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دیوش ابیز  324دیروخب و 
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دیشاب هتشاد  ینلاضع  تخاس و  شوخ  335یندب 
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تانیرمت رد  تیقفوم  لماع  391راکتشپ 

نیئتورپ 395ياهردوپ 

ییاذغ تیمومسم  زا  398يریگشیپ 

يزاسندب رد  فلتخم  ياه  403يروئت 

یتملاس يورب  لیمدرت  407تاریثات 

ییاذغ داوم  یخرب  رد  ملاسان  410تابیکرت 

ییاذغ ياه  میژر  دروم  رد  تسردان  414تاروصت 

يزاسندب فادها  میظنت  418نییعت و 

طلغ ياهرواب  يرادراب -  نارود  رد  421هیذغت 

رت دنمورین  رت و  ملاس  یندب  نتشاد  يارب  ملاس  424هیذغت 

لماک ان  يایند  رد  ملاس  430هیذغت 
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زکولگ زوتکارف و  نایم  444توافت 

رمک تلاضع  450تیوقت 

تسِرپوس تاکرح  طسوت  تلاضع  یهد  لکش  452تیوقت و 

مادنا بسانت  يارب  یششک  یتردق و  کیبوریا ، 455تانیرمت 

رت هاتوک  نامز  تدم  رت ، میجح  تلاضع  یبیکرت  464تانیرمت 

هنت نایم  469تانیرمت 

يزاسندب یگشیمه  473تانیرمت 

هنت نییاپ  صوصخم  یشزرو  477تانیرمت 

نزو شهاک  يارب  دیفم  یشزرو  479تانیرمت 

ندب مرف  قبط  رب  حیحص  مادنا  484بسانت 

یکاروخ 486ياهکبلج 

؟ میراد زاین  یقورع  یبلق -  ياهشزرو  هب  492ارچ 

دیربب نیب  زا  ار  ناتمکش  ياه  497یبرچ 

دیسرب رظن  هب  بوخ  نیج  راولش  رد  504روطچ 

؟ میشاب هتشاد  ینلاضع  يوق و  ییاهاپ  506هنوگچ 

؟ میهد شهاک  ار  دوخ  نزو  510هنوگچ 

یلدنص طسوت  یشزرو  نیرمت  517دنچ 

ییاذغ باوج  لاؤس و  522دنچ 

؟ تسا یفاک  شزرو  رادقم  525هچ 

اه هچیهام  تیوقت  يارب  یهار  یششک  530تاکرح 

نآ زا  سپ  يرادراب و  نارود  رد  مادنا  بسانت  536ظفح 

غرم مخت  دروم  رد  540یقیاقح 

یقاچ لکشم  اه و  545مناخ 

هنیس صوصخم  یشزرو  نیرمت  548اهمناخ 3 
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يزاسندب تانیرمت  اب  تردق  شیازفا  550اهمناخ 

یگنرف هجوگ  زیگنا  باجعا  552صاوخ 

رانا 555صاوخ 

یتملاس يارب  یگنرف  توت  559صاوخ 

ایوس 561صاوخ 

وجبآ رمخم  571صاوخ 

یتملاس يارب  تسام  574صاوخ 

ياچ عاونا  576صاوخ و 

لسع دیاوف  581صاوخ و 

یتملاس يارب  زوم  دیاوف  593صاوخ و 

ییاذغ بادآ  يورب  لرتنک  یساسحا -  596ندروخ 

دینک ظفح  ار  دوخ  مادنا  بسانت  مه  ناتسمز  599رد 

دیشاب هتشاد  بسانتم  یمادنا  ون  لاس  604رد 

زکرم 609هرابرد 
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مادنا بسانت  هیذغت ،  شزرو ، 

باتک تاصخشم 

1950 م -  نایاد ، زلیه ، هسانشرس :

.Hales، Dianne R

یشاک یضترم  یعخن ، فرگش  اضردمحم  نیمجرتم  زلیه ؛] نایاد   ] هدنـسیون مادنا /  بسانت  شزرو و  هیذغت ، روآدیدپ : مان  ناونع و 
يزردوگدار اضر  رظن  ریز  هداز ؛ 

.1381 ناحیر ، نارهت :  رشن : تاصخشم 

ص 128 يرهاظ : تاصخشم 

(3 نامرد ج .  يریگشیپ و  تشادهب ، : ) تسورف

9  - 88  - 5979  - 964 کباش :

یلبق یسیون  تسرهف  یسیون : تسرهف  تیعضو 

An invitation to health: the  » « باـتک زا  مادـنا »  بساـنت  شزرو و  هیذـغت ،  » شخب هـمجرت  رـضاح  باـتک  تشادداـی :
تسا  power of prevention، 8th. ed، 1999

.اپیف تاعلاطا  ساسارب  یسیون  تسرهف  تشاددای :

یتملاس عوضوم :

یصخش تشادهب  عوضوم :

ینامرد ییاذغ  میژر  عوضوم :

هیذغت عوضوم :

مجرتم اضردمحم ، یعخن ، فرگش  هدوزفا : هسانش 

مجرتم یضترم ، هداز ، یشاک  هدوزفا : هسانش 

ج 1381 . 3 ه9ب 9 ،  / RA776 هرگنک : يدنب  هدر 
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613 ییوید : يدنب  هدر 

16098 م 81 -  یلم : یسانشباتک  هرامش 

ابیز هنیس  هسفق  رمک و  نتشاد  يارب  یشزرو  نیرمت 

يزاسندب ياه  هاگتسد  زا  دیورب و  هاگـشاب  هب  دیاب  اًمتح  نات ، هنیـس  هسفق  رمک و  يلااب  ندرک  مرف  شوخ  ابیز و  يارب  دینک  یم  رکف 
؟ دینک هدافتسا 

هناخ رد  اما  هدش ، لیکشت  ندب  ياه  هچیهام  تلاضع و  نیرت  يوق  نیرتگرزب و  زا  هیحان  ود  نیا  هک  تسا  تسرد  .تسین  روطنیا  هن ،
یم هک  يا  هجیتن  .دیریگب  هجیتن  مه  ناتدوخ  ندب  نزو  صوصخم و  یتمواقم  ياهراون  دازآ ، ياه  هنزو  زا  هدافتسا  اب  دیناوت  یم  مه 

توافتم تانیرمت  عون  طقف  تسین ، يزاسندب  ياه  هاگتسد  زا  رتمک  ای  رتشیب  یلیخ  دیریگب ، هناخ  رد  لئاسو  نیا  زا  هدافتـسا  اب  دیناوت 
دیاب دینک ، یم  هدافتـسا  دازآ  ياه  هنزو  زا  هنیـس  سرپ  تانیرمت  ماجنا  يارب  یتقو  لاًثم  .دیآ  یمرد  ناتیارب  مه  رت  نازرا  هتبلا  تسا و 
يارب ياه  هنزو  نیا  اه ، هاگشاب  رد  هنیس  سرپ  هاگتـسد  رد  .دینک  هدافتـسا  اه  هنزو  تکرح  تیبثت  يربهر و  يارب  رگید  تلاـضع  زا 

.دنا هتفرگ  رارق  تباث  تروص  هب  امش 

اب اما 
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اما دیهد ، تکرح  هنیس  سرپ  هاگتسد  رد  ار  يرتنیگنس  رتشیب و  ياه  هنزو  دازآ ، ياه  هنزو  اب  هنیـس  سرپ  هب  تبـسن  دیناوت  یم  هکنیا 
.دوب دهاوخن  نآ  هب  تبسن  رتدیفم  نادنچ  ناتنیرمت 

.دنز یم  ار  لوا  فرح  تانیرمت  عونت  دسر ، یم  ناتندب  هب  نداد  مرف  هب  تبون  یتقو 

.دروآ دیهاوخ  تسد  هب  يا  هداعلا  قوف  جیاتن  دیزادنا و  یم  راک  هب  ار  ناتتلاضع  یتمواقم ، تانیرمت  فلتخم  عاونا  زا  هدافتسا  اب 

هتفرگ رظن  رد  ناتیارب  دیفم  يزاسندب  نیرمت  هس  هلاقم  نیا  رد  .تفر  دهاوخن  رـس  مه  تخاونکی  تانیرمت  زا  نات  هلـصوح  هولاع ، هب 
.میا

ياه تس  رد  مه  ار  تانیرمت  ریاس  ناتییاراک  هبرجت و  نتفر  لااب  اب  دینک و  عورش  تانیرمت  نیا  زا  یکی  اب  طقف  دیتسه ، راک  هزات  رگا 
يور ات  دیهد  ماجنا  تکمین  ای  وکس  فلتخم  يایاوز  يور  دیناوت  یم  ار  نیرمت  نیا  لبمد  اب  هنیس  سرپ  .دیهد  ماجنا  هرارکت  ات 15   8

.دوش راک  نات  هنیس  هسفق  زا  فلتخم  ياه  تمسق 

.دوب دهاوخ  اه  هناش  هنیس و  ییلااب  ياه  تمسق  يور  هیکت  رتشیب  دیهد ، رارق  يریزارس  رد  یمک  رایسب  بیش  يور  ار  تکمین  رگا 

.درک دیهاوخ  راک  هنیس  ینایم  ياه  تمسق  يور  دیهد ، رارق  فاص  یحطس  يور  ار  تکمین  رگا 

شخب ینییاپ و  ياه  تمـسق  يور  دـشاب ، هتـشاد  رارق  اهاپ  زا  رت  نییاـپ  رـس  ینعی  دـیهد ، رارق  ییلاابرـس  بیـش  رد  ار  تکمین  رگا  و 
.درک دیهاوخ  راک  هنیس  رتکچوک 

.دیراذگب يریزارس  مک  بیش  رد  ار  نآ  دعب  دیهد و  رارق  فاص  حطس  رد  ار  تکمین  ادتبا  هک  تسا  نیا  تلاح  نیرتهب 

ياـهتنا رد  اـی  دـنریگ و  رارق  نیمز  يور  اـی  اـهاپ  هک  یتروـص  هب  دیـشکب ، زارد  تکمین  يور  دـیهد ، رارق  هنزو  کـی  تـسد  ره  رد 
ار دوخ  مکش  .تکمین 
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( . دشاب هتـشاد  یگدیمخ  یمک  یعیبط  تروص  هب  دیاب  ناتتـشپ   ) دـینکن فاص  لاًماک  ار  ناتتـشپ  هجو  چـیه  هب  اما  دیـشکب ، وت  لاًماک 
ناتیاه هناش  يلااب  اًقیقد  اه  تسد  هک  یتروص  هب  دـیربب ، رگیدـمه  تمـس  هب  لااب و  ار  ياه  هنزو  دـشاب و  ولج  هب  ور  اـه  تسد  فک 

.دریگ رارق 

.دنریگ رارق  تکمین  حطس  يور  لاًماک  دیاب  زین  ياه  هناش  يانهپ  دینکن و  لفق  ار  جنرآ  هجو  چیه  هب 

هرابود ار  تکرح  نیا  .دیروایب  اه  هناش  زا  رت  نییاپ  یمک  اه ، هرانک  هب  نییاپ و  هب  ار  اهنآ  و  هدرک ، مخ  ار  اه  جـنرآ  مارآ  یلیخ  لاح 
نیرمت نیا  ندرک  رت  تخـس  ای  ندرک  رت  ناسآ  يارب  ناوت  یم  يزاسندب  پوت  زا  يزاسندب  پوت  اب  تمواقم  پآ  شوپ  .دینک  رارکت 

رارق ناتمکش  ریز  ار  پوت  یتامدقم  پآ  شوپ  .دیهد  رارق  ندب  تمسق  مادک  رد  ار  نآ  هک  دراد  نیا  هب  یگتـسب  درک ، هدافتـسا  هنیس 
.دشاب نیمز  يور  اه  تسد  دیهد و 

دیـسر ناتیاه  نار  نییاـپ  هب  پوت  یتقو  .دیـشکب  دوخ  اـب  مه  ار  پوت  هک  یتروص  هب  دـیورب  هار  نیمز  يور  اـه  تسد  زا  هدافتـسا  اـب 
.دشاب ولج  تمس  هب  دیاب  اه  تشگنا  .دیهد  رارق  اهنآ  يلااب  رتم  یناس  دنچ  اه و  هناش  ضرع  زا  رتزاب  یمک  ار  اه  تسد  .دیتسیاب 

.دنکن ادیپ  سوق  ناتتشپ  ات  دینک  عمج  ار  ناتمکش  .دیهد  رارق  ندب  تازاوم  هب  مه  ار  رس 

.دنیآرد نیمز  تازاوم  هب  اهوزاب  هک  يا  هزادنا  ات  دیروایب ، نییاپ  نیمز  تمس  هب  ار  اه  هناش  هدرک و  مخ  ار  اه  جنرآ  لاح 

لااب تروص  نامه  هب  ار  نیرمت  طسوتم  پآ  شوپ  .دـیهد  ماجنا  هرابود  ار  نیرمت  دیـشکب و  بقع  ار  دوخ  جـنرآ ، ندرک  لفق  نودـب 
نیا اب  اما  دیهد  ماجنا 
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هتفرـشیپ پآ  شوپ  .دسرب  ناتیاپ  قاس  ریز  هب  پوت  هک  دیوش  فقوتم  ینامز  دـیور ، یم  هار  نیمز  يور  اه  تسد  اب  یتقو  هک  توافت 
دیوش فقوتم  ینامز  دـیور ، یم  هار  نیمز  يور  اه  تسد  اب  یتقو  هک  توافت  نیا  اب  اما  دـیهد ، ماجنا  لااب  تروص  نامه  هب  ار  نیرمت 

ای يریزارـس  حوطـس  يور  تکمین  يور  ناوت  یم  هنیـس  سرپ  دـننام  زین  ار  نیرمت  نیا  لـبمد  زاورپ  .دـسرب  اـپ  هجنپ  ریز  هب  پوت  هک 
.دوش راک  تلاضع  فلتخم  ياهربیف  يور  ات  داد  ماجنا  ییلاابرس 

رظن فرـص  نآ  ماجنا  زا  تسا  رتهب  دـیا ، هدـید  بیـسآ  یحاون  نیا  رد  رگا  دراد ، اه  هناش  يور  يدایز  هیکت  نیرمت  نیا  هک  اجنآ  زا 
.دراد يدایز  رایسب  تیمها  نیرمت  نیا  رد  يریگرارق  زرط  مرف و  .دینک 

یعیبط سوق  .تکمین  ياهتنا  يور  ای  دـشاب و  نیمز  يور  ای  اـهاپ  دیـشکب ، زارد  تکمین  يور  تسد ، ره  رد  لـبمد  کـی  نتفرگ  اـب 
یمک اه  جنرآ  .دیهد  رارق  هنیـس  يلااب  رد  اًمیقتـسم  ار  اه  تسد  دنتـسه ، رگیدکی  هب  ور  هک  اه  تسد  فک  اب  .دـینک  ظفح  ار  تشپ 

هک دیروایب  نییاپ  ییاج  ات  ار  اه  جنرآ  .دیروایب  ندب  ياه  هرانک  هب  نییاپ و  ار  اه  جنرآ  و  دینک ، زاب  مه  زا  ار  اه  تسد  دشاب ، هدیمخ 
هرابود ار  تکرح  .دیراد  هاگن  هدیمخ  یمک  ار  اه  جنرآ  دیرب ، یم  لااب  هب  ار  اه  هنزو  هک  زاب  .دسرب  اه  هناش  يریگ  رارق  طخ  نییاپ  هب 

.دینک رارکت 

رمک لغب و  ریز  ياه  یبرچ  ندرب  نیب  زا  يارب  تکرح   3

.میشاب هتشاد  دوخ  هنیس  يولج  رد  ياه  یگدمآرب  هک  دشاب  باذج  دیاش 

دشاب یم  ییاه  یبرچ  ءزج  تسین و  ابیز  لاصا  دوش  یم  هدیـشک  مه  رمک  تشپ  لغب و  ریز  هب  یگدمآرب  نیا  هک  ینامز  هنافـساتم  اما 
.مینک تحار  اه  نآ  رش  زا  ار  نامدوخ  اعقاو  دیاب  ام  هک 

روط نامه  انئمطم 
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رگا .تفر  دـنهاوخن  نیب  زا  یباسح  تسرد و  شلات  نودـب  لغب ) ریز  تشپ و  هدـنهدرازآ  یبرچ  ناـمه  « ) وپیل سناـس   » دـینادیم هک 
نیا ياه  یبرچ  هک  ارچ  دیـشاب ، نئمطم  دیناوت  یمن  دایز  مه  زاب  دـیهد ، ماجنا  زین  ار  طاقن  نآ  هب  طوبرم  ياه  نیرمت  طقف  دـیهاوخب 

هس ام  هناتخبـشوخ  .دیهد  شهاک  ار  دوخ  هنازور  يرلاک  نازیم  فرـصم  امـش  هک  دنوریم  نیب  زا  ینامز  اه  یبرچ  ریاس  دننام  تمـسق 
یلک روط  هب  اه  شزرو  نیا  .دیربب  نیب  زا  ار  اه  یبرچ  نآ  هدرک و  بلقت  اهنآ  هب  اکتا  اب  ناوت  یم  هک  میا  هدرک  فشک  دـیدج  شور 

.دنهدب اهنآ  هب  يا  هچیهام  تلاح  دنناوت  یم  اما  دنوشیمن ، یبرچ  ندش  دیدپان  ثعاب 

.دنسر یم  رظن  هب  رت  کیراب  رمک  نساب و  دریگ و  یم  دوخ  هب   V لکش امش  ندب  تاکرح  نیا  ماجنا  اب 

هدرک فشک  بلقت  يارب  یـشور  نینچ  مه  اهنآ  بوخ  دـنداد ! یم  ماجنا  يا  هناش  ياـهلپا  طـسوت  ار  راـک  نیا  ـلاومعم  ههد 80  رد  )
دیوگ یم  تسرد  ناتردام  .دیریگب  دـیناوت  یم  يرتهب  ياه  تسژ  دـشاب ، هتـشاد  يرت  هدـیزرو  تلاـضع  امـش  تشپ  رگا  دـندوب . )!

ار تاکرح  نیا  مینک ! عورش  ار  يرادرب  هنزو  دیراذگب  سپ  بوخ  .دهد  یم  ناشن  رتمک  ولیک  ات 5  ناتنزو  دیتسیاب  تسار  هک  ینامز 
يور ار  دوخ  ناتسد  زا  یکی  دیتسیاب ، مکحم  یلدنص  ای  تکمین  کی  رانک  لبمد  ياه  تس  .دینک  رارکت  ییات  ات 12  ياهتس 8  يارب 

.دوش ظفح  ناتلداعت  ات  دیهد  رارق  یلدنص  هاگ  هیکت  ای  تکمین  هبل 

.دنشاب يزاوم  نیمز  اب  ابیرقت  تشپ  رس و  دوش و  هتفرگ  رارق  رمک  ياه  هرهم  دادتما  رد  مکش  .دیوش  مخ  ولج  تمس  هب  نساب  زا 

مامتا 8 زا  سپ   ) دینک دنلب  ار  نیگنس  اتبسن  لبمد  کی  دوخ  رگید  تسد  اب 
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فتک ياه  هچیهام  .ددرگ  يزاوم  نیمز  حطس  اب  ات  دینک  نازیوآ  نییاپ  تمس  هب  ار  نآ  دینک ) یگتسخ  درد و  ساسحا  دیاب  تکرح 
.دنوش نیمز  حطس  يزاوم  زین  اهنآ  ات  دییامن  ضبقنم  ار  دوخ 

.دیربب نییاپ  ار  هنزو  یمارآ  هب  .دسرب  وزاب  ولج  هچیهام  هب  تسد  هک  ییاج  ات  دیشکب  لااب  تمـس  هب  ار  هنزو  هدرک و  مخ  ار  ناتجنرآ 
مامت .دـیراد  هگن  فاص  ار  دوخ  رمک  دـیاب  تکرح  لوط  مامت  رد  هتکن  .دـییامن  رارکت  اددـجم  ار  تکرح  هدرک و  ضوع  ار  اهتـسد 

يادتبا زا  دوشیم ، دراو  ناتیاهوزاب  يور  رب  راشف  هک  دـینک  یم  ساسحا  رگا  .اهوزاب  هن  ددرگ  دراو  رمک  يور  رب  دـیاب  تکرح  راشف 
رارق امش  فتک  ود  نیب  ار  شتشگنا  یسک  دینک  روصت  شیامزآ  يارب  .دیا  هدرکن  ضبقنم  ار  فتک  تلاـضع  مزلا  هزادنا  هب  تکرح 

؟ دیدش هجوتم  .دیراشفب  ار  وا  تشگنا  دیراد  دصق  امش  هداد و 

رد اه  تسد  هک  یلاح  رد  دوخ  مکـش  يور  رب  سکع  تسد  اپ و  ندرب  لااب  .دـیهد  ماجنا  اه  هناش  زا  یکی  اب  طقف  ار  راک  نیمه  لااح 
رارق دازآ  تلاح  رد  نیمز  يور  رب  دیاب  اپ  ناتشگنا  تسد و  فک  .دیشکب  زارد  دنتسه ، فاص  لاماک  اهاپ  دنا و  هدش  زارد  رس  يلااب 

.دنریگب

.دنشاب هدش  هدرشف  نیمز  يور  رب  دیاب  مه  هنیس  هسفق  نگل و 

قیرط نیا  زا  دـینک  یم  روصت  رگا  هتبلا   ) دـیناخرچب نیفرط  هب  ار  دوخ  رـس  اـی  دـیهد  رارق  نیمز  يور  رب  ار  دوـخ  یناـشیپ  دـیناوت  یم 
دوخ رمک  تلاـضع  رد  یگدیـشک  ینازیم  امـش  .دینک  زاغآ  پچ  ياپ  تسار و  تسد  ندرک  دنلب  اب  ار  تکرح  دـیتسه . ) رت  تحار 

.درک دیهاوخ  ساسحا 

ياپ تسار و  تسد  دیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات 
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هگن نیمز  يور  رب  تباث  ار  دوخ  هنیـس  هسفق  دیتسین  رداق  رگید  دینک  ساسحا  ات  دـیراد  هگن  تیعقوم  نامه  رد  هدروآ و  لااب  ار  پچ 
تکرح ندرک  هداس  يارب  رادشه  .دینک   رارکت  رگید  ياپ  تسد و  اب  ار  تکرح  هدروآ و  نییاپ  مک  مک  ار  تسد  اپ و  سپس  .دیراد 
هیـصوت امـش  يارب  نیرمت  نیا  دیتسه  رمک  هب  طوبرم  تلاکـشم  ياراد  رگا  .دیناخرچب  ای  هداد  ناکت  ار  دوخ  ندب  دیابن  هجو  چیه  هب 

.دوش یمن 

عاونا .دـییامن  يراددوخ  ادـج  تکرح  نیا  رارکت  زا  دـیدرک  ساسحا  تساه  هچیهاـم  هب  طوبرم  هچنآ  زا  شیب  يدرد  ساـسحا  رگا 
ساسحا رگا  .دینک  دـنلب  نیمز  يور  زا  نامز  کی  رد  ار  اهاپ  مه  اه و  تسد  مه  ای  و  اه ، تسد  اهنت  ای  اهاپ  طقف  دـیناوت  یم  فلتخم 

( اپ ود  ره  تسد و  ود  ره   ) دوخ وضع  راهچ  ره  دیناوت  یم  تسا ، لمحت  دح  زا  شیب  هدراو  راشف  نازیم  تکرح  يارجا  نامز  دیدرک 
دوخ ناتسد  زا  کی  ره  رد  ار  یکبس  اتبسن  ياه  هنزو  دینیشنب و  یلدنص  کی  هبل  يور  رب  یتشپ  شـشک  .دینک  دنلب  نیمز  يور  زا  ار 
یمک دیناوت  یم  رگا  .دیراد  هگن  فاص  لاماک  ار  دوخ  رمک  هدش و  مخ  ولج  تمس  هب  نساب  زا  ولیک . ) ان 4   5 دودح 1 . رد   ) دیریگب

.دنک تحارتسا  ات  دیهدب  رارق  وناز  يور  رب  ار  دوخ  هنیس  هک  تسین  دب  دیوش  مخ  رتشیب 

رس دینک ، یم  دراو  دوخ  فتک  رمک و  هب  هک  یششک  اب  .دیربب  هنیس  لخاد  هب  ار  دوخ  هناچ  .دیهد  رارق  اپ  قاس  تشپ  ار  دوخ  ناتـسد 
.دنوشن مخ  ناتیاه  جنرآ  ات  دیشاب  بقارم  .دیروایب  لااب  دیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات  ار 

ینامز
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.دینک تیاده  نییاپ  تمس  هب  ار  رمک  رس و  یمارآ  هب  سپس  هدرک و  فقوتم  ار  تکرح  دیدیسر ، یگدیشک  نازیم  نیرخآ  هب  هک 

بآ دروم  رد  بلاج  ینتسناد   5

.دنک یمن  ادیپ  رتکد  هب  يزاین  رگید  دروخب ، بیس  کی  يزور  سک  ره  دنیوگ  یم  هک  میا  هدینش 

؟ دراد ام  يارب  یعفن  هچ  زور  رد  بآ  ناویل  اما 8 

.دراد ام  یتملاس  يارب  يدایز  يایازم  بآ  مکش ، خفن  زا  رظنفرص 

ات  55  % اًبیرقت .تسا  نآ  هنـشت ي  زین  ندب  رد  کیلوباتم  لمع  ره  دراد و  زاین  بآ  هب  ندرک  لمع  تسرد  يارب  ام  ندـب  زا  لولـس  ره 
یم تسد  زا  راردا  ندرک و  قرع  ندیـشک ، سفن  قـیرط  زا  زور  رد  هک  یبآ  رگا  و  تسا ، هدـش  لیکـشت  بآ  زا  ندـب  مجح  زا   75%

.مینک ناربج  هرابود  بآ  ندروخ  اب  ار  نازیم  نیا  میهاوخب  هک  تسا  يرورض  مینک ، ضرف  ناویل  دودح 8  ار  میهد 

لامک اب  ار  زور  رد  بآ  ناویل  هکنیا 8  يارب  دشاب  یقوشم  دیاش  ات  مینک  انشآ  بآ  درومرد  هتکن  ار 5  امش  میهاوخ  یم  هلاقم  نیا  رد 
! دیروخب لیم 

.تسا هدش  کشخ  ناتزغم  لاًامتحا  دوب ، هتـشون  هچ  هلاقم  نیا  همدقم ي  رد  هک  دـیآ  یمن  ناتدای  رگا  درب  یم  لااب  ار  زغم  ییاراک  . 1
ینیلاب تاشیامزآ  .دیناسرب  نآ  هب  یفاک  بآ  هک  تسا  يرورـض  تسا ، هدش  لیکـشت  بآ  زا  يزغم  تفاب  زا   80  % اًبیرقت هک  اجنآ  زا 

.دناسر یم  بیسآ  زکرمت  تردق  هب  دروآ و  یم  نییاپ  ار  تدم  هاتوک  هظفاح  ییاراک  بآ  دوبمک  هک  تسا  هداد  ناشن 

لثم نیا  .دیوش  یم  يدرکلمع  تلاکـشم  راتفرگ  دـینک ، مک  ناتزغم  زا  ار  هدام  نآ  رگا  تسا  حـضاو  لاًماک  هلئـسم  نیا  تشپ  قطنم 
هک ار  یتاعیام  بآ  زغم ، رد  .تسا  نیزنب  نودب  نیشام  ندنار 
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.دنک یم  کمک  دصقم  هب  داوم  نیا  ندناسر  هب  و  دنک ، یم  قیقر  ار  دننک  یم  لمح  ار  اه  میزنآ  نیئتورپ و 

.دنیب یم  بیسآ  زین  زغم  درکلمع  دنوش و  یم  رتدنک  دوخ  راب  ندناسر  يارب  تاعیام  نیا  دوش ، یم  مک  ندب  بآ  یتقو 

.درب یم  نیب  زا  ار  دوشیم  زغم  رد  اه  لولس  یبارخ  ثعاب  هک  دازآ  ياه  لاکیدار  ندرب  نیب  زا  ثعاب  بآ  نینچمه 

كانرطخ و ییاه  يرامیب  یبلق ، ياه  يرامیب  ناطرـس و  لصافم ، مرو  دنک  یم  يریگولج  كانرطخ  ياه  يرامیب  زا  يرایـسب  زا  . 2
.دینک يریگـشیپ  اه  يرامیب  نیا  هب  لاتبا  زا  بآ  ندروخ  اب  دیناوت  یم  امـش  اما  دننک ، یم  راتفرگ  ار  رفن  اه  نویلیم  هک  دنتـسه  يدـج 
ثعاب هک  دراد  دوجو  لصافم  فارطا  رد  هک  یعیاـم  یلـلاز ، عیاـم  ناوختـسا و  همرن  فورـضغ و  رد  رـصانع  نیرتمهم  زا  یکی  بآ 
فارطا رد  يرتمک  كاکطـصا  دـشاب ، هتـشاد  دوجو  هیحاـن  نیا  رد  بآ  زا  یفاـک  نازیم  یتقو  .تسا  دوش ، یم  طـیحم  ندرک  برچ 

.دوش یم  رتمک  زین  لصافم  مرو  هب  لاتبا  لامتحا  دیآ و  یم  دوجو  هب  لصافم 

زا ندب  اما  میورب ، ییوشتـسد  هب  دنت  دـنت  میوش  روبجم  دوش  یم  ثعاب  هچرگ  دـشاب ، ام  متـسیس  رد  بآ  یفاک  نازیم  یتقو  نینچمه 
.دوش یم  كاپ  مومس 

زا مومس  ات  دنک  یم  کمک  اهنت  هن  بآ  .دبای  یم  شهاک  زین  ناطرـس  هب  لاتبا  لامتحا  دننامب ، یقاب  ام  ندب  رد  رتمک  مومـس  نیا  رگا 
.دنک یم  عفد  زین  ار  ندب  یفاضا  کمن  دنوش ، عفد  ندب 

ياه يرامیب  زورب  هب  رجنم  مه  نیا  هک  هدـش  نوخ  راشف  نتفر  لااب  ثعاب  ندـب  رد  دایز  کمن  دوجو  هک  تسا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت 
.دوش یم  یبلق 

يرلاک نازیم  چیه  يواح  بآ  .دینک  رپ  بآ  اب  ار  ناتمکش  دینک  یعس  دیتسه ، هنسرگ  رگا  دنک  یم  کمک  نزو  شهاک  هب  . 3
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.دنک یم  فرطرب  زین  ار  یگنسرگ  هک  تسا  هدش  تباث  تسین و  یبرچ  ای 

، دـنراد زاین  بآ  هب  ندـب  ياه  تایلمع  همه ي  هک  اجنآ  زا  .دـهد  یم  شیازفا  زین  ار  امـش  ندـب  مسیلوباتم  بآ  ناویل  کـی  نینچمه 
.دور یم  شیپ  رتدنک  ناتندب  رد  زیچ  همه  دیروخب  بآ  مک  یتقو  هک  تسا  یهیدب 

.دنک یم  يزوس  يرلاک  دوخ  هبون ي  هب  مه  نیا  هک  دوش  یم  مسیلوباتم  ندرب  لااب  ثعاب  رتشیب  بآ 

.دوش عورش  ناتندب  مسیلوباتم  ات  دشک  یم  لوط  هقیقد  ات 40   10 بآ ، ناویل  ود  ندروخ  زا  سپ  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت 

ات 6 دوخ  یفرـصم  بآ  رگا  هک  تسا  هداد  ناشن  تاـقیقحت  .دـینازوس  یم  يرلاـک  رتعیرـس   30  % امـش دـش ، زاغآ  مسیلوباتم  یتقو  و 
.درک دیهاوخ  مک  لاس  رد  دنوپ   3 . 5 دیربب ، لااب  زور  رد  ناویل 

ناموت اه  نویلیم  اما  درادن ، جرخ  مه  ناموت  کی  هنیآ  اب  دنخبل  کی  هک  دـنیوگ  یم  دـنک  یم  فرطرب  ار  نادـند  یگدروخ  مرک  . 4
.دوش یم  بجاو  اه  نادند  زا  تظفاحم  سپ  .دزرا  یم 

ندرب نیب  زا  ثعاب  هک  ناهد  قازب  لثم  دنک ، یم  کمک  ندب  رد  فلتخم  تاعیام  دیلوت  هب  ندـب ، زاین  دروم  بآ  نیمات  هک  میناد  یم 
.دوش یم  اه  نادند  یگدروخ  مرک 

.دنک یم  یثنخ  ار  دیسا  نیا  ناهد  قازب  اما  دروخ ، یم  ار  نادند  يانیم  هک  دوش  یم  داجیا  دیسا  دیلوت  زا  نادند  یگدیسوپ 

.دنک یم  کمک  اه  نادند  يزاسزاب  هب  هک  تسا  یصاخ  یندعم  داوم  يواح  نینچمه 

.تشاد دیهاوخ  ملاس  ییاهنادند  هک  دیشاب  نئمطم  دیروخب ، تابنبآ  تلاکش و  رتمک  و  دیناسرب ، ناتندب  هب  بآ  یفاک  نازیم  رگا 

يراک .تسین  نازیم  نیا  ندرک  دایز  هب  يزاین  اما  تسا  يرورض  زور  رد  بآ  نیعم  نازیم  ندیشون  دراد  ررض  دایز  بآ  ندیـشون  . 5
نازیم ناربج  دینکب  دیاب  هک 
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ندرک قرع  قیرط  زا  رگید  ناویل  و 1  سفنت ، زا  بآ  ناویل  ات 3  دودح 2  هنازور  طسوتم  درف  کی  .دیهد  یم  تسد  زا  هک  تسا  یبآ 
یم ادیپ  زاین  بآ  زور  رد  ناویل  هب 8  اًدودح  ندب  دـنک ، عفد  راردا  قیرط  زا  یبیرقت  روط  هب  زین  ناویل  ات 4  رگا 3  .دهد  یم  تسد  زا 

.دنک

زاین دروم  نازیم  زا  رتشیب  رگا  .رتشیب  هن  دینک  نیمات  هرابود  ندـب  يارب  ار  دـیا ، هداد  تسد  زا  زور  رد  هک  یبآ  نازیم  نامه  دـیاب  امش 
یم یشوهیب  یتح  یناهگان و  تلامح  یشراوگ ، تلاکـشم  هب  رجنم  هک  دور  یم  نیب  زا  ندب  رد  میدس  لداعت  دیناسرب ، ندب  هب  بآ 

.دوش

.دوش یم  لکشم  راچد  امش  ندب  ياه  تیلاعف  نآ  نودب  و  تسا ، يرورض  امش  ندب  يارب  بآ  دینامب ! ملاس  دیروخب ، بآ 

.دوش نیمات  ناتندب  یتملاس  ات  دیناسرب  ناتندب  هب  بآ  یفاک  نازیم  هک  دیبای  نانیمطا  سپ 

يروخ رپ  يارب  لیلد   5

هب مه  یمک  تسا  مزلا  عقاو ، رد  .دینادب  ار  نآ  لیلد  هکنیا  نودب  دشاب ، هدش  هفاضا  ناتنزو  ولیک  دنچ  ناتـسمز  یط  رد  تسا  نکمم 
.دنتسین نآ  هجوتم  اما  دنراد ، يروخرپ  هب  تداع  دارفا  زا  یلیخ  .دینک  هجوت  ناتییاذغ  تاداع 

.میوش یمن  هجوتم  ار  نامندرک  يروخرپ  نامز  تقوچیه  هک  تسا  هدش  هتخیمآ  رگید  ياه  تیلاعف  اب  نانچنآ  ندروخ  اذغ  عقاو ، رد 

هدروخ ماش  هکنیا  دوجو  اب  امنیس  رد  ای  دیوش  لوغشم  سپیچ  ندروخ  هب  نویزیولت  ياشامت  لاح  رد  هناهاگآان  هک  دیراد  تداع  رگا 
زاین زا  رتشیب  یلیخ  دینک ، یم  لوبق  مود  سرپ  يارب  ار  ناتردام  توعد  يریـس  نیع  رد  ای  دیوش  یم  نرکُ  پاپ  ندروخ  لوغـشم  دیا ،

ات ندروخ  اذغ  يارب  ناتندب  زاین  دیمهفب  هکنیا  يارب  .دیا  هدرک  يروخرپ  هک  تفگ  ناوت  یم  و  دیا ، هدروخ  اذغ  ناتندب 
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لیلد هکنیا  رتمهم  و  دیروخ ، یم  رادقم  هچ  زور و  رد  هعفد  دادعت  هچ  هکنیا  دینک و  یـسررب  ار  ناتییاذغ  تاداع  دیاب  تسا ، دح  هچ 
.دشاب یساسا  یلکشم  هناشن  دناوت  یم  لاومعم  يروخرپ  .دیمهفب  ار  دوخ  يروخرپ 

يرتملاس یگدنز  دیناوتب  ات  دینک  وجتسج  ناتییاذغ  تاداع  رد  ار  نآ  لیلد  دیاب  دیروخ  یم  اذغ  دح  زا  شیب  هک  دیدیمهف  هک  ینامز 
؟ تسیچ يروخرپ  .دیشاب  هتشاد  ار 

ناشن ایآ  هک  دـینک  یـسررب  ار  ناتییاذـغ  تاداع  هک  تسا  مزلا  هن ، ای  دـینک  یم  يروخرپ  هک  دـینک  لـصاح  ناـنیمطا  هکنیا  زا  لـبق 
ای ییاهتشا  یب  لثم  دشاب  ندروخ  اذغ  مظن  رد  للاتخا  یعون  دناوت  یم  يروخرپ  .هن  ای  تسا  ناتیتملاس  هب  طوبرم  یتلاکـشم  هدنهد 

.دوش رجنم  یبلق  ياه  يرامیب  ای  تباید  لثم  يدج  تلاکشم  هب  دناوت  یم  هک  ییاهتشارپ 

یم لاتبم  لکـشم  نیا  هب  هک  يدارفا  دشاب و  هارمه  هانگ  ساسحا  ای  یگدرـسفا  لثم  یتلااح  اب  تسا  نکمم  ندرک  يروخرپ  عون  نیا 
.دنوشن علطم  اهنآ  ندروخ  اذغ  نازیم  زا  نارگید  ات  دنروخب  اذغ  نیریاس  مشچ  زا  رود  ییاهنت و  هب  هک  دننک  یم  یعس  دنوش 

رایـسب دـننک  یم  فرـصم  نیئتورپ  تشوگ و  يدایز  نازیم  هچیهام  نتخاس  يارب  هک  يدارفا  اـب  روخ  رپ  دارفا  هک  میوش  روآداـی  هتبلا 
.دنتسه توافتم 

يرتشیب ياهتـشا  لاًومعم  اهدرم  هک  اـجنآ  زا  .دیـشابن  مه  هنـشگ  هک  ناـمز  نآ  یتح  تسا  ندروخ  هیور  یب  داـیز و  ناـمه  يروخرپ 
تـسا يدج  یندروخ  تلالاتخا  زا  رتمک  يروخرپ  هک  دنچره  .دیآ  یمن  مشچ  هب  دایز  اهنآ  رد  لکـشم  نیا  دـنراد ، نانز  هب  تبـسن 

.دشاب درف  رد  یحور  ای  یمسج  تلاکشم  زا  يدب  هناشن  تسا  نکمم  مه  زاب  اما 

.دراد دوجو  يروخرپ  يارب  يرایسب  لیلاد 

دیراد ار  لکشم  نیا  هک  امش  يارب 
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.دیشاب نآ  لیلاد  لابند  تسا  رتهب  هک  مییوگب  دیاب 

رد .دـیآ  یمن  ناترظن  هب  ندروخ  زج  يرگید  راک  هک  دـشاب  نیا  امـش  يروخرپ  لـیلد  تسا  نکمم  یگلـصوح  یب  یگتـسخ و   - 1
.درادن ندرک  اشامت  يارب  یبلاج  همانرب  مه  نویزیولت  دنتسه و  مرگرس  دوخ  ناتسود  اب  ناتناتسود  همه  .دینک  رکف  نآ  دروم 

.دنروخ یم  يزیچ  تقو  ندنارذگ  يارب  طقف  دارفا  زا  یلیخ 

.دوش یم  ساوح  کیرحت  ثعاب  تسا و  یسح  ینورد و  یلمع  ندروخ 

.دوش یم  دروخرب  نآ  اب  یحیرفت  لمع  کی  ناونع  هب  یهاگ  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب 

.درک دای  نآ  زا  فلگ  يزاب  لثم  یمرگرس  کی  ناونع  هب  دیابن  اما  دشاب  یبوخ  حیرفت  تسا  نکمم  هتبلا 

، … ( هسردم هداوناخ ، راک ،  ) دنیآ یم  اجک  زا  یحور  یبصع و  ياهراشف  نیا  هک  درادن  یتیمها  یبصع  ياهراشف  بارطـضا و   - 2
.دنتسه نابیرگ  هب  تسد  زور  یط  رد  لئاسم  نیا  اب  هاوخ  ان  هاوخ  مدرم  همه  ، 

امش .دیوش  ندروخ  لوغشم  هکنیا  رگم  دیرادن  اهراشف  نیا  ندرب  نیب  زا  يارب  یهار  چیه  دیتسه و  ءانثتـسا  امـش  هک  دینکن  رکف  سپ 
؟ دینک یم  هچ  دیراد  یبصع  راشف  ای  بارطضا  هک  یماگنه 

؟ دیوش یم  ندروخ  لوغشم 

.دنا هدش  هدید  لکشم  نیا  اب  مه  نایاقآ  زا  یضعب  اما  دوش ، یم  هدید  اه  مناخ  رد  رتشیب  یبصع  ياه  ندروخ  عون  نیا 

تسا نکمم  دینک  یم  رکف  دوخ  رد  رپ  یمکش  نتـشاد  اب  هک  یتحار  و  دهد ، یم  تردق  لرتنک و  اب  ماوت  یـساسحا  دارفا  هب  ندروخ 
.دریگب ار  ناتتلاکشم  زا  یلیخ  يولج  دناوتب 

.دـیا هدـش  وربور  يدـیدج  لکـشم  اب  اما  دـیراذگب ، رانک  ار  ناتدایتعا  هک  دـیا  هتفرگ  میمـصت  ماجنارـس  دایتعا  عون  کـی  كرت   - 3
يارب دنتسه  دایتعا  كرت  لاح  رد  هک  دارفا  یضعب  یهاگ 
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.دنوش یم  ندروخ  لوغشم  تسا و  رپ  ناشناتسد  هتسویپ  دنورن ، داوم  نآ  زا  هدافتسا  غارس  رگید  هکنیا 

.تسا راک  نیا  يارب  ررض  یب  یهار  ندروخ  هک  دیآ  یم  ناشرظن  هب  و 

نتـشاد هاگن  رپ  يارب  مه  يرتملاـس  رتهب و  ياـه  هار  اـما  دـشاب ، داوم  هب  امـش  داـیتعا  زا  رتهب  اذـغ  رد  يروخرپ  هک  تسا  نکمم  هتبلا 
.دراد دوجو  ناتناتسد 

تنـس ناونع  هب  میجح  ياهاذـغ  زا  هدافتـسا  يروـخرپ و  اـه  گـنهرف  زا  یـضعب  رد  هک  مینیب  یم  یعاـمتجا  یگنهرف و  تاداـع   - 4
زپشآ هب  مارتحا  ناونع  هب  تسا و  یلومعم  لاًماک  مراهچ  یتح  ای  موس و  مود ، سرپ  ندیـشک  اه  گنهرف  عون  نیا  رد  .تسا  هدـمآرد 

.دوش یم  یقلت 

نیا يارب  لاًومعم  هک  ییاهاذـغ  هنافـساتم  .تسا  يداع  يراک  شزرو  ياشامت  ماگنه  رد  ندروخ  مه  رگید  ياه  گنهرف  یـضعب  رد 
.دنتسه هدننک  قاچ  طقف  هتشادن و  ندب  يارب  يدیفم  تیصاخ  چیه  دنوش  یم  هدافتسا  روظنم 

دنتـسه ناشندروخ  اذغ  بظاوم  دنتـسه و  مادنا  رغلا  هک  ییاهدرم  دـشاب و  يوق  هدـنگ و  دـیاب  لآ  هدـیا  درم  اه  گنهرف  یـضعب  رد 
.دنرادن یشزرا 

اذـغ زا  هک  دـنمهفب  اهنآ  هکنیا  ناشردام و  نتـشاد  هاگن  یـضار  اب  يروخرپ  اهدرم ، زا  يرایـسب  يارب  اه  مناـخ  ندرک  دونـشوخ   - 5
.دوش یم  عورش  تسا  هدمآ  ناششوخ 

تباث زپشآ  هب  هکنیا  يارب  نویاقآ  زا  يدایز  دادـعت  .سب  دنـشک و  یم  اذـغ  زپشآ  ندرک  دونـشوخ  يارب  ار  مود  سرپ  لاًومعم  اـهدرم 
ار اذغ  هک  ناشیاه  مناخ  ات  دنروخ  یم  اذغ  علو  صرح و  اب  دننک ، قیوشت  راک  نیا  رد  ار  وا  هدمآ و  ناشـشوخ  ناشیاذغ  زا  هک  دننک 

نامه رد  اًعیرس  دنا  هدرک  جاودزا  هزات  هک  ینادرم  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب  .تسا  هدوب  هدیاف  یب  ناشتامحز  هک  دننکن  رکف  دنا  هتخپ 
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.دنوش یم  قاچ  ییولیک  دنچ  جاودزا  لیاوا 

رییغت دوخ  رد  ار  تداع  نیا  هک  دینک  یعـس  دیاب  دیدش ، انـشآ  ناتیروخرپ  لیلاد  نامز و  هب  هک  لاح  مینک  هلباقم  يروخرپ  اب  روطچ 
.دنام دیهاوخ  رود  مه  یبلق  ياه  يرامیب  نزو و  هفاضا  رطخ  زا  ناتیاذغ  ندرک  رت  مک  اب  .دیروخب  اذغ  رت  ملاس  هداد و 

نیا نتـشاذگ  رانک  يارب  دینک  ادیپ  سپیچ  اب  نویزیولت  زج  يرگید  یمرگرـس  دـش ! دـهاوخ  نات  هزادـنا  زاب  مه  ناتیمیدـق  ياهـسابل 
يرگید یمرگرـس  اب  ار  دوخ  هک  دینک  یعـس  دیتسه ، نویزیولت  ياشامت  لوغـشم  تسا و  هتفر  رـس  نات  هلـصوح  هک  یماگنه  تداع ،

یبوخ یمرگرس  ردقنیا  میوگب  دیاب  یلو  دشاب ، یمرگرـس  کی  لثم  تسا  نکمم  امـش  يارب  ندروخ  .دینک  لوغـشم  ندروخ  زا  ریغ 
دای راتیگ  ای  فلگ  يدرون ، هرخـص  لثم  ییاه  یمرگرـس  دـینک  یعـس  .دـیربب  ماـن  نآ  زا  ناـت  هنازور  ياـهراک  هماـنرب  رد  هک  تسین 

دهاوخ ناتیلبق  تداع  زا  رتهب  لاح  ره  هب  دیراد  هاگن  مرگرس  لودج  لح  يور  ار  دوخ  مه  تعاس  کی  دیناوتب  رگا  یتح  ای  دیریگب ،
.دوب

راک دینک ، رود  ناتیبصع  ياه  یتحاران  اهراشف و  زا  ار  ناترکف  هک  دینک  یم  يروخرپ  نیا  يارب  رگا  دیشاب  روبص  گنس  کی  لابند 
نیا .دییوگب  ناتیاه  یتحاران  زا  اهنآ  يارب  دینک و  تبحـص  نات  هداوناخ  ای  ناتـسود  اب  دیناوت  یم  نآ  ياج  هب  .تسا  یهابتـشا  رایـسب 
داوم ره  ای  راگیس  كرت  لاح  رد  رگا  دیراد  هاگن  لوغشم  ار  ناتناتسد  .دییایب  رانک  لکـشم  اب  رتعیرـس  رتهب و  هک  دوش  یم  ثعاب  راک 

.دشاب يراک  لوغشم  هشیمه  ناتناتسد  هک  دینک  یعس  دیتسه ، رگید  یندروخ  يازدایتعا 

داوم ییاذغ و  تاداع  دیهد  مظن  ناتندروخ  اذغ  هب  .دینک  مک  ناتیاه  يروخرپ  نیا  زا  یمک  مه  ندیوج  سمادآ  اب  دیناوت  یم 
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.دیروایب نییاپ  ار  ناتیاذغ  نازیم  اًمتح  دیاب  تسا ، زیربل  اذغ  زا  هشیمه  ناتباقشب  هک  دینیب  یم  رگا  .دینک  یسررب  ار  ناتیفرصم  ییاذغ 
تلاقنت ندروخ  زا  هک  دوش  یم  ثعاب  راک  نیا  .دـینک  میظنت  یگتفه  ای  هنازور  قیقد  همانرب  کـی  ناـتندروخ  اذـغ  يارب  دـینک  یعس 

ياذغ دیـشاب ، هتـشاد  ییاذغ  گرزب  هدعو  هس  زور  رد  هکنیا  ياج  هب  تسا  رتهب  .دینک  يریگولج  ییاذغ  ياه  هدعو  نیبام  مه  دایز 
ناتنس هک  روطنیمه  .دینک  عورش  ار  یـشزرو  تانیرمت  دیورب  یـشزرو  ياه  هاگـشاب  هب  .دینک  میـسقت  هدعو  شـش  نیب  ار  ناتیفرـصم 

.دوش یم  رتمک  زور  هب  زور  ناتیندب  تیلاعف  دوش ، مک  ناتیفرصم  ياذغ  رادقم  هکنیا  نودب  دور  یم  رتلااب 

اب ار  هلئـسم  نیا  دیناوت  یم  .دیـشاب  ناتندروخ  اذغ  بقارم  رتشیب  دیاب  دوش و  یم  رتدـنک  مه  ناتندـب  زاس  تخوس و  نس ، نتفر  لااب  اب 
.دوش رتعیرس  ناتندب  زاس  تخوس و  هک  دوش  یم  ثعاب  راک  نیا  .دینک  لح  یشزرو  تانیرمت  ماجنا 

اذغ دروم  رد  ناتهاگدـید  هک  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  يوقم  ياهاذـغ  نتخپ  ندرک و  هدامآ  هوحن  نتفرگدای  دـیروخب  اذـغ  رتمارآ 
.دنک رییغت 

رایـسب دیوش ، زکرمتم  اذغ  هزم  معط و  يور  ندروخ  اذغ  نیح  رد  هک  دینک  یعـس  دیروایب و  رت  نییاپ  ار  ناتندروخ  اذغ  تعرـس  رگا 
ناتزغم هک  تسا  نیا  نآ  دراد و  مه  يرگید  تیزم  ندروخ  اذغ  مارآ  .دیروخب  اذـغ  ناتزاین  زا  شیب  هک  دـش  دـیهاوخ  بغار  رتمک 

فرـصم .دـیرادرب  ندروخ  اذـغ  زا  تسد  دـیا و  هدـش  ریـس  عقوم  هچ  هک  دـیمهفب  امـش  دـنک و  هبـساحم  هک  تشاد  دـهاوخ  تصرف 
هچ هک  دینیبب  دینک و  یسررب  ار  ناتییاذغ  ياه  باختنا  يدج  روط  هب  دیاب  امـش  يروخرپ ، اب  هلباقم  يارب  دیروایب  نییاپ  ار  ناتتلاکش 

ار اهنآ  دیا و  هتشاد  یملاسان  ياه  باختنا 
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و دیا ، هدش  ریس  ندروخ  اذغ  زا  مه  ینامز  هچ  دیراد و  اذغ  هب  زاین  دیوش و  یم  هنـسرگ  ینامز  هچ  دنادیم  امـش  ندب  .دیراذگب  رانک 
هدش ریـس  ماگنه  هچ  هنـسرگ و  ماگنه  هچ  هک  دیمهفب  دـیناوت  یم  رت  تحار  دـینک ، یـسررب  تقد  هب  ار  ناتیروخرپ  لیلاد  هک  ینامز 

ار ناتندـب  هک  دوش  یم  ثعاب  ناتییاذـغ  تاداع  حلاـصا  تباید ، یبلق و  ياه  يرامیب  هب  ـلاتبا  تارطخ  ندروآ  نییاـپ  زا  ریغ  هب  .دـیا 
.دش دهاوخ  رت  شخب  تذل  ناتیارب  ندروخ  اذغ  دیهد و  تعسو  ار  ناتقیلاع  دینک ، تیوقت 

دیرفنتم اهنآ  زا  هک  ییاهاذغ  نتشاد  تسود  هار   5

؟ میراد يدایز  رایسب  هقلاع  اهاذغ  زا  یخرب  هب  میراد و  یمن  تسود  ار  اهاذغ  زا  یضعب  ام  هک  دراد  دوجو  یلیلد  هچ 

هزمـشوخ ياهاذـغ  هک  منک  يریگ  هجیتن  مناوتب  هکلب  ات  میـسرپ  دوخ  زا  اهراب  اهراب و  هام  دـنچ  نیا  یط  رد  نم  هک  تسا  یلاوس  نیا 
.دنتسه يا  هزم  هچ 

یگچب زا  .تشاد  دوجو  تابوبح  سپیچ و  ياپ ، ینیمز ، بیـس  تشوگ ، نآ  رد  هک  مدـش  گرزب  یلومعم  ییاذـغ  میژر  کی  اب  نم 
.دنرادن یبوخ  معط  اه  يزبس  هک  مدرک  یم  ساسحا  مه  لیلد  نیمه  هب  مدروخ و  یمن  تاجیزبس 

.درک ادیپ  دادتما  زین  نم  یلاسگرزب  هرود  هب  ییاذغ  بادآ  نیا 

.فلتخم ياهدلااس  یهاگ  و  سپیچ ، ینیمز ، بیـس  اتـساپ ، زا  دـنا  هدـش  لیکـشت  نم  هقـلاع  دروم  ياهاذـغ  هک  مدرک  یم  ساـسحا 
.یمیژر هباشون  رکش و  اب  هوهق  ریش و  زا  دندوب  ترابع  میاه  یندیشون 

ياهاذـغ هک  مراد  زاین  مدرک  ساسحا  هک  دوب  دادرخ  هام  اًـبیرقت  .متـشاد  ار  ییاذـغ  میژر  نیرتهب  نم  هک  منک  یمن  اـعدا  لاًـصا  هتبلا 
لاًـصا تاجیزبس  معط  زا  اما  مهد ، شیازفا  دوخ  ییاذـغ  میژر  رد  زین  ار  تاـجیزبس  زا  هدافتـسا  نازیم  منک و  فرـصم  ار  يرت  ملاـس 

دمآ یمن  مشوخ 
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زا کی  ره  تارـضم  ایازم و  هب  ات  مهد  ماجنا  فلتخم  ییاذـغ  ياـه  میژر  دروم  رد  ار  یتاـقیقحت  هک  متفرگ  میمـصت  لـیلد  نیمه  هب 
رد دح  نیا  ات  مناوت  یم  هک  مدرک  یمن  رکف  هاگ  چیه  مداد ، یم  ماجنا  ار  متاقیقحت  هک  ینامز  هزم  معط و  ملع  .مربب  یپ  ییاذغ  داوم 

دقتعم نیتسا  یلزل  رتـکد  .مدـش  هزم  معط و  هب  طوبرم  شناد  بوذـجم  تدـش  هب  نم  .موش  نآ  بذـج  هدرک و  تفرـشیپ  هتـشر  نیا 
شور نس -  کیتتنژ -  طیحم -  زا -  دـنترابع  هک  دـنراد  تلاخد  هزم  معط و  باـختنا  رد  دارفا  يارب  یفلتخم  ياـهروتکاف  هک  تسا 
هلاقم نیا  رد  منک  یم  رکف  هک  دراد  دوجو  يدایز  رایـسب  تاعلاطا  منک ، ثحب  ملع  نیا  دروم  رد  عماـج  روط  هب  مهاوخب  رگا  تیبرت 
دیناوت یم  هنوگچ  مهد  شزومآ  امـش  هب  هک  تسا  نیا  مزادرپـب  نآ  هب  هلاـقم  نیا  رد  مهاوـخ  یم  هک  يا  هلئـسم  اـما  .دـجنگن  هاـتوک 

دای هلاقم  نیا  رد  نینچمه  .دیرادن  اهنآ  ندروخ  هب  یلیامت  چیه  هک  دینک  هدافتـسا  ار  ياهاذـغ  دـیهد و  رییغت  ار  دوخ  ییاذـغ  بادآ 
مامت دننام  اه  هزم  تیریدـم  .دـینک  مک  دـیزرو ، یم  قشع  اهنآ  هب  هک  ییاهاذـغ  زا  ار  دوخ  هقلاع  دـیناوت  یم  روطچ  هک  دـیریگ  یم 

.دشاب یم  هناسانشناور  داعبا  ياراد  زین  هزم  هک  تسناد  دیاب  دنراد ، دوجو  ایند  نیا  رد  هک  يرگید  ياهزیچ 

هزورما اما  متفرگ ، درد  لد  هک  مدروخ  نآ  زا  ردقنآ  يزور  مدوب و  یلیبجنز  ینیریش  معط  قشاع  یناوج  نارود  رد  هک  دیآ  یم  مدای 
.دنک یم  دب  ار  ملاح  زین  نآ  يوب  یتح  هکلب  مرادن  ینیریش  عون  نیا  هب  يا  هقلاع  اهنت  هن 

نیا هب  هجوت  اب  دنک  یم  دب  ار  ملاح  ینیریش  نیا  يوب  هک  تسا  نیا  دتفا  یم  هک  یقافتا 
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تـسود .دـیایب  نامـشوخ  میهاوخ  یم  ناـمدوخ  هک  ییاهاذـغ  زا  هک  مینک  لرتـنک  يروط  ار  دوخ  تاـساسحا  میناوـت  یم  اـم  بلطم 
بادآ هب  دـییآ و  قئاف  دوخ  ییاذـغ  تسردان  تاداـع  رب  یتحار  هب  دـیناوت  یم  دـیهاوخب  رگا  دـیآ  یم  ناتدـب  هک  ییاهاذـغ  نتـشاد 

.مینک یم  انشآ  کینکت  نیا  اب  ییانشآ  روظنم  هب  توافتم  هلحرم  اب 5  ار  امش  اج  نیا  رد  ام  .دینک  تداع  دیدج  ییاذغ 

عاونا زا  یخرب  يارب  تسا  نکمم  دـشاب و  یم  توافتم  فلتخم ، ياهاذـغ  يارب  نآ  نازیم  هتبلا  هک  دـشاب  یم  ربنامز  يردـق  راک  نیا 
.دشاب بلاج  امش  زا  يرایسب  يارب  دیاش  هک  تسا  ینیرمت  لاح  ره  هب  .دیشاب  هتشاد  نامز  هب  زاین  نیریاس  زا  شیب  اهاذغ  صاخ 

تـسیل هک  دینک  یعـس  لقادح  .دینک  هیهت  دیرادن  اهنآ  هب  يا  هقلاع  هنوگ  چـیه  دـینک  یم  ساسحا  هک  ییاهاذـغ  زا  یتسیل  هلحرم 1 
.دشاب هدش  لیکشت  دروم  زا 10  اًبیرقت  امش 

زور دنچ  يارب  هلحرم 3  .دینک  باختنا  ار  تسا  رتدب  همه  زا  دـینک  یم  ساسحا  هک  ار  يدراوم  زا  یکی  تسیل  نیا  زا  لااح  هلحرم 2 
زا هک  مداد  ماجنا  يراک  هچ  نم  هک  میوگب  امـش  هب  مناوت  یم  لاثم  ناونع  هب  .دیـشاب  هتـشاد  دوخ  نهذ  رد  هراومه  ار  اذغ  نیا  هدنیآ 

يارب مدرک  فیرعت  مدوخ  يارب  هدام  نیا  يایازم  زا  متـسشن و  .مدوب  رفنتم  تدش  هب  اذـغ  نیا  زا  هک  ارچ  .دـمآ  مشوخ  نیریـش  ترذ 
اذـغ نیا  ندروخ  يارب  نتـساوخ  یعون  امـش  نهذ  رد  هک  دوش  یم  ببـس  رما  نیا  و …  دراد ، یبوـخ  هزم  تسا ، دـیفم  تا  یتمـلاس 

.دشچب ار  اذغ  نآ  معط  هک  دراد  لیامت  امش  نهذ  راگنا  دیآ و  دوجوب 

دینک زیهرپ  تدش  هب  ینورد  تخانش  زا  دیاب  هظحل  نیا  رد 
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.درادن یبوخ  معط  اذغ  نیا  هک  دیوگ  یم  امش  هب  نورد  زا  يزیچ  اما  دیراد ، اذغ  نیا  فرصم  هب  لیامت  رهاظ  رد  هک  ارچ 

ییاج نامه  اًقیقد  اـجنیا  هلحرم 4  .دـیریگب  ار  رما  نیا  يولج  دـیراد ، ار  اهنآ  ندروخ  دـصق  هک  ییاذـغ  يایازم  رارکت  اب  دـیناوت  یم 
.دوش یم  راک  دراو  امش  لیخت  هوق  هک  تسا 

هب منک و  یم  ضرف  نآ  ندروخ  نیح  رد  ار  مدوخ  دراد ، یبوخ  معط  اذـغ  نیا  متفگ  دوـخ  هب  موادـم  روـط  هب  هک  زور  دـنچ  زا  سپ 
يرتشیب رادقم  ات  مراد  لیامت  هک  منیب  یم  ار  مدوخ  دعب  و  تسین ، دب  مدرک  یم  روصت  هک  مه  اهردقنآ  شا  هزم  هک  میوگ  یم  مدوخ 

دناوت یم  مه  رما  نیا  .مروخب  مناوت  یم  نآ  اـب  ار  يرگید  ياهاذـغ  هچ  هک  منک  یم  رکف  مدوخ  اـب  مه  دـعب  .منک  فرـصم  ار  نآ  زا 
زا هک  دینک  لیم  ییاهاذغ  اب  هارمه  ار  دیرادن  يا  هقلاع  نآ  هب  هک  ار  ییاهاذـغ  هلحرم 5  .دهد  شیازفا  ار  نآ  فرصم  هب  امش  لیامت 

بیـس تشوگ و  باقـشب  کی  اب  ار  نآ  متـشادن  نیریـش  ترذ  هب  يا  هقلاع  نم  نوچ  لاـثم  ناونع  هب  .دـیرب  یم  تذـل  اـهنآ  ندروخ 
هب تبسن  يدب  هقلاع  چیه  رگید  مه  دعب  هب  نآ  زا  مدرک و  تداع  نآ  هب  ات  مداد  همادا  هتفه  دنچ  ات  ار  راک  نیا  .مدرک  طولخم  ینیمز 

ياهاذغ تسیل  هب  ار  يرتشیب  دراوم  .مربب  تذل  شمعط  زا  مروخب و  ار  نآ  یتحار  هب  متـسناوت  یم  متـشادن و  نیریـش  ترذ  فرـصم 
هجوگ ملک ، مغلـش ، جیوه ، متفرگ  هرهب  زین  ییاذـغ  داوم  نیا  ندرک  هفاضا  يارب  هلحرم  نیا 5  زا  نم  دـینک  هفاضا  دوخ  هقلاع  دروم 

.رکش نودب  ياچ  و  جانفسا ، زبس ، ياچ  سفرک ، یگنرف ،
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اب .منک  هفاضا  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  دندوب  دیفم  میتملاـس  يارب  هک  ار  يدایز  رایـسب  ياهاذغ  هک  مدـش  قفوم  نم  لاس  کی  لوط  رد 
.درک ادیپ  شیازفا  زین  مدرک  یم  هدافتسا  اهنآ  زا  هک  ییاهاذغ  تسیل  شور  نیا 

يرب لاه  مادنا  بسانت  روتکاف   5

یمرچ و نابـسچ  گنت و  ياه  سابل  ندیـشوپ  .دیریگب  دوخ  هب  ار  نامرهق  ربا  کی  ياهروگیف  دیناوت  یم  دیدج  همانرب  نیا  يارجا  اب 
یبلق هتکـس  متح  روط  هب  میوش ، ییاهروگیف  نینچ  نتفرگ  هب  مزلم  رگا  ام  رثکا  دـینک !؟ روصت  ار  رتلاه  لـبمد و  ندرک  دـنلب  مه  دـعب 

.درک میهاوخ 

هچ دیاب  هک  تسناد  یم  اقیقد  دنک ، شقن  يافیا   catwoman ملیف رد  ییاه  سابل  نینچ  کی  اب  دوب  مزلا  هک  ینامز  يرب  لاه  اما 
روتکاف .تفر 5  مادـنا  بسانت  روتکاف  راذـگناینب 5  يزاس و  ندـب  یبرم  کنرتسپ » یلراه   » دزن هب  وا  نیمه  يارب  .دـهد  ماجنا  يراک 

میلعت زین  ار  رملیک  لاو  ترب و  نیماجنب  مولب ، ودنلارا  ویا ، ریظن  يرگید  فورعم  دارفا  هک  کنرتسپ  یتامدقم  لوصا  مادـنا -  بسانت 
.دراد ار  دوخ  هب  صوصخم  ییاذغ  همانرب  نیرمت و  يرس  کی  تسا ، هداد 

یگتفه تروص  هب  دیاب  و  دـماجنایم ، لوط  هب  هقیقد  مهیور 25  هک  تسا  هدش  لیکـشت  هناگادج  تکرح  زا 5  وا  يا  هـلحرم  حرط 5 
.دوش ماجنا 

ییاذغ هدعو  زا 5  دیاب  زور  لوط  رد  نینچمه  داد . ) ماجنا  تکمین  کی  لبمد و  کی  زا  هدافتـسا  اب  اهنت  ناوت  یم  ار  تاکرح  مامت  )
.درک هدافتسا  زین  ازجم 

هب هیذـغت ، روما  رد  هرواشم  یملع ، قیقد  هعلاطم  زا  یلوصحم  حرط  نیا  دـنک  یم  یفرعم  نینچ  ار  يروتکاـف  مادنا 5  بسانت  حرط  وا 
یناگشیپ رنه  اب  ندرک  راک  زین  رخآ  رد  شترا و  هیذغت  تیلوسم  نتشاد  هدهع 
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.دشاب یم  دنسرب ، بولطم  هجیتن  هب  دیاب  دودحم  نامز  رد  هک 

.دشاب یم  حرط  نیا  ياهرایعم  نیرتمهم  زا  یکی  نامز 

دراد یم  راهظا  کنرتسپ 

لباق نامز  تیدودـحم  دوجو  اب  دنـشاب و  یمن  رب  نامز  دراد ، یناوخ  مه  دارفا  یگدـنز  یعیبط  شور  اب  حرط  نیا  ياه  شمرن  هیلک  »
نآ ماجنا  دیراد ، ار  يراک  نینچ  ناکما  رگا  اما  دیورب ، یشزرو  هاگشاب  هب  امتح  تاکرح  ماجنا  يارب  هک  تسین  يزاین  دنتـسه ، ارجا 

شیب هک  تسین  مزلا  دهد و  یمن  صاصتخا  دوخ  هب  ار  هقیقد  زا 25  شیب  ینامز  تاکرح ، هیلک  ماجنا  زین  رخآ  رد  و  تسا ، عنام  ـلاب 
دراوم .دـیزادرپب »  حرط  نیا  يارجا  هب  اجک  ره  نامز و  ره  رد  دـیناوت  یم  امـش  هک  تسا  لیلاد  نیمه  هب  دـینک ، لیم  اذـغ  هزادـنا  زا 

هنت لااب  یششک  تاکرح  هلحرم 2  ندـب  ندرک  مرگ  هلحرم 1  يا  هقیقد  لحارم 5  تسا  راوتـسا  لصا  يور 5  رب  يروتکاف  نیرمت 5 
رخآ هلحرم  مکش  یبرچ  ندنازوس  هلحرم 5  ندب  ینایم  تمسق  هب  طوبرم  ياه  نیرمت  هلحرم 4  هنت  نییاپ  یششک  تاکرح  هلحرم 3 

ماجنا هتبلا  هک  .دـیهد  همادا  زین  هقیقد  ات 30  دیناوت  یم  دینک ، یم  لابند  هک  یفادها  دـیراد و  رایتخا  رد  هک  ینامز  تدـم  هب  هتـسب  ار 
.دور یمن  رامش  هب  مازلا  یعون  ناونع  هب  راک  نیا 

دیوگ یم  کنرتسپ 

راداو ار  وا  نم  دنک ، ادیپ  تسد  بولطم  هجیتن  هب  عیرـس  یلیخ  دیاب  و  دنک ، هدامآ  يرادرب  ملیف  يارب  ار  دوخ  یـسک  دشاب  مزلا  رگا  »
نیا تسا  رتهب  دراد ، نزو  هفاضا  ولیک  دودح 6  رد  لاثم  هک  دشاب  يدرف  رگا  اما  دـهد ، شیازفا  ار  تاکرح  نامز  تدـم  هک  منک  یم 

نیا رد  ییاذغ  میژر  .دهد »  ماجنا  نامز  رورم  اب  جیردت و  هب  ار  راک 
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.دوشیم لیکشت  یلصا  لماع  زا 5  نآ  یشزرو  تاکرح  لثم  تسرد  حرط ،

دیوگ یم  کنرتسپ 

شنکاو بولطم  روط  هب  زین  ندب  مسیلوباتم  دـنامب و  تباث  ندـب  نوخ  دـنق  هک  دوش  یم  ثعاب  زور  لوط  رد  اذـغ  هدـعو  فرصم 5  »
دشاب ریز  دراوم  لماش  دیاب  ییاذغ  هدعو  ره  .دهد »  ناشن 

.دنشاب لااب  نیئتورپ  اب  یبرچ  مک  دیاب  یلصا  ياه  هدعو   - 1

( نیریش ینیمز  بیس  جنرب ، تاجیزبس ، ایبول ، لاقاب ، لثم   ) تاردیهوبرک ینیعم  نازیم  لماش   - 2

.دشاب رادربیف  ناهایگ  مرگ  ات 10  لماش 5  دیاب  ییاذغ  هدعو  ره   - 3

.دنشاب دوجوم  اذغ  لخاد  رد  دیاب  بوخ  ياه  یبرچ  اهنت   - 4

.دشاب یم  زاجم  زین  دنق  نودب  ياه  یندیشون  مامت  فرصم   - 5

دنرادن و زاین  هیلوا  هدام  زا 5  شیب  هب  اهنآ  مامت  ابیرقت  هک  تسا  هدرک  هئارا  ار  ییاذغ  فلتخم  لمعلاروتـسد  زا 100  شیب  کنرتسپ 
ندروخ رادفرط  ییاذـغ  ياه  میژر  زا  يرایـسب  اهزور  نیا  هک  یلاح  رد  .دـماجنا  یمن  لوط  هب  هقیقد  زا 5  شیب  زین  اهنآ  خـبط  نامز 

.دنک یم  قیوشت  اذغ  ندروخ  هب  ار  امش  کنرتسپ  ییاذغ  میژر  دنتسه ، رتمک  ياذغ 

تفگ سپس  يو  دنک  یم  لابند  ار  یگدنز  یعیبط  هویش  هک  هدوب  قفوم  لیلد  نیا  هب  وا  یشزرو  همانرب  هک  دراد  یم  راهظا  وا 

نیا زا  هدافتسا  .دنهد »  یم  لیکشت  ار  همانرب  تمسق  نیرتمهم  دنوش ، یم  فرصم  میژر  لوط  رد  هک  ییاذغ  داوم  منک  یم  رکف  نم  »
هدـمآ رد  یطارفا  تروص  هب  ییاذـغ  ياه  میژر  اهزور  نیا  هک  یلاح  رد  دراد ، هارمه  هب  دوخ  اب  ار  لداـعت  یعون  ییاذـغ  میژر  عون 

.دشاب یمن  ریذپ  ناکما  يدایز  نامز  تدم  يارب  اهنآ  نتشاد  هگن  لاومعم  دنا و 

ای دینک و  عطق  لماک  روط  هب  ار  اه  اهترادیهوبرک  فرصم  هک  تسین  مزلا 
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ار اهنآ  ناوت  یمن  هجو  چیه  هب  دنتسه و  یعیبطریغ  يروما  اهراک  نیا  مامت  .دینک  نزو  ار  دوخ  ییاذغ  ياه  هدعو  هک  دیتسین  روبجم 
یکی .تسا  يراوشد  رایـسب  رما  اهنآ  ماجنا  دنتـسین و  هدننک  مرگرـس  بلاج و  لاـصا  اهراک  نیا  .داد  همادا  يدایز  نامز  تدـم  يارب 

 - دیـشاب هتـشاد  ور  یکی  نیا  تسا -  هدرک  بلج  دوخ  يوس  هب  ار  يدایز  رایـسب  نارادـفرط  هک  ییاذـغ  میژر  نیا  ياـیازم  زا  رگید 
.هتسرد هلب ، تسا ! زاجم  نآ  رد  بلقت 

دیوگ یم  یلراه 

هوهق معط  اب  گرزب  تلاکـش  کی  هچ  لاح  دیروخب ، دـهاوخ  یم  ناتلد  هک  يزیچره  هتفه  رد  زور  کی  هک  درادـن  یلاکـشا  چـیه  »
.لبود رگربمه  کی  هچ  دشاب 

دیوگ یم  کنرتسپ 

«[ دیروخب ار  ناتدلوت  کیک  زا  یمک  دیناوتن  یتح  دسرب و  ارف  ناتدلوت  زور  هک  تسا  نیا  ایند  رد  زیچ  نیرتدب  »

.دور یم  رامش  هب  تاناجیه  هیلخت  یعون  هلزنم  هب   ] بلقت زور 

.دوب دهاوخن  ششخب  لباق  ریغ  مه  نادنچ  ییاذغ  میژر  نتشاذگ  اپ  ریز  رابکی  يا  هتفه  دیروخب  اذغ  تسرد  اهزور  مامت  رگا 

ندب زاین  دروم  ییاذغ  لمکم   5

، صاخ ياه  مردنـس  لرتنک  ای  اه  يرامیب  اب  هلباقم  يراکـشزرو ، فادها  هب  نتفای  تسد  ندنام ، ملاس  يارب  اهزور  نیا  يدایز  مدرم 
.دنا هدروآ  ور  ییاذغ  ياه  لمکم  هب 

يدایز تیمها  نآ  تسرد  بسانم و  عون  باختنا  اما  دـنناسرب ، کمک  ام  هب  اـه  هصرع  نیا  همه ي  رد  دـنناوت  یم  اـهلمکم  هکنیا  اـب 
.دراد

.مینک ییامنهار  ناتییاذغ  ياه  لمکم  باختنا  رد  ار  امش  میا  هدرک  یعس  هلاقم  نیا  رد  ورنیا ، زا 

هلـضع و تخاس  يارب  مزلا  ياه  نیماتیو  رگا  اما  دینک ، فرـصم  ار  دیهاوخ  یم  هک  ینیئتورپ  ردوپ  ره  دیناوت  یم  اه  نیماتیو  یتلوم 
اما تسا ، حیحص  لاًماک  نات  هیذغت  دینک  یم  روصت  هکنیا  اب  .دیا  هدرک  رده  ار  ناتتقو  لوپ و  طقف  دسرن ، ناتندب  هب  اهتفاب  ریاس 
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اهاذغ یخرب  رد  یندعم  داوم  نیماتیو و  دوبمک  .دسرن  ناتندب  هب  ییاذـغ  میژر  قیرط  زا  زاین  دروم  يذـغم  داوم  همه ي  تسا  نکمم 
، یلک روط  هب  .تسا  هلمج  نآ  زا  تسردان  تخپ  ای  فیعـض  هریخذ ي  بوغرمان ، كاخ  هک  دـشاب  هتـشاد  یفلتخم  لیلاد  دـناوت  یم 

.دنک یم  يریگولج  يرایسب  تلاکشم  زا  زور  رد  نیماتیو  یتلوم  صرق  کی  فرصم 

.دننک یم  هیصوت  مرپسا  تملاس  ظفح  يارب  ار  اه  نیماتیو  یتلوم  فرصم  ویام  کینیلک  ناققحم  لاثم ، روط  هب 

.دنک یم  میظنت  ار  ندب  يژرنا  حطس  هدننک  میظنت  لوزیتروک  ، B نیماتیو نینچمه 

.دنا هدش  هتخانش  دیفم  زین  ندب  رد  اه  لمکم  ریاس  ندرک  لمع  يارب  اه  نیماتیو  یتلوم 

یم هجیتن  رد  دـنک و  یم  هلباقم  دازآ  ياه  لاکیدار  اب  یندـعم  هدام ي  نیا  موینلـس  نیماتیو  یتلوم  ددـع  کـی  هنازور  یفرـصم  زود 
.دشاب دیفم  فلتخم  ياه  ناطرس  زا  عافد  يارب  دناوت 

تاتسورپ ناطرـس  هب  رتمک   48  % ات هدوب ، رتشیب  ناشندـب  رد  یندـعم  هدام ي  نیا  نازیم  هک  ییاـهدرم  هک  دـنا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت 
.دنوش یم  لاتبم  هتفرشیپ 

هک دش  صخـشم  تفرگ  ماجنا  دندرک  یم  هدافتـسا  ییاذغ  لمکم  نیا  زا  هک  يراگیـس  دارفا  يور  هک  یتاشیامزآ  ساسارب  نینچمه 
.دنک يریگولج  زین  هیر  ناطرس  هب  لاتبا  زا  دناوت  یم  هدام  نیا 

هک دش  صخشم  تفرگ ، ماجنا  لتیـس  رد  اًریخا  هک  يرگید  قیقحت  رد  دینک ! كرت  ار  ناتراگیـس  دیابن  هک  تسین  انعم  نآ  هب  نیا  اما 
هک دشاب  تیعقاو  نیا  هب  انب  تسا  نکمم  نیا  .تسا  رثؤم  اه ، ناطرـس  اب  موینلـس  هلباقم  تردق  تیوقت  رد  اه  نیماتیو  یتلوم  ندروخ 

شوگ .تسا  موینلس  روتکافوک  نیرت  یلصا  هک  دنـشاب  یم   E نیماتیو ( IU  ) یللملا نیب  دحاو  لقادح 30  يواح  اه  نیماتیو  یتلوم 
فرصم رد  دیشاب و  دیفم  یندعم  هدام ي  نیا  درومرد  دیدج  ياه  ینتسناد  تاقیقحت و  گنز  هب 
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ياه هدنریگـشیپ  نیرتهب  زا  یکی   B نیماتیو نیا  کیلوف  دیـسا  مرگورکیم   40 هناور 70 -  یفرـصم  زود  .دینکن  يراگنا  لهـس  نآ 
؟ روطچ اما  .دهد  یمن  نآ  هب  فقوت  هزاجا ي  دراد و  یم  هگن  ناور  ار  ندب  نوخ  نایرج  مک ، حطسرد  .تسا  هتکس 

.دنک یم  لح  ار  تسا  رمیازلآ  یبلق و  ياه  يرامیب  اب  طبترم  یبیکرت  هک  نیئتسیس  وموه  دیسا ، کیلوف 

زا یمک  رادقم  طقف  هک  یناسک  هب  تبـسن  دـننک ، یم  هدافتـسا  کیلوف  دیـسا  يلااب  زود  زا  هک  ینادرم  هک  دـهد  یم  ناشن  تاقیقحت 
.دنوش یم  لاتبم  هتکس  هب  رتمک   30  % ات دننک ، یم  فرصم  ار  هدام  نیا 

شیازفا ثعاب  دناوت  یم  کیلوف  دیـسا  هک  تسا  هداد  ناشن  اه  یناملآ  دـیدج  تاقیقحت  .تسین  کیلوف  دیـسا  دـیاوف  همه ي  نیا  اما 
هچیهام دشر  ثعاب  هک  ییاه  نیئتورپ  زتنس  و  هدافتسا ، مضه ، يارب  ندب  هب  نینچمه  .لاسنایم  دارفا  رد  یتح  دوش ، تخانـش  درکلمع 

.دنک یم  کمک  دوش  یم  اه 

 - یبـلق متـسیس  درکلمع  يژرنا و  حطـس  ندرب  ـلااب  رد  نینچمه  تسا و  مزـلا  زین  نوخ  زمرق  ياـه  لوبلگ  دـیلوت  رد  کـیلوف  دیـسا 
ندب هتفر  تسد  زا  يذغم  داوم  نیزگیاج  دنک و  یم  يریگولج  بلق  شزوس  زا  کیلوف  دیسا  هرخلااب  .تسا و  راذگریثات  زین  یقورع 

تـسین مزلا  دیربب  هرهب  دـیاوف  نیا  همه ي  زا  هکنیا  يارب  .دـنک  راک  رتهب  شراوگ  متـسیس  دوش  یم  ثعاب  اهنیا  همه ي  هک  دوش  یم 
هنازور یفرصم  زود  .تسا  یفاک  زین  دوش  فرصم  هنازور  تروص  هب  هک  هدام  نیا  زا  مک  رادقم  .دینک  فرصم  ار  نآ  زا  ییلااب  زود 

ياوق دنک ، کمک  ناتمکـش  تلاـضع  ندرک  هکت  شـش  هب  هکنیا  زا  رتشیب  دیـساونیمآ  نیا  نیتینراک  لا -  لیتسا -  مرگورکیم   400
.دنک یم  تیوقت  ار  ناتیزغم 

ندب رد  ار  رمیازلآ  تاریثات  دناوت  یم  نیتینراک  لا -  لیتسا -  عقاو ، رد 
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.دنک دنکُ 

.دندرک لمع  رتهب  هظفاح  ياه  تست  رد  دندرک  هدافتسا  هدام  نیا  زا  هک  یهاگشیامزآ  ياه  شوم  هک  دهد  یم  ناشن  یتاقیقحت 

؟ ارچ اما 

نییاپ ار  يا  هتسه  ياهاشغ  زا  یخرب  ریثات  دنک و  یم  ادیپ  شهاک  اه  تفاب  رد  نس  نتفر  لااب  اب  نیتینراک  هک  دسر  یم  رظن  هب  روطنیا 
.دروآ یم 

تسا هدوب  لیلحت  هب  ور  ندب  رد  هک  ار  هدام  نیا  یتقو  .تسا  مک  رایـسب  دنوش ، یم  لاتبم  رمیازلآ  هب  هک  یناسک  رد  هژیو  هب  هدام  نیا 
.دش دهاوخ  رتهب  ناتتخانش  زغم و  درکلمع  میناسرب ، نآ  هب  ار 

یفاک يژرنا  نتشاد  هک  میناد  یم  ام  همه  تسا و  رثوم  زین  يژرنا  دیلوت  ندب و  رئاخذ  هب  کمک  رد  نینچمه  نیتینراک  لا -  لیتسا - 
دیاوف هیلک ي  زا  ات  دـینک  فرـصم  لااب  زود  اب  تسین  يزاین  اه  لمکم  ریاس  لثم  زین  ار  لمکم  نیا  .تسا  یتاـیح  يرما  يریگداـی  رد 

.دشاب رادیاپ  تباث و  دیاب  ناتفرصم  اما  .دیوش  دنم  هرهب  نآ 

ناوختـسا نآ  هلمج ي  زا  هک  دراد  يدایز  رایـسب  دـیاوف  یندـعم  هدام ي  نیا  میـسلک  مرگورکیم  ات 400  هنازور 100  یفرـصم  زود 
هک 1000 تسا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت  .تسا  لورتـسلک  هدور و  ناطرـس  هب  ـلاتبا  رطخ  شهاـک  و  نزو ، شهاـک  هب  کـمک  يزاـس ،

تباث نینچمه  .دـهد  یم  شیازفا  ندـب  رد  ار  تسا ) یبوخ  ورتسلک  هک   ) یلاگچ رپ  نیئتورپوپیل  لورتسلک   7  % ات میسلک  مرگورکیم 
رد ار  رمیازل  دنا ، هدش  ناوختسا  یگتـسکش  راچد  لاح  هبات  هک  يدارفا  يارب  هژیو  هب  اهناوختـسا  تملاـس  رد  میـسلک  هک  تسا  هدش 

.دنک دنک  ندب 

ار دوخ  یفرصم  میسلک  هک  تسا  رتهب  .دیوشن  ناوختسا  یگتسکش  راچد  هرابود  هک  دوش  یم  ثعاب  میـسلک  .تسا  راذگریثات  رایـسب 
تملاس ظفح  يارب  مه  نآ  هک  دینک  بیکرت   D نیماتیو اب 
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هاگشناد ناققحم  تسا ،  D نیماتیو بذج  يارب  هار  نیرتهب  دیشروخ  رون  هچرگ  .تسا  دیفم  رایسب  ندب  یلک  تملاـس  اهناوختـسا و 
.درادن تردق  ندب  رد   D نیماتیو تخاس  يارب  یفاک  هزادنا  هب  دیشروخ  رون  هجرد  ییایفارغج 40  ضرع  رد  هک  دنا  هتفایرد  دراواه 

هفاضا ي هب  میسلک  تارتیـس  مرگورکیم  یفرـصم 500  زود  .دینک  هدافتـسا  لمکم  زا  دـیناوت  یم  زین  روظنم  نیا  يارب  لیلد  نیمه  هب 
، تسا رییغت  رد  اًمئاد  اه  لمکم  هب  طوبرم  رابخا  نیرخآ  هچرگ  دیـشاب  هاگآ  اه  لمکم  رابخا  زا  زور  رد  راـبود   D نیماتیو  IU 125

.میشاب هاگآ  مینک  یم  فرصم  هنازور  هک  ییاهصرق  اه و  نیماتیو  تارییغت و  نیا  زا  هراومه  هک  تسا  مهم 

.دشاب هنیمز  نیا  رد  یبای  علاطا  يارب  یبوخ  رایسب  عبنم  دناوت  یم  ویام  کینیلک  تیاس  بو 

.دینک بسک  وا  زا  ار  مزلا  تاعلاطا  دینک و  تروشم  هطبار  نیا  رد  مه  ناتکشزپ  اب  دیناوت  یم 

یقورع یبلق  ياهشزرو  رد  هابتشا   7

کینکت دروم  رد  هک  يرایـسب  ياه  هیرظن  اًمتح  دـیهد ، یم  ماجنا  قورع  بلق و  هب  طوبرم  ياـه  شزرو  یبرچ  ندـنازوس  يارب  رگا 
نیصصختم .دیا  هدینـش  ار  یلاخ  مکـش  اب  نآ  ماجنا  ای  مک  تدش  اب  یـشزرو  تانیرمت  ماجنا  لثم  دراد  دوجو  یبرچ  ندنازوس  ياه 

.دوش تامهافت  ءوس  داجیا  ثعاب  دناوت  یم  تاعلاطا  رد  ضقانت  نیا  دنراد و  یتوافتم  ياه  هیرظن  فلتخم ،

یبرچ ندنازوس  ياه  شزرو  هنیمز  رد  طلغ  ياه  طابنتسا  لوادتم و  تاهابتـشا  يارب  ییاه  لح  هار  ات  منک  یم  یعـس  نم  ور ، نیا  زا 
.دنراد یبرچ  نتخوس  رب  يریثات  هچ  یشزرو  تانیرمت  نیا  هک  دید  میهاوخ  حوضو  هب  اجنیا  رد  .منک  یفرعم  امش  هب 

يا هجیتن  ندب  تسین ، لااب  یفاک  نازیم  هب  ناتبلق  نابرض  هک  اجنآ  زا  ینلاوط  تدم  هب  مک و  تدش  اب  اه  شزرو  نیا  ماجنا  لوا  هابتشا 
دهاوخن تانیرمت  نیا  زا 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 39 

http://www.ghaemiyeh.com


.دـیور یم  هار  هقیقد  دـیودیم و 2  هقیقد  نآ 1  رد  هک  ینامز ، ) هلـصاف ي  اب  هارمه   ) دـنک / دـنت یـشزرو  تاـنیرمت  لـح  هار  .تفرگ 
.دوش یم  یبرچ  ندنازوس  ثعاب  رتشیب  لااب  بلق  نابرض 

اب یشزرو  تانیرمت  رد  هک  یلاح  رد  دینازوسیم  يرلاک   100 هقیقد ، رد 20  مک  تدش  اب  یشزرو  نیرمت  کیرد  امـش  لاثم ، روط  هب 
دیهاوخ يرایـسب  یبرچ  مک ، ینامز  رد  لااب  تدش  یـشزرو  تانیرمت  رد  لک  رد  .دینازوسیم  يرلاک   160 هقیقد ، رد 10  دایز  تدش 

.دنازوس

( يزاوه ریغ   ) دایز تدش  اب  ود  بیکرت  دینازوس ، یم  یبرچ  نژیسکا  نودب  نآ  رد  هک  ییاه  شزرو   ) يزاوه ریغ  ياه  شزرو  دننام 
ار امش  ندب  مسیلوباتم  هقیقد ، تدم 2  هب  دزوس ) یم  نژیسکا  اب  یبرچ  نآ  رد  هک  يزاوه  یـشزرو   ) نتفر هار  اب  هقیقد  کی  تدم  هب 

.دـینازوس یم  يرلاک  یبرچ و  تانیرمت  ماجنا  زا  دـعب  اه  تعاـس  یتح  لـیلد  نیمه  هب  هداد و  شیازفا  تاـنیرمت  ماـجنا  زا  دـعب  یتح 
امش هب  طوبرم  تاعلاطا  اب  ار  دوخ  تسناوت  دهاوخن  هاگتـسد  ویدراک  هاگتـسد  رد  ار  دوخ  قیقد  نزو  دق و  ندرکن  دراو  مود  هابتـشا 
اذغ هکنیا  زا  لبق  دوش ، يریگ  هزادنا  حبص  لوا  دیاب  امش  یقیقح  نزو  لح  هار  .داد  دهاوخن  مه  یتسرد  خساپ  نیاربانب  دنک و  میظنت 
داد ماغیپ  هاگتسد  رگا  دینک  دراو  مه  ار  ناتدق  ناکما  تروص  رد  دینک و  دراو  هاگتـسد  رد  ار  نزو  نآ  .دینک  هدافتـسا  یندیـشون  ای 
ددع نیا  تسا ، هدـش  میظنت  دـنوپ  نزو 180  اب  هاگتـسد  دـشاب و  یم  دـنوپ  امـش 250  نزو  اما  دیا ، هدـنازوس  يرلاک  امـش 150  هک 
یبرچ ندنازوس  امـش  فدـه  رگا  دـیا  هدـنازوس  یبرچ  هکنیا  روصت  دـنت و  یـشزرو  نیرمت  ماجنا  موس  هابتـشا  .تسا  هابتـشا  اًنئمطم 

هتشاد رطاخ  هب  تسا ،
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اب دوخ  ندرک  مرگ  زا  دـعب  لح  هار  .دـینک  یم  یبرچ  ندـنازوس  هب  عورـش  تانیرمت  ماجنا  زا  دـعب  هقیقد  لقادح 20  امش  هک  دیـشاب 
، دیهد همادا  هقیقد  هدرب و 10  لااب  طسوتم  دـح  ات  ار  دوخ  تعرـس  هقیقد ، تدم 2  هب  هخرچود  ای  لیم  درت  هاگتـسد  يور  مک  تدـش 

مارآ هقیقد   2 طسوتم ، هقیقد  اب 5  ار  تانیرمت  و  لااب ، تعرس  تدش و  اب  هقیقد  دعب 5  هداد ، ماجنا  نییاپ  تعرس  اب  هقیقد  نآ 2  زا  دعب 
.دشاب یم  هقیقد  نیرمت 26  نیا  نامز  لک  .دیناسرب  مامتا  هب 

رایـسب دیاب  دـینک ، مک  نزو  دـیهاوخیم  رگا  دراد  روظنم  نیا  يارب  يا  هداس  ياه  ییامنهار   www. fitstep. com تیاس بو 
يا هقیقد  ات 40  تانیرمت 20  هتفه  رد  هبترم  ات 5  نزو 3  شهاک  يارب  .دینک  شزرو  دنک  هفاضا  نزو  دهاوخ  یم  هک  یـسک  زا  رتشیب 

هک ار  ییاه  يرلاک  نآ  ندنازوس  راک ، نیا  ماجنا  اب  تانیرمت  ماجنا  زا  لبق  از  يژرنا  ياه  هباشون  ندیشون  مراهچ  هابتشا  .دیهد  ماجنا 
.دوش یم  فقوتم  دیا  هدرک  هدافتسا  لبق 

، دـنراد هک  ییلااب  يرلاک  هب  هجوت  اب  دـنا و  هدـش  هتخاس  تماقتـسا  ناراکـشزرو  يارب  از  يژرنا  ياه  هباشون  هک  دیـشاب  هتـشاد  داـیب 
.دنراد یفاضا  یبرچ  دنق و  اًنئمطم 

فـصن ای  بیـس  لثم  رت  نییاپ  يرلاک  اب  ییاپرـس  یکاروخ  زا  تانیرمت  عورـش  زا  لبق  تعاس  کی  دـینک  یعـس  نآ  ياج  هب  لح  هار 
هک ینییاپ  يرلاک  دش و  دیهاوخن  هجاوم  يژرنا  دوبمک  اب  تانیرمت  ماجنا  یط  رد  راک  نیا  اب  .دینک  هدافتـسا  برچ  مک  تسام  ناجنف 

یلاخ مکش  اب  یشزرو  تانیرمت  ماجنا  مجنپ  هابتشا  .دزوس  یم  شزرو  لوا  هقیقد ي  ات 30  یط 20  رد  دوز  یلیخ  دیا  هدرک  فرصم 
دنتسه تسردان  روصت  نیا  راچد  يدایز  دارفا 
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.دننک یم  یبرچ  ياه  تفاب  ندنازوس  هب  عورش  راکدوخ  روط  هب  راک ، نیا  اب  هک 

کی یلا  هقیقد  هک 45  تسا  بوخ  اما  دینک ، كلاه  یگنسرگ  زا  ار  دوخ  دیابن  امش  هک  تسا  هداد  ناشن  يرایسب  تاقیقحت  لح  هار 
.دنوش مضه  ات  دشک  یم  لوط  تعاس  کی  لقادح  مه  اهتاردیهوبرک  یتح  .دیروخن  يزیچ  تانیرمت  عورش  زا  لبق  تعاس 

.دشک یم  لوط  تعاس  ات 4  مه 2  اه  یبرچ  مضه 

شزرو ور  نیا  زا  هدرک و  رتمک  تانیرمت  ماجنا  يارب  ار  امش  يژرنا  تردق و  دنک ، فرـصم  يژرنا  مضه  يارب  امـش  ندب  هک  ینامز 
.دوب دهاوخ  هجیتن  یب  امش 

نیزنب نودب  دهاوخب  ینیـشام  هک  تسا  نیا  لثم  یلاخ  مکـش  اب  ندرک  شزرو  .دیروخن  يزیچ  لاًـصا  نیرمت  زا  لبق  هک  دـینکن  یعس 
.دنک تکرح 

ناتندب و ترارح  هجرد  ندرب  لااب  اب  امش  هک  تسا  نیا  دراد  دوجو  هک  یتسردان  روصت  ناتندب  ترارح  هجرد  ندربلااب  مشش  هابتـشا 
تـسد زا  ار  دوخ  ندب  بآ  طقف  راک  نیا  اب  اما  .دینازوس  یم  يرتشیب  يرلاک  دیرب و  یم  رتلااب  ار  ندـب  مسیلوباتم  ندرک ، قرع  رتشیب 
کترـش  ) تحار ییاهـسابل  ندیـشوپ  تاـنیرمت  ماـجنا  يارب  ار  نیرتـهب  لـح  هار  .دـینازوسب  يرلاـک  چـیه  هکنیا  نودـب  داد  دـیهاوخ 

لقادح یـشزرو  تانیرمت  ماجنا  و  تیاهنراف ) هجرد ي  ات 72   68  ) بسانم يامد  اب  يا ) هچراپ  ياه  شفک  ترش و  یت -  یـشزرو ،
.دشاب یم  هقیقد   20

دهاوخ رتلااب  زین  ناتندب  مسیلوباتم  دنازوس و  دیهاوخ  یبرچ  مه  يرلاک و  مه  نیاربانب  درک و  دـیهاوخ  مه  قرع  امـش  تلاح  نیا  رد 
ياهاذـغ ندروخ  دـشاب  یگدـنز  دـب  تاداع  يارب  یناربج  دـناوت  یم  یـشزرو  تانیرمت  نیا  ماـجنا  هکنیا  روصت  متفه  هابتـشا  .تفر 

یفاک باوخ  نتشادن  یلکلا و  تابورشم  ندروخ  هلوه ، هله  ملاسان و 
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.دنراد رظن  رد  تانیرمت  نیا  ماجنا  نیح  یضعب  هک  دنتسه  يدب  تاداع  هلمج  زا 

يرورـض هاوخلد  نزو  نتـشاد  هاگن  لآ و  هدیا  بسانم و  یمادنا  نتـشاد  يارب  موادم  شزرو  یفاک و  باوخ  لداعتم ، هیذغت  لح  هار 
.دنک یم  يریگولج  ندب  رد  یبرچ  ندش  عمج  زا  تسا و 

، دـیهد شهاک  ار  ناتنزو  دـیهاوخ  یم  رگا  دـش ، هراشا  لااب  رد  هک  روط  نامه  مینک  یم  هراشا  رگید  یـساسا  هتکن  دـنچ  هب  اجنیا  رد 
هتفه رد  هبترم  ات 5   3 یبرچ ، شهاک  يارب  .دیهد  ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  دنک  هفاضا  نزو  دهاوخ  یم  هک  يدرف  زا  رتشیب  رایـسب  دـیاب 

.دشاب یم  یفاک  شزرو  هقیقد  ات 40  تدم 20  هب 

هجیتن هب  یقورع  یبلق و  یشزرو  تانیرمت  نیا  ماجنا  اب  .دیورب  یصوصخب  شزرو  تمـس  هب  دیاب  دینک ، هفاضا  نزو  دیهاوخ  یم  رگا 
.دشاب شخبرثا  تسا  نکمم  هقیقد  تدم 20  هب  يور  هدایپ  راب  ود  يا  هتفه  اما  .دیسر  دیهاوخن 

عون رادقم و  یفرـصم و  يرلاک  نازیم  و  یبرچ ) تاردیهوبرک و  اه ، نیئتورپ   ) فلتخم ياه  يرلاک  تیفیک  هک  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب 
.دنراد ریثات  امش  مسج  رد  همه  یندب  تیلاعف  ای  شزرو 

نیاربانب .دروآ  یم  نییاـپ  ار  یبرچ  تخوس  نوچ  دوش  یم  ندـب  رد  یبرچ  هریخذ ي  ثعاـب  باوخ  دوبمک  هک  دـنا  هتفاـی  نیققحم  و 
.دنازوس دیهاوخ  یبرچ  رت  تخس  رایسب  دیرادن ، یفاک  باوخ  تعاس  ات 8  رگا 7 

يرود تاهابتشا  نیا  زا  .دیـشاب  هتـشاد  زین  يرتشیب  يژرنا  تانیرمت  ماجنا  يارب  هک  دوش  یم  ثعاب  یفاک  باوخ  هک  منک  هفاضا  دیاب 
باوخ یفاک و  بآ  ندیـشون  بسانم ، هیذـغت ي  رتمک ، نامز  تدـم  رد  رتشیب  تدـش  اب  تانیرمت  ماجنا  میوگب ، دـیاب  لک  رد  دـینک 

.دنتسه يرورض  امش  هاوخلد  هجیتن ي  ندروآ  تسد  هب  يارب  همه  یفاک 
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ییاذغ داوم  دروم  رد  طلغ  رواب   7

تاجیزبس یسک  تسا  نکمم  .تسین  حیحص  مه  نادنچ  هتفگ  نیا  اما  دیروخ ، یم  هک  دیتسه  هچنآ  رگناشن  امش  دنا ، هتفگ  میدق  زا 
.دشاب هتشادن  ملک  هب  یتهابش  چیه  اما  دروخب 

.دندرواین رد  جاع  تقوچیه  اما  دندروخ ، یم  اذغ  ناونع  هب  لیف  تومام و  هکنیا  اب  نانیشنراغ  روطنیمه 

سکیا و هعشا  لثم  مه  ار  زیچ  همه  نورد  دیناوتب  هک  دهد  یمن  ییانیب  امـش  هب  اما  تسا ، دیفم  رایـسب  ییانیب  يارب  هکنیا  اب  مه  جیوه 
ار يدایز  ياهاذغ  اهنرق  تسا و  هدرک  خوسر  ام  ناور  حور و  هب  هک  دنتـسه  ییاذغ  داوم  دروم  رد  يدیاقع  اهنیا  .دـینیبب  يژولویدار 

.دنا هتخادنا  ام  مشچ  زا 

.دنراد تیعقاو  ام  رظن  رد  مه  زونه  اما  دنا  هدش  خوسنم  یلک  هب  مینک  یم  هراشا  اهنآ  هب  هلاقم  نیا  رد  هک  يدیاقع 

.مینک نوریب  نامنهذ  زا  ار  اهنآ  هک  تسا  هدیسر  شتقو  رگید  اما 

تروص هب  رگا  هک  دـنراد  دوخ  رد  یمـس  تابیکرت  یهاگ  ایبول  ناجمداب و  تسا  هدـش  هتخپ  ییاذـغ  داوم  زا  رتهب  ماخ  ییاذـغ  داوم 
.دوش یشراوگ  متسیس  رد  للاتخا  داجیا  ثعاب  دناوت  یم  دنوش ، هدروخ  ماخ 

.دنورب نیب  زا  ندش  خرس  رثا  رد  تسا  نکمم  هک  دنتسه  یفیعض  يذغم  داوم  يواح  جیوه  لثم  تاجیزبس  ریاس 

.درک دهاوخ  ظفح  ار  دوخ  ياه  نیماتیو  يذغم و  داوم  نانچمه  هدش ) زپ  بآ   ) هدش هتخپ  جیوه  اما 

؟ تسا هدش  هتخپ  یهام  زا  رتهب  ماخ  یهام  دینک  یم  رکف 

.دراد یبابک  یهام  هب  تبسن  يرتشیب  دیاوف  یشوس  دوش  هتفگ  نآ  قبط  هک  تسین  دوجوم  يدنس  چیه 

زا صیخشت  يارب  و  دینک ، هدافتـسا  هدش  هتخپ  ماخ و  تاج  هویم  تاجیزبس و  زا  یبیکرت  زا  هک  تسا  نیا  دینکب  دیاب  امـش  هک  يراک 
.دینک هدافتسا  دیناوت  یم  مه  ناتدوخ  رکف 
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هب ـًلاومعم  رگا  یلو  .دـینک  فرـصم  تروص  نآ  هب  ار  نآ  مه  امـش  دوـش ، یم  هدروـخ  ماـخ  تروـص  هب  ـًلاومعم  ییاذـغ  هداـم  رگا 
، یکیتسـلاپ ياـه  نک  درخ  هتخت  .دـینک  يراددوخ  نآ  ماـخ  ندروخ  زا  دریگیم ، رارق  هدافتـسا  دروم  یباـبک  اـی  هدـش  هتخپ  تروص 

يرتکاب یبوچ ، ياه  نکدرخ  هتخت  يور  زیر  ذفانم  هک  دـش  یم  روصت  نامز  کی  .تسین  روطنیا  هجو  چـیه  هب  دنتـسه  رت  یتشادـهب 
.دنک یم  عمج  دوخ  رد  رضم  ياه 

.دوش یم  دوخ  رد  يرتکاب  ندش  عمج  زا  عنام  هتشاد و  رت  فاص  یحطس  کیتسلاپ  هک  دیسر  یم  رظن  هب  و 

ره صوصخم ، هاگشیامزآ  رد  نیسنوکسیو  هاگشناد  ناسانش  بورکیم  لاس 1993  رد  .تسا  سکعرب  اًقیقد  هک  دینادب  تسا  بلاج 
.دندرک هدولآ  دوش  یم  ییاذغ  تیومسم  ثعاب  هک  يرتکاب  یعون  اب  ار  هتخت  عون  ود 

؟ دش هچ  نآ  هجیتن  دینادب  دیراد  تسود 

.دندش مه  رتشیب  یتح  هدرک و  ریثکت  یکیتسلاپ  هتخت  يور  اما  دنتفر ، نیب  زا  هدش و  کشخ  هقیقد  یط 3  یبوچ  هتخت  رد  اه  يرتکاب 

.دینک باختنا  ار  یبوچ  عون  دیتسه ، نات  هناخزپشآ  يارب  ندرک  درخ  صوصخم  هتخت  دیرخ  دصق  یگزات  هب  رگا  سپ 

هوهق .دیهد  وشتسش  تقد  هب  بآ  هدننک و  دیفس  هدام  لولحم  اب  ار  نآ  هتفه  ره  دیاب  اما  دشاب  زییمت  دناوت  یم  زین  یکیتسلاپ  عون  هتبلا 
ناج يژولویمدـیپا  ینیلاب و  تاقیقحت  زکرم  ناققحم  .یمک  طقف  اما  لاًـصا  مییوگب  میناوت  یمن  دوش  یم  نوخراشف  نتفر  لااب  ثعاـب 
راشف دودـح mmHg 19 و  ار  یـضابقنا )  ) کیلوتـسیس نوخ  راشف  زور ، رد  هوهق  ناجنف  کی  ندیـشون  هک  دـنتفایرد  زلو  زنیکپاه 

.درب یم  لااب   mmHg 27 ار یطاسبنا )  ) کیلوتساید نوخ 

دصرد  6 . 1 دننک ، فرصم  زور  رد  هوهق  رتشیب  یتح  ای  ناجنف  دنراد 5  تداع  هک  يدارفا  زا  هتسدنآ 
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.دنتسه لااب  نوخراشف  هب  لاتبا  ضرعم  رد  رتشیب 

هوهق فرصم  لااب و  نوخراشف  نیب  هطبار  دندروآ ، باسح  هب  ار  ییاذغ  میژر  راگیس و  یلکلا ، تابورشم  فرـصم  نیققحم  یتقو  اما 
.دوش یم  دیدپان  اًبیرقت 

نوخ راـشف  دـننک ، یمن  هدافتـسا  هوهق  زا  لاًـصا  هک  يدارفا  هب  تبـسن  دـنراد  هوهق  ندیـشون  هب  تداـع  هک  يدارفا  یلک ، روط  هب  اـما 
.دنراد يرتلااب 

ندیشون زا  شیب  هک  دنتسه  يرگید  يراتفر  تاداع  هک  دینادب  تسا  بوخ  اما  دربب ، لااب  ار  امش  نوخ  راشف  یمک  تسا  نکمم  هوهق 
.دنراذگ یم  ریثات  امش  نوخراشف  رب  هوهق 

درادن دوجو  یملع  كردم  چیه  .تسا  هدمآرد  تداع  فرع و  ءزج  ماش  راهان و  هناحبـص ، دوش  هدروخ  اذغ  هدعو  هس  دیاب  زور  رد 
.دروخ زور  رد  اذغ  هدعو  هس  دیاب  هک 

.دوش فرطرب  ناتیگنسرگ  طقف  هک  دیروخب  هزادنا  نآ  هب  دیروخب و  اذغ  دیوش  یم  هنسرگ  هک  نامز  ره  تسا  رتهب  سپ 

يوقم ملاس و  ییاه  تشاچ  کبس و  ییاهاذغ  لماش  هک  دننک  یم  هیصوت  ار  ییاذغ  هدعو  یتح 7  ای  ییاذغ 5  ياه  همانرب  زا  یضعب 
.تسا

.دنک یمن  نیمضت  ار  امش  یتملاس  ندروخ  اذغ  هدعو  ای 7  هتبلا 5 

هیـصوت زور  رد  ار  یبرچ  رپ  ياهاذغ  فرـصم  زا  زیهرپ  تاج و  هویم  تاجیزبس و  يدایز  نازیم  ندروخ  ییاذغ  ياه  میژر  نیا  رثکا 
.دننک یم 

نامز هب  هجوت  اب  رگا  .نآ  ندروخ  تاعفد  دادعت  هن  دراد  یگتسب  دیروخیم  هک  ییاهزیچ  هب  دنک  یم  نیمضت  ار  امـش  یتملاـس  هچنآ 
.درک دیهاوخ  یگدنز  رت  ملاس  رتشیب و  اًنئمطم  دیروخب ، اذغ  ناتندش  هنسرگ 

هک درادن  یلاکـشا  چیه  دیا ، هدرک  زاب  مرگ  بآ  رد  ار  هدش  زیرف  تشوگ  خی  رگا  درک  زیرف  هرابود  ناونع  چـیه  هب  دـیابن  ار  تشوگ 
هب هرابود  ار  نآ 
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نیا رب  هولاع  دنک ، دشر  رزیرف  رد  عیرـس  یلیخ  دـناوت  یمن  دوشیم  ییاذـغ  تیمومـسم  بجوم  هک  يرتکاب  .دـینادرگرب  رزیرف  لخاد 
هتسب نتشاذگ  نوریب  زا  دعب  رگا  سپ  .تفر  دهاوخ  نیب  زا  نآ  رد  دوجوم  يرتکاب  عون  ره  تشوگ ، ندش  بابک  ای  ندش  هتخپ  عقوم 

اما .دینادرگرب  رزیرف  هب  هرابود  ار  نآ  ینارگن  هنوگچیه  نودب  دـیناوت  یم  دـینک ، تسرد  ار  ناتیاذـغ  هک  دـیا  هدرکن  تقو  تشوگ ،
.دوش نآ  ندش  کشخ  ثعاب  دراذگب و  ریثات  تشوگ  تیفیک  رب  تسا  نکمم  تشوگ  هرابود  ندرک  زیرف  دشاب  ناتساوح 

تـسا هدرکن  تباث  زورما  هب  ات  یملع  قیقحت  چیه  دوش  یم  ناکدوک  دایز  يوپاکت  يرارق و  یب  ثعاب  ییاذغ  یعونـصم  ياه  گنر 
.دوش یم  ناکدوک  رد  ییوپاکت  رپ  يرارقیب و  زورب  بجوم  ییاذغ  ياه  گنر  هک 

طسوت اهدعب  تاقیقحت  نیا  اما  دراد  دوجو  میقتسم  هطبار  هلئـسم  ود  نیا  نیب  هک  داد  ناشن  تاقیقحت  یخرب  داتفه ، ههد ي  رخاوا  رد 
.دندش یقلت  رابتعا  یب  یملع  ياه  نمجنا 

.دشاب یعونصم  ای  یعیبط  تسا  نکمم  هک  دنیآ  یم  تسد  هب  يرامشیب  عبانم  زا  ییاذغ  ياه  گنر 

ناـکدوک ندـش  یبصع  يرارق و  یب  ییاذـغ و  داوم  رد  اـه  گـنر  نیا  فرـصم  هطبار ي  صیخـشت  هک  دوشیم  ثعاـب  هلئـسم  نیمه 
.دوش راوشد 

زا وا  هدعم  هک  دشاب  ناتدای  اما  دروخب ، دایز  علو  اب  دـیراذگب  ناتگـس  يولج  يزیچ  ره  تسا  نکمم  دـنروخ  یم  زیچ  همه  اه  گس 
.دوش ناتگس  ندرم  ثعاب  دناوت  یم  تسا  تاج  ینیریش  نیرتنارگ  زا  یکی  هک  تلاکش  .تسا  هدشن  هتخاس  نهآ 

.دوش یبلق  هلمح  هب  رجنم  اه  گس  رد  دناوت  یم  هک  تسا  نیموربوئت  مان  هب  یبیکرت  يواح  هزمشوخ  رسد  نیا 

؟ دتفا یم  قافتا  نیا  تلاکش  ردقچ  ندروخ  اب  اما 

.دراد ناتگس  هزادنا  تلاکش و  عون  هب  یگتسب 

نزو زا  دنوپ  ره  يازا  هب 
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دشاب هدروخ  صلاخ  تلاکش  سنوا  مهد  کی  یبیکرت و  همین  تلاکش  سنوا  موس  کی  يریش ، تلاکش  سنوا  کی  دیاب  ناتگس ،
.دوش وا  گرم  هب  رجنم  ات 

.دوش یم  اه  گس  گرم  بجوم  هک  تسین  یناسنا  ییاذغ  هدام  اهنت  تلاکش  اما 

زمرق ياه  لوبلگ  دوش  یم  ثعاـب  هک  دوش  یم  گـس  رد  کـیتیلومه  یمنآ  ماـن  هب  یمیخو  تیعـضو  تسا  نکمم  مه  ریـس  و  زاـیپ ،
.دوش یم  لاح  یب  هدش و  لاهسا  راچد  زایپ  ای  ریس  ندروخ  زا  سپ  زور  ود  یکی  لاًامتحا  امش  گس  .دکرتب  بمب  لثم  ناویح  نوخ 

.دشاب دروخ  زایپ  دنوپ  کی  دودح  رد  يزیچ  دیاب  گس  تلاح  نیا  هب  ندیسر  يارب 

.دینک هعجارم  کشزپماد  هب  دیاب  دوز  یلیخ  دـشاب ، هدروخ  یمـس  تاجیزبس  نیا  زا  تسا  نکمم  ناتگـس  هک  دـیدرب  کش  رگا  سپ 
؟ تیعقاو ای  لایخ 

.دنیآ یمرد  بآ  زا  هابتشا  لاًماک  اهرواب  نیا  دراوم  رثکا  رد  .دیشاب  ییاذغ  داوم  هب  طوبرم  تاداع  تاعیاش و  دیاقع ، بقارم 

زا رتشیب  ناتییاذغ  همانرب  رد  دینک  یعس  .دینک  هدافتسا  ناتدوخ  میلـس  لقع  زا  دیناوت  یم  نآ  ندوب  تسرد  ای  هابتـشا  صیخـشت  يارب 
دروم رد  لوادـتم  ياهرواب  نتفرگ  هدـیدان  هیـصوت و  نیا  هب  هجوت  اب  .دـینکن  طارفا  اما  دـینک ، هدافتـسا  تاج  هویم  تاجیزبس و  عاونا 

.دیشاب هتشاد  ینلاوط  ملاس و  یگدنز  دیناوت  یم  ییاذغ ، داوم 

ندروخ اذغ  ملاس  يارب  شور   7

؟ دینک ظفح  ار  ناتیگدنز  نزاوت  روطچ  هک  دیزومایب 

.میبایرد ار  ملاسان  ملاس و  ياذغ  نیب  توافت  هک  تسا  نیا  یتملاس  زومر  زا  یکی 

.دنهد یم  رارق  ریثات  تحت  تدش  هب  ار  نامیتملاس  مینک  یم  هک  ییاهباختنا 

ام يژرنا  یمسج و  يرکف و  شیاسآ  یتملاـس ، يور  یتبثم  رایـسب  ریثات  نامیفرـصم ، ییاذغ  داوم  رد  کچوک  رایـسب  تارییغت  یتح 
.دراد

ياهدیسا ونیمآ  ملاس  ياه  نیئتورپ  لاثم …  روط  هب 
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اه و یبرچ  لورتسلک ، دصرد  نینچمه  دنک و  یم  نیمات  اه  نخان  وم و  تسوپ ، اه ، هچیهام  میمرت  تخاس و  يارب  ار  ندـب  زاین  دروم 
هب ملاس  ياه  نیئتورپ  ءزج  ینیمز  ماداب  ریمخ  رابکشخ و  تلاغ ، تابوبح و  ایوس ، دازآ ، یهام  .تسا  رت  نییاپ  نآ  رد  ییایمیش  داوم 

.دنیآ یم  باسح 

یتنآ نومروه و  یبرچ ، لورتسلک ، ییلااب  رادـقم  يواـح  سیـسوس  دنفـسوگ و  تشوگ  واـگ ، تشوگ  لـثم  ملاـسان  ياـه  نیئتورپ 
.دنوش یم  اهگر  رد  نوخ  نایرج  ندش  دنک  بجوم  دننک ، یم  نیمات  اهدیسا  ونیمآ  هب  ار  امش  ندب  زاین  هکنیا  اب  .تسا  کیتویب 

.دنتسه هدشن  عابشا  ياه  یبرچ  نامه  ملاس  ياه  یبرچ 

.دنتسه اه  یبرچ  هتسد  نیا  ءزج  ودرگ  نغور  یهایگ و  ياه  نغور  لاوناک ، نغور  نوتیز ، نغور 

.دنک بذج  نپوکیل  نیماتیو A، E، D و K و  لثم  یبرچ  للاح  ياه  نادیسکا  یتنآ  ندب  هک  دنوش  یم  ثعاب  اه  یبرچ  نیا 

.دنتسه نیراگرام  هرک و  لثم  هدش  عابشا  ياه  یبرچ  نامه  ملاسان  ياه  یبرچ 

ملاس ياه  تاردیهوبرک  .دماجنا  یم  یقاچ  لااب و  دیریـسیلگ  يرت  لورتسلک و  یبلق ، ياه  يرامیب  عاونا  هب  اه  یبرچ  نیا  زا  هدافتـسا 
.دوش یم  اه  هویم  هیلک  تابوبح و  نیریش ، ینیمز  بیس  تاجیزبس ، لبنت ، ودک  ملک ، لگ  مدنگ ، يا ، هوهق  جنرب  رس ، ود  وج  لماش 

.دنک یم  میظنت  ار  نوخ  دنق  نیلوسنا و  دننک و  یم  کمک  اذغ  مضه  هب  هدروآ ، نییاپ  ار  لورتسلک  اهنیا 

نیا .تسا  ینیریش  کیک و  ینتـسب ، ادوس ، عاونا  دیفـس ، نان  تابن ، بآ  لماش  دنراد و  ییلااب  دنق  دصرد  ملاسان  ياه  تاردیهوبرک 
.دنز یم  مهرب  ار  نوخ  دنق  نیلوسنا و  داوم 

داوم نیا  نوچ  دنراد ، يرت  فافـش  گنر  هک  مینک  باختنا  ار  ییاهنآ  هک  تسا  نیا  ملاس  ییاذغ  داوم  باختنا  يارب  بوخ  هار  کی 
یهایگ ییایمیش  داوم  یندعم و  داوم  نیماتیو ، يرتشیب  رادقم  يواح 
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.دنتسه

دض هدوب و  دیفم  رایسب  بلق  يارب  هک  تسا  نکوپیل  مان  هب  ییاه  نادیـسکا  یتنآ  يواح  یتروص  زمرق و  تورف  پیرگ  لاثم ، روط  هب 
.درادن ار  تیصاخ  نیا  دیفس  تورف  پیرگ  هک  یتروص  رد  دنتسه  ناطرس 

.مینک یفرعم  امش  هب  رت  ملاس  ییاهاذغ  ندروخ  يارب  هار  میهاوخ 7  یم  اجنیا  رد 

نیماتیو و يرتشیب  رادقم  يواح  نییامور  يوهاک  .دینک  هدافتسا  نییامور  يوهاک  زا  دعب  هب  نیا  زا  گرب  سیآ  يوهاک  ياج  هب   - 1
.تسا میساتپ  میسلک و  نیولافوبیر ، نیمایت ، ، C و A نیماتیو لثم  یندعم  داوم 

رادـقم يواح  یعیبط  روط  هب  دیفـس  جـنرب  اب  هسیاقم  رد  يا  هوهق  جـنرب  .دـینک  هدافتـسا  يا  هوهق  جـنرب  زا  دیفـس  جـنرب  ياـج  هب   - 2
.دوش یم  مضه  مه  رتمارآ  .تسا  دنق  يرتمک  رادقم  نیولافوبیر و  ربیف و  يرتشیب 

شوخ رایـسب  دراد و  يرتشیب  میـساتپ  نهآ و  ربیف ، لماک  مدـنگ  ناـن  .دـینک  هدافتـسا  لـماک  مدـنگ  ناـن  زا  دیفـس  ناـن  ياـج  هب   - 3
.دشاب یم  دیفس  نان  زا  رت  كاروخ 

داوم نادیـسکا و  یتنآ  يواح  اه  ياچ  عون  نیا  .دـینک  هدافتـسا  یهایگ  هایـس و  زبس ، ياـچ  عاونا  زا  دـینک  یعـس  ادوس  ياـج  هب   - 4
.درب یم  رتلااب  ار  امش  یتملاس  هک  تسا  یهایگ  ییایمیش 

.دینک میظنت  ناتدوخ  ار  نآ  ینیریش  دصرد  دیناوت  یم  ادوس ، فلاخرب 

.دشاب راد  سوبس  هناد و  لماک  هک  دینک  هدافتسا  یتابوبح  زا  نیریش  تابوبح  ياج  هب   - 5

.دنراد يرتشیب  نیساین  نیولافوبیر و  نیمایت ، ، A نیماتیو نهآ ، میسلک ، ربیف ، نیئتورپ ، لاًومعم  تابوبح  عون  نیا 

.دنوش یم  مضه  مه  رت  مارآ  رتمک ، ینیریش  نتشاد  رب  هولاع 

.دیوش یمن  هنسرگ  اًعیرس  دیراد و  يرتشیب  يژرنا  زور  لوط  رد  امش  لیلد  نیمه  هب 

هب  - 6

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 50 

http://www.ghaemiyeh.com


یبرچ یمک  رایسب  نازیم  دشاب و  یمن  نومروه  لورتسلک و  يواح  هجو  چیه  هب  ایوس  ریش  .دینک  هدافتسا  ایوس  ریش  زا  واگ  ریش  ياج 
.دراد هدش  عابشا 

.درب یم  لااب  ار  یتملاس  هک  تسا  دیفم  یهایگ  ییایمیش  داوم  ریاس  نولافوزیا و  يواح  نینچمه 

.دنک یم  رت  تحار  ار   B6 و D ياه نیماتیو  میسلک و  بذج  نینچمه  ریش  عون  نیا 

ربیف يرتشیب  رادقم  دمجنم  همین  ياه  هویمبآ  .دـینک  هدافتـسا  دـمجنم  همین  ياه  هویمبآ  ای  تبرـش  زا  ینتـسب  ياج  هب  رـسد  يارب   - 7
.دنتسه لورتسلک  دقاف  دنراد و 

.دنتسه  C و A ياه نیماتیو  يواح  نینچمه 

تسا لورتسلک  دقاف  .میهد  یم  شزومآ  امـش  هب  ار  دمجنم  همین  ياه  هویم  بآ  نآ  زا  عون  کی  هیهت  زرط  اجنیا  رد  راک  عورـش  يارب 
.دراد ییلااب  نادیسکا  یتنآ  ربیف و  و 

اذغ قشاق  ایوس 2  ریـش  ناجنف   3 لاقترپ 1 . بآ  ناـجنف   3 دـمجنم 1 . یگنرف  توت  ناجنف   5 ات 1 . لاـقترپ 1  یگنرف و  توت  تبرش 
طولخم مه  اـب  بوخ  يریگ  هویمبآ  رد  ار  داوـم  هیلک  هقیقد  ات 2  تدم 1  هب  لسع  يروخ  اذـغ  قشاق  يورـسنک 1  لبنت  ودک  يروخ 

.دوش مرن  لاًماک  ات  دینک 

.تسا یفاک  رفن  ود  يارب  داوم  رادقم  نیا  .دیراد  هاگن  رزیرف  رد  ار  نآ  فرصم  نامز  ات  دعب 

( ویدراک  ) یقورع یبلق -  ياهشزرو  هرابرد  طلغ  هدیقع   7

؟ تسا بوخ  يزوس  یبرچ  يارب  ویدراک  ایآ 

تدـم و لوط  درومرد  نینچمه  و  ویدراک ، عون  نیرتهب  درومرد  یفلتخم  ياـه  هاگدـید  دـنراد ، نزو  شهاـک  دـصق  هک  اـهنآ  يارب 
.دراد دوجو  مومع  نایم  نآ  رارکت 

؟ هچ دینک  هفاضا  ار  ناتنزو  دیهاوخب  رگا  اما 

؟ درب یم  نیب  زا  ار  ناتیاهشلات  ویدراک  ایآ 

.دش دهاوخ  امش  یمگردرس  ثعاب  هک  تسا  دوجوم  اهشزرو  عون  نیا  درومرد  یفلتخم  ياه  يروئت 

هب اجنیا  رد 
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.مینک یم  هراشا  هطبار  نیا  رد  لوادتم  دیاقع  زا  هنومن  دنچ 

هداس عون  نیا  هک  تسا  تسرد  تیعقاو  .تسا  نآ  نکاس  تباث و  عون  يزوس  یبرچ  يارب  ویدراک  عون  نیرتهب  هرامش ي 1  هدیقع ي 
نیرمت زا  سپ  هچنآ  اما  دنازوس ، دیهاوخ  يرتشیب  يرلاک  نآ  ماجنا  اب  و  دـیهد ، ماجنا  ینلاوط  یتدـم  يارب  دـیناوت  یم  ار  ویدراک  زا 

.دراد يرتشیب  تیمها  دتفا  یم  قافتا 

زاین دوخ  میمرت  يارب  ندب  نآ ، مامتا  زا  سپ  دایز ، رایـسب  ياه  يرلاک  نتخوس  شزرو و  نیح  رد  دـیدش  رایـسب  تیلاعف  رطاخ  هب  اما 
هرامش هدیقع ي  .تفر  دهاوخ  نیب  زا  ندب  ياه  يرلاک  زا  يرتشیب  رایسب  نازیم  هجیتن  رد  دراد و  يرلاک  يرتشیب  نازیم  زا  هدافتسا  هب 
هلئـسم نیا  میتشادـن  وزرآ  ام  همه ي  اـیآ  تیعقاو  .دـیروخب  دـیناوت  یم  رتشیب  دـیهد ، ماـجنا  ویراـک  ياـه  شزرو  رتشیب  هچره  ي 2 

؟ تشاد تیعقاو 

.دنورب هاگشاب  هب  اًعیرس  نآ  ندنازوس  يارب  دعب  دنروخب و  لبود  رگرب  زیچ  کی  دنناوت  یم  هک  دننک  یم  روصت  يرایسب  دارفا 

؟ دسرب اه  یبرچ  نآ  ندنازوس  تقو  ات  دشک  یم  لوط  تعاس  ود  طقف  هک  دینک  یم  روصت  ایآ  لاًوا 

ثعاب لاًامتحا  هک  دـینکب  ویدراک  تاـنیرمت  ماـجنا  فرـص  ار  يداـیز  ناـمز  تدـم  دـیاب  دـیورب ، ولج  شور  نیا  اـب  رگا  هکنیا ، مود 
.دش دهاوخ  یگدید  بیسآ  ندب و  یگتسخ 

یم روصت  رگا  تیعقاو  .دـینازوسب  يرتشیب  یبرچ  دوشیم  ثعاب  ویدراک  تانیرمت  ماجنا  نیح  هنزو  زا  هدافتـسا  هرامش ي 3  هدیقع ي 
.دینک یم  هابتـشا  اًعقاو  دـینازوسب ، يرتشیب  یبرچ  دوش  یم  ثعاب  شزرو  ماگنه  يدـنوپ  ود  هنزو ي  ود  نیا  نتفرگ  تسد  رد  دـینک 

.دننز یم  مه  رب  زین  ار  امش  لداعت  نینچمه  دنراذگب ، ریثات  امش  يزوس  يرلاک  رب  هک  دنتسه  نیگنس  ردقنآ  هن  اه  هنزو  نیا 

نآ تماقتسا  ياج  هب  ار  دوخ  تانیرمت  تدش  هک  تسا  رتهب 
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ياه هاگتسد  زا  تسا  رتهب  دیا ، هدرکن  باختنا  ار  یبسانم  شزرو  هک  میوگب  دیاب  سپ  دیراد ، یتردق  تانیرمت  دصق  رگا  .دیربب  لااب 
.دـیهد ماـجنا  زور  ره  ار  ویدراـک  عون  کـی  طـقف  تسا  رتـهب  باوج  نتفرگ  يارب  هرامـش ي 4  هدیقع ي  .دینک  هدافتـسا  يزاسندـب 
دهاوخ تداع  نآ  هب  امـش  ندـب  دـیهد ، ماجنا  ار  نیرمت  عون  کی  زور  ره  رگا  .تسا  هنزو  اب  تانیرمت  لـثم  تسرد  مه  نیا  تیعقاو 
دیهاوخ ار  يرتـمک  ياـه  يرلاـک  دور  یم  شیپ  هک  روطنیمه  .دـهد و  یم  ناـشن  دوخ  زا  رییغت  لـباقم  رد  يرتـشیب  تمواـقم  درک و 

.دنازوس

دینک یعـس  اه ، هاگتـسد  رییغت  رب  هولاع  دینزب و …  هخرچود  زور  کی  دیودب ، زور  کی  .دینک  عونتم  ار  تانیرمت  دینک  یعـس  سپ 
رتهب دیراد ، تصرف  ویدراک  تانیرمت  ماجنا  يارب  هقیقد  طقف 10  رگا  هرامش ي 5  هدیقع ي  .دیهد  رییغت  زین  ار  دوخ  تانیرمت  تدش 

نیرتکچوک دیـشاب ، هتـشاد  يزوس  يرلاک  دصق  هک  ینامز  تسا ! هقیقد  مه 10  هقیقد  تیعقاو 10  .دـیهدن  ماجنا  مه  ار  ناـمه  تسا 
رگا .دینک  فرص  هقیقد  نآ 10  رد  ار  دـیراد  ناوت  رد  هچنآ  تسا  رتهب  نیاربانب  .دـیآ  یم  باـسح  هب  زور  لوط  رد  زین  امـش  تکرح 
.دینک شزرو  بش  هقیقد  رهظ و 10  هقیقد   10 حبص ، هقیقد   10 دیرادن ، مه  رـس  تشپ  ار  تانیرمت  ماجنا  يارب  یفاک  نامز  دینیب  یم 
هلئسم نیا  تیعقاو  .دیروخب  يزیچ  ویدراک  تانیرمت  ماجنا  زا  لبق  دیابن  دینک ، يزوس  یبرچ  دیهاوخ  یم  رگا  هرامش ي 6  هدیقع ي 

.دراد یگتسب  دیهد  یم  ماجنا  هک  یشزرو  عون  هب  رتشیب  تسا و  زیگنارب  ثحب  رایسب  يا 

.دیسرب يزوس  یبرچ  هب  رتدوز  هک  دش  دهاوخ  ثعاب  یلاخ  مکش  اب  شزرو  .تسین  ندروخ  هب  يزاین  تسا ، طسوتم  تدش  عون  رگا 
تانیرمت رگا  اما 
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زکولگ هب  زاین  تخوس  يارب  نیرمت  عون  نیا  .دیروخب  يزیچ  نآ  زا  لبق  دیاب  اًمتح  دـیهد ، یم  ماجنا  لااب  رایـسب  تدـش  اب  ار  ویدراک 
.دش دهاوخ  ناتندب  ياهتفاب  مسیلوباتاک  ثعاب  دیروخن  يزیچ  رگا  ور  نیا  زا  دراد ،

عورش زا  لبق  تعاس  کی  هک  تسا  رتهب  سپ  .دینک  مهارف  ار  تانیرمت  نیا  ماجنا  يارب  مزلا  تدش  هک  دوب  دیهاوخن  رداق  نینچمه  و 
یمک زکرمت  ویدراک  ياهشزرو  هرامـش ي 7  هدیقع ي  .دیروخب  تسا ، نیئتورپ  تاردیهوبرک و  يواح  هک  یکچوک  ياذـغ  نیرمت 
لماک روط  هب  هک  دیتسه  رداق  رگا  تیعقاو  .دینک  اشامت  نویزیولت  ای  دیناوخب  همانزور  نیرمت  نیح  دیناوت  یم  ور  نیا  زا  دـهاوخ ، یم 

امـش تعرـس  .دیهد  یمن  ماجنا  ار  دوخ  شزرو  مزلا  تدش  اب  اًنئمطم  سپ  دیوش ، زکرمتم  نویزیولت  ياشامت  ای  هلجم  ندـناوخ  يور 
هجوت رگید  زیچ  چیه  هب  هک  تسا  رتهب  سپ  .دینک  زکرمت  دیهد  یم  ماجنا  هک  يراک  يور  رب  دیناوتب  طقف  هک  دشاب  دایز  ردقنآ  دـیاب 

رت بسانم  ناتیارب  ویدراک  ياه  شزرو  زا  عون  مادک  دیسرپب  دیهاوخ  یم  هک  هدنیآ  هعفد ي  .دیوش  زکرمتم  ناتشزرو  يور  هتشادن و 
.دش دهاوخ  امش  يدرسلد  ثعاب  طقف  نوچ  دینکن ، هجوت  دنیوگ  یم  هیقب  هچنآ  هب  .دیشاب  هتشاد  نهذ  رد  ار  دیاقع  نیا  تسا ،

دیوش لفاغ  نآ  زا  دیابن  هک  ندب  ینلاضع  درد   8

نآ اب  دـیناوت  یم  تسا و  لمحت  لباق  هک  تسه  درد  کـی  میراد  درد  عون  ود  لـک  روط  هب  دـسر ، یم  ینلاـضع  درد  هب  تبون  یتقو 
، دـیهد صیخـشت  مه  زا  ار  تیعقوـم  ود  نیا  دـیناوتن  رگا  شا  هدـیدان  دـیابن  هجو  چـیه  هب  هک  تسه  مه  يرگید  درد  دـییایب و  راـنک 
هب زاین  اًنئمطم  دنوش ، دیدشت  موادم  روط  هب  رگا  هک  تسه  ییاه  یگدید  بیسآ  نوچ  دوش  زاس  لکـشم  ناتیارب  یلیخ  تسا  نکمم 

ینلاوط تحارتسا  نامز 
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.دننک یم  ادیپ  یتدم 

دننک یم  کمک  امـش  هب  دـینک ، رطخ  ساسحا  دـیاب  ییاهدرد  هچ  يارب  دـیمهفب  هکنیا  صوصخ  هب  درد ، ود  نیا  توافت  نتفرگ  دای 
اب مینک ، یم  حرطم  اجنیا  رد  هک  یبلاطم  دشاب ، ناتدای  اًمتح  .دینامب  رود  مه  اه  یگدیدبیسآ  زا  دیهد و  همادا  ناتتانیرمت  هب  نانچمه 

ناتیارب ار  صصختم  کشزپ  اب  هرواشم  ياج  دناوت  یمن  هجو  چیه  هب  اما  دنتسه ، تلاکـشم  اه و  تیعقوم  نیرتلوادتم  هلمجزا  هکنیا 
.دریگب

هعجارم کشزپ  هب  نکمم  تصرف  نیلوا  رد  اًمتح  تسا ، هداتفا  ناتیارب  یقاـفتا  هچ  دـیتسین  نئمطم  دـینک و  یم  لکـشم  ساـسحا  رگا 
.مینک یم  هراشا  ناشدیراگنیب ، هدیدان  دیابن  هک  ندب  ياهدرد  عاونا  زا  دروم  هب 8  ریز  رد  .دینک  تروشم  دروم  نیا  رد  وا  اب  هدرک و 

رـس هیحان  رد  نیگنـس ، یلیخ  ياه  هنزو  اـب  ندز  تاکـسا  ماـگنه  اًـصوصخم  یناـهگان ، روط  هب  رگا  ندرگ  رـس و  یناـهگان  درد  ( 1
یم دـیوش ، لفاغ  نآ  زا  دـیابن  هک  درد  نیا  .دـیزادنیب  ناتتکرح  مرف  هب  یهاگن  دـیرادهگن و  تسد  هلـصافلاب  دـیدرک ، درد  ساسحا 

سرتسا راشف و  اب  دروخرب  رد  ریگرد  تلاضع  زا  یکی  هکنیا  ای  دشاب  نیرمت  راشف  رطاخ  هب  ینوخ  ياه  گر  دولروا  هجیتن  رد  دناوت 
.دراد لکشم  اه ، هنزو  فرط  زا  هدراو 

نیح هک  دیبای  نانیمطا  دینک ، یم  راک  نیگنس  اًدیدش  ياه  هنزو  اب  تاکسا  تکرح  رد  هک  دیتسه  ینازاسندب  هلمج  زا  مه  امـش  رگا 
، دـشابن تروص  نیا  هب  ناتتلاح  رگا  .دـیراد  هگن  دازآ  لش و  لاًماک  ار  ندرگ  هناش و  تلاـضع  دـشاب و  ولج  هب  ور  ناـتهاگن  تکرح 

.دوش هیحان  نیا  رد  يدج  درد  ثعاب  هدش و  دراو  رس  ندرگ و  يور  اه  هنزو  راشف  زا  يرادقم  تسا  نکمم 

تفیلدد تاکسا ، نیگنس  تانیرمت  رگا  نار  هلاشک  دیدش  شزوس  ( 2
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زا تسد  هظحل  نامه  اًمتح  دـیدرک ، ساسحا  نار  ياه  هلاشک  هیحان  رد  یناهگان  دـیدش و  رایـسب  درد  دـیهد و  یم  ماـجنا  زگنـلا  اـی 
دناوت یم  یگدیدبیـسآ ، تدش  بسحرب  درد  نیا  .دیوش  لفاغ  نآ  زا  دـیابن  هجو  چـیه  هب  هک  تسا  يدرد  نیا  نوچ  دیـشکب  نیرمت 
تکرح لاًثم   ) دیهد ماجنا  هرابود  ار  تکرح  نامه  دیتساوخ  رگا  .تلاضع  يدج  یگدیـشک  ای  دشاب  هداس  ینلاـضع  یگتفرگ  کی 

روط هب  امـش  نار  یلخاد  تلاـضع  هک  تسا  ینـشور  لاًماک  هناشن  نیا  رتمک ، تدـش  اب  اما  تشاد ، همادا  نانچمه  درد  نیا  و  زگنلا )
.دنا هدش  یگدیشک  راچد  يدج 

هباشم اًبیرقت  هک  یگدیـشک -  درد و  عون  نیا  اـما  دور  یم  راـظتنا  نیگنـس  تاـنیرمت  نیح  ینلاـضع  ياـه  یگتفرگ  یخرب  هکنیا  اـب 
رتشیب یگدید  بیـسآ  زا  يریگولج  يارب  هدرک و  ادیپ  لکـشم  ناتندب  رد  يدج  روط  هب  يزیچ  هک  تسا  نیا  هناشن  تسا -  یگتفرگ 

هک دینک  تقد  هتبلا  دیورب ، يدعب  نیرمت  غارس  هدرک و  فقوتم  ار  تکرح  نآ  تسا ، نیمه  ناتلکشم  رگا  .دیـشکب  تسد  دیاب  اًمتح 
.دنکن دراو  راشف  رظن  دروم  هلضع  يور  رگید  هک  دنک  راک  یتلاضع  يور  ناتیدعب  نیرمت 

دراد مروت  رگا  ات  دیراذگب  خی  نآ  يور  ناکما  تروصرد  دیشکب و  تقد  هب  ار  هدید  بیسآ  هلضع  نیرمت  زا  دعب  هلصافلاب  نینچمه 
.دوش فرطرب 

.دیریگب رس  زا  ار  دوخ  تانیرمت  هرابود  دعب  دیهدب و  تحارتسا  هلضع  نآ  هب  هتفه  کی  ات  زور  راهچ 

دیدش میقتـسم و  نآ  درد  یتقو  دیـشاب ، دتفا  یم  قافتا  ناتیارب  هک  رمک  درد  عون  ره  بقارم  دیاب  هشیمه  هکنیا  اب  رمک  يدج  درد  ( 3
هجو چیه  هب  هک  تسا  ییاهدرد  نیرتداح  زا  یکی  دروم  نیا  نوچ  دیشکب  نیرمت  زا  تسد  هلصافلاب  دیاب  دشاب ،
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تـسا نکمم  نآ  تلع  هداتفا و  قافتا  ناتندب  رد  یلکـشم  هک  تسا  راکـشآ  يا  هناشن  لاًومعم  زیت  دـنت و  درد  .دـیریگب  هدـیدان  دـیابن 
.دشاب بصع  يور  راشف  ندش  دراو  ای  کسید  ندش  اج  هباج 

رس سرپ  برضکی ، يرادرب  هنزو  لثم   ) تسا هتـشاد  ناترـس  يلااب  هنزو  ندرب  لااب  هب  زاین  هک  دیا  هداد  ماجنا  تفیل  ییلااب  دادعت  رگا 
رییغت دیهد ، تروص  دیاب  هک  یتاحلاصا  هلمج  زا  .دیا  هدرک  دراو  اه  هرهم  ياهناوختـسا  يور  يدایز  راشف  سپ  لیبق ) نیا  زا  هناش و 

هک دـشاب  هتفر  زارت  زا  جراخ  اه  هرهم  نوتـس  هک  دیـشاب  هداد  ماجنا  یتلاح  رد  ار  تکرح  تسا  نکمم  نوچ  تسا  ناـتیریگرارق  زرط 
.دوش یم  ندب  رد  یقیمع  درد  بجوم 

هب هرابود  هکنیا  زا  لبق  تسا و  هدید  بیسآ  نازیم  هچ  ات  ناترمک  دینیبب  ات  دینک  هعجارم  صصختم  کشزپ  کی  هب  تصرف  نیلوا  رد 
همادا نیرمت  هب  ناونع  چیه  هب  یلکشم  نینچ  نتـشاد  تروصرد  دشاب  ناتدای  .دینک  فرطرب  ار  ناتلکـشم  اًمتح  دیورب ، اه  هنزو  غارس 

یگدـید بیـسآ  ضرعم  رد  مه  ناتندـب  طاقن  ریاس  دـتفیب ، قافتا  ناـتیاه  هرهم  نوتـس  يارب  هک  یلکـشم  نیرتکچوک  نوچ  دـیهدن ،
.دنریگ یم  رارق  يدج 

یط هـک  هدـمآ  شیپ  ناـشیارب  یلیخ  دنتــسه و  دـهعتم  ناشــشزرو  هـب  یلیخ  اـه  هدـنود  زا  یلیخ  ندـیود  نـیح  اـپ  كزوـق  درد  ( 4
.دنشاب هدش  ناشندب  زا  یتمسق  رد  درد  راچد  ناشتانیرمت 

.دینک یم  داجیا  ناتدوخ  يارب  يدج  درد  اًنئمطم  دیودب ، دـنود ، یم  اه  هدـنود  هک  یتفاسم  هزادـنا  هب  دـینک  یم  یعـس  هک  نامز  ره 
هک دـننک  یم  روبجم  ار  ناشدوخ  دـنا و  هداد  تداع  ییاهدرد  نینچ  هب  ار  دوخ  اـه  هدـنود  هک  تسه  مه  ینعم  نآ  هب  نیا  هنافـساتم 

لمحت هک  ییاهدرد  زا  یلیخ  هک  یتروصرد  دنهد ، همادا  ناشهار  هب  درد  نیا  دوجواب 
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ياپ رد  يدرد  نینچ  ندیود  نیح  یتقو  .تشاگنا  ناش  هدیدان  دیابن  هجو  چیه  هب  هک  تسا  يدج  رایـسب  ياهدرد  هلمجزا  دننک ، یم 
هناـشن دـناوت  یم  درد  نیا  .دـینک  یگدیـسر  ناـتکزوق  درد  هب  هتـشادهگن و  ار  لـیمدرت  هک  هدیـسر  شناـمز  دـیدرک ، ساـسحا  دوخ 
لصفم .دینامب  بقع  ناتنیرمت  زا  اه  هتفه  دوش  ثعاب  تسا  نکمم  دنوش  هتفرگ  هدیدان  رگا  دشاب و  ناتیاهطابر  ای  كزوق  یگدیـشک 

هک هابتـشا  ماگ  کی  اب  هک  تسا  دایز  یلیخ  لامتحا  نیا  نیمه  رطاخ  هب  دراد  دوخ  رد  يداـیز  ياـه  طاـبر  اـه و  نودـنات  اـپ  كزوق 
.دوش دراو  اهنیا  زا  یکی  هب  يا  همدص  دیراد  یمرب 

هب اما  تسا  اپ  كزوق  ياهدرد  زورب  زا  يریگـشیپ  يارب  یبوخ  هار  فاص  حوطـس  رد  ندـیود  بساـنم و  شفک  تفج  کـی  نتـشاد 
.درک يریگولج  ییاهدرد  نینچ  زورب  زا  ناوت  یمن  لماک  روط 

.دیرادهگن تسد  دینک ، فقوتم  ار  ندیود  دیاب  هک  دیدرک  ساسحا  هک  نامز  ره  دیهد و  شوگ  ناتندب  هب  دیود ، یم  یتقو  سپ 

تاقباسم رد  تکرـش  ناشرکف  هچ  .تسا  یگدنز  تیولوا  نیرتمهم  ناشندب  نتخاس  دارفا ، زا  یلیخ  يارب  دح  زا  شیب  یگنـسرگ  ( 5
ات ار  ناشدوخ  تسا ، هدوب  شخب  هجیتن  هاگشاب  رد  ناشیاهشلات  یعس و  هک  دنهدب  زپ  نآ  نیا و  هب  دنهاوخب  اًفرـص  ای  دشاب  يزاسندب 

.دنسرب ناشفادها  هب  ات  دنرب  یم  ولج  ناشناوت  زا  رتشیب  دح 

.دنروخن ار  يزیچ  ره  دنشاب و  ناشییاذغ  میژر  بقارم  اًدیدش  دیاب  هک  دنسر  یم  ییاج  هب  دندش ، هتخاس  اه  هلضع  یتقو 

اًعقاو دیا ، هدرک  دودحم  اًدیدش  ار  دوخ  كاروخ  دروخ و  هک  تسا  یهام  دنچ  دیتسه و  يدج  دوخ  ییاذـغ  میژر  رد  مه  امـش  رگا 
نزاوت تخس ، یلیخ  ياه  میژر  زا  دعب  تاقوا  یهاگ  .دیهد  شوگ  دوخ  ندب  نابز  هب  دیاب 
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.دوریمن نیب  زا  قیرط  چیه  هب  هک  درک  دیهاوخ  دیدش  یگنسرگ  ساسحا  امش  دروخ و  یم  مهرب  ندب  ینومروه 

یـصخرم ناتدوخ  هب  هتفه  ود  ات  کی  دیاب  امـش  دیوگب و  امـش  هب  يزیچ  دهاوخیم  ناتندب  هک  دهد  یم  ناشن  اراکـشآ  تیعـضو  نیا 
رابنیا .دیدرگرب  ناتقباس  تخـس  تفـس و  میژر  هب  هرابود  هرود  نیا  زا  دعب  ودـیروایب  لااب  هرابود  ار  ناتیفرـصم  ياه  يرلاک  .دـیهدب 

.دبای یم  همادا  لبق  زا  رتدیدش  رایسب  ناتیزوس  یبرچ  دمآ ، رس  هب  میژر  زا  ناتیصخرم  یتقو  هک  دش  دیهاوخ  هجوتم 

قافتا ینامز  رتشیب  لکـشم  نیا  .تسا  هجیگرـس  ساسحا  دیریگب ، هدـیدان  دـیابن  نیرمت  هقوم  هک  يرگید  درد  هجیگرـس  ساسحا  ( 6
یم راظتنا  هجیگرس  دارفا  یلیخ  رد  هکنیا  اب  .دیدرگ  یمرب  هداتـسیا  تیعـضو  هب  هرابود  دیتسه و  مخ  همین  ات  یتکرح  رد  هک  دتفا  یم 
نیا تسا  نکمم  نوچ  دـینک  يریگ  هزادـنا  ار  ناتنوخ  راشف  هک  تسا  بوخ  یلیخ  دـشاب -  ناتیارب  یگـشیمه  یعوضوم  رگا  دور - 

.دشاب نوخراشف  لکشم  زا  يا  هناشن 

نییاپ ناتنوخ  راشف  لاًامتحا  دـیدش ، یلکـشم  نینچ  راچد  رگا  امـش  دورن ، لااب  ناشنوخ  راشف  دنـشاب  بقارم  دـیاب  اـه  یلیخ  هکنیا  اـب 
هجوت تقد و  اًمتح  دیاب  دنک ، داجیا  ناتیارب  رس  يلااب  ياه  سرپ  رد  دناوت  یم  هجیگرس  ساسحا  هک  يرطخ  هب  هجوت  اب  .تسا  هدمآ 
هکنیا اب  .دینک  فرصم  ناتمیژر  رد  کمن  یفاک  ردقم  هک  تسا  نیا  دینکب  دیاب  هک  يراک  کی  .دیشاب  هتـشاد  لکـشم  نیا  هب  یفاک 

ملاس لاًماک  هک  ینامز  ات  سپ  .دـینک  شومارف  دـیابن  ار  نآ  هزادـنا  هب  فرـصم  اما  دـینکب ، مه  يور  هدایز  کـمن  فرـصم  رد  دـیابن 
ییلااب یکیزیف  تیلاعف  هک  امش  يارب  کمن  رت  هفاضا  فرصم  یمک  دیشاب ، هتشادن  مه  یصاخ  یتملاس  لکشم  چیه  دیشاب و 
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.دش دنهاوخ  عفد  اه  کمن  نیا  نیرمت  نیح  ندرک  قرع  اب  نوچ  دشاب ، دیفم  دناوت  یم  دراد 

دیاب اًمتح  داتفا  قافتا  ناتیارب  اًموادم  لکشم  نیا  رگا  دشاب و  لماک  خساپ  ناتیارب  دیابن  میتفگ  هک  یبلاطم  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب 
.دیورب دوخ  لکشم  صیخشت  يارب  برجم  یکشزپ  لابند  هب 

رب موادـم  راشف  لامعا  رطاخ  هب  هک  دـشاب  یم  ود  شزرو  رد  لوادـتم  تلاکـشم  زا  رگید  یکی  اپ  قاس  مرو  درد و  اـپ  قاـس  درد  ( 7
.دوش یم  داجیا  ین  تشرد  ناوختسا 

، دوش تملاس  هرابود  زور  دنچ  زا  دعب  دشاب و  اپ  زا  دح  زا  شیب  ندیـشک  راک  رطاخ  هب  تسا  نکمم  قاس  ياهدرد  زا  یلیخ  هکنیا  اب 
هک دینیب  یم  رگا  .دینک  یط  لماک  روط  هب  ار  يرواکیر  هرود  اًمتح  دیاب  دیرب  یم  جـنر  نمزم  اپ  قاس  مرو  درد و  لکـشم  زا  رگا  اما 

ار نامرد  هتفر و  یـشزرو  صـصختم  کشزپ  کی  لابند  هب  اًـمتح  تسا ، هدرک  ادـیپ  همادا  هک  تسا  هتفه  ود  زا  رتشیب  ناتلکـشم  نیا 
.دیوش ایوج 

زا قیرط  چیه  هب  هک  یگتـسخ  مهنآ  تسا ، یگتـسخ  مینک ، یم  یفرعم  امـش  هب  هک  درد  عون  نیرخآ  موادـم و  طرفم و  یگتـسخ  ( 8
.دور یمن  نیب 

ره دینک و  یم  تحارتسا  دـیریگ و  یم  یـصخرم  زور  دـنچ  دـینک ، یم  رت  لداعتم  ار  نات  هیذـغت  دـینک ، یم  رتشیب  ار  ناتباوخ  هچره 
.دوش یمن  هک  دوش  یمن  رتهب  یگتسخ  نیا  دینک  یم  هک  يراک 

.دشاب یگدز  نیرمت  زا  يزراب  هناشن  دناوت  یم  نیا 

نیرمت مجح  تدش و  درومرد  دنهد ، همادا  ناشتیلاعف  هب  نآ  دوجواب  دنیایب و  رانک  اًموادـم  درد  اب  هک  دـنراد  تداع  نویاقآ  زا  یلیخ 
هک ناتیگدنز  بناوج  ریاس  يارب  يرتمک  قایتشا  هزیگنا و  هک  دینیب  یم  رگا  .تسا  لاونم  نیمه  هب  عضو  مه 
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.دشاب یگدز  نیرمت  زا  يا  هناشن  دناوت  یم  دیراد  نیرمت ، زج  هب  دیدربیم ، تذل  نآ  زا  اًقباس 

هدهاشم ناتراک  رد  یتفرـشیپ  مه  هتـشذگ  تقو  دنچ  رد  دیا و  هدادـن  یـصخرم  ناتدوخ  هب  هاگـشاب  زا  هک  تسا  تقو  یلیخ  رگا  اما 
لوط هام  دـنچ  ات  هتفه  ود  زا  تسا  نکمم  نآ ، تدـش  بسحرب  یگدز ، نیرمت  .تسا  هدیـسر  ناـتتحارتسا  ناـمز  اًـمتح  دـیا ، هدرکن 

.دوش نامرد  ات  دشکب 

اب هلباقم  .دیشاب  هتشاد  لکـشم  نیا  هب  یـصاخ  هجوت  دیاب  دینامن ، بقع  ناتتانیرمت  زا  یلیخ  دیهاوخ  یم  رگا  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب 
، دیشکب راک  ناتدوخ  زا  ناتناوت  زا  رتارف  دیهاوخ  یم  یتقو  .دیشابن  هجوت  یب  اهدرد  نیا  زا  مادکچیه  هب  تبسن  ناونع  چیه  هب  اهدرد 

تـسا نکمم  دیـشابن ، علطم  دنزب ، همدص  امـش  هب  اًعقاو  دناوت  یم  هک  ییاهدرد  زا  رگا  اما  تسا  یبوخ  زیچ  لااب  درد  هناتـسآ  نتـشاد 
.دیهد رارق  یگرزب  يدج و  رایسب  تلاکشم  ضرعم  رد  ار  ناتدوخ 

نزو ندماین  نییاپ  لیلد   8

رطاخ هب  اما  درادـن  دوجو  یلکلا  ياه  یندیـشون  رثکا  رد  يدایز  یبرچ  رادـقم  هکنیا  اـب  رادزاـگ  ياـه  هباـشون  لـکلا و  ندیـشون  . 1
.دنوش یم  نزو  هفاضا  بجوم  لکلا  يلااب  يرلاک 

نیا رد  دوجوم  یفاضا  يرلاـک  ندـنازوس  مرگرـس  ناتندـب  یتقو  دوش ، هدـنازوس  هلـصافلاب  دـیاب  لـکلا  رد  دوجوم  يرلاـک  يژرنا و 
.دینک هریخذ  ار  ملاس  ياهاذغ  زا  رگید  هدش  فرـصم  ياه  يرلاک  رتشیب  هکنیا  رگم  دـیرادن  يرگید  باختنا  امـش  تسا ، یندیـشون 

دراو نآ  هب  هدـش  هفاضا  دـنق  زا  يرلاک  يدایز  رایـسب  رادـقم  دنتـسه و  یلکلا  اهیندیـشون  زا  رتدـب  یتح  یلکلا  رادزاگ  ياهیندیـشون 
.دننک یم  ناتندب 

.دینک دودحم  ناتییاذغ  میژر  رد  دراذگیم ، نوخ  دـنق  رب  هک  يریثات  رطاخب  دـیاب  مه  ار  یلومعم  رادزاگ  ياه  هباشون  فرـصم  یتح 
، دیراد ار  ناتنزو  ندروآ  نییاپ  دصق  رگا  سپ 
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.دینک هدافتسا  یندعم  بآ  زا  ناکما  دح  ات  یندیشون  يارب  تسا  رتهب 

هزادـنا هب  مه  زونه  مدرم  زا  یلیخ  اما  مینک  شزرو  دـیاب  ندـنام  رغلا  يارب  هک  میناد  یم  اـم  همه  مک  یکیزیف  تیلاـعف  اـی  شزرو  . 2
دنک مسیلوباتم  رب  ای  دـنازوسب  ار  هفاضا  یفرـصم  ياه  يرلاک  ات  دـنرادن  دوخ  یگدـنز  همانرب  رد  ینامـسج  تیلاعف  شزرو و  یفاـک 

.دننک هبلغ  دوخ 

رگا .دینک  شزرو  هقیقد  ات 30   20 هتفه ، رد  هسلج  هس  لقادح  ای  دیـشاب ، هتـشاد  یکیزیف  تیلاعف  دوخ  يرادیب  تاعاس  رثکا  رد  دیاب 
هدافتـسا رت  یحیرفت  رت و  کبـس  ياه  تیلاعف  زا  تسا  رتهب  دـیراد ؛ لکـشم  ندرک  شزرو  يارب  تسا و  داـیز  یلیخ  ناـتنزو  هفاـضا 

.دنوش یم  هتسخ  یگشیمه  هباشم  ینیرمت  همانرب  نامه  ماجنا  هاگشاب و  هب  نتفر  زا  دارفا  زا  یلیخ  .دینک 

هدننک هتـسخ  يرارکت و  تانیرمت  ماجنا  نوچ  دینک  ضوع  دنت  دنت  ار  نآ  دیاب  اًمتح  دوش ، هدننک  هتـسخ  ناتیارب  ینیرمت  همانرب  یتقو 
.دنک بارخ  ار  امش  يزوس  یبرچ  دناوت  یم 

رییغت هنوـگچیه  دـنک  لـماک  ار  نآ  دـناوتب  تحار  یلیخ  ناتندـب  هک  يزیچ  رارکت  دـنک و  یم  تداـع  شزرو  هب  دوز  یلیخ  اـم  ندـب 
.دنک یمن  داجیا  یکیزیف 

نییاپ ناتنزو  رگید  دنک ، تداع  نات  هنازور  يرلاک  فرصم  ینونک  تیعضو  هب  ناتندب  رگا  اما  دنازوس  دیهاوخ  يرلاک  مه  زونه  هلب ،
ار ناتندب  اه ، تیلاعف  اه و  شزرو  فلتخم  عاونا  ندرک  ناحتما  اب  هک  تسا  نیا  هجیتن  ندرب  لااب  يارب  یلاع  رایسب  هار  کی  .دیآ  یمن 
، دشاب شخب  تذل  دنک و  ادیپ  حیرفت  لکش  ناتیارب  ندرک  شزرو  یتقو  .يدرون  هرخـص  یتح  ای  تیکـسا ، انـش ، دینک ؛ شلاچ  دراو 

.دنازوس دیهاوخ  يرتشیب  رایسب  يرلاک  دیهد و  یم  ماجنا  ار  نآ  يرت  ینلاوط  تدم  هب 

ندمآ نییاپ  . 3
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نزو شهاک  رد  يریثات  رگید  یتدم  زا  دعب  اما  دنک  یم  لمعبوخ  یلیخ  لوا  ياه  هتفه  رد  يرلاک  مک  ییاذـغ  ياه  میژر  مسیلوباتم 
یم تداع  يرلاک  فرـصم  دودحم  رادـقم  نیا  هب  هجیتن  رد  هدـمآ و  نییاپ  امـش  مسیلوباتم  هک  تسا  نیا  نآ  لیلد  .تشاد  دـنهاوخن 

.دنک

دـیرب و یم  نیب  زا  ار  ناتتلاـضع  طقف  رابنیا  لاًامتحا  دـیهد ، شنکاو  هلئـسم  نیا  هب  یفرـصم  ياه  يرلاک  رتشیب  ندروآ  نییاپ  اـب  رگا 
يرلاک ندروآ  نییاـپ  يارب  ناتمیمـصت  هک  دـبای  یم  همادا  ییاـج  اـت  هخرچ  نیا  .دـسر  یم  دوکر  هب  ناـتنزو  شهاـک  دـنور  هراـبود 

ار یفرـصم  يرلاک  رادقم  هک  تسا  نیا  راکنیا  زمر  اما  .دیدرگ  یمرب  ناتقباس  هیذـغت  تیعـضو  هب  هرابود  دوش و  یم  لحنم  یفرـصم 
، تلاـضع نتفر  تسد  زا  زا  يریگولج  يارب  نیئتورپ  یفاک  رادـقم  بوخ و  ییاذـغ  داوم  زا  لاح  نیع  رد  و  دـیروایب ، نییاپ  مک  مک 

.دینک عیرست  ار  ناتیزوس  یبرچ  دیربب و  لااب  ار  ناتمسیلوباتم  دنک  یم  کمک  امش  هب  يزاسندب  تانیرمت  ماجنا  .دینک  هدافتسا 

زا یلیخ  لیلد  نیمه  هب  .دینک  یم  مک  نزو  اًمتح  دـیروخ و  یم  رتمک  دـسر ، یم  رظن  هب  هداس  ییاذـغ  ياه  هدـعو  نتفرگ  هدـیدن  . 4
مزلا ياهدیـساونیمآ  ظفح  يارب  و  دنناشک ، یم  طرفم  یگنـسرگ  تلاح  هب  ار  ندب  دنروخ و  یمن  اذغ  اه  هدـعو  زا  یـضعب  رد  دارفا 

ناتنوخ دنق  دیهدب  هزاجا  رگا  نینچمه  .مسیلوباتم  ندمآ  نییاپ  رج  تسین  يزیچ  نآ  هجیتن  دنوش و  یم  هیزجت  تلاـضع  ندـب ، يارب 
.دیوش هدناشک  طرفم  يروخرپ  هب  هک  دراد  دوجو  نیا  لامتحا  دیوش و  یم  لمحتم  ار  یگنـسرگ  دیدش  ياهدرد  دیایب ، نییاپ  یلیخ 
بوخ هناحبص  کی  اب  ار  ناتزور  .دیروخب  زور  رد  هدعو  یلا 6  رد 5  کبس  مجح و  مک  اما  يوقم  ملاس و  ياهاذغ  دینک  یعس  سپ 

عورش ملاس  و 
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.دشاب تیفیک  اب  نیئتورپ  يواح  هک  دینک 

.دینک میظنت  ار  ناتنوخ  دنق  ندروخ  اذغ  شور  نیا  اب  روطچ  هک  دیریگب  دای  دیاب 

.دنتسه طولخم  مه  اب  يا  هدروارف  ياهاذغ  زا  يرایسب  رد  لاًومعم  یفاضا  کمن  دنق و  کمن  دنق و  دایز  فرصم  . 5

نآ هداد و  شنکاو  تیعـضو  نیا  هب  دیاب  ندب  دوش ؛ یم  نوخ  دنق  نتفر  لااب  ثعاب  ییاذغ  هدعو  کی  رد  دنق  يدایز  رادقم  فرـصم 
.دروایب نییاپ  هرابود  ار 

.دوش یم  هریخذ  ندب  رد  یبرچ  لکش  هب  یفاضا  دنق  نآ  مظعا  تمسق  هک  تسا  نیا  نآ  هجیتن 

روطچ هک  دـننادیمن  دـنوش و  یم  بجعتم  تسا  یبرچ  دـقاف  هک  دـنراد  هباـشون  ندروـخ  هب  تداـع  هک  دارفا  زا  یلیخ  هک  تساـجنیا 
.دوش ناشندب  رد  یبرچ  ندش  هریخذ  ثعاب  هدام  نیا  تسا  نکمم 

دناوت یم  اما  درادن  يرلاک  نوچ  دوش  یم  یمگردرس  ثعاب  مه  کمن  .دیروایب  نییاپ  ار  دنق  فرصم  ناکما  دح  ات  دینک  یعـس  سپ 
.دوش نزو  شیازفا  هب  رجنم 

ساسحا دارفا  یخرب  تسا  نکمم  کمن  يدایز  رادـقم  فرـصم  اب  هجیتن  رد  دـنک ، هریخذ  دوخ  رد  بآ  ندـب  دوش  یم  ثعاب  کمن 
.دنوش یم  رتقاچ  هک  دننک 

.دشاب هدش  هدافتسا  يا  هدروارفریغ  یعیبط و  ییاذغ  داوم  زا  نآ  رد  رتشیب  هک  دینک  لابند  ار  ییاذغ  میژر  دینک  یعس  سپ 

رد بآ  هچنآ  زا  رتشیب  یلیخ  نوچ  دوش  یم  یبآ  یب  راچد  دارفا  رثکا  ندـب  طسوتم ، زور  کـی  رد  یفاـک  نازیم  هب  بآ  ندیـشونن  . 6
قیقد یلیخ  ندب  رد  یگنـشت  زکرم  نوچ  دنوش  یمن  هجوتم  ار  نیا  اًرثکا  اهنآ  .دهد  یم  تسد  زا  بآ  ناشندـب  دنـشون  یم  زور  لوط 

رادقم ام  زا  یلیخ  نوچ  دشاب ، هتشاد  هارمه  هب  ار  یگنسرگ  ياهدرد  دناوت  یم  ندب  رد  بآ  دوبمک  تاقوا  یهاگ  .تسین 
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.مینک یم  نیمات  ییاذغ  داوم  زا  ار  نام  هنازور  زاین  دروم  بآ 

دشاب یگنشت  رطاخ  هب  تسا  نکمم  اذغ  هب  امش  سوه  دینک ، یم  یگنسرگ  ساسحا  لاًومعم  دیـشون و  یمن  بآ  یفاک  هزادنا  هب  رگا 
ات دـینک  شزرو  رتهب  یلیخ  دـینوت  یم  هجیتن  رد  دـنک ، یم  کـمک  زین  ندـب  يژرنا  حطـس  ندرب  ـلااب  هب  نینچمه  بآ  .یگنـسرگ  هن 

.دیشونب بآ  ناویل  لقادح 8  زور  رد  دینک  یعس  سپ  .دیروایب  نییاپ  ار  ناتنزو  دینازوسب و  يرلاک 

مک  » دراد دربراک  هزونه  هک  مه  زونه  یمیدق  هفسلف  دیریگ ، یم  میژر  ناتنزو  ندرک  مک  يارب  یتقو  تسردان  ییاذغ  ياه  مهـس  . 7
، دیریگب هدیدان  دیابن  ار  ییاذغ  ياه  هدعو  زا  کیچیه  میتفگ  لااب  دراوم  رد  هک  روط  نامه  هچرگ  .دـیایب »  نییاپ  ناتنزو  ات  دـیروخب 
ار ناتنزو  شهاک  رتشیب  ییاذـغ  ياه  هدـعو  رد  کبـس  ياذـغ  ندروخ  .دـیروخب  موادـم  دـیروخب و  مک  هک  تسا  نیا  لـح  هار  اـما 

.دنک یم  عیرست 

زا دنـشاب  یعقاوریغ  یلیخ  هک  ییاه  فده  ای  دـشاب  تخـس  یلیخ  اهنآ  هب  نتفای  تسد  هک  ییاه  فدـه  داجیا  یعقاوریغ  فادـها  . 8
.دراذگیم ماکان  ار  نزو  شهاک  يارب  امش  شلات  هک  تسا  یلیلاد  هلمج 

ندیـسر .دینک  ادیپ  ار  نکنام  کی  مادنا  دیهاوخب  رگا  تسین  هنلاقاع  هبرف ) قاچ و  یندب  پیت   ) دشاب فرومودنا  ناتیندـب  پیت  یتقو 
.دراد يدایز  تیمها  امش  تیقفوم  رد  ناتفادها  هب 

زا ار  دوخ  هزیگنا  مه  دیتسه و  هدروخ  تسکـش  يدرف  دینک  ساسحا  راک  رخآ  تسا  نکمم  دینکن ، ادیپ  تسد  ناتیاه  فده  هب  رگا 
دـشاب يا  هزیگنا  ات  دینک  ادیپ  دوخ  يارب  لوصولا  لهـس  کچوک و  ییاه  فده  دینک  یعـس  .دـیوش  سویام  دـیماان و  هداد و  تسد 

نکمم دوش  یم  هیصوت  لاًومعم  هک  هتفه  رد  نزو  ولیک  کی  نامه  ندرک  مک  .ناتتیقفوم  يارب 
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تقونآ .دینک  ادیپ  تسد  نآ  هب  دیناوت  یم  یلکـشم  یتخـس و  هنوگچیه  نودب  هک  نیا  نآ  لقادح  اما  دسرب  رظن  هب  دنک  یلیخ  تسا 
کیدزن تسا  لآ  هدیا  نزو  هب  ندیـسر  هک  ناتگرزب  یلک و  فدـه  هب  مدـق  کی  دـهد و  یم  تسد  امـش  هب  يزوریپ  سح  هک  تسا 

.دیوشیم

شزرو نتشاذگ  رانک  لیلد   3

يارب ینامز  نیرتکچوک  زا  دـنا و  هدرک  تداع  ندرک  شزرو  هب  تساـهلاس  هک  ییاـهنآ  يارب  یتح  .دـیآ  یم  شیپ  اـم  همه ي  يارب 
.دننک یم  هدافتسا  یشزرو  تانیرمت  ماجنا 

؟ تساجک لکشم  .دیناوت  یمن  رگید  دینیب  یم  هک  دسر  یم  زور  کی  ات  دینک  یم  دینک و  یم  شزرو 

.دراد دوخ  صوصخم  یلیلد  سک  ره 

یلح هار  لابند  دعب  تسا و  هدوب  هچ  شزرو  نتـشاذگ  رانک  يارب  امـش  لیلد  دـینیبب  ادـتبا  هک  تسا  نیا  لکـشم  نیا  رب  هبلغ  لح  هار 
.دوش یم  هدرمش  دارفا  لیلد  دیرت  لوادتم  نیا  دیراد  تقو  دوبمک  لیلد 1  .دیشاب  نآ  يارب 

شدرگ هب  اهنآ  هارمه  دینزب و  رـس  اهنآ  هب  دـیاب  هک  دـیراد  مه  یناتـسود  دیـسرب ، نات  هداوناخ  هچب و  نز و  هب  دـینک ، راک  دـیاب  امش 
.دنروآ یم  موجه  اهراک  ناتنتفر  هاگشاب  تقو  رس  لاًومعم  درادن و  یمامت  تقوچیه  نات  هنازور  ياهراک  .دیورب 

یتعاس قیقد  يزیر  همانرب  اب  هدش  هک  يوحن  ره  هب  دینک  یعـس  .دینک  يزیر  همانرب  ناتندرک  شزرو  نامز  يارب  دینکب  دیناوت  یم  هچ 
همانرب نیا  هک  ینامز  .دینک و  یم  هک  رگید  ياهراک  ای  رتکد  تقو  لثم  دـیهد ، صاصتخا  نات  هنازور  همانرب  رد  نتفر  هاگـشاب  هب  مه 
.دیربب ار  هدافتـسا  نیرتهب  دوخ  تقو  زا  .دیور  ولج  همانرب  قبط  دـیزادنیب و  شوگ  تشپ  ار  نآ  دـینکن  یعـس  دـیداد ، ماجنا  ار  يزیر 

شزرو يارب  هک  ینامز  زا  ار  هدافتسا  نیرتهب  هک  تسا  نیا  دینکب  دیناوت  یم  هک  یمود  راک 
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همانرب .دیهد  شزرو  مه  اب  دحاو  نآ  رد  ار  هچیهام  دنچ  ات  .دینک  هدافتـسا  یبیکرت  تانیرمت  زا  دیناوت  یم  .دیربب  دیا  هداد  صاصتخا 
نیا زا  دیناوت  یم  مه  زونه  .دیـشابن  نارگن  دـیراد ، تقو  ندرک  شزرو  يارب  هقیقد  زور 30  رد  طقف  رگا  .دیزیرب  تدـم  هاتوک  ياه 

.دیریگب هجیتن  ات  دـیراذگب  تقو  زور  رد  تعاس  دـنچ  تسین  مزلا  اًمتح  .دـینک  راک  بوخ  دـیاب  اما  .دـیربب  یبوخ  هدافتـسا ي  تقو 
.دشاب ناتسرتسد  رد  هک  دینک  باختنا  یهاگشاب 

.دشاب ناتسرتسد  رد  یتحار  هب  هک  دیشاب  هتشاد  رظن  رد  اًمتح  دینک ، باختنا  یشزرو  هاگشاب  دیهاوخ  یم  یتقو 

چیه دـینک و  یم  شزرو  هک  تسا  هام  هس  دـیریگ  یمن  هجیتن  مود  لیلد  .دـینک  باختنا  ناتراک  هار  رـس  رد  هاگـشاب  کی  دـیناوت  یم 
زا ار  دوـخ  هزیگنا  دـیهد و  همادا  شزرو  هب  هدرک و  تیذا  ار  دوـخ  رگید  ارچ  هک  ییوـگ  یم  لـیلد  نیمه  هب  .دـیا  هتفرگن  يا  هجیتـن 

ار دوخ  یشزرو  همانرب  هک  تسا  هدیسر  نیا  نامز  نلاا  تسا ، هدوب  نیا  شزرو  نتشاذگ  رانک  يارب  امـش  لیلد  رگا  .دیهد  یم  تسد 
وا ات  دیریگب  کمک  هنیمز  نیا  رد  صـصختم  کی  زا  دیناوت  یم  .دیریگب  یـصوصخ  یبرم  دینکب  دیناوت  یم  هچ  .دـینک  رورم  هرابود 

.دنک ییامنهار  ار  امش 

کمک هاوخلد  هجیتن ي  نتفرگ  يارب  امـش  هب  هداد و  ناتیـشزرو  هماـنرب  رد  ار  مزـلا  تارییغت  دوز  یلیخ  دـناوت  یم  یـصوصخ  یبرم 
.دنک

رد دیناوت  یمن  اًملـسم  دـیا ، هدرک  زاغآ  یبرچ  دنوپ و 25 % نزو 200  اب  شیپ  هام  کی  ار  شزرو  رگا  .دیـشاب  هتـشاد  یعقاو  یفدـه 
فادـها هـب  ار  فدـه  نـیا  دـیراد ، نـهذ  رد  یگرزب  فدـه  رگا  .دــیناسرب  یبرچ  هـــب 10 % ار  یبرچ  نـیا 25 % هـتفه  دـنچ  ضرع 

درک دیهاوخ  هدهاشم  ار  تارییغت  هتسویپ  هک  دید  دیهاوخ  .دینک و  میسقت  يرتکچوک 
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دیراد تداع  نویزیولت  ياشامت  عقوم  رگا  .دیزادنیب  ناتییاذغ  میژر  هب  مه  یهاگن  .دیروخب  اذغ  ملاس  .دیـسر  دیهاوخ  ناتفادها  هب  و 
.دیشاب هتـشادن  یتیاکـش  شزرو  ندادن  هجیتن  زا  رگید  ای …  دیروخ  یم  بورـشم  دایز  ای  دشاب  ناتتـسد  رد  يدنه  ماداب  تشم  کی 

.دنکب مه  ناترت  قاچ  تسا  نکمم  یتح  ای  هتفرگ  ار  امش  تفرشیپ  يولج  اهراک  نیا  نوچ 

هدید همدص  شزرو  رد  لیلد 3  .دیسر  دیهاوخ  هجیتن  هب  دوز  یلیخ  دیشاب ، هتشاد  ناتندروخ  اذغ  يارب  یملاس  بسانم و  همانرب  یتقو 
.دیراذگب رانک  لک  هب  ار  شزرو  ات  دوش  یم  نیارب  یلیلد  اًنئمطم  دیشاب ، هدز  يا  همدص  دوخ  هب  شزرو  رد  اًریخا  رگا  دیا 

دوخ زکرمت  دینک  یعـس  .دینک  رکف  رگید  ياه  هبنج  هب  دینکب  دیناوت  یم  هچ  .دینکن  يراددوخ  نتفر  هاگـشاب  زا  دیوشن و  دیما  ان  اما 
یم باترپ  دیدز و  یم  تدـش  اب  اه  هنزو  لاح  هب  ات  رگا  .دـینک  فوطعم  دـیدوب  هدرک  شومارف  هک  شزرو  رگید  ياه  هبنج  يور  ار 
زونه تسا ، هدید  بیسآ  هناش  لثم  ناتیاضعا  زا  یکی  رگا  .دینک  راک  ناتندب  رگید  ياه  تمـسق  يور  .دیـشاب  بقارم  رتشیب  دیدرک ،

دیهدب و تحارتسا  يارب  یفاک  نامز  ناتدوخ  هب  طقف  .دیهد  ماجنا  ار  اپ  هب  طوبرم  تانیرمت  لاًثم  يرگید  ياه  شزرو  دیناوت  یم  مه 
.دینک هعجارم  کشزپ  هب  هدید  بیسآ  هیحان ي  رطاخ  هب  اًمتح 

رت ملاس  يا  هیذغت  يارب  مهم  هتکن   8

.دنک یم  کمک  ملاس  ییاذغ  میژر  نتشاد  يارب  امش  هب  هک  مینک  ناونع  یتاکن  میراد  دصق  هلاقم  نیا  رد 

يرگید و  تسا ، ناتتیلاعف  نازیم  هب  هجوت  اب  اذـغ  زا  بساـنم  نازیم  ندروخ  لوا  ملاـس ، ییاذـغ  میژر  نتـشاد  يارب  یـساسا  هتکن  ود 
.دنک لداعتم  ار  ناتییاذغ  میژر  هک  تسا  ییاذغ  داوم  زا  هدافتسا 

ییاذغ داوم  زا  یفلتخم  عاونا  ملاس  لداعتم و  ییاذغ  همانرب  کی 
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زا هدـش  تسرد  لایریـس  ناـن و  لـثم  راد  هتـساشن  ییاذـغ  داوم  تاـجیزبس ، هویم و  يداـیز  نازیم  زا  دـنترابع  هک  دوش  یم  لـماش  ار 
.ینبل داوم  زا  یضعب  و  غرم ، مخت  یهام ، زمرق ، تشوگ  لثم  راد  نیئتورپ  ییاذغ  داوم  تلاغ ،

ینیمز بیس  و  اتساپ ، جنرب ، نان ، لایریس ، دننام  راد  هتساشن  ییاذغ  داوم  دیهد  رارق  راد  هتساشن  ییاذغ  داوم  هیاپ  رب  ار  دوخ  ياذغ  . 1
همانرب ءزج  ار  ییاذغ  داوم  نیا  فلتخم  عاونا  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  .دـهد  یم  لیکـشت  ار  ملاس  ییاذـغ  میژر  کی  زا  یمهم  شخب 

داوم نیا  .دهد  لیکـشت  ار  ام  یفرـصم  ییاذغ  داوم  موس  کی  دودح  دیاب  راد  هتـساشن  ییاذغ  داوم  .دـیهد  رارق  دوخ  هنازور  ییاذـغ 
.دنتسه ام  ییاذغ  همانرب  رد  يذغم  داوم  عبنم  نیرتمهم  يژرنا و  زا  بوخ  رایسب  عبنم 

.دنتسه  B ياه نیماتیو  میسلک و  نهآ ، ربیف ، يواح  نینچمه  داوم  نیا  هتساشن ، رب  هولاع 

راد هتساشن  داوم  نیا  عاونا  زا  یکی  لقادح  مینک -  فرـصم  هنازور  روط  هب  ار  داوم  نیا  زا  يرتشیب  نازیم  مینک  یعـس  دیاب  ام  همه ي 
بیـس چیودناس و  راهان  يارب  دینک ، عورـش  لایریـس  اب  ار  هناحبـص  دیناوت  یم  بیترت  نیا  هب  .دیناجنگب  دوخ  ییاذغ  هدـعو  ره  رد  ار 

.دشاب ناتماش  هدعو  يارب  زین  جنرب  ای  اتساپ  دینک و  لیم  ینیمز 

زا رتمک  یتح  مرگ ، هب  مرگ  هک  دینادب  تسا  بلاج  اما  دنتسه ، هدننک  قاچ  راد  هتساشن  ياهاذغ  هک  دننک  یم  روصت  مدرم  زا  یضعب 
نیا ورـس  ای  خبط  ماگنه  هب  دوخ  یفرـصم  نغور  نازیم  بقارم  دیاب  طقف  امـش  .دـهد  یم  لیکـشت  یبرچ  ار  نآ  ياه  يرلاک  زا  یمین 

.درب یم  لااب  ار  اهاذغ  نیا  يرلاک  هک  تسا  نغور  نیمه  نوچ  دیشاب ، اهاذغ  عون 

دیاب ارچ 
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؟ مینک هدافتسا  تابوبح  تلاغ و  زا  هدش  هتخاس  ییاذغ  داوم  زا 

.دنتسه يذغم  داوم  ریاس  ربیف و  يدایز  نازیم  يواح  راد ، هتساشن  ییاذغ  داوم  ریاس  هب  تبسن  ییاذغ  داوم  عون  نیا 

.دراد یم  هاگن  ریس  ار  امش  يدایز  تدم  يارب  لیلد  نیمه  هب  دنوش ، یم  مضه  رتدنک  رایسب  اهاذغ  عون  نیا  نینچمه 

ياه لایریس  يا ، هوهق  جنرب  هدییاس و  مدنگ  زا  هدش  هتخاس  اتساپ  مدنگ ، وج و  نان  زا  دنترابع  تابوبح  تلاغ و  يواح  ییاذغ  داوم 
هناحبص

تاجیزبس و زا  میناوت  یم  ات  دـیاب  هک  میناد  یم  همه  میا و  هدینـش  اج  همه  دـینک  فرـصم  تاجیزبس  تاج و  هویم  يداـیز  نازیم  . 2
.مینک فرصم  تاج  هویم 

.مینک یمن  هدافتسا  ندب  يارب  دیفم  ییاذغ  داوم  نیا  زا  دیاش  دیاب و  هک  روط  نآ  مینک و  یم  تلفغ  هلئسم  نیا  زا  ام  رثکا  زاب  اما 

نیا تسین ! يراوشد  نادنچ  راک  اًنئمطم  .دینک  فرصم  زور  رد  فلتخم  تاج  هویم  تاجیزبس و  زا  هدعو  لقادح 5  دینک  یعس  دیاب 
اب هارمه  دلااس  باقشب  کی  هناحبص  لایریس  اب  هارمه  زوم  هکت  کی  و  هویمبآ ، ناویل  کی  دشاب  ریز  دراوم  لماش  دناوت  یم  اه  هدعو 
هب دـیناوت  یم  ار  تاج  هویم  تاجیزبس و  ماش  هارمه  هب  تاـجیزبس  ریاـس  اـی  یگنرف  دوخن  هنارـصع  هدـعو  يارب  یبـلاگ  کـی  راـهان 
هک دشاب  ناتاساوح  اما  دینک  هدافتـسا  هدش ، هتفرگ  بآ  ای  هدش  کشخ  هدش ، ورـسنک  دـمجنم ، هزات ، لیبق  زا  فلتخم ، ياه  تروص 

.تاجیزبس تاج و  هویم  هن  دیآ ، یم  باسح  هب  راد  هتساشن  ییاذغ  داوم  ءزج  ینیمز  بیس 

.میروآرد دوخ  هنازور  یفرصم  ییاذغ  داوم  ءزج  ار  یهام  زا  يرتشیب  نازیم  مینک  یعس  دیاب  ام  همه ي  دیروخب  یهام  رتشیب  . 3

عبنم نوچ  مینک  هدافتسا  راد  نغور  ياه  یهام  زا  هدعو  کی  هتفه  ره  رگا  تسا  بوخ 
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اه هدعو  نیا  زا  یکی  هک  دـسر ، یم  یفاک  رظن  هب  هتفه  رد  یهام  هدـعو  ود  .تسا  یندـعم  داوم  نیماتیو و  نیئتورپ ، زا  یبوخ  رایـسب 
.دشاب راد  نغور  یهام  دیاب 

يورسنک ياه  یهام  رد  کمن  يلااب  نازیم  هب  ناتساوح  اما  دینک ، هدافتسا  يورسنک  ای  دمجنم ، هزات ، تروص  هب  دیناوت  یم  ار  یهام 
.دشاب يدود  و 

؟ تسا یهام  عون  هچ  راد  نغور  یهام 

هدیمان اگما 3  برچ  دیسا  هک  دنتـسه  اه  نغور  یخرب  زا  يدایز  نازیم  يواح  نوچ  دنوش  یم  هدیمان  راد  نغور  اه  یهام  زا  یـضعب 
؟ نازیم هچ  .تسا  دیفم  رایسب  بلق  نتشاد  هاگن  تملاس  يارب  هک  دوش  یم 

نیا زا  هدعو  ود  طقف  رثکادح  دیاب  هلماح  ياه  مناخ  اما  مینک ، هدافتـسا  راد  نغور  ياه  یهام  زا  يرتشیب  نازیم  دیاب  ام  رتشیب  هچرگ 
هدعو زا 4  دیابن  نآ  فرـصم  زین  نلااسگرزب  ریاس  يارب  دـشاب . ) یم  مرگ  لداعم 140  هدعو  ره   ) دننک هدافتـسا  هتفه  رد  یهام  عون 

.دنک زواجت  هتفه  رد 

، هزات نت  یهام  یهام ، هاش  لاآ ، لزق  يرموقـسا ، ) یهام   ) لراـکام دازآ ، ) یهاـم   ) نوملاـس راد  نغور  ياـه  یهاـم  زا  ییاـه  هنومن 
، کیه یهام ، همقل  یهام ، نت  ورـسنک  یلوک ، لید ، یهام  یهام ، یمـسق  دوک ، ینغور  ریغ  ياه  یهاـم  عاونا  یهاـم  راـم  نیدراـس ،

.دشاب هتفه  رد  هدعو  کی  زا  رتشیب  دیابن  اه  یهام  عون  نیا  فرصم  یهام  هزین  و  یهام ، هرا  یهام ، هسوک 

زا دننک  یعـس  دیاب  دـننک ، یم  فرـصم  یهام  يدایز  نازیم  لاًومعم  هک  يدارفا  .تساهنآ  رد  هویج  يلااب  نازیم  رطاخ  هب  هلئـسم  نیا 
.دننک هدافتسا  یهام  زا  یفلتخم  عاونا 

.دراد یبرچ  ینازیم  هب  زاین  ام  ندب  ندنام  ملاس  يارب 

عون نیا  زا  دایز  نازیم  عابشا  یبرچ  تسا  دوجوم  یبرچ  عون  ود  یلک  روط  هب  .تسام  یفرصم  یبرچ  عون  تسا  مهم  هچنآ 
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.دشاب هارمه  یبلق  ياه  يرامیب  لامتحا  شیازفا  نوخ و  لورتسلک  نتفر  لااب  اب  دناوت  یم  یبرچ 

یم ات  .دـهد  یم  شهاک  ار  یبلق  ياه  يراـمیب  هب  ـلاتبا  لاـمتحا  عابـشا  یبرچ  ياـج  هب  یبرچ  عون  نیا  زا  هدافتـسا  عابـشا  ریغ  یبرچ 
یم اهاذغ  عون  نیا  ياج  هب  .دینک  يراددوخ  تسا  هدش  هدافتـسا  عابـشا  ياه  یبرچ  زا  نآ  رد  هک  ییاهاذغ  فرـصم  زا  دیاب  دـیناوت 

نغور نوتیز ، ) نغور  نادرگباتفآ ، نغور   ) یهایگ ياه  نغور  لثم  دنتسه ، عابشا  ریغ  ياه  یبرچ  يواح  هک  ییاذغ  داوم  زا  دیناوت 
هدافتـسا اهاذغ  عون  نیا  زا  رتمک  دیاب  دیناوت  یم  ات  عابـشا  یبرچ  يواح  ياهاذـغ  .دـینک  هدافتـسا  اه  هناد  و  لیجآ ، وداکوآ ، یهام ،

.دوشیم هدید  حوضو  هب  اهنآ  رد  دیفس  یبرچ  هک  ییاه  تشوگ  سابلاک و  سیسوس ، .دینک 

يارب امرخ  نغور  لـیگران و  مرک  لـیگران ، نغور  هماـخ  هرک و  تیوکـسیب  کـیک و  ینیریـش  كوخ )!!! یبرچ   ) درـلا تخـس  رینپ 
ياه شرب  تشوگ ، ندروخ  ماگنه  .دینک و  هدافتسا  یهایگ  ياه  نغور  زا  ( lard  ) درلا هرک و  ياج  هب  دیناوت  یم  رت  ملاس  یباختنا 

؟ دراد دایز  یبرچ  ییاذغ  هچ  مینادب  اجک  زا  .دینک  ادج  ار  دینیب  یم  هک  یبرچ  هکت  نیرتکچوک  دیرادرب و  ار  نآ  زا  کیراب 

بـسچرب نیا  يور  لاًومعم  .تسا  هدش  لیکـشت  یبرچ  نازیم  هچ  زا  دینیبب  ات  دینک  تقد  بوخ  ییاذغ  داوم  بسچرب  هب  دیرخ  ماگنه 
نینچمه ییاذـغ  داوـم  زا  یخرب  بسچرب  يور  .تسا  دوـجوم  یبرچ  نازیم  هـچ  داوـم  نآ  زا  مرگ  ره 100  رد  هک  دوش  یم  دـیق  اـه 

.دوش یم  جرد  مه  عابشا  یبرچ  نازیم 

مرگ ره 100  رد  رتشیب  ای  مرگ  دایز 20  یبرچ  .تسا  مک  نازیم  هچ  دایز و  یبرچ  نیا  زا  ازیم  هچ  دیمهفب  دیناوت  یم  ریز  يامنهار  زا 
ره 100 رد  عابشا  یبرچ  رتشیب  ای  مرگ   5
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مرگ و نیب 3  یبرچ  یلک  نازیم  رگا  مرگ  ره 100  رد  عابشا  یبرچ  رتمک  ای  مرگ  مرگ 1  ره 100  رد  رتمک  ای  مرگ  مک 3  یبرچ  مرگ 
نازیم زین  عابشا  یبرچ  مرگ  مرگ و 5  نیب 1  .تسا  یبرچ  زا  یطـسوتم  نازیم  يواح  ییاذغ  داوم  نآ  دوب ، مرگ  ره 100  رد  مرگ   20

ای مرگ   3  ) دشاب یبرچ  يرتمک  نازیم  يواح  هک  دینک  باختنا  ار  ییاذغ  داوم  دـینک  یعـس  .دـهد  یم  ناشن  ار  یبرچ  نیا  زا  طسوتم 
، دنتسه مرگ ) ره 100  رد  رتشیب  ای  مرگ   20  ) یبرچ ییلااب  نازیم  يواـح  هک  ییاهاذـغ  ندروخ  زا  تسد  و  مرگ ) ره 100  رد  رتمک 

.دیرادرب

.دننک یم  هدافتسا  يدنق  داوم  زا  یلیخ  لاًومعم  ناریا  مدرم  دیروخب  دنق  رتمک  . 4

رتمک ار  تیوکسیب  کیک و  ینیریش ، تلاکش ، لثم  ییاذغ  داوم  عون  نیا  فرصم  میناوت  یم  هک  اجنآ  ات  مینک  یعس  دیاب  ام  همه ي 
.مینک هدافتسا  رتمک  زین  نیریش  ياه  یندیشون  زا  مینک و 

ییاذغ ياه  هدعو  نیب  يدنق  داوم  نیا  رگا  صوصخ  هب  دوش ، یم  اه  نادـند  یگدیـسوپ  ثعاب  راددـنق  ییاذـغ  داوم  يلااب  فرـصم 
.دنوش فرصم 

کمک زین  ناتنزو  لرتنک  هب  دـناوت  یم  اـهنآ  زا  هدافتـسا  عطق  هک  تسا  يرلاـک  يداـیز  نازیم  يواـح  نینچمه  ییاذـغ  داوم  عون  نیا 
.دنک

؟ تسا يدنق  داوم  يدایز  نازیم  يواح  ییاذغ  هک  مینادب  اجک  زا 

.دراد ار  نازیم  نیرتشیب  هک  دوش  یم  عورش  يا  هدام  اب  لاًومعم  بسچرب  يور  تابیکرت  تسیل  .دینک  هاگن  ییاذغ  داوم  بسچرب  هب 

زیلوردـیه هتـساشن  زوتلام ، زوتکورف ، زکولگ ، زوراکاس ، لثم  دیـشاب ، مه  دراد  يدـنق  داوم  موهفم  هک  یتاملک  ریاس  بقارم  دـیاب  اما 
تسیل يلااب  رد  ار  اه  مان  نیا  زا  یکی  رگا  .لسع  ترذ و  دهش  سوکعم ، دنق  هدش و 
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زا رگید  یکی  .تسا  يدنق  داوم  يدایز  نازیم  يواح  ییاذغ  هدام  نآ  هک  تسانعم  نیا  هب  دیدرک ، هدـهاشم  بسچرب  يور  تابیکرت 
نازیم مقر  هب  یهاـگن  بسچرب  يور  هک  تسا  نیا  هدـش  لیکـشت  يدـنق  داوـم  نازیم  هچ  زا  ییاذـغ  هداـم  هکنیا  صیخـشت  ياـه  هار 

.دنک ربخاب  ییاذغ  هدام  هب  یندوزفا  ياهدنق  زا  ار  امش  دناوت  یمن  مقر  نیا  اما  .دیزادنیب  تاردیهوبرک 

ره رد  مرگ  مرگ و 10  نیب 2  دـنق  نازیم  رگا  مگ  ره 100  رد  رتمک  اـی  مرگ  مک 2  دنق  مرگ  ره 100  رد  رتشیب  اـی  مرگ  دایز 10  دنق 
.دیآ یم  باسح  هب  طسوتم  نازیم  دوب ، مرگ   100

ییاهنآ صوصخ  هب  دننک ، یمن  فرـصم  دایز  کمن  دـننک  یم  رکف  مدرم  رتشیب  زور  رد  مرگ  زا 6  رتمک  دـیروخب -  کمن  رتمک  . 5
.دننک یمن  هفاضا  کمن  نآ  هب  اذغ  فرص  ماگنه  هک 

.دننک یم  فرصم  دایز  کمن  اهدرم  زا   69  % اهدرم و زا   85  % اًبیرقت دوب ! نئمطم  مه  ردقنیا  دیابن  اما 

.دننک فرصم  زور  رد  کمن  مرگ  زا 6  شیب  دیابن  لاس -  يلااب 11  ناکدوک  نلااسگرزب و 

.دننک هدافتسا  رتمک  زین  نازیم  نیا  زا  یتح  دیاب  رت  نس  مک  ناکدوک  و 

، نان سسُ ، پوس ، هناحبص ، ياه  لایریس  زا  یضعب  لثم  دوش ، یم  لیکـشت  يا  هدروارف  ياهاذغ  زا  ام  یفرـصم  کمن  زا   75  % اًبیرقت
.دینک فرـصم  زور  رد  کمن  يدایز  نازیم  دینادب  ناتدوخ  هکنیا  نودب  تسا  نکمم  رطاخ  نیمه  هب  .هدامآ  ياهاذـغ  و  تیوکـسیب ،

يرامیب هب  يداع  دارفا  زا  رتشیب  ربارب  هس  دـنراد ، نوخراشف  هک  يدارفا  دوش و  یم  نوخراشف  نتفر  ـلااب  ثعاـب  داـیز  کـمن  ندروخ 
.دنوش یم  لاتبم  هتکس  یبلق و  ياه 

؟ تسا کمن  يدایز  نازیم  يواح  ییاذغ  هک  مینادب  اجک  زا 

ناونع اب  لاًومعم  کمن 
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.دوش یم  هتشون  ییاذغ  داوم  ياه  بسچرب  يور  میدس 

کمن مرگ  ره 100  رد  میدـس  رتشیب  ای  مرگ   5 مرگ 0 . ره 100  رد  کمن  رتشیب  اـی  مرگ   25 دایز 1 . کمن   x 2. 5 میدس کمن = 
ییاذغ داوم  زا  دیناوت  یم  ات  دینک  یعس  مرگ  ره 100  رد  میدس  رتمک  ای  مرگ   1 مرگ 0 . ره 100  رد  کمنرتمک  ای  مرگ   25 مک 0 .

