
َ ٌُرُاي رزهي  احياء حقيقت فلسف
ايٵ گ٣تبؼ ثيٷعيهيع ايٵ ٲٓبٮت نبٲ٭ ٺيچ قج٫ي ٶٳيهٽظ ټٮي ٺٳٹ آٶٻبؼا ظؼ ثؽ   اٲيع اقت ٪ٹ ثب تؤٲ٭ ټ ثعټٴ ٞؽټؼ ټ تًٛت خبٺلاٶٹ ثٹ

 (...ثٹ ٲ٧ًع ٶٻبيي ؼاٺٷٳبيي ٲي٫ٷع. )اٶهبء ا ز٫ٱ پٯي ؼا ضٽاٺع ظانت ٪ٹ نٳب ؼا ٲيگيؽظ ټ ظؼ ټا٦ٙ
٪ؽظٸ ايٱ ټاؾ آٶدبيي٫ٹ ٶٹ ٲكئٽٮيٵ ټ ٶٹ اقبتيع  ٺع٠ يبظآټؼي ؼقبٮت ټ ٢ٯك٣ٹ ز٧ي٧ي ٺٷؽٺبي ؼؾٲي اقت ٪ٹ ٺٳٹ ٲب آٶؽا ٢ؽاٲٽل

 ټ ٺٷؽخٽيبٴ ثؽخكتٹ ظؼ يعظ ازيبء آٴ ٶيكتٷع ټيب ٶٳيتٽاٶٷع ثبنٷع ٲب ؼا ثؽ آٴ ظانت تب اثتعا خٻت يبظآټؼي ثٹ اقبتيع

ثب ٲب ٺٳعؼظٶع ټ ضٽظ ؼا ٲكئٽ٬ ٲيعاٶٷع ٲيطٽاٺيٱ ٪ٹ  ټقپف ٚٳلا ثؽاي ازيبء ز٧ي٧ت ٢ٯك٣ٹ ٺٷؽٺبي ؼؾٲي تلال ٪ٷيٱ ټ اؾ ٺٳٹ ٪كبٶي٫ٹ
٦جٽ٬ ظؼ ؾٲبٶٻبي ٦عيٱ ثؽاي ايٷ٫ٹ اقتبظ نبگؽظي ؼا .اثتعا گٽنٹ اي اؾ ز٧ي٧ت اؾ يبظ ؼ٢تٹ ؼا ثيبظ ٲي آټؼيٱ.يبؼي ٪ٷٷع  ٲب ؼا ظؼ ايٵ اٲؽ

  ٪ٷع ، نبگؽظ ثبيع قطتي ټن٧بټت ؾيبظي ؼا تسٳ٭ ٲي٫ؽظ ټ ثؽاي ظټؼ ٪ؽظٴ آٴ ظقتٹ اؾ ٚٽاٲٯي ٪ٹ قجت ثٽخٽظ آٲعٴ تؽـ ټ ټزهت ظؼ
ٲطتٯ١ ٲ٧بټٰ  نبگؽظ ٲيهع اقتبظ ثٹ ؼټنٻبي قٷتي ٖؽ٢يت اټؼا ثب ي٫كؽي آؾٲبيهبت ٲسک ٲيؿظ تب ثٹ ايٵ ؼټل نبگؽظ ظؼ ثؽاثؽ ٲكبئ٭

 ٣َٛٻب ټ ٦ٽتٻبي نبگؽظاٶم ؼا نٷبقبيي ٲي٫ؽظ نٽظ ټظؼ ټا٦ٙ اقتبظ

ټ ظؼ ٶٻبيت آٶٻب ؼا ثكٽي ضٽظنٷبقي ؼاٺجؽي ٲي٫ؽظ. اقتبظ ٲي٫ٽنيع تب يعا٦ت ټپبؼقبيي ؼا ثب ؼ٢تبؼ ټ گ٣تبؼل ثٹ نبگؽظاٴ ثيبٲٽؾظ. 
 ؽظاٴتٳؽيٷبت ثٹ ايٷًٽؼت ْؽازي نعٸ ثٽظٶع تب ٚلاټٸ ثؽ قبضتٵ خكٳي قبٮٱ ؼټذ آٶٻب ؼا ٶيؿ تٛبٮي ثطهع. نبگ

ٲي آٲٽضتٷع ٪ٹ ٲجبؼؾٸ يٛٷي ٶجؽظ ثب ٣َٛٻب ټ ثعيٻب ټ ظټؼ قبضتٵ ٺٳٹ آٶٻب اؾ زيٓٹ ؾٶعگي اٶكبٶٻب. اقبتيع ظؼ ٦عيٱ ٲٽؼظ ازتؽاٰ ټ 
ٲؽاز٭ ضٽظنٷبقي ؼا ٲيپيٳٽظ ثٹ ظؼخٹ اقتبظي ٲيؽقيع ټ پف اؾ آٴ ؼقبٮت ثؿؼگي ؼا ثؽ ظټل ضٽظ  اْٳيٷبٴ ٲؽظٰ ثٽظٶع. ٪كي٫ٹ ٺٳٹ

  ٲيگؽ٢ت ټ ظؼ ز٧ي٧ت اقتبظ ضٽظ ؼا ټ١٦ ضعٲت ثٹ  ٺعايت ټ ؼاٺجؽي ٪كبٶي ثٽظ ٪ٹ ظؼ ٲكيؽؾٶعگي آٶٻب ٦ؽاؼ ازكبـ ٲي٫ؽظ ټآٴ

 .اٶكبٶٻب ٲي٫ؽظ
اکٷٽٴ اگؽ ثٹ کلاقي ثؽاي آٲٽؾل ٲؽاخٛٹ کٷيع تٷٻب .اگؽچٹ ٺٷٽؾ ٺٱ کكبٶي ٺكتٷع کٹ ثٹ ايٵ ايبٮتٻب ٲٛت٧عٶع اٲب تٛعاظ آٶٻب اٶعک اقت

 ٲيطٽاٺٷع ٲعاؼک نطًي ټ نٻؽيٹ ٲبٺبٶٹ اقت ټ چيؿي کٹ ثٹ نٳب آٲٽؾل ٲيعٺٷع اؾ نٳبچيؿي کٹ ثؽاي ثجت ٶبٰ 
ثٻتؽ اقت ضٽظتبٴ ؼا ٢ؽيت ٶعٺيع ټ ٶگٽئيع ٲٵ .ظاظ ټ ٢ؽيبظ اقت ټ يک قؽي زؽکبت ٲکبٶيکي ټ ظؼ ٶٻبيت زؽکبت آکؽثبت ټ ٶٳبيهي

 کي کٳتؽ ټ يکي ثيهتؽ. اٲب ثبيع ثٹ ٫٢ؽ چبؼٸ ثٽظ. ٲٵ ټ تٽ قبٮٻبظؼ آٮٽظگيٻب ٢ؽټ ؼ٢تيٱ ي ايٷگٽٶٹ ٶيكتٱ . ٺؽ کعاٰ اؾ ٲب ثٹ يک اٶعاؾٸ

ٜ گ٣تيٱ ټ نٷيعيٱ. ثي ت٫٣ؽ ٶ٣ف ٪هيعيٱ ټ ا٪ٷٽٴ ثيگبٶگبٴ تلال ٲي٫ٷٷع تب ٢ؽٺٷگٳبٴ ؼا اؾ ٲب ثگيؽٶع  ثؽاي ٶبثٽظي ضٽظ تلال ٪ؽظيٱ. ظؼټ
ٲيطٽاٺيٱ  ايبٮتٻبي ٲب. ظيگؽ ٶٳيطٽاٺيٱ ضٽظ ؼا ٶبثٽظ ٪ٷيٱثب ټاؼظ ٪ؽظٴ قج٫ٻبيي ٪ٹ ٺيچ ٢ٯك٣ٹ ټٲ٣ٻٽٲي ٶعاؼظ ٲگؽ ٶبثٽظي اٚت٧بظات ټ 

تٽقٛٹ ظٺيٱ تٷٻب يک ؼاٸ ټخٽظ ظاؼظ. ثبيع ثٹ ضٽظ آئيٱ  ثيعاؼ ثبنيٱ. ٲيطٽاٺيٱ ثؽاي ثؽضٽؼظاؼي اؾ ٢ؽٺٷگ ٞٷي اٶؽژي ٢ؽٺٷگيٳبٴ ؼا

٦يبٰ ٪ٷٷع. ثؽاي  ٲيطٽاٺٷع يبؼيٳبٴ ٪ٷٷعټ ايٷ٩ ؾٲبٴ ٲٽٚٽظ ٢ؽا ؼقيعٸ اقت. ؼاٸ ٲهطى اقت. آٶبٴ ٪ٹ .ثؽاي تس٥٧ ٺع٢ٻبي ٲهتؽکٳبٴ
 .ازيبء ز٧ي٧تي ٪ٹ ؼټ ثٹ ٶبثٽظي اقت

 

 

 اصْل پایَ در کلاسِای رزهی

 

ټچٹ ثطٽاٺٷع ټچٹ کٹ ظؼآٴ آٲٽؾل ٲيجيٷٷع ٺكتٷع  ظؼ يک کلاـ ؼؾٲی ٺٳٹ ٺٷؽخٽيبٴ تست تؤثيؽ ؼ٢تبؼ ټ گ٣تبؼ ٲؽثی ټ ٶيؿ ٲسيٓی

 .ٶطٽاٺٷع اؾ آٶٻب اٮگٽ ٲيگيؽٶع
يٛٷی يک ٲؽثی ثبيع ضٽظل اؾ   ٺٷؽخٽيبٴ ضٽاٺع ظانت. ٲدٳٽٚٹ اٚٳبٮی کٹ تٽقّ ٲؽثی يٽؼت ٲيگيؽظ اؼتجبِ ٲكت٧يٳی ثب ٚٳٯکؽظ   

کؽظٸ ثبنع  ضٽثی ثؽضٽؼظاؼ ثبنع ټ ٶيؿ ٲٻبؼت ټ اْلاٚبت کب٢ی ظؼ ٲٽؼظ اخؽای يسير زؽکبت ؼاکكت آٲبظگی خكٳی ټ غٺٷی

ټثتٽاٶع ثًٽؼت ٚٳٯی آٶٻبؼا اخؽا کٷع ټٶيؿ آٲٽؾل ظٺع تبثتٽاٶع کلاـ قبٮٱ ټ ٲ٣يعی ظانتٹ ثبنع. ثؽای ؼقيعٴ ثٹ ايٵ ٲ٧ًٽظ يک ٲؽثی 
بٴ ٺيچگبٸ ٶجبيع ٢کؽ کٷع کٹ ثٹ پبيبٴ ؼاٸ ؼقيعٸ اقت ټ ظيگؽ ٶيبؾی ثٹ آٲٽضتٵ ٶعاؼظ. اټ ثبيع ٚلاټٸ ثؽ ايٷکٹ آٲٽضتٹ ٺبيم ؼا ثٹ ٺٷؽخٽي

اٶت٧ب٬ ٲی ظٺع، ٺٳٽاؼٸ ضٽظل ٶيؿ ظؼ پی کكت آٲٽضتٹ ٺبی ٚٳي٥ تؽی ثبنع. ٺؽ ٦عؼ ٺٱ کٹ ظاٶم ټ ٺبؼت ظانتٹ ثبنيع ثعاٶيعکٹ ٺٳيهٹ 
٦عٲی ظيگؽ ثؽای ثؽظانتٵ ټخٽظ ظاؼظ. پف ٞؽټؼ ضٽظؼا کٷبؼ ثگػاؼيع ټ ثؽای کكت تدؽثيبت خعيع زؽکت کٷيع ټ اؾ کكبٶی کٹ ٲيتٽاٶٷع 

 .کٷٷع آٲٽؾل ثگيؽيعنٳب ؼا ؼاٺٷٳبئی 

اقتٛعاظ ټ قٯي٧ٹ ٺبی ٲطتٯ٣ی ظاؼٶع ټ ٲٳکٷكت کٹ  ٲكئٯٹ ثٛعی کٷتؽ٬ کلاـ ټ ٺٷؽخٽيبٴ اقت. تٽخٹ ظانتٹ ثبنيع کٹ ٺٷؽخٽيبٴ   
کٹ ايٵ ٲؽثيكت کٹ ثبيع  ټ ٲؽثی ضٽظ ظانتٹ ټ تٽ٦ٙ ظانتٹ ثبنٷع کٹ ٺٳٹ آٶٻب ثؽآټؼظٸ نٽظ. ايٵ ؼا ثعاٶيع ٺؽکعاٰ اٶتٗبؼاتی اؾ کلاـ

 .ثؽای ؼقيعٴ ثٹ ٺع٢م ثبيع يجؽ ظانتٹ ثبنع ټ ضٽظل ؼا ثب کلاـ ٲبٺٷگ کٷع کلاـ ؼا کٷتؽ٬ کٷع ٶٹ ٺٷؽخٽ ... پف ثٹ اټ ثيبٲٽؾيع کٹ
ٽظ اټ ثبيع ثيبٲٽؾظ کٹ ٺٳٹ چيؿ آؼاٰ آؼاٰ ات٣ب٤ ٲيب٢تع ټ ٶٳيتٽاٶع ٺٳٹ چيؿ ؼا يکدب ټ يب ظؼ ٲعت کٽتبٺی ظؼيب٢ت کٷع، پف ثبيع ثٹ ٲؽثی ض

  يب اؾ چيؿٺبئی ٶبؼاَی ثبنٷع ټ  ٺٳيهٹ ظؼ يک کلاـ ا٢ؽاظی ٺكتٷع کٹ ٲٳکٵ اقت ثب نيٽٸ آٲٽؾل نٳب ٲٽا٥٢ ٶجبنٷع ټ .کٷعاْٳيٷبٴ 

ثٹ ٺٱ ؾٶٷع. اگؽ ٲيطٽاٺيع کلاقتبٴ پب ثؽخب ثبنع، ثبيع ثتٽاٶيع آٶٻب ؼا کٷتؽ٬ کٷيع،ظؼ ٞيؽ ايٵ يٽؼت  ثطٽاٺٷع ٶٗٱ ټ آؼاٲم کلاـ ؼا 
 .ٹ ای ايٵ ا٢ؽاظؼا اؾ کلاـ اضؽاج کٷيعثٻتؽقت ثعټٴ ٺيچ ٲلازٗ

َؽة اٮٳثٯی ٺكت کٹ ٲی گٽيع: نٳب ثٹ ٺيچ ټخٹ ٶٳی تٽاٶيع ثٹ ضٽکٻب آټاؾ ضٽاٶعٴ ؼا ثيبٲٽؾيع. ثب ايٵ کبؼ ٺٱ ټ٦تتبٴ ؼا تٯ١ ٲيکٷيع ټ 
کلاـ ثيبيع. ؾيؽا ظؼ ٺؽ  يک ٲؽثی ثبيع ٺٳيهٹ کلاقم ؼا ضٽظل اظاؼٸ کٷع ټ ٶجبيع ٞيجت ظانتٹ ثبنع ټيب ظيؽ قؽ .ٺٱ ضٽک ؼا ٶبؼازت

 .يٽؼت اټ اٮگٽئی ثؽای ٺٷؽخٽيبٴ اقت ټ ٶيؿ ثبيعاؾ ٺٷؽخٽيبٴ ثطٽاٺع کٹ آٶٻب ٶيؿ ٞيجت ٶعانتٹ ثبنٷع ټ کلاـ ؼا خعی ثگيؽٶع

ازتؽاٲبت ؼا ظؼ کلاـ خعی ثگيؽيع. کكی کٹ ثؽای ٲؽثی ټ کلاـ ټ آٶچٹ کٹ ٲيآٲٽؾظ ازتؽاٲی ٦بئ٭ ٶيكت ٺيچکعاٰ اؾ آٲٽضتٹ ٺبيم  
 .ؾنی ٶطٽاٺٷع ظانتاؼ

کلاـ ؼؾٲی خبئی اقت ثؽای کكت تدؽثيبت   .ظانتٵ اقتٛعاظ ټتٽاٶبئی اٺٳيتی ٶعاؼظ اگؽ ازتؽاٰ ثٹ ٲؽثی ټ٦ٽاٶيٵ ټخٽظ ٶعانتٹ ثبنع
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ٲيهع ټ ٲٛجع  ټ قؽگؽٲی ټ يب پؽ کؽظٴ اټ٦بت ٢ؽاٞت. کلاـ ٺبی ؼؾٲی ظؼ ٦عيٱ ظؼ ٲٛبثع ثؽگؿاؼ ٲٛٷٽی ٶٹ خبئی ثؽای ثبؾی ټ ت٣ؽير
 .ټ آٶؽا اؾ آٮٽظگيٻب پبک کٷيع يكت ثؽای ٚجبظت. پف ثبيع ٲکبٴ تٳؽيٵ ضٽظؼا ٲ٧عـ ثعاٶيعخبئ

ٺيچ ټ٦ت ظؼ يک ٲکبٴ آٮٽظٸ تٳؽيٷبت ؼؾٲی ؼا اٶدبٰ ٶعٺيع. ٺٳيهٹ ٦ج٭ اؾټؼټظ ثٹ کلاـ ٺٳٹ خب ؼا تٳيؿ کٷيع ټ پف اؾ تٳيؿ کؽظٴ  
ٲٷ٣ی ټآٮٽظگی ټٲهکلات  ي٧ٹ ثٹ ٲؽا٦جٹ ثٷهيٷٷع تب ثتٽاٶٷع ت٣کؽاتتٳؽيٷبت اؾ ٺٷؽخٽيبٴ ثطٽاٺيع تب چٷع ظ٦ کلاـ ټ ٦ج٭ اؾ نؽټ٘

 .ټ قپف ثب تٳؽکؿ ټ آؼاٲم ثٹ اٶدبٰ تٳؽيٷبت ثپؽظاؾيع ټٶبؼازتيٻبی ؼټؾٲؽٸ ؼا کٹ ظؼظؼټٶهبٴ اقت ثيؽټٴ ثؽيؿٶع

ٶيكت ثعاٶيع کٹ ٲهکٯی اگؽ ظيعيع کكی زٽاقم ثٹ تٳؽيٵ  .ثٛٷٽاٴ يک ٲؽثی ثبيع ٶكجت ثٹ ٺٳٹ اُٚبء کلاـ ازكبـ ٲكئٽٮيت کٷيع 
  .ظاؼظپف قٛی کٷيع ؼاٺٷٳبئيم کٷيع

ٲتٷی ؼا ثٛٷٽاٴ قٽگٷع تٻيٹ کٷيع ټ ثب ضٓی ضٽل  ثؽای ايٷکٹ ٺٳٹ ثب اٚت٧بظات ټ ايٽ٬ ټ ٦ٽاٶيٵ کلاـ آنٷب ثبنٷع، ثٻتؽ اقت     
ثؽای ضٽظ يبظآټؼی کٷٷع.  اٶٷع ټ ايٽ٬ ؼاآٶؽا ثطٽ  ثٷٽيكيع ټ ٦بة کٷيع ټ خبئی ٶًت کٷيع تب ظؼ ٲٛؽٌ ظيع ٺٳٹ ثبنع، تب ٺٳٹ ثتٽاٶٷع

 .ٲيتٽاٶيع اؾ قٽگٷعی کٹ ظؼ ټثلاگ اقت اقت٣بظٸ کٷيع

قٛی کٷيع کلاـ ؼا ثب قکٽت ټ آؼاٲم ثؽگؿاؼ کٷيع. اؾ گػانتٵ آٺٷگ ظؼ کلاـ ضٽظظاؼی کٷيع. ظؼ پبيبٴ کلاـ ظټثبؼٸ ثٹ ٲؽا٦جٹ   
اگؽچٹ نبيع ٺيچکعاٰ اؾ ايٽٮی کٹ گ٣تٹ نع ؼا ظؼ ٺيچ کلاقی   . . . يعکؽظيع ثؽای ضٽظ ٲؽټؼ کٷ ثٷهيٷيع ټ چيؿٺبئی ؼا کٹ ظؼيب٢ت

ثؽظانتٹ ايع ټ قپف ثؽای ؼقيعٴ ثٹ  ٶيبثيع، اٲب ثؽای ؼقيعٴ ثٹ آٶٻب ثبيع تلال کٷيع ټ پف اؾ ؼقيعٴ ثٹ آٶٻب ثعاٶيع کٹ تبؾٸ گبٰ اټ٬ ؼا 
ټ ٶيؿ آٶٻبئی کٹ  ٶجبيع تست تؤثيؽ اٮگٽٺبئی کٹ ؼقبٶٹ ٺب تجٯيٝ ٲيکٷٷعٺع٠ ٶجبيع ٶب اٲيع نٽيع ټ  ٲؽزٯٹ ی ثٛع آٲبظٸ ثبنيع. ثؽای ؼقيعٴ ثٹ

 . . . ثبؾيچٹ ی ظقت نيٓبٴ ٺكتٷع ٦ؽاؼ گيؽيع. ثعاٶيع کٹ ټ٦تی ثب يعا٦ت ټ ثؽای ضعاټٶع گبٰ ثؽٲيعاؼيع، ٶيؽټٺبئی ثٹ کٳکتبٴ ضٽاٺٷع آٲع

 ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 
 

 ( يختهف سُیٍ در ٔرسضکاراٌ تزای يجاس لهة تاٌظز تعذاد)  لهة ظزتاٌ طزیك اس تًزیٍ کُتزل
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 ثٗ ىؼٖ ػاػٖ ٘بی ثـٔبِٗ اف ٍضیش اؿفيبثی يه ثتٛأؼ تب ، ثبىؼ ػاىتٗ کٕتـي تضت ارـا ٔٚـ اف ؿا عٛػ تّـيٕی ٘بی ثـٔبِٗ ثبيؼ ّ٘ٛاؿٖ ِـثی يه

ؿػ ًّٝ ؿػ ًّٝ ثٗ عٛػ تّـيٕی ثـٔبِٗ ػؿ ؿا ٔیبف ِٛؿػ اٍلاصبت ثبىؼ لافَ چٕبٔچٗ ٚ آٚ  .آٚ

 آٔچٗ آيب ػؿيبثؼ تب ثبىؼ ػاىتٗ کٕتـي تضت ؿا ٚؿفىکبؿ ٘ٛافی غیـ ٚتّـيٕبت ٘ٛافی تّـيٕبت کـػْ، گـَ:  يٕٞي تّـيٕی ِـصٍٗ مٗ ػؿ ثبيؼ ٌؾا

 یؼٖؿم ىؼٖ تٞـيف وبؿ ػإِٗ آْ ثٗ آيب وٗ ّٔٛػ کٕتـي ؿا ٚؿفىکبؿ تٛاْ ِي ؿٚه چٕؼ ثب عجـ؟ يب امت ؿمیؼٖ امت ثٛػٖ تّـيٕی ثـٔبِٗ ٘ؼف

 تّـيٕبت ػؿ آيب يب عیـ؟ يب امت گـػيؼٖ گـَ ٚي ثؼْ ٚالٞب آيب وٗ وٕؼ وٕتـي ثبيؼ ػ٘ؼ ِي وـػْ گـَ ػمتٛؿ تیُ ثٗ ٚلتي ِخبي ثـاي ؟ عجـ يب امت

 يب ٚ ٖثـػ ثبلا ؿا وبؿ ىؼت ِـثي عٛامتٗ اف فـاتـ ٚؿفىىبؿ امت ِّىٓ فيـا ، ٔٗ يب امت وـػٖ وبؿ ىؼٖ عٛامتٗ صؼ ّ٘بْ ػؿ ٚؿفىىبؿ ٘ٛافي

 .ثبىؼ ٔىـػٖ وبؿ ، ىؼت آْ ػؿ ٝىل، ثـ

 

 امیؼ تزّٜ ِمؼاؿ ، گٛٔبگْٛ ٘بي ىؼت ثب ِغتٍف ٘بي فٞبٌیت ػؿ ِیؼأیُ فيـا امت ٚؿفىىبؿ عْٛ لاوتیه امیؼ گیـي أؼافٖ ٘ب ؿٚه ايٓ اف يىي

