  نتولگ  رادقم  نوچ  یلو  تسا  نان  یارب  بسانم  تلاغ  زا  لوصا  رظن  زا  تسا  ناوارف  تساشن ؟  یاراد  نوچ  جنرب 
کچوک هزادنا  عطق و  اب  ینیریش  اهنان ی  نآ  زا  یزاس  ینیریش  تعنـص  رد  اما  درک  هیهت  نآ  زا  یلومعم  نان  ناوت  یمن  نیاربانب  درادن و  ار  مدنگ  درآ 

جنرب تساشنریمخت ؟  نمـض  نوچ  هک  دوش  یم  هیهت  نپاژ  رد  هکاس  مان  هب  یلکلا  هیاشون  یعون  رود  رواخ  یاهروشک  رد  جنرب  زا  .دـننک  یم  هیهت 
داوم هت و  زا  داوم  رظن  زا  جـنرب  درآ  .دوش  یم  هیفـصت  رتناسآ  تسا و  رتمک  رادواچ  مدـنگ و  لکلا  زا  نآ  تیمـس  دوش  یمن  دـیلوت  کیلیمآ  لـکلا 

.دشاب یم  مدنگ  درآ  زا  رت  ریقف  یلیخ  برچ 

درـس و یمک  رگید  یا  هدع  مرگ و  یمک  تدوربو  ترارح  رظن  زا  ار  نآ  یا  هدـع  دـنرادن  رظن  قافتا  یتنـس  بط  یامکح  جـنرب  تعیبط  دروم  رد 
دنناد یم  لدتعم  زین  یخرب 
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هبا جنرب ر  رگا  هک  تسا  نیا  هجیتن  دنراد و  فلتخم  یاهرظن  نآ  صاوخ  دروم  رد  .دنناد  یم  کشخ  ار  نآ  یکـشخ  یرت و  رظن  زا  لاح  ره  هب  یلو 
مرگ یمک  دوش  یم  هتخیر  رود  هک  نآ  بآ  تسا و  درـس  یمک  دـننک  مرن  دـنریگب و  ار  نآ  بآ  نتخیر  زا  سپ  ینعی  دـنروآ  رد  شکبآ  ولچ  تروص 

.دنناد یم  مرگ  ار  نآ  دنریگن  ار  نآ  بآ  ینعی  دننکهتک  رگا  یلو  تسا 

یوارفص لاهسا  دنک و  یم  عفر  ار  یگنشت  .دروآ  یم  وکین  یباوخ  تسا و  روآ  باوخ  دنک و  یم  باوخ  داجیا  هک  دندقتعم  جنرب  صاوخ  دروم  رد 
ینوخ و لاهـسا  اه و  هدور  مخز  اه و  هدور  دردو  شور  مکـش  یاربو  دهد  یم  شیازفا  ار  مرپسا  دیلوت  تسا و  هدننک  قاچ  دهد .  یم  نیکـست  ار 

یورین تسا و  یوقم  یلیخ  دوش  هدروخ  رکـش  ریـش و  اب  رگا  دـهد و  یم  لاج  ار  تروص  گنر  .تسا  عفان  هناثم  هیلک و  ضارما  محر و  قاـنتخا 
هب لدو  یگتفشآ  دناشن و  یم  ورف  ار  یگنشت  دوش  هدروخ  قامس  هزات و  غود  اب  رگا  .دهد  یم  شیازفا  ار  مرپسا  دیلوت  دیامن و  یم  تیوقت  ار  یسنج 

.دیامن یم  مارآ  ار  یوارفص  لاهسا  یگدروخ و  مه 

ریش اب  رگا  اصوصخ  دنتـسه  لس  هب  لاتبم  هک  یـصاخشا  یارب  دیامن و  یم  دیلوت  حلاص  طلاخا  دنک و  یم  ناشخ  رد  ار  هرهچ  گنر  جنرب  ندروخ 
ای هریرحندروخ  .دروآ  یم  ون  تشوگ  دنک و  یم  کاپ  ار  مخز  اریز  تسا ، دـیفم  یلیخ  دنـشاب  هتـشادن  ینوفع  بت  هک  یدراوم  رد  دوش  هتخپ  غلاا 

دنهدب و وب  ار  جنرب  رگا  دنیوگ  .تسا  عفان  رایـسب  اه  هدور  مخز  درد و  لد  لاهـسا و  عفر  یارب  دشاب  هدش  هتخپ  زب  یلک ؟  هیپ  اب  هک  جنرب  درآ  ینرف 
زا 12 ج سپ  دنناسیخب و  بآ  مرگ  رد 60 ج 40  ار  نآ  مرگ  رادقم 60 ج 40  دزوسنودوشن و  هایس  یلو  دوش  هریت  خرـس  هک  یدح  ات  دننک  خرس 
رد ار  دیفس  جنرب  رگا  .تسا  عفان  دشاب  ترارح  تبوطر و  زا  هک  یگدروخ  مه  هب  لد  هدعم و  مرک  عفد  یارب  دنروخب  دش  هدناسیخ  هک  تعاس   10

.تسا دیفم  یگدعاق  عطق  لاهسا و  ندروآ  دنب  یارب  دنروخب  ار  نآ  دش ؟ فاص  بآ  دنناسیخب و  بآ 

یارب دنروخب  ار  نآ  ریـش ؟ دنیاسب و  صلاخ  بآ  ردو  هدرک  طولخم  دیفـس  تابن  یمک  اب  هدـییاس و  غرم  هایگ  ینیمز  ریز  یاه  هقاس  اب  ار  جـنرب  رگا 
.تسا دیفم  هنیس  ینوخ  طلاخا  هنیس و  زا  یورنوخ  عطق 
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عفان مرپسا  دیلوت  شیازفا  یارب  دوش  هدروخ  طولخم و  ریش  نآ  نزو  مه  اب  رگا  تسا و  دیفم  رایسب  هدور  هدعم و  یارب  جنرب  دناشوج ؟ بآ  ندروخ 
لاج هدرک و  کاپ  ار  نآ  کرچ  دنیوشب  جنرب  دناشوج ؟ بآ  اب  ار  رهاوج  رگا  .تسا  دیفم  نوخ  ندروآ  دـنب  یارب  ینیب  هب  جـنرب  درک  ندیـشک  .تسا 

رهاوج دنیامن  رارکت  راب  دنچ  ار  راک  نیا  دنیوشب و  بآ  اب  هدومن  کشخ  دنلامب و  رهاوج  هب  بآ  اب  ار  جنرب  مرن  رایـسب  درآ  رگا  نینچمه  دهد و  یم 
کیرحت راردا  هب  ندش  هدولآ  تلع  هب  هک  لافطا  یلسانت  هاگتسد  هیحان  یزمرق  عفر  نیکـست و  یارب  جنرب  درآ  زا  .دوش  یم  لاج  اب  فاص و  رایـسب 
تـسوپ باهتلا  عفر  یارب  درگ  تروص  هب  هک  جراخ  لامعتـسا  رد  تسا  مک  یلیخ  جنرب  درآ  یبرچ  رادقم  نوچ  .دوش  یم  هدافتـسا  دـشاب  هدـش 

نآ بیع  نیا  عفر  یارب  لاومعم  تهج  نیا  هب  دریگ  یم  ار  تسوپ  یبرچ  دنک و  یم  کشخ  ار  تسوپ  دوش  فرصم  ییاهنت  هب  رگا  دوش  یم  فرصم 
.دننک یم  فرصم  کلات  ردوپ  هتساشن و  اب  طولخم  ار 

جنرب صاوخ  دروم  رد  دیدج  تاقیقحت  هب  یرظن 

ناشن زین  دیدج  تاقیقحت  .تسا  هدوب  نادنمـشناد  امکح و  هجوت  دروم  یویلک  تلالاتخا  لااب و  نوخ  راشف  نامرد  یارب  جنرب  نهک  ناراگزور  زا 
نیلوسنا فرـصم  هب  هتـسباو  زونه  هک  دنق  نارامیب  دروم  رد  ینیمز  بیـس  ریظن  یا  هتـساشن  داوم  ریاس  اب  هسیاقم  رد  صوصخب  جنرب  هک  دـهد  یم 

.دراد یم  هگن  یبسانم  لداعت  تلاح  کی  رد  ار  نوخ  نیلوسنا  نوخ و  دنق  رادقم  دهد و  یم  شهاک  ار  لورتسلک  تخاسو  بیکرت  دنا ، هدشن 

رد لااب  نوخ  راشف  نام  رد  یارب  ار  جنرب  ییاذغ  میژر   1940 هد ؟  رد  هک  دوب  یناققحم  نیلوا  زا  کود  هاگشناد  یکشزپ  زکرم  زا  رنپمک  رتلاو  رتکد 
دای میژر  تسا  هتشاد  یزاس  راک  راثآ  هیصوت  نیا  میژر و  نیا  هک  تسا  تسد  رد  یاهدرتسگ  یملع  دهاوش  درک و  یم  هیـصوت  یویلک  تلالاتخا 

جنرب رد  دوجوم  لاعف  دام ؟ مناد  یمناقیقد  نم  هتبلا  دیوگ  یم  رنپمک  رتکد  .دشاب  یم  اه  ویم ه  کمن و  نودب  جنرب  لماش  لوا  هام  رد  لقادح  هدش 
یـسوسحم ریثات  لاح  نیع  رد  هدوب و  رثوم  ندب  رد  میدس  رادقم  ندرک  دودـحم  یارب  جـنرب  نوچ  منک  یم  رکف  یلو  تسیچ  دراد  یرثا  نینچ  هک 

دراد نزو  ندرک  مک  رد  زین 
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نینچ ریظن  زین  ناتـسودنه  رد  یرگید  ناـققحم  تسا .  رثوم  یویلک  تـلالاتخا  عفرو  نوـخ  راـشف  شهاـک  یارب  هک  تسا  لـیلد  نیا  هب  دـیاش 
.دنا هدرک  هبرجت  نوخ  راشف  شهاک  یارب  جنرب  رد  ار  یتیصاخ 

یـصاخشا هورگ ، دارفا  نیب  هک  دنا  هدرک  هدهاشم  نآ  یبناج  صاوخ  ناونع  هب  دندوب  هدیزگرب  ار  جـنرب  میژر  نزو ، شهاک  روط  هب  هک  یهورگ  اریخا 
جنرب میژر  نارود  رد  دـنا  هتفرگن  نامرد  یارب  یا  هجیتن  چـیهاهوراد  عاونا  فرـصم  اب  اهلاس  دـنا و  هدوب  سیرای  وزپ ر  ای  ادوس  یرامیب  هب  لاتبم  هک 

.دنا هدرک  لصاح  یدوبهب 

روموت دض  لماع  ناونع  هب  جنرب 

اب هولاع  هب  .دشاب  یم  رثوم  رایـسب  ناطرـس  دشر  نتخادـنا  ریخات  هب  رد  هک  تسا  زائتورپ  یاه  هدـننک  راهم  زا  ینغ  عبنم  اه  هناد  ریاس  ریظن  جـنرب 
هزادنا هب  هن  هتبلا  یلو  دراد  ریثات  هدعم  ناطرس  هب  لاتبا ء  رطخ  شهاک  یارب  جنرب  سوبس  هک  تسا  هدیدرگ  دییات  هدش  ناروناج  رد  هک  ییاهـشیامزآ 

جنرب تابیکرت  دـناهدومن  ادـج  جـنرب  سوبـس  زا  روموت  دـض  دام ؟ هس  سیرویرب  وروپاـس  رد  ینپاژ  نادنمـشناد  لاـس 1981  رد  .مدـنگ  سوبس 
یریگ شیپ  رد  هک  یرثا  رظن  زا  ار  اه  اذغ  عاونا  هنارس  فرصم  ییاکیرما  نادنمـشناد  زا  یکی  .تسا  هدرک  بوکرـس  شوم  رد  ار  تفـس  یاهروموت 

تـسا نیریـش  ترذ  تابوبح و  هارمه  جـنرب  زا  رتشیب  اهنآ  هنازور  ییاذـغ  میژر  هک  یـصاخشا  تسا  هتفای  رد  هدومن و  هعلاطم  دـنراد  اه  یرامیب 
.دنراد ار  تاتسورپ  ناتسپ و  نولوک و  ناطرس  یرامیب  هبلاتبا  خرن  نیرتمک 

جنرب صاوخ 

لاهسا هجلاعم  یارب  ییوراد  جنرب 

رد هیصوت  نیلوا  .تسا  هدش  یم  هدافتسا  ناکدوک  لاهسا  هجلاعم  یارب  جنرب  هدناشوج  زا  هک  تسا  هدوب  لومعم  ایند  یتنس  بط  رد  شیپ  اهنرق  زا 
رد دروم  نیا 
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.تسا هتفرگ  رارق  ناهج  نادنمـشناد  دییات  هجوت و  دروم  جنرب  تیـصاخ  نیا  اریخا  اهنت  یلو  تسا  هدش  هتـشون  تیرکـسناس  هب  لبق  لاس   3000
هاد و بیترت  اه  اتسور  رد  ناردام  یارب  یزومآ  راک  رود ؟ شدلاگنب  رد  لاهـسا  هب  طوبرم  یاه  یرامیب  دروم  رد  تاقیقحت  یللملا  نیب  زکرم  لاثم 

نیا داس ؟ روتـسد  .دننک  هدافتـسا  لاهـسا  نامرد  یارب  ندروخ  قیرط  زا  ماعط  کمن  جنرب و  هدناشوج  بآ  زا  روطچ  هک  دهد  یم  شزومآ  اهنآ  هب 
جیردـتبو  )) دـییامن طولخم  نآ  رد  ماعط  کمن  یروخ  تسام  قشاـق  کـی  هدـیناشوج و  بآ  رتیل  کـی  رد  ار  جـنرب  تشم  ود  تسا )) نیا  زکرم 

یم نیکست  یدودحم  نامز  رد  ار  لاهسا  کمن ، جنرب و  دناشوج ؟ لولحم  هک  تسا  یکاح  ناققحم  یمومع  اهـشرازگ ی  اهـشیامزآ و  .دیروخب 
.دنک یم  نامرد  ار  لاهسا  هدرک  میظنت  ار  هیلخت  دیامن و  یم  ناربج  ار  ندب  بآ  دهد و 

هیلک گنس  اب  هزرابم  یارب  جنرب 

.دیهد رارق  هجوت  دروم  تسا  یدیدج  تاقیقحت  لوصحم  هک  ار  ریز  هیصوت  تسا  میسلک  سنج  زا  هیلک  گنس  رگا 

رثوم رایـسب  یمویـسلک  هیلک  گنـس  لیکـشت  زا  یریگ  ولج  یارب  زور  رد  رابود  مرگ  هد  دودح  رد  جـنرب  سوبـس  ندروخ  ینپاژ  ناققحم  رظن  قبط 
شیامزآ دنا  هدرک  یم  هدافتـسا  زین  میـسلک  زا  ینغ  یاه  یکاروخ  زا  لاح  نیع  رد  هک  رامیب  یور 70  ار  جنرب  سوبـس  میژر  ناققحم  نیا  .تسا 

اهنآ راردا  رد  میسلک  رادقم  دنا  هدرک  هدافتسا  جنرب  سوبس  یفاک  رادقم  زا  روتـسد  قیط  لاس  ات 3  هام  تدم 3  رد  هک  ینابلطواد  هیلک  .دنا  هدومن 
.دنا هتشاد  میسلک  تابیکرت  اب  هیلک  گنس  یرتمک  دادعت  هب  هتفای و  شهاک  یلیخ 

یبناج ضراوع  یاراد  هک  توافت  نیا  اب  دنناد  یم  گنس  دض  ییایمیش  یاه  وراد  ریثات  فیدر  رد  دروم  نیا  رد  ار  جنرب  سوبس  ریثات  ینپاژ  ناققحم 
ردو دنک  یم  فقوتم  ار  هتساوخان  میسلک  یا  هدور  بذج  جنرب ، سوبس  رد  دوجوم  یاهتاتیف  ای  دیسا  کیتیف  تابیکرت  دسر  یم  رظن  هب  .دشاب  یمن 
ریغ دایز  رادقم  دوجو  میسلک ، عون  زا  هیلک  گنـس  لیکـشتزاغآ  ناشن ؟  لاومعم  .دوش  یمن  لیکـشت  یگنـس  هدشن و  راردا  لخاد  هدام  نیا  هجیتن 

اه یکشزپ  ینف  حلاطصا  هب  ار  تلاح  نیا  .دشاب  یم  راردا  رد  میسلک  یداع 
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.دنیوگ ایرویسلک  رپی 

: هجوت

.دننک هدافتسا  جنرب  سوبس  زا  دیابن  دراد  میسلک  هب  زاین  اهنآ  ندب  یصاخ  لیلاد  هب  هک  یصاخشا  . 1

دوش هتفرگ  تسوپ  ریز  جنرب  هناد  گنر  درز  رـشق  هک  نیا  زا  لبق  جنرب  یعیبط  یاه  هناد  زا  لاهـسا  اب  هزرابم  یارب  جـنرب  هدـناشوج  هیهت  یاربرگا  . 2
.تسا رتشیب  یلیخ  شریثات  دوش ، هدافتسا  یا  وهق ه  جنرب  زا  ینعی 

.دش اب  اذغ  زا  یدودحم  تمسق  ناونع  هب  لدتعم و  رادقم  هب  دیاب  جنرب  ندروخ  . 3

ندروخ رد  هک  یصاخشا  ریظن  تسا  جنرب  اهنآ  یاذغ  دمع ؟ تمسق  هک  یـصاخشا  دهد  یم  ناشن  لاس 1981  رد  ینپاژ  نادنمشناد  تاعلاطم 
.دنتسه ناطرس  رطخ  ضرعم  رد  رتشیب  دننک ، یم  طارفا  روش ، رایخ  ریظن  روش  یاه  یزبس  کشخ و  دوس و  کمن  یهام 

داجیا تیمومـسم  تسا  نکمم  دشاب  هدـش  هدـییاس  مرن  رایـسب  هک  جـنرب  درز  یبشخ  تسوپ  ندروخ  یناریا  یتنـس  بط  یامکح  رظن  قبط  . 4
.دیامن

: هدافتسا دراوم 

رد نآ  زا  نینچمه  .دشاب  یم  ردامریش  هدننک ی  دایز  ندب و  تاحشرت  هدننک ی  مک  شطع ، دض  مرپسا ، هدنهد ی  شیازفا  تیـصاخ  یاراد  جنرب 
: دننام یدراوم 

، هیلک تیوقت  دبک ، تیوقت  بارطضا ، سرقن ، یوارفص ، لاهـسا  ینوخ ، لاهـسا  هناثم ، یاهیرامیب  سیراو ، یباوخ ، یب  هدور ، مخز  نوخ ، راشف 
.ددرگ یم  هدافتسا  زین  هچیپ  لد  همضاه و  ءوس  رتاوگ ، یگدروخامرس ، غارفتسا ، هدعم ، مخز 

: تارضم

بجوم تسا  نکمم  راداب  نانز  رد  یتح  دوش و  یم  یگدرسفا  دردرس و  بجوم  نینچمه  دراد و  یمس  ریثات  جنرب  سوبس  فرصم  رد  یور  هدایز 
.ددرگ نینج  طقس 
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.دوش یم  جنلوق  نوخ و  ندش  یدیسا  تسوبی ، ندب ، فعض  یسس و  تروص ، شوج  بجوم  جنرب  هیور  یب  فرصم  یور و  هدایز 

.دنیامن طایتحا  جنرب  فرصم  رد  دیاب  تیلوک  مسآ و  بت ، تسوبی ، نوخ ، دنق  هب  لاتبم  صاخشا 

رگید رظنم  زا  جنرب  صاوخ 

یاه تاردیهوبرک  ینغ  عبنم  جنرب  .دومن  فذح  میژر  زا  ار  اذغ  نیا  دـیابن  ناونع  چـیه  هب  دـشاب و  یم  ییاذـغ  میژر  ملاس  یازجا  زا  یکی  جـنرب 
یژرنا یرلاک  دودح 160  جنرب ، ناویل  مراهچ  هس  .دشاب  یم  یبرچ  دقاف  دراد و  یمک  یرلاک  جنرب  .دشاب  یم  لورتسلک  میدس و  دقاف  هدـیچیپ و 

.دراد

.دننک یم  فرصم  جنرب  مرگ  ات 181600  هنلااس 90800  ایسآ  مدرم  نیگنایم ، روط  هب  .تسا  هدش  هتخانـش  ایند  مامت  رد  هک  تسا  ییاذغ  جنرب 
.دننک یم  فرصم  جنرب  مرگ  هنلااس 90800  اه  ییاکیرمآ 

هب تشوگ ، فرصم  شهاک  جنرب و  رادقم  شیازفا  اریز  دشاب ، یم  یرتمک  عابشا  یبرچ  یاراد  ناشیاهاذغ  جنرب ، دایز  فرـصم  لیلد  هب  ایـسآ  مدرم 
.دنک یم  کمک  عابشا  یاه  یبرچ  ندرک  فرصم  مک 

جنرب هچخیرات 

زین زونه  .دشاب  یم  دنوادخ  فرط  زا  یـشاداپ  هیده و  جنرب  هک  دندوب  هدیقع  نیارب  مدرم  میدق ، رد  .ددرگ  یمرب  لبق  لاس  نارازه  هب  جنرب  هچخیرات 
.دنرواب نیارب  مدرم  اه  ندمت  یضعب  رد 

.دننک یم  دیلوت  ار  ایند  جنرب  زا  دصرد  دودح 90  ییایسآ  یاهروشک  .دراد  دوجو  جنرب  فلتخم  عون  دودح 7000  ایند  رد 

جنرب فرصم  دیاوف 

نوخ راشف  لااب ، لورتسلک  یاراد  هک  یا  هسئای  یاه  مناخ  یارب  یا (  هوهق  جنرب  دننام  راد ) سوبـس  یاه  هناد  ای  تلاغ و  فرـصم  هتفه ، رد  راب   6
یاه هناشن  رگید  لااب و 
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.دشاب یم  دیفم  مهم و  رایسب  دنتسه ، یبلق  یرامیب 

.تسا دیفم  رایسب  دنشاب ، یم  دیدش  هیذغت  ءوس  راچد  هک  یدارفا  یارب  جنرب 

یم نوخ  راشف  شهاک  نوخ و  دیریسیلگ  یرت  شهاک  بجوم  جنرب  فرصم 

.ددرگ

.تسا دیفم  رایسب  یتباید  نارامیب  یارب  دوش و  یم  نیلوسنا  هب  تبسن  تمواقم  شیازفا  بجوم  جنرب 

یا هوهق  دیفس و  جنرب 

ار نآ  یجراخ  هیلا  کی  طقف  رگا  .دـشاب  یم  هیلا  نیدـنچ  یاراد  جـنرب  لماک  هناد  .تسین  اهنآ  گنر  رد  اـهنت  دیفـس  یا و  هوهق  جـنرب  نیب  تواـفت 
.دوش یم  لصاح  جنرب  یذغم  داوم  رد  بیرخت  نیرتمک  دنیارف  نیا  رثا  رد  .تسا  یا  هوهق  جنرب  دوش ، یم  هدیمان  هچنآ  میرادرب ،

جنرب

یم یقاب  هچ  نآ  دنور و  یم  نیب  زا  نآ  یذغم  داوم  سوبـس و  هارمه  هب  جنرب  هناد  یاه  هیلا  زا  یدایز  رادقم  دوش ، بایـسآ  یا  هوهق  جنرب  رگا  لاح 
.تسا دیفس  جنرب  نامه  دنام ،

یرب یرب  جنرب و  دوبمک 

دقاف دیفـس  جنرب  تفگ ، ناوت  یم  سپ  .دراد  دوجو  جنرب  سوبـس  رد  نیماتیو  نیا  .دشاب  یم  نیمایت "  " ای  B1 نیماتیو "  " یلصا عبانم  زا  یکی  جنرب 
.تسا نیماتیو  نیا 

رب یرامیب  نیا  .دـیآ  یم  دوجو  هب  یرب " یرب   " یرامیب دوش ، مک  ندـب  رد  نیماتیو  نیا  هک  یماگنه  .تسا  نیماـتیو  نیا  یاراد  یا  هوهق  جـنرب  یلو 
.دشاب یم  زین  عوهت  اهتشا و  شهاک  یگتسخ ، مدا ، فعـض ، هلمج  زا  یرگید  مئلاع  یاراد   B1 نیماتیو دوبمک  .دراذگ  یم  رثا  باصعا  بلق و 

.دنا هتفر  ایند  زا  یرامیب  نیا  رثا  رد  زین  یدارفا 

، مدـنگ هناوج  نان ، ایبول ، یگنرف ، دوخن  لیجآ ، جـنرب ، سوبـس  لیبق : زا  نیماـتیو  نیا  رگید  عباـنم  زا  ناوت  یم   B1 نیماـتیو دوبمک  ناربج  یارب 
.درک هدافتسا  راد  سوبس  تلاغ  لاقترپ و 
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جنرب اب  نزو  شهاک 

دـشاب هدـش  هتفرگ  تروص  اهنآ  یور  یدـنیارف  هکنیا  نودـب  ای  راد ) سوبـس  لکـش  هب  ار  تلاغ  هک  یدارفا  هدـمآ ، تسد  هب  تاعلاطم  ساـسا  رب 
.دینک فرصم  یا  هوهق  جنرب  هکلب  دیهدن ، تمحز  دوخ  هب  ندش  رغلا  یارب  سپ  .دشاب  یم  دوهشم  دارفا  نیا  رد  نزو  شهاک  دننک ، فرصم  )

، دنـشاب یم  یمک  یبرچ  یاراد  هک  ییاهاذـغ  هب  تبـسن  دنتـسه ، یمک  یمـسیلگ " صخاش   " یاراد هک  ییاهاذـغ  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت 
هک یناسک  هب  تبسن  دننک ، یم  فرصم  لوا  هورگ  یاهاذغ  زا  هک  یدارفا  رد  یگنسرگ  ساسحا  نینچمه  .دنوش  یم  یرتشیب  نزو  شهاک  بجوم 

.تسا رتمک  رایسب  دننک ، یم  فرصم  مود  هورگ  یاهاذغ  زا 

، جنرب لیبق : زا  دنوش ، یمن  بذج  تعرس  هب  هک  دنشاب  یم  ییاه  تاردیهوبرک  لماش  دنـشاب ، یم  یمک  یمـسیلگ  صخاش  یاراد  هک  ییاهاذغ 
.اه هناد  تلاغ و  رگید  هایس و  مدنگ  نان 

.دوش فذح  دیابن  اما  دوش ، یم  اهتشا  شیازفا  ثعاب  کمن  .دیزپب  کمن  یمک  رادقم  اب  ار  جنرب  تسا  رتهب  نزو  شهاک  یارب 

.نزو بلق و  هزادـنا  نوخ ، راشف  لورتسلک ، شهاک : هلمج  زا  .ددرگ  یم  اه  یرامیب  زا  یرایـسب  شهاک  ثعاب  اهاذـغ  رد  کمن  فرـصم  شهاک 
.ددرگ یم  ینامرد  وراد  زا  هدافتسا  شهاک  ثعاب  اذغ  رد  مک  کمن  نینچمه 

.دینکن شومارف  ار  شزرو  یندب و  تیلاعف  جنرب ، اب  نزو  شهاک  یارب 

.تشاذگ رانک  ار  جنرب  دیابن  نزو  شهاک  یارب  هک  میهد  شزومآ  ناگمه  هب  دییایب 

.دنوش فرصم  مک  هزادنا و  هب  دیاب  اما  تسا ، دیفم  یتملاس  یارب  ادخ  تامعن  همه 

هیذغت سانشراک  روپداجس -  میرم 

 : طبترم بلاطم  * 

جنرب ییاذغ  شزرا 
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جنرب رد  هدننک  ینغ  داوم 

ولپ عاونا  تخپ  شور 

لورتسلک دض  یوراد  نیرتهب  جنرب ، سوبس 

تسا هدنشک  رایسب  جنرب ، صرق 

نایبت گلابو  هب  لاسرا 

زوس یبرچ  یاهاذغ  هراب  رد  اه  ینتسناد 

هراشا

تیوقت اب  هدام  نیا  .دـیآ  یم  رامـش  هب  نزو  شهاک  یارب  یلآ  هدـیا  یاذـغ  تسا ، دوخ  رد  یناوارف  نیئتورپ  میـسلک و  یواح  هک  اجنآ  زا  تساـم 
.دنک یم  کمک  ندب  لک  تملاس  هب  ندب  ینمیا  متسیس 

مادـنا نتفای  یارب  اهنت  هن  ندـش  رغلا  .دـنرب  یم  جـنر  نآ  ضراوع  زا  ناهج  مدرم  زا  یرایـسب  هک  تسا  یگرزب  لضعم  یقاـچ  نیـلانآ : مج  ماـج 
.تسا هدرک  بلج  دوخ  هب  ار  یریثک  هدع  هجوت  اه ، یرامیب  زا  یرایسب  زا  یریگشیپ  روظنم  هب  هکلب  بسانتم 

اب دننک  یم  اعدا  دارفا  زا  یرایسب  دنا و  هدش  هضرع  رازاب  هب  یرغلا  یاه  لژ  رازبا و  عاونا  تسا ، یرغلا  ددعتم  تاغیلبت  زا  نخـس  اج  همه  هزورما 
؟ دنرادن رب  رد  یا  هضراع  داوم  نیا  هک  تشاد  دامتعا  ناوت  یم  دح  هچ  ات  یلو  دننک ؛ رغلا  ار  امش  دنناوت  یم  صاخ  یاهوراد 

هدوب و ضارملاا  ما  زین  یقاچ  .دوشن  تفای  تعیبط  رد  نآ  یوراد  هک  درادن  دوجو  یدرد  هتفرگ و  اشنم  تعیبط  زا  ام  همه  ندب  تسا  ملـسم  هچنآ 
.تسین انثتسم  هدعاق  نیا  زا 

.دنک رغلا  ار  ام  قیرط  نیا  زا  کمک و  ام  ندب  یبرچ  نازیم  لیدعت  هب  دناوت  یم  هک  دراد  دوجو  یرایسب  یاه  یکاروخ  تعیبط  رد 

.دزاس یم  بسانتم  ار  ندب  بیکرت  هدنازوس و  ار  ام  ندب  فلتخم  طاقن  رد  هدش  هتشابنا  یاه  یبرچ  مه  اه  هویم  زا  یخرب 
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ریذپانراکنا یتذل  ندروخ ،

، دیشابن نارگن  .دوش  یم  بوسحم  زین  یقاچ  یلصا  لیلاد  زا  یکی  هنافساتم  یلو  تسا ، یگدنز  ریذپانراکنا  یاه  تذل  زا  یکی  ناونع  هب  ندروخ 
.دیشکب ندروخ  اذغ  زا  تسد  یدج  روط  هب  لاماک و  تسین  مزلا  ندش  رغلا  یارب 

.دیربب دوس  نآ  زا  دینادب و  رتشیب  ندب  زاس  تخوس و  ندرب  لااب  رد  ار  اه  یکاروخ  صاوخ  هولاعب  .دینک  یرود  یروخرپ  زا  طقف  لصا  رد 

یکاروخ لداعتم  فرصم  اب  دیناوت  یم  امش  .دیریگ  راک  هب  دنمفده  روط  هب  ار  نآ  دیاب  هکلب  دیزاس ، مورحم  ندروخ  تذل  زا  ار  دوخ  تسین  یزاین 
.دینازوسب یرلاک  یتح  دیربب و  لااب  ار  دوخ  ندب  مسیلوباتم  بسانم ، یاه 

نآ ندنازوس  نازیم  دوش و  فرصم  رتشیب  یرلاک  رگا  تسا ، ندب  یرلاک  ندنازوس  فرصم و  نایم  لداعت  ظفح  تسا ، مهم  رایسب  هیذغت  رد  هچنآ 
.دیشاب ندش  قاچ  نارگن  دیابن  دبای ، شیازفا  رادقم  نامه  هب  زین 

املـسم دراوم  نیا  رانک  رد  .دوش  یم  نزو  نآ  یرادـهگن  هاوخلد و  نزو  هب  ندیـسر  بجوم  مظنم  لداعتم و  شزرو  هزادـنا و  هب  یرلاـک  فرـصم 
یم زوس  یبرچ  ییاذغ ، داوم  زا  هتـسد  نآ  هب  ام  .دنک  یم  کمک  اه  یبرچ  رتشیب  ندـنازوس  هب  هدوب و  دـیفم  زوس  یبرچ  ییاذـغ  داوم  زا  هدافتـسا 

.دور یم  لااب  ندب  رد  زاس  تخوس و  اهنآ  موادم  فرصم  اب  دوش و  یم  ندب  مسیلوباتم  رتهب  درکراک  بجوم  هک  مییوگ 

دنراد یفنم  یرلاک  هک  یداوم 

هب لیدبت  اهنآ  مظعا  تمـسق  دوش و  یم  بذج  مضه و  یتحارب  ندب  رد  هک  تسا  یداوم  هتـسد  کی  .دراد  دوجو  ییاذغ  هدام  عون  ود  تعیبط  رد 
.دوش یم  درف  یقاچ  ثعاب  تعرسب  هتشاد و  تبثم  یرلاک  حلاطصا  هب  ییاذغ  داوم  زا  هتسد  نیا  .دوش  یم  هریخذ  ندب  رد  هدش و  یرلاک 

مـضه یارب  یرتشیب  یژرنا  داوم ، ریاس  هب  تبـسن  ییاذـغ  داوم  نیا  .تسا  فورعم  یفنم  یرلاک  اب  یاهاذـغ  هب  هک  دراد  دوجو  زین  یرگید  هتـسد 
یارب اهنآ  زا  یدایز  یرلاک  دناوت  یمن  دنازوس و  یم  اهنآ  مضه  یارب  یرتشیب  یژرنا  ندب  ینعی  دراد ، زاین  دوخ 
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.دنک هریخذ  دوخ 

دهاوخ یپ  رد  ار  یرتمک  یقاچ  رطخ  دوش و  یم  هریخذ  یبرچ  تروص  هب  رتمک  هکلب  دوش ، یم  اه  یبرچ  تخوس  هب  رجنم  داوم  نیا  اـهنت  هن  سپ 
یژرنا هدش و  دوخ  زا  لصاح  یژرنا  فرـصم  ثعاب  هک  تسا  حلاما  نیماتیو و  زا  راشرـس  یاهاذغ  یفنم ، یرلاک  اب  ییاهاذـغ  لاومعم  .تشاد 

.دنک یم  فرصم  ار  مضه  لمع  یط  دوجوم  یفاضا 

لثم یذغم  داوم  دقاف  یرلاکرپُ و  یاهاذغ  اب  هارمه  هک  تسا  رثؤم  نزو  شهاک  رد  ینامز  ییاذغ  داوم  هنوگ  نیا  فرـصم  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  دیاب 
.دوشن فرصم  سپیچ 

؟  تسا زوس  یبرچ  اهاذغ  زا  کی  مادک 

.دینک بجعت  دنتسه ، زوس  یبرچ  ام  سرتسد  رد  داوم  زا  یرایسب  هک  نیا  زا  دیاش 

اب ندب  زاس  تخوس و  .دوش  رجنم  نزو  شهاک  هب  دـناوت  یم  یبوخب  بآ  ندیـشون  نادنمـشناد ، تاقیقحت  ساسا  رب  .تسا  بآ  داوم  نیا  زا  یکی 
.دبای یم  شیازفا  دصرد  رادقم 30  هب  زور  رد  بآ  ناویل  ندیشون 8 

ار ندب  یتایح  یاه  ناگرا  درکلمع  هدرک و  کمک  رگید  مومس  میدس و  لثم  یداوم  ندش  قیقر  هب  هکلب  دنک ، یم  مک  ار  اهتشا  اهنت  هن  بآ  ندیشون 
عاستا هدعم  اذغ  ندروخ  اب  هک  اجنآ  زا  .دوش و  یم  ریبعت  یگنسرگ  هب  هابتـشا  هب  یگنـشت  ساسحا  لاومعم  دینادب  تسا  بلاج  .دشخب  یم  دوبهب 

.دوش یم  فرطرب  رگید  قرط  زا  ای  هدعم  عاستا  نیا  هب  خساپ  رد  یگنشت  ساسحا  نیا  زین  یهاگ  دبای ، یم 

اذغ دیتشاد ، یگنسرگ  ساسحا  زونه  نآ  زا  دعب  یمک  رگا  دیشونب و  بآ  ناویل  کی  یگنـسرگ  ساسحا  تروص  رد  هک  تسا  نیا  راک  نیرتهب  سپ 
.دوش یرغلا  ثعاب  هدرک ، مک  ار  اهتشا  دناوت  یم  یبوخب  بآ  .دیروخب 

نیئفاک یندیـشون  ره  هتبلا  .دهد  شیازفا  ار  ندب  زاس  تخوس و  تعرـس  دـناوت  یم  دوخ  نیئفاک  دوجو  لیلد  هب  هک  تسا  یرگید  هدام  زبس ، یاچ 
.دوب دهاوخ  رضم  تملاس  یارب  دوش ، فرصم  دایز  رگا  راد 

قاچ دارفا  هب  هدعو  نایم  ای  اذغ  شیپ  ناونع  هب  لاومعم  هک  ییاهاذغ  زا  یکی 
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یم راک  هب  ندب  مسیلوباتم  دوبهب  یارب  دنک و  یم  فرطرب  ار  یگنسرگ  ساسحا  دهد و  یم  شهاک  ار  اهتشا  پوس  .تسا  پوس  دوش ، یم  هیـصوت 
.دنک یم  لرتنک  ار  اهتشا  اذغ ، شیپ  ناونع  هب  زین  دلااس  ندروخ  .دور 

هدوب و دایز  دلااس  رد  دوجوم  ربیف  رادقم  .دهد  یم  شهاک  ار  اذغ  هب  زاین  دوش و  یم  هدعم  ندـش  رپ  ثعاب  یلـصا  یاذـغ  زا  لبق  دلااس  ندروخ 
.دهد یم  شهاک  ار  بذج  هدش و  اه  هدور  زا  داوم  روبع  تعرس  شیازفا  ثعاب  دایز ، ربیف  نیا 

هدام نیا  دینادب  تسا  بلاج  دراد ، ندب  تلکـسا  یبصع و  متـسیس  یور  هک  یتارثا  مامت  رانک  رد  .تسا  ندب  رد  دیفم  رایـسب  هدام  کی  میـسلک 
حطـس شهاک  بجوم  هتفرگ  تروص  تاقیقحت  ساسارب  تسا و  ناوارف  میـسلک  یاراد  یبرچ  مک  تسام  .دراد  یرغلا  میژر  رد  زین  یرثوم  شقن 

.دوش یم  مه  ندب  لورتسلک 

یاه یرتکاب  دوجو  لیلد  هب  تسام  تیصاخ  نیا  دهد ، یم  شهاک  دصرد  دودح 5  ار  ندب  دب  لورتسلک  برچ ، مک  تسام  مرگ  فرصم 200 
.دوش یم  هیصوت  یرغلا  ییاذغ  میژر  رد  برچ  مک  ینبل  یاه  هدروآرف  فرصم  اه ، یلیخ  روصت  فلاخرب  نیاربانب  تسا  تسام  رد  دوجوم 

تیوقت اب  هدام  نیا  .دـیآ  یم  رامـش  هب  نزو  شهاک  یارب  یلآ  هدـیا  یاذـغ  تسا ، دوخ  رد  یناوارف  نیئتورپ  میـسلک و  یواح  هک  اجنآ  زا  تساـم 
.دنک یم  کمک  ندب  لک  تملاس  هب  ندب  ینمیا  متسیس 

.دوش یم  نزو  شهاک  ثعاب  یبوخب  هناحبص  یارب  غرم  مخت  ندروخ 2  .دوش  یم  بوسحم  اه  نیئتورپ  زا  یملاس  عبنم  غرم  مخت 

تسا و دوجوم  یرغلا  یاه  میژر  زا  یرایسب  رد  داوم  نیا  .تسا  ندب  زاین  دروم  هنازور  ربیف  نیمأت  یارب  عبانم  نیرتهب  زا  یکی  راد  سوبـس  تلاغ 
.دنک ظفح  ار  نوخ  دنق  لداعت  دناوت  یم 

.دوش یم  یریس  ساسحا  رتشیب  موادت  بجوم  اذغ  مضه  مک  تعرس  نیا  هدش و  مضه  رترید  سوبس  نودب  تلاغ  زا  لماک  تلاغ 

دنک و یم  فرطرب  ار  یگنـسرگ  ساسحا  ندب ، زاین  دروم  هنازور  ربیف  نیمات  رب  هولاع  وج  .تسا  بکرم  یاهدنق  ای  اه  تاردیهوبرک  هتـسد  زا  وج 
یرلاک مک  از و  یژرنا 
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.تسا

دوخ رد  یناوارف  میزینم  نهآ و  یواح  وج  .دوب  دهاوخ  زور  یط  امش  تدم  ینلاوط  یریس  یارب  یبوخ  کمک  حبـص  رد  وج  هساک  کی  ندروخ 
.دنک یم  لمع  ناطرس  یعون  دض  هتساک و  ار  ندب  لورتسلک  حطس  ییاذغ  هدام  نیا  .تسا 

ار ندـب  یاه  نومروه  لفلف  رد  دوجوم  صاخ  هدام  .دوش  اهتـشا  شهاک  بجوم  دـهد و  شیازفا  ار  ندـب  زاـس  تخوس و  دـناوت  یم  دـنت  لـفلف 
.درب یم  لااب  ندب  رد  ار  زاس  تخوس و  مسیلوباتم و  قیرط  نیا  زا  دنک و  یم  کیرحت 

.دهد شیازفا  دصرد  ار 23  ندب  مسیلوباتم  درکراک  دناوت  یم  دنت  لفلف  یروخاذغ  قشاق  کی  اهنت  فرصم  هتفرگ  تروص  تاقیقحت  قبط 

.تسا یواسم  ندب  مومس  عفد  اهتشا و  شهاک  اب  بآ  ندیشون  دوش و  یم  یگنشت  ساسحا  ثعاب  لفلف  ندروخ  هولاعب 

ندروخ دنک ، یم  مک  یتحارب  ار  امش  نزو  هک  ییاذغ  داوم  نیرتهب  زا  یکی 

.تسا لیگران  نغور 

.دراد یم  هگن  یوق  بسانتمار و  امش  هک  تسا  دیفم  یاه  یبرچ  یواح  لیگران 

.دبای یم  شیازفا  نات  یژرنا  دوش و  یم  هدنازوس  رت  عیرس  امش  یاه  یبرچ  هجیتن  رد  هتفای و  شیازفا  مسیلوباتم  تعرس  لیگران  نغور  ندروخ  اب 

؟ دنمادک زوس  یبرچ  یاه  هویم  تاجیزبس و 

یم تیوقت  ار  ندـب  ینمیا  متـسیس  تاجیزبس  هولاعب  .دوش  یم  یریـس  ثعاب  تعرـسب  هدوب و  میجح  دراد و  ینییاپ  یرلاک  هزات ، یزبس  هویم و 
.دنک

ییاراک هدوب و  ناوارف  ربیف  یواح  تاجیزبس  .دوش  یم  نزو  شیازفا  بجوم  رتمک  رایـسب  ییاذـغ  داوم  ریاس  اب  هسیاـقم  رد  یزبس  داـیز  فرـصم 
.دهد یم  شیازفا  ار  ندب  زاس  تخوس و  تاجیزبس  نینچمه  .دنک  یم  رتهب  ار  شراوگ  هاگتسد 

.دوش یم  رجنم  یقاچ  هب  دراوم  رتشیب  رد  اهنآ  دنق  دنتسه و  نیریش  لاومعم  اه  هویم 

کمک زین  ندش  رغلا  هب  ندب  یاه  یبرچ  ندنازوس  اب  هکلب  دنوش  یمن  یقاچ  ثعاب  اهنت  هن  هک  دنراد  دوجو  یرایـسب  یاه  هویم  نایم ، نیا  رد  یلو 
زا یکی  .دننک  یم 
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.تسا تورف  پیرگ  اه  هویم  نیا 

شیازفا رادقم  نامه  هب  زین  نآ  ندنازوس  نازیم  دوش و  فرـصم  رتشیب  یرلاک  رگا  تسا  مهم  ندب  یرلاک  ندـنازوس  فرـصم و  نایم  لداعت  ظفح 
دیشاب ندش  قاچ  نارگن  دیابن  دبای 

تورف پیرگ 

نوخ دـنق  ندروآ  نییاپ  یگنـسرگ و  ساسحا  یاـه  کرحم  زا  یکی  دروآ و  یم  نییاـپ  نوخ  رد  ار  نیلوسنا  حطـس  تسا و   C نیماتیو زا  راشرس 
.تسا

.دوب دهاوخ  رتلااب  نوخ  دنق  دشاب ، مک  نوخ  رد  شرادقم  یتقو  سپ  دروآ ، یم  نییاپ  ار  نوخ  دنق  نیلوسنا 

نیا فرصم  نوچ  دینک  تروشم  دوخ  رتکد  اب  تورف  پیرگ  فرصم  دروم  رد  دیتسه ، یصاخ  یرامیب  نامرد  تحت  رگا  دیشاب  هتـشاد  هجوت  هتبلا 
.دراد لخادت  اهوراد  زا  یضعب  اب  هویم 

هناوج .دراد  یم  هگنرپ  عستم و  یدایز  تدم  یارب  ار  هدعم  یوقم ، یذغم و  داوم  نتشاد  اب  تسا و  یندعم  داوم  اه و  نیماتیو  زا  راشرس  اه  هناوج 
.دینک فرصم  دلااس  هارمه  اذغ و  رانک  رد  هداد و  شرورپ  ناتدوخ  دیناوت  یم  ار  اه 

سفرک

یرلاک سفرک  .دوش  یم  هدافتسا  روظنم  نیا  هب  اه  حبص  سفرک  بآ  لاومعم  .تسا  هدش  تابثا  تارکب  یرغلا  رب  نآ  رثا  هک  تسا  یداوم  زا  یکی 
.دهد یم  شیازفا  ار  ندب  زاس  تخوس و  دراد و  یمک 

یگنرف هجوگ 

فرـصم .دهد  یم  رییغت  ار  اهتـشا  نومروه  رادقم  حطـس و  هک  دراد  یتابیکرت  ییاذـغ  هدام  نیا  .تسا  نزو  شهاک  یارب  یدایز  لیـسناتپ  یاراد 
.دراد یم  هگن  ریس  ار  امش  ینلاوط  تدم  یارب  یگنرف  هجوگ 

.تسا ربیف  نیماتیو A و   C39 نیماتیو میسلک ، زا  راشرس  یلکورب  ملک  .دیا  هدینش  روفو  هب  ار  یلکورب  ملک  صاوخ  مه  امش  انئمطم 
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تظفاحم اه  یرامیب  ربارب  رد  ار  ندب  تیوقت و  ار  ندب  ینمیا  متـسیس  هک  تسا  یداوم  یواح  هدرک و  هلباقم  اه  یبرچ  اب  یبوخب  دیفم  یزبس  نیا 
.دنازوس یم  یرتشیب  یرلاک  ندب  هجیتن  رد  دوش و  یم  ندب  رتهب  زاس  تخوس و  بجوم  یلکورب  .دنک  یم 

ریس

یم یوق  ار  ندب  ینمیا  متـسیس  دـهد و  یم  شهاک  ار  نوخ  راشف  ریـس  .دور  یم  راک  هب  اه  یرامیب  زا  یرایـسب  نامرد  رد  هک  تسا  یداوم  زا  زین 
.دنازوس یم  رت  عیرس  ار  اه  یبرچ  هجیتن  رد  هدیشخب و  دوبهب  ار  ندب  مسیلوباتم  دناوت  یم  ریس  موادم  فرصم  هولاعب  .دزاس 

هویم نیا  هدوب و  نییاپ  بیـس  رد  دوجوم  یرلاک  .تسا  یبوخ  هنیزگ  بیـس  دیتسه ، ناتندب  یاه  یبرچ  ندـنازوس  یارب  ملاس  یهار  لابند  هب  رگا 
.درک دهاوخ  تفایرد  یرتمک  یرلاک  اذغ ، ندروخ  لوط  رد  امش  ندب  دینک ، لیم  اذغ  زا  لبق  ار  بیس  رگا  .تسا  ربیف  زا  راشرس 

بیس .تسا  هدش  هیصوت  یتنـس  بط  فلتخم  یاه  شور  رد  بیـس  کی  یزور  لقادح  فرـصم  دنک و  یم  یرثوم  کمک  اذغ  مضه  رد  بیس 
.تسا فیعض  لهسم  شا  هتخپ  لاهسا و  دض  نآ  ماخ  .تسا  ندب  هدننک  ینوفعدض  بآ و  بذاج  هدننکرغلا ،

ساسحا نآ  زا  سپ  دوش ، هدروخ  شیاه  هناد  تسوپ و  اب  ماخ  بیـس  بترم  روط  هب  زور  هس  رگا  .تسا  هدش  هیـصوت  ندب  مومـس  عفر  یارب  بیس 
.دهد یم  تسد  ناسنا  هب  یکبس 

نیا .تساه  تیلورتکلا  زا  راشرـس  هدوب و  از  یژرنا  زوم  .تسا  ربیف  زا  ولمم  ناوارف و  بآ  یواح  هویم  نیا  .دیروخب  زوم  دوخ  نزو  شهاک  یارب 
.دهد یم  شیازفا  ار  ندب  یژرنا  حطس  تسا  بکرم  تاردیهوبرک  کی  هک  هتساشن  نتشاد  اب  ییاذغ  هدام 

ودک

یاراد تسا ، یرلاک  مک  رایسب  هک  نیا  اب  ودک  .تسا  نیلم  رایسب  دراد و  یناوارف  ربیف  ودک  .تسا  نزو  شهاک  رد  روهـشم  رایـسب  داوم  زا  یکی  زین 
نیا هدومن و  هدنر  برچ  مک  تسام  رد  ار  نآ  دارفا  یهاگ  .تسا  دیفم  رایسب  یرغلا  میژر  رد  نیاربانب  تسا  یندعم  حلاما  زا  یهجوت  لباق  ریداقم 

.دننک یم  لیم  دوخ  یاذغ  رانک  رد  ار  بیکرت 
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هب ار  امش  تملاـس  دوخ ، رد  نهآ  ربیف و  یناوارف  رادقم  نتـشاد  اب  ییاذغ  هدام  نیا  .تسا  نزو  شهاک  یارب  یعیبط  ییاذغ  داوم  زا  یکی  جانفـسا 
.دنک یم  نیمضت  ینلاوط  تدم 

روگنا

میساتپ و رفسف ، نهآ ، میسلک ، میزینم ، یدایز  ریداقم  نینچمه  .تسا   C و A 40B یاه نیماتیو  لماش  هویم  نیا  .تسا  دیفم  رایسب  هویم  کی 
.دراد نیموبلآ 

.دوش یم  بوسحم  نزو  شهاک  یارب  یرثوم  ییاذغ  هدام  تسا ، دوخ  رد  یناوارف  بآ  یاراد  هدوب و  مک  هویم  نیا  یرلاک  هک  اجنآ  زا 

، تسوبی لثم  فلتخم  یاه  یراـمیب  ناـمرد  یارب  هویم  نیا  .دـننک  یم  هدافتـسا  روگنا  فلتخم  یاـه  میژر  زا  یعیبط  یاـه  ناـمرد  رد  هزورما 
رگا دشاب  هدننک  قاچ  ای  هدننکرغلا  دناوت  یم  روگنا  فرصم  عون  هب  هتسب  هتبلا  تسا  دنمدوس  ناطرـس  زا  یریگـشیپ  یتح  ینوخ و  مک  مسیتامور ،

.دوش یقاچ  هب  رجنم  دناوت  یم  اذغ  اب  نآ  هدافتسا  تروص  رد  یلو  دوش  یم  یرغلا  ثعاب  لاومعم  دوش ، فرصم  ییاهنت  هب  روگنا 

روگنا هولاعب  .دـنربب  یدایز  هرهب  روگنا  زا  دـنناوت  یم  دـنراد ، نییاپ  نوخ  دـنق  ـلاومعم  هک  یدارفا  هتبلا  .دـنک  یم  میظنت  زین  ار  نوخ  دـنق  روگنا ،
.دنک یم  کمک  ندب  فعض  ناربج  هب  هک  دراد  یدایز  میساتپ 

بذج شهاک  شراوگ و  هاگتسد  زا  ییاذغ  داوم  روبع  تعرـس  شیازفا  هب  هدوب و  زین  ردم  نیلم و  یزلولـس ، داوم  حلاما و  نتـشاد  تلع  هب  روگنا 
.دنک یم  یدایز  کمک 

.تسا دنمدوس  ندرک  رغلا  یارب  دوش ، لیم  دلااس  اب  رگا  هدوب و  دیفم  رایسب  نوخ  یبرچ  هب  لاتبم  دارفا  یارب  زین  هروغ 

! دینک فرصم  هنوگچار  زوس  یبرچ  یاه  صرق 

فرصم ار  اهنآ  یهاگآ  اب  دیاب  یلو  دنتسین  کانرطخ  زوس  یبرچ  یاه  صرق  همه  ناریا ، یکشزپ  مولع  هاگـشناد  یژولوکامراف  داتـسا  کی  هتفگ  هب 
...دحاو  ) انسیا ناریا )  نایوجشناد  یرازگربخ  نامرد  تشادهب و  راگنربخ  اب  وگو  تفگ  رد  مدقم  یمیحر  هناورپ  رتکد  .درک 
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فرصم ار  اهنآ  یهاگآ  اب  دیاب  یلو  دنتسین  کانرطخ  زوس  یبرچ  یاه  صرق  همه  ناریا ، یکشزپ  مولع  هاگـشناد  یژولوکامراف  داتـسا  کی  هتفگ  هب 
اب ناریا ، یکشزپ  مولع  دحاو   ) انـسیا ناریا )  نایوجـشناد  یرازگربخ  نامرد  تشادهب و  راگنربخ  اب  وگو  تفگ  رد  مدقم  یمیحر  هناورپ  رتکد  .درک 

دنتسه ییاهوراد  لاثم  ناونع  هب  تفگ : دنتسین ؛ رضم  اهنآ  همه  دننک و  یم  رثا  ندب  رد  فلتخم  تروص  هب  زوس  یبرچ  یاهوراد  هک  نیا  هب  هراشا 
.دنوش یم  برچ  لاهسا  دیلوت  ثعاب  هدش و  هدور  رد  اه  یبرچ  ندشن  هیزجت  بجوم  هک 

.دنک یم  وربور  هیذغت  ءوس  اب  ار  درف  هدش و  یبرچ  رد  لولحم  یاه  نیماتیو  عفد  ثعاب  تدم  ینلاوط  رد  اهوراد  نیا  هتبلا 

هخرچ دراو  یبرچ  دنوش  یم  ثعاب  دنراد و  یبرچ  بذـج  هدـننک  راهم  هک  دنتـسه  مه  زوس  یبرچ  یاهوراد  زا  یرگید  هورگ  درک : حیرـصت  یو 
یب هک  دـننک  یم  داجیا  لکـشم  دـنچ  دـنرب  یم  ـلااب  ار  ندـب  زوس  تخوس و  هک  یزوس  یبرچ  یاـهوراد  یلک  روط  هب  اـما  دوشن  ندـب  تخوس 

.دوش گرم  بجوم  دناوت  یم  اهنآ  ندرک  فرصم  هناهاگآان  یطایتحا و 

هک یدارفا  رد  نینچمه  .دـنرب  یم  لااب  قیرط  نآ  زا  ار  زاـسو  تخوس  هدرک  رثا  دـیئوریت  هدـغ  یور  رب  هک  ییاـهوراد  دوزفا : مدـقم  یمیحر  رتکد 
.دوش گرم  بجوم  دناوت  یم  دنراد  یقورع  یبلق  تلاکشم 

تخوس و نتفر  لااب  نینچمه  .دنناسر  یم  بیـسآ  ندـب  هب  هدـش و  یلولـس  یاه  یبرچ  نتفر  نیب  زا  ثعاب  اهوراد  نیا  رگید  یوس  زا  تفگ : یو 
.دوش یم  یشراوگ  یاه  یتحاران  ثعاب  هدوب و  راذگرثا  زین  شراوگ  هاگتسد  یور  رب  زاس 

یم زیوجت  یبیکرت  تروص  هب  ای  ییاهنت  هب  ار  اـهوراد  نیا  زا 30 ) رتلااب   BMI قاچ ) دارفا  یارب  هک  یکشزپ  تشاد : راهظا  هاگـشناد  داتـسا  نیا 
.دنک باختنا  ار  اهزوس  یبرچ  فرصم  یهاگآ ، اب  رامیب  ات  دهد  حیضوت  ار  اهوراد  درکلمع  دیاب  دنک 

یاهتنایورا

یحلاص کین  یتنرتنیا  هورگ  یروآدرگ :
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؟! لااب نوخ  دنق  یبرچ و  نامرد  نیرتنازرا  نیرتررض و  یب 

دنق یبرچ و  شهاک  یاه  شور  نیرت  یداصتقا  نیرتررض و  یب  نیرت ، تحار  نیلوا ، زا  یکی  ییاذغ  یاهربیف  زا  یفاک  بسانم و  هدافتـسا  هزورما 
.دشاب یم  دارفا  رد  نوخ 

دنوش بذج  هکنآ  نودب  دنرداق  دنتسین و  ناسنا  هدعمرد  شراوگ  لباق  دنوش و  یم  تفای  ناهایگ  یلولس  هراوید  رد  هک  دنتـسه  یداوم  فایلا  ای  ربیف 
.دننک روبع  شراوگ  هاگتسد  زا 

یم ادـیپ  ینامرد  صاوخ  رگید ، داوم  هب  دوخ  لاصتا  اب  اهنآ  زا  یخرب  دـنراد و  یم  هگن  دوخ  رد  ار  بآ  شراوگ  هاگتـسد  زا  روبع  ریـسم  رد  اـهربیف 
.دننک

.دنوش یم  تفای  یناوارف  هب  لماک  تابوبح  تلاغ و  یزبس ، هویم و  رد  اهربیف 

: دنوش یم  میسقت  هتسد  ود  هب  یئاذغ  داوم  یاهربیف 

 ). یگنرف هجوگ  رایخ ، بیس ، دننام  اه  یفیص  اه و  هویم  یخرب  تسوپ  راد و  سوبس  یاه  نان  مدنگ ) سوبس  دننام  لولحمان  یاهربیف  لوا  هورگ 

.جنرب سوبس  تابوبح و  رس و  ود  وج  نان  اه ، یزبس  اه و  هویم  دننام  لولحم  یاهربیف  مود  هورگ  و 

لولحم عون  زا  نآ  مرگ  لولحمان و 10  عون  زا  نآ  مرگ  دوش 20  یم  هیصوت  هک  دوش  فرصم  دیاب  ربیف  مرگ  یزور 30  لقادح  ملاس  غلاب و  دارفا  رد 
.دشاب

یاه نان  .دوش  فرـصم  ربیف  زا  ینغ  تلاغ  تابوبح و  دحاو  ای 6  یزبس  هویم و  ولیک  مین  دودح  هنازور  دـیاب  ربیف  مرگ  هب 30  نتفای  تسد  یارب 
.دوش یمن  یقلت  ربیف  زا  ینغ  تلاغ  شاول ، نان  دننام  دیفس 

یاهربیف دـننک و  یم  اـفیا  ار  یلـصا  شقن  یقورع  یبلق و  یاـه  یراـمیب  یخرب  زا  یریگـشیپ  نوخ و  دـنق  یبرچ و  شهاـک  رد  لولحم  یاـهربیف 
.دشاب یم  رثوم  رگید  تلالاتخا  یخرب  هدور و  ناطرس  تسوبی ، شهاک  رد  لولحمان 

.دنک یم  یریگولج  یشراوگ  یاه  یرامیب  یخرب  تسوبی و  نوخ ، دنق  یبرچ و  نتفر  لااب  ناطرس ، زا  ربیف  فرصم 

ربیف صاوخ 
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یاه هار  زا  یکی  سپ  .دنیامن  یم  هدعم  یرپ  یریس و  ساسحا  نآ  ندروخ  اب  دارفا  دنک و  یم  رت  میخـض  ار  ییاذغ  داوم  بآ ، بذج  اب  اهربیف   - 1
.دوش یم  یقلت  مه  مادنا  بسانت  اهتشا و  شهاک 

یم یریگولج  تسوبی  زا  دوش و  یم  رتشیب  رتناسآ و  اه  هدور  تاـکرح  دـبای  یم  شیازفا  عوفدـم  مجح  بآ ، بذـج  ربیف و  ندروخ  اـب  یتقو   - 2
( دوش یم  گرزب  هدور  ناطرـس  درد و  تنوفع ، باهتلا ، نوچ  یتلاکـشم  بجوم  دوش و  یم  تفاـی  دارفا  دـصرد  ات 30  رد 20  تسوبی  .دوش 

.ددرگ یم  داجیا  ینلاوط  تدم  هب  هدشن  بذج  داوم  اب  هدور  سامت  لیلد  هب  هک   ) ناهج رد  عیاش  ناطرس  نیموس 

هب لاتبا  رطخ  دننک  فرـصم  یرتشیب  ربیف  زور  رد  مرگ  طقف 10  هنازور  فرـصم  نازیم  مرگ  رب 30  نوزفا  نانز  رگا  دـهد  یم  ناشن  تاـعلاطم   - 3
.دبای یم  شهاک  فصن  هب  اهنآ  رد  هنیس  ناطرس 

نوخ لورتسلک  یبرچ و  قیرط  نیا  زا  دنوش و  یم  اهنآ  بذج  عنام  دنتسه  لورتسلک  یاراد  هک  ارفص  یاهدیسا  هب  لاصتا  اب  لولحم  یاهربیف   - 4
برچ مک  یاهاذغ  رانک  رد  رتشیب  ربیف  فرـصم  دنراد ، یرتلااب  نوخ  لورتسلک  هک  یناسک  هب  هیـصوت  نیلوا  لیلد  نیمه  هب  .دـنهد  یم  شهاک  ار 

.تشاد دهاوخ  هارمه  هب  ار  ( LDL دب ) لورتسلک  یدصرد  شهاک 15  یئاذغ  میژر  هب  لولحم  ربیف  ندوزفا  .تسا 

نازیم هب  یگتـسهآ و  هب  دنق  هجیتن  رد  دوش ، ماجنا  یرتمک  تعرـس  اب  یا  هتـساشن  داوم  مضه  دوش  یم  بجوم  یفاک  هزادنا  هب  ربیف  فرـصم   - 5
.دوش یم  یریگولج  نوخ  دنق  هرابکی  نتفر  لااب  زا  دوش و  یم  نوخ  دراو  یرتمک  یاه 

: هجوت لباق  تاکن 

.دینک فرصم  هتخپن  ماخ و  ربیف  ناکملاا  یتح  دیشونب و  یرتشیب  بآ  یرادقم  رتشیب  ربیف  اب  هارمه  تسا  رتهب   - 1

 ). زور رد  مرگ  رثکادح 60  دننک ) فرصم  ربیف  مرگ   15 یرلاک ، ره 1000  یازا  هب  دنناوت  یم  دنشاب ، هتشادن  یصاخ  یرامیب  هک  یدارفا   - 2

.دوش شاول  دننام  دیفس  یاه  نان  نیزگیاج  رس (  ود  وج  وج ، راد ، سوبس  یاه  نان  کگنس ، لماک ) نان  دوش  یم  هیصوت   - 3
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، نهآ میسلک ، دننام  داوم  یخرب  بذج  رد  دناوت  یم  ربیف  دح  زا  شیب  فرصم  دنتسین و  راگزاس  ربیف  فرصم  اب  یشراوگ  یاه  یرامیب  یخرب   - 4
.دنک داجیا  للاتخا  یور 

هب ندب  زاین  ناوت  یم  ربیف  زا  ینغ  تلاغ  تابوبح و  فرصم  راد ، سوبس  یاه  نان  زور ، رد  هویم  یزبس و  ولیک  مین  فرصم  اب  یعیبط  روط  هب   - 6
فرصم هب  زاین  تروصرد  دومن و  یریگشیپ  لااب  لورتسلک  تباید و  یقورع ، یبلق  یاه  یرامیب  یخرب  تسوبی و  ناطرـس ، زا  درک و  نیمات  ار  ربیف 

.تخاس ربیف  زا  ینغ  ار  اهنآ  سوبس (  تلاغ ) هتسوپ  ندوزفا  اب  رتشیب 

غرمیس تملاس  هورگ  یروآدرگ :

www.seemorgh.com/health

tums.isna.ir عبنم :

دیباوخب بیطلا  لبنس  اب 

ییایمیش یاهوراد  غارـس  هب  هکنآ  زا  شیپ  مینک  یم  هیـصوت  دیتسه ، دوخ  یباوخ  یب  نامردیارب  روثم  یعقاو و  شخب  مارآ  کی  یوجتـسج  رد  رگا 
.دینک هدافتسا  بیطلا  لبنس  هایگ  زا  رابکی  دیورب ،

تعاس دوبهب  رد  یریظن  یب  تیصاخ  ناریا  نیچ و  دنه ، یتنس  بط  هلمج  زا  یقرـش  بط  یاه  هویـش  نارگنامرد  زا  یرایـسب  داقتعا  هب  هایگ  نیا 
.دراد نآ  تیفیک  باوخ و 

نیمـضت دوخ  یارب  بش  لوط  رد  ار  مارآ  یباوخ  دنناوت  یم  نآ ، شونمد  ندیـشون  دوخ و  ییاذغ  همانرب  رد  هایگ  نیا  ندـناجنگ  اب  دارفا  تقیقح  رد 
.دننک

باوختخت هب  دیـشونب و  ار  نآ  دـینک و  هدامآ  ار  شونمد  نیا  زا  ناجنف  کی  باوخ ، زا  شیپ  تعاس  مین  تسا  یفاـک  شونمد  نیا  زا  هدافتـسا  یارب 
.دیورب

دروآ یم  یلغش  تیقفوم  هک  یا  هدناشوج  *** 

ای یاچ  زا  ناویل  ای 2  کی  زور  لوط  رد  تسا  رتهب  تسا ، دایز  اهنآ  یراک  سرتسا  راـشف و  نازیم  دـنراد و  راوشد  تخـس و  لـغاشم  هک  یدارفا 
.دننک لیم  سودوخوطسا  هایگ  هدناشوج 
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رد هک  یتبثم  صاوخ  لیلد  هب  سودوخوطسا  هایگ  .دننک  کمک  دوخ  یبصع  متـسیس  ناوت  شیازفا  هب  ات  دنک  یم  کمک  اهنآ  هب  یاچ  نیا  ندیـشون 
هدننک سکلیر  کی  هدرک و  نمیا  یبارطضا  یاه  شنت  ای  یبصع  یاه  هلمح  ربارب  رد  ار  ندب  یبصع  متـسیس  دناوت  یم  دراد ، سرتسا  لرتنک  هنیمز 