.دنشاب کمن  زا  يرتمک  نازیم  يواح  هک  دینک  هدافتسا 

هفاضا نتـشاد  .تسین  بوخ  هجو  چـیه  هب  لداعتم  نزو  زا  ندوب  رتلااب  ای  رت  نییاپ  دـیراد  هاگن  بسانتم  ار  ناتنزو  دـینک و  تیلاعف  . 6
.دروآ دوجو  هب  تباید  ای  لااب  نوخراشف  یبلق ، ياه  يرامیب  زورب  دننام  یتملاس  تلاکشم  دناوت  یم  نزو 

.دراد ررض  ندب  یتملاس  يارب  زین  نتشاد  نزو  دوبمک 

نزو هفاضا  یمک  رادـقم  طقف  دـینک  یم  رکف  رگا  اما  .دـینک  هعجارم  هیذـغت  نیـصصختم  هب  دـیناوت  یم  دـیتسه ، ناـتنزو  نارگن  رگا 
ناتییاذغ ياه  باختنا  .دیروخب  اذغ  دراد  زاین  ناتندب  هک  يا  هزادنا  هب  طقف  .دینک  هدافتـسا  ریز  ياه  ییامنهار  زا  دیناوت  یم  دـیراد ،
.دیروخب تابوبح  تاج و  هویم  تاجیزبس و  يدایز  نازیم  دینک و  هدافتـسا  رت  دنق  مک  رت و  یبرچ  مک  ییاهاذغ  زا  .دینک  رت  ملاس  ار 

هب يذغم  داوم  عاونا  ات  دینک  هدافتـسا  ییاذغ  داوم  زا  یفلتخم  عاونا  زا  هک  تسا  بوخ  .دـیربب  لااب  نکمم  دـح  ات  ار  ناتیندـب  تیلاعف 
.دنک یم  کمک  زین  ناتنزو  لرتنک  هب  تسا و  یفاضا  ياه  يرلاک  ندنازوس  يارب  یبوخ  رایسب  هار  یمسج  تیلاعف  .دسرب  ناتندب 

.درک دهاوخ  ناتکمک  هنیمز  نیا  رد  مه  هاگشاب  هب  نتفر  شزرو و 

فرصم هک  اه  يژرنا  نیا  هک  رطاخ  نیا  هب  .دبای  یم  شیازفا  نامنزو  میروخب ، اذغ  ندب  زاین  نازیم  زا  شیب  رگا 
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.دنوش یم  هریخذ  یبرچ  تروص  هب  لاًومعم  دوش  یمن 

.دوش یم  نزو  هفاضا  ثعاب  مه  زور  رد  یفاضا  يژرنا  زا  یمک  نازیم  یتح 

.دراذگ یمن  ریثات  تدم  ینلاوط  رد  تسین و  دیفم  امش  یتملاس  يارب  زین  ییاذغ  ياه  میژر  همه ي  دیشاب ، بقارم  اما 

5 ندرک 0 . مک  .تسا  یگدنز  ياه  هویش  تاداع و  رییغت  ندب ، بسانتم  نزو  رد  ندنام  یقاب  هفاضا و  نزو  زا  ندش  صلاخ  هار  اهنت 
بآ یفاک  نازیم  هب  .دیـسرب 7 . دوخ  لآ  هدیا  نزو  هب  هک  دیهد  همادا  ییاج  ات  ار  دنور  نیا  تسا و  بوخ  هتفه  رد  نزو  ولیک  کی  ات 

.میشونب تاعیام  ریاس  ای  بآ  رتیل )  2 . 1  ) ناویل ات 8  هنازور 6  دیاب  ندب  بآ  ندش  کشخ  زا  يریگولج  يارب  دیشونب 

.دراد زاین  بآ  يرتشیب  نازیم  هب  ام  ندب  لااب  یمسج  تیلاعف  ای  امرگ  ماگنه 

یندیشون .دینک  يراددوخ  بآ  ياج  هب  هباشون  ندیشون  زا  دینک  یعس  دیناوت  یم  ات  دورن ، لااب  زور  هب  زور  ناتنزو  دیهاوخیم  رگا  اما 
لکشم یلکلا  تابورشم  زا  دایز  ندیـشون  .دینک  تداع  تابورـشم  عون  نیا  ندیـشون  هب  هک  تسین  نیا  زا  رتدب  زیچ  چیه  یلکلا  ياه 

.دوب دهاوخ  از 

.دنک کمک  زین  ندب  نزو  لرتنک  هب  دناوت  یم  تابورشم  نیا  ندیشون  عطق  و  دراد ، يرلاک  ییلااب  نازیم  نینچمه  لکلا 

دناوت یم  هناحبـص  دـیهدن  تسد  زا  ار  هناحبـص  .دـینک 8 . يراددوخ  اًدـج  یلکلا  تابورـشم  ندیـشون  زا  دوخ  یتملاـس  ظفح  يارب 
.دنک نیمات  ار  ندب  يارب  زاین  دروم  یندعم  داوم  اه و  نیماتیو  یخرب  نینچمه  و  زور ، ندرک  زاغآ  يارب  ندب  زاین  دروم  يژرنا 

.دنک یم  کمک  نزو  ندرک  مک  هب  دننک  یم  رکف  نوچ  دنروخ  یمن  هناحبص  دارفا  زا  یضعب 

ییاذغ ياه  هدعو  زا  یکی  ندروخن  هک  دننادب  دیاب  دارفا  نیا 
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تسد زا  ار  دوخ  زاین  دروم  يذغم  داوم  یخرب  ندب  راک  نیا  اب  نوچ  دراد ، ررـض  زین  یتملاـس  يارب  دوش و  یمن  نزو  شهاک  ثعاب 
.دنک کمک  مه  نزو  ندرک  مک  يارب  قاچ  دارفا  هب  دناوت  یم  یتح  هناحبص  ندروخ  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  .دهد  یم 

یم ییاه  هدـعو  نایم  هب  ور  دـش و  میهاوخ  هنـسرگ  اًمتح  راـهان  زا  لـبق  میروخ ، یمن  هناحبـص  اـم  یتقو  هک  تسا  رطاـخ  نآ  هب  نیا 
هلایپ کی  تسا  رتهب  نیا ، ياج  هب  سپ  .ینیریـش  ای  یکـشاریپ ، تیوکـسیب ، لثم  دنتـسه ، دنق  یبرچ و  زا  راشرـس  لاًومعم  هک  میروآ 

.مینک یگدنز  رت  تملاس  ات  میهدن  تسد  زا  ار  هناحبص  لاقترپ  بآ  ناویل  کی  زوم و  هکت  کی  لایریس و 

يزاسندب شزرو  دروم  رد  طلغ  رواب   9

هقبط .دـیوش  یم  ور  هبور  سنتیف  يزاسندـب و  ياه  شور  اهدـتم و  درومرد  یتاعلاطا  فلتخم  عبانم  اب  دـینک ، هاـگن  هک  اـجک  ره  هب 
اه شور  نیا  دیاب  ناتفده ، هب  ندیـسر  يارب  اما  تسا ، زیگنا  شلاچ  سب  يراک  سنتیف ، يارب  ییاه  نوناق  ناونع  هب  اهدتم  نیا  يدنب 

.دنا هدوب  هتخانشان  ناتیارب  لاح  هب  ات  هک  مینک  یم  یسررب  ار  اهرواب  اه و  شور  نیا  زا  دروم   9 اجنیا ، رد  .دینک  ناحتما  ار 

رد يرتشیب  ناـمز  هچره  رواـب 1  .دیـسر  دـیهاوخ  ناـتهاوخلد  هجیتـن ي  هب  رتدوز  دـیمهفب ، شزرو  درومرد  ار  قیاـقح  رتدوز  هچره 
يرتهب هجیتن ي  ناتمود  هناخ ي  هب  هاگـشاب  لیدبت  اب  دینک  یم  رکف  رگا  تیعقاو  تفرگ  دیهاوخ  يرتهب  هجیتن ي  دینارذگب ، هاگـشاب 

هب عورـش  ندـب  هکنیا  ياج  هب  دـنک و  یم  فقوتم  ار  اه  هچیهام  دـشر  دـح  زا  شیب  تانیرمت  .دیهابتـشا  رد  ًـلاماک  تفرگ ، دـیهاوخ 
.دربیم نیب  زا  ار  اه  نآ  دنک ، يا  هچیهام  ياه  تفاب  يزاس  هرابود 

تخس هن  دینک ، شزرو  رت  هناکریز  ات  دینک  شلات  دیاب  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب 
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رتگرزب و ات  دیهد  ندرک  تحارتسا  تصرف  ناتیاه  هچیهام  هب  دعب  اما  .دینک  شلات  بوخ  دینارذگ ، یم  هاگـشاب  رد  هک  ار  ینامز  .رت 
.دنوش رت  يوق 

شلاترپ یلیخ  هکنیا  ای  دـینک و  یم  فلت  هدوهیب  ار  ناتنامز  اه  تسِ  نیب  دـیاش  دـشک ، یم  لوط  تعاس  کی  زا  شیب  ناتتانیرمت  رگا 
مه اب  یطابترا  چـیه  هثج ، تردـق و  تیعقاو  دـشاب  گرزب  نات  هثج  دـیاب  دیـشاب ، يوق  دـیهاوخ  یم  رگا  رواب 2  .دـینک  یمن  شزرو 

.دنرادن

.دوش یمن  هثج  ندرک  گرزب  ثعاب  مادک  چیه  هک  دوش  یم  یتانیرمت  لماش  یتردق  ياه  نیرمت 

نتشاد اب  هک  دید  دیهاوخ  دینک ، هاگن  مه  ناچ  یکج  یل و  سورب  لثم  ناهج  دنمتردق  نادرم  نیصصختم و  زا  يرایسب  هب  رگا  یتح 
.دندوب يدنمتردق  رایسب  نادرم  اما  کچوک ، رایسب  يا  هثج 

.درب یم  لااب  ار  ناشلمع  تعرس  دارفا  نیا  کچوک  لکیه 

.دشاب یم  رتهب  رایسب  ینیرمت  ياهدتم  نینچ  لیلد  نیمه  هب 

ناتیارب گرزب  هثج  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  هشیمه  اما  دننک ، گرزب  ار  ناش  هثج  دنناوت  یم  ات  هک  تسا  نیا  ناشفده  دارفا  یضعب  اما 
.دروآ یمن  تردق 

رد یـشزرو  تازیهجت  یفلتخم  عاونا  تیعقاو  دینک  هدافتـسا  تازیهجت  نیرتدـیدج  زا  اًمتح  دـیاب  هجیتن ، نیرتهب  نتفرگ  يارب  رواب 3 
.دنک یم  راوشد  ار  باختنا  لاًومعم  هلئسم  نیا  و  دوش ، یم  تفای  اه  هاگشورف 

قمع ات  یتح  دـینک ، یم  نیرمت  لبمد  اب  هک  ینامز  .تسا  هداس  لبمد  تفج  کی  باـختنا  هشیمه  باـختنا  نیرتهب  میوگب ، هناـقداص 
.دنک یم  راک  زین  ناتیاه  هچیهام 

هب موقرم  دراد و  مه  ینازرا  تمیق  هلیـسو  نیا  .دـیهد  ماجنا  لبمد  زا  هدافتـسا  اب  دـیناوت  یم  ار  یعونتم  توافتم و  تانیرمت  نینچمه 
رد ار  تانیرمت  نیرت  شخب  هجیتن  نیرتهب و  دیناوت  یم  هلیسو  نیا  اب  دیتسین ، وضع  یهاگشاب  رد  رگا  ور  نیا  زا  .تسا  هفرص 
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عون نیا  هک  تسا  تسرد  تیعقاو  درک  دـیهاوخن  يزاس  هچیهام  یقورع ، یبلق  تانیرمت  ماجنا  اـب  رواب 4  .دـیهد  ماجنا  ناتدوخ  هناخ 
.دنک یمن  نکمم  ریغ  ار  نآ  اما  دزاسیم ، رتراوشد  یمک  ار  يزاس  هچیهام  اه  شزرو 

نیا ناربج  رکف  دـیاب  دـیهد ، یم  ماجنا  ار  ویدراک  ياهـشزرو  رتشیب  ياه  یبرچ  ندـنازوس  يارب  هک  اجنآ  زا  دیـشاب  هتـشاد  رطاـخ  هب 
شومارف ار  يزاس  هچیهاـم  يارب  مزـلا  ياـه  يرلاـک  فرـصم  هک  تسا  ینعم  نیا  هب  نیا  .دـینکب  مه  ار  هتفر  تسد  زا  ياـه  يرلاـک 

ندش رت  یتردق  هب  راک  نیا  .یتماقتـسا  ینلاوط و  ات  دیهد ، ماجنا  رت  یتعرـس  اما  رت  هاتوک  ار  ویدراک  ياه  شزرو  تسا  رتهب  .دـینکن 
.دنک یم  کمک  ناتتانیرمت 

هک دیا  هدش  ور  هبور  يدرف  اب  لاح  هب  ات  تیعقاو  دیزاس  یم  ار  ناتمکش  تلاضع  مکـش  صوصخم  ياهـشزرو  ماجنا  اب  طقف  رواب 5 
؟ دهد ماجنا  وشاپ  نیشب -  تکرح  هبترم  نارازه  هداتسیا و  يا  هشوگ  دوخ  مکش  ندرک  هکت  شش  يارب 

نیب زا  تسا  هتفرگ  ار  شتلاـضع  رود  هک  ار  يا  هیلا  تسناوت  دـهاوخن  اما  دـنک ، يزاس  هلـضع  بوخ  رهاظ  هب  تسا  نکمم  هکنیا  اب 
.دربب

یبلق تانیرمت  تاکرح و  ماجنا  اب  هک  دـیهد  شهاـک  ار  ناتندـب  یبرچ  یلک  دـصرد  دـیاب  تلاـضع ، زا  هورگ  نیا  هدـهاشم ي  يارب 
.دریگیم ماجنا  بسانم  هیذغت  یقورع و 

دح نیرخآ  ات  نیرمت ، ره  یط  رد  هک  دیراد  نیا  رب  یعـس  رگا  تیعقاو  درک  راک  هچیهام  کی  يور  دیاب  ناوت  دح  نیرخآ  ات  رواب 6 
.دوش دح  زا  شیب  نیرمت  ثعاب  تسا  نکمم  نوچ  تسین  یتسرد  هار  هک  دینادب  دیشکب ، راک  ناتندب  زا 

ار اهزور  زا  یضعب  رد  دیناوت  یم  .دیهد  ماجنا  حیحص  اما  طسوتم  دح  رد  ار  دوخ  تانیرمت  دیناوت  یم  ات  دینک  یعس  دیاب 
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.دبایب هزات  ییورین  دناوتب  ناتندب  ات  دینک  شزرو  رت  میلام  ار  اهزور  یضعب  رتراکرپ و 

رگید ياـه  هبنج  يور  اـهزور  نیا  رد  دـیناوت  یم  .دـینارذگب  هدوـهیب  ار  دـیراد  میـلام  هداـس و  تاـنیرمت  هک  ییاـهزور  دـیابن  هـتبلا 
، دوش لیدبت  هلضع  هب  یبرچ  درادن  ناکما  هک  روط  نامه  تیعقاو  دوش  یم  لیدبت  یبرچ  هب  هچیهام  رواب 7  دینک ، زکرمت  ناتتانیرمت 

.دوش یمن  لیدبت  یبرچ  هب  تقوچیه  مه  هچیهام 

ماجنا نامز  کی  رد  دنناوت  یم  لحارم  نیا  ودر  و ه  دنتـسه ، توافتم  لاًماک  لمع  ود  ندب ، رد  اه  یبرچ  ندش  بآ  هلـضع و  نتخاس 
هک تسا  نیا  راک  نیا  لیلد  .دینک  زکرمت  فده  کی  يور  طقف  هک  تسا  رتهب  عقاوم  رتشیب  رد  .تسا  ردان  یلیخ  هک  دنچره  دنریگ ،

دیاب یبرچ  ندنازوس  يارب  اما  .دینک  فرـصم  يرلاک  دینازوس ، یم  هک  يرادقم  زا  شیب  دیاب  دینک ، يزاس  هلـضع  دیهاوخ  یم  یتقو 
تیعقاو تسا  حیحـص  لاًماک  زین  شیاهفرح  اًمتح  دراد ، یبوخ  لکیه  یـسک  رگا  رواب 8  .دینازوسب  يرلاک  ناتفرـصم ، نازیم  زا  شیب 

یم یتسرد  راک  ناترظن  هب  تسا  یلاع  شدوخ  لکیه  نوچ  طقف  ناتیاه  یهاگـشاب  مه  زا  یکی  ياهفرح  لوبق  تاقوا  یهاـگ  هچرگ 
شوخ دنراد  هک  یبوخ  نژ  رطاخ  هب  اًتاذ  دارفا  یـضعب  نوچ  دینک  قیقحت  وا  ياهفرح  دروم  رد  زیچ  ره  زا  لبق  .دینکن  هلجع  اما  دیآ ،

.درادن اهنآ  تانیرمت  یگنوگچ  عون و  هب  یطبر  چیه  ناشلکیه  و  دنتسه ، لکیه 

هجیتن يرگید  يارب  تسا  نکمم  دـهد  یم  باوج  رفن  کی  يارب  هک  یتاـنیرمت  .تسا  تواـفتم  يرگید  اـب  ناـسنا  ره  نآ ، رب  هوـلاع 
.دشابن شخب 

و دینکن ، نانیمطا  همه  فرح  هب  سپ  .تسا  دیفم  یتانیرمت  هچ  ناتندب  يارب  هک  دیهد  صیخشت  ادتبا  هک  تسا  نیا  امش  راک  زا  یمین 
اه فرح  يور 
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تیعقاو دوب  دـیهاوخ  روطنیمه  مه  امـش  دـنراد ، نزو  هفاضا  ناـتردام  ردـپ و  رگا  رواب 9  .دـینک  ناـشلوبق  دـعب  هدرک و  قیقحت  لوا 
.دیهد شهاک  دوخ  رد  ار  لامتحا  نیا  دیناوتب  ات  دراد  دوجو  يدایز  ياه  هار  اما  تسا ، یکیتنژ  يدایز  دحات  یقاچ  هک  تسا  تسرد 

یتسد و ياهراک  ياج  هب  يژولونکت  ندـش  نیـشناج  يروخرپ ، لثم  یطیحم  لماوع  نزو ، ندرک  هفاـضا  يارب  مهم  لـماوع  زا  یکی 
يژرنا راک  نیا  .دیورب  هاگشاب  هب  دیروخب ، سپیچ  دیشکب و  زارد  هپاناک  يور  راک  مامتا  زا  دعب  هکنیا  ياج  هب  .تسا  ندرکن  شزرو 
.دیوشن قاچ  هدرک و  رود  دوخ  زا  ار  دب  یکیتنژ  لماوع  نیا  هک  درک  دهاوخ  کمک  امـش  هب  نینچمه  داد و  دـهاوخ  امـش  هب  يدایز 

.دراد دوجو  سنتیف  يزاسندب و  شوح  لوح و  هک  دوب  ییاهرواب  دیاقع و  زا  دروم  دنچ  طقف  اهنیا  دینامب  لکیه  شوخ 

.دننک یم  راک  اهرواب  نیا  قبط  رب  دنروخ و  یم  ار  اهرواب  نیا  لوگ  يرایسب  دارفا 

ماجنا هب  مادقا  زا  لبق  دینک و  رکف  اهنآ  درومرد  هناداقن  تقد و  اب  هک  دینک  یعـس  دـیوش ، اهرواب  نیا  ینابرق  مه  امـش  هکنیا  ياج  هب 
ار شـشزرا  اما  دیایب ، يراوشد  راک  رهاظ  هب  تسا  نکمم  .دـیبایرد  ار  نیعقاو  ات  دـینک  نیگنـس  کبـس و  بوخ  ار  زیچ  همه  يراک ،

.دراد

نزو شهاک  يارب  شور   9

، یفاضا ياه  یبرچ  ندنازوس  هار  اهنت  .درادن  دوجو  نزو  شهاک  يارب  ییاسآ  هزجعم  شور  چیه  هک  دیا  هدـش  هجوتم  لاح  ات  امتح 
راد و هتـساشن  داوم  يدـنق ، داوم  اهیبرچ ، فرـصم  زا  يراددوخ  ملاـس و  هماـنرب  کـی  زا  يرادروخرب  ییاذـغ و  تاداـع  نداد  رییغت 

هئارا یتاداهنشیپ  ماش  راهن و  هناحبص ، ییاذغ  ياه  هدعو  يارب  تمسق  نیا  رد  .تسا  شزرا  یب  ياهیکاروخ 
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.درک دهاوخ  کمک  امش  هب  نزو  شهاک  رد  هک  هدش 

یکـشزپ تاعلاطم  ساسا  رب  .دیـشاب  هدینـش  ار  تسا » زور  ییاذغ  هدعو  نیرتمهم  هناحبـص   » هک هلمج  نیا  راب  نارازه  دـیاش  هناحبص 
یمن هناحبص  هک  یناسک  هدیدرگ  صخشم  قیقحت  کی  رد  .تسا  هدش  هتخانـش  تدم  ینلاوط  رد  نزو  لرتنک  یلـصا  دیلک  هناحبص 

.دنشاب یم  يرتشیب  نزو  ياراد  دننک ، یم  هدافتسا  حبص  رد  ملاس  ییاذغ  هدعو  کی  زا  هک  يدارفا  هب  تبسن  دنروخ 

ندب هنازور  ياهتیلاعف  يارب  ار  مزلا  يژرنا  هدـش و  اهنمروه  هزادـنا  نوخ و  دـنق  میظنت  ثعاب  يرادـیب  هیلوا  تعاس  رد  ندروخ  اذـغ 
بجوم هناحبـص  ندروخ  نینچمه  .دـیامن  يراددوخ  راـهن  ماـگنه  يروخرپ  زا  صخـش  هک  دوش  یم  بجوم  نیا  دـنک و  یم  نیماـت 
بـسانم هناحبـص  باختنا  رد  دـیاب  لاح  نیا  اب  .دزوسب  زور  لوط  رد  يرتشیب  يرلاک  ددرگ  یم  ببـس  هدـش و  ندـب  مسیلوباتم  زاـغآ 
تابوبح دیفس ، نان  لیبق  زا  هداس  راد ) هتساشن  يدنق و  داوم   ) ياهتاردیهوبرک دننام  يداوم  زا  اه  هناحبـص  بلغا  هک  ارچ  دینک  تقد 

.دنا هدش  لیکشت  اه  ینیریش  و 

رادقم هب  نوخ  دنق  هک  یماگنه  دندرگ و  یم  نوخ  دنق  یناهگان  شیازفا  ثعاب  دنوش  یم  مضه  تحار  رایـسب  هکنیا  لیلدب  داوم  نیا 
.دوش یم  دیدجت  صخش  رد  یگنسرگ  ساسحا  تشگرب ، شا  هیلوا 

، سوبس نان  هکتود  ملاس  هناحبص  يارب  داهنـشیپ  .دییامن 3  هدافتـسا  اهنیئتورپ  سکلپمک و  ياهتاردیهوبرک  زا  ضوع  رد  دینک  یعس 
ناجنف کی  هارمه  هب  رگید  تلاغ  ای  ترذ  ناجنف  فصن  طسوتم  بیـس  کی  ینیمز و  ماداب  ای  بیـس  هروپ  يروخپوس  قوشاـق  کـی 
؟ مینک زیهرپ  هچ  زا  یگنرف  توت  يابرم  يروخپوس  قشاق  کی  هماخ و  کچوک ، راد  سوبس  ینیریش  نان  کی  برچ ، مک  ریش 

ياهنان یکرامناد -  ینیریش  راد -  هماخ  ياه  ینیریش  يدنق -  ياهنان 
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زورمین لوط  رد  يروخرپ  یگنـسرگ و  ساسحا  زا  هک  دوش  یم  ثعاب  دراد و  تیمها  هناحبـص  هزادنا  هب  ابیرقت  زین  راهن  راهن  ینغور 
.دوش يریگولج  رصع  و 

، دنرادن يرطخ  دسریم  رظن  هب  هکنآ  اب  اهدلااس  .دینک  هدافتـسا  یگناخ  ياهاذغ  زا  نوریب  ياهاذـغ  ياج  هب  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات 
.دندرگ نزو  هفاضا  ثعاب  ادیدش  دنناوت  یم  دنوش ، هیهت  برچ  تافلخم  اب  هارمه  رگا 

رگا .دـیتسه  هچ  ندروخ  لاحرد  هک  دـش  دـیهاوخن  هجوتم  دیـشاب ، هتخپن  ار  اذـغ  ناتدوخ  هک  ینامز  اـت  امـش  هک  تسا  نیا  عوضوم 
، راهن يارب  تافلخم  نیرتهب  .دییامن  هدافتـسا  ینتخپ  زپ و  بآ  هدش ، بابک  ياهاذـغ  زا  دـینک  یعـس  دـیروخب  اذـغ  نوریب  دـیروبجم 

.دشاب یم  برچ  مک  تسام  کچوک  هساک  کی  طسوتم و  هزادنا  اب  هویم  ددع  کی  هدش ، هدنر  جیوه  ناجنف  فصن 

ای هلاسوگ  زپ  بآ  تشوگ  ندروخ  بآ  لصف ، دلااس  کچوک  فرظ  کی  نان ، نودـب  رینپ  اـب  رگربمه  ملاـس  راـهن  يارب  داهنـشیپ   3
هجوج درـس  یهایگ  ياچ  ای  ندروخ  بآ  نشیوآ ، ردوپ  کـمن ، لـفلف ، نوتیز ، نغور  هکرـس ، اـب  هارمه  غرم  مخت  رینپ و  غرم ، هنیس 
يدایز تیلاعف  ندـب  لاومعم  ماش  زا  دـعب  هک  ییاجنآ  زا  ماش  لدرخ  سوس  اب  لصف  دلااس  هتخپ ، ياه  يزبس  زا  ناـجنف  کـی  باـبک ،

سکلپمک ياهتاردـیهوبرک  تاجیزبس و  ینیئتورپ ، داوم  زا  رتشیب  يراددوخ و  ییاذـغ  هدـعو  نیا  رد  داـیز  ندروخ  زا  دـیاب  درادـن ،
يارب داهنشیپ  .دینک 3  فرصم  دیناوت  یم  ماش  ماگنه  یبنج  ياذغ  ناونع  هب  ار  برچ  مک  تسام  تاج و  هویم  دلااس  .دییامن  هدافتسا 
هتخپ ياه  يزبس  ناجنف  کی  دازآ ، یهام  دـلااس ، یمیژر  هلژ  فیب ، تسر  اـی  کـیتسا  لدرخ ، سوس  اـب  وگیم  لـتکوک  ملاـس  ماـش 

هماخ اب  یگنرف  توت  ناجنف  فصن  هدش ،
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یگدـنز بوخ  دـیروخب ، بوخ  نان  هکت  کی  اب  گرب  بابک  زپ ، بآ  يزبس  ناجنف  کی  نوتیز ، نغور  اب  وهاک  دلااس  زاـیپ ، پوس 
عونتم و ياهاذـغ  زا  هدافتـسا  ندـب ، زاین  دروم  ییاذـغ  داوم  اهنیماتیو و  نیمات  نزو و  شهاک  دـیلک  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاـخب  دـینک 

یم یتحارب  ییاذـغ  ياهتداع  رد  كدـنا  تارییغت  لامعا  اب  .دـینک  زیهرپ  تخاونکی  ياهاذـغ  ندروخ  زا  نیاربانب  دـشاب  یم  بساـنم 
ياـج هب  و  لدرخ ، سوس  زا  زنویاـم  سوس  ياـج  هب  دـیروخن ، یندرک  خرـس  ياهاذـغ  تسا  یفاـک  .داد  شهاـک  ار  دوخ  نزو  ناوت 

.دیربب نیب  زا  ار  دوخ  نزو  هفاضا  نامز  لقادح  رد  ات  دـینک  هدافتـسا  رـسد  ناونع  هب  تاج  يزبس  تاج و  هویم  زا  یتلاکـش  ياهکیک 
قاچ هجیتن  رد  ییاذغ و  طلغ  ياهتداع  نتـشگرب  ثعاب  دناوت  یم  زین  تلاقنت  اهرـسد و  فرـصم  رد  يور  هدایز  هک  دـینکن  شومارف 

ددرگ امش  ندش 

هیذغت رد  هابتشا  تداع   9

ظفح يارب  نتـشاذگ  تقو  يرـضاح ، ياهاذـغ  ور و  دـنت  ياـه  لـیبموتا  زادرپ ، دوخ  ياـه  نیـشام  تعرـس ، رپ  تنرتـنیا  ياـیند  رد 
یعوضوم هب  دشیم ، بوسحم  مهم  تیولوا  کی  نیازا  شیپ  هک  ندروخاذـغ  .دـسریم  رظنب  راوشد  ییاذـغ  بسانم  ملاس و  ياهتداع 

.دوش یم  هدناجنگ  رگید  هنازور  ياهراک  يلا  هبلا  رد  لاومعم  هدشن و  نآ  هب  يدایز  هجوت  هک  تسا  هتشگ  لیدبت  یبنج 

هب رجنم  تسا  نکمم  عـقاو  رد  دـندرگ ، یم  نزو  شهاـک  بجوـم  امـش  روـصت  هب  هک  ییاذـغ  ياـهتداع  زا  یخرب  نـیا ، زا  هتـشذگ 
.دنوش نزو  شیازفا 

یمادنا رت و  ملاس  یگدنز  زا  ات  دش  دهاوخ  بجوم  دریگ و  یمن  يدایز  تقو  هدوب و  ناسآ  طلغ  ییاذغ  ياهتداع  كرت  هناتخبشوخ 
دنشاب یم  ریز  حرشب  تسردان  ياه  تداع  نیا  زا  یخرب  .دیربب  تذل  رتشیب  ندروخ  اذغ  زا  هدش و  رادروخرب  رت  بسانتم 

لاکشا هناحبص  ندروخن   - 1
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؟ تسیچ

.دوشیم بوسحم  گرزب  هابتشا  کی  هناحبص  ندروخن 

ياه هدـعو  بسانم  فرـصم  باختنا و  بجوم  هکلب  ددرگ ، یم  نهذ  رکف و  ندـشزاب  يژرنا و  شیازفا  ثعاب  اهنت  هن  ملاس  هناـحبص 
.دش دهاوخ  امش  طسوت  زور  همادا  رد  رگید  ییاذغ 

ناشن یهاگشناد  قیقحت  کی  .دیامن  کمک  زور  همادا  رد  يرلاک  رتمک  فرصم  رد  امـش  هب  تسا  نکمم  هناحبـص  ندروخ  نینچمه 
رد يرلاک  رادـقم  ناـمه  فرـصم  هب  تبـسن  يرتشیب  یگدـننک  ریـس  رثا  زور  يادـتبا  رد  صخـشم  يرلاـک  رادـقم  فرـصم  هک  هداد 

هناحبـص ندروخ  لح  هار  .ددرگ  یم  زور  رد  یفرـصم  يرلاک  عومجم  شهاـک  بجوم  رما  نیا  هک  تشاد  دـهاوخ  رترید  ياـهتعاس 
زا .دییامن  فرص  لماک  ار  هناحبـص  .دهد  یم  شهاک  رگید  ياه  هدعو  رد  ار  ییاذغ  تسردان  ياهتداع  يریگراکب  لامتحا  بسانم 

.دینک هدافتسا  راد  سوبس  ياهنان  غرم و  مخت  برچ ، مک  ینبل  داوم 

؟ تسیچ لاکشا  باوخ  زا  شیپ  نروخ  اذغ   - 2

رب نزو  شیازفا  رب  ینبم  یعطق  جیاتن  هکنیا  اب  .دینک  يرود  ندروخ  اذـغ  زا  باوخ  زا  شیپ  دـینیبب ، نیریـش  ياهایور  دـیهاوخیم  رگا 
تقو زا  شیپ  تعاـس  هس  اـت  کـی  برچ ، راد و  هیودا  ياهاذـغ  فرـصم  يروخرپ ، درادـن ، دوجو  باوخ  زا  شیپ  اذـغ  ندروخ  رثا 

.دش دهاوخ  دعب  زور  رد  یگتفوک  یگتسخ و  تلاسک ، بجوم  باوخ و  تدم  تیفیک و  شهاک  هب  رجنم  باوخ 

هب یهتنم  راد  هیودا  ياهاذغ  فرصم  همضاه و  ءوس  دیدشت  هدعم و  هیلخت  ندش  دنک  ببـس  باوخ  زا  شیپ  برچ  ياهاذغ  ندروخ 
.دش دهاوخ  همضاه  ءوس  زین  یبلق و  ياهشزوس  تامدص و 

یگنـسرگ ساـسحا  باوخ  زا  شیپ  هچناـنچ  هدومن و  اذـغ  ندروخ  هب  مادـقا  باوخ  زا  لـبق  تعاـس  لقادح 4  دـینک  یعـس  لح  هار 
فرصم هزات  تاج  هویم  يرادقم  دیدرک 
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.دییامن

؟ تسیچ لاکشا  يروخرپ   - 3

هنافساتم اما  دندرکیمن ، ادیپ  ندروخ  عون  نیا  اب  یلکشم  هیذغت  ناصصختم  دشیم ، تاجیزبس  هب  طوبرم  جیار  ياهیروخرپ  رگا  دیاش 
.دوشیم رادومن  راد  هتساشن  برچ و  ياهاذغ  دروم  رد  لاومعم  يروخرپ 

.تشاد دهاوخن  لابند  هب  يدنیاشوخ  یعامتجا  هبنج  هدش و  یتیاضران  نزو و  شیازفا  هب  رجنم  ییاذـغ  داوم  عون  نیا  رد  يور  هدایز 
ملاس و ياهاذغ  ندروخ  .دینک  میـسقت  رت  مجح  مک  هدعو  ای 6  هب 5  مجحرپ ، هدعو  ياج 3  هب  ار  دوخ  ییاذغ  ياه  هدـعو  لح  هار 

لاـمتحا هکلب  دـنک ، یم  لرتـنک  ار  امـش  ياهتـشا  اـهنت  هن  زور  لوـط  رد  نـیئتورپ  سکلپمک و  ياهتاردـیهوبرک  يواـح  مـجح  مـک 
ارچ ددرگ  یم  يرلاک  يرتشیب  رادقم  ندش  هدنازوس  ثعاب  نینچمه  ییاذغ  ياه  هدـعو  ددـعت  .داد  دـهاوخ  شهاک  زین  ار  يروخرپ 

.دزادرپ یم  تیلاعف  هب  هراومه  ندب  مسیلوباتم  هک 

؟ تسیچ لاکشا  ندنام  هنسرگ   - 4

ینلاوط یتدم  يارب  هک  یماگنه  .دبای  شیازفا  یبرچ  يزاس  هریخذ  لیلدب  ندـب  نزو  دوشیم  ثعاب  ندـنام  هنـسرگ  روصت ، فلاخرب 
هب عورش  هرابود  هک  یماگنه  اهتنا  رد  ددرگ و  یم  یگتفشآ  راچد  ییاذغ  داوم  زا  ندنام  مورحم  لیلدب  امـش  ندب  دیروخ ، یمن  اذغ 

دشک یم  لوط  ردقچ  دنادیمن  نوچ  دیامن  لیدبت  یبرچ  هب  ار  یفرصم  يرلاک  دیاب  هک  دنک  یم  نامگ  امـش  ندب  دینک ، یم  ندروخ 
.دننام یم  یقاب  امش  اب  اهیبرچ  نیاربانب  .دیروخب  اذغ  هرابود  هک 

یگنـسرگ ياج  هب  .دییامن  رظن  دیدجت  دوخ  یمیژر  همانرب  رد  دـیاب  تسا  نزو  شهاک  ندیـشک  یگنـسرگ  زا  ناتفدـه  رگا  لح  هار 
مک ياهتشوگ  تابوبح ، تاج ، يزبس  تاج ، هویم  زا  .دیورب  هاگشاب  هب  رتشیب  هدومن و  نییعت  دوخ  يارب  یشزرو  بسانم  همانرب  کی 

رد راب  جنپ  ای  راهچ  دینک  یعس  .دینک  هدافتسا  یهام  برچ و 
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مورحم هن  تسا و  بسانم  ییاذـغ  میژر  بترم و  تانیرمت  نزو  شهاک  شور  نیرتهب  .دـییامن  شزرو  مظنم  هماـنرب  کـی  قبط  هتفه 
.ینلاوط تدم  هب  مهنآ  زاین  دروم  ییاذغ  داوم  زا  ندب  ندرک 

؟ تسیچ لاکشا  ندروخ  اذغ  هارمهب  رگید  يراک  ماجنا   - 5

يروخرپ و هب  رجنم  دوش ، یم  امـش  فارطا  رد  نآ  شاپ  تخیر و  بجوم  ندروخ  اذـغ  اب  نامزمه  رگید  يراک  هب  نتخادرپ  اـهنت  هن 
.دش دهاوخ  زین  نزو  شیازفا  هجیتن  رد 

هدـننک ترپ  یجراخ  لماوع  نیا  دـیوش ، ندروخ  اذـغ  لوغـشم  ییوئدـیو  يزاب  ای  نفلت و  اب  تبحـص  نویزولت ، ياشامت  ماگنه  رگا 
ساسحا اذغ و  رادقم  ندوب  یفاک  هدننک  نایب  هک  ندـش  ریـس  ياه  هناشن  یگنـسرگ و  هب  يرتمک  هجوت  امـش  دـنوشیم  ثعاب  ساوح 

تـشاد دیهاوخن  فقوت  ناوت  رگید  دینک ، یم  ندروخ  اذغ  هب  عورـش  يراک  ماجنا  نیح  رد  یتقو  هولاعب  .دییامنب  دنـشاب ، یم  يریس 
.دوش یم  فقوت  نودب  یکیناکم  هنارایشوه و  ریغ  یکرح  هب  لیدبت  ندروخ  لمع  هک  ارچ 

هدـیا ي نفلت  اب  تبحـص  ماگنه  هناـخزپشآ  رد  ندز  خرچ  .دـییامن  زکرمت  زیچ  کـی  يور  طـقف  هظحل  ره  رد  دـینک  یعـس  لـح  هار 
، دیوجب سمادآ  .دینک  ادیپ  یکاروخ  داوم  زا  ریغ  یمرگرـس  دشاب ، لوغـشم  ناتناهد  ای  تسد  دـیهاوخ  یم  طقف  رگا  .تسین  یبسانم 

.دیهد ژاسام  ار  ناترسمه  ندرگ  ای  دیزاونب و  راتیگ 

.درذگ یم  تعرس  هب  یگدنز  ؟ تسیچ لاکشا  ندروخ  عیرس   - 6

؟ دوش مامت  عیرس  زین  امش  یگدنز  دیراد  تسود  ایآ  یلو 

ثعاب سکعرب  هدرکن و  امشب  یکمک  ندروخ  اذغ  عیرـس  نوچ  دیروخب  رت  هتـسهآ  ار  دوخ  ياذغ  دینک  یعـس  دعب  هعفد  .تسا  دیعب 
رگا نیاربانب  دنسرب  زغم  هب  يریس  مئلاع  هک  دشکیم  لوط  هقیقد  ابیرقت 20  اذغ  عورش  نامز  زا  .ددرگ  یم  نزو  شیازفا 
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ثعاب نیا  دیا و  هدش  ریـس  هک  دیوگب  ناتندب  هب  هک  دنک  یمن  ادیپ  یتصرف  زغم  دـینک ، مامت  ار  دوخ  ياذـغ  هقیقد  ای 6  فرظ 5  امش 
بوخ دیـشاب ، سکلیر  دـیروخب ، اذـغ  هتـسهآ  لح  هار  .دـیدرگ  دـهاوخ  زاین  دروم  رادـقم  زا  شیب  هدـعم  ندرک  رپ  يروخ و  هدایز 

هب دناوت  یم  نیاربانب  دیتسه  ندروخ  اذغ  لاح  رد  هک  دوش  یم  هجوتم  امـش  زغم  تروص  نیا  هب  .دـیربب  تذـل  اذـغ  هزم  زا  دـیوجب و 
.دیا هدش  ریس  هک  دیوگب  ناتندب 

؟ تسیچ لاکشا  یفاک  هزادنا  هب  ندروخن  بآ   - 7

ندیشونن هک  تسا  اجنیا  بلاج  هتکن  .تسا  ناسنا  هلمج  زا  تعیبط  تادوجوم  همه  يارب  شخب  تایح  یعیام  بآ  هک  تسین  هدیشوپ 
.دوشب زین  نزو  هفاضا  ثعاب  تسا  نکمم  هدومن و  دنک  ار  ندب  زاس  تخوس  مسیلوباتم و  زور  لوط  رد  بآ  یفاک  رادقم 

رد هک  ینامز  ات  لح  هار  .ددرگ  یم  بوسحم  يرلاک ، ندـنازوس  هلمج  زا  ندـب ، کیلوباتم  ياـهتیلاعف  يارب  يرورـض  يا  هداـم  بآ 
یم شزرو  رگا  ناویل و  ات 10  .دیشونب 8  نآ  زا  دایز  دیاب  هتـشاد و  دوجو  امـش  فارطا  یناوارف  بآ  دینک ، یمن  یگدنز  تول  ریوک 

یگنشت ساسحا  رتدوز  لاومعم  اه  هباشون  .تسا  بسانم  رایسب  زین  هناشون  عاونا  ياج  هب  بآ  ندروخ  .رادقم  نیا  زا  رتشیب  یتح  دینک 
یگنسرگ ساسحا  اددجم  هقیقد  زا 30  دعب  دوش  یم  ثعاب  هدوب و  شزرا  یب  ياهیرلاک  ياراد  دندرب و  یم  نیب  زا  بآ  هب  تبـسن  ار 

.دییامن

؟ تسیچ لکشم  یفاک  رادقم  هب  تاجیزبس  هویم و  ندروخن   - 8

یتلاکـشم اهدوبمک و  ثعاب  اهنآ  ندروخ  زا  عانتما  هک  دنراد  دوجو  يزبس  هویم و  عاونا  رد  ندب  زاین  دروم  ییاذغ  داوم  زا  يرایـسب 
.دش دهاوخ  ندب  رد 

داوم نیمات  هار  اهنت  لح  هار 
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.دشاب یم  صلاخ  هزات و  تاجیزبس  هویم و  فرصم  ندب ، زاین  دروم  ياهنیماتیو  یندعم و 

.دییامن هدافتسا  اهنآ  زا  یفاک  رادقم  هب  هشیمه  هداد و  رارق  ییاذغ  میژر  کفنیلا  ءزج  ار  داوم  نیا  دوش  یعس  دیاب  نیاربانب 

؟ تسیچ لکشم  یگنسرگ  ماگنه  تلاقنت  ندروخ   - 9

.دنوشیم ملاسان  ییاذغ  ياهتداع  داجیا  ثعاب  یگنسرگ  ماگنه  تلاقنت  ندروخ 

هدش و ییاذغ  میژر  ندروخ  مهرب  ثعاب  اهنت  کفوپ ، سپیچ و  تلاکش ، دننام  نک  رپ  مکـش  شزرا و  مک  ییاذغ  داوم  زا  هدافتـسا 
هب رجنم  تسا  نکمم  یگنـسرگ  .دـیوش  جراخ  هناـخ  زا  ریـس  مکـش  اـب  لـح  هار  .تشاد  دـهاوخ  هارمه  هب  ندـب  يارب  ار  یتلاکـشم 

تیاضر ملاس و  ماش  راهن و  هناحبص ، کی  ياج  دنناوت  یمن  مادک  چیه  سپیچ  کفپ و  تلاکش ، .ددرگ  تلاقنت  ندروخ  ندیرخ و 
.دنریگب ار  شخب 

زا ییایند  دناوت  یم  ملاس  کبـس و  ياه  یندروخ  ندومن  لیخد  هداس و  ییاذـغ  ياه  همانرب  دـینک  یگدـنز  بوخ  دـیروخب ، بوخ 
.دنک داجیا  ییاذغ  میژر  رد  تارییغت 

.دیربب تذل  ندروخ  اذغ  زا  دیهد و  شیازفا  ار  دوخ  يژرنا  دینامب ، بسانتم 

لصافم مرو  اب  هزرابم  يارب  دیفم  ییاذغ  هدام   9

.دنک یم  مارآ  ار  ناتلصافم  درد  هدرک و  رترابرپ  ار  ناتیگدنز  هدرک ، تیوقت  ار  امش  تملاس  یلاع  ییاذغ  داوم  نیا 

.دوب دهاوخ  رت  هداس  ناتییاذغ  همانرب  رد  اهنآ  زا  هدافتسا  دیوش ، انشآ  ییاذغ  داوم  فلتخم  عاونا  اب  هک  ینامز 

.دنتسه يرت  ینغ  عبانم  نیریاس ، هب  تبسن  لاًومعم  ییاذغ  داوم  زا  یخرب 

.مینک یم  هراشا  لصافم  مرو  اب  هلباقم  يارب  يذغم  عبانم  نیرت  یلاع  زا  یخرب  هب  ریز  رد 

اگما برچ  دیـسا  يارب  لآ  هدیا  یعبنم  هک  دشاب  یم  ملاس  ياه  یبرچ  عبانم  نیرت  ینغ  زا  یکی  دازآ  یهام  نوملاس )  ) دازآ یهام  . 1
هب هژیو  هب  دور ، یم  رامش  هب   3 - 
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.دنک یم  دیلوت  هویج  يرتمک  رادقم  درس  بآ  ياه  یهام  ریاس  هب  تبسن  یهام  نیا  هک  لیلد  نآ 

.دشاب یم  تلاوف  نیماتیو D و  میسلک ، يواح  دازآ  یهام  برچ ، ياه  نغور  رب  هولاع 

، ینوخ ياه  گر  میمرت  هب  کمک  نوخ ، ندش  هتخل  زا  يریگولج  اب  دازآ  یهام  ندروخ  لصافم ، مرو  اب  هلباقم  هب  کمک  رب  هولاع 
.دنک یم  کمک  زین  ندب  یقورع  یبلق -  متسیس  تملاس  هب  نوخ ، راشف  ندروآ  نییاپ  ندب و  رد  ملاس  لورتسلک  نازیم  ندرب  لااب 

زا يریگولج  يارب  هک  دیشاب  يرهاظ  شوخ  ياه  یهام  لابند  هب  ییایرتکاب ، یگدولآ  زا  يریگولج  يارب  .دینک  هجوت  نآ  یگزات  هب 
.دنا هدش  يدنب  هتسب  اه ، یهام  رگید  اب  دروخرب 

زین نآ  تشوگ  .هتفر و  ورف  تام و  هن  دشاب  نشور  فافـش و  دـیاب  یهام  ياهمـشچ  هک  دـینک  تقد  دـیرخ ، یم  لماک  ار  یهام  رگا 
.دشاب زیل  جزل و  دیابن 

.دشاب بوطرم  مکارتم و  دیاب  کیتسا  هلیف و  لثم  یهام  زا  ییاه  تمسق 

.دنک ظفح  ار  دوخ  یعاجترا  تلاح  نداد  راشف  تروص  رد  هدوب و  تفس  دیاب  یهام  تشوگ  دراوم ، هیلک  رد 

نامه رد  ار  هدـش  يرادـیرخ  یهام  دـیناوت  یمن  رگا  ور  نیا  زا  دوش ، یم  بارخ  دوز  یلیخ  هزات  یهام  .دـینک  هدافتـسا  نآ  زا  عیرس 
یم هچرگ  .دـینک  لرتنک  ار  نآ  یبرچ  .دـینک  ربارب  ود  ار  شرمع  نآ  ندرک  زیرف  نامز و  نامه  رد  نآ  نتخپ  اب  دـینک ، هدافتـسا  زور 

يدایز رادـقم  يواح  یهام  نیا  رد  دوجوم  یبرچ  دـینک ، هدافتـسا  یهام  نغور  رد  دوجوم   3 اگما -  برچ  دیـسا  دیاوف  زا  دـیهاوخ 
.دشاب یم  زین  يرلاک 

، ندرک زپ  بآ  لثم  نغور  مک  ياه  شور  زا  هدافتـسا  اب  ار  دازآ  یهام  يزاس ، هدامآ  یط  یفاضا  يرلاک  ندوزفا  زا  يریگولج  يارب 
، نتخپ
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هدافتـسا نشیوآ  ای  نوخرت  يرفعج ، دـیوش ، لثم  ییاه  ینـشاچ  زا  نآ  ندرک  راد  معط  يارب  دـیزپب و  ندرک  زپراخب  اـی  ندرک  خرس 
ای تام  دیفس  یهام  تشوگ  هک  مینک  ربص  یهام -  نتخپ  يارب  لومعم  شور  زا  هدافتسا  .دیزپب  ار  نآ  یهام  گنر  هب  هجوت  اب  .دینک 
ات ار  نآ  یهاـم ، ندـش  هتخپ  زا  ناـنیمطا  يارب  .تسا  راوشد  یمک  یتروص  تشوگ  اـب  دازآ  یهاـم  يارب  دوـش -  نشور  يرتسکاـخ 

تـشوگ رد  یتحار  هب  لاگنچ  دشاب و  فاص  قیقر و  نآ  بآ  هدش و  تام  زین  نآ  ياه  تمـسق  نیرت  میخـض  یتح  هک  دـیزپب  ینامز 
.دور ورف  نآ 

تلاوف ، B6 نیماتیو يارب  یبوخ  عبنم  دـناوت  یم  نینچمه  هویم  نیا  اما  تسا ، فورعم  نآ  رد  دوجوم  میـساتپ  هب  لاًومعم  زوم  زوم  . 2
يارب یلـصا  عبانم  زا  یکی  دوش ، یم  مضه  یگداس  هب  هک  هویم  نیا  .تسا  یلاع  لصافم  مرو  اب  هلباـقم  يارب  هک  دـشاب   C نیماتیو و 

فرـصم نودب  دوش  یم  ثعاب  نوچ  تسا  دیفم  رایـسب  امـش  يارب  دیـشاب ، هتـشاد  نزو  شهاک  دـصق  رگا  هک  دـشاب  یم  لولحم  ربیف 
ات تسا  نشور  درز  نآ  گنر  هک  یتلاح  رد  زوم  .دـینک  تقد  نآ  ندوب  هدیـسر  نازیم  هب  .دـیوش  ریـس  لاًماک  یفاـضا ، ياـه  يرلاـک 
ار هدیسرن  زبس و  زوم  هرود ، نیا  ندرک  رت  ینلاوط  يارب  .تسا  ناسآ  زین  نآ  مضه  هدوب و  نیریش  رایـسب  لماک ، ندش  هدیـسر  نامز 

تعرـس ار  نآ  ندش  هدیـسر  دنور  هلئـسم  نیا  هدرک و  تیوقت  زوم  زا  ار  یعیبط  ياهزاگ  جورخ  هک  دیچیپب  يا  هوهق  ياه  تکاپ  رد 
.دشخب یم 

.دنوش يرادهگن  لاچخی  رد  دیاب  دنوش ، یم  هدیسر  عیرس  هک  ییاه  هویم 

لخاد هویم  اما  دوش  اهنآ  تسوپ  ندش  يا  هوهق  ثعاب  تسا  نکمم  لاچخی  رد  اه  هویم  ندنام 
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.دنک یم  ظفح  ار 

.دوش یم  يا  هوهق  تابیکرت  ریاس  زا  رتعیرس  هویم  نیا  اما  درک  هدافتسا  زین  فلتخم  ياهرسد  اهدلااس و  رد  ناوت  یم  زوم  زا 

.دنامب رت  ینلاوط  هک  دوش  یم  ثعاب  دیسا  نیا  .دیناکچب  نآ  يور  ومیلبآ  بآ و  یمک  روظنم  نیا  يارب 

.درک هدافتسا  هویمبآ  ياه  سکیم  رد  ناوت  یم  هدیسر ، ياهزوم  هژیو  هب  زوم ، زا 

اب هلباقم  هب  یندیشون  نیا  .دیزاسب  هزمشوخ  رایـسب  یندیـشون  کی  دینک و  طولخم  خی  و  ریـش ، یمک  یگنرف ، توت  ای  وله ، اب  ار  زوم 
.دنک یم  کمک  زین  لصافم  مرو 

: نیریش لفلف  . 3

 - زمرق درز و  لفلف  رگید -  یگنر  ياه  لفلف  دنک و  یم  نیمات  ار   C نیماتیو هب  امش  هنازور  زاین  زا  دصرد  زبس 176  لفلف  ددع  کی 
.دنراد دوخ  رد   C نیماتیو نازیم  نیا  ربارب  ود  یتح 

.دراد دوخ  رد  ار  نیماتیو  نیا  زا  يرتشیب  نازیم  تابکرم  هب  تبسن  لفلف  هک  دهد  یم  ناشن  نیا 

.دشاب یم  تلاوف  نیماتیو B6 و  زا  یبوخ  رایسب  عبنم  مه  نیریش  لفلف  اما 

ندش بارخ  زا  ار  يذغم  هدام  نیا  یعیبط  روط  هب  نآ  ینوریب  قارب  تفس و  هتسوپ  .دینک  يرادهگن  لاچخی  رد  اًمتح  ار  نیریش  لفلف 
داوم یگدـنرادهگن  يورین  دـیناوت  یم  نآ  نتـشاد  هگن  درـس  اب  امـش  اما  دـنک ، یم  ظفح  نژیـسکا  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  رطاـخ  هب 

نآ هچ  دینک ، هدافتـسا  ماخ  تروص  هب  نآ  زا  دیهاوخب  هچ  .دینک  ادج  ار  نآ  ياه  هناد  .دیربب  لااب  ار  نآ  تسوپ  رد  دوجوم  ییایمیش 
ادـج شرب  ماگنه  .دـینک  ادـج  ار  نآ  خـلت  ياه  هناد  هک  تسا  رتهب  دـینک ، هدافتـسا  رگید  ياه  تروص  هب  ای  دـیزیرب  دلااس  نورد  ار 

ظفح ار  لفلف  لکش  دیهاوخ  یم  رگا  اما  دوب  دهاوخ  هداس  رایسب  اه  هناد  نیا  ندرک 
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تسا نکمم  هکنیا  اب  .دیزیرب  نوریب  قشاق  کی  زا  هدافتسا  اب  ار  نآ  نورد  داوم  و  هدرک ، داجیا  نآ  رـس  يور  یـشرب  دیناوت  یم  دینک 
هدافتـسا مه  جیوه  لثم  تاجیزبس  اه و  هویم  ریاس  زا  هدش  هتخاس  ياه  هویم  بآ  رد  دیناوت  یم  لفلف  زا  اما  دـسرب ، بیجع  ناترظن  هب 

؟ دیا هدش  هتسخ  دیراذگیم  اذغ  رانک  رد  هک  یگشیمه  تاجیزبس  زا  .دینک  هدافتسا  لفلف  زا  اهاذغ  رانک  رد  .دینک 

.دینک هدافتسا  نآ  زا  اذغ  رانک  رد  دینزب و  نآ  هب  لفلف  کمن و  نوتیز ، نغور  یمک  هدز ، شرب  ار  لفلف  ددع  ود  ای  کی 

: وگیم . 4

ییاذغ هدام  نیا  هک  دینادب  تسا  بوخ  اما  .تسا  ییایرد  ياهاذغ  نیرت  بوبحم  زا  یکی  دوخ  تخپ  تلوهـس  هزم و  رطاخ  هب  وگیم 
امش هنازور  زاین  دروم   D نیماتیو نازیم  زا  دصرد  نآ 30  زا  سنوا  طقف 3  هک  دشاب  یم   D نیماتیو يدایز  رادقم  يواح  هزمشوخ 

.درک دهاوخ  نیمات  ار 

نیماتیو اگما 3 و  برچ  دیسا  يواح  ، B12 نیماتیو نهآ و  لثم  ندب  یمومع  تملاـس  يارب  مزلا  يذـغم  داوم  ریاس  هارمه  هب  وگیم 
.دشاب یم  زین   C

.دیشاب دشاب ، هتشادن  یلاخ  هکل و  چیه  تسا و  فافـش  مین  تفـس و  بوطرم ، هک  نآ  هزات  عونا  لابند  هب  ماخ ، يوگیم  دیرخ  ماگنه 
.تسا نآ  ندش  بارخ  هناشن  هک  دشاب  هتشادن  دننام  كاینومآ  يوب  دهدب و  یگزات  يوب  دیاب  وگیم  .دیزادنیب  راک  هب  مه  ار  ناتغامد 

ياه لاتـسیرک  ندش  درخ  يادص  دیهد  شوگ  هداد و  راشف  یمک  ار  نآ  هتـسب  دیراد ، ار  دمجنم  هدز و  خی  يوگیم  دیرخ  دصق  رگا 
دیاب ینعی  نیا  .تسا  هدش  دمجنم  هرابود  دعب  تسا و  هدش  بآ  اًبیرقت  وگیم  هک  تسانعم  نیا  هب  خی 
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ار نآ  زور  ود  ات  هتفرگ و  درس  بآ  ریز  ار  نآ  دیدروآ ، هناخ  هب  ار  وگیم  یتقو  .دینک  زیرف  ای  دیروخب  .دیورب  يرگید  هتـسب  لابند  هب 
یم رزیرف  رد  هام  شـش  ات  هک  دیرخب  دمجنم  يوگیم  دینک ، زیرف  ار  نآ  نامز  نآ  زا  رتشیب  دـیراد  دـصق  رگا  .دـیراد  هگن  لاچخی  رد 

.دنام

هک ینامز  ات  ار  نآ  دیزپب ، عیرس  یلیخ  ار  نآ  تسا  رتهب  ور  نیا  زا  دوش  یم  وگیم  ندش  تفس  ثعاب  دح  زا  شیب  نتخپ  .دیزپب  عیرس 
وگیم .دینک  ورـس  ییاهنت  هب  دیریگب و  درـس  بآ  ریز  ار  نآ  .دـیناشوجب  بآ  رد  دوش  تام  نآ  تشوگ  گنر و  یتروص  شا  تسوپ 

.دینک یبابک  ای  خرس  دیناوت  یم  نینچمه  ار 

هب هپمت  وفوت و  لثم  ییاذـغ  داوم  تسا ، هدـش  هتخانـش  ملاس  ییاذـغ  داوم  ءزج  ایوس  تلاوصحم  هک  ینامز  زا  اـیوس  تـلاوصحم  . 5
.دندش فرصم  نایرج  دراو  اًدیدش  یقورع ، یبلق -  تملاس  رد  نآ  دیاوف  رطاخ 

.دنک یم  تظفاحم  زین  اهناوختسا  زا  میسلک  نیماتیو E و  نیولافوزیا و  لثم  یتابیکرت  رطاخ  هب  ایوس  هناد  اما 

ایوس ریش  زا  دنناوت  یم  دننک ، یم  بانتجا  یلومعم  ياهریش  ندروخ  زا  لورتسلک  ای  زوتکلا  رطاخ  هب  هک  يدارفا  زا  هتسدنآ  نینچمه 
.دننک هدافتسا 

هوهق اب  ار  نآ  هک  دیشاب  بقارم  اما  .دینک  هدافتسا  ایوس  ریش  زا  کیش  کلیم  و  هناحبص ، ياه  لایریس  گنیدوپ ، ندرک  تسرد  يارب 
.دوش یم  ریش  نتسب  ثعاب  نوچ  .دینکن  طولخم  يدیسا  ییاذغ  داوم  ریاس  ای 

.دش دهاوخ  هزمشوخ  رایسب  لفلف  کمن و  یمک  هارمه  هب  لماک  يایوس  هناد  .دینک  نانیمطا  ام  هب 

رفورکیام و رد  هقیقد  ود  شوج و  بآ  رد  هقیقد  اًبیرقت 5  رد  دوش -  یم  هتخپ  عیرس  رایسب  ایوس  هناد 
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.درک فرصم  پوس  ای  دلااس  اب  هارمه  ای  درک  هدافتسا  تلاقنت  ناونع  هب  مرگ  ای  درس  ار  نآ  ناوت  یم 

.دنربب وفوت  زا  دنناوت  یم  هدافتسا  هچ  دنناد  یمن  دارفا  زا  یلیخ 

.دراد بیجع  رایسب  بوطرم ) مرن و   ) یسنج و  دیفس )  ) گنر تاجیزبس  کی  ناونع  هب  وفوت 

.دور یم  رامش  هب  زین  یملاس  رایسب  ییاذغ  هدام  تسا و  هداس  رایسب  وفوت  اب  نتخپ  اذغ  .دینکن  هجوت  لئاسم  نیا  هب 

.دینک هدافتسا  یگنرف  هجوگ  سس  پوس و  رد  دیناوت  یم  هدام  نیا  زا 

.دور یم  رامش  هب  دیفم  رایسب  ییاذغ  داوم  ءزج  يریسمرگ  يا  هشیر  تاجیزبس  نیا  نیریش  ینیمز  بیس  . 6

.دشاب یم  یمیژر  ربیف  و  ، B6 نیماتیو تلاوف ، ، C نیماتیو زا  ینغ  رایسب  عبنم  نیریش  ینیمز  بیس 

امش يارب  يدایز  رایسب  دیاوف  دوش  هدروخ  هک  یلکش  ره  هب  هدام  نیا  هچرگ  .دینک  يرادیرخ  هزات  تروص  هب  ار  نیریش  ینیمز  بیس 
هلمج زا  نآ  دـیفم  يذـغم  داوم  رتشیب  هک  تسا  نآ  هدـش  ورـسنک  عون  زا  رتهب  رایـسب  هزات  نیریـش  ینیمز  بیـس  اـما  تشاد ، دـهاوخ 

.دوش یم  هتفرگ   C و B نیماتیو

.لاچخی رد  هن  اما  دینک ، يرادهگن  هجرد ، ات 60  يامد 55  نیب  اًحیجرت  کنخ ، کشخ و  کیرات ، یلحم  رد  ار  نیریش  ینیمز  بیس 
.درب یم  نیب  زا  ار  نآ  ییاذغ  صاوخ  زا  یخرب  دوش و  یم  ینیمز  بیس  ندش  تخس  ثعاب  لاچخی  درس  يامد 

.دشاب یم  ربیف  يذغم و  داوم  زا  ینغ  رایسب  یعبنم  هک  دینک  فرصم  نآ  تسوپ  اب  ار  هتخپ  ینیمز  بیس 

.دینک فرصم  لفلف  کمن و  یمک  نغور و  هرک ، یمک  اب  ار  نآ  نتخپ  زا  سپ 

رد هداتفا ، اج  هچ  دشاب و  هزات  هچ  تخس ، هچ  دشاب و  مرن  هچ  رینپ ، رینپ  . 7
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.دشاب یم  لصافم  ظفاح  ياه  تفاب  ریاس  تلاضع و  يارب  نیئتورپ  اهناوختسا و  يارب  میسلک  زا  یلاع  رایسب  عبنم  دوخ  عاونا  همه 

.دشاب یم  زین  تلاوف  نیماتیو B6و  زا  یبوخ  عبنم  دناوت  یم  رینپ  نآ ، عون  بسحرب 

نآ زا  يا  هیلا  دیناوت  یم  لاًثم  .دیروآ  رد  نات  هنازور  ییاذـغ  همانرب  زا  یئزج  ار  نآ  رت  تحار  دوش  یم  ثعاب  لوصحم  نیا  یناوارف 
دنشاب هدروخن  شرب  دنشاب و  هدش  يدنب  هتسب  بوخ  هک  تفس  ياهرینپ  .دینک  فرصم  تشاچ  ناونع  هب  هدیلام و  تیوکسیب  يور  ار 

.درک يرادهگن  لاچخی  رد  هتفه  شش  ات  ناوت  یم  ار 

تسا مرن  فاص و  رگا  ناترینپ  هک  دیشاب  هتشاد  راظتنا  دیاب  هتبلا  دینک  يرادهگن  رزیرف  رد  ار  نآ  دیناوت  یم  رینپ  ماود  ندرب  لااب  يارب 
.دوش درخ  یمک  تسا  تفس  عون  زا  ناترینپ  رگا  دوش و  ادج  مه  زا 

لبق تعاس  کی  دـیا  هدرک  يرادـهگن  لاچخی  رد  ار  ناترینپ  رگا  سپ  دوش ، ورـس  قاتا  يامد  رد  هک  دراد  ار  هزم  نیرتهب  ینامز  رینپ 
زیم رس  هک  دنناد  یم  دنراد  یملاس  ییاذغ  میژر  هک  اهنآ  .دیربب  تذل  نآ  یعقاو  معط  زا  دیناوتب  ات  دیروایب  نوریب  ار  نآ  فرـصم  زا 

.دشاب هتشاد  دوجو  مه  هزات  تاجیزبس  دیاب  هشیمه  اهاذغ  همه  رانک  رد  ماش 

؟ دیراذگ یمن  نآ  رانک  مه  رینپ  باقشب  کی  ارچ  اما 

.دینز یم  نآ  هب  مه  یکنخان  یهاگ  زا  ره  اًمتح  اذغ  نیب  دینک و  تمواقم  نآ  رباربرد  تسناوت  دیهاوخن  دیشاب  نئمطم 

هنازور زاین  زا   90  % اًبیرقت نآ  زا  ناجنف  کی  هک  دـیآ  یم  باسح  هب  تلاوف  يارب  عبنم  نیرتهب  گنر  یکاخ  تابوبح  نیا  سدـع  . 8
.دنک یم  نیمات  ار  امش 

رادقم يواح  دور و  یم  رامش  هب  زین  نیئتورپ  عبانم  نیرتهب  زا  یکی  سدع  نیا ، رب  هولاع  اما 
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.دشاب یم  زین  لولحم  ربیف  يدایز 

.دراد دوخ  رد  زین   B6 نیماتیو یهجوت  لباق  رادقم  نینچمه 

.دنک تظفاحم  لصافم  مرو  نینچمه  ناطرس و  یبلق و  ياه  يرامیب  ربارب  رد  ندب  زا  دناوتب  سدع  دوش  یم  ثعاب  ییاذغ  دیاوف  نیا 

سدع پوس  نتخپ  يارب  .دیوش  دنم  هرهب  سدع  دیاوف  زا  نآ  قیرط  زا  دیناوت  یم  هک  تسا  ییاذـغ  نیرتهب  سدـع  پوس  ای  یـسدع 
دید دیهاوخ  دینک و  طولخم  هیودا  یمک  تشوگ  زایپ و  سفرک ، هدـش ، درخ  جـیوه  بآ ، یمک  اب  ار  هتخپ  سدـع  تسا  یفاک  طقف 

.دش دهاوخ  هزمشوخ  رایسب  ییاذغ 

اه سدع  گنر  هچ  ره  هک  دینک  هجوت  .تسا  یکیتسلاپ  ياه  يدنب  هتـسب  اه و  هسیک  رد  نآ  دیرخ  سدـع ، دـیرخ  يارب  هار  نیرتهب 
.دهد شهاک  ( B6 نیماتیو هژیو  هب   ) ار نآ  ییاذـغ  دـیاوف  تسا  نکمم  باـتفآ  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  .تسا  رتهب  دـشاب ، رت  نشور 

.دنتسین هزات  رت و  لاًماک  مه  يدنب  هتسب  ياه  سدع  یتح 

دنا و هدش  كورچ  اب  هدـش  بارخ  ناشگنر  هک  ییاهنآ  هتخیر و  ینیـس  کی  يور  ار  اهنآ  نتخپ ، زا  لبق  تسا  رتهب  روظنم  نیا  يارب 
نآ اًمتح  هدافتـسا  زا  لبق  اما  تسین  نآ  ندناسیخ  هب  يزاین  .دیزیرب  رود  هدرک و  ادـج  ار  دراد  دوجو  اهنآ  نیب  هک  يزیر  ياه  گنس 
هب تاـبوبح  هک  دوش  یم  هتفگ  .دـیریگب  نآ  يور  درـس  بآ  هتخیر و  شکبآ  رد  دـعب  دـییوشب و  بوخ  بآ  زا  رپ  نگل  کـی  رد  ار 
نآ زا  نتخپ  عقوم  دنتـسه و  لولحم  نآ  رد  اهدنق  نیا  اما  دننک ، یم  داجیا  هدعم  زاگ  تسین ، نآ  مضه  هب  رداق  ندب  هک  يدنق  رطاخ 

.دنیآ یم  نوریب 

.دینک ادج  ار  سدع  بآ  اًمتح  ور  نیا  زا 

يواح میلام  ياچ  نیا  زبس  ياچ  . 9
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ياهیرامیب ات  هتفرگ  ناطرـس  زا  یتلاکـشم  زورب  زا  هک  دشاب  یم  لونف  یلپ  مان  هب  يوق  رایـسب  نادیـسکا  یتنآ  ییایمیـش  داوم  اهدـص 
.دنک یم  يریگولج  یبلق 

رثوم زین  یمـسیتامور  لصافم  مرو  يدوبهب  ای  مئلاع  فیفخت  رد  تسا  نکمم  زبس  ياچ  هک  دـهد  یم  ناشن  نینچمه  تاـقیقحت  اـما 
.دشاب

هب ار  دوخ  راد  معط  تابیکرت  دنک  یم  کمک  ياچ  هب  نوچ  تشاد  دـهاوخ  يرتهب  معط  دـشاب  شوج  هطقن  رد  بآ  هک  ینامز  ياچ 
.دنک دازآ  تعرس 

.دش دهاوخ  رت  فیعض  ياچ  دهد و  یم  تروص  رتدنک  ار  معط  يزاسدازآ  نیا  دشاب ، رتدرس  نازیم  نآ  زا  رگا  بآ 

.دوش رتشیب  هقیقد  زا 5  دیابن  تدم  نیا  هتبلا  دنامب -  یقاب  شوج  بآ  رد  هقیقد  هس  لقادح  ياچ  دیهدب  هزاجا 

.دوش دازآ  لاًماک  نآ  يذغم  داوم  ریاس  ياچ و  معط  دوش  یم  ثعاب  هاتوک  نامز  تدم  نیا 

ياچ رت  کچوک  ياه  هکت  نوچ  دراد  کشخ  ياـچ  هب  تبـسن  رتشیب  يذـغم  دـیاوف  گـب  یت  هک  دـنراد  هدـیقع  نیـصصختم  یخرب 
.دنراذگ یم  شوج  بآ  ضرعم  رد  ار  ياچ  گرب  زا  يرتشیب  رادقم 

ییاذغ میژر  درومرد  تسردان  رواب   10

نزو ندرک  مک  يارب  هک  دـننک  یم  روصت  مدرم  تیعقاو  .تسا  بوخ  ناتیارب  یبرچ  نودـب  ای  یبرچ  مک  ییاذـغ  ياـه  میژر  رواب 1 
ياـه يرلاـک  يارب  امـش  ییاذـغ  عبنم  نیموس  دـیاب  مه  زونه  دوـجو  نیا  اـب  اـما  دنـشاب ، هتـشاد  یبرچ  مک  ییاذـغ  میژر  کـی  دـیاب 

.دشاب اه  یبرچ  ناتیفرصم 

.دراد زاین  یبرچ  هب  ندب ، رسارس  رد   K و ، A، D، E ياه نیماتیو  لاقتنا  اه و  تفاب  يزاسزاب  يژرنا ، دیلوت  يارب  ندب 

يارب  ) تـسا مرگ  نآ 30  مـمینیم  هـک  مرگ ) نویاـقآ 95  يارب   ) دـشاب یم  مرگ  زور 70  رد  اـهمناخ  يارب  زاـین  دروـم  یبرچ  رادـقم 
هک تسین  يزاین  مرگ . ) نویاقآ 40 
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نوتیز نغور  لثم  عابشاریغ  ياه  یبرچ  فرصم  عابشا و  ياه  یبرچ  فرصم  زا  يراددوخ  .دیریگب  شیپ  ار  یبرچ  نودب  میژر  کی 
.دوب دهاوخ  دیفم  امش  يارب  ( ، avocado  ) وداکووآ و 

.دنک یم  کمک  نزو  شهاک  هب  ندروخن  اذغ  ای  يرلاک  مک  ياه  میژر  رواب 2 

.دوش یم  فقوتم  نامز  تشذگ  اب  اما  دشاب  قداص  تدم  هاتوک  رد  نیا  دیاش  تیعقاو 

.درب یم  نیب  زا  ار  ندب  ياه  یبرچ  ینلاوط ، ینامز  رد  نزو  شهاک 

.دنک یم  بیرخت  زین  ار  ندب  ياه  تفاب  تلاضع و  هکلب  اه  یبرچ  اهنت  هن  نتفرگ  هزور  ای  يرلاک  مک  ياه  میژر  هک  یلاح  رد 

.دراد زاین  نآ  هب  ناتندب  هنازور  هک  يرلاک  رادقم  دوش -  یم  ندب  مسیلوباتم  ندروآ  نییاپ  ثعاب  تلاضع  نتفر  تسد  زا 

نیمه هب  .تفر  دهاوخ  لااب  ناتنزو  میژر ، ندرک  فقوتم  اب  دراد و  زاین  يرتمک  ياه  يرلاک  هب  لبق  اب  هسیاقم  رد  امش  ندب  ینعی  نیا 
.دوش یم  هیصوت  ندب  مسیلوباتم  ظفح  يزاس و  هلضع  يارب  شزرو  ینزو ، شهاک  همانرب  ره  رد  هک  تسا  رطاخ 

نییاپ ار  ناتنزو  تدـم  زارد  رد  تسا  رتهب  رطاخ  نیمه  هب  دوش ، یم  امـش  رد  یجیگ  فعـض و  داجیا  ثعاـب  نینچمه  ندروخن  اذـغ 
.دنتسه هدننک  قاچ  رتشیب  دوش ، هدروخ  بش  رخآ  هک  ییاهاذغ  رواب 3  .دیروایب 

اهنامز نیا  رد  دـنیوگ  یم  .دـیروخن  يزیچ  رگید  دـعب  هب  بش  زا  یتعاـس  کـی  زا  هک  دوش  یم  هتفگ  اـه  میژر  زا  یلیخ  رد  تیعقاو 
.دنک یم  هریخذ  يرتشیب  یبرچ  درادن ، یبرچ  ندنازوس  يارب  یتیلاعف  ندب  نوچ 

.دنک یم  تباث  ار  نآ  فلاخ  تفرگ ، ماجنا  جیربمک  هاگشناد  هیذغت  زکرم  رد  هک  یقیقحت  اما 

يرلاک رادقم  هدـش و  هتخوس  ياه  يرلاک  رادـقم  هک  دـنداد  رارق  رتم  يرلاک  ياه  هاگتـسد  رد  ار  اه  هدـننک  تکرـش  قیقحت ، نیارد 
هزادنا ار  هدش  هریخذ  ياه 
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.دنک یم  يریگ 

هدعو کی  شیامزآ ، مود  هرود  رد  و  دش ، هداد  اهنآ  هب  کبس  ماش  هدعو  کی  میجح و  راهان  هدعو  کی  یـشیامزآ ، هرود  کی  رد 
.دش هداد  اهنآ  هب  میجح  ماش  هدعو  کی  کبس و  راهان 

یبرچ ندب  هک  دوب  هدشن  ثعاب  ناونع  چیه  هب  دوب ، هدـش  هداد  اهنآ  هب  باوخ  زا  لبق  هک  یمیجح  هدـعو  هک  داد  ناشن  قیقحت  جـیاتن 
.دنک هریخذ  يرتشیب 

نیا .تسا  مهم  دـینک  یم  فرـصم  تعاس  رد 24  هک  ییاه  يرلاک  یلک  رادـقم  درادـن ، يدایز  تیمها  دـیروخ  یم  اذـغ  هک  ینامز 
اذـغ يداـیز  یلیخ  رادـقم  بش  رد  و  دـنریگ ، یم  هدـیدان  زور  لوـط  رد  ار  ییاذـغ  ياـه  هدـعو  یخرب  هک  يدارفا  هک  دراد  تیعقاو 

.دنتسه رتقاچ  دننک ، یم  فرصم  هدنکارپ  زور  لوط  رد  ار  ناشیفرصم  ياه  يرلاک  هک  یناسک  هب  تبسن  دننک ، یم  فرصم 

.مینک لرتنک  ار  نامیفرصم  ياذغ  رادقم  اهتشا و  دنک  یم  کمک  ام  هب  ندروخ  اذغ  مظنم  هک  دشاب  رطاخ  نیا  هب  تسا  نکمم  نیا 

.دنک یم  يریگولج  نزو  شهاک  زا  مسیلوباتم ، ندوب  دنک  رواب 4 

هک تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  .تسا  لوادتم  رایسب  دنراد  راک  رـس و  نزو  شهاک  اب  هک  ییاه  هدنریگ  میژر  نیب  هدیقع  نیا  تیعقاو 
شیازفا دارفا  ندـش  قاچ  اب  دوش -  یم  فرـصم  تحارتسا  نامز  رد  ندـب  طسوت  هک  يرلاک  رادـقم  تحارتسا -  لاح  رد  مسیلوباـتم 

دراد و زاـین  يرتشیب  يرلاـک  هب  دوخ  ياـهدرکلمع  ندرک  لاـبند  يارب  امـش  ندـب  دیـشاب ، رتقاـچ  هچره  رگید ، تراـبع  هب  .دـبای  یم 
.دوب دهاوخ  رتلااب  مه  ناتمسیلوباتم 

.دشاب دینازوس  یم  هک  يرادقم  زا  رتشیب  دینک  یم  فرصم  هک  ییاه  يرلاک  دادعت  هک  دتفا  یم  قافتا  ینامز  نزو  شیازفا 

رادقم دوش  یم  ثعاب  نیا  دنراد و  لاغتشا  ینتسشن  ياهراک  هب  رتشیب  اهزور  نیا  مدرم  هنافساتم 
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.دننازوسب يرلاک  يرتمک 

دنک رایـسب  يدنور  یقیقح ، نزو  شیازفا  هن ، ای  دینک  رواب  تیعقاو  .نزو  عیرـس  نتفر  لااب  اب  تسا  ربارب  هدننک  قاچ  ياهاذـغ  رواب 5 
.دورب لااب  ناتنزو  ولیک  مین  ات  دینک  فرصم  رتشیب  يرلاک  دیاب 3500  امش  .تسا 

.دشاب ناتندب  بآ  رطاخ  هب  دناوت  یم  تسا ، هتفر  لااب  ناتنزو  ولیک  دنچ  هک  دیوگ  یم  امش  هب  وزارت  اذغ  کی  ندروخ  زا  دعب  رگا 

.دنا هتسکش  ار  ناشمیژر  دنروخب ، دایز  ینیریش  ای  یبرچ  اب  ییاهاذغ  رگا  دننک  یم  رکف  دننک و  یم  هانگ  ساسحا  دارفا  زا  یلیخ 

؟ دربب لااب  ولیک  دنچ  ار  امش  نزو  یمرگ  تلاکش 50  کی  هک  تسا  نکمم  روطچ  اما 

ریش رواب 6  .دینک  نزاوتم  یندب  تیلاعف  ملاس و  ياهاذغ  اب  ار  یبرچرپ  ياهاذغ  فرـصم  دیاب  تدم ، ینلاوط  رد  ناتنزو  لرتنک  يارب 
.دراد يرتمک  میسلک  برچرپ ، ریش  هب  تبسن  برچ  مک 

هماخ و رد  هن  تسا  ریـش  یکبآ  تمـسق  رد  میـسلک  نوچ  دـنراد  يرتشیب  میـسلک  برچ  مک  یبرچ و  یب  ياه  ریـش  عقاو  رد  تیعقاو 
يارب باختنا  نیرتهب  برچ  مک  ریـش  دـینک ، جراـخ  ناـتمیژر  زا  ار  یبرچ  دـیروایب و  نییاـپ  ار  ناـتنزو  دـیهاوخ  یم  رگا  .نآ  یبرچ 

رد يرتشیب  میـسلک  مرگیلیم  برچرپ 10  ریش  هب  تبـسن  نآ  مرگیلیم  ره 200  یبرچ ، يوتحم  ندوب  نییاپ  رب  هوـلاع  نوچ  تساـمش ،
.دراد دوخ 

رتشیب برچرپ  تاینبل  ریش و  .تسا  ناتیگدنز  هویـش  ندرک  ملاس  يارب  یبوخ  رایـسب  هار  برچ  مک  ریـش  دیـشابن ، میژر  رد  رگا  یتح 
شهاک هب  برچ  مک  ياهاذـغ  ندروخ  رواب 7  .تسا  بوخ  تسا  رت  نییاپ  لامرن  دـح  زا  ناـشنزو  هک  ینـلااسگرزب  اـه و  هچب  يارب 

.دنک یم  کمک  نزو 

يرلاک و مک  يانعم  هب  اًموزل  یبرچ  نودب  ای  برچ  مک  تیعقاو 
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نیا ینتـسب و  کفپ ، سپیچ و  اه ، تیوکـسیب  اه ، کیک  لثم  فلتخم  ياهاذغ  يرلاک  يوتحم  هدافتـسا  زا  لبق  .تسین  يرلاک  نودب 
يرلاک يوتحم  ور  نیا  زا  دوش ، یم  هدافتـسا  یفاضا  دـنق  معط ، ندوزفا  يارب  لاًومعم  داوم  هنوگنیا  رد  .دـینک  هاـگن  ار  تـلاقنت  روج 

.دشاب درادناتسا  تلاوصحم  هباشم  ای  رتشیب  یمک  تسا  نکمم  اهنآ 

.دشاب هتشاد  یبرچ  مرگ  زا 3  رتشیب  مرگ ، ره 100  يازا  هب  دیابن  تسا ، هدش  هدروخ  اهنآ  يور  برچ  مک  بسچرب  هک  ییاذغ  داوم 

.دراد يدایز  تیمها  رادقم  هب  تقد 

.دننک یم  فرصم  رباربود  ار  نآ  اما  دننک  یم  هدافتسا  برچ  مک  ییاذغ  داوم  زا  اه  یلیخ 

دهاوخ لیدبت  یبرچ  هب  هک  دراد  دوخ  رد  يدایز  رایـسب  دنق  اما  دـشاب  یبرچ  مک  تسا  نکمم  يا  هویم  ياه  لیتساپ  لثم  ییاهزیچ  و 
.دش

.دوش یم  هتخاس  دبک  طسوت  اًتدمع  هک  تسا  برچ  يا  هدام  لورتسلک  تیعقاو  .تسا  رضم  امش  يارب  لورتسلک  رواب 8 

زین قورع  دادـسنا  .دزاس  یم  دودـسم  ار  ندـب  ياه  گر  هک  دزاس  یم  ییاه  بوسر  نوچ  دـشاب  رـضم  ام  يارب  دـناوت  یم  هدام  نیا 
.دش دهاوخ  یبلق  ياه  يرامیب  هب  رجنم 

یم هدافتسا  ندب  یتایح  ياه  نومروه  اه و  لولـس  تخاس  يارب  هدام  نیا  زا  نوچ  میراد  زاین  نوخ  لورتسلک  يرادقم  هب  ام  همه  اما 
.دوش

، رینپ تشوگ ، رد  هک  يدرادناتـسا  ياه  یبرچ  .رـضم  دب و  لورتسلک  بوخ و  لورتسلک  دراد  دوجو  لورتسلک  عون  ود  یلک  روط  هب 
.درب یم  لااب  ار  تسا  رضم  دب و  لورتسلک  نامه  هک   LDL لورتسلک دوش  یم  تفای  ینیریش  هرک و  هماخ ،

.دنادرگ یمرب  دبک  هب  هدرک و  نوریب  ینوخ  ياه  گر  زا  ار  دب  لورتسلک  زین ، بوخ  ياه  لورتسلک 

تاجیزبس و ياه  نغور  لثم  عابشا  ریغ  ياه  یبرچ  زا  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  رتهب  ور  نیا  زا 
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.دننک يزاس  هلضع  دنناوت  یمن  اهراوخهایگ  رواب 9  .دینک  هدافتسا  لیجآ 

هزادـنا هب  تاـبوبح ، و  لـیجآ ، رینپ ، لـثم  یهاـیگ  عباـنم  زا  ناـشزاین  دروـم  نیئتورپ  نیماـت  اـب  دـنناوت  یم  مه  اـهراوخهایگ  تیعقاو 
.دنشاب هتشاد  ینلاضع  یندب  ناروختشوگ 

هتـشاد رب  رد  یـضراوع  تدـم  زارد  رد  تسا  نکمم  مه  نیئتورپ  دایز  فرـصم  اما  دـیراد  زاین  نیئتورپ  هب  يزاـس  هلـضع  يارب  اـمش 
.دشاب

.دناسرب بیسآ  اه  هیلک  هب  دناوت  یم  دح  زا  شیب  نیئتورپ  ور  نیازا  دنک ، هریخذ  ار  نیئتورپ  يدودحم  رادقم  دناوت  یم  طقف  ندب 

طقف 15 اه و  یبرچ  زا  نآ  دـصرد   35 اه ، تاردیهوبرک  زا  دـیاب  هنازور  يژرنا  زا  دـصرد  هک 50  دنک  یم  هیصوت  یتملاـس  نمجنا 
.دوش نیمات  اه  نیئتورپ  زا  نآ  دصرد 

، دـنوش یم  قاچ  دـنراذگ  یم  رانک  ار  راگیـس  یتقو  دارفا  یـضعب  تیعقاو  .دـیوش  یم  قاـچ  دـینک ، كرت  ار  راگیـس  یتقو  رواب 10 
.دننک یمن  یتوافت  چیه  یضعب  دیآ و  یم  نییاپ  ناشنزو  یضعب 

هکنیا سرت  زا  هکنیاات  دیـشاب  ملاس  قاچ  درف  کـی  تسا  رتهب  .تسا  مک  یلیخ  نآ  ریثاـت  دربیم ، ـلااب  ار  مسیلوباـتم  نیتوکین  هکنیا  اـب 
.دنوش یم  قاچ  راگیس  كرت  زا  دعب  اذغ  هب  ندروآ  يور  رطاخ  هب  دارفا  زا  یلیخ  .دینکن  مادقا  راگیس  كرت  هب  دور ، لااب  ناتنزو 

یبوخ یلیخ  هدـیا  ینتـسبو ، تیوکـسیب  ياج  هب  زور  لوط  رد  تلاقنت  ناونع  هب  تاجیزبس  ندروخ  اـی  دـنق  نودـب  سمادآ  ندـیوج 
.تسا راگیس  كرت  يارب 

مادنا بسانت  يارب  پوت  اب  یشزرو  نیرمت   10

ار اه  تسد  .دیهد  رارق  پوت  یناقوف  تمسق  يور  ار  دوخ  هنت  لااب  هتسشن و  وناز  يور  تکرح  شور  رمک  يارب  دیفم  هنت  لااب  ششک 
رارق دـتمم  میقتـسم و  تروص  هب  تارقف  نوتـس  ات  دـیهد  تکرح  نییاپ  فرطب  ار  دوخ  هنیـس  .دـیهد  رارق  رـس  راـنک  رد  هدرک و  مخ 

هب سپس  .دیریگب 
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.دیدرگرب هیلوا  تلاح 

هرامش 9

، هداد رارق  پوت  يور  ار  اه  جنرآ  هتـسشن  وناز  يور  تکرح  شور  نگل  رمک و  مکـش ، تلاـضع  يارب  دیفم  لوا  عون  تسـشن  زارد 
هنت و لااب  هک  ییاج  ات  دینک  تکرح  ولج  فرط  هب  دیا  هدرک  هدرـشف  ار  دوخ  مکـش  تلاـضع  هک  یلاح  رد  .دییامن  مخ  ار  دوخ  رمک 

.دنریگ رارق  میقتسم  دادتما  کی  رد  نار 

.دیدرگرب هیلوا  تیعضو  هب  سپس 

هرامش 8

نیمز يور  حطـسم  تروص  هب  ار  دوخ  ياپ  ود  فک  هک  یلاح  رد  تکرح  شور  مکـش  تلاظع  يارب  دـیفم  مود  عون  تسـشن  زارد 
ار يداع  تسشن  زارد  لمع  دنشاب و  نیمز  اب  يزاوم  هنت  لااب  نار و  هک  یتروص  هب  هتشاذگ  پوت  يور  ار  رمک  يدوگ  دیا ، هداد  رارق 

.دیهد تکرح  لااب  فرط  هب  ار  دوخ  رمک  يلااب  تمسق  اه و  هناش  طقف  مکش  تلاضع  طسوت  .دیهد  ماجنا 

هرامش 7

ار دوخ  ياهوناز  يولج  تکرح  شور  مکـش  تلاـضع  رـس و  هس  تلاـضع  اه ، هناش  يا ، هناش  رـس  تلاـضع  يارب  دیفم  دنلب  يانش 
فرطب دشاب ) نیمز  اب  يزاوم  دیاب  ناتندب  یمامت   ) .دـیهد رارق  نیمز  يور  حطـسم  تروص  هب  ار  اهتـسد  فک  هدراذـگ و  پوت  يور 

.دیدرگرب لااب  هب  سپس  هدرک و  تکرح 

هرامش 6

ياپ هنشاپ  هدش  مخ  يوناز  اب  هدیشک  زارد  نیمز  يور  رمک  هب  تکرح  شور  نار  بقع  تلاـضع  نساب و  يارب  دیفم  وناز  اب  مخ  لپ 
یمک .دییایب  لااب  تمـس  هب  هداد و  راشف  نیمز  يور  ار  دوخ  نساب  .دینک  زارد  نیفرط  هب  ار  تسد  ود  .دیهد  رارق  پوت  يلااب  ار  دوخ 

.دیدرگرب لوا  تلاح  هب  هرابود  هدرک و  فقوت 

هرامش 5

شور مکش  تلاضع  يارب  دیفم  یمکش  شخرچ 
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وناز کیدزن  ار  پوت  .دیهد  رارق  نیمز  يور  حطسم  تروص  هب  ار  اهاپ  فک  هدرک و  مخ  ار  اهوناز  هدیشک ، زارد  رمک  يور  تکرح 
.دیراذگب پوت  يلااب  ار  اهتسد  نار و  يور 

لوا تلاح  هب  زاب  هدرک و  ثکم  یمک  .دـییامن  تیادـه  اهوناز  يلااب  هب  ار  پوت  نامزمه  دـیهد و  تکرح  لااب  فرط  هب  ار  نات  هناـش 
.دیدرگرب

هرامش 4

زارد پوـت  يور  مکـش  فرط  هب  تکرح  شور  نار  بقع  تلاـضع  نساـب و  رمک ، يدوـگ  يارب  دـیفم  سوـکعم  یـششک  تکرح 
ياپ پچ و  تسد  دینک  یم  هاگن  نییاپ  فرطب  هک  یلاح  رد  .دینک  تیبثت  ار  دوخ  تلاح  اهتسد  فک  اهاپ و  هجنپ  هلیـسوب  هدیـشک و 

.دیدرگزاب هیلوا  تلاح  هب  سپس  هدنام و  یقاب  تلاح  نامه  رد  هیناث  دیهد و 2  تکرح  لااب  فرط  هب  نامزمه  روط  هب  ار  دوخ  تسار 
.دیهد ماجنا  فلاخم  ياپ  تسد و  يارب  ار  لمع  نیمه 

هرامش 3

يروط ار  دوخ  ياهتسد  تکرح  شور  مکش  تلاضع  رس و  هس  هلضع  ياه ، هناش  يا ، هناش  رـس  تلاـضع  يارب  دیفم  یلداعت  يانش 
يور .دییامن  رارقرب  اپ  ناتـشگنا  كون  اب  ار  دوخ  لداعت  .دـیهد  لیکـشت  هجرد  هیواز 45  نیمز  اب  ناتندـب  هک  دـیهد  رارق  پوت  يور 

.دیدرگزاب لوا  تلاح  هب  سپس  دییایب  نییاپ  پوت  يرتمیتناس  دنچ  دنچ  ات  هدش و  مخ  جنرآ 

هرامش 2

اب ناتندـب  هک  یتروص  هب  دیـشکب  زارد  پوت  يور  مکـش  فرط  زا  تکرح  شور  نساـب  رمک و  تلاـضع  هیلک  يارب  دـیفم  نمرپوس 
لمع هداد و  دادتما  رس  نیفرط  هب  ار  دوخ  ناتسد  .دینک  رارقرب  اپ  ناتـشگنا  كون  طسوت  ار  دوخ  لداعت  .دزاسب  هجرد  هیواز 45  نیمز 

رد ییوگ  .دیهد  ماجنا  ار  ششک 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 105 

http://www.ghaemiyeh.com


.دینک ظفح  هظحل  دنچ  يارب  ار  تلاح  نیا  .دیتسه  ندرک  زاورپ  لاح 

هرامش 1

ار اهاپ  هداتـسیا ، راوید  هب  تشپ  تکرح  شور  نساب  نار و  بقع  تلاـضع  رـس ، راهچ  هلـضع  يارب  دـیفم  هتـسشن  يراوید  شخرچ 
هزاجا دییآ ، یم  رد  نتـسشن  تلاح  هب  هک  یلاح  رد  .دیهد  رارق  راوید  رمک و  يدوگ  نیب  ار  پوت  هدرکزاب و  اه  هناش  ضرع  هزادـناب 

.دنک تکرح  امش  تشپ  رد  پوت  دیهد 

؛ دیشابن نارگن  دیبنجب ، دیخرچب  شاهاب  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  سپس  .دنهد  لیکشت  هجرد  هیواز 45  دیاب  هتسشن  تلاح  رد  اهوناز 
.دننز یمن  يا  همدص  امش  هب  دب  گرزب  ياهپوت 

رییغت هک  دـینیبیم  هتفه  دـنچ  زا  دـعب  دـیهد ، ماجنا  دوخ  تانیرمت  راـنک  رد  مه  ار  اـه  نیرمت  نیا  دـیوریم  هاگـشاب  هب  هک  يدـعب  هعفد 
! درک دیهاوخ  رکشت  دوخ  پوت  زا  نیمه  رطاخب  دیا و  هدرک  يدایز 

اپ تلاضع  تیوقت  يارب  یشزرو  نیرمت   10

.دوش رتگرزب  ناتیاهوزاب  هنیس و  تلاضع  دیراد  تسود  .مناد  یم  هلب ،

اب دـیناوت  یم  هک  یلاع  دـیاوف  زا  هکلب  تشاد ، دـیهاوخ  یبسانت  یب  لکیه  اـهنت  هن  دـیوش ، زکرمتم  ناـت  هنت  ـلااب  يور  یلیخ  رگا  اـما 
رد یلو  دوش  یم  ناتیاه  هلـضع  ندـش  رتگرزب  ثعاب  هک  دـیروآ  تسدـب  ناتیاهنار  اپ و  قاس  وناز و  تشپ  ياه  هلـضع  نداد  شزرو 

.دنام دیهاوخ  رود  درک ، دهاوخ  رتهب  یشزرو  ره  رد  ار  امش  درکلمع  هدرب و  لااب  ناتندب  رد  ار  يرلاک  یبرچ و  تخوس  ضوع 

درک میهاوخ  هراشا  یشزرو  نیرمت  هب 10  اجنیارد  .دینک  عورش  ار  ناتراک  اه  نیرمت  نیمه  اب  هتـشادرب و  يراز  هلگ و  زا  تسد  سپ 
.دنک کمک  امش  هنت  نیئاپ  ندرک  رت  ینلاضع  هب  دناوتب  هک 

تمس هب  شهج  هرامش 10  نیرمت 

رد ار  اه  لبمد  دشاب و  زاب  طسو  زا  ناتیاهاپ  هک  دیتسیاب  يروط  ولج 
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مخ هجرد  ار 90  نآ  تسشن  نیمز  هب  تسار  ياپ  یتقو  هتشادرب و  ولج  تمس  هب  ناتتـسار  ياپ  اب  دنلب  یمدق  .دیراد  هگن  ندب  فارطا 
.دریگ رارق  اپ  هجنپ  زا  رت  بقع  وناز  هک  یتروص  هب  دینک 

دییآ رد  هیلوا  تلاح  هب  دیورب و  بقع  هب  هدرک و  دنلب  ار  دوخ  هرابود  .دییامن  مخ  نیمز  تمس  هب  زین  ار  پچ  ياپ  تلاح  نیمه  رد  و 
زاب ناتندب  هک  دینیب  یم  رگا  .دیهد  ماجنا  اپ  ره  يارب  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  هک 3  دینک  یعس  .دینک  رارکت  هرابود  ار  تکرح  نیا  و 

.دیربب رتلااب  ار  اه  لبمد  نزو  دیهد ، ماجنا  دیناوت  یم  دراد و  ششک  مه 

اپ قاس  تلاضع  هرامش 9  نیرمت 

هنشاپ يور  هرابود  .دیناشکب و  هجنپ  تمس  هب  ار  دوخ  دیا ، هتشاد  هگن  ناتفارطا  رد  ار  اه  لبمد  هک  یلاح  رد  هداتسیا و  اپ  هنشاپ  يور 
لبمد نزو  تسین  نیگنـس  ناتیارب  دایز  هک  دیدرک  ساسحا  رگا  دیهد و  همادا  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  يارب 3  ار  تکرح  نیا  .دیورب 

اپ قاس  تلاضع  هدش  راک  ياه  هلضع  .دیربب  لااب  ار  اه 

اپ شخرچ  هرامش 8  نیرمت 

.دریگ رارق  هنشاپ  يلااب  اًقیقد  اپ  راون  دیریگب و  مکحم  ار  اه  هریگتسد  هتفر و  اپ  شخرچ  هاگتسد  يور 

.دنک سمل  ار  نآ  اًمتح  هک  تسین  يزاین  اما  نساب ، هب  دسرب  هنشاپ  هک  دینک  مخ  يروط  ار  ناتیاهاپ 

ياه هنزو  زا  هک  دـشاب  ناتـساوح  دـیهد و  همادا  ییاـت  ات 12  تِس 8  ای 4  يارب 3  ار  تکرح  نـیا  .دـیروایب  بـقع  ار  نآ  یمارآ  هـب 
اپ قاس  تلاضع  هدش  راک  تلاضع  .دینک  هدافتسا  بسانم 

اپ ششک  هرامش 7  نیرمت 

ششک هاگتسد  يور 
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ییاج ات  دـینک  فاص  ار  ناتیاهاپ  .تسا  هتفرگ  رارق  ناتیاپ  قاس  يور  اپ  راون  دـیا و  هدرک  مخ  ار  ناتیاهوناز  هک  یلاح  رد  هتـسشن ، اپ 
.دنشاب يزاوم  نیمز  اب  هک 

.دینک رارکت  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  يارب 3  مه  ار  تکرح  نیا  .دینادرگرب  هیلوا  تلاح  هب  ار  اهنآ  هرابود  و 

نیگنس ياه  هنزو  هرامش 6  نیرمت 

.دشاب زاب  مه  زا  هناش  ضرع  هزادنا  هب  اهاپ  هک  دیتسیاب  يروط 

.دشابن لفق  ناتیاهوناز  هک  دشاب  ناتساوح 

.دشاب نیئاپ  تمس  هب  اه  تسد  فک  هک  یتروص  هب  هتشاد  هگن  تسد  رد  ار  اه  هنزو 

.دشاب لفق  دیابن  زین  اه  جنرآ 

تـشپ زا  هدافتـسا  اب  .دیناسرب  اپ  كزوق  هب  هدروآ  ولج  تمـس  هب  ار  اه  هنزو  دیوش و  مخ  رمک  يور  ولج  هب  هدرک ، فاص  ار  ناتتـشپ 
.درک دیهاوخ  سح  ناتندب  رد  ار  شزرل  اجنیا  رد  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  هرابود  نساب  وناز و 

: تشپ تلاضع  هرامش 5 : نیرمت 

.دیراذگب ییاپاج  يور  ار  اپ  کی  دیریگب و  مکحم  ار  اه  هریگتسد  هتفر و  هاگتسد  يور  نار 

ار راک  نیا  .دیـشکب  دـنریگ  رارق  طخ  کی  رد  نساب  اب  اه  نار  هک  ییاج  ات  ار  ییاپ  اج  هحفـص ي  لپک  ياه  هچیهاـم  زا  هدافتـسا  اـب 
نار تشپ  تلاضع  هدش  راک  تلاضع  .دینک  رارکت  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  يارب 3 

: همتابمچ ياهوناز  هرامش 4  نیرمت 

.دیتسیاب دنشاب  هتشاد  هلـصاف  مه  زا  توف   5 هزادـنا ي 1 . هب  اًبیرقت  دریگ و  رارق  يرگید  نآ  يولج  اپ  کی  هک  يروط  زاب  ياـهاپ  اـب 
اًمتح دشاب و  هتشاد  هجرد  هیواز ي 90  ییولج  يوناز  هک  يروط  هدرک  مخ  ار  ناتیاهوناز  .دـیراد  هگن  ندـب  فارطا  رد  ار  اه  لـبمد 

وناز هک  دشاب  ناتساوح 
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.دنزن ولج  هجنپ  زا 

.دنک سمل  ار  نیمز  دیاب  یتشپ  يوناز  و 

.دیهد همادا  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  رد 3  اپ  ره  يارب  ار  راک  نیا  دینادرگرب و  هیلوا  تلاح  هب  ار  دوخ  هرابود 

: وموس همتابمچ  هرامش 3  نیرمت 

زاب رتشیب  هناش  ضرع  زا  یمک  مه  ناتیاهاپ  ناـتندرگ و  هن  دـنریگ  رارق  ناـتیاه  هناـش  تشپ  اـه  هنزو  هک  دـیتسیاب  يروط  هاگتـسد  رد 
.دشاب نوریب  هب  لیامتم  یمک  ناتیاه  هجنپ  دشاب و 

.دوش يزاوم  نیمز  اب  ناتیاه  نار  هک  ییاج  ات  دینیشنب  تشپ  هب 

نار لخاد  تلاضع  هدش  راک  تلاضع  .دیهد  ماجنا  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  رد 3  ار  تکرح  نیا  .دیوش  دنلب  یمارآ  هب 

همتابمچ هرامش 2  نیرمت 

.دنشاب زاب  مه  زا  هناش  ضرع  هزادنا  هب  اهاپ  هک  دیتسیاب  يروط 

.دنشاب لیامتم  نوریب  تمس  هب  یمک  ای  ولج  تمس  هب  ای  اه  هجنپ  و 

.دیراذگب اه  هناش  تشپ  يور  ار  هنزو 

.دنوش زاب  هناش  ضرع  زا  رتشیب  یمک  اه  تسد  هک  دیریگب  يروط  ار  هلیم 

هدافتسا اب  دنشاب و  يزاوم  نیمز  اب  اه  نار  دنوش و  مخ  ناتیاهوناز  هک  يروط  دینیشنب  بقع  یمارآ  هب  هتشاد و  هگن  فاص  ار  ناتتـشپ 
.دیهد همادا  ییات  ات 12  تس 8  ای 4  يارب 3  مه  ار  تکرح  نیا  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  اپ  هنشاپ  زا 

اپ يور  راشف  هرامش 1 : نیرمت 

نوریب تمـس  هب  یمک  اه  هجنپ  .دیراد  هگن  زاب  دنـشاب  ادـج  مه  زا  اه  نار  هک  يروط  هحفـص  يور  ار  ناتیاهاپ  اپ ، راشف  هاگتـسد  رد 
.دنشاب لیامتم 

.دوش هجرد  ناتیاهوناز 90  هیواز  هک  ییاج  ات  دیروایب  نییاپ  ار  هحفص 

اًبیرقت ناتیاهاپ  ات  دیشکب  لااب  هب  هرابود  ار  هحفص 
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.دنوش فاص 

یعس دشاب ، هتـشاد  يرتشیب  ریثات  هکنیا  يارب  .دینک  رارکت  ییات  ات 12  تِس 8  ای 4  يارب 3  ار  تکرح  نیا  .دـینکن  لفق  ار  ناتیاهوناز 
تحار یلیخ  ار  نات  هنت  نیئاپ  تکرح ، نیا 10  ماجنا  اب  تشاد  دیهاوخ  يوق  ینلاضع و  ییاهاپ  .دیهد  ماجنا  هناگادج  ار  اپ  ره  دینک 

.درک دیهاوخ  يوق  ینلاضع و 

.دوش راک  اپ  ياه  تمسق  همه  يور  هک  دینک  تقد  .دیهد  ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  زا  ات  جنپ  اپ  نیرمت  ره  يارب  دینک  یعس 

هلیسو هب  زاین  نودب  یگناخ  هداس ي  یشزرو  نیرمت   10

هماـنرب ره  عورـش  زا  لـبق  هشیمه  اـه *  هلپ  زا  نتفر  نییاـپ  ـلااب و  لـثم  دراد ، دوجو  هناـخ  رد  ندرک  شزرو  يارب  يداـیز  ياهـشور 
.دینک تروشم  دوخ  کشزپ  اب  یشزرو ،

.دیروآ تسد  هب  هناخ  رد  دیناوت  یم  ار  دـیرب  یم  هاگـشاب  رد  کیبوریا  پتـسا  نیرمت  ماجنا  زا  هک  ار  يا  هدـیاف  نامه  يدرون  هلپ  . 1
هار نییاپ  رد  عورش ، يارب  .دیهد  ماجنا  یلاع  رایـسب  یـشزرو  اهنآ  زا  نتفر  نییاپ  لااب و  اب  دیناوت  یم  دیراد ، هلپ  هار  نات  هناخ  رد  رگا 

.دوش مرگ  ناتیاهاپ  تلاضع  یمک  ات  دیورب  هار  اج  رد  هقیقد  کی  تدم  هب  و  دیتسیاب ، هلپ 

اجرد هیناث  تدم 15  هب  زاب  .دینک  رارکت  هبترم  طقف 10  لوا  هلپ  يور  ار  تکرح  نیا  .دیدرگرب  دیراذگب و  مدق  لوا  هلپ  يور  دـعب ،
رارکت هبترم  زین 10  ار  تکرح  نیا  .دـیدرگرب  زاب  هتفر و  لااب  هلپ  کی  دـعب  دـیدرگرب ، هتفر و  لااب  ار  لوا  هلپ  ود  سپـس ، .دـیورب  هار 

زین ار  تکرح  نیا  .دیدرگرب  هتفر و  لااب  هلپ  کی  هرابود  دیدرگرب و  هتفر و  لااب  هلپ  ود  دعب  دیدرگرب ، هتفر ، لااب  هلپ  هس  سپـس  .دینک 
ار وگلا  نیا  .دینک  رارکت  هبترم   10
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.درک دیهاوخ  ساسحا  ناتیاهاپ  رد  ار  شزوس  سح  اًنئمطم  نیرمت  نایاپ  زا  سپ  .دیهد  همادا  هلپ  ات 10 

.دوش یم  كانرطخ  یمک  نآ  زا  ندمآ  نییاپ  نتشگرب و  نوچ  مینک  یمن  هیصوت  ار  هلپ  زا 10  رتشیب  نتفر  لااب 

، تفر رتلااب  ناتتماقتسا  هک  مک  مک  دینک و  راک  هلپ  هس  يور  تدم  دنچ  .دینک  عورـش  رتمارآ  یمک  دیدرک ، هجیگرـس  ساسحا  رگا 
.دیهد شیازفا  ار  اه  هلپ  دادعت 

.دینک راک  دوخ  نساب  نار و  تلاضع  يور  یشزرو ، تازیهجت  هکت  کی  ناونع  هب  هپاناک  زا  هدافتـسا  اب  دیناوت  یم  هپاناک  اب  دگل  . 2
.دشاب ناتیور  هبور  هپاناک  ياه  هتسد  زا  یکی  هک  يروط  دیتسیاب ، اپ  رس 

.دوشن دراو  راشف  ناتندرگ  تلاضع  هب  ات  دیراد  هگن  نییاپ  ار  ناترس  .دیزادنیب  هپاناک  هتسد  يور  ار  ناتنزو  دیوش ، مخ  ولج  هب 

نییاپ ار  نآ  هرابود  دـعب  دوش و  يزاوم  فقـس  اب  ناتیاپ  فک  هک  یتروص  هب  دـینزب ، دـگل  ای  کیک  بقع  تمـس  هب  ناتتـسار  ياپ  اب 
اهاپ زا  مادک  ره  يارب  رارکت  .دینک 15  شزوس  ساسحا  نار  نساب و  تلاـضع  رد  دیاب  دیهد  ماجنا  تسرد  ار  تکرح  رگا  .دیروایب 

.دیهد ماجنا 

هناخ تمحز  رپ  ياهراک  دای  ار  امـش  تسین  مزلا  مه  هشیمه  سابل  زا  رپ  كرچ  تخر  دبـس  کی  اهکرچ  تخر  دبـس  ندرک  دنلب  . 3
.دیهد ماجنا  رارکت  لقادح 3  ندرب  لااب  ره  يارب  .دینک  شنییاپ  لااب و  اجنامه  دیربب و  رـس  يلااب  هتفرگ و  تسد  رد  ار  دبـس  .دزادنیب 

رس تلاضع  يور  شزرو  نیا  .دیروایب  نوریب  ار  نآ  نورد  ياهـسابل  زا  یمک  دیناوت  یم  تسا ، نیگنـس  یلیخ  ناتیارب  نآ  نزو  رگا 
.دنک یم  راک  لغب  ریز  وزاب و  هناش ،

مه رگید  یتروص  هب  ار  تکرح  نیا 
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.دینک نییاپ  لااب و  هنیس  يور  زا  ار  دبس  دیشکب و  زارد  نیمز  يور  هک  تسا  نیا  نآ  دیهد و  ماجنا  دیناوت  یم 

يارب یبوخ  رایـسب  کمک  دـناوت  یم  هک  دراد  دوجو  رازاـب  رد  یبوخ  رایـسب  یـشزرو  ییوئدـیو  ياـه  ملیف  یـشزرو  ياهوئدـیو  . 4
.دشاب امش  مادنا  بسانت 

شیامن اب  نساب  اهنار و  مکـش ، وزاب ، تلاـضع  يور  ندرک  راک  يارب  یبوخ  رایـسب  تانیرمت  تاکرح و  ییوئدیو ، ياهراون  نیا  رد 
.دینزب یشزرو  ياه  ملیف  هاگشورف  هب  مه  يرس  تسین  دب  .تسا  هدش  هدروآ  اهنآ  نداد  ماجنا  هقیرط 

، دینک یم  لیم  نویزیولت  ولج  مه  ار  ناتیاهاذغ  یتح  دینیـشنب و  نویزیولت  يولج  هشیمه  دیراد  تداع  رگا  یناگرزاب  ياه  یهگآ  . 5
وزاب ولج  تکرح  ییولیک  ات 5  ياه 2  هنزو  زا  هدافتسا  اب  دیناوت  یم  نویزیولت  ياشامت  نیح  .تسا  دیفم  امـش  يارب  اًقیقد  نیرمت  نیا 
وشاپ نیشب  ات  دنچ  .دیهد  ماجنا  یتدش  نیرمت  یمک  ات  دیوش  دنلب  ناتیاج  زا  دوش ، یم  عورش  یناگرزاب  ياه  مایپ  یتقو  .دیهد  ماجنا 
کبس نیرمت  غارس  هب  دش ، عورـش  هرابود  همانرب  یتقو  .دیربب  لااب  ار  ناتبلق  نابرـض  هرخلااب  دیورب و  تسـشن  زارد  دینزب ، انـش  دینزب ،

.دیهد همادا  نویزیولت  ياشامت  لوط  رد  ار  هخرچ  نیا  .دیورب  وزاب ) ولج  لاًثم   ) نات هتسشن 

یبرم ای  دینک  یسیون  مسا  یشزرو  هاگشاب  رد  اًمتح  تسین  مزلا  ناتمکـش  تلاـضع  يور  ندرک  راک  يارب  یبیکرت  تسـشن  زارد  . 6
زارد رد  رگا  .دیهد  ماجنا  نات  هناخ  نمیشن  نلاس  رد  دیناوت  یم  یتح  تحار  یلیخ  ار  تسشن  زارد -  همانرب  .دیشاب  هتشاد  یصوصخ 
یمن یبیسآ  امش  ندرگ  هب  نوچ  تسا  رتهب  هتسشن  تسشن  زارد -  ياه  هاگتـسد  امـش  يارب  دیراد ، لکـشم  ندرگ  درد  اب  تسـشن  - 

.دناسر

هدیشک دیابن  ناتندرگ  تلاضع  دیهد ، ماجنا  تسرد  ار  تسشن  زارد -  رگا 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 112 

http://www.ghaemiyeh.com


مارآ تسا  رتهب  لیلد  نیمه  هب  .دسرن  بیـسآ  ناشندرگ  هب  ات  دنهد  ماجنا  تسرد  ار  تکرح  نیا  دـنناوت  یمن  دارفا  زا  یلیخ  اما  دوش 
نیمه اب  .دیهد  ماجنا  هویش  نیمه  اب  رارکت  .روطنیمه 5  مه  نتفر  نییاپ  يارب  دیرمشب و  ات 5  ندمآ  لااب  يارب  سپ  .دینک  عورش  مارآ 

.درک دیهاوخ  ساسحا  ناتمکش  تلاضع  رد  ار  شزوس  مه  مک  ياهرارکت  دادعت 

یشخرچ تسشن  زارد -  یلومعم ، تسشن  زارد -  مامتا  زا  دعب  .دینزب  تسـشن  زارد -  طسوتم  تعرـس  اب  هرارکت  تس 15  هس  سپس 
تـسشن زارد -  تسار  تمـس  يارب  رگا  لاًثم   ) تسد ره  جنرآ  دییآ  یم  لااب  یتقو  هک  تروص  نیا  هب  دیهد  ماجنا  فرط  ره  يارب  ار 

.دروخب دوخ  فلاخم  يوناز  هب  تسار ) تسد  جنرآ  دینز ، یم 

یتقو ار  وزاب  تسد و  تکرح  دنچ  دیناوت  یم  دیراد ، رتویپماک  زیم  يارب  رادخرچ  یلدنـص  هناخ  رد  رگا  رادخرچ  یلدنـص  سرپ  . 7
زا هدافتسا  اب  و  دیراد ، هگن  تسد  اب  ار  زیم  هبل  ود  دیا ، هتسشن  دوخ  یلدنص  يور  هک  یلاح  رد  .دیهد  ماجنا  دیا  هتـسشن  ناتزیم  تشپ 

تلاضع يور  تکرح  نیا  .دیهد  له  بقع  هب  ار  ناتدوخ  هرابود  دعب  دیشکب و  زیم  تمس  هب  ار  ناتدوخ  دینک  یعس  وزاب  تلاـضع 
.دنک یم  راک  ناتیوزاب  ولج 

ماجنا نامزمه  ار  راک  دنچ  دیناوت  یم  دیرادن  تقو  رگا  لیلد  نیمه  هب  تسا ، هلغـشمرپ  یلیخ  یگدـنز  نتـسش  فرظ  نیح  شرام  . 8
نیرمت دیناوت  یم  روطنیمه  .دینزب  شرام  اج  رد  دیناوت  یم  دـییوش ، یم  فرظ  دـیا و  هداتـسیا  ییوش  فرظ  يولج  یتقو  لاًثم  .دـیهد 

.دیشکب نییاپ  لااب و  ار  ناتدوخ  اپ  هجنپ  يور  تسا  یفاک  طقف  .دیهد  ماجنا  مه  قاس 

کی لقادح  دیناوتب  دیشاب و  هتشاد  یلام  ییاناوت  رگا  لیمدرت  تقو  . 9

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 113 

http://www.ghaemiyeh.com


.دشاب لیمدرت  دیاب  اًمتح  هلیسو  نیا  دینک ، يرادیرخ  هناخ  يارب  یشزرو  تازیهجت  هکت 

.دوب دهاوخ  امش  يارب  یلاع  رایسب  يزاوه  یقورع و  یبلق  نیرمت  لیمدرت ، يور  ندیود  نتفر و  هار 

دینک ناحتما  ار  فلتخم  ياه  تعرس  اه و  بیش  دیناوت  یم  .دینک  راک  لیمدرت  يور  هقیقد  یس  يزور  لقادح 

اه هناش  تیوقت  يارب  تکرح   10

شلابند هک  یبیکرت  شوخ  تخـس و  هنت  لااب  نآ  یلومعم  تانیرمت  اب  دیناوت  یمن  هک  میوگب  دـیاب  اما  منک ، ناتتحاران  مرادـن  تسود 
هب يرتهب  تسژ  درک و  دهاوخ  رت  نزاوتم  ار  امـش  لکیه  بیکرت ، شوخ  ینلاـضع و  ییاه  هناش  نتـشاد  .دیروآ  تسد  هب  ار  دیتسه 
نآ هلیسو ي  هب  دیناوتب  ات  ما  هدرک  مهارف  هناش  صوصخم  بوخ  یـشزرو  تکرح  زا 10  یتسیل  نم  لیلد  نیمه  هب  .داد  دـهاوخ  امش 

.دیهد ماجنا  ییات  هدزاود  ات  تشه  تِس  رد 3  ار  دوخ  یباختنا  نیرمت  هک  منک  یم  داهنشیپ  .دیسرب  ناتفده  هب 

هناش سرپ  هاگتسد  هرامش 1  نیرمت 

.دیهد راشف  رس  يلااب  هب  دینک و  نازیم  اه  هناش  يور  ار  هاگتسد  هنزو  دینیشنب ، هاگتسد  یلدنص  يور  تسا  صخشم  لاًماک  شمان  زا 
.تسا یبسانم  رایسب  نیرمت  يدتبم  دارفا  يارب 

يدومع طخ  هرامش 2  نیرمت 

لخاد تمـس  هب  تسد  فک  هک  يروط  هب  هتفرگ  تسد  فک  اب  ار  يا  هنزو  .دیراد  هاگن  زاب  هناش  ضرع  هزادـنا  هب  ار  اهاپ  هداتـسیا و 
.دشاب

.دشاب دازآ  ناتیاهوناز  فاص و  ناتتشپ  هک  دینک  تقد  .دیربب  نییاپ  هدروآ و  لااب  هناچ  ات  ار  هنزو 

نتخادنا لااب  هناش  هرامش 3  نیرمت 

نیفرط رد  اه  تسد  لخاد و  تمس  هب  اهتـسد  فک  .دینک  زاب  هناش  ضرع  هزادنا  هب  ار  اهاپ  هداتـسیا و  .دیریگب  يا  هنزو  تسد  ره  رد 
.دنشاب ندب 

ار اه  هناش  هتشاد و  هاگن  مکحم  ار  ندب 
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.دیروایب نییاپ  دعب  و  مناد » یمن   » دییوگب دیهاوخ  یم  راگنا  دیربب ، لااب  اه  شوگ  ات  یمک 

ولج تمس  هب  ندش  مخ  هرامش 4  نیرمت 

نیمز اب  دیاب  نات  هنت  لااب  هتـشاد ، هاگن  يا  هنزو  تسد  ره  رد  دیوش ، مخ  رمک  ات  دینک و  زاب  هناش  ضرع  هزادـنا  هب  ار  اهاپ  هداتـسیا و 
.دشاب نازیوآ  ندب  يولج  اه  تسد  يزاوم و 

.دنشاب لفق  دیابن  اه  جنرآ  هک  دینک  تقد  .دیراد  هاگن  رگیدمه  تمس  هب  ار  اه  تسد  فک 

.دیروایب نییاپ  دعب  دنریگ و  رارق  اتسار  کی  رد  اه  هناش  اب  هک  ینامز  ات  دیربب  لااب  نیفرط  زا  ار  اه  تسد 

هلحرم هس  رد  هناش  راشف  هرامش 5  نیرمت 

فارطا رد  هجرد  دون  هیواز  اب  ار  اه  تسد  .دیتسیاب  تسا  زاب  هناش  ضرع  هزادنا  هب  هک  ییاهاپ  اب  هتشاد و  هاگن  تسد  ره  رد  يا  هنزو 
.دریگ یم  رارق  ناتیور  يولج  ناتتسد  تشم  دینک ، مخ  ندب 

فک دنک و  داجیا   T لکـش ناتندب  اب  هک  یتروص  هب  دیروایب  لااب  تمـس  هب  ار  اهوزاب  جنرآ ، هجرد  دون  هیواز  نتـشاد  هاگن  تباث  اب 
.دریگب رارق  نییاپ  تمس  هب  اه  تسد 

امـش تمـس  هب  اه  تسد  فک  دـنریگ و  یم  رارق  هناش  يلااب  اه  تسد  هدـناخرچ و  بقع  تمـس  هب  ار  اـه  هناـش  تیعـضو  نیمه  رد 
تمـس هب  ار  اه  هناش  دیدرگرب ، بقع  تمـس  هب  ار  تکرح  نیمه  .دیروایب  نییاپ  هدرب و  رـس  يلااب  تمـس  هب  ار  اه  لبمد  دعب  .تسین 

.دیهد رارق  ندب  رانک  ار  اه  تسد  دشاب و  يزاوم  نیمز  اب  اه  تسد  فک  هک  یتلاح  ات  هدناخرچ  ولج 

سرپ دلونرآ  هرامش 6  نیرمت 

.دریگ رارق  نیمز  يور  اهاپ  دشاب و  فاص  لاًماک  ناتتشپ  .دینیشنب  یتکمین  يور 

هاگن هدیمخ  تلاح  هب  ار  اه  تسد  .دیراد  هاگن  يا  هنزو  تسد  ره  رد 
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.دشاب تروص  تمس  هب  اه  تسد  فک  هتشاد و 

دعب هدرب و  رس  يلااب  یمارآ  هب  ار  اه  لبمد  .دینک  مخ  بقع  تمس  هب  ار  اه  هناش  دیرب ، یم  لااب  هدرک و  زاب  ار  اه  تسد  هک  یلاح  رد 
.دیدرگ زاب  هیلوا  تلاح  هب  هدروآ و  نییاپ 

ندب رانک  زا  اه  تسد  ندرب  لااب  هرامش 7  نیرمت 

دنریگ و رارق  ندب  نیفرط  رد  اه  تسد  .دیتسیاب  هدرک و  زاب  هناش  ضرع  هزادنا  هب  ار  اهاپ  .دیراد  هاگن  ناتناتـسد  رد  هنزو  تفج  کی 
.دشاب لخاد  تمس  هب  اه  تسد  فک 

.دشابن لفق  اه  تسد  جنرآ  هک  دینک  تقد 

تباث مکحم و  تلاح  ناتندـب  دوش و  زاغآ  نات  هناش  زا  تکرح  هک  دـینک  تقد  .دـیربب  لااب  هناش  عافترا  ات  اه  هراـنک  زا  ار  اـه  تسد 
.دشاب هتشاد 

ولج زا  اه  تسد  ندرب  لااب  هرامش 8  نیرمت 

لخاد تمـس  هب  اه  تسد  فک  دیراد و  هاگن  نییاپ  تمـس  هب  ولج  زا  ار  اه  تسد  .دینک  زاب  هناش  ضرع  هزادـنا  هب  ار  اهاپ  هداتـسیا و 
.دشاب

هجرد دون  هیواز  هنیـس  اب  اه  تسد  هک  ییاج  ات  دـیربب  لااب  هناش  عافترا  ات  ولج  زا  ار  اـه  تسد  .دـیراد  هاـگن  هنزو  کـی  تسد  ره  رد 
.دنک داجیا 

ندب اب  هک  یتروص  هب  هدرک  زاب  ار  اه  تسد  تسا ، نییاپ  تمـس  هب  اه  تسد  فک  دیا و  هتـشاد  هاگن  لااب  ار  اه  تسد  هک  روط  نامه 
ندب ياه  هرانک  زا  ار  اه  تسد  هرابود  .دیهد  رارق  ندب  رانک  هدروآ و  نییاپ  تمـس  هب  ار  اه  نآ  هتـسهآ  دـعب  دـنک و  داجیا   T لکش

.دیدرگرب هیلوا  تلاح  هب  دیروایب و  نییاپ  ار  اهنآ  یمارآ  هب  دعب  دیروایب و  ندب  يولج  تمس  هب  ار  اهنآ  دعب  هدرب و  لااب 

یماظن سرپ  هرامش 9  نیرمت 

ار اهاپ  هداتسیا و 
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ار اه  تسد  دشاب ، لخاد  تمس  هب  اه  تسد  فک  دیریگب ، تسد  رد  ار  یلبمد  و  دنشاب ، لش  اه  وناز  دینک ، زاب  هناش  ضرع  هزادنا  هب 
اه تسد  دشاب و  جراخ  تمـس  هب  ناتیاه  تسد  فک  هک  دینک  مخ  يروط  ار  اه  تسد  .دیراد  هاگن  زاب  مه  زا  هناش  ضرع  هزادـنا  هب 

.دیروایب نییاپ  هدرب و  رس  يلااب  ار  لبمد  لاح  .تسا  هدمآ  لااب  هناش  عافترا  ات 

انش هرامش 10  نیرمت 

.دنک یم  راک  نامز  کی  رد  تشپ  هنیس و  هناش ، يور  بوخ  یلیخ  نوچ  متسه  انش  يدج  نارادفرط  زا  یکی  نم 

.دشاب نیمز  يلااب  ندب  هک  یتروص  هب  دیباوخب  نیمز  يور  یقفا  تلاح  هب  سپ 

.دشاب فاص  اًمتح  ناتتشپ  هک  دینک  تقد 

هدرک ایهم  امـش  يارب  هناش  رثوم  لاًماک  نیرمت  لاح 10  دیشاب  هتشاد  لکش   V یندب بیکرت و  شوخ  ییاه  هناش  .دینک  عورـش  لاح 
.میا

.دیروآ تسد  هب  ار  دیدوب  شترسح  رد  اهلاس  هک  لکش   V لکیه نآ  دیناوتب  ات  دینک  هدافتسا  اه  نیرمت  نیا  زا 

هنیس تلاضع  تیوقت  يارب  تکرح   10

زا لبق  اما  .باتفآ  مامح  نتفرگ  انـش و  يارب  لحاس  رانک  ای  رختـسا  هب  نتفر  اب  تسا  فدارتم  ناتـسبات  مرگ  نوخ  ناـیاقآ  بلغا  يارب 
.دنزادرپب امش  زا  ندرک  نیسحت  هب  نارگید  ات  دیتسه  بسانتم  ابیز و  یمادنا  ياراد  هک  دیوش  نئمطم  نتفر 

هنزو نیرت  نیگنس  اب  ییات  ای 8  ییات  تس 5  ات 4  تروص 3  هب  ار  تانیرمت  نیا  دیهدب  مجح  دوخ  هنیس  تلاـضع  هب  دیهاوخ  یم  رگا 
رتکبـس ياه  هنزو  اب  ییات  ای 12  ییات  تس 8  ات 4  تروص 3  هب  دـییامن  تلاح  شوخ  ار  اهنآ  دـیهاوخ  یم  طقف  رگا  و  لمحت ، لـباق 

.دیهد ماجنا 

سرپ يوکس  هرامش 10 

هزات يزاسندب  شزرو  رد  رگا 
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میظنت ار  هنزو  رادقم  هتـسشن ، وکـس  يور  .تسا  بسانم  رایـسب  زاغآ  هطقن  کی  تکرح  نیا  دیا ، هدوب  رود  نآ  زا  تدم  ای  دیراک و 
سپس .دییامن  ضبقنم  ار  هنیس  تلاضع  دینک ، یم  کیدزن  مهب  ار  اه  هریگتـسد  هک  یلاح  رد  هتفرگ و  رارق  دوخ  تعیقوم  رد  هدومن ،

.دنک یم  راک  هنیس  یلخاد  تلاضع  يور  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب 

یلباک سرپ  هرامش 9 

یکی هک  یلاح  رد  ار  اهاپ  هداتـسیا و  لباک  طسو  رد  .دییامن  صخـشم  ار  هنزو  رادقم  میظنت و  اه  هناش  عافترا  هزادنا  هب  ار  هریگتـسد 
دیاب اهتسد  فک  .دیدروآ  لااب  ندب  فرط  ود  زا  ار  اه  جنرآ  .دینک  زاب  اه  هناش  ضرع  هزادنا  هب  هتفرگ  رارق  يرگید  زا  رتولج  یکدنا 

.دنشاب نییاپ  فرطب 

.دنک یم  راک  هنیس  یناقوف  تلاضع  يور  تکرح  نیا  .دیدرگزاب  هیلوا  تلاح  هب  سپس  .دیشکب  ولج  فرطب  ار  هریگتسد 

قلعم سرپ  هرامش 8 

مخ یکدنا  ار  اه  جنرآ  .دیریگب  دوخ  تسد  ود  اب  ار  اه  هریگتسد  .دیروایب  لااب  اه  هناش  عافترا  ات  ار  اهتسد  دیتساب و  هریگتسد  ود  نیب 
لوا تلاـح  هب  سپـس  .دـینک  ضبقنم  ار  هنیـس  تلاـضع  نیح  نیا  رد  .دـیروایب  دوـخ  يوـلج  هب  نییاـپ و  هـب  ار  اـه  هریگتـسد  .دـینک 

.دنک یم  راک  هنیس  یناقوف  تلاضع  يور  تکرح  نیا  .دیدرگرب 

انش هرامش 7 

.دنریگ رارق  اتسار  کی  رد  دیاب  رمک  نساب و  اهاپ ، .دینک  عیزوت  اپ  ناتشگنا  اه و  تسد  رد  ار  دوخ  نزو  .دیریگب  رارق  انش  تلاح  رد 

.دشاب هجرد  دیاب 90  نییاپ  رد  ناتسد  هیواز  .دیهد  تکرح  لااب  نییاپ و  هب  ار  دوخ  ندب  جنرآ  ندرک  مخ  اب 

داجیا اه  هنیس  رد  يرتشیب  راشف  ات  دیهد  رارق  یپوت  ای  وکس  دوخ  ياپ  ریز  دیناوت  یم  رثکادح  يراذگ  ریثات  يارب 
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.ددرگ

هنیس ششک  هرامش 6 

هنیـس تلاـضع  يور  راشف  دینک  یعـس  .دینک  تکرح  نییاپ  لااب و  فرط  هب  جـنرآ  ندرک  مخ  اب  .دـیریگب  رارق  صوصخم  هلیم  يور 
.رس هس  هلضع  هن  دشاب و 

يردبرض سرپ  هرامش 5 

ار جنرآ  هتشاد و  هاگن  ولج  فرطب  ار  اه  تسد  فک  .دیروایب  لااب  اه  هناش  عافترا  هزادنا  هب  ابیرقت  دیریگب و  تسد  هب  ار  اه  هریگتـسد 
.دیدرگزاب هیلوا  عضو  هب  سپس  .دیروآ  نییاپ  هنیس  نییاپ  ات  ار  لباک  هدومن و  ضبقنم  ار  هنیس  تلاضع  .دینک  مخ  یکدنا 

قلعم لبمد  هرامش 4 

ود ات  دـیروآ  لااب  مه  فرط  هب  هتـشاد و  هاگن  لبمد  کی  تسد  ره  اب  دـیا  هدیـشک  زارد  رمک  يور  یقفا  یحطـس  يور  هک  یلاح  رد 
.دننک ادیپ  سامت  مه  اب  لبمد 

.دنک یم  تیوقت  ار  هنیس  یناقوف  تلاضع  مه  یلخاد و  تلاضع  مه  تکرح  نیا  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  سپس 

لبمد سرپ  هرامش 3 

فرطب ار  اهلبمد  هنیس  تلاضع  طسوت  هدرک و  مخ  ار  اه  جنرآ  .دیریگب  لبمد  کی  تسد  ره  رد  هدیشک و  زارد  یقفا  یحطـس  يور 
یناتحت تمسق  يور  راشف  ات  دیهد  بیش  نییاپ  فرط  هب  یمک  ار  یقفا  حطس  دیناوت  یم  عونت  داجیا  يارب  .دیهد  تکرح  نییاپ  لااب و 

.دوش رتشیب  هنیس  یناقوف  تمسق  يور  راشف  ات  لااب  فرطب  ای  ددرگ و  رتشیب  هنیس 

قلعم شک  زارد  هرامش 2 

.دنریگ رارق  نات  هناش  رانک  رد  اهتسد  ات  دینک  مخ  ار  اهجنرآ  .دیریگب  لبمد  کی  تسد  ره  اب  هدیشک و  زارد  یقفا  یحطس  يور 

هیلوا تلاح  هب  سپـس  .دیرادهگن  مخ  یمک  ار  دوخ  جنرآ  .دـیروایب  نییاپ  نیفرط  هب  اه  هنزو  هدرب و  لااب  فرط  هب  میقتـسم  ار  اهتـسد 
یلخاد تلاضع  تکرح  نیا  .دیدرگزاب 
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.دنک یم  تیوقت  ار  هنیس  یناقوف  و 

هنیس سرپ  هرامش 1 

.دشاب هدشن  مخ  رمک  هک  دیدرگ  نئمطم  .دیشکب  زارد  یقفا  حطس  کی  يور 

.دشاب اهاپ  فرط  هب  دیاب  اهتسد  فک  .دیرادهگن  ار  رتلاه  هدش ، زاب  هناش  ضرع  هزادنا  هب  ناتسد  هک  یلاح  رد 

هنیـس یناتحت  شخب  يور  راشف  دـیهد ، نییاپ  فرط  هب  بیـش  یمک  رگا  .دـیهد  تکرح  نییاپ  لااب و  فرط  هب  ار  رتلاه  تلاح  نیا  رد 
مرف شوخ  ینلاـضع و  ياه  هنیـس  ياراد  ناتـسبات  ندیـسر  ات  دـیهاوخیم  رگا  ینلاـضع  ياـه  هنیـس  .سکعلاـب  دـش و  دـهاوخ  رتشیب 
دیهد ماجنا  هتفه  رد  راب  ود  ای  راب  کی  ییات  ای 12  ییات  تس 8  ات 4  تروص 3  هب  باختنا و  ار  تانیرمت  نیا  زا  دروم  راهچ  دیدرگ ،

! هرذگب شوخ  يرادرب  هنزو  .دییامن  رارکت  رگید  نیرمت  اب 4  ار  لاونم  نیمه  و 

مکش تلاضع  شرورپ  بسانت و  ظفح  يارب  تکرح   10

هاوـخلد مرف  هب  ار  دوـخ  مکـش  تلاـضع  یناـسآ  هب  دـیناوت  یم  میهد ، یم  شزوـمآ  امـش  هب  تمـسق  نیا  رد  اـم  هـک  یتـکرح  اب 10 
.دینک داجیا  نآ  يور  رب  دتسرپ  یم  راو  هناوید  ار  نآ  ناترسمه  هک  ار  ییاه  یگتسجرب  هدروآرد و 

رارق نیمز  يور  رب  اهاپ  هک  يروط  هب  دینیـشنب ، يزاس  ندب  صوصخم  پوت  يور  رب  لمعلاروتـسد  پوت  يور  رب  ندب  ندرـشف   - 10
.دنشاب هدش  هدیشک  نکمم  دح  ات  ناتیاه  هناش  دنریگب و 

.دریگ رارق  نیمز  حطس  يزاوم  امش  رمک  ات  دیشکب  زارد  بقع  تمس  هب 

.دندرگ دومع  فقس  رب  ات  دیربب  لااب  تمس  هب  نیفرط  زا  ار  اه  تسد 

دیـشکب و لااب  تمـس  هب  ار  دوخ  ندب  دـنوشیم  هدرـشف  تلاـضع  هک  نانچمه  .دـینک  ضبقنم  ار  دوخ  مکـش  تلاـضع  تلاح  نیا  رد 
دیناوت یم  هک  اجنآ  ات  زین  ار  ناتشگنا  كون 
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هبترم ار 10  تکرح  نیا  .دیدرگزاب  هیلوا  تلاح  هب  یمارآ  هب  سپس  دینامب  یقاب  تیعضو  نیا  رد  هیناث  .دینک 3  تیاده  لااب  تمس  هب 
.دینک رارکت 

اه شوگ  رانک  رد  ار  اه  تسد  .دیـشکب  زارد  کشت  کی  يور  رب  تشپ  زا  لمعلاروتـسد  تلاـضع  ضاـبقنا  روظنم  هب  شخرچ   - 9
لصفم هک  دینک  هجوت  .دیناخرچب  یمارآ  هب  ار  دوخ  پچ  تمس  نگل  .دینک  دومع  نیمز  رب  هدروآ و  لااب  ار  اهنار  سپس  دیهد و  رارق 

.دشاب هتشاد  یتکرح  هنوگ  چیه  دیابن  تسار  تمس 

.دیربب پچ  تمـس  يوناز  تمـس  هب  ندب  ضرع  زا  ار  تسار  تسد  جـنرآ  دـینک و  هدافتـسا  دوخ  مکـش  تلاـضع  زا  تلاح  نیا  رد 
.دینک رارکت  هبترم  فرط 10  ره  يارب  ار  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  یمارآ  هب  سپس 

اه کتـشلاب  ریز  رد  ار  دوخ  ياـهاپ  دینیـشنب و  يزاـس  ندـب  صوصخم  رادبیـش  تکمین  يور  رب  لمعلاروتـسد  یـسور  شخرچ   - 8
.دنزاسب هجرد  هیواز 90  رگیدکی  اب  امش  رمک  اه و  نار  هک  يروط  هب  دیوش  مخ  بقع  تمس  هب  یمک  .دینک  مکحم 

.دنزاسیم هجرد  هیواز 90  رگیدکی  اب  رمک  اه و  تسد  زین  تلاح  نیا  رد  .دیشکب  ولج  تمس  هب  هدرک و  فاص  ار  دوخ  ياه  تسد 

.دنوش هدیشک  ناکما  دح  ات  اه  تسد  دشاب و  نوریب  هنیس  هسفق  دیراد ، هگن  تسار  ار  رمک  دینک ، تفج  مه  هب  ار  اه  تسد  فک 

نیا رد  هک  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  طقف  .سکعلاب  تسار و  هب  پچ  زا  .دـینک  تسرد  اوه  رد  ار  هریاد  مین  کی  لکـش  دوخ  ياهتـسد  اب 
يارب ار  تکرح  نیا  .دیهد  تعرس  تکرح  هب  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  دنوش و  رود  ندب  زا  ناکملاا  یتح  دیاب  اهتسد  تکرح 
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.دیهد همادا  هیناث  نامز 60  تدم 

هگن لااب  ار  دوخ  ياهاپ  هک  يروط  هب  دیشکب  زارد  حطسم  تکمین  کی  يور  رب  تشپ  زا  لمعلاروتسد  لااب  تمس  هب  اهاپ  ششک   - 7
نتفرگ کمک  اب  .دیریگب  مکحم  ار  تکمین  دیربب و  دوخ  رـس  تشپ  هب  ار  اه  تسد  دنـشاب ) دومع  مه  رب  تکمین  اهاپ و   ) دیا هتـشاد 

ار اهاپ  نساب و  سپس  .دینامب  یقاب  تیعضو  نیا  رد  هیناث  يارب 3  .دینک  دنلب  تکمین  يور  زا  ار  دوخ  نساب  مکش ، ینییاپ  تلاضع  زا 
.دنریگ رارق  ندب  ياتسار  رد  زین  اهاپ  دوش و  فاص  تکمین  يور  رب  رمک  هک  يروط  هب  دیروایب  نییاپ 

.دینک رارکت  راب  ار 10  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  هدرب و  لااب  ار  اهاپ  هرابود  .دینامب  تیعضو  نیا  رد  هیناث   3

هناش اب  دیاب  هریگتسد  .دیریگب  تسد  هب  ار  هروظنم  دنچ  يا  هرقرق  هاگتسد  هب  یقاصلا  هریگتسد  لمعلاروتـسد  راد  تاک  تاکرح   - 6
.دشاب حطسمه  امش  ياه 

اب هک  يروط  هب  دـینک  زارد  ولهپزا  ار  پچ  تسد  .دـینک  ناـحتما  ار  ولیک  دیناوت 12  یم  دینک ، هفاضا  نآ  هب  هنزو  دـنچ  عورـش  يارب 
.دوش دراو  بانط  هب  یبسانم  راشف  ات  دیوش  رود  هاگتسد  زا  مدق  دنچ  دیریگب و  ار  هریگتسد  دزاسب ، هجرد  هیواز 90  ندب 

فک دیا  هتـشاد  هاگن  ار  هریگتـسد  هک  روط  نامه  دیروایب و  پچ  تسد  تمـس  هب  ار  تسار  تسد  دـینک ، زاب  هناش  ضرع  هب  ار  اهاپ 
.دنشاب هتشاد  رارق  اه  هناش  ياتسار  رد  هدیشک و  دیاب  اه  تسد  .دینابسچب  مه  هب  ار  اه  تسد 

تـسد سپـس  .دیهد  ماجنا  راد  تاک  تکرح  تسار  هب  پچ  زا  پچ و  هب  تسار  زا  دوخ ، ندب  ضرع  هزادـنا  هب  اه  تسد  کمک  اب 
اه

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 122 

http://www.ghaemiyeh.com


.دشاب یم  هبترم  زین 10  تکرح  نیا  ماجنا  تاعفد  دادعت  .دینادرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  ار 

اهاپ و نامزمه  .دینک  زارد  بقع  تمس  هب  ار  دوخ  ياه  تسد  دیشکب و  زارد  کشت  يور  لمعلاروتسد  ندب  طسو  زا  ندش  مخ   - 5
.دننک سمل  ار  رگیدکی  اهاپ  اهتسد و  ناتشگنا  كون  ات  دیروایب ، لااب  تمس  هب  دیشکب و  ار  دوخ  ياهتسد 

.دنوش ضبقنم  رتشیب  هچ  ره  مکش  تلاضع  ات  دیشکب  ار  دوخ  ياهاپ  اه و  تسد  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  تکرح  نیا  رد 

.دشاب یم  هبترم  تکرح 10  رارکت 

نیمز حطـس  رب  ات  دیروایب  لااب  ار  ناتیاهاپ  دیـشکب و  زارد  کشت  يور  رب  لمعلاروتـسد  نیـشام  نک  كاپ  فرب  هب  هیبش  یتکرح   - 4
.دندرگ دومع 

.دشاب هتشاد  رارق  نیمز  يور  رب  امتح  نساب  تلاح  نیا  رد  هک  دینک  هجوت 

كاپ هشیش  لثم  تسرد  دیهد ، تکرح  تسار  هب  پچ  تمس  زا  یمارآ  هب  ار  دوخ  ياهاپ  دینک و  زارد  نیفرط  تمـس  هب  ار  اه  تسد 
.دریگ ماجنا  هدش  لرتنک  مارآ و  تسیاب  یم  تکرح  نیا  .نیشام  نک 

هبترم رارکت 10 

ار اهاپ  دیروایب و  لااب  ار  دوخ  ياه  نار  دیشکب ، زارد  تکمین  يور  رب  تشپ  زا  لمعلاروتـسد  تلاـضع  سوکعم  ندرک  ضبقنم   - 3
.دنشاب يزاوم  نیمز  حطس  اب  اه  قاس  دومع و  نیمز  رب  اه  نار  هک  يروط  هب  دینک  مخ  وناز  زا 

هب ار  اهوناز  مکـش ، تلاـضع  زا  نتفرگ  کمک  اب  لاح  .دیریگب  مکحم  نیفرط  زا  اه  تسد  هلیـسو  هب  دوخ  رـس  يلااب  رد  ار  تکمین 
.دوش دنلب  تکمین  يور  زا  امش  نساب  دننک و  دروخرب  جنرآ  هب  اهوناز  ات  دینک  تیاده  دوخ  هنیس  هسفق  تمس 

تیعضو هب  سپس  دینامب و  یقاب  تلاح  نیا  رد  هیناث   3
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.هبترم رارکت 10  .دیدرگزاب  هیلوا 

هک يروط  هب  دیـشکب  زارد  نیرمت  صوصخم  پوت  يور  رب  تسار  تمـس  زا  لمعلاروتـسد  پوت  يور  رب  اهولهپ  ندرک  ضبقنم   - 2
.دنریگب رارق  پوت  يور  رب  امش  تسار  تمس  نساب 

.دشاب هتشاد  رارق  پوت  يور  رب  تسیاب  یمن  امش  رمک  ولهپ و  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت 

دح نیرخآ  هب  تسیاب  یم  تلاح  نیا  رد  اهاپ  .دـیهد  هیکت  راوید  ینییاپ  تمـسق  هب  ار  دوخ  ياپ  فک  دـیناوت  یم  لداعت  ظـفح  يارب 
.دنشاب هدیسر  دوخ  یگدیشک 

نیا هیناث  نامز 3  تدم  يارب  .دیـشکب  لااب  تمـس  هب  ار  ندب  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  دـیراذگب و  ناتیاهـشوگ  رانک  ار  اه  تسد  لاح 
.دیهد ماجنا  تهج  ود  ره  رد  راب  ار 10  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  سپس  دینک و  ظفح  ار  تیعضو 

کی يور  رب  زین  ار  اه  جنرآ  دیهد و  رارق  دوخ  ياهوناز  ریز  ار  نیرمت  صوصخم  پوت  لمعلاروتسد  پوت  يور  رب  لداعت  ظفح   - 1
.دیراذگب حطسم  تکمین 

رد يا  هیواز  ای  انحنا و  هنوگ  چـیه  هک  يروط  هب  دـیهد  رارق  نیمز  حطـس  اب  يزاوم  ار  دوخ  ندـب  مکـش  تلاـضع  ندرک  ضبقنم  اـب 
تاکرح نیا  ماجنا  هدـهع  زا  دـیناوت  یم  ایآ  .دـینک  ظفح  هیناث  نامز 60  تدـم  يارب  ار  تیعـضو  نیا  .دـیاین  دوجو  هب  رمک  تمـسق 

؟ دییآرب

لکــش رییغت  دـهاش  هـتفه  دـنچ  یط  هاـگنآ  دــیناجنگب  دوـخ  هـنازور  ياـه  شزرو  رگید  ناـیم  رد  ار  تاـکرح  نـیا  زا  تـس  دــنچ 
.دوب دیهاوخ  دوخ  مکش  تلاضع  یندرکنرواب 

دینک و ظفح  ار  دوخ  يدرسنوخ  دیاب  طقف  .دیسر  دهاوخ  رظن  هب  رتابیز  هشیمه  زا  امـش  مکـش  دش و  دنهاوخ  گنـس  یتخـس  هب  اهنآ 
.دینزن لااب  ار  دوخ  نهاریپ  یطیارش  ره  رد  ییامندوخ  يارب 
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نساب تلاضع  تیوقت  يارب  ریظن  یب  تکرح   10

؟ دیتسه یضار  دوخ  ندب  تشپ  تمسق  زا  امش  ایآ 

.میتسین یضار  نآ  زا  هک  ام  رتشیب 

.دنتسه لش  مرن و  کچوک ، گرزب ، یلیخ  لاومعم  اجنآ 

یم دوجو  هب  هطقن  نیا  رد  ار  يریگمـشچ  تارییغت  ندـب  زا  تمـسق  نیا  هب  طوبرم  یـشزرو  تاـکرح  بساـنم و  ياـه  نیرمت  ماـجنا 
تاکرح و نیا  زا  هنومن  دـنچ  هب  لاـح  .دـیروآ  رد  گنـس  یتخـس  هب  ار  دوخ  نساـب  تلاـضع  اـت  دـنک  یم  کـمک  امـش  هب  دروآ و 

.مینک یم  هراشا  دننک  یم  افیا  امش  تشپ  فلتخم  تلاضع  هب  ندیشخب  ماکحتسا  رد  ار  یمهم  شقن  هک  یششک  ياهنیرمت 

.دراذگیم امش  نار  نساب و  تلاضع  يوررب  ییازسب  ریثات  نیرمت  نیا  تاکسا   - 1

ضرع هب  ار  اهاپ  .دینک  یم  هدهاشم  ار  نآ  ریوصت  هک  یلدنص  يور  رب  هلمج  زا  .داد  ماجنا  فلتخم  قرط  هب  ناوت  یم  ار  تکرح  نیا 
مکش تکرح  لوط  رد  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت  .دینک  کیدزن  نیمز  هب  ار  دوخ  هنت  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  سپـس  دینک  زاب  دوخ  نساب 

.دنشاب هتشاد  رارق  اه  هجنپ  تشپ  رد  اهوناز  فاص و  رمک  وت ،

دیناوت یم  هک  اجنآ  ات  ار  نساب  تلاضع  ندش  دنلب  ماگنه  رد  سپس  دیامن و  دروخرب  یلدنص  هب  یمارآ  هب  امش  نساب  ات  دیهد  هزاجا 
.دینک ضبقنم  هدرشف و 

شرورپ رد  ار  ییازـسب  ریثات  دـینک  یم  هدافتـسا  نزاوت  لداعت و  داجیا  يارب  دوخ  ياپ  زا  تکرح  نیا  رد  هک  ییاـجنآ  زا  شهج   - 2
هب شرپ  تیعقوم  .دیهد  رارق  صخشم  زرم  کی  يلااب  رب  اتـسیا  تروص  هب  ار  دوخ  ياپ  دیتسیاب و  .دیراذگ  یم  نار  يلااب  تلاـضع 

.تسا عناملاب  تسار  ياپ  ندش  مخ  تلاح  نیا  رد  .دینارب  رظن  دروم  تیعقوم  تمس  هب  ار  دوخ  ياپ  دیریگب و  دوخ 
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.دشاب هتشاد  رارق  میقتسم  تسار و  لااب  هب  رمک  زا  هنت  مین  وت و  مکش  اه ، هجنپ  تشپ  تسار  تمس  يوناز  تسیاب  یم  نیرمت  نیا  رد 

ضوع و ار  اهاپ  دـینک و  رارکت  هبترم   12 ار 8 -  تکرح  نیا  .ددرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  اـت  دـیروایب  بقع  هب  ار  پچ  ياـپ  یمارآ  هب 
.دینک رارکت  تس   3 اپ 2 -  ره  يارب  ار  تکرح 

تلاح هب  .دـینک  ساسحا  دوخ  نساب  نار و  بقع  تلاـضع  رد  ار  یفیفخ  شزوس  تسا  نکمم  تکرح  نیا  رد  اـه  نار  شـشک   - 3
يروط هب  دینک  فاص  ار  دوخ  ياهاپ  .دیهد  رارق  هلپ  هبل  يور  رب  ار  دوخ  نساب  دیـشکب و  زارد  وکـس  کی  ای  هلپ و  کی  يور  رب  رمد 

هب ار  دوخ  ياهاپ  .دیراشفب  هدرک و  ضبقنم  ار  نار  یتشپ  تلاـضع  نساب و  سپـس  دـنریگ  رارق  نیمز  يور  رب  یمارآ  هب  اه  هجنپ  هک 
.دنریگ رارق  نآ  حطس  مه  هدش و  يزاوم  امش  نساب  اب  ات  دینک  تیاده  لااب  تمس 

.دننک دروخرب  نیمز  هب  یمارآ  هب  اپ  ناتشگنا  ات  دیروایب  نییاپ  ار  اهاپ  نآ  زا  دعب  .دینک  ظفح  ار  تلاح  نیا  هیناث   3 يارب 2 - 

.دیهد ماجنا   12 تس 8 -   3 يارب 2 -  ار  تکرح  نیا 

یم نساـب  تلاـضع  يور  رب  یمیقتـسم  ریثاـت  دـنریگ  یم  رارق  راـشف  تحت  اـه  نار  هک  یماـگنه  جراـخ  تمـس  هب  نار  شـشک   - 4
.دنراذگ

.دریذپ ماجنا  ولهپ  هب  هدیباوخ  ای  هداتسیا و  تلاح  هب  دناوت  یم  هدوب و  ناسآ  رایسب  تکرح  نیا 

.دیهد رارق  نیمز  حطس  زا  رتلااب  رتم  یتناس  دنچ  ار  نآ  دیربب و  جراخ  تمس  هب  ولهپ  زا  ار  دوخ  ياپ  دیتسیاب و 
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.دنوش هدیشک  ناکما  دح  ات  اهاپ  دنریگب و  رارق  اتسار  کی  رد  اپ  فک  وناز و  نساب ، هک  دیشاب  هتشاد  هجوت 

 - دنبزوق 25/0 کی  دیناوت  یم  رتشیب  هچره  راشف  ندرک  دراو  يارب  .دینک  رارکت  اهاپ  زا  کی  ره  يارب  هبترم   12 ار 8 -  تکرح  نیا 
.دینک لصتم  دوخ  ياپ  هب  زین  ار  یمرگولیک   5/0

نساب هزادنا  هب  ار  اهاپ  دیتسیاب و  .تسا  دیفم  ندب  تشپ  تمسق  تلاـضع  هیلک  نار و  نساب ، يارب  تکرح  نیا  هنزو  ندرک  دنلب   - 5
.دشاب اه  نار  ییولج  تمسق  يور  رب  دیاب  ندب  ینیگنس  دینک ، زاب  دوخ 

.دشاب یم  تسار  رمک  وت و  مکش  تکرح  نیا  رد 

3 رد 2 -  تکرح  .دـیزیهرپب  اهوناز  ندرک  مخ  زا  هتـشاد و  رارق  امـش  ياهاپ  هب  کیدزن  دـیاب  هلیم  نیرمت  نیا  ماجنا  تدـم  مامت  رد 
.دریذپ یم  ماجنا  ییات   12 تس 8 - 

هب دـنت  ياه  یبیـشارس  زا  نتفر  لااب  .دـیهد  تسد  زا  يرلاک  يدایز  ریداقم  ات  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  ییامیپ  هوک  ییامیپ  هوک   - 6
یم رارق  يریزارـس  رد  هک  ندـمآ  نییاـپ  ماـگنه  رد  نینچمه  .دـبلط  یم  ار  یناوارف  يژرنا  تسا  رت  قیقر  اوه  هک  تاـعافترا  رد  هژیو 

.دنتفا یم  راک  هب  هاگآدوخان  روط  هب  نساب  تلاضع  هیلک  دیریگ 

هولاع هب  دیهد و  یم  ماجنا  ار  ریظن  یب  كرحت  رپ  شزرو  کی  هاگنآ  دـیزادنیب ، دوخ  شود  رب  مه  ار  نیگنـس  یتشپ  هلوک  کی  رگا 
یم يرلاک  دودـح 390  رد  ییامیپ  هوک  تعاس  کـی  رد  ییولیک  درف 70  کی  .دـیربب  تذـل  زین  دوخ  فارطا  تعیبط  زا  دـیناوت  یم 

.دنازوس

زین ار  نساب  نار و  تلاضع  تسا و  دیفم  امش  ندب  فلتخم  ياه  مادنا  بسانت  ظفح  يارب  يراوس  هخرچود  يراوس  هخرچود   - 7

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 127 

http://www.ghaemiyeh.com


.دراد یم  او  كرحت  هب 

باکر تعاـس  رد  رتمولیک  تعرـس 40  اب  هقیقد  ای 2  تعاـس  رد  رتمولیک  تعرـس 25  اب  هقیقد  دینیـشنب و 3  هخرچود  کـی  يور  رب 
يراوس هخرچود  .دیهد  همادا  ندز  باکر  هب  موادم  روط  هب  هقیقد  يارب 30  دیناوت  یم  يرلاک  رتشیب  هچره  ندرب  نیب  زا  يارب  .دینزب 

.زاب ياضف  رد  هخرچود  کی  اب  مه  دـیهد و  ماجنا  یـشزرو  ياه  هاگـشاب  رد  دوجوم  ياه  هاگتـسد  زا  هدافتـسا  اب  مه  دـیناوت  یم  ار 
.دنک یم  کمک  نساب  تلاضع  تیوقت  هب  ندز  باکر 

دنازوس یم  يرلاک  دودح 335  رد  هقیقد  اب 45  ربارب  ینامز  تدم  رد  ییولیک  صخش 70  کی 

، دوش یم  سرتسا  شهاک  ثعاب  تسا ، هداس  نآ  يریگدای  .تسا  ناگمه  يارب  سرتسد  لـباق  ياهـشزرو  ءزج  ندـیود  ندـیود   - 8
.دنک یم  هیده  امش  هب  ار  طاشن  يداش و  دوش و  یم  یفاضا  نزو  نداد  تسد  زا  ببس 

هتشاد رارق  امش  هار  رس  رب  زین  عنام  نیدنچ  هک  ینامز  هژیو  هب  دراد  یم  او  تکرح  هب  زین  ار  امـش  نساب  تلاـضع  کت  کت  هولاع  هب 
.دشاب

.دنراد ار  يرتشیب  يرلاک  ندنازوس  دصق  هک  هدع  نآ  يارب  تسا  يا  هنیزگ  تعرس  ود 

.دور یم  رامش  هب  نساب  يارب  بسانم  شزرو  کی  هولاع  هب  دراد و  یمرگ  رازاب  اهزور  نیا  سکوب  کیک  سکوب  کیک   - 9

.دنراذگ یم  ریثات  امش  مکش  یتح  نساب و  نار ، تلاضع  يور  رب  هدش  لرتنک  ياهدگل  شزرو  نیا  رد 

.دوب دهاوخ  رتدیفم  مکش  تلاضع  يارب  یپ  رد  یپ  ياه  تشم  نتخیمآ  هتبلا 

.دنازوس یم  يرلاک  دودح 500  رد  سکوب  کیک  تاکرح  ماجنا  هقیقد  نامز 45  تدم  رد  ییولیک  مناخ 70  کی 

اجک ره  رد  ار  نآ  ناوت  یم  هک  تسا  يا  هداس  شزرو  يور  هدایپ  يور  هدایپ   - 10
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دیور و لااب  اه  هپت  زا  دیناوت  یم  .دیهد  ماجنا  دینک  هدارا  هک  نامز  ره  رد  ار  نآ  دیناوت  یم  امـش  درادـن و  شزومآ  هب  زاین  .داد  ماجنا 
لباق روط  هب  ار  دوخ  نساـب  رد  دوجوم  یبرچ  دـیناوت  یم  راـک  نیا  اـب  .دـیهد  شیازفا  لـبق  زور  زا  شیب  زور  ره  ار  نآ  ناـمز  تدـم 

.دهد یم  تسد  زا  يرلاک  دودح 300  دنت  يور  هدایپ  تعاس  نیح 1  رد  ییولیک  درف 70  کی  .دیهد  شهاک  يا  هظحلام 

شزرو هب  ندرک  تداع  يارب  هداس  هار   10

رکف هک  مه  نادنچ  یشزرو  مظنم  همانرب ي  کی  عورـش  .دینک  ناحتما  ار  ریز  ياهراکهار  دینک ، تداع  شزرو  هب  دیهاوخ  یم  رگا 
.میا هدرک  ناحتما  ار  همانرب  نینچ  رابکی  زا  رتشیب  ام  زا  یلیخ  هتشذگ ، اهنیا  زا  .تسین  راوشد  دینک  یم 

تلاکـشم لئاسم و  ریاس  دنک و  یم  شکورف  ام  هیلوا  قایتشا  روش و  یتدم ، تشذـگ  زا  دـعب  .تسا  همانرب  ندرک  لابند  لکـشم  اما 
.میراد یمرب  راک  همادا ي  زا  تسد  میریگ ، یمن  هجیتن  عیرس  نوچ  ای  هدرک و  ترپ  دوخ  هب  ار  ام  ساوح  یگدنز 

ناشیـشزرو همانرب ي  زا  تسد  اه  یتحار  نیا  هب  دـنهد و  یمن  تسد  زا  ار  ناش  هزیگنا  روش و  تقوچیه  هک  دنتـسه  مه  اه  یلیخ  اما 
.دنشک یمن 

؟ تسیچ رد  اهنآ  تیقفوم  زار 

.دش نشور  عوضوم  زا  یمک  تفرگ ، ماجنا  نیلاک  ناید  رتکد  طسوت  هک  يدیدج  قیقحت  رد 

هزیگنا هک  دش  هتـساوخ  دنا ) هدرک  شزرو  لاس  لقادح 13  هک  یناسک   ) دننک یم  شزرو  تسا  ینلاوط  تدـم  هک  یناراکـشزرو  زا 
.دننک ناونع  نامیارب  دوخ  تانیرمت  همادا  يارب  ار  دوخ  ي 

.دوش ناتبجعت  ثعاب  یمک  تسا  نکمم  دارفا  نیا  ياه  خساپ 

تانیرمت ات  دنا  هدوب  دنک  یم  داجیا  اهنآ  رد  شزرو  هک  یبوخ  ساسحا  یتملاس و  دیاوف  ریثات  تحت  رتشیب  ناراکشزرو  نیا  زا  یلیخ 
هزیگنا ي .یتردق  تخس و 
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ساـسحا مادـنا -  بساـنت  سنتیف و  تسا  هدوب  تروص  نیا  هب  وخ  یـشزرو  تاـنیرمت  همادا ي  رد  قـیقحت  نیا  ياـه  هدـننک  تکرش 
نزو لرتنک  باصعا -  ددمت  رتشیب -  يرایشوه  رتهب -  باوخ  شزرو -  هب  نداد  تیولوا  شزرو -  تذل  ورین -  يژرنا و  یتملاس - 
تباث نآ  ندرک  لابند  رد  دیناوت  یم  روطچ  دمآرد ، یگدنز  رد  تیولوا  کی  لکـش  هب  ناتیارب  شزرو  یتقو  لاح  يرهاظ  لئاسم  - 

؟ دیشاب راوتسا  مدق و 

رد تداع  لکـش  هب  دوخ  يارب  ار  شزرو  روطچ  دـیریگ  یم  دای  نآ  زا  هدافتـسا  اب  هک  مینک  یم  رکذ  ناـتیارب  هتکن  هلاقم 10  نیا  رد 
.میدرک هدافتسا  ادناو ، شرسمه  هقباس و  اب  راکشزرو  نیلاک و  رتکد  ياه  ییامنهار  زا  هطبار  نیا  رد  .دیروآ 

يارب امـش  دیوگب  هک  تسین  ینوناق  چیه  دیـشاب ، هتـشاد  دای  هب  .دـیرب و  یم  تذـل  نآ  زا  هک  دـیهد  ماجنا  ییاه  تیلاعف  هعومجم  . 1
، دیوگ یم  هطبار  نیا  رد  نیلاک  رتکد  .دیرخب  یشزرو  تازیهجت  ای  دیورب  هاگشاب  هب  دیاب  اًمتح  ندرک  شزرو 

، يور هدایپ  ندز ، هنزو  لثم  یفلتخم -  ياه  تیلاعف  نتشاد  .میا »  هدرک  زکرمتم  یکیزیف  تیلاعف  هب  مظنم  شزرو  زا  ار  نامهجوت  ام  »
یم زور ، تعاس  ای  اوه  بآ و  زا  رظنفرـص  هک  دهد  یم  نانیمطا  امـش  هب  کیبوریا -  ياهـسلاک  يراوس ، هخرچود  سینت ، ندـیود ،

.دیشاب هتشاد  تیلاعف  یفاک  نازیم  هب  دیناوت 

، دیوگ یم  تسا ، سازگت  رهش  رد  راد  هناخ  نز  کی  هک  سنویتسا  ادناو  .دیوش  هارمه  رفن  کی  اب  . 2

.دراد يدایز  تیمها  نم  يارب  شزرو  یعامتجا  هبنج ي  »

هتفه شش  وا  .مور »  یم  اًمتح  دنیایب ، ملابند  يور  هدایپ  يارب  مناتـسود  رگا  اما  منک  یلاخ  هناش  تانیرمت  ریز  زا  یهاگ  تسا  نکمم 
هدرک عورش  ار  یشزرو  همانرب ي  کی  هک  تسا 
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وا یـشزرو  یبرم  تسا ، تیریدم  رواشم  کی  هک  سنویتسا  يور  .تس  شرـسمه  ياه  تیامح  نویدم  یتمـسق  ات  ار  نآ  هک  تسا ،
یم ماجنا  یـششک  و  یتردق ، کیبوریا ، تانیرمت  زا  يا  هعومجم  و  دننک ، یم  نیرمت  مه  اب  حبـص  زور  ره  اهنآ  .تسا  هدش  هناخ  رد 

.دنهد

.دنورب يور  هدایپ  هب  ناشگس  اب  دهاوخ  یم  وا  زا  دنک و  یم  نفلت  شرسمه  هب  اًمتح  حبص  دشاب ، رهش  جراخ  يور  هک  مه  رگا  و 

، درکیم راک  سروف  ریا  دناب  رد  یتقو  زا  دوخ  نزو  لرتنک  يارب  ار  شزرو  يور  .دیروآ  رد  یگدـنز  ياه  تیولوا  ءزج  ار  شزرو  . 3
.درک زاغآ 

دیوگ یم  هطبار  نیا  رد  وا 

متفر و یم  نم  اما  دندروخ ، یم  بورشم  لاب و  دنتفر و  یم  ناروتسر  هب  دندش و  یم  هدایپ  نیـشام  زا  هیقب  میتفر ، یم  رفـس  هب  یتقو  »
.داد یم  همادا  مه  درک  یم  راـک  ناروتـسر  رد  هتفه  رد  تعاـس  یتقو 70  یتـح  ار  دوخ  ندرک  شزرو  تاداـع  نیا  وا  .مدـیود »  یم 
رگید دنهد و  یم  رارق  امـش  تیوه  زا  یئزج  ار  نآ  هداوناخ  ياضعا  ناتـسود و  دراد ، مه  يرگید  هدیاف ي  شزرو  هب  نداد  تیولوا 

دنیوگ یمن  ناتهب 

»؟ يراد یمنرب  تسد  نیرمت  زا  زورما  ارچ  »

هب هاگ  رگم  دنک  یمن  ادـیپ  شزرو  يارب  یفاک  تقو  لاسدرخ ، هچب ي  ود  اب  سنویتسا  ادـناو  .دـیهد  ماجنا  دوز  حبـص  ار  شزرو  . 4
.دنک یم  بارخ  ماش  زا  دعب  سلاک  هب  نتفر  ای  يور  هدایپ  يارب  ار  وا  دصق  اهزیچ  یلیخ  .هاگ 

.دش فرطرب  دنک ، یم  شزرو  دوش و  یم  رادیب  اه  هچب  زا  لبق  دوز  ياه  حبص  یتقو  زا  وا  ياه  هناهب  همه ي  اما 

، دیوگیم وا 

همانرب ي دنراد  هدیقع  نیـصصختم  .تسا »  نم  عفن  هب  یلیخ  اما  .موش  رادـیب  باوخ  زا  دوز  حبـص  مناوتب  مدرک  یمن  رکف  تقوچیه  »
رتکد .تسا  باختنا  نیرتهب  یهاگحبص  یشزرو 
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، دیوگ یم  نیلاک 

.دشاب هتشاد  رارق  نات  هناخ  راک و  لحم  نیب  دیاب  نآ  لحم  دیور ، یم  هاگشاب  هب  رگا  »

.دوب دیهاوخ  يژرنا  رپ  رایسب  راک  رس  نتفر  يارب  دعب  دیریگب و  شود  کی  دیورب ، شزرو  هب  لوا 

«

شزرو هب  راک  رـس  زا  نتـشگرب  زا  دعب  هک  دـشاب  يا  دـناوت  یم  يدـعب  بوخ  باختنا  .دـینک  شزرو  هناخ  هب  تشگرب  هار  رـس  ای  . 5
.دیورب

، دیوگ یم  نیلاک  رتکد 

ای هاگشاب  ناوت  هزیگنا و  زونه  هناخ  هب  نتفر  زا  دعب  هک  مسانش  یم  ار  یمک  ياه  مدآ  .تسا  رت  تخس  راکنیا  نوچ  دیورن  هناخ  لوا  »
 « .دنشاب هتشاد  ار  نتفر  شزرو 

.دوش فرطرب  ناتیگتسخ  ندرک  شزرو  زا  دعب  تسا  نکمم  .دینک  شزرو  مه  دیا  هتسخ  یلیخ  یتقو  یتح  . 6

، دیوگ یم  هطبار  نیا  رد  نیلاک  رتکد 

.درب یم  هدافتسا  نژیسکا  لدابت  نیا  زا  نامندب  میشکب و  سفن  قیمع  دوش  یم  ثعاب  دهد ، یم  يژرنا  ام  هب  شزرو  »

رادیب هکنیا  يارب  هک  دیوگب  دهاوخب  سنویتسا  ادناو  رگا  .درک »  دیهاوخ  بسک  يرایـسب  یباداش  یکباچ و  شزرو ، زا  دـعب  نیح و 
.درک دهاوخن  محر  وا  هب  هجو  چیه  هب  يور  تسا ، هتسخ  دنک  شزرو  دوش و 

، دیوگ یم  وا 

 « .دنک یم  ادیپ  يرتهب  ساسحا  هچ  هک  دنیب  یم  شدوخ  شزرو  زا  دعب  ام  دوش  یم  ینابصع  ادتبا  هک  تسا  تسرد  »

زور هک د  ینامز  تدم  دناوت  یم  نیا  .دینک  تشاددای  ار  تسا  مهم  ناتیارب  هک  ییاهراک  .دـینک  يدـنب  تروص  ار  ناتیاه  تیلاعف  . 7
رادقم دیود ، یم  ای  دـینک  یم  يراوس  هخرچود  هک  یتفاسم  رادـقم  دـینک ، یم  يور  هدایپ  هک  ییاه  مدـق  دادـعت  دـینک ، یم  شزرو 

.دشاب نیا  لاثما  ناتنزو و 

.دنروآ یمرد  يزاب  لکش  هب  ار  نیا  اه  یضعب 

یلیخ هاگداز  رهش  هک   ) نوتسوب ات  ناش  هناخ  نیب  تفاسم  اه  هدنود  زا  یلیخ 
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نآ ات  دنودب  هتفه  رد  دیاب  ردـقچ  طسوتم  روط  هب  هک  دـننیب  یم  دـعب  دـنریگ و  یم  هزادـنا  ار  تسا ) نتارام  فورعم  ياه  هدـنود  زا 
.دننک رپ  ار  تفاسم 

ياه هنزو  دیناوتب  ای  دتسیاب ، ناتنت  رد  رت  هدنزارب  ناتیاهسابل  هک  تسا  بوخ  یلیخ  .دینک  هجوت  تفرـشیپ  ياه  صخاش  همه ي  هب  . 8
رتهب و لثم  دراد ، زین  يرگید  ياه  صخاش  تفرشیپ  اما  .دینک  شزرو  رت  ینلاوط  یگتـسخ  داجیا  نودب  ای  دینک و  دنلب  يرت  نیگنس 

ناتتـسود هب  ندرک  کمک  زا  دعب  هک  دیمهف  یم  .تشاد  دـیهاوخ  يرتشیب  يژرنا  .دـینک  یم  رکف  رت  فافـش  .دـیباوخ  یم  رت  تحار 
دنق و  دیریـسیلگ ، يرت  ناوختـسا ، مکارت  نوخراشف ، لورتسلک ، .دـیریگ  یمن  درد  هلـضع  رگید  هناخ ، هیثاثا ي  ندرک  اج  هباج  يارب 

.درک دهاوخ  ادیپ  يرتهب  تیعضو  ناتنوخ 

، دیوگ یم  نیلاک  رتکد  .دینک  يور  هدایپ  گس  ای  جنس  مدق  کی  اب  . 9

شزرو هقیقد   10 هقیقد ، تدـم 10  هب  هتفه  رد  زور  هس  دـیا ، هدرکن  شزرو  تسا  یتقو  دـنچ  دـیرب و  یم  تذـل  يور  هدایپ  زا  رگا  »
، دیوگیم نیلاک  .دینک  يور  هدایپ  مدق   000 لقادح 10 ، يزور  دینک و  هدافتسا  جنس  مدق  کی  زا  .دمآ »  دهاوخ  باسح  هب  ناتیارب 

دیاب دعب  هتفه ي  تسا و  ردقچ  ناتدوخ  هنازور ي  طسوتم  دـینیبب  دـیاب  .تسا  هدرکن  عورـش  مدـق   000 اـب 10 ، لوا  زور  سکچیه  »
يارب ناتگـس  اب  تسا  رتهب  ، » دهد یم  همادا  وا  .دینک »  هفاضا  ناتیاه  مدق  دادعت  هب  هتفه  ره  .دیورب  هار  نآ  زا  رتشیب  مدق  دیناوتب 300 

.درک قیوشت  يور  هدایپ  هب  لکش  نیمه  هب  مه  ار  شدوخ  رهاوخ  وا  .دیورب »  يور  هدایپ 

سنویتسا ادناو  .تسا »  بوخ  اهنآ  ود  ره  يارب  هک  دوریم  يور  هدایپ  هب  گس  اب  وا  هتفه  رد  اب  ود  »
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دنیبیم نآ  رد  مه  يرگید  هدیاف ي  درب و  یم  تذل  گس  اب  نتفر  هار  زا  مه 

.دنک یم  شکورف  یمک  شور  نیا  اب  مه  منک  یم  وا  هب  يرتمک  هجوت  اه  هچب  ندمآ  ایند  هب  اب  هک  نادجو  باذع  نیا 

؟ دیتسین هزیاج  قحتسم  دیدادیم ، شماجنا  دیاب  هرخلااب  هک  يراک  يارب  دینک  یم  رکف  ایآ  .دیهدب  هزیاج  ناتدوخ  هب  . 10

؟ دیریگب شاداپ  دیابن  دوش  یم  هتسب  رت  تحار  اهزور  نیا  ناتنیج  راولش  پیز  هکنیا  زا  هکنیا  ای 

.دوش یم  هزیگنا  داجیا  ثعاب  نداد  هزیاج  تسا و  راوشد  يراتفر  تاداع  رییغت  دنیوگ  یم  نیصصختم 

، دشاب دناوت  یم  يزیچ  ره  هزیاج  نیا  .دینک  شلات  اهنآ  هب  ندیـسر  يارب  دیریگب  رظن  رد  دوخ  يارب  شاداپ  کی  فدـه و  کی  سپ 
ياهشفک دیرخ  ای  هامکی ، يارب  ناتشزرو  همانرب ي  هب  ندنام  رادیاپ  يارب  دیتساوخ ، یم  دوب  تقو  دنچ  هک  ییوئدیو  هاگتـسد  دیرخ 

.دروخ یم  ناتدرد  هب  دینکم  رکف  هک  يزیچ  ره  دینک ، يور  هدایپ  مدق   000 يزور 5 ، دیناوتب  رگا  دیدج  یشزرو 

تلاضع نتخاس  يارب  شور   10

هک یناـمز  اـت  .تسین  يراوشد  راـک  لاًـصا  نآ  ندروآ  تسدـب  .تسا  يزاـس  هلـضع  دنتـسه ، نآ  لابندـب  نازاسندـب  همه  هک  يزیچ 
رانک ار  یلبنت  دـیاب  دـیراد ، شلات  مظن و  هب  زاین  ناتتانیرمت  رد  نآ ، ) یبناـج  ضراوع  همه  دوجو  اـب   ) دـینک یم  فرـصم  دـیئورتسا 

ناونع ناتیارب  ار  يزاس  هلـضع  صوصخم  نوناق  هتکن و  هلاقم 10  نیا  رد  .دینک  شزرو  هاگـشاب  رد  يدامتم  ياه  تعاس  هتـشاذگ و 
.دوب دهاوخ  هدننک  کمک  رایسب  هک  مینک  یم 

اما دورب ، رتلااب  ناتبلق  شپت  تیمسا  هاگتسد  اب  ندرک  راک  ماگنه  تسا  نکمم  دینک  راک  هنزو  نودب  نیگنس ، ياه  تسِ  همه  رد   - 1
ياه هچیهام  تلاضع و  هک  دوش  یم  ثعاب  لبمد  .دینک  هدافتسا  لبمد  زا  نآ  ياج  هب  دینک  يزاس  هلضع  دیهاوخ  یم  یتقو 
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.دنزاسب يرتشیب  هلضع  هدرک و  راک  مه  ناتیعرف 

راک يرتشیب  تلاـضع  يور  تسا ، ) یبایتسد  لباق  لبمد  زا  هدافتـسا  اب  هک   ) دـشاب هتـشاد  يرتشیب  ياه  ناکت  امـش  تکرح  ردـق  ره 
.داد دهاوخ  يرتهب  هجیتن ي  دش و  دهاوخ 

هزادنا ندرک  رتگرزب  امـش  فده  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دوش  یم  اه  هچیهام  ندش  گرزب  ثعاب  هک  دـیهد  ماجنا  یتانیرمت   - 2
.دوش رتشیب  ناتتلاضع  یلک  نازیم  ات  تسا  ناتندب  رد  هچیهام  ره 

دینک و لوبق  ار  ام  هیـصوت ي  اما  دـنوش ، ادـج  اه  هچیهام  هک  دوش  یم  ثعاب  بوخ  مرُف  طقف  هک  دـنراد  هدـیقع  يرایـسب  نازاسندـب 
.تشاد دنهاوخ  ندش  ادج  يارب  يرتشیب  ياضف  راکنیا  اب  دننک ، دشر  ناتیاه  هچیهام  دیراذگب 

دیاب اه  هچیهام  مادک  دینیبب  دینک و  یـسررب  ار  ناتندب  دشاب  هتـشاد  تفرـشیپ  ياج  هک  دینک  راک  ناتندـب  زا  ییاه  تمـسق  يور   - 3
.دینک عورش  یحاون  نآ  يور  لوا  ار  راک  دیورب و  هاگشاب  هب  فده  نیا  اب  دننک و  دشر 

یم راک  ناتتلاـضع  يور  رتشیب  رتهب و  یتانیرمت  هچ  هک  دیمهف  دیهاوخ  هبرجت ، اب  تسا  رترثوم  امـش  يارب  تانیرمت  مادک  دینیبب   - 4
.دننک

اب تانیرمت  يور  .دینک  باختنا  ار  اهنآ  نیرتبـسانم  ات  دـینک  ناحتما  ار  فلتخم  تانیرمت  دـیراد ، يزاس  هلـضع  دـصق  رگا  ور  نیا  زا 
.دنتسه بسانم  رایسب  يزاس  هلضع  يارب  نوچ  دینک  زکرمت  هنزو  یب  لبمد و 

نازاسندـب .دـهد  یم  شیازفا  ار  ناتندـید  بیـسآ  لامتحا  نیگنـس ، ياه  هنزو  اب  دـیدش  تاـنیرمت  دـینیبن  همدـص  دیـشاب  بقارم   - 5
.دنتشاذگ رانک  ار  راک  نیا  دندید ، قیرط  نیمه  زا  هک  يریذپان  ناربج  تامدص  رطاخ  هب  يرایسب 

لااب یجیردت  ار  هنزو  ینیگنس  دینک و  مرگ  بوخ  ار  دوخ  اًمتح  نیرمت  زا  لبق  دیشاب و  بقارم  رایسب  سپ 
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.دیربب

هدافتسا ییات  ات 20  ياه 16  تسِ  زا  ندـب  زا  تمـسق  ره  يارب  هک  دوش  یم  هیـصوت  لاًومعم  دـینک  نیرمت  بسانم  ياه  تسِ  رد   - 6
ندش هتسخ  ات  دیاب  تسِ  ره  .دینک  هدافتـسا  ییات  ات 16  ياه 12  تسِ  زا  دیرادن ، تباقر  دـصق  رگا  هک  تسا  نیا  نم  رظن  اما  .دـینک 

.دنک یم  فقوتم  ار  ناتتفرشیپ  نوچ  دینک  راک  هچیهام  ود  زا  شیب  يور  يزور  دینکن  یعس  .دماجنا  لوط  هب  لماک 

.درادن دوجو  نیرمت  یصخشم  دادعت  دیرامشن  ار  تانیرمت  دادعت   - 7

.دننک یم  هیصوت  ار  ندب  زا  تمسق  ره  يارب  فلتخم  نیرمت  جنپ  ای  راهچ  زا  تسِ  راهچ  يرایسب  نازاسندب 

.دراد یگتسب  هلضع  نتخاس  رد  امش  تیدج  نازیم  هب  يدح  ات  هلئسم  نیا  دش ، رکذ  لاًبق  هک  روط  نامه 

.دهد یم  يزاس  هچیهام  يارب  رتشیب  ییاناوت  تقاط و  اهنآ  هب  هک  دننک  یم  فرصم  مه  لمکم  لاًومعم  يا  هفرح  نازاسندب 

ساسارب هلاقم  نیا  رد  هدـش  هتفگ  تاکن  نیناوق و  همه ي  هک  رینروک  سیرک  دـیهد  ماـجنا  بولطم  دـح  رد  ار  تاـکرح  رارکت   - 8
.دراد دایز  ياهرارکت  اب  نیگنس  نیرمت  هب  داقتعا  تسوا ، تاداقتعا 

.دناد یم  طسوتم  دحرد  لداعتم و  ار  نآ  دنک و  لرکِ  راب  ار 10  يدنوپ  هنزو ي 45  تسا  رداق  وا 

.دوش اج  هباج  دناوتن  مه  چنیا  کی  یتح  رگید  هک  دینک  هتسخ  ار  ناتیاه  هچیهام  يدح  ات  دیاب  امش  هک  تسا  نیا  اجنیا  مهم  هتکن ي 

هشیمه .دیجنسب  اهرارکت  زا  يرس  ود  ای  کی  ندرک  ممیسکام  اب  ار  ناتتردق  نازیم  یهاگ  دنچ  زا  ره  دینک  راک  ممیسکام  دح  ات   - 9
.دبای یم  شیازفا  یگدید  بیسآ  رطخ  دینک ، یم  راک  ممیسکام  ياه  هنزو  اب  ناتیاه  هچیهام  يور  یتقو  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب 
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.دیهد ماجنا  رارکت  کی  دیناوتب  طقف  هک  ییاج  ات  دیربب  لااب  یجیردت  روط  هب  ار  ناتیاه  هنزو  ینیگنس  نیاربانب ،

اًمتح نات  هنازور  ییاذغ  همانرب  رد  .رتهب  رتشیب ، هچره  دنراد ، نیئتورپ  هب  زین  ندرک  دشر  يارب  امش  تلاـضع  دیروخب  تشوگ   - 10
ياه هچیهام  حیحـص ، بسانم و  تانیرمت  نیئتورپ و  رپ -  ییاذغ  میژر  کی  نتـشاد  اب  .دـینک  هدافتـسا  زمرق  تشوگ  یفاک  نازیم  زا 

.درک دنهاوخ  دشر  یبوخ  هب  امش 

كانرطخ يزاسندب  تداع   10

نیا هب  نیفوردا  یبرچ  هدننازوس  ياه  لمکم  لیلد  هب  هک  میدوب  یناینابرق  دهاش  ینویزیولت  ياه  همانرب  رد  ریخا ، لاس  دـنچ  لوط  رد 
.دندوب هداتفا  زور 

ندـب هلوقم  رد  یقیمع  ناهنپ و  ياـهزار  .دـتفا  یم  قاـفتا  هنیمز  نیا  رد  هک  تسا  یثداوح  زا  يا  هشوگ  اـهنت  نیفوردا  فرـصم  هتبلا 
داوم رثا  ندرب  نیب  زا  يارب  .تسا  هدماین  نایم  هب  یفرح  نآ  دروم  رد  زارد  رایسب  ياهلاس  يارب  هک  دراد  دوجو  مادنا  بسانت  يزاس و 

راک هب  ار  هتفرشیپ  تاکرح  اه و  شزرو  يرس  کی  دنتسه  لوغـشم  مادنا  بسانت  ياه  شزرو  هب  هک  يدارفا  اهزاس و  ندب  ییایمیش ،
.دننک ادیپ  تسد  نکمم  هجیتن  نیرتهب  هب  اهنآ  هب  اکتا  اب  دنناوت  یم  هک  دننک  یم  روصت  دنریگ و  یم 

.دراد هارمه  هب  ار  گرم  دراوم  یخرب  رد  دزاس و  یم  دراو  بیسآ  درف  تملاس  هب  تاکرح  اه و  شور  نیا  زا  يرایسب  هنافساتم  اما 

.مینک نشور  ناتیارب  ار  دراوم  نآ  زا  یخرب  هک  هدیسر  نآ  تقو 

تسا كانرطخ  ارچ  یششک  تاکرح  دوبن  هرامش 10 

تامدص اهنآ  ماجنا  مدع  دشاب و  یم  مهم  رایسب  یلـصا  تاکرح  زا  دعب  لبق و  یـششک  تاکرح  ماجنا  هک  درادن  دوجو  یکـش  چیه 
.دراد لابند  هب  ار  يا  هچیهام  تفاب  یگراپ  لیبق  زا  يریذپان  ناربج 

مامت هب  هجوت  اب 
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.دننک یم  یهاتوک  تاکرح  نیا  ماجنا  هب  تبسن  هک  دنتسه  ییاهزاسندب  مه  زاب  دراوم  نیا 

، دننک یم  يریگولج  یگدید  بیـسآ  زا  دنتـسه  رامـش  یب  دیروآ  تسدب  یـششک  تاکرح  ماجنا  لوط  رد  دـیناوت  یم  هک  يدـیاوف 
، دنهد یم  شهاک  ار  هدراو  راشف  نازیم  دنـشخب ، یم  دوبهب  ار  امـش  مادنا  عضو  ارجا و  تیلباق  دنهد ، شیازفا  ار  امـش  كرحت  نازیم 

.دنزاس یم  ریذپ  فاطعنا  مرن و  ار  ندب 

تاکرح نیح  رد  نینچمه  .دـیهد  ماجنا  هقیقد  تدم 10  هب  یلـصا  تانیرمت  زا  دـعب  لبق و  ار  یـششک  تاکرح  مینک  هچ  ضوع  رد 
.دوش یم  داهنشیپ  تاکرح  نیا  دینک ، یم  دنلب  نیگنس  ياه  هنزو  هک  ینامز  دوخ ،

تسا كانرطخ  ارچ  ندروخ  اذغ  مک  هرامش 9 

.دننازوس یم  يرتشیب  یبرچ  دنوش  لوغشم  نیرمت  هب  یلاخ  مکش  اب  رگا  هک  دننک  یم  روصت  ناراکشزرو  زا  يرایسب 

نیاربانب دنک  یم  هدافتـسا  تخوس  ناونع  هب  هدنام  یقاب  ياه  یبرچ  زا  لومعم  روط  هب  ندـب  هک  تسا  نآ  بلطم  نیا  یملع  حیـضوت 
.دشاب یم  یفاک  تخوس  دوبن  هلزنم  هب  ندروخن  اذغ 

.دنک یم  هدافتسا  تانیرمت  لوط  رد  يژرنا  عبنم  نیرتمهم  ناونع  هب  اه  تاردیهوبرک  زا  ندب  هک  تساج  نیا  رد  تقیقح 

شهاک لیبق  زا  يرامش  یب  یبناج  تاریثات  هکلب  دنزادنیب  بقع  تانیرمت  لماک  يارجا  زا  دناوت  یم  ار  امـش  راک  نیا  اهنت  هن  نیاربانب 
.دراد هارمه  هب  زین  ار  یشوه  یب  یتح  هجیگ و  رس  نوخ ، راشف 

ياراد هک  مضه  لباق  کبس و  ياذغ  هدعو  کی  یـشزرو  تانیرمت  عورـش  زا  شیپ  هقیقد  ات 60  دودـح 30  رد  مینک  هچ  ضوع  رد 
.دینک لیم  ینوراکام  ای  جنرب و  وج ، نان  تاجیزبس ، هویم ، لیبق  زا  دشاب  بکرم  ياه  نوبرک 

تسا كانرطخ  ارچ  تسردان  مرف  نتفرگ  هرامش 8 

هب یفلتخم  نیوانع  هب  تسردان  مرف  نتفرگ 
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.دناسر یم  بیسآ  امش  تملاس 

ار تکرح  رگا  دیتسه ، هنیس  سرپ  تاکرح  ماجنا  لاح  رد  هک  ینامز  دشاب  یم  اه  تکرح  نداد  ماجنا  عیرس  نآ  ياه  هنومن  زا  یکی 
تکرح نیا  رد  هک  ارچ  دـیروآ  یم  دراو  دوخ  ياه  طابر  یپدرز و  هب  ار  بیـسآ  نیرتشیب  دـیهد ، ماجنا  یهجوت  یب  اب  تعرـس و  هب 

ندرک دنلب  نیح  رد  ناراکـشزرو  هک  تسا  نیا  رگید  عیاش  هابتـشا  .دتفا  یم  دـش  رکذ  هک  يا  هطقن  ود  نیمه  يور  رب  راشف  نیرتشیب 
دناوت یم  دوخ  هبون  هب  رما  نیا  هک  دـنروآ  یم  دراو  دوخ  رمک  ینییاپ  تمـسق  يور  رب  ار  راشف  نیرتشیب  ـلاومعم  نیگنـس  ياـه  هنزو 
ماجنا یتسرد  هب  ار  تاکرح  هکنیا  زا  نانیمطا  يارب  هار  نیرتهب  دینک  هچ  ضوع  رد  .دزاس  دراو  ندب  هب  ار  يریذپان  ناربج  تامدـص 

امـش يارجا  هوحن  رد  رگا  هدرک و  هدـهاشم  تاکرح  ماجنا  نیح  رد  ار  امـش  ات  دـینک  اـضاقت  یبرم  کـی  زا  هک  تسا  نیا  دـیهد  یم 
یـصوصخ یبرم  کی  نتفرگ  دیتسین ؛ نئمطم  توافتم  نیرمت  نیدنچ  نداد  ماجنا  هوحن  زا  امـش  رگا  .دیامن  دزـشوگ  دـید ، یلکـشم 

.دشاب یم  يرورض  هسلج  دنچ  يارب 

تسا كانرطخ  ارچ  دح  زا  شیب  نیرمت  هرامش 7 

یلک هب  مه  ار  تحارتـسا  ياـهزور  دـننک و  یم  تخـس  ياـه  شزرو  لـمحتم  ار  دوـخ  ندـب  ـلاومعم  يا  هفرح  ناراکـشزرو  رتـشیب 
.دننک یم  شومارف 

عوهت تلاح  نزو ، ندش  مک  اهتـشا ، شهاک  سرتسا ، یناشیرپ ، یگدرـسفا ، یقلخ ، جک  ندب ، رد  یمومع  یگتفوک  بجوم  راک  نیا 
.دوش یم  یبوشآ  لد  و 

، یگدید بیسآ  رطخ  شیازفا  لصافم ، هچیهام و  یمئاد  اه  یگدید  بیـسآ  زا  نینچمه  ناراکـشزرو  تلاکـشم  نیا  مامت  دوجو  اب 
يرگید هدیدع  دراوم  ینوفع و  ياه  يرامیب  زورب  و  يریذپ ، بیـسآ  شیازفا  یگنهامه ، دوجو  مدع  اه ، لمعلا  سکع  ندـش  دـنک 

.درب دنهاوخ  جنر  زین 
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يژرنا و ساسحا  دوخ  رد  دـیاب  امـش  شزرو ، يرـس  کی  مامتا  زا  سپ  .دـیهد  شوگ  دوخ  ندـب  فرح  هب  مینک  راک  هچ  ضوع  رد 
.دـینک یبایزرا  ون  زا  اددـجم  ار  دوخ  نیتور  همانرب  دـیاب  داد ، تسد  امـش  هب  یگتفوک  یگتـسخ و  ساسحا  رگا  .دـینک  يرتشیب  ناوت 

.دننک ادیپ  ار  يزاسزاب  يارب  بسانم  تصرف  امش  تلاضع  ات  دینک  تحارتسا  ینیعم  نامز  تدم  ندرک  شزرو  راب  ره  نیب  دیاب 

.دینک زکرمتم  دتسرف ، یم  ناتندب  هک  ییاه  لانگیس  يور  رب  ار  دوخ  هجوت  نیاربانب  تسا  توافتم  فلتخم  دارفا  نیب  تحارتسا  نازیم 

تسا كانرطخ  ارچ  نیئتورپ  دایز  فرصم  هرامش 6 

زور ره  رد  نـیئتورپ  مرگ   5 ات 1 .  25 دودـح 1 . رد  دوخ  ندـب  نزو  ولیک  مین  ره  يازا  هب  اهزاس  ندـب  ـلاومعم  تحارتسا  لوصف  رد 
.دننک یم  فرصم 

.دنهد یم  شیازفا  مرگ  ات 2   75 دودح 1 . رد  ار  دوخ  هنازور  نیئتورپ  فرصم  نازیم  اهنآ  زا  يرایسب  تاقباسم  عورش  زا  شیپ 

.دراد هارمه  هب  ار  يرامشیب  یبناج  تاریثات  نیئتورپ  هزادنا  زا  شیب  فرصم  هک  دنتسه  نیا  زا  لفاغ  اما 

هب ـلاتبا  کـسیر  ازجم  روـط  هب  و  نییتورپ ) یبناـج  ياـه  هدروارف  زا  یکی   ) دـهد یم  شیازفا  ندـب  رد  ار  نیتسیـسوموه  نازیم  ادـتبا 
.دنک یم  دایز  زین  ار  یبلق  ياه  يرامیب 

لاتبا کسیر  هدش و  اه  هیلک  هب  يریذپان  ناربج  ياه  بیسآ  ندش  دراو  بجوم  ندب  رد  هزادنا  زا  شیب  نیئتورپ  دوجو  نیا  رب  هولاع 
شرورپ دارفا  یتح  سک  چیه  هک  دنرواب  نیا  رب  هیذغت  نیـصصختم  مینک  هچ  ضوع  رد  .دهد  یم  شیازفا  زین  ار  ناوختـسا  یکوپ  هب 

.دننک فرصم  نیئتورپ  مرگ   7 زا 1 . شیب  هنازور  دنرادن  قح  راک  مادنا 

، فرصم نازیم  رثکادح  ددع  نیا  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب 
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.دشاب یم  دینک  یم  نیرمت  تدش  هب  امش  هک  يدراوم  رد 

ولیک مین  ره  يازا  هب  مرگ   0 ات 1 .  8 هب 0 . کیدزن  یمقر  دیاب  امش  نیئتورپ  فرصم  نازیم  دنتسه  مارآ  لداعتم و  امـش  تانیرمت  رگا 
.دشاب ندب  نزو  زا 

؟ تسا كانرطخ  ارچ  یبآ  مک  هرامش 5 

ندب بآ  نداد  تسد  زا  قرعت و  زا  دنناسرب  رظن  دروم  نزو  هب  ار  دوخ  تاقباسم  عورش  زا  شیپ  دنناوتب  هکنیا  يارب  اهزاس  ندب  رتشیب 
.دنریگ یم  کمک 

یهایگ عاونا  یتح  هک  دننک  یم  هدافتـسا  روآ  راردا  داوم  فرـصم  ای  انوس و  رد  هخرچود  ریظن  يا  هدـننک  هناوید  اه  کینکت  زا  اهنآ 
.دنشاب یم  رضم  رایسب  زین  نآ 

نیرتشیب هب  اه  هچیهاـم  ندرک  هدـمآرب  نکمم و  نازیم  نیرتـلااب  هب  بآ  نداد  تسد  زا  يارب  اـهراک  مادـنا  شرورپ  زا  يرایـسب  یتح 
.دنروخ یم  بارش  ناویل  کی  دنوش  رضاح  هنحص  يور  رب  هکنیا  زا  شیپ  رادقم 

.دشاب یم  كانرطخ  يدایز  رایسب  لیلاد  هب  یبآ  مک 

ار دوخ  ندب  بآ  هزادنا  زا  شیب  هک  اهراک  مادـنا  شرورپ  زا  يرایـسب   ) دوش یم  تلاـضع  هزادـنا  زا  شیب  ضابقنا  ثعاب  هکنیا  لوا 
ندرک دازآ  ییاناوت  دـنا و  هدـنام  یقاب  لاـح  ناـمه  رد  دـنریگ  یم  دوخ  هب  ار  صاـخ  روگیف  کـی  هک  یناـمز  دـننک  یم  درک  هیلخت 

زین یلخاد  ياه  مادـنا  يور  رب  راک  نیا  .دـنرب )  یم  نوریب  هب  هنحـص  زا  دراکنارب  اب  ار  اهنآ  لـیلد  نیمه  هب  هدرکن  ادـیپ  ار  تلاـضع 
.دراذگ یم  یبرخم  تاریثات 

.دنک یم  ادیپ  شهاک  زین  امش  ینهذ  شیاجنگ  تلاح  نیا  رد  .تسا  هیلک  دریگ ، یم  رارق  بیسا  دروم  هک  يوضع  نیلوا 

زین تانیرمت  نیح  رد  هقیقد  ات 30  ره 15  دیشونب و  بآ  مرگ  دودح 60  رد  يزیچ  دوخ  تانیرمت  عورش  زا  شیپ  مینک  هچ  ضوع  رد 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 141 

http://www.ghaemiyeh.com


بآ ناجنف  دیاب 2  هدـش ، مک  ناتندـب  نزو  زا  هک  ییویلیک  مین  ره  يازا  هب  دـش  مامت  ناتتانیرمت  هک  ینامز  .دیـشونب  بآ  مرگ  ات 6   3
.دیشونب

تسا كانرطخ  ارچ  كانرطخ  ياه  كرحم  زا  هدافتسا  هرامش 4 

هراشا دراوم  نیا  هب  هراومه  یهورگ  ياه  هناسر  هک  دشاب  یم  هتکس  یبلق و  تلامح  بلق ، شپت  لماش  نیفوردا  زا  هدافتـسا  کسیر 
.دنراد

هزورما هولاع  هب  .تسا  هدومن  هیهت  نیفوردا  رگناریو  تاریثات  زا  يدیدج  تسیل  یگزات  هب  اکیرمآ  يوراد  تشادـهب و  ترازو  یتح 
.دنراد دوجو  يدایز  يرایسب  ياه  كرحم  اهرازاب  رد 

.درادن نیفوردا  زا  یمک  تسد  نآ  تارضم  هک  دنشاب  یم  یتابیکرت  يواح  دنتسه  نیفوردا  دقاف  هک  ییاهزوس  یبرچ  یتح 

امیقتسم نیفوردا  هک  دوش  یم  هتفرگ  یهایگ  زا  هک  دشاب  یم  گناهام  زوس  یبرچ  ياه  لمکم  رد  جیار  بیکرت  کی  لاثم  ناونع  هب 
دوخ تیعضو  ياقترا  يارب  اه  لمکم  نیا  زا  ناراکشزرو  ریاس  اهراک و  مادنا  شرورپ  اه ، هدنود  زا  يرایسب  .دیآ  یم  تسدب  نآ  زا 

.دنشاب هتشاد  نآ  تارطخ  یبناج و  تاریثات  هب  یهجوت  نیرتکچوک  هکنیا  نودب  دننک ، یم  هدافتسا 

اب ار  نآ  هدنهد  لیکشت  داوم  تسیل  زیچ  ره  زا  شیپ  دیاب  دینک  هدافتـسا  اه  لمکم  زا  هک  دیتسه  رـصم  امـش  رگا  مینک  هچ  ضوع  رد 
.دشابن نآ  رد  دنت  جنران  گناهام و  اردفا و  نیفوردا ، زا  يربخ  ات  دبناوخب  تقد 

یم نینچمه  امـش  .دـیریگب  کمک  هیذـغت  صـصختم  کی  زا  امتح  دـیاب  دـیتشادن  یفاک  علاطا  صاخ  بیکرت  کـی  هب  تبـسن  رگا 
اهنآ دشاب  هچ  ره  دـینک ؛ هدافتـسا  نیئفاک  ياه  صرق  زا  دوخ  شزرو  عورـش  زا  شیپ  اه  لمکم  عون  نیا  زا  هدافتـسا  ياج  هب  دـیناوت 

.دنراد دوخ  هباشم  ياه  هنومن  هب  تبسن  يرتمک  رطخ 

كانرطخ ارچ  نیگنس  رایسب  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  هرامش 3 
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تسا

.دنهد شیازفا  دننک  یم  دنلب  هک  ار  ییاه  هنزو  نازیم  جیردت  هب  هک  دننک  یم  شلات  ناراکشزرو  زا  يرایسب 

ات دوش  یم  ثعاب  دیشاب و  هتشاد  تکرح  رد  لامک  مامت و  لرتنک  ات  دهد  یمن  هزاجا  امش  هب  هک  ارچ  دشاب  یم  يدیلوت  دض  راک  نیا 
.دنیبب بیسآ  ندب  طابر  یپدرز و  هک  دراد  دوجو  ناکما  نیا  نینچمه  دینامب و  ماکان  هجیتن  نیرتهب  نتفرگ  زا  امش 

تکرح مامتا  ات  هک  دیشاب  هتـشاد  ار  نیا  ییاناوت  هتـشاد و  نآ  هب  لماک  لرتنک  هک  دینک  دنلب  ار  ینزو  دیاب  امـش  دینک  هچ  ضوع  رد 
رد تکرح  نایاپ  ات  زاغآ  زا  دیتسه و  ناوتان  هنزو  لماک  لرتنک  زا  امـش  رگا  .دیراد  هگن  دوخ  تسد  رد  ندرک  اهر  نودب  ار  اه  هنزو 

.دینک رتمک  ار  اهنا  نزو  نازیم  دیاب  دینک ، ادیپ  تسد  هاوخلد  مرف  هب  دیناوت  یمن  هاگ  چیه  دنتسه و  ندروخ  بات  لاح  رد  امش  تسد 

تسا كانرطخ  ارچ  اه  كرحم  هب  شخب  مارآ  ندرک  هفاضا  هرامش 2 

مامتا زا  سپ  ناراکـشزرو  زا  يرایـسب  دـهد  یم  تسد  دارفا  هب  اه  كرحم  فرـصم  اب  هک  یتینابـصع  بلق و  شپت  نتفرگ  رظن  رد  اب 
.دننک یم  هدافتسا  اه  شخب  مارآ  زا  ندش  مارآ  يارب  دوخ  تانیرمت 

.دراد مان  اواک  اواک  وراد  نیا  زا  جیار  عون  کی 

لباـقم رد  یبوـخ  يوراد  ناوـنع  هب  تسا و  روآ  راردا  دـنک ، یم  مارآ  ار  اـه  هچیهاـم  هدوـب ، نکـسم  دـشاب ، یم  یهاـیگ  هداـم  نـیا 
.دور یم  رامش  هب  یباوخ  یب  تینابصع و 

.دنک یم  لتخم  یلک  روط  هب  ار  نآ  درکلمع  دراوم  یخرب  رد  دناسر و  یم  بیسآ  دبک  هب  هنافساتم  اما 

یم اـناوجیرام  ندرک  ادـیپ  شمارآ  يارب  ناراکـشزرو  زا  يرگید  دادـعت  .تسا  هدـش  شرازگ  هنیمز  نـیا  رد  زین  گرم  هنوـمن  دـنچ 
.دنشک

رد
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بجوم یتح  تسا و  كانرطخ  رایـسب  نآ  هبترمکی  ندروآ  نییاپ  سپـس  نوخ و  راشف  بلق و  نابرـض  ندرب  لااب  ینلاوط  نامز  تدم 
.دوش یم  زین  یبلق  تلامح  داجیا 

دیراد شخب  مارآ  هب  زاین  اـه  كرحم  فرـصم  زا  سپ  دوخ  ندـب  ندرک  مارآ  يارب  هک  دـینک  یم  ساـسحا  رگا  مینک  هچ  ضوع  رد 
هب مه  رانک  رد  دروم  ود  نیا  هدافتـسا  زا  دیاب  لاح  ره  رد  .دینک  هدافتـسا  اه  كرحم  زا  دیابن  لاـصا  زیچ  ره  زا  شیپ  هک  مییوگب  دیاب 

.دینک زیهرپ  تدش 

؟ تسا كانرطخ  ارچ  دیئورتسا  فرصم  هرامش 1 

.دننک یم  کمک  يا  هچیهام  تفاب  دشر  هب  نیئتورپ  داجیا  اب  دیئورتسا  نورتستست و 

داجیا امش  يارب  ار  يرامشیب  تلاکشم  دئییونورتسدنورون  دیئونتـسوردنا و   DHEA دننام نآ  ياه  نیزگیاج  دـیئورتسا و  نومروه 
.دننک یم 

، گنهامهان سفنت  ندب ، حطـس  رد  شفنب  زمرق و  ياه  هطقن  داجیا  تروص ، ياه  شوج  زا  دنترابع  نآ  رت  رطخ  مک  یبناج  تاریثات 
، عوهت تلاح  شزرل ، وم ، شزیر  یقلخ ، جـک  هجیگرـس ، لماش  نآ  رت  داـح  یبناـج  تاریثاـت  .تسوپ  ندـش  درز  و  اـهاپ ، ندرک  داـب 
هب ور  دارفا  رد  دق  ندنام  هاتوک  و  يدبک ، ياهبیسآ  لصافم ، درد  یقورع ، یبلق -  ياه  يرامیب  بلق ، شپت  لااب ، نوخ  راشف  غارفتسا ،

.دشاب یم  دشر 

.تخادنا ملق  زا  دیابن  زین  ار  ییازان  یـسنج و  یناوتان  اه ، هنیـس  دـشر  راردا ، عفد  ماگنه  رد  درد  اه ، هضیب  تفا  لیبق  زا  يدراوم  هتبلا 
تلاح و هب  بسانم ، ياـه  نیرمت  یعیبط و  شور  هب  ار  دوخ  ياـه  هچیهاـم  تلاـضع و  دـیاب  نآ  ياـج  هب  دـینک  راـک  هچ  ضوع  رد 

یم يور  مادنا  شرورپ  يزاس و  ندـب  ياه  شزرو  هب  هک  ینامز  لاح  ره  هب  دیـشاب  نابرهم  دوخ  ندـب  اب  .دـیروایب  رد  هاوخلد  لکش 
تاکن رگا  هک  دیشاب  هاگآ  دیاب  دیروآ 
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یـسرتسد لباق  هنانیب و  عقاو  فادها  دوخ  يارب  دیاب  .دینک  دراو  دوخ  ندب  هب  دـیناوت  یم  يدایز  ياه  بیـسآ  دـینکن  تیاعر  ار  مزلا 
هک ینامز  .دییامن  نیگنس  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  هب  عورـش  دینک و  دیلقت  ار  يا  هفرح  ياهزاس  ندب  ياهراک  تسین  مزلا  دینک  نییعت 

دیاب اما  دـنهد  شیازفا  ار  امـش  تیلباق  دـنناوت  یم  هک  دـنراد  دوجو  يداوم  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دـسر  یم  اه  لمکم  هب  تبون 
.دنشاب یم  روآ  گرم  دراوم  یخرب  رد  هدوب و  كانرطخ  رایسب  اهنآ  ياهبیکرت  یخرب  هک  ارچ  دیشاب ، بقارم 

رایتخا رد  ار  دنتسه  اهنآ  یپ  رد  ناراکشزرو  زا  يدایز  دادعت  هک  یبسانم  ياه  شور  ندب ،  تملاس  نتفرگ  رظن  رد  اب  ندرک  نیرمت 
.دیزادنیب رطخ  هب  ار  دوخ  تملاس  رمع  کی  دیابن  ینآ  هجیتن  هب  ندیسر  يارب  .دهد  یم  رارق  امش 

ندش رغلا  يارب  رثوم  تیلاعف   10

یبرچ نتخوس  ثعاب  هک  ییاه  تیلاعف  نیرتهب  اما  .دیهد  ماجنا  کیبوریا  تاکرح  دیاب  هک  دیناد  یم  و  دیوش ، رغلا  دیهاوخ  یم  امش 
؟ دنمادک دندرگ  یم 

تکرح دناوت  یم  يدرف  ره  هک  ردقنآ  دنراد ؛ دوجو  کیبوریا  ياهـشزرو  رد  يرت  عونتم  رایـسب  عاونا  پتـسا ، هداس  تاکرح  زج  هب 
.دیامن ادیپ  ار  دوخ  هاوخلد 

.دوب دهاوخ  دیفم  اعطق  نآ  جیاتن  اما  دشاب ، امش  یشزرو  تکرح  اهنت  دیابن  نیا  ندرک  كراپ  رود  ای  هلپ  زا  نتفرلااب   - 10

دیراد راک  هک  یلحم  زا  رترود  اردوخ  لیبموتا  دـینک  تداع  .دـیورب  لااب  هلپ  زا  دوخ  ياپ  اب  روسناسآ  اـی  یقرب  هلپ  زا  هدافتـسا  ياـجب 
نیا .دـیورب  هار  هقیقد  تدم 15  هب  لقادح  اذغ  ندروخ  زا  دعب  دـینک  یعـس  .دـینک  يور  هدایپ  رتشیب  دـیوش  روبجم  ات  دـییامن  كراپ 

.دیازفا یم  هدش  هتخوس  يرلاک  رادقم  رب  زور  ره  لمع 

يرادرب هنزو  تانیرمت  نامز  هنزو  ندرک  دنلب   - 9
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.دشاب یم  رتمک  هدش  هتخوس  يرلاک  رادقم  نیاربانب  دوب ، دهاوخ  هاتوک  دریگ  ماجنا  حیحص  تروص  هب  رگا 

تفگـش رایـسب  ییاهکرحم  دوخ  عون  رد  نیگنـس ، تیلاعف  زا  یـشان  نیفرودـنا  ندـش  دازآ  لیلد  هب  یتملاـس  تیاضر و  ساسحا  اما 
.دنیآ یم  رامشب  زیگنا 

.دشاب یم  رگید  ياهتیلاعف  ماجنا  يارب  یبوخ  يزیر  یپ  هنزو  ندرک  دنلب  هولاع  هب 

دیاب يرلاک  یعقاو  ندنازوس  يارب  .دییامن  لیدبت  یتردق  يور  هدایپ  هب  ار  دوخ  يور  هدایپ  هک  دینک  یعـس  دـیاب  امـش  ندز  مدـق   - 8
ییلاابرـس و رد  يور  هدایپ  قیرط  زا  ناوت  یم  ار  لمع  نیا  .دیهد  شیازفا  یهجوت  لباق  رادـقم  هب  اه  تیلاعف  ماجنا  رد  ار  راشف  نازیم 

ماجنا لباق  لاس  زا  ینامز  ره  رد  هک  تسا  یتیلاعف  نیا  .داد  ماجنا  نیعم  ینامز  ياـه  هرود  رد  تواـفتم  ياهتعرـس  اـب  ندـنز  مدـق  اـی 
ياهمدق رگا  .دـیزرو  تردابم  نآ  هب  رمع  مامت  رد  دـیرداق  هک  تسا  یـشزرو  نیا  سپ  .دـیوریم  ترفاسم  هب  هک  ینامز  یتح  تسا ،

.دینازوسب يرلاک  ات 180  تعاس  مین  فرظ  دناوت  یم  دیرادرب  دنت  عیرس و  ار  دوخ 

زا رت  دیدج  هدوب و  لوادتم  رایسب  مه  زونه  اجرد  ندیود  ياه  هاگتـسد  اجرد  ندیود  هخرچود و  یـشزرو  هاگتـسد  زا  هدافتـسا   - 7
دروم ندـب  ياـضعا  یماـمت  هدـنهد  نیرمت  ناونع  هب  دـنناوت  یم  اـجرد  ياـه  هخرچود  .تسا  هداـعلا  قوف  اـجرد  هخرچود  ینعی  نآ 

.دریگ رارق  هدافتسا 

.دنشاب یم  دیفم  زین  دننک  يریگولج  دوخ  لصافم  ندید  بیسآ  زا  دنهاوخیم  هک  یناگدنود  يارب  اهنیشام  نیا 

.دینازوسب يرلاک  ات 300  تعاس  مین  فرظ  دیناوت  یم  اهنآ  اب 

؟ دیدرگ رادروخرب  زین  دنمونت  يا  هنت  لااب  زا  شزرو  نیح  رد  دیراد  تسود  ینارقیاق  يدرون و  هرخص   - 6

ره .تسا  هلئسم  نیا  لح  هار  ینار  قیاق  يدرون و  هرخص 
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.دننازوس یم  ار  يدایز  يرلاک  هتشاد و  زاین  يوق  يا  هنت  لااب  هب  اه  تیلاعف  نیا  يود 

تازیهجت هب  زاین  راک  نیا  يارب  امـش  .دیهد  تسد  زا  يرلاک  ات 380  نیب 300  تعاس  مین  ره  رد  هدرک و  باـختنا  ار  ود  نآ  زا  یکی 
تشاد دیهاوخ  شزرو  ود  نیا  زا  کی  ره  هب  صوصخم 

ریثات تحت  ار  هنت  نییاپ  مه  هنتلااب و  مه  شزرو  نیا  .تسا  يرلاک  ندنازوس  يارب  دیفم  رایسب  ياهشزرو  زا  یکی  یکسا  یکسا   - 5
.درب یم  لااب  ار  بلق  نابرض  هداد و  رارق 

.دنازوس یم  يرلاک  ابیرقت 330  نآ  تعاس  مین  طسوتم  روط  هب 

هب گنیـسکوب  کـیک  دوش ، یم  سفن  تیوقت  ياهـشزرو  زا  تبحـص  یتقو  اـپ ) تابرـض  اـب  هارمه  سکوب   ) گنیـسکوب کـیک   - 4
فاطعنا یتردق و  تانیرمت  لماش  شزرو  نیا  ياهسلاک  زا  يرایسب  فعاضم ، تیزم  کی  ناونع  هب  .ددرگ  یم  حرطم  زراب  تروص 

.دنوشیم زین  يریذپ 

.دینازوسب يرلاک  ات 500  نیب 300  نیرمت ، یگدرشف  نازیم  هب  هتسب  هسلج ، ره  يازا  هب  دناوت  یم  امش 

کی لزنم ، زا  جراخ  یعقاو  ياه  هخرچود  هلیـسوب  هچ  یگناخ و  تباـث  ياههاگتـسد  طـسوت  هچ  شزرو  نیا  يراوس  هخرچود   - 3
.دشاب یم  یلاع  یسفنت  تیلاعف 

رد روضح  زا  لبق  تعاـس  دـیاب 24  اه  هاگـشاب  زا  یلیخ  رد  تسا ؛ هدـش  لوادـتم  رایـسب  هزورما  تباث  يراوس  هخرچود  ياه  سلاک 
يرلاک نتخوس  نازیم  هک  تسا  ندب  رب  رب  هدراو  راشف  رد  دایز  عونت  ياراد  زین  نیا  رگید  ياهـشزرو  دننامه  .دییامن  مان  تبث  سلاک 
يرلاک یلا 400  تعاس 200  مین  ره  يازا  هب  دیناوت  یم  لاومعم  .لیبق  نیا  زا  شرپ و  تعرس ، تماقتسا ، دهد ؛ یم  رییغت  تدش  هب  ار 

.دینازوسب

يزیچ اهنت  تسا - -  ناسآ  یلحم  ره  رد  ابیرقت  ندیود  ندیود   - 2
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.دشاب یم  ود  بسانم  شفک  تفج  کی  ور و  هدایپ  کی  دیراد  زاین  هک 

نیا دـیناوت  یم  یتح  .تعاس  مین  ره  رد  رتشیب  ای  يرلاـک  ابیرقت 300  دـیهدب - -  تسد  زا  ار  يرلاک  یهجوت  لـباق  نازیم  دـیناوت  یم 
شرورپ .دیـشاب  هتـشاد  يوق  ییاهاپ  دـیاب  روظنم  نیا  يارب  .دـیهد  شیازفا  ییلاابرـس  قطانم  رد  ندـیود  هفقو و  داـجیا  اـب  ار  رادـقم 

.تسا ود  شزرو  زا  لصاح  تامدص  زا  يریگشیپ  يارب  هلئسم  نیرتمهم  مادنا  یتردق 

.دوب نیمه  زین  هرامش 9  هنزو  اب  راک   - 1

؟ هتسرد

.دنازوس یم  ار  يرلاک  يدودحم  نازیم  طقف  يرادرب  هنزو  شزرو  بوخ ،

ثعاب يوق  تلاـضع  زا  رتهب  يزیچ  چـیه  و  دوش ؛ یمن  ندـب  ینلاـضع  ياهتفاب  تیوقت  ثعاب  هنزو  اـب  راـک  زا  رتهب  يزیچ  چـیه  اـما 
.دنازوس یم  زور  رد  يرلاک  ات 60  نیب 50  هلضع  ولیک  مین  ره  ابیرقت  عقاو  رد  .ددرگ  یمن  يرلاک  نتخوس 

همانرب ره  زاغآ  زا  شیپ  هک  تسا  مهم  دیا ، هدوب  مظنم  تانیرمت  دقاف  لابق  رگا  دیدج  هلضع  مرگ  ولیک  لاس 5  کی  لوط  رد  نیاربانب 
نئمطم دینک و  هبساحم  شزرو  ماگنه  ار  ناتبلق  نابرض  هدودحم  نازیم  دیاب  نینچمه  .دینک  تروشم  دوخ  کشزپ  اب  دیدج  یشزرو 

رد نآ  برض  ددع 220 و  زا  دوخ  نس  ندرک  رـسک  اب  دیناوت  یم  ار  هدودحم  نیا  .دیراد  رارق  دوخ  لآ  هدیا  هدودحم  رد  هک  دیدرگ 
دروم ار  دوخ  یندـب  راتخاس  نینچمه  .دـییامن  هبـساحم  بلق  نابرـض  يلااب  دـح  نییاپ و  دـح  نتفای  يارب   85 و 0 .  60 ياهددع 0 .
يارب یعقاو  شور  اهنت  نیا  .دینک  یم  مک  نزو  ردـقچ  افرـص  هکنیا  هن  دـینازوس  یم  یبرچ  ردـقچ  هک  دـینادب  ات  دـیهد  رارق  نومزآ 

شهاک يارب  رثؤم  شزرو  نیا 10  نایم  زا  .تسا  ناتتفرشیپ  زا  نتفرگ  رامآ 
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.دشاب امش  هقلاع  دروم  اهنآ  زا  یکی  دیاب  لقادح  یبرچ ،

دینک ادیپ  دنیامن  يرای  هزیگنا  ظفح  رد  ار  امش  دنناوت  یم  هک  تسود  ود  ای  کی  دینک  یعس 

تلاضع ندومن  رت  میجح  يارب  نوناق   10

دینک هدافتسا  دیئورتسا  زا  دیهاوخب  رگا  اما  .تسا  ناسآ  هداس و  رایسب  راک  نیا  ماجنا  دنتسه  ندروآ  مجح  لابند  هب  اهزاس  ندب  مامت 
هارمه يژرنا  تقو و  فرـص  مظن و  اب  ار  دوخ  تانیرمت  دینک  یعـس  .دـینک  لوبق  یبناج  تاریثات  مامت  هارمه  هب  ار  نآ  فرـصم  دـیاب 
نوناق نیا 10  زا  .دیزادرپب  نیرمت  هب  هاگـشاب  رد  اه  تعاس  دـیاب  مکـش  هفاضا  ياه  یبرچ  ندرب  نیب  زا  يارب  زیچ  ره  زا  لبق  .دـیزاس 
يارب يدودحم  لیلاد  تمـسق  نیا  رد  .دینک  ادیپ  تسد  دوخ  هاوخلد  مجح  هب  هاتوک  ینامز  رد  ات  دـینک  هدافتـسا  زریمروک  تسیرک 

.میا هدروآ  امش  يارب  زین  ار  نوناق  ره  زا  يوریپ 

زا دنترابع  زریمروک  نوناق   10

.دشابن دنیاشوخ  نادنچ  امش  يارب  هاگتسد  اب  ندرک  راک  دیاش  دینک  هدافتسا  هاوخلد  ياه  هنزو  زا  تس  ره  رد   - 1

یعرف ياه  هچیهام  مامت  ات  دوش  یم  ثعاب  لبمد  اب  ندرکراک  .دینک  هدافتسا  لبمد  زا  دیاب  دینک  هفاضا  مجح  دیهاوخ  یم  هک  ینامز 
.دنک یم  هفاضا  اهنآ  هب  ار  يرتشیب  مجح  راک  نیا  دنوش و  هتفرگ  راک  هب  امش  یلصا  و 

هب يرتشیب  ياه  هچیهام  دوب ) دهاوخ  رـسیم  لبمد  زا  هدافتـسا  اب  رما  نیا  هک   ) دـشاب رتشیب  ندـب  فلتخم  ياه  تمـسق  تکرح  هچ  ره 
.دیریگ یم  يرتهب  هجیتن  دنوش و  یم  هتفرگ  راک 

.دیهد شیازفا  ار  دوخ  ندب  يا  هچیهام  ياه  تفاب  هیلک  مجح  ات  دیراد  دـصق  امـش  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  یبیکرت  تاکرح   - 2
ازجم روط  هب  هچیهام  ره  يور  رب  دیاب  هک  دننک  یم  روصت  يزاس  ندب  نایبرم  زا  یخرب 
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.دننک دشر  يرگید  عقوم  ره  زا  رتشیب  ناتیاه  هچیهام  ات  دینک  شوگ  زریمروک  سیرک  ياه  تحیصن  هب  تسا  رتهب  امش  اما  درک  راک 

.دهد یم  ندرک  دشر  يارب  يرتشیب  ياضف  هچیهام  ره  هب  یبیکرت  تانیرمت  ماجنا 

ار دنراد  يرتشیب  راک  هب  زاین  اهنآ  هچیهام  هک  ار  ندب  زا  ییاه  تمسق  دیاب  زیچ  ره  زا  شیپ  دینک  ادیپ  ار  دشر  لباق  ياه  تمسق   - 3
ياه تمـسق  یخرب  دارفا  بلغا  .دینک  راک  اه  تمـسق  نآ  يور  رب  ادـتبا  دـینک  یعـس  دـیور  یم  هاگـشاب  هک  نامز  ره  دـینک و  ادـیپ 

يرتشیب راک  هب  زاین  هک  ییاه  تمـسق  نآ  يور  رب  ار  دوخ  هجوت  دینک  یعـس  نیاربانب  .تسا  اه  تمـسق  ریاس  زا  رت  هدـیزرو  ناشندـب 
.دینک فوطعم  دنراد 

دیرب یم  یپ  بلطم  نیا  هب  امـش  هبرجت  نیرمت و  اب  دوش  یم  امـش  ندب  رد  مجح  نازیم  نیرتشیب  داجیا  ثعاب  نیرمت  مادک  دینیبب   - 4
هدیزرو ناتیاه  هچیهام  دـیهاوخ  یم  رگا  نیا  ربانب  .دـینک  رت  میجح  ار  دوخ  ياه  هچیهام  دـیناوت  یم  نیرمت  مادـک  زا  هدافتـسا  اب  هک 

.دنوش یم  عقاو  رتدیفم  امش  يارب  اهنآ  زا  کیمادک  دینیبب  دینک و  ناحتما  ار  فلتخم  ياه  نیرمت  تاکرح و  دنوش ،

مجح يارب  تکرح  نیرتهب  هک  ارچ  دینک  هیکت  لبمد  اب  تاکرح  يور  رب  زیچ  ره  زا  شیب  دـینک  یعـس  هک  تفگ  دـیاب  مه  رگید  راب 
.دنتسه لبمد  اب  تانیرمت  نیمه  ندروآ 

یگدید بیسآ  تحارج و  زورب  رطخ  نیگنـس ، ياه  هنزو  هارمه  هب  اسرف  تقاط  ياه  نیرمت  زا  یبیکرت  دیناسرن  بیـسآ  دوخ  هب   - 5
هب دیدش  ياهراشف  و  رمک ، کسید  ندـش  اج  هباج  یپ ، درز  یگراپ  لیلد  هب  اهزاس  ندـب  رتشیب  .دـهد  یم  شیازفا  يدایز  دـح  ات  ار 

.دنوش یم  دوخ  هفرح  كرت  هب  روبجم  نیگنس  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  لیلد 

دیاب
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.دیهد شیازفا  ار  تانیرمت  تدش  جیردت  هب  دینک و  مرگ  یبوخ  هب  ار  دوخ  ندب  تانیرمت  عورش  زا  شیپ  امتح  دیشاب و  بقارم  یلیخ 

رگا .دیزادرپب  شزرو  هب  تس  ات 20  رد 16  هنازور  روط  هب  هک  دنک  یم  داهنـشیپ  زریمروک  دـیربب  هرهب  اه  تس  بسانتم  دـح  زا   - 6
.دنک یم  تیافک  امش  يارب  زین  تس  ات 16  يزور 12  دیتسین  يا  هفرح  زاس  ندب  کی 

نیرتهب هک  دوش  یم  ثعاب  راک  نیا  .دینک  یگتسخ  ساسحا  ات  دیهد  ماجنا  هناگادج  روط  هب  اه  هچیهام  زا  هورگ  ره  يارب  ار  اه  تس 
نیا هک  ارچ  دینکن  راک  دوخ  ندب  زا  تمـسق  زا 2  شیب  يور  رب  زور  کی  لوط  رد  دـینک  یعـس  .دـیریگب  دوخ  تانیرمت  زا  ار  هجیتن 

.دوش یم  ندب  تلاضع  ندش  میجح  عنام  هدش و  ندب  هزادنا  زا  شیب  يژرنا  ندش  فلت  ثعاب  راک 

.درادن دوجو  تاکرح  زا  بولطم  هرامش  چیه  دیرامشن  ار  تاکرح   - 7

.دننک یم  داهنشیپ  ار  زور  کی  لوط  رد  فلتحم  تکرح  ات 5  زا 4  تس  ماجنا 4  اهزاس  ندب  رتشیب 

ياه زاس  ندب  .دیتسه  دوخ  مادنا  شرورپ  هب  بغار  دح  هچ  ات  هک  دراد  یگتسب  امـش  هب  رما  نیا  دش  هراشا  زین  لااب  رد  هک  روط  نامه 
رد اهنآ  هب  هدیـشخب و  ار  يرتشیب  يورین  ییاـناوت  اـهنآ  هب  رما  نیا  هک  دـننک  یم  هدافتـسا  ییاذـغ  ياـه  لـمکم  زا  ـلاومعم  يا  هفرح 

.دنک یم  يرتشیب  کمک  تلاضع  شرورپ 

.دنک یم  داهنشیپ  ناوارف  رارکت  هارمه  هب  ار  نیگنس  تانیرمت  زریمروک  سیرک  موادم  رارکت   - 8

دوخ ندب  هب  ردقنآ  .دـیراد  هاگن  نیمز  يلااب  ار  نآ  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  سپـس  دـینک و  دـنلب  ار  ییولیک  هنزو 22  لاـثم  ناونع  هب 
رگید ات  دیهد  ششک 
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.دیشکب رتشیب  ار  اهنآ  دیناوتن  مه  رتم  یتناس  کی  یتح 

کحم ار  دوخ  ییاناوت  نازیم  نیرتشیب  رگید ، تس  ود  یکی  ندرک  هفاضا  اب  یهاگ  هاـگ  دـینک  نیگنـس  کبـس  ار  دوخ  ییاـناوت   - 9
.دینزب

دح ات  تحارج  زورب  رطخ  دیهد  یم  ماجنا  ار  نیگنس  ياه  هنزو  هارمه  هب  دیدش  ياه  نیرمت  هاگ  ره  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  هتبلا 
.دنک یم  ادیپ  شیازفا  يدایز 

هک ینامز  لاثم  روط  هب  .دیهد  همادا  دینزب  هنزو  دیناوتن  رتشیب  رابکی  هک  ینامز  ات  ار  راک  نیا  دینک و  هفاضا  بیترت  هب  ار  هنزو  نیاربانب 
هک ینامز  ات  دـینک  نیگنـس  ار  هنزو  هتفر  هتفر  دـینک و  عورـش  لوقعم  نزو  کی  زا  دـیتسه  هنیـس  سرپ  تکرح  ندز  کحم  لاح  رد 

.دینک لمحت  دیناوتن  مه  ار  رتشیب  مرگولیک  کی  یتح 

.دروایب مجح  دناوتب  ات  دراد  نیئتورپ  هب  زاین  ییاه  شزرو  نینچ  ماجنا  نیح  رد  امش  ندب  دینک  فرصم  تشوگ   - 10

دینک هفاضا  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  ار  زمرق  تشوگ  هچیهام  .تفرگ  دیهاوخ  يرتهب  هجیتن  عبطلاب  دشاب  رتشیب  یفرـصم  نیئتورپ  هچ  ره 
.دشاب یم  نیئتورپ  ینغ  عبانم  زا  یکی  هک  ارچ 

ناتیاه هچیهام  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  بسانم  یشزرو  تاکرح  ماجنا  لااب و  نیئتورپ  اب  ياذغ  میژر  زا  یبیکرت  تسا  هداس  یلیخ 
.دیهد شرورپ  دیدرک  یمن  مه  ار  شرکف  هاگ  چیه  هک  روط  نآ  ار 

سرتسا هدنرب  نیب  زا  ییاذغ  هدام   10

دیتسه هتـسخ  یلیخ  نوچ  دیدرگ ، یم  رب  هردا  زا  یتقو  دیا و  هتـشاد  راک  رـس  ار  يا  هدـننک  هتـسخ  زور  دـیا ، هدرک  اوعد  ناتدزمان  اب 
دیناد یم  یلو  دیتسه  هتـسخ  یلیخ  هکنیا  اب  ماش  ندروخ  زا  دعب  .دیهد  یم  شرافـس  ازتیپ  کی  سپ  دینک ، تسرد  اذـغ  دـیناوت  یمن 

.درب دهاوخن  ناتباوخ  دیورب  مه  باوختخر  هب  رگا  هک 

ياهراک نارگن 
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باوخ لسک و  يردق  هب  هرادا  رد  مه  ادرف  .دینزب  دیناوت  یمن  مه  کلپ  دیا ، هدیـشک  زارد  باوختخر  رد  هک  روطنیمه  دیتسه و  ادرف 
.دوب دیهاوخن  ناتیاهراک  ماجنا  هب  رداق  هک  دیدرگ  یم  دولآ 

؟ تسا انشآ  ناتیارب  ناتساد  نیا 

.میشاب هتشاد  میناوت  یم  ام  زا  مادک  ره  هک  تسا  يا  هبرجت  نیا  هلب 

هدرک و رتدـب  ار  نامتیعـضو  یتح  هک  میراد  يدـب  تاداـع  عقاوم ، روج  نیا  رد  .تسین  حیحـص  تیعـضو  نیا  هب  اـم  شنکاو  اـما … 
ار نامدوخ  لرتنک  سرتسا  زا  هک  یعقاوم  رد  هک  تسین  تسرد  لاًصا  ازتیپ …  ندروخ  لاًثم  .دهد  یم  شیازفا  ار  نامیحور  ياهراشف 

.میروخب ازتیپ  ماش  میا ، هداد  تسد  زا 

زا ازتیپ ، شرافس  ياج  هب  هک  مینک  یم  یفرعم  امش  هب  ار  یحور  ياهراشف  سرتسا و  شهاک  يارب  دیفم  ییاذغ  هدام ي  اجنیا 10  رد 
.دینک هدافتسا  اهنآ 

.دنک یم  سرتسا  شهاک  هب  يدایز  رایسب  کمک  هدام  نیا  ماداب   - 1

سرتسا هدنرب ي  نیب  زا  باصعا و  هدننک ي  لیدعت  هک  نینوتورس  دیلوت  هب  هک  تسا  میزینم  يور و  ، E نیماتیو ، B2 نیماتیو يواح 
.دنک یم  کمک  تسا 

.دنک یم  هلباقم  سرتسا  یفنم  تارثا  یضعب  اب  يدح  ات  زین  يور  هک  تسا  هدش  هدهاشم 

زا ار  دوش  یم  یبلق  ياه  يرامیب  سرتسا و  هب  رجنم  هک  ار  يدازآ  ياه  لاکیدار  هک  تسا  ییاه  نادیسکا  یتنآ  ءزج  مه   E نیماتیو
.دربیم نیب 

تسا نکمم  زاب  تسا  ملاس  عابـشا و  ریغ  یبرچ  عون  زا  هکنیا  اب  دراد و  ییلااب  یبرچ  نوچ  دینک  هدافتـسا  نآ  زا  دایز  دیابن  دنچ ، ره 
.دوش رجنم  نزو  هفاضا  هب 

رد . B12 و B6 ینعی نآ  سرتسا  دـض  عاونا  هژیو  هب  دنتـسه ،  B مهم ياه  نیماتیو  همه ي  يواح  اـه  یهاـم  عاونا  رثکا  یهاـم   - 2
نیماتیو عقاو 
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.دنک یم  دیلوت  نینوتورس  شخب  يداش  لماع  زغم ، ییایمیش  تابیکرت  رد  هک  تسا  ییاه  نیماتیو  نیرتمهم  زا  یکی   B12

.دوش رجنم  زین  یگدرسفا  هب  تسا  نکمم  یتح  نیماتیو  نیا  دوبمک 

یبوخ باختنا  زین  هزات  تاجیزبس  اب  هارمه  یبابک  دازآ  یهام  .دینک و  هدافتسا  نت  یهام  دلااس  ای  چیودناس  زا  دیناوت  یم  راهان  يارب 
.دشاب یم  ماش  يارب 

.دشاب یم   B ياه نیماتیو  زا  راشرس  هک  تسا  ییاذغ  داوم  زا  رگید  یکی  زین  یلکورب  ملک  یلکورب ) ملک   ) ملک لگ   - 3

.دشاب یم   B ياه نیماتیو  هداوناخ ي  ياضعا  زا  رگید  یکی  هک  تسا  کیلوف  دیسا  يواح  نینچمه 

.دنک یم  کمک  یگدرسفا  یتح  سرت و  بارطضا ، سرتسا ، ندرب  نیب  زا  هب  کیلوف  دیسا 

.دینک هدافتسا  یهام  ای  غرم  رانک  رد  ییاذغ  هدام ي  نیا  زا  دیناوت  یم 

هک دنا  هدش  هجوتم  همه  تسا و  هتـشگ  زاب  ییاذـغ  ياه  میژر  هب  تاردـیهوبرک  ندروخ  زاب  هزورما  هلغ  مامت  اتـساپ ي  ای  جـنرب   - 4
.دنرادن ییآراک  چیه  هتشذگ  ياه  تاردیهوبرک  دقاف  ياه  میژر  نآ 

.دراد شخب  شمارآ  يریثات  درب و  یم  لااب  ندب  رد  ار  نینوتورس  نازیم  تاردیهوبرک 

هفاضا ثعاب  دنناوت  یم  دنراد و  رذگدوز  یتقوم و  يریثات  طقف  ینیریش ) یعون   ) يرتساپ دیفس و  نان  لثم  يداع  ياه  تاردیهوبرک 
.دنراد يرت  ماود  رپ  روآ  طاشن  يرثا  دنوش و  یم  مضه  رت  مارآ  رایسب  هلغ ، مامت  ياه  تاردیهوبرک  اما  دنوش  مه  امش  نزو 

سرتسا دـض  صاوخ  زین  یکام  رد  دوجوم  ییایرد  ياه  کـبلج  دـش  رکذ  ـلااب  رد  یهاـم  يارب  هک  يدـیاوف  رب  هوـلاع  یـشوس   - 5
.دنراد

.دننک یم  کمک  سرتسا  ندرب  نیب  زا  هب  همه  هک  دشاب  یم   B2 نیماتیو دیسا و  کینتوتناپ  میزینم و  يواح 

کمک دراد و  یساسا  یشقن  لانردآ  هدغ  یتملاس  رد  هک  تسا  یمهم  رایسب  هدام ي  دیسا  کینتوتناپ 
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.دنک یم  سرتسا  ندرب  نیب  زا  هب  ینایاش 

.دوش مه  نمزم  ياه  یگتسخ  بارطضا و  هب  رجنم  دناوت  یم  هدام  نیا  دوبمک  سرتسا  عقاوم  رد 

سرتسا هدننک ي  داجیا  دازآ  ياه  لاکیدار  هک  تسا  ییاه  نادیسکا  یتنآ  يواح  ، B12 و B2 ياه نیماتیو  رب  هولاع  ریش  ریش   - 6
.درب یم  نیب  زا  ار 

.دینک هفاضا  مه  وئاکاک  یمک  نآ  هب  هاگ  هگ  دیناوت  یم  دیشونب ، ریش  دیناوت  یم  هناحبص  يارب 

یم کمک  یحور  ياهراشف  سرتسا و  ندرب  نیب  زا  هب  رایـسب  هک  تسا   C نیماتیو زا  راشرـس  عبانم  زا  یکی  یبلاط  رینپ  یبلاط و   - 7
.دنک

زا تسا  رتهب  رطاخ  نیمه  هب  دهد و  یم  شهاک  لانردآ  هدغ ي  رد  ار   C نیماتیو يازیم  يدامتم  ياه  تعاس  يارب  سرتسا  عقاو  رد 
.دوش هدافتسا   C نیماتیو يواح  ییاذغ  داوم 

دناوتی يا م  هدعو  نایم  ياهاذغ  ای  هناحبص  يارب  یبلاط  اب  نآ  بیکرت  تسا و   B12 و B2 نیماتیو بوخ  عبانم  زا  یکی  هک  مه  رینپ 
.دهد شهاک  ار  ناتسرتسا 

.دهد یم  شهاک  ار  ناتسرتسا  هک  تسا   B ياه نیماتیو  يور و  نهآ ، يواح  زین  واگ  تشوگ  واگ  تشوگ   - 8

یبلق ياه  يرامیب  هب  رجنم  دـناوت  یم  هک  تسه  مه  ملاـس  ریغ  عابـشا  یبرچ  يداـیز  نازیم  يواـح  واـگ  تشوگ  تسا ، تسرد  هتبلا 
.دوش

.دینک هدافتسا  تشوگ  یبرچ  مک  ياه  تمسق  زا  دیناوت  یم  لکشم  نیا  اب  هلباقم  يارب 

.دشاب یم  یندعم  داوم  نیماتیو و  يدایز  نازیم  يواح  هناحبص  ياه  لایریس  اهزور ، نیا  هناحبص  لایریس   - 9

.دشاب ناطرس  دض  ربیف ، نیماتیو C و  کیلوف ، دیسا  ، B ياه نیماتیو  عبانم  زا  یکی  ناونع  هب  دنناوت  یم  ور  نیا  زا 

.دنشاب یم  یحور  ياهراشف  سرتسا و  هدنهد ي  لیلقت  هک  دنتسه   C نیماتیو زا  راشرس  کچوک  ياه  هویم  نیا  هتخا  لاغذ   - 10

هولاع
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.دنوش یمن  نزو  هفاضا  ثعاب  دنتسه و  مه  يرلاک  مک  تیصاخ ، نیا  رب 

دوش یم  داجیا  سرتسا  نامز  رد  هک  ییاه  درد  لد  تسوبی و  زا  هک  دور  یم  رامش  هب  مه  ربیف  يارب  یبوخ  عبنم  نینچمه  هتخا  لاغذ 
.دنک یم  يریگولج 

؟ دینک یمن  يرتشیب  شمارآ  ساسحا  دینک ! تحارتسا  دیروخب و 

.دراد ناتیحور  ياهراشف  یتملاس و  رد  یمهم  رایسب  شقن  امش  ییاذغ  میژر 

از سرتسا  ياهاذغ  .دینک  فذح  نآ  زا  ار  از  سرتسا  ياهاذغ  ضوع  رد  دیناجنگب و  دوخ  ياذغ  میژر  رد  ار  اهاذغ  نیا  دینک  یعس 
سفن لااح  تاناویح  زا  هدمآ  تسد  هب  ییاذغ  داوم  برچ  یندرک و  خرس  ياهاذغ  راد  نیئفاک  ياه  یندیـشون  هوهق و  ياچ و  لماش 

 … دینک رضاح  ار  نات  هنارصع  دیورب و  دیشکب و  یقیمع 

دیفم ییاذغ  هدام   10

نونکا .دینک  يراددوخ  يدنق  برچ و  ياهاذغ  زا  دیروخب و  دایز  تاجیزبس  هویم و  هک  دـیا  هدینـش  رایـسب  لاحب  ات  یگچب  نامز  زا 
.دشاب یم  ییاذغ  تسردان  ياهتداع  زا  یشان  یقورع  یبلق -  ضارما  لیلدب  اهریم  گرم و  زا  دصرد   50

بسانم ییاذغ  هدام  میهد 10  یم  حرش  ار  دیفم  ییاذغ  هدام  ریز 10  رد 

.ییاذغ ياهربیف  میساتپ و  ، C نیماتیو دیئونتاراک ، زا  راشرس  .نیریش  ینیمز  بیس   - 1

.تسا يرتشیب  یندعم  داوم  اهنیماتیو و  ياراد  شدیفس  عون  هب  تبسن  نان  عون  نیا  .راد  سوبس  نان   - 2

.کیلوف دیسا  نیماتیو C و  دیئونتاراک ، ینغ  عبنم  .ملک  لگ   - 3

.دیئونتاراک نیماتیو C و  زا  ولمم  .هناودنه   - 4

.مک رایسب  یبرچ  ییاذغ ، ياهربیف  کیلوف و  دیسا  نهآ ، نیئتورپ ، زا  راشرس  .ایبول   - 5

.دنک نیمات  ار  زور  رد  ندب  زاین  دروم   C و A نیماتیو دناوت  یم  کیره  زا  مراهچ  کی  .یبلاط  کمرگ و   - 6

7
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.ناوارف ییاذغ  ياهربیف  دیئونتاراک و  ، C نیماتیو میسلک ، ياراد  .چیپ  ملک  جانفسا و  - 

.ییاذغ ياهربیف  میساتپ و  کیلوف ، دیسا  ، C نیماتیو يواح  .لاقترپ   - 8

لورتسلک لیدعت  شهاک و  يارب  دیفم  رایسب  لح  لباق  ییاذغ  ياهربیف  ياراد  .رس  ود  يوج  درآ   - 9

رضم ییاذغ  داوم  .مک  لورتسلک  یبرچ و  اب  نیئتورپ  زا  ینغ  رایسب  یعبنم  .یبرچ  دصرد  ریش 1   - 10

یقورع یبلق -  ياهیرامیب  داجیا  لورتسلک ، شیازفا  .دماج  ياهنغور   - 1

نوخ لورتسلک  دنق و  شیازفا  .هباشون  هریش و  دنق ،  - 2

ینوراکام دننام  راد  هتساشن  داوم   - 3

.دایز یبرچ  اب  زمرق  تشوگ   - 4

.برچرپ ینبل  داوم   - 5

تلایطعت رد  نزو  هفاضا  زا  يریگولج  يارب  هتکن   10

ناممشچ لاس  همه  هک  یلصف  ياهرسد  اهاذغ و  نیرتبوبحم  نیرت و  هزمشوخ  زا  میناوت  یم  ینعی  نیا  تسام و  يور  شیپ  تلایطعت 
.میربب تذل  هدوب ، ناشلابند  هب 

.دوش یم  رتشیب  مه  ذیذل  ياه  یندروخ  نیا  رامآ  زاب  دوب و  دهاوخ  رتشیب  مه  اه  ینامهیم  اًنئمطم  دشاب ، رتشیب  تلایطعت  یتقو 

.دروآ دهاوخ  نامرس  ییلاب  هچ  هزمشوخ  ياهاذغ  نیا  دیناد  یم  هک  متسه  نئمطم 

لااب ناشنزو  يداع  ياهنامز  زا  رتشیب  تلایطعت  نارود  رد  مدرم  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  .نزو  هفاضا  دیدز ؛ سدح  تسرد  هلب 
.دوش یم  یقاچ  هب  رجنم  دوش و  یم  عمج  مه  يور  اهلاس  یط  هفاضا  نزو  نیا  دور و  یم 

یط ناـتنزو  مه  وـلیک  کـی  اـی  مین  طـقف  یتـح  یتـقو  رطاـخ  نیمه  هب  تـسا  نآ  ندرک  مـک  زا  رت  تـحار  یلیخ  نزو  ندرک  هفاـضا 
هک دینک  يزیر  همانرب  لااح  نیمه  زا  دیناوت  یم  اما  .دیروایب  نییاپ  ار  نآ  دـیناوتن  هک  دراد  دوجو  لامتحا  نیا  دور ، یم  لااب  تلایطعت 

.دوشن رتشیب  مه  تناس  کی  ناترمک  رود  هک  دیربب  تذل  ناتتلایطعت  زا  يروط 

نیا 10
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هدافتـسا تلاقنت  اذـغ و  زا  مظنم  روط  هب  لیطعت  اهزور  یط  .دـینامب  ناما  رد  تلایطعت  نارود  نزو  هفاضا  زا  ات  دـینک  لاـبند  ار  هتکن 
اهاذـغ و زا  یفاک  هزادـنا  هب  بش  یناـمهم  رد  دـیناوتب  اـت  دـیروخن  يزیچ  بش  اـت  حبـص  زا  زور  کـی  دـیهاوخب  تسا  نکمم  دـینک 

چیه ینامهم  کی  زا  دـعب  لبق و  اذـغ  ندروخن  اـما  دـسر ، یم  رظن  هب  یقطنم  رکف  نیا  هکنیا  اـب  .دـینک  هدافتـسا  هزمـشوخ  ياهرـسد 
.درک دهاوخن  امش  هب  یکمک 

یلیخ تشاد و  دیهاوخ  مه  يرتفیعـض  ياه  باختنا  اًنئمطم  دیـسرب ، ینامهم  هب  هنـسرگ  رگا  دنک و  یم  دنک  ار  امـش  مسیلوباتم  طقف 
.دروخ دیهاوخ  رتشیب  یلیخ 

يرگید قاتا  هب  دیدروخ ، لماک  ار  دیدوب  هدیـشک  هک  ییاذغ  باقـشب  یتقو  دـییایب  نوریب  هناخزپشآ  زا  يروخرپ  زا  يریگولج  يارب 
زیمت يارب  هک  دیروبجم  رگا  .دـیایب  نوریب  اذـغ  زا  ناترکف  ات  دـینک  یتیلاعف  ماجنا  ای  یـسک  اب  تبحـص  لوغـشم  ار  ناتدوخ  دـیورب و 

فرـصم زا  راکنیا  اب  .دینزن  کنخان  اذغ  ياه  هدنام  هب  رگید  ات  دـیزادنیب  ناتناهد  هب  سمادآ  هکت  کی  دـینامب ، هناخزپشآ  رد  ندرک 
لیطعت زور  ياذغ  تسیل  زا  .دینک  یم  يریگولج  دوش ، یم  داجیا  اذـغ  هب  ندز  کنخان  یمک  اب  طقف  هک  هفاضا  يرلاک   200  - 300
هزمشوخ ات  دشاب  تلاکش  رینپ و  هرک و  نغور و  زا  هتشابنا  اًمتح  تسین  مزلا  لیطعت  زور  ياهاذغ  دیشاب  هتشاد  یملاس  ياه  باختنا 

.دشاب دناوت  یم  ملاس  رایسب  یباختنا  هک  دنا  هدش  تسرد  هزات  تاجیزبس  زا  اهاذغ  زا  یلیخ  .دسرب  رظن  هب 

.دنشاب هتشاد  يرتمک  دنق  یبرچ و  يرلاک ، هک  دینک  باختنا  ار  ییاهاذغ  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات 

دنراد همانرب  دوخ  لیطعت  ياهزور  يارب  همه  هک  تسا  تسرد  دینک  شزرو  یفاضا  ياه  يرلاک  ندنازوس  يارب 
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ندنازوس اب  .دیهد  یمن  تسد  زا  ار  يزیچ  هک  دیـشاب  نئمطم  دـیراذگب  تقو  یکیزیف  تیلاعف  يارب  ار  ناتزور  رد  هقیقد  رگا 30  اما 
اهاذـغ تیفیک  هب  .دـیوش  یم  صلاخ  نزو  هفاضا  رـش  زا  رگید  دـینازوس ، یم  هک  يزیچ  نآ  رب  هفاضا  زور  رد  يرلاـک  لقادح 300 

هک ییاذغ  لدم  هس  ات  ود  .دیروخب  دراد  دوجو  ینامهم  رد  هک  ییاذغ  ره  زا  هکت  کی  اًمتح  تسین  مزلا  اهنآ  تیمک  هن  دـینک  هجوت 
رپ لاًومعم  اهاذغ  نیا  نوچ  دیـشکب  دوخ  يارب  یمک  رادقم  اذغ  ره  زا  هک  دینک  تقد  .تسا  یفاک  دـیآ ، یم  رت  هزمـشوخ  ناترظن  هب 

نوچ اه  ینامهم  رد  دینک  يراددوخ  اذغ  هرابود  ندیـشک  زا  .دـینک  یم  هدافتـسا  لومعم  روط  هب  هک  دنتـسه  ییاهاذـغ  زا  رت  يرلاک 
دایز یلیخ  دیوش  هدیشک  اذغ  ندیشک  هرابود  تمـس  هب  هک  لامتحا  نیا  دوش ، یم  هضرع  سیورـس  فلـس  تروص  هب  لاًومعم  اهاذغ 
اذغ فص  رخآ  .دیورن  اهاذغ  زیم  غارـس  رگید  دـینک و  رپ  ار  ناتباقـشب  رابکی  دـیوشن ، نزو  هفاضا  راچد  دـیهاوخ  یم  رگا  اما  .تسا 

لوغشم زونه  همه  دینیب  یم  نوچ  دینک و  یم  مامت  ار  ناتیاذغ  مه  همه  زا  رتدوز  دیـشکب  ار  ناتیاذغ  همه  لوا  رگا  دیتسیاب  ندیـشک 
دیهدـب هزاجا  دـینک و  ربص  رگا  .دـیوش  تعامج  گنرمه  ات  دیـشکب  اذـغ  هک  دـیوش  هسوسو  هراـبود  تسا  نکمم  دنتـسه ، ندروخ 

.دش دهاوخ  ضوع  اهنآ  اب  امش  ياج  دیورب ، ندیشک  اذغ  غارس  امش  دعب  دنشکب و  ار  ناشیاذغ  دارفا  هیقب  اًبیرقت 

ات دینک  تسرد  لماراک  ای  تلاکش  ینیریش ، ناتدوخ  هک  تسا  مزلا  اًعقاو  ایآ  دیربب  ناتناتسود  يارب  ییاذغ  ریغ  ملاس و  ییاه  هیده 
؟ دیربب هیده 

، دیوش یم  هسوسو  هزمشوخ  ياهرسد  نیا  ندرک  تسرد  نیح  نوچ  دینک  یم  رتشیب  ار  ناتدوخ  یفرصم  ياه  يراک  طقف  راکنیا  اب 
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.دیراذگب رانک  ناتدوخ  يارب  مه  یمک  تسا  نکمم  یتح  ای  دینز  یم  کنخان  فرط  رس  فرط و  هت  زا  یمک 

نینچ امـش  رگا  دنـشاب و  دوـخ  تـلایطعت  نارود  نزو  هفاـضا  نارگن  تسا  نکمم  دـنریگ  یم  مه  ار  ایادـه  نیا  هک  يدارفا  زا  یلیخ 
.دوب دنهاوخ  رکشتم  امش  زا  اًنئمطم  دیربن  ناشیارب  يا  هدننک  قاچ  يایاده 

، اه هسوسو  زا  يریگولج  يارب  .لیبق  نیا  زا  ای  باتک ، عمش ، لثم ، دیربب  ناشیارب  کچوک  هیده  کی  یندروخ ، یکاروخ و  ياج  هب 
دیروخب مه  اب  هک  دنروآ  یم  ناتناراکمه  هک  يرلاک  رپ  ياه  یکاروخ  بقارم  دینک ، یم  راک  يا  هرادا  رد  رگا  دیزیرب  همانرب  لبق  زا 

ناتدای .دیوش  کیرش  اهنآ  تلاقنت  رد  دیوشن  روبجم  یگنسرگ  طرف  زا  ات  دیربب  راک  رس  ار  ناتدوخ  ملاس  تلاقنت  مه  امـش  .دیـشاب 
اه هباشون  اه ، هویم  بآ  زا  مه  يرلاک  نازیم  هچ  هک  دیشاب  بقارم  دنیآ  یم  باسح  هب  اه  يرلاک  شرامش  رد  مه  اه  یندیـشون  دشاب 

يولج مه  دننک و  یم  ناتندب  دراو  فاضا  يرلاک  مه  اه  یندیـشون  نیا  .دینک  یم  ناتندب  دراو  لکلا  دنق و  يواح  ياه  یندیـشون  و 
.دنریگ یم  مه  ار  اذغ  يارب  ناتیاهتشا 

اذغ يارب  ار  اه  يرلاک  دوخ ، یفرـصم  ياه  یندیـشون  ندرک  دودحم  اب  دیربب ، تذل  اهاذغ  ندروخ  زا  رتشیب  یمک  دیهاوخ  یم  رگا 
رانک ندوب  زا  دـیناوت  یم  هک  تسا  ینامز  تلایطعت  دـینک  يریگولج  مه  نزو  هفاضا  زا  دـیریگب و  نشج  ار  تلایطعت  .دـینک  هریخذ 

ار دیراد  یمرب  هک  یمدق  ره  دشاب  ناتدای  اما  دیوش  لوغشم  دیتسه ، لطعم  ارچ  سپ  .دیربب  تذل  هزمشوخ  ياهاذغ  هلب ، ناتناتسود و 
هب هک  ییاهاذـغ  ندروخ  يارب  ار  يرتشیب  ياه  يرلاک  دـیراد و  تسود  اًعقاو  هک  دـینک  باختنا  ار  ییاهاذـغ  طقف  .دـیرادرب  یقطنم 

یتاکن ندرک  تیاعر  اب  .دیهدن  رده  دنتسین ، بلاج  ناشرهاظ  هزادنا 
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.دیوشن نزو  هفاضا  راچد  مه  دیربب و  تذل  ناتتلایطعت  زا  دیناوت  یم  مه  هک  متسه  نئمطم  میدرک ، رکذ  لااب  رد  هک 

شزرو هرابرد  تیعقاو   10

؟ دیوش رت  زیت  دنت و  راک  رس  دیراد  تسود 

؟ دینک یگتسخ  ساسحا  رتمک  دییآ  یم  هناخ  هب  یتقو 

؟ دینارذگب ناترسمه  رانک  یگدوسآ  هب  ار  یتاعاس  دیناوتب 

؟ دیروخب ینیریش  هانگ  ساسحا  نودب  دیناوتب  یتح  ای 

يدایز رایسب  يایازم  دیاوف و  یمسج  رظن  زا  ندوب  لاعف  تسا ! ناتراک  هراچ ي  شزرو  تسا ، تبثم  تلااؤس  نیا  هب  امـش  خساپ  رگا 
.دراد امش  يارب 

، دیریگب رس  زا  مظنم  تروص  هب  ار  دوخ  تانیرمت  دیهاوخ  یم  ای  دیتسه  یشزرو  همانرب ي  کی  عورش  يارب  يا  هزیگنا  لابند  هب  رگا 
امـش رد  ار  مزلا  هزیگنا ي  دناوتب  میراودـیما  هک  مینک  یم  ناونع  ناتیارب  يزاسندـب  سنتیف و  شزرو  درومرد  هتکن  هلاقم 10  نیا  رد 

.دنک داجیا 

.دنک یم  تیوقت  ار  يزغم  ياوق  شزرو  . 1

هب هکلب  دوـش ، یم  امـش  مسج  هینب و  تیوـقت  ثعاـب  اـهنت  هن  شزرو  هک  دراد  داـقتعا  يزاسندـب  يا  هـفرح  یبرم  نوـسنیکتاَ ، دـیوید 
.دنک یم  کمک  مه  ناتزغم  درکلمع 