 رنتزٛ ثبيؼ ؿا آمبٔتـي ؿاٖ پل ؟ وٕؼ گیـي أؼافٖ ؿا لاوتیه امیؼ تّـيٓ ٚمٔ ػؿ تٛأؼ ِي ِـثي يه چگٛٔٗ اِب. ثبىؼ ِي ِتفبٚت ثؼْ ػؿ لاوتیه

 .ّٔٛػ

 

 مٓ ِخً ىؼٖ تٞییٓ پیو اف ٘بي پبؿاِتـ ثب ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ گیـي أؼافٖ ثب يٕٞي ، امت ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ گیـي أؼافٖ ؿاٖ، تـيٓ مبػٖ

 ثبيؼ ػ٘ؼ ِي ( warm up) وـػْ گـَ ػمتٛؿ فىىبؿيٚؿ ثٗ ِـثي ٚلتي. ؿمیؼ ٘ؼف ايٓ ثٗ تٛاْ ِي مىْٛ صبٌت ػؿ ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ ٚ

 ِي تّـيٓ آِبػٖ ٚ امت ىؼٖ گـَ ثؼْ وٗ ػ٘ؼ ِي ٔيبْ ؿمیؼ ِضؼٚػٖ ايٓ ثٗ وٗ لٍت ّـثبْ ٚ وٕؼ ِضبمجٗ فيـ فـِٛي ثـاثـ ٚي لٍت ّـثبْ

 .ثبىؼ

 222 – ٚؿفىکبؿ مٓ=  ٚؿفىکبؿ لٍت ِزبف ّـثبْ ِبوقيُّ

 ٚؿفىکبؿ لٍت ّـثبْ ِبوقيُّ – مىْٛ صبٌت ػؿ ؿٚؿفىکب لٍت ّـثبْ=  وبؿي لٍت ّـثبْ

 )وبؿي لٍت ّـثبْ×4/2+ ) مىْٛ صبٌت ػؿ لٍت ّـثبْ= وـػْ گـَ صبٌت ػؿ لٍت ّـثبْ

 

 امت فيـ ىـس ثٗ ثبىؼ ِي ػلیمٗ ػؿ ّـثٗ 02 مىْٛ صبٌت ػؿ ٚی لٍت ّـثبْ وٗ مبٌٗ 32 ٚؿفىکبؿ يه ثـاي ِضبمجٗ ايٓ ِخبي ثـاي

 222-32=122 لٍت ِزبف ّـثبْ ِبوقيُّ

 122-02=122 وبؿي لٍت ّـثبْ

 (122/×4+)02 41+02=111 وـػْ گـَ ثـاي ِزبف لٍت ّـثبْ

 

 :امت فيـ ىـس ثٗ وٕؼ ِي وبؿ ٘ٛافي امتمبِتي وٗ ٚؿفىىبؿي لٍت ّـثبْ ِضؼٚػٖ

 )وبؿي لٍت ّـثبْ×6/2+ ) مىْٛ صبٌت ػؿ لٍت ّـثبْ

 فيـ ىـس ثٗ ٚي لٍت ّـثبْ ّٔبيؼ ِي ٚتّـيٓ وبؿ ٘ٛافي غیـ ٚ ٘ٛافي ِـف یٓث يٕٞي وٕؼ ِي وبؿ ٘ٛافي غیـ آمتبٔٗ ػؿ ٚؿفىىبؿ اگـ ٚ

 :ِیگـػػ ِضبمجٗ



 وبؿي لٍت ّـثبْ× 0/2+  مىْٛ صبٌت ػؿ لٍت ّـثبْ

 امت 62 مىْٛ صبٌت ػؿ ٚي لٍت ّـثبْ وٗ مبٌٗ 32 ٚؿفىىبؿ يه ِخبي ثـاي

 :ؼثبى ِي فيـ ىـس ثٗ ٘ٛافي غیـ آمتبٔٗ صبٌت ػؿ ٚي لٍت ّـثبْ ِضؼٚػٖ

 222-32=122 لٍت ّـثبْ ِبوقيُّ

 122-62=132 وبؿي لٍت ّـثبْ

151=60+91=60+(7/0×130) 

 

 . وٕؼ ِي وبؿ ٘ٛافي غیـ آمتبٔٗ ػؿ وٗ ٚلتي فٛق ىؼٖ ؽوـ ِيغَبت ثب ٚؿفىىبؿ يه لٍت ّـثبْ
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 يٕٞي لاوتیه امیؼ آمتبٔٗ ػؿ فِبٔیىٗ ػؿ امت 62 مىْٛ ٚ آؿاِو صبٌت ػؿ ٚي لٍت ّـثبْ وٗ مبٌٗ 32 ٚؿفىىبؿ ّ٘بْ لٍت ّـثبْ ِضبمجٗ اِب

 .امت فيـ ىـس ثٗ وٕؼ ِي وبؿ ٘ٛافي غیـ

 وبؿي لٍت ّـثبْ×2/2+ مىْٛ صبٌت ػؿ ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ

 222-32= 122 لٍت ّـثبْ ِبوقيُّ à 122-62= 132 وبؿي لٍت ّـثبْ

177 =(60+117) =60+(9/0×130) 

 وٕؼ ِي وبؿ ٘ٛافي غیـ يب لاوتیه امیؼ مینتُ ػؿ وٗ ٚؿفىىبؿي لٍت ّـثبْ

 .ّٔٛػ ِيغٌ ٚي لٍت ّـثبْ ؿٚي اف تٛاْ ِي ٚؿفىىبؿ ٘ـ ٚيژگي ثٗ تٛرٗ ثب پل

 

 
 

 حقایق ّرزضِای رزهی

ظيگؽ ٢ٯك٣ٹ ای ظؼټؼؾنٻبی ؼؾٲی ٲبٶعٸ اقت.  ظيگؽ چيؿی ثٷبٰ ټؼؾل ؼؾٲی ټخٽظ ٶعاؼظ، آٶچٹ ٺكت تٷٻب اقٳی اقت کٹ اؾ آٴ ثب٦ی
گؽ٢تٵ ظؼک  ټ زؽکبت ٶٳبيهی اقت. ظيگؽ ٺيچکف ثؽای يبظگيؽی ؾزٳت ٶٳيکهع. ٺٳٹ يب ثؽای ټخٽظ ٶعاؼظ، آٶچٹ ٺكت تٷٻبټزهيگؽی

بی ٲبٶعٸ ٲيآيٷع يب گؽ٢تٵ ٲعا٬ ټ ٚٷٽاٴ ټ ٮ٧ت . . . ثٻتؽ اقت ضٽظتبٴ ؼا ٢ؽيت ٶعٺيع، ايٵ يک ز٧ي٧تكت. ز٧ي٧تی کٹ اکٷٽٴ اؾ ؼؾٲی ثؽخ
ّ اقتبظ لاٶی  اقت. ظيگؽ کكی ثٹ ٶ٣َف ټؼؾنٻبی ؼؾٲی اٺٳيت ٶٳيعٺع. ٶگبٺی ثٹ تجٯيٟبت ؼؾٲی ثيبٶعاؾيع :) آٲٽؾل ټؼؾل ؼؾٲی تٽق

خٻبٴ  ٢عؼاقيٽٴ خٻبٶی! کٳؽثٷع ٲهکی ظاٴ چٷع ! زکٱ ظاټؼی ظؼخٹ ی ثيٵ اٮٳٯٯی! ټ٦ٻؽٲبٴ  ظاؼای ٲعؼک ٲؽثيگؽی ٲٛتجؽ اؾ چٷعيٵ 

اٲؽټؾی گ٣ت. اگؽ ٢کؽ ٲيکٷيع کٹ ٺيچ ٲهکٯی  . . . ( . ايٵ تٷٻب چيؿی اقت کٹ ٲيتٽاٴ ظؼ ٲٽؼظ ټؼؾنٻبی ؼؾٲیظؼ چٷع قجک ! ټ 
 يب ضٽظتبٴ ٺٱ خؿء ٺٳيٵ ظاؼ ټ ظقتٹ ٺكتيع يب ظاؼيع ضٽظتبٴ ؼا ثٹ ضٽاة ٲيؿٶيع. ټخٽظ ٶعاؼظ ټ ايٷٻب ٺٳٹ ْجيٛی ٺكتٷع

ټ ٞؽټؼ ټ ضٽظضٽاٺيتبٴ ؼا ثٹ ؼش ظيگؽاٴ  زکٱ ثگيؽيع ټ ٲعؼک ث٣ؽټنيع، اگؽ ٲيطٽاٺيع ٲكبث٧بت نؽکت کٷيع، اگؽ ٲيطٽاٺيع    
 ټٮی ثٷبٰ ټؼؾنٻبی ؼؾٲی اٶدبٰ ٶعٺيع ټ اقٳتبٴ ؼا اقتبظ ٶگػاؼيع. ثکهيع، انکب٬ ٶعاؼظ ٺؽ کبؼی ٲيطٽاٺيع ثکٷيع،

نٳب ٶٳيتٽاٶيع ظټ ؼاٸ ؼا ظؼ ٚيٵ زب٬ ثب  آيب ٲ٣ٻٽٰ اقتبظی ايٵ اقت؟ چؽا کٯٳبت ثٹ ايٵ پؽ ٲٛٷبئی ؼا آٮٽظٸ کكب٢ت کبؼيٻبی ضٽظ ٲيکٷيع.

ٺٱ ثپيٳبئيع. يب نيٽٸ ی اقتبظی ؼا ثؽگؿيٷيع ټ ثؽای ضٽظنٷبقی ټ تؿکيٹ ٶ٣ف تلال کٷيع، يب نيٽٸ نيبظی ؼا ثؽگؿيٷيع ټثٹ ظٶجب٬ ضؽيع ټ 
ظٸ ٶکٷيع. ٲيتٽاٶيع اقٳم ؼا ٢ؽټل زکٱ ټ ٲعؼک ټ ٚٷٽاٴ ټ ٮ٧ت ثبنيع ټ ظيگؽ اؾ کٯٳبت ټؼؾنٻبی ؼؾٲی ټ اقتبظ ټ . . . ٺٱ قٽء اقت٣ب

ٶگبٺی ثٹ ٶٳبيٷعگبٴ ټؼؾنٻبی ؼؾٲی ثيبٶعاؾيع. زتی ٦يب٢ٹ نبٴ ٺٱ ثٹ   ثگػاؼيع ٲٛبٲٯٹ،ٲكبث٧ٹ، قؽگؽٲی، ت٣ؽير يب ثبؾی ټ يب . . . 
ثبلا  ثٹ نکٳهبٴ ثؿٶيع ٶ٣كهبٴ ٶٳيطٽؼظ. نبيع ظؼ تٳبٰ ٚٳؽنبٴ ظټ تب َؽثٹ ی ظؼقت ٺٱ ٶؿظٸ ثبنٷع. اگؽ يک ٲهت ټؼؾنٻبی ؼؾٲی

 ٶٳيآيع. ٲٷٗٽؼٰ ايٵ اقت کٹ زتی خكٳهبٴ ٺٱ آٲبظگی ٶعاؼظ چٹ ثؽقع ثٹ ؼټزهبٴ. تٳبٰ ؾزٳتی کٹ ثؽای گؽ٢تٵ ٲؽثيگؽی ټ ٶٳبيٷعگی

ٲجٯٟی خٻت ظؼيب٢ت ٚٷٽاٴ ٶٳبيٷعگی اقت.  ظؼټؼؾنٻبی ؼؾٲی کهيعٸ اٶع، نبيع ظټ قٹ خٯكٹ نؽکت ظؼ کلاـ ټٶيؿ پؽظاضت کؽظٴ
 چيپف ټ پ٣ک ٶٳکی ! چٓٽؼ ٲيهٽظ ظؼ ايٵ ٲعت کٽتبٸ يک ؼنتٹ ؼؾٲی ؼا يبظ گؽ٢ت ؟ گی پطمچيؿی نجيٹ ثٹ گؽ٢تٵ ٶٳبيٷع

ٲيطٽاٺع ثٹ ظؼخٹ اقتبظی ظؼٺٷؽٺبی ؼؾٲی ثؽقع ثبيع  زتی اگؽ ظټقٹ ٲبٸ يب نم ٲبٸ يب ايلا يکكب٬ ٺٱ کٹ ثبنع ثبؾٺٱ ٶٳيهٽظ. کكيکٹ
 زبلا کكی کٹ ٲيطٽاٺع ٶٳبيٷعٸ يک ؼنتٹ ؼؾٲی ثبنع ؼاثتٽاٶع ثٹ ايٵ ٲ٧بٰ ٶبئ٭ آيع.  قبٮيبٴ ظؼاؾ ؾزٳت ثکهعتبنبيع

 ضٽظتبٴ زعـ ثؿٶيع کٹ زعا٦٭ چ٧عؼ ثبيع ؾزٳت کهيعٸ ثبنع.

ْی کٷيع تبثتٽاٶيع ظؼخٹ ای ثگيؽيع. اٲب ٺٳبٶٻب  نبيع ٢کؽ کٷيع ثؽضی اؾقجکٻبی ؼؾٲی ايٷٓٽؼ ٶيكتٷع ټزتٳب ثبيع ؾٲبٴ ٲهطًی ؼا     
 ايٵ قجکٻب نؽکت کؽظٸ ثبنيع، ٲيجيٷيعکٹ ظيگؽ ٺيچ چيؿ ؼا خعی ٶٳيگيؽٶع، ؾيؽا اگؽخعی  ٻبیٺٱ ظيگؽ خعی ٶيكتٷع. اگؽ ظؼ آؾٲٽٶ

٢يؿيکی ظانتٹ ثبنٷع ٲيتٽاٶٷع ظؼ ايٵ آؾٲٽٶٻب ٦جٽ٬  ثگيؽٶع ظيگؽ کكی ظؼآٴ قجک ثجت ٶبٰ ٶٳيکٷع! ت٧ؽيجب ٺٳٹ کكبٶی کٹ اٶعکی اقتٛعاظ
٢يؿيکی ټخكٳی  ٶچٹ ؼا کٹ ظؼ آؾٲٽٶٻبيم ثٹ آٴ اٺٳيت ٲيعٺع تٷٻب خٷجٹ ٺبیکٳی خعی تؽ ثبنع، آ نٽٶع. زبلا اگؽ ٺٱ قجکی ثبنع کٹ

 اقت کٹ چگٽٶٹ َؽثٹ ٲيؿٶيع !  اقت، يٛٷی ثؽايهبٴ ٲٻٱ ٶيكت کٹ نٳبچٹ ٺكتيع،٧٢ّ ٲٻٱ ايٵ

ٷؽ ؼؾٲی ٶٳيجيٷيع. ضجؽ اقت ( ٺيچ ٶهبٶٹ ای اؾ ٺ اٲؽټؾٸ اگؽ ټاؼظ يک ثبنکبٸ ؼؾٲی ثهٽيع ) اٮجتٹ اؾ اقٱ ثبنگبٸ ٲٛٯٽٰ اقت کٹ چٹ    
ټ ظاظ ټ ٢ؽيبظٺبی ثيدٻت ټ اخؽای ٢ؽٲٻبی ٲًٷٽٚی ټ ثی ؼټذ اقت. ٺٳٹ چيؿ يب تٗبٺؽاقت ټ يب  آٶچٹ ٲيجيٷيع يکكؽی زؽکبت ٶٳبيهی

اؾ ٲعتی اؾ اخؽای ايٵ زؽکبت ٲًٷٽٚی ټ ٲکبٶيکی  تٯ٧يٵ. اگؽ ٺٱ کكی ثبنع کٹ ثطٽاٺع ثٓٽؼ خعی ټؼؾل ؼؾٲی ؼاثيبٲٽؾظ،پف
 يع ٲيهٽظ.ظٮكؽظ ټ ٶب اٲ

٧٢ّ ٖبٺؽی ټ اؾ ؼټی ٚبظت ټ ثؽای اؼَبی  ظؼ کلاقٻبی ؼؾٲی ظيگؽ ازتؽاٰ ثٹ ٲٛٷبی ټا٦ٛی آٴ ټخٽظ ٶعاؼظ. اگؽ ازتؽاٲی ٺٱ ثبنع  
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ٶٳبٶعٸ کٹ ثطٽاٺٷع ثٹ آٴ ازتؽاٰ ثگػاؼٶع. ظؼ يک کلاـ ؼؾٲی ظؼ ٲٽؼظ ٺٳٹ چيؿ  ٞؽټؼ ټ ضٽظضٽاٺی آٶبٴ اقت. ؾيؽا ظيگؽ چيؿی
 ي٧ت ٺٷؽ ؼؾٲی. ٺيچکعاٰ اؾ ٲؽثيبٴ چهٱ ظيعٴ ٲؽثيبٴ ظيگؽ ؼا ٶعاؼٶع.ٲيهٽظ خؿ ز٧ يسجت

ظيگؽ کٳتؽ کكی پيعا ٲيهٽظ کٹ ثؽای اقتبظ ضٽظ ازتؽاٰ ټا٦ٛی ٦بئ٭ ثبنع. ؾيؽا ظيگؽاقتبظی ثٹ ٲٛٷبی ټا٦ٛی ټخٽظ ٶعاؼظ. ٺٷؽخٽ ٲيجيٷع 
ظؼگيؽ ٺٳٹ  ٶع، ٺٱ ز٥ ظيگؽاٴ ؼا ٲيطٽؼظ، ټٺٱاقتبظل ٺٱ ٲبٶٷع ظيگؽاٴ اقت.ٺٱ ظؼټٜ ٲيگٽيع، ٺٱ ٞيجت ٲيکٷع، ٺٱ تٻٳت ٲيؿ

٦جٽٮم کٷع، اٲب ٶٳيتٽاٶع اټ ؼا ثٛٷٽاٴ اقتبظ ټ اٮگٽی ضٽظ ٦ؽاؼ  ثيٳبؼيٻبی خكٳی ټ غٺٷی اقت. نبيع ايٵ ٢ؽظ ؼا ثتٽاٶع ثٛٷٽاٴ يک اٶكبٴ 

 ثکٷع ٲكٯٳب اټ ٺٱ نجيٹ اقتبظل ضٽاٺع نع. ظٺع ټ اگؽ ٺٱ ايٵ کبؼؼا
زُٽؼ ظانتٹ ثبنٷع؟ چٷع تب اؾ ٲؽثيبٴ ؼؾٲی  يهٷبقيع کٹ ثعټٴ ظانتٵ ٞيجت ظؼٺٳٹ کلاقٻبی ضٽظچٷعتب اؾ ٲؽثيبٴ ؼؾٲی ؼا ٲ

٘ کلاـ تب  اٶتٻبی آٴ ضٽظنبٴ کلاقهبٴ ؼااظاؼٸ کٷٷع؟ ټ٦تی ٲؽثيبٴ ضٽظنبٴ کلاـ ؼاخعی ٶگيؽٶع ؼاٲيهٷبقيع کٹ اؾ اثتعای نؽټ
ٵ ٲٓبٮت ؼا ٶٳيٷٽيكٱ کٹ ثُٛی اؾ نٳب آٶؽا ؼظ کٷيع ټ ثُٛی ظيگؽ اؾ ٲٵ اي چگٽٶٹ ٲيتٽاٶٷع ثٹ ٺٷؽخٽيبٶهبٴ ثيبٲٽؾٶع کٹ خعی ثبنٷع؟

آٴ تٛؽي١ ټ تٳديع کٷيع. ظؼ ٺؽ يٽؼت ٺٳٹ ايٷٻب ز٧ي٧ت اقت. چٹ ضٽنتبٴ ثيبيع ټ چٹ ثعتبٴ ثيبيع. ٺع٠ ٲٵ ايٵ اقت کٹ نٳب ؼا اٶعکی 

کٹ ثطٽظ آئيع  ٷيع ؟ ثٹ کدب ٲيؽټيع ؟ آيب ؾٲبٴ آٴ ٶؽقيعٸثبؾی گؽ٢تيع ؟ چؽا ٺٳٹ چيؿ ؼا ٲكطؽٸ ٲيک ثٹ ٢کؽ ټاظاؼ کٷٱ. چؽا ٺٳٹ چيؿؼا ثٹ
ؼا ثعٶجب٬ ضٽظ ٲيکهبٶٷع. کٳی ثيٷعيهيع. آيب ټا٦ٛب اقتبظ ٺكتيع؟  ؟ ْؽ٠ يسجت ٲٵ ثيهتؽ ٲؽثيبٴ ؼؾٲی ٺكتٷع، آٶبٴ کٹ کٯٳٹ ی اقتبظ

ؼيع. نبيع ايٵ آضؽيٵ ٢ؽيت ثبنع. نبيع کكبٶيکٹ اؾ نٳب آٲٽؾل ٲيگيؽٶع ٲكئٽٮيع. ثٻتؽ اقت ٞؽټؼتبٴ ؼا کٷبؼ ثگػا نٳب ٶكجت ثٻٳٹ
 ث٣ٻٳٷع کٹ چٹ ٺكتيع ټ چٹ ٲيکٷيع. ټٮی ٺؽگؿ ٶٳيتٽاٶيع ضٽظتبٴ ؼا ٢ؽيت ظٺيع. ٖبٺؽتبٴ ؼا ْٽؼی ظؼقت کؽظٸ ثبنيع کٹ ظيگؽاٴ ٶتٽاٶٷع

 ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 
 

 اصْل ّ راٍ هبارزٍ

 ايٽ٬ ټ ؼاٸ ٲجبؼؾٸ :
٘ ٲجبؼؾٸ ثبيع ٲٽاؼظ ؾيؽ ؼا کكت کؽظٸ ثبنيع. پيم  اؾ نؽټ

 _ آٲبظگی خكٳبٶی ٲٷبقت

 _ اٶٛٓب٠ ثعٶی ٲٷبقت
 _ نيٽٸ يسير َؽثٹ ؾظٴ

 _ آٲبظگی غٺٷی ٲٷبقت
 _ ايٽ٬ ټ ٦ٽاٶيٵ زبکٱ ظؼ ٲجبؼؾٸ

 

آٲبظگی غٺٷی ؼا کكت کؽظٸ ايع، ايٽ٬ ټ ٦ٽاٶيٵ زبکٱ  ؾظٴ ټ اکٷٽٴ ثب ايٵ ٢ؽٌ کٹ نٳب آٲبظگی خكٳبٶی، اٶٛٓب٠، نيٽٸ يسير َؽثٹ
 ظؼ ٲجبؼؾٸ ؼا تٽَير ٲيعٺٱ.

 _ ايٽ٬ ټ ٦ٽاٶيٵ زبکٱ ظؼ ٲجبؼؾٸ :
آنٷب نٽيع ټ ايٽ٬ ٲجبؼؾٸ ؼا ظؼک کٷيع ټ ٶيؿ ثتٽاٶيع آٶٻب ؼا  ثؽای ايٷکٹ ثتٽاٶيع اؾ ٚٻعٸ ٲجبؼؾٸ ثؽآئيع ثبيع ثب ٦ٽاٶيٵ زبکٱ ظؼ ٲجبؼؾٸ

 اخؽا کٷيع.

 
 ستادى در هبارزٍ :ًحٍْ ای

 ٦ٽاٶيٵ ٶسٽٸ ايكتبظٴ ظؼ زبٮتٻبی ؾيؽ ٲت٣بټت اقت.
 . ّضعيت طبيعی ) خٌثی ( :1

 ايٵ زبٮت ؾٲبٶيكت کٹ نٳب ٧٢ّ ايكتبظٸ ايع، ٶٹ زٳٯٹ ٲيکٷيع ټٶٹ ظ٢ب٘.ظؼ ايٵ زبٮت ثبيع ؼازت ايكتبظٸ ثبنيع ټ ثتٽاٶيع ؼازت زؽکت کٷيع

ٮؿټٰ ثٹ قؽٚت ټ ثعټٴ ٢هبؼ ؾيبظ، ټَٛيتتبٴ ؼا ثٹ ټَٛيت ظ٢بٚی ټ يب زٳٯٹ تٟييؽ  ټ زبٮت ثعٴ ْٽؼی ثبنع کٹ ثتٽاٶيع ظؼ يٽؼت
 ظٺيع.