.دشاب یبصع  یاه  هلمح  زورب  زا  یریگشیپ  یارب  دیفم  رایسب  یهایگ 

دیهدب شمارآ  نات  شراوگ  هاگتسد  هب 

یلیخ .دنوش  یم  وربور  دوخ  شراوگ  هاگتسد  متـسیس  رد  للاتخا  زورب  ای  تینابـصع  ای  سرتسا  نامز  رد  هک  دنراد  دوجو  ناهج  رد  یدایز  دارفا 
درکلمع یدنت  ای  یدنک  اب  یخرب  هدش و  اه  هدور  هیحان  رد  درد  راچد  یخرب  .دننک  یم  هبرجتار  هدعم  درد  بارطضا  سرتسا و  ماگنه  دارفا  نیا  زا 

.دنوش یم  لکشم  راچد  یعون  هب  هصلاخ  دنوش و  یم  ربور  شراوگ  هاگتسد 

نامز رد  ار  شراوگ  هاگتـسد  دناوت  یم  هایگ  نیا  .دنک  لمع  قفوم  رایـسب  دناوت  یم  هنیمز  نیا  رد  هک  تسا  ییوراد  ناهایگ  هلمج  زا  هیوبجنداب  هایگ 
.دنک میظنت  ار  نآ  تیلاعف  هدرک و  مارآ  سرتسا 

رد هدور  هدعم و  هیحان  یاهدرد  لرتنک  یبصع و  متـسیس  یبایزاب  بجوم  یاچ ، تروص  هب  هچ  اذغ و  رانک  رد  هچ  هایگ  نیا  فرـصم  تقیقح  رد 
.دوش یم  سرتسا  نامز 

تسا هار  رد  یدب  ربخ  یتقو  *** 

، دوش امـش  یبصع  متـسیس  یگتخیر  مه  هب  بجوم  دنک و  نوگرگد  ار  امـش  لاح  بسانمان  ای  خـلت  یربخ  ندینـش  تسا  نکمم  هک  یدراوم  رد 
هک دـیتفرگ  رارق  یتیعقوم  رد  یزور  رگا  .دـشاب  امـش  یارب  یگرزب  کمک  دـناوت  یم  هناخزپشآ  رد  ناسنج  ییوراد  هاـیگ  زا  یکدـنا  رادـقم  نتـشاد 

دیورب دوخ  ییوراد  ناهایگ  هجنگ  غارس  هب  هک  تسا  نآ  راک  نیرتهب  دش ، امش  ینورد  شمارآ  راکفا و  یگتخیر  مهر  بجوم  بارطـضا  سرتسا و 
.دینک لیم  هدرک و  مد  ار  ناسنج  هایگ  یاچ  ناجنف  کی  و 

نیا هیهت  یارب  .دینک  رکف  لئاسم  هرابرد  دیناوتب  رتهب  دینک و  هبلغ  نات  سرتسا  بارطضا و  رب  ات  دنک  یم  کمک  امـش  هب  تعرـس  هب  یندیـشون  نیا 
قشاق کی  تسا  یفاک  یاچ 
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ار نآ  سپس  .دیایب  مد  یاچ  ات  دیناشوپب  یکبلعن  کمک  اب  ار  ناجنف  هقیقد  تدم 10  هب  دیزیرب و  شوج  بآ  ناجنف  کی  نورد  ار  نآ  زا  یروخاذغ 
طع  / .دینک لیم  هدرک و  فاص 

اهینتسناد همانزور  عبنم :

دیسانشب ار  روآ  باوخ  ییوراد  ناهایگ 

هراشا

هبرجت ناش  یگدنز  لوط  رد  ار  اه  نآ  ناهج  رسارس  مدرم  هک  دنتسه  ییاه  یتحاران  اه و  للاتخا  هلمج  زا  شنت  بارطضا و  سرتسا ، یباوخ ، یب 
، نیا دوجو  اب  .دـننک  یم  باختنا  دـنهد  یم  رارق  ناش  یور  شیپ  ناصـصختم  نارگناـمرد و  هک  ار  یفلتخم  یاـه  هار  نآ  زا  ییاـهر  یارب  هدرک و 

یهایگ اشنم  اب  هک  ییاهوراد  ییوراد و  ناهایگ  ندرک  نیزگیاج  هک  دراد  دوجو  ناهج  رد  ناکـشزپ  نارگناـمرد و  ناـیم  هنیمز  نیا  رد  یلک  قفاوت 
تیصاخ هک  ار  ییوراد  ناهایگ  نیرتدیفم  نیرترثوم و  زا  یخرب  صاوخ  .تسا  هنلاقاع  رتهب و  یباختنا  ییایمیش  یاهوراد  یاج  هب  دنوش  یم  هیهت 

ییاذغ همانرب  رد  رمتسم  تروص  هب  ار  ناهایگ  نیا  فرصم  دیراد  میمصت  رگا  اما  مینک  یم  رورم  مه  اب  ار  دنراد  سرتسادض  لدتعم و  یشخب  مارآ 
.دینک تروشم  یتنس  بط  صصختم  کی  اب  امتح  دیشاب  هتشاد  دوخ 

ناراوخ ریش  یتح  لافطا  نیغلاب و  یباوخ  یب  نامرد 

هشفنب نغور  هشفنب و  لگ  وراد : مان 

ود ای  کی  باوخ  زا  لبق  بش  هدرک  مد  شوج  بآ  ناویل  کـی  رد  ار  هشفنب  لـگ  یروخ  اذـغ  قشاـق  کـی  فرـصم - ؟: رادـقم  یئوراد و  لاکـشا 
دنیامن لوانت  رکش  یمک  اب  ناکتسا 

.دنیامن لوانت  باوخ  زا  لبق  بش  ار  هشفنب  نغور  یروخ  اذغ  قشاق  کی  غلابد  دارفا  تسا  نکمم  ای  و 

.تسا روآ  باوخ  دنهد  رارق  کدوک  دعقم  رب  هدرک و  هتشغآ  هشفنب  نغور  اب  ار  هبنپ  یمک  هچنانچ  ناراوخریش  دروم  رد 

هشفنب مرگ  دجنک ؟؟؟ نغور  مرگ  ره ؟؟؟ رد  هک  تسا  نآ  هشفنب  نغور  هیهت  زرط 
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دریگب هشفنب  یوب  گنر و  دجنک  نغور  ات  دننک  یم  رارکت  هبترم  دنچ  دنزیر و  یم  رگید  مرگ  اددجم ؟؟؟ هدومن  فاص  زور  دنچ  زا  سپ  هتخیر 

شخبمارآ یباوخ ، یب  نامرد 

یزیر جات  وراد : مان 

زا لبق  رکـش  یمک  اب  یروخ  اذـغ  قشاق  کی  نآ  ردوپ  زا  هدـیبوک  ار  یزیر  جات   ) هناد مخت ) تسا  نکمم  فرـصم - ؟: رادـقم  یئوراد و  لاکـشا 
دنیامن لوانت  باوخ 

.دنیامن لوانت  رکش  یمک  اب  باوخ  زا  لبق  بش  هتخپ  بآ  ناکتسا  کی  رد  یزیرجات   ) هناد مخت ) زا  یروخاذغ  قشاق  ود  تسا  نکمم 

لافطا فیعض و  صاخشا  یارب  یتح  روآ  باوخ 

قیاقش وراد : مان 

ود ای  کی  نیغلاب  باوخ  زا  لبق  بش  هدیناشوج  بآ  ناکتـسا  کی  رد  ار  قیاقـش  لوسپک  قشاق  ود  ای  کی  فرـصم - ؟: رادـقم  یئوراد و  لاکـشا 
.دنیامن لوانت  رکش  یمک  اب  یروخیاچ  قشاق  ود  ای  کی  ناکدوک  یروخاذغ ، قشاق 

قـشاق ود  ای  کی  نیغلاـب  باوخ ، زا  لـبق  اهبـش  هدرک  مد  شوج  بآ  ناکتـسا  کـی  رد  ار  قیاقـش  گرب  زا  یروخاذـغ  قشاـق  کـی  تسا  نکمم 
.دنیامن لوانت  رکش  یمک  ای  یروخیاچ  قشاق  ود  ای  کی  لافطا  یروخاذغ و 

یباوخ یب  نامرد 

نارفعز وراد : مان 

دوش لوانت  لسع  ای  رکش  یمک  اب  نارفعز  یروخیاپ  قشاق  مین  باوخ  زا  لبق  بش  فرصم : رادقم  یئوراد و  لاکشا 

ایلوخیلام یتح  ینارگن و  بارطضا ، یباوخ ، یب  نامرد 

رولفیساپ وراد : مان 

دنیامن لوانت  ار  هایگ  هراصع  زا  هرطق  باوخ ؟؟  زا  لبق  بش  فرصم : رادقم  یئوراد و  لاکشا 
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شخب مارآ  روآ ، باوخ 

رایخ مخت  وراد : مان 

لوانت باوخ  زا  لبق  بش  هدرک  لح  یلومعم  بآ  ناکتـسا  کی  رد  ار  رایخ  مخت  ردوپ  یروخاذغ  قشاق  کی  فرـصم : رادقم  یئوراد و  لاکـشا 
.دنیامن

شخب مارآ  روآ ، باوخ 

بیس وراد : مان 

.دنیامن لوانت  بیس  ددع  ود  ای  کی  باوخ  زا  لبق  بش  فرصم - ؟: رادقم  یئوراد و  لاکشا 

دنیامن لوانت   ) ناکتسا ود  ای  کی  لاثم  یرادقم ) باوخ  زا  لبق  بش  دنزپ و  یم  هرک  یمک  رادقم  اب  ار  بیس  ناکما  تروص  رد 

، بیس یابرم  بیس ، بر  بیس ، هروپ  انمض  .دنیامن  لوانت  ار  تشوگ  اب  هتخپ  بیس  یاه  هدروآرف  زا  یرتشیب  رادقم  ماش  یاجب  ای  و 

.دراد روآ  باوخ  رثا  دوش  لوانت  بش  باوخ  زا  لبق  هچنانچ  زین 

.دنک یم  داجیا  جازم  تنیل  درز  بیس  دهد و  یم  تسوبی  زمرق  بیس  رادشه :

روآ باوخ 

هفرخ وراد : مان 

.دنیامن لوانت  هتخپ  ای  ماخ  تروصب  هفرخ  یرادقم  باوخ  زا  لبق  بش  فرصم - ؟: رادقم  یئوراد و  لاکشا 

.دنیامن لوانت  لسع  ای  رکش  اب  هارمه  هفرخ  مخت  ردوپ  زا  یروخ  اذغ  قشاق  کی  ات  مین  باوخ  زا  لبق  بش 

روآ باوخ 

ناحیر وراد : مان 

یمک اب  ناکتـسا  ود  ای  کی  بش  باوخ  زا  لبق  هدرک  مد  شوج  بآ  ناویل  کی  رد  ار  هزات  ناـحیر  مرگ  فرـصم ؟؟- ؟: رادـقم  یئوراد و  لاکـشا 
.دنیامن لوانت  رکش 
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شخبمارآ یتسم ، تلاح  عفر  روآ ، باوخ 

ملک وراد : مان 

.دنیامن لوانت  ملک  پوس  ای  هتخپ  ملک  یرادقم  باوخ  زا  لبق  بش  فرصم : رادقم  یئوراد و  لاکشا 

روآ باوخ 

زینشگ وراد : مان 

.دنیامن لوامن  باوخ  زا  لبق  مرگ  رادقم ؟؟  هب  نتسش  ندرک و  کاپ  زا  سپ  ار  ماخ  زینشگ  فرصم : رادقم  یئوراد و  لاکشا 

.دیامن داجیا  یگنگ  و  یسح ، یب  یتسم ، هیبش  یتلااح  تسا  نکمم  دنیامن  فرصم  رادقم  نیا  زا  رت  دایز  ار  ماخ  زینشگ  هچنانچ  رادشه :

یباوخ یب  عفر 

رسود وج  وراد : مان 

ای مامت  باوخ ، زا  لبق  بش  هدـیناشوج  بآ  ناویل  کی  رد  ارنآ  یجراـخ  هتـسوپ  اـب  هارمه  رـسود  وج  مرگ  فرـصم ؟؟: رادـقم  یئوراد و  لاکـشا 
.دنیامن لوانت  ارنآ  زا  یرادقم 

دروآ یم  یلغش  تیقفوم  هک  یا  هدناشوج 

ای یاچ  زا  ناویل  ای ؟ کی  زور  لوط  رد  تسا  رتهب  تسا ، دایز  اه  نآ  یراک  سرتسا  راـشف و  نازیم  دـنراد و  راوشد  تخـس و  لـغاشم  هک  یدارفا 
هایگ .دننک  کمک  دوخ  یبصع  متـسیس  ناوت  شیازفا  هب  ات  دنک  یم  کمک  اه  نآ  هب  یاچ  نیا  ندیـشون  .دننک  لیم  سودوخوطـسا  هایگ  هدـناشوج 
یاه شنت  ای  یبصع  یاه  هلمح  ربارب  رد  ار  ندب  یبصع  متسیس  دناوت  یم  دراد  سرتسا  لرتنک  هنیمز  رد  هک  یتبثم  صاوخ  لیلد  هب  سودوخوطسا 

.دشاب یبصع  یاه  هلمح  زورب  زا  یریگشیپ  یارب  دیفم  رایسب  یهایگ  هدننک  سکلیر  کی  هدرک و  نمیا  یبارطضا 

دیهدب شمارآ  نات  شراوگ  هاگتسد  هب 

یلیخ .دنوش  یم  ور  هبور  دوخ  شراوگ  هاگتسد  متسیس  رد  للاتخا  زورب  اب  تینابصع  ای  سرتسا  نامز  رد  هک  دنراد  دوجو  ناهج  رد  یدایز  دارفا 
هدش و اه  هدور  هیحان  رد  درد  راچد  یخرب  .دننک  یم  هبرجت  ار  هدعم  درد  بارطضا  سرتسا و  ماگنه  دارفا  نیا  زا 
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هلمج زا  هیوبجنرداب  هایگ  .دـنوش  یم  لکـشم  راچد  یعون  هب  هصلاخ  دـنوش و  یم  ور  هبور  شراوگ  هاگتـسد  درکلمع  یدـنت  ای  یدـنک  اـب  یخرب 
هدرک و مارآ  سرتسا  نامز  رد  ار  شراوگ  هاگتسد  دناوت  یم  هایگ  نیا  .دنک  لمع  قفوم  رایسب  دناوت  یم  هنیمز  نیا  رد  هک  تسا  رثوم  ییوراد  ناهایگ 

یاهدرد لرتنک  یبصع و  متسیس  یبایزاب  بجوم  یاچ  تروص  هب  هچ  اذغ و  رانک  رد  هچ  هایگ  نیا  فرصم  تقیقحرد  .دنک  میظنت  ار  نآ  تیلاعف 
.دوش یم  سرتسا  نامز  رد  هدور  هدعم و  هیحان 

مهرد همه 

: بلطم نیا  اب  طبترم  بلاطم 

مغلش ینامرد  ییوراد و  صاوخ 

....دایز یاه  یگدیرب  فاصان و  ییاه  گرب  اب  دیفس و  زبس و  گنر  هب  تسا  یهایگ  مغلش  مغلش  ینامرد  ییوراد و  صاوخ 

یکشزپ یتملاس و  اه : هتسد 

روآ باوخ  ییوراد  ناهایگ  ییوراد ، ناهایگ  روآ ، باوخ  ناهایگ  بارطضا ، دض  یهایگ  یاهوراد  روآ ، باوخ  یاهوراد  اه : بسچرب 

روآ باوخ  یهایگ  یاهوراد 

روآ باوخ 

 » نموم میکح  هفحت  .تسا » موّنم  دینک ، مد  یاچ  دننام  ار  هشفنب  هرامش 1 : هخسن 

 » هایگ اب  نامرد  .دوش » لیم  هدرک  مد  تروص  هب  دیفس  رفولین  هشیر  ای  گرب  مرگ  ات 5  رادقم 3  هرامش 2 : هخسن 

.دوش لیم  هدرک  مد  تروصب  نارفعز  هدش  کشخ  یاه  هللاک  مرگ  ات 2  رادقم 1  هرامش 3 : هخسن 

 » هایگ اب  نامرد  .دوش » یم  زیوجت  کشزپ  طسوت  طقف  تسا و  یمس  وراد  نیا  هجوت :

 » روگنا میژر  تسا ».  دیفم  یباوخیب  نامرد  هجلاعم و  یارب  هک  تسا  ییاذغ  ومیل  هرامش 4 : هخسن 
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 » افش هرامش  هخسن  .دننک » هدافتسا  هبوبجنرداب  کنخان و  زغم  هدناشوج  زا  ناکتسا  کی  بش  ره  هرامش 5 : هخسن 

 » اهیکاروخ اه  هویم  صاوخ  .تسا » دیفم  بارطضاو  یباوخ  یب  نامرد  یارب  یتعاس  لگ  هراصعزا  هرطق  هرامش 6:50  هخسن 

.تسا روآ  باوخ  بش  رد  کلملا  لیلکا  هریش  زا  ناجنف  کی  ندیماشآ  هرامش 7 : هخسن 

 » ناهایگ اب  نامرد  .دنماشآ » یم  ارنآ  هقیقد  دنچ  زا  دعب  .دنزیر و  یم  ار  نآ  زا  مرگ  شوج 2 3 : بآ  ناجنف  کی  رد  هیهت : زرط 

: دوخن وهاک 32  مخت  ندروخ  هرامش 8:1  هخسن 

 » یعونصم گرم  زا  تاجن  یامنهار  دشاب »: یم  هدنروآ  باوخ  تسا  موّنم  دنروخب  هدیبوک  زینشگ  بآ  لاقثم  تفه   2

میکح هفحت  .تسا » یباوخ  یب  عفر  بجوم  دننک  لیم  کشم  دـیب  لگ  گرب و  تسوپ و  هدـناشوج  زا  ناجنف  کی  باوخ  زا  لبق  هرامش 9 : هخسن 
 » نموم

یعونصم گرم  زا  تاجن  یامنهار  .تسا » دیفم  یباوخ  یب  عفر  یارب  دنزپب  بآ  رد  ای  ریش  رد  دنریگب و  ار  ودک  مخت  هریـش  رگا  هرامش 10 : هخسن 
»

هنازور دنزیرب و  دیفـس  نویملا  هایگ  زا  یروخ  اذغ  کچوک  قشاق  ود  رادقم  شوج  بآ  ناجنف  کی  رد  یباوخ  یب  هجلاعم  یارب  هرامش 11 : هخسن 
 » ناهایگ اب  نامرد  .دنماشایب » نآ  زا  ناجنف  : 2 1

 » اهیکاروخ اه  هویم  صاوخ  .تسا » دیفم  یباوخ  یب  یارب  نیچ  بیجع  یهایگ  یوراد  گنیس  نیج  هرامش 12 : هخسن 

هب شاخـشخ  لگ  یاهگرب  ندیلام  .دیلامب  دوخ  تشپ  هب  ارنآ  باوخ  عقوم  بش  دیناسیخب و  بآ  رد  ار  شاخـشخ  لگ  یاهگرب  هرامش 13 : هخسن 
 » تسا تعیبط  اب  قح  .دیآ » یم  مدآ  غارس  هب  دوز  یلیخ  باوخ  هجیتن  رد  هداد و  تحارتسا  ار  تارقف  نوتس  باصعا  نآ  یوب  تشپ و 

افش اه  هویم  اهیزبس و  .تسا » روآ  باوخ  هک  دننک  لیم  وهاک  باوخ  زا  لبق  دنناوت  یم  دنتسه  یباوخ  یب  راچد  هک  یصاخشا  هرامش 14 : هخسن 
 » شخب
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ای لسع  اب  دینک و  فاص  ارنآ  دعب  دـیناشوجب  هقیقد  ات 15  بآ  رتیل  کی  رد  ار  لاقترپ  تخرد  کـشخ  گرب  مرگ  تسیب  رادـقم  هرامش 15 : هخسن 
 » دیفملا بط  .دیباوخب » دیروخب و  جنران  راهب  قرع  قشاق  ود  اب  ار  نآ  زا  ناجنف  کی  باوخ  ماگنه  دینک و  نیریش  رکش 

، ندرک فاص  زا  دعب  دـیناشوجب و  هقیقد  تدـم 20  شوج  بآ  رتیل  کی  رد  ار  یبلاگ  تخرد  کـشخ  گرب  مرگ  رادقم 120  هرامش 16 : هخسن 
 » دیفملا بط  .دیشاب » هتشاد  یئاراوگ  قیمع و  باوخ  ات  دیشونب  ارنآ  زا  ناجنف  کی  باوخ  ماگنه 

زا دعب  هدرک و  هدنر  دشاب ، یم  ث : نیماتیو آ ، یدایز  رادـقم  یاراد  هک  ار  یـشرت  بیـس  دوش  دایز  ناشباوخ  اهریپ  هکنیا  یارب  هرامش 17 : هخسن 
 » دیفملا بط  .دیناروخب » نآ  هب  دنشاپب ، کمن  نآ  رب  یمک  هکنآ 

 » دیفملا بط  .دنک » یم  عفر  ار  یباوخ  یب  نآ  یاهکزایپ  ئو  سرخ  ریس  یاهگرب  ندروخ  هرامش 18 : هخسن 

.دننک یم  لامعتسا  یباوخ  یب  تهج  هب  اهاپ  یوشتسش  یارب  دشاب  مرگ  هک  یلاح  رد  ار  هشفنب  یاهگرب  هریش  هرامش 19 : هخسن 

یوشتسش فرصم  هب  ارنآ  فصن  تعاس  تدم 12  زا  سپ  دـنزیر و  یم  یرطع  هشفنب  گرب  مرگ  یور 50  ار  بآ  رتیل  کی  اـت  رتیل  مین  هیهت : زرط 
 » ناهایگ اب  نامرد  .دنناسر » یم  اهاپ 

.دوش یم  فرصم  دیدش  یباوخ  یب  هجلاعم  یارب  ناحیر  یاهگرب  هریش  هرامش 20 : هخسن 

لیم ارنآ  زا  ناجنف  ود  زور  کی  رد  دـنزیرب و  شوجبآ  ناجنف  کی  رد  ارنآ  کشخ  ای  هزاـت  یاـهگرب  زا  یروخ  اذـغ  کـچوک  قشاـق  کـی  هیهت : زرط 
 » ناهایگ اب  نامرد  .دننک »

هایگ زا 3  یناریا  روآ  باوخ  بارطضا و  دض  یوراد  دیلوت 

سرتسا و شهاک  یارب  ییوراد  دنتـسناوت  ییوراد  ناهایگ  زا  هدافتـسا  اب  ناریا  یتعنـص  یملع و  یاه  شهوژپ  نامزاس  دـشر  زکرم  نارگـشهوژپ 
.دنهد هئارا  بارطضا 

: تفگ تسناد و  عماوج  زا  یرایـسب  رد  عیاش  ضراوع  هلمج  زا  ار  بارطـضا  سرتسا و  رهم ، راگنربخ  اب  وگتفگ  رد  حرط  یرجم  تشار -  دمحا 
ینامز یتح  هضراع  نیا 
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.تسا هارمه  یو  اب  زین  دوش  یم  رادیب  باوخ  زا  درف  هک 

دیلوت هرطق  تروص  هب  هک  یهایگ  یوراد  نیا  تشاد : راهظا  داد و  ربخ  ییوراد  ناهایگ  زا  هدافتـسا  اب  بارطـضا  شهاک  یارب  ییوراد  دیلوت  زا  یو 
.درادهگن رود  درف  زا  ار  سرتسا  بارطضا و  تسا  رداق  تسا  هدش 

فلع ای  بیطلا  لبنـس  ییوراد  هایگ  زا 3  هدافتـسا  اب  وراد  نیا  درک : ناشن  رطاخ  وراد ، نیا  رد  هدـش  هدافتـسا  ییوراد  ناهایگ  هب  هراشا  اـب  تشار 
(Hypericum perforatum مـشچ ) رازه  لـگ  و  ( Melissa officinalis سیلم ) ای  هیوبجنرداـب   Valeriana officinalis)41 هبرگ )

.تسا هدش  دیلوت 

ییوراد هایگ  ود  دیلوت  یارب  مشچ  رازه  لگ  هبرگ و  فلع  سیلم ، ییوراد  هایگ  هس 

یخرب دش : روآدای  درب و  مان  دوخ  یتاقیقحت  یاهدرواتسد  رگید  زا  ار  ییوراد  ناهایگ  زا  هدافتـسا  اب  روآ  باوخ  یهایگ  یوراد  دیلوت  حرط  یرجم 
هایگ دیلوت  هب  مادقا  لکشم  نیا  عفر  یارب  هک  دنراد  ینلاـضع  یگتفرگ  باوخ  زا  ندش  رادیب  ماگنه  رد  ای  دنتـسه و  یحطـس  باوخ  یاراد  دارفا  زا 

.میدرک ییوراد 

.دش دیلوت  هبرگ  فلع  ییوراد  هایگ  زا  هدافتسا  اب  وراد  نیا  دش : روآدای  یهایگ  یوراد  نیا  تایئزج  هب  هراشا  اب  تشار 

کیناگرا و تروص  هب  ار  ییوراد  ناهایگ  ات  تسا  زاین  اهوراد  نیا  دـیلوت  یارب  داد : همادا  دنتـسه ، دـیلوت  هدامآ  اهوراد  نیا  هکنیا  رب  دـیکات  اـب  یو 
هعرزم دیاب  ور  نیا  زا  دشاب  هتشاد  یبولطمان  تارثا  یدیلوت  یوراد  رد  تسا  نکمم  داوم  نیا  زا  هدافتـسا  هک  ارچ  مینک  دیلوت  مس  دوک و  زا  یراع 

.مینک دیلوت  ار  ناهایگ  نیا  ات  میشاب  هتشاد  رایتخا  رد  یا 

یربراک دقاف  ات  دش  یم  راذـگاو  ام  هب  هک  ییاه  نیمز  یلو  دـنداد  ام  هب  ار  نیمز  یراذـگاو  یراکمه و  لوق  رادناتـسا  ور  نیا  زا  درک : هفاضا  تشار 
.میدشن اهوراد  نیا  دیلوت  هب  قفوم  نونکات  ور  نیا  زا  دراد  دوجو  اهنآ  یراذگاو  رد  یتلاکشم  یاراد  ای  تسا و  یعارز 

نیا هیلوا  داوم  هک  میرادن  ینیمز  هک  تسا  یلاح  رد  نیا  دـش : وآدای  تسا  هدـش  سیـسات  لیبدرا  رد  اهوراد  نیا  دـیلوت  هناخراک  هکنیا  نایب  اب  یو 
مینک نیمات  ار  هناخراک 
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هایگ رد  هیلوا  داوم  هک  ییاهروتکاف  هیلک  تسا و  ییوراد  ناهایگ  دیلوت  یارب  بسانم  ناتسا  نیا  هک  داد  ناشن  هدش  ماجنا  یاه  یـسررب  هکنآ  نمض 
.دراد دوجو  ناتسا  نیا  رد  دریگب  لکش 

: تشاد راهظا  درب و  مان  حرط  نیا  یارجا  مدـع  عناوم  رگید  زا  ار  نارهت  زج  هب  روشک  یاه  ناتـسا  رد  نیناوق  زا  نلاوئـسم  نتـشادن  علاطا  تشار 
هک دوش  یم  هداد  عاجرا  نارهت  هب  اددجم  تساوخرد  یاه  هدنورپ  ور  نیا  زا  درادـن  دوجو  اه  ناتـسا  رد  یملع  فلتخم  یاه  هزوح  ناسانـشراک 

.دراد زاین  یسررب  یارب  ینلاوط  ریس 

تاحفص

؟ ودرگ دیاوف 

هراشا

لک لورتسلک  شهاک   ) 1

لورتسلک  LDL شهاک  ) 2

لورتسلک  HDL شیازفا  ) 3

ندب یاه  گر  یعاجترا  تیلباق  شیازفا   ) 4

یبلق یرامیب  ربارب  رد  تظفاحم   ) 5

.دیروخب ودرگ  مرگ  هنازور ؟؟  بلق  تملاس  یارب  هک  تسا  هدرک  داهنشیپ  وراد  اذغ و  هسسوم 

شوه نهذ و  تردق  شیازفا   ) 6

سفن یگنت  یارب  دیفم   ) 7

لصافم مرو  زا  یریگولج   ) 8

 ) تسوپ رد  گنر  زمرق  یاه  هکل  ندمآ  دوجو  هب  سیزایروسپ ) امزگا و  ریظن : تسوپ  یاه  یرامیب  رد  دیفم   ) 9

ناطرس دض   ) 10

.تسا رتشیب  همه  زا  طولب  هاش  ودرگ و  نادیسکا  یتنآ  اه ، لیجآ  نیب  رد  .نادیسکا  یتنآ  یاراد   ) 11

ینمیا متسیس  زا  تظفاحم   ) 12

نوخ هتخل  زا  یریگولج   ) 13
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ندب رد  زاس  تخوس و  میظنت   ) 14

نوخ راشف  میظنت   ) 15

نوخ دنق  میظنت   ) 16

رمیازلآ نوسنیکراپ و  زا  یریگولج   ) 17

ارفص هسیک  گنس  زا  یریگولج   ) 18

ناوختسا زا  تظافح   ) 19

.دنک یم  ناسآ  ار  ییاذغ  داوم  بذج  تسا و  لصافم  یاهدرد  هدننک  نامرد  ودرگ  نغور   ) 20

جک یراتفر ، تلاکـشم  یویتکارپیاه ، ای  یلاعف  شیب  دـننام  یتلالاتخا  تسا ، مک  ناش  ییاذـغ  هماـنرب ی  رد  اـگما ؟ رادـقم  هک  یناـکدوک   ) 21
.تسا دایز  اهنآ  رد  باوخ  تلاکشم  یقلخ و 

.دننک یم  مک  ار  ارفص  هسیک  گنس  تفرشیپ  لامتحا  دصرد   23 دننک ، یم  فرصم  ینیمز  ماداب  لیجآ و  مرگ  هتفه ؟؟  رد  هک  ینانز   ) 22

.دینک فرصم  ودرگ  هارمه  هب  تاجیزبس  دلااس  ماش ، یارب  دیشاب ، هتشاد  یمارآ  باوخ  دیهاوخ  یم  رگا   ) 24

اه لیجآ  رگید  ودرگ و  ندروخ  زا  دنوش ، یم  نزو  شیازفا  بجوم  لیجآ  هک  نیا  نامگ  هب  اه  یـضعب  تسا ، ناهنپ  لیجآ  رد  یدایز  دـیاوف  هچرگ 
رتمک بتارم  هب  اهنآ  رد  نزو  شیازفا  لامتحا  دننک ، یم  فرـصم  لیجآ  هتفه  رد  راب  لقادح ؟  هک  یدارفا  تسا ، هدش  تباث  یلو  .دننک  یم  عانتما 

هزمشوخ رایسب  یاذغ  نیا  دیوش ، یم  قاچ  دیروخب  لیجآ  ای  ودرگ  رگا  هک  نیا  نامگ  هب  سپ  .دننک  یمن  فرصم  لیجآ  لاـصا  هک  تسا  ییاهنآ  زا 
.دینکن رود  دوخ  زا  ار  دیفم  و 

: ودرگ رد  دوجوم  یندعم  رصانع  اه و  نیماتیو   ؟

.دشاب یم  سم  زنگنم و  عبنم  نیرتهب  ودرگ   ؟

.تسا هدش  ادیپ  زین  موینلس  میسلک و  نهآ ، یور ، یرادقم  .دراد  دوجو  زین  رفسف  میزینم و  ودرگ ، رد   ؟

.دراد کمن  ای  میدس  یمک  رادقم  ودرگ   ؟
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.دشاب یم   ) دیسا کینتوتناپ   ( B و B42 B یاه نیماتیو  رادقم  نیرتشیب  یواح  ودرگ   ؟

.دراد دوجو  زین   B و E43 B ریظن ییاه  نیماتیو  ودرگ  رد   ؟

یرلاک دینک ، فرـصم  ودرگ  دیهاوخ  یم  هک  یزور  تسا  رتهب  اذل  .دراد  دوجو  ودرگ  مرگ  ره ؟؟؟ رد  یرلاک  دودح ؟؟؟ .تسا  دایز  ودرگ  یرلاک 
زاین دروم  یرلاک  رگا  لاثم ، یارب  تشاد ؛ دیهاوخن  ار  ندـش  قاچ  زا  سرت  بیترت  نیا  هب  .دـینک  مک  دوخ  هنازور  یرلاک  زا  هدرک و  هبـساحم  ار  نآ 

فلتخم ییاذغ  داوم  زا  ار  هدنام  یقاب  یرلاک  دیناوت ؟؟؟؟ یم  اذـل  دـینک ، یم  فرـصم  ودرگ  یرلاک  امـش ؟؟؟ تسا و  یرلاک  زور ؟؟؟؟ رد  امش 
.دینک تفایرد 

؟؟؟ دیاب هک  دیربن  دای  زا  ار  هتکن  نیا  دینک ، فرـصم  زین  ار  دوخ  هنازور  یاهاذغ  هتـشذگ  یاهزور  دننامه  دینک و  لیم  ودرگ  دـیهاوخ  یم  رگا  یلو 
.دزوسب ودرگ ، زا  هدش  تفایرد  یژرنا  ات  دینک  یور  هدایپ  هقیقد 

.دراد ربیف  مرگ  دودح ؟/ ؟ رد  ودرگ   ؟

باتفآ عبنم :

ودرگ نایز 

نابز و اه و  هثل  نمضرد  .تسا  روآ  نایز  یتملاس  یارباریز  دوشب  فرـصمرتشیب  زور  رد  ددع  جنپ  زا  طارفا و  ودرگ  ندروخ  رد  دیابن  هجو  چیه  هب 
.درازآ یمار  ولگ 

رودص تلع  هب  ودرگ  تخرد  ریز  رد  ندیباوخ  .دننک  زیهرپ  نآ  زا  دیاب  زین  قاچ  دارفا  .دنروخب  ودرگ  دیابن  دـنراد  دـبک  هدـعم و  یتحاران  هکیناسک 
.تسا کان  رطخ  بش  رد  کینبرک  زاگ  ناوارف 

داوم نینچمه  یندعم و  حلاما  نیماتیو ، بآ و  دنق ، نیئتورپ ، یاراد  ودرگ  زغم  .دسرب  رتم  هبدناوتیم 20  نآ  عافترا  هک  تسا  ییابیز  تخرد  ودرگ 
نوخ هدننک  هیفصت  یوقم و  ودرگ  تسوپ  گرب و  .دنکیم  یربارب  زین  غرم  مخت  یتح  جنرب و  یهام و  اب  ودرگ  رد  دوجوم  رفـسف  رادقم  .تسا  یبرچ 

.دنوش یم  عقاو  دیفم  ریزانخ  یدلج و  یاهیرامیب  یاوادم  رد  نآ  ننات  خلتءهدام و  رطاخب  صوصخب  نآ  تسوپ  اهگرب و  .تسا 
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: ودرگ صاوخ  نیرتمهم 

مرک ناونع  هب  هب  هدور  هدعم و  مرو  یارب  دینک ، مد  شوج  بآ  رتیل  کی  رد  هقیقد  هد  تدم  هب  ار  ودرگ  گرب  مرگ  ات 20   15 هدعم : هدور و  مرو  نامرد 
.دیشونب ار  هدرک  مد  نیا  زا  زور  رد  ناجنف  شک 3 

رب ار  مرو  تسا و  یگتـسخ  شخب  مارآ  مامح  نیا  دـیزیرب  ناو  بآ  رد  ار  بآ  رتیل  کـی  رد  ودرگ  گرب  مرگ  ءهدرک 50  مد  مرو : یگتـسخ و  نامرد 
.دوشیم زیوجت  یتسوپ  یاهیرامیب  یگدزامرس و  یاوادم  دروم  رد  نینچمه  دنک  یم  فرط 

.دوش نامرد  امش  هزول  هثل و  مرو  ات  دینک  هرغرغ  ارنآ  دینک و  قیقر  بآ  اب  شمجح  نازیم  هب  ار  قوف  ءهدرکمد  هزولو : هثل  مرو  نامرد 

ای ودرگ  زبس  تسوپ  زا  مرگ  ات 30  .تسا 20  فعـض  ینوخ و  مک  نامرد  قوف  زیوجت  ربارب  ودرگزبس  تسوپ  ای  گرب  هدناشوج  ینوخ : مک  نامرد 
.دیشونب ار  نآ  زا  ناجنف  کی  اذغ  هدعو  ره  زا  لبق  دینک و  فاص  دیناشوجب و  عبر  کی  تدم  هب  بآ  رتیل  کی  رد  ار  نآ  کشخ 

.تسا یویر  یاهیرامیب  هدننک  نامرد  ودرگ 

.تسا هچیپ  لد  نکسم  ودرگ 

.تسا دیفم  یسنج  یورین  کیرحت  تیوقتو و  رغلا  صاخشا  یارب  دینک  تسرد  ابرم  لسع  ودرگ و  زا  رگا 

.دنک یم  تیوقت  ار  سیدناپآ  هدوب و  نیلم  ودرگ  یابرم 

.دنک یم  یریگولج  ارفص  هسیک  گنس  هیلک و  گنس  لیکشت  زا  ودرگ  ندروخ 

.تسا ضباق  ودرگ  زبس  تسوپ  ودرگ و  تخرد  تسوپ 

.تسا دیفم  یسنج  تیوقت  یارب  ودرگ  ندروخ 

.تسا زغم  ساوح و  یوقم  دیروخب  زوم  ریجنا و  اب  ار  ودرگ 

.دنک یم  تیوقت  ار  نادند  هثل و  دیلامب  هثل  نادند و  هب  ار  ودرگ  زات  تسوپ  رگا 

.تسا دیفم  لصافم  مرو  نامرد  یارب  ودرگ  تخرد  گرب  هدرک  مد 

دیناشوجب هیققد  دنچ  تدمب  هتخیر و  شوجبآ  رتیل  کی  رد  ار  ودرگ  گرب  مرگ   50
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.تسا دیفم  رایسب  اهنا  مایتلا  اه و  مخز  یوش  تسش و  یارب  هدناشوج  نیا 

.تسا دیفم  لس  یرامیب  هنانز و  تاحشرت  نامرد  یارب  ودرگ  تخرد  گرب  هدرک  مد 

.تسا یتسوپ  یاهیرامیب  یگدزامرس و  درد ، رس  هدننک  نامرد  ودرگ  تخرد  گرب  هدناشوج 

.درب یم  نیب  زا  ارنآ  دیلامب  لیگز  یور  راب  دنچ  رگا  ار  هویم  زبس  تمسق  هریش 

.دهد یم  وم  هب  یا  وهق ه  گنر  دینک  گنر  نآ  اب  ار  دوخ  یاهوم  دیناشوجب و  بآ  اب  رگا  ار  ودرگ  هویم  هزات  زبس و  تمسق 

.درب یم  نیب  زا  ار  ساس  دیب و  دننام  یذوم  تارشح  ودرگ  تخرد  هزات  گرب 

.درک دهاوخ  ظفح  ار  دوخ  ییابیز  شمکش  تسوپ  نامیاز  زا  سپ  دروخب  ودرگ  ددع  کی  یزور  هلماح  نز  رگا 

.دنک یم  کمک  ندب  رد  نهآ  بذج  هب  نیاربانب  دشاب  یم  سم  یاراد  ودرگ  نوچ 

: ودرگ نغور  صاوخ 

فرطرب قورع و  هدننکزاب  هدشن ، عابشا  برچ  یاهدیسا  یاراد  اگما 3 )  یواح  ودرگ ، عوبطم  معط  ییلاط و  گنر  اب  تسا  ینغور  ودرگ : نغور 
.تسا رضم  یاه  یبرچ  هدننک 

.دنک یم  ناسآ  ار  ییاذغ  داوم  بذج  تسا و  لصافم  یاهدرد  هدننک  نامرد  ودرگ  نغور 

.دوش یم  فرصم  یجراخ  لامعتسا  تروص  هب  یروخاذغ  قشاق  لصافم 4  درد  عفر  یارب 

( اه سوت  هریت  زا   Magnoliopsida)44 اه ) یا  هپلود  هدر  زا  ( Magnoliophyta رادلگ ) تسا  یتخرد  ( Juglans سنج یملع : مان  ودرگِ )
(. Juglandaceae اهودرگ ) هداوناخ  ( Fagales

لوط هب  یا  هناش  یاهگرب  اب  رتم ، عافترا ؟؟- ؟؟  هب  دنتـسه  زیرگرب  یناتخرد  اهنآ  .دوش  یم  قلاطا  ودرگ  هداوناـخ  زا  تخرد  هنوگ  ره  هب  ودرگ  ماـن 
(Pterocarya اـه ) یا  هویم  لاـب  همه  رد  یگژیو  نیا  هک  دنتـسه  راد  هرفح  هنورد  یاراد  اـه  هناوـج  هچگرب و  دادـعت ؟- ؟؟  رتمیتناـس ،  ؟؟- ؟؟

.هداوناخ نیمه  رد  ( Carya ییاکیرما ) یاهودرگ  زجب  تسا  کرتشم 
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زا سپ  .دشاب  یم   ) نانمس ریوک  رد  هدشمگ  تشهب  دازریمهش ) یودرگ  یناریا  یودرگ  عون  نیرتبوغرم  ودرگ و  تشک  قطانم  نیرتفورعم  زا  یکی 
.تسا یزکرم  ناتسا  رد  شرفت  هقطنم  ناریا  رد  ودرگ  تشک  قطانم  نیرتفورعم  دازریمهش 

Juglans یلومعم ) ای  یناریا  یودرگ  یلامش و  یاکیرما  قرش  هب  قلعتم  ( Juglans nigra هایس ) یودرگ  هدر  نیا  یاضعا  نیرت  فورعم  دیاش 
.دشاب تسا ، نیچ  یبرغ  بونج  ایلاامیه و  ات  ایسآ  یبرغ  بونج  زکرم و  اپورا ، یقرش  بونج  رد  ناکلاب  یموب  هک  ( regia

 ). تسین یسیلگنا  یموب  هنوگ  نیا  .دنمان ) یم  یسیلگنا  یودرگ  تسردان  تروص  هب  یلو  بلغا  اکیرمارد  ار  یلومعم  یودرگ 

.دنشاب یم  تیمها  یاراد  دنراد  هک  یهجوت  لباق  بوچ  رظن  زا  هنوگ  ود  نیا 

.دور یم  رامش  هب  گنر  یارب  یمهم  عبنم  یا ، هوهق  درز ج  گنر  یدایز  رادقم  ندوب  اراد  تلع  هب  ودرگ  یاه  هنابیرگ 

عون زا  دنشاب  یم  دوچوم  اههاگشورف  رد  هک  ییاهودرگ  اما  دنتـسه  یکاروخ  اه ، هنوگ  ریاس  دش و  هراشا  اهنآ  هب  لااب  رد  هک  ییاه  هنوگ  یمامت  هناد 
یم تاپراک  یودرگ  هاگهگ  ار  تشگ  باختنا  هلدتعم  قطانم  رد  یرادیاپ  .زغم  کزان  یاه  هتـسوپ  تهج  هب  هک  یغاب  عون  .دنتـسه  یناریا  یودرگ 

کشخ و یاهناکم  رد  دـیاب  ار  اهنآ  .دوش  یم  هدروخ  اذـغ  رد  مه  هزات و  لکـش  هب  مه  هدرتسگ  تروصب  تسا و  نغور  زا  راشرـس  ودرگ  .دـنمان 
.دنوش یم  دساف  نآ ، هتسوپ  ندنک  زا  سپ  هژیوب  هتفه -  دنچ  تدم  رد  مرگ  طیارش  رد  نوچ  درک  یرادهگن  کنخ 

: ییایمیش تابیکرت 

ردقم یاراد  ودرگ  زغم  نینچمه  .دشاب  یم   A,B,C,D,E یاهنیماتیو کهآ و  تلاازگا  سناسا ، یمک  ردقم  یلآ ، دیـسا  دنچ  یاراد  ودرگ  زغم 
.تسا کینسرا  ( %؟؟) یمک

برچ و داوم  ننات ، نیفاراپ ، یردقم  صوصخم و  یوب  اب  یسناسا  کیلاگ و  دیـسا  کیژلاا ، دیـسا  تیژونیا ، دصرد  یاراد ؟  ودرگ  تخرد  گرب 
.تسا نتوراک  نینچمه  مویراب و  مویزینم ، میساتپ ، میسلک ، دننام  یندعم  حلاما 

دننام یلآ  یاهدیسا  دنق و  نویسلوما ، یاراد  ودرگ  زبس  هویم  رادتشوگ  هتسوپ 
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.تسا میسلک  تلاازگا  اهتافسف و  کیلام ، دیسا  کیرتیس ، دیسا 

درد یشک  یرتکاب  یشک و  بورکیم  تیصاخ  ودرگ  تخرد  گرب  هراصع 

تسا دوجوم  ریز  داوم  کشخ  ماخ و  ودرگ  زغم  مرگ  دص  رد 

مرگ بآ 5/3 

مرگ نیئتورپ 8/14 

مرگ یبرچ 65  داوم 

مرگ یا 13  هتساشن  داوم 

مرگ یلیم  میسلک 100 

مرگ یلیم  رفسف 380 

مرگ یلیم  نهآ 3 

مرگ یلیم  میدس 3 

مرگ یلیم  میساتپ 50 

دحاو نیماتیو آ 30 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 1 35/0 

مرگ یلیم  نیماتیو ب 2 12/0 

مرگ یلیم  نیماتیو ث 2 

: یئوراد صاوخ 

گنر هب  تسا  ینغور  تسا  دش  یم  هدافتـسا  نآ  زا  اهاذغ  نتخپ  یارب  میدق  زا  هک  ودرگ  نغور  تسا  کشخ  مرگ و  ناریا  میدق  بط  رظن  زا  ودرگ 
تسا نوخ  هدننک  هیفصت  زاس و  نوخ  ودرگ  ( ؟ .دوش یم   ) هدیسکا دنت ) یناساب  تسا و  میلام  عوبطم و  معط  یاراد  هک  نشور  درز 

تسا یویر  یاهیرامیب  هدننک  نامرد  ودرگ   ) 1

تسا هچیپ  لد  نکسم  ودرگ   ) 2
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کیرحت تیوقتو و  رغلا  صاخشا  یارب  دینک  تسرد  ابرم  لسع و  ودرگ و  زا  رگا   ) 3
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.تسا دیفم  یسنج  یورین 

دنک یم  تیوقت  ار  سیدناپآ  هدوب و  نیلم  ودرگ  یابرم   ) 4

دنک یم  یریگولج  ارفص  هسیک  گنس  هیلک و  گنس  لیکشت  زا  ودرگ  ندروخ   ) 5

تسا ضباق  ودرگ  زبس  تسوپ  ودرگ و  تخرد  تسوپ   ) 6

تسا دیفم  یسنج  تیوقت  یارب  ودرگ  ندروخ   ) 7

تسا زغم  ساوح و  یوقم  دیروخب  زوم  ریجنا و  اب  ار  ودرگ   ) 9

دنک یم  تیوقت  ار  نادند  هثل و  دیلامب  هثل  نادند و  هب  ار  ودرگ  زات  تسوپ  رگا  )

تسا دیفم  لصافم  مرو  نامرد  یارب  ودرگ  تخرد  گرب  هدرک  مد   ) 10

اهنا مایتلا  اه و  مخز  یوش  تسـش و  یارب  هدناشوج  نیا  دـیناشوجب  هیققد  دـنچ  تدـمب  هتخیر و  شوجبآ  رتیل  کی  رد  ار  ودرگ  گرب  مرگ  11 ؟؟( 
.تسا دیفم  رایسب 

تسا دیفم  لس  یرامیب  هنانز و  تاحشرت  نامرد  یارب  ودرگ  تخرد  گرب  هدرک  مد   ) 12

تسا یتسوپ  یاهیرامیب  یگدزامرس و  درد ، رس  هدننک  نامرد  ودرگ  تخرد  گرب  هدناشوج   ) 13

درب یم  نیب  زا  ارنآ  دیلامب  لیگز  یور  راب  دنچ  رگا  ار  هویم  زبس  تمسق  هریش   ) 14

.دهد یم  وم  هب  یا  وهق ه  گنر  دینک  گنر  نآ  اب  ار  دوخ  یاهوم  دیناشوجب و  بآ  اب  رگا  ار  ودرگ  هویم  هزات  زبس و  تمسق   ) 15

.درب یم  نیب  زا  ار  ساس  دیب و  دننام  یذوم  تارشح  ودرگ  تخرد  هزات  گرب   ) 16

درک دهاوخ  ظفح  ار  دوخ  ییابیز  شمکش  تسوپ  نامیاز  زا  سپ  دروخب  ودرگ  ددع  کی  یزور  هلماح  نز  رگا   ) 17

دنک یم  کمک  ندب  رد  نهآ  بذج  هب  نیاربانب  دشاب  یم  سم  یاراد  ودرگ  نوچ   ) 19

رب لاد  دهاوش  یتح  دنک  یم  هجلاعم  ار  درد  رـس  ودرگ  هک  دوب  نیا  رب  داقتعا  یطـسو  نورق  رد  .تسا  هتـشاد  دوجو  خـیرات  لبق  ام  نارود  زا  ودرگ 
دوش و یم  هدروخ  هزات و  تروص  هب  مه  رابکشخ و  تروص  هب  مه  ودرگ  .دراد  دوجو  لباب  قلعم  یاه  غاب  رد  ابیز  رایـسب  یودرگ  غاب  کی  دوجو 

.تسا  E نیماتیو نیئتورپ و  میزینم ، میساتپ ، رفسف ، زا  یبوخ  عبنم  ودرگ  .دوش  یم  هدافتسا  اهاذغ  زا  یخرب  هیهت  رد  نآ  زا 
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.دنک یم  یربارب  زین  غرم  مخت  یتح  جنرب و  یهام و  اب  ودرگ  رد  دوجوم  رفسف  رادقم 

یتسوپ یاه  یرامیب  یاوادم  رد  نآ  نناتو  خلت  هدام  رطاخب  صوصخب  نآ  تسوپ  اهگرب و  .تسا  نوخ  هدننک  هیفـصت  یوقم و  ودرگ  تسوپ  گرب و 
.دنوش یم  عقاو  دیفم  ریزانخ  و 

: ودرگ صاوخ  نیرت  مهم 

مرک ناونع  هب  هب  .هدور  هدعم و  مرو  یارب  دینک ، مد  شوج  بآ  رتیل  کی  رد  هقیقد  هد  تدم  هب  ار  ودرگ  گرب  مرگ  ات ؟؟ هدـعم ؟؟: هدور و  مرو  نامرد 
نیا دیزیرب  ناو  بآ  رد  ار  بآ  رتیل  کی  رد  ودرگ  گرب  مرگ  ءهدرک ؟؟ مد  مرو : یگتسخ و  نامرد  .دیـشونب  ار  هدرک  مد  نیا  زا  زور  رد  ناجنف  شک ؟ 

.دوش یم  زیوجت  یتسوپ  یاهیرامیب  یگدزامرس و  یاوادم  دروم  رد  نینچمه  دنک  یم  فرط  رب  ار  مرو  تس و  یگتسخ  شخب  مارآ  مامح 

.دوش نامرد  امش  هزول  هثل و  مرو  ات  دینک  هرغرغ  ار  نآ  دینک و  قیقر  بآ  اب  شمجح  نازیم  هب  ار  قوف  ءهدرکمد  هزولو : هثل  مرو  نامرد 

ای ودرگ  زبس  تسوپ  زا  مرگ  ات ؟؟ .تسا ؟؟ فعـض  ینوخ و  مک  نامرد  قوف  زیوجت  ربارب  ودرگزبس  تسوپ  اـی  گرب  هدـناشوج  ینوخ : مک  ناـمرد 
.دیشونب ار  نآ  زا  ناجنف  کی  اذغ  هدعو  ره  زا  لبق  دینک و  فاص  دیناشوجب و  عبر  کی  تدم  هب  بآ  رتیل  کی  رد  ار  نآ  کشخ 

دنک یم  یریگولج  یبلق  هلمح  زورب  زا  ودرگ 

ودرگ رد  اگما ج 3  یبرچ  دوجو  اهنآ  نیرتمهم  زا  یکی  هک  دراد  یتملاـس  یارب  یناوارف  یایازم  تسا  هزمـشوخ  هویم  کـی  هکنیا  رب  هوـلاع  ودرگ 
.تسا

اگما برچ  یاهدیسا  یواح  ودرگ  هک  دهد  یم  ناشن  دیدج  تاعلاطم  ناریا ، نایوجـشناد  یرازگربخ   » نامرد تشادهب و  سیورـس » شرازگ  هب 
( کنیلونیل افلآ  دیسا  ناونع  اب  اگما ج 3  عون  یواح  ودرگ  اما  تسا  دـیفم  یاه  یبرچ  زا  هورگ  نیا  عبنم  نیرت  هدـش  هتخانـش  یهام  .تسا  ج 3 

.تسا ( ALA

ودرگ گرب  تشاد  میهاوخن  جنرب  صرق  فرـصم  هب  جایتحا  رگید  میهد  رارق  جنرب  هسیک  لخاد  رد  ار  ودرگ  هدش  کشخ  گرب  رگا  تسا  رکذ  هب  مزلا 
درک دهاوخ  رود  جنرب  زا  ار  یذوم  تارشح  عاونا 
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: هدافتسا زرط 

.دوشن هنهک  ات  دینک  یردهاگن  رزیرف  لخاد  رد  هتسبرس  فرظ  رد  ار  ودرگ  زغم  .تسا  نشور  درز  تسوپ  اب  دیفس  گنرب  هزات  یودرگ 

هزول و مرو  ثعاب  نآ  یور  هدایز  اریز  درک  فارصا  نآ  ندروخ  رد  دیابن  یلو  تسا  یبوخ  رایسب  یاذغ  دایز  یذغم  داوم  نتشاد  اب  ودرگ  تارضم :
.دوش یم  ناهد  مخز 

شرت و رانا  ای  دنیوشب و  ار  دوخ  ناهد  ودرگ  ندروخ  زا  دـعب  دارفا  هنوگنیا  تسا  رتهب  لاومعم  تسین و  بوخ  اه  جامز  مرگ  یارب  ودرگ  اصوصخم 
دوش و یم  دنت  شمعط  یا و  وهق ه  ای  درز  نآ  گن  رو  دوش  یم  هنهک  ندنام  رثا  رد  تسا و  فیطل  ودرگ  زغم  .دنروخب  هکرس  ای  نیبجنکس  یمک  ای 

 . دوش هدافتسا  نآ  زا  دیابن  دش و  دهاوخ  تیمومسم  ثعاب 

نابز و اه و  هثل  نمضرد  .تسا  روآ  نایز  یتملاس  یارباریز  دوشب  فرـصمرتشیب  زور  رد  ددع  جنپ  زا  طارفا و  ودرگ  ندروخ  رد  دیابن  هجو  چیه  هب 
.درازآ یم  ار  ولگ 

رودص تلع  هب  ودرگ  تخرد  ریز  رد  ندیباوخ  .دننک  زیهرپ  نآ  زا  دیاب  زین  قاچ  دارفا  .دنروخب  ودرگ  دیابن  دنراد  دبک  هدـعم و  یتحاران  هک  یناسک 
تسا کان  رطخ  بش  رد  کینبرک  زاگ  ناوارف 

فرصم ای  درک  یراددوخ  اهنآ  فرصم  زا  دیاب  میژر  لوط  رد  هک  ییاهاذغ 

: دناسر لقادح  هب  ار  اهنآ 

دماج قاتا  یامد  رد  هک  ییاه  یبرچ  هدش و  عابشا  یاه  یبرچ  دنوش ،(  یم  هدید  مشچ  اب  هک  ییاه  یبرچ  یئرم ) یاه  یبرچ  لماک  فذح   - 1
زنویام هماخ ، غرم ، تسوپ  هبند ، هیپ و  دماج ، یتابن  یاه  نغور  هرک ، دراد ، رارق  اهنآ  تفاب  یلا  هبلا  رد  یبرچ  هک  زمرق  یاه  تشوگ  لثم : دنتسه 

...و

هماخ یاهرینپ  اه ، هماخ  لماش  یبرچ ، نودب  ای   ) یبرچ دـصرد  ریز 5/1  برچ ) مک  عاونا  اب  نآ  ندرک  نیزگیاج  برچرپ و  تاینبل  فذـح   - 2
...و ریش  رس  برچرپ ، یاه  تسام  ...و ،(  ازتیپ  ادوگ ، یا )
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.فدص رایواخ ، وگیم ، گنچرخ ، لثم : دنتسه ، لااب  لورتسلک  یواح  هک  ییایرد  یاهاذغ  زا  یضعب  فرصم  لماک  فذح   - 3

.درادن یعنام  زپ  بآ  لکش  هب  هدیفس  زا  هدافتسا  هتفه و  رد  غرم  مخت  هدرز  ددع  رثکادح 2  فرصم   - 4

...و هباشون  هلژ ، لماراک ، ابرم ، رکش ، دنق ، یدنق ) داوم  لثم  هداس  یاه  تاردیهوبرک  فذح   - 5

هدش هدافتـسا  دیفـس  یاهدرآ  دماج و  یاه  نغور  هرک و  زا  اهنآ  هیهت  رد  دراد و  دوجو  رازاب  رد  هک  ییاه  ینیریـش  اه و  تیئوکـسیب  فذـح   - 6
.یکشاریپ هچولک و  اه ، کیک  یا ، هناحبص  تلاغ  نینچمه  تسا ،

.دنتسه یندوزفا  یواح  هک  لااب  یراگدنام  اب  زومریش  هوهقریش و  وئاکاکریش ، لثم : هدش  یروآرف  یاهریش  فذح   - 7

یعنام دـشاب  هدـش  هتفرگ  نآ  یبرچ  لاماک  هک  لد  کاروخ  دـنراد )  لااب  لورتسلک  هک  زغم  رگج و  هچاپ ، هلک  لثم : ءاشحا  ءاـعما و  فرـصم   - 8
 ) .درادن

هفاضا هرک  دماج و  یاه  نغور  تخپ ، نیح  رد  دوش ، خبط  یبرچ  نودب  ای  هدـش  فرـصم  هدـش  هتفرگ  یبرچ  یاه  تشروخ  اه و  تشوگبآ   - 9
.دوشن

یرت اریز  دننک  دودـحم  مه  ار  یهایگ  یاهزغم  دـیاب  لااب ، دیریـسیلگ  یرت  اب  دارفا  درادـن و  یموزل  لااب  لورتسلک  اب  دارفا  رد  لیجآ  فذـح   - 10
.تسا عونمم  دروم  ود  ره  رد  ینیمز  ماداب  .دهد  یم  ناشن  یرتشیب  تمواقم  شهاک ، ربارب  رد  دیرسیلگ 

ینوراکام برچ ، مک  یاه  تیئوکسیب  سوبس ، نودب  یاه  درآ  دیفس ، نان  جنرب ، لماش : سکلپمک  یاه  تاردیهوبرک  فرصم  رد  لادتعا   - 11
.تسه زین  دنمدوس  ومیل  نشیوآ و  عانعن و  لثم  کشخ  ای  هزات  یزبس  یرادقم  هارمه  زپ  بآ  لکش  هب  ینیمز  بیس  هتبلا  ینیمز ) بیس  و 

بآ هدش و  دودحم   ) ...و ولامرخ  ولآ ، درز  هزبرخ ، یبلاگ ، زوم ، نیریش ) یلیخ  یاه  هویم  دوش  یم  هیصوت  لااب  دیریـسیلگ  یرت  اب  دارفا  رد   - 12
.دوش فذح  یتعنص  نیریش و  یاه  هویم 

رادقم دنیآرف ، نیح  رد  هک  سابلاک  سیسوس و  لثم  هدش  یروآرف  تلاوصحم   - 13
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.دوش دودحم  ای  فذح  تسا  رتهب  هدش ، هفاضا  اهنآ  هب  یا  هیودا  یاه  یندوزفا  عابشا و  یاه  یبرچ  یدایز 

: دوش تیاعر  ییاذغ  میژر  رد  تسا  هتسیاش  هک  یدراوم 

.تسا رتهب  دشاب  عیام  عاونا  زا  رگا  هک  دوش  هفاضا  نغور  نآ  هب  تخپ  همتاخ  رد  سپس  هدش و  خبط  نغور  نودب  هتک و  لکش  هب  جنرب   - 1

.دریگ تروص  ندرک  خرس  هب  زاین  نودب  ویوورکام  رد  ای  زپراخب  زپ ، بآ  لکش  هب  اهاذغ  عاونا  خبط   - 2

...و ودک  یلکورب ، هبوچرام ، جیوه ، زبسایبول ، سفرک ، هنازور )  ییاذغ  همانرب  رد  دایز  رادقم  هب  هزات  یاه  هویم  اه و  یزبس  ندناجنگ   - 3

.زور رد  هدش  هدنر  جیوه  ناویل  هنازور 2/1  فرصم   - 4

.لااب لورتسلک  اب  دارفا  رد  اصوصخ  تسوپ ، اب  بیس  ددع  کی  هنازور  فرصم   - 5

تسا و نیموکروک  دیفم  هدام  یواح  هبوچدرز  هک  تسا  نیا  زا  یکاح  دیدج  تاقیقحت  لداعتم  نازیم  هب  هبوچ  درز  دیفم  هیودا  زا  هدافتـسا   - 6
.تسا دمآراک  رایسب  قورع  یگتفرگ  لورتسلک و  شهاک  رد 

.زور رد  اراوگ  ملاس و  بآ  ناویل  نازیم 7-8  هب  ناوارف  تاعیام  فرصم   - 7

.هقیقد ات 30  هعفد 20  ره  هتفه و  رد  راب  هس  یور  هدایپ   - 8

.هزات یاه  یزبس  تابکرم و  هملد و  لفلف  یگنرف ، توت  یرفعج ، شرت ، ومیل  یگنرف ، هجوگ  لثم :  c نیماتیو عبانم  فرصم   - 9

.ینادیسکا یتنآ  تیصاخ  ندوب  اراد  اگما 3 و  برچ و  یاهدیسا  نتشاد  تلع  هب  یهام  زا  هتفه  رد  راب  لقادح 2  هدافتسا   - 10

.هدعو نایم  ناونع  هب  برچ  مک  یاه  تسام  اب  دیوش  ودک و  زا  هدافتسا   - 11

 ) یبرچ دصرد  ریز 5/2  غود  تسام ، ریش ، تاینبل ) فرصم   - 12

...و  ) نوملقوب یهام ، غرم ، دیفس ) یاه  تشوگ  زا  ناکملاا  یتح  هدافتسا   - 13

www.iranhealers.com عبنم :

یداع  » تملاس

نوخ یبرچ  شهاک  یارب  یهایگ  یا  هخسن 
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یبرچ و هزاـت  هویم  مه  هویم و  بآ  تروص  هب  مه  ناشفرـصم  هک  دنتـسه  ییاـه  هویم  زا  زین  تورف  پیرگ  شرتومیل و  جـنران ، سـلایگ ، ولاـبلآ ،
.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  لورتسلک 

.دنوش یم  میسقت  لورتسلک  دیرسیلگ و  یرت  هورگ  ود  هب  نوخ  رد  دوجوم  یاه  یبرچ 

؟  تسیچ  » نوخ یبرچ  زا » روظنم  هک  دشاب  مه  امش  نهذ  رد  لاوس  نیا  دیاش 

؟ دیناد یم  هچ  نوخ  یبرچ  دروم  رد 

داوم نیا  نازیم  .نوخ  رد  اهنآ  یعیبط  رادقم  زا  لورتسلک  ای  دیرـسیلگ  یرت  رادقم  نتفر  لااب  زا  تسترابع  نوخ  یبرچ  هک  تفگ  دـیاب  هراب  نیا  رد 
.دبای یم  شیازفا  یبرچ ، زاس  تخوس و  رد  للاتخا  زورب  ماگنه  ای  زاین  دروم  نازیم  زا  شیب  ییاذغ  داوم  فرصم  رثا  رد  نوخ  رد 

؟ دراد یتارطخ  هچ  نوخ  یبرچ  شیازفا 

هسفق درد  یزغم ، هتکـس  هب  لاتبا  رطخ  شیازفا  ثعاب  لیلد  نیمه  هب  دراد و  لابند  هب  ار  اهنآ  یگنت  اه ، گر  هراوید  رد  عمجت  اب  نوخ  یبرچ  شیازفا 
یم هکلب  دنک ، یریگولج  یبلق  قورع  یگنت  زا  تسا  رداق  اهنت  هن  نوخ ، یبرچ  شیازفا  بسانم  عقوم و  هب  نامرد  .دوش  یم  قورع  یگتفرگ  هنیس و 

.دوش نآ  دوبهب  ثعاب  یتح  هدرک و  یریگولج  زین  نآ  تفرشیپ  زا  دناوت 

؟ دینک شیامزآ  ار  نوخ  یبرچ  دیاب  ینس  هچ  زا 

امـش نوخ  یبرچ  حطـس  هچنانچ  .دننک  مادـقا  دوخ  نوخ  یبرچ  شیامزآ  هب  تبـسن  یگلاس  نس 20  زا  دـیاب  هعماـج  دارفا  مومع  یلک ، روط  هب 
یبرچ راب  کی  هام ، شـش  ات  ود  ره  دیاب  نوخ ، یبرچ  ندوب  لااب  تروص  رد  و   ) دـعب هب  یگلاس  نس 20  زا  راب ) کی  لاس  جـنپ  ره  تسا ، یعیبط 
اتشان تعاس  ات 14  زا 12  سپ  نوخ  یبرچ  شیامزآ  تسا  یرورـض  اذغ ، رد  دوجوم  یبرچ  رثا  فذـح  روظنم  هب  .دـینک  شیامزآ  ار  دوخ  نوخ 

.دهد یم  شیازفا  ار  شیامزآ  تقد  راک  نیا  .دوش  ماجنا  ندوب 

ص:223

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 254 

http://www.ghaemiyeh.com


لااب نوخ  یبرچ  یارب  ییاذغ  میژر 

نتفر لااب  بجوم  دناوت  یم  ریخا  هلئـسم  نیا  هک  دوش  یم  هتخاس  زین  یدـبک  یاه  لولـس  رد  میژر  قیرط  زا  تفایرد ، رب  هولاع  لورتسلک  عقاورد 
...تسا رتهب  دوش و  زاس  تخاس و 

لااب نوخ ، لورتسلک  ندوب  لااب  لثم  فلتخم  لاکـشا  هب  هک  دیآ  یم  رامـش  هب  یا  هیذغت  تلالاتخا  نیرت  عیاش  وزج  نوخ  یاه  یبرچ  ندوب  لااب 
.تسا یسررب  لباق   ) بوخ لورتسلک   HDL ندوب ) نییاپ  ای   ) دب لورتسلک   LDL ندوب ) لااب  دیرسیلگ و  یرت  ندوب 