زین ار  دوش  یم  نآ  درکراک  شیازفا  ثعاب  هک  ار  زغم  رد  دوجوم  نینوتورس  نازیم  نینچمه  هدرب و  لااب  ار  ندب  يژرنا  حطـس  شزرو 
راک لحم  رد  يرتلااب  رایسب  ییاراک  دننک ، یم  شزرو  ای  دنراد  ییلااب  یندب  تیلاعف  هک  یناسک  هک  تسا  راکشآ  .دهد  یم  شیازفا 

.دنراد

ياه هنیزه  اهنت  هن  دـشاب ، رتمک  ناشنانکراک  یجلاعتـسا  ياـه  یـصخرم  تقو و  فـلاتا  تاـعاس  هک  ییاـه  یناـپمک  اـه و  تکرش 
.تشاد دنهاوخ  راک  رد  زین  يرتشیب  تفرشیپ  لک  رد  هکلب  دنوش ، یم  لبقتم  يرتمک  ینامرد  یتشادهب و 

.درب یم  نیب  زا  ار  سرتسا  وپاکت ، شبنج و  . 2

راک یتقو  دوش ، امش  رد  سرتسا  داجیا  ثعاب  تسا  نکمم  ندرک  شزرو  لایخ  رکف و  هک  هزادنا  نامه  هب 
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.دش دیهاوخ  هجاوم  يرتمک  رایسب  سرتسا  اب  یگدنز  ياه  هبنج  هیلک ي  رد  دیدرک ، عورش  ار  ناتتانیرمت 

ساوح یعون  هب  درک و  دهاوخ  داجیا  ندب  رد  باصعا  ددـمت  شنکاو  شزرو  دراد ، هدـیقع  یـشزرو  سانـشناور  تنایرب  کیردـس 
رتهب ار  وخ  قلخ و  شزرو  دـیوگ  یم  نینچمه  وا  .دـنک  یم  ترپ  یتبثم  زرط  هب  یناور  یحور  ياـهراشف  اـه و  یگتفـشآ  زا  ار  دارفا 

.دنک یم  يریگولج  یگدرسفا  زورب  زا  هدرک و 

.دربب تذل  یگدنز  رد  سرتسا  نادقف  یتخبشوخ و  زا  دناوت  یم  هک  دیتسین  یسک  اهنت  امش 

، رـسمه اب  نات  هطبار  تیوقت  ثعاـب  هلئـسم  نیا  دـش و  دـهاوخ  رتمک  زین  ناـتیجنر  دوز  یجازم و  دـنت  دـشاب ، رتمک  ناتـسرتسا  هچره 
.دش دهاوخ  ناتناتسود  نادنزرف و 

ار ناتزور  لک  دـناوت  یم  ندرک  شزرو  زور  رد  هقیقد  روطچ 30  هک  دینک  بجعت  تسا  نکمم  .دهد  یم  يژرنا  امـش  هب  شزرو  . 3
.تشاد و دـیهاوخ  رتشیب  يژرنا  ساـسحا  زور  هیقب ي  دوش ، یم  دراو  ناـتنوخ  ناـیرج  هب  نیفرودـنا  شزرو ، یط  یتـقو  .دـهد  رییغت 

ناتیارب اه  هلپ  زا  نتفر  لااب  ای  هناخ  ياهدیرخ  لمح  لثم  هنازور  ياهراک  ماجنا  دیدرک ، تیوقت  ار  ناتیندب  تماقتـسا  تردـق و  یتقو 
.دش دهاوخ  رت  هداس 

یـشزرو نارواـشم  هب  هک  دارفا  ياـه  هناـهب  نیرتمهم  زا  یکی  .دیـشاب  رت  يژرنارپ  رایـسب  زور  لوط  رد  دوش  یم  ثعاـب  هلئـسم  نیا  و 
.دنتسه هتسخ  ندرک  شزرو  يارب  هک  تسا  نیا  دننک  یم  هعجارم 

یمن ماود  یلیخ  عضو  نیا  اما  دنک ، رتشیب  ار  امـش  یگتـسخ  تسا  نکمم  راک  يادتبا  رد  شزرو  هکنیا  اب  دنراد  هدـیقع  نیـصصختم 
.دروآ

شزرو هب  ناتندب  یتقو  هولاعب  .تسین  هرمزور  يداع  ياه  یگتسخ  لثم  دیراد  ندرک  شزرو  زا  دعب  هک  یمـسج  یگتـسخ  ساسحا 
.دش دهاوخ  رتشیب  زور  هب  زور  ناتیژرنا  نازیم  درک ، تداع 

ندرک ادیپ  . 4
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رت هنلاقاع  رتهب و  ناتنامز  زا  هک  تسا  نیا  راک  دـیلک  هک  دراد  داقتعا  نوسنیکتاَ  .تسین  راوشد  مه  نادـنچ  شزرو  يارب  تقو  یمک 
اهنت هن  راکنیا  اب  .دیورب  يراوس  هخرچود  هب  اهنآ  اب  ای  دـیربب  كراپ  هب  ار  ناتنادـنزرف  .دـینزب  ناشن  ود  ریت  کی  اب  دـیاب  .دـیریگ  هرهب 

يزاب کش  اب  میاق  یتح  .دیورب  انـش  هب  اه  هچب  اب  .دیا  هدرب  تذل  مه  هداوناخ  رانک  ندوب  زا  هکلب  دیا  هداد  ماجنا  یندب  تیلاعف  یمک 
.دیراذگب درایلیب  يور و  هدایپ  رارق  ناتناراکمه  اب  .تسا  یچیه  زا  رتهب  دور و  یم  رامش  هب  یکیزیف  تیلاعف  یعون  مه  اهنآ  اب 

هب لوغـشم  اجنآ  رد  تعاـس  کـی  يزور  دـیورب و  هاگـشاب  هب  دـیاب  اًـمتح  ندرک  شزرو  يارب  هک  دـینک  رود  ناـتنهذ  زا  ار  رکف  نیا 
.درک دیهاوخ  کمک  ناتمسج  تملاس  هب  نازیم  نامه  هب  نات  هنازور  ياهراک  هب  یندب  تیلاعف  یمک  ندرک  هفاضا  اب  .دیوش  نیرمت 

، دیوگ یم  نوسنیکتا 

.دنشاب هتشاد  شزرو  دح  رد  ینامسج  تیلاعف  زور  رد  هقیقد  لقادح 20  دیاب  همه 

هب اه  هچب  ندرب  حبـص ، رد  هناخ  ندیـشک  یقرب  وراج  .تسا  رتهب  ود  ای  يور  هداـیپ  هقیقد  زا 20  ندز  باـنط  هقیقد  تاقوا 10  یهاگ 
ياه لمعلاروتسد  .دزاسب  ناتیارب  ار  لاعف  رایسب  يزور  دناوت  یم  بش  ماگنه  ناترـسمه  اب  يور  هدایپ  یمک  رهظ و  زا  دعب  رد  كراپ 
ظفح يارب  اـما  دـینک ، شزرو  هـقیقد  يزور 60  لقادـح  دـیاب  نآ ، ظـفح  نزو و  شهاـک  يارب  هک  دـنک  یم  ناوـنع  تـلود  دـیدج 

.دنک یم  تیافک  مه  تعاس  مین  يزور  اه ، يرامیب  اب  هلباقم  رد  شزرو  دیاوف  زا  هدافتسا  یتملاس و 

.دنک یم  کمک  اه  هطبار  داجیا  هب  شزرو  . 5

ای ردارب ، ای  رهاوخ  رسمه ، رگید ، یسک  هارمه  هب  ندرک  شزرو  اًنئمطم 
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.دوب دهاوخ  رمث  رمثم  رایسب  وا  اب  نات  هطبار  تیوقت  رد  تسود ، کی 

.دوش یم  رت  شخب  تذل  دوش ، ماجنا  هرفنود  ای  یعمج  تروص  هب  رگا  شزرو  هک  دنراد  هدیقع  نیصصختم  نیا  رب  هولاع 

مه ناتتـسود  ای  ناتردارب  ای  رهاوخ  اب  .دـیورب  يور  هدایپ  هب  ناترـسمه  اب  ماش  زا  دـعب  بش  ره  هک  دـیزیرب  يا  همانرب  رطاـخ  نیمه  هب 
هب تبـسن  دـنراد ، هارمه  کی  دوخ  ندرک  شزرو  يارب  هک  یناسک  .دـیورب  کیبوریا  هاگـشاب  هب  مه  اب  ای  دـیراذگب  سینت  هماـنرب ي 

.دننک یم  ادیپ  تسد  ناشفادها  هب  رتشیب  دنتسه و  رترادیاپ  دوخ  تانیرمت  همادا ي  رد  دننک ، یم  شزرو  ییاهنت  هک  یناسک 

.دنک یم  يریگولج  اه  يرامیب  زورب  زا  شزرو  . 6

، ود عون  تباید  لااب ، لورتسلک  لااب ، نوخراشف  هتکـس ، یبلق ، ياـه  يراـمیب  زورب  دـناوت  یم  شزرو  هک  تسا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت 
.دنک يریگولج  نآ  زا  ای  هدرک  رتدنک  ار  ینلاضع  مجح  نتفر  تسد  زا  و  لصافم ، مرو  ناوختسا ، یکوپ 

.دنک یم  رتناسآ  مه  ار  ندش  ریپ  نینچمه  شزرو 

نایم نارود  ياهدرد  زا  يرایـسب  زا  دوش ، یم  لصافم  تلاـضع و  تیوقت  ثعاب  شزرو  هک  اجنآ  زا  دراد ، هدیقع  تنایرب  کیردس 
دوش و یم  زین  ندب  یعافد  متسیس  تیقت  ثعاب  نینچمه  شزرو  .دهاک  یم  دوش ، یم  داجیا  یکیزیف  تیلاعف  مدع  رطاخ  هب  هک  یلاس 

.دش دیهاوخ  لاتبم  ازنلاوفنآ  ای  یگدروخامرس  هب  رتمک  لیلد  نیمه  هب 

، دیوگ یم  تنایرب 

.دشاب هتشادن  تبثم  ریثات  نآ  يور  ندرک  شزرو  هک  درادن  دوجو  یصاخ  يرامیب  عون  چیه 

.دنک یم  تیوقت  ار  ناتبلق  سنتیف  . 7

.دنک یم  تیوقت  مه  ار  ناتبلق  هکلب  دنک ، یم  هلباقم  اه  يرامیب  اب  هلباقم  هب  اهنت  هن  شزرو  دراد  هدیقع  تنایرب 

.دوش رت  هداس  ناتیارب  نات ، هنازور  یکیزیف  ياه  تیلاعف  ریاس  ای  ندرک  شزرو  دوش  یم  ثعاب  هلئسم  نیا  و 
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، دیوگ یم  وا 

.تخاس و دهاوخ  يرتمک  ياه  كلاپ  ناتبلق  درک و  دنهاوخ  لمع  رتدمآراک  رایسب  شزرو  اب  ناتیقورع ، یبلق -  متسیس  امـش و  بلق 
عورـش زا  زور  دنچ  زا  سپ  طقف  .دپتب  دنت  ردـقنآ  تسین  مزلا  ورین ، رادـقم  نامه  داجیا  يارب  درک ، ادـیپ  يرتشیب  تردـق  بلق  یتقو 
يرتمک یگتـسخ  دـش و  دـهاوخ  رت  هداس  ناتیارب  شزرو  دـنک و  یم  گنهامه  دـیدج  تاـکرحم  نیا  اـب  ار  دوخ  ندـب  ناـتتانیرمت ،

.درک دیهاوخ  ساسحا 

.دوش یم  رتهب  شزرو  نیح  زین  ناتسفنت 

.دننازوس یم  ندب  ياه  یبرچ  هب  تبسن  يرتشیب  يرلاک  ینلاضع  مجح  .دیروخب  رتشیب  دهد  یم  هزاجا  شزرو  . 8

.دش دهاوخ  رتشیب  تحارتسا  نیح  ناتندب  زاس  تخوس و  نازیم  دشاب ، رتشیب  ناتندب  تلاضع  هچ  ره  ورنیا ، زا 

یم دـینک  یم  شزرو  مظنم  روط  هب  یتقو  هک  تسانعم  نیا  هب  اـهنیا  .دـینازوس  یم  يرتشیب  يرلاـک  دـینک  یم  شزرو  هک  مه  یتقو  و 
ثعاب دینک  شزرو  موادم  یتقو  .دـیروخب  یکدزد ، هن  دـیراد ، تسود  هک  ییاه  تلاکـش  ای  تاج  ینیریـش  زا  یهاگ  زا  ره  دـیناوت 

.دیدرگرب بقع  هب  مدق  ینیریش 10  کی  ندروخ  اب  هک  دوش  یمن 

.درب یم  لااب  ار  ناتیئاراک  شزرو  . 9

ناتیاه هچیهاـم  لکـش  هک  دـینک  ساـسحا  دتـسیاب و  ناـتنت  رد  يرگید  روط  ناتـسابل  تسا  نکمم  مظنم ، شزرو  هتفه  دـنچ  زا  دـعب 
.دنا هدش  توافتم 

ءاقترا مه  ار  ناتیلک  ییاراک  و  دنک ، یم  رتشیب  ار  ناتیریذپ  فاطعنا  دـنک ، یم  تیوقت  ار  ناتیاه  هچیهام  تلاـضع و  موادـم  شزرو 
، دیوگ یم  هنیمز  نیا  رد  تنایرب  .دیهد  یم 

تیوقت مه  ناتندـب  نزاوت  شنکاو و  نامز  نینچمه  .تفر  دـهاوخ  رتلااب  ناتتماقتـسا  دـننک و  یم  راـک  رتدـمآراک  یلیخ  ناتتلاـضع 
.دش دهاوخ 

اما .تسا  نزو  ندرک  مـک  دارفا  زا  یلیخ  يارب  ندرک  شزرو  لـیلاد  نیرتـمهم  زا  یکی  .تـسین  فدـه  نیرتـمهم  نزو  شهاـک  . 10
اًنئمطم
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تانیرمت یگزات  هب  هک  يدارفا  زا  هتـسدنآ  يارب  نزو  شهاک  دـیوگ ، یم  تنایرب  .تسین  یـشزرو  همانرب ي  کی  هدـیاف ي  اهنت  نیا 
.دشاب هدننک  دیماان  یتمسق  ات  دناوت  یم  نیا  تسا و  تدم  زارد  یفده  دنا ، هدرک  عورش  ار  دوخ  یشزرو 

.دنتسین راک  همادا ي  هب  رداق  دنریگب ، هجیتن  عیرس  دنناوتن  رگا  لاًومعم  مدرم 

هنازور ياهراک  رد  ناتییاراک  دناوت  یم  شزرو  هک  يدیاوف  رب  دیاب  نزو  شهاک  رب  هولاع  مدرم  هک ، دراد  هدـیقع  تنایرب  ور  نیا  زا 
.دننک رکف  زین  دشاب  هتشاد 

.دشاب ناشهار  همادا ي  يارب  يا  هزیگنا  دناوت  یم  مه  نیا 

.دشاب ناتفده  اهنت  هک  دیراذگب  دیابن  دشاب ، ناتنهذ  رد  نزو  شهاک  زا  هک  یفده  ره  دینک ، یم  عورش  ار  ناتیشزرو  همانرب ي  یتقو 

دنک یم  تیوقت  ار  ناتینامـسج  ياوق  دنک و  یم  مک  ار  ناتـسرتسا  هکنیا  يارب  دهد ، یم  امـش  هب  هک  يرتشیب  يژرنا  يارب  دینک  یعس 
.دش دهاوخ  ناتیگدنز  زا  یتمسق  شزرو  دوز  یلیخ  دشاب ، ناتنهذ  رد  مهاب  فادها  نیا  یتقو  .دیورب  شزرو  غارس  هب 

رمع لوط  هدنهد  شیازفا  ییاذغ  هدام   11

؟ تسا هدش  فشک  نادواج  یگدنز  زار  دینک  یم  رکف 

.داد دیواج  یگدنز  نآ  هب  مسج  ندرک  دمجنم  اب  ناوت  یم  هک  مینیب  یم  زرواپ  نیتسآ  یلیناو و  نامسآ  لثم  ییامنیـس  ياه  ملیف  رد 
.مینک یگدنز  ینلاوط  میناوت  یم  روطچ  یعقاو  يایند  رد  هک  مینیبب  ات  مینک  یمن  رود  تلایخت  نیا  زا  ار  دوخ  هاگچیه  اما 

داوم نیا  .دییازفیب  ناترمع  لوط  هب  دینک و  کمک  هلئـسم  نیا  هب  دـیناوت  یم  ییاذـغ  داوم  یـضعب  ندروخ  اب  هک  دـینادب  تسا  بوخ 
يارب امش  هب  هک  دنتـسه  صوصخم  ییایمیـش  داوم  اهنیماتیو و  يا  هتـسد  يواح  دنا ، هدش  روهـشم  هلئـسم  نیمه  رطاخ  هب  هک  ییاذغ 

.دنک یم  کمک  هدنشک  ياه  يرامیب  زا  يرایسب  اب  هلباقم 

.مینک یم  هراشا  ییاذغ  داوم  نیا  زا  يا  هتسد  هب  اجنیا  رد 

 - 1
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یم نیتکپ  لثم  لح  لباق  ياـهربیف  يواـح  نینچمه  .تسا  نیتسروک  لـثم  ییاـه  نادیـسکا  یتنآ  زا  راشرـس  بیـس  تاـیوتحم  بیس 
.دشاب

نوخ ندش  هتخل  زا  ناطرس و  هب  لاتبا  زا  دوریم ، رامـش  هب  اه  نادیـسکا  یتنآ  نیرتهب  زا  یکی  هک  نیتسروک  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
.دنک یم  يریگولج 

.دنک یم  عفد  نوخ  نایرج  زا  ار  از  ناطرس  مومس  دروآ و  یم  نییاپ  ار  نوخ  لورتسلک  حطس  زین  نیتکپ 

.تسا دوجوم  بیس  تسوپ  رد  نیتسروک  نوچ  مینک  هدافتسا  تسوپ  اب  ماخ و  تلاح  هب  ار  بیس  تسا  رتهب  هدافتسا  هار  نیرتهب 

.دراد دوخ  رد  میساتپ  زوم  زا  شیب  یتح  تسا و  ربیف  یهجوت  لباق  رادقم  يواح  وداکوآ  تایوتحم  وداکوآ   - 2

عاونا یبلق و  ياه  يرامیب  نوخ ، راـشف  نتفر  ـلااب  زا  هکلب  دوش ، یم  تسوپ  یمرن  یفاـص و  ثعاـب  اـهنت  هن  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
.دنک یم  يریگولج  زین  هدور  ناطرس  هژیو  هب  اه  ناطرس  زا  یصوصخب 

لفلف ومیلبآ ، یگنرف ، هجوگ  اـب  ار  نآ  دـیناوت  یم  .دـیروخب  ماـخ  هدـنک و  ار  نآ  تسوپ  هک  تسا  یفاـک  طـقف  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
.دیزاسب نآ  زا  یلوماکاوگ  سس  هدرک و  بیکرت  زین  کمن  وناپلاه و 

نوخ راشف  نتفر  لااب  زا  میساتپ  یتملاس  يور  نآ  تارثا  .تسا  تیلف  میزینم و  میـساتپ ، يدایز  رادقم  يواح  زوم  تایوتحم  زوم   - 3
.دروآ یم  نییاپ  ار  هتکس  لامتحا  هدرک و  يریگولج 

.دنک یم  يریگولج  ناطرس  یبلق و  ياه  يرامیب  هب  لاتیا  زا  هدرک و  کمک  اه  تفاب  حیحص  دشر  هب  تیلف 

شیب اه  نومیم  هک  دسر  یم  رظن  هب  .دیربب  تذل  دیروخب و  هدنک ، تسوپ  ار  زوم  یتحار  هب  اه  نومیم  لثم  اًقیقد  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
.دنتسه شوهاب  مینک  یم  رکف  ام  هچنآ  زا 

رادقم يواح  غرم  مخت  تایوتحم  غرم  مخت   - 4

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 167 

http://www.ghaemiyeh.com


.دشاب یم  نیتناسکآز  دیئونیتوراک و  نیئتورپ ، نیلوک ، یهجوت  لباق 

هتشاذگ اجک  ار  ناتیاه  یعونصم  نادند  هک  دیروایب  دای  هب  دیناوتن  یتح  رگا  تسیچ  ینلاوط  رمع  هدیاف ي  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
؟ دیا

.دنک یم  کمک  امش  هب  غرم  مخت  ندروخ 

.دنک یم  کمک  يریپ  نامز  رد  هظفاح  ظفح  هب  غرم  مخت  رد  دوجوم  نیلوک 

.دنک یم  يریگولج  دیراورم  بآ  لثم  يریپ  هب  طوبرم  یمشچ  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  زا  زین  دیئونیتوراک 

نتخپ هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  طقف  .دینک  هدافتـسا  هنیگاخ  ای  هدناشوج  زپ ، بآ  تلاح  هب  دیناوت  یم  ار  غرم  مخت  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
.دراد ررض  ناتیارب  نغور  ای  هرک  يدایز  رادقم  اب  اهنآ 

.دشاب یم  اه  نادیسکا  یتنآ  زا  يدایز  رادقم  يواح  مه  ریس  تایوتحم  ریس   - 5

ياه لولس  نتشک  اب  نینچمه  .دهد  یم  شهاک  ار  هتکس  رطخ  هدرک و  يریگولج  نوخ  ندش  هتخل  زا  ریس  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
ماخ تلاح  هب  ار  ریـس  هک  تسا  رتهب  هدافتـسا  هار  نیرتهب  .دهد  یم  شیازفا  یناطرـس  دارفا  رد  ار  ندنام  هدـنز  نامز  رادـقم  یناطرس 

.دینک هفاضا  ناتدلااس  تایوتحم  هب  هدرک و  درخ  ار  نآ  دیناوت  یم  .دینک  هدافتسا 

.دشاب یم  لح  لباق  ربیف  يدایز  رادقم  يواح  تایوتحم  زمرق  ایبول   - 6

لاتبا زا  زین  ملاس  یشراوگ  متسیس  کی  دنک و  یم  يرایسب  کمک  یشراوگ  متسیس  یتملاـس  ظفح  هب  ربیف  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
.دنک یم  يریگولج  هدور  ناطرس  تباید و  هب 

.دروآ یم  نییاپ  ار  نوخ  دنق  لورتسلک و  نینچمه  لح  لباق  ربیف 

.دنراذگ یم  یتملاس  يور  ار  بوخ  تارثا  نیا  هدش  ورسنک  يایبول  مه  کشخ و  يایبول  مه  هدافتسا  هار  نیرتهب 

هفاضا یکیزکم  ياهاذغ  هب  ار  اهنآ  ای  دیزادنیب  نات  هقلاع  دروم  ياهاذغ  رد  مه  ار  اهایبول  نیا  زا  يرادقم  هک  تسا  بوخ 
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.دینک

هن اگما 3  برچ  دیـسا  یتملاـس  يور  نآ  تارثا  .تسا  اگما 3  برچ  دیـسا  یهجوت  لباق  رادـقم  يواح  ودرگ  تایوتحم  ودرگ   - 7
مه لـصافم  مرو  یگدرـسفا و  زا  دـناوت  یم  نینچمه  دـنک ، یم  يریگولج  یبـلق  ياـه  يراـمیب  هب  ـلاتبا  نوخ و  ندـش  هتخل  زا  اـهنت 

.دنک يریگولج 

زا دعب  هتفه  ود  ات  اما  دـینک ، هدافتـسا  تسوپ  زا  نآ  ندـمآ  نوریب  زا  دـعب  هزات  تلاح  هب  ار  ودرگ  هک  تسا  رتهب  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
کنخ کشخ و  ياـه  ناـکم  رد  هکنیا  طرـش  هب  دـننک  ظـفح  ار  دوخ  یگزاـت  يدودـح  اـت  دـنناوت  یم  مه  تسوپ  زا  ندـمآ  نوریب 

.دنوش يرادهگن 

.دینک هدافتسا  مه  دلااس  يور  نیئزت  يارب  دیناوت  یم  ودرگ  زا 

.دشاب یم  نولافوزیا  یهایگ  ياه  نومروه  يواح  تایوتحم  وفوت  ایوس و  تلاوصحم   - 8

نییاپ ار  نوخ  راـشف  هک  دـنک  یم  کـمک  نوخ  لورتسلک  رد  ملاـسان   LDL نازیم ندـمآ  نییاپ  هب  اـیوس  یتملاـس  يور  نآ  تارثا 
فلاخرب دـشاب و  یم  ایوس  عبنم  نیرتهب  تفـس  يوفوت  هدافتـسا  هار  نیرتهب  .دـهد  یم  شهاک  زین  ار  یبلق  تلامح  لامتحا  هدروآ و 

.درادن يدب  معط  وفوت  مومع  رواب 

.دشاب یم  لورتاریسر  مان  هب  لونف  یلپ  یعون  نیچتاک و  يوق  ياه  نادیسکا  یتنآ  يواح  زمرق  روگنا  تایوتحم  زمرق  روگنا   - 9

.دنک یم  يریگولج  ناطرس  هب  لاتبا  زا  هدرک و  کمک  دازآ  ياه  لاکیدار  ندرب  نیب  زا  هب  نیچتاک  یتملاس  يور  نآ  تارثا 

یتسوپ و ياه  ناطرـس  تفرـشیپ  زا  دهد و  یم  شهاک  ار  نوخ  لورتسلک  نازیم  لورتاریـسر  هک  دهد  یم  ناشن  زین  دیدج  تاقیقحت 
.دنک یم  يریگولج  اه  ناطرس  ریاس 

یم نازیم  نیا  زا  رتشیب  فرـصم  اما  .تسا  یفاک  روظنم  نیا  يارب  زور  رد  روگنا  بآ  ناویل  ود  ای  کی  ندیـشون  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
هدام نیا  بوخ  تارثا  دناوت 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 169 

http://www.ghaemiyeh.com


.دربب نیب  زا  ار 

هتشاد و نادیسکا  یتنآ  دوخ  رد  ریس  هزادنا ي  هب  .دیآ  یم  باسح  هب  تاجیزبس  نیرت  ملاس  زا  یکی  جانفسا  تایوتحم  جانفسا   - 10
.دور یم  رامش  هب   C و A ياه نیماتیو  کیلوف و  دیسا  يارب  یبوخ  عبنم 

.دراد امش  یتملاس  يور  یتبثم  رایسب  تاریثات  جانفسا  یتملاس  يور  نآ  تارثا 

.دنک یم  هزرابم  يزغم  تلالاتخا  یبلق و  ياه  يرامیب  ناطرس ، اب 

.دشاب یم  ییاذغ  دیفم  هدام ي  نیا  ندروخ  عون  نیرتهب  هدش  زپراخب  ای  ماخ  جانفسا  هدافتسا  هار  نیرتهب 

.دیزاسب هزمشوخ  يدلااس  هدرک و  بیکرت  زپبآ  غرم  مخت  ودرگ و  یگنرف ، هجوگ  اب  ار  نآ  دیناوت  یم 

یم نهآ  میساتپ و  میـسلک ، ، A نیماتیو يدایز  رادـقم  يواح  تسا ، ییایلاتیا  تاـجیزبس  ءزج  هک  هناـیزار  تاـیوتحم  هناـیزار   - 11
.دشاب

.دنک یم  کمک  یشراوگ  تلاکشم  ندرک  فرطرب  هب  هنایزار  یتملاس  يور  نآ  تارثا 

.دنک یم  ییازسب  کمک  نخان  تسوپ و  تملاس  هب  هایگ  نیا  رد  دوجوم   A نیماتیو نهآ و 

.دنک یم  يریگولج  زین  ینوخ  مک  یگتسخ و  زا 

هدنز ات  دیروخب  .هدش  خرـس  ای  هدش  زپ  راخب  ماخ ، دینک  هدافتـسا  یفلتخم  ياه  تروص  هب  دیناوت  یم  ار  هنایزار  هدافتـسا  هار  نیرتهب 
ملاس هشیمه  ات  دیناجنگب  ناتییاذغ  همانرب  رد  ار  اهنآ  اًمتح  هک  تسا  رتهب  دیدش ، انـشآ  ییاذغ  داوم  نیا  دیاوف  اب  هک  لاح  دـینامب … 

.دیشاب هتشاد  ینلاوط  يرمع  هدنام و 

تلاضع نتخاس  سکلیر  یگتفوک و  عفر  يارب  شور   12

هب هک  لیلد  نیا  هب  .دـینک  یم  راشف  ساسحا  دوخ  تلاـضع  رد  دـیا و  هدـناسر  نایاپ  هب  ار  دوخ  یـشزرو  تانیرمت  نـلاا  نیمه  اـمش 
رهاظ هتـشذگ  زا  رتدنمورین  دـیناوت  یم  دـح  هچ  ات  هک  دـینک  یم  رکف  نیا  هب  دـییوگ و  یم  کیربت  دوخ  هب  دـیا  هدرک  نیرمت  یتخس 

نیرمت يدیلک  تاکن  زا  یکی  دیا  هدرک  شومارف  هک  يزیچ  اما  .دیوش 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 170 

http://www.ghaemiyeh.com


، دینک کیرحت  ندرک  دشر  يارب  ار  دوخ  ياه  هچیهام  دیراد  زاین  هکنیا  رب  هولاع  امـش  .تلاـضع  ندرک  سکلیر  دـشاب  یم  بسانم 
.دنوشب هدنز  رس  ملاس و  اددجم  ات  دیهدب  مه  تحارتسا  یفاک  هزادنا  هب  اهنآ  هب  دیاب  هکلب 

.مینک یم  رکذ  ناتیارب  ار  یشزرو  تانیرمت  ماجنا  زا  سپ  اه  هچیهام  هب  نداد  مایتلا  ندرک و  مارآ  يارب  شور  تمسق 12  نیا  رد 

ار دوخ  سفنت  دـینک  یعـس  .دـیهد  ماجنا  باوخ  زا  شیپ  بش  رد  ای  ندرک و  کـنخ  ناـمز  رد  دـیناوت  یم  ار  نیرمت  نیا  سفنت   - 1
.دشکب لوط  هیناث  دیاب 4  مدزاب  مد و  هلحرم  دیشکب ، قیمع  مارآ و  ياه  سفن  دینک ، لرتنک 

.دنتسه ندمآ  نوریب  لاح  رد  امش  ندب  زا  یفنم  ياه  يژرنا  اهراشف و  مامت  هک  دینک  روصت  مدزاب  نامز  رد 

.دینک یم  ینیگنـس  ساسحا  دیا  هدیـشک  زارد  باوخ  تخت  رد  رگا  دنا و  هتفرگ  رارق  شمارآ  رد  ناتیاه  هچیهام  هک  دـینک  ساسحا 
ندب ياه  تمـسق  مامت  يارب  ار  راک  نیا  دینک و  زکرمت  دوخ  ندـب  صاخ  تلاـضع  زا  یهورگ  يور  رب  دیـشک  یم  سفن  هک  راب  ره 

فرـص ار  دوخ  يژرنا  هداد و  شیازفا  ار  دوخ  یندب  ینهذ -  يرایـشه  ات  دنک  یم  کمک  امـش  هب  سفنت  هار  نیا  .دـینک  رارکت  دوخ 
.دینکب ناتیاه  هچیهام  ندرک  مارآ 

.دنریگیم رارق  یهجوت  یب  دروم  دنرادن و  رارق  ناراکشزرو  تانیرمت  هورگ  رد  لاومعم  تاکرح  نیا  ششک   - 2

.دنور یم  رامش  هب  تلاضع  یگدش  تخس  زا  يریگولج  يدوبهب و  دنور  عیرست  يارب  تاکرح  نیرتمهم  زا  کی  یششک  تاکرح 

ماجنا دنراد ، يرتلااب  يریذپ  فاطعنا  دنتـسه و  مرگ  زونه  هچیهام  هک  ینامز  رد  تانیرمت و  مامتا  زا  دعب  اروف  دـیاب  ار  تاکرح  نیا 
تدم يارب  ار  تاکرح  نیا  .دیهد 
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رد يدایز  درد  دیابن  تاکرح  عون  نیا  رد  .دـینک  ساسحا  دوخ  اه  هچیهام  رد  لاماک  ار  شـشک  ات  دـیهد  همادا  هیناث  ات 30  نامز 15 
دشاب یم  ریز  رارق  هب  یششک  بسانم  تکرح  دنچ  .دینک  ساسحا  دوخ  ياه  هچیهام 

.دینک سمل  ار  دوخ  ياپ  ناتشگنا  دینک  یعس  هتسشن  ای  هداتسیا و  لاح  رد  نار  بقع  تلاضع  ششک 

هب ار  دوخ  يوناز  یمارآ  هب  دـیراد ، هگن  تشپ  رد  ار  اپ  فک  دـینک و  مخ  وناز  زا  ار  دوخ  ياهاپ  زا  یکی  رـس  راهچ  هچیهام  شـشک 
.دیناخرچب بقع  تمس 

دازآ ار  دوخ  ناتـسد  دیهدب و  اهاپ  زا  یکی  يور  رب  ار  دوخ  نزو  دینک ، زاب  هناش  ضرع  هب  ار  اهاپ  هداتـسیا  تلاح  رد  بروم  شـشک 
.دیهد ماجنا  اپ  ود  ره  يارب  ار  تکرح  نیا  .دیهد  رارق  اهاپ  فرط  ود  رد 

ار هدـش  مخ  تسد  جـنرآ  رگید  تسد  اب  دـینک و  مخ  جـنرآ  زا  ار  نآ  دـیربب ، دوخ  رـس  يلااب  رب  ار  اه  تسد  زا  یکی  وزاـب  شـشک 
.دیشکب بقع  تمس  هب  ار  نآ  هتفرگ و 

دازآ اپ  فک  یتشپ  تمـسق  هک  يروط  هب  دیهد ، رارق  نآ  يور  رب  ار  دوخ  ياپ  دینک و  ادیپ  هلپ  کی  ای  وکـس و  کی  اپ  قاس  شـشک 
رد رد  یـسوسحم  راشف  ساسحا  ات  دینک  مخ  یمک  ار  دوخ  يوناز  دیهدب و  اپ  نامه  يور  رب  ار  دوخ  نزو  یمارآ  هب  سپـس  دـشاب و 

.دینکب دوخ  ياپ  قاس  تمسق 

راک نیا  ماجنا  نیح  رد  .دینک  زاب  ولج  تمـس  هب  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  ار  دوخ  ياهوزاب  دینزب و  وناز  نیمز  يور  رب  رمک  شـشک 
نآ تلاضع  يور  رب  هک  يراشف  مامت  ات  دیناخرچب  ار  دوخ  رمک 
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.دورب نیب  زا  هدمآ  دراو 

هچیهام دشر  دوش  یم  ثعاب  رما  نیا  هک  دـنریگ  یم  رارق  ریثات  تحت  يرتشیب  تلاـضع  دوخ ، ياه  نیرمت  هب  تاکرح  نیا  ندوزفا  اب 
.دور رتلااب  یتردق  تاکرح  ماجنا  نیح  رد 

؟ درادن تسود  ار  هنابش  بوخ  باوخ  کی  یسک  هچ  ندیباوخ   - 3

.دشاب یم  رادروخرب  يدایز  رایسب  تیمها  زا  زین  اه  هچیهام  يارب  هکلب  تسا  بجاو  امش  نهذ  درکلمع  يارب  بوخ  باوخ  اهنت  هن 

دازآ بجوم  هک   ) دـهد یم  شیازفا  امـش  رد  ار  راشف  سرتسا و  هکلب  دزادـنا  یم  ریخاـت  هب  ار  يدوبهب  دـنیارف  اـهنت  هن  باوخ  دوبمک 
.دنوش تخس  تفس و  اه  هچیهام  ات  دوش  یم  ثعاب  و  دوش ) یم  ندب  رد  لوزیتروک  نومروه  ندش 

هقیقد ترچ 20  کی  اهرهظ  زا  دعب  دهد  یم  هزاجا  ناتیراک  همانرب  رگا  دیشاب و  هتشاد  بولطم  باوخ  تعاس  بش 7  ره  دینک  یعس 
.دینزب مه  يا 

راک نیمز  ششک  هک  دیهد  هزاجا  رگا  اما  دشاب ، اه  هچیهام  ندرک  سکلیر  لومعم  ریغ  ياههار  زا  یکی  نیا  دیاش  ندش  هنوراو   - 4
.درک دنهاوخ  ادیپ  يرتهب  ساسحا  ناتیاه  هچیهام  بتارم  هب  دهد  ماجنا  ار  دوخ 

دعب دـینک و  بلاق  نآ  هب  وناز  تمـسق  زا  ار  دوخ  ياهاپ  دـینک و  ادـیپ  سکیفراب  هلیم  کی  دیـسر  مامتا  هب  ناـتتانیرمت  هکنیا  زا  سپ 
راشف ندرک  دازآ  يور  رب  .دـینامب  یقاب  تلاح  نیا  رد  هیناث  دـنچ  ناـمز  تدـم  يارب  .دـینک  اـهر  یمارآ  هب  ار  دوخ  اـهنت  اـه و  تسد 

.دشکب دوخ  تمس  هب  ار  امش  هبذاج  دیراذگب  دینک و  زکرمت  دوخ  تلاضع  کت  کت  رد  دوجوم 

هارمه هب  ار  یناوارف  تلاکشم  زغم  رد  دح  زا  شیب  نوخ  ندش  هتـشابنا  هک  ارچ  دینامن  یقاب  تلاح  نیا  رد  ینلاوط  نامز  تدم  يارب 
.دراد

يدنبنامز  - 5
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حرط یتسرد  هب  امـش  یـشزرو  همانرب  رگا  دـیهد ، یم  ناشن  دوخ  زا  تانیرمت  نداد  ماـجنا  يارب  هک  یـشلات  هب  هجوت  نودـب  بساـنم 
.دش دنهاوخ  تخس  تفس و  امش  ندب  تلاضع  هدنام و  یقاب  اه  هچیهام  رد  یگتفوک  دشاب ، هدشن  يزیر 

اه هچیهام  زا  هورگ  ره  نینچمه  .دینک  تحارتسا  یلک  هب  ار  هتفه  رد  زور  کی  لقادح  دیاب  دیتسه ، يزیر  همانرب  لاح  رد  هک  ینامز 
.دننک تحارتسا  دعب  رود  تاکرح  عورش  زا  شیپ  تعاس  لقادح 48  دیاب 

مامت يور  رب  يریگمـشچ  ریثات  تلاـضع  نیا  .دـینک  ییوزاب  رـس  ود  رـس و  هس  هلـضع  لثم  راکمه  تلاـضع  يور  رب  يرتشیب  هجوت 
هام هس  ره  .دـینک  یمن  دراو  اهنآ  يور  رب  هزادـنا  زا  شیب  راشف  هک  دـیوش  نئمطم  دـیاب  لـیلد  نیمه  هب  دـنراذگ  یم  رگید  تاـکرح 

ار دوخ  ياه  یگتفوک  اه و  تلاسک  ات  دهد  یم  یفاک  نامز  امـش  ندب  هب  راک  نیا  .دـینک  تحارتسا  لماک  هتفه  کی  دـیاب  زین  رابکی 
.دنک عفر 

.دراد نتفگ  يارب  يرایسب  ياه  فرح  ژاسام  دسر ، یم  اه  هچیهام  هب  نداد  شمارآ  هب  تبون  هک  ینامز  ژاسام   - 6

لابند هب  .تسا  لماک  ژاسام  کی  دیهد ، ماجنا  دوخ  تحارتسا  زور  رد  دیناوت  یم  هک  يراک  نیرتهب  راوشد  نیرمت  هتفه  کی  زا  سپ 
یقمع ژاسام  .دینک  اضاقت  ار  یقمع  ژاسام  يرس  کی  وا  زا  دیدرگب و  دشاب  یم  زوجم  كردم و  ياراد  هک  يا  هفرح  روژاسام  کی 

اهنا هب  دیناوت  یمن  زین  یششک  تاکرح  یتح  یتکرح  هنوگ  چیه  اب  امش  دهد و  یم  رارق  ریثات  تحت  ار  یقمع  يا  هچیهام  ياه  تفاب 
ندب رتشیب  هچ  ره  ات  دینک  زکرمت  میداد  شزومآ  امـش  هب  لااب  تمـسق  رد  هک  یـسفنت  يور  رب  ژاسام ، نیح  رد  .دینک  ادـیپ  یـسرتسد 

.دوش سکلیر  امش 

يانوس مامح ،  - 7
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.دورب لااب  نوخ  نایرج  ات  دنوش  یم  بجوم  دنک و  یم  مرگ  ار  امش  ندب  هتسه  لااب  دراوم  مامت  کشخ  راخب و 

ماجنا زا  سپ  دیناوت  یم  ار  راک  نیا  .دسرب  میمرت  لاح  رد  ياه  هچیهام  هب  يرتشیب  ییاذغ  داوم  نژیسکا و  ات  دوش  یم  ببـس  رما  نیا 
رگا .تسا  هدیـسر  تابثا  هب  زین  یکـشزپناور  ملع  رظن  زا  راـک  نیا  ياـیازم  .دـیهد  ماـجنا  زور  ناـمه  رهظ  زا  دـعب  رد  اـی  تاـنیرمت و 

نآ باهتلا  مروت و  هک  دوش  یم  بجوم  رما  نیا  .دینک  سرپمک  خی  اب  ار  نآ  هلصافلاب  تسیاب  یم  دنیبب  برـض  امـش  ندب  زا  یتمـسق 
.دوش رتمک 

یلاح یب  ساسحا  هک  ردقنآ  هن  اما  دینک  یتحار  ساسحا  یفاک  هزادنا  هب  دیاب  .دینامب  انوس  ای  مامح و  رد  هقیقد  ات 15  دودح 10  رد 
هک ارچ  دـیزادرپب  زین  یـششک  تاـکرح  ماـجنا  هب  ناـمز  نیا  نیح  رد  دـیناوت  یم  دیـشاب  هتـشاد  تسود  رگا  .دـهدب  تـسد  امـش  هـب 

.دنشاب یم  ریذپ  فاطعنا  رایسب  هدوب و  مرگ  یفاک  هزادنا  هب  امش  تلاضع 

.دنراد دربراک  زین  تلاضع  یگتفوک  ندرب  نیب  زا  يارب  هکلب  تسا  بسانم  سرتسا  ندرب  نیب  زا  يارب  اهنت  هن  نشیتیدم  نشیتیدم   - 8

ندـب دـینک و  یم  زکرمت  دوخ  ینهذ  يژرنا  يور  رب  امـش  نشیتیدـم  ماجنا  اب  .دـیهد  ماجنا  باوخ  هب  نتفر  زا  شیپ  ار  راک  نیا  دـیاب 
یم مه  دینیـشنب و  وناز  راهچ  دیناوت  یم  مه  .دینک  ادیپ  مارآ  کیرات و  اتبـسن  ناکم  کی  .دـیزاس  یم  هدامآ  تحارتسا  يارب  ار  دوخ 

دیناوت یم  هک  اجنآ  ات  ار  دوخ  نهذ  .دینک  زکرمتم  ناتیاه  سفن  يور  رب  ار  دوخ  نهذ  سپس  دیـشکب ، زارد  زابقاط  تروص  هب  دیناوت 
ناتنهذ هک  ینامز  .دیزاس  اهر  ار  نآ  راکفا  مامت  زا  دینک و  مارآ 
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.دوش یم  هیلخت  اهنآ  يژرنا  مامت  دنتسه و  تحارتسا  شمارآ و  لاح  رد  هک  دیزاس  مسجم  ار  ناتیاه  هچیهام  دش ، كاپ  زیچ  همه  زا 

ماجنا زا  دعب  .دیوش  دنلب  اج  زا  یمارآ  هب  دیشکب و  قیمع  سفن  دنچ  سپس  دیهد و  میمعت  دوخ  ندب  ياه  تمسق  مامت  هب  ار  راک  نیا 
.یندب شمارآ  هب  مه  دینک و  یم  ادیپ  تسد  ینهذ  شمارآ  هب  مه  امش  راک  نیا 

زبس ياچ  .دینک  هفاضا  دوخ  هنازور  ییاذـغ  میژر  هب  یتحار  هب  ار  نآ  دـیناوت  یم  امـش  تسا و  هداس  رایـسب  شور  نیا  زبس  ياچ   - 9
.درب یم  نیب  زا  ار  دنشاب  یم  رضم  ندب  يارب  هک  يدازآ  ياه  لاکیدار  هک  دشاب  یم  ییاه  نادیسکا  یتنآ  ياراد 

هنزو دیناوت  یم  رت  عیرس  یلیخ  امـش  تسا و  مزلا  مایتلا  يدوبهب و  يارب  يرتهاتوک  نامز  دوش ، دراو  هچیهام  هب  يرتمک  راشف  هچ  ره 
نآ زا  ناجنف  يزور 2  دیوش  دنمرهب  یهایگ  یندیشون  نیا  يایازم  زا  رتشیب  هچ  ره  دیناوتب  هکنیا  يارب  .دینک  دنلب  ار  رت  نیگنـس  ياه 

.دیشونب ار 

اوادم ار  جلاعلا  ياه  يرامیب  زا  يرایـسب  دناوت  یم  اهنت  هن  دـشاب  یم  اه  ینیچ  هب  بوصنم  هک  یناتـساب  بط  نیا  ینزوس  بط   - 10
.دشاب یم  دیفم  زین  اه  هچیهام  یتخس  یگتفوک و  عفر  رد  هکلب  دنک 

یم ندـب  ندرک  سکلیر  ثعاب  هک  ار  ییاه  تمـسق  دسانـش و  یم  ار  ندـب  يور  رب  راشف  طاقن  ماـمت  ینزوس  بط  صـصختم  کـی 
هب دیناوت  یم  دیدرک  هزادنا  زا  شیب  راشف  یگتفوک و  ساسحا  دوخ  ندب  رد  هک  نامز  ره  امـش  .دـهد  یم  رارق  لمع  تحت  ار  دنـشاب 

.دیروایب يور  نامرد  شور  نیا 

هب لماک و  نانیمطا  اب  نامرد  لحارم  ات  دیراپسب  زاجم  صصختم  کی  تسد  هب  ار  ناتدوخ  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت  دیاب  هتبلا 
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.دریذپ ماجنا  یتسرد 

مارآ يارب  یبسانم  رایـسب  هار  راشف ، مک  کبـس و  تکرح  دنچ  ماجنا  دـیتشاد ، ینیگنـس  نیرمت  هکنیا  زا  سپ  کبـس  تاکرح   - 11
.دشاب یم  امش  تلاضع  یگتفرگ  عفر  ندرک و 

یم يریگولج  ندـب  فلتخم  طاقن  ياه  هچیهام  ندـش  تخرک  زا  هدرک و  ادـیپ  شیازفا  اه  گر  رد  نوخ  شدرگ  راک  نیا  ماجنا  اـب 
.دوش

سپ هقیقد  ات 15  نامز 10  تدم  يارب  تسیاب  یم  ار  راک  نیا  .دینک  هدافتـسا  هخرچود  زا  ای  دیورب و  هار  لیمدرت  يور  رب  دینک  یعس 
ندـب يور  رب  يراشف  هنوگ  چـیه  دـیابن  تاکرح  نیا  ماجنا  نیح  رد  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  .دـیهد  ماجنا  دوخ  تانیرمت  مامتا  زا 

.تسا تلاضع  ندرک  مارآ  ندرک و  دازآ  افرص  تاکرح  نیا  ماجنا  لیلد  اساسا  هک  ارچ  دوش ، دراو  امش 

تلاـضع ندرک  مارآ  رد  مه  دهد و  شیازفا  ار  یبصع  ياه  لولـس  تیـساسح  دناوت  یم  مه  هک  يداوم  زا  رگید  یکی  میزینم   - 12
.دشاب یم  میزینم  دنک ، یم  کمک 

، جنرب لثم  .دینک  هدافتـسا  ییاذغ  داوم  رد  دوجوم  میزینم  زا  مه  دیناسرب و  دوخ  ندب  هب  اه  لمکم  قیرط  زا  دـیناوت  یم  مه  ار  میزینم 
.دشاب یم  مرگ  ات 420  دودح 400  رد  نآ  هنازور  فرصم  نازیم  .ینیمز  ماداب  ماداب و  جانفسا ،

تلاـضع نآ  زا  سپ  دیاب  امتح  دیداد ، ماجنا  نیگنـس  ياه  شزرو  يرـس  کی  هک  يدعب  هعفد  دـینک  سکلیر  ار  دوخ  ياه  هچیهام 
شمارآ نازیم  نیرت  بولطم  هب  امش  هنازور  تروص  هب  میدرک  یفرعم  امش  هب  لااب  رد  هک  ییاههار  نداد  ماجنا  اب  .دینک  مارآ  ار  دوخ 

.تفرگ دیهاوخ  ندرک  شزرو  زا  ار  هجیتن  نیرتهب  دننک و  یم  ادیپ  مایتلا  تعرس  هب  ناتتلاضع  هدرک و  ادیپ  تسد 

دیفم ییاذغ  داوم  ندومن  ذیذل  يارب  هار   14

ییاذغ داوم  زا  یضعب  هک  میناد  یم 
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؟ هچ مینک ، تسرد  اذغ  روطچ  اهنآ  اب  مینادن  رگا  اما  تسا ، بوخ  یلیخ  ام  یتملاس  يارب 

؟ هچ دیاین  نامشوخ  اهنآ  هزم  زا  رگا  نیا ، زا  رتدب  یتح  ای 

هزمشوخ يارب  ار  يزپشآ  ياه  شور  نیا  رابکی  یتقو  .دینک  هدامآ  مه  ار  ناتیاه  لاگنچ  وقاچ  دیدنبب و  ار  ناتیزپشآ  دنبـشیپ  هلاک و 
.دیرادن تشگرب  هار  رگید  دینک  ناحتما  دیفم  ییاذغ  داوم  ندرک 

داوم يواح  دـنراد  هریت  زبس  ياه  گرب  هک  یتاجیزبس  ریاس  چانفـسا و  چـیپ ، ملک  لسکورب ، ملک  هریت  زبس  ياه  گرب  اب  تاـجیزبس 
زتفاـت رد  يا  هدور  يدـعم -  هیذـغت  هاگـشیامزآ  صـصختم  نوسناـج ، تبازیلا  رتـکد  ياـه  هتفگ  قبط  هک  دنتـسه  یمهم  یمیـشایگ 

.دنک يریگولج  نس  نتفر  لااب  زا  یشان  يروک  زا  دناوت  یم  ( Tufts)

.دنشاب یم  مه  میزینم  تلاوف و  ربیف ، ، C و A نیماتیو زا  راشرس  نینچمه  تاجیزبس  عون  نیا 

نشور کچوک و  ياه  لسکورب  ملک  زا  هزم  ندرک  نیریـش  يارب  دینک  ناحتما  تاجیزبس  عون  نیا  تخپ  يارب  ار  ریز  يزپشآ  تاکن 
.دوش هتفرگ  ملک  يوب  ات  دینک  هفاضا  اذغ  هب  سفرک  هقاس  مه  یمک  .دینک  هدافتسا  رت 

.دینک هفاضا  نآ  هب  هدش  هدنر  ناسمراپ  رینپ  ای  لفلف  ومیل -  ینشاچ  یمک  دیناوت  یم  چیپ  ملک  ای  لسکورب  ملک  هزم  ندرک  رتهب  يارب 
ریاس اب  هارمه  ار  چیپ  ملک  دیناوت  یم  تحار  یلیخ  .دیروخب  ار  نآ  مرن  ياه  گرب  طقف  دـینک و  ادـج  ار  چـیپ  ملک  تفـس  ياه  هقاس 

گرب لثم  یمرن  تاجیزبس  .دینک  هفاضا  نات  هقلاع  دروم  پوس  هب  هدش  درخ  چـیپ  ملک  یمک  ای  دـینک  هدافتـسا  دلااس  رد  تاجیزبس 
.دنوش یم  رت  هزمشوخ  دنشاب ، رت  هدرمژپ  یتقو  چانفسا  ای  ردنغچ 

ات هتخیر و 3  گرزب  هملباق  کی  رد  ار  همه  دعب  دییوشب ، بوخ  درس  بآ  اب  ار  اهنآ 
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، ناسمراپ رینپ  هدـش ، درخ  ریـس  هارمه  هب  سپـس  .دـینک  درخ  هتفرگ و  لماک  ار  نآ  بآ  دـعب  .دـیناشوجب  طسوتم  ترارح  اب  هقیقد   5
.دنراد يرت  يوق  هزم  لدرخ  تاجیزبس  ای  چیپ  ملک  لثم  رت  خلت  تاجیزبس  .دینک  خرس  هدش  درخ  زایپ  ای  هزات  لیبجنز 

.دننک ادیپ  يرتریذپلد  هزم  ات  دیزپب  هقیقد  ات 12  ار 8  اهنآ  تاجیزبس ، عون  نیا  نتخیر  رود  ياج  هب  سپ 

نیزگیاج ار  هزات  تاجیزبس  .دینک  هدافتسا  هکرس  یگنرف و  هجوگ  سس  ای  زمرق ، لفلف  ریس ، ومیلبا ، ینـشاچ  زا  دیناوت  یم  اهنآ  يارب 
ایند ياج  همه  اهزور  نیا  هک  دـسر  یم  رظن  هب  ایوس  .دـینک  هفاضا  دلااس  پوس و  هب  ار  اـهنآ  دـینک و  يرزیرف  هدـشدرخ  تاـجیزبس 

هیصوت زور  رد  ایوس  نیئتورپ  مرگ  فرـصم 25  هب  اًریخا  اکیرما ، رد  بلق  نمجنا  .تسا  عیاش  ایوس  ییاذغ  دـیاوف  تهج  رد  تاغیلبت 
میژر زا  یـشخب  دیاب  ار  ییاذغ  هدام  نیا  یقورع ، یبلق -  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  لامتحا  رطخ  شهاک  يارب  دراد  هدـیقع  تسا و  هدرک 

.دیروآ رد  دوخ  ییاذغ 

یتگاپـسا و سـس  هتفوک ، رگربمه ، رد  .دیریگ  راک  هب  ناتزور  ره  ياهاذغ  رد  دیفم  ییاذغ  هدام  نیا  زا  هدافتـسا  يارب  ار  ریز  تاکن 
زا هدش  لیکشت  یعیام  اب  ار  ایوس  نیئتورپ  ادتبا  .دینک  نیزگیاج  ایوس  نیئتورپ  اب  ار  ناتیفرـصم  تشوگ  زا  یمین  اینازلا ، ای  ینوراکام 

دیـشاب نئمطم  .دینک  طولخم  ناتتـشوگ  یقبام  اب  ار  نآ  دعب  دـنک و  ادـیپ  يرتهب  هزم  هک  دـینک  طولخم  ریـش  یگنرف و  هجوگ  سوس 
هقلاع دروم  هویمبآ  ای  هویم  .دینک  ناحتما  ار  ایوس  ریش  مه  رابکی  یلومعم ، ياهریش  ياج  هب  .دیمهف  دهاوخن  ار  نآ  توافت  سکچیه 

هریش ای  لسع  یمک  هارمه  هب  ار  دوخ 
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هزمشوخ و هداعلا  قوف  یندیشون  هقیقد  کی  زا  رتمک  رد  هک  دید  دیهاوخ  دینک و  هفاضا  ایوسریـش  هب  نآ  ندرک  رت  نیریـش  يارب  ارفا 
سکیم هب  ار  لیجآ  نیا  دیناوت  یم  .دـینک  هدافتـسا  تسا  ینیمز  ماداب  هب  هیبش  هم  ایوس  لیجآ  زا  تلاقنت  يارب  .تشاد  دـیهاوخ  ملاس 

.دینک هفاضا  دوخ  تلاکش  ای  روش  بوچ  یتح  ای  نات  هناحبص  لایریس  دوخ ، لیجآ 

هب دـناوت  یم  دنتـسه و  ربیف  زا  یلاع  رایـسب  عبنم  دوش ، یم  یلبلب  مشچ  ایبول  زمرق و  ایبول  دوخن ، سدـع ، لماش  هک  تابوبح  تاـبوبح 
.دنک کمک  یقورع  یبلق -  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  رطخ  شهاک 

زا دیناوت  یم  هدافتسا  لیهست  تعرس و  ندرب  لااب  يارب  دینک  هدافتسا  ریز  ياه  هدیا  زا  دنک ، یمن  ناتیضار  نادنچ  ایبول  كاروخ  رگا 
يریگبآ ار  نآ  اذـغ  هب  ندرک  هفاضا  زا  لبق  دـیریگب و  درـس  بآ  ریز  ار  نآ  تسا  فیاک  طقف  .دـینک  هدافتـسا  تابوبح  نیا  ورـسنک 

.دشاب تابوبح  يواح  هک  دینک  باختنا  ییاه  پوس  شآ و  .دینک 

.دنتسه یبوخ  رایسب  ياه  باختنا  ینوراکام  ایبول و  پوس  ای  هتشر  شآ  سدع ، پوس 

.تشاد دـیهاوخ  هزمـشوخ  هداعلا  قوف  ییاذـغ  دـینک و  طولخم  رینپ  اسلاس و  تاجیزبس ، غرم ، لایتروت ، سـس  یمک  اب  ار  هتخپ  ایبول 
هک ییاهاذغ  هب  .دینک  هفاضا  نآ  هب  دنت  اسلاس  سـس  یمک  هدافتـسا  عقوم  دـیناوت  یم  مه  یلبلب  مشچ  ایبول  ندرک  رت  هزمـشوخ  يارب 

ياه باختنا  ینوراکام  سـس  هب  زمرق  ایبول  دلااس و  هب  دوخن  ندرک  هفاضا  ولپ ، سدـع  .دـینک  هفاضا  تابوبح  دـیروخ ، یم  ـًلاومعم 
تسا یبوخ  رایسب 

مادنا بسانت  يارب  هتکن   17

هتکن

؟ میوشن قاچ  ات  مینک  فرصم  دیاب  هنازور  يرلاک  رادقم  هچ   - 1

؛ دراد هداس  یلیخ  لومرف  کی  لاوس  نیا 

.دینک میسقت   2 رد 2 . مرگ )  453 دنوپ = ره   ) دنوپ هب  ار  ناتنزو  . 1

.2
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( دینک هدافتسا  دیاب  ندنام  هدنز  يارب  هک  تسا  يرلاک  رادقم  نیا   ) .دینک برض  رد 24  ار  نآ 

نآ نیا  .دیروآ  تسد  هب  ار  دوخ  تیلاعف  يرلاک  نازیم  دیناوت  یم   6 رد 1 . دیا  هدروآ  تسد  هب  هرامش 2  رد  هک  يددع  برض  اب  . 3
.دش دیهاوخن  مه  قاچ  دینک و  فرصم  هنازور  دیاب  هک  تسا  يرلاک  رادقم 

اب هچ  لاح  دشاب ، رتمک  دینک  یم  فرـصم  هک  ییاه  يرلاک  رادقم  زا  دـینازوس  یم  هک  ییاه  يرلاک  نازیم  دـیاب  نزو ، شهاک  يارب 
هتکن .ندروخ  رتمک  اب  هچ  دشاب  ندرک  شزرو 

ندروآ نییاـپ  هب  هک  تسا  یبـیکرت  يواـح  روگنا  تسوـپ  .دـیروخب  روـگنا  لورتـسلک 1 . ندروآ  نییاـپ  يارب  هار  نـیرت  هداــس   - 2
.دنک یم  کمک  لورتسلک 

.دروآ یم  نییاپ  ار  لورتسلک  يدنمورین  زرط  هب  هک  تسا  يا  هدام  ریس  .دیروخب  ریس  . 2

.دنک یم  کمک  زین  نوخراشف  ندروآ  نییاپ  هب  نینچمه 

.دروآ دهاوخ  نییاپ  دصرد  ات 20  ار 10  امش  لورتسلک  ییاهنت  هب  نیمه  .دیروخب  جیوه  ددع  ود  زور  رد  . 3

کی دوخ  یگدـنز  لوط  رد  اهناسنا  همه  يرغلا  زار   6 هتکن 3 –  .دیشاب  هتشاد  يا  هقیقد  يور 30  هدایپ  هتفه  رد  راب  هس  لقادـح  . 4
.دنروخ یم  تسکش  نآ  رد  اهنآ  همه  اًبیرقت  دننک و  یم  ناحتما  ار  ییاذغ  میژر 

.مینامب دنبیاپ  ییاذغ  میژر  کی  هب  هک  تسا  راوشد  ام  همه  يارب  یعقاو ، يایند  رد 

.دننک یم  هفاضا  ار  هتفر  تسد  زا  نزو  نآ  زا  رتشیب  یتدم  زا  دعب  دننک ، یم  مک  نزو  ییاذغ  میژر  قیرط  زا  هک  اهنآ 

یلاع هار  دـنچ  هب  ریز  رد  .تسا  نات  یگدـنز  هویـش  رد  یکچوک  تارییغت  داجیا  نزو  لرتنک  شهاک و  هب  یباـیتسد  يارب  هار  نیرتهب 
جنر هنوگچیه  نودب  دنک  یم  کمک  امش  هب  هک  مینک  یم  هراشا 
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.دینک مک  نزو  باذع  و 

لرتنک رد  ار  تیقفوم  نیرتشیب  دنروخ ، یم  هناحبص  هک  يدارفا  هک  تسا  هدرک  تباث  تاقیقحت  .دینکن  تلفغ  هناحبص  ندروخ  زا  . 1
.دنراد دوخ  نزو 

.دنک یم  بوکرس  ار  ناتیاهتشا  هدرک و  تیوقت  ار  امش  يزوس  یبرچ  هدرک ، تیبثت  ار  امش  نوخ  دنق  هناحبص  ندروخ 

ییاذغ داوم  نیا  .ار  زایپ  ریـس و  نینچمه  .دینک  هفاضا  ناتییاذغ  همانرب  هب  ار  زمرق  لفلف  لدرخ و  .دـیهدب  ناتیگدـنز  هب  معط  یمک  . 2
زا يرلاک  ات 75  ییاذغ 45  داوم  نیا  اهنیا ، همه  زا  رتلااب  .دیروخب و  اذغ  رتمک  دوش  یم  ثعاب  هدرک و  ءاضرا  ار  امـش  ییاشچ  سح 

.دنازوس یم  اذغ  ره  زا  سپ  ار  ناتیفرصم  ياه  يرلاک 

کی یبلاط ، شرب  کی   ) دیروخب يرلاک  مک  کبـس و  رـصتخم ، كاروخ  کی  اذغ ، زا  لبق  هقیقد  .دیربب 30  نیب  زا  ار  ناتیاهتـشا  . 3
یمایپ نات  هدـعم  زا  ناتزغم  اـت  دـشک  یم  لوط  هقیقد   20 لماک و . ) …  مدـنگ  نان  هکت  کی  یبلاگ ، کـی  لاـقترپ ، کـی  جـیوه ،

.دنک تفایرد 

یلیخ شور  نیا  اب  .دیتسین و  هنـسرگ  رگید  هک  تسا  هدرک  تفایرد  ار  مایپ  نیا  امـش  رغم  دینیـشن ، یم  اذـغ  ندروخ  يارب  هک  ینامز 
دروخ دیهاوخ  اذغ  رتمک 

دهاوخورف ار  ناتیاهتـشا  اذغ ، ندروخ  زا  دعب  اهنادند  ندز  كاوسم  .دینک  كاوسم  ار  ناتیاهنادند  اذغ  ندروخ  زا  دعب  هلـصافلاب  . 5
.دناشن

؟ ارچ

.درک دیهاوخ  ادیپ  رتشیب  تلاقنت  اذغ و  هب  يرتمک  لیامت  هدرک و  ءاضرا  ار  امش  ییاشچ  سح  ییانعن  نادند  ریمخ  هکنیا  رطاخ  هب 

یم يور  اذغ  تمس  هب  یگتسخ  يور  زا  هکلب  دنروخ ، یمن  اذغ  یگنسرگ  يور  زا  اه  مدآ  زا  یلیخ  .دیـشاب  هتـشاد  یفاک  باوخ  . 6
.دنروآ

ینتسب هساک  کی  ندروخ  يارب  هقیقد  هکنیا 15  ياج  هب  سپ 
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هب ار  بش  باوخ  تعاـس  یلا 8  هک 7  دیبای  نانیمطا  نینچمه  .دـینک  هاتوک  تحارتسا  کی  فرـص  ار  هقیقد  نآ 15  دیراذگب  تقو 
ناتتانیرمت عورـش  يارب  هار  نیرتهب  یـششک  تاکرح  هک  دینک  یم  روصت  رگا  یـششک  تاکرح   – هتکن 4 .دیشاب  هتـشاد  لماک  روط 

.دوش یگدید  بیسآ  هب  رجنم  تسا  نکمم  درس  تلاضع  يور  یششک  تاکرح  ماجنا  .دیهابتشا  رد  لاًماک  تسا ،

ار یششک  تاکرح  دعب  دینک و  مرگ  ار  ناتندب  ادتبا  عورـش  زا  لبق  تسا  رتهب  دیهد ، ماجنا  دیهاوخ  یم  یـشزرو  هچ  هک  تسین  مهم 
دیهاوخیم رگا  لاًثم  .دیهد  ماجنا  دـیهاوخ  یم  هک  تسا  یـشزرو  نامه  زا  یکبـس  عون  ندرک  مرگ  يارب  شور  نیرتهب  .دـیهد  ماجنا 

ماجنا ناتتانیرمت  زا  دعب  زین  ار  میلام  یـششک  تانیرمت  .دینک  عورـش  دنک  يور  هدایپ  هقیقد   3 اب 5 -  ار  ناتـشزرو  دینک ، يور  هدایپ 
تسین نیا  رب  لیلد  دشاب  لاس  يلااب 50  ناتنس  رگا  .تسین  رید  تقوچیه  ناتمادنا  ندش  بسانتم  يارب  هتکن 5 –  .نآ  زا  لبق  هن  دیهد 

یگدــنز لاـس  ياـهلاس  دوجواـب  .دیــشاب  هدرکن  شزرو  ناــترمع  لوـط  رد  تقوـچیه  رگا  یتـح  دــینک ، شزرو  دــیناوت  یمن  هـک 
یگدـنز رد  هک  يدارفا  دـش  صخـشم  قیقحت  کی  رد  .دـیروایب  يور  مادـنا  بسانت  شزرو و  هب  دـیناوت  یم  مه  زونه  ینیـشناجکی ،

هب دـنناوت  یم  دـنا ، هدرک  یم  شزرو  مظنم  روط  هب  لاس  هک 10  یناسک  هزادنا  نامه  هب  دـنا ، هدرک  یم  شزرو  اًتردـن  دوخ  هتـشذگ 
.دنبای تسد  مادنا  بسانت 

؟ دوش یم  رتراوشد  نزو  شهاک  نس  نتفر  لااب  اب  ارچ  هتکن 6 – 

ار نزو  شهاک  دوش ، یم  داجیا  ندـب  تیلاعف  نازیم  و  ییاذـغ ، ياهزاین  ندـب ، تخاس  مسیلوباتم ، رد  نس  نتفر  ـلااب  اـب  هک  یتارییغت 
.دنک یم  رتراوشد  یمک 

دوش و یم  رتدنک  ندب  مسیلوباتم  نس ، نتفر  لااب  اب 
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.دنازوس یم  يرتمک  يرلاک  ندب 

نودب شزرو  ینامـسج و  تیلاعف  .دـبای  یم  شهاک  زین  ام  تیلاعف  نازیم  هک  تسا  نیا  يرلاک ، رتمک  ندـنازوس  نیا  رگید  لیلد  اما ،
.دشاب یم  ندب  مسیلوباتم  ندش  دنک  اب  هلباقم  يارب  هار  نیرتهب  کش 

؟ دسرب يزوس  یبرچ  هب  ندب  ات  مینک  شزرو  دیاب  رادقم  هچ  هتکن 7 – 

ندب ياه  یبرچ  هریخذ  عارـس  هب  ندب  ات  دـشک  یم  لوط  هقیقد  لـک 30  روط  هب  دـنازوس ، یم  یبرچ  یمک  شزرو  هقیقد  هچرگ 15 
.دورب

همانرب رد  هتفه  رد  زور  هس  ار  يور ، هدایپ  لثم  طـسوتم  تدـش  اـب  نیرمت  هقیقد  دیاب 30  دیروایب ، نییاپ  ار  ناتنزو  دـیراد  دـصق  رگا 
؟ ود ای  يور  هدایپ  تسا ، مادک  نزو  شهاک  يارب  شزرو  نیرتهب  هتکن 8 –  .دیهد  رارق  دوخ 

.دنازوس یم  يرلاک  ندیود  لیام  کی  هزادنا  نامه  هب  يور  هدایپ  لیام  کی 

.دراد نزو  شهاک  يارب  یصاخ  دیاوف  يور  هدایپ  هولاعب ،

.دوش یم  نیمات  اه  یبرچ  زا  يور  هدایپ  نیح  رد  ندب  تخوس  زا  یمین 

.دوش یم  نیمات  اه  یبرچ  زا  هدش  هتخوس  ياه  يرلاک  موس  کی  زا  رتمک  ندیود ، یط  اما 

؟ تسا مادک  اه  مناخ  يارب  یبرچ  عبنم  نیرتشیب  هتکن 9 – 

نامه یلـصا  رـصقم  .تسین  تاج  ینیریـش  ای  تشوگ  ندروخ  رطاخ  هب  امـش  ندب  ياه  یبرچ  دـینک ، یم  روصت  هک  هچنآ  فلاخرب 
کمن یمک  لفلف و  ومیلبآ ، زا  دینک  یعس  سس  ياج  هب  .دهد  یم  لیکـشت  ار  امـش  یفرـصم  یبرچ  زا   9  % هک تسا  ناتدلااس  سس 

.دینک هدافتسا  دلااس  ینشاچ  يارب 

.دراد تیمها  مه  لکش  لایریس  هتکن 10 – 

.دیآ یم  باسح  هب  گرزب  هدور  ناطرس  هژیو  هب  ناطرس  لباقم  رد  یمکم  عافد  هک  تسا  لاس  نایلاس  مدنگ  تسوپ  رد  دوجوم  ربیف 
يدایز رایسب  تیمها  لکش  هناحبص ، ياه  لایریس  رد  هک  دهد  یم  ناشن  دیدج  تاقیقحت 
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.دراد

هدش و مرگ  مدنگ  تسوپ  هک  تسا  هتفایرد  قیقحت  نیا  تسا ، یبوخ  یعافد  تلآ  هدور  ناطرس  اب  هلباقم  يارب  مدنگ  تسوپ  هکنیا  اب 
.دراد يرتشیب  ریثات  يا  هدروارف 

رتدمآراک هدور  ناطرـس  زا  يریگولج  رد  تسا  هدمآرد  درت  هاتوک و  ياهراون  لکـش  هب  يراجت  فراصم  يارب  هک  یمدـنگ  تسوپ 
.تسا

یبرچ راچد  دننک  یمن  شزرو  هک  ییاه  مناخ  زا  رتمک  دـننک  یم  شزرو  هک  ییاه  مناخ  .دـینک  مک  ار  نات  هنتنایم  زیاس  هتکن 11 – 
.دنوش یم  مکش 

مناخ زا  رتمک  دـصرد   17 دـنا ، هدرک  شزرو  هقیقد  تدـم 30  هب  هتفه  رد  زور  هک 5  ییاه  مناخ  هک  داد  ناشن  دـیدج  قیقحت  کـی 
.دنا هدش  مکش  یبرچ  راچد  دندرکن  شزرو  هک  ییاه 

.تسا يور  هدایپ  دش  رکذ  لاًبق  هک  روط  نامه  مه  شزرو  نیرتهب 

؟ دیروخب اذغ  اه  بش  دیراد  تداع  ایآ  هتکن 12 – 

اًمیقتسم دنروخب  ماگنه  رد  ار  ناشماش  رگا  هک  دننک  یم  روصت  اه  مناخ  رثکا  .دیروخب  اذغ  دیتشاد  لیم  هک  تقو  ره  دیناوت  یم  امش 
.دش دهاوخ  یبرچ  هب  لیدبت  ناشندب  رد 

ار ناشیفرصم  ياه  يرلاک  زا   52  % زا شیب  هک  ییاه  مناخ  دنا ، هتفایرد  ناققحم  .تسین  ینارگن  ياج  چیه  دیدج ، قیقحت  کی  قبط 
، دننک یم  فرصم  زور  لوط  رد  ار  ناشیفرصم  ياه  يرلاک  رتشیب  هک  يدارفا  اب  هسیاقم  رد  دننک ، یم  فرصم  رصع  تعاس 5  زا  دعب 

.دنروآ یمن  تسد  هب  يرتشیب  یبرچ 

.دینک مک  نزو  دـیروخب …  بآ  هتکن 13 –  .نآ  فرـصم  تعاس  هن  دینک  یم  فرـصم  زور  رد  هک  تسا  ییاه  يرلاک  رادقم  مهم 
یم هابتـشا  یگنـسرگ  اب  ار  یگنـشت  يداـیز  دارفا  .تساهتـشا  ندرب  نیب  زا  يارب  یبوخ  رایـسب  هار  بآ  هک  دـنناد  یمن  دارفا  زا  یلیخ 

.دننک یم  يروخرپ  هجیتن  رد  دنریگ و 

نآ ياج  هب  دیروایب ، يور  تلاقنت  ندروخ  هب  دیتساوخ  هک  دعب  هعفد 
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ياذغ هدعو  ات  ار  ناتیگنسرگ  دناوت  یم  رصتخم  كاروخ  کی  لاًامتحا  دوب ، نات  هنـسرگ  زونه  رگا  .دیـشونب  بآ  گرزب  ناویل  کی 
.دربب نیب  زا  دعب 

یلیخ هک  ییاهنآ  ور  نیا  زا  .تسا  یبرچ  يدایز  نازیم  يواح  لـیجآ  هک  میناد  یم  بوخ  اـم  رثکا  .ملاـس  یبلق  لـیجآ = هتکن 14 – 
.دننک یم  يراددوخ  نآ  ندروخ  زا  دنتسه ، ناشنزو  نارگن 

؟ تسا ملاس  رایسب  عابشا  ریغ  ياه  یبرچ  هلمج  زا  لیجآ  رد  دوجوم  یبرچ  هک  دیتسناد  یم  ایآ  اما 

ار یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  لامتحا  نیرتمک  دـنروخ ، یم  ار  لیجآ  نازیم  نیرتشیب  هک  يدارفا  هک  دـهد  یم  ناـشن  دـیدج  یقیقحت 
.دراد

.دنشاب مه  رتدب  دیاش  دنتسه  ینیمز  بیس  ياه  سپیچ  نامه  لثم  مه  اه  سپیچ  .دینک  بانتجا  سپیچ  ندروخ  زا  هتکن 15 – 

ینیمز ماداب  ریمخ  هتکن 16 –  .تسا  یبرچ  نآ  مرگ  اًبیرقت 10  هک  دراد  يرلاک  دودح 150  رد  يزیچ  اه  سپیچ  نیا  زا  مرگ  ره 30 
؟ زوم و 

دیفم رایـسب  امـش  بلق  تملاـس  يارب  دشاب ، هدش  تسرد  لماک  مدنگ  نان  اب  هک  زوم  چـیودناس  ینیمز و  بیـس  ریمخ  .تسا  تسرد 
.دنشاب یم   B6 نیماتیو يدایز  نازیم  يواح  مدنگ  زوم و  ینیمز ، ماداب  .تسا 

رارق یبلق  ياـه  يراـمیب  هب  ـلاتبا  ضرعم  رد  رتـمک  دنتـسه ، اراد  ار   B6 نیماتیو نازیم  نیرتـلااب  هک  يدارفا  دـیدج ، تاـقیقحت  قبط 
.دنراد

یتـنآ بسک  يارب  هار  نیرتـهب  هتکن 17 –  .هتخپ  ینیمز  بیـس  غرم و  هنیـس  زا  تسا  تراـبع  نیماـتیو  نیا  يارب  رگید  بوـخ  عباـنم 
رد دوجوم  نادیـسکا  یتنآ  لداعم  روگنا  بآ  ناویل  کی  رد  دوجوم  نادیـسکا  یتنآ  .دیـشونب  روگنا  بآ  يریپ  دض  ياه  نادیـسکا 

.دشاب یم  وهاک  ناجنف  و 41  وله ،  11 زوم ،  12

ینبل ياه  هدروارف  ریش و  دروم  رد  ماهبا 

رایسب نیا  رب  هولاع  دوش و  یم  هتخانش  لماک  ياذغ  کی  ناونع  هب  ریش 
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فلتخم ياه  هورگ  مکحم  راعـش  تروص  هب  تساه  هلاسوگ  صوصخم  طـقف  واـگ  ریـش  هلمج  ریخا  ياـهلاس  رد  .تسه  مه  يذـغم 
دیتسه و اه  کهورگ  نیا  رادفرط  امش  رگا  .هدنشک  مس  کی  زج  تسین  يزیچ  ریش  هک  دنتـسه  دقتعم  اهنآ  .تسا  هدمآرد  یکـشزپ 

دق ریش  لباقم  رد  هک  يواعد  تمسق  نیا  رد  تسا  كانرطخ  ياه  يرامیب  زا  يرایسب  ندمآ  دوجو  هب  لماع  ریش  هک  دینک  یم  روصت 
.میا هداد  خساپ  اهنآ  هب  هدومن و  نایب  ار  دنا  هدرک  ملع 

.دنهد یم  شیازفا  ار  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  رطخ  ینبل  ياه  هدروارف  هیضرف 

.دنک ادیپ  شیازفا  ناتنوخ  لورتسلک  هک  دراد  دوجو  لامتحا  نیا  دینک ، یم  هدافتسا  رینپ  ریش و  يدایز  نازیم  امش  رگا  قیاقح 

رد نوخ  لورتسلک  شیازفا  لامتحا  دینک ، فرصم  ار  دشاب  هدش  عابشا  ياه  یبرچ  ياراد  هک  ییاذغ  ره  امـش  اما  تسا ؛ تسرد  نیا 
.دراد دوجو  نآ 

نآ یبرچ  نودب  ای  برچ و  مک  ياه  هدروارف  هزورما  دیناد  یم  هک  روط  نامه  اما  تسا  ریـش  نامه  ریـش  هک  دـندقتعم  ریـش  نافلاخم 
.دنهد یمن  شیازفا  يدایز  نازیم  هب  ار  نوخ  لورتسلک  هک  دوش  یم  دیلوت 

نییاپ هب  دناوت  یم  هک  دراد  دوجو  یتابیکرت  داوم و  ریـش  نورد  یتح  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  هک  دنراد  دوجو  يدهاوش  تیقیقح  رد 
.دننک کمک  زین  نوخ  لورتسلک  ندروآ 

هب دشاب  یم  میزینم  میسلک و  زا  راشرـس  ریـش  هک  ییاجنآ  زا  و  دراد ) هبلغ  داوم  نیا  يور  رب  یبرچ  نازیم  برچرپ  ياهریـش  رد  هتبلا  )
.دنک یم  کمک  زین  نوخ  راشف  يرامیب  دوبهب 

دنتـسه بلطم  نیا  يایوگ  هک  دنناسر  یم  پاچ  هب  ار  يواعد  یتملاـس  هب  طوبرم  فلتخم  ياه  هیرـشن  رد  هراومه  ریـش  نافلاخم  اما 
یبلق تلامح  اه و  يرامیب  رطخ  مه  زاب  ریش  برچ  مک  عاونا  یتح  هک 
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.دشاب یم  هدننک  هارمگ  هناراگنا و  هداس  بلغا  اهنآ  تلااقم  اما  .دهد  یم  شیازفا  ار 

.هدشن تباث  ریش  دض  رب  زیچ  چیه  هدش  ماجنا  یبلق  ياه  يرامیب  زورب  ریـش و  فرـصم  دروم  رد  روشک  رد 32  هک  یقیقحت  ساسا  رب 
.دنتشاذگن یقاب  ریش  يارب  ییاج  رگید  هک  دنا  هدوب  هدرتسگ  ردقنآ  یبلق  ياه  يرامیب  زورب  لیلاد 

دروم هدـننک  فرـصم  ياهروشک  رد  برچ ) رپ  ای  برچ و  مک   ) يریـش عون  هچ  هک  دوب  هدـشن  صخـشم  تاقیقحت  نیا  رد  نینچمه 
.هتفرگ یم  رارق  هدافتسا 

.دنهد یم  شیازفا  ار  نادمخت  ناطرس  هب  لاتبا  کسیر  ینبل  ياه  هدروارف  هیضرف 

ناطرـس و  ریـش ) رد  دوجوم  ياهدـنق  زا  رگید  یکی   ) زوتکلااگ و  ریـش ) دـنق   ) زوتکلا ناـیم  هک  دـنهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت  قیاـقح 
.دراد دوجو  طابترا  نادمخت 

.دنرادن هیضق  نیا  هب  يداقتعا  هنوگ  چیه  نیریاس  هک  تسا  یلاح  رد  نیا 

.دنک یم  در  یلک  روط  هب  ار  اعدا  نیا  هتفریذپ ، تروص  اکیرمآ  رد  يرسم  ياه  يرامیب  لانروژ  رد  هک  يربتعم  تاقیقحت  زا  یکی 

فرـصم دوخ  ملاس  ناعونمه  هب  تبـسن  ار  يرتمک  ای  رتشیب و  رادقم  نادمخت  ناطرـس  اب  ياه  مناخ  تسا  هدش  تباث  هک  انعم  نیا  هب 
.دندرک یمن 

.دنهد یم  شیازفا  ار  ناطرس  هب  لاتبا  کسیر  یلک  روط  هب  ینبل  ياه  هدروارف  هیضرف 

.دشاب یم  ندب  یفرصم  یبرچ  رادقم  لک  رطاخ  هب  هکلب  تسین  ریش  زا  لکشم  قیاقح 

هک دـنهد  یم  ناشن  تاعلاطم  یخرب  اـما  .دـهد  یم  شیازفا  ار  هیر  هدور و  ناطرـس  هب  ـلاتبا  کـسیر  یبرچ  داـیز  نازیم  هنومن ، يارب 
.دنهد شهاک  ار  هیر  ناطرس  هب  لاتبا  کسیر  یعون  هب  دنناوت  یم  برچ  مک  ياهریش 

.دننک فقوتم  ار  ناطرس  دشر  دنناوت  یم  ریش  تابیکرت  هک  دنا  هداد  ناشن  هدش  ماجنا  تاناویح  يور  رب  هک  یتاشیامزآ  تقیقح  رد 

رب يدهاوش  هولاع  هب 
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.دراد دوجو  دهد ، یم  شهاک  زین  ار  هدور  ناطرس  هب  لاتبا  کسیر  ریش  هک  ساسا  نیا 

.دنک یم  تظفاحم  اه  يرامیب  ربارب  رد  هدور  زا  دراد  دوجو  ریش  رد  هک   D نیماتیو میسلک و 

.دنهد یم  شیازفا  ار  نییاپ  نینس  رد  تباید  هب  لاتبا  کسیر  ینبل  ياه  هدروارف  هیضرف 

.دش نایب  ریش ، فلاخم  ناگشزپ  زا  یهورگ  فرط  زا  شیپ  لاس  دنچ  هک  دوب  يواعد  نیرتکاناتشحو  زا  یکی  نیا  قیاقح 

.دوب اهنآ  زا  یئزج  زین  كاپس  نیماجنب  رتکد  موحرم 

.دندوب دیآ ، یم  تسدب  تاناویح  زا  هک  یتلاوصحم  هنوگ  ره  فرصم  فلاخم  تقیقح  رد  اهنآ 

دوجو واگ  ریش  رد  هک  یصوصخم  نیئتورپ  هک  دوب  هدش  تیبثت  دیسر  نایاپ  هب  لاس 1992  رد  هک  یقیقحت  رد  هک  دراد  تقیقح  نیا 
ریثکت هب  عورـش  اهنآ  رد  زاس  نیلوسنا  ياه  لولـس  یعون  هدـش و  یکیتنژ  روط  هب  ناکدوک  یعیبط  ریغ  شنکاو  ثعاب  امیقتـسم  دراد 

.دنک یم 

.دندرکن تباث  ریش  یکدوک و  رد  تباید  نیب  ار  یطابترا  هنوگ  چیه  هنیمز  نیا  رد  رت  عیسو  تاقیقحت  اما 

.دنراد تباید  هب  لاتبا  رد  يرتمک  کسیر  دننک  یم  هیذغت  ردام  ریش  زا  هک  ییاه  هچب  دش  تباث  اهنت 

.دنا هدرک  یمن  هدافتسا  واگ  ریش  ای  تاینبل و  زا  هجو  چیه  هب  یناکدوک  نینچ  هک  دوب  هدرکن  ملاعا  یمسر  ماقم  چیه 

.دوش یم  ولگ  رد  طلخ  داجیا  ثعاب  ریش  هیضرف 

هب ریـش ، فرـصم  زا  سپ  هک  هدـش  داجیا  لیلد  نیا  هب  طلغ  روصت  نیا  .تسین  هنوگنیا  ریخ ، دـنراد  یم  راهظا  یملع  دـهاوش  قیاـقح 
.دناشوپ یم  ار  نآ  یلخاد  حطس  لک  هدنام و  یقاب  ناهد  رد  نآ  صاخ  سنج  لیلد 

ریش يرادقم  دوش ، یم  طلخ  داجیا  ثعاب  ریش  دندوب  دقتعم  هک  يدارفا  زا  يدادعت  هب  دش  ماجنا  ایلارتسا  رد  هک  یقیقحت  رد 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 189 

http://www.ghaemiyeh.com


.دنوش هجوتم  ناشدوخ  هکنیا  نودب  هتبلا  دش ، هداد  ایوس  ریش  ای  وئاکاک و 

هدع نآ  اما  هدمآ ، دوجو  هب  ناشیولگ  رد  طلخ  هدش و  جزل  اهنآ  ناهد  هک  دنتـشاد  یم  راهظا  دندوب  هدروخ  صلاخ  ریـش  هک  یناسک 
ریش شور  نیا  اب  میناوت  یمن  ام  نیاربانب  دنتشاد ؛ ییاعدا  نینچ  زین  دندوب  هدرک  فرـصم  ار  نآ  هباشم  عاونا  ای  ایوس و  ریـش  هک  رگید 

.میزادرپب نآ  شنزرس  هب  مینک و  میرحت  ار  واگ 

ردقنآ ناتناهد  بآ  هک  دـینک  یم  روصت  ای  دـیرادن و  تسود  ار  دوش  یم  داجیا  ناتناهد  رد  ریـش  ندروخ  زا  دـعب  هک  یـساسحا  رگا 
ای برچ  مک  ریش  زا  هک  دنتسه  يرگید  لیلاد  لماوع  نیا  مامت  نیاربانب  تسا ، لکـشم  ناتیارب  نآ  نداد  تروق  هک  دوش  یم  نیگنس 

.دینک هدافتسا  یبرچ  نودب 

.دنهد یم  شیازفا  ار  ناوختسا  یکوپ  هب  لاتبا  کسیر  تقیقح  رد  ینبل  ياه  هدروارف  هیضرف 

زا تردن  هب  دننک و  یم  هدافتسا  هزات  تاجیزبس  زا  يدایز  دودح  ات  هک  نیچ  ریظن  اهروشک  زا  يرایـسب  رد  هابتـشا  روصت  نیا  قیاقح 
.دوش یم  نایب  درادن ، دوجو  نآ  نانکاس  نیب  رد  ناوختسا  یکوپ  يداع  روط  هب  دنرب و  یم  هرهب  ینبل  ياه  هدروارف 

زا هژیو  هب   ) دایز میـسلک  فرـصم  هک  دنا  هداد  ناشن  اه  یـسررب  زا  يرایـسب  تسا  هدـش  هدـید  مه  ییاهداضت  تاعلاطم  نیا  رد  هتبلا 
دنراد دوجو  مه  تاشیامزآ  یخرب  اما  دوش ، یم  مکحم  ياه  ناوختـسا  ندـش  هتخاس  ثعاـب  یناوج ) نارود  رد  مهنآ  تاـینبل  قیرط 
.دننک یمن  يریگولج  نگل  ياه  ناوختسا  ندش  هتسکش  زا  هجو  چیه  هب  میسلک  فرصم  ای  ینبل و  ياه  هدروارف  دنهد  یم  ناشن  هک 

رد مویـسلک   ) يرتشیب میـسلک  ات  دوش  یم  ثعاب  دوخ  نیئتورپ  هک  تسا  نیئتورپ  زا  راشرـس  ریـش  هک  دشاب  نیا  دـیاش  لیلاد  زا  یکی 
ار یمهم  شقن  ندب 
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.دوش عفد  راردا  قیرط  زا  دنک ) یم  يزاب  یناوختسا  ياه  تفاب  ندش  مکارتم  رد 

.دنک هبلغ  نآ  رب  دناوتب  نیئتورپ  هک  تسا  نآ  زا  رتشیب  یلیخ  دراد  دوجو  ریش  رد  هک  یمیسلک  هتبلا 

.دنراذگ یم  بلطم  نیا  يور  رب  يریگ  مشچ  ریثات  زین  یتثارو  لماوع 

.دننک یم  هیصوت  دارفا  مامت  هب  ار  تاینبل  فرصم  نانچمه  نیققحم  رثکا 

زا يریگولج  رد  هار  نیرتهب  ناونع  هب  ار  نآ  و  میـسلک ) يواـح  ياـه  لـمکم  موزل  تروص  رد  یـشزرو و  تاـنیرمت  هارمه  هب  هتبلا  )
.دننک یم  یفرعم  ناوختسا  یکوپ 

.دننکن فرصم  تاینبل  دنناوت  یم  دنراد ، لکشم  زوتکلا  مضه  رد  هک  يدارفا  هیضرف 

.دننک مضه  ار  ریش ) دنق   ) زوتکلا دنناوت  یمن  هجو  چیه  هب  هک  دننک  یم  روصت  دارفا  زا  يرایسب  قیاقح 

.دشاب یمن  ریش  رد  دوجوم  زوتکلا  لیلد  هب  اهنت  يا  هدعم  ياه  یتحاران  مکش و  خفن  هک  دنناد  یمن  اهنآ 

هب دننک  لمحت  ار  زوتکلا  دنناوت  یمن  هجو  چـیه  هب  هک  یناسک  هک  دـنا  هدیـسر  هجیتن  نیا  هب  نادنمـشناد  هک  تشاد  هجوت  دـیاب  هتبلا 
.دننک لیم  دوخ  ییاذغ  ياه  هدعو  نیب  رد  ریش  ناجنف  ات 2  يزور 1  دنناوت  یم  یتحار 

تفای روفو  هب  اهرازاب  رد  هزورما  هک  يزوتکلا  مک  ياهریش  عاونا  زا  دنناوت  یم  دندرک  دروخرب  لکـشم  اب  مه  زاب  دارفا  نیا  رگا  هتبلا 
.دننک هدافتسا  دوش ، یم 

لماک تملاس  رد  ار  امش  ياه  ناوختسا  دنناوت  یم  اهنت  هن  دنشاب و  یم  میسلک  زا  راشرس  ینبل  ياه  هدروارف  ریاس  ریـش و  يریـش  هار 
.دننک يریگولج  زین  تباید  یتح  هدور و  ناطرس  یبلق ، ياه  يرامیب  نوخ ، راشف  زا  دنناوت  یم  هکلب  دنراد ، هاگن 

.دنشاب یم  زین  رگید  یندعم  هدام  دنچ  نیماتیو A، D و  نیولاف ، وبیر  ریظن  يذغم  داوم  ریاس  مهم  عبانم  زا  یکی  نینچمه  اهنآ 

نآ زا  هک  یتلاوصحم  ریاس  ریش و 
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لاـس و ود  يـلااب  ناـکدوک  هک  تسا  لـیلد  نیمه  هب  دنـشاب ، یم  مه  یبرچ  یناوارف  ریداـقم  ياراد  عـطق  روـط  هـب  دـنیا  یم  تسدـب 
.دننک هدافتسا  یبرچ  نودب  ای  %( 1  ) برچ مک  ياه  تسام  اهریش و  زا  دیلب  نلااسگرزب 

ناکدوک رد  يا  هیذغت  تلالاتخا 

روط هب  ناکدوک  ندـب  غولب ، نارود  یط  .تسا  لوادـتم  يرما  نزو  مادـنا و  بسانت  درومرد  ینارگن  ناناوجون ، هژیو  هب  اـه ، هچب  رد 
زا ندش  هدید  باذج  فلاخم و  سنج  اب  دروخرب  لثم  دنوش ، یم  یعامتجا  دیدج  ياهراشف  راچد  اهنآ  دـنک و  یم  ادـیپ  رییغت  یلک 
ات هدوب  راذگریثات  ناناوجون  ناکدوک و  زا  یهجوت  لباق  نازیم  دشر  رد  نزو ، رد  نتـشاد  ناسون  نزاوت و  مدـع  هنافـساتم ، .اهنآ  رظن 

.دنک یم  لتخم  ار  ندب  یتایح  ياهدرکلمع  هدرک و  نارحب  راچد  ار  اهنآ  هرمزور  یگدنز  هک  ییاج 

.دنشاب یم  یبصع  ییاهتشا  یب  لثم  يداعریغ  تاشیارگ  اهراتفر و  كاروخ ، دروخ و  رد  للاتخا  راچد  ناوجون  نویلیم  دودح 10 

.دوش یم  زاغآ  یگلاس  ات 13  نینس 11  زا  كاروخ  دروخ و  للاتخا  ناناوجون ، نیا  رثکا  رد 

.دنوش نآ  راچد  تسا  نکمم  زین  نارسپ  اما  دراد ، يرتشیب  جاور  نارتخد  نایم  رد  لکشم  نیا 

یم یفخم  ناشنیدـلاو  زا  اهلاس  یتح  اه و  هام  ار  دوخ  لکـشم  نیا  ناناوجون  نیا  قاـفتا  هب  بیرق  رثکا  هک  تسا  فساـت  لاـمک  هتبلا 
.دننک

لامتحا ناشرهاظ ، هیذغت و  اب  دروخرب  رد  حیحـص  راتفر  شزومآ  و  ناتنادنزرف ، رد  سفن  هب  دامتعا  هیحور  تیوقت  اب  دیناوت  یم  امش 
وا نزو  هک  لیلد  نیا  هب  دشاب ، هدش  راچد  هلئسم  نیا  هب  ناتدنزرف  هک  دیسرت  یم  رگا  .دیهد  شهاک  ار  تلالاتخا  نیا  هب  نانآ  يلاتبا 

هفیظو تسا ، هتشاذگ  ریثات  وا  هنازور ي  ياهراک  رد  شنزو  نتفر  لااب  زا  وا  ینارگن  تسا و  ناسون  رد  لاًومعم 
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؟ تسیچ كاروخ  دروخ و  للاتخا  .دینک  هاگآ  لکشم  نیا  هب  طوبرم  یکشزپ  ياه  تبقارم  زا  ار  وا  ات  تسامش 

و ندـب ، نزو  نتفر  لااب  اذـغ و  دروم  رد  يداقتنا  دوخ  یفنم و  تاساسحا  راکفا و  لماش  كاروخ  دروخ و  رد  للاتخا  یلک ، روط  هب 
.دوش یم  یگدنز  هنازور  ياه  تیلاعف  نینچمه  و  دراد ، یمزاب  دوخ  یعیبط  ياهدرکلمع  ماجنا  زا  ار  ندب  هک  یندروخ  اذغ  تاداع 

دوش یم  رغلا  رایسب  دنک و  یم  مک  نزو  يدایز  رایسب  نازیم  ات  دهد  یم  یگنـسرگ  دوخ  هب  ردقنآ  یبصع  ییاهتـشا  یب  هب  لاتبم  درف 
.دنوش یم  دوخ  یعیبط  نزو  ریز   15  % هک يدودح  ات 

ندـب نزو  ندرک  مک  لرتنک و  يارب  دوخ ، كاروخ  دروخ و  ندرک  دودـحم  رب  هوـلاع  درف  یبصع ، يراـمیب  نیا  دراوم  زا  یخرب  رد 
.دنک یم  هدعم  شیلااپ  غارفتسا و  هب  مادقا  تسوبی ، دض  نیلم و  ياهوراد  زا  هدافتسا  اب  دوخ 

اذغ رایسب  دنک و  یم  ادیپ  يدایز  رایـسب  ياهتـشا  نآ  رد  درف  هک  تسا  تلاکـشم  نیا  زا  رگید  یکی  زین  يروخرپ  ای  یمیلوب  للاتخا 
.دروآ یم  لااب  غارفتسا  قیرط  زا  ار  همه  اما  دروخ ، یم 

رایسب توافت  .تسین  شحاف  یبصع  ییاهتـشا  یب  للاتخا  هزادنا  هب  اهنآ  نزو  شهاک  اما  دنوش  یم  نزو  رد  ناسون  راچد ]  ] دارفا نیا 
دوجو دنتـسه  لاتبم  كاروخ  دروخ و  تلالاتخا  هب  هک  یناناوجون  ناکدوک و  یعقاو  ریوصت  ناشدوخ و  زا  اهنآ  ریوصت  نیب  يداـیز 

.دراد

یم رترغلا  هچره  و  دوش ، یم  رت  تخس  هدش و  رتشیب ...  رتشیب و  هچره  ناشندب  دنهدب ، یگنسرگ  دوخ  هب  دننک  یم  یعس  اهنآ  یتقو 
كدوک هک  تسین  يزیچ  كاروخ  دروخ و  للاتخا  هک  تسا  رکذ  نایاش  .دهد  یم  تسد  اهنآ  هب  ندوب  قاچ  ساسحا  رتشیب  دـنوش ،

ار نآ  دناوتب  دوخ  ناوجون  ای 
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.دنک لرتنک 

.دراد یکشزپ  ياه  نامرد  اه و  تبقارم  هب  زاین  هک  تسا  يا  هلئسم  نیا 

، یکیتنژ یناور ، لماوع  زا  یبیکرت  اما  تسین ، صخشم  لاًماک  دوش  یم  للاتخا  نیا  ثعاب  هچنآ  كاروخ  دروخ و  تلالاتخا  لماوع 
ندوب رغلا  رب  دیکات  رطاخ  هب  یتشک ، و  هلاب ، کیتسانمیژ ، لثم  یصاخ  ياه  شزرو  .تسا  راذگ  ریثات  نآ  رد  یگداوناخ  یعامتجا ،

.دنتسه للاتخا  نیا  داجیا  هب  رداق  دنراد ،

.دراد شقن  هنیمز  نیا  رد  زین  کیتنژ 

.دنتسه نآ  هب  لاتبا  دعتسم  رتشیب  دوش ، یم  هدهاشم  یللاتخا  نینچ  دوخ  یگداوناخ  هقباس ي  رد  هک  يدارفا 

دایتعا لثم  یگداوناخ  تلاکـشم  تاـقوا  یهاـگ  .تسا  راذـگ  رثا  زین  یلمع  يرکف -  ساوسو  و  بارطـضا ، لـثم  یناور  تـلالاتخا 
نیا رد  زین  یهورگ  ياه  هناسر  دراد  نیا  رب  هراشا  تاقیقحت  یخرب  .دهد  یم  رارق  لکـشم  نیا  ضرعم  رد  رتشیب  ار  كدوک  نیدلاو ،

.دنتسین ریثات  یب  هنیمز 

روصت ناوج  ياه  مناخ  رتخد  دوش  یم  ثعاب  هتکن  نیا  دنتسه و  رغلا  رایـسب  یـشزرو ، ياه  همانرب  اه و  ملیف  تاغیلبت ، رد  نانز  رثکا 
شزرو رتشیب  دنروخب و  اذغ  رتمک  دـننک  یم  یعـس  اه ، هناسر  نیمه  ساسا  رب  زین  اهرـسپ  .تسا  ندوب  رغلا  ییابیز  كلام  هک  دـننک 

.دننک ادیپ  ار  ناراکشزرو  مادنا  ات  دننک 

.دوش یم  زاغآ  یناوج  ناوا  نینس  رد  هلئسم  نیا  هناتخبدب  و 

قاچ زا  مه  هلاـس  ياـه 10  هچب  زا   81  % دنتـسه و ندـش  رغلا  یپ  رد  ییامنهار  هرود  نارتخد  زا   42  % هک دـهد  یم  ناشن  تاقیقحت 
.دنراد تشحو  ندش 

هب اهنآ  هقلاع  دـنراد و  یمک  رایـسب  سفن  هب  دامتعا  دنتـسه ، نابیرگ  هب  تسد  للاتخا  نیا  اب  هک  یناناوجون  ناکدوک و  رثکا  لاًومعم 
كاروخ دروخ و  تلالاتخا  هکنیا  اب  كاروخ  دروخ و  تلالاتخا  تاریثات  .تسا  یحور  لرتنک  هب  یبایتسد  يارب  یهار  ندـش ، رغلا 

زا
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.دوش زین  یتملاس  يدج  تلاکشم  ریاس  هب  رجنم  دناوت  یم  دریگ ، یم  تاشن  يدج  يراتفر  يرکف و  تلاکشم 

.دربب جنر  زین  ندب  بآ  دوبمک  زا  تسا  نکمم  تسا ، یبصع  ییاهتشا  یب  هب  لاتبم  هک  یکدوک 

زا زکرمت و  مدع  یگتشگ ، مگ  يرارقیب ، فعض ، یجیگ ، بجوم  دنز و  یم  بیسآ  زین  زغم  هب  یتح  للاتخا  نیا  هتفرـشیپ  لحارم  رد 
.دوش هظفاح  نتفر  تسد 

نابرـض رد  یمظن  یب  سررید و  غولب  هب  رجنم  تسا  نکمم  هتـشاذگ و  ریثات  زین  كدوک  ناوختـسا  مکارت  دـشر و  رد  تلالاتخا  نیا 
.دوش يدعم  يویر و  ياه  يرامیب  نوخ و  راشف  تلاکشم  بلق و 

.دوش نادند  يانیم  یگدید  بیسآ  و  هدعم ، للاتخا  يرم ، يدج  باهتلا  ثعاب  تسا  نکمم  يرامیب ، نیا  رد  یلاوتم  ياه  غارفتسا 

یم هدید  تارک  هب  ناناوجون  نیا  رد  زین  لکلا  ردخم و  داوم  هب  دایتعا  لتق و  هب  مادقا  یسنج ، يراب  دنب و  یب  لثم  يراتفر  تلاکـشم 
.دوش

نیا هب  تسا ، راوشد  رایسب  نیدلاو  يارب  ناناوجون  ناکدوک و  رد  تلالاتخا  نیا  مئلاع  صیخشت  كاروخ  دروخ و  تلالاتخا  مئلاع 
نیا هب  اـهنآ  همه ي  اـما  دـنریگ ، یم  میژر  ندـنام  رغـلا  ندـش و  رغـلا  يارب  نارتخد ، هژیو  هب  ناـناوجون ، رثـکا  هکنیا  اـب  هک  رطاـخ 

.دنتسین لاتبم  تلالاتخا 

یب مئلاع  زا  دـنترابع  هک  دـنراد  يراکـشآ  رایـسب  يداعریغ  یکیزیف  مئلاع  اهراتفر و  تلالاتخا ، نیا  هب  لاتبم  ناناوجون  ناکدوک و 
( يرغـلا دوجو  اـب   ) بترم روط  هب  نتفرگ  میژر  ندـب ) یعیبط  نزو  زا  رت  نییاـپ   15 اًبیرقت %   ) نزو شحاف  شهاـک  یبصع  ییاهتـشا 
دروخ و هب  تبـسن  دایز  تیـساسح  هنایهام  تداع  رد  للاتخا  نزو  هفاـضا  زا  سرت  نزو  شهاـک  زا  سپ  یتح  ندوب ، قاـچ  ساـسحا 

زا شیب  شزرو  اه و …  يرلاک  نازیم  كاروخ ،
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ریغ يروخرپ  ییاهتشارپ )  ) یمیلوب مئلاع  يزیرگ  عامتجا  یگدرسفا و  نخان  وم و  یگدننکـش  یباوخیب  غارفتـسا  عوهت و  تلاح  دح 
ياهوراد زا  هدافتـسا  ءوس  ندروآ  لااب  ای  دـیدش  شزرو  نتفرگ ، هزور  تخـس ، ياه  میژر  هلیـسو  هب  ندـب  ندرک  یلاخ  لرتنک  لـباق 

ندرک داب  غارفتـسا ) هب  مادـقا  رطاخ  هب   ) ناتـشگنا ندـش  زمرق  ندروخ  اذـغ  زا  سپ  عفد  لمع  موادـم  ماجنا  نزو  شهاـک  يارب  نیلم 
لثم نادـند ، تلاکـشم  هناـیهام  تداـع  رد  یمظن  یب  یبـصع  تلاـح  رییغت  یگدرـسفا و  داـیز ) نروآ  ـلااب  رطاـخ  هب   ) ولگ هنوـگ و 

هک دـینک  یم  ساسحا  رگا  تیانج  هب  مادـقا  یـسنج و  يرابودـنب  یب  لکلا ، ردـخم و  داوم  هب  دایتعا  بلق  شپت  اهنادـند  یگدیـسوپ 
دیهاوخب وا  زا  دـیراذگب و  نایم  رد  وا  دوخ  اب  ار  عوضوم  هناتـسود  تسا  رتهب  تسا ، كاروخ  دروخ و  تلالاتخا  هب  لاتبم  ناتدـنزرف 

.دنک هعجارم  کشزپ  هب  هک 

، دـنوش یم  ور  هبور  لکـشم  نیا  اب  لوا  هبترم  يارب  یتقو  ناوجون ، ناکدوک و  رثکا  لاًومعم  كاروخ  دروخ و  للاتخا  هب  لاتبا  هب  نظ 
.دنریگ یم  یعافد  تلااح  هدش و  ینابصع 

.دنا هدش  لکشم  نیا  راچد  هک  دننلاوبقب  دوخ  هب  تسا  تخس  اهنآ  يارب 

، دـشاب ناترطاخ  .تسا  يراوشد  راـک  درادـن ، کـمک  هب  يزاـین  چـیه  دـنک  یم  ساـسحا  هک  یناوجون  كدوک و  هب  ندرک  کـمک 
.دنک قیدصت  ار  نآ  دناوت  یم  کشزپ  کی  طقف  تسین ، امش  راک  ناتدنزرف  رد  يرامیب  نیا  صیخشت 

امـش ینارگن  نیا  لیلد  هک  دیهد  حیـضوت  ناتدنزرف  هب  دینک و  زاربا  ار  ناتیاه  ینارگن  هک  تسا  نیا  دینکب  دـیاب  امـش  هک  يراک  اهنت 
.دنک یسررب  ار  بلطم  نیا  تحص  یتسرد  هب  کشزپ  ات  دورب  صصختم  کشزپ  دزن  ناتهارمه  ات  دینک  یضار  ار  وا  .تسیچ و 

هناتسود دیاب 
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.درادن يرکف  هغدغد  چیه  تسا و  مارآ  ناتدنزرف  هک  دینک  هدافتسا  ییاهنامز  زا  .دیناسرتب  ار  وا  هک  يروط  هن  دینک ، تبحص  وا  اب 

ار هلئـسم  يروط  دـینکن  یعـس  .داد  دـهاوخ  ناشن  يرتهب  شنکاو  ناتدـنزرف  دـینک ، تبحـص  ناتدوخ  ياهینارگن  درومرد  وا  اـب  رگا 
راکنا درک و  تمواقم  هلئـسم  نیا  ربارب  رد  نانچمه  ناتدـنزرف  رگا  .دـینک  ظفح  ار  وا  شمارآ  .دزیر  مهرب  وا  نهذ  هک  دـینک  وگزاـب 

، دینک تروشم  هطبار  نیا  رد  وا  کشزپ  اب  دوخ  تسا  رتهب  دز ، زابرس  یکمک  هنوگره  لوبق  زا  تسا و  یلکشم  نینچ  راچد  هک  درک 
.درک دهاوخ  ناتکمک  اًنئمطم 

يارب ناـناوجون  ناـکدوک و  هب  ندرک  کـمک  كاروخ ، دروخ و  فـلاتخا  یناـمرد  فدـه  كاروخ  دروـخ و  لـلاتخا  اـب  دروـخرب 
ندروخ اذغ  اب  هطبار  رد  اهنآ  رکف  رد  دـیدج  ياهوگلا  داجیا  و  ناشندروخ ، اذـغ  زیگنا  للاتخا  ياهراتفر  اب  ندـمآ  رانک  دروخرب و 

.دشاب یم  هجلاعم  و  هیذغت ، هرواشم  یکشزپ ، تراظن  لماش  للاتخا  نیا  نامرد  .تسا 

رارق فده  ار  دروخ  یم  هک  ییاهاذـغ  و  دوخ ، ندروخ  اذـغ  هوحن  دوخ ، مادـنا  اب  هطبار  رد  ار  كدوک  رکف  ساسحا و  نیـصصختم 
.دنهد یم 

.دریگ رارق  یسررب  دروم  تقد  هب  وا  كاروخ  دروخ و  تیعضو  ات  دننک  يرتسب  ار  كدوک  تسا  نکمم  يدج  دراوم  رد 

رت هاتوک  زین  ینامرد  لحارم  دریگ ، ماجنا  رتدوز  زین  کشزپ  هب  هعجارم  دـشاب و  رتدوز  صیخـشت  نیا  هچره  هک  میوگب  دـیاب  روط  هب 
.دوب دهاوخ 

ناتدنزرف دروخرب  راتفر و  يریگ  لکش  رد  یمهم  رایسب  شقن  هیذغت  هب  تبسن  امش  دروخرب  كاروخ  دروخ و  للاتخا  زا  يریگـشیپ 
.دراد هیضق  نیا  هب  تبسن 

هراومه مه  امش  رگا  .دهد  رارق  ریثات  تحت  ار  ناتدنزرف  دناوت  یم  امش  دِوخ  مادنا 
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درک دهاوخ  روصت  زین  ناترـسپ  ای  رتخد  دیریگب ، میژر  مادم  دینک و  تیاکـش  شزرو  دروم  رد  ما  هدش  قاچ  ای  متـسه  قاچ  دییوگب 
.دنتسه يداع  يروما  لئاسم  نیا 

لکـش هن  دیراد  تسود  ار  وا  دِوخ  امـش  هک  دـنادب  دـیاب  وا  دـشاب ، نئمطم  دوخ  هب  تبـسن  امـش  هقلاع ي  قشع و  زا  دـیاب  ناتدـنزرف 
تاداع و دروم  رد  ندرک  تبحـص  زیزع  نیدلاو  امـش  يارب  تسا ، هدش  مهم  ردقنیا  يرغلا  یقاچ و  هک  يراگزور  رد  .ار  وا  يرهاظ 
هک دـننارگن  نیدـلاو  رتشیب  .تسا  هدامآ  نآ  ندینـش  يارب  اهنآ  رکف  نوچ  تسا ، يا  هداس  راک  ناتنادـنزرف  يارب  ندروخ  اذـغ  بادآ 

.دنتسه اهنآ  يارب  بسانم  ییاذغ  میژر  ندرک  ادیپ  ددصرد  دنوش و  قاچ  دنروایب و  نزو  هفاضا  ناشنادنزرف  ادابم 

.دنک یم  بارطضا  شیوشت و  راچد  ار  كدوک  هلئسم  نیمه 

امش .ار  ناشنزو  هن  دیوش ، رکذتم  اهنآ  يارب  موادم  روط  هب  ار  یتملاس  تیمها  هک  تسا  نیا  دینکب  دیناوت  یم  امـش  هک  يراک  نیتهب 
شزومآ اهنآ  هب  ار  ازورین  ملاس و  ياهاذغ  نتخپ  ندرک و  تسرد  .دینک  افیا  ناتدـنزرف  یگدـنز  تملاـس  رد  ار  یـساسا  شقن  دـیاب 

.دننزن زاب  رس  ندروخ  زا  ندش  قاچ  سرت  زا  دنروخب و  اذغ  دنتسه  هنسرگ  یتقو  درادن  يداریا  هک  دیهدب  دای  اهنآ  هب  .دیهد 

بترم روط  هب  ار  نآ  دیاب  ندنام  ملاس  يارب  هک  دینک  ناشن  رطاخ  اهنآ  هب  دیروآرد و  بلاج  یحیرفت  لکـش  هب  اهنآ  يارب  ار  شزرو 
.دنهد ماجنا 

! دینک زاغآ  زورما  نیمه  زا  ار  نات  هفیظو  سپ  .دیشاب  ناتنادنزرف  يارب  وگلا  نیرتهب  دیناوت  یم  امش 

رمع لوط  شیازفا  تاج و  هیودا 

.درک دیهاوخ  رمع  رتشیب  دیروخ ، یم  دنت  راد و  لفلف  ياذغ  رگا 

دنت ياهسس  اب  راد  لفلف  ياهاذغ  هک  یناسک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  هزورما ،
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.درک دنهاوخ  یگدنز  دنروخ  یمن  دنت  ياهاذغ  هک  يدارفا  زا  رت  ینلاوط  رت و  ملاس  دنهد ، یم  اج  ناشییاذغ  همانرب  رد  ار 

اب .دـیزیرب  کیتسا  يور  اکنلاب  انیلاگ  يرادـقم  دـینک و  هفاضا  ناـتغرم  مخت  هب  لـفلف  يرتشیب  رادـقم  دـیهدب ، همادا  ناـتهار  هب  سپ 
.درک دیهاوخ  رت  ینلاوط  ار  ناتیگدنز  راکنیا 

، هزم يارب  طقف  هن  دنت ، ياه  سـس  اه و  هیودا  زا  اه  لاس  لوط  رد  ناهج  رـساترس  رد  يرایـسب  ياه  گنهرف  اه  لفلف  عاونا  هچخیرات 
.دنا هدرک  هدافتسا 

.دش یم  هدافتسا  یئوراد  فراصم  تانیئزت و  يارب  یناتساب  ياه  ندمت  رد  ادتبا  رد  تاج  هیودا  ریاس  دنت و  ياه  هیودا  لفلف و 

.دنریگ یم  رارق  هدافتسا  دروم  اقیرفآ  هنایمرواخ و  ایسآ ، نیتلا ، ياکیرما  رد  زونه  یتنس  ياهاذغ  زا  يرایسب  تابیکرت  هزورما ،

کمن زا  دعب  هک  تسا  زمرق  لفلف  نامه  ای  رِپِپ  یلیش  دریگ ، یم  رارق  هدافتـسا  دروم  ناهج  رـس  ات  رـس  رد  هک  لفلف  عون  نیرت  لوادتم 
زا لبق  لاس  ییاکیرما 1000  ناتـسوپخرس  طسوت  کیزکم و  ورپ ، رد  ادـتبا  لفلف  عون  نیا  .دـیآ  یم  باسح  هب  هیودا  نیرت  بوبحم 

.دش یم  هدافتسا  نرق 15 و 16  رد  حیسم  دلایم 

.دندش یفرعم  اقیرفا  ایسآ و  اپورا ، رد  نایناهج  ریاس  هب  نیفشاک  طسوت  راد  هیودا  ياه  لفلف  عاونا  ریاس  زمرق و  لفلف 

هب ار  ناشتلاوصحم  دنتـسه و  ناهج  زد  زمرق  لفلف  ياه  هدـننک  دـیلوت  نیرت  گرزب  کـیزکم  ایناپـسا و  هیرجین ، هیکرت ، نیچ ، اًریخا 
.دننک یم  رداص  طاقن  همه ي 

.دوش یم  تفای  یتکرام  رپوس  ره  رد  .تسا  يا  هداس  رایسب  راک  دنت  تاج  هیودا  ریاس  اه و  لفلف  عون  نیا  نتفای  هزورما ،

؟ دنتسه شخب  یتملاس  دنت  تاج  هیودا  ارچ 

هب زین  اه  لفلف  نیا  يدنت  هک  تساه  لفلف  نیا  هریش  نیـس ، ياسپک  رد  دنت  ياه  لفلف  ریاس  زمرق و  لفلف  تبثم  تارثا  اه و  هدیاف  مامت 
رطاخ
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لیبق زا  دراوم  زا  يرایسب  رد  هک  تسا  هدش  تباث  یملع  رظن  زا  تسا و  هزم  یب  وب و  یب  يا  هدام  نیس  ياسپک  .تسا  هدام  نیا  دوجو 
یمک ار  درد  ادتبا  نیـس  ياسپک  .تسا  دیفم  یتملاـس  يارب  یـشراوگ  تلاکـشم  یگدرـسفا و  لصافم ، درد  لورتسلک ، نوخ ، راشف 

ییاهر يارب  بسانم  ینامرد  ناونع  هب  نیس  ياسپک  زا  لاًومعم  لیلد  نیا  هب  .دهد  یم  شهاک  ار  نآ  تدش  دعب  اما  دنک  یم  کیرحت 
.دوش یم  هدافتسا  صاخ  یتسوپ  ياه  یتحاران  ولگ و  درد  لصافم ، درد  یحارج ، لمع  زا  دعب  ياه  درد  يارب  صوصخ  هب  درد  زا 

.دنرب یم  لااب  ار  امش  یتملاس  هک  دنتسین  يا  هزم  دنت  داوم  اهنت  اه  لفلف  اما 

بونج يایـسآ  دنه و  هنایم ، رواخ  ياهاذـغ  رد  راب  نیلوا  تسا و  اه  يراک  دـنت و  ياه  سـس  زا  يرایـسب  یلـصا  هدام  هک  هبوچدرز 
یضعب تفرشیپ  هک  تسا  نیماکراک  هبوچدرز ، یلـصا  هدام  .تسا  هداد  ناشن  دوخ  زا  اه  هدیاف  يرایـسب  زین  تسا ، هدش  تفای  یقرش 

.دنک یم  دنک  ندب  رد  ار  یسوریو  ضارما 

هطبار نیا  رد  هدـننک  يریگولج  ییوراد  ناوـنع  هب  دـناوت  یم  تسا و  هداد  ناـشن  رمیازلآ  يراـمیب  زورب  دروـم  رد  یجیاـتن  مه  اًریخا 
.دوش هدافتسا 

يرامیب دـننک ، یم  هدافتـسا  تاج  هیودا  لفلف و  زا  ناشییاذـغ  همانرب ي  رد  هک  ییاه  گنهرف  رد  هک  دـهد  یم  ناشن  ریخا  تاقیقحت 
دوشیم هتفگ  دینک  یگدنز  رتشیب  دیروخب ، دنت  ياهاذغ  .دتفا  یم  قافتا  رتمک  نوخ  نایرج  دادـسنا  یبلق و  تلامح  یناطرـس و  ياه 

.دوش یم  درد  لد  هدعم و  مخز  سفن ، یگنت  ثعاب  دنت  تاج  هیودا  ریاس  زمرق و  لفلف  هک 

اه یشوخان  نیا  زا  يریگولج  ای  جلاع  يارب  تقیقح  رد  دنت  ياه  سـس  تاج و  هیودا  رتشیب  زا  سفن ، یگنت  زج  هب  هک  مییوگب  دیاب 
.دوش یم  هدافتسا 

اه نآ  رد  هک  ییاذغ  ياه  میژر 
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یتملاس دوش ، یم  هدافتسا  هبوچدرز  لثم  رگید  دنت  ياه  هیودا  يرایسب  نیس و  ياسپک  يواح  ياه  لفلف  ریاس  زمرق و  لفلف  زا  رایسب 
.دنک يریگولج  كانرطخ  يدج و  ياه  يرامیب  یلیخ  زا  تسا  نکمم  درب و  یم  لااب  ار  ندب  یمومع 

ندیباوخ يوگلا  ییاذغ و  میژر  طابترا 

.دراذگ یم  ناتندیباوخ  هویش ي  يور  رب  یمیقتسم  ریثات  دینک  یم  فرصم  زور  لوط  رد  امش  هک  ییاذغ  داوم 

زا يرادقم  هک  دشاب  هدیـسر  نآ  هب  تبون  دـیاش  دـینک ، یم  هدافتـسا  زاجم  دـح  زا  شیب  یعونـصم  ییایمیـش و  ياه  هدروارف  زا  رگا 
ار هدـنرادهگن  داوم  یبرچ و  رکـش ، فرـصم  نازیم  تسین  دـب  .دـیناجنگب  دوخ  ییاذـغ  میژر  رد  زین  ار  ملاـس  یعیبط و  تـلاوصحم 

تحار اه  بش  ات  دنک  یم  کمک  امـش  هب  رما  نیا  .دینک  باختنا  يرت  بسانم  نیزگیاج  اهنآ  يارب  دیهد و  شهاک  ای  هدرک ، فذح 
نآ رد  هک  دیریگ  راک  هب  ار  ییاذغ  میژر  دینک  یعـس  .داد  دهاوخ  شیازفا  زین  ار  ناتندب  یلک  تملاـس  هتـشذگ  نیا  زا  دیباوخب و  رت 

.دشاب هدش  تیاعر  لداعت 

ییاهاذغ عاونا  زا  ار  نیئتورپ  دینک و  هدافتـسا  بکرم  ياه  تاردیهوبرک  زا  دیروخب ، هزات  تاجیزبس  هویم و  دـیناوت  یم  هک  ییاج  ات 
.دشاب نییاپ  اهنآ  رد  یبرچ  نازیم  هک  دینک  باختنا 

و ایوس ، وفوت ، دننام  دنوش ، یم  هضرع  اهرازاب  هب  تشوگ  يارب  اهزور  نیا  هک  يرامـشیب  ياه  نیزگیاج  زا  دیناوت  یم  روظنم  نیا  هب 
هچ هب  تبسن  هک  دینیبب  دیاب  دییامن ، نیمـضت  ار  دوخ  ندب  یمومع  تملاـس  دیناوتب  هکنیا  يارب  .دییامن  هدافتـسا  تاجیزبس  ياهرگرب 

ادیپ یبسانم  نیزگیاج  ناشیارب  هدرک و  فذح  دوخ  ییاذغ  میژر  زا  ار  اهنآ  دینک  یعس  صیخـشت  زا  سپ  دیراد و  يژرلآ  ییاهاذغ 
، یمسج تلاکشم  داجیا  رب  هولاع  دینک ، هدافتسا  نآ  زا  دیشاب و  هتشاد  تیساسح  ییاذغ  هب  تبسن  رگا  .دینک 
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.دریگب رارق  عاعشلا  تحت  زین  امش  یساسحا  يرکف و  متسیس  تسا  نکمم 

ياهاذغ زا  یخرب  .ددرگ  ندیباوخ  تلاکـشم  یخرب  داجیا  ببـس  دراذـگب و  یفنم  ریثات  امـش  باوخ  يور  رب  دـناوت  یم  قوف  لماع 
دینک یعـس  .تلاکـش  و  مدـنگ ، ترذ ، دنـشاب  یم  ریز  حرـش  هب  دـنوش  یم  یباوـخ  یب  داـجیا  ببـس  دور  یم  ناـمگ  هک  از  يژرلآ 

ياهاذـغ زا  نآ  رد  هتفرگ و  رظن  رد  رت  کبـس  ار  ماش  .دـینک  لیم  باوخ  زا  لبق  تعاس  لقادح 4  ار  دوخ  ییاذغ  هدـعو ي  نیرخآ 
رگا .دهد  یم  تسد  امش  هب  یگدولآ  باوخ  ینیگنس و  ساسحا  هک  ارچ  دینکن  يروخرپ  دینک  یعس  .دینک  فرـصم  یعیبط  ملاس و 

هب باوخ  عـقوم  بش  دـیروخ و  یمرب  لکـشم  هب  باوـخ  عـقوم  بش  دـینزب ، یهاـتوک  ترچ  اذـغ ، فرـص  زا  سپ  بورغ و  ماـگنه 
تـسد امـش  هب  یگنـسرگ  ساسحا  اًدعب  ات  دیروخب  اذغ  یفاک  هزادـنا  هب  بورغ  ماگنه  دـینک  یعـس  نیاربانب  .دـیروخ  یمرب  لکـشم 

.دنتسه یبرچ  ینیریش و  زا  راشرس  هک  دیدرگب  ییاهاذغ  لابند  دیهاوخب  هک  دهدن 

باوختخر هب  نتفر  زا  لبق  تعاس  ود  یکی  دیناوت  یم  داد ، تسد  امش  هب  یگنسرگ  ساسحا  مه  زاب  باوخ  زا  لبق  رگا  دوجو  نیا  اب 
رکـش و زا  راشرـس  هدوب و  يدایز  نیئتورپ  ياراد  هک  ییاهاذغ  فرـصم  زا  دیاب  نامز  نیا  رد  .دیروخب  کچوک  کنـسا  هدعو  کی 

دیناوت یم  لاثم  ناونع  هب  .دینک  زیهرپ  زین  دنت  مجحرپ و  ياهاذغ  فرصم  زا  دیاب  نینچمه  .دییامن  يراددوخ  تدش  هب  دنتسه  یبرچ 
ندب هک  تسا  نیا  ندروخ  ماش  زا  امـش  فده  .دینک  لیم  برچ  مک  تسام  هدعو  کی  ای  دینک و  هدافتـسا  ریـش  تلاغ و  طولخم  زا 

راچد یگنسرگ ، تدش  زا  ات  دینک  هیذغت  یمک  ار  دوخ 
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ندرب نیب  زا  دیاب  امـش  فده  .دینک  رپ  لاًماک  ار  دوخ  مکـش  دیروخب و  دیآ  یم  ناتتـسد  مد  زیچ  ره  هکنیا  هن  دیوشن ؛ هدـعم  شزوس 
.دنک تحارتسا  یبوخ  هب  هدش و  مارآ  هک  دیا  هداد  هزاجا  دوخ  ندب  هب  راک  نیا  اب  دشاب ؛ یگنسرگ  سح 

فرـصم نازیم  هک  دنتـسه  بلطم  نیا  يایوگ  تاقیقحت  .دینک  یم  فرـصم  بآ  یفاک  هزادنا ي  هب  زور  لوط  رد  هک  دـیوش  نئمطم 
یفاک هزادنا ي  هب  ندـب  دیـشاب و  هدرک  فرـصم  بآ  بسانم  نازیم  هب  زور  لوط  رد  رگا  .تسا  رتیل  نامه 2  ای  ناویل  بآ 8  هنازور 

.دش دیهاوخن  رادیب  ندروخ  بآ  يارب  بش  لوط  رد  دشاب ، هتشاد  بآ 

زا راردا  هیلخت ي  يارب  بش  لوط  رد  دیوش  یم  روبجم  هک  ارچ  دینکن  فرصم  بآ  ندیباوخ  زا  لبق  تعاس  کی  لقادح  دینک  یعس 
ساسحا یحور  مه  یکیزیف و  رظن  زا  مه  زین  هزادنا  نامه  هب  دـینک ، هدافتـسا  ملاس  ياهاذـغ  زا  رتشیب  ردـقچره  .دـیوش  دـنلب  باوخ 

تحار دیناوتب  نآ  هطـساو ي  هب  هک  دوب  ییاه  کینکت  شزومآ  هلاقم  نیا  فده  .داد  دهاوخ  تسد  امـش  هب  يرتشیب  نزاوت  لداعت و 
.دیوشن رادیب  تلع  نودب  باوخ  نیح  رد  دیباوخب و  رت 

دینک هیذغت  دوخ  هاوخلد  ياهگنر  زا 

نیا .دییامن  يریگولج  رمیازلآ  یگدروخلاس و  دنیارف  زا  دـیناوت  یم  یتحار  هب  اهاذـغ  رد  ناتهاوخلد  ياه  گنر  باختنا  اب  اهنت  امش 
قیقحت کی  .دـینک  هدافتـسا  هایـس  توت  دـننام  تیـصاخ  رپ  اما  کچوک  عاونا  زا  دـینک ، باختنا  يزبس  ای  هویم  دـیتساوخ  یم  هک  راب 
همانرب هب  دـیآ ) یم  تسدـب  کشمت  توت و  هاش  دـنویپ  زا  هک  یهایگ   ) يرب نسیوب  هایـس و  توت  ندوزفا  هک  دـهد  یم  ناشن  دـیدج 

مامت زا  دیامن ، يریگولج  نس  شیازفا  دنیارف  زا  رثؤم  هدام  کی  ناونع  هب  دناوت  یم  دارفا  هنازور  ییاذغ 
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توت و .دزادنیب  ریخات  هب  زین  ار  لقع  لاوز  ياه  يرامیب  ریاس  رمیازلآ و  شرتسگ  نینچمه  هدرک و  تظفاحم  امش  ندب  ياه  تمـسق 
.دنشاب یم  لونف  یلپ  زا  راشرس  رگید  گنراگنر  ياه  يزبس  اه و  هویم  عاونا 

.دنک تظفاحم  زین  ندب  ياه  لولس  نیرت  زیر  زا  یتح  هک  دراد  ار  نیا  ییاناوت  هک  تسا  هدنسکا  دض  یعون  هدام  نیا 

.دنک یم  ادیپ  یگدروخلاس  دنیارف  یطیحم و  ياه  بارطضا  سرتسا ، لباقم  رد  تینوصم  یعون  ندب  لیلد  نیمه  هب 

.دوش یم  تفای  زین  رانا  و  صلاخ ، تلاکش  نوتیز ، نغور  زبس ، ياچ  رد  دنمدوس  ییایمیش  هدام  نیا 

؟ تفرگ هرهب  یگدروخلاس  دض  ياه  هویم  نیا  يایازم  زا  ناوت  یم  هنوگچ 

ياـه گـنر  اـت  دوـشیم  داهنـشیپ  همه  هب  دـش ، دـهاوخ  رـشتنم  هیذـغت  يزرواـشک و  مـلع  لاـنروژ  رد  هـک  دـیدج  شهوژپ  کـی  رد 
.دنروخب ار  ناشهاوخلد 

امـش هب  فلتخم  ياه  گنر  باختنا  دـشاب ، یم  اه  يزبس  اه و  هویم  ماـسقا  عاونا و  هب  نداد  گـنر  لوئـسم  لونف  یلپ  هک  ییاـجنآ  زا 
، یگنرف توت  هتخا ، لاغز  هب  ناوت  یم  نایم  نیا  رد  .دینک  عابشا  اه  نادیسکا  یتنآ  فلتخم  عاونا  اب  ار  دوخ  ندب  هک  دنک  یم  کمک 

.درک هراشا  رانا  و  هایس ، روگنا  بآ 

زا هدافتسا  هک  دنتسین  هجوتم  دارفا  رثکا  .تسا  رتهب  دشاب ، رت  کیدزن  نامک  نیگنر  هب  دینک  یم  فرـصم  هک  ییاهاذغ  گنر  هچ  ره 
یسانش بصع  هاگشیامزآ  ریدم  سانـش و  بصع  فزوج  زمیج  .تسا  دیفم  زین  بلق  يارب  تاجیزبس  اه و  هویم  فلتخم  ياه  گنر 

هب ار  مزلا  يذغم  داوم  هدرک  تظفاحم  بلق  ياه  نایرش  زا  اه  نادیسکا  یتنآ  هک  دراد  یم  راهظا  زتفات  هاگـشناد  تاقیقحت  زکرم  رد 
.دنراد یم  هگن  دنمورین  ار  اهنآ  دنناسر و  یم  اهنآ 

سر دوز  ندش  دیفس  زا  هکلب  دننک  یم  نیمضت  ار  یقورع  یبلق -  متسیس  تملاس  اهنت  هن  ملاس  ینوخ  ياه  نایرش 
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.دننک یم  نیمات  زین  ار  يرتسکاخ  ياه  لولس  تملاس  هدومن و  يریگولج  زین  اهوم 

اهردوپ و رد  اه  توت  عاونا  زا  يزور  هک  تسین  دیعب  .تسا  دیفم  مه  زغم  يارب  دشاب ، بوخ  بلق  يارب  هک  يزیچ  فزوج  هدـیقع  هب 
.دراد رب  رد  ینادنچ  ود  ریثات  هزات  ياه  يزبس  اه و  هویم  زا  هدافتسا  لاح  ره  هب  اما  دوش ؛ هدافتسا  ییاذغ  ياه  لمکم 

.دنور یم  نیب  زا  اهنآ  یلصا  تابیکرت  زا  يرایسب  ندش  یتعنص  دنیارف  رد  دیوگ  یم  فزوج  زمیج 

.میشاب ربخ  یب  اهنآ  دوجو  زا  ام  تسا  نکمم  هک  دراد  دوجو  ییایمیش  تابیکرت  يزبس  هویم و  رد  هک  تسا  دقتعم  نینچمه  وا 

.دوش تسرد  هبش  کی  زیچ  همه  هک  دیشاب  هتشاد  راظتنا  دیابن  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  توافتم  ياه  گنر  ندوزفا  اب  هتبلا 

ندرک شزرو  .یمسج  ینهذ و  نیرمت  بسانم ، ییاذغ  میژر  دیریگب  رظن  رد  ار  دراوم  نیا  دیاب  لماک  تملاـس  زا  يرادروخرب  يارب 
.دراذگ یم  لونف  یلپ  رثا  ریظن  یهباشم  ریثات  زغم  يور 

مئلاع دـنراد ، يزاب  خرچ  دوخ  هنلا  رد  هک  ییاه  شوم  هک  دـندرک  ادـیپ  تسد  هجیتن  نیا  هب  ادـیرولف  یهاگـشناد  هسـسؤم  ناققحم 
.دنهد یم  ناشن  دنتشادن ، یکرحت  چیه  هک  دوخ  نلااسمه  هب  تبسن  يرتمک  يریپ 

، ندناوخ باتک  .ینهذ  نیرمت  هب  میـسر  یم  لاح  .هدـمآ  تسدـب  یهباشم  جـیاتن  هدـش و  ماجنا  زین  اه  ناسنا  يوررب  شیامزآ  نیمه 
رمیازلآ ریظن  ییاه  يرامیب  هب  لاتبا  زا  هدرک و  نیمضت  ار  زغم  تملاس  دناوت  یم  ینهذ  ياه  نیرمت  ریاس  و  عطاقتم ، ياه  لودج  لح 

.دیهاکب زین 

.میا هدرک  یط  هار  زا  یمین  اهنت  بلاطم  نیا  نتسناد  اب  هتبلا 

ماجنا مدع  يارب  يا  هناهب  چـیه  رگید  دنتـسه ، اه  يرامیب  عاونا  اب  هزرابم  يارب  يدـیفم  ياه  حلاـس  شزرو  اذـغ و  میتسناد  هک  لاح 
.تشاد دهاوخن  دوجو  هزرابم 

ینلاضع هدننک  تیوقت  اهدیئورتسا - 

یلیخ
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رد رتشیب  تفرـشیپ  يارب  فلتخم  ياه  شور  هار و  لابند  هب  دـنا ، هدرک  يزاسندـب  سِنتیف و  ریگرد  تدـش  هب  ار  دوخ  هک  ینویاقآ  زا 
.دنتسه هصرع  نیا 

.تسا ندب  ینلاضع  مجح  شیازفا  يارب  هار  نیرت  عیرس  دوش  یم  هتفگ  هک  دنور  یم  اهدیئوریتسا  غارـس  هب  دراوم  رثکا  رد  دارفا  نیا 
تیوقت کیلوبانآ و  هدروارف  کی  ناونع  هب  دـنناوت  یم  اهدـیئوریتسا  دـنک  تباـث  هک  تشادـن  دوجو  يدـهاوش  لاس 1935 ، زا  لـبق 

.دریگ رارق  هدافتسا  دروم  ینلاضع  هدننک 

.دوش یم  اه  هچیهام  هجوت  لباق  دشر  تیوقت و  ثعاب  اه  گس  رد  دیئوریتسا  قیرزت  هک  دندرک  فشک  دنمشناد  ود  لاس ، نامه 

.دندرک اهوراد  نیا  زا  هدافتسا  هب  عورش  هاگشاب ، رد  دوخ  تفرشیپ  نازیم  هدهاشم  يارب  نارادرب  هنزو  لهچ ، ههد ي  رخاوا  رد 

.دنا هتشاد  يرایسب  یکشزپ  فراصم  کیلوبانآ  ياهدیئورتسا  اهلاس ، یط 

رگ تیوقت  روظنم  هب  نراکـشزرو  فرـصم  يارب  هک  انعم  نیا  هب  .تسا  لرتنک  تحت  هدـحتم  تلاایا  رد  هزورما  داوم  نیا  فرـصم  و 
ياه نامرد  رد  زدـیا و  يرامیب  زا  یـشان  نزو  شهاک  لثم  اهیرامیب  یخرب  تاجلاعم  نامرد و  يارب  اما  تسا ، ینوناقریغ  ینلاـضع ،

، کیلوبانآ ياهدیئوریتسا  درکلمع  هقیرط  .تسا  عناملاب  تسا ، نییاپ  اهنآ  رد  نورتسوتست  حطـس  هک  ینادرم  رد  نومروه  نیزگیاج 
مهارف ندب  يارب  ار  نورتسوتست  هنادرم  نومروه  هدام ، نیا  .دهد  یم  شیازفا  زین  ار  نیئتورپ  زتنـس  هدرک و  رتعیرـس  ار  اه  تفاب  میمرت 

.دوش یم  ندب  ینلاضع  مجح  شیازفا  تیوقت و  بجوم  دراد و  يدایز  رایسب  تیمها  اهدرم  ینامسج  دشر  رد  هک  هدروآ 

مجح شیازفا  ینلاـضع و  مجح  شهاـک  هب  رجنم  هک  کـیلوباتاک  شنکاو  عوـن  ره  اـب  تسا ، کـیلوبانآ  يا  هداـم  نیا  هک  اـجنآ  زا 
.دنک یم  هلباقم  دوش ، یم  ندب  یبرچ 

نینچمه يداش و  لثم  یتاساسحا  هدام  نیا  ناگدننک ، فرصم  زا  يرایسب  رد 
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.دننک یم  ادیپ  سرتسا  لباقم  رد  يرتشیب  لمحت  دارفا  دهد و  یم  شیازفا  ار  راکتشپ  وپاکت و 

.دننک نیرمت  رت  ینلاوط  رتشیب و  دنناوتب  دوش  یم  ثعاب  تاریثات  نیا 

عون درف و  هبرجت  بسحرب  هخرچ  ره  تدم  دنریگ  یم  رارق  هدافتـسا  دروم  یـشخرچ  تروص  هب  لاًومعم  اهدیئوریتسا  فرـصم  هقیرط 
.دوش یم  نییعت  یفرصم  دیئوریتسا 

.دنماجنا لوط  هب  زین  هتفه  تسیب  ات  یتح  یخرب  هتفه و  راهچ  یهاتوک  هب  تسا  نکمم  یخرب 

.دنک عطق  ار  دوخ  فرصم  هرابود ، عورش  زا  لبق  ینامز  تدم  دیاب  درف  هخرچ ، کی  مامتا  زا  سپ 

.دنزرو یم  تردابم  اهدیئوریتسا  زا  عون  دنچ  زا  هدافتسا  هب  مه  دارفا  نیا  زا  یخرب 

.دوش یم  اهنآ  ریثات  شیازفا  ثعاب  لکش  نیا  هب  اهنآ  بیکرت  دنتسه و  رگیدکی  لمکم  اهدیئوریتسا  یخرب  هک  دوش  یم  هتفگ 

یبناـج ضراوع  .تسا  دوجوم  زین  مرک  صرق و  لکـش  هب  اـما  دوش ، یم  قـیرزت  اـه  هچیهاـم  نورد  هب  نزوـس  اـب  ـًلاومعم  دـیئوریتسا 
نتفر لااب  نادرم ) رد  اه  هنیـس  ندش  گرزب   ) یتساموکینژ شوج  تسا  ریز  دراوم  لماش  اهدـیئوریتسا  یبناج  ضراوع  نیرت  لوادـتم 

شهاک و  رـضم ) لورتسلک   ) LDL شیازفا دبک  یگدـید  بیـسآ  دوش  هتکـس  یبلق و  تلامح  هب  رجنم  تسا  نکمم  هک  نوخراشف ،
دعتـسم یکیتنژ  رظن  زا  هک  ینادرم  رد  یلچک  دوش  یقورع  یبلق -  ياه  يراـمیب  هب  رجنم  تسا  نکمم  هک  دـیفم ) لورتسلک   ) HDL

لبق تسا  هدشن  لماک  ناشینامسج  دشر  هک  یناناوجون  رد  دشر  ندش  فقوتم  هضیب  ندش  کچوک  تاتـسورپ  ندش  گرزب  دنتـسه 
بوخ ار  نآ  تارـضم  دیاوف و  فرـصم  زا  لبق  دیاب  دینک ، هدافتـسا  اهدـیئوریتسا  زا  دـیهاوخ  یم  رگا  دـینک ! رکف  بوخ  فرـصم  زا 

داوم نیا  زا  هک  اهنآ  همه ي  هکلب  دنشاب ، كانرطخ  امش  يارب  دنناوت  یم  اهنت  هن  یبناج  ضراوع  نیا  .دینک  یسررب 
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.دنبای یمن  تسد  دنهاوخ  یم  هچنآ  هب  دننک  یم  هدافتسا 

! هن ای  دراد  ندرک  کسیر  شزرا  نآ  فرصم  دیریگب ، میمصت  دیاب  هک  دیتسه  امش  نیا 

تلاکش رارسا 

رد هژیو  هـب  ییاوتــسا و  یحاوـن  رد  ـلاومعم  وئاـکاک  تـخرد  .ددرگ  یم  هـیهت  ( CACAO TREE  ) وئاـکاک تخرد  زا  تـلاکش 
هویم نیا  ياه  هناد  .تسا  کچوک  سانانآ  کی  یگرزب  هب  وئاـکاک  تخرد  هویم  .دـیور  یم  يزنودـنا  اـقیرفآ و  یبونج ، ياـکیرمآ 

یم میسقت  هتسد  هب 3  تیفیک  ظاحل  زا  وئاـکاک  ياـه  هناد  ( . CACAO BEANS  ) دـنهد یم  لیکـشت  ار  وئاکاک  ياه  هناد  نامه 
دندرگ

.دشاب یم  وئاکاک  هناد  زا  عون  نیرتهب  نیرتبایمک و  نیرت ، تمیقنارگ  ولویرک  ياه  هناد   CRIOLLO  - 1

.دهد یم  صاصتخا  دوخ  هب  ار  ناهج  وئاکاک   80  % هدوب و ولویرک  زا  رت  تخس  ورتساروف  ياه  هناد   FORASTERO  - 2

.دشاب یم  قوف  هناد  ود  يدنویپ  عون  ویرتینیرت  ياه  هناد   TRINITRIO  - 3

نیتسخن يارب  هک  ددرگ  یمزاب  شیپ  لاس  هب 1500  تلاکش  فرصم  خیرات  .دهد  یم  صاصتخا  دوخ  هب  ار  ناهج  وئاکاک  لک   %15
.دندرک نآ  فرصم  تلاکش و  دیلوت  هب  مادقا  ینونک  کیزکم  رد  اه  کتزآ  نانآ  بقاعتم  يزکرم و  ياکیرمآ  رد  ایام  موق  راب 

رگید و  رکـش ) ياج   ) لفلف اب  ار  وئاکاک  ردوپ  نانآ  تشاد  توافت  يزورما  تلاکـش  اب  اهایام  اـهکتزآ و  تلاکـش  دـیلوت  هوحن  اـما 
.دندرکیم فرصم  هدرک و  بیکرت  اه  هیودا 

.دندیمان یم  ( XOCOATL ( = ) خلت بآ   ) تآوکوخ ار  هدروارف  نیا  نانآ 

تلاکش دیلوت  هوحن 

.دندرگ ریمخت  ات  هتفه ) کی  لاومعم   ) هدرک اهر  دوخ  لاح  هب  ار  وئاکاک  ياه  هناد  ادتبا   - 1

.دننک یم  کشخ  دیشروخ  رون  ریز  ار  وئاکاک  ياه  هناد  سپس   - 2

.دننک یم  هتشرب  ار  وئاکاک  ياه  هناد  سپس   - 3

.دزاسیم جراخ  ار  اه  هناد  معط  هدیدرگ و  وئاکاک  ياه  هناد  هتسوپ  ندش  تسس  ببس  لمع  نیا 

 - 4
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.دننک یم  يراجوب  ار  وئاکاک  ياه  هناد  سپس 

.دنهد یم  رارق  اوه  نایرج  لباقم  هک  ینعم  نیدب 

.ددرگ یم  وئاکاک  هتسوپ  زا  ( NIB  ) وئاکاک هناد  زغم  يزاسادج  ببس  لمع  نیا 

(CHOCOLATE LIQUOR  ) تلاکش هراصع  هک  ددرگ  یم  لصاح  یجزل  ظیلغ و  عیام  وئاکاک  ياه  هناد  زغم  بایسآ  اب   - 5
.دشاب یم  هزم  خلت  رایسب  صلاخ و  تلاکش  تلاکش ، هراصع  .ددرگ  یم  هدیمان 

.دنک یم  یط  ار  ریسم  ود  تلاکش  هلحرم  نیا  رد   - 6

.ددرگ یم  يروارف  يدعب  لحارم  دراو  ای  ددرگ و  یم  رازاب  دراو  هدش و  يزیربلاق  تلاکش  هراصع  نامه  ای 

هرک تلاکـش  یبرچ  .دـنزاسیم  ادـج  ار  نآ  یبرچ  هداد و  رارق  راـشف  تحت  ار  تلاکـش  هراـصع  یکیلوردـیه  ياهـسرپ  طـسوت   - 7
یقاب هک  يزیچ  تشگ  ادـج  تلاکـش  هراـصع  زا  وئاـکاک  هرک  هک  یماـگنه  .ددرگ  یم  هدـیمان  ( COCOA BUTTER  ) وئاکاک

.دشاب یم  کشخ  وئاکاک  کیک  دنامیم 

.ددرگ یم  لصاح  ( COCOA POWDER  ) وئاکاک ردوپ  وئاکاک  کشخ  کیک  بایسآ  اب   - 8

دشاب یم  ریز  رارق  هب  لحارم  نیا  .دیامن  یط  ار  یصاخ  یلیمکت  لحارم  دیاب  یم  تلاکش  هراصع  تلاکش  هیهت  يارب   - 9

.تلاکش هراصع  هب  ریش  لیناو و  رکش ، نوچمه  یندوزفا  داوم  ندرک  هفاضا   - 1

.دوشیم هداد  زرو  هدش و  هدز  مهب  لاماک  یتعنص  ياهنزمه  اه و  کتلغ  طسوت  تلاکش  هلحرم  نیا  رد   - 2

شهاک تلاکـش ، هراصع  اـب  یندوزفا  داوم  تخاونکی  بیکرت  هلحرم  نیا  زا  فدـه  .دـماجنا  لوطب  زور  تسا 3  نکمم  هلحرم  نـیا 
هب هلحرم  نیا  دراد  دننام  نش  یتلاح  رهاظ و  تلاکـش  هراصع  هک  ییاجنآ  زا  و  تلاکـش ، هراصع  رارف  ياهدیـسا  فذـح  تبوطر و 

.دشخبیم يراومه  تسدکی و  تلاح  رهاظ و  تلاکش  هراصع 

ترارح یگتسهآ  یمارآ و  هب  تلاکش  يدنیارف  یط  هلحرم  نیا  رد   - 3
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نیرترادـیاپ هب  وئاکاک  هرک  ياـهلوکلوم  اـت  ددرگ  یم  ببـس  هلحرم  نیا  .ددرگ  یم  درـس  یگتـسهآ  هب  اددـجم  سپـس  هدـش و  هداد 
.دنیایب رد  دوخ  یلاتسیرک  تلاح 

( . ریـش زا  هماخ  نتـشگ  ادج  دننام   ) ددرگ یم  ادج  تلاکـش  زا  تلاکـش  نتخیر  بلاق  رد  زا  سپ  وئاکاک  هرک  تروص  نیا  ریغ  رد 
.دراد یگتسب  هلحرم  نیا  هب  زین  تلاکش  حطس  صاخ  یگدنشخرد 

تلاکش عاونا 

ریش رکش و  نودب  صلاخ  تلاکـش  نامه  نیا  خلت ) تلاکـش   ) UNSWEET /BAKING/BITTER CHOCOLATE  - 1
.دشاب یم  تلاکش  هراصع   75  % لقادح يواح  هک  تسا 

.دریگیم رارق  هدافتسا  دروم  يزپشآ  يزپ و  ینیریش  رد  تلاکش  عون  نیا 

هب اما  هدوب  خلت  تلاکش  دننام  هایس ) ای  نیریش  خلت و  تلاکـش   ) BITTERSWEET/DARK/NOIR CHOCOLATE  - 2
.تسا هتشگ  هدوزفا  رکش  یکدنا  رایسب  رادقم  لیناو و  وئاکاک ، هرک  نیتیسل ، نآ 

رکش نازیم  اما  هدوب  نیریش  خلت و  تلاکش  دننام  تلاکش  نیا  نیریش ) همین  تلاکش   ) SEMISWEET CHOCOLATE  - 3
.دشاب یم  رتشیب  یکدنا  نآ 

، تلاکش هراصع   20  % لقادح يواح  تلاکـش  نیا  يریـش ) ای  نیریـش و  تلاکـش   ) SWEET/MILK CHOCOLATE  - 4
.دشاب یم  ریش  رکش و  وئاکاک ، هرک  نیتیسل ،

یم هیهت  ریـش  رکـش و  وئاـکاک ، هرک  بیکرت  زا  هدوبن و  تلاکـش  عـقاو  رد  دیفـس ) تلاکـش   ) WHITE CHOCOLATE  - 5
.ددرگ

.دشاب یم   10  % زا رتمک  تلاکش  نیا  رد  وئاکاک  هرک  برچ ) مک  تلاکش   ) LOW FAT CHOCOLATE  - 6

ینیریش رد  تلاکش  نیا  زا  ( . 40  % لقادح  ) دشاب یم  لااب  نآ  رد  وئاکاک  هرک  دصرد  هک  تسا  یتلاکش   COUVERTURE  - 7
.ددرگ یم  هدافتسا  اهینیریش  حطس  ندناشوپ  يارب  يزپ 

لاـح رد  هماـخ  نورد  وئاـکاک  هرک  نیریـش و  همین  تلاکـش  زیر  ياـه  هکت  بیکرت  زا  هک  تسا  یمرن  تلاکـش   GANACH  - 8
هیهت شوج 
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.ددرگ یم 

هماـن هژاو  .ددرگ  یم  هیهت  رکـش  وئاـکاک و  هرک  تلاکـش ، هراـصع  قدـنف ، بـیکرت  زا  هـک  تـسا  یتلاکـش   GIANDUJA  - 9
تلاکش

.ددرگ یم  هیهت  وئاکاک  زا  یشکور  هرک و  هماخ ، تلاکش ، زا  هک  تلاکش  یعون  لفارت )  ) TRUFFLE  - 1

یعیبط ياهدیـسا  ات  هدش  يروآرف  ییایلق  تیـصاخ  اب  يا  هدام  طسوت  هک  دـشاب  یم  یئوئاکاک  ردوپ   DUTCH POWDER  - 2
رت تواـفتم  یکدـنا  زین  شمعط  هدوب و  یلومعم  وئاـکاک  ردوپ  زا  رت  گـنر  هریت  وئاـکاک  ردوپ  عون  نیا  .ددرگ  یثنخ  نآ  رد  دوجوم 

.تسا

یم هیهت  رکش  و  وئاکاک ، ردوپ  ای  تلاکـش و  ریـش ، بیکرت  زا  هک  تسا  یندیـشون  تلکاچ ) تاه   ) HOT CHOCOLATE  - 3
.ددرگ

رد هدـشن و  نوـخ  نیلوـسنا  دـنق و  شیازفا  ببـس  هـک  دـشاب  یم  یلوـمعم  رکــش  نیزگیاـج  دـنق  لوتیتلاـم )  ) MALTITOL  - 4
.ددرگ یم  هدافتسا  نآ  زا  یمیژر  ياهتلاکش 

یم هیهت  لیناو  هتـشرب و  قدـنف  ای  ماداب و  لماراک ، زا  زا  هک  دـشاب  یم  راد  زغم  ياهتلاکـش  يزغم  یعون  نیلارپ )  ) PRALINE  - 5
.ددرگ

مخت هدیفس  هتـشرب ، قدنف  ای  ماداب و  لماراک ، زا  هک  دشاب  یم  راد  زغم  ياهتلاکـش  يزغم  یعون  نیتاگون )  ) NOUGATINE  - 6
.ددرگ یم  هیهت  لسع  غرم و 

.ددرگ یم  هیهت  دیفس  رکش  هدش و  بایسآ  ماداب  زا  هک  دشاب  یم  راد  زغم  ياهتلاکش  يزغم  یعون  ناپیزرام )  ) MARZIPAN  - 7

.شمشک  RAISIN  - 8

.ماداب  ALMOND  - 9

.قدنف  HAZELNUT  - 10

.هتسپ  PISTACHIO  - 11

.ینیمز ماداب   PEANUT  - 12

یم دارگ  یتناس  هجرد  ات 18  رد 15  تلاکـش  يرادهگن  يامد  نیرتهب  تلاکـش  يرادهگن  هوحن  .يدنه  ماداب   CASHEW  - 13
.دشاب
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ییاذغ داوم  نداد  رارق  زا  .دینک  يرادهگن  کشخ  ياج  و  رون ، میقتسم  شبات  زا  رودب  هتسبرد ، فرظ  کی  رد  ار  تلاکش 
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.دشاب یم  وب  بذاج  تلاکش  اریز  دینک  يراددوخ  تلاکش  ترواجم  رد  دنت  يوب  اب 

یتملاس يارب  تلاکش  دیاوف  تلاکش و  رد  دوجوم  ییایمیش  تابیکرت  .دینکن  يرادهگن  زیرف  رد  ار  تلاکش  هاگچیه 

.دشاب یم  دوجوم  توافتم  ییایمیش  بیکرت  تلاکش 300  رد   - 1

ار نادرگناور  داوم  هباشم  تارثا  هک  دشاب  یم  نیمادنانآ  نادرگناور  بیکرت  ياراد  تلاکش  دیمادنانآ )  ) ANANDAMIDE  - 2
.دنک یم  داجیا  ندب  رد 

 ( .دشاب یم  زیچان  رایسب  هدام  نیا  نازیم  هتبلا  )

.ددرگ یم  بوسحم  كرحم  هدام  کی  هک  هدوب  نیئفاک  يواح  تلاکش   CAFFEINE  - 3

یم زکرمت  شیازفا  بجوم  نیئفاـک  دـننام  ناـسنا  رد  هک  دـشاب  یم  كرحم  هداـم  کـی  نیموربوـئت )  ) THEOBROMINE  - 4
.دشاب یم  کلهم  مس  کی  ناگدنرپ  رگید  اه و  یطوط  اه ، هبرگ  اهبسا ، اهگس ، نوچمه  یتاناویح  يارب  هدام  نیا  فرصم  .ددرگ 

رد هدوبن و  هدام  نیا  ندرک  هزیلوباـتم  هب  رداـق  روکذـم  تاـناویح  .داد  تلاکـش  اهگـس  هب  دـیابن  دـنیوگیم  هک  تسا  رطاـخ  نیمه  هب 
.دندرگ یم  گرم  تیاهن  رد  یلخاد و  يزیرنوخ  یبلق ، تسیا  جنشت ، راچد  تلاکش  فرصم  تروص 

زغم رد  نینوتورـس  حشرت  بجوم  نآ  فرـصم  هک  دشاب  یم  هنیمآ  دیـسا  عون  کی  نافوتپیرت  نافوتپیرت )  ) TRYPTOPHAN  - 5
.دنک یم  دجو  تذل و  یشوخرس ، ساسحا  داجیا  هک  ددرگ  یم 

طاشن ساسحا  داجیا  هک  ددرگ  یم  ندب  رد  نیماپود  حشرت  ببس  هدام  نیا  دیمآ ) لیتا  لینف   ) PHENYLETHYLAMINE  - 6
.دشاب یم  یگدرسفا  دض  هدرک و  یشوخ  رس  و 

.مینک یم  ساسحا  دوخ  ندب  رد  ندش  قشاع  ماگنه  ام  تسا  یساسحا  نامه  نیا 

.دنمانیم ناگشیپ  قشاع  یکاروخ  ار  تلاکش  رطاخ  نیمه  هب 

.دشاب یم  اه  دیئونولاف  هداوناخ  زا  نیچتاک  یپا  نیچتاک ) یپا   ) EPICATECHIN  - 7

.دنراد نادیسکا  یتنآ  تیصاخ  هک  دنتسه  داوم  ( FLAVONOID  ) اهدیئونولاف

.دنشاب یم  دیفم  رایسب  ندب  يارب  داوم  نیا 

اهدیئونولاف

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 213 

http://www.ghaemiyeh.com


.دننک یم  نیمضت  ار  قورع  بلق و  یتملاس  هتشگ و  قورع  هراوید  رد  اهتکلاپ  عمجت  شهاک  ببس 

.دنهد یم  شهاک  زین  ار  نوخ  راشف  هدرک و  يریگشیپ  هتکس  زا  نینچمه  اه  دیئونوولاف 

.دشاب یم  رتشیب  زین  نآ  دیئونولاف  نازیم  دشاب  رت  هایس  تلاکش  هچ  ره 

.دشاب یم  ندب  یعیبط  ردخم  هدام  کی  هک  ددرگ  یم  ندب  رد  نیفرودنآ  حشرت  ببس  تلاکش  فرصم   - 8

.دشاب یم  زین  مویزینم  نهآ و  يواح  تلاکش   - 9

.دشاب یم  سرتسد  رد  هشیمه  يژرنا  عبنم  کی  تلاکش   - 10

تلاکش دروم  رد  هتکن  ود 

.دنک یمن  هنکآ )  ) تروص شوج  داجیا  روصت  فلاخ  رب  تلاکش  فرصم   - 1

.ددرگ یم  بآ  تعرس  هب  ناهد  رد  هک  تسا  رطاخ  نیمه  هب  دشاب  یم  ندب  ترارح  هجرد  زا  رت  نییاپ  تلاکش  بوذ  يامد   - 2

دوف تسف  ياهاذغ  هب  طوبرم  رارسا 

لک شورف  دـصرد  زا 40  شیب  اـه  ناروتـسر  نـیا  دراد و  دوـجو  دوـف  تـسف  يا  هریجنز  ناروتـسر  عوـن  زا 300  شیب  اــکیرمآ  رد 
.دنراد ار  اکیرمآ  ياه  ناروتسر 

یقاچ و اب  هزراـبم  يارب  تلود  رگید ، فرط  زا  .داد  شهاـک  ار  اـه  یندرک  خرـس  اـهرگرب و  هب  تلم  نیا  هقـلاع ي  دـیاب  هکنیا  لـثم 
تاـجیزبس هویم و  زا  رتـشیب  اـت  دـنک  یم  قیوشت  ار  مدرم  تسا و  هدز  فلتخم  ياـه  تاـیلمع  هب  تسد  نآ  هب  طوـبرم  ياـه  يراـمیب 

.دننک هدافتسا 

اه حرط  نیا  هک  منک  یمن  رکف  دننک ، یم  جرخ  دوف  تسف  ياهاذغ  يارب  رلاد  نویلیب  زا 110  شیب  هنلااس  اه  ییاکیرمآ  هک  لاح  اما 
.دنشاب دمآراک 

.دنک ریس  ار  يا  هنسرگ  ره  دناوت  یم  مه  شا  هزادنا  تسا و  نازرا  اهاذغ  نیا  هلب ،

تسف ناروتـسر  دینیبب  .دینک  تواضق  دعب  دیناوخب و  دوف  تسف  ياهاذغ  دروم  رد  ار  رارـسا  اه و  ییامنهار  نیا  .دینک  ربص  یمک  اما 
ناتیاذغ روطچ  امش  هقلاع ي  دروم  دوف  - 
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ندروخ هک  دنناد  یم  همه  دـهد  یم  تشوگ  معط  دـهد -  یمن  ینیمز  بیـس  معط  نات  هدرک  خرـس  ینیمز  بیـس  دـنک  یم  هدامآ  ار 
هریجنز ياه  ناروتسر  همه ي  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب  .دهد  یمن  هزم  لاًـصا  شرانک  رد  هدرک  خرـس  ینیمز  بیـس  نودب  رگرب  کی 

یضار و ار  ناشنایرتشم  دنناوتب  ات  دنریگب  دای  یبوخ  هب  ار  ندرک  خرـس  رنه  هک  دنا  هدرک  یعـس  اه  لاس  نیا  یط  رد  دوف  تسف -  يا 
.دنراد هاگن  لاحشوخ 

یمنرب ینیمز  بیـس  دوخ  معط  هب  ناش  هدرک  خرـس  ینیمز  بیـس  معط  هک  تسا  نیا  دـنوش  یمن  هجوتم  طسوتم  ياهناسنا  هک  يزیچ 
اب دلانود  کم  ياه  ناروتسر  رد  اه  ینیمز  بیـس  شیپ ، لاس  دنچ  نیمه  ات  .تسا  نآ  ندرک  خرـس  هقیرط ي  هب  طوبرم  هکلب  ددرگ 

.تشاد دوجو  اهرگرب  هب  تبسن  یتح  يرتشیب  عابشا  نغور  ناشیاه  هدرک  خرس  ینیمز  بیس  رد  دش و  یم  خرـس  واگ  هیپ  دصرد   93
لاس 1990 رد  اه  ناروتسر  نیا  دش ، اکیرمآ  رد  دلانود  کم  ياهاذغ  لورتسلک  مجح  ندوب  لااب  هیلع  رب  هک  یفنم  تاغیلبت  رطاخ  هب 

.دندروآ يور  یهایگ  ياه  نغور  زا  هدافتسا  هب 

لاح هب  ات   ) دنک یم  هدافتـسا  دیآ  یم  تسد  هب  ناویح  کی  زا  هک  یعیبط  ینـشاچ  مسا  هب  یبیکرت  زا  مه  زونه  دـلانود  کم  دـنچره 
کیش کلیم -  کی  دوش  یم  هدافتسا  تاناویح  یبناج  ياه  هدروارف  زا  اه ، کیش  کلیم -  رد  ناویح . ) مادک  هک  تسا  هدشن  شاف 

ییاسانـش يارب  هک  تسا  هدـش  تسرد  فلتخم  ییایمیـش  هدام ي  عون  زا 50  دوف  تسف -  ناروتـسر  کـی  رد  یگنرف  توت  طـسوتم 
معط مسا  هب  يزیچ  اهنآ  دوش ، یم  هتـشون  لوصحم  دوخ  يور  هک  یبیکرت  جـنپ  راهچ  زج  هب  .تسا  دنمـشناد  کی  هب  زاین  اهنآ  رتشیب 

نامه هک  دننک  یم  هدافتسا  زین  یعیبط  ياه  هدنهد 
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هرادا ي .دیراد  راظتنا  امـش  هک  تروص  نآ  هب  هن  اما  دنـشاب ، هدش  هتفرگ  یعیبط  هدام  کی  زا  تسا  نکمم  دش  رکذ  لااب  رد  هک  روط 
هتـشاد یعیبط  یعبنم  اًعقاو  هک  دوش  هدافتـسا  ییاه  هدـنهد  معط  زا  ییاذـغ  تلاوصحم  رد  اًمتح  هک  دراد  رارـصا  اهاذـغ  وراد و  لک 

.دنشاب

.دشاب یم  تاناویح  ریاس  غرم و  واگ ، تشوگ  تاجیزبس ، اه ، هویم  اه ، هشیر  اهرمخم ، تاج ، هیودا  ناهایگ ، لماش  یعیبط  عبانم 

یگنرف توت  زا  اًعقاو  تسا ، هدـش  هدافتـسا  امـش  یگنرف  توت  کیـش  کلیم -  رد  هک  یعیبط  هدـنهد ي  معط  تسا  نکمم  نیاربانب ،
.دشابن

 - کلیم هب  نداد  معط  يارب  نیتلاژ  لثم  یناویح  ياـه  هدروآرف  زا  دوف  تسف -  ياـه  ناروتـسر  رتشیب  هک  میا  هدـش  هجوتم  عقاو ، رد 
.دننک یم  هدافتسا  ناشیاه  کیش 

دوف تسف -  ياه  ناروتسر  ياهرگربمه  دیوگ  یم  هک  تسه  يرایسب  دهاوش  دینک  ادیپ  واگ  تشوگ  تسا  نکمم  ناتغرم  رگرب  رد 
.دنوش یمن  تسرد  واگ  تشوگ  زا  اًعقاو 

واگ تشوگ  زا  دـصرد  هزورما 100  اه  ناروتـسر  نیا  رثکا  میهدـب  راـبتعا  دوف  تسف -  ياـه  ناروتـسر  هب  یمک  میهاوخ  یم  اـجنیا 
.دننک یم  هدافتسا 

، تسا واگ  تشوگ  يواح  زین  اه  ناروتـسر  نیا  غرم  تشوگ  اب  تلاوصحم  زا  يرایـسب  هک  تسا  نیا  میا  هدـش  هجوتم  هک  يزیچ  اما 
.دوش یم  هدافتسا  واگ  تشوگ  زا  ندرک  راد  هزم  يارب  مه  اهاذغ  نیا  رد  .اه  چیودناس  اه و  تگان  صوصخ  هب 

.دوش یم  هدافتسا  هدنهد  معط  ياه  یندوزفا  زا  رگید  تلاوصحم  رتشیب  رد  تشوگ ، مین  غرم -  مین  ياه  چیودناس  يانثتسا  هب 

 - تسف ياه  ناروتـسر  رد  زیچ  همه  .دیتشاد  راظتنا  هک  دوب  دیهاوخن  يزیچ  نامه  لاًامتحا  دیهد ، یم  شرافـس  رگربزیچ  کی  یتقو 
.دشاب هتشاد  یناسکی  معط  زیچ  همه  تسا  نکمم  لیلد  نیمه  هب  دوش ، یم  خرس  نغور  کی  رد  دوف 
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اه ناروتسر  نیا  هلب ، .دهد  یم  نغور  معط  زیچ  همه  یتقو  دنا ، هدش  رادلوپ  ردقنیا  اه  ناروتسر  نیا  روطچ  سپ  هک  دیسرپ  یم  نلاا 
.دننزیم هدنهد  معط  ياه  یندوزفا  اهاذغ  هب 

.دنتسه هربخ  دوخ  راک  رد  هک  دوش  یم  هتخاس  اه  هاگشیامزآ  رد  نادنمشناد  طسوت  اه  یندوزفا  نیا 

.دشاب هتسشن  ار  شیاهتسد  تسا ، هدرک  تسرد  ار  امش  رگرب  هک  يدرف  تسا  نکمم 

ياه ناروتسر  یلک  تفاظن  درومرد  هک  دوب  يا  هناسر  نیلوا  تسا ، گرزب  ياه  تعنـص  رارـسا  شاف  هب  فورعم  هک  نیلتاد  هلجم ي 
ناروتـسر نیرتهب  زا  ات  یفیثک 10  فشک  يارب  یفخم  يرـس و  روط  هب  نیلتاد  ناراـگن  هماـنزور  .داد  ماـجنا  یتاـقیقحت  دوف  تسف - 

.دنتفر دوف  تسف -  يا  هریجنز  ياه 

یم تیاعر  ار  یتفاظن  لئاسم  اهنآ  زا  یمک  دادـعت  هک  دـندش  هجوتم  اکیرمآ ، تلایا  رد 38  ناروتسر  دروم 1000  رد  قیقحت  زا  دعب 
.دنا هدرک 

ادـیپ اهاذـغ  نیا  رد  مه  لاغـشآ  تفاـثک و  و  هدـنز ) هدرم و   ) ییاـهروناج تارـشح و  یتـح  هلجم  نیا  ناـنکراک  تاـقیقحت ، نیا  رد 
.دندرک

.دوب هدرک  ادیپ  هدش  هدیوج  سمادآ  دوخ  ياذغ  رد  يدرم  اینرفیلاک  لبوکات  رد 

.دوب هدش  هدید  ناروتسر  هناخزپشآ ي  رد  هدرم  شوم  کی  وگاکیش ، يدنو  رد 

.دنا هتشاد  دریگ ، یم  رارق  هجوت  دروم  ناروتسر  کی  تفاظن  صیخشت  رد  هک  ینارحب  تافلخت  اه  ناروتسر  دصرد  زا 60  شیب  رد 

؟ تسا هدوب  هچ  تافلخت  نیا  نیرت  لوادتم  دیناد  یم 

( ، تسا هتشادن  دوجو  نوباص  اه  ییوشتـسد  رد  یتح  اه  ناروتـسر  نیا  رتشیب  رد   ) ناروتـسر نانکراک  ياه  تسد  ندوبن  هتـسش  هلب ،
.شکتسد زا  هدافتسا  نودب  نانکراک  طسوت  اهاذغ  نتشاد  هاگن  هتخپن و  ياه  تشوگ  ییاذغ ، داوم  يرادهاگن  يارب  بسانمان  يامد 

یفلتخم داوم  زا  دوف  تسف -  ياهاذغ  رد  داوم  مادـک  دـنیوگ  یمن  امـش  هب  اما  دنتـسه ، از  يژرلآ  داوم  يواح  دوف  تسف -  ياهاذـغ 
هدافتسا
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.دوش یم 

فلتخم داوم  عوـن  زا 50  شیب  دـلانود  کـم  ناروتـسر  وتیروب ي  سیـسوس  رد  زا  تسا  رتـهب  دـیراد ، ییاذـغ  يژرلآ  رگا  نیارباـنب 
نیا زا  یضعب  .تسا  اه  هدنراد  هاگن  ییایمیش و  داوم  زا  یهورگ  ترذ و  هریش ي  مدنگ ، غرم ، مخت  ریـش ، لماش  هک  دوشیم  هدافتـسا 
مادک هک  دنیوگ  یمن  هاگچیه  یلو  دنشاب  از  يژرلآ  داوم  يواح  ناشیاهاذغ  زا  یضعب  تسا  نکمم  هک  دننک  یم  ملاعا  اه  ناروتسر 
هزات توف  تسف -  ياه  ناروتسر  یتقو  دنا  هدشن  تسرد  ینیمز  بیـس  زا  دصرد   100 اه ، هدرک  خرس  ینیمز  بیـس  .از  يژرلآ  داوم 
هدنک تسوپ  حبص  زور  ره  هک  دش  یم  هدافتسا  ینیمز  بیـس  زا  دصرد  اه 100  هدرک  خرس  ینیمز  بیـس  رد  دندرک ، راک  هب  عورش 

.دش یم  للاخ  هدش و 

.دوش یم  هدافتسا  دمجنم  ياه  ینیمز  بیس  زا  رگید  هزورما  اما 

يارب دـنوش ) یم  راـبنا  تیاـهنراف  هجرد  يامد 45  رد  یتقو   ) دـنک یم  رییغت  اـه  ینیمز  بیـس  گـنر  ندـش  دـمجنم  اـب  هک  اـجنآ  زا 
.دوش هدوزفا  اهنآ  هب  تیفلوس  دیاب  تشاک  تایلمع  عقوم  رد  گنر ، رییغت  زا  يریگولج 

.دریگ یم  ماجنا  هاگتسد  طسوت  همه  رگید  هک  مه  اهنآ  ندش  للاخ  ندنک و  تسوپ 

.دوش یم  هدافتسا  روفلوس  دیسکا  يد  زا  مه  اه  ینیمز  بیس  ندرک  دیفس  يارب 

.دوش یم  هدافتسا  اه  ینیمزبیس  ندرک  رت  نیریش  يارب  زین  رکش  زا  اًهاگ  نینچمه 

بیس يراگدنام  ماود و  هب  هک  دنوش  یم  خرس  زین  راد  نژوردیه  ياه  نغور  رد  اه  ینیمز  بیس  هدنراد ، هاگن  داوم  نیا  هولاع ي  هب 
.دنک یم  کمک  اه  ینیمز 

.دوش یم  ناطرس  تباید و  یبلق ، ياه  يرامیب  هب  رجنم  اه  نغور  نیا  اما 

.دیروخ یم  هچ  هک  دـیناد  یم  رگید  دـش ، هتـشادرب  دوف  تسف -  ياهادـغ  هب  طوبرم  رارـسا  زا  هدرپ  هک  لاح  روخ  دوف  تسف -  تلم 
تسف ياذغ  هکنیا  زا  لبق  سپ 
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.دینک رکف  رتشیب  یمک  دیهد ، شرافس  ار  دوخ  يدعب  دوف  - 

نزو هفاضا  یبرچ و  دروم  رد  يرارسا 

یم نایم  هب  نامدوخ  ندـب  زا  تبحـص  یتقو  صوصخ  هب  میونـشب ، ار  شمـسا  یتح  میهاوخ  یمن  اـم  رثکا  هک  تسا  يا  هملک  یبرچ 
رد یمهم  رایـسب  شقن  یبرچ  هکنیا  دوجو  اب  .دزادـنا  یم  نزاوتم  ان  یگدـنز  گنت و  ياهـسابل  قاچ ، یلکیه  دای  ار  اـم  یبرچ  .دـیآ 

.دراد یفنم  مه  تبثم و  ياه  هبنج  مه  دراد و  ندب  هنازور  تایلمع  زا  یضعب 

 … دیناد یمن  امش  هک  دراد  ناهنپ  دوخ  رد  ییاهزار  یفرح  راهچ  هملک ي  نیا 

، دینک یم  فرصم  يرلاک  دینازوس  یم  هک  يرادقم  زا  شیب  یتقو  دنوش  گرزب  دوخ  ربارب  شـش  دنناوت  یم  یبرچ  ياه  لولـس   - 1
رد هـتفرگ و  نوـیلیب  زا 40  دـننک -  یم  ندـش  داـیز  هـب  عورـش  دـنوش و  یم  گرزب  دوـخ  هزادـنا ي  ربارب  شـش  یبرچ  ياـه  لوـلس 

.دنراد دوخ  رد  ار  یبرچ  ياه  لولس  همه  .دسر  یم  زین  نویلیب  هب 100  نلااسگرزب 

.دننک یم  يریگ  لکش  هب  عورش  دلوت  زا  لبق  اه  لولس  نیا 

شیازفا ای  شهاک  رد  اه  نژ  یگدنز و  هویـش ي  نامز  نیا  زا  دـعب  دـنوش و  یم  غلاب  ندـب  یبرچ  ياه  لولـس  یگلاس ، رد 16  اًبیرقت 
.دنراذگ یم  ریثات  نزو 

.دننک یم  کمک  ندب  هریخذ ي  يژرنا  متسیس  هب  دنتسه و  يرورض  ندنام  هدنز  يارب  یبرچ  ياه  لولس 

.دوش یم  هریخذ  یتآ  ياه  هدافتسا  يارب  دوشن ، هدافتسا  تخوس  روظنم  هب  اًروف  هک  یبرچ 

شیازفا ثعاـب  دـنوش و  یم  رتشیب  رتگرزب و  ناـتیبرچ  ياـه  لولـس  دـیروخ ، یم  يرلاـک  رپ  ياهاذـغ  زور  ره  یتقو  لـیلد ، نیمه  هب 
.دوش یم  ناتنزو 

ریثات ناتیاه  نومروه  لداعت  يور  نزو  هفاضا  یمک  رادـقم  یتح  دـننک  یم  ناهنپ  دوخ  رد  یفاضا  نژورتسا  یبرچ  ياـه  لولـس   - 2
.دوش یم  رجنم  یفلتخم  ياهیرامیب  هب  دراذگ و  یم 

دنک یم  هریخذ  یبرچ  دوخ  رد  تساه  مناخ  صوصخم  ینومروه  هک  نژورتسا 
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لااب ندب  رد  نزورتسا  نازیم  دینک ، یم  هفاضا  نزو  هک  ینامز  اما  .تسا  هدش  هدید  مه  نایاقآ  رد  نومروه  نیا  مک  رایـسب  نازیم  هب  و 
.دوش یم  اه  يرامیب  ریاس  هب  رجنم  هتفر و 

درب و یم  لااب  ار  زغم  درکلمع  هدرک ، لرتنک  ار  یسنج  تلایامت  نوچ  تسا  يرورض  زین  اهدرم  رد  نژورتسا  نومروه  دوجو  هچ  رگا 
.دنک یم  تظفاحم  بلق  زا 

ساسحا طیارش  نیا  رد  اهدرم  زا  يرایسب  دبای و  یم  شهاک  نورتسوتست  نازیم  دور ، یم  لااب  ندب  رد  نومروه  نیا  نازیم  هک  ینامز 
.دوش یم  زین  تاتسورپ  ندش  رت  گرزب  ثعاب  دراوم  یضعب  رد  دیآ و  یم  نییاپ  ناشیسنج  درکلمع  هدرک ، یگتسخ 

.درادن یبوخ  یبناج  ضراوع  چیه  اهدرم  رد  نژورتسا  نازیم  شیازفا  هک  میوگب  دیاب  رگید  ترابع  هب 

لولس نویلیب  نتشاد 100  دنوریمن  نیب  زا  اما  دنوش ، یم  عمج  کچوک و  ناتندب  رد  یبرچ  ياهلولس  دینک ، مک  يدایز  نزو  رگا   - 3
لولـس هکنیا  زا  دعب  یتح  امـش  هک  تسا  نیا  مهدـب  مناوت  یم  هک  یبوخ  ربخ  .دـسر  یم  رظن  هب  كانـسرت  دایز  نزو  رطاخ  هب  یبرچ 

ياه لولـس  دـینک ، یم  مک  نزو  یتقو  عقاو ، رد  .دـینک  مک  نزو  دـیناوت  یم  زونه  دـنا  هدـش  رتشیب  رتگرزب و  ناتندـب  رد  یبرچ  ياه 
.دنوش یم  کچوک  ضبقنم و  ناتیبرچ 

یم یقاب  ندب  رد  دننک و  یم  ادیپ  يرتمک  تیلاعف  یمسیلوباتم  رظن  زا  اه  لولس  نیا  دبای ، یم  شهاک  مک  مک  ناشیلک  دادعت  هچرگا 
.دنوش مروتم  هرابود  ات  دیورب  يرلاک  رپ  یهاذغ  تمس  هب  هرابود  امش  ات  دننام  یم  رظتنم  دننام و 

هک یـسک  .دیـشاب  هتـشاد  نزو  شیازفا  ای  شهاک  اًموادـم  اـت  دـینامب  یقاـب  لاـمرن  ینزو  رد  هشیمه  تسا  رتهب  هک  تسا  ینعم  نیا  هب 
هشیمه يارب  دناوت  یم  رت  تحار  یلیخ  تسا  هدرک  ظفح  ار  دوخ  لامرن  نزو  هشیمه 
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.تسا هدش  رتشیب  رتگرزب و  شیبرچ  ياه  لولس  هک  یسک  هب  تبسن  دنامب  یقاب  نزو  نآ  رد 

یتقو ناتدوخ  هک  يدـب  ساسحا  زا  ریغ  هب  دنـشاب  هتـشاد  مروت  تیلباق  هک  دـننک  یم  بذـج  ار  ییاه  لولـس  یبصع  ياه  تفاـب   - 4
.دش دیهاوخ  يدایز  تلاکشم  راچد  زین  ینورد  رظن  زا  دینک ، یم  سح  دیراد  نزو  هفاضا 

.دنک یم  بذج  ار  دنراد  مروت  تیلباق  هک  ار  ندب  یعافد  متسیس  ياه  لولس  یبرچ  ياه  تفاب 

ای یگدروخامرـس  هب  لاتبا  ماـگنه  رد  هک  روط  ناـمه  دـنک  یم  یعاـفد  شنکاو  هب  عورـش  ناتندـب  دـیراد ، نزو  هفاـضا  رگا  نیارباـنب 
.دنک یم  ار  راک  نیا  رگید  ياه  يرامیب 

دیدهت و کی  مشچ  هب  ناتیفرصم  هفاضا ي  ياه  يرلاک  هب  امش  ندب  لیلد  نیمه  هب  .تسا  يرامیب  اب  هلباقم  اه  لولـس  نیا  مروت  لیلد 
.دنک یم  هاگن  يرامیب 

.دیراذگب رانک  لک  هب  ار  نات  هقلاع  دروم  ياهاذغ  ندروخ  هک  تسین  يزاین  .دیشابن  نارگن  اما 

شنکاو ندرک  دودحم  ناتیتملاـس و  دوبهب  هب  دـناوت  یم  مه  دـصرد  یتح 10  نزو  هفاضا  ندرک  مک  هک  دـهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت 
.دنک کمک  ناتندب  یعافد  متسیس  ياه 

هفاضا نزو  ندب  ینایم  ياه  تمـسق  رد  لاًومعم  اهدرم  دننک  یم  لمع  توافتم  ندب ، فلتخم  ياه  تمـسق  رد  یبرچ  ياه  لولـس  . 5
.دننک یم 

، دز دهاوخ  مه  رب  ار  لورتسلک  نزاوت  مکش  یقاچ  .تفر  دهاوخ  ناتمکش  تمـس  هب  نآ  رتشیب  دینک ، هفاضا  نزو  رگا  لیلد  نیمه  هب 
.درب دهاوخ  لااب  زین  ار  نوخ  راشف  نوخ و  دنق  نوخ ، یبرچ 

.دنراد ندب  طاقن  ریاس  ياه  یبرچ  هب  تبسن  يرتشیب  تیلاعف  لاًومعم  مکش  تمسق  رد  دوجوم  ياه  یبرچ 

.دوش یم  رجنم  صوصخب  ياه  ناطرس  یبلق و  ياه  يرامیب  تباید ، هب  هک  دننک  یم  دیلوت  يرتشیب  یبرچ  دیسا 

.دنزادنا یم  رطخ  هب  زین  ار  دبک  درکلمع  نینچمه  یمکش  ياه  یبرچ 

يارب یعیبط  هار  چیه  هنافساتم ،
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ینایم ياه  تمـسق  رد  یفاضا  نزو  لاًومعم  .دیهد  شزرو  ار  ندـب  لک  دـیاب  روظنم  نیا  يارب  نیاربانب  .تسین  یعـضوم  نزو  شهاک 
.دبای یم  شهاک  رتعیرس  رایسب  ندب 

، دـینک زیهرپ  یلک  روـط  هب  یبرچ  فرـصم  زا  رگا  درک  دـیهاوخ  لـتخم  ار  ناتندـب  درکلمع  دـینکن ، فرـصم  یبرچ  لاًـصا  رگا   - 6
.درک دیهاوخ  لتخم  ندب  لورتسلک  نازیم  میظنت  اه و  نیماتیو  لاقتنا  يارب  ار  ناتندب  یعیبط  درکلمع 

زاین و دروم  يژرنا  دیلوت  اه و  نیماتیو  بذـج  لثم  ندـب  یعیبط  درکلمع  ظفح  يارب  اه  یبرچ  دوجو  دـش ، رکذ  لاًبق  هک  روط  نامه 
دیلوت دنک ، بذـج  میـسلک  یتحار  هب  دـناوت  یمن  ندـب  ( K و  A، D، E  ) یبرچ رد  لوـلحم  ياـه  نیماـتیو  نودـب  .تسا  يرورض 

.دوش یم  داجیا  زین  ینوخ  تلاکشم  دوش و  یم  لتخم  اه  نومروه 

ینوخ و مک  ناوختـسا ، یمرن  يروک ، بش  لثم  يدـج  تلاکـشم  راـچد  ار  ندـب  یتملاـس  یبرچ  رد  لولحم  ياـه  نیماـتیو  دوبمک 
.درک دهاوخ  یلخاد  يزیرنوخ 

.دش دنهاوخ  هدننکش  فیعض و  زین  اهناوختسا  دنک ، بذج  میسلک  یبوخ  هب  دناوتن  ندب  هک  ینامز  و 

یبرچ دش ، هتفگ  هک  یتلاکـشم  همه ي  فلاخرب  دنـشاب  هنازور  یفرـصم  ياه  يرلاک  لک  دصرد  دـیاب 30  یبرچ  ياه  يرلاک   - 7
ییاه نیماتیو  بذج  هب  یبرچ  .تسا  زاین  دروم  ندب  یعیبط  درکلمع  ظفح  يارب  یبرچ  زا  ینیعم  رادقم  .تسین  امش  یتملاس  نمـشد 

.دنک یم  نیمات  ار  ندب  هنازور  زاین  دروم  يژرنا  همه  زا  رتلااب  دنک و  یم  کمک  صوصخب 

.دشاب هتشاد  دوجو  یبرچ  زین  دصرد  رثکادح 30  دیاب  بوخ  ییاذغ  همانرب ي  ره  رد 

.دراد يرلاک  دوخ  رد  اه  نیئتورپ  اه و  تاردیهوبرک  ربارب  ود  یبرچ  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  اما 

.دنتسه رتملاس  اهنآ  زا  یضعب  هک  دنراد  یفلتخم  عاونا  اه  یبرچ  و 

زمرق تشوگ  زا  هک  هدش  عابشا  یبرچ 
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نوتیز و نغور  رابکشخ ، زا  هک  هدشن  عابشا  ياه  یبرچ  هب  تبـسن  درب و  یم  لااب  ار  لورتسلک  دیآ ، یم  تسد  هب  ینبل  تلاوصحم  و 
اه یبرچ  اب  دـیناوت  یم  زاب  امـش  دراد ، هک  يدـب  ترهـش  دوجو  اب  دـییایب  رانک  اه  یبرچ  اب  .تسا  رترطخرپ  دـیآ  یم  تسد  هب  یهام 

مینک یم  هراشا  هتکن  دنچ  هب  اجنیا  رد  .دینامب  بسانم  ینزو  رد  هشیمه  هدرک و  رارقرب  یملاس  هطبار ي 

يرود روآ  نایز  ياه  یبرچ  هدافتسا ي  زا  دینک و  هدافتسا  یهام ) نغور  رابکشخ و  نوتیز ، نغور   ) ملاس ياه  یبرچ  زا  دینک  یعس 
.دینک

.دینک هدافتسا  لداعت  هب  تاینبل ) تشوگ و   ) یناویح تلاوصحم  زا  دینک  یعس 

.دیورب یشزرو  ياه  هاگشاب  هب  دیا ، هدروآ  مکش  نتسشن  نیشام  ای  زیم  تشپ  دایز  رطاخ  هب  هک  دیدید  رگا 

شزرو رد  لوادتم  ياه  یگدید  بیسآ 

.یهورگ ياه  شزرو  رد  صوصخ  هب  دیـشاب ، هتـشاد  ار  نآ  یلامتحا  تارطخ  اه و  تحارج  اه ، بیـسآ  راظتنا  دیاب  یـشزرو  ره  رد 
هب لااب  بیـسآ  دصرد  اب  رطخرپ  ياه  شزرو  ءزج  دشاب ، هتـشاد  بیـسآ  زا 5  شیب  تعاـس  ره 1000  رد  راـمآ  قبط  هک  یـشزرو  ره 

.دور یم  رامش 

رد همدص  رامآ 14  اب  مه  شاوکسا  لابتکسب و  هک  یلاح  رد  دنتسه ، دح  نیرتلااب  تعاس  رد 1000  همدص  اب 30  سورکلا  یبگار و 
.دنیآ یم  باسحب  يرطخ  رپ  ياه  يزاب  تعاس   1000

.دنتسین بقع  رطخرپ  ياه  شزرو  هلفاق  زا  دایز  همدص ، اب 11  مه  کیبوریا  و  ود ، دینادب ، هک  تسا  روآ  بجعت 

ندروخ همدص  رطخ  رد  ءاضعا  ریاس  زا  شیب  هک  دنتسه  ندب  زا  يا  هژیو  ياه  تمسق  اما  دنراد ، فلتخم  عاونا  یشزرو  ياه  بیسآ 
.دنتسه

زین ار  اهنآ  نامرد  يریگولج و  ياه  هار  مینک و  یم  یفرعم  امش  هب  ار  یـشزرو  ياه  تحارج  تامدص و  نیرت  لوادتم  هلاقم  نیا  رد 
.مینک یم  نایب 

خی تحارتسا ، ففخم   RICE هتکن
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.تسا یشزرو  ياهبیسآ  يارب  لوادتم  ياه  نامرد  زا  یکی  هک  دشاب  یم  نتشاد  هاگن  لااب  راشف و  نتشاذگ ،

.دش دهاوخ  هیحان  نآ  رد  مرو  درد و  ثعاب  دوش ، هدافتسا  دایز  لیشآ -  نودنات  ونز -  تشپ  نودنات  زا  یتقو  لیشآ  نودنات  مرو  . 1

.دنک یم  نکممریغ  راوشد و  یلک  هب  ار  ندیود  هک  يدح  ات  هدش  رت  تخس  همدص  دوشن ، نامرد  رگا 

نداد نامرد  يریگـشیپ و  .دتفا  یم  قافتا  دنراد  راکورـس  ندـیرپ  ای  ندـیود  اب  هک  یناراکـشزرو  اه و  هدـنود  رد  رتشیب  بیـسآ  نیا 
.دنک يریگولج  بیسآ  نیا  زورب  زا  دناوت  یم  اپ  قاس  ياه  هچیهام  تلاضع و  هب  یتردق  یششک و  ياه  نیرمت 

.دنتسه هضراع  نیا  يارب  نکمم  ياه  نامرد  نیرتهب  اپ  قاس  ياه  هچیهام  تیوقت  یمروت و  دض -  ياه  نامرد  RICE و 

.دش دهاوخ  تیعضو  دیدشت  ثعاب  نوچ  دینکن  عورش  ار  شزرو  هضراع ، لماک  ندشن  فرطرب  ات 

.دوش یم  داجیا  رس  هب  هبرض  ندروخ  اب  همدص  نیا  يزغم  هبرض ي  . 2

یم عوهت  تلاح  و  زکرمت ، یتخـس  لداعت ، نداد  تسد  زا  هظفاح ، فعـض  دردرـس ، ییانیب ، تلالاتخا  هجیگرـس ، لـماش  نآ  مئـلاع 
.دشاب

.دشاب یمن  یشوهیب  اب  هارمه  اًترورض  همدص  نیا 

.دتفا یم  قافتا  رتشیب  هضراع  نیا  یکاه  سکوب و  لابتوف ، لثم  يدروخرب  ياه  شزرو  رد 

یمرب يداع  تلاح  هب  هتفه  دنچ  زا  سپ  دارفا  رثکا  هکنیا  اب  .دهد  یم  خر  دایز  مه  کیتسانمیژ  یکـسا و  لثم  ییاه  شزرو  رد  هتبلا 
هبرـض زا  يریگـشیپ  هار  نیرتهب  نامرد  يریگـشیپ و  .دماجنا  یم  يدج  ياه  بیـسآ  هب  دارفا  یلیخ  رد  يزغم  هبرـض ي  اما  دـندرگ ،

هضراع نیا  نامرد  يارب  .دسر  یمن  رظن  هب  یبسانم  لح  هار  نیا  دارفا  رثکا  يارب  اما  .تسا  يدروخرب  ياه  شزرو  زا  بانتجا  يزغم ،
نفونیماتسا نکسم  ياه  صرق  زا  دیناوت  یم  دیتشاد ، دردرس  رگا  .تسا  شور  نیرتهب  تحارتسا 
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بانتجا يدروخرب  ياه  شزرو  هرابود ي  ماجنا  زا  هام  دنچ  ات  هتفرگ  تعاس  دنچ  زا  دیاب  هدراو ، هبرض ي  تدش  ربانب  .دینک  هدافتسا 
.دینک

هعفدکی لابیلاو ، لابتوف و  لثم  ییاه  شزرو  رد  ندیود  ماگنه  هک  دتفا  یم  قافتا  ینامز  هضراع  نیا  نار  ياه  هچیهام  یگدیشک  . 3
.دشاب یم  نار  لخاد  يدوبک  یهاگ  مرو و  قیمع ، درد  لماش  نآ  مئلاع  .دیهدب  تهج  رییغت 

تدـش هک  تسا  رتهب  .تسا  شزرو  زا  لبق  یـششک  تانیرمت  ماجنا  هضراع ، نیا  زورب  زا  يریگـشیپ  هار  نیرتهب  نامرد  يریگـشیپ و 
.دوش رتمک  تیعضو  نیا  زورب  لامتحا  ات  دیربب  لااب  اًجیردت  ار  شزرو 

.دشاب یم  بیسآ  نیا  يارب  ینامرد  ياه  شور  نیرتهب  یمروت  دض -  ياه  نامرد  RICE و 

بیـسآ لحم  رد  هضراع ، زورب  زا  سپ  .دـینک  يراددوخ  اًدـج  هضراع  زورب  زا  سپ  هتفه  ود  ای  کی  دـیدش ، ياه  تیلاـعف  ماـجنا  زا 
.دینک تیوقت  هدیشک و  ار  اه  هچیهام  دیناوت  یم  نآ  زا  سپ  دبای ، مایتلا  ات  دیراذگب  خی  هدید 

.دنرادن شزرو  كرحت و  هب  تداع  هک  دتفا  یم  قافتا  يدارفا  يارب  رتشیب  هضراع  نیا  اپ  قاس  مرو  درد و  . 4

نکمم زین  تخـس  یلیخ  ياهنیمز  يور  ندـیرپ  ندـیود و  هنهک و  ياهـشفک  ندیـشوپ  تانیرمت ، تدـش  راشف و  یناهگان  ندرب  ـلااب 
.دوش هضراع  نیا  زورب  ثعاب  تسا 

هار نیرتهب  شزرو ، تدش  یناهگان  ندربن  لااب  شزرو و  زا  لبق  یششک  تاکرح  ماجنا  بسانم ، شفک  ندیشوپ  نامرد  يریگـشیپ و 
.دنتسه تیعضو  نیا  زورب  زا  يریگولج  ياه 

.دنشاب یم  ینامرد  ياه  هار  نیرتهب  یمروت ، دض -  ياه  نامرد  یششک و  تاکرح  ماجنا  نتشاذگ ، خی 

هخرچود اه ، هدنود  يارب  تسا  نکمم  اما  دتفا ، یم  قافتا  كرحت  مک  قاچ و  دارفا  رد  رتشیب  هضراع  نیا  هچرگا  رمک  نییاپ  درد  . 5
شیپ زین  نازاب  سینت  فلگ و  ناراوس ،
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نیا عاونا  رتشیب  هچرگا  نامرد  يریگشیپ و  .تسا  یـششک  تاکرح  تسردان  طلغ و  ماجنا  هضراع ، نیا  داجیا  لماع  نیرتمهم  .دیایب 
ار نآ  عوقو  لامتحا  ندب ، تسرد  ندرک  مرگ  شزرو و  زا  لبق  یششک  تاکرح  حیحـص  ماجنا  اما  دنتـسین ، يریگـشیپ  لباق  هضراع 

.تسا تلاضع  ششک  یمروت و  دض -  ياه  وراد  ، RICE يداهنشیپ ینامرد  ياه  هار  .دهد  یم  شهاک 

لماوع زا  همه  فعض ، یناوتان و  يریذپ و  فاطعنا  مدع  یگتسخ ، ندب ، حیحص  ندرکن  مرگ  اه  هچیهام  تلاـضع و  یگدیـشک  . 6
.دشاب یم  ناراکشزرو  رد  هچیهام  ندش  هدیشک 

، ینادـیم ود  لثم  تسا  ندـیود  اـب  هارمه  ییاهـشزرو  رد   ) نار تشپ  تلاـضع  دـنوش ، یم  هدیـشک  هک  ییاـه  هچیهاـم  نیرت  لومعم 
.دشاب یم  نازاب ) سینت  رد   ) اپ قاس  هچیهام  و  لابتکسب )

.دنتسه یگدیشک  ددصرد  رظن  دروم  شزرو  هب  هجوت  اب  زین  يرگید  ياه  هچیهام  هتبلا 

ندرک و شزرو  زا  سپ  لبق و  حیحـص  یـششک  تاـکرح  ماـجنا  هضراـع ، نینچ  زورب  زا  يریگولج  هار  نیرتهب  ناـمرد  يریگـشیپ و 
يارب نامرد  نیرتهب  اه ، بیـسآ  ریاس  لثم  یمروت  دـض -  ياـه  وراد  .تسا RICE و  فعـض  یگتـسخ و  ماگنه  شزرو  زا  بانتجا 

.دشاب یم  هضراع  نیا 

ار شزرو  هرابود  دـیناوت  یم  درک  يدوبهب  هب  عورـش  هضراع  یتقو  .دـیهد  شـشک  ار  تلاـضع  یمارآ  هب  مه  یمک  هک  تسا  بوخ 
.دیبای دوبهب  لماک  روط  هب  ات  دیشکب  ار  ناتیاه  هچیهام  هدرک و  ثکم  شزرو  نایم  رد  یهاگ  دنچ  زا  ره  اما  دینک ، عورش 

.دهد یم  لیکشت  ار  یشزرو  ياه  بیسآ  لک   7  % بیسآ نیا  هک  تسا  روآ  بجعت  فلگ  سینت و  شزرو  رد  جنرآ  ياه  بیسآ  . 7
تمسق رد  درد  داجیا  ثعاب  هدید و  بیسآ  سینت  رد  دنه  کَب  ررکم  تابرض  رطاخ  هب  جنرآ  ياه  نودنات  یشزرو ، بیـسآ  نیا  رد 

جنرآ یلخاد 
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.دنیبب همدص  مه  یجراخ  تمسق  تسا  نکمم  اًهاگ  هتبلا  .دوش ،  یم 

ندرک حلاـصا  نینچمه  .تسا  وزاب  دعاس و  یتیوقت  تانیرمت  ماجنا  بیـسآ ، نیا  زورب  زا  يریگولج  هار  نیرتهب  نامرد  يریگـشیپ و 
.دشاب هدننک  کمک  دناوت  یم  دنب  جنرآ  زا  هدافتسا  تکار و  اب  ندز  هبرض  هقیرط ي 

هب شزرو  كرت  یپارتویزیف و  اه  تیعقوم  یـضعب  رد  اما  تسا ، بساـنم  مروت  دـض -  ياـهوراد  هضراع RICE و  نیا  ناـمرد  يارب 
.تسا يرورض  دایز  تدم 

، دننک یم  يزاب  لابیلاو  لابتکـسب و  یکاه ، فلابتوف  هک  يدارفا  نایم  رد  بیـسآ  نیا  اپ  چم  یگدروخ  چیپ  ندش و  گر  هب  گر  . 8
تاکرح نیا  .تسا  بانتجا  لباق  ریغ  دراد  راک  رـس و  ندیرپ  ندیود و  اب  هک  ییاه  شزرو  رد  تفگ  ناوت  یم  .تسا  لوادتم  رایـسب 

.دوش تنماگیل  ای  نودنات  کی  ندش  هراپ  یهاگ  اپ و  چم  ندروخ  چیپ  ثعاب  تسا  نکمم 

تاکرح اب  اپ  چم  تیوقت  نامرد  يریگـشیپ و  .ریخ  ای  تسا  هدش  یگتـسکش  راچد  وضع  هک  داد  صیخـشت  ناوت  یم  يرادربسکع  اب 
ای دیداتفا  رگا  هک  تسین  راکرد  یتنامـض  اما  دنک  يریگـشیپ  قافتا  نیا  زورب  زا  دناوت  یم  دنب  چم  زا  هدافتـسا  ای  چم  نتـسب  یـشمرن ،
اما .دینک  اوادم  یمروت  دض -  ياهوراد  اب RICE و  دیناوت  یم  ار  اپ  چم  یگدروخ  چیپ  .دینیبن  همدص  دیداد  ماجنا  هابتـشا  یتاکرح 
مک نآ  مرو  زا  ات  دیناخرچب  هداد و  ناکت  یمرن  هب  ار  ناتیاپ  چم  دینک  یعـس  دـیاب  .دـینکن  تحارتسا  زور  کی  زا  شیب  هجو  چـیه  هب 

.دوش

برض ندش و  گر  هب  گر  یگتفررد ، لماش  هک  تسا  هناش  هب  طوبرم  یشزرو  ياه  یگدید  بیسآ   20  % هناش یگدید  بیسآ  . 9
.دوش یم  یگدید 

، انش سینت ، لثم  ییاهشزرو  رد  یگدید  بیسآ  نیا 
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یناوتان فعض و  ساسحا  ینلاـضع و  یگتفوک  درد ، زورب  هضراع ، يا  مئلاع  .دتفا  یم  قافتا  رتشیب  لابیلاو  لابـسیب و  يرادرب ، هنزو 
.دشاب یم  هناش  رد 

.دیشاب هدرکن  هدافتسا  دوخ  هناش  زا  یتدم  هک  دتفایم  قافتا  ینامز  رتشیب  هک  هضراع  نیا  عوقو  زا  يریگشیپ  يارب  نامرد  يریگشیپ و 
ینامرد ياه  هار  نیرتهب  .دـینک  تیوقت  ندز  هنزو  اب  ار  نآ  تلاـضع  شزرو  عورـش  زا  لبق  تسا  رتهب  گیل ، تـلایطعت  نارود  لـثم 

.تسا یمروت  دض -  ياهوراد  زین RICE و  هضراع  نیا  يارب 

نیا اًبیرقت ¼  دهد و  یم  لیکشت  ار  یشزرو  ياه  یگدید  بیسآ   55  % وناز یگدید  بیسآ  اه  هدنود  رد  وناز  یگدید  بیسآ  . 10
.دوش یم  فرطرب  دپوترا  حارج  کشزپ  طسوت  تلاکشم 

.دنتسین یشزرو  بیسآ  نیا  ناینابرق  اهنت  اه  هدنود  هتبلا 

زین دننک  یم  يزاب  لابیلاو  لابتکسب و  لابتوف و  هک  اهنآ  و  دننک ، یم  راک  پتـسا  کیبوریا  هک  يدارفا  نارگانـش ، ناراوس ، هخرچود 
.دنوش راچد  هضراع  نیا  هب  تسا  نکمم 

.دوش یم  وناز  هساک ي  ریز  نودنات  هب  ندیسر  بیسآ  یتحاران و  ثعاب  وناز  زا  دح  زا  شیب  هدافتسا  هضراع ، نیا  رد 

يرتشیب تدم  ناتتانیرمت  نیب  .دینک  هدافتسا  بسانم  عون  زا  هدرک و  ضوع  اًبترم  ار  ناتیاه  شفک  یفک  ای  شفک  نامرد  يریگشیپ و 
مروت دض -  ياهوراد  زا  هدرک و  يراددوخ  شزرو  هرابود ي  ماجنا  زا  زور  ود  لقادح  دـید  بیـسآ  ناتیوناز  رگا  .دـینک  تحارتسا 
.دـینک هدافتـسا  خـی  زا  هدـید  بیـسآ  لحم  رد  هدرک و  مرگ  بوخ  ار  دوخ  اًـمتح  شزرو  هراـبود ي  عورـش  زا  لـبق  .دـینک  هدافتـسا 
یقیرط هب  یششک  تاکرح  ماجنا  حیحص و  ندرکن  مرگ  رطاخ  هب  یشزرو  ياه  یگدید  بیسآ  رثکا  تسا  نامرد  نیرتهب  يریگشیپ 

مه شزرو  تدش  یناهگان  ندرب  لااب  .تسا  ندرک  شزرو  زا  لبق  تسردان 
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.دنزب همدص  امش  هب  دناوت  یم 

اه تراهم  بسانت  هب  شزرو  تدش  شیازفا  شزرو و  زا  سپ  لبق و  یششک  حیحص  تاکرح  ماجنا  يریگـشیپ  هار  نیرتهب  ور  نیا  زا 
.دشاب یم  شزرو  نآ  رد  ناتبراجت  و 

! دیتسین هنسرگ  اما  دیروخیم  بذاک -  ياهتشا 

ار نیا  فلاخ  تسا  نکمم  اما  دیتسین ، هنسرگ  اًعقاو  امش  دراد ، یبوخ  هزم  ای  رهاظ  وب ، ییاذغ  یتقو  .تسین  نات  هنـسرگ  تاقوا  رثکا 
لثم يرگید  لئاسم  دوجو  اب  .دیشابن  مه  هنـسرگ  رگا  یتح  دنوش ، یم  امـش  ییاشچ  سح  کیرحت  ثعاب  اهاذغ  رتشیب  .دینک  روصت 
رخآ تلایطعت  هچ  دشاب  هتفه  لوا  هچ  یگدنز ، ياه  نارحب  و  بارطـضا ، يراک ، ای  یـصخش  تلاکـشم  یحور ، ياهراشف  سرتسا ،

هنسرگ زور  هنابش  تعاس  امش 24  هک  تفگ  ناوت  یم  هداوناخ ، ناتـسود و  اب  هچ  دیـشاب و  اهنت  هچ  بش ، هچ  دشاب و  زور  هچ  هتفه ،
تافراعت دریگ  یم  تروص  فلتخم  قرط  هب  اهاذغ  عاونا  اب  امش  ههجاوم  دروخرب و  .دیتسه  هک  دینک  روصت  تسا  نکمم  اما  دیتسین ،

ات دنک  یم  کمک  امش  هب  يرصب ، یـساسحا و  تاکیرحت  نیا  تخانـش  و …  امنیـس ، رد  نرکپاپ  يوب  فلتخم ، ياهرـسد  ناتـسود ،
روآدای دوخ  هب  هک  نیمه  .دیریگب  ندوبن ، هنـسرگ  دوجو  اب  دوش ، یم  دایز  ندروخ  هب  رجنم  هک  ار  دوخ  ياه  شنکاو  يولج  دیناوتب 

.دوب دهاوخ  امش  يارب  یبوخ  رایسب  کمک  دوخ  تسین ، نات  هنسرگ  هک  دیوش 

هنـسرگ دوجو  اب  دینک و  رکف  اذغ  هب  مادـم  امـش  دوش  یم  ثعاب  هک  یلیلاد  دیـشاب ، هتـشاد  دوخ  راک  نیا  يارب  یلیلاد  تسا  نکمم 
نودب ای  مدوب  هدش  ینابصع  مدوب ، هدرکن  ادیپ  یـسکات  هکنیا  زا  لثم  يدایز  ياه  هناهب  .دینک  هیجوت  دوخ  يارب  ار  ناتندروخ  ندوبن ،

ندروخ يارب  امش  ندرک  دعاقتم  يارب  دناوت  یم  لیلاد  نیا  زا  یلیخ  مدوب و …  هدنام  ناراب  ریز  رتچ 
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.دشاب یفاک  اذغ 

.دنتسین لوقعم  مه  نادنچ  لیلاد  نیا  دیهاوخب ، ار  شتسار  رگا  اما 

.دنک شوماخ  ار  امش  مشخ  نکِسُم  ییوراد  دننام  دناوت  یم  اذغ  تینابصع ، عقاوم  رد  هتبلا 

؟ دور یم  نیب  زا  اًعقاو  ناتتینابصع  دیروخ  یم  اذغ  یتقو  ایآ  دینک ، رکف  اما 

؟ درب یم  لیلحت  رتشیب  دادیب  داد و  يارب  ار  امش  ياوق  ندروخ ، زا  یشان  یگتسخ  هکنیا  ای 

؟ دوش یم  شلاچ  راچد  اًعقاو  امش  یتحاران  هناتسآ  ییاهنامز  هچ  دینیبب  دینک  رکف 

؟ دیا هتسخ  یتقو 

؟ دوش یم  باوخ  نیزگیاج  امش  يارب  اذغ  ییاهنامز  هچ 

؟ دبای یم  شهاک  ندروخ  اب  ناتیساسحا  ياهدرد  ایآ 

هب زور  ناتنزو  دهد  یم  امش  هب  تقوم  نیکست  ساسحا  هک  شخب -  نایز  تداع  نیا  رطاخ  هب  دراد  ار  شـشزرا  دینک  یم  روصت  ایآ 
؟ دبای شهاک  ور  هب  زور  مه  ناتسفن  هب  دامتعا  و  دیایب ، ناتغارس  هب  فلتخم  ياه  يرامیب  دور ، لااب  زور 

؟ دراد ار  ششزرا  اًعقاو  ایا 

یتـح ار  ناـتنزو  دـیناوتب  هک  نیمه  .تسا  هارمه  یتحاراـن  اـب  هشیمه  هدوب و  راوشد  ناـسنا ، راـتفر  هیور و  رد  رییغت  هک  مناد  یم  هتبلا 
تروص یتفرشیپ  چیه  یگدنز ، هویـش  رد  رییغت  داجیا  نودب  هک  دشاب  ناتدای  .تسا و  رییغت  یعون  دوخ  دیروایب ، نییاپ  مه  مک  یلیخ 

.دریگیمن

، اذـغ ندروخ  اب  دـیتشاد  تداـع  امـش  .دـیهد  شهاـک  ار  اـه  یتحاراـن  نیا  دـیناوت  یم  اـهنآ  زا  هدافتـسا  اـب  هک  تسه  ییاـه  هار  اـما 
اذغ تداع  يور  زا  مه  امـش  ایآ  .دـینک  تداع  مه  رگید  شور  کی  هب  دـیناوت  یم  تحار  یلیخ  لااح  دـیهد ، نیکـست  ار  ناتیاهدرد 

؟ یگنسرگ يور  زا  هن  دیروخ ، یم 

هک ینامز  ات  یتقو  .تسا  دـنمزاین  تقادـص  هب  اهنیا  همه  زا  شیب  اما  دراد ، ربص  ییامنهار و  یـسررب ، هب  زاـین  تاداـع  نیا  ییاـسانش 
رگا تسا  لوقعمریغ  یلیخ  .دیریگب  نآ  كرت  هب  میمصت  دوب  دیهاوخن  رداق  دیشاب ، هدرکن  لوبق  ار  ناتهابتشا 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 230 

http://www.ghaemiyeh.com


هنلاوقعم شمارآ و  اب  دایتعا ، تداع و  يور  زا  اذغ  ندروخ  ياج  هب  دوش و  لوحتم  نامییاذـغ  تاداع  هرابکی  هب  میـشاب  هتـشاد  عقوت 
.میروخب اذغ 

نیا .دـینک  نآ  نیزگیاج  ار  يرگید  تاداع  هک  تسا  نیا  دـیهد ، ماجنا  هابتـشا  تاداع  نیا  ندرب  نیب  زا  يارب  دـیناوت  یم  هک  يراـک 
تسا هدیـسر  شتقو  رگید  دیریگب ، میمـصت  سپ  .هرابکی  هن  داد  دهاوخ  شهاک  یجیردت  روط  هب  ار  امـش  نزو  دیدج ، ياه  باختنا 

داوم هزادنا  نامه  هب  هک  دنراد  ار  تردق  نیا  اما  دنرادن ، دوخ  رد  ردخم  داوم  اهاذـغ  .دـینک  داجیا  ناتیگدـنز  رد  هدـمع  یلوحت  هک 
.دننک دوخ  ریگنماد  ار  امش  ردخم 

هدرک داجیا  دوخ  رد  ار  تداع  نیا  یگچب  زا  لاًامتحا  دنک ، یم  شکورف  شتینابصع  درد و  ندروخ  اذغ  اب  دنک  یم  روصت  هک  یسک 
هک میوگ  یم  امـش  هب  نم  .دینک  نآ  نیزگیاج  ار  يرگید  تداع  دیاب  درادن ، ناتیارب  يا  هدـیاف  رگید  تسردان  تداع  نیا  اما  .تسا 

، دنراذگ یم  ناتیور  يولج  هدامآ  هدش و  هتخپ  ار  ییاذغ  یتقو  .دینکب  دیاب  هچ  دیور ، یم  اذغ  يوس  هب  زاب  اما  دیتسین  هنـسرگ  یتقو 
تـسین رتشیب  یتعاس  دنچ  یتقو  .دینک  لرتنک  ار  دوخ  ندروخ  هسوسو  رباربرد  دیناوتب  دیاب  .دـیهد  ماجنا  دـیناوت  یم  يدایز  ياهراک 

دیناوت یم  ندروخ  هسوسو  زا  يریگولج  يارب  هک  يراک  تسا ، ناتنهذ  رد  يرگید  زیچ  ندروخ  رکف  زاـب  اـما  دـیا ، هدروخ  اذـغ  هک 
نم اه  تقو  یـضعب  .دـینک  لوغـشم  يراک  هب  ار  دوخ  هدرک و  میظنت  رگید  تعاس  ود  ای  کی  يارب  ار  ناـتتعاس  هک  تسا  نیا  دـینکب 
منک یم  شومارف  یتح  دروخ ، یم  گنز  تعاس  یتقو  هک  موش  یم  يراک  لوغـشم  ردـقنآ  منک ، یم  كوک  ار  تعاـس  یتقو  مدوخ 

یمناخ منارامیب  زا  یکی  .ما  هدرک  كوک  ار  تعاس  لیلد  هچ  هب  هک 
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لوغـشم یتقو  یباتفآ  زور  کی  رد  هک  تفگ  یم  وا  .تسا  هدرک  فیرعت  میارب  يا  هرطاخ  شییاذغ  تاداع  رییغت  دـنور  رد  هک  تسا 
زا هدافتـسا  اب  وا  یمـشچ . ) كرحم   ) تسا یفیق  ینتـسب  ندروخ  لوغـشم  هک  دنک  یم  هدهاشم  ار  يدرم  دوب ، نابایخ  رد  يور  هدایپ 

دیوگیم دوخ  اب  دنک و  شوماخ  ار  دوخ  هسوسو  هک  دنک  یم  یعس  کینکت  نیا 

.دنک یم  روبع  نابایخ  زا  هدنخ  اب  و  وش ، در  نابایخ  زا  نک ، رکف  يرگید  زیچ  هب 

هدهاشم اب  دنیب و  یم  يا  هزاغم  نیرتیو  رد  ییابیز  سابل  دـعب ، هقیقد  ود  .تسا  هدـش  مامت  زیچ  همه  هک  دوب  هدرک  نئمطم  ار  دوخ  وا 
.درپ یم  شنهذ  زا  یلک  هب  ینتسب  رکف  نآ 

ناشن لمعلا  سکع  ینتسب ، فیق  هدهاشم  ضحم  هب  تسا و  هدرک  راک  کینکت  نیا  يور  بوخ  یلیخ  مناخ  نیا  هک  تسا  صخـشم 
.دنک فوطعم  يرگید  زیچ  هب  ار  دوخ  ساوح  هتشاد  یعس  هداد و 

.مینک تمواقم  ندروخ  هسوسو  لباقم  رد  میناوتب  ات  میشاب  هنوگنیا  دیاب  ام  همه ي 

.دوش یم  عورش  ام  نهذ  رد  زیچ  همه 

.مینک هدامآ  تاشنکاو  نیا  يارب  ار  نامنهذ  دیاب  سپ 

.دراد دوجو  ندروخ  ربارب  رد  تمواقم  يارب  مه  يرگید  ياه  هار  دتم ، نیا  رب  هولاع 

، تسا هار  رد  هک  ناگتـسب  زا  یکی  یـسورع  سلجم  يارب  هک  دـیهدب  هزیگنا  ناتدوخ  هب  لاًثم  دـیهدب ! هزیگنا  ناـتدوخ  هب  دـیناوت  یم 
ییاه هزیگنا  نینچ  دوجو  اب  .دیهد  ماجنا  ار  راکنیا  دیاب  ناترسمه  تیاضر  بلج  ندرک و  داش  يارب  ای  .دیهد  شهاک  ار  ناتنزو  دیاب 
یمن اذـغ  هرابود  هرابود و  ندوب ، ریـس  دوجواب  ای  دـینک ، یمن  يور  هدایز  رگید  دـننک ، یم  فراـعت  امـش  هب  ییاذـغ  یتقو  امـش ، رد 

نیا رد  امش  هب  دناوت  یم  يوق  هدارا  يراددوخ و  دصق ، .دیروخ 
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.دنک کمک  هنیمز 

، دیـشک دـیهاوخ  دوخ  يارب  اذـغ  يرتمک  نازیم  اًنئمطم  دـینکن ، زیهرپ  مه  اهاذـغ  نیا  لماک  ندروخ  زا  رگا  یتح  اه ، کینکت  نیا  اب 
تخـس ناتیارب  یمک  تسا  نکمم  راب  نیلوا  .دیروخ  یم  اذـغ  يرتمک  علو  صرح و  اب  دـیراد و  یمرب  ندروخ  اذـغ  زا  تسد  رتدوز 

دوخ رد  تداع  نیا  داجیا  يادـتبا  رد  هک  تسین  مهم  .دـیرادن  نآ  ماـجنا  هب  تداـع  هک  تسا  يراـک  نوچ  دیـشکب ، باذـع  دـشاب و 
دیرخ يارب  یتقو  هک  تسین  نیا  زا  رتدب  زیچ  چیه  .تسین  يرامیب  یقاچ و  زا  رتروآ  باذع  دیشاب  نئمطم  اما  دیشکب ، یتخـس  ردقچ 
داجیا اب  .دیآ  یمن  ریگ  سابل  امش  زیاس  تسین و  بسانم  ناتمادنا  هب  یسابل  چیه  نوچ  دیدرگرب  یلاخ  تسد  دیور ، یم  نوریب  سابل 

.درک دیهاوخ  هدهاشم  زین  یتبثم  جیاتن  تبثم ، تارییغت  نیا 

نیا نتشادرب  رد  هدروآ و  نییاپ  ار  ناتسفن  هب  دامتعا  طقف  راکنیا  دینک ، بانتجا  اًدیدش  ناتدوخ  درومرد  یفنم  تبحـص  ره  نتفگ  زا 
.دنک یم  ناتتسس  مهم  مدق 

ییاهنت هب  شور  کی  رگا  دـیاش  .دـینک  داجیا  ناتیگدـنز  رد  رییغت  دـنچ  دـحاو  نِآ  رد  دـیناوت  یم  رتهب ، رتشیب و  جـیاتن  نتفرگ  يارب 
.دنک ناتکمک  دناوتب  شور  دنچ  بیکرت  دشابن ، یفاک 

.دور یم  شیپ  دوخ  يدوخ  هب  زیچ  همه  .دیرادرب  ار  لوا  مدق  دیشاب و  هتشاد  فده  هک  تسا  نیا  مهم 

.دشاب هدنهد  رازآ  ناتیارب  مه  زاب  ندروخ  زا  بانتجا  هظحل  نآ  اما  دیریگیم ، شیپ  ار  شور  دنچ  هکنیا  اب  تسا  نکمم  تاقوا  یهاگ 

رییغت هک  تسا  هدوبن  هزادنا  نآ  هب  هدمآ  تسد  هب  جـیاتن  ینعی  طقف  نیا  .دـیرادرب  شلات  زا  تسد  دـیاب  هک  تسین  انعم  نآ  هب  نیا  اما 
زاب امش  دنک و  داجیا  ناتیگدنز  رد  یلک 
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هب هتفر  هتفر  دور و  یم  نیب  زا  امش  رد  مک  مک  یمیدق  تسردان  تداع  ندروخ ، تسکـش  یتح  و  رتشیب ، شلات  اب  .دینک  شلات  دیاب 
ناحتما ار  فلتخم  ياهدـتم  اه و  شور  دـیناوتب  دـیاب  قباس  ياـهراتفر  تاداـع و  ندرب  نیب  زا  يارب  .دـیوش  یم  رت  کـیدزن  تیقفوم 

، دـشاب وگباوج  تسا  نکمم  یتوافتم  شور  سک  ره  يارب  .دیـسرب  دـیهاوخ  یم  هچنآ  هب  ات  تسا  مزلا  يدایز  شلات  اًنئمطم  .دـینک 
رد ار  يرتشیب  هجیتن  لاًومعم  شور  دنچ  زا  یبیکرت  .دهد  یم  شنکاو  یتوافتم  زرط  هب  فلتخم ، ياه  كرحم  هب  تبسن  درف  ره  نوچ 

هوهق دـییوگن  .دـینکن  تشذـگ  مه  اهنآ  نیرتکچوک  زا  .دـینک  یـسررب  ار  ناتییاذـغ  تاداع  .دیـشاب  قلاخ  دـیاب  .تشاد  دـهاوخ  رب 
.دنک یمن  قاچ  تاجیزبس  ای  درادن  یلاکشا 

؟ دینک یم  هدامآ  ار  اذغ  ناتدوخ  ایآ 

؟ دنک یم  ورس  امش  يارب  يرگید  سک  ای 

؟ دینک یم  لیم  لامک  مامت و  ار  دوش  یم  ورس  ناتیارب  هچره  ایآ 

.دروخب لتخم  ياه  یکاروخ  زاب  مه  ییاذغ  ياه  هدعو  رس  تشپ  هک  تشاد  تداع  نم  نارامیب  زا  یکی 

.درک هلباقم  دوخ  تسردان  تداع  نیا  اب  هام  نیدنچ  وا 

هدروخن مه  تیوکـسیب  هکت  کی  یتح  ماش  زا  دـعب  هک  تسا  تقو  دـنچ  نـلاا  تفگ  وا  مدرک ، یم  تبحـص  وا  اـب  هک  شیپ  هتفه ي 
.دنک تمواقم  لکشم  نیا  ربارب  رد  تسا  هتسناوت  دوخ  يوق  هدارا  اب  اما  تسا ، هلاس  هکنیا 59  اب  مناخ  نیا  .تسا 

.دروخ دیهاوخ  مه  رتمک  دینک ، ورس  هدرک و  تسرد  يرتمک  ياذغ  دیرخب ، يرتمک  ییاذغ  داوم  رگا  دشاب  ناتدای 

هچ ره  میراد  تداع  اه  یناریا  ام  دیتسین ! روبجم  دیروخن ، درادن ، یبوخ  هزم  ای  وب  رهاظ ، ییاذغ  رگا  .تسا  یلاع  رایـسب  یـشور  نیا 
هجو چیه  هب  راک  نیا  اما  میروخب ، اهتنا  ات  ار  میشک  یم  نامباقشب  رد  هک 
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.درادن ترورض 

.دوش یم  لیم  فیح و  اذغ  هک  دییوگب  تسا  نکمم 

؟؟ دوش یمن  لیم  فیح و  درادن ، نآ  هب  يزاین  چیه  هک  دیزیرب  یندب  لخاد  ار  اذغ  نآ  رگا  دینک  یم  رکف  ایآ  اما 

دیریگب و ار  ناتدوخ  يولج  دیتسناوتن  هک  دمآ  شیپ  ناتیارب  رگا  .دینیبب  مه  يرتمک  ياه  بیسآ  ات  دیزیرب  نوریب  هک  تسا  رتهب  سپ 
اب .دـیدرگرب  نات  همانرب  هب  هرابود  دـیناوت  یم  .دـینکن  روصت  تسکـش  کـی  ار  نآ  دـیوشن و  دـیماان  دـیدرک ، فلخت  ناـت  هماـنرب  زا 

هزیگنا و دیدرگرب ، نات  همانرب  هب  رتدوز  هچره  .دینکب  دیاب  هچ  يراتفر  نینچ  هرابود  زورب  زا  يریگولج  يارب  هک  دینک  رکف  ناتدوخ 
.دور یم  نیب  زا  رتمک  ناتفده 

ناتکاروخ دروخ و  يارب  یبساـنم  هماـنرب ي  رتدوز  هچ  ره  دـیروآ و  داـی  هب  ار  نم  اـه  فرح  زیچ ، ره  ندروخ  زا  لـبق  راـب  نیا  سپ 
.دینک میظنت 

مظنم شزرو  ملاس -  هیذغت  دیهد  بیرف  ار  ناتیاهتشا 

.دوب رتمک  ناتنزو  دیدرک ، یم  یگدنز  هام  هرک  يور  رگا 

.دوب نلاا  زا  رتمک  ناتنزو  مه  دیدرک  یم  یگدنز  دوب  رتگرزب  شیاه  كراپ  رتکچوک و  شیاه  باقشب  هک  ییایند  رد  رگا 

هک یشزرو  رادقم  میروخ و  یم  هک  ییاذغ  رادقم  رب  نام ، هناخ  ياه  هلپ  يدنلب  ات  هتفرگ  نامپوس  هساک  هزادنا  زا  ام ، فارطا  طیحم 
.تسا راذگریثات  میهد ، یم  ماجنا 

.دراد يدایز  ریثات  ام  تملاس  نزو و  رب  شزرو  اذغ و  هتبلا 

هک دینک  يراک  ناتفارطا ، طیحم  رد  هداس  رایسب  تارییغت  داجیا  اب  دیناوت  یم  دیزاسب ، ون  زا  ار  نات  هناخ  ياه  هلپ  دیناوت  یمن  هکنیا  اب 
.دنک بیغرت  ملاس  یشزرو  ییاذغ و  تاداع  داجیا  هب  رتشیب  ار  امش 

.دوش عورش  نات  هناخزپشآ  تنیباک  زا  دناوت  یم  دتفیب ؛ قافتا  دناوت  یم  ییاج  ره  رد  رییغت  داجیا  يارب  تصرف 

هاتوک ياهناویل  زا  رتمک  یلیخ  هک  دید  دیهاوخ  کیراب ، دنلب و  ياه  ناویل  ندیرخ  اب 
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هاتوک و همه  هک  ار  ناتیمیدق  ياهناویل  دیهاوخ  یمن  رگا  .دیـشون  دیهاوخ  رـضم  يرلاک و  رپ  ياه  یندیـشون  ریاس  ای  هباشون  نهپ ، و 
هب یـسرتسد  هک  دیهد  رارق  تنیباک  رد  دوخ  کیراب  دنلب و  ياهناویل  تشپ  رد  ار  اهنآ  لقادح  دیناوت  یم  دیزیرب ، رود  ار  دندوب  نهپ 