 . ّضعيت دفاعی :2
کٳتؽيٵ ازتٳب٬ َؽثٹ ضٽؼظٴ ټخٽظ ظانتٹ ثبنع ټ ٶيؿ ثتٽاٶيع  ټَٛيت ؾٲبٶيكت کٹ زؽي١ ثٹ نٳب زٳٯٹ ٲيکٷع. ظؼايٵ ټَٛيت ثبيع  ايٵ

ظؼ ٲٽؼظ آٴ تٽَير ضٽاٺٱ ظاظ، اقت٣بظٸ آ ٽاٶيع اؾ َع زٳٯٹ يب َؽثبت ثبؾظاؼٶعٸ کٹ ثٛعزؽي١ ثٹ اټ زٳٯٹ کٷيع ټ يب ثت پف اؾ َؽثٹ 

 کٷيع.
3: َ  . ّضعيت حول

ټَٛيت ثبيع ثتٽاٶيع ظؼ زبٮی کٹ ثٹ قؽٚت َؽثٹ ؼا ثٹ زؽي١  ايٵ ټَٛيت ؾٲبٶيكت کٹ ٲٽ٦ٛيت ثؽای زٳٯٹ ٲٷبقت اقت. ظؼ ايٵ
 ټاؼظ ٲيکٷيع اؾزٳٯٹ ی اټ ٶيؿ ظؼ اٲبٴ ثبنيع.

َ در ًحٍْ ایستادى در هبارزٍ هؤثرًذ :ه  ْاردی ک

 _ ؼازتی ثعٴ
 _ ؾاټيٹ ثعٴ

 _ ٢بيٯٹ پبٺب
 _ ضٱ نعٴ ؾاٶٽٺب

 _ ٲؽکؿ ث٧٭

 _ ټَٛيت ظقتٻب
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 _ ظيع
 ) هْارد بالا در ّضعيتِای طبيعی، دفاعی ّ حولَ هتفاّت است. (

 حرکت در هبارزٍ :
خبثدبيی کٽتبٸ ٲی تٽاٶيع اؾ زٳٯٹ زؽي١ ظؼ اٲبٴ ثبنيع.  تٷٻب ثب يک ٲٻٳتؽيٵ ٲكئٯٹ ظؼٲجبؼؾٸ نيٽٸ يسير زؽکت کؽظٴ اقت. گبٺی

 ٶکؽظٴ ثٻتؽيٵ زؽکت اقت. خبثدبيی کٽتبٸ ٲيتٽاٶيع ثؽازتی زؽي٣تبٴ ؼا اؾ پبی ظؼآټؼيع ټٶيؿ گبٺی زؽکت گبٺی تٷٻب ثب يک

 دقت کٌيذ :

 _ ظؼ خبثدبئيٻبی ؾيؽ ثعٴ ثبيع ثبثت ثبنع ټ٧٢ّ پبٺب خبثدب ٲيهٽٶع.

 خبثدبيی ثٹ اٶعاؾٸ ک١ پبيتبٴ ثبيع ثبنع، ) ثيهتؽ ٶهٽظ (._ ٲ٧عاؼ 
 ٲيکٷع قپف پبی ثٛعی ثٹ ٺٳبٴ ٲيؿاٴ خبثدب ٲيهٽظ. _ ثٹ ٺؽ قٳتی کٹ ٲيطٽاٺيع ثؽټيع اثتعا پبيی کٹ ٺٳبٴ قٳت اقت زؽکت

 _ زؽکتتبٴ ثبيع ؼټی ضّ ٲكت٧يٱ يٽؼت گيؽظ.

ثبيع ثب ؾٲيٵ تٳبـ  زؽکت ٲيٵ ثٯٷع نٽظ ټ ثٛع خبثدب نٽظ ټٮی پبی ظټٰ ظؼ_ ظؼ خبثدبئيٻبی ؾيؽ پبيی کٹ اټ٬ زؽکت ٲيکٷع ثبيع اؾ ؾ
 اٶعکی ظانتٹ ثبنع.

 حرکت بَ جلْ :
خبثدب نٽظ ( کٳی خٯٽتؽ ثگػاؼيع قپف پبی ٧ٚت ؼا ثٹ ٺٳبٴ  ظؼ ټَٛيت ٲجبؼؾٸ ثبيكتيع. پبی خٯٽ ؼا ثٯٷع کٷيع ) ثعټٴ ايٷکٹ پبی ٧ٚت

 ثکهيع. ٲيؿاٴ خٯٽ

 حرکت بَ عقب :

زؽکت ٦ج٭ ؼا ثبيع اٶدبٰ ظٺيع. پبی ٧ٚت ؼا ثٯٷع کٷيع ) ثعټٴ ايٷکٹ پبی خٯٽ خبثدب نٽظ ( کٳی ٧ٚت تؽ ثگػاؼيع قپف پبی خٯٽؼا ثؽٚکف 

 ثٹ ٺٳبٴ ٲيؿاٴ ٧ٚت ثکهيع.
 حرکت بَ راست :

پبی ٧ٚت ؼا ثٹ ٺٳبٴ خبثدب نٽظ ( قٳت ؼاقت ثگػاؼيع قپف  ظؼ ټَٛيت ٲجبؼؾٸ ثبيكتيع. پبی خٯٽ ؼا ثٯٷع کٷيع ) ثعټٴ ايٷکٹ پبی ٧ٚت

 قٳت ؼاقت ثکهيع. ٲيؿاٴ ثٹ
 

 حرکت بَ چپ :

ثؽٚکف زؽکت ٦ج٭ ؼا ثبيع اٶدبٰ ظٺيع. پبی ٧ٚت ؼا ثٯٷع کٷيع ) ثعټٴ ايٷکٹ پبی خٯٽ خبثدب نٽظ ( قٳت چپ ثگػاؼيع قپف پبی خٯٽ ؼا 
 ثٹ ٺٳبٴ ٲيؿاٴ ثٹ قٳت چپ ثکهيع.

 

 

 قاًْى ّ اصْل ضربات

 

 ٦بٶٽٴ ټ ايٽ٬ َؽثبت
 :ثؽضی اؾ ٚٽاٲٯی کٹ ظؼ اخؽای يک َؽثٹ ٲٽثؽٶع

 آؼاٲم غٺٵ
 گؽظل اٶؽژی

 ٲكيؽ اٶؽژی
 ٶسٽٸ اٶت٧ب٬ اٶؽژی

 خٻت اٶؽژی اؾ اثتعا تب اٶتٻب

 ٶيؽټی خبغثٹ 
 ٲؽکؿ ث٧٭

 )ٶيؽټی خكٱ )٢يؿيک
 تٛبظ٬

 اٶٛٓب٠

 اٶ٧جبٌ ټ اٶجكبِ
 ٚعٰ ٢هبؼ

 قؽٚت
 اٶٓجب٤ اي٭

 ؾٲبٴ قٷدی

 ؾاټيٹ ثعٴ
 ٶسٽٸ پؽتبة

 زبٮت يسير خٳٙ ټ ثبؾ نعٴ
 ټَٛيت کٯی ثعٴ

 ٶسٽٸ چؽضم ثعٴ ظؼ اخؽای َؽثبت
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 تکيٹ گبٸ
 ظيع

 خبثدبيی
 . . . ثبؾگهت ثٹ زبٮت اټٮيٹ

 زؽکت ټ اخؽای يک َؽثٹ ظؼ ؾٲبٴ زٳٯٹ ټ ظ٢ب٘ ټ زبٮت ضٷثی ٲت٣بټت اقت

  ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 
 : رسِيثا رأِ  اصٕل

 .ثبىیؼ کـػٖ کنت ؿا فيـ ِٛاؿػ ثبيؼ ِجبؿفٖ ىـٚٛ اف پیو

 ِٕبمت رنّبٔی آِبػگی _

 ِٕبمت ثؼٔی أٖٞبف _

 فػْ ّـثٗ ٍضیش ىیٖٛ _

 ِٕبمت ؽٕ٘ی آِبػگی _

 ِجبؿفٖ ػؿ صبکُ لٛأیٓ ٚ اٍٛي _

 

 ػؿ صبکُ لٛأیٓ ٚ اٍٛي ايؼ، کـػٖ کنت ؿا ؽٕ٘ی آِبػگی ٚ فػْ ّـثٗ ٍضیش ىیٖٛ أٖٞبف، رنّبٔی، آِبػگی ىّب کٗ فـُ ايٓ ثب اکْٕٛ

 .ِیؼُ٘ ؿاتّٛیش ِجبؿفٖ

 : يثارسِ در حاکى لٕاَیٍٔ  اصٕل _

 .کٕیؼ ارـا ؿا آٔٙب ثتٛأیؼ ٔیق ٚ کٕیؼ ػؿک ؿا ِجبؿفٖ اٍٛي ٚ ىٛيؼ آىٕب ِجبؿفٖ ػؿ صبکُ لٛأیٓ ثب ثبيؼ ثـآئیؼ ِجبؿفٖ ٝٙؼٖ اف ثتٛأیؼ ايٕکٗ ثـای

 

 هبارزٍ علن

آٲٽؾل نٷب ظؼټٴ آة ٲيؽټظ. ٚٯٱ ٲجبؼؾٸ ٚجبؼتكت اؾ  کكی کٹ ثعټٴ آٲٽؾل ايٽ٬ ٲجبؼؾٸ، ٲجبؼؾٸ ٲيکٷع، ٲبٶٷع کكی اقت کٹ ثعټٴ
ٺٳٹ ټؼؾنٻب.   ٦عؼت زؽکت. يٛٷی َؽثٹ ؾظٴ ثٹ زؽي١ ټَؽثٹ ٶطٽؼظٴ اؾاټ. ظؼ ٲجبؼؾٸ ٶيؿ ٺٳچٽٴ تٽاٶبيی ٺؽ ٢ؽظ ظؼ ؾيؽکی ټ

ٶٽا٦ى ثيهٳبؼی ٺكتٷع. کكبٶی کٹ ايٵ ټؼؾنٻب ؼا کبؼ ٲيکٷٷع  يک زٳٯٹ ضٽة زکٱ ثٻتؽيٵ ظ٢ب٘ ؼاظاؼظ. ټؼؾنٻبی ؼؾٲی ٲعؼٴ ظاؼای
ثؽای آٶٻب ٲٷٙ نعٸ اقت ټيب ظؼ  ثٹ ٚٯت ٲ٧ؽؼات ايٳٷی ٲٽخٽظ ٞبٮجب ثی ثبک ټ ثی پؽټا ٺكتٷع. ؾيؽا ثکبؼ گيؽی ثؽضی اؾاٶٽا٘ َؽثٹ ٺب

 ؼا ثبيع ظؼ ٢بيٯٹ چٷع ايٷچی ثعٴ ٲتٽ١٦ قبضت. ايٵ ؼټنٻب ثبٚث ٲيهٽظ ٲجبؼؾ يگؽ اؾ آٶٻب تؤکيع ثؽايٵ اقت کٹ َؽثٹ ٺبثؽضی ظ

ٺٷگبٰ اقت٣بظٸ اؾ ټقبئ٭ ايٳٷی کٹ ظؼ ټؼؾنٻبی ؼؾٲی  ٶتٽاٶع ظؼ ٦ُبټت ضٽظ ظؼ ٲٽؼظ ٢بيٯٹ ظ٦ي٥ ثبنع. ټ ٶيؿ ثبيع ٲٽاٖت ثبنيع کٹ ثٹ
نٽيع. گبؼظ ظقتٻب ظؼ  ٚبظت ٶکٷيع ؾيؽا ثبٚث ايٵ ټقبئ٭ ثبٚث ٲيهٽٶع کٹ ظؼظ٢ب٘ ثی ازتيبِ ټ ثی پؽټا اٲؽټؾٲتعاټ٬ اقت، ثٹ آٶٻب

ؼظ ټ ٺٷگبٰ ٲجبؼؾٸ ٶجبيع پبئيٵ ثبنع، ؾيؽا ٶبزسيٹ يٽؼت ټ ثبلاتٷٹ نٳب ثی ظ٢ب٘ ٲيٳبٶع. ثبلا ثؽظٴ ؾيبظ ظقتٻب ٶيؿ پبئيٵ تٷٹ ؼا ثبؾ ٲيگػا
ٙ ټ  ٲكت٧يٱ ؼا ٶب ٲٳکٵ ٲيكبؾظ ټ ٲبٶٙ اؾ ظيع ظ٦ي٥ نٳب ٲيگؽظظ. ؾيبظ ثٹ پٻٯٽ ايكتبظٴ ٶيؿ اٲکبٴ ٚلاټٸ ثؽ ايٵ اخؽای يک ٲهت قؽي

ٲيهٽظ َؽثبت نٳب  يب زٳٯٹ اؾنٳب قٯت ٲيکٷع. ٲهت ؾظٴ ظؼټَٛيتٻبی ثكيبؼ پٻٵ ټگهبظٸ ٲٽخت اقت٣بظٸ اؾ ظقت ٧ٚت ؼاثؽای ظ٢ب٘

ت٣بظٸ کٷيع ٺٳچٷيٵ ٦عؼت ٶ٣ٽغ ټ ٧ٚت ٶهيٷی قؽيٙ اؾ نٳب قٯت نعٸ اق ثكيبؼ ثی ؼٲ٥ نٽظ، ؾيؽا٦بظؼ ٶطٽاٺيعثٽظ اؾچؽضم کبٲ٭ ثعٴ
 .ټپبی خٯٽ ثٛٷٽاٴ ٺع٢ی آقبٴ ظؼ ٲٛؽٌ زٳٯٹ زؽي١ ٦ؽاؼ ٲيگيؽظ

ٲهتٻبی ٦ٽی ٲيکؽظظ. ٺؽگؿ ٺٷگبٰ ٲهت ؾظٴ ث٧ٛت تکيٹ  ٲجبؼؾٸ ثب پبٺبی ثكتٹ ټ ٶؿظيک ثٹ ٺٱ تٛبظٮتبٴ ؼا ثؽٺٱ ؾظٸ ټ ٲبٶٙ اخؽای 
ټ ظؼ تٛبظ٬ کبٲ٭ ثبنع ټ ټؾٴ  ٲهتٻب ٢ب٦ع٦عؼت لاؾٲكت. يک ٲهت يسير ثبيع ظؼزبٮی ؾظٸ نٽظ کٹ ثعٴ يب٠ٶکٷيع، ؾيؽا ايٵ ٦جي٭ 

 ثعٶتبٴ ؼا ثٹ ٧ٚت ٲتٳبي٭ کٷيع، ٦ج٭ اؾ ؾظٴ ٲهت زبٮت ثعٴ ؼا ثٹ يک ټَٛيت ثعٴ ثٹ پبی خٯٽ ٲٷت٧٭ نٽظ. چٷبٶچٹ ٲدجٽؼ نعيع

يک َؽثٹ ثی اثؽ ظيگؽ آٴ اقت کٹ ٲٛٳٽلا ٺٷگبٰ زؽکت ثٹ  ؽ ټ کبؼی ٶجبنع؟ٲٷبقت تٟييؽ ظٺيع. چؽا ايٽلا ثبيع َؽثٹ ای ؾظ کٹ ٲئث
 .٧ٚت ؾظٸ ٲيهٽظ

ثٹ ٚجبؼت ظيگؽ اگؽ ثٹ ٧ٚت زؽکت کؽظيع ثبيع ثبيكتيع ټ .ثؽای آٶکٹ َؽثٹ نٳب ٦ٽی ثبنع، ثبيع قٷگيٷی ثعٶتبٴ ؼا ثٹ پبی خٯٽ اٶت٧ب٬ ظٺيع
٧ٚت ٶهيٷی، ثٹ تٽاٶبيی زف ټ ظؼک يسير اؾ ٲيؿاٴ ٢بيٯٹ ٶيبؾ ظاؼيع. يبظ  ثؽای تٽ١٦ آٶی ټ ٞيؽ ٲٷتٗؽٸ ظؼ زيٵ .قپف َؽثٹ ثؿٶيع

َؽثٹ  ټَٛيت زٳٯٹ ای ټثبٮٛکف ٲبٶٽؼ ظٺيع. يک ٲجبؼؾ ضٽة ثبيع ثتٽاٶع اؾٺؽؾاټيٹ ای ثگيؽيع کٹ ثٹ قؽٚت اؾ ټَٛيت ظ٢بٚی ثٹ

٢ؽاگيؽی تؽکيت ثٷعی تکٷيکٻبی ٲئثؽ ٺٳبؼت  ثؿٶع. ثبيع ؾظٴ ٺؽ َؽثٹ اټ ؼا ثؽای ؾظٴ َؽثٹ ثٛع آٲبظٸ تؽ کٷع. ٺؽ ٦عؼ ظؼ اثؽ
 .ٶيؿ ٲيتٽاٶيع ثب ٲجبؼؾاٴ ٲطتٯ١ ثٹ ٲ٧بثٯٹ ثپؽظاؾيع ثيهتؽی کكت کٷيع، ثٻٳبٴ اٶعاؾٸ 

انيع َؽثٹ نٳب ثٹ ٺع٠ ايبثت ٲيکٷع. ثيم اؾ زع لاؾٰ  ثبيع ثيبٲٽؾيع کٹ ٺٷگبٰ ٲجبؼؾٸ يجٽؼ ثبنيع. َؽثٹ ٶؿٶيع ٲگؽ آٶکٹ ٲٓٳئٵ  
 .َع زٳٯٹ ٦ؽاؼ ٲيعٺع َؽثٹ ٶب ٲٽ٥٢ نٳب ؼا اؾ ټَٛيت ٲٓٯٽة ضبؼج کؽظٸ ټ ثٹ آقبٶی ظؼ ٲٛؽٌ يک َؽثٹ ٶؿٶيع چٽٴ يک

 ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 
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 .ضٽظ ؼا آؾاظ کٷعٲٟؿ اؾ اٶٛٓب٠ لاؾٰ ثؽضٽؼظاؼ نٽظ ثٯکٹ ثتٽاٶع  ٲٟؿی ټ غٺٷی ٺٳؽاٸ کؽظ تب ثعيٵ تؽتيت ٶٹ تٷٻب
 .ؼؾٲی کبؼ ثؽای ؼقيعٴ ثٹ چٷيٵ ٲ٧ًٽظی ثبيع ظؼ زبٮت آؼاٰ ټ قبکت ثب٦ی ثٳبٶع ټ ظؼ ؾٲيٷٹ ٚعٰ ت٣کؽ ٲٻبؼت يبثع 

 ټ اؾ ٺٳٹ ازكبقبت چهٱ پٽنی کٷع. ثٛلاټٸ ثٹ آؼاٲم ٢کؽ ٶيؿ اٮجتٹ ٲٷٗٽؼ ايٵ ٶيكت کٹ ٲٟؿ ٢ب٦ع ٺؽگٽٶٹ اٶعيهٹ ای گؽظظ 
 ٹ آؼاٲم ټ ؼازتی ثكيبؼ ٲٻٱ اقت،اٲباي٭ ٚعٰ گؽ٢تبؼی ٲٟؿ اقت کٹ اي٭ ٚعٰ ت٣کؽ ثؽ پبيٹ آٴ اقتٽاؼ اْلا٤ ٶٳيهٽظ. اگؽچٹ ٲكئٯ

  .نٽظ تب ٲبٶٛی ظؼ ثؽاثؽ ظؼيب٢تتبٴ ٦ؽاؼ ٶگيؽظ ٲيگؽظظ. ٚعٰ گؽ٢تبؼی يٛٷی غٺٵ ټ خكٱ اؾ آٮٽظگيٻب ټ ثيٳبؼيٻب پبک

 يٛٷی ٲٟؿ ٺيچ چيؿؼا ٶگؽ٢تٹ ټاؾٺيچ چيؿ قؽ ثبؾ ٶٳيؿٶع ثٯکٹيک ؼؾٲی کبؼ ٲٟؿل ؼا ثٛٷٽاٴ آيٷٹ ٲٽؼظ اقت٣بظٸ ٦ؽاؼٲيعٺع،  
 .ا٦عاٰ ثٹ ظؼيب٢ت ٲٓبٮت ٲيکٷع ټ ٺيچ چيؿ ؼا ظؼ ضٽظ ٶگٹ ٶٳيعاؼظ

 ٲيبٴ لاؾٰ ٶيكت کٹ اٶعيهٹ آگبٺبٶٹ ظضبٮت ظانتٹ ثبنع. اٮجتٹ  اخبؾٸ ظٺيع کٹ ٲٟؿ آٶٓٽؼ کٹ ٲبي٭ اقت ثٹ اٶعيهٹ ثپؽظاؾظ ټظؼ ايٵ
 ثٯکٹ ٲٷٗٽؼ ايٵ اقت کٹ اگؽ ثٓٽؼ ْجيٛی ټ ثعټٴ ٢هبؼ غٺٷی ټ  .ؽ چيؿی کٹ ټاؼظ غٺٵ نع آٶؽا ٦جٽ٬ کٷيٱٲٷٗٽؼ ايٵ ٶيكت کٹ ٺ

 .کٷيع آٶچٹ کٹ ظؼيب٢ت ضٽاٺيع کؽظ يسير ضٽاٺع ثٽظ خكٳی ثب ٲكبئ٭ ثؽضٽؼظ کٷيع ټ ٲكبئ٭ ٲٷ٣ی ؼا اؾ اْؽا٠ ضٽظ ظټؼ

 تلانی ظؼ ؾٲيٷٹ ؼٺبيی اؾ چٷيٵ اٶعيهٹ ای يٽؼت ٶٳيگيؽظ.ټ ثٛلاټٸ ٲبظاٲی کٹ ٲٟؿ ثٹ آٶچٹ ضٽاقتبؼل ثبنع ثيٷعيهع ٲكٯٳب ٺيچ  
ٰ ٶيكتکٹ تلانی ظؼ خٻت اٶدبٰ چٷيٵ ٚٳٯی يٽؼت گيؽظ ؾيؽا ٲكبئٯی کٹ  ټخٽظ اٶعيهٹ ٲكت٧٭ ټ خعاگبٶٹ ٶيؿ ٲسٽ ٶٳيهٽظ. اٮجتٹ لاؾ

ٚعٰ ت٣کؽ ثعيٵ تؽتيت اقت کٹ    ... نبٲ٭ ٲيهٽظٚعٰ پػيؽل ؼا ٶيؿ  ٮسٗٹ ثٹ ٮسٗٹ ات٣ب٤ ٲيب٢تٷع ٲٽؼظ ٦جٽ٬ ټا٦ٙ ٲيهٽٶع ټ ايٵ ٲكئٯٹ
ٶٳيکٷٷع تب چيؿی اؾ خكٱ ٲٽؼظ ٶٗؽ ثگيؽٶع،  يٛٷی ٺٳبٶٓٽؼ کٹ چهٳٻب ؼټی خكٳی ثبثت ٲيهٽٶع اٲب تلال ٲٟؿ ٲبٶٷع چهٳٻب ٚٳ٭ ٲيکٷع

ٲسعټظٸ تٽخٹ ثٹ يک خكٱ ٲٟؿ ٶيؿ ثٹ ٺٳيٵ تؽتيت ټاؼظ ٚٳ٭ ٲيهٽظ. ثٷبثؽ ايٵ تٳؽکؿ زٽاـ ثعيٵ ٲٛٷب ٶيكت کٹ ثطٽاٺيٱ زف ؼا ثٹ 

تؽقيٱ چٷيٵ تٳؽکؿ زٽاقی ٲيتٽاٴ يک تٳبنبچی ٢ٽتجب٬  ٲسكٽـ، ٲسعټظ ٶٳبئيٱ ثٯکٹ آگبٺی کبٲ٭ اؾ زٽاظثی اقت کٹ ات٣ب٤ ٲيب٢تع. ثؽای
ؼټی  ظؼ ؾٲيٵ ات٣ب٤ ٲيب٢تع، آگبٺی کبٲ٭ ظاؼظ ثعټٴ ايٷکٹ ؼا ٲثب٬ ؾظ. اټ ٺٳٽاؼٸ تٽخٻم ؼا ثٹ ثبؾی ٲٛٓٽ٠ ٲيکٷع ټ ٶكجت ثٹ آٶچٹ