هقباس ساسا  رب  دـناوت  یم  ریخا  هلئـسم  نیا  هک  دوش  یم  هتخاس  زین  یدـبک  یاه  لولـس  رد  میژر  قیرط  زا  تفایرد ، رب  هولاع  لورتسلک  عقاو  رد 
.دنریگ رارق  لورتسلک  مک  میژر  تحت  ییاه  هداوناخ  نینچ  دارفا  یمامت  تسا  رتهب  دوش و  زاس  تخاس و  نتفر  لااب  بجوم  یگداوناخ 

ییاه هناشن  دوخ  یدوخ  هب   ) تسا هارمه  هجیگرـس  اب  لاومعم  هک  دشاب ) یعیبط  دح  زا  رتشیب  رایـسب  هک  یدراوم  رد  رگم  نوخ  لورتسلک  شیازفا 
..دیآ لمع  هب  شیامزآ  وا  نوخ  زا  هکنیا  رگم  دوش ، نآ  هجوتم  دناوت  یمن  صخش  درادن و 

: زا تسا  ترابع  نوخ  یاه  یبرچ  یارب  بولطم  هدودحم  عقاو  رد 

رتیل یسد  رد  مرگ  یلیم  زا 200-180  رتمک  لورتسلک :

رتیل یسد  رد  مرگ  یلیم  زا 200  رتمک  دیریسیلگ : یرت 

رتیل یسد  رد  مرگ  یلیم  زا 160  رتمک   : LDL

.تسا کانرطخ  ریز 35   HDL هک نیب 60-50  اه  مناخ  یارب  رتیل و  یسد  رد  مرگ  یلیم  نیب 40-50  نایاقآ  یارب   : HDL

: نوخ یبرچ  زا  تبقارم  یارب  هیصوت  دنچ 

.دنوش یم  راچد  لااب  لورتسلک  هب  مه  رغلا  دارفا  هک  دیشاب  رایشوه   - 1

، دوش یم  نوخ  یبرچ  شهاـک  بجوم  هک  ییاذـغ  تارییغت  داـجیا  اـب  ناوت  یم  ار  یبلق  هلمح  زورب  قورع و  بلق و  یراـمیب  هب  ـلاتبا  رطخ   - 2
.داد شهاک 

هک ینامز  یتح  ار  راک  نیا  .دینک  یسررب  ار  دوخ  هنازور  یاهاذغ  تقد  هب  دیاب   - 3

ص:224

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 255 

http://www.ghaemiyeh.com


.دیهد ماجنا  زین  دینک  یم  فرصم  ار  لزنم  زا  نوریب  یاهاذغ 

.دینک لیم  یشخب  تذل  عونتم و  یاهاذغ  دیناوت  یم  امش  .تسین  بآ  نان و  اهنت  ندروخ  ینعم  هب  یبرچ  مک  یاهاذغ  باختنا   - 4

: دنک کمک  نوخ  یبرچ  رادقم  شهاک  هب  دناوت  یم  ییاذغ ، میژر  رد  ریز  تارییغت  لامعا 

.دینک بابک  ای  زپراخب و  زپ ، بآ  ار  اهنآ  ییاذغ ، داوم  ندرک  خرس  یاج  هب   - 5

.دینک هدافتسا  برچ  مک  عاونا  زا  برچ ، ریش  رینپ و  یاج  هب   - 6

، کفپ سپیچ ، تییوکسیب ، امرخ ، نغور  لیگران ، نغور  هرک ،(  رینپ و  ریش ، برچرپ ) ینبل  یاه  هدروآرف  کیک و  هچولک ، ینیریش ، فرصم   - 7
.دینک دودحم  ار  فدص  گنچرخ و  وگیم ، هولق ، یباریس و  زغم ، هایس ، رگج  غرم ، مخت  هدرز  ازتیپ ، ینتسب ، سابلاک ، رگربمه ، سیسوس ،

زمرق تشوگ  زا  رتشیب  یهام  غرم و  زا  .دـینک  ادـج  ار  هدـهاشم  لباق  یاه  یبرچ  مامت  دـینک و  هدافتـسا  تشوگ  برچ  مک  یاه  تمـسق  زا   - 8
.دینک هدافتسا 

ریس فرصم  .دراد  یبسانم  ریثات  زور  رد  هبح  ود  ات  کی  نازیم  هب  هدش ، هتخپ  یمک  ای  ماخ  ریس  .دینک  هدافتـسا  ریـس  زا  دوخ  ییاذغ  میژر  رد   - 9
.دهد شهاک  زین  ار  نوخ  راشف  نازیم  یبرچ ، رب  هولاع  دناوت  یم  نینچمه 

شیازفا ار  یگنرف  توت  تورف و  پیرگ  ومیل ، لاقترپ ، یبلاگ ، ولآدرز ، بیـس ، دننام  اه  هویم  و   ) جیوه وهاک و  دـننام ) تاجیزبس  فرـصم   - 10
.دیهد

، ودک وج ، دننام  یداوم  اهنآ  نیب  رد  اما  دـنا ، لورتسلک  دـقاف  تلاغو  تابوبح  تاجیزبس ، دـننام  یهایگ  ییاذـغ  داوم  مامت  یلک  روط  هب   - 11
.دوش یم  نوخ  لورتسلک  شهاک  ثعاب  زین  ایوس  .دنهد  یم  زورب  ار  یرت  یوق  رایسب  لورتسلک  دض  رثا  ریس  دیوش و 

.دیهد شیازفا  ار  ...و  هپل  سدع ، ایبول ، عاونا  تابوبح و  راد ، سوبس  تلاغ  نان و  فرصم   - 12

نآ فرـصم  رادقم  .دوش  هدناسیخ  بآ  رد  تسا  رتهب  .دراد  یمـضه  لباق  ریغ  تفـس و  هتـسوپ  هک  ارچ  دینک ؛ فرـصم   ) کرزب ناتک ) هناد   - 13
یروخ و یاچ  قشاق   2.5
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.دننک یم  هیصوت  ار  زور  رد  یروخاذغ  قشاق  ات 4  زین  هیذغت  ناصصختم  زا  یخرب  .تسا  زور  رد  هبترم  هس 

.دیهد شیازفا  ار  ودرگ  ماداب و  هژیو  هب  کمن  دقاف  هدشن و  هتشرب  یاهزغم  اه و  لیجآ  فرصم   - 14

اذغ اب  هدش  فرصم  لورتسلک  بذج  شهاک  ثعاب  هک  دینک  لیم  اذغ  زا  سپ  هژیوب  یگنرف  توت  ددع  دنچ  لاقترپ ، ای  بیس  ددع  ود  هنازور   - 15
.دوش یم 

.دینک لیم  ار   ) یروخاذغ قشاق  کی  نوتیز ) نغور  دایز و  چیوه  اب  هدش  هیهت  دلااس  ای  ندروخ و  یزبس  اذغ ، رانک  رد  امتح   - 16

.دیهد شهاک  ددع  هس  یا  هتفه  هب  ار  غرم  مخت  فرصم   - 17

.دینکن فرصم  زغم  هچاپ و  هلک  هولق ، رگج ، لد ، وگیم ،  - 18

باتفآ نوتیز ، یاه  نغور  زا  دـینک و  زیهرپ  دـماج  یاه  نغور  یناویح و  یاه  نغور  زا  نآ  رب  هولاع  .تسا  عونمم  هرک  هماـخ و  فرـصم   - 19
.دینک هدافتسا  ینیمز  ماداب  ایوس و  نادرگ ،

.دننک فرصم   ) لخن ملاپ ) نغور  لیگران و  نغور  دیابن  یبلق  نارامیب  لااب و  نوخ  لورتسلک  هب  نایلاتبم   - 20

اهنآ قلطم  ندرکن  فرـصم  ینعم  هب  عوضوم  نیا  اما  دنرب  یم  لااب  ار  نوخ  یبرچ  حطـس  هدـش  رکذ  دراوم  یخرب  دـنچ  ره  درک  دـیکات  دـیاب  هتبلا 
ینتسب و غرم ، مخت  فرصم  ای  دینک و  یرادیرخ  ار  نآ  یبرچ  نودب  ای  برچ و  مک  عون  تسام  رینپ و  ریـش ، فرـصم  یارب  لاثم  ناونع  هب  .تسین 

.دیهد شهاک  هتفه  رد  هبترم  ود  هب  ار  رینپ 

اهنآ دیاب  هک  دنراد  دوجو  زین  یرگید  دراوم  دشاب ؛ هتـشاد  یبلق  یرامیب  شهاک  رد  یمهم  شقن  دناوت  یم  بسانم  ییاذغ  میژر  کی  رگید  فرط  زا 
: دیشاب هتشاد  ملاس  یبلق  هکنیا  یارب  سپ  .درک  تیاعر  ار 

.دیهاکب دوخ  یاه  سرتسا  زا  - 

.تسا دایز  امش  رد  یقورع  یبلق -  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  لامتحا  تسلااب ، ناتنوخ  لورتسلک  دیشک و  یم  راگیس  رگا  .دینک  کرت  ار  راگیس  - 
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دوخ نزو  زا  نتـساک  یارب  هیذغت  صـصختم  رظن  قبط  نزو ، هفاضا  دوجو  تروص  رد  .دیراد  هگن  لآ  هدیا  بولطم و  هدودـحم  رد  ار  نات  نزو  - 
.دینک ششوک 

.دینک تروشم  دوخ  کشزپ  اب  شزرو  عون  دروم  رد  .دوش  یم  بلق  تیوقت  نزو و  شهاک  ثعاب  شزرو  .دینک  شزرو  بترم  روط  هب  - 

نوخ یبرچ  شهاک  یارب  یهایگ  یا  هخسن 

.دنوش یم  نوخ  دیرسیلگ  یرت  لورتسلک و  شهاک  ثعاب  دنراد ، هک  یفایلا  ربیف و  تلع  هب   ) اه هویم  اه و  یزبس  ناهایگ ) رتشیب 

یرت لورتسلک و  شهاک  رد  هک  یتیـصاخ  لیلد  هب  تسا و  رتشیب  اه  نآ  زا  یخرب  ریثأت  تسین ، ناسکی  نوخ  یبرچ  شهاک  رد  ناهایگ  ریثأـت  هتبلا 
.دنوش یم  هدافتسا  وراد  هیهت  یارب  دنراد ، نوخ  دیرسیلگ 

هدروآرف ریس ، زا  ایند  رد  یزاسوراد  تعنص  زا 100  شیب  دراد و  نوخ  دیرسیلگ  یرت  لورتسلک و  شهاک  رد  ار  تردق  نیرتشیب  ریس  ناهایگ ، نیب 
.دنا هدرک  هیهت  ییوراد  یاه 

ار نوخ  دهد و  یم  شهاک  ار  نوخدنق  نوخراشف و  دراد و  یسوریو  یبورکیمدض و  تیصاخ  دیرـسیلگ ، یرت  لورتسلک و  شهاک  رب  هولاع  ریس 
.دنک یم  قیقر 

ایند یاهروشک  زا  یرایـسب  رد  ناشفرـصم  دـنروآ و  یم  نییاپ  ار  نوخ  دیرـسیلگ  یرت  زین  یگنرف  رگنک  هناد  هفرخ و  دـننام  ناهایگ  زا  رگید  یخرب 
.تسا هداتفین  اج  زونه  ناهایگ  نیا  زا  هدافتسا  ناریا  رد  هنافسأتم  یلو  تسا  عیاش 

 ( LDL ـلااب و ار   ) بوخ لورتـسلک   ( HDL زین اـه  نغور  زا  یخرب  فرـصم  .دـنهد  یم  شهاـک  ار  لورتـسلک  مه  نآ  نغور  نوـتیز و  هوـیم 
ار نوخ  دیرسیلگ  یرت  لورتسلک و  اه  نغور  نیا  .ناتک  یهام و  دجنک ، روگنا ، هتـسه  ینیمز ، ماداب  نغور  دننام  دروآ  یم  نییاپ  ار   ) دب لورتسلک 

.دنروآ یم  نییاپ  مه 

رانا بآ  یگنرف ، هجوگ  بآ  هب  دیاب  ار  دیرسیلگ  یرت  لورتسلک و  مه  دنروآ و  یم  نییاپ  ار  نوخراشف  مه  هک  میربب  مان  ار  یندیـشون  میهاوخب 3  رگا 
.دنوش فرصم  اذغ  هارمه  مه  ییاذغ و  یاه  هدعو  نیب  دنناوت  یم  مه  یندیشون  نیا 3  .دنتسه  اه  هنیزگ  نیرتهب  هک  مینک  هراشا  هروغ  بآ  و 

هک دنتسه  ییاه  هویم  زا  زین  تورف  پیرگ  شرتومیل و  جنران ، سلایگ ، ولابلآ ،
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.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  لورتسلک  یبرچ و  هزات  هویم  مه  هویم و  بآ  تروص  هب  مه  ناشفرصم 

دیرـسیلگ و یرت  شهاک  هب  هک  دنتـسه  یا  ییاذغ  داوم  هلمج  زا  زین  سدـع  ناجمداب و  زبس ، لفلف  وج ، زایپ ، یرفعج ، ییاولح ، ودـک  نینچمه 
.دننک یم  کمک  نوخ  لورتسلک 

.دریگ رارق  هجوت  دروم  زین  ناشخبط  شور  دنوش و  فرصم  بسانتم  رادقم  هب  دیاب  ناهایگ  نیا  دیشاب ، هتشاد  تقد  دیاب  هتبلا 

دیورب یبرچ  گنج  هب  هایس  لفلف  اب 

تیصاخ دنک و  یم  فقوتم  ار  یبرچ  دیدج  یاه  لولس  لیکشت  دوش ، یم  لفلف  دنت  معط  بجوم  هک   » نیرپپ هدام » نتـشاد  لیلد  هب  هایـس  لفلف 
.دراد یبرچ  دض 

.دهد یم  شهاک  ار  نوخ  نایرج  یبرچ  نازیم  یتملاس ، رب  رایسب  یاه  تیزم  نتشادرب  هولاع  هایس  لفلف  هک  دهد  یم  ناشن  هتشذگ  تاقیقحت 

لولـس لیکـشت  لرتنک  لوئـسم  هک  ینژ  تیلاعف  رد   » نیرپپ هک »  دنتفایرد  یرتویپماک  یاه  لدـم  یهاگـشیامزآ و  تاقیقحت  یط  ناققحم  نونکا 
.دنک یم  تلاخد  تسا ، یبرچ  دیدج  یاه 

.دهد رارق  فده  ار  دراد  شقن  یبرچ  لرتنک  ظفح  رد  هک  یکیلوباتم  یا  هریجنز  یاه  تیلاعف  تسا  نکمم  نینچمه   » نیرپپ « 

دهاوخ هطوبرم  یاه  یرامیب  ریاس  یبرچ و  اب  گنج  رد  هایس  لفلف  ای  نیرپپ  هراصع  زا  عیسو  هدافتـسا  ثعاب  هتفای  نیا  هک  دندقتعم  نارگـشهوژپ 
.دش

هفرخ هب  نوخ  یبرچ  شهاک 

رد دوش  یم  ندب  باهتلا  عفر  نوخ و  یبرچ  شهاک  بجوم  هتخپ  ای  ماخ  تروص  هب  هفرخ  فرـصم  تفگ : هیذغت  صـصختم  یوفـص ، یـضترم 
.دوش یم  هدافتسا  ینامسج  یاوق  هدننک  تیوقت  یگنشت و  عفر  یرغلا ، عفر  یارب  هفرخ  زا  ناریا  یتنس  بط  یکشزپ 

نیا نینچمه  تسا   » روآراردا ردمُ » رب و  بت  نوخ ، هدننک  هیفصت  هفرخ  تفگ : یو 
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.تسا  C نیماتیو دوبمک  توبروکسا و  دض  روآارفص ، هایگ 

هدافتـسا شوج  لمد و  عفر  هچخیم ، عفر  یگتخوس ، عفر  یارب  یجراـخ  لامعتـسا  تروص  هب  ناوت  یم  هفرخ  ییوراد  هاـیگ  زا  داد : همادا  یوفص 
.درک

.دراذگ یم  ندب  رب  ار  یبوخ  تارثا  هک  درک  هدافتسا  راب  هس  یزور  مرگ  دص  ات  نازیم 5  هب  هفرخ  هزات  هایگ  زا  ناوت  یم  تشاد : نایب  یو 

لورتسلک دیرسیلگ ، یرت  ربیف ، نوخ ، یبرچ  اه : بسچرب 

اهیکاروخ صاوخ  یاهربخ  ریاس 

تباید نوخ و  یبرچ  دض  نیچراد ،

دیاش اما  درب  یم  راک  هب  اهاذغ  یخرب  رد  ار  نآ  زا  یرادـقم  دسانـش و  یم  ار  نآ  یزپشآ  یاقآ  ای  مناخ  ره  .دوش  یم  ادـیپ  یا  هناخ  ره  رد  نیچراد 
.دناسرن ندب  هب  یررض  هدیاف ، یاج  هب  هک  درک  فرصم  دیاب  رادقم  هچ  ای  دراد  اه  یرامیب  یخرب  زا  یریگولج  رد  یشقن  هچ  نیچراد  نیمه  دینادن 

نیمه هب  درادن ، یرلاک  چـیه  ابیرقت  نیچراد  .دـشخب  یم  دوبهب  ار  اه  لولـس  هب  زکولگ  لاقتنا  رد  نیلوسنا  لمع  هک  تسا  یتابیکرت  یواح  نیچراد 
.دنشخبب دوخ  یاذغ  هب  یعوبطم  معط  نیچراد  ندوزفا  اب  دنناوت  یم  ندش  قاچ  رطخ  نودب  اه  یتباید  رطاخ 

 ). دوشن طارفا  نآ  فرصم  رد  .تسا ) کدنا  رایسب  هک  دراد  یرلاک  زا ؟ رتمک  نیچراد  مرگ  ره 

نیدب دنک و  دـیدشت  ار  نآ  هتـشاذگ و  رثا  ندـب  رد  نیلوسنا  تیلاعف  نازیم  رب  دـناوت  یم  نیچراد  هراصع ؟  هک  دـنا  هداد  ناشن  تاعلاطم  زا  یهورگ 
.دوش کیلوباتم  مردنس  دننام  اهرت  مراپ  رگید  تباید و  نامرد  ببس  دهد و  شهاک  ار  نوخ  دنق  نازیم  لکش 

هرفن هتـسد 22  ود  هب  ار  نارامیب  ناققحم  دیـسر  ماجنا  هب  تباید  هب  ـلاتبم  درف  یور 40  رب  یناریا  ناـققحم  طـسوت  هک  تاـعلاطم  نیا  زا  یکی  رد 
نازیم رب  هولاع  .دندرک  یـسررب  لوا  هورگ  یور  هتفه  تشه  تدـم  هب  ار  نیچراد  مرگ  هنازور 3  فرصم  ناققحم  یسررب  نیا  رد  .دندومن  میـسقت 

کیلوتسیس و راشف  ندب ، یبرچ  دق ، نزو ، نوخ ، دنق 
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.دش یریگ  هزادنا  شیامزآ  لوط  رد  زین  نیئتورپ  وپیلوپآ  LDL46 HDL و  لک ، لورتسلک   HbAc45 نیلوسنا ، اتشان ، دنق  کیلوتساید ،

دومن صخـشم  جیاتن  یـسررب  .دندوب  هباشم  یندب  تیلاعف  یتفایرد و  میژر  تاصخـشم ، رظن  زا  هورگ  ود  ره  هعلاطم  زاغآ  رد  تسا  رکذ  هب  مزلا 
هورگ هب  تبسن  دندرک  یم  تفایرد  نیچراد  لمکم  هک  یهورگ  رد   HbAc و ( BMI یندب ) هدوت  هیامن  نزو ، دیرسیلگ ، یرت  اتشان ، زگولگ  حطس 

.تسا هتشاد  شهاک  رایسب  لرتنک 

ندوزفا .دـننک  کمک  ناشندـب  تملاـس  ظفح  هب  دوخ  ییاذـغ  میژر  هب  نیچراد  یمک  ندوزفا  اب  دـنناوت  یم  تباید  هب  لاتبم  نارامیب  یلمع : هتکن 
دـنق و لورتسلک ، نازیم  شهاک  نیا  هک  هداد  شهاک  ار  نوخ  یاه  یبرچ  لورتسلک و  نوخ ، دـنق  نازیم  ییاذـغ ، میژر  هب  نیچراد  مرگ  کی  هنازور 

رطخ ضرعم  رد  دارفا  رد  مود  عون  تباـید  زورب  زا  نینچمه  نیچراد  .دراد  یتملاـس  دوـبهب  رد  یدـیفم  ریثاـت  یتباـید  ناراـمیب  رد  نوـخ  یبرچ 
.دنک یم  یریگولج 

 ) هیذغت سانشراک  لضاف ) ادیو 

مج ماج  عبنم :

نوخ راشف 

نوخ راشف  شهاک  یارب  مهم  یاه  هیصوت 

دننام یرامیب  نیا  اریز  دراد ، دوجو  نآ  مظنم  لرتنک  رب  هیـصوت  دنتـسین ، هاگآ  دوخ  یرامیب  زا  نوخراشف ، هب  لاتبم  دارفا  زا  یرایـسب  هک  ییاجنآ  زا 
زورب لاتبم  صخش  رد  ار  یمئلاع  هنوگ  چیه  هک  نآ  نودب  دشاب ، هتشاد  دوجو  ادص  رـس و  یب  اه  لاس  یارب  دناوت  یم  نوخ ، یاه  یبرچ  ندوب  لااب 

نوخراشف ندوب  لااب  لکشم  لح  هب  دراوم ، نیا  یدنبراک  هب  اب  تسا  دیما  ددرگ و  یم  حرطم  ریز  رد  راو  هیصوت  لکـش  هب  یدراوم  ور  نیا  زا  .دهد 
: دیزادرپب

.منک یم  هیصوت  زور  رد  یهجوت  لباق  نازیم  هب  ار  اراوگ  ملاس و  بآ  فرصم   - 1
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.دوش یم  اه  گرخرس  میمرت  ینمیا و  هاگتسد  درکلمع  دوبهب  بجوم   C47 نیماتیو ردوپ  یکدنا  اب  هدش  قیقر  هویم ی  بآ  ناویل  کی 

سوبس یاه  نان  زا  دیناسرب و  لقادح  هب  ار   ) هدش هیفصت  سوبس ) نودب  دیفـس و  یاهدرآ  زا  هدش  هیهت  یتاردیهوبرک  داوم  اه و  نان  فرـصم   - 2
.دینک هدافتسا  رس  ود  وج  سوبس  یواح  صوصخ  هب  راد 

فذح ای  دودحم  ار  اه  ینیریش  اه و  کیک  تلاکش ، هلژ ، ابرم ، اه ، هباشون  لثم  اهنآ  زا  هدش  هیهت  یاه  هدروآرف  ریاس  رکش و  دنق و  فرـصم   - 3
.دینک

یناوجون رد  دننک ، یم  فرصم  تاینبل  هدعو  ود  یزبس و  هویم و  هدعو  زور 4  ره  هک  یناتسبد  شیپ  ناکدوک  هک  تسا  هدرک  تباث  تاقیقحت   - 4
یدارفا رد  هدننک  ناوتان  یاه  یرامیب  ریاس  هتکـس و  یبلق ، هلمح ی  هب  لاتبا  لامتحا  لصا  رد  دنراد و  دارفا  ریاس  هب  تبـسن  یرت  نییاپ  نوخ  راشف 

.تسا رتشیب  دنوش ، یم  لاتبم  نوخ  راشف  هب  رتدوز  هک 

.دییامرف لیم  جنشت  سرتسا و  زا  رود  هب  مارآ و  یطیحم  رد  ار  دوخ  یاذغ  اًمتح  دیوجب و  لماک  ار  اذغ  دینک  یعس  5 ج 

.دیشخب دوبهب  ار  یمضه  لامعا  درس ، یلیخ  ای  مرگ  یلیخ  یاهاذغ  فرصم  زا  بانتجا  اب   - 6

.دینک دودحم  مضه  رد  لخادت  لیلد  هب  یلصا  یاذغ  رانک  رد  اذغ و  اب  ار  یندیشون  عون  ره  ندیشون   - 7

یراددوخ دنوش ، یم  هیهت  ینلاوط  نامز  تدم  اب  ای  لااب و  رایسب  یاه  ترارح  هجرد ی  رد  هک  ییاهاذغ  ای  هدرک  خرـس  یاهاذغ  فرـصم  زا   - 8
.تسا نوخ  راشف  ندرب  لااب  رد  یلماع  یزپشآ  یاه  نغور  زا  هراب  دنچ  هدافتسا ی  دیشاب ، هتشاد  رطاخ  هب  دینک و 

، سابلاک سیسوس و  عاونا  لثم  دنتسه ، اه  هیودا  کمن و  یدایز  رادقم  یواح  هک  هدش  دنیارف  یاهاذغ  اه و  یندوزفا  یواح  داوم  فرصم  زا   - 9
.دینک یراددوخ  اًدج  یا  هناخراک  یاه  ینشاچ  اه و  یشرت  اهروش ، یورسنک ، یاهاذغ 

فرص زا  سپ  تعاس  ات 1  دینک و  دودحم  رایسب  ار  تلاکش  هوهق و  یاچ ،  - 10
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.دینک هدافتسا  نابز (  واگ  لگ  لثم  یهایگ ) یاه  یندرک  مد  اه و  یاچ  زا  اهنآ  یاج  هب  دیشونن و  یاچ  اذغ 

( دـیفم تاج  هیودا  کشخ ، ای  هزات  تاجیزبس  زا  دـیناوت  یم  کـمن  یاـج  هب  .دـیزیهرپب  هیودا  کـمن و  رپُ  یاهاذـغ  کـمن و  فرـصم  زا   - 11
.دینک هدافتسا  هزات  یومیل  بآ  زایپ و  ریس و  ردوپ  ...و ،(  نیچراد  هبوچدرز - 

 - نوتیز نغور  زا  اهنآ  یاج  هب  هدرک و  فذح  ییاذغ  همانرب ی  زا  ار  دماج  یاه  نغور  اه و  سس  هبند ، نیراگرام ، هماخ ، هرک ، لثم  یداوم   - 12
.دینک هدافتسا  یهام  نغور  عیام و  یهایگ  یاه  نغور 

.دنتسه یرامش  یب  یذغمداوم  یواح  ودرگ  لثم  یهایگ  یاه  هناد  اهزغم و   - 13

.دنک یم  ینایاش  کمک  اهنآ  ندرک  یوقم  معط و  شوخ  هب  اهدلااس  رد  اهنآ  زا  هدافتسا  .دیربب  هرهب  هنازور  ییاذغ  میژر  رد  اهنآ  زا  دیناوت  یم 

.دینک هدافتسا  دیفس  تشوگ  زا  دینک  یعس  زمرق  یاه  تشوگ  یاج  هب  دیروخب و  یهام  هتفه  رد  راب  لقادح 3   - 14

.تسا تینابصع  سرتسا و  دنک ، یم  لمع  مه  عیرس  رایسب  هک  نوخ  راشف  ندرب  لااب  لماوع  زا  یکی  اریز  دیزیهرپب ، سرتسا  زا   - 15

دراو امـش  یتملاـس  رب  ار  راشف  نیرتشیب  هفقو  یب  ندرک  راک  دیـشاب ، هتـشاد  رطاخ  هب  دـیریگب و  رظن  رد  تحارتسا  یارب  ار  یناـمز  زور  ره   - 16
.دیزادرپب تحارتسا  هب  هتشاذگ و  مه  یور  ار  اه  مشچ  یقیاقد  یارب  دیرادن ، زور  هنایم ی  رد  ندیباوخ  هب  تداع  رگا  یتح  .دروآ  دهاوخ 

نیاربانب .دـنیآ  یم  رامـش  هب  نوخ  راشف  ندروآ  نییاپ  یارب  یبسانم  یاه  شزرو  یراوس  هخرچود ؟  انـش ، یور ، هدایپ  لثم : ییاـه  شزرو   - 17
.دینک شزرو  هقیقد  لقادح 30  راب  ره  هتفه و  رد  راب  لقادح 3 

.دینک هدافتسا  کمن  یاج  هب  ...و  دجنک  کشخ ، عانعن  نشیوآ ، رپلگ ، زا   - 18

.دینک فذح  دوخ  یگدنز  همانرب ی  زا  لماک  روط  هب  ار  راگیس   - 19

یقورع یبلق و  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  للع  نیب  زا  نوخ و  راشف  شهاـک  تهج  رد  رثؤم  یماـگ  هدـش  هئارا  یا  هیذـغت  یاـهراکهار  اـب  تسا  دـیما 
اب ار  یگدنز  هداج ی  دیرادرب و 
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.دینک یط  یرتشیب  یراومه 

: دنوش یم  نوخ  راشف  نتفر  لااب  ثعاب  هک  یلماوع 

: سرتسا * 

یرـس کی  اب  ار  دوخ  تیلاعف  ام  ندب  میریگ ، یم  رارق  ...و  تینابـصع  بارطـضا ، تیعقوم ، رییغت  زا  معا  هداعلا ، قوف  یتیعـضو  رد  هک  یماگنه 
دادعت شیازفا  اب  هک  تسا  یویلک  قوف  ددغ  زا  نیلانردآ  نومروه  ندـش  دازآ  اهنآ ، نیرت  مهم  زا  یکی  هک  دـنک  یم  میظنت  یلخاد  عیرـس  تارییغت 

زغم تلاضع و  هب  هنژیسکا  نوخ  ندیسر  نوخ و  راشف  نتفر  لااب  هب  رجنم  رگید ، تاحشرت  یرس  کی  کمک  هب  قورع  ندرک  گنت  بلق و  نابرض 
.دوش یم 

: کمن * 

نارود زا  دایز  کمن  فرـصم  .تسا  رتشیب  تسـلااب ، کـمن  فرـصم  هک  ناـهج  زا  یقطاـنم  رد  ـلااب  نوخ  راـشف  عویـش  هک  تسا  هدـش  تباـث 
راشف ندنادرگزاب  یارب  یدعب  یاه  لاس  رد  کمن  ندرک  دودـحم  .دـش  دـهاوخ  رتلااب  نینـس  رد  نوخ  راشف  نتفر  لااب  یارب  یا  هیاپ  یگراوخریش 

.دوش یم  یدوبهب  هب  رجنم  یمک  تسین و  یفاک  بسانم  حطس  هب  نوخ 

لیکشت ار  هنازور  هدش ی  هیـصوت  یفرـصم  رادقم  لک  لداعم  رادقم  نیا  هک  تسا  میدس  مرگ  یلیم  یواح 2300  کمن  یروخ  یاچ  قشاق  کی 
.دهد یم 

: راگیس * 

.تسا نیلانردآ  ندش  دازآ  زین ، نآ  تلع  دبای و  یم  شیازفا  هویج  رتم  یلیم  ات 25  کیلوتسیس  نوخ  راشف  پیپ ، ای  راگیس  هب  کپ  نیلوا  اب 
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 ): اه گر  هراوید  ندش  تخس  نییارش ) بلصت  * 

، میسلک بوسر  لابند  هب  تسا و  قورع  یلخاد  رادج  هب  بیسآ  نآ ، عورش  لماع  هک  تسا  نوخ  نمزم  یراشفرپ  یلـصا  تلع  نییارـش  بلـصت 
.دهد یم  خر  قورع  رادج  رد  ...و  نیربیف  لورتسلک و 

: یقاچ

شهاک دراوم ، نیا  رد  .تسا  رت  عیاش  دنتـسه ، یعیبط  نزو  هدودحم  رد  دـنرادن و  نزو  هفاضا  هک  یدارفا  ربارب  ود  قاچ ، دارفا  رد  لااب  نوخ  راشف 
.دنک یم  کمک  امش  نوخ  راشف  ندروآ  نییاپ  هب  زین  نزو  کدنا 

نوخ راشف  شهاک  یاه  هار  نیرت  ناسآ 

دراد و ندب  یارب  یدب  رایسب  بقاوع  یرامیب  نیا  .تسلااب  نوخ  راشف  دوش  یم  بوسحم  زین  یبلق  تلاکـشم  هلمج  زا  هک  ییاه  یرامیب  زا  یکی 
n دوشب ج. زین  گرم  ثعاب  تسا  نکمم  یهاگ 

نوخ راشف  شهاک  یاه  هار  نیرت  ناسآ 

بقاوع مادـک  ره  هتبلا  هک  تسا  هدـش  هتخاس  نآ  شهاک  ای  نوخ و  راشف  لرتنک  یارب  یتوافتم  یاه  لوپمآ  اه و  صرق  لاح  هب  ات  یحلاـص : کـین 
.دیربب نیب  زا  ار  لااب  نوخ  راشف  دیناوت  یم  ناسآ  رایسب  هار  دنچ  اب  اهنت  هک  تسا  یلاحرد  نیا  .دنراد  ار  ناشدوخ  صوصخم 

شهاک یارب  ندز  مدف  هک  تسا  نیا  دینک  تیاعر  دیاب  دروم  نیا  رد  هک  یتاکن  نیرتمهم  زا  یکی  .تسا  ندز  مدق  هار  نیرت  تحار  هتبلا  نیلوا و  ** 
.دشاب زور  رد  تعاس  کی  ابیرقت  دیاب  نآ  نازیم  دشاب و  یتردق  دیاب  نوخ  راشف 

.دنک امش  نوخ  راشف  شهاک  هب  ییازس  هب  کمک  دناوت  یم  قیمع  سفن  ندیشک  ** 

ص:234

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 265 

http://www.ghaemiyeh.com


امش یاه  گر  دراو  یفاک  نژیسکا  ات  دیـشکب  قیمع  سفن  هقیقد  هب 5  باوخ  تخر  هب  نتفر  زا  لبق  اه  بش  باوخ و  زا  ندش  رادیب  زا  دـعب  حـبص 
.دوش میظنت  امش  نوخ  راشف  هدش و 

نوخ راشف  ینیمز و  بیس  * * 

میساتپ مرگ  یلیم  رازه  ات 4  رازه  رادقم 2  هب  هنازور  دـیاب  دـنراد  ییلااب  نوخ  راشف  هک  یدارفا  .تسا  نوخ  راشف  نامرد  یاه  هار  نیرتهب  زا  یکی 
.تسا یگنرف  هجوگ  ای  ینیمز و  بیس  میساتپ  نیا  ندروآ  تسدب  یارب  عبنم  نیرتهب  .دننک  فرصم 

رد دـیاب  سپ  تسا  کمن  یرامیب  نیا  ندـمآ  دوجو  هب  نلاماع  نیرتگرزب  زا  یکی  .تسا  نوخ  راشف  ناراـمیب  ماـمت  نمـشد  نیرتگرزب  کـمن  ** 
.دینک هدافتسا  نآ  زا  رتمک  دینک  یعس  نینچمه  دیشاب و  هتشاد  ار  مزلا  تقد  نآ  فرصم 

زا رتشیب  هک  یدارفا  هک  دنا  هدیسر  هجیتن  نیا  هب  ناققحم  .دنتسه  ندب  یاه  لمکم  نینچمه  اه و  نیماتیو  زا  یبوخ  عبانم  خلت  یاه  تلاکـش  ** 
.تسا رت  ناور  اه  نآ  ندب  رد  نوخ  نایرج  نینچمه  دنراد و  یرت  فطعنم  رایسب  ینوخ  یاه  گر  دننک  یم  هدافتسا  خلت  تلاکش 

یدارفا دنا  هدرب  یپ  نادنمشناد  .تسا  زور  لوط  رد  یاچ  ندیـشون  نوخ  راشف  شهاک  یارب  یدربراک  هتبلا  ناسآ و  رایـسب  یاه  شور  زا  یکی  ** 
.دنراد یرتزاب  یاه  گر  دنوش و  یم  نوخ  راشف  یرامیب  راچد  رتمک  دننک  یم  هدافتسا  یاچ  ناویل  هس  زا  هنازور  هک 

هتبلا تسا و  سرتسا  نوخ  راشف  ندـمآ  دوجو  هب  لیلاد  زا  یکی  .دـیوشن  سرتسا  راچد  ات  دـینک  رتمک  ار  ناتدوخ  هنازور  یاه  هلغـشم  راک و  ** 
.دش دیهاوخن  راچد  نوخ  راشف  هب  رگید  امش  دهاکب و  زین  سرتسا  نیا  زا  دناوت  یم  راک  ندرک  رتمک 

هب رت  عیرـس  دیاب  دارفا  نیا  .دنوش  یم  نوخ  راشف  راچد  رتشیب  دننک  یم  فپورخ  باوخ  رد  هک  یدارفا  اما  دـسرب  رظن  هب  بیجع  رایـسب  دـیاش  ** 
.دننک هعجارم  کشزپ 

.دور یم  لااب  امش  نوخ  راشف  سپس  هدش و  گنت  امش  سفن  هار  ات  دوش  یم  ثعاب  فپورخ 
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زا اذغ  رد  نآ  زا  هدافتسا  ای  ایوس و  ریش  ندروخ  .دنک  ییازس  هب  کمک  نوخ  راشف  شهاک  رد  امـش  هب  دناوت  یم  هک  تسا  یداوم  زا  یکی  ایوس  ** 
.تسا ایوس  زا  هدافتسا  یاه  هار  هلمج 

.دیشاب هتشاد  هشیمه  نات  نوخ  راشف  نازیم  هب  یصاخ  هجوت  هتبلا  دینکن و  شومارف  ار  شزرو  رگید  یرامیب  ره  نامرد  دننام  زین  اهتنا  رد  ** 

ناراگنربخ هاگشاب 

یحلاص کین  یتنرتنیا  هورگ  یروآدرگ :

/http://www.niksalehi.com/pezeshki

نییاپ نوخ  راشف  لااب و  نوخ  راشف  هیلع  ییاه  یکاروخ 

شیازفا نآ  عویـش  ریخا  یاه  لاس  یط  هک  تسا  بلق  هدـننک  هیذـغت  قورع  یرامیب  زاس  هنیمز  رطخ  لماوع  نیرت  مهم  زا  یکی  ـلااب  نوخ  راـشف 
...تسلاتبم لااب  نوخ  راشف  هب  رفن  کی  رفن  ره 5  زا  هک  یروط  هب  تسا  هتشاد  یریگمشچ 

نیمه رب  .دوش  یم   ) یزغم هتکس  زغم ) و   ) یبلق هتکس  بلق )  ییانیب ،(  للاتخا  مشچ ) هیلک ،(  ییاسران  هیلک ) هب  بیـسآ  ببـس  لااب  نوخ  راشف 
.دور یم  رامش  هب  یکانرطخ  یرامیب  لااب  نوخ  راشف  هک  تسا  ساسا 

یپ یارب  .دوش  یمن  هداد  صیخـشت  دوشن  ضراوع  زورب  هب  رجنم  هک  ینامز  ات  دیاش  تسا و  تملاع  نودـب  لااب  نوخ  راشف  هک  دـینادب  تسا  مزلا 
.درک یریگ  هزادنا  ار  نوخ  راشف   ) رابکی لاس  هس  ره  بترم ) روط  هب  دیاب  لااب  نوخ  راشف  هب  ندرب 

هقباس یقاچ ، لااب ، نس  یرامیب  نیا  یارب  هدش  ییاسانش  رطخ  لماوع  نیرت  مهم  اما  تسا  هتخانشان  نوخ  راشف  زورب  یلـصا  لیلاد  یلک  روط  هب 
دناوت یم  زین  هدولآ  یاوه  رد  دوجوم  برس  اب  ههجاوم  .تسا  لکلا  کمن و  دایز  فرصم  تباید ، یکرحت ، مک  لااب ، نوخ  راشف  هب  لاتبا  یگداوناخ 

.دوش نوخ  راشف  شیازفا  بجوم 

44  ) یا هظحلام  لباق  نازیم  هب  نآ  زا  یشان  ریم  گرم و  یناوتان و  ضراوع و  زورب  زا  ناوت  یم  یرامیب  نیا  لرتنک  یریگـشیپ و  اب  دینادب  تسا  رتهب 
.تساک  ) رنورک قورع  یرامیب  زا  دصرد  یبلق و 25  یاه  هتکس  زا  دصرد 
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: لااب نوخ  راشف  یدنب  هقبط  فیرعت و 

راشف ورین  نیا  هک  دراد  ییورین  هب  زاین  دناسرب  ندب  فلتخم  یاضعا  هب  ار  ییاذغ  داوم  دوش و  یراج  ندب  یاضعا  یاه  نایرش  رد  نوخ  هکنیا  یارب 
.تسا بلق  نآ  دلوم  دراد و  مان  نوخ 

ناسون رد  لقادح  رثکادـح و  حطـس  ود  نیب  ینایرـش  نوخ  راشف  تسا ، راد  ضبن  اه  نایرـش  لخاد  هب  بلق  طسوت  نوخ  ندرک  پمپ  هک  اجنآ  زا 
 ). دیآ یم  دوجو  هب  بلق  تحارتسا  نامز  رد  یلوتساید  ای  لقادح  حطس  بلق و  ضابقنا  نامز  رد  یلوتسیس  حطس  ای  رثکادح  حطس  .تسا )

ینامز رد  .دننک  یم  یریگ  هزادنا  لقادح  رثکادح و  حطس  ود  رد  ار  نوخ  راشف  درف  ره  رد  .دنریگ  یم  هزادنا  ییوزاب  نایرش  رد  ار  نوخ  راشف  ابلاغ 
ای ممینیم  حطـس  .دـنمان  یم  یلوتـسیس  ای  ممیزکام  راـشف  ار  حطـس  نیا  دـسر ، یم  دوخ  رادـقم  رثکادـح  هب  راـشف  دوش ، یم  ضبقنم  بلق  هک 
ود تروص  هب  نوخ  راشف  حطـس  ود  ره  .دیآ  یم  تسد  هب  دسر ، یم  دوخ  رادـقم  لقادـح  هب  نوخ  راشف  هک  بلق  تحارتسا  نامز  رد  یلوتـساید 

.دوش یم  هداد  ناشن  هویج  رتم  یلیم  بسح  رب  رسک  تروص  هب  ای  مه  رانک  ددع 

.هویج رتم  یلیم  زا 90  رتمک  ممین  یم  راشف  هویج  رتم  یلیم  زا 140  رتمک  ممیزکام  راشف  یعیبط : نوخ  راشف 

.هویج رتم  یلیم  زا 90  شیب  ای  یواسم  ممین  یم  راشف  هویج و  رتم  یلیم  زا 140  شیب  ای  یواسم  ممیزکام  راشف  لااب : نوخ  راشف 

ای یواسم  ممین  یم  راشف  زا 130 و  شیب  ای  یواسم  ممیزکام  راشف  دنراد  یویلک  یرامیب  تباید و  بلق ، رنورک  قورع  یرامیب  هک  یدارفا  یارب  - 
.دوش یم  هتفرگ  رظن  رد  لااب  نوخ  راشف  ناونع  هب  زا 85  شیب 

: دیهد رارق  هجوت  دروم  هنازور  یگدنز  رد  ار  ریز  تاکن  لااب  نوخ  راشف  هب  لاتبا  زا  یریگشیپ  روظنم  هب 

شهاک ار  نآ  یندب  تیلاعف  شیازفا  ییاذغ و  میژر  اب  دیراد  نزو  شیازفا  رگا  - 
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.دیهد

.دینک لیم  برچ  مک  یاه  یکاروخ  تابوبح و  اه ، هویم  اه ، یزبس  دننام  ملاس  یاه  یکاروخ  - 

.دینک مهارف  ار  دوخ  طیحم  اب  یراگزاس  طیارش  دیهاکب و  تسا  نکمم  هچ  ره  هنازور  یاه  ینارگن  نازیم  زا  ناکما  دح  رد  دینک  ششوک  - 

.دیناسرب نکمم  لقادح  هب  ار  نیئفاک  لکلا و  کمن ، فرصم  رادقم  - 

؟ دراد نوخ  راشف  یرامیب  یدوبهب  رد  یرثا  هچ  شزرو  ندب و  نزو  شهاک 

هب نوچ  زین  یندـب  تیلاعف  شزرو و  .دوش  یم  نوخ  راشف  شهاک  ببـس  نزو  شهاک  دنتـسه  یقاـچ  نزو و  شیازفا  راـچد  هک  یدارفا  بلغا  رد 
ندروآ نییاپ  ببس  زین  ییاهنت  هب  دوخ  شزرو  هک  دسر  یم  رظن  هب  نینچمه  .دوش  یم  نوخ  راشف  ندروآ  نییاپ  ببس  دنک  یم  کمک  نزو  شهاک 

.دوش یم  نوخ  راشف 

؟  مینک لرتنک  ار  کمن  فرصم  هنوگچ 

.دنک یم  مهارف  ار  نوخ  راشف  شیازفا  هنیمز  کمن  فرصم  دارفا  زا  یرایسب  رد 

قـشاق کی  اب  ربارب  ابیرقت  رادقم  نیا  .دننک  فرـصم  زور  رد  کمن  مرگ  ات 6  زا 5  رتشیب  دـیابن  دنتـسه  نوخ  راشف  شیازفا  راتفرگ  هک  نانآ  نیاربانب 
جلاعم کشزپ  ار  رادقم  نیا  هک  دننک  فرـصم  کمن  رتمک  مه  رادـقم  نیا  زا  یتح  دـیاب  لااب  نوخ  راشف  هب  لاتبم  نارامیب  اما  .تسا  یروخ  یاچ 

.درک دهاوخ  صخشم  نارامیب  نیا  یارب 

رد دوجوم  کمن  نازیم  هب  امتح  دیرخ  یم  هاگشورف  زا  هک  یا  هدامآ  یاذغ  ای  یندیشون و  ره  .دینکن  هفاضا  کمن  هرفس ، رد  دوخ  یاذغ  هب  زگره  - 
.دینک هجوت  دوش ، یم  صخشم  ( Sodium میدس ) مان  هب  ارثکا  هک  نآ 

؟ دراد نوخ  راشف  شیازفا  رد  یرثا  هچ  سرتسا 

اجنآ ات  دوش  یم  امش  رد  سرتسا  ببس  هک  ار  هچنآ  هک  دینک  ششوک  دیاب  بیترت  نیا  هب  .دوش  نوخ  راشف  شیازفا  ببس  تسا  نکمم  مه  سرتسا 
نتـشاد سرتسا و  ندرک  فرطرب  هک  دوش  یم  یروآدای  اج  نیا  رد  .دیریگب  کمک  دوخ  کشزپ  زا  دیتسناوتن  رگا  دـینک و  فرطرب  تسا  نکمم  هک 

یرامیب نامرد  رد  اهنت  هن  رطاخ  شمارآ 
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.تسا رثوم  یرگید  یرامیب  ره  نامرد  رد  هکلب  نوخ  راشف 

لااب نوخ  راشف  اب  نارامیب  رد  ییاذغ  میژر 

هک تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  .دنتـسه  نوخ  راشف  اب  هلباقم  تهج  هدـش  یحارط  همانرب  ره  یـساسا  ناکرا  زا  یعیبط  نزو  ظفح  نزو و  شهاک 
، ولآدرز زوم ، .دنک  کمک  نوخ  راشف  شهاک  هب  دناوت  یم  میـسلک  میـساتپ و  .دنهد  شهاک  ار  میدس  فرـصم  دیاب  لااب  نوخ  راشف  هب  لاتبم  دارفا 
، یلکورب ریس ، ینیمز ، بیس  .دنرثوم  لااب  نوخ  راشف  شهاک  رد  هک  دنتسه  میساتپ  زا  راشرس  ییاه  هویم  ولآ  روگنا و  وله ، تورف ، پیرگ  ریجنا ،

.دنتسه میساتپ  زا  راشرس  زین  یزبس  یگنرف و  هجوگ  چراق و  زبس ، ودک 

.دنشاب یم  ینغ  داوم  نیا  زا  زین  تابوبح 

.دنتسه نیماتیو ث  بوخ  عبانم  زبس ، گرب  یاراد  یاه  یزبس  اه و  توت  تابکرم ،

راچد دارفا  یارب  کمن  نودب  هدش  خبط  یهام  غرم و  دننام  دیفـس  یاه  تشوگ  ندروخ  .دراد  طابترا  لااب  نوخ  راشف  اب  نیماتیو  نیا  مک  تفایرد 
یم زین  ار  یهام  .درک  هدافتـسا  اه  هویم  اه و  هیودا  رطعم ، یاه  یزبس  زا  ناوت  یم  تشوگ  ندرک  رطعم  یارب  .دوش  یم  هیـصوت  ـلااب  نوخ  راـشف 

یاهدیـسا اب  یاه  یهام  فرـصم  .درک  رطعم  اه  یزبس  ریاس  ای  کمن  نودـب  یگناخ  یاه  سـس  تابکرم ، هایـس ، ای  زمرق  لفلف  دـیوش ، اب  ناوت 
.دوش یم  هیصوت  هتفه  رد  رابود  لقادح  دابق  لاآ و  لزق  اولح ، لیبق  زا  دیفم  برچ 

؟ درک زیهرپ  دیاب  ییاذغ  هچ  زا 

: دننام ییاهاذغ  ندروخ  زا  دیاب  دنرب  یم  جنر  لااب  نوخ  راشف  زا  هک  یدارفا 

هب خبط  رد  .دننک  زیهرپ  دنتسه ، میدس  زا  راشرس  هک  ایبول  ورسنک  اه و  سس  هدش ، ورسنک  ای  یدود  یهام  تشوگ ، ورـسنک  سابلاک ، سیـسوس ،
لاوک و یاه  هباشون  هوهق ، لیبق  زا  نیئفاک  یواح  داوم  .درک  هدافتـسا  لاوناک  ایوس و  نوتیز ، نغور  زا  تسا  رتهب  یتابن  دـماج  نغور  هرک و  یاـج 

.دنوش فرصم  لادتعا  دح  رد  دیاب  دنوش و  یم  نوخ  راشف  شیازفا  ببس  تلاکش 

غرمیس تملاس  هورگ  یروآدرگ :
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www.seemorgh.com/health

Isna.ir عبنم :

ینیمز بیس 

هراشا

!! ینیمز بیس  ندروخ  اب  ندب  یاوق  شیازفا 

لوصحم یلـصا و  یاذـغ  کـی  ینیمز  بیـس  .دنـسانش  یم  تحار  ییاذـغ  ناونع  هب  ار  ینیمز  بیـس  هروپ  یرونت و  هتخپ ، ینیمز  بیـس  مدرم 
.دشاب یم  دوجوم  لاس  لوط  مامت  رد  تسا و  ناهج  رد  مهم  رایسب  یتاجیزبس 

ینیمز بیس  حیضوت 

بیس یملع  مان  زا  هتفرگ  تاشن  نیا  دیاش  .دنناد  یم  تحار  ییاذغ  هدش ، خرـس  ای  هتخپ  هروپ ، تروص  هب  هچ  ار  ینیمز  بیـس  مدرم  زا  یرایـسب 
یم ام  هب  ینیمز  بیـس  ماـن  .تسا  شخب " مارآ   " ینعم هب  نیتـلا  هملک  زا  هتفرگرب   solanum نوچ .دشاب   tubersum solanum مان هب  ینیمز 

.تسا هملد  لفلف  ناجمداب و  هجوگ ، هداوناخ ، نیا  یاضعا  رگید  هک  تسا   solanaceae هداوناخ هب  قلعتم  هک  دیوگ 

( هدیسر یاه  ینیمز  بیـس  هب  ار  اهنآ  لاًومعم  .دراد  دوجو  فلتخم  یاهمعط  گنر و  لکـش ، زیاس ، رد  یندروخ  ینیمز  بیـس  عون  دودح 100 
یلیخ دنوش و  یم  تشادرب  ندیسر  زا  لبق  هک  ییاه  ینیمز  بیـس  هزات ) یاه  ینیمز  بیـس  و   ) مییانـشآ اهنآ  اب  ام  هک  یگرزب  یاه  ینیمز  بیس 

دنتسه و  katahdin و Russet Burbank,White rose هدیسر ، یاه  ینیمز  بیس  فورعم  عاونا  زا  یضعب  .دننک  یم  میـسقت   ) دنتـسه زیر 
.دنتسه هزات  ینیمز  بیس  عون  ود   Pontiac Red و Red Lesoda

عاونا .تسا  دیفس  ای  درز  نآ  تشوگ  هکیلاح  رد  دشاب ، تفس  ای  مرن  تسا  نکمم  تسا و  درز  ای  زمرق  یا ، هوهق  یاهگنر  هب  ینیمز  بیس  تسوپ 
.دراد دوجو  زین  ابیز  یلمخم  تشوگ  اب  یرتسکاخ  هب  لیام  شفنب  گنر  هب  ییاهتسوپ  اب  ینیمز  بیس  رگید 

هدافتسا دروم  اهاذغ  زا  یرایسب  رد  نآ  یثنخ  راد  هتساشن  هزم  رطاخ  هب  ینیمز  بیس 
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.دریگ یم  رارق 

هچخیرات

خرس لاس ، ات 7000  دودح 4000  هک  دـننز  یم  سدـح  ناققحم  .تسا  یبونج  یاکیرمآ  رد  نادـنآ  یناتـسهوک  هقطنم  ینیمز  بیـس  ءاشنم 
، دنک یم  دشر  زین  دنلب  تاعافترا  رد  ینیمز  بیس  اهاذغ ، رگید  فلاخ  رب  .دندرک  یم  تشک  ار  نآ  دندرک  یم  یگدنز  هقطنم  نیا  رد  هک  یناتـسوپ 

.دوب شوک  تخس  نامدرم  یارب  فورعم  ییاذغ  نیاربانب 

یعبنم ینیمز  بیـس  نوچ  .دـندروآ  اپورا  هب  دـندوب  هدرک  فشک  یبونج  یاکیرمآ  رد  هک  ار  ینیمز  بیـس  ییایناپـسا  ناققحم  مهدزناش  نرق  رد 
روط هب  نآ  زا  ایناپسا  رد   ( c نیماتیو دوبمک  زا  یشان  ینوخ  یرامیب  یعون  توبروکسا ) یرامیب  زا  یریگـشیپ  یارب  تسا ،  c نیماتیو زا  راشرس 
یلو دندرک  یم  فرصم  ار  نآ  ناملآ  ایلاتیا و  رد  مدرم  زا  یضعب  هکیلاح  رد  درک ، یفرعم  اپورا  هب  ار  لوصحم  نیا  ایناپسا  .دش  یم  هدافتسا  موادم 

دندرک یم  روصت  مدرم  هک  یا  هزادنا  هب  تشاد  یمک  ترهـش  اپورا  رد  لوصحم  نیا  تقیقح  رد  .دـش  یمن  فرـصم  اپورا  رد  هدرتسگ  تروص  هب 
یم بوسحم  روشک  نیا  ریقف  داصتقا  یارب  تمیق  نازرا  ییاذغ  هدام  ینیمز  بیس  دنلریا  رد  .دوش  یم  ناسنا  رد  ماذج  یرامیب  ثعاب  نآ  ندروخ 

ترهش دنلریا  ینیمز  بیس  یطحق  مان  هب  هعقاو  نیا  .درک  بارخ  ار  ینیمز  بیس  تلاوصحم  همه  یتفآ  دنلریا  رد  لاس 1845 و 1846  رد  .دش 
نیا هزورما  .دندرک  ترجاهم  هدحتم  تلایا  لثم  رگید  یاهروشک  هب  اذغ  نیا  نتفای  یارب  رفن  رازه  اهدص  دـندرم و  رفن  نویلیم  دودح 4/3  .تفای 

.دنزادرپ یم  لوصحم  نیا  یارب  اهاذغ  رگید  هب  تبسن  یرتشیب  لوپ  اه  ییاکیرمآ  تسا و  ناهج  رس  اترس  رد  اهاذغ  نیرتفورعم  زا  یکی  لوصحم 
.دنتسه هدحتم  تلایا  نیچ و  ناتسهل ، سور ، لاردف  ناهج  رد  ینیمز  بیس  یلصا  ناگدننک  دیلوت 

ینیمز بیس  دیاوف 

ینیمز بیس  مدرم  رثکا  هنافساتم  .تسا  دنسپ  هماع  ییاذغ  عبنم  کی  ینیمز  بیس 
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رینپ شرت ، هماخ  هرک ، لثم  ییاهیبرچ  اب  هارمه  ار  هتخپ  ینیمز  بیـس  یتح  ینیمز و  بیـس  سپیچ  اـی  ناوارف  نغور  رد  هدرک  خرـس  تروص  هب  ار 
نآ ندرک  خرـس  هفاضا و  یبرچ  ندوزفازا  .دزاس  یم  یبلق  هلمح  زورب  یارب  یلماع  ار  هتخپ  ینیمز  بیـس  یتح  راک  نیا  .دنروخ  یم  هدـش  بوذ 

ربارب رد  یریگمـشچ  یعافد  تردـق  هک  تسلااب  ییاذـغ  ربیف  مک ، یرلاک  اـب  دـیفم  ییانثتـسا  یاذـغ  کـی  هتخپ  ینیمز  بیـس  .دـینک  باـنتجا 
.دراد ناطرس  یقورع و  یبلق  یاهیرامیب 

.تسا ییاذغربیف  زنگنم و  میساتپ ، سم ،  C49 B648 نیماتیو زا  ینغ  ینیمز  بیس 

هب ناوت  یم  یذـغم  داوم  نیا  نیب  زا  هک  دـنراد ، یتنادیـسکا  یتنآ  تیلاـعف  هک  تسا  یعونتم  یهاـیگ  یذـغم  داوم  یواـح  نینچمه  ینیمز  بیس 
دازآ یاهلاکیدار  دـض  هک  درک  هراشا  نیئاـتاپ  نوچ  یدرف  هب  رـصحنم  ینیئتورپ  هدـغ  نینچمه  کـیئفاس و  دیـسا  اهدـیئونولاف و  اهدـیئونتوراک ،

.دننک یم  تیلاعف 

ینیمز بیس  مرگ  رد 100  دوجوم  داوم 

C نیماتیو

مرگ یلیم   15.74

مرگ یلیم   B24.06 نیماتیو

مرگ یلیم  سم 0.37 

مرگ یلیم  میساتپ 509.96 

مرگ یلیم  زنگنم 0.28 

مرگ نافوتپیرت 0.04 

مرگ ربیف 2.93 

نوخ راشف  هدنهد  شهاک 

lycium رد طقف  لاًبق  .دـنا  هدرک  ییاسانـش  ینیمز  بیـس  رد  ار  سنیماوکوک  مان  هب  نوخ  راشف  هدـنهد  شهاک  تابیکرت  ناتـسلگنا ، نادنمـشناد 
زا یدـیدج  عون  رد  یلو  دوب ، هدـش  تفای  ینیچ  یراطع  یاهوراد  رد  یا  هدرک  مد  هیهت  یارب  نآ  تسوپ  زا  هک  بایمک  هاـیگ  کـی   chinense50

تفای مه  ینیمز  بیس  رد  سنیماوکوک  کیمولوباتم ، مان  هب  تاقیقحت 
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.دش

تابیکرت یوجتـسج  رد  لاًومعم  دنتـسه و  هچ  لابند  هب  هک  دنتـسناد  یم  دیاب  هایگ  کی  راتخاس  لیلحت  هیزجت و  نامز  رد  نادنمـشناد  نامز  نآ  ات 
یتح 1000 اـی  لیلحت 100 و  هیزجت و  اب  هرظتنم  ریغ  داوم  نتفای  هب  رداق  ار  ناـققحم  کـیمولوباتم ، یاـهکینکت  نونکا  اـما  .دـندوب  یـصخشم 

.دزاس یم  مسیناگرا  کی  زا  هدش  دیلوت  کچوک  لوکلوم 

solanceae-aslycium هداوناـخ ءزج  مه  لوصحم  نیا  نوچ  دـنا  هداد  ماـجنا  قیقحت  زین  یگنرف  هجوـگ  یور  ناـققحم  ینیمز  بیـس  زج  هب 
.تسا

.دزاس یم  ار  زغم  یاهلولس   B6 نیماتیو

زا 100 شیب  رد   B6 نیماتیو .دزاس  یم  مهارف  ار  ندب  هنازور  ییاذغ  شزرا  دصرد  هتخپ 21  ینیمز  بیس  ناجنف  کی  رد  دوجوم   B6 نیماتیو
یاج همه  رد   B6 نیماتیو نیاربانب  دننک ، یم  کمک  ییایمیـش  یاهـشنکاو  هب  هک  دنتـسه  ییاهنیئتورپ  اهمیزنآ  .دراد  دوجو  یمیزنآ  شنکاو  عون 

هدافتسا کیلکان  یاهدیسا  دننام  دنراد  زاین   B6 هب دوخ  تادیلوت  یارب  اهدیساونیمآ  نیئتورپ ، هدنزاس  یاههورگ  زا  یرایـسب  .دنتـسه  لاعف  ندب 
لیکشت یارب   B6 نیماتیو دنتـسه ، دیدج  لولـس  لیکـشترد  مهم  یاهـشخب  ونیمآ  کیلکان و  یاهدیـسا  نوچ  .ندـب   DNA داجیا رد  هدـش 

هک یلولس  یاشغ  تابیکرت  اهدیپیلوفسف ) و   ) نوخ زمرق  یاهلوبلگ  نیئتورپ  زکرم   Heme دیلوت ) .تسا  یرورض  مزلا و  ندب  رد  دیدج  یاهلولس 
.دراد یگتسب   B6 نیماتیو دوجو  هب   ) دزاس یم  مهارف  ار  اهلولس  نیب  طابترا 

یبصع متسیس  تیلاعف  یزغم و  لولس   B6 نیماتیو

amines دیلوت یارب   B6 دنوش. یم  لماش  ار  یبصع  یاهتیلاعف  اهنآ  زا  یرایسب  هک  دنراد ، یبصع  متـسیس  رد  یرایـسب  یاهـشقن   B6 نیماتیو
بصع هب  بصع  کی  زا  اهمایپ  لاقتنا  یارب  یبصع  متسیس  هک  تسا  یبصع  هدنتسرف  ای  یلوکلوم  یناسر  مایپ  عون  کی  هک  تسا ، یرورض  اهنیمآ 

.دراد زاین  نآ  هب  یدعب 

یپارون نیلانردآ و  میراد ، زاین  نآ  هب  هنابـش  باوخ  یارب  هک  ینومروه  نینوتلام ، دوش ، یم  یگدرـسفا  ثعاب  نآ  دوبمک  هک  نینوتورـس  دیلوت  یارب 
هب زغم  یعیبط  درکلمع  یارب   GABA میهد و ناشن  شنکاو  سرتسا  هب  ات  دنک  یم  کمک  ام  هب  هک  ییاهنومروه  نیرفن ،
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.میراد زاین   B6 نیماتیو

یقورع یبلق  یاهیرامیب  ربارب  رد  ظفاحم   B6 نیماتیو

یم لقتنم  رگید  لوکلوم  هب  لوکلوم  کی  زا  کیلیتم  یاههورگ  نآ  رد  هک  ییایمیش  دنیارف  کی  دراد ، نویسلایتمرد  یـساسا  یـشقن   B6 نیماتیو
لاعف ریغ  ای  لاعف  دنناوت  یم  شور  نیا  رد  اهنژ  لاًثم  .دنوش  یم  ماجنا  نویـسلایتم  هلیـسو  هب  ندـبرد  مهم  ییایمیـش  لحارم  زا  یرایـسب  .دـنوش 

یب یبیکرت  هب  ار  نیتسیسوموه  مان  هب  لیسناتپ  کانرطخ  لوکلوم  کی  نویسلایتم  .تسا  مهمزین  قورع  بلق و  تملاـس  یارب  نویـسلایتم  .دنوش 
رادقم .دهد  شیازفا  ار  نیئارش  بلصت  یورشیپ  دناسرب و  بیسآ  ینوخ  یاهگر  هراوید  هب  دناوت  یم  اًمیقتـسم  نیتسیـسوموه  .دنک  یم  لیدبت  رطخ 

یم هگن  نیئاپ  ار  نیتسیسوموه  نازیم   B6 نیماتیو زا  راشرس  یاهاذغ  ندروخ  .دهد  یم  شیازفا  ار  هتکس  یبلق و  هلمح  رطخ  نیتسیسوموه  دایز 
.دراد

دیهاوخ یم  رگا  .تسا  نآ  تسوپ  رد  ینیمز  بیس  ربیف  هک  دیشاب  هتـشاد  دای  هب  اما  دنک  یم  ایهم  ار  ندب  هنازور  ربیف  دصرد  ینیمز 11  بیس  کی 
.تسا ینیمز  بیس  دوخ  ندروخ  زا  رتهب  ینیمز  بیس  تسوپ  ندروخ  هک  دینادب  دیشاب ، رود  هب  ناطرس  نولوق  زا  دیشاب ، هتشاد  نیئاپ  لورتسلک 

تردق رپ  یاهتیلاعف  ماجنا   _ B6 نیماتیو

نیماتیو نیا  نیاربانب  تسا ، هدش  هریخذ  دبک  ای  یا و  هچیهام  یاهلولسرد  دنق  هک  یتلاح  تسا ، یرورض  نژوکیلگرد  للاتخا  یارب   B6 نیماتیو
.دراد یتماقتسا  تردق و  رپ  یشزرو  یاهتیلاعف  رد  یدیلک  شقن 

.مینک هریخذ  باختنا و  هنوگچ 

دیناوت یم  اهنت  هن  راک  نیا  اب  .دینک  یرادیرخ  هلف  تروص  هب  ار  اهنآ  تسا  رتهب  یلو  دوش  یم  هضرع  یکیتسلاپ  یاه  هتسب  رد  ینیمز  بیـس  بلغا 
بیـس یور  بیع  داجیا  ثعاب  دنوش و  یم  بوطرم  یهاتوک  تدم  زا  دعب  یکیتسلاپ  یاه  هسیک  هکلب  دـینک  باختنا  بیع  نودـب  ینیمز  بیس 

.دوش یم  ینیمز 

یگدیسوپ تبوطر و  تاعیاض و  نودب  بوخ  یلکش  اب  تفس ، دیاب  ینیمز  بیس 
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معط اهنت  هن  هک  تسا   solanine یمس دیئولاکلآ  دوجو  هدنهد  ناشن  نیا  نوچ  دشاب ، گنر  زبس  ای  هدز  هناوج  دیابن  ینیمز  بیس  هولاع  هب  .دشاب 
بیس اه  هزاغم  تاقوا  یضعب  .دوش  لاهسا  دردرـس و  سفن ، یگنت  نوخ و  راشف  لثم  یمـسج  تلاکـشم  داجیا  ثعابدناوت  یم  هکلب  دراد  یدب 

بیـسآ اهیرتکاب  ربارب  رد  ار  نآ  دور و  یم  نیب  زا  نآ  ظفاحم  هیلا  نتـسش  اب  نوچ  دینکن  ار  راک  نیا  زگره  امـش  .دنـشورف  یم  هدـش  زیمت  ار  ینیمز 
، دیرخ ماگنه  رد  هک  دینک  تقد  .دنـساسح  رایـسب  بیـسآربارب  رد  دننک ، یم  تشادرب  دسرب  هکنیا  زا  لبق  ار  ینیمز  بیـس  نوچ  .دنک  یم  ریذـپ 