دناوت یم  ناویل  لکش  هک  روط  نامه  .دینک  هدافتسا  اهنآ  زا  يرلاک ، نودب  یندیشون  بآ ، ندیـشون  يارب  طقف  دنک و  راوشد  ار  اهنآ 
قیوشت رتشیب  ندروخ  هب  ار  ام  دناوت  یم  مه  میهد  یم  رارق  تنیباک  رد  هک  ییاه  باقـشب  دادعت  دراذـگب ، ریثات  ام  ندیـشون  نازیم  رب 

.دنک

.دش شیامزآ  ینامهیم  دنچ  رد  ییاریذپ  يور  قیقحت  کی  رد 

رد 12 تلاقنت  دادـعت  نامه  رگید  ینامهیم  رد  هک  یلاح  رد  دـش ، ورـس  گرزب  هساک  کی  رد  تلاقنت  زا  عون  ره  ینامهم  کـی  رد 
.دش میسقت  رتکچوک  هساک 

یم رظن  هب  روطنیا  اهنآ  نهذ  رد  اه  هساک  دایز  دادـعت  هک  رطاـخ  نیا  هب  دـندروخ ، تـلاقنت  زا  رتشیب   16  % ات مود  ینامهیم  ناـنامهیم 
.دننک ناحتما  ار  يرت  عونتم  تلاقنت  دیاب  اهنآ  هک  دیسر 

رد اهاذغ  عونت  لایخ  ات  دیزیرب  گرزب  فرظ  کی  رد  ار  نآ  دینک  یعـس  .دیراذگن  زیم  رـس  اذـغ  کی  زا  باقـشب  ود  تقوچیه  سپ 
.دننکن يروخرپ  دورب و  نیب  زا  نانامهیم 

.دنک راک  ام  هیلع  رب  هک  تسین  نیا  رب  لیلد  دنک ، یم  هدایپ  ناممکش  يور  رب  نامنامشچ  هک  ییاه  هقح 

.دنک بیغرت  مه  تاجیزبس  يروخرپ  هب  ار  ام  دناوت  یم  دنک ، یم  بیغرت  يروخرپ  هب  ار  ام  هک  يزیچ  نامه 

هدافتسا ملاس  تاجیزبس  نیا  زا  يرتشیب  رادقم  دوش  یم  ثعاب  دهدب ، ام  هب  عونت  زا  یسح  هک  تاجیزبس  عاونا  زا  طولخم  دلااس  کی 
جیوه زا  ار  ملک  باقشب  میهاوخب  هکنیاات  مینک 
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.مینک ادج 

سرتسد رد  مه  ار  ندرک  شزرو  تصرف  دـیناوت  یم  دـیراذگب ، ندروخ  يارب  رت  سرتسد  لباق  ار  جـیوه  دـیناوت  یم  هک  روط  ناـمه 
.دنشاب هتشاد  لیمدرت  ای  دنورب  هاگشاب  هب  دیاب  اًمتح  ندرک  شزرو  يارب  هک  دننک  یم  روصت  مدرم  رثکا  .دیهد  رارق  دوخ 

ات نیا  .دـینک  ناتیگدـنز  هماـنرب  دراو  ار  ینامـسج  تیلاـعف  شزرو و  دـیناوت  یم  یقیرط  ره  هب  امـش  .تسین  تسرد  لاًـصا  رواـب  نیا 
نتخاس و  زبس ، ياهاضف  ندرک  رت  هدرتسگ  رتشیب ، یشزرو  ياهاضف  داجیا  اب  دیاب  يرادرهـش  .تسا  تلود  ياه  همانرب  ءزج  يدودح 

.دنک قیوشت  رتشیب  ندرک  شزرو  ار  مدرم  يراوس ، هخرچود  ياهریسم 

ای هاگـشناد  ات  نیـشام  ندنار  ياج  هب  .دینک  وجتـسج  دوخ  لقن  لمح و  لیاسو  رد  دیناوت  یم  ار  ندرک  شزرو  يارب  تصرف  نیرتهب 
؟ دینک هدافتسا  هخرچود  زا  دیابن  ارچ  راک ، لحم 

زا هدافتسا  ياج  هب  دیناوت  یم  لاثم ، يارب  .دینک  ناتیگدنز  دراو  ار  شزرو  دیناوت  یم  مه  زاب  دیشاب ، هتـشادن  مه  هخرچود  رگا  یتح 
رب ناتفارطا  طیحم  ریثات  تیمها  ندرک  ناشن  رطاخ  اب  .دیورب  يور  هدایپ  هب  دوخ  ناتـسود  اب  ای  دیورب  نییاپ  لااب و  اه  هلپ  زا  روسناسآ ،

.دیهد رارق  ناتیگدنز  همانرب  زا  یئزج  ار  هیذغت  شزرو و  تسناوت  دیهاوخ  دیهد ، یم  ماجنا  دیروخ و  یم  هک  هچنآ 

اه نادیسکا  یتنآ  اب  ییانشآ 

(DNA  ) يا .نا  .يد  و  اهدیپیل ، رلاولس ، ياه  نیئتورپ  یلولس ، ياشغ  هب  ندناسر  بیـسآ  ببـس  ناسنا  ندب  رد  نویـسادیسکا  لمع 
.دوش یم 

ندروآ دراو  بیسآ  ثعاب  هدروآ و  موجه  اهنورتکلا  هب  هک  دنیآ  یم  دوجوب  دازآ  ياه  لاکیدار  نژیـسکا ، مسیلوباتم  دنیارف  یط  رد 
.دنوشیم اهلوکلم  هب 

شیب عمجت  اما  دنک ، هدافتـسا  دوخ  عفن  هب  اهنآ  زا  هدـمآ و  قئاف  دازآ  ياه  لاکیدار  زا  ینیعم  نازیم  رب  هک  دراد  ار  ییاناوت  نیا  ندـب 
ياه لاکیدار  هزادنا  زا 
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.دوش یم  اه  ناطرس  زا  یصاخ  عاونا  و  يویلک ، یبلق ، ياه  يرامیب  ریظن  اه  يرامیب  یخرب  داجیا  ببس  دازآ 

.دنک یم  ادیپ  شیازفا  رگید  لماوع  اوه و  یگدولآ  دیشروخ ، رون  لکلا ، تایناخد ، لامعتسا  سرتسا ، بجوم  هب  نیوسادیسکا 

.دنوش یم  دازآ  ياه  لاکیدار  يزاس  یثنخ  ببس  دنراد و  دوجو  صاخ  ییاذغ  داوم  زا  یخرب  رد  اه  نادیسکا  یتنآ 

هراشا موینلس  و  کنیز )  ) يور سم ، ریظن  یندعم  داوم  دنتـسه و   E و ، A، C نیماتیو لماش  هک  ییاهاذـغ  هب  ناوت  یم  نایم  نیا  رد 
.درک

يرتشیب ریداقم  زین  دنراد  دوجو  یناویح  ياه  هدروارف  رد  هک  ییاه  لاکیمکوز  دنوش و  یم  تفای  ناهایگ  رد  هک  ییاه  لاکیمکوتیف 
.دنراد رب  رد  هدنسکا  دض 

رد هک  ( Anthocyanins  ) زنیناـیکا یتـنآ  یگنرف و  هجوـگ  رد  هک  ( Lycopenes  ) زنپوکیل هب  ناوت  یم  اـه  لاـکیمکوتیف  زا 
.درک هراشا  دراد ، دوجو  هتخا  لاغز 

دب دنـشاب  یم  ریز  حرـش  هب  دـنوش  یم  داجیا  دازآ  ياه  لاکیدار  دوجو  رثا  رب  هک  ینارحب  طیارـش  یخرب  دازآ  ياـه  لاـکیدار  ریثاـت 
.دوش یم  يروک  هب  رجنم  هک  مشچ  یسدع  تیعضو  ندش 

.دوش یم  رمیازلآ  نوسنیکراپ و  داجیا  هب  رجنم  اًتیاهن  هک  يزغم  ياه  لولس  هب  ندناسر  بیسآ  مسیتامر )  ) لصافم مروت 

مک ياه  نیئتورپوپیل  تیوقت  ببـس  دازآ  ياه  لاکیدار  هکییاجنآ  زا  نیئارـش ، دادسنا  کسیر  شیازفا  یگدروخلاس  دـنیارف  عیرـست 
هراوید بیرخت  هارمه  هب  فلتخم  ياه  ناطرس  .دبسچ  یم  ینوخ  ياه  گر  هراوید  هب  لورتسلک  هجیتن  رد  ( LDL  ) دنوش یم  لاگچ 

یم دشاب  هدنسکا  دض  يدایز  رایسب  ریداقم  يواح  هک  ییاذغ  میژر  يرامیب  دض  ياه  نادیـسکا  یتنآ   DNA ندرب نیب  زا  یلولس و 
.دروآ لمع  هب  يریگولج  فلتخم  ياه  ناطرس  یبلق و  ياه  يرامیب  ریظن  اه  يرامیب  زا  يرایسب  زورب  زا  دناوت 

.دننک یم  كاپ  دازآ  ياه  لاکیدار  زا  ار  ندب  هدرک و  لمع  فیظنت  دننام  اه  نادیسکا  یتنآ 

قیقحت لاح  رد  ناهج  رسارس  رد  اه  هدنسکا  دض  رثوم  تاریثات 
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دـض زا  دوخ  ییاذـغ  میژر  رد  هک  ینویاـقآ  هک  دـنا  هدرک  ادـیپ  تسد  هجیتـن  نیا  هب  نارگـشهوژپ  لاـثم  ناوـنع  هب  .تسا  یـسررب  و 
رد يرتمک  لامتحا  نیریاس  اب  هسیاقم  رد  دوشیم ) تفای  یگنرف  هجوگ  رد  هک  ینادیـسکا  یتنآ   ) دننک یم  هدافتـسا  یپوکیل  هدنـسکا 

.دنراد تاتسورپ  ناطرس  هب  لاتبا 

يریگولج مشچ  یـسدع  داسف  زا  دوش ، یم  تفای  ترذ  جانفـسا و  رد  رتشیب  هک  ( C40H56O2 لومرف هب  یگنر  درز  هداـم   ) نیئتول
، دوش یم  تفاـی  زبس  ياـچ  رد  هک  دـیئوناولاف  .دـهد  یم  شهاـک  يداـیز  رایـسب  دـح  رد  هدروخلاـس  دارفا  رد  ار  يروک  دـنک و  یم 

عبانم هلمج  زا  نادیـسکا  یتنآ  ینغ  عبانم  .دهد  شهاک  يدایز  رایـسب  دـح  ات  ار  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  دـصرد  نپاژ  رد  هتـسناوت 
، ناجمداب نینایکونتآ –  ریس  زایپ ، یگنرف ، هرت  روفلوس –  مویلآ و  بیکرت  درک  هراشا  ریز  دراوم  هب  ناوت  یم  اه  نادیسکا  یتنآ  ینغ 

تشوگ ییایرد ، ياهاذغ  سم –  ياچ  نیچتیک -  يرفعج  جانفسا ، جیوه ، وله ، هبنا ، لبنت ، ودک  نیتوراک –  اتب  توت  عاونا  روگنا ،
 - لودـنیا بیـس  زایپ ، تابکرم ، زبس ، ياـچ  ياـچ ، دـیئوناولاف –  هبنا  لـبنت ، ودـک  زمرق ، لـفلف  سیتنازوتپیرک –  لـیجآ  ریـش ، هرب ،

راب و مدنگ ، سوبـس  دـجنک ، نانگیل –  ریـش  دوخن ، سدـع ، وفوت ، ایوس ، دـیئوناولاف –  وزیا  ملک  یلکورب ، دـننام  رادـلگ  تاجیزبس 
 – زنگنم هناودـنه  تورف ، پیرگ  یگنرف ، هجوگ  نیپوکیل –  ترذ  جانفـسا ، دـننام  راد  گرب  تاجیزبس  نیئتول –  تاجیزبس  نشنب ،

نیماتیو تشوگ  تلغ ، رگج ، لد و  ییایرد ، ياهاذغ  موینلس –  نشیوآ  هنوپ و  لونف –  یلپ  لیجآ  ریـش ، تشوگ ، ییایرد ، ياهاذغ 
هشیر نغور  دننام  یهایگ  ياه  نغور   – E نیماتیو یگنرف  توت  لفلف ، جانفسا ، یلکورب ، هبنا ، يویک ، هایس ، شمشک  لاقترپ ،  – C

کنیز تلاغ  لیجآ ، وداکوآ ، مدنگ ،
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تاناویح هک  یناهایگ  رد  نینچمه  .یهام  رگج ، لد و  زمرق ، تشوگ  اه –  لاکیمک  وز  لیجآ  ریـش ، تشوگ ، ییاـیرد ، ياهاذـغ  – 
.دنراد دوجو  زین  دننک  یم  هیذغت  اهنآ  زا 

هب هدش و  ادج  یلصا  ییاذغ  داوم  زا  اه  نادیـسکا  یتنآ  رگا  هک  دنتـسه  بلطم  نیا  يایوگ  تاقیقحت  زا  یخرب  هنیماتیو  ياه  لمکم 
.دنهد یم  تسد  زا  ار  دوخ  هیلوا  تیصاخ  دنوش ، هدوزفا  اه  لمکم  هب  یعونصم  تروص 

نآ هزادـنا  زا  شیب  فرـصم  هک  هدـش  تباث  اما  دوش  یم  اه  يرامیب  یخرب  شهاک  ببـس  نیتوراک ) اـتب   ) A نیماتیو لاـثم  ناونع  هب 
.دوش یم  رگید  ياه  يرامیب  زا  یصاخ  عاونا  داجیا  ببس 

.دنک یم  ادیپ  شیازفا  اهنآ  رد  هیر  ناطرس  زورب  لامتحا  دننک  هدافتسا  هدش  هیفصت   A نیماتیو زا  يراگیس  دارفا  رگا  لاثم  ناونع  هب 

هزادـنا هب  نیماتیو ، نیا  يواـح  ياـه  لـمکم  هک  داد  ناـشن  دوب  هتفرگ  رارق  یـسررب  دروم   E نیماـتیو تاریثاـت  نآ  رد  هک  یقیقحت 
.دنتسین دنمدوس  نآ  یعیبط  فرصم 

.دنوشب زین  اه  نادیسکا  یتنآ  بیرخت  بجوم  دنناوت  یم  دنوش ، فرصم  ررقم  نازیم  زا  شیب  رگا  هدنسکا  دض  یندعم  داوم  نینچمه 

.دور یم  رامش  هب  هنیزگ  نیرتهب  دشاب ، اه  نادیسکا  یتنآ  فلتخم  عاونا  لماش  هک  بسانم  ییاذغ  میژر  کی  زا  يریگ  هرهب 

هب هجوت  اب  ار  اه  نادیـسکا  یتنآ  فلتخم  عاونا  هک  دیورب  یتادیلوت  لابند  هب  دینک ، هدافتـسا  اه  لمکم  زا  هک  دیتسه  رـصم  امـش  رگا 
.دنشاب هتشاد  رب  رد  فرصم  درادناتسا  رایعم 

هدیسرن قفاوت  هب  رگیدکی  اب  اه  لمکم  رد  اه  نادیسکا  یتنآ  هدافتسا  ندوب  دیفم  رس  رب  مه  زونه  نارگـشهوژپ  یمومع  ياه  هیـصوت 
.دنا

ییاذغ میژر  کی  .دینک  فرصم  تاینبل  و  تشوگ ، تلاغ ، يزبس ، هویم ، یبوانتم  ریداقم  هنازور  هک  دوش  یم  هیصوت  لیلد  نیمه  هب 
.دوش یم  يزبس  هویم و  هدعو  لماش 5  ملاس 

لماش هدعو  ره 
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.دشاب یم  زپبآ  يزبس  ناجنف  فصن  طسوتم و  هویم  کی 

.دـیریگب کمک  اـجک  زا  .دـینک  تروشم  هیذـغت  صـصختم  اـی  کـشزپ و  اـب  دـیناوت  یم  هنیمز  نیا  رد  رتشیب  تاـعلاطا  بسک  يارب 
ياشغ هب  ندـناسر  بیـسآ  ببـس  ناسنا  ندـب  رد  نویـسادیسکا  لمع  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  هیذـغت  صـصختم  صـصختم ، کشزپ 

.دوش یم  اهدیپیل  و  رلاولس ، ياه  نیئتورپ  یلولس ،

ناطرس زا  یصاخ  عاونا  و  يویلک ، یبلق ، ياه  يرامیب  ریظن  اه  يرامیب  یخرب  داجیا  ببـس  دازآ  ياه  لاکیدار  هزادنا  زا  شیب  عمجت 
.دوش یم  اه 

.دنوش یم  تفای  دنرب ، یم  نیب  زا  ار  اهنآ  هدرب و  موجه  دازآ  اه  لاکیدار  اب  هک  ییاهاذغ  رد  اه  نادیسکا  یتآ 

زا تسا  رتهب  دنتسین و  رثوم  یعیبط  ياه  نادیسکا  یتنآ  هزادنا  هب  هدنسکا ، دض  يواح  ياه  لمکم  هک  دنتـسه  نآ  زا  یکاح  دهاوش 
.دوش هدافتسا  دنوش ، یم  تفای  تاجیزبس  اه و  هویم  رد  هک  اه  نآ  یعیبط  عاونا 

اهلفلف عاونا  اب  ییانشآ 

هب ردوـپ  کـشخ و  تروـص  هب  نآ  هوـیم  دراد و  رارق  ( PIPERACEAE  ) هسارپـیپ هریت  رد  ( PIPER NIGRUM  ) هایـس لفلف 
.دراد مان  ( PEPPERCORN  ) هناد لفلف  نآ  هویم  .ددرگ  یم  فرصم  هیودا  ناونع 

.دنیآ یم  تسدب  هویم  نیمه  زا  یگمه  زبس  زمرق و  هایس ، دیفس ، لفلف 

.دراد یگتسب  هناد  لفلف  ندروآ  لمع  هویش  تشادرب و  نامز  هب  هدش  هضرع  لفلف  گنر 

.دوشیم لیدبت  هایس  لفلف  هب  ندش  ریمخت  ندش و  کشخ  ندش ، هدیچ  زا  سپ  لفلف  سران  هویم 

.دوشیم هیهت  هدیسر  لاماک  ياه  هویم  زا  دیفس  لفلف 

.دنوشیم ادج  ندناسیخ  زا  سپ  هناد  یجراخ  ياه  هتسوپ  لفلف  عون  نیا  هیهت  رد 

ریمخت زا  ات  دریگیم ، ماجنا  تعرس  هب  اه  هناد  ندرک  کشخ  لمع  نمض  رد  هدش و  هدافتسا  هدیـسر  ياه  هویم  زا  زمرق  لفلف  هیهت  رد 
.دوش يریگولج  اه  هناد  لفلف 

سران درز و  ياه  هناد  زبس  لفلف  هیهت  يارب 
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.دوش يریگولج  اهنآ  ندش  ریمخت  زا  ات  دنهد  یم  رارق  هکرس  ای  کمن  ضرعم  رد  ار  اه  هناد  سپس  هدش و  تشادرب  لفلف 

لفلف زا  رت  رطعم  زبس  هایـس و  ياه  لفلف  لباقم  رد  اما  .تسا  رت  میلام  همه  زا  زبس  لفلف  رت و  دـنت  همه  زا  دیفـس  لـفلف  اـهنآ  ناـیم  زا 
.دنشاب یم  دیفس 

.دراد دنت  نیریش و  معط  زمرق  هناد  لفلف  یهایگ و  رطع  زبس  هناد  لفلف 

.دنشاب یم  دوجوم  هتخادنا  یشرت  ای  کشخ و  تروص  هب  اه  هناد  لفلف 

.دشاب یم  ( PIPERINE  ) نیرپیپ مان  هب  يا  هدام  روضح  رطاخ  هب  اتدمع  اه  هناد  لفلف  زیت  دنت و  معط 

.دنهد یم  تسد  زا  ار  دوخ  رطع  معط و  رون  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  رارف و  داوم  ریخبت  قیرط  زا  اه  لفلف 

(PEPPER MILLS  ) لفلف بایسآ  هلیسوب  ناتدوخ  دیرخب و  هناد  لفلف  لفلف ، ردوپ  دیرخ  ياج  ددرگ  یم  هیصوت  رطاخ  نیمه  هب 
دنلیات اکنلایرس ، يزلام ، لیزرب ، دنه ، يزنودنا ، مانتیو ، بیترت  هب  ناهج  رد  هناد  لفلف  هدمع  ناگدننک  دیلوت  .دینک  بایـسآ  ار  اهنآ 

.دنشاب یم  نیچ  و 

هب .ددرگ  یم  هدـعم  هریـش  حـشرت  کیرحت  نینچمه  هسطع و  ثعاب  اه  هناد  لفلف  رارف  ياه  نغور  ریاـس  و  ( PIPERINE  ) نیرپیپ
.دوش یم  ندب  همضاه  متسیس  اهتشا و  تیوقت  ثعاب  لفلف  فرصم  رطاخ  نیمه 

.دوشیم هدافتسا  زین  شک  هرشح  ناونع  هب  نیرپیپ  هراصع  زا  هک  دنامن  هتفگان 

(SOLANASEAE  ) هسانلاوس هریت  زا  و  ( CAPSICUM  ) موکیسپاک تخرد  هویم  ( CHILI PEPPERS  ) یلیچ ياه  لفلف 
.دنشاب یم 

.دنتسه هنوگ  زا 200  شیب  ياراد  یلیچ  ياه  لفلف 

.دنرگیم يدنب  میسقت  دنت  یلیخ  دنت و  میلام ، نیریش ، عاونا  هب  یلیچ  ياه  لفلف  یلک  روط  هب 

يا و هوهق  دیفس ، زمرق ، یجنران ، درز ، زبس ، گنر  هب  تشادرب  نامز  هب  هتسب  ( BELL PEPPERS  ) يا هملد  ياه  لفلف   - 1
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.دنشاب یم  دوجوم  یناوغرا 

.دنشاب یم  هدیسر  یقبام  سران و  زبس  گنر 

.دنوشیم هدیمان  ( PAPRIKA  ) اکیرپاپ یلک  روط  هب  اه  لفلف  عون  نیا  اهروشک  یخرب  رد  .تسا  هزم  خلت  یکدنا  زبس  يا  هملد  لفلف 

.دنراد یمیلام  نیریش و  معط  اه  لفلف  عون  نیا  .ددرگ  یم  هدیمان  ( PIMENTO  ) وتنمیپ گنرزمرق  هدیسر و  لاماک  يا  هملد  لفلف 

.دراد زین  یصاخ  يدیسا  معط  کی  .تسا  ریغتم  دنت  ات  میلام  زا  نآ  معط  ( JALAPENO  ) ونپلااج  - 2

.دوشیم هدیمان  ( CHIPOTLE  ) لتوپیچ نآ  هدش  يدود  عون 

( - NAGA JOLOKIA  ) اـیکولوج اـگان  ( - TABASCO  ) وکـسابات ( - CAYENNE  ) نیاک رگید  لفلف  دـنچ  اـب  ییانـشآ 
(POBLANO  ) ونلابوپ ( - ROCOTO  ) وتوکور ( - SCOTCH BONNET  ) تناب چاکسا  ( - HABENARO  ) ورانباه

( - PASILLA  ) لایساپ ( - SERRANO  ) ونارس ( - PEQUIN  ) نیکپ دراد -  ماـن  ( ANCHO  ) وچنآ نآ  هدـش  کشخ  هک 
ینیچورپــــــپ ( - THAI CHILE  ) يدـــــــــــــنلیات یلیچ  ( - LIRASOL  ) لوـــــــــساریم ( - ANAHEIM  ) میاـــهانآ

( - JAMAICAN HOT  ) اــکیئاماج ( - DUNDICUT  ) تاکیدــناد ( - ARBOL  ) لوــبرآ ( - PEPPERONCINI)
ییاـماهاب ( - AJI  ) یجآ ( - NEW MEXICO  ) وـکیزکم وـین  ( - CORONADO  ) وداـنورک ( - SANTAKA  ) اکاتناس

(TEPIN  ) نیپت ( - MEXIBELL  ) لب یسکم  ( - GUAJILL0  ) ولیجآوگ ( - MANZANO  ) ونازنام ( - BAHAMIAN)
يزنودنا هرک ، رـصم ، اکیرما ، ایناپـسا ، هیرجین ، کیزکم ، هیکرت ، نیچ ، بیترت  هب  یلیچ  ياه  لفلف  هدننک ي  دیلوت  هدمع  ياهروشک 

.دنشاب یم  ایلاتیا  و 

.دشاب یگدیرپ  گنر  یگدیکورچ و  دقاف  دیاب  اه  لفلف  یجراخ  تسوپ  یلیچ  ياه  لفلف  باختنا  هوحن 

یلیچ ياه  لفلف  صاوخ 

.دنشاب یم  یناوارف   C نیماتیو يواح  یلیچ  ياه  لفلف   - 1

.دنشاب یم   C نیماتیو يواح  تابکرم  زا  رتشیب  ربارب  ات 3  یلیچ 2  ياه  لفلف  هک  يروطب 

.دنشاب یم  ( A نیماتیو زاس  شیپ   ) نتوراکاتب زا  یبوخ  عبنم  یلیچ  ياه  لفلف   - 2

ياهنیماتیو زا  یبوخ  عبنم  یلیچ  ياهلفلف   - 3
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.دنشاب یم  میساتپ  مویزینم و  نهآ ، ، B هورگ

.درک میهاوخ  هراشا  اهنآ  هب  هک  دنشاب  یم  زین  يرگید  صاوخ  ياراد  نیسیاسپک  ندوب  اراد  تلع  هب  یلیچ  ياه  لفلف   - 4

.دشاب یم  ییایمیش  بیکرت  نیا  هب  طوبرم  یلیچ  ياه  لفلف  زیت  دنت و  معط  ( CAPSSICIN  ) نیسیاسپک

.دندرگ یم  هدیمان  ( CAPSAICINOIDS  ) اهدیئونیسیاسپک نآ  هباشم  تابیکرت  نیسیاسپک و 

.دنشاب یم  مواقم  اهنآ  هب  تبسن  ناگدنرپ  اما  دنک ، یم  تظفاحم  ناراوخ  هایگ  ربارب  رد  لفلف  زا  تابیکرت  نیا 

.دشاب یم  لکش  یموم  ای  نیرولب و  گنر ، یب  وب و  یب  تسود ، یبرچ  هدام  کی  صلاخ  نیسیاسپک 

تاــبیکرت رگید  ریداــقم  ریز  لودــج  %( . 70  ) دـشاب یم  یلیچ  ياـه  لـفلف  رد  دوـجوم  دیئونیــسیاسپک  نـیرت  یلــصا  نیــسیاسپک 
، شزیر کشا  بلق ، نابرض  شیازفا  ناهد ، نابز و  شزوس  ثعاب  نیسیاسپک  .دهد  یم  ناشن  ار  لفلفرد  دوجوم  ياه  دیئونیـسیاسپک 

هزادنا ( SCOVILLE SCALE  ) لیووکـسا سایقم  ساسارب  یلیچ  ياهلفلف  ترارح  يدنت و  هجرد  دوشیم  قیرعت  ینیب و  شزیربآ 
.دوشیم يریگ 

بآ اب  ردقنآ  لفلف  هتـشذگ  رد  .دیدرگ  عادـبا  لاس 1912  رد  ( WILBUR SCOVILLE  ) لیووکـساروبلیو طسوت  سایقم  نیا 
.دشابن ساسحا  لباق  لفلف  يدنت  رگید  ات  دشیم  طولخم  نیریش 

لفلف يدنت  نازیم  راشف  رپ  عیام  یفارگوتامورک  ياه  نیـشام  کمک  هب  هزورما  دوبن  دامتعا  لباق  يریگ  هزادنا  نیا  هک  ییاجنآ  زا  اما 
هتکن .ددرگ  یم  نییعت  اه 

.تسا راذگ  ریثات  اه  لفلف  يدنت  يورب  تشادرب  نامز  میلقا و  كاخ ، تیفیک  اوه ، بآ و  لفلف ، هنوگ  زا  رظنفرص   - 1

.تسا رتزیت  دنت و  دشاب  رتکچوک  هچ  ره  و  رتنیریش ، رت و  میلام  شمعط  دشاب  رتگرزب  لفلف  هچ  ره   - 2

( هنوگ کی  هب  قلعتم   ) .دنشاب یم  زبس  ياه  لفلف  زا  رت  دنت  زمرق  ياه  لفلف   - 3

.دنشاب یم  هزات  ياهلفلف  زا  رت  زیت  دنت و  هدش  کشخ  ياه  لفلف   - 4
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( هنوگ کی  هب  قلعتم  )

یگنر دیفـس  طوطخ  .تسا  زکرمتم  دراد  دوجو  لفلف  یلخاد  هراوید  لوط  رد  هک  يزیر  ياه  هسیک  رد  لفلف  تمـسق  نیرت  دـنت   - 5
.دنشاب یم  اهتمسق  رگید  زا  رت  دنت  اه  لفلف  مخت  سپس  دنراد و  رارق  اه  لفلف  لوطرد  هک 

.دیزاس ادج  لفلف  زا  ار  اه  تمسق  نیا  دیناوت  یم  يدنت  شهاک  يارب 

ات رازه  يدنت 855  تدـش  اب  دراد ، مان  ( NAGA JOLOKIA  ) ایکولوج اگان  دـیور  یم  دـنه  رد  هک  ناهج  لـفلف  نیرت  دـنت   - 6
رازه يدنت 577  تدـش  اب  ( RED SAVINA HABANERO  ) ورناباه انیواس  لفلف  نآ  زا  سپ  .لیووکـسا  دـحاو  نویلیم  کـی 

.دراد رارق  مود  ناکم  رد  لیووکسا  دحاو 

تلع نیمه  هب  .تسا  زیرگبآ  یبطق و  ریغ  لوکلوم  کی  نیـسیاسپک  نیـسیاسپک  ياهیگژیو  صاوخ و  اـهلفلف  يدـنت  تدـش  هسیاـقم 
یم نابز  حطـس  يورب  نیـسیاسپک  رتشیب  ندش  شخپ  ثعاب  هکلب  هدشن  نابز  شزوس  ساسحا  يدـنت و  شهاک  ثعاب  بآ  ندیـشون 

.دوش

لح دوخ  رد  ار  نیـسیاسپک  ياه  لوکلوم  ات  دـینک  هدافتـسا  یبرچ  يواح  ياهاذـغزا  لفلف  زا  یـشان  شزوس  ساسحا  شهاـک  يارب 
.دنهاکب اهنآ  تظلغ  زا  هدرک و 

.دنشاب یم  اه  هنیزگ  نیرتهب  برچ  رپ  تسام  هماخ و  هرک ، جنرب ، نان ، ریش ، فرصم 

.دشاب رثوم  دناوت  یم  زین  نیسیاسپک  ییایلق  رثا  ندرک  یثنخ  اب  یگنرف  هجوگ  بآ  ای  ومیلبآ و  فرصم  نینچمه 

.دوشیم نابز  ( V1R  ) ییامرگ ياه  هدنریگ  کیرحت  ثعاب  هدام  نیا  نیسیاسپک  لمع  مسیناکم 

نایرج اهنآ و  ياهلاناک  ندـش  هدوشگ  اب  دـنوشیم و  کیرحت  نیـسیاسپک  دارگ و  یتناس  هجرد  يلااب 43  ترارح  اب  اه  هدـنریگ  نیا 
داجیا ثعاب  نیـسیاسپک  هتکن  .تسا  هتفای  سامت  امـش  نابز  اب  غاد  مرگ و  زیچ  کی  هک  ددرگ  یم  لاسرا  زغم  هب  یمایپ  اهنوی ، نتفاـی 

طاشن يداش و  یشوخرس ،
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.دوشیم زین 

.دوشیم ندب ) یعیبط  درد  ياه  نکسم   ) اه نیفوردنآ  حشرت  ثعاب  هدام  نیا 

.دشاب زین  روآ  دایتعا  دناوت  یم  لفلف  فرصم  رطاخ  نیمه  هب 

ییوراد فراصم  .دـبای  یم  شیازفا  جـیردت  هب  شزوس  ساـسحا  هناتـسآ  ینعی  دـنک ، لـمحت  داـجیا  دـناوت  یم  لـفلف  فرـصمهتکن 
نیسیاسپک

.دوریم راکب  یعضوم  ندرک  سح  یب  نینچمه  فیفخ و  باهتلا  درد و  شهاک  يارب  یعضوم  مرک  ناونع  هب  نیسیاسپک   - 1

نیـسیاسپک هک  یماگنه  .داد  نیکـست  نآ  اب  ناوت  یم  ار  تلاـضع  یگتفرگ  اه و  یگدـش  گر  هب  گر  تیرترآ ، فیفخ  ياه  درد 
.دنوشیم هیلخت  یبصع  ياه  هدنهد  لاقتنا  زا  اهنورون  دوشیم  هداد  رارق  عضوم  يورب 

.دوشیمن هرباخم  زغم  هب  يدرد  مایپ  رگید  نیاربانب 

.تسا دیفم  زین  یسونیس  ياه  تنوفع  اهدردرس و  تاتسورپ ، ناطرس  نامرد  رد  نیسیاسپک   - 2

.دشاب یم  شک  بورکیم  کی  قازب و  هدنهد  شیازفا  نیسیاسپک   - 3

نیاربانب دوشیم ، نوخ  لورتسلک  نوخ و  راشف  شهاک  ثعاب  نینچمه  هدرک و  يریگولج  اه  گر  رد  نوخ  داقعنا  زا  نیـسیاسپک   - 4
.تسا دیفم  قورع  بلق و  یتملاس  يارب 

.دنک یم  عفر  ار  یسفنت  يراجم  ناقتحا  نیسیاسپک   - 5

.دشاب دیفم  دناوت  یم  زین  لاهسا  نامرد  رد  نیسیاسپک   - 6

سامت .دـنراد  دربراک  یـصخش  عافد  ای  شروش و  لرتنک  رد  هک  دـشاب  یم  نیـسیاسپک  لفلف  ياه  هناشفا  لاعف  ءزج  یتینما  فراـصم 
.دشاب یم  كاندرد  رایسب  یطاخم  ياه  ششوپ  اه و  مشچ  تسوپ ، اب  لفلف  يرپسا 

.دریگیم رارق  هدافتسا  دروم  زین  تاناویح  تارشح و  هدننک  عفد  ناونع  هب  نیسیاسپک  فراصم  ریاس 

ندش یبآ  سفنت ، رد  لاکشا  لماش  نآ  دح  زا  شیب  فرصم  میلاع  .دشاب  هدنـشک  دناوت  یم  نیـسیاسپک  دایز  ریداقم  فرـصمهتکن 
.دشاب زاس  لکشم  ناسنا  يارب  دناوت  یمن  هاگچیه  لفلف  فرصم  اما  .دشاب  یم  جنشت  تسوپ و  گنر 

دنت یلیخ  ياه  لفلف  ندرک  درخ  ماگنههتکن 
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ياه لفلف  هب  ندز  تسد  زا  سپ  هچنانچ  .دینک  برچ  یتابن  نغور  اب  لبق  زا  ار  دوخ  ناتـسد  ای  .دـینک و  هدافتـسا  شکتـسد  زا  امتح 
.دش دهاوخ  داجیا  يدیدش  شزوس  ساسحا  دینزب  نار  هلاشک  ای  ینیب و  ناهد ، اهمشچ ، هب  ار  دوخ  تسد  دنت 

ییاذغ داوم  ياهیندوزفا  يرادهگن و  تاحلاطصا 

ات اهنآ  دادعت  شهاک   ) ازیرامیب ياهمسیناگراورکیم  بلغا  نتشک  يارب  یشور  ( PASTEURIZATION  ) يزاس هزیروتساپ   - 1
داوم رد  داسف  نتخادـنا  قیوعت  هب  روظنم  هب  ییاذـغ  داوم  رد  دوجوم  ياهمیزنآ  نتخاس  لاعف  ریغ  و  دـننکن ) يرامیب  داجیا  هک  يدـح 

ترارح ( HTST  * ) .تعاس مین  تدم  هب  دارگ  یتناس   8 ات 62 . ییاذغ  داوم  نداد  ترارح  ( LTLT  * ) .ددرگ یم  قلاطا  ییاذغ 
داوم نداد  ترارح  ( UHT) = (ULTRA - PASTEURIZED  * ) .هیناث تدم 15  هب  دارگ  یتناس   8 ات 72 . ییاذغ  داوم  نداد 

دندرگ یم  دوبان  ازیرامیب  ياهمـسیناگراورکیم  رتشیب  شور  نیا  رد  .هیناث  ات 2  تدم 1  هب  دارگ  یتناس  هجرد   150 ات 140 -  ییاذغ 
هام تدم 3  هب  ار  اهنآ  ناوت  یم  دنشاب  هتشاد  یبسانم  يدنب  هتسب  هویش  نیا  اب  ندش  هزیروتـساپ  زا  سپ  ییاذغ  داوم  هک  یتروص  رد  و 

.درک يرادهگن  لاچخی  زا  نوریب 

( دشاب هدشن  زاب  اهنآ  يدنب  هتسب  هک  یتقو  ات  هتبلا  )

دوجوم ازیرامیب ) لماوع   ) اهنژوتاپ مامت  يدودح  ات  شور  نیا  رد  ( STERLIZATION  ) يزاس نورتس  ای  يزاس و  هزیلرتسا   - 2
.دنوشیم هتشک  ییاذغ  داوم  رد 

.دنوشیم هداد  ترارح  هقیقد  ات 30  تدم 20  هب  دارگ  یتناس  هجرد  يامد 110  رد  ییاذغ  داوم  شور  نیا  رد 

( دشاب هدشن  زاب  اهنآ  يدنب  هتسب  هک  ینامز  ات  هتبلا   ) درک يرادهگن  لاچخی  زا  نوریب  هام  ات 4  ناوت  یم  ار  هدش  هزیلرتسا  ییاذغ  داوم 

3
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یم قلاطا  ییاذغ  داوم  تابیکرت  تفاب و  ندرک  تخاونکی  هب  ( HOMOGENIZATION  ) يزاس نگمه  ای  نویسازینژومه و  - 
یم ریش  حطس  هب  هتشگ و  ادج  ریـش  یبرچ  تعاس  دنچ  زا  سپ  دیهد  رارق  لاچخی  نورد  ار  هزات  ریـش  هک  یماگنه  لاثم  يارب  .ددرگ 

ات دـنهد  یم  روبع  يزیر  رایـسب  ذـفانم  زا  دایز  راشف  اب  ار  غاد  ریـش  دـنیارف  نیا  زا  يریگولج  يارب  .ددرگ  یم  لیکـشت  هماـخ  دـیآ و 
.دننامب یقاب  قلعم  ریش  رد  تخاونکی  روط  هب  دنوش و  هتسکش  يزیر  يازجا  هب  یبرچ  ياه  هچیوگ 

قیوعت هب  ار  اهمـسیناگراورکیم  ریاس  اهبورکیم و  ریثکت  دشر و  نییاپ  يامد  ( REFRIGERATION  ) لاچخی رد  يرادهگن   - 4
.دزادنا یم 

یم فقوتم  لماک  روط  هب  اهمـسیناگرا  ورکیم  ریثکت  نییاـپ  یلیخ  ياـمد  رد  ( FREEZING  ) ندرک دـمجنم  اـی  ندرک و  زیرف   - 5
.ددرگ

بلغا شور  نیا  اب  .دزادـنا  یم  ریخات  هب  ای  فقوتم و  ار  اهبورکیم  ریثکت  بآ ، تیلاعف  شهاک  اـب  ( DRYING  ) ندرک کشخ   - 6
ملاس رزیرف  لاـچخی و  زا  نوریب  يرتشیب  ناـمز  تدـم  کـشخ  ياـه  هویم  ( . DRIED FOOD  ) دـننک یم  يرادـهگن  ار  اه  هویم 

.دنراد يرتلااب  فرصم  خیرات  دننامیم و 

رتشیب اما  هتـشاد  هزاـت  ياـه  هویم  هب  تبـسن  يرت  يوق  معط  دـنا  هداد  تسد  زا  ار  دوخ  بآ  رتشیب  هک  ییاـجنآ  زا  کـشخ  ياـه  هویم 
.دنا هداد  تسدزا  ار  دوخ   C نیماتیو

.دندرگ یم  مسآ  يرامیب  کیرحت  بجوم  هک  دنشاب  یم   SULUR DIOXIDE ياراد کشخ  ياه  هویم  یخرب 

.دزاسیم لاعف  ریغ  ار  يزاوه  ياهیرتکاب  نژیسکا  دقاف  ءلاخ و  طیحم  ( VACUUM PACKING  ) مویکو يدنب  هتسب   - 7

فورظ اـی  یطوق و  نورد  اـهنآ  نداد  رارق  رگید و  ییاذـغ  داوم  تاـجیزبس و  هوـیم ، نتخپ  هب  ( CANNING  ) ندرک ورـسنک   - 8
روظنم هب  فورظ  ندناشوج  هتسب و  رد  لاماک  يا  هشیش 
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.دهد یم  رییغت  ار  ییاذغ  داوم  تیفیک  معط و  ندرک  ورسنک  .ددرگ  یم  قلاطا  اهیرتکاب  دادعت  شهاک  ای  مادهنا و 

ردان دراوم  رد  ای  و   ) هکرـس کمن و  بآ  رد  نتخپ  ای  نداد و  رارق  اب  اذغ  يروآ  لمع  ( PICKLING  ) نتخادنا روش  یشرت و   - 9
.ددرگ یم  قلاطا  ازیرامیب  ياهمسیناگراورکیم  شهاک  ای  مادهنا و  روظنم  هب  دیاسکوردیه ) میدس  ای  یتابن و  ياهنغور  لوناتارد ،

هتشادرب دیعصت  اب  اهنآ  بآ  سپس  هتـشگ و  دمجنم  ییاذغ  داوم  ادتبا  ( FREEZE - DRYING  ) يدامجنا ندرک  کـشخ   - 10
.دوشیم

هب دماج  زاف  زا  میقتـسم  روط  هب  ییاذغ  داوم  دمجنم  بآ  ات  دنهد  یم  رارق  راشف  مک  ءلاخ و  طیحم  رد  ار  هدش  دمجنم  ییاذـغ  داوم 
معط و نینچمه  دننک و  یم  ادیپ  یمجح  تفا  هدروخ و  كورچ  رتمک  هدـش  کشخ  ییاذـغ  داوم  شور  نیا  رد  .ددرگ  لیدـبت  زاگ 

.دنام یم  یقاب  رییغت  نودب  زین  اهنآ  يوب 

.دننک یم  کشخ  زین  ار  اهلگ  شور  نیا  رد 

.درک يرادهگن  لاچخی  زا  نوریب  قاتا و  طیحم  رد  ناوت  یم  ار  شور  نیا  اب  هدش  کشخ  ییاذغ  داوم 

.دنشاب یمن  تایح  همادا  هب  رداق  کمن  رپ  طیحم  کی  رد  اهمزیناگراورکیم  ( SALTING  ) ندرک دوس  کمن   - 11

.ییاذغ داوم  يرادهگن  يارب  یشور 

ترارح .ددرگ  یم  قلاطا  دایز  رکـش  يواـح  ییاذـغ  داوم  نداد  ترارح  هب  ( CARAMELIZATION  ) ندرک هزیلماراـک   - 12
.دنک یم  لماراک  مانب  یگنر  يا  هوهق  هدام  دیلوت  هدش و  رکش  نویسادیسکا  بجوم  دارگ  یتناس  هجرد  يامد 120  رد  رکش  نداد 

یم قلاطا  رگید  تاعیام  ای  بآ و  رد  دایز  راشف  اب  نبرک  دیـسکا  يد  لـلاحنا  هب  ( CARBONATIOIN  ) ندرک راد  زاـگ   - 13
.دنک یم  ار  کینبرک  دیسا  قیقر  لولحم  دیلوت  للاحنا  نیا  .ددرگ 

معط ماع  روصت  فلاخرب 
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نیمه هکلب  تسین  بابح  لیکـشت  رطاخب  راد  زاگ  ياه  هباشون  ندیـشون  ماگنه  میـلام  شزوس  ساـسحا  ناـمه  اـی  ندوب و  راد  زاـگ 
.دروآ یم  دیدپ  ار  یساسحا  نینچ  هک  تسا  قیقر  کینبرک  دیسا 

.دزاسیم فقوتم  ار  اهیرتکاب  ریثکت  راد  زاگ  ياه  هباشون  رد  نژیسکا  فذح 

نیا رد  .اـهنآ  يرادـهگن  اـی  نتخپ و  نداد ، معط  روظنم  هب  ییاذـغ  داوم  حطـس  ندرک  دولآ  دود  ( SMOKING  ) نداد دود   - 14
.دنهد یم  رارق  بوچ  نتخوس  زا  لصاح  دود  ضرعم  رد  ار  ییاذغ  داوم  شور 

اب ییاذـغ  داوم  یجراخ  حطـس  اهنت  شور  نیا  رد  هک  ییاحنآ  زا  اما  ددرگ  یم  بوسحم  نادیـسکا  یتنآ  لایرتکاب و  یتنآ  کی  دود 
.دشاب ییاذغ  داوم  يرادهگن  يارب  یبسانم  یشور  دناوت  یمن  دنک  یمن  ذوفن  ییاذغ  داوم  قمع  هب  دود  ددرگ و  یم  هدیشوپ  دود 

.تــسا فورعم  زین  یکینورتـــکلا  اـــی  درـــس و  ندرک  هزیروتـــساپ  هــب  شور  نــیا  ( IRRADIATION  ) یهد وــــــترپ   - 15
يا هدننک  هزینوی  ياهوترپ  ضرعم  رد  ار  ییاذـغ  داوم  شور  نیا  رد  ( COLD/ELECTRONIC PASTEURIZIATION )

.دوش هتشک  ییاذغ  داوم  ياهمزیناگراورکیم  ات  دنهد  یم  رارق  نورتکلا  وترپ  اماگ و  هعشا  سکیا ، هعشا  دننام 

هدافتـسا اه  هویم  یخرب  تاـج و  هیودا  تشوگ ، يرادـهگن  يارب  شور  نیا  زا  .دـهدیمن  شهاـک  ار  ییاذـغ  داوم  تیفیک  شور  نیا 
.دوشیم

.دوشیم هتفرگ  تشوگ  تبوطر  زمسا  دنیارف  اب  شور  نیا  رد   CURING  - 16

.ددرگ یم  هدافتسا  اهتیرتین  اهتارتین و  رکش ، کمن ، زا  شور  نیا  رد 

.دنوشیم يروآرف  اهمزیناگراورکیم  طسوت  ییاذغ  داوم  شور  نیا  اب  ( FERMENTATION  ) ندرک ریمخت   - 17

.دناسریم لقادح  هب  ار  اهبورکیم  ریثکت  هک  دیسا  ای  لکلا و  دیلوت  لوصحم و  ياهتاردیهوبرک  يورب  اهمسیناگراورکیم  ریثات 

یلکلا تابورشم  نان و  هیهت  رد  نبرک ) دیسکا  يد  لوناتا و  هب  رکش  هیزجت   ) لوناتا ریمخت 
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.دنراد دربراک  تسام  هیهت  تلاضع و  رد  کیتکلا ) دیسا  هب  رکش  هیزجت   ) دیسا کیتکلا  ریمخت  و 

یم قلاطا  هوهق  ياچ و  دننام  نیئفاک  يواح  ياهیندیـشون  زا  نیئفاک  فذـح  هب  ( DECAFFEINATION  ) ییادز نیئفاک   - 18
.ددرگ

لرتنک اهاذغ و  يرلاک  شهاک  روظنم  هب  هک  رکـش  زا  ریغ  هب  هدننک  نیریـش  عون  ره  ( SWEETENERS  ) اه هدننک  نیریـش   - 19
.دنوشیم هدوزفا  ییاذغ  داوم  هب  اهنادند  یگدیسوپ  زا  يریگولج  تباید و  لرتنک  یقاچ ،

.ایوتسا لوتیلیزگ و  لوتینام ، لورسیلگ ، ماتراپسآ ، نیراخاس ، لوتیلام ، لوتیبروس ، دننام 

داوم داـسف  نتخادـنا  قیوعت  هب  روظنم  هب  هک  یعونـصم  اـی  یعیبـط و  ییایمیـش  داوم  ( PRESERVATIVE  ) اه هدـنرادهگن   - 20
.دندرگ یم  هدافتسا  ییاذغ 

.هکرس ای  رکش و  کمن ، روفلوس ، دیسکا  يد  میدس ، تیرتین  میدس ، تارتین  دننام 

برس و کینـسرآ ، دننام  یمـس  يزلف  ياهنوی  هب  داوم  نیا  ( CHELATING AGENT  ) هدـننک تلاک  ای  تلاـش و  لماع   - 21
یب زا  يزلف  ياهمتا  نتخادنا  مادب  اب  زاس  تلاک  لماع  .دنزاسیم  لیدبت  عفد  لباق  یمـس و  رتمک  تابیکرت  هب  ار  اهنآ  هدیبسچ و  هویج 

.دنک یم  يریگولج  زین  ییاذغ  داوم  ندش  هدیشرت  ای  ندش و  گنر 

هدافتـسا دروم  ییاذـغ  داوم  ندـش  کشخ  زا  يریگولج  روظنم  هب  هک  دنتـسه  يداوم  ( HUMECTANT  ) تبوطر بذاـج   - 22
.دنریگیم رارق 

.دنشخبیم ییاذغ  داوم  هب  یصاخ  يوب  معط و  داوم  نیا  ( FLAVOURES  ) اه هدنهد  معط   - 23

.دنهد یم  شیازفا  ار  ییاذغ  داوم  تفاب  ماکحتسا  ماوق و  داوم  نیا  ( STABALIZERS  ) اه هدننک  تیبثت   - 24

.نیتکپ راگآ و  دننام 

داوم يورنارگ )  ) هتیزوکـسیو ییاذـغ ، داوم  رد  دوجوم  بآ  بذـج  اب  اـهیندوزفا  نیا  ( THICKENERS  ) اه هدـننک  ظـیلغ   - 25
.دنهد یم  شیازفا  ار  ییاذغ 

، راگآ غرم ، مخت  هدرز  نژلاک ، هتساشن ، دننام 
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.نیتکپ نیتلاژ و 

ای تلاوصحم و  يروآرف  یط  هتفر  تسد  زا  گنر  ناربج  روظنم  هب  داوم  نیا  ( FOOD COLORING  ) اذغ هدنهد  گنر   - 26
.دنراد دربراک  ییاذع  داوم  نتخاس  باذج  يارب 

.دنشاب یم  یعیبط  هدنهد  گنر  ود  نارفعز  لماراک و 

دنناـم ددرگ  یم  قلاطاریذـپان  جازتـما  عیاـم )  ) هداـم ود  طوـلخم  هب  نویـسلوما  ( EMULSIFIERS  ) اـه هدـننک  نویـسلوما   - 27
.دنوشن ادج  رگیدکی  زا  هدام  ود  ات  دنراد  یم  هگن  رادیاپ  ار  نویسلوما  ياه  طولخم  هدننک  نویسلوما  داوم  .بآ  رد  نغور  طولخم 

ای و  اذغ ) رب  نژیسکا  ریثات  زا  يریگولج  اب   ) هدنرادهگن ناونع  هب  اهنادیـسکا  یتنآ  ( ANTIOXIDANTS  ) اهنادیسکا یتنآ   - 28
.دندرگ یم  هدوزفا  ییاذغ  ياه  هدروارف  هب  یتملاس  يارب  دیفم  داوم  ناونع  هب 

.دننک یم  يریگولج  اه  هدنهد  معط  اهگنر و  عابشا ، ریغ  ياهنغور  اهیبرچ و  ندش  دیسکا  زا  اهنادیسکا  یتنآ 

.C نیماتیو دننام 

.دنهد یم  شیازفا  ار  ییاذغ  داوم  مجح  داوم  نیا  ( BULKING AGENTS  ) اه هدنهد  مجح   - 29

.هتساشن دننام 

لکش يردوپ  داوم  هخولک  لیکـشت  ندش و  هدرـشف  مهب  زا  داوم  نیا  ( ANTICAKING AGEN  ) زاس هخولک  دـض  لماع   - 30
.دننک یم  يریگولج  کشخ  ریش  ای  کمن و  نوچمه 

ای هداد و  شهاک  ار  ییاذـغ  داوم  رد  زاـگ  اـی  فک و  لیکـشت  داوم  نیا  ( ANTIFOAMING AGENT  ) ادز فک  داوـم   - 31
.دننک یم  فذح 

ای رییغت و  يارب  داوـم  نیا  ( PH CONTROL AGENT=ACIDITY REGULATOR  ) هتیدیـسا هدننک  لرتنک  لماع   - 32
.دندرگ یم  هدافتسا  ییاذغ  داوم  ییایلق  ای  يدیسا و  تلصخ  لرتنک 

.دوشیم هدافتسا  اهنآ  زا  هدنرادهگن  ای  نادیسکا و  یتنآ  هدنهد ، معط  ناونع  هب  هک  یندوزفا  یعون  ( ACIDS  ) اهدیسا  - 33

.هکرس کیرتیس و  دیسا  کیرامرف ، دیسا  کیتکلا ، دیسا  کیراترات ، دیسا  کیلام ، دیسا  دننام 

یشزرو ياهتیلاعف  ماجنا  لوصا 

مادقا زا  شیپ 
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ره .تخاس  هدامآ  یمـسج  ياهبیـسآ  ندناسر  لقادح  هب  هجیتن و  رثکادـح  يارب  یلحارم  یط  ار  ندـب  دـیاب  یـشزرو  ياه  تیلاعف  هب 
دشاب یم  يرورض  تیمها و  اب  رایسب  هلحرم  ياراد 2  یشزرو  همانرب 

.دشاب یم  ندب  ندرک  مرگ  یندب  تیلاعف  کی  زاغآ  يارب  ماگ  نیتسخن  ( WARM UP  ) ندب ندرک  مرگ   - 1

فرـصم لیهـست  .تلاـضع -  نتـشگ  جراـخ  ضاـبقنا  زا  ضاـبقنا و  تعرـس  شیازفا  رتـسا -  ریز  رارق  هب  ندـب  ندرک  مرگ  ياـیازم 
یبصع و تانایرج  لیهـست  .دبای -  یم  شیازفا  اهنیبولگومه  زا  نژیـسکا  يزاسدازآ  تعرـس  هدش  مرگ  تلاـضع  رد  اریز  .نژیـسکا 
اه و بیـسآ  شهاک  .ندـب -  ترارح  یجیردـت  شیازفا  .تلاـضع -  هب  نوخ  ناـیرج  شیازفا  .ندـب -  تلاـضع  لـخاد  مسیلوباـتم 

راشف یناهگان  شیازفا  زا  يریگولج  تلاضع و  یگتفرگ  شهاک  .تلاـضع -  یعاجترا  تیلباق  شیازفا  رطاخ  هب  یـشزرو  تامدص 
يارب یبصع  متـسیس  یقورع و  یبلق -  متـسیس  تلاـضع ، لصافم ، اهطابر ، یبصع ، متـسیس  يزاـس  هداـمآ  .ندـب -  ترارح  نوخ و 
ناور نهذ و  يزاـس  هداـمآ  .تلاـضع -  يریذـپ  فاـطعنا  شیازفا  بلق و  نوـخ  ناـیرج  دوـبهب  .صاـخ -  یـشزرو  تیلاـعف  ماـجنا 

ندب و ترارح  شیازفا  نآ  فدـه  .هقیقد  ات 10  تدم 5  هب  هتـسهآ  ندیود  ندرک -  مرگ  هلحرم  هدنهد  لیکـشت  ءازجا  .راکـشزرو 
هژیو تانیرمت  .تلاـضع -  ندرک  مرن  تکرح و  هنماد  شیازفا  نآ  فدـه  .هقیقد  ات 15  تدم 10  هب  یششک  تاکرح  .تلاـضع - 

.هقیقد تدم 10  هب  رظن  دروم  شزرو 

.رظن دروم  یشزرو  تیلاعف  ماجنا   - 2

.درک ندب  یجیردت  ندرک  درس  هب  مادقا  دیاب  یم  یندب  تیلاعف  نتفای  نایاپ  زا  سپ  ( COOL DOWN  ) ندب ندرک  درس   - 3

هک دننادب  دیاب  اما  دننک  یم  فذح  ار  هلحرم  نیا  دارفا  بلغا  لاومعم 
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 - تسا ریز  رارق  هب  هلحرم  نیا  ياـیازم  .ددرگ  هتـساوخ  اـن  ياهبیـسآ  هب  رجنم  دـناوت  یم  نآ  فذـح  هدوـب و  مهم  رایـسب  هلحرم  نـیا 
هجرد یجیردت  شهاک  .اهاپ -  اهتسد و  ياهتنا  رد  یگرهایس  نوخ  عمجت  ببس  هب  نتفر  شوه  زا  یتح  هجیگرـس و  لامتحا  شهاک 
دیـسا عمجت  کیتکلا ) دیـسا   ) مسیلوباتم زا  لصاح  دئاز  داوم  زا  تلاـضع  يزاس  كاپ  يزاس و  هدنکارپ  هب  کمک  .ندب -  ترارح 

رد نیلانردآ  حطـس  شهاک  .ینلاـضع -  درد  یگتفرگ و  شهاک  .ددرگ -  یم  یندب  تیلاعف  زا  سپ  تلاـضع  درد  ببـس  کیتکلا 
ندب و يامد  یجیردت  شهاک  نآ  فدـه  .هقیقد  ات 10  تدم 5  هب  هتسهآ  ندیود  ندرک -  درس  هلحرم  هدنهد  لیکـشت  ءازجا  .نوخ 

درد یگتفرگ و  شهاک  نآ  فده  .هقیقد  ات 10  تدم 5  هب  یششک  تاکرح  .تلاضع -  رد  مسیلوباتم  زا  لصاح  دئاز  داوم  ندودز 
هدیشک يارب  اهنودنات  تلاضع و  تیلباق  ( FLEXIBILITY  ) يریذپ فاطعنا  .دئاز  داوم  ندودز  یندب و  تیلاعف  زا  سپ  تلاضع 

.دراد مان  يریذپ  فاطعنا  ندش 

.دشاب یم  لصافم  لوح  فلتخم  تاهج  رد  اهنآ  تکرح  نازیم  رد  ندب  ياهناوختسا  ییاناوت  يریذپ  فاطعنا  عقاو  رد 

ییاناوت نازیم  ( INDURANCE  ) تماقتسا .هاتوک  نامز  رد  ورین  لامعا  يارب  تلاـضع  ییاناوت  نازیم  ( STRENGTH  ) تردق
تهج نداد  رییغت  رد  درف  ییاـــناوت  نازیم  ( AGILITY  ) یکلااچ .ینلاوط  ناـمز  تدـم  رد  یهورگ  تیلاـعف  ماـجنا  رد  تلاـضع 

(SPEED  ) تعرـس .تکرح  ای  نوکـس و  تیعـضو  رد  لداعت  ظفح  ییاـناوت  ( BALANCE  ) لداعت .عیرـس  روط  هب  ندـب  تکرح 
يرورض رایسب  یششک  تاکرح  ( STRETCHING  ) یششک تاکرح  .عیرس  روط  هب  ندب  مامت  ای  شخب و  نداد  تکرح  ییاناوت 

(DYNAMIC  ) ایوپ تسا -  ریز  حرش  هب  هک  دنراد  ینوگانوگ  عاونا  دنشاب  یم  دیفم  و 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 254 

http://www.ghaemiyeh.com


تعرس هب  جیردت  هب  هک  دنشاب  یم  يا  هدش  لرتنک  مارآ و  تاکرح  لماش  .دنراد  تکرح  زین  تلاضع  یششک  تاکرح  عون  نیا  رد 
کیتسلاـب یــششک  تاـکرح  اـب  ار  نآ  دـیابن  .فـتک  هیحاـن  زا  اهتــسد  ندرک  نییاـپ  ـلااب و  دـننام  .ددرگ  یم  هدوزفا  اـهنآ  هـنماد  و 

لصافم تکرح  هنماد  زا  رتارف  تاکرح  ماجنا  نآ  فده  هدوب و  دیدش  کیتسلاب  یششک  تاکرح  .تفرگ  هابتشا  ( BALLISTIC)
.مینک یمن  هیصوت  ار  نآ  ماجنا  هدوب و  كانرطخ  هک  دشاب  یم  تلاضع  و 

.دشاب یم  هیقب  زا  رت  رطخ  یب  ( STATIC  ) اتسیا - 

.دندرگ یم  هدیشک  جیردتب  تلاضع  هتشادن و  دوجو  تکرح  لصافم  رد  اهششک  نیا  رد 

عون ود  هب  نآ  دوخ  هیناث . )  6  - 20  ) ددرگ یم  هتشاد  هاگن  تباث  تیعضو  نامه  رد  هدش و  هدیشک  يدح  کی  ات  تلاـضع  عقاو  رد 
نآ نتشاد  هاگن  لااب  رمک و  هیحان  زا  اپ  ندروآ  لااب  ندرک و  مخ  دننام  لاعف  ییاتسیا  یـششک  تاکرح  یکی  ددرگ  یم  يدنب  میـسقت 

تیعضو رد  اپ  نتشادهاگن  اما  قوف  لاثم  نامه  لاثم  لاعف  ریغ  ای  لعفنم و  ییاتسیا  یـششک  تاکرح  يرگید  تلاـضع و  طسوت  اهنت 
تلاح نیا  رد  ( ISOMETRIC  ) کیرتموزیا .رگید -  درف  طسوت  اپ  نتفرگ  ای  زیم و  يور  اپ  نداد  رارق  ای  تسد و  کمک  اب  تباث 

.درادن دوجو  لصافم  رد  تکرح  اتسیا  یششک  تاکرح  تلاح  دننامه 

لامعا ششک  نآ  فلاخ  رب  یمواقم  يورین  دنک  یم  یعس  درف  ددرگ  یم  هدیشک  يا  هلـضع  هاگره  هک  دشاب  یم  نیا  نآ  توافت  اما 
ار دوخ  ياپ  دنک  یم  یعـس  یمارآ  هب  درف  ددرگ  یم  هداد  رارق  زیم  يور  دوشیم و  هدروآ  لااب  اپ  هک  یماگنه  قوف  لاثم  رد  لاثم  دـنک 

يژرنا هنوگچ  ندب  هکنآ  ساسا  رب  دنادرگزاب  نییاپ  تمس  هب 
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دندرگ یم  يدنب  میسقت  هتسد  هب 2  یندب  ياهتیلاعف  دنک ، یم  نیمات  ار  تلاضع  تیلاعف  يارب  مزلا 

.دشاب یم  قورع  بلق و  ییاراک  تماقتسا و  شیازفا  تیلاعف  عون  نیا  زا  فده  ندیود  دننام  ( AEROBIC  ) يزاوه ياهتیلاعف   - 1

یم تلاضع  تماقتـسا  تردق و  شیازفا  تیلاعف  عون  نیا  زا  فده  .يزاسندب  دننام  ( ANAEROBIC  ) يزاوه یب  ياهتیلاعف   - 2
.دشاب

ADENOSINE  ) تافـــــسف يرت  نیزودـــــنآ  ماـــــنب  يا  هداـــــم  زا  ار  دوــــخ  زاـــــین  دروـــــم  يژرنا  ندـــــب  تلاـــــضع 
.دنک یم  نیمات  ( TRIPHOSPHATE=ATP

هک یماگنه  .تسا  هدرک  رارق  رب  دنویپ  تافـسف  لوکلوم  زا  هورگ  اب 3  هک  نیندآ  دیتیئلکون  زا  تسا  هدش  لیکـشت  هدام  نیا  عقاو  رد 
.دوشیم دازآ  يژرنا  دندرگ  یم  هتسسگ  اهدنویپ  نیا 

ADENOSINE  ) هــــب لیدــــبت  پ  ت -  .ددرگ آ -  یم  ادــــج  پ  ت -  زا آ -  تافــــسف  تــــسخن  هورگ  هــــک  یماــــگنه 
دنور نیا  زاـب  زاـین  تروص  رد  .ددرگ  یم  تافـسف  دازآ  لوکلوم  کـی  تاـفلوس و  يد  نیزوندآ  ( DIPHOSPHATE= ADP
ددرگ یم  تافـسف  وـنم  نیزوـندآ  هب  لدـبم  هتـشگ و  ادـج  پ  ت -  یلوـکلوم آ -  راـتخاس  زا  تافـسف  زا  مود  هورگ  هتفاـی و  هـمادا 

.دننک یم  دیدش  تیلاعف  هب  عورش  تلاضع  هک  یماگنه  هلحرم  نیتسخن  رد  ( AMP)

.دننک یم  نیمات  يا  هچیهام  ياهلولس  فارطا  رد  دوجوم   ATP زا ار  دوخ  يژرنا  تلاضع 

تافــسف نـیتارک  ماــنب  يژرنا  رپ  راد  تافــسف  بـیکرت  کــی  طــسوت  اددــجم  ددرگ  یم   ADP هـب لیدــبت   ATP هـک یماـگنه 
CREATINE  ) زاــنیک نـیتارک  مـیزنآ  طــسوت  لــمع  نـیا  .ددرگ  یم   ATP هـب لیدــبت  ( CREATINE PHOSPHATE )

نیا دزاسیم  ادج  ار  نآ  تافسف  هورگ  هدرک و  هیزجت  ار  تافسف  نیتارک  لوکلوم  میزنآ  نیا  هک  يروطب  دریذپیم  ماجنا  ( KINASE
اهنت هخرچ  نیا  .ددرگ  یم   ATP هب لدبم   ADP هب نتشگ  لصتم  اب  زین  تافسف  هورگ 
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دیاب یم  ندب  دعب  هلحرم  رد  .ددرگ  یم  هتـساک  تافـسف  نیتارک  حطـس  زا  رورم  هب  اریز  دـشاب  یم   8 تدـم 10 -  ات  تیلاعف  هب  رداق 
.دنک نیمات  دراد  مان  ( GLYCOGEN LACTIC  ) کیتکلا نژوکیلگ -  هک  يرگید  یقیرط  زا  ار  دوخ  يژرنا 

یب سفنت  ماجنا  اـب  هدرک و  هیزجت  زکولگ  هب  ار  نآ  يا  هچیهاـم  ياهلولـس  هک  دـشاب  یم  تلاـضع  یتاردـیهوبرک  هریخذ  نژوکیلگ 
شنکاو .دـننک 12  یم  کـیتکلا  دیـسا  ماـن  هـب  یبناـج  هدروارف  کـی  هـب ATP و  لیدـبت  ار  زکوـلگ  ( ANAEROBIC  ) يزاوه

.دریذپ تروص  دیاب  سفنت  عون  نیا  يارب  بوانتم  ییایمیش 

ببس ندب  تلاـضع  رد  کیتکلا  دیـسا  عمجت  اب  تدم  نیا  زا  سپ  اریز  دشاب  یم  وگباوج  هیناث  ات 90  اهنت  زین  يژرنا  نیماـت  عون  نیا 
هدافتسا هب  روبجم  دهد  ماجنا  یکدنا  نامز  رد  دهاوخیم  ار  يدیدش  تیلاعف  ندب  هک  یماگنه  .ددرگ  یم  ینلاـضع  درد  یگتـسخ و 

زا سپ  اما  دشاب  یمن  تلاـضع  هب  نآ  ندناسر  زکولگ و  نیمات  هب  رداق  ندـب  كدـنا  تدـم  نیا  رد  اریز  دـشاب  یم  قوف  شور  ود  زا 
تیلاعف زاـغآ  زا  هقیقد  ندش 2  يرپس  زا  سپ  .دسریم  تلاـضع  ( AEROBIC  ) يزاوه سفنت  هب  تبون  قوف  لـحارم  ندـش  يرپس 

زا 3 زاین  دروم  زکولگ  .ددرگ  یم  يژرنا  بآ و  نبرک ، دیـسکا  يد  هب  لیدـبت  زکولگ  سفنت  نیا  رد  .ددرگ  یم  زاغآ  يزاوه  سفنت 
ددرگ یم  نیمات  قیرط 

.کچوک هدور  قیرط  زا  بذج   - 1

.دبک رد  دوجوم  نژوکیلگ  هیزجت   - 2

هیزجت زا  زاین  دروم  يژرنا  ندب ، رد  زکولگ  هریخذ  نتفای  نایاپ  زا  سپ  .يا  هچیهام  ياهلولـس  رد  هدنام  یقاب  نژوکیلگ  هیزجت  و   - 3
هنیمآ ياهدیسا  هیزجت  زا  زکولگ  تسا ) ردان  رایسب  هک   ) دیدش تیلاعف  دیدش و  یگنسرگ  دراوم  رد  زکولگ و  هب  اه  یبرچ 
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رد هقیقد و  رد  نابرض   70  - 100 لاس )  6  - 15  ) ناکدوک رد  تحارتسا  تیعضو  رد  بلق  نابرـض  دادعت  .ددرگ  یم  نیمات  اهنیئتورپ 
.دشاب یم  هقیقد  رد  نابرض   60  - 100 لااب ) هب  لاس   18  ) نلااسگرزب

MAXIMUM  ) ددرگ یم  هدیمان  بلق  نابرـض  دادعت  هنیـشیب  دیآ  یم  دـیدپ  دـیدش  تیلاعف  کی  رد  هک  یبلق  نابرـض  رثکادـح  اما 
بلق نابرض  ممیسکام   = 220 نس -  نادرم  يارب  دینک  هدافتـسا  ریز  لومرف  زا  نازیم  نیا  ندروآ  تسدب  يارب  ( HEART RATE
هژیو هب  دارفا  يارب  دـناوت  یم  دوخ  تیلباـق  رثکادـح  هب  بلق  نابرـض  ندیـسر  اـما  بلق  نابرـض  ممیـسکام   = 226 نس -  ناـنز  يارب 
دارفا يارب  بلق  نابرـض  ظاحل  نیمه  هب  دشاب  كانرطخ  رایـسب  دـنا  هدرک  یـشزرو  یندـب و  تیلاعف  هب  عورـش  یگزات  هب  هک  يدارفا 

.دور رتارف  ناشبلق  نابرض  ممیسکام   60  % زا شیب  دیابن  يدتبم 

.دشاب یم  بلق  نابرض  ممیسکام   60  - 85  % نیب رطخ  یب  هدودحم  لاک  و 

مینک يریگولج  یندب  تیلاعف  نیح  ندب  ندش  بآ  مک  زا  هنوگچ 

.دیشونب بآ  ناویل   8 يزور 12 -   - 1

.دراد زاین  يرتشیب  بآ  هب  ندب  بوطرم  مرگ و  ياوه  بآ و  رد   - 2

.دیشونب بآ  ناویل  کی  یندب  تیلاعف  زا  شیپ  تعاس  مین   - 3

.دیشونب بآ  ناجنف   1 یندب 2 -  تیلاعف  نیح  هقیقد   15 ینامز 20 -  لصاوف  رد   - 4

يایازم دـیاوف و  .دـیزرو  يراددوخ  راد  نیئفاک  ياهیندیـشون  نینچمه  داد و  زاگ  ياه  هباـشون  یلکلا و  تابورـشم  ندیـشون  زا   - 5
رمتسم مظنم و  یندب  تیلاعف 

.نژیسکا زا  هدافتسا  بذج و  رد  ندب  ییاناوت  شیازفا   - 1

نایرج دوبهب  .بلق  یهد  نورب  شیازفا  بلق ، نزو  مجح و  شیازفا  نوخ ، راشف  شهاک   - 2
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.ندب لک  رد  نوخ 

.اهکرحم هب  تلاضع  شنکاو  شیازفا  .تلاضع  يریذپ  فاطعنا  تردق و  دوبهب   - 3

.ندب ياهناوختسا  میکحت   - 4

.ندب یبرچ  شهاک   - 5

.شنت یگدرسفا و  بارطضا ، سرتسا ، شهاک   - 6

.سفنب دامتعا  تیوقت   - 7

.یباوخ یب  رب  هبلغ   - 8

.ناطرس یقورع و  یبلق -  ناوختسا ، یکوپ  تباید ، یقاچ ، لااب ، نوخراشف  ياهیرامیب  دوبهب  ای  يریگشیپ و   - 9

.یگدنزرس یباداش و  شیازفا  .ندب  يژرنا  شیازفا   - 10

.يرکف زکرمت  شیازفا   - 11

.یگدعاق ياهدرد  شهاک  هنیس و  ناطرس  هب  لاتبا  لامتحا   60  % شهاک  - 12

.ندب تماقتسا  تردق و  شیازفا   - 13

.اهتشا شیازفا  ندب و  شراوگ  متسیس  دوبهب   - 14

.مادنا بسانت  دوبهب   - 15

.يزرفو یکباچ  شیازفا  .ندب  ءاضعا  رد  لداعت  یگنهامه و  شیازفا   - 16

.یسنج هوق  شیازفا   - 17

.سیراو میلاع  نیکست   - 18

.دبک درکلمع  دوبهب   - 19

! دینک شزرو  هشیمه  .رتشیب  رمع  لوط  ندب و  یمومع  یتملاس   - 20

انش هژیو  هاگیاج  مادنا  بسانت  لوصا 
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یکدوک زا  يدایز  رایـسب  تارطاخ  اتیهانآ  .دیـسرب  مادنا  بسانت  هب  دیناوت  یم  یتحار  هب  دش و  دیهاوخن  لمحتم  يدایز  راشف  انـش  اب 
وا .هداد  یم  صاصتخا  ندرک  انش  هب  رختسا  رد  ار  ناتـسبات  مامت  هدوب و  لوغـشم  انـش  هب  تاقوا  رتشیب  هک  تفگ  ناوت  یم  دراد ، دوخ 

ظفح يارب  ناتـسریبد  نارود  زا  وا  .داد  تاجن  اه  بآ  قامعا  زا  ار  رفن  نارازه  ناتـسبات  مرگ  ياهزور  رد  دش و  تاجن  قیرغ  اهدـعب 
.دروآ يور  انش  هب  دوخ ، مادنا  بسانت 

.درک رییغت  زیچ  همه  شیپ  لاس  ود  زا  اما 

هب شزرو و  لاس  تدم 10  هب  درک و  ادیپ  شیازفا  مرگ  ولیک  هب 100  شنزو  یگلاس  نس 31  رد  وا 
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ار شمرن  شزرو و  اًددجم  هک  تفرگ  میمصت  تفرگ و  نزو  شهاک  همانرب  کی  ماجنارـس  .تشاذگ  رانک  یلک  روط  هب  ار  انـش  هژیو 
.دریگب رس  زا 

دیوگ یم  وا 

میاهاپ چـم  اهوناز و  مداد ، یم  ماجنا  ار  راک  نیا  هک  ینامز  اما  منک ، يور  هدایپ  مودـب و  دـیاب  هک  دـندرک  یم  داهنـشیپ  نم  هب  مدرم 
.دنتفرگ یم  درد 

شیب مناوتب  مشاب و  دنمقلاع  نآ  هب  هک  منک  باختنا  ار  یـشزرو  هچ  اما  منک ، شزرو  متـسه  روبجم  نم  هک  مدرک  یم  رکف  مدوخ  اب 
انش وا  .دیهد  ماجنا  ار  رظن  دروم  شمرن  يرتشیب  قایتشا  اب  امش  دوش  یم  ببـس  هقلاع  هک  ارچ  مهد ، ماجنا  ار  نآ  تسا  مزلا  هچنآ  زا 

.درک باختنا  ار  ندرک 

.دنک انش  ار  رختسا  لوط  رود  کی  لقادح  هک  تفرگ  میمصت  شدوخ  اب  تفر و  رختسا  هب 

داجیا میارب  یلکـشم  هنوگ  چیه  هکنیا  نودـب  اًعقاو  انـش  .موش  یم  رت  يوق  يوق و  هک  مدرک  یم  ساسحا  هتفه  ره  دراد  یم  راهظا  وا 
هب مه  زاب  درک ، یم  راک  شیارآ  نلاس  رد  هک  اتیهانآ  .تخاس  یم  لداعتم  زین  ار  مندب  یلک  يامـش  درک و  یم  رت  دـنمورین  ارم  دـنک ،

لمح لاـح  رد  نم  میونـشب )؛ شدوخ  ناـبز  زا   ) دـش هجوتم  يراـک  رفـس  کـی  رد  هکنیا  اـت  تسنادـیمن ، ار  ندرک  انـش  شزرا  عقاو 
راشف منزب و  سفن  سفن  هتـشذگ  دننام  متـسین  روبجم  رگید  هدـش و  هداس  یلیخ  میارب  راک  نیا  مدـش  هجوتم  هک  مدوب  میاه  نادـمچ 

.دوش دراو  نم  يور  يا  هزادنا  زا  شیب 

هک تسا  دقتعم  وکیزکموین ، هاگـشناد  یـشزرو  راوتاربلا  ریدم  تسیژولویزیف و  زرجار  تربار  رتکد  دینک  راتفر  بوخ  دوخ  ندـب  اب 
ریاس ماجنا  هب  رداق  هتشاد و  ینامسج  ياه  تیدودحم  هک  یناسک  هژیو  هب  دارفا  همه  يارب  انش 
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يارب هدـش و  هتفرگ  راـک  هب  ندـب  تلاـضع  ماـمت  نآ  رد  هک  تسا  یـشزرو  انـش  هک  دـنک  یم  هفاـضا  همادا  رد  تربار  رتکد  شزرو 
.دشاب یم  بسانم  دنراد ، نزو  هفاضا  هک  یناسک  و  یمسیتامر ، نارامیب 

رطخ هدـش و  تفـس  لصافم  دوش  یم  ببـس  بآ  راشف  دوش ، اقلا  ندـب  هب  یمومع  بسانت  کی  دوش  یم  ببـس  بآ  رد  ندوب  روانش 
ندب دیتسه ، روانش  بآ  رد  هک  ینامز  .دیایب  نییاپ  دوش  یم  ماجنا  یکشخ  رد  هک  ییاه  شزرو  اب  هسیاقم  رد  ندب  هب  ندیسر  بیسآ 
ادیپ شهاک  هب 10 % زین  ندرگ  نزو  هدش و  ات 30 % هنیس 25 % نزو  تلاح  نیا  رد  دنک ، یم  لمحت  ار  دوخ  یلـصا  نزو  زا  اهنت 50 %

.دنک یم 

، یلـصفم ياهدرد  زا  ییاهر  يارب  نینچمه  ددرگ و  یم  دراو  اهنآ  هب  تاقباسم  لوط  رد  هک  ییاه  بیـسآ  دوبهب  يارب  ناراکـشزرو 
.دننک یم  باختنا  ار  انش 

ظفح ار  دوخ  مادـنا  بسانت  مه  انـش ، زا  هدافتـسا  اب  دـنناوت  یم  دنتـسه ، یمـسج  ياه  ییاناوتان  ریاس  ای  مسیتامر و  راچد  هک  يدارفا 
.دنهد شهاک  يدایز  رایسب  نازیم  ات  ار  دوخ  درد  مه  دننک و 

زین دنک ، ادـیپ  شیازفا  یندـب  دـیدش  ياه  تیلاعف  رثا  رد  تسا  نکمم  هک  دنتـسه  ییاه  يرامیب  راچد  هک  يدارفا  يارب  نینچمه  انش 
.دش دهاوخ  عقاو  رمث  رمثم 

.دننک باختنا  ار  انش  توافتم  ياه  شزرو  نیب  زا  هک  دوش  یم  هیصوت  زین  دنتسه  مسآ  راچد  هک  يدارفا  هب  یتح 

.دوش داجیا  اهنآ  یسفنت  يراجم  رد  يرتمک  کیرحت  دوش  یم  ببس  مرگ  بوطرم و  ياوه  هک  ارچ 

زین مادنا  بسانت  داجیا  يارب  هار  نیرتهب  هکلب  دوش ، یمن  دراو  ندب  هب  يدایز  راشف  انش  ماگنه  رد  اهنت  هن  مادنا  بسانت  رد  انـش  دیاوف 
.دوش یم  بوسحم 

هتفرگ راک  هب  ندب  تلاضع  مامت  ندرک  انش  ماگنه 
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بآ تمواقم  هک  ییاجنآ  زا  درک و  هراشا  نار  و  نساب ، اپ ، مکـش ، رمک ، هناش ، ياه  هچیهام  هب  ناوت  یم  نایم  نیا  رد  هک  دـنوش  یم 
.دنک ادیپ  شیازفا  درف  يورین  تردق و  هک  دوش  یم  ببس  تساوه ، ربارب   12

رتمک بلطم  نیا  هب  هجوت  اب  هک  دـنک  یم  تیوقت  ار  یـسفنت  هاگتـسد  مه  دوش و  یم  ینامـسج  يورین  شیازفا  ببـس  مه  ندرک  انش 
.دشاب ییایازم  نینچ  لماش  هک  درک  ادیپ  ناوت  یم  ار  یشزرو 

؟ دنک کمک  نزو  شهاک  رد  امش  هب  دناوت  یم  انش  ایآ  اما 

دیوگ یم  هنیمز  نیا  رد  تربار  رتکد 

کمک يرلاک  نتخوس  هب  دـناوت  یم  هنوگچ  انـش  هک  دـننک  یم  لاؤس  دارفا  بلغا  دوش و  یم  حرطم  دروم  نیا  رد  یفلتخم  تـلااؤس 
؟ دنک

رد هک  ینامز  .تسا  لکشم  يردق  ندرک  انـش  قیرط  زا  نزو  شهاک  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  هک  هدش  ماجنا  هنیمز  نیا  رد  یتاقیقحت 
مارآ مسیلوباتم  هک  ینامز  دـنک ، ادـیپ  شهاک  ندـب  مسیلوباتم  هک  دوش  یم  ببـس  بآ  رد  یگتفرورف  نیا  میوش ، یم  رو  هطوغ  بآ 

.دوشیم هتخوس  يرلاک  زا  يرتمک  نازیم  عبطلاب  دنک و  یم  ادیپ  يرتمک  يرلاک  هب  زاین  ندب  دوش ،

زونه تسا و  رتشیب  تاقیقحت  دـنمزاین  هجیتن  نیا  هتبلا  هک  دـیازفا  یم  نایاپ  رد  دـنک  یم  نایب  ار  يا  هیرظن  نینچ  تربار  هک  یلاح  رد 
اهنآ میونـشب  زین  ار  رگید  ناققحم  هیرظن  تسین  دـب  اما  دروخ ؛ یمن  نزو  شهاک  درد  هب  انـش  هک  درک  اعدا  ناوت  یمن  یعطق  روط  هب 

همانرب کی  زا  دیاب  بولطم  هجیتن  ندروآ  تسدب  يارب  هتشاد و  موادت  تسرامم و  هب  زاین  اه  شزرو  ریاس  دننام  زین  انـش  هک  دندقتعم 
.دوش هدافتسا  نودم 

ماجنا ار  یتعرس )  ) دایز راشف  اب  دنت و  هلحرم  کی  دیاب  ادتبا  انش ، قیرط  زا  نزو  شهاک  يارب  هک  دندقتعم  نارگشهوژپ 
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نیا لثم  دینکن ، انش  لمعلا  روتسد  نیا  قبط  رگا  .دیوش  یتماقتسا  دنک و  هلحرم  کی  دراو  هدروآ ، نییاپ  ار  نوخ  راشف  سپـس  دیهد ،
، ودارولک یبآ  ياه  شزرو  هسسؤم  رد  یبآ  ياه  شزرو  سانـشراک  نوسلن  وس  .دیتسه  هتـسهآ  مرن و  يور  هدایپ  لاح  رد  هک  تسا 

دیوگ یم  وا  .هدومن  نامرد  انش  قیرط  زا  ار  يدایز  رایسب  قاچ  نارامیب  هک  دراد  یم  راهظا  اکیرمآ ،

.دوب زین  یلصفم  مسیتامر  راچد  هک  درک  هعجارم  نم  هب  ییولیک  يدرم 250 

درک عورش  دیاب  اجک  زا  .دنک  مک  ار  دوخ  نزو  زا  ولیک  دش 150  قفوم  وا  متفریذـپ و  هعومجم  نانکراک  زا  یکی  ناونع  هب  ار  وا  نم 
.دیوش قحلم  یهورگ  ياه  رختسا  هب  ای  دیریگب  انش  یبرم  دیناوت  یم  عورش  يارب  هک  دندقتعم  ناققحم 

يا هفرح  هملک  دـیابن  دـنا ؛ هدرک  هفاضا  دوخ  یـشزرو  هعومجم  مسا  يادـتبا  هب  ار  يا  هفرح  مان  هک  دنتـسه  اه  رختـسا  زا  یخرب  هتبلا 
؛ دنوش دراو  اه  رختسا  نیا  هب  دنناوت  یم  دنتسه  دلب  لماک  روط  هب  ار  انش  هک  يدارفا  طقف  هک  دینک  روصت  دزادنیب و  هابتـشا  هب  ار  امش 

.دنراد زین  یحیرفت  ياه  سلاک  یتح  دننک و  یم  رازگرب  ار  هتفرشیپ  طسوتم و  ییادتبا ، ياه  هرود  اه  هعومجم  نیا  هن !

تسرد هوحن  اب  جیردت  هب  ار  امش  نایبرم  .دسریم  رظن  هب  لکشم  يردق  يریگ  سفن  انش و  کیمتیر  تاکرح  ماجنا  لوا ، تاسلج  رد 
.دننک یم  انشآ  يریگ  سفن  تاکرح و  ماجنا 

.دننک یم  نیرمت  ثحبم  کی  يور  رب  ازجم  روط  هب  نامز  ره  رد  اهنآ 

لوط رد  نیرمت  هبترم  ات 5  اب 3  .دینک  انش  هقیقد  يارب 10  اهنت  دیناوت  یم  ادتبا  دینک ؛ عورـش  یمارآ  هب  دیتسه ، يدتبم  دارفا  ءزج  رگا 
.دیناسرب هقیقد  هب 30  ار  ندرک  انش  نامز  تدم  هتفه ،
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تیفیک و  تعرـس ، تردق ، يور  رب  مه  هدنامیقاب  نامز  رد  .دیناجنگب  زین  ار  ندرک  درـس  ندرک و  مرگ  دـیاب  تعاس  مین  نیا  رد  هتبلا 
دیوگ یم  وس  .دینک  زکرمت  دوخ  راک  هئارا 

نیمه هب  مینک  یم  یگدنز  كاخ  يور  ام  تسا ؛ يدایز  نامز  تدم  دنمزاین  انش  نتفرگ  دای  منک ، یم  قیوشت  ار  اه  يدتبم  اًعقاو  نم 
انـش سپ  زا  دـنک  کمک  امـش  هب  دـناوت  یم  هک  دراد  دوجو  يدایز  رایـسب  ياههار  .تسا  انـشآان  بیرغ و  یمک  نامیارب  بآ  لـیلد 

یکشخ رد  ار  تاکرح  دیورب و  هار  رختـسا  لوط  دادتما  رد  دیهد و  ماجنا  انـش  هتخت  يور  رب  ار  تاکرح  دیناوت  یم  .دییایب  رب  ندرک 
.دننک ارجا  ار  تسد  تاکرح  اهنت  نتفر  هار  اب  دنوش و  قمع  مک  تمسق  دراو  دنناوت  یم  اه  يدتبم  هک  تسا  دقتعم  وس  .دینک  ارجا 

.دننک نیرمت  زین  ار  يریگ  سفن  دنربب و  ورف  بآ  رد  زین  ار  دوخ  رس  سپس 

.دور یم  رامش  هب  راک  تاموزلم  زا  بسانم  کنیع  تحار و  يانش  سابل  کی 

باختنا .دینک  هدافتـسا  کنیع  زا  اًدـعب  دـیناوت  یم  دـیربب ، ورف  بآ  نورد  ار  دوخ  رـس  دـیناوت  یمن  زونه  هک  دـینک  یم  ساسحا  رگا 
اما .دهد  ماجنا  ار  يرگید  شزرو  چیه  دوبن  رداق  دنک ، انش  هبترم  يا 2  هتفه  تفرگ  میمصت  شیپ  لاس   2 اتیهانآ ، هک  ینامز  حیحص 
هب هدرک و  يور  هداـیپ  تسناوـت  تفرگ ، رارق  يرتـهب  طیارـش  رد  زین  وا  یـسفنت  متـسیس  دـش و  مک  شنزو  زا  وـلیک  هک 10  یماگنه 

.دنک ناحتما  زین  ار  ندیود  جیردت 

.دنک تکرش  هنزو ) باترپ  و  عافترا ، شرپ  رتم ، ود 100  لماش   ) ناوناب هناگ  هس  تاقباسم  رد  هک  دراد  دصق  لاسما  وا 

.دور یم  رامش  هب  باختنا  نیرتهب  انش  اتیهانآ  يارب 

يارب تسا  دقتعم  وا 
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.دنک یمن  داجیا  یلکشم  هنوگ  چیه  زین  ندب  يارب  تسا و  باختنا  نیرتهب  انش  مادنا ، بسانت  ندروآ  تسدب 

.دوش یم  زین  شمارآ  داجیا  ثعاب  شزرو  نیا  هک  منک  یم  ساسحا 

 . .ای هارمه  نفلت  بآ ؛ دییامـش و  طقف  دـیراذگیم ، رـس  رب  ار  انـش  هلاک  و  دـیهد ، یم  رارق  ناتـشوگ  رد  ار  اه  ریگ  شوگ  هک  یناـمز 
.دوش یم  گنر  یب  زیچ  همه  درادن و  دوجو 

.

یناوجون نارود  رد  نزو  ندرک  هفاضا 

میـسلاکمه همه  میناتـسریبد ، هک  نلاا  اما  منک ، يزاب  تکـسب  مدـناوخ ، یم  سرد  ییامنهار  هرود  رد  هک  یعقوم  لثم  مراد  تسود 
؟ منکب دیاب  راکچ  .تسا  هدرکن  یقرف  نم  نزو  اما  دنا  هدرک  هفاضا  نزو 

.دنسر یم  رظن  هب  اهرادرب  هنزو  لثم  دنراد و  ینهپ  ياه  هناش  مناتسود  همه 

.میناوختسا رغلا و  نم  اما 

؟ منکب مناوت  یم  راکچ 

.دنک ادیپ  یگنشق  ياهانحنا  مندب  مراد ، تسود  اما  دورب ، رتلااب  منزو  یلیخ  مهاوخ  یمن 

؟ منکب دیاب  راکچ 

.هن ای  دننکب  يراک  نآ  يارب  دنناوت  یم  هک  دننادب  دنراد  تسود  دنتـسه و  رغلا  دح  زا  شیب  هک  دننک  یم  رکف  ناناوجون  زا  يرایـسب 
؟ دورب لااب  ناشنزو  دنهاوخ  یم  اه  یضعب  ارچ 

.مشاب هتشاد  یلکشم  هک  متسه  نیا  نارگن  تسا  ریز  رارق  هب  دور ، رتلااب  ناشنزو  دنراد  تسود  دارفا  یـضعب  هکنیا  لیلاد  زا  یـضعب 
.دیورب کشزپ  دزن  اًمتح  دینک ، هفاضا  نزو  دیهاوخ  یم  دیراد ، یکشزپ  یتحاران  ای  لکـشم  کی  دینک ، یم  رکف  هکنیا  رطاخ  هب  رگا 

رثکا اما  دشاب ، دوخ  لامرن  نزو  زا  رت  نییاپ  درف  هک  دوش  ثعاب  دناوت  یم  یکـشزپ  اه  یتحاران  تلاکـشم و  یخرب  هک  تسا  تسرد 
ای لکشم  کی  رطاخ  هب  امش  يرغلا  رگا  لیلد  نیمه  هب  .عوهت  تلاح  ای  درد ، لد  لثم  دنراد ، دوخ  اب  مه  يرغلا  زج  هب  یمئلاع  اهنآ 

ناتلاح تشاد و  دیهاوخن  یبوخ  ساسحا  اًنئمطم  دوب ، یکشزپ  یتحاران 
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.دشاب دیاب  دب 

زا لبق  ات  اهرسپ  اهرتخد و  زا  يرایـسب  .ما  هدرکن  نم  اما  دنا  هدرک  هفاضا  نزو  منلااس  نس و  مه  ناتـسود و  همه  نوچ  متـسه  نارگن 
.دنتسه یناوختسا  رغلا و  غولب  هرود  هب  ندیسر 

مجح شیازفا  اـه و  هناـش  ندـش  رت  نهپ  اهرـسپ ، رد  و  نزو ، ندـش  هفاـضا  لـماش  دوـش  یم  داـجیا  ندـب  رد  غوـلب  یط  هک  یتارییغت 
اهرسپ یگلاس و  رد 8  یتح  اهرتخد  لاًثم  دارفا ، زا  یلیخ  لیلد  نیمه  هب  تسا  تواـفتم  درف  ره  ندـب  رد  هلئـسم  نیا  .تسا  ینلاـضع 

يارب رتشیب  ای  یگلاس  زا 12  لبق  ات  غولب  هرود  لامرن ، ناکدوک  يارب  اما  دننک  یم  نزو  ندرک  هفاضا  هب  عورش  یگلاس ، رد 10  یتح 
.دوش یمن  عورش  اهرسپ  يارب  رتشیب  یگلاس و  اهرتخد و 14 

ینلاـضع مجح  نزو و  همه  هدرک و  دشر  لماک  روط  هب  هک  دشک  یم  لوط  لاس  ات 4   3 دوش ، یم  عورش  امـش  رد  غولب  هک  ینامز  و 
.دننک یم  هبرجت  ار  سررید  غولب  دارفا  یضعب  .دیروآ  تسد  هب  ار  دیراد  زاین  غلاب  درف  کی  ناونع  هب  هک 

یتیعـضو زین  اهنآ  زا  یخرب  هک  دینیب  یم  دـیزادنیب ، دوخ  ماوقا  هداوناخ و  هب  یهاگن  رگا  دـیتسه ، دارفا  هتـسد  نیا  ءزج  مه  امـش  رگا 
.دنا هتشاد  امش  هباشم 

 - درک دنهاوخ  دشر  یعیبط  روط  هب  هرخلااب  نوچ  دنهد ؛ ماجنا  یـصاخ  راک  تسین  يزاین  دـنراد ، سررید  غولب  هک  یناناوجون  رثکا 
تروشم ناتکـشزپ  اب  دیناوت  یم  دیتسه  دوخ  سررید  غولب  نارگن  رگا  .تسا  نآ  لماش  زین  ینلاـضع  مجح  نزو و  ندرک  هفاضا  هک 

ای ییادـتبا  هرود  رد  دارفا  یلیخ  .هن  ای  مناوت  یم  مناد  یمن  نلاا  اما  مهد  ماجنا  صاخ  شزرو  کی  متـشاد  تسود  هشیمه  نم  .دـینک 
شزرو کی  قشاع  ییامنهار 
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يور هشیمه  دـنناسرب و  اهنآ  ياپ  هب  دـنناوت  یمن  هک  دـننیب  یم  دـننک ، یم  دـشر  رتعیرـس  ناشیاه  یمیت  مه  یتقو  اما  دنتـسه ، صاخ 
.دنتسه هریخذ  تکمین 

.دوب دهاوخ  تخس  ناتیارب  دشاب ، هتشادن  ار  نآ  ششک  ناتندب  رگا  دینک ، يزاب  لابتوف  دیتشاد  تسود  هشیمه  رگا 

دیناوت یم  هک  يرگید  راک  .دـینک  يزاب  لابتوف  ناتنلااسمه  میت  اب  هرابود  دـیناوتب  ات  دـنک  هبرجت  ار  غولب  ناتندـب  اـت  دـینک  ربص  دـیاب 
، دـیا هدوب  ناتییامنهار  هرود  میت  یعاـفد  نکیزاـب  نیرتعیرـس  رگا  .دـینک  باـختنا  ار  رگید  شزرو  کـی  هک  تسا  نیا  دـیهد  ماـجنا 

.دشاب امش  يارب  یبوخ  باختنا  دناوت  یم  ینادیم  ود  شزرو  و  تسا ، هدیشک  کیراب و  عون  زا  ناتندب  لاًامتحا 

بسانم نآ  يارب  ناشیندب  پیت  عون و  هک  تسا  یشزرو  دنراد ، یم  تسود  هک  یشزرو  هک  دنوش  یم  هجوتم  نلااسگرزب  زا  يرایسب 
ندب .دیشاب  مه  نیرتلماک  نیرتهب و  دیهاوخب  هکنیا  هب  دسرب  هچ  تسا  تخس  یفاک  هزادنا  هب  دشر  .مرفنتم  ممادنا  تیعـضو  زا  .تسا 

دیهاوخب رگا  تسا  تحار  یلیخ  .دـیتسه  نیا  دـهاش  امـش  و  دـنک ، یم  رییغت  مه  ناتنلااسمه  ناتـسود و  ندـب  دـنک ، یم  رییغت  اـمش 
.دنام یم  ییابیز  هقباسم  کی  لثم  یگدنز  هک  دسریم  رظن  هب  تاقوا ، یهاگ  .دینک  تواضق  رهاظ  يور  زا  ار  ناتناتسود  ناتدوخ و 

، دینکب دیناوت  یم  هک  یکمک  اهنت  .تسین  امش  تسد  رد  نآ  عیرست  ای  رییغت  هک  تسه  اهزیچ  یلیخ  اما  تسامش ، هب  قلعتم  امـش  ندب 
نیا رد  مه  سفن  تزع  .دیوش  گرزب  بوخ  هدرک و  دشر  دیناوتب  ات  دینک  ظفح  تملاس  ملاس و  ار  ناتندب  دینک  یعس  هک  تسا  نیا 

هب دامتعا  دننک ، لوبق  تسه  هک  روط  نامه  ار  نآ  و  دنـشاب ، هتـشاد  تسود  ار  ناشندب  دـنریگ  یم  دای  هک  يدارفا  .تسا  لیخد  هنایم 
سفن
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.دنسرب رظن  هب  رتابیز  رت و  باذج  دنک  یم  کمک  اهنآ  هب  هک  دننک  یم  ادیپ  ییلااب  رایسب 

ردپ و دیاش  .دینک  تبحص  هطبار  نیا  رد  دینک ، یم  دامتعا  وا  هب  دیراد و  شتسود  هک  یسک  اب  دیراد ، لکـشم  ناتندب  ریوصت  اب  رگا 
.دنک کمک  امش  هب  هنیمز  نیا  رد  دناوتب  ناتملعم  ای  ناتیبرم  ناترواشم ، ناترتکد ، ناتردام ،

 - یلیلد چـیه  ناناوجون  تیرثکا  دراد  دوجو  اجنیا  هداس  تیعقاو  کی  دـشاب ، هچ  نزو  ندرک  هفاضا  يارب  امـش  لیلد  هک  تسین  مهم 
.دنرادن نزو  ندرک  هفاضا  رد  یعس  يارب  رگید -  زیچ  ره  ای  یکشزپ  هچ 

رد ار  امـش  درب و  یم  رتلااب  ار  امـش  ندـب  یبرچ  طقف  هک  تسا  نیا  تلاح  نیرتدـب  رد  دـهد و  یمن  باوج  اًنئمطم  نیا  لـثم  یـشلات 
ندش رت  يوق  يور  دینک ، زکرمت  نزو  ندرک  هفاضا  يور  هکنیا  ياج  هب  سپ  .دهد  یم  رارق  فلتخم  ياه  يرامیب  تلاکشم و  رطخ 

نیا دنک و  دشر  بوخ  یلیخ  ناتندب  دوش  یم  ثعاب  ندب  نتـشاد  هگن  تملاـس  ملاس و  .دـیوش  زکرمتم  ناتیندـب  تردـق  ندرب  لااب  و 
ملاـس هیذـغت  دـنک  کـمک  هنیمز  نیا  رد  امـش  هب  دـناوت  یم  ریز  ياـه  هیـصوت  .تسا  ناوجون  کـی  ناونع  هب  امـش  فیاـظو  زا  یکی 

.دنروخ یم  هویم  دلااس و  رتشیب  دنوش  رغلا  دنهاوخ  یم  هک  ناتناتسود 

یبرچ دنق و  اب  ملاسان ، ياهاذغ  ندروخ  ياج  هب  ملاس  ییاذـغ  داوم  زا  یفلتخم  عاونا  ندروخ  اب  .دـینکب  ار  راک  نیمه  دـیاب  مه  امش 
.درک دیهاوخ  راک  ناتندب  عفن  هب  رتشیب  ندش ، رتقاچ  فده  هب  لااب 

دهاوخن ناتنزو  ندرک  هفاضا  هب  یکمک  چیه  دینک ، روبجم  ندروخ  هب  ار  ناتدوخ  روز  هب  دـیهاوخب  رگا  هک  دراد  دوجو  لامتحا  نیا 
نیا دور ، رتلااب  ناتنزو  مه  رگا  یتح  درک و 
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.دوب دهاوخ  یبرچ  طقف  هفاضا  نزو 

داوم دینک ، يریـس  ساسحا  هک  ییاج  ات  ندروخ  مظنم و  ییاذغ  ياه  هدعو  رد  اذغ  ندروخ  ملاس ، ياهاذـغ  ماسقا  عاونا و  فرـصم 
.دنک یم  کمک  نآ  نتشاد  هگن  تملاس  هب  هدرک و  نیمات  ار  ناتندب  زاین  دروم  تخوس  يذغم و 

تاج هویم  تاجیزبس ، يدایز  رادقم  مینک  یم  هراشا  هداس  تاکن  یخرب  هب  ریز  رد  .تسین  يا  هدـیچیپ  زیچ  اًموزل  بوخ  هیذـغت  کی 
اهاذـغ ماسقا  عاونا و  زا  .دـینک  هدافتـسا  مظنم  روط  هب  ملاس  تلاقنت  زا  .دـیروخب  هناحبـص  زور  ره  .دـینک  هدافتـسا  لماک  تابوبح  و 

.دشاب مه  هباشون  سپیچ و  لثم  دنتسه  يذغم  رتمک  هک  ییاذغ  داوم  لماش  یهاگ  دناوت  یم  ییاذغ  داوم  نیا  .دینک  هدافتسا 

نتـشاد .دینامن  اج  رتملاس  ياه  یندیـشون  ییاذغ و  داوم  ندروخ  زا  ات  دـینک  دودـحم  ار  ییاذـغ  داوم  نیا  فرـصم  دـینک  یعـس  اما 
.دراد يدایز  تیمها  فلتخم  لیلاد  هب  یگدنز  زا  هرود  نیا  رد  بسانم  بوخ و  هیذغت 

ناـتدوخ رد  ار  ییاذـغ  بوخ  تاداـع  نس  نیمه  زا  هک  تسا  بوخ  یلیخ  نینچمه  .تسا  یعیبط  دـشر  یلـصا  دـیلک  بوخ  هیذـغت 
موادـم مظنم و  یکیزیف  تیلاعف  شزرو و  ندـب ، نتـشاد  هگن  ملاس  ياه  هار  زا  رگید  یکی  یندـب  تیلاـعف  تکرح و  .دـیهد  شرورپ 

، حیرفت گنز  رد  ناتـسود  اب  ندرک  يزاب  لابیلاو  ای  لابتوف  هسردم ، ات  يور  هدایپ  لثم  دشاب  هداس  یلیخ  دناوت  یم  شزرو  نیا  .تسا 
.دشاب هناخ  ياهراک  رد  ردام  هب  کمک  ای 

هقیقد ات 60  لقادح 30  دیاب  یناوجون  هار  ود  رد  .دینک  باختنا  دوخ  يارب  ار  صاخ  یشزرو  میت  ای  هاگشاب  کی  دیناوت  یم  نینچمه 
هتفه رد  يا  هقیقد  هسلج 20  هس  و  هسردم ) ات  يور  هدایپ  لثم   ) هزور ره  مظنم  یکیزیف  تیلاعف  زور  رد 
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یبوخ هار  دوش  ماجنا  بوخ  رگا  يزاسندـب  .دیـشاب  هتـشاد  اهـشزرو ) ریاس  لابیلاو و  ای  لابتوف  لثم   ) رتدـیدش یـشزرو  ياه  تیلاعف 
.دش دهاوخن  امش  ندش  رت  میجح  ثعاب  اًموزل  اما  تسا  ندرک  شزرو  يارب 

کی هب  امش  هک  تسین  نیا  يارب  ینیمضت  چیه  غولب  اما  دنروآ  یم  تسد  هب  يرتشیب  ینلاضع  مجح  غولب  نارود  یط  لاًومعم  اهرسپ 
شقن کیتنژ  .تسین  راکنیا  بسانم  یعیبط  روط  هب  دارفا  یـضعب  یندب  پیت  .دیوش  لیدـبت  سنتیف  يزاسندـب و  تلاجم  يارب  نکنام 

.دنک یم  يزاب  امش  یندب  پیت  عون و  نییعت  رد  یتایح  مهم و  رایسب 

.دننام یم  یقاب  کیراب  رغلا و  ناشرمع  نایاپ  ات  دارفا  یلیخ  دراد و  یفلتخم  ماسقا  عاونا و  مه  لاسگرزب  دارفا  مادنا 

تماقتـسا تردـق و  ندرب  لااب  يارب  امـش  هب  دـناوت  یم  يزاسندـب  تانیرمت  زا  بسانم  رادـقم  کی  دـیا ، هدیـسر  غولب  نارود  هب  رگا 
.دنک کمک  ینلاضع 

.دنک کمک  مه  امش  ندرک  میجح  هب  دناوت  یم  بسانم  بوخ و  يزاسندب  دسر ، یم  غولب  نارود  هب  درف  یتقو  و 

ناتدوخ هب  ندناسر  بیـسآ  نودب  دنک  کمک  امـش  هب  هک  دـینک  عورـش  ار  ناتتانیرمت  نادراک  بوخ و  یبرم  کی  اب  دـیاب  اًمتح  اما 
ار ناتیندب  مجح  لمکم ، ياه  صرق  اه و  یندیشون  زا  هدافتسا  اب  هک  دیتسه  نیا  رکف  هب  لمکم  زا  هدافتسا  .دیهد  ماجنا  ار  ناتتانیرمت 

؟ دیهد شیازفا 

ناتیارب يا  هدـیاف  لوپ  نداد  ردـه  زجدـنهد  یم  ییاهدـیعو  هدـعو  نینچ  هک  ییاه  لمکم  هک  تسا  نیا  دـینادب  دـیاب  هک  يا  هلئـسم 
.دنشاب رضم  ناتیتملاس  يارب  تسا  نکمم  یتح  دنرادن و 

ره زا  هدافتـسا  زا  لبق  .تسا  ملاس  بوخ و  يا  هیذغت  نتـشاد  يزاس ، هلـضع  يارب  ناتندـب  زاین  دروم  تخوس  نیمات  يارب  هار  نیرتهب 
اب اًمتح  دشاب ، هداس  نیماتیو  صرق  کی  رگا  یتح  لمکم ، عون 
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يژرنا دیشاب ، هتـشاد  یفاک  باوخ  رگا  .تسا  یعیبط  دشر  رد  لئاسم  نیرتمهم  زا  یکی  باوخ  یفاک  باوخ  .دینک  تروشم  کشزپ 
دـشر ياه  نومروه  دسر ، یم  زغم  هب  نژیـسکا  تسا ، تیلاعف  لاح  رد  امـش  ندب  باوخ  ماگنه  .دینک  یم  نیمات  ار  دـشر  يارب  مزلا 

.دننک یم  دشر  تحارتسا  عقوم  رد  یتح  امش  ياه  ناوختسا  و  دنوشیم ، حشرت 

یفاک هزادنا  هب  ناتندب  یتآ ، ياهلاس  اه و  هام  رد  هک  دینلاوبقب  دوخ  هب  دنک  یم  کمک  امـش  هب  بوخ  هیحور  نتـشاد  بوخ  هیحور 
.درک دهاوخ  دشر 

ناتدوخ هب  تبسن  بوخ  یساسحا  نتشاد  .تشاد  میهاوخ  ار  نامیگلاس  نارود 15  مادنا  نامه  یگلاس  نس 25  رد  ام  زا  یمک  دادعت 
.دهد یم  هولج  رت  باذج  نارگید  رظن  رد  ار  امش  دهد و  یم  سفن  هب  دامتعا  امش  هب  ناتمدنا  و 

شزرو دروم  رد  طلغ  تاداقتعا 

دوخ هقلاع ي  دروم  بسانتم  لکیه  دنناوتن  دننکن و  شزرو  مدرم  دوش  یم  ثعاب  هک  یهابتـشا  تاداقتعا  میراد  دـصق  هلاقم  نیا  رد 
.مینک ناونع  امش  يارب  ار  دنشاب  هتشاد  ار 

رد ار  نآ  زا  دروم  دنچ  .دینیبب  ار  تقیقح  دیناوتن  دوش  یم  ثعاب  هک  تسا  هتفرگ  ار  امش  رب  رود و  هنیمز  نیا  رد  يدایز  هابتشا  دیاقع 
.مینک یم  حرطم  اجنیا 

.درادن تقو  ندرک  شزرو  يارب  سکچیه  .مرادن  ندرک  شزرو  يارب  یفاک  تقو  . 1

هب نویزیولت  ياشامت  هپاناک و  يور  نداد  مل  دازآ و  ياهرهظ  زا  دعب  رـصع  رگید  مینک و  یم  یگدـنز  شِنکُ  تیلاعف و  رـصع  رد  ام 
ار راک  دنچ  نامز  کی  رد  یتح  ای  دنهد  ماجنا  مه  رس  تشپ  ار  فلتخم  ياهراک  دنناوت  یم  ات  دننک  یم  یعـس  همه  .تسا  هدمآ  رس 

.دنهد ماجنا  مه  اب 

رمع لوط  نوچ  دوش ، یم  نامز  شیازفا  ثعاب  دوخ  شزرو  هک  دینیب  یم  دینک ، رکف  بوخ  رگا  اما 
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.دنک یم  رتشیب  ار 

زا رپ  ناتیگدـنز  ییلاط  ياـهلاس  رد  تسناوت  دـیهاوخ  دـیهد ، صاـصتخا  شزرو  يارب  ار  دوخ  تقو  زا  هقیقد  طـقف 30  زور  ره  رگا 
زورب زا  دوب  دـیهاوخ  رداـق  و  دـش ، دـیهاوخن  ور  هبور  يژرنا  ناوت و  دوـبمک  اـب  تقوـچیه  .دیـسرب  دوـخ  ياـهراک  همه ي  هب  يژرنا 
.تسا یناوج  نارود  رد  مهم  لصا  ود  ییاذـغ  میژر  شزرو و  .دـینک  يریگولج  زین  دوش  یم  داجیا  نس  نتفر  لااب  اب  هک  ییاهیرامیب 

.دینامب باداش  يژرنارپ و  دینک و  داجیا  ندب  ار  دیفم  ییایمیش  داوم  دیناوت  یم  مدرک ، داهنشیپ  نم  هک  يا  هقیقد  نامه 30  رد 

طـسوتم یمـسیلوباتم  اهناسنا  رثکا  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت  .تسا  هدوب  نییاـپ  مندـب  مسیلوباـتم  یگچب  زا  نوچ  مقاـچ ، نم  . 2
.دنراد

.درادن یبوخ  مسیلوباتم  ناشندب  هک  دننک  یم  روصت  دنوش ، یم  قاچ  تحار  یلیخ  هک  دننیب  یم  نوچ  اًرثکا  اما 

.دنوش یم  هداعلا  قوف  یتارییغت  هجوتم  دننک ، شزرو  دنروخب و  اذغ  تسرد  رگا  هک  تسا  نیا  تقیقح 

.دنوش یم  قاچ  یناسآ  هب  تسا و  طسوتم  دح  زا  رت  نییاپ  اًعقاو  ناشندب  مسیلوباتم  هک  دنتسه  مه  یقاچ  دارفا  هتبلا 

.دراد دوجو  دارفا  زا  هتسد  نیا  هب  کمک  يارب  يدایز  ياه  هار  اما 

.دنشاب هتشاد  طسوتم  یلکیه  لقادح  دنناوت  یم  اما  دننک ، ادیپ  ینکنام  لکیه  هک  دنشاب  هتشاد  عقوت  دیابن  دارفا  نیا  هتبلا 

.دوش یم  اهزاسندب  لثم  ملکیه  منک ، شزرو  رگا  . 3

یمن مه  ناتلد  اًنئمطم  اما  .دسرب  رظن  هب  زاسندـب  ناراکـشزرو  لکیه  لثم  ناتلکیه  دیـشاب  هتـشادن  تسود  تسا  نکمم  هک  مناد  یم 
.دشاب قاچ  هدنگ و  دارفا  یخرب  لکیه  دننام  ناتلکیه  هک  دهاوخ 

، دـنناسر یم  دـح  نیرت  نییاـپ  هب  ار  ناشندـب  یبرچ  يا  هفرح  نازاسندـب  نآ  قـیرط  زا  هک  منک  یفرعم  امـش  هب  ار  ییاـه  هار  نم  رگا 
مسیلوباتم
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؟ هچ دنهد ، یم  مرُف  لکش و  ناشیاهندب  هب  دنهد و  یم  شیازفا  ار  ناشندب 

.دریگ یم  يرتمک  ياضف  تسا و  یبرچ  زا  رت  مکارتم  رایسب  هلضع  هولاع ، هب 

.دریگ یم  ار  یبرچ  ياضف  فصن  هچیهام ، يواسم  نازیم  عقاورد ،

.دزاس یم  رتابیز  ار  نآ  دهد و  یم  مرف  ناتلکیه  هب  سکعرب  دنک ، یم  ناتلکیهدب  ندروآ  هچیهام  هک  دینکن  روصت  هجوچیه  هب 

دـشاب هارمه  مه  اب  دیاب  شزرو  بسانم و  هیذغت ي  .تسین  تسرد  لاًـصا  .منک  شزرو  تسین  مزلا  مروخ ، یم  اذـغ  تسرد  نوچ  . 4
.دوش لصاح  بولطم  هجیتن ي  ات 

زیچ ود  هب  ندب  دسرن ، نآ  هب  ندب  يارب  مزلا  يرلاک  رگا  هک  دینادب  دیاب  .دینام  یم  لکیه  شوخ  دیروخب ، اذغ  مک  رگا  دـینکن  رکف 
.دربب نیب  زا  ار  اه  نآ  دورب و  اه  هچیهام  غارس  هک  تسا  رتناسآ  ندب  يارب  هنافساتم ، .اه  یبرچ  یکی  اه و  هچیهام  یکی  درب  یم  هانپ 

دوخ فرـصم  يرلاک  نازیم  مدرم  نوچ  .دماجنا  یم  لوط  هب  ینلاوط  ینامز  تدم  ییاذـغ  ياه  میژر  رثکا  هک  تسا  رطاخ  نیمه  هب 
یم شهاک  قیرط  نیا  هب  ندـب  مسیلوباتم  درب و  یم  هانپ  اه  هچیهام  هب  ناربج  يارب  زین  ندـب  دـنناسریم ، لومعم  دـح  زا  رت  نییاپ  هب  ار 

هچیهام هب  عوجر  زا  لبق  ناتندب  دینک ، شزرو  زور  ره  رگا  اما  .تسا  راوشد  رایـسب  يراک  نتفرگ  میژر  لاًومعم  رطاخ  نیمه  هب  .دبای 
هب دـشک و  یم  نآ  زا  تسد  سپ  دراد  زاین  تلاـضع  نیا  هب  اه  هنزو  ندرک  دـنلب  يارب  هک  دـنک  یم  رکف  دوخ  اب  دـنک و  یم  ربص  اه 

.دور یم  اه  یبرچ  غارس 

.دهد یم  تبثم  هجیتن ي  هشیمه  شزرو  اب  هارمه  ییاذغ  میژر  هک  تسا  رطاخ  نیمه  هب 

میژر اب  هارمه  هک  دیشاب  هدادن  تداع  دوخ  هب  ادتبا  زا  رگا  یتح  .مشک  یم  نآ  زا  تسد  دعب  منک ، یم  شزرو  تقو  دنچ  . 5
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رد ام  همه ي  .دیهدب  تداع  ار  ناتندب  دینک و  عورش  دیناوت  یم  دیهاوخب  تقو  ره  دیشابن ، نارگن  دینکب ، مه  شزرو  بسانم  ییاذغ 
و نتفر ، راک  رس  ندروخ ، هناحبص  نتفرگ ، شود  تسا  هدمآرد  تداع  لکـش  هب  ام  يارب  هک  میهد  یم  ماجنا  ار  ییاهراک  زور  لوط 

؟ میروآرد اه  تداع  نیا  زا  یئزج  زین  ار  شزرو  دیابن  ارچ  … 

هجو چـیه  هب  میهد و  ماجنا  زور  ره  هتـسویپ و  ار  راک  نیا  میهد و  صاصتخا  ندرک  شزرو  هب  كدـنا  دـنچره  ار  یناـمز  دـیابن  ارچ 
.میزادنین شوگ  تشپ 

دییوگ یم  دوخ  اب  دعب  درک و  دیهاوخ  هدهاشم  دوخ  رد  یحور  مه  یکیزیف و  ظاحل  زا  مه  ار  یفرگش  تارییغت  دوز  یلیخ  راکنیا  اب 
یم امـش  .دـیآ  یمرد  ناتیاه  تداع  ءزج  ندروخ ، اذـغ  لثم  دوز ، یلیخ  مه  نیا  دیـشاب  نئمطم  .تسا  هتـشاد  ار  شـشزرا  اًـعقاو  هک 

.دنتسه لوادتم  یلیخ  نم  رظن  زا  طلغ  تاروصت  راکفا و  نیا  دیناوت … 

هابتـشا تاروصت  نیا  هک  دـینادب  تسا  رتهب  اما  .تسا  هدروخ  مشوگ  هب  اهفرح  نیا  مراد و  راک  رـس و  مدرم  اب  هک  تسا  لاس  ياهلاس 
.دنرادن يرگید  هدیاف  چیه  دنک و  یم  رود  ناهاوخلد  لکیه  نآ  هب  ندیسر  زا  ار  امش  طقف 

دیزیرب رود  ار  تاروصت  نیا  دینک و  عورش  زورما  نیمه  زا  سپ 

شزرو هب  دایتعا 

.دراد تقیقح  اما  تسا  ردان  يا  هلئسم  شزرو  هب  دایتعا 

.دننک یمن  شزرو  لاًصا  هک  دنتسه  ناسنا  اهدص  دنک ، یم  شزرو  دح  زا  شیب  هک  یناسنا  ره  يازا  هب 

.دننک شزرو  بسانت  هب  هک  تشاد  دنهاوخ  يرت  تملاس  رتهب و  یگدنز  يدارفا  زا  هتسدنآ  لاًومعم 

.دنداد رارق  یسررب  دروم  ار  یگدنود  هاگشاب  کی  وضع  هداوناخ 1500  روظنم ، نیا  يارب  ناققحم 

اه هداوناخ  نیا  قافتا  هب  بیرق  تیرثکا 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 275 

http://www.ghaemiyeh.com


لکـشم اهنآ  يارب  ندیود  هک  دندرک  ملاعا  اهنآ  دصرد  طقف 5  تسا و  یبوخ  زیچ  شزرو  دـننک  یم  روصت  اهنآ  هک  دـندرک  ملاعا 
ندرک شزرو  هب  دارفا  هک  دراد  دوجو  لاـمتحا  نیا  هک  دـندرکیم  روصت  شزرو  ياـه  تسیژولویزیف  شیپ ، اـهلاس  .تسا  هدوـب  زاـس 

.دوش یم  ندب  رد  نیفرودنا  نازیم  شیازفا  ثعاب  دیدش  شزرو  .ردخم  داوم  نیفروم و  هب  دایتعا  لثم  اًقیقد  دنوش ، داتعم 

.دننک یم  راک  ردخم  داوم  هباشم  ياه  هدنریگ  اب  ییایمیش  داوم  نیا  تسا و  نیفروم  و  ینورد ، هژاو  زا  یبیکرت  نیفرودنا  مان 

هب درف  دایتعا  لیلد  نامه  دناوت  یم  نیا  هک  دندرک  یم  روصت  نادنمـشناد  .دـبای  یم  شیازفا  دایز  یکیزیف  تیلاعف  اب  ندـب  نیفرودـنا 
.دوش شزرو 

.دوش یم  نیفرودنا  شیازفا  ثعاب  دیدش  یشزرو  تانیرمت  رثکا 

شیازفا اب  هباشم  هک  دوش ، یم  نیفرودـنا  نتفر  لااب  ثعاب  يرادرب  هنزو  هک  داد  ناـشن  هنیمز  نیا  رد  هتفرگ  ماـجنا  تاـقیقحت  زا  یکی 
.دشاب یم  لیمدرت  يور  رب  ندیود  ببس  هب  نآ 

ياهراشف ربابرد  ام  لمحت  تردـق  دوش  یم  ثعاب  هدام  نیا  ندوب  رتشیب  و  دـنک ، یم  دـیلوت  نیفرودـنا  تیلاـعف  ناـمز  رد  طـقف  ندـب 
.دوش رتشیب  یکیزیف 

دیناوتب دـیراد  تسود  .دـیراد  ار  ولامـشپ  توماـم  کـی  تسد  زا  رارف  دـصق  هک  دـینک  روـصت  دـیراذگب و  ناینیـشیپ  ياـج  ار  دوـخ 
اجنیا .دیسرب  نما  یهاگهانپ  هب  هک  ینامز  ات  لقادح  دینکن ، لمحت  زین  یمـسج  یتحاران  چیه  دیهد و  همادا  دوخ  ندیود  هب  روطنیمه 
نازیم دوجواب  .دیاین  دوجو  هب  ناتیارب  یکیزیف  یمـسج و  یتحاران  دوش  یم  ثعاب  دیآ و  یم  امـش  کمک  هب  نیفرودنا  هک  تسینامز 

.دننک یم  ادیپ  دایتعا  شزرو  هب  نآ  زا  دعب  دارفا  رثکا  نیفرودنا ، يلااب 

هدافتسا اهنآ  زا  شزرو  یط  هک  ییاه  ناوختسا  اه و  تفاب  لصافم ، اه ، هچیهام  میمرت  يارب  ناتندب  دینک ، یم  شزرو  تخس  یتقو 
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.دراد زاین  رتشیب  يرلاک  هب  دیا ، هدومن 

لحم هناخ و  رد  لامرن  ياه  تیلاعف  عنام  یتقو  شزرو  .دید  دیهاوخ  بیـسآ  هدـش و  فیعـض  امـش  ياه  تفاب  یفاک ، يرلاک  نودـب 
.دور یم  رامش  هب  دایتعا  دوش ، راک 

شزرو هب  زاین  رتشیب  دـننک ، شزرو  رتشیب  هچره  ینعی  دـننک  ادـیپ  دایتعا  دـنناوت  یم  زین  ندرک  شزرو  هب  دارفا  اه ، تیلاعف  ریاس  لثم 
.دننک یم  ادیپ  ندرک 

تسود زاب  دننیبب ، مه  بیسآ  رگا  یتح  .تسا  لاحم  يراک  شزرو  زا  ندیشک  تسد  دنا ، هدش  لاتبم  لکشم  نیا  هب  هک  يدارفا  يارب 
.دنهد شیازفا  ار  ناشتانیرمت  تدش  نامز و  دنراد 

؟ تسا دایز  شزرو  ردقچ  اما ،

تیلوئسم ریاس  و  ناتسود ، هداوناخ ، دینامب -  او  یگدنز  لئاسم  ریاس  زا  امـش  دوش  ثعاب  هک  دور  یم  رامـش  هب  دایتعا  ینامز  شزرو 
.دیراد دایتعا  شزرو  هب  دح  هچ  ات  دینیبب  دنک  یم  کمک  امـش  هب  هک  تسا  یتلااوس  لماش  هک  میا  هدرک  هیهت  یلودـج  اجنیا  رد  .اه 

ای یلمع ، يرکف -  ساوـسو  لـلاتخا  لـثم  دوـش ، یم  رجنم  زین  يرگید  يدـج  مهم و  تلاکـشم  هب  شزرو  هب  داـیتعا  تاـقوا ، رثـکا 
؟ دیراد دایتعا  شزرو  هب  ایآ  دشاب  یم  صصختم  هب  هعجارم  هب  زاین  تروص  نیا  رد  هک  یگدرسفا ،

دیا هدرک  ادیپ  دایتعا  شزرو  هب  ینعی  دیهد ، تبثم  خساپ  ریز  تلااوس  هب  رگا 

.تسا یشزرو  ياه  همانرب  نات ، هقلاع  دروم  ینویزیولت  همانرب ي  . 1

.دشاب یم  ياگنِب  نیسورپان و  نفورپوبیا ، يواح  ناتیاهوراد  هبعج ي  . 2

.تسا یشزرو  ياهسابل  اهشفک و  زا  رپ  اهسابل ، ریاس  زا  شیب  ناتیاهسابل ، هسفق ي  . 3

.دوب يروهمج  تسایر  تاباختنا  عقوم  دیدنام  اج  شزرو  زا  هک  يراب  نیرخآ  . 4

.تسا هدننک  مرگرس  بلاج و  نتشاد  درد  دینک  یم  رکف  . 5

.دیراذگ یم  سادیدآ  ای  کیان  ار  ناتیاه  گس  مسا  . 6

یشزرو مویداتسا  رد  ناتیسورع  مسارم  . 7
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.دوب دهاوخ  تملاس  دینک ، شزرو  یتقو  .تسا  هدش  یم  ورس  از  يژرنا  هباشون ي  سلجم  رد  هدش و  ماجنا 

، دیشاب هتشاد  يرتمک  بارطضا  دینک ، یگدرـسفا  ساسحا  رتمک  دینک ، رکف  رتهب  دیناوتب  دوش  یم  ثعاب  هزادنا  هب  بسانتم و  شِزرو 
.دش دهاوخ  اوادم  زین  ناتیباوخیب  و 

لمع یگدرـسفا  دـض  ياـهوراد  زا  رتهب  یتـح  شزرو  دنتـسه ، طـسوتم  اـت  فیفخ  یگدرـسفا  هب  ـلاتبم  هک  يدارفا  زا  هتـسدنآ  يارب 
.درک دهاوخ 

يرتشیب تذل  اًنئمطم  دینک ، باختنا  هقلاع  بسحرب  ار  ناتـشزرو  رگا  و  دنتـسه ، یتملاـس  دـیاوف  نیا  ياراد  اه  شزرو  عاونا  همه ي 
.درب دیهاوخ 

يروراب دوبهب  تهج  بسانم  ییاذغ  میژر  نویاقآ 

.دراد مرپسا  ییاناوت  رب  میقتسم  يریثات  هیذغت 

ندروآ نییاپ  ثعاب  دناوت  یم  یلکلا ، تابورـشم  ررکم  فرـصم  لاثم  يارب  ییاذغ ، دب  تاداع  نتـشاد  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت 
.دنک یم  رتراوشد  ار  مخت  حاقل  هدش و  مرپسا  رادقم  تیفیک و 

زا  40  % اًبیرقت دـیآ -  یم  باسح  هب  زین  نویاقآ  لکـشم  تساه ، مناخ  تلاکـشم  ءزج  هک  هزادـنا  نامه  هب  يرورابان  هک  اـجنآ  زا  و 
.درب دهاوخ  لااب  ار  امش  ندش  راد  هچب  لامتحا  ملاس  هیذغت  نتشاد  ددرگ -  یمرب  اهدرم  هب  اه  يرورابان 

زا دایز  مخت ، حاقل  زا  لبق  هام  رد  هک  ییاهردپ  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  .تسین  ییاذـغ  میژر  رد  رییغت  داجیا  لیلد  اهنت  يروراب 
نزو رگید  نادازون  زا  رتمک  مرگ  اًبیرقت 200  ناشنادازون  زور -  رد  یلکلا  یندیشون  ود  اًبیرقت  دننک -  یم  هدافتسا  یلکلا  تابورشم 

.دنراد

، شیگدنز همادا  رد  امـش  كدوک  ینهذ  یکیزیف و  تملاـس  رب  دناوت  یم  هک  تسا  يدج  رایـسب  یلکـشم  دـلوت  ماگنه  رد  مک  نزو 
.دراذگب ریثات 

یخرب هچرگ  .تسین  راکشآ  نشور و  نادنچ  دنک ، یم  تیوقت  ار  نآ  ای  دنز  یم  همدص  امش  يروراب  تردق  هب  هوهق  ندیشون  هکنیا 
ناشن تاقیقحت 
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تردق دنشونیم ، هوهق  هک  ینادرم  مرپسا  هک  داد  ناشن  یلیزرب  قیقحت  کی  اما  دنک ، یم  لتخم  ار  نویاقآ  يروراب  هوهق  هک  دهد  یم 
.دوش يروراب  تردق  تیوقت  ثعاب  دناوت  یم  هک  هتشاد  يرتشیب  يروانش 

يرتشیب تیمها  زا  يذغم  داوم  مادـک  .دـینک  دودـحم  زور  رد  ناجنف  ود  ات  کی  ات  ار  هوهق  فرـصم  هک  تسا  نیا  راک  نیرت  نئمطم 
؟ دنرادروخرب

.دشاب يذغم  و  عونتم ، لداعتم ، ناترسمه  ییاذغ  میژر  هزادنا  هب  دیاب  امش  ییاذغ  میژر 

.دینک هدافتسا  اه  نادیسکا  یتنآ  ریاس  نیماتیو C و  زا  راشرـس  ییاذغ  داوم  زا  یفاک  هزادنا  هب  هدنیآ  ناردپ  يارب  دیفم  هیـصوت  دنچ 
رد لاقترپ  بآ  ناویل  کی  .دهد  یم  شیازفا  ار  نآ  یگدنبنج  هدرک و  کمک  مرپسا  بیع  صقن و  زا  يریگولج  هب  يذـغم  داوم  نیا 

.دراد دوخ  رد   C نیماتیو مرگیلیم  اًبیرقت 124  زور 

یفاک هزادنا  هب  .دینک  هدافتسا  مرگیلیم  لقادح 125  دیشک  یم  راگیـس  رگا  رتشیب و  ای  مرگیلیم  لقادـح 90  زور  رد  هک  تسا  بوخ 
هفطن و مجح  دـناوت  یم  يور  تدـم  هاتوک  ياهدوبمک  یتح  هک  دـهد  یم  ناشن  يرایـسب  تاـقیقحت  .دـینک  فرـصم  ( zinc  ) يور

فرـصم نآ  زا  ار  يور  مرگیلیم  ینعی 11  هنازور  هدش  هیـصوت  رادقم  دیناوت  یم  هک  یلاع  عبانم  .دهد  شهاک  ار  نورتسوتـست  حطس 
مرگ  85  ) واگ وزاـم  تشپ  تشوگ  تسا ، ) يور  مرگیلیم  يواح 16  اًبیرقت  طسوتم  فدص  ددـع   8  ) یکاروخ فدص  لماش  دـینک 
غرم تشوگ  هایس  ياه  تمسق  و  تسا ، يور  مرگیلیم   5 يواح 3 . نآ  زا  ناجنف  کی   ) هتخپ ایبول  تسا ، ) يور  مرگیلیم   8 يواح 4 .

.دوش یم  مرگ ) ره 85  رد  يور  مرگیلیم   38 . 2)

، تسا نییاپ  ناشندب  رد   B نیماتیو حطس  هک  ینادرم  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  .دینک  فرصم  کیلوف  دیسا 
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.دنراد يرتمک  مرپسا 

اما دـینک  نیمات  لاقترپ  بآ  و  تاجیزبس ، هناحبـص ، ياه  لایریـس  ندروخ  اـب  ار  ناـت  هنازور  زاـین  دروم  مرگورکیم  دیناوت 400  یم 
.دنزب همدص  امش  هب  دناوت  یم  رتشیب  نانیمطا  يارب  نیماتیو  یتلوم  ای  کیلوف  دیسا  لمکم  فرصم 

فرصم تفرگ ، ماجنا  نوسیدم  رد  نیسنوکسیو  هاگشناد  رد  هک  یقیقحت  قبط  .دیربب  لااب  ار  ناتیفرـصم   D نیماتیو میسلک و  رادقم 
.دربب لااب  نادرم  رد  ار  يروراب  تردق  دناوت  یم  زور  رد   D نیماتیو مرگورکیم ) هد   ) IU 400 میسلک و مرگیلیم   1000

نآ زا  ناجنف  کی   ) تسام و  تسا ) میـسلک  مرگیلیم  يواح 302  نآ  زا  ناویل  کی   ) برچ مک  ریـش  زا  دنترابع  میـسلک  بوخ  عبانم 
D نیماتیو  IU 98 يواح ریش  ناویل  کی   ) ریـش زا  دیناوت  یم  زین  ار  دوخ  یفرـصم   D نیماتیو تسا . ) میـسلک  مرگیلیم  يواح 415 

هدافتسا یلکلا  ياه  یندیشون  زا  دیناوت  یم  ات  .دینک  نیمات  تسا )  D نیماتیو  IU 360 يواح نآ  زا  مرگ   85  ) دازآ یهام  و  تسا )
مرپسا رادقم  هدروآ و  نییاپ  امش  رد  ار  مرپسا  نورتسوتست و  رادقم  دناوت  یم  بورـشم  فرـصم  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  .دینکن 

.دنک یم  رتشیب  امش  لازنا  رد  ار  یعیبطریغ  ياه 

تردـق دـنهاوخ  یم  هک  ینادرم  دـنک ، یم  ناونع  دـیدج  تاـقیقحت  دـنک  یم  تیوقت  نادرم  رد  ار  يروراـب  تاـجیزبس  اـه و  هوـیم 
.دنروایب يور  تاجیزبس  اه و  هویم  رتشیب  ندروخ  هب  تسا  نکمم  دنهد ، شیازفا  ار  دوخ  يروراب 

مرپسا دـشاب ، رتشیب  نادرم  رد  تاجیزبس  اه و  هویم  فرـصم  هچره  هک  دـندرک  ملاعا  يروراب ، یکـشرپ  نمجنا  تسـشن  رد  ناققحم 
يا همانشسرپ  دندوب ، هدش  دنزرف  بحاص  هتشذگ  لاس  رد  هک  روراب  درم  رورابان و 10  درم  .دبای 48  یم  يرتشیب  یگدنبنج  زین  اهنآ 

.دندرک لیمکت  ناشییاذغ  میژر  اب  هطبار  رد  ار 

هک داد  ناشن  جیاتن 
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روط هب  .زور  رد  هدعو  زا 5  رتمک  ینعی  دندرک ، یم  هدافتسا  تاجیزبس  اه و  هویم  زا  یمک  رایـسب  رادقم  رورابان  نادرم  زا  دصرد   83
.دنتشاد ار  مرپسا  یگدنبنج  نازیم  نیرتمک  دندومن ، یم  فرصم  ار  تاجیزبس  هویم و  رادقم  نیرتمک  هک  ینادرم  یلک 

، دیوگ یم  هنیمز  نیا  رد  كرویوین  رتسچور ، هاگشناد  رد  نامیاز  نانز و  روسفورپ  سیئول ، نایویو  رتکد 

ياه تبحص  همادا  رد  وا  .دراد  یگتسب  ییاذغ  میژر  رد  نادیسکا  یتنآ  فرصم  هب  يدایز  دح  ات  مرپسا  تیفیک  هک  مینک  یم  روصت 
هب ندیـسر  بیـسآ  زا  يریگولج  هب  دـناوت  یم  دراد ، دوجو  تاجیزبس  اه و  هویم  رد  هچنآ  لثم  اه ، نادیـسکا  یتنآ  دـیوگ ، یم  دوخ 

.دنک یم  کمک  دنهد ، تسد  زا  ار  مخت  ندرک  روراب  ییاناوت  دنوش و  لبنت  دنک و  دوشیم  ثعاب  هک  مرپسا 

، دراد دوجو  لاقترپ  لفلف و  یگنرف ، هجوگ  تاـجیزبس ، رد  رتشیب  هک  نیتناـسکوتپیرک ، نویتاـتولگ و  ياـه  نادیـسکا  یتنآ  هژیو ، هب 
.دنک یم  نیمضت  ار  مرپسا  تملاس  تردق و 

لقادح تاجیزبس ، اه و  هویم  ماسقا  عاونا و  زا  تسا  رتهب  دنوش ، راد  هچب  دنهاوخ  یم  هک  ییاهدرم  هک  دنک  یم  هیصوت  سیئول  رتکد 
.دننک هدافتسا  زور ، رد  هدعو   5

یم بیـسآ  مرپسا  هب  همه  هک  اناوجیرام  راگیـس و  ندیـشک  غاد و  بآ  ناو  رد  تدم  ینلاوط  ندیباوخ  زا  تسا  رتهب  اهدرم  نینچمه 
.دننک يراددوخ  دناسر ،

رد مرپسا  هب  ندیـسر  بیـسآ  اب  هارمه  نفلت  زا  هدافتـسا  هک  دـهد  یم  ناشن  يرگید  قیقحت  نادرم  رد  يرورابان  رب  هارمه  نفلت  ریثاـت 
نادرم هب  میناوتب  نآ  جیاتن  ساسارب  هک  تسین  هتفرـشیپ  نادنچ  قیقحت  نیا  دـنیوگ  یم  نیـصصختم  ریاس  ناققحم و  اما  تسا  طابترا 

.دننک هدافتسا  هارمه  نفلت  زا  رتمک  دوخ ، يروراب  تردق  تیوقت  يارب  مینک  هیصوت 

رد نامیاز  نانز و  کشزپ  لوکوس ، اکبر  رتکد 
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، دیوگ یم  سلجنآ  سول  رد  یبونج  اینرفیلاک  هاگشناد 

نآ زا  هدافتـسا  هک  مینک  يریگ  هجیتن  میناوت  یمن  اما  .تسا  طابترا  رد  هلئـسم  نیا  اب  هارمه  نفلت  زا  هدافتـسا  مییوگب  منیاوت  یم  طقف 
.دوش یم  يرورابان  هب  رجنم 

هک ینامز  رادقم  هچره  هک  دنتفایرد  ناققحم  دش ، ماجنا  دـنتفرگ  رارق  يرورابان  شیامزآ  تحت  هک  درم  يور 361  هک  یقیقحت  رد 
.دوب دهاوخ  رت  ملاسان  اهنآ  مرپسا  دشاب ، رتشیب  دننک ، یم  هدافتسا  هارمه  نفلت  زا  زور  رد  اهدرم 

هدافتسا هارمه  نفلت  زا  هک  يا  هتسد  اب  هسیاقم  رد  دننک  یم  تبحص  هارمه  نفلت  اب  زور  رد  تعاس  زا 4  شیب  هک  ینادرم  لاثم ، يارب 
توافت نیا  .تسا  هدوب  رت  يداعریغ  ناشمرپسا  هدوب و  رتمک  اهنآ  رد  مرپسا  یگدنبنج  هدوب ، رتمک  اهنآ  رد  مرپسا  رادقم  دـننک ، یمن 

یم دـنک  یم  داجیا  هارمه  نفلت  هک  یکیتنگمورتکلا  نادـیم  دراد ، داقتعا  لاوراگآ  كوشآ  رتکد  .تسا  هدوب  دـصرد  ات 50  نیب 30 
.دوش مرپسا  هب  ندیسر  بیسا  ثعاب  دناوت 

EMF هک ییاهرازبا  ریاس  اـه و   PDA كوب ، تون  ياه  رتویپماک  زا  هدافتـسا  لماش  هلئـسم  نیا  هک  دـنک  یم  ناشن  رطاـخ  يو  اـما 
هدـنیامن هک  میـس -  یب  نمجنا   - CTIA هدـنیوگ نراـف ، فزوج  .تسا  يرت  هدرتسگ  تاـقیقحت  هب  زاـین  هتبلا  دوش و  یمن  دـنراد ،

، دیوگ یم  وا  .تخادرپ  هثحابم  هب  قیقحت  نیا  جیاتن  هیلعرد  تسا ، هارمه  نفلت  تعنص 

شهاک نادرم  رد  ار  مرپسا  رادقم  هارمه  نفلت  زا  هدافتـسا  هک  تسین  نیا  رب  لیلد  دنراد ، ناعذا  ناققحم  هک  روط  نامه  قیقحت ، کی 
.دهد یم 

دینادب نیتارک  لمکم  دروم  رد  دیاب  هچنآ 

دـنمتردق و یمادـنا  دـنک  یم  کـمک  امـش  هب  هک  تسا  نـیتارک  رازاـب ، رد  دوـجوم  یـشزرو  ياـه  لـمکم  نیرترادـفرطرپ  زا  یکی 
رد هجیتن  نتفرگ  يارب  هار  نیرتهب  نیرآ و  لابند  هب  ناراکشزرو  ینیرمت و  ياهیبرم  همه  .دیزاسب  ینلاضع 
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.دنتسه نکمم  نامز  نیرتعیرس 

وا زا  هیقب  هک  تسا  دایز  نآ  لامتحا  تسا ، يزاسندـب  يارب  ییوداج  هدام  نامه  نیتارک ، هک  دـنک  اـعدا  یـسک  رگا  رطاـخ  نیمه  هب 
.دنتفایب نیتارک  لابند  هب  هدرک و  يوریپ 

؟ تسا دوخ  هزاوآرپ  مان  هتسیاش  اًعقاو  نیتارک  ایآ  اما 

هدیاف لمکم  نیا  زا  ناتتانیرمت  ایآ  هک  دیریگب  میمـصت  هناهاگآ  دنک  یم  کمک  امـش  هب  ندـب  رب  نیتارک  درکلمع  هقیرط  زا  یهاگآ 
تیلاعف نیح  تلاـضع  يژرنا  عبنم  هک  ، ATP نتخاس هب  کـمک  رد  یمهم  رایـسب  شقن  نیتارک  تاـنیرمت  نیتارک و  .هن  اـی  درب  یم 

.دراد تسا ، دیدش  ياه 

هک اجنآ  زا  .دینک  عورش  هرابود  ار  ناتینلاـضع  تانیرمت  دیناوت  یم  رتدوز  دوش ، ماجنا  رتعیرـس  امـش   ATP هریخذ ندرک  رپ  هـچره 
شخب هدیاف  دناوت  یم  تانیرمت  عون  نیا  يارب  طقف  نیتآرک  دوش ، یم  هیلخت  کیتیلوکیلگ  ریغ  لااب  تدـش  تانیرمت  یط  طقف   ATP

.دشاب

.دش دهاوخن  ناشدیاع  لمکم  نیا  زا  هدافتسا  زا  ینادنچ  هدیاف  طسوتم  تماقتسا  اب  ناراکشزرو  ورنیا ، زا 

.دوشیم عقاو  دیفم  دننک ، یم  تکرش  يزاسندب  يرادرب و  هنزو  لثم  يزاوهریغ  ياه  تیلاعف  رد  هک  اهنآ  يارب  اما 

هک ییاذـغ  داوم  رد  نینچمه  .نینویتـم  نینژرآ و  نیـسیلگ ، دوـش -  یم  دـیلوت  دیـساونیمآ  هس  اـب  ندـب  رد  یعیبـط  روـط  هب  نیتآرک 
.دراد دوجو  زین  یهام  زمرق و  تشوگ  هزیو  هب  دینک  یم  فرصم 

.دراد  ATP ینعی تلاضع  تخوس  عبنم  هرابود  زتنس  رد  یمهم  شقن  نیتآرک 

يزاسندب يرادرب و  هنزو  لثم  ییاه  تیلاعف  ماجنا  يارب  ار  تلاـضع  زاین  دروم  ناوت  تردق و  دوب  دیهاوخن  رداق  امـش  ، ATP نودب
هب ندش  میسقت  اب  نیتآرک  .دیآ  یم  باسح  هب  امـش  تانیرمت  تیقفوم  زا  یمهم  ءزج  نیتآرک  دینیب ، یم  هک  روط  نامه  .دینک  دیلوت 

ADP لوکلوم کی  هب  اًدعب  هک  تافسف ، لوکلوم  ود 
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.دنک یم  لمع   ATP زتنس يارب  دنبسچیم ،

.دوش یم  فرصم  تلاضع  طسوت  هک  دزاس  یم  دیدج   ATP بیکرت نیا 

یمن بیکرت  رفسف  اب  رگید   ADP نوچ دنوش  یم  فقوتم  یتدش  تانیرمت  دوش ، یم  هیلخت  ندـب  رد  نیتآرک  تافـسف  هریخذ  یتقو 
.دوش

.تفای دـهاوخ  شیازفا  ناتتانیرمت  ییاراک  اًـنئمطم  دـیهد ، ماـجنا  ناتندـب  نیتآرک  هریخذ  شیازفا  يارب  یهار  دـیناوتب  رگا  ور  نیا  زا 
تیبثت هرود  دعب  يریگراب و  هرود  کی  لماش  نیتآرک  ياه  لمکم  فرـصم  يارب  لومعم  لکتورپ  نیتآرک  ياه  لمکم  زا  هدافتـسا 

تلاضع يدیـسا ، ) ریغ  ياه  هویمبآ  ای  بآ  اب  طولخم   ) زور رد  نیتآرک  مرگ  ات 30  فرصم 20  اب  امش  يریگراب ، هرود  یط  .تسا 
يارب مه  یفاضا  تاردـیهوبرک  یمک  دـسر و  یم  رظن  هب  یلاـع  رایـسب  روظنم  نیا  يارب  روگنا  بآ  .دـینک  یم  عابـشا  نیتآرک  اـب  ار 

.دنک یم  رتشیب  ینلاضع  ياه  لولس  رد  ار  نیتارک  بذج  هک  دنک  یم  نیمات  ناتندب 

لمکم نیا  زا  مرگ  ات 15  تباث 5  فرصم  اب  هرود  کی  دراو  امش  نآ  زا  دعب  هک  دشک ، یم  لوط  زور  تفه  ات  راهچ  يریگراب  هرود 
.دننامب عابشا  يریگراب  هرود  زا  لاًماک  دیاب  امش  تلاضع  نوچ  تسین  رادقم  نیا  زا  رتشیب  فرصم  هب  يزاین  .دیوش  یم  هنازور 

ار نیتارک  هک  دننک  یم  باختنا  یخرب  .تسامـش  يور  شیپ  راک  همادا  يارب  هار  ود  دـیوش ، یم  تیبثت ) هرود   ) هرود نیا  دراو  یتقو 
هرود دراو  هرابود  دنزادنیب و  هفقو  هتفه  ود  دعب  و  دننک ، فرـصم  مرگ  ات 15   5 هتفه ، شش  تدم  هب  ینعی  دننک ، فرصم  یـشخرچ 

.دنوش يریگراب 

يریگراب هرود  هب  اًمیقتسم  هفقو  داجیا  نودب  دعب  دنهد و  همادا  لماک  هتفه  شش  ار  تیبثت  هرود  هک  دنریگ  یم  میمـصت  رگید  یخرب 
.دنورب يدعب 

.تسا دوجوم  ردوپ  مه  صرق و  تروص  هب  مه  نیتارک 
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.تفرگ دیهاوخ  هجیتن  رتعیرس  ور  نیا  زا  دوش ؛ یم  ندب  بدج  رتعیرس  نیتارک  ردوپ  اما 

زا هک  يدارفا  رثکا  دراد  يدایز  تیمها  هتکن  دنچ  نیا  نتسناد  نیتارک ، لمکم  زا  هدافتسا  عورش  زا  لبق  نیتارک  دروم  رد  مهم  تاکن 
.دنوش یم  ندب  بآ  شیازفا  زا  یشان  نزو  هفاضا  راچد  راک  لوا  رد  دننک ، یم  هدافتسا  نیتارک 

هدش رتشیب  ناتندب  بآ  طقف  تیعقاو  رد  هک  یتروصرد  دیا ، هتخاس  دیدج  هلضع  دینک  روصت  هک  دوش  ثعاب  تسا  نکمم  هلئسم  نیا 
يادـتبا زا  تیعقاو  نیا  زا  یهاگآ  .ددرگ  یمرب  هیلوا  تلاح  هب  ناتنزو  هدـش و  جراخ  امـش  ندـب  زا  هفاضا  بآ  نیا  ماجنارـس ، .تسا 
لکتورپ رگا  اما  .دـینک  مک  نزو  یمک  تسا  نکمم  نیتارک ، فرـصم  ماـمتا  زا  سپ  .دـهد  یم  شهاـک  ار  يدـیماان  لاـمتحا  راـک ،

تیصاخ چیه  دوخ  هبون  هب  نیتارک  .دینک  ظفح  ار  دیا  هدرک  هفاضا  هک  ینزو  زا  یمک  دیاب  دیشاب ، هدرک  لابند  تسرد  ار  ناتتانیرمت 
.درادن ییوداج 

ادیپ ینلاضع  یمادنا  هک  دشاب  هتشاد  راظتنا  و  دنیشنب ، اج  کی  بش  ات  حبـص  هتـشادن و  یتیلاعف  اما  دنک  فرـصم  نیتارک  يدرف  رگا 
.دش دهاوخ  هتسخ  اًنئمطم  دنک ،

.دراد یمک  رایسب  یبناج  ضراوع  نیتارک  نیتارک  یبناج  ضراوع 

رد طقف  تلاکـشم  نیا  ـًلاومعم  .عوهت  تلاـح  هارمه  هب  هدور ، هدـعم  یتحاراـن  ینلاـضع و  یگتفرگ  یمک  زا  دـنترابع  ضراوع  نیا 
.دور یم  نیب  زا  جیردت  هب  دتفا و  یم  قافتا  لوا  ياه  هتفه 

.دش دنهاوخن  نیتارک  یبناج  ضراوع  راچد  همه  هتبلا 

نآ فرصم  کسیر  لیلد  نیمه  هب  دنتسین ، تدم  ینلاوط  مادکچیه  نیتارک  يور  تفرگ  ماجنا  تاقیقحت  هک  تسا  نیا  مهم  هلئـسم 
امش هب  نیتارک  یهد  مجح  .تسا  نآ  فرصم  لکتورپ  نیرتهب  نیتآرک  یشخرچ  فرصم  عون  لاًامتحا  .تسا  ناتدوخ  هدهعرب  رگید 

ناکما نیا 
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ار لمکم  نیا  زا  لومعم  زود  هک  ینامز  ات  .دیوش  رواکیر  رتعیرس  تاسلج  نیب  دینک و  نیرمت  هاگـشاب  رد  رت  تخـس  هک  دهد  یم  ار 
یندب تردق  شیازفا  يارب  لمکم  نیرت  نئمطم  نیرت و  یلمع  دناوت  یم  لمکم  نیا  دشاب ، هنلاقاع  لاًماک  ناتفرـصم  دینک و  فرـصم 

.دشاب امش  يارب  يزاس  هلضع  و 

دینادب يزاسندب  سنتیف و  دروم  رد  دیاب  هک  هچنآ 

؟ دیوش رت  زیت  دنت و  راک  رس  دیراد  تسود 

؟ دینک یگتسخ  ساسحا  رتمک  دییآ  یم  هناخ  هب  یتقو 

؟ دینارذگب ناترسمه  رانک  یگدوسآ  هب  ار  یتاعاس  دیناوتب 

؟ دیروخب ینیریش  هانگ  ساسحا  نودب  دیناوتب  یتح  ای 

يدایز رایسب  يایازم  دیاوف و  یمسج  رظن  زا  ندوب  لاعف  تسا ! ناتراک  هراچ ي  شزرو  تسا ، تبثم  تلااوس  نیا  هب  امـش  خساپ  رگا 
.دراد امش  يارب 

، دیریگب رس  زا  مظنم  تروص  هب  ار  دوخ  تانیرمت  دیهاوخ  یم  ای  دیتسه  یشزرو  همانرب ي  کی  عورش  يارب  يا  هزیگنا  لابند  هب  رگا 
امـش رد  ار  مزلا  هزیگنا ي  دناوتب  میراودـیما  هک  مینک  یم  ناونع  ناتیارب  يزاسندـب  سنتیف و  شزرو  درومرد  هتکن  هلاقم 10  نیا  رد 

.دنک داجیا 

.دنک یم  تیوقت  ار  يزغم  ياوق  شزرو  . 1

هب هکلب  دوـش ، یم  امـش  مسج  هینب و  تیوـقت  ثعاـب  اـهنت  هن  شزرو  هک  دراد  داـقتعا  يزاسندـب  يا  هـفرح  یبرم  نوـسنیکتاَ ، دـیوید 
.دنک یم  کمک  مه  ناتزغم  درکلمع 

زین ار  دوش  یم  نآ  درکراک  شیازفا  ثعاب  هک  ار  زغم  رد  دوجوم  نینوتورس  نازیم  نینچمه  هدرب و  لااب  ار  ندب  يژرنا  حطـس  شزرو 
راک لحم  رد  يرتلااب  رایسب  ییاراک  دننک ، یم  شزرو  ای  دنراد  ییلااب  یندب  تیلاعف  هک  یناسک  هک  تسا  راکشآ  .دهد  یم  شیازفا 

.دنراد

ياه هنیزه  اهنت  هن  دـشاب ، رتمک  ناشنانکراک  یجلاعتـسا  ياـه  یـصخرم  تقو و  فـلاتا  تاـعاس  هک  ییاـه  یناـپمک  اـه و  تکرش 
راک رد  زین  يرتشیب  تفرشیپ  لک  رد  هکلب  دنوش ، یم  لبقتم  يرتمک  ینامرد  یتشادهب و 
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.تشاد دنهاوخ 

.درب یم  نیب  زا  ار  سرتسا  وپاکت ، شبنج و  . 2

عورـش ار  ناتتانیرمت  راـک  یتقو  دوش ، امـش  رد  سرتسا  داـجیا  ثعاـب  تسا  نکمم  ندرک  شزرو  لاـیخ  رکف و  هک  هزادـنا  ناـمه  هب 
.دش دیهاوخ  هجاوم  يرتمک  رایسب  سرتسا  اب  یگدنز  ياه  هبنج  هیلک ي  رد  دیدرک ،

ساوح یعون  هب  درک و  دهاوخ  داجیا  ندب  رد  باصعا  ددـمت  شنکاو  شزرو  دراد ، هدـیقع  یـشزرو  سانـشناور  تنایرب  کیردـس 
رتهب ار  وخ  قلخ و  شزرو  دـیوگ  یم  نینچمه  وا  .دـنک  یم  ترپ  یتبثم  زرط  هب  یناور  یحور  ياـهراشف  اـه و  یگتفـشآ  زا  ار  دارفا 

.دنک یم  يریگولج  یگدرسفا  زورب  زا  هدرک و 

.دربب تذل  یگدنز  رد  سرتسا  نادقف  یتخبشوخ و  زا  دناوت  یم  هک  دیتسین  یسک  اهنت  امش 

، رـسمه اب  نات  هطبار  تیوقت  ثعاـب  هلئـسم  نیا  دـش و  دـهاوخ  رتمک  زین  ناـتیجنر  دوز  یجازم و  دـنت  دـشاب ، رتمک  ناتـسرتسا  هچره 
.دش دهاوخ  ناتناتسود  نادنزرف و 

ار ناتزور  لک  دـناوت  یم  ندرک  شزرو  زور  رد  هقیقد  روطچ 30  هک  دینک  بجعت  تسا  نکمم  .دهد  یم  يژرنا  امـش  هب  شزرو  . 3
.تشاد و دـیهاوخ  رتشیب  يژرنا  ساـسحا  زور  هیقب ي  دوش ، یم  دراو  ناـتنوخ  ناـیرج  هب  نیفرودـنا  شزرو ، یط  یتـقو  .دـهد  رییغت 

ناتیارب اه  هلپ  زا  نتفر  لااب  ای  هناخ  ياهدیرخ  لمح  لثم  هنازور  ياهراک  ماجنا  دیدرک ، تیوقت  ار  ناتیندب  تماقتـسا  تردـق و  یتقو 
.دش دهاوخ  رت  هداس 

یـشزرو نارواـشم  هب  هک  دارفا  ياـه  هناـهب  نیرتمهم  زا  یکی  .دیـشاب  رت  يژرنارپ  رایـسب  زور  لوط  رد  دوش  یم  ثعاـب  هلئـسم  نیا  و 
.دنتسه هتسخ  ندرک  شزرو  يارب  هک  تسا  نیا  دننک  یم  هعجارم 

یمن ماود  یلیخ  عضو  نیا  اما  دنک ، رتشیب  ار  امـش  یگتـسخ  تسا  نکمم  راک  يادتبا  رد  شزرو  هکنآ  اب  دنراد  هدـیقع  نیـصصختم 
.دروآ

یگتسخ ساسحا 
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نازیم درک ، تداع  شزرو  هب  ناتندب  یتقو  هولاعب  .تسین  هرمزور  يداع  ياه  یگتسخ  لثم  دیراد  ندرک  شزرو  زا  دعب  هک  یمـسج 
.دش دهاوخ  رتشیب  زور  هب  زور  ناتیژرنا 

رتهب ناتنامز  زا  هک  تسا  نیا  راک  دیلک  هک  دراد  داقتعا  نوسنیکتاَ  .تسین  راوشد  مه  نادنچ  شزرو  يارب  تقو  یمک  ندرک  ادیپ  . 4
اب .دـیورب  يراوس  هخرچود  هب  اهنآ  اب  ای  دـیربب  كراپ  هب  ار  ناتنادـنزرف  .دـینزب  ناشن  ود  ریت  کی  اب  دـیاب  .دـیریگ  هرهب  رت  هنـلاقاع  و 

میاق یتح  .دیورب  انـش  هب  اه  هچب  اب  .دیا  هدرب  تذل  مه  هداوناخ  رانک  ندوب  زا  هکلب  دیا  هداد  ماجنا  یندب  تیلاعف  یمک  اهنت  هن  راکنیا 
فلگ يور و  هدایپ  رارق  ناتناراکمه  اب  .تسا  یچیه  زا  رتهب  دور و  یم  رامـش  هب  یکیزیف  تیلاعف  یعون  مه  اـهنآ  اـب  يزاـب  کـشوم 

.دیراذگب

هب لوغـشم  اجنآ  رد  تعاـس  کـی  يزور  دـیورب و  هاگـشاب  هب  دـیاب  اًـمتح  ندرک  شزرو  يارب  هک  دـینک  رود  ناـتنهذ  زا  ار  رکف  نیا 
.درک دیهاوخ  کمک  ناتمسج  تملاس  هب  نازیم  نامه  هب  نات  هنازور  ياهراک  هب  یندب  تیلاعف  یمک  ندرک  هفاضا  اب  .دیوش  نیرمت 

، دیوگ یم  نوسنیکتا 

.دنشاب هتشاد  شزرو  دح  رد  ینامسج  تیلاعف  زور  رد  هقیقد  لقادح 20  دیاب  همه 

هب اه  هچب  ندرب  حبـص ، رد  هناخ  ندیـشک  یقرب  وراج  .تسا  رتهب  ود  ای  يور  هداـیپ  هقیقد  زا 20  ندز  باـنط  هقیقد  تاقوا 10  یهاگ 
ياه لمعلاروتسد  .دزاسب  ناتیارب  ار  لاعف  رایسب  يزور  دناوت  یم  بش  ماگنه  ناترـسمه  اب  يور  هدایپ  یمک  رهظ و  زا  دعب  رد  كراپ 
ظفح يارب  اـما  دـینک ، شزرو  هـقیقد  يزور 60  لقادـح  دـیاب  نآ ، ظـفح  نزو و  شهاـک  يارب  هک  دـنک  یم  ناوـنع  تـلود  دـیدج 

رد شزرو  دیاوف  زا  هدافتسا  یتملاس و 
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.دنک یم  تیافک  مه  تعاس  مین  يزور  اه ، يرامیب  اب  هلباقم 

.دنک یم  کمک  اه  هطبار  داجیا  هب  شزرو  . 5

رمث رمثم  رایـسب  وا  اب  نات  هطبار  تیوقت  رد  تسود ، کی  اـی  ردارب ، اـی  رهاوخ  رـسمه ، رگید ، یـسک  هارمه  هب  ندرک  شزرو  اًـنئمطم 
.دوب دهاوخ 

.دوش یم  رت  شخب  تذل  دوش ، ماجنا  هرفن  ود  ای  یعمج  تروص  هب  رگا  شزرو  هک  دنراد  هدیقع  نیصصختم  نیا  رب  هولاع 

مه ناتتـسود  ای  ناتردارب  ای  رهاوخ  اب  .دـیورب  يور  هدایپ  هب  ناترـسمه  اب  ماش  زا  دـعب  بش  ره  هک  دـیزیرب  يا  همانرب  رطاـخ  نیمه  هب 
هب تبـسن  دـنراد ، هارمه  کی  دوخ  ندرک  شزرو  يارب  هک  یناسک  .دـیورب  کیبوریا  هاگـشاب  هب  مه  اب  ای  دـیراذگب  سینت  هماـنرب ي 

.دننک یم  ادیپ  تسد  ناشفادها  هب  رتشیب  دنتسه و  رترادیاپ  دوخ  تانیرمت  همادا ي  رد  دننک ، یم  شزرو  ییاهنت  هک  یناسک 

.دنک یم  يریگولج  اه  يرامیب  زورب  زا  شزرو  . 6

، ود عون  تباید  لااب ، لورتسلک  لااب ، نوخراشف  هتکـس ، یبلق ، ياـه  يراـمیب  زورب  دـناوت  یم  شزرو  هک  تسا  هداد  ناـشن  تاـقیقحت 
.دنک يریگولج  نآ  زا  ای  هدرک  رتدنک  ار  ینلاضع  مجح  نتفر  تسد  زا  و  لصافم ، مرو  ناوختسا ، یکوپ 

.دنک یم  رتناسآ  مه  ار  ندش  ریپ  نینچمه  شزرو 

نارود ياـهدرد  زا  يرایـسب  زا  دوش ، یم  لـصافم  تلاـضع و  تیوقت  ثعاـب  شزرو  هک  اـجنآ  زا  دراد ، هدـیقع  تناـیرب  کیردـس 
یم زین  ندب  یعافد  متـسیس  تیوقت  ثعاب  نینچمه  شزرو  .دـهاک  یم  دوش ، یم  داجیا  یکیزیف  تیلاعف  مدـع  رطاخ  هب  هک  یلاسنایم 

.دش دیهاوخ  لاتبم  ازنلاوفنآ  ای  یگدروخامرس  هب  رتمک  لیلد  نیمه  هب  دوش و 

، دیوگ یم  تنایرب 

.دشاب هتشادن  تبثم  ریثات  نآ  يور  ندرک  شزرو  هک  درادن  دوجو  یصاخ  يرامیب  عون  چیه 

.دنک یم  تیوقت  ار  ناتبلق  سنتیف  . 7

اهنت هن  شزرو  دراد  هدیقع  تنایرب 
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.دنک یم  تیوقت  مه  ار  ناتبلق  هکلب  دنک ، یم  هلباقم  اه  يرامیب  اب  هلباقم  هب 

.دوش رت  هداس  ناتیارب  نات ، هنازور  یکیزیف  ياه  تیلاعف  ریاس  ای  ندرک  شزرو  دوش  یم  ثعاب  هلئسم  نیا  و 

، دیوگ یم  وا 

.تخاس و دهاوخ  يرتمک  ياه  كلاپ  ناتبلق  درک و  دنهاوخ  لمع  رتدمآراک  رایسب  شزرو  اب  ناتیقورع ، یبلق -  متسیس  امـش و  بلق 
عورـش زا  زور  دنچ  زا  سپ  طقف  .دپتب  دنت  ردـقنآ  تسین  مزلا  ورین ، رادـقم  نامه  داجیا  يارب  درک ، ادـیپ  يرتشیب  تردـق  بلق  یتقو 
يرتمک یگتـسخ  دـش و  دـهاوخ  رت  هداس  ناتیارب  شزرو  دـنک و  یم  گنهامه  دـیدج  تاـکرحم  نیا  اـب  ار  دوخ  ندـب  ناـتتانیرمت ،

.درک دیهاوخ  ساسحا 

.دوش یم  رتهب  شزرو  نیح  زین  ناتسفنت 

.دننازوس یم  ندب  ياه  یبرچ  هب  تبسن  يرتشیب  يرلاک  ینلاضع  مجح  .دیروخب  رتشیب  دهد  یم  هزاجا  شزرو  . 8

.دش دهاوخ  رتشیب  تحارتسا  نیح  ناتندب  زاس  تخوس و  نازیم  دشاب ، رتشیب  ناتندب  تلاضع  هچ  ره  ورنیا ، زا 

یم دـینک  یم  شزرو  مظنم  روط  هب  یتقو  هک  تسانعم  نیا  هب  اـهنیا  .دـینازوس  یم  يرتشیب  يرلاـک  دـینک  یم  شزرو  هک  مه  یتقو  و 
ثعاب دینک  شزرو  موادم  یتقو  .دـیروخب  یکدزد ، هن  دـیراد ، تسود  هک  ییاه  تلاکـش  ای  تاج  ینیریـش  زا  یهاگ  زا  ره  دـیناوت 

.دیدرگرب بقع  هب  مدق  ینیریش 10  کی  ندروخ  اب  هک  دوش  یمن 

.درب یم  لااب  ار  ناتیئاراک  شزرو  . 9

ناتیاه هچیهاـم  لکـش  هک  دـینک  ساـسحا  دتـسیاب و  ناـتنت  رد  يرگید  روط  ناتـسابل  تسا  نکمم  مظنم ، شزرو  هتفه  دـنچ  زا  دـعب 
.دنا هدش  توافتم 

ءاقترا مه  ار  ناتیلک  ییاراک  و  دنک ، یم  رتشیب  ار  ناتیریذپ  فاطعنا  دـنک ، یم  تیوقت  ار  ناتیاه  هچیهام  تلاـضع و  موادـم  شزرو 
.دیهد یم 

، دیوگ یم  هنیمز  نیا  رد  تنایرب 

شنکاو نامز  نینچمه  .تفر  دهاوخ  رتلااب  ناتتماقتسا  دننک و  یم  راک  رتدمآراک  یلیخ  ناتتلاضع 
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.دش دهاوخ  تیوقت  مه  ناتندب  نزاوت  و 

اما .تسا  نزو  ندرک  مـک  دارفا  زا  یلیخ  يارب  ندرک  شزرو  لـیلاد  نیرتـمهم  زا  یکی  .تـسین  فدـه  نیرتـمهم  نزو  شهاـک  . 10
.تسین یشزرو  همانرب ي  کی  هدیاف ي  اهنت  نیا  اًنئمطم 

، دیوگ یم  تنایرب 

یم نیا  تسا و  تدم  زارد  یفده  دنا ، هدرک  عورـش  ار  دوخ  یـشزرو  تانیرمت  یگزات  هب  هک  يدارفا  زا  هتـسدنآ  يارب  نزو  شهاک 
.دشاب هدننک  دیماان  یتمسق  ات  دناوت 

.دنتسین راک  همادا ي  هب  رداق  دنریگب ، هجیتن  عیرس  دنناوتن  رگا  لاًومعم  مدرم 

هنازور ياهراک  رد  ناتییاراک  دناوت  یم  شزرو  هک  يدیاوف  رب  دیاب  نزو  شهاک  رب  هولاع  مدرم  هک ، دراد  هدـیقع  تنایرب  ور  نیا  زا 
.دننک رکف  زین  دشاب  هتشاد 

.دشاب ناشهار  همادا ي  يارب  يا  هزیگنا  دناوت  یم  مه  نیا 

.دشاب ناتفده  اهنت  هک  دیراذگب  دیابن  دشاب ، ناتنهذ  رد  نزو  شهاک  زا  هک  یفده  ره  دینک ، یم  عورش  ار  ناتیشزرو  همانرب ي  یتقو 

دنک یم  تیوقت  ار  ناتینامـسج  ياوق  دنک و  یم  مک  ار  ناتـسرتسا  هکنیا  يارب  دهد ، یم  امـش  هب  هک  يرتشیب  يژرنا  يارب  دینک  یعس 
.دش دهاوخ  ناتیگدنز  زا  یتمسق  شزرو  دوز  یلیخ  دشاب ، ناتنهذ  رد  مهاب  فادها  نیا  یتقو  .دیورب  شزرو  غارس  هب 

دینک ادیپ  یمادنا 

قرف ات  اپ  ناتـشگنا  كون  زا  ات  دـننک  یم  کمک  امـش  هب  دنتـسه ، هلاب  رد  هباشم  ياهنیرمت  زا  هتفرگ  ماهلا  هک  یـشزرو  تاکرح  نیا 
رغلا هدیـشک و  دـنلب ، مادـنا  هب  هک  یـسک  ره  ابیرقت  تسین ) مه  يدایز  یبناج  ياه  هلیـسو  هب  زاـین   ) .دـیراد او  كرحت  هب  ار  ناـترس 

.دنک یم  تداسح  اهنآ  هب  دزادنا ، یم  هاگن  اه  نیرلاب 

شوخ ابیز و  رایـسب  ياهاپ  دـنهد و  یم  ماجنا  يا  هنینامط  اب  تاکرح  دـنهد ، یم  رارق  ییابیز  رایـسب  تیعـضو  رد  ار  دوخ  ندـب  اهنآ 
.دنراد یمرف 

تیوقت تهج  رتشیب  تاکرح  نیا 
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.دنشاب یم  نساب  و  نار ، تشپ  ولج و  هلمج  زا  ندب  ینییاپ  هنت  مین  تلاضع 

.دنوش ماجنا  لااب  زکرمت  تردق و  اب  دیاب  تاکرح 

يریگولج تیلولـس  زورب  زا  هداد و  رییغت  ار  اه  نار  هژیو  هب  دوخ ، ياهاپ  مرف  لکـش و  دـیناوت  یم  یتحار  هب  تاـنیرمت  نیا  ماـجنا  اـب 
.دشاب یم  امش  ياهاپ  یلک  روط  هب  نار و  ياه  هچیهام  یجراخ  یلخاد و  تیوقت  تانیرمت  نیا  رگید  فده  .دینک 

دینک ادیپ  يرتریذپ  فاطعنا  و  دنمورین ، ياه  هچیهام  ات  دننک  یم  کمک  امش  هب  دنتـسه  اه  نیرلاب  صوصخم  هک  یـشزرو  تاکرح 
رد هاگـشاب  رد  یـشزرو  تاکرح  نداد  ماجنا  اب  اهنت  هاگ  چیه  ساسحا  نیا  هتبلا  دیراد ؛ يرت  نیزو  ندب  هک  درک  دیهاوخ  ساسحا  و 

تاکرح عون  نیا  ناحارط  نیلوا  زا  یکی  ناونع  هب  تسا و  كرویوین  رهش  رد  هلاب  یبرم  پاپفاه  تبازیلا  .دمآ  دهاوخن  دوجو  هب  امش 
تلاضع مامت  دوخ  هبون  هب  تاکرح  نیا  هک  دینک  یم  عورش  فیرظ  هداس و  رایسب  تاکرح  اب  امش  تسا  دقتعم  وا  دوش ؛ یم  هتخانش 

.دنزاس یم  ادج  رگیدکی  زا  ار 

.دوب دنهاوخ  ناما  رد  بیسآ  ضرعم  زا  امش  لصافم  دوش ، یمن  دراو  ندب  هب  نیرمت  لوط  رد  يدایز  راشف  هک  لیلد  نیا  هب 

کی دیراذگب ) نآ  يور  رب  ار  دوخ  تسد  دیناوتب  هک  يا  هچقاط  ای   ) مکحم گرزب و  یلدنـص  ددـع  کی  دـیراد  زاین  هک  يزیچ  اهنت 
ار ناتیاه  تسد  دـینزب و  اج  رد  هبترم  .دـینک 100  مرگ  ار  دوخ  تانیرمت  عورـش  زا  شیپ  .تسا  هدـش  شرف  نیمز  ای  کشت و  هلوح ،

.دیهد بات 

.دوب دهاوخ  رتدیفم  هتفه ، رد  هبترم  هس  راک  نیا  ماجنا  هک  تشاد  هراشا  مه  بلطم  نیا  هب  دیاب  هتبلا 

ماجنا هدامآ  تقونآ  دیراذگب و  مه  کیسلاک  کیزوم  کی 
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.دوب دیهاوخ  تانیرمت 

هچقاـط اـی  یلدنـص و  هبل  يور  رب  ار  دوـخ  ياـه  تسد  زا  یکی  فـلا ) نار  قاـس و  تلاـضع  هـب  نداد  مرف  يارب  ( Plie  ) یگدیمخ
تمس هب  اپ  ناتـشگنا  هک  يروط  هب  هدنابـسچ  مه  هب  ار  اهاپ  هنـشاپ  دیروایب ، لااب  تمـس  هب  میقتـسم  روط  هب  ار  رگید  تسد  دیراذگب ،

.دنشاب جراخ 

مکـش دیاب  تکرح  نیا  رد  .دیتسیاب ب ) اه  هجنپ  يور  رب  هک  يروط  هب  دینک ، دـنلب  نیمز  يور  زا  رتم  یتناس  هزادنا 4  هب  ار  اپ  هنشاپ 
.دشاب تسار  رمک  و  نییاپ ، تمس  هب  اه  هناش  وت ،

هب سپـس  دینامب و  تلاح  نیا  رد  هرامـش  کی  .دیروایب  نییاپ  تمـس  هب  رتم  یتناس  هزادنا 25  هب  ار  دوخ  ندـب  دـینک و  مخ  ار  اهوناز 
ییات تس 10  ود  يارب  ار  تکرح  نیا  .دیـشاب  هداتـسیا  ناـتیاه  هجنپ  يور  رب  دـیاب  نیرمت  لوط  ماـمت  رد  .دـیدرگزاب  هیلوا  تیعـضو 
يارب فلا ) اپ  قاس  نار و  ياه  هچیهاـم  هب  ندیـشخب  ماکحتـسا  يارب  ( Wide Pile  ) زاب لاماک  تلاح  رد  یگدـیمخ  .دـینک  رارکت 

دنلب فقـس  تمـس  هب  میقتـسم  روط  هب  ار  رگید  تسد  دـیراد ، هگن  ار  هچقاط  ایو  یلدنـص  دوخ  ياه  تسد  زا  یکی  اب  لداـعت  ظـفح 
.تسا لـبق  نیرمت  دـننام  تسرد  اـپ  فک  نتفرگ  رارق  زرط  .دـینک  زاـب  رگیدـکی  زا  رتم  یتناـس  هزادـنا 40  هب  ار  دوخ  ياـهاپ  .دـینک 

هتفر ار  اه  وناز  هدرک و  تیاده  نییاپ  تمس  هب  ار  دوخ  نگل  .دینک  اهر  نییاپ  تمس  هب  ار  اه  هناش  هدرک ، ضبقنم  ار  مکش  تلاـضع 
ب) تسا ) هدش  هداد  شیامن  ریوصت  رد  هچنآ  دننام   ) دینک دنلب  نیمز  يور  زا  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  ار  اهاپ  هنـشاپ  .دـینک  مخ  هتفر 

عمج ار  دوخ  نگل  هک  نانچمه 
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کی تسا ) فیرظ  رایسب  تکرح  نیا   ) .دیهد راشف  بقع  تمس  هب  ار  وناز  نار و  هدرک و  ضبقنم  ار  دوخ  نساب  تلاضع  دیا ، هدرک 
يور رب  نیرمت  لوط  مامت  رد  دینک ، رارکت  ار  تکرح  اددجم  .دینک  دازآ  ار  دوخ  ندب  سپس  دینامب و  یقاب  تیعـضو  نیا  رد  هرامش 

.دینک رارکت  ییات  تس 20  ود  يارب  ار  تکرح  نیا  .دیشاب  هتشاد  هگن  مخ  ار  اه  وناز  دیتسیاب و  اهاپ  هجنپ 

ندرک شزرو  يارب  ییاه  هزیگنا 

؟ دیراد زاین  هزیگنا  یمک  هب  ندرک  شزرو  يارب 

همه .دینامب  باداش  لاعف و  بوخ ، ینیرمت  همانرب  کی  نتـشاد  اب  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  مینک  یم  ناونع  هلاقم  نیا  رد  هک  یتاکن 
.دنیآ یمن  ایند  هب  ندرک  شزرو  يارب  یفاک  هزیگنا  اب  اه  مدآ 

ره دنهد  یم  حیجرت  ای  دنهد ، یم  حیجرت  لیمدرت  يور  ندیود  هب  ار  يراک  ره  هک  دیتسه  اه  مدآ  زا  هتـسدنآ  زا  یکی  مه  امـش  رگا 
 * .دهد رییغت  شزرو  درومرد  ار  امش  نهذ  دهدب و  هزیگنا  امش  هب  یمک  دناوت  یم  ریز  تاکن  دنشابن ، هاگـشاب  رد  یلو  دنـشاب  ییاج 
نات همانرب  رد  یمک  دیا ، هدش  هتـسخ  دیهدب  ماجنا  ار  يرارکت  ياهراک  نامه  زور  ره  دیـشاب  روبجم  هکنیا  زا  رگا  .دینک  داجیا  رییغت 
زاین تیلاعف  عونت  یمک  هب  امش  .دینک  يور  هدایپ  یگشیمه  ریسم  نامه  رد  زور  ره  دیروبجم  هک  هتفگن  سک  چیه  .دینک  داجیا  رییغت 

.دوب دهاوخ  رت  باداش  مه  ناتندب  فلتخم ، ینلاضع  ياه  هورگ  يور  ندرک  راک  اب  .دیراد 

.دنشاب هتشاد  امش  هب  هیبش  یقیلاع  هک  دینک  ادیپ  یناتسود  .دینک  لیدبت  یعامتجا  طابترا  یعون  هب  ار  شزرو  * 

لیامت دینک و  قیوشت  هار  همادا  هب  ار  رگیدمه  دوش  یم  ثعاب  راکنیا  .دهد  یم  امش  هب  يدایز  رایسب  هزیگنا  ناتسود  اب  ندرک  شزرو 
تسد هب  يرتمک 
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شزرو ندیود  يور و  هدایپ  رگا  .دیزادرپب  شزرو  هب  ناتیگناخ  تاناویح  یتح  نادـنزرف و  اب  .دیـشاب *  هتـشاد  تانیرمت  زا  ندیـشک 
راک نیا  هب  اهنآ  رگا  .دـیورب  ندـیود  هب  نات  هچب  اب  ای  دـیهد  ماجنا  ناتگـس  هارمه  هب  ار  راـک  نیا  دـیناوت  یم  تسامـش ، هقـلاع  دروم 

.دش دهاوخ  داجیا  امش  رد  يدایز  رایسب  هزیگنا  دنشاب ، دنم  هقلاع 

یم هک  دینک  باختنا  ار  ییاه  تیلاعف  .دییآ  یمرب  نآ  هدهع  زا  هک  دیناد  یم  هک  دینک  نییعت  دوخ  يارب  یفادـها  .دیـشاب  نیب  عقاو  * 
هک هدیـسر  نآ  عقوم  دیاش  دیوش ، یم  هتـسخ  ناتتانیرمت  زا  موادـم  هک  دـینک  یم  رکف  رگا  .دـیهد  ماجنا  یبوخ  هب  دـیناوت  یم  دـیناد 

.دنشابن یشزرو  نیرمت  هک  دینک  ادیپ  ار  ییاه  تیلاعف  .دینک *  داجیا  نات  همانرب  رد  رییغت  یمک 

.دشابن مه  یباسح  تسرد و  یشزرو  نیرمت  کی  رگا  یتح  دراد  تیمها  هک  تسا  ندوب  لاعف 

ساسحا ناتندوب  لاعف  زا  راکنیا  اب  .دیورب  يور  هدایپ  هب  ناتراهان  تقو  رد  .دینک  هدافتسا  اه  هلپ  زا  روسناسآ  ياج  هب  دیناوت  یم  لاًثم 
.دینک یم  داجیا  عونت  ناتیگشیمه  همانرب  رد  مه  یمک  دینک و  یم  ادیپ  یبوخ 

.دینک تشاددای  * 

دنور هک  دـینیبب  دـنک  یم  کـمک  امـش  هب  دـینک ، یم  شزرو  هنیمز  رد  هک  ییاـه  تفرـشیپ  تبث  يارب  تشادداـی  رتفد  کـی  نتـشاد 
ياه تیلاعف  نامه  هک  تسا  لاس  نایلاس  هک  دینک  یم  رکف  رگا  .دـینک  نییعت  دوخ  يارب  دـیدج  فادـها  تسا و  هنوگچ  ناتتفرـشیپ 

.دینک تبث  ار  ناتتفرشیپ  دنور  دینک و  هدایپ  نات  همانرب  رد  هدمع  رییغت  کی  دیهد ، یم  ماجنا  ار  يرارکت 

! شاداپ * 

لماک ار  ناتتانیرمت  دیناوتب  دهدب  هزیگنا  امش  هب  هک  دیهدب  ناتدوخ  هب  يزیچ  تسا ، باذع  هجنکش و  ناترظن  رد  ندرک  شزرو  رگا 
رگا دینک ، یم  نیرمت  هتفه  رد  زور  رگا 4  .دیهد  ماجنا 
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، ون نیج  راولش  کی  ندیرخ  نتفرن ، هاگشاب  زور  کی  دناوت  یم  هزیاج  نیا  .دیهدب  هزیاج  ناتدوخ  هب  دیدوب  یضار  دوخ  درکلمع  زا 
.دشاب و … 

.دیراد ار  شتقایل  نوچ  دینک  لاحشوخ  ار  ناتدوخ 

.دنیآ یم  باسح  هب  مه  فلتخم  یشزرو  ياه  هتشر  * 

.دیوش وضع  هاگـشناد  ای  تکرـش  لابیلاو  میت  رد  دیناوت  یم  دـیرفنتم ، دـیورب  نوریب  ندرک  شزرو  يارب  دیـشاب  روبجم  هکنیا  زا  رگا 
شزرو مه  دیرب و  یم  تذل  ناتتیلاعف  زا  مه  راکنیا  اب  .دیآ  یم  بلاج  ناترظن  هب  هک  يرگید  یشزرو  هتـشر  ره  ای  دیریگب  دای  سینت 

دوجو لامتحا  نیا  دینک ، یم  ادیپ  یبوخ  ساسحا  ناتیشزرو  ياه  سابل  رد  رگا  .دیـشوپب  بوخ  ياهـسابل  شزرو  عقوم  .دیا *  هدرک 
 * .دیایب ناتـشوخ  ناتدوخ  زا  دینک  یم  ناتنت  یتقو  هک  دیرخب  بوخ  یـشزرو  سابل  کی  سپ  .دـیهدب  زپ  اهنآ  اب  دـیهاوخب  هک  دراد 

نویزیولت يولج  دیناوت  یم  دینک ، هدافتسا  لیمدرت  ای  تباث  هخرچود  زا  دیهاوخ  یم  رگا  .دینک  فرحنم  يرگید  زیچ  هب  ار  ناتـساوح 
.دنک یم  ناتکمک  یلیخ  دیشاب  نئمطم  دینک ، زکرمت  نآ  يور  شزرو  عقوم  هک  دینک  ادیپ  يزیچ  .دینکب  ار  راکنیا 

دیا و هدرک  لو  ار  شزرو  رگا  .تسا  دودحمان  دینک  زاغآ  ون  زا  ار  شزرو  هرابود  هکنیا  سناش  دیدشن …  قفوم  راک  لوا  رد  رگا  * 
هکنیا زا  اًنئمطم  دـیدناسر ، نایاپ  هب  ار  نات  هنازور  نیرمت  یتقو  دـینک  شـلات  هراـبود  دـینک ، یم  یلاـخ  هناـش  نآ  ماـجنا  زا  اـه  هتفه 

.دوب دیهاوخ  یضار  لاحشوخ و  دیا  هدرک  عورش  ار  شزرو  هرابود 

شزرو رد  حیحص  مرف  ظفح  تیمها 

عنام هلئـسم  نیا  .تسا  تسردان  بلاق  مرف و  نتـشاد  دـنوش ، یم  بکترم  اـه  هاگـشاب  رد  دارفا  هک  یتلاکـشم  نیرت  لوادـتم  زا  یکی 
تشپ و تلاکشم  اهنآ  نیرتمهم  هک  داد  دهاوخ  رارق  يدج  ياه  بیسآ  رطخ  رد  ار  امش  دوش و  یم  هجیتن  نتفرگ 
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تحت یبوخ  هب  رگا  دنوش و  یم  زاس  لکشم  لاًومعم  دنوش ، نامرد  اه  بیسآ  نیا  ات  دشک  یم  لوط  اه  هتفه  هک  اجنآ  زا  .تسا  رمک 
.دننک داجیا  هلئسم  ناتیارب  رمع  رخآ  ات  تسا  نکمم  دنریگن ، رارق  تبقارم 

يریگولج تیمها  لیلد  .دیـشاب  هاگآ  نآ  زا  هشیمه  دیاب  هک  تسا  یتاکن  نیرتمهم  هلمج  زا  حیحـص  بسانم و  مرف  اب  ندرک  شزرو 
هنزو یتقو  .تسا  یگدید  بیـسآ  زا  يریگولج  شزرو ، رد  حیحـص  مرف  بلاق و  ظفح  لیلاد  نیرتمهم  زا  یکی  یگدـید  بیـسآ  زا 
نازیم ان  ناتیاه  نودنات  لصافم و  تلاضع ، هک  دوش  یم  ثعاب  هداد و  تسد  زا  ار  دوخ  لداعت  ندب  دینک ، یم  لمح  ار  يدایز  ياه 

.دش دهاوخ  اهنآ  یگراپ  یگدیشک و  ثعاب  هتفرگ و  رارق 

شزرو نیح  ار  دوخ  ياه  هنزو  هک  تسا  نیا  راک  نیرتهب  دیهد ، یم  تسد  زا  ار  ناتلداعت  نیگنـس  ياه  هنزو  لمح  اب  دـینیب  یم  رگا 
هچیهام زا  صاخ  ياه  هورگ  يور  رب  يرادرب  هنزو  تانیرمت  رثکا  هک  اجنآ  زا  بسانم  حیحص و  هلـضع ي  رب  زکرمت  .دینک  رت  کبس 

راک ار  یتسردان  توافتم و  ياه  هچیهام  تلاضع و  امش  دوش  ثعاب  تسا  نکمم  شزرو  نیح  حیحص  مرف  نتشادن  دراد ، زکرمت  اه 
رب حیحص  زکرمت  اب  دش  دهاوخ  ثعاب  نیرمت  نیح  بسانم  مرف  ظفح  اما  .دیوش  رظن  دروم  هلـضع ي  یگدیـشک  ثعاب  ای  دیزادنیب و 

، دراد تیمها  رایسب  یتماقتـسا  تانیرمت  رد  حیحـص  سفنت  حیحـص  سفنت  ظفح  .دیریگب  ار  هجیتن  نیرتهب  رظندروم  هچیهام ي  يور 
یتقو .دـهد  یم  شهاک  زین  ار  نوخراشف  نتفر  لااب  ای  یبلق  تلاکـشم  لاـمتحا  دـینک و  دـیلوت  يرتشیب  يورین  دوش  یم  ثعاـب  نوچ 

.دوب دهاوخ  رت  ناسآ  رایسب  هیر  هب  اوه  ندرک  جراخ  لخاد و  دیشاب ، هتشاد  بسانم  مرف  شزرو  نیح 

رت نیگنس  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  ناکما 
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زا ناتندب  رگا  .دینک  لامعا  يرتشیب  يورین  دیناوتب  ات  دنریگ  رارق  لآ  هدیا  تلاح  رد  ناتتلاضع  دیاب  هنزو ، ممیـسکام  ندرب  لااب  يارب 
دهاوخ ادـیپ  شهاک  اهنآ  درکراک  ییاناوت  تفرگ و  دـنهاوخ  رارق  یعیبطریغ  ياه  هیواز  رد  اه  هچیهام  دوش ، جراـخ  لداـعت  تلاـح 

.درک

نیرتشیب نامز  نیرت  هاتوک  رد  و  دـیربب ، لااب  يرت  نیگنـس  ياه  هنزو  ات  دوب  دـیهاوخ  رداق  لآ  هدـیا  بسانم و  مرف  رد  نتفرگ  رارق  اـب 
.دش دهاوخ  ناتدیاع  هجیتن 

ات دننک  راک  هفاضا  دیاب  يدایز  تلاـضع  دینکن ، ظفح  ار  بسانم  مرف  نیرمت  نیح  یتقو  يرورـضریغ  هدـننک  لداعتم  لامعا  شهاک 
.دنک يریگولج  یگدید  بیسآ  لامتحا  زا  دسرب و  لداعت  هب  ناتندب 

نیح تشپ  نداد  سوق  .داد  دهاوخ  شهاک  ار  ناتتانیرمت  ریثات  يا  هدهاشم  لباق  روط  هب  تفرگ و  دـهاوخ  ار  امـش  يژرنا  لامعا  نیا 
.دیهد راشف  هدرک و  ضبقنم  ار  دوخ  ینیرس  تلاـضع  ناترـس ، يلااب  هنزو  ندرب  نیح  تسا  رتهب  حلاـصا  شور  یماظن  سرِِپ  نیرمت 

حلاصا شور  تاوکـسا  تانیرمت  نیح  اهوناز  اب  اهاپ  ندرکن  نازیم  .ددرگرب  لداعت  تلاح  هب  ناتتـشپ  هک  دش  دهاوخ  ثعاب  راک  نیا 
.دش دهاوخ  وناز  يارب  يدج  تلاکشم  ثعاب  لمع  نیا 

هک دـیوش  نئمطم  اـت  دـیهد  ماـجنا  هـنیآ  يوـلج  ار  تاوکـسا  تاـکرح  هـشیمه  هـک  تـسا  نـیا  نآ  زا  يریگوـلج  يارب  هار  نیرتـهب 
.دنا هتفرگ  رارق  اهاپ  يلااب  رد  اًمتح  ناتیاهوناز 

نزاوت تلاح  زا  ناتیاهاوناز  دـیورب ، نییاپ  ناتیاه  لصفم  ناوت  زا  شیب  رگا  دـیورب ، نییاـپ  دـیراد  ناوت  رد  هک  ییاـج  اـت  دـینک  تقد 
.دش دنهاوخ  جراخ 

ناتتشپ هک  تسا  یعیبط  دینک ، یم  دنلب  نیگنس  هنزو ي  یتقو  حلاصا  شور  سرِِپ  چنِب  تکرح  نیح  وکس ، زا  ناتتشپ  نتشادهگن  لااب 
دوشیم ثعاب  تکرح  نیا  هک  دینک  یم  ساسحا  نوچ  دیهد  سوق  ار 
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، هلئسم نیا  زا  يریگولج  يارب  .دیتسین  علطم  تیعضو  نیا  رد  یگدید  بیسآ  رطخ  شیازفا  زا  لاحنیا  اب  .دینک  لامعا  يرتشیب  يورین 
ار هنزو  دیاب  دنک ، روبع  ناترمک  تشپ  زا  هدیباوخ  تسد  هزادنا ي  زا  شیب  رگا  .دیراشفب  وکـس  هب  اًمتح  ار  ناترمک  هک  دـینک  یعس 

.دـینک هاگن  لااب  هب  نیرمت  ماجنا  نیح  حلاـصا  شور  اه  فیدر  يور  ندـش  مخ  نیرمت  نیح  تشپ  ندرک  هدـیمخ  .دـینک  رت  کـبس 
.دریگ رارق  نزاوت  تلاح  رد  ناتتارقف  نوتس  ات  دوش  می  ثعاب  راکنیا 

نداد باتـش  .دینک  یمن  زوق  تکرح  ماجنا  نیح  هک  دیوش  نئمطم  دـیناوت  یم  دـیهد ، ماجنا  هنیآ  يولج  رد  ار  تکرح  رگا  نینچمه 
اب دننک  یم  یعس  يرایسب  دارفا  .تسا  تاهابتشا  نیرت  لوادتم  زا  یکی  نیا  حلاصا  شور  رـسود  تلاـضع  لرکِ  تکرح  رد  تکرح 

.دنهد باتش  ار  تکرح  هناش ، تمس  هب  اه  هنزو  ندربلااب  هب  کمک  يارب  ناشندب  نداد  بات 

مهرب زین  ناتلداعت  ات  دش  دـهاوخ  ثعاب  دنـشاب ، مه  نیگنـس  اه  هنزو  رگا  و  دوش ، یم  هناش  هقلح ي  رب  سرتسا  داجیا  ثعاب  راک  نیا 
.دروخب

.دوب دهاوخ  رتهب  دینک ، ازجم  ار  رس  ود  تلاضع  دینک و  هدافتسا  رت  کبس  ياه  هنزو  زا  رگا 

راوید هب  هک  یتروص  هب  هداتـسیا  ای  وکـس  کی  رب  هتـسشن  تروص  هب  ار  تکرح  تسا  رتهب  نینچمه  لکـشم ، نیا  زا  يریگولج  يارب 
ار دوخ  يریگ  رارق  تلاح  مرف و  ات  تسا  رتهب  دـیا ، هدـش  لومعمان  ياهدرد  راچد  اًریخا  رگا  حیحـص  مرف  .دـیهد  ماجنا  دـینزب ، هیکت 

.دشاب تانیرمت  نیح  امش  تسردان  نزاوت  زا  یشان  اهدرد  نیا  تسا  نکمم  دینک ، لرتنک  يرادرب  هنزو  تانیرمت  نیح 

؟ دیراد دایتعا  اذغ  هب  ایآ 

.دوش یم  هتفگ  ییاذغ  دایتعا  نآ  هب  دیریگب ، ناتدوخ  رد  ار  يزیچ  ندروخ  يولج  دیناوت  یمن  هک  دینیب  یم  تاقوا  زا  یهاگ 
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ياه يرامیب  ریاس  عوج و  تباـید ، دـح ، زا  شیب  یقاـچ  هب  دـناوت  یم  هک  دراد  دوجو  فلتخم  عاونا  اـه و  لکـش  رد  ییاذـغ  داـیتعا 
.دوش رجنم  كانرطخ 

يولج يزیچ  ندروخ  رد  دـیناوت  یمن  هک  دـینیب  یم  رگا  اما  تسین ، يا  هداس  راـک  ییاذـغ  ياـه  داـیتعا  نیا  هب  ـلاتبا  لـیلد  ندـیمهف 
ياچ و نیئفاک  روآدایتعا  ياهاذـغ  عاونا  زا  یـضعب  ییاذـغ  ياهدایتعا  عاونا  .دـینک  هعلاطم  اًمتح  ار  هلاـقم  نیا  دـیریگب ، ار  ناـتدوخ 

.دور یم  رامش  هب  یبصع  متسیس  روآ  دایتعا  ناکرحم  زا  یکی  هک  تسا  نیئفاک  يواح  هوهق 

.دنک یم  لتخم  ندب  رد  ار  زکولگ  دیلوت  مسیناکم  دایز ، رکش  فرصم  رکش  هک …  دیناد  یم  امش  همه  اما 

یکی هک  دنک ، هدافتـسا  رکـش  زا  دایز  رادقم  هب  یـسک  رگا  لیلد  نیمه  هب  دنتـسه ، اه  تاردیهوبرک  ندـب  رد  زکولگ  عبنم  نیرتمهم 
.دوشیم هتسباو  رکش  هب  يژرنا  يارب  ندب  تسا ، زکولگ  عبانم  زا  رگید 

يور هـک  يا  هداـم  ( ، PEA  ) نیملایتنف يواـح  نینچمه  نیئفاـک -  هب  هیبش  يا  هداـم  تسا -  نیموربوئت  يواـح  تلاکـش  تـلاکش 
.درب یم  لااب  ار  یسنج  توهش  دراذگ و  یم  ریثات  یناور  تیعضو 

.دنشاب روآدایتعا  دنناوت  یم  سپیچ  نان و  اتساپ ، لثم  تابوبح  ینبل و  داوم  دیوگ  یم  هیرظن  کی  ینویفا  ياهاذغ 

یم ثعاب  دوش و  یم  هدـیمان  نویفا  هک  تسا  روآداـیتعا  ياهدـیتپپ  يواـح  اهاذـغ  نیا  رد  دوجوم  نیئتورپ  هک  دراد  دوجو  رواـب  نیا 
.دنک دیلوت  نیفروسکا  ندب  هک  دوش 

هک دنا  هدـیقع  نیا  رب  یـضعب  .دایتعا  یـسنج و  لیم  توهـش و  ندرب  لااب  لیبق  زا  دراذـگیم ، ندـب  يور  يرایـسب  تاریثات  نیفروسکا 
هدـشن یحارط  ییاهاذـغ  نینچ  زا  هدافتـسا  يارب  ام  ندـب  نوچ  دـنراذگیم  ندـب  يور  روآدایتعا  ریثات  لیلد  نیا  هب  تابوبح  تاینبل و 

.مینیب یمن  تعیبط  رد  يداع  تروص  هب  ار  رینپ  ای  ینوراکام  لاًثم  .تسا 
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.دنکب زین  يژرلآ  تیساسح و  داجیا  ندب  رد  دناوت  یم  اهاذغ  نیا 

ار دوخ  ییاذغ  ياهدایتعا  يژرلآ  زا  یعون  لیلد  هب  دنناوت  یمن  اهناسنا  هک  دـنا  هدرک  فشک  اًریخا  نادنمـشناد  ار  يژرلآ  ياهدایتعا 
.دننک لرتنک 

طوبرم هک  تمسق  نامه  دنراد -  دوجو  ام  زغم  يا  هرانک  ياه  تمـسق  رد  ییاذغ  ياه  تیـساسح  هک  دنراد  هدیقع  نادنمـشناد  نیا 
اه تیساسح  نیا  هک  دنشاب  هتشاد  رواب  ناصـصختم  یـضعب  هک  هدش  ثعاب  لیلد  نیمه  هب  تسا -  یگنـشت  یگنـسرگ و  ساسحا  هب 

.دراذگب ریثات  ام  یگنشت  ای  یگنسرگ  ساسحا  يور  دناوت  یم 

.دنک يرتشیب  یگنسرگ  ساسحا  نوخ ، دنق  دیدش  شهاک  رطاخ  هب  از  يژرلآ  ياذغ  کی  هدافتسا ي  زا  دعب  يدرف  تسا  نکمم 

هک مه  اهدرم  زا  یـضعب  اما  تسا ، رت  لوادـتم  اه  مناخ  نایم  دایتعا  زا  عون  نیا  هچرگا  باصعا  هدـننک ي  لتخم  ییاذـغ  ياـهدایتعا 
.دنوش راچد  هلئسم  نیا  هب  دنناوت  یم  دنراد  یساسحا  تلاکشم 

یـساسحا و تلاکـشم  هک  ییاـهدرم  .تسین  تداـع  کـی  طـقف  دـیراد ، داـیتعا  نآ  هب  هک  ییاذـغ  ندـید  اـب  راـیتخا  نداد  تسد  زا 
.دنریگ یم  شمارآ  ندروخ  دایز  اب  عقاوم  رتشیب  رد  دنراد  یعامتجا 

.دریگب ار  ناشیگدرسفا  ناشنییاپ و  سفن  هب  دامتعا  ناشییاهنت ، ياج  دناوت  یم  هزمشوخ  ياهاذغ  نادرم  نیا  يارب 

.دوش هدافتسا  مه  شخب  شمارآ  کی  ناونع  هب  دناوت  یم  يا  هزمشوخ  ياذغ  ره  اما  تسا ، هزمشوخ  نوچ  دنروخ  یم  ینتسب  مدرم 

.دننک یم  تداع  هلئسم  نیا  هب  دوز  یلیخ  مدرم 

دایز یـسک  رگا  دنروآدایتعا و  اًتاذ  هک  دنتـسه  ییاهاذغ  دش ، رکذ  لاًبق  هک  روط  نامه  دینک  يریگولج  ییاذغ  ياهدایتعا  زا  روطچ 
.دوش داتعم  نآ  هب  تسا  نکمم  دنک  هدافتسا  اهنآ  زا 

.دوش دایتعا  ثعاب  دناوت  یم  زور  رد  هوهق  ناجنف  ات 3  ندیشون 2 

یضعب تلاکش و  رکش ، دایز  فرصم  نینچمه 
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.دروایب دایتعا  دناوت  یم  زین  تابوبح  ینبل و  تلاوصحم 

.دوش داتعم  نآ  هب  ات  دنک  فرصم  ار  داوم  نیا  زا  نازیم  هچ  دیاب  درف  هک  تسا  هدشن  صخشم  زونه 

رت هنسرگ  دیدید  رگا  .دینک  هجوت  ییاذغ  ره  فرـص  زا  دعب  ناتندب  شنکاو  هب  هشیمه  .تسا  زیچ  نیرتمهم  ندروخ  رد  لداعت  ظفح 
دایتعا نیمه  ءزج  زین  یگدنز  رد  تلاکـشم  دوجو  رطاخ  هب  يراوخ  بارـش  .تسا  هدوب  از  يژرلآ  ياهاذغ  زا  نآ  هک  دینادب  دیدش ،
هلئسم نیا  راچد  رتشیب  تسا ، هتـشاد  دوجو  نآ  رد  یناور  تلاکـشم  هقباس ي  هک  دنتـسه  يا  هداوناخ  هب  قلعتم  هک  ینادرم  .تسا  اه 

.دنوش یم 

.دننک تروشم  صصختم  اب  دیاب  اًمتح  نا  نتشاذگ  رانک  يارب 

؟ دیتسه ییاذغ  داتعم  کی  مه  امش  ایآ 

فرصم زا  دعب  ندش  هنسرگ  يزیچ  دایز  ندروخ  صوصخب  ییاذغ  يارب  دایز  لیم  مینک  یم  هراشا  نآ  مئلاع  زا  یـضعب  هب  اجنیا  رد 
یگتسخ نزو  شیازفا  ینلاوط  یتدم  هب  هیذغت  ءوس  یگنسرگ  ماگنه  یقلاخادب  یقلخ و  جک  بارطضا  يریگ  هشوگ  اهاذغ  یـضعب 

.تسین يا  هداس  هلئسم ي  ییاذغ  دایتعا  دیدید  هک  روط  نامه  دینک  هزرابم  دوخ  دایتعا  اب 

.دراذگب امش  یتملاس  يور  یئوس  تارثا  دنناوت  یم  مه  زاب  اما  دشاب  رتهب  ردخم  داوم  هب  دایتعا  زا  تسا  نکمم  هتبلا 

.دیراد دایتعا  اذغ  مادک  هب  تبسن  هک  دیمهفب  دیناوتب  ات  دینک  تقد  فلتخم  ياهاذغ  هب  ناتندب  شنکاو  يور 

؟ دنشاب ملاس  دنناوت  یم  مه  اه  نغور  اه و  یبرچ  ایآ 

.دشاب راوشد  رایسب  تسا  نکمم  یبرچ  مک  ییاذغ  میژر  کی  موادم  ظفح 

.دنراد یفلتخم  ياهیدنب  هتسد  عاونا و  دنتسین و  عون  کی  طقف  اه  نغور  اه و  یبرچ 

ار دوخ  صاخ  ياهررض  دیاوف و  اهنیا  زا  مادک  ره  هدش و  عابشا  هدشن و  عابشا  دنچ  هدشن ، عابشا  کت  دنتسه  یلصا  هتسد  هس  لماش 
.دنراد
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؟ تسا رت  ملاس  همه  زا  عاونا  نیا  زا  کی  مادک 

، دننک یم  هدافتسا  اهنغور  نیا  عاونا  زا  یکی  زا  یمک  رایـسب  نازیم  هب  هک  دنیوگ  یم  یبرچ  یب  تادیلوت  تلاوصحم و  زا  یـضعب  هب 
؟ مک ردقچ  اما 

.مینک یسررب  یکی  یکی  ار  اه  نغور  نیا  زا  مادک  ره  ادتبا  دییایب  زار ، نیا  فشک  يارب 

زا یمین  اه  نغور  اـه و  یبرچ  دروم  رد  یقیاـقح  .دـیزادنیب  یهاـگن  اـه  نغور  اـه و  یبرچ  دروم  رد  قیاـقح  نیا  هب  نآ  زا  لـبق  اـما 
.دنراد نزو  هفاضا  اکیرما  رد  نلااسگرزب 

یبرچ 9 مرگ  کی  نوچ  دـننک  يرود  برچ  رپ  ياهاذـغ  زا  دـیاب  دـنروایب  نییاـپ  ار  دوخ  یفرـصم  يرلاـک  دـنهاوخ  یم  هک  يدارفا 
رطاخ هب  ار  نیا  دیروایب ، نییاپ  ار  ناتنزو  شزرو  اب  دـیهاوخ  یم  یتقو  .تسا  یبرچ  زا  رتشیب  دـصرد  هچیهام 23  نزو  .دراد  يرلاک 

.دنوش یمن  هفاضا  نامندب  یبرچ  ياه  لولس  میوش ، یم  رتگرزب  هچ  ره  .دیشاب  هتشاد 

.دنتسه ناسکی  دننک و  یمن  يرییغت  نامیبرچ  ياه  لولس  میسر  یم  غولب  نس  هب  یتقو  ات  مییآ  یم  ایند  هب  یتقو  زا 

.دنوش یم  رتگرزب  اه  لولس  نیا  طقف 

.دنوش یم  عمج  ندب  یتایح  ياضعا  رود  تسوپ و  ریز  نامیفرصم  ياه  یبرچ  نیا  رتشیب 

.دنوش یم  هریخذ  اه  هچیهام  رد  اه  یبرچ  نیا  زا  یمک  یلیخ  رادقم 

.دوش یم  حرطم  یلصا  لاوس  لااح  اه و  نغور  اه و  یبرچ  فلتخم  عاونا 

.دنتسه دب  مادک  بوخ و  مادک  هک  مینادب  میهاوخ  یم  اما  دراد ، دوجو  یبرچ  فلتخم  عون  هس  هک  میناد  یم  همه 

.دوش یم  یقلت  بوخ  نغور  يرایسب  رظن  زا  یبرچ  عون  نیا  هدشن  عابشا  کت  ياه  یبرچ 

عون  ) درب یم  لااب  ار  لورتسلک   HDL و دبسچ ) یم  اه  نایرش  ياه  هراوید  هب  هک  دب  عون  نامه   ) دروآ یم  نییاپ  ار  لورتسلک   LDL
رطخ یبرچ  عون  نیا  اکیرمآ ، رد  بلق  نمجنا  تایرظن  قبط  رب  لورتسلک . ) بوخ 
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.دروآ یم  نییاپ  ار  یبلق  ياه  يرامیب 

یم هدافتـسا  هدـشن ) عابـشا  کت  یبرچ  عون  نیا  هدـنراد  بوخ  یعبنم   ) لاوناک نغور  زا  ار  ناشیفرـصم  یبرچ  رتشیب  هک  ییاـهروشک 
.دنوش یم  لاتبم  یبلق  ياه  يرامیب  هب  يرتمک  رایسب  دصرد  دننک ،

؟ مینک ادیپ  ار  یبرچ  عون  نیا  میناوت  یم  اجک 

عون نیا  ياراد  زاس  نغور  ناهایگ  رتشیب  .تفای  وداـکوا  صوصخ  هب  تاـج  هویم  تاـجیزبس و  رد  رتشیب  ناوت  یم  ار  یبرچ  عون  نیا 
.دنتسه یبرچ 

.درک ادیپ  ینیمز  ماداب  وژاکآ و  ماداب ، لیبق  زا  لیجآ  عاونا  زا  يرایسب  رد  هشیفاک و  لاوناک ، نوتیز ، رد  ار  نآ  ناوت  یم 

؟ دوش یم  هچ  مینک  هدافتسا  نآ  زا  دایز  رگا 

لاًومعم نغور  عون  نیا  هدشن  عابـشا  دنچ  ياه  یبرچ  .تشاد  دیهاوخن  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  رطخ  اما  دش ، دهاوخ  رتشیب  ناتنزو 
اگما اگما 3 و  دراد  عون  ود  تسا و  عیام  تلاح  هب  قاتا  يامد  رد 

.دراد ام  یتملاس  يور  یمهم  ریثات  اما  دشابن ، ملاس  میدرک  یسررب  هک  لبق  عون  هزادنا  هب  تسا  نکمم  یبرچ  عون  نیا  . 6

.دنک رییغت  دب  تلاح  هب  یگداس  هب  هک  تسا  نکمم  تسا و  رادیاپان  ریغتم و  یبرچ  عون  نیا  نوچ  دشاب  رضم  تسا  نکمم 

.میراد زاین  تسا  مزلا  رایسب  هک  ندب  رد  کیئلونیل  یبرچ  دیسا  دوبمک  زا  يریگولج  يارب  یبرچ  عون  نیا  هب  ام  رگید ، فرط  زا 

.دوش یم  مشچ  يرات  تسوپ و  ندش  بارخ  فعض ، ثعاب  ندب  رد  دیسا  کیئلونیل  دوبمک 

؟ مینک ادیپ  ار  یبرچ  عون  نیا  میناوت  یم  اجک 

.دوش یم  تفای  زین  تاجیزبس  یضعب  رد  .تفای  لاآ  لزق  یهام  لثم  راد  نغور  ياه  یهام  رد  ناوت  یمار   3 اگما -  عون 

؟ دوش یم  هچ  مینک  هدافتسا  نآ  زا  دایز  رگا 

نییاپ ناطرس و  هب  تسا  نکمم  یبرچ  عون  نیا  زا  دایز  هدافتسا 
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.دشاب یم  عون  نیرتدب  یبرچ  عون  نیا  هدش  عابشا  ياه  یبرچ  .تسین  بوخ  لاًصا  هک  دماجنایب   HDL ندمآ

دوش یم  ثعاب  نیا  دنوش و  یم  هتخاس  ییایمیـش  تروص  هب  لاًومعم  دنراد و  دـماج  تلاح  قاتا  يامد  رد  لاًومعم  اه  یبرچ  عون  نیا 
.دوش رتراوشد  یبرچ  نیا  يور  ندرک  راک  ندب ، يارب  هک 

.دراذگ یم  رانک  هدنیآ  رد  یلامتحا  هدافتسا  يارب  ار  نآ  دنک ، راک  هچ  هدام  نیا  اب  هک  دناد  یمن  ندب  نوچ 

.دنک یم  عمج  ار  نآ  يا  هشوگ  رگید ، ترابع  هب 

؟ مینک ادیپ  ار  یبرچ  عون  نیا  میناوت  یم  اجک 

لباق مه  لیگران  نغور  رد  نینچمه  .تفای  تاینبل  یناویح و  ياـه  یبرچ  همه  نیراـگرام ، رد  ناوت  یم  ار  هدـش  عابـشا  ياـه  یبرچ 
؟ دوش یم  هچ  مینک  هدافتسا  نآ  زا  دایز  رگا  .تسا  هدهاشم 

.دنک یم  دایز  ار  یبلق  ياهیرامیب  هب  لاتبا  لامتحا  هک  درب  یم  لااب  ار  لورتسلک   LDL یبرچ عون  نیا  زا  دایز  هدافتسا 

دنتسه و نغور  عون  نیرتهب  هدشن  عابـشا  کت  ياه  یبرچ  هک  دیناد  یم  لاح  رخآ  نخـس  .دینک  يرود  نآ  زا  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات 
.درک يرود  نکمم  دح  ات  دیاب  هدش  عابشا  ياه  یبرچ  زا  .هدشن  عابشا  دنچ  ياه  یبرچ  يدودح  ات  مه  نآ  زا  دعب 

.دیهد رارق  دوخ  ياج  رس  ار  نآ  اًعیرس  دیدرک ، دروخرب  تلاوصحم  یطوق  تشپ  هدش  راد  نژوردیه  هملک  هب  رگا 

؟ دیراد دایتعا  تاج  ینیریش  هب  مه  امش  ایآ 

 … هلب تسا  رسد  يارب  یتلاکش  کیک  هکت  نیمود  ندروخ  يارب  یبوخ  هناهب ي  میهد و  یم  تبسن  نآ  هب  ار  نامنزو  هفاضا  لاًومعم 
یمن یقلت  يدـج  لکلا  ای  راگیـس  هب  دایتعا  لثم  ار  تاج  ینیریـش  هب  دایتعا  لاًومعم  مدرم  .تسا  تاـج  ینیریـش  هب  داـیتعا  ناـمه  نیا 

.دننک

؟ دشاب كانرطخ  دناوت  یم  ردقچ  یتلاکش  ینیریش  هکت  کی  رگم  اهنیا  زا  هتشذگ 

رب مراد  ینیریش  تلاکش و  نارادتسود  يارب  يدب  ربخ  اما 
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.تسا كانرطخ  لکلا ، ای  ردخم  داوم  هب  دایتعا  هزادنا ي  نامه  هب  تاج  ینیریـش  هب  دایتعا  ناوارف ، یملع  تاعلاطم  تاقیقحت و  قبط 
تاج ینیریش  سوه  .دینک  لابند  ام  اب  ار  هلاقم  سپ  دیشکب ، تسد  ناتتلاکـش  یقاب  ندروخ  زا  هک  دشن  ثعاب  هلمج  کی  نیمه  رگا 

تلاکـش يرگید  هتـسب ي  لاـچخی  زا  میورب و  دـنک  یم  ناـمراداو  ناـمزغم  رد  یمارآ  يادـص  میا -  هدرک  شا  هـبرجت  اـم  هـمه ي 
.میرادرب

ار هتکن  نیا  مه  دـنا  هدرک  ادـیپ  دایتعا  تاج  ینیریـش  هب  هک  يدارفا  همه ي  دنتـسه و  شخب  طاشن  يدـنق  داوم  تسا  لوبق  لباق  هتبلا 
.دننک یم  قیدصت 

؟ تسا راد  هدنخ  ناترظن  هب 

.دندنم هقلاع  تاج  ینیریش  هب  یگچب  زا  اهناسنا  هک  دنهد  یم  ناشن  دیدج  تاقیقحت  .تسا  روطنیمه  هک  دینک  رواب  یلو 

.دنک یم  ادیپ  دایتعا  نآ  هب  تعرس  هب  درک ، هبرجت  رابکی  ار  يدنق  داوم  نیریش  معط  ندب  هک  ینامز  و 

.دوش یم  زاغآ  دلوت  نامز  زا  تاج  ینیریش  هب  دایتعا 

.دنک یم  هبرجت  نآ  اب  ار  نیریش  هزم ي  معط و  تذل  راب  نیلوا  ناسنا  تسا و  نیریش  رایسب  یعیام  ردام  ریش 

؟ دروآ یم  دوجو  هب  ار  سوه  لیم و  نیا  زیچ  هچ  اما  تاج  ینیریش  موجه 

ندب رد  يدایز  یشوخ  تذل و  سح  هک  دنک  یم  حشرت  دیئویپوا  مان  هب  ار  یعیبط  ییایمیش  داوم  زغم  نیریش ، يزیچ  ندروخ  زا  سپ 
.دنک یم  داجیا 

.دنک یم  بلط  هدام  نآ  زا  يرتشیب  نازیم  هداد و  صیخشت  ار  ساسحا  نیا  زغم 

نینچ رد  هک  تادوک ) و  لاوزنیا ، پماکوپیه ، هژیو  هب   ) دـنراد دوجو  زغم  رد  یـصخشم  ياه  تمـسق  هک  دـنهد  یم  ناشن  تاـقیقحت 
یتقو زغم  ياه  تمـسق  نیا  هک  تسا  نیا  رب  لاد  زین  يدهاوش  .دنوش  یم  لاعف  دنک ، یم  بلط  يرتشیب  ینیریـش  ندب  هک  ییاه  نامز 

.دنوش یم  لاعف  زین  دننک  یم  داوم  بلط  ردخم  داوم  نیداتعم 
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، نیریش داوم  فرصم  زا  سپ  مینیبب  لاح  .تسا  یقیقح  دراد و  دوجو  اًعقاو  تاج  ینیریش  هب  دایتعا  هک  تسا  نآ  رب  هاوگ  هلئـسم  نیا 
دوش یم  ثعاـب  دور و  یم  ـلااب  ندـب  رد  نوـخ  دـنق  حطـس  نوـخ ، ناـیرج  هب  ینیریـش  دورو  زا  سپ  .دـتفا  یم  یقاـفتا  هچ  ندـب  رد 

، دوش فرـصم  يدنق  داوم  يدایز  نازیم  یتقو  تسا . ) زاین  دروم  يژرنا  هب  دنق  لیدبت  يارب  نیلوسنا   ) دنک حشرت  نیلوسنا  هدعملازول 
.دوش یم  دیلوت  يرتشیب  نیلوسنا 

تاج ینیریـش  فرـصم  زا  سپ  رذگدوز  یـشوخ  يداش و  نآ  لیلد  نیمه  دـنک و  یم  لیدـبت  يژرنا  يروف  عبنم  هب  ار  دـنق  نیلوسنا 
نآ زا  سپ  یمک  هلصاف ي  هب  ور  نیا  زا  دیآ ، یم  نییاپ  تعرس  هب  ندب  نوخ  دنق  حطـس  نیلوسنا ، ییلااب  نازیم  حشرت  زا  سپ  .تسا 

.درک دیهاوخ  فعض  ساسحا  تذل ، يداش و  ساسحا 

.درب یم  لااب  زین  ار  یبرچ  هریخذ ي  يژرنا ، هب  دنق  لیدبت  رب  هولاع  نیلوسنا 

زین ناتندش  قاچ  لامتحا  و  دنک ، یم  دیلوت  يرتشیب  نیلوسنا  ناتندب  دینک ، فرصم  تاج  ینیریش  يدنق و  داوم  رتشیب  هچره  نیاربانب ،
.دور یم  لااب 

، یناور تیعضو  ییاج  هباج  ناسون و  لثم  دراد ، امش  یتملاـس  يارب  زین  يرگید  تارـضم  اه ، نادند  یبارخ  یقاچ و  رب  هولاع  رکش 
هب طوبرم  زکرم  يدـنق  داوم  دـش ، رکذ  ـلااب  رد  هک  روط  ناـمه  يدـنق  داوم  ردـخم و  داوم  .تباـید  ندـب و  یعاـفد  متـسیس  فـعض 

شیازفا ار  داوم  نیا  تمس  هب  ششک  لیم و  هک  دوش  یم  دیئویپوا  حشرت  ثعاب  هک  دنک  یم  لاعف  زغم  رد  ار  تذل  یشوخ و  ساسحا 
دیلوت زغم  رد  یهباشم  ییایمیـش  داوم  زین  نیفرم  نیئوره و  هک  دهد  یم  ناشن  دایتعا  لیم و  نیا  اب  هطبار  رد  ریخا  تاقیقحت  .دهد  یم 

.دننک یم 

دایتعا دینک  یم  رکف  مه  زونه 
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؟ تسین كانرطخ  يدج و  تاج  ینیریش  هب 

.دوش یم  اهراتفر  تیوقت  کیرحت و  ثعاب  هک  دنک  یم  لاعف  ار  زغم  زا  ییاه  تمسق  يدنق  داوم  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  نامه 

زا هرابود  هدافتسا ي  يارب  يرتشیب  شـشک  لیم و  فرـصم ، راب  کی  زا  یپ  ندب  نیئوره ، هب  دایتعا  اب  هباشم  هک ، تسانعم  نآ  هب  نیا 
.دنک یم  ادیپ  هدام  نآ 

.دندرک هیهت  زغم  رد  دیئویپوا  ياه  هدنریگ  دادسنا  يارب  یبیکرت  نادنمشناد  بلطم ، نیا  تابثا  يارب 

.دنداد ناشن  دوخ  زا  تاج  ینیریش  هب  يرتمک  لیم  هقلاع و  دارفا  تابیکرت ، نیا  تفایرد  زا  سپ  یمک  نامز  تدم 

.دنک یم  رتشیب  ار  هلئسم  نیا  تدش  ییارحص ، ياه  شوم  يور  رب  اتوسِنیم  نوتسنیرپ و  هاگشناد  تاقیقحت  دایتعا  نیا  یملع  لیلاد 

، داوم نیا  هب  دایز  شـشک  لیم و  لماش  هک  دـنداد  زورب  دوخ  زا  دایتعا  هبـش  ياه  تلاح  اـهنآ  دـش ، هداد  دـنق  اـه  شوم  نیا  هب  یتقو 
.دوش یم  يریگ  هشوگ  يور و  هدایز 

.دندرک زورب  هرابود  مئلاع  نامه  دنتشاذگ ، ناشرایتخا  رد  یتدم  زا  سپ  و  دندرک ، رود  اهنآ  زا  اًتقوم  ار  داوم  نیا  یتقو 

رد ینتـسب  روصت  هک  هداد  ناشن  اهناسنا  يور  رب  هدـش  ماجنا  زغم  ياه  نکـسا  هتفرگ ، ماجنا  تاناویح  يور  هک  یتاـقیقحت  رب  هوـلاع 
.دنک یم  داجیا  ردخم  داوم  هب  داتعم  نارامیب  زغم  رد  ردخم  داوم  ریوصت  هک  دنک  یم  داجیا  ار  یتذل  نامه  لامرن  نارامیب  زغم 

.دننک یم  فرصم  يدنق  داوم  لاس  رد  دنوپ  طسوتم 160  روط  هب  اه  ییاکیرما  فلتخم  ياه  مان  تحت  دنق 

دلااس ياه  ینـشاچ  پاچک ، ياه  سـس  رد  دوش ، یم  هدهاشم  نآ  زا  يراثآ  زیچ  همه  رد  اهزور  نیا  نوچ  تسین  بجعت  ياج  هتبلا 
ییاذغ تلاوصحم  رد  يدایز  راعتـسم  ياه  مان  تحت  ار  يدنق  داوم  هک  دنا  هدش  قفوم  ییاذـغ  داوم  نابایرازاب  .هدامآ  ياه  پوس  و 

.دننک دراو 
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دنق اب  يرهاظ  تهابـش  چـیه  هکنیا  اب  دنتـسه و  لااب  زوتکارف  اب  ترذ  هریـش ي  زورتسکد و  زوتکارف ، زورکاس ، نآ ، لوادـتم  ياه  مان 
.دنموهفم نامه  هب  اًقیقد  اما  دنرادن ،

دیـشاب و هدرک  فرـصم  يدنق  داوم  دینک ، روصت  هک  يرادقم  زا  شیب  ینامز  هک  دشاب  هدمآ  شیپ  ناتیگدـنز  لوط  رد  تسا  نکمم 
.دشاب هدش  داتعم  نآ  هب  ناتندب  اًتجیتن 

نان تسام ، ياچ ، درس ، هوهق ي  اه ، هویم  بآ  لثم  دنتسه ، يدنق  داوم  يواح  دینک ، یم  هدافتسا  زور  لوط  رد  هک  يرایسب  ياهاذغ 
هزادنا ي 10 هب  هک  دیشاب  نئمطم  دینک ، یم  فرصم  زین  دنق  نودب  و  تیلا » يادوس   » رگا یتح  هناحبص ، ياه  لایریس  رثکا  و  مدنگ ،

ینآ شیازفا  زج  يزیچ  دـنق  .تسا  زور  کی  يارب  هدـش  هیـصوت  فرـصم  نازیم  زا  شیب  هک  دراد  دوخ  رد  رکـش  يروخ  ياچ  قشاق 
یم تفای  یعیبط  ییاذغ  داوم  رد  هک  تسا  نادیسکا  یتنآ  و  ربیف ، یندعم ، داوم  نیماتیو ، هنوگره  زا  يراع  .دهد  یمن  امش  هب  يژرنا 

.دوش

.دنک یم  مه  ناتقاچ  هکنیا  همه  زا  رتدب 

رد اما  دیامن ، یم  نکمم  ریغ  يراک  هنازور  ياذغ  همانرب  زا  يدنق  داوم  لماک  فذـح  هک  تسا  تسرد  دـیراذگب  اپ  ریز  ار  ناتـسوَهَ 
ات دینک و  بانتجا  هدش  يدنب  هتسب  ییاذغ  داوم  ندروخ  زا  .منک  یم  هیصوت  امش  هب  نآ  فرـصم  شهاک  يارب  ییاه  ییامنهار  اجنیا 

لوط رد  .دیروخب  هزات  ياه  هویم  هدش ، ورسنک  توپمک و  ياه  هویم  ندروخ  ياج  هب  .دینک  فرـصم  یعیبط  ییاذغ  داوم  دیناوت  یم 
هدافتسا نیئتورپ  زا  ییاذغ  هدعو ي  ره  رد  .دیریگب  هابتشا  یگنسرگ  اب  ار  یگنـشت  تسا  نکمم  نوچ  دیـشونب  بآ  یفاک  نازیم  زور 

رد ندوب  ریـس  ساسحا  يرتشیب  نامز  تدم  دوش  یم  ثعاب  دوش و  یم  مضه  هداس  ياهتاردیهوبرک  زا  رتدنک  رایـسب  نیئتورپ  .دـینک 
.دنامب یقاب  امش 
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.دیراذگب رانک  ار  نات  هقلاع  دروم  نیریش  ییاذغ  هدام ي  ندروخ  هتفه  هس  تدم  هب 

.دورب نیب  زا  هدام  نآ  هب  تبسن  امش  لیم  دایتعا و  هتفه  هس  نیا  ضرع  رد  هک  دراد  دوجو  لامتحا  نیا 