ؼؾٲی کبؼ ظؼ زيٵ ٲجبؼؾٸ ٲيبٲٽؾظ کٹ ٺٳٹ چيؿ ؼا ظؼ ٲٽؼظ ضٽظل ٢ؽاٲٽل کٷع ټ ٧٢ّ زؽکبت .ضبيی اؾ ؾٲيٵ ٲتٳؽکؿ نٽظ ٦كٳت
ظقت ثؿٶع. اټ ضٽظ ؼا اؾ  ٲيگػاؼظ تب ثعټٴ کٽچکتؽيٵ ظضبٮت ٢کؽ ثتٽاٶع ثٹ زؽکت ٲت٧بث٭ زؽي٣م ؼا ظٶجب٬ کٷع، يٛٷی ٲٟؿ ؼا آؾاظ

ِ ثٹ ٲ٧بټٲت ؼٺب ٶٳٽظٸ ټ اؾ يک اٶعيهٹ اٶٛٓب٠ پػيؽ ثٻؽٸ ٲٷع ٲيهٽظ ټ ثٛلاټٸ ٲٟؿ ٢ؽيت ٲيبثع تب ظؼ ٺؽگٽٶٹ تٽييٹ ی ٢کؽی ٲؽثٽ

ٲسيّ ٶگيؽظ. ثٹ ٲسٍ ايٷکٹ نطى ٲٽؼظ ٶٗؽ ثطٽاٺع ٢کؽ کٷع ټايٵ زبٮت ؼا ٲطت٭ کٷع  زبٮت ضٽظ ثطٽظی ثب٦ی ثٳبٶع ټ ٺيچ چيؿ اؾ
خٷجٹ آٲبظگی خكٳبٶی  بؼت ضبو ټ يک ٺٷؽ ٖؽي١ اقت ټ ٧٢ّ ٶجبيع اؾٺٷؽ ؼؾٲی يک ٲٻ.ٲٽؼظ ايبثت َؽثٹ زؽي٣م ٦ؽاؼ ٲيگيؽظ

 ...ثٹ آٴ ٶگؽيكت

 ثؽای اخؽای يک زؽکت ثبيع ٲبٺيت ٢کؽ ثب تکٷيکی کٹ ٦ًع اخؽای آٶؽا ظاؼيع ٲٓبث٧ت کٷع. اي٭ ايٵ ٺٷؽ ٦بث٭ يبظگيؽی ٶيكت ټ ثبيع   
 ـتبئٽ ) زؽکت ضٽظ ثٹ ا ٲبٶٷع گٯی ظؼ ٲٟؿی کٹ ضبؼج اؾ ٺؽگٽٶٹ ازكبقبت ټ تٳبيلات ٲٷ٣ی  قت پؽټؼل يبثع. ٺكتٹ ايٵ اي٭ ثؽ اقب

 .ضٽظی خٻبٴ ( اقتٽاؼ اقت. ٶٳيتٽاٴ ٺيچ ٲٛبظٮی ثؽای ايٵ ټاژٸ ظؼ ٶٗؽ گؽ٢ت ټٮی ٲيتٽاٴ آٶؽا ثٛٷٽاٴ يک ز٧ي٧ت ظؼ ٶٗؽ گؽ٢ت
 .ايٵ ٚٳٯکؽظ ظؼ ييٵ ټ يبٶگ يٛٷی يک ؾټج ٶيؽټی ٲکٳٯی کٹ ظؼ ٺٳٹ پعيعٸ ٺب ظضبٮت ظاؼٶع

ظاؼی اؾ ظاٶم تکٷيکی ٲسٍ کب٢ی ٶيكت تب نطى ثتٽاٶع ظؼ ايٵ ؾٲيٷٹ ثٹ ٲ٧بٰ اقتبظی ٶبئ٭ نٽظ ثٯکٹ ٺٷؽخٽ ثبيع ايٵ ؼټذ ثؽضٽؼ

 ؼاکبټل کٷع. ؾٲبٶی ٲيتٽاٶع ثٹ ؼټذ ايٵ ٺٷؽ پی ثؽظ، کٹ غٺٵ ثب اي٭ زيبت، ٲٓبث٧ت ټ ٺٳبٺٷگی ظانتٹ ثبنع ټ ايٵ ٲكئٯٹ ؾٲبٶی پيم 
 .ٲٟؿ اؾ ٺؽگٽٶٹ ت٣کؽ غٺٷی ٲٷ٣ی ټ اضتلالات ؼټاٶی ظټؼ ثٳبٶع ٚعٰ ت٣کؽ ثؽقع. ثؽای ايٵ کبؼ ثبيع ٲيبيع کٹ نطى ثتٽاٶع ثٹ زبٮت

 پبيٹ اقتٽاؼ اقت کٹ نطى ثتٽاٶع اثؽ تلال زؽي١ ؼا ضٷثی کؽظٸ ټ يکی اؾ ايٽ٬ ٲٻٱ ايٵ ٺٷؽ اي٭ ٲلايٳت اقت، ايٵ اي٭ ثؽ ايٵ 
ٽؼ ظؼکٳب٬ آؼاٲم ټ ثعټٴ کٽچکتؽيٵ تلال ټ ٢هبؼی اٶدبٰ ٲيهٽظ. ايٵ ٲ٧عاؼ ٲًؽ٠ اٶؽژی ؼا ثٹ زعا٦٭ ت٧ٯي٭ ظٺعټ ٺٳٹ ايٵ اٲ

 .ٖبٺؽا قبظٸ ثٷٗؽ ٲيؽقع ټٮی ظؼ ٚٳ٭ کبؼی ظنٽاؼ اقت ٚجبؼت

 کبٲلا ٲٟهٽل اقت ټ اؾ ثجبت کب٢ی ثؽضٽؼظاؼ ٶيكت، ثٹ ټيژٸ پف ٢ؽظی کٹ ثعټٴ ايٵ نٷبضت ظؼ ثؽاثؽ زؽي١ ٦ؽاؼ ٲيگيؽظ، ا٢کبؼل 
تئٽؼيٻب ؼا اؾ يبظ ٲيجؽظ ټ تٷٻب ٢کؽی کٹ ثؽايم ثب٦ی ضٽاٺع ٲبٶع  ٮگع ثيٵ اټ ټ زؽي٣م ؼظ ټ ثع٬ نٽظ، ٺٳٹاؾ ايٷکٹ چٷع َؽثٹ ٲهت ټ 

اقت کٹ ثٹ ٺؽ تؽتيت ٲٳکٵ زؽي١ ؼا نکكت ظاظٸ ټ پيؽټؾی ؼا اؾآٴ ضٽظ کٷع ټ ٺٳيٵ ظؼگيؽی ټ ٢هبؼ ثؽ غٺٵ ټ خكٱ ثبٚث  ايٵ
زبٮت ؼازت ټ آؼاٰ ٦ؽاؼ ظاظ ټ ٺٳٹ چيؿ ؼا ظؼ ٲٽؼظ ثؽ زؽي١ ثبيع ٲٟؿ ؼا ظؼای ثؽتؽی ٲ٧عاؼ ؾيبظی اٶؽژی اؾ ثيٵ ثؽټظ. ثؽ ٲيهٽظ

ټا٦ٛيت ايٯی ثٹ زؽکت ٲت٧بث٭ ظقت ثؿٶع ټ ظؼ  ضٽيم ٢ؽاٲٽل کؽظ ټ ٧٢ّ زؽکبت زؽي١ ؼا ظٶجب٬ کؽظ ټاخبؾٸ ظاظ تب ٲٟؿ يٛٷی ٺٳبٴ

کٷيع ٺٷؽ ت٣کيک ؼا ثيبٲٽؾيع. قٛی کٷيع تبثٙ زؽکبت  ايٵ ٲيبٴ اخبؾٸ ٶعٺع کٹ ا٢کبؼ ٲٷ٣ی ظؼ غٺٷم ؼقٽش کٷع. ٲٻٳتؽ اؾ ٺٱ ثبيع قٛی
ٶکٷيع. ثطبْؽ ٲ٧بثٯٹ ثب ٲهکلات ٺؽگؿ ظؼ ثؽاثؽ  ثبنيع ټ ظؼ ايٵ ؾٲيٷٹ ظضبٮت ٶکٷيع. ٺؽگؿ ظؼثؽاثؽ ْجيٛت اؾضٽظ ظ٢ب٘ ْجيٛی اخكبٰ

ة ٲيتٽاٶع اي٭ ايٵ ٺٷؽ ؼا ظؼ غٺٵ ٲدكٱ ظؼآټؼيع. آ ثٯکٹ ثب ٲهکلات پيم ؼ٢تٹ ټ ثعيٵ تؽتيت آٶٻب ؼا تست کٷتؽ٬ ضٽظ آٶٻب ٦ع ٚٯٱ ٶکٷيع
ټ ثب تٳبٰ ٦عؼت ضٽظ ثٹ آٴ َؽثٹ ثؿٶيع، ضٽاٺيع ظيع کٹ  قبؾظ. آة ٲبظٸ ايٯی ټ قبؾٶعٸ آٴ اقت. ٲ٧عاؼی آة ؼا ظؼ خٯٽ ضٽظ ٦ؽاؼ ظٺيع

 ظؼ آٴ ٦ؽاؼ ظاؼظ ټ ٲيتٽاٶع ثٹ نک٭ ٖؽ٢ی ظؼ آيع کٹ ثٹ آٴ ټاؼظ ٶطٽاٺع نع. آة ٶؽٲتؽيٵ ٲبظٸ ٲٽخٽظ ظؼ خٻبٴ اقت کٹ ٺيچ آقيجی

ثبيع قٛی کٷيع اؾ ضًٽييبتی ٲبٶٷع آة ثؽضٽؼظاؼ  تؽيٵ ټ قطت تؽيٵ اخكبٰ ټ ٲٽاظ ٲٽخٽظ ظؼ خٻبٴ ٶ٣ٽغ کٷع. نٳب ٶيؿ يتٽاٶع ثٹ ق٣ت
 ايٵٲبٶٷع قبيٹ ی پؽٶعٸ ايكت کٹ ظؼ آة ٶٳبيبٴ ٲيهٽظ. ٲٷٗٽؼ  ازكبقبت ټ اٶعيهٹ ٺبيی کٹ ظؼ ثؽاثؽ زؽي١ اؾ ضٽظ ٶهبٴ ٲيعٺيع .ثبنيع

 ازكبقبت قع ؼاٺتبٴ ٶهٽظ. ثٷبثؽايٵ ثؽای کٷتؽ٬ ضٽيم ثبيعٺٳگبٰ ٶيكت کٹ ثبيع ثعټٴ ازكبـ ټ ٚب٣ْٹ ثبنيع، ٲٷٗٽؼ ايٵ اقت کٹ
 ټ ظؼز٧ي٧ت ثبْجيٛت يکی نع ټٲٓبث٥ ٲكيؽی کٹ ثؽايٳبٴ اٶتطبة  ْجيٛت پيم ؼټيٱ. ثبيع ثبزؽکت ْجيٛی ټ ٲثجت خٻبٴ پيٽٶع ضٽؼظ

 ... ؾٚٹ ای ثب آٴ ٶکٷيٱکؽظٸ پيم ؼټيٱ ټ ٺيچ ٲٷب

 ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 

 فاصلَ
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زؽکت پبٺب ٚجبؼتكت اؾثٻؽٸ گيؽی کبٲ٭ اؾزؽکت  ظؼ ٺٷؽ ٲجبؼؾٸ ٲٻبؼت ظؼ زؽکت اؾ اٺٳيت ټيژٸ ای ثؽضٽؼظاؼ اقت. اقتؽاتژی
ت ثؽای زؽکت ظؼ تهطيى ظؼقت ؾٲبٴ زٳٯٹ ټ ظ٢ب٘ ٲئثؽاقت. يک ٲجبؼؾ ٲبٺؽ ٺؽگؿ ظؼک ؾٲبٴ ٲٷبق پبی زؽي١ ثٹ ٶ٣ٙ ضٽظتبٴ

 ظائٱ ظؼ زؽکت اقت تب ٦ُبټت يسير ظؼ ٲٽؼظ ٲكب٢ت ظ٦ي٥ ؼا اؾ زؽي٣م ؾٲبٴ ْٽلاٶی ؼا ظؼ يک ٶ٧ٓٹ قپؽی ٶٳيکٷع، ثٯکٹ
تؽ اقت. ثٷبثؽ ايٵ اگؽ ظائٱ ظؼ زؽکت ثٹ ٲؽاتت ظنٽاؼ قٯت کٷع ټ ظؼ ٶتيدٹ ٲبٶٙ پيهؽټی ټی گؽظظ. َؽثٹ ؾظٴ ثٹ يک ٺع٠ ٲتسؽک

 تؽ اؾ ؾٲبٶی ثبنيع کٹ ظؼ زب٬ ثبثت ټ قبکٵ ٦ؽاؼ ظاؼيع. ثبنيع، ٲيتٽاٶيع قؽيٙ

: َ  فاصل
ٲ٣ٻٽٰ ٢بيٯٹ ؼا ظؼٲجبؼؾٸ ظؼک کٷيع. ٢بيٯٹ ثيٵ ظټ ٲجبؼؾ  پف اؾ ايٷکٹ ٶسٽٸ ايكتبظٴ، زؽکت کؽظٴ ټ خبثدبيی ؼا آٲٽضتيع، زب٬ ثبيع

ٲٻبؼت نٳب ظؼ تٟييؽ پػيؽی ثعٴ يب زؽکت پبٺب ثٹ   کٷع ؾيؽا ٺؽيک ٲيکٽنٷع تب ظؼ ٲٽ٦ٛيت ثٻتؽی ٦ؽاؼ گيؽٶع.ٲي ٲبٺؽ ٺٳٽاؼٸ تٟييؽ
 ٢بيٯٹ ی ظ٦ي٥ ٲيبٴ نٳب ټ زؽي٣تبٴ ثكتگی ظاؼظ. 

ٲجبؼؾ ضٽة کكی اقت کٹ ٢بيٯٹ ی ضٽظ ؼا اؾ زؽي٣م ثٹ ثٻتؽيٵ ټ ٲٷبقت تؽيٵ ٶسٽ ٲٳکٵ ز٣ٕ کٷع. اٺٳيت ٢بيٯٹ ثٹ ٦عؼی زيبتی 

کٹ ثٹ ظؼقتی ٦بظؼ ثٹ ٲسبقجٹ ی ظ٦ي٥  انتجبٸ خؿئی ظؼتٟييؽ ټَٛيت ٲيتٽاٶع زٳٯٹ ای ؼا کبٲلا ثی اثؽ کٷع. ٲٻبخٳی اقت کٹ زتی يک
٢بيٯٹ ٶجبنع، زتی اگؽ ظ٦ي٥ ټ قؽيٙ ٺٱ ثبنع ټ ؾٲبٶكٷدی زؽکبتم ؼا ٶيؿ زكبة نعٸ اٶدبٰ ظٺع، ثبؾ ٺٱ ايٵ ٲجبؼؾ ظؼ کبؼ ضٽظ ٲٽ٥٢ 

 ٶطٽاٺع ثٽظ. 
َ در هبارزٍ ّجْد دارد.بطْر ک  لی سَ ًْع فاصل

َ ی دّر :1  . فاصل

ايٵ ٢بيٯٹ ؾٲبٶی اقت کٹ اؾ ٲيؿاٴ ٲٻبؼت ټ٦عؼت ټ ٶيت زؽي١ ٺيچگٽٶٹ اْلاٚی ٶعاؼيع ټ ثطٽاٺيع اټؼا اؾ ٺؽ ٶٗؽ ثكٷديع. ظؼ ايٵ  
٘ کٷٷعٸ ی   ٢بيٯٹ  زٳٯٹ ثبنيع.ٶٳيتٽاٶيع َؽثبت پب ټ ظقت ؼا ثٹ زؽي٣تبٴ ثؽقبٶيع. پف ٺيچگبٸ ٶجبيع نؽټ

َ ی هتْسط :2  . فاصل
ثبيكتيع. ٢بيٯٹ ای کٹ ٲيتٽاٶيع ثؽازتی َؽثبت   ټ٦تی ثطٽثی ٦عؼت ټ ٦بثٯيت زؽي٣تبٴ ؼا ازكبـ کؽظيع ٲيتٽاٶيع ظؼ ٢بيٯٹ ٲتٽقّ اؾ اټ

٧ت ٶهيٷی يب ټاؼظ کٷيع ټٮی َؽثبت ظقتتبٴ ثؽازتی ثٹ زؽي١ ٶٳی ؼقع. ظؼ ايٵ ٢بيٯٹ ٲی تٽاٶيع ثؽازتی ثب يک ٚ پب ؼا ثٹ زؽي١ 

٘ کٷٷعٸ زٳٯٹ ثب َؽثبت پب ثبنيع، ټٮی ٶجبيع زٳٯٹ ؼا ثب َؽثبت  ٙ ثٹ ٧ٚت اؾ َؽثبت ازتٳبٮی زؽي١ ثگؽيؿيع. ٲيتٽاٶيع نؽټ زؽکت قؽي
 کٷيع. ظقت آٞبؾ کٷيع. ثؽای ټاؼظ کؽظٴ َؽثبت ظقت ثبيع ٢بيٯٹ ؼا ثٹ ٢بيٯٹ ٶؿظيک تٟييؽ ظٺيع ټ قپف ٲيتٽاٶيع َؽثٹ ظقت ؼا ټاؼظ

 َ ًسدیک :. فاصل3

٢بيٯٹ ٶؿظيک ٲٛٳٽلا ٶتيدٹ يک زٳٯٹ يب َع زٳٯٹ اقت . ظ٢ب٘ ظؼ چٷيٵ ٢بيٯٹ ای ثكيبؼ ظنٽاؼ اقت ټ ثعټٴ نک پيؽټؾی اؾ آٴ کكی 
ټٮی ٶجبيع زٳٯٹ ؼا ثب َؽثبت پب  ؼا آٞبؾٲيکٷع. ظؼ ايٵ ٢بيٯٹ ٲيتٽاٶيع َؽثبت ظقت ؼا ثؽازتی ثٹ زؽي١ ټاؼظ کٷيع. اقت کٹ زٳٯٹ 

 آٞبؾ کٷيع.
 تٹ : ٶک

تٽخٹ ظانتٹ ثبنيع ظؼ ٢بيٯٹ ٺبيی کٹ تٽَير ظاظٸ نع، ٺٳٹ چيؿ ثيٵ نٳب ټ زؽي٣تبٴ ٲهتؽک اقت يٛٷی اټ ٶيؿ ٺٳيٵ ټَٛيت ٺبؼا ٶكجت 

 ثٹ نٳب ظاؼظ.
 

 حرکات فریبٌذٍ

 

ټ کبؼی کٷيع کٹ ٶكجت ثٹ زؽکت ظقتٻب، پبٺب، چهٳٻب ټ ثعٴ نٳب ٚکف اٮٛٳ٭  زؽکبت ٢ؽيجٷعٸ ثعاٴ ٲٛٷی اقت کٹ زؽي١ ؼا گٽ٬ ؾظٸ
ٶهبٴ ظاظٴ ٶكجت ثٹ  ثبيعثبٚث نٽظکٹ زؽي٣تبٴ ٢ؽيتٻبی ٮسٗٹ ای ظؼاضتيبؼتبٴ ٦ؽاؼ ظٺع. ٚکف اٮٛٳ٭ ٶهبٴ ظٺع. زؽکت ٢ؽيجٷعٸ 

ظؼاٶكبٶٻبقت. زتی يک ټؼؾنکبؼ ثبتدؽثٹ ٺٱ زؽکت ض٣ي١ ظقت، کٽثيعٴ پب ثؽ ؾٲيٵ، ٢ؽيبظ ٶبگٻبٶی ټ ...يک ؼ٢تبؼ ٚبظی ټ ْجيٛی 

زؽکت نٳب  تؤثيؽ ايٷگٽٶٹ زؽکبت ٦ؽاؼ ٲيگيؽظ.ٺيچ زؽکت ٢ؽيجٷعٸ ای ٲئثؽ ٶيكت ٲگؽ آٶکٹ زؽي١ ؼا ټاظاؼ کٷع ٶكجت ثٹ ثبؼٺب تست
ؽثٹ ٺبی ټا٦ٛی ټ يک زؽکت زٳٯٹ ای قبظٸ ثبنع. ثٛجبؼت ظيگؽ ثبيع َ ټاکٷم ٶهبٴ ظٺع. ثؽای ايٷکٹ زؽکت نٳب ٲٽ٥٢ ثبنع، ثبيع ٲث٭

 ٖبٺؽا يکكبٴ ثبنٷع. ٢ؽيجٷعٸ
تيؿ ټ ٦بْٙ ثبلا٢بيٯٹ آٶؽا ظٶجب٬ کٷع. اقت٣بظٸ اؾ زؽکبت  يک زؽکت ٢ؽيجٷعٸ ثبيع قؽيٙ، ٲئثؽ ټ تٻعيع کٷٷعٸ ټ ظ٦ي٥ ثبنع ټ يک َؽثٹ

ٹ ظؼ زؽکبت ٢ؽيجٷعٸ تكٯّ ک زؽي١ ٶبنی ثٹ اٶعاؾٸ يک زؽي١ ٲبٺؽ َؽټؼی ٶيكت. ثيٵ ظټ ٲجبؼؾ ٺٳپبيٹ، کكی ٢ؽيجٷعٸ ظؼ ٲ٧بث٭ يک

 ثيهتؽی ظانتٹ ثبنع، ثؽٶعٸ ضٽاٺع نع. 
 چٌذ رّش برای اًجام حرکات فریبٌذٍ : 

اؾ ټَٛيت آٲبظٸ ثٹ خٯٽ زؽکت ٶٳبئيع ټ ثعټٴ تؽظيع ټ ٲکث ؾاٶٽی پبی خٯٽ ؼا ثٹ قؽٚت ضٱ کٷيع. ايٵ زؽکت ض٣ي١ ايٵ تًٽؼؼا 
ٮی کٹ ټا٦ٛب چٷيٵ ٶيكت. پف اؾ ايٷکٹ زؽي١ ثٹ زؽکت نٳبٚکف اٮٛٳ٭ ٶهبٴ ظاظ ايدبظ ٲيکٷع کٹ ثبؾټٺبی نٳب ٶيؿ زؽکت ٲيکٷٷع، ظؼزب

 زٳٯٹ ايٯی ؼا آٞبؾ کٷيع.

يک زٳٯٹ ٢ؽيجٷعٸ ظيگؽ ٶ٣ٽغ ٖبٺؽی اقت. ثؽای اٶدبٰ ايٵ کبؼ ثب ضٱ کؽظٴ ؾاٶٽی خٯٽ ټ ظؼاؾ کؽظٴ ظقت ثٹ خٯٽ، ثبلاتٷٹ ضٽظ ؼا  
ثب پبی خٯٽ ٦عٰ ثٯٷعتؽی ثؽظانتٹ ټ ثب ثبؾټئی کٹ ٶيٳٹ کهيعٸ اقت ٚٳ٭ ٶ٣ٽغؼا  زؽکت ظٺيع قپف ٺٳبٶٓٽؼ کٹ ثٹ زؽي١ ٶؿظيک ٲيهٽيع

 کٷع ثبيع ټا٦ٛی ثٷٗؽ ثؽقع. ټ٦تی زؽي١ ا٦عاٰ ثٹ ظ٢ب٘ کؽظ، ظقتتبٴ ؼا ؼٺب کؽظٸ  اٶدبٰ ظٺيع. ٶ٣ٽغنٳب ثؽای ايٷکٹ زؽي١ ؼاټاظاؼ ثٹ ظ٢ب٘
 ټ ٶ٣ٽغ ټا٦ٛی ؼا ثب يکی اؾ ظقتٻب اٚٳب٬ کٷيع.