.دشاب هتشادن  هعیاض  زبس و  گنر  هک  دیرخب  ار  ییاهنآ 

هجرد  10-7  ) تیاهنراف هجرد  ات 50  نیب 45  کشخ  و  کیرات ، کـنخ ، یاـج  رد  هنآ  هریخذ  ینیمز ، بیـس  هریخذ  یارب  شور  نیرت  بساـنم 
رارق باتفآ  رون  ضرعم  رد  ار  ینیمز  بیـس  .دوش  یم  اهنآ  یور  تاعیاض  داجیا  ثعاـب  قاـتا  یاـمد  یتح  رتشیب  یاـمد  رد  تسا و   ) دارگیتناـس

.دوش یم  اهنآ  رد   solanine یمس دیئولاکلآ  داجیا  ثعاب  نوچ  دیهدن 

رد ار  اهنآ  نینچمه  .دهد  یم  ینیمز  بیس  هب  یدنیاشوخان  هزم  دوش و  یم  لیدبت  دنق  هب  نآ  هتـساشن  نوچ  دینکن  هریخذ  رزیرف  رد  ار  ینیمز  بیس 
.دینک هریخذ  یذغاک  یاه  هسیک  رد  ار  ینیمز  بیس  .دوش  یم  رگیدکی  داسف  ثعاب  اهنآ  زا  هدش  عطاس  یاهزاگ  نوچ  دیهدن  رارق  زایپ  رانک 

تیفیک یور  هکنیا  زا  لبق  دیربب ، نیب  زا  ار  اهنآ  یور  تاعیاض  دینک و  یسررب  بترم  ار  اهنآ  .درک  هریخذ  هام  ات 2  ناوت  یم  ار  هدیسر  ینیمز  بیس 
.درک هریخذ  ار  اهنآ  ناوت  یمن  هتفه  کی  زا  رتشیب  دوش و  یم  دساف  عیرس  یلیخ  هزات  ینیمز  بیس  .دراذگب  ریثات  نآ 

.دنز یمن  خی  لاًماک  ینیمز  بیس  .دنام  یم  هزات  زور  دنچ  ات  رزیرف  رد  هتخپ  ینیمز  بیس 

ینیمز بیس  اب  هزمشوخ  دیدج و  ییاذغ  تاروتسد 

غرمیس تملاس  هورگ  همجرت : هیهت و 

www.seemorgh.com/health غرمیس یصاصتخا 
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ینیمز بیس  ینامرد  صاوخ 

یلویناپسا هلیسوب  مهدزناش  نرق  رد  .دیور  یم  نیتناژرآ  یلیش و  رد  یشحو  تروصب  مه  زونه  تسا و  یبونج  یاکیرمآ  یموب  هایگ  ینیمز  بیس 
.تسا یزبس  نیلوا  فرصم  رظن  زا  اکیرمآ  اپورا و  رد  نونکا  دش و  هدرب  اپورا  هب  اه 

ییوراد صاوخ  ینیمز ، بیس  صاوخ  ینیمز ، بیس 

POTATO ینیمز بیس  صاوخ :

Solanum tuberosum یملع مان 

نیا زا  هکیئاهروشک  تسا و  تیبروکسا  یرامیب  دض   C نیماتیو رادقم  نتشاد  لیلدب  ینیمز  بیس  .دراد  دوجو  لاس  لوط  مامترد  ینیمز  بیس 
.دندش یمن  راچد  یرامیب  نیا  هب  اجنآ  مدرم  هاگچیه  دندرک  یم  هدافتسا  هایگ 

دوجو رتکچوک  ییاـه  هچگرب  زین  هچگرب  نیا  لـصاوف  رد  تسا و  یلـصا  هچگرب  ات 12  زا 7  بکرم  ییاهیگدـیرب  یاراد  ینیمز  بیـس  ییاوه  هقاس 
.دراد

ینیمز بیـس  تسوپ  یور  رد  .دوش  یم  یدـنب  میـسقت  نآ  ینیمز  ریز  یاـه  هدـغ  تسوپ  لـگ و  گـنر  بسح  رب  ینیمز  بیـس  فلتخم  عاوـنا 
.تسا هزات  هایگ  ءاشنم  هک  تساه  هناوج  نیا  تسا و  هناوج  یاراد  هک  دراد  دوجو  یکچوک  یاهخاروس 

: یئوراد صاوخ 

دریگ و رارق  یلخاد  فرـصم  دروم  دیابن  ندوبن  یمـس  تلعب  یلو  تسا  شخب  مارآ  ردخم و  نینلاوس  مشتاد  تلعب  ینیمز  بیـس  هویم  گرب و  ( 1
.دوش هدافتسا  یجراخ  لامعتسا  دامض و  ناونعب  طقف  دیاب 

.دور یم  راکب  تیبروکسا  یرامیب  اب  هلباقم  یارب  دایز   C نیماتیو نتشاد  تلعب  ینیمز  بیس  ( 2

ضوع ارنآ  هقیقد  دنچ  ره  دیراذگب و  یگتخوس  تمسق  یور  دامـض  ناونع  هب  هدرک و  هدنر  ار  ماخ  ینیمز  بیـس  اه ، یگتخوس  نیکـست  یارب  ( 3
.دیهد رارق  نآ  یور  هزات  دامض  دینک و 
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ای ریـش  زا  دروم  نیا  رد  ینیمز  بیـس  اصوصخم  تسا  سوریو  دضو  ناطرـس  دض  نیاربانب  دشاب  یم  هدننک  راهم  میزنآ  یاراد  ینیمز  بیـس  ( 4
.تسا رت  یوق  ایوس 

ندمآ دوجوب  زا  زین  اهلولـس و  ندش  ریپ  زا  نیاربانب  تسا  نادیـسکا  یتنآ  هدام  یاراد  تاجیزبسو  اه  هویم  تسوپ  هدننام  ینیمز  بیـس  تسوپ  ( 5
.دنک یم  یریگولج  یناطرس  یاهلولس 

هتخپ و راخب  اب  تسوپ و  اب  ار  ینیمز  بیـسدیاب  صاخـشا  هنوگنیا  تسا و  یدیـسا  ناشندب  هک  تسا  ییاهنآ  یارب  وراد  نیرتهب  ینیمز  بیـس  ( 6
دنک یم  ندب  رد  دیسا  دیلوت  هدش  هتخپ  راخب  اب  ینیمز  بیس  سکعرب  هدش  خرسو  زپ  بآ  ینیمز  بیس  اریز  دنروخب 

دیراذگب دیزادنایب و  پوس  رد  هدرک و  هقبط  هقبط  ار  ینیمز  بیس  روظنم  نیا  یارب  .تسا  مروت  ندرب  نیب  زا  یارب  یبوخ  یوراد  ینیمز  بیـس  ( 7
.دیروخبارنآ سپس  هدش و  زپ  مین  ابیرقت 

هدننک زیمت  دایز  میساتپ  ندوب  اراد  تلعب  ینیمز  بیس  ( 8

.دشاب یم  زین  دبک 

.دنک یم  ناوج  ار  ندب  ینیمز  بیس  ( 9

.دشاب یم  زین  بلق  یاهیرامیب  یوراد  ینیمز  بیس  ( 10

فایش تروصب  هدیرب و  کیراب  روط  هبار  ینیمز  بیس  روظنم  نیا  یارب  .دشاب  یم  کاندرد  ینوخ و  ریساوب  هدننک  نامرد  زمرق  ینیمز  بیس  ( 11
.دیراذگب دقعم  لخادب  تجاح  یاضق  زا  سپ  هدیلام و  نیلزاو  ای  نیماتیو E و  نغور  یمک  نآ  یور  دیروآ و  رد 

.دوش یم  فرطرب  ریساوب  دیهد  همادا  زور  دنچ  رگا  ار  لمع  نیا 

.دینک لیم  ارنآ  دیزپب و  ریش  اب  ار  ینیمز  بیس  پوس  لاهسا  نامرد  یارب  ( 12

.دوش یم  فقوتم  عیرس  لاهسا 

بتک عبنم :

یویک زیگنا  تفگش  صاوخ 
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یواـح نآ  هایـس  یاـه  هناد  نینچمه  .تسا  رتشیب  زین  لاـقترپ  زا  نآ  نیماـتیو ث  رادـقم  تسا و  نیماـتیو ث  زا  راشرـس  ینغ و  یعبنم  یویک ،
.تسا  D نیماتیو

نآ نیزگیاج  ار  یویک  دیناوت  یم  دیدرک  یم  فرصم  یگدروخامرـس  زا  یریگـشیپ  نآ و  یلااب  نیماتیو ث  رطاخ  هب  طقف  ار  لاقترپ  لاح  هب  ات  رگا 
.تسا بیس  ربارب  نآ ؟  یذغم  داوم  نازیم  شرت و  ومیل  ربارب  لاقترپ ؟، ربارب  یویک ؟  رد  دوجوم  نیماتیو ث  .دینک 

وزج نپاژ  هسنارف و  نیچ ، دنلزوین ، ایلاتیا ، .دننک  یم  فرصم  ار  هویم  نیا  ایند  رسارس  مدرم  نونکا  اما  تسا ، نیچ  روشک  هب  قلعتم  لصا  رد  یویک 
.دنوش یم  بوسحم  یویک  ناگدننکدیلوت  نیرت  گرزب 

دراد هچ  یویک  یویک 

نیماتیو یواح  نآ  هایس  یاه  هناد  نینچمه  .تسا  رتشیب  زین  لاقترپ  زا  نآ  نیماتیو ث  رادقم  تسا و  نیماتیو ث  زا  راشرس  ینغ و  یعبنم  یویک 
زا یویک  .تسا  هورگ ب  یاه  نیماتیو  ریاس  دیسا و  کیلوف  ب ؟  ب ،؟  یاه ب ،؟  نیماتیو  یا   A51 نیماتیو یاراد  نینچمه  یویک  .تسا   D

؟؟؟ رد .تسا  یگنران  ولآدرز و  فیدرمه  یرلاک  نازیم  تهج  زا  دراد و  دوجو  یرلاک  یویک ؟؟  مرگ  رد ؟؟؟ .تسا  یرلاک  مک  رایسب  یاه  هویم 
.دراد دوجو  رفسف  مرگ  یلیم  میسلک و ؟؟ مرگ  یلیم  میساتپ ؟؟، مرگ  یلیم  یویک ؟؟؟  مرگ 

.تسا رفسف  نهآ و  سم ، یاراد  نینچمه  تسا  رادروخرب  ییلااب  رایسب  میزینم  نازیم  زا  لباقم  رد  اما  تسا ، رتمک  زوم  زا  نآ  میساتپ  رادقم 

تیصاخرپ یولامشپ 

هویم نیا  .دراد  رارق  دیفم  رایسب  یاه  هویم  هدر  رد  رطاخ  نیا  هب  تسا ، ینییاپ  رایسب  یرلاک  نازیم  لااب و  ییاذغ  داوم  یاراد  رادزرپ ، هویم  نیا  یویک 
یریگولج اه  هتکس  عاونا  زورب  قورع و  ندش  گنت  زا  دهاک و  یم  نوخ  تظلغ  زا  دراد ، دیریسیلگ  یرت  حطس  رب  هک  یگدنهاک  تیـصاخ  لیلد  هب 

ناوارف نادیسکا  یتنآ  نتشاد  اب  یویک  .دنک  یم 
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.دهد یم  شهاک  ار  اه  ناطرس  زا  یضعب  هب  ندش  لاتبم  ناکما  دراد و  یرایسب  یناطرسدض  تیصاخ 

یویک هک  دیشاب  هدینشن  لاح  هب  ات  دیاش  اما  دیا ، هدینش  اهراب  ار  هلمج  نیا  امتح  .دنک  یریگولج  ییانیب  ندش  فیعض  زا  دناوت  یم  جیوه  فرصم 
.دراد یتیصاخ  نینچ  مه 

رد دوجوم  نیماتیو ث  .دوش  یم  ییانیب  هاگتسد  یاه  لولس  ظفح  بجوم  یا و ث  نیماتیو  نینچمه  نیماتیو آ  یاهزاس  شیپ  نتـشاد  اب  یویک 
.تسا میسلک  میساتپ و  یارب  یبوخ  عبنم  یویک  .دوش  یم  ندب  یتظافح  متسیس  تیوقت  بجوم  یویک 

دنناوت یم  دنراد  دوخ  نزو  شهاک  هب  میمصت  هک  یدارفا  نییاپ  یرلاک  تلع  هب  .تسا  روآراردا  یویک  .دوش  یم  نوخ  راشف  شهاک  ثعاب  میساتپ 
.دننک فرصم  ار  هویم  نیا 

دننک و تیلاعف  یهاتوک  تدم  دنناوت  یم  یویک  یاه  میزنآ  طیارـش  نیا  رد  .دوش  یم  یثنخ  هدعم  دیـسا  یردق  یتشوگ  یاهاذغ  ندروخ  زا  دعب 
مضه لمع  رما ، نیا  .دنوش  هیزجت  لیدبت و  مضه  لباق  رت و  کچوک  تاعطق  هب  اه  میزنآ  نیا  هلیـسو  هب  ینیئتورپ  داوم  هک  تسا  یفاک  نامز  نیا 

.دوش یم  هیصوت  اذغ  رت  ناسآ  مضه  یارب  یتشوگ  یاهاذغ  هارمه  هب  یویک  ندروخ  اذل  دنک ، یم  ناسآ  ار  هدعم  رد  نیگنس  یاهاذغ 

هتکن دنچ 

یارب دراد  لامتحا  اما  تسا ، دـیفم  تشوگ  ندرک  مرن  یارب  یراجت  رظن  زا  هک  تسا  نییاپاپ  مان  هب  میزنآ  یدایز  ریداقم  یاراد  زین  ماـخ  یویک   - ؟
.دنتسه مه  هویم  نیا  هب  تیساسح  دعتسم  دنراد  تیساسح  سانانآ  هب  هک  یدارفا  هژیوب  .دشاب  از  یژرلآ  دارفا  زا  یضعب 

.دینک هریخذ  زور  دنچ  تدم  هب  ار  نآ  هدرک ، یرادهگن  قاتا  یامد  رد  دیناوت  یم  ار  یویک   - ؟

ندیسر ثعاب  زاگ  نیا  دنک  یم  دعاصتم  دوخ  زا  نلیتا  زاگ  یرادقم  ندیسر  ماگنه  هب  یویک  .دیهدن  رارق  یبلاگ  بیـس و  رانک  ار  یویک  زگره   - ؟
.دشاب یکی  اه  هویم  ریاس  اب  یویک  یرادهگن  لحم  دیابن  اذل  دوش ، یم  یبلاگ  بیس و  نوچ  یرگید  یاه  هویم 

ساسحا دوخ  ناتسد  ریز  یمرن  یئزج ، راشف  رثا  رب  رگا  یویک  دیرخ  ماگنه  رد   - ؟
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.دینک رظن  فرص  نآ  ندیرخ  زا  دیدرک 

هیلک و گنـس  دعتـسم  هک  یدارفا  یارب  هویم  نیا  تلع  نیا  هب  .دوش  هیلک  گنـس  بجوم  دـناوت  یم  بیکرت  نیا  .تسا  تـلاازگا  یاراد  یویک   - ؟
.دوش فرصم  طایتحا  اب  دیاب  دنتسه  ارفص  هسیک  گنس 

لیم ار  هویم  نیا  تاینبل  فرصم  زا  دعب  لبق و  تعاس  ات ؟ تسا ؟  رتهب  تلع  نیا  هب  .دوش  یم  میسلک  بذج  عنام  یویک  رد  دوجوم  تلاازگا   - ؟
.دوشن میسلک  بذج  عنام  ات  دینکن 

رتشیب زبس  عاونا  زا  یویک  عون  نیا  یراجت  شزرا  .تسا  ییـلاط  گـنر  هب  نآ  تشوگ  هدوب و  گـنر  یزنرب  مرن و  یتسوپ  یاراد  ییـلاط  یویک   - ؟
.تسا

.دینک لیم  هدش  کشخ  یویک  سپیچ ، ندروخ  یاج  هب  دینک و  کشخ  هدرک و  هقلح  دیناوت  یم  ار  یویک   - ؟

نآ تارضم  یویک و  یئوراد  صاوخ 

نهآ و میسلک   A E نیماتیو یاراد  نینچمه  .تسا  زوم  زا  رتمک  یدح  ات  ینزو  رظن  زا  نآ  میساتپ  رادقم  .دشاب  یم   C نیماتیو زا  راشرس  یویک 
.دراد یژرنا  یرلاک  طسوتم ؟؟ یویک  ددع  کی  .دشاب  یم  کیلوف  دیسا 

دراد لامتحا  اما  تسا  دیفم  تشوگ  ندرک  مرن  یارب  یراجت  رظن  زا  هک  تسا  نییاپاپ  مان  هب  میـساتپ  هدـننک  لح  میزنآ  یدایز  ریداقم  یاراد  یویک 
هویم نتخپ  اب  میزنآ  نیا  .دنتسه  زین  هویم  نیا  هب  تیساسح  دعتسم  دنراد  تیـساسح  سانانآ  هب  هک  یدارفا  هژیوب  .دشاب  از  یژرلآ  دارفا  یخرب  یارب 

.دور یم  نیب  زا  تعرس  هب 

رد هقیقد  دنچ  ضرع  رد  میزنآ  نیا  اریز  تسا  بسانمان  رگید  ینبل  هدروارف  ره  ای  ریـش  یواح  یاهرـسد  رد  ماخ  یویک  زا  هدافتـسا  بیترت  نیا  هب 
.دیامن یم  ریش  نیئتورپ  ندرک  لح  هب  عورش  دنک  یم  دیلوت  یدب  رایسب  یوب  هکیلاح 

یرادقم دایز  ینبل  یتشوگ و  یاهاذغ  ندروخ  زا  دعب  هدعم  دیسا  اما  .دور  یم  نیب  زا  هدعم  دیسا  هلیـسو  هب  هدعم  رد  یویک  یاهمیزنآ  هنافـسأتم 
داوم ات  تسا  یفاک  نامز  نیا  دننک و  تیلاعف  یهاتوک  تدم  دنناوت  یم  یویک  یاهمیزنآ  دوش و  یم  یثنخ 
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.دنک یم  رتناسآ  هدور  هدعم و  رد  ار  نیگنس  یاهاذغ  مضه  لمع  رما  نیا  دنوش و  هیزجت  یرتکچوک  تاعطق  هب  اهمیزنآ  نیا  رثا  رد  ینیئتورپ 

هک یگدنهاک  تیـصاخ  لیلد  هب  هویم  نیا  .دنک  یم  یریگولج  نوخ  رد  کلاپ  داجیا  زا  هدش  نوخ  ندش  قیقر  بجوم  نیرپسآ  صرق  دننام  یویک 
.دنک یم  یریگولج  اه  هتکس  عاونا  زورب  قورع و  ندش  گنت  زا  دهاک و  یم  نوخ  تظلغ  زا  دراد  دیریسیلگ  یرت  حطس  رب 

زا ددع  ات ؟ هتفه ؟  رد  هک  یناکدوک  هداد  ناشن  تاعلاطم  تسا و  رثوم  رایـسب  مسآ  یرامیب  مئلاع  شهاک  رد   C نیماتیو هک  دینادب  تسا  بلاج 
.دننک یم  لیم  ددع  طقف ؟ هتفه  رد  هک  دنتسه  یناکدوک  هب  تبسن  یرتمک  یسفنت  مئلاع  یاراد  دننک  یم  فرصم  هویم  نیا 

.دیامن یم  یریگولج  ناطرس  زورب  زا  دنک و  یم  تیوقت  ار  ندب  یتظافح  متسیس  یویک 

.دراذگ یم  رایتخا  رد  ناطرس  دض  یساستا  هدام  ود  هوهق  دیسا  نیماتیو C و  نتشاد  اب  یویک 

راگیس رهزداپ  یویک 

.درب یم  نیب  زا  ار  اهنیماتیو  راگیـس  دود  رد  دوجوم  دازآ  یلهلاکیدار  اًصوصخم  یمـس  داوم  اریز  ودنراد  زاین  یرتشیب   C نیماتیو هب  اه  یراگیس 
.دوش یم  بسک  یویک  ددع  ندروخ ؟  اب  رادقم  نیا  .دننک  فرصم   C نیماتیو رتشیب  دودح %؟؟ دیاب  اهیراگیس  نیاربانب 

: سرتسا هیلع  یبمب  یویک 

ددع .دروخب ؟ یویک  ددع  زور ؟ رد  دیاب  دوشن  راچد  عضو  نیا  هب  دهاوخ  یم  سکره  .دراذـگ  یم  رثا  ناسنا  ندـب  یور  باوخ  دوبمک  سرتسا و 
.دنک هریخذ  ار   C نیماتیو دناوت  یمن  ناسنا  ندب  نوچ  .رصع  ورهظزادعب  رهظ  حبص  لاًثم  .دینک  میسقت  زور  لوط  رد  ار  یویک 
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: دراد دوجو  ندروخ  یویک  یارب  لیلد   ؟

.دیامن یم  کمک  نیلوسنا  لرتنک  هب  دنک و  یم  یریگولج  ناطرس  زا  هداد  شهاک  ار  لورتسلک  هک  دراد  ربیف  مرگ   ؟- ؟

.دراد یرتشیب   C نیماتیو دوخ  هزادنا  مه  لاقترپ  ددع  کی  اب  هسیاقم  رد   - ؟

.دشاب یم  دیفم  دازآ  یاهلاکیدار  اب  هزرابم  یارب  هک   ( E و A نیماتیو تسا ) یبرچ  رد  لولحم  نادیسکا  یتنآ  یهجوت  لباق  ریداقم  یواح   - ؟

نژیسکا هب  طوبرم  یاهبیـسآ  زا  ار   DNA هک هداد  ناشن  تاقیقحت  هک  تسا  دـیئونوولاف  دـیئونتوراک و  هلمج  زا  ییاه  تفیرتاـنوتیف  یواـح   - ؟
.دنک یم  تظفاحم 

 ). مرگ یلیم  دودح ؟؟؟ تساراد ) ار  هنازور  یداهنشیپ  میساتپ  زا  دودح %؟؟  - ؟

نیبولگومه یریگ  لکش  یارب  دنک و  یم  تظفاحم  هریغ  ناطرـس و  یبلق  یاهیرامیب  لباقم  رد  ار  ندب  هک  تسا  تلاوف  یدایز  ریداقم  یواح   - ؟
.تسا یرورض  نژیسکا  لماح 

: تارضم

هیلک گنس  دعتسم  دارفای  راب  لیلد  نیمه  هب  .دوش  یم  ارفص  هسیک  هیلک و  رد  گنس  لیکشت  بجوم  هک  تسا  تلاازگا  یدایز  رادقم  یاراد  یویک 
.تسا رضم  ارفص  گنس  و 

: یرادهگن شور  نیرتهب 

زا دـیدرک  ساسحا  دوخ  ناتـسد  ریز  یمرن  یئزج  راشف  رثا  رب  هک  یتروص  رد  دـیهد و  رارق  دوخ  ناتـشگنا  نایم  رد  ار  نآ  هویم  نیا  دـیرخ  ماگنه 
.دینک هریخذ  زور  دنچ  تدم  هب  هدرک و  یرادهگن  قاتا  یامد  رد  دیناوت  یم  ار  هویم  نیا  .دینک  رظنفرص  نآ  دیرخ 

اه هویم  نیا  زا  اریز  دیهدن  رارق  ینیمز  بیس  یبلاگ و  بیس  رانک  ار  هویم  نیا  زگره 
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رارق هدش  رکذ  یاه  هویم  رانک  رد  ار  نا  ناوت  یم  دشاب  سران  رگا  اما  .دوش  یم  هویم  نیا  دح  زا  شیب  ندیـسر  بجوم  هک  دوش  یم  دعاصتم  یزاگ 
.دراد یرتشیب  یا  هیذغت  شزرا  رتگرزب  هویم  دینکن  روصت  دینکن و  هجوت  هویم  هزادنا  هب  زگره  .دوش  عیرست  ندیسر  دنیارف  ات  داد 

: یویک اب  رسد  هیهت  زرط 

: مزلا داوم 

ددع یویک 3 

ددع بیس 1 

هاوخلد نازیم  هب  هزات  عانعن 

مزلا نازیم  هب  خی 

اب هدرک و  هفاضا  خی  نا  هب  هتخیر  رظن  دروم  ناویل  ای  فرظ  رد  ار  نآ  سپس  .دیروآرد  هروپ  تروص  هب  نک  طولخم  رد  هدرک و  درخ  ار  بیس  یویک و 
.دینک ورس  نییزت و  یویک  بیس و  یاه  هکت  هزات و  یانعن 

جیوه صاوخ 

هراشا

.تسا تسوبی  هدنرب  نیب  زا  روآراردا و  روآ ، اهتشا  هزمشوخ ، نیریش ، یا  یزبس  جیوه 

یاه مخز  نامرد  یارب  نینچمه  تسا و  ندـب  هب  لگنا  مرک و  دورو  زا  یـشان  یاه  یرامیب  ینوخ و  لاهـسا  یرامیب  یارب  یبوخ  هدـننک  ناـمرد 
.دوش یم  فرصم  قیمع 

جیوه رد  دوجوم  یذغم  داوم 

.تسا جیوه  یجنران  گنر  لوئسم  نتوراک  اتب  .دشاب  یم  نتوراکاتب  ینغ  عبنم  جیوه 

.دوش یم  رت  یجنران  جیوه  دشاب ، رت  دایز  نتوراک  اتب  هچره 

.دوش یم   A نیماتیو هب  لیدبت  ندب  رد  ینعی  تسا ،  A نیماتیو زاس  شیپ  نتوراک  اتب 

یشراوگ و هلول  هیر ، تسوپ ، زا  تظفاحم  ینمیا ، متسیس  تیوقت  یارب   A نیماتیو

ص:253

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 284 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسا تیمها  زئاح  لثم  دیلوت  اه و  لولس  دشر  رد  نینچمه 

.دهد یم  شهاک  ار  یریپ  زا  یشان  یاه  یرامیب  تسا و  نادیسکا  یتنآ  کی  نتوراک ، اتب 

تاجیزبس رد   A نیماتیو قوف ، عبانم  رب  هولاع  .غرم  مخت  هرک و  تاینبل ، ریـش و  یهام ، رگج  نغور  رگج ، زا : دنترابع  نیماتیو  نیا  ینغ  عبانم 
.لدرخ ودک و  جیوه ، جانفسا ، ینیمز ، بیس  لیبق : زا  دوش ، یم  تفای  زین  گنر  درز  زبس و 

رد دوجوم  یذـغم  داوم  رگید  لوـلحم و  ربـیف  هارمه  هب  هداـم  نیا  .تسا  زین  ( Phytochemical لاکیمکوتیف ) یاراد  نتوراک  اـتب  زج  هب  جـیوه 
.دراد یم  ینازرا  ام  هب  ار  یدایز  دیاوف  جیوه 

ناوختـسا و یکوپ  زا  یریگولج  دـیراورم ، بآ  زا  یریگولج  اه ، یرامیب  لـباقم  رد  ندـب  تظفاـحم  ندـش ، ریپ  زا  یریگولج  لـماش : دـیاوف  نیا 
.تسا یراردا  یراجم  تنوفع  زا  یریگولج  نینچمه 

جیوه مرگ  رد 100  یذغم  داوم  رادقم 

یژرنا

یرلاک  43

نیئتورپ

مرگ  1

تاردیهوبرک

مرگ  10

ربیف

مرگ  3

یبرچ

لورتسلک

میدس

مرگ یلیم   35

میسلک
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مرگ یلیم   27

نهآ

مرگ یلیم   1

C نیماتیو

مرگ یلیم   9

A نیماتیو

یللملا نیب  دحاو   28129

جیوه صاوخ 

.دوش یم  ندب  ینمیا  متسیس  تیوقت  بجوم  جیوه ، * 

.دروآ یم  نییاپ  ار  نوخ  لورتسلک  رادقم  جیوه ، * 

.دینیبب رتهب  بش  رد  دیناوت  یم  دوش و  یم  تیوقت  امش  ییانیب  دینک ، فرصم  جیوه  رگا  * 

.دینک فرصم  جیوه  دیراد ، لاهسا  رگا  * 

.دنک یم  تظفاحم  امرس  زا  ار  ندب  جیوه  * 

.دنک یم  تیوقت  ار  اه  هیلک  دهد و  یم  ماجنا  اه  یبرچ  ارفص و  ندرک  جراخ  اب  ار  دبک  ندرک  زیمت  هیفصت و  جیوه ، * 

.تسا دیفم  اه  نادند  ماکحتسا  ندرک و  زیمت  یارب  جیوه  ندروخ  * 

.تسا دیفم  رایسب  یتباید  نارامیب  یارب  اذل  .دنک  یم  میظنت  ار  نوخ  دنق  دنک و  یم  لمع  نیلوسنا  دننام  هک  تسا  ینومروه  یاراد  جیوه  * 

نات تسوپ  جیوه  اریز  دیشاب ، بقارم  امش  اما  .دنروخ  یم  جیوه  دیشروخ ، هعشا  ربارب  رد  ناش  تسوپ  تظفاحم  یارب  هک  دنتسه  یدایز  دارفا  * 
.دنک یمن  تظفاحم  باتفآ  یگتخوس  زا  ار 

جیوه عاونا 

اه مناخ  جیوه و 

.دوش یم  دایز  ناشریش  دنروخب ، جیوه  رگا  هدریش  ناردام  * 
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.دنک یم  کمک  یگدعاق  یزیرنوخ  شهاک  هب  جیوه  * 

ناطرس جیوه و 

.دنک یم  یریگولج  هیر  ناطرس  زورب  زا  زور ، رد  جیوه  ددع  فرصم 1  * 

.دنک یم  یریگولج  گرزب  هدور  ناطرس  زا  ور  نیا  زا  تسا ، ربیف  یاراد  اه  یزبس  رگید  دننام  جیوه  * 

.دهد یم  شهاک  هسئای  نانز  رد  ار  هنیس  ناطرس  دصرد   20 نتوراک ، دایز  تفایرد  * 

.دهد یم  شهاک  ار  یرم  هرجنح و  گرزب ،(  هدور  نولوک ) تاتسورپ ، محر ، هناثم ، ناطرس  دصرد   50 نتوراک ، دایز  تفایرد  * 

تسوپ جیوه و 

.تسا مخز  دوبهب  یارب  ییوراد  جیوه  * 

.دیربب نیب  زا  ار  شوج  هنکآ و  جیوه ، فرصم  اب  * 

.دور یم  راک  هب  امزگا  نامرد  یارب  لصاح  طولخم  .دینک  طولخم  کمن  یمک  رادقم  اب  ار  جیوه  * 

اه یرامیب  نامرد  جیوه و 

.دننک یم  رود  دوخ  زا  ار  یبلق  یاه  یرامیب  دننک ، یم  فرصم  جیوه  هک  یدارفا  * 

.تسا لس  سیلفیس و  یدبک ، یاه  یرامیب  ارفص ، گنس  هدننک  نامرد  جیوه  * 

.دنک یم  یریگولج  موادم  یاه  هفرس  زا  * 

.دندرک یم  هدافتسا  اهرام  دولآرهز  شین  نامرد  رد  جیوه  زا  نایرصم  میدق ، یاه  نامز  رد  * 

.دندرک یم  زیوجت  گس  یگتفرکزاگ  نامرد  یارب  ار  جیوه  ناکشزپ ، * 

جیوه بآ 

.تسا رثوم  ییایوب  ییاشچ و  ییاونش ، باصعا  هب  بیسآ  تسوپ ، یکشخ  دیراورم ، بآ  یتسوپ ، یاه  یتحاران  یروکبش ، دوبهب  رد  - 

جیوه بآ  صاوخ 
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.تسا یژرنا  یرلاک  نیئتورپ و 94  مرگ  یاراد 2  جیوه  بآ  ناویل   1 - 

.تسا دیفم  یسرقن  نارامیب  یارب  اذل  تسا ، نوخ  کیروا  دیسا  هدنهد  شهاک  جیوه  بآ  - 

.تسا دیفم  بوخ و  رایسب  دشر  لاح  رد  ناکدوک  یارب  میسلک ، نتوراک و  دوجو  رطاخ  هب  جیوه  بآ  - 

.ددرگ یم  مضه  یتحار  هب  جیوه  میسلک 

.تسا ینیمز  بیس  رد  نآ  رادقم  ربارب  جیوه 6  رد  میسلک  رادقم 

جیوه فرصم  رد  یور  هدایز 

رگا هکارچ  دیـشابن ، نارگن  اما  .دوش  یم  یجنران  هب  لیام  درز  تسوپ  گنر  .ددرگ  یم  تسوپ  گنر  رییغت  ثعاـب  جـیوه  ندرک  فرـصم  داـیز  - 
.ددرگ یمرب  یلبق  گنر  نامه  هب  ناتتسوپ  هرابود  دینکن ، فرصم  جیوه 

هتخپ جیوه 

؟  ماخ ای  تسا  رتهب  هتخپ  جیوه 

.تسا نتخپ  هقیرط  نیرتهب  ندرک  زپراخب  .دور  یمن  نیب  زا  نتخپ  رثا  رد  نتوراک  اما  دوش ، یم  ربیف  نتفر  نیب  زا  ثعاب  جیوه  نتخپ 

نازیم نغور  یمک  رادقم  اب  هارمه  جیوه  نتخپ  .دراد  ماخ  جیوه  زا  یرتشیب  یاه  نادیـسکا  یتنآ  هدش ، هتخپ  جیوه  داد  ناشن  هعلاطم  کی  هجیتن 
.دهد یم  شیازفا  ار  کیلونف  دیسا  نتوراکاتب و  یاه  مان  هب  نآ ، رد  دوجوم  یاه  نادیسکا  یتنآ 

.دینک رود  دوخ  زا  ار  سرتسا  دیوجب و  سمادآ  دننامه  ار  ماخ  جیوه 

یرامیب دنچ  نامرد  یارب  جیوه  فرصم  رادقم 

لااب نوخ  راشف  یارب 

.دیهد ماجنا  زور  تدم 30  ار  راک  نیا  دیشونب و  ار  هزات  جیوه  بآ  رتیل  یلیم  هنازور 100 

تسوبی
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لـسع یرادقم  اب  دیزیرب و  ناویل  رد  نوتیز  نغور  هرطق  کی  سپـس ، .دـیزیرب  ناویل  نورد 1  دـینک و  طولخم  مه  اب  ار  نآ  هراـصع  جـیوه و  بآ 
.دیشونب بش  حبص و  رد  ار  لصاح  طولخم  زا  رتیل  یلیم  .دینک 80  طولخم 

بش رد  ییانیب  تیوقت 

نیا .دینک  لیم  ار  نآ  سپـس  .دزپب  ات  دیراذگب  مارآ  دییازفایب و  نآ  هب  نوتیز  نغور  یروخاذغ  قشاق  دیزیرب و 2  هملباق  رد  ار  هزات  جیوه  مرگ   250
.دیهد ماجنا  زور  ات 7  ار  راک 

یددعتم تاشیامزآ  هب  زاین  میا و  هدرکن  کرد  ار  اه  نآ  لماک  صاوخ  زونه  هک  دنتـسه  یزیگنا  باجعا  صاوخ  یاراد  یعیبط  ییاذـغ  داوم  مامت 
.دراد

هیذغت سانشراک  روپداجس -  میرم 

جیوه صاوخ 

.درک هدافتسا  یدایز  دراوم  رد  ناوت  یم  نآ  ییوراد  صاوخ  زا  تسا و  یرامشیب  صاوخ  رایسب و  یاهنیماتیو  یواح  جیوه 

دروم تمـسق  .دوش  یم  تشک  نیمز  طاقن  رثکا  رد  نآ  هتفای  شرورپ  عون  هک  کرک  یب  هقاس  تسار و  هشیر  یاراد  هلاـس  ود  تسا  یهاـیگ  جـیوه 
.تسا نآ  مخت  هویم و  هشیر ،  جیوه ، هایگ  هدافتسا 

: ییایمیش تابیکرت 

نیماتیو نتوراک ) یگنر  هدام  یرادقم  زلولس و  دودح 1/5 % یدیسولگ ، داوم  % 8 یبرچ ، % 0/02 هتزا ، داوم   1/5 بآ ، یاراد 87 % جیوه 
.دشاب یم   A,B,C,D,E یاه نیماتیو  فلتخم و  یاهزاتساید  و   ( A

: یئوراد صاوخ 

هب نایلاتبم  یارب  جیوه  هک  یمیدق  هدیقع  نیا  نیاربانب  دشاب  یم  اراد  ار  نوخ  دنق  هدننک  مک  رثا  هک  دراد  دوجو  یهایگ  نیلوسنا  عون  کی  جـیوه  رد 
.دننک هدافتسا  هایگ  نیا  زا  مک  رادقم  هب  دنناوت  یم  یتباید  نارامیبو  تسا  طلغ  لاماک  تسین  بوخ  دنق  یرامیب 
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لباقم رد  ار  ندب  تمواقم  جیوه  ندروخ  .دشاب  یم  ندـب  یارب  داوم  نیرتدـیفم  نیرتمهم و  زا  یکی  اه  نیماتیو  یوقم و  داوم  نتـشاد  اب  جـیوه 
مضه و یراجم  کیرحت  راردا ،  عفد  مدع  ندـب ، جاسنا  ندروآ  بآ  یاهیرامیب  ندرک  فرطرب  رد  جـیوه  فرـصم  درب  یم  لااب  ینوفع  یاهیرامیب 

.دراد یئاسآ  هزجعم  رثا  مرک  عفد  ینوخ و  طلاخا  مسآ ، مواقم ، یاه  هفرس  یسفنت ،

: درک هدافتسا  ریز  دراوم  رد  ناوت  یم  جیوه  زا 

قشاق دنچ  اتشان  حبـص  دیآ  رد  هلژ  دننام  ات  دیناشوجب  تعاس  ود  بآ  یرادقم  رد  دینک و  هدنر  ار  جیوه  ولیک  کی  تسوبی  ندرک  فرطرب  یارب  ( 1
.دیروخب

بآ رتیل  کی  نآ  یور  دیزیرب و  گید  رد  ار  هدش  هدنر  جـیوه  مرگ  ادتبا 200  دنراد : ساسح  هدعم  هک  راوخ  ریـش  ناکدوک  یارب  جیوه  پوس  ( 2
هتخیر و هچب  ریش  هشیش  رد  هدرک و  طولخم  ریشاب  یواسم  تبسن  هب  هدرک و  فاص  ارنآ  سپس  .دوش  هل  اه  جیوه  لاماک  ات  دیناشوجب  دینک و  هفاضا 

.دیهدب وا  هب 

، هدنهد ورین  رثا  هدرک  مد  نیا  .دینک  مد  هقیقد  تدمب 5  ارنآ  هتخیر و  شوج  بآ  ناویل  کی  رد  یروخ  اذغ  قشاق  کی  ردـقم  هب  ار  جـیوه  مخت  ( 3
.دشاب یم  هد  ریش  یاه  مناخ  ریش  هدننک  دایز  ردم ، روآ و  اهتشا 

کرت و عفر  یارب  ناوت  یم  هولاعب  تسا  رثوم  ناهد  نادـند و  طاخم  هسبآ  یارب  دـینک  هرغرغ  ار  هدـناشوج  نیا  دـیناشوجب  بآ  اب  ار  جـیوه  گرب  ( 4
.درک هدافتسا  تسوپ  شارخ 

.دیهدب وا  هب  ندز  نادند  یارب  ار  کیراب  جیوه  هعطق  کی  دنک  یم  ندروآرد  نادند  هب  عورش  کدوک  هکیماگنه  ( 5

.دوش یم  تروص  تسوپ  هولج  ندش و  نشور  ثعاب  دیشکب  تروص  یور  رگا  ار  جیوه  بآ  ( 6

.دیروخب ماخ  جیوه  اذغ  اب  هزور  همه  دیوش  رغلا  دیهاوخب  رگا  ( 7

یوراد دینک  هفاضا  ومیل  بآ  نآ  هب  دیناشوجب و  مه  اب  ار  زاییو  جیوه  دیروخب 9 ) جیوه  بآ  دیاب  هناحبص  ناونعب  دیوش  قاچ  دیهاوخ  یم  رگا  ( 8
.دشاب یم  تسوپ  هدننک  ناوج  نینچمه  یویلک و  ضارما  یبصع ، یاهیرامیب  نامرد  یارب  یرثوم 
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.تسا رثوم  ریساوب  یاهیرامیب  یارب  جیوه  ندروخ  ( 10

.تسا رثوم  تروص  یاهشوج  دوبهب  رد  جیوه  ندروخ  ( 11

.تسا یرثوم  یوراد  جیوه  اه  هدور  دبک و  کیرحت  یسنج و  یاوق  تیوقت  یارب  ( 12

نیا هیهت  روتـسد  دـننک و  یم  هدافتـسا  جـیوه  پوس  زا  طقف  یدـبک  یاهیرامیب  نامرد  یارب  هک  دراد  دوجو  یفورعم  ناتـسرامیب  هسنارف  رد  ( 13
: تسا ریز  حرشب  پوس 

کی نیریـش و  شوج  یروخیاچ  قشاق  کی  نآ  هب  سپـس  دیزیرب  دراد  کمن  بآ  یردقم  هک  یفرظ  رد  ارنآ  دینک و  هدنر  ار  جیوه  مرگ  دودح 750 
.دینک لیم  ار  نآ  زا  باقشب  کی  زور  ره  دوشراخب و  بآ  ات  دیزپب  میلام  شتآ  اب  هدروآ و  شوجب  ارنآ  دینک  هفاضا  هرک  یروخپوس  قشاق 

یم فرـصم  دایز  تشوگ  هک  ییاهنآ  نیاربانب  دنک  یم  ناربج  ار  یتشوگ  یاهاذـغ  فایلا  دوبمک  دـنک و  یم  مظنم  ار  اه  هدور  لامعا  جـیوه  ( 14
.دنشاب هتشادن  تسوبی  لکشم  ات  دنروخب  جیوه  دیاب  امتح  دننک 

رتیل کی  رد  ارنآ  هدرک و  هدنر  ار  جیوه  مرگ  دیاب 500  روظنم  نیا  یارب  .تسا  جیوه  پوس  وراد  نیرتهب  اه  هچب  لاهـسا  ندرک  فرطرب  یارب  ( 15
ات هدرک  هفاضا  بآ  نآب  دعب  دیآ  رد  تبرش  تروصب  هکنآ  ات  هتخیر  یقرب  بایسآ  رد  ارنآ  سپس  دوش  مرن  هتخپ و  لاماک  جیوه  هکنآ  ات  دیناشوجب  بآ 

.دوش رتیل  کی  نآ  مجح  هکنآ 

پوس هچب  هب  ریـش  یاجب  زور  رد  راب  ود  ای  کی  ناوت  یم  هک  بیترت  نیدب  تسا  وراد  نیرتهب  جیوه  پوس  دنراد  ساسح  هدعم  هک  ییاه  هچب  یارب 
هدعو کی  ریـش و  هدعو  کی  ینعی  داد  لفط  هب  جـیوه  پوس  بوانتم  روطب  ناوت  یم  دـنراد  هام  هس  زا  رتمک  هک  ییاه  هچب  یارب  یتح  داد  جـیوه 

.دوش یم  ریش  هدعو  ود  پوس و  هدعو  کی  هب  لیدبت  شور  نیا  یگهام  هس  زا  دعب  جیوه و  پوس 

.دنک یم  جراخ  نوخ  زا  ار  یمس  داوم  اتشان  حبص  رد  جیوه  بآ  ( 16

.دیروخب جیوه  بآ  دیراد  ادص  یگتفرگ  ای  مسآ  رگا  ( 17

.دننک کاپ  جیوه  بآ  اب  ار  دوخ  ندرگ  تروص و  تسوپ  دیاب  امتح  دنراد  ساسح  تسوپ  هک  ییاه  مناخ  ( 18
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.دنک یم  دایز  ار  اه  هدور  تیلاعف  هدرک و  جراخ  ار  هدعم  زاگ  جیوه  مخت  ندیوج  ای  جیوه و  مخت  هدرک  مد  ( 19

: هدافتسا زرط 

.درک فرصم  تسش و  سرب  اب  ارنآ  دیاب  هکلب  دهد  یم  تسد  زا  ار  دوخ  یاه  نیماتیو  یذغم و  داوم  اریز  دنک  تسوپ  هاگچیه  دیابن  ار  جیوه 

: تارضم

تسوپ و گنر  دننک  یم  فرـصم  دایز  جیوه  هکیئاهنآ  هدش  هدـید  درک  یور  هدایز  دـیابن  نآ  فرـصم  دراد  جـیوه  هک  یدایز  صاوخ  مامت  اب  هتبلا 
یمرب دوخ  یعیبط  گنر  هب  مشچ  تسوپ و  هرابود  دـننکن  فرـصم  جـیوه  زور  دـنچ  رگا  نوچ  درادـن  یرطخ  هتبلا  هک  دوش  یم  درز  اـهنآ  مشچ 

دندرگ

www.irteb.com عبنم :

نادرم یارب  جیوه  صاوخ 

.دوش یم  ناهد  دب  یوب  زا  عنام  دنک و  یم  نامرد  ار  هثل  یرامیب  جیوه ، فرصم  ناصصختم  هتفگ  هب 

تیمها نادرم  تملاس  یارب  رگید  ناهایگ  هب  تبـسن  جیوه  دنروخب ؟ جیوه  کی  امتح  بیـس  کی  یزور  رب  هولاع  دیاب  نادرم  ارچ  دیناد  یم  ایآ 
.دراد یرتشیب 

، ناصـصختم هتفگ  هب  .تسا  دیفم  نادرم  یارب  دـینک  روصت  هچ  نآ  زا  رتشیب  جـیوه  رد  دوجوم  نتوراکاتب  ارچ ؟ اما  ناسارخ ؛ همانزور  شرازگ  هب 
یدایز تیمها  جـیوه  ندروخ  هب  دـیاب  دـنا  هداد  هداوناخ  لیکـشت  هک  لاس  یلااب ؟؟  نادرم  .دوش  فرـصم  راب  یا ؟  هتفه  لقادـح  دـیاب  جـیوه 

.دنهدب

.دیروخب جیوه  بآ  راب  کی  یا  هتفه  نوخ ، هیفصت  یارب 

.دینک فرصم  ماخ  جیوه  مرپسا ، تیفیک  دوبهب  یارب 

.دهد یم  نیکست  ار  هدعم  یتحاران  عون  ره  جیوه 

جیوه بآ  ناویل  کی  ماش  زا  سپ  بش  ره  نوخ ، لورتسلک  نازیم  شهاک  یارب 
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.دینک فرصم 

.تسا رثوم  نادرم  رد  دیراورم  بآ  ینیبرود و  ندرک  فرطرب  یارب 

.دراد یم  هگن  رود  ار  بلق  هب  طوبرم  یاه  یرامیب  بلق ، تملاس  تیوقت  اب 

یگنرف هجوگ  صاوخ 

هراشا

Lycopersicum esculentum یملع : مان 

فرصم یلو  دریگ  یم  رارق  هدافتسا  دروم  دایز  اذغ -  رد  بر -  هتخپ و  تروص  هب  هچرگا  هک  تسا  تیصاخرپ  تاجیزبس  هلمج  زا  یگنرف  هجوگ 
.تسا رتدیفم  رایسب  ماخ  تروص  هب  نآ 

یگنرف هجوگ  ییاذغ  شزرا 

B155 B254 B353 لماش  B هورگ یاه  نیماتیو  یمک  رادقم  نتوراک و  اتب  ای  کیلوفدیسا   A52 و C یاه نیماتیو  زا  راشرس  یگنرف  هجوگ 
.تسه زین  یور  سم و  نهآ ، یمک  درگوگ ، میدس ، ربیف ، میساتپ ، رفسف ، میسلک ، لماش  فلتخم  یندعم  داوم  یاراد  نینچمه  B5 و 

یگنرف هجوگ  ینامرد  صاوخ 

یگنرف هجوگ  ینامرد  صاوخ 

.تسا نوخ  شدرگ  هاگتـسد  بلق و  نینچمه  باصعا و  هلـسلس  هدننک  تیوقت  یگتـسخ ، فعـض و  هدـننک  فرطرب  روآاهتـشا ، یگنرف  هجوگ 
یگنرف هجوگ  نمض  رد  .دننک  یم  هیصوت  سرقن  مسیتامر و  نینچمه  لصافم و  یاهدرد  هب  لاتبم  نارامیب  هب  ار  نآ  فرـصم  هراومه  ناصـصختم 
.تسا هدش  هتخانش  دیفم  زین  یوارفص  یراردا و  تابوسر  عفد  تسوبی ، نامرد  نوخ ، یبرچ  هروا و  ندوب  لااب  نمزم ، یاه  تیمومسم  عفر  یارب 
.تسا رثؤم  رایسب  اهطاخم  تسوپ و  تملاس  ییانیب ، تیوقت  رد  نآ  ندروخ  تسا ،  A نیماتیو یواح  یگنرف  هجوگ  هکنیا  هب  هجوت  اب  نمض  رد 

ناطرس نمشد  یگنرف  هجوگ 

نودب یرهاظ  دشاب و  هدیسر  دیاب  یرگید  یزبس  هویم و  ره  دننام  زین  یگنرف  هجوگ 
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نآ زا  رتشیب  نامز  یارب  یلو  تسا  ناکم  نیرتهب  لاچخی  زین  زور  یلا 20  ات 15  یتح  نآ  تدم  هاتوک  یرادهگن  یارب  دشاب و  هتشاد  ملاس  کل و 
معط و ظاحل  هب  یلو  دوش  یم  تفای  لاس  لوصف  مامت  رد  یگنرف  هجوگ  ریخا  یاـه  لاـس  رد  هچرگا  .درک  باـختنا  ار  ندرک  زیرف  شور  ناوت  یم 

اهنآ دیناوت  یم  امش  یناتسمز ، زپ  تخپ و  رد  هناتسبات  یاه  یگنرف  هجوگ  معط  زا  هدافتسا  یارب  نیاربانب  .تسا  توافتم  نآ  هناتـسبات  عاونا  اب  گنر 
دش و راخب  نآ  بآ  هکنآ  زا  سپ  .دیزپب  زاگ  قاجا  یور  هتخیر و  یا  هبات  رد  نغور  نودب  سپـس  دـینک ، هدـنر  ای  هدرک  درخ  زیر  تروص  هب  ادـتبا  ار 

.دینک یرادهگن  رزیرف  رد  هدرک و  یدنب  هتسب  رزیرف  هسیک  ای  فرظ  کی  رد  ار  نآ  درک ، ادیپ  یا  یبسن  تظلغ  نآ  هدش  هدنر  تشوگ 

هزات یگنرف  هچوگ  ددع  کی  ییاذغ  شزرا 

24 یرلاک / 

هزات یگنرف  هجوگ  ییاذغ  شزرا 

مرگ  0 یبرچ / 

مرگ  0 هدش /  عابشا  یبرچ 

مرگ یلیم   0 لورتسلک / 

مرگ  5 تاردیهوبرک / 

مرگ  1 نیئتورپ / 

مرگ  1 یمیژر /  ربیف 

مرگ یلیم   6 میدس / 

مرگ یلیم   C / 51 نیماتیو

مرگ یلیم   292 میساتپ / 

: یگنرف هجوگ  تارضم 

دننک طارفا  یگنرف  هجوگ  ندروخرد  دیابن  دنراد  ساسح  هدعم  هکیئاهنآ  دریگ  یم  تروص  لاکشا  اب  یگنرف  هجوگ  مضه  صاخـشا  زا  یـضعب  رد 
.دنروخب یگنرف  هجوگ  دیابن  زین  دارفا  هنوگنیا  دنراد  تیساسح  یگنرف  هجوگ  هب  تبسن  دارفا  زا  یضعب 

پاچ یگنرف  هجوگ  ینامرد  ییوراد و  صاوخ 
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......دش فورعم  قشع  بیس  ای  ییلاط  بیس  مان  هبو  تفرگ  رارق  هدافتسا  دروم  اه  هچغاب  رد  یتنیز  هایگ  ناونع  هب  ادتبا  یگنرف  هجوگ 

یگنرف هجوگ  یئاذغ  ینامرد و  صاوخ 

هجوگ فرصم  .دش  فورعم  قشع  بیس  ای  ییلاط  بیـس  مان  هبو  تفرگ  رارق  هدافتـسا  دروم  اه  هچغاب  رد  یتنیز  هایگ  ناونع  هب  ادتبا  یگنرف  هجوگ 
یروط دش ، هفاضا  نآ  فرـصم  رب  جیردت  هب  لوا  یناهج  گنج  زا  دعب  دش و  عورـش  دعب  هب  یدلایم  مهدزون  نرقزا  یزبس  یعون  ناونع  هب  یگنرف 

.دراد یدایز  لامعتسا  دراوم  بر  سس و  تروص  هب  ای  هتخپ  ماخ و  تروص  هب  هزورما  هک 

ییایمیش تابیکرت 

مامت ابیرقت  زوراکاس و  زوتکورف ، زکولگ ، هدیـسر ، یگنرف  هجوگ  هویمرد ی  هک  دـهد  یم  ناشن  یگنرف  هجوگ  رد  دوجوم  داوم  تاـبیکرت و  یـسررب 
.دراد دوجو  نافوتپیرت  ءانثتسا  هب  یلصا  یاهدیساونیمآ 

.تسا کیرتیس  دیسا  یگنرف ، هجوگ  رد  دوجوم  هدمع ی  یلصا و  یلآ  دیسا 

ضوع گنر  ندش و  زمرق  هک  تسا  یعقوم  نآ ، رثکادح  دـبای و  یم  شیازفا  ندـش  زمرق  فرط  هب  یزبس  هلحرم ی  زا  جـیردت  هب  هویم  هتیدیـسا ی 
نپوکیل نتوراکاتب و  دیئونتوراک ، یگنرف  هجوگ  هدمع ی  یلـصا و  یگنر  هدام ی  .دراذـگ  یم  شهاک  هب  ور  نآ  زا  سپ  ددرگ و  یم  زاغآ  نآ  ندرک 

.دنک یم  دشر  رون  میقتسم  شبات  ریز  رد  یگنرف  هجوگ  هک  تسا  یتلاح  رد  اهدیئ  ونتوراک  رادقم  رثکادح  .دشاب  یم 

: دربراک صاوخ و 

یمزیوجت یدراوم  رد  وراد  ناونع  هب  هک  نآ  گرب  ندروخ  هوـلاع  هب  .درک  زیهرپ  نآ  ندروخ  زا  دـیاب  تسا و  یمـس  یگنرف  هجوگ  سراـن  هوـیم ی 
.تسا یمس  مه  نآ  گرب  اریز  دوش ، فرصم  هدرک  نییعت  کشزپ  هک  یدح  رد  دودحم ، وزاجم  رادقم  هب  لادتعا و  دح  رد  دیاب  دوش ،

یارب یگنرف  هجوگ  نسم  یاه  گرب  اه و  هخاش  هشیر ، هدناشوج ی  زا  نیچ  رد  - 
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.دراد شک  هرشح  تیصاخ  زین  هایگ  دوخ  دننک و  یم  هدافتسا  درد  نادند  عفر 

زاب لاهـسا و  هچیپ ، لد  دوش و  یم  تیمومـسم  بجوم  نآ  ندروخ  هک  دراد  دوجو  سران  زبس و  یگنرف  هجوگ  رد  نینلاوس  مان  هب  یمّـس  یا  هدام 
.دنک یم  ار  داجیا  مشچ  کمدرم  ندش 

یاـه بت  لـس ،(  یراـمیب  هب  ناـیلاتبم  نیلولـسم ) تیوقت  یارب  دوش و  یم  هدافتـسا  نیلم  ناونع  هب  یگنرف  هجوگ  هویم ی  زا  نیچ  دـنه و  رد  - 
.دوش یم  زیوجت  هیلک  گنس  عفد  و   ) تیتوا شوگ ) سامآ  مشچ ، همحتلم ی  مرو  عفر  یاهبصح ،

بآ ندیشاپ  زا  .دوش  یم  هدافتسا  تروص  تسوپ و  یگتخوس  باتفآ  عفر  یارب  یگنرف ، هجوگ  هدیبوک ی  کشخ  یاه  گرب  درگ  زا  یزنودنا  رد  - 
.تسا هدش  هتفرگ  یبوخ  هجیتن  رلایپرتاک  مان  هب  ملک  تفآ  عفد  یارب  یگنرف ، هجوگ  گرب  هدرک ی  مد 

.تسا دیفم  مسیتامور  سرقن و  هب  نایلاتبم  یارب  تسا و  هدش  زیوجت  لصافمدرد  هب  نایلاتبم  یارب  یگنرف  هجوگ  فرصم  - 

.دشاب یم  رثوم  لفط  رتهب  ومن  دشر و  یارب  نآ  بآ  تسا و  روآ  اهتشا  کنخ و  یگنرف ، هجوگ  - 

ندب تیوقت  یژرنا و  نیمأت  رد  نهآ  رفسف و  میسلک ، دننام  یندعم  داومو   A58 B57 C56 K یاه نیماتیو  ندوب  اراد  تلّع  هب  یگنرف  هجوگ  - 
.دنک یم  ءافیا  یرثوم  شقن 

دشر  ) ینیب ناهد و  اه ) طاخم  تسوپ و  یتملاس  تیوقت و  ییانیب ، تیوقت  رد  اذل  .دشاب  یم   A نیماتیو عبانم  نیرت  مهم  زا  یکی  یگنرف  هجوگ 
.تسا یرورض  اه  ناوختسا  ومن  و 

، تسوبی نامرد  و  ییاهتشا ، یب  عفر  یبصع ، یاهدرد  نیکـست  رد  تهج  نیا  زا  دشاب ؛ یم   B2 و B1 یاه نیماتیو  زا  راشرس  یگنرف  هجوگ  - 
.دوش یم  زیوجت  ناهد  مروت  ردامریش و  حشرت  ناصقن 

.دنک یم  ظفح  ینوفع  یاه  یرامیب  ضارما و  ربارب  رد  ار  ندب  یگنرف ، هجوگ  - 

.دیامن یم  کاپ  ار  اه  هدور  دنک و  یم  کمک  اذغ  مضه  هب  نآ  یاه  هناد  تسوپ و  دشخب و  یم  طاشن  ورین و  یگنرف  هجوگ  فرصم  - 

.تسا یدیفم  روآراردا  یگنرف  هجوگ  بآ  - 
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هدافتسا هتفه  تدم 3  هب  اذغ و  زلابق  زور ، رد  ناجنف  رادقم 3  هب  یواسم و  تبسن  هب  سفرک  یگنرف و  هجوگ  بآ  زا  دیاب  نوخ  ندرک  زیمت  یارب  - 
.درک

Image

.دننک یم  فرصم  هتخپ  تابوبح  اب  هدرک و  تسرد  سس  نآ  زا  تهج  نیمه  هب  دنک و  یم  ناسآ  ار  یا  هتساشن  داوم  مضه  یگنرف  هجوگ  - 

.تسا هدش  زیوجت  دنتسه ، دبک  هناثم و  هیلک و  گنس  هب  لاتبم  هک  یصاخشا  یارب  یگنرف  هجوگ  فرصم  - 

.دراد میسلک  سیلیس و  نهآ ، رفسف ، یدایز  رادقم  دراد و   C نیماتیو اه  هویمریاس  زا  شیب  شرتومیل  زا  دعب  یگنرف  هجوگ  - 

.دنک یم  ییایلق  ار  ندب  اما  تسا ، کیرتیس  دیسا  یاراد  هچرگ  یگنرف  هجوگ  - 

ات تشاک  اه  ناتـسوب  اه و  غاب  رد  ار  یگنرف  هجوگ  هتو ی  بناوت  یم  اذل  دنک ، یم  تحاران  ار  ییامرخ  یاهروبنز  یگنرف ، هجوگ  یاه  گرب  یوب  - 
.دنشاب ناما  رد  اهروبنز  دنزگ  زا 

.دهد یم  یرارف  ار  اه  هچروم  هایگ  نیا  یوب  دیراذگب ، یگنرف  هجوگ  گرب  ددع  دنچ  اه  هچروم  لحم  رد  رگا  - 

ار نآ  سپـس  .دـیلامب  رهوـج  هکل ی  یور  هدربورف و  یگنرف  هجوـگ  بآ  رد  ار  هبنپ  هـکت  کـی  ساـبل ، یور  رب  رهوـج  هـکل ی  ندرک  زیمت  یارب  - 
.دییوشب

.درب یم  نیب  زا  ار  اه  کم  کک و  مک  مک  .دینک  زیمت  یگنرف  هجوگ  بآ  ابار  نآ  زور  ره  دراد ، کم  کک و  امش  تسوپ  رگا  - 

تارـشح راک  نیا  اب  دیزیوایب ، دوخ  قاطا  رد  ار  نآ  دیـشکبدنب و  هب  ار  یگنرف  هجوگ  یاه  گرب  دیناوت  یم  تارـشح  تمحازم  زا  یریگولج  یارب  - 
.دننک یم  رارف 

.دنتسه یبصع  ضارما  هدننک ی  نامرد  یگنرف  هجوگ  وهاک و  دلااس  - 

ررض دنتسه ،  ) ...و ریهک  مسآ ، تسوپ ، ندش  زمرق  ندب ، شراخ  یژرلآ )  ای  تیساسح  راچد  هک  ینارامیب  یـضعب  یارب  یگنرف ، هجوگ  ندروخ 
.دراد

تارکذت
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.دوش یم  درد  لد  ثعاب  نآ  ندروخ  اذل  تسا ، نیگنس  شمضه  لاک  سران و  یگنرف  هجوگ  . 1

تسا بسانم  نآ  ندرک  بابک  شتآ  یور  دوش و  یم  نآ  مضه  ینیگنس  ثعاب  نغور  رد  یگنرف  هجوگدایز  ندرک  خرس  . 2

لاهسا و هچیپ ، لد  دوش و  یم  تیمومسم  بجوم  نآ  ندروخ  هک  دراد  دوجو  سران  زبس و  یگنرف  هجوگ  رد  نینلاوس  مان  هب  یمّـس  یا  هدام   - 3
.دنک یم  داجیاار  مشچ  کمدرم  ندش  زاب 

، دنتسه  ) ...و ریهک  مسآ ، تسوپ ، ندش  زمرق  ندب ، شراخ  یژرلآ )  ای  تیـساسح  راچد  هک  ینارامیب  یـضعب  یارب  یگنرف ، هجوگ  ندروخ   - 4
.دراد ررض 

یرظن یضترم  فیلات  اه ، یزبس  صاوخ  عبانم :

یگنرف هجوگ  صاوخ 

رصع  1:14 :: رد 87/2/22 یدنسروخ  اضر  دیس  رتکد  طسوت  هدش  لاسرا 

هچخیرات

هدش و تشک  راب  نیتسخن  یارب  یگنرف  هجوگ  کچوک  یاه  هویم  هک  ییاج  دنهد ؛ یم  تبسن  یبونج  یاکیرمآ  هب  ار  یگنرف  هجوگ  هیلوا  هاگتساخ 
، رضاح لاح  رد  تفای و  هار  ناتسلگنا  دنله و  ورپ ، دننام  ییاهروشک  هب  یگنرف  هجوگ  اهدعب  .تسا  هتفرگ  رارق  ینامرد  یکاروخ و  فرـصم  دروم 

هجوگ .تسا  ناهج  یاه  یزبس  نیرت  فرصمرپ  زا  یکی  هتشاد و  یددعتم  عاونا  یگنرف  هجوگ  .دوش  یم  فرـصم  تشک و  ایند  قطانم  یمامت  رد 
.تسا گنر  درز  ییاه  لگ  یاراد  دور و  یم  لااب  رتم  کی  عافترا  ات  نآ  دنلب  یاه  هخاش  هک  هلاس  کی  تسا ، یهایگ  یگنرف 

یاه هنوگ  توافت  .دریگ  یم  رارق  هدافتسا  دروم  یتنیز  تروص  هب  نآ  عاونا  زا  یخرب  دراد ، ینامرد  یکاروخ و  فرصم  یگنرف  هجوگ  هکنآ  رب  هولاع 
هدیسر لماک  روط  هب  هک  یماگنه  دیاب  ار  یگنرف  هجوگ  .تسا  یکیناکم  تمواقم  اه و  یرامیب  هب  یگدولآ  گنر ،  PH59 رد یگنرف  هجوگ  ددعتم 

اما دننک  یم  ادج  هتوب  زا  دیسر ، لماک  روط  هب  هک  یماگنه  ار  یگنرف  هجوگ  راد  تشوگ  هویم  لومعم ، روط  هب  .درک  فرصم  دش ، زمرق  و 
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.دوش زمرق  هدیسر و  نامز  تشذگ  اب  ات  دننیچ  یم  ار  زبس  سران و  یگنرف  هجوگ  دراوم ، یخرب  رد 

رد اهنآ  فرصم  نینلاوس ، مان  هب  یمس  یا  هدام  نتـشاد  لیلد  هب  اریز  دوشن ، هدافتـسا  گنر  زبس  هدیـسرن و  یاه  هجوگ  نیا  زا  هک  دوش  یم  هیـصوت 
.درک دهاوخ  تیمومسم  داجیا  ندب ،

زا یددـعتم  عاونا  زور ، شناد  یژولونکت و  زا  هدافتـسا  اب  زین  اذـغ  نارگتعنـص  دـننک و  یم  فرـصم  هتخپ  ماـخ و  تروص  ود  هب  ار  یگنرف  هجوگ 
بآ یگنرف ، هجوگ  هروپ  یگنرف ، هجوگ  بر  لیبق  زا  یتلاوصحم  .دـنا  هدرک  هضرع  اهرازاب  هب  ار  یگنرف  هجوگ  زا  هدـش  هیهت  ییاذـغ  تـلاوصحم 

...و یگنرف  هجوگ  ردوپ  یگنرف ، هجوگ  سس  یگنرف ، هجوگ 

، نهآ میزینم ، میساتپ ، میدس ، رفسف ، میسلک ، هلمج  زا  یندعم  داوم  حلاما و  بآ ،  C62 و A 61B160 B2 نیماتیو زا  راشرس  یگنرف  هجوگ 
.تسا تلابک  کینسرا و  یور ، سم ،

.دراد دوجو  یگنرف  هجوگ  رد  زین  یبرچ  نیئتورپ و  یرادـقم  نآ  رب  هوـلاع  هدوب و  کدـنا   ) زوتکورف زکولگ و  یگنرف ) هجوگ  رد  دوـجوم  دـنق  نازیم 
اهدیئونیتوراک زا  یناوارف  ریداقم  یواح  یگنرف  هجوگ  تسوپ  .دوش  یم  نآ  زمرق  گنر  داعبا  ببس  هک  هدوب  نپوکیل  یگنرف  هجوگ  یلصا  هناد  گنر 