دـینک و هلباقم  ساسحا  نیا  اب  درک ، سوه  یتلاکـش  یکـشاریپ  ناـتلد  رگا  .دـینک  باـنتجا  زور  لوط  رد  يروخ  هدروخ  هنوگره  زا 
.دوش فرطرب  امش  لیم  راکنیا  اب  هک  دراد  دوجو  لامتحا  نیا  .دینک  مرگرس  رگید  ياهراک  اب  ار  دوخ 

ندید همدص  زا  دعب  هاگشاب  هب  تشگزاب 

یم دنا و  هتشاذگ  رس  تشپ  ار  یشزرو  ياه  هاگـشاب  رد  هدراو  یمـسج  تامدص  یگزات  هب  هک  یناسک  فرط  زا  يدایز  ياه  لاؤس 
منک یم  رکف  نوچ  مدوبن  اهنآ  هب  ییوگخساپ  يارب  قاتـشم  یلیخ  اما  دوش ، یم  هدیـسرپ  دندرگزاب  شزرو  تمـس  هب  هرابود  دنهاوخ 

هتـشادن هاگـشاب  هب  امـش  تشگزاب  اب  یتفلاخم  ناتکـشزپ  رگا  اما  .دنریگن  هدیدان  ار  دوخ  ناکـشزپ  هیـصوت ي  نارامیب  هک  تسا  رتهب 
هب ار  امش  تشگزاب  دنک و  يریگولج  نات  هرابود  ندید  بیـسآ  زا  ات  موش  روآدای  ناتیارب  يدیفم  رایـسب  تاکن  مناوت  یم  نم  تسا ،

.دنک رت  هداس  قباس  تیعضو 

زا ناتتاراظتنا  تسا ، مدـقم  زیچ  همه  رب  ناتیتملاـس  هراـبود ي  نتفاـی  زاـب  يدوبهب و  هک  دـیمهفب  یتقو  دراد  تیحجرا  امـش  يدوبهب 
.دوب دهاوخ  رت  لوقعم  دیروآ  تسد  هب  یشزرو  هاگشاب  رد  دیناوت  یم  هچنآ 

ناتیاه لصفم  اه و  نودنات  اه ، ناوختـسا  اه ، هچیهام  دیزاسب ، ون  هچیهام ي  دنوپ  جـنپ  هرابود  دـینک  عورـش  هکنیا  زا  لبق  تسا  رتهب 
.دنشاب هدش  میمرت  هتفای و  دوبهب 

، تسا هدید  همدص  ناتتـسار  تسد  جـنرآ  رگا  لاًثم  .تسا  زیچ  ره  زا  رت  مهم  رایـسب  ناتیتملاـس  نتفای  زاب  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب 
نامز نیا  رد  دیناوت  یم  اما  .دینزب  هنزو  هتشگرب و  هاگشاب  هب  دیناوت  یمن  هک  تسا  ملسم 
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.دبای دوبهب  لاًماک  هدید  همدص  وضع  ات  دیراذگب  .دینکن  هلجع  سپ  .دیهد  ماجنا  ار  اپ  هب  طوبرم  تانیرمت  ناتجنرآ  لماک  يدوبهب  ات 
هجوت لاًماک  هلئسم  نیا  هب  یشزرو  لامعا  ماجنا  ماگنه  سپ  .تسا  رطخ  هناشن ي  هشیمه  درد  دیهدن ! شماجنا  دنک ، یم  ناتتیذا  رگا 

یـشزرو تانیرمت  لاًومعم  هناتخبـشوخ ، .دـیرذگن  ناسآ  نآ  زا  دـیدرک  سح  هدـید  همدـص  هطقن ي  رد  يدرد  رگا  دیـشاب و  هتـشاد 
.دراد دوجو  اه  هچیهام  يور  ندرک  راک  يارب  يرایسب 

هدافتسا مک  تدش  اب  کبس  تانیرمت  زا  دیناوت  یم  دیهد ، ماجنا  هدید  بیسآ  طاقن  يور  دایز  تدش  اب  یتانیرمت  دیابن  هک  اجنآ  زا  و 
.مینک یم  هراشا  مادک  ره  هب  طوبرم  تانیرمت  یمسج و  ياه  بیسآ  تامدص و  نیا  زا  هنومن  دنچ  هب  اجنیا  رد  .دینک 

یحاون نیا  هب  طوبرم  تانیرمت  زا  دیاب  اًموزل  دینک ، یم  درد  ساسحا  ناتندب  زا  یحاون  نیا  رد  رگا  رس  هس  رس و  ود  تلاضع  جنرآ ،
یمن رگا  .دیهد  ماجنا  تعاس  عبر  هس  عبر و  ود  عبر ، کی  ياه  هرود  رد  طسوتم  ات  مک  تدـش  اب  یتانیرمت  دـیناوت  یم  .دـینک  زیهرپ 

یعقاوم رد  هناش  .دینک  يراددوخ  وضع  نآ  هب  طوبرم  تانیرمت  زا  دیاب  اًمتح  دـیهد ، ماجنا  درد  نودـب  ار  ینیرمت  هرود  کی  دـیناوت 
هب دیناوت  یم  تلاح  نیا  رد  نوچ  .دینک  هدافتـسا  نیرمت  يارب  تیمـسا  هاگتـسد  زا  دیناوت  یم  دنـشاب  اه  هناش  هدید  بیـسآ  وضع  هک 

.دینک شزرو  زین  مک  تدش  اب  نییاپ  نزو  ياه  لبمد  اب  دیناوت  یم  نینچمه  .دینک  لرتنک  ار  اه  هناش  رب  هدراو  تدـش  راشف و  یتحار 
دیناوت یم  راشف  تدش و  میظنت  اب  نوچ  دشاب  یم  نیرمت  يارب  یبوخ  هلیسو ي  تیمسا  هاگتـسد  زین  ءاضعا  نیا  يارب  هنیـس  تلاـضع 

مه کبس  لبمد  زا  .دینک  يریگولج  هدید  همدص  یحاون  رد  درد  زورب  زا 
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.دوش رتمک  هنیس  یحاون  هب  هدراو  تدش  ات  مه  اب  هن  دیهد  شزرو  کت  کت  دیاب  ار  اه  تسد  اما  دینک  هدافتسا  دیناوت  یم 

دیاب اهنآ  تدـش  اما  دـینک  هدافتـسا  اپ  هب  طوبرم  ياه  هاگتـسد  زا  دـیناوت  یم  عقوم  نیا  رد  وناز  تشپ  نار و  ولج  تلاـضع  اـهوناز ،
.دشاب دودحم 

مارآ .دـینک  راک  اه  هچیهام  اه و  لصفم  يور  طقف  دـیورن و  ولج  رتشیب  طسوتم  دـح  ات  هدرک و  عورـش  نییاـپ  تدـش  زا  دـینک  یعس 
اه و نودنات  تلاـضع و  هب  مه  دیزاسب و  دیدج  هچیهام ي  مه  هک  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  اه  کینکت  نیا  دـینک …  عورـش  مارآ 

.دنبای دوبهب  هتشگزاب و  دوخ  قباس  تیعضو  هب  هک  دیهد  هزاجا  ناتیاه  لصفم 

ياه هیـصوت  .دـینک  عورـش  کبـس  تانیرمت  زا  .دـیربب  ولج  مارآ  مارآ  مک و  مک  ار  تانیرمت  دـیاب  اًـمتح  هک  تسا  نیا  مهم  هتکن ي 
لثم مه  زاب  دـیناوت  یم  هدروآ و  تسد  هب  ار  دوخ  يدوبهب  دوز  یلیخ  راک  نیا  اب  .دـینک  لمع  اهنآ  هب  هتفرگن و  هدـیدان  ار  ناتکـشزپ 

.دیربب تذل  شزرو  زا  قباس 

نزو شیازفا  نس و  نتفر  لااب 

؟ میوش یم  یقاچ  هب  موکحم  ام  نس  شیازفا  اب  ایآ 

یمن ام  زیاس  هب  چرتسا  ياهراولـش  میوش ، یم  کـیدزن  یلاـس  ناـیم  هب  هک  یناـمز  .دـیمان  یلاـس  ناـیم  نارحب  یعون  ار  نآ  ناوت  یم 
.میزیرب رود  نامیاه  سابل  دمک  زا  ار  يا  هقلح  نیتسآ  ياه  سابل  مامت  دیاب  لش  نهپ و  ياهوزاب  ندرک  ادیپ  لیلد  هب  دنروخ و 

؟ داد ماجنا  ناوت  یم  يریگولج  يارب  يراک  هن  ای  میوش و  یم  یقاچ  هب  موکحم  نس  شیازفا  اب  ام  ایآ 

یبلاگ تلاح  زا  یگـسئای  زا  سپ  اه  مناخ  رتشیب  یلامـش  ياکیرمآ  یگـسئای  نمجنا  تاقیقحت  ساسا  رب  نس  شیازفا  دنیارف  نزو و 
رییغت گرزب ) ياه  مکش   ) بیس لکش  هب  کیراب ) رمک  هدیشک و  ياه  نار  )
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.دنهد یم  تلاح 

زا ییلااب  نازیم  زا  هدافتسا  اب  اهنت  اما  دشاب ، یم  ندب  رد  نژورتسا  نومروه  هجوت  لباق  شهاک  لیلد  هب  لکـشم  نیا  زا  یمظعا  شخب 
.دنادرگ زاب  يداع  تلاح  هب  ار  ندب  نزو  ناوت  یمن  نومروه  نیا 

بش و رد  قرعت  اب  نزو  شیازفا  نیا  هک  دـننک  یم  هفاـضا  نزو  ولیک   5 ات 7 . دودـح 6  رد  لومعم  روط  هب  یگـسئای  زا  سپ  اه  مناخ 
.دشاب یم  هارمه  امرگ  زا  تیاکش 

.دنازوس یم  ندوب  هدنز  يارب  طقف  ار  يرلاک  ندب  مسیلوباتم  هولاع  هب 

.دنک یم  ادیپ  شهاک  دصرد  وا 5  ندب  رد  يرلاک  ندش  هدنازوس  نازیم  درذگ  یم  درف  کی  یگدنز  زا  هک  لاس  هد  ره 

یم نزو  هفاضا  راچد  هنافـساتم  میناسرب  ندـب  هب  ار  میدرک  یم  هدافتـسا  لابق  هک  يرلاک  نازیم  نامه  ام  رگا  هک  تسا  انعم  نادـب  نیا 
.میوش

؟ تسابیز یگدنز  تفگ  یم  دوب  یک 

؟ درک شنزرس  ار  يرگید  زیچ  ناوت  یم  ایآ  نژورتسا - -  مسیلوباتم ،

.دنتسه لاتبم  دیئوریت  هدغ  يراک  مک  هب  اه  مناخ  زا  دصرد  ابیرقت 10 

.دشاب یم  ندب  کیلوباتم )  ) زاس تخوس و  شهاک  يارب  رگید  لیلد  دیئوریت  هدغ  نداتفا  راک  زا  ای  يراک و  مک 

.دوش یم  داهنشیپ  ادیکا  اهنآ  فرصم  دنک و  یم  یبوخ  کمک  دیئوریت  ياهوراد  زا  هدافتسا  لاح  نیا  رد 

.مینک یهجوت  یب  یلاس  نایم  نینس  رد  دوخ  نزو  هفاضا  هب  تبسن  دیابن  ام  هلحرم 1  نزو  لرتنک  يارب  هار   3

.میوش یم  قاچ  رتمک  دشاب  رتشیب  ام  كرحت  هچ  ره 

هب ار  بلق  هتـشاد و  يرتشیب  يورین  كرحت و  هب  زاین  هک  ییاـه  شزرو  هژیو  هب  دـننک ، یم  شزرو  نیریاـس  زا  شیب  هک  ییاـه  مناـخ 
رضاح لاح  رد  رگا  .تسا  رتمک  نیریاس  زا  اهنآ  ندب  یبرچ  دنراد و  يرت  کچوک  ياه  مکش  دنراد ، یم  او  ندیپت  رتدنت 
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ار دوخ  هنازور  يور  هدایپ  ریـسم  .دیهد  شیازفا  یلاوتم  روط  هب  ار  نآ  نامز  تدـم  تدـش و  دـیاب  دـیهد  یم  ماجنا  شمرن  شزرو و 
هوک .دیهد  رارق  تعرـس  نیرتلااب  يور  رب  ار  لیمدرت  .دیورب  هار  دنت  دنت  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  دـیور و  لااب  اه  هپت  زا  دـیهد و  رییغت 

یعـس دـینک ، یمن  شزرو  رـضاح  لاح  رد  رگا  .دـینک  هفاضا  نآ  هب  زین  ار  ندـیود  دـینک و  هفاضا  دوخ  يور  هدایپ  هب  مه  ار  ییاـمیپ 
شیازفا هقیقد  يزور 15  هب  ار  نآ  هتفه  ود  ای  کی  زا  دعب  .دینک  عورـش  هقیقد  يزور 10  زا  .دینک  عورـش  هتفر  هتفر  ار  راک  نیا  دینک 

.دنک ادیپ  اقترا  زور  ره  رد  هقیقد  هب 60  نات  هنازور  شزرو  نامز  تدم  ات  دیهد  همادا  ار  راک  نیا  .دیهد 

نزو شهاک  يایازم  زا  دـیهد و  شیازفا  دـیراد  تسود  هک  اجنآ  ات  ار  نآ  نامز  تدـم  دـیناوت  یم  مه  زاب  هک  تسا  نیا  بوخ  هتکن 
اب يور  هداـیپ  هقیقد  ینعی 20  نیا   ) .دـینک كراپ  ناـتراک  لـحم  زا  رترود  هقیقد  ار 10  دوخ  نیـشام  تسا  روطچ  .دـیوش  رادروخرب 

؟ دییامن هفاضا  نآ  هب  زین  ار  اهرهظ  زا  دعب  رد  شزرو  یبرم  رظن  تحت  نیرمت  هقیقد  هولاع 40  هب  طاشن )

یم ارف  ندروخ  ماش  تقو  دـنوش و  یم  عمج  مه  رود  اه  هیاسمه  ناتـسود و  ینامهم  رد  .دـییامن  فقوتم  ار  لکلا  فرـصم  هلحرم 2 
.دوش متخ  لکلا  فرصم  هب  تسا  نکمم  هک  دسر ،

.دوش یم  عمج  لاس  نایم  دارفا  ندب  رد  هفاضا  نزو  تروص  هب  دسر  یم  رظن  هب  هک  تسا  يرلاک  لازیلا  عبنم  کی  لکلا 

کی هک  دیشاب  بقارم  دیاب  طقف  .دیآ  یم  نییاپ  امش  نزو  دح  هچ  ات  دینیبب  ات  دینک  فقوتم  ار  لکلا  فرصم 
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اـه و هویم  هب  هلحرم 3  .تسا  ریظن  یب  نیـشناج  کی  یندـعم  بآ  لاثم  ناونع  هب  دـییامن  نآ  نیزگیاـج  ار  يرلاـک  نودـب  یندیـشون 
لاس دـنچ  یط  رد  دروم  ود  نیا  ندرک  هفاضا  اب  دوب  لاـس  دودح 50  وا  نس  هک  نم  نایانـشآ  زا  یکی  .دیهد  تبثم  خـساپ  تاجیزبس 

.درک مک  نزو  ولیک  دودح 15  رد  ریخا 

اه نیماتیو  رادربیف ، داوم  هولاع  هب  تشاد ! دهاوخن  ییاج  هلوه  هله  يارب  امش  مکـش  رگید  دیروخب ، يرتشیب  يزبس  هویم و  امـش  رگا 
.دننک یم  نیمضت  نزو  شهاک  دنیارف  نیح  رد  امش  ندب  تملاس  اه  لاکیمکوتیف  و 

ياج امـش  ییاذـغ  میژر  رد  اهنآ  زا  نازیم  هچ  دـیوش  هجوتم  اقیقد  ات  دـینک  هبـساحم  ار  دوخ  يزبس  هویم و  فرـصم  زور  دـنچ  يارب 
.دنراد

هتشذگ هتفه  زا  رتشیب  ار  دوخ  يزبس  هویم و  فرصم  نازیم  هتفه  ره  دینک  یعـس  .دیهد  شیازفا  ار  اهنآ  هنازور  فرـصم  نازیم  سپس 
میژر کی  زا  يا  هنومن  تمسق  نیا  رد  .دینک  هدافتسا  يزبس  هویم و  زا  هبترم  زور 9  لوط  رد  ات  دیهد  همادا  ردقنآ  ار  راک  نیا  .دینک 

رد  ) کشخ توت  ناجنف  اب ½  هارمه  لاونارگ  ناجنف  هناحبـص ½  تسا  هدمآ  دراد  دوجو  يزبس  هویم و  هدعو  نآ 9  رد  هک  ییاذغ 
نآ هب  زین  جیوه  لفلف و  یمک  دیناوت  یم  زپ ، مین  تاجیزبس  ناجنف  حبص ½  هدعو  نایم  برچ  مک  تسام  ناجنف  و ½  هدعو ) کی 

کی يراخوس ؛ هجوج  مرگ  هارمه 90  هب  هدعو )  2  ) دلااس ناجنف  راهن 2  یگناخ  هکرـس  يروخپوس  قشاق  هارمه 2  هب  دینک  هفاضا 
زبس ایبول  ناجنف  هارمه ½  هب  لاآ  لزق  یهام  مرگ  ماش 90  هدعو ) کی   ) هزات هویم  کی  رصع  هدعو  نایم  طولخم  هویم  ناجنف 
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جنرب ناجنف  و ½  هدعو ) کی   ) ملک لگ  ناجنف  هدعو ½ ، ) کی  )

يزاسندب شزرو  هرابرد  طلغ  ياهرواب 

هک میناد  یمن  اریز  .تسا  هدرک  رتراوشد  ار  اـم  راـک  نیا  دراد و  دوجو  یفلتخم  ییاذـغ  ياـه  میژر  یـشزرو و  ياـه  نیرمت  هزورما 
هب هنوگچ  دننک  هیصوت  امـشب  هک  دنراد  دوجو  يدایز  علطم  هاگآ و  دارفا  .دهد  یم  ام  هب  ار  هاوخلد  هجیتن  اه  همانرب  نیا  زا  کیمادک 

دننام يزاسندب  يایند  رد  مهم  لصا  دنچ  زا  هک  تسا  رتهب  اما  .دیسرب  ناتفادها 

زا هرابود  مدرم  تسا و  هدش  حلاصا  هتفای و  رییغت  رواب  نیا  نامز  لوط  رد  هچ  رگا  .دیوش  هاگآ  زین  یتملاس  نمشد  اه  تاردیهوبرک 
.دننک یم  هدافتسا  ناشییاذغ  ياه  میژر  رد  يذغم  هدام  نیا 

.دیوش لمحتم  زین  یتامدـص  تسا  نکمم  یتح  هدـش و  رتدـنک  ناتتفرـشیپ  نوچ  دیـشاب  هتـشادن  داقتعا  اه  رواب  دـیاقع و  نیا  هب  سپ 
زا اًمئاد  هک  تسا  نازاسندب  نیب  لوادتم  رایسب  يروصت  نیا  .تشاد  دهاوخ  هباشم  يا  هجیتن  امـش  يارب  ناتتـسود  همانرب  هدیقع  نیلوا 

.دننک یم  وج  سرپ و  ناشییاذغ  ياه  میژر  اه و  همانرب  دروم  رد  ناشراکشزرو  ناتسود 

.دراد ناسکی  هباشم و  يا  هجیتن  دنریگب ، شیپ  ار  هار  نامه  مه  اهنآ  رگا  هک  دننک  یم  رکف  و 

.دشابن تیعقاو  زا  رود  مه  یلیخ  تسا  نکمم  هتبلا 

یمسج و طیارش  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  اما  دیریگب ، نآ  را  مه  یتبثم  جیاتن  یتح  امش  دشاب و  هدوب  یبوخ  رایـسب  همانرب  تسا  نکمم 
راک نیرتهب  سپ  .تسین  ناتتـسود  هب  هیبش  فلتخم  تانیرمت  لباقم  رد  امـش  ندـب  لمعلا  سکع  .تسا و  توافتم  یناسنا  ره  یحور 

تاعفد دادعت  تسا  نکمم  .دیهد  ماجنا  نآ  يارب  بسانم  یتانیرمت  دعب  هداد و  صیحـشت  ار  دوخ  ندـب  ياه  زاین  ادـتبا  هک  تسا  نیا 
دیهد شیازفا  ای  شهاک  ار  نیرمت  ره  رارکت 
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نیمود .دـیریگ  راک  هب  تسامـش  بسانم  هک  ار  همانرب  نیرتهب  هک  تسا  نیا  مهم  .تشاد  دـیهاوخ  یتواـفتم  هماـنرب  تروص  نیا  هب  و 
ندرک راک  لاح  رد  همه  هک  دـسر  یم  رظن  هب  دـیور  یم  هاگـشاب  هب  یتقو  اهزور  نیا  .دـیهد  ماجنا  اپ  تانیرمت  تسین  يزاـین  هدـیقع 

.دنک یمن  راک  شیاهاپ  نار و  يور  یسک  دنتسه و  ناشیاهوزاب  يور 

.دننک یم  راک  ناش  هنت  لااب  يور  رتشیب  دننک و  یم  رظن  فرص  اپ  تانیرمت  زا  نایاقآ  لاًومعم 

.دنا هدرک  راک  ناشیاهاپ  يور  یفاک  هزادنا  هب  يراوس  هخرچود  ماگنه  ای  دنود و  یم  اه  حبص  یتقو  هک  دننک  یم  روصت  اه  نآ 

.دش دهاوخ  زین  نات  هنت  لااب  دشر  ثعاب  ناتیاهاپ  يور  ندرک  راک  هک  تسا  نیا  تیعقاو 

مـسیلوبانآ نوـمروه  نیلوا   ) نورتسوتـست يداـیز  رادـقم  دـنوش  یم  کـیرحت  هـک  یناـمز  و  دنتـسه ، گرزب  رایـسب  اـپ  ياـه  هلـضع 
.دننک یم  حشرت  ندب  رد  اه ) هلضع  دشر  صوصخم 

هنت نیئاپ  نتـشاد  نینچمه ، .دیناسرب  هدیاف  اهنآ  هب  دینک  یمن  راک  نات  هنت  لااب  يور  هک  ییاه  زور  رد  یتح  دـیناوت  یم  امـش  نیاربانب 
.دیزاسب نویـسادنوف  ای  هیاپ  نودب  يا  هناخ  دیهاوخب  هک  دنام  یمنیا  لثم  هن ، رگا  .تسا و  مزلا  رایـسب  ناتتانیرمت  همادا  يارب  يوق  يا 

تدم هب  کبـس  تروص  هب  بلق  نابرـض  هدنرب  لااب  تاکرح  ماجنا  هدیقع  نیموس  .دیزادنین  بقع  هتفرگن و  هدـیدان  ار  اپ  نیرمت  سپ 
ندـنازوس يارب  هار  نیرتهب  هک  دـنراد  رواب  زونه  مدرم  زا  يرایـسب  .تسا  ندـب  رد  یبرچ  ندـنازوس  يارب  هار  نیرتهب  تعاـس ، کـی 

.تسا بلق  نابرض  هدنرب  لااب  تاکرح  ماجنا  هسلج  کی  ندب ، ياه  یبرچ 

یلک رادـقم  نآ  زا  رتمهم  اما  دـنازوس ، یم  يرتشیب  یبرچ  ياه  يرلاک  ندـب  بلق ، نابرـض  ندرب  ـلااب  اـب  هک  تسا  حیحـص  نیا  هتبلا 
دیهد یم  ماجنا  یتانیرمت  امش  هک  ینامز  .دیا  هدنازوس  هک  تسا  ییاه  يرلاک 
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نابرض هک  تسا  ینامز  زا  رتشیب  دینازوس  یم  هقیقد  ره  رد  هک  ییاه  يرلاک  رادقم  درب ، یم  لااب  ار  بلق  نابرـض  ینامز  هلـصاف  اب  هک 
هک يرلاک  رادقم  .دیزادنیب و  تانیرمت  نیا  نیب  يا  هفقو  دیاب  و  دیهد ، همادا  یلیخ  دیناوت  یمن  ار  تیعضو  نیا  اما  .تسا  نیئاپ  ناتبلق 

ندب دوش  یم  ثعاب  ینامز  هفقو  اب  نیرمت  هک  تسا  نیا  نآ  تیزم  اما  .تسا  ناسکی  اًبیرقت  دینازوس  یم  اه  هرود  نیا  زا  کی  ره  رد 
.دنازوسب ناتتانیرمت  مامتا  زا  دعب  يرلاک  یهجوت  لباق  رادقم  امش 

رد هدش  هدـنازوس  ياه  يرلاک  یلک  رادـقم  نیاربانب  دـینازوس و  یم  يرلاک  نانچمه  نیرمت  زا  دـعب  امـش  هک  تسا  ینعم  نآ  هب  نیا 
هب ینامز  هفقو  اب  بلق  نابرـض  هدـنرب  لااب  تانیرمت  .دـینک  مک  يرتشیب  نزو  هک  دـش  دـهاوخ  ثعاب  نیا  .تفر و  دـهاوخ  رتـلااب  زور 

.دنک یم  کمک  زین  يا  هچیهام  ياه  تفاب  ظفح 

نتفر نیب  زا  ثعاـب  تسا  نکمم  دـشاب ، ـلااب  نآ  ناـمز  تدـم  دـشاب و  هتـشادن  دوجو  تاـنیرمت  نیا  نیب  يا  هفقو  رگا  هک  یلاـح  رد 
.دوش اه  هچیهام 

يدنبنامز دیاب  .دـیهد و  ماجنا  هزور  ره  ار  تانیرمت  نیا  دـیناوت  یمن  امـش  هک  تسا  نیا  دیـشاب  هتـشد  رطاخ  رد  دـیاب  هک  یمهم  زیچ 
یبرچ هریخذ ي  زا  دـناوتب  ناتندـب  ات  دـشکب  لوط  هقیقد  رثکادح 20  دیاب  تانیرمت  نیا  .دیـشاب  هتـشاد  تانیرمت  نیا  يارب  یـصخشم 

.دنک هدافتسا  دوخ 

ندرب ـلااب  يارب  .دـینازوسب  ار  دـیا  هدرک  فرـصم  ریخا  تاـعاس  رد  هک  ییاـه  تاردـیهوبرک  طـقف  تسا  نـکمم  لوا  هـقیقد  رد 20 
شیازفا ار  دوخ  یتملاـس  مه  ناتیاه و  یبرچ  ندـنازوس  نازیم  مه  يا  هقیقد  ات 10  تدم 6  هاتوک  تانیرمت  اب  دـیناوت  یم  ناتتانیرمت 

، دیروخب يرتشیب  نیئتورپ  هچ  ره  .دینک  هدافتسا  نیئتورپ  يدایز  رادقم  دیاب  هلضع  نتخاس  يارب  هدیقع  نیمراهچ  .دیهد 
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؟ تسا تسرد  تخاس ، دیهاوخ  يرتشیب  ياه  هلضع 

.دراد زاین  زور  رد  نیئتورپ  یصخشم  نازیم  طقف  امش  ندب  .تسین  حیحص  ریخ 

دهاوخ دیلوت  يرتشیب  یبرچ  ياه  يرلاک  اه و  تاردیهوبرک  بیترت  نامه  هب  دیناسرب ، نیئتورپ  وا  هب  شزاین  زا  شیب  امـش  هک  ینامز 
.دش

عبنم ناونع  هب  دش و  دهاوخ  لیدـبت  یبرچ  هب  زین  رگید  يرادـقم  دوش و  یم  عفد  نآ  زا  يرادـقم  تفر و  دـنهاوخ  نیب  زا  اه  نیئتورپ 
.دنوش یم  هدافتسا  ندب  يژرنا  دیلوت 

ياه هلضع  تخاس  يارب  ار  امـش  ندب  زاین  اًنئمطم  رادقم  نیا  .تسا  ندب  نزو  مرگولیک  ره  يازا  هب  مرگ  ات 5/1  نیئتورپ 2/1  هب  زاین 
.درک دهاوخ  فرطرب  دیدج 

عبانم نیرتهب  اه  نآ  اریز  دینک  هدافتـسا  تاردیهوبرک  يرتشیب  رادـقم  زا  دوخ  ییاذـغ  میژر  رد  تسا  رتهب  نیئتورپ ، ندروخ  ياج  هب 
.دنتسه ندب  رد  ینلاضع  ياه  تفاب  تخاس  يارب  يژرنا 

رگا .تسا  تحارتسا  ندش ، رت  دنمورین  يارب  مهم  لماوع  زا  یکی  .دیزادنین  هفقو  ناتتانیرمت  یط  نتفرگ ، هجیتن  يارب  هدیقع  نیمجنپ 
يوق درب و  دیهاوخن  ناتتانیرمت  زا  يا  هجیتن  چیه  دیشکب ، راک  دح  نیرتلااب  هب  ناتدوخ  زا  دیورب و  یـشزرو  هاگـشاب  هب  زور  ره  امش 

.دش دیهاوخن  زین  رت 

.دشاب رت  لاحرس  رت و  يوق  دعب  زور  هداد و  نیکست  ار  دوخ  دناوت  یم  هک  تسا  ینامز  اهنت  تسا ، تحارتسا  لاح  رد  ندب  هک  ینامز 

هکنیا ياج  هب  تفر و  دـنهاوخ  نیب  زا  ناـتیاه  هلـضع  دـیهد ، همادا  ار  ناـتتانیرمت  هراـبود  دـنک  تحارتسا  ناتندـب  هکنیا  زا  لـبق  رگا 
.دش دیهاوخ  مه  رت  فیعض  دیوش ، رت  دنمورین 

يارب تلاح  نیا  رد  .دبای  نیکـست  یکدنا  هک  دیهد  تصرف  ناتندب  هب  ات  دینک  هفاضا  راکیب  ای  راک  مک  زور  دنچ  ناتتانیرمت  همانرب  هب 
تشاد دیهاوخ  يرتشیب  یگدامآ  يدعب  تانیرمت 
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نزو شهاک  درومرد  تسردان  ياهرواب 

رد زور  هب  زور  زین  قاچ  دارفا  دادـعت  تسا و  هدـش  لبق  زا  رتشیب  رایـسب  ام  روشک  رد  یقاچ  دـنراد و  نزو  هفاـضا  اـه  یناریا  زا  یلیخ 
يرنورک و یبلق  يرامیب  لثم  نزو  هفاـضا  یقاـچ و  زا  یـشان  تـلالاتخا  اـه و  يراـمیب  هک  تساـنعم  نآ  هب  نیا  .تسا  شیازفا  لاـح 

یهابتـشا تسردان و  ياهرواب  داجیا  هب  رجنم  ییاذـغ  ياـه  میژر  درادـن  ییوداـج  نوجعم  يرغـلا  .تسا  داـیدزا  هب  ور  زین  تباـید ،
.درادن دوجو  نزو  شهاک  ندش و  رغلا  يارب  ییوداج  نوجعم  چیه  هک  دیشاب  نئمطم  .تسا  هدش  نزو  شهاک  يرغلا و  درومرد 

ار دوخ  ندروخ  اذغ  هقیرط  دیاب  .دینک  داجیا  ناتیگدنز  هویـش  رد  لوصو  لباق  کچوک و  تارییغت  دـیاب  ناتنزو ، ندروآ  نییاپ  يارب 
يرلاک نازیم  دوش  یم  نزو  نتفر  لااب  ثعاب  ییاذـغ  ياه  یبرچ  زا  یـضعب  .دـیهد  شیازفا  زین  ار  ناتیمـسج  تیلاـعف  هدرک و  ضوع 
يژرنا زا  مکارتـم  یلیخ  عوـن  اـهنیا  .تسا  ربارب  ود  اًـبیرقت  نیئتورپ ، تاردـیهوبرک و  مرگ  ره  هب  تبـسن  یبرچ ، مرگ  ره  رد  دوـجوم 

.دنتسه

ضرعم رد  رتشیب  دینک ، یم  فرـصم  تاردیهوبرک  ییلااب  نازیم  هک  ینامز  هب  تبـسن  دینک ، فرـصم  یبرچ  يدایز  نازیم  امـش  رگا 
.دراد يا  هژیو  تیمها  زین  ناتیفرصم  یبرچ  عون  .دیراد  رارق  نزو  نتفر  لااب 

هدـننک قاچ  یهام  نغور  یهایگ و  ياه  نغور  زا  رتشیب  عابـشا ، ) ياه  یبرچ   ) یناویح ياـه  نغور  هک  دـهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت 
.دنتسه

رابنا مکـش  رد  هریخذ  ناونع  هب  رتمک  دـنوش و  یم  فرـصم  تخوس  ناونع  هب  ندـب  طسوت  رتشیب  یهام  نغور  یهایگ و  ياه  نغور 
.دنوش یم 

.دنشاب هتشاد  امش  یتملاس  يارب  دنناوت  یم  مه  يدیاوف  یتح 

.دوش لیدبت  یبرچ  هب  دناوت  یم  زین  یفاضا  نیئتورپ  تاردیهوبرک و 

اه يرلاک  نیا  هچ  دینک ، فرصم  يرلاک  دوخ  هنازور  زاین  زا  شیب  رگا 
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لااب طسوتم و  / مک تاردیهوبرک  اب  ییاذـغ  ياه  میژر  .تفر  دـهاوخ  لااب  ناتنزو  نیئتورپ ، تاردـیهوبرک و  زا  هچ  دـشاب و  یبرچ  زا 
ناتیارب لااب  تاردیهوبرک  اب  ییاذغ  ياه  میژر  هب  تبسن  يرتشیب  نزو  شهاک  تاردیهوبرک  مک  ییاذغ  ياه  میژر  تدم ، هاتوک  رد 

.دروآ یم  ناغمرا  هب 

.دوب دهاوخ  مک  رایسب  نزو ، شهاک  رد  اهنآ  توافت  تدم  زارد  رد  اما 

ندروخ زا  دشاب و  لااب  یناویح  ياه  یبرچ  فرـصم  رگا  تسا ، نییاپ  رایـسب  اهنآ  رد  اه  تاردیهوبرک  نازیم  هک  ییاذـغ  ياه  میژر 
.دوب دهاوخ  رضم  یتملاس  يارب  دوش ، يراددوخ  زین  تاجیزبس 

اهرواب و نزو  شهاک  ییاذغ و  ياه  میژر  درومرد  تسردان  رواب  .تسا 5  هدشن  هتخانش  زونه  تدم  زارد  رد  اه  میژر  نیا  تاریثات 
.دراد دوجو  نزو  شیازفا  ای  شهاک  رد  اهنآ  تاریثات  اهاذغ و  درومرد  يرایسب  تسردان  دیاقع 

مینک یم  هراشا  اهنآ  زا  دروم  هب 5  ریز  رد 

.دوش یم  یقاچ  ثعاب  ینیمز  بیس  . 1

و جنرب ، اتـساپ ، لثم  تسا  لااب  تاردیهوبرک  نازیم  اب  ییاذـغ  داوم  شهاک  رد  نزو  ندرک  مک  زار  هک  دـش  یم  روصت  روطنیا  ینامز 
.دنور یم  رامش  هب  ندب  يارب  يژرنا  عبنم  نیرتهب  اه  تاردیهوبرک  هک  میناد  یم  نلاا  اما  .ینیمز  بیس 

.دنک یمن  رتقاچ  ار  امش  اًمازلا  تاردیهوبرک ، يواح  ياهاذغ  ریاس  ای  ینیمز  بیس  ندروخ 

زاین زا  شیب  دیاب  نزو ، نتفر  لااب  يارب  .دیربب  هرهب  اهاذغ  نیا  ندروخ  زا  لداعت  هب  دیناوت  یم  دیتسه ، ناتنزو  بقارم  تقد  هب  رگا  اما 
رگا .تسا  یبرچ  يواح  ياهاذغ  ندروخ  زا  رت  تخس  تاردیهوبرک ، يواح  ياهاذغ  ندروخ  اب  راکنیا  .دیناسرب  يرلاک  نآ  هب  ندب 

ناتمیژر زا  دوخ  يدوخ  هب  اه  یبرچ  دینک ، هدافتـسا  ربیف ) هتبلا  و   ) تاردیهوبرک يواح  ياهاذغ  زا  رتشیب  دیناوتب  ناتییاذـغ  میژر  رد 
.دنور یم  نوریب 

اهاذغ هدننک  بیکرت  ییاذغ  ياه  میژر  . 2
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.دنک یم  رثا  بوخ  یلیخ 

اًمومع .تسین  ییاذغ  تابیکرت  زا  یخرب  مضه  هب  رداق  شراوگ  هاگتسد  هک  دنراوتـسا  رواب  نیا  يانبم  رب  ییاذغ  ياه  میژر  زا  یلیخ 
یم نزو  نتفر  لااب  یـشراوگ و  تلاکـشم  داجیا  ثعاب  دنرادن و  يراگزاس  مه  اب  اه  تاردیهوبرک  اه و  نیئتورپ  هک  دوش  یم  هتفگ 

.دنوش

.دنک یم  کمک  شراوگ  هاگتسد  هب  دنوش  هدروخ  مه  اب  رگا  اهاذغ  زا  یضعب  .تسا  قداص  اًمومع  زین  نآ  سکع 

یلیخ دادعت  .دهد  شیازفا  واگ  تشوگ  ای  غرم  لثم  ییاهاذـغ  زا  ار  نهآ  بذـج  دـناوت  یم  لاقترپ  بآ  رد  دوجوم   C نیماتیو لاًثم 
.دنشاب نیئتورپ  صلاخ  روط  هب  ای  تاردیهوبرک  صلاخ  روط  هب  هک  دنتسه  اهاذغ  زا  یمک 

.دنتسه اهنیا  ود  ره  زا  یبیکرت  اهاذغ  رثکا 

ياـه میژر  زا  تسا  رتـهب  ور  نیا  زا  .تسه  ییاذـغ  داوم  عاونا  هیلک  نتـسکش  هب  رداـق  یبوخ  هب  هک  دراد  یمیزنآ  شراوگ  هاگتـسد 
.دینک بانتجا  اهاذغ  هدننک  بیکرت  ییاذغ 

.دوش تاج  هویم  لماش  دیاب  طقف  هناحبص  . 3

.دراد نزو  شهاک  ای  یتملاس  يارب  یصاخ  هدیاف  هناحبص  يارب  ییاهنت  هب  هویم  ندروخ  دنک  تباث  هک  تسین  یکردم  لیلد و  چیه 

.دنرادن دوخ  رد  دراد ، زاین  نآ  هب  هنابش  هزور  ندنارذگ  زا  دعب  ندب  هک  هدیچیپ  تاردیهوبرک  يدایز  نازیم  اه  هویم  رثکا 

.دنتسه اه  نیماتیو  ربیف و  زا  یبوخ  عبنم  اما 

.دنتسه هناحبص  يارب  يرتهب  عبانم  لیبق  نیا  زا  هچولک و  هناحبص ، ياه  لایریس  نان ، لثم  تلاغ  زا  هدش  لیکشت  ياهاذغ  عاونا 

.دنوش یم  نزو  شهاک  ثعاب  ییاسآ  هزجعم  روط  هب  ییاذغ  داوم  زا  یضعب  . 4

.دننک یم  يزوس  یبرچ  ندب  رد  هک  دوش  یم  هتفگ  تورف ، پیرگ  لثم  ییاذغ  داوم  زا  یخرب 

.درادن تحص  هتفگ  نیا 

روظنم نیا  يارب  ییاذغ  میژر  زا  هدش  هتفرگ  ربیف 
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.دنک يریس  ساسحا  يرلاک ، ممینیم  ندروخ  اب  درف  دوش  یم  ثعاب  نوچ  تسا  رتدمآراک 

.دنراد یمک  رایس  یبرچ  نازیم  زین  اه  لایریس  لماک و  مدنگ  نان  تاجیزبس ، تاج ، هویم  لثم  لااب  ربیف  اب  ییاذغ  داوم 

.دوش یم  یقاچ  ثعاب  ندروخ  اذغ  عقوم  ندروخ  بآ  . 5

شراوگ دنور  هلئـسم  نیا  دنوش و  یم  قیقر  تاعیام  ندروخ  اب  یـشراوگ  ياه  میزنآ  تاعیام و  هک  تسا  نیا  رواب  نیا  تشپ  يروئت 
.دنوش هریخذ  ندب  رد  یبرچ  تروص  هب  اهاذغ  دوش  یم  ثعاب  دنک و  یم  دنک  ار 

.درادن دوجو  هیضرف  نیا  تشپ  یملع  لیلد  كردم و  چیه 

.دنک یم  مه  کمک  نآ  شراوگ  هب  یتح  اذغ  هارمه  هب  بآ  ندروخ  هک  دهد  یم  ناشن  دهاوش  عقاو ، رد 

هارمه هب  اهنآ  ندیـشون  اما  دوش  یقاچ  ثعاب  دوش  هدافتـسا  دایز  رگا  یلکلا  تابورـشم  لثم  لااب  يرلاک  اب  تاـعیام  تسا  نکمم  هتبلا 
.دنک یمن  ینادنچ  توافت  اذغ 

دوز یلیخ  نوچ  دیریگن  تخـس  ياه  میژر  مینک  یم  هراشا  نزو  شهاک  يارب  دـیفم  هیـصوت  دـنچ  هب  ریز  رد  ندـش  رغلا  زار  زمر و 
يزیچ دیابن  .دینک  یجیردـت  ار  دوخ  نزو  شهاک  دـنور  دـینک  یعـس  .ددرگ  یمرب  هرابود  هتفر  تسد  زا  نزو  لاس ) زا 5  رتمک  رد  )

رود زا  رتم  یتناس  هام 10  شـش  لوط  رد  هک  دشاب  نیا  ناتفده  .دینک  مک  نزو  هام  شـش  رد  ولیک  اـی 10  هتفه  رد  ولیک  مین  زا  رتشیب 
ياه یبرچ  ندروخ  زا  .تسا  دـیفم  ناتیتملاـس  يارب  دـینک  یم  مک  هک  ینزو  رادـقم  زا  رتشیب  یلیخ  هلئـسم  نیا  .دـینک  مک  ناـترمک 
.دینک بانتجا  نکمم  دح  ات  هدش  هیفـصت  دنق  رکـش و  فرـصم  زا  .دینک  يراددوخ  نکمم  دح  ات  عابـشا  ياه  یبرچ  هژیو  هب  ییاذغ 

لایریس لماک و  مدنگ  ياه  نان  تاجیزبس ، تاج و  هویم  فرصم 
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ار نات  هنازور  ياه  تیلاعف  .دـینک  شزرو  زور  رد  تعاس  مین  لقادـح  .دـینکن  هدافتـسا  یلکلا  تابورـشم  زا  .دـیهد  شیازفا  ار  دوخ 
یم ات  دینک و  هدافتـسا  دیفم  ییاذغ  داوم  ماسقا  عاونا و  نایم  زا  هنازور  .دینکن  يراددوخ  اهاذغ  زا  مادکچیه  ندروخ  زا  .دینک  رتشیب 

یـسک هچ  زا  .دیـشونب  بآ  رتـیل  یلیم  لقادـح 1500  زور  ره  .دـینک  هدافتـسا  رتمک  يا  هناـخراک  يا و  هدروارف  ياهاذـغ  زا  دـیناوت 
رکف یمـسج و  تملاـس  رب  دناوت  یم  تخـس  ياه  میژر  مهم  تاکن  هیذـغت  بوخ  صـصختم  یگداوناخ -  کشزپ  دـیریگب  کمک 

.دراذگب یفنم  ریثات  امش 

.درادن دوجو  نزو  شهاک  يارب  ییاسآ  هزجعم  هار  ای  ییاذغ  هدام  چیه 

.تسا ناتشزرو  تاداع  ندروخ و  اذغ  هویش  رد  کچوک  تارییغت  لامعا  اب  یجیردت ، نزو ، شهاک  هار  نیرتهب 

دیوش ابیز  دیروخب و 

.دنک کمک  امش  ندش  رتابیز  هب  دناوت  یم  دیروخ  یم  هک  ییاهزیچ 

.دراد يریپ  دض  هداعلا ي  قوف  صاوخ  ماداب  دییایب  رظن  هب  رتناوج  .دینک  زاغآ  ماش  راهان و  هناحبص ، اب  ار  دوخ  ییابیز  همانرب 

اه و مرِکِ  فرظ  تشپ  لاًومعم  هک  تسا  ییاه  نیماتیو  ءزج  نیماتیو  نیا  هک  دیناد  یم   ) تسا  E نیماتیو يدایز  نازیم  يواح  اهنت  هن 
( دنک یم  کمک  تسوپ  ندرک  مرن  هب  هک   ) دشاب یم  مه  برچ  دیسا  يدایز  نازیم  يواح  هکلب  دنرب ، ) یم  مان  نآ  زا  یشیارآ  مزاول 

.دشاب یم  مینلس  نادیسکا  یتنآ  يواح  نینچمه  ، 

نازیم اما  دراد ، يدایز  یـشیارآ  ییابیز و  صاوخ  هک  تسا  تسرد  .دـیروخن  ییاذـغ  هدام ي  نیا  زا  داـیز  هک  دـشاب  ناتـساوح  اـما 
.دوش یقاچ  ثعاب  تسا  نکمم  تسا و  لااب  مه  شیرلاک 

.دـینک تیوقت  ار  اهنآ  هداد و  يرتشیب  ماکحتـسا  ناتیاه  نخاـن  هب  دـیناوت  یم  نیئتورپ  ندروخ  اـب  دیـشاب  هتـشاد  مکحم  ییاـه  نخاـن 
.دوش یم  نخان ) هدنهد ي  لیکشت  هدام ي   ) نیتارک نتخاس  ثعاب  نیئتورپ 
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.دننک یم  کمک  امش  هب  روظنم  نیا  رد  همه  تابوبح  نت و  یهام  نوملقوب ، تشوگ  ناوختسا ، تسوپ و  نودب  غرم  هنیس ي 

.دندیفم رایسب  وم  ندرک  رتقارب  يارب  دنتسه   B نیماتیو يدایز  نازیم  يواح  هک  ییاذغ  داوم  دیشاب  هتشاد  قارب  ییاهوم 

.دوش یم  تفای  غرم  تشوگ  و  تاجیزبس ، ریش ، غرم ، مخت  رد   B نیماتیو

هدام ي نیا  یلصا  عبانم  ایبول  هناوج ي  ماخ و  وج  زایپ ، رایخ ، تسوپ  .تسا  رثوم  رایـسب  وم  نتـشاد  هاگن  ملاس  قارب و  رد  زین  اکیلیس 
.دنور یم  رامش  هب  یندعم 

.دنک یم  يدایز  کمک  هنیمز  نیا  رد  امش  هب  یهام  دیربب  نیب  زا  ار  ناتتسوپ  یکشخ 

تیوقت ندرک و  بوطرم  هب  هک  دشاب  یم  اگما 3  برچ  دیـسا  يواح  دازآ ) یهام  لثم  يراد  نغور  ياه  یهام  صوصخ  هب   ) یهام
.دنک یم  کمک  تسوپ 

نـیچ و ندرب  نـیب  زا  ندرک و  فرطرب  رد  یتـسار  هـب  نژـلاوک  هدــنزاس ي   C نیماـتیو دـینک  فرطرب  ار  ناتتـسوپ  كورچ  نـیچ و 
نیا زا  دـصرد  زا 100  شیب  يویک  ره  اًـبیرقت  نوـچ  دـیآ  یم  باـسح  هب  نیماـتیو  نیا  زا  یلاـع  یعبنم  يوـیک  .تسا  رثوـم  كورچ 

.دراد دوخ  رد  ار  نیماتیو 

نازیم ناتندب  یتقو  .تسا  نژولاک  نتخاس  هب  کمک  تاریثات  نیا  زا  یکی  هک  دراد ، یتملاـس  يور  يدـیفم  رایـسب  تارثا   C نیماتیو
نیب زا  رت  تحار  كورچ  نیچ و  هدرک و  ادیپ  يرتشیب  یـششک  یعاجترا و  تیلباق  تسوپ  دشاب ، هتـشاد  دوخ  رد  نژولاک  زا  يرتشیب 

.دنور یم 

باتفآ ریز  دایز  رطاخ  هب  رگا  دـینک  نامرد  ار  ناتیگتخوس  باتفآ  .تسا  هیاپاپ  لسع و  دهـش  هبنا ، تابکرم ، نیماتیو  نیا  رگید  عبانم 
.دنشاب یم   E نیماتیو يدایز  نازیم  يواح  هزمشوخ  ياه  هویم  نیا  .دیروخب  هتخا  لاغذ  وله و  تسا ، هتخوس  ناتتسوپ  ندنام 

هب نیماتیو  نیا 
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.دنک یم  کمک  یگتخوس  باتفآ  مرو  يزمرق و  ندرک  فرطرب 

ام همه ي  دینک  رتدیفس  ار  ناتیاهنادند  .تسا  رثوم  زین  كورچ  نیچ و  ندرب  نیب  زا  رد  تسوپ ، یناسشک  تیلباق  شیازفا  اب  نینچمه 
.دنوش یم  اهنادند  ندرک  راد  هکل  گنر و  رییغت  ثعاب  نیریش  ياهاذغ  ياچ و  هوهق ، ادوس ، هک  میناد  یم 

؟ دننک یم  کمک  اهنادند  ندرک  رتدیفس  گنر و  ریغت  نیا  ندرب  نیب  زا  هب  سفرک  بیس و  هک  دیتسناد  یم  ایآ  اما 

.دوش هایس  هتفر و  دوگ  شیاهمشچ  ریز  هک  درادن  تسود  سک  چیه  دیربب  نیب  زا  ار  ناتمشچ  ریز  یهایس  یگتفر و  دوگ 

زا يارب  هار  نیرترثوم  رگیدکی  اب  هدام  ود  نیا  .دینک  هدافتـسا  نهآ  هارمه  هب   C نیماتیو زا  دیا ، هدش  راچد  تیعـضو  نیا  هب  رگا  اما 
.دنتسه مشچ  ریز  یگتفر  دوگ  یهایس و  ندرب  نیب 

.دینک هدافتسا  ( C نیماتیو عبنم   ) زمرق ای  درز  زبس ، لفلف  هارمه  هب  نهآ ) زا  یلاع  یعبنم   ) تسوپ ناوختـسا و  نودـب  غرم  هنیـس ي  زا 
ار نیا  یلیخ  لاح  هبات  تسا  نکمم  .دـیروخب  بآ  ناتتـسوپ  نتـشاد  هاگن  ملاس  بوطرم و  باداـش ، يارب  دـینک  رت  قارب  ار  ناتتـسوپ 

.دراد تحص  اًعقاو  اما  دیشاب ، هدینش 

.دوش یم  ناتتسوپ  هب  نداد  تبوطر  ثعاب  هدرب و  نیب  زا  ار  مومس  بآ 

ناطرس دض  مهم  نادیسکا  یتنآ  هس  يواح  نوچ  تسا  رثوم  رایـسب  هنیمز  نیا  رد  یگنرف  هجوگ  دینک  يریگـشیپ  تسوپ  ناطرـس  زا 
.سسُ لکش  هب  یتح  ای  هتخپ  ماخ ، دینک  هدافتسا  دیناوت  یم  یلکش  ره  هب  ار  یگنرف  هجوگ  .نپوکیل  نیماتیو C و  نیتوراک ، اتب  تسا 

.دیزپب نوتیز  نغور  یمک  رادقم  رد  ار  یگنرف  هجوگ  دیربب ، لااب  ناتندب  رد  ار  نپوکیل  بذج  دیهاوخ  یم  رگا 

زوس یبرچ  ییاذغ  داوم  دیوش  رغلا  دیروخب و 

، یمیژر ياه  یندیشون  اهاذغ و  فرصم  اب 
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نیا هک  دورن  ناتدای  دیور ، یم  نوریب  ییاذغ  داوم  دیرخ  يارب  هک  دـعب  هعفد ي  سپ  .دـینازوسب  يرلاک  هدرب و  لااب  ار  ناتمـسیلوباتم 
یمن ار  زیچ  چـیه  و  دراد ، يدایز  تیمها  ییاذـغ  داوم  يرلاک  نازیم  دـشاب  ناـتدای  .دـیهد  رارق  دوخ  دـیرخ  تسیل  ءزج  مه  ار  داوم 

زا دنترابع  ییاذغ  هدام ي  نیا 10  .دینک  مظنم  یشزرو  همانرب  لداعتم و  ییاذغ  میژر  کی  نیزگیاج  دیناوت 

.دشخبیم عیرست  ار  نزو  شهاک  بآ ، ندیشون  هک  دنراد  نیا  رب  هراشا  دیدج  تاقیقحت  بآ  . 1

شیازفا دصرد  اـت 30  بآ ، سنوا  لقادـح 17  ندیـشون  اب  قیقحت ، دروم  دارفا  مسیلوباتم  هک  دـنا  هتفایرد  ناملآ  روشک  رد  ناققحم 
ار مکش  داب  خفن و  ندب ، مومس  میدس و  عفد  هب  کمک  اب  دهد و  یم  شهاک  زین  ار  اهتشا  نینچمه  یعیبط  یندیـشون  نیا  .تسا  هتفای 

.درب یم  نیب  زا  زین 

! دیریگن هابتشا  یگنسرگ  اب  ار  یگنشت  رگید  دوش  یم  ثعاب  زور  رد  بآ  یفاک  نایم  ندیشون 

.دنک یم  کمک  نزو  شهاک  هب  هداد و  شیازفا  ار  ندب  مسیلوباتم  زبس ، ياچ  هراصع ي  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  زبس  ياچ  . 2

يریگولج زین  یبلق  ياه  يرامیب  زورب  زا  هک  دراد  دوخ  رد  زین  یناطرـس  دـض  صاوخ  دراد ، تبثم  ریثات  زین  هیحور  رد  هک  ياـچ  نیا 
.دنک یم 

ساسا رب  .دینازوس  یم  یبرچ  رتعیرس  مه  دروخ و  دیهاوخ  اذغ  رتمک  مه  اذغ ، شیپ  ناونع  هب  پوس  هساک  کی  ندروخ  اب  پوس  . 3
ار یگنسرگ  هک  هدش  لیکشت  یتاعیام  زا  هک  لیلد  نیا  هب  دراد ، یفرگش  رایسب  ریثات  اهتشا  شهاک  رد  پوس  هتفرگ ، ماجنا  تاقیقحت 

.دنک یم  فرطرب 

.دندرک یم  باختنا  ار  یکی  يرلاک  ياذغ 270  شیپ  هس  نیب  زا  تسیاب  یم  نانز  قیقحت ، نیا  رد 

، دندرک باختنا  ار  جنرب  غرم و  پوس  هک  ینانز 
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.دندرک فرصم  نیریاس  زا  رتمک  يرلاک   100

کی ییاذـغ  هدـعو ي  ره  اب  هک  یناگدـننک  تکرـش  هک  دـنا  هتفایرد  ناـققحم  تسین ! هناـسفا  تورف  پیرگ  میژر  تورف  پیرگ  . 4
.دندرک مک  نزو  دنوپ   6 طسوتم 3 . روط  هب  دندومن ، یم  فرصم  تورف  پیرگ  هفصن 

حطس ندروآ  نییاپ  ثعاب  ، C نیماتیو زا  راشرـس  هویم  نیا  رد  دوجوم  ییاذغ  صاخ  ياه  یگژیو  هک  دراد  نیا  رب  هراشا  قیقحت  نیا 
دوخ کشزپ  زا  اًـمتح  دـینک ، یم  هدافتـسا  یـصاخ  ياـهوراد  زا  رگا  هتکن  .دـماجنا  یم  نزو  شهاـک  هب  هک  دوش  یم  نوخ  نیلوسنا 

.دشاب هتشادن  اهنآ  يور  یفنم  رثا  تورف  پیرگ  اًنایحا  هک  دینک  لاوس 

، دندوزفا کچوک  یبلاگ  ای  بیس  ددع  هس  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  هک  یقاچ  نانز  هتفرگ ، ماجنا  تاقیقحت  ساسارب  یبلاگ  بیس و  . 5
.دندرک مک  نزو  رتشیب  دندرکن ، دراو  دوخ  میژر  رد  ار  هویم  هک  ینانز  هب  تبسن 

.دننک یم  فرصم  زور  رد  يرتمک  يرلاک  نازیم  راوخ  هویم  دارفا 

.دیروخب اذغ  رتمک  هدش و  فرطرب  امش  یگنسرگ  ساسحا  هک  دوش  یم  ثعاب  يرلاک ، مک  ربیف و  زا  راشرس  ياه  هویم  نیا  فرصم 

.دنا هدنسر  تابثا  هب  ار  نزو  شهاک  میسلک و  نیب  هطبار ي  يدایز  رایسب  تاقیقحت  یلکورب  ملک  . 6

.درب یم  لااب  زین  ار  میسلک  بذج  هک  تسا   C نیماتیو زا  راشرس  هکلب  تسا ، میسلک  زا  راشرس  اهنت  هن  یلکورب  ملک 

اب اهنت  هن  دراد ، دوخ  رد  يرلاک  طقف 20  نآ  ناجنف  ره  هک  ملک  نیا  .تسا  ربیف  نیماتیو A و  زا  راشرس  نینچمه  ییاذغ  هدام ي  نیا 
اه يرامیب  لباقم  رد  امـش  زا  هدرک و  تیوقت  ار  ندب  ینمیا  متـسیس  هک  تسا  یمیـشایگ  داوم  يواح  هکلب  دنک ، یم  هلباقم  اه  یبرچ 

.دنک یم  تظفاحم 

، هتفرگ ماجنا  تاقیقحت  قبط  برچ  مک  تسام  . 7
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.دننک یم  یناوارف  کمک  نزو  شهاک  هب  ینبل  تلاوصحم 

تبسن دنا ، هدروآرد  دوخ  ییاذغ  همانرب ي  ءزج  ار  ینبل  داوم  هدعو  راهچ  ات  هس  و  دنتـسه ، يرلاک  مک  ياه  میژر  تحت  هک  يدارفا 
.دندرک مک  نزو  رتشیب  رایسب  دنتشاد ، دوخ  ییاذغ  میژر  رد  يرتمک  ینبل  داوم  يرلاک ، نازیم  نامه  اب  هک  یناسک  هب 

.دینک فرصم  هنازور  ار  نآ  زا  مرگ  یلیم  دوش 450  یم  هیصوت  هک  تسا  میسلک  زا  ینغ  رایسب  عبنم  برچ ، مک  تسام 

.دنک یم  يزوس  یبرچ  تسا ، نازاسندب  بوبحم  ياهاذغ  ءزج  هک  ییاذغ  هدام ي  نیا  یبرچ  نودب  نوملقوب  تشوگ  . 8

ياه تفاب  دـنازوسب و  یبرچ  دوش ، ندـب  مسیلوباتم  نتفر  لااب  ثعاب  دـناوت  یم  مه  نیئتورپ  هک  دـنا  هدرک  تباـث  يرایـسب  تاـقیقحت 
یبرچ و نودب  نوملقوب  هنیس  زا  هدعو  کی  رد  سنوا  فرصم 3  .دینازوسب  يرتشیب  يرلاک  امش  ات  دزاسب  ندب  رد  دیدج  يا  هچیهام 
یبرچ و مرگ  کی  اهتـشا ، هدـنهاک ي  نیئتورپ  زا  مرگ  يواح 26  هک  دراد  دوخ  رد  يرلاـک  اًدودح 120  تسوپ  ناوختـسا و  نودب 

.تسا عابشا  یبرچ  هنوگره  دقاف 

دور یم  رامش  هب  تاردیهوبرک  عاونا  نیرتهب  ءزج  تسا ، دیفم  رایسب  بلق  تملاـس  يارب  هک  ییاذغ  هدام ي  نیا  رـس  ود  وج  درآ  . 9
هدام ي نیا  ناجنف . ) ره ¾  رد  مرگ   7  ) دشاب یم  لورتسلک  اب  هدننک  هلباقم  یبرچ و  للاح  هک  تسا  ربیف  زا  یلاع  رایسب  عبنم  نوچ 

عاونا ندروخ  زا  .دهد  یم  امـش  هب  ار  ناتیاه  تیلاعف  ماجنا  يارب  مزلا  يژرنا  دراد و  یم  هاگن  رپ  یبوخ  هب  ار  امـش  هدـعم ي  ییاذـغ 
يارب مزلا  ربیف  یندـعم و  داوم  اه ، نیماتیو  دـناوت  یم  هک  تسا  نا  هزات ي  عون  نوچ  دـینک  يراددوخ  ییاذـغ  هدام ي  نیا  هدامآ ي 

.دنک نیمات  ار  ناتندب 

هک دنا  هتفایرد  ناققحم  دنت  لفلف  . 10
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هدام ي  ) نیـس ياسپک  هک  تسا  نیا  نآ  تلع  .دـهد  یم  لیلقت  ار  ناتیاهتـشا  هدرب و  لااب  ار  امـش  ندـب  مسیلوباتم  دـنت  لـفلف  ندروخ 
هدرب و لااب  ار  مسیلوباتم  لمع  نیا  هک  دنک ، یم  کیرحت  از  سرتسا  ياه  نومروه  رتشیب  حشرت  يارب  ار  ندب  اًتقوم  لفلف ) رد  دوجوم 
زا کیره  دننک  یم  کمک  نزو  شهاک  هب  ریز  قیرط  هب  دیفم  ییاذغ  هدام ي  نیا 10  .دینازوسب  يرتشیب  يرلاک  هک  دوش  یم  ثعاب 

فرطرب لاًماک  رامش ا  یگنـسرگ  رتمک ، يرلاک  نازیم  اب  دنک و  یم  رپ  بوخ  ار  نات  هدعم  نزو ، شهاک  يارب  دیفم  ییاذغ  داوم  نیا 
.دنک یم 

زا زواجت  نودب  دوش  یم  ثعاب  هداد و  شهاک  ار  ییاذغ  داوم  رد  دوجوم  ياه  يرلاک  پوس ، و  تاجیزبس ، رادبآ ، هزات و  ياه  هویم 
نیلوسنا حطـس  تملاـس و  ار  امـش  شراوگ  هاگتـسد  تابوبح  تاجیزبس و  ربیف ، رپ  ياه  هویم  .دیروخب  رتشیب  اه ، يرلاک  لداعت  دـح 

.دوش هریخذ  ندب  رد  رتمک  یبرچ  دوش  یم  ثعاب  هک  دراد ، یم  هاگن  لداعت  دح  رد  ار  ناتنوخ 

يژرنا هب  رگید  ییاذـغ  داوم  هب  تبـسن  مضه  يارب  اریز  دـنازوس ، یم  يرلاک  هدرب و  لااب  ار  مسیلوباتم  یبرچ  نودـب  تخل و  تشوگ 
.دراد زاین  يرتشیب 

.دیرادهگن كاپ  اهیگدولآ  مومس و  زا  ار  ناتندب 

نیا همه  میـشون –  یم  هک  یبآ  میروخیم و  هک  ییاذـغ  رد  مینک ، یم  سفنت  هک  ییاوه  رد  دراد –  دوجو  طیحم  رد  یفلتخم  مومس 
.دنراذگب ام  یتملاس  يور  یفلتخم  تاریثات  هدش و  عمج  ام  ندب  رد  دنناوت  یم  مومس 

؟ تسیچ ییادز  رهز  .دیشاب  هتشاد  ملاس  یمسج  هدرب و  نیب  زا  ار  اه  یکاپان  نیا  روطچ  هک  دیمهفب  ات  دیناوخب  ار  هلاقم  نیا 

شقن دـبک  .نامنوخ  نایرج  زا  رـضم  داوم  نیا  جورخ  ینعی  ییادزرهز  نیاربانب  دـنوش  عمج  ام  نوخ  رد  دـنناوت  یم  اـهرهز  مومس و 
افیا تایلمع  نیا  رد  یمهم 
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هب زین  هیر  يوافنل و  ددغ  تسوپ ، هدور ، اه ، هیلک  .دهد  یم  ماجنا  تایلمع  نوخ  رد  مومـس  نیا  يور  هک  تسا  دـبک  نوچ  دـنک  یم 
دهاوخن راذگریثات  هیفصت  تایلمع  دنکن ، لمع  تسرد  بوخ و  متسیس  لک  رگا  اما  دننک ، یم  کمک  مومس  ندرب  نیب  زا  هیفـصت و 

.دوب

.دنتسه کیرش  ییادزرهز  هیفصت و  تایلمع  رد  ندب  لک  لیلد  نیمه  هب 

؟ دنک یم  لمع  روطچ  ییادزرهز  همانرب  کی 

دوش یمن  داهنـشیپ  همانرب  عون  نیا  اما  رت ، ینلاوط  یتح  ای   ) دینک باختنا  ار  هزور  تفه  ات  هس  هدرـشف  قیقد و  همانرب  کی  دیناوت  یم 
.دینک هفاضا  نات  هنازور  ییاذغ  همانرب  هب  يدیدج  ییاذغ  ياه  لمکم  طقف  هکنیا  ای  دـتفیب . ) رطخ  هب  ناتیتملاـس  تسا  نکمم  نوچ 

یناسنا ره  يارب  دناوت  یم  ییادزرهز  هزور  تفه  ات  هس  همانرب  .دینک  ماغدا  مه  اب  ار  اه  کینکت  نیا  ود  ره  دیناوت  یم  دـیهاوخب  رگا 
.دشاب دیفم  رایسب  لاس  رد  راب  کی 

رد یتخـس  مک ، ياه  تنوفع  یمکـش ، فراعتم  ان  ياه  تکرح  يژرلآ ، یتسوپ ، ياـه  یتحاراـن  یگتـسخ ، راـچد  رگا  صوصخ  هب 
؟ دننک هدافتسا  ییادزرهز  ياه  همانرب  زا  دیاب  یناسک  هچ  .دینک  ناحتما  ار  نآ  رابکی  دیشاب  يرگید  فیعض  یتحاران  ره  ای  زکرمت 

.درک هدافتسا  اه  همانرب  نیا  زا  یلیخ  دیابن  اما  دشاب ، دیفم  دناوت  یم  مه  یملاس  درف  ره  يارب  ییادزرهز  ياه  همانرب  هک  دنچره 

يا همانرب  نینچ  عورش  زا  لبق  دیتسه ، يرگید  يدج  يرامیب  ره  ای  لس  ای  ناطرـس  لثم  یـسوریو  نمزم و  يرامیب  کی  هب  لاتبم  رگا 
همانرب نیا  هک  تسا  نیا  هدـنهدناشن  دـیدش  غارفتـسا  عوهت و  تلاح  دردرـس ، راچد  رگا  نینچمه ، .دـینک  تروشم  کـشزپ  اـب  دـیاب 

.دربب نیب  زا  تعرس  نیا  هب  ار  مومس  دناوت  یمن  ناتندب  تسا و  هدش  ماجنا  عیرس  یلیخ 

لاًماک ار  ییادزرهز  همانرب  تلاح ، نیا  رد 
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.دورب نیب  زا  مئلاع  نیا  ات  دینک  عطق 

؟ تسا مادک  ییادزرهز  ياه  میژر  فلتخم  عاونا 

تسا نکمم  زین  اه  میژر  ریاس  و  اه ، هیلک  يور  رگید  یضعب  دننک ، یم  زکرمت  دبک  نوخ و  يور  طقف  ییادزرهز  ياه  میژر  یضعب 
.دنک راک  هیر  ای  تسوپ  مکشو ، هدور  يور 

.دراد یگتسب  ناتدوخ  هب  زیچ  همه  .دینک  ماغدا  مه  اب  ار  اه  میژر  نیا  ناتندب  لک  ندرک  تملاس  يارب  دیناوت  یم 

ياهدـتم نیا  زا  یـضعب  هکنیا  ای  دـینک  هدافتـسا  يا  هتفه  کی  هدرـشف  همانرب  کی  زا  دـیناوت  یم  دـش ، هراشا  لااب  رد  هک  روط  ناـمه 
ات هس  تدم  هب  بآ  هزات و  ياه  هویم  بآ  تاجیزبس ، بآ  ندیشون  هویمبآ  میژر  .دینک  هفاضا  نات  هنازور  ییاذغ  همانرب  هب  ار  هیفصت 

یندعم داوم  يذغم ، داوم  اهنیماتیو ، عاونا  زا  زین  ار  ناتندب  هک  یلاح  رد  دنک ، یم  عفد  ناتندب  زا  ار  اهرهز  مومـس و  لاًماک  زور  تفه 
.دنک یم  ینغ  زاین  دروم  ياه  میزنآ  و 

ماجنا يارب  تسا  نکمم  نوچ  دـینکن  عورـش  ار  میژر  نیا  يراک  هتفه  کی  لوط  رد  دـیهدن و  ماجنا  دایز  تدـم  هب  ار  راـک  نیا  اـما 
یلیخ هک  دـیدرک  ساسحا  رگا  تسا و  راک  نیا  ماجنا  يارب  نامز  نیرتهب  ترفاسم  ماگنه  .دیـشاب  هتـشادن  ار  مزلا  يژرنا  ناتیاهراک 

اهنآ اب  دیهاوخب  هک  دنراد  دوجو  يرایسب  ناهایگ  یهایگ  ییادزرهز  .دینک  عطق  ار  میژر  هک  تسا  هدیسر  شنامز  دیا ، هدش  فیعض 
.دنراد دوجو  ياچ  ای  صرق  ردوپ ، تروص  هب  ناهایگ  نیا  رتشیب  .دیریگب  میژر 

نیا دیناوت  یم  هچرگا  .دیبایب  ییاذغ  داوم  ياه  هاگشورف  رد  دنراد  زکرمت  هدور  مکش و  يور  رتشیب  هک  ار  اه  لمکم  نیا  دیناوت  یم 
دینک هدافتسا  زین  ملاس  ییاذغ  همانرب  کی  زا  نآ  هارمه  هک  تسا  رتهب  اما  دینک ، هدافتسا  ینامز  ره  رد  ار  اه  لمکم 
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.دوب دهاوخ  رترثوم  تروص  نیا  رد  نوچ 

يارب هک  ییاذغ  لمکم  دنچ  هب  اجنیا  رد  .دـینک  هدافتـسا  ملاسان  ياهاذـغ  زا  ادزرهز  داوم  نیا  زا  هدافتـسا  یط  رد  هک  تسین  تسرد 
، هنوباب جیافسب ، يرفعج ، زمرق ، ردنغچ  يریـش ، راخ  كدصاق ، هشیر  مکـش  هدور و  مینک  یم  هراشا  دنتـسه  بسانم  فلتخم  ءاضعا 
، لاط رهم  لگ  كدـصاق ، يرفعج ، اه  هیلک  .ییـلاط  فلع  اـنایتنج و  ییاـطخ ، لبنـس  شاـهوک ، ناـق ، تخرد  گرب  بسا ، مد  هاـیگ 

ییاکیرما ریش  فلع  ییاکیرما ، نوران  ریسوب ، يرفماک ، هیر  .لیبجنز  یلگ و  میرم  یسروا ، اووا  جدرا ، مخت  زمرق ، لفلف  يرب ، نارک 
مامح اه و  انوس  .دینک  كاپ  اه  یکاپان  زا  ار  ناتتـسوپ  هک  دراد  دوجو  یتوافتم  ياه  هار  ییادزرهز  ياه  انوس  اه و  مامح  .یمطخ  و 

هک تسوپ  یعیبط  یتبقارم  تلاوصحم  زا  هدافتسا  .دینک  عفد  ندرک  قرع  اب  ار  نیگنس  تازلف  هک  دنک  یم  کمک  امـش  هب  راخب  ياه 
.دراذگب ناتیتملاس  يور  يدایز  ریثات  دناوت  یم  زین  دننک  یم  بذج  دوخ  هب  ار  تسوپ  مومس 

ياه هنزور  زا  اه  یکاپان  مومـس و  ات  دـنک  یم  کمک  نیا  دـینک و  كاـپ  صوصخم  ياـه  فیل  اـب  کـشخ  تلاـح  رد  ار  ناتتـسوپ 
.دنوش عفد  تسوپ 

.دشاب یم  بوخ  رایسب  زین  ییادزرهز  ياه  مامح 

همادا ار  راک  نیا  رابکی  یهام  همانرب  مامتا  زا  دعب  دینک و  هدافتـسا  زین  اه  مامح  نیا  زا  ییادزرهز  همانرب  کی  یط  رد  هتفه  رد  رابکی 
دعب دـیباوخب و  بآ  نیا  رد  هـقیقد  ات 20  تدـم 15  هب  و  دـیزیرب ، ناتمامح  بآ  رد  ایرد  کمن  ای  نیریـش  شوج  ناجنف  .دـیهد ½ 

زا موینلـس -  يروکرم و  نیگنـس -  تازلف  عفد  رطاخ  هب  بآ  یهایـس  .دـیلامب  فیل  یعیبط و  نوباـص  کـی  اـب  یمارآ  هب  ار  ناتتـسوپ 
رد هک  یمومس  مکش  هدور و  ندرک  كاپ  .تسا  ناتتسوپ 
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.دنور یم  هدور  تمس  هب  عفد  يارب  تسا  هدش  راک  ناشیور  دبک 

يدایز رادـقم  لماش  هک  ربیف  رپ  ییاذـغ  همانرب  کی  عورـش  هار  نیرتهب  .تسا  رثوم  یتملاـس  يور  رایـسب  هدور  ندرک  كاپ  نیاربانب 
یفلتخم تاجرد  تردـق  رظن  زا  هک  دراد  دوجو  هدور  يارب  يدایز  یهایگ  تاـکرحم  نینچمه  .تسا  دـشاب  تاـجیزبس  هزاـت و  هویم 

.دنراد

.دنراد یفلتخم  ياه  شنکاو  فلتخم  ناهایگ  هب  تبسن  دارفا  دیشاب  هاگآ  اما 

هک دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  .ریخ و  ای  دیراد  تیساسح  نآ  هب  تبسن  دیمهفب  ات  هدرک  هدافتـسا  ار  هایگ  نآ  زا  یمک  رادقم  ادتبا  نیاربانب 
.دنتسه ازدایتعا  نوچ  دینک  هدافتسا  يا  هرود  تروص  هب  دیاب  ار  ناهایگ  نیا 

یمومع تملاـس  ندروآ  تسد  هب  يارب  لماوع  نیرتمهم  زا  یکی  دنتـسه و  مهم  رایـسب  ییادزرهز  همانرب  ره  رد  اه  میزنآ  اـه  میزنآ 
.دنتسه ندب 

نیرتهب نتفرگ  يارب  .تسا  سران  تاجیزبس  اه و  هویم  اه  میزنآ  عبنم  نیرتهب  اما  دـنوش ، یم  تفاـی  ییاذـغ  ياـه  لـمکم  رد  هچرگا 
اذغ شراوگ  لحارم  ریگرد  هتفر و  نوخ  تمـس  هب  اًمیقتـسم  ات  دـیروخب  ییاذـغ  ياه  هدـعو  نیب  ار  تاجیزبس  اه و  هویم  نیا  هجیتن ،

.دنوشن

.دنک یم  کمک  زین  نآ  ندرک  رت  يوق  هدور و  ندرک  كاپ  هب  نینچمه  اه  میزنآ 

لاکیدار ندرک  یثنخ  هب  نوچ  دنتسه  يرورض  رایسب  ییادزرهز  يارب   E و C، A نیماتیو لثم  اه  نادیسکا  یتنآ  اه  نادیسکا  یتنآ 
.دننک یم  کمک  دوشیم  اه  لولس  یبارخ  ثعاب  هک  دازآ  ياه 

.دوش یم  مومس  عفد  ثعاب  هک  دنک  یم  کمک  نویتاتولگ  مان  هب  يا  هدام  نتخاس  هب  نوچ  تسا  مهم  رایسب   C نیماتیو هژیو  هب 

تاـیلمع رد  هک  ندـب  رگید  ءاـضعا  دـبک و  درکلمع  هکلب  دنتـسه ، رثوم  اـم  یمومع  یتملاـس  يارب  اـه  نادیـسکا  یتـنآ  نیا  اـهنت  هن 
.دنک یم  رتهب  ار  دنتسه  رثوم  ییادزرهز 

اهنادیسکا یتنآ 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 334 

http://www.ghaemiyeh.com


(E نیماتیو  ) ماداب تلاغ و  و  ( ، A نیماتیو  ) رگج ریش و  غرم ، مخت  ( ، C نیماتیو  ) هبنا لاقترپ و  لثم  ییاذـغ  داوم  رد  میناوت  یم  ار 
.میبایب

.دوب دهاوخ  رت  ناسآ  صرق  تروص  هب  اهنآ  هدافتسا  دنچره 

؟ مینک عفد  ندب  زا  ار  مومس  هنازور  ات  دراد  دوجو  يرگید  رت  هداس  ياه  هار  ایآ 

شزرو مظنم  روط  هب  .دیشونب  بآ  یتراوک  کی  يرطب  ود  هنازور  دینک  كاپ  هنازور  ار  ناتندب  ات  دراد  دوجو  يدایز  رایسب  ياه  هار 
.دوش جراخ  ناتندب  زا  قرع  لکش  هب  مومس  ات  دینک 

رد .دینک  هفاضا  نات  هنازور  ياهاذـغ  هب  ییایرد  کبلج  یگنرف و  رگنک  ملک ، هچبرت ، ردـنقچ ، ملک ، لگ  لثم  ادزرهز  ییاذـغ  داوم 
تـشوگ نوچ  دوش  جراخ  ناتندب  زا  مومـس  ات  دـنک  یم  کمک  نیا  .دـینک  فذـح  ناتییاذـغ  همانرب  زا  ار  تشوگ  هاتوک  ياه  هرود 

.دراد زاین  يدایز  ياه  میزنآ  هب  شراوگ  يارب  دوش و  یم  مضه  تخس  رایسب 

يارب هک  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  دینک  كاپ  ار  ناتحور  مسج و  .دـسرب  ناتیاه  لولـس  هب  لاًماک  نژیـسکا  ات  دیـشاب  هتـشاد  قیمع  سفنت 
هویـش ي هب  یکچوک  تارییغت  نداد  یتح  ای  ییادزرهز  هاتوک  هرود  کـی  .دـینک  يور  هداـیز  دـیابن  زین  ناتندـب  زا  ندرک  ییادزرهز 

.دنک کمک  ناتندب  زا  اه  یکاپان  مومس و  عفد  هب  دناوت  یم  ناتیگدنز 

.تشاد دیهاوخ  يرتهب  رایسب  ساسحا  یحور  هچ  یمسج و  رظن  زا  هچ  هاتوک ، ینامز  رد 

دیشاب هتشاد  ینلاضع  تخاس و  شوخ  یندب 

ینلاضع یندب  دنناوت  یم  روطچ  هک  تسا  نیا  دراد  تیمومع  راک  هزات  زاسندب  نادرم  نیب  هک  يزاسندب  تلااوس  نیرتعیاش  زا  یکی 
.دنشاب هتشاد  تخاس  شوخ  و 

هتسجرب يوق و  تخس و  ناشرس  هس  رسود و  تلاضع  دنشاب و  هتشاد  تخاس  شوخ  يا  هنیس  هکت و  شش  یمکش  دنهاوخ  یم  اهنآ 
.دشاب

هک يزیچ 
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.دنکادیپ یتیعضو  نینچ  ناشندب  یشلات  چیه  نودب  هبش و  کی  دنهاوخ  یم  اهنآ  هک  تسا  نیا  دنک  یم  نارگن  ارم 

ندب و یبرچ  نازیم  زونه  اما  دـنا  هتـشاد  میژر  هدرک و  شزرو  ناشرمع  همه ي  هک  دـنا  هدوب  دارفا  یـضعب  .تسا  نکمم  ریغ  نیا  اما 
کی هک  تسین  يزیچ  تخاس  شوخ  ینلاضع و  یندب  نتشاد  .تسا  هدوبن  شخب  تیاضر  اهردقنآ  ناشیاه  هچیهام  لیامش  لکش و 

هب تخاس  شوخ  ندـب  زا  نم  فیرعت  .دـیآ  یمن  شیپ  همه  يارب  هک  تسا  راوشد  اـسرف و  تقاـط  رایـسب  يراـک  دـیآ ؛ تسد  هب  هبش 
بوخ و اًتبسن  ینلاـضع  مجح  هک  تسا  يدرف  ندب  ینلاـضع ، تخاس و  شوخ  یندب  نتـشاد  زا  نم  روظنم  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ 

.دشاب هتشاد  یبرچ  دصرد   5 . 14  % ات  12  % نیب

.دشاب توافتم  فلتخم  صاخشا  رد  دناوت  یم  موهفم  نیا  هتبلا 

.دنسرب یبرچ  رت  نییاپ  مه  نیا  زا  یهاگ  ای  9 و   % ات  6  % نیب هب  ات  دنراد  وزرآ  يا  هفرح  نازاسندب  رثکا  لاًثم 

ملاعا یکـشزپ  نیـصصختم  هک  مناسرب  امـش  علاطا  هب  دـیاب  .تسین  هلاقم  نیا  ثحب  عوضوم  موادـم  تانیرمت  تخـس و  ياـه  میژر 
.دشاب  20  % ات  14  % نیب دیاب  ندب  یبرچ  زا  تملاس  درادناتسا و  نازیم  هک  دنا  هدرک 

ار فدـه  نیا  هب  ندیـسر  یلـصا  لـماوع  اـهروتکاف و  اـجنیا  رد  دـیزاسب ، میوگ  یم  نم  هک  روط  نآ  ار  دوخ  ندـب  دـیهاوخ  یم  رگا 
.میا هدروآ  ناتیارب 

تخاس شوخ  یندـب  هک  دـیراد  راظتنا  روطچ  .دـینک  تقد  دـیروخ  یم  هچنآ  هب  میوگ  یم  مه  زاب  ما ، هتفگ  ًـلابق  بساـنم  هیذـغت  . 1
؟ تسا دوف  تسف  ناتیاذغ  هتفه  زور  شش  هک  یلاح  رد  دیشاب ، هتشاد 

.دراد یگتسب  امش  ییاذغ  میژر  هب  ناتندب  ندوب  تخاس  شوخ  ندوب و  لیکش  زا   %70

ییاهدربهار هنیمز  نیا  رد 
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شیازفا ار  دوخ  نیئتورپ  فرصم  .دیناسرب   500 ات 2 ،  000 هب 2 ، ار  نات  هنازور  یفرصم  يرلاک  دینک  یعس  مینک  یم  داهنشیپ  امش  هب 
مک رتشیب و  ار  ناتییاذغ  ياه  هدعو  .دیـشونب  بآ  موادم  .دینک  يراددوخ  رـصع  تعاس 6  زا  دـعب  تاردـیهوبرک  ندروخ  زا  هداد و 
رد زور  ود  ای  کی  دـینک و  ارجا  عقوم  هب  ار  ناتییاذـغ  همانرب ي  ضوع  رد  دـیهدن ، یگنـسرگ  دوخ  هب  هجو  چـیه  هب  .دـینک  رت  مجح 

یئزج رخآ  رد  ییاذغ  ملاس  ياه  تداع  .دینکن  دراو  سرتسا  دوخ  هب  ناتییاذغ  دیدج  تاداع  رطاخ  هب  .دیهدب  یلیطعت  دوخ  هب  هتفه 
.دش دنهاوخ  ناتیگدنز  زا 

رد راب  هس  دیاب  ینعی  .دینک  شلات  نآ  هب  ندیـسر  يارب  دـیاب  دـیهاوخ  یم  تخاس  شوخ  یندـب  رگا  تانیرمت  يارب  مظنم  تاداع  . 2
 - یبلق تانیرمت  تدش  دینک  یعـس  دیاب  رتهب  جیاتن  نتفرگ  يارب  .دیهد  ماجنا  زین  یمظنم  یقورع  یبلق -  تانیرمت  دینزب و  هنزو  هتفه 

، دنوش رتشیب  تانیرمت  نیا  نامز  تدم  هچ  ره  رگید  ترابع  هب  .دینک  رتشیب  ار  نآ  تدم  لوط  ضوع  رد  هدرک  رتمک  ار  دوخ  یقورع 
.دنازوس دیهاوخ  رتشیب  یبرچ 

کی .دـیهدب  تسد  زا  زین  ار  دوخ  يا  هچیهام  مجح  زا  يرادـقم  تسا  نکمم  نوچ  دـیناسرن ، طارفا  دـح  هب  ار  تاـنیرمت  نیا  ماـجنا 
.دشاب یم  یفاک  یقورع  یبلق -  ياه  شزرو  هنزو و  تانیرمت  ماجنا  يارب  هقیقد  ات 90  تعاس 

شوخ یندب  نتشاد  يارب  لوصا  نیرت  یساسا  زا  یکی  .دینک  يزیر  همانرب  دوخ  تانیرمت  ماجنا  يارب  دیاب  هک  تسا  نیا  مهم  هتکن ي 
.تسا يزیر  همانرب  مظن و  ینلاضع  تخاس و 

دیاب .تسا  مهم  رایـسب  زین  یفاک  بسانم و  تحارتسا  نتـشاد  ناتندـب ، ندرک  تخاـس  شوخ  يارب  تحارتسا  يارب  بوخ  تاداـع  . 3
اه تسِ  نیب 
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نیرمت لاًـصا  هزادنا ي  هب  مه  دـح  زا  شیب  نیرمت  هک  دـینادب  دـیاب  .دـیهدب  ار  یفاک  تحارتسا  نازیم  ناتندـب  هب  فلتخم  تانیرمت  و 
تلاـضع هورگ  نامه  يور  هباشم  تانیرمت  ماجنا  زا  لبق  هقیقد و  کی  فلتخم  ياـه  تسِ  نیب  هک  تسا  رتهب  سپ  .تسا  دـب  ندرکن 

هب ار  اهتعاس  نآ  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  دیباوخب و  بش  رد  لماک  تعاس  ات 8  دیاب 6  نینچمه  .دیهد  تحارتسا  تعاس  دوخ 48  هب 
.دینک يرپس  شمارآ 

ریثات اًنئمطم  دوش ، هدافتـسا  بسانم  نازیم  هب  اه  صرق  نیا  رگا  اما  مرادن ، زوس  یبرچ  ياه  صرق  هب  ینادنچ  داقتعا  نم  اه  لمکم  . 4
.دوب دنهاوخ  راذگ 

یفاضا ياه  يرلاک  هدرب و  لااب  ار  ندب  مسیلوباتم  هک  دنتـسه  نیئفاک  و  گنگاوهام ، اردـفِا ، لثم  یتابیکرت  يواح  اه  صرق  نیا  رثکا 
اًمتح .دبای  شیازفا  ناتیژرنا  ات  دینک  هدافتسا  اهصرق  نیا  زا  دیتسه  هتسخ  هک  ینامز  طقف  هک  تسا  نیا  نم  هیصوت ي  .دنازوس  یم  ار 

توافتم یکیزیف  ياه  ییاناوت  کیتنژ و  اب  سک  ره  دیشاب  هتشاد  دای  هب  رخآ  رد  .دینک  تروشم  زین  صصختم  کی  اب  هدافتسا  زا  لبق 
دایز شلات  اب  .دیـشاب  هتـشاد  رـس  رد  لوقعم  یفادها  دینک و  شلات  نات  ییاناوت  هزادنا ي  هب  دیـشاب ، روبـص  سپ  .تسا  هدمآ  ایند  هب 

.دیزاسب دیراد  تسود  هک  روط  نآ  ار  ناتندب  تسناوت  دیهاوخ  اًنئمطم 

ناتسبات رد  يراوس  هخرچود  همانرب 

هب زین  ناتمادنا  کیزیف و  ءاقترا  يارب  یلاع  یهار  هکلب  دنک ، رپ  ناتسبات  رد  ار  امش  تغارف  تاقوا  دناوت  یم  اهنت  هن  يراوس  هخرچود 
.دور یم  رامش 

تردق تیوقت  ندـب ، نژیـسکا  فرـصم  ندرب  لااب  دـیناسرب ، ناتندـب  هب  دـیناوت  یم  يراوس  هخرچود  اب  هک  يدـیاوف  نیرتهب  زا  یخرب 
دصرد شهاک  کیتکلا و  دیسا  تخاس  زا  يریگولج  يارب  ندب  ییاناوت  تیوقت  اهاپ ، ینلاضع 
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.دشاب یم  ندب  یبرچ 

يراوس هخرچود  رد  نوچ  دراد  تیحجرا  یقورع  یبـلق -  شزرو  کـی  ناونع  هب  ندـیود  هب  يراوس  هخرچود  یتردـق ، هاگدـید  زا 
هخرچود همانرب  کی  میظنت  يارب  دـیاب  هک  تسه  مهم  هتکن  دـنچ  .دـیتسه  شزرو  لاح  رد  تمواقم  کـی  هیلع  موادـم  روط  هب  اـمش 

یلماوع نیرتمهم  زا  یکی  تانیرمت  عونت  .دیروآ  تسد  هب  ناتتانیرمت  زا  ار  هجیتن  يرتشیب  ات  دیشاب  هتـشاد  دای  هب  ناتـسبات  رد  يراوس 
هب دـیهد ، ماجنا  ار  يرارکت  یگـشیمه و  نیرمت  نامه  زور  ره  رگا  .تسا  عونت  دیـشاب ، هتـشاد  رظن  رد  دـیاب  هخرچود  نیرمت  رد  هک 

دـهد و یم  خـساپ  تانیرمت  هب  رتهب  یلیخ  ناتندـب  دـیهد ، رییغت  ار  نات  همانرب  یهاگ  زا  ره  رگا  .دـیریگ  یمن  هجیتن  رگید  نامز  رورم 
.دور یمن  رس  نیرمت  زا  مه  نات  هلصوح 

.دیزاسب ناتـسبات  رد  دوخ  يراوس  هخرچود  تانیرمت  يارب  یبوخ  هیاپ  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  وپمت  هسلج  ود  ات  کی  ندرک  هفاضا 
ناتندـب هب  شور  نیا  .دـینز  یم  هخرچود  لااب  تدـش  اـب  تخاونکی  روط  هب  هقیقد  ات 25  امـش 20  وپمت ) تانیرمت   ) تاـنیرمت نیا  رد 

عیرس دیهد ، شیازفا  ار  ناتنیرمت  تدش  هک  دیریگ  یم  میمـصت  یتقو  نیاربانب  دنک  تداع  کیتکلا  دیـسا  لمحت  هب  دنک  یم  کمک 
مه ناتدرکلمع  هجیتن  رد  دـیربب و  لااب  ار  دوخ  طسوتم  تعرـس  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  نینچمه  تانیرمت  نیا  .دـیوش  یمن  هتـسخ 

.دوش تیوقت 

 - یبلق تماقتسا  دنک  یم  کمک  امـش  هب  راکنیا  .دیهد  صاصتخا  رت  ینلاوط  نامز  تدم  اب  تانیرمت  هب  دیاب  ار  هتفه  رد  هسلج  کی 
يارب رکید  ياهزور  یتدش  تانیرمت  زا  یتحارتسا  هکلب  تسا ، بوخ  ناتیتملاـس  يارب  اهنت  هن  راکنیا  .دـیهد  شیازفا  ار  دوخ  یقورع 

.دنک یم  مهارف  ناتندب 

اب هتسویپ  موادم و  هک  دشاب  نیا  ناتفده 
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کی يارب  هکنیا  رگم  تسین ، تاسلج  نیا  رد  هرابود  رارکت  هب  يزاین  چـیه  .دـینزب  باکر  تعاس  کی  ای  هقیقد  ات 45  طسوتم  تدش 
دیاب هک  یتانیرمت  ریاس  زا  امش  دوب و  دهاوخ  هارمه  يرواکیر  يارب  یتلاکشم  اب  رتشیب  تماقتسا  .دینک  یم  نیرمت  تماقتـسا  هقباسم 

.دنک یم  رود  دیوش ، زکرمتم  نآ  يور 

هک تسا  تانیرمت  نیمه  عقاو  رد  نوچ  تسا  یلاـع  رایـسب  هار  مه  تنیرپسا  تاـنیرمت  هسلج  ود  اـت  کـی  ندرک  هفاـضا  هکنیا ، رخآ 
.درب یم  لااب  ار  امش  سنتیف  حطس 

ات ار 6  هسورپ  نیا  .دینک  تحارتسا  تنیرپسا ، نامز  ربارب  هس  ات  ود  ات  دـعب  دـینزب  باکر  لااب  رایـسب  تعرـس  اب  هقیقد  کی  ات  هیناث   30
رگا .تسا  تحارتسا  دیشاب ، هتشاد  رظن  رد  دیاب  هک  يرگید  لماع  بسانم  تحارتسا  .دینک  درس  ار  ندب  دعب  دینک و  رارکت  هبترم   12

.دوب دهاوخ  یمهم  رایسب  لماع  تحارتسا  اًنئمطم  دیشاب ، هتشاد  تفرشیپ  ناتراک  رد  دیهاوخ  یم 

ار ناتینلاـضع  ياهربیف  طقف  ینیرمت  هسلج  ره  دوش ، رواکیر  تسا ، هداد  ماجنا  هک  یتانیرمت  زا  ناتندـب  هک  دـیهدن  هزاـجا  رگا  نوچ 
.درک دهاوخ  دوبان 

للاخ رد  هک  ییاهـشزرو  ریاس  ای  يزاسندـب  لثم  رگید  یـشزرو  نیرمت  ره  دراد ، دوجو  نات  همانرب  رد  هک  یلیطعت  ياهزور  رانکرد 
دیهد هزاجا  دیاب  اًمتح  دریگ ، یم  امش  زا  يدایز  ییاناوت  تانیرمت  نآ  رگا  .دیشاب  هتشاد  رظن  رد  زین  ار  دیهد  یم  ماجنا  تانیرمت  نیا 
کی ندرک  هفاضا  يزاسندـب  تانیرمت  ندوزفا  .دـیدرگرب  نات  هخرچود  نیرمت  هب  دـعب  دوش و  رواـکیر  مه  تاـنیرمت  نآ  زا  ناتندـب 

زا دـنک  یم  کمک  امـش  هب  يزاسندـب  تانیرمت  .تسا  یلاع  ناتدرکلمع  ءاقترا  يارب  نات  همانرب  هب  بوخ  يزاسندـب  ینیرمت  هماـنرب 
دنناوتب رتهب  ناتتلاضع  اه و  طابر  دوش  یم  ثعاب  تانیرمت  نیا  نوچ  دینامب  رود  یگدیدبیسآ 
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.دیربب لااب  ار  ناتنیرمت  حطس  دینک و  نیرمت  يرتلااب  تدش  اب  دیناوتب  دننک  یم  کمک  امـش  هب  نینچمه  دننک و  لمحت  ار  دراو  راشف 
يزاسندب تسا ، ) نآ  یلخاد  تلاضع  زا  رت  يوق  ناتیاپ  ولج  ینوریب  تلاضع  لاًثم   ) دیتسه ینلاـضع  نزاوت  مدع  عون  ره  راچد  رگا 

، هنیـس سرپ  هاگتـسد ، اپ  تشپ  تکرح  تاکـسا ، دیهد ، ماجنا  دـیاب  هک  يزاسندـب  تانیرمت  نیرتمهم  .تسا  راکهار  نیرتهب  ناتیارب 
هدافتسا دروم  اًدیدش  هخرچود  تانیرمت  رد  صاخ  تلاـضع  نیا  .تسا  مکـش  صاخ  تانیرمت  زا  یخرب  و  تفیلدد ، هناشرـس ، سرپ 

.دراد تیحجرا  اهنآ  تیوقت  لیلد  نیمه  هب  دنریگ ، یم  رارق 

يراوس هخرچود  هماـنرب  راـنکرد  دـیناوت  یم  هک  یتاـنیرمت  عاوـنا  زا  رگید  یکی  هوـک  رد  يراوـس  هخرچود  تاـسلج  ندرک  هفاـضا 
ییاناوت ندرب  لااب  اپ و  ولج  تلاضع  تردق  تیوقت  يارب  هژیو  روط  هب  تانیرمت  نیا  .تسا  هوک  رد  نیرمت  دینک ، هدافتسا  ناتیناتسبات 

مارآ مارآ  ار  راکنیا  هک  دینک  تقد  اما  دینک  هدافتـسا  دیناوت  یم  زین  راد  بیـش  ياه  نیمز  زا  .تسا  یلاع  نژیـسکا  فرـصم  رد  امش 
ار تنیرپسا  تانیرمت  دیناوت  یم  دش ، رتهب  ناتیندب  تردق  تیعـضو  مک  مک  یتقو  .دتفین  قافتا  ناتیارب  یگدیدبیـسآ  ات  دـینک  عورش 

نیرمت يراوس  هخرچود  صاخ  هقباسم  کـی  يارب  دـیا  هتفرگ  میمـصت  رگا  هقباـسم  صوصخم  تاـنیرمت  .دـیهد  ماـجنا  مه  هوک  رد 
اًبیرقت یتفاسم  نآ  رد  هک  دـینک  هفاضا  نات  همانرب  هب  ار  یتاـسلج  دـیاب  .دـینک  میظنت  هقباـسم  نآ  بسحرب  ار  ناـتتانیرمت  دـیاب  دـینک ،

اب هباشم  ییاه  نیمز  دـیناوت  یم  دـیروآ ، تسد  هب  هقباسم  نیمز  دروم  رد  یتاعلاطا  دـیتسناوت  رگا  دـییامیپب و  هقباسم  تفاسم  لداعم 
هقباسم طیارـش  نآ  اب  ار  ناتدوخ  دیناوتب  دـیاب  دراد و  يدایز  تیمها  ایرد  حطـس  زا  لحم  يدـنلب  .دـینک  باختنا  نیرمت  يارب  ار  نآ 

دیهد قفو 
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نژیـسکا نوچ   ) دوب دـهاوخ  رتراوشد  ناتتلاـضع  يارب  دـیورب ، رتـلااب  اـیرد  حطـس  زا  هچره  نوچ  دـیوش  یم  لکـشم  راـچد  هنرگو 
ءزج مه  ار  حیحـص  هیذـغت  دـیاب  رگید ، یـشزرو  نیرمت  ره  لـثم  تـسرد  حیحـص  هیذـغت  دوـب . ) دـهاوخ  ندـب  راـیتخا  رد  يرتـمک 
ندب تخوس  ناونع  هب  اه  یبرچ  زا  دیناوت  یم  تسا ، رتمک  تعرـس  رتشیب و  نامز  تدم  هک  یتاسلج  رد  .دیهد  رارق  مهم  ياهروتکاف 
رتشیب ای  تعاس  کی  دیهاوخیم  رگا  اما  .دـینک  لیم  تاردـیهوبرکرپ  ياذـغ  کی  نیرمت  زا  لبق  تسین  مزلا  هجیتن  رد  دـینک  هدافتـسا 

فرـصم تاردـیهوبرک  یمک  نآ  للاخ  رد  ای  نیرمت  زا  لبق  تسا  رتهب  دیـشاب ، هتـشاد  يرتهب  درکلمع  هکنیا  يارب  دـینزب ، هخرچود 
متسیس تعیبط  رطاخ  هب  هک  دشاب  ناتساوح  دیهد ، یم  ماجنا  ار  تنیرپسا  تاسلج  رگا  اما  .دسرب  ناتتلاـضع  هب  مزلا  تخوس  ات  دینک 
نیرمت زا  لبق  هدـعو  رد  هک  تسا  مزلا  هجیتن  رد  دـنک و  هدافتـسا  دـناوت  یم  اه  تاردـیهوبرک  زا  طقف  ناتندـب  تانیرمت ، نیا  يژرنا 

ندش بآ  مک  یمک  یتح  نوچ  دیوش  لفاغ  دیابن  مه  ناتندب  هب  یناسربآ  هلئـسم  زا  هکنیا  رخآ  .دـینک  فرـصم  تاردـیهوبرک  اًمتح 
.دشاب هتشاد  ناتتلاضع  درکلمع  رب  يدب  ریثات  هدش و  ماگنهدوز  یگتسخ  هب  رجنم  دناوت  یم  ندب 

دیـشاب هتـشاد  دوخ  هارمه  تیلورتکلا  هدننک  نزاوتم  لولحم  ای  بآ  يرطب  کی  اًمتح  دییامیپ  یم  ار  يرت  ینلاوط  ياه  تفاسم  یتقو 
تیلورتکلا لولحم  دننک ، یم  قرع  دایز  شزرو  نیح  هک  اهنآ  يارب   ) دوش رپ  ناتندب  میساتپ  میدس و  حطس  نینچمه  بآ و  هریخذ  ات 

هخرچود دـیتسه ، دوخ  ناتـسبات  تغارف  تاقوا  يارب  دـیدج  تیلاعف  کی  لابند  هب  رگا  دـینامب  ملاس  ات  دـینزب  هخرچود  تسا . ) رتهب 
هولاع دراد و  امش  یتملاس  يارب  يدایز  دیاوف  يراوس  هخرچود  .دینک  ناحتما  ار  يراوس 
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سپ .تسا  هدـش  نآ  راـچد  لـبق  تاـنیرمت  زا  هک  تسا  ییاـهدوکر  زا  ندـب  ندـنار  وـلج  يزوـس و  یبرچ  يارب  یلاـع  یهار  نیا  رب 
.دینامب بسانتم  ملاس و  ات  دینزب  هخرچود 

مادنا بسانت  يارب  ینش  تعاس  یشزرو  همانرب 

رد هک  يدارفا  .تسا  یکساکج  دراودا  رتکد  هتشون  دیوش  صلاخ  دوخ  مادنا  تافاضا  زا  باتک  زا  هتفرگرب  مادنا  بسانت  همانرب  نیا 
یم صاصتخا  دوخ  هب  ار  يرتشیب  نزو  ناشندب  نییاپ  لااب و  تمـسق  هک  دنا  هدـش  هجوتم  لاح  هب  ات  اًمتح  دـنریگ ، یم  رارق  هورگ  نیا 

.تسا رت  مجح  مک  اه  تمسق  ریاس  زا  زین  ناشرمک  رود  و  ینش ، تعاس  کی  دننام  تسرد  دهد ،

.دنک یم  قدص  نویاقآ  درومرد  مه  اهمناخ و  دروم  رد  مه  رما  نیا  هتبلا 

تمـسق زا  مه  نزو  رادـقم  نیا  دـنهد  یم  حـیجرت  دایز  ای  مک  دـنهد ، شهاک  ار  دوخ  نزو  ات  دـنراد  دـصق  اه  ینـش  تعاس  لاًومعم 
.دوش هتساک  ناشندب  ینییاپ  تمسق  زا  مه  ییلااب و 

.دننک رترغلا  ار  دوخ  ياهوزاب  اهاپ و  ات  دنراد  لیامت  اهنآ 

یم ناشدوخ  يور  رب  یقـشاق  لکیه  مان  هابتـشا  هب  دنتـسه ، ینـش  تعاس  لکیه  ياراد  هک  ییاه  مناخ  زا  يداـیز  رایـسب  دادـعت  هتبلا 
.دنراذگ

.دنراد دیکات  دوخ  نساب  زیاس  يور  رب  رتشیب  اهنآ 

بذـج رد  يرتشیب  دادعتـسا  ینییاپ  هنت  مین  نایم ، نیا  رد  اما  ینییاپ ، هنت  مین  مه  دوش و  یم  قاچ  اهنآ  ییـلااب  هنت  مین  مه  تقیقح  رد 
.دراد اه  یبرچ 

یم ماجنا  دوخ  ندب  فلتخم  ياه  تمسق  يارب  ازجم  روط  هب  هک  یتماقتسا  تاکرح  يور  رب  ار  يرتشیب  تقد  دیاب  دارفا  زا  هتـسد  نیا 
.دنشاب هتشاد  دنهد ،

نامه هب  دـننک  یم  ادـیپ  نزو  هفاـضا  هک  تعرـس  ناـمه  هب  هک  تسا  نیا  دنـشاب  یم  نآ  ياراد  ییاـه  لـکیه  نینچ  هک  یتیزم  کـی 
دوخ یفاضا  نزو  دنناوت  یم  زین  تعرس 
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.دنهدب تسد  زا  ار 

.دیهد شهاک  ار  دوخ  یفاضا  نزو  دـیناوت  یم  زین  تعرـس  نامه  هب  یتحار و  هب  اما  دـیوش ، یم  قاچ  عیرـس  یلیخ  دـنچ  ره  نیاربانب 
ناشندـب ياه  تمـسق  رـسارس  رد  ناسکی  روط  هب  اه  یبرچ  ات  دـنراذگب  راـنک  ار  يرادرب  هنزو  ياـه  نیرمت  دـیاب  دارفا  زا  هتـسد  نیا 

.دوش شخپ 

اب ینش  تعاس  لکیه  درف  کی  زا  دوخ ، ندب  ياه  تمـسق  مامت  رد  هدش  شخپ  ياه  یبرچ  اب  صخـش  کی  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب 
نزو شهاک  اهنت  رگا  هژیو  هب  درک  ادیپ  تسد  هاوخلد  نزو  هب  ناوت  یمن  ییاذـغ  میژر  اب  اهنت  .دـسر  یم  رظن  هب  رت  رغلا  هباشم ، نزو 

.دشاب هتشاد  شزرا  امش  يارب  اهرتمیلیم  ندش  مک  دشابن و  حرطم 

.دشاب یم  بسانتم  تانیرمت  ماجنا  دنمزاین  دنتسه ، هزادنا  زا  شیب  یبرچ  ياراد  هک  ییاه  تمسق  رد  مه  نآ  نزو  نداد  تسد  زا 

رغلا درف  کی  هب  لیدبت  هبترم  کی  دیاش  .تسا  یقاب  يراودیما  ياج  زونه  .دیوشن  دـیماان  دـیتسه ، یبرچ  رپ  دارفا  زا  یکی  ءزج  رگا 
ار نزو  رییغت  دـیوریم  وزارت  يور  هک  ینامز  تسین  مزلا  اًـمتح  .دـینک  نت  رب  ار  زیاس 8  ياه  سابل  دـیناوت  یم  یتحار  هب  اما  دـیوشن ،

تاصخـشم از و  لکـشم  طاقن  .دیروایب  نییاپ  ار  ناتزیاس  طقف  اما  دیـشاب ، هتـشاد  ار  دوخ  یلعف  نزو  دیناوت  یم  هکلب  دینک ، ساسحا 
يوق ياه  ناوختسا  ياراد  هک  ارچ  دنرت  سناش  شوخ  دارفا  هیقب  هب  تبسن  دنتـسه ، ینـش  تعاس  ياه  لکیه  ياراد  هک  يدارفا  اهنآ 

.دنشاب یم  رادروخرب  یبوخ  ياه  هچیهام  زا  هدوب و 

.دنراد رارق  ناوختسا  یکوپ  ضرعم  رد  رتمک  نیریاس  هب  تبسن  دارفا  نیا 

.دوش یم  هدید  اه  ناوختسا  هیحان  رد  يرتمک  ياه  یگتسکش  زین  هورگ  نیا  نسم  دارفا  رد 

هتخاس دنتسه ، تردق  و  تعرس ، دنمزاین  هک  ییاه  شزرو  يارب  اهنآ 
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.دنا هدش 

زا رت  تحار  دارفا  زا  هتـسد  نیا  يارب  دنتـسه  هنت  نییاپ  مه  هنت و  لااب  تلاـضع  تیوقت  دـنمزاین  مه  هک  ییاه  شزرو  ماـجنا  نینچمه 
.دشاب یم  نیریاس 

هورگ نیا  دارفا  ریاس  يارب  اما  دور ، یم  رامش  هب  یبسانم  شزرو  ییامیپ  هوک  يور و  هدایپ  دنتسه ، رغلا  هک  ییاه  ینش  تعاس  يارب 
.دنتسین بسانم  نادنچ  شزرو  ود  نیا 

یتحاران راچد  رتمک  هدوب و  ریذـپ  فاطعنا  ییاه  ندـب  بحاـص  دنـشاب ، یم  یمادـنا  نینچ  ياراد  هک  يدارفا  هک  تسا  رکذ  هب  مزـلا 
.دنتسه دنمتردق  یعیبط  روط  هب  اهنآ  یمکش  تلاضع  هک  ارچ  دنوش  یم  رمک  هب  طوبرم  ياه 

، اهوزاب یجراخ  تمـسق  رد  اهنآ  یـساسا  لکـشم  .تسا  ینلاـضع  ناشیاه  قاس  دـنراد و  یکچوک  ياه  كزوق  رغلا و  ياهاپ  اهنآ 
.دشاب یم  نساب  ریز  و  اه ، نار  یتشپ  یلخاد و 

.دوش یم  اهنآ  مکش  رود  هزادنا  شیازفا  ببس  هک  دنراد  دوخ  مکش  ینییاپ  تمسق  رد  ار  نزو  هفاضا  لکشم  زین  اهنآ  زا  یخرب 

رد لیلد  نیمه  هب  دنهد  شیازفا  ار  دوخ  نزو  دـنناوت  یم  یـشزرو  بسانمان  تاکرح  يریگراک  هب  اب  یتحار و  هب  دارفا  زا  هتـسد  نیا 
.دنهد جرخ  هب  يرتشیب  تقد  دیاب  هنزو  اب  تاکرح  یتماقتسا و  تانیرمت  يارجا 

دنلب یتماقتـسا و  تاکرح  ماجنا  یتدـم  يارب  ات  مینک  یم  داهنـشیپ  امـش  هب  دـیتسه  ینـش  تعاس  لکیه  دارفا  زا  یکی  ءزج  امـش  رگا 
.دنورب نیب  زا  یبرچ  ياه  هدوت  دنک و  ادیپ  شهاک  ناتنزو  ات  دیراذگب  رانک  ار  هنزو  ندرک 

راشتنا لیلد  هب  دارفا  تسد  نیا  هنافـساتم  .دـیریگب  رـس  زا  ار  دوخ  یلبق  ياه  نیرمت  هبترم  ود  دـیناوت  یم  دادـن  خر  یقافتا  نینچ  رگا 
.دنراد یبرچ  بذج  هب  يرتلااب  دادعتسا  دارفا ، ریاس  اب  هسیاقم  رد  ندب ، رد  اه  یبرچ  لداعتمان 

یمادنا زا  ییاهر  يارب  تاکرح  نیرتهب 
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هوک ای  ندیود  نودب  تعرس  اب  نتفر  هار  ات 120 - )  90  ) هخرچود تاکرح  يارجا  ای  تعرس و  اب  ندز  بانط  ینش -  تعاس  هب  هیبش 
هارمه هب  تعرـس  نیرتلااب  اب  یکـسا  هاگتـسد  هپت - ) زا  روبع  ای  یتماقتـسا و  تاکرح  ماجنا  نودـب  تعاس  رد  لـیام  ات 6   5  ) ییامیپ

( - دیـشاب هتـشادن  نزو  هفاضا  هزادـنا  زا  شیب  هک  یتروص  رد  اهنت   ) ینییاـپ هنت  مین  مه  ییـلااب و  هنت  مین  يارب  مه  مک  داـیز و  راـشف 
هدافتسا يدومع -  یچیق  اه ، اپ  ندرب  وت  نوریب و  ، L تلاح هب  ندز  دگل  فلاخم ، هنیـس  هب  نآ  ندناسر  وناز و  ندروآ  لااب  كرخ - 

، کیبوریا ییولیک  هلیم 2  هارمه  هب  ندـب  ییلااب  هنت  مین  لوادـتم  ياه  شزرو  ماـجنا  ینلاـس -  لـخاد  يرادرب  هنزو  ياههاگتـسد  زا 
دوجو نودب  یلاخ  هلیم  ای   ) کبس ياه  هنزو  ندرک  دنلب  ییوزاب -  رس  هس  رس و  ود  تلاضع  نیرمت  هنیس ، سرپ  ندرگ ، تشپ  سرپ 

طقف  ) ینلاوط تفاسم  يارب  انـش  اـهاپ -  شچیپ  شـشک و  دـیرادن - ) نزو  هفاـضا  هزادـنا  زا  شیب  رگا   ) راد هیواز  تاکـسا  هنزو - )
اپ سرپ  تاکسا ، سکوب -  کیک  کیبوریا -  تاکرح  پتـسا -  اب  نیرمت  دینک -  زیهرپ  اهنآ  زا  دیاب  هک  ییاه  شزرو  هنیـس ) لارک 

بانط اب  شرپ  نیگنس -  ياه  هنزو  لمح  لاح  رد  هژیو  هب  ندیود  يدرونهوک و  اج -  رد  ندز  هخرچود  یتماقتـسا -  ياه  نیرمت  - 
يارب هک  یتاکرح  هیلک  دوش -  یم  هتسب  هنزو  كزوق  هب  نآ  رد  هک  ییاه  نیرمت  هیلک  یتماقتسا -  روط  هب  هلپ  زا  نتفر  لااب  ای  رپتسا  - 

هدافتسا هنزو  ای  یتماقتسا و  تاکرح  زا  نآ  رد  ندب  ینییاپ  هنت  مین  تمسق  تیوقت 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 346 

http://www.ghaemiyeh.com


 - دـننک یم  هدافتـسا  یتماقتـسا  تاکرح  ای  هنزو  زا  نآ  رد  ندـب  ییلااب  هنت  مین  تمـسق  تیوقت  يارب  هک  یتاکرح  هیلک  دـننک -  یم 
يدارفا يارب  تاکرح  هنومن  نیرتهب  هصلاخ  یتماقتـسا  ینارقیاق  اه -  هپت  يور  ندروخ  طـلغ  يرادرب -  هنزو  یتماقتـسا و  تاـکرح 

يارب مه  کبـس  ياه  هنزو  و  مک ، تماقتـسا  فلتخم ، ياهدنار  رد  دایز  رارکت  دنتـسه ، ینـش  تعاس  هب  هیبش  ییاه  مادنا  ياراد  هک 
.دشاب یم  ندب  ینییاپ  تمسق  مه  ییلااب و  تمسق 

.دشاب یم  تاکرح  هیلک  يارب  هبترم  ات 50  لقادح 25  دایز  رارکت  زا  روظنم 

هنزو ندرک  دنلب  یتماقتسا و  ياه  نیرمت  جیردت  هب  دیناوت  یم  دیدش ، رترغلا  یمک  درک و  ادیپ  شهاک  ناتندب  نزو  هکنیا  ضحم  هب 
تاکرح دنناوت  یم  دننک ، یم  ادیپ  نزو  هفاضا  یتحار  هب  هک  ییاه  ینش  تعاس  زا  هتسد  نآ  .دینک  هفاضا  دوخ  ياه  نیرمت  هب  زین  ار 

.دننک شومارف  هشیمه  يارب  ار  يرادارب  هنزو  یتماقتسا و 

دیناوت یم  دـیرادن ، اهنآ  ندرک  فقوتم  هب  یلیامت  دـیتسه و  هدـش  رکذ  ياه  شزرو  زا  کی  ره  ماجنا  لوغـشم  رـضاح  لاـح  رد  رگا 
هب ار  دوخ  تانیرمت  دـیناوت  یم  یتحار  هب  دنـسرب  بسانت  هب  هک  ناتمادـنا  .دـیهد  شهاک  ار  هتفه  لوط  رد  نآ  ماـجنا  تاـعفد  دادـعت 

.دیهد همادا  نیتور  تروص 

یشزرو تانیرمت  ماجنا  يارب  نامز  نیرتهب 

نامز نیا  هک  دنراد  هدیقع  دنزادرپب و  دوخ  تانیرمت  ماجنا  هب  هدش و  رادیب  باوخ  زا  حبص  تعاس 6  هک  دنراد  تداع  دارفا  زا  یلیخ 
مه ار  شرکف  لاًـصا  رگید  ياه  یلیخ  اما  .دـهد  یم  يژرنا  زور  همادا  يارب  اهنآ  هب  نوچ  تساهنآ  ندرک  شزرو  يارب  نامز  نیرتهب 

یمک دننزب و  يرود  کی  ماش  زا  دعب  هک  دنهد  یم  حیجرت  دـنهد و  ماجنا  ار  ناشتانیرمت  رهظ  زا  لبق  زور  کی  یتح  هک  دـننک  یمن 
.دننک يور  هدایپ 

اما

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 347 

http://www.ghaemiyeh.com


؟ دهد هجیتن  رتشیب  تعاس  نآ  رد  ندرک  نیرمت  هک  دراد  دوجو  یصاخ  تعاس  ایآ 

یم يرتشیب  يرلاک  صاخ  تعاس  کی  رد  ندرک  شزرو  دـنک  تباث  هک  درادـن  دوجو  یکردـم  دنـس و  چـیه  هک  تسا  نیا  تیعقاو 
.دراد نیرمت  زا  امش  ساسحا  رب  يدایز  رایسب  ریثات  ندرک  نیرمت  تعاس  اما  دراد ، يرتشیب  هدیاف  دنازوس و 

ار نآ  هدرک و  باـختنا  دوخ  ندرک  نیرمت  يارب  ار  صاـخ  تعاـس  کـی  تسا  رتهب  دـنیوگ ، یم  نیـصصختم  هکنیا ، همه  زا  رتـمهم 
عون هچ  هک  دنک  یم  نییعت  امـش  ندب  يزور  هنابـش  متیر  ندب  تعاس  .دـیآرد  تداع  لکـش  هب  ناتیارب  ندرک  شزرو  ات  دـیهد  همادا 

یمنرب نآ  رییغت  يارب  ناتتـسد  زا  مه  ینادنچ  راک  دینامب و  رادیب  اه  بش  دـغج  لثم  ای  دیـشاب  زیخرحـس  سورخ  لثم  دیـشاب ، یمدآ 
.دوش یم  لرتنک  نیمز  هتعاس  شخرچ 24  اب  يزور  هنابش  متیر  .دیآ 

يارب اهنیا  همه  هک  تسا  راذگریثات  بلق  نابرض  و  اه ، نومروه  حطس  ندب ، يامد  نوخراشف ، لثم  ندب  ياهدرکلمع  رب  اه  متیر  نیا 
.دنتسه مهم  تانیرمت  ماجنا  يارب  امش  یگدامآ 

.دشاب یبوخ  هدیا  دناوت  یم  تانیرمت  تعاس  نییعت  يارب  ناتندب  تعاس  زا  هدافتسا 

.دنراد شقن  هنیمز  نیا  رد  هک  دنتسه  مه  يراک  ياه  همانرب  هداوناخ و  لثم  يرگید  لئاسم  اما 

شزرو حبـص  لوا  دارفا  تسا  رتهب  رادیاپ ، تباث و  یـشزرو  تداع  کی  داجیا  يارب  هک  دهد  یم  ناشن  تاقیقحت  حبـص  لوا  شزرو 
.دننک

للاتخا اهنآ  ندرک  شزرو  رد  اه  همانرب  ریاـس  یناـمز و  ياـهراشف  هکنیا  زا  لـبق  دـنناوت  یم  تعاـس  نیا  رد  هک  تسا  نیا  نآ  لـیلد 
.دنهد یم  ماجنا  ار  ناشتانیرمت  دنک ، داجیا 

دیاب تسا ، نییاپ  زور  زا  تعاس  نیا  رد  ندب  يامد  نوچ  هک  تسا  نیا  حبص  لوا  رد  شزرو  يارب  مهم  هیصوت 
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یباوخیب هتـشذگ  بش  یتقو  هنافـساتم  دیآ  یم  نایم  هب  یباوخ  یب  ياپ  یتقو  .دـیهد  صاصتخا  ندـب  ندرک  مرگ  هب  ار  يرتشیب  نامز 
.دوب دهاوخن  يا  هداس  نادنچ  راک  حبص  لوا  رد  باوخ  زا  ندش  رادیب  دیشاب ، هدیشک 

.دنک یم  کمک  یباوخیب  اب  هلباقم  يارب  امش  هب  باوخ ، يارب  مظنم  بوخ و  تاداع  نتشاد 

.دوش هدامآ  ندیباوخ  يارب  دیاب  ندب 

.دنیآرد تحارتسا  تلاح  هب  دیاب  ندب  يامد  بلق و  نابرض 

.دنک تداع  باوخ  هب  ندب  ات  دنک  یم  کمک  هلئسم  نیا 

ندرب لااب  ثعاب  لامعا  نیا  ود  ره  نوچ  .دـهد  یم  شهاـک  باوخ  هب  ار  امـش  ندـب  لـیم  ماـگنهرید  ندروخ  اذـغ  اـی  ندرک  شزرو 
هک دارفا  زا  یلیخ  يارب  تسا  رتهب  رترید  یتقو  .تسین  بسانم  ناونع  چیه  هب  ندیباوخ  يارب  هک  دنوش  یم  ندـب  يامد  بلق و  نابرض 

دارفا نیا  ندرک  شزرو  يارب  نامز  نیرتهب  .تسین  بسانم  مه  نادنچ  حبـص  لوا  ندرک  شزرو  دنرادن ، ندـش  رادـیب  دوز  هب  تداع 
.دنگنجب ناشندب  اب  دنوش  یم  روبجم  رتمک  نامز  نیا  رد  .تسا  راک  مامتا  زا  دعب  اهرصع 

.دننک یهارمه  امش  اب  مه  ناتناراکمه  رگا  هژیو  هب  تسا ، شزرو  يارب  نامز  نیرتهب  راهان  تعاس  مه  دارفا  زا  یلیخ  يارب 

اذغ ندروخ  زا  دعب  هلصافلاب  ندرک  شزرو  .نآ  زا  دعب  هن  دیهد  ماجنا  ندروخ  اذغ  زا  لبق  ار  ناتتانیرمت  هک  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  اما 
.دور یم  شراوگ  هاگتسد  هب  دسرب ، شزرو  نیح  امش  تلاضع  هب  دیاب  هک  ینوخ  نوچ  .تسین  حیحص 

.درک ربص  نیگنس  ياذغ  ندروخ  زا  دعب  هقیقد  لقادح 90  دیاب  ندرک  شزرو  يارب 

هتـشاد ناتندـب  يزور  هنابـش  متیر  درومرد  ینادـنچ  صـصخت  اًمتح  تسین  مزلا  دـینک  ادـیپ  ناتدوخ  يارب  ار  شزرو  تعاس  نیرتهب 
نیرتهب دیناوتب  ات  دیشاب 
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شزرو حبـص  لوا  هتفه  دـنچ  .دـینک  ناحتما  ار  زور  فلتخم  تاعاس  دـیناوت  یم  .دـینک  باـختنا  دوخ  ندرک  شزرو  يارب  ار  ناـمز 
مادک دیرب و  یم  شزرو  زا  يرتشیب  تذل  تاعاس  نیا  زا  کیمادک  رد  هک  دینیبب  .ار  رـصع  دـعب  دـینک و  ناحتما  ار  رهظ  دـعب  دـینک ،

ار نآ  دـیناوتب  هک  دـینک  باختنا  ار  یتعاس  .دیـشاب  هتـشاد  رظن  رد  مه  ار  نات  هنازور  ياهراک  شزرو و  عون  .تسا  رت  تحار  ناتیارب 
هک دیـسر  یم  ییاج  کی  هب  زور  کی  ندرک  شزرو  تداـع  قلخ  .دـیآرد  تداـع  لکـش  هب  ناـتیارب  ندرک  شزرو  اـت  دـیهد  همادا 

.دوشیم يداع  ندیشک  سفن  لثم  ناتیارب  هنازور  شزرو 

عوـن یهاـگ  دـنچ  زا  ره  دارفا  زا  یخرب  یکیزیف ، تیلاـعف  ظـفح  يارب  .دـینک  یم  ادـیپ  عوـنت  رییغت و  هب  زاـین  هک  تسا  ناـمز  نآ  رد 
.دنهد یم  رییغت  ار  نآ  ماجنا  تعاس  دوخ و  تانیرمت 

هب زونه  رگا  اما  .دـینک  ادـیپ  نآ  همادا  يارب  يرتشیب  هزیگنا  هقـلاع و  دـیربب و  شزرو  زا  يرتشیب  تذـل  دوش  یم  ثعاـب  عونت  رییغت و 
هک دـنک  یم  کمک  امـش  هب  تانیرمت  ماجنا  يارب  صاخ  تعاـس  کـی  میظنت  دـینک ، یم  تلفغ  نآ  زا  دـیا و  هدرکن  تداـع  شزرو 

.دیروآ رد  دوخ  یگدنز  تاداع  ءزج  زین  ار  شزرو 

نزو شهاک  يارب  شزرو  نیرتهب 

.دوش یم  تلاضع  ندش  مجسنم  تفس و  ثعاب  کیبوریا  شزرو  هک  تسا  نیا  هابتشا  لاًماک  اما  لوادتم  تاروصت  زا  یکی 

.دراذگ یم  ریثات  تلاضع  ندرک  تفس  رب  یمک  رایسب  دودح  ات  تانیرمت  نیا  هک  تسا  نیا  بلطم  تقیقح 

، مه قافتا  هب  تانیرمت  عون  ود  نیا  ماـجنا  .تسا  هنزو ) تاـنیرمت   ) یتماقتـسا تاـنیرمت  تسا ، رثؤم  هنیمز  نیا  رد  یلیخ  هک  یـشزرو 
.تشاد دهاوخ  يا  هچیهام  مجح  شیازفا  مه  و  ندب ، یبرچ  شهاک  رد  مه  ار  ریثات  نیرتشیب 
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هب دصرد  ات 56  مه ، قافتا  هب  هنزو  کـیبوریا و  تاـنیرمت  ماـجنا  هک  دـهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت  دـیراد ، نزو  ندرک  مک  دـصق  رگا 
.دنک یم  کمک  نزو  شهاک 

ناتندب دیتسه ، تحارتسا  لاح  رد  یتقو  یتح  دـیربب ، لااب  ناتینلاـضع ر ا  مجح  رگا  اما  دراد ، يرتشیب  نزو  هچیهام  هک  تسا  تسرد 
رد يرلاک  ات 500   350 هچیهام ، دنوپ  کی  .دبای  یم  شیازفا  ناتندب  مسیلوباتم  اریز  دنازوسب ، یبرچ  يرتشیب  نازیم  دوب  دهاوخ  رداق 

يارب ندب  هب  يزاس  هلضع  هک  تسا  هدرک  تباث  دیدج  تاقیقحت  .يرلاک  طقف 14  یبرچ  دنوپ  کی  هک  یلاح  رد  دنازوس ، یم  هتفه 
.دنک یم  کمک  زین  اه  يرامیب  اب  هلباقم 

يزاسندب سنتیف و  ءازجا  نیرتمهم  زا  یکی  هزورما  و  درادن ، یگتسب  مه  تیـسنج  ای  نس  هب  تسا و  دیفم  همه  يارب  یتردق  تانیرمت 
.دوش یم  بوسحم 

یمن داجیا  نس  تلوهک  لیلد  هب  دوش ، یم  هدـید  هدروخلاس  دارفا  رد  هک  ینلاـضع  مجح  شهاـک  هک  دراد  نیا  رب  هراـشا  تاـقیقحت 
مجح تسا  نکمم  دشاب ، هتشادن  كرحت  یفاک  هزادنا  هب  هک  یناوج  درف  یتح  .تسا  تیلاعف  كرحت و  دوبمک  رطاخ  هب  هکلب  ددرگ ،

هب هنزو ، یتمواقم  ياـه  شزرو  ماـجنا  يرادرب و  هنزو  لـثم  یتردـق  تاـنیرمت  .دـهدب  تسد  زا  ار  دوخ  ینامـسج  ياوق  ینلاـضع و 
.دنک یم  کمک  ینلاضع  مجح  شیازفا  يارب  امش  هب  مه  هتفه  رد  راب  ود  نازیم 

ثعاب تسا  نکمم  تسا ، طسوتم  ياه  هنزو  زا  هدافتـسا  اـب  فلتخم  ياـهرارکت  زا  فلتخم  ياـه  تسِ  لـماش  هک  یتردـق  تاـنیرمت 
ندرک رت  مجسنم  تفس و  اب  دهد و  یم  شیازفا  ار  ندب  مسیلوباتم  اهناوختـسا و  مکارت  ضوع ، رد  اما  دوشن ، اه  هچیهام  ندش  میجح 

شزرو .تسا  دیفم  رایسب  یتردق  تانیرمت  هارمه  هب  کیبوریا  تانیرمت  ماجنا  .دییایب  رظن  هب  رترغلا  دوش  یم  ثعاب  تلاضع 
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ماجنا يارب  هب  هک  دـنک  هدافتـسا  نژیـسکا  زا  رتهب  ندـب  دوشیم  ثعاب  دوش و  یم  اه  هیر  بلق و  هب  ندیـشخب  تردـق  ثعاب  کیبوریا 
و ندـب ، یبرچ  شهاک  اه ، هچیهام  مجح  شیازفا  ثعاب  دوخ  هبون  هب  زین  یتردـق  تاـنیرمت  .تسا  یلاـع  سنتیف  یتردـق و  تاـنیرمت 

.دوشیم اه  ناوختسا  مکارت  ظفح 

.دراد یم  هاگن  لااب  موادم  یتدم  يارب  ار  سفنت  بلق و  نابرض  هک  تسا  نیرمت  یعون  لماش  کیبوریا  شزرو 

.دننک راک  لومعم  دح  زا  شیب  اه  هیر  بلق و  دوش  یم  شعاب  هلئسم  نیا 

.دوش یم  پتسا  و  يور ، هدایپ  انش ، هخرچود ، لماش  هک  دراد  یفلتخم  عاونا  شزرو  عون  نیا 

.دراد امش  فادها  قیلاع و  یتملاس ، هقباس  یمسج ، تیعضو  هب  یگتسب  اه  شزرو  نیا  زا  یکی  باختنا 

بوانتم روط  هب  هدرک و  باختنا  ار  اه  شزرو  نیا  زا  عون  ود  تسا  رتهب  رتشیب ، هجیتن  نتفرگ  يارب  هک  دنراد  هدیقع  نیـصصختم  رثکا 
نیا راشف  رپ  عون  هک  تسا  رتهب  .راشف  مک  راشف و  رپ  دنوش ، یم  میسقت  هتـسد  ود  هب  یلک  روط  هب  کیبوریا  ياه  شزرو  .دیهد  ماجنا 
هدایپ انـش و  لثم  ، ) نآ راشف  مک  عون  اب  ار  دناسر ) یم  يرتشیب  بیـسآ  دـنک و  یم  دراو  ندـب  رب  يرتشیب  رایـسب  راشف  هک   ) اه شزرو 
صاخ هلـضع  کی  يور  رب  دح  زا  شیب  راشف  یگدید و  بیـسآ  لامتحا  دوش  یم  ثعاب  راکنیا  .دـیهد  ماجنا  بوانتم  روط  هب  يور )

.دوش رتمک 

تیعـضو ای  نزو  ندرک  مک  دصق  رگا  .دـسریم  بسانم  رظن  هب  کیبوریا  ياه  شزرو  هقیقد  تدـم 20  هب  هتفه  رد  زور  ات 4  ماجنا 3 
تروـص نیا  رد  هقیقد  ات 60  تدـم 40  هب  هتفه  رد  راب  ات 6  .دیهد 5  شیازفا  ار  نآ  ندم  لوط  دـیناوت  یم  دـیراد ، یبوخ  ینامـسج 

چیه .تسا  یلاع 
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.درب دیهاوخ  ناتندرک  شزرو  زا  زین  يرتشیب  تذل  دهد و  یم  ار  هجیتن  نیرتهب  هشیمه  لداعت  .دینک  طارفا  هک  تسین  يزاین 

نزو هفاضا  هزادـنا  زا  شیب  هک  دارفا  زا  هتـسدنآ  نینچمه  و  دـنا ، هتفای  دوبهب  یگدـید  بیـسآ  زا  یگزات  هب  هک  اهنآ  اـی  يدـتبم  دارفا 
.دننک عورش  ار  راک  طسوتم  راشف و  مک  عون  اب  تسا  رتهب  دنراد ،

.دراد يدایز  رایسب  تیمها  یگدید  بیسآ  لامتحا  یتحاران و  شهاک  رد  ندش  درس  ندرک و  مرگ 

هب هلحرم  نیا  زا  .دیور  شیپ  دوخ  ناوت  تعرس و  نیرخآ  ات  هدرک و  عورش  ار  راک  رت  کبـس  تانیرمت  اب  ادتبا  دیاب  ندرک  مرگ  يارب 
كرحت و کیبوریا ، ياه  شزرو  رد  فده  نیرتمهم  .دسرب  مامتا  هب  نیرمت  ات  دینک  رت  مارآ  رت و  کبـس  ار  تانیرمت  دیاب  زاب  دـعب ،

هاگن لااب  ار  امش  بلق  نابرض  یتدم  يارب  دناوت  یم  دیدنم و  هقلاع  نآ  هب  هک  دینک  باختنا  ار  یشزرو  تسا  رتهب  سپ  .تسا  ییایوپ 
.دراد

! امش یتملاس  دیما  هب 

نازاسندب يارب  اه  نیماتیو  نیرتهب 

دنا هدش  لیکشت  سکلپمک   B و B ياه نیماـتیو  زا  یلک  روط  هب  ( C نیماتیو يانثتسا  هب   ) دنـشاب بآ  رد  لولحم  هک  ییاه  نیماتیو 
دیسا نیتویب و  ( ، B12  ) نیملاابوک تلاوف ، ( ، B6  ) نیسکودیریپ ( ، B3  ) نیساین ( ، B2  ) نیولافوبیر ( ، B1  ) نیمایت زا  دنترابع  هک 
هریخذ ندب  رد  دنوش ، یم  یبرچ  ياه  تفاب  دراو  تخـس  هجیتن  رد  دنتـسه و  بآ  رد  لولحم  اه  نیماتیو  نیا  هک  اجنآزا  .کینتوتناپ 

.دوش یم  جراخ  ندب  زا  نآ  یفاضا  رادقم  دنوش و  یمن 

هتشاد دوجو  نازاسندب  ییاذغ  میژر  رد  هتـسویپ  روط  هب  دیاب  اه  نیماتیو  نیا  دیآ و  یمن  شیپ  تیمومـسم  لکـشم  لاًومعم  ینعی  نیا 
.دشاب

زا هتسدنآ  دراد ، یفلتخم  ياهدرکلمع  نیماتیو  نیا  هچرگ  ( B12 نیماتیو  ) نیملاابوک . 1
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عاخن و  ) تسا یبصع  متـسیس  ياه  تفاب  ظفح  تاردیهوبرک و  مسیلوباتم  لماش  دشاب  دیفم  نازاسندـب  يارب  دـناوت  یم  هک  يدـیاوف 
رد مهم  مدـق  کی  اه  بصع  قیرط  زا  تلاـضع  کیرحت  دـنناسر . ) یم  ینلاـضع  ياه  تفاب  هب  زغم  زا  ار  اه  مایپ  هک  ییاـه  بصع 
رد دیآ ؛ یم  تسد  هب  یناویح  ءاشنم  اب  ییاذغ  داوم  زا  طقف   B12 نیماتیو .دیآ  یم  باسح  هب  تلاضع  دشر  و  یگنهامه ، ضابقنا ،

فرـصم درومرد  دوخ  کشزپ  اب  هک  تسا  مزلا  دـننک ، یم  هدافتـسا  يراوخهایگ  ییاذـغ  ياـه  میژر  زا  هک  ینازاسندـب  يارب  هجیتن 
.دننک تروشم  نیماتیو  نیا  ياه  لمکم 

نیا هک  دنراد  رواب  اهنآ  رثکا  نوچ  دنشابن ، هچ  دنـشاب  راوخهایگ  هچ  تسا ، عیاش   B12 ياه قیرزت  لاًومعم  نازاسندـب  نیب  عقاو ، رد 
.دنک یم  تیوقت  يدایز  دح  ات  ار  اهنآ  درکلمع  نیماتیو 

رد هک  یمهم  ياهدرکلمع  رطاخ  هب  اما  تسا ، هتفرگ  ماجنا  نیتویب  دروم  رد  یمک  رایـسب  یـشزرو  هیذغت  تاقیقحت  هچرگ  نیتویب  . 2
.دریگ یم  رارق  نازاسندب  يارب  رترب  نیماتیو  تسیل 10  ءزج  دراد ، فلتخم  عبانم  زا  يژرنا  دیلوت  دیساونیمآ و  مسیلوباتم 

.دنوش یم  لکشم  راچد  نآ  زا  یفاک  فرصم  يارب  نازاسندب  هک  تسا  ینیماتیو  اهنت  نینچمه  نیماتیو  نیا 

نیدـیوآ مان  هب  يا  هدام  اـب  دـناوت  یم  نیماـتیو  نیا  هک  تسا  نیا  دـننک  ادـیپ  لکـشم  نیتویب  اـب  تسا  نکمم  نازاسندـب  هکنیا  لـیلد 
.دوش فقوتم  ( Avidin)

ینازاسندب عقاو ، رد  .تسا  نازاسندب  زا  یلیخ  يارب  یلصا  ییاذغ  داوم  زا  یکی  دوش و  یم  تفای  ماخ  غرم  مخت  هدیفـس  رد  نیدیوآ 
رتشیب اهنآ  یفرصم  غرم  مخت  رادقم  رگا  دنزپ ، یمن  بوخ  ندروخ  زا  لبق  ار  دوخ  غرم  مخت  ای  دنروخ  یم  ماخ  غرم  مخت  هدیفس  هک 

.دنوش هجاوم  نیتویب  دوبمک  دشر و  تلاکشم  اب  تسا  نکمم  دشاب ، زور  رد  ددع  زا 20 

غرم مخت  ندروخ 
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.دراد درف  یتملاس  يارب  يدج  رایسب  بقاوع  تارطخ و  هک  دوش  ییایرتکاب  ياه  تنوفع  هب  رجنم  دناوت  یم  نینچمه  ماخ 

دنک یم  کمک  يژرنا  دیلوت  هب  تیعضو  هس  رد  نیولافوبیر  ( B2 نیماتیو  ) نیولافوبیر . 3

، زکولگ مسیلوباتم  ( 1

برچ و ياهدیسا  نویسادیسکا  ( 2

تسا نیا  دشاب  نازاسندب  هقلاع  دروم  یلیخ  دناوت  یم  هک  يا  هلئـسم  ( . Kreb  ) برک هخرچ  قیرط  زا  نژوردیه  ياهنوی  لاقتنا  ( 3
فرـصم ندـب و  ینلاـضع  مجح  نیب  يوـق  رایـسب  هطبار  عـقاو ، رد  .تسا  طاـبترا  رد  نیئتورپ  مسیلوباـتم  اـب  اًـبیرقت  نیوـلافوبیر  هک 

.دراد دوجو  ییاذغ  میژر  رد  نیولافوبیر 

، یعیبط حطـس  هب  نوخ  رد  دوجوم  نیولافوبیر  حطـس  ندنادرگرب  يارب  اه  مناخ  هک  هدـیدرگ  صخـشم  هدـش ، ماجنا  تاقیقحت  قبط 
.دننک فرصم  زور  لوط  رد  نیولافوبیر  يرتشیب  رادقم  دیاب 

يارب هک  درب  یم  ـلااب  ار  اـه  هچیهاـم  يریذـپ  کـیرحت  تیلباـق  نیوـلافوبیر  لـمکم  هک  تسا  هداد  ناـشن  نینچمه  رگید  تاـقیقحت 
.تسا رادروخرب  يا  هژیو  تیمها  زا  ناراکشزرو 

يارب مه  يرگید  دیاوف  دناوت  یم  نیماتیو  نیا  اما  دنک ، یم  کمک  ییانیب  تیوقت  هب   A نیماتیو هک  میناد  یم  ام  رثکا   A نیماتیو . 4
.دشاب هتشاد  نازاسندب 

هکنیا مود  .تسا  ینلاضع  دشر  رد  هسورپ  نیرتمهم  هک  دراد  يدایز  رایسب  تیمها  نیئتورپ  زتنـس  رد   A نیماتیو هکنیا ، همه  زا  لوا 
A نیماتیو تیعـضو  لکـشم  .تسا  دیدش  تانیرمت  يارب  ندب  رد  هریخذ  يژرنا  هک  تسا ، لیخد  زین  نژوکیلگ  دیلوت  رد   A نیماتیو

مود دوـخ ، رد   A نیماتیو یمک  رادـقم  لاًومعم  اـه  یناریا  اـم  ییاذـغ  ياـه  میژر  هک  لـیلد  نیا  هب  لوا  .تسا  رباربود  نازاسندـب  رد 
رد ار  نیماتیو  نیا  نازیم  لاًومعم  برچ  مک  ییاذغ  میژر  و  دـنک ) یم  راوشد  ار   A نیماتیو بذج  هک   ) دیدش یکیزیف  تیلاعف  هکنیا 

بقارم رایسب  دیاب  تاقباسم  نیح  نیاربانب  .دزادنا  یم  هرطاخم  هب  نامندب 
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.دیشاب دوخ   A نیماتیو فرصم 

.دنک تظفاحم  اهلولس  ياشغ  زا  یبوخ  هب  دناوت  یم  ینعی  نیا  تسا و  يوق  رایسب  ینادیسکا  یتنآ   E نیماتیو  E نیماتیو . 5

دـشر اوق و  دـیدجت  هلمجزا  دـتفا ، یم  قافتا  ندـب  رد  هک  کیلوباتم  ياه  دـنیارف  زا  يرایـسب  نوچ  دراد  يا  هژیو  تیمها  هلئـسم  نیا 
.دراد یگتسب  اهلولس  ياشغ  تملاس  هب  ینلاضع ، ياه  لولس 

یم تابثا  هب  ار  داوم  نیا  دـیاوف  مه  رـس  تشپ  تاقیقحت  دـیا و  هدینـش  دایز  رابخا  رد  اهنادیـسکا  یتنآ  درومرد  اـهزور  نیا  ـًلاامتحا 
.دنناسر

.دننک یم  کمک  ندب  رد  دازآ  ياه  لاکیدار  دادعت  شهاک  هب  صاخ  روط  هب  اه  نادیسکا  یتنآ 

تارییغت و هب  رجنم  دـناوت  یم  دازآ  ياه  لاکیدار  ندـش  عمج  اـما  دنتـسه  اهلولـس  سفنت  یعرف  ياـه  هدروارف  دازآ  ياـه  لاـکیدار 
.دوش ناطرس ) یتح  و   ) یلولس بیرخت 

رطاخ هب  دراد و  تلاخد  تسا  يژرنا  دیلوت  هب  طوبرم  هک  ندب  کیلوباتم  دنیارف  رد 60  اًبیرقت  نیماتیو  نیا  ( B3 نیماتیو  ) نیساین . 6
نیرمت زا  سپ  نازاسندب  ندب  رد  هنافـساتم  اما  .تسا  هدیافرپ  رایـسب  نازاسندـب  يارب  دراد ، تانیرمت  تخوس  نیمات  يارب  هک  یتیمها 

زا يرتشیب  رایسب  رادقم  هب  راکشزروریغ  دارفا  هب  تبـسن  ناراکـشزرو  هک  تسانعم  نآ  هب  نیا  دوش و  یم  تفای  نیـساین  ییلااب  نازیم 
.دنراد زاین  نیماتیو  نیا 

هتـشاد دوخ  رد  نیـساین  یمک  رادـقم  ییاذـغ  میژر  کـی  رگا  یتح  هک  تسا  نیا  نیماـتیو  نیا  درومرد  بوخ  ربـخ  رگید ، فرط  زا 
.دروآ تسد  هب  دراد ، دوجو  نوملقوب  تشوگ  رد  دایز  رادقم  هب  هک  هنیمآ  ياهدیسا  نافوتپیرت  زا  ار  نآ  دناوت  یم  ندب  دشاب ،

هب دناوت  یم  دوش و  یم  قورع  يزاس  داشگ  عاستا و  هب  رجنم  هک  دنراد  ییانشآ  نیتوکین  دیسا  مان  هب  نیساین  یعون  اب  نازاسندب  رثکا 
ياه گر  هک  دنک  کمک  هقباسم  عقوم  يا  هفرح  نازاسندب 
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.دنشاب هتشاد  يرت  هتسجرب  رتشیب و 

mg 100  ) نیتوکین دیسا  يلااب  رایسب  رادقم  دریگ ؛ رارق  هدافتـسا  دروم  نیرمت  نیح  هجو  چیه  هب  دیابن  نیـساین  نیماتیو  عون  نیا  اما 
.دنک یم  لتخم  يزوس  یبرچ  كرحت و  رد  ار  ندب  ییاناوت  ( - 50

.دنک یم  افیا  رفسف  میسلک و  بذج  رد  یمهم  رایسب  شقن   D نیماتیو  D نیماتیو . 7

يارب بوخ  لماک و  ضابقنا  دشابن ، ایهم  تلاضع  يارب  میسلک  یفاک  رادقم  رگا  .تسا  مهم  رایـسب  ینلاـضع  ضابقنا  يارب  میـسلک 
.دوب دهاوخن  رودقم  زاسندب 

ضابقنا يارب  یهاگ  هیکت  هدرک و  تظفاحم  زین  ینلاضع  ياه  تفاب  زا  دیاب  هک  تسا  مزلا  زین  اهناوختـسا  مکارت  يارب  میـسلک  هتبلا ،
.دشاب ینلاضع 

رایسب يرادرب  هنزو  تاکرح  رثکا  رد  هک  دنک  یم  کمک  يوق  عیرس و  ینلاـضع  ضابقنا  هب  زین  رفـسف  .دینکن  شومارف  مه  ار  رفـسف 
طسوت ضابقنا  نیح  هک  يژرنا  زا  راشرس  لوکلوم  تسا ، مزلا  زین  تافسف  يرت  نیزوندآ  زتنـس  يارب  نینچمه  رفـسف  .تسا  يرورض 

.دوش یم  فرصم  ینلاضع  ياه  لولس 

رد نینچمه  .تسا  یتایح  رایـسب  دشر  نیئتورپ و  مسیلوباتم  يارب  هک  تسا  ییاه  نیماتیو  ءزج  نیماتیو  نیا  ( B1 نیماتیو  ) نیمایت . 8
زین دـنک ، یم  لـقتنم  ندـب  رـسارس  رد  ار  نژیـسکا  دوش و  یم  تفاـی  نوخ  زمرق  ياـه  لوبلگ  رد  هک  ینیئتورپ  نیبولگومه ، تخاـس 

، دوش یم  رتشیب  نیرمت  نامز  تدـش و  هچره  دراد و  يداـیز  رایـسب  تیمها  نازاسندـب  درکلمع  يارب  نژیـسکا  لاـقتنا  .تسا  لـیخد 
.دوش یم  ربارب  دنچ  زین  نآ  تیمها 

، دریگ رارق  هدافتـسا  دروم  لـمکم  تروـص  هب  رگا  هک  تسا  ییاـه  نیماـتیو  دودـعم  زا  یکی  نیماـیت  هتفرگ ، ماـجنا  تاـقیقحت  قـبط 
اه يرلاک  فرصم  اب  اًمیقتـسم  نیمایت  هب  زاین  نیا ، اهنت  هن  .تسا  زاین  دروم  اًدیدش  ناراکـشزرو  يارب  دشخب و  یم  ءاقترا  ار  درکلمع 

طابترا رد  زین 
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.دیراد زاین  نیمایت  يرتشیب  رادقم  هب  دشاب ، رتشیب  نآ  نامز  تدم  تدش و  دشاب ، رتشیب  امش  تانیرمت  بوانت  هچره  .تسا 

؟ هن دیدرک  بجعت  کیبروکسآ ) دیسا   ) C نیماتیو . 9

.دشاب هتشاد  اهنآ  تیقفوم  رد  دناوت  یم  يریثات  هچ   C نیماتیو هک  دننک  یم  روصت  ناراکشزرو  رثکا 

قرط هب  دـناوت  یم  هک  هداد  ناـشن  تسا ، هتفرگ  ماـجنا  نآ  يور  ناراکـشزرو  هیذـغت  درومرد  تاـقیقحت  نیرتـشیب  هک  نیماـتیو  نیا 
.دشاب دیفم  نازاسندب  يارب  فلتخم 

یم تظفاحم  دازآ  ياه  لاکیدار  ياه  بیرخت  ربارب  رد  ینلاضع  ياه  لولس  زا  هک  تسا  نادیسکا  یتنآ  کی   C نیماتیو هکنیا  لوا 
.دشخب یم  ءاقترا  ار  دشر  يرواکیر و  هجیتن  رد  دنک و 

هدنهد لیکشت  هدام  نژلاک  .نژلاک  تخاس  رد  هژیو  هب  دراد ، تلاخد  زین  اهدیساونیمآ  میسلوباتم  رد  کیبروکسآ  دیسا  هکنیا ، مود 
ناترظن هب  هلئـسم  نیا  تسا  نکمم  .دهد  یم  رارق  رگیدـکی  رانک  رد  ار  تلاـضع  اهناوختـسا و  هک  تسا  يدـنویپ  ياه  تفاب  یلـصا 

رایـسب دینک  یم  دراو  ناتندب  يور  هک  يراشف  دینک ، هدافتـسا  دوخ  تانیرمت  رد  يرتنیگنـس  ياه  هنزو  هچره  اما  دیاین ، مهم  نادـنچ 
.دش دهاوخ  رتشیب 

( دوش یم  هدید  دیئوریتسا  ياه  هدننک  فرصم  رد  لاًومعم  هک  یلکشم   ) دنـشابن يوق  ملاس و  مزلا  هزادنا  هب  يدنویپ  ياه  تفاب  یتقو 
.دور یم  لااب  یهجوت  لباق  روط  هب  یگدید  بیسآ  زورب  لامتحا 

.دنک یم  کمک  زین  نهآ  بذج  هب   C نیماتیو هکنیا  موس  و 

رد تلاضع  نوخ ، رد  نهآ  یفاک  لاقتنا  نودب  .تسا  مزلا  رایسب  نوخ  نیبولگومه  هب  ندیبسچ  يارب  نژیسکا  هب  کمک  يارب  نهآ 
کیبروکـسآ دیـسا  هکنیا ، مراهچ  .دـیآ  یم  نییاـپ  يداـیز  نازیم  هب  نیرمت  يارب  امـش  ییاـناوت  دـنریگ و  یم  رارق  نژیـسکا  نادـقف 

يارب مهم  کیلوبانآ  نومروه  لماش  دـناوت  یم  هک  دـنک  یم  کمک  يدـیئوریتسا  ياـه  نومروه  يزاـسدازآ  تخاـس و  هب  نینچمه 
.دوش زین  نورتسوتست  ینعی  نازاسندب 
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.دراد يرتلااب  رایسب  بآ  رد  لولحم  تیلباق  هک  تسا  ییاه  نیماتیو  زا  یکی   C نیماتیو هکنیا ، همه  زا  رخآ  و 

.دوش یم  شخپ  بآ  رد  عیرس  یلیخ  نیماتیو  نیا  رگید ، ترابع  هب 

C نیماتیو دنک ، یم  ادیپ  يرت  ینلاضع  ندب  زاسندب  هچره  تسا ، هدش  لیکشت  بآ  زا  ینلاضع  ياهلولس  هدمع  تمسق  هک  اجنآزا 
.دوش یم  رتمک  ندب  ياه  تفاب  رد  مهم  رایسب  نیماتیو  نیا  تظلغ  دوش و  یم  هدنکارپ  رتشیب 

.دنک یم  ادیپ  يدایز  رایسب  تیمها  نازاسندب  يارب   C نیماتیو فرصم  هجیتن  رد 

نازیم هب  هنازور  ییاذغ  همانرب  رد  هک  دیوش  نئمطم  دینک و  یبایزرا  بوخ  ار  ناتییاذغ  میژر  دـینکب و  ناتدوخ  قح  رد  یکمک  کی 
.دینک تروشم  هطبار  نیا  رد  ناتکشزپ  اب  اًمتح  دیدش  يدوبمک  هجوتم  رگا  دیریگ و  یم  هرهب  دیفم  ياه  نیماتیو  نیا  زا  یفاک 

یشزرو هلیسو  چیه  هب  زاین  نودب  ابیز  ياهاپ 

.دنورب هار  نآ  اب  اهرتمولیک  دنناوت  یم  دسر  یم  رظن  هب  هک  دنراد  ییابیز  ياهاپ  اه  مناخ  زا  يا  هدع 

امـش هب  میهاوخ  یم  اریز  دـینک  هداـمآ  ار  ناـتدوخ  .تسا  يراوشد  اتبـسن  راـک  هنت  نییاـپ  هب  نداد  لکـش  اـهنآ  زا  يرایـسب  يارب  اـما 
نیا .دـیهد  ماجنا  اجک  ره  رد  یتحار  هب  ار  نآ  دـیناوت  یم  درادـن و  یبناـج  لـیاسو  هنوگ  چـیه  هب  زاـین  هک  میهدـب  داـی  ار  یتاـنیرمت 

دیناوت یم  یتحار  هب  دینکن  تحارتسا  اه  تس  نیب  رگا  دراذگ و  یم  ریثات  نییاپ  هب  مکش  زا  ندب  ياه  تمـسق  مامت  يور  رب  تکرح 
.دـیرادرب ولج  تمـس  هب  گرزب  مدـق  کی  دوخ  تسار  ياپ  اب  ولج  تمـس  هب  ود  .دـینازوسب  ار  دوخ  ندـب  يرلاک  زا  یناوارف  ریداقم 

ار دوخ  ياه  تسد  دینک و  دنلب  نیمز  يور  زا  ار  پچ  ياپ  هنشاپ  .دیشاب  ناتیاهاپ  لوط  هزادنا  هب  دیاب  ابیرقت  امـش  ياهاپ  نیب  هلـصاف 
دیهد بات  ندب  فارطا  رد 
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تکرح نیا  .دیراد  هگن  تسار  زین  ار  رمک  دینک و  مخ  هجرد  هیواز 90  ات  ار  وناز  ود  ره  .دیتسه  ندیود  لاح  رد  هکنیا  لثم  تسرد 
دینک و دنلب  نیمز  زا  ار  پچ  ياپ  دیهد ، همادا  اه  تسد  نداد  بات  هب  هیلوا ، تلاح  نامه  رد  سپـس ، .دینک  رارکت  هبترم  يارب 20  ار 
مه 90 وناز  دننک ، رارقرب  سامت  نیمز  اب  اپ  ناتـشگنا  كون   ) دـینادرگزاب لوا  تلاح  هب  ار  نآ  هرابود  .دـیروایب  دوخ  هنیـس  تمـس  هب 

دنلب نیمز  يور  زا  پچ  ياپ  هنـشاپ  زاب ، اهاپ   ) دیدرگ زاب  هیلوا  تلاح  هب  .دینک  رارکت  هبترم  زین 20  ار  تکرح  نیا  دوش ) مخ  هجرد 
.دیهد ماجنا  زین  فلاخم  ياپ  يارب  ار  تکرح  نیا  .دیرمشب  ات 20  یمارآ  هب  دینک و  مخ  هجرد  هزادنا 90  هب  ار  اپ  ود  ره  دشاب ) هدش 

ياپ قاس  تشپ  نیمز و  يور  رب  ار  دوخ  ناتـشگنا  ادتبا  .دینک  زاب  اه  هناش  ضرع  هب  زین  ار  دوخ  ناتـسد  دـیتسیاب و  فاص  ندـش  مخ 
ار اپ  ود  ره  سپـس  دـینک و  مخ  میظعت  تلاح  هب  ار  وناز  ود  ره  .دـییامن  لـیامتم  ولج  تمـس  هب  ار  نساـب  تلاـضع  .دـیهد  رارق  پچ 

تسار ياپ  ناتشگنا   ) دیهد رارق  میداد  حیضوت  لااب  رد  هک  یتیعقوم  رد  ار  دوخ  .دیهد  ماجنا  هبترم  ار 20  تکرح  نیا  .دییامن  فاص 
دیروایب رانک  هب  ار  دوخ  تسار  تمـس  يوناز  ندش  دنلب  نیح  رد  دینک و  مخ  میظعت  تلاح  هب  ار  اپ  ود  ره  پچ ) ياپ  قاس  تشپ  رد 

رارق هیلوا  لاح  نامه  رد  ار  هدش  دنلب  ياپ  دـیریگب و  دوخ  هب  ار  میظعت  تلاح  نامه  هرابود  دـیروآ ) لااب  نساب  زرم  ات   ) دـینک دـنلب  و 
نیا .دیهد 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 360 

http://www.ghaemiyeh.com


یگتسهآ هب  هرامـش  دـیدش 20  مخ  هک  ینامز  دـیتسیاب و  ندـش  مخ  هیلوا  تلاـح  ناـمه  رد  .دـینک  رارکت  هبترم  زین 20  ار  تـکرح 
فرط هب  امـش  تشپ  نساب و  هک  دیتساب  يروط  راوید  يور  رب  ندیزغل  .دینک  رارکت  زین  فلاخم  ياپ  يارب  ار  لحارم  هیلک  .دیرامـشب 

.دشاب راوید 

.دنریگب رارق  امش  لباقم  رد  یمارآ  هب  دیاب  اهاپ 

يور ار  دوخ  رمک  دینیـشنب و  یمارآ  هب  دیراذگب و  دوخ  نساب  يور  رب  ار  دوخ  ياه  تسد  .دـییامن  زاب  دوخ  نساب  ضرع  هب  ار  اهنآ 
.دنوش يزاوم  نیمز  حطس  اب  اهنار  هک  ینامز  ات  دینازغلب  راوید  حطس 

تلاح هب  سپـس  دینک و  رارکت  هبترم  ار 15  تکرح  نیا  .دیوش  دنلب  دینیـشنب و  اددجم  .دیراشفب  ندـش  دـنلب  نیح  رد  ار  دوخ  نساب 
ار دوخ  ياه  نار  هتکن  .دینک  رارکت  دوخ  یشزرو  همانرب  هب  هتسب  ار  تکرح  نیا  سپـس  دینک و  تحارتسا  یمک  .دیدرگزاب  هداتـسیا 
زا رتولج  اه  وناز  هک  دیـشاب  بقارم  دـیاب  نینچمه  دـنریگب ) رارق  اه  نار  زا  رتلااب  دـیابن  ناـتیاهوناز   ) دـیربن رت  نییاـپ  يزاوم  طـخ  زا 

.دنشابن اپ  ناتشگنا 

اب ناتیاپ  ناتـشگنا  هک  يروط  هب  دیتسیاب  تاکـسا  .دیاین  شیپ  یتلاح  نینچ  ات  دیوش  رتکیدزن  راوید  هب  مدق  دـنچ  دـیاب  دوب  نینچ  رگا 
.دیراذگب اه  نار  يور  رب  ار  دوخ  ناتسد  دنریگب ) رارق  اپ  فک  ياتسار  رد  دیاب  زین  اهوناز   ) دننک تسرد  هجرد  هیواز 45  مه 

.دنوش يزاوم  نیمز  حطس  اب  اه  نار  هک  يروط  هب  دینیشنب  مک  مک  .دینک و  مخ  ار  وناز  ود  ره  دیراد و  هگن  تسار  ار  دوخ  رمک 

نیا هب  دینک و  دنلب  نیمز  يور  زا  ار  دوخ  ياپ  ياه  هنشاپ  دیتفرگ  رارق  نیمز  حطس  يور  رب  لاماک  هک  ینامز 
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ات 3 يارب 2  ار  راک  نیا  .دیهد  رارق  نیمز  حطس  يور  رب  اددجم  ار  اه  هنشاپ  .دیریگب  رارق  هداتسیا  تلاح  رد  هکنیا  ات  دیهد  همادا  راک 
دینک ادیپ  ار  ییوکـس  ای  هیاپ و  راهچ  هلپ ، کی  ندـب  روحم  زا  ندـش  رود  روظنم  هب  یبناج  تاکرح  .دـینک  رارکت  يا  هبترم  تس 20 

.دشاب چنیا  ات 18  نآ 12  يدنلب  هک 

يور رب  ولهپ  زا  .دریگن )  رارق  رتلااب  اه  نار  زا  اهوناز  دیداد  رارق  نآ  يور  رب  ار  دوخ  ياپ  رگا  هک  دشاب  يدح  رد  دـیاب  نآ  يدـنلب  )
.دشاب هتشاد  رارق  نآ  هب  کیدزن  ناتندب  تسار  تمس  هک  يروط  هب  دیتسیاب  هلپ 

.دیراذگب هلپ  يور  رب  ار  دوخ  ياپ 

ولهپ هب  دـینک و  دـنلب  نیمز  يور  زا  ار  دوخ  پچ  ياپ  ناـمزمه  دـیتسیاب و  تسار  دـیزادنیب ، تسار  ياـپ  يور  رب  ار  ندـب  نزو  لـک 
نیمه رد  ینامز  تدـم  يارب  ار  اپ  دـیدرگزاب  هیلوا  تلاح  هب  هبترم  ود  هکنیا  زا  لبق  دیـشکب و  ار  نآ  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  اـت  .دـیربب 

ياپ ود  ره  هلپ  .دـینک  رارکت  اهاپ  زا  کی  ره  يارب  يا  هبترم  تس 15  ات 3  رد 2  تسیاب  یم  زین  ار  تکرح  نیا  .دیراد  هگن  تیعـضو 
تسش تشگنا  دینک ، مخ  ار  پچ  تمس  يوناز  یمارآ  هب  دینک ، دازآ  ار  دوخ  تسار  ياپ  .دیتسیاب  هداد و  رارق  هلپ  يور  رد  ار  دوخ 

هک دینک  رکف   ) .دیزادنیب نآ  يور  رب  ار  دوخ  ندـب  نزو  مامت  هک  دـشابن  روطنیا  اما  دـیهد  سامت  نیمز  حطـس  اب  ار  دوخ  تسار  ياپ 
زین ار  تسار  ياپ  دینک و  فاص  ار  وناز  دیربب ) ورف  نآ  رد  بآ  يامرگ  ندرک  تست  يارب  ار  دوخ  تشگنا  دیهاوخ  یم 
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هک ییاپ  تلاـضع  يور  رب  تکرح  نیا  رثا  .دینک  رارکت  ییات  تس 15  ات 3  يارب 2  ار  تکرح  نیا  .دـیهد  رارق  هلپ  يور  رب  اددـجم 
.دش دهاوخ  ساسحا  حوضو  هب  تسین ، نآ  يور  رب  ینزو 

فلتخم ياهنغور  اب  اذغ  تخپ 

.دراد تیمها  هزادنا  نامه  هب  مه  اهاذغ  نیا  نتخپ  هقیرط ي  اما  تسا -  دیفم  نامیتملاس  يارب  ییاهاذغ  هچ  میناد  یم  ام  همه ي 

رتهب مادک  هک  مینادب  دیاب  اجک  زا  دـنراد ، ار  ام  یتملاـس  هب  ندرک  هجوت  ياعدا  مادـک  ره  هک  اه  هرک  اه و  نغور  رد  عونت  همهنیا  اب 
؟ مینک هدافتسا  دیاب  مادک  زا  تسا و 

یم حرـش  ناتیارب  ار  مادـکره  هدافتـسا ي  هقیرط ي  و  مینک ، یم  انـشآ  نیراگرام  اه و  هرک  اه ، نغور  عاونا  اب  ار  امـش  هلاقم  نیا  رد 
.میه

زا یکی  اًریخا  دـیآ ، یم  تسد  هب  ینغور  مغلـش  مخت  ندرک  نویـسادیربیه  زا  هک  تسا  یلوصحم  ـلاوناک  نغور  ـلاوناک  نغور   - 1
هدش دـهد  یم  شهاک  ار  یبلق  ياه  يرامیب  رطخ  دـننک  یم  اعدا  هک  یناکـشزپ  هیذـغت و  نیـصصختم  يارب  اه  نغور  نیرت  بوبحم 

.دشاب یم  عابشا  نغور  یمک  نازیم  يواح  دیاوف  .تسا 

.دشاب یم  ونوم  عابشا  ریغ  نغور  يدایز  نازیم  يواح 

.دشاب یم  اگما 3  برچ  دیسا  يدایز  نازیم  يواح 

.دشاب یم  اراد  ار  برچ  دیسا  بیکرت  نیرتهب  رگید ، ياهنغور  اب  هسیاقم  رد 

نامیارب زین  یتارضم  رگید  فرط  زا  دشاب ، هتشاد  نامیتملاس  يارب  هدیاف  يرس  کی  هک  يزیچ  میناد ، یم  نامتایبرجت  قبط  ام  همه ي 
.دراد

.دوش یم  مه  يدایز  یتملاس  تلاکشم  ثعاب  نآ ، دایز  دیاوف  دوجواب  .تسا  روطنیمه  مه  لاوناک  نغور 

نآ زا  یـشان  دود  دوش ، هداد  امرگ  نآ  هب  لااب  يامد  رد  یتقو  .تسا  رتشیب  اه  نغور  ریاس  هب  تبـسن  نآ  ندش  دساف  تیلباق  تارـضم 
.دوش یم  هیر  ناطرس  هب  لاتبا  ثعاب 

تاشیامزآ تاقیقحت و 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 363 

http://www.ghaemiyeh.com


.دوش یم  داجیا  مس  میهد ، امرگ  لااب  يامد  رد  ار  نغور  نیا  یتقو  هک  دهد  یم  ناشن 

.درک هدافتسا  اذغ  ندرک  خرس  يارب  ناوت  یم  لاوناک  نغور  زا  نغور  نیا  زا  هدافتسا  هقیرط ي 

.میهد امرگ  نآ  هب  طسوتم  ات  مک  نازیم  دیاب  اما 

یبساـنم نغور  هیودا  رپ  ياهاذـغ  يارب  لـیلد  نیمه  هب  دراد ، میـلام  ییوـب  هزم و  ـلاوناک  نغور  نغور  نـیا  يارب  بساـنم  ياهاذـغ 
.دوش یمن  طولخم  اذغ  هزم ي  اب  هجو  چیه  هب  نغور  نیا  هزم ي  نوچ  دوش  یم  بوسحم 

ناهج طاقن  ریاـس  اـکیرمآ و  رد  نغور  نیرتشورفرپ  تسا ، فورعم  یتملاـس  ظـفاح  هب  اـج  همه  هک  نوتیز  نغور  نوتیز  نغور   - 2
.دشاب یم  یتملاس  يارب  نآ  دیفم  تابیکرت  صاخ و  يوب  معط و  تسا ، هدش  نغور  نیا  تیبوبحم  ثعاب  هچنآ  .تسا  هدش  هتخانش 

.دشاب یم  ونوم  عابشا  ریغ  نغور  يدایز  نازیم  يواح  دیاوف 

.دوش یم  ناطرس  هب  لاتبا  تارطخ  لورتسلک و  شهاک  ثعاب  هک  تسا  یهایگ  ییایمیش  داوم  يواح 

نآ ناوت  یم  یتح  تسا و  رتشیب  رگید  ياه  نغور  هب  تبسن  نآ  يرادهاگن  تدم  ماود و  .تسا  نادیسکا  یتنآ  يدایز  نازیم  يواح 
.درک زیرف  ار 

.دراد ییاهررض  مه  لوصحم  نیا  اما  تسا ، نآ  تارضم  زا  رتشیب  رایسب  نوتیز  نغور  دیاوف  هچرگ 

.دور یم  تسد  زا  نغور  نیا  يوب  معط و  زا  یمک  ندش ، مرگ  اب  تارضم 

فرـصم رد  یبلق  ياه  يراـمیب  داـجیا  ثعاـب  هک  دوش ، نغور  يرادـیاپان  یتاـبث و  یب  ثعاـب  دـناوت  یم  ـلااب  ياـمد  رد  ندـش  مرگ 
.دوش ناگدننک 

، دوش هدافتـسا  هتخپن  تروص  هب  رگا  اـما  درک ، هدافتـسا  يزپشآ  يارب  نغور  نیا  زا  ناوت  یم  هچرگ  نغور  نیا  زا  هدافتـسا  هقیرط ي 
يارب نغور  نیا  زا  میهاوخ  یم  رگا  .فلتخم  ياه  سسُ  رد  ای  دلااس  اب  لاًثم  تسا  رت  ملاس 
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.مینک هدافتسا  طسوتم  ات  مک  ترارح  زا  تسا  رتهب  مینک ، هدافتسا  نتخپ  اذغ 

هچ فلتخم  ياه  سسـُ  رد  ار  نآ  میناوتب  دوشیم  ثعاـب  هک  دراد  يوق  ییوب  معط و  نوتیز  نغور  نغور  نیا  يارب  بساـنم  ياهاذـغ 
.مینک بیکرت  درس  هچ  مرگ و 

( ینانوی ییایلاتیا و  ياهاذـغ  لثم   ) يا هنارتیدـم  ياهاذـغ  رانک  یبوخ  معط  دـناوت  یم  نتخپ ، اذـغ  رد  نآ  هدافتـسا  ماـگنه  نینچمه 
.دشاب

يدیاوف رطاخ  هب  .دیآ  یم  تسد  هب  ایوس  زا  هک  تسا  یهایگ  ینغور  نغور  نیا  تسادیپ ، شمان  زا  هک  روط  نامه  ایوس  نغور   - 3
.دوش یم  بوسحم  بوبحم  ياه  نغور  ءزج  اًریخا  مه  نغور  نیا  دراد ، یتملاس  يارب  هک 

.دشاب یم   3 اگما برچ  دیسا  يدایز  نازیم  يواح  دیاوف 

.دوش یم  بوسحم   E نیماتیو يارب  یبوخ  عبنم 

.دشاب یم  یلپ  عابشا  ریغ  برچ  دیسا  يدایز  نازیم  يواح 

.دراد یتملاس  يارب  زین  یتارضم  شدیاوف ، رانکرد  یهایگ ، ياه  نغور  عاونا  ریاس  لثم  مه  نغور  نیا 

.درادن يرادیاپ  تردق  لااب  يامد  رد  تارضم 

.دوش یم  داجیا  مس  میهد ، امرگ  لااب  يامد  رد  ار  نغور  نیا  یتقو  هک  دهد  یم  ناشن  تاشیامزآ  تاقیقحت و 

هکنیا نودـب  تسا  نکمم  رطاـخ  نیمه  هب  دوـشیم ، هدافتـسا  نیراـگرام  زنویاـم و  رد  نغور  نیا  زا  نغور  نیا  زا  هدافتـسا  هـقیرط ي 
رایسب باختنا  تاجیزبس  تشوگ و  ندرک  خرس  يارب  نغور  نیا  .دیشاب  هدرک  هدافتـسا  تارک  هب  نغور  نیا  زا  دیـشاب  هتـشاد  علاطا 

نیا يارب  بسانم  ياهاذـغ  .تسین  بوخ  دلااس  اب  هارمه  نآ  هدافتـسا ي  مک . ) رایـسب  يامد  رد  دوشن ، شومارف  هتبلا   ) تسا یبساـنم 
راد هیودا  ياهاذغ  ریاس  يدنه و  ییایسآ ، ياهاذغ  نغور 

؟ میروخن ای  میروخب  هرک   - 4

نیا هکنیا  اب  .تسا  هدرک  لوغشم  دوخ  هب  ار  ناکشزپ  هیذغت و  نیصصختم  رکف  لاوس  نیا  هک  تساهلاس 
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رایسب نیراگرام  اب  هسیاقم  رد  نوچ  دوش ، یم  هیـصوت  نآ  مک  رایـسب  فرـصم  اهزور  نیا  اما  تسا ، هدش  هتخانـش  بلق  نمـشد  هدام 
.دوش یم  هیزجت  ندب  رد  رت  تحار 

.دراد یبوخ  هزم ي  دیاوف 

نادیـسکا یتنآ  کی  هک  دشاب  یم  موینلـس  يواح  .دشاب  یم   D و  E، K لثم یبرچ  للاح  ياه  نیماـتیو  نیماـتیو A و  يارب  یعبنم 
.دوش یم  هتخاس  یعیبط  داوم  اب  .تسا  دیفم  دیئوریت  هدغ ي  يارب  هک  دشاب  یم  نیدویا  يواح  نینچمه  .تسا 

.دراد يرامشیب  تارضم  هرک  دیاوف ، نیا  دوجواب 

.دوش هدافتسا  مک  رایسب  نازیم  هب  هک  دوش  یم  هیصوت  هشیمه  نآ ، يلااب  لورتسلک  یبرچ و  هب  هجوت  اب 

.دراد ییلااب  رایسب  يرلاک  .تسا  لورتسلک  عابشا و  نغور  يدایز  نزیم  يواح  تارضم 

.درک هدافتسا  نتخپ  اذغ  رد  ناوت  یم  هرک  زا  نغور  نیا  زا  هدافتسا  هقیرط ي 

، تشوگ داـنیرام  يا ، هماـخ  ياـه  سسـُ  نغور  نیا  يارب  بساـنم  ياهاذـغ  .تفرگ  هرهب  زین  فـلتخم  اـه  سسـُ  رد  نآ  زا  نینچمه 
نان هتخپ و  ياهاذغ 

.دش یفرعم  ناهج  هب  لورتسلکرپ  یبرچرپ و  هرک ي  يارب  ینیزگیاج  ناونع  هب  نیراگرام  نیراگرام   - 5

لماوع زا  یکی  ار  نآ  هیذغت  نیصصحختم  اهزور  نیا  هک  دش  هدافتسا  سنرت  یبرچ  زا  نآ  رد  دش ، یم  هتخاس  هدام  نیا  هک  یماگنه 
.دنسانش یم  بوخ  لورتسلک  ندروآ  نییاپ  دب و  لورتسلک  ندرب  لااب 

هتخاس ياه  نیراگرام  مه  زونه  اما  دننک ، یمن  هدافتسا  سنرت  یبرچ  زا  رگید  هزورما  يراگرام  ياه  هدننکدیلوت  زا  يرایسب  هچرگ 
.دراد یبوخ  هزم ي  دیاوف  .تسا  دوجوم  رازاب  رد  سنرت  یبرچ  اب  هدش 

.دراد يرتمک  یبرچ  هرک ، اه و  نغور  رثکا  هب  تبسن 

.دوش یم  بوسحم   E نیماتیو عبنم  .تسا  ناسآ  نآ  هدافتسا ي 

دنوش یم  تسرد  هدش  راد  نژوردیه  ياه  نغور  اب  اه  نیراگرام  رثکا  اما  دراد ، يرتمک  یبرچ  هرک  هب  تبسن  هچرگ  تارضم 
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.دوش یم  لورتسلک  ندرب  لااب  ثعاب  هک 

.درک هدافتسا  اهاذغ  زا  يرایسب  رد  هرک  يارب  ینیزگیاج  ناونع  هب  ناوت  یم  نیراگرام  زا  نغور  نیا  زا  هدافتسا  هقیرط ي 

.درک هدافتسا  نآ  زا  ناوت  یم  زین  تاجیزبس  تشوگ و  ندرک  خرس  يارب 

فلتخم ياهاذـغ  اـب  ار  نآ  ناوتب  دوـش  یم  ثعاـب  هک  دراد  يدـنیاشوخ  رایـسب  معط  نیراـگرام  نغور  نیا  يارب  بساـنم  ياهاذـغ 
.درک بیکرت 

سسـُ ای  تاجیزبس و  ای  هدش  خرـس  تشوگ  هب  نآ  ندرک  هفاضا  نینچمه  تسا و  بوخ  رایـسب  نان  لثم  هتخپن  ياهاذغ  اب  نیراگرام 
.تسا بوخ  فلتخم  ياه 

رد ار  نغور  هداس  رایـسب  ناوت  یم  نوچ  تسا ، ناـسآ  رایـسب  يزپشآ  يارب  نغور ، نیا  يزپشآ  صوصخم  یهاـیگ  نغور  يرپسا  . 6
.درک يرپسا  اذغ  يور  ای  هباتیهام  فک 

.داد دـهاوخن  اذـغ  هب  يداـیز  یبرچ  لـیلد  نیمه  هب  تسا  مک  رایـسب  دـیآ  یم  نوریب  يرطب  زا  هک  ینازیم  .ناـسآ  هدافتـسا ي  دـیاوف 
.دشاب یم  یبرچرپ  رایسب  ییاه  نغور  يواح  اه  يرپسا  نیا  رثکا  تارضم 

.درک دیهاوخ  فرصم  ییلااب  رایسب  يرلاک  دینک  يرپسا  ار  نآ  زا  يدایز  نازیم  رگا  لیلد  نیمه  هب 

لیام هک  هزادـنا  ره  دـیناوت  یم  دایز ، نازیم  هب  هباتیهام  يور  يرطب  نورد  زا  نغور  نتخیر  ياج  هب  نغور  نیا  زا  هدافتـسا  هقیرط ي 
هیاپ ناونع  هب  نغور  عون  نیا  زا  تسا  رتهب  نغور  نیا  يارب  بسانم  ياهاذغ  .دینک  يرپسا  هباتیهام  ای  اذغ  يور  نغور  نیا  زا  دـیدوب 

نتغور اب  هرک  زا  تسا  رتهب  تشوگ  ای  تاجیزبس  نتخپ  يارب  .دبـسچن  هملباق  ای  هباتیهام  هب  اذـغ  هک  دـیوش  نئمطم  ات  دـینک  هدافتـسا 
هدافتـسا دیاب  ار  نغور  عون  مادـک  هک  دـینک  یم  رکف  دوخ  اب  لاح  دـیزپب  نغور  نیرتهب  اب  ار  ناتیاهاذـغ  .دـینک  هدافتـسا  رگید  ياه 

ناتدوخ ار  فلتخم  عاونا  تسا  رتهب  .دینک 
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.مینک یم  هیصوت  لداعتم  میژر  کی  نتشاد  يارب  ار  اه  نغور  همه ي  زا  یبیکرت  لاًومعم  ام  .دینک  شیامزآ 

.دنراد ییلااب  رایسب  يرلاک  یبرچ و  همه  نیراگرام  ای  هرک  نغور ، .تسا  بوخ  لداعت  دح  رد  زیچ  ره  زا  هدافتسا 

هن دیراد ، زاین  هک  هزادنا  نامه  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  .دـینک و  باختنا  ار  ناتیفرـصم  نغور  ناتیاذـغ ، عون  هب  هجوت  اب  تسا  رتهب  سپ 
.رتشیب هن  رتمک و 

هیذغت یتملاس  دروم  رد  یتاکن  خساپ  شسرپ و 

؟ تسیچ سنرت  یبرچ  اب  ام  فیلکت 

؟ تسا رضم  نامیتملاس  يارب  دایز  میدس  ارچ 

؟ مینک فرصم  دایز  نازیم  هب  ار  نت  یهام  میناوت  یم  ایآ 

؟ دنتسه هچ  اهتارتین 

ینبل و داوم  زا  یـضعب  رد  ارچ  سپ  تسا ، رـضم  ردـقنیا  سنرت  یبرچ  رگا  .دیـسر  دـیهاوخ  تلااوس  نیا  همه ي  خـساپ  هب  اجنیا  رد 
؟ دراد دوجو  یتشوگ 

.مینک یسررب  ار  تسا  رضم  یتملاس  يارب  سنرت  یبرچ  ارچ  هک  ار  لاوس  نیا  خساپ  دیراذگب  ادتبا 

هدش و ندب  رد  دب  لورتسلک  ندرب  لااب  ثعاب  عابـشا  ياه  یبرچ  لثم  اهنت  هن  نوچ  تس  یبرچ  عونا  نیرترـضم  زا  یکی  سنرت  یبرچ 
.دوش یم  ندب  رد   HDL بوخ لورتسلک  نازیم  شهاک  ثعاب  هکلب  دوش ، یم  رجنم  رنورک  یبلق  ياه  يرامیب  هب 

ماود و ندرب  لااب  يارب  یهاـیگ  ياـه  نغور  هب  نژوردـیه  ندوزفا  يارب  یتاـیلمع  هک  ندرک  راد  نژوردـیه  لـمع  یط  سنرت  یبرچ 
.دوش یم  دیلوت  تسا ، دریگ  یم  تروص  نآ  يوب  هزم و  یگدنرادهگن  يراگدنام و 

عاونا زا  یـضعب  ینیریـش ، هدـننک ي  درت  یهاـیگ  ياـه  نغور  تاـج ، ینیریـش  اـه ، تیوکـسیب  عاونا  رد  ناوت  یم  ار  یبرچ  عون  نیا 
.دوشیم تفای  نیراگرام و … 

دوجوم دنفـسوگ  واگ ، تشوگ  ینبل ، داوم  لثم  یناویح  ياـه  یبرچ  رد  یبرچ  عون  نیا  زا  یمک  رایـسب  نازیم  هک  تسا  تسرد  هتبلا 
عون نیا  زا  يدایز  نازیم  هک  ینامز  ات  اما  تسا ،
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.دوب دهاوخن  امش  هجوتم  يرطخ  دینکن ، هدافتسا  ییاذغ  داوم 

رتهب .دینک  تقد  دـنا  هدـش  تسرد  یبرچ  عون  نیا  زا  يدایز  نازیم  اب  هک  ییاذـغ  داوم  یـضعب  فرـصم  يور  تسا  رتهب  نآ  ياج  هب 
نوتیز و نغور  لثم   ) دنتسه رت  ملاس  هک  ونوم  عابشا  ریغ  ياه  نغور  زا  ندب ، يارب  رضم  ياه  نغور  عون  نیا  فرصم  ياج  هب  تسا 

لااب ار  لورتسلک   LDL هک دوش ) یم  تفای  نادرگباتفآ  و  ترذ ، یهام ، لیجآ ، رد  هک   ) یلپ عابشا  ریغ  ياه  نغور  و  لاوناک ) نغور 
ندب زاین  دروم  نیئتورپ  نیمات  يارب  لاًومعم  دنرادن ، يزپشآ  تقو  دننک و  یم  راک  هناخ  زا  نوریب  هک  يدارفا  .دینک  هدافتـسا  دـنربیمن 

.دننک یم  هدافتسا  نت  یهام  غرم و  مخت  زا  دوخ 

؟ ارچ و  تسا ، تسرد  هیرظن  نیا  ایآ  .تسین  حیحص  ییاذغ  داوم  نیا  زا  دح  زا  شیب  هدافتسا ي  هک  دوش  یم  هتفگ  اما 

نآ هدرز ي  رد  لورتسلک  نازیم  ندوب  لااب  رطاخ  هب  غرم  مخت  هک  دوش  یم  هتفگ  ریخا  ياهلاس  رد  هچرگ  .تسا  حیحص  يا  هزادنا  ات 
.درادن يداریا  نآ  زا  ددع  يا 7  هتفه  ندروخ  اما  دوش ، یم  هدرمش  رضم 

.دنادیم لاکشا  نودب  ار  لورتسلک  مرگ  یلیم  هنازور 300  فرصم  ( AHA  ) اکیرما بلق  نمجنا 

هدافتـسا ي .دینک  فرـصم  غرم  مخت  کی  هنازور  دیناوت  یم  دینک ، لرتنک  ار  لورتسلک  يواح  ییاذـغ  داوم  ریاس  فرـصم  رگا  سپ 
هب هچ  مه  نت  یهام  دروم  رد  .دـهد  یم  شیازفا  ار  یبلق  تلامح  رطخ  هدـش و  نوخ  لورتسلک  نتفر  لااب  ثعاـب  رادـقم  نیا  را  شیب 

ییاذـغ هدام ي  نیا  دروم  رد  هدـننک  نارگن  هلئـسم ي  اهنت  .دیـشاب  نارگن  دایز  تسین  مزلا  هزات  تروص  هب  هچ  يورـسنک و  تروص 
ریز ناکدوک  رادراب و  ياه  مناخ  يارب  صوصخ  هب  هلئسم  نیا  .تسا  نآ  رد  دوجوم  هویج ي  دایز  رادقم 
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.دنز یم  مهرب  ار  كدوک  یبصع  متسیس  هویج  نوچ  دوب  دهاوخ  زاس  لکشم  یمک  لاس  شش 

.دوش نوخ  راشف  یبلق و  تلاکشم  رطخ  نتفر  لااب  ثعاب  دناوت  یم  دایز  هویج ي  فرصم  زین  لاسگرزب  دارفا  رد 

؟ تسا رضم  یتملاس  يارب  دوش  یم  هتفگ  ارچ  تسیچ و  میدس  .تسین  ینارگن  ياج  چیه  ملاس  دارفا  يارب  اما 

یـضعب اه و  ینـشاچ  تاج ، هیودا  ادوس ، پوس ، لـثم  هداـمآ  ياهاذـغ  زا  يرایـسب  رد  یکاروخ و  کـمن  رد  ناوارف  روط  هب  میدـس 
.دوش یم  تفای  اهوراد 

هد ات  هس  دارفا  بلغا  اما  تسا ، مزلا  یبصع  ياه  هناکت  ندـب و  بآ  ندرک  لداـعتم  اـه ، هچیهاـم  ضاـبقنا  میظنت  يارب  میدـس  هچرگ 
.دننک یم  فرصم  میدس  هنازور  زاین  دح  زا  رتشیب  ربارب 

.دراد زاین  میدس  مرگ  یلیم  ات 1000  هب 500  هنازور  طسوتم  درف  عقاو ، رد 

اه و يرامیب  اًـتجیتن  ـلااب و  نوخ  راـشف  هب  ـلاتبا  رطخ  دـنک ، یم  فرـصم  میدـس  يداـیز  نازیم  درف  نآ  رد  هک  ییاذـغ  ياـه  هماـنرب 
هب هک  تسا  نیا  میدـس  دایز  فرـصم  زا  يریگولج  يارب  هار  نیرتهب  .دـهد  یم  شیازفا  ار  هتکـس  هیلک و  تلاکـشم  یبلق ، تـلامح 

ندب يارب  سیسوس  رد  دوجوم  تارتین  هک  میا  هدینـش  .دینک  هدافتـسا  میدس  مک  ییاذغ  داوم  زا  رتشیب  دینکن و  هفاضا  کمن  ناتیاذغ 
؟ تسا حیحص  ایآ  دنتسه ، رضم 

یم هدافتـسا  ییاذغ  تیمومـسم  زا  يریگولج  يارب  سابلاک  گاد و  تاه  صوصخ  هب  هدامآ  ياهاذغ  رد  ادـتبا  رد  تیرتین  تارتین و 
.دش

هک دهد  یم  نیماسورتین  لیکـشت  هدور  رد  اذغ  مضه  ماگنه  داوم  نیا  عقاو  رد  .تسا  هدـش  صخـشم  نآ  یبناج  ضراوع  نونکا  اما 
، تارتین يواح  ياهاذغ  زا  هدافتـسا  رانک  رد  نیماسورتین ، دیلوت  زا  يریگولج  يارب  دیناوت  یم  دیـسرتن  اما  .تسا  از  ناطرـس  يا  هدام 

لثم  C نیماتیو يواح  ییاذغ  داوم  زا 
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 - دراد تیمها  زیچ  هچ  نزو  ندرک  مک  يارب  .دـینک  هدافتـسا  هبنا  يویک و  تاـبکرم ، یلکورب ، ملک  یگنرف ، هجوگ  بآ  زبس ، لـفلف 
؟ دنق ای  یبرچ  يرلاک ،

.دراد تیمها  اه  نیا  همه ي  عقاو  هب 

شزرو و اب  دـینک  یعـس  هدروآ و  نییاپ  ار  دوخ  یفرـصم  ياه  يرلاک  یلک  نازیم  دـیاب  دـینک ، مک  نزو  دـیهاوخ  یم  رگا  دـنچ ، ره 
ناتندـب نزو  ربارب  هب 10  ار  ناتیفرـصم  يرلاک  نازیم  دـینک  یعـس  یجیردـت ، نزو  شهاـک  يارب  .دـینازوسب  يرتشیب  يرلاـک  كرحت 

.دیناسرب

هک تسا  نیا  یلصا  لکـشم  اما  درادن ، یلاکـشا  یعیبط  نازیم  هب  دنق  فرـصم  .تسا  راذگریثات  زین  دنق  یبرچ و  فرـصم  نازیم  هتبلا 
عاونا ایراه ، هچولک  اـه ، ینیریـش  لاـثم  يارب  .تسا  یقاـچ  لـماوع  نیرتمهم  زا  یکی  هک  دنتـسه  زین  یبرچ  يواـح  يدـنق  داوم  رثکا 

.دنتسه یبرچ  دنق و  يدایز  رادقم  يواح  ینتسب  یکشاریپ و 

.دش دیهاوخن  ریس  دیروخب  ردقچره  دنرادن ، یگدننکرُپ  تیصاخ  اهاذغ  نیا  نوچ  و 

.دنتسه رثوم  نزو  شهاک  رد  رگیدکی  رانک  رد  لماع  هس  نیا  فدینک  یم  هظحلام  هک  روط  نامه 

اپ تلاضع  یلوصا  شرورپ 

یپ رد  دارفا  رتشیب  ایآ  .تسا  هدـش  عمج  تمـسق  مادـک  رد  تیعمج  نیرتشیب  دـینیبب  دـیزادنیب و  دوخ  فارطا  هب  یهاـگن  هاگـشاب  رد 
؟ دنتسه دوخ  ییلااب  هنت  مین  شرورپ  ندز و  لبمد 

ار ناشمکـش  هنیـس و  اهوزاب ، ینعی  دوخ  یلحاس  تلاـضع  ات  دـنور  یم  هاگـشاب  هب  هدـمع  روط  هب  نویاقآ  رتشیب  .تسا  تبثم  خـساپ 
.دنهد شرورپ 

امـش ندـب  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دـیاب  اما  دـشاب ، یم  تیمها  ياراد  اه  هچیهام  زا  هتـسد  نیا  يور  رب  ندرک  راک  هک  یلاـح  رد 
.دوش راک  مه  طاقن  نآ  يور  رب  دیاب  هک  تسه  زین  يرگید  يا  هچیهام  ياههورگ  ياراد 

دیاب دیشاب ، هتشاد  لداعتم  تانیرمت  يرس  کی  هکنیا  يارب 
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شرورپ بجوم  هک  ییاه  شزرو  ندوزفا  اب  .دیهد  تکرـش  دوخ  تانیرمت  رد  ار  اهنآ  دـینک و  هجوت  زین  اه  تمـسق  نیا  تلاـضع  هب 
تیوقت زین  ار  اهنآ  میقتـسم  روط  هب  دیناوت  یم  هتفرگ و  رارق  نیرمت  تحت  نساب  نار و  تلاـضع  یتحار  هب  دنوش ، یم  اهاپ  تلاـضع 

.دوش یم  لیکشت  قاس  نار و  رد  دوجوم  تلاضع  زا  ناسنا  ینییاپ  هنت  مین  ندب  نییاپ  تمسق  تلاضع  .دینک  یم 

.دومن میسقت  ینایم  و  تسار ، هچیهام  ییولج ، رس  راهچ  هلضع  هب  ناوت  یم  ار  نار  تلاضع 

.دومن میسقت  ینایم  هلضع  یپدرز و  هلضع  قاس ، رس  ود  هلضع  هب  ناوت  یم  زین  ار  قاس  تلاضع 

هک  ) سیلایبیت سومنورتساگ و  زا  دنترابع  دننک و  یم  افیا  ار  یمهم  شقن  اهاپ  يریگ  لکش  رد  هک  دنتسه  زین  يرتکچوک  تلاـضع 
يارب هک  دنراد  رارق  ینیرـس  هلـضع  هچیهام  هس  نار  ییاهتنا  تمـسق  رد  تیاهن  رد  دـنراد . ) رارق  اه  اپ  يور  رد  وناز  زا  سپ  تسرد 

.دنراد هدهع  هب  امش  نساب  هب  نداد  مرف  رد  ار  یمهم  شقن  هک  .لفک  نیرس و  نیرس ، هچیهام  دنور  یم  راک  هب  نار  نداد  تکرح 

.تساه هچیهام  زا  هتسد  نیا  بسانم  شرورپ  يارب  هار  نیرتهب  دراداو ، كرحت  هب  ار  تلاـضع  نیا  مامت  دناوتب  هک  يا  همانرب  نتـشاد 
؟ دیهد ماجنا  ار  اپ  هب  طوبرم  تاکرح  دیاب  ارچ 

ات دوب  دیهاوخ  رداق  دینک ، تیوقت  ار  اهنآ  هک  ینامز  .تسا  هنزو  ندرک  دنلب  نیگنس و  تاکرح  هنوگ  ره  هب  یکمک  هیاپ  امش  ياهاپ 
رادقم دینک ، یم  راک  دوخ  ياهاپ  يور  رب  هک  ینامز  نینچمه  .دینک  راک  دوخ  ندـب  طاقن  ریاس  يور  رب  يرتشیب  ماکحتـسا  ورین و  اب 

زا رت  تشرد  رتگرزب و  اه  تمسق  نیا  ياه  هچیهام  هک  ارچ  دننک ؛ یم  دازآ  امش  نوخ  رد  نورتستست  يدایز 
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.دنشاب یم  ندب  طاقن  ریاس  ياه  هچیهام 

.دشاب یم  مادنا  شرورپ  يارب  کیلوبانآ  ياه  نومروه  نیرتمهم  زا  یکی  نورتستست 

تلاوحت نیا  دینک و  یم  ادیپ  ندب  ییلااب  هنت  مین  تانیرمت  يارب  يرتشیب  يورین  دوخ  يدوخ  هب  امش  دهد  يور  قافتا  نیا  هک  ینامز 
.دنک ادیپ  شیازفا  زین  هنت  لااب  زیاس  ات  دوش  یم  ببس  یکیلوبانآ 

هچیهام رگید  ترابع  هب  ای  هنتلااب  شرورپ  يارب  یـسناش  چیه  دـیزرون ، مامتها  تاکرح  هنوگنیا  ماجنا  هب  رگا  بلاطم  نیا  هب  هجوت  اب 
لاصا رغلا  ياهاپ  دنمونت و  هنت  لااب  اب  اقآ  کی  هک  دیوش  یم  هجوتم  دیشاب  هدرک  تقد  ناتدوخ  رگا  .تشاد و  دیهاوخن  یلحاس  ياه 

یم کمک  راک  نیا  ماجنا  رد  امش  هب  هنت  نییاپ  تانیرمت  .دیـشاب و  هتـشاد  یبسانتم  لکیه  میهاوخ  یم  ام  .دسر  یمن  رظن  هب  بسانتم 
.دنک

زا دنترابع  دنـشاب ، هتـشاد  دوجو  نات  یـشزرو  همانرب  رد  دیاب  هک  بسانم ، هنت  نییاپ  بسانم  تاکرح  دـیهد  ماجنا  دـیاب  هک  یتاکرح 
اهاپ هک  یلاح  رد  سپس  دیهد و  رارق  ندرگ  تشپ  اه و  هناش  يور  رب  ار  نآ  .دینک  هدافتسا  رتلاه  ای  لبمد و  کی  زا  تاکسا  کیـسیب 

رد دیاب  اهوناز  تکرح  نیا  رد  دینیـشنب ) هبعج  کی  يور  رب  دـیهاوخیم  هکنیا  لثم   ) دـینزب تاکـسا  دـیا ، هدرک  زاب  هناش  ضرع  هب  ار 
.دنشاب هتشاد  رارق  اپ  ناتشگنا  دادتما 

.دوش دراو  بیسآ  وناز  لصافم  هب  تسا  نکمم  تروص  نیا  ریغ  رد 

مک دیروآ ، یم  دراو  اپ  هنشاپ  يور  رب  هک  يراشف  اب  دیسرب ) هجرد  هیواز 90  هب  دینک  یعس   ) دیدمآ نییاپ  یفاک  هزادنا  هب  هک  ینامز 
تیعضو رییغت  اب   ) وماس تشپ و  ولج ، تاکسا  دننام  دراد ، یفلتخم  عاونا  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هداتسیا  تلاح  هب  دیوش و  دنلب  مک 

دیناوت یم  هک  رتلاه ) ای  لبمد و 
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ره دیدیسر ، هتفرشیپ  لحارم  هب  هک  ینامز  دیهد و  شیازفا  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  ار  نآ  دادعت  .دیهد  ماجنا  ازجم  روط  هب  ار  کی  ره 
رد ار  رتلاه  کـی  دـیناوت  یم  تکرح  نیا  ماـجنا  يارب  يرادرب  هنزو  .دـییازفیب  دوخ  هنازور  ياـه  نیرمت  هب  ار  اـه  تاکـسا  زا  مادـک 
هب دییایب ، نییاپ  هب  تاکـسا  تکرح  دـننام  رگید  رابکی  .دـیراد  هگن  نیفرط  رد  ار  لبمد  ددـع  ود  هکنیا  ای  دـیراد و  هگن  دوخ  يولج 

.دنریگب رارق  اهاپ  رانک  رد  اه  هنزو  ینیگنس  هک  يروط 

.دوش هتشاد  هگن  فاص  تکرح  نیا  لوط  مامت  رد  دیاب  رمک 

اپ ياه  هنشاپ  هب  يراشف  لماک ، نداتسیا  زا  سپ  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تیعقوم  هب  سپس  دینامب و  یقاب  تیعـضو  نیا  رد  هظحل  دنچ  يارب 
ولج تمس  هب  یمک  ندب  هک  دینک  یم  تیاده  يروط  ار  ندب  نزو  هک  تسا  نیا  تاکـسا  اب  نیرمت  نیا  یلـصا  توافت  .دیزاس  دراو 

.دوش یم  لیامتم 

تسار تمـس  ياپ  اب  دینک  ارجا  تروص  نیا  هب  ار  ژنلا  شدرگ  تکرح  دیراد ، هگن  دوخ  ناتـسد  اب  ار  لبمد  تفج  کی  ژنلا  شدرگ 
دوخ نزو  سپس  .دیشکب  نییاپ  تمـس  هب  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  ار  دوخ  ندب  و  دینک ، مخ  ار  وناز  ود  ره  دیرادرب ، یگرزب  ماگ  دوخ 
کی پچ  تمس  ياپ  اب  و  دیروایب ، لااب  تمس  هب  ار  دوخ  نساب  دینک ) هدافتـسا  رـس  راهچ  تلاـضع  زا   ) دیهدب یتشپ  ياپ  يور  رب  ار 

ناتشگنا اب  امیقتسم  اهوناز  هک  دیشاب  هتـشاد  هجوت  دیاب  زین  تکرح  نیا  رد  .دیهد  همادا  راک  نیا  رارکت  هب  .دیورب  ولج  تمـس  هب  مدق 
.دنتسه اتسار  کی  رد  اپ  كزوق  اب  دننک و  یم  تکرح  اپ 

ياه مدق  لوط  دیناوت  یم  تکرح  نیا  هب  نداد  عونت  يارب 
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بقع تلاـضع  رتگرزب  ياه  مدق  دنوش و  یم  رـس  راهچ  تلاـضع  شرورپ  بجوم  رتکچوک  ياه  مدق  .دـینک  دایز  ای  مک و  ار  دوخ 
.دنور یم  هناشن  رثوم  روط  هب  ار  نار 

ار اهاپ  ياج  طقف  دـیتسیاب و  دوخ  ياج  رـس  رب  دـیناوت  یم  مه  دـیهد و  ماجنا  نتفر  هار  لاح  رد  مه  ار  تکرح  نیا  دـیناوت  یم  اـمش 
نیح رد  دـیرپب و  لااب  تمـس  هب  دـیناوت  یم  هک  هدـش  فیرعت  تکرح  نیا  يارب  مه  یـشرپ  تلاـح  عون  کـی  نینچمه  .دـینک  ضوع 

زا ار  اه  اپ  دـیاب  تلاح  نیا  رد  هک  تسا  يرگید  عون  مه  يرانک  ژنلا  .دـینک  ضوع  مه  اب  ار  اـه  اـپ  ياـج  دـیتسه  اوه  رد  هک  یتدـم 
.دوش دراو  نساب  تلاضع  يور  رب  يرتشیب  راشف  ات  دینک  زاب  رتشیب  نیفرط 

.دشاب یم  گنیلرک  صوصخم  هاگتسد  يور  رب  تکرح  نیا  ماجنا  شور  نیرتهب  گنیلرک 

رس دپ   ) .دینک ادیپ  یتحار  ساسحا  لاماک  ات  دیهد  رارق  صوصخم  دپ  يور  رب  ار  دوخ  ياهاپ  رـس و  دیـشکب و  زارد  نیـشام  يور  رب 
هاگتـسد هب  یگتـسب  ندرب  نییاپ  لااب و   ) دیربب نییاپ  ای  لااب  تمـس  هب  ار  اه  هنزو  سپـس  دشاب ؛ ) هتـشاد  رارق  ندرگ  يلااب  لاماک  دـیاب 

هنوگ چیه  لمحت  نودب  لماک و  شمارآ  اب  ار  تکرح  نیا  دیاب  دـشاب . ) هدـش  یحارط  هدـیباوخ  ای  هتـسشن و  تکرح  يارب  هک  دراد 
قاس ندرک  دـنلب  .دـیوش  لمحتم  هنزو ) ینیگنـس   ) زکرملادـحتم و  ندـش ) مخ  نامز  رد   ) زکرم زا  زیرگ  ياهورین  بناـج  زا  يراـشف 
اجنآ ات  دینک و  ادیپ  ار  دوخ  لداعت  زکرم  سپـس  .دیریگب  تسد  رد  ار  لبمد  تفج  کی  رگید  هبترم  کی  دـیاب  زین  تکرح  نیا  يارب 

نیا رد  هیناث  دنچ  يارب  .دییایب  اپ  ناتشگنا  تمس  هب  دیناوت  یم  هک 
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تخـس يردق  ار  نیرمت  نیا  هکنیا  يارب  .دیهد  رارق  نیمز  يور  رب  هدروآ و  نییاپ  ار  اپ  هنـشاپ  یمارآ  هب  دعب  دینامب و  یقاب  تیعـضو 
.دوش مخ  لامرن  تلاح  زا  رتشیب  ندب  ات  دیتسیاب  پتسا  کی  يور  رب  دیناوت  یم  دینک  رت 

.دنک یم  ادیپ  شیازفا  دنوش ، یم  هتشاداو  كرحت  هب  نیرمت  نیا  رد  هک  یتلاضع  تکرح  جنر  راک ، نیا  اب 

نازیوآ نیمز  تمـس  هب  اـپ  ناتـشگنا  هک  يروط  هب  دـیتسیاب ، پتـسا  کـی  يور  رب  تکرح  نیا  يارجا  يارب  قاـس  سوـکعم  شـشک 
.دنشاب

هک اجنآ  ات  دیروایب و  لااب  دیناوت  یم  هک  اجنا  ات  ار  دوخ  ياپ  ناتشگنا  یمارآ  هب  .دیراد  هگن  تسد  رد  ار  رتلاه  ای  لبمد و  کی  سپس 
تکرح جنر  هچ  ره  دنریگب ) ارق  نیمز  تمـس  هب  اددجم  ات   ) دـیربب نییاپ  هرابود  ار  اهنآ  سپـس  .دـینک  دراو  راشف  اهنآ  هب  دـیناوت  یم 

.دیهد شرورپ  ار  دوخ  تلاضع  رتشیب  یلیخ  دیناوت  یم  دیهد ، شیازفا  ار  نیرمت  نیا 

نازیم ات   ) دـییامن تحارتسا  هقیقد  کـی  دودـح  رد  تس  ره  نیب  دـینک و  رارکت  هبترم   8 ار 12 -  تکرح  ره  تاـنیرمت  یلک  تاـکن 
امـش تانیرمت  ریاس  رگا  .تسا  هدش  هتفرگ  رظن  رد  تس   2 نیرمت 4 -  ره  يارب  دسرب ) دوخ  نازیم  نیرتلااب  هب  هدش  دازآ  نورـستست 

یم ار  ندـب  ینییاپ  تمـسق  هب  طوبرم  تاکرح  عون  نیا  دـیهد ، یم  ماجنا  ار  هنت  لااب  نیگنـس  تانیرمت  هتفه  لوط  رد  تسا و  هدرـشف 
ود ات  ار  تانیرمت  هنوگ  نیا  دیناوت  یم  دنتسین ، هدرشف  مه  اهردقنآ  امش  تانیرمت  رگا  اما  .دیهد  ماجنا  هتفه  رد  رابکی  لقادح  دیناوت 

هک ینامز  .دینک  ادیپ  تسد  اپ ، ياه  شزرو  ریثات  رپ  بولطم و  دح  هب  ات  دیهد  شیازفا  زین  هتفه  رد  راب 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 376 

http://www.ghaemiyeh.com


ماجنا هوحن  يور  رب  ار  دوخ  هجوت  مامت  دـینک و  راک  اهتمـسق  نآ  يورب  ییاهنت  هب  دـیاب  دـیهد ، شرورپ  ار  دوخ  ياهاپ  دـیهاوخ  یم 
رطاخ هب  دیاب  اما  دنک ، یم  کمک  يا  هچیهام  دـشر  عیرـست  هب  رت  نیگنـس  ياه  هنزو  ندرک  دـنلب  دـنچ  ره  .دـینک  فوطعم  تاکرح 

.دوش ماجنا  بسانم ، تیعضو  رد  نتفرگ  رارق  هجوت و  تیاهن  رد  دیاب  اه  نیرمت  مامت  هک  دیشاب  هتشاد 

بیـسآ دوخ  ندـب  هب  دـیناوت  یم  یتحار  هب  دـیریگب  دوخ  هب  تسردان  تلاح  هدرک و  دـنلب  ار  نیگنـس  هزادـنا  زا  شیب  ياه  هنزو  رگا 
دیاب .دـیهدب  تحارتسا  دوخ  هب  تانیرمت  نیا  نیب  اـم  زور  کـی  دـیاب  رگید  نیرمت  ره  دـننام  .دـینک  حورجم  ار  دوخ  هتخاـس و  دراو 

.دنزاس یم  دراو  ندب  هب  ار  يرتشیب  راشف  هدوب و  رت  تخس  تاکرح  ریاس  هب  تبسن  اپ  تانیرمت  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت 

یشزومآ همانرب  نیا  امش  رگا  دینک  بسانتم  ار  دوخ  لکیه  لااح  .دینک  هدافتـسا  زین  بسانم  ییاذغ  ياه  لمکم  زا  دیاب  لاح  نیع  رد 
مرف يور  امـش  هنت  نییاپ  اهنت  هن  .دینک و  ادیپ  تسد  بولطم  هجیتن  هب  دیناوت  یم  یتحار  هب  هک  منک  یم  یتناراگ  نم  دـینک ، لابند  ار 

.دنک یم  ادیپ  نتفای  شرورپ  يارب  يرتشیب  دادعتسا  زین  هنت  لااب  هکلب  دیآ ، یم 

نآ دراد و  دوجو  لکـشم  کی  طقف  اما  دیهد ؛ شیامن  ار  دوخ  یلحاس  تلاـضع  دیناوت  یم  دینک  روصت  هک  هچنآ  زا  رتدوز  یلیخ  و 
! تسا لصف  مه 

هنزو زا  هدافتسا  نودب  تلاضع  شرورپ 

رتلاه لبمد و  دـسر ، یم  نهذ  هب  هک  يزیچ  نیلوا  لاًومعم  دـیآ ، یم  نایم  هب  نخـس  اه  هچیهام  تیوقت  مادـنا و  شرورپ  زا  هک  ینامز 
.دروآ هلضع  ناوت  یم  زین  هنزو  زا  هدافتسا  نودب  هک  تساجنیا  تقیقح  اما  دشاب ، یم 

يارب دنادب  درف  هک  تسا  نیا  تسا  مهم  هک  يزیچ 
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.دنک راک  اهنآ  يور  رب  کیرحت و  ار  دهد  شرورپ  دراد  دصق  هک  یتمسق  نآ  ياه  هچیهام  دیاب  ندروآ  هلضع 

هک تسا  نیا  دراد  دوجو  هک  یتوافت  اهنت  .داد  ماجنا  ناوت  یم  نآ  زا  هدافتـسا  نودـب  مه  هنزو و  زا  هدافتـسا  اب  مه  ار  راـک  نیا  لاـح 
نازیم جیردت  هب  دیناوت  یم  دودحم  ینامز  هزاب  کی  رد  دیهد و  ماجنا  ار  راک  نیا  دیناوت  یم  رت  عیرـس  یلیخ  هنزو  زا  هدافتـسا  اب  امش 

هک ینامز  اما  .دـییامن  داجیا  دوخ  ندـب  فلتخم  طاقن  رد  دـیراد  رظن  رد  هک  ار  يا  هچیهام  هاوخلد  مجح  هداد و  شیازفا  ار  اـه  هنزو 
هب رترید  هتفرگ و  لکـش  رت  دنک  يردق  يراک  هسورپ  هک  دینادب  دیاب  دیهد ، ماجنا  ار  راک  نیا  هنزو  زا  نتفرگ  کمک  نودب  دیهاوخب 

هنزو زا  يریگ  هرهب  نودب  مادـنا  شرورپ  ياه  هویـش  اب  ار  امـش  هلاقم  نیا  رد  ات  میراد  دـصق  ام  .دـینک  یم  ادـیپ  تسد  هاوخلد  هجیتن 
.مینک انشآ 

؟ دیهد ماجنا  ار  راک  نیا  دیناوت  یم  هنوگچ  اما  و 

دنراد دوجو  ییاه  همانرب  .دیهد  ماجنا  ار  راک  نیا  نآ ، هب  هجوت  اب  دیناوت  یم  امش  هک  دراد  دوجو  يدایز  رایـسب  ياههار  تقیقح  رد 
هدننک هریخ  اًعقاو  .دیهد  شرورپ  يا  هنزو  هنوگ  ره  هب  زاین  نودب  ار  دوخ  تلاضع  یلصا  ياهورگ  دیناوت  یم  اهنآ  زا  هدافتـسا  اب  هک 

هداس ياه  شمرن  دروم  رد  هک  ینامز  .دیروآ  رد  هاوخلد  لکـش  هب  ار  دوخ  مادنا  نهآ  ولیک  ولیک  ندرک  دنلب  نودب  دیناوتب  هک  تسا 
هداس دوخ  يدوخ  هب  شمرن  هکنیا  هن  تسا  تحار  اهنآ  نداد  ماجنا  زرط  كرد  هک  تسا  نیا  اـم  روظنم  مینک ، یم  تبحـص  امـش  اـب 

.دشاب

نیدنچ دحاو  نآ  رد  هک  انعم  نیدب  دنتسه  بکرم  ياه  شمرن  اه ، شمرن  عون  نیا  هتبلا 
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هچیهام .دیریگب  راک  هب  ار  دوخ  ندب  تلاضع  هیلک  دیناوت  یم  نیرمت  دنچ  زا  هدافتـسا  اب  دنوش و  یم  هتفرگ  راک  هب  هچیهام  زا  هورگ 
.قاس و نار ، مکش ، لوک ، هناش ، وزاب ، ولج  رس ، هس  رـس و  ود  هنیـس ، ياه  هچیهام  درک  میـسقت  شخب  دنچ  هب  ناوت  یم  ار  ندب  مهم 

رارکت تاعفد  دادعت  .دیهد  ماجنا  ار  اهنآ  یتحار  هب  هنزو  زا  هدافتسا  نودب  دیناوت  یم  هک  ندب  تلاضع  مامت  يارب  يا  همانرب  مه  نیا 
.دنتسین ناسکی  دارفا  همه  يارب  اه  تس  و 

شیازفا ار  نآ  رارکت  تاعفد  دادـعت  دیـشاب ، هتـشاد  دـیهاوخ  یم  دوخ  تانیرمت  زا  هک  یجیاتن  يدرف و  اه  ییاـناوت  رب  اـنب  دـیاب  اـمش 
.دیریگب مک  اه  تس  دادعت  هنیمز  رد  صصختم  کی  زا  تسا  رتهب  دیتسه  دراو  هزات  دارفا  ءزج  امش  رگا  .دیهد 

هنیس

ياه تمسق  هژیو  هب  هناش  تلاـضع  مود  هلهو  رد  دنک و  یم  راک  هنیـس  ییلااب  تمـسق  يور  رب  اًمومع  شمرن  نیا  بیـش  اب  انـش   - 1
.دنوش یم  تیوقت  رس  هس  تلاضع  اًتیاهن  ییولج و  ینایم و 

تمس هب  یبیش  ناتندب  هک  يروط  هب  دیهد ، رارق  نیمز  يور  رب  ار  ناتیاهتـسد  دیراذگب و  تباث  یلدنـص  کی  يور  رب  ار  دوخ  ياهاپ 
.دشاب هتشاد  نییاپ 

.دش دهاوخ  رت  تخس  تکرح  هدش و  هدوزفا  شمرن  تدش  رب  دنریگب  رارق  رتلااب  ناتیاهاپ  دشاب و  رت  دنلب  یلدنص  ردقچ  ره 

هیلوا ناکم  رد  دیروایب و  لااب  ار  نآ  سپـس  دوش ، کیدزن  نیمز  هب  اًبیرقت  ات  دـیروایب  نییاپ  ار  دوخ  هنیـس  تسیاب  یم  تکرح  نیا  رد 
.دنوش هتشاد  هگن  فاص  دیاب  ندب  ياه  تمسق  هیلک  تکرح  لوط  مامت  رد  .دیهد  رارق 

اوه دییآ  یم  لااب  هک  یماگنه  دیهدب و  نوریب  ار  دوخ  سفن  دیروآ ، یم  نییاپ  ار  دوخ  ندب  هک  ینامز 
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.دینک رارکت  ییات  تس 10  يارب 3  ار  تکرح  نیا  .دیربب  ورف  لخاد  هب  ار 

.دنک یم  راک  هنیس  یجراخ  ینایم و  تمسق  يور  رب  رتشیب  نیرمت  نیا  یلدنص  ود  نایم  انش   - 2

.دنشاب یم  راذگ  رثا  رس  هس  ینایم و  تمسق  رد  هناش  ياه  هچیهام  يور  رب  دعب  هلهو  رد 

رگید تسد  هداد و  رارق  اه  یلدنص  زا  یکی  يور  رب  ار  دوخ  ناتسد  زا  یکی  .دیهد  رارق  مکحم  یلدنص  کی  يور  رب  ار  دوخ  ياهاپ 
.دنریگب رارق  رگیدکی  زا  رتم  یتناس  هب 60  کیدزن  هلصاف  هب  دنناوت  یم  یلدنص  ود  نیا  .دیهد  رارق  رگید  یلدنص  يور  رب  زین  ار 

هداد رارق  نآ  يور  رب  ار  ناتیاه  تسد  هک  یلدنص  ود  نیب  ام  هلصاف  رد  دیاب  دیا ، هتـشاذگ  نآ  يور  رب  ار  ناتیاهاپ  هک  رگید  یلدنص 
.دریگ ياج  دیا ،

.دراد صخش  دق  هب  یگتسب  اه  یلدنص  زا  کی  ره  هلصاف  نازیم  طیارش  ره  رد 

.دریگب رارق  یلدنص  هس  يور  رب  نیمز و  يلااب  دیاب  امش  ندب  ياه  تمسق  مامت  لاح  ره  هب 

امـش هب  کینکت  نیا  .دیایب  نییاپ  هتفرگ  رارق  نآ  يور  رب  ناتیاه  تسد  هک  یلدنـص  ود  نایم  زا  ات  دیروایب  نییاپ  ار  دوخ  هنیـس  سپس 
ییات تس 10  رد 3  ار  تکرح  نیا  .دینک  دراو  ناتندب  یجراخ  ياه  تمـسق  هب  ار  يرت  بسانم  شـشک  دـیناوتب  ات  دـنک  یم  کمک 

.دینک رارکت 

.دراذگ یم  ریثات  هنیس  یجراخ  ینییاپ و  ياه  تمسق  يور  رب  لوا  هجرد  رد  تکرح  نیا  یلدنص  ود  نایم  نادرگرب  يانش   - 3

.دش دنهاوخ  تیوقت  رس  هس  هناش و  ياه  هچیهام  مود  هلهو  رد 

ندب نیرمت  نیا  رد  هک  تسا  نیا  دراد  هک  یتوافت  اما  هدوب  یلبق  نیرمت  هب  هیبش  زین  نیرمت  نیا 
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.دریگ یم  رارق  نیمز  هب  ور  ناترمک  هک  يروط  هب  دریگ  یم  رارق  یلبق  نیرمت  سکعرب  امش 

.دیراذگب رگید  یلدنص  کی  يور  رب  زین  ار  ناتیاهاپ  دیراذگب و  یلدنص  ود  يور  رب  ار  دوخ  تسد  ود 

فاص ار  جنرآ  اًددجم  دیدیسر  هجرد  هیواز 90  هب  هگ  یماگنه  دیروایب و  نییاپ  ار  ندـب  لک  هدرک  مخ  جـنرآ  هیحان  زا  ار  اه  تسد 
تکرح نیا  ماـجنا  ریثاـت  دـینک ، لاـمعا  دوخ  هنیـس  هب  ار  يرتشیب  بیـش  ردـقچ  ره  .دـینادرگرب  دوخ  هیلوا  لـحم  هب  ار  ندـب  هدرک و 

.دنک یم  ادیپ  شیازفا 

وزاب هنیس  ياج  هب  دنریگ و  یم  رارق  اه  وزاب  يور  رب  يرتشیب  راشف  تقونآ  دیراد ، هگن  رت  فاص  دوخ  ندب  ییلااب  تمـسق  ردقچ  ره 
.دوشیم تیوقت 

دعاس وزاب و  رس  ود  تلاضع 

کی زا  .دـینک  نازیوآ  نآ  زا  ار  ناتدوخ  دـیناوتب  ات  دـیراد  سکیفراب  کی  هب  زاین  تکرح  نیا  ماجنا  يارب  امـش  هتـسب  سکیفراب   - 1
.دنشاب ناتدوخ  يور  هب  هک  دیهد  رارق  يروط  ار  ناتیاهتسد  دینک و  هدافتسا  رتم  یتناس  دودح 10  رد  درگ  هلیم 

.دریگب رارق  سکیفراب  هلیم  زا  رتلااب  يردق  ناترس  هک  يروط  هب  دیشکب  لااب  هب  اه  تسد  زا  هدافتسا  اب  ار  ندب  لک 

يور رب  دـناوت  یم  يزیچ  ره  زا  شیب  تکرح  نیا  .دـیدرگزاب  هیلوا  هاـگیاج  هـب  هداد و  رارق  هـیلوا  تیعقوـم  رد  ار  دوـخ  ندـب  سپس 
.دنک راک  ییوزاب  رس  ود  تلاضع 

.دنوش یم  کیرحت  زین  ینییاپ  تمسق  رد  هژیو  هب  رمک  ياه  هچیهام  هدش و  تیوقت  زین  دعاس  تلاضع  مود  هلهو  رد 

.دراد یگتسب  ناتدوخ  هب  رارکت  تاعفد  اه و  تس  دادعت 

يارب تکرح  نیا  نداد  ماجنا  یتح  لوا  راب  يارب  دیاش  .تسا  راوشد  رایسب  تکرح  نیا  راک  هزات  دارفا  يارب 
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زا ای  دینک و  هدافتـسا  یلدنـص  کی  زا  دیناوت  یم  تکرح  ندـش  رت  تحار  يارب  .دـییاین  رب  نآ  سپ  زا  دـشاب و  لکـشم  مه  راب  کی 
.دینک تداع  تکرح  نیا  ماجنا  هب  ات  دراد  هگن  ار  امش  هک  دیهاوخب  دیریگب و  کمک  یسک 

رس هس  هچیهام 

کمک اب  اهنت  هداد و  شرورپ  ار  رـس  هس  تلاـضع  دـنناوت  یم  یتحار  هب  راد  بیـش  تاکرح  نیا  یلدنـص  ود  کـمک  اـب  بیـش   - 1
تسد دیهد و  رارق  یلدنص  کی  يور  رب  ار  دوخ  ياپ  ود  .دیشاب  هتشاد  ار  يا  هداعلا  قوف  تانیرمت  دیناوت  یم  یلدنـص  ود  زا  نتفرگ 

زا اه  تسد  نتفرگ  رارق  هلصاف  .دینک  هدافتسا  لکش  عبرم  یلدنص  زا  تسا  رتهب  .دیهد  رارق  رگید  یلدنص  کی  يور  رب  زین  ار  ناتیاه 
.دشاب رتم  یتناس  ات 50  نیب 30  ام  دیاب  رگیدکی 

ود يور  رب  امـش  ياـه  تسد  هکنیا  ياـج  هب  تکرح  نیا  رد  هک  تواـفت  نیا  اـب  هدوـب  سکعرب  يانـش  هب  هیبـش  اًـبیرقت  تکرح  نـیا 
.دریگ یم  ياج  یلدنص  کی  يور  رب  دریگب  رارق  توافتم  یلدنص 

يرتشیب راشف  ات  دوش  یم  هتـشاد  هگن  فاص  تکرح  نیا  رد  ندـب  هک  توافت  نیا  اب  تسا  یلبق  تکرح  نامه  دـننام  مه  تکرح  نیا 
.دوش یم  داهنشیپ  ییات  ات 10  تس 8  رد 3  تکرح  نیا  ماجنا  .ددرگ  دراو  رس  هس  تلاضع  يور  رب 

.دهد شیازفا  ار  اهنآ  مجح  دناوت  یم  یتحار  هب  دراذگ و  یم  رس  هس  تلاضع  يور  رب  یفرگش  ریثات  تکرح  نیا  يزول  يانـش   - 2
.دراذگ یم  ریثات  زین  هنیس  یلخاد  تلاضع  يور  رب  هکلب  تسا  دیفم  رس  هس  تلاضع  يارب  اهنت  هن  تکرح  نیا 

.دراد سکیفراب  هنیس و  سرپ  هب  ییاه  تهابش  تکرح  نیا 

دنوش یم  شترا  وضع  هک  ینازابرس 
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.دنشاب هتشاد  رحبت  تکرح  نیا  ماجنا  رد  اًمتح  دیاب 

.دشاب یم  وزاب  تسد و  فک  نتفرگ  رارق  زرط  یلبق  تاکرح  اب  تکرح  نیا  توافت  اهنت 

کی لکـش  ناوتب  اه  تسـش  هراشا و  تشگنا  ود  هلیـسو  هب  هک  يروط  هب  دنریگب  رارق  مه  هب  کیدزن  دـیاب  اه  تسد  تکرح  نیا  رد 
.درک تسرد  ار  يزول 

راشف ات  دینک  کیدزن  مه  هب  دـیاب  دـیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات  ار  اهوزاب  هک  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  دـیاب  تکرح  نیا  رد  هک  یمهم  هتکن 
.دوش دراو  ییوزاب  رس  هس  تلاضع  هب  يرتشیب 

ات 10 تس 8  رد 3  دـیناوت  یم  ار  تکرح  نیا  رارکت  .تسین  يا  هداس  تکرح  اـهراک  هزاـت  يارب  تکرح  نیا  هک  تشاد  هجوت  دـیاب 
هدافتـسا هداس  تکرح  نامه  زا  تسا  رتهب  دـیهد  یم  ماجنا  ار  تکرح  نیا  هک  ینامز  ادـتبا  رد  هجوت  لباق  هتکن  .دـینک  نیرمت  ییاـت 

.دشاب هتشادن  ار  نآ  هتفرشیپ  عاونا  ماجنا  ییاناوت  ندب  تسا  نکمم  هک  ارچ  دینک 

تلاـضع هب  ار  يرتشیب  هچ  ره  راشف  هک  رما  نیا  روظنم  هب  دـیناوت  یم  درک ، ادـیپ  تداع  تکرح  نیا  ماجنا  هب  ندـب  هکنیا  زا  سپ  اما 
.دنروآ یم  دراو  اه  وزاب  هب  ار  يرتشیب  راشف  تکرح  هتفرشیپ  عاونا  .دیریگب  هرهب  نآ  هتفرشیپ  عاونا  زا  دیروآ  دراو  رس  هس 

؟ داد شیازفا  ار  راشف  ناوت  یم  هنوگچ  اما 

.دور رت  لااب  اهاپ  عافترا  ات  دیهدب  رارق  دوخ  ياپ  ریز  یلدنص  کی  دیناوت  یم  روظنم  نیا  هب 

.دش دهاوخ  دراو  اهوزاب  هب  يرتشیب  راشف  دوش ، رت  دایز  نیمز  زا  اپ  عافترا  ردقچ  ره 

تسد نتفرگ  رارق  تیعضو  نآ ، توافت  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت  دیاب  اما  دنک ، یم  راد  بیش  يانش  هب  هیبش  يردق  ار  تکرح  راک  نیا 
.دشاب یم  رگیدکی  زا  اه 

ره هب 
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رت هتفرـشیپ  عاونا  دیهد ، ماجنا  یتحار  هب  ارآ  دیتسناوت  هک  ینامز  دینک و  تداع  ییادتبا  تکرح  ماجنا  هب  ادتبا  هک  دـینک  یعـس  لاح 
.دینک ناحتما  ار  نآ 

.دنریگیم رب  رد  زین  ار  اه  هناش  دنتسه ، ندب  ییلااب  هنت  مین  هب  طوبرم  هک  ییاه  تکرح  رتشیب  هناش 

نامز رد  هک  یطرـش  هب  دنور  یم  رامـش  هب  هناش  تلاـضع  تیوقت  يارب  یبسانم  هنیزگ  دراد ، دوجو  اهنآ  رد  سکیفراب  هک  یتاکرح 
اهنآ تشپ  هک  دیهد  رارق  هلیم  يور  يروط  ار  ناتیاه  تسد  دینک و  رود  مه  زا  دیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات  ار  اه  تسد  تاکرح  ماجنا 