٘ زؽکت ٢ؽيجٷعٸ ثبٚث نکكت ٶ٧هٹ نٳب ضٽاٺع نع. ؾيؽا ٲٳکٵ اقت زؽي١ اؾ ايٵ تکؽاؼ ظ٦ت ظانتٹ ثب نيع کٹ تکؽاؼ ؾيبظ يک ٶٽ

ثؽای اٶدبٰ يک َع زٳٯٹ اقت٣بظٸ کٷع. تؽکيجبت ٲطتٯ١ زؽکبت ٢ؽيجٷعٸ ؼا ثبيع آٶ٧عؼ تٳؽيٵ کٷيع تب اخؽای آٶٻب ثؽايتبٴ ثًٽؼت 
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 بت ٢ؽيجٷعٸ ثب ٚکف اٮٛٳٯٻبی ٲطتٯ١ زؽي١ ضٽظ آنٷب نٽيع.اتٽٲبتيک ظؼآيع. ٺٳچٷيٵ ثب تٳؽيٵ اٶٽا٘ زؽک
ٲؿيت آٶی يک زؽکت ٢ؽيجٷعٸ آٶكت کٹ اؾ ٺٳبٴ اثتعا ٲيتٽاٶيع ثٹ ٲٷٗٽؼظقتيبثی ثٹ ٢بيٯٹ ٲٽؼظ ٶٗؽ زٳٯٹ ؼا ثب يک يٽؼل آٞبؾ ٶٳبئيع 

ؼا ټاظاؼ ثٹ ٚکف اٮٛٳ٭ ٶٳبئيع ټ ظؼ ٶتيدٹ ٲعت . ثٹ ثيبٶی ظيگؽ ٲيتٽاٶيع ثب يک يٽؼل کٽتبٸ ټزٳٯٹ ٢ؽيجٷعٸ ٢بيٯٹ ؼا کٽتبٸ کٷيع ټزؽي١ 
 ؾٲبٶی ؼا ثؽای اٶدبٰ زؽکت ثٛعی ثؽايطٽظ غضيؽٸ ٶٳبئيع.

ضٽاٺٷع ثٽظ. ايٵ اٲؽ زؽي٣ی ؼا کٹ تسؽک کٳتؽی ٶكجت ثٹ  چٷبٶچٹ زؽکبت ٢ؽيجٷعٸ ثٛع اؾ چٷع زٳٯٹ ټا٦ٛی قبظٸ اٶدبٰ ثپػيؽظ، ٲٽ٥٢ تؽ

 اٺع ثٽظ زٳلات ټا٦ٛی ؼا اؾ زٳلات ٢ؽيجٷعٸ تهطيى ظٺع.ثٓٽؼی کٹ ٦بظؼ ٶطٽ نٳب ظاؼظ ؼا گيح ٲيکٷع
ٺٳچٷيٵ اگؽ زؽي١ چبثک ټ چبلاک ثبنع ٲٳکٵ اقت اټؼا ټاظاؼ ثٹ ٢ؽاؼ ٶٳبيع. اٲباگؽ زؽي٣ی ثٹ زٳلات ٢ؽيجٷعٸ نٳب ټاکٷم ٶهبٴ ٶعاظ، 

 ثبزؽکبت قبظٸ ټ ٲكت٧يٱ ثٹ ټی زٳٯٹ کٷيع.
 چٌذ رّش دیگر برای اًجام حرکات فریبٌذٍ :

ٲيتٽاٴ ثب ؾظٴ يک َؽثٹ ظقت ٢ؽيجٷعٸ ثٹ يٽؼت، ثٹ نکٱ اټ َؽثٹ ثؿٶيع.ٲيتٽاٴ ثب ؾظٴ يک َؽثٹ کٽتبٸ ٢ؽيجٷعٸ ثٹ قب٤          

 پبيم، يک ٲهت يب ٮگع ظټؼاٶی ثٹ قؽ اټ ټاؼظ ٶٳبئيع. ٲيتٽاٴ ثب ؾظٴ يک َؽثٹ ظقت ٢ؽيجٷعٸ ثٹ يٽؼت، يک ٮگع
 خبٶجی ثٹ نکٳم ټاؼظ کٷيع...

يٹ ٢ؽيت ظاظٴ اقت. ظؼ خٯت کؽظٴ نٳب ٚٳعا ٦كٳتی اؾثعٶتبٴ ؼا ثبؾ ټ ثی ظ٢ب٘ ٲيگػاؼيع تب زؽي١ ؼا تسؽيک خٯت کؽظٴ ٺٱ نج      
کٷيع ثٹ آٴ ٦كٳت زٳٯٹ ٶٳبيع، ټ٦تی اټ ٲجبظؼت ثٹ زٳٯٹ کؽظ، نٳب آٲبظٸ َع زٳٯٹ ٺكتيع. يک ؼټل ظيگؽ ايٵ اقت کٹ ثٹ قؽٚت ٧ٚت 

  َؽثٹ ٲٷبقت يٵ کٹ اټ ٲجبظؼت ثٹ زٳٯٹ ٶٳٽظ، نٳب آٲبظٸ ايع تب خبضبٮی ظاظٸ ټ ټ ثب يکٺٳ ٶهيٷی کٷيع تب زؽي١ ؼا ثٹ زٳٯٹ تؽٞيت کٷيع

ثٹ َع زٳٯٹ ثپؽظاؾيع. خٯت کؽظٴ يک اقتؽاتژی ثؽای قٽ٤ ظاظٴ زؽي١ خٻت ٚکف اٮٛٳ٭ ٶهبٴ ظاظٴ ثٹ زؽکت ٢ؽيجٷعٸ نٳبقت ټ 
 آٴ پبقص ظاظ ظؼ ټا٦ٙ ثٹ ظاٰ ا٢تبظٸ اقت. ؾٲبٶی کٹ ثٹ

 ٴ ٲسٳعي٢ؽظيٽٶٽيكٷعٸ : 
 

 تاکتيکِا در هبارزٍ

 

ٲجبؼؾيٵ ؼا ٲيتٽاٴ ثعټ ظقتٹ ْج٧ٹ ثٷعی کؽظ: ٲجبؼؾيٵ ٲکبٶيکی ټ ٲجبؼؾيٵ ثبٺٽل ظقتٹ اټ٬ آٶٻبئی ٺكتٷع کٹ ظؼ ٺٳٹ ثؽضٽؼظٺب اؾ 

ت. يک ٲجبؼؾ ثبٺٽل تبکتيک ضٽظ ؼا ثٹ ٲٷٗٽؼاقت٣بظٸ اؾَؽثبت يسير يک اٮگٽ پيؽټی ٲيکٷٷع ټ َؽثبتهبٴ تکؽاؼی ټ اتٽٲبتيک اق
، ثب تٽخٹ ثٹ تکٷيک زؽي١ ټ ؼټل ٲجبؼؾٸ اټٺٳٽاؼٸ تٟييؽٲی ظٺع. ٶسٽٸ ثؽضٽؼظ اټ ظؼ ٺؽ ٲجبؼؾٸ ای، ثب اقتؽاتژی ٲجتٷی ثؽ تسٯي٭ ټ 

 ٲيگيؽظټ نبٲ٭ ثؽؼقی ٚبظات، ٶ٧بِ قٷدم ٲ٧عٲبتی، آٲبظگی ټ ٚٳ٭ ٺٳؽاٸ اقت. تسٯي٭ ٲ٧عٲبتی ظؼ زيٵ ثؽضٽؼظ اټ٬ اٶدبٰ

١َٛ ټتٽاٶبئيٻبی زؽي١ ٲيجبنع. ٲثلا ايٷکٹ آيب اټضهٵ ټٲٻبخٱ اقت يبٲعا٢ٙ؟زؽکبت تٻبخٳی ټ ظ٢بٚی اټ کعاٲٷع؟ ظؼ ايٵ يٽؼت 
 ٲٳکٵ اقت ثؽای ټاظاؼ ٶٳٽظٴ اټ ثٹ ٶهبٴ ظاظٴ قؽٚت، ٲٻبؼت ټ ٚکف اٮٛٳٯٻبيم ٶبگؿيؽ نٽيع اؾ زٳلات کبغة 

 بظٸ کٷيع.ٲؽزٯٹ آٲبظگی ثٛع اؾ ظؼک ټ آنٷبئی ثب ٦بثٯيتٻبی زؽي١ ظؼ ٲجبؼؾٸ ٦ؽاؼ ظاؼظ.ټ ٢ؽيجٷعٸ اقت٣
ٞٯجٹ ثؽ اټ ْؽذ ؼيؿی ٶٳٽظٸ ايع. چٷبٶچٹ ٦ًع  نٳب اکٷٽٴ زع ا٦٭ ظؼ غٺٵ ضٽظ ثب ثٻؽٸ خٽئی اؾ ٶ٧بِ ١َٛ زؽي١، ْؽازی ؼا ثؽای

٘ ؼا ثؽٚٻعٸ ثگيؽيع. ٲٳک  ٵ اقت اټؼا ثب زٳلات ٢ؽيجٷعٸ ای کٹ ٦ج٭ اؾ زٳلات ظاؼيع ثٹ اټ زٳٯٹ کٷيع ثبيع کٷتؽ٬ اټَب

ايٯی ټ ټا٦ٛی اٚٳب٬ ٲيکٷيع، گٳؽاٸ ٶٳبئيع. يٛٷی زٳلات ضٽظ ؼا ثب چٷبٴ تٟييؽ ټ تسٽٮی اخؽا ٶٳبئيع کٹ زؽي١ ؼا پيٽقتٹ گيح ټ ٲجٻٽت 
ثبنيع تب اگؽ زؽي١ ا٦عاٰ ثٹ  ٹ آٲبظٸ ظ٢ب٘ٶگٹ ظاؼيع تب ٶتٽاٶع ٢ؽٌ ظؼقتی اؾ ٦ًع ټ ٶيت نٳب ظانتٹ ثبنع. ثب ايٵ زب٬ نٳب ثبيع ٺؽ ٮسٗ

ثتٽاٶيع آٶؽا ٢ٽؼا ظ٢ٙ کٷيع.اخؽای زٳٯٹ ټا٦ٛی ٲكتٯؿٰ ٲتٛدت ٶٳٽظٴ، قؽٚت،  اخؽای يک َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ يب ٲ٧بثٯٹ ٞيؽ ٲٷتٗؽٸ ٶٳبيع
اټ٬ ؼا اؾ نٳب ؼټاٶی، ټ ؾٲبٶكٷدی ضٽة اقت. غٺٵ نٳب ثبيع ٢ؽيجٷعٸ، گٽل ثٹ ؾٶگ ټ ٦بْٙ ثبنع. ظؼ يٽؼتی کٹ زؽي١ زؽکت 

چٷع َع زٳٯٹ پهت قؽٺٱ ټ زٳٯٹ ثٹ ضّ ثيؽټٶی، يب نکكتٵ گبؼظ اټ، ظټثبؼٸ  ؼثٽظ، ٲيتٽاٶيع ثٽقيٯٹ ٲٟهٽل کؽظٴ زٽاـ اټ ثب اٚٳب٬

 آٶؽاثعقت آټؼيع.
 تبکتيک ٚجبؼت اقت اؾ تٽاٶبئی ت٣کؽ قج٧ت گؽ٢تٵ اؾ زؽي١. ايٵ اٲؽ ٲكتٯؿٰ 

ٻبی ٶ٣ٽغ، ٲٻبؼت ظؼ پيم ثيٷی ټ ظ٬ ټ خؽأت اقت. ٦بثٯيت ٲکبٶيکی ظؼ اخؽای ٦ُبټت يسير، ٦بثٯيت ظؼ تهطيى ٢ؽيتٻب ټ ؼاٺ
 ٲکبٶيکی يؽ٠ ثٹ تٷٻبيی َبٲٵ پيؽټؾی ٶيكت. نٳب ثبيع ثتٽاٶيع ٦بثٯيت ٢ٷی ټ اقتؽاتژی اٲؽی َؽټؼی اقت. اٲب

ب ؼ٦ى پبی ٚبٮی کٷتؽ٬ ٶٳٽظٸ ټ زؽ٢ٹ ای ضٽظ ؼا ثب تسٯي٭ ټ ثؽؼقی ٚب٦لاٶٹ زؽي١ ثکبؼ ثؽيع. يک ٲجبؼؾ ضٽة اثتعا ٢بيٯٹ ال ؼا ث

 ٲی پؽظاؾظ. قپف ثٹ اٚٳب٬ َؽثبت ټ زٳلات ٢ؽيجٷعٸ ټ َؽثبت کٽتبٸ ټ ٲ٣يع ٚٯيٹ َؽثبت خٯٽ زؽي١
ٚبظت کٷيع کٹ ثؽای گيح کؽظٴ زؽي١ اؾ آٺٷگ ضبو ضٽظتبٴ اقت٣بظٸ ټ قپف اټؼاثبقؽٚت ٶبگٻبٶی ضٽظ ٲتٛدت ٶٳبئيع. يک ؼټل  

 بؼت اقت اؾ ٲکثی کٽتبٸ ټ ٲطتًؽ ظؼقت ظؼ ٮسٗٹ ٦ج٭ اؾ ثؽضٽؼظ، اقت٣بظٸ ظيگؽ آٶكت کٹ اؾزٳٯٹ ٲٷ٧ٓٛکٹ ٚج
 کٷيع. ايٵ ٚٳ٭ ضّ ظ٢بٚی زؽي١ ؼا ٦ٓٙ ٲيکٷع.

٦ُبټت ظؼ ٲٽؼظ آٺٷگ يک ٢ؽظ ٲجتعی ٲٳکٵ اقت ثٹ ظٮي٭ ٶب ٺٳبٺٷگ ثٽظٴ آٴ قطت ثبنع. يک ٢ؽظ ٲجتعی ٶيؿ ٲٳکٷكت ٶتٽاٶع اؾ  

 ٳکٵ اقت تؽقيعٸ ثبنع ټ ثب اٚٳب٬ يک َؽثٹ نلا٦ی کٷتؽ٬ ٶهعٸ ټ َؽثٹ خٯٽ نٳب پيؽټی کٷع.اټ ازتٳبلا ٲ
ثعټٴ خٻت ؾټظ تؽ اؾ ٲٽ٦ٙ ا٦عاٰ ثٹ ظ٢ب٘ ٶٳبيع ټ تًبظ٢ب ثبؾټی نٳب ؼا ثگيؽظ.ثؽای ازتؽاؾ اؾ ايٵ ات٣ب٤ قٛی کٷيع يجٽؼ ثبنيع ټ ٧٢ّ 

٢ٽت ټ٦ت اقت٣بظٸ کٷيع. اؾ ثکبؼگيؽی زٳلات  ٲكت٧يٱ آٴ ٺٱ ٺٷگبٲی کٹ ٢ؽيت ٲٷبقت ٢ؽاٺٱ گؽظظ، ثعټٴ اؾ زؽکبت تٻبخٳی قبظٸ يب
ٲؽکت ظؼ ايٵ ٲٽؼظ ضبو، ثپؽٺيؿيع.ؼيتٱ ٶب ٲٷٗٱ يک ٢ؽظ ٲجتعی ٲٳکٵ اقت ثٓٽؼ ٞيؽ ٚٳع ثًٽؼت زٳٯٹ ای کٹ ظاؼای ؼيتٱ ٲٷ٧ٓٙ 

ٶع، ٢ؽيت ظٺع. ظؼ ټ نکكتٹ ٲيجبنع، ٖٻٽؼ ٶٳٽظٸ يب ٲٳکٵ اقت زتی ٲبٺؽتؽيٵ ٲجبؼؾيٵ ؼا کٹ ثٹ ٺيچ ټخٹ اٶتٗبؼ چٷيٵ آٺٷگی ؼا ٶعاؼ

 ضٽة ٶؿظيک نٽظ. ٦ج٭ اؾ ٲ٧بثٯٹ ثٹ نٳب قٛی کٷيع ٢بيٯٹ ضٽظ ؼا اؾ زؽي١ ز٣ٕ ٶٳٽظٸ ټ ثگػاؼيع زؽي١ ثی ظقت ټ پبيتبٴ ايٵ ٲٽا٦ٙ
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يک ٲجبؼؾ ؾيؽک ټ ثبٺٽل ٺؽگؿ ظؼ ثؽاثؽ ٺٳٹ زؽي٣بٶم ثٓٽؼ يکكبٴ ٲجبؼؾٸ ٶٳی کٷع. ثٯکٹ ثب زٳلات ټ زؽکبت ظ٢بٚی قبظٸ ټ  
ٲيجطهع. ٺٳچٷيٵ ٲكب٢ت ټ ٲٽ٦ٛيت ضٽظ ؼا ٚٯيٹ ٺؽ يک تٟييؽ ٲيعٺع.کی اؾ ٦ٽاٶيٵ زبکی اؾ آٶكت کٹ اؾ  بکتيکٻبی ضٽظ تٷٽ٘پيچيعٸ ثٹ ت

 ٲگؽ ايٷکٹ ثؽای ؼقيعٴ ثٹ ٺع٠ َؽټؼی ثبنٷع. اثتعا اؾزؽکبت قبظٸ اقت٣بظٸ ٶٳٽظٸ تکٷيکٻبی ٲؽکت ټ پيچيعٸ اقت٣بظٸ ٶکٷيع
٘ کٷيع. زٳٯٹ قبظٸ ای کٹ اؾ ټَٛيت گبؼظ آٲبظٸ اٶدبٰ نٽظ، ٲطًٽيب اگؽ ثٛع اؾ ټ چٷبٶچٹ ٲئثؽ ټا٦ٙ ٶهع، زؽکبت پيچيع ٸ تؽ ؼا نؽټ

اٚٳب٬ گؽظظ، ثبٚث اؾ ٺٱ گكيطتٵ گبؼظ زؽي١ ٲيگؽظظ.ٲ٧بثٯٹ نٳب ثب يک ٲجبؼؾ ٲبٺؽ ثٽقيٯٹ چٷع زؽکت  چٷع زٳٯٹ کبغة ټ ٢ؽيجٷعٸ

ثبنع. اٲب َؽثٹ ؾظٴ ثٹ اټ ثب يک َؽثٹ قبظٸ ټ ٲكت٧يٱ ٶهبٶگؽ  ٲٛٯٽٲبت نٳب اؾ تکٷيکٻبی گٽٶبگٽٴ ٲی ٲؽکت ٶهبٴ ظٺٷعٸ ظاٶم ټ
ٲٻبؼت ٢ؽاټاٴ نٳب اؾ ٶٗؽ تٽاٶبئی اقت.اگؽ ثعاٶيع زؽي٣تبٴ چکبؼ ٲيکٷع، ت٧ؽيجب ٶيٳی اؾ ٲجبؼؾٸ ؼا ثؽظٸ ايع. ٺؽگؿ ظؼ ثؽاثؽ يک ٲجبؼؾ 

ختٷبة ٲيٷٳبيع ټ اؾ ظقتؽـ نٳب ظټؼ ٲيٳبٶع، ٲكت٧يٳب آؼاٰ ټ يجٽؼ کٹ ظؼ زبٮت آٲبظٸ، ثطٽثی اؾ ضٽظ ظ٢ب٘ ټ اؾ ٺؽ گٽٶٹ ٲ٧عٲٹ چيٷی ا
ٲجبؼؾی ٲٛٳٽلا ظؼ َؽثٹ ؾظٴ ټ اخؽای ٮگع ثبؾظاؼٶعٸ تجسؽ ؾيبظی ظاؼظ. ظؼ ثؽاثؽ چٷيٵ زؽي٣ی ثب اقت٣بظٸ اؾَؽثبت  زٳٯٹ ٶکٷيع. چٷيٵ

 ټيؿ نعٴ تلا٢ی ٶٳبئيع. تٽخٹ ظانتٹ ثبنيع ٢ؽيجٷعٸ ٲٷبقت، اټ ؼا ټاظاؼ ثٹ اخؽای َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ٶٳٽظٸ ټ قپف ثب ثٹ ظاٰ اٶعاضتٵ يب گلا

 کٹ َؽثبت ٢ؽيجٷعٸ نٳب ثبيع ْٽلاٶی تؽ ثبنٷع. اٲب ظؼ ٲ٧بث٭ يک ٲجبؼؾ ًٚجی ثبيع اؾ زؽکبت ٢ؽيجٷعٸ کٽتبٸ اقت٣بظٸ ٶٳٽظ. ثبيع 
چٹ آؼاٰ، ز٣ٕ  ثکٽنيع يک ٲجبؼؾ ًٚجی ؼا ثيهتؽ ٲُٓؽة ټ آن٣تٹ قبؾيع. اٲب آؼاٲم ضٽظ ؼا ظؼٲ٧بث٭ ٺؽ ظټ ٲجبؼؾ چٹ ًٚجی ټ

يک ٢ؽظ کٽتبٸ ٦ع ٞبٮجب ثٹ ٺع٢ٻبئی کٹ ثٹ خٯٽ ظؼ زؽکت ٺكتٷع زٳٯٹ ٲيکٷع تبثؽ ٶبؼقبئی ضٽظ اؾ ٶٗؽ کٽتبٺی ٦ع، ٞٯجٹ کٷع. اگؽ     کٷيع.
ؼؾٸ زؽي١ ٦ٽی ثبنع، تؽخير ٲيعٺع اؾ ٶؿظيک ٲجبؼؾٸ کٷع. ظؼ ثؽاثؽ چٷيٵ زؽي٣ی، ثعټٴ تٟييؽ يب ثكّ ظاظٴ ټَٛيت گبؼظ آٲبظٸ ضٽظ ٲجب

يک ٲجبؼؾ ثٯٷع ٦ع ٲٛٳٽلا کٷع تؽ اقت، اٲب ٲيؿاٴ ظقتؽقی ټی ثٹ زؽي١     کٷيع تب اقتؽاتژی اټؼا ثؽ ٺٱ ؾظٸ ټ يب آٶؽا ٲسعټظ ٶٳبئيع.

ثيهتؽاقت. ظؼ ثؽاثؽ چٷيٵ ٲجبؼؾی تب ټ٦تی کٹ ثتٽاٶيع ثٹ اټ ٶؿظيک نٽيع ټ ظؼ يک ٢بيٯٹ ٲٓٳئٵ ٦ؽاؼ گيؽيع. ٺٳچٷيٵ اؾ ٲجبؼؾی کٹ 
ٳلات ٲدعظ اقت٣بظٸ ٲيٷٳبيعيب پيٽقتٹ ظؼ زب٬ پيهؽټی اقت ثٹ ضٽثی ٢بيٯٹ ثگيؽيع. اٲب ظؼ اثؽ زٳلات ټی ثٓٽؼٲعاټٰ ٧ٚت ظائٳب اؾ ز

ايٵ اٲؽ     ٶهيٷی ٶکٷيع، چؽا کٹ ٺع٠ اټ ٶيؿ ٺٳيٵ اقت. ظؼ ٚٽٌ ثبيع ثٹ خٯٽ ؼ٢تٹ ټ ټاؼظ زٳٯٹ اټ نٽيع تب تٛبظٮم ؼا ثؽ ٺٱ ؾٶيع.
ٲی کٷع، ثکبؼ ثجؽيع. ثؽای ٲثب٬، ظؼ ثؽاثؽ کكی کٹ ثٹ َؽثٹ ثبؾ  کف تبکتيکٻبئی ؼا کٹ زؽي٣تبٴ اٚٳب٬زبئؿ اٺٳيت اقت کٹ ٺٳٽاؼٸ ٚ

َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ثؿٶيع.  ظاؼٶعٸ ٚلا٦ٹ ظاؼظ، اؾَؽثبت ظ٢بٚی اقت٣بظٸ کٷيع ټ ظؼ ثؽاثؽ زؽي٣ی کٹ اؾ َؿثبت ٢ؽيجٷعٸ اقت٣بظٸ ٲيکٷع

قص ثٽکكٽؼ ؼا ثب ٲجبؼؾٸ. اٲب ثٹ ْٛٷٹ ثبيع گ٣ت کٹ زٳلات پی ظؼ پی ثٹ زؽي٣ی کٹ ثٛجبؼت ظيگؽ پبقص ٲجبؼؾ ؼا ثب ثٽکف ثعٺيع ټ پب
 ظ٢ب٘ اضتيبؼ کؽظٸ ثبنع، ٚب٦لاٶٹ ٶيكت.