لیم تسوپ  اب  هارمه  ار  معط  شوخ  یزبس  نیا  هک  دوش  یم  هیـصوت  بلغا  نیاربانب  .دوش  یم  بذـج  ناسنا  هدور  یاه  لولـس  هلیـسو  هب  هک  هدوب 
هتکن .تسا  دمآراک  فورعم و  ییاذغ  یاه  میژر  رد  اه  یزبس  یلصا  یاه  هیاپ  زا  یکی  دایز ، یذغم  داوم  ندوب  اراد  تلع  هب  یگنرف  هجوگ  .دینک 
ندب رد  ار  نآ  مضه  دراوم ، یخرب  رد  یتح  هدـشن و  نآ  یذـغم  داوم  نازیم  شهاک  ای  نتفر  نیب  زا  ببـس  یگنرف  هجوگ  نتخپ  هک  تسا  نآ  بلاج 

.تسا نآ  ندرک  ینوفعدض  نتسش و  دوش ، تیاعر  دیاب  یگنرف  هجوگ  ندرک  فرصم  زا  شیپ  هک  یمهم  هتکن  .دنک  یم  رت  ناسآ 

یگنرف هجوگ  صاوخ 

نآ نپوکیل  هب  اه  یرامیب  نیا  رد  یگنرف  هجوگ  رثا  .دوش  یم  تاتـسورپ  هدمعلازول و  ناطرـس  هب  لاتبا  شهاک  ببـس  یگنرف  هجوگ  فرـصم   - 1
یزبس نیا  ندوب  لمکم  لامتحا  دننک و  یم  هیصوت  یلکورب  ملک  هلمج  زا  اه  یزبس  ریاس  اب  هارمه  ار  نآ  فرـصم  هچ  رگا  .دوش  یم  هداد  تبـسن 

رب هولاع  .دراد  دوجو  یرامیب  نامرد  رد  اهنآ  نامزمه  ریثأت  اه و 

ص:268

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 301 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسا قیقحت  ثحب و  دروم  زین  نآ  عاونا  ریاس  هدعم و  هیر ، یاه  ناطرس  نامرد  رد  یگنرف  هجوگ  ریثأت  تاتسورپ ، هدعملازول و  ناطرس 

یاه یرامیب  تلامح و  زورب  زا  لیلد  نیمه  هب  دوش و  یم  نوخ  دـب  لورتسلک  داجیا  عنام  هک  تسا  ینادیـسکا  یتنآ  یگنرف ، هجوگ  نپوکیل   - 2
رتهب نیاربانب  .دوش  یم  نآ  رد  دوجوم  نپوکیل  زا  یدایز  شخب  عفد  ببس  ماخ  یگنرف  هجوگ  فرصم  هک  دوش  تقد  دیاب  .دنک  یم  یریگولج  یبلق 

.دریگ یم  رارق  ندب  یاه  لولس  سرتسد  رد  یرتشیب  نپوکیل  تروص ، نیا  رد  اریز  دینک  فرصم  هتخپ  تروص  هب  رتشیب  ار  یگنرف  هجوگ  هک  تسا 

ربیف و نتشاد  لیلد  هب  یگنرف  هجوگ  تسا و  نوخراشف  تباید و  هب  لاتبم  دارفا  یارب  یبسانم  یاذغ  دنق  کمن و  نتـشادن  لیلد  هب  یگنرف  هجوگ   - 3
.تسا رثؤم  دارفا  نزو  شهاک  رد  کدنا ، یدنق  داوم 

ریـش و شیازفا  بجوم  نآ  فرـصم  اریز  دننکن  شومارف  ار  یگنرف  هجوگ  دوخ ، هنازور  ییاذغ  دبـس  رد  هک  دوش  یم  هیـصوت  هدریـش  ناردام  هب   - 4
.دوش یم  نآ  تفاب  دوبهب 

نامز رورم  هب  تسوپ ، هب  یگنرف  هجوگ  بآ  ندـیلام  اب  .تسا  تروص  تسوپ  هژیو  هب  ندـب  تسوپ  یباداش  تملاـس و  نماض  یگنرف  هجوگ   - 5
.درک دهاوخ  ادیپ  یصاخ  یباداش  تفاطل و  تسوپ ، هدش و  وحم  تسوپ  یور  یا  هوهق  یاه  هکل  زین  هنهک و  یاه  شوج  یاج 

متسیس دلااس ، تروص  هب  اذغ و  اب  هارمه  یگنرف  هجوگ  موادم  فرـصم  .تسا  دارفا  یاه  تینابـصع  عفر  یارب  یبسانم  یوراد  یگنرف  هجوگ   - 6
.دروآ دهاوخ  هارمه  هب  ار  شمارآ  هدرک و  تیوقت  ار  ندب  یبصع 

.دوش یم  اه  ناوختسا  طاخم و  تسوپ ، تملاس  ییانیب و  تیوقت  ببس  یگنرف ، هجوگ  رد  دوجوم   A نیماتیو  - 7

.دوش یم  هدعم  رد  داوم  نیا  رتهب  مضه  ببس  تابوبح ، صوصخ  هب  یا  هتساشن  داوم  اب  هارمه  یگنرف  هجوگ  فرصم   - 8

یژرلآ راـچد  هک  یدارفا  دوش  یم  هیـصوت  .دـنک  داـجیا  یتسوپ  یاـه  تیـساسح  اـی  یژرلآ  دارفا  یخرب  رد  تسا  نکمم  یگنرف  هجوگ  فرـصم 
نیا زورب  ماگنه  دنتسه ،
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دیاب دنتـسه  مشچ  ریز  یگریت  یرامیب  راچد  هک  یدارفا  نینچمه  دننک ، یراددوخ  یگنرف  هجوگ  هلمج  زا  از  تیـساسح  داوم  فرـصم  زا  یرامیب 
.دننک طایتحا  یگنرف  هجوگ  فرصم  نازیم  رد  دیاب  زین  دارفا  نیا  .تسا  یژرلآ  تیساسح و  یرامیب ، نیا  للع  زا  یکی  هک  دنشاب  هتشاد  هجوت 

تسوبی نامرد  ولآ و 

.....و دشاب  یم  هچولآ و أ  هایس ، ولآ  درز ، ولآ  اراخب ، ولآ  لثم : یفلتخم  عاونا  یاراد  هک  دبای  یمشرورپ  فلتخم  قطانم  رد  شیب  مک و  هویم  نیا 

ولآ

رد دشاب و  یم  هچولآ و أ  هایـس ، ولآ  درز ، ولآ  اراخب ، ولآ  لثم : یفلتخم  عاونا  یاراد  هک  دـبای  یمـشرورپ  فلتخم  قطانم  رد  شیب  مک و  هویم  نیا 
ینامرد صاوخ  یاراد  ولآ  .دور  یم  راکب  ناجنسف  وجانفسا  تشروخ  بیـس ، تشروخ  هب ، تشروخ  هتفوک ، غرم ، لثم : یفلتخم  یاهاذغ  هیهت 

.تسا نوخ  تظلغ  جازم و  یکشخ  ارفص ، بت ، هدننک  فرطرب  تسوبیدض ، نوچ 

: ولآ ینامرد  یا و  هیذغت  صاوخ 

.دناشنیم ورف  ار  ندب  ینورد  ترارح  هایس  یولآ  * 

.دنکمب ولآددع  دنچ  هنازور  تسا  رتهب  دنشاب ، یم  لاتبم  هجیگرس  عوهت و  تلاح  هب  هک  یدارفا  ور  نیازا  .درب  یم  نیب  زا  ار  عوهت  تلاح  ولآ  * 

.تسا یوارفص  یاهدردرس  بت و  دض  ولآ  * 

.تسا بسانم  جازم  مرگدارفا  یارب  سپ  دراد ، درس  یتعیبط  ولآ  * 

.تسا رثؤم  هناش  ندرگ ، لغبریز ، تشپ ، شراخ  دننام  ندب  شراخ  هب  نایلاتبم  رد  هایس  یولآ  * 

لکش هب  ارنآ  دیاب  هک  تسا  کشخ  یولآ  ولآ و  فلتخم  لاکشا  زا  هدافتسا  ریـساوب ، تسوبی و  هجلاعم  هار  نیرترطخ  یب  و  نیرتهب ، نیرت ، یعیبط 
.دننک فرصم  هدرک  سیخ  ای  هتخپ 

.تسا همضاه  هاگتسد  هدننک  میظنت  هدننک و  تیوقت  ولآ  * 
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.تسا دیفم  نیئارش  بلصت  سرقن و  مسیتامور ، هب  لاتبم  نارامیب  نامرد  یارب  ولآ  توپمک  ای  هتخپ و  ای  هزات  یولآ  ندروخ  * 

.دوش یم  مضهرید  ماخ  یولآ  اریز  تسا ، رتهب  نسم  فیعض و  دارفا  یارب  هتخپ  تروص  هب  ولآ  فرصم  * 

.تسا دیفم  یمسج  یگتسخ  یناوتان و  فعض و  ینوخ ، مکهجلاعم  رد  ولآ  * 

.دشاب یم  حلاما  ریاس  میسلک و  نهآ ، یا ،(  هتساشن  داوم  تاردیهوبرک )  C63 و A یاه نیماتیو  زا  راشرس  ولآ  * 

.تسا دیفم  رایسب  همضاه  ءوس  هب  نایلاتبم  یارب  کشخ  یولآ  * 

.دشاب یم  مس  دض  نیرتهب  ولآ ، هگرب  * 

.دیامن یم  میظنت  ندب  رد  ار  همضاه  هاگتسد  ولآ ، هگرب  * 

.تسا میساتپ  ورفسف  میدس ، میزینمزا ، ینغ  * 

.دنک یم  نیمأت  ندب  یارب  ار  ییاذغ  ربیف  یفاک  رادقم  هب  * 

یا هدور  یاه  بت  تنوفع و  اـب  هزراـبم  رد  نینچمه  .دوش  یم  یـشراوگ  متـسیس  زا  ییادزمـس  ثعاـب  هدوب و  رثوم  دـبک  یتملاـس  ظـفح  رد  * 
.تسا تیمها  زئاحرایسب 

.دشاب یم  راذگریثات  ینهذ  یاه  تیلاعف  تردق  شیازفا  رد  تسا ، رفسف  یدایز  رادقم  یواح  هک  اجنآ  زا  * 

.دشاب یم  رثوم  رایسب  هدعم  یاه  لگنا  عفد  رد  ولآ  بآ  ندیشون  * 

.درک هدافتسا  اذغ  هدننک  ینوفعدض  ناونعهب  ناوت  یم  ولآ  زا  دندقتعم  نارگشهوژپ 

.دنک مک  ار  تشوگ  یگدولآ  رطخدناوت  یم  هک  دراد  یبورکیم  دض  صاوخ  کشخ  یولآ 

.دنک یم  یریگولج  اه  بورکیم  دشر  زا  یهجوت  لباقنازیم  هب  هدش ، همیق  تشوگ  هب  نآ  هراصع  ای  ولآ  ندوزفا 

.دـهد یمن  رییغت  ار  اذـغ  یلـصا  معط  لیلد  نیمه  هب  دراد و  یکدـنا  معط  ولآ  هراصع  اما  دـنک ، افیا  یهباشم  شقن  دـناوت  یم  زین  هیودادـنچ  ره 
تیفیک تشوگ ، ندـنام  بوطرم  هب  کمک  لیلد  هب  ولآ  .دوش  یم  اه  بورکیم  دـشر  زا  عنام  دـصرد  زا 90  شیب  ولآ ، هراصع  دـصرد  ندوزفا 3 

.دشخب یم  دوبهب  دوش ، یم  مرگ  هرابود  هک  ار  یتشوگ 

دیدمآ شوخ  نارهت  یکشزپ  مولع  هاگشناد  یمومع  طباور  تیاسبو  هب 
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.دینک وجتسج  یسراف  هب  اًفطل 

( تباید  ) مسیلوباتم دغ و  یاهیرامیب 

هراشا

نوخ دنق  هدنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق 

مسیلوباتم ددغ و  تاقیقحت  زکرم 

؟  تسا مادک  نآ  عاونا  تسیچ و  تباید 

دیلوت هدعملازول  طسوت  ندب  رد  هک  تسا  یا  هدام  نیلوسنا  .دیآ  یم  دیدپ  نیلوسنا  فرصم  ای  دیلوت  رد  ندب  یناوتان  تلع  هب  دنق  یرامیب  ای  تباید 
.دریگ رارق  هدافتسا  دروم  ندب  یژرنا  عبنم  نیرتمهم  یترابع  هب  ای  دنق  دوش  یم  ثعاب  ددرگ و  یم 

: دنک یم  زورب  هدمع  لکش  ود  هب  تباید 

.دیآ یم  دیدپ  ناناوجون  ناکدوک و  رد  لاٌومعم  دیامن و  قیرزت  نیلوسنا  دوخ ، تایح  همادا  تهج  تسا  مزلا  نآ  هب  لاتبم  درف  هک  عون 1  تباید 

نوخ دنق  هدنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق  یندب و  تیلاعف  ییاذغ ، میژر  اب  دوش و  یم  هدـید  لاس  یلااب 40  دارفا  رد  لاٌومعم  هک  عون 2  تباید 
.تسا لرتنک  لباق  نیلوسنا ، قیرزت  یهاگ  ای 

؟ دهد یم  خر  یقافتا  هچ  عون 2  تباید  رد 

دیلوت رد  زین  هدعملازول  یتدم  زا  سپ  دنرادن و  ار  نیلوسنا  نومروه  هب  تبـسن  مزلا  تیـساسح  ندب  یاه  لولـس  تباید ، عون  نیا  هب  لاتبم  درف  رد 
دنق دناوت  یمن  ندب  نیلوسنا ، حشرت  دوبمک  تروص  رد  ای  نیلوسنا  هب  مزلا  تیساسح  دوجو  نودب  .دنک  یم  ادیپ  لکـشم  یفاک ، رادقم  هب  نیلوسنا 
یم لاتبم  درف  رد  یتلاکشم  شیادیپ  ببـس  نوخ  دنق  شیازفا  دور و  یم  لااب  نوخ  دنق  نیاربانب  دهد ؛ تکرح  لولـس  لخاد  هب  ار  نوخ  رد  دوجوم 

.ددرگ

؟  تسیچ عون 2  تباید  یاه  هناشن  اه و  تملاع 

شیازفا هجوت ، لباق  نزو  شهاک  دح ، زا  شیب  یگنشت  یراردارپ ، نآ  یلصا  یاه  تملاع  .دنک  یم  تفرـشیپ  یگتـسهآ  هب  لاٌوعم  تباید  عون  نیا 
یگتسخ اهتشا و 
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: زا دنترابع  رگید  یاه  هناشن  اه و  تملاع  .تسا  دیدش  سردوز و 

هناثم ای  یلسانت  هیحان  تسوپ ، ناهد ، ررکم  یاه  تنوفع  * 

دید یرات  * 

اهاپ ای  تسد  ناتشگنا  زگزگ  شزوس و  * 

تسوپ شراخ  یکشخ و  * 

هداد تبسن  لااب  نس  هب  طقف  اه  تملاع  نیا  یهاگ  نادنملاس  رد  .ددرگن  اهنآ  هجوتم  درف  هک  یروط  هب  دنشاب  فیفخ  تسا  نکمم  اه  تملاع  نیا 
! دنربخ یب  دوخ  یرامیب  زا  تباید  هب  نایلاتبم  زا  یمین  زا  شیب  هک  نیا  مهم  هتکن  .دتفا  یم  ریخأت  هب  تباید  صیخشت  دوش و  یم 

؟  تسا زاین  صرق  فرصم  هب  ینامز  هچ 

یتروص رد  دنتسه و  عون 2  یتباید  نارامیب  رد  نامرد  لوصا  نیرت  یـساسا  یندب  تیلاعف  ماجنا  نینچمه  نزو و  شهاک  ییاذـغ و  میژر  تیاعر 
چیه هب  صرق  فرـصم  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  .دیآ  یم  دیدپ  یکاروخ  یاه  صرق  اب  نامرد  هب  زاین  دوشن ، لرتنک  هتفه  دنچ  سپ  نوخ  دنق  هک 

.دیراد زاین  مظنم  یندب  تیلاعف  بوخ و  ییاذغ  میژر  کی  هب  نانچمه  صرق  فرصم  دوجو  اب  امش  دریگ و  یمن  ار  ییاذغ  میژر  یاج  ناونع 

؟  تسا عون  دنچ  نوخ  دنق  هدنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق 

: زا دنترابع  دریگ ، یم  رارق  هدافتسا  دروم  تباید  نامرد  یارب  لومعم  روط  هب  هک  ییاه  صرق 

.دوش یم  هدافتسا  یهاگ  زین  دیماپورپرلک  زا  ییوراد ، هورگ  نیمه  رد  .تسا  لینوئاد  نآ  رگید  مان  هک  دیروبیلگ  ای  دیملاک  نب  یلگ  . 1

نیمروف تمِ  . 2

.تسا هدشن  جیار  یلیخ  اهنآ  زا  هدافتسا  زونه  هک  دنا  هدش  هضرع  رازاب  هب  عون 2  تباید  نامرد  یارب  زین  یرگید  ددعتم  یاه  صرق  یگزات  هب  هتبلا 

یفرصم تاعفد  دادعت  صرق و  مان  تسا  لکشم  ناتیارب  اهنآ  ندرپس  رطاخ  هب  رگا  دینادب و  ار  دوخ  یفرصم  یاه  صرق  مان  دیاب  امـش  لاح  ره  رد 
.دیشاب هتشاد  دوخ  هارمه  دینک و  تشاددای  تراک  کی  یور  رب  ار 
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؟ دنوش یم  نوخ  دنق  شهاک  ثعاب  هنوگچ  یکاروخ  یاه  صرق 

ناشندب هک  یتباید  دارفا  رد  اه  صرق  نیا  دنشاب ، یمن  زین  نیلوسنا  یوتحم  دنتـسین و  نیلوسنا  نامه  یکاروخ  یاه  صرق  هک  دیـشاب  هتـشاد  هجوت 
: دندرگ یم  نوخ  دنق  تظلغ  شهاک  ببس  ریز  یاه  هار  زا  دنوش و  یم  فرصم  دزاس ، یم  نیلوسنا  زونه 

نوخ رد  نیلوسنا  رتشیب  ندش  دازآ  یارب  ندب  هب  کمک   - 1

لولس لخاد  هب  دنق  دورو  لیهست   - 2

دبک رد  دنق  دیلوت  نازیم  شهاک   - 3

؟  تسا یفاک  نوخ  دنق  لرتنک  یارب  ییاهنت  هب  یکاروخ  یاه  صرق  فرصم  ایآ 

یم رارق  هدافتـسا  دروم  تسا ، هدشن  لرتنک  یندـب  تیلاعف  ییاذـغ و  میژر  اب  ناشنوخ  دـنق  هک  عون 2  یاه  یتباید  رد  طـقف  یکاروخ  یاـه  صرق 
.دنریگ

همانرب تیاعر  مظنم ، یندـب  تیلاعف  نامزمه  ماجنا  ماگنه  اهنت  نوخ  دـنق  هدـنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق  فرـصم  زا  ینامرد  هجیتن  نیرتهب 
مدع مظنم و  یندب  تیلاعف  ماجنا  کرت  ینعم  هب  یکاروخ  یاه  صرق  فرـصم  .دیآ  یم  تسد  هب  نزو  شهاک  موزل  تروص  رد  حیحـص و  ییاذغ 

.دوب دهاوخن  هدننک  کمک  ییاهنت  هب  اه  صرق  نیا  زا  هدافتسا  تروص ، نیا  رد  هک  ارچ  تسین  حیحص  ییاذغ  همانرب  تیاعر 

هگن یعیبط  دح  رد  ار  نوخ  دنق  تظلغ  مظنم ، شزرو  حیحـص و  ییاذغ  میژر  تیاعر  کشزپ و  طسوت  هدـش  زیوجت  یاه  صرق  مظنم  فصم  اب 
.دینک یریگولج  نوخ  دنق  شیازفا  ضراوع  شیادیپ  زا  دیراد و 

؟ دنتسه یبناج  ضراوع  یاراد  یکاروخ  یاه  صرق  ایآ 

اب ار  یکاروخ  صرق  نیرت  بسانم  کشزپ  .دنوش  فرـصم  تقد  اب  دیاب  اهوراد  همه  دننام  اما  دنراد  یکدـنا  یبناج  ضراوع  یکاروخ  یاه  صرق 
.دیآ دیدپ  ریز  تلاکشم  اه  صرق  نیا  فرصم  اب  تسا  نکمم  تاقوا  یهاگ  اما  دنک  یم  زیوجت  امش  یمسج  طیارش  هب  هجوت 

.تفر دهاوخ  نیب  زا  هضراع  نیا  صرق ، فرصم  عطقاب  هک  دنوش  یتسوپ  روثب  راچد  دیملاک  نب  یلگ  صرق  فرصم  اب  تسا  نکمم  دارفا  یخرب  * 

هب دنشاب ، هتشاد  رثا  لخادت  رگید  یاهوراد  اب  تسا  نکمم  یکاروخ  یاه  صرق  * 
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رد هتبلا  .دییامن  هدافتسا  نفونیماتسا  زا  درد  نیکست  یارب  دیزیهرپب و  نیرپسآ  فرصم  زا  دینک  یم  فرصم  ار  اه  صرق  نیا  هک  یماگنه  لاثم  روط 
.درک دهاوخن  داجیا  یلکشم  اهنآ  یارب  هنازور  یفرصم  نیرپسآ  نازیم  دننک ، یم  فرصم  نیرپسآ  یبلق  تلاکشم  لیلدب  هک  یدارفا 

هب ار  ییاذـغ  همانرب  دـیاب  وراد  نیا  فرـصم  اب  نیاربانب  دوش  نوخ  دـنق  تظلغ  دـیدش  شهاک  ثعاب  دارفا  یخرب  رد  دـناوت  یم  دـیملاک  نب  یلگ  * 
.دییامن تیاعر  یتسرد 

دنور یم  نیب  زا  زور  دنچ  فرظ  لاٌومعم  هک  دهد  خر  لاهسا  عوهت و  دننام  یـشراوگ  تلاکـشم  تسا  نکمم  نیمروف  تم  فرـصم  عورـش  اب  * 
.دوش هدافتسا  اذغ  زا  سپ  ای  اذغ  اب  هارمه  صرق  نیا  تسا  رتهب  عوهت ، تلاح  داجیا  زا  یریگولج  یارب 

.دنوش یسررب  اه  هیلک  دبک و  تیعضو  رظن  زا  هنلااس  روط  هب  دیاب  دننک  یم  فرصم  نیمروف  تم  صرق  هک  یتباید  دارفا 

؟ درک فرصم  دیاب  زور  زا  ینامز  هچ  رد  ار  یکاروخ  صرق 

صرق ددرگ و  فرـصم  اذغ  فرـصم  زا  شیپ  تعاس  مین  دـیملاک  نب  یلگ  تسا  رتهب  نیمروف ، تم  دـیملاک و  نب  یلگ  صرق  رثا  تواقت  لیلد  هب 
.دوش هدروخ  نآ  زا  سپ  هلصافلاب  ای  اذغ  اب  هارمه  عوهت ، لثم  یشراوگ  ضراوع  شهاک  یارب  نیمروف  تم 

؟ درک هدافتسا  نوخ  دنق  هدنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق  زا  دیاب  ینامز  هچ  ات 

صرق عون  کی  اب  رگا  .دننک  یم  کمک  نوخ  دنق  تظلغ  لرتنک  هب  فلتخم  یاه  شور  اب  هکلب  دنوش  یمن  تباید  یعطق  دوبهب  ثعاب  اه  صرق  نیا 
.دیامن زیوجت  ار  صرق  عون  ود  زا  نامزمه  هدافتسا  کشزپ  تسا  نکمم  دشن ، لصاح  نوخ  دنق  بولطم  لرتنک 

هب یرتسب  نارود  لوط  رد  تسا  نکمم  دوش ، یرتسب  ناتسرامیب  رد  یحارج ، لمع  ای  یبلق  لکـشم  ای  دیدش  تنوفع  کی  تلع  هب  یتباید  درف  رگا 
دهاوخ زیوجت  یو  یارب  ار   ) دوش یم  اه  صرق  نیزیگاج  هک  مزلا ) نیلوسنا  نازیم  جـلاعم  کشزپ  تروص  نیا  رد  .دـنک  ادـیپ  زاین  نیلوسنا  قیرزت 

.درک

.دنک عورش  امش  یارب  ار  نیلوسنا  قیرزت  بولطم ، لرتنک  داجیا  روظنم  هب  کشزپ  تسا  نکمم  دوشن  لرتنک  صرق ، فرصم  اب  امش  تباید  رگا 

صرق فرصم  هب  دیاب  ایآ  متشادن ، اذغ  ندروخ  یارب  ییاهتشا  مدش و  رامیب  رگا 
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؟  مهد همادا 

دییامن و فرـصم  یلومعم  یاذغ  یرامیب  نارود  رد  دینک  یعـس  .دـیهد  همادا  ار  صرق  فرـصم  اٌمتح  دـیروخب  اذـغ  دـیناوت  یم  هک  یتروص  رد 
.دیریگب سامت  دوخ  کشزپ  اب  تعرس  هب  دیتسین ، اذغ  ندروخ  هب  رداق  ...و  غارفتسا  عوهت ، تلع  هب  رگا  .دیروخب  دایز  ینیریش (  نودب  تاعیام )

دوخ کشزپ  اب  یرامیب  نارود  رد  .دییامن  فرـصم  هویم  بآ  ای  ریـش  پوس ، نآ  یاج  هب  دـینک  یعـس  دـیروخب ، یلومعم  یاذـغ  دـیناوت  یمن  رگا 
.دینک تروشم 

یتباید نارامیب  رد  نوخ  دنق  تفا 

یاه تملاع  هچ  رگا  .دوش  داجیا   ) یمـسیلگوپیه نوخ ) دـنق  شهاک  تسا  نکمم  نیلوسنا ، تفایرد  ای  یکاروخ  یاـه  صرق  فرـصم  ماـگنه 
یلااب نارامیب  هک  دیشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  .دشاب  یم  صخـشم  اه  تملاع  نیا  درف  ره  رد  تسا ، توافتم  رگید  درف  هب  یدرف  زا  نوخ  دنق  شهاک 

.دنتسه نوخ  دنق  شهاک  رطخ  ضرعم  رد  رتشیب  لاس   60

، مئلاع نتفای  تدش  نوخ و  دنق  دیدش  تفا  زا  شیپ  دشاب و  هتـشاد  رطاخ  هب  ار  نوخ  دـنق  شهاک  یاه  تملاع  دـیاب  تباید  هب  لاتبم  لاح  ره  رد 
.دوش لمع  دراو 

؟  تسیچ  » یمسیلگوپیه نوخ 0  دنق  شهاک  للع 

: دنوش نوخ  دنق  شهاک  ثعاب  دنناوت  یم  ریز  لماوع 

هدعو نایم  ای  یلصا  ییاذغ  هدعو  کی  ندروخ  رید  ای  ندرک  شومارف  * 

اه هدعو  نایم  ای  یلصا  یاهاذغ  رد  یا  هتساشن  داوم  یفاکان  تفایرد  * 

هدشن یزیر  همانرب  شزرو  ای  لومعم  دح  زا  شیب  شزرو  ماجنا  * 

دیملاک نب  یلگ  ریظن  یکاروخ  یاه  صرق  فرصم  نازیم  شیازفا  * 

.دشاب هدش  نوخ  رد  نآ  تظلغ  شیازفا  ثعاب  وراد ، عفد  شهاک  لیلد  هب  هک  یدبک  ای  یویلک  یرامیب  * 

تباید دض  یاهوراد  اب  رامیب  یفرصم  یاهوراد  رگید  رثا  لخادت  * 

.دینک تروشم  دوخ  کشزپ  اب  اٌمتح  دیدج ، یوراد  کی  عورش  یارب  نیاربانب 

؟  تسیچ نوخ  دنق  شهاک  یاه  هناشن  اهتملاع و 
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نوخ دنق  شهاک  یاه  تملاع  دشاب ،  ) رتیل یسد  رد  مرگ  یلیم  دودح 70  زا  رتمک  لاٌومعم  لومعم ) دح  زا  رت  نییاپ  نوخ  دنق  تظلغ  هک  ینامز 
.دنوش یم  رادیدپ 

: زا دنترابع  نوخ  دنق  تفا  هدنهد  رادشه  یاه  تملاع 

یگنسرگ فعض و  ساسحا  * 

اه تسد  شزرل  * 

ناوارف قیرعت  * 

یگتفشآ تیناصع و  * 

عیرس ضبن  بلق و  شپت  * 

ناتگشنا ناهد و  فارطا  رد  رومروم  زگزگ و  * 

دید یرات  * 

: رگید یاه  تملاع 

دردرس * 

یگدیرپ گنر  * 

وخ قلخ و  رییغت  * 

ینهذ تامهوت  شیادیپ  ساوح و  زکرمت و  شهاک  * 

یریذپ کیرحت  * 

یگنم یجیگ و  * 

ملکت للاتخا  * 

ینیب ود  * 

یرایشه حطس  شهاک  * 

جنشت * 
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؟ درک دیاب  هچ  نوخ  دنق  شهاک  عقاوم  رد 

.دومن هدافتـسا  تابن  بآ  ای  دنق  هبح   3 ینیریـش ، هعطق  دنچ  هویم ، بآ  ناویل  فصن  دننام  رثلاا  عیرـس  یدنق  داوم  زا  دیاب  نوخ  دـنق  تفا  ماگنه 
ای رثا  ینلاوط  یدنق  داوم  رثا ، دوز  یدنق  داوم  فرصم  لابند  هب  هک  تشاد  هجوت  دیاب  اما  تسا  توافتم  فلتخم  دارفا  رد  داوم  نیا  فرـصم  رادقم 

هب راک  نیا  .دوش  فرصم  زین  لماک  ییاذغ  هدعو  کی 
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ای تیوکـسیب  هویم ، ددع  کی  جیودناس ، ددع  کی  لماش  رثا  ینلاوط  یدنق  داوم  .دریگ  یم  ماجنا  نوخ  دـنق  هرابود  شهاک  زا  یریگـشیپ  روظنم 
.تسا لماک  ییاذغ  هدعو  کی 

؟ درک دهاوخ  یکمک  هچ  نزو  شهاک 

رد ندب  هجیتن  رد  دوش و  یم  نیلوسنا  هب  تبـسن  اه  لولـس  تمواقم  ثعاب  یقاچ  .تسا  عون 2  یتباید  دارفا  نیب  کرتشم  اٌبیرقت  لماع  کی  یقاـچ 
.دیوش نوخ  دنق  رتهب  لرتنک  ثعاب  یعیبط ، دح  هب  نآ  ندناسر  نزو و  شهاک  اب  سپ  .ددرگ  یم  للاتخا  راچد  یدنق  داوم  لمحت 

: هکنیا هرخلااب  و 

هب لکشم  نودب  دنناوت  یم  دننک ، یم  لرتنک  ار  نوخ  دنق  ییاذغ  میژر  صرق و  اب  دنراد و  عون 2  تباید  هک  یدارفا  رتشیب  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب 
.دنهد همادا  دوخ  یگدنز 

تباید هب  نایلاتبم  یارب  هیذغت  شزومآ 

هاگشناد مسیلوباتم  وددغ  تاقیقحت  زکرم 

؟  تسیچ تباید  یرامیب 

تباید هزورما ، .دیآ  یم  دیدپ  یدنق  داوم  زاس  تخوس و  رد  نیلوسنا  رثا  مدـع  ای  شهاک  ای  نیلوسنا  دـیلوت  رد  ندـب  یناوتان  رثا  رد  تباید  یرامیب 
رد رفن  نویلیم  زا 150  شیب  هک  یا  هنوگ  هب  دوش  یم  بوسحم  ناهج  یداصتقا  یعامتجا -  ینامرد و  یتشدـهب -  تلاکـشم  نیرتمهم  زا  یکی 

بـسک دـنراد ، هدـهع  هب  تباید  نامرد  رد  ار  شقن  نیرت  هدـمع  اهنآ  یاه  هداوناخ  نارامیب و  دوخ  هک  اجنآ  زا  .دنتـسه  یرامیب  نیا  هب  لاتبم  اـیند 
هنوگچ هک  دنریگب  دای  دیاب  تباید  هب  نایلاتبم  .تسا  رادروخرب  یا  هژیو  تیمها  زا  یشزومآ  نوگانوگ  یاه  هویـش  هب  تباید  هرابرد  مزلا  تاعلاطا 
زکارم هب  عقوم  هب  ضراوع ، نیا  شیادـیپ  تروص  رد  ای  دـنیامن و  یریگـشیپ  یرامیب  نمزم  داح و  ضراوع ، زا  اـت  دـننک  لرتنک  ار  دوخ  نوخ  دـنق 

نیمه هب  .دنیامن  هعجارم  ینامرد  یتشادهب - 
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لماش هک   » تباید شزومآ  هعومجم  راشتنا » اب  ات  دراد  یعـس  هدش  نیودـت  یـشزومآ  فادـها  یاتـسار  رد  صاخ  یاه  یرامیب  روما  داینب  روظنم 
ینامرد یتشادهب -  زکارم  نانکراک  اه و  هداوناخ  نارامیب ، ییانشآ  یارب  یبسانم  هنیمز  دشاب ، یم  یشزومآ  یاه  ملیف  رتسوپ و  روشورب ، هچباتک ،

، قوف هعومجم  زا  یکـشزپ  رداک  اه و  هداوناخ  یتباید ، نارامیب  ریظن  مک  لابقتـسا  هب  هجوت  اب  .دـیامن  مهارف  تباید  یرامیب  نوگانوگ  یاه  هبنج  اب 
.تسا هدومن  مادقا  هزات  یلکش  رد  نآ  ددجم  پاچ  هرابود و  شیاریو  هب  تبسن  داینب  نیا 

؟  تسا مادک  نآ  عاونا  تسیچ و  تباید 

هدـغ طسوت  ندـب  رد  هک  تسا  یا  هدام  نیلوسنا  .دـیآ  یم  دـیدپ  نیلوسنا  زا  هدافتـسا  ای  دـیلوت  رد  ندـب  یناوتان  تلع  هب  دـنق  یرامیب  اـی  تباـید 
.دریگ رارق  هدافتسا  دروم  ندب  یژرنا  عبنم  نیرتمهم  یترابع  هب  ای  دنق  ددرگ  یم  ثعاب  دوش و  یم  دیلوت  هدعملازول 

؟ درک لرتنک  ار  دوخ  تباید  ناوت  یم  هنوگچ 

.دیبای تسد  نوخ  دنق  بولطم  لرتنک  هب  لآ ، هدیا  دح  نزو د  یرادهگن  مظنم و  یندب  تیلاعف  تسرد ، ییاذغ  همانرب  اب  دیناوت  یم  امش 

لرتنک یارب  تباید  هب  نایلاتبم  زا  یدادعت  .دنک  یم  کمک  زین  نوخ  راشف  شهاک  نوخ و  یاه  یبرچ  لرتنک  هب  یعیبط  نازیم  رد  نزو  یرادـهگن 
.دنراد زاین  نیلوسنا  ای  نوخ  دنق  هدنروآ  نییاپ  یکاروخ  یاه  صرق  فرصم  هب  کشزپ  رظن  قبط  نوخ  دنق 

تسرد ییاذغ  همانرب  مظنم +  یندب  تیلاعف  نوخ » دنق  لرتنک 

؟ درک فرصم  اذغ  حیحص  روط  هب  ناوت  یم  هنوگچ 

دیروخ یم  عونتم  یاهاذغ  هک  ینامز  .دینک  هدافتسا  عونتم  یاهاذغ  زا  حیحص  هیذغت  یارب  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  ییاذغ  داوم  مره  زا  هدافتسا 
.دسر یم  ناتندب  هب  زین  مزلا  یندعم  داوم  اه و  نیماتیو 

.دییامن هدافتسا  ریز  مره  رد  هدش  هدرب  مان  ییاذغ  داوم  زا  هورگ  ره  زا  زور  ره  دینک  یعس 

؟  تسیچ یا  هتساشن  داوم 

یا هتساشن  داوم  زا  دیاب  ییاذغ  هدعو  ره  رد  .تسا  یا  هتساشن  تاجیزبس  ای  اهریمخ  عاونا  تابوبح ، تلاغ ، نان ، عاونا  لماش  یا  هتـساشن  داوم 
نکمم .درک  هدافتسا 
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.دینکن ارجا  زگره  ار  نارگید  هیصوت  نیا  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  یلو  دنروخب  یا  هتـساشن  داوم  دیابن  تباید  هب  نایلاتبم  هک  دیـشاب  هدینـش  تسا 
.تسا یرورض  مزلا و  درف  ره  تملاس  یارب  یا  هتساشن  داوم  ندروخ 

: دراد فلتخم  طیارش  هب  یگتسب  ترادیهوبرک  دحاو  دادعت 

زاین دروم  یرلاک  نازیم  * 

تباید ینامرد  همانرب  * 

ثعاب اریز  تسا  تلاغ  هیقب  زا  رتدیفم  لماک  تلاغ  .دوش  یم  ربیف  یندعم و  داوم  اه ، نیماتیو  یژرنا ، بسک  ببـس  یا  هتـساشن  داوم  فرـصم 
.ددرگ یم  ندب  هب  ربیف  نیماتیو و  یندعم ، داوم  رتشیب  ندناسر 

.دنک یم  کمک  اه  هدور  تسرد  درکراک  هب  تسا ، بذج  لباقریغ  یئزج  هک  یهایگ  یاهاذغ  رد  دوجوم  ربیف 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  یا  هتساشن  هدام  دحاو  کی 

دحاو  1

ای هتخپ  جنرب  ناویل  ای 3/1  کچوک  ینیمز  بیـس  ددع  ای 1  یلومعم  تیوکـسیب  ددع  ای 3   ) یربرب نوتفات ، کگنـس ، نان ) مرگ  ای 30  شرب  کی 
هتخپ سدع  ناویل   3/1

دحاو  2

 ) رتم یتناس  اٌبیرقت 15  للاب ) ددع   1 هتخپ +  ینیمز  بیس  ددع  ای 1  نان  شرب   2

دحاو  3

نان شرب  هتخپ +  جنرب  یروخ  اذغ  قشاق   5 زپ +  بآ  ینیمز  بیس  ددع   1

ره رد  تاردیهوبرک  عون  کی  زا  شیب  ندروخ  هب  رگا  .دینک  فرصم  ار  یا  هتساشن  هدام  دحاو  ای 3  قوف  داوم  زا  یکی  دشاب  مزلا  طقف  تسا  نکمم 
.دییامن هدافتسا  فلتخم  یا  هتساشن  داوم  زا  دیتشاد  زاین  ییاذغ  هدعو 

؟  تسیچ یا  هتساشن  داوم  ندروخ  تخپ و  دیرخ ، یارب  هار  نیرتهب 

.دینک هیهت   ) ...و وج  نان  کگنس ، نان  لماک ) تلاغ  یواح  یاه  نان  دینک  یعس  * 

.دینک فرصم  رتمک  ...و  تیوکسیب  ینیریش ، ینیمز ، بیس  سپیچ  ترذ ، سپیچ  دننام  هدش  خرس  یبرچرپ و  یا  هتساشن  داوم  دینک  یعس  * 
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.دییامن هیهت  یبرچ  نودب  ای  یبرچ  مک  ریش  تسام و  * 

.دینک هدافتسا  ومیل  بآ  ای  لدرخ  زا  زنویام  سس  یاج  هب  * 

دینک فرصم  ار  نآ  یبرچ  مک  ای  یبرچ  نودب  عاونا  ییاذغ ، داوم  باختنا  رد  دینک  یعس  * 

.دینک هدافتسا   ) ...و نادرگ  باتفآ  ترذ ، عیام ) نغور  زا  نیراگرام  ای  یناویح  یاه  نغور  هرک ، یاج  هب  * 

.دییامنن فرصم  دنا  هدش  لیکشت  هداس  یاهدنق  زا  هک  ییاذغ  داوم  هیلک  تابن و  بآ  هلژ ، تلاکش ، ینیریش ، ناکما  دح  ات  دینک  یعس  * 

؟ دنتسه ییاهاذغ  هچ  لماش  اهیزبس 

.دییامن هدافتسا  هتخپ  ماخ و  یاهیزبس  زور  ره  دینک  یعس  .تسا  دیفم  دارفا  یمامت  یارب  اهیزبس  فرصم 

کدنا رایسب  اه  یزبس  فرصم  زا  هدش  دیلوت  یژرنا  هتبلا  .دوش  یم  امش  ندب  هب  ربیف  یندعم و  داوم  اه ، نیماتیو  ندناسر  ثعاب  اه  یزبس  فرصم 
.تسا

: دراد یگتسب  ریز  لماوع  هب  دینک  فرصم  زور  لوط  رد  دیاب  هک  ییاه  یزبس  دحاو  دادعت 

زاین دروم  هنازور  یژرنا  نازیم  * 

نوخ دنق  تظلغ  * 

؟  تسیچ لماش  اه  یزبس  هورگ  زا  دحاو  کی 

دحاو  1

هتخپ چراق  ای  زبس  ایبول  ناویل  موس  کی  ای  هتخپ  جیوه  ددع   1

دحاو  2

طسوتم یگنرف  هجوگ  ددع  ای 1  دلااس   ) کچوک هساک )  1 هتخپ +  جیوه  ددع   1

دحاو  3

اه یزبس  بآ  ناویل  مراهچ  هس  طسوتم +  یگنرف  هجوگ  ددع   1 ...و +(  ترذ  ملک ، لگ  هدش ) درخ  ماخ  ای  هتخپ  تاجیزبس  ناویل  فصن 

هنازور رگا  .دشاب  امش  هنازور  زاین  دروم  اه  یزبس  زا  رتشیب  ای  دحاو  تسا 1  نکمم 
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.دییامن هدافتسا  اه  یزبس  فلتخم  عاونا  زا  دینک  یعس  تسا ، زاین  دروم  اه  یزبس  دحاو  زا 1  شیب 

؟  تسیچ اه  یزبس  ندروخ  تخپ و  دیرخ ، یارب  هار  نیرت  مهم 

.دییامن فرصم  یبرچ  مک  ای  یبرچ  نودب  هتخپ  ای  ماخ  یاه  یزبس  زا  دینک  یعس  * 

.دینک خبط  زین  یبرچ  نودب  ار  اه  یزبس  دیناوت  یم 

.دییامن هدافتسا  اه  یزبس  ای  دلااس  یور  یارب  یبرچ  مک  ای  یبرچ  نودب  دلااس  سس  زا  دینک  یعس  * 

.دینک هدافتسا  اهاذغ  رد  ریس  زایپ و  زا  * 

.دینک هدافتسا  دلااس  رد  ومیل  بآ  ای  هروغبآ  زا  سس  یاج  هب  * 

.دینک هفاضا  غرم  ای  زمرق  تشوگ  هعطق  کی  اه  یزبس  هب  تخپ  نیح  رد  * 

.دیناشوجب شوج  بآ  یمک  رد  ار  اهنآ  دینک  یعس  دیزپب و  اٌعیرس  اه  یزبس  تسا  رتهب  * 

مک رایـسب  رادقم  هب  نادرگباتفآ  ای  ترذ و  نوتیز ، نغور  ریظن  عیام  یاه  نغور  زا  دـیاب  دـینک  یم  فرـصم  هدرک  خرـس  تروصب  ار  یزبس  رگا  * 
.دییامن هدافتسا 

.دینکن هفاضا  نیراگرام  ای  هرک  هدش  هتخپ  یاه  یزبس  هب  دینک  یعس  * 

.دینک هدافتسا  سس  هیهت  تهج  دیناوت  یم  ین ز  ومیل  بآ  ای  یبرچ و  مک  تسام  زا  دیراد  دلااس  یارب  سس  فرصم  هب  زاین  رگا  * 

؟  تسیچ لماش  اه  هویم 

ندب هب  ار  ربیف  یندـعم و  داوم   C,A)64 اه ) نیماتیو  یژرنا ، ناوت  یم  هویم  فرـصم  اب  .تسا  یرورـض  مزلا و  دارفا  همه  یارب  اه  هویم  فرـصم 
: دراد یگتسب  ریز  لماوع  هب  دینک  یم  فرصم  زور  لوط  رد  هک  هویم  یاهدحاو  دادعت  .دناسر 

زاین دروم  یرلاک  نازیم  * 

نوخ دنق  تظلغ  * 

؟  تسیچ لماش  اه  هویم  هورگ  زا  دحاو  کی 

دحاو  1

ای  ) لاقترپ ای  یویکای  وله  ای  کچوک ) بیس  ددع  ای 1  لاقترپ  بآ  ناویل  فصن 
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فصن

شمشک یروخ  اذغ  قساق  ای 2  تورف  پیرگ 

دحاو  2

یگنرف توت  ناویل  مراهچ  کی  کی و  ای  کشخ  ریجنا  یفصن  ددع و   1 رتم +(  یتناس   5/22  ) گرزب زوم  فصن 

یعس دیروخب ، هویم  دیاب  دحاو  زا 1  شیب  زور  لوط  رد  هک  یتروص  رد  .دیشاب  هتشاد  زاین  زور  لوط  رد  هویم  دحاو  ای 2  فرصم 1  هب  تسا  نکمم 
.دییامن هدافتسا  اه  هویم  عاونا  زا  دینک 

؟ درک تیاعر  دیاب  اه  هویم  فرصم  ماگنه  ار  یتاکن  هچ 

.دینک فرصم  ماخ  تروصب  ار  اه  هویم  دینک  یعس  * 

.دنوش فرصم  یکدنا  نازیم  هب  دیاب  نیاربانب  دنراد ، دنق  یدایز  ریداقم  هک  دنتسه  هدش  ظیلغت  لکش  عقاو  رد  هدش  کشخ  یاه  هویم  * 

.دراذگ یم  رثا  امش  نوخ  دنق  لرتنکرب  دینک  فرصم  دایز  رادقم  هب  ارنآ  رگا  هک  تسا  یدایز  دنق  یاراد  روگنا  * 

.دینک باختنا  رت  کچوک  یاه  هویم  دینک  یعس  دیرخ  ماگنه  رد  * 

.تسا اه  هویم  بآ  فرصم  زا  رتهب  لماک  تروصب  اه  هویم  ندروخ  * 

.دینک هدافتسا  هدش  هفاضا  رکش  نودب  یعیبط و  دصرددص  هویم  بآ  زا  هویم ، بآ  فرصم  تروص  رد  دینک  یعس  * 

.دینکن هدافتسا  دنراد  ییلااب  دنق  یبرچ و  هک  هدامآ  یاهرسد  زا  * 

دیابن هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  دینک و  هفاضا  هدش  هل  هویم  هب  ار  بآ  ای  دییامن و  قیقر  بآ  ندوزفا  اب  ارنآ  دیراد  هویم  بآ  فرصم  هب  دایز  هقلاع  رگا  * 
.دییامن هفاضا  رکش  نآ  هب 

.دینک فرصم  تسوپ  اب  ار  اه  هویم  ناکما  دحات  دینک  یعس  یشراوگ  ضراوع  رگید  تسوبی و  زا  یریگشیپ  روظنم  هب  نینچمه  * 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  ریش  هورگ 

دارفا همه  تملاس  یارب  یبرچ  مک  ای  یبرچ و  نودب  ریش  تسام و  فرصم 
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یم یندـعم  داوم  اه و  نیماتیو  ریاس  نیئتورپ و   A65 نیماتیو میسلک ، تفایرد  یژرنا و  دیلوت  ببـس  تسام  ریـش و  فرـصم  .تسا  یرورض 
.دوش

.دینک فرصم  یبرچ  نودب  ای  یبرچ  مک  تسام  دیشونب و  یبرچ  مک  ای  یبرچ  نودب  ریش  زور  ره 

: دراد یگتسب  ریز  طیارش  هب  تاینبل  زا  یفرصم  دحاو  دادعت 

زاین دروم  هنازور  یژرنا  نازیم  * 

نوخدنق تظلغ  * 

.دینک فرصم  تسام  ریش و  دحاو  هنازور 5-4  دیهد ، یم  ریش  دوخ  دازون  هب  ای  دیتسه  رادراب  رگا  مهم : هتکن 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  نآ  یاه  نیشناج  ریش و  دحاو  کی 

.تسا رینپ  غرم و  مخت  یهام ، ..و ،(  نوملقوب  غرم ، نایکام ) زمرق ، تشوگ  لماش  ینیئتورپ  یاهاذغ 

.دیناجنگب هنازور  همانرب  رد  ار  داوم  نیا  زا  یمک  رادقم  زور  ره 

( یندعم داوم  نیماتیو B6 و B21 و  نیمأت  ببس  دنک و  یم  کمک  تلاـضع  ندب و  یاه  تفاب  تخاس  میمرت و  هب  اه  نیئتورپ  هنازور  فرـصم 
.ددرگ یم  زین   ) ...و نهآ 

: دراد یگتسب  ریز  طیارش  هب  ینیئتورپ  داوم  زا  زاین  دروم  یاهدحاو  دادعت 

هنازور زاین  دروم  یژرنا  نازیم  * 

نوخ دنق  تظلغ  * 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  نآ  یاه  نیشناج  تشوگ و  دحاو  کی 

دحاو  1

: ریز تروصب  رینپ  مرگ  ای 30  هدش  هتخپ  یهام  ای  نایکام  زمرق ، تشوگ  مرگ   30

غرم مخت  ددع  ای 20  هدش  هتخپ  تابوبح  ناویل  فصن  نت  یهام  مرگ  ای 30  رینپ  تیربک  یطوق  ای 1  غرم  کچوک  نار  ددع   1

؟  تسیچ ینیئتورپ  یاهاذغ  فرصم  تخپ و  دیرخ ، یارب  هار  نیرتهب 

.دیرخب ار  تشوگ  نیرت  یبرچ  مک  دینک  یعس  * 
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.دینک خبط  یبرچ  ندوزفا  نودب  ار  تشوگ  هک  دینک  یعس  * 

.دینک زپ  بآ  تسوپ  اب  ار  نآ  غرم ، مخت  ندرک  خرس  یاج  هب  * 

.دینک هدافتسا  ..و  یگنرف  هجوگ  سس  ومیل ، بآ  هروغبآ ، زا  داوم  نیا  هب  رتشیب  ندیشخب  معط  یارب  * 

.دیناسرب لقادح  هب  ار  اهنآ  فرصم  نیاربانب  دنتسه ، یدایز  یبرچ  یاراد  رگربمه  سابلاک و  سیسوس ، ریظن  یتشوگ  یاه  هدروآرف  * 

.دییامن فرصم  یبابک  ای  زپ و  راخب  زپ ، بآ  تروصب  ار  نآ  یهام ، ندرک  خرس  یاج  هب  دینک و  فرصم  رتشیب  یهام  دینک  یعس  * 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  اه  یبرچ  اه و  نغور 

.دناسر لقادح  هب  ار  اهنآ  فرـصم  دیاب  ینعی  .دنراد  رارق  مره  هلق  رد  اه  یبرچ  اه و  نغور  دینک  یم  هدهاشم  ییاذـغ  داوم  مره  رد  هک  روط  نامه 
.تسا رضم  یتملاس  یارب  هک  دشاب  یم  لورتسلک  عابشا و  یاه  یبرچ  یاراد  اه  نغور  اه و  یبرچ  زا  یضعب 

، هرک لماش  یبرچرپ  یاهاذغ  .دناسر  یم  ناتندـب  هب  یمک  یذـغم  داوم  یلو  دـنک  یم  دـیلوت  امـش  ندـب  رد  یناوارف  یژرنا  اهاذـغ  نیا  فرـصم 
.دشاب یم  ...و  ینیمز  بیس  سپیچ  ریشرس ، یا ، هماخرینپ  هماخ ، زنویام ، اه ، نغور  دلااس ، سس  نیراگرام ،

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  اه  یبرچ  اه و  نغور  زا  دحاو  کی 

دحاو  1

کچوک نوتیز  ددع  ای 10   ) هناد هبنپ  ایوس ، نوتیز ، ترذ ، نادرگباتفآ ، نغور ) یروخابرم  قشاق   1

دحاو  2

نیا زا  دحاو  تسا 2-1  نکمم  ییاذغ  هدعو  ره  رد  کشخ ، ماداب  ددع  ای 12  ودک  همخت  یروخابرم  قشاق   2 نیراگرام +  یروخابرم  قشاق   1
.دشاب زاین  دروم  داوم 

؟  تسا یاهاذغ  هچ  لماش  یدنق  داوم 

دیاب نیاربانب  دنراد ، رارق  مره  سأر  رد  زین   ) تلاکش ابن ، بآ  لسع ، رکـش و  ابرم ، تبرـش ، هباشون ، یدنق ) داوم  دینک  یم  هدهاشم  هک  روط  نامه 
درف رد  یژرنا  دیلوت  ببس  داوم  نیا  دینکن .(  فرصم  ناکمادح  ات  دییامن ) فرصم  مک  رایسب  رادقم  هب  داوم  نیا  زا 
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زین یبرچ  یدایز  رادقم  یواح  اه  ینیریش  عاونا  اهرـسد و  کیک ، لثم  یدنق  داوم  زا  یـضعب  .دنناسر  یمن  ندب  هب  یذغم  هدام  چیه  اما  دوش  یم 
.دیامن یم  فرتنک  زین  ار  ناتنوخ  دنق  دنک و  یم  کمک  نزو  شهاک  هب  زین  داوم  نیا  مک  فرصم  .دنشاب  یم 

؟  تسا ییاهاذغ  هچ  لماش  یدنق  داوم  دحاو  کی 

دحاو  1

تبرش یروخابرم  قشاق  ای 1   ) رتم یتناس  هعطق 3   1  ) ینیریش ددع   1

.دور لااب  عرس  هب  نوخ  دنق  دوش  یم  ثعاب  یدنق  داوم  فرصم  هک  تسا  رکذ  هب  مزلا 

: مهم هتکن  دنچ 

.دینک هدافتسا  ییاذغ  داوم  یاه  هورگ  مامت  زا  هنازور  دینک  یعس  * 

.دسرب ناتندب  هب  یثفاک  رادقم  هب  اه  نیماتیو  یندعم و  داوم  ات  دینک  فرصم  عونتم  یاهاذغ  دینک  یعس  * 

.دینک فرصم  ریش  تسام و  اه و  یزبس  یا ، هتساشن  داوم  یفاک  هزادنا  هب  * 

.دییامن هدافتسا  زین  ینیئتورپ  داوم  زا  هنازور  * 

هجوگ نآ  رد  هک  غرم  مخت  جیودناس  لاثم  یارب  دییامن ؛ هدافتسا  فلتخم  ییاذغ  هورگ  ره 3  زا  لقادح  هک  دینک  یعس  دیاب  ییاذغ  هدعو  ره  رد  * 
.دشاب هدش  هدافتسا  یرفعج  وهاک و  یگنرف ،

.دییامن میسقت  هدعو  نایم  یلصا و 3  هدعو  هب 3  دینک  یم  فرصم  هنازور  هک  ییاذغ  داوم  * 

.دینک یم  فرصم  نیلوسنا  ای  صرق  رگا  صوصخ  هب  دراد  یدایز  رثا  نوخ  دنق  نازیم  میظنت  رد  مظنم  ندروخ  اذغ  * 

.دینکن شومارف  ار  هنازور  یاذغ  رد  یفاک  رادقم  هب  اه  هویم  اه و  یزبس  ندناجنگ  * 

.دینکن هفاضا  اذغ  هب  کمن  تخپ ، زا  سپ  هک  دییامن  یعس  دینک و  هدافتسا  یرتمک  کمن  زا  اذغ  خبط  ماگنه  هب  * 

.دینک هدافتسا  اذغ  هب  نداد  معط  یارب  کمن  دقاف  یاه  هیودا  رطعم و  ناهایگ  زا  * 

هدوزفا اهنآ  هب  کمن  ییاذغ  عیانص  یاهدنیآرف  یط  رد  هک  هدش  ورسنک  یاهاذغ  زا  * 
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.دینک هدافتسا  رتمک  دوش  یم 

 ) راب یا 2  هتفه  رثکادح  دینک ) دودحم  ار  غرم  مخت  یگتفه  فرصم  * 

.دینکن ریزارس  فرظ  رد  ار  نغور  هاگ  چیه  نغور ، فرصم  ماگنه  هب  * 

.دیروخب ینیریش  نودب  تاعیام  ناویل  هنازور 8-6  * 

.دییامن ظفح  ار  دوخ  بولطم  نزو  دینک  یعس  * 

.تسا یروخ  اذغ  قشاق  ربارب 2  اهنآ  دحاو  ره  دنریگ و  یم  رارق  اه  یبرچ  هورگ  رد  ...و  ماداب  ودرگ ، یاهزغم  * 

ترفاسم تباید و 

مسیلوباتم ددغ و  تاقیقحت  زکرم 

ترفاسم ماگنه  زاین  دروم  لیاسو 

رفس تدم  مامت  یارب  یفرصم  صرق  زاین و  دروم  نیلوسنا  . 1

نیلوسنا قیرزت  یاه  گنرس  . 2

نوخ دنق  شیامزآ  یاهراون  یریگ و  هنومن  یارب   ) صوصخم غیت  تسنلا ) دیراد ، رتموکولگ  هک  یتروص  رد  . 3

راردا نوتک  دنق و  شیامزآ  یاهراون  . 4

نوخ دنق  یلامتحا  شهاک  نامرد  یارب  هویم  بآ  تیوکسیب و  تابن ، یا ، هبح  دنق  . 5

 ) کچوک چیودناس  هویم و  دننام  زور ) دنچ  یارب  بسانم  یاه  هدعو  نایم  . 6

یفرصم یاهوراد  ریاس  . 7

راچد لیاسو  ریاس  ندش  مگ  تروص  رد  ات  دیشاب  هتشاد  هارمه  یا  هناگادج  یاج  رد  یفاضا  تروص  هب  ار  دوخ  صرق  نیلوسنا و  یرادقم  هشیمه 
ناتیارب ار  مزلا  یوراد  دیهاوخب  دوخ  کشزپ  زا  دیوش ، یم   ) تکرح یرامیب  غارفتسا ) عوهت و  راچد  رفس  یط  رد  هک  یتروص  رد  .دیوشن  لکشم 

.دنک زیوجت 

ترفاسم رد  نیلوسنا  لمح  یرادهگن و 

رد ور  نیا  زا  درک ، یرادهگن  ناوت  یم  قاتا  یعیبط  یامد  رد  هام  کی  ات  ار  نیلوسنا 
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میقتـسم رون  ضرعم  رد  نیلوسنا  هشیـش  هک  دیـشاب  بقارم  ترفاسم  یط  .تسین  لاچخی  رد  نیلوسنا  یرادهگن  هب  یزاین  لدـتعم  قطانم  هب  رفس 
یکیراـترد نیلوسنا  تسا  رتـهب  .دـینک  یراددوـخ  ریگ  باـتفآ  هرجنپ  راـنک  اـی  لـیبموتا  بقع  هشیـش  تشپ  نآ  نداد  رارق  زا  .دریگن  رارق  باـتفآ 

.دوش یرادهگن 

.دوش هداد  رارق  لاچخی  یخیاج  تمسق  رد  نیلوسنا  دیابن  تلع  نیمه  هب  دنیب ، یم  همدص  ندز  خی  ای  دایز  ترارح  رثا  رد  نیلوسنا 

یم تسد  زا  ار  دوخ  یتخاونکی  زین   ) چا یپ  نا  گنر ) یریـش  عون  دوش و  یم  ردک   ) لاتـسیرک نآ ) فافـش  عون  نیلوسنا ، ندش  دساف  تروص  رد 
ناشن یا  هوهق  گنر  رییغت  هاگ  دـشاب ، هتفرگ  رارق  دیـشروخ  رون  ضرعم  رد  نیلوسنا  رگا  .دبـسچ  یم  هشیـش  هراوید  هب  هناد  هناد  تروص  هب  دـهد و 

.دینک هدافتسا  نآ  زا  دیابن  دراوم  نیا  رد  هک  دهدیم 

ترفاسم رد  هژیو  هب  هتکن  نیا  .دراپس  یم  راب  تمـسق  هب  هک  ینادمچ  رد  هن  دینک  لمح  دوخ  یتسد  فیک  رد  ار  نیلوسنا  تسا  رتهب  ترفاسم  یط 
.دنزب خی  امیپاوه  راب  تمسق  رد  نیلوسنا  تسا  نکمم  لااب  عافترا  رد  هک  اریز  دراد ؛ تیمها  امیپاوه  اب 

هیذغت

مدع ینلاوط و  نتسشن  سرتسا ،(  شنت ) رگید  یوس  زا  .دوش  نوخ  دنق  شهاک  ثعاب  تسا  نکمم  رفس  یط  اه  تیلاعف  ریاس  شیازفا  ای  شزرو 
.دینک  ) کچ یسراو ) یرتمک  لصاوف  اب  ار  نوخ  دنق  ناکما  تروص  رد  .ددرگ  نوخ  دنق  شیازفا  ثعاب  تسا  نکمم  ترفاسم  رد  تیلاعف 

سرتسد رد  یتحار  هب  هک  یا  هنوگ  هب  دیـشاب  هتـشاد  دوخ  یتسد  فیک  رد  یدنب  هتـسب  تروص  هب  ار  تاردیهوبرک  یواح  یاهاذـغ  یدایز  ریداقم 
رگید تلاکـشم  راچد  ای  دینامب  کیفارت  رد  اهتعاس  تسا  نکمم  .دور  یمن  شیپ  همانرب  قبط  ترفاسم  هشیمه  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  .دشاب 
هچره نیاربانب  دینکن ، ادیپ  یبسانم  ناروتـسر  ای  هزاغم  تسا  نکمم  ای  دشاب و  هتـشاد  ریخأت  امـش  یامیپاوه  ای  یتشک  راطق ، ای  دیوش و  هداج  رد 

.دش دیهاوخ  هضراع  راچد  رتمک  دیرادرب  دوخ  اب  بسانم  یاه  هدعو  نایم 

زا .دنتسه  سرتسد  رد  یندیشون  بآ  یاه  هشیش  هوهق و  یاچ ، اهروشک  رتشیب  رد 
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.دینک یراددوخ  نوخ  دنق  تفا  عقاوم  رد  زج  هدش  نیریش  یاه  یندیشون  فرصم 

بلغا یلومعم  یاذغ  اریز  دـییامنن  یتباید  یاذـغ  تساوخ  رد  دـینک و  هدافتـسا  یلومعم  یاذـغ  زا  تسا  رتهب  امیپاوه  ای  یتشک  اب  ترفاسم  رد 
.دشاب هتشاد  یمک  تاردیهوبرک  تسا  نکمم  یتباید  یاذغ  هک  یلاح  رد  هدوب ، بسانم 

اهاپ زا  تبقارم 

دـصق رگا  .دینک  یـسراو  ار  ناتیاهاپ  هنازور  تروص  هب  طقف  تسا  یفاک  دیرادن  یـصاخ  لکـشم  هدوب و  بوخ  اهاپ  هب  یناسرنوخ  هک  یتروص  رد 
اپ زا  .دینک  ناحتما  ار  نآ  ترفاسم  عورـش  زا  لبقو  دشاب  هزادنا  تحار و  لاٌماک  هک  دیـشاب  بضاوم  دیرخب ، یدیدج  شفک  ترفاسم  یارب  دـیراد 

هژیو هب  یگتخوس  باتفآ  زا  .دیشوپب  انش  یاهباروج  انـش  ماگنه  رد  دینک و  هدافتـسا  یکیتسلاپ  ییاپمد  زا  ایرد  رانک  رد  .دیزیهرپب  نتفر  هار  هنهرب 
.دینک یریگولج  اپ  رد 

: هک دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  قوف ، تاکن  تیاعر  رب  هولاع  دیراد  یسح  یب  ساسحا  ای  هتشاد  یناسرنوخ  للاتخا  ناتیاهاپ  رگا 

اب دننک ، یم  قرع  ناتیاهاپ  رگا  دیـشاب ، هتـشاد  یـصاخ  تقد  اهاپ  هنـشاپ  هب  دـینک ؛ هدافتـسا  هدـننک  بوطرم  مرک  زا  تسا  کشخ  ناتتـسوپ  رگا 
، مخز دوجو  رظن  زا  ار  ناتیاهاپ  زور  ره  ار .(  ناتگـشنا  یلا  هژیو  هب  دییامن ) کشخ  ار  اهاپ  زین  انـش  زا  دعب  دینک ، کشخ  ار  اهنآ  هبنپ  ای  لامتـسد 

هدام اب  ار  یگدیـشارخ  ای  یگدـیرب  کچوک ، لوات  ره  .دـییامن  هعجارم  کشزپ  هب  لکـشم  ره  دوجو  تروص  رد  .دـینک  هنیاعم  گنر  رییغت  ای  مروت 
.دینک نامسناپ  زیمت و  هدننک  ینوفعدض 

مرگ یلیخ  قطانم  هب  ترفاسم 

.دوش یرادهگن  لاچخی  رد  نیلوسنا  تسا  رتهب  مرگ  یلیخ  قطانم  هب  ترفاسم  رد 

.دییامن هدافتسا  خی  یواح  کسلاف  ای  خی و  هسیک  زا  مرگ  یلیخ  قطانم  هب  ترفاسم  یط 

بوطرم هچراپ  کی  رد  جراخ و  ییاوقم  هبعج  زا  ار  نیلوسنا  هشیـش  دیناوت  یم  .دـینک  یریگولج  خـی  اب  نیلوسنا  میقتـسم  سامت  زا  دراوم  نیا  رد 
رد یتح  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  اما  .دینک  لمح  دوخ  اب  هتشاذگ و  یسیخ  هچراپ  رد  ار  نیلوسنا  لیاسو  نیا  هب  یـسرتسد  مدع  تروص  رد  .دیچیپب 

هام شش  ات  ار  نیلوسنا  ناوت  یم  مرگ  یلیخ  قطانم 
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.دیربب یپ  یفرصم  نیلوسنا  رثا  هب  دیناوت  یم  نوخ  دنق  یریگ  هزادنا  اب  تروص  نیا  رد  هک  دبای  شهاک  وراد  رثا  تسا  نکمم  اما  درک  یرادهگن 

دوخ نوخ  دنق  نیاربانب  ددرگ ، یم  نوخ  دنق  تفا  ثعاب  ور  نیا  زا  دوش ، یم  بذـج  رتعیرـس  قیرزت  لحم  زا  نیلوسنا  مرگ  یلیخ  یاوه  بآ و  رد 
.دینامن باتفآ  رد  ینلاوط  تدم  هاگچیه  .دینک  یسراو  بترم  روط  هب  ار 