.دنریگب رارق  جراخ  تمس  هب  ناتناتشگنا  دینیبب و  ار 

رمک

تمسق رد  هک  روط  نامه  .دینیبب  ار  ناتناتـشگنا  امـش  دنریگب و  رارق  ناتدوخ  تمـس  هب  اه  تسد  دیاب  تکرح  نیا  رد  سکیفراب   - 1
ینییاپ و تمسق  ياه  هلضع  يور  رب  دنناوت  یم  یتحار  هب  تاکرح  عون  نیا  دش ، هداد  حیـضوت  رـس  ود  تلاـضع  هب  طوبرم  تاکرح 

.دنوش عقاو  دیفم  نآ  ینایم  تمسق  نینچمه  رمک و  يولهپ 

.دنریگب رارق  مه  زا  دایز  هلصاف  اب  اه  تسد  هک  دیهد  ماجنا  يروط  هب  دیاب  ار  تکرح  عون  نیا  انش   - 2

.دراذگ یم  ریثات  رمک  يلااب  تمسق  يور  رب  تکرح  نیا 

.دنوش یم  هداد  شرورپ  زین  هناش  یتشپ  دعاس و  تلاضع  مود  هلهو  رد 

مکش

.دراد دیکات  مکش  تلاضع  يلااب  تمسق  يور  رب  رتشیب  تکرح  نیا  تسشن  زارد   - 1

رس ریز  ار  ناتیاه  تسد  دیناوت  یم  .دیهدب  رارق  نیمز  يور  رب  ار  اه  اپ  فک  و  دینک ، مخ  وناز  زا  ار  اهاپ  دیشکب ، زارد  نیمز  يور  رب 
ساسحا دوخ  مکش  ییلااب  هیحان  رد  ار  یششک  دیناوتب  ات  دینک  دنلب  نیمز  يور  زا  ار  دوخ  رمک  .دیهدب  رارق 
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.دینک رارکت  ییات  تس 25  يارب 4  ار  نآ  دیناوت  یم  .تسا  عناملاب  تکرح  نیا  رارکت  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  اًددجم  .دینک 

.دراذگ یم  ریثات  مکش  ینییاپ  تلاضع  يور  رب  رتشیب  تکرح  نیا  اپ  ندرب  لااب   - 2

دنلب نیمز  يور  زا  یمارآ  هب  ار  اـهاپ  .دـیهد  رارق  نیمز  يور  رب  ندـب و  فرط  ود  رد  ار  دوخ  تسد  ود  .دیـشکب  زارد  نیمز  يور  رب 
.دننک تسرد  هجرد  هیواز 45  نیمز  اب  لقادح  ات  دینک 

.دینک رارکت  ییات  تس 25  رد 4  ار  تکرح  نیا  .دیدرگ  زاب  هیلوا  تلاح  هب  اًددجم 

نار

ياه هچیهام  گنیرتسمه و  نار ، رـس  تلاـضع 4  يور  رب  دراد و  اـه  نار  يور  رب  يا  هداـعلا  قوـف  ریثاـت  تکرح  نیا  تاکـسا   - 1
.دراذگ یم  ریثات  زین  اپ  یتشپ 

، دیهد رارق  رـس  تشپ  ار  اه  تسد  دیراد ، هگن  فاص  لاًماک  ار  ندـب  دـیتسیاب ، .تسا  بسانم  رایـسب  بکرم  تکرح  کی  نیرمت  نیا 
نیا دیناوت  یم  .دیدرگزاب  هیلوا  تلاح  هب  هدرک  فاص  ار  اهاپ  سپس  دیروایب ، نییاپ  ار  ندب  هدرک و  مخ  هجرد  هیواز 90  اب  ار  اهوناز 

.دینک رارکت  ییات  تس 25  رد 4  ار  تکرح 

اپ قاس 

هدرک دنلب  نیمز  يور  زا  ار  دوخ  ياه  هنشاپ  تسا ، فاص  لاًماک  ناتندب  دیا و  هداتسیا  هک  یلاح  رد  لااب  تمـس  هب  ندب  ندیـشک   - 1
.دنشاب هتشاد  رارق  نیمز  يور  رب  نانچمه  دیاب  ناتشگنا  هارمه  هب  اپ  ییولج  تمسق  دیشکب ، لااب  ار  ندب  لک  و 

رارکت ییات  تس 25  يارب 4  ار  تکرح  نیا  دیناوت  یم  .دینک  رارکت  اًددجم  ار  تکرح  دیهد و  رارق  نیمز  يور  ار  اپ  هنشاپ  یمارآ  هب 
لیاسو هب  زاین  مادنا  شرورپ  ندرک و  شزرو  يارب  دیدرک ، هدهاشم  هک  روط  نامه  .دینک 
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اه هنزو  زا  تسین  مزلا  اًـمتح  دیـشاب  هتـشاد  هتفاـی  شرورپ  ینلاـضع و  یندـب  هکنیا  يارب  نینچمه  و  دـیرادن ، یناـنچنآ  تازیهجت  و 
یم هک  دـیهد  ماجنا  ار  فلتخم  ياه  تکرح  زا  يرامـشیب  دادـعت  دـیناوت  یم  یلدنـص  سکیفراب و  کمک  هب  اهنت  .دـیریگب  کـمک 

.دننک کیرحت  ار  ندب  فلتخم  طاقن  ياه  هچیهام  هیلک  دنناوت 

زین ار  هنزو  اب  نیرمت  دوز  ای  رید  لاح  ره  هب  دـیهد ، شیازفا  شیپ  زا  شیب  ار  ندـب  يا  هچیهام  مجح  هک  دـیراد  دـصق  رگا  اًنئمطم  اما 
.دنک یم  افیا  ار  ییازسب  شقن  نایم  نیا  رد  زین  بسانم  هیذغت  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  .دیناجنگب و  دوخ  یشزرو  همانرب  رد  دیاب 

ياـه هتـشر  نیرت  تخـس  زا  یکی  ناونع  هب  مادـنا  شرورپ  اـه  هچیهاـم  مجح  شیازفا  يارب  تاـنیرمت  زا  سپ  بساـنم  ییاذـغ  میژر 
.دوش یم  هتخانش  یشزرو 

هکلب دـننک ، تحارتسا  مه  هزادـنا  نامه  هب  و  دـننک ، نیرمت  شزرو و  یتخـس  هب  دـیاب  دـنوش  یم  هتـشر  نیا  دراو  هک  يدارفا  اهنت  هن 
.دنتسه زین  بسانم  دیفم و  ییاذغ  همانرب  کی  نتشاد  دنمزاین 

.دنروخب اذغ  هبترم  يزور 6  دیاب  لقادح  دارفا  نیا 

ره دیناد  یم  هک  روط  نامه  .دهد  رارق  نکمم  طیارـش  نیرتهب  رد  ار  اهنآ  دـناوتب  ات  دراد  زاین  يرلاک  یـصخشم  دادـعت  هب  اهنآ  ندـب 
هچیهام مجح  يور  رب  يرتشیب  ریثات  هک  ییاذـغ  ياه  هدـعو  نیرت  مهم  زا  اما  دراد ؛ ار  شدوخ  هب  صوصخم  ییاذـغ  شزرا  يا  هدام 

؟ تسا نینچنیا  ارچ  اما  .دینک  یم  فرصم  دوخ  ياه  شزرو  زا  دعب  امش  هک  تسا  ییاذغ  دراذگ ، یم  ندب  يا 

ات اـه  هچیهاـم  ياـه  تفاـب  دـنهد و  یم  تسد  زا  ار  دوخ  يژرنا  اـه  هچیهاـم  هژیو  هب  ندـب و  دـینک  یم  نیرمت  تدـش  هب  هک  یناـمز 
.دنوش یم  تسس  يدودح 

یبوانتم ریداقم  يواح  دیاب  دینک ، یم  فرصم  دوخ  تانیرمت  زا  سپ  هک  ییاذغ 
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هک روط  نامه  .دیامن  مکحتـسم  ار  يا  هچیهام  ياه  تفاب  دهدب و  ار  مزلا  يژرنا  ندـب  هب  ات  دـشاب  یبرچ  نیئتورپ و  ترادـیهوبرک ،
يرتلااب ییاناوت  تردـق و  زا  دـنوش  یم  میمرت  اًددـجم  هدـش و  تسـس  اه  هچیهام  هک  یناـمز  دـینادب  اـه  امـش  زا  یلیخ  تسا  نکمم 

.دش دنهاوخ  رت  میجح  هدرک و  دشر  نامز  رورم  هب  شور  نیا  اب  و  دنوش ، یم  رادروخرب 

لاًـصا هک  تسا  نیا  دـننام  دـیهدن ، ماجنا  ار  اهنآ  امـش  رگا  هک  ارچ  دنـشاب ، یم  رادروخرب  یـصاخ  تیمها  زا  مه  ییاهن  ياه  نیرمت 
.دیا هدرکن  نیرمت 

.دشاب ندروآ  مجح  ندرک ، شزرو  زا  امش  یلصا  فده  هک  دنک  یم  ادیپ  تحص  یتروص  رد  طقف  رما  نیا  هتبلا 

.درادن يداریا  بوخ  دینک ، ظفح  ار  دوخ  مادنا  بسانت  طقف  هک  دیهاوخ  یم  رگا  اما 

اهزاسندب دروم  رد  رما  نیا  اما  دیـشاب ، قیقد  دینک ، یم  فرـصم  هک  ییاذغ  داوم  دروم  رد  دیاش  دیاب و  هک  مه  اه  ردقنآ  تسین  مزلا 
ار یمهم  شقن  اهنآ  ندـب  يارب  ملاس  ياه  یبرچ  هدـیچیپ و  راتخاس  اب  ياه  ترادـیهوبرک  تیفیک ، اب  ياـه  نیئتورپ  .تسا  تواـفتم 

.دننک یم  يزاب 

شیازفا ار  ندب  يژرنا  هدرک و  لمع  تخوس  دـننام  تاردـیهوبرک  دـنک ، یم  میمرت  ار  هدـید  بیـسآ  يا  هچیهام  ياه  تفاب  نیئتورپ 
.دننک یم  کمک  هچیهام  دشر  هب  مه  اه  یبرچ  دنهد و  یم 

یعقاو ياذغ  کی  دیاب  مه  هقیقد  زا 30  سپ  .دینک  هدافتسا  غرم  مخت  هدیفس  نئیتورپ و  ردوپ  زا  دیناوت  یم  تانیرمت  مامتا  ضحم  هب 
.دینک فرصم  ار  تسا  یبرچ  تاردیهوبرک و  نیئتورپ  زا  راشرس  هک 

رینپ نیدراس ، دازآ ، یهام  نت ، لاآ ، لزق  یهام  هلیف  نوملقوب ، هنیـس  یهام ، هلیف  تسوپ ، ) نودب   ) غرم هنیـس  نیئتورپ  زا  راشرـس  عبانم 
، نان نیریش ، ینیمز  بیس  ینیمز ، بیس  وج ، تاردیهوبرک  زا  راشرس  عبانم  سدع ، غرم ، مخت  هدیفس  یلحم ،
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لیبق ییاه  یهام  نغور  رد  هک   3 اگما -  لاوناک ، نغور  نوتیز ، نغور  ملاس  ياه  یبرچ  یلکورب ، یگنرف ، دوخن  جـنرب ، ینوراکام ،
.دوش یم  تفای  لاآ  لزق  دازآ و  نیدراس ،

.دراد دوجو  مه   3 اگما -  ياه  صرق  اه و  لوسپک  رد  نینچمه 

نازیم هب  رتشیب  دیـشاب و  هتـشاد  يرتشیب  تقد  دینک ، یم  فرـصم  هک  ییاهاذغ  يور  رب  تانیرمت  همتاخ  زا  سپ  دعب  هب  نیا  زا  بوخ 
.دینک تقد  اهنآ  ندوب  يذغم 

ماجنا يارب  ندب  هب  نداد  ورین  رد  يدایز  ریثات  دنتسه و  مهم  دیفم و  زین  دینک  یم  هدافتسا  دوخ  تانیرمت  زا  لبق  هک  ار  ییاهاذغ  هتبلا 
.دنراد تانیرمت 

باوخ نازیم  هب  زین  ندرک و 20 % نیرمت  هوحن  هب  % 20 هیذغت ، هب  مادنا  شرورپ  يزاسندـب 60 % رد  هک  تفگ  ناوت  یم  یلک  روط  هب 
دوخ ندب  زین  تانیرمت  زا  سپ  دیروخب و  اذـغ  تسرد  رگا  اما  دـینک  نیرمت  هتفه  لوط  رد  هبترم  ات 3  امش 2  رگا  .دراد  یگتسب  امش 

.مینک یم  نیمضت  ار  امش  تفرشیپ  ام  دینک ، تیوقت  دیفم  ییاذغ  داوم  زا  هدافتسا  اب  ار 

.درادن دوجو  مادنا  شرورپ  يارب  یصاخ  لومرف  چیه 

.دیسرب دوخ  فده  هب  ات  دیهد  ماجنا  موادم  هتسویپ و  تروص  هب  ار  اهراک  همه  دیاب  طقف 

دینک شزرو  ناتراک  زیم  تشپ 

.مینارذگیم رتویپماک  روتینام  هحفص  هب  هریخ  راک و  زیم  تشپ  ار  نامتقو  رتشیب  ام  اهزور  نیا 

کی ای  دـینک ، پیات  ار  ناتیاه  شرازگ  دـیناوخب ، ار  اه  لیمیا  دـینک ، تبحـص  اـه  يرتشم  اـب  نفلت  تشپ  دـیروبجم  تاـعاس  نیا  رد 
رد مه  يا  هقیقد  دنچ  دـیناوت  یمن  هک  تسین  ینعم  نیا  هب  دـیهد  ماجنا  مهاب  ار  راک  همهنیا  دـیروبجم  هکنیا  .دـینک  یبایزرا  ار  هژورپ 

.دیراذگب تقو  ناتدوخ  يارب  زور 

راک زیم  تشپ  هتسشن  دیناوت  یم  هک  تسه  يا  هداس  ياه  شزرو 
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دوش و رترایشوه  ناتنهذ  ات  دینک  تیوقت  ار  ناتنوخ  شدرگ  دنک  یم  کمک  امش  هب  اه  شزرو  نیا  .دیهد  ماجنا  نآ  رانک  هداتـسیا  ای 
تـسا ستلایپ  تانیرمت  زا  یحلاـصا  تکرح  کی  صوصخب  شزرو  نیا  .دـبای  شیازفا  ناتـسفن  هب  دامتعا  مه  ناتیراک و  هدزاب  مه 

.دنک یم  تیوقت  ار  امش  رمک  مکش و  تلاضع  تردق  هک 

.دنشاب سکلیر  لاًماک  اه  هناش  هک  یتروص  هب  دینیشنب ، فاص 

فک تمس  هب  ینعی  نییاپ  تمس  هب  ار  ناتفان  هکنیا  مسجت  اب  دیـشکب و  هیر  لخاد  قیمع  سفن  کی  دینک ، زکرمت  ناتفان  يور  سپس 
یعـس .دیراد  هگن  تیعـضو  نامه  هب  ار  مکـش  دیـشک  یم  سفن  مارآ  هک  روط  نامه  .دیهد  نوریب  ار  سفن  دـیهد ، یم  له  یلدـنص 

هتفه کی  زا  دعب  هک  دیـشاب  نئمطم  دیهد  ماجنا  هبترم  يزور 3  طقف  ار  تکرح  نیا  رگا  .دینامب  تیعـضو  نامه  هب  هیناث  ات 10  دینک 
ماجنا دنوش  هجوتم  ناتناراکمه  هکنیا  نودب  دـیناوت  یم  مه  ار  ( Kegel  ) لگِکِ تانیرمت  .دینک  یم  ساسحا  ار  هدـش  داجیا  توافت 

ار تانیرمت  نیا  مکش  تلاضع  ندرک  تفس  ندیشک و  وت  نیع  رد  لااب  تمس  هب  هرصاخ  نگل  تلاضع  ندیشک  اب  دیناوت  یم  .دیهد 
نیا هیناث  ات 10  دـینک  یعـس  .دـیراد  هگن  ار  ناتراردا  دـیهاوخ  یم  راگنا  هک  دـهدب  تسد  امـش  هب  دـیاب  ساسحا  نیا  .دـیهد  ماـجنا 
نیا .دـینک  راک  مه  ناتیاهوزاب  اهتـسد و  يور  .دـیهد  ماجنا  زور  رد  هبترم  هس  لقادـح  زین  ار  تکرح  نیا  دـیراد و  هگن  ار  تیعـضو 

.دشخب یم  ءاقترا  زین  ار  ناتیرایشوه  نازیم  دنک و  یم  تیوقت  ار  ناتنوخ  شدرگ  هدرک ، رتشیب  ار  ناتتردق  نیرمت 

اب تبحـص  لوغـشم  یتقو  .تسا  یبوخ  رایـسب  نیرمت  اه  تسد  ندرک  يوق  يارب  مه  سرتسا و  نیکـست  يارب  مه  يراشف  ياه  پوت 
نفلت
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يارب کبـس  ياه  هنزو  زا  دیناوت  یم  نینچمه  .دیهد  ماجنا  ار  نیرمت  نیا  دـینک ، یم  رکف  ای  دـینز ، یم  فرح  ناتنایرتشم  اب  دـیتسه ،
رد هبترم  هـس  و  رارکت ) تس 10   2  ) زور رد  هبترم  کی  طقف  ار  اه  تکرح  نیا  .دـینک  هدافتـسا  دوخ  يوزاـب  ولج  تلاـضع  تیوقت 

.درک هدافتسا  وزاب  ولج  تلاضع  يارب  رگید  یحلاصا  تکرح  کی  ناونع  هب  ناوت  یم  مه  اپ  صوصخم  هنزو  زا  .دیهد  ماجنا  هتفه 

، دیروایب لااب  ار  اپ  کی  هتسشن  تلاح  رد  .دینک  هدافتـسا  اپ  تشپ  اپولج و  تلاـضع  تیوقت  يارب  هتـسشن  تلاح  رد  نآ  زا  دیناوت  یم 
ناتیاپ رگید ، نیرمت  رد  .دیهد  ماجنا  اپ  ره  يارب  رارکت  تس 10  رد 3  ار  تکرح  نیا  .دیربب  نییاپ  دعب  دیروایب و  لااب  میقتـسم  ار  نآ 

.دـینکن شومارف  ار  یـششک  تاکرح  رتمهم ، همه  زا  .دـیربب  نییاپ  دـعب  هداد و  له  بقع  هب  راشف  تردـق و  مامت  اب  هدروآ و  ـلااب  ار 
، دینزن ترچ  زیم  تشپ  هیقب  لثم  دور و  لااب  ناتراک  هدزاب  یتقو  اما  دـننک  هاگن  امـش  هب  بجعتم  ناتناراکمه  دوش  ثعاب  تسا  نکمم 

.دننک یم  دیلقت  امش  يور  زا  مه  اهنآ  هک  دینیب  یم  دوز  یلیخ 

.دنک یم  تیوقت  ناتندب  رد  ار  نوخ  شدرگ  مه  دهد و  یم  نیکست  ار  تلاضع  رب  دراو  راشف  مه  یششک  تکرح 

ار اهاپ  هداد و  رارق  راوید  يور  ار  اه  تسد  .دیهد  ماجنا  راوید  رانک  نداتـسیا  اب  دیناوت  یم  ار  اه  هدـنود  صوصخم  یـششک  تکرح 
ماجنا يارب  .دیزادنیب  ناتیاه  تسد  يور  ار  ناتنزو  دـیوش و  مخ  راوید  تمـس  هب  هتـشاد ، هگن  فاص  لاًماک  ار  ناتتـشپ  .دـیربب  بقع 

هب لوا  دینادرگب  یلصا  فرط  راهچ  ره  هب  ار  ناتندرگ  یمارآ  هب  دینیشنب ، ناتیلدنص  يور  فاص  ندرگ ، هب  طوبرم  یـششک  تاکرح 
، ولج
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اب ار  اه  تسد  اه و  هناش  یـششک  تاکرح  .دـینک  ثکم  هیناث  لقادح 10  فرط  ره  رد  .پچ  هب  دعب  تسار و  هب  دـعب  بقع ، هب  دـعب 
دینک و اهر  ار  تشم  .دیهد  ماجنا  دشاب ، نوریب  تسش  هک  یتروص  هب  نآ  ندرک  تشم  دعب  رس و  لااب  تسرد  تسد  کی  ندرک  دنلب 

یلدنـص زا  راک  لحم  رد  .دینک  ضوع  ار  ناتتـسد  دعب  دیهد و  ماجنا  تسد  نامه  يارب  هبترم  ار 5  تکرح  نیا  .دـینک  تشم  هرابود 
ناتدرگ رمک و  هب  يا  همدص  چیه  دنریگ و  رارق  لداعت  تلاح  رد  تلاضع  ات  دشاب  رتویپماک  زیم  درادناتـسا  لاًماک  هک  دینک  هدافتـسا 

.دوشن دراو 

تانیرمت رد  تیقفوم  لماع  راکتشپ 

یم ناتفادها  هب  هک  دنک  یمن  نییعت  صاخ  همانرب  نآ  اما  دیشاب ، هتـشاد  یبسانم  ییاذغ  ینیرمت و  همانرب  دیهاوخ  یم  هشیمه  هکنیا  اب 
.دناسر یم  ناتهاوخلد  جیاتن  هب  ار  امش  هک  تساه  همانرب  نیا  ندرک  لابند  رد  امش  مدق  تابث  راکتشپ و  نیا  هن -  ای  دیسر 

.دینک ظفح  نات  همانرب  ندرک  لابند  رد  ار  دوخ  مدق  تابث  راکتـشپ و  دـیناوتب  نازیم  هچ  ات  هک  تسا  نیا  تیقفوم  رد  لماع  نیرتمهم 
راکتشپ موادت و  اب  اًعقاو  هکنیا  رگم  دنناسر  یمن  هجیتن  هب  امش  مه  ایند  رد  اه  همانرب  نیرت  هدش  رکف  نیرتهب و  یتح  هتـشذگ ، اهنیا  زا 

يا هجیتن  ات  دیشخبب  ءاقترا  ار  دوخ  راکتـشپ  دنک  یم  کمک  امـش  هب  هک  مینک  یم  هراشا  یتاکن  هب  ریز  رد  .دینک  لابند  ار  همانرب  نآ 
ریثات دناوت  یم  دینک  یم  باختنا  هک  یفده  دینک  نییعت  تسرد  فادها  .دـینک  ربارب  نیدـنچ  ار  دوش  یم  ناتدـیاع  ناتتانیرمت  زا  هک 

زا رتـهب  یتاذ  ینورد و  فادـها  لـک ، روط  هب  .تسا  تیمهارپ  رایـسب  زین  راکتـشپ  ظـفح  رد  دـشاب و  هتـشاد  امـش  هزیگنا  رب  ییازـسب 
فادها
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هک ینزو  ظفح  زا  تسا  ترابع  یتاذ  ینورد و  فادها  .تسا  هدش  نییعت  امش  دوخ  يارب  فادها  نیا  نوچ  دننک  یم  لمع  یجراخ 
مهارف و  دننک ، یم  ساسحا  نیگنـس  نیرمت  زا  دـعب  اه  یلیخ  هک  يدونـشوخ  تیاضر و  سح  دروایب ، نییاپ  ار  امـش  يرامیب  لامتحا 

ندرک 5 مک  زا  دـنترابع  یجراخ  فادـها  لـباقم  رد  .زور  لوط  رد  سرتسا  ندرک  دازآ  ندرب و  نیب  زا  يارب  بوخ  هار  کـی  ندرک 
سپ .ولیک  ات 100  نات  هنیس  سرپ  ندرب  لااب  و  مکش ، تلاضع  ندرک  هکت  شـش  ایرد ، رانک  ترفاسم  هب  نتفر  زا  لبق  ناتنزو  زا  ولیک 

.دوش یم  دوبان  امش  نیرمت  راکتشپ  دنور و  یم  نایم  زا  یلک  هب  ای  دننک  یم  ادیپ  يرتمک  تیمها  یجراخ  فادها  یتدم  زا 

.تشاد دیهاوخن  راک  زا  دعب  هاگشاب  هب  نتفر  يارب  يا  هزیگنا  رگید  دوش  مامت  ایرد  رانک  ترفاسم  نآ  یتقو 

یلاع رایسب  ياه  هزیگنا  مه  فادها  نیا  هن ، دیشاب ، هتـشاد  یجراخ  فادها  دوخ  يارب  دیابن  تقوچیه  هک  تسین  انعم  نآ  هب  نیا  هتبلا 
ییاذـغ همانرب  کی  .دـینک  ادـیپ  ناتمادـنا  بسانت  یتملاـس و  ءاقترا  يارب  مه  ینورد  لیلد  دـنچ  دـیاب  اما  دنتـسه  تدـم  هاتوک  يارب 
ناکما دینیبب  .دیـشخب  ءاقترا  مادنا  بسانت  یتملاـس و  همانرب  کی  ندرک  میظنت  اب  ار  ناتمدق  تابث  راکتـشپ و  دـینک  لابند  ار  بسانم 

.دراد دوجو  ناتیارب  ییاهراک  هچ  ماجنا 

رارکت ار  نآ  رگید  سپ  دـیتشادن ، اهنآ  اب  یبوخ  سح  دـیا و  هدرک  ناحتما  ار  تاردـیهوبرک  مک  ییاذـغ  ياه  میژر  ًـلابق  رگا  ًـلاثم 
.دروآ یم  نییاپ  هدنیآ  رد  ار  ناتتیقفوم  سناش  امش و  هزیگنا  طقف  راکنیا  .دینکن 

رادقم هب  ناتـساوح  هک  یطرـش  هب  هتبلا  دـشاب ، لآ  هدـیا  امـش  يارب  دـناوت  یم  طسوتم  تاردـیهوبرک  نازیم  اب  ییاذـغ  درکیور  کی 
دوخ یفرصم  يرلاک 
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.دشاب

ناتدوخ هب  .دـهد  رارق  امـش  رایتخا  رد  ار  يرلاک  بسانم  دادـعت  نیئتورپ و  یفاک  رادـقم  هک  تسا  يا  همانرب  ییاذـغ ، هماـنرب  نیرتهب 
میژر رد  راب  کی  رگا  دـیربب ، ـلااب  ناـتینیرمت  ییاذـغ و  هماـنرب  ندرک  لاـبند  رد  ار  ناتراکتـشپ  دـیهاوخ  یم  یتقو  دـیهد  تحارتسا 
نهذ دننک  یم  ار  راکنیا  هک  يدارفا  .دـینکن  شنزرـس  ار  ناتدوخ  دـیداد ، تسد  زا  ار  نیرمت  هسلج  کی  ای  دـیدرک  بلقت  ناتییاذـغ 

.دنک رد  هب  نادیم  زا  یلک  هب  ار  اهنآ  هابتشا  کی  هک  دنهد  یم  هزاجا  دنراد و  يدیفس  هایس و 

ياج هب  دـیدوب  هک  دـیدرگرب  ییاج  نامه  هرابود  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  زیچ ، همه  ای  زیچ  چـیه  رکفت  زرط  نیا  زا  ندـش  صلاخ 
.دیراذگب رانک  ار  همانرب  لاًک  ای  دیورب و  راجنلک  ناتدوخ  اب  زور  دنچ  هکنیا 

لبق زا  ار  لکـشم  هنوگره  دـینک و  یـسررب  ار  نات  جـیاتن  هشیمه  همانرب ، رد  مدـق  تابث  داـجیا  يارب  دـیهد  صیخـشت  ار  ناتتلاکـشم 
هک دینک  مسجت  ناتدوخ  شیپ  دیوش ، یم  هتـسخ  دیراد  هک  دـینک  یم  ساسحا  همانرب  زا  هتفه  ود  زا  دـعب  رگا  لاًثم  .دـیهد  صیخـشت 

یـصوصخ یبرم  کی  ای  دینک  حلاـصا  ار  همانرب  دـیناوتب  رتدوز  هچره  .تشاد  دـیهاوخ  یـساسحا  هچ  درذـگب  رگید  هتفه  دـنچ  رگا 
امش ندب  دنک ، ادیپ  همادا  روطنیمه  یگتـسخ  نیا  دیهدب  هزاجا  رگا  .تسا  رتهب  دنک ، یـسررب  ار  نتینیرمت  ییاذغ و  همانرب  ات  دیریگب 

.دش دهاوخ  راوشد  رایسب  مدق  تابث  ظفح  دنوش ، هارمه  یناور  لماوع  اب  یکیژولویزیف  لماوع  یتقو  دتفا و  یم  يراز  هب 

رت هداس  ناتیارب  ناتفادها  هب  نتفای  تسد  هسورپ  هدناسر و  لقادح  هب  ار  تلاکشم  دینک ، تسرد  حلاـصا و  ار  زیچ  همه  رتدوز  یتقو 
.دش دهاوخ 

رثوم ناتتانیرمت  رگا  دینک  حلاصا  ار  ناتتانیرمت 
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ناتیارب دیاب  دوب  راوشد  ناتیارب  هک  ینیرمت  ای  تکرح  یتدم  زا  سپ  ینعی  نیا  دنک ؛ ادیپ  ءاقترا  امش  مادنا  بسانت  حطس  دیاب  دنـشاب ،
.دشاب هدش  رتناسآ 

ار نات  همانرب  لک  هک  تسا  نیا  رتهب  اما  .دیربب  رتلااب  مه  ار  ناتیاه  هنزو  رادقم  نیرمت ، تدـش  ندرب  لااب  يارب  دـیناوتب  دـیاب  نینچمه 
رطاخ هب  .دینک  ظفح  زین  ار  ناتتانیرمت  رد  مدق  تابث  دینک و  ادـیپ  تسد  جـیاتن  نیرتلااب  هب  ات  دـینک  میظنت  هرابود  یهاگ  دـنچ  زا  ره 

.دنک یم  رییغت  نامز  تشذگ  اب  امش  یلصا  فده  هک  دیشاب  هتشاد 

لااب ار  دوخ  یقورع  یبلق -  تملاس  هک  دشاب  هدرک  هیصوت  ناتکشزپ  ای  دیوش  رترغلا  یمک  دیهاوخب  ناتـسبات  ندش  کیدزن  اب  دیاش 
.دشاب زور  هب  هشیمه  ناتینیرمت  همانرب  هک  دیبای  نانیمطا  طقف  دشاب ، هک  هچره  عوضوم  .دیربب 

يا هزات  زیچ  چیه  هک  يا  همانرب  رد  ندنام  مدق  تباث  .دیهدب  عونت  ناتتانیرمت  هب  دیناوت  یم  ات  هکنیا  رخآ  دیهدب و  عونت  ناتتانیرمت  هب 
داجیا دـیهد ، ماجنا  توافتم  یقیرط  هب  ار  نآ  هچ  دـینک و  ضوع  لک  هب  ار  ناـتتانیرمت  هچ  .تسا  یتخـس  راـک  درادـن  دوجو  نآ  رد 
لصف رییغت  زا  .دیشاب  هتشاد  راکتشپ  نآ  ماجنا  يارب  دیـشاب و  دنم  هقلاع  نآ  ماجنا  هب  هشیمه  دنک  یم  کمک  امـش  هب  همانرب  رد  رییغت 

ار ویدراک  تانیرمت  دینک ، هدافتـسا  ندـیود  يارب  دازآ  ياوه  زا  دـیورب و  نوریب  دـیناوت  یم  هک  ناتـسبات  رد  ارچ  دـینک ؛ هدافتـسا  اه 
؟ دیهد ماجنا  تباث  هخرچود  لیمدرت و  اب  هاگشاب و  لخاد 

ره هک  دیبای  نانیمطا  دیراد ، يور  شیپ  ناتییاذـغ  ینیرمت و  همانرب  يارب  یفلتخم  ياه  باختنا  هک  دـعب  هعفد  دیـشاب  هتـشاد  راکتـشپ 
صخشم مه  ناتنیرمت  تحارتسا و  نامز  دشاب و  لداعتم  دینک  یم  باختنا  هک  يرلاک  کی 
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.دشاب

دیشاب نئمطم  دینک ، کمک  نات  هزیگنا  ندرب  لااب  هب  یمک  دینک  يزیر  همانرب  فرص  ار  ناتتقو  همه  هکنیا  ياج  هب  دینک  یعـس  رگا  و 
.تشاد دیهاوخ  لابند  هب  ار  هجیتن  نیرتهب  هک 

نیئتورپ ياهردوپ 

تیعـضو رد  ار  دوخ  مادـنا  وا  هک  دراد  نیا  هب  یگتـسب  صخـش  ره  میژر  تیقفوم  دـصرد  مییوگ 5  یم  مه  هراـبود  میا  هتفگ  ـلابق 
.دنک يرادهگن  یبسانم 

رگا اـما  دراد ، تیمها  هـنازور  ياذـغ  زا  هتـساشن ) دـنق و   ) هداـس ياهتاردـیهوبرک  یبرچ و  فذـح  هفاـضا ، نزو  ندرب  نـیب  زا  يارب 
تسا نیا  هلئسم  .دییامن  فرصم  تیفیک  اب  نیئتورپ  يدایز  رادقم  دیاب  دیدرگ ، رادروخرب  هدش  هتخاس  يوق و  یتلاـضع  زا  دیهاوخب 

اهنآ خبط  مه  هدوب و  رت  نارگ  مه  رگید  ياهاذغ  هب  تبـسن  لاومعم  غرم  مخت  یهام و  غرم ، تشوگ ، دننام  نیئتورپ  یلـصا  عبانم  هک 
.دشک یم  لوط  رتشیب 

دوبمک زورب  ثعاب  هداد و  رارق  هدافتـسا  دروم  ار  تاردیهوبرک  زا  ینغ  داوم  دوخ  هنازور  ياذـغ  رد  مدرم  بلغا  هک  یلیلاد  زا  یکی 
ینیئتورپ ياه  لمکم  زا  هدافتـسا  نیئتورپ  یتساک  ناربج  يارب  بسانم  هار  کی  .تسا  رما  نیمه  دندرگ ، یم  دوخ  ندـب  رد  نیئتورپ 

هـس لقادح  زور  لوط  رد  دـینک ؛ يور  هدایز  دـیابن  لاحنیا  اب  .تسا  یـشزرو  تانیرمت  زا  دـعب  صوصخب  ییاذـغ و  ياه  هدـعو  نیب 
هب هدومن و  هدافتـسا  ییاذـغ  لـمکم  ناونع  هب  ینیئتورپ  ياـهردوپ  زا  طـقف  هتفرگ و  رظن  رد  دوخ  يارب  تباـث  روط  هب  ییاذـغ  هدـعو 

ندش لش  ثعاب  هدوب و  رضم  یتملاس  يارب  اه  لمکم  نیا  هب  فرص  ندوب  یکتم  .دییامن  ییاذغ  هدعو  کی  نیزگیاج  ار  نآ  تردن 
؟ تسا بسانم  امش  يارب  ینیئتورپ  ياه  لمکم  مادک  .ددرگ  یم  تلاضع 

ریگ و تقو  ياهزپ  تخپ و  فذح  ییاذغ  ياه  نیزگیاج  فده  ییاذغ  ياهنیزگیاج 
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.دشاب یم  لوادتم  ياهاذغ  رسدرد  رپ 

داوم اهنیماتیو و  ییاذـغ ، ياهربیف  تاردـیهوبرک ، نیئتورپ ، زا  يرلاک  لداعتم  ریداـقم  ياراد  امـش  ییاذـغ  نیزگیاـج  هک  تسا  مهم 
.دشاب ندب  زاین  دروم  یندعم 

.دنشاب اراد  ار  هدش  عابشا  ياهدنق  یبرچ و  زا  یمک  رادقم  هک  دیشاب  ییاهردوپ  لابند  هب  نینچمه 

داوم ـلااب و  تیفیک  نیئتورپ  زا  ردوپ  نیا  .دـیدج  معط  شوـخ  یمیژر و  لـمکم  کـی  مینک ؛ یم  داهنـشیپ  ار   UltraMet ردوپ ام 
هیناث دنچ  تدم  رد  هک  قرف  نیا  اب  دیریگب  ار  یلومعم  ییاذغ  هدعو  کی  نیزگیاج  دناوت  یم  هدش و  هتخاس  ندب  زاین  دروم  ییاذـغ 

نیا رگید  نسح  .تسا  بسانم  رایـسب  دنرادن  ار  اذـغ  نتخپ  تقو  هک  هلغـشم  رپ  دارفا  يارب  ییاذـغ  ياه  نیزگیاج  .ددرگ  یم  هدامآ 
.دش دنهاوخ  فذح  امش  ییاذغ  همانرب  زا  برچ  يرضاح  ياهاذغ  هک  تسا  نیا  اه  نیزگیاج 

کی رد  تکاپ  دادعت  مرگ )  75  ) تکاپ کی  فرصم  رادقم  یفرصم  تاصخشم   UltarMet Champion Nutrition ردوپ
مرگ یلیم  لورتسلک 20  مرگ  هدش 1  عابشا  یبرچ  مرگ  یبرچ 2  عومجم  يرلاک 280  فرصم  راب  ره  رد  دوجوم  داوم  ددع  هتسب 20 
مرگ نیئتورپ 42  مرگ  دنق 3  مرگ   5 ییاذغ 1 . ربیف  مرگ  تاردـیهوبرک 24  عومجم  مرگ  یلیم  میساتپ 450  مرگ  یلیم  میدس 350 

تبرـش ندومن  رت  معط  شوخ  يارب  .دـینزب  مه  لاماک  هتخیر و  ریـش  ای  کنخ  بآ  رتیل  رد 3/1  ار  تکاپ  ره  ياوتحم  فرـصم  هوحن 
راشرس اعبط  نیئتورپ  ياهردوپ  ینیئتورپ  ياهدروپ  .دییامن  طولخم  برچ  مک  ینتسب  ای  تسام و  هویم ، بآ  هویم ، اب  ار  نآ  دناوت  یم 

اراد ار  ندب  يرورـض  ییاذغ  داوم  تاردیهوبرک و  زا  یکدـنا  رادـقم  امومع  اهنآ  .تسا  ناسآ  اهنآ  ندومن  هدامآ  هدوب و  نیئتورپ  زا 
هفیظو دنشاب ؛ یم 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 396 

http://www.ghaemiyeh.com


زا ینغ  عبنم  کی  ینیئتورپ  ییاذـغ  ياه  لمکم  اموزل  .تسا  ندـب  هب  تیفیک  اب  نیئتورپ  یهجوت  لـباق  رادـقم  ندـناسر  اـهردوپ  نیا 
لبق یشزرو و  تانیرمت  زا  دعب  نآ  فرصم  هک  دنهد ، یم  رارق  امـش  رایتخا  رد  تاردیهوبرک  یبرچ و  نودب  ار  لااب  تیفیک  نیئتورپ 

هس يزور  دوش ، قاچ  دیلیام  رگا  و  راب ، کی  يزور  دیهد  شهاک  ار  دوخ  هفاضا  نزو  دیهاوخ  یم  رگا  .تسا  دیفم  رایسب  باوخ  زا 
يارب .دینک  قیقر  دنق  نودب  کنخ و  هویمبآ  ای  بآ  يرادقم  اب  ار  ردوپ  .تسا  ناسآ  ندرک  هدامآ  .دـینک  فرـصم  اهردوپ  نیا  زا  راب 
یلیناو ردوپ  ام  .دـنک  هفاضا  برچ  مک  ینتـسب  اـی  تساـم و  هویمبآ ، هویم ، يرادـقم  نآ  هب  دـیناوت  یم  برـش  ندومن  رت  معط  شوخ 

.مینک یم  داهنشیپ  ار   MET - Rx

.دشاب یم  دیفم  رایسب  دشاب  یم  لاعف  یتایح  ياهدیتپپ  هژیو و  ياهدیسا  ونیمآ  ياراد  هک  دوخ  صوصخب  لومرف  لیلدب  لوصحم  نیا 

رایسب شمعط  ددرگ ، یم  طولخم  هویم  ریـش و  تلاکـش ، لثم  داوم  رتشیب  اب  یتقو  هک  دوش  یم  داهنـشیپ  نآ  یلیناو  عون  تلع  نیا  هب 
.دوشیم یلاع 

داوم هتسب 16  کی  رد  فرصم  دادعت  هنامیپ  فرصم 3  رادقم  یفرصم  تاصخشم   MET - Rx Protein Plus Drink Mix
لورتسلک مرگ  مین  هدش  عابشا  یبرچ  مرگ  یبرچ 1  عومجم  يرلاک  ولیک  یبرچ 10  يرلاک  يرلاک 210  فرصم  راب  ره  رد  دوجوم 

ءزج رگا  هلغشمرپ  دارفا  نیئتورپ  مرگ  نیئتورپ 46  مرگ  ییاذغ 2  يربیف  دنق  مرگ  تاردیهوبرک 3  عومجم  مرگ  یلیم  میدس 115   0
هداـمآ ییاذـغ  لـمکم  کـی  دـیرادن ، رـسدرد  رپ  ياهاذـغ  نتخپ  يارب  ار  هناـخزپشآ  هب  نتفر  تـقو  هـک  دـیتسه  يا  هلغـشم  رپ  دارفا 

.درک دهاوخ  لح  ار  امش  لکشم  ندیشون ،

لبق زا  هتسب  ره 
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دنوشب زین  ییاذغ  ياه  هدعو  نیزگیاج  دنناوت  یم  هدامآ  ییاذغ  ياه  لمکم  لیبق  نیا  .تسا  ندیشون  لباق  امیقتـسم  هدش و  طولخم 
.دنریگ رارق  هدافتسا  دروم  یشزرو  تانیرمت  زا  دعب  نیئتورپ  هدننک  ناربج  ناونع  هب  دیاب  احیجرت  اما 

ار ییاذغ  تسا  رتهب  نیاربانب  تسا ، هدش  عابـشا  تاردـیهوبرک  يدایز  رادـقم  اب  لابق  امـش  هنازور  ییاذـغ  میژر  تسا ؛ حـضاو  تلع 
.دشاب نیئتورپ  زا  راشرس  تاردیهوبرک و  دقاف  هک  دیروخب 

لباق یگداس  هب  هدیدرگ و  هئارا  هدش  يدنب  هتسب  تروص  هب  لاماک  اهنآ  هک  ارچ  دنشاب  یم  دمآ  راک  رایسب  فرصم  هدامآ  ياهملکم 
.دنتسه لمح 

.مینک یم  داهنشیپ  ار   Myoplex لمکم ام  هدامآ  ییاذغ  ياهلمکم  زا 

داوم مرگ  هتـسب 350  کی  رد  لک  رادـقم  تکاـپ  فرصم 1  رادقم  یفرـصم  تاصخـشم   Myoplex Low Carb Shakes
لورتسلک 15 مرگ  هدش 1  عابشا  یبرچ  مرگ  دنق 1  مرگ  یبرچ 5  عومجم  یبرچ 45  يرلاک  يرلاک 180  فرصم  راب  ره  رد  دوجوم 

اهتنا رد  مرگ  نیئتورپ 30  مرگ  ییاذغ 3  ربیف  مرگ  یلیم  میساتپ 340  مرگ  یلیم  میدس 340  مرگ  تاردیهوبرک 3  عومجم  مرگ  یلیم 
.درک دهاوخن  دشر  نیئتورپ  ياهردوپ  فرصم  قیرط  زا  ارصحنم  امش  تلاضع  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخب 

هارمه یفاک  تحارتسا  ياهنامز  یقورع و  یبلق -  مظنم  تاـسلج  هنزو ، اـب  تاـنیرمت  اـب  ار  ینیئتورپ  ياـهلمکم  فرـصم  تسا  مزـلا 
.دینک

ییاذغ تیمومسم  زا  يریگشیپ 

.دنوش یم  لکشم  نیا  راچد  یناریا  نویلیم  جنپ  زا  شیب  هلاس  ره  دوش و  یم  داجیا  هدولآ  ياهاذغ  ندروخ  زا  ییاذغ  تیمومسم 

.دنوش هدولآ  تسردان  يزاس  هدامآ  ای  هریخذ ، ییاج ، هباج  عقوم  تسا  نکمم  اهاذغ  ییاذغ و  داوم 

تیمومسم هب  لاتبا  ددصرد  نیریاس  زا  رتشیب  مه  دارفا  یخرب  دنراد و  ییاذغ  تیمومسم  داجیا  يارب  يرتشیب  لامتحا  اهاذغ  یخرب 
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.دنتسه ییاذغ 

، يرتکاب زا  یصاخ  عون  زا  یفاک  رادقم  هک  دتفا  یم  قافتا  ینامز  ییاذغ  تیمومـسم  تسا  يرتکاب  لاًومعم  ییاذغ  تیمومـسم  لماع 
.دشاب هتشاد  دوجو  امش  ياذغ  رد  اهنآ ، مومس  ای 

.دنوش یم  هدیمان  نژوتاپ  اه  نیرتکاب  نیا 

یمن یهام  غرم و  لثم  دنسر ، یم  رظن  هب  رطخرپ  هک  ییاهاذغ  هب  دودحم  طقف  ییاذغ  یگدولآ  ریذپ  بیسآ  دارفا  رطخرپ و  ياهاذغ 
.دوش

.دنشاب كانرطخ  دنناوت  یم  مه  هدش  هدامآ  ياهدلااس  تاج و  هویم  تاجیزبس ،

.دنشاب هتشاد  يداع  هزم  ای  وب  رهاظ ، تسا  نکمم  مومسم  ياهاذغ 

.دوش ریثکت  هدرک و  دشر  رتشیب  صاخ  ییاذغ  داوم  یخرب  رد  دناوت  یم  مومسم  ياهاذغ  يرتکاب 

، هدـش هتخپ  ینوراکام  اتـساپ و  هدـش ، هتخپ  جـنرب  ییایرد ، ياهاذـغ  غرم ، مخت  تاینبل ، غرم  تشوگ ، زا  دـنترابع  ییاذـغ  داوم  نیا 
رارق ییاذـغ  تیمومـسم  ضرعم  رد  هیقب  زا  رتشیب  دارفا  یخرب  هدامآ  هویم  ياهدلااس  اتـساپ ، دلااس  ملک ، دلااس  لثم  هدامآ  ياهدلااس 

.دنراد

رتشیب تقد  لامعا  اب  دیاب  دارفا  نیا  .تسا  رامیب  دارفا  ای  ناکدوک و  هدروخلاس ، دارفا  رادراب ، ياه  مناخ  لماش  ریذپ  بیسآ  دارفا  نیا 
.دننک يریگولج  لکشم  نیا  زورب  زا  اهاذغ  يزاس  هدامآ  و  هریخذ ، دیرخ ، رد 

بـسانم ياه  طیحم  رد  هژیو  هب  عیرـس  یلیخ  دناوت  یم  ییاذغ  تیمومـسم  يرتکاب  دـنک  یم  دـشر  عیرـس  بسانم  طیحم  رد  يرتکاب 
.دوش ریثکت  هدرک و  دشر 

نویلیم ود  زا  شیب  هب  دـناوت  یم  يرتکاب  کی  بسانم ، ياه  تیعقوم  رد  نامز –  زا  دـنترابع  اه  يرتکاب  نیا  دـشر  رد  لیخد  لماوع 
.دوش ریثکت  تعاس  دنچ  رد  طقف  يرتکاب 

.دنک یم  دشر  رتهب   C°60 ات  C°5 نیب يامد  رد  ییاذغ  تیمومسم  ياه  يرتکاب  امد – 

.دوش یم  هدیمان  امد  رطخ  هقطنم  امد ، نیا 

یلیخ يامد  رد  ییاذغ  داوم  نتشاد  هگن  زا  دیاب  هک  تسانعم  نآ  هب  نیا 
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.مینک يراددوخ  مرگ  یلیخ  درس و 

.دنراد دوخ  رد  اه  يرتکاب  دشر  يارب  يذغم  داوم  یفاک  هزادنا  هب  اهاذغ  رثکا  يذغم –  داوم 

.دوش یم  هدید  رتشیب  یهام  غرم و  تشوگ ، غرم ، مخت  تاینبل ، لثم  رترطخ  رپ  ییاهاذغ  رد  هژیو  هب  هلئسم  نیا 

.دراد زاین  بآ  هب  دوخ  دشر  يارب  يرتکاب  بآ – 

.دوش یم  فقوتم  ای  دیآ  یم  نییاپ  دشر  تعرس  بآ ، نودب 

.دنوش یمن  دساف  بارخ و  کشخ  ییاذغ  داوم  هک  تسا  لیلد  نیا  هب 

یم فقوتم  يرتکاب  دـشر  ، PH یخرب رد  .تسا  رثؤم  مه  يرتکاب  دـشر  رد  تسا و  يزاب  ای  يدیـسا  شجنـس  ساـیقم   PH – PH
.دوش

.دوش یم  هدید  دنراد  نیرت  نییاپ   PH هک يدیسا  یلیخ  ییاهاذغ  رد  هلئسم  نیا 

E. کیژاهرومه رتنیا  رتکابلایپماک و  لانوملاس ، لثم  لوادـتم  ياه  نژوتاپ  دوش  یم  یگدولآ  بجوم  تسردان  هریخذ  يرادـهگن و 
.دوش یم  تفای  ییاذغ  داوم  هدنزاس  تاناویح  رد  دوش ، ) یم  هدور  يزیرنوخ  ثعاب  هک   ) coli

ار ییاذغ  تیمومسم  داجیا  ناوت  یم  ییاذغ ، داوم  ندرک  ورـس  يزاس و  هدامآ  يزاس ، هریخذ  لاقتنا ، يروارف ، رد  تبقارم  تقد و  اب 
هک دراد  يرتکاب  عون  هب  یگتسب  دشاب و  ریغتم  تسا  نکمم  ییاذغ  تیمومسم  مئلاع  ییاذغ  تیمومـسم  لوادتم  مئلاع  .داد  شهاک 
لد عوهت ، تلاح  دـش  دـیهاوخ  ریز  مئلاع  زا  رتشیب  ای  یکی  راچد  اًنئمطم  دـیوش ، یم  راـمیب  یتقو  .تسا  هدروآ  دوجو  هب  ار  يراـمیب 

.دشاب دیدش  ات  فیفخ  تسا  نکمم  يرامیب  مئلاع  دردرس  بت ، لاهسا ، هچیپ ،

.دوش داجیا  نآ  زا  دعب  تعاس  دنچ  ای  اذغ  فرص  زا  دعب  هلصافلاب  تسا  نکمم 

دوجو هب  زین  يرگید  مئلاع  ییاذـغ  داوم  ياه  نژوتاپ  یخرب  .دـماجنا  لوط  هب  زور  ات 5  تعاس  تسا 24  نکمم  ییاذغ  تیمومسم 
.دنروآ یم 

نکمم ایرتسیل  نژوتاپ  لاثم ، يارب 
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.دوش ریذپ  بیسآ  دارفا  رد  تیژننم  ای  نینج  طقس  هب  رجنم  تسا 

.دروآ دوجو  هب  زین  ار  يرگید  تدم  ینلاوط  مئلاع  اه و  يرامیب  زورب  بجوم  تسا  نکمم  نینچمه  ییاذغ  تیمومسم 

روصت دینک و  یم  هبرجت  ار  دش  رکذ  لااب  رد  هک  یمئلاع  زا  یخرب  رگا  دیا …  هدش  ییاذـغ  تیمومـسم  راچد  دـینک  یم  روصت  رگا 
دیاب هچ  ییاذغ  تیمومـسم  زا  يریگـشیپ  يارب  .دینک  هعجارم  رتکد  هب  هلـصافلاب  دیا ، هدـش  ییاذـغ  تیمومـسم  راچد  هک  دـینک  یم 

؟ درک

دشر و زا  .دینک  يریگولج  اهاذغ  ندش  هدولآ  زا  دیرادرب  ار  ریز  ياه  مدـق  دـیناوت  یم  ییاذـغ  تیمومـسم  زورب  زا  يریگـشیپ  يارب 
هب ـلاتبا  رطخ  ندـناسر  لقادـح  هب  يارب  يا  هداـس  لوصا  .دـیروآ  لـمع  هب  يریگولج  ییاذـغ  داوم  رد  دوجوم  ياـه  يرتکاـب  ریثکت 

.دراد دوجو  ییاذغ  تیمومسم 

ار رترطخرپ  ییاذغ  داوم  دینک  یعـس  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  ریز  تاکن  هب  دیور  یم  ییاذغ  داوم  دیرخ  يارب  یتقو  ییاذغ  داوم  دـیرخ 
ار درس  ياهاذغ  مرگ و  ياهاذغ  .دیرخب  دوخ  دیرخ  ياهتنا  رد  ار  مرگ  ای  درس  ياهاذغ  دینک و  يرادهگن  امد  رطخ  هزوح  زا  جراخ 

داوم بسچرب  هب  اًمتح  دیرخ  ماگنه  دینک و  يراددوخ  هتشذگ  اهنآ  فرصم  خیرات  هک  ییاذغ  داوم  دیرخ  زا  .دیراد  هگن  مه  زا  ادج 
دیرخ زا  .دینک  يراددوخ  دنراد  بارخ  رهاظ  هک  ییاه  يدنب  هتسب  ریاس  اه و  فرظ  اهورسنک ، دیرخ  زا  .دیشاب  هتـشاد  هجوت  ییاذغ 

اهنآ زا  مرگ  راخب  هک  دیرخب  ار  یمرگ  ياهاذغ  طقف  دینک و  يراددوخ  دنا  هدش  هتشاد  هگن  رزیرف  زا  جراخ  هک  دمجنم  ییاذغ  داوم 
.دوش یم  دنلب 

.دیراذگب هسیک  رد  مه  زا  ادج  ار  تاجیزبس  تشوگ و  لثم  ییاذغ  فلتخم  عاونا  دیرخ  ندرک  عمج  عقوم 

دیلوت مان  نآ  هبعج  يور  هک  دیرخب  ار  ییاه  غرم  مخت  طقف 
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لزنم هب  ار  دوخ  ییاذغ  داوم  دیرخ  عیرس  یلیخ  .دینک  يراددوخ  بارخ  هتسکش و  ياه  غرم  مخت  دیرخ  زا  تسا و  هدش  رکذ  هدننک 
ندرک هدامآ  زا  لبق  دیشاب  هتشاد  هجوت  ریز  تاکن  هب  ییاذغ  داوم  يزاس  هدامآ  رد  ییاذغ  داوم  يزاس  هدامآ  .دینک  هریخذ  هدناسر و 

.دنوش هتخپ   C°75 رثکادح يامد  رد  دیاب  اهاذغ  رثکا  .دییوشب  بوخ  نوباص  مرگ و  بآ  اب  ار  ناتیاه  تسد  اذغ ،

.دوش دیفس  لاًماک  هک  دیزپب  ییاج  ات  ار  غرم  تشوگ 

.دورب نیب  زا  یلک  هب  ناشبآ  هک  دیزپب  ینامز  ات  ار  سیسوس  و  یبابک ، تشوگ  هدرک ، خرچ  تشوگ  رگربمه ،

.دور ورف  نآ  رد  یتحار  هب  لاگنچ  هک  دیزپب  ییاج  ات  ار  یهام 

هتخپ ییاذغ  داوم  زا  ار  ماخ  ییاذغ  داوم  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  ریز  تاکن  هب  ییاذغ  داوم  يزاس  هریخذ  رد  ییاذغ  داوم  يزاس  هریخذ 
هدولآ ار  اهنآ  هدرکن و  تیارـس  رگید  ییاذغ  داوم  يور  اهنآ  بآ  ات  هتـشاد  هگن  لاچخی  نییاپ  رد  ار  ماخ  ییاذغ  داوم  دـینک و  ادـج 

.دنکن

.دشاب  C°15 زا رت  نییاپ  مه  ناترزیرف  يامد  هدوب و   C°5 زا رت  نییاپ  امش  لاچخی  يامد  هک  دینک  تقد 

هدش زاب  اهنآ  ورـسنک  رد  هک  ییاذـغ  داوم  ندرک  هریخذ  زا  .دـیناشوپب  لیوف  یکیتسلاپ و  ياه  شکور  اب  ار  ییاذـغ  داوم  هیلک  يور 
.دینک يراددوخ 

.دوش ریثکت  هدرک و  دشر  بسانم  ياه  طیحم  رد  هژیو  هب  عیرس  یلیخ  دناوت  یم  ییاذغ  تیمومسم  يرتکاب  مهم  تاکن 

.دنراد رارق  ییاذغ  تیمومسم  ضرعم  رد  هیقب  زا  رتشیب  دارفا  یخرب 

ورـس هریخذ و  يزاس ، هدامآ  رد  .تسا  رامیب  دارفا  ای  ناکدوک و  هدروخلاس ، دارفا  رادراب ، ياه  مناـخ  لـماش  ریذـپ  بیـسآ  دارفا  نیا 
ياهاذغ هژیو  هب  اهاذغ 
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هعجارم دوخ  کشزپ  هب  هلصافلاب  ییاذغ ، تیمومـسم  مئلاع  هنوگره  هدهاشم  تروصرد  .دیـشاب  هتـشاد  يدایز  تقد  دیاب  رترطخرپ 
.دینک

يزاسندب رد  فلتخم  ياه  يروئت 

راـنک هشوگ و  زا  ندـب  مرف  ندرک  رتـهب  یکـلااچ و  تعرـس و  تردـق ، شیازفا  اـب  هطبار  رد  يدـیدج  تاـعلاطا  بلاـطم و  زور  ره 
.مینک یم  تفایرد 

رثا یب  اهنآ  ریاس  اما  دنتسه ، دمآراک  رثوم و  اهنآ  زا  یخرب  دنیآ ؛ یم  راک  يور  دیدج  تاقیقحت  اب  همه  یشزرو  دیدج  ياه  يروئت 
.دنتسه

.دننک یم  رییغت  هک  دنتسه  یلک  دتم  نیا  تشپ  ياه  يروئت  طقف  و  دنک ، یمن  يرییغت  یلک  دتم  يرایسب ، دراوم  رد 

.مینک یم  هراشا  دنا ، هدش  حلاصا  ریخا  ياهلاس  رد  هک  اه  يروئت  نیا  زا  هنومن  دنچ  هب  اجنیا  رد 

هقیقد لقادـح 20  دـیاب  يزوس  یبرچ  هلحرم ي  هب  ندیـسر  يارب  یمیدـق  يروئت  یقورع ) یبلق -   ) ویدراـک ياـه  هرود  تدـم  لوط 
مـسیلوباتم دشک و  یم  لوط  رتمک  ای  هقیقد   20 تکارتنآ ، اب  دیدش  تانیرمت  هرود ي  دـیدج  يروئت  .دـیهد  ماجنا  ویدراک  تانیرمت 

يرتشیب ياه  تفاب  هچ  ره  هک  تسا  نیا  رییغت  نیا  تشپ  للادتـسا  .دـهد  یم  شیازفا  رگید ، ویدراک  نیرمت  عون  ره  زا  شیب  ار  ندـب 
میلام لدـتعم و  ار  تانیرمت  هک  ینامز  زا  رتشیب  یلیخ  دـیراد -  مزـلا  اـهنآ  میمرت  يارب  يرتشیب  يژرنا  دوش ، بیرخت  نیرمت  یط  رد 

زا سپ  اه  تعاس  يارب  ار  ناتندـب  مسیلوباتم  دوب  دـیهاوخ  رداـق  ویدراـک ، شور  نیا  اـب  هک  تساـنعم  نیا  هب  نیا  .دیـشاب  هداد  ماـجنا 
هلحرم ي هب  نیرمت  هـقیقد  زا 20  سپ  هک  ینامز  هب  تبـسن  يرتشیب  یبرچ  تلاح  نیا  رد  هک  .دـیراد  هاـگن  ـلااب  ناـنچمه  زین  نیرمت 

.دنازوس دیهاوخ  دیسرب ، يزوس  یبرچ 

رد کبـس  ياه  هنزو  زا  هدافتـسا  ناتلکیه ، نداد  مرف  يارب  هار  نیرتهب  یمیدـق  يروئت  يا  هنزو  تاـنیرمت  رد  اـهرارکت  هنزو و  نازیم 
دادعت
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مرف .تفرگ  دـیهاوخ  ار  هجیتن  نیرتهب  رتمک ، ياهرارکت  رد  نیگنـس  ياه  هنزو  زا  هدافتـسا  اب  دـیدج  يروئت  .تسا  داـیز  ياـهرارکت 
.دشاب یمن  ریذپ  ناکما  شور  نیا  اب  لکیه  هب  نداد 

، نیگنـس ياه  هنزو  ندرک  دنلب  .دـهد  یم  هجیتن  ویدراک  تانیرمت  ییاذـغ و  میژر  اب  مه  نیا  هک  دـینازوسب  یبرچ  دـیاب  راکنیا  يارب 
زین ار  اه  هچیهام  کیرحت  دوش و  یم  نورتسوتـسِت  زا  يرتلااب  نازیم  ندرک  دازآ  ثعاب  ندـب ، مسیلوباتم  نتـشاد  هاگن  ـلااب  رب  هوـلاع 

دنراد کیرلاکوپیه  ییاذـغ  ياه  میژر  هک  يدارفا  رد  هک  اـه ، هلـضع  مجح  نداد  تسد  زا  لاـمتحا  راـک  نیا  اـب  .دـهد  یم  شیازفا 
يزاس هچیهام  يارب  هار  نیرتهب  یمیدق  يروئت  يا  هچیهام  مجح  ندوزفا  يارب  ییاذغ  تاداع  .دبای  یم  شهاک  زین  ار  تسا ، لوادتم 

نزو نتـشاد  هاگن  تباث  يارب  هک  ینازیم  زا  شیب  يرلاک  دـص  دـنچ  دـیاب  طقف  دـیدج  يروئت  .دـیروخب  دـیناوت  یم  اـت  هک  تسا  نیا 
لباق نازیم  اما  دنک ، یم  کمک  ندـب  ینلاـضع  مجح  شیازفا  هب  یلبق  دـتم  هکنیا  اب  .دـینک  هفاضا  ناتییاذـغ  همانرب ي  هب  دـیروخیم ،
لوا ناـمه  زا  هک  تسا  رتـهب  ور  نیا  زا  تسا ، راوشد  ردـقچ  يزوس  یبرچ  هک  دـنناد  یم  همه  .دـیازفا  یم  نآ  هب  زین  یبرچ  یهجوت 

شیازفا ار  اه  هچیهام  مجح  تعرس  هب  دیناوت  یمن  دیدج  دتم  زا  هدافتـسا  اب  هک  تسا  تسرد  .دیریگب  لرتنک  تحت  ار  ناتنزو  هفاضا 
يزاس هلـضع  ویدراک و  ياه  شزرو  .تسا  صلاخ  هچیهام ي  دوش ، یم  هفاضا  ناـتنزو  هب  هچ  نآ  ره  هک  دیـشاب  نئمطم  اـما  دـیهد ،
دیدش ویدراک  تانیرمت  هرود ي  دیدج  يروئت  .داد  ماجنا  ویدراک  تانیرمت  دیابن  هجو  چیه  هب  يزاس ، هچیهام  يارب  یمیدـق  يروئت 
هلـضع زا  دـناوت  یم  زور  رد  تعاس  نیدـنچ  يارب  ویدراک  تانیرمت  ماجنا  هکنیا  اب  .دـهد  یم  تعرـس  ار  يزاس  هلـضع  تکارتنآ ، اب 

، دنک يریگولج  يزاس 
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هلـضع رتعیرـس  دوش  یم  ثعاب  هک  درب  یم  لااب  ار  ناتندب  مسیلوباتم  تکارتنآ ، اب  ویدراک  دیدش  تانیرمت  ماجنا  هتفه  رد  هسلج  دـنچ 
ملاس يارب  نینچمه  ویدراک  تانیرمت  .دینک  فرـصم  يرلاک  دینازوس ، یم  هک  يرادـقم  زا  شیب  هک  یطرـش  هب  هتبلا  دـینک -  يزاس 
ياه تفاب  هب  رتهب  ییاذـغ  داوم  هک  دوش  یم  ثعاب  نوخ  ناـیرج  ندوب  میظنت  .تسا  دـیفم  نوخ  ناـیرج  میظنت  بلق و  نتـشاد  هاـگن 

.دنک رتدنمتردق  ار  اهنآ  دسرب و  ندب  ینلاضع 

لداعتم تیبثت و  دـیدج  يروئت  .تسا  ندرک  هکت  يارب 6  شور  نیرتهب  نیگنس  مکش  چنارک  یمیدق  يروئت  تلاـضع  ندرک  هکت   6
هدافسا ندرک  هکت  يارب 6  نیگنس  تسـشن ) زارد   ) مکـش چنارک  زا  دارفا  زا  یلیخ  هکنیا  اب  .تسا  نکمم  هار  نیرتهب  تانیرمت  ندرک 

رود دییایب ، رظن  هب  رتراد  مرف  رترغلا و  ات  دنک  کمک  هکنیا  ياج  هب  و  دـننک ، یم  رت  تفلک  ار  دوخ  مکـش  طقف  راکنیا  اب  دـننک ، یم 
.دوش یم  ءاضعا  ندش  گرزب  ثعاب  نزو ، شیازفا  هک  تسا  نیا  نآ  لیلد  .دهد  یم  شیازفا  ار  ناترمک 

نیا راک  نیرتهب  .تسامـش  هجوت  دروم  نآ  ندش  رت  کیراب  نتفرگ و  مرف  تسین ، یفاک  وضع  دشر  ندـش و  گرزب  مکـش ، درومرد 
يرلاک اًتجیتن  و  درک ، دهاوخ  راک  ناتمکـش  رد  دوجوم  ياهربیف  همه ي  يور  هک  دینک  هدافتـسا  هدـننک  تیبثت  تانیرمت  زا  هک  تسا 

لااب دادـعت  اب  وشاپ  نیـشب -  نیرمت  ماجنا  یمیدـق  يروئت  نساـب  ندرک  کـچوک  .دـمآ  دـیهاوخ  رظن  هب  رترغـلا  هدـنازوس و  يرتشیب 
هنیمز نیا  رد  لـماوع  نیرترثوم  ویدراـک  تاـنیرمت  ییاذـغ و  میژر  دـیدج  يروئت  .تسا  نساـب  ندرک  کـچوک  يارب  شور  نیرتهب 

.دنتسه

.دنک یم  نات  هتسخ  گرم  دح  ات  هک  تسا  نیا  دنک ، یم  وشاپ  نیشب -  نیرمت  هک  يراک  اهنت 

کچوک يارب 
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یتسرد هب  ار  تانیرمت  نیا  رگا  .دـیهد  ماجنا  ار  نساب  يارب  دـیفم  صوصخم و  تانیرمت  دـیروخب و  اذـغ  بوخ  دـیاب  نساـب ، ندرک 
ماگنه رد  هک  تسا  یفاک  طقف  .دـیهد  ماجنا  دوخ  باختنا  هب  نساـب  نیرمت  ای 3  زا 2  تِس  ای 3  هک 2  تسا  یفاک  طقف  دـیهد ، ماجنا 

يارب ازجم  تانیرمت  یمیدـق  يروئت  يزاس  ندـب  ياه  شزرو  عاونا  .دیـشاب  هتـشاد  زکرمت  رظن  دروم  تلاـضع  يور  تانیرمت  ماجنا 
.دنتسه رتهب  يزاس  هلضع 

.دنهد یم  يرتعیرس  رتهب و  جیاتن  یبیکرت  تانیرمت  دیدج  يروئت 

.دوب دهاوخن  وگخساپ  ناتیارب  ازجم  تانیرمت  تسامش ، فده  ءاضعا  دشر  رگا 

.دنتسین بسانم  زیاس  شیازفا  يارب  دننک و  یم  راک  ینلاضع  کچوک  ياهربیف  يور  رب  طقف  تانیرمت  نیا 

.دنوش یم  دیلوت  دینک ، یم  راک  اهنآ  يور  هک  يا  هچیهام  ياهربیف  نازیم  هب  هجوت  اب  دشر  ياه  نومروه 

يروئت .دیـشاب  هتـشاد  يرتشیب  دشر  هجیتن  رد  دینک و  دیلوت  يرتشیب  دشر  نومروه  هک  دش  دـنهاوخ  ثعاب  یبیکرت  تانیرمت  نیاربانب 
.دوب دهاوخ  شخب  هجیتن  رایسب  یلاخ  مکش  اب  ویدراک  تانیرمت  ماجنا  یمیدق 

نیا زونه  يرایسب  دارفا  هکنیا  اب  .دیهد  ماجنا  یلاخ  مکـش  اب  ار  تکارتنآ  اب  ویدراک  دیدش  تانیرمت  دیابن  هجو  چیه  هب  دیدج  يروئت 
.دش دهاوخ  لااب  نازیم  هب  هچیهام  نداد  تسد  زا  هب  رجنم  راک  نیا  هک  میوگب  دیاب  اما  دننک ، یم  لابند  ار  يروئت 

نیا هک  تلع  نیا  هب  دننک ، یم  هیـصوت  میژر ، نیح  رد  یتح  ار  تکارتنآ  اب  ویدراک  دیدش  تانیرمت  ماجنا  طقف  رتدیدج  ياه  يروئت 
.دنهد یم  ناتندب  هب  يرتشیب  ناکت  تانیرمت 

دیهاوخ روبجم  امـش  .دهد و  یمن  شنکاو  اهنآ  هب  رگید  درک و  دـهاوخ  تداع  تباث  ناسکی و  تانیرمت  هب  تبقاع  ندـب  سکعرب  و 
دینک رارکت  ار  تانیرمت  نیا  دیناوت  یم  ات  دش 
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.دشاب نیرتهب  هشیمه  هک  دهد  هئارا  يدتم  دناوت  یمن  یسک  تانیرمت  دنور  .دینک  تفایرد  ار  رظن  دروم  خساپ  ات 

.دنک یم  رتشیب  ناترظن  دروم  فده  هب  یبایتسد  يارب  ار  امش  تاعلاطا  دریگ و  یم  ماجنا  يرتشیب  تاقیقحت  زور  ره 

تسا نکمم  هک  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  هشیمه  .دیراد  هاگن  انـشآ  زور  ياه  ینتـسناد  تاعلاطا و  اب  ار  دوخ  هک  تسا  نیا  راک  نیرتهب 
.دشابن دیفم  امش  يارب  هدوب ، رثوم  ناتتسود  يارب  هک  یتانیرمت 

ار نآ  دیدرک ، هدهاشم  نیرمت  کی  نیح  ار  یتارییغت  رگا  .دـینک  تشاددای  ار  جـیاتن  هدرک و  ناحتما  ار  اهدـتم  عاونا  دـیاب  ور  نیا  زا 
.دیروآ تسد  هب  ار  هاوخلد  هجیتن ي  ات  دینک  شیامزآ  ار  رگید  تانیرمت  مه  زاب  هن  رگا  .دیریگ و  شیپ 

یتملاس يورب  لیمدرت  تاریثات 

ار يزاوه  ياه  شزرو  ماجنا  هک  تسا ، لیمدرت  هاگتـسد  دـنک  نیمـضت  ار  امـش  یتملاـس  دـناوت  یم  هک  یـشزرو  تازیهجت  زا  یکی 
.دنک یم  تحار  ناسآ و  رایسب 

ندیود يور و  هدایپ  هب  هیـصوت  يزاسندب  نیـصصختم  دـیراد ، ار  ناتیتملاـس  ءاقترا  یتح  ای  يزاسندـب و  ای  ناتنزو  لرتنک  دـصق  رگا 
.دنراد

ار ندیود  يور و  هدایپ  هک  يدارفا  يارب  .دبلط  یمن  زین  یـصاخ  دادعتـسا  چـیه  دراد و  یمک  رایـسب  تازیهجت  هب  زاین  اه  شزرو  نیا 
یتح دنناوتب  ات  هدرک  يرادیرخ  لیمدرت  هاگتـسد  هک  دراد  دوجو  ناکما  نیا  دننامب ، تملاـس  ات  دنا  هداد  رارق  دوخ  یگدنز  هویش ي 

.دنناسرب ماجنا  هب  ار  دوخ  فادها  نیا  زین  هناخ  رد 

هدایپ نینچمه  .تسین  بلاج  هجو  چیه  هب  تسا  ینافوط  درس و  رایسب  اوه  هک  ییاهزور  رد  ندیود  ای  نتفر  هار  هک  تساجنیا  لکشم 
ماگنه بش  رد  هارمه  ود  ای  کی  نودب  ندیود  نینچمه  .دسر  یمن  رظن  هب  نما  نادنچ  زین  نابایخ  هچوک و  رد  يور 
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.دیربب تذل  لزنم  لخاد  رد  ناسآ  نما و  یشزرو  نیرمت  کی  زا  هک  دهد  یم  ار  ناکما  نیا  امـش  هب  لیمدرت  اما  .تسین  بوخ  لاًـصا 
دینک هجوت  مهم  تاکن  نیا  هب  دیاب  لیمدرت  دیرخ  يارب  .تسا  دوجوم  فلتخم  ياه  تمیق  رد  لیمدرت  زین  فلتخم  ياه  هجدوب  يارب 
هدرک رکذ  لیمدرت  فلتخم  ياه  یگژیو  اب  هطبار  رد  یمهم  تاکن  اجنیا  رد  ام  و  تسا ، ناسآ  تحار و  رایـسب  لیمدرت  اب  ندرک  راک 

میا

راخب بسا   5 هب 1 . نآ  تردق  هک  دشاب  هتـشاد  ادص  یب  مرن و  مارآ ، يروتوم  دـیاب  امـش  لیمدرت  راون  بوچراچ ، همـست ، روتوم ، . 1
زا 180 رتشیب  ياه  هدـننک  هدافتـسا  زا  یکی  نزو  هکنیا  ای  دوشیم ، هدافتـسا  يور  هدایپ  ات  ندـیود  يارب  رتشیب  هاگتـسد  زا  رگا  .دـسرب 

.درب لااب  زین  راخب  بسا  ای 3  ات 2  ناوتب  ار  نآ  تردق  هک  دشاب  هتشاد  ار  ناکما  نیا  لیمدرت  دیاب  دشاب  دنوپ 

.دشاب هتشاد  لوط  چنیا  ضرع و 48  چنیا  لقادح 17  لاود و  اًمتح  دیاب  نآ  همست ي 

نیا هک  رتهب  هچ  دنتسه ، رتدنلب  لومعم  روط  هب  امـش  ياه  ماگ  رگا  دشاب و  وگ  خساپ  ار  یلومعم  ماگ  کی  هک  دشاب  یتروص  هب  دیاب 
.دشاب رتشیب  زین  اه  هزادنا 

.دوش هتخاس  موینیمولآ  زا  مه  لیتسا و  زا  دناوت  یم  مه  هاگتسد  مرف  بوچراچ و 

.دنزب گنز  تدم  ینلاوط  رد  تسا  نکمم  اما  تسا  رت  مکحم  رت و  نیگنس  لیتسا 

.دنز یمن  گنز  اما  تسا  رت  کبس  موینیمولآ 

.دنک بذج  یبوخ  هب  دناوتب  زین  رامش ا  ياپ  هبرض ي  هدوب و  تحار  نآ  يور  رب  نتفر  هار  هک  دشاب  یتروص  هب  دیاب  هحفص  راون 

يور هدایپ  يارب  بسانم  تعرس  تعاس  رد  لیام  بیش 5  تعرس و  . 2
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.دشاب هتشاد  تعاس  رد  لیام  اب 10  ربارب  یتعرس  لقادح  دیاب  ناتلیمدرت  دیتسه ، هدنود  کی  امش  رگا  اما  .تسا 

.دینک يور  هدایپ  يریزارس  رب  دیراد  تسود  اًعقاو  رگا   15  % یتح ای  و  دوش ، میظنت   10  % يور رب  دیاب  هاگتسد  بیش 

نآ يولج  رد  ییاه  هریگتـسد  مه  هاگتـسد  تینما  يارب  .تسا  رتهب  دشاب  رت  تباث  رت و  مکحم  هچ  ره  لیمدرت  تینما  ماکحتـسا و  . 3
.تسا هدش  هیبعت 

ماجنا نیح  رد  یتحار  هب  امـش  نوچ  دنتـسه  رتهب  رایـسب  يراشف  همکد  ياه  لیمدرت  اه  هماـنرب  و  رگـشیامن ، لرتنک ، ياـه  یـساش  . 4
ناتیارب ار  هلـصاف  نامز و  بیـش ، تعرـس ، دـناوخ  هک  هدوب  گرزب  اـهنآ  رگـشیامن  هحفـص ي  نینچمه  .دـینک  میظنت  ار  نآ  شزرو ،

.دنک یم  رت  ناسآ 

اهنآ رد  زین  هدش  هدنازوس  يرلاک  نازیم  يارب  یلاتیجید  رگناشن  بلق و  نابرض  ياهروتینام  لیبق  زا  يرگید  بلاج  تاناکما  نینچمه 
.دراد دوجو 

هب دینک و  باختنا  ار  دوخ  لومعم  بیش  تعرـس و  هک  دیـشاب  هتـشاد  دصق  رگا  دناب  شخبدوس  رایـسب  دنناوت  یم  زین  نآ  ياه  همانرب 
.دنامب تباث  هشیمه  ناتبلق  نابرض  ات  دیراپسب  نآ  هظفاح ي 

.دننک یم  هدافتسا  نآ  دوخ  لومعم  ياه  همانرب  زا  دنرادن و  ار  لیمدرت  هب  نداد  همانرب  هلصوح ي  دارفا  یخرب  اما 

ییاه لیمدرت  غارس  هب  دیاب  تسا  مهم  یلیخ  ناتیارب  نآ  دیرخ  هنیزه ي  رگا  .دینک  باختنا  ار  لیمدرت  مادک  هک  تسامـش  اب  باختنا 
تسا نیا  اهنآ  يدب  اما  .تسا  رت  نازرا  بوخ و  رایـسب  مه  مود  تسد  ياه  هاگتـسد  یتح  .دیورب  دشاب  هدروخ  فیفخت  ناشیور  هک 

نیا هب  لیمدرت  نیرتهب  دـیرخ  دـینک  باختنا  ناـتدوخ  يارب  ار  لـیمدرت  نیرتهب  .تسا  هدـش  ماـمت  اـهنآ  یتناراـگ  ناـمز  ـًلاامتحا  هک 
دناوتب دشاب و  نیرتهب  امش  يارب  هک  دینک  باختنا  ار  ینآ  هک  تسانعم 
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.دشاب امش  ياهزاین  يوگ  خساپ 

لیمدرت ياه  هنومن  عاونا  همه ي  اب  دـینک و  ادـیپ  تنرتنیا  يور  رب  یتحار  هب  دـیناوت  یم  ار  دروم  نیا  رد  زور  هب  دـیدج و  تاـعلاطا 
تاعلاطا هب  رت  تحار  قیرط  نیا  زا  ات  منک  یفرعم  امـش  هب  ار  يدـیلک  ياـه  هژاو  مناوت  یم  تنرتنیا  رد  وجتـسج  يارب  .دـیوش  انـشآ 

Runner’s World، Treadmill Doctor، Consumer Reports، Treadmill دیــسرب دوــخ  رظن  دروــم 
اه هیرشن  نیا  رد  .مدرک  یفرعم  امش  هب  هک  دوب  تنرتنیا  رد  لیمدرت  اب  هطبار  رد  نیلانآ  ياه  هیرشن  یماسا  نیا   Buyer’s Guide

هدافتـسا اب  .دیوش  انـشآ  نآ  عون  نیرت  لماک  نیرتنارگ و  ات  عون  نیرت  هداس  نیرتنازرا و  زا  لیمدرت ، فلتخم  ياه  لدم  اب  دـیناوت  یم 
زین ار  دوخ  یتملاـس  هتـشاد و  بسانتم  یلکیه  دینک و  شزرو  ناتدوخ  لزنم  رد  زور ، هنابـش  زا  تعاس  ره  رد  دـیناوت  یم  لیمدرت  زا 
روط نامه  .دیناد  یم  ناتدوخ  رگید  ار  ندیود  نتفر و  هار  هقیرط ي  نوچ  دیرادن ، مه  شزرو  یبرم  هب  يزاین  چـیه  .دـینک  نیمـضت 

.دینزب دیرخ  هب  تسد  دعب  هدش و  انـشآ  لیمدرت  فلتخم  ياه  لدم  عاونا و  اب  ادتبا  تنرتنیا  قیرط  زا  دیناوت  یم  دش  هتفگ  لااب  رد  هک 
.دوش ظفح  امش  مادنا  بسانت  تملاس و  هک  تسا  نیا  ام  دصق  .دینک  باختنا  ناتدوخ  ياهزاین  اب  بسانم  یلیمدرت  ات  دینک  هجوت 

ییاذغ داوم  یخرب  رد  ملاسان  تابیکرت 

دـشر هلئـسم ي  هب  هجوت  اب  .دـینک  هعلاطم  ار  ییاذـغ  داوم  يور  بسچرب  اًمتح  دـیرخ ، زا  لبق  دـیا  هدینـش  ار  هیـصوت  نیا  لاًبق  اًـمتح 
.دوشیم نادنچ  ود  هلئسم  نیا  تیمها  زورما  یقاچ ،

؟ مینک هیکت  دیاب  ییاهزیچ  هچ  يور  اما 

.میداد یم  تیمها  ییاذغ  داوم  يرلاک  یبرچ و  نازیم  هب  طقف  هتشذگ  ياهنامز  رد 

زا دارفا  هک  میدش  هجوتم  شیپ  لاس  دنچ  نیمه  زا  اما 
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.دنوش یم  قاچ  مه  تاردیهوبرک 

داوم نیا  زا  ییاه  هنومن  هب  اجنیا  رد  .دیـشاب  اهنآ  زا  هدافتـسا  بقارم  دوش  یم  هیـصوت  هک  دنتـسه  یفلتخم  تابیکرت  هک  مینادـب  دـیاب 
.مینک یم  هراشا 

؟ دوش یم  تفای  ییاذغ  داوم  هچ  رد  سنرَِت  یبرچ 

همه سپیچ  و  رکارک ، کیک ، تابیکرت  تاج ، ینیریش  یکشاریپ ، هدرک ، خرس  ینیمز  بیس  پید ، سسُ  دلااس ، تانییزت  نیراگرام ،
.دنتسه سنرت  یبرچ  يواح 

؟ مینک هجوت  دیاب  بسچرب  يور  زیچ  هچ  هب 

؟ دنیوگ یم  هچ  نیصصختم  .هدش  راد  نژوردیه  یهایگ  نغور  و  ینیریش ،  هدننکدرت ي  نغور  دینک  هجوت  تاملک  نیا  هب 

.میراد یبرچ  عون  راهچ 

یم تفای  ینیمز  ماداب  وداکوآ و  لثم  ییاذـغ  داوم  رد  هک  عابـشا  ریغ  ونوم  ياـه  یبرچ  هک  دنتـسه  هدـیقع  نیا  رب  نیـصصختم  رثکا 
.دنوش هدافتسا  لداعت  هب  دیاب  دوش ، یم  تفای  یهام  رد  دنوش و  یم  هدیمان  بوخ  یبرچ  هک  عابشا  ریغ  یلپ  ياه  یبرچ  دوش و 

.دنتسه رتزیگنارب  ثحب  عابشا  ياه  یبرچ 

رگید عون  .تسا  لوبق  لباق  هنازور -  یفرصم  ياهیرلاک  لک   7  - % اه یبرچ  نیا  مک  فرصم  هک  دنیوگ  یم  هیذغت  نیصصختم  رثکا 
.دنک یمن  هیصوت  ار  یبرچ  عون  نیا  فرصم  یکشزپ  ای  هیذغت  صصختم  چیه  هک  تسا  سنرت  یبرچ  اه ، یبرچ 

.دوش یم  هدافتسا  یبرچ  عون  نیا  زا  يا  هدرتسگ  روط  هب  ياذغ  داوم  ياه  هناخراک  رد  اما 

.دوشیمن هتشون  یتسرد  هب  ییاذغ  داوم  ياه  بسچرب  يور  یفرصم  یبرچ  عون  هنافساتم 

.دندرک فقوتم  ار  یبرچ  عون  نیا  فرصم  ناگدننک  فرصم  ضارتعا  هب  هجوت  اب  يدایز  ياه  تکرش  اه و  هناخراک 

؟ دوش یم  تفای  ییاذغ  داوم  هچ  رد  ( MSG  ) میدسونوم تاماتولگ 

بـسچرب يور  زیچ  هچ  هب  .تفای  هدش  يدنب  هتـسب  ياه  پوس  هدش و  ورـسنک  دـمجنم و  ییاذـغ  داوم  رتشیب  رد  ناوت  یم  ار   MSG
؟ مینک هجوت  دیاب 

دنشاب هتشون  بسچرب  يور  رگا  یتح 

زاب یفاضا ،   MSG دقاف
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.دشاب هدام  نیا  زا  يرادقم  يواح  تسا  نکمم  مه 

.دشاب هدوب  هدام  نیا  زا  لومعم  رب  هفاضا  رادقم  اهنآ  روظنم  تسا  نکمم 

؟ دنیوگ یم  هچ  نیصصختم  .میدس  نیئزاک  هدش و  هیزجت  یهایگ  نیئتورپ  لیبق  زا  دراد ، يدایز  راعتسم  ياه  مسا  زین   MSG

یعون  MSG دینک. یم  هابتشا  دنک ، یم  هدافتسا  هدام  نیا  زا  هک  تسا  یناکم  اهنت  ناتهاوخلد  ینیچ  ناروتـسر  دینک  یم  روصت  رگا 
ینوراکام رد  صوصخ  هب  .دیبایب  هدش  يدنب  هتـسب  ییاذغ  داوم  رثکا  رد  دیناوت  یم  ار  هدام  نیا  .تسا  هدـنهد  معط  یندوزفا  هدام ي 

.دراد دربراک  رایسب 

.دنراد يژرلآ  تیساسح و   MSG هب تبسن  تیعمج  لک  زا   2  % اًبیرقت

.دشاب یم  تروص  هنیس و  رد  درد  شزوس و  دردرس ، لماش  هدام  نیا  ربارب  رد  فلتخم  ياه  شنکاو 

.دننک يرود  نآ  زا  دیاب  مه  دنرادن  تیساسح  هدام  نیا  هب  هک  اهنآ  یتح  اما 

.دنک داجیا  للاتخا  نوخ  شدرگ  متسیس  رد  تسا  نکمم  نآ  دایز  کمن 

میدس  20  % زا شیب  هک  ییاذـغ  هدام ي  عون  ره  زا  هک  تسا  نیا  لح  هار  نیرتهب  دراد ، يدایز  راعتـسم  یماسا  هدام  نیا  هک  اـجنآ  زا 
؟ دوش یم  تفای  ییاذغ  داوم  هچ  رد  لااب  زوتکورف  اب  ترذ  هریش ي  .دینک  بانتجا  دشاب  هتشاد  ار  امش  یفرصم 

.میبایب یشزرو  ياه  یندیشون  یضعب  و  اهرسد ، اه ، هویمبآ  اه ، ادوس  رثکا  رد  دناوت  یم  ار  لااب  زوتکورف  اب  ترذ  هریش ي 

؟ مینک هجوت  دیاب  بسچرب  يور  زیچ  هچ  هب 

تابیکرت نیلوا  ءزج  هک  دیـشاب  هتـشاد  هجوت  هتـسد  نآ  هب  رتشیب  اما  دیوش ، وربور  نآ  مان  اب  ییاذغ  داوم  زا  يرایـسب  رد  تسا  نکمم 
رظن دروم  ییاذغ  هدام ي  تسا و  هدش  هدافتـسا  نآ  رد  يدایز  رادـقم  هب  هک  تسا  انعم  نیا  هب  هک  دـشاب  بسچرب  يور  هدـش  هتـشون 

دنق دصرد 
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.دراد ییلااب 

؟ دنیوگ یم  هچ  نیصصختم 

هدام عون  ره  ندرک  نیریش  يارب  رثوم  نازرا و  لاًماک  یـشور  هک  تسا  ترذ  یبناج  هدروارف ي  یعون  لااب  زوتکورف  اب  ترذ  هریش ي 
.دنا هداد  صیخشت  هدحتم  تلاایا  رد  یقاچ  لماع  نیرتمهم  ار  نآ  يرایسب  هیذغت  نیصصختم  .تسا  ییاذغ  ي 

.دندرک زوراکاس  يارب  ینیزگیاج  ناونع  هب  نآ  زا  هدافتسا  هب  عورش  داتفه  ههد ي  رد  راب  نیلوا  يارب  يزاس  ادوس  ياه  هناخراک 

هب تبـسن  هزورما  هک  تسا  انعم  نآ  هب  نیا  .تفر  لااب   1000  % ات یهجوت  لباق  روط  هب  داوم  نیا  زا  فرـصم  نازیم  دعب ، هب  زور  نآ  زا 
.دننک یم  هدافتسا  هنازور  روط  هب  رتشیب  يرلاک  دارفا 300  نیشیپ  ياه  ههد 

.دوش یمن  زاس  تخوس و  ندب  رد  زکولگ  دننامه  زوتکورف  تاقیقحت ، یضعب  ربانب 

.درک دهاوخن  ریس  ار  امش  هجو  چیه  هب  هدام  نیا  لامعتسا  و 

؟ دوش یم  تفای  ییاذغ  داوم  هچ  رد  میدس 

؟ مینک هجوت  دیاب  بسچرب  يور  زیچ  هچ  هب  .سپیچ  و  یکمن ، ياه  تییوکسیب  روش و  بوچ  اه ، پوس 

.دوش یم  هتشون  هیذغت  تاعلاطا  ءزج  مه  تابیکرت و  تسیل  ءزج  مه  لاًومعم  میدس 

؟ دنیوگ یم  هچ  نیصصختم 

هدوب هدـنهد  معط  یندوزفا  داوم  اه و  هدـنراد  هاگن  نیرت  یمیدـق  زا  یکی  هک  تسا  کمن  نامه  نامروظنم  میدـس ، مییوگ  یم  یتقو 
.دراد تدم  ینلاوط  تارثا  ضراوع و  کمن ، دایز  فرصم  .تسا 

.دروآ یم  خفن  هک  هدش  بآ  ظفح  ثعاب  لاًومعم  کمن  رپ  ییاذغ  ياه  میژر 

یم نیب  زا  مه  ار  اه  هیلک  دروایب و  راشف  اه  نایرـش  اه و  گر  يور  نوخراشف ، ندرب  لااب  اب  تسا  نکمم  ناـمز  لوط  رد  بآ  ظـفح 
.درب

.مینک هدافتسا  نآ  زا  تسا  رتهب  هک  دنراد  مه  کمن  یب  ای  کمن  مک  عون  ییاذغ  داوم  رثکا  هک  تسا  نیا  بوخ  ربخ 

تفای ییاذغ  داوم  هچ  رد  رکش 
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؟ دوش یم 

.دوش یم  تفای  پاچک  سس  ات  هتفرگ  تاج  ینیریش  زا  ییاذغ  هدام ي  ره  رد 

؟ مینک هجوت  دیاب  بسچرب  يور  زیچ  هچ  هب 

.دوش هتشون  ییاذغ  هدام ي  تاعلاطا  تمسق  رد  مرگ  هب  رکش  قیقد  نازیم  اًمتح  هک  تسا  هدرک  ررقم   FDA

؟ دنیوگ یم  هچ  نیصصختم 

.دننک یم  هدافتسا  لسع  ای  يا  هوهق  رکش  زا  هدرک و  بانتجا  هدش  هیفصت  رکش  فرصم  زا  یلک  روط  هب  دارفا  زا  يرایسب 

.دوش یم  هدافتسا  هزادنا  زا  شیب  هک  تسا  نیا  دراد  رکش  فرصم  هک  يرطخ  اما 

هتفای شیازفا  رایسب  لاس 1840  رد  يروخ  ياچ  قشاق  راهچ  رامآ  هب  تبـسن  هک  دـنک  یم  هدافتـسا  رکـش  ناجنف  کی  هنازور  درف  ره 
يارب هک  دـیرخب  يزیچ  هتفر و  یـشورف  هوـیم  هب  تاـج ، ینیریـش  دـیرخ  اـه و  یـشورف  ینیریـش  هب  نتفر  ياـج  هب  دـیناوت  یم  .تـسا 

.دشاب دیفم  ناتیتملاس 

مزلا اما  دشاب ، راوشد  يراک  تسا  نکمم  ییاذـغ  داوم  ياه  بسچ  رب  يور  تقد  هجوت و  دـیناوخب  لوا  دـیروخ ، یم  هک  ار  هچ  نآ 
هب يزاین  دیا ، هدرک  هعلاطم  ار  ییاذغ  هدام  کی  بسچرب  رابکی  یتقو  .دیهد  ماجنا  ار  راکنیا  دیور  یم  هاگشورف  هب  هک  راب  ره  تسین 

.دشاب هدرکن  رییغت  يوتحم  رگا  یتح  دننک ، یم  رییغت  اه  بسچرب  هک  دیشاب  هتشاد  دای  هب  اما  .تسین  هرابود  یسررب 

نتشاد يارب  امش  هب  دناوت  یم  ییاذغ  داوم  بسچرب  يور  تاعلاطا  نیرتکچوک  هک  دینادب  دیشاب و  هتشاد  هجوت  هلئـسم  نیا  هب  اًمتح 
.دنک کمک  رت  ملاس  یباختنا 

ییاذغ ياه  میژر  دروم  رد  تسردان  تاروصت 

رامآ 33 نیا  هک  داتـشه  ههد ي  اب  هسیاقم  رد  دنتـسه  یقاچ  يرامیب  هب  لاتبم  ای  هتـشاد  نزو  هفاضا  اـه  ییاـکیرمآ  دـصرد  اًبیرقت 55 
.دوب دصرد 

؟ دینک یمن  رواب  .تسا  شیازفا  لاح  رد  زور  هب  زور  زین  اه  هچب  رد  یقاچ  رامآ  هک  تسا  نیا  رگید  كانتشحو  رامآ 

هب یهاگن  سپ 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 414 

http://www.ghaemiyeh.com


؟ دیوشیم ناشرمک  رود  یقاچ  هجوتم  .دیزادنیب  ناتدوخ  هچب ي  یتح  ای  هیاسمه  هچب ي 

؟ تسا لیلد  هچ  هب  كانتشحو  رامآ  نیا  میسرپ  یم  دوخ  زا  لاح 

؟ دنوش یم  رت  ساسح  ناشیتملاس  هب  تبسن  رتشیب  رتشیب و  هچ  ره  مدرم  هک  میتسین  يرصع  رد  ام  ایآ 

یم ییاذـغ  ياه  میژر  هب  تبون  یتقو  صوصخ  هب  میراد  یتسردان  تاروصت  مینامب  تملاـس  روطچ  هکنیا  دروم  رد  ام  رثکا  دـنچره 
.دراد تقیقح  نیا  اما  دسر ،

نزو شهاک  هب  دناوت  یم  اذغ  زا  یبرچ  فذح  .دیا  هدرک  ادیپ  مه  نزو  هفاضا  دـینک ، مک  نزو  هکنیا  ياج  هب  ارچ  دـینیبب  دـینک  رکف 
.تسردان دنک  کمک 

یم کمک  نزو  شهاک  هب  دـنراد  نییاپ  يرلاک  دایز و  توق  هک  تاینبل  تاجیزبس و  هویم ، تاـبوبح ، ندروخ  هک  تسا  تسرد  هتبلا 
.دنراد ییلااب  رایسب  يرلاک  دمجنم  ياهرسد  ینیریش و  لثم  یبرچ  دقاف  ياهرسد  اهاذغ و  زا  يرایسب  اما  دنک ،

هتـشاد تقد  اهاذغ  يرلاک  نازیم  هب  هشیمه  .دینک  هفاضا  نزو  اهاذغ  نیا  زا  دایز  هدافتـسا ي  اب  تسا  نکمم  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب 
.دوش یم  نزو  ندمآ  نییاپ  ای  نتفر  لااب  ثعاب  هک  تسا  يرلاک  رادقم  نوچ  دیشاب 

لاًـصا زا  رتهب  هتبلا  شزرو  رادـقم  ره  .تسردان  دـنک  یم  کمک  نزو  شهاک  هب  تعاس  مین  تدـم  هب  هتفه  رد  راب  هس  ای  ود  شزرو 
رد رایسب  دوش و  یم  يرلاک  نتخوس  ثعاب  شزرو  .تسا  هدیاف  یب  ندرک  شزرو  هک  میوگب  مهاوخ  یمن  نم  .تسا  ندرکن  شزرو 

ینادنچ کمک  نزو  شهاک  هب  تسا ، یتملاـس  ظفح  يارب  رتشیب  طسوتم  تدـش  اب  شزرو  هک  اجنآ  زا  اما  .تسا  رثوم  نزو  شهاک 
.دنک یمن 

نیرتهب .دینک  شزرو  رتشیب  طسوتم  دح  زا  دیاب  دـینک ، هدافتـسا  نزو  شهاک  يارب  یهار  ناونع  هب  ار  شزرو  دـیهاوخ  یم  رگا  سپ 
تسا نیا  هار 
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تـسا نزو  شهاک  يارب  بسانم  رایـسب  یهار  يور  هدایپ  .دـینک  بیکرت  يرلاک  مک  بسانم و  ییاذـغ  میژر  کـی  اـب  ار  شزرو  هک 
.دنک یم  کمک  نزو  شهاک  هب  دوشیم و  يرلاک  نتخوس  ثعاب  یمسج  اه ي  تیلاعف  ریاس  دننام  زین  يور  هدایپ  .تسرد 

يرتشیب يرلاک  دیشاب ، هتشاد  يرت  ینلاوط  يور  هدایپ  هچره  .تسا و  یلومعم  ندز  مدق  زا  رترثوم  رتهب و  رایـسب  هتبلا  دنت  يور  هدایپ 
.دنازوس دیهاوخ 

زور 500 رد  دنازوسب ، يرلاک  دودح 100  امش  يور  هدایپ  لیام  ره  رگا  .تسا  بسانم  رایـسب  لیام ) اًبیرقت 5   ) زور رد  مدق   10000
.دنازوس دیهاوخ  يرلاک 

دـشر هب  رتشیب  نیئتورپ  فرـصم  .دـینازوس  یم  يرلاک  دودـح 3500  هتفه  رد  هک  دـید  دـیهاوخ  دـیهد و  ماجنا  ار  راـک  نیا  زور  ره 
.دراد ندب  رد  یمهم  رایسب  شقن  نیئتورپ  .تسردان  دنک  یم  کمک  اه  هچیهام  تلاضع و 

دـنک و یم  بیکرت  ار  ندـب  ياه  میزنآ  اه و  نومروه  دزاس ، یم  ار  ینوخ  ياه  لولـس  دوش ، یم  اه  هچیهام  دـشر  نتخاس و  ثعاـب 
.دنک یم  تیوقت  ار  ندب  یعافد  متسیس  ياه  لولس 

.دش دهاوخ  لیدبت  یبرچ  هب  نآ  دح  زا  شیب  نازیم  اما 

.دوش هریخذ  ندب  رد  یبرچ  ناونع  هب  دناوت  یم  دوش  هدافتسا  دح  زا  شیب  رگا  راد  يرلاک  يذغم  هدام ي  عون  ره  یلک  نوناق 

.دشاب یم  اه  يرلاک  بسانم  نازیم  هدافتسا ي  يزاس و  ندب  هچیهام ، نتخاس  يارب  هار  نیرتهب  اما 

هک دـهد  یم  ناـشن  تاـقیقحت  .تسا  بوخ  رایـسب  امـش  يارب  غرم  مخت  .تسرد  دوـش  یمن  یقاـچ  ثعاـب  داـیز  غرم  مخت  ندروـخ 
عابشا یبرچ  یمک  رایسب  دصرد  مه  غرم  مخت  و  تسا ، هدش  عابـشا  ياه  یبرچ  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  رد  ییاذغ  داوم  نیرترثوم 

.دراد هدش 

يدایز رادقم  يواح  نینچمه  يرلاک . ) اًبیرقت 75   ) دراد مه  ینییاپ  يرلاک  غرم  مخت 
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کی يزور  ندروخ  هک  دـنا  هدرک  رظن  قفاوت  هلئـسم  نیا  يور  اًریخا  اـکیرمآ  رد  بلق  نمجنا  .تسا  نادیـسکا  یتـنآ  يذـغم و  داوم 
.درادن یلاکشا  غرم  مخت 

هدافتـسا یهایگ  ياه  نغور  زا  نیراگرام ، ای  هرک  زا  هدافتـسا  ياج  هب  دینک  یعـس  غرم  مخت  نتخپ  يارب  هک  تسا  نیا  مهم  هتکن ي 
قاچ و دارفا  يارب  یـصاخ  یمیژر  ياهوراد  .تسردان  تسا  ندرک  مک  نزو  عورـش  يارب  یبوخ  رایـسب  هار  یمیژر  ياهوراد  .دینک 

ياه نامرد  .تسا  هدش  هتخاس  تباید  ای  لااب  لورتسلک  نوخ و  راشف  لثم  دنتـسه  یقاچ  زا  هدـش  رجنم  ياه  يرامیب  هب  لاتبم  هک  اهنآ 
دیاب دنک ) یم  يریگولج  ندب  طسوت  یبرچ  بذج  زا  دنک و  یم  راک  زغم  يور  اهتشا  لرتنک  يارب  هک   ) ایدیرم لثم  یقاچ  هب  طوبرم 

.دوش هدافتسا  یگدنز  ندروخ و  اذغ  هویش ي  حلاصا  يارب 

.درک فرطرب  تدم  هاتوک  ياه  نامرد  اب  ار  نآ  ناوت  یمن  تسا و  رب  نامز  يرامیب  عون  کی  یقاچ 

یبرچ و رپ  ياهاذغ  ریثات  دنناوت  یمن  دننک و  یمن  هزجعم  اه  نیماتیو  .تسردان  دنزاین  دروم  نزو  شهاک  يارب  هنیماتیو  ياه  لمکم 
.دننک یثنخ  ار  ربیف  مک 

اه و هویم  ندروخ  اب  ار  نیماتیو  نازیم  نیمه  دـیناوت  یم  .دـینک  هدافتـسا  رب  نایم  ناونع  هب  هنیماتیو  ياـه  لـمکم  زا  هک  دـینکن  یعس 
نیماتیو یتلوم  ياه  لمکم  زا  دـیاب  راـچان  هب  دـینک ، هدافتـسا  زور  رد  يرلاـک  زا 1500  رتمک  رگا  دـنچره  .دـینک  نیمات  تاـجیزبس 

ناور هب  طوـبرم  رتـشیب  هلئـسم  نیا  .تسرد  درک  هدافتـسا  زین  یبرچرپ  ياهاذـغ  زا  میژر  نتفرگ  نـیح  رد  ناوـت  یم  .دـینک  هدافتـسا 
عونمم ياهاذغ  هب  اهاذـغ  نیا  دـیراذگب ، رانک  ار  نات  هقلاع  دروم  ياهاذـغ  همه ي  ندروخ  امـش  رگا  .يژولویزیف  ات  تسا  یـسانش 

.تفر دهاوخ  نیب  زا  نات  هقلاع  مک  مک  زین  امش  دش و  دنهاوخ  لیدبت  امش  يارب 
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تداع اهاذـغ  نیا  زا  لداعتم  هدافتـسا ي  هب  ار  دوخ  دـیناوت  یم  دـینک ، مورحم  اهاذـغ  نآ  ندروخ  زا  ًـلاماک  ار  دوخ  هکنیا  ياـج  هب 
؟ داد دیهاوخ  ناتندروخ  اذغ  هویش ي  رد  یتارییغت  هچ  دیدش ، انشآ  تاروصت  تایعقاو و  اب  هک  لاح  .دیهد 

داوم اب  ار  اهنآ  دـینک و  فذـح  ناتییاذـغ  میژر  زا  ار  هلوه  هله  ملاسان و  ياهاذـغ  همه  زا  لوا  دـیهد  رییغت  ار  دوخ  یگدـنز  هویش ي 
هب .دیربب  رتلااب  زور  رد  ار  دوخ  یمـسج  تیلاعف  دینک  یعـس  نآ  زا  دعب  .دینک  نیزگیاج  رابکـشخ  تاجیزبس و  اه ، هویم  لثم  يذغم 

هدافتسا ياج  هب  هکنیا  ای  .دیورب  هدایپ  ار  هار  هیقب  ات  دینک  كراپ  ناتراک  لحم  زا  رترود  یمک  ار  دوخ  نیـشام  دیناوت  یم  لاثم ، روط 
دوخ هتفه ي  کی  يارب  دـینک  یعـس  .دـینک  كرت  ار  از  دایتعا  ياهراتفر  داوم و  ریاس  راگیـس و  .دـیورب  ـلااب  اـه  هلپ  زا  روسناـسآ  زا 

ار کیتسا  اتساپ و  لثم  نات  هقلاع  دروم  ياهاذغ  زا  يدادعت  ییاذغ  همانرب ي  نیا  رد  دیناوت  یم  یتح  .دیهد  بیترت  ییاذغ  همانرب ي 
.دیشونب بآ  یبسانم  نازیم  هنازور  دینک  یعس  هک  موش  یم  رکذتم  رخآ  رد  .دیشاب  هتشاد  هجوت  ناتفرصم  نازیم  هب  اما  .دیناجنگب  مه 

.دوش تیوقت  ناتندب  یعافد  متسیس  میظنت و  ناتندب  مسیلوباتم  هک  دوشیم  ثعاب  نیا 

.دش دیهاوخ  هنسرگ  رتمک  دیشون ، یم  بآ  رتشیب  هچره 

يزاسندب فادها  میظنت  نییعت و 

دوخ اب  ناتیاهایور  رد  هک  یلاـح  رد  دـیا ، هدـینارذگ  يروخرپ  اـب  ار  ون  لاـس  تـلایطعت  هک  تسا  هدـمآ  شیپ  مه  امـش  يارب  اًـمتح 
مک ار  هدمآ  تسد  هب  هفاضا ي  نزو  نیا  ات  دینک  یم  ار  ناتشلات  همه ي  راهب ، یط  تلایطعت ، مامتا  زا  سپ  هک  دیتفرگ  یم  میمـصت 

.دیربب تذل  ناتدوخ  بسانتم  باذج و  لکیه  زا  دیناوتب  ناتسبات  ات  دینک 

لیدبت يارب  هتبلا 
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هکت شـش  نزو ، شهاک  لثم  فدـه  نیدـنچ  ای  دـیا  هتـشاد  رـس  رد  فدـه  کی  طقف  ایآ  .دـینک  یم  مه  شلات  تیعقاو  هب  ایور  نیا 
؟ يا هفرح  ناراکشزرو  ندب  دح  هب  ناتندب  ياه  یبرچ  شهاک  و  هلضع ، دنوپ  ندرک 20  هفاضا  مکش ، ندرک 

.میا هدروآ  تیعقاو  هب  امش  ياهایور  لیدبت  يارب  هار  هلاقم 9  نیا  رد 

.درذگب شوخ  ایرد  رانک  ناتسبات  تلایطعت  دیهاوخ  یم  رگا  دیشاب  هارمه  ام  اب 

هاگشاب هب  هتفه  رد  زور  راهچ  ای  هس  نزو ، دنوپ  ای 20  شهاک 10  دشاب ، هک  هچ  ره  ناتفده  دیروایب  ذغاک  يور  ار  ناتیاه  فده  . 1
هب ءزج  قیقد و  يا  همانرب  مادـک  ره  يارب  اه ، فدـه  ندرک  تسرهف  زا  سپ  .دـینک  هیهت  تسیل  هدروآ و  ذـغاک  يور  ار  اـهنآ  نتفر ،

یـسررب ار  راک  دنور  هتخادـنا و  یهاگن  تاحفـص  نیا  هب  زور  ره  راک ، نیا  ماجنا  زا  سپ  .دـینک  نیودـت  اهنآ  هب  ندیـسر  يارب  ءزج 
هنیآ ي يور  باوخ ، قاتا  رد  لاچخی ، يور  راک ، زیم  يور  نیـشام ، رد  فلتخم ، ياه  ناکم  رد  ار  نآ  زا  یفلتخم  ياه  یپک  .دینک 

.دیشاب نآ  دای  هب  هشیمه  ات  دیراد  هاگن  مامح و … 

ماجنا يارب  رگا  لاًومعم  .دـیورب  شیپ  همانرب  قبط  هشیمه  ات  دـنک  یم  کمک  هزیگنا  دیـشاب  دوخ  تانیرمت  يارب  یکیرـش  لابند  هب  . 2
.درب دیهاوخن  تذل  نآ  زا  دایز  دیشاب ، اهنت  تانیرمت 

.درب دیهاوخ  تذل  دوخ  نامز  زا  مه  درک و  دیهاوخ  ادیپ  يرتشیب  هزیگنا ي  مه  دنک ، یهارمه  ار  امش  یتسود  رگا  هک  یتروص  رد 

نیا رد  دیناوت  یم  هک  تسا  يراذـگ  هیامرـس  نیرتهب  دـمآراک ، بوخ و  یـصوصخ  یبرم  کی  نتفرگ  دـیریگب  یـصوصخ  یبرم  . 3
اما دش ، دهاوخ  مامت  نارگ  ناتیارب  یمک  راکنیا  هک  تسا  تسرد  .دیهد  ماجنا  هنیمز 
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.دراد ار  ششزرا  هک  دینادب 

.دش دهاوخ  ناتبیصن  ندرک  نیرمت  اهنت  اب  هسیاقم  رد  يرتهب  هجیتن ي  دیهد ، ماجنا  ار  تانیرمت  یصوصخ  یبرم  کی  اب  رگا  اًنئمطم 

زیج هچ  دیدروآ ، ذغاک  يور  ار  دوخ  ياه  يژتارتسا  فادها و  راک  لوا  رد  هک  روط  نامه  دینک  يریگیپ  ار  دوخ  تفرـشیپ  دنور  . 4
؟ دوب دهاوخ  هنیآ  يولج  ناتتفرشیپ  دنور  یسررب  زا  رتهب 

.دشاب امش  يارب  یبوخ  رایسب  كرحم  عبنم  دناوت  یم  راکنیا  .دینک  تشاددای  ار  ناتتفرشیپ  دنور  هتفه  ره  ای  زور  ره  دینک  یعس 

يارب امش  هب  راکنیا  .دینک  مسجتم  رس  رد  ار  ناتفادها  دیاب  امش  تسین ؛ یفاک  ییاهنت  هب  نتشاد  فده  دیزاسب  روصتم  ار  ناتفادها  . 5
.درک دهاوخ  کمک  ناتدم  هاتوک  تدم و  دنلب  فادها  هب  ندیسر 

ینهذ رظن  زا  ار  دوخ  نیرمت  نآ  ماجنا  زا  لبق  دیاب  دـییازفیب ، دوخ  تانیرمت  زا  مادـک  ره  هب  رارکت  ود  دـیهاوخ  یم  رگا  لاثم  روط  هب 
.دیهد ماجنا  تیقفوم  اب  ناتنهذ  رد  ار  لمع  دیدنبب و  ار  ناتنامشچ  هک  تسا  یفاک  طقف  .دینک  هدامآ  نآ  يارب 

دنوپ کی  زور  رد 10  رگا  یتح  .تفر  هلاس  دص  هر  ناوت  یمن  هبش  کی  دیا  هدینش  ار  لثملا  برض  نیا  امـش  همه ي  دینکن  هلجع  . 6
.دش دهاوخ  بوسحم  تفرشیپ  مه  زاب  دیهد ، شهاک  ار  ناتندب  یبرچ  مجح  زا   2  % طقف هتفه  یط 6  ای  دینک ، مک  نزو 

.دراد یم  زاب  ریسم  همادا ي  زا  ار  امش  ندرک ، هلجع  زا  یشان  یگتسخ  .دینکن  هلجع  فلتخم ، فادها  هب  یبایتسد  يارب 

ثعاب تسا  نکمم  هک  دنتسه  و …  لیصحت ، هداوناخ ، راک ، لثم ، ناتیگدنز  رد  یلئاسم  هک  دینادب  عورش  زا  لبق  دیـشاب  نیب  عقاو  . 7
.دوش نات  همانرب  نتخیسگ  مه  زا 

یفادها دینک  یعس  ورنیا ، زا 
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.دینک يزیر  حرط  لوقعم  نامز  تدم  رد  یبایتسد  لباق 

دـیورب و هاگـشاب  هب  دـیتسناوتن  رگید  لگـشم  ره  ای  فرب  ای  یگدـنراب  ندـش  رطاخ  هب  حبـص  زور  کی  رگا  دیـشاب  ریذـپ  فاطعنا  . 8
يزیر همانرب  هرابود  هدنیآ  يارب  ار  نیرمت  نآ  دیناوت  یم  راک ، زا  ندش  درسلد  ياج  هب  .دینکن  یقلخ  جک  دیهد ، ماجنا  ار  ناتتانیرمت 

ار دیراد  ناوت  رد  هچنآ  دـینک  یعـس  نآ  ياج  هب  هکلب  .دـینکن  هانگ  ساسحا  دـیناسرب  هاگـشاب  هب  ار  دوخ  دـیتسناوتن  هکنیا  زا  .دـینک 
.دیهد ماجنا  دیتسه  هک  اجنامه 

زور نآ  زا  دـینک  یعـس  .تفر  دـهاوخن  داب  هب  ناتتامحز  نتفر  یـصخرم  زور  کی  اب  دیـشاب  نئمطم  دـیریگب  یـصخرم  زور  کی  . 9
تسناوت دیهاوخ  راکنیا  اب  .دیورب  نوریب  راهن  ناتسود  اب  ای  دیناوخب  باتک  دیورب ، امنیس  هب  .دیربب  ار  هدافتـسا  نیرتهب  دوخ  یـصخرم 

! میوـگ یم  کـیربت  دیـسر  دـیهاوخ  ناتفادـها  هب  .دـینک  بسک  هماـنرب  هـمادا ي  يارب  يرتـشیب  يژرنا  هدـمآ و  نوریب  یتـخاونکی  زا 
دیتشاد رس  رد  هک  یفادها  همه  هب  دیداد و  ماجنا  یبوخ  هب  ار  ناتمکش  ندرک  هکت   6 دینک ، مک  ار  هفاضا  نزو  دنوپ  نآ 20  دیتسناوت 

دیراد باختنا  ود  لااح  .دیدیسر 

، دیراد هاگن  نانچمه  ار  يزاسندب  فادها  نامه  ( 1)

لاح همه  رد  دیتسین و  یـضار  دوخ  زا  رورغم و  هک  دینک  تباث  ات  دینک  نییعت  دوخ  يارب  يرگید  لوصح  لباق  لوقعم و  فادها  ( 2)
! تسا ناتدوخ  اب  باختنا  قح  .دیشوج  بنجرپ و  لاعف و  يدرف 

طلغ ياهرواب  يرادراب -  نارود  رد  هیذغت 

.دنک یم  داجیا  ياه  مناخ  رد  رایسب  یکیژولویزیف  یساسحا و  تارییغت  يرادراب  طلغ  ياهرواب  دیاقع و 

، نامیاز صـصختم  کشزپ  فرط  زا  دوش  یم  هئارا  تحیـصن  هیـصوت و  رادراب  ياه  مناـخ  هب  يراـنک  هشوگ و  ره  زا  نارود  نیا  رد 
ناتسود
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یمنرب رادراب  مناخ  کی  تیعـضو  درومرد  رظن  راهظا  زا  تسد  مه  اه  هبیرغ  یتح  .راـک  لـحم  رد  ناراـکمه  هداوناـخ و  ياـضعا  و 
.دنراد

میژر درومرد  هژیو  هب   ) دنراد ضقانت  مه  اب  دراوم  رثکا  رد  هک  طلغ  تسرد و  ياه  هیصوت  تاعلاطا و  نیا  دوجواب  طیارـش و  نیا  اب 
.دشاب هتشاد  حیحص  نزاوتم و  ییاذغ  همانرب  هک  دوب  دهاوخ  راوشد  ردام  يارب  هیذغت ) ییاذغ و 

دوخ تملاس  تیعضو  ءاقترا  يارب  رادراب  مناخ  کی  هک  تسا  یلئاسم  نیرتمهم  زا  یکی  ملاس  ییاذغ  میژر  کی  نتشاد  هک  اجنآ  زا 
هراشا رادراب  ياه  مناخ  هیذـغت  ییاذـغ و  میژر  درومرد  تسردان  طلغ و  ياهرواب  یخرب  هب  ریز  رد  دـنک ، تیاعر  دـیاب  شدـنزرف  و 

رد .يروخب  اذغ  رفن  ود  يارب  دیاب  وت  رواب 1  .دیشاب  هتشاد  دوخ  يرادراب  يارب  یلاع  یعورش  تاعلاطا ؛ نیا  نتـسناد  اب  ات  مینک ، یم 
يرلاک طقف 300  هک  دـنراد  زاین  اه  مناخ  رثکا  .دـیروخ  یم  اذـغ  کچوک  یلیخ  یلیخ  دوجوم  کی  رفن و  کی  يارب  امـش  تیعقاو ،

.دننک هدافتسا  دوخ ، یفرصم  ياه  يرلاک  زا  رتشیب 

هفاضا .دیروخب  اذغ  هنلاقاع  تملاـس و  تیاهن  رد  دـیاب  هک  تسا  يا  هرود  يرادراب  .تسین  ندروخ  اذـغ  رد  طارفا  هرود  هرود ، نیا 
يرادراب و زا  لبق  ردام  نزو  هب  يدایز  دـح  ات  هلئـسم  نیا  اـما  دـشاب ؛ مرگولیک  ات 15  نیب 10  دـیاب  يرادراـب  نارود  رد  لومعم  نزو 

.دراد وا  مکش  رد  نینج  دادعت 

شدوخ يرادراب  زا  لبق  هک  یمناخ  اـما  درواـیب  نزو  هفاـضا  مه  ولیک  اـت 20  تسا  نکمم  تسا  لاـمرن  نزو  ریز  شنزو  هک  یمناـخ 
.دشاب رتشیب  ولیک  زا 15  دیابن  وا  يرادراب  نارود  نزو  هفاضا  دراد ، نزو  هفاضا 

نزو ناتندب ، لکش  دق و  نزو ، هب  هجوت  اب  ناتکشزپ 
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.درک دهاوخ  نییعت  ار  امش  يرادراب 

.دشاب نیئتورپ  رپ  تاردیهوبرک و  مک  دیاب  امش  ییاذغ  میژر  رواب 2 

رپ میژر  کی  هک  دـینادب  تسا  بوخ  اما  .تسا  هدرک  ادـیپ  يدایز  نارادـفرط  ترهـش و  ییاذـغ  ياه  میژر  نیب  رد  هزورما  رواب  نیا 
.دوشیمن هیصوت  ناونع  چیه  هب  يرادراب  نارود  يارب  نیئتورپ 

صاصتخا دوخ  هب  ار  امـش  ییاذـغ  میژر  رتشیب  دـیاب  تاجیزبس  و  تاج ، هویم  تابوبح ، هنازور ، ییاذـغ  داوم  ياـمنهار  مره  قبط  رب 
رادقم نیا  .تسا  یفاک  رادراب  ریغ  ياه  مناخ  يارب  زور  رد  نیئتورپ  هدعو   2 طقف 3 -  عقاو ، رد  .یتشوگ  ییاذغ  داوم  ریش و  هن  دهد 

هـصلاخ ایبول  ای  یگنرف  دوخن  ناجنف  و ½  زمرق ، تشوگ  اـی  غرم  مرگ   50  - 100 غرم ، مخت  ددـع  کی  رد  ناوت  یم  ار  نیئتورپ  زا 
.درک

.دوش شخپ  ییاذغ  داوم  مره  رد  ییاذغ  هدام  عون  ره 5  نیب  دیاب  دوش ، هدافتسا  دیاب  يرادراب  نارود  رد  هک  یفاضا  ياه  يرلاک 

رطاخ هب  يرادراب  زا  یشان  نوخ  راشف  هک  تسا  نیا  تیعقاو  .تسا  دایز  کمن  فرصم  رطاخ  هب  يرادراب  زا  یشان  نوخراشف  رواب 3 
.دریگ رارق  نامرد  دروم  يداع  دارفا  رد  نوخراشف  دننام  دیابن  ور  نیا  زا  دشاب و  یم  نارود  نیا  رد  یکیژولویزیف  فلتخم  تارییغت 

نآ عطق  ای  یفرـصم  کمن  شهاک  اما  تسین ، ملاس  ناونع  چیه  هب  کمن  رپ  ياهاذـغ  رد  يروخرپ  هکنیا  اب  .تسا  هیلوا  طرـش  لداعت 
نیماتیو  ) کیلوف دیسا  فرصم  عورـش  يارب  نامز  نیرتهب  يرادراب  نارود  رواب 4  .تسین  حیحـص  ناونع  چیه  هب  زین  ییاذغ  میژر  زا 

.دراد يدایز  تیمها  نینج  يریگ  لکش  لوا  ياه  هتفه  اهزور و  رد  کیلوف  دیسا  .تسا  سکلپمک )  B ياه

لبق اه  مناخ  هک  دوش  یم  هیصوت  لیلد ، نیمه  هب 
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هیلوا هرود  رد  ناشندب  کیلوف  دیـسا  هک  دنبای  نانیمطا  ات  دـننک  هدافتـسا  نیماتیو  یتلوم  صرق  ددـع  کی  زا  هنازور  ندـش  هلماح  زا 
، تابوبح لاـقترپ ، بآ  زا  دـنترابع  سکلپمک   B ياه نیماتیو  زا  یلاع  رایـسب  عبانم  اـه ، نیماـتیو  رب  هوـلاع  .تسا  یفاـک  يرادراـب 

هاگچیه دـیابن  اه  نیماتیو  .دـینک  هیکت  اـه  نیماـتیو  يور  دوخ ، ییاذـغ  میژر  زا  رتشیب  زا  رتهب  رواب 5  .لیجآ  تاجیزبس ، تاـبکرم ،
.دوش امش  ییاذغ  میژر  نیزگیاج 

لمکم مکح  طقف  اه  نیماتیو  نیا  دـننک ، یم  زیوجت  نیماتیو  یتلوم  دوخ  نارامیب  يارب  نامیاز  صـصختم  ياه  کـشزپ  رثکا  هچرگ 
.دوش ملاس  ییاذغ  میژر  کی  نیزگیاج  دناوت  یمن  دراد و  ار  ییاذغ 

.دنوشیم بذج  رتهب  نوچ  تسا ، یعیبط  ییاذغ  داوم  یندعم ، داوم  اه و  نیماتیو  زا  عبانم  نیرتهب 

یم رامش  هب  يرتهب  باختنا  لاس  يلااب 3  دارفا  هیلک  يارب  برچ  مک  ریش  .تسا  برچ  مک  ریش  زا  رتهب  امش  يارب  لماک  ریـش  رواب 6 
.دور

یم عقاو ، رد  .تسا  رتمک  نآ  یبرچ  لورتسلک و  نازیم  اما  دراد  دوخ  رد  ار  لماک  ریـش  رد  دوجوم  يذـغم  داوم  هیلک  برچ  مک  ریش 
هک يرادراب  نارود  یط  ملاس  ییاذغ  میژر  کی  نتـشاد  .تسا  رتشیب  مه  لماک  ریـش  زا  نآ  رد  دوجوم  میـسلک  یتح  هک  تفگ  ناوت 

نارود نیا  رد  امـش  نزو  هفاضا  دوش  یم  ثعاب  دـشاب ، ییاذـغ  داوم  ياه  هورگ  ماسقا  عاونا و  زا  ملاس  هنلاقاع و  ياه  باختنا  لماش 
.دوش نیمضت  ناتدنزرف  ناتدوخ و  تملاس  تیعضو  دشاب و  لامرن  دح  رد 

ای هیذغت  صـصختم  ياه  کشزپ  زا  دیناوت  یم  دیراد ، هنیمز  نیا  رد  یتلااوس  دیرادن و  یفاک  نانیمطا  دوخ  ییاذغ  تیعـضو  هب  رگا 
.دنک ییامنهار  ار  امش  ات  دینک  لاوس  ناتدوخ  کشزپ 

رت دنمورین  رت و  ملاس  یندب  نتشاد  يارب  ملاس  هیذغت 

اهمشچ يارب  جیوه  هک  دنک  یم  دزشوگ  امش  هب  هشیمه  ناتردام  رگا 
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مـشچ ياه  تفاب  تملاـس  ظفح  هب  دـنراد ، دوجو  جـیوه  رد  هک  ییاهنیئتورپ  اـتب -  .تسا  یـشوهاب  كریز و  مناـخ  وا  تسا ، دـیفم 
.دننک یم  کمک 

هتـسد هدافتـسا  دنتـسه و  دیفم  ندب  زا  یفلتخم  ياه  مادنا  يارب  اه  نآ  زا  کی  ره  هک  دنراد  دوجو  یفلتخم  ییاذغ  داوم  تقیقح  رد 
نیماتیو دناوت  یم  ییاذغ  ياه  لمکم  زا  هدافتسا  دنچ  ره  .دینک  ادیپ  تسد  لماک  تملاس  هب  امـش  ات  دوش  یم  ثعاب  اهنآ  زا  یعمج 

.دنک رپ  ار  ملاس  ییاذغ  میژر  کی  ياج  دیناوت  یمن  زیچ  چیه  اما  دنک  نیمات  ار  ندب  زاین  دروم  ییاذغ  داوم  اه و 

.دینک هدافتسا  ییاذغ  ياه  میژر  هچ  زا  دیاب  مهم  ياه  مادنا  یخرب  تیوقت  تظفاحم و  يارب  هک  دیوش  هجوتم  ات  دیناوخب  ار  ریز  نتم 
.دشاب یم  ندب  طاقن  مامت  رد  هدرتسگ  ياه  مادنا  زا  یکی  تسوپ  تسوپ 

ظفح رد  دـنناوت  یم  هک  دـنراد  دوجو  ینیعم  ياهاذـغ  دنتـسه  يزاس  زاب  شزیر و  لاح  رد  امئاد  یتسوپ  ياه  لولـس  هک  ییاجنآ  زا 
.دننک کمک  امش  هب  تسوپ  تملاس 

نژلاک دیلوت  هب  دنک ، ادـیپ  عیرـست  تسوپ  ریز  رد  نژیـسکا  شدرگ  نایرج  هک  دوش  یم  ثعاب  نیماتیو  نیا   C نیماتیو ییاذغ  داوم 
.دشخبیم دوبهب  رتدوز  ار  اه  یگتفوک  اه و  یگدیرب  اه ، مخز  لحم  دنک و  یم  کمک 

.دنک یم  يریگولج  زین  رگید ) ياه  مادنا  یتح  و   ) یتسوپ ياه  ناطرس  اه و  تنوفع  زا  هک  تسا  هدش  تباث  دراوم  یخرب  رد 

هنازور 60 فرـصم  نازیم  فرـصم  نازیم  یلومعم  تورف  پیرگ  ای  لاقترپ و  کی  کچوک ، هبنع  ددع  کی  دینک  فرـصم  زیچ  هچ 
.دشاب یم  مرگ  یلیم 

.دوش هدافتسا  فلتخم  ياه  هدعو  رد  دیاب  هک  دننک  یم  داهنشیپ  زین  ار  زور  رد  مرگ  یلیم  یتح 100  نیققحم  زا  یضعب 

ناگدننک فرصم  ندب  رد  یفنم  ریثات  هنوگ  چیه  تلاح  نیا  رد 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 425 

http://www.ghaemiyeh.com


.دشن هدید 

.دوش یم  مکش  خفن  لاهسا و  ثعاب  زور  رد  مرگ  یلیم  ات 200  فرصم  نازیم  شیازفا  هک  دندقتعم  ناققحم  زا  یخرب  اما 

تـسیا یبلق و  ياه  هلمح  هب  یناوت  یم  نآ  عاونا  زا  هک  ینوخ  ياه  گر  بلق و  ياـه  یتحاراـن   ) یقورع یبلق -  ياـه  يراـمیب  بلق 
.دنشاب یم  اراد  ار  نانز  رد  مه  نادرم و  رد  مه  ریم  گرم و  لماع  نیلوا  یلامش  ياکیرمآ  رد  درک ) هراشا  بلق 

یبلق ياه  یتحاران  هب  لاتبا  کسیر  دیناوت  یم  تسرد  ییاذغ  میژر  زا  هدافتـسا  اب  اهنت  نآ و  ندوب  عیاش  نازیم  نتفرگ  رظن  رد  نودـب 
ار یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  کسیر  دیناوت  یم  امش  يرورض  برچ  ياهدیسا  اگما 3  ییاذغ  داوم  .دیهد  شهاک  يرایسب  دح  ات  ار 

فرـصم ییاهزیچ  هچ  .دیهد  شهاک  نوخ  بوخ  لورتسلک  شیازفا  اب  نینچمه  نوخ و  راشف  دـب و  لورتسلک  نازیم  ندروآ  نییاپ  اب 
هدعو هس  اما  تسین ، تسد  رد  يدنتسم  كردم  دروم  نیا  يارب  فرـصم  زود  لورکام  و  نیدراس ، دازآ ، لاآ ، لزق  ياه  یهام  دینک 

یم میـسلک  دای  هب  امتح  دسر  یم  اه  ناوختـسا  تملاـس  ظفح  هب  تبون  هک  ینامز  اه  ناوختـسا  .تسا  یبسانم  داهنـشیپ  یمرگ   200
.دشاب یم  اه  ناوختسا  دشر  يارب  یتایح  رصنع  کی  هدام  نیا  .دیتفا 

.دننک یم  افیا  ار  یمهم  شقن  اه  ناوختسا  تملاس  ظفح  رد  زین  رُب  یندعم  هدام  نیماتیو A، C و D و  تافسف ، اما 

.درادن اه  ناسنا  ندب  تملاس  ظفح  رد  يدیفم  شقن  چیه  یندعم  هدام  نیا  هک  دوب  نیا  رب  داقتعا  زارد  نایلاس  يارب  رُب  ییاذغ  داوم 

شنکاو رد  هک  ییاه  نومروه  ریاس  میـسلک و  بذج  هب  کمک  رد  یندـعم  هدام  نیا  هک  دـندرک  تباث  ریخا  تاقیقحت  هک  یلاح  رد 
.دنک یم  کمک  دنتسه  لاعف  یناوختسا  ياه 

، یگنرف دوخن  یلکورب ، دینک  فرصم  زیچ  هچ 
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.دنشاب یم  لاآ  لزق  نیدراس و  یهام  رینپ ، لماش  زین  رگید  بسانم  عبانم  .بیس  یبلاگ و  روگنا ،

زور رد  مرگ  یلیم  ات 45  ار  فرـصم  زود  اـما  .دـینک  فرـصم  هنازور  روط  هب  رب  مرگ  یلیم  ات 2  يزور 1  دیاب  امش  فرـصم  نازیم 
هراشا رفـسف  بذج  رد  ندب  ییاناوت  مدع  هب  ناوت  یم  نآ  عاونا  زا  هک  تسا  يرایـسب  یبناج  تاریثات  ياراد  راک  نیا  .دیهدن  شیازفا 

.دومن

یم یتحار  هب  امـش  هک  تسا  نیا  بوخ  ربخ  اما  .تسا  ندش  ریگارف  لاح  رد  هتفر  هتفر  لصافم  باهتلا  زورترآ و  اهزور  نیا  لصافم 
ياـه تمـسق  هب  نآ  صاوخ  هک  تسا  دـیفم  ییاذـغ  داوم  زا  یکی  سم  سم  ییاذـغ  داوم  .دـینک  تیوـقت  ار  دوـخ  لـصافم  دـیناوت 

.دنک یم  کمک  ندب  فلتخم 

.دراذگ یم  ریثات  دنوش  یم  طوبرم  لصافم  اه و  ناوختسا  هب  هک  ییاه  میزنآ  مامت  يور  رب  رگید  ترابع  هب 

.دراد دوجو  سم  مرگ  یلیم   8 رگج 3 . مرگ  ره 100  رد   ) رگج مینک  فرصم  زیچ  هچ 

ات 3  5 زا 1 . فرـصم  نازیم  .یهایگ  ياه  هناد  لیجآ و  ییایرد و  ياهاذـغ  ریاـس  و  مرگ ) ره 100  رد  سم  مرگ  یلیم   1 . 4  ) وگیم
.دشاب یم  زور  رد  مرگ  یلیم 

دنراد تسود  نویاقآ  رتشیب  یلـسانت  ياهمادـنا  .دزاـس  یم  هجوم  لکـشم  اـب  ار  ندـب  رد  يور  بذـج  ات 35 )  15  ) سم يـلااب  زود 
.دنشاب رترب  نارگید  زا  یتملاس  رظن  زا  هک  دنشاب  هتشاد  ییاهرسپ 

نیا يور  رب  رگید  راب  کی  تسا  رتهب  تسا  ریذـپ  ریذـپ  ناکما  بسانم  ییاذـغ  میژر  نتـشاد  نودـب  رما  نیا  هک  دـینک  یم  رکف  رگا 
اب هک  دنتـسه  يدراوم  ءزج  همه  نآ  یگدنبنج  مرپسا و  داجیا  نادرم ، ياه  نومروه  مسیلوباتم  يور  ییاذغ  داوم  .دـینک  رکف  بلطم 

رد يور  نازیم 
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.دنشاب یم  طابترا 

.دشاب دیفم  زین  ییازان  يرورابان و  يارب  دناوت  یم  يور  هک  هدش  تابثا  تاعلاطم  یخرب  رد 

یلیم يواح 6  نآ  زا  مرگ   100  ) واگ تشوگ  دشاب ) یم  يور  مرگ  یلیم  يواح 83  نآ  زا  مرگ   100  ) وگیم مینک  فرصم  زیچ  هچ 
.دشاب یم  زور  رد  مرگ  یلیم  ات 19  هنازور 15  فرصم  نازیم  .هرب  غرم و  تشوگ  نینچمه  و  دشاب ) یم  يور  مرگ 

.دوش یم  تیمومسم  داجیا  ثعاب  دینک  فرصم  يور  زا  هنازور  روط  هب  مرگ  یلیم  رگا 500 

.درادن دوجو  ینارگن  ياج  دیتسین  جیوه  نارادفرط  زا  یکی  رگا  مشچ 

امش ردام  هک  دش  دب  ردقچ  .دینک  نیمضت  ار  دوخ  ياه  مشچ  تملاس  دیناوت  یم  اهنآ  فرصم  اب  هک  دنراد  دوجو  یتوافتم  ياهاذغ 
؟ هن دوب ، هتفگن  يزیچ  دیدوب  كدوک  هک  ینامز  دروم  نیا  رد 

.دنک یم   A نیماتیو هب  لیدبت  ار  نییوتراک  اتب  ناسنا  ندب  نییوتراک  اتب  ییاذغ  داوم 

.دنک یم  تبقارم  فلتخم  ياه  يرامیب  لباقم  رد  مشچ  زا  هدرک و  لمع  هدنسکا  دض  ناونع  هب  زین   A نیماتیو

.دنک یم  يریگولج  زین  هیکبش ) يور  رب  یهایس  هکل   ) هایس بآ  دیراورم و  بآ  هب  لاتبا  زا  نینچمه 

.گنر زبس  راد  گرب  ياه  يزبس  مامت  یلکورب و  نیریـش ، ینیمز  بیـس  یلومعم ) هزادنا  رد  ددع  ود   ) جیوه دینک  فرـصم  زیچ  هچ 
.دشاب یم  دحاو  فرصم 1500  نازیم 

.دوش یم  مهارف  یتحار  هب  امش  ندب  زاین  دروم   A نیماتیو نازیم  دینک  فرصم  نییتوراک  اتب  دحاو  ات 15000  دودح 10000  رد  رگا 

دوخ هک  دزاس  یم  لیامتم  یجنران  درز -  هب  ار  تسوپ  گنر  نییتوراـک  اـتب  هک  تسا  نیا  دراد  دوجو  اـج  نیا  رد  هک  یلکـشم  اـهنت 
یتلاکشم تدم  زارد  رد   A نیماتیو هزادنا  زا  شیب  فرصم  اما  .دهدیمن  زورب  ار  يداح  لکشم 
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.دروآ یم  دوجو  هب  ندب  يارب  ار 

اب هک  دراد  دوجو  نادند  خن  زا  هدافتسا  ندز و  كاوسم  زجب  ییاهراک  دیآ  یمن  ناتـشوخ  یکـشزپنادند  هب  نتفر  زا  رگا  هثل  نادند و 
هب دنک و  یم  ظفح  ار  اه  نادند  تملاس  میسلک  مویـسلک  ییاذغ  داوم  .دینکن  هعجارم  یکـشزپنادند  هب  دیناوت  یم  اهنآ  يریگراک  هب 

ماجنا ییاکیرمآ  يور 13000  رب  هک  یتاقیقحت  ساسا  رب  .دـیوشن  لاتبم  زین  یناهد  ياه  يرامیب  ریاـس  هب  هک  دـنک  یم  کـمک  اـمش 
زا رتشیب  ربارب  ود  هدوب  رتـمک  مرگ  یلیم  زا 500  اهنآ  هنازور  میـسلک  فرـصم  نازیم  هک  ییاه  نز  اهدرم و  هک  تسا  هدش  تباث  هدش 

.دندش یم  لاتبم  يوثل  ياه  يرامیب  هب  نیریاس 

دناوت 3/1 یم  دیفس  ایبول  ناجنف  ود  ای  مرگ ) یلیم   357  ) ماداب ناجنف  کی  مرگ ) یلیم   256  ) ریش ناجنف  کی  دینک  فرصم  زیچ  هچ 
.دنک نیمات  ار  امش  ندب  زاین  دروم  میسلک  لک 

.دشاب یم  زور  ره  رد  مرگ  یلیم  ات 1200  فرصم 1000  نازیم 

.دوش یم  هیلک  گنس  هلمج  زا  يویلک  ياه  يرامیب  داجیا  ثعاب  هزادنا  زا  شیب  هدافتسا 

وم شزیر  يارب  یعطق  لح  هار  هنوگ  چیه  هک  یلاح  رد  وم  .دینک  فرصم  اذغ  اب  هارمه  ییاذغ و  فلتخم  ياه  هدعو  رد  ار  هدام  نیا 
.دنسرب رظن  هب  رت  ملاس  دنک و  ادیپ  عیرست  اهوم  دشر  دنوش  یم  ثعاب  هک  دنراد  دوجو  يداوم  اما  درادن  دوجو 

.دنشاب یم  يرورض  اهوم  میمرت  دشر و  يارب  هک  دنراد  دوجو  دیسا  ونیمآ  اهدیسا 3  ونیمآ  ییاذغ  داوم 

يریگولج وم  شزیر  زا  هک  نیناتم  رخآ  رد  تسا و  دیفم  اهوم  تملاس  ظفح  يارب  دنک و  یم  دیلوت  نیتارک  افلآ -  دوخ  هک  نیتسیس 
.دنک یم 

تشوگ نوملقوب ، غرم ، ریظن  دنتسه  يدایز  نیئتورپ  لماش  هک  ییاهاذغ  دینک  فرصم  زیچ  هچ 
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امش اما  تسین  تسد  رد  اهدیسا  ونیمآ  نیا  فرصم  نازیم  زا  يدنتسم  كردم  دنچ  ره  فرصم  نازیم  .لیجآ  رینپ و  غرم ، مخت  واگ ،
.دینک لیم  دوخ  ییاذغ  هدعو  ره  اب  لیجآ  تشم  کی  غرم ، مخت  ددع  کی  تشوگ ، مرگ  هنازور 100  روط  هب  دیاب 

زا دیابن  دنتسه  دنک ) یم  يزاس  گنـس  امئاد  هیلک  نآ  رد  هک  یکیتنژ  يرامیب  عون  کی   ) ایرانیتسیـس يرامیب  ياراد  هک  يدارفا  هتبلا 
.دننک هدافتسا  نیتسیس  يواح  ياه  لمکم 

هک ییاذغ  داوم  هب  سپ  نیا  زا  تسا  دـیفم  ناتندـب  فلتخم  ياه  تمـسق  يارب  ییاهاذـغ  هچ  دـیدش  هجوتم  هک  لااح  رت  ملاس  یندـب 
هکلب دراد  یم  هگن  لداعت  تلاح  رد  ار  امـش  نزو  اهنت  هن  ییاذغ  داوم  نیا  فرـصم  .دیـشاب  هتـشاد  يرتشیب  هجوت  دینک  یم  فرـصم 

يا هیامرس  نیرت  سدقم  نیرت و  شزرا  اب  امـش  ندب  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  .دهد  یم  شیازفا  زین  ار  ینامـسج  يورین  یتملاس و 
.دینک تبقارم  یبوخ  هب  نآ  زا  سپ  دیراد  هک  تسا 

لماک ان  يایند  رد  ملاس  هیذغت 

؟ دیرادن تقو  ندروخ  اذغ  بوخ  يارب 

هدش تسرد  اًحیجرت  یبرچ و  مک  ای  یبرچ  نودب  ياهاذغ  زا  .دیروخب  تاجیزبس  هویم و  هدعو  هنازور 9  تسا ! ام  شیپ  نآ  لح  هار 
فرـصم .دیـشاب  نات  هنازور  ياه  يرلاک  فرـصم  بقارم  .دیـشاب  هتـشاد  یکیزیف  تیلاعف  زور  ره  .دـینک  هدافتـسا  لماک  تابوبح  زا 
تاقیقحت زا  هدنکآ  هک  مینک  یم  یگدنز  ییایند  رد  ام  .دیروخب  میـسلک  یفاک  هزادنا ي  هب  .دـینک  دودـحم  ار  دوخ  نغور  یبرچ و 

یبوخ ربخ  دناوت  یم  نیا  لآ ، هدیا  ناهج  کی  رد  .تسا  یتملاـس  دوبهب  هار  رد  ییاذغ  تاداع  داوم و  دروم  رد  هدـننک  جـیگ  یملع 
.دشاب

مهارف نامندب  يارب  ار  یلاع  درکلمع  يارب  مزلا  تیلاعف  هیذغت و  میروخب ، اذغ  تسرد  مینک و  شزرو  ام  رگا 
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.درک میهاوخ 

ار ام  هک  دراد  دوجو  یگدنز  کبـس  هیذغت و  رد  ییاه  تیولوا  اه و  تیلوئـسم  .تسا  رود  یلیخ  زونه  لآ  هدیا  دـح  زا  ام  يایند  اما 
.دنک یم  تیاده  ملاس  هیذغت ي  هب 

تسا نکمم  نیب  نیح و  نیا  رد  میتسه و  باتش  هلجع و  رد  هنازور  لایما  یگنـسرگ و  ندرک  فرطرب  يارب  همه  یعقاو ، یگدنز  رد 
.میشاب هتشاد  مه  یملاسان  ياه  باختنا 

.دشاب لاونم  نآ  هب  عاضوا  هشیمه  تسین  مزلا 

، دیوگ یم  سرِوم  وس  رتکد  تسه ! اج  تفرشیپ  يارب  هشیمه  دنشاب ، هتشاد  یلکش  هچ  ام  ياه  یگدنز  تسین  مهم 

.دراد دوجو  نامیتملاس  دوبهب  يارب  تبثم  راک  کی  هشیمه 

ندرک ناحتما  یتح  ای  و  رگید ، يا  هویـش  هب  اهاذغ  نتخپ  ای  دشاب ، زور  رد  رتشیب  هویم  هدـعو  کی  ندروخ  دـناوت  یم  تبثم  راک  نیا 
دودحم يانعم  هب  ملاس  هیذغت  نتـشاد  يارب  شلات  .میتشادن  اهنآ  زا  یتسرد  تخانـش  يداژن  یموق و  لئاسم  ریثات  تحت  هک  ییاهاذغ 

نآ هب  دیناوت  یم  روطچ  دینیبب  دینک ، رکف  ییاذـغ  کچوک  فدـه  کی  ندرک  ادـیپ  دروم  رد  هقیقد  دـنچ  .تسین  نامیگدـنز  ندرک 
.دوش امش  تیقفوم  عنام  تسا  نکمم  زیچ  هچ  دینک و  ادیپ  تسد  فده 

.دنورب دای  زا  دوز  یلیخ  تسا  نکمم  مه  اه  فده  دصق و  نیرتهب  يزیر ، همانرب  هلحرم  نیا  نودب  .دینک  يزیر  همانرب  دعب  و 

، دیوگ یم  سودیگ  ارات  رتکد 

هنـسرگ ردقنآ  ات  دـننک  یمن  ربص  رگید  شور  نیا  اب  دـننک ، يزیر  همانرب  ناشندروخ  اذـغ  يارب  دـننک  یعـس  یمک  دـیاب  طقف  مدرم 
راک ندروخ  اذغ  يارب  يزیر  همانرب  دننک  یم  رکف  مدرم  دیوگ  یم  وا  .دنـشاب  هتـشاد  یملاسان  ياه  باختنا  دنوش  روبجم  هک  دـنوش 

، امش راک  ندرک  رت  تحار  يارب  .تسین  روطنیا  لاًصا  هک  یلاح  رد  تسا ، يدایز  شلات  مزلتسم  تسا و  يراوشد 
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هار میا  هتـساوخ  نیـصصختم  زا  مینک و  هیهت  ناتیارب  دراد ، دوجو  ملاس  هیذغت ي  هار  رد  هک  عناوم  عاونا  زا  یتسیل  میا  هتفرگ  میمـصت 
.دننک داهنشیپ  ام  هب  ار  عناوم  نیا  اب  هلباقم  ياه 

يارب دـیفم  ملاس و  ياهاذـغ  هک  دوش  یم  عنام  یهاگ  عامتجا  هداوناخ و  راک ، هب  طوبرم  روما  هلغـشمرپ  دارفا  هیذـغت ي  يارب  یتاکن 
.مینک هیهت  دوخ 

، دارفا نیا  .تسا  قداص  رتشیب  لیبق  نیا  زا  دنتسه و  رفس  رد  لاًومعم  هک  يدارفا  هلغـشمرپ ، ياهردام  ردپ و  نارجات ، يارب  هلئـسم  نیا 
تسا و يرلاک  و  میدس ، دنق ، یبرچ ، يدایز  نازیم  يواح  هک  هدامآ  ياهاذغ  هب  لاًومعم  دنا ، هجاوم  نآ  اب  هک  یتقو  دوبمک  رطاخ  هب 

.دنروآ یم  ور  تسا ، ندب  يارب  مزلا  يذغم  داوم  دقاف  لاًومعم 

دوف و تسفَ  دـیرخ  فرـص  هک  یقیاقد  راک  ناش  همانرب  قبط  اـب  هک  تسا  نیا  دـننک ، ادـیپ  يرتشیب  تقو  هک  تسین  نیا  نآ  لـح  هار 
هدیرب تاجیزبس  اه و  هویم  و  چـیودناس ، هدامآ ، ياهدلااس  دـنناوتب  هک  دـنورب  ياه  یـشورف  رابراوخ  هب  ار  دوش  یم  هدامآ  ياهاذـغ 

.دننک يرادیرخ  لایرس  رینپ و  تسام ، یبرچ ، مک  يرلاک و  مک  هدش ي  زیرف  ياهاذغ  يورسنک ، ياه  پوس  هدامآ ، هدش و 

یندوب يژرنا  یب  یلبنت و  نآ  هب  ملاس  هیذغت ي  هک  دـید  دـیهاوخ  اما  دـشاب ، رتریگ  تقو  یمک  تکرامرپوس  زا  دـیرخ  تسا  نکمم 
رکف رت  تبثم  نامفارطا  يایند  نامدوخ و  درومرد  یتح  ملاـس ، ياهاذـغ  ندروخ  اـب  .دزرا  یم  درکیم ، ناتبیـصن  هداـمآ  ياهاذـغ  هک 

.درک میهاوخ 

.دراد میروخیم  هنوگچ  میروخ و  یم  هچنآ  اب  میقتسم  یطابترا  یتملاس  دنک ، یم  ناونع  سرِوم  رتکد 

.میرب یم  تذل  رتشیب  یگدنز  زا  مینک و  یم  ادـیپ  يرتهب  ساسحا  میروخب ، اذـغ  رت  تملاـس  هتـشاد و  يرتملاس  ياه  باختنا  هچره 
هب زین  تمسق  نیا  رد 
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يارب ار  نآ  دـیزپب و  اذـغ  يرتشیب  رادـقم  هتفه  رخآ  تلایطعت  مینک  یم  هراشا  هلغـشمرپ  دارفا  هیذـغت ي  درومرد  مهم  هتکن ي  دـنچ 
هژورپ کی  ریگرد  رگا  یتح  .دینک  كوک  اذغ  تاعاس  يارب  ار  ناتتعاس  .دینک  زیرف  ای  هتشاد  هگن  لاچخی  رد  هتفه  ياهزور  فرصم 

یعـس اذغ  ندروخ  عقوم  .دیهد  صاصتخا  اذغ  ندروخ  هب  ار  ینامز  اًمتح  دیاب  .دینکن  تلفغ  اذغ  زا  ناونع  چیه  هب  دیدوب ، يراک  ي 
تلاح نیا  رد  .دیربب و  تذل  نآ  ندروخ  زا  دـیناوتن  دوش  یم  ثعاب  اذـغ  تقد  یب  فرـصم  .دـیهدن  ماجنا  يرگید  راک  چـیه  دـینک 

.دنروخب مه  یملاسان  ياهاذغ  تسا  نکمم  یتح  دنروخیم و  اذغ  رتشیب  لاًومعم  دارفا 

.دنوش روآدای  امش  هب  ار  ملاس  هیذغت ي  دینیبب و  ار  نآ  هشیمه  هک  دیهد  رارق  ییاج  ار  هدش  کشخ  ای  هزات  تاج  هویم 

رد رگا  .دـینک  هدافتـسا  اهنآ  زا  دـیناوت  یم  تشاچ  ياه  نامز  رد  هک  دنتـسه  يوقم  یلاع و  رایـسب  ییاـه  هویم  بیـس  روگنا و  زوم ،
ياه کنـسا  زا  هشیمه  .دینک  باختنا  یندرک  خرـس  ياهاذغ  ياج  هب  ار  یبابک  ای  هدش ، هتخپ  ياهاذغ  دیناوت  یم  دـیدوب ، ناروتـسر 

هب دارفا  نیا  ریگداریا  دارفا  هیذغت  يارب  یتاکن  .دینک  هدافتـسا  چـیودناس  جـیوه و  رابکـشخ ، کشخ ، هویم  هویم ، لثم  يوقم  ملاس و 
.دنراد يدایز  رایسب  هجوت  تقد و  دنراذگیم  ناهد  رد  هک  هچنآ 

.دنشاب هتشادن  تسود  ار  اهاذغ  ای  اه  هزم  یضعب  تسا  نکمم 

میدس مک  دنق ، مک  یبرچ ، مک  تلاوصحم  و  تاج ، هویم  تاجیزبس و  لثم  یملاس  ياه  باختنا  ندروخ  هب  یلیم  یتح  تسا  نکمم 
.دنشاب هتشادن  مه  يرلاک  مک  و 

.دننک یم  یتحار  ساسحا  اهنآ  ندورخ  زا  دنراد و  تسود  هک  دنروخب  ییاهزیچ  طقف  و 

اذغ همه ي  ندروخ  هک  دنک  یم  ناشنرطاخ  دارفا  نیا  هب  سودیگ  رتکد 
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، دیوگ یم  وا  .تسا  مهم  یتملاس  ظفح  يارب  لداعت  هب 

.دیـسر دـهاوخن  ناتندـب  هب  مزلا  يذـغم  داوم  دـیروخب ، ار  یگـشیمه  زیچ  نامه  زور  ره  رگا  .دـینک  رت  هدرتسگ  ار  ناتیاه  قفا  دـیاب 
هک ییاهاذـغ  ریاـس  و  تشوگ ، تاـجیزبس ، اـه ، هویم  زا  یتـسیل  .تسین  یلومعم  ریغ  راوشد و  راـک  دـیدج  ياهاذـغ  ندرک  ناـحتما 

؟ روطچ یبلاگ  روگنا و  اما  دیشاب ، هتشادن  تسود  بیس  تسا  نکمم  .دینک  هیهت  تسا  لوبق  لباق  ناتیارب 

یشور هب  ای  دینک  هدافتسا  ماخ  تروص  هب  ار  داوم  نآ  دیناوت  یم  دیآ ، یمن  ناتـشوخ  صاخ  یـشور  هب  اهاذغ  ندرک  تسرد  زا  رگا 
تخیر پوس  رد  ناوت  یم  ار  تاجیزبس  یخرب  دهد ، یم  داهنـشیپ  هطبار  نیا  رد  وراژاف  ایدولاک  رتکد  .دینک  هدامآ  ار  اذغ  نآ  رگید 

یمک دیناوت  یم  دیآ ، یم  ناتـشوخ  ینیریـش  نان  زا  رگا  .دیتسین  ماخ  یلکورب  لاًثم  ندروخ  هب  روبجم  رگید  تلاح  نیا  هب  دروخ و  و 
اب دیناوت  یم  مه  ار  اه  هویم  بآ  .دیروخب  دیزیرب و  نآ  يور  هدش  درخ  جیوه  ای  هدـش  درخ  سانانآ  یمک  برچ و  مک  يا  هماخ  رینپ 

اذغ کی  هتفه  ره  .دیشاب  تحار  ناتدوخ  اب  دینک  یم  ناحتما  ار  دیدج  ياهاذغ  یتقو  دیوگ ، یم  سرِوم  رتکد  .دینک  فرصم  ادوس 
دینک طولخم  دیفـس  جنرب  اب  ار  يا  هوهق  جنرب  ادتبا  دیناوت  یم  دیرادن ، تداع  يا  هوهق  جنرب  ندروخ  هب  رگا  .دینک  ناحتما  ار  دـیدج 

هیذـغت يارب  یتاـکن  .دـینک  طوـلخم  فـلتخم  هیودا ي  تاـجیزبس و  اـب  ار  يا  هوـهق  جـنرب  دـعب  .دـینک و  تداـع  نآ  ندروـخ  هب  اـت 
يراک تخـس  زور  کی  زا  دعب  تحارتسا  يارب  يرتهب  هار  چـیه  دـیراد و  تسود  یلیخ  ار  نویزیولت  همانرب ي  نویزیولت  نارگاشامت 

.دنهد یم  ناشن  یقاچ  نویزیولت و  ياشامت  نیب  میقتسم  هطبار ي  ناققحم  دشاب ، ناتساوح  اما  .دیرادن  غارس 

هب دیاش 
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ياشامت لاحرد  یتقو  مدرم  هک  رطاخ  نیا  هب  مه  دـیاش  ای  تسا و  نکاـس  هتـسشن و  يراـک  نویزیولت  ياـشامت  هک  دـشاب  رطاـخ  نیا 
.دنروخ یم  دشاب  ناشتسد  مد  هک  زیچ  ره  هنارکف  یب  دنشاب ، نویزیولت 

یتقد دوخ  ندروخ  نازیم  هب  ـًلاومعم  دـیروخب ، زیچ  نویزیولت  يولج  دـیراد  تداـع  رگا  هک  دراد  هدـیقع  ودرـلایف  نیتـسیرک  رتـکد 
، دیوگ یم  هطبار  نیا  رد  وا  .دیردن 

مه ناتـساوح  دـیروخب و  ار  هتـسب  لک  هک  تسا  تحار  یلیخ  دـینک ، یم  زاب  سپیچ  هتـسب  کی  دـیا و  هتـسشن  نویزیولت  يولج  رگا 
تلاکـش .دینک  یم  اشامت  هک  تسا  يزیچ  نآ  رب  هکلب  تسین  دیروخیم  هک  هچنآ  رب  امـش  زکرمت  نوچ  .دینک  یم  راک  هچ  هک  دشابن 

.دورب رامش  هب  یبوخ  نیزگیاج  دناوت  یم  مه  هویم  فرظ  کی  دینک و  نیزگیاج  هداس  نرکُ  پاپ  اب  ار  سپیچ  و 

اهاذغ ندروخ  يارب  نتخیر  همانرب  روخ  هلوه  هله -  دارفا  هیذغت  يارب  یتاکن  .دینک  هدافتسا  برچ  مک  تسام  زا  مه  ینتـسب  ياج  هب 
یم هنیمز  نیا  رد  سودـیگ  رتکد  .تسا  يرورـض  دـنراد ، ملاسان  تلاقنت  ندروخ  هب  تداع  هک  يدارفا  يارب  ملاـس  ياـه  کنـسا  و 

، دیوگ

يزیچ .تسین و  ناشـسرتسد  رد  يرگید  زیچ  هک  دننک  یم  تداع  اهاذغ  نیا  ندروخ  هب  رطاخ  نیا  هب  اهروخ  هلوه  هله  نیا  زا  یخرب 
، دیروخب تلاقنت  نیا  زا  دیاب  اًمتح  دـینک  یم  رکف  رگا  .تسا  هلوه  هله  لیبق  نیا  فلتخم  ياه  كرام  هدـش  دایز  اهزور  نیا  هک  مه 

مک دـنق و  مک  يرلاک ، مک  عاونا  لابند  هب  .دـینک  باختنا  ار  کشخ  هویم  و  هدرک ، خرـس  ینیمز  بیـس  لثم  ار  نآ  زا  يرتملاس  عاونا 
اب ار  نآ  دنناوت  یم  دنراد ، کفپ  سپیچ و  لثم  يراد  ادص  تلاقنت  ندروخ  هب  تداع  هک  اهنآ  .دیشاب  نآ  یبرچ 
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زا دـنناوت  یم  دـنراد ، نیریـش  تلاقنت  ندروخ  هب  تداع  هک  اهنآ  .دـینک  نیزگیاج  یجنرب  نان  و  جـیوه ، ياه  هکت  هداس ، نرکُ  پاپ 
.دننک هدافتسا  هزات  ياه  هویم  و  هدش ، هتخپ  بیس  کشخ ، هویم  دنق ، نودب  هلژ  دنق ، نودب  کیدوپ 

ناراکـشزرو هیذغت  يارب  یتاکن  .دینک  باختنا  ار  يرلاک  مک  کچوک و  هکت  کی  دیروخب ، وئاکاک  تلاکـش و  دیراد  تسود  رگا 
.دنا هدرک  توعد  ینادیمود  ای  یکسا ، يور ، هدایپ  يارب  ار  امش  ناتناتسود  هتفه ، رخآ  نیا  اما  دیتسین ، یلاعف  درف  مه  نادنچ  امش 

؟ دینک هدافتسا  دیاب  ییاهاذغ  هچ  زا  اه  تیلاعف  نیا  ماجنا  يارب  مزلا  يژرنا  نیمات  يارب  اما 

دناوت یمن  اذغ  اًملـسم  نوچ  دشاب ، هدننک  کمک  دناوتب  ییاذغ  چیه  منک  یمن  رکف  نم  دهد ، یم  داهنـشیپ  هنیمز  نیا  رد  رُتناک  رتکد 
.دوش امش  هب  ندیسر  همدص  بیسآ و  عنام 

.دوش یمسج  بیسآ  هب  رجنم  تسا  نکمم  یگتسخ  نوچ  دراد ، تیمها  تیلاعف  نیح  رد  ای  لبق  ندروخ  اما 

.دشاب دیفم  دناوت  یم  کشخ  هویم  رابکشخ ، ندب ، يژرنا  حطس  نتشاد  هگن  لااب  يارب 

.دراد يدایز  تیمها  مه  ندب  بآ  طفح 

، دیوگ یم  زین  هنیمز  نیا  رد  رُتناک  رتکد 

.دنهد یم  تسد  زا  بآ  ردقچ  یندب  تیلاعف  نیح  هک  دنناد  یمن  لاًومعم  مدرم 

یمن هجوتم  امش  هک  دوشیم  ریخبت  دوز  ردقنآ  قرع  دینک و  قرع  یکیزیف  تیلاعف  شزرو و  عقوم  تسا  نکمم  مه  ناتـسمز  رد  یتح 
.دنروآ یم  ور  از  يژرنا  ياه  هباشون  هب  هک  دنتسه  يدارفا  اهنیا  .دیا  هداد  تسد  زا  بآ  ردقچ  دیوش 

دیفم يذغم  داوم  زا  يراع  دنتـسه و  دنق  يدایز  نازیم  يواح  اه  یندیـشون  نیا  زا  یلیخ  نوچ  دیـشاب  اه  باختنا  عون  نیا  بقارم  اما 
.دنشاب یم 

يواح 5 دیاب  بوخ  ياز  يژرنا  هباشون ي  کی  .دینک  تقد  لوصحم  يور  بسچرب  هب  اًمتح  دیرخ  زا  لبق 
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.دشاب تاردیهوبرک  مرگ  ات 25  نیئتورپ و 15  مرگ  ات 15  ربیف ، مرگ  ات 5   3 یبرچ ، رتمک  ای  مرگ 

رتمک ای   25  % نآ یندعم  داوم  نیماتیو و  يوتحم  هک  دـیبای  نانیمطا  .دـینک  تقد  زین  نآ  یندـعم  داوم  نیماتیو و  يوتحم  هب  نینچمه 
.دشاب رضم  دناوت  یم  زین  یندعم  داوم  نیماتیو و  دایز  نازیم  نوچ  دشاب 

؟ دینک تسرد  ملاس  ياذغ  کی  روطچ  دیناد  یمن  دنتسین  دلب  يزپشآ  هک  یناسک  هیذغت  يارب  یتاکن 

، دیوگ یم  ودرلایف  رتکد  تسین ! یلکشم 

دیناوت یم  ار  هدش  درخ  هنیمز  بیـس  و  غرم ، هنیـس  هکت  ود  .دیـشاب  راهق  زپشآ  کی  اًمتح  هک  تسین  يزاین  ملاس  ياهاذغ  نتخپ  يارب 
زیرف هدامآ ي  ياهاذغ  زا  دیناوت  یم  .دینک  هفاضا  نآ  هب  مه  نوتیز  نغور  ریس و  جانفـسا ، یمک  دیناوت  یم  .دینک  بابک  قاجا  يور 

، ازتیپ شرافـس  عقوم  دوف  تسفَ  ناروتـسر  رد  .دینک  هدافتـسا  زین  تسا  دوجوم  اه  تکرام  رپوس  رد  هک  يا  هدامآ  ياهدلااس  هدـش و 
نغور هک  دـیهاوخب  نوسراگ  زا  ینیچ  ناروتـسر  رد  .دـیهد  شرافـس  مه  دـلااس  ناتیاذـغ  اـب  و  دـینک ، باـختنا  ار  نآ  رینپ  مک  عون 

.دنک هدافتسا  ناتیاذغ  رد  يرتمک 

سوس زا  برچرپ  زنویام  سوس  ياج  هب  اتساپ ، ندروخ  يارب  .دیشاب  هتشادن  همهاو  مه  جنرب  ندروخ  زا  دیهدب و  شرافس  تاجیزبس 
تـسا نیا  مهم  دیا ، هداد  تیمها  دوخ  هیذغت ي  تملاـس  هب  ردقچ  زورما  ات  هک  تسین  مهم  .دینک  هدافتـسا  یگنرف  هجوگ  ای  پاچک 
تاداع دراو  مک  مک  ار  تارییغت  نیا  یجیردت  تروص  هب  دینک  یعـس  .دینک  داجیا  ناتیگدنز  رد  ار  رییغت  نیا  دـیناوت  یم  هشیمه  هک 

.دشاب لآ  هدیا  دیابن  اًمتح  ملاس  ندب  کی  .دینکب  دوخ  ییاذغ 

.دیشخب تیعقاو  ار  ناتیتملاس 

رتشیب رمع  لوط  يارب  بسانم  هیذغت 

ام .تسه  هدوب و  نادیواج  رمع  لوط  زار  لابندب  هراومه  رشب 
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.میهد شیازفا  ار  دوخ  رمع  لوط  ات  دوب  میهاوخ  رداق  يذغم  ياهیکاروخ  فرصم  هیذغت و  حیحص  هویش  نتسب  راکب  اب 

تیلباق دسریم  رظنب  هک  دنشاب  یم  یصاخ  داوم  يواح  دنشاب  یم  روهـشم  يریپ  دض  صاوخ  ندوب  اراد  هطـساوب  هک  اه  یکاروخ  نیا 
.دنهد یم  شیازفا  هدننک  دیدهت  عیاش و  ياهیرامیب  بلغا  اب  هزرابم  يارب  ار  ام  ندب 

مینک یم  هراشا  اه  یکاروخ  نیا  زا  یخرب  هب  نونکا 

لباق ربیف  زا  يدایز  ریداقم  يواح  نینچمه  نیتسرئوک و  صوصخب  يوق  نادیسکا  یتنآ  نیدنچ  زا  راشرس  بیس  تابیکرت  بیس   - 1
.دشاب یم  نیتکپ  لح 

.دنک یم  هزرابم  نوخ  ناطرس  نینچمه  ندش و  هتخل  اب  يوق  نادیسکا  یتنآ  نیا  نیتسرئوک  ییاذغ  صاوخ 

.دندرگ فذح  نوخ  نایرج  زا  ازناطرس  مومس  هتفای و  شهاک  نوخ  لورتسلک  ات  دنک  یم  کمک  زین  نیتکپ  هزادنا  هب  فرصم 

.دشاب یم  نیتسرئوک  يواح  هک  تسا  بیس  تسوپ  نیا  هکنآ  رطاخ  هب  تسوپ  اب  هارمه  ماخ و  فرصم  شور  نیرتهب 

.دشاب یم  کیلوف  دیسا  میزینم و  میساتپ ، زا  يدایز  رایسب  ریداقم  يواح  زوم  تابیکرت  زوم   - 2

دـشر يارب  زین  کیلوف  دیـسا  .دـهد  یم  شهاک  ار  یبلق  ياه  هتکـس  رطخ  هدرک و  هزرابم  لااب  نوخ  راشف  اب  میـساتپ  ییاذـغ  صاوخ 
.دروآ یم  لمع  هب  يریگولج  یبلق  ياهیرامیب  زا  هدوب و  يرورض  ندب  ياهتفاب  بسانم 

.دینک لیم  هدرک و  ادج  ار  نآ  تسوپ  اهنت  فرصم  شور  نیرتهب 

نیلوک ییاذـغ  صاوـخ  .تسا  نیتناـسکاز  نیتوـل و  ياهدـیئونیتاراک  نیئتورپ و  نیلوـک ، زا  ینغ  غرم  مخت  تاـبیکرت  غرم  مخت   - 3
.دشاب یم  رثوم  يریپ  نارود  رد  هظفاح  ظفح  رد  غرم  مخت  رد  دوجوم 

لمع هب  يریگولج  ددرگ  يروک  هب  رجنم  دناوت  یم  هک  دیراورم  بآ  داجیا  زا  غرم  مخت  رد  دوجوم  ياهدیئونیتاراک  هتـشذگ  نآ  زا 
.دروآ یم 
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نغور هب  غرم  مخت  دایز  ندرک  هتشغآ  زا  اهنت  دنک  یمن  یتوافت  تلما  ورمین و  زپ ، تفـس  زپ ، بآ  تروص  هب  فرـصم  شور  نیرتهب 
.دیزرو بانتجا  هرک  و 

.دشاب یم  اه  نادیسکا  یتنآ  زا  یبوخ  رایسب  عبنم  زین  ریس  يریپ  دض  ياهاذغ  زا  يرایسب  دننامه  تابیکرت  ریس   - 4

ياهلولـس مادـهنا  اب  هداد و  شهاک  ار  هتکـس  رطخ  دـیامن و  یم  لمع  داـقعنا  دـض  هداـم  کـی  دـننام  نوخ  رد  ریـس  ییاذـغ  صاوخ 
اما ددرگ  یم  ناهد  يوب  ببس  ریس  هکنآ  اب  فرصم  شور  نیرتهب  .دهد  یم  شیازفا  زین  ار  یناطرس  نارامیب  یگدنز  هرود  یناطرس ،

.دلااس ینشاچ  ناونع  هب  ردوپ  تروص  هب  لاثم  دوب  دهاوخ  دنمدوس  رایسب  ددرگ  فرصم  ماخ  تروص  هب  رگا 

.دشاب یم  لح  لباق  ربیف  زا  راشرس  تابیکرت  ایبول   - 5

گرزب و هدور  ناطرـس  هب  يلاتبا  زا  ملاس  یـشراوگ  متـسیس  هدومن و  ظفح  ار  امـش  شراوگ  هاگتـسد  یتملاـس  ربیف  ییاذغ  صاوخ 
.دروآ یم  لمع  هب  يریگشیپ  تباید 

ورـسنک کشخ و  تروص  هب  ایبول  فرـصم  شور  نیرتهب  .ددرگ  یم  نوخ  دـنق  لورتسلک و  شهاک  ببـس  نینچمه  لـح  لـباق  ربیف 
.دنشاب یم  دیفم  ود  ره  هدش 

.دشاب یم  اراد  دازآ  یهام  مرگ  هک 100  دشاب  یم  اگما 3  برچ  دیسا  يواح  نازیم  نامه  هب  ودرگ  تشم  کی  تابیکرت  ودرگ   - 6

لمع هب  يریگولج  زین  یگدرـسفا  لصافم و  باهتلا  زا  هکلب  دنک ، یم  کمک  نوخ  ياه  هتخل  لح  هب  اگما 3  اهنت  هن  ییاذغ  صاوخ 
.دروآ یم 

کنخ و ناکم  رد  رگا  اما  دشاب  یم  ینامز  ره  زا  رت  هزات  ددرگ ، یم  جراخ  دوخ  هتسوپ  زا  ودرگ  هک  یماگنه  فرصم  شور  نیرتهب 
.دنک یم  ظفح  ار  دوخ  یگزات  هتفه  ات 2  دوش ، يرادهگن  کشخ 

اب هارمه  ای  ماخ و  تروص  هب  ناوت  یم 
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.درک هدافتسا  دلااس 

.دشاب یم  نولافوزا  نومروه  يواح  تابیکرت  ایوس   - 7

یم یبلق  تلامح  زا  يریگولج  نوخ و  راـشف  شهاـک  ببـس  هک   LDL نامه ای  نوخ  دب  لورتسلک  حطـس  شهاک  ییاذـغ  صاوخ 
ار ایوس  راک  نیا  يارب  .ددرگ  فرـصم  لـباق  معط و  شوخ  دـناوت  یم  اـیوس  مومع  هدـیقع  فـلاخ  رب  فرـصم  شور  نیرتهب  .ددرگ 

.دینک خرس  ار  نآ  تاجیزبس  رگید  اب  ای  شرت و  ومیل  بآ  ای  ایوس و  سس  اب  هارمه 

.دشاب یم  نادیسکا  یتنآ  يواح  ریس  هزادنا  مه  هدوب و   C و A ياه نیماتیو  کیلوف و  دیسا  زا  یبوخ  عبنم  تابیکرت  جانفسا   - 8

.دنک یم  هزرابم  یناور  تلالاتخا  یبلق و  ياهیرامیب  ناطرس ، اب  هک  تسا  هروظنم  دنچ  يزبس  کی  ییاذغ  صاوخ 

.دشاب یم  لآ  هدیا  رایسب  زپراخب  ای  هتخپن و  جانفسا  فرصم  شور  نیرتهب 

.دشاب یم   C نیماتیو يواح  تابکرم  هداوناخ  زا  هویم  ره  زا  شیب  ملک  لگ  تابیکرت  ملک  لگ   - 9

صاوخ .تسا  نادیسکا  یتنآ  يدایز  ریداقم  ياراد  هدوب و  رتشیب  دیفس  نان  هکت  کی  زا  نآ  ربیف  ریش و  ناویل  کی  زا  يرتشیب  میسلک 
دیلوت ار  یناطرس  ياهلولـس  هدننک  دوبان  داوم  ات  دنک  یم  کیرحت  ار  ندب  نوچ  دشاب  یم  دنمتردق  رایـسب  ناطرـس  دض  کی  ییاذغ 

.دنک

.دنک یم  يریگشیپ  هدعم  مخز  دیراورم و  بآ  یبلق ، ياهیرامیب  زا  نینچمه 

.زپ راخب  ای  ماخ و  فرصم  شور  نیرتهب 

.دنشاب یم  اگما 3  يدایز  ریداقم  يواح  یهام  هاش  لاآ و  لزق  دازآ ، ياه  یهام  تابیکرت  یهام   - 10

نآ هدش  خرس  یبابک و  هتخپ ، فرـصم  شور  نیرتهب  .نوخ  ندش  هتخل  هتکـس و  زا  يریگـشیپ  نوخ و  راشف  شهاک  ییاذغ  صاوخ 
.دشاب یم  بولطم 

نیماتیو زا  ینغ  شرت  ومیل  تابیکرت  شرت  ومیل   - 11
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.دشاب یم   C

دـض صاوخ  نآ  يدیـسا  تعیبط  هکلب  دـنک ، عاـفد  دوخ  زا  اـهتنوفع  ربارب  رد  اـت  دـنک  یم  کـمک  ندـب  هب  اـهنت  هن  ییاذـغ  صاوخ 
.دنک هزرابم  درد  ولگ  یناهد و  ياهمخز  اب  دزاسیم  رداق  ار  نآ  هک  دراد  ییایرتکاب 

.دلااس سس و  رد  ینشاچ  ناونع  هب  ای  بآ و  ناویل  کی  لخاد  ای  یهام و  يور  هزات  شرت  ومیل  ندناکچ  اب  فرصم  شور  نیرتهب 

.دشاب یم  روفلوس  نیتسرئوک و  نادیسکا  یتنآ  دایز و   C نیماتیو يواح  تابیکرت  زایپ   - 12

مسآ و نوچمه  یسفنت  ياهیرامیب  زا  يرایـسب  لرتنک  هب  دنک  یم  کمک  اما  ددرگ  یم  ناهد  دب  يوب  ببـس  هکنآ  اب  ییاذغ  صاوخ 
ناطرـس ربارب  رد  ار  اهلولـس  هداد و  شیازفا  ار   HDL نامه ای  ار  نوخ  بوخ  لورتسلک  حطـس  نینچمه  .یباـهتلا  ياـهیرامیب  رگید 

.دنک یم  تظفاحم 

.چیودناس اب  ای  دلااس و  اب  هارمه  ماخ  فرصم  شور  نیرتهب 

.دشاب یم  نیپوکیلا  نادیسکا  یتنآ  يواح  تابیکرت  یگنرف  هجوگ   - 13

.هدعم هیر و  تاتسورپ ، ياهناطرس  اصوصخ  اهناطرس  زا  یخرب  رطخ  شهاک  .دنک  یم  تیوقت  ار  ندب  ینمیا  متـسیس  ییاذغ  صاوخ 
نیپوکیلا يرتشیب  ریداقم  يواح  هتخپ  یگنرف  هجوگ  دـشاب ! غاد  یگنرف  هجوگ  هک  تسا  یتقو  نامز  نیرتهب  فرـصم  شور  نیرتهب 

.دشاب یم  ماخ  یگنرف  هجوگ  هب  تبسن 

.دنشاب یم  نیپوکیلا  يواح  هزات  یگنرف  هجوگ  ربارب  بیترت 3 و 5  هب  یگنرف  هجوگ  سس  هدش و  ورسنک  یگنرف  هجوگ  نینچمه 

.دشاب یم   A، C، D ياهنیماتیو لونف و  یلپ  نیچتاک و  ياهنادیسکاا  یتنآ  يواح  تابیکرت  زبس  ياچ   - 14

ددرگ ناطرـس  هب  رجنم  دـناوت  یم  هک  اهلولـس  نویـسادیسکا  زا  هـک  اریز  تـسا ! رتدـنمتردق  ییاروماـس  ریـشمش  زا  ییاذـغ  صاوـخ 
.دنک یم  يریگولج 

ار نوخ  هدومن و  تیوقت  ار  ینمیا  متسیس 
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.دینک لیم  هدرک و  هفاضا  نآ  هب  شوج  بآ  اهنت  فرصم  شور  نیرتهب  .دزاس  یم  قیقر 

لفک نار و  زیاس  رییغت 

مراد و يدایز  رایسب  هزیگنا ي  .مهد  ماجنا  اهنآ  ندرک  رغلا  يارب  يراک  اًمتح  دیاب  منک  یم  رکف  مراد و  یگرزب  ياه  نار  نمشسرپ 
ماجنا ار  اهنآ  دـیاب  ییاهنامز  هچ  تسیچ و  اهنار  ندرک  کچوک  يارب  یـشزرو  تانیرمت  نیرتهب  .متـسه  يراک  ره  ماجنا  هب  رـضاح 

؟ مهد

یساسا تلاکـشم  زا  یکی  اه  نار  ندوب  گرزب  هلئـسم ي  .یتسین  اهنت  هنیمز  نیا  رد  وت  یناد ، یم  بوخ  یلیخ  هک  روط  نامه  خساپ 
یشزرو نیرمت  چیه  دننادب  دیاب  دنناوخ  یم  ار  هلاقم  نیا  هک  يدارفا  ریاس  وت و  هک  تسه  يزیچ  اما  .تسا  مادنا  بسانت  رد  اه  مناخ 

.درادن دوجو  یعضوم  يرغلا  يارب  یصاخ 

.دش دنهاوخن  يرغلا  ثعاب  ییاهنت  هب  تانیرمت  نیا  اما  منک  ناونع  ناتیارب  اپ  صوصخم  نیرمت  مناوت 57  یم  نم 

؟ ارچ

.دوش یم  مک  نامندب  ياه  تمسق  همه ي  زا  یبرچ  نیا  مینازوس ، یم  یبرچ  ام  یتقو  نوچ 

دیهاوخ یبرچ  تمـسق  نآ  زا  ندب  طاقن  ریاس  زا  رتمک  دیـشاب ، هتـشابنا  ندـب  زا  صوصخب  هیحان ي  کی  رد  یفاضا  یبرچ  امـش  رگا 
.دنازوس

یفرصم يرلاک  نازیم  ضوع  رد  هدرب و  لااب  ار  ناتندب  يرلاک  تخوس  نازیم  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  دیاب  ندب  یبرچ  ندرک  مک  يارب 
دوش یم  ثعاب  دـنک و  یم  کمک  هلئـسم  نیا  هب  رایـسب  زین  کیبوریا  یقورع و  یبلق -  ياه  شزرو  .دـیهد  شهاـک  زین  ار  ناـتدوخ 

؟ دیهد ماجنا  دیناوت  یم  يرگید  راک  هچ  .دینازوسب  رتشیب  یبرچ 

لااب ي سرپ  تشپ ، يارب  لبمد  اب  تانیرمت  هنیس ، تمسق  يارب  سرِپ  چنب  تانیرمت  .هنت  لااب  هنزو  تانیرمت  تسا  هداس  رایـسب  شباوج 
يارب کَب  کیک  رس و  هس  تلاضع  نواد  شوپ  و  رس ، ود  تلاضع  يارب  لرکِ  و  هناش ، يارب  رس 
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اما .دـینازوسب  يرتشیب  ياه  يرلاک  شزرو  نیح  هک  دوش  یم  ثعاب  هنتلااب  یتماقتـسا  تانیرمت  ماجنا  .تسا  یلاع  رایـسب  وزاـب  تشپ 
لاح رد  ار  ناتندب  مسیلوباتم  و  دینک ، يزاس  هلضع  زین  هنتلااب  تمـسق  رد  هنت ، نییاپ  تمـسق  رب  هولاع  هک  دوش  یم  ثعاب  نامز ، یط 

هلـضع زا  .دینازوسیم  يرلاک  زین  دیتسه  تحارتسا  لاح  رد  یتح  یتقو  زور  لوط  رد  هک  تسانعم  نآ  هب  نیا  .دیربب  لااب  زین  تحارتسا 
و دـیهد ، ماجنا  هتفه  رد  راب  هس  ای  ود  ار  هنزو  تانیرمت  نیا  .دـیوشیم  رترغلا  هکلب  دـینک ، یمن  يزاسندـب  امـش  دیـسرتن -  ندـش  يا 

اهاجک ام  ندب  راد  لکـشم  طاقن  هک  تسین  مهم  .دیزادنیب  هلـصاف  زور  کی  لقادـح  دوخ  ینیرمت  ياهزور  نیب  هک  دـشاب  ناتـساوح 
.دوش یم  ندب  یبرچ  یلک  شهاک  ثعاب  هشیمه  یحاون  نآ  تیوقت  دنتسه ،

؟ مهد ماجنا  مناوت  یم  ار  یتانیرمت  هچ  اهنار  ندرک  کچوک  يارب  شسرپ  اه  نار  ندرک  کچوک  صوصخم  تانیرمت 

ناوختسا ندرگ  رب  یلصا  ریـصقت  دیراد ، یگرزب  ياه  نار  رگا  هک  میوگب  دیاب  هنافـساتم  اما  .تسا  یلوادتم  رایـسب  لاوس  نیا  خساپ 
.دوب دنهاوخ  رتگرزب  زین  ناتیاه  نار  دشاب ، رتگرزب  هچره  امش  نگل  تسامش  يدنب 

.دش دهاوخ  لکش  یبلاگ  دوش ، لکش  یبیس -  هکنیا  ياج  هب  ناتندب  هک  تسا  نیا  مهدب  مناوت  یم  هک  یبوخ  ربخ  اما 

.دنک یم  هریخذ  اه  نار  تمسق  رد  دنک ، هریخذ  مکش  یحاون  رد  ار  یبرچ  هکنیا  ياج  هب  ناتندب  ینعی  نیا 

هک اجنآ  زا  .تسا  رتمک  امش  رد  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  رطخ  ضوع  رد  اما  دوش ، یم  لکـشم  ناتیارب  یمک  سابل  دیرخ  هچرگ  و 
اه هچیهام  هب  ندوزفا  ندب و  لک  یبرچ  ندروآ  نییاپ  يارب  لماک  عماج و  یـشزرو  همانرب  کی  دیاب  درادـن ، دوجو  یعـضوم  يرغلا 

ات 5 .دیریگ 3  رس  زا 
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يرلاک نازیم  دـنوش ، رت  ینلاوط  هچره  تانیرمت  نیا  .دـیهد  ماجنا  ار  کـیبوریا  تاـنیرمت  هقیقد  ات 45  تدـم 30  هب  هتفه  رد  هبترم 
شزرو يرتشیب  نامز  تدـم  دـیناوتب  ات  دـینکن  مامت  ار  ناتیژرنا  همه ي  ناتنامز ، تدـم  لیاوا  ناـمه  رد  سپ  دـینازوس ، یم  يرتشیب 

رب ردقنا  اپ ، صوصخم  ینیمز  ياه  شزرو  .تسا  بوخ  رایسب  نار  تمسق  ياه  یبرچ  ندرک  بآ  يارب  زین  يراوس  هخرچود  .دینک 
.دنک تیوقت  ار  ناتتلاضع  ای  هرک  يزوس  یبرچ  هک  دنک  یمن  راک  ناتیاهنار  تلاضع 

دینادب تسا  رتهب  دیهد ، ماجنا  هک  مه  ینیرمت  ره  .تسا  یلاع  رایسب  ژنلا  تاوکسا و  تاکرح  هنت ، نییاپ  تمـسق  ندرک  مکحم  يارب 
.تسا مظنم  يا  همانرب  نتشاد  شور  نیرتهب  هک 

زکولگ زوتکارف و  نایم  توافت 

.دراد دوجو  ریخ ، ای  دنشاب  یم  دیفم  ندب  يارب  ایآ  هکنیا  اه و  تاردیهوبرک  دروم  رد  یفلتخم  ياه  تبحص 

.دیامن هریخذ  ار  يرتمک  یبرچ  هدش و  رغلا  دناوت  یم  اهنآ  نودب  ندب  هک  دندقتعم  دارفا  زا  یخرب 

زا اًـمتح  دوـخ  ییاذـغ  مـیژر  رد  دــیاب  دارفا  مزـلا  يژرنا  بـسک  يارب  دــندقتعم  هـک  دنتــسه  زین  يرگید  دارفا  ناـیم  نـیا  رد  هـتبلا 
.دننک هدافتسا  مه  اه  تاردیهوبرک 

، تاردیهوبرک ندروخ  يارب  لاح  ره  هب  دنا ، هدومن  ظفح  ار  دوخ  هاگیاج  نانچمه  نییاپ  تاردـیهوبرک  اب  ییاه  میژر  هک  یلاح  رد 
زکولگ زوتکارف و  مرف  رد  تاردـیهوبرک  نایم  رد  دوجوم  ياه  توافت  دروم  رد  يدایز  ياـه  ثحب  .دیـشاب  هتـشاد  تقد  یمک  دـیاب 

.دشاب یم  هچ  اه  ناسنا  ندب  يور  رب  کی  ره  ریثات  هک  دنناد  یمن  یتسرد  هب  دارفا  زا  يرایسب  درادن و  دوجو 

نآ زا  دوخ  ییاذغ  میژر  رد  بسانم  تاردیهوبرک  فرصم  اب  دیناوت  یم  هنوگچ  هک  دیریگب  دای  دیناوت  یم  بلطم  نیا  رتهب  كرد  اب 
جیاتن هب  ییاذغ  میژر  رد  دیناوت  یم  تاکن  نیا  نتسناد  اب  .دینک  هدافتسا  دوخ  عفن  هب 
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دنراد و ترهش  یعیبط  دنق  هب  هک  تسا  ییاهتاردیهوبرک  عاونا  زا  زوتکارف  زوتکارف  دروم  رد  یقیاقح  .دینک  ادیپ  تسد  دوخ  هاوخلد 
.دشاب یم  نیریش  نآ  هزم  دوش و  یم  تفای  یتعنص  تلاوصحم  زا  یخرب  و  تاجیزبس ، صاخ  عاونا  زا  یخرب  هویم ، بآ  اه ، هویم  رد 

.دوش یم  داجیا  داوم  نآ  هب  زوتکارف  هدش  ینغ  تبرش  زا  یتعنص  ياه  هدروآرف  نیریش  معط 

دراد و یمک  ياج  نآ  هریخذ  يارب  ندب  هک  تسا  نیا  دیـشاب  هتـشاد  دای  هب  دیاب  زوتکارف  دروم  رد  هک  يزیچ  نیرتمهم  نزو  شیازفا 
.دنک یم  لیدبت  دیریسیلگیرت  هب  ار  نآ  هفاضا  نازیم  ندب  دنک ، زواجت  زاجم  دح  زا  هک  ینامز 

ببـس نینچمه  هدرک و  داـجیا  ار  یفلتخم  ياـه  يراـمیب  هب  ـلاتبا  کـسیر  دوش و  یم  هداد  لاـقتنا  نوـخ  ناـیرج  هب  دیریـسیلگ  يرت 
.دوش یم  زین  نزو  شیازفا 

.دوش یمن  يا  هچیهام  ياه  تفاب  بذج  هجو  چیه  هب  مضه  زا  سپ  هتفر و  هیلک  هب  اًمیقتسم  زوتکارف 

ياراد هک  ییاهاذـغ  فرـصم  هک  دـش  هجوتم  ناوـت  یم  دروـم  نیا  هب  هجوـت  اـب  هک  ارچ  تسا  رادروـخرب  یـصاخ  تیمها  زا  رما  نیا 
.دننک نیمات  ار  هچیهام  ياه  تفاب  يارب  مزلا  يژرنا  دنناوت  یمن  دنشاب  یم  لااب  زوتکارف 

اب تسا  نکمم  دـیروآ  یم  تسدـب  زوتکارف  قیرط  زا  ار  تسا  زاین  دروم  ندـب  يارب  هک  ار  یتاردـیهوبرک  رادـقم  نیرتشیب  امـش  رگا 
تـسد زا  ار  دوخ  هیلوا  ییاناوت  اه  هچیهام  هک  دراد  دوجو  ناکما  نیا  ندرک  شزرو  تروص  رد  هدـش و  هجاوم  یفاک  يژرنا  دوبمک 

.دش دهاوخ  داجیا  اهنآ  رد  یگتفوک  ساسحا  اًبترم  هداد و 

کیلوباتاک طیارش  رد  امش  ندب  دنک  نییعت  دناوت  یم  هک  تسا  نیا  زوتکارف  يایازم  زا  یکی  نایم  نیا  رد  یناویح  نژوکیلگ  شیازفا 
رد مجح  شیازفا  راتساوخ  امش  رگا  .کیلوبانآ  ای  هتفرگ  رارق 
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ات دیاب  لیلد  نیمه  هب  .دیهد  رارق  کیلوبانآ  طیارش  رد  ار  دوخ  دیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات  دینک  یعـس  دیاب  دیـشاب ، دوخ  ياه  هچیهام 
دهاوخ ریذپ  ناکما  زوتکارف  رتشیب  فرـصم  اب  راک  نیا  هک  تسا  رکذ  هب  مزلا  .دیهد  شیازفا  ار  نژوکیلگ  تسا ، نکمم  هک  ییاجنآ 

.دش

درد یگنـسرگ  نامز  رد  ات  دنک  کمک  امـش  هب  دـناوت  یم  زوتکارف  کیلوبانآ ، طیارـش  شیازفا  رب  هولاع  یگنـسرگ  لمحت  لیهـست 
نیا زا  دنناوت  یم  دنتـسه  ییاذغ  میژر  نتفرگ  ناهاوخ  هک  يدارفا  .ددرگ  دراو  ناتندـب  هب  يرتمک  راشف  دـینک و  ساسحا  ار  يرتمک 

.دننک هدافتسا  دوخ  عفن  هب  دروم 

لیلد هب  هک  يدارفا  يارب  هژیو  هب  دـنک ؛ رت  ناسآ  ار  نآ  تیاـعر  هدرک و  رت  تحار  ار  ییاذـغ  میژر  دـناوت  یم  هویم  هطق  ود  اـی  کـی 
.دشاب یم  رادروخرب  يا  هژیو  تیمها  زا  رما  نیا  دننک ، تیاعر  ار  دوخ  ییاذغ  ياه  میژر  دنناوت  یمن  یگنسرگ  ساسحا 

دنق يور  رب  يریثات  هنوگ  چـیه  لیلد  نیمه  هب  دوش ، یمن  نوخ  نایرج  دراو  زوتکارف  هک  ییاجنآ  زا  نوخ  دـنق  يور  رب  ریثاـت  نودـب 
نوخ دـنق  ياراد  هک  يدارفا  يارب  یبساـنم  هنیزگ  هک  تشاد  راـهظا  ناوت  یم  ور  نیا  زا  .تشاد  دـهاوخن  نیلوسنا  ناـمه  اـی  نوخ و 

.دشاب یم  دننک ، یم  هدافتسا  تاردیهوبرک  يواح  هک  ییاه  میژر  زا  اهنت  دنرب و  یم  جنر  نژوکیلگوپیه  زا  ای  هدوب و 

بآ رادزاگ ، ) ياه  هباشون  ریظن   ) نیریش ياه  یندیشون  اه ، هویم  زا  دنترابع  دنشاب ، یم  زوتکارف  يواح  هک  يداوم  رگید …  تاکن 
.دنتسه لااب ) زوتکارف  اب  تبرش   ) HFCS يواح هک  ییاه  هدروارف  ریاس  و  رابکشخ ، اه ، هویم 

.دوش یم  هدز  نیمخت  هویم  ره  رد  مرگ   7 دودح 5 –  رد  تسا و  نییاپ  دشاب ، یم  دوجوم  اهاذغ  رد  هک  يزوتکارف  نازیم  اًمومع 

ناسنا کی  هنازور  فرصم 
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.دشاب یم  مرگ  دودح 50  رد  روتکارف  زا  یلومعم 

.دوش یم  لیدبت  دیریسیلگ  يرت  هب  نآ  هزادنا  زا  شیب  نازیم  هن  دوش و  یم  یلاخ  زوتکارف  زا  هیلک  هن  مرگ  نیا 50  اب 

.دشاب یم  شزرو  عورش  زا  شیپ  دسر ، یم  ندب  هب  زوتکارف  قیرط  زا  هک  یتاردیهوبرک  فرصم  يارب  نامز  نیرتهب 

هچیهام میمرت  هلحرم  دناوت  یم  زوتکارف  هک  دینک  روصت  دیابن  .دینک  يراددوخ  یشزرو  تانیرمت  ماجنا  زا  سپ  نآ  فرـصم  زا  دیاب 
.درادن ار  نآ  ماجنا  تیلباق  زوتکارف  هک  تسا  يراک  نیا  دنک ، عیرست  ار  اه 

ود نیا  نیب  دـنتفا و  یم  رکـش  دای  یگداس  هب  دارفا  زا  يداـیز  رایـسب  دـصرد  زکولگ  هژاو  ندینـش  زا  سپ  زکولگ  دروم  رد  یقیاـقح 
ندـب رد  هک  تسا  تاردـیهوبرک  مرف  نیرت  هداس  لاًوصا  زکولگ  .تسین  حیحـص  رما  نیا  اما  دـنوش ، یم  لـئاق  ار  يدروم  یب  طاـبترا 

.دریگ یم  رارق  هدافتسا  دروم 

یم زکولگ  هب  لیدبت  ندب  رد  دشاب –  یم  زوتکلااگ  زکولگ و  زا  یبیکرت  هک  زوتکلا  و  زوتکارف ، زا  ریغ  هب  یتاردـیهوبرک –  عون  ره 
.دوش

یم ناربج  ار  اه  هچیهام  نژوکیلگ  نآ  زا  هدافتـسا  اب  دنک و  یم  هدافتـسا  اه  هچیهام  هیذغت  يارب  زکولگ  زا  ندب  نژوکیلگ  هب  لیدبت 
.دشاب یم  یناسنا  ره  يارب  یتایح  دراوم  ءزج  هدام  نیا  لیلد  نیمه  هب  .دیامن 

ناـکما یندـب  اـه  تیلاـعف  تروص  رد  هدرک و  ادـیپ  شهاـک  نآ  نازیم  دوشن ، دـیدجت  ررکم  روط  هب  ندـب  رد  نژوـکیلگ  نازیم  رگا 
.دنک یم  ادیپ  شیازفا  اه  هچیهام  هب  ندیسر  بیسآ 

میژر هک  یناسک  دراد و  مان  نوتک  نیزگیاج  نیا  هک  دشاب  هتـشاد  نآ  يارب  مه  ینیزگیاج  دناوت  یم  ندب  هک  تشاد  هجوت  دیاب  هتبلا 
.دنتسه انشآ  ییاذغ  میژر  عون  نیا  اب  اًمتح  دنا ، هدرک  هبرجت  ار  تاردیهوبرک  نودب  ياه 

دوجو اب  یتح  لاح  ره  هب 
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ادـیپ لیلقت  نژوکیلگ  رادـقم  ات  دـنهد  صاصتخا  تاردـیهوبرک  نازیم  شیازفا  هب  ار  زور  کی  هتفه  لوط  رد  دـیاب  اه  میژر  عون  نیا 
نازیم زا  رتشیب  یلیخ  دنک ، هتشابنا  دوخ  رد  دناوت  یم  ندب  هک  يزکولگ  نازیم  عیرس  ندنازوس  .دسرب  لامرن  تلاح  هب  ندب  رد  هدرک 

.تسلااب مه  ندب  يا  هچیهام  مجح  دـیناد  یم  هک  روط  نامه  دـسر و  یم  فرـصم  هب  اه  هچیهام  رد  زکولگ  هک  ارچ  تسا ، زوتکارف 
ای ندـب و  رد  هفاضا  ياـه  یبرچ  داـجیا  نارگن  مه  لاًـصا  دـینک و  فرـصم  زکولگ  يرتشیب  ریداـقم  دـیناوت  یم  امـش  لـیلد  نیمه  هب 

یقافتا روط  هب  هک  ینامز  هک  تسا  نیا  دیـشاب  هتـشاد  رظن  رد  دـیاب  نایم  نیا  رد  هک  يرگید  بلاج  هتکن  .دیـشابن  دوخ  نزو  شیازفا 
نیمه هب  هدنازوس و  ار  نآ  رت  عیرـس  یلیخ  دهد و  یم  شیازفا  ار  نآ  نویـسادیسکا  ندـب  دـینک ، یم  هدافتـسا  زکولگ  يرتشیب  نازیم 

.دش دیهاوخن  نزو  هفاضا  راچد  امش  لیلد 

.دریذپیمن تروص  قافتا  نیا  هجو  چیه  هب  دیهد ، ماجنا  ررکم  تروص  هب  ار  راک  نیا  رگا  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  دیاب  هتبلا 

دیهاوخ یقاچ  راچد  هدـش و  هفاضا  امـش  ياه  یبرچ  نازیم  هب  نامز  رورم  هب  دـینک ، يور  هداـیز  نآ  فرـصم  رد  ررکم  روط  هب  رگا 
.دش

بکرم زکولگ  عون  کی  هک   ) هتـساشن هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دیاب  دینک ، یم  باختنا  ار  دوخ  ياذغ  هک  ینامز  رت  ینلاوط  مضه 
رگا .تشاذـگ  دـهاوخن  امـش  نوخ  دـنق  يور  رب  ار  ینادـنچ  ریثات  هدرک و  بلط  ندـش  مضه  يارب  يرتشیب  ناـمز  تدـم  دـشاب ) یم 

يا هژیو  تیمها  زا  امـش  يارب  هتکن  نیا  دـیتسه ، نوخ  دـنق  تفا  يرامیب  راچد  ای  دـیراد و  یگنـسرگ  لمحت  دروم  رد  ار  یتلاکـشم 
.دشاب یم  رادروخرب 

تفگ ناوت  یم  رگید …  تاکن 
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.دنشاب یم  زکولگ  يواح  اه  تاردیهوبرک  مامت  اًبیرقت  هک 

.دنتسه اهنآ  زا  يرصتخم  ریداقم  يواح  مه  اه  هویم  یتح 

مه زاب  دیا  هدرک  مک  ار  تاردـیهوبرک  هداد و  شیازفا  ار  نئیتورپ  نازیم  دـیا و  هتفرگ  ییاذـغ  میژر  رـضاح  لاح  رد  امـش  رگا  یتح 
.دنک ناربج  ار  دوخ  زکولگ  دوبمک  ات  دنک  یم  لیدبت  زکولگ  هب  ار  نئیتورپ  زا  ینازیم  دوخ  يدوخ  هب  امش  ندب 

، ینیمز بیـس  جنرب ، تلاغ ، نان ، درک  هراشا  ریز  دراوم  هب  ناوت  یم  دنتـسه ، فورعم  زکولگ  نتـشاد  رد  هک  یکاروخ  داوم  نایم  رد 
.دنوش یم  تسرد  درآ  زا  هک  ییاه  هدروآرف  ریاس  و  تابنبآ ، ینوراکام ،

مه زور  لوط  رد  دینک و  فرصم  دوخ  یشزرو  تانیرمت  عورش  زا  دعب  مه  لبق و  مه  دیناوت  یم  ار  دنتسه  زکولگ  يواح  هک  يداوم 
.دنشاب یم  یبرچ  نیئتورپ و  لماش  هک  دینک  هدافتسا  ییاهاذغ  زا  دیناوت  یم 

تیلباق دشاب و  هتشاد  نآ  درکلمع  ندب و  يور  رب  یفرگش  ریثات  دناوت  یم  زوتکارف  زکولگ و  نایم  باختنا  تاردیهوبرک  زا  هدافتـسا 
نیا هک  دشاب  یم  مرگ  زوتکارف 50  زا  هنازور  هدافتـسا  نازیم  هجوت  .دـهد  شهاک  ای  شیازفا و  نیرمت  شزرو و  رد  زین  ار  امـش  ياه 
دیاب دسرن و  ندـب  هب  زوتکارف  يرگید  عبنم  زا  هک  یطرـش  هب  هتبلا  دـییامن ، ناربج  زور  رد  هویم  هدـعو  ات 6  اب 5  دیناوت  یم  ار  رادـقم 

هدافتـسا اه  زکولگ  زا  یعاونا  زا  تسا  رتهب  .دیامن  تفایرد  زکولگ  زا  ار  دوخ  زاین  دروم  تاردـیهوبرک  یقبام  ندـب  هک  دـیهد  هزاجا 
.دنراد یمارآ  مضه  هک  دینک 

.دراد یگتسب  دارفا  ییاذغ  همانرب  و  ندب ، ياه  تیلاعف  نازیم  ندب ، یلعف  نزو  هلمج  زا  یفلتخم  دراوم  هب  زکولگ  فرصم  یلک  نازیم 

هب دح  هچ  ات  دینادب  دشاب و  رتلااب  ناتندب  ياهزاین  زا  ناتتاعلاطا  ردقچ  ره 
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.دیزاس عفترم  ار  شیاهزاین  دیزاس و  هدروآرب  ار  ناتمسج  تاجایتحا  دیناوت  یم  رت  تحار  یلیخ  دیراد ، زاین  زوتکارف  ای  زکولگ و 

رمک تلاضع  تیوقت 

.دنک يریگولج  يریپ  نارود  ياه  ینارگن  اه و  بارطضا  یلیخ  زا  دناوت  یم  يوق  ملاس و  يرمک  نتشاد 

ملاـس بساـنم و  ياـه  شزرو  اـب  ار  هلئـسم  نیا  دـناوت  یم  یلو  تسا ، لاـسنایم  دارفا  ناـیم  اـهدرد  نیرت  لوادـتم  زا  یکی  درد  رمک 
ار ناترهاظ  رت و  تسار  مه  ار  ناتمادنا  هکلب  دـنک ، یم  يریگولج  یلامتحا  تامدـص  زا  اهنت  هن  تخیر  شوخ  يرمک  .درک  فرطرب 

.دنک یم  رتابیز  زین 

بقع هب  ناتیاه  هناش  هک  دوش  یم  ثعاب  رمک  تماخض  .یلکش   V تماخض و دراد  یگژیو  ود  بوخ  يرمک  یلکش   V تماخض و
ندوب لکش   V داد. دهاوخ  ناشن  رت  بیکرت  شوخ  رتدرگ و  مه  ار  نات  هنیـس  دنک و  ادیپ  يرت  بسانم  لکـش  ناتمادـنا  دـندرگرب و 

هب .تسا  مرف  شوخ  لکیه  کی  ياه  یگژیو  هک  دنتـسه ، رت  نهپ  ناتیاه  هناش  رتکیراـب و  ناـترمک  هک  دـهد  یم  ار  روصت  نیا  رمک 
.دنوش یم  هتفرگ  هدیدان  لاًومعم  نوچ  دیشاب  هتشاد  هجوت  زین  نات  هناش  ياه  ناوختسا  ریز  ياه  هچیهام 

.دنهد یم  اهنآ  هب  يرتهب  رهاظ  دننک و  یم  کمک  زین  ناتیاه  هناش  ندرک  ضبقنم  هب  اه  هچیهام  نیا 

ماجنا ماگنه  هک  مینک  یم  هراشا  يا  هفرح  نازاسندـب  اهراک و  هزات  صوصخم  یتاکن  هب  اـجنیا  رد  دـیهد  رییغت  ار  هنزو  نتفرگ  لدـم 
.دنشاب هتشاد  رظن  رد  دیاب  تشپ  رمک و  هب  طوبرم  تانیرمت 

دراد دوجو  هنزو  نتفرگ  لدم  ود  .دـیهد  رییغت  هاگ  هب  هاگ  ار  دوخ  هنزو  نتفرگ  هقیرط ي  تانیرمت  نیا  ماجنا  ماگنه  هک  تسا  بوخ 
.دنهَروُا لدم  سوکعم و  لدم 

.دنتسه لفاغ  سوکعم  لدم  هدنزرا ي  دیاوف  زا  دننک و  یم  هدافتسا  دنهروا  لدم  زا  اًرصحنم  دارفا  رتشیب 

زا هدافتسا  ارچ 
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؟ تسا مهم  ردقنیا  رمک  تشپ و  تانیرمت  ماجنا  ماگنه  سوکعم  لدم 

تاکرح هب  تلاـضع  دـنوش و  یم  کیرحت  رتشیب  ناتیاه  هچیهام  ياـه  تفاـب  میـشک ، یم  سوکعم  لدـم  اـب  ار  اـه  هنزو  هک  یناـمز 
.دننک یمن  تداع 

.درب یم  رتلااب  تکرح  ره  رد  ار  ششک  طاسبنا و  سوکعم ، لدم  هک  تسا  تیعقاو  نیا  رطاخ  هب  یفاضا  کیرحت  نیا 

.درب یم  رتلااب  هنزو  ندروآ  نییاپ  رد  مه  ندرب و  لااب  تاکرح  رد  مه  ار  طاسبنا  ششک و 

.دنک یم  رتزارد  ار  تشپ  تلاضع  هولاع  هب 

رخآ رد  راشف  نیا  .دیروایب  راشف  تلاـضع  يور  ناکما  دح  ات  دیناوت  یم  هک  تسا  نیا  سوکعم  تلاح  هب  هنزو  نتفرگ  رگید  دـیاوف 
.دوش یم  رتشیب  زاین  نیا  تشپ  هب  طوبرم  تاکرح  دروم  رد  اما  تسا ، مهم  ندب  طاقن  همه ي  يارب  تکرح 

زا يرتشیب  راک  دوش  یم  ثعاب  هک  دینک  یم  رتشیب  مه  ار  وزاب  رس  ود  تلاضع  زا  هدافتسا  دینک ، یم  هدافتسا  سوکعم  لدم  زا  یتقو 
نیب لـصاوف  رد  ار  هنزو  نتفرگ  لدـم  تشپ  تاـنیرمت  ماـجنا  ماـگنه  تسا  بوـخ  هک  میوـگب  دـیاب  هصـلاخ  روـط  هب  .دیـشکب  ندـب 

ینیرمت همانرب ي  نازیم  تدش و  ربانب  هتفه  رد  راب  ود  ای  کی  دـیاب  طسوتم  راکـشزرو  کی  بسانم  تحارتسا  .دـیهد  رییغت  تانیرمت 
.دنک راک  دوخ  تشپ  رمک و  يور  دوخ ،

.دوش رتشیب  دیاب  زین  تانیرمت  نیب  تحارتسا  نامز  دشاب ، رتشیب  تانیرمت  نیا  تدش  هچره  هک  تسا  حضاو 

تشپ تلاضع  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  .دیزادنیب  هلصاف  ناتتشپ  نیرمت  هعفد  ره  نیب  تعاس  لقادح 48  هک  تسا  نیا  همانرب  نیرتهب 
.دنتسه ناتندب  لک  رد  تلاضع  نیرتگرزب  ءزج 

ماجنا رد  یـساسا  تاکن  اجنیا  رد  .تسا  ینلاوط  تحارتسا  نامز  هب  زاین  دـینک ، یم  راـک  اـهنآ  يور  داـیز  تدـش  اـب  یتقو  نیارباـنب 
تشپ تانیرمت 
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.مینک یم  رکذ  نکمم  تلاح  نیرتهب  هب  تانیرمت  ماجنا  يارب  ار  رمک  و 

نیب دیاب  ار  اه  تس  نیا  .دیهد  ماجنا  هتفه  رد  رابکی  لقادـح  تشپ  نیرمت  ره  يارب  یتکرح  ات 12   8 تِس ،  12 دیتسه ، راک  هزات  رگا 
.دیراذگب نیرمت  ات 4   3

نِیرمت 3  4 دـینک ، يزاسندـب  دـیهاوخ  یم  رگا  اما  .دـیهد  ماجنا  دـیاب  یتکرح  نِیرمت 4   3 دـینک ، يزاس  هچیهاـم  دـیهاوخ  یم  رگا 
.دنهد ماجنا  یتکرح  ات 12  تِس 8  ات 16  نیب 12  دنناوت  یم  رت  يا  هفرح  ناراکشزرو  .دیهد  ماجنا  یتکرح 

تِس زا  دعب  دیتسه و  راک  هزات  رگا  .تسا  هدرک  تداع  تانیرمت  نیا  هب  دنک و  یم  تحارتسا  رتعیرـس  لاًومعم  ناراکـشزرو  نیا  ندب 
ندب هب  نداد  تحارتسا  هیناث  یلک 90  روط  هب  .دیهد  ماجنا  مه  هفاضا  تِس  ود  ای  کی  دـیناوت  یم  دـیراد ، یگزات  ساسحا  مهدزاود 

 . .دوش یگتسخ  عفر  ات  تسا  يرورض  تس  ره  نیب 

تسِرپوس تاکرح  طسوت  تلاضع  یهد  لکش  تیوقت و 

يرارکت تاکرح  اًموادم  هک  تسا  نیا  دیوشیم  یتخاونکی  راچد  یشزرو  تانیرمت  ماجنا  یتدم  زا  دعب  هک  یلیلاد  نیرتمهم  زا  یکی 
.دننیب یم  بیسآ  یمک  ناتیاه  هچیهام  دیروآ ، یم  ناتندب  يور  يدیدج  راشف  هک  نامز  ره  .دیهد  یم  ماجنا 

.دنتسه هدامآ  رت  یتردق  یتاکرح  ماجنا  يارب  دنریگ و  یم  يرتشیب  تردق  تانیرمت ، ماجنا  زا  سپ  ناتتحارتسا  نامز  یط  دعب 

نتفرگ يارب  یلیلد  رگید  دنک و  یم  تداع  راشف  نیا  هب  ناتندب  دینک ، یم  رارکت  هرابود  ار  یگـشیمه  همانرب ي  نامه  امـش  یتقو  اما 
.دنیب یمن  رتشیب  تردق 

.دریگ یمن  ماجنا  ناتزیاس  تعرس و  تردق ، رد  يرییغت  چیه  رگید  هک  تسا  ینامز  نیا 

اه هار  نیا  نیرتهب  زا  یکی  .دینک  ادیپ  ناتتلاـضع  ندب و  يور  ندروآ  راشف  يارب  يا  هزات  ياه  هار  دـیاب  لکـشم ، نیا  اب  هلباقم  يارب 
؟ تسیچ تسِرپوس  .تسا  اه  تسرپوس  زا  هدافتسا 

تسِرپوس
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لاًومعم .تسا  شزرو  هب  نداد  همادا  يارب  امـش  قیوشت  نداد و  هزیگنا  تانیرمت و  ماجنا  رد  یتخاونکی  اب  هلباقم  يارب  یلاـع  یکینکت 
ار هیلوا  هزیگنا ي  روش و  رگید  دیهد ، ماجنا  زور  ره  مه  رـس  تشپ  ار  يرارکت  یتاکرح  مادم  هک  دینک  یم  روبجم  ار  ناتدوخ  یتقو 

.دروآ دیهاوخ  تسد  هب  ار  یلبق  هزیگنا  هرابود  ناتیشزرو ، همانرب  رییغت  اب  .دیهد  یم  تسد  زا 

کیلوبانآ ياه  نومروه  دـیلوت  نوچ  تسه  زین  ناـتیاه  هچیهاـم  زیاـس  ندرک  گرزب  يارب  هداـعلا  قوف  یکینکت  تسِرپوس  نینچمه 
.درب یم  لااب  ار  دوش  یم  اه  هچیهام  ندش  گرزب  ثعاب  هک  ار  نورتسوتست  لثم 

تیزم .دینک  یم  راک  هچیهام  ود  يور  دحاو  نِآ  رد  نوچ  دیهد  یم  شهاک  مه  ار  دیتسه  هاگـشاب  رد  هک  ار  ینامز  تدم  هولاع ، هب 
.دننک لمح  نیگنس  ياه  هنزو  تسین  يزاین  هک  تسا  نیا  دننک  یم  شزرو  هار  رد  ای  هناخ  رد  هک  اهنآ  يارب  هک  يرگید 

.دیهد تداع  تیعضو  نیا  هب  ار  ناتندب  هداد و  ماجنا  ار  تانیرمت  مه  رت  کبس  ياه  هنزو  اب  دیناوت  یم 

شلیلد .تسین  امـش  يارب  مه  یبسانم  دایز  هار  تسِرپوس  دیربب ، لااب  دایز  ار  ناتیندـب  تردـق  دـیهاوخ  یم  رگا  هک  میوگب  دـیاب  هتبلا 
هک یتروص  رد  دـینک  هدافتـسا  نیگنـس  ياه  هنزو  زا  دـیناوت  یمن  تسا ، لااب  تدـش  اب  ینیرمت  نیا  هک  اجنآ  زا  .تسا  حـضاو  لاًماک 

تقاط رت و  تخس  یتاکرح  یلومعم  تانیرمت  هب  تبسن  اه  تسِرپوس  هک  اجنآ  زا  یبیکرت  ياه  تسِرپوس  .دیدرک  یم  هدافتسا  اًقباس 
زا شیب  هک  دش  دیهاوخ  هجوتم  دوز  یلیخ  نوچ  دیهد ، ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  دیور  یم  هاگـشاب  هب  هک  راب  ره  دیابن  دنتـسه ، رتاسرف 

هدرک و زکرمت  مه  فلاخم  هچیهام ي  ود  يور  هک  تسا  بوخ  تسِرپوس ، تانیرمت  ماجنا  ماگنه  ینینچمه  .دـیا  هدرک  نیرمت  دـح 
ریاس يارب 
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دینک و راک  هتفه  ات 4  یباختنا 2  هچیهام ي  ود  ره  يور  هک  تسا  بوخ  .دـیهد  ماجنا  ار  یلبق  تانیرمت  نامه  ناتندـب  ياه  تمـسق 
، دـیدرک راک  کینکت  نیا  اب  دـیتساوخ  یم  هک  ار  ییاه  هچیهام  همه ي  يور  هک  دـعب  .دـینک  زکرمت  رگید  هچیهام ي  ود  يور  دـعب 
اب اـه  هچیهاـم  هک  دوش  یم  ثعاـب  نیا  .دـیهد  ماـجنا  ار  يداـع  تاـنیرمت  ناـمه  هتفه  اـت 4  يارب 2  دـیهدب و  تحارتـسا  هتفه  دـنچ 

.دنریگب يا  هرابود  تردق  تحارتسا 

.دـینک تحارتسا  هیناث  ات 90  نآ 60  مامتا  زا  دـعب  دـیهد و  ماـجنا  هفقو  نودـب  مه  رـس  تشپ  ار  نیرمت  ود  تاـنیرمت ، ماـجنا  یط  رد 
دعب .دـسرب  ناتیاه  هچیهام  هب  نوخ  ات  دـینک  عورـش  میلام  یتدـش  اب  دوخ  ندرک  مرگ  هقیقد  ات 10  اب 5  اـهوزاب  يارب  نیرمت  يوگلا 
هیناث تسِ 90  ره  نیب  دـیهد و  ماـجنا  ار  ریز  ياـه  تسِرپوـس  هتـشادرب و  تـسا  ناتیگـشیمه  هـنزو ي  زا  رت  کبـس  هـک  ار  يا  هـنزو 

.دیشاب هتشاد  تحارتسا 

ندب کیدزن  ار  اه  جنرآ  رس ، ود  تلاضع  گنیلرک  يارب  وزاب  رس  هس  تلاـضع  کِب  کیک  اب  وزاب  رـس  ود  تلاـضع  گنیلرک   - 1
.دشاب فاص  دیاب  اًمتح  ندب  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  .دینک  لرکِ  اه  هناش  ات  ار  هنزو  هتشاد و  هگن 

هاگن فاص  ار  ناتتـشپ  هدـش و  مخ  وزاب  رـس  هس  تلاـضع  کِب  کیک  يارب  .دـینکن  هدافتـسا  یتکرح  يورین  زا  هنزو  ندرب  لااب  يارب 
.دشاب ناتیاهولهپ  کیدزن  ناتیاه  جنرآ  دینک ، زارد  ناتتشپ  ار  اه  تسد  .دیراد 

.دیدرگرب هیلوا  تلاح  هب  دعب  دینک و  ثکم  تکرح  رس  يا  هظحل 

ناتچم طقف  دیهد ، ماجنا  وزاب  رس  ود  تلاضع  گنیلرک  لثم  ار  یشکچ  گنیلرک  رس  يلااب  یششک  تاکرح  یشکچ و  گنیلرک  . 2
یتروص هب  دیناخرچب  ار 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 454 

http://www.ghaemiyeh.com


.دنشاب لخاد  تمس  هب  اه  تسد  فک  هک 

يلااب رد  ار  هنزو  هکنیا  زا  دعب  .دیربب  رس  يلااب  ار  نآ  هدرک ، هدافتسا  رتلاه  ای  لبمد  زا  دیناوت  یم  رـس ، يلااب  یـششک  تاکرح  يارب 
دیربب و نییاپ  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  .دیروایب  نییاپ  ناتتـشپ  ات  ناترـس  تشپ  ار  هنزو  هدرک و  مخ  ار  اه  جنرآ  دـیدرک ، تیبثت  ناترس 

.دیروایب ناترس  يلااب  رد  دوخ  هیلوا  ياج  رس  ار  نآ  دعب 

هب ندـب  ءاضعا  همه ي  رد  تاکرح  هک  دـینک  هجوت  دـیاب  زین  تسِرپوس  تانیرمت  ماجنا  يارب  تاـنیرمت ، ریاـس  لـثم  رخآ …  تاـکن 
سویام لاًصا  دینک ، هدافتـسا  رت  کبـس  ياه  هنزو  زا  دیاب  هکنیا  زا  .دیربب  نیرمت  ماجنا  زا  ار  هدافتـسا  تیاهن  ات  دنریگ  ماجنا  یتسرد 
هـسیاقم رگید  دارفا  اب  ار  دوخ  .دـینک  میظنت  تسا  ناتناوت  رد  هک  هچنآ  اـب  ار  تعرـس  .تسا  مزـلا  ناـتیاه  هچیهاـم  يارب  نیا  دـیوشن 

.دشاب هتشاد  امش  يارب  يرتهب  هجیتن  دیاش  اما  دشاب ، رتمک  امش  تعرس  تسا  نکمم  .دینکن 

مادنا بسانت  يارب  یششک  یتردق و  کیبوریا ، تانیرمت 

تانیرمت یقورع ، یبلق -  ياه  شزرو  دـینک  زکرمت  تانیرمت  زا  عون  هس  يور  دـیاب  ناتمادـنا ، بسانت  تیعـضو  ءاقترا  يارب  همدـقم 
بـسحرب هداد و  حیـضوت  ار  اه  تیلاعف  نیا  زا  کیره  راصتخا  هب  میراد  دصق  هلاقم  نیا  رد  .یفاطعنا  یـششک و  تانیرمت  و  یتردق ،

.مینک داهنشیپ  امش  هب  نآ  ماجنا  يارب  يا  همانرب  ناتسنتیف ، حطس 

ناتکـشزپ اب  دـیدج  همانرب  ره  عورـش  زا  لبق  اًمتح  دـیهد ، رییغت  ار  ناتینیرمت  همانرب  دـیهاوخیم  ای  دـیا  هدرکن  شزرو  لاـح  هباـت  رگا 
.دراد يزاوه  ياه  تیلاعف  يرس  کی  هب  زاین  یقورع  یبلق -  تانیرمت  یقورع ) یبلق -   ) کیبوریا تانیرمت  .دینک  تروشم 

يور هدایپ  يراوس ، هخرچود  مارآ ، ندـیود  کیبوریا ، ياـه  سـلاک  تسا  ریز  ياـه  تیلاـعف  لـماش  يزاوه )  ) کـیبوریا تاـنیرمت 
یکسا تیکسا ، عیرس ،
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کی يارب  و  ( 50  - 85 ممیـسکام %   ) دیناسرب رظن  دروم  دح  هب  ار  ناتبلق  نابرـض  هک  تسا  نیا  کیبوریا  ياه  شزرو  فدـه  و … 
.دراد مه  يرگید  دیاوف  کیبوریا  تانیرمت  نزو ، شهاک  هب  کمک  يزوس و  يرلاک  رب  هولاع  .دینک  ظفح  ار  نآ  ینلاوط  تدم 

یبرچ حطس  شیازفا  ندب  یبرچ  مجح  شهاک  ینلاضع و  مجح  شیازفا  سرتسا  ندرب  نیب  زا  اه  هیر  بلق و  تملاس  هب  کمک  لثم 
.دراد ناتدوخ  فادها  سنتیف و  حطس  هب  یگتسب  نآ  تدش  تانیرمت و  تدم  لوط  ندب 

هدیقع نیـصصختم  رثکا  دیا . ) هتـشاد  تکرـش  اًتردن  ای   ) دـیا هتـشادن  تکرـش  کیبوریا  ياه  تیلاعف  رد  لاح  هب  ات  سنتیف 1  حطس 
دیناوت 20 یمن  رگا  .دماجنا  لوط  هب  هقیقد  یلا 30  نآ 20  هسلج  ره  هک  دینک  زاغآ  هتفه  رد  زور  هس  اب  ار  دوخ  تانیرمت  هک  دـنراد 

دیاب بلق ، هب  ندیـسر  هدیاف  يارب   ) .دیـسرب هقیقد  هب 20  ات  دـینکن  اهر  ار  نیرمت  هدرک و  لمحت  درادـن ، يداریا  دـینک ، شزرو  هقیقد 
مک مک  دـینک و  عورـش  هتـسهآ  مرن و  ار  تانیرمت  ادـتبا  هک  تسا  نیا  هراـچ  هار  دـماجنا . ) لوط  هب  تاـنیرمت  نیا  هقیقد  لقادح 20 
هب ندـناسر  بیـسآ  ثعاب  طقف  دـننک ، یم  نیرمت  هتفه  رد  راـب  ای 6   5 یلبق ، هنیمز  چـیه  نودـب  هک  يدارفا  .دـیربب  لااب  ار  نآ  ندـش 

.دنوش یم  ناشدوخ 

تدم دینک  یعـس  .دـسر  یم  هتفه  رد  يا  هقیقد  هسلج 20  هب 3  یتحار  هب  کیبوریا  ياه  تیلاعف  رد  امـش  هقباـس ي  سنتیف 2  حطس 
نیا دیا ، هدرک  یم  شزرو  هقیقد  لاًبق 20  رگا  .دیناسرب  هتفه  رد  هبترم  هب 4  مه  ار  ناتتاسلج  دادعت  هقیقد و  هب 30  ار  ناتتانیرمت  نامز 

لوا لاًثم   ) دیربب لااب  مک  مک  ار  نامز  تدم 
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سنتیف حطس  دینک . ) تداع  رییغت  نیا  هب  رت  تحار  دوشیم  ثعاب  راکنیا  دیسرب ، هقیقد  هب 30  ات  رخآ  یلا  و  هقیقد ، دعب 24  هقیقد ،  22
حطس ندرب  لااب  يارب  .دسر  یم  هتفه  رد  يا  هقیقد  لقادح 30  هسلج   3 هب 4 -  یتحار  هب  کیبوریا  ياه  تیلاعف  رد  امـش  هقباس ي   3

یم نیرمت  هتفه  رد  هسلج  نلاا 3  رگا   ) دیناسرب يا  هقیقد  هسلج ي 30   4 هب 5 -  ار  ناتتانیرمت  دینک  یعس  ناتیقورع ، یبلق -  تیعضو 
یشان ياه  بیسآ  زا  يریگولج  يارب  دیناسرب . ) هسلج  هب 5  ار  نآ  دینک  یم  نیرمت  هسلج  رگا 4  دیناسرب و  هسلج  هب 4  ار  نآ  دینک 

، يور هدایپ  زور  کی   ) دینک يردبرـض  ار  دوخ  تانیرمت  دیاب  اپ و ) …  قاس  اه ، نودنات  هب  ندیـسر  بیـسآ  لثم   ) یگدز نیرمت  زا 
کی هک  ییورین  ممیسکام  اب  ینلاضع  تردق  یتردق  تانیرمت  کیبوریا و ) …  ياهسلاک  رد  تکرش  دعب  زور  هخرچود ، دعب  زور 

.دوش یم  فیرعت  دنک ، یم  لامعا  ینلاضع  هورگ  ای  هلضع 

.دنهد یم  ناشن  دوخ  زا  تاقباسم  نیح  يرادرب  هنزو  عقوم  کیپملا  نارادرب  هنزو  هک  تسا  یتردق  عون  نامه  نیا 

.تسا نیعم  نامز  تدـم  رد  تباث  ضابقنا  هجرد  کی  ظفح  ای  ررکم  روط  هب  ورین  لاـمعا  يارب  هلـضع  تیفرظ  ینلاـضع ، تماقتـسا 
یعیبط یگدیـشک  ای  نت  .دـیهد  یم  ناشن  ار  دوخ  ینلاـضع  تماقتـسا  دـینک ، یم  دـنلب  اهراب  اهراب و  ار  صاخ  متیآ  کـی  هک  یتقو 

.دوش یم  هلضع  یگدیشک  ءاقترا  ثعاب  تردق  مه  تماقتسا و  مه  .ددرگ  یمرب  امش  تلاضع  ماکحتسا  هب  هلضع 

.دراد دوجو  ینلاضع  یگدیشک  تماقتسا و  تردق ، حطس  ندرب  لااب  يارب  یفلتخم  ياهدتم  اه و  شور 

نیب زا  دیناوت  یم  هک  مینک  یم  هراشا  یتردق  ياهدتم  زا  ییاه  هنومن  هب  ریز  رد 
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ياه هنزو  هنزو  ياه  هاگتـسد  .دـینک  باـختنا  ار  دراد  يرتشیب  يراـگزاس  امـش  یگدـنز  هویـش ي  اـهزاین و  اـب  هک  يدـتم  نآ  اـهنآ 
، وزاب تشپ  للاراپ  تکرح  لثم  هلیسو -  زا  هدافتسا  نودب  یشمرن  کبـس  ياه  شزرو   ) يدئوس ياه  شزرو  یتسد  ياه  هنزو  / دازآ