ٲجبؼؾيٵ ٶبنی، اؾ زؽکبت اٞؽا٤ آٲيؿ ټ ٞيؽ ٲٷتٗؽٸ اقت٣بظٸ ٲيکٷٷع. اؾ چٷيٵ زؽي٣ی ٢بيٯٹ ثگيؽيع ټ َؽثٹ ٺبيم ؼا ظؼ آضؽيٵ         

ثٽظ. ٚٯيٹ زؽي٣ی کٹ  دبئی کٹ زٳلات ټی قبظٸ ټٲكت٧يٱ ٺكتٷع، ٲئثؽتؽيٵ قلاذ نٳبيک َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ضٽاٺعٮسٗٹ ظ٢ٙ ٶٳبئيع. اؾ آٶ
ٙ زٳٯٹ ٶٳبئيع. اٞٯت چٷع َؽثٹ ٢ؽيجٷعٸ پی  ٞبٮجب ظقت ټپبيم ؼا ٺٷگبٲيکٹ َؽثٹ ای آٶٻب ؼا تٻعيع ٲيکٷع ٧ٚت ٲيکهع ثب يک يٽؼل قؽي

ظؼ ْٽ٬ يک ٶجؽظ ټا٦ٛی ٶگبٺتبٴ ؼا ثٹ زؽي١        ٽيب ٶبزيٹ ؾاٶٽ ټ قب٤ پب ثبؾ ٲيکٷع.ظؼ پی ؼاٸ ؼا ثؽای ٶ٣ٽغ ثٹ پبئيٵ تٷٹ ٲطً
ٲجبؼؾٸ ٶؿظيک ٺٳٽاؼٸ ثٹ پبئيٵ تٷٹ اټ ٶگبٸ کٷيع تب يٽؼتتبٴ ٲس٣ٽٔ ثٳبٶع ټ ظؼ ٲجبؼؾٸ ظټؼ ثٹ  ظټضتٹ ټ چهٱ اؾ اټ ثؽٶگيؽيع. ظؼ 

ٲبٶعٸ ټ ٲدجٽؼ نٽظ زؽکبت نٳب ؼا زعـ ثؿٶع. اؾ ٺٳٹ ؾټايب ثٹ اټ  ٦ی چهٳبٴ اټ ضيؽٸ نٽيع. کبؼی کٷيع کٹ ظؼ ټَٛيت گبؼظ آٲبظٸ ثب

ټ٦تی ايٵ کبؼ ؼا کؽظ ثٹ اټ زٳٯٹ کٷيع.  ٺٳيٵ کٹ گؽ٢تبؼل کؽظيع، اټ ؼا تست ٢هبؼ ٦ؽاؼ ظٺيع. کبؼی کٷيع کٹ خٯٽ ثيبيع ټ َؽثٹ ثؿٶيع ټ
 نٳب ٲجبؼؾٸ کٷع ٶٹ ثب ْؽذ ضٽظل.ٶٳبئيع ټ ټاظاؼل کٷيع کٹ ثب ْؽذ  زٳلات ضٽظ ؼا ؼټی ٶ٧بِ ١َٛ اټ ٲتٳؽکؿ 

ٲی نٽظ، ٢ٽؼی اؾ آٴ اقت٣بظٸ ٲيکٷع. تٳبٰ ٶيؽټ ټ  ٢ؽ٤ ثيٵ يک ٲجتعی ټ يک ٲتطًى ظؼ آٴ اقت کٹ ظټٲی ټ٦تی ٲتٽخٹ ٢ؽيتی   
ثٹ ؾظٴ زؽي١ ٲجبظؼت  ثٷسٽی ظ٦ي٥ ټ زكبة نعٸ ٲهت ټ ٮگع ثؿٶيع، ْٽؼيکٹ ؼټؾٶٹ ٶ٣ٽغ ؼا ٦ج٭ اؾ ايٷکٹ اقتٛعاظتبٴ ؼا ثکبؼ گؽ٢تٹ ټ 

 يک َؽثٹ ٦عؼتٳٷع ټ ټيؽاٶگؽ کٷع، پهت قؽ ٺٱ ثبؾ کٷيع. 

 ٢ؽظيٽٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 
  سرعت

 

ايٵ ضًٽييبت ٲٳکٷكت اکتكبثی ټ يب ٞؽيؿی  ثؽای ايٷکٹ يک ٲجبؼؾ ٲبٺؽ ٲسكٽة نٽيع، ثبيع ظاؼای ضًٽييبت ټيژٸ ای ثبنيع
اقت اٲب اؾ ْؽي٥ آٲٽؾل ٶيؿ ٲيتٽاٴ آٶؽا ا٢ؿايم ظاظ. چٷبٶچٹ ْجيٛتب کٷع ٺكتيع ثبيع ثؽای کكت  نٷع. قؽٚت يک اقتٛعاظ ٞؽيؿیثب

 ٲيطٽاٺيع ثؽ ٲيؿاٴ آٴ ثي٣ؿائيع، ثبؾ ٺٱ ثبيع تٳؽيٵ کٷيع. قؽٚت تٳؽيٵ کٷيع. اگؽ ٺٱ اؾ قؽٚت کب٢ی ثؽضٽؼظاؼ ٺكتيع اٲب
 قؽٚت ټاثكتٹ ثٹ اظؼاک: ی اقتقؽٚت ظاؼای اٶٽا٘ گٽٶبگٽٶ      

 ٚعک تسؽک زؽي١. ٚجبؼتكت اؾ قؽٚت چهٳٻب ظؼ تهطيى ؼټؾٶٹ ٶ٣ٽغ ثب تٽخٹ ثٹ ٲيؿاٴ تسؽک يب     
 سرعت تفکر:

 زٳٯٹ ثؽ ٚٯيٹ زؽي١. ٚجبؼتكت اؾ تٽاٶبيی غٺٵ نٳب ظؼ اٶتطبة قؽيٙ ٢ٷٽٴ ظؼقت ثؽای زٳٯٹ يب َع    

 سرعت عول :
ب ظؼ زؽکت ظاظٴ ثعٴ، پبٺب يب ظقتٻب اؾ يک ټَٛيت ثبثت ټ قبکٵ ټ ا٢ؿايم ٲعاٰ قؽٚت ټ٦تی کٹ ثعٴ يب ٚجبؼتكت اؾ تٽاٶبئی نٳ       

 اُٚبء آٴ ظؼ زؽکتٷع.
 سرعت تغيير جِت :

ٙ خٻت ظؼ زيٵ ٲجبؼؾٸ. قؽٚت يک ضًٽييت گيح کٷٷعٸ اقت کٹ نبٲ٭ ٚٷبيؽ ٲطتٯ١ اٚٱ اؾ       ٚجبؼتكت اؾ تٽاٶبئی تٟييؽ قؽي

لاؾٰ ثؽای ٚکف اٮٛٳ٭ ٲی ثبنع. ٺؽچٹ  ، اقت٧بٲت، آگبٺی خكٳی ټغٺٷی، ؾٲبٴ لاؾٰ ثؽای تهطيى ټؾٲبٴاٶٛٓب٠ پػيؽی تسؽک
 ٲٽ٦ٛيت پيچيعٸ تؽ ثبنع، ٞبٮجب ٚکف اٮٛٳ٭ نٳب کٷع تؽ ضٽاٺع ثٽظ. ؾيؽا غٺٵ نٳب ثٹ ؾٲبٴ ثيهتؽی ثؽای ظؼک کؽظٴ

 ٶيبؾ ظاؼظ.
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 هْارد زیر برای حصْل سرعت بيطتر هْرد ًياز است :
 يٷبت ٲطًٽو گؽٰ کؽظٴ ُٚلات ټ ا٢ؿايم اٶٛٓب٠ پػيؽی._ تٳؽ

 _ ټَٛيت ٲٷبقت ثعٶی.
ِ ُٚلات.  _ ظؼک ؾٲبٴ ٲٷبقت اٶ٧جبٌ ټ اٶجكب

 _ اٮگٽٺبی ٚبظتی.

آگبٺی ثًؽی يب قؽٚت اظؼاکی نعيع ؼا ثبيع ثٹ ټقيٯٹ تٳؽيٵ ٲعاٰ آٲٽضت. ثٷبثؽايٵ ثبيع آٶؽا خؿئی اؾ ثؽٶبٲٹ تٳؽيٵ ؼټؾاٶٹ ثٹ       
 ټ ٲکٳ٭ آٴ ثبيع تٳؽيٷبت پبيٹ ؼا ٶيؿ اٶدبٰ ظاظ. پيهؽ٢ت آگبٺی نٳب ٲی تٽاٶع ظ. اٲب ثٛٷٽاٴ ٲتٳٱزكبة آټؼ

 ؾٲبٴ لاؾٰ ثؽای ٚکف اٮٛٳ٭ ؼا کٽتبٸ تؽ کٷع.
 هْارد زیر هيتْاًٌذ دليلی بر طْلاًی ضذى زهاى عکس العول باضٌذ.

 _ ازكبقبتی ثٽظٴ ؾيبظ.

 _ ضكتگی.
 _ ٚعٰ آٲٽؾل ټ تٳؽيٵ کب٢ی.

 نتٵ تٳؽکؿ._ ٶعا
ٙ ټ ثكيبؼ ظ٦ي٥ اقت،             ٚکف اٮٛٳ٭ اٶتطبثی ٲكتٯؿٰ اظؼاک ټ قٷدم ثيهتؽی ٶكجت ثٹ ٚکف اٮٛٳ٭ قبظٸ کٹ ٞؽيؿی، قؽي

کٷع تؽ ضٽاٺع ثٽظ، چؽا  ثٓٽؼ ٺٳؿٲبٴ ؼټی ثيم اؾ يک ٲٽَٽ٘ يب ٚٳ٭ تٳؽکؿ ٶٳبئيع، ٚکف اٮٛٳ٭ نٳب ٲيجبنع. چٷبٶچٹ ٶبگؿيؽ ٺكتيع

 ٺؽکعاٰ اؾ آٶٻب ٶيبؾ ٲٷع ٲ٧عاؼ ٲٛيٷی تٳؽکؿ اقت. ٺٷگبٰ تٳؽيٵ ثبيع اؾ ٲ٧عاؼ ٚکف اٮٛٳٯٻبی اٶتطبثی ٞيؽ َؽټؼیکٹ پبقص گٽئی ثٹ 
کٷيع ټ ثعيٵ تؽتيت اټ ؼا ټاظاؼ ثٹ اٚٳب٬ ٚکف  ثکبٺيع ټ ظؼيٽؼت اٲکبٴ اٶٽا٘ ٲطتٯ٣ی اؾ پبقطٻبی ازتٳبٮی ؼا ثٹ زؽي١ ضٽظ اؼائٹ

 ؽگبٸ ٲسؽکٻب ثب ٺٱ تؽکيت نٽٶع، ؾٲبٴ ٚکف اٮٛٳ٭ زؽي١ ْٽلاٶی تؽ ٲيهٽظ.ٺ اٮٛٳٯٻبی اٶتطبثی کٷع تؽی ٶٳبئيع.
ټ٦تی کٹ ٦ٽٸ اظؼاک يب زٽاقم پؽت نعٸ ټ يب اؾ تٛبظ٬  ثؽای ٲثب٬ ټ٦تی کٹ اټ ظؼ زب٬ ظٰ اقت يب تکٷيک ضٽظ ؼا تبؾٸ ثٹ اتٳبٰ ؼقبٶعٸ، يب

 ضبؼج نعٸ اقت.

ٲيتٽاٶع اؾ ْؽي٥ ظؼک قؽيٙ، ثؽ ايٵ ٶبتٽاٶی ضٽظ ٞٯجٹ کٷع. يک ٲجبؼؾ زٳٯٹ  نطًی کٹ اؾ ٶٗؽ ٚٳ٭ ټ ٚکف اٮٛٳ٭ کٷع ٲيجبنع،        
ټ پبی ضٽظ ؼا ثٹ ٶسٽی  ای کٹ ٦بظؼ اقت ظؼ ٺٳٹ خب ٧٢ّ اؾ پبی ؼاقت ټ ظقت ؼاقت ضٽظ اقت٣بظٸ کٷع، ثبيع يبظ ثگيؽظ کٹ ٺؽ ظټ ظقت

 نبيكتٹ ثکبؼ گيؽظ.

 ٢ؽيعټٴ ٲٳعي
 

 

 دفاع ، دفع حولَ

 

 : دفاع
يؽ٢ب ثٹ ٲٛٷی ٲٷسؽ٠ قبضتٵ زؽي١ ٲيجبنع. اٮجتٹ ٶجبيع  ظ٢ب٘ ٚجبؼت اقت اؾ زبٮتی کٹ ظؼ آٴ َؽثٹ زؽي١ ثٹ نٳب ټاؼظ ٶهٽظ. ظ٢ب٘

َع زٳٯٹ کب٢ی ثبنع. خٻت زٳٯٹ ټ   ضيٯی ثٹ قٳت چپ يب ؼاقت تبة ضٽؼظ، ثٯکٹ ٧٢ّ ثٹ اٶعاؾٸ ای کٹ ثؽای ايدبظ ٢ؽيتٻبی ٲٷبقت
لاؾٰ ٶيكت کٹ زتٳب زؽکت ٚديت ټ ٞؽيجی اٶدبٰ ظٺيع. گبٺی ثؽظانتٵ يک ٦عٰ کٽتبٸ ثكٳت ٧ٚت، ؼاقت، چپ يبخٯٽ، ٶٽٚی ظ٢ب٘ 

کؽظٴ اقت. ثؽای ايٷکٹ ثتٽاٶيع ايٷکبؼ ؼا ثکٷيع ثبيع ثتٽاٶيع زؽکبت ټ َؽثبت زؽي٣تبٴ ؼا زعـ ثؿٶيع ټ ٶيؿ ثبيع ؾٲبٶكٷدی ٲٷبقجی 
 بنيع.ظانتٹ ث

: َ  دفع حول

ٙ ظقت يب پب ثؽای ضٷثی کؽظٴ َؽثٹ ٺبيی کٹ ثكٽی نٳب ٲی آيٷع  ظ٢ٙ زٳٯٹ يک تبکتيک ظ٢بٚی اقت کٹ ٚجبؼتكت اؾ زؽکت قؽي
ٚجبؼت ظيگؽ ظقتٻب ټ پبٺبيتبٴ ؼا ٧٢ّ ثٹ ٹ ټٶيؽټی آٴ ثبيع ٧٢ّ ثٹ اٶعاؾٸ ای ثبنع کٹ اؾ ايبثت َؽثٹ زؽي١ ثٹ ثعٶتبٴ خٯٽگيؽی کٷع. ث

 َؽثٹ ی زؽي١ کب٢ی ثبنع. ؾٲبٶكٷدی ظؼ ايٵ تکٷيک ٲٻٳتؽ اؾ ٦عؼت اقت. ی زؽکت ظٺيع کٹ ثؽای ظ٢ٙ ټکٷتؽ٬اٶعاؾٸ ا
اگؽ ضيٯی ؾټظ ا٦عاٰ ثٹ ٚکف اٮٛٳ٭ ٶٳبئيع، زؽي٣تبٴ ٦بظؼ ضٽاٺع ثٽظ ٲكيؽٮگع يب ٲهت ضٽظ ؼا تٟييؽ ظٺع ټ يب نٳب ثٹ اټ ٢ؽيت َع 

کٹ َؽثٹ زؽي١ کبٲلا ثٹ نٳب ٶؿظيک  کٷيع ټثٛع ظ٢ٙ زٳٯٹ ؼا آٞبؾ کٷيع، آٶٻٱ ؾٲبٶی ثٷبثؽ ايٵ تب آضؽيٵ ٮسٗٹ يجؽ زٳٯٹ ضٽاٺيع ظاظ

نعٸ ثبنع. ظ٢ٙ زٳٯٹ ثبيع ٺٳؿٲبٴ ثب زؽکت پبی ٧ٚجتبٴ ټ ٶٹ ثٛعاؾ اقت٧ؽاؼ آٴ ثؽؼټی ؾٲيٵ اٶدبٰ ثگيؽظ، ٺٳچٷيٵ ظ٢ٙ زٳٯٹ ٶجبيع ٦ج٭ اؾ 
 زؽکت ثعٶتبٴ يٽؼت ثگيؽظ.

ټا٦ٛی ٚکف اٮٛٳ٭ ٶهبٴ ظٺيع. اٲبچٷبٶچٹ ثعټٴ اقتعلا٬ ټ اؾ ؼټی ازكبـ ظؼ ثؽاثؽ يک زٳٯٹ قٛی کٷيع ٧٢ّ ظؼ ٲ٧بث٭ يک زٳٯٹ 
 ظ٢ب٘ ٶٳٽظيع، زؽکت نٳب ثبيع آٶ٧عؼ کٷتؽ٬ نعٸ ثبنع تب ظقتتبٴ ثتٽاٶع ثٹ ٚکف اٮٛٳ٭ نعيع ٲجبظؼت ٶٳبيع. ٢ؽيجٷعٸ ا٦عاٰ ثٹ

 ٷکبؼ ثبيع تٳؽيٵ ؾيبظی اٶدبٰ ظٺيع.ٚبظت کٷيع زٳلات ټا٦ٛی ؼا اؾ زٳلات ٢ؽيجٷعٸ تٳيؿ ظٺيع. ثؽای اي

٘ زؽکبت ظ٢بٚی ضٽظ ؼا ٲؽتجب تٟييؽ ظٺيع ټ ثٹ اټ ٢ؽيت ْؽذ ٶ٧هٹ ثؽای زٳٯٹ ؼا ٶعٺيع. ظؼ ٚٽٌ  ثؽای ايٷکٹ زؽي١ ؼا گيح کٷيع ٶٽ
ٽظ کٹ ظؼ ثؿٶع. ايٵ زبٮت ثبٚث ٲی ن قٛی کٷيع اټ ؼا ظؼ ټَٛيت ٲجٻٳی ٦ؽاؼ ظٺيع تب ٲدجٽؼ ثبنع ظائٳب زؽکت ثٛعی نٳب ؼا زعـ

ثبنيع کٹ ٺؽ ظ٢ب٘ ؼا  تبکتيکٻبی زٳٯٹ ای ضٽظ ظچبؼ نک ټ تؽظيعنٽظ. ټ٦تی ٶبگؿيؽثٹ اخؽای زؽکبت ظ٢بٚی ٲتٛعظی ٺكتيع، تٽخٹ ظانتٹ
٘ زؽکت ثٛعی ظؼ ٲٷبقت تؽيٵ ټَٛيت ٲٳکٵ ٦ؽاؼ گيؽظ.  ثٓٽؼ کبٲ٭ اخؽا کٷيع، ثٓٽؼی کٹ ظقت نٳب ٦ج٭ اؾ نؽټ

ٙ يٽؼت ثگيؽظ ټ ظټٲی ټ٦تی زٳٯٹ ای ٲؽکت ظؼ کبؼ ثبنع، ا ټٮيٵ زؽکت ظ٢بٚی ثبيع ثب زؽکت پبی ٧ٚت ټ ثٹ ٲٷٗٽؼ ٧ٚت ٶهيٷی قؽي

٘ زٳٯٹ زؽکت کٷع ٶٹ ثٛع اؾ اخؽای َؽثٹ. ٶيؿ ظ٦ي٧ب ٺٳبٴ  ْٽؼ اخؽا نٽظ. ظ٦ت ظانتٹ ثبنيع کٹ پبی ٧ٚجتبٴ ثبيع ٦ج٭ اؾ نؽټ
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ظاظ ثٛلاټٸ زتی اگؽ يک َؽثٹ ی ضٽة ټ کبؼی ؼا ظ٢ب٘  ضٽاٺع ظ٢ٙ زٳٯٹ ٶجبيع ثب ضهٽٶت اٶدبٰ گيؽظ ؾيؽا اٶؽژيتبٴ ؼا نعيعا تسٯي٭
 کٷجع، ثبؾ ٺٱ زٳٯٹ ی زؽي١ تٛبظٮتبٴ ؼا ثؽٺٱ ؾظٸ ټ ٢ؽيت زٳٯٹ ؼا ظؼ اضتيبؼ ټی ٦ؽاؼ ضٽاٺع ظاظ. 

 ظؼَٳٵ ٲبٶٙ َع زٳٯٹ ی نٳب ٶيؿ ضٽاٺع نع...
 ذيفریذّى هحو

 

 ضربَ بازدارًذٍ

َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ازتيبج ثٹ ؾٲبٴ قٷدی ظ٦ي٥ ظاؼظ ټ ثبيع ظؼقت ؾٲبٶی ؾظٸ نٽظ کٹ زؽي١ زٳٯٹ ضٽظ ؼا آٞبؾ ٲيکٷع . ٺع٠ اؾ اخؽای 

ثبز٣ٕ ٢بيٯٹ ٲٷبقت  آٴ پيم ثيٷی ټ پيم گيؽی اؾ زٳٯٹ ٲٻبخٳی اقت کٹ ظؼ ٲكيؽ پيهؽټی ضٽظ ظؼ زب٬ ؾظٴ َؽثٹ ايكت ټ ثبيع
 ـټی ټ يب اقت٣بظٸ اؾ پٽنهی ظيگؽ اٚٳب٬ گؽظظ. پيؽټؾی ٶٻبئی ثكتگی ثٹ پيم ثيٷی يسير، ؾٲبٶكٷدی  اؾزؽي١ ټضبؼج ثٽظٴ اؾظقتؽ

 ظ٦ي٥ ټٺٳچٷيٵ ٺع٢گيؽی ظؼقت ټ ظ٦ي٥ ظاؼظ. 
٘ ثٹ زؽکت ٶٳبئيع ټ يب  يک زؽکت ٲئثؽ ٚٯيٹ زؽي٣ی کٹ ظؼزب٬ ظؼ٦ى پب ټ زؽکبت تبثعاؼ اقت ايٷكت    کٹ ظؼ ټقّ ٚٳٯيبت اټ نؽټ

 َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ٲٽؼظ زٳٯٹ ٦ؽاؼ ظٺيع. ٶٽازی ثبؾ ټ ثيع٢ب٘ اټ ؼا ثب

ظ٢ب٘ ٶٳبئيع. ؾٲبٴ قٷدی ظؼ زٳٯٹ ای کٹ ظؼ زب٬  ظؼ زيٵ ٲجبؼؾٸ ظقت ٧ٚت ؼا ثبلا ٶگٹ ظاؼيع تب ظؼ ثؽاثؽ َع زٳٯٹ زؽي١ اؾ ضٽظ      
اؾ زؽکت ظقت يب پبی اټ ٲٳبٶٛت کٷيع ټ ظؼقت پيهؽټی اقت اؾ اٺٳيت ثبلائی ثؽضٽؼظاؼ اقت. پف اؾ پيم ثيٷی ضّ زٳٯٹ زؽي١، 

کٷيع. َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ثٹ ٲٷٗٽؼ خٯٽگيؽی اؾ زٳٯٹ ټ ٲيتٽاٶع ثًٽؼت يک  ټ٦تی کٹ ٦ًع ظاؼظ َؽثٹ ؼا پؽتبة کٷع، َعزٳٯٹ ؼا آٞبؾ
ټ٦تی کٹ تٗبٺؽ ثٹ زٳٯٹ زٳٯٹ ٲكت٧يٱ يب ٞيؽ ٲكت٧يٱ ثبنع. ٲٳکٵ اقت آٶؽا ظؼزبٮيکٹ زؽي١ ثؽای اخؽای ٲهت يبٮگع ثٹ خٯٽ ٲی آيع، يب 

 ټاؼظ يک تؽکيت پيچيعٸ ٲيهٽظ، ثکبؼ ثؽظ. ٲيکٷع ټ يب ٺٷگبٲی کٹ

اٞٯت لاؾٰ اقت ثؽای اٚٳب٬ يک َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ٲئثؽ يٛٷی َؽثٹ ای کٹ ټؼای تٳؽکؿ زؽي١ ثبنع، ثبيع ثٓؽ٠ خٯٽ ٦عٰ ثؽظاؼيع      
ٺٷٽؾ ظؼزؽکت اقت  ا ثٹ ٺع٠ ثؽقبٶيع. ثبيع زؽي١ ضٽظ ؼا ظؼ زبٮيکٹيب ضٱ نٽيع. ثٛلاټٸ اگؽ خٯٽ ٶؽټيع ٲٳکٵ اقت ٶتٽاٶيع ٲهتتبٴ ؼ

ٶٳبيع ٲتٽ١٦ قبؾيع. ثؽای ايٵ کبؼ ثبيع ضيٯی قؽيٛتؽ اؾ اټ ٚٳ٭ کٷيع. ايٵ  ظؼقت ٦ج٭ اؾ نتبثگيؽی يب ظؼقت ٦ج٭ اؾ ايٷکٹ زٳٯٹ ؼا آٞبؾ

ټ زكبقيتتبٴ ٶكجت ثٹ ٲسيّ ٲتسؽک اْؽا٠ ؼا  ٺیؼا ٲی تٽاٴ ثب تٳؽيٵ ٢ؽاټاٴ ظؼ ٺٽنيبؼی يب پيم ثيٷی تٽقٛٹ ثطهيع. ثبيع آگب
 پؽټؼل ظٺيع.