هقطنم کی  رد  روضح  اب  تسا  نکمم  تسلااب ، ناتنوخ  دنق  رگا  .دربب  لااب  ار  ناتنوخ  دـنق  تسا  نکمم  یباتفآ  لحاس  رد  ینلاوط  ندیـشک  زارد 
زا یگتخوس ، باتفآ  زا  یریگولج  تهج  .دیشونب  نیریشریغ  تاعیام  یدایز  رادقم  اٌمتح  ور  نیا  زا  .دیهدب  تسد  زا  ار  دوخ  ندب  بآ  عیرس  مرگ 

.دییامن هدافتسا  باتفآدض  یاه  مرک 

درس یلیخ  قطانم  هب  ترفاسم 

یم نوخ  دنق  تفا  ثعاب  درـس  یاوه  رد  ندیزرل  ماگنه  رد  هدافتـسا  دروم  یژرنا  .دوش  یم  بذج  رتدنک  نیلوسنا  درـس ، یلیخ  یاوه  بآ و  رد 
.دوش

دنق شیامزآ  یاهراون  .دیـشاب  یگدز  خی  بقارم  اٌمتح  دیدرک  ادیپ  اپ  رد  یـسح  یب  ای  یناسرنوخ  لاکـشا  دـیتفرگ و  رارق  درـس  یاوه  بآ و  رد  رگا 
.دنهد ناشن  لومعم  زا  رتمک  بذاک  روط  هب  ار  نوخ  دنق  تسا  نکمم  درس  یاوه  رد  هک  ارچ  دیهد  رارق  قاتا  یامد  رد  ار  نوخ 

اهروشک رگید  هب  ترفاسم 

لیلد هب  برغ  ای  قرش  هب  ترفاسم  رد  اما  دیامن  یمن  داجیا  یـصاخ  لکـشم  ناتـسبرع  هلمج  زا  ناریا ) بونج  ای  لامـش  یاهروشک  هب  ترفاسم 
.دبای رییغت  موزل  تروص  رد  صرق  نیلوسنا و  فرصم  دیاب  زور ، تاعاس  رییغت 

یاهروشک هیاسمه ، یاهروشک  هب  رفـس  هلمج  زا  دـشاب ) تعاس  زا 4  رتمک  نامدوخ  روشک  اب  دـصقم  روشک  تعاـس  فـلاتخا  هک  یتروص  رد 
.تسین زاین  یصاخ  رییغت  هب   ) ...و ناملآ  هسنارف ، دننام  ییاپورا 

هب ترفاسم  رد  اما  دـبای  یم  شهاک  زاین  دروم  تاردـیهوبرک  نیلوسنا و  رادـقم  دوش و  یم  رتهاتوک  اهزور  قرـش  هب  ترفاـسم  رد  هک  دـینک  تقد 
.دیشاب دنمزاین  یرتشیب  نیلوسنا  یفاضا و  یاذغ  هدعو  هب  امش  تسا  نکمم  ددرگ و  یم  رت  ینلاوط  اهزور  برغ 

ص:290

دلج 4 یناتسلگ  www.Ghaemiyeh.comلوکشک  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 398زکرم  هحفص 327 

http://www.ghaemiyeh.com


هئرا نامز  رد  ریخأت  تروص  رد  ات  دیشاب  هتـشاد  هارمه  هدعو  نایم  دنچ  تسا  رتهب  یلو  تسا  یفاک  دوش  یم  هداد  امیپاوه  رد  هک  ییاهاذغ  بلغا 
.دییامن فرصم  ار  اهنآ  اذغ ،

ترفاسم نیح  ندش  رامیب 

امش یرامیب  رگا  .تسا  یرورض  نوخ  دنق  یریگ  هزادنا  دراوم  نیا  رد  نیاربانب  دبای ، شیازفا  نوخ  دنق  تسا  نکمم  داح  یرامیب  زورب  تروص  رد 
دراوم نیا  رد  .دیـشاب  یفاضا  یاهوراد  ای  یلبق  نامرد  رییغت  دنمزاین  تسا  نکمم  دـشاب ، لاهـسا  غارفتـسا و  اب  هارمه  ای  هدیـشک  لوط  زور   2-1

یط .دییامن  هعجارم  کشزپ  هب  عیرس  راردا ، رد  نوتک  دوجو  تروص  رد  .دینک  یـسررب  دیتسه (  نیلوسنا  هب  هتـسباو  رگا  زین ) ار  راردا  نوتک  اٌمتح 
تروص هب  ار  ییاذغ  داوم  غارفتسا ، ای  ییاهتشا و  یب  دوجو  تروص  رد  .دییامن  عطق  ار  صرق  ای  نیلوسنا  فرـصم  دیابن  هجو  چیه  هب  یرامیب  هرود 
یناوارف رادـقم  ندـب  بآ  فلاتا  زا  یریگولج  یارب  .دـیوشن  نوخدـنق  شهاک  راچد  ات  دـینک  نیزگیاج  ریـش  ای  هویم ، بآ  پوس ، دـننام  یتاعیام 

.دیشونب دنق  نودب  تاعیام 

تباید یگدننار و 

: تسا یرورض  ریز  تاکن  تیاعر  هعماج  دارفا  زین  ناتدوخ و  تملاس  ظفح  روظنم  هب  اما  درادن  دوجو  یعنم  یتباید  نارامیب  یگدننار  دروم  رد 

زین ار  همیب  دادرارق  فرط  دوخ ، یوردوخ  ندرک  همیب  نامز  رد  نینچمه  .دینک  رکذ  ار  دوخ  یرامیب  اٌمتح  یگدننار ، همانیهاوگ  تفایرد  ماگنه   - 1
.دیزاس علطم  رما  نیا  زا 

.دنیامن تیلاعف  نیگنس  یاه  نیشام  هدننار  ناونع  هب  زین  سوبوتا و  یسکات ، هدننار  ناونع  هب  دنناوت  یمن  نیلوسنا  هب  هتسباو  یتباید  نارامیب   - 2

.دینک تیاعر  ار  یگدننار  یط  نوخدنق  شهاک  زا  یریگشیپ  یارب  مزلا  یاه  تبقارم   - 3

: دننک یگدننار  دنناوت  یمن  ریز  دراومرد  یتباید  نارامیب   - 4

نوخدنق تفا  ررکم  ای  دیدش  تلامح   ) فلا

نوخ دنق  تفا  هدنهد  رادشه  یاهتملاع  نتشادن   ) ب

کشزپ هب  مظنم  هعجارم  مدع  ای  نوخدنق  تفا  عیرس  نامرد  رد  ییاناوت  مدع   ) ج
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تهج

نوخدنق لرتنک 

دید شهاک  دننام  تباید  زا  یشان  یمشچ  یاه  بیسآ   ) د

تباید زا  یشان  یبصع  دیدش  بیسآ   ) ه

: دوش یم  هیصوت  ریز  تاکن  تیاعر  یگدننار ، نیح  نوخدنق  تفا  زا  یریگشیپ  روظنم  هب 

نتـشاد سرتسد  رد  ناکما ) تروص  رد  دییامن و  فرـصم  ار  دوخ  هدعو  نایم  ای  اذغ  یگدننار  عورـش  زا  لبق  دـینک  یم  فرـصم  نیلوسنا  رگا  . 1
.دینک یسررب  ار  ناتنوخ  دنق   ) رتموکولگ

.دییامن فرصم  ار  دوخ  هدعو  نایم  دینک و  فقوت  تعاس  ود  ره  ینلاوط  یاهترفاسم  رد  . 2

.دینکن یگدننار  تسین  تباث  ناتنوخدنق  لرتنک  تیعضو  هک  ینامز  رد  هاگچیه  . 3

نینچ هنومن  دیدرگ ، یم  رب  راک  لحم  زا  هک  بورغ  ماگنه  ای  دتفا  یم  نییاپ  نوخدنق  هک  لومعم  زا  شیب  یمـسج  تیلاعف  ای  شزرو  ماجنا  زا  سپ 
.دنتسه ییاه  نامز 

.دینکن هلجع  هاگچیه  . 4

.دیشاب هتشاد  هویم  بآ  ای  تیوکسیب  تابن ، دنق ، دننام  ییاذغ  داوم  دوخ  لیبموتا  رد  هشیمه  . 5

.دنورب نیب  زا  اه  تملاع  ات  دییامن  لیم  یفاک  ییاذغ  داوم  دینک و  فقوت  تعرس  هب  دیدش ، نوخدنق  شهاک  یاهتملاع  نیتسخن  هجوتم  هاگره  . 6
.دیوشن جراخ  دوخ  یوردوخ  زا  تدم  نیا  یط 

رد مرگ  یلیم  یلااب 110  هب  نوخدنق  ندیسر  زا  سپ  ای  دعب  هقیقد  لقادح 20  دیهد ) همادا  ار  یگدننار  ناتلاح  دوبهب  زا  لماک  نانیمطا  زا  سپ  . 7
 ) رتیل یسد 

نوخدنق دیدش  تفا  دناوت  یم  یتباید  درف  رد  دارفا ، مامت  رد  زکرمت  شهاک  رب  هولاع  لکلا  فرصم  .دیشونن  لکلا  یگدننار  یط  ای  لبق  هاگچیه  . 8
.دیامن داجیا 

تباید هب  نایلاتبم  رد  اه  هیلک  زا  تبقارم 
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لحارم رد  .ددرگ  یم  داجیا  دنتـسه  نوخ  هیفـصت  لحم  عقاو  رد  هک  اهلورمولگ  درکراک  رد  للاتخا  لـیلد  هب  رتشیب  یتباـید  دارفا  یویلک  لکـشم 
.درک یریگولج  رامیب  ندش  رتدب  زا  ناوت  یم  هلحرم  نیا  رد  سردوز  صیخشت  اب  هک  دوش  یم  رهاظ  راردا  رد  نیئتورپ  یرامیب ، ییادتبا 

.دنهد یم  تسد  زا  ار  نوخ  زا   ) هروا نینیتارک و  دننام  دئاز ) داوم  عفد  ناوت  اه  هیلک  یدعب  هلحرم  رد 

رتمک عون 2  تباید  رد  هیلک  ییاسران  عویش  .دوش  یم  هدهاشم  دعب  لاس  ات 20  هیلک 15  یراتفرگ  یاه  هناشن  عون 1 ، تباید  هب  نایلاتبم  رتشیب  رد 
.دنک یم  زورب  لاس  تدم 10  رد  لاٌومعم  رتشیب و  تعرس  اب  یلو  تسا 

.تسا تباید  هب  نایلاتبم  رد  یویلک  یاه  یرامیب  شیادیپ  رد  یلصا  لماع  لااب  نوخ  راشف  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  دیاب 

.دنک یم  رتدایز  ار  یویلک  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  لامتحا  یتباید  درف  رد  لااب  نوخ  راشف  یگداوناخ  هقباس  نینچمه 

یاهوراد لااب  نوخ  راشف  هب  ـلاتبم  درف  رگا  هطبار  نیا  رد  .دوش  یم  هتفگ  هویج  رتم  یلیم  زا 14090  رتلااب  نوخ  راشف  هب  لاٌومعم  لااب  نوخ  راشف 
.دیامن یریگولج  یویلک  یاه  یرامیب  تفرشیپ  ای  داجیا  زا  دناوت  یم  دنک ، فرصم  بترم  روط  هب  جلاعم  کشزپ  رظن  قبط  ار  نوخ  راشف  دض 

.تسا دیفم  یویلک  تلاکشم  هب  لاتبم  یاه  یتباید  رد  مک  نیئتورپ  اب  ییاذغ  میژر  تیاعر  نینچمه 

.دیشاب دوخ  نوخ  راشف  نوخ و  دنق  بقارم  ناتیاه  هیلک  ظفح  یارب 

.تسا نتخادنا  ریخأت  اب  لقادح  ای  یریگشیپ  لباق  نآ ، نمزم  ضراوع  رگید  دننام  زین  تبایدرد  یویلک  تلاکشم  نیاربانب 

رتیل یسد  رد  مرگ  یلیم   110-70  ) یعیبط هدودحم  رد  ار  نوخدنق  هکچ  تسا  نیا  تباید  ضراوع  شیادـیپ  زا  یریگـشیپ  یارب  هتکن  نیرتمهم 
: دیراپسب رطاخ  هب  هراومه  ار  ریز  تاکن  دیراد و  هگن  )

زورب امش  رد  دنتسه  هناثم  ای  هیلک  تنوفع  هناشن  هک  ریز  یاه  تملاع  زا  کیره  رگا 
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: دیهد علاطا  دوخ  کشزپ  هب  درک ،

دردرمک * 

راردا شزوس  * 

راردا ررکت  * 

هطوبرم ساسحا  دوجو  مغر  یلع  راردا  عفد  رد  یناوتان  * 

ینوخ ای  ردک  راردا  * 

.دییامن هعجارم  کشزپ  هب  نآ  ندوب  لااب  تروص  رد  دینک و  لرتنک  بترم  ار  دوخ  نوخ  راشف 

: دیتسه لااب  نوخ  راشف  هب  لاتبم  رگا 

.دینک فرصم  مک  کمن  * 

.دینکن هفاضا  کمن  اذغ  خبط  عقوم  * 

.دینک زیهرپ  ..و  یشرت  ینیمز  بیس  سپیچ  ریظن  روش  یلیخ  یاهاذغ  فرصم  زا  * 

.دیراد هگن  بولطم  دح  رد  ار  دوخ  نزو  * 

.دیزاس دودحم  ار  ینیئتورپ  یاهاذغ  رگید  رینپ و  یهام ، زمرق ، تشوگ  فرصم  * 

.دینک لرتنک  بترم  ار  نوخدنق  تظلغ  * 

.دش دهاوخ  یویلک  تلاکشم  دیدشت  ثعاب  راگیس  ندیشک  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  .دیشکن  راگیس  * 

.دینک یریگ  هزادنا  ار  دوخ  ( HbA1C هدش ) راددنق  نیبولگومه  ناکما  تروص  رد  * 

.دهد یم  ناشن  هتشذگ  هام  ات 3  رد 1  ار  ناتنوخدنق  لرتنک  تیعضو  شیامزآ  نیا 

.دینک کمک  دوخ  نوخدنق  لرتنک  هب  هدش ، زیوجت  یاهوراد  مظنم  فرصم  موادم و  شزرو  حیحص ، ییاذغ  همانرب  اب  * 

.دینک هعجارم  کشزپ  هب  ناتیاه  هیلک  درکراک  یسررب  یارب  هنلااس  * 

.دننک کمک  امش  هب  اه  هیلک  بیسآ  رطخ  شهاک  رد  دنناوت  یم  تباید  هورگ  یاضعا  * 

 ) تباید رد  یطیحم  باصعا  للاتخا  یتباید ) یتاپورون 
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مسیلوباتم ددغ و  تاقیقحت  زکرم 
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؟  تسیچ یتباید  یتاپورون 

ای زغم  نیب  یبصع  یاه  مایپ  هفرطود  لاقتنا  .تسا  ندـب  یطیحم  باصعا  درکراک  رد  للاتخا  ینعم  هب   ) یطیحم باـصعا  یراـمیب  یتاـپورون )
.دریگ یم  تروص  یطیحم  باصعا  هار  زا  ندب  فلتخم  یاه  مادنا  عاخن و 

یم طبترم  زغم  هب  ار  ندـب  یاه  تمـسق  همه  هدوب ، کزان  هتـشر  نارازه  ات  اهدـص  یواح  هک  دنتـسه  یکیراب  دـنلب و  یاه  نامتخاس  باـصعا ،
رد .دنناسر  یم  نوگانوگ  یاه  مادنا  هب  زغم  زا  ار  یتکرح  یاه  مایپ  دنرب و  یم  زغم  فرط  هب  اه  مادـنا  زا  ار  یـسح  یاه  مایپ  باصعا  نیا  .دـنزاس 

.دوش یم  لاکشا  راچد  باصعا  نیا  درکراک  یتاپورون 

.تسا اپ  قاس  اهاپ و  اه و  تسد  رد  درد  تاقوا  یهاگ  سح و  شهاک  لماش  رتشیب  یتاپرون  یاه  تملاع 

، همضاه ءوس  بجوم  دوش و  یسنج  درکراک  بلق و  شراوگ ، هاگتسد  رد  یتلاکـشم  شهاک  ببـس  دناوت  یم  تباید ، زا  یـشان  یبصع  بیـسآ 
.ددرگ دح  زا  شیب  قرعت  یسنج و  تردق  شهاک  هناثم ، تنوفع  تسوبی ، ای  لاهسا 

.دوش هدهاشم  زین  تلاضع  لیلحت  فعض و  تسا  نکمم  دارفا  یضعب  رد 

؟ دهد یم  خر  ینامز  هچ  یتاپورون  لاًومعم 

زا سپ  لاس  لوط 10  رد  لاًومعم  یتاپورون  راکـشآ  یاه  تملاع  اما  دـنوش  راچد  یتاپورون  هب  ینامز  ره  رد  تسا  نکمم  تباید  هب  ـلاتبم  دارفا 
.دنیآ یم  دیدپ  تباید ، صیخشت 

: تفگ ناوت  یم  دوجوم  یاهرامآ  قباطم 

.دنرادن یتملاع  اما  دنتسه  لاتبم  یتاپورون  هب  تباید  هب  نایلاتبم  دصرد  دودح 60  * 

.دنوش یم  رادیدپ  یتاپورون  یاه  تملاع  یتباید  نارامیب  دصرد  ات 40  رد 30  اًبیرقت  * 

.دهد یم  خر  دنا ، هدوب  لکشم  راچد  نوخدنق  لرتنک  رد  هک  یناسک  لاس و  یلااب 40  یراگیس ، دارفا  رد  لومعم  روط  هب  یتباید  یتاپورون 
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؟  تسیچ یتباید  یتاپورون  داجیا  للع 

نکمم لااب  نوخ  راشف  .درب  مان  یتباید  دارفا  رد  لااب  نوخراشق  نوخدـنق و  زا  ناوت  یم  هک  دـنرثؤم  یتباـید  یتاـپورون  داـجیا  رد  یفلتخم  لـماوع 
.دوش دننک ، یم  لمح  باصعا  هب  ار  ییاذغ  داوم  نژیسکا و  هک  ینوخ  یاه  گر  نتفر  نیب  زا  تسا 

.دراذگ یم  رثا  باصعا  ییایمیش  یاه  تیلاعف  یضعب  یور  لااب  نوخدنق  نینچمه  .ددرگ  یم  زین  باصعا  بیرخت  ببس  لااب  نوخراشف 

؟  تسیچ یتباید  یتاپورون  یاه  تملاع 

یتملاع هنوگ  چـیه  دارفا  یهاگ  .دـشاب  یم  تملاع  نیتسخن  بلغا  اهاپ  رد  یتخرک  یـسح و  یب  .تسا  نوگانوگ  یتباید  یتاپورون  یاه  تملاع 
شیادیپ بجوم  یا  هدع  رد  تسا  نکمم  یتاپورون  .دنوش  یم  ناوتان  تدش  هب  یتاپورون  یاه  تملاع  تلع  هب  رگید  یضعب  هک  یلاح  رد  دنرادن 

.ددرگ  ) درد ندرکن  سح  یدرد ) یب  ببس  رگید  یهورگ  رد  درد و 

.دوش یمن  هضراع  نیا  هجوتم  درف  اه  تدم  ات  دنتسه و  فیفخ  بلغا  ادتبا  رد  یتاپورون  یاه  تملاع 

؟ دراد فلتخم  عاونا  یتاپورون  ایآ 

.تسا توافتم  دنوش  یم  ریگرد  هک  یباصعا  عون  هب  هجوت  اب  یتاپورون  یاه  تملاع 

.دندرگ للاتخا  راچد  بصع  دنچ  کی  طقف  ای  دنوش و  ریگرد  یددعتم  باصعا  تسا  نکمم 

یتکرح یسح -  رشتنم  یتاپورون 

نآ اه  تملاع  دوش و  یم  اه  تسد  اپ و  قاس  اـهاپ ، رد  یطیحم  باـصعا  بیرخت  ببـس  هک  تسا  یراـمیب  عون  نیرتعیاـش  یتاـپورون  عون  نیا 
: زا دنترابع 

ترارح درد و  ساسحا  مدع  ای  یتخرک  یسح و  یب  * 

اه مادنا  رد  یگتفرگ  دیدش و  درد  * 

سمل هب  دح  زا  شیب  تیساسح  * 

ندب لداعت  نتفر  نیب  زا  * 
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راچد درف  تسا  نکمم  اه  مادـنا  سح  نتفر  تسد  زا  تلع  هب  یرامیب  عون  نیا  رد  .دنتـسه  رتزراب  لاًومعم  اه  تملاع  نیا  هک  تسا  رکذ  هب  مزلا 
.دوشن اهنآ  هجوتم  یلو  ددرگ  یدج  اه  بیسآ 

ینوناک یتاپورون 

دیدـپ تسا  نکمم  ار  ریز  یاه  تملاع  هک  دراذـگ  یم  رثا  یـصاخ  باصعا  یور  دـنک و  یم  زورب  یناهگان  تروصب  لاًومعم  یتاپورون  عون  نیا 
: دروآ

اهنار درد  . 1

نگل هیحان  رد  دیدش  درد  . 2

اهولهپ ای  هدعم  هنیس ، هسفق  درد  . 3

ءایشا ندید  رد  یناوتان  . 4

ینیبود . 5

تروص هفرط  کی  یسح  یب  . 6

ییاونش تلاکشم  . 7

مونوتا ای  راکدوخ  یتاپورون 

: زا دنترابع  نآ  یاه  تملاع  دنک و  یم  للاتخا  راچد  دننک  یم  یهد  بصع  ار  ینورد  یاه  مادنا  بلق و  هک  ار  یباصعا  یرامیب ، عون  نیا 

 ) ...و راردا  ررکت  هناثم و  لماک  هیلخت  مدع  هناثم ) درکراک  رد  لاکشا  * 

یسنج ناوت  شهاک  * 

هدعم دنک  هیلخت  * 

...و اه  تشا  نداد  تسد  زا  هدعم ، یرپ  ساسحا  دننام  یشراوگ  تلاکشم  * 

اذغ علب  رد  للاتخا  * 

تسوبی ای  لاهسا  * 

نزو شهاک  * 
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 ) یتیعضو نوخ  راشف  شهاک  .ددرگ ) یم  رب  هداتسیا  تیعضو  هب  هتسشن  تلاح  زا  درف  هک  ینامز  نوخ  راشف  دیدش  تفا  * 

قیرعت * 
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؟ دوش یم  هداد  صیخشت  هنوگچ  یتاپورون 

راون دننام  یرگید  یصیخشت  یاه  شور  هتبلا  .دریگ  یم  ماجنا  کشزپ  طسوت  هک  تسا  ینیلاب  تانیاعم  اه و  تملاع  هیاپ  رب  یتاپورون  صیخـشت 
.دراد دوجو  زین  بصع 

؟ دوش یم  نامرد  هنوگچ  یتباید  یتاپورون 

نوخدنق لرتنک  ماگ  نیتسخن  .تسا  باصعا  رتشیب  بیرخت  زا  یریگـشیپ  نینچمه  هدـش و  داجیا  تلاکـشم  زا  ییاهر  تباید  نامرد  زا  فدـه 
.دنک یم  یریگشیپ  یبلق  ضراوع  ندش  رتدب  دیدج و  تلاکشم  شیادیپ  زا  نوخدنق  بوخ  لرتنک  اریز  تسا 

یم هراشا  اهنآ  زا  یخرب  هب  هک  دراد  دوجو  ینوگانوگ  یاه  شور  دنراد ، یتباید  یتاپورون  هب  لاتبم  دارفا  هک  یفلتخم  تلاکـشم  عفد  ای  شهاک  یارب 
.دوش

اه مادنا  درد  زا  ییاهر 

شومارف درد  هک  یعقاوم  رد  یتح  تسا  نامرد  مظنم  یریگیپ  هلأسم  نیرتمهم  .دهاوخ  یم  تموادم  راکتشپ و  یتاپورون ، زا  یـشان  درد  نامرد 
: درک لرتنک  ریز  یاه  شور  هب  ناوت  یم  ار  درد  ات  میوش  رظتنم  هک  تسا  نآ  زا  رتناسآ  رایسب  درد  زا  یریگشیپ  .دشاب  هدش 

هار زا  یکی  نیلوسنا  قیرزت  تسا  نکمم  دننک ، لرتنک  یبوخ  هب  ار  نوخدـنق  دـنناوت  یمن  اه  صرق  هک  یدراوم  رد  تباید : لرتنک  هوحن  رد  دوبهب  * 
.دشاب نامرد  یاه 

دنوش هدافتسا  مظنم  روط  هب  نفونیماتسا  دننام  هداس  یاه  نکسم  * 

.دنریگ رارق  هدافتسا  دروم  اه  بش  یوق  یاه  نکسم  * 

تیفیک دوبهب  رد  فعاضم  رثا  یاراد  نینچمه  اهوراد  نیا  .دـنور  یم  راک  هب  تباید  زا  یـشان  یتاپورون  نامرد  یارب  هک  ییاـه  صرق  زا  یخرب  * 
.دنتسه باوخ 

.تسا هدننک  کمک  یهاگ  اهاپ  یور  رب  یعضوم  نکسم  یاهدامپ  زا  هدافتسا  * 

.دشاب هدننک  کمک  تسا  نکمم  زین  بصع  یکیرتکلا  کرحم  کی  * 

هب یشیامزآ  تروص  هب  تسا  نکمم  اه  نیماتیو  فرصم  ای  دوش (  یم  ماجنا  درد  هاگنامرد  رد  هک  بصع ) کولب  دننام  رگید  ینامرد  یاه  شور 
دشاب هتشاد  یتاپورون  رب  یکدنا  هدننک  تظفاحم  رثا  تسا  نکمم  زین  لاچماپ  لگ  نغور  .دنتسین  هدننک  کمک  نادنچ  بلغا  یلو  دنوش  هدرب  راک 

.دهد یمن  نیکست  ار  درد  یلو 
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ناونع هب  هن  دوش  هدرب  راکب  اه  نامرد  ریاس  رانک  رد  دیاب  هک  دیشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دینک ، یم  باختنا  ار  لمکم  نامرد  کی  زا  هدافتـسا  امـش  رگا 
.تسا هدرک  هیصوت  امش  هب  کشزپ  هک  ییاه  نامرد  یارب  ینیزگیاج  نامرد 

یشراوگ تلاکشم 

راچد هک  یدارفا  هب  لاثم  روط  هب  .دـیامن  داهنـشیپ  تسا  نکمم  ینوگانوگ  یاه  نامرد  کـشزپ  .فلتخم  یـشراوگ  یاـه  تمـلاع  دوبهب  تهج 
، دننک مک  ار  هدعو  ره  رد  یفرـصم  یاذغ  نازیم  دنهد و  شیازفا  ار  ییاذغ  یاه  هدـعو  دادـعت  هک  دوش  یم  داهنـشیپ  دنتـسه  اذـغ  مضه  یدـنک 

.دنیامن بابتجا  ربیفرپ  یبرچرپ و  یاهاذغ  فرصم  زا  نینچمه 

فعض هجیگرس و 

.دومن هدافتسا  یپارتویزیف  زا  تسا  رتهب  اه  مادنا  فعض  دوبهب  یارب  نینچمه  .دنک  یریگولج  هجیگرس  زا  دناوت  یم  هتسهآ  نتسشن  نداتسیا و 

هناثم تلاکشم 

راچد رگا  دیشونب و  رتشیب  تاعیام  بآ و  تباید  هب  نایلاتبم  تسا  مزلا  یتباید ، یتاپورون  هب  نایلاتبم  رد  یراردا  تنوفع  هب  لاتبا  دادعتسا  لیلد  هب 
.دنبای تسد  راردا  عفد  حیحص  یوگلا  کی  هب  ات  دننک  راردا  راب  کی  تعاس  ره 3  لاًثم  مظنم  لصاوف  هب  دننک  یعس  دنتسه ، راردا  ررکت 

؟  تسیچ یتباید  یتاپورون  هب  نایلاتبم  رد  اهاپ  زا  تبقارم  تیمها  لیلد 

.دنهد ماجنا  دوخ  یاهاپ  زا  یا  هژیو  یاه  تبقارم  یتباید  دارفا  تسا  مزلا 

حیحـص لرتنک  اپ  تلاکـشم  زا  یریگـشیپ  رد  لماع  نیرت  مهم  .دوش  اپ  مخز  داـجیا  ببـس  دـناوت  یم  تباـید  رد  یبصع  یقورع و  تلاکـشم 
: دوش یم  هراشا  اهنآ  زا  یا  هشوگ  هب  هک  تسا  اهاپ  زا  تبقارم  رد  یتشادهب  تاکن  تیاعر  نوخدنق و 

.دییامن کشخ  دییوشب و  بترم  ار  دوخ  یاهاپ  * 

.دیشوپب هزادنا  بسانم و  یاه  شفک  * 

.دینک یسررب  بآ  رد  اهاپ  نداد  رارق  زا  شیپ  ار  بآ  ترارح  هجرد  * 

.دییامن هاتوک  یضرع  تروص  هب  ار  اه  نخان  * 
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.دیشکن راگیس  * 

.دنتسین هاگآ  نآ  هب  تبـسن  نارامیب  بلغا  تسا ، عیاش  لکـشم  کی  یتباید  نارامیب  رد  یتاپورون  هچرگ  هک  مییامن  یروآدای  تسا  مزلا  نایاپ  رد 
لمع هب  اهاپ  زا  یفاک  تبقارم  دیاب  دنرادن ، یعلاطا  دوخ  یاهاپ  سح  شهاک  زا  هک  یدارفا  رد  هک  تسا  نیا  درپس  رطاخ  هب  دیاب  هک  یمهم  هلأسم 

.دهد یم  ناشنار  کشزپ  طسوت  یا  هرود  تانیاعم  تیمها  تلع  هلأسم  نیا  .دروآ 

.دهد یم  شهاک  ار  یبصع  بیسآ  هتفرشیپ  تباید  بوخ  لرتنک 

.دیشخب دوبهب  ار  یگدنز  تیفیک  درک و  یریگولج  اهنآ  تفرشیپ  زا  داد ، نیکست  ار  یرامیب  یاه  تملاع  ناوت  یم  تباید  هورگ  کمک  اب 

(Gestational Disbestes  ) یرادراب تباید 

رهم نیرآ  اراس 

تیفرظ ببس  هب  یرادراب  نارود  یاهتنا  رد  اما  دنتـسه ، یعیبط  نوخدنق ، هب  طوبرم  یاه  نومزآ  یرادراب ، نارود  یادتبا  رد  نانز  زا  یرایـسب  رد 
تباید ناونع  تحت  تیعـضو ، نیا  .دشک  یم  لوط  لمح  عضو  نامز  ات  هدش و  داجیا  یمـسیلگرپیه  نیلوسنا و  دوبمک  نیلوسنا ، حشرت  دودـحم 

لباق دادـعت  رد  اما  ددرگ ، یم  زاب  یعیبط  تلاح  هب  دارفا  نیا  رد  اه  نومزآ  جـیاتن  لمح ، عضو  ماجنا  زا  سپ  هلـصافلاب  هچ  رگا  .دراد  مان  یرادراب 
تدم زا  سپ  رامیب  نآ  لامتحا  دشاب ، رتدیدش  یرادراب  نارود  رد  تباید  هچره  هک  یروط  هب  دش ، دهاوخ  داجیا  تباید  هدنیآ ، رد  اهنآ  زا  یهجوت 

.دوب دهاوخ  رتشیب  دوش ، تباید  راچد  نامیاز  بقاتم  یهاتوک 

یرادراب تباید  ضراوع 

: زادنترابع یرادراب  تباید  یردام  ضراوع  یخرب  ردام : هب  طوبرم  ضراوع  . 1

.دوش یم  داجیا  یرادراب  لوا  همین  رد  بلغا  هک  یمسیلگوپیه : * 

.دوش یم  داجیا  یرادراب  مود  همین  رد  رتشیب  یردام ، یمسیلگرپیه  یمسیلگرپیه : * 

یتروص رد  تسا و  نیلوسنا  هب  زاین  نیرتشیب  یاراد  ات 30  یاه 20  هتفه  رد  رادراب  نز 
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شهاک اًعیرـس  نیلوسنا ، هب  ردام  زاین  نامیاز ، از  سپ  .دوب  تفج  ییاسران  رکف  هب  دیاب  دـبای ، شهاک  نیلوسنا  هب  ردام  زاین  یرادراب ، یاهتنا  رد  هک 
.دوش یم  یشان  ردام  زکولگ  ندوب  لااب  یمسیلگرپیه و  زا  نینج ، تلاکشم  رتشیب  .دبای  یم 

نویـسارتلیف یویلک و  نوخ  ناـیرج  شیازفا  ینوخ ، قورع  عاـستا  رب  نژورتـسا  زا  یـشان  تاریثأـت  ببـس  هب  یرادراـب  نارود  رد  اـه : تنوـفع  * 
ینانز دنتسه و  یروزوکولگ  یاراد  یعیبط  روط  هب  رادراب  نانز  یمامت  نیاربانب ، .دریگ  یم  تروص  زکولگ  نویسارتلیف  شیازفا  هجتن  رد  یلورمولگ و 
ببـس یرادراب ، نارود  یط  رد  یراردا  هاگتـسد  تلاـضع  ندش  لش  یفرط ، زا  .دوب  دـهاوخ  رتلااب  زین  راردا  دـنق  دـنراد ، یرتلااب  نوخدـنق  هک 

اه و یرتکاب  هیذغت  یارب  زکولگ  دوجو  .دهد  یم  شیازفا  ار  یراردا  یاه  تنوفع  سناش  هدش ، یراردا  یراجم  عاستا  بلاح و  هب  راردا  سکلافیر 
زین اه و  یرتکاب  هیذـغت  یارب  زکولگ  دوجو  .دـهد  یم  شیازفا  یراردا  یاه  تنوفع  هب  لاتبا  رطخ  ضرعم  رد  ار  رادراب  نانز  یراردا ، ساـبتحا  زین 
نانز رد  یراردا  یاه  تنوفع  عویـش  هک  یروط  هب  .دـهد  یم  رارق  یرادا  یاه  تنوفع  هب  لاتبا  رطخ  ضرعم  رد  ار  رادراب  ناـنز  یارادا ، ساـبتحا 

.تسا رتلااب  تباید  هب  لاتبم  رادراب 

یاهتنا رد  نویـسناترپیه  داجیا  لاـمتحا  ینوخ ، قورع  ندوب  یعیبطریغ  لـیلد  هب  تباـید ، هب  ـلاتبم  ناراـمیب  زا  دـصرد  رد 20  نویـسناترپیه : * 
.دراد دوجو  یرادراب 

نوخدـنق لرتنک  مدـع  تروص  رد  هژیو  هب  یرادراب ) تباید  هب  لاتبم  نانز  رد  ( cc 0002 زا شیب  کیتونیمآ ) عیام  شیازفا  سونیمآردـیه : یلپ  * 
.تسا عیاش  رایسب  )

: زادنترابع یرادراب ، تباید  زا  یشان  یبنج  ضراوع  . 2

.دبای یم  شیازفا  طقس  عویش  یرادراب ، لوا  ههام  هس  رد  هژیو  هب  نوخدنق ، لرتنک  مدع  تروص  رد  طقس :  * 

 - یبلق یاه  یلامونآ  اهنآ ، نیرت  عیاش  هدوب و  رتشیب  ربارب  هس  یتباید ، ناردام  رد  ینینج  یاه  یلامونآ  زورب  لامتحا  یدازردام : یاـه  یلاـمونآ  * 
.دنتسه یبصع  یقورع و 

.تسا ردام  تباید  زا  یشان  دیدش  یلو  ردان  رایسب  یاه  یلامونآ  ءزج  لارکاس  یزنژآ 

نیا زورب  زا  دناوت  یم  نامز ، نیا  رد  نوخدنق  بسانم  لرتنک  هدوب و  یرادراب  مشـش  ات  موس  یاه  هتفه  رد  اه ، یلامونآ  نیا  داجیا  سناش  نیرتشیب 
.دنک یریگولج  اه  یلامونآ 
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، یگدنز لوا  تعاس  دـنچ  رد  دازون  یمـسیلگوپیه  یـسفنت ، سرتسید  ریظن  یدراوم  هب  ناوت  یم  یرادراب  نارود  تباید  ینینج  ضراوع  ریاس  زا  * 
هتیلاتروم شیازفا  دازون ، یدرز  یمنیبور و  یلیبرپیه  دازون ، یریذپ  کیرحت  یناتت و  اب  هارمه  یمـسلکوپیه  دـلوت ، نامز  یاهامورت  یموزورکام ،

.درک هراشا  نینج  یناهگان  گرم  لاتان و  هرپ 

یرادراب نارود  رد  تباید  رظن  زا  یرگلابرغ 

: دریگ یم  تروص  ریز  دراوم  رد  یرادراب  نارود  تباید  رظن  زا  یرگلابرغ 

 ) یگتفه ات 26   24  ) یرادراب مود  ههام  هس  یاهتنا  رد  نانز  یمامت  * 

هرپ تیزیو  نیلوا  رد  دنتسه ،(   mgr/day 003 زا شیب  یروزوکولگ  یاراد  ای  دنراد و  یتباید  نیدلاو  نادنزرف و  هک  ینانز   ( high Risk نانز * 
 ) ...و یموزورکام  لیبق  زا  هتشاد ) دوجو  یلبق  یاه  نامیاز  رد  یرادراب  تباید  ضراوع  هقباس  هک  یدراوم  رد  ای  لاتان و 

: دریگ یم  رارق  یریگ  هزادنا  دروم  نوخ  زکولگ  تعاس  کی  هدش و  هداد  رادراب  نانز  هب  یکاروخ  زکولگ  مرگ   50 یرگلابرغ ، ماجنا  یارب 

.تسا یعیبط  دشاب ،  mgr/dl 041 ریز نوخ  زکولگ  هک  یتروص  رد  * 

نیا ماجنا  یارب  .دریگ  تروص   Glucose Test Oral Tolerance تست دیاب  دشاب ،  mgr/dl 041-002 نیب نوخ  زکولگ  هک  یتروص  رد  * 
ود و کی ، زا  سپ  رامیب ، نوخدـنق  هاگ  نآ  .دوش  یم  هداد  رامیب  هب  زکولگ  مرگ  یواح 100  یلولحم  سپس  هدش و  یریگ  هزادنا   FBS ادتبا تست ،

دهاوخن یرتشیب  یسررب  هب  زاین  دنشاب ، یعیبط  دحرد  ریداقم  یمامت  هک  یتروص  رد  ریز ، لودج  قبطرب  .دوش  یم  یریگ  هزادنا  هرابود  تعاس  هس 
زا دروم  ود  هک  یتروص  رد  دوش و  یم  رارکت  اًددـجم  دـعب  هام  کی  نومزآ  نیا  دـشاب ، یعیبط  دـح  زا  رتلااب  ریداقم  زا  یکی  هک  یتروص  رد  دوب و 

 ) ناتسوک رتنپراک -  یاهرایعم  ساسارب  .تسا ) یرادراب  تباید  هب  لاتبم  رامیب  دنشاب ، یعیبط  دح  زا  رتلااب  ریداقم ،

نوخ هنومن 

اتشان 95

تعاس 180 کی  زا  سپ 

تعاس 165 ود  زا  سپ 
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تعاس 140 هس  زا  سپ 

، دشاب  mgr/dl621 زا شیب   FBS هک یتروص  رد  درک ، یریگ  هزادنا  زین  ار   FBS دیاب دشاب ،  mgr/dl 002 یلااب نوخ  زکولگ  هک  یتروص  رد  * 
.تسا تباید  هب  لاتبم  رامیب 

یرادراب تباید  نامرد 

یرادراب تباید  هب  لاتبم  نانز  رد  نوخدـنق  لرتنک  یارب  نیلوسنا  زا  ناوت  یم  تفج ، زا  نیلوسنا  روبع  ییاناوت  مدـع  هب  هجوت  اب  نوخدـنق : لرتنک  * 
هب زاـین  .دوش  یم  زیوـجت   u/kg/day0/7 زود اـب  یرادراـب  مود  هـمین  رد  زوذ u/kg/day0/5 و  اب  یرادراـب  یادـتبا  رد  نیلوسنا  .درک  هدافتـسا 

یکاروخ یاهوراد  زا  ناوت  یمن  رادراب  ناراـمیب  رد  هک  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  .دوش  یم  ربارب  ات 3   2 یرادراب ، ات 30  یاـه 20  هتفه  رد  نیلوسنا ،
.دننک یمن  داجیا  یرادراب  نارود  رد  زین  یبسانم  لرتنک  هدش و  دازون  رد  ینلاوط  یمسیلگوپیه  ببس  اریز  درک ، هدافتسا  نوخدنق  هدنهاک 

یاتشان نوخدنق  .دور  یم  رامش  هب  یرادراب  تباید  لرتنک  نییعت  یارب  صخاش  نیرتهب  ردامرد ، نوخدنق  ریداقم  زکولگ : حطس   Monitoring * 
تعاس کی  دنک و  ادیپ  شیازفا   mgr/dl04-05 نوخدنق دیاب  یلصا  ییاذغ  هدعو  کی  فرص  زا  سپ  دشاب و   mgr/dl 80 ات نیب 70  دیاب  ردام 

هدوب نوخدنق  لرتنک  مدع  هدنهد  ناشن  دشاب ،  mgr/dl061 زا شیب  نوخدنق  هک  یتروصرد  .دسرب   mgr/dl041 هب رثکادح  اذغ ، فرص  زا  سپ 
.دنک هعجارم  دوخ  کشزپ  هب  دیاب  رامیب  و 

نارود رد  هتعاس  راردا 24  رد  زکولگ  عفد  رثکادـح  یعیبط ، تلاح  رد  .درک  یریگ  هزادـنا  رادراب  نز  رد  ار  هتعاـس  راردا 24  زکولگ  دیاب  نینچمه 
.تسا  mgr003 هنازور یرادراب 

، دشاب اـت 4 +  دـح 3 +  رد  راردا  دـنق  نازیم  هک  یتروص  رد  اـما  .دوـب  دـنهاوخ  ای 1 +   Trace دـح رد  راردا  دـنق  ریداقم  بساـنم ، لرتنک  رد 
.تسا حرطم  یمسیلگرپیه 

هدـنهد ناشن  ینوینمآ  عیام  زکولگ  نازیم  نیاربانب  دوش ، ینوینمآ  عیام  دراو  دـناوت  یم  زکولگ  ردام ، یمـسیلگرپیه  رثا  رد  کـیتوینمآ : عیاـم  زکولگ 
هام نیرخآ  رد  هدـش و  هتـساک  ینوینمآ  عیام  زکولگ  زا  یرادراب ، تفرـشیپ  اب  لومعم  روط  هب  .تسا  هتـشذگ  زور  تفه  رد  ردام  زکولگ  تیعـضو 

.دسر یم   mgr/dl02 زا رتمک  هب  یرادراب 

رد .تسا  ردام  نوخدنق  یسررب  نینج ، یبایزرا  شور  نیرتهب  نینج :  Monitoring * 
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نینج یباـیزرا  یارب  ناوـت  یم  زین   NTS زا .تسا  یرادراـب  هـتفه 32  رد   CST ماجنا نینج  تملاـس  یباـیزرا  نومزآ  نیرتهب  رطخرپ ، دراوم 
.تسین رادروخرب  تیساسح  زا   CST هزادنا هب  اما  درک ، هدافتسا 

یبایزرا یارب  تسا  رتهب  یتباید ، ناردام  رد  .دریگ  یم  تروص  یرادراـب  هتفه 38  رد  لمح  عضو  یتباید ، ناردام  رد  لاًومعم  یرادراـب : متخ  * 
هدافتسا ینوینمآ  عیام  لوریـسیلگ  لیدیتافـسف  یریگ  هزادنا  زا  ( L/s نیلیموگنفـسا ) هب  نیتسیل  تبـسن  یاج  هب  نینج  یاه  هیر  لماکت  تیعـضو 

یارب هار  نیرتهب  .داد  ماجنا  ار  لمح  عضو  نامز  نیا  رد  ناوت  یم  تساه و  هیر  لماکت  هناشن  دصرد  زا 3  شیب  لورسیلگ  لیدیتافسف  دوجو  .درک 
روتینام تقد  هب  نینج  بلق  نابرـض  تیعـضو  نینج و  دیاب  نامیاز  نیح  رد  .تسا  لانیژاو  نامیاز  ماجنا  ینامیاز و  کیرحت  ماجنا  نامیاز ، متخ 

.دوش

ناوت یم   OCP66 زا هدافتسا  هب  لیامت  تروص  رد  زا IUD و  ناوت  یم  یرادراب  زا  یریگ  شیپ  یارب  یتباید  نانز  رد  یرادراـب : زا  یریگ  شیپ  * 
.دومن هدافتسا  نورتسژورپ  مک  زود  اب  تابیکرت  زا 

Ref Google,Medline plus Medscape

نوخ دنق  هدنروآ  نییاپ  یئوراد  یاههایگ 

یتنس بط  یهایگ و  یاهوراد  هعومجم :

نوخ دنق  هدنروآ  نییاپ  ییوراد  هایگ   11

ینیلاـب و یاـه  شرازگ  هک  نوـخ  دـنق  یگدـنهد  شهاـک  صاوـخ  اـب  ییوراد  ناـهایگ  نیرت  مهم  زا  یخرب  هـب  دراد  یا  هراـشا  تشادداـی ، نـیا 
نامرد رد  ناریا  یتنس  بط  رد  هک  ییوراد  ناهایگ  هب  دزادنا  یم  یهاگن  نینچمه  تسا و  دوجوم  اه  نآ  ندوب  رثوم  رب  ینبم  ربتعم  یهاگـشیامزآ 

.دنوش یم  زیوجت  تباید  یرامیب 

ریس زایپ و   - 1
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.تسا هتشاد  دربراک  نیچ  بط  رد  لاس  رازه  لقادح 3  هایگ  نیا  .دراد  نهک  رایسب  یخیرات  هک  تسا  ییاه  یزبس  زا  ریس 

.دوش یم  هدافتـسا  نآ  زا  وراد  نینچمه  اهاذغ و  هدنهد  معط  ناونع  هب  لبق  لاس  نارازه  زا  هک  تسا  یعارز  ناهایگ  نیرت  یمیدق  زا  یکی  زین  زایپ 
شهاک رد  ار  یلـصا  شقن  ریـس  رد  دوجوم  دـیفلوس  ید  لیلآدیـسکا  زایپ و  رد  دوجوم  دـیفلوس  ید  لیپورپ  لیلآ  دـننام  یدرگوگ  لاعف  تابیکرت 

.دنراد نوخدنق 

فرصم .دبای  یم  شهاک  رتشیب  نوخ  دنق  دشاب ، رتشیب  داوم  نیا  فرصم  ردقچ  ره  .دنوش  یم  نوخ  رد  نیلوسنا  نازیم  شیازفا  ثعاب  ریـس  زایپ و 
.دهد یم  شهاک  ارصتخم  ار  نوخ  دنق  هام ، تدم 3  هب  زور  رد  مرگ  یلیم  نازیم 2400  هب  ریس  یاه  صرق 

.دنوش فرصم  یکشزپ  میت  رظن  نودب  دیابن  یطیارش  چیه  تحت  یتباید  نارامیب  طسوت  ییوراد  ناهایگ 

خلت رایخ   - 2

ناونع هب  یبونج  یاکیرمآ  رد  دنک و  یم  دشر  ایسآ  یقرـش و  یاقیرفآ  نوزامآ ، دننام  ریـسمرگ  یحاون  رد  تسا و  راد  لیگز  یودک  هیبش  هویم  نیا 
.دوش یم  لیدبت  درز  یجنران -  گنر  هب  ندیسر  اب  هک  تسا  زبس  گنر  هب  نآ  هزات  هویم  .دوش  یم  تشک  وراد  اذغ و 

هایگ نیا  هریش  مرگ  دودح 60  هنازور  فرصم  تسا و  نیلوسنا  هیبش  یا  هدام  یواح  خلت  رایخ  هویم  .تسا  خلت  رایسب  هویم  نیا  یاه  تمسق  مامت 
.دوش یم  رجنم  نوخدنق  رصتخم  شهاک  هب 

هلیلبنش  - 3

یزبس ناونع  هب  دیور و  یم  ناریا  یحاون  رتشیب  رد  تسا و  ناریا  یموب  هایگ  نیا 
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.دوش یم  فرصم  هدش و  هتشاک  یکاروخ 

رب هولاع  هلیلبنـش  هناد  ردوپ  .دوش  یم  اذغ  زا  دعب  اتـشان و  نوخدنق  شهاک  بجوم  بآ  رد  هدـناسیخ  هلیلبنـش  هناد  ردوپ  مرگ  ات 50  زیوجت 15 
.دوش یم  زین  نوخ  یاه  یبرچ  شهاک  ثعاب  نوخدنق  رصتخم  شهاک 

هلیگ هایس   - 4

هایـس نآ  هب  یلحم  نابز  رد  هک  دـنک  یم  دـشر  بوطرم  یحاون  شلات و  یاه  لگنج  رد  مه  نآ  هک  دراد  دوجو  تاق  هرق  زا  هنوگ  کی  اهنت  ناریا  رد 
یاه گرب  .درب  راک  هب  اهرـسد  اهابرم و  عاونا  هیهت  رد  ای  درک  فرـصم  هدش  کشخ  مه  هزات و  تروص  هب  مه  ناوت  یم  ار  نآ  هویم  .دنیوگ  یم  هلیگ 

.دوش یم  هدافتسا  تباید  یرامیب  نامرد  رد  یتنس  بط  رد  هایگ  نیا 

رد ییوراد  هایگ  نیا  هولاع  هب  .دنام  یم  یقاب  ندب  رد  هتفه  دنچ  ات  دراد ، نیلوسنا  هباشم  یرثا  هک  هایگ  نیا  هراصع  فرـصم  راب  کی  تبایددض  رثا 
رادقم 80 هب  نآ  هراصع  .تسا  رثوم  یدح  ات  یمـشچ  یویلک و  یبصع ، یقورع ، یبلق -  ضراوع  دننام  تباید  تدمدنلب  ضراوع  زا  یریگـشیپ 

.دوش یم  هیصوت  تباید  هب  لاتبم  نارامیب  یارب  زور  رد  راب  مرگ 3  یلیم  ات 160 

میرم راخ   - 5

هدش هدرتسگ  یلامش  یاکیرمآ  ات  اقیرفآ  زا  ایسآ و  ات  اپورا  زا  ایند  طاقن  رـسارس  رد  هزورما  هایگ  نیا  .تسا  هنارتیدم  هقطنم  یموب  اتلاصا  میرم  راخ 
هک دراد  مان  نیرام  یلیـس  نآ  رثوم  هدام  .دوش  یم  نوخدـنق  شهاک  نیلوسنا و  هب  اه  لولـس  تیـساسح  شیازفا  بجوم  ییوراد  هاـیگ  نیا  .تسا 
یم نوخ  یاـه  یبرچ  نیبولگومه HbA1C و  اتـشان و  نوخدنق  رـصتخم  شهاک  بجوم  زور  رد  راب  مرگ 3  یلیم  رادـقم 200  هب  نآ  زیوجت 

.دوش
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لهجوبا هناودنه   - 6

یحاون رد  هدوب و  ناریا  یموب  هایگ  نیا  .تسا  اهودـک  اـهرایخ و  هداوناـخ  هب  قلعتم  ییوراد  ناـهایگ  زا  یکی  هاـبور  هزبرخ  اـی  لـهجوبا  هناودـنه 
مان هب  خلترایـسب  معط  اب  یرولبت  لباق  دـیزوکولگ  یاراد  هایگ  نیا  هویم  .دوش  یم  تفای  ناـسارخ  ناتـسا  بونج  دـننام  یقطاـنم  روشک و  یبونج 

زیلوردیه رگا  دوش و  یم  لح  دصرد  تبسن 20  هب  بآ  رد  تسا ، درز  گنر  هب  صلاخ  رولبتم و  تلاح  هب  هک  دیزوکولگ  نیا  .تسا  نیتنـسولوک 
.دهد یم  نیتتنسولوک  مان  هب  یا  هدام  زکولگ و  دوش ،

تسا یمس  رایسب  هایگ  نیا  هویم  .تسا  لوادتم  نوخ  دنق  شهاک  تهج  هایگ  نیا  هویم  زیوجت  ناریا  هلمج  زا  اهروشک  زا  یرایسب  یتنـس  بط  رد 
.دوش یم  گرم  تیاهنرد  ینوخ و  لاهسا  ثعاب  نآ  دایز  رادقم  فرصم  و 

رـصتخم شهاک  بجوم  مود ، عون  یتباید  نارامیب  رد  هام  تدـم 2  هب  لهجوبا  هناودـنه  رثوم  هدام  زور  رد  راب  مرگ 3  یلیم  رادقم 100  زیوجت 
یبناج ضراوع  هنوگ  چـیه  نودـب  نارامیب  نیا  رد  هام  تدم 2  هب  رادـقم  نیا  زیوجت  .دوش  یم  اتـشان  نوخدـنق  نیبولگومه HbA1C و  نازیم 

.تسا یویلک  یدبک و  یشراوگ ،

هزرفسا ای  مویلیسپ   - 7

تایوتحم ندش  میجح  ثعاب  بآ  بذـج  قیرط  زا  هک  تسا  یهایگ  نیلم  یوراد  کی  هسانیجاتنلاپ آ و  هداوناخ  زا  یهایگ  هزرفـسا ، ای  مویلیـسپ 
هتفه تدم 8  هب  زور و  رد  مرگ  رادقم 10  هب  مویلیسپ  ردوپ  فرـصم  .دوش  یم  عوفدم  هیلخت  ثعاب  لکـش  یدود  تاکرح  شیازفا  اب  هدش و  هدور 

.دهد یم  شهاک  ارصتخم  ار   HbA1C نیبولگومه

کلملا سدع   - 8
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هب هایگ  رذب  ردوپ  هنازور  فرصم  لاح  نیا  اب  .دوش  یم  زیوجت  یتباید  نارامیب  نوخدنق  شهاک  تهج  یتنس  بط  رد  تسا و  ناریا  یموب  هایگ  نیا 
هایگ نیا  تارثا  دروم  رد  یفاک  یملع  تاعلاطا  لاعف  تسا و  هدادن  ناشن  نوخدنق  رب  یدیفم  رثا  هام  تدم 2  هب  زور  رد  مرگ  یلیم  رادقم 1500 

.تسین سرتسد  رد 

زبس یاچ   - 9

مرگ هنازور 5/1  فرصم  .تسا  لااب  رایسب  نآ  ینادیـسکا  یتنآ  تیلاعف  هک  تسا  نیچتاک  مان  هب  یا  هدام  هب  طوبرم  زبس  یاچ  صاوخ  زا  یرایـسب 
ناجنف فرصم 2  یتباید  نارامیب  یارب  هدش  هیصوت  رادقم  .دوش  یم  یتباید  نارامیب  رد  نوخدنق  رصتخم  شهاک  بجوم  کشخ  زبس  یاچ  ردوپ 

.تسا زور  رد  هدرک  مد  یاچ 

هنزگ هدرک  مد   - 10

دزگ و یم  ار  تسوپ  دبـسچ و  یم  تسد  هب  هقاس  ندرک  سمل  تروص  رد  هک  تسا  هدـناشوپ  لکـش  یطورخم  یاهرات  اهزرپ و  ار  هایگ  نیا  هقاس 
تمـسق .تسا  ناتک  مخت  دننام  گنر و  هریت  زیر و  مرن ، نآ  مخت  .دنا  هدیمان  هنزگ  ار  نآ  لیلد  نیمه  هب  دیاش  دـنک و  یم  شزوس  شراخ و  دـیلوت 

.تسا نآ  هناد  هریش و  هشیر ، هزات ، یاه  گرب  هایگ  نیا  هدافتسا  دروم 

ربارب رد  یتظافح  شقن  کی  دناوت  یم  هنزگ  گرب  هراصع  .تسا  هدش  یفرعم  نوخ  زکولگ  هدـنهاک  یوراد  کی  ناونع  هب  ناریا  یتنـس  بط  رد  هنزگ 
.دشاب هتشاد  سارکناپ  یاه  لولس  بیرخت  نوخدنق و  نازیم  شیازفا 

ینادمه یدوخن  میرم  ینادمه ، هروپلک   - 11

یاه نامز  هب  تسا  هدمآ  یمیدق  ییوراد  بتک  رد  هک  یروط  هب  هایگ  نیا  زا  هدافتسا 
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هریز هرثوم  داوم  یوتحم  هایگ  نیا  هراصع  .دنا  هدرب  مان  دوخ  راثآ  رد  هایگ  نیا  زا  سونیلاج  نیلپ و  دیروکسوید ، طارقب ،  .دوش  یم  هداد  تبـسن  رود 
.دهد یم  شهاک  ارصتخم  ار  نوخدنق  هتفه  تدم 6  هب  ندب  نزو  مرگولیک  ره  یازا  هب  مرگ  یلیم  رادقم 125  هب  هایگ  نیا  هراصع  فرصم  .تسا 

رخآ فرح 

ییوراد ناهایگ  نیا  .دوش  ماجنا  یکـشزپ  میت  رظن  نودب  دیابن  یطیارـش  چیه  تحت  یتباید  نارامیب  طسوت  ییوراد  ناهایگ  فرـصم  عومجم ، رد 
زا ایناث  تسا و  فیفخ  نوخدنق  شهاک  رب  ناهایگ  نیا  رثا  لاوا  هک  ارچ  دوش  یتباید  نارامیب  رد  نیلوسنا  ای  تبایددـض  یاهوراد  نیزگیاج  دـیابن 

تارثا ضراوع و  نینچمه  .دنـشاب  هتـشاد  لخادت  نارامیب  هدافتـسا  دروم  یاهوراد  رگید  اب  تسا  نکمم  اثلاث  هدوب و  توافتم  رگید  درف  هب  یدرف 
.درادن دوجو  اه  نآ  فرصم  اب  طابترا  رد  یملع  یا  هیصوت  هنوگ  چیهرضاح  لاح  رد  .تسا  هتخانشان  ناهایگ  نیا  تدم  ینلاوط  فرصم 

chamranhospital.ir عبنم :

یکشزپ یاهینتسناد   » ناریدم یامنهار   » تسخن هحفص 

.تسا

ودرگ صاوخ 

هراشا

.دشاب یم  نآ  ناوارف  اگما 3  دوجو  رطاخ  هب  هکلب  تسین ، زغم  هب  نآ  تهابـش  رطاخ  هب  طقف  نیا  دنـسانش و  یم  زین  زغم "  یاذغ  مان "  هب  ار  ودرگ 
.میراد زاین  اگما 3  هب  زغم ، ندرک  لمع  تسرد  یارب 

.ددرگ یم  اگما 3  یرورض  برچ  دیسا  شیازفا  بجوم  زور  رد  ودرگ  زغم  ددع  فرصم 4 
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ودرگ

دب لورتسلک  هدنروآ  نییاپ  یبرچ ، عون  نیا  .دشاب  یم  بلق  تملاـس  یارب  دیفم  عابـشا و  ریغ  یاه  یبرچ  عون  زا  ودرگ  یاه  یبرچ  زا  دصرد   15
.تسا  ) HDL  ) بوخ لورتسلک  هدنهد  شیازفا  و   ) LDL)

.دنک یم  نیمات  ار  یرورض  یبرچ  نیا  هب  ندب  هنازور  زاین  دصرد  دودح 8/90  رد  ودرگ ، زغم  ناجنف  مراهچ  کی 

: ودرگ دیاوف 

لک لورتسلک  شهاک   - 1

لورتسلک  LDL شهاک  - 2

لورتسلک  HDL شیازفا  - 3

ندب یاه  گر  یعاجترا  تیلباق  شیازفا   - 4

یبلق یرامیب  ربارب  رد  تظفاحم   - 5

.دیروخب ودرگ  مرگ  هنازور 30  بلق  تملاس  یارب  هک  تسا  هدرک  داهنشیپ  وراد  اذغ و  هسسوم 

شوه نهذ و  تردق  شیازفا   - 6

سفن یگنت  یارب  دیفم   - 7

لصافم مرو  زا  یریگولج   - 8

 ) تسوپ رد  گنر  زمرق  یاه  هکل  ندمآ  دوجو  هب  سیزایروسپ ) امزگا و  ریظن : تسوپ  یاه  یرامیب  رد  دیفم   - 9

ناطرس دض   - 10

.تسا رتشیب  همه  زا  طولب  هاش  ودرگ و  نادیسکا  یتنآ  اه ، لیجآ  نیب  رد  .نادیسکا  یتنآ  یاراد   - 11

ینمیا متسیس  زا  تظفاحم   - 12

نوخ هتخل  زا  یریگولج   - 13

ندب رد  زاس  تخوس و  میظنت   - 14

نوخ راشف  میظنت   - 15
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نوخ دنق  میظنت   - 16

رمیازلآ نوسنیکراپ و  زا  یریگولج   - 17

ارفص هسیک  گنس  زا  یریگولج   - 18

ناوختسا زا  تظافح   - 19

.دنک یم  ناسآ  ار  ییاذغ  داوم  بذج  تسا و  لصافم  یاهدرد  هدننک  نامرد  ودرگ  نغور   - 20

ودرگ ندروخ  لاح  رد  یرسپ 

جک یراتفر ، تلاکـشم  یویتکارپیاه ، ای  یلاعف  شیب  دـننام  یتلالاتخا  تسا ، مک  ناش  ییاذـغ  همانرب ی  رد  اگما 3  رادـقم  هک  یناکدوک   - 21
.تسا دایز  اهنآ  رد  باوخ  تلاکشم  یقلخ و 

.دننک یم  مک  ار  ارفص  هسیک  گنس  تفرشیپ  لامتحا  دصرد   25 دننک ، یم  فرصم  ینیمز  ماداب  لیجآ و  مرگ  هتفه 28  رد  هک  ینانز   - 22

.دینک فرصم  ودرگ  هارمه  هب  تاجیزبس  دلااس  ماش ، یارب  دیشاب ، هتشاد  یمارآ  باوخ  دیهاوخ  یم  رگا   - 23

اه لیجآ  رگید  ودرگ و  ندروخ  زا  دنوش ، یم  نزو  شیازفا  بجوم  لیجآ  هک  نیا  نامگ  هب  اه  یـضعب  تسا ، ناهنپ  لیجآ  رد  یدایز  دـیاوف  هچرگ 
رتمک بتارم  هب  اهنآ  رد  نزو  شیازفا  لامتحا  دننک ، یم  فرصم  لیجآ  هتفه  رد  راب  لقادح 2  هک  یدارفا  تسا ، هدش  تباث  یلو  .دننک  یم  عانتما 

هزمشوخ رایسب  یاذغ  نیا  دیوش ، یم  قاچ  دیروخب  لیجآ  ای  ودرگ  رگا  هک  نیا  نامگ  هب  سپ  .دننک  یمن  فرصم  لیجآ  لاـصا  هک  تسا  ییاهنآ  زا 
.دینکن رود  دوخ  زا  ار  دیفم  و 

: ودرگ رد  دوجوم  یندعم  رصانع  اه و  نیماتیو 

.دشاب یم  سم  زنگنم و  عبنم  نیرتهب  ودرگ 

.تسا هدش  ادیپ  زین  موینلس  میسلک و  نهآ ، یور ، یرادقم  .دراد  دوجو  زین  رفسف  میزینم و  ودرگ ، رد 

.دراد کمن  ای  میدس  یمک  رادقم  ودرگ 

 ) دیسا کینتوتناپ  ) B5 و B667 B1 یاه نیماتیو  رادقم  نیرتشیب  یواح  ودرگ 
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.دشاب یم 

.دراد دوجو  زین   B2 و E68 B3 ریظن ییاه  نیماتیو  ودرگ  رد 

، دینک فرـصم  ودرگ  دـیهاوخ  یم  هک  یزور  تسا  رتهب  اذـل  .دراد  دوجو  ودرگ  مرگ  ره 100  رد  یرلاک  دودـح 654  .تسا  دایز  ودرگ  یرلاک 
دروم یرلاک  رگا  لاثم ، یارب  تشاد ؛ دیهاوخن  ار  ندش  قاچ  زا  سرت  بیترت  نیا  هب  .دینک  مک  دوخ  هنازور  یرلاک  زا  هدرک و  هبساحم  ار  نآ  یرلاک 
ییاذغ داوم  زا  ار  هدـنام  یقاب  یرلاک  دیناوت 1900  یم  اذل  دینک ، یم  فرـصم  ودرگ  یرلاک  امش 100  تسا و  یرلاک  زور 2000  رد  امش  زاین 

.دینک تفایرد  فلتخم 

دیاب 131 هک  دیربن  دای  زا  ار  هتکن  نیا  دینک ، فرصم  زین  ار  دوخ  هنازور  یاهاذغ  هتـشذگ  یاهزور  دننامه  دینک و  لیم  ودرگ  دیهاوخ  یم  رگا  یلو 
.دزوسب ودرگ ، زا  هدش  تفایرد  یژرنا  ات  دینک  یور  هدایپ  هقیقد 

.دراد ربیف  مرگ  دودح 7/6  رد  ودرگ 

هیذغت سانشراک  روپداجس -  میرم 

 : طبترم بلاطم  * 

نوخ یاه  یبرچ  شهاک  رد  ودرگ  شقن 

یذغم داوم  زا  راشرس  لیجآ 

دنمدوس تلاقنت 

رویرهـش یاـههام  رد  ودرگ  .تـسا  نآ  هـب  ودرگ  ندوزفا  اذـغ ، هـب  یدرت  مـعط و  یذـغم ، داوـم  ندوزفا  یارب  اـههار  نـیرت  هزمــشوخ  زا  یکی 
.تسا اگما 3  برچ  یاهدیسا  زا  یبوخ  رایسب  عبنم  دراد و  دوجو  لاس  لوصف  همه  رد  دوش و  یم  تشادربرهمو 

یا هوهق  گنر  هب  کزان  یتسوپ  اب  دنتسه و  کرچ  دیفس  گنر  هب  اه  هکت  نیا  .تسا  لکش  یا  هناورپ  راومهان و  یاه  هکت  زا  هدش  هتخاس  ودرگ  زغم 
.دنا هدش  هدیشوپ  نشور 

.دنا هدش  روصحم  تفس  یلیخ  یا و  هوهق  گنر  هب  دننام  کود  ای  درگ  یتسوپ  رد  اهزغم  نیا  .دنا  هدروخ  هرگ  رگیدمهرد  یمک  اهنآ 

تاحیضوت
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شخب ود  لماش  ودرگ  زغم  .دـیآ  یم  دـیدپ  تسا ، یدایز  شزرا  یاراد  تلع  نیمه  هب  هک  ینیئزت  یتخرد  زا  ذـیذل  یودرگ  نیا  هک  درادـن  یبجعت 
لصتم مه  هب  اهنآ  زا  ییاه  شخب  دنا و  هدش  هدیشوپ  گنر  یا  هوهق  کزان و  یششوپ  هلیسوب ی  دنتسه و  گنر  دیفس  اه  شخب  نیا  .تسا  راومهان 