بوانت سنتیف ، حطس  .دیهد  صیخشت  ار  ناتسنتیف  حطس  دیاب  دعب  دیدرک ، باختنا  ار  دوخ  ینیرمت  دتم  یتقو  و ) …  تسشن ، زارد و 
.دنک یم  نییعت  نیرمت  ره  يارب  ار  امش  ياهرارکت  اهتس و  دادعت  نینچمه  و  تانیرمت ) ندوب  هتفه  رد  راب  دنچ   ) تانیرمت

.دنسرب هرامش 3  سنتیف  حطس  هب  دیاب  دننک ، يزاس  هلضع  دنهاوخ  یم  هک  یناسک  یلک ، روط  هب 

یفاک ناشیارب  سنتیف 1 و 2  حطـس  دنربب ، لااب  ار  نآ  یگدیـشک  هدرک و  رت  تفـس  ار  دوخ  تلاـضع  طقف  دـنهاوخ  یم  هک  اهنآ  اما 
دینک هجوت  نآ  هب  دیاب  یشزرو  همانرب ي  کی  عورش  زا  لبق  هک  مهم  هتکن  دنچ  .تسا 

کی ياهرارکت  دادعت  مامتا  زا  دعب  ناتتلاضع  هک  دیشکب  راک  هب  ار  ناتتماقتسا  ردقنیا  دیاب  یلک ، روط  هب  تماقتـسا  حطـس  نییعت  ( 1
.دنوش هتسخ  یباسح  تس 

، رارکت نیرخآ  ماجنا  يارب  تقوچیه  .دـیروایب  نییاپ  ار  ناتتماقتـسا  نازیم  دیـشابن ، تس  کی  ياهرارکت  همه ي  لیمکت  هب  رداق  رگا 
نیلوا لـثم  مه  ار  رارکت  نیرخآ  هک  دـیبای  ناـنیمطا  .دـینزب  همدـص  ناـتدوخ  هب  دوـش  یم  ثعاـب  راـکنیا  دـیزیرن -  مه  رب  ار  ناـتمرف 

.دینز یم  ناترارکت 

، هنزو ندرب  ـلااب  عقوم  تسا  نکمم  ًـلاثم  دـنرادن و  تاـنیرمت  ماـجنا  نیح  ار  ناـشمرف  هب  مزـلا  تقد  اـه  یلیخحیحـص  مرف  ظـفح  ( 2
نآ لامتحا  دینک ، یم  راشف  ساسحا  و …  اهوناز ، ناتتشپ ، يور  هنزو  ندرک  دنلب  عقوم  رگا  .تسین  حیحص  ناشتشپ  رمک و  تیعضو 

.تسین حیحص  ناتنتفرگ  رارق  زرط  مرف و  هک  دراد  دوجو 
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امنهار ییوئدیو  ياهراون  اه و  باتک  زا  دیتسه ، هناخ  رد  رگا  اما  .دـیهاوخب  کمک  یبرم  زا  اًمتح  دـینک  یم  نیرمت  هاگـشاب  رد  رگا 
.تسین ناتلصافم  رمک و  تشپ ، هب  ندنار  بیسآ  زا  رتدب  زیچ  چیه  .دیریگب  کمک 

حطـس دـیناوت  یم  لااح  اه ، هیـصوت  نیا  زا  دـعب  .دـینک  تروشم  صـصختم  کشزپ  اب  دـیدج  همانرب ي  کی  عورـش  زا  لبق  اًمتح  ( 3
( . دیا هداد  ماجنا  اًتردن  ای   ) دیا هدادن  ماجنا  یتردق  تانیرمت  لاًبق  سنتیف 1  حطس  .دینک  زاغآ  ار  نات  همانرب  هدرک و  نییعت  ار  ناتسنتیف 

.دننک عورش  مارآ  مارآ  دیاب  دنا و  هتشادن  تکرش  یتردق  ینیرمت  ياه  همانرب  رد  مظنم  روط  هب  هاگچیه  سنتیف 1 ، حطس  اب  دارفا 

مه یـشزومآ  ییوئدیو  راون  کی  دـیاب  دـیا ، هدـیرخ  شزرو و …  شک  یتسد ، ياه  هنزو  دـیتسین و  انـشآ  یتردـق  تانیرمت  اب  رگا 
ماجنا حیحـص  شور  زا  علاطا  نودب  هاگچیه  .دهد  شزومآ  امـش  هب  ار  تانیرمت  نیا  حیحـص  مرف  اه و  کینمت  هک  دینک  يرادـیرخ 

.دراد يا  هژیو  تیمها  تانیرمت  نیا  رد  يریگرارق  زرط  مرف و  .دیهدن  ماجنا  ار  نآ  نیرمت ، کی 

يور دینک  یعس  دیاب  .دینک  زاغآ  هتفه  رد  يا  هقیقد  یلا 30  هسلج 20  ود  اب  تسا  رتهب  هک  دنراد  هدیقع  هتشر  نیا  نیـصصختم  رثکا 
دوش یم  ثعاب  نیا   ) دیشاب هتـشاد  تحارتسا  تعاس  لقادح 24  نیرمت  تاسلج  نیب  دینک و  راک  ندـب  ینلاـضع  ياه  هورگ  همه ي 

سنتیف 2 حطـس  .دـیهد  ماجنا  هرارکت   15 تس 20 -  کی  رد  ار  ناتتانیرمت  دـینک  یعـس  دـنبای . ) میمرت  هدـش و  رواکیر  ناتتلاـضع 
رثکا .دـیهد  ماجنا  هتفه  رد  راـب   2  - 3 ندب ، یلصا  ینلاـضع  هورگ   8 يور 10 -  ار  هرارکت   15 تس 20 -  کی  لقادح  دـیرداق 

رتهب هک  دنراد  هدیقع  هتشر  نیا  نیصصختم 
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نیرمت ره  يارب  ار  هرارکت   12 نس 15 -   1 دینک 2 -  یعـس  .دیهد  ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  هتفه  رد  يا  هقیقد   20 هسلج 30 -  تسا 3 
.دوب دهاوخ  یلاع  رایسب  دینک  راک  ینلاضع  ياه  هورگ  همه ي  يور  زور  رد  دیناوتب  رگا  .دیناسرب  نایاپ  هب 

رـس تشپ  زور  ود  تقوچیه  .دینک  راک  هنت  نییاپ  تلاـضع  يور  دعب  هسلج  هنت و  لااب  تلاـضع  يور  زور  کی  دیناوت ، یمن  رگا  اما 
بوخ ات  دـنراد  زاین  تانیرمت  لصاوف  رد  تحارتسا  تعاس  هب 24  لقادح  تلاـضع  نوچ  دینکن  راک  ینلاـضع  هورگ  کی  يور  مه 

.دنوش رواکیر 

.دیهد ماجنا  هتفه  رد  راب   3  - 4 ندب ، یلصا  ینلاضع  هورگ   8 يور 10 -  ار  هرارکت   8 تس 12 -  لقادح 2  دیرداق  سنتیف 3  حطس 
تس  2 دینک 3 -  یعـس  .دینک  نیرمت  هتفه  رد  يا  هقیقد   20 هسلج 30 -  تسا 4  رتهب  هک  دنراد  هدیقع  هتشر  نیا  نیـصصختم  رثکا 

.دراد ییامنهار  هبنج  طقف  ام  ياه  هتفگ  دشاب ، ناتدای  .دیناسرب  نایاپ  هب  نیرمت  ره  يارب  ار  رارکت   8  - 12

ياهرارکت اب  رت  کبس  ياه  هنزو  زا  دیاب  ینلاضع ، تردق  ندرب  لااب  هن  تسا  تلاضع  یگدیـشک  تماقتـسا و  يور  ناتزکرمت  رگا 
رت بسانم  امـش  يارب  رتمک  ياهرارکت  رت و  نیگنـس  هنزو ي  تسا ، تردق  يور  ناتزکرمت  رگا  .دـینک  هدافتـسا  ات   8 زا 12 -  رتشیب 
یم ماجنا  تس  رگا 3  .تسا  نیگنـس  نات  هنزو  ینعی  دیتسناوتن  رگا  دیهد ، ماجنا  دیناوتب  ار  رارکت  لقادح 8  هک  دیبای  نانیمطا  .تسا 

هنتلااب و تلاـضع  يور  زور  کی  سپ  .دـینک  راـک  ینلاـضع  ياـه  هورگ  همه ي  يور  هسلج  کـی  رد  دـیناوتن  تسا  نکمم  دـیهد 
.دینک راک  هنت  نییاپ  تلاضع  يور  دعب  هسلج 
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لـصاوف رد  تحارتسا  تعاس  هب 24  لقادح  تلاـضع  نوچ  دـینکن  راک  ینلاـضع  هورگ  کی  يور  مه  رـس  تشپ  زور  ود  تقوچیه 
.دنوش رواکیر  بوخ  ات  دنراد  زاین  تانیرمت 

.دراد هراشا  لصفم  کی  رود  تکرح  هنماد  هب  يریذپ  فاطعنا  یفاطعنا  یششک و  تانیرمت 

يریذـپ فاطعنا  رد  هک  یلماوع  .تسا  يرورـض  درکلمع  رثکادـح  يارب  هک  دراد  دوجو  بولطم  تکرح  هنماد  کی  لصفم ، ره  رد 
زا دنترابع  دنتسه  لیخد 

.دنهد یم  تسد  زا  ردوخ ا  يریذپ  فاطعنا  ياوق  زا  یخرب  ناملصافم  دور ، یم  رتلااب  ام  نس  هچره  نس –  . 1

.دنوش یم  رت  هاتوک  يدنویپ  ياه  تفاب  نوچ  دنهدب  تسد  زا  ار  دوخ  فاطعنا  لصافم  دوش  یم  ثعاب  تیلاعف –  مدع  . 2

.دنراد نادرم  زا  يرتشیب  فاطعنا  تردق  نانز  تیسنج –  . 3

هب يرتشیب  فاطعنا  تردـق  اب  یکیتنژ  رظن  زا  لمح  عضو  هب  طوبرم  لئاسم  رطاخ  هب  اـه  مناـخ  دـنراد  هدـیقع  نیـصصختم  زا  یلیخ  )
( . دنا هدمآ  دوجو 

بیکرت و  یلـصفم ، ینلاـضع ، راـتخاس  نوچ  تسا  هویـش  کـی  هب  درف  ره  رد  فاـطعنا  تیلباـق  یتردـق –  تاـنیرمت  ندـب و  عون  . 4
ریاس .داد  شیازفا  دوخ ر ا  فاطعنا  نازیم  ناوت  یم  یـششک ، تاـنیرمت  ماـجنا  اـب  هناتخبـشوخ  .تسا  تواـفتم  درف  ره  ندـب  یکیتنژ 

هچ  ) یگدیمرآ تحارتسا و  ءاقترا  یگدید  بیـسآ  لامتحا  شهاک  ینلاـضع  ياهدرد  شهاک  زا  دنترابع  یـششک  تانیرمت  دـیاوف 
.دراد توافتم  ياه  شور  اهدتم و  یششک  تانیرمت  سرتسا  شهاک  یمسج ) هچ  يرکف و 

.دننک یم  هیصوت  ار  کیتاتسا  یششک  کینکت  زا  هدافتسا  نیصصختم  رثکا 

هب یتقو  درد . ) هن   ) دینک راشف  ساسحا  تلاضع  رد  هک  ات  دینام  یم  یششک  تلاح  نآ  رد  ینامز  ات  امـش  دتم ، نیا  زا  هدافتـسا  يارب 
ار نآ  هیناث  ات 30  دیاب 10  دیدیسر ، تلاح  نآ 
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یم شیازفا  ار  ینلاـضع  درد  یگدـید و  بیـسآ  لامتحا  نوچ  دـینک  يراددوخ  شهج  ای  تکرح  زا  تیعقوم  نیا  رد  .دـینک  ظـفح 
.دراد امش  سنتیف  حطس  هجرد و  هب  یگتسب  دینک  یم  یششک  تاکرح  فرص  هک  ینامز  تدم  .دهد 

ات سنتیف 1  حطس  .دینک  تروشم  ناتکشزپ  اب  اًمتح  دیدج ، یفاطعنا  همانرب ي  ره  عورش  زا  لبق  دیراد ، یصاخ  یکـشزپ  لکـشم  رگا 
دینک 3 یعس  ناتندب ، یفاطعنا  حطس  ندرب  لااب  يارب  دیا . ) هداد  ماجنا  اًتردن  ای   ) دیا هدادن  ماجنا  یفاطعنا  یششک و  تانیرمت  لاح  هب 

تاکرح يارب  يدایز  ناـمز  تدـم  هقیقد   20 تسا 30 -  نکمم   ) .دـیزادرپب تاـنیرمت  نیا  هب  هـتفه  رد  يا  هـقیقد   20 هسلج 30 - 
یقورع و یبلق -  / یتردـق تانیرمت  ماجنا  زا  لبق  هقیقد   10 لاًثم 15 -  دیناجنگب ، ینیرمت  همانرب  کی  لخاد  ار  نآ  اما  دشاب ؛ یـششک 

دینک مرگ  ار  دوخ  هقیقد   5 اًمتح 10 -  دیاب  یـششک  تاکرح  ماجنا  زا  لبق  .دوب )  دهاوخ  یقطنم  لاًماک  نآ ، زا  دعب  هقیقد   10  - 15
.دوش هدامآ  تاکرح  ماجنا  يارب  ناتندب  هدیسر و  تلاضع  همه  هب  نوخ  ات 

سنتیف حطس  .دیراد  هگن  هقیقد   10 ار 30 -  تکرح  ره  دینک و  هدافتسا  شرپ ) نودب   ) کیتاتسا یششک  کینکت  زا  هک  دشاب  ناتدای 
دینک 4 یعـس  ناتندب ، یفاطعنا  حطـس  ندرب  لااب  يارب  .دیهد  یم  ماجنا  یـششک  تاکرح  ینلاـضع  ياه  هورگ  رثکا  يور  هاگ  هگ   2

تاکرح يارب  يدایز  ناـمز  تدـم  هقیقد   20 تسا 45 -  نکمم   ) .دـیزادرپب تاـنیرمت  نیا  هب  هـتفه  رد  يا  هـقیقد   20 هسلج 45 - 
یقورع یبلق -  / یتردق تانیرمت  ماجنا  زا  لبق  هقیقد   10 لاًثم 15 -  دیناجنگب ، ینیرمت  همانرب ي  کی  لخاد  ار  نآ  اما  دشاب ؛ یـششک 

10 و 15 - 
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هب نوخ  ات  دینک  مرگ  ار  دوخ  هقیقد   5 اًمتح 10 -  دیاب  یششک  تاکرح  ماجنا  زا  لبق  .دوب )  دهاوخ  یقطنم  لاًماک  نآ ، زا  دعب  هقیقد 
.دوش هدامآ  تاکرح  ماجنا  يارب  ناتندب  هدیسر و  تلاضع  همه 

اه یلیخ  .دـیراد  هگن  هقیقد   10 ار 30 -  تکرح  ره  دینک و  هدافتـسا  شرپ ) نودب   ) کیتاتـسا یـششک  کینکت  زا  هک  دـشاب  ناتدای 
اگوی هب  مه  امـش  رگا  سپ  تسا -  یفاطعناو  یـششک  تاکرح  ءزج  اگوی  دـنهد -  ماجنا  اـگوی  تاـکرح  حبـص  لوا  دـنراد  تسود 

سنتیف 2 حطس  .دینک  تکرش  یشزومآ  ياهسلاک  رد  ای  هدرک  هدافتسا  نآ  یـشزومآ  ییوئدیو  ياهراون  زا  دیناوت  یم  دیراد ، هقلاع 
هسلج دینک 5  یعس  ناتندب ، یفاطعنا  حطس  ندرب  لااب  يارب  .دیهد  یم  ماجنا  یششک  تاکرح  ینلاضع  ياه  هورگ  رثکا  يور  هشیمه 

ات دینک  مرگ  ار  دوخ  هقیقد   5 اًمتح 10 -  دیاب  یـششک  تاکرح  ماجنا  زا  لبق  .دیزادرپب  تانیرمت  نیا  هب  هتفه  رد  يا  هقیقد   20  - 60
.دوش هدامآ  تاکرح  ماجنا  يارب  ناتندب  هدیسر و  تلاضع  همه  هب  نوخ 

اه یلیخ  .دـیراد  هگن  هقیقد   10 ار 30 -  تکرح  ره  دینک و  هدافتـسا  شرپ ) نودب   ) کیتاتـسا یـششک  کینکت  زا  هک  دـشاب  ناتدای 
اگوی هب  مه  امـش  رگا  سپ  تسا -  یفاطعنا  یـششک و  تاکرح  ءزج  اگوی  دـنهد -  ماجنا  اگوی  تاـکرح  حبـص  لوا  دـنراد  تسود 
يریگ هجیتن  .دینک  تکرـش  یـشزومآ  ياهـسلاک  رد  ای  هدرک  هدافتـسا  نآ  یـشزومآ  ییوئدیو  ياهراون  زا  دیناوت  یم  دیراد ، هقلاع 
هتشاد تکرش  یـشزرو  ياه  همانرب  تانیرمت و  رد  موادم  روط  هب  رگا  دشاب ، نازیم  هچ  ناتندب  سنتیف  حطـس  هجرد و  هک  تسین  مهم 

.دش دهاوخ  رتهب  زور  هب  زور  ناتیکیزیف  تیعضو  دیشاب ،

شزرو دیاب  تیقفوم ، يارب 
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 ( .ندیباوخ ندروخ و  لثم  تسرد   ) دیروآ رد  ناتیگدنز  همانرب ي  زا  یئزج  ار 

رت هاتوک  نامز  تدم  رت ، میجح  تلاضع  یبیکرت  تانیرمت 

رایـسب دازآ  تقو  هک  دیـشاب  یم  یلـصف  راکـشزرو  کی  ای  دیرب و  یم  رـس  هب  رفـس  رد  دیتسه ، راک  یب  دیتسه ، هتـسشنزاب  امـش  رگا 
ریاس و  وزاب ، تشپ  وزاب ، ولج  اهاپ ، شـشک  تاکرح  دـیورب و  یـشزرو  هاگـشاب  هب  يدامتم  ياه  تعاس  دـیناوت  یم  دـیراد ، يداـیز 
لوط رد  ار  يرامـشیب  ياه  تیلاعف  دیاب  هک  دنتـسه  دارفا  زا  يرایـسب  اما  .دیهد  ماجنا  یعـضوم  تروص  هب  کت  هب  کت  ار  اه  نیرمت 

ار دوخ  مادنا  دنهد و  ماجنا  یـشزرو  ياه  نیرمت  هک  دـنراد  تسود  مه  اهنآ  لزنم و …  روما  هسردـم ، راک ، ریظن  دـیهد  ماجنا  زور 
.دنراد هگن  مرف  يور 

رب رتمک  نامز  رد  دوش ) یم  هتفرگ  راک  هب  شزرو  نیح  رد  هچیهاـم  لـصفم و  نیدـنچ   ) یبیکرت ياـه  شزرو  هک  تسا  هدـش  تباـث 
.دشاب یم  یلصفم ) کت   ) یعضوم تاکرح  زا  رتهب  یلیخ  نآ  هجیتن  دراذگ و  یم  ریثات  يرتشیب  تلاضع  يور 

.دنتسه رثا  یب  یعضوم  ياه  نیرمت  هک  تسین  انعم  نیا  هب  هدش  رکذ  بلطم  هتبلا 

لاح رد  يددعتم  ياه  لصفم  هشیمه  هک  دـیوش  یم  هجوتم  کش  نودـب  دـیزادنیب  یهاگن  مه  دوخ  هرمزور  ياه  تیلاعف  هب  رگا  اما 
.دنتسه ندرک  راک 

هاگشاب زا  جراخ  رد  ار  اهنآ  دیتسه  رداق  هکلب  دننک ، یم  بلط  امـش  زا  ار  يرتمک  نامز  اهنت  هن  یبیکرت  تاکرح  ماجنا  نیاربانب  ایازم 
هب يوق  راکشزرو  کی  لثم  امـش  لکیه  دیهاوخ  یم  رگا  .تسا  رتشیب  تاکرح  ریاس  هب  تبـسن  اهنآ  ریثات  دیهد و  ماجنا  زین  یـشزرو 
دنچ يارب  ار  ندب  طاقن  ریاس  اپ و  یششک  تاکرح  دینک ، تیوقت  ناتسبات  عورـش  زا  شیپ  ار  دوخ  یلحاس  ياه  هچیهام  دسرب و  رظن 

لثم یبیکرت  تاکرح  يور  رب  دیراذگب و  رانک  یتآ  هتفه 
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تلاضع دنمزاین  لاح  نیع  رد  یلو  دیرادن  مه  يا  هزیگنا  تسا و  دودحم  امش  نامز  رگا  .دینک  زکرمت  يرادرب و …  هنزو  تاکسا ،
هب لاس 1989  رد  هک  تاکـسا  هداعلا  قوف  تاکرح  باتک  رد  نسروتـس  لدنار  رتکد  ياه  هتـشون  قبط  رب  تسا  رتهب  دـیتسه ، میجح 
رد ار  تعاس  ات 4  يزور 3  دیناوت  یمن  تسا و  دودحم  امـش  نامز  رگا  دراد  یم  راهظا  دوخ  باتک  رد  وا  .دینک  لمع  هدیـسر  پاچ 

ار ندب  ناوت  مه  یشزرو  ياه  نیرمت  نیا  دیروآ ، يور  یبیکرت  تاکرح  هب  تسا  رتهب  دینک ، یعـضوم  ياه  نیرمت  فرـص  هاگـشاب 
.دنهد یم  شیازفا  ار  زیاس  مه  دنرب و  یم  لااب 

زین تلاضع  مجح  هک  دوش  یم  ثعاب  دشخب و  یم  تردق  یعضوم  تاکرح  کت  کت  زا  رتشیب  یلیخ  امش  هب  یبیکرت  تکرح  کی 
.دنک یم  ادیپ  شیازفا 

؟ دیراد زاین  كردم  هب  ایآ  تابثا 

تاکسا دیریگ -  یم  راک  هب  ار  ندب  ياه  لصفم  زا  ات  لقادح 3  اهنآ  تاکرح  زا  کی  ره  .دینک  هاگن  گنیتفیل  رواپ  ناراکشزرو  هب 
یگداس هب  هنازور  یـشزرو  ياه  نیرمت  لوط  رد  گرزب  تکرح  نیا 3  زا  تس  دنچ  نداد  ماجنا  يدـئوس -  انـش  يرادرب -  هنزو  - 
تاکرح نیا  ماجنا  اب  نینچمه  دوش  ساسحا  یلـصفم  کت  تاکرح  ماجنا  هب  يزاین  چـیه  هکنیا  نودـب  دـنک  یم  میجح  ار  تلاـضع 

.دینک یم  ییوج  هفرص  زین  دوخ  تقو  رد  امش 

هتـسخ یهاتوک  نامز  تدم  تشذـگ  زا  سپ  تسا  نکمم  اریز  دـینک  دودـحم  تکرح  نیا 3  هب  طـقف  ار  دوـخ  هک  تسین  مزـلا  هتبلا 
.دنسر رظن  هب  هدننک 

هجیتـن ندروآ  تسدـب  يارب  رتهاـتوک  ناـمز  رد  اـهنآ  زا  دـیناوت  یم  هک  دـنراد  دوجو  یبـیکرت  فلتخم  تاـکرح  عونت ، داـجیا  يارب 
، شرپ لوک ، هناش و  سرپ  لماش  تاکرح  نیا  .دیریگب  هرهب  رت  بولطم 
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.دشاب یم  رتلاه  لبمد و  ياه  شزرو  يرس  تسشن و  زارد  انش ،

ندب لک  ياه  هچیهام  ابیرقت  نیرمت  ره  رد  دنوش و  یم  هتشاداو  راک  هب  تلاضع  زا  يرتشیب  هورگ  یبیکرت  تاکرح  ماجنا  ماگنه  رد 
.دنریگ یم  رارق  ریثات  تحت 

.دنوش حشرت  رتشیب  دشر  ياه  نومروه  ریاس  و  زاس ) هچیهام  نومروه   ) کیلوبانآ نورتستست  ات  دوش  یم  ببس  رما  نیا 

هروظنم کت  تاکرح  ماجنا  نامز  هب  تبـسن  يرتشیب  کیلوبانآ  ياه  نومروه  هنزو  ندرک  دـنلب  تاکـسا و  تاکرح  ماـجنا  نیح  رد 
.دوش یم  دازآ  جنرآ ) لصفم   ) وزاب ولج  وناز ) لصفم  اهنت   ) اهاپ ششک  لثم  یلصفم ) کت  )

عونت هکنیا  يارب  .دینک  هفاضا  دوخ  هنازور  ياه  شزرو  هب  دـیناوت  یم  هک  مینک  یم  یفرعم  امـش  هب  ار  تکرح  دـنچ  تمـسق  نیا  رد 
ای دـینک و  هفاضا  اـهنآ  هب  زین  ار  سرپ  رتلاـه و  لـبمد و  تاـکرح  دـینک و  مک  هفاـضا و  ار  اـه  هنزو  دـیناوت  یم  دوش  ظـفح  ناـنچمه 

رتشیب تکرح  نیا  تاکـسا  .دینک  هدافتـسا  سکیفراب  زا  دیناوت  یم  زین  اه  هناش  تیوقت  يارب  .دـیهد  ماجنا  سرپ  اب  هارمه  ار  تاکـسا 
دراذگ و یم  ریثات  ندب  زا  تمسق  نیا  ياه  هچیهام  مجح  يور  رب  دوش و  یم  هدافتـسا  اهنار  نساب و  ینعی  هنت  ینییاپ  تلاـضع  يارب 

هتفرگراک هب  زین  اهوزاب  هنیس و  هناش ، رمک ، تلاـضع  نینچمه  تکرح  نیا  رد  .دهد  یم  شیازفا  ار  تمـسق  نیا  ياه  هچیهام  مجح 
.دنوش یم 

هن دور و  یم  رامش  هب  ندب  کیلوبانآ  متسیس  ندرک  لاعف  رد  اهشزرو  نیرتریظن  یب  زا  یکی  ناونع  هب  يرادرب  هنزو  هنزو  ندرک  دنلب 
.دراد ییازسب  ریثات  زین  هنت  لااب  يور  رب  هکلب  دوش  یم  ندب  ینییاپ  ياه  هچیهام  دشر  ثعاب  اهنت 

زین ار  اه  هچیهام  دشر  تسا و  رادروخرب  يرتلااب  ماکحتسا  ناوت و  زا  اهاپ  یششک  تاکرح  اب  هسیاقم  رد  تکرح  نیا  اپ  سرپ 
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.دنک یم  نیمضت 

رادقم نیمه  ماجنا  اما  راذگب  ریثات  یپدرز  نار و  رس  راهچ  تلاضع  يور  رب  اهنت  یـششک  تاکرح  زا  رتشیب  ای  تس و  ماجنا 3  دیاش 
روط هب  زین  ار  اهنآ  مجح  یهاتوک  رایسب  نامز  رد  هکلب  دنک  یم  تیوقت  ار  یپدرز  رس و  راهچ  تلاضع  اهنت  هن  تاکسا  ای  اپ و  سرپ 

يریظن یب  تدـم و  هاتوک  ياه  نیرمت  یعون  زین  تاکرح  نیا  نیفرط  و  بقع -  ولج -  هب  شرپ  .دـهد  یم  شیازفا  يرواـب  لـباق  ریغ 
.دنشاب یم  رادروخرب  يرت  لااب  درکلمع  زا  یعضوم  یششک و  تاکرح  هب  تبسن  هک  دنتسه 

نیا ماجنا  .دـسر  یم  انـش  تسـشن و  زارد -  هنیـس ، سرپ  هب  تبون  هنت  لااب  تلاـضع  تیوقت  ماـگنه  انـش  تسـشن ، زارد  هناـش ، سرپ 
کت یعـضوم و  تاکرح  اب  هسیاقم  رد  دـهد و  یم  شیازفا  زین  ار  وزاب  ولج  وزاب و  تشپ  تلاـضع  رمک و  اه ، هناش  مجح  تاـکرح 

.دنراذگ یم  درف  يور  رب  ار  ینادنچ  ود  ریثات  یلصفم 

.دننک یم  فذح  دنوش  ماجنا  اه  هتفه  يارب  دیاب  هک  زین  ار  لبمد  اب  یلصفم  کت  تاکرح  نینچمه 

.دنک یم  رتگرزب  هبترم  نیدنچ  ار  نآ  ياه  هچیهام  هنیس و  نیرمت  نیا 

لبمد و اب  هارمه  تاکرح  يرس  سکیفراب و  .تسا  دیفم  وزاب  تشپ  نوتسرس و  لوک ، هناش ، تلاـضع  تیوقت  يارب  تکرح  نیا  انش 
؟ دننک هفاضا  زیاس  زین  ناترمک  تلاضع  دنوش و  تیوقت  امش  يوزاب  ياه  هچیهام  دیهاوخ  یم  ایآ  رتلاه 

ماجنا بسانم  ینامز  هلـصاف  اب  تس  دـنچ  رد  تسیاب  یم  نیرمت  نیا  سکیف  راب  .دـیریگب  هرهب  هدـش  رکذ  تاکرح  زا  تسا  رتهب  سپ 
.دریذپ

.دننک یم  هفاضا  زیاس  امش  رمک  يلااب  هناش و  ياه  هچیهام  نینچمه  وزاب و  تشپ  وزاب ، ولج  تلاضع  تکرح  نیا  ماجنا  اب 

یشزرو همانرب  زا  يا  هنومن 
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.مینک یم  رکذ  امش  يارب  ار  بسانم  یشزرو  ياه  همانرب  زا  يا  هنومن  تمسق  نیا  رد 

هب زین  ار  نآ  نـیب  اـم  زور  دـنهد و 2  ماجنا  راـبکی  زور  ره 3  ار  تاکرح  تسیاب  یم  دـنراد  يا  هدرـشف  يراـک  هماـنرب  هک  سناـسک 
.دنهد صاصتخا  تحارتسا 

نیرمت ار  هبنـش و …  هس  هبنـش و  اددجم  دعب و  هتفه  هبنـشراهچ  هبنـشکی و  هتفه ، نیا  هبنـش  جنپ  هبنـشود و  دیناوت  یم  لاثم  ناونع  هب 
اه هبنش  جنپ  اه و  هبنشود  لاثم  ناونع  هب  .دینک  شزرو  هتفه  رد  زور  دینک 4  یعس  هک  تسا  رتهب  دیراد  يرتشیب  نامز  رگا  اما  .دینک 

هبنـشکی و هبنـش و   ) .دـیهد صاـصتخا  هنت  نییاـپ  تلاـضع  هب  ار  اـه  هعمج  اـه و  هبنـش  هس  دـینک و  راـک  هـنت  ـلااب  تلاـضع  يور  رب 
نیرمت هب  دـیاب  ندـب  طاقن  مامت  هک  انعم  نیا  هب  دـنوش  ماجنا  لماک  دـیاب  راـبکی  زور  ياـه 3  نیرمت  تحارتسا ) يارب  زین  هبنـشراهچ 

زین يدـعب  هسلج  دـشاب و  لبمد  اب  نیرمت  انـش و  يرادرب ، هنزو  سکیفراب ، لماش  دـناوت  یم  هسلج  ره  لاثم  ناونع  هب  دـنوش  هتـشاداو 
یم دـننک  یم  باختنا  ار  هتفه  رد  زور  همانرب 4  هک  دارفا  زا  هتسد  نآ  يارب  اما  .تسـشن  زارد  لوک و  هنیـس و  سرپ  شرپ ، تاکـسا ،

.دنهد ماجنا  ار  هلپ  شرپ  اپ و  سرپ  رگید  زور  شرپ و  تاکسا و  تس  دنچ  لوا  زور  رد  هنت  نییاپ  تاسلج  يارب  دنناوت 

ماجنا ار  رتلاه  لبمد و  ياه  تس  هناش و  رس  سرپ  سکیفراب ، دعب  زور  انش و  تسشنزارد ، هنیس ، سرپ  ادتبا  زین  هنت  لااب  تاسلج  يارب 
.دنهد

زا دینک و  یفاک  تحارتسا  نآ  اب  هارمه  دیهد و  صاصتخا  یبیکرت  ياه  نیرمت  ماجنا  هب  ار  هتفه  ابیرقت 8  دینک  دراو  ار  ییاهن  هبرض 
بسانم ياهاذغ 
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؟ یچ .دینک  ادیپ  تسد  يرتهب  هجیتن  هب  ات  دینک  هدافتسا  مه 

؟ تسین یعضوم  تاکرح  زا  يربخ  هام  يارب 2  ینعی 

اپ و سرپ  انش و  تسـشن و  زارد -  سکیفراب و  ياه  تس  همه  نآ  ماجنا  زا  سپ  اما  دشاب  بیجع  امـش  يارب  یمک  ادتبا  رد  دیاش  هلب 
، اپ ياه  هچیهام  امـش  تاکرح  نیا  ماجنا  اب  هک  ارچ  درک  دیهاوخن  ساسحا  ار  یلـصفم  کت  تاکرح  هب  يزاین  چـیه  رگید  .و .  هناش 

ینامز همه  نآ  هب  نیا  زا  ادج  .دیا و  هدرک  تیوقت  یفاک  هزادنا  هب  ار  دوخ  هناشرس  لوک و  هناش ، هنیـس ، رمک ، وزاب ، ولج  وزاب ، تشپ 
یهاگشاب یعـضوم  ریگ  تقو  تاکرح  فذح  اب  اهنت  امـش  .دینک  هریخذ  دوخ  يارب  تاکرح  نیا  ماجنا  اب  دیا  هتـسناوت  هک  دینک  رکف 

هاگـشناد زا  ار  دوخ  يراگن  همانزور  یـسیلگنا و  كردم  رتنپراک  میج  .دینک  ادیپ  تسد  یگرزب  تیقفوم  نینچ  کی  هب  دیا  هتـسناوت 
هدوب يرگیبرم  زوـجم  ياراد  هدرک و  لاـبند  يا  هفرح  روـط  هب  ار  يزاـس  ندـب  شزرو  لاـس 1984  زا  يو  .تسا  هدرک  ذـخا  زرجار 

.دشاب یم  زین  ینامرد  ژاسام  یبرم  هیذغت و  رواشم  یشزرو ، ياه  لمکم  یتیوقت و  ياهوراد  صصختم  نینچمه 

 … یبرم و راکشزرو و  تیریدم  رترب ،  هیذغت  اهدرم ،  شزرو  نادرم ،  يارب  یـشزرو  تاکرح  لیبق  زا  یـشورف  رپ  تلاجم  يارب  وا 
یبـیکرت تاـکرح  تسا  هتـشون  نینچ  نیا  نادرم  يارب  یـشزرو  تاـکرح  هلجم  رد  دوخ  تـلااقم  زا  یکی  رد  وا  .دـسیون  یم  بلطم 

هب اهنآ  يارب  ار  مادـنا  بسانت  هتخاس و  عفترم  اه  لمکم  اهوراد و  هب  ار  راکـشزرو  زاین  بساـنم  هیذـغت  راـنک  رد  سکیفراـب  دـننامه 
.دروآ یم  ناغمرا 

هنت نایم  تانیرمت 

نیگنس و ياه  هنزو  ندرب  لااب  یتردق ، یشزرو  تانیرمت  حیحص  ماجنا  يارب  دنمتردق  يا  هنت  نایم  نتشاد 
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دوجو یهاگنایم  تانیرمت  هب  نداد  عونت  رییغت و  يارب  يدایز  ياهدـتم  اه و  کینکت  .تسا  يرورـض  یگدـید  بیـسآ  رطخ  شهاک 
.مینک یم  هراشا  تانیرمت  نیا  زا  دروم  دنچ  هب  اجنیا  رد  هک  دراد 

تسین و دایز  شبنج  تکرح و  هب  زاین  اهنآ  ماجنا  يارب  هک  دنتـسه  کیتاتـسا  ینیمز  تانیرمت  2 و 3 ) تانیرمت 1 ،  ) لوا نیرمت  هس 
.دوش یم  ماجنا  راک  مه  اهنآ  يور  رب  هک  میوش  نئمطم  ات  تسا  اه  هچیهام  يور  تباث  ياه  ششک  لماش  طقف 

5 و 6) تانرمت 4 ،  ) يدعب نیرمت  هس  .دینک  رت  یتردق  ار  تانیرمت  دیناوت  یم  هاگ  هیکت  شهاک  ای  نیرمت  ره  تدـم  لوط  شیازفا  اب 
.دنریگ یم  ماجنا  هنزو  زا  هدافتسا  نودب  هک  دنتسه  کیمانید  ینیمز  تانیرمت 

.دنراد شبنج  كرحت و  هب  زاین  تانیرمت  نیا  کیتاتسا ، ینیمز  تانیرمت  فلاخرب 

.دنتسه یسیوس  پوت  اب  کیتاتسا  تانیرمت  تانیرمت 7 و 8 )  ) دعب نیرمت  ود 

ياه هچیهام  هب  زاین  دـینک  یم  راک  اهنآ  اـب  هک  یلـصا  ياـه  هچیهاـم  ور  نیا  زا  دریگ ، یم  رارق  تباـث  یـسیوس  پوت  نیرمت  نیا  رد 
.دننک ظفح  ار  پوت  امش و  لداعت  ات  دنراد  یهاگ  هیکت  یتیوقت و 

.دشاب هتشاد  یفاضا  ياوه  يارب  اج  یمک  زونه  اما  دشاب  هدش  داب  لماک  هک  دینک  باختنا  طسوتم  هزادنا ي  اب  یپوت 

ییاه هچیهام  يور  ندرک  راک  يارب  تانیرمت  نیا  رد  .تسا  یسیوس  پوت  اب  کیمانید  تانیرمت  تانیرمت 9 و 10 )  ) رخآ نیرمت  ود 
.تسا شبنج  كرحت و  هب  زاین  صاخ ،

کنلاپ هرامش ي 1  نیرمت 

.دنک یم  راک  امش  هنت ي  نییاپ  هنت و  لااب  ینایم ، ياه  تمسق  ياه  هچیهام  يور  رب  نیرمت  نیا 

( دنزاسب هیواز ي 90  اه  جنرآ   ) دینک ادج  نیمز  فک  زا  ار  ناتندب  اپ ، ياه  هجنپ  اهدعاس و  کمک  هب  دیباوخب و  مکش  يور 
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.دـینامب یقاب  تلاح  نیا  رد  هیناث  ات 60   30 دشابن . ) راد  سوق  ای  هدیمخ  ناتتـشپ  هجو  چـیه  هب   ) دـیراد هاگن  فاص  لاًماک  ار  ندـب  . 
.دیراد هاگن  اوه  رد  هدرک و  دنلب  ار  اپ  کی  دیناوت  یم  نیرمت  نیا  ندرک  رت  تخس  يارب 

کنلاپ يانش  هرامش ي 2  نیرمت 

يور رب  کنلاپ  يانـش  .دـیریگب  رارق  انـش  تلاـح  رد  دـیاب  اـجنیا  رد  هک  تواـفت  نیا  اـب  تسا ، کـنلاپ  تکرح  هیبش  زین  نیرمت  نیا 
.دنک یم  راک  ییوزاب  رسود  تلاضع  و  هنیس ، هسفق ي  هنت ، نایم  ياه  هچیهام 

یم هتـسخ  ار  اهنآ  هدرک و  راک  هنتلااب  تلاـضع  همه ي  يوررب  نوچ  دـیهد  ماـجنا  تاـنیرمت  رخآ  رد  ار  تکرح  نیا  هک  تسا  رتهب 
.دنک

هتسشن  V 3 هرامش ي نیرمت 

.درب یم  لااب  ار  امش  لداعت  دنک و  یم  راک  مکش  تلاضع  يوررب  نیرمت  نیا 

دوخ دیناوت  یم  هک  يا  هزادنا  ات  .دیزاسب   V لکش اهنآ  اب  دیربب و  اوه  هب  ار  اه  تسد  اهاپ و  دیوش و  مخ  رمک  زا  هدیباوخ و  تشپ  هب 
.دیراد هاگن  تلاح  نیا  رد  ار 

یشخرچ چنارک  هرامش ي 4  نیرمت 

راک مکش  ياه  هچیهام  ياهربیف  همه ي  يوررب  نامزمه  نوچ  دشاب  یم  چنارک  تانیرمت  نیرتدیفم  نیرترثوم و  زا  یکی  نیرمت  نیا 
.دنک یم 

رگید فرط  هب  فرط  کـی  زا  ار  ندـب  دـینک و  دـنلب  هـجرد  هیواز 45  اب  ار  نات  هنتـلااب  دـیریگب ، رارق  درادناتـسا  چـنارک  تلاـح  رد 
.دیهد ماجنا  ار  هخرچود  تکرح  مه  اهاپ  اب  تکرح ، نیا  ماجنا  نیح  رد  دیناوت  یم  نیرمت  ندرک  رتراوشد  يارب  .دیناخرچب 

هدیباوخ بایسآ  هرامش ي 5  نیرمت 

هاگن نیمز  فک  رب  دومع  هدرب و  لااب  ار  اهاپ  .دـینک  زارد  ار  اه  تسد  دـیباوخب و  تشپ  هب  .تسا  تانیرمت  نیرت  تخـس  زا  یکی  نیا 
اهاپ سپس  .دیراد 
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رارق نیمز  يور  لاًماک  دـیاب  اه  هناش  تشپ و  هک  دـینک  تقد  .دـینک  لیامتم  ولهپ  کی  هب  هدروآ و  نییاـپ  دـیناوت  یم  هک  اـجنآ  اـت  ار 
.دنریگب

.دیربب رگید  يولهپ  هب  هدروآ و  نییاپ  هرابود  .دیروایب  طسو  هدرب و  لااب  ار  اهاپ  لااح 

شخرچ اب  نمرپوس  هرامش ي 6  نیرمت 

هاگن رتلااب  نیمز  زا  ار  هنت  نایم  ولج ، هب  ور  اهتـسد  ندرک  زارد  اب  دیباوخب و  مکـش  يور  دیریگب  رارق  درادناتـسا  نمرپوس  تلاح  رد 
نایم هک  ییاج  رد  دریگ  یم  ماجنا  تروص  نیا  هب  شخرچ  دنهد . ) رارق  ندرگ  تشپ  رد  ار  اهتـسد  دنناوت  یم  يدـتبم  دارفا   ) دـیراد

.دـیناخرچ و یم  رگید  يولهپ  هب  هتـشگرب و  طسو  هب  هرابود  دـیناخرچ ، یم  ولهپ  کی  هب  ار  نآ  دـیا ، هدرب  لااب  نکمم  دـح  اـت  ار  هنت 
هنزو دـیناوت  یم  نیرمت  ندرک  رت  هتفرـشیپ  رتراوشد و  يارب  .دـیروآ  یم  نییاپ  نیمز  فک  ات  ار  هنت  نایم  تس  کی  ندرک  مامت  يارب 

.دیراد هاگن  ناتسد  رد  يدنوپ  ات 5  ياه 2 

یسیوس پوت  اب  کنلاپ  هرامش ي 7  نیرمت 

اهدعاس دـیناوت  یم  تلاح  کی  رد  داد  ماجنا  تروص  ود  هب  ناوت  یم  ار  نآ  هک  تسا  کیتاتـسا  کنلاپ  زا  يرگید  عون  نیرمت  نیا 
یم رارق  نیمز  يور  اهدـعاس  پوـت و  يور  رب  اـهاپ  رگید  تلاـح  رد  دـیراذگب و  نـیمز  يور  رب  ار  اـهاپ  هداد و  رارق  پوـت  يور  ار 

.دنریگ

.دشاب هتشادن  سوق  ناتتشپ  هتشاد و  هاگن  تفس  ار  لفک  نساب و  تلاضع 

رگید تمـس  هب  تمـس  کی  زا  ار  پوت  دـیناوت  یم  تکرح  ندرک  رتراوشد  يارب  .دـیراد  هاگن  تلاح  نیا  رد  ار  دوخ  نکمم  دـح  ات 
.دیناخرچب

هدیباوخ نساب  پِآ  شوپ  هرامش ي 8  نیرمت 

ناتتشپ نساب و  تلاضع  يور  رب  راک  نیرمت  نیا  فده 
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ات ار  نساب  اپ ، هنـشاپ ي  يور  رب  راشف  اب  .دـیهد  رارق  تحارتسا  تلاـح  رد  یـسیوس  پوت  يور  رب  ار  اـهاپ  دـیباوخب و  تشپ  هب  .تسا 
.دنریگب رارق  میقتسم  طخ  کی  رد  اه  هناش  ات  اهوناز  هک  یتروص  هب  .دیربب  لااب  دیناوت  یم  هک  ییاج 

.دینامب یقاب  تکرح  نیا  رد  هیناث   60

پوت نداد  له  هرامش ي 9  نیرمت 

.دنک یم  راک  یمکش  ياه  هچیهام  تلاضع و  يور  رب  نیرمت  نیا 

، اهوناز ندرک  مخ  اب  هتـشاد و  هاگن  دوخ  ياج  رد  ار  اه  تسد  .دـیهد  رارق  پوت  يور  رب  ار  اهاپ  كون  نیمز و  يور  رب  ار  اـه  تسد 
نیح هک  دینک  تقد  .دـیهد  له  بقع  هب  ار  پوت  هرابود  هدـنام و  تلاح  نیا  هب  يا  هظحل  .دـیروایب  هنیـس  هسفق ي  تمـس  هب  ار  پوت 
لفک هدننک ي  مخ  هلضع ي  زا  هنیـس  تمـس  هب  پوت  ندروآ  يارب  دینکن  یعـس  .دیراد  هاگن  تفـس  ار  نساب  تلاـضع  نیرمت  ماجنا 

.دینک هدافتسا 

ضبقنم ياهاپ  اب   V 10 هرامش ي نیرمت 

نیا .دیربب  لااب  فقس  فرط  هب  ار  لفک  هتـشاد و  هاگن  فاص  ار  اهوناز  دیاب  اجنیا  رد  اما  تسا ، یلبق  تکرح  هب  هیبش  زین  تکرح  نیا 
هتشاد دنمتردق  يا  هنت  نایم  .دیراد  هاگن  ضبقنم  لاًماک  دیاب  ار  ندب  ینایم  ياه  تمـسق  .تسا  زکرمتم  نساب  يور  رب  لاًماک  تکرح 

.دنتسه ندب  ینایم  ياه  تمسق  هب  طوبرم  تانیرمت  نیرتهب  ءزج  تانیرمت  نیا  دیشاب !

! دوب دیهاوخ  شیپ  نارگید  زا  مدق  کی  هشیمه  تانیرمت ، نیا  زا  هورگ  ره  زا  تکرح  کی  باختنا  اب  یمکش  تاکرح  ماجنا  ماگنه 

يزاسندب یگشیمه  تانیرمت 

.دوش یمن  فذح  ناراکشزرو  ینیرمت  همانرب  زا  هاگچیه  يزاسندب  تانیرمت  یضعب 

، دیایب راک  يور  دیدج  نیرمت  هنومن  لدم  دنچ  دنک  یمن  قرف  هک  رطاخ  نیا  هب  مدیمان ، یگشیمه  ار  تانیرمت  نیا  نم 
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.دنریگ یم  رارق  هدافتسا  دروم  هشیمه  دنتفا و  یمن  دم  زا  تقوچیه  اهنیرمت  نیا 

.دننامب یقاب  همانرب  ءزج  دیاب  هشیمه  هک  دنتسه  دنمدوس  دیفم و  ردقنآ  تانیرمت  نیا  عقاو  رد 

ار هدافتسا  نیرتشیب  مک  نامز  رد  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  دنک و  یم  راک  ندب  هلـضع ي  نیدنچ  يور  دحاو ، نِآ  رد  تانیرمت  نیا 
همانرب ي رد  تانیرمت  نیا  زا  یضعب  هک  دینیب  یم  و  تسا ، هدرک  میظنت  ناتیارب  ار  ناتیزاسندب  همانرب ي  یگزات  هب  ناتیبرم  رگا  .دیربب 

.دناجنگب نآ  رد  اًمتح  ار  یلاع  نیرمت  نیا 5  دنک و  یبایزرا  رگید  راب  ار  نات  همانرب  هک  دیهاوخب  وا  زا  دیاب  تسین ، امش 

تاوکسا هرامش 1  نیرمت 

يراذگریثات تلع 

امش هنت ي  نییاپ  ءاضعا  همه ي  يور  اًبیرقت  تکرح ، کی  رد  هک  تلع  نیا  هب  دنتـسه ، يدیفم  مهم و  رایـسب  تانیرمت  اه  تاوکـسا 
.دنک یم  راک 

.درک دهاوخ  گرزب  ار  امش  ياهاپ  ور  نیا  زا  دهد ، یم  شیازفا  ناتندب  رد  ار  نورتسوتست  دیلوت  نازیم 

.دش دهاوخ  راک  مه  نات  هنتلااب  ياه  تمسق  يور  نینچمه 

.دراد دوجو  نیرمت  نیا  ماجنا  يارب  يدایز  ياه  هار  ماجنا  شور 

نیگنـس ناتیاه  هنزو  ای  دیرادن  رِتاپـسا  رگا  .دـینک  هدافتـسا  تاوکـسا  تلآ  زا  هکنیا  ای  دـیراذگب  ناتتـشپ  لبماد  کی  دـیناوت  یم  مه 
هب دیوش ، مخ  اهوناز  يور  دیدروآ ، تسد  هب  ار  دوخ  لداعت  یتقو  .تسا  يرت  نئمطم  هلیـسو ي  امـش  يارب  تاوکـسا  تلآ  دنتـسه ،

.دشاب اپ  هجنپ ي  تمس  هب  اهوناز  هک  یتروص 

عورـش هطقن ي  هب  هدـمآ و  لااب  نساب  تلاـضع  زا  هدافتـسا  اـب  دـعب  دـنزاسب و  هجرد  هیواز ي 90  اهوناز  هک  دـییایب  نییاپ  ییاـج  اـت 
.دیدرگرب

سرِپ چنِب  هرامش ي 2  نیرمت 

يراذگریثات تلع 

نآ هب  نیا  .تسا  یبیکرت  یتکرح  هک  رطاخ  نیا  هب  تسا ، یلاع  رایسب  نیرمت  سرِپ  چنِب 
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رس و هس  تلاضع  نینچمه  و  هنیس ، تلاضع  يور  رب  نیرمت  نیا  .دینک  یم  راک  هلضع  نیدنچ  يور  دحاو  نِآ  رد  امش  هک  تسانعم 
.دنک یم  راک  امش  رس  ود  یتح 

.دش دیهاوخن  هدزلد  هتسخ و  هاگچیه  نآ  ماجنا  زا  امش  لیلد  نیمه  هب  و  دراد ، فلتخم  عاونا  نیرمت ، نیا 

دیربب لااب  ار  نآ  هتسهآ  دیریگب و  ار  هلیم  مکحم  تفس و  دوخ  ناتـسد  اب  .دیباوخب  فاص  سرپ ، چنِب  هاگتـسد  لباقم  رد  ماجنا  شور 
.دشاب هتشاد  هلصاف  ناتندب  زا  چنیا  ود  ای  کی  هک  ییاج  ات  هدروآ  نییاپ  ار  نآ  دعب  .دسرب  هنیس  هسفق ي  هب  هک  ییاج  ات 

.دوشن شومارف  سفنت  لمع  ماجنا  نیح  .دیربب  لااب  ار  نآ  هرابود  دیراد و  هاگن  تروص  نیا  هب  هظحل  دنچ 

تفیل ددِ  هرامش ي 3  نیرمت 

يراذگریثات تلع 

ینیرس و تلاضع  وناز ، تشپ  رسراهچ ، تلاضع  درب و  یم  لااب  ار  امـش  لداعت  هک  رطاخ  نیا  هب  تسا  یلاع  رایـسب  ینیرمت  تفیلددِ 
.دنک یم  تیوقت  زین  ار  تشپ  ياه  هچیهام 

دیاب دنراد ، هقلاع  شزرو  نیا  هب  هک  يدارفا  هتسد  نآ  ور  نیا  زا  تسا ، يرادرب  هنزو  هب  طوبرم  تاکرح  هیاپ ي  نینچمه  نیرمت  نیا 
.دنشاب هتشاد  یصاخ  هجوت  نیرمت  نیا  هب 

ار لبمد  دیوش و  مخ  رمک  ات  .دیهد  رارق  ناتیاپ  لباقم  رد  اًمیقتـسم  ار  لبمد  کی  هک  تسا  مزلا  نیرمت ، نیا  ماجنا  يارب  ماجنا  شور 
.دنشاب مخ  یمک  ناتیاهوناز  دیریگب ،

هدش و دنلب  دیوش ، زکرمتم  وناز  تشپ  تلاـضع  يور  دـیاب  نیا  زا  سپ  .دـیرواین  راشف  یلیخ  وناز  ياه  لصفم  يور  هک  دـینک  تقد 
يور هرابود  ار  لبمد  دیداتسیا ، فاص  هکنیا  زا  سپ  .دیروآ  یم  لااب  اهاپ  دادتما  رد  زین  ار  لبمد  هک  دینک  لصاح  نانیمطا  دیتسیاب و 
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.دینک زاغآ  ون  زا  ار  نیرمت  و  دیهد ، رارق  نیمز 

: سرِپ يرِتیلیم  هرامش 4  نیرمت 

: يراذگریثات تلع 

.دنک یم  راک  هناش  تلاضع  همه ي  رس  يور  نامز  کی  رد  هک  تسا  یلاع  تهج  نیا  زا  نیرمت  نیا 

.دراد یتشپ  ینایم و  نیشیپ ، ءزج  هس  هناش  ره 

.دوش یم  هدافتسا  زین  رگید  تمسق  ود  نآ  زا  اما  دنک ، یم  راک  هناش  نیشیپ  شوگ  هس  يور  نیرمت  نیا  هکنیا  اب 

.دنک یم  راک  زین  مکش  تلاضع  يور  رب  نینچمه  نیرمت  نیا 

نیا ماجنا  يارب  ماجنا  شور  .تسا  لـبمد  زا  هدافتـسا  ماـگنه  فلتخم  ياـه  تسد  اـج  لـماش  هک  دراد  یفلتخم  عاونا  زین  نیرمت  نیا 
تقد .دیربب  رس  يلااب  هب  اًمیقتسم  ار  هنزو  .دینک  عمج  ار  مکش  تلاضع  فاص و  ار  ناتتشپ  .دیریگب  تسد  اب  مکحم  ار  لبمد  نیرمت 

.دنوشن لفق  لااب  رد  اه  جنرآ  هک  دینک 

.دینک عورش  هرابود  ار  تکرح  دیروایب و  نییاپ  ار  هنزو  دعب 

کنلاپ هرامش 5  نیرمت 

يراذگریثات تلع 

راک هب  ار  اـه  هچیهاـم  همه ي  اًـبیرقت  کیتاتـسا ، یتردـق  تاـنیرمت  ماـجنا  نیح  و  دـنک ، یم  راـک  اـه  هچیهاـم  زغم  يور  نیرمت  نیا 
.دریگیم

.درادن تکرح  هب  زاین  هک  تسا  نآ  کیتاتسا  تردق 

.دوش یم  هدید  يرادرب  هنزو  تانیرمت  رثکا  رد  هک  تسا  کیمانید  تردق  فلاخرب  و 

ار مکش  .دیهد  رارق  نیمز  يور  ار  دعاس  دیوش و  مخ  جنرآ  يور  دعب  .دیباوخب  مکش  يور  دیاب  نیرمت  نیا  ماجنا  يارب  ماجنا  شور 
.دنک هیکت  اهاپ  دعاس و  لداعت  يور  رب  ندب  هک  یتروص  هب  دینک  دنلب  نیمز  زا 

اپ کی  تسد و  کی  تکرح ، نیا  ندرک  رت  تخـس  يارب  .هقیقد  ود  يارب  لقادح  دینامب ، یقاب  تلاح  نیا  هب  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  ات 
یتانیرمت .دینک  دنلب  نیمز  يور  زا  زین  ار 
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نامز اهزاین و  بسح  رب  دیاب  تانیرمت  نیا  دیهد ، ماجنا  هنوگچ  ار  دوخ  یتردـق  تانیرمت  هک  تسا  ناتدوخ  تسد  راگدـنام  یلاع و 
.دنوش يزیر  همانرب  امش 

دروم لاس  نایلاس  دـش ، رکذ  هلاقم  نیا  رد  هک  یتاـنیرمت  .دیـشاب  هتـشاد  رظن  رد  تاـنیرمت  نیا  يزیر  هماـنرب  يارب  ار  ناتفادـها  دـیاب 
.دنا هدوب  شخبدوس  دیفم و  یتاکرح  اًعقاو  نوچ  دنا ، هداتفین  دم  زا  هاگچیه  هتفرگ و  رارق  نازاسندب  هدافتسا ي 

.دوش هدناجنگ  دیاب  زین  امش  ینیرمت  همانرب ي  رد  اًنئمطم 

هنت نییاپ  صوصخم  یشزرو  تانیرمت 

یتلاکش ياه  ینتسب  اه و  کیک  نامه  ندروخ  رطاخ  هب  لفک  نار و  .تسا  هدمآ  رد  گرزب  یلکشم  لکش  هب  مناخ  يارب  هنت  نییاپ 
تخس و ياه  ناتـسبات  اه و  ناتـسمز  زا  ندنام  هدنز  يارب  شیپ ، لاس  نارازه  هک  تسا  لیلد  نیا  هب  .دتفا  یم  لکـش  زا  هدش و  قاچ 

نیا زا  دنتـسناوت  یم  رتهب  دـنا ، هتـشاد  يرت  قاچ  هنت ي  نییاپ  هک  ییاه  نز  .تسا  هدوب  زاین  دروم  ندـب  رد  یبرچ  هریخذ ي  ینـلاوط 
.دندرک لقتنم  يدعب  ياه  لسن  ناشنادنزرف و  هب  ار  نژ  نیا  روطنیمه  و  دنرب ، رد  هب  ملاس  ناج  تخس  ياه  تیعقوم 

يداـع لکـش  هب  نامندـب  هک  مینک  هچ  تسین ، ندـب  رد  يزاـس  هریخذ  نیا  هب  يزاـین  رگید  دراد و  دوجو  اذـغ  اـج  همه  هک  نونکا  و 
؟ ددرگرب

یـشزرو تانیرمت  اب  دـیوش و  صلاخ  هفاضا  یبرچ  نیا  رـش  زا  دـیناوت  یم  تلاقنت  میجح و  ياهاذـغ  فرـصم  عطق  اب  هناتخبـشوخ ،
فاص و ییاهاپ  ات  دـینک  تفـس  ار  نات  هنت  نییاپ  ءاضعا  ياه  هچیهام  دـیناوت  یم  درک ، میهاوخ  هراشا  نآ  هب  نییاـپ  رد  هک  يا  هداـس 

زور کی  ینیرمت ، زور  ره  نیب   ) دیهد ماجنا  ییات  ات 12  تسِ 10  ود  اپ  ره  يارب  هتفه  رد  راب  هس  ای  ود  .دیشاب  هتـشاد  بیکرت  شوخ 
( دیزادنیب هلصاف  تحارتسا  يارب 
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.دنریگ رارق  ندب  رانک  رد  اه  تسد  .دینک .  تفج  مه  رانک  ار  ناتیاهاپ  دیتسیاب و  اپ  کی  يور  همتابمچ  . 

.دریگ رارق  تحارتسا  لاح  رد  پچ  ياپ  رانک  نزاوت  داجیا  يارب  پچ  ياپ  هجنپ ي  .دیزادنیب  تسار  ياپ  يور  ار  ناتنزو 

دییآ یم  نییاپ  هک  روطنیمه  .دینیشنب  ناتتسار  ياپ  يور  یمارآ  هب  هدش و  مخ  ناتیاهوناز  نار و  يور  دیراد ، هاگن  فاص  ار  ناتتـشپ 
لاًماک اه  نار  هک  ییاج  دیریگب . ) ار  یلدنـص  کی  تشپ  ناتناتـسد  اب  دـیناوت  یم  نزاوت  داجیا  يارب   ) دـیربب ولج  هب  زین  ار  ناتناتـسد 
تلاح هب  دیوش و  دنلب  هدروآ و  راشف  تسار  تمـس  ياپ  هب  دعب  .دینامب  تلاح  نآ  رد  يا  هظحل  هدرک و  فقوت  دندش ، نیمز  يزاوم 
يوناز هک  یلاح  رد  .دـیراد  هاگن  فاص  لاًماک  ار  ناتتـشپ  هدـیباوخ و  نیمز  يور  مخ  ياـهوناز  اـب  یبیلـص  تکرح  .دـیدرگرب  هیلوا 

.دشاب فقس  هبور  پچ  ياپ  فک  هک  يروط  هب  دیربب ، بقع  لااب و  ار  پچ  ياپ  تسا ، هدش  مخ  هجرد  هیواز ي 90  اب  ناتپچ 

هب .دیراد  هاگن  تفـس  تاظحل  همه ي  رد  ار  نساب  هک  دینک  تقد  .دـیهد  رارق  تسار  ياپ  قاس  يور  یبیلـص  تروص  هب  ار  نآ  دـعب 
هنزو زا  دیناوت  یم  نیرمت  نیا  ندرک  رت  تخس  يارب   ) .دیورب رگید  ياپ  غارـس  هب  دعب  هداد و  ماجنا  تسِ  کی  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح 

.دروخن مهرب  ناتلداعت  ات  دیریگب  ار  راوید  پچ  تسد  اب  هداتسیا  نشکادبآ  دینک . ) هدافتسا 

.دشاب مخ  یمک  ناتیاهوناز  اما  دیتسیاب  فاص  لاًماک 

ندب زا  دیناوت  یم  هک  اجنآ  ات  ار  تسار  ياپ  .دینک  مخ  زین  ار  پچ  ياپ  دینک ، زاب  ولهپ  هب  هدیشک و  فاص  ییوناز  اب  ار  ناتتسار  ياپ 
نات هنتلااب  هکنیا  نودب  دینک ، رود 
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.دروخب ناکت 

ندرب لااب  .دینک  عورـش  رگید  ياپ  اب  دعب  هداد و  ماجنا  اپ  نیا  يارب  تسِ  کی  .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  دـعب  هدرک و  ثکم  يا  هظحل 
.دنریگ رارق  مه  يور  اهاپ  هک  يروط  هب  دیشکب ، زارد  ناتپچ  يولهپ  يور  اپ  لبود 

دعب و  دیربب ، لااب  چنیا  هزادنا ي 12  هب  ار  تسار  ياپ  .دیهد  رارق  نیمز  يور  ولج  ار  تسار  تسد  ناتـشگنا  كون  لداعت  ظفح  يارب 
.دریگ رارق  نآ  رانک  رد  ات  دیربب  لااب  مه  ار  پچ  ياپ  هتسهآ  یلیخ 

مه رانک  اهاپ  هک  یلاح  رد  ژنلا  .دـینک  رارکت  ار  تکرح  .دـینادرگرب  هیلوا  تلاح  هب  هناگادـج  ار  اپ  ره  دـعب  هدرک و  ثکم  هیناـث  ود 
اه نار  تمـس  هب  اـه  تسد  فک  دـیهد و  رارق  ندـب  فارطا  رد  ار  اـه  تسد  هتفرگ و  یلبمد  تسد  ره  رد  .دـیتسیاب  دـنا  هتفرگ  رارق 

.دشاب

دیاب ناتتـسار  يوناز  .دـیوش  مخ  پچ  يوناز  يور  دـعب  هدرک و  مکحم  ار  تسار  ياپ  .دـیرادرب  ولج  هب  يدـنلب  مدـق  تسار  ياپ  اـب 
تکرح .دیدرگرب  هیلوا  تلاح  هب  هدروآ و  راشف  تسار  ياپ  يور  .دیراد  هاگن  فاص  ار  ناتتـشپ  دهد و  لیکـشت  هجرد  هیواز ي 90 

.دیهد همادا  پچ  ياپ  اب  ار 

نزو شهاک  يارب  دیفم  یشزرو  تانیرمت 

هب ندب  دـتفا و  یم  قافتا  میژر  عورـش  زا  هتفه  دـنچ  تشذـگ  زا  دـعب  لاًومعم  هک  دوش ، یم  تباث  امـش  رد  ییاذـغ  میژر  ریثات  یتقو 
یگـسئای و تاریثات  شهاک  يارب  شزرو  تسا  تیعـضو  نیا  رییغت  يارب  یبوخ  هار  شزرو  دنک ، یم  تداع  اه  يرلاک  مک  فرـصم 

دیاب هچ  هک  دـیناد  یمن  اما  دـینک ، عورـش  ار  شزرو  دـیهاوخ  یم  رگا  .تسا  يرورـض  یلاـسنایم  نارود  یقاـچ  و  ناوختـسا ، یکوپ 
.دنک ناتکمک  دناوت  یم  هتکن  دنچ  نیا  دینکب ،

.دینک نییعت  ار  دوخ  شزرو  حطس  . 1
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.دینک هیهت  ینیرمت  همانرب  کی  . 2

.دینک ادیپ  یشزرو  هارمه  کی  . 3

.دینک باختنا  دیناوت  یم  هک  ییاه  شزرو  عاونا  . 4

هنلاقاع رایسب  يراک  یشزرو  همانرب  عون  ره  عورش  زا  لبق  کشزپ  ياه  هیـصوت  زا  يریگ  هرهب  دینک  نییعت  ار  دوخ  شزرو  حطـس  . 1
ایوج دیا  هدرک  باختنا  هک  ینیرمت  عون  يارب  ار  کشزپ  تقفاوم  دینک و  يریگ  هزادنا  ار  ناتنوخ  راشف  بلق و  نابرض  لقادح  .تسا 

.دیوش

.دـینک میظنت  هنایارگ  عقاو  همانرب  کی  دینیـشنب و  .دـینک  عورـش  یناهگان  روط  هب  ار  شزرو  دـیابن  دـینک  هیهت  ینیرمت  همانرب  کی  . 2
.دشاب یجیردت  دیاب  ناتتانیرمت  دنور  هک  دینک  تقد  .دینک  هدافتسا  هچرتفد  زا  راک  تایئزج  ندرک  تشاددای  يارب 

.دینک یسررب  ار  ناتتفرشیپ  تیعضو  هام  کی  زا  دعب  .بیترت  نیمه  هب  هسلج و  هس  مود = هتفه  هسلج ، ود  لوا =  هتفه  لاثم ، يارب 

.دراد يدایز  يرادنتشیوخ  هب  زاین  ندرک  نیرمت  ییاهنت  هب  دینک  ادیپ  ینیرمت  هارمه  کی  . 3

امـش بسانم  هک  دینک  تکرـش  یـشزرو  ياه  سلاک  رد  هولاعب ، .دینک  رت  هداس  ار  راکنیا  ناتـشزرو  يارب  هارمه  کی  ندرک  ادیپ  اب 
.دشاب

.دینکن دیدش  یلیخ  ياه  تیلاعف  ماجنا  هب  روبجم  ار  ناتدوخ  اما 

صـصخت و چـیه  هب  زاین  .تسا  يا  هداعلا  قوف  شزرو  يور  هدایپ  يور  هداـیپ  دـینک  باـختنا  دـیناوت  یم  هک  ییاـه  شزرو  عاونا  . 4
مظنم و روط  هب  مه  ار  يور  هدایپ  رگا  .تسه  مه  ناگیار  لاًماک  دیهد و  ماجنا  نامز  ره  رد  ار  نآ  دیناوت  یم  درادـن و  مه  یتازیهجت 

.دشاب شخب  هدیاف  ناتیارب  رگید  شزرو  ره  لثم  دناوت  یم  دیهد  ماجنا  یفاک  هزادنا  هب 

 - دینک رتشیب  ار  نازیم  نیا  جیردت  هب  .دیشاب  هتشاد  يا  هقیقد  يور 10  هدایپ  زور  رد  رابود  دینک  عورش  روطچ 
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بات زین  ار  ناتناتـسد  نتفر  هار  نیح  .دیرادرب -  مدق  رتدنت  .دییامیپب -  ار  يرت  ینلاوط  ياه  تفاسم  .دـیورب -  يور  هدایپ  هب  زور  ره 
هدایپ نیا  زا  یشخب  .دینک  يور  هدایپ  زور  رد  هقیقد  دینک 30  یعس  لآ  هدیا  دح  .دینک  يور  هدایپ  رادبیـش  ياه  هداج  يور  .دیهد - 

.دریگ ماجنا  رادبیش  حطس  يور  دیاب  اًمتح  يور 

هفاضا هک  اهنآ  صوصخب  دارفا ، رثکا  يارب  انش  .دینکن  هلجع  لاًصا  سپ  دیـسرب  حطـس  نیا  هب  ات  دشکب  لوط  اه  هام  تسا  نکمم  هتبلا 
رد راب  ود  اب  يور ، هدایپ  هباشم  اًبیرقت  دینک  تفرـشیپ  دینک و  عورـش  روطچ  .تسا  يور  هدایپ  زا  رتهب  ندرک  انـش  دنراد ، يدایز  نزو 

دیاب 30 نات  لآ  هدیا  دح  .دینک  رتشیب  ار  ناتندرک  انش  تدم  لوط  جیردت  هب  .دینک  انش  هقیقد  دینک و 15  عورش  رختسا  هب  نتفر  هتفه 
.دشاب انش  هتفه  رد  رابود  هقیقد  ای 45  زور  رد  هقیقد 

ود ای  يراوس  هخرچود 

.دشاب انش  يور و  هدایپ  هباشم  دیاب  مه  شزرو  نیا  رد  ناتفده 

ور ي لاًـصا  .دیناسرب  هقیقد  اـت 30  ار  نازیم  نیا  جـیردتب  دـعب  زور و  رد  هقیقد   10 .دـینک 15 -  عورـش  هاتوک  هداس و  همانرب  کی  اب 
.دوب دنهاوخ  رت  شخب  تذل  رایسب  ناتیارب  اه  سلاک  نیا  کیبوریا  ياه  سلاک  .دیرواین  راشف  ناتدوخ 

ناحتما شزرا  هک  دیشاب  نئمطم  .تسا  دوجوم  فلتخم  ياه  حطس  اه و  هدر  رد  مادنا  بسانت  سنتیف و  ياهسلاک  زا  يرایسب  هولاعب 
.دراد ار  ندرک 

دوخ يارب  هناخ  لخاد  صوصخم  یـشزرو  همانرب  کی  تسین ، بوخ  اوه  ای  دیوش ، جراخ  هناخ  زا  دـیناوت  یمن  رگا  هناخ  رد  شزرو 
نداد ناکت  نودب  .دیتسیاب  فاص  ندرگ  رس و  شدرگ  یششک -  هداس  همانرب  کی  .دینک  میظنت 
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فاص اـه  تسد  شدرگ  .دـینک -  رارکت  هبترم  ار 6  راکنیا  .دـیناخرچب  گرزب  هریاد  کی  رد  ار  ناـتندرگ  رـس و  یمرن  هب  اـه  هناـش 
تسد اه  نار  نداد  ناکت  نودب  .دیروایب  لااب  هنیس  حطس  ات  ناتلباقم  رد  هدیـشک و  ار  تسد  ود  ره  دینک و  زاب  مه  زا  ار  اهاپ  دیتسیاب ،

هناش شدرگ  .دینک -  رارکت  هبترم  ار 20  تکرح  نیا  .تسار  تمس  هب  دعب  پچ و  تمس  هب  ادتبا  .دیناخرچب  نیمز  تازاوم  هب  ار  اه 
تـسد ندـب ، طاقن  ریاس  نداد  ناکت  نودـب  .دـیراد  هگن  ندـب  فارطا  رد  ار  اه  تسد  دـینک و  زاب  مه  زا  ار  اهاپ  دـیتسیاب ، فاص  اـه 

 - .دینک رارکت  هبترم  تسد 6  ود  ره  يارب  ار  تکرح  .دینک  رارکت  زین  تسار  تسد  اب  ار  راکنیا  .دیناخرچب  بقع  تمس  هب  ار  ناتپچ 
مخ ولج  هب  یمک  دیراد  هگن  فاص  ار  اهاپ  .دیهد  رارق  اهنار  لباقم  رد  ار  اه  تسد  فک  .دیتسیاب  فاص  ولج  هب  ور  یـششک  تکرح 

تـسد دعب  .دینک  کیدزن  اپ  كزوق  هب  ار  نآ  راشف  روز و  لامعا  نودب  دینک و  تیاده  اهاپ  نییاپ  هب  ار  اه  تسد  یمارآ  هب  دـیوش و 
.دیهد ماجنا  رارکت  رد 6  زین  ار  تکرح  نیا  .دـینک  مامت  ار  تمرح  رـس  يلااب  هب  اًمیقتـسم  اه  تسد  ندرب  اب  هدـنادرگرب و  لااب  ار  اـه 

هب اهاپ ، نداد  ناکت  نودب  .دیهد  رارق  ندـب  فارطا  رد  ار  اه  تسد  دـینک و  زاب  مه  زا  ار  اهاپ  دـیتسیاب ، فاص  ولهپ  یـششک  تکرح 
هب یمرن  هب  .دسرب  ناتیاپ  نییاپ  هب  دیا  هتـشاد  هگن  فاص  ار  نآ  هک  ناتتـسد  هک  یتروص  هب  دیوش  مخ  پچ  تمـس  هب  ولهپ  زا  یمارآ 

تکرح نیا  .دینک  رارکت  تسار  يولهپ  يارب  ار  تکرح  .دیدرگرب  عورش  تلاح 
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ار ناتتسار  تسد  .دیزادنیب  ناتتسار  ياپ  يور  ار  ناتنزو  دیتسیاب و  فاص  اپ  نداد  بات  .دینک -  رارکت  هبترم  فرط 6  ود  ره  يارب  ار 
لودـناپ لثم  بقع  ولج و  تمـس  هب  ار  پچ  ياپ  .دـینک  هدافتـسا  هاـگ  هیکت  ناونع  هب  نآ  زا  دـیهدرارق و  زیم  ار  یلدنـص  کـی  يور 

دینیـشنب و نیمز  يور  اه  نار  شـشک  .دیورب -  رگید  ياپ  غارـس  هب  دعب  ودینک  رارکت  هبترم  ار 20  تکرح  نیا  .دـیهدب  بات  تعاس 
ناتیاپ نییاپ  هب  ار  اهنآ  یمارآ  هب  راشف و  لامعا  نودب  .دیهد  رارق  اهنار  رـس  يور  ار  اه  تسد  .دینک  زاب  ولج  تمـس  هب  فاص  ار  اهاپ 

زاب فاص  ار  اهاپ  دیباوخب ، ناتمکـش  يور  اهاپ  ندرب  لااب  .دـینک -  رارکت  هبترم  ار 10  تکرح  دیدرگرب و  عورـش  هطقن  هب  .دیناشکب 
لااب هدرک و  دـنلب  دـیراد  ناوت  هک  ییاج  ات  نیمز  يور  زا  ار  ناتپچ  ياپ  یمارآ  هب  .دـیهد  رارق  ندـب  فارطا  رد  ار  اـه  تسد  دـینک و 

ناتتـسار ياپ  اب  ار  تکرح  .دیروایب  نییاپ  ار  ناتیاپ  یمارآ  هب  دعب  .دیهد  ماجنا  یگتـسهآ  یمرن و  هب  نکمم  دـح  ات  ار  راکنیا  .دـیربب 
هقیقد تدم 2  هب  اجرد  .دیتسیاب  فاص  لش  ياه  تسد  اب  اجرد  ود  .دـینک -  رارکت  اپ  ره  يارب  هبترم  ار 6  تکرح  نیا  .دینک  رارکت 

ياه تکرح  ماجنا  زا  اما  .دیهد -  ناکت  فارطا  رد  هنادازآ  ار  اه  تسد  .دیراد  هگن  تحار  لش و  ار  هنت  لااب  نکمم  دـح  ات  .دـیودب 
يارب دیابن  شزرو  .دینکن  شزرو  هزادنا  زا  شیب  تقوچیه  رادشه ! .دیرواین  راشف  ناتتلاـضع  هب  دینک و  يراددوخ  دـیدش  مظنمان و 

.دشاب یتقوم  رذگدوز و  سوه  کی  امش 

همادا شزرو  هب  ناترمع  رخآ  ات  دیاب 
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شزرو و ماـجنا  زا  دـیریگب و  کـمک  هنیمز  نیا  رد  ناـتلقع  زا  .نک  شزرو  هشیمه  نک و  شزرو  مک  تسا  نـیا  رد  نآ  زمر  .دـیهد 
.دینک يراددوخ  تسامش  ناوت  دح  زا  شیب  دینک  یم  رکف  هک  ینیرمت 

ندب مرف  قبط  رب  حیحص  مادنا  بسانت 

بیکرت تخاس و  دیناوت  یم  هچرگ  .تسا  هدش  نییعت  دیدمآ ، ایند  هب  هک  يزور  نامه  امش  ندب  بلاق  لکش و  تسا  راکنا  لباق  ریغ 
مرف و اما  دهد ، ) یم  لیکشت  ار  ناتندب  هک  يا  هچیهام  نازیم  لباقم  رد  یبرچ  نازیم   ) دیهد رییغت  ییاذغ  میژر  شزرو و  اب  ار  ناتندب 

.دنام یم  یقاب  روط  نامه  هشیمه  ناتلکیه  ییادتبا  یلصا و  لکش 

اب توافتم  یلکـش  مرف و  هب  ندیـسر  يارب  ناتدوخ  هب  هک  تسا  يراشف  زا  یگدوسآ  اما  دسر ، یم  يدب  ربخ  ناترظن  هب  نیا  ادـتبا  رد 
فرومودنا نت ، ) هدیـشک   ) فروموتکا میراد  لکیه  بلاق  مرِف و  عون  هس  یلک  روط  هب  .دینک  یم  لمحتم  ناتدوخ  ندب  یلـصا  بلاق 

ار دوخ  يزاسندـب  تانیرمت  شزرو و  دـیاب  دـشاب ، هک  اهنیا  زا  مادـک  ره  امـش  ندـب  بلاق  نتربتـس . )  ) فروموزم و  تخیر ) نورد  )
.دنراد فاطعنا  لباق  کیراب و  هدیشک ، یلکیه  اه  فروموتکا  .دینک -  باختنا  بلاق  نیا  بسحرب 

و اه ، نیرلاب  ناگدـنود ، رثکا  .تسا  هزادـنا  کی  هب  لاًومعم  اهنآ  نار  هناـش و  ضرع  فیرظ و  رایـسب  ـًلاومعم  اـهنآ  يدـنب  ناوختـسا 
( . دنتسه مادنا  شوخ  ياه  فروموتکا  زا  ییاه  هنومن  ریلکلا  رتیه  نوتـسوه ، ینتیو  رفِیف ، لشیم   ) دنتـسه فروموتکا  اهتـسیلابتکسب 

نیگنس ات  طسوتم  ياه  هنزو  اب  .دینک  يزاس  هلضع  ندب ، زا  تمسق  ره  يارب  هنزو  تانیرمت  زا  تسِ  ات 4  اب 2  هنزو  تانیرمت  کینکت 
ره دینک  یعس  .دینک  نیرمت  رارکت  ات 10  رد 6  دینک  دنلب  ار  نآ  یبوخ  هب  دیناوتب  هک 
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ات نیرمت  ناتفدـه  ویدراک  تانیرمت  کینکت  .رگید  ياهزور  رد  ار  اه  تمـسق  ریاس  دـینک و  زکرمت  ندـب  زا  تمـسق  کی  يور  زور 
ار یقورع ) یبلق -   ) ویدراک تانیرمت  سپ  .دیشخب  هزات  یناج  ار  دوخ  هیر  بلق و  هک  دیهاوخ  یم  و  دشکب ، نات  هینب  هک  تسا  ییاج 
 - .دـیهد صاصتخا  تانیرمت  نیا  يارب  نیگنـس  ات  طسوتم  تدـش  اب  هقیقد  ات 40  هسلج 20  ره  .دـیهد  ماـجنا  هتفه  رد  هبترم  ات 5   3
مرِف نیا  هچرگ  .تسا  ناشیاه  هناش  زا  رت  نهپ  لاًومعم  ناشیاهنار  ضرع  دنتسه -  لکش  یبلاگ  انحنا و  ياراد  فیطل ، اه  فرومودنا 

اه فرومودـنا  هک  دـنا  هداد  ناشن  يرایـسب  ناگـشیپرنه  اهراتـسارپوس و  اما  دریگ ، یم  يرتشیب  یبرچ  اه  بلاـق  ریاـس  زا  شیب  ندـب 
شوخ ياه  فرومودنا  زا  ییاه  هنومن  دروفارک  يدنیـس  يرفنیو ، هاروا  زپول ، رفینج   ) دنـشاب مادـنا  شوخ  ابیز و  دـنناوت  یم  ردـقچ 

همانرب ي هتفه  راب  هس  .دـینک  تیوقت  ندرک  راد  هلـضع  اب  ار  ابیز  ياه  نار  نآ  دـیناوت  یم  هنزو  تانیرمت  کـینکت  دنتـسه . ) لـکیه 
.دشاب هدش  لیکشت  ندب  زا  تمسق  ره  يارب  تسِ  ود  زا  هک  دیشاب  هتشاد  ندب  لک  يارب  هنزو  نیرمت 

یم ندـب  مرف  ندرک  رت  نراقتم  يارب  .دـینک  هدافتـسا  کبـس  ات  طسوتم  ياه  هنزو  زا  دـیهد و  ماـجنا  رارکت  ات 15  تسـِ 10  ره  يارب 
رد هبترم  ات 6  دیاب  يزوس ، يرلاک  یبرچ و  يارب  ویدراک  تانیرمت  کینکت  .دیهد  ماجنا  هنت  نییاپ  رباربود  ار  هنت  لااب  تانیرمت  دیناوت 

.دور رتلااب  طسوتم  تلاح  زا  دیابن  امش  ویدراک  تانیرمت  تدش  .دیهد  ماجنا  هقیقد  ات 60  تدم 30  هب  ار  ویدراک  تانیرمت  هتفه 

.دننک یم  يزاس  هلضع  دوز  یلیخ  دنراد و  تشرد  يدنب  ناوختسا  اه  فروموزم  - 

نیا تسا و  رت  نهپ  ناشیاهنار  زا  لاًومعم  اهنآ  هناش  ضرع 
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.دنراد یطسوتم  لکیه  هشیمه  هتسد 

.دنتسه فروموزم  اهزاب  سینت  اه و  تسیلابتوف  تعرس ، ود  ياههدنود  رثکا 

هنزو تانیرمت  هنزو  تانیرمت  کینکت  دنتـسه . ) مادـنا  شوخ  ياه  فروموزم  زا  ییاه  هنومن  رِنرِت  اـنیت  و  نافتـسا ، اـیرولگ  انودـم ، )
.دنک یم  تیوقت  ار  نا  زیاس  هن  امش ، ياه  هچیهام  نوت  هتفه  رد  راب  ات 3   2 طسوتم ، ات  کبس 

ماجنا طسوتم  ات  کبس  ياه  هنزو  اب  يرارکت  ات 15  تسِ 12  رد 2  یلـصا  ياه  هچیهام  هورگ  ره  يارب  هتفه  رد  راب  یتردق 2  نیرمت 
.دنک یم  تیوقت  ار  امش  هینب ي  تردق و  ندب ، ندرک  میجح  نودب  نوچ  تسا  بوخ  امش  يارب  زین  یشخرچ  تانیرمت  .دیهد 

.درک دهاوخ  رترغلا  ار  امش  عیرس  ات  طسوتم  تدش  تعرس و  اب  هتفه  رد  ویدراک  نیرمت  ات 5  ویدراک 3  تانیرمت  کینکت 

.دیراذگب تقو  هقیقد  ات 45  هسلج 30  ره  يارب 

چیه هب  دیابن  هک  تسا  نیا  دشاب  ناترطاخ  نآ  هب  صوصخم  تانیرمت  عورـش  ناتلکیه و  عون  یبایزرا  يارب  دیاب  هک  يزیچ  نیرتمهم 
نیمه .دیـشاب  نیرتهب  ناتناوت  دح  ات  دینک  یعـس  دـیاب  .دـینک  هسیاقم  ناتدوخ  ندـب  هتـشذگ ي  اب  ای  رگید  ناسک  اب  ار  ناتدوخ  هجو 

دش دهاوخ  ناتتیقفوم  ثعاب 

یکاروخ ياهکبلج 

هب ار  کیناگرا  ریغ  داوم  زتنسوتف  اب  دنرداق  ینعی  دنـشاب ، یم  فورتوتاوتف  نایزاغآ  هتـسد  زا  اه  کبلج  ( algae ( ) اهگلآ  ) اهکبلج
.دننک لیدبت  کیناگرا  داوم 

.دوشیم لیدبت  نژیسکا  اذغ و  هب  نبرک  دیسکا  يد  دیشروخ و  رون  نآ  یط  هک  تسا  يدنیآرف  زتنسوتف 

یلولـس کت  ياهکبلج  وزج  اهنوتکنلاپوتیف  .ددرگ  یم  دیلوت  اهنوتکنلاپوتیف )  ) اهکبلج طسوت  نیمز  هرک  نژیـسکا  دصرد  ات 87   73
.دنهد یم  لیکشت  ار  يزبآ  ناروناج  ییاذغ  هریجنز  هقلح  نیتسخن  و  هدوب ،

.دنیور یم  قمع  مک  ياهبآ  رد  اًتدمع  اه  کبلج 

رد دناوت  یم  اهنآ  هاگتسیز  اما 
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.دشاب زین  یفرب  قطانم  اه و  بلاضاف  اه ، هرخص  اهگنس و  مرگ ، بآ  ياه  همشچ  اه ، هرخص  بوطرم ، قطانم  یکشخ و 

.دننک یم  تسیز  زین  لگنا  ای  یتسیزمه و  تروص  هب  اه  کبلج  نینچمه 

.دنراد زاین  یندعم  داوم  بآ و  ( ، CO2  ) نبرک دیسکا  يد  دیشروخ ، رون  هب  دشر  يارب  اه  کبلج 

.دنتسه لگ  گرب و  هقاس ، هشیر ، دقاف  اهنآ  فلاخرب  اما  دنشاب ، یم  زتنسوتف  تیلباق  لیفورلک و  يواح  ناهایگ  دننام  اهکبلج 

لکش هب  زین  اه  کبلج  رد  ییاذغ  هریخذ  .تسا  هتفای  لیکشت  اهدیراکاس  یلپ  اه و  نیئتورپوکیلگ  زلولس ، زا  اهکبلج  یلولـس  هراوید 
اه کبلج  يدنب  میسقت  نوگانوگ . ) ياهدنق  اهنغور و  تروص  هب  زین  یخرب   ) .تسا هتساشن 

NORI) ،  ) يرون دـننام  اـه ) تیفودور   ) زمرق ياـه  کـبلج  ( - SEAWEED ( ) اه گلآ  ورکاـم   ) یلولـس رپ  ياـه  کـبلج   - 1
موساــگراس ( ، KELP  ) پــلک ریظن  اـــهتیفوئاف )  ) يا هوــهق  ياـــه  کـــبلج  ( - DULCE  ) سلود و  ( (IRISH MOSS

يوهاک ریظن  تیفورلک )  ) زبس ياه  کـبلج  ( - HIJIKI  ) و ( SARGASSUM (KOMBU) ، (WAKAME) ، (ARAME
دصرد لماش 67  هک  تسا  نت  نویلیم  دودح 5  اه  گلآ  ورکام  یناهج  دیلوت  مجح  هتکن  ییلاط  ياه  کبلج  ( - ULVA  ) ییایرد

.تسا اه  گلا  ورکیم  زبس و  ياه  گلآ  دصرد  يا و 3  هوهق  ياه  گلآ  دصرد   30 زمرق ، ياه  گلآ 

کی سیراگلو ) لارلک  ( ) CHLORELLA  ) لارلک .اه -  موتاید  اهنوتکنلاپوتیف و  اهگلآ - ) ورکیم   ) یلولـس کت  ياه  کبلج   - 2
نآ مضه  ات  دـنروآ  یم  رد  ردوپ  لکـشب  ار  نآ  ور  نیا  زا  تسا  زلولـس  زا  نآ  یلولـس  هراوید  هک  ییاجنآ  زا  .تسا  زبس  کبلج  عون 

.دوش ناسآ 

ای يرتکابونایس و  یعون  ( SPIRULINA  ) انیلوریپسا .ناریا -  رد  ( ALGOMED  ) ریظن دوشیم ، هضرع  ییاذغ  لمکم  تروص  هب 
.دشاب یم  یبآ  زبس -  کبلج 

هب ( DUNALIELLA  - ) .ددرگ یم  هضرع  ییاذغ  لمکم  تروص  هب 
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اه گلآ  ورکیم  هراصع  هتکن  .تسا  هنیمآ  دیسا  عون  ات 22  يواح 18  نتوراکاتب و  زا  ینغ  .ددرگ  یم  هضرع  ییاذغ  لمکم  تروص 
.تسا هیهت  لباق  صرق  ردوپ و  لوسپک ، لاکشا  هب 

دنشاب یم  يرتکاب  یعون  عقاو  رد  دنراد ، ترهش  زین  یبآ  زبس -  ياه  کبلج  هب  هک  ( CYANOBACTERIA  ) اهیرتکابونایس  - 3
.دنراد زین  زتنسوتف  تیلباق  هک 

.دننک تیمومسم  داجیا  تسا  نکمم  ناسنا  تاناویح و  رد  هدرک و  مس  دیلوت  اهنآ  زا  یخرب 

اه کبلج  فراصم 

.ییاذغ عیانص   - 1

.ییاذغ ياه  لمکم   - 2

.دوک هیهت   - 3

هب یناویح  یبرچ  ای  یهایگ و  نغور  زا  هک  تسا  ریذـپ  هیزجت  ریذـپ و  دـیدجت  یتخوس  لزیدویب   ) لزیدویب ناونع  هب  يژرنا  عبنم   - 4
( درک هدافتسا  زوس  لییوزاگ  ياهوردوخ  رد  طولخم و  لییوزاگ  اب  یتحار  هب  ناوت  یم  ار  تخوس  نیا  .دیآ  یم  تسد 

.دننک یم  دیلوت  نژرودیه  نژیسکا ، يزاس  اهر  ضوع  روفلوس  بایغ  رد  اه  کبلج  نژوردیه  هیهت   - 5

.ییوراد فراصم   - 6

.یشیارآ یتشادهب ، فراصم   - 7

.اهب لاضاف  هیفصت  عرازم ، ياه  باناور  زا  اهدوک  دنامسپ  بذج  اوه ، نبرک  دیسکا  يد  ندودز  یگدولآ  لرتنک   - 8

.هفولع ناونع  هب   - 9

.کبلج ياه  هنادگنر  اب  ییایمیش  ياه  هنادگنر  ینیزگیاج   - 10

.دراد ناوارف  یتعنص  فراصم  هک  اه  کبلج  زا  نغور  جارختسا   - 11

هک تسا  دیراکاس  یلپ  یعون  ( AGAR/AGAR - AGAR/KANTEN  ) راگآ .نانیژاراک -  تانیژلآ و  راگآ ، جارختتسا   - 12
.دوشیم جارختسا  زمرق  ياه  کبلج  زا 

پوس اه و  یندیـشون  اه ، ینیریـش  ینتـسب ، نیتلاژ ، رد   ) هدـننک ظیلغت  لماع  نیلم ، اهچراق ، اهیرتکاب و  تشک  طیحم  ناونع  هب  راگآ 
ای ( ALGINATE  ) تانیژلآ .ددرگ -  یم  هدافتـسا  اهیزاسنادند  رد  يریگبلاق  داوم  و  تباید ، یقاچ و  لرتنک  هدـننک ، رادـیاپ  اه ، )
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غمص کی  کینژلآ  دیسا 
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.دوشیم تفای  روفو  هب  يا  هوهق  ياه  کبلج  یلولس  هراوید  رد  هک  تسا ، كانبسچ 

ذـغاک و دـیلوت  يرغـلا ، تـلاوصحم  رد  لـماش  تاـنیژلآ  فراـصم  عیــسو  فـیط  .تـسا  بآ  بذاـج  اـما  هدوـب  لولحماـن  بآ  رد 
داوم اه و  ینتـسب  اه ، یندیـشون  رد   ) هدـننک ظیلغت  هدـننک و  نیتلاژ  لـماع  تاـجوسنم ، ندرک  شتآ  دـض  بآ و  دـض  تاـجوسنم ،

هنادگنر اهبسچ ، یکشزپنادند ، رد  يریگبلاق  داوم  اه ، دیسا  یتنآ  هیهت  رد  نوخ ، ) زا  یمس  تازلف  بذج   ) ادز مس  لماع  یشیارآ ، )
.دنشاب یم  مرک  و  میدس ، میساتپ ، سم ، يور ، موینلس ، مویزینم ، نهآ ، میسلک ،  CARRA  ) نانیژاراک .اهمخز -  ششوپ  اه و 

.دنشاب یم  نتوراکاتب  لکش  هب   A نیماتیو نیماتیو E و  ، C نیماتیو ، B1، B12، B2، B9 ياهنیماتیو يواح   - 4

.دنشاب یم  نیئتورپ  عبنم   - 5

.تسا هتفای  لیکشت  نیئتورپ  زا  نآ  کشخ  نزو  دصرد  ات 35  هک 25  ( NORI  ) يرون کبلج  هژیو  هب 

.دنشاب یم  لیفورلک  يواح   - 6

.دنک یم  يریگولج  یناطرس  ياهروموت  دشر  زا  لیفورلک 

.دنشاب یم   RNA و DNA کیئلکون ياهدیسا  زا  ینغ   - 7

.دنشاب یم  اگما 3 و 6  عابشا  ریغ  برچ  ياه  دیسا  يواح   - 8

نیئتورپ زا  لارلک  کشخ  نزو  دصرد  ات 55  انیلوریپسا و 45  کشخ  نزو  دـصرد  ات 77  لارلک 55  انیلوریپسا و  ییاذـغ  ياه  لمکم 
.دندرگ یم  بوسحم  لماک  نیئتورپ  هدوب و  يرورض  ياه  هنیمآ  دیسا  مامت  دجاو  .تسا  هتفای  لیکشت 

.دشاب یم  لااب  اه  لمکم  نیا  نیئتورپ  بذج  نازیم  ییوس  زا  .غرم  مخت  ریش و  تشوگ ، نیئتورپ  تیفیک  هب  هن  هتبلا 

یتملاس يارب  اه  گلآ  ورکیم  ياه  لمکم  دیاوف 

یم جراخ  ندب  زا  ار  نآ  بیکرت و  شک  هرشح  مومـس  کینـسرآ و  مویمداک ، برـس ، هویج ، ریظن  نیگنـس  تازلف  اب  ییادز  مس   - 1
.دنک

ینمیا متسیس  تیوقت   - 2
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.ندب

.شراوگ متسیس  يزاس  كاپ   - 3

.نوخ راشف  شهاک   - 4

.تسوبی دض   - 5

.دازآ ياه  لاکیدار  اب  هلباقم  يوق و  نادیسکا  یتنآ   - 6

.یناطرس دض  صاوخ   - 7

.يرتکاب دض   - 8

.اهنومروه هدننک  لیدعت   - 9

.اهوم تسوپ و  يورب  تبثم  ریثات   - 10

.ندب مسیلوباتم  دوبهب   - 11

.دیئوریت تملاس  دوبهب  دبک و  هدننک  هیفصت   - 12

.از يژرنا   - 13

.هدور دیفم  ياهیرتکاب  هدنهد  شیازفا   - 14

.اهنآ رد  دشر  روتکاف  دوجو  رطاخب  اهمخز  مایتلا  دنور  عیرست   - 15

.دنراد یباهتلا  دض  صاوخ   - 16

هب یتسیابن  اهلمکم  نیا  هدوب و  اه  گلآورکیم  ياهلمکم  ناگدننک  دیلوت  ياعدا  اهنت  قوف  دراوم  هتکن  .سفنت  هدـننک  وبـشوخ   - 17
.دندرگ هدافتسا  يرامیب  نامرد  تهج  وراد  ناونع 

.دنشاب یم  یبوخ  يا  هیذغت  شزرا  ياراد  و  هدوب ، رطخ  یب  لاماک  اهنآ  فرصم  ییوس  زا  اما 

اه گلآورکیم  لمکم  ياهصرق  فرصم  رد  طایتحا 

.دنراد يژرلآ  اه  کبلج  هب  دارفا  دصرد  دودح 30  رد   - 1
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.دننکن فرصم  اهلمکم  نیا  زا  تسا  رتهب  هدریش  رادراب و  نانز   - 2

.دینک هدافتسا  اهگلآ  ورکام  تلاوصحم  زا  رتشیب  هکنیا  امش  هب  ام  هیصوت  رخآ  هتکن 

؟ میراد زاین  یقورع  یبلق -  ياهشزرو  هب  ارچ 

زور ات 5  شزرو 3  عون  نیا  ماجنا  يارب  نازیم  نیرتهب  هک  دینادب  زیزع  ناتـسود  امـش  تسا  بوخ  تسین ! نزو  ندرک  مک  يارب  طقف 
نیا زا  کی  ره  زا  هقیقد  هک 20  دننک  یم  هیصوت  یشزرو  صصختم  هدنـسیون و  سپیلیف  لیب  .تسا  هقیقد  ات 60  تدمب 30  هتفه  رد 

.دینک شزرو  لااب  تدش  اب  ار  تاسلج 

.میرادن یجایتحا  شزرو  عون  نیا  هب  لاًصا  ام  هک  دراد  داقتعا  حبص  رد  هقیقد  باتک 8  هدنسیون  زورک  جروج 

نم هیصوت  رگا  اما 
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ندرک مک  نزو  يارب  طـقف  یقورع  یبـلق -  ياـه  شزرو  دـیدرگرب  لوصا  هب  دـینک و  شوـمارف  ار  نیناوـق  هک  میوـگیم  دـیهاوخب  ار 
یـساسحا هچ  زور  ياهتنا  رد  امـش  ندب  هک  دینک  رکف  دیراد ، یمود  لغـش  رگا  دنک  تکرح  هک  تسا  هدش  هدـیرفآ  ام  ندـب  تسین !

.دراد

؟ دینک یم  یگتسخ  ساسحا  دیا  هتشادن  یصاخ  ینامسج  تیلاعف  هکنیا  اب  و  دنک ، یم  درد  ناترمک  هدش ، تخس  ناتتلاضع  ایآ 

هتفرگ درد  ناترـس  رتویپماک  روتینام  هحفـص  هب  موادم  ندز  لز  رطاخ  هب  دنک و  یم  زگ  زگ  دایز  رایـسب  راشف  زا  ناتیاه  هناش  لاًامتحا 
.دراد یساسحا  هچ  ناتندب  یشزرو  نیرمت  کی  زا  دعب  هک  دینک  رکف  لااح  .تسا 

مهارف امـش  يارب  ار  مزلا  يژرنا  نژیـسکا و  دریگ و  یم  نایرج  ناتندب  رـسارس  رد  نوخ  دنوش ، یم  فاطعنا  لباق  مرگ و  ناتتلاـضع 
.دنک یم 

؟ تسا تسرد  دراد ، قرف  مه  اب  یلیخ  ساسحا  ود  نیا  .دیوش  یم  تارج  رپ  سفن و  هب  دامتعا  اب  يژرنارپ ، رایسب  امش 

نامه اًقیقد  نیا  دنیـشنب و  اج  کی  رد  بش  ات  حبـص  هکنیا  هن  دراد ، تکرح  شبنج و  هب  زاین  هک  تسا  هدش  هدـیرفآ  يروط  ام  ندـب 
.میهد یم  ماجنا  ام  همه  اًبیرقت  هک  تسا  يراک 

مکارت شیازفا  اه  هیر  بلق و  ندش  رت  يوق  نزو  شهاک  دـینک  رورم  ار  یقورع  یبلق -  ياه  شزرو  دـیاوف  همه ي  ناتنهذ  رد  رابکی 
هب دامتعا  شیازفا  بارطضا  یگدرسفا و  یتقوم  عفر  ناطرـس  زا  یعاونا  یبلق و  ياه  يرامیب  رطخ  شهاک  سرتسا  شهاک  ناوختـسا 

هجوت ناشنـس  نتفر  لااب  اب  ندنام  لاعف  يارب  ناتنادـنزرف  يارب  بوخ  رایـسب  ییوگلا  هب  ندـش  لیدـبت  رتشیب  يژرنا  رتهب  باوخ  سفن 
طقف دیآ ، یم  باسح  هب  اهشزرو  نیا  ماجنا  زا  یلصا  فده  دارفا  رثکا  يارب  هک  نزو  شهاک  هک  دیشاب  هتشاد 
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اب ، ) دشاب ندمآ  رظن  هب  رتباذج  رتابیز و  يارب  نزو  شهاک  طقف  طقف و  ناتفده  رگا  دینک ، تقد  اما  .تسا  شزرو  نیا  دیاوف  زا  یکی 
.دنک یم  رتراوشد  ار  ناتشزرو  فده  نیا  اما  درادن ، ) یلاکشا  هجو  چیه  هب  هکنیا 

؟ ارچ

ناتـشزرو يارب  يرتهب  فادـها  رگا  اما  .دـیوش  درـسلد  ندرک  شزرو  زا  دوز  یلیخ  تسا  نکمم  درب و  یم  نامز  نزو  شهاک  نوچ 
یقورع یبلق -  ياه  شزرو  .تفای  دهاوخ  شهاک  ناتنزو  نامز  رورم  هب  مه  دش و  دهاوخ  رتناسآ  ناتیارب  شزرو  مه  دیـشاب ، هتـشاد 

نامیاهـسابل باختنا  رد  میریگ ، یم  شود  زور  ره  هک  تسا  نیمه  رطاخ  هب  .تسا  مهم  رایـسب  رهاظ  یگدنز  تیفیک  ندرب  لااب  يارب 
.میراد یم  هاگن  زیمت  ار  نامیاهنادند  مینک و  یم  تقد 

رگا .دینک  شومارف  ار  ناتینورد  ساسحا  هک  دیشاب  هدش  ناترهاظ  نوچ  دنچ و  رد  قرغ  ردقنآ  امـش  هک  تسا  نیا  زا  نم  ینارگن  اما 
ساسحا ندرب  لااب  يارب  دـیاوف  نیا  همه  هک  دـید  دـیهاوخ  دـینک ، تقد  دـش  هراشا  اهنآ  هب  ـلااب  رد  هک  شزرو  نیا  دـیاوف  همه ي  هب 

.دراد دربراک  هدنیآ  نامز  رد  هچ  لاح و  نامز  رد  هچ  امش  ینورد 

؟ دشاب راذگریثات  ام  یگدنز  تیفیک  دوبهب  رد  دناوت  یم  ندوب  لاعف  هک  میا  هدرک  شومارف  ایآ 

ثعاب دزاس و  یم  رتدـنمتردق  ار  نامیاه  هیر  بلق و  دـهد ، یم  شیازفا  نامیاه  هچیهام  رد  ار  نوخ  نایرج  وپاکت ، شوج و  بنج و 
.دنک راک  رتهب  نامبلق  دوش  یم 

دنریگب دای  مه  اهنآ  ات  دیوش  ناتنادنزرف  يارب  یبسانم  رایسب  يوگلا  امـش  دوش  یم  ثعاب  ندرک  شزرو  دیاوف ، نیا  همه ي  رب  هولاع 
.دنشکن شوج  بنج و  تیلاعف و  زا  تسد  ناشنس  نتفر  لااب  اب  هک 

ارچ تسا ، یفاک  هدننک و  عناق  لیلاد  نیا  رگا 
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؟ دراد یمن  او  تیلاعف  شزرو و  هب  ار  ام 

؟ مینک یم  روصت  نیمز  يور  راک  نیرت  تخس  ار  ندرک  شزرو  ام  زا  یلیخ  ارچ 

رییغت ار  ناترکف  دـیراد  تسود  رگا  .ددرگرب  ندرک  شزرو  ناممـسج و  نامدوخ ، درومرد  ام  روصت  هب  تسا  نکمم  نآ  زا  یتمـسق 
.میتسه هتسباو  یصوصخب  تاداقتعا  راکفا و  هب  ام  همه  شزرو  دروم  رد  امش  رکفت  هوحن  رییغت  .دیناوخب  ار  ریز  بلاطم  دیهد ،

تدش اب  منیرمت  ره  دیاب  هک  مدرک  یم  رکف  .مربب  تذل  مندرک  شزرو  زا  مهاوخب  هک  مدـیدنخ  یم  رکف  نیا  هب  نم  شیپ ، لاس  دـنچ 
.دشاب نکمم  نامز  نیرت  ینلاوط  هب  رت و  مامت  هچ  ره 

سپ .دـهدب  بوخ  یـساسحا  ام  هب  هک  تسا  نیا  ندرک  شزرو  رد  زیچ  نیرتمهم  هک  مدیـسر  هتکن  نیا  هب  نم  اهلاس ، تشذـگ  اب  اما 
؟ دینک ضوع  ار  ناترکف  دیناوت  یم  روطچ  دینک ، یم  رکف  ناتنزو  ندرک  مک  هب  طقف  شزرو  رد  رگا 

يور ناتندب  ات  دیراد  زاین  هقیقد  هب 20  لقادح  امش  .دینک  عورـش  ییادتبا  لحارم  زا  دینکب ، هچ  هک  دیمگردرـس  رگا  .دیریگب  ناسآ 
هدایپ لثم  ییاهراک  دیراذگب و  تملاع  ار  نات  هتفه  زا  زور  هس  زا  هقیقد  ناتمیوقت 20  يور  .دینک  عورش  اجنامه  زا  سپ  دیایب ، راک 
يور دعب  دیروآرد و  تداع  لکـش  هب  ار  نآ  ادـتبا  .دـیهد  صاصتخا  نآ  هب  ار  لیبق  نیا  زا  ییاهراک  ای  هاگـشاب ، هب  نتفر  ود ، يور ،

، دیآرد تداع  تروص  هب  ناتیارب  شزرو  هکنیا  يارب  ناتدوخ  هب  نداد  تصرف  زا  یشخب  .دیشاب  روبص  .دینک  راک  نآ  تدش  نامز و 
.دینک عورـش  ار  راک  ناتیاه  ییاناوت  بسحرب  دیاب  .دیـسرب  تسا  ناتفده  هک  اجنآ  هب  دیناوت  یمن  راک  يادـتبا  زا  .تسا  ربص  مزلتـسم 

یجیردت دنک و  تسا  نکمم  ناتنزو  شهاک 
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يور .دیـسرب  دیهاوخ  یم  هک  اجنآ  هب  ات  دیورب  شیپ  مدق  هب  مدق  دعب  دیهد و  رارق  تدم  ینلاوط  ار  ناتفادها  دـیاب  ور  نیا  زا  دـشاب ،
.دنک فرحنم  ار  امش  رکف  يرگید  زیچ  دیهدن  هزاجا  دینک ، یم  شزرو  موادم  روط  هب  رگا  .دینک  زکرمت  ناتندب 

ار فلتخم  ياه  تیلاعف  .دـینک  زکرمت  ناتندـب  يور  طـقف  طـقف و  و  و …  شزرو ، تدـش  اـه ، يرلاـک  دـینک ، شومارف  ار  زیچ  همه 
، دینک ناتندب  یـسررب  فرـص  ار  یتقو  رگا  .دهد  یم  شنکاو  روطچ  ناتندب  دینیبب  دینک و  رتمک  رتشیب و  ار  ناتتعرـس  .دـینک  ناحتما 
رد لاح  هب  ات  رگا  .دـینک  وب  ار  اهلگ  دـیتسیاب و  .دـینک  يزیر  همانرب  ناتدوخ  نیناوق  بسحرب  ناتدوخ  ار  ناتنیرمت  دوب  دـیهاوخ  رداق 
ای دیودب  دینک ، يور  هدایپ  یمک  دیورب و  نوریب  .دینک  ناحتما  ار  راکنیا  اًمتح  هک  منک  یم  داهنـشیپ  دـیا ، هدرکن  شزرو  دازآ  ياوه 

رگا .دیربب  تذل  دازآ  ياوه  طیحم و  زا  رگید  هغدغد  چیه  نودب  دـینک  یعـس  دـیربن و  دوخ  هارمه  تعاس  .دـینک  يراوس  هخرچود 
ندب ردق  هک  تسا  عقوم  نامه  .دیشکب  سفن  قیمع  .دیورب  نآ  تمس  هب  دینکن  دیدرت  دینیب ، یم  ناتیور  شیپ  يا  هجوت  بلاج  هداج 

یم هک  تسا  نیا  یقورع  یبـلق -  ياـه  شزرو  درومرد  زیچ  نیرت  بلاـج  .دـینک  بیکرت  ار  تاـنیرمت  .دـیمهف  دـیهاوخ  ار  ناـتملاس 
.دینک رارکت  هسلج  ره  ار  تیلاعف  کی  هک  درادن  یموزل  .دینک  باختنا  ار  درب  یم  لااب  ار  امـش  بلق  نابرـض  هک  ار  یتیلاعف  ره  دیناوت 

ار فلتخم  ياه  تیلاعف  ای  دیهد  رییغت  ار  ناتتانایرمت  یهاگ  زا  ره  هک  تسا  بوخ  یلیخ  .تسا  يا  هداس  رایـسب  راک  ناتتانیرمت  رییغت 
.دوب دهاوخن  هدننک  هتسخ  یتیلاعف  ناتیارب  شزرو  رگید  راکنیا  اب  .دینک  بیکرت  مه  اب 

.دینادب ار  ناتندب  ردق 
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دوب عقوم  نامه  مراذگب ، رانک  ار  شزرو  هک  مدش  روبجم  یتقو  .متسنادیمن  ار  مندب  ردق  مدشن ، مودصم  هک  ینامز  ات  نم  هنافـساتم ،
زا ره  .دیـشاب  ناتملاس  ندب  سانـشردق  دینک  یعـس  زورما  نیمه  زا  .دینکن  رارکت  ار  نم  هابتـشا  امـش  .مدرک  ءلاخ  ساسحا  اًعقاو  هک 

.دش یم  هچ  دیهد  ماجنا  دیراد  تسود  هک  ار  ییاهراک  دیتسناوت  یمن  رگا  هک  دینک  رکف  دوخ  اب  یهاگ 

.درب یم  نامز  تاداقتعا  راکفا و  رییغت  .دیمهف  یم  رتشیب  ار  ناتیمسج  تملاس  ردق  راکنیا  اب 

.دریگ یم  رارق  امش  يور  شیپ  يدایز  تاناکما  دیروآ ، رد  ناتیگدنز  تاداع  ءزج  ار  شزرو  هکنیا  يارب 

رگا دوش  یم  رتشیب  ردـقچ  نات  هزیگنا  دـیناد  یم  .دـینک  رکف  دوخ  ساـسحا  يور  شزرو  دـیاوف  دروم  رد  دوخ  اـب  هظحل  کـی  طـقف 
؟ رابجا يور  زا  هن  دیهد  ماجنا  هقلاع  يور  زا  ار  شزرو 

نیمه زا  سپ  دـیروآ -  رد  دوخ  هرمزور  ياه  تیلاعف  نیرت  شخب  تذـل  زا  یکی  ار  شزرو  دـیناوت  یم  مه  امـش  هک  دیـشاب  نئمطم 
! دینک عورش  زورما 

دیربب نیب  زا  ار  ناتمکش  ياه  یبرچ 

؟ دیآ یم  انشآ  ناترظن  هب 

.دنک یمن  یتوافت  چیه  ناترمک  رود  زیاس  اما  تسا ، تسرد  مه  نات  هیذغت  دینک و  یم  شزرو  امش 

هـس یملع  همانرب  اب  اما  .دینک  بسانتم  فاص و  ار  نات  هنت  نایم  دیناوتب  ات  دینک  راک  رتشیب  یلیخ  دـیاب  یگلاس ، زا 40  دعب  هنافساتم  و 
یم ناشن  دـیدج  تاقیقحت  .دـیربب  نیب  زا  ار  نآ  ياه  یبرچ  هدرک و  رت  فاـص  ار  ناتمکـش  هتفه  یلا 6  رد 3  دیناوت  یم  ام  یتمـسق 

باختنا رد  کچوک  تارییغت  داجیا  و  دیدش ، کیبوریا  ویدراک / تانیرمت  دیدش ، يزاسندـب  تانیرمت  لماش  هک  يا  همانرب  هک  دـهد 
تاردیهوبرک مک  ییاذغ  ياه  میژر  لماش  هک  ییاه  همانرب  ربارب  ود  ار  مکش  ياه  یبرچ  دشاب ، ییاذغ ) میژر  هن  هتبلا   ) ییاذغ ياه 

.درب یم  نیب  زا  تسا ، کیبوریا  تانیرمت  و 
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تمـسق ندرک  رغلا  يارب  زوس  یبرچ  ییاذـغ  داوم  و  یتردـق ، یلیخ  ياه  يور  هداـیپ  ، pilate یعـضوم تانیرمت  لماش  ام  همانرب 
.دشاب یم  كانرطخ ، ياه  يرامیب  تلاکشم و  ریاس  و  یبلق ، ياه  يرامیب  تباید ، هب  امش  يلاتبا  لامتحا  ندرک  مک  يارب  هنت  نایم 

دوش و یم  مک  ناترمک  رود  زا  اه  رتمیتناس  هک  دـید  دـیهاوخ  هتفه ، رد 6  .دینک  يزاس  هلـضع  يزوس و  یبرچ  دـیاب  هتفه  نیا 3  رد 
تخت و لاًماک  یمکـش  هک  دید  دـیهاوخ  هام  يارب 6  همانرب  نیا  همادا  اب  .دـمآ و  نییاـپ  ولیک  ات 7  تدم 5  نیا  رد  مه  ناتنزو  دـیاش 
18 زور ، کی  يا  هلحرم  هس  يور  هداـیپ  هقیقد   20 زور ، هس  یتردق  يور  هدایپ  لوا  هتفه  هاگن  کی  رد  همانرب  .دینک  یم  ادـیپ  تفس 

هلحرم هس  يور  هدایپ  هقیقد   25 زور ، هس  یتردق  يور  هدایپ  مود  هتفه  یلصا  هیلوا و  تاکرح  زور ، هس   pilate ياه تکرح  هقیقد 
هقیقد  30 زور ، هس  یتردق  يور  هدایپ  موس  هتفه  یلـصا  هیلوا و  تاکرح  زور ، جـنپ   pilate ياه تکرح  هقیقد   24 زور ، کی  يا 

هس یتردق  يور  هدایپ  مراهچ  هتفه  یلـصا  تاکرح  زور ، هس   pilate ياه تکرح  هقیقد   30 زور ، کی  يا  هلحرم  هس  يور  هداـیپ 
يور هدایپ  مجنپ  هتفه  یلـصا  تاکرح  زور ، جنپ   pilate ياه تکرح  هقیقد   18 زور ، يا 2  هلحرم  هس  يور  هداـیپ  هقیقد   30 زور ،
هتفه رتدـیدش  تاکرح  زور ، هس   pilate ياـه تکرح  هقیقد   24 زور ، يا 2  هلحرم  هس  يور  هداـیپ  هـقیقد +   30 زور ، هس  یتردـق 
جنپ  pilate ياـه تکرح  هقیقد +   30 زور ، يا 2  هلحرم  هس  يور  هداـیپ  هقیقد +   30 زور ، هس  یتردق  يور  هدایپ  دـعب ) هب   ) مشش

ناتییاذغ ياه  باختنا  رد  يا  هداس  تارییغت  هتفه  رد  زور   7 هداس ، هتکن  رتدیدش 5  تاکرح  زور ،
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.دورب نیب  زا  رتعیرس  ناتمکش  ياه  یبرچ  یگنسرگ  ساسحا  نودب  ات  دیهد  ماجنا 

دینک عورش  هقیقد  تسیب  اب  .دیهد  ءاقترا  ار  ناتیبرچ  ياه  لولس  ندش  عمج  ناتندب و  يزوس  يرلاک  ییاناوت  یتردق  ياه  يور  هدایپ 
يارب و  دیورب ، هار  زکرمت  اب  هک  تسا  نیا  مهم  .دـینک  عورـش  دـیتحار  هک  نامز  تدـم  ره  اب  دـیراد ، ار  نیا  زا  رتشیب  ییاناوت  رگا  اما 

فک دعب  هتفر ، هنشاپ  يور  ادتبا  .دیرادرب  دنلب  ار  ناتیاه  مدق  .دینک  ضبقنم  ار  ندب  تلاـضع  هیلک  اه و  تسد  رتشیب ، يزوس  يرلاک 
.دشاب هدش  لرتنک  مظنم و  دیاب  ناتسفنت  .هجنپ  يور  دعب  اپ و 

.دشاب راوشد  ناتیارب  هملاکم  کی  ندرک  لابند  هک  دشاب  يدح  ات  دیاب  مه  ناتنتفر  هار  تعرس 

دینک يدرون  هلپ  دیناوت  یم  ناتنیرمت  ندرک  رتدیدش  يارب  .دینک  لرتنک  دوخ  ینامسج  یگدامآ  ییاناوت و  اب  ار  ناتیور  هدایپ  تعرس 
یم ثعاب  هلحرم  هس  نیا  يا  هلحرم  هس  يور  هدایپ  .دـیهد  شیازفا  ار  نآ  بیـش  دـیهد ، یم  ماجنا  لیمدرت  يور  ار  يور  هدایپ  رگا  ای 

هک يدح  هب  دینک  عورـش  میلام  تعرـس  اب  هقیقد   3 ندرک ، مرگ  .دـینازوسب -  يرتشیب  يرلاک  يرت  ینلاوط  ناـمز  تدـم  يارب  دوش 
دیناوتن هک  دشاب  دایز  ردقنآ  دیابن  ناتتعرـس  .دینزب  مدق  زکرمت  اب  اما  یتحار  هب  هقیقد   2 هلحرم 1 ، .دیناوخب -  زاوآ  یتحار  هب  دیناوتب 

هلحرم 3، .دیربب -  لااب  ار  ناتبلق  نابرض  لیمدرت ، بیش  ندوزفا  ای  هلپ  زا  نتفر  لااب  اب  هقیقد   2 هلحرم 2 ، .دیهد -  همادا  نات  هملاکم  هب 
نیح دیناوتب  هک  يدح  هب  دیرادرب  مدق  مارآ  هقیقد   3 ندرک ، درس  .دیهد -  شیازفا  ار  ناتتعرس  ای  هدرک  رتشیب  یمک  ار  بیش  هقیقد   2

هتفه .دیناوخب -  زاوآ  یتحار  هب  نتفر  هار 
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رارکت راب  ار 4  هـلحرم  ره  هتفه 3 و 6  .دـینک -  رارکت  راب  ار 3  هـلحرم  ره  هتفه 2 و 5  .دـینک -  رارکت  راـب  ود  ار  هلحرم  ره  و 4   1
.دنتسه دیدش  یتردق و  رایسب  یگداس  مغریلع  ینیرمت  تکرح  نیا 6  یتردق   pilate تکرح .دینک 6 

اب دوب ، دیدش  ناتیارب  رگا  دـینک ، ناحتما  ار  یلـصا  تاکرح  ادـتبا  .دـینک  عورـش  مارآ  سپ  دراد ، یمهم  رایـسب  شقن  زکرمت  تقد و 
، تسـشن زارد  تاکرح  هب  هسیاقم  رد  .دیربب  لااب  ار  ناتتانیرمت  تدـش  یمک  موس  هتفه  شوح  لوح و  دـینک و  عورـش  رت  هداس  عاونا 

.دنک یم  دراو  مکش  تلاضع  يور  يرتشیب  راشف   pilate تاکرح

تـسا هداد  ناشن  تاقیقحت  .دیهد  ماجنا  یـشزرو  شک  اب  ار  تاکرح  هک  مینک  یم  هیـصوت  تانیرمت ، ندرک  یتدش  رتعیرـس و  يارب 
.دنک یم  ربارب  هس  ار  نآ  دیاوف  يزاسندب ، تاکرح  هب  رتشیب  تمواقم  ندوزفا  هک 

رد یلصا  تکرح  دنک ) یم  راک  هناش  رس  وزاب و  ولج  تلاضع  اپ ، تشپ  تلاضع  وناز ، رس  راهچ  تلاـضع  مکـش ، يور   ) یچیق . 1
زاب و لاًماک  اهاپ  دیباوخب ، نیمز  يور  تشپ  هب  .دیریگب  تسد  اب  ار  رگید  رـس  و  دـیدنبب ، پچ  ياپ  چـم  رود  ار  شک  هتـسشن ، تلاح 

.دشاب هدیشک 

ار اه  جنرآ  نیمز ، يور  اهوزاب  نداد  رارق  اب  .دیشکب  وت  بوخ  یلیخ  ار  ناتمکش  دینک و  مخ  لااب  تمـس  هب  ار  اه  هناش  ندرگ و  رس ،
سفن .دیهد  ماجنا  يزکرمت  لاًماک  عیرس و  ار  تکرح  .دیربب  لااب  فاص  ار  پچ  ياپ  .دیناشکب  هنیس  تمـس  هب  ار  اه  چم  دینک و  مخ 

نیمز اب  رتمیتناس  دنچ  طقف  هک  ییاج  ات  دینادرگرب  نیمز  تمس  هب  هرابود  ار  پچ  ياپ  هدرک و  هیر  لخاد  ار 
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.دشاب هتشاد  هلصاف 

نیرمت ندرک  رت  هداس  .دـینک  رارکت  ار  تکرح  نیمه  دـیدنبب و  تسار  ياپ  رود  هدرک و  زاب  ار  شک  .دـینک  رارکت  راب  ار 8  تکرح 
.دیدنبب رت  نییاپ  ار  شک  تمواقم ، ندرب  رتلااب  يارب  نیرمت  ندرک  رتراوشد  .دیهد  رارق  نیمز  يور  اه  هناش  رس و 

هناش رس  وزاب و  تشپ  تلاـضع  وناز ، رـس  راهچ  تلاـضع  لغب ، ریز  اهولهپ ، يور   ) وزاب تشپ  تلاـضع  اب  هتـسشن  ولهپ  شخرچ  . 2
اپ دینک ، مخ  ار  پچ  يوناز  .دیـشکب  ولج  هب  لاًماک  ار  اه  هجنپ  دشاب و  زاب  لاًماک  اهاپ  دینیـشنب ، فاص  یلـصا  تکرح  دنک ) یم  راک 
ات دـیناخرپب  يروط  ار  هنت  لااب  .دـیراد  هگن  پچ  تسد  رد  ار  شک  ياهرـس  دـیهد و  رارق  اپ  ریز  ار  شک  طـسو  و  دـشاب ، نیمز  يور 

.دریگ رارق  ناتلباقم  پچ  يوناز 

هجرد هیواز 45  اب  ار  پچ  ياپ  دیهد و  نوریب  ار  سفن  .دیهد  راشف  مه  هب  ار  هناش  يانهپ  دـیدنبب و  پچ  يوناز  رود  ار  تسار  تسد 
( . دـشاب تروص  لباقم  رد  پچ  تسد   ) دـینک زاب  هناش  عافترا  ات  هدرک و  فاص  مه  ار  پچ  تسد  هک  یلاح  رد  دـینک ، زاب  نیمز  اـب 
اپ دعب  دیهد و  ماجنا  رارکت  رد 8  ار  تکرح  نیا  .دیربب  نییاپ  ار  ناتتسد  اپ و  دیشکب و  لخاد  ار  سفن  هتـشاد ، هگن  فاص  ار  ناتتـشپ 
لک رد  وناز ، نتـشاد  هگن  ياج  هب  نیرمت  ندرک  رتراوشد  .دیهد  رارق  نیمز  يور  ار  اپ  ود  ره  نیرمت  ندرک  رت  هداس  .دینک  ضوع  ار 

.دیناشکب هناش  عافترا  اب  اپ  هجنپ  تمس  هب  ار  دازآ  تسد  تکرح 

، وناز رس  راهچ  تلاضع  هناش ، رس  لغب ، ریز  مکش ، تلاضع  يور   ) لبود  X تکرح . 3
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شک .دیهد  رارق  اپ  ود  ره  ریز  ار  شک  طسو  و  دینیشنب ، مخ  ياهوناز  اب  یلـصا  تکرح  دنک ) یم  راک  وزابولج  تلاـضع  و  اه ، نار 
.دریگ رارق  نیمز  يور  ناتتشپ  هک  ییاج  ات  دیورب  بقع  مارآ  مارآ  .دیریگب  تسد  کی  رد  ار  رس  ره  دینک و  يردبرض  ار 

رـس و و  هدرک ، مخ  ار  اه  جنرآ  هداد ، رارق  نیمز  يور  ار  اهوزاب  .دیروایب  هنیـس  کیدزن  ار  اهنار  دیراد و  هگن  مخ  نانچمه  ار  اهوناز 
رـس لااب  هب  زین  ار  اه  تسد  دینک و  زاب  نیفرط  هب  ار  اهاپ  دیـشکب و  لخاد  ار  سفن  .تسا  عورـش  هطقن  نیا  .دیروایب  لااب  ار  اه  هناشرس 

عورش هطقن  هب  هرابود  دعب  دینامب و  تلاح  نآ  هب  هیناث  کی  .دیشاب  هتـشاد  زکرمت  تکرح  يور  تقد  هب  .دیزاسب  ار   X فرح هدرب و 
رتراوشد دـیهد  رارق  نیمز  يور  ار  اهاپ  لوا ، رارکت  يارب 5  تکرح  ندرک  رت  هداس  .دـیهد  ماجنا  رارکت  رد 8  ار  تکرح  .دیدرگرب 

.دیدرگرب عورش  هطقن  هب  دعب  دینک و  ظفح  هیناث  يارب 5  ار   X تلاح تکرح  ندرک 

هک يروط  دینزب ، وناز  یلصا  تکرح  دنک ) یم  راک  اه  نار  اه و  تسد  هناشرس ، مکش ، لغبریز ، تلاـضع  يور   ) هغابروق يانـش  . 4
يور یمارآ  هب  .دیراد  هگن  تسد  کی  رد  ار  شک  رـس  ره  و  دیهد ، رارق  اپ  طسو  ریز  ار  شک  طسو  دوش ، مخ  ناتریز  اپ  ياه  هجنپ 
نیمز يور  اه  هناش  ریز  رد  اًقیقد  اه  تسد  دـشاب و  مخ  اهاپ  .دـیباوخب  تسا  نیمز  تمـس  هب  هک  ناتتروص  اب  دـیورب و  ولج  اه  تسد 

.دریگ رارق 

حطس ات  ار  اه  تسد  دیهد و  نوریب  ار  سفن  .دینک  ضبقنم  اه  هناش  رس و  ندرک  دنلب  يارب  ار  لغب  ریز  مکش و  تلاضع 
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نییاپ اهاپ و  لخاد  هب  دـعب  دـیناخرپب و  درگ  نیفرط  هب  ار  اه  تسد  .دـیربب  لااب  ار  اهاپ  لاـح  ناـمه  رد  دـینک و  زاـب  ولج  هب  اـه  هناـش 
نییاپ زین  ار  اهاپ  دـینک و  درگ  ار  چـم  اـه ، هناـش  ریز  نیمز  يور  هب  اـه  تسد  ندـنادرگرب  يارب  دیـشکب و  لـخاد  ار  سفن  .دـیروایب 
تکرح ندرک  رتراوشد  .دـیراد  هگن  نیمز  هب  رت  کیدزن  ار  هنیـس  تکرح  ندرک  رت  هداس  .دـینک  رارکت  ار  تکرح  هبترم  .دیروایب 8 

ات 3 ندروآ  نییاپ  زا  لبق  دـینک و  زاب  مه  زا  ار  دـیا  هدرب  لااب  هک  ییاهاپ  دـیناخرچ ، یم  نیفرط  تمـس  هب  ار  اه  تسد  هک  روط  نامه 
.دینک لماک  ار  شخرچ  دعب  دینک و  ربص  هیناث 

اهاپ دینیـشنب ، مخ  ياهوناز  اب  یلـصا  تکرح  دنک ) یم  راک  هناش  رـس  و  نار ، نوریب  تشپ ، ولهپ ، تلاـضع  يور   ) ییایرد هراتـس  . 5
پچ تمـس  هب  .دـیهد  رارق  تسار  تسد  رد  ار  رگید  رـس  دـیدنبب و  تسار  ياـپ  چـم  رود  ار  شک  دریگ و  رارق  نـیمز  يور  فاـص 

.دشاب مخ  یمک  اهوناز  فاص و  اهاپ  دیخرچب 

لااب ییاج  ات  ار  نار  .دینک  زاب  ار  اه  تشگنا  هیکت  يارب  دیـشکب و  ولج  هب  ار  پچ  تسد  .دـیهد  تحارتسا  نار  يور  ار  تسار  تسد 
.دریگ رارق  اتسار  کی  رد  رس  ات  وناز  زا  هک  دیروایب 

نآ ندرک  اهر  اب  .دـیربب  لااب  رـس  يلااب  ار  تسار  تسد  هدرک و  فاص  ار  اهوناز  .دـیهد  نوریب  ار  سفن  تسار  ياـپ  ندروآ  ـلااب  اـب 
.دیراد هگن  نیمز  يور  اه  نار  تکرح  ندرک  رت  هداس  .دـینک  ضوع  ار  ولهپ  دـعب  دـینک و  رارکت  هبترم  راهچ  .دـینک  لخاد  ار  سفن 

اپ زا  ات  دینک  فاص  ار  يریز  ياپ  تکرح  ندرک  رتراوشد 
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.دریگ رارق  اتسار  کی  رد  رس  ات 

ار شک  طسو  دینیشنب ، مخ  ياهوناز  اب  یلصا  تکرح  دنک ) یم  راک  هناشرس  و  وزاب ، تشپ  تلاضع  مکش ، تلاـضع  يور   ) دص . 6
اب .دیراد  هگن  اهاپ  رانک  تسد  کی  رد  ار  رـس  ره  دینک و  يردبرـض  اپ  يور  ار  شک  .دـیهد  رارق  وناز  زا  رت  نییاپ  یمک  اپ  قاس  ریز 

.دریگ رارق  نیمز  يور  لاًماک  ناتتشپ  ات  دیورب  بقع  مارآ  مارآ  دیهد و  نوریب  ار  سفن  نار ، تشپ  اب  تسد  ناتشگنا  كون  دروخرب 

.دشاب نیمز  تازاوم  هب  اپ  نییاپ  هک  یتروص  هب  هدرک ، دنلب  نار  يلااب  ات  ار  اهوناز 

تازاوم هب  فاص  ار  اه  تسد  اه ، تسد  رد  شک  رـس  نتفرگ  اب  .دیـشکب  وت  بوخ  ار  مکـش  دیروایب و  لااب  ار  اه  هناش  ندرگ و  رس ،
هبترم زاب 5  دیهد و  نوریب  ار  سفن  .دـینک  نییاپ  لااب و  هبترم  جـنپ  تعرـس  هب  ار  اه  تسد  دیـشکب ، لخاد  ار  سفن  .دـیهد  رارق  نیمز 
ندرک رت  هداس  تسد . ) ندرک  نییاـپ  ـلااب  اـی  پماـپ   100  ) دـیهد ماجنا  سفنت  يارب 10  ار  تکرح  .دـینک  نییاـپ  ـلااب  ار  اـه  تسد 

رت کیدزن  ار  اه  شک  تمواقم ، شیازفا  يارب  تکرح  ندرک  رتراوشد  .دیهد  رارق  نیمز  يور  ار  اه  هناش  رـس و  نیرمت  یط  تکرح 
دیریگ تسد  رد  اپ  هب 

دیسرب رظن  هب  بوخ  نیج  راولش  رد  روطچ 

.دنسرب رظن  هب  باذج  بوخ و  ناشنیج  راولش  رد  هک  تسا  نیا  اه  مناخ  همه  يوزرآ 

نـساب ياه  یبرچ  دنک  یم  ناتکمک  هک  مینک  یم  یفرعم  امـش  هب  هداس  تکرح  دنچ  هلاقم  نیا  رد  وزرآ ، نیا  ققحت  هب  کمک  يارب 
ار یششک  تاکرح  زور  ره  هداد و  ماجنا  هتفه  رد  هبترم  هس  ار  تاکرح  نیا  .دینک  تفس  ار  اهنآ  بآ و  ار  ناتیاه  نار  و 
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.دور لااب  ناتندب  يریذپ  فاطعنا  ات  دیهد  ماجنا 

يارب .دیرب  یم  تذل  نیج  راولـش  ندیـشوپ  زا  دیتساوخ و  یم  هک  دوش  یم  ینامه  ناتندب  زا  هیحان  نیا  هک  دـید  دـیهاوخ  هتفه  رد 6 
يدرون هوک  يدرون و  هلپ  .دیورب  يا  هقیقد  دنت 30  يور  هدایپ  هب  هتفه ، رد  هبترم  يزوس 5  یبرچ  يارب  دیریگب ، هجیتن  رتعیرس  هکنیا 

پچ جـنرآ  يور  هدـیباوخ و  دوخ  پچ  تمـس  هب  فلا  اپ  اب  نامک  لوا  تکرح  .تسا  رتهب  روظنم  نیا  يارب  مه  يور  هداـیپ  زا  یتح 
.دنک سمل  ار  نیمز  اپ  هجنپ  هک  یتروص  هب  لباقم ، رد  ار  ناتتسار  ياپ  دیراد و  هگن  نیمز  يور  ار  ناتپچ  ياپ  .دینزب  هیکت 

لااب ناتندب  يلااب  رد  نامک  لکش  هب  ار  تسار  ياپ  دنـشاب ، تباث  لاًماک  ناتپچ  ياپ  هنت و  لااب  هدرک و  تفـس  ار  مکـش  تلاـضع  ب )
.دریگ رارق  نیمز  تازاوم  هب  ناتیاپ  هک  یتروص  هب  دیروایب  نییاپ  ناترس  تشپ  هدناخرچ و  ار  اپ  .دیربب 

اپ ره  اب  هبترم  ار 10  تکرح  نیا  .دیهد  ماجنا  عورـش  هطقن  تمـس  هب  سکعرب  ار  تکرح  دعب  دـینک و  ربص  تلاح  نآ  رد  يا  هظحل 
.دشاب ناترس  تشپ  ناتپچ  ياپ  هک  يروط  دینزب  وناز  پچ  يوناز  يور  فلا ) مود  تکرح  .دیهد  ماجنا 

.دننک سمل  ار  نیمز  اه  هجنپ  هکیروط  دینک  فاص  تسار  ياپ  هداد و  رارق  پچ  هناش  نییاپ  نیمز  يور  ار  پچ  تسد 

یعس .دینزب  هریاد  نآ  اب  هبترم  شش  ولج  تمس  هب  دینک و  دنلب  نیمز  تازاوم  هب  ار  تسار  ياپ  تفس ، مکـش  فاص و  هنت  لااب  اب  ب )
.دنشاب کچوک  اه  تکرح  هک  دینک 

ياپ اب  ار  تکرح  هدرک و  ضوع  ار  اپ  .دیهد  ماجنا  سکعرب  ار  تکرح  دعب 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 505 

http://www.ghaemiyeh.com


.دوش یم  دردرمک  درد و  وناز  هب  رجنم  دنک و  یم  تفس  ار  نار  لصفم  دایز  نتسشن  نار  ششک  موس  تکرح  .دیهد  ماجنا  پچ 

ود ره  دینک و  بیلـص  پچ  ياپ  يولج  ار  تسار  ياپ  .دـیهد  ماجنا  زور  ره  ار  یـششک  تکرح  نیا  اهدرد ، هنوگنیا  زا  ییاهر  يارب 
تسار نار  دیوش ، مخ  پچ  تمس  هب  یمارآ  هب  دعب  دیشکب و  قیمع  سفن  .دینک  بلاق  مه  رد  هدیشک و  لاًماک  رـس  لااب  رد  ار  تسد 

فلاخم تمـس  يارب  دعب  دیراد و  هگن  ار  تلاح  نیا  هیناث  .دینک 30  شـشک  ساسحا  اپ  نوریب  رد  هک  يروط  دـینک  سرپ  ولهپ  هب  ار 
.دینک رارکت 

؟ میشاب هتشاد  ینلاضع  يوق و  ییاهاپ  هنوگچ 

، زیاس اب  ینلاـضع  يوق و  ییاـهاپ  دـیناوتب  نآ  کـمک  هب  هک  میهد  شزومآ  امـشب  ار  یـشزرو  تاـنیرمت  میراد  دـصق  هلاـقم  نیا  رد 
صوصخم هک  تانیرمت  هنوگنیا  زا  یفلتخم  عاونا  اب  اه  باتک  تـلاجم و  رد  اًـنئمطم  .دیـشاب  هتـشاد  ـلااب  رایـسب  تماقتـسا  تردـق و 

نیا هار  نیا  رد  موادم  تفرشیپ  زمر  اما  تسا ، بوخ  تانیرمت  نیا  زا  یضعب  .دیا  هتشاد  دروخرب  تساهاپ  ندرک  ینلاـضع  گرزب و 
یـشزرو نیرمت  دـنچ  موادـم  رارکت  هک  تسا  نیا  مروظنم  .دـینک  يریگولج  اـه  شزرو  نیا  هب  ناـتیاهاپ  ندرک  تداـع  زا  هک  تسا 

همانرب تسرد  رگا  اما  دیهد ، رییغت  ار  ناتتانیرمت  اًموادم  دیاب  دنک  دشر  ناتتلاـضع  دـیهاوخ  یم  رگا  .تسین  رمث  رمثم  هشیمه  بوخ 
تانیرمت لمکم  نیرمت  ره  دینک ، يزیر  همانرب  یتسرد  هب  ار  ناتتانیرمت  رگا  .دـیهد  ردـه  ار  ناتتقو  طقف  تسا  نکمم  دـینکن ، يزیر 

هنومن ي .دیدرگرب  بقع  هب  هعفد  ره  ناتتانیرمت  رییغت  اب  هکنیا  ياج  هب  تشاد ، دـیهاوخ  تفرـشیپ  هب  ور  زور  ره  دوشیم و  امـش  یلبق 
، دز لاثم  هنیمز  نیا  رد  ناوت  یم  هک  یبوخ 
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.دننک یم  عورش  رتشیب  ياهرارکت  رت و  کبس  ياه  هنزو  اب  ار  دوخ  راک  اهنآ  .تسا  لبق  ياه  ههد  یط  نارادرب  هنزو  تانیرمت 

یم مک  اهرارکت  دادـعت  زا  هدرک و  رتشیب  ار  ناشیاه  هنزو  نامز  رورم  هب  دـنهد و  یم  ماجنا  هرارکت  تسِ 5  لاًامتحا 5  اه  هتفه  نیلوا 
.دنوش هدامآ  هرارکت  کی  تانیرمت  ماجنا  يارب  هکنیا  ات  دننک 

.دنک یم  راک  بوخ  رایسب  تسا ، رارکت  کی  رد  نیگنس  نکمم  دح  ات  يا  هنزو  نتشادرب  ناشیلصا  فده  هک  اهنآ  يارب  شور  نیا 

نامه هب  ناتیاه  هنزو  هک  درادـن  یموزل  دـشاب ، اهاپ  ندرک  رت  ینلاـضع  رتگرزب و  نیرمت  فدـه  هک  یتقو  صوصخب  يزاسندـب ، رد 
.دشاب نیگنس  نازیم 

.دینک هدافتـسا  اه  هچیهام  دشر  کیرحت  شیازفا و  يارب  ینلاـضع  شـشک  تانیرمت  زا  هک  تسا  رتهب  فدـه ، نیا  هب  ندیـسر  يارب 
ات 12 تِس 8  ات 6  رد 4  ار  نیرمت  ره  هدرک و  باختنا  ینلاضع  هورگ  کی  يارب  ار  توافتم  نیرمت  عون  تسا 4  نکمم  زاسندب  کی 

.دیشخب دوبهب  زین  ار  اهنآ  مرف  لکش و  هداد و  شیازفا  ار  ناتینلاضع  مجح  هک  دوب  دیهاوخ  رداق  ینیرمت  نینچ  اب  .دهد  ماجنا  هرارکت 
تدش اب  يدامتم  ياه  تعاس  يارب  دنرداق  دنراد ، اهاپ  هیحان  رد  هژیو  هب  ییلااب  رایـسب  تماقتـسا  هناگ  هس  ناراکـشزرو  هک  اجنآ  زا 

.دننزب هخرچود  ای  دنودب ، دننک ، انش  دایز  رایسب 

هنزو تسین و  دایز  یلیخ  اهنآ  تلاـضع  زیاس  .تسین  ینلاـضع  يوق و  گرزب ، هجو  چـیه  هب  اهنآ  ياهاپ  هک  تسا  رکذ  ناـیاش  هتبلا 
.دنربب لااب  دنناوت  یمن  مه  نیگنس  ياه 

هب نادنچ  دایز  تردق  ور  نیا  زا  دنهد ، تکرح  رتمامت  هچره  تعرـس  اب  ار  نآ  دنناوتب  هک  دـننک  یم  راک  ناشندـب  يور  يروط  اهنآ 
مه تلاضع  ندوب  گرزب  دروخ و  یمن  ناشدرد 
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.دنراد كرتشم  هطقن  کی  اه  شزرو  نیا  همه ي  .تسا  ناشراک  ماجنا  عنام 

.دریگ یم  ماجنا  صاخ  فده  کی  اب  اهنآ  تانیرمت 

.دنشاب هتشاد  یفده  نینچ  دیاب  مه  اه ، شزرو  نیا  رد  نکمم  هجیتن  نیرتهب  هب  نتفای  تسد  يارب 

.دنک یم  ادیپ  نارادرب  هنزو  نازاسندب و  هب  تبسن  يرتشیب  دومن  هناگ  هس  ناراکشزرو  رد  هژیو  هب  هلئسم  نیا 

مادک ره  يارب  .ما  هداد  هقباسم  یناتـسا  يروشک و  تاقباسم  نادرم و  نیرت  يوق  يرادرب ، هنزو  يزاسندب ، ياه  شزرو  عاونا  رد  نم 
بـسک تیقفوم  رتشیب  اه  شزرو  نیا  همه ي  زا  نادرم  نیرت  يوق  تاـقباسم  رد  .مدرکیم  نیرمت  یتواـفتم  روط  هب  اـه  شزرو  نیا  زا 

.دوب دیهاوخن  تاقباسم  نیا  ماجنا  هب  رداق  امش  یفاک  تردق  نودب  .مدرک 

هتـسخ دوز  یلیخ  اما  دینک  دنلب  ار  اه  هنزو  دـیناوتب  رگا  .دـیتسین  اه  تایلمع  یخرب  يارجا  هب  رداق  دیـشاب ، هتـشاد  یکچوک  هثج  رگا 
زا یکی  .دیوش و  قفوم  ات  دشاب  يوق  یلیخ  دیاب  مه  نات  هزیگنا  ینهذ و  تردق  .دیور  یم  رانک  دوز  یلیخ  هقباسم  زا  اًنئمطم  دـیوش ،
رد تماقتـسا  تردـق و  زیاس ، .تسا  ینلاـضع  يوق و  گرزب ، ییاهاپ  نتـشاد  تاقباسم  نیا  رد  تیقفوم  يارب  اـه  یگژیو  نیرتمهم 

.دنک یم  قدص  ندب  ياه  مادنا  ریاس  زا  رتشیب  اهاپ  يارب  هلئسم  نیا  دنز و  یم  ار  لوا  فرح  تاقباسم  نیا 

.دراد دربراک  زین  تسا  تردق  مه  تعرس و  جاتحم  مه  هک  يرگید  ياه  شزرو  رد  نینچمه  هلئسم  نیا 

.دنتسه اه  شزرو  عون  نیا  ءزج  ینار  لیبموتا  رکاس و  لابتوف  یبگر ، لابسیب ، ییاکیرما ، لابتوف 

ناتیاهمادنا ندرک  گرزب  فرـص  طقف  ار  ناتتقو  ای  دینک ، راک  ناتتردق  يور  طقف  نارادرب  هنزو  لثم  دیناوت  یمن  تاقباسم  نیا  يارب 
دیودب دینک ، انش  تقو  همه ي  دیابن  دیسرب ، دیهاوخ  یم  هک  یتردق  زیاس و  هب  دیهاوخ  یم  رگا  نینچمه  .دینک 
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تردق و زیاس ، دیناوت  یم  نآ  ماجنا  اب  هک  منک  یم  یفرعم  امـش  هب  ار  ینیرمت  شزرو ، اهلاس  هبرجت  اب  نم  .دینک  يراوس  هخرچود  ای 
تاکـسا تانیرمت  لماش  طقف  تساهاپ  ندرک  يوق  گرزب و  صوصخم  هک  نیرمت  نیا  .دیروآ  تسد  هب  ار  ناترظن  دروم  تماقتـسا 

نیتور لاًماک  هرارکت  تس 10  .دینک 10  یم  تحارتسا  هقیقد  ات 2  تس 10  ره  نیب  لوا  هتفه  ود  .تسا  هتفه  رد  رابکی  طقف  طقف و  اپ 
نیرمت نیا  .منک  راک  مه  متردـق  يور  مهاوخ  یم  نوچ  مهد  یم  ماجنا  هتفه  ود  طقف  ار  نیرمت  نیا  مدوخ  نم  .تسا  راوشد  اًعقاو  و 

.تسا یلاع  رایسب  تلاضع  دشر  نینچمه  یندب و  تماقتسا  ندرب  لااب  يارب 

.دنشاب كاندرد  ناتتلاضع  نیرمت  هتفه  نیلوا  زا  دعب  زور  دنچ  تسا  نکمم  هک  دشاب  ناتدای  هتبلا 

.دوب دهاوخ  رتمک  مه  درد  ساسحا  دینک و  هفاضا  ناتلیم  هب  هنزو  یمک  دیناوتب  دیاب  مود ، هتفه 

نازیم تسا  رتهب  ینلاـضع  دشر  شیازفا  يارب  هک  دینادب  تسا  بوخ  اما  موش ، تانیرمت  نیا  هیذـغت  ثحب  دراو  دایز  موخ  یمن  هتبلا 
.دوب دهاوخ  تاکسا  هرارکت  تِس 8  امش 8  تانیرمت  يدعب  هتفه  ود  .دیروخب  تیفیک  شوخ  ياهاذغ  نیئتورپ و  يرتشیب 

زا دیناوت  یم  تسا و  لوا  هتفه  ود  تانیرمت  زا  رتمک  رارکت  تسِ و  رظن  زا  نوچ  تسا  یلاع  رایـسب  اه  هچیهام  دشر  يارب  نیرمت  نیا 
مـشش مجنپ و  ياه  هتفه  .دیهد  شیازفا  ار  ناتیاه  هنزو  مه  زاب  مود  هتفه  رد  لوا ، هتفه  ود  لثم  .دینک و  هدافتـسا  يرتشیب  ياه  هنزو 

.دنک یم  رییغت  تردق  يور  ندرک  راک  هب  زیاس  يور  ندرک  راک  زا  ناتفده  دوش و  یم  رت  نیگنس  تانیرمت 

هک لااح  .دینک  یم  راک  تاوکسا  هرارکت  تِس 5  زین 5  هتفه  ود  نیا 
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.دنک یم  ادیپ  يدایز  رایسب  تیمها  حیحص  مرف  ظفح  تسا ، هدش  رت  نیگنس  ناتتانیرمت 

ولج هجنپ  كون  زا  ناتیاهوناز  دییایب و  ولج  هکنیا  ات  دینیشنب  بقع  تمس  هب  دریگب و  رارق  لکش  یـسوق  اًمتح  ناتتـشپ  هک  دینک  تقد 
.دنزب

یمن يرادرب  هنزو  دـنبرمک  رگا  .دـینک  مرگ  حیحـص  وـحن  هب  ار  ناتندـب  تاکـسا  تِس  نیگنـس 5  تانیرمت  ماـجنا  زا  لـبق  تسا  رتهب 
مود هتفه  رد  دیناوتب  دـیاب  لبق  لحارم  لثم  زین  هلحرم  نیا  رد  .دـینکب  ار  راکنیا  دـیاب  اًمتح  ناتینیرمت  همانرب  زا  هلحرم  نیا  رد  دـیدنب ،

.دنتسه یتردق  تانیرمت  لاًماک  متشه  متفه و  ياه  هتفه  .دیهد  شیازفا  ار  اه  هنزو  نازیم 

.دریگ ماجنا  نیگنس  رایسب  هرارکت  تِس 3  رد 3  دیاب  تانیرمت  نیا 

.دوشن ناتشومارف  ندب  ندرک  مرگ  نیرمت  ماجنا  زا  لبق 

رگا .دیا  هدیناسر  مامتا  هب  ناتیاهاپ  تماقتسا  تردق و  زیاس ، شیازفا  يارب  ار  دوخ  يا  هتفه  هخرچ 8  امش  هتفه ، نیا 2  مامتا  زا  سپ 
دینک هفاضا  تانیرمت  نیا  هب  مه  رگید  هتفه  کی  دیناوت  یم  دیا  هداد  ماجنا  يرادرب  هنزو  تاقباسم  رد  تکرش  يارب  ار  تانیرمت  نیا 
يارب رگا  اما  .دیشاب  هتشاد  لماک  تحارتسا  هقباسم  زا  لبق  زور  لقادح 10  يارب  دعب  دینزب و  تاوکسا  هرارکت  تِس 3  کی  نآ  رد  و 
تقد تردق و  اب  ار  ناتتانیرمت  دیاب  رابنیا  اما  .دینک  زاغآ  ار  راک  هرارکت  تِس 10  اب 10  هرابود  دیا ، هدادن  ماجنا  ار  تانیرمت  هقباسم 

ون ياهراولش  ناتینلاضع  گرزب و  ياهاپ  يارب  دیروبجم  نوچ  دینک  زادنا  سپ  لوپ  مه  یمک  هک  دشاب  ناتدای  .دیهد  ماجنا  يرتشیب 
دیرخب

؟ میهد شهاک  ار  دوخ  نزو  هنوگچ 

.دنراد فلتخم  دارفا  يور  رب  رین  ار  یتوافتم  تاریثات  نزو  شهاک  روظنم  هب  توافتم  ياه  میژر 

نزو دوب  دیهاوخ  رداق  یتروص  رد  اهنت  امش 
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، هرمزور یگدـنز  تارییغت  ربارب  رد  هدوب و  شزرو  شمرن و  اـب  هارمه  هک  دـینک  هدافتـسا  ییاـه  میژر  زا  هک  دـیهد  شهاـک  ار  دوخ 
.دنشاب هتشاد  يریذپ  فاطعنا 

؟ دراد دوجو  یصاخ  لومرف  ایآ 

یم مدرم  هب  ار  يریگمـشچ  ياه  نزو  شهاک  هدـعو  دـنوش و  یم  دـم  یتوافتم  ياهمیژر  فلتخم ، ياـه  هرود  رد  هک  دوشیم  هدـید 
.دنرادن رب  رد  يرگید  زیچ  دننک ، اهر  يدیما  ان  رد  ار  مدرم  هکنیا  زج  اه  میژر  عون  نیا  بلغا  هنافساتم  اما  دنهد ،

.دراد صاخ  لومرف  کی  نزو  شهاک  هک  تفگ  ناوت  یم  تخس  یلیخ 

نزو دـنناوت  یم  دارفا  مامت  نآ  يریگراک  هب  اب  هک  دراد  دوجو  صاخ  ییاذـغ  میژر  کـی  هک  درک  اـعدا  ناوت  یمن  رگید  تراـبع  هب 
تـسدب يارب  .تسا  شدوخ  ندـب  درکلمع  اب  قباطم  ییاذـغ  میژر  دـنمزاین  سک  ره  هک  تشاد  هجوت  دـیاب  دـنهد ، شهاـک  ار  دوخ 
تـسیاب یم  لوا  هلحو  رد  .دینک  زکرمتم  تسا ، ناتندب  صتخم  هک  ییاه  يژتارتسا  يور  رب  ار  دوخ  هجوت  دیاب  هجیتن  نیرتهب  ندروآ 

؟ تسیچ یقاچ  تلع  دینک  صخشم  ار  ریز  تلااوس  خساپ 

؟ تسا يدح  هچ  رد  امش  لکشم  تیدج  نازیم 

؟ دروآ دوجو  هب  دوخ  رانک  رد  یتملاس  يارب  ار  يرگید  تلاکشم  هک  دراد  دوجو  ناکما  نیا  ایآ  و 

تسد هجیتن  نیا  هب  دنا ، هداد  رارق  دوخ  تاعلاطم  سار  رد  ار  یقاچ  يرامیب  هک  یناکشزپ  یگدرسفا . ) ای  نوخ و  راشف  تباید ، لثم  )
شهاک يارب  ار  يدایز  سناش  نارامیب  هدـش ، رکذ  ياهروتکاف  روحم  لوح  بوانتم  ياه  ناـمرد  يزیر  حرط  اـب  هک  دـنا  هدرک  ادـیپ 

.دنراد هگن  دح  نامه  رد  اه  تدم  ات  ار  دوخ  نزو  دنناوت  یم  نینچمه  هدرک و  ادیپ  نزو 

، دنا هدوب  قاچ  مه  وا  ردام  ردپ و  هدوب و  نمزم  یقاچ  راچد  یکدوک  زا  هک  یسک  دینک  شزرو  ای  دیروخب  رتمک  ای 
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هاگـشاب هب  نتفر  اـی  ییاذـغ و  میژر  اـب  دـناوتب  هک  دـتفا  یم  قاـفتا  رتمک  تسا و  اـیهم  ـلاماک  وا  یقاـچ  يارب  هنیمز  یکیتـنژ ، رظن  زا 
زا یکـشزپ  ياهراکهار  هب  اکتا  اب  دنریگب و  رارق  کشزپ  میقتـسم  تراظن  تحت  دیاب  دارفا  نیا  .دهد  شهاک  ار  دوخ  نزو  یـشزرو 

.دنروایب نییاپ  ار  دوخ  نزو  هدعم ، یحارج  ای  نزو و  شهاک  ياه  يوراد  لیبق 

بسانم و ییاذـغ  ياه  میژر  هب  اکتا  اب  دـنناوت  یم  دـنا ، هدـش  قاچ  یطیحم ، تسیز  لماوع  لـیلد  هب  اـهنت  هک  يدارفا  رگید  يوس  زا 
.دنهد شهاک  ار  دوخ  نزو  شمرن ، شزرو و 

نتفر يارب  یفاک  تقو  نینچمه  دنراد و  رارق  لااب  يرلاک  اب  ییاهاذغ  دـیدش  ریثات  تحت  لاومعم  دارفا  بلغا  اهزور  نیا  هنافـساتم  اما 
.دنرادن زین  ار  یشزرو  هاگشاب  هب 

هک یتاروتسد  اه و  همانرب  قیرط  زا  هک  دراد  دوجو  سناش  نیا  دیشابن ، دیما  ان  دیا ، هتفرگ  رارق  یتیعقوم  نینچ  کی  رد  مه  امـش  رگا 
هیلک .دـیناجنگب  دوخ  یگتفه  همانرب  رد  ار  ندرک  شزرو  هداد و  رییغت  ار  دوخ  ندروخ  اذـغ  هویـش  دـیریذپ ، یم  ار  اهنآ  تیاضر  اـب 

.دنک ظفح  ار  دوخ  يژرنا  لداعت  دیاب  ندب  هک  دنوش  یم  متخ  هطقن  نیا  هب  یگمه  نزو ، شهاک  يارب  یلوصا  ياهدروآ  تسد 

، دـنک یم  بذـج  هک  يرادـقم  هب  تبـسن  يرتشیب ، يرلاک )  ) يژرنا ناتندـب  هک  دـینک  يراک  دـیاب  ندـش  رغـلا  يارب  لـیلد  نیمه  هب 
.دنک یم  فرصم 

ییاذغ ياه  میژر  نیرتهب  هک  دنا  هدرک  ادیپ  تسد  هجیتن  نیا  هب  نزو  شهاک  هنیمز  رد  اکیرمآ  يزرواشک  نامتراپد  ریخا  تاقیقحت 
.دنهد یم  شهاک  دوخ  نازیم  نیرت  نییاپ  هب  قاچ  دارفا  رد  ار  هدش  بذج  يرلاک  نازیم  هک  دنتسه  ییاهنآ 

زا ندب  هدش  بذج  يژرنا  نازیم  دیاب  امش  نزو  شهاک  يارب  رگید  ترابع  هب 
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.دشاب رتمک  یفرصم  يژرنا  نازیم 

.دنشاب ناسکی  هدش  هریخذ  يژرنا  یفرصم و  يژرنا  نازیم  دیاب  زین  نزو  نتشاد  هگن  تباث  يارب 

.دوش یم  عورش  ون  زا  نزو  شیازفا  دنیارف  دشاب ، یفرصم  يژرنا  زا  شیب  هدش  هتفرگ  يژرنا  نازیم  رگا 

اه همانرب  زا  یفلتخم  ماسقا  عاونا و  اب  متح  روط  هب  بسانم  ییاذـغ  میژر  کی  باختنا  يارب  وجتـسج  رد  ییاذـغ  فلتخم  ياه  همانرب 
.دننک یم  لکشم  راچد  یکدنا  ام  يارب  ار  باختنا  رما  نیا  دش و  دیهاوخ  هجاوم  ییاذغ 

.دنتسه يرتشیب  ياه  يرترب  ياراد  هیقب  هب  تبسن  اه  همانرب  زا  یخرب 

ار دوخ  نزو  ات  دـننک  یم  کمک  امـش  هب  ییاذـغ  ياه  میژر  زا  يرایـسب  هچرگا  هک  تسا  رواب  نیا  رب  اکیرمآ  يزرواشک  نامتراپد 
يذغم داوم  رظن  زا  دنراد ، دیکات  ییاذغ  فلتخم  ياه  هورگ  لداعتم  فرصم  يور  رب  هک  ییاه  همانرب  زا  هتسد  نآ  اما  دیهد ، شهاک 

نزو ینلاوط  نامز  تدم  يارب  دیهاوخ  یم  رگا  و  دوب ؛ دنهاوخ  رت  دیفم  تدم  زارد  رد  هدافتسا  يارب  دنتسه و  رت  ینغ  اه  نیماتیو  و 
دایز ییاذـغ  ياه  هدـعو  رگا  هک  دـنهد  یم  ناشن  تاقیقحت  هولاع  هب  .دـینک  هدافتـسا  اـهنآ  زا  تسا  رتهب  دـیراد  هگن  تباـث  ار  دوخ 

یتحار هب  دینک  ارجا  ار  نآ  یـضتقم  نامز  تدم  يارب  دیناوتب  دشاب و  هدش  لرتنک  هدش  بذج  يرلاک  نازیم  هدعو  ره  رد  اما  دنـشاب ،
رایسب دیهد  صاصتخا  زین  شمرن  یـشزرو و  ياه  نیرمت  هب  ار  یتقو  دوخ  هنازور  همانرب  رد  دیناوتب  رگا  .تفرگ  دیهاوخ  تبثم  هجیتن 

.دنتسه رثوم 

یم دینک  لمع  اهنآ  قبط  هک  دیشاب  هتشاد  ار  هدارا  نیا  رگا  اما  دنتسین ؛ هداس  دسر ، یم  رظن  هب  هک  مه  اهردقنآ  یتارییغت  نینچ  ماجنا 
تدم يارب  دیناوت  یم  دیهد و  شهاک  ار  دوخ  نزو  زا  یهجوت  لباق  نازیم  هب  دیناوت 
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یم تسد  زا  ار  دوخ  ندب  نزو  لک  زا  دارفا 10 % لوا  هام  دنچ  رد  بلغا  .دـیراد  هگن  تباث  ار  دوخ  نزو  رتشیب  یتح  لاسکی و  نامز 
.دننک یم  هفاضا  نزو  يرادقم  اددجم  نآ  زا  سپ  دنهد و 

نیا نزو  نداد  تسد  زا  لباقم  رد  ندـب  یعیبط  لـمعلا  سکع  .تسا  ندـب  هدـننادرگزاب  تاریثاـت  یناـهگان ، نزو  شیازفا  نیا  لـیلد 
ای ندـب و  مسیلوباتم  ندرک  دـنک  ریظن  فلتخم  ياههار  قیرط  زا  ار  رما  نیا  دراد ؛ هگن  تباـث  ار  ندـب  نزو  اـت  دـنک  يراـک  هک  تسا 

.دنک یم  ناربج  اهتشا  شیازفا 

هک ینزو  نازیم  ره  لاح  ره  هب  دینک  ادیپ  تسد  دوخ  هاوخلد  نزو  نازیم  هب  دیتسناوتن  رگا  یتح  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  هراومه  اما 
يریگولج یقاچ  هب  هتـسباو  ياه  يرامیب  زا  دـیناوتب  رتهب  هدرک و  ظفح  ار  دوخ  تملاـس  ات  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  دـیهد  شهاـک 

دنتـسه و ینغ  هزات  تاج  يزبس  تاج و  هویم  رظن  زا  هک  ياذـغ  ياـه  میژر  زا  هدافتـسا  هک  تسا  هدـش  تباـث  یملع  رظن  زا  .دـییامن 
ياه يرامیب  ناطرـس و  ریظن  ییاه  يرامیب  هب  لاتبا  زا  هکلب  دـننک ، یم  يریگولج  یقاچ  زورب  زا  اـهنت  هن  ررکم  ياـه  شمرن  نینچمه 

.دننک یم  يریگشیپ  زین  یقورع  یبلق - 

رثوم ینامرد  هب  یبای  تسد  فده  اب  یقاچ  یلصا  لیلد  صیخشت  يارب  ار  يا  همانـشسرپ  دراوراه  یکـشزپ  هاگـشناد  رد  نادنمـشناد 
.دندرک هیهت  قاچ ، دارفا  يارب 

تروص هب  ایآ  یقاچ  لیلد  هکنیا  زا  دـندرک  یم  علاطا  بسک  دـندوب ، هداد  رارق  اه  شـسرپ  يانبم  ار  یقاچ  لیلد  هک  ناحتما  نیا  رد 
لابند هب  دوخ  تلااوس  رد  نارگـشهوژپ  نینچمه  .تسا  هدش  داجیا  یطیحم  لئاسم  لیلد  هب  ای  هدـش و  لقتنم  اهنآ  هب  کیتنژ  یثرا و 

یعامتجا یسانشناور و  لیلاد  ایآ  هک  دندوب  نیا 
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یقاچ و نازیم  بسح  رب  ار  نارامیب  تلااوس  نیا  هب  نداد  خساپ  زا  دعب  سپـس  .ریخ  ای  دننک  يزاب  یقاچ  رد  ار  یـشقن  دـنناوت  یم  زین 
.دندرک یم  يدنب  هتسد  ندب ، رد  هدش  هریخذ  هفاضا  ياه  یبرچ 

هک دیوش  هجوتم  ات  دینک  هدافتـسا  ریز  تاکن  زا  دـیناوت  یم  دـیوش ، یم  يرامیب  تدـش  نازیم  یقاچ و  لیلاد  هجوتم  امـش  هک  ینامز 
یم اه  هنیزگ  کی  ره  دروم  رد  رتشیب  تاعلاطا  بسک  يارب  دـنروخ ، یم  امـش  درد  هب  نیریاس  زا  شیب  اهدروآ  تسد  زا  کیمادـک 

يارب یکیتنژ  رظن  زا  يدعتـسم  هنیمز  شیپ  امـش  دنچ  ره  دشاب  یکیتنژ  اساسا  یقاچ  رگا  .دـینک  هعجارم  دـعب  ياه  هحفـص  هب  دـیناوت 
.دننک یم  يزاب  هنیمز  نیا  رد  ار  یمهم  رایسب  شقن  یطیحم  ياهروتکاف  مه  زاب  دیشاب ، هتشاد  یقاچ 

هب هک  يا  هفرح  طیارش  ای  و  كرحت ، یب  ياه  لغـش  لااب ، يرلاک  اب  ییاهاذغ  فرـصم  دنـشاب  ریز  دراوم  لماش  دنناوت  یم  لیلاد  نیا 
زا يرایـسب  هکنیا  رطاخ  هب  هدوبن ! قاچ  هزادنا  نیا  هب  امـش  زا  شیپ  لسن  عطق  روط  هب  .دیورب  ناروتـسر  هب  دـنوش  یم  ببـس  يا  هنوگ 

.دنا هدوبن  جیار  زورما  هزادنا  هب  ات  ( fast food  ) دننک یم  هیارا  لااب  يرلاک  اب  ياهاذغ  هک  ییاه  ناراوتسر  هلمج  زا  یقاچ  لیلاد 

نییاپ يرلاک  اب  ییاهاذغ  زا  دیناوت  یم  روظنم  نیا  هب  .دیریگب  ار  یطیحم  لیلاد  تفرـشیپ  يولج  دیناوت  یم  دـینک  هدارا  هک  نامز  ره 
ار دوخ  هراومه  هک  دینک  لیدعت  يروط  ار  دوخ  راتفر  یسانش  ناور  رظن  زا  و  دیهد ، شیازفا  ار  دوخ  یکیزیف  كرحت  دینک ، هدافتسا 
، دـیور شیپ  همانرب  قباطم  دـیناوت  یمن  دـییآ و  یمن  رب  يراک  نینچ  سپ  زا  ییاهنت  هب  رگا  .دـییامن  ییاهراک  نینچ  ماـجنا  هب  روبجم 

لرتنک دنناوت  یم  هک  يدارفا  ریاس  ای  یتملاس  صصختم  ای  رواشم  کی  زا  تسا  رتهب 
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هک ییاه  تیعقوم  هک  ارچ  دنتسه ، رادروخرب  يدایز  رایـسب  شزرا  زا  ییاه  کمک  نینچ  .دیهاوخب  کمک  دنریگب ، هدهع  هب  ار  امش 
هتفرگ شیپ  رد  هک  يریـسم  ات  دـننک  یم  ناتقیوشت  هراومه  هدرک و  يروآدای  امـش  هب  ار  دـینک  يور  هدایز  ندروخ  رد  تسا  نکمم 

لیلد نیا  هب  لاصا  ای  دیا و  هدروآ  يور  يروخرپ  هب  یگدرسفا  ای  سرتسا و  لیلد  هب  رگا  یتخانشناور  لماوع  .دیناسرب  نایاپ  هب  ار  دیا 
هنیمز نیا  رد  امـش  ياه  شلات  زا  کی  چـیه  هتـشذگ و  راک  زا  راک  رگید  هک  دـینک  یم  روصت  دـیروخ و  یم  دایز  دـیتسه  قاچ  هک 
ناور کی  اب  .دینک  نشور  عوضوم  نیا  اب  ار  ناتفیلکت  دیاب  ادـتبا  دـینک ، عورـش  ار  ییاذـغ  میژر  هکنیا  زا  شیپ  داد ، دـنهاوخن  هجیتن 
يارب لاومعم  نیرتبلو  كازورپ و  ریظن  یگدرـسفا  دـض  ياهوراد  زا  یخرب  .دـینک  تروشم  وراد  زیوجت  ای  هرواـشم و  يارب  رگناـمرد 

.دنهد شهاک  یکدنا  ار  رامیب  ندب  نزو  دنناوت  یم  هاتوک ، نامز  تدم  يارب  لقادح  هک  ارچ  دنوش  یم  زیوجت  قاچ  هدرسفا  دارفا 

دماراک درف  کی  زا  .دینک  عورش  ار  نزو  شهاک  رب  ینبم  ياذغ  میژر  دیناوت  یم  تفای ، دوبهب  امش  بارطضا  یگدرسفا و  هک  ینامز 
تاداع دیناوتب  قیرط  نآ  زا  ات  دنک ، هیارا  امـش  هب  ار  ناتندـب  صوصخم  یـصاصتخا  همانرب  ات  دـیریگب  کمک  هیذـغت  صـصختم  ای  و 

ياهراتفر یخرب  و  دیـشاب ، هتـشاد  شزرو  هماـنرب  دـیروخب ، اذـغ  دـیدج  ياـه  هماـنرب  قبط  دـینک ، شومارف  ار  دوخ  هتـشذگ  ییاذـغ 
.دیراذگب رانک  ار  دوخ  بسانمان 

دننام یصخش  ای  یهورگ و  همانرب  کی 

هدـش و بوسحم  امـش  يارب  يدـیما  هطقن  هلزنم  هب  دـنناوت  یم  نزو ، شهاـک  ياـه  هماـنرب  ریاـس  دیـشاب و  دوخ  نزو  شیازفا  بقارم 
تلاکشم دروم  رد  نامزمه  .دیهد  شهاک  ار  دوخ  نزو  ات  دنک  ناتقیوشت 
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کی ات  تسا  مزلا  دـیتسین ، نزو  شهاک  هب  رداق  ییاـهنت  هب  رگا  .دـینک  تروشم  سانـشناور  کـی  اـب  دـیناوت  یم  زین  دوخ  یعاـمتجا 
یقاچ يرامیب  هنیمز  رد  وا  صـصخت  هک  یکـشزپ  .دـینک  تروشم  وا  اب  دوخ  سیک  دروم  رد  دـینک و  تاـقلام  ار  هیذـغت  صـصختم 

تبحـص امـش  اب  زین  یحارج  دروم  رد  موزل  تروص  رد  یتح  نزو و  شهاک  توافتم  ياه  صرق  دروم  رد  امـش  اب  دـناوت  یم  دـشاب ،
.دنک

امش دمآ و  دهاوخ  امش  غارـس  هب  دشاب  یم  زین  رواشم  هدنهد و  میژر  لماش  دایز  لامتحا  هب  هک  یکـشزپ  میت  کی  اب  متح  روط  هب  وا 
هب هتـسباو  ياه  يرامیب  راچد  امـش  رگا  یقاچ  هب  هتـسباو  یتملاـس  تلاکـشم  .دیریگب  کمک  زین  اهنآ  زا  دیناوت  یم  زاین  تروص  رد 

تعرـس هب  دیاب  دراد ، دوجو  ییاه  يرامیب  نینچ  کی  هب  لاتبا  رد  ییلااب  کسیر  ای  لااب و  نوخ  راشف  ای  تباید و  لثم  دیتسه ، یقاچ 
اب دـیوش ، هاـگآ  دوخ  يور  رب  یقاـچ  ياهررـض  راـثآ و  زا  دـیاب  .دـیهد  شهاـک  ار  دوخ  نزو  دـینکب و  دوخ  یقاـچ  لاـح  هب  يرکف 

تاقیقحت .دهد  صیخشت  يرورض  امش  يارب  ار  هنیزگ  ود  ره  وا  دیاش  دینک ، هرواشم  یحارج  ای  صرق و  فرـصم  دروم  رد  کشزپ ،
.دنک راهم  ار  یقاچ  هب  هتسباو  یمسج  تلاکشم  دناوت  یم  هک  تسا  يزیچ  اهنت  بلغا  نزو  نداد  تسد  زا  هک  دنهد  یم  ناشن 

یلدنص طسوت  یشزرو  نیرمت  دنچ 

نیرمت هاگـشاب و  مظنم  همانرب  زا  يوریپ  ابیرقت  هناخ  زا  نوریب  ياه  بش  و  یگداوناخ ، تادهعت  يراک ، هدرـشف  ياه  همانرب  دوجو  اب 
يارب تاناکما  نیرتمک  هب  باستحا  اب  ینابیتشپ  همانرب  کی  هشیمه  تسین  دب  لیلد  نیمه  هب  .دسر  یم  رظن  هب  لکشم  يردق  اجنآ  رد 

ياههار دیناوت  یم  تیقلاخ ، یمک  کمک  هب  .دیشاب  هتشاد  دوخ 
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رد .دیوش  دنمرهب  مه  ناتنهذ  نتـشاداو  كرحت  هب  تهج  رد  نآ  يایازم  زا  نینچمه  دـینک و  ادـیپ  دوخ  ندـب  كرحت  يارب  یتوافتم 
ات 15 تس 12  يارب 2  دـیاب  ار  نیرمت  ره  .تسا  دازآ  تقو  تعاس  مین  یلدنـص و  کی  دـیراد  زاین  هک  يزیچ  اهنت  ریز  ياـه  نیرمت 

نآ هاگنمیـشن  هک  یلاح  رد  دنلب  مکحم و  اتبـسن  یلدنـص  کی  زا  یبسانم  هلـصاف  رد  ( step ups  ) پآ پتـسا  .دینک  رارکت  ییات 
یلدنـص يور  رب  دیروآ و  لااب  هدرک و  دـنلب  نیمز  يور  زا  یمارآ  هب  ار  دوخ  تسار  ياپ  دـیتسیاب ، دـشاب ، هتـشاد  رارق  امـش  يوربور 

رگید ياپ  حطـس  مه  زین  پچ  تمـس  ياپ  ات  دیهد  راشف  لااب  تمـس  هب  ار  ندـب  هداد و  تسار  ياپ  يور  رب  ار  ندـب  نزو  .دـیهد  رارق 
رارکت اددجم  ار  تکرح  دیتشگزاب ، عورـش  تلاح  هب  هک  ینامز  .دـیهد  رارق  نیمز  يور  رب  هدروآ و  نییاپ  ار  پچ  ياپ  سپـس  دوش ،

رس و راهچ  تلاـضع  تیوقت  يارب  نیرمت  نیا  دیاوف  .دینک  رارکت  زین  رگید  ياپ  يارب  ار  نیرمت  تاکرح ، دادعت  مامتا  زا  سپ  .دینک 
.دنک یم  مکحم  دنمتردق و  ار  امش  ياهاپ  هدوب و  دیفم  نار  ینیرس  رس  هس 

لکـش نیمز  يور  رب  اه  جنرآ  نداد  رارق  اب  سپـس  دـیهد و  رارق  یلدنـص  هاگنمیـشن  يور  رب  ار  دوخ  ياپ  ود  ره  ( plank  ) کنلاپ
هتـشاد هجوت  دیاب  دـینک ) نهپ  هلوح  کی  دوخ  ناتـسد  ریز  دـیناوت  یم  تسا  تفـس  يردـق  نیمز  رگا   ) دـیروآ دوجو  هب  ار  زیم  کی 

.دنشاب هدیشک  فاص و  ندب  ياه  تمسق  مامت  دنکن و  ادیپ  لکش  یسوق  تلاح  ناترمک  هک  دیشاب 

نیا رد  هقیقد  کی  نامز  تدم  يارب  دینک و  ضبقنم  ار  دوخ  ياپ  ياه  هچیهام 
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زین ندب  ییلااب  هنت  مین  ياه  هچیهام  يارب  دنک ، یم  تیوقت  ار  اپ  تلاـضع  هکنیا  رب  هولاع  تکرح  نیا  دیاوف  .دـینامب  یقاب  تیعـضو 
.دنوش یم  هتشاد  او  راک  هب  تلاضع  مامت  نیاربانب  دینک  ظفح  ار  دوخ  لداعت  ات  دیتسه  شلات  رد  امش  هک  ارچ  تسا  دیفم 

ظفح هب  زاین  تکرح  نیا  .دـیربب  لااب  هدرک و  دـنلب  یلدنـص  يور  زا  یمارآ  هب  ار  اـهاپ  زا  یکی  دـینک  یعـس  تماقتـسا  شیازفا  يارب 
.دوب دهاوخ  رت  دیفم  یمکش  تلاضع  يارب  دراد و  يرتشیب  لداعت 

هب ار  اه  تسد  فک  دریگب  رارق  نیمز  يور  رب  ناتیاه  جـنرآ  هکنیا  ياج  هب  راب  نیا  اما  دـیریگب  راق  کنلاپ  تیعـضو  ناـمه  رد  اـنش 
.دیراذگب نیمز  يور  رب  هدرک و  زاب  هناش  ضرع 

تکرح ماـجنا  نیح  رد  دـیوش  نئمطم  .نتفر  انـش  هـب  دـینک  عورـش  دراد  رارق  یلدنـص  يور  رب  ناـتیاهاپ  هـک  لاـح  ناـمه  رد  سپس 
.دنک یمن  زوق  ناترمک 

تیوقت زین  دنتسه  راکمه  اهنآ  اب  هک  ییوزاب  رس  ود  ياه  هچیهام  دنریگ و  یم  رارق  فده  امش  هنیس  تلاضع  زیچ  ره  زا  شیپ  دیاوف 
.دنوش یم 

ار دوخ  لداعت  هطقن  دیهد و  رارق  یلدنـص  يور  رب  ار  اهاپ  زا  یکی  دـیتسیاب ، یلدنـص  زا  رت  ولج  رتم  یتناس  دـنچ  ییاپ  کت  تاکـسا 
هک ییاپ  تلاـضع  زا  دـیاب  تمـسق  نیا  رد  .دـیروایب  نییاپ  تمـس  هب  دـیناوت  یم  هک  ییاجنآ  ات  ار  دوخ  نساب  یمارآ  هب  .دـینک  ادـیپ 

.دوش ماجنا  تکرح  لماک  رود  کی  ات  دیوش  دنلب  تقد  هب  دیدیسر  نییاپ  هب  هک  ینامز  .دیریگب  کمک  هداتسیا ،

.دشاب یم  قاس  تشپ  هلضع  و  نار ، ینیرس ، رس  راهچ  رس و  هس  تلاضع  تیوقت  يارب  تکرح  نیرتهب  نیرمت  نیا  دیاوف 

هب دیناوت  یم  تکرح  نیا  تیفیک  هب  هجوت  اب 
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رد اه  تسد  هک  يروط  هب  دینیـشنب ، یلدنـص  يور  رب  رـس  هس  تلاـضع  شـشک  .دـینک  راـک  زین  دوخ  لداـعت  ظـفح  يور  رب  یتحار 
.دشاب هتفرگ  ار  یلدنص  ياه  هبل  اه  تسد  فک  هدوب و  نیفرط 

هب .دـتفیب  اه  تسد  يور  رب  ندـب  نزو  لک  هک  ییاج  ات  دـیرادرب  مدـق  ولج  تمـس  هب  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  اـت  دوخ  ياـهاپ  اـب  سپس 
لااب اددجم  هدرب و  نییاپ  تمـس  هب  ار  ندـب  ییوزاب ) رـس  هس  تلاـضع  زا  هدافتـسا  اب   ) دـیروایب نییاپ  تمـس  هب  ار  دوخ  ندـب  یمارآ 
راشف ندرک  هفاضا  يارب  رس ) هس  تلاضع   ) دینک یم  ساسحا  دوخ  ياه  وزاب  یتشپ  تمسق  رد  یشزوس  ساسحا  امش  دیاوف  .دیروآ 

قاس ياه  هچیهام  کیرحت  .دیهد  رارق  يزاس  ندب  صوصخم  پوت  ای  رگید  یلدنـص  کی  يور  رب  زین  ار  ناتیاهاپ  دـیناوت  یم  رتشیب 
يور زا  اه  هنـشاپ  هک  يروط  هب  دـیروایب  یلدنـص  هبل  یکیدزن  هب  ار  دوخ  ياهاپ  دـیتسیاب ، یلدنـص  کی  يور  رب  اپ  ود  ره  فک  اب  اپ 

.دنشاب هدش  جراخ  یلدنص 

هب تکرح  نیا  دیاوف  .دیوش  دنلب  دینشنب و  سپس  .دیریگب  ار  یمـسج  دیناوت  یم  دیتسین  دوخ  لداعت  ظفح  هب  رداق  تلاح  نیا  رد  رگا 
ضرع هب  مکـش  زا  نمرپوس  .دـیامن  یم  کمک  ندـب  لداعت  ظـفح  رد  امـش  هب  دریگ و  یم  هناـشن  ار  اـپ  قاـس  تلاـضع  صخا  روط 
نیفرط زا  ار  دوخ  ياه  تسد  سپـس  .دـیهدب  یلدنـص  زا  جراخ  رد  اـهاپ و  يور  رب  دـیاب  ار  دوخ  نزو  رتشیب  .دیـشکب  زارد  یلدـنص 
نییاپ لااب و  تمـس  هب  ار  ندب  رمک  تلاـضع  زا  هدافتـسا  اب  نیح  نیمه  رد  و  پچ ، تمـس  هب  دعب  تسار و  تمـس  هب  ادـتبا  دیـشکب ؛

رمک تلاضع  زا  طقف  تکرح  ماجنا  نامز  رد  هک  دینک  یعس  .دینک  تیاده 
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تیوقت هتفای و  شرورپ  تل  پارت و  هلمج  زا  رمک  تلاـضع  هدـمع  روط  هب  دـیاوف  .نار  ای  نساـب  ياـه  هچیهاـم  زا  هن  دـینک  هدافتـسا 
.دنوشیم

ریز دینک ، دنلب  دوخ  لباقم  رد  ار  یلدنص  یمارآ  هب  .دیریگب  ار  یلدنـص  ياه  هیاپ  دوخ  ناتـسد  اب  دیتسیاب و  تسار  ولج  زا  ندرب  لااب 
تلاضع تکرح ، نیا  ماجنا  اب  امـش  دیاوف  .دیربب  مکـش  ریز  هب  اددجم  دیروآ و  لااب  ناتیاه  هناش  ات  اجنآ  زا  دیهد و  رارق  دوخ  مکش 

دیروایب و دوخ  رس  يلااب  هب  یمارآ  هب  ار  یلدنص  دیراد ، هگن  ار  یلدنص  ياه  هیاپ  یشترا  سرپ  .دینک  یم  تیوقت  ار  ییولج  ییاتلد 
رس هب  یلدنـص  اب  هک  دیـشاب  بقارم  طقف  .دینک  ارجا  ار  سرپ  تکرح  دیتسه ، هاگـشاب  سرپ  هاگتـسد  زا  هدافتـسا  لاح  رد  هکنیا  لثم 
رب نساب  ندرک  دنلب  .دهد  یم  شرورپ  ار  هنیـس  هسفق  ینایم  ییولج و  ییاتلد  تلاـضع  تکرح  نیا  دـیاوف  .دـینکن  دراو  هبرـض  دوخ 
مخ یکدنا  ار  اهوناز  دیراذگب و  یلدنص  يور  رب  ار  اپ  ياه  هنـشاپ  دیـشکب ، زارد  تسا  یلدنـص  هب  ناتیور  هک  یلاح  رد  نیمز  يور 

اب ات  دیروایب  لااب  دینک و  دنلب  نیمز  يور  زا  یمارآ  هب  ار  نساب  هدرک و  هدرشف  ار  دوخ  نار  ینیرس ، ياه  هچیهام  زا  هدافتـسا  اب  .دینک 
.دنک تسرد  تسار  طخ  کی  ندب  ياه  تمسق  ریاس 

بقع تلاضع  صاخ  روط  هب  نیرمت  نیا  دیاوف  .دیدرگزاب  هیلوا  تیعقوم  هب  اددجم  دینامب و  یقاب  تیعـضو  نیا  رد  هظحل  کی  يارب 
.دنوش یم  تیوقت  زین  دننک  یم  راک  گنهامه  اهنآ  اب  هک  ینیرس  ياه  هچیهام  دهد و  یم  رارق  فده  ار  نار 

روط هب  ار  ندرک  شزرو  هک  دیتسین  روبجم  رگید  دیدوب  هقیضم  رد  ینامز  رظن  زا  هک  هدنیآ  هعفد  دیرواین  هناهب 
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.دیراذگب رانک  لماک 

لکیه دیزادرپب و  رثوم  رایسب  ياه  نیرمت  يارجا  هب  یگناخ  لیاسو  زا  هدافتسا  اب  یتحار  هب  دیناوت  یم  تیقلاخ  یمک  کمک  هب  اهنت 
ره تسین  دب  دیورب ، هاگـشاب  هب  یتحار  هب  دیناوت  یم  دـیرادن و  یلکـشم  تقو  رظن  زا  رگا  یتح  .دـیروآ  مرف  يور  یتحار  هب  ار  دوخ 

کی يارب  دـیناوت  یم  هک  رظن  نیا  زا  مه  تسا و  رثوم  ناتیارب  یناور  رظن  زا  مه  راـک  نیا  دـینک ؛ نیرمت  هناـخ  رد  راـبکی  تقو  دـنچ 
مه زاب  دـیاب  هشیمه  لثم  اما  .تسا  دـیفم  دیـشاب ، تحار  دـیهد  یم  ماجنا  هاگتـسد  اب  هک  یگـشیمه  موسرم و  ياـه  شزرو  زا  هسلج 
زور کی  دوخ  هب  نیرمت  زور  ره  نیب  و  دیناسرن ، بیسآ  ناتدوخ  هب  ات  دیهد  ماجنا  بسانم  تیعضو  رد  ار  تاکرح  هک  دیشاب  بقارم 

.دیوشن هجاوم  هزادنا  زا  شیب  نیرمت  لکشم  اب  ات  دیهدب  تحارتسا 

ییاذغ باوج  لاؤس و  دنچ 

زا شیپ  اهتاردیهوبرک  فرـصم  ندوب  حیحـص  ای  ویووکیام و  رد  اذغ  ندرک  مرگ  ریثات  ای  سمادآ  ندیوج  تارطخ  دروم  رد  لاح  ات 
؟ دیا هدرک  رکف  شزرو 

.میهد یم  خساپ  تمسق  نیارد  تلااوس  نیا  یگمه  هب 

؟ دراذگ یم  ریثات  ییاذغ  داوم  تیصاخ  رد  ویو  ورکیام  ایآ 

ره رب  ینبم  تاقیقحت  نوچ  دیشاب  هتشاد  لوبق  ار  یـسک  هچ  امـش  هک  دراد  یگتـسب  هدشن و  ادیپ  یعطق  یباوج  زونه  لاوس  نیا  يارب 
ییاذغ داوم  نوچ  تسا  رـشب  عارتخا  نیرتکانرطخ  ویو  ورکیام  هک  دننک  یم  اعدا  یخرب  .تسا  هتفرگ  ماجنا  یفنم  تبثم و  خـساپ  ود 

.دنک یم  لیدبت  از  ناطرس  يداوم  هب  ار 

هب اذـغ  نتخپ  زا  رتـشیب  ار  ییاذـغ  شزرا  ویو ، ورکیاـم  رد  اذـغ  زپ  تخپ و  هک  دـنرواب  نیا  رب  ، FDA هسـسوم دننام  رگید  یهورگ 
اه و نیماتیو  دناوت  یم  یتح  هدادن و  شهاک  یتنس  تروص 
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یمن اذغ  خبط  ماگنه  بآ  ندوزفا  هب  يزاین  هدش و  هتخپ  رتعیرـس  ویو  ورکیام  رد  اذـغ  هک  ارچ  دـنک  ظفح  ار  يرتدایز  یندـعم  داوم 
.دشاب

هب هکنیا  اـب  .ددرگ  یم  دادـملق  ییاذـغ  داوـم  تیـصاخ  شزرا و  بـیرخت  رد  لـماع  نیرتـمهم  بآ ، ندوزفا  داـیز و  ترارح  ارهاـظ 
رد  B12 نیماتیو شهاک  ثعاب  ویو  ورکیام  رد  اذغ  تخپ  هک  هداد  ناشن  تاعلاطم  یخرب  تسا ، زاین  هنیمز  نیا  رد  يرشیب  تاقیقحت 

؟ تسا رضم  سمادآ  ندیوج  ایآ  .ددرگ  یم  ییاذغ  داوم 

.دراد یگتسب 

رتشیب دنق  رد  نادند  يانیم  داسف  لماع  يرتکاب  نوچ  دوش  اهنادـند  ندـش  بارخ  هب  رجنم  دـناوت  یم  دـشاب ، دـنق  يواح  سمادآ  رگا 
.دنک یم  دشر  هدش و  داجیا 

دیلوت ثعاب  اریز  دنک  کمک  اهنادند  نتـشاد  هاگن  زیمت  هب  كاوسم  بایغ  رد  دناوت  یم  دنق  نودـب  سمادآ  ندـیوج  رگید  فرط  زا 
.دوش یم  بوسحم  رضم  ياهیرتکاب  ومن  دشر و  ربارب  رد  ندب  یعیبط  ظفاحم  نیرتدنمتردق  ناهد  قازب  .ددرگ  یم  ناهد  رد  قازب 

نیا اب  یلو  ددرگ  یم  اهنآ  ندـش  رتزیمت  هجیتن  رد  اهنادـند و  يلابلا  رد  اذـغ  ياه  هدرخ  ندـش  مرن  ثعاب  سمادآ  ندـیوج  هوـلاعب 
.دریگ یمن  ار  ندز  كاوسم  ياج  هاگچیه  سمادآ  ندیوج  لاح 

.دوش هراورآ  کف و  هیحان  رد  یتلاکشم  داجیا  ثعاب  تسا  نکمم  سمادآ  دح  زا  شیب  ندیوج 

هدومن فرـصم  سمادآ  دایز  دنتـسه ، دوخ  هراورآ  رد  لصافم  یگدوسرف  راچد  هک  یناسک  زا  دصرد  هک 65  هداد  ناشن  تاقیقحت 
.دنا

لمع نیا  هک  دـندقتعم  ناکـشزپ  زا  یخرب  .ددرگ  یم  یـشراوگ  ياهمیزنآ  حـشرت  ددـغ  کیرحت  ثعاـب  نینچمه  سمادآ  ندـیوج 
قازب نوچ  هک  دنرواب  نیا  رب  رگید  یضعب  .ددرگ  هدعم  مخز  داجیا  ثعاب  هدرک و  حشرت  دیسا  دح  زا  شیب  هدعم  هک  دوش  یم  ثعاب 

یثنخ ثعاب  سمادآ ، ندیوج  لیلدب  هدش  داجیا 
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؟ دنراد یتیمها  هچ  دنتسیچ و  اهتیلورتکلا  .تفای  دنهاوخ  شهاک  یقورع  یبلق  ضارما  ددرگ ، یم  یفاضا  دیسا  ندش 

.دنتسه یکیرتکلا  رادراب  ياهلوکلوم  اهنوی ، .ددرگ  یم  قلاطا  تیلورتکلا  یملع  حلاطصا  رد  یکمن  ياهنوی  هب 

.میزینم اهدیرلک و  میساتپ ، میدس ، ياهنوی  زا  دنترابع  اهنآ  نیرتشیب  هک  دشاب  یم  اهنوی  نیا  زا  ولمم  ناسنا  ندب 

رـسارس رد  یکیرتکلا  ژاتلو  ظفح  ثعاـب  نوچ  دنـشاب  یم  تیمها  ياراد  یبلق  ینلاـضع و  یبصع ، ياـهتفاب  رد  هژیو  هب  اـهتیلورتکلا 
.دندرگ یم  اهشخب  یمامت  رد  یکیرتکلا  ياهکرحم  لاقتنا  ثعاب  هجیتن  رد  ندب و  ياهلولس 

قیرط زا  اهتیلورتکلا  شهاک  بجوم  نیگنـس  ياهـشزرو  دننام  اهتیلاعف  زا  یخرب  اما  دـنوش  یم  میظنت  هیلک  طسوت  اهتیلورتکلا  تظلغ 
.دوشیم قرع 

.دوب دهاوخ  بسانم  رایسب  یشزرو  نیگنس  ياهتیلاعف  زا  دعب  میدس  میساتپ و  دیرلک  يواح  ياه  یندیشون  ندروخ  نیاربانب 

؟ تسا دیفم  بلق  يارب  ریعشلا  ءام  ایآ 

.دوشیم تفای  روفو  هب  ریعشلا  ءام  رد  دیئونولاف  هدام  هک  هدیدرگ  صخشم  بلق  ناصصختم  طسوت  یملع  قیقحت  کی  رد  .هلب 

.دنهد یم  شهاک  اهنایرش  رد  ار  ینوخ  هتخل  لیکشت  لامتحا  هک  دنشاب  یم  يوق  رایسب  ياهنادیسکا  یتنآ  اهدیئونولاف 

.دنک يریگولج  يزغم  یبلق و  ياه  هتکس  زا  يدایز  دح  ات  دناوت  یم  ریعشلا  ءام  رتشیب ) هن  و   ) ناویل ود  ای  کی  ندیشون 

؟ تسا حیحص  شزرو  زا  لبق  اهتاردیهوبرک  فرصم  ایآ 

هداد ناشن  تاقیقحت  .ددرگ  یم  درف  ییاراک  هجیتن  رد  نوخ و  دـنق  یناهگان  شهاک  نیلوسنا و  يزاس  اهر  ثعاب  یـشزرو  ياهتیلاعف 
ار نیلوسنا  يزاسدازآ  زا  یشان  هتفر  تسد  زا  زکولگ  نیرمت ، زا  شیپ  تعاس  کی  يدنق ) داوم   ) تاردیهوبرک مرگ  فرصم 70  هک 

.درک دهاوخ  ناربج 

رگید یخرب  رد  هدـش و  یئاراـک  شیازفا  ثعاـب  دارفا  زا  یخرب  رد  اهتاردـیهوبرک  فرـصم  هک  دـیدرگ  صخـشم  نوـمزآ  کـی  رد 
رد یلو  تشادن  ربرد  يریثات 
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؟ تسا بسانم  باوخ  زا  شیپ  نیئتورپ  ياهردوپ  ندروخ  ایآ  .دیدرگن  هدهاشم  یفنم  هجیتن  تروص  ره 

رـضم ود  ره  هک  دنـشاب  یم  مضهلا  لهـس  ياهنیئتورپ  اهتادیهوبرک و  يواح  ینیئتورپ  ياهدروپ  رتشیب  .ینیئتورپ  عونره  هن  اما  اعطق ، 
.دنتسه

اما دوبدهاوخ  دیفم  باوخ  ماگنه  نیئتورپ  فرصم  نیاربانب  ددرگ  یم  بوسحم  ینلاـضع  تفایزاب  يارب  نامز  نیرتدمآراک  باوخ 
هک هچنآ  .دنامدهاوخن  یقاب  تلاـضع  يارب  يدایز  نیئتورپ  دنوشیم ، ندب  بذـج  تعرـس  هب  اهردوپ  رثکا  رد  دوجوم  نیئتورپ  نوچ 

نیمات تلاـضع  يرورپزاب  تهج  زاین  دروم  نیئتورپ  ات  تسا  تواـفتم  بذـج  خرن  ياراد  ياـهنیئتورپ  زا  یبیکرت  دـیراد  مزـلا  اـمش 
داوم نیا  زا  يدایز  تمـسق  هک  ارچ  دنـشاب  مک  تاردـیهوبرک  ياراد  هک  دـینک  باختنا  ییاهردوپ  هک  دـینک  یعـس  نینچمه  .ددرگ 

.دش دهاوخ  یبرچ  هب  لیدبت  باوخ  ماگنه 

.دوشیم هتفگ  یضیقن  دض و  ياهتبحص  دیآ ، یم  نایم  هب  ندروخ  بوخ  زا  تبحص  یتقو  هک  تسا  نشور  حضاو و  دینادب  رتشیب 

رامشب نادنمـشناد  نیب  ییاهوگتفگ  طقف  دنتـسین و  یعطق  هشیمه  تاعلاطم  جیاتن  هک  تسا  نیا  دنادب  تسا  مزلا  يدرف  ره  هک  هچنآ 
.دنوریم

؟ هتفگ یک  دیسرپب  ناتدوخ  زا  تسا  مزلا  دش ، وگزاب  قیقحت  کی  هجیتن  هاگره 

؟ دنک یم  ینابیتشپ  تیامح و  نآ  زا  یسک  هچ  و 

.دنراد امش  ندرک  هارمگ  رد  یعس  یئوجدوس  لیلد  هب  هک  دنراد  دوجو  يدایز  دارفا  هعماج  رد  . 