ثبؾظاؼٶعٸ اٺٳيت ثكيبؼی ظاؼظ. يک ٲجبؼؾ ؾيؽک  ؾٲبٴ قٷدی ٲٷبقت ټ ٲسبقجٹ ظ٦ي٥ ٢بيٯٹ ظؼ اقت٣بظٸ ٲئثؽ اؾ َؽثٹ ٺبی        
اخؽای َؽثٹ ثبؾ  ثب خعيت، خٻت ؾٲبٴ قٷدی زؽي١ ټ ټَٛيت گبؼظ اټ اْلا٘ ظ٦ي٥ ظانتٹ ثبنع. اټ ٺؽگؿ زٳٯٹ ٶٳيکٷع، ٲگؽ آٶکٹ اؾ

 ظاؼٶعٸ ٲيکٽنع اؾ ايٵ ْؽي٥ اٲکبٴ ظقتؽقی ثيهتؽ ؼا ثٹ ظقت ټ پبی زؽي١ ثيبثع ټ ثتٽاٶع آٶٻب ؼا تست کٷتؽ٬ ضٽظ ظؼآټؼظ.

زٳٯٹ پٽنهی اٶدبٰ ٲيعٺع ټ يب ٚٯيٹ کكی کٹ ٺٷگبٰ  َؽثٹ ثبؾظاؼٶعٸ ثؽای ٲ٧بثٯٹ ٚٯيٹ زؽي٣ی کٹ زٳلاتم ؼا ثًٽؼت ثبؾ ټ ثعټٴ ٺيچ   
ثيم اؾ زع ثٹ زؽي١ ضٽظ ٶؿظيک ٲيهٽظ، نيٽٸ ظ٢بٚی ثكيبؼ ٲئثؽی اقت. گبٺی ثبيع ثؽای پيعا کؽظٴ ؼاٺی ثٹ ثعٴ زؽي١ ټ کٷتؽ٬ اټ 

 ثٹ ثعٶتبٴ ؾاټيٹ ثعٺيع.
٣بظٸ ٶهيٷی ٶٳيکٷع، اؾ يک زٳٯٹ قبظٸ ټ ٲكت٧يٱ اقت يک ؼاٸ ظيگؽ آٶكت کٹ ټ٦تی زؽي١ اؾ نٳب ظټؼ اقت ټ ظؼ زيٵ ظ٢ب٘ ٶيؿ ٧ٚت   

خٯٽ اٶت٧ب٬ ٲيعٺع ټ يب زؽکبتم  ٲيتٽاٶيع ټ٦تی ظؼزب٬ پيهؽټی ثكٽی نٳبقت يب ټ٦تی قٷگيٷی ثعٶم ؼا ثٓؽ٠ کٷيع. ثؽای اْٳيٷبٴ ثيهتؽ

 قٷگيٵ ثٷٗؽ ٲيؽقع، ثٹ اټ َؽثٹ ثؿٶيع.
 فریذّى هحوذي

 

َ ، هبارزٍ ...!؟  هسابق

 
٢ٯكـ٣ٹ ٺٷـؽٺبي ؼؾٲـي چيـؿي ثٷبٰ ٲكـبث٧ٹ ټخـٽظ ٶعانـتٹ ټ ٶعاؼظ .آٶبٶـ٫ٹ ٲيطٽاقتٷع ز٧ي٧ت ؼا ٶبثٽظ٪ٷٷع، ٲكـبث٧ٹ ؼا خبيگؿيٵ  ظؼ

ٙ ٪ؽظٶع تب ٲب ؼا قؽگؽٰ   ثؽاي قؽگؽٲي  ٲجبؼؾٸ ٪ؽظٶع.ٲكبث٧ٹ ي٩ قيكـتٱ ٞؽثي اقت ٪ٹ ْؽازي نـعٸ اقت ټ٦ٽاٶيٵ آٶؽا ْٽؼي ټَ

ؼټثؽټي ٺٱ  ٪ٹ ظؼ ٺٷؽٺبي ؼؾٲي ټخٽظ ظاؼظ ؼا ٢ؽاٲٽل ٪ٷيٱ. ظؼي٩ ٲكبث٧ٹ ؼؾٲي، ظټ ٶ٣ؽي ٪ٹ ع٢ٻبي ٲتٛبٮيثبؾي ٪ٷٷع، ثٷسٽي ٪ٹ ٺ
ثطٽاٺٷع ټ چٹ ٶطٽاٺٷع ثٹ ٺٱ آقـيت ٲيؽقـبٶٷع ټ ٺؽ٪ف ٪ٹ اٲتيبؾ ثيهتؽي  ٲي ايكتٷع، ٲي٫ٽنٷع تب اؾٺٱ اٲتيبؾ ثگيؽٶع، ثٹ ٺٳيٵ ظٮي٭ چٹ

ي ثيهتؽي ظاؼظ. اٮجتٹ ثؽاي ايٷ٫ٹ ثگٽيٷـع،اؼؾنـٻبي اٶكـبٶي ٶيؿ ثؽايهبٴ ٲٻٱ ٺكت ، ٪بپ ثگيؽظ،اټ٬ ضٽاٺعنع، ٶٹ ٪كي ٪ٹ نبيكتگ
 اضلا٤ ٺٱ ٲيـعٺٷع! 

اظٚب ٲي٫ٷٷع ز٧هـبٴ ضٽؼظٸ نـعٸ اقـت. ٶسٽٸ  اؾآٶدبيي ٪ٹ ٲلا٨ ظؼقـتي ثؽاي اؼؾيبثي ټخٽظ ٶعاؼظ، ٺٳيهـٹ ي٩ ٚعٸ ټخٽظ ظاؼٶع٪ٹ

 ٺٳٹ ايٷٻب خبي   ٯٟي خٻت نـؽ٪ت ظؼ ٲكـبث٧ٹ ، قيكتٱ ظاټؼي ټ . . .ٲكـبث٧بت ، ټؾٴ ٪هي ،گؽ٢تٵ ٲج  ثؽگؿاؼي
ٲيهـٽظ ټٶيؿ ٲدٳٽٚٹ اٚٳبٮي ٪ٹ ظؼ ي٩ ٲكـبث٧ٹ  ٺؿيٷٹ ټ ؾٲبٴ ؾيبظي ٪ٹ يـؽ٠ اخؽاي ي٩ ٲكبث٧ٹ  تؤٲ٭ ظاؼظ ټ ثبيع ثؽؼقي نٽظ،

قٽظخٽيي ټقٽء اقت٣بظٸ ٚعٸ اي  تجٯيٟبت ٲٷ٣ي ټظٶجب٬ ٲي٫ٷع. آيب چيؿي خؿ آقيت ؼقبٶعٴ ثٹ خكٱ ټ غٺٵ،  اٶدبٰ ٲيهٽظ ، چٹ ؼقبٮتي ؼا
ثبؾي  ٲكـبث٧ٹ ؼؾٲي نـؽ٪ت ٪ؽظٶع ټ يب نـبٺع آٴ ثٽظٶع ٲيعاٶٷع ٪ٹ ٲكبث٧ٹ چيؿي خؿ اؾ ايٵ خؽيبٴ ټخٽظ ظاؼظ؟ ٺٳٹ ٪كـبٶي٫ٹ ظؼ ي٩

 ٶيكت . چؽا ضٽظتبٴ ؼا ٢ؽيت ٲيعٺيع؟

ټ ؼټذ پب٨ ټ ٲتٛبٮي، ٧٢ّ ظؼ خكٳي قبٮٱ ٲيتٽاٶع ٦ؽاؼگيؽظ  غٺٵ ظؼ ٢ٯك٣ٹ ٺٷؽٺبي ؼؾٲي خكٱ خبيگبٺي ٲ٧عـ اقت، اؾ آٴ خٻت ٪ٹ 
اقت، ٶٹ ٲكـبث٧ٹ ظاظٴ. ٲجبؼؾٸ ثب  ثٹ قلاٲت ټ پب٪ي خكٱ اٺٳيت ؾيبظي ظاظٸ ٲيهٽظ. ٺٷؽ ؼؾٲي ، ٺٷؽ ٲجبؼؾٸ ٪ؽظٴ ټثٹ ٺٳيٵ ظٮي٭

 ٶيؿ ثؽاي قـبضتٵ خٻبٶي قبٮٱ، ثعټؼاؾ ؾنتيٻب ټآٮٽظگيٻب. ٲجبؼؾ، ثب ٶ٣ف ضٽظ ثٹ ٣َٛٻب ټ ثعيٻب . ٲجبؼؾٸ ثؽاي ضٽظ قـبؾي اقت ټ
 ٲجبؼؾٸ ثؽٲيطيؿظ، تبٺٳٹ ٶيؽټٺبي ٲٷ٣ي ٪ٹ پيؽاٲٽٶم ؼا ٢ؽاگؽ٢تٹ اٶعؼا اؾ ضٽظ ظټؼ ٪ٷع.
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ِ ١َٛ ضٽظ ؼا ظټ ٶ٣ؽ ٲي٫ٽنٷع تب ٶ٧ب ٶٹ ثؽاي آقيت ؼقبٶعٴ ثٹ ضٽظ ټ ظيگؽاٴ . ظؼ ي٩ ٲجبؼؾٸ،  ٲجبؼؾٸ ثؽاي تٷعؼقتي اقـت،
ٺؽ ظټ ٶ٣ؽ  ؾيؽا ٦ؽاؼ ٶيكـت ي٫ي اټ٬ نٽظ ټ ي٫ي آضؽ.  ظؼ ٲجبؼؾٸ ٪كي ز٧م ضٽؼظٸ ٶٳيهٽظ، ثهـٷبقٷع، ثعټٴ ايٷ٫ٹ ثٻٱ آقيت ثؽقـبٶٷع.

ثيهتؽ ضٽاٺع نع . ظؼ ٲجبؼؾٸ ظاټؼي ټخٽظٶعاؼظ،   آٲبظگيهـبٴ ثؽٶعٸ ٺكـتٷع، ؾيؽا ظؼ خؽيبٴ ٲجبؼؾٸ آٲٽضتٹ ٺب ټ تدؽثيبت ټ قـٓر
ٲيـ٫ٷع ټ ظؼ ٶٻبيت  ټ ٦ٽتٻبي ضٽظ ٦ُـبټت ٲي٫ٷع ټ ظؼټا٦ٙ ايٵ اقتـبظ اقت ٪ٹ ٲجبؼؾٸ ؼا ٪ٷتؽ٬ ټ ؼاٺجـؽي ٣َٛٻب  ف ظؼ ٲٽؼظٺؽ٪

ٲب ثب تٳبٰ ٶيؽټ ټ تلال ضٽظ ثؽاي ازـيبء ز٧ي٧ت ٲجبؼؾٸ ٲي٫ٽنيٱ .   ٲٓبٮت ٚٳـي٧ي ؼا ظؼ ٲـٽؼظ ز٧ـي٧ت ٲجبؼؾٸ ثٹ ٲجبؼؾاٴ ٲي آٲٽؾظ...

 عقت آټؼظٴ اؾ ثيٵ ٲيؽټظ ټ تب آٴ ٺٷگبٰ اؾ ٪ٽنم ټ ٶجؽظ ٶطٽاٺيٱ ايكتبظ ...تٷٻب ثب ث ضٽاقـتٵ
 ٪كبٶي٫ٹ ثؽاي ازيبء ز٧ي٧ت پي٫بؼ ٲي٫ٷٷع ، ؼٶح ٲيجؽٶع ټ ظؼ ٶٻبيت پيؽټؾ ضٽاٺٷع نع.

 

َ هبارزٍ  فلسف

ٺٷؽ ؼؾٲی ؾٶعگی اقت ټ ؾٶعگی ؾٶعٸ ثٽظٴ اقت ټ .قت. ٺٷؽ ؼؾٲی ٺٷؽ ٲجبؼؾٸ کؽظٴ اقتٺع٠ ٲب ظقت يب٢تٵ ثٹ ايبٮت ٺٷؽ ؼؾٲی ا
ظؼ ز٧ي٧ت اٶكبٴ  اؼؾل ؾٶعٸ ٲبٶعٴ ټا١٦ اقت. اټٶجؽظ ؼا ثؽ ٲيگؿيٷع ٶٹ قکٽٴ ټ آؼاٲم ټ ضٳٽظی ؼا ټ اٶكبٴ آگبٸ کكی اقت کٹ ثٹ

ٴ ؾٲبٴ کٹ ٦بظؼ ثٹ ظؼک ٲجبؼؾٸ ٶجبنع ټ اؾ ؾٶعگی ثٻؽاقع ظقت يبثع ټ تب آ ؾٲبٶی ٲتٽٮع ٲيهٽظ کٹ ثٹ نٷبضت ضٽيم ټ ٲسيّ اْؽا٢م

 .ٲؽظٸ اقت
قبؾٶعگی ثبنع . ظٶيب تٷٻب اؾ آٴ ٲٵ ټ تٽ ٶيكت کٹ تًٳيٱ  ثهؽ ٺيچ ٶيكت ٲگؽ آٶچٹ ظؼ ضٽظ ٲيكبؾظ. ظٶيبی ٲٵ ټ تٽ ثبيع ظٶيبی تسؽک ټ

 ٰ ؾٶعگی ٺكتيٱ ټ ثب تٳبٰ ٶيؽټ ټتلالآٶچٹ ثؽ ٲب کؽظٶع ثؽ ظيگؽاٴ ثکٷيٱ. ٲب قؽثبؾاٴ ؼؾ ثٹ آثبظ ٶکؽظٶم ثگيؽيٱ ټ
 .ضٽظ ثؽای ازيبء ز٧ي٧ت ٲجبؼؾٺٳيکٽنيٱ

ثيهتؽ ثٹ پٽ٬ ټ ؾٶعگی ٲبظی ازكبـ ٶيبؾ  اٶكبٴ ٺؽ ؼټؾ ؾثٽٶتؽ ٲيهٽظ ټ اٶكبٶيت اټ ٺؽچٹ ثيهتؽ ظؼ گٽظا٬ غٮت ٢ؽټ ٲيؽټظ ټ ٺؽؼټؾ

ٲبؼک  گؽظظ. آؾاظی ټ اٶعيهٹ ټ زيثيت اٶكبٶٻب اٲؽټؾٲيکٷع ټ اؾ ايٷدبقت کٹ ؾٶعگی اختٳبٚی اٶكبٴ ظقتطٽل ثٻؽٸ کهی ټ ٞبؼت ٲي
  .ا٦تًبظی گؽظيعٸ اٶع خبٲٻبی نؽاة نعٸ اقت ټ اٶكبٶٻب ثبؾيچٹ ؼټاثّ ظٺهتٷبک قيبقی ټ

ظٶيبی ٲب پؽ اؾ ٶبثؽاثؽيٻبقت، پؽ اؾ تُبظٺب ټ تدبټؾٺبقت، پؽ اؾ ثيعاظگؽی ټ تبؼاج اقت،تبؼاج ثؽټتٻب، ٢ؽٺٷگٻب ټ اٶعيهٹ ٺب. اٲب 

ٲبټؼائيم اټؼا ثٹ گؽظاة ټزهتٷبکی کهبٶعٸ اقت. اؾ يک ْؽ٠ تًٛت ټ خٳٽظ  بٶگی ټ ظټؼی اٶكبٴ اٲؽټؾ اؾ ؼټذ ټ ثٛعنعت ثيگ
 .اؾ ْؽ٠ ظيگؽ ايبٮتٻبی ٖبٺؽا ؾيجب ټٮی پٽچ ټ پٽک ثبٚث قؽظؼگٳی اټ گهتٹ اقت ٢کؽی ټ

ثٹ ْؽ٠ ٲکتجٻب ټ ايكٳٻبی خعيع پيم ثؽظ ټ  ټؾٚٯٱ کٹ ٲيطٽاقت اٶكبٶؽا ٶدبت ظٺع ٶتٽاٶكت اټؼا ؼاَی کٷع ټ ؾٶعگی اٲؽټؾ ؼا ٺؽؼ
ثؽ  ثبنع. پيهؽ٢تٻبی نگ٣ت آټؼ اٲؽټؾ ٶتٽاٶكت اؾ ًٚيبٴ ظټثبؼٸ آظٰ خٯٽگيؽی کٷع. اٶكبٴ ثبٚث نع اٶكبٴ ٺٳچٷبٴ ٲسًٽؼ ضٽيم

بی اٶكبٴ تؤٲيٵ ټ اٶكبٶؽا تهؽير کؽظٸ اقت. ٺٳٹ ضٽاقتٻ ْجيٛت ٢ؽٲبٴ ٲيؽاٶع، ؾٶعگی قيؽ ټ قيؽاة نعٸ اقت، ٧ٚ٭ خٻبٶؽا نٷبضتٹ ټ

نعٸ ټ ثٹ ظټؼ ظقت  ٺيچ اٶتٗبؼی ٲبؼا ثٹ ضٽظ ٲهٟٽ٬ ٶٳيعاؼظ. ٚه٥ ثؽای ٶطكتيٵ ثبؼ اؾ ؾٶعگی ٲب ؼاٶعٸ ٺيچ ؼاؾی ٶٳبٶعٸ اقت،
اؾ کبؼټاٴ ٲبٶعٸ ټ ثؽ قؽظی گؽائيعٸ، گٽئی ثٹ پبيبٴ ٺٳٹ ؼاٺٻبی ؾٶعگی  اقبْيؽ ټ ا٢كبٶٹ ٺبی اؾ يبظ ؼ٢تٹ گؽيطتٹ، ايٳبٴ ٺٳچٽٴ آتهی

ثی ٚه٥، ثی ايعٸ آ٬، ثی ايٳبٴ، ثی  ٶيبؾٺب ظيگؽ خبغثٹ ای ٶعاؼٶع. اٲيع ټ اٶتٗبؼ اؾ ظ٬ آظٲی ؼضت ثؽثكتٹ اٶع. ٺكتی ثيؽاؾ، قيعٸ ايٱ،ؼ
نيٓبٴ پؽقتی، ٺيپی گؽی، تطعيؽ، ْجيٛت ثی يبزت، آقٳبٴ ثی پيک .ٶيب٢تٹ ًٚيبٴ ٲيکٷع تپم، ثيٻٽظٸ، ٚجث، پٽچ!! ټ اٶكبٴ پبقص

ټؼاخی، ټخٽظ پٽچ، اٶكبٴ پٽک، ثٽظٴ  ٸ ټ ؾنت،ؾٶعگی ٲًؽ٠ ټ ٲًؽ٠، ٺٷؽٺب ٺٳٹ قؽثٷعی، ٢ٯك٣ٹ ٺب ٺٳٹؾٲيٵ تيؽ ټ پيٟبٰ،

 يسؽای ثيکؽاٶٹ ای قٽت ټ کٽؼ، ثٹ قتٽٸ آٲعٸ اٶع، ټزهت ثي٧ؽاؼنبٴ کؽظٸ، خٷٽٴ، ٚجث، ٺكتی گٷگ، ٲؽظٸ، ثی ازكبـ، اثعيت
 !!ؽټ ثبؾٺٱ تطعيؽْٟيبٴ، اٶتسبؼ، ٦كبټت، ظٮٻؽٸ، ٢ؽيبظ، ٢ؽاٲٽنی، ٲكتی، تطعي

يٽگب، ؼيبَت، ٶيٷدب، خبظټ، ثبؾی ثب اؼټاذ، ثبؾی  ٲبؼی خٽاٶب، تؽيبک، ٺؽټئيٵ، ٺهيم، نيهٹ، کؽيكتب٬، اٮک٭ . . . ٺيدبٴ، نٛجعٸ،
 ! ! ! . . . ثبغٺٵ، ثبؾی ثب تٵ، ٺيپٷٽتيؿٲٽ ثبلاضؽٸ يک کبؼی

ثعثطتی کٹ ثؽ قؽل آٲعٸ ٺٷٽؾ ٺٱ ثٹ ظٶجب٬ ؼاٸ  خٽظ ايٵ ٺٳٹايٷٻب قؽگػنت اٶكبٴ ضكتٹ ټ ظؼٲبٶعٸ ټ ؾيبٶکبؼټ ًٚيبٶگؽ اقت. ثب ټ

ټخٽظ  ؼاٸ ٺب ؼا نٷبضتٹ ټ ثؽ خٻبٴ ټ ْجيٛت ټ ٺٳٹ ٲٽخٽظات زکٳؽاٶی ٲيکٷع ټٮی ثب ايٵ زب٬ ٢ؽاؼی اؾ ثيؽاٺٹ ٺبقت. اٶكبٴ ٺٳٹ
 .ضٽيم ؼا ٶهٷبضتٹ اقت

 آيب ثهؽ ظائٳب ٲتٽخٹ ؼټؾ ٺبی خٻبٮت اقت ټ ثبؾٺٱ آٶؽا تکؽاؼ ٲيکٷع؟
 ؽؾٶعاٴ ٲب ثٹ کدب ٲيؽټٶع؟٢

 ٚعٰ ؼَبيت اٶكبٴ اؾ چيكت؟

 ٲب چٹ ٺكتيٱ ټ چٹ ٲيطٽاٺيٱ؟
 آيب ټخٽظ ؾٲبٴ ټ ٲکبٶی کٹ ظؼ آٴ ٺكتيٱ چٹ اٺٳيتی ظاؼظ؟

 آيب ثٹ پبيبٴ ؼاٸ ٶؿظيک نعٸ ايٱ؟
 چٹ ثبيع کؽظ؟

ٹ ثبل کٹ زتی ؼٸ گٱ کؽظگبٴ ٺٱ ٲيعاٶٷع چٹ ظانت ټٮی ثب ٺٳٹ ايٷٻب ٲٵ ټ تٽ ز٥ ٶعاؼيٱ ثٻؽاقيٱ ټ قؽ ظؼ لاک ضٽظ ٢ؽټ ثؽيٱ. ثٹ ضبْؽ

 .ٲيطٽاٺٷع آٶٻب ؼا ظانتٹ ثبنٷع چيؿٺبيی اؾ ظقت ظاظٸ اٶع ټ
 .ؼا ٶبثٽظ ضٽاٺع کؽظ آؼی اٚت٧بظ ټ ايٳبٴ ٲبؼا ٲٽ٥٢ ضٽاٺع قبضت ټ ٢ٯك٣ٹ ز٧ي٧ی ٲجبؼؾٸ تٳبٰ ٶبٺٷدبؼيٻب

ثيعاؼی ټ ثيعاؼ قبؾی، ظؼک   ضٽيم ظؼک ز٧ي٧ت، ٷبضتاؾ ٺٳيٵ ٮسٗٹ ؾٲبٶی ؼا کٹ ثؽ ضلا٠ قٳت زؽکت ٲيکٷع ٲتٽ١٦ ٲيکٷيٱ. ن
تٵ ټ  .ثؽای ٺٳيهٹ اٶعيهٹ ٺبی آٮٽظٸ، تسؽک ټ تلال تب ٮسٗٹ ثؽضٽؼظاؼی ټ قپف ٶگٻعاؼی ظقتبټؼظ اٺٳيت ٚبٲ٭ ؾٲبٴ، ٲجبؼؾٸ ثب

 .اٶعيهٹ ات ؼا ثؽای ؼٺبيی ثکبؼ گيؽ
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 اصْل ّ قْاًيي حاکن در هبارزٍ :

 

آنٷب نٽيع ټ ايٽ٬ ٲجبؼؾٸ ؼا ظؼک کٷيع ټ ٶيؿ ثتٽاٶيع آٶٻب ؼا  ٲجبؼؾٸ ثؽآئيع ثبيع ثب ٦ٽاٶيٵ زبکٱ ظؼ ٲجبؼؾٸ ثؽای ايٷکٹ ثتٽاٶيع اؾ ٚٻعٸ 
 اخؽا کٷيع.