.تسا هدش  روصحم  تسا  دننام  کود  ای  درگ  لکش  هب  هک  تخس  یا  هتسوپ  رد  ودرگ  زغم  .تسا 

Juglans regia 69 مان اب   ) یناریا ای  یسیلگنا ) عون  .دنتسه  فرـصم  لباق  اهنآ  زا  عون  هس  طقف  هک  دراد ، دوجو  ودرگ  تخرد  هنوگ  یدایز  دادعت 
هک تسا  هدحتم  تلاایا  رد  ودرگ  عون  نیرت  بوبحم  یسیلگنا  عون   Juglans cinerea مان. اب  دیفس  عون  مان Juglans nigra 70 و  اب  هایس  عون 

.دوش یم  هتسکش  نکش  قدنف  هلیسوب  یتحار  هب  کزان  تسوپ  نتشاد  لیلد  هب 

اه هزاغم  ردرتمک  یلو  تسا  لبق  عون  ود  زا  رت  ینغور  رت و  نیریش  دیفـس  عون  .تسا  رتدنت  یا  هزم  یاراد  دراد و  یرت  تخـس  تسوپ  هایـس ، عون 
.دوشیم تفای 

هچخیرات

، ودرگ تخرد  یـسیلگنا  عون  اشنم  .دنتـسه  یتوافتم  دادجا  یاراد  یلو  دنوشیم ، تشک  هک  تسا  لاس  نارازه  یارب  ودرگ  ناتخرد  هکنیا  دوجو  اب 
هب ار  ودرگ  اه  یمور  دلایم ، زا  شیپ  نرق 4  رد  .دوش  یم  هتخانـش  زین  یناریا  یودرگ  مان  اب  ور  نیا  زا  تسا و  رزخ  یایرد  نوماریپ  یحاون  دـنه و 

ودرگ تخرد  خـیرات ، رـساترس  رد  .دوش  یم  تشک  ودرگ  تخرد  اهروشک  نیا  رد  نونک  ات  نامز  نآ  زا  هک  دـندرک  یفرعم  ناییاپورا  زا  یرایـسب 
دیلوت اذغ ، ناونع  هب  هدافتـسا  دـننام  یفرـصم  دراوم  هکلب  تسا ، ناسنا  رمع  لوط  ربارب  دـنچ  یرمع  یاراد  اهنت  هن  اریز  تسا ، هدوب  مرتحم  رایـسب 

یلامـش یاکیرمآ  رد  هک  ییودرگ  یاه  تخرد  دسر  یم  رظن  هب  .تسا  ییوراد  هدافتـسا  گنر و  دیلوت  هاگهانپ و  نتخاس  سوناف ، تخوس  نغور 
.دش هدرب  اکیرمآ  هب  یسیلگنا  یناگرزاب  یاه  یتشک  طسوت  راب  نیلوا  یارب  ودرگ  اریز  دنشاب ، یسیلگنا  عون  زا  دنوشیم  تشک 

.دنتسه ینامور  هسنارف و  ناریا ، نیچ ، هیکرت ، اکیرمآ ، ودرگ ، هدننک  رداص  دیلوت و  یلصا  یاهروشک  هزورما 
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ودرگ مرگ  رد 100  دوجوم  داوم 

مرگ یلیم  زنگنم 0.85 

مرگ اگما 32.27 

مرگ یلیم  سم 0.40 

مرگ نافوتپیرت 0.05 

یتملاس یاهتیزم 

یمن ندـب  هک  یتظفاحم  یبرچ  عون  اًصوصخ  تسا ، اگما 3  برچ  یاهدیسا  زا  راشرـس  رادزغم  هویم  نیا  .دنوش  یم  هتـسکش  یتحار  هب  اهودرگ 
یم تظفاحم  قورع  بلق و  زا  ودرگ  .دنک ،(  یم  مهارف  ار  هنازور  یاهیبرچ  دصرد   98 ناجنف ،  4/1  ) ودرگ اگما 3  نازیم  .دنک  دیلوت  ار  نآ  دناوت 

.دراد  ) یتسوپ یرامیب  یعون  فرصلا ) ءاد  امزگا و  لثم  یتسوپ  یباهتلا  یاهیرامیب  زورترآ و  مسیتامور  مسآرد ، یباهتلادض  تیصاخ  دنک ،

تیـصاخ هک  دسر  یم  رظن  هب  هدرک و  تیامح  ار  ینمیا  متـسیس  هک  تسا  کیژلاا  دیـسا  مان  هب  تنادیـسکا  یتنآ  هدام  کی  یواح  ودرگ  هولاعب ،
.دراد یناطرسدض 

.دیروخب ودرگ  ناتبلق  رطاخ  هب 

دودح .تسا  هدشن  عابـشا  یاه  یبرچ  زا  عبانم  نیرتمهم  زا  یکی  ودرگ  .تسا  بلق  تملاـس  دوبهب  یارب  مهم  شور  کی  اذـغ  هب  ودرگ  ندوزفا 
رد هدشن  عابشا  تظلغ  اب  ودرگ  تفایرد  شیازفا  هک  تسا  هداد  ناشن  اه  یسررب  .تسا  دیفم  هدشن  عابـشا  یبرچ  ودرگ ، رد  دوجوم  یبرچ  % 15

نیئاپ تاریثأت  هژیو ، یـسررب  کی  رد  .دراد  قورع  بلق و  کانرطخ  یاهروتکاف  رگید  لورتسلک و  یلااب  نازیم  یور  یتبثم  تاریثأت  ییاذغ ، هدعو 
نیا رد  دوجوم  یودرگ  هدشن  عابـشا  یاهیبرچ  زا  نآ  یرلاک  دـصرد  هک 35  هنارتیدم  جیار  یاذغ  کی  اب  هنارتیدم  هیحان  یاذـغ  لورتسلک  هدـنروآ 

.دنا هدرک  هسیاقم  ار  تساذغ 
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a لورتسلک و )  ) نآ کانرطخ  لکـش   LDL لورتسلک ) لک  ودرگ ، یواح  یاهاذغ  موادـم  فرـصم  اب  هک  تسا  هداد  ناشن  رفن  یور 49  قیقحت 
بلـصت زورلکـساورتآ ) یارب  یکانرطخ  لماع  عقاو  رد  هک  دهد ، یم  شیازفا  ار  نوخ  ندش  هتخل  هک  دـیپیل  رگید  بیکرت   a 71 نیئتورپ وپیل   LP

.دبای یم  شهاک   ) تسا نیئارش 

کانرطخ دراوم  رد  ودرگ  تبثم  تاریثأت  لوئـسم  برچ  یاهدیـسا  نینچمه  ودرگ و  اگما 3  مکارت  بلق ، ظفاحم  هدشن  عابـشا  یاهیبرچ  هولاعب 
.تسا قورع  بلق و 

دوبهب ثعاب  هدرک و  یریگولج   ) تسا یبلق  یاه  هلمح  رتشیب  تلع  اًبیرقت  هک  اهنایرـش ) رد  نوخ  ندـش  هتخل  بلق ، مظنماـن  نابرـض  زا  اگما 3 
شخب باهتلا  دـهد ، یم  شهاک  ار  باهتلا  نینچمه  اـگما 3  .تسا  دـیفم  قورع  بلق و  متـسیس  یارب  دوش و  یم  بوخ (   HDL لورتسلک )

لا یلااب  نازیم  یواح  هک  ودرگ  طسوت  لمع  نیا  .دنک  یم  لیدبت  نایرـش  هدننک  دودـسم  یاهکلاپ  هب  ار  لورتسلک  هک  تسا  یلحارم  رد  یدـیلک 
( ندـب رد  .ددرگ  یم  ماجنا  تسا   ) دـنرادروخرب یـصاخ  تیمها  زا  لااب  نوخراـشف  ماـگنه  رد  هک  تسا  مهم  رایـسب  دیـساونیمآ  کـی  نینژرآ ) 

یاهگر یلخاد  هراوید  نتشادهگن  راومه  هب  هک  ییایمیـش  هدام  کی  دوش ، یم  لیدبت  کیرتین  دیـسکا  هب  نینژرآ )  ) راکرپ ینوخ  یاهگر  رد  اًصوصخ 
.دنشاب تحار  ینوخ  یاهگر  ات  دهدیم  هزاجا  دنک و  یم  کمک  ینوخ 

یتملاس تلاکشم  هب  تسا  نکمم  هک  دنراد ، کیرتیندیسکا  نازیم  نتشادهگن  لامرن  یارب  یراوشد  رایسب  نامز  دنراد  لااب  نوخ  راشف  هک  یدارفا 
قیقحت کی  رد  .دنک  یرایـسب  یاهکمک  اهنآ  یاذغ  هب  یندوزفا  کی  ناونعب  دناوت  یم  ودرگ  یبلق ، تلاکـشم  اه و  تباید  دننام  دشاب  طبترم  مهم 

دنچ هک  تشاد  راـهظا  نیـشیپ  قیقحت  .تسا  هداد  ناـشن  ار  ودرگ  طـسوت  یقورع  یبلق  تملاـس   Phytochemistry72 هلجم رد  هدـش  پاچ 
لیدبت زا  هک  دنتسه  تنادیـسکا  یتنآ  بسانم  تیلاعف  یاراد   gallic 73 و  ellagic دیـسا اًصوصخ  ودرگ ، رد  هدش  تفای  کیلونف  یلپ  بیکرت 

اب ننات  لماش 3  هک  دندرک  ییاسانـش  ار  لونف  یلپ  ناققحم 16  دیدج ، قیقحت  رد  .دـننک  یم  یریگولج  رـضم  دازآ  لاکیدار  هب   LDL لورتسلک
تملاس رد  یدیلک  شقن  ودرگ  یاهتنادیسکا  یتنآ  .دنا  هدرک  فیصوت  ریگمشچ  رایـسب  ار  نازیم  نیا  اهنآ  .تسا  یعافد  یتنادیـسکا  یتنآ  تیلاعف 

.دنراد بلق 
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یتنآ  mmol 20 زا شیب  یواح  ودرگ  دـنراد ، راد  هناد  یاه  هویم  نایم  زا  تنادیـسکا  یتنآ  رادـقم  نیرتشیب  طولب  هاش  ییاـکیرمآ ، یودرگ  ودرگ ،
.دراذگ یم  ریثأت  تنادیسکا  یتنآ  ییاذغ  یاهتفایرد  یور   ) ینشنب یزبس  کی  ینیمز ) ماداب  نینچمه  .تسا   ) مرگ  100  ) سنوا رد 3  تنادیسکا 

یم کمک   Iowa Womens Heahh Study Iowa قیقحت رد  هدمآ  تسدب  جیاتن  حیضوت  هب  راد  هناد  یاه  هویم  تنادیـسکا  یتنآ  دایز  رادقم 
هرک فرـصم  شیازفا  اب  بلق  ینایرـش  یاهیرامیب  یقورع و  یبلق  یاهیرامیب  زا  یـشان  گرم  رطخ  هک  تسا  هدش  صخـشم  قیقحت  نآ  رد  هک  دنک 
هناد یاه  هویم  فرصم  دندش ، بیکرت  مه  اب  قیقحت  راهچ  زا  هلـصاح  جیاتن  هک  یماگنه  .دبای  یم  شهاک  رایـسب  راد  هناد  یاه  هویم  ینیمز / ماداب 

فرصم مک  رادقم  هب  اه  هویم  نیا  زا  هک  یدارفا  اب  هسیاقم  رد  بلق  ینایرش  یاهیرامیب  رطخ  یدصرد  شهاک 37  کی  هتفه ، رد  راب  لقادح 4  راد 
.دهد یم  شهاک  ار  یبلق  یاهیرامیب  هب  لاتبا  دصرد   3/8 نآ ، زا  شیب  فرصم  .تشاد  رب  رد  دندرک ، یمن  فرصم  لاًصا  هکنیا  ای  دندرک و  یم 

لقادـح 4 نازیم  هب  تنادیـسکا  یتنآ  زا  ینغ  راد  هناد  یاه  هویم  رگید  ودرگ و  زا  یقورع  یبلق و  یاهیرامیب  هب  لاتبا  رطخ  شهاک  یارب  دـیفم : هتکن 
.دیربب تذل  نآ  زا  دینک و  هدافتسا  هتفه  رد  راب 

.تسا فلتخم  یاهمزیناکم  زا  هدافتسا  اب  یبلق  درکلمع  دوبهب  ثعاب  ودرگ 

هدـش عابـشا  یبرچ  هک  میژر  کی  ناونعب  زور  رد  ودرگ  سنا  ندروخ 5/1  هک  تسا  هدیـسر  هجیتن  نیا  هب  اًریخا  اکیرمآ  ییاذـغ  داوم  وراد و  هرادا 
هداد ناشن  یبناج  یاهاذغ  هن  ییاذغ و  هدعو  کی  هک  تسا  راب  نیلوا  نیا  .دوش  یبلق  یاهیرامیب  هب  لاتبا  رطخ  شهاک  ثعاب  دـناوت  یم  دراد  یمک 

.تسا رثؤم  یبلق  نارامیب  یارب  ردقچ  هک  تسا 

.دنراد مود  عون  تباید  هک  دوش  یم  یدارفا  رد  لورتسلک  نازیم  میظنت  ثعاب  ودرگ 

تاقیقحت .دوش  لورتسلک  نازیم  رد  یـساسا  دوبهب  ثعاب  دناوت  یم  ییاذغ  میژر  رد  ودرگ  سنوا  کی  هنازور  ندوزفا  مود ، عون  یتباید  نارامیب  رد 
نازیم شهاک  ثعاب  هدش ، حلاصا  برچ  مک  میژر  ناونعب  ودرگ  ندروخ  هک  تسا  هداد  ناشن  رتشیب 
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.دیآ یم  تسد  هب  ییاذغ  میژر  رد  یبرچ  نازیم  ندرک  مک  اب  نیا  هک  دوش  یم  یتباید  نارامیب  رد  بلق  رود  یبرچ 

میژر هک  دش  هیصوت  ود  عون  تباید  رامیب  رفن  هب 55   Journal of the American Dietetic Association 74 رد هدش  رشتنم  یقیقحت  رد 
ابیرقت 1 مرگ   30  ) دندرک یم  هدافتسا  ودرگ  زا  هک  دروآ  تسد  هب  ار  بلق  ظفاحم  یبرچ  کی  تسناوت  هک  یهورگ  اهنت  اما  دنشاب  هتـشاد  برچ  مک 

دینک کیلک  زور .(  رد  سنا 

.دوشیم بلق  یاهگر  یتفس  ثعاب  هک  دوشیم  ییاهلوکلوم  نازیم  شهاک  بجوم  ودرگ 

ینغ  ALA میژر دوشیم  یبلق  یاهیرامیب  هب  لاتبا  شهاک  ثعاب  ودرگ  ارچ  هکنیا  لیلاد  دراذـگیم  ریثات  لورتسلک  نازیم  رد  ودرگ  هکنیا  رب  هولاع 
: تسا  LD لورتسلک ندرک  مک  رب  هولاع  ودرگ  زا 

شهاک ار  دوشیم  یبلق  یاهیرامیب  داجیا  اهگر و  ندش  تخس  هجیتن  رد  قورع و  باهتلا  ثعاب  هک  ار   C-REACTIVE یاهنیئتورپ نازیم   - 1
.دهد یم 

.دوشیم  DHA و EPA 3 اگما ظفاحم  برچ  یاهدیسا  اگما 3 و  برچ  یاهدیسا  شیازفا  ثعاب   - 2

 ). گر یاهرایش  تسا ) دوجوم  لورتسلک  رد  اهنیا  همه  هک  دوش  یم   E-Selection و VCAM - 1 و ICAM - 1 نازیم شهاک  ثعاب   - 3

ALA اگما 3 و یبرچ  زا  ینغ  رایـسب  یعبنم  هک  ودرگ  .دوش  یم  برچ  ییاذغ  هدعو  کی  ندروخ  زا  دـعب  امـش  بلق  زا  تظفاحم  ثعاب  ودرگ 
رد نوتیز  نغور  تبـسن  هب  یرتمهم  شقن  تسا  نکمم  نینچمه  دوش و  یم  برچرپ  ییاذغ  هدعو  کی  زا  دـعب  اهگر  درکلمع  دوبهب  ثعاب  تسا 

.دشاب هتشاد  یا  هنارتیدم  ییاذغ  میژر 

ودرگ ندروخ  زا  دعبلااب  لورتسلک  اب  دراوم  رد  دصرد   24 ینایم (  نایرج  عاستا  وزاب )، یاهنایرش  رد  نوخ  نایرج  هک  دنا  هداد  شرازگ  ناققحم 
.دش بجوم  نوخ  نایرج  رد  شهاک  دصرد  اذغ 36  اب  هارمه  نوتیز  نغور  فرصم  هکیلاح  رد  تفای  شیازفا  اذغ  هارمه 
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دبسچ یم  ینوخ  یاهگر  هراوید  هب  هدید  بیسآ  لورتسلک  نآ  رد  هک  یدنیارف  دراد -  شقن  لولس  یگدنبـسچ  رد  هک  یلوکلوم   E-selection 75
یا هنارتیدم  یاذغ  یلـصا  زج  ودرگ  هک  دنا  هدرک  شومارف  مدرم  زا  یرایـسب  .دبای  یم  شهاک  ودرگ  ندروخ  زا  دعب  دـهد -  یم  لیکـشت  کلاپ  و 
دنچ هدـشن  عابـشا  برچ  یاه  دیـسا  زا  یریداقم  یاراد  راد ، هناد  یاه  هویم  رگید  نوتیز و  نغور  سکع  رب  ودرگ  .دراد  یناوارف  یاهتیزم  تسا و 

.مهم یهایگ  اگما 3  کی  ( ALA  ) کینلونیل 76 افلآ -  دیسا  اصوصخ  تسا ، هناگ 

Universitat هاگـشناد زا  سور  یلیما  .دـنک  ملاـسان  یاذـغ  کـی  ناربـج  دـناوت  یم  ودرگ  تشم  کـی  ندروـخ  هک  تـسین  اـنعم  نادـب  نـیا 
: هک دنک  یم  نایب   Autonoma de Barcelona

دوخ یاذغ  هب  یلو  دنروخب  ملاسان  یاهیبرچ  اب  ییاهاذغ  دـنناوت  یم  هک  دـننک  تشادرب  هابتـشا  ام  یاه  هتفای  زا  تسا  نکمم  ناگدـننک  فرـصم 
.دنتسه هنارتیدم  یاذغ  بیکرت  اهنت  و  دندیفم ، رایسب  راد  هناد  یاه  هویم  هک  دهد  یم  ناشن  حوضو  هب  قیقحت  نیا  هکیلاح  رد  .دننک  فاضا  ودرگ 

 ، ظفاحم نیماتیو  نارازه  زا  راشرـس  هک  تسا  راد  هناد  یاه  هویم  نوتیز ، یهام  تابوبح ، مامت  اه ، هویم  تاجیزبس ، لماش  یا  هنارتیدـم  یاذـغ 
طابترا رد  ینلاوط  رمع  اب  حیحص  ندروخ  شور  نیا  هنوگچ  دهد  یم  حیضوت  تسا و  دیفم  داوم  همه  زا  یبیکرت  نیا  .تسا  یهایگ  یندعم  داوم 

.دراد یم  هگن  نوصم  اهناطرس  زا  یضعب  یقورع و  یبلق  یاهیرامیب  لثم  یرایسب  یاهیرامیب  ربارب  رد  ار  ندب  تسا و 

یتاقیقحت تاعلاطم 

: رتهب رکفت  یارب  اذغ 

اگما 3 یاهیبرچ  دایز  ریداـقمرطاخ  هب  هکلب  نآ  تسوپ  دـننام  زغم  راد  نیچ  رهاـظ  رطاـخب  طـقف  هن  تسا  زغم  یاذـغ  ودرگ  هک  تفر  یم  روصت 
.نآ رد  دوجوم 

یاهیبرچ هب  یراتخاس  یبرچ  نیا  یزغم ، یاهلولـس  بسانم  درکلمع  یارب  .تسا  یراتخاس  یبرچ  دـصرد  زا 60  شیب  زا  لکشتم  امـش  زغم 
زا لاًوصا  اهنورون  ای  زغم  یاهلولـس  لیبق  زا  اهلولـس  همه  ءاشغ  نوچ  .دراد  زاین  درـس  بآ  یهاـم  رذـب و  مخت  ودرگ ، رد  دوجوم  یلوصا  اگما 3 

لولس ناب  هزاورد  لولس  ءاشغ  .دنا  هدش  لیکشت  اهیبرچ 
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تسا ریذپ  فاطعنا  عیام و  هک  اگما 3  یبرچ  .دنک و  روبع  لولس  ینوریب  ءاشغ  زا  دیاب  دوش  لولس  زا  جراخ  ای  دراو  دهاوخب  هک  یزیچ  ره  .تسا 
، درب یم  نیب  زا  ار  تاعیاض  هک  یلاح  رد  دـهد  یم  شیازفا  یذـغم  داوم  تیادـه  یارب  ار  لولـس  ییاناوت  نیاربانب  دـنک  یم  رت  ناسآ  ار  دـنیارف  نیا 

.دشاب رکفت  لاح  رد  امش  زغم  هک  یماگنه  اًصوصخ 

هچب رد  اگما 3  فرصم  شهاک  یگدرسفا و  تبـسن  شیازفا  نیب  یا  هطبار   U.S نوچ یفلتخم  یاهروشک  رد  همه  یاهیرامیب  یملع  تاـعلاطم 
هچب هک  تسا  هدش  هداد  ناشن   Purdue university ریخا یسررب  رد  .تسا  هدش  ماجنا   ADHD اگما 3 و یبرچ  مک  تفایرد  نیب  هطبار  اه ،

رد .دنتـسه  یراتفر  تلاکـشم  یریگدای و  رد  للاتخا  هزادنا ، زا  شیب  تیلاعف  یاراد  دننک  یم  تفایرد  رتمک  اگما 3  برچ  یاهدیسا  هک  ییاه 
، دننک یم  تفایرد  یرتمک  اگما 3  برچ  دیسا  هک  یدارفا  رد  باوخ  تلاکشم  تنوشخ و  یراتفر ، تلاکشم  زا  یرایـسب   Purdue 77 قیقحت

.دوب رتمک  اهنآ  رد  اگما 3  برچ  دیسا  تظلغ  هک  دش  تفای  ییاه  هچب  رد  رتشیب  یتملاس  یریگدای و  تلاکشم  .تسا  هدش  شرازگ 

زا یراع  اًبیرقت  ییاکیرمآ  یاهاذغ  .دراد  دوجو  اگما 3  دوبمک  اب  هطبار  رد  یرایسب  تلاکـشم  هک  دنا  هداد  ناشن  یملع  شهوژپ  زا 2000  شیب 
دصرد دودـح 60  هک  دـنرواب  نیا  رب  ناققحم  تقیقح ، رد  .تسا  درـس  یاهبآ  یهام  اهرذـب و  ودرگ ، لـثم  راد ، هناد  هویم  ءزج  هب  تسا  اگما 3 

.تسین صخشم  ناشنوخ  رد  نازیم  نیا  هک  دنراد  یرتمک  دوبمک  دصرد  دودح 20  دنراد و  اگما 3  برچ  یاهدیسا  دوبمک  اه  ییاکیرمآ 

.دنک یم  ارفص  گنس  زا  یریگولج  هب  کمک 

، راد هناد  هویم  سنوا  لقادح 1  هک  ینانز  هک  تسا  هداد  ناشن   Nurse Health Study زا نز  زا 80000  شیب  یور  هلاس  ییاذغ 20  تاعلاطم 
طقف 6/28 سنوا  .دبای 1  یم  شهاک  اهنآ  رد  ارفص  گنـس  داجیا  رطخ  دصرد   25 دننک ، یم  فرـصم  هتفه  رد  ینیمز  ماداب  هرک  ای  ینیمز  ماداب 

کی ندروخ  زا  رت  تحار  نیا  دنکیم و  یریگولج  ارفص  هسیک  یاهیرامیب  زا  هک  تسا  راد  هناد  هویم  هرک  یروخپوس  قشاق  دودح 2  ای  راد  هناد  هویم 
.تسا دلااس  اب  هارمه  نآ  ندروخ  ای  هنارصع  ناونع  هب  ودرگ  تشم 
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نینوتلام زا  راشرس  عبنم  کی 

ای .دـینک  فاضا  ودرگ  تشم  کی  هزادـنا  هب  هتخپ  تاجیزبس  ای  هویم  دلااس  تاجیزبس ، دلااس  هب  ماش  ماگنه  دـیباوخب ؟ رتهب  بش  دـیهاوخیم  ایآ 
.دیروخب ودرگ  یرادقم  هدش  زپبآ  یبلاگ  ای  هتخپ  بیس  هارمه 

رد هک  تسا  یوق  تنادیسکا  یتنآ  کی  نینچمه  تسا و  باوخ  هدننک  میظنت  روآ و  باوخ  هک  تسا  یربونص  هدغ  لوصحم  ینومروه  نینوتلام 
.دشاب تحار  هنابش  باوخ  کی  نتشاد  یارب  لماک  هنارصع  کی  دوش  یم  ثعاب  هک  دراد  دوجو  ودرگ 

نازیم نتـشادهگن  اما  دنک  یم  کمک  دـنرب  یم  جـنر  شنکاو  یدـنک  زا  هک  یدارفا  دنتـسه و  راک  بش  هک  یناسک  یارب  باوخ  دوبهب  هب  نینوتلام 
یم شهاک  نس  نتفر  لااب  اب  ندب  طسوت  هدش  دـیلوت  نینوتلام  رادـقم  نوچ  تسا  مهم  رایـسب  لاس  زا 40  شیب  دارفا  یارب  نومروه  نیا  بساـنم 

هتـشاد طابترا  هدـنیآ  یاهیرامیب  هب  طوبرم  دازآ  لاکیدار  شرتسگ  هب  تسا  نکمم  هک  دوش  یم  ظفاحم  تنادیـسکا  یتنآ  شهاک  ثعاب  نیا  دـبای و 
.دشاب

هب لاتبا  رطخ  شهاک  هب  دازآ ،(  لاکیدار  بیـسآ  ویتادیـسکا ) سرتسا  تمواقم  هب  کـمک  نمـض  رد  ودرگ  هک  دـنا  هدرک  للادتـسا  نینچ  ناـفلؤم 
دنک یم  کمک  زینرمیازلآ  نوسنیکراپ و  یرامیب  لثم  یبصع  یاهیرامیب  یقورع و  یبلق  یاهیرامیب  تدش  شهاک  ای  ریخأت  ناطرس و 

.دنک یم  تظفاحم  ناوختسا  تملاس  زا  اگما 3  هلیسو  هب  ودرگ 

یم شیازفا  ار  ناوختـسا  تملاـس  ناوختـسا ، دیدش  تشادربزا  یریگولج  هب  کمک  اب  ودرگ ، رد  هدش  تفای  اگما 3  یبرچ  افلآ ، کینلونیل  دیـسا 
.دهد

.دیشخبب دوبهب  زور  رد  ودرگ  هناد  ندروخ 4  اب  ار  ظفاحم  اگما 3  نازیم 

وکیا دیسا  افلآ ALA و  کینلونیل  دیسا  ظفاحم ،  اگما 3  برچ  یاهدیسا  ینوخ  یاهحطس  یریگمـشچ  روط  هب  زور  رد  ودرگ  هناد  ندروخ 4 
.داد شیازفا  ار  لاسگرزب  دارفا  رد   EPA کیئوناتنپاس
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.دهدیم شهاک  ار  یقاچ  رطخ  رابکشخ  لیجآ و  فرصم 

رب .دننکیم  یراددوخ  اهنآ  فرصم  زا  یقاچ  زا  یریگولج  یارب  دارفا  زا  یرایسب  تسا ، دیفم  رایسب  بلق  یتملاس  یارب  رابکـشخ  لیجآ و  هکنیا  اب 
ساسا یب  لاًماک  لیجآ  فرـصم  زا  لصاح  یقاـچ  زا  دارفا  سرت  تسا ، هدـش  رـشتنم   ) یقاـچ ضرم   Obesity هلجم ) رد  هک  یقیقحت  ساـسا 
فرصم رابکشخ  لیجآ و  هاگچیه  هک  یناسک  زا  رتمک  دننکیم ، هدافتـسا  داوم  نیا  زا  راب  لقادـح 2  هتفه  لوط  رد  هک  یناسک  تقیقح  رد  .تسا 

.دنوش یم  نزو  هفاضا  راچد  دننکیمن 

! دریگب ام  زا  ار  نآ  دیفم  صاوخ  زا  یرایسب  لیجآ و  ندرک  لیم  تذل  نزو ، شیازفا  زا  سرت  داد  هزاجا  دیابن  یدربراک : هتکن 

.دینک هدافتسا  هناحبص  رد  یلیجآ  داوم  هرک  زا  * 

.دیروایب رطاخ  هب  ار  یکدوک  نارود  ینیمز  ماداب  هرک  یا و  هلژ  یاه  چیودناس  * 

.دینک هدافتسا  ییاذغ  داوم  نیا  زا  هرابود 

.دینک هدافتسا  نآ  زا  رهظزادعب  هدعو ی  نایم  ناونع  هب  دینک و  رپ  لیجآ  اب  ار  سفرک  هکت  کی  * 

.دینک هدافتسا  ماش  هتخپ ی  یاهیزبس  نیب  رد  ای  راهان  دلااس  هناحبص ، کمدنگ  رد  لیجآ  زا  * 

.دینک لیم  رصتخم  کاروخ  کی  ناونع  هب  ییاهنت  هب  ار  نیکمن  لیجآ  تشم  کی  هکنیا  ای  * 

.تسا دیفم  داوم  زا  راشرس  ودرگ  زغم 

لمع رد  هک  دنتـسه  ییاـه  مـیزنآ  زا  یـشخب  هدـنزاس  زلف  ود  نـیا  .تـسا  سم  یداـیز  ریداـقم  یواـح  زنگنم و  زلفزا  یلاـع  یعبنم  ودرگ  زغم 
( یردنکوتیم لولس و  مسلاپوتیـس  رد  هدش  دازآ  لاکیدار  داوم  هک   superoxide dismutase میزنآ لاثم  یارب  .دنراد  شقن  ندب  نویـسادیسکا 

.دراد زنگنم  سم و  هب  زاین  دنکیم ، یثنخ  ار   ) دنکیم یژرنا  دیلوت  هک  لولس  زا  یشخب 
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ار دـش  دـنهاوخ  ناطرـس  هب  رجنم  هک  یکیلوباتم  یاه  تیلاـعف  هک  تسا   ellagic acid ماـن هب  نادیـسکا  یتنآ  بیکرت  یعون  یواـح  ودرگ  زغم 
هک یداوم  ندـش  یثنخ  هب  هکلب  دـنکیم ، یریگولج  دازآ  لاکیدار  داوم  ضرعم  رد  اه  لولـس  ندـید  بیـسآ  زا  اـهنت  هن  هداـم  نیا  .دـنکیم  فقوتم 

.دوشیم یناطرس  یاه  لولس  ریثکت  عنام  هدرک و  کمک  دنوش  ناطرس  داجیا  هب  رجنم  دنناوتیم 

.مینک یرادهگن  باختنا و  هنوگچ 

کرت یاراد  دـیابن  ودرگ  تسوپ  .دـنراد  یرتشیب  نزو  هک  دـینک  باختنا  ار  ییاـهنآ  دـینک  یعـس  دـیرخب ،  ) ودرگ زغم  هن  ودرگ ) دـیهاوخ  یم  یتقو 
یم بسانمان  فرصم  یارب  ار  نآ  هک  تسودرگ ، زغم  یگدز  کپک  یاه  هناشن  بلغا  تاصخشم  نیا  اریز  دشاب ، هکل  عون  ره  ای  خاروس  یگدروخ ،

.دنک

هتسب هک  دیوش  نئمطم  دینک ، یرادیرخ  اه  هتسب  نیا  زا  دیراد  دصق  رگا  .دنوشیم  هضرع  یددعتم  یاه  یدنب  هتسب  رد  لاومعم  رادتسوپ  یاهودرگ 
تروص هب  هچ  دازآ و  تروص  هب  هچ  ودرگ ، دیرخ  ماگنه  .دینک  یرادیرخ  ربتعم  یاه  هاگشورف  زا  دینک  یعس  دنتسه و  هزات  یاهودرگ  یواح  اه 
دـساف هتفرگ و  وب  هک  دیوش  نئمطم  ات  دییوبب  ار  اهودرگ  دیناوتیم  رگا  .دنتـسین  مرن  ای  هدیکورچ و  اهودرگ  تسوپ  هک  دـیوش  نئمطم  یدـنب ، هتـسب 

.دنتسین

نآ یرادهگن  رد  ار  تقد  تیاهن  دیاب  ور  نیا  زا  .دوشیم  دساف  تعرس  اب  یتحار و  هب  تسا ، هدشن  عابـشا  یبرچ  یدایز  ریداقم  یواح  ودرگ  نوچ 
تدم هب  رزیرف  رد  ای  هام و  تدم 6  هب  لاچخی  رد  ار  نآ  ناوتیم  .دوش  یرادهگن  اوه  هب  تبـسن  ذوفن  لباق  ریغ  یاهفرظ  رد  دیاب  ودرگ  .داد  جرخ  هب 

یگزات و هام  ات 6  دینک ، یرادهگن  لاچخی  لثم  کشخ ، کیرات و  کنخ ، یناکم  رد  رگا  ار  ودرگ  زغم  .درک  یرادـهگن  لکـشم  نودـب  لاس  کی 
.درک دهاوخ  ظفح  ار  دوخ  توارط 

؟  تسیچ ناسنا  رد  ارفص  حشرت  ارفص و  هسیک  راک 

کمک یبرچ  مضه  هب  ات  تسا  ارفص  ظیلغت  نتشابنا و  ناسنا  رد  ارفص  هسیک  راک 
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نومروه .دوش  یم  هدور  طاخم  طسوت   Cholecystokinin نومروه حشرت  کیرحت و  ثعاب  دوش  یم  رـشع  ینثا  دراو  یبرچ  هک  یتقو  .دیامن 
هدور هب  دعب  کودلک و  یارجم  دراو  هدـش  ظیلغ  یارفـص  هجیتن  رد  هک  دوش  یم  نآ  ضابقنا  ثعاب  هدـش و  ارفـص  هسیک  دراو  نوخ  هار  زا  روکذـم 

.تسا زاین  دروم  یاه  یبرچ   Emulsification ندش هرذ  هرذ ج  نویس ) اسکیفیسل  وما  یارب  نآ  دوجو  هک  دوش  یم  دراو  کچوک 

.دوش اه  یبرچ  مضه  للاتخا  ثعاب  دناوت  یم  دیآ  یم  دوجو  هب  ارفص  هسیک  یاهیرامیب  هک  ارفص  نایرج  ندش  عطق 

هب تیتسیـسلوک Cholecystitis و  ار  ارفـص  هسیک  تنوفع  باهتلا و  دنوش  یم  ارفـص  هسیک  یاهیرامیب  راچد  غلاب  دارفا  زا  دصرد  ات  دودـح  رد 
هناد گنر  لورتسلک ، هک  دهد  یم  خر  یتقو  ارفص  هسیک  گنس  لیکـشت  دنمان  یم   Cholelithiasis زایتیل هلوک  ارفص  هسیک  گنـس  ندمآ  دوجو 

.دننک یم  بوسر  ارفص  هسیک  رد  رگید  داوم  میسلک و  یوارفص ، حلاما  یوارفص ، یاه 

هتشاد شقن  دسر  یم  رظن  هب  ییایمیش  تارییغت  ای  کیلوباتم و  للاتخا  تنوفع و  دوکر ، .تسا  مولعمان  ارفص  هسیک  گنـس  لیکـشت  یلـصا  تلع 
Silent تملاع و نودب  ارفص  هسیک  یاه  یتحاران  زا  ییلااب  دصرد  ارفص : هسیک  یاهیرامیب  رد   Symptoms ینیلاب مئلاع  اه و  هناشن  .دنشاب 

.دنتسه شوماخ 

ارفص هسیک  ضابقنا  تروص  رد  دیدش  یکیلوک  یاه  درد   Cystic یارجم ) رد  گنس  طسوت  ارفص  هسیک  ندش  دودسم  ای  تنوفع و  هک  ینامز  رد 
Imgaired Digestion بذج مضه و  رد  للاتخا  رامیب و   Discomfort ندش تحاران  ثعاب  برچ  یاهاذغ  بذج  مضه و  دیآ  یم  شیپ 

.دیآ یم  دوجو  هب  یورفص  حشرت  ندش  لتخم  تلع  هب  اه  یبرچ 
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مک  Berries توت دننام  ییاه  هویم  هزبرخ و  Legumes ج  تاجیزبس ) زا  یضعب  هب  تبسن  ناشلمحت  مولعمان  لئلاد  هب  نارامیب  زا  یضعب  رد 
.دوش یم 

.دشاب مئلاع  زا  دناوت  یم  زین  بت  غارفتسا و  عوهت ، تلاح  مکش ، خفن  درد ج  مکش  داح ج  یاه  تیتسیس  هیلک  رد 

رثکا یرلاک  ظاحل  زا  .میناسرب  لقادح  هب  برچ  مک  یاهاذغ  نداد  اب  ار  رامیب  یتحاران  هک  تسا  نیا  لصا  ارفص  هسیک  نارامیب  ییاذغ  میژر  یارب 
.دوش یم  هیصوت  یرلاک  مک  میژر  هتشاد و  یعیبط  زا  رتلااب  نزو  یوارفص  هسیک  نارامیب 

رتشیب لیکشت  ارفـص و  رد  لورتسلک  حشرت  ندش  دایز  ثعاب  دنریگب  اذغ  عون  ره  زا  لااب  یرلاک  هک  ینارامیب  دندرک  تباث  لاس  رد   Serles et al
.تشاد هگن  تحار  یا  هزادنا  ات  ار  نارامیب  ناوت  یم   Carboydrates برچ و مک  یاهاذغ  ندرک  مک  اب  .دنوش  یم  یوارفص  گنس 

یوارفص هسیک  نارامیب  یارب  یبرچ  مک  یاهاذغ  میژر 

: زا دنترابع  درک ، هدافتسا  نآ  زا  ناوت  یم  هک  ییاهاذغ  )

یاه یبرچ  ددع  هس  یا  هتفه  غرم  مخت  برچ  مک  رینپ   ) کوتشرب  Cereals78 Cornflakes نان ج هویم و  بآ  یاچ و  هوهق و  یبرچ  مک  ریش 
هب دشابن و  هدش  خرـس  اه  یهام  ایو  غرم  هلاسوگ و  دنفـسوگ و  زا  معا  اه  تشوگ  .دـنک  لمحت  ار  اهنآ  دـناوتب  رامیب  هک  یتاج  هویم  عاونا  یهایگ و 

.داد رارق  هدافتسا  دروم  ناوت  یم  هدش  نایرب  ای  بابک و  ای  زپ  بآ  تروص 

دازآ رکش  تلاامرام و  هلژ  ابرم  لیبق  زا  مقر  همه  تاج  ینیریش  لادتعا  دح  هب  هیودا  لفلف ، کمن ، لیبق  زا  تاج  هیودا  هدش و  فاص  یاه  پوس 
.تسا

تروص رد  عون  همه  هریغ  ملک و  ینیمز ج  بیس  جیوه ج  لیبق  زا  تاجیزبس 
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.دنشاب هدش  زپ  بآ  هماخ  ای  هرک و  ندرک  هفاضا  نودب  هک  یعقوم  لمحت 

.دوش فرصم  دناوت  یم  رامیب  لمحت  تروص  رد  عون  همه  تاج  هویم 

.دوش زیهرپ  دیابیم  هک  ییاهاذغ  )

.دنشاب هتشاد  یبرچ  هماخ و  هک  ییاه  ینیریش  اه و  کیک  دشاب  هدش  تسرد  یبرچ  رپ  ریش  زا  هک  ینتسب  برچ  ریش 

.دلااس سس  هماخ و  دننام  ییاه  یبرچ  یناویح و  یاه  یبرچ  ور و  مین  غرم  مخت 

.دوش زیهرپ  دیاب  یم  سابلاک  سیسوس  برچ ج  یاه  تشوگ  ای  یبرچرپ و  هدش  ورسنک  تروص  هب  هک  ییاه  تشوگ  زا 

هیودا دنناوتن  نارامیب  هک  یتروص  رد  نینچمه  هریغ  اه و  تلاکش  لیبق  زا  ییاه  ینیریش  دنا ، هدش  تسرد  برچ  ریـش  هماخ و  اب  هک  ییاه  پوس 
نارامیب تسا  نکمم  ار   Berries یتوت یاه  هویم  لاک و  بیس   Avocado وداکوا تاج  هویم  زا  ددرگ  زیهرپ  تسا  رتهب  دنیامن  لمحت  ار  تاج 

Relishes اه ینـشاچ  هدادوب و  ترذ   ) روش رایخ  لیبق  زا  اهروش ) نوتیز  لیجآ ج  هدش : خرـس  یاهاذغ  زا  دـیاب  یلک  روط  هب  دـنیامنن  لمحت 
.دروآ لمع  هب  زیهرپ 

ناشیارب یاهاذغ  نیا  مضه  هتـشاد و  تیـساسح  هریغ  سابلاک و  سیـسوس  ریـش  لیبق  زا  ییاهاذغ  اه  یـضعب  هب  تسا  نکمم  هک  دـنامن  هتفگان 
.دنیامن زیهرپ  دنیامن  لمحت  دنناوت  یمن  هک  ار  ییاهاذغ  ندروخ  زا  تسا  رتهب  تروص  نیا  رد  دشاب  لکشم 

...منک هبرجت  ار  یگرزب  مهاوخیمن  هک  ما  هناکدوک  راکفا  قرغ  ردقنآ  ... 

...موش یمن  گرزب  دنوشیم  لیدبت  یتشآ  هب  تقاط  یب  هک  ییاهرهق  رطاخ  هب  لقادح  ... 

؟ درک یگدنز  ناوت  یم  ارفص  هسیک  نودب  ارچ 

نآ درکلمعو  تساجک  نآ  لحم  دینادیم  ایآ  اما  دیراد ، ارفص  هسیک  هک  دینادیم  امش 
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.مینادب شراوگ  رد  نآ  شقن  ارفص و  هسیک  هرابرد  یمک  تسیچ ؟ 

.دینادیم عطق  روطب  تساجک ؟  ناتبلق  نتفرگرارق  لحم  دینادیم  ایآ 

.تسا تبثم  باوج  تساجک ؟  ناتزغم  نتفرگ  رارق  لحم  دینادیم  ایآ 

.دینک یمن  رکف  دایز  نآ  درومرد  دشاب ، هدماین  شیپ  یلکشم  هک  ینامز  ات  امش  هک  تسا  ییاضعا  زا  یکی  نیا  روطچ ؟ ارفص  هسیک  دروم  رد 

.مینک رپ  ار  یلاخ  یاهاج  نیا  زا  یضعب  دیهد  هزاجا 

؟  تسا هدش  عقاو  اجک  امش  یارفص  هسیک 

.تساجک نآ  یاج  هک  دیمهف  یم  هلصافلاب  امش  دنک ، درد  هب  عورش  امش  یارفص  هسیک  هک  ینامز 

ویاهوا رد  دنلویلک  کینیلک   Bariatric and Metabolic زاس تخوس و  نزو و  هفاضا  یوتیتسنا  رد  دشرا  حارج   MD,PHD لاوگار ساموت 
". دراد رارق  مکش  تسار  تمس  ییلااب  مراهچ  کی  هیحان  رد  ارفص  هسیک  : " دیوگیم

اه هدند  ریز  تسرد  دنک -  یم  تیاکش  هیحان  نیا  رد  درد  زا  رامیب  لومعم  روط  هب  دشاب ، هتشاد  دوجو  یلکشم  رگا  : " دنک یم  هفاضا  لاوگار  رتکد 
.دنراد مه  عوهت  نارامیب  یضعب  - 

.دشاب یم  یبلاگ  لکش  هب  ای  هدیشک  دراد و  هزادنا   ) cm 10 دودح چنیا ) راهچ  اّبیرقت  تسا ، لصو  دبک  هب  ارفص  هسیک 

؟ دهدیم ماجنا  یراک  هچ  امش  یارفص  هسیک 

.دنک یم  کمک  دیروخ ، یم  هک  ییاه  یبرچ  مضه  هیزجت و  هب  هک  تسا  ارفص  هریخذ  ارفص ، هسیک  یلصا  درکلمع 

عبنم ناونع  هب  هک  تسا  یوارفص  متسیس  زا  یشخب  ارفص  هسیک  دیوگیم ": لاوگار 
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". دنک یم  هریخذ  ار  دوش  یمن  هدافتسا  ندب  طسوت  رضاح  لاح  رد  هک  ییارفص  هکلب  دنک  یمن  دیلوت  ارفص  ارفص ، هسیک  .دنکیم  لمع  ارفص  هریخذ 

هدور هک  ینامز  ییاذغ ، هدعو  کی  زا  دعب  .دوش  یم  یراج  ارفـص  هسیک  هب  یوارفـص  یاهلاناک  زا  هک  دنک  یم  دیلوت  ار  ارفـص  دبک  دـیوگ ": یم  وا 
دبای یم  نایرج  کچوک  هدور  نورد  هب  ارفص  سپس  .دوش  یم  دازآ  ارفص ، هسیک  زا  ارفص  دنک ، یم  حشرت  ار  نینیکوتـسیس  هلوک  نومروه  کچوک 

.دیا هدروخ  نونکا  مه  هک  ار  یگرزب  رگربزیچ  لاثم  یارب   ". دنک یم  کمک  اه  یبرچ  هیزجت  هبو 

؟ درک یگدنز  ناوت  یم  ارفص  هسیک  نودب  ارچ 

یوضع ارفص  هسیک  تسین -  ینارگن  یاج  اما  درک -  جراخ  ار  نآ  یحارج  اب  دیاب  تاقوا  یهاگ  ارفص ، هسیک  یاه  یرامیب  زا  یضعب  نامرد  یارب 
.دنامب هدنز  نآ  نودب  دناوت  یم  ندب  هک  تسا 

متـسیس درکلمع  اب  هطبار  رد  یلکـشم  تردـنب  دـنریگ  یمرارق  ارفـص  هسیک  نتـشادرب  یحارج  لمع  تحت  هک  یدارفا  دـیوگ ": یم  ـلاوگار  رتکد 
". دنراد یوارفص ،

.دنک هدافتسا  یفاضا ، یارفص  هریخذ  یارب  یوارفص ، یراجم  زاو  دیآرب  یفاضا ، یارفص  یزاس  هریخذ  هدهع  زا  دناوت  یم  ندب 

یمن یدایز  ینارگن  بجوم  لاومعم  هک  دنوش  مروتم  یمک  یوارفـص  یراجم  یحارج ، زا  دعب  تسا  نکمم  تاقوا  یهاگ  دـنک ": یم  رکذ  لاوگار 
". ددرگ

؟ دوش ارفص  هسیک  رد  لاکشا  ثعاب  تسا  نکمم  یزیچ  هچ 

لیکشت لورتسلک  هدش و  تخس  تفس و  یارفص  زا  هک  یکچوک  یاهگنس  دنتسه  ارفص  هسیک  یاهگنس  ارفص ، هسیک  رد  جیار  لکشم  نیرتمهم 
.دنوش یم 

: دنروآ دوجوب  ار  ریز  تلاکشم  دنوش و  ارفص ، هسیک  زا  ارفص  جورخ  عنام  دنناوت  یم  ارفص  هسیک  یاهگنس 
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برچ یلیخ  برچ و  یاهاذغ  ندروخ  زا  دعب  هژیوب  دیدش  درد  - 

 ) اهمشچ تسوپ و  ندش  درز  ناقری ) - 

ارفص هسیک  یاه  هراوید  یریذپ  کیرحت  باهتلا و  - 

: هلمج زا  دنردان ، رایسب  هک  دوش  هدید  ارفص  هسیک  رد  تسا  نکمم  مه  یرگید  تلاکشم 

ارفص هسیک  ناطرس  - 

 ) فاکش ای  ندش  هراپ  ارفص ) هسیک  ندش  خاروس  - 

.دسرن ارفص  هسیک  هب  یفاک  نازیم  هب  نوخ  هک  یتروص  رد   ) ارفص هسیک  جسن  نتفر  نیب  زا  ندش و  هایس  ایراقناق ) - 

.اه گنس  نیا  طسوت  سارکناپ  یراجم  هار  نتسبو  ارفص  هسیک  زا  یوارفص  یاه  گنس  تکرح  تروص  رد  هدعملازول ،(  سارکناپ ) باهتلا  - 

.تسین نآ  رد  لاکشا  ندوبن  ینعم  هب  نیا  اما  .دننکن  درد  داجیا  زگره  تسا  نکمم  یوارفص ، یاه  گنـس  دننام  ارفـص  هسیک  تلاکـشم  یهاگ ،
دینک هعجارم  کشزپ  هب  برچ ، یلیخ  یاهاذغ  ندروخ  زا  دعب  هژیوب  دـینکیم ، ساسحا  مکـش ، تسار  تمـس  یلااب  هیحان  رد  یدرد  امـش  رگا 

.دیشاب دوخ  یارفص  هسیک  تلاکشم  بقارمو 

یوارفص هسیک  یاه  گنس  ارفص و  هسیک  دروم  رد  ییاه  خساپ  شسرپ و 

اه یرازگربخ  طخ  یور  یکشزپ ، ناهج  عوضوم :  admin 1 طسوت :  نمهب ،

رظن لاسرا 
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یتشهب دیهش  هاگشناد  یملع  تئیه  وضع  یمومع و  یحارج  یهانپ ج  دازرف  رتکد 

؟  تسیچ ندب  رد  نآ  هفیظو ی  تسیچ و  ارفص  هسیک ی  لاوس ج 

هکنیا یارب  .میوشب  دنم  هرهب  نژیسکا  اذغ و  زا  هک  میراد  زاین  میشاب  هتشاد  هنازور  فلتخم  یاه  تیلاعف  یارب  یفاک  یژرن  ام ا  هکنیا  یارب  خساپ ج 
.میراد شراوگ  مانب  یهاگتسد  دریگب ، رارق  ندب  رایتخا  رد  ات  مینکب  لیدبت  یذغمداوم  هب  ار  اهنیا  میناوتب 

شدرگ دراو  ار  نآ  اتیاهن  دنک و  یم  لیدبت  رتکچوک  یاهلوکلوم  هب  دنک ، یم  بذج  هدامآ  ارنآ  دـعب  دـنک ، یم  درخ  ار  اذـغ  ادـتبا  شراوگ  هاگتـسد 
ام هک  دنراد  یفلتخم  یاه  شقن  شراوگ  هاگتسد  فلتخم  یازجا  دریگب  ماجنا  راک  نیا  هکنیا  یارب  .دهدب  رارق  اهلولـس  رایتخا  رد  ات  دنک  یم  نوخ 

یاه هکت  هب  اذغ  هدعم  رد  اجنیا  رد  دوش ، یم  ههدزاود  دراو  دعب  دوش و  یم  هدعم  یاهتنا  دراو  اذـغ  .مینک  یم  دـیکات  ارفـص  هسیک ی  یور  اجنیا 
یاه لولس  رود  ات  رود  هک  میراد  یوارفـص  یاه  کمن  ارفـص و  هب  زاین  راک  نیا  یارب  مینکب و  رتزیر  زیر و  ارنآ  میناوتب  دیاب  تسا و  هدش  لیدبت  زیر 

.دنریگب ار  یبرچ 

دهد یم  ماجنا  ام  یارب  هک  ار  یمهم  راک  دبسچ و  یم  یوارفـص  یراجم  رانک  رد  ارفـص  هسیک ی  .میراد  ار  ارفـص  حشرت  دبک  زا  ام  نیمه  رطاخب 
یم رشع  ینثا  دراو  برچ  یاذغ  یتقو  .دوش  یم  ظیلغ  ارفص  دوش ، یم  ارفص  هسیک ی  دراو  دوش و  یم  دراو  دبک  زا  ارفص  .دشاب  یم  ارفص  ظیلغت 

.دشاب نیگنس  برچ و  رپُ  اذغ  هک  دیآ  یم  راکب  ینامز  ارفص  هسیک ی  راک  نیا  .دوش  یم  ظیلغ  ربارب  ات  دوش و  یم  ضبقنم  ارفص  دوش ،

حـشرت دوش ، یم  هدعم  دراو  اذـغ  ینعی  .مینک  یم  میظنت  ارنآ  میراد  شراوگ  هاگتـسد  رد  هک  ییاه  نومروه  ودـنآ  نومروه و  زا  هدافتـسا  اب  لامع 
شدوخ راک  ارفص  یداع  دارفا  رد  .میراد  ار  هدعملا  لزول  تاحشرت  اب  هارمه  ارفـص  هسیک ی  ضابقنا  دوش ، یم  رـشع  ینثا  دراو  اذغ  میراد ، ارفص 

اب هک  تسا  یوارفص  یراجم  لورتسلک  یکی  .دراد  یلصا  تمسق  ءزج  هس  ارفص  .درادن  لولحم  تلاح  هشیمه  ام  یارفـص  اما  دهد  یم  ماجنا  ار 
مانب یلولحم  یکی  ییوارفص و  یاه  کمن  یکی  دنک ، یم  قرف  نوخ  لورتسلک 
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هدشن عابـشا  ارفـص  هک  تسا  نیا  دتفا  یم  یعیبط  یارفـص  کی  رد  هک  یقافتا  .دنک  یم  افیا  ارفـص  تیللاح  رد  ار  یرثوم  شقن  هک  تسا  نیتیـسل 
نجل زا  دعب  .دنوش  یم  داجیا  ییوارفـص  یاه  نجل  .درک و  دهاوخ  بوسر  ارفـص  دشابن  روط  نیا  رگا  دشاب و  لولحم  تلاح  دیاب  ارفـص  .دـشاب 

.تسا یتشرس  اتدمع  نیا  .دراد  دبک  رد  هدش  دیلوت  یارفص  تیهام  هب  یگتسب  نیاو  دوش  یم  داجیا  ییوارفص  یاه  گنس  ییوارفص  یاه 

رد هک  دنتـسه  ییاه  مناخ  بلغا  دـنراد و  لاس  لهچ  دنتـسه و  قاچ  هک  میراد  یناوج  یاه  مناخ  رد  ار  ارفـص  هسیک ی  یاه  گنـس  لاومعم  ام 
هب نجل  دوش و  یم  لیدبت  نجل  هب  دنک و  یم  بوسر  ارفص  .دنوش  یم  راچد  ارفص  هسیک ی  گنس  هب  مه  نایاقآ  هتبلا  .دنتسه  ور  هدنخ  ترـشاعم 

گنس دارفا  بلغا  .میوشب  هجوتم  دش  گنس  راچد  ام  یارفص  هسیک ی  رگا  هک  میشاب  هتـشاد  ییاه  تبقارم  دیاب  ام  .دوش  یم  لیدبت  ارفـص  گنس 
.دنراد ار  تملاع  نودب  یارفص  هسیک ی 

.دییامرفب حیضوت  ار  ارفص  هسیک ی  زاس  هنیمز  لماوع  لاوس ج 

دنراد کیتیلومه  یاه  ینوخ  مک  هک  دنتـسه  یدارفا  .تسا  ینوخ  یاه  یرامیب  یکی  .تسا  ارفـص  هسیک ی  زاس  هنیمز  ییاه  یراـمیب  خـساپ ج 
زمرق یاه  لوبلگ  لخاد  داوم  زا  ییلااب  مجح  دنور و  یم  نیب  زا  زمرق  یاهلوبلگ  دنک و  یم  ندش  هتـسکش  هب  عورـش  اهنآ  زمرق  یاه  لوبلگ  ینعی 

کی هب  ارنآ  دنروآ و  یم  رد  لولحم  تلاح  زا  ار  ارفص  دنوش و  یم  ارفـص  دراو  ییاه  هنادگنر  تروصب  اهنیا  دوش و  یم  نوخ  شدرگ  متـسیس  دراو 
هک میراد  یهورگ  یتشرس ، هورگ  زا  ریغ  هب  سپ  .دنتسه  یا  هنادگنر  هک  دوش  یم  لیکشت  گنس  مارآ  مارآ  دعب  .دننک  یم  لیدبت  بوسر  اب  یارفص 

یراجم یاهتنوفع  هطساوب ی  هک  دنتسه  دارفا  زا  یرگید  هورگ  .دنوش  یم  ارفـص  هسیک ی  گنـس  راچد  ینوخ  یاهیرامیب  ینوخ و  زیلومه  طسوت 
رد تیلولحم  تلاح  زا  ار  اهنآ  اه  تیژنولک  دنوش و  یم  یدوعص  یاه  تیژنولک  راچد  دارفا  نیا  .دنوش  یم  یوارفص  یاه  گنس  راچد  یوارفص 

یارفص گنس  یاه  هنادگنر  اب  ینوفع  گنس  یوارفـص  یاه  هنادگنر  .دنک  یم  ندش  بوسر  هب  عورـش  هک  دنک  یم  ییارفـص  هب  لیدبت  دروآ و  یم 
هک میراد  دارفا  هتسد  هس  ام  سپ  .دنتسه  توافتم  تیلومه  یاه  ینوخ  مک  زیلومه و  زا  یشان 
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گنس راچد  تیلوفط  نارود  زا  اهنیا  دنوش و  یم  ییوارفص  گنس  راچد  فلتخم  یاه  ینوخ  مک  .دراد  دوجو  ییوارفـص  یاه  گنـس  اهنآ  رد  هک 
.دنوش یم  ییوارفص  یاه 

راچد هک  دنتسه  لااب  نینس  رد  لاومعم  دنوش  یم  ارفص  هسیک ی  گنس  راچد  ییوارفـص  یاه  گنـس  یاه  تنوفع  تیژنولک و  تلعب  هک  یهورگ 
.دنتسه یتشرس  هورگ  نامه  موس  هورگ  .دنوش  یم  لکشم  نیا 

؟ دراد یریثات  ارفص  هسیک ی  یاه  گنس  داجیا  رد  مه  هیذغت  عون  ایآ  لاوس ج 

رد لورتسلک  بیکرت  نیا  .دروخب  مهب  ارفص  رد  لورتسلک  بیکرت  ییوحن  هب  هک  دوش  یم  ثعاب  یـصاخ  یاه  یبرچ  زا  هدافتـسا  لاوصا  خساپ ج 
یم ارفـص  هسیک ی  گنـس  دراد  هک  دنکن  رکف  تفر  لااب  شنوخ  لورتسلک  هک  یـسک  ره  ینعی  .دـنک  یم  قرف  نوخ  رد  لورتسلک  بیکرت  اب  ارفص 
اریز دنریگ  یم  ارفـص  هسیک ی  گنـس  هعفد  کی  دـنریگ و  یم  تخـس  یاه  میژر  دـننکب ، مک  ار  ناش  نزو  عیرـس  دـنهاوخ  یم  هک  یناسک  .دریگ 

هک یدارفا  سکعرب  دنریگ و  یم  رارق  ارفص  هسیک ی  یاه  گنس  ضرعم  رد  دنتسه  طرفم  یقاچ  راچد  هک  ییاهناسنا  .دنا  هدز  مهب  ار  ارفص  بیکرت 
یم مهب  ار  ارفص  بیکرت  هک  دنتسه  اهوراد  زا  یلیخ  .دنریگ  یم  ارق  ارفص  هسیک ی  یاه  گنس  ضرعم  رد  دنوشب  رغلا  دنهاوخ  یم  دنتسه و  قاچ 

ار یلومعم  دارفا  امـش  رگا  .درادن  تملاع  لاومعم  ارفـص  هسیک ی  گنـس  .تسه  مدرم  نیب  رد  یعیاش  تلاح  کی  ارفـص  هسیک ی  گنـس  .دننز 
گنس نیا  زا  یضعب  .دننک  یم  یگنز  دنراد  تحار  دنرادن و  یتملاع  چیه  یلو  دنراد  ارفص  هسیک ی  گنس  دارفا  دصرد  دودح  ات  دینک  یفارگونوس 
هسیک هرادج ی  باهتلا  ثعاب  گنس  نیا  دنک ، یم  ریگ  ارفص  ندرگ  رد  گنس  دننک و  یم  باهتلا  داجیا  ارفـص  هسیک ی  هرادج ی  رد  ارفـص  یاه 
دارفا نیا  رد  درد  تلاح  نیا  رد  دوش و  یم  ضبقنم  ارفـص  هسیک ی  دـنک  یم  تکرح  هب  عورـش  اذـغ  یتقو  یداع  تلاح  رد  .دوش  یم  ارفـص  ی 

نیا ارفص  هسیک ی  کیپیت  درد  نیاربانب  .دهد  یم  رارق  شـشک  تحت  تسا  بهتلم  هک  ییاج  دراشف و  یم  رادج  رد  ار  گنـس  اریز  دوش  یم  داجیا 
درد کی  ساسحا  شدوخ  مکـش  یلااب  تسار و  تمـس  رد  برچرپ ، ای  نیگنـس  یاذـغ  کی  ندروخ  زا  دـعب  تعاس  مین  یدرف  کـی  هک  تسا 

همادا تعاس  دنچ  درد  نیا  .دنک  یم  هدنراشف 
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مینک صخشم  رگید  یاه  تمـسق  رد  درد  اشنم  اب  ار  ارفـص  هسیک ی  رد  درد  اشنم  میهاوخب  رگا  .دنز  یم  تسار  هناش ی  تشپ  هب  دنک و  یم  ادیپ 
هدعم و باهتلا  ای  تسا  هدرک  راد  تملاع  ار  درد  هک  تسا  ارفص  هسیک ی  گنس  نیا  هک  میمهفب  مییایب  ام  هک  دش  میهاوخ  لکشم  راچد  لامع  ام 

دیاب مییوگ و  یم  ندرک  شرت  نآ  هب  هک  تسا  یتلاح  نیا  دیآ ، یم  هنیـس  غانج  هیحان ی  ریز  درد  اب  رامیب  یهاگ  .تسا  یـشراوگ  یاهیرامیب  ریاس 
زا یتقو  دروخ  یمن  اذغ  هک  ینلاوط  تدم  ینعی  .دراد  یگنسرگ  درد  درف  تقو  کی  .ددرگ  یمرب  یرم  دیـسا  اریز  میهدب  رارق  نامرد  تحت  ار  اهنآ 

یاه مخززا  یـشان  مه  درد  نیا  .دوش  یم  لـیامتم  مه  تسار  تمـس  هب  هک  دراد  یمکـش  هیحاـن ی  طـسورد  درد  کـی  دوش  یم  دـنلب  باوخ 
دنیوگ یم  دنراد و  ار  مکـش  خفن  تلاح  نارامیب  تاقوا  یهاگ  .تشاد  دهاوخ  ار  شدوخ  نامرد  هک  تسا  هدعم  رـشع و  ینثا  هیحان ی  یـشراوگ 
تسا یدرد  هدعملا  لزول  باهتلا  .میهدب  قارتفا  دیاب  ار  اهنیا  دور ، یم  دیآ و  یم  هک  دنراد  مکـش  یلااب  رد  ییاهدرد  کی  میراد و  ولگ  داب  ام  هک 

اب ار  اهنیا  هک  تسا  نیا  راک  نیرتهب  .میهدـب  قارتفا  مه  زا  دـیاب  ار  اهنیا  .دـنز  یم  مه  رمک  تشپ  هب  دوش و  یم  داجیا  فان  یـلااب  طـسو و  رد  هک 
.درک ادج  مه  زا  فلتخم  یاه  شور  یفارگونوس و  یپوکسودنا و 

دوجو یرگید  نامرد  هار  یحارج  ءزج  هب  ایآ  .دـنراد  ناشیارفـص  هسیک ی  لخادرد  رتمیلیم  هزادـنا ی  هب  یگنـس  دـنراد و  لاس  نم  ردام  لاوس ج 
؟ دراد

میروایب رد  ار  ناش  یارفص  هسیک ی  دیاب  دنراد  تملاع  ناشیا  رگا  یلو  میرادن  گنس  نیا  هب  یراک  ام  دنشاب  هتـشادن  یتملاع  ناشیا  رگا  خساپ ج 
اب .درک  دـهاوخ  لکـشم  راچد  ار  درف  .درادـن و  یئاراک  درف  یارب  رگید  گنـس  زا  رپ  یارفـص  هسیک ی  .تسا  یحارج  ناشیا  یارب  راـک  نیرتهب  و 

گنس طقف  میرادنرب و  ار  هسیک  رگا  دراد ، تشرد  گنس  ات  ود  هک  ییارفص  هسیک ی  رد  .دوش  یم  درد  راچد  درف  یبرچ  یاذغ  نیرتکچوک  ندروخ 
گنس ات  میرادرب  ار  هسیک  دیاب  سپ  .تسا  زاس  گنس  رامیب و  رگید  هسیک  نیا  اریز  دنک  دوع  گنس  هرابود  دصرد  ات  دراد  ناکما  مینک  جراخ  ار  اه 

یوارفص یاه  گنس  هدننک ی  لح  وراد  ندروخ  نکش و  گنس  لثم  ییاهشور  سپ  دوشن .  لیکشت 
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مینکب لمع  ار  اهنآ  میناوت  یمن  هجو  چیه  هب  هک  یدارفا  رد  یلو  درک  دنهاوخ  یناوارف  تلاکـشم  داجیا  اهنآ  رد  اصوصخب  دنراد  ییلااب  رایـسب  دوع 
هزاجا ام  هب  هک  دشاب  هتـشاد  یویر  یبلق و  یدج  یاه  یرامیب  ردق  نیا  هک  دشاب  یدرف  ینعی  دشاب  هیـصوت  لباق  یدراوم  رد  اهوراد  ندروخ  دیاش 

.دنهدن ار  یشوهیب 

.موش یم  هجیگرسراچد  مرپ و  یم  باوخ  زا  نم  یهاگ  تسا ؟  ارفص  هسیک ی  گنس  مئلاع  زا  ندوبرپ  ساسحا  هجیگرس و  نتشاد  ایآ  لاوس ج 

تلع میناوتب  مکش  یپوکسودنا  اب  ام  هک  یطرشب  دشاب  دناوت  یم  لد  رس  ندوبرپُ  ساسحا  اما  تسین  ارفـص  هسیک ی  مئلاع  زا  هجیگرـس  خساپ ج 
.مینک رد  ار  رگید  یاه 

یتنس بط  رد  .مینک  یم  ارفص  هسیک ی  نتـشادرب  یادیدناک  ار  درف  نیا  درادن ، دوجو  یرگید  تلع  هک  میدیمهف  دش و  در  رگید  یاه  تلع  یتقو 
یم حشرت  دبک  زا  ارفص  .درادن  ارفص  هسیک ی  دوخ  هب  یطبر  نیا  دوش  یم  حرطم  دنراد  ییوارفص  جازم  هک  یدارفا  هب  عجار  میراد  یثحابم  کی  ام 