.دینکن رواب  ار  یسک  ره  هتفگ  هک  دیشاب  بقارم  سپ  تسا ، امش  یتملاس  نیا 

؟ تسا یفاک  شزرو  رادقم  هچ 

 … دینک ربص  اما  .تسا  یتملاـس  ظفح  دیلک  طسوتم  ياهتیلاعف  عاونا  ریاس  ینابغاب و  يور ، هدایپ  هک  دنراد  هدیقع  نیـصصختم  رثکا 
.دنراد رتدیدش  ياه  تیلاعف  هب  زاین  دارفا  هک  دهد  یم  ناشن  دیدج  قیقحت  کی 

هب 30 طسوتم  روط  هب  درف  ره  هک  دنراد  هدیقع  ناققحم 
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کی هب  دـیاب  نازیم  نیا  هک  دـنراد  رواب  یـشزرو  نیـصصختم  زا  رگید  یخرب  دراد و  زاـین  یمـسج  تیلاـعف  شزرو و  زور  رد  هقیقد 
امش یمگردرـس  ثعاب  تسا  نکمم  شزرو  ملع  نیـصصختم  يوس  زا  توافتم  ضیقن و  دض و  ياه  هیـصوت  دیاقع و  .دسرب  تعاس 

.دشاب هدش  زین 

، ضیقن دض و  نیوانع  نیا  صیخشت  يارب  شلات  رد  .دیراد  زاین  زور  رد  شزرو  رادقم  هچ  هب  اًعقاو  هک  دینادب  دیراد  تسود  لاًامتحا 
، ینـس ياه  هورگ  اب  هک  دنـسر  یم  مه  اب  ریاـغم  تواـفتم و  جـیاتن  هب  تلع  نیا  هب  یـشزرو  تاـقیقحت  هک ، دـنیوگ  یم  نیـصصختم 

هفاضا دارفا  زا  یخرب  دنراد ، رارق  یبلق  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  ضرعم  رد  دارفا  زا  یخرب   ) توافتم رطخ  لماوع  اب  يدارفا  اه و  تیسنج 
.دننک زاغآ  ار  دوخ  یشزرو  ياه  تیلاعف  فلتخم  ياه  حطس  اب  دیاب  فلتخم  دارفا  دنتسه و  هجاوم  دنراد ) نزو 

.میروایب لمع  هب  هسیاقم  فلتخم  یشزرو  تاقیقحت  نیب  هک  تسین  حیحص  تلع  نیا  هب 

راک هب  وجشناد  ناوج  درم  يارب  تسا  نکمم  هتفرگ  تروص  ینیـشن  اجکی  یگدنز  هویـش  اب  لاسنایم  مناخ  يارب  هک  یتاقیقحت  جیاتن 
.دنرادن رظن  قافتا  یمومع  ياه  هیصوت  هب  اهنآ  لیدبت  تاقیقحت و  جیاتن  هیجوت  ریسفت و  يور  مه  اب  ناققحم  .دیاین و 

زاین ای  دنوشن ، درسلد  ادتبا  نامه  زا  دننک  عورش  دنهاوخ  یم  هک  یناسک  ات  درک  زکرمت  یشزرو  تیلاعف  هب  ممینیم  زاین  يور  دیاب  ایآ 
؟ دشاب هتشاد  اهنآ  يارب  يرتشیب  دیاوف  ات  تفرگ  رظن  رد  رتلااب  دیاب  ار  شزرو  هب 

همه يارب  هک  ییاه  هیـصوت  .تسا  رادـقم  هچ  یـشزرو  تانیرمت  يارب  لآ  هدـیا  نازیم  دـناد  یمن  سکچیه  هک  تسا  نیا  رخآ  طـخ 
.دشابن امش  بسانم  تسا  نکمم  دیآ  یمرد  تسرد 

رد توافت  رطاخ  هب  هک  دنراد  هدیقع  نیصصختم 
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.تسا توافتم  فلتخم ، دارفا  يارب  یشزرو  تیلاعف  يارب  زیوجت  نیرتهب  دارفا ، یشزرو  فادها  یتملاـس و  تیعـضو  تیـسنج ، نس ،
؟ تسیچ امش  فده 

.دراد دیروآ ، تسد  هب  شزرو  اب  دیراودیما  هک  هچنآ  شزرو و  زا  امش  فده  هب  میقتسم  یگتسب  امش  يارب  شزرو  حیحص  رادقم 

یتملاـس ظفح  شزر  زا  شفده  هک  یـسک  زا  رتشیب  دیاب  اًنئمطم  دنک ، مک  نزو  دـهاوخیم  دراد و  نزو  هفاضا  هک  یـسک  لاثم ، يارب 
یتملاـس ظفح  دیریگب  رظن  رد  ار  ریز  فادها  .تسا  نتارام  ود  هدنود  کی  زا  رتمک  بتارم  هب  زین  وا  تیلاعف  اما  دنک ، شزرو  تسا ،

تملاـس و نیـصصختم  تسا ، ندرک  شزرو  زا  امـش  فدـه  نیرتمهم  اـه  يراـمیب  ریاـس  و  تباـید ، یبلق ، تلاکـشم  زا  يرود  رگا 
رد تعاس  مین  لقادح  اهزور  رثکا  رد  دیاب  دارفا  هک  دننک  یم  هیصوت  لاس 1996  رد  هتفرگ  ماجنا  تاقیقحت  هک  دنیوگ  یم  تشادهب 

.دنشاب هتشاد  طسوتم  تدش  اب  یشزرو  تیلاعف  زور 

يوق تیلاعف  هک  تسا  یفاک  طقف  هناخ ، ياهراک  یتح  و  انـش ، دـنت ، يور  هدایپ  زا  دـنترابع  طسوتم  تدـش  اب  یـشزرو  تیلاعف  عاونا 
.دشاب اهنیا  هناخ و  فک  ندرک  زیمت  لثم 

هاگـشناد رد  یـشزرو  صـصختم  نوسکج ، نیرتاک  .دینک  میـسقت  زور  رد  يا  هقیقد  هسلج 10  هس  هب  ار  اـه  تیلاـعف  نیا  دـیناوت  یم 
، دیوگ یم  اینرفیلاک ، یتلایا 

تسین انعم  نآ  هب  نیا  اما  .تشاد  دهاوخ  امش  یتملاس  يارب  يدایز  رایسب  دیاوف  طسوتم  تدش  اب  یـشزرو  تیلاعف  زور  رد  هقیقد   30
ثعاب مایپ  نیا  دراد ، هدیقع  یل  نیم  يا  یـشزرو  ققحم  .درادـن  امـش  يارب  يا  هدـیاف  رت  ینلاوط  ای  رتشیب  تدـش  اب  ياه  تیلاعف  هک 

ار دوخ  فده  دارفا  هک  دنک  یم  هیصوت  وا  .میناشکب  لوا  هلحرم  هب  ار  دارفا  میهاوخ  یم  طقف  ام  عقاوم  رثکا  .تسا  یمگردرس 
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رتلااب ار  نازیم  نآ  دوب  ناشناوت  رد  رگا  دعب  دنهد و  رارق  زور -  رد  طسوتم  تدش  اب  یـشزرو  تیلاعف  هقیقد   30  – لوا هلحرم  نامه 
.دنربب

، دیوگیم وا 

تدـش شیازفا  رگید  هار  .هن  اـی  دـیهد  اـقترا  تعاـسکی  هب  ار  نآ  دـیناوت  یم  اـیآ  دـینیبب  دـیدرک ، تداـع  شزرو  نازیم  نآ  هب  یتقو 
رد نیلکورب  يزکرم  ناتـسرامیب  رد  یـسانش  بلق  شخب  سیئر  نیاتـشا  دراچیر  رتکد  .تسا  ندیود  ای  نتفر  هار  رتدـنت  اب  ناتتانیرمت 

ندرب لااب  دنربب و  يرایـسب  دیاوف  زور  رد  طسوتم  تدـش  اب  شزرو  تعاس  مین  زا  دـنناوت  یم  دارفا  هک  دراد  رظن  قافتا  زین  كرویوین 
، دیوگ یم  وا  .تشاد  دهاوخ  اهنآ  يارب  مه  يرتشیب  دیاوف  نازیم  نیا 

رتهب زین  ناتیتملاـس  تیعـضو  دیـشاب ، هتـشاد  یکیزیف  تیلاعف  دینک و  شزرو  رتشیب  هچ  ره  هک  دهد  یم  ناشن  هطوبرم  تاقیقحت  رثکا 
ندش رتشیب  زا  ای  دـننک  مک  نزو  دـنهاوخ  یم  دـنراد و  نزو  هفاضا  هک  یناریا  اهنویلیم  لثم  مه  امـش  رگا  نزو  شهاک  .دـش  دـهاوخ 

ای دـنک -  یمن  هدروآرب  ار  امـش  تساوخ  زور  رد  طـسوتم  تدـش  اـب  نیرمت  تعاـس  مین  اًـنئمطم  دیـشاب ، دـننک  يریگوـلج  ناـشنزو 
تبـسن دینک ، يریگولج  ناتنزو  ندش  هفاضا  زا  دیراد  یعـس  رگا  دراد  هدیقع  یل  رتکد  .تسین  رمث  رمثم  دینک  یم  رکف  هک  اهردقنآ 

ام همه ي  .دیراد  زاین  يرتشیب  شزرو  هب  لاًامتحا  دینک ، يریگولج  یبلق  ياه  يرامیب  تلاکشم و  زورب  زا  طقف  دیهاوخب  هک  یتقو  هب 
رد دوش  یمن  هفاضا  ناـشنزو  مه  مرگ  کـی  یتح  تقوچیه  دـنروخ و  یم  دـیآ  یم  ناشتـسد  مد  هچ  ره  هک  میـسانش  یم  ار  اـهیلیخ 

نزو شهاک  يارب  دارفا  یـضعب  هک  دـهد  یم  ناشن  نیا  بوخ  .دـیایب  نییاپ  ناشنزو  زا  ولیک  کی  ات  دنـشلات  رد  اًمئاد  هیقب  هک  یلاح 
شلات هب  زاین 
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.دنراد يرتشیب 

دروایب يور  دوخ  تخوس  رئاخذ  هب  ندب  ات  درک  يراک  ندرک  شزرو  رتشیب  ندروخ و  رتمک  اب  دیاب  نزو ، هفاضا  ندروآ  نییاپ  يارب 
.دنتسه اه  یبرچ  هک 

هب دـشاب -  رادـقم  هچ  ناتتانیرمت  تدـش  تدـم و  لوط  دـینک -  شزرو  دـیاب  رتشیب  ردـقچ  دـیروخب ، اذـغ  رتمک  دـیاب  ردـقچ  هکنیا 
رظن هب  نکنام  کی  لثم  .تسا  هلمج  نآ  زا  ناتندب  مسیلوباتم  ییاذـغ و  میژر  ناتینونک ، نزو  هک  دراد  یگتـسب  یفلتخم  ياهروتکاف 

هب هک  دنراد  ینژ  اه  لدم  اه و  نکنام  .تسا  ینتفاین  تسد  یقطنمریغ و  یفدـه  نیا  هک  دیـشاب  هتـشاد  رظن  رد  زیچ  ره  زا  لبق  دـییایب 
.دنک یم  کمک  ییاه  مادنا  نینچ  نتشاد  يارب  اهنآ 

.دنا هدرک  دودحم  رایسب  زین  ار  ناشکاروخ  دننک و  یم  شزرو  يا  هفرح  نایبرم  اب  زور  رد  اه  تعاس  دارفا  نیا 

ماجنا میوگب  رگا  دـینک  یمن  بجعت  اًنئمطم  تسا -  داـیز  رایـسب  شـلات  مزلتـسم  هک  دـیتسه -  ییاـه  مادـنا  نینچ  لاـبند  هب  رگا  اـما 
هچ هب  ندـمآ  رظن  هب  رت  بسانتم  يزوس و  یبرچ  يارب  هکنیا  .تسین  یفاک  یفدـه  نینچ  هب  ندیـسر  يارب  یناـبغاب  هناـخ و  ياـهراک 

.دراد ناتییاذغ  میژر  و  نزو ، مسیلوباتم ، هب  یگتسب  دیراد ، زاین  کیبوریا  تیلاعف  نازیم 

ناتیاهناوختـسا ندش  مکحتـسم  هب  نیا  رب  هولاع  يزاسندب  .تسا  مهم  رایـسب  مه  يزاسندب  بسانتم  مادنا  نآ  ندروآ  تسد  هب  يارب 
هـس ات  ود  تسا  رتهب  هک  دننک  یم  هیـصوت  نیـصصختم  .دیوشن  لکـشم  راچد  يریپ  نینـس  رد  دوش  یم  ثعاب  دـنک و  یم  کمک  زین 

هتشاد نهذ  رد  دیاب  هک  یمهم  هلئسم  اهنیا ، همه  زا  رتارف  دیآ  یم  باسح  هب  مه  هرذ  ره  .دینک  هدافتسا  تانیرمت  نیا  زا  هتفه  رد  زور 
یشزرو ياه  تیلاعف  هک  دننک  یم  تباث  همه  همه و  تاقیقحت  هک  تسا  نیا  دیشاب ،
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.دراد امش  يارب  يدایز  رایسب  دیاوف 

لااب لثم  یکچوک  ياه  تیلاعف  دیورب ، یشزرو  ياه  ناکم  ای  هاگشاب  هب  یشزرو  ياهتیلاعف  ماجنا  يارب  هک  دینک  یمن  تقو  رگا  سپ 
.دشاب دیفم  ناتیارب  دناوت  یم  مه  هاتوک  يور  هدایپ  کی  ای  هلپ  زا  ندمآ  نییاپ  و 

يرامیب تلاکشم و  هب  لاتبا  ضرعم  رد  یفاک  یشزرو  تیلاعف  نتشادن  نزو و  هفاضا  نتشاد  رطاخ  هب  مدرم  زا  يدایز  رایـسب  تیعمج 
.دنتسه فلتخم  ياه 

چیه یلک  روط  هب  اه   » ماهچ آ کی  دنرادن و  یمسج  تیلاعف  یفاک  هزادنا  هب  لاسگرزب  دارفا  موس  ود  اًبیرقت  هک  دهد  یم  ناشن  رامآ 
.دنهد یمن  ماجنا  یشزرو 

 . .تسا ندرکن  شزرو  زا  رتهب  زاب  کچوک ، هک  مه  ردقچره  یشزرو ، ره  دشاب ، ناتدای  هشیمه 

اه هچیهام  تیوقت  يارب  یهار  یششک  تاکرح 

؟ دیهد یم  ماجنا  یششک  تاکرح  دوخ  هنازور  ياه  شزرو  عورش  زا  شیپ  امش  زا  دادعت  هچ 

رتشیب .دیرادن  یششک  تاکرح  ماجنا  هب  یلیامت  نادنچ  ناتمادک  چیه  لاامتحا  هک  میوگب  دیاب  دیتسه  یلـصف  ناراکـشزرو  ءزج  رگا 
یمن ندـب  يور  رب  ینادـنچ  ریثاـت  هتـشادن و  یتـیمها  هدـیاف و  هنوگ  چـیه  دـننک  یم  روـصت  هک  رطاـخ  نیا  هب  ار  تاـکرح  نیا  دارفا 

.دنهدیمن ماجنا  دنراذگ ،

؟ دشاب یم  تروص  هچ  هب  یششک  تاکرح  درکلمع 

.مینادب اه  هچیهام  درکلمع  دروم  رد  یبلاطم  دیاب  دنراد ، رب  رد  ار  یتاریثات  هچ  یششک  تاکرح  هک  بلطم  نیا  حیضوت  زا  شیپ 

زا دوخ  هبون  هب  اه  هتـشر  نیا  هک  دنا  هدش  تسرد  دنهد ، یم  لیکـشت  ار  هلـضع  هک  ینلاـضع  ياه  هتـشر  زا  يا  هتـسد  زا  اه  هچیهام 
.دنوش یم  لیکشت  يرتکچوک  رایسب  ياه  تفاب 

رت هدـیچیپ  ار  هچیهام  نامتخاس  هک  دـشاب  یم  ینوخ  ياه  گر  یبرچ و  يرادـقم  يرتو ، ياهـششوپ  یعون  اه  هچیهام  رد  هولاع  هب 
.دراد یگتسب  دراوم  نیمه  هب  زین  تلاضع  درکلمع  دننک و  یم 

فلتخم ياه  تمسق  زا  کی  ره  هک  دوش  یم  ثعاب  شزرو 
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.دنراذگب یلباقتم  لاعفنا  لعف و  مه  ور  رب  هچیهام 

.دننک یم  راک  هب  عورش  يرتو  ياه  ششوپ  دنک ، یم  ضبقنم  ار  دوخ  ياه  هچیهام  زا  یکی  صخش  هک  ینامز 

.دنهد یم  رارق  ضابقنا  تحت  ار  اه  تفاب  زا  یتوافتم  نازیم  اه  هچیهام  دنک ، یم  دنلب  هک  ینزو  هب  هتسب 

.دنوش ضبقنم  دیاب  يرتشیب  ياه  تفاب  رت  نیگنس  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  يارب 

هداتفا و راک  زا  ناتیاه  هچیهام  دـینک ، دـنلب  نیگنـس  ياه  هنزو  یلبق  ياه  نیرمت  نودـب  رگا  دوش  یم  هتفگ  هک  تسا  لـیلد  نیمه  هب 
.دنوش یم  هدیبات  مه  رد  اهنآ  ياه  تفاب 

.دننک يزاس  زاب  ار  دوخ  دیاب  اه  هچیهام  دیدش ، تخس و  ياه  نیرمت  زا  سپ 

.دننک یم  دنک  ار  يدوبهب  دنیارف  هتخاس و  راوشد  ار  راک  نیا  دنا  هدش  هدیچیپ  مه  رد  هک  ییاه  تفاب  تلاح  نیا  رد 

یم ادیپ  عیرست  اهنا  رد  نوخ  نایرج  هتفرگ و  رارق  مه  دادتما  رد  ینلاضع  ياهتفاب  دیـشک ، یم  ار  دوخ  ياه  هچیهام  امـش  هک  ینامز 
.دنک

.دننک ادیپ  يرتشیب  يریذپ  فاطعنا  اهرتو  هک  دوش  یم  ثعاب  نینچمه  رما  نیا  .كورچ  سابل  کی  ندیشک  لثم  تسرد 

رگیدکی دادـتما  رد  يا  هچیهام  ياه  تفاب  هک  دوش  یم  ثعاب  شـشک  میدرک  هراشا  لااب  رد  هک  روط  نامه  یـششک  تاکرح  دـیاوف 
.دنک ادیپ  عیرست  اسرف  تقاط  تانیرمت  يرس  کی  زا  سپ  يدوبهب  دنیارف  عبطلاب  هتفرگ و  رارق 

.دننک یم  ادیپ  نتفای  مایتلا  يارب  يرتشیب  نامز  هب  زاین  هدید  بیسآ  ياه  تمسق  دنشاب ، هدش  یگدیچیپ  مه  رد  راچد  اهتفاب  رگا 

.دشاب یم  تیمها  زئاح  دح  هچ  ات  يدوبهب  هک  دنناد  یم  یبوخ  هب  يا  هفرح  ياهزاس  ندب 

دنک یم  ادیپ  لکـشم  هدش و  عطق  یـشزرو  هخرچ  لک  دماجنیب ، لوط  هب  يدایز  نامز  تدم  يارب  اه  هچیهام  ندش  بوخ  هک  ینامز 
بلطم نیا  يایوگ  تاقیقحت  .دتفا  یم  قیوعت  هب  اه  هچیهام  دشر  لیلد  نیمه  هب  و 
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.دنوش یم  اه  هچیهام  یگدش  تخس  یگدید و  بیسآ  زورب  زا  عنام  یششک  تاکرح  هک  تسا 

دـشاب یم  هچیهام  رد  کیتکلا  دیـسا  ندـش  هتخاـس  لـیلد  هب  هک  دـعب  زور  رد  هچیهاـم  یگدـش  تخـس  درد و  ساـسحا  زا  نینچمه 
.دنک یم  يریگولج 

.دنک يریگولج  زین  تلاضع  یگتفرگ  زا  دناوت  یم  یششک  تاکرح 

.دنوش یم  یگتفرگ  راچد  هچیهام  ریاس  زا  شیب  اپ ) چم  ات  وناز  زا   ) اپ تشپ  ياه  هچیهام  دننام  تلاضع  زا  یخرب 

یم رداق  درف  یششک  تاکرح  ماجنا  قیرط  زا  .دهد  یم  ناشن  شنکاو  دوخ  زا  دح  زا  شیب  ياهـششک  لباقم  رد  یعیبط  روط  هب  ندب 
کی ياه  تمسق  مامت  ات  دوش  یم  ببـس  رما  نیا  .دهد  شیازفا  يا  هظحلام  لباق  دح  ات  ار  دوخ  ندب  يریذپ  فاطعنا  تیلباق  ات  دوش 

.دنوش هتشاداو  تکرح  هب  هچیهام 

اه هچیهام  هک  دراد  دوجو  ناکما  نیا  یگدـیچیپ  مه  رد  یگتـسخ و  لیلد  هب  هک  ارچ  تسا  دـیفم  رایـسب  اهزاس  ندـب  يارب  راـک  نیا 
نییاپ هب  تلاضع  یگتفرگ  یششک  تاکرح  زا  کمک  اب  اما  دننکن ، تیلاعف  اه  نیرمت  رد  اه  تمسق  لک  هدرک و  یگتـسخ  ساسحا 

رد رضاح  لاح  رد  اما  هتـشاد  يرایـسب  جاور  هتـشذگ  رد  تکرح  نیا  کیتسیلاب  یـششک  تاکرح  عاونا  .دسر  یم  دوخ  نازیم  نیرت 
.دشاب یمن  عیاش  نادنچ  دراد  رب  رد  هک  یلامتحا  تارطخ  لیلد  هب  يا  هفرح  ناراکشزرو  نایم 

یم یعیبط  دـح  زا  رتارف  هک  یگدیـشک  نازیم  نیرتشیب  هب  ار  اه  هچیهام  دوخ ، تکرح  هزادـنا  اـب  درف  هک  دوش  یم  ثعاـب  نیرمت  نیا 
.دناسرب دشاب 

تیعقوم کـی  رد  ار  امـش  تکرح  نیا  هک  دـیوش  مخ  دـیاب  راـبجلااب  دیـشک  یم  ار  وـناز  یپدرز  هلـضع  هک  یناـمز  لاـثم  ناوـنع  هب 
.دور یم  لااب  یگدید  بیسآ  زورب  کسیر  هداد و  رارق  لداعتمان 

درادن و رای  دوجو  هب  يزاین  تکرح  نیا  کیتاتسا 
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.دشاب یم  رطخ  یب  رثوم و  رایسب 

اهنآ رد  ار  مزلا  راشف  ات  دیـشکب  دـیناوت  یم  هک  اجنآ  اـت  ار  دوخ  تلاـضع  هداد و  رارق  ررقم  تلاـح  رد  ار  ناـتدوخ  نآ  ماـجنا  يارب 
کیتاموزیا .دینک  رارکت  ار  نآ  رگید  هبترم  کی  دیدرگ و  زاب  يداع  طیارش  هب  هدرک  عطق  یکدنا  زا  سپ  ار  تکرح  .دینک  ساسحا 

هرهب نآ  زا  هدرتسگ  روط  هب  دوخ  ياه  نیرمت  نایم  رد  ناراکـشزرو  رتشیب  هک  تسا  یبوخ  رایـسب  تاـکرح  زا  یکی  زین  تکرح  نیا 
.دنرب یم 

.دنک ادیپ  شیازفا  تکرح  يدنمدوس  نازیم  ات  دیراد  راوید  ای  رای و  کی  هب  زاین  امش  نآ  ماجنا  يارب 

.دنک یم  دراو  ندب  هب  کیتاتسا  تکرح  هب  تبسن  ار  يرتمک  راشف  درادن و  هارمه  هب  ار  يرطخ  چیه  کیتسیلاب  تکرح  دننام 

.دشاب یم  يرابجا  اپ  تشپ  یپدرز  ياه  هچیهام  لثم  ندب  زا  ییاه  تمسق  يارب  تکرح  نیا 

تسانمیژ کی  امش  هکنیا  رگم  دنوش ، یمن  هتخانش  دیفم  نادنچ  کیتسلاب  تاکرح  هزورما  دیهد  ماجنا  ار  یـششک  تاکرح  هنوگچ 
ماجنا ماگنه  رد  رگا  .دیشکب  تسا  ناش  ییاناوت  دح  رد  هچنآ  زا  شیب  ار  دوخ  ياه  هچیهام  دیابن  هاگ  چیه  امـش  .دیـشاب  نیرلاب  ای  و 

یـشزرو تاکرح  ماجنا  زا  شیپ  ندب  ندرک  مرگ  .دینک  رظنفرـص  نآ  ماجنا  زا  دـیاب  نیاربانب  دـینک  یمن  یتحار  ساسحا  نیرمت  نیا 
.دشاب یم  مهم  رایسب 

رد یگدـید  بیـسآ  کسیر  رگید  ترابع  هب  .دـهد  یم  شیازفا  ار  اه  هچیهام  ماجـسنا  يریذـپ و  فاطعنا  تیلباـق  ندـب  ندرک  مرگ 
یم شهاک  ار  دنوش ، یم  هتخانـش  یگدید  همدـص  زا  هدـننک  يریگولج  تاکرح  ناونع  هب  دوخ  هک  ار  یـششک  تاکرح  ماجنا  نیح 

شخرچ لیبق  زا  یتاکرح  اب  ندرک  مرگ  دنتـسین ! ندب  ندرک  مرگ  نامه  یـششک  تاکرح  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  هشیمه  .دـهد 
، لصافم
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.دشاب یم  هارمه  يریگ  سفن  کیبوریا و 

دعب لبق و  ندب و  ندرک  مرگ  زا  سپ  یششک  تاکرح  .دیهد  ماجنا  هقیقد  ات 15  دودح 10  رد  دیاب  ار  ندب  ندرک  مرگ  ياه  شمرن 
.دنوشیم ماجنا  یلصا  تاکرح  نیح  رد  و 

تکمین يور  رب  هکنیا  ياج  هب  .دینامب  یقاب  ششک  تیعقوم  رد  هیناث  نامز 30  تدم  يارب  هک  دوش  یم  رادیدپ  ینامز  هجیتن  نیرتهب 
رگیدکی زا  ار  دوخ  تلاضع  ششک  ماگنه  رد  .دیهد  ماجنا  یـششک  تاکرح  دینک  یعـس  دینامب  دوخ  يدعب  تس  رظتنم  دینیـشنب و 

.دینک راک  اهنآ  همه  يور  رب  هعفدکی  هکنیا  ياج  هب  دینک  راک  دوخ  تلاـضع  يور  رب  کت  کت  هک  تسا  رتهب  هشیمه  .دـینک  ادـج 
دیشکب ار  یفلتخم  ياه  هچیهام  .دینک  ادیپ  اهنآ  يور  رب  يرتشیب  لرتنک  ات  دهد  یم  هزاجا  امـش  هب  رگیدکی  زا  تلاـضع  ندرک  ادج 
.دـیراد هگن  اه  هناش  زا  رتلااب  یکدـنا  ار  دوخ  ناتـسد  دـیتسیاب و  نآ  هبل  يور  رب  .دـیتسیاب  رد ) هاـگرد  لـثم   ) هبل کـی  يور  رب  هنیس 

ات دیناخرچب  فلاخم  تمس  هب  ار  لااب  هب  رمک  زا  دوخ  هنت  مین  .دیروایب  نییاپ  تمس  هب  ار  اه  جنرآ  دینک و  مخ  یمرن  هب  ار  ناتیاهوزاب 
پچ هناش  هک  لاح  نامه  رد  .دیریگب  ناتتـسار  تسد  اب  ار  دوخ  پچ  تمـس  هناش  اه  هناش  .دینک  یگدیـشک  ساسحا  دوخ  هنیـس  رد 
جنرآ لااح  .دیریگب  ار  فلاخم  جنرآ  دوخ  پچ  تسد  اب  .دیزاس  حطـسمه  دوخ  هناچ  اب  ار  تسار  تسد  جـنرآ  دـیا ، هتفرگ  ار  دوخ 

هناش اب  ار  راک  نیمه  .دـیهد  راشف  جراخ  تمـس  هب  ار  اه  جـنرآ  دـیناوت  یم  هک  اـجنآ  اـت  دیـشکب و  بقع  تمـس  هب  ار  تسار  تسد 
تحت هزادنا  زا  شیب  ار  دوخ  جنرآ  .دیهد  ماجنا  زین  فلاخم 
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.دوش داجیا  اه  جنرآ  ششک  لیلد  هب  دیاب  راشف  نازیم  نیرتشیب  .دیهدن  رارق  راشف 

دیناراخب ار  دوخ  رمک  دیهاوخیم  هک  ینامز  دننام  ار  دوخ  جنرآ  .دـیربب  لااب  تمـس  هب  میقتـسم  روط  هب  ار  دوخ  تسد  رـس  هس  هلـضع 
هک دیتسیاب  يروط  رس  ود  هلضع  .دیشکب  بقع  تمـس  هب  دیریگب و  ار  رگید  تسد  جنرآ  دینک و  هدافتـسا  رگید  تسد  زا  .دینک  مخ 
لک .دیشکب  دینک و  زارد  راوید  تمس  هب  ار  دوخ  ياه  تسد  راوید . ) کی  لثم   ) دشاب هتفرگ  رارق  فاص  حطس  کی  امش  لباقم  رد 

.دننک رارقرب  طابترا  راوید  اب  مکحم  روط  هب  دیاب  اه  هناش  اه و  تسد 

رمک .دیشکب  تسا  نکمم  هک  اجنآ  ات  نیفرط  زا  ار  دوخ  ياه  تسد  دیشکب و  جراخ  تمس  هب  ار  لااب  هب  رمک  زا  دوخ ، هنت  مین  سپس 
مخ سپـس  دیریگب و  ار  دراد ، ناتمکـش  اب  حطـسمه  يا  هریگتـسد  هک  ار  يزیچ  هک  تسا  نیا  رمک  يارب  یـششک  تکرح  نیرتناسآ 

دهاوخ رت  بولطم  ار  هجیتن  بسانم  سفنت  .دـیهد  له  بقع  هب  ار  ناتدوخ  اهاپ  کمک  اـب  سپـس  و  اـه ) ینپاژ  میظعت  دـننام   ) دـیوش
.تخاس

، هداتسیا تلاح  رد  داوک 

دیاب رگید  ياپ  .دیروایب  نار  تمـس  هب  ار  اپ  كزوق  .دیریگب  ار  اپ  كزوق  تسار ، تسد  اب  دینک و  مخ  ار  دوخ  تسار  تمـس  يوناز 
.دشاب هتشاد  رارق  نیمز  يور  رد  يدومع  لاماک 

زین رگید  ياپ  يارب  ار  راک  نیمه  .دـیریگب  ییاج  هب  ار  دوخ  رگید  تسد  دـیناوت  یم  دـینک  ظفح  ار  دوخ  لداـعت  دـیناوتب  هکنیا  يارب 
ار دوخ  ياپ  دـیهد و  رارق  اه  وناز  زا  رتلااب  یحطـس  يور  رب  تحارتسا  لاح  رد  ار  دوخ  ياپ  نار  بقع  تلاـضع  .دـیهد  ماجنا  دـیاب 

دینک مخ  نانچنآ 
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.دوش مخ  یمارآ  هب  ناتیوناز  هک  دیهد  هزاجا  .دینک  سمل  ار  دوخ  یناشیپ  وناز  اب  دیهاوخ  یم  هک 

حطسمه راوید ، لباقم  رد  ار  اهنآ  دینک و  زاب  ار  دوخ  ياه  تسد  اپ  قاس  تلاـضع  .دینک  رارکت  دیاب  زین  رگید  ياپ  يارب  ار  تکرح 
.دشاب راوید  هب  رتکیدزن  یمک  دیاب  اهاپ  زا  یکی  .دیهد  رارق  دوخ  تروص  اب 

، دراد رارق  ناتیولج  رد  هک  يراوید  تمـس  هب  ار  دوخ  تروص  هدرک و  مخ  ار  ناتیاه  جنرآ  دینک و  رود  راوید  زا  ار  دوخ  ياپ  هنـشاپ 
یم يریگولج  یگدید  بیـسا  زا  دنتـسه و  یـشزرو  ياه  نیرمت  یندشنادج  ءزج  یـششک  تاکرح  دیهد  شـشک  دوخ  هب  .دیروایب 

.دننک

رد یـشزرو  تامدص  ای  یگتفرگ و  راچد  هاگ  چـیه  متح  روط  هب  دـیهد و  همادا  دوخ  تانیرمت  نیح  رد  دـعب و  لبق ، رد  نآ  ماجنا  هب 
.دش دیهاوخن  هاگشاب 

.دنهد یم  ماجنا  یششک  تاکرح  شزرو ، نیح  رد  اه  يا  هفرح  مامت  اریز  دیشابن  نارگید  فرح  نارگن  لاصا  و 

نآ زا  سپ  يرادراب و  نارود  رد  مادنا  بسانت  ظفح 

هب دناوت  یم  شزرو  اما  میشاب ، هتـشاد  ار  نکینام  کی  مادنا  لکیه و  هچب ، ندروآ  ایند  هب  زا  دعب  هام  دنچ  میناوت  یمن  ام  همه  هچرگ 
.دنک کمک  ام  مادنا  بسانت  ظفح  نوخ و  شدرگ  تیوقت  هدش ، هدیشک  تلاضع  ندرک  عمج 

زا دعب  هلـصافلاب  دیداد  یم  ماجنا  يرادراب  نارود  زا  لبق  هک  ییاه  شزرو  تانیرمت و  ندرک  لابند  دیریگب  ناسآ  دـیاب  راک  لوا  رد 
.دوش ناتیاه  طابر  لصافم و  بیرخت  ثعاب  دناوت  یم  لمح  عضو 

هب زاین  هداتفا ، قافتا  نآ  رب  يرادراب  یط  هک  یتارییغت  اب  نتفای  قیبطت  لیدعت و  يارب  امش  ندب  .تسین  امش  راک  هراچ  یتدش  تانیرمت 
.دراد نامز 

نمیا نیرت و  نئمطم  زا  یکی  لمح  عضو  زا  دعب  هژیو  یشزرو  ياه  سلاک 
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انـشآ دـنراد  امـش  هباشم  یتیعـضو  هک  رگید  ناردام  اب  هک  دـهد  یم  ار  ناکما  نیا  امـش  هب  تسا و  ندرک  شزرو  يارب  اـه  هار  نیرت 
یتلاـضع هرـصاخ  نگل  .تسا  یعیبط  لاًماک  يا  هلئـسم  لمح  عضو  زا  سپ  هرـصاخ  نگل  ندش  فیعـض  لمح  عضو  زا  سپ  .دـیوش 

هگن ار  امش  هدور  هناثم و  تلاضع  نیا  .تسا  هتفرگ  رارق  یهاگمرـش  ناوختـسا  هچلابند و  ناوختـسا  نیب  هک  تسا  لکـش  باوختخت 
.دراد یم 

.دنک یم  شوارت  ناتراردا  یمک  ندرک  هسطع  ای  هفرس  ندیهج ، ای  ندیرپ  عقوم  هک  تسا  نیا  هرصاخ  نگل  ندش  فیعض  ریثات 

لمح عضو  زا  سپ  هلـصافلاب  .دزاس  یم  فرطرب  ار  لکـشم  نیا  هرـصاخ  نگل  يارب  مظنم  ياه  شزرو  تانیرمت و  دارفا  رثکا  رد  اما 
يرتشیب تانیرمت  هچره  اما  دینکب  دیدش  فعـض  ساسحا  ادتبا  رد  تسا  نکمم  .دـینک  عورـش  ار  هرـصاخ  نگل  صوصخم  تانیرمت 

.دنک یم  کمک  لکشم  لح  يارب  امش  هب  دش و  دهاوخ  رت  يوق  نات  تلاضع  نامز  رورم  هب  دیهد ، ماجنا 

رد .دیدیماان  تحاران و  لاًماک  دیا و  هداتسیا  تلاوت  فص  رخآ  رد  دینک  روصت  هرصاخ ، نگل  تلاـضع  لحم  ندرک  صخـشم  يارب 
هرصاخ نگل  صوصخم  ياه  شزرو  نیرمت  يارب  .دینک  یم  تفس  ار  ناتتلاضع  ناتراردا  شوارت  زا  يریگولج  يارب  عقاوم  هنوگنیا 

نیا .دیرب  یم  نییاپ  لااب و  ار  ناتتلاـضع  لیلد  نیمه  هب  دـیریگب ، تلاوت  هب  نتفر  يارب  ار  ناتدوخ  يولج  دـیروبجم  هک  دـینک  روصت 
ات دینک  رارکت  دیناوت  یم  هک  هبترم  دنچ  ره  ار  تکرح  نیا  .دـینک  اهر  ار  ناتتلاـضع  هرابود  و  دـیراد ، هگن  هیناث  يارب 5  ار  تیعضو 

.دنا هدش  هتسخ  ناتتلاضع  هک  دینک  ساسحا  هک  ییاج 

ندیشک و لااب  نیا  اما  دیشکب  لااب  ار  ناتتلاضع  لبق  نیرمت  دننام  هک  تسا  نیا  رگید  نیرمت  .دیشکب  سفن  يداع  لاح 
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يداع دعب  دینک و  رارکت  هبترم  ار 5  تکرح  نیا  .دینک  اهر  ار  نآ  دعب  دریگ و  ماجنا  تعرس  هب  دیاب  تلاـضع  يور  رب  ندروآ  راشف 
تیعـضو ندـنادرگرب  يارب  لـمح  عـضو  زا  سپ  .دـیهد *  ماـجنا  زور  لوـط  رد  مـظنم  روـط  هـب  ار  تاـنیرمت  نـیا  .دیـشکب *  سفن 
فیفخت ار  رمک  هیحان  ياهدرد  راکنیا  .دـینک  شلات  دوخ  نتـسشن  نداتـسیا و  زرط  ندرک  تسرد  دوخ و  هیلوا  تلاح  هب  ناتتلاـضع 

درک دـیهاوخ  روصت  هکنیا  زا  دوشیم  ثعاب  نداتـسیا  نتـسشن و  تسرد  .دـهد  یم  شهاک  زین  ار  اه  هناش  راشف  درد و  داد و  دـهاوخ 
اهاپ رد  هطقن  هس  رد  ار  ناتنزو  نتـسشن -  نداتـسیا و  زرط  يارب  مهم  یتاکن  .دـینک  ادـیپ  يرتهب  ساسحا  تسا ، هدـش  رتدـنلب  ناتدـق 
لاًماک ار  اه  نار  .دینک  سح  اپ  هجنپ  يور  دیاب  رتشیب  ار  نزو  کچوک -  تشگنا  فک  تسش و  تشگنا  فک  هنشاپ ، دینک -  میظنت 

ناتیارب ندـب  نزو  لمحت  ات  دـینک  مخ  یمک  ار  اهوناز  دـینک ، میظنت  اهنار  نیب  ار  ناتنزو  .دـیراد  هگن  ولج  هب  ور  زارت و  مه  فاـص و 
ناترمک هدرک و  مخ  یمک  ار  نگل  .دینک  تفس  دیراد و  هگن  لااب  ار  نساب  .دیشکب  لااب  اهنار  يولج  زا  ار  تلاـضع  دوش و  رت  تحار 

یم رمک  تلاـضع  ندش  فاص  هدیـشک و  ثعاب  هک  طخ  کی  رد  تارقف  نوتـس  نگل و  نداد  رارق  اب  دـیناوت  یم  امـش  دیـشکب و  ار 
، نتفر هار  عقوم  دینک ، یم  رکف  نآ  هب  هک  نامز  ره  مکـش  تلاـضع  ندیـشک  وت  اب  دینک  یعـس  .دیهد  شهاک  ار  ناترمک  درد  دوش ،

نآ هب  ار  ناتمکش  ندوب  تخت  فاص و  هچب ، هب  نداد  ریش  ای  زمرق  غارچ  تشپ  فقوت  ای  یگدننار ،
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سفنت تیعضو  هنیس ، هسفق  ندیـشک  لااب  تارقف و  نوتـس  بسانم  حیحـص و  نتفرگ  رارق  .دیـشکب  لااب  ار  نات  هنیـس  هسفق  .دینادرگرب 
.دشخب یم  دوبهب  ار  امش 

.دهد یم  شهاک  ار  تشپ  ياهدرد  هجیگرس و  ندرگ ، درد  امش ، نتسشن  نداتسیا و  زرط  ندش  تسد  .دینک  نییاپ  لااب و  ار  اه  هناش 
.دوش زاب  لاًماک  اه  هناش  هنیس و  هک  دوش  یم  ثعاب  نیرمت  نیا  .دیشکب  بقع  هب  زاب  ار  اه  تسد 

تکرح نیمه  هیناث )  4  - 6  ) رت تدم  ینلاوط  نیرمت  هرصاخ و 5  نگل  تلاضع  نتـشاد  هگن  نیرمت  زور 5  ره  دینک  یعـس  زور  ره 
ار هچب  هاگ  هگ  .دیهد  شیازفا  ار  نآ  تدم  لوط  اهرارکت و  دادعت  دـینک  یعـس  دـش ، هداس  ناتیارب  نیرمت  نیا  یتقو  .دـیهد  ماجنا  ار 

هسفق اه و  هناش  و  دینک ، تفس  هدیـشک و  وت  بوخ  ار  مکـش  تلاـضع  يور  هدایپ  نیح  .دیورب  يور  هدایپ  هب  دیناشنب و  هکـسلاک  رد 
عـضو زا  دـعب  پآ  کچ  ناـمز  اـت  تسا  رتهب  لـمح ) عضو  زا  دـعب  پآ  کـچ  زا  سپ   ) هتفه شـش  رد  .دـینک  زاـب  بقع  هب  ار  هنیس 

ات 10 یتح 8  دنتسه  رت  فیعض  هک  اه  مناخ  زا  یخرب  .دینک  مان  تبث  دیدوب  لیام  هک  يزرو  سلاک  ره  رد  دعب  دینک و  ربص  ناتلمح 
.دننک یم  ربص  هتفه 

يرطب اًمتح  شزرو  نیح  .دزاسب  ار  دوخ  هتفه  دنچ  رد  هک  دیهد  تصرف  ناتندب  هب  دینک و  عورش  اًجیردت  ار  یـشزرو  همانرب  عون  ره 
هدیدان دـیابن  هک  تسا  يا  هدـنهد  رادـشه  تملاع  درد  .دـیهد  یم  ریـش  ناتدازون  هب  ناتدوخ  رگا  هژیو  هب  دیـشاب  هتـشاد  هارمه  بآ 

.دوش هتشاگنا 

.دینک حلاصا  ار  نیرمت  هویش  ای  دینک و  فقوتم  ار  نیرمت  ای  اًمتح  تفرگ ، ناتدرد  شزرو  نیح  رگا 
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، دینک ظفح  ار  ناتمادنا  نزاوت  دـینک  یعـس  دیـشکب ) نیرمت  همادا  زا  تسد  تسا  یفاک  ناتندـب  يارب  دـیدرک  ساسحا  هک  نامز  ره  )
تانیرمت غارس  نتفر  زا  لبق  هک  دیبای  نانیمطا  دسر ، یم  مکش  تلاضع  نداد  نیرمت  هب  تبون  یتقو  .دیتسیاب  بوخ  دینیشنب و  بوخ 

هقیرط امش  هب  دیهاوخب  ناتشزرو  یبرم  ای  کشزپ  زا  دیناوت  یم   ) .دنا هتـشگرب  مه  تمـس  هب  ناتمکـش  تسار  تلاـضع  رت ، هتفرـشیپ 
اًمتح نیرمت  نیح  .دـیراد  هگن  تخت  فاـص و  ار  ناتمـش  تلاـضع  نـکمم  ياـج  اـت  دـهد . ) ناـشن  ار  تلاـضع  نـیا  ندرک  کـچ 

عـضو زا  دعب  هام  اـت 5  هک  تسا  بوخ  یلیخ  لـمح  عضو  زا  سپ  هاـم  یلا 6  رد 5  .دینک  تفس  هدیشک و  وت  ار  ناتمکـش  تلاـضع 
.دیراذگب رانک  ار  دنک  یم  دراو  راشف  ناتندب  هب  هک  يزیچ  ره  لمح 

.دوش داجیا  دناوت  یم  دیود  یم  ای  دینک و  یم  دنلب  نیمز  زا  نامزمه  ار  اپ  ود  ره  هک  یعقاوم  رد  لاًثم  اهراشف  نیا 

.دوش رتمک  تلاضع  ندرک  لش  نومروه  ریثات  دیهد  یم  هزاجا  راکنیا  اب 

.دنک یم  لش  نآ  صوصخم  يارجم  هرصاخ و  نگل  زا  دازون  رتناسآ  ندمآ  نوریب  يارب  ار  اه  طابر  نومروه  نیا 

هدنام یقاب  لصافم  يور  رب  نآ  ریثات  و  کچوک ) تشگنا  يور  یتح   ) دراذگ یم  ریثات  ندب  لصافم  همه  يور  یگدـش  لش  نیا  اما 
.دروآ یم  دیدپ  ار  وناز  رمک و  ياهدرد  و 

غرم مخت  دروم  رد  یقیاقح 

هصلاخ و  تسا ، رضم  بلق  تملاس  يارب  هک  دندقتعم  یتملاس  ناسانـشراک  .تسا  هتفر  رد  دب  ریخا  ههد  ود  یکی  رد  غرم  مخت  مسا 
.دنشاب یم  نادقتنم  زا  يرایسب  داقتنا  ثحب و  عوضوم  هک  نیا 

؟ تسا رضم  ردقنیا  نامیارب  ام  يا ) هوهق  یهاگ  و   ) گنر دیفس  تسود  یتسار  هب  ایآ  اما 

يرایسب یگزات  هب 
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.دنا هتخادرپ  غرم  مخت  دیاوف  زا  عافد  هب  یتشادهب  ياهنامزاس  زا 

؟ مینک لوبق  ار  اه  فرح  زا  کی  مادک  دیاب  ام  سپ 

؟ دوش یم  غیلبت  اهنآ  صاوخ  درومرد  اددجم  ارچ  سپ  دنتسه  رضم  رگا 

هک روط  نامه  .دهد و  یم  شیازفا  ار  نوخ  لورتسلک  غرم  مخت  هک  دـش  یم  روصت  نیا  رب  قباس  غرم  مخت  دروم  رد  تسردان  روصت 
.دوشیم یبلق  هتکس  داجیا  ثعاب  لااب  لورتسلک  دیناد  یم 

تعاب غرم  مخت  دـننک  اعدا  هک  تسا  یفاک  هیذـغت  نیـصصختم  يارب  هک  دـشاب  یم  یبرچ  مرگ  لـماش 5  ییاـهنت  هب  غرم  مخت  هدرز 
.دوش یم  نییارش  ددست  داجیا 

کی لورتسلک  .تسین  تسرد  رما  نیا  .تسا  یبرچ  نامه  لورتسلک  دـننک  یم  رکف  مدرم  هک  تسا  نیا  رگید  تسرداـن  روصت  کـی 
.دراد نآ  اب  یتوافتم  تایصوصخ  اما  دشاب  یم  یبرچ  هب  هیبش  یمک  يرهاظ  رظن  زا  هک  تسا  لکش  یموم  هدام 

نوخ رد  هک  یلورتسلک  دراد و  دوجو  اهاذـغ  زا  يرایـسب  رد  لورتـسلک  هک  دـنا  هدرک  ادـیپ  تسد  هجیتـن  نیا  هب  هزورما  نادنمـشناد 
.دراد يرایسب  ياه  توافت  دش  یم  روصت  لابق  هک  هچنآ  اب  دوش  یم  هدهاشم 

.مینادب لورتسلک  دروم  رد  یبلاطم  دیاب  غرم  مخت  زار  ندرک  لح  يارب  نیاربانب 

تفاب هیزجت  یلولـس ، هراوید  ظفح  يارب  ناـسنا  ندـب  .تسین  يدـب  زیچ  اـموزل  لورتسلک  هک  دـینادب  دـیاب  زیچ  ره  زا  شیپ  لورتسلک 
.دراد زاین  لورتسلک  هب   D نیماتیو دیلوت  باصعا و 

يا هژیو  تیمها  زا  ود  ره  هک  .نوخ  لورتسلک  يرگید  دراد و  دوجو  اهاذـغ  رد  هک  یلورتسلک  دراد  دوجو  لورتسلک  عون  ود  اـنمض 
.دنشاب یم  رادروخرب 

.دینک ادـیپ  تاینبل  غرم و  مخت  ییایرد ، ياهاذـغ  دیفـس ، تشوگ  زمرق ، تشوگ  ریظن  ییاهاذـغ  رد  دـیناوت  یم  ار  ییاذـغ  لورتسلک 
نایرج اب  دوش و  یم  دیلوت  دبک  رد  نوخ ) لورتسلک   ) مود عون  لورتسلک 
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مکارتـم ياـه  نییتورپ  وپیل  دوش  یم  يدـنب  میـسقت  هعومجم  ریز  ود  هب  دوخ  نوخ  لورتـسلک  .دـسر  یم  ندـب  طاـقن  ماـمت  هب  نوـخ 
ناونع هب  دبـسچ  یم  ینوـخ  ياـه  نایرـش  هراوـید  هب  هک  لـیلد  نیا  هب   LDL) . LDL  ) مکارت مـک  ياـه  نـییتورپ  وـپیل  و  ( HDL)

.دوش یم  هتخانش  دب  لورتسلک 

.دراد دوجو  نوخ  رد  هک  تسا  یمکارت  مک  ياه  نییتورپ  وپیل  نازیم  تسا  دب  اعقاو  هک  يزیچ 

.دوش یم  یبلق  ياه  یتحاران  داجیا  ثعاب  نآ  هزادنا  زا  شیب  رادقم 

یمن شیازفا  ار  نوخ  لورتسلک  نازیم  دنتسه  لورتسلک  ياراد  هک  ییاهاذغ  فرـصم  هک  دنا  هدیـسر  هجیتن  نیا  هب  اریخا  نادنمـشناد 
.دنهد

یکی ساسا  رب  .دراد )  دوجو  فلاخم  يا  هدع  هشیمه  لثم   ) دنقفاوم رظن  نیا  اب  ناسانـشراک  زا  يدادعت  هک  تفگ  ناوت  یم  لقادـح 
رد هک  يرامآ  هعلاطم  کی  یط  رد  تسا ، هداد  ماجنا  انوزیرآ  هاگـشناد  رد  شناراکمه  هارمه  هب  لواه  ادـنو  رتکد  هک  یتاـقیقحت  زا 

نوخ لورتسلک  هجو  چیه  هب  دراد  دوجو  تاینبل  رد  هک  یلورتسلک  فرصم  هک  دنا  هدیسر  هجیتن  نیا  هب  دیسر  نایاپ  هب  لاس  لوط 25 
.درب یمن  لااب  ار 

یم فرصم  غرم  مخت  يزور 2  یتح  هدوب و  یبرچ  مک  ییاذـغ  میژر  ياراد  هک  يدارفا  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  نینچمه  قیقحت  نیا 
نوخ لورتسلک  شیازفا  ثعاب  يزیچ  هچ  نیاربانب  .تسا  هدـشن  هدـهاشم  اهنآ  نوخ  رد  لورتسلک  شیازفا  زا  يا  هناـشن  چـیه  دـندرک 

؟ دوش یم 

.دنشاب یم  لورتسلک  شیازفا  لماع  هدش  عابشا  ياه  یبرچ  هک  تسا  راوتسا  لصا  نیا  رب  اه  يروئت  زا  یکی 

لورتسلک و شیازفا  ثعاب  نآ  هدش  عابـشا  عون  اهنت  هدشن ) عابـشا  يا و  هقلح  عابـشا  هدش ، عابـشا   ) دراد دوجو  هک  یبرچ  عون  هس  زا 
.دنشاب یم   LDL نازیم هجیتن  رد 

دب لورتسلک  نازیم  دناوت  یم  هک  دشاب  یم  هدشن  عابشا  ياه  یبرچ  ياراد  غرم  مخت 
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مخت هزمشوخ  ياهاذغ  .دییامن  هدش  عابـشا  ياه  یبرچ  اب  ییاهاذغ  نیزگیاج  ار  نآ  فرـصم  هکنیا  طرـش  هب  دهد ، شهاک  ار  نوخ 
نیماتیو زا  يدایز  رایسب  ریداقم  هکلب  هدشن ، لیکشت  هدیفـس )  ) نیئتورپ و  هدرز )  ) یبرچ زا  طقف  .تسا  يذغم  لاماک  ياذغ  کی  غرم 

A اه نیماتیو  درک …  هراشا  ریز  تاکن  هب  ناوت  یم  اهنآ  هلمج  زا  هک  دوش  یم  تفای  نآ  رد  زین  ندـب  زاـین  دروم  یندـعم  داوم  اـه و 
شیاسکا دنیارف  ربارب  رد  اه  لولـس  زا   E دهد یم  شیازفا  ار  اه  ناوختسا  تمواقم  میـسلک  دیلوت  اب   D دـشر تسوپ و  يارب  بسانم 

نیئتورپ اه و  یبرچ  رد  دوجوم  يژرنا   B2 دوش یم  اه  تاردیه  وبرک  رد  دوجوم  يژرنا  ندـش  دازآ  ثعاب   B1 دنک یم  يریگولج 
ياه لولـس  یبصع و  ياه  تفاب  راـتخاس  رد   B12 دـشخب یم  دوبهب  ار  ندـب  رد  نیئتورپ  زاـس  تخوس و   B6 دـنک یم  دازآ  ار  اه 

کمک اه  میزنآ  لداـعت  هب  يور  تسا  رثوم  رایـسب  نوخ  زمرق  ياـه  لوبلگ  تخاـس  رد  نهآ  یندـعم  داوم  دراد  یمهم  شقن  ینوخ 
دیئوریت اه  نومروه  حشرت  دی  نادند  ناوختسا و  تیوقت  رد  یندعم  هدام  نیرتمهم  میـسلک  دشخب  یم  عیرـست  ار  غولب  دنیارف  هدرک و 

دراوم رگا  نیئتورپ  عون  نیرتهب  دنک  یم  تظفاحم  شیاسکا  دنیارف  ربارب  رد  اه  لولـس  زا   E نیماتیو دننام  موینلس  دنک  یم  لرتنک  ار 
.دراد دوجو  اه  نییتورپ  نیرت  صلاخ  زا  یعاونا  غرم  مخت  هدیفس  رد  هک  مینک  هفاضا  مه  ار  نیا  دیاب  تسین  یفاک  امش  يارب  لااب 

ناونع هب  ار  غرم  مخت  هدیفس  نیئتورپ  دننک ، هبساحم  ار  اهاذغ  ریاس  نیئتورپ  دنهاوخیم  هک  ینامز  نادنمشناد  هک  تسا  يذغم  ردقنآ 
.دنریگ یم  رظن  رد  درادناتسا 

.دشاب یم   7 . 39 دشر ) نیئتورپ  هدیاف  نییعت  يارب  تسا  یسایقم   ) نآ ییاذغ  شزرا 

تشوگ ریش ، ییاذغ  شزرا  هک  تسا  یلاح  رد  نیا 
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.دشاب یم  و 64  ، 3 . 74 ، 5 بیترت 84 . هب  جنرب  و 

.دوش یم  بذج  رتهب  نیئتورپ  دشاب  رتلااب  ییاذغ  شزرا  هچ  ره 

.دننک یم  هدافتسا  غرم  مخت  هدیفس  زا  دوخ  ییاذغ  میژر  رد  اهزاس  ندب  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب 

.دوش یمن  فرصم  صلاخ  روط  هب  نآ  نیئتورپ  مامت  دنک ، یم  فرصم  تشوگ  هنومن  ناونع  هب  صخش ، هک  ینامز 

.دشاب یم  بکرم  هدام  کی  نیئتورپ 

ياه هدروارف  رد  غرم  مخت  هدیفس  زا  هشیمه  دنزاس  یم  یعونـصم  نیئتورپ  اهزاس  ندب  يارب  هک  یناسانـشراک  هک  تسا  لیلد  نیا  هب 
.دننک یم  هدافتسا  دوخ 

.دشاب یم  نیئتورپ  مرگ   3 يواح 6 . یلومعم  غرم  مخت  ددع  ره  دینک  یم  هدهاشم  هک  روط  نامه 

زا شیب  تسا  هدـش  عابـشا  ياـه  یبرچ  یمک  نازیم  ياراد  غرم  مخت  هکنیا  اـب  دـندقتعم  ناسانـشراک  میروـخب  ار  غرم  مخت  هنوـگچ 
.درک فرصم  دیابن  ار  اهنآ  زا  ددع  يزور 2 

زا هزادـنا  زا  شیب  رگا  اما  دنتـسین  نوخ  لورتسلک  نتفرلااب  ثعاب  اـه  یبرچ  نیا  هچ  رگا  هک  دـشاب  یم  یبرچ  ياراد  غرم  مخت  هدرز 
.دننک یم  داجیا  درف  يارب  ار  يرگید  تلاکشم  دوش  فرصم  اهنآ 

.درب یم  گرم  ماک  هب  ار  رفن  هلاس 5000  ره  غرم  مخت  قیرط  زا  تیمومسم 

ای و  دینک ، فرصم  ماخ  روط  هب  ار  اهنآ  هاگ  چیه  دیابن  امش  لیلد  نیمه  هب  .تسا  هدولآ  لانوملاس  هب  ددع  ره 10000  زا  غرم  مخت   1
دیهاوخ یم  هک  دراد  هک  ییاذغ  هب  یگتسب  غرم  مخت  خبط  يارب  شور  نیرتهب  .دیعلبب  ماخ  روط  هب  ای  هدرک و  طولخم  ریـش  رد  هکنیا 

.دشاب تیاهنراف  هجرد  زا 250  شیب  دیابن  غرم  مخت  خبط  يامد  هک  دنک  یم  ملاعا  اکیرمآ  ییاذغ  نامزاس  .دینک  تسرد 

هتشاد دوجو  یلش  یکبآ و  ياه  تمسق  غرم  مخت  يور  رب  رگا 
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هدام نیا  دروم  رد  قیاقح  مامت  اب  امـش  نیاربانب  غرم  مخت  هب ، هب  .تسا  هدـشن  ماجنا  لـماک  روط  هب  تخپ  هک  تساـنعم  نیدـب  دنـشاب 
هدوب و يذغم  رایـسب  هک  تسامـش  یندشن  ادـج  ناتـسود  زا  یکی  لااح  اما  دوب  امـش  نمـشد  ینامز  .دـیدش  انـشآ  دـیفم  یکاروخ و 

کی دـشاب و  یم  هداس  رایـسب  نآ  هیهت  زرط  هدوب و  نیئتورپ  يدایز  ریداقم  يواح  .تسین  رـضم  دـیدرک  یم  روصت  هک  مه  اهردـقنآ 
.دینکن يور  هدایز  نآ  كاروخ  رد  رگا  هتبلا  تسا …  یعیبط  ییلاط  ياذغ 

یقاچ لکشم  اه و  مناخ 

؟ دهد ماجنا  ناتیارب  دناوت  یم  يراک  هچ  نزو  بسانت  شزومآ  هک  دیناد  یم  ایآ  اه ، مناخ 

ار یبسانم  ياه  یگتفر  ورف  اه و  یگتـسجرب  نینچمه  دیراد و  هگن  لداعت  دـح  رد  ار  دوخ  نزو  دـیناوت  یم  شور  نیا  زا  هدافتـسا  اب 
.دنیآ یم  رد  ندوب  لش  تلاح  زا  هدش و  مکحم  تفس و  ندب  تلاضع  .دیروآ  دوجو  هب  دوخ  ندب  فلتخم  ياه  تمسق  رد 

.دشخب یم  ابیز  یندب  یتملاس و  ورین ، امش  هب  راک  نیا 

شهاک يدایز  رایـسب  دـح  رد  فلتخم  ياه  شزرو  ماـجنا  نیح  رد  اـی  هرمزور و  یگدـنز  رد  یندـب  ياـه  بیـسآ  ناـکما  نینچمه 
طباور زا  دیناوت  یم  رتشیب  یلیخ  هداد و  شیازفا  ار  یندب  تماقتـسا  دینک ، راک  دـیناوت  یم  رتهب  دوش ، یم  میظنت  امـش  باوخ  .دـباییم 

.دراد یفرگش  تاریثات  امش  یگدنز  هوجو  يور  رب  لک  رد  .دیربب  تذل  دوخ  یسنج 

.دشاب نویاقآ  اب  توافتم  یلیخ  دیابن  اه  مناخ  يارب  تانیرمت  زا  هتسد  نیا  لحارم 

.دشاب یم  ناکم  کی  رد  زین  اهنآ  نتفرگ  رارق  ياج  تسا و  نویاقآ  دننامه  اه  مناخ  تلاضع 

تلاخد اه  هچیهام  تخاس  رد  هک  نورتستست  نومروه  .تسا  ناشیاه  نومروه  دراد ، دوجو  نویاقآ  اه و  مناخ  نایم  هک  یتوافت  اهنت 
حشرت اه  مناخ  زا  رتشیب  یلیخ  اهدرم  رد  دراد 
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یم اهنآ  رد  یقاچ  تیاهن  رد  یبرچ و  داجیا  ثعاب  هک  تسا  نژورتسا  زا  راشرـس  اه  مناخ  ندب  هک  تسا  یلاح  رد  رما  نیا  دوش ؛ یم 
.دوش

موکحم نیاربانب  دوش  یم  حشرت  تدش  هب  امـش  ندب  رد  نژورتسا  نومروه  دیتسه و  مناخ  امـش  نوچ  هک  تسین  نیا  نم  روظنم  هتبلا 
.میربب هرهب  نآ  زا  هداد و  ماجنا  ار  هدافتسا  نیرتهب  دراد  دوجو  نامندب  رد  هک  يزیچ  زا  دیاب  هکلب  .دیتسه  یقاچ  هب 

.میربب نیب  زا  ار  دوخ  ندب  هفاضا  ياه  یبرچ  میناوت  یم  یتحار  هب  میهد  ماجنا  ار  مادنا  بسانت  تانیرمت  رگا 

.دنک یم  ادیپ  دوبهب  ندب  زاس ) تخوس و   ) مسیلوباتم دنوش ، رتمک  اه  یبرچ  ردقچ  ره 

؟ هن تسا ، بلاج  رظن  هب  .دینازوسب  يرلاک  دیناوت  یم  رت  تحار  یلیخ  هجیتن  رد  و 

رتشیب یلیخ  یبرچ  زا  هچیهام  نزو  تسا  نیا  دشاب  هدیـسر  امـش  بلغا  شوگ  هب  دیاش  هک  يا  هینایب  کی  دیهد …  همادا  ندـناوخ  هب 
تـسا نیا  دراد  دوجو  هک  یتوافت  اهنت  اما  تسا  ربارب  هچیهام  ولیک  کی  اب  یبرچ  ولیک  کی  هک  داد  حیـضوت  روطنیا  ناوت  یم  .تسا 

.دنک یم  لاغشا  ار  يرتشیب  ياضف  هچیهام  هب  تبسن  یبرچ  تسا و  رتشیب  یلیخ  هچیهام  ولیک  کی  زا  یبرچ  ولیک  کی  مجح  هک 

اذـغ دـینک  ادـیپ  نزو  هفاـضا  هکنیا  نودـب  رت و  تحار  یلیخ  هک  دروآ  یم  مهارف  ار  ناـکما  نـیا  امـش  يارب  ینلاـضع  ندـب  نتـشاد 
.دشاب یم  ندب  لاعف  هشیمه  وضع  اهنت  هچیهام  هک  ارچ  دیروخب 

زا نم  هک  یطلغ  روصت  .دـینازوس  یم  رتشیب  يرلاک  ات 75  تعاس 50  ره  رد  دنشاب  هتشاد  يا  هدیزرو  تلاـضع  امـش  ندب  هک  ینامز 
یلیخ دننک  فقوتم  ار  نآ  رگا  هک  رطاخ  نیا  هب  اهنت  دننک  یمن  شزرو  هک  تسا  نیا  مونش  یم  اه  مناخ  زا  يرایسب  نابز 
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.دننک یم  ادیپ  نزو  هفاضا  هتشذگ  زا  رتشیب 

.مینک لیلحت  هیزجت  ار  رظن  راهظا  نیا  دییایب  بوخ ،

.دننک لیدبت  هلضع  هب  ار  ناشندب  ياه  یبرچ  دنناوتب  ات  دنهد  یم  رارق  مادنا  بسانت  ياه  شزومآ  تحت  ار  دوخ  همه 

لکـش رییغت  یبرچ  هب  دناوت  یمن  هچیهام  هاگچیه  دوش ، یم  داجیا  هچیهام  نآ  ياج  هب  دور و  یم  نیب  زا  یناسآ  هب  یبرچ  هک  ردقنآ 
.دنک ادیپ 

دنتـسه توافتم  تفاب  ود  دشاب ) یم  لاعف  ریغ  یکیلوباتم  رظن  زا  هک   ) یبرچ و  تسا ) لاعف  وضع  کی  یکیلوباتم  رظن  زا  هک   ) هچیهام
.دنراد هدهع  هب  ار  یفلتخم  فیاظو  هک 

.دنراد یتوافتم  درکلمع  هدوب و  فلتخم  وضع  ود  هک  هیلک  بلق و  لثم  تسرد 

؟ سکعلاب ای  دوش و  هیلک  هب  لیدبت  دناوت  یم  امش  بلق  ایآ  هک  تسا  نیا  مراد  امش  زا  نم  هک  یلاؤس  لااح 

.دنتشاد دوخ  ندب  رد  هچیهام  دشر  يارب  يا  هوقلاب  دادعتسا  قاچ  ياه  مدآ  مامت  سپ  دوب  یم  تسرد  لااب  هلمج  رگا 

هدامآ تاقباسم  يارب  ار  دوخ  هکنیا  يارب  يا  هفرح  ياـهزاس  ندـب  زا  یخرب  هک  تفگ  ناوت  یم  روکذـم  طـلغ  روصت  حیـضوت  يارب 
دنریگب و یتخس  ياه  میژر  نزو  هفاضا  يارب  یلـصف  روط  هب  هک  دنتـسه  روبجم  دنروآ و  رد  بولطم  تلاح  هب  ار  دوخ  ندب  هدرک و 

.دنوش قاچ  یمک  درک  ادیپ  شیازفا  اهنآ  نس  هک  ینامز  تسا  نکمم  لیلد  نیمه  هب 

؟ دراد توافت  رادقم  هچ  دارفا  اب  بلطم  نیا  هک  دینیبب  ناتدوخ  اما 

هب ندب  دریگ و  یم  ار  یمارآ  دنور  ندب  مسیلوباتم  دنک  یم  ادـیپ  شیازفا  ام  نس  هک  ینامز  دراد ، کیژولویب  لیلد  کی  نزو  هفاضا 
.دنک یم  ادیپ  زاین  يرتمک  يرلاک 

نازیم دنراذگ  یم  نس  هب  اپ  هک  ینامز  اهزاس  ندب  هلمج  زا  دارفا  رتشیب  هک  تسا  نیا  تیمها  زئاح  هطقن 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 547 

http://www.ghaemiyeh.com


.دوش یم  یقاچ  زورب  ثعاب  دوخ  هبون  هب  لماع  نیا  هک  دننک  یمن  مک  ار  ناشندب  یفرصم  يرلاک 

هب اهنآ  ياهتشا  لیلد  نیمه  هب  دنراد  يدایز  رایسب  ياذغ  هب  زاین  دوخ  تخس  تانیرمت  لوط  رد  اهزاس  ندب  هک  تسا  نیا  رگید  لیلد 
.دنک یم  ادیپ  شیازفا  تدش 

یم فرـصم  ـلابق  هک  ار  ییاذـغ  نازیم  ناـمه  مه  زاـب  تشگ  فقوتم  یلک  روط  هب  اـی  دـش و  مک  تاـنیرمت  نازیم  هکنیا  زا  سپ  رگا 
یگدنز يارب  يرورض  يرما  بسانم  ياهاذغ  زا  هدافتسا  نیرمت و  .تشاد  دهاوخن  رب  رد  یقاچ  زج  يا  هجیتن  دننک  هدافتـسا  دندرک ،

یم ادـیپ  شیازفا  ناتیاه  یبرچ  هتفای و  شهاک  يا  هچیهام  هدوت  دـینکن ، تیاعر  ار  نآ  بسانم  هقیرط  رگا  .تسا  دارفا  ماـمت  هرمزور 
.دنک

.دوش یمن  لیدبت  یبرچ  هب  هچیهام  هاگ  چیه  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  اما 

هنیس صوصخم  یشزرو  نیرمت  اهمناخ 3 

.دنشاب هتشاد  بیکرت  شوخ  ابیز و  ییاه  هنیس  دنراد  تسود  اه  مناخ  همه ي 

.میوگب ناتیارب  ندب  نامتخاس  زا  یمک  تانیرمت ، شزومآ  عورش  زا  لبق  دیهدب  هزاجا  اما 

یگتسب اهنآ  زیاس  ور  نیا  زا  تسا ، هدش  لیکشت  راد  یبرچ  ياه  تفاب  یبرچ و  زا  امـش  ياه  هنیـس  هک  دینادب  تسا  بوخ  اه ، مناخ 
.دراد امش  نس  یتملاس و  نزو ، کیتنژ ، هب  یگتسب  دوخ  هبون  هب  مهنآ  هک  دینک  یم  هریخذ  نآ  رد  هک  دراد  یبرچ  نازیم  هب 

.تساهنآ زا  امش  هنیس ي  یگتـسجرب  هک  دنوش  یم  هدیمان  يا  هنیـس  ياه  هچیهام  دنا ، هتفرگ  رارق  اه  هنیـس  ریز  رد  هک  ییاه  هچیهام 
لمع اب  رگم   ) دیناوت یمن  ریخ ، هک  میوگب  امـش  هب  دیاب  هن ، ای  دیهد  رییغت  ار  نات  هنیـس  زیاس  دـیناوت  یم  هک  دـینادب  دـیهاوخ  یم  رگا 

نیا يارب  .دینک  رت  بیکرت  شوخ  رت و  تفس  رتگرزب ، ار  اهنآ  هنیس ، تلاضع  يور  ندرک  راک  اب  دیناوت  یم  اما  یحارج ، )
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ناتیارب مه  یجرخ  چیه  هک  دیهد  ماجنا  مه  هناخ  رد  ار  اهنآ  دـیناوت  یم  هک  میا  هدرک  هدامآ  امـش  يارب  یـشزرو  تکرح  هس  روظنم 
.دروآ دهاوخرد  هاوخلد  لکش  هب  ار  ناتیاه  هنیس  هتفه  ات 8  یط 6  تشاد و  دهاوخن 

دیهد ماجنا  هتفه  رد  راب  ای 3   2 هرارکت ، ات 15  تِس 8  ات 3  رد 1  دیناوت  یم  ار  تانیرمت  نیا 

مه يور  يردبرـض  اپ  ياه  كزوق  هک  يروط  هب  دینک ، مخ  ار  ناتیاهوناز  دـیباوخب ، مکـش  يور  فلا ) هدـش  حلاـصا  پآ  شوپ  . 1
.دنریگ رارق 

هدرک و فاص  ار  اه  تسد  .دـیهد  رارق  نیمز  يور  اه ) هناش  لباقم  ندـب و  فارطا  رد   ) ار اـه  تسد  فک  دـینک و  مخ  ار  اـه  جـنرآ 
ات دینک  لیامتم  اه  هنیس  تمـس  هب  یمک  ار  هناچ  .دیـشاب  هتـشاد  هیکت  اه  تسد  فک  اهوناز و  يور  هک  يروط  هب  دینک ، دنلب  ار  ندب 

.دریگ رارق  نیمز  يور  هبور  یناشیپ 

نیمز هب  اه  هنیـس  هک  دیرواین  نییاپ  ردـقنآ  .دـیروایب  نییاپ  هرابکی  ار  ندـب  لک  هدرک و  مخ  ار  اه  جـنرآ  .دـینک ب ) تفـس  ار  مکش 
.دنریگ رارق  نیمز  تازاوم  هب  اهوزاب  هک  دیروایب  نییاپ  ار  ناتندب  ییاج  ات  دنک ، دروخرب 

.دینکن لفق  ار  اه  جنرآ  .دیشکب  لااب  ار  دوخ  هرابود 

هنزو ياج  هب   ) دـیراد هاگن  هنزو  کی  تسد  ره  رد  دـیهد و  رارق  فاص  ار  اـهاپ  دـیباوخب و  نیمز  يور  تشپ  هب  فلا ) هنزو  سرِِپ  . 2
رارق ناتیاه  هناش  يلااب  لاًماک  اه  تسد  هک  یتروص  هب  دیربب  لااب  ار  اه  هنزو  دینک . ) هدافتسا  مه  نا  نزو  مه  ییاهزیچ  زا  دیناوت  یم 

.دشاب امش  هب  تشپ  اه  تسد  فک  دنریگ و 

ار اه  هنزو  .دینک ب ) لیامتم  اه  هنیس  مس  هب  مه  ار  هناچ  .دیناشکب  لخاد  ار  مکش 
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.دنک سمل  ار  نیمز  یمک  اه  جنرآ  هک  ییاج  ات  دیهد  رارق  فارطا  رد  یمک  هدروآ و  نییاپ 

.دوشن لفق  تلاح  نیا  رد  اه  جنرآ  هک  دیشاب  بقارم  هدرب و  لااب  هرابود  ار  اه  هنزو 

.دوش دنلب  نیمز  يور  زا  هجو  چیه  هب  دیابن  زین  اه  هناش 

.دنریگ رارق  گرزب  شلاب  نیدنچ  يور  ناتتشپ  ندرگ و  رس ، هک  یتروص  هب  دیباوخب  نیمز  يور  فلا ) نییاپ  هب  اه  تسد  زاورپ  . 3

.دنریگ رارق  مه  يور  هبور  اه  تسد  فک  هک  یتروص  هب  دیربب ، هنیس  يلااب  اًمیقتسم  ار  اه  هنزو  هداد و  رارق  هنزو  کی  تسد  ره  رد 

.دریگ رارق  اتسار  کی  رد  تارقف  نوتس  ریاس  اب  ندرگ  هک  یتروص  هب  دشاب  لیامتم  اه  هنیس  تمس  هب  هناچ  مه  زاب 

.دشاب فاص  یلیخ  هن  دوش و  هدیمخ  هن  مه  ناتتشپ 

اه جنرآ  هک  دیروایب  نییاپ  ردقنآ  زین  ار  اه  هنزو  دنریگ ، رارق  نیمز  يور  اه  جـنرآ  هک  یتروص  هب  دـینک  زاب  مه  زا  ار  اه  تسد  ب )
.دنک دروخرب  نیمز  هب 

.دینک زاغآ  ون  زا  ار  تکرح  دیربب و  لااب  ار  اه  هنزو  هرابود 

يزاسندب تانیرمت  اب  تردق  شیازفا  اهمناخ 

.دنشاب هتشاد  ابیز  بوخ و  یمادنا  دنراد  تسود  هشیمه  اه  مناخ 

ابیز یندـب  دـنهد و  شهاک  ار  ناشندـب  ياه  یبرچ  يرثوم  روط  هب  دـنهاوخ  یم  هک  ییاـهنآ  يارب  ینیرمت  هماـنرب  نیرت  بساـنم  اـما 
؟ تسیچ دنزاسب 

یمن يزوس  یبرچ  هب  دودحم  طقف  تانیرمت  نیا  .تسا  یتردـق  يزاسندـب  ياه  همانرب  اه ، مناخ  يارب  تانیرمت  نیرتلوادـتم  زا  یکی 
.دراد هارمه  هب  يرتشیب  رایسب  دیاوف  دوش و 

، یگدـید بیـسآ  زورب  زا  يریگوـلج  ینلاـضع ، مجح  شیازفا  یناوختـسا ، مـکارت  شیازفا  مسیلوباـتم ، شیازفا  اـب  اـه  شزرو  نـیا 
ياه هتـشر  ریاس  رد  درکلمع  ءاقترا  یـشخبناوت ، يرواکیر و  بلق ، يرنورک  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  زا  يریگولج  ندب ، نزاوت  شیازفا 

، يریپ دنور  شهاک  یشزرو ،
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راکنیا اب  .دینک  تروشم  کشزپ  اب  دیاب  اًمتح  يزاسندـب ، ینیرمت  همانرب  کی  عورـش  زا  لبق  .تسا  هارمه  يرهاظ  تیعـضو  ءاقترا  و 
.درادن امش  یتملاس  يارب  يرطخ  تانیرمت  نیا  هک  دیوش  یم  نئمطم 

هدافتسا اب  اما  .تسا  مادنا  بسانت  سنتیف و  همانرب  ياه  تمـسق  نیرت  تخـس  زا  یکی  يزاسندب  تانیرمت  يارب  همانرب  داجیا  عقاو ، رد 
.دیربب لااب  ار  دوخ  مادنا  بسانت  فادها  هب  ندیسر  رد  تیقفوم  لامتحا  دیناوت  یم  ریز  ياهدومنهر  زا 

ماجنا .تسا  مزلا  نامز  تعاـس  ات 36  هب 24  لقادح  .دیهد  ماجنا  نات  هلـضع  يور  زور  کی  رد  ار  یتردـق  تانیرمت  دـیناوت  یمن  . 1
.دوش یم  یگدز  نیرمت  و  یگدید ، بیسآ  زورب  لامتحا  تلاضع ، ندش  هتسخ  ثعاب  مه  رس  تشپ  ياهزور  رد  تانیرمت  نیا 

 - زارد ماجنا 100  اب  طقف  ار  ناتمکش  هفاضا  ياه  یبرچ  دیناوت  یمن  لاثم ، يارب  .دینک  مک  نزو  اًروف  دیناوت  یمن  تانیرمت  نیا  اب  . 2
.دیهد شهاک  ار  ناتندب  ياه  یبرچ  لک  حیحص ، هیذغت  و  موادم ، نیرمت  یفاک ، تحارتسا  اب  دیاب  لوا  .دینک  بآ  تسشن 

یتقو .دیوش  زکرمتم  ینلاـضع  هورگ  کی  يور  دیاب  .دیور  شیپ  مدق  هب  مدـق  دـیاب  .دـیهد  لکـش  ناتمادـنا  هب  اًروف  دـیناوت  یمن  . 3
مه يزاسندب  ياه  هاگتسد  زا  دازآ  ياه  هنزو  رب  هولاع  تسا  رتهب  .دیورب  رگید  ینلاـضع  هورگ  کی  غارـس  دش  مامت  نآ  اب  ناتراک 

.دینک هدافتسا 

ناتنزو هک  تساهلاس  هک  دشاب  ناتدای  .دیریگب  بوخ  هجیتن  ات  دشاب  موادم  مظنم و  دیاب  امـش  یتردق  يزاسندب و  تانیرمت  همانرب  . 4
.درب یم  نامز  تسین و  رودقم  هبش  کی  نآ  نداد  تسد  زا  تسا و  هتفر  لااب 

.دوش نیزگیاج  بوخ  تداع  اب  دیاب  دب  تاداع  .تسا  ناتیگدنز  هویش  رد  رییغت  داجیا  دنمزاین  تانیرمت  نیا 

ره یتردق  يزاسندب و  تانیرمت  . 5
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.دوش ضوع  دیاب  رابکی  هتفه  ات 6   4

.دوش رت  بلاج  ناتیارب  زین  تانیرمت  دنکن و  تداع  نیرمت  لکش  نیاهب  ناتندب  دوشیم  ثعاب  راکنیا 

لامتحا نیا  دینک ، نیرمت  تدش  کی  همانرب و  کی  اب  موادم  روط  هب  رگا  .دیهد  رییغت  مه  ار  ناتتانیرمت  تدش  ناتینیرمت و  دتم  دـیاب 
.دیریگن هجیتن  ناتراک  زا  رگید  تدم  کی  زا  دعب  هک  دراد  دوجو 

.دوش یحارط  امش  ینیرمت  فادها  بسحرب  دیاب  ناتیزاسندب  تانیرمت  همانرب  . 6

.دشاب نزو  تیبثت  ای  يزوس ، یبرچ  ینلاضع ، مجح  شیازفا  ندب ، هب  یهد  مجح  لماش  دناوت  یم  فادها  نیا 

.دنک ناتدیاع  ار  هجیتن  نیرت  بولطم  ات  تسا  فلتخم  ياهدتم  اه و  شور  دنمزاین  یفده  ره 

.تسا توافتم  دراد  مجح  شیازفا  فده  هک  یسک  اب  ناتینیرمت  همانرب  اًنئمطم  دیتسه ، دنم  هقلاع  يزوس  یبرچ  هب  رگا 

.دنک راک  هتفه  رد  راب  هس  ات  کی  ندب  یلصا  ینلاضع  ياه  هورگ  همه  يور  دیاب  امش  همانرب  . 7

نیا زا  یکی  رگا  .نساب  نکـش و  قاس ، اپ ، تشپ  اپ ، ولج  وزاب ، ولج  هناش ، هنیـس ، وزاـب ، تشپ  زا  دـنترابع  ینلاـضع  ياـه  هورگ  نیا 
.دش دهاوخ  جراخ  نزاوت  زا  نات  همانرب  دیریگب  هدیدن  ار  ینلاضع  ياه  هورگ 

.دننک یحارط  رثوم  بوخ و  يزاسندب  ینیرمت  همانرب  کی  دنناوت  یم  دننک  یم  هدافتسا  تاکن  نیا  زا  هک  ییاه  مناخ 

.تسین تخس  دیدرک  یم  رکف  هک  مه  اهردقنآ  هدیشارت  ابیز و  مادنا  کی  ندروآ  تسد  هب  هک  دید  دیهاوخ 

یگنرف هجوگ  زیگنا  باجعا  صاوخ 

تـلاوصحم .تسا  ندـب  يارب  فلتخم  ياـه  نیماـتیو  زا  راشرـس  يزبـس ، اـت  دوش  یم  بوسحم  هویم  کـی  رتـشیب  هک  یگنرف  هجوگ 
هجو چیه  هب  دنـشاب و  یم  ندب  يارب  توافتم  ياه  نیماتیو  صاوخ و  ياراد  یگمه  هک  دیآ  یم  تسدـب  یگنرف  هجوگ  زا  يددـعتم 

يور رب  نآ  بولطم  تارثا  زا  ناوت  یمن 
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.درک یشوپ  مشچ  ندب 

.دوش یم  داجیا  نیپوکیل  دوجو  لیلد  هب  یگنرف  هجوگ  بولطم  تارثا  زا  یکی 

لمع هب  يریگولج  یناطرـس  ياه  لولـس  دشر  زا  ات  دنک  یم  کمک  ندـب  هب  هک  دـشاب  یم  يوق  ياه  نادیـسکا  یتنآ  ءزج  نیپوکیل 
.دروآ

.دراد رب  رد  زین  ار  يرگید  دایز  رایسب  صاوخ  هدرک و  يریگولج  زین  رگید  ياه  يرامیب  زا  يرایسب  داجیا  زا  نینچمه 

زا راشرـس  یگنرف  هجوگ  هک  ییاجنآ  زا  دنرادرب و  نایم  زا  ار  ندـب  دازآ  ياه  لاکیدار  یتحار  هب  دـنناوت  یم  نیپوکیل  يلااب  ریداقم 
.دشاب یم  نآ  رد  نیپوکیل  يلااب  نازیم  دوجو  زا  یکاح  هک  دراد  یصاخ  يزمرق  گنر  تسا  هدنسکا  دض  نیا 

دروم ریداقم  دـناوتب  ات  دراد  یجراخ  عبنم  کی  هب  زاین  لیلد  نیمه  هب  دـنک ؛ حـشرت  نیپوکیل  دـناوت  یمن  دوخ  يدوخ  هب  ناسنا  ندـب 
نیپوکیل یفلتخم  ریداقم  يواح  هک  دنتـسه  زین  رگید  تاجیزبس  اه و  هویم  زا  يرایـسب  .دـیامن  نیمات  ار  يوق  هدنـسکا  دـض  نیا  زاـین 

.دنشاب یمن  رثوم  هدنسکا  دض  نیا  يواح  یگنرف  هجوگ  هزادنا  هب  اهنآ  زا  کی  چیه  اما  دنتسه ،

یگنرف هجوگ  صاوخ  اما  دنا ، هدروآ  لمع  هب  یگنرف  هجوگ  فلتخم  دیاوف  يور  رب  ار  یفلتخم  تاقیقحت  یکشزپ  ملع  نارگشهوژپ 
هک درک  اعدا  ناوت  یم  لقادح  دنروایب ، ذـغاک  يور  رب  ار  نآ  دـیاوف  هیلک  دـنا  هدـشن  قفوم  نادنمـشناد  زونه  هک  تسا  دایز  ردـقنآ 

.دنهد ماجنا  ار  راک  نیا  دنا  هتسناوتن  نونکات 

، یبلق ياه  يرامیب  ناطرـس ، هب  لاتبا  زا  يریگـشیپ  رد  نآ  يلااب  ياه  تیلباق  هب  ناوت  یم  یگنرف  هجوگ  رکذ  نایاش  صاوخ  هلمج  زا 
.درک هراشا  لااب  لورتسلک  اب  هلباقم  و 

يایند رـسارس  رد  نادنمـشناد  درذگ ، یم  هک  يزور  ره  .تسا  هدننک  هریخ  اًعقاو  یگنرف  هجوگ  توافتم  صاوخ  هنیمز  رد  تاعلاطا 
تبث فشک و  ار  نآ  زا  يدیدج  صاوخ 
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.دنهد یم  هئارا  هرمزور  یگدنز  رد  نآ  زا  هدافتسا  يارب  دیدج  ياهدربراک  دننک و  یم 

نیپوکیل يلااب  ریداقم  زا  هدافتـسا  اب  يرم  ناهد و  هرجنح ، مکـش ، دـعقم ، هدور ، تاتـسورپ ، ناطرـس  هلمج  زا  فلتخم  ياه  ناطرس 
.دنوش یم  نامرد  لباق 

.دنک یم  يریگولج  یناطرس  ياه  لولس  دشر  زا  نیپوکیل  هک  دنتسه  رما  نیا  زا  یکاح  تاقیقحت 

.دوش یم  بوسحم  یگنرف  هجوگ  زیگنا  تفگش  رکذ و  نایاش  صاوخ  زا  یکی  ناونع  هب  دوخ  رما  نیا 

روط هب  نیپوکیل  صاوخ  هیلک ي  اـت  تسا  مزـلا  نآ  زا  رتیل  دودـح 540  رد  میریگب ، رظن  رد  عیاـم  تروص  هب  ار  یگنرف  هجوگ  رگا 
لوط مامت  يارب  ار  درف  کی  دـناوت  یم  یگنرف  هجوگ  بآ  ناویل  کی  هنازور  فرـصم  هک  تسانعم  نادـب  نیا  .دـسرب  ندـب  هب  لماک 

.دراد هگن  لاحرس  ملاس و  شا  یگدنز 

.دنک ظفح  ار  دوخ  هیلوا ي  صاوخ  دناوت  یم  دیایب  رد  هک  یلکش  ره  هب  يدودح  ات  یگنرف  هجوگ 

صاوخ زا  يدودـح  ات  دریگ ، یم  رارق  یتعنـص  ياه  دـنیارف  ریثات  تحت  یگنرف  هجوگ  یتقو  هک  تشاد  هجوت  هتکن  نیا  هب  دـیاب  هتبلا 
.دنک یم  ادیپ  شهاک  يدودح  ات  نآ  رد  دوجوم  نیپوکیل  نازیم  هداد و  تسد  زا  ار  دوخ  ییادتبا 

تاقیقحت هب  زاین  مه  زونه  تسا ، هتفریذپ  ماجنا  یگنرف  هجوگ  دـیاوف  يور  رب  نونک  ات  هک  يا  هدرتسگ  تاقیقحت  هیلک ي  هب  هجوت  اب 
.دنربب یپ  یگنرف  هجوگ  هوقلاب ي  ياه  تیزم  ریاس  هب  دنناوتب  نارگشهوژپ  ات  تسا  يرتشیب 

نآ زا  هک  یتلاوصحم  یگنرف و  هجوگ  زا  هدافتـسا  نیقی  هب  بیرق  لامتحا  هب  هک  دنتـسه  رما  نیا  تابثا  لاح  رد  جیردت  هب  تاقیقحت 
.دنروآ یم  لمع  هب  يریگولج  نوخ  رد  دوجوم  یبرچ  نویسادیسکا  یناطرس و  ياه  هکل  داسف  زا  دنناوت  یم  دنیآ  یم  تسدب 

هک هدش  تابثا  نونک  ات 
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ياه يرامیب  عاونا  نیرتدب  ات  دراد  ار  نآ  تردق  تساه و  هویم  اه و  يزبس  نیرتدـیفم  نیرت و  ملاس  زا  یکی  ماقم  رد  یگنرف  هجوگ 
.درادرب نایم  زا  ار  یناسنا 

هجوگ صاوخ  لک  هک  تسین  تخـس  مه  اهردـقنآ  دـشاب ، یم  دوجوم  رازاب  رد  یگنرف  هجوگ  زا  هک  یفلتخم  تلاوصحم  دوجو  اـب 
.مینک هدافتسا  نآ  زا  بولطم  دح  نیرخآ  ات  میناسرب و  ندب  هب  ار  یگنرف 

رانا صاوخ 

زمرق ياه  لگ  کیراب ، هدیشک و  قارب ، ياهگرب  اب  رتم ،  8 لوط 5 -  هب  هچتخرد  کی  ( punica granatum  ) یملع مان  اب  رانا 
ياه هناد  یمرچ و  درز ، اـی  زمرق و  تسوپ  اـب  رتم  یتناـس   12 رطق 7 -  هب  يورک  شوگ و  شـش  ییاـه  هویم  رتم و  یتناـس  رطق 3  اب 

.دشاب یم  ناوارف 

، دنه هب  ناریا  زا  رانا  فرـصم  .تسا  هتفرگیم  رارق  هدافتـسا  دروم  زین  دلایم  زا  لبق  لاس  زا 4000  دشاب و  یم  دـنه  ناریا و  یموب  رانا 
زا ( pomergranate  ) رانا یسیلگنا  هژاو  .تسا  تفای  شرتسگ  اکیرما  اپورا و  هب  سپس  نیچ و  یلامش و  ياقیرفآ  هب  اجنآ  زاو 

.تسا هدش  هتفرگرب  هتسهرپ  بیس  ینعم  هب  ینانوی  نابز 

.ددرگ یم  تشک  ناریا  دزی  هواس و  ناشاک ، رد  ناهج  رانا  نیرت  بوغرم   - 1

.دندشیم نفد  رانا  اب  هارمه  ناتساب  نایرصم   - 2

.دزاسیم ریذپان  تسکش  ار  اهنآ  راکیپ  زا  لبق  رانا  ياه  هناد  ندروخ  دنتشاد  داقتعا  اه  یلباب 

.تسا هدیدرگ  دای  رانا  زا  زین  نانوی  ياه  هروطسا  رد  .تسا  هدش  رکذ  رانا  مان  هبترم  نآرق 3  رد   - 3

.دنشاب یم  اکیرما  ایناپسا و  ناتسقازق ، ناریا ، بیترت  هب  رانا  ناگدننک  دیلوت  نیرتگرزب   - 4

سلمو نیریش  زا  نآ  ندوب  هدیسر  هجرد  عون و  هب  هتسب  رانا  معط   - 5

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 555 

http://www.ghaemiyeh.com


.تسا ریغتم  شرت  ات 

.ددرگ یم  هضرع  رانا  بر  رانا و  هرتناسنک  رانا ، بآ  هزات ، هویم  تروص  هب  رانا   - 6

.دنهد یم  لیکشت  ار  رانا  هویم  لک  نزو  دصرد  رانا 52  ياه  هناد   - 7

.دنک یم  دیلوت  رانا  بآ  ناجنف  رانا و 1/2  هناد  ناجنف  رادقم 3/4  هب  طسوتم  رانا  کی   - 8

.دنشاب یم  عفر  لباق  هدننک  دیفس  اب  اهنت  هدش  داجیا  ياه  کل  .ددرگ  یم  سابل  ندش  راد  هکل  ثعاب  رانا  بآ   - 9

.دوشیم هتفرگ  راکب  کیتتنس  ریغ  فایلا  يارب  یعیبط  گنر  کی  ناونع  هب  رانا  بآ   - 10

مرگ تاردیهوبرک 15  لورتسلک 0  مرگ  بآ 85  مرگ   5 یبرچ 0 . يرلاک 80  مرگ  نزو 107  هب  طسوتم  رانا  کی  يا  هیذـغت  شزرا 
ياه نیماتیو  مرگ  یلیم   5 نهآ 0 . مرگ  یلیم  یس 4  نیماتیو  مرگ  ربیف 1  مرگ  یلیم  میساتپ 260  مرگ  یلیم  میدس 4  مرگ  نیئتورپ 1 

رانا دیرخ  باختنا و  مرگ  یلیم  میسلک 7  مرگ  یلیم   3 یب 0 .

.تسا رتهب  دشاب  رت  نیگنس  رانا  هویم  ردقره  .دینک  ساسحا  ار  ناشنزو  دینک و  دنلب  ار  اهرانا  دیرخ  ماگنه   - 1

.دشاب یگدروخ  كرت  دقاف  قارب و  تفس ، كزان ، دیاب  رانا  تسوپ   - 2

نورد هدروخ  چاق  رانا  .تسا  يرادـهگن  لباق  هتفه  کی  ات  کنخ ) کـیرات و  لـحم  رد   ) قاـتا ياـمد  رد  هزاـت  راـنا  راـنا  يرادـهگن 
.درک يرادهگن  رزیرف  نورد  هام  ات 6  رادرد  فرظ  کی  نورد  ناوت  یم  ار  رانا  ياه  هناد  .تسا  يرادهگن  لباق  هتفه  ات 2  لاچخی 

رانا ندرک  ناد  هوحن 

.دینک ادج  ار  رانا  ییاهتنا  جات   - 1

.دیهدب يرطق  شرب  نیدنچ  ار  رانا  تسوپ  یمارآ  هب   - 2

بآ هساک  کی  نورد  ار  رانا   - 3
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.دیناسیخب هقیقد  تدم 5  هب 

تسوپ و و  هتفر ، فرظ  هت  هب  اه  هناد  .دـینک  ادـج  گنر  دیفـس  ياه  هدرپ  تسوپ و  زا  ار  اـه  هناد  هتـشاد و  هگن  بآ  ریز  ار  راـنا   - 4
.دش دنهاوخ  روانش  بآ  يور  اه  هدرپ 

.دیراد رب  بآ  حطس  يور  زا  ار  اه  هدرپ  تسوپ و   - 5

رانا دیاوف  .دینک  کشخ  ار  اهنآ  زیمت  لامتسد  کی  اب  سپـس  .دیریگب  ار  اهنآ  بآ  هتخیر و  شکبآ  ای  یفاص و  نورد  ار  اه  هناد   - 6
یتملاس يارب 

(TANNINS) ، (PUNICALAGINS  ) ننات ( ، POLYPHENOL  ) کیلونف یلپ  يوق  ياهنادیـسکا  یتنآ  زا  ینغ  راـنا   - 1
.دشاب یم  ( ANTHOCYANINS  ) و

دنک ار  یناطرـس  ياـهروموت  دـشر  هدرک و  يریگولج  ناطرـس  زورب  زا  راـنا  رد  دوـجوم   ELLAGIC ACID دیـسا کـیژلاا   - 2
.دزاسیم

يریگشیپ ریمازلآ و  سردوز و  يریپ  زا  يریگولج  اه ، هتکس  اهنایرش و  بلـصت  زا  يریگولج  قورع ، بلق و  یتملاـس  يارب  رانا   - 3
.تسا دیفم  تاتسورپ  ناطرس  هژیو  هب  اهناطرس  زا 

.دراد یگدننک  ینوفع  ذض  یشک و  بورکیم  تیصاخ  رانا  بآ   - 4

.دنک یم  نیمات  ار   C نیماتیو هب  ندب  هنازور  زاین  دصرد  یلومعم 40  رانا  کی   - 5

.دشاب یم  نهآ  میساتپ و  کیلوف ، دیسا  زا  یبوخ  عبنم  رانا  نینچمه 

.دشاب یم  رانا  صاوخ  رگید  زا  زین  دب  لورتسلک  نوخ و  کیلوتسیس  راشف  شهاک   - 6

.تسا زمرق  بارش  زبس و  ياچ  رد  دوجوم  ياهنادیسکا  یتنآ  نازیم  ربارب  رانا 3  رد  دوجوم  ياه  نادیسکا  یتنآ   - 7

.دهد یم  شیازفا  زین  ار  ندب  دیاسکا  کیرتین  نازیم  رانا  .دهد  یم  شهاک  دصرد  ات 30  ار  قورع  كلاپ  لیکشت  رانا   - 8

.تسا نوخ  هدننک  هیفصت  زاس و  نوخ  رانا   - 9

 – 10
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.تسا هدننک  کنخ  هدرک و  فرطرب  ار  شطع  رانا 

.تسا دیفم  ریساوب  يدرز و  تیرترآ ، لاهسا ، نامرد  يارب  رانا   - 11

.تسا روآ  اهتشا  رانا   - 12

.تسا دیفم  رثوم و  ندب  يژرنا  شیازفا  ینوخ و  مک  نامرد  رد  رانا   - 13

.دشاب یم  اه  هیلک  دبک و  هدننک  تیوقت  رانا   - 14

رانا رگید  صاوخ 

.دهد یم  نیکست  ار  دردولگ  رانا  تسوپ  هدرک  مد   - 1

.تسا دیفم  هدعم  باهتلا  يارب  رانا   - 2

.نآ هویم  تسوپ  تخرد و  هشیر  تسوپ  هژیو  هب  تسا  ضباق  رانا   - 3

.دزاسیم دوبان  ار  هدعم  مرک  رانا  تخرد  هشیر  تسوپ  هدناشوج   - 4

.تسا روآ  راردا  رانا   - 5

.دینک لیم  کنخ  تروص  هب  دیناشوجب و  بآ  ناویل  کی  رد  نیچراد  مرگ  اب 3  ار  رانا  تسوپ  مرگ  لاهسا 30  نامرد  يارب   - 6

.دینک هرغرغ  هدناشوج و  دیفس  جاز  مرگ  هارمه 2  هب  ار  رانا  تسوپ  مرگ  ادص 30  یگتفرگ  عفر  يارب   - 7

.دینک لیم  ار  نآو  هدز  لفلف  کمن و  رانا  ياه  هناد  يور  درد  لد  عفر  يارب   - 8

.دینک لیم  نارفعز  یکدنا  هارمه  هب  ار  رانا  بآ  ناویل  کی  بت  عفر  يارب   - 9

طولخم کمن  هایـس و  لفلف  یکدـنا  اب  ار  نآ  سپـس  .دـینک  ردوپ  هب  لیدـبت  هدرک و  کشخ  باتفآ  رون  ریز  رد  ار  رانا  تسوپ   - 10
یتملاـس يارب  هدش و  اهنادند  ندش  ناشخرد  دیفـس و  ثعاب  طولخم  نیا  .دینزب  كاوسم  ار  اهنادند  نادـند ، ریمخ  اب  هارمه  هدرک و 

.تسا دیفم  زین  اه  هثل 

.دراد زین  مرک  دض  تیصاخ  نینچمه  هدوب و  دیفم  ولگ  باهتلا  دردولگ و  يارب  رانا  تسوپ  هدناشوج   - 11

 - 12
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.تسا دیفم  هناثم  هیلک و  گنس  ندرک  لح  يارب  رانا  هناد 

یتملاس يارب  یگنرف  توت  صاوخ 

لگشوخ و رایـسب  يا  هویم  یگنرف  توت  .تسا  ربیف  يذغم و  داوم  زا  راشرـس  یناتـسبات  هزمـشوخ  گنرـشوخ و  لگـشوخ ، هویم  نیا 
؟ دشاب یم  ربیف  يذغم و  داوم  زا  راشرس  هدوب و  يرلاک  مک  رایسب  هویم  نیا  هک  دیتسناد  یم  ایآ  اما  تسا ، هزمشوخ  وبشوخ و 

6 ، % ربیف هنازور  زاـین  دروم  رادـقم  زا   12 ، % هنازور زاـین  دروم   C نیماـتیو زا   140 ، % زور رد  طـسوتم  یگنرف  توت  ددـع  ندروخ 8 
، سم ، K، B2، B5، B6 نیماـتیو زا  راشرـس  نینچمه  هدروآ و  مـهارف  اـم  يارب  میـساتپ  مرگ  یلیم   210 تلاوف ، زاـین  دروم  نازیم 

.دشاب یم  اگما 3  برچ  دیسا  و  میزینم ،

.دراد يرلاک  طقف 45  نآ  هدعو  ره  تسا و  لورتسلک  و  عابشا ، ياهیبرچ  میدس ، دقاف  یگنرف  توت 

، نس شیازفا  يور  دـناوت  یم  تسا ، نادیـسکا  یتنآ  کی  هک   C نیماتیو يواح  تاجیزبس  اه و  هویم  زا  راشرـس  ییاذـغ  میژر  کی 
.دشاب هتشاد  هدنریگشیپ  ریثات  تخانش  تردق  لاوز  اه و  ناطرس  یقورع ، یبلق -  ياه  يرامیب 

ثعاب دریگ و  یم  لکـش  نامز  رورم  هب  هک  دنک  یم  دیلوت  دازآ  لاکیدار  دوشن ، لیدبت  يژرنا  هب  هک  مینک  فرـصم  ییاهاذـغ  یتقو 
.دوش یم  مسج  ندش  ریپ 

دود لثم  طیحم  مومـس  رطاخ  هب  هک  ییاه  بیرخت  دـناوت  یم  دـننک و  یم  یثنخ  ار  دازآ  ياه  لاکیدار  ریثات  نیا  اه  نادیـسکا  یتنآ 
تسا ینیئتورپ  نژلاک   ) تسا يرورض  نژلاک  دیلوت  يارب   C نیماتیو .دهد  شهاک  ار  دوش  یم  دراو  ندب  هب  اوه  یگدولآ  راگیس و 

هب زور  ره  دیاب  ور  نیا  زا  دوش ، یمن  هریخذ  ای  هتخاس  ندب  رد  نیماتیو  نیا  دزاس . ) یم  رودقم  ار  ندب  ياه  تفاب  میمرت  دـشر و  هک 
.مینک فرصم  نیماتیو  نیا  زا  مزلا  نازیم 

هدام کی  میساتپ 
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دننک و یم  میظنت  ار  بلق  نابرض  دنناسریم و  زغم  هب  نژیسکا  هک  ار  ندب  ياه  تیلورتکلا  هک  تسا  ندب  يارب  يرورض  رایسب  یندعم 
.دنک یم  میظنت  دننک ، یم  لرتنک  ار  ندب  بآ  نزاوت 

.دروآ یم  نییاپ  ار  هتکس  یبلق و  ياهیرامیب  زورب  لامتحا  میساتپ ، زا  راشرس  ییاذغ  میژر  کی 

.دراد زاین  تلاوف  هب  دیدج  نوخ  زمرق  ياه  لوبلگ  ظفح  تخاس و  يارب  ندب 

قوف تیمها  دـننک ، دـشر  تعرـس  هب  هدـش و  ریثکت  دـیاب  نوخ  زمرق  ياه  لوبلگ  هک  یکدوک  يرادراب و  نیح  هژیو  هب  نیماـتیو  نیا 
.دنک یم  ادیپ  يا  هداعلا 

.دوش كدوک  ای  ردام  رد  یمنآ )  ) ینوخ مک  هب  رجنم  دناوت  یم  تلاوف  دوبمک 

ییاه يرامیب  رطخ  لامتحا  هدرک و  رتدنک  ار  تخانش  لاوز  دناوت  یم  تلاوف  زا  یفاک  نازیم  فرصم  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت 
.دروایب نییاپ  ار  رمیازلآ  لثم 

.دنادرگ یم  شراوگ  هاگتسد  رد  ار  ییاذغ  داوم  دنک و  یم  بذج  ار  بآ  هک  تسا  هایگ  مضه  لباقریغ  شخب  ربیف 

.دراد لورتسلک  شهاک  و  نوخ ، زکولگ  حطس  تیبثت  ییاذغ ، داوم  بذج  رد  یمهم  شقن  نینچمه  ربیف  یفاک  رادقم  فرصم 

هدافتـسا و نیرتشیب  هکنیا  يارب  .تسا  ناسآ  رایـسب  ییاذـغ  میژر  هب  دراد ، ندـب  يارب  يدایز  رایـسب  دـیاوف  هک  هویم  نیا  ندرک  دراو 
ار نآ  دیناوت  یم  .دهد  یم  شهاک  ار  نآ   C نیماتیو يوتحم  ندش  هتخپ  نوچ  دینک  فرصم  ماخ  ار  نآ  دیربب ، هویم  نیا  زا  ار  هدیاف 

ینیریش لکش  هب  و  دینک ، هفاضا  ناتدلااس  هب  دینک ، طولخم  دوخ  ياه  یندیشون  رد  دینک ، فرصم  ریش  اب  هناحبص  لایریـس  اب  هارمه 
یم ار  اه  یگنرف  توت  مینک  یم  هراشا  یگنرف  توت  فرـصم  يارب  عیرـس  هداس و  هدیا  دنچ  هب  ریز  رد  .دینک  تسرد  اهرـسد  ریاس  ای 

ياه هویم  اب  هارمه  ای  ییاهنت  هب  دیناوت 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 560 

http://www.ghaemiyeh.com


یم نینچمه  .دـینک  تسرد  دوخ  يارب  دـیفم  عمط و  شوخ  رایـسب  یندیـشون  کی  دـیزیرب و  نک  طولخم  رد  تساـم  یمک  و  رگید ،
اه هچب  يارب  هک  دـینک  فرـصم  تشهب  رد  خـی  تروص  هب  دـینک و  زیرف  ار  نآ  هدرک و  هفاـضا  رکـش  یمک  یندیـشون  نیا  هب  دـیناوت 

.دوب دهاوخ  شخب  تذل  یلیخ 

توت .دیشاب  هتشاد  هزمشوخ  يوقم و  رایسب  هناحبص  ای  هدعو  نایم  کی  ات  دینک  فرصم  تسام  رینپ و  هارمه  هب  ار  هزات  یگنرف  توت 
.دینک هدافتسا  ککنپ  ای  ینتسب  نیئزت  يارب  نآ  زا  دیناشوجب و  رکش  هارمه  هب  ار  اه  یگنرف 

ایوس صاوخ 

.دنهد یم  صاصتخا  ایوس  ياه  هدروارف  هب  ار  فلتخم  هسفق  نیدنچ  گرزب  ياه  تکرام  رپوس  اهزور  نیا 

.دندروخ یمن  ایوس  زج  يزیچ  یگدنز  رد  زین  امش  قباس  ناتسود  زا  ات  ود  ای  کی  انئمطم 

سوه ياذغ  عون  کی  اهنت  ای  تسا و  دـیفم  اعقاو  ایوس  ایآ  .تسا  هدرک  ذوفن  زین  امـش  هقلاع  دروم  ياهاذـغ  تابیکرت  رد  یتح  ایوس 
؟ دشاب یم  رگید  زیگنا 

افیا ار  یمهم  شقن  ندب  ینمیا  متسیس  تاتسورپ و  هدغ  اه ، ناوختسا  بلق ، تملاس  ظفح  رد  دناوت  یم  ایوس  هدش  تباث  هک  نانچنآ 
.دنک

؟ تسیچ ایوس  .دینک  هعلاطم  ار  ریز  نتم  زیمآرارسا  ياه  هناد  نیا  دروم  رد  رتشیب  تاعلاطا  ندروآ  تسد  هب  يارب 

.دش زاغآ  هدحتم  تلاایا  رد  نآ  هوبنا  دیلوت  اما  هدوب  ایسآ  رد  نآ  هیلوا  تشک  لحم  هک  تسا  تابوبح  عاونا  زا  ایوس 

.دومن هدافتسا  یکاروخ  ياه  نغور  فلتخم و  ییاذغ  داوم  رد  ناوت  یم  نآ  زا  هک  دیمان  هراک  همه  هناد  کی  ناوت  یم  ار  ایوس 

؟ تسا دیفم  امش  يارب  ایوس  ایآ 

درادن رب  رد  یبرچ  رضم و  لورتسلک  عون  چیه  تساه  نیئتورپ  زا  راشرس  یلماک ، ياذغ  هک  نیا  زا  هتشذگ  ایوس 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 561 

http://www.ghaemiyeh.com


.دور یم  رامش  هب  هدشن  عابشا  تابیکرت  ءزج  و 

هداد حرـش  دنا  هدش  تباث  یملع  رظن  زا  هک  ایوس  دیاوف  تمـسق  نیا  رد  .دهد  یم  ماجنا  زین  ار  يرگید  دایز  رایـسب  ياهراک  ایوس  اما 
شیازفا ثعاب  ایوس  اب  یناویح  تلاوصحم  ینیزگیاج  دـهد  یم  شهاـک  ار  یبلق  ياـه  يراـمیب  هب  ـلاتبا  کـسیر  اـیوس  .تسا  هدـش 

.دوش یم  ندب  رد  زین  بوخ  لورتسلک 

تکرش هب  ییاذغ  ياه  تکیتا  يور  رب  ار  ایوس  غیلبت  جیورت و  قح  تشادهب  هرادا  دش و  تباث  اکیرمآ  رد  لاس 1999  رد  هیرظن  نیا 
.درک راذگاو  ییاکیرمآ  ياه 

.دش یفرعم  یبلق  نارامیب  يارب  بسانم  میژر  کی  ناونع  هب  ایوس  نامز  نیمه  رد 

دوبهب ثعاب  اـیوس  هک  تسا  هدـش  تباـث  فلتخم  قیقحت  عون  زا 40  شیب  رد  دـنک  یم  يریگولج  تاتـسورپ  ناطرـس  زورب  زا  اـیوس 
رد رثوم  هتـسجرب و  نادیـسکا  یتنآ  عون  کی  نویلافوزیا  .تسا  نویلافوزیا  يداـیز  ریداـقم  يواـح  اریز  دوشیم  تاتـسورپ  درکلمع 

راجنهبان دـشر  کـیرحت  ثعاـب  هک  ییاـه  میزنآ  حـشرت  زا  اـیوس  نیئتورپ  .تسا  تاتـسورپ  رد  یناطرـس  ددـغ  داـجیا  زا  يریگولج 
.دنک یم  يریگولج  دنوش  یم  تاتسورپ  هدنهد  لیکشت  ياهلولس 

اه ناوختسا  تملاس  ایوس  .تسا  ریظن  یب  ییاذغ  هدام  نیا  زا  اهنآ  هدافتسا  يایوگ  ییایسآ  نادرم  رد  تاتسورپ  ناطرـس  نییاپ  نازیم 
اهنآ رد  ناوختـسا  یکوپ  زورب  زا  هسئای  ياـه  مناـخ  رد  اـیوس  فرـصم  هک  دـهد  یم  ناـشن  يراـمآ  تاـعلاطم  دـنک  یم  نیمـضت  ار 

.دنک یم  يریگولج 

ناربج ار  یندعم  داوم  دوبمک  هدرک ، مکحم  ار  اه  ناوختسا  نآ  فرصم  اریز  دنتـسین  هرهب  یب  هنیمز  نیا  رد  ایوس  دیاوف  زا  زین  نادرم 
.دوش یم  زورترآ  يرامیب  شهاک  ثعاب  دنک و  یم 

نیرتلااب همـضاه  زاهج  ياه  يرامیب  رد  هدور  ناطرـس  لیلد  هب  ریم  گرم و  رامآ  دوش  یم  گرزب  هدور  تملاـس  ظفح  ثعاب  اـیوس 
دوخ هب  ار  دصرد 
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.دهد یم  صاصتخا 

.دنا هدرکن  ادیپ  تسد  هنیمز  نیا  رد  یعطق  ياعدا  ای  یملع و  لیلد  هنوگ  چیه  هب  نادنمشناد  زونه  هتبلا 

.دنک یم  يزاب  دیآ ، یم  باسح  هب  نآ  زا  یئزج  زین  هدور  هک  شراوگ  هاگتسد  تملاس  ظفح  رد  ار  یمهم  شقن  ایوس  اما 

ثعاـب اـیوس  فرـصم  هک  تسا  نآ  زا  یکاـح  دـنا  هدرب  رد  هب  ملاـس  ناـج  هدور  ناطرـس  زا  هک  يدارفا  دروم  رد  یـسررب  قـیقحت و 
.دوش یم  هدور  رد  یناطرس  ياه  لولس  ریثکت  شهاک 

.دشاب یم  نینوپاس  مان  هب  يوق  هدنیادز  عون  کی  يواح  ایوس  دوش  یم  ندب  ینمیا  متسیس  تیوقت  ثعاب  ایوس 

.دننک یم  يریگولج  ندب  رد  نآ  بذج  زا  هدیبسچ و  ءاشحا  ءاعما و  ینورد  ياه  لورتسلک  هب  اه  نینوپاس 

.دنک یم  تیبثت  ار  ندب  تملاس  رضم  ياه  بورکیم  ندرب  نیب  زا  اب  اه  نینوپاس  نیا  رب  هولاع 

لولـس تسا و  زکولگ  يدایز  ریداقم  ياراد  دنرب  یم  جنر  دنق  ضرم  زا  هک  يدارفا  نوخ  يویلک  یتباید و  نارامیب  يارب  ایوس  دـیاوف 
.دشاب یم  زجاع  نیلوسنا  صیخشت  زا  ناشندب  ياه 

.دراد هدهع  رب  ار  زوکولگ  بذج  نازیم  هک  ندب  رد  تسا  ینومروه  مان  نیلوسنا 

.دیآ یم  شهاک  يزیگنا  تفگش  زرط  هب  ناشنوخ  زوکولگ  نازیم  دننک  یم  هدافتـسا  ایوس  زا  دوخ  هنازور  میژر  رد  هک  یتباید  دارفا 
ریغ روط  هب  ایوس  هک  تفرگ  هجیتن  ناوت  یم  سپ  دنوش ، یم  يویلک  ضارما  زورب  هب  رجنم  اتیاهن  يدـنق  ياه  يرامیب  هک  لیلد  نیا  هب 

.دوش یم  عقاو  دیفم  زین  يویلک  ياه  يرامیب  نامرد  رد  میقتسم 

زا ایوس  ریـش  دوش  یم  تفای  روفو  هب  ریز  دراوم  هلمج  زا  یفلتخم  داوم  رد  ایوس  نیئتورپ  دـنیآ  یم  تسدـب  ایوس  زا  هک  ییاذـغ  داوم 
زا یفلتخم  ياه  معط  نآ  هب  دراد و  يا  هماخ  برچ و  یتلاح  .دیآ  یم  تسدب  رکش  يرادقم  بآ و  ایوس ، ریش ، بیکرت 
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.دنیازفا یم  یقدنف  هلمج 

هرگنک خرـس و  ياه  هناد  زا  ایوس  درآ  .تسا  نیزگیاج  نیرتهب  ایوس  دـنرادن ، ار  ریـش ) دـنق   ) زوتکلا مضه  ییاناوت  هک  یناسک  يارب 
.دراد دربراک  فلتخم  ياهاذغ  تخپ  رد  دیفس  درآ  یبوخ  هب  هک  درک  تسرد  يدرآ  ناوت  یم  ایوس  راد 

.دوش یم  هدافتسا  نآ  زا  ینپاژ  ياه  پوس  رد  رتشیب  ایوس ) ریمخ   ) وزیم

مدنگ هناوج  دننام  ایوس  هناوج  .تسا  ایوس  نیئتورپ  یناوارف  ریداقم  يواح  دریگ و  یم  دوخ  هب  یعوبطم  معط  کمن  یمک  ندوزفا  اب 
.درک هدافتسا  دلااس  عاونا  هب  نداد  معط  رد  نآ  زا  ناوت  یم 

یم يراددوخ  زمرق  تشوگ  فرـصم  زا  دوخ  یتملاـس  ظفح  يارب  هک  هدع  نآ  ناراوخ و  هایگ  يارب  ایوس  گاد  تاه  رگرب و  ایوس 
.دنرب تذل  نآ  ندروخ  زا  دنهد و  رارق  یچیودناس  ياه  نان  فلتخم  عاونا  رد  هدرک و  بابک  ار  ایوس  دنناوت  یم  ضوع  رد  دننک 

یمعط .هدوب  زمرق  تشوگ  نیزگیاج  يداـمتم  ياـه  نرق  يارب  ایـسآ  رد  دـیآ و  یم  تسدـب  اـیوس  ریـش  زا  هک  تسا  رینپ  یعون  وفوت 
دوریم رامـش  هب  كاروخ  یعون  ینیمز ، ماداب  دننام  ایوس  لیجآ  .تسایوس  ياه  هدروآرف  ریاس  هب  هیبش  ابیرقت  نآ  هزم  دراد و  لداعتم 

، یعیبط تلاح  رد  ایوس  ياه  هناد  .تسا  ریظن  یب  اه  دلااس  رد  نآ  معط  دـنوشیم و  هتخپ  عیرـس  .تسا  نآ  زا  رت  برچ  مک  یلیخ  هتبلا 
.دومن فرصم  تخپ و  تابوبح  ریاس  ياه  هناد  دننام  ار  اهنآ  ناوت  یم  اما  دنوش  یمن  فرصم  ییاهنت  هب  ایوس  ياه  هناد 

.دوش یم  بوسحم  یناویح  ياهتشوگ  يارب  یبسانم  نیزگیاج  هک  دشاب  یم  يزنودنا  روشک  صتخم  هدرک  فوپ  کیک  یعون  وپمت 

.دنیآ دوجو  هب  نآ  رد  ینیئتورپ  ياه  تفاب  ات  دننک  یم  کشخ  سپس  هدومن و  هلوزیا  ار  ایوس  ادتبا  رد  ایوس  ینیئتورپ  تفاب 

تروص هب  واگ  تشوگ  دننامه 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 564 

http://www.ghaemiyeh.com


دروم یهایگ  ياه  ستگن  گاد و  تاه  سیـسوس ، یهاـیگ ، ياـهرگرب  هیهت  يارب  ـلاومعم  دـسر و  یم  شورف  هب  هدز  خـی  رادـبآ و 
.دریگیم رارق  هدافتسا 

تقو هدوب و  دـمآ  تفر و  رد  هراومه  هک  یناـسک  يارب  اـیوس  يا  هکت  ياـه  نیئتورپ  اـه و  صرق  اـه ، لوـلحم  اـیوس ، ياـه  لـمکم 
.دنا هتفرگ  رارق  فلتخم  ياه  صرق  اه و  یندیشون  اه ، لمکم  رد  ایوس  ياه  هناد  دنرادن ، اذغ  فرص  يارب  ینادنچ 

.دنا هدرک  تسرد  زین  یبوچ  تابنبآ  یعون  ایوس  نیئتورپ  زا  یتح 

مرگ لقادح 25  فرـصم  ییاذغ  داوم  تشادـهب و  لک  هرادا  دـشاب ، یم  اراد  ایوس  هک  يدـیاوف  مامت  لیلد  هب  هنازور  فرـصم  نازیم 
.دوش فرصم  ایوس  نیئتورپ  مرگ  تسیاب 25/6  یم  هدعو  ره  رد  هک  دنک  یم  هیصوت  هنازور  تروص  هب  ار  ایوس  نیئتورپ 

هنادواج یگدنز  راظتنا  نآ  ندروخ  اب  اهنت  دیابن  تسین و  اسآ  هزجعم  ییاذغ  هدعو  کی  دوخ  يدوخ  هب  ایوس  هک  دیشاب  هتشاد  هجوت 
مک ياهاذغ  رادربیف و  ناهایگ  ریاس  هزات و  تاجیزبس  هویم و  یناوارف  ریداقم  اب  دیاب  زین  ایوس  ییاذغ ، داوم  مامت  دننام  .دیشاب  هتـشاد 

.دوش هدافتسا  برچ 

لیلد نیمه  هب  دیشکب ، رس  ایوس  ریش  ای  دیروخب و  وفوت  زور  ره  امـش  هک  درادن  راظتنا  سک  چیه  دروآ  یم  ناغمرا  هب  یتملاـس  ایوس 
.دراد دوجو  ایوس  تلاوصحم  رد  يدایز  عونت 

.دراد ار  توافتم  ياه  معط  اب  ایوس  ياههدروآرف  فلتخم  عاونا  دیلوت  هزاجا  رشب  نردم  يژولونکت  زا  يریگ  هرهب  اب 

(SOYBEAN  ) ایوس يایبول  .دینک  ناحتما  ار  نآ  هدش ، هک  مه  راب  کی  يارب  لقادـح  دـیدرب ، یپ  ایوس  صاوخ  هب  هک  نونکا  سپ 
.دراد رارق  تابوبح  هدر  رد 

، هایس ياهگنر  فلتخم و  ياهزیاسرد  ایوس  يایبول  .ددرگ  یم  قلاطا  ایوس  سس  هب  هک  دشاب  یم  ( SHOYA  ) ینپاژ يا  هژاو  ایوس 
، یبآ يا ، هوهق 
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.دشاب یم  دوجوم  رادلاخ  درز و 

.دشاب یم  ایسآ  یقرش  بونج  یموب  ایوس  يایبول 

یم ایلاتیا  يویلوب و  اداناک ، هئوگاراپ ، دـنه ، نیچ ، نیتناژرآ ، لـیزرب ، اـکیرمآ ، بیترت  هب  اـیوس  ياـیبول  ناگدـننک  دـیلوت  نیرتگرزب 
.دنشاب

هدنهد لیکـشت  داوم  .تسا  هدیدرگ  دـیلوت  روکذـم  ياهروشک  طسوت  ایوس  يایبول  نت  نویلیم  رب 215  غلاب  يدـلایم  لاس 2005  رد 
رتسکاخ دصرد  ترادیهوبرک و 5  دـصرد   35 نغور ، دـصرد   20 نیئتورپ ، دـصرد  زا 40  ایوس  يایبول  کشخ  نزو  اـیوس  ياـیبول 
يایبول .تسا  اراد  ار  ندـب  يرورـض  هنیمآ  ياهدیـسا  مامت  ینعی  دـشاب ، یم  لماک  نیئتورپ  عبنم  ایوس  يایبول  .تسا -  هتفاـی  لیکـشت 

.دشاب یم  تشوگ  ریش و  غرم ، مخت  نیئتورپ  ربارب  ایوس  نیئتورپ  شزرا  .ددرگ  یم  بوسحم  نیئتورپ  نیمات  عبنم  نیرتنازرا  ایوس 

.دراد يا  یگژیو  نینچ  زین  ( OAT  ) رسود يوج  نیئتورپ 

.دشاب یم  تیمها  زئاح  ناراوخهایگ  يارب  ایوس  نیئتورپ 

زورکوس بآ  رد  لولحم  ياه  تاردـیهوبرک  لماش  ایوس  ياـیبول  ياهتاردـیهوبرک  .تسا -  رادـیاپ  ترارح  ربارب  رد  اـیوس  نیئتورپ 
.دنشاب یم  ( STACHYOSE  ) زویکاتسا ( ، RAFFINOSE  ) زونیفار ( ، SUCROSE)

هرتناسنک ي ایوس ، نیئتورپ  لیبق  زا  ایوس  يایبول  هدـش ي  ریمخت  ياه  هدروارف  يانثتـسا  هب  دـننک ، یم  خـفن  داـجیا  ریخا  دروم  ود  هک 
هک دنـشاب  یم  نیتکپ  زلولـس و  یمه  زلولـس ، لماش  بآ  رد  لولحم  ریغ  ياهتاردـیهوبرک  .ایوس و  هناوج  ایوس و  سـس  وفوت ، اـیوس ،

.دندرگ یم  بوسحم  یمیژر  ياهربیف  وزج 

.دندرگ یم  هضرع  یهایگ  نغور  ناونع  هب  دنشاب و  یم  یلپ  ونم و  عابشا  ریغ  ياهنغور  عون  زا  ایوس  يایبول  نغور  - 

ایوس يایبول  فرصم  دیاوف 

.تسا رادروخرب  یناوارف  اگما 3 ي  نازیم  زا  ناتک  هناد  ودرگ و  لاوناک ، نوچمه  ایوس  يایبول   - 1

.دشاب یم  ( PHYTOESTROGENS  ) اهنژورتساوتیف ای  اه و  نژورتسا  ههبش  يواح  ایوس  يایبول   - 2

یعیبط نومروه  هباشم  تابیکرت  نیا  ییایمیش  راتخاس 
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.دشاب یم  نژورتسا  اهنآ 1/1000 ¬ یشخبرثا  اما  تسا ، نانز  نژورتسا 

.دنشاب یم  ( ISOFLAVONES  ) اه نوولافوزیا  ایوس  يایبول  نژورتساوتیف  هدمع 

کـسیر هدیدرگ و  نوخ  ياهدیریـسیلگ  يرت  و  ( LDL  ) دـب لورتسلک  شهاک  ثعاب  تسا -  ریز  حرـش  هب  اه  نووـلافوزیا  صاوخ 
.دنهد یم  شهاک  ار  یقورع  یبلق -  ياهیرامیب  هب  لاتبا 

.دندرگ یم  نولوق ) هنیس و  تاتسورپ ، هژیو  هب   ) اهناطرس هب  لاتبا  رطخ  شهاک  ثعاب  دننک و  یم  هزرابم  اهروموت  دشر  اب  - 

.دننک یم  يریگولج  تاتسورپ  ندش  یناطرس  ندش و  گرزب  زا  - 

.دننک یم  يریگولج  ناوختسا  یکوپ  زا  اهناوختسا  مکارت  شیازفا  اب  - 

.دنهد یم  شهاک  ار  یگتفرگ ) رگ  لیبق  زا   ) یگسئای میلاع  - 

.دنیآ یم  رامشب  یعیبط  ياهنادیسکا  یتنآ  اه  نوولافوزیا  - 

.تسا عابشا  ریغ  عون  زا  نآ  رد  دوجوم  ياهیبرچ  تسا و  لورتسلک  دقاف  ایوس  يایبول   - 3

.دشاب یم  نیئتورپ  زا  ینغ  ربیف و  يواح  ایوس  يایبول   - 4

ایوس يایبول  فرصم  یلامتحا  تارضم  .تسا  دیفم  اه  هیلک  یتملاس  يارب  ایوس  يایبول   - 5

یلصا لکش  کیتیف  دیسا  .تسا  هتفای  لیکشت  ( PHYTIC ACID=PHYTATE  ) کیتیف دیسا  يلااب  حطـس  زا  ایوس  يایبول   - 1
.دشاب یم  ( CHELATING AGENT  ) هدننک تلاک  لماع  کی  هدام  نیا  .تسا  ناهایگ  رد  رفسف  هریخذ 

هداد شهاک  هدور  رد  ار  ناشبذج  نازیم  يور ) هژیو  هب   ) يور نهآ و  مویزینم ، میـسلک ، ریظن  مهم  یندعم ي  داوم  هب  لاصتا  اب  ینعی 
.دوشیم درف  رد  یندعم  داوم  نیا  رقف  ثعاب  و 

جنر هیذـغت  ءوـس  زا  هک  يدارفا  ناـگدروخلاس و  ناـکدوک ،  ) دـننک یمن  تفاـیرد  یفاـک  هزادـنا ي  هب  یندـعم  داوـم  هک  يدارفا  رد 
.دننک فرصم  میسلک  يور و  ياه  لمکم  اب  ار  ایوس  يایبول  دیاب  دنربیم )

زا هتشاد ، ینادیسکا  یتنآ  صاوخ  کیتیف  دیسا  نآ  رب  هولاع  اما 
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.دهاکیم گرزب ) هدور   ) نولوق ناطرس  هب  لاتبا  رطخ  زا  هدرک و  يریگولج  ینوخ  قورع  لصافم و  رد  یندعم  داوم  بوسر 

تـسا نکمم  نادرم  رد  ایوس  يایبول  دایز  فرـصم  دـننک -  یم  زین  یتلاکـشم  داجیا  ناشدـیاوف  رب  هوـلاع  اـهنوولافوزیا  دوجو   - 2
هدغ بوکرـس  ثعاب  ایوس  هدش ) هیـصوت  نازیم  زا  شیب  مرگ   10  ) مرگ فرـصم 35  .دهد -  شهاک  ار  ناشنوخ  نورتسوتـست  حطس 
نانز هناهام  لکیـس  رد  رییغت  ثعاـب  زور ) رد  اـیوس  ریـش  ناویل   2  ) ایوس دایز  فرـصم  .ددرگ -  یم  دـیئوریت  يراـک  مک  دـیئوریت و 

.دوشیم

.دزاس لتخم  ار  یلخاد  ددغ  درکراک  دناوت  یم  ایوس  دایز  فرصم  .دزاسیم -  رت  ینلاوط  ار  هناهام  لکیس  لاومعم  هک  يروطب 

.دنراد يژرلآ  ایوس  هب  تیعمج  دصرد   5 دودح 0 . رد   - 3

هدرک و للاتخا  داجیا  اه  نیئتورپ  مضه  رد  دشاب ، یم  ( TRYPSIN  ) میزنآ هدنراد  زاب  هدام ي  يواح  هک  ایوس  دایز  فرصم   - 4
.دوشیم هدعملازول )  ) سارکناپ تلالاتخا  داجیا  ثعاب  نینچمه  هدنرادزاب  لماوع  نیا  .ددرگ  یم  ببس  ناناوجون  رد  ار  دشر  يدنک 

.دنشاب یم  ینثتسم  هدعاق  نیا  زا  وفوت  ریظن  ایوس  يریمخت  ياه  هدروآرف  اما 

.دندرگ یم  لاعف  ریغ  ترارح  اب  لماوع  نیا  نینچمه 

یم ( LYSINOALANINE  ) نینلاآونیزیل و  ( NITROSAMINES  ) اه نیمازورتین  داجیا  ثعاب  اـیوس  یکیتنژ  حلاـصا   - 5
.دنشاب یم  ازناطرس  یمس و  هک  ددرگ 

زمرق ياهلوبلگ  ندش  هتخل  ثعاب  هدوب و  نیئتورپوکیلگ  کی  هک  دنشاب ، یم  ( HEMAGGLUTININ  ) يواح ایوس  يایبول   - 6
.دوشیم

.ددرگ نوخ  دراو  يدیرو  تروص  هب  ایوس  هک  تسا  زاس  رطخ  ینامز  اهنت  لماع  نیا  اما 

هرادا طسوت  ایوس  یلامتحا  تارضم  يریگ  هجیتن  .دهد  یم  شیازفا  ار   D و B12 ياهنیماتیو فرصم  هب  ندب  زاین  ایوس  فرصم   - 7
هدیدرگ و یسررب  ( FDA  ) اکیرمآ ياذغ  وراد و  ي 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 568 

http://www.ghaemiyeh.com


فرـصم رگید  فلتخم  ياهاذـغ  اب  هارمه  دـیاب  ار  ایوس  هک  تشاد  هجوت  دـیاب  اما  .تسا  هدرک  دـیئات  ار  اهنآ  بلغا  ندوب  ساـسا  یب 
ار ایوس  تسا  رتهب  نینچمه  رگید . ) ییاذغ  داوم  عون  ره  دننام   ) دـیزرو بانتجا  نآ  هزادـنا  زا  شیب  يراصحنا و  فرـصم  زا  درک و 

.درک فرصم  دنشاب ، یم  داوم  نیا  يواح  هک  يا  ییاذغ  داوم  ای  نیماتیو B12 و  يور و  میسلک ، ياه  لمکم  هارمه  هب 

اهنآ ندرک  بایسآ  ایوس و  يایبول  ندناسیخ  اب  هک  تسا  نیئتورپ  نغور و  بآ ، رادیاپ  نویـسلوما  کی  ( SOY MILK  ) ایوس ریش 
.دوشیم دیلوت 

رطاخ نیمه  هب  تسا ، رادروخرب  يرتمک  میسلک  زا  اما  نآ ) برچ  مک  عون  زا  ریغ  هب   ) دنک یم  يربارب  واگ  ریش  اب  نآ  نیئتورپ  نازیم 
.دننک یم  يزاس  ینغ   B12 نیماتیو میسلک و  اب  ار  نآ  لاًومعم 

واگ ریش  هب  تبسن  ایوس  ریش  يایازم 

.تسا لورتسلک  دقاف  دشاب و  یم  يرتمک  یبرچ  اهنومروه و  کیتویب ، یتنآ  يواح   - 1

.دهد یم  شهاک  ار  ناطرس  زورب  لامتحا   - 2

.ددرگ یم  نییارش  بلصت  زا  يریگشیپ  لورتسلک و  شهاک  ثعاب   - 3

.تسا نیتیسل  نیماتیو E و  عبنم   - 4

.تسا بسانم  دنشاب  یم  زوتکلا  لمحت  مدع  هب  لاتبم  هک  يدارفا  يارب  تسا و  زوتکلا  نیئزاک و  دقاف   - 5

سپسو ایوس  ریـش  ندش  هملد  زا  ( TOFU  ) اـیوس رینپ  .تسا  دـیفم  بلق  یتملاـس  يارب  هک  تسا  عابـشا  ریغ  ياـهیبرچ  زا  ینغ   - 6
.دشاب یم  دوجوم  يا  هماخ  مرن و  تفس ، عون  هس  رد  .ددرگ  یم  هیهت  ( CURD  ) هدش هتسب  ریش  ندرک  سرپ 

.دشاب یم  ییلااب  میسلک  يواح  ایوس  ریش  فلاخرب  و  هدوب ، لااب   B هورگ ياه  نیماتیو  يواح 

هدوب لااب  ياه  نوولافوزیا  نیئتورپ و  يواح  تسا ، ناسآ  نآ  مضه 
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.دوشیم نوخ  لورتسلک  شهاک  ثعاب  و 

.دشاب یم  ایوس  يایبول  هدش ي  ریمخت  هدروآرف ي  ( SOY SAUCE  ) ایوس سس  .ددرگ  يراد  هگن  لاچخی  رد  امتح  یتسیاب  وفوت 

.دوشیم خلت  یکدنا  نآ  معط  هنرگو  ددرگ  يرادهگن  رون  زا  رودب  لاچخی و  رد  دیاب  هراومه 

دیلوت دـنراد  تیـساسح  واگ  ای  ناسنا و  ریـش  هب  ای  دـنربیم و  جـنر  زوتکلا  لمحت  مدـع  زا  هک  ینادازون  صوصخم  ایوس  کشخ  ریش 
.دوشیم

كدوک رد  يور  میـسلک و  دوبمک  رطخ  هک  ارچ  دـنریگ ، رارق  هدافتـسا  دروم  كدوک  رد  یلـصا  ییاذـغ  عبنم  ناونع  هب  یتسیابن  اـما 
هدوب و ایوس  نیئتورپ  هدش ي  هیفصت  رایسب  عون  ( SOY PROTEINS) - (ISOLATES  ) ایوس نیئتورپ  .تشاد  دهاوخ  دوجو 
ددرگ و یم  هیهت  هدش  هتفرگ  نآ  یبرچ  هک  ایوس  درآ  زا  .تسا  دـصرد  نآ 90  نیئتورپ  ياوتحم  هک  يروـطب  تسا  نیئتورپ  زا  ینغ 

.دشاب یم  تاردیهوبرک  یبرچ و  دقاف 

لماـع معط و  دوبه  ب  ینیئتورپ ، ياوتحم  شیازفا  یتشوگ ، ياـه  هدروآرف  تفاـب  هدـنهد ي  دوبهب  ناونع  هب  هدوب و  یثـنخ  نآ  معط 
، سوبـس دقاف  .تسا  بآ  نودب  يایوس  عقاو  رد  هدوب و  نیئتورپ  دصرد  يواح 70  هرتناسنک  .ددرگ -  یم  فرصم  هدننک  نویـسلوما 

.دوشیم فرصم  یتشوگ  هدامآ و  ياهاذغ  هناحبص ، صوصخم  ياه  ياه  هدروآرف  رد  .تسا  ترادیهوبرک  یبرچ و 

هدوب و نتولگ  دقاف  .تسا  دوجوم  یبرچ  نودب  لماک و  یبرچ ي  اب  عِون  ود  رد  .ددرگ  یم  هیهت  ایوس  يایبول  بایسآ  زا  ایوس  درآ  - 
.دراد مکارتم  یتفاب  نآ  زا  لصاح  نان 

يایبول اـیوس  ياـیبول  تخپ  شور  .ددرگ  یم  هیهت  بآ  اـیوس و  یبرچ ي  نودـب  درآ  ریمخ  زا  ( TSP  ) راد تفاب  ياـیوس  نیئتورپ  - 
تدم هب  سپس  .دیناسیخب  تعاس  تدم 6  هب  بآ  فرظ  نورد  ار  ایوس 
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، اهرهوج اهکیتسلاپ ، اهنیزر ، یـشیارآ ، داوم  نوباص ، اهنغور ، هیهت  رد  تعنـص  رد  اـیوس  هتکن  .دـیزپب  ار  اـهنآ  بآ  نورد  هقیقد   40
.دراد دربراک  هریغ  هسبلا و  اه ، یگنر  دادم  اه ، للاح 

وجبآ رمخم  صاوخ 

SACCHAROMYCES ماـــن هــب  يرمخم  لاـــعف  ریغ  هدـــش و  کـــشخ  ياهلولـــس  يا  هیذـــغت  رمخم  اـــی  وـــجبآ و  رمخم 
.دشاب یم   CEREVISIAE

یم یلولـس  کـت  ياـهچراق  وزج  اـه  رمخم  .تسا  هداد  تسد  زا  ار  دوخ  یگدـننک  ریمخت  تیـصاخ  هک  تسنیا  لاـعف  ریغ  زا  روظنم 
.دنشاب

رارق هدافتـسا  دروم  اهیزپ  ینیریـش  اهییاونان و  رد  ناـن  ریمخ  ندـمآ  رو  یلکلا و  تابورـشم  هیهت  رد  هیزورـس  سـسیاموراکاس  رمخم 
.دریگیم

یمعط لاومعم  وجبآ  رمخم  .ددرگ  یم  هضرع  زین  ییاذـغ  لمکم  ناونع  هب  دراد  ییلااب  يا  هیذـغت  شزرا  هدام  نیا  هک  ییاجنآ  زا  اما 
.دراد خلت  رایسب 

وجبآ رمخم  تابیکرت 

ینغ زین  نیماتیو  نیا  اب  وجبآ  رمخم  هکنیا  رگم  ، B12 نیماتیو زا  ریغ  هب  دشاب  یم   B هورگ ياهنیماتیو  مامت  يواح  وجبآ  رمخم   - 1
.دشاب هدش  يزاس 

دیسا کیلوف  ( ، B6  ) نیدیسکوریپ ( ، B5  ) دیسا کینتوتناپ  ( ، B3  ) نیساین ( ، B2  ) نیولافوبیر ( ، B1  ) نیمایت لماش   B ياهنیاتیو
( . H  ) نیتویب ( ، B9  ) تلاوف ای  و 

رمخم مرگ  ره 30  رد  .ددرگ  یم  لماش  ار  يرورض  هنیمآ  ياهدیسا  مامت  هک  دشاب  یم  هنیمآ  دیـسا  عون  يواح 16  وجبآ  رمخم   - 2
.دراد دوجو  نیئتورپ  مرگ  وجبآ 16 

میـساتپ زنگنم و  مویزینم ، سم ، نهآ ، يور ، .موینلـسورفسف  مورک ، هژیو  هب  دشاب  یم  یندـعم  داوم  عون  يواـح 14  وجبآ  رمخم   - 3
.دنشاب یم  وجبآ  رمخم  رد  دوجوم  یندعم  داوم  رگید 

.ددرگ یم  بوسحم  مورک  ییاذغ  عبنم  نیرتهب  وجبآ  رمخم  رد  دوجوم  مورک   - 4

.دشاب یم  زین  ربیف  يواح  وجبآ  رمخم   - 5

ره 30 رد 
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.تسا دوجوم  ربیف  مرگ  وجبآ 6  رمخم  زا  مرگ 

.دشاب یم  ناکولگ  اتب  يواح  وجبآ  رمخم   - 6

.تسا رثوم  رایسب  ندب  ینمیا  متسیس  تیوقت  رد  هدوب و  يوق  نادیسکا  یتنآ  کی  ناکولگ  اتب 

.دشاب یم  اهدیزوئلکون  اهدیسا و  کیئلکون  يواح  وجبآ  رمخم   - 7

وجبآ رمخم  صاوخ  .نیزونیا  و  ( RNA  ) دیسا کیئلکونوبیر  هژیو  هب 

.دنزاسیم دنک  ار  يریپ  دنور  هدرک و  عیرست  ار  اهتفاب  میمرت  اهدیزوئلکون  اه و  دیسا  کیئلکون   - 1

يوق نادیسکا  یتنآ  کی  دنک و  یم  تظفاحم  يدبک  ياهلولس  زا  دراد ، یناطرس  دض  تیصاخ  وجبآ  رمخم  رد  دوجوم  موینلس   - 2
.دنک یم  يریگشیپ  یقورع  یبلق -  ضارما  زا  هک  دشاب  یم 

لمحت دوبهب  اتشان و  زکولگ  شهاک  نوخ - ) دنق  شهاک   ) نوخ دنق  حطس  میظنت  صاوخ  ياراد  وجبآ  رمخم  رد  دوجوم  مورک   - 3
هک یتروص  رد   ) ینلاضع هدوت  شیازفا  ندب و  ياهیبرچ  شهاک  نیلوسنا -  هب  اهلولس  تیـساسح  شیازفا  اب  یتباید  دارفا  رد  زکولگ 
دب لورتـسلک  حطـس  شهاـک  نوخ -  ياهدیرـسیلگ  يرت  لورتـسلک و  شهاـک  دـشاب - ) هارمه  لداـعتم  ییاذـغ  میژر  شزرو و  اـب 

( . HDL  ) بوخ لورتسلک  حطس  شیازفاو  ( LDL)

ینمیا و متسیس  تیوقت  هدید -  بیسآ  ياهتفاب  میمرت  هب  کمک  یگتـسخ -  عفر  ندب -  يژرنا  حطـس  شیازفا  اهتـشا -  شیازفا   - 4
.دشاب یم  وجبآ  رمخم  دیاوف  رگید  زا  .یشراوگ  يراجم  دبک و  ناهد ، اهمشچ ، وم ، تسوپ ، یتملاس  دوبهب  ظفح و  یبصع - 

.دنراد شقن  اهنیئتورپ  اهیبرچ و  اهتاردیهوبرک ، مسیلوباتم  رد   B هورگ ياهنیماتیو   - 5

یگتـسخ یگدرـسفا ، سرتسا ، تفرگ  هرهب  ریز  تـلالاتخا  اـهیرامیب و  يریگـشیپ  اـیو  ناـمرد  رد  ناوت  یم  يا  هیذـغت  رمخم  زا   - 6
، یگدروخامرس لاهسا ، امزگا ، نمزم ، هنکآ  هدننک ، دوع  ياهیرامیب  نمزم ،
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.همضاه ءوس  دردولگ و  هفرس و 

هدور يازیرامیب  رـضم و  ياهیرتکاب  شیازفا و  ار  هدور  دیفم  ياهیرتکاب  هداد و  رییغت  ار  هدور  یعیبط  رولف  وجبآ  رمخم  فرـصم   - 7
.دهد یم  شهاک  ار 

.میور باوخ  هب  رت  تحار  ات  دنک  یم  کمک  وجبآ  رمخم  لمکم  فرصم   - 8

.دهد یم  شیازفا  زغم  رد  ار  نینوتورس  حشرت  نآ  رد  دوجوم  نیدیسکوریپ  نیساین و 

فرصم عنم  دراوم  .تسا  رثوم  تسوبی  ندرک  فرط  رب  رد  وجبآ  رمخم  رد  دوجوم  ربیف   - 9

.دننک هدافتسا  نآ  زا  یتسیابن  سرقن  هب  لاتبم  دارفا   - 1

.کشزپ رظن  ریز  رگم  دننک ، يراددوخ  نآ  فرصم  زا  تسا  رتهب  هدریش  ای  رادراب و  نانز   - 2

.دننک يراددوخ  نآ  فرصم  زا  یتسیاب  تسا  فیعض  یلیخ  ناشندب  ینمیا  متسیس  هک  يدارفا   - 3

ضراوع یلامتحا و  تلاخادت 

.دنک یم  يژرلآ  داجیا  دارفا  یخرب  رد  تردن  هب   - 1

( یگدرـسفا دض  نوسنیکراپ و  ياهوراد  رد  دوجوم   ) نیمآ کت  زادیـسکا  هدـنرادزاب  ياهوراد  اب  لمکم  نیا  نامزمه  فرـصم   - 2
.ددرگ یم  نوخ  راشف  شیازفا  بجوم 

.ددرگ یم  یمسیلگوپیه  نوخ و  دنق  شهاک  بجوم  هدرک و  تیوقت  ار  تباید  هژیو  ياهوراد  رثا  وجبآ  رمخم  لمکم   - 3

.دندرگ خفن  راچد  تسا  نکمم  دنا  هدرک  زاغآ  ار  لمکم  نیا  فرصم  یگزات  هب  هک  يدارفا   - 4

.دنهد شیازفا  ار  نآ  یفرصم  زود  جیردتب  هدرک و  عورش  نییاپ  زود  اب  ار  نآ  فرصم  تسا  رتهب  هضراع  نیا  زا  يریگولج  يارب 

.دنک دیدشت  ار  نرگیم  ردان  دراوم  رد  تسا  نکمم   - 5

يروخاذغ قشاق   1 نآ 2 -  هنازور  یفرصم  زود  لاومعم  یفرصم  زاجم  زود  .لولحم  لوسپک و  صرق ، ردوپ ، هتشر ، ییوراد  لاکـشا 
ات زا 2  و  لولحم ) لکش  )
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.دشاب یم  ریغتم  صرق   8

يراددوخ نآ  هزادـنا  زا  شیب  فرـصم  زا  تسا  رتهب  اما  درادـنرب  رد  یکاـنرطخ  ضراوع  لـمکم  نیا  يـلااب  زود  فرـصم  هکنیا  اـب 
ياهنیماتیو لاعف  ریغ  رمخم  فلاخ  رب  لاعف  رمخم  هک  ارچ  دینک  يراددوخ  لاعف  وجبآ  رمخم  ای  نان و  رمخم  فرـصم  زا  هتکن  .دینک 

.دنشاب یم  زین  روآ  خفن  نینچمه  هدرک و  عفد  ندب  زا  ار  يذغم  داوم  ریاس  هورگ B و 

یتملاس يارب  تسام  صاوخ 

قیقحت و دروم  هک  تساـه  لاـس  يارب  دـشاب ، هتـشاد  رب  رد  دارفا  يارب  دـناوت  یم  هک  یبولطم  ياـهریثات  تساـم و  تواـفتم  صاوـخ 
رب رد  اهنآ  يارب  دناوت  یم  ار  يدیاوف  هچ  تسام  دنناد  یمن  هک  دنتـسه  يدارفا  مه  زونه  دوجو  نیا  اب  اما  تسا ، هتفرگ  رارق  یـسررب 

.دشاب هتشاد 

.دشخب شیازفا  فلتخم  قرطب  ار  امش  ندب  تملاس  دناوت  یم  تسام 

يایازم زا  دیناوتب  ات  دیهد  ياج  دوخ  دیرخ  تسیل  رد  ار  تسام  دـیتفر ، تکرام  رپوس  هب  هک  رگید  یعفد  دـینک  یعـس  لیلد  نیمه  هب 
.دنیآ یم  دوجوب  دوش ، یم  هیهت  نآ  یط  تسام  هک  یبلاج  دنیارف  لیلد  هب  تسام  هتسجرب ي  دیاوف  .دیوش  دنمرهب  نآ 

.دریگ یم  تسام  نآ  زا  دوخ  گنهرف  موسر و  بادآ و  هب  انب  یموق  ره  هک  تسا  ریش  نامه  تسام 

.دنشاب یم  يرورض  ندب  بولطم  درکلمع  يارب  هک  تسا  ییاه  يرتکاب  يواح  ینبل  هدام  نیا 

يریگولج دـنوش ، یم  اه  يرامیب  ریاس  كرچ و  تنوفع ، داجیا  ببـس  هک  روآ  نایز  ياه  يرتکاب  دـشر  زا  بوخ  ياه  يرتکاب  نیا 
.دننک یم 

متـسیس دـنک و  یم  لمع  رتهب  یـشراوگ  متـسیس  تقونآ  دـشاب ، هتـشاد  رارق  یبولطم  حطـس  رد  ندـب  بوخ  ياه  يرتکاب  نازیم  رگا 
.درک دهاوخ  ادیپ  اقترا  زین  ندب  ینمیا 

.دننک یم  يریگولج  زین  هدعم  ندرک  شرت  زا  بوخ  ياه  يرتکاب  نیا  نینچمه 

تاقیقحت زا  یخرب 
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.دننک یم  يریگولج  زین  يراردا  يراجم  تنوفع  زا  تسام  رد  دوجوم  بوخ  ياه  يرتکاب  هک  دنتسه  رما  نیا  زا  یکاح  زین  دیدج 

.دوشیم نوخ  بوخ  ياه  يرتکاب  نتفر  نیب  زا  ببس  وراد  نیا  دنک ، یم  هدافتسا  اه  کیتویب  یتنآ  عاونا  زا  درف  هک  ینامز 

.دنام دهاوخ  یقاب  لامرن  دح  رد  ندب  بوخ  ياه  يرتکاب  حطس  دیروخب ، تسام  ررکم  روط  هب  رگا 

ار ینبل  هداـم  نیا  هتفرگ و  رارق  ینییاـپ  دـح  رد  زین  نآ  زوتکـلا  نازیم  دوش ، یم  تفاـی  تساـم  رد  هک  یـصاخ  داوم  دوـجو  لـیلد  هب 
یم دننک ، هدافتسا  راد  زوتکلا  داوم  زا  دنناوت  یمن  هتـشاد و  تیـساسح  زوتکلا  هب  هک  يدارفا  .دیامن  یم  ریـش  يارب  یبوخ  نیزگیاج 

.دنیامن باختنا  دوخ  يارب  بولطم  نیزگیاج  کی  ناونع  هب  ار  تسام  دنناوت 

تملاـس ظفح  يارب  هک  دشاب  یم  ییلااب  رایـسب  میـسلک  نازیم  ياراد  دـیآ ، یم  تسدـب  ینبل  ياه  هدروارف  زا  تسام  هک  ییاجنآ  زا 
.دشاب یم  رادروخرب  ییلااب  تیمها  زا  اه  نادند  اه و  ناوختسا 

.دشاب یم  دیفم  زین  ناوختسا  یکوپ  هب  لاتبم  نارامیب  نینچمه  هدوب و  نییاپ  یناوختسا  مکارت  ياراد  هک  يدارفا  يارب  میسلک 

یبسانم عبنم  نینچمه  تسام  .دیامن  قیوشت  نزو  شهاک  هب  ار  نآ  هتشاد و  هگن  تملاس  ار  ندب  دناوت  یم  مویسلک  زا  یلداعتم  نازیم 
.دشاب یم  نیئتورپ  زا 

زا يرایـسب  .دیـشاب  هدنزرـس  باداش و  ملاس ، زور  لوط  رد  هک  دـنک  یم  کمک  امـش  هب  دـهد و  یم  ندـب  هب  يدایز  يژرنا  نیئتورپ 
هدرک و رپ  ار  هدـعم  نینچمه  نیئتورپ  .اه  هچیهام  هژیو  هب  دنـشاب ، یم  نیئتورپ  دـنمزاین  دوخ  میمرت  يارب  ندـب  یلخاد  ياـه  متـسیس 

قرط هب  امش  ییاذغ  میژر  رد  دناوت  یم  نینچمه  تسام  .دینک  يریس  ساسحا  يرت  ینلاوط  نامز  تدم  يارب  امش  ات  دوش  یم  ببس 
.دشاب دیفم  فلتخم 

، تلاکش رابکشخ ، توت ، عاونا  هویم ، ندرک  هفاضا  اب 
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رد نینچمه  .دـینک  ملاسان  ياه  رـسد  نیزگیاج  دـینک و  لیدـبت  هزمـشوخ  رـسد  کی  هب  ار  نآ  دـیناوت  یم  دوخ  تسام  هب  تابنبآ  و 
نامز رد  .اه  هویم  عاونا  ياپ  ککنپ و  هچولک ، رد  لاثم  ناونع  هب  دینک  هدافتسا  تسام  زا  ریش  ياج  هب  دیناوت  یم  ییاذغ  ياهروتسد 

نیرتهب زا  یناویح  ياه  تساـم  .تسا  رتشیب  نآ  صاوخ  دـشاب ، رت  یعیبط  لوصحم  هچ  ره  هک  ارچ  دـینک ؛ تقد  دـیاب  تساـم  دـیرخ 
.دنور یم  رامش  هب  اه  تسام  عاونا 

.دنراد یمک  رکش  تسا و  نییاپ  اهنآ  یبرچ  هک  دیشاب  ییاه  تسام  لابند  هب 

.دننک یم  دیلوت  زین  یبرچ  نودب  یتح  برچ و  مک  عاونا  رد  ار  تسام  تاجناخراک ، زا  یخرب 

هک ینویسازیروتساپ  دنیارف  هنوگ  ره  دوش ، هیهت  هدش  هزیروتساپ  ریش  زا  تسیاب  یم  تسام  هک  دیشاب  هتـشاد  رطاخ  هب  دیاب  تیاهن  رد 
یم شهاک  زین  ار  تسام  صاوخ  دـیاوف و  دوش و  یم  تسام  دـیفم  ياـه  يرتکاـب  هتفر  نیب  زا  ببـس  دریگب  تروص  ریمخت ، زا  سپ 

.دهد

ياچ عاونا  صاوخ و 

رد ( CAMELLIA SINENSIS  ) سننیـس ایلماک  هایگ  ياهگرب  ندـناسیخ  اب  هک  دـشاب  یم  نیئفاک  يواح  یندیـشون  کی  ياچ 
، اکنلایرـس هرک ، ناریا ، ناتـسکاپ ، شدلاگنب ، دنه ، نیچ ، زا  دنترابع  ياچ  هدننک  دیلوت  هدـمع  ياهروشک  .ددرگ  یم  هیهت  غاد  بآ 

دریگیم رارق  اوه  ضرعم  رد  هک  یبیـس  دـننام  ندـیچ  زا  سپ  ياچ  ياهگرب  .لاپن  يزنودـنا و  اینک ، نیتناژرآ ، ایلارتسا ، نپاژ ، ناویات ،
.دندرگ یم  هدیسکا  هدش و  هدرمژپ  عیرس  یلیخ  دهد ، یم  گنر  رییغت 

ساسا رب  هورگ  هب 4  ياچ  .ددرگ  یم  ياچ  ياهگرب  نینات  ندـش  دازآ  لـیفورلک و  هیزجت  ثعاـب  هک  تسا  یمیزنآ  ریمخت  نآ  تلع 
.دوش یم  يدنب  میسقت  ياچ  ياه  گرب  نویسادیسکا  نامز  تدم  هجرد و 

اهگرب بآ  نتخاس  جراخ  اب  یصاخ  هلحرم  رد  هورگ  ره  رد  نویسادیسکا  دنور  عقاو  رد 
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.ددرگ یم  فقوتم  نداد  ترارح  طسوت 

تبوطر امد و  رد  نآ  تشادرب  زا  سپ  ار  ياچ  ياهگرب  هک  دشاب  یم  وحن  نیا  هب  نآ  دیلوت  دنور  ( BLACK TEA  ) هایس ياچ   - 1
یم لوطب  هام  کی  ات  هتفه  نآ 2  تدم  هدوب و  هظحلام  لباق  زبس  ياچ  رد  نویسادیسکا  .ددرگ  دیـسکا  ات  دننک  یم  اهر  هدش  لرتنک 

رگید ك عاونا  هب  تبسن  هایس  ياچ  .ددرگ  فقوتم  نویسادیسکا  دنور  ات  دندرگ  یم  کشخ  ياچ  ياهگرب  سپس  .دماجنا 

.دشاب یم  رتیوق  نآ  معط  رطاخ  نیمه  هب  دراد  يرتشیب  نیئفا 

.دنک یم  ظفح  دیلوت  خیرات  زا  اهلاس  تشذگ  زا  سپ  اردوخ  معط  هایس  ياچ  زبس ، ياچ  فلاخ  رب  اما 

.دشاب یم  ایند  رد  ياچ  عون  نیرت  فرصم  رپ  نیرتلوادتم و  ياچ  عون  نیا 

(GREEN TEA  ) زبس ياچ   - 2

اب اعیرـس  ياچ  ياه  گرب  ندیچ  زا  سپ  .ددرگ  یم  فقوتم  یگدش  دیـسکا  لقادـح  زا  سپ  ياچ  عون  نیا  رد  نویـسادیسکا  دـنور 
.دننک یم  کشخ  ار  اهگرب  سپس  هدرب و  نایم  زا  ار  ياچ  ياهگرب  رد  دوجوم  هدننک  دیسکا  ياهمیزنآ  غاد  بآ  راخب 

نیچ و رد  رتشیب  هدوب و  اراد  يدننام  هایگ  میلام و  معط  ياچ  عون  نیا  .ددرگ  یم  فذح  نویسادیسکا  هلحرم  زبس  ياچ  رد  عقاو  رد 
.ددرگ یم  فرصم  نپاژ 

یم لوـطب  زور  ات 3  نآ 2  نویـسادیسکا  هلحرم  دـشاب و  یم  زبـس  ياـهدژا  ینعم  هب  گـنلاوا  ( OOLONG  ) گـنلاوا ياـچ   - 3
.ددرگ یم  فرصم  نپاژ  نیچ و  رد  زین  ياچ  نیا  .دماجنا 

(WHITE TEA  ) دیفس ياچ   - 4

.دندرگ یمن  زین  دسیکا  هک  ددرگ  یم  هدافتسا  ياچ  اه ) هناوج   ) هدیئور هزات  ياهگرب  زا  نآ  هیهت  رد 

.ددرگ یم  فرصم  نیچ  رد  ياچ  نیا  .تسا  هداد  صاصتخا  دوخ  هب  ياچ  عون  نیا  ار  یناطرس  دض  رثا  نیرتشیب 
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هدش هفاضا  ترذ  هریـش  شرت و  ومیل  یکدنا  ياچ  هب  لاومعم  ( ICED TEA  ) خـی ياچ  نآ *  تابیکرت  بسح  رب  ياچ  رگید  عاونا 
.ددرگ یم  ورس  هدش و  هتخیر  خی  يواح  ناجنف  نورد  و 

(ENGLISH STYLE  ) یسیلگنا کبس  * 

.ددرگ یم  ورس  شرت  ومیل  هماخ و  اب  هارمه  ياچ  شور  نیا  رد 

(BUBBLE TEA، BOBA  ) ابوب * 

هیهت اکیئوپات  هایگ  زا  هدوب و  موسوم  دیراورم  هب  هک  يدننام  غمـص  ياه  يوگ  ریـش و  خی ، ياچ  زا  هدـیدرگ  لیکـشت  یندیـشون  نیا 
.ددرگ یم 

(TEA BAG  ) يا هسیک  ياچ  * 

.دشاب یمن  بوبحم  دایز  ياچ  ناراتسود  رظن  زا  هک  ددرگ  یم  هدافتسا  ياچ  كاخ  زا  يا  هسیک  ياچ  رد 

هویم يابرم  ریش ، شرت ، ومیل  لسع ، رکش ، له ، دننام  دننک  یم  فرـصم  ینوگانوگ  داوم  اب  هارمه  ار  ياچ  فلتخم  ياهگنهرف  رد  * 
.رگید ياه  ینشاچ  اه و 

مینک مد  ار  ياچ  هنوگچ 

هایس ياچ  ندرک  مد  یگنوگچ  * 

هیناث و زا 30  رتمک  دیابن  ندیـشک  مد  نامز  میزیریم -  ياچ  يور  سپـس  دارگ ) یتناس  هجرد   100  ) هدناسر شوج  هجرد  هب  ار  بآ 
خلت زین  ار  ياچ  معط  یثنخ و  ار  نیئفاک  كرحم  رثا  هدش و  دازآ  جـیردتب  ياچ  نینات  نآزا  سپ  اریز  ددرگ -  هقیقد  زا 5  رت  ینلاوط 

.دنک یم 

زبس ياچ  ندرک  مد  یگنوگچ  * 

.دشاب دارگ  یتناس  هجرد   80 دیاب 85 -  تلاح  نیا  رد  يآ  يامد 

.دشاب رتمک  دشاب  یم  زین  بآ  يامد  دشاب  رت  لااب  زبس  ياچ  تیفیک  هچ  ره  لاومعم 

.ددرگ مرگ  غاد ، بآ  يواح  هساک  کی  نورد  يروق  نداد  رارق  اب  لبق  زا  ياچ  ندرک  مد  زا  شیپ  ياچ  يروق  تسا  رتهب  احیجرت 

گنلاوا ياچ  ندرک  مد  یگنوگچ  * 

زبس ياچ  ندرک  مد  دننامه 
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.دشاب دارگ  یتناس  هجرد   90 دیاب 100 -  یم  ياچ  عون  نیا  رد  بآ  يامد  اما  دشاب  یم 

(TEA INFUSER  ) رزویفنیا ماـنب  يا  هلیـسو  زا  دـیناوت  یم  يروـق  نورد  ياـچ  ياـه  هلاـفت  ندـش  شخپ  زا  يریگوـلج  يارب  * 
.میزادنا یم  يروق  نورد  سپس  هتخیر و  نآ  نورد  ندرک  مد  ماگنه  ار  ياچ  تسا و  کبشم  یلاخ  وت  هرک  کی  هک  دینک  هدافتسا 

ياچ هدنهد  لیکشت  تابیکرت 

.نیئفاک  - 1

(THEOPHYLLINE  ) نیلیفویت  - 2

.دشاب یم  دوجوم  هایس  مه  زبس و  ياچ  رد  مه  هک  دراد  نیئفاک  نوچمه  يراتخاس  هدام  نیا 

يریذـپ و ضابقنا  شیازفا  اه ، هیلک  نوخ  نایرج  شیازفا  هیر ، ياه  هژیان  تلاـضع  ندرک  لـش  زا  تسا  تراـبع  ندـب  رد  نآ  تارثا 
.یباهتلا دض  تارثا  نوخ و  راشف  شهاک  بلق ، نابرض  شیازفا  بلق ، تلاضع  ییاراک 

(TANNIN  ) نینات  - 3

.دشاب یم  هزم  خلت  لونف  یلپ  کی 

.دشاب یم  ناسنا  يزکرم  یبصع  متسیس  یشخب  مارآ  ندب  رد  نآ  رثا  هک 

.دنک یم  تعنامم  نهآ  هژیو  هب  یندعم  داوم  بذج  زا  هک  تسا  نیا  ننات  بیع  کی 

(THEANINE  ) نینایت  - 4

رطاخ هب  ياچ  معط  هدمع  .دهد  یم  لیکـشت  نینایت  ار  ياچ  هنیمآ  دیـسا  نازیم  نیرتشیب  اما  دراد  دوجو  دیـسا  ونیمآ  نیدنچ  ياچ  رد 
.تسا هدام  نیمه  دوجو 

(CATECHIN  ) نیچتاک  - 5

ياچ رد  نآ  نازیم  اما  هتشاد  دوجو  هایـس  زبس و  ياچ  رد  نیچتاک  .تسا  دنمدوس  رایـسب  یتملاـس  يارب  هدوب و  دیفم  رایـسب  هدام  نیا 
.دشاب یم  رتشیب  زبس 

، يوق سوریو  یتنآ  کیتویب و  یتنآ  کی  نوخ ، لورتسلک  هدـنهد  شهاک  دـشاب ، یم  ناطرـس  دـض  زا  دـنترابع  ندـب  رد  نآ  تارثا 
.نوخ دنق  نتفای  شیازفا  زا  يریگولج  نوخ و  راشف  نتفای  شیازفا  زا  يریگولج 

نیماتیو  E، C، B COMPLEX ياهنیماتیو  - 6
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میـلاع هدوب و  سرتـسا  هدـنهد  شهاـک  یـس  نیماـتیو  .تسا  دـیفم  رایـسب  ندـب  يارب  هک  دـشاب  یم  يوق  نادیـسکا  یتـنآ  کـی  يا 
.اهتاردیهوبرک مسیلوباتم  هب  دنک  یم  کمک  سکلپمک  نیماتیو ب  .دهد  یم  لیلقت  زین  ار  یگدروخامرس 

هدرک و يریگشیپ  ناهد  دب  يوب  داجیا  زا  دیئوناوولف  نادند و  ماکحتـسا  رد  دیارولف  ( FLAVONOID  ) دیئوناوولف دیارولف و   - 7
.دنک یم  میکحت  ار  ینوخ  قورع  هراوید  نینچمه 

.دشاب یم  زین  دیئونتاراک  دیپیل و  تاردیهوبرک ، ربیف ، يواح  ياچ  نینچمه   - 8

؟ شخب مارآ  کی  ای  تسا و  كرحم  کی  ياچ  * 

هتساک نآ  ندوب  كرحم  تیصاخ  زا  جیردتب  تدم  نیا  زا  سپ  اما  دراد  كرحم  رثا  ندیشک  مد  زا  هقیقد  زا 2  شیپ  ات  ياچ  .ود  ره 
لدبم شخب  مارآ  کی  هب  لاماک  ياچ  ندیشک  مد  زا  هقیقد  تشذگ 5  زا  سپ  .ددرگ  یم  هدوزفا  نآ  یشخب  مارآ  تیصاخ  هب  هدش و 

يور نویسادیسکا  لمع  هکنآ  ببس  هب  زبس  ياچ  اما  دنـشاب  یم  دیفم  ناسنا  یتملاـس  يارب  زبس  هایـس و  ياچ  عون  ود  ره  .ددرگ  یم 
ندب یتملاس  يارب  ياچ  دیاوف  .تسا  رتشیب  هایس  ياچ  زا  شتیصاخ  هتفرگن  تروص  نآ  ياهگرب 

.ازنلاوفنآ یگدروخامرس و  يدوبهب  عیرست  میلاع و  نیکست  يریگشیپ ،  - 1

.ناهد دب  يوب  زا  يریگشیپ   - 2

.مود عون  تباید  تارثا  شهاک  يریگشیپ و   - 3

.از تیساسح  داوم  میلاع  شهاک   - 4

.نوسنیکراپ هضراع  میلاع  شهاک   - 5

.دهد یم  شهاک  ندب  رد  ار   HIV سوریو تنوفع  شرتسگ   - 6

.دشاب یم  ندب  تاعیام  لداعت  هدننک  ظفح   - 7

.سرتسا یگتسخ و  عفر   - 8

.زورترآ يرامیب  درد  مایتلا  يریگشیپ و   - 9

.ناوختسا یکوپ  هضراع  زا  يریگشیپ   - 10

دراو  DNA هب راگیس  هک  ییاهبیسآ   - 11
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.دهد یم  شهاک  ار  دروآ  یم 

.يریپ دنور  هدننک  دنک   - 12

.نوخ ندش  هتخل  زا  يریگولج   - 13

.يرتکاب دض  سوریو و  دض  کی   - 14

.نزو شهاک  هب  کمک  مسیلوباتم و  شیازفا   - 15

.ندب ینمیا  متسیس  ییاراک  شیازفا   - 16

.دراد یباهتلا  دض  تارثا   - 17

.لورتسلک نوخ و  راشف  لرتنک  نوخ و  هیفصت   - 18

.یتسوپ تلالاتخا  زا  يریگشیپ   - 19

لسع دیاوف  صاوخ و 

یم رامش  هب  دیفس  رکش  يارب  یبسانم  نیزگیاج  تسا و  لسع  ياهروبنز  ياسآ  هزجعم  لوصحم  هداعلا  قوف  ینغ و  نیرز ، هدام  نیا 
.دور

ریاس زا  لاس  زا  عقوم  نیا  رد  دیآ و  یم  لمع  هب  زییاپ  ناتـسبات و  رد  هک  تسناد  دیاب  اما  دـشاب ، یم  دوجوم  لاس  یمامت  رد  دـنچ  ره 
.دشاب یم  رت  هزات  عقاوم 

.دوش یم  عورش  اه  لگ  رود  هب  اهروبنز  شخرچ  زا  لسع  هیهت  زیگنا  باجعا  دنیارف 

.دننک یم  عمج  دوخ  ناهد  رد  ار  اه  لگ  دهش  لاح  نیمه  رد  اهنآ 

لـسع هب  لیدبت  ییایمیـش  دنیارف  کی  یط  هدش و  بیکرت  دراد ، دوجو  روبنز  ناهد  قازب  رد  هک  یـصوصخم  میزنآ  اب  اه  لگ  دـهش 
.دوش یم 

.دننک یم  هریخذ  ودنک  زا  هکبش  ره  ياه  هراوید  اه و  هرفح  نورد  ار  نآ  دنرب و  یم  ودنک  لخاد  هب  ار  لسع  اهروبنز ،

نیب زا  نآ  هزادـنا  زا  شیب  تبوطر  دوش  یم  بجوم  هداد و  ماجنا  ار  هیوهت  راک  دوش ، یم  داجیا  اهنآ  ياه  ندز  لاب  زا  هک  یـشاعترا 
تاقیقحت دور ، یم  هرامـش  هب  یعیبط  يذـغم و  هدـننک  نیریـش  ناونع  هب  لسع  هکنیا  رب  هولاع  دـیاوف  .ددرگ  فرـصم  هداـمآ  هتفر و 

.دننک یم  تسرد  يوق  نادیسکا  دض  بورکیم و  دض  کی  نآ  زا  لسع ، درفب  رصحنم  تابیکرت  هک  دنتسه  رما  نیا  زا  یکاح 
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دض يا  هدام  ماخ – )  ) صلاخان لسع 
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دروم نیا  رد  اـما  دراد ؛ یگتـسب  نآ  تیفیک  هب  ییاذـغ –  داوـم  رثـکا  دـننام  لـسع –  صاوـخ  چراـق  دـض  سوریو ، دـض  يرتکاـب ،
تیـصاخ دنبـسچ ، یم  لـسع  روـبنز  ياـهاپ  هب  هک  ییاـه  هدرگ  هک  ارچ  تسا ، رادروـخرب  يرتـلااب  تـیمها  زا  تـیفیک  صوـصخب ،

.دنشاب یم  توافتم  فلتخم ، ناهایگ  رد  ناشینامرد 

.دنام یم  یقاب  ودنک  لخاد  رد  يذغم  داوم  زا  يرایسب  لسع  ندش  تسرد  دنیارف  رد  هولاع  هب 

.دراد دوجو  موم  رد  هک  تسا  یغمص  نامه  يواح  هیلوا ) لسع  نامه  ای   ) صلاخان لسع  هک  تفگ  ناوت  یم 

يرگید داوم  لکـش و  یغمـص  بکرم  طولخم  کی  زا  تسا  ترابع  هک  دوش  یم  هتخانـش  زین  روبنز  بسچ  مان  اب  تاقوا  یهاگ  موم 
ظوفحم اه  مسیناگرا  ورکیم  ریاس  يرتکاب و  لباقم  رد  ار  نآ  دننک و  یم  يدنب  بآ  ار  ودنک  نآ  زا  هدافتـسا  اب  لسع  ياه  روبنز  هک 

.دنراد یم  هگن 

.دنک یم  تسرد  دوخ  تاحشرت  اب  ناهایگ  غمص  ندرک  بیکرت  اب  ار  موم  لسع  روبنز 

.دوش یم  هدید  موم  رد  زین  نابایخ  ریق  هب  هیبش  يداوم  هک  دینادب  تسا  بلاج 

نآ رد  ار  موم  ات  دـننک  یم  هدافتـسا  ودـنک  ياه  هرفح  زا  کی  ره  لخاد  رد  یـصاخ  ياه  هدرپ  زا  نابهگن  ياهروبنز  تاقوا  یهاـگ 
غمص نیا  زا  ار  اه  فاکش  هیلک  دننک و  یم  هدافتسا  لسع  هناش  روداترود  رد  هدام  نیا  زا  اهروبنز  ریاس  سپس  دننک ، هتشابنا  هطوحم 

.دننک یم  رپ  چراق  دض  سوریو و  دض  يرتکاب ، دض 

.دوش یم  تفای  لسع  رد  هک  تسا  يذغم  داوم  زا  یمک  رادقم  يواح  اهنت  دراد  دوجو  موم  رد  هک  یغمص 

يریگولج روموت  ناطرس و  زورب  زا  دنناوت  یم  دنراد  دوجو  موم  لسع و  رد  هک  يرـصانع  یلک  روط  هب  هک  دنا  هداد  ناشن  تاقیقحت 
.دنیامن

يرونیتک لینف  هب  ناوت  یم  دراوم  نیا  زا 
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.درک هراشا  تیفاک  لیتم  يد  لیتا  ینف  دیسا ، لیتم 

ود تیلاعف  ندش  مک  اب  رما  نیا  هک  دننک  یم  يریگولج  تاناویح  رد  هدور  ناطرـس  زورب  زا  تابیکرت  نیا  هک  دنرواب  نیا  رب  ناققحم 
.دوش یم  ریذپ  ناکما  نجیسکوپیل   C زاپیل وفسف  یعون  لوتیسونیلیدیتافسف  ياه  مان  اب  میزنآ 

ییاراک لسع  .دهد  یم  تسد  زا  ار  دوخ  هیلوا  دیفم  صاوخ  زا  يرایـسب  دریگ  یم  رارق  یـشیامرگ  دـنیارف  یط  ماخ  لسع  هک  ینامز 
.دننک یم  هدافتسا  از  يژرنا  يا  هدام  ناونع  هب  لسع  زا  لاًوصا  دوش  یم  تاحارج  دوبهب  بجوم  هداد و  شیازفا  ار  یشزرو 

ییارجا تیلباـق  هـک  يداوـم   ) کـینژوگرا هداـم  کـی  ناوـنع  هـب  ناوـت  یم  نـینچمه  لـسع  زا  هـک  هدـش  تباـث  ریخا  تاـقیقحت  رد 
.درک هدافتسا  زین  دشخب ) یم  اقترا  ار  ناراکشزرو 

.دنک یم  افیا  ار  یمهم  شقن  زین  تاحارج  ریاس  اه و  مخز  دوبهب  رد  هدام  نیا  نینچمه 

یـصوصخم ییاذغ  داوم  زا  رتشیب  ناوت  ورین و  ندروآ  تسدب  يارب  ناراکـشزرو  لاًومعم  کیپملا  ياه  يزاب  نامز  رد  شیپ  اه  لاس 
.درک هراشا  کشخ  ریجنا  لسع و  هب  ناوت  یم  نایم  نیا  رد  هک  دندرک  یم  هدافتسا 

.دنا هدرک  عورش  هدام  نیا  يور  رب  ار  دوخ  تاقیقحت  نارگشهوژپ  زا  يا  هدع  زین  رضاح  لاح  رد 

.دش ماجنا  نویاقآ ، مه  دندش و  یم  اه  مناخ  لماش  مه  هک  رادرب  هنزو  راکشزرو  رفن  يور 39  رب  یتاقیقحت  زا  یکی 

.دنتشاد رارق  يزاس  ندب  يرادرب و  هنزو  نیگنس  ياه  شزومآ  تحت  دارفا  نیا 

.دندومن یم  فرصم  هدرک و  طولخم  لسع  ای  نیرتسکدوتلام و  ای  رکش  اب  ای  ار  دوخ  نئیتورپ  لمکم  تانیرمت  مامتا  زا  سپ  اهنآ 

.دنام یم  یقاب  تباث  نیرمت  تعاس  تدم 2  لوط  مامت  رد  دندرک  یم  هدافتسا  لسع  زا  هک  یهورگ  نوخ  دنق 

نآ رد  هدش  هریخذ  يورین  اه و  هچیهام  تردق  نینچمه 
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رد نوخ  دنق  نتشاد  هگن  تباث  .تشاد  ینوزفا  نیریاس  هب  تبسن  دندوب  هدرک  هدافتسا  لسع  نیئتورپ و  لمکم  زا  هک  يدارفا  زا  هتـسد 
نامه .تساه  هچیهام  رد  نژوکیلگ  هریخذ  يارب  بسانم  ياههار  زا  یکی  تاردـیهوبرک  فرـصم  رانک  رد  یتماقتـسا  تانیرمت  یط 

.دراد ار  فرصم  هدامآ  تخوس  تلاح  هک  تساه  هچیهام  رد  هدش  هریخذ  دنق  یعون  نژوکیلگ  دیتسه  علطم  هک  روط 

یم هدنیآ  زور  دش و  یم  هریخذ  ناشیاه  هچیهام  رد  یفاک  نژوکیلگ  دـندرک  یم  هدافتـسا  لسع  زا  هک  یناراکـشزرو  لیلد  نیمه  هب 
.دننک تکرش  تانیرمت  رد  یتملاس  نازیم  نیرتلااب  ندوب  اراد  یگدامآ و  نیرتلااب  اب  دنتسناوت 

نیرتهب رد  اـت  دـنک  کـمک  ناراکـشزرو  هب  ترادـیه  وبرک  زا  يرگید  عبنم  ناونع  هب  دـناوت  یم  لـسع  هک  دـش  تباـث  هظحل  نیا  اـت 
.دراد تیحجرا  رگید  ياه  باختنا  مامت  هب  تبسن  هک  درک  اعدا  ناوت  یم  دنهد و  ناشن  شنکاو  تیعضو 

.درک هراشا  تاحارج  دوبهب  رد  نآ  يلااب  تیلباق  هب  ناوت  یم  لسع ، شخب  افش  صاوخ  رگید  زا 

یعـضوم تروص  هب  تفرگ و  یم  رارق  هدافتـسا  دروم  ادزدنگ  نینچمه  هدننک و  ینوفع  دض  هدام  کی  ناونع  هب  لسع  اه  نرق  يارب 
.دش یم  لامعتسا  تاحارج  اه و  شزوس  اه ، مخز  يور  رب 

يور رب  نیزایدافلوس )  ) يدادرارق نامرد  اب  ار  لسع  ییوراد  صاوخ  ناـققحم  هدـش ، ماـجنا  دـنه  رد  هک  ییاـه  یـسررب  زا  یکی  رد 
.دندرک ناحتما  دندوب ، کی  هجرد  یگتخوس  ياراد  هک  يرامیب   104

یتنوفع هنوگ  چـیه  دـندوب ، هتفرگ  رارق  لسع  اـب  هجلاـعم  تحت  هک  یناراـمیب  زا  نامرد 91 %  عورـش  زا  هتفه  کـی  تشذـگ  زا  سپ 
.دندرکن

.دندشن تنوفع  راچد  دندوب ، هدرک  هدافتسا  وراد  زا  هک  يدارفا  زا  اهنت 7 % هک  تسا  یلاح  رد  نیا 

رد هک  ینارامیب  زا  يرایسب  نینچمه 
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.دننک ادیپ  دوبهب  رتدوز  یلیخ  ات  دندش  رداق  دندوب ، هتفرگ  رارق  لسع  ینامرد  هورگ 

لاًماـک دـش ، ماـجنا  مـحر ) ندروآ  نوریب   ) یموتکروتـسه ینایرازــس و  دارفا  يور  رب  هـک  یقیقحت  رد  لـسع  ياـیازم  زا  رگید  یکی 
.دندش صخرم  ناتسرامیب  زا  رتدوز  یلیخ  دش و  كاپ  اه  تنوفع  هیلک  زا  نیریاس ، زا  رتدوز  یلیخ  دارفا  نیا  ندب  .تسا  دوهشم 

.دنک یم  يوریپ  یصاخ  دنور  زا  ددرگ ، یم  لامعتسا  یعضوم  تروص  هب  هک  ینامز  مه  نآ  لسع  شخبافش  شنکاو 

هب هدش ، لیکـشت  دـننک ) یم  بذـج  دوخ  هب  يدایز  بآ  هک  يدـنق  عون  ود   ) زوتکارف زکولگ و  زا  صخا  روط  هب  لسع  هکییاجنآ  زا 
نآ رد  اه  چراق  اه و  يرتکاب  دـشر  ور  نیا  زا  دـننک ، یم  بذـج  دوخ  هب  ار  دوش  یم  عمج  اه  مخز  يور  رد  هک  ار  یبآ  لیلد  نیمه 

.دوش یم  فقوتم  لحم 

.دننک یم  دشر  رادمن  بوطرم و  ياه  طیحم  رد  يرتکاب )  جراق و  ینیب  هرذ  تادوجوم  نامه   ) اه مسیناگراورکیم  نیا 

دیلوت نژوردیهدیسکا  رپ  دوش ، یم  طولخم  بآ  اب  یتقو  هک  دشاب  یم  سادیـسکا  زکولگ  مان  هب  یمیزنآ  ياراد  ماخ  لسع  نینچمه 
.دوش یم  هتخانش  فیفخ  هدننک  ینوفع  دض  یعون  ناونع  هب  دوخ  هدام  نیا  هک  دنک  یم 

زین دیوناولاف  نادیسکا  یتنآ  لماش  لسع  دننک ، یم  افیا  ار  مهرم  شقن  دنوش و  یم  تفای  لسع  رد  هک  یصاخ  ياه  میزنآ  رب  هولاع 
.دنک یم  ارجا  ار  لایرتکاب  یتنآ  شقن  هک  دشاب  یم 

نیا هعلاطم  لاح  رد  نونکا  مه  نارگـشهوژپ  دـشاب ، یم  لسع  هب  صتخم  اـهنت  هک  دراد  ماـن  نیرمـسونیچ  اهنادیـسکا ، دـض  زا  یکی 
.دنوش انشآ  رتشیب  نآ  هدنسکا  دض  صاوخ  اب  ات  دنتسه  رصنع 

یفاتسا لباقم  رد  ییاج  هب  شنکاو  هدام  نیا  هک  تسا  هداد  ناشن  هدشن  نورتس  لسع  يور  رب  یهاگـشیامزآ  تاعلاطم  زا  رگید  یکی 
زسکول
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گنر هک  یلـسع  .دـهد  یم  ناشن  دوخ  زا  دوش ) یم  زاب  ياه  مخز  رد  تنوفع  داجیا  ثعاب  دراد و  دوجو  اـج  همه  رد  هک  يرتکاـب  )
نادیسکا یتنآ  يرتشیب  ریداقم  يواح  دشاب  هدش  تسرد  ولپت  و  هایس ، مدنگ  ياه  لگ  زا  هک  یلـسع  هژیو  هب  تسا ، رت  هریت  یمک  نآ 

.دشاب یم  اه  لسع  عاونا  ریاس  هب  تبسن 

یم دوخ  هباشم  عاونا  هب  تبسن  يرتشیب  يایازم  ياراد  دشاب ، هتفرگن  رارق  ییایمیش  ياهدنیارف  تحت  هک  یلسع  ماخ و  لسع  نینچمه 
.دشاب

رد نوخ  شدرگ  لسع  قشاق  کی  هنازور  فرـصم  دنک  یم  تظفاحم  دازآ  ياه  لاکیدار  لباقم  رد  ار  ندب  لسع  قشاق  کی  هنازور 
.دوش یم  ناسنا  ندب  رد  یصاخ  ياهنادیسکا  یتنآ  دیلوت  بجوم  دشخب و  یم  عیرست  ار  اه  گر 

هب دـش ، رازگرب  اینرفیلاک  رد  لاس 2004  چرام  رد 28  هک  اـکیرمآ  ییوراد  هعماـج  تسـشن  نیمتفه  تسیب و  تسیود و  رد  رما  نیا 
اینرفیلاک سیوید  هدکـشناد  زا  ار  هباـشم  قیقحت  شناراکمه 25  نادیمیـش و  تسیز  سرگ  نوردـیه  شیامه  نیا  رد  .دیـسر  تابثا 

.دنداد هئارا 

.دندرکیم فرصم  لسع  يروخپوس  قشاق  کی  دوخ ، هنازور  ییاذغ  میژر  رب  هولاع  شیامزآ  تحت  دارفا  تاعلاطم ، نیا  یط 

هک دندیـسر  هجیتن  نیا  هب  دـندرب ، رادومن  يور  رب  نیعم ، یناـمز  لـصاوف  یط  رد  ار  اـهنآ  ینوخ  ياـه  هنومن  ناـققحم  هکنیا  زا  سپ 
.دراد دوجو  نوخ  رد  نادیسکا ) یتنآ  یعون   ) کیلونف یلپ  نازیم  لسع و  فرصم  نایم  یمیقتسم  طابترا 

دارفا يور  رب  هک  یفلتخم  ياه  شیامزآ  رد  دشاب  یم  دیفم  دنراد ، عون 2  تباید  لااب و  لورتسلک  هک  یناسک  ملاس ، دارفا  يارب  لسع 
دندیسر هجیتن  نیا  هب  نادنمشناد  دش ، ماجنا  دندوب ، مود  عون  تباید  راچد  هکنیا  ای  دندوب و  لااب  لورتسلک  ياراد  هک  یناسک  ملاس و 

زا یکی  لسع  هک 
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.دشاب یم  هدش  رکذ  ياه  هورگ  مامت  يارب  اه  هدننک  نیریش  نیرت  بسانم 

لسع رکش ، یهباشم  نازیم  هب  دندوب  مود  عون  تباید  ياراد  هک  يرامیب  و 7  لااب ، لورتسلک  اب  رامیب   6 ملاس ، درف  هب 8  زور ، يارب 15 
.دش هدناروخ  یعیبط  لسع  و  یعونصم ،

روط هب  ای  تشاد و  اهنآ  يور  رب  یفنم  ریثات  ای  یگتخاس  لسع  رکـش و  فرـصم  دـندوب ، رادروخرب  لماک  تملاـس  زا  هک  يدارفا  رد 
%2 لورتسلک ، يدصرد  شهاک 7  هب  رجنم  دارفا  نیا  رد  یعیبط  لسع  فرـصم  هک  تسا  یلاح  رد  نیا  .تشادـن  يریثاـت  چـیه  یلک 

.دش نوخ  دنق  و 6 % یقورع ، ) بلق –  ياه  يرامیب  هب  لاتبا  کسیر  ياهروتکاف  زا  یکی   ) نیتسیسومه % 6 دیرسیلگ ، يرت 

.درک ادیپ  شیازفا  نازیم 2 % هب  اهنآ  نوخ  بوخ  لورتسلک  نامه  ای  نینچمه HDL و 

رد رما  نیا  .داد  شهاک  ار  نوخ  دـب  نورتسلک  نامه  اـی   LDL نازیم یعونـصم  لسع  دـندوب ، لااب  لورتسلک  ياراد  هک  ینارامیب  رد 
.دوب نوخ 11 % دب  لورتسلک  مهس  نایم  نیا  رد  هک  دش  لورتسلک  يدصرد  شهاک 8  هب  رجنم  لسع  یعیبط  فرصم  هک  تسا  یلاح 

.درک ادیپ  شهاک  ات 75 % زین   C یلاعفنا نیئتورپ  نینچمه 

.دیدرگ اهنآ  رد  نوخ  دنق  هجوت  لباق  شهاک  ثعاب  یعیبط  لسع  فرـصم  دـندوب ، مود  عون  تباید  هب  لاتبم  هک  ینارامیب  رد  اًتیاهن  و 
نآ ندیشون  زا  دینک و  طولخم  دوخ  ياچ  رد  رهظ  زا  دعی  ای  تسام و  رد  اهرهظ  ریش ، رد  اه  حبص  ار  لسع  یمک  تسا  رتهب  نیاربانب 

يدایز دح  ات  ار  فلتخم  ياهوراد  فرـصم  هب  امـش  زاین  هنازور ، روط  هب  لسع  قشاق  کی  فرـصم  هک  دسر  یم  رظن  هب  .دیربب  تذل 
بادآ دنچ  ره  .دهد  یم  شهاک 
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ریداقم يواح  لسع  هک  درک  شومارف  دیابن  اما  دهد ، یمن  تیمها  لسع  هداعلا  قوف  ییاذغ  صاوخ  هب  هتـشذگ  دننام  دیدج ، ییاذغ 
.دشاب یم  زنگنم  نهآ و  نیماتیو B6 و  ، B2 نیماتیو يدایز 

یم تسرد  هدافتـسا  ناش  یـصخش  هیذغت  يارب  اهروبنز  طسوت  یعیبط  روط  هب  هک  تسا  كانبـسچ  هدنک  نیریـش  کی  لسع  فیرعت 
.دوش

.دوش یم  عورش  اه  لگ  رود  هب  اهروبنز  شخرچ  زا  لسع  هیهت 

.دننک یم  عمج  دوخ  ناهد  رد  ار  اه  لگ  دهش  لاح  نیمه  رد  اهنآ 

لـسع هب  لیدبت  ییایمیـش ، دنیارف  کی  یط  هدش و  بیکرت  دراد ، دوجو  روبنز  ناهد  قازب  رد  هک  یـصوصخم  میزنآ  اب  اه  لگ  دهش 
.دوش یم 

.دننک یم  هریخذ  ودنک  زا  هکبش  ره  ياه  هراوید  اه و  هرفح  نورد  ار  نآ  دنرب و  یم  ودنک  لخاد  هب  ار  لسع  اهروبنز ،

نیب زا  نآ  هزادـنا  زا  شیب  تبوطر  دوش  یم  بجوم  هداد و  ماجنا  ار  هیوهت  راک  دوش ، یم  داجیا  اهنآ  ياه  ندز  لاب  زا  هک  یـشاعترا 
تـسرد هایـس  اًبیرقت  يا و  هوهق  زمرق ، ییابرهک ، دیفـس ، هلمج  زا  یتوافتم  اه  گنر  هدودحم  رد  لسع  .ددرگ  فرـصم  هدامآ  هتفر و 

.دوش یم 

.دراد یگتسب  دوشیم ، هیهت  نآ  زا  لسع  هک  ییاه  لگ  دهش  هب  نآ  تلاح  معط و 

زا لسع  هک  تفگ  ناوت  یم  اما  دـننک ، یم  تسرد  ایقاقا  و  گنلخ ، هجنوی ، ردبـش ، ریظن  ییاه  لگ  دهـش  زا  ار  لـسع  اـهروبنز  رتشیب 
.دوش هتفرگ  دناوت  یم  زین  نشیوآ  لبنس و  هلمج  زا  توافتم  ياه  لگ 

هب لـسع  روبنز  شرورپ  .هتفرگیم  رارق  رـشب  هدافتـسا  دروم  وراد  ناونع  هب  مه  اذـغ و  ناونع  هب  مه  شیپ  اـه  نرق  زا  لـسع  هچخیراـت 
ردان سدقم و  یکاروخ  هدام  کی  ناونع  هب  لسع  اه  تدم  يارب  .حیسم  دلایم  زا  شیپ  لاس  هب 700  ددرگ  یمرب  لسع ، هیهت  روظنم 

رد .هدش  یم  هتخانش 
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يارب لسع  زا  نینچمه  .هدـش  یم  هدافتـسا  نایادـخ  میرکت  يارب  يا  هدام  ناونع  هب  یبهذـم  مسارم  رد  رتشیب  لسع  زا  ناتـساب  ناـمز 
.دنتسج یم  هرهب  زین  ناگدرم  ندرک  ییایموم 

، اه تدم  يارب  هک  هدمآ  روطنیا  خـیرات  رد  .هتفر  یم  راک  هب  زین  ییابیز  نتـسارآ و  يارب  يا  هلیـسو  وراد و  ناونع  هب  هتـشذگ  نیا  زا 
لومتم ياه  هداوناخ  اهنت  هک  هدوب  نارگ  ردـقنآ  هدام  نیا  هک  ارچ  دنتـشاد  ار  لـسع  زا  هدافتـسا  ناوت  دـنمتورث ، ياـه  هداوناـخ  اـهنت 

.دندرک یم  ادیپ  ار  نآ  دیرخ  تردق 

.دش فشک  رکشین  دنق و  ردنغچ  زا  هدش  هیوصت  رکش  هیهت  زرط  هک  ینامز  ات  تشاد  همادا  اه  نرق  يارب  لسع  ژیتسرپ 

رد ار  دوخ  ياج  تسناوت  دوب ، رادروخرب  زین  یبساـنم  تمیق  زا  درک و  ادـیپ  شرتسگ  هوبنا ، ریداـقم  رد  رکـش  دـیلوت  هک  ییاـجنآ  زا 
.دنک زاب  مدرم  نایم 

کی ناونع  هب  مه  زونه  لسع  دـنچ  ره  .داد  رکـش  هب  ار  دوخ  ياج  يزپشآ  فراصم  رد  لـسع  رکـش ، هب  مدرم  هجوت  بلج  درجم  هب 
.دریگ یم  رارق  هدافتسا  دروم  يزپ  ینیریش  ییوراد و  فراصم  يارب  رتشیب  اما  دوش ، یم  هتخانش  هدننک  نیریش  هدام 

.درک يرادیرخ  هدمع  تروص  هب  مه  يدنب و  هتسب  تروص  هب  ناوت  یم  مه  ار  لسع  يرادهگن  باختنا و 

هک ماخ  لسع  .دـینک  ادـیپ  زین  ار  نآ  ماخ  عاونا  دـیناوت  یم  یموب  ياهرازاب  رد  اما  دـننک ، یم  هزیروتـساپ  ار  لسع  بلغا  اـهزور  نیا 
.دوش یم  بوسحم  اه  باختنا  نیرتهب  ءزج  دشاب و  یم  یلآ  صاوخ  نیرتلااب  ياراد  تسا ، هدشن  هیفصت  هزیروتساپ و 

.دشاب هدروخ  یعیبط  بسچرب 100 % نآ  يور  هک  دیورب  لسع  زا  یعاونا  لابند 

عیام لسع  هب  لسع  رولب  ندوزفااب  دنتـسه و  فافـش  ریغ  گنر ، یمرک  ياه  لسع  دنتـسه ، فافـش  همین  لاًومعم  یعیبط  ياـه  لـسع 
تسرد
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.دنوش یم 

یم سرتـسد  رد  ناوارف  تروص  هب  دوش و  یم  تسرد  نشیوآ  لبنـس و  دـننام  فـلتخم  ياـه  لـگ  راـتکن  زا  هژیو ، تیفیک  اـب  لـسع 
.دنشاب

هتـسب رد  فرظ  کی  رد  ار  لسع  تسیاب  یم  .تسا  رت  نیگنـس  نآ  معط  دـشاب ، رت  گنر  رپ  لسع  هچ  ره  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاخ  هب 
دیناوت یم  دینک ، يرادهگن  کنخ  کشخ و  یلحم  رد  ار  لسع  رگا  .دییامن  يریگولج  نآ  لخاد  هب  اوه  دورو  زا  دینک و  يرادهگن 

زا هک  دشاب  یم  نآ  رد  يلااب  يدیـسا   PH رکـش و يدایز  رادقم  دوجو  رما  نیا  لیلد  .دییامن  هدافتـسا  نآ  زا  دودـحمان  نامز  يارب 
رگا دوش و  یم  تفس  ظیلغ و  دینک ، يرادهگن  درـس  لحم  رد  ار  لسع  رگا  .دیامن  یم  يریگولج  یمـسیناگراورکیم  هنوگ  ره  دشر 

لـسع زا  هدافتـسا  يارب  یتاکن  .دهد  یم  تسد  زا  ار  دوخ  هیلوا  معط  هدش و  هریت  نآ  گنر  دـینک  يرادـهگن  یمرگ  لحم  رد  ار  نآ 
یم کمک  امش  هب  راک  نیا  دیهد ؛ رارق  مرگ  بآ  لخاد  هقیقد  تدم 15  هب  ار  نآ  دیاب  دشاب ، هدش  يرولب  امـش  لسع  رگا  اهاذغ  رد 

هب رجنم  راک  نیا  هک  ارچ  دـینک  يراددوخ  رفورکیام  رد  لسع  نداد  رارق  زا  .دـیروایب  رد  دوخ  هیلوا  تلاح  هب  ار  نآ  اًددـجم  ات  دـنک 
.دوش یم  لسع  هزم  نتشگرب  ببس  رما  نیا  هدش و  ( HMF  ) لاروفروف لیتم  یسکوردیه  شیازفا 

نیزگیاج ناونع  هب  ییاذـغ  ياهروتـسد  رتشیب  رد  لسع  .دـینک  هدافتـسا  قیقر  لسع  زا  هنامیپ ، هب  لسع  ندـیبسچ  زا  يریگولج  يارب 
.دوش یم  هتخانش  رکش  يارب  یبسانم 

هدافتـسا لسع  هنامیپ  موس  کی  ای  مین و  دـیاب  رکـش  هنامیپ  کی  ره  يازا  هب  تسا  رتشیب  رکـش  زا  لسع  ینیریـش  نازیم  هکییاـجنآ  زا 
تخپ ترارح  هجرد  هولاع  هب  .دینک 

مادنا بسانت  هیذغت ،  www.Ghaemiyeh.comشزرو ،  ناهفصا   هیمئاق  يا  هنایار تاقیقحت  زا 612زکرم  هحفص 591 

http://www.ghaemiyeh.com


.دنک یم  لیامتم  يا  هوهق  تمس  هب  رت  عیرس  یلیخ  ار  اهاذغ  گنر  لسع  هک  ارچ  دیهد  شهاک  تیاهنراف  هجرد  ات 25  زین  ار 

رب .دینک  نیریش  لسع  اب  ار  دوخ  ياچ  هدرک و  هدافتسا  زیم  يور  يرکـش  اج  ناونع  هب  لسع  زا  عیرـس  هداس و  فرـصم  روتـسد  دنچ 
.دینک هدافتسا  لسع  زا  رکش  ياج  هب  دیناوت  یم  دوخ  ریـش  ندرک  نیریـش  يارب  .دینک  هدافتـسا  نیچراد  لسع و  زا  بیـس  شرب  يور 

.دشاب یم  زوم  لسع و  ماداب ، ای  ینیمز  ماداب  هرک  زا  یطولخم  دشاب  یم  ذیذل  ینس  ره  يارب  هک  هزمشوخ  چیودناس  کی 

تلاکـش ریـش  یندیـشون  کی  ات  دینک  طولخم  ار  هایـس  خـلت  تلاکـش  لسع و  ایوس ، ریـش  يرادـقم  میلام ، هلعـش  اب  هملباق  کی  رد 
، هدرگ نآ  وریپ  هک  دـشاب  یم  تعیبط  ناهایگ و  درکلمع  لسع ، هیهت  دـنیارف  هک  دیـشاب  هتـشاد  رطاـخ  هب  ینمیا  .دـییامن  هیهت  يذـغم 

.دوش یم  يروآ  عمج  ناهایگ  غمص  دهش و  هریش ،

رد زین  اه  کیتویب  یتنآ  و  اه ، شک  تفآ  نیگنـس ، تازلف  دـننام  دـنوش ، یم  تفای  تعیبط  رد  هک  يداوم  ریاس  هک  دـسر  یم  رظن  هب 
راشرـس لسع  يذغم  داوم  رادومن  .تسا  ریغتم  اه  لسع  فلتخم  عاونا  رد  هدرتسگ  روط  هب  داوم  نیا  نازیم  هک  دنوش  یم  هدـید  لسع 

.دروخ یم  مشچ  هب  نآ  رد  زین  زنگنم  نهآ و  زا  يریداقم  نینچمه  دشاب و  یم   B6 و B2 ياه نیماتیو  زا 

دـصق تمـسق  نیا  رد  دش ، هراشا  اهنآ  هب  لبق  تمـسق  رد  هک  ییاذـغ  داوم  رب  هولاع  لسع  رد  دوجوم  يذـغم  داوم  هب  یقمع  یهاگن 
.مینک انشآ  لسع  هدنهد  لیکشت  داوم  ریاس  اب  ار  امش  ات  میراد 

للاحنا للاح و  ياهربیف  دنق ، تاردیهوبرک ، میا  هتخادرپ  لسع  رد  ریز  داوم  یسررب  هب  ور  نیا  زا 
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.هریغ اهدیسا و  ونیمآ  برچ ، ياهدیسا  یندعم ، داوم  اه ، نیماتیو  عاونا  میدس ، ریذپان ،

یتملاس يارب  زوم  دیاوف  صاوخ و 

هک دندقتعم  نارگـشهوژپ  هزورما  .تسا  هدـشیم  هتخانـش  یناوج  يایمیک  ناونع  هب  ییلاط  هویم ي  نیا  ناریا  دـنه و  ناتـساب  بط  رد 
.دراد یم  هگن  هدنز  درف  رد  ار  یباداش  یناوج و  سح  دنک و  یم  کمک  همضاه  متسیس  هب  زوم 

.دنک یم  کمک  نژورتین  و  رفسف ، میسلک ، نتشادهگن  رد  دناوت  یم  زوم 

.دننتسه مهم  همضاه  بسانم  ياه  تفاب  داجیا  يارب  قوف  دراوم  هیلک ي 

.دنک یم  کمک  درف  رد  مسیلوباتم  عیرست  یباداش و  ظفح  هب  هک  دشاب  یم  زین  یعیبط  ینیریش  یعون  ياراد  زوم 

للاتخا زورب  زا  يریگولج  يارب  دـیفم  ییوراد  ناونع  هب  دراد ، هک  يا  هژیو  تفاب  تیـصاخ و  لیلد  هب  زوم  هدور  هدـعم و  تـلالاتخا 
.دور یم  رامش  هب  ندب  یلخاد  ءاشحا  ءاعما و  رد 

.دنهد یم  نآ  هب   U نیماتیو مان  یخوش  هب  ناققحم  هدومن و  يریگولج  هدعم  مخز  داجیا  زا  دراد ، هک  یمیلام  تفاب  لیلد  هب 

.دننک هدافتسا  نآ  زا  دنناوت  یم  يزیهرپ  چیه  نودب  هدعم  مخز  هب  نایلاتبم  هک  تسا  يا  هویم  اهنت  زوم 

یثنخ ار  هدعم  طیحم  دربب و  نایم  زا  ار  دنروآ  دوجوب  هدعم  رد  تسا  نکمم  رگید  ياه  هویم  هک  يدیـسا  ياضف  دـناوت  یم  هویم  نیا 
.دراد هگن 

.دور یم  رامش  هب  تسوبی  ندرب  نیب  زا  هدعم و  مخز  هدعم ، مرو  يارب  اه  نامرد  نیرترثوم  زا  یکی  ناونع  هب  هدیسر  زوم 

.دشخب یم  عیرست  ار  يدوبهب  هلحرم ي  هداد و  شهاک  ار  رکذلا  قوف  ياه  يرامیب  ياه  هناشن  زوم 

.دنک یم  يزاب  ار  یلاعف  شقن  تسوبی  لاهسا و  زا  يریگولج  رد  زوم  لاهسا  تسوبی و 

.دراد یم  هگن  لامرن  دح  رد  ار  يا  هدور  ياه  تفاب  درکلمع  مسیناکم و  هک  دشاب  یم  يداوم  لماش  هویم  نیا 

تفاب تسوبی  نامز  رد 
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.دنک بذج  دوخ  هب  بآ  یفاک  هزادنا ي  هب  هدور  دوش  یم  ببس  هک  دنک  یم  لمع  يا  هنوگ  هب  زوم 

رد يزاس  هدوت  هب  هدرک و  هتـشابنا  دوخ  رد  ار  يدایز  بآ  هک  لکـش  نیا  هب  دـتفا ؛ یم  قاـفتا  زوم  رد  نیتکپ  دوجو  لـیلد  هب  رما  نیا 
.دنک یم  کمک  هدور 

لیساب هب  ار  اه  لیساب  رضم  عاونا  هک  دراد  ار  ییاناوت  نیا  لاثم  ناونع  هب  .تسین  ریثات  یب  زین  هدور  ياه  يرتکاب  تیهام  رییغت  رد  زوم 
ياه شور  نیرترثوم  زا  یکی  ناونع  هب  کمن  يردق  هارمه  هب  بآ  رد  زوم  ندرک  سیخ  ینوخ  لاهـسا  .دیامن  لیدبت  سولیفودیـسا 

.دور یم  رامش  هب  ینوخ  لاهسا  نامرد 

هب هدرک و  هل  ار  نآ  یبوخ  هب  دیاب  فرـصم  زا  شیپ  اما  تسا ؛ دـیفم  زین  ناکدوک  رد  لاهـسا  داجیا  زا  يریگولج  يارب  نینچمه  زوم 
زین سرقن  لصافم و  باهتلا  نامرد  نیکست و  رد  نینچمه  زوم  سرقن  زورترآ و  .دیهدب  كدوک  هب  سپس  دیروآ و  رد  مرک  تروص 
ادیپ دوبهب  هک  دیشاب  نئمطم  دینک ، هدافتـسا  زوم  زا  دوخ  ییاذغ  میژر  رد  زور  ات 4  دودح 3  رد  ینامز  تدم  يارب  رگا  .تسا  دیفم 

.درک دیهاوخ 

.دوش لصاح  رتعیرس  يدوبهب  ات  دروخن  يزیچ  رگید  هدرک و  فرصم  زوم  ات 9  هنازور 8  نامز ، نیا  لوط  رد  دناوت  یم  رامیب 

دیلوت هک  دراد  ار  نآ  ییاناوت  هویم  نیا  .تسا  رثوم  ینوخ  مک  نامرد  رد  دـشاب ، یم  نهآ  زا  راشرـس  زوم  هک  ییاـجنآ  زا  ینوخ  مک 
زا یخرب  هب  هک  يدارفا  هب  هوـیم  نـیا  زا  هدافتـسا  يژرلآ  .دـهد  شهاـک  دوـخ  نازیم  نیرتـلااب  هـب  ار  نوـخ  رد  دوـجوم  نیبوـلگومه 

يرامیب هب  ای  و  هتشاد ، همضاه  ءوس  دنربیم ، جنر  تسوپ  یکشخ  زا  دنراد ، تیساسح  صاخ  ياهاذغ 
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.دوش یم  هیصوت  اًدیکا  دنتسه  لاتبم  مسآ 

اهنآ فرصم  هب  رداق  دارفا  زا  یخرب  هک  نیگنس  ياهدیسا  ونیمآ  يواح  دنتـسه ، نیئتورپ  ياراد  هک  یهباشم  ياه  هویم  فلاخرب  زوم 
ونیمآ يواح  اهنت  زوم  .دهد  یمن  زورب  دوخ  زا  ندب  رد  ار  یکیژرلآ  شنکاو  هنوگ  چیه  هدش و  مضه  یتحار  هب  دشاب ؛ یمن  دنتـسین ،

.دوش کیژرلآ  ياه  شنکاو  داجیا  ثعاب  درف  رد  هک  دتفا  یم  قافتا  تردن  هب  هک  تسا  یکبس  ياهدیسا 

.دننک هدافتسا  هویم  نیا  زا  دیابن  دنراد و  يژرلآ  اهدیسا  ونیمآ  نیرت  کبس  هب  یتح  هک  دنتسه  زین  دارفا  زا  یخرب  نایم  نیا  رد  هتبلا 

يارب دشاب ، یم  نییاپ  نآ  نیئتورپ  کمن و  نازیم  هدوب و  تاردـیهوبرک  ییلااب  ریداقم  يواح  زوم  هک  ییاجنآ  زا  يویلک  تلاکـشم 
.دور یم  رامش  هب  یبسانم  باختنا  يویلک  نارامیب 

یفاک یتیعضو  نینچ  زورب  تلاح  رد  .تسا  دیفم  نوخ –  رد  هروا  دایدزا  زا  یـشان  تیمومـسم  یعون  یمروا –  دارفا  يارب  هویم  نیا 
.دنک فرصم  زوم  ات 9  هنازور 8  دریگب و  زوم  میژر  زور  ات 4  يارب 3  رامیب  تسا 

زوم هقاس ي  زا  هک  یبآ  يراردا  تلالاتخا  .تسا  دـیفم  هیلک  مرو  هلمج  زا  يویلک  ياه  يرامیب  هیلک ي  يارب  یناـمرد  هویـش ي  نیا 
.دوش یم  بوسحم  يراردا  تلالاتخا  ینامرد  ياه  هویش  نیرت  فورعم  زا  یکی  ناونع  هب  دوش  یم  هتفرگ 

هک تروص  نیا  هب  .دـهاکب  هناثم  رد  يرامیب  تدـش  زا  هدیـشخب و  دوبهب  ار  هیلک  دـبک و  درکلمع  هک  دراد  ار  نآ  ییاـناوت  هداـم  نیا 
.دنک یم  جراخ  ندب  زا  راردا  هارمه  هب  ار  نآ  هدرک و  كاپ  ار  اشحا  ءاعما و  رد  دوجوم  تمیومسم  ای  تنوفع و 

يارب هک  تسین  دب  .تسا  رثوم  زین  تاتسورپ  و  ارفص ، هناثم ، گنس  هیلک ، گنس  عفد  يارب  نینچمه 
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فرـصم ریـش  هارمه  هب  هدـش  هل  زوم  نآ  رد  هک  یمیژر  نزو  هفاضا  .دـینک  لیم  دـعب  هدرک و  طولخم  ودـک  اب  ار  زوم  اه  گنـس  عفد 
.دور یم  رامش  هب  یقاچ  ینامرد  ياه  هویش  نیرتهب  زا  یکی  ناونع  هب  دوش ،

زوم يزور 6  فرـصم  هب  ار  دوخ  ییاذغ  میژر  هک  بیترت  نیا  هب  .دینک  هدافتـسا  ییاذغ  میژر  نیا  زا  دیناوت  یم  يا  هرود  تروص  هب 
هرود نیا  زا  سپ  .دـیهد  همادا  زور  ات 15  يارب 10  ار  ییاذغ  میژر  نیا  .دیروخب  دـینک و  طولخم  ریـش  اب  ار  اهزوم  هدرک و  دودـحم 
ددع زا 6  جیردت  هب  ار  زوم  هنازور  فرـصم  نازیم  .دینک  هفاضا  دوخ  ییاذغ  میژر  هب  دیناوت  یم  زین  ار  گنر  زبس  ياه  يزبس  هویم و 
يارب لیلد  نیا  هب  زوم  .دـیهد  همادا  دیـسر ، یم  هاوخلد  هجیتن ي  هب  هک  ینامز  ات  دـیناوت  یم  ار  میژر  نیا  .دـیهد  شهاـک  ددـع  هب 4 

.دشاب یمن  میدس  يواح  هک  تسا  دیفم  دنتسه ، نزو  هفاضا  ياراد  هک  يدارفا 

دیدـش ياـهدرد  هلمج  زا  یگدـعاق  ناـمز  هب  طوـبرم  تلـلاتخا  دـناوت  یم  کـشک  هارمه  هب  هدـش  هتخپ  زوـم  یگدـعاق  تـلالاتخا 
یم يریگولج  دایز  يزیرنوخ  زا  هک  دشاب  یم  نرتسژورپ  نومروه  حشرت  ببـس  زوم  .دهد  شهاک  ار  دـیدش  يزیرنوخ  یگدـعاق و 

.دـینک تسرد  دوخ  ياه  یگتخوس  اه و  مخز  يارب  هداعلا  قوف  مهرم  کـی  زوم ، ندرک  هل  اـب  دـیناوت  یم  یگتخوس  مخز و  .دـیامن 
نیکست امش  هب  رما  نیا  .دینک  ژادناب  ار  نآ  يور  سپـس  دیلامب و  یگتخوس  مخز و  لحم  يور  رب  ار  كانبـسچ  ریمخ  نیا  دیناوت  یم 

.دنشاب لوات  باهتلا و  يارب  یبسانم  یمهرم  دنناوت  یم  زوم  تخرد  ناوج  ياه  گرب  نینچمه  .دهد  یم  ینآ 

ییاذغ بادآ  يورب  لرتنک  یساسحا -  ندروخ 

هک دنتسه  ناتتاساسحا  نیا  هن ، ای  دینک و  لرتنک  ار  دوخ  تاساسحا  دیناوت  یم  ایآ 
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؟ دننک یم  لرتنک  ار  امش  یگدنز 

هب هک  ینامز  دعب  زور  دیاش  ای  بش و  رخآ  و  دینک ، یم  هفخ  ار  ناتدوخ  ماش  زیم  رانک  رد  دـیا  هتـشاد  يا  هبرجت  نینچ  لاح  هب  ات  ایآ 
نامه زا  زیچ  همه  .دـینکن  رارکت  ار  يراک  نینچ  کی  هاگ  چـیه  رگید  هک  دـیهد  یم  لوق  ناتدوخ  هب  دـینک  یم  رکف  دوخ  يروخرپ 

اما دوب ، دهاوخ  اجرب  اپ  ناتمیمصت  زور  دنچ  يارب  هتبلا  دیهد ! رییغت  ار  دوخ  یگدنز  هویش  دیریگ  یم  میمصت  دوش ؛ یم  عورش  هظحل 
.دندرگ یم  زاب  هرابود  هتشذگ  ییاذغ  تاداع  دیوش ، هجوتم  مه  ناتدوخ  هکنیا  زا  شیپ  یلیخ 

؟ ارچ

هویم و زج  يزیچ  ات  مدوب  هدرک  فظوم  ار  مدوخ  ییاذغ ، همانرب  نیا  رد  .متفرگ  تخـس  میژر  کی  هتفه  يارب 6  نم  شیپ  لاس  دنچ 
ار تاـج  ینیریـش  ازتیپ و  ندروخ  يوزرآ  نم  .تسا  لکـشم  میارب  دـح  هچ  اـت  مدـید  مدرک ، عورـش  ار  میژر  یتـقو  .مروخن  يزبـس 

ینامز اهنت  .منک  فرـصم  ار  ییاهاذـغ  نینچ  کی  دـیاب  یحور  رظن  زا  مدرک  یم  ساسحا  هکلب  دوبن ، یگنـسرگ  شلیلد  اما  متـشاد ،
راـنک ار  ما  هقـلاع  دروـم  ياهاذـغ  مدوـخ  هک  دـنراذگب  ریثاـت  ییاذـغ  بادآ  يور  رب  دـنناوت  یم  یحور  ياـهزاین  هک  مدـش  هجوـتم 
لاًماک هلئسم  نیا  هب  تبسن  مه  دیاش  ای  دیراد و  دایتعا  ییاهاذغ  عون  هچ  هب  یحور  رظن  زا  هک  دینادب  رضاح  لاح  رد  دیاش  .متـشاذگ 

ناتتاساسحا هلیـسو  هب  امـش  دـهد  یم  ناشن  هک  تسا  یفلتخم  دراوم  نارازه  زا  هنومن  کی  اهنت  اذـغ  باختنا  اـما  .دیـشاب  عـلاطا  یب 
.میشاب هتشاد  زغم  درکلمع  هب  یهاگن  دیهد  هزاجا  بلطم  نیا  رتهب  كرد  يارب  .دیوش  یم  لرتنک 

دوش و یم  یبصع  لانگیس  هب  لیدبت  سح  نیا  دینک ، یم  ساسحا  ار  يزیچ  دوخ  هناگجنپ  ساوح  زا  یکی  طسوت  هک  نامز  ره 
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.دوش یم  هداتسرف  امش  زغم  يوس  هب  سپس 

اه هداد  يور  رب  یقطنم  رکفت  تمـسق  نیا  رد  دـنیآ ، یم  وـلج  تمـس  هب  زغم  رود  زا  هدـش و  زغم  دراو  بقع  تمـس  زا  اـه  لاـنگیس 
هاگیاپ ینعی  دننک ، روبع  زغم  ياه  هرانک  زا  دـیاب  دنـسرب  نهذ  یقطنم  تمـسق  هب  لانگیـس  نیا  هکنیا  زا  شیپ  اما  دریگ ؛ یم  تروص 

دنرذگ و یم  تاساسحا  شخب  زا  ادـتبا  تامیمـصت  هیلک  هک  دـیوش  هجوتم  امـش  ات  میداد  ار  تاحیـضوت  نیا  همه  .نهذ  یتاساسحا 
.دننک یم  ادیپ  هار  یقطنم  هیحان  هب  سپس 

دراد تللاد  دروم  ود  رب  رما  نیا 

 - هاگآدوخان هچ  هاگآ و  تروص  هب  هچ  لاح  دشاب -  یم  یساسحا  هفلؤم ي  کی  ياراد  عطق  روط  هب  هبرجت  ره   - 1

ریثات تحت  یگداس  هب  دنک ، ادـیپ  ار  یقطنم  تمـسق  هب  دورو  هزاجا  لانگیـس  هکنیا  زا  شیپ  دـشاب ، يوق  یـساسحا  شنکاو  رگا   - 2
.دریگ یم  رارق  یساسحا  تمسق 

، هتفرگ رارق  ناتناهد  رد  فرظ  زا  یمین  هک  دینیب  یم  دییایب  ناتدوخ  هب  هکنیا  زا  شیپ  و  دـینیبیم ، ار  رـسد  زا  رپ  فرظ  کی  هک  ینامز 
.دنا هدشن  یقطنم  تمسق  دراو  نآ  ياه  لانگیس  تسا و  یساسحا  لاًماک  شنکاو  نیا  هک  دینادب  دیاب 

امـش زا  هک  دنتـسه  نات  فطاوع  تاساسحا و  ادتبا  رد  لاح  ره  هب  نویاقآ –  هژیو  هب  دـیتسه -  یقطنم  دـینک  رکف  هک  مه  ردـقچ  ره 
ناوت یم  هنوگچ  یگدنز  رد  هک  دـیریگب  دای  دـیاب  دـینک ، ادـیپ  تسد  تیقفوم  هب  یگدـنز  رد  هکنیا  يارب  اما  دـنزاسیم ، ناسنا  کی 

.درک تیریدم  یبوخ  هب  ار  اهنآ  داد و  رارق  تسرد  ریسم  رد  ار  تاساسحا 

.تسا موسرم   EQ يراصتخا روط  هب  ای  یفطاع  شوه  هب  دینک  لرتنک  ار  دوخ  تساسحا  دیناوت  یم  نآ  قیرط  زا  هک  يا  هدودحم 
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ناتتاساسحا نیا  ای  دـینک  یم  لرتنک  ار  ناتتاساسحا  امـش  اـیآ  دیـسرپب  دوخ  زا  رگید  راـبکی  هک  دـسر  یم  بلطم  نیا  هب  تبون  ـلااح 
؟ دنا هتفرگ  تسد  هب  ار  امش  یگدنز  لرتنک  هک  دنتسه 

ییـلااب یـساسحا  شوـه  زا  دـیاب  دـیهد ، رییغت  ار  دوـخ  ندرک  یگدـنز  هویـش  یلک  روـط  هب  اـی  ییاذـغ و  بادآ  دـیناوتب  هکنیا  يارب 
هنیزگ هنوگ  ره  دـقاف  هدوب و  یـساسحا  اًفرـص  ناتیاه  شنکاو  اه و  شنک  هیلک  تیزم ، نیا  زا  يرادروخرب  نودـب  .دیـشاب  رادروخرب 

.دوب دنهاوخ  ینلاقع  لدتسم و 

دوش یم  لیکشت  شخب  ود  زا  یصخش  یفطاع  شوه 

یهاگآ دوخ   - 1

.دشاب هارمه  یتلااؤس  حرط  اب  هراومه  دیاب  يدرف ، تاساسحا  زا  یهاگآ  دوخ  يدرف  تیریدم   - 2

؟ مراد یساسحا  هچ  لااح  نیمه  نم  دیسرپب  دوخ  زا  زور  لوط  رد 

؟ مراد یساسحا  نینچ  کی  ارچ  و 

؟ منکب مناوت  یم  راک  هچ  اًروف  ساسحا  نیا  دروم  رد  هک  لاؤس  نیا  حرط  اب  زین  تاساسحا  يدرف  تیریدم 

.دش دهاوخ  تیوقت 

نیع رد  دینک و  كرد  ار  نآ  دیناوت  یم  رتهب  دـینک  هبرجت ، رتشیب  ار  نآ  ردـقچ  ره  هک  تسا  نیا  یهاگآ  دوخ  دروم  رد  بلاج  هتکن 
.دش دهاوخ  رتناسآ  ناتیارب  زین  شنداد  ماجنا  لاح 

یم صـصختم  کی  هنیمز  نیا  رد  ناـتدوخ  هک  تشذـگ  دـهاوخن  يرید  دیـسرپب ، دوخ  زا  ار  هباـشم  ياـه  لاؤس  هنازور  روط  هب  رگا 
، دینکن یشوپ  مشچ  دوخ  تاساسحا  زا  هجو  چیه  هب  هک  تسا  نیا  دیشاب  هتـشاد  هجوت  نآ  هب  هراومه  دیاب  هک  یمهم  هتکن  اما  .دیوش 

.دنریگ تسد  هب  ار  امش  یگدنز  لرتنک  دیهدن  هزاجا  دیشاب و  هتشاد  یهاگآ  اهنآ  هب  تبسن  هکلب 

.درک دیهاوخ  لابند  مه  ار  يرت  ملاس  یگدنز  عبطلاب  دیشاب ، هتشاد  لرتنک  دوخ  ییاذغ  باختنا  يور  رب  دیناوتب  رتشیب  ردقچ  ره 

دینک ظفح  ار  دوخ  مادنا  بسانت  مه  ناتسمز  رد 

ناتسمز
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ياهاضف رد  اـه  شزرو  رتشیب  امرـس  لـیلد  هب  .دـیناشوپب  امرـس  زوس و  لـباقم  رد  ار  دوخ  هک  هدیـسر  ارف  نآ  ناـمز  تسا و  کـیدزن 
.دنوش یم  ماجنا  هدیشوپرس 

دوبمک .دیوش  دنمرهب  دوخ  تانیرمت  بولطم  تیفیک  زا  دـیناوت  یمن  دـینک ، شزرو  هتـسب  ياه  ناکم  رد  مه  هزادـنا  زا  شیب  رگا  اما 
.درادن رب  رد  ناتیارب  ار  ینادنچ  هدیاف  هدرک و  خرک  ار  امش  نهذ  نوریب ، ياضف  ناجیه  روش و  هزات و  ياوه 

ياه شزرو  نازیم  هک  تسا  نیا  یگدنز  هب  هزات  یحور  ندیشخب  لکـشم و  نیا  رب  هبلغ  هار  اهنت  .دیهدن  هار  لد  هب  یـسرت  لاـصا  اما 
.دشاب یمن  کنخ  داب  شزو  امرس و  زا  رتهب  زیچ  چیه  یبرچ  ندرک  بآ  يارب  .دینک  رتشیب  ار  دازآ  ياوه 

سابل دروم  رد  یتاکن  منک ، یفرعم  دـنوش ، یم  زین  مادـنا  بسانت  ظفح  ثعاب  هک  ار  یناتـسمز  بلاج  ياه  شزرو  نم  هکنیا  زا  لـبق 
تبثم تاکن  زا  یکی  ندیـشوپ  سابل  زرط  .دیروخن  امرـس  هدرکن  يادـخ  ات  دـیناشوپب  یباسح  ار  ناتدوخ  ات  مینک  یم  رکذ  ندیـشوپ 
يرلاک ات  دراد  زاین  دراد ، هگن  مرگ  ار  امش  دیاب  هک  لیلد  نیا  هب  اهنت  امـش ، ندب  متـسیس  هک  تسا  نیا  درـس  ياوه  رد  ندرک  شزرو 

.دنازوسب يرتشیب 

یم هک  لـیلد  نیا  هب  دازآ  ياوه  رد   C 12 ترارح هجرد  رد  سابل  نودب  هک  مهاوخ  یمن  امـش  زا  کی  چـیه  زا  نم  هک  میوگب  هتبلا 
ناتـسمز لصف  رد  مرگ  بسانم و  ياه  سابل  ندیـشوپ  تقیقح  رد  .ندیود  هب  دینک  عورـش  دینازوسب ، ار  دوخ  ندـب  يرلاک  دـیهاوخ 

.دشاب یم  یناتسمز  ياه  شزرو  زا  کی  ره  زاین  شیپ 

ياه خن  زا  احیجرت   ) دینک اپ  هب  تفلک  باروج  تفج  کی  .تسا  يرورض  اهنآ  زا  تظفاحم  هک  دنشاب  یم  مهم  وضع  ود  اپ ، رس و 
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ارچ تسین  یبسانم  راک  لاـصا  مه  يور  رب  باروج  تفج  ود  ندیـشوپ  دوشن ) دح  زا  شیب  قرعت  ثعاب  ات  دشاب  هدش  تسرد  یعیبط 
.دوش یم  لوات  داجیا  ثعاب  هدش  بذج  رترید  اپ  قرع  هدرک و  داجیا  ار  يدایز  ياه  یگتفر  ورف  یگدمآرب و  هک 

.دوش یم  اپ  رتشیب  ندش  درس  ثعاب  رما  نیا  هک  دوش  یم  درس  نآ  قرع  هدرک و  قرع  هزادنا  زا  شیب  امش  ياپ  تروص  نیا  ریغ  رد 

هچ دیـشوپیم  هک  یـشفک  ره  .دیـشوپب  زین  بساـنم  شفک  تفج  کـی  دـیاب  دـیدرک  ادـیپ  ار  دوخ  بساـنم  ياـه  باروج  هک  یناـمز 
.دراد بسانت  امش  ياپ  هزادنا  اب  نآ  زیاس  هک  دیشاب  نئمطم  یکسا ، صوصخم  شفک  هچ  یشزرو 

شوگ .دیناشوپب  یبوخ  هب  ار  نآ  دیاب  لیلد  نیمه  هب  دوش  یم  جراخ  هطقن  نآ  زا  ندـب  يامرگ  نازیم  نیرتشیب  هک  تسا  يوضع  رس ،
.دناشوپب ار  امش  رس  رتشیب  هک  دینک  هدافتسا  یهلاک  زا  دیاب  نیاربانب  دننک  یم  خی  تعرس  هب  مه  اه 

یباـتفآ ياـه  کـنیع  تروـص و  صوـصخم  ياـه  شـشوپ  هلیـسو  هب  زین  ار  دوـخ  ياـه  مشچ  تروـص و  دـیناوت  یم  نینچمه  اـمش 
.دنهد یم  رارق  نادنمقلاع  رایتخا  رد  ناتسبات  لصف  يارب  صوصخ  هب  ار  یتازیهجت  نینچ  شزرو  ياه  هزاغم  رثکا  .دیناشوپب 

بآ و دض  هدوب و  مرگ  هک  دیدرگب  ییاه  سابل  لابند  .راولـش  تک و  شکتـسد ، ریظن  اه  سابل  ریاس  هب  دسر  یم  تبون  لااح  بوخ ،
.دنشاب هتشاد  زین  یمک  نزو  دنشاب و  داب 

.دنک یم  رت  شخب  تذل  ناتیارب  ار  شزرو  هدرک و  تظفاحم  يرامیب  هب  لاتبا  یگدز و  امرس  لباقم  رد  امش  زا  ییاه  سابل  نینچ 

دوجو ناهج  رد  هک  تسا  یلماک  ياه  شزرو  زا  یکی  یکسا  نم  رظن  هب  يرسارس  یکـسا  یبرچ  هدننک  بآ  یناتـسمز  ياه  شزرو 
.دراد

شزرو نیا  ماجنا  نیح  رد 
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هک ینامز  .دیراد  یم  او  تکرح  هب  نیگنس  ياه  هنزو  ندرک  دنلب  هب  يزاین  هنوگ  چیه  نودب  ار  دوخ  ندب  فلتخم  ياه  تمـسق  امش 
هک ییابیز  رظانم  زا  هتـشذگ  دـیروخب و  رـس  اه  فرب  يور  رب  یمرن  هب  دـیناوت  یم  دـیدش ، انـشآ  یکـسا  هیلوا  ياه  تراهم  اـب  اـمش 

ماجنا .ار  ناتندب  مه  دنک و  یم  هزات  ار  امـش  نهذ  مه  شزرو  نیا  .دیربب  تذل  زین  شزرو  نیا  ماجنا  زا  دیناوت  یم  دینک  یم  هدهاشم 
يریگولج زین  یگدید  بیسآ  زورب  زا  هدرک و  رتشیب  ار  امش  ندب  يریذپ  فاطعنا  تیلباق  شزرو  نیا  عورش  زا  لبق  یششک  تاکرح 

.دنک یم 

رد هک  ینامز  دیهاوخ  یمن  هک  امـش  دننکن ؛ تیذا  ار  ناتیاپ  اه  شفک  هک  تسا  نیا  دیـشاب  هتـشاد  نهذ  رد  دیاب  هشیمه  هک  يا  هتکن 
رد دیاب  یکـسا  دروم  رد  هک  هتکن  دنچ  .دیوشب  مه  درد  اپ  راچد  تسا  رفـص  ریز  هجرد  نیدـنچ  زین  اوه  يامد  دـیتسه و  دابآ  اجکان 
یم راوشد  یمک  دارفا  یگدـنز  لحم  هب  هتـسب  بسانم  ناـکم  ندرک  ادـیپ  .تسا  ریگ  تقو  یمک  هک  تسا  نیا  میـشاب  هتـشاد  رطاـخ 

.دشاب

نیرتروهـشم و زا  یکی  تعرـس  یکـسا  دـیناد  یم  هک  روط  نامه  تعرـس  یکـسا  .تسلااب  يردـق  نآ  زاـین  دروم  مزاول  هیهت  هنیزه 
.دشاب یم  یناتسمز  ياه  شزرو  نیرت  باذج 

.دشاب یم  ندرب  تذل  سرتسا و  هیلخت  يارب  بسانم  ياه  هار  زا  یکی  شزرو  نیا 

.دور یم  رامش  هب  امش  بلق  اپ و  يارب  یبسانم  نیرمت  دینک  لابند  يدج  روط  هب  ار  نآ  رگا 

يامرـس زوس و  لیلد  هب  .دینیبب  ار  هجیتن  نیرتشیب  دیناوتب  ات  دیریگ  راک  هب  ار  دوخ  ياوق  مامت  اه  یبیـشارس  زا  ندـمآ  نییاپ  ماگنه  رد 
، میدرک داهنشیپ  هچنآ  اب  قباطم  بسانم  سابل  ندیشوپ  دزو ، یم  امش  تمس  هب  ندمآ  نییاپ  ماگنه  رد  هک  يدیدش 
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دیاب دـیهد  هقباسم  لوا  رود  نامه  رد  دـیهاوخ  یم  رگا  .دـیهد  ماـجنا  ار  یـششک  تاـکرح  رود  ره  عورـش  زا  شیپ  .تسا  يرورض 
.دنهد ناشن  شنکاو  دوخ  زا  فلتخم  عناوم  هب  تبسن  یبوخ  هب  دنناوتب  هک  دیشاب  هتشاد  يا  هدامآ  تلاضع 

هب دوش ، درـس  امـش  ياپ  هک  دوش  یم  ثعاب  رود  ود  نیب  هدـش  داجیا  هفقو  دـینک ، یم  هدامآ  ار  دوخ  مود  رود  يارب  امـش  هک  یناـمز 
ادیپ جاور  لاح  رد  قطانم  زا  يرایـسب  رد  بش  رد  یکـسا  هک  یلاح  رد  .دـیهد  همادا  ار  یـششک  تاکرح  نانچمه  دـیاب  لیلد  نیمه 

.دیشاب راک  هب  لوغشم  رهظ  زا  دعب  ات 5  حبص  زا 9  رگا  یتح  دیروایب ، نتفرن  يارب  يا  هناهب  چیه  دیناوت  یمن  رگید  امـش  تسا  ندرک 
یشزرو نیرمت  هلت ، ینلاوط  ياه  فص  رد  نداتـسیا  بسانم  ناکم  ندرک  ادیپ  يارب  تفاسم  ندوب  دایز  شزرو  نیا  دروم  رد  یتاکن 

يارب رثوم  هیلوا و  ياـه  شزرو  زا  یکی  ود  یناتـسمز  ود  هلت  ياـه  طـیلب  روطنیمه  تازیهجت و  يـلااب  هنیزه  دـنک  یم  رتمک  ار  اـمش 
.دشاب یم  ندب  تملاس 

.دـیهد ماجنا  ار  راک  نیا  دـیناوت  یم  یتازیهجت  هنوگره  هب  زاین  نودـب  اجک و  ره  رد  نامز ، ره  رد  امـش  هک  تسا  نیا  هتکن  نیرتمهم 
زا شیپ  ندرک  مرگ  دـینک و  ارجا  ار  میرک  رکذ  ناـتیارب  ـلااب  تمـسق  رد  ندیـشوپ  ساـبل  دروم  رد  هک  ار  ینیناوق  تسا  یفاـک  طـقف 
رد نتفرگ  رارق  هک  تسا  نیا  منک  یم  دـیکات  ندـب  نتـشاد  هگن  مرگ  يور  رب  نم  هک  یلیلاد  زا  یکی  .دـینکن  شومارف  زین  ار  شزرو 

ياهدنب چم  دنب و  وناز  زا  دیشاب و  هتشاد  ود  بسانم  شفک  تفج  کی  دیاب  .دهد  یم  شیازفا  ار  يرامیب  هب  لاتبا  کسیر  درس  ياوه 
لداعت ات  دینک  هدافتسا  زین  بسانم 
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دنچ .دینک  رذگ  یتحار  هب  خی  فرب و  زا  دیناوتب  ات  دشاب  هتشاد  نکش  خی  ياه  خیم  دیاب  امش  شفک  هت  .دینک  ادیپ  يرتشیب  یتحار  و 
.دشاب یم  دایز  نآ  رد  یگدید  بیسآ  ندروخ و  رس  کسیر  شزرو  نیا  دروم  رد  هتکن 

.دوش یم  دایز  نامز  نیا  رد  اوه  یگدولآ  دینک ، یم  یگدنز  غولش  ياهرهش  رد  رگا 

دینک و باختنا  ار  اه  شزرو  نیا  زا  یکی  دـیور ، ورف  یناتـسمز  باوخ  هب  ار  لصف  نیا  لک  دـینک و  یتحاران  ساسحا  هکنیا  ياج  هب 
هب ار  امـش  اه  شزرو  نیا  زا  کی  چیه  رگا  .دیا  هداد  ماجنا  یگرزب  راک  زین  دوخ  ندـب  قح  رد  راک  نیا  اب  .دـیربب  تذـل  نآ  ماجنا  زا 

فرب رد  لابتوف  خی  يور  یکاه  ژانیتاپ  ییامیپ  هوک  دروب  ونـسا  .دـینک  ناحتما  ار  ریز  دراوم  زا  یکی  دـیناوت  یم  درکن ، بذـج  دوخ 
هتـشاد یبوخ  ناتـسمز  دـینک )! تیوقت  ار  ناتیاهوزاب  زا  یکی  دـیهاوخب  هک  یناـمز  رد  هتبلا  هلب ،  ) خـی رد  يریگیهاـم  یمیت ) شزرو  )

رد مه  دیشاب و  هتشاد  ناتدوخ  زا  یبوخ  ساسحا  مه  دیـسر ، ارف  راهب  هرابود  هک  ینامز  ات  دیراد  هگن  بسانتم  ار  دوخ  ندب  دیـشاب و 
.دییآ رظن  هب  ابیز  نارگید  رظن 

دیشاب هتشاد  بسانتم  یمادنا  ون  لاس  رد 

.دننزب هنزو  هاگشاب  رد  هک  دنشک  یم  تلاجخ  لاًومعم  اه  مناخ  ندز  هنزو  شزرا 

.دنور یمن  زین  دنناد  یمن  ار  اهنآ  راک  زرط  هک  ییاههاگتسد  غارس  اًًمومع  اهنآ 

هب دنهدب و  تسد  زا  هچیهام  ولیک  ولیک  هک  دنوش  یم  ثعاب  دننز ، یمن  اه  هنزو  هب  تسد  اه  مناخ  درذـگیم و  هک  یلاس  کی  ره  اما 
.دننک هریخذ  یبرچ  ولیک  ولیک  نآ  ياج 

 – دینک شومارف  ار  رتشیب  ياه  هچیهام  نتخاس  لاًـصا  هک  تسا  رتهب  و  دینک –  ظفح  ار  یلعف  ياه  هچیهام  نیمه  دیهاوخب  رگا  لاح 
تسا بوخ 
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یم هیصوت  یتملاس  پولک  مان  اب  ناوناب  حرطم  ياههاگشاب  زا  یکی  .دیناجنگب  دوخ  یـشزرو  تاکرح  نایم  رد  ار  هنزو  تانیرمت  هک 
.دنوش هداد  ياج  ناوناب  يا  هرود  تانیرمت  رد  دیاب  اًمتح  يدیلک  لماوع  یخرب  هک  دنک 

؟ تسیچ یتردق  نیرمت  دوش  یم  هداد  خساپ  امش  ياه  لاؤس  زا  یخرب  هب  ریز  رد 

هلـضع ایآ  .اه  هچیهام  هب  راشف  يردق  ندروآ  دراو  اب  تلاـضع  تردـق  شیازفا  يدـعاصت و  تروص  هب  اه  هنزو  نازیم  ندرک  هفاضا 
؟ مروآ یم 

هب .تساـهنآ  رد  هنادرم ) نومروه   ) نورتسوتـست دوجو  تلع  هب  نویاـقآ  ندروآ  هلـضع  لـیلد  هک  دنتـسین  هجوتم  اـه  مناـخ  زا  یخرب 
.دنتسین ندروآ  هلضع  هب  رداق  یتحار  هب  اه  مناخ  لیلد  نیمه 

؟ تسا هنوگچ  نآ  درکلمع 

، ناـمز نیرتمک  رد  دـناوت  یم  دوشیم ) هتفرگ  راـک  هب  لـصفم  کـی  زا  شیب  هک  یناـمز  یبیکرت   ) يرادرب هنزو  یبـیکرت  ياـه  نیرمت 
.دشاب هتشاد  رب  رد  ار  هجیتن  نیرتهب 

.دنوش ماجنا  يدعاصت  تروص  هب  دیاب  تانیرمت  عون  نیا 

ادـیپ تسد  هاوخلد  هجیتن  هب  دـیناوت  یم  رتهب  راک  نیا  اب  دوش ؛ هفاضا  اه  هنزو  نازیم  هب  تسیاب  یم  نیرمت  راـب  ره  رد  هک  اـنعم  نیا  هب 
؟ دنازوس یبرچ  ناوت  یم  ندز  هنزو  اب  ایآ  .دینک 

.دوش هفاضا  اهنآ  نازیم  هب  دراوم  یخرب  رد  دوش و  هتشاد  هگن  تباث  یلعف  ياه  هچیهام  مجح  هک  دوش  یم  ببس  ندز  هنزو 

.دوش هدنازوس  يرتشیب  یبرچ  ات  دوشیم  ببس  هداد و  اقترا  ار  ندب  مسیلوباتم  رما  نیا 

؟ تسین یفاک  ییاهنت  هب  یمکش  تانیرمت  ایآ  .دیوش  یم  زوس  یبرچ  نیشام  هب  لیدبت  امش  تاکرح  عون  نیا  ماجنا  اب  تقیقح  رد 

ياـه نیرمت  اـب  هتفه  لوط  رد  رگا  تاـنیرمت  عون  نیا  .نآ  مجح  هن  تسا  راـک  تدـش  دوـش  یم  حرطم  دروـم  نیا  رد  هک  يا  هلئـسم 
تلاضع مه  دننازوس و  یم  ار  ندب  ياه  یبرچ  مه  دنشابن ، هارمه  هنزو  دیدش 
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.دننک یم  بآ  ار 

اًتجیتن هدش و  مک  ندب  زاس  تخوس و  دنوش ، یم  فیعض  اه  ناوختـسا  ینلاـضع ، هدوت ي  نازیم  شهاک  اب  دیناد  یم  هک  روط  نامه 
؟ تساه ناوج  صتخم  طقف  یتردق  ياه  نیرمت  ایآ  .دبای  یم  شهاک  زین  یبرچ  ندنازوس  رد  ندب  ییاناوت 

اه مناخ  يارب  دنناسر و  یم  نکمم  دح  نیرتلااب  هب  رد  ار  ندب  درکلمع  یتردق  تانیرمت  دیتخاب ! دـیهدن ، ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  رگا 
.دنتسه بسانم  باختنا  کی  دنشاب ، هک  ینس  ره  رد 

؟ تسیچ نآ  دیاوف 

شهاک ندـب ، یلک  يامـش  دوبهب  دـنوشیم  بوسحم  اهنآ  دـیاوف  ءزج  زین  ریز  لـماوع  تاـنیرمت ، عون  نیا  یکیزیف  ياـیازم  رب  هوـلاع 
هریخذ ي شیازفا  یمکـش و  تلاـضع  تیوقت  يژرنا ، حطـس  شیازفا  یبلق ، ياه  يرامیب  تباید ، ناوختـسا ، یکوپ  هب  لاتبا  کسیر 

ماجنا نیح  رد  تحارج  یگدید و  بیسآ  رطخ  شهاک  لصافم و  اه و  طابر  اه ، ناوختـسا  ناوت  شیازفا  اه ، ناوختـسا  یندعم  داوم 
؟ مهد ماجنا  ار  تانیرمت  نیا  دیاب  رابکی  تقو  دنچ  ره  .یشزرو  تاکرح 

، ناوج هشیمه  راک  نیا  اب  .دـیهد  ماجنا  ار  هنزو  یبیکرت  تاـکرح  هک  دـیراد  هقیقد  هب 30  زاین  اهنت  هتفه  رد  دیـشاب  هتـشاد  یبرم  رگا 
.دنام دیهاوخ  یقاب  باداش  دنمتردق و 

.دراد تقباطم  دنتسه ، ینامز  رقف  راچد  هک  ییاه  مناخ  مامت  هنازور  همانرب  اب  نامز  تدم  نیا  هک  تسا  رکذ  نایاش 

.دنشاب هتشاد  تحارتسا  تقو  یفاک  هزادنا  هب  دیاب  تلاضع  شزرو ، راب  ود  نیب  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  دیاب 

.دنراد مزلا  نامز  زور  لماک 6  میمرت  يارب  اًبیرقت  تلاضع  نیرمت ، تاسلج  تدش  نازیم  ساسا  رب 

؟ منک عورش  اجک  زا 

، يدرف ياهزاین  ساسا  رب  دنک و  تاقلام  ار  امش  اًمتح  دیاب  وا  .دیریگب  کمک  هنیمز  نیا  رد  صـصختم  درف  کی  زا  اًمتح  دینک  یعس 
رارق ناترایتخا  رد  ار  یبسانم  همانرب 
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هدافتـسا بسانم  کینکت  زا  هک  دیتسه  نئمطم  دنام و  یم  یقاب  دوخ  توق  هب  نات  هزیگنا  دینک ، راک  یبرم  اب  رگا  نیا  رب  هولاع  .دهد 
.دنام دیهاوخ  ناما  رد  زین  ناتندب  هب  ندز  بیسآ  رطخ  زا  دینک و  یم 

لوط مامت  رد  نآ  يریگ  راک  هب  اب  ات  مینک  یم  یفرعم  امـش  هب  ار  دـیدج  لاس  یـشزرو  همانرب  نیرتهب  زا  هنومن  کـی  تمـسق  نیا  رد 
.دینامب یقاب  تملاس  ملاس و  لاس ،

هب فده  نییعت  لاح  ره  هب  مادنا ، بسانت  ای  ندش  سکلیر  يارب  هچ  دینک ، یم  يور  هدایپ  نزو  شهاک  يارب  هچ  فادـها  نییعت   - 1
ذغاک هحفـص  کی  يور  رب  ار  دوخ  فادها  .دینک  ادیپ  تسد  هاوخلد  هجیتن  هب  دینک و  زکرمت  دیناوتب  رتهب  هک  دـنک  یم  کمک  امش 

.دتفیب نآ  هب  ناتمشچ  زور  ره  هک  دیهد  رارق  ییاج  رد  ار  نآ  دیسیونب و 

.دنک یم  امش  هب  یگرزب  کمک  لباق  یبرم  کی  نتشاد  دیریگب  مادنا  بسانت  همانرب   - 2

هب دینک و  ارجا  ار  نآ  دیناوتب  یتحار  هب  هک  دنک  یم  یحارط  ار  يا  همانرب  امش  يارب  هداد و  صیخـشت  ار  امـش  تیعـضو  یبوخ  هب  وا 
.دینک ادیپ  تسد  دیهاوخ  یم  هک  یمادنا  بسانت 

.تسا بسانم  یگنسرگ  زا  يریگولج  مسیلوباتم و  عیرست  يارب  راک  نیا  دینک  فرص  رتمک  ياه  هدعو  رد  ار  يداع  ياهاذغ   - 3

روط هب  بآ  اما  دنراد ؛ بآ  هب  زاین  دننک ، لمع  هویش  نیرتهب  هب  دنناوتب  ندب  فلتخم  ياه  تمسق  هکنیا  يارب  دایز  بآ  ندیشون   - 4
.تسا بآ  دوبمک  زین  هیلک  گنس  داجیا  للع  زا  یکی  .تسا  دیفم  اه  هیلک  درکلمع  دوبهب  يارب  صخا 

ار ینامز  هنازور ، ياه  بارطضا  اه و  شنت  زا  يریگولج  يارب  دیهد  صاصتخا  شمارآ  هب  ار  ینامز   - 5
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.دیربب تذل  ناتدوخ  اب  ندوب  زا  دیناوخب و  باتک  دینیشنب ، یمارآ  هب  هک  دیهد  صاصتخا  راک  نیا  هب 

دنناوت یم  اهاذـغ  نیا  .دـینک  هدافتـسا  لیجآ  هدـش و  کشخ  ياه  هویم  زا  دـیناوت  یم  دـینک  هدافتـسا  ملاس  ياه  هدـعو  نایم  زا   - 6
یم ظفح  زور  لوط  رد  ار  امـش  يرایـشه  زکرمت و  لاح  نیع  رد  دـننک ، نیمات  ار  اذـغ  یلـصا  ياه  هدـعو  نیب  رد  ندـب  مزـلا  يژرنا 

.دننک

زا تسا  رتهب  تسا ، یگدروخامرـس  اب  هزرابم  لاح  رد  ندـب  ینمیا  متـسیس  هک  ینامز  دـیرواین  راـشف  دوخ  هب  يراـمیب  ناـمز  رد   - 7
.دنز یم  فرح  امش  اب  ناتندب  .دیهاکب  تانیرمت  تدش 

سپ تعاس  ات 72  ار  يرتکاب  سوریو و  اب  هلباقم  يارب  ندب  ییاناوت  هدننک  هتسخ  ررکم و  ياه  نیرمت  .دیهد  شوگ  شیاه  فرح  هب 
.دهد یم  شهاک  شزرو  زا 

رد هک  ینیع  دوهـش  عون  نیا  ندروآ  مهارف  تبثم و  تارکفت  اـه و  تیقفوم  ندرک  ریوصت  دیـشکب  ریوـصت  هب  ار  دوـخ  تفرـشیپ   - 8
.درک دهاوخ  امش  هب  يدایز  کمک  دیتسه ، تفرشیپ  لاح 

، دـیهد رییغت  رابکی  تقو  دـنچ  ره  ار  دوخ  هنازور  ياه  نیرمت  دـیناوت  یم  دـیوشن ، هتـسخ  هکنیا  يارب  نیتور  ياـه  شمرن  رییغت   - 9
.دیهد رییغت  تاکرح ، ندرک  دنک  دنت و  اب  دیناوت  یم  زین  ار  تانیرمت  تدش  نینچمه 

دناوت یم  ههام  کی  شلات  .دیهد  هیده  دوخ  هب  ناتندب  نتـشاد  هگن  لاعف  يارب  يا  هداعلا  قوف  زیاوج  دیهدب  هزیاج  ناتدوخ  هب   - 10
! دشاب هتشاد  هارمه  هب  شفک  تفج  کی  ای  یلک  ژاسام  کی  ریظن  يا  هیده 
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زکرم هرابرد 
یلاعت  همسب 

نَومُلَْعیَ اَل  نَیذَِّلاوَ  نَومُلَْعیَ  نَیذَِّلا  يوِتَسْیَ  لْهَ 
؟  دنناسکی دنناد  ىمن هک  ىناسک  دنناد و  ىم هک  ىناسک  ایآ 

9 رمز / هروس 

: همدقم
یماما هیقف  نسح  دیـس  جاـح  هللا  تیآ  ترـضح  فارـشا  تحت  ش  . ـ لاس 1385 ه زا  ناهفـصا ، هیمئاق  يا  هنایار  تاـقیقحت  هسـسوم 

رد ار  دوخ  تیلاعف  هاگشناد ، هزوح و  ناگتخیهرف  ناگبخن و  زا  یهورگ  يزور  هنابـش  هناصلاخ و  تیلاعف  اب  فیرـشلا ،) هرـس  سدق  )
.تسا هدومن  زاغآ  یملع  یگنهرف و  یبهذم ، ياه  هنیمز 

: همانمارم
مولع هزوح  رد  یتاقیقحت  رازبا  راثآ و  هب  نیققحم  یسرتسد  عیرست  لیهست و  ياتسار  رد  ناهفصا  هیمئاق  يا  هنایار  تاقیقحت  هسـسوم 

هب یملع و  افرص  یهاگن  اب  و  لوصولا ، بعص  ددعتم و  عبانم  هصرع و  نیا  رد  لاعف  زکارم  یگدنکارپ  ددعت و  هب  هجوت  اب  و  یملاسا ،
هدـش و دـیلوت  راثآ  تیریدـم  بلاق «  رد  یحرط  يارجا  يانبم  رب  يدرف ، یموق و  یـسایس ، یعاـمتجا ، تاـنایرج  تابـصعت و  زا  رود 

يارب یـشهوژپ  تـلااقم  بتک و  زا  راشرـس  ینغ و  يا  هعوـمجم  اـت  دـیامن  یم  شـلات  هعیـش » زکارم  یماـمت  يوـس  زا  هتفاـی  راـشتنا 
ياـه تـمرف  اـب  فـلتخم و  ياـه  ناـبز  هـب  یمدرم  تاـقبط  موـمع  ناـگتخیهرف و  يارب  اـشگهار  یثحاـبم  بلاـطم و  و  نیـصصختم ،

.دهد رارق  نادنمقلاع  رایتخا  رد  ناگیار  تروص  هب  يزاجم  ياضف  رد  دیلوت و  نوگانوگ 

: فادها
( ملاسلا مهیلع  تیبلا  لها  هللا و  باتک   ) نیلقث بان  فراعم  گنهرف و  طسب  .1

ینید لئاسم  رت  قیقد  یسررب  هب  تبسن  ناناوج  صوصخب  مدرم  هماع  هزیگنا  تیوقت  .2
 ... اه و هنایار  اه ، تلبت  هارمه ،  ياه  نفلت  رد  اوتحم  یب  بلاطم  ياج  هب  دنمدوس  ياوتحم  ندرک  نیزگیاج  .3

وجشناد بلاط و  نیققحم  هب  یهد  سیورس  .4
هعلاطم یمومع  گنهرف  شرتسگ  .5

.دوخ راثآ  ندومن  یلاتیجید  يارب  نیفلؤم  تاراشتنا و  قیوشت  تهج  يزاس  هنیمز  .6

: اه تسایس 
ینوناق ياه  زوجم  يانبم  رب  لمع  .1

وس مه  زکارم  اب  طابترا  .2
يراک يزاوم  زا  زیهرپ  .3
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یملع ياوتحم  هئارا  افرص  .4
رشن عبانم  رکذ  .5

 . دشاب یم  نآ  هدنسیون ي  هدهع ي  هب  راثآ  یمامت  تیلوئسم  تسا  یهیدب 

 : هسسوم ياه  تیلاعف 
همانهام هوزج و  باتک ، رشن  پاچ و  .1

یناوخباتک تاقباسم  يرازگرب  .2
...و يرگشدرگ  یبهذم ، نکاما  رد  اماروناپ  يدعب ، هس  يزاجم : ياه  هاگشیامن  دیلوت  .3

 ... يا و هنایار  ياه  يزاب  نشیمینا ، دیلوت  .4
www.ghaemiyeh.com سردآ : هب  هیمئاق  یتنرتنیا  تیاس  داجیا  .5

...و ینارنخس  یشیامن ، تلاوصحم  دیلوت  .6
يداقتعا یقلاخا و  یعرش ، تلااوس  هب  ییوگ  خساپ  هناماس  یملع  ینابیتشپ  يزادنا و  هار  .7

...و  SMS کسویک ، بو  ثوتولب ، یتسد  راکدوخ و  هناماس  زاس ، لیابوم  زاس ، هناسر  يرادباسح ، ياه  متسیس  یحارط  .8
( يزاجم  ) مومع هژیو  یشزومآ  ياه  هرود  يرازگرب  .9

( يزاجم  ) یبرم تیبرت  ياه  هرود  يرازگرب  .10
: یناهج تمرف  رد 8  ...و  هارمه  نفلت  تلبت ، هنایار ، عاونا  رد  ارجا  لباق  یتاقیقحت  رازفا  مرن  نارازه  دیلوت  . 11

JAVA.1
ANDROID.2

EPUB.3
CHM.4
PDF.5

HTML.6
CHM.7
GHB.8

 : هخسن هیمئاق  باتک  رازاب  مان  اب  تکرام  ددع  و 4 
ANDROID.1

IOS.2
WINDOWS PHONE.3

WINDOWS.4
 . ناگیار تروص  هب  هسسوم  تیاس  بو  يور  رب  نداد  رارق  یسیلگنا و  یبرع و  یسراف ،  نابز  هس  هب 

 : نایاپرد
همه نیفلؤم و  تاسـسوم ، تاراـشتنا ، اـهداهن ، اـه ، ناـمزاس  نینچمه  دـیلقت و  مظعم  عـجارم  رتاـفد  نوـچمه  ییاـهداهن  زکارم و  زا 
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یم رکـشت  ریدـقت و  دـنداد  رارق  ام  رایتخا  رد  ار  دوخ  ياه  اتید  ای  هدومن و  يراـی  فدـه  نیا  هب  یباـیتسد  رد  ار  اـم  هک  یناراوگرزب 
.مییامن

: يزکرم رتفد  سردآ 

هقبط كلاپ 129/34 -  - یلکوت نسح  دمحم  دیهـش  هچوک  يا -  هدابآ  رفعج  دمحم  جاح  هچرازاب  قازرلادـبع -  نابایخ   - ناهفـصا
لوا

www.ghbook.ir تیاس : بو 
Info@ghbook.ir لیمیا :

03134490125 يزکرم : رتفد  نفلت 
021 88318722  ـ نارهت : رتفد 

09132000109 شورف : یناگرزاب و 
09132000109 ناربراک : روما 
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