یضعب .دتفا  یم  قافتا  نیا  دشابن  هچ  دشاب و  ارفص  هسیک ی  هچ  لااح  .دراد  ار  هدعم  لخاد  هب  تشگزاب  یدراوم  رد  دوش و  یم  هدور  دراو  دوش و 
ارفـص اب  هارمه  رگا  هک  .دیایب  لااب  دناوت  یم  قلح  هرفح ی  ات  یتح  .تسا  خلت  ناشناهد  یرم  لخاد  هب  هدـعم  دیـسا  تشگزاب  هطـساوب ی  دارفا  زا 

یـشراوگ لئاسم  اهنیا  دنراد ، ارفـص  هسیک ی  زا  یلکـشم  دارفا  نیا  هک  تسین  نیا  شموهفم  نیا  یلو  .دوب  دهاوخ  رتشیب  یلیخ  نآ  یخلت  دـشاب ،
.تسا رگید 

دنا هدید  مکش  هراوید ی  رد  ار  نیا  .تسا  هدوت  کی  نیا  هک  دیوگ  یم  یفارگونوس  مراد و  درد  نلاا  .ما  هدروآ  رد  ار  میارفص  شیپ  لاس  نم  لاوس ج 
.دییامرفب ییامنهار  .تسا  گرزب  یلیخ  شداعبا  یلو  تسا  هیخب  خن  یارب  هک  دیوگ  یم  رتکد  و 

نلاا .میراد  یحارج  لمع  عون  دنچ  ارفص  هسیک ی  ندروآرد  یارب  ام  .دنا  هدش  مکش  هرادج ی  قتف  هضراعراچد ی  لمع  زا  دعب  ناشیا  خساپ ج 
راهچ ات  کی  .میروآ  یمرد  ار  ارفص  هسیک ی  میوش و  یم  مکـش  دراو  هاگتـسد  اب  ام  ینعی  .تسا  یپوکـساراپلا  شور  اه  شور  نیرتهب  زا  یکی 

مکش دراو  مینک و  یم  داجیا  مکش  هرادج ی  رد  جاروس 
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حارج کی  هب  مناخ  نیا  هک  تسا  نیا  نم  هیـصوت ی  .زاب  لمع  ات  تسا  رتمک  لمع  عون  نیا  رد  قتف  لامتحا  میروآ و  یم  رد  ار  هسیک  میوش و  یم 
رصع دراو  میشاب  هتشادن  ار  لکشم  نیا  هکنیا  یارب  ام  .تسا  قتف  یحارج  کی  نیا  تسین و  یتخـس  راک  .دنک  میمرت  ار  ناش  قتف  ات  دننک  هعجارم 

رتکچوک اه  شرب  اریز  دـنراد  دارفا  ریاس  هب  تبـسن  یرتمک  درد  نارامیب  هکنیا  یکی  .دراد  نسحُ  اـتود  یحارج  عون  نیا  .میا  هدـش  یپوکـساراپلا 
مامت ینعی  مینیب  یم  ار  اه  تمـسق  همه ی  ام  یپوکـسراپلا  یحارج  رد  ام  هکنیا  رگید  .دندرگرب  ناش  یگدنز  رـس  هب  دـنناوت  یم  رت  عیرـس  تسا 

یپوکساراپلا اب  لمع  ام  هیـصوت  .تسا  زاب  یحارج  زا  رتمک  یلیخ  نآ  هضراع ی  نیاربانب  مینیب ، یم  ار  فلتخم  یاهگر  ارفـص و  هسیک ی  یازجا 
.دوش یم  رتمک  یناتسرامیب  هنیزه  دنام  یم  ناتسرامیب  رد  رتمک  رامیب  نوچ  یلو  دهد  یم  ار  هنیزه  مراهچ  کی  همیب  .تسا 

یلکـشم مروت  نیا  ایآ  .دنرادن  درد  ناشیا  .تسا  هدرک  ادـیپ  مروت  ناش  مکـش  نلاا  .دـنراد  ارفـص  هسیک ی  گنـس  دراد و  لاس  نم  ردام  لاوس ج 
؟ دنک یمن  داجیا 

خفن طقف  مروت  اشنم  هک  دوشب  صخشم  دیاب  .تسا  ییادج  زیچ  کی  مروت  .دنک  یمن  ار  تلاح  نیا  داجیا  ارفـص  هسیک ی  گنـس  اتدعاق  خساپ ج 
دارفا رد  هک  تسا  مکـش  هرادـج ی  قتف  هدـنهد ی  ناشن  نیا  تاقوا  یهاگ  .میناباوخب  ار  مروت  میناوت  یم  اهوراد  نیا  زا  یـضعب  اب  هک  تسا  مکش 
ماجنا نکسا  یت  یس  یفارگونوس و  کی  دیاب  امتح  هک  تسا  مکش  رد  یلکـشم  کی  هدنهد ی  ناشن  مروت  نیا  یهاگ  .دنک  یم  راکـشآ  ار  شدوخ 

.دریگب ناشیا  یارب  ار  مزلا  میمصت  دنک و  تیزیو  ار  رامیب  ات  دننکب  هعجارم  شراوگ  صصخت  قوف  کشزپ  کی  هب  امتح  ناشیا  .دوشب 

؟ دنک یم  کشزپ  هب  یکمک  هچ  تاعلاطا  نیا  دوش و  یم  لدب  در و  کشزپ  ارفص و  هسیک ی  گنس  هب  لاتبم  رامیب  نیب  یتاعلاطا  هچ  لاوس ج 

یتملاع چیه  دناوت  یم  لااب  مکـش و  تسار  تمـس  .دـنوش  یم  هنیاعم  اتدـعاق  دـنک ، یم  هعجارم  کشزپ  شیپ  تملاع  اب  یتقو  رامیب  خـساپ ج 
شور زا  دسرب  صیخشت  هب  هکنیا  یارب  کشزپ  .دشاب  هتشاد  ار  فیفخ  تیساسح  کی  دناوت  یم  ای  دشاب  هتشادن 
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مه ارفص و  هراوید ی  هرادج  مه  ارفص و  مه  میناوت  یم  ام  یفارگونوس  رد  .تسا  مکش  یفارگونوس  نآ  نیرتهب  هک  دنک  یم  هدافتسا  یصیخشت  یاه 
یور ام  دیکات  رتشیب  یلو  میهدب  صیخـشت  ار  ارفـص  هسیک ی  یاه  گنـس  هک  دـنک  یم  کمک  مه  نکـسا  یـس  .مینیبب  ار  یوارفـص  یاه  گنس 

یوارفـص یراجم  ارفـص و  یفارگونوس  کی  اب  هارمه  صخـشم  مئلاع  کی  اب  رامیب  .مینک  یم  در  هک  تسا  اهیرامیب  ریاس  هدعملا و  لزول  باهتلا 
.مینک یم  عورش  رامیب  یارب  ار  نامرد  دهدب و  ار  صیخشت  ام  هب  دناوت  یم 

هدش در  ارفـص  هسیک ی  زا  گنـس  لاامتحا  هک  دهد  یم  ناشن  نیا  دنوش ، یم  درز  نآ  مئلاع  ارفـص و  هسیک ی  اب  هارمه  نارامیب  زا  یـضعب  یهاگ 
یراجم زا  ار  گنس  یپوکسودنآ  قیرط  زا  دیاب  ادتبا  ام  .تشاد  دهاوخ  ار  ارفص  هسیک ی  دادسنا  نیا  دشاب و  هدش  ییوارفص  یراجم  دراو  دشاب و 

.میروایب رد  ار  ارفص  هسیک ی  یپوکساراپلا  اب  دعب  دنهد و  یم  ماجنا  ام  یارب  ار  راک  نیا  شراوگ  صصخت  قوف  ناتسود  هک  مینکب  جراخ 

؟ دروخب برچ  یاذغ  دناوت  یم  ایآ  تسا ، هدروآ  رد  ار  شیارفص  هسیک ی  هک  یسک  لاوس ج 

یبرچ بوسر  ثعاب  برچ  یاذغ  اریز  مینک  یمن  هیـصوت  ار  برچ  یاذغ  ندروخ  سک  چیه  هب  ام  .دروخن  برچ  یاذغ  هک  تسا  رتهب  خـساپ ج 
دارفا نیا  .دوش  یم  یزغم  یبلق و  هتکس  ثعاب  درک و  دهاوخ  دایز  ار  یزغم  یاهیرامیب  یبلق و  یاهیرامیب  رطخ  دوش و  یم  اهگر  هرادج ی  رد  اه 
یشان تلالاتخا  راچد  اهنآ  و   ) میرادن ار  ظیلغ  یارفص  ام  اریز  دوشن ) مضه  یفاک  هزادنا ی  هب  اذغ  نیا  هک  تسا  نکمم  دنروخب  برچ  یاذغ  رگا 

هدور و هرادج  عاستا  اب  هک  دریگ  یم  تروص  مکـش  خفن  دنک و  یم  دیلوت  زاگ  هیحان  نآ  رد  دوشن  مضه  یبرچ  یتقو  .دنوشب  یبرچ  مضه  مدـع  زا 
یتحاران ساسحا  درد و  نیا  یلو  .دوش  یم  فرطرب  شدوخ  تسین و  یا  هدنـشک  درد  نیا  دوش و  یم  داجیا  درد  نیاربانب  .دوب  دهاوخ  هارمه  درد 
لامتحا نیا  .دنروخن  برچ  یاذغ  ارفص  هسیک ی  لمع  زا  دعب  هک  مینک  هیـصوت  نارامیب  هب  ام  هک  دوش  یم  ثعاب  برچ  رپ  یاذغ  ندروخ  زا  دعب 

عویش تسا و  ردان  یلیخ  ییوارفص  یراجم  گنس  لیکشت  یلو  دوشب  لیکشت  گنس  یوارفص  یراجم  رد  ارفص  نتـشادرب  زا  دعب  هک  دراد  دوجو 
هسیک دوخ  زا  گنس  روبع  ییوارفص ، یراجم  گنس  تلع  لاومعم  .تسا  مک  یلیخ  نآ 
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.تسا ییوارفص  یراجم  هب  ارفص  ی 

؟ دشاب هتشاد  یصاخ  ییاذغ  میژر  شرمع  رخآ  ات  دیاب  تسا  هداد  ماجنا  ارفص  هسیک ی  گنس  لمع  هک  یسک  لاوس ج 

.دنک یمن  داجیا  یلکشم  درادن و  لاکشا  یلومعم  یبرچ  اب  اذغ  ندروخ  .دروخن  برچرپ  یاذغ  یلو  دروخب  یلومعم  یاذغ  دیاب  .ریخ  خساپ ج 
.دنروخن یلومعم  یاذغ  ربارب  ود  لاثم  .دنروخن  مه  نیگنس  یاذغ  نمض  رد 

؟ دنهدب ماجنا  یحارج  لمع  دیاب  دنوشب  ارفص  هسیک ی  گنس  هب  لاتبم  رگا  دراد  لکشم  ناش  لاحط  هک  یمسلاات  هب  لاتبم  رامیب  لاوس ج 

.میراد یم  رب  مه  ار  ارفص  هسیک ی  گنس  نامزمه  میرادرب  ار  لاحط  هک  میوشب  روبجم  رگا  .دنهد  یم  ماجنا  مه  اب  ار  ات  ود  لاومعم  خساپ ج 

؟  تسا ارفص  هسیک ی  گنس  نتشاد  مئلاع  زا  عوهت  تلاح  نتشاد  لاوس ج 

.تسا برچرپ  نیگنـس و  یاذغ  ندروخ  زا  دعب  عوهت  تلاح  نیا  یلو  دشاب  ارفـص  هسیک ی  گنـس  زا  دناوت  عوهت ی  تلاح  یهاگ  .هلب  خساپ ج 
اتشان ریغ  هچ  اتشان  هچ  ارفص  هسیک ی  داح  یاه  باهتلا  رد  هکنیا  مغر  یلع  تسین  ارفص  هسیک ی  گنس  نتـشاد  رطاخب  لاومعم  اتـشان  رد  عوهت 

.دراد ار  عوهت  تلاح  درف 

ارفص هسیک ی  رد  گنـس  تنوفع  هک  دش  صخـشم  یفارگونوس  شیامزآ و  زا  دعب  مدرک و  هعجارم  کشزپ  هب  متـشاد و  یمکـش  درد  نم  لاوس ج 
؟ ریخ ای  مراد  یحارج  هب  جاتیحا  نم  هک  منادب  مهاوخ  یم  .دوشب  فرطرب  تنوفع  ات  دنا  هداد  وراد  هام  کی  یارب  نم  هب  .مراد 

ار ناشیا  یارفص  هسیک ی  دیاب  تصرف  نیلوا  رد  دیاب  دنوشب و  کیتویب  یتنآ  لطعم  دیابن  دراد  تملاع  مناخ  نیا  یارفـص  هسیک ی  نوچ  خساپ ج 
رد یزاب  نامرهق  مزاس و  یم  شدرد  اب  دوشب و  دایز  شدرد  هک  منک  یم  ربص  نم  هک  دییوگب  امش  هک  تسین  روط  نیا  ارفص  هسیک ی  .میروایب  رد 

دنکب داح  باهتلا  هب  عورش  ارفص  هسیک ی  اجنآ  رد  دسرن و  کشزپ  هب  شتسد  اجنآ  رد  هک  دشاب  هتشاد  ترفاسم  کی  درف  نیا  تسا  نکمم  .دورایب 
یارب دراد  ناکما  مه  ناج  نداد  تسد  زا  یتح  دیدش و  ضراوع  دزیر و  یم  مکش  رد  کرچ  دوش و  یم  هراپ  دعب  خاروس و  بهتلم و  هسیک  دعب  و 

.دتفیب قافتا  درف 
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هب دوشب و  دـیدش  درد  هک  تسا  ینامز  زا  رتمک  یلیخ  شلمع  رطخ  دـنک  هعجارم  سناژروا  ریغ  رد  ناشیا  رگا  مه  یداـع  تلاـح  رد  هکنیا  رگید 
یداع تلاح  ربارب  دنچ  ارفص  هسیک ی  داح  باهتلا  تلاح  ریم  گرم و  .دش  دهاوخ  لمع  سناژروا  تلاح  هب  درف  نیا  دسرب و  یـسناژروا  تلاح 

دایز درد  ات  دننکن  ربص  دنراد ، راد  تملاع  یارفص  هسیک ی  گنـس  هک  یناسک  زا  نم  .دنروآ  یم  رد  ار  شا  هسیک  دنک و  یم  هعجارم  درف  هک  تسا 
.دوشب

.تسا هابتشا  راک  نیا 

.دیهدب حیضوت  ار  ارفص  هسیک ی  یپوکساراپلا  لمع  لاوس ج 

ییاهتنا تمسق  نتسب  ابو  میریگ  یم  ار  ارفص  هسیک ی  میوش ، یم  مکـش  دراو  رتمیتناس  کی  رطق  هب  کچوک  خاروس  ات  دنچ  قیرط  زا  ام  خساپ ج 
دودح لمع  .مینک  یم  جراخ  ییاههاگتسد  اب  مکش  رادج  زا  ار  نآ  اتیاهن  مینک و  یم  ادج  ار  ارفص  هسیک ی 

تسا هدش  یکـشزپ  شزومآ  ءزج  نلاا  یپوکـساراپلا  لمع  دنهد و  یم  ماجنا  ناریا  طاقن  همه  رد  ار  یپوکـساراپلا  نلاا  .دشک  یم  لوط  هقیقد 
.دنوشب روشک  رد  تیلاعف  هدامآ ی  ات  دنشاب  هداد  ماجنا  یپوکساراپلا  دیاب  دنننیب  یم  شزومآ  ام  شیپ  هک  یکشزپ  نارایتسد  ینعی 

یم ارفـص  هسیک ی  تسا و  هتفرگ  ار  ارفـص  رود  ءاـشحا  لـک  تقو  کـی  .تسا  هدرک  هعجارم  رید  راـمیب  تسا و  بهتلم  ارفـص  هسیک ی  یهاـگ 
ره زا  دعب  تس  نکمم ا  هک  تسا  تنوفع  یزیرنوخ و  لثم  یـضراوع  یحارج  از  دـعب  .تسین  تحار  یلیخ  نآ  لمع  .دوشب و  خاروس  هتـساوخ 

همدص مه  کیموتانآ  ءازجا  هب  تاقوا  یهاگ  هک  دشاب  دایز  یگدنبـسچ  ردـق  نیا  یحارج  نیح  رد  هک  تسا  نکمم  دارفا  نیا  .دـیایب  شیپ  یحارج 
.دنراد دوجو  هیحان  نآ  رد  هک  ییاهنامتخاس  ریاس  یدبک و  گرزب  قورع  لثم  .مینزب 

.دوشب لکشم  یلیخ  لمع  کی  هب  لیدبت  تسا  نکمم  دوشن  ماجنا  عقوم  هب  رگا  یلو  تسا  هداس  یحارج  لمع  کی  ارفص  هسیک ی  یحارج  لمع 

مدرک یفارگونوس  لمع  زا  دعب  .مراد  درد  نلاا  نم  تسا و  هدوب  یپوکساراپلا  اب  نم  لمع  .ما  هداد  ماجنا  ارفص  لمع  شیپ  هام  شـش  نم  لاوس ج 
؟  تسا یعیبط  درد  نیا  ایآ  .دوبن  یصاخ  زیچ  نآ  رد  و 

یکی .دنوش  یم  میسقت  هتسد  ود  هب  ارفص  هسیک ی  لمع  زا  سپ  یاهدرد  خساپ ج 
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دنراد و ارفص  هسیک ی  گنـس  مه  هک  میراد  ار  یدارفا  دراد .  همادا  لمع  زا  دعب  لکـش  نامه  هب  دنا و  هدوب  مه  لمع  زا  لبق  هک  دنتـسه  ییاهدرد 
نآ تسا و  ارفـص  هسیک ی  هب  طوبرم  هک  دوش  یم  بوخ  ناشیاهدرد  زا  یتمـسق  دارفا  نیا  .دنراد  هدعملا  لزول  باهتلا  ای  رـشع  ینثا  باهتلا  مه 
نیا رد  .ددرگ  یمرب  لمع  زا  دـعب  ضراوع  لمع و  یاه  یراکتـسد  هب  رگید  درد  .دور  یمن  نیب  زا  تسا  رگید  ییاهیرامیب  هب  طوبرم  هک  یتمـسق 

همدص ی یحارج ، لمع  ماگنه  رد  درف  هکنیا  هب  میدرگ  یمرب  سپ  .میتسین  رگید  ءازجا  نارگن  ام  هدوبن  یدروم  دن و  هدرک ا  یفارگونوس  نوچ  دروم 
درد هن  تسا  مکش  هراوید ی  درد  درد ، نیاو  دشاب  هدش  داجیا  مکش  هراوید ی  رد  یا  هضراع  کی  ای  تسا  هدرک  دراو  هیحان  نآ  بصع  هب  یکچوک 

هشیمه ام  .دراد  دوجو  ینامرد  یاه  شرب  یاهدرد  نمزم  ضراوع  دریگب  تروص  هک  ندب  زا  یا  هطقن  ره  رد  یحارج  هک  دیناد  یم  .مکش  لخاد 
کی .دننک  مک  ار  اهدرد  نیا  دنناوت  یم  صاخ  یاه  قیرزت  اب  ناشیا  .مینک  یریگولج  ضراوع  نیا  زا  ات  میراذـگ  یم  هلحرم  نیرخآ  رد  ار  یحارج 

یم رارق  ششک  تحت  ار  هیر  مکش و  نیب  بجاح  هدرپ ی  ام  .ددرگ  یم  رب  مینک  یم  مکـش  لخاد  ام  هک  یزاگ  تارثا  هب  اهدرد  زا  رگید  یا  هتـسد 
یـضعب .دسر  یمن  هام  شـش  هب  دوش و  یم  بوخ  یدوزب  اهنیا  هک  دراد  دوجو  یگدیـشک  یاه  درد  اهنیا  لمع  زا  دعب  یهاتوک  تدم  کی  .میهد 

یلیخ .ددرگ  یمرب  برچ  رپ  یاهاذغ  ندروخ  هب  رتشیب  نیا  هک  دوش  یم  داجیا  اذـغ  زا  دـعب  یهاگ  دنتـسین و  هشیمه  هک  دنتـسه  ییاهدرد  عقاوم 
دارفا نیا  .دروخب  یکچوک  مخ  یتمـسق  رد  هدور  ینعی  .دـنوشب  یگدنبـسچ  راچد  دـنوش ، یم  لمع  یپوکـساراپلا  اب  هک  ینارامیب  دنتـسه  رداـن 

یم رفص  هب  یگدنیسچ  یپوکساراپلا  رد  .تسا  مکش  لخاد  یاه  یگدنبـسچ  هدییاز ی  هک  دنـشاب  هتـشاد  دنناوت  یم  یمکـش  بوانتم  یاهدرد 
.دوشب داجیا  یهاگ  تسا  نکمم  یلو  دسر 

؟ دتفا یم  یقافتا  هچ  دوشب  هراپ  مکش  رد  ارفص  هسیک ی  دریگن و  یدج  ار  لمع  نیا  رامیب  رگا  لاوس ج 

یاه یگدنبسچ  دعب  مکـش و  لخاد  وشتـسش  کیتویب و  یتنآ  اب  ار  تنوفع  یتسیاب  هک  دوش  یم  داجیا  مکـش  لخاد  رد  یدیدش  تنوفع  خساپ ج 
.دنیبب همدص  لمع  نیح  هدور  هراوید ی  ای  دنک  بهتلم  ار  هدور  هراوید ی  تنوفع  نیا  هک  تسا  نکمم  .دنراد  بوانتم  یمکـش  یاهدرد  دـیدش و 

کرتشم یراجم  لخاد  هب  دوشب و  در  گنس  رگا 
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.دراد هارمه  هب  ار  دبک  باهتلا  ضراوع  دورب  ییوارفص 

ات دنک  هعجارم  صصختم  کشزپ  هب  دیاب  درف  نیا  .تسا  هداتفا  یکانتشحو  قافتا  هک  دنکن  رکف  دوش ، یم  ارفـص  هسیک ی  گنـس  راچد  هک  یـسک 
رس دنراد  تملاع  رگا  دنشابن و  نارگن  دیابن  مدرم  یلو  .دریگب  تروص  رتدوز  لمع  نیا  هک  مینک  یم  هیـصوت  ام  .دنک  نییعت  ار  لمع  نامز  کشزپ 

ارفص هسیک ی  یحارج  لمع  یتسیاب  دش  یرتسب  ارفص  هسیک ی  گنـس  مئلاع  اب  ناتـسرامیب  رد  یـسک  یتقو  هکنیا  رگید  .دننک  لمع  ارنآ  تصرف 
یکشزپ رد  یرگید ، تقو  هب  لمع  نتشاذگ  رامیب و  ندرک  صخرم  .دریگب  تروص 

یاچ تارضم  دیاوف و 

هراشا

یاچ یلومعم  فرصم  هک  تسا  هدمآ  هدش  ماجنا  یاچ  فرـصم  هرابرد  هک  یناوارف  تاقیقحت  رد  تسا و  رادفرطرپ  یاه  یندیـشون  زا  یکی  یاچ 
.دنک یمن  داجیا  درف  یارب  یررض  چیه 

لاًومعم تسا و  رادروخرب  یصاخ  تیمها  شزرا و  زا  نایناریا  نیب  رد  هک  تسایند  یاه  یندیشون  نیرترادفرط  رپ  زا  یکی  یاچ  سراف  شرازگ  هب 
یم فرصم  هناحبـص  هدعو  رد  اذغ و  سپ  اذغ ، شیپ  یندیـشون  ناونع  هب  یاچ  دننک ؛ یم  هدافتـسا  یندیـشون  نیا  زا  اذغ  فرـصم  زا  دعب  نایناریا 

یتارـضم دیاوف و  دناوت  یم  هک  دوش  یم  بوسحم  ایند  رد  اه  یندیـشون  نیرترادـفرطرپ  نیرتنازرا و  زا  یکی  بآ  زا  دـعب  هک  تفگ  ناوت  یم  دوش و 
.دوش یم  یقلت  زین  شزرا  اب  ییوراد  هایگ  کی  ناونع  هب  دوش  یم  بوسحم  یندیشون  کی  هکنیا  رب  هولاع  یاچ  .دشاب  هتشاد 

: یاچ دیاوف 

یگدرسفا دض  درد و  دض  یاچ ؛ تیصاخ   50
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یاه هتکـس  یبلق و  یاه  هلمح  زورب  بجوم  هک  نوخ  رد  هتخل  زورب  زا  تسا و  دـیفم  یبلق  نارامیب  یارب  یاچ  هک  دـنیوگ  یم  ناققحم  زا  یخرب 
.دنک یم  کمک  زین  اذغ  مضه  هب  یاچ  هتبلا  دنک ، یم  یریگشیپ  دوش ، یم  یزغم 

یگتسخ زا  یشان  دردرس  دناوت  یم  تسا و  شخبمارآ  یندیشون  نیا  نینچمه  دنک  یم  یریگشیپ  یگتـسخ  زورب  زا  نیئفاک  نتـشاد  لیلد  هب  یاچ 
.دربب نیب  زا  ار  هنازور 

.دنک یم  یریگشیپ  ناطرس  زورب  زا  هک  تسا  نادیسکا  یتنآ  زا  راشرس  یاچ 

دض نییارـش ، بلـصت  دض  تیرترآ ، دض  رمیازلآ ، دض  بیمآ ، دض  درد ، دض  هب  ناوت  یم  اهنآ  نیرتمهم  زا  هک  تسا  تیـصاخ  یاراد 50  یاچ 
کرحم بلق ، یوقم  ضباق ، سوریو ، دض  مساپـسا ، دض  نادیـسکا ، یتنآ  باهتلا ، دض  نوخ ، دنق  دض  یگدرـسفا ، دض  ناطرـس ، دض  یرتکاب ،
شهاک نوخ و  یبرچ  هدـنهد  شهاک  ندـب ، ینمیا  تردـق  کرحم  نوخ ، یراشفرپ  هدـنهاک  دـبک ، ظـفاحم  روآ ، راردا  یزکرم ، یبصع  متـسیس 

.درک هراشا  اهدیرسیلگ  یرت  هدنهد 

یگتسخ هدننک  فرطرب  مد ، هزات  یاچ 

ات 20 تدـم 10  هب  نینچمه  دوش  هفاضا  نآ  هب  شوج  بآ  هتخیر و  یروق  رد  کشخ  یاچ  یرادـقم  هک  تسا  نیا  حیحـص  یاچ  ندرک  مد  زرط 
.دشکب مد  یمارآ  هب  ات  دریگ  رارق  میقتسمریغ  هلعش  یور  هقیقد 

هتبلا دهد  یم  رییغت  ار  نآ  هزم  وب و  هدش و  رتشیب  نآ  خـلت  داوم  دـنامب ، هچ  ره  تسا و  رت  معط  شوخ  وب و  شوخ  دـشاب ، رت  مد  هزات  یاچ  هچ  ره 
تیصاخ هدش و  بیکرت  داوم  رگید  اب  هدش  دازآ  نیئفاک  نوچ  دنک  یم  ادیپ  شهاک  نآ  یگتسخ  هدننک  عفر  تیـصاخ  دشاب ، رت  هدنام  هچره  یاچ 

.دهد یم  تسد  زا  ار  دوخ 

رایسب یاچ  هک  یدارفا  تسا  هداد  ناشن  زین  اه  یسررب  دوش و  یم  ناطرس  زورب  بجوم  هکنیا  لیلد  هب  دننک  زیهرپ  غاد  یاچ  فرـصم  زا  دیاب  دارفا 
یرتکاب و دض  ننات ، عاونا  نتشاد  لیلد  هب  یاچ  نینچمه  تسا  رتشیب  اهنآ  رد  ناطرس  زورب  دنروخ ، یم  غاد 
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.تسا سوریو  دض 

یاچ فرصم  هرابرد  ضیقن  دض و  تاکن 

هک دوش  یم  حرطم  یندیشون  نیا  هرابرد  یتسردان  تاروصت  زین  یهاگ  دشاب و  دیفم  یتملاس  یارب  دناوت  یم  یاچ  هک  تسا  هداد  ناشن  اه  یسررب 
.درک هراشا  اهنآ  زا  یخرب  هب  ناوت  یم 

دایز فرـصم  هک  دننک  یم  ناونع  زین  یخرب  هک  تسا  یلاح  رد  نیا  تسا  دیفم  نادند  ناهد و  یتملاـس  یارب  یاچ  دندقتعم  ناصـصختم  یخرب 
.دوش یم  اه  نادند  ندش  هایس  بجوم  یاچ 

مک بجوم  یاچ  فرصم  هک  دنتسه  دقتعم  زین  اه  یخرب  دوش و  یم  ینوخ  مک  زورب  بجوم  یاچ  فرصم  هک  دنیوگ  یم  ناصـصختم  زا  یخرب 
.دوش یم  ینوخ 

یاچ ناویل  زا 5  شیب  رگا  هک  دندقتعم  هیذغت  ناصصختم  زا  یخرب  یلو  درادن  ررض  یاچ  یلومعم  فرصم  هک  دندقتعم  ناصصختم  زا  یرایـسب 
.تساز لکشم  دوش  فرصم  زور  رد 

ناطرـس زا  تسا و  نادیـسکا  یتنآ  زا  راشرـس  یاچ  هک  دـنیوگ  یم  زین  یناصـصختم  یلو  تساز  ناطرـس  یاچ  فرـصم  دـنیوگ  یم  اه  یخرب 
.دنک یم  یریگشیپ 

؟ دوس ای  ررض  یاچ ؛

دوش یمن  اه  نادند  ندش  هایس  بجوم  یاچ  فرصم 

یاچ یملع  دید  زا  دیوگ : یم   » اناوت سراف » یربخ  هاگـشاب  یعامتجا  راگنربخ  اب  وگو  تفگ  رد  هیذـغت  صـصختم  قلطم ، یتسرد  اضردـمحا 
فرـصم 3 دنک و  یم  نیمأت  زور  لوط  رد  ار  درف  کی  زاین  دروم  روئولف  یاچ ، ناویل  کی  هک  تسا  نیا  نآ  یاه  تیزم  زا  یکی  دراد و  تیزم  دنچ 

.درادن یعنام  زور  رد  یاچ  ناویل 

ررض ندب  هب  دوش ، فرصم  زور  رد  یاچ  ناویل  زا 5  شیب  رگا  دراد : یم  نایب  یو 
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یم نیب  زا  ار  اه  نادند  دوش ، یم  نادند  یور  رب  گنر  یا  هوهق  طاقن  زورب  ندب و  رد  تسیروئولف  زورب  ندب و  روئولف  شیازفا  بجوم  دـناسر و  یم 
.دنک یم  کوپ  زین  ار  ناوختسا  درب و 

یکوپ زورب  بجوم  درادن و  ررض  یلومعم  یاچ  فرصم  دیوگ : یم  نارهت  یکشزپ  مولع  هاگشناد  یژولوکامراف  داتـسا  یقمروس  یحلاص  دمحم 
.دنک یمن  هایس  ار  اه  نادند  نینچمه  دوش  یمن  ناوختسا 

دوش یمن  ینوخ  مک  بجوم  اذغ  زا  دعب  تعاس  مین  هلصاف  اب  یاچ  فرصم 

هب دنک ؛ یم  یریگشیپ  ندب  رد  نهآ  بذج  زا  هکنیا  لیلد  هب  درک  فرصم  اذغ  زا  دعب  تعاس  مین  هلـصاف  اب  دیاب  ار  یاچ  دیوگ : یم  قلطم  یتسرد 
.دوشن فرصم  اذغ  اب  هارمه  ار  یاچ  هک  دوش  یم  هیصوت  لیلد  نیمه 

زا دعب  یاچ  فرصم  هکنیا  لیلد  هب  درک  فرصم  تعاس  هلصاف 2  اب  اذغ و  زا  دعب  ار  یاچ  هک  تسا  رتهب  دیوگ : یم  زین  یقمروس  یحلاص  دمحم 
.دوش یم  ندب  رد  نآ  بذج  عنام  درب و  یم  نیب  زا  ار  اذغ  نهآ  مامت  اذغ ،

دناسر یمن  ررض  ندب  هب  یاچ  یلومعم  فرصم 

: دراد یم  راهظا   » اناوت سراف » یربخ  هاگشاب  یعامتجا  راگنربخ  هب  قلطم  یتسرد 

.دناسر یم  ررض  ندب  هب  دوش و  یم  ناوختسا  یکوپ  بجوم  روئولف  نتشاد  لیلد  هب  درک  فرصم  یاچ  ناویل  زا 5  شیب  رگا 

لکشم دوش ، فرصم  لداعت  دح  زا  شیب  هک  ییاذغ  هدام  ره  هتبلا  درادن  یررض  چیه  یاچ  یلومعم  فرـصم  دهد : یم  همادا  یقمروس  یحلاص 
دنک یمن  داجیا  یلکشم  لداعت  دح  رد  یلو  تساز 

یلو دنک  یمن  داجیا  ندب  یارب  یررـض  رادقم  نیا  هک  دنراد  زاین  نیئفاک  مرگ  یلیم  رازه و 500  کی  هب  هنازور  دارفا  دیازفا : یم  یقمروس  یحلاص 
دننک یم  هیصوت  ناصصختم 
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یاچ ناویل  کی  دراد و  نیئفاـک  مرگ  یلیم  لاوک 70  هباشون  ناویل  کی  لومعم  روط  هب  دـننک ؛ فرـصم  نیئفاک  مرگ  یلیم  رازه  کی  هنازور  دارفا  هک 
.دنک یمن  داجیا  یلکشم  یاچ  ناویل  هنازور 10  فرصم  هک  دراد  نیئفاک  مرگ  یلیم   100

نانز دوش ، یم  کیرحت  بجوم  نیئفاک  هکنیا  لیلد  هب  دنراد و  جایتحا  نیئفاک  مرگ  یلیم  هب 350  دوخ  یرادراب  نارود  رد  هلماح  نانز  یو  هتفگ  هب 
.دننک فرصم  یاچ  ناویل  هنازور 3  دنناوت  یم  رادراب 

تسین از  ناطرس  تسا و  یوق  نادیسکا  یتنآ  کی  یاچ 

تسا و رادروخرب  ییلااب  فرصم  زا  ایند  مامت  رد  یاچ  دیوگ : یم  نارهت  یکشزپ  مولع  هاگـشناد  یژولوکامراف  داتـسا  یقمروس  یحلاص  دمحم 
تاقیقحت دننک ، یم  هدافتـسا  یندیـشون  نیا  زا  ایند  مامت  مدرم  هکنیا  لیلد  هب  دوش و  یم  بوسحم  ایند  یاه  یندیـشون  نیرت  فرـصم  رپ  زا  یکی 

.تسا هدشن  حرطم  یاچ  تارضم  ییاز و  ناطرس  یربتعم  هلاقم  چیه  رد  هتفرگ و  تروص  صوصخ  نیا  رد  یناوارف 

یاـچ اـما  دوش  یم  دارفا  رد  یگتـسخ  عفر  بجوم  نآ  فرـصم  هک  تسا  یعوبطم  معط  رطع و  یاراد  هدیـشک  مد  یاـچ  دـنک : یم  هفاـضا  یو 
داوم زا  راشرـس  هدیـشوج  یاچ  .دوش  یم  دارفا  رد  تسوبی  زورب  بجوم  نآ  فرـصم  تسا و  عوبطمان  یا  هزم  وب و  هایـس ، گنر  یاراد  هدیـشوج 

.دهد یم  رییغت  ار  یاچ  هزم  گنر و  دوش و  یم  نآ  دراو  یاچ  ندیشوج  رثا  رب  هک  تسا  ننات  مان  هب  یضباق 

یم ناشن  دوخ  زا  ار  یتارییغت  دشک ، یم  مد  دنیب و  یم  ترارح  هک  ینامز  تسا و  نادیـسکا  یتنآ  زا  راشرـس  یاچ  دـیوگ : یم  زین  قلطم  یتسرد 
.دهد یم  تسد  زا  ار  دوخ  ییاذغ  شزرا  دنور و  یم  نیب  زا  تدم  ینلاوط  ترارح  رثا  رب  یاچ  رد  دوجوم  ینادیسکا  یتنآ  داوم  .دهد 

شزرا رپ  ییاذغ  داوم  یرادهگن  ظفح و  بجوم  هلافت  ندرک  ادج  هک  ارچ  مینک  ادج  هلافت  زا  ار  نآ  دیاب  دشک ، یم  مد  یاچ  هک  ینامز  یو ، هتفگ  هب 
.مینک یرادهگن  ار  نآ  عیام  بآ و  هدرک و  ادج  یاچ  زا  ار  هلافت  هقیقد  زا 10  سپ  هک  دوش  یم  هیصوت  .دوش  یم  یاچ  رد 
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.دنک یمن  داجیا  یلکشم  چیه  دوش  فرصم  لداعت  دح  رد  رگا  دراد و  یدایز  دیاوف  یاچ  لک  رد 

ولامرخ هداعلا  قوف  صاوخ 

یاه نکـسم  نوجعم و  هیهت  زرط  هفاضا ی  هب  ار  رایـسب  یاه  نیماتیو  یندـعم و  داوم  یواـح  نیریـش و  هویم ی  کـی  ناونع  هب  ولاـمرخ  صاوخ 
.دیناوخ یم  کانمن  تملاس  هلجم  زا  شخب  نیا  رد  ار  فلتخم 

رفن  41 ، 312 دیدزاب :

نآ زیگنا  تفگش  صاوخ  ولامرخ و 

یاه نکـسم  نوجعم و  هیهت  زرط  هفاضا ی  هب  ار  رایـسب  یاه  نیماتیو  یندـعم و  داوم  یواـح  نیریـش و  هویم ی  کـی  ناونع  هب  ولاـمرخ  صاوخ 
هدرتـسگ روط  هب  نا  زا  اـیند  رـساترس  رد  تسا و  ینیچ  هویم ی  کـی  ولاـمرخ  .دـیناوخ  یم  کاـنمن  تملاـس  هلجم  زا  شخب  نیا  رد  ار  فلتخم 

.دوش یم  هدافتسا 

روگنا هزادـنا ی  هب  ولامرخ  .دـننک  یم  یلاح  یب  یگتـسخ و  ساسحا  یمک  مدرم  رتشیب  هک  تسا  یزییاپ  درـس  یاهزور  بسانم  اًـقیقد  هویم  نیا 
نآ دایز  فرصم  نوچ  دینک  یور  هدایز  نآ  فرـصم  رد  دیابن  دیوش  قاچ  دیهاوخ  یمن  دیراد و  مادنا  بسانت  هغدغد ی  رگا  هتبلا  .تسا  از  یژرنا 

.دنتسه زکولگ  زوتکورف و  هویم  نیا  یلصا  یاهدنق  .دناسر  یم  ندب  هب  یدایز  یرلاک 

ولامرخ صاوخ 

نیماتیو بذج  ولامرخ و  فرصم  هک  دینادب  دیاب  .دشاب   C نیماتیو دوبمک  لیلد  هب  دراد  ناکما  دنک  یم  یزیرنوخ  ناتیاه  هثل  امرس  لصف  رد  رگا 
ندرب لااب  یارب  نآ   C
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.تسا دیفم  زین  تسوپ  تیفافش  یارب  نیماتیو  نیا  .تسا  رثوم  اه  هثل  تملاس  ماکحتسا 

ییازسب شقن  ولامرخ  رد  دوجوم  نیتکپ  هولاع  هب  دنک  یم  هلباقم  لااب  نوخراشف  لورتسلک و  اب  هک  دشاب  یم  میزینم  میساتپ و  زا  راشرـس  هویم  نیا 
.دراد نوخ  لورتسلک  شضاک  رد 

دوبض ییانیب و ب  تیوقت  اذغ ، رتض  هچرض ب  مضض  هب  دناوتیم  میزینم  میساتپ و  میـسلک ،  C 79 و A یاض نیماتیو  نتـشاد  اب  ولامرخ  هویم 
یمرن ثعاب  .دنکیم  فرطرب  ار  لاض  سا  تسا ، هدعم  هدننکتیوقت  ولامرخ  هک  دینادب  دشابن  دب  دـیاش  .دـنک  کمک  ندـب  ینمیا  متـسیس  درکلمع 

.تسض مض  یبوخ  روآاض  تشا  دنکیم و  عفر  ار  ینوخمک  دوشیم ، هنیس 

.دنک یم  عفد  ار  هناثم  هیلک و  گنس  دشاب  هدمآرد  درگ  تروص  هب  هدیبوک و  هک  ولامرخ  هویم  هناد  تسا و  رت  مرگ و  ولامرخ  عبط 

.دوش یم  نوخ  یبرچ  شهاک  ثعاب  هک  تسا  بآ  رد  لولحم  یاهربیف  زا  یکی  نیتکپ  .تسا  نیتکپ  یدایز  رادقم  یواح  ولامرخ 

.تسا یزیر  نوخ  هدنروآدنب  یریگمشچ  روط  هب  تسا و  هکسکس  هدننک  مارآ  ولامرخ 

مد لگریز و  یاه  گربساک  هدناشوج  زا  دیاب  تسا  دیئوفیت  سوفیت و  یارب  یرثؤم  یوراد  ولامرخدـناشن  یم  ورف  ار  ریـساوب  باهتلا  مرو و  ولامرخ 
..دوش هدافتسا  لگ 

.دشاب یم   C و B 80 A یاه نیماتیو  زا  راشرس  ولامرخ 
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.تسا دیفم  هدننکش  کشخ و  یاهوم  نخان و  تسوپ و  یارب  ولامرخ  رد   A نیماتیو روضح  رطاخ  هب 

ولامرخ صاوخ  . 

ولامرخ فرصم  ماگنه  مهم  تاکن 

یارب .دننک  لیم  ار  هویم  نیا  طایتحا  اب  دـیاب  دـنرب  یم  جـنر  تسوبی  زا  هک  یدارفا  دوش و  تسوبی  ثعاب  هک  دراد  ناکما  ولامرخ  رد  ننات  دوجو  اما 
.دییامن لیم  اتشان  حبص  ار  ولامرخ  هدیسر  هویم  مرگ  ات 500  ینوخ 300  لاهسا  نامرد 

ینوخ لاهسا  نامرد  یارب  نآ  زا  تسا و  رثوم  اه  نآ  ومن  دشر و  رد  دوش و  یم  بوسحم  دیفم  یا  هویم  زین  ناکدوک  یارب  هدیـسر  ولامرخ  هویم ی 
.درک هدافتسا  ناوت  یم  مه 

میـساتپ و دوش و  یم  نوخ  یبرچ  شهاک  ثعاب  هک  تسا  بآ  رد  لولحم  یاهربیف  زا  یکی  نیتکپ  .تسا  نیتکپ  یدایز  رادـقم  یواـح  ولاـمرخ 
.تسا دیفم  نوخ  راشف  یارب  نآ  رد  دوجوم  میزینم 

ولامرخ گرب  صاوخ 

تخرد نیا  گرب  لاح  نیع  رد  .تسا  نژاتومدض  ناطرـس و  دض  نوخ ، راشف  دض  هدام  نیا  هک  تسا  اهدیئونوولاف  یواح  ولامرخ  تخرد  گرب 
شهاک تسوپ  رد  ار  باهتلا  تیتامرد و  مئلاع  نینچمه  هدام  نیا  .دهد  یم  شهاک  ار  کیژرلآ  یاه  شنکاو  هتشاد و  نیماتسیه  یتنآ  تیـصاخ 

دوش یم  هدافتسا  اه  یرامیب  عون  نیا  نامرد  یارب  یاچ  تروص  هب  تخرد  نیا  گرب  زا  یتنس  بط  رد  .دهد  یم 
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دنروخن ولامرخ  یناسک  هچ 

زا رادقم  نیمض  ندروخ  نینچمه  .دوشیمن  هیـصوت  زور  رد  نآ  زا  ددع  ات 2  زا 1  رتشیب  ندروخ  اما  دراد ، یدایز  رایـسب  صاوخ  ولامرخ  هچرگا 
لاتبم تسوبی  هب  هک  یناسک  یارب  مض  ولامرخ 

.دنکیم دیدشت  ار  تسوبی  نآ  رد  دوجوم  ننات  نوچ  دوش  یمن  هیصوت  دنتسض ،

ندروخ رد  دـیاب  دنتـسض  لاتبم  لس  یبلق و  یاض  یرامیب  هب  ای  دـناهداد  ماجنا  هدور  یحارج  لمع  اـی  دـنراد  یاـهدور  تـلالاتخا  هک  یناـسک 
.دننک طایتحا  ولامرخ 

ولامرخ اب  یوقم  نوجعم  کی  هیهت  زرط 

اه حبـص  ار  نوجعم  نیا  .دـینزب  مه  هدرک و  طولخم  لسع  تسام و  یمک  شرتومیل ، بآ  یمک  اب  ار  ولاـمرخ  ددـع  کـی  نوجعم  نیا  هیهت  یارب 
.دوش امش  ندب  دراو  یرایسب  یژرنبا  ات  دینک  لیم  دیتسه  اتشان  هک  ینامز 

لصافم رمک و  یاهدرد  یارب  نکسم  کی  هیهت  زرط 

تعاس کی  تدـم  هب  شوج  بآ  رد  دـیدنبب و  مکحم  ار  نآ  رـس  هتخیر  یرطب  کی  رد  هدرک  طولخم  بادـنم  نغور  اب  ار  ولامرخ  هتـسه  هدـیبوک 
هداد وب  ترارح  اب  هک  نآ  هناد  ردوپ  زا  نینچمه  دومن و  هدافتـسا  سرقن  لصافم و  رمک ، یاـهدرد  یارب  ناوت  یم  نغور  نیا  زا  سپـس  هدـناشوج ،

.دوش لیم  هدرک  مد  هوهق  دننام  تسا  هدش 

ولامرخ هداعلا  قوف  صاوخ 

4.777

ن  / کانمن عبنم :
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؟ دوب دیفم  بلطم  نیا 

دیوش انشآ  رتشیب  هزمشوخ  یزییاپ  هویم  نیا  تارضم  صاوخ و  اب  ات  دیوش  هارمه  ام  اب 

ولامرخ

: ولامرخ ییاذغ  شزرا 

: تسا ریز  ییاذغ  شزرا  یواح  ولامرخ  مرگ  ره 

یرلاکولیک ات  یژرنا 

مرگ .بآ 

مرگ .ربیف 

مرگ دنق 

مرگ یلیم  .ث  نیماتیو 

مرگ یلیم  میساتپ 

مرگ یلیم  میزینم 

مرگ یلیم  .نهآ 

: ولامرخ صاوخ 

دننام ندب  یارب  یرورض  یندعم  داوم  هویم  نیا  نمـض  رد  تسا ،  C و B1 281 B 82 3 B یاه نیماتیو  یهجوت  لباق  ریداقم  یاراد  ولامرخ 
.دراد زلولس  زین  یرادقم  میساتپ و  رفسف و  نهآ ، درگوگ ، میسلک ،

.دشاب یم   C و B 83 A یاه نیماتیو  زا  راشرس  ولامرخ 
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.تسا نییاپ  رایسب  یبرچ  رد  اما   ) دنک یم  مهارف  یرلاک  ولامرخ  مرگ  تسا ) لااب  یرلاک  اب  یا  هویم  ولامرخ 

.تسا رت  مرگ و  ولامرخ  عبط 

C نیماتیو زا  راشرس  ولامرخ 

امرس لصف  رد  رگا  .تسا  یرورض  مزلا و  ندب  ینمیا  متسیس  تیوقت  یارب  نیماتیو  نیا  .تسا  هجوت  لباق  هویم  نیا  رد  دوجوم   C نیماتیو نازیم 
.دشاب  C نیماتیو دوبمک  لیلد  هب  دراد  ناکما  دنک  یم  یزیرنوخ  ناتیاه  هثل 

تسوپ تیفافش  یارب  نیماتیو  نیا  .تسا  رثوم  اه  هثل  تملاس  ماکحتسا  ندرب  لااب  یارب  نآ   C نیماتیو بذج  ولامرخ و  فرصم  هک  دینادب  دیاب 
.دوش یم  رتمک  زین  نآ   C نیماتیو نازیم  دشاب  رت  نیریش  رت و  هدیسر  ولامرخ  هچ  ره  دیشاب  هتشاد  هجوت  هتبلا  .تسا  دیفم  زین 

یم کمک  دازآ  یاه  لاکیدار  مومس و  ندرک  کاپ  ینوفع ، لماوع  ربارب  رد  تمواقم  هعسوت  رد  ندب  هب   C نیماتیو زا  ینغ  یاهاذغ  بترم  فرصم 
.دنک

نپوکیل نتوراکاتب و  عبنم  ولامرخ 

.تسا نپوکیل  نینچمه  نیماتیو A و  زاس  شیپ  نامه  ای  نتوراک  زا  راشرس  ولامرخ 

یاه یرامیب  دننام  یفلتخم  یاه  یرامیب  ربارب  رد  ار  امش  هدش و  ناسر  بیسآ  دازآ  یاه  لاکیدار  ندش  یثنخ  ثعاب  یوق  نادیـسکا  یتنآ  ود  نیا 
.دنک یم  نمیا  اه  ناطرس  زا  یخرب  یقورع و  یبلق 

یارب یجنران  تاجیزبس  اه و  هویم  همه ی  دننام  ولامرخ  مه  نیمه  یارب  .تسا  نتوراکاتب  نادیسکا  یتنآ  نیمه  زا  یـشان  ولامرخ  یجنران  گنر 
.تسا دیفم  مشچ  هیکبش  زا  تظفاح  اه و  مشچ  یتملاس 

رتشیب ار  تسوپ  یاه  لولس  نوخ  نایرج  نآ ، رد  دوجوم  نتوراکاتب  هتشذگ  نیا  زا 
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.دوش یم  گنر  بآ و  شوخ  ناتتسوپ  مه  نیمه  یارب  دنک  یم 

ربیف زا  راشرس  ولامرخ ،

زا .ای  مرگ  .یاراد  هزات  هویم  زا  مرگ  .دـشاب  یم  نیتکپ  ربیف  یهجوت  لباق  نازیم  یواح  دوش و  یم  بوسحم  ییاذـغ  یاهربیف  بوخ  عبنم  ولاـمرخ 
.تسا هدش  هیصوت  ربیف  هنازور  فرصم 

هجوت .دـینک  لیم  ولامرخ  هبترم  ود  هنازور  هک  مینک  یم  هیـصوت  راک  نیا  یارب  .دوش  یم  تسوبی  عفر  تحار و  عفد  ثعاب  نآ  رد  دوجوم  یاـهربیف 
.دراد یمک  میدس  هدوب و  نهآ  یواح  هویم  نیا  هک  دیشاب  هتشاد 

لااب نوخراشف  لورتسلک و  اب  هلباقم  یارب  ولامرخ 

یم هلباقم  لااب  نوخراشف  لورتسلک و  اب  هک  دشاب  یم  میزینم  میساتپ و  زا  راشرس  هویم  نیا  .تسا  دیفم  رایسب  یندعم  هدام  ود  زا  راشرس  ولامرخ 
.دنک

.دراد یمک   ) کمن میدس ) هک  تسا  نیا  هویم  نیا  رگید  تیزم 

.دیوشن لفاغ  هویم  نیا  زا  تسلااب  ناتنوخراشف  یبرچ و  ای  دیتسه و  یقورع  یبلق  یاه  یرامیب  راچد  رگا  مینک  یم  هیصوت 

.دشاب نآ  رد  دوجوم  دنق  هب  ناتساوح  هتبلا 

هیلک گنس  رد  ولامرخ  فرصم 

یهجوت لباق  نازیم  یواح  هویم  نیا  هکنیا  رطاخ  هب  .تسا  دیفم  دـنرب  یم  جـنر  هناثم  گنـس  هیلک و  گنـس  زا  هک  یدارفا  یارب  یزییاپ  هویم ی  نیا 
.تسا روآراردا  بآ و 

.دنک یم  کمک  اه  هیلک  گنس  عفد  هب  زین  ولامرخ  هدش ی  هدیبوک  هتسه ی 
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: یرادراب رد  ولامرخ  فرصم 

.دراد یمهم  شقن  رادراب ، یاه  مناخ  تملاس  نینج و  دشر  رد  هدوب و  دنمدوس  دیفم و  رایسب  یگلماح  یرادراب و  نارود  رد  ولامرخ  فرصم 

: ناکدوک رد  ولامرخ  فرصم 

هویم نیا  .تسا   C نیماتیو و   B 85 B 86 B یاه نیماتیو  یهجوت  لباق  رادـقم  نینچمه  نتوراـکاتب و   A 84 نیماتیو زا  راشرـس  ولامرخ 
ومن دشر و  یارب  تهج  نیمه  هب  دراد ؛ میـساتپ  میزینم و  رفـسف ، نهآ ، درگوگ ، میـسلک ، دننام  ار  ندب  زاین  دروم  فلتخم  یندـعم  داوم  نینچمه 

.تسا هدش  هتخانش  دیفم  رایسب  ناکدوک 

: وم تسوپ و  یارب  ولامرخ  دیاوف 

مین یزور  ناتتـسوپ ، یزاس  باداش  یزاس و  ناوج  یارب  دـیناوت  یم  امـش  لیلد ، نیمه  هب  دراد و  نادیـسکا  یتنآ  یگنرف  توت  هزادـنا  هب  ولامرخ ،
.دیهد رارق  ناتتروص  یور  ار  ولامرخ  تسوپ  تعاس 

.دوش یم  گنر  بآ و  شوخ  ناتتسوپ  مه  نیمه  یارب  دنک  یم  رتشیب  ار  تسوپ  یاه  لولس  نوخ  نایرج  نآ ، رد  دوجوم  نتوراکاتب 

دوجوم  ) کینز یور ) تفایرد  ولامرخ و  ندروخ  اب  دنناوت  یم  تسین ، رپ  دیاب  هک  یردق  هب  ای  تسا و  تشپ  مک  احلاطـصا  ناشیاهوم  هک  یدارفا 
.دنشاب هتشاد  یتشپرپ  ملاس و  یاهوم  نآ ، رد 

.تسا دیفم  هدننکش  کشخ و  یاهوم  نخان و  تسوپ و  یارب  ولامرخ  رد   A نیماتیو روضح  رطاخ  هب 

: یبلق یرامیب  ناطرس و  زا  یریگشیپ  رد  ولامرخ  دیاوف 
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یم اه  ناطرـس  عاونا  داجیا  لماع  دازآ ،«  یاه  لاکیدار  نتفر »  نیب  زا  ثعاب  نآ  فرـصم  نیارباـنب  .تسا   » نادیـسکا یتنآ  یعون » نیماـتیو  نیا 
.تسا ناطرس  هب  لاتبا  زا  یریگولج  یارب  یعیبط  ییوراد  ولامرخ  نیاربانب  .دوش 

رد مرگ و  یلیم  ولامرخ  مرگ  رد  .دشاب  دیفم  دناوت  یم  اه  ینوخراشف  یارب  نآ  فرصم  لیلد  نیمه  هب  تسا  میزینم  میـساتپ و  زا  راشرـس  ولامرخ 
دیفم اه  ینوخراشف  یقورع و  یبلق  نارامیب  یارب  نآ  فرـصم  ور  نیا  زا  .دراد  دوجو  میـساتپ  مرگ  یلیم  دودح  تسا  مرگ  ادودح  هک  نآ  ددع  کی 

.تسا

نآ فرصم  سپ  .دوش  یم  یزغم  یبلق و  هتکس  زورب  هجیتن  رد  نوخ و  هتخل  داجیا  ینوخ و  یاه  تکلاپ  یگدنبسچ  زا  عنام  نآ  فرصم  نینچمه 
.تسا دیفم  دنراد ، رارق  رطخ  نیا  ضرعم  رد  هک  یدارفا  ای  یبلق  یرامیب  هب  لاتبم  دارفا  یارب 

: یعیبط باهتلا  دض  ولامرخ ،

کینیلوتب دیسا  مهم ، روموت  دض  بیکرت  کی  نتشاد  رب  هولاع  نیچتاکولاگ  نیچتاک و  دننام  نادیـسکا  یتنآ  کیلونف  یلپ  دیئونولاف  یواح  ولامرخ 
.دراد  ) کچوک ینوخ  قورع  زا  یزیرنوخ  زا  یریگولج  یزیرنوخ ) دض  باهتلا و  دض  ینوفع ، دض  صاوخ  نیچتاک  تسا 

: یندعم داوم  زا  راشرس 

نیا .تسا   ) نیمایت و أ  B6 نیماتیو 87 (  نیسکودیریپ ) کیلوف ، دیسا  دننام ) سکلپمک  شزرا ب ج  اب  یاه  نیماتیو  زا  یرایسب  یاراد  ولامرخ 
.دننک یم  لمع  ندب  رد  کیلوباتم  یمیزنآ  عباوت  یارب  ییاهروتکافوک  اه  نیماتیو 

.تسا رفسف  و   ) DRI زا سم )  DRI زا 88 (  زنگنم ) میساتپ ، دننام  یندعم  داوم  یواح 
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.تسا یوق  رایسب  دازآ  لاکیدار  کی  هک  زاتومسید ، دیسکارپوس  میزنآ  یارب  روتکافوک  زنگنم 

ناونع هب  یندعم  داوم  رگید  زاتومسید ) دیـسکارپوس  زادیـسکا و  مورکوتیـس C ج  هلمج  زا  یتایح ، یاه  میزنآ  زا  یرایـسب  یارب  روتکافوک  سم 
.تسا زاین  دروم  نوخ  زمرق  یاه  لولس  دیلوت  یارب  نینچمه  سم  .تسا   ) یور زنگنم و  میزنآ  یارب  روتکافوک 

: ولامرخ ینامرد  دیاوف  ریاس 

، اذـغ رتهب  هچره  مضه  هب  دـناوت  یم  ناشدوجو  هک  دراد  میزینم  میـساتپ و  میـسلک ،  C 89 و  A یاه نیماتیو  یهجوت  لباق  ریداـقم  ولاـمرخ ،
.دنک کمک  ندب  ینمیا  متسیس  درکلمع  دوبهب  ییانیب و  تیوقت 

.تسا رثؤم  رایسب  یویلک  یدبک و  یاه  یرامیب  سرقن و  هب  لاتبم  دارفا  رد  هویم  نیا 

میـساتپ یزاس و  نوخ  یلـصا  رـصنع  نآ  رد  دوجوم  نهآ  تسا و  دیفم  رایـسب  ندب  ومن  دـشر و  یارب  یندـعم ، داوم  ندوب  اراد  تلع  هب  ولامرخ 
.تسا هدعم  دبک و  هیلک ، هدنهد  وشتسش  روآ و  اهتشا  نآ  رد  دوجوم 

مه یبوخ  روآاهتـشا  دنک و  یم  عفر  ار  ینوخ  مک  دوش ، یم  هنیـس  یمرن  ثعاب  دنک ، یم  فرطرب  ار  لاهـسا  تسا ، هدعم  هدـننک  تیوقت  ولامرخ 
.تسه

.تسا هکسکس  هدننک  مارآ  ولامرخ 

.تسا یزیر  نوخ  هدنروآدنب  ولامرخ 

.دناشن یم  ورف  ار  ریساوب  باهتلا  مرو و  ولامرخ 

.دوش هدافتسا  لگ  مد  لگریز و  یاه  گربساک  هدناشوج  زا  دیاب  تسا  دیئوفیت  سوفیت و  یارب  یرثؤم  یوراد  ولامرخ 

.دوش یم  اهتشا  ندش  زاب  بجوم  دوش  هدروخ  ولامرخ  اذغ  لصاوف  رد  رگا 

.دییامن لیم  اتشان  حبص  ار  ولامرخ  هدیسر  هویم  مرگ  ات  ینوخ  لاهسا  نامرد  یارب 
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.تسا مشچ  رون  هدننک  دایز 

: نزو شهاک  رد  ولامرخ  فرصم 

دودح نآ ، تشرد  ددع  کی  هک  تسا  یرلاکرپ  نیریش و  یا  هویم  ولامرخ 

هب کیدزن  یژرنا ، رادقم  نیا  ندنازوس  یارب  دیاب  امش  دراد و  یژرنا  یرلاکولیک 

.دشاب دیروخ ، یم  هک  ییاهولامرخ  دادعت  هب  ناتساوح  دیراد ، میژر  ای  دیتسه  نزو  هفاضا  راچد  رگا  سپ  .دیورب  هار  هقیقد 

: تباید رد  ولامرخ  فرصم 

.دننک بانتجا  نآ  دح  زا  شیب  فرصم  زا  دیاب  هویم  نیا  رد  ناوارف  دنق  ندوب  اراد  ظاحل  هب  مه  یتباید  نارامیب  نمض  رد 

: ولامرخ هناد  دیاوف 

دننام هدومن  درخ  سپس  هداد  ترارح  یمک  ار  هناد  هک  تروص  نیدب  درک  عفد  ار  هیلک  هناثم و  گنـس  ناوت  یم  درگ  تروصب  ولامرخ  هناد  هدیبوک  زا 
.دوش لیم  هدرک  مد  هوهق 

تعاس کی  تدـم  هب  شوج  بآ  رد  دـیدنبب و  مکحم  ار  نآ  رـس  هتخیر  یرطب  کی  رد  هدرک  طولخم  بادـنم  نغور  اب  ار  ولامرخ  هتـسه  هدـیبوک 
هداد وب  ترارح  اب  هک  نآ  هناد  ردوپ  زا  نینچمه  دومن و  هدافتـسا  سرقن  لصافم و  رمک ، یاـهدرد  یارب  ناوت  یم  نغور  نیا  زا  سپـس  هدـناشوج ،

.دوش لیم  هدرک  مد  هوهق  دننام  تسا  هدش 

: ولامرخ تخرد  لگ  گرب و  دیاوف 
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.دش یم  هدافتسا  اه  یرامیب  نامرد  یارب  زین  ولامرخ  تخرد  گرب  زا  میدق  یتنس  بط  رد 

.دراد نژاتومدض  ناطرس و  دض  نوخ ، راشف  دض  تیصاخ  هک  تسا  اهدیئونوولاف  یواح  ولامرخ  تخرد  گرب 

کیژرلآ و یاه  شنکاو  هتشاد و  ینیماتـسیه  یتنآ  تیـصاخ  هک  تسا   astragalin مان هب  یا  هدام  یواح  ولاـمرخ  تخرد  گرب  لاـح  نیع  رد 
.دهد یم  شهاک  ار  ینیب  شزیربآ 

.دهد یم  شهاک  تسوپ  رد  ار  باهتلا  تیتامرد و  مئلاع  نینچمه  هدام  نیا 

.تسا هدعم  یوقم  ولامرخ  لگ  هدرک  مد 

.تسا دیفم  هفرس  یارب  نآ  یاه  گرب  هدناشوج 

: ولامرخ فرصم  نامز  نیرتهب 

یروطنیا ات  دیروخب  ار  نآ  رپ  هدعم  اب  تسا  رتهب  دوش ، یم  هدعم  دیسا  حشرت  شیازفا  ثعاب  نآ  فرـصم  تسا و  یدیـسا  هویم  کی  ولامرخ  نوچ 
.دوش مضه  رتهب  ناتیاذغ 

.درک فرصم  اهدعب  زیرف و  زین  ار  هویم  نیا  دوش  یم  دینادب  دیاب  دیتسه  مه  هدز  خی  یاه  هویم  فرصم  لها  رگا 

: تارضم اهرادشه و 

نیمه ندروخ  هکنیا  نمض  .دوش  یمن  هیـصوت  زور  رد  سران  یولامرخ  ددع  ات  زا  رتشیب  ندروخ  اما  دراد ، یدایز  رایـسب  صاوخ  ولامرخ  هچرگا 
یم دیدشت  ار  تسوبی  نآ  رد  دوجوم  ننات  نوچ  تسین ؛ بسانم  دنتـسه ، لاتبم  تسوبی  هب  هک  یناسک  یارب  مه  سگ  سران و  یولامرخ  زا  رادقم 

.دنک

رد ای  دـنروخن  ولامرخ  دنتـسه ، لاتبم  لس  یرامیب  هب  ای  دـنا  هداد  ماجنا  هدور  یحارج  لمع  ای  دـنراد  یا  هدور  تلالاتخا  هک  یناسک  تسا  رتهب 
.دنشاب طاتحم  نآ  فرصم 
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.دوشیم نزو  شیازفا  بجوم  ولامرخ  فرصم  رد  طارفا 

.دوشیم هدور  دادسنا  بجوم  ولامرخ  فرصم  رد  طارفا 

ات دننک  شا  میسقت  کچوک  یاه  هکت  هب  دنیوشب و  بوخ  ار  نآ  راک ، نیا  زا  شیپ  دیاب  امتح  دنراد ، تسوپ  اب  ولامرخ  ندروخ  هب  لیامت  هک  یناسک 
.دیاین شیپ  ناشیارب  یلکشم  ات  دنوجب  بوخ  ار  نآ  ندروخ ، ماگن  دنناوتب 

.دینک باختنا  ندروخ  یارب  ار  نیریش  هدیسر و  یولامرخ  تسا  رتهب  تسین و  بسانم  نادنچ  هدیسرن  سگ و  تروص  هب  هویم  نیا  فرصم 

: ام تاداهنشیپ 

ولامرخ کیک  هیهت  زرط 

ولامرخ رسد  هیهت  زرط 

دینک کیلک  اجنیا  اه  هویم  عاونا  تارضم  صاوخ و  هدهاشم  تهج 

دینک کیلک  اجنیا  مارگلت ، قیرط  زا  تلااقم  رابخا و  نیرتدیدج  تفایرد  تهج 

جنگ یصاصتخا  جنگ  هورگ  یروآدرگ :

www.7ganj.ir

.تسا زاجم  هحفص  نیا  هب  کنیل  مان و  رکذ  تروص  رد  اهنت  قوف  بلطم  زا  یرادرب  یپک  *** 

؟ دراد نهآ  ولامرخ  ولامرخ  ناطرـس  زا  یریگـشیپ  ولامرخ  فرـصم  نامز  نیرتهب  ولامرخ  فرـصم  رد  طارفا  ولامرخ  ییاذغ  شزرااه  بسچرب 
رد یور  هدایز  لاک  یولامرخ  ندروخ  اه  هویم  صاوخ  اـه  هویم  صاوخ  ولاـمرخ  صاوخ  یزبس  هویم و  عاونا  صاوخ  دراد ؟ نیماـتیو آ  ولاـمرخ 
هناد دیاوف  وم  یارب  ولامرخ  دیاوف  هدعم  یارب  ولامرخ  دیاوف  تسوپ  یارب  ولامرخ  دیاوف  ولامرخ  تخرد  گرب  دـیاوف  ولامرخ  عبط  ولامرخ  فرـصم 

رد ولامرخ  فرصم  یبلق  یرامیب  رد  ولامرخ  فرصم  یرادراب  رد  ولامرخ  فرصم  تسوپ  اب  ولامرخ  فرـصم  ولامرخ  تخرد  لگ  دیاوف  ولامرخ 
ولامرخ فرصم  تباید 
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