 
 يثارسِ آيٕسش

ٌیٗ اٍٛي ثبيؼ ىٛيؼ ای صـفٗ ِجبؿف يک ايٕکٗ ثـای  :ثیبِٛفيؼ ؿا ِجبؿفٖ اٚ

 ِجبؿفٖ ػؿ تبکتیک ٚ مـٝت ، ثبفػاؿٔؼٖ ّـثٗ صٍّٗ، ّؼ ٔنٕزی،فـيجٕؼٖ،فِب صـکبت صٍّٗ، ػفبٛ، صـکت، ػؿ ِٙبؿت ٚ اينتبػْ ٔضٖٛ

 

 اًعطاف

 اٶٛٓب٠ ظؼ ٺٷؽٺبی ؼؾٲی تٷٻب ثٳٛٷی کهم ٶيكت. ثٓٽؼ کٯی اٶٛٓب٠ ثعټ ثطم ت٧كيٱ ٲيهٽظ: اٶٛٓب٠ خكٳی ټ اٶٛٓب٠ غٺٷی.
اٲب ثطم ؾيبظی اؾ اٶٛٓب٠ ثٹ اٶٛٓب٠ غٺٷی ٲؽثٽِ   ع ؾيبظی ثب تٳؽيٷبت کهم ټ ٶؽٲم ثعقت آټؼيعاٶٛٓب٠ خكٱ ؼا ٲيتٽاٶيع تب ز

اؼتجبِ ٲكت٧يٱ ظاؼظ. يٛٷی  قلاٲت غٺٵ ثكتگی پيعا ٲيکٷع. ټقلاٲت غٺٵ ثب اٚٳب٬ ټ ؼ٢تبؼ نٳب ظؼ ؾٶعگی ٲيهٽظ. اٶٛٓب٠ غٺٷی ثٹ
 ٠ ثعٶی ثبلائی ظانتٹ ثبنٷع ټ يب زعا٦٭ اؾ اٶٛٓب٠ ثعٶی آٶٻب کبقتٹ ضٽاٺع ا٢ؽاظی کٹ ظؼ ؾٶعگی نبٴ اٶٛٓب٠ ٶعاؼٶع ٶٳی تٽاٶٷع اٶٛٓب

 نع. 

ټاکٷم ٲٷبقجی اؾ ضٽظ ٶهبٴ ٲيعٺٷع. يٛٷی اگؽ ظؼ  ثٓٽؼ کٯی ا٢ؽاظ اٶٛٓب٠ پػيؽ ا٢ؽاظ قبٮٱ تؽی ٺكتٷع. آٶٻب ظؼ ٲ٧بث٭ تٟييؽات    
 آٴ پيعا کٷٷع. ٲكيؽ ضٽظ ضبؼج نٽٶع ؼاٸ ز٭ ٲٷبقجی ثؽایؾٶعگيهبٴ ٲهک٭ ثؿؼگی ايدبظ نٽظ، ٲيتٽاٶٷع ثؽازتی ثعټٴ آٴ کٹ اؾ 

ٲجبؼؾٸ نٽظ ٲيتٽاٶع ظؼ ٲٽا٦ٙ زكبـ ثٻتؽيٵ  ؼؾٲی کبؼی کٹ اؾ اٶٛٓب٠ خكٳی ټ غٺٷی ثبلائی ثؽضٽؼظاؼ اقت، اگؽ ظؼگيؽ يک     
ب ظؼ اثؽ َؽثٹ ضٽؼظٴ ٶباٲيع ٚکف اٮٛٳ٭ ؼا اؾ ضٽظ ٶهبٴ ظٺع.اگؽ َؽثٹ ای ثٹ ْؽ٢م ثيبيع، ٲيتٽاٶع ثعټٴ آٶکٹ غٺٷم ٲٟهٽل نٽظ ي

ّ خعيع ضٽظل ؼا ټ٥٢ ظٺع. نٽظ، ٶيؽټی اؾظقت ؼ٢تٹ ال ؼا ثبؾ يبثع ټظټثبؼٸ ثٹ ٲجبؼؾٸ ال  اظاٲٹ ظٺع. ٺٳچٷيٵ ٲيتٽاٶع ثب نؽاي

يتٽاٴ ظانتٵ اٶٛٓب٠ ثٹ ظانتٵ خكٱ قبٮٱ ټ غٺٷی ثعټؼ اؾ آٮٽظگی ټ ظؼگيؽی ثكتگی ظاؼظ. ٺٳبٶٓٽؼ کٹ گ٣تٹ نع ثطهی اؾ اٶٛٓب٠ ؼا ٲ  
کهم ټ ٶؽٲم ثعقت آټؼظ. اٲب ثبيع تٳؽيٷبتتبٴ خعی ټ ٲكتٳؽ ثبنع. ثطم ظيگؽآٶؽاثبيع ضبؼج اؾتٳؽيٷبت  ثب تکؽاؼ زؽکبت ٢يؿيکی

 اضتًبيی ټؼؾنی ټ ظؼؾٶعگی ؼټؾٲؽٸ تبٴ کكت کٷيع.
طتٯ١ اؾضٽظ ٶهبٴ ٲيعٺيع، تؤثيؽ ٶسٽٸ ثؽضٽؼظ نٳب ثب ؾٶعگی ټ ثب اٶكبٶٻبی اْؽا٢تبٴ ټ ٶيؿ اٚٳب٬ ټ ؼ٢تبؼی کٹ ٶكجت ثهؽايّ ٲ      

٘ ٺٱ يبظ٤ اقت. يٛٷی ثباٶدبٰ خعی تٳؽيٷبت اٶٛٓب٢ی ٲكت٧يٳی ثؽ اٶٛٓب٢تبٴ ظاؼظ. ٲيتٽاٶيع تٛبظ٬ ؼا ظؼ  اٮجتٹ ثؽٚکف ايٵ ٲٽَٽ

جتی ٶطٽاٺع ثعټٴ پؽظاضتٵ ثٹ خٷجٹ ٺبی ٲٛٷٽی آٴ ٺيچ تؤثيؽ ٲث  ؾٶعگيتبٴ ثؽ٦ؽاؼ قبؾيع. اٲب ايٵ ؼا ثعاٶيع کٹ اٶدبٰ تٳؽيٷبت خكٳی
 ظانت.

ثؽای ايٷکٹ خٻت تٳؽيٷبتبٴ ظؼقت ثبنع ثبيع ٲٛٷی ظ٦ي٥ اٶٛٓب٠ ؼا ثعاٶيع. اٞٯت ٲؽظٰ ٢کؽ ٲيکٷٷع کٹ اٶٛٓب٠ ظانتٵ ثٹ ايٵ ٲٛٷی      
ٌ کٷع ټٺيچ چيؿ ثؽايم ٲٻٱ ٶجبنع. ايٵ  ت٣کؽ ؾاظٸ ٚٯٱ خعيعقت ثؽای اقت کٹ اٶكبٴ ثتٽاٶع ثؽازتی کبؼ ټ ؾٶعگی ټ اٚت٧بظاتم ؼا ٚٽ

 اٮجتٹ اگؽ ٧ٚيعٸ ٺبی   ايٷکٹ ثتٽاٶع نٳبؼا ٶكجت ثٹ اٚت٧بظات ټؾٶعگيتبٴ ثی ت٣بټت کٷع ټ قپف ٺؽ چٹ ؼا ضٽاقت خبيگؿيٵ آٴ کٷع.

انتجبٺی ظانتيع زتٳب ثبيع آٶؽا ظټؼ ثؽيؿيع. ټ يب اگؽ کبؼی ظانتيع کٹ ثٹ خكٱ ټ غٺٷتبٴ آقيت ٲيؽقبٶع زتٳب کبؼتبٴ ؼا ٚٽٌ کٷيع. اٲب 
بقهبٴ ظؼقت اقت ٧٢ّ ٲهکلاتی ظؼ خؿئيبت آٴ اقت. ظؼ ايٵ يٽؼت ثبيع ثتٽاٶيع ثب ز٣ٕ کٯيبت خؿئيبت ؼا تٟييؽ ثُٛی چيؿٺب اق

 ظٺيع ټيب ايلازهبٴ کٷيع.
اٲب اٶٛٓب٠ ز٧ي٧ی آٴ اقت کٹ ظؼ ْٽ٬ ٲكيؽ ټ زؽکت ضٽظ ثعټٴ ٚٽٌ کؽظٴ اٚت٧بظات ټ ؼاٸ ايٯی، اگؽ ات٣ب٤ يب زبظثٹ ای           

ٲٽ٦ٛی ٶهبٴ ظٺيع ټ ثتٽاٶيع  ٳب ؼا اؾ ٲكيؽ ټٺع٢تبٴ ظټؼ کٷع، ثتٽاٶيع ثب آٴ ٲ٧بثٯٹ کٷيع ټ ٚکف اٮٛٳ٭ ٲٷبقت ټ ثٹؼش ظاظ ټ ضٽاقت ن

 ظټثبؼٸ اٶؽژی اؾ ظقت ؼ٢تٹ تبٴ ؼا ثبؾ يبثيع.
ؾ يبثٷع. اٲب ظؼضتبٴ ظؼضتبٴ ٶؽٰ ټ اٶٛٓب٠ پػيؽ ظؼ ثؽاثؽ ثبظ ضٱ ٲيهٽٶع ټٮی ٺؽگؿ ٶٳيهکٷٷع ټ ٲيتٽاٶٷع ظټثبؼٸ زبٮت ضٽظ ؼا ثب         

 ٢هبؼ ثبظ ٲيهکٷٷع ټ اؾ ثيٵ ضٽاٺٷع ؼ٢ت. ضهک ټ ثعټٴ اٶٛٓب٠ ظؼ ثؽاثؽ
ٮسٗٹ نؽايّ ٲطتٯ٣ی پيم ضٽاٺع آٲع. ٺيچ ټ٦ت ٶٳی  اٶٛٓب٠ ظؼ ٺٷؽٺبی ؼؾٲی ثٹ ٺٳيٵ ٲٛٷی اقت. ظؼ يک ٲجبؼؾٸ ټا٦ٛی ظؼ ٺؽ      

تبٴ ؼا آؾاظ ثگػاؼيع تبثتٽاٶع ثبز٣ٕ  يع. ثبيع خكٱ ټ غٺٷتبٴ آٲبظٸ ثبنع. غٺٵپيم تٛييٵ نعٸ ټاؼظ ٲيعاٴ ٶجؽظ نٽ تٽاٶيع ثب يک ٢ؽٲٽ٬ اؾ 

 ثؽای ايٵ کبؼ ثبيع ٧٢ّ ثٹ يک چيؿ ٢کؽ کٷيع ټآٴ پيؽټؾی ثؽظنٽاؼيٻب ټ زٽاظثيكت نؽايّ ايٯی ٚکف اٮٛٳ٭ ٲٷبقت ٶهبٴ ظٺع.
ؽ ؾٲيٵ ضٽؼظيع ثٯٷع نٽيع ټ ظټثبؼٸ اظاٲٹ ظٺيع ظؼ ٺؽ اگ کٹ ٲٳکٷكت ات٣ب٤ ثي٣تع ټ ٶگػاؼيع ٮسٗٹ ای اٶعيهٹ ٲٷ٣ی ثٹ قؽتبٴ ټاؼظ نٽظ

ٲيطٽاٺٷع ٶيؽټ ټاٶؽژيتبٴ  ثبيع ثٹ پبيبٴ ثؽقبٶيع. يک ؼاٸ ثيهتؽ ٶعاؼيع ټ آٴ پيؽټؾی ثؽ ٺٳٹ چيؿٺبئيكت کٹ يٽؼت ايٵ کبؼی اقت کٹ
ٓب٠ ثبيع تٳؽيٵ ټ تکؽاؼ ؾيبظی ظانتٹ اٲب ثؽای ثؽضٽؼظاؼی اؾ آٲبظگی ټ اٶٛ ؼا اؾ ثيٵ ثجؽٶع. ټنٳب ؼا ٶكجت ثٹ ٲكبئ٭ ثيت٣بټت کٷٷع

 ٶٳيتٽاٶيع ٧٢ّ ثگٽئيع ٲٵ پيؽټؾ ٲيهٽٰ ټاٶتٗبؼ ظانتٹ ثبنيع ٲٛدؿٸ ای ؼش ظٺع ثبنيع.

ثؽای ؼقيعٴ ثٹ اٶٛٓب٠ خكٳی ټ غٺٷی ٲٷبقت ثبيع ثٓٽؼ خعاگبٶٹ ٺٱ ثؽای آٲبظگی خكٳی ټ ٺٱ ثؽای آٲبظگی غٺٷی تٳؽيٷبت       
ٺؽ ؼټؾ تٳؽيٷبتی ؼا ثؽای پبک  ؽيٷبت کهم ټ ٶؽٲم ٲيتٽاٶع خكٳتبٴ ؼا آٲبظٸ کٷع ټ ٶيؿ ٲيتٽاٶيعاضتًبيی اٶدبٰ ظٺيع. ٲدٳٽٚٹ تٳ

 ايٷكت کٹ ٲيتٽاٶيع ثٹ ؾٶعگيتبٴ ٶگبٸ کٷيع ټ ثجيٷيع چٹ چيؿٺبئی قؽخبی ضٽظنبٴ قبؾی غٺٷتبٴ ظانتٹ ثبنيع. يک تٳؽيٵ ضٽة ظيگؽ
خكٳی، غٺٷی ټ ؼټزی ٲيهٽٶع ټ ثؽای ثؽْؽ٠ کؽظٴ آٶٻب  ع کٹ ثبٚث ٲهکلاتٶيكت ټ يب چٹ اٚٳب٬ ټ ا٢تبؼٺبی انتجبٺی ؼا اٶدبٰ ٲيعٺي
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 ٲٓبٮت ٶٽنتٹ نعٸ ظؼ ثطم ْؽازی ٶٗٱ ٲيتٽاٶع ظؼ ايٵ ؾٲيٷٹ کٳکتبٴ کٷع. ثؽٶبٲٹ ؼيؿی کٷيع. 
 ٢ؽيعټٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ : 

 

 
 کطص ّ ًرهص

 

ثبلايی ثؽضٽؼظاؼ ثبنع ټ ايٵ زبي٭ ٶٳيهٽظ ٲگؽ ثب اٶدبٰ ٲعاټٰ  ٻت اخؽای زؽکبت ؼؾٲی ثعٴ ثبيع اؾ اٶٛٓب٠ پػيؽیثؽای آٲبظگی خ

 زؽکبت
 کهم ټ ٶؽٲم.

 ـؼنتٹ ٺبی ٲطتٯ١ ټؼؾنی  ٚٯٱ خعيع زؽکبت کههی ؼا  ت٧كيٱ ثٷعی ٲيکٷع ټ ثكتٹ ثٹ ٶٽ٘ ټؼؾل زؽکبت ضبيی ؼا ثٹ نٳب ثؽ اقب

 اخؽای زؽکبت ټؼؾنی ت٧ٽيت ټ آٲبظٸ کٷيع. ايٵ ت٧كيٱ ثٷعی يسير  آٴ ٦كٳت اؾ ثعٶتبٴ ؼا کٹ ظؼگيؽ اقت ثؽایپيهٷٻبظ ٲيکٷع تب ثتٽاٶيع 
 نٳب اؾ اٶٛٓب٠ ثبلايی ثؽضٽؼظاؼ ثبنع ټ ٶيؿ ٺٳٹ زؽکبت کهم ټ ٶٳيجبنع ؾيؽا يؽ٢ٹ ٶٗؽاؾ ٺؽ ټؼؾنی کٹ اٶدبٰ ٲيعٺيع ثبيع ٺٳٹ ثعٴ

ٲهکلات غٺٷی، تًٛت ٢کؽی، ٚعٰ  ټٸ ثؽ خكٱ تؤثيؽات ٲكت٧يٳی ثؽ غٺٵ ظاؼظ ټ ٶيؿکهم ټ ٶؽٲم ٚلا ٶؽٲم ؼا ثبيع اٶدبٰ ظٺيع.
گػنتٹ ټ ٶعانتٵ اٶٛٓب٠ ظؼ ؼ٢تبؼ ،گ٣تبؼ ټ کؽظاؼ ٶتيدٹ ای خؿ قٓر پبئيٷی اؾ اٶٛٓب٠ پػيؽی  تٽاٶبيی تؽک ٧ٚبيع ثبثت ټ انتجبٸ

ٶگؽل نٳب ثٹ ؾٶعگی ظؼ  ئ٭ ٲطتٯ١ ؼټؾٲؽٸ ټزتیکٹ ٶسٽٸ ؾٶعگی ټْؽؾ ثؽضٽؼظ نٳب ثبٲكب ٶطٽاٺع ظانت . ايٵ ثعاٴ ٲٛٷی اقت

 اٶٛٓب٠ پػيؽی خكٱ اثؽ ضٽاٺع گػانت.
 ٲهکلات ؾيبظی ظؼ ؾٶعگی ؼټؾٲؽٸ ضٽاٺٷع ظانت . پف ٲيتٽاٴ ثٹ ايٵ ٶتيدٹ ؼقيع کكبٶيکٹ اٶٛٓب٠ ثعٶی کٳی ظاؼٶع

 توریٌات کطص ّ ًرهص بَ چٌذ گرٍّ تقسين هيطًْذ
 . اٶٛٓب٠ )آٲبظگی(1

 ٶؽٲهٻبيی خٻت ظقتيبثی ثٹ اٶٛٓب٠ ثعٶی                  

 . ٶيؽټی خكٱ )پبکكبؾی خكٱ(2
 ٶؽٲهٻبيی خٻت ظقتيبثی ثٹ ٶيؽټٺبی خكٳبٶی                  

 . ٶيؽټی غٺٵ )پبکكبؾی غٺٵ(3

 ٶؽٲهٻبيی خٻت ظقتيبثی ثٹ ٶيؽټٺبی غٺٷی                 
 ٲٷبقت ٶؽقيع ٶٳيتٽاٶيع ٶؽٲهٻبی ٲؽثٽِ ثٹ ظقتيبثی ثٹ ٶيؽټٺبی ب٠ ثعٶیاٶٛٓ  ايٵ ٶؽٲهٻب ثبيع ثٹ تؽتيت اٶدبٰ گيؽٶع يٛٷی تب ثٹ

 تٽخٹ کٷيع ٶتيدٹ ٲٓٯٽثی ٶطٽاٺيع ثٹ اٶٛٓب٠ ثٹ ٶيؽټٺبی خكٳبٶی خكٳبٶی ؼا اٶدبٰ ظٺيع ايٵ ثعاٴ ٲٛٷی اقت کٹ اگؽ ٦ج٭ اؾ ؼقيعٴ
 ی غٺٷی ؼا ثٓٽؼ يسير ثکبؼ گيؽيع.ٶٳيتٽاٶيع ٶيؽټٺب ٶيؽټی خكٳبٶی ٲٷبقجی ٶعانتٹ ثبنيع گؽ٢ت ټ ٶيؿ تب ؾٲبٶی کٹ

 

 .ُيچ ثورٍ ای ًخْاُذ داضت اًجام هکاًيکی حرکات بذّى تْجَ بَ سلاهت زًذگی رّزهرٍ تاى      
 

 ٲٷبقت ثب آٲبظگی خكٳبٶی ټ قٵ ضٽظتبٴ اٶدبٰ ظٺيع. ايٵ تٳؽيٷبت تٳؽيٷبت کههی ظؼ قٷيٵ ٲطتٯ١ ٲت٣بټت اقت ټ ثبيع آٶؽا           
 َٛي١ ټ آقيت پػيؽ اقت. ع ثعټٴ ٢هبؼ ، آؼاٰ ټ آٺكتٹ اٶدبٰ نٽظ ؾيؽا ثعٴ آٶٻبثؽای کٽظکبٴ ثبي

خٽاٶی ؾٲبٶی اقت کٹ ٲيتٽاٶيع زعاکثؽ ٢هبؼ ؼا ثؽ ثعٶتبٴ اٚٳب٬  ظؼ قٷيٵ ٶٽخٽاٶی ٲيتٽاٶيع اٶعکی ٢هبؼ ثعاٴ ثيب٢ؿائيع ټ قٷيٵ        

ثٹ ثبلاتؽيٵ زع اٶٛٓب٠ ثعٶی ظقت  اٚٳب٬ نٽظ. ظؼ ايٵ قٷيٵ ٲيتٽاٶيعاٲب ايٵ ٢هبؼ ثبيع ثؽ اقبـ آٲبظگی خكٳبٶی ټ ثٓٽؼ يسير  کٷيع.
 ٶيؿ ٲيتٽاٶيع ثبتٳؽيٷبت ٲعاټٰ ايٵ آٲبظگی ؼاثؽای ٺٳيهٹ ز٣ٕ کٷيع.  ټ يبثيع

 ٲبٴ ثبيعثعاٶيع ثٹ ايٵ ظٮي٭ کٹ ثعٴ نٳب نک٭ ضٽظؼا گؽ٢تٹ اقت ثبيعؾ اگؽ ظؼقٷيٵ ٲيبٶكبٮی ٲيطٽاٺيع تٳؽيٷبت کههی ؼا آٞبؾ کٷيع       
ظؼ ؼ٢تبؼ ټ کؽظاؼ ظؼ قٷيٵ ثبلا ظيؽ يٽؼت ٲيگيؽظ اٶٛٓب٠  ثيهتؽی ؼا ثٹ تٳؽيٵ اضتًبو ظٺيع ٺٳبٶٓٽؼ کٹ تٟييؽ ٢کؽی ټ اٶٛٓب٠

٘ کٷيع ثبيع يجٽؼ ثبنيع.  کٷعی اٶدبٰ ٲيگيؽظ. پف اگؽ ظؼايٵ قٷيٵ ٲيطٽاٺيعتٳؽيٷبت کههی ثعٶی ٶيؿ ثٹ  ؼا نؽټ

 
 ًکتَ ُا :

 ثعټٴ تٳؽيٷبت ٶؽٲهی، اؾاٶٛٓب٠ ثعٶی ثكيبؼ ثبلايی ثؽضٽؼظاؼثبنيع. کههی ثٹ نٳب اٲکبٴ ٲيعٺع کٹ زتیؼټل يسير تٳؽيٷبت  -     
 ايٷکٹ ٲؽظٰ ؾٲبٴ ؾيبظی ؼايؽ٠ تٳؽيٵ ٲيکٷٷع اٲب ٶتيدٹ ٶٳيگيؽٶع، -

 بَ چٌذ عاهل بستگی پيذا هيکٌذ:

 . تٳؽيٷبت انتجبٸ1
 . اٶدبٰ تٳؽيٷبت ظؼ ؾٲبٴ ٶبٲٷبقت2

 ت. تؽتيت ٞٯّ تٳؽيٷب3
 . اٶتطبة ٞٯّ ؼټنٻبی تٳؽيٷی )ؼټنٻبييکٹ ٲٻبؼتٻبی ټؼؾنی4

 ؼا ا٢ؿايم ٲيعٺع، اٲب اٶٛٓب٠ ثعٶی ؼا پبئيٵ ٲيبټؼظ.(

 . تٳؽيٷبت ْٽلاٶی ٲعت ټ ثيم اؾ زع تٽاٶبيی ثعٴ5
 تٷبةزؽکبت پؽنی ټتٳؽيٷبت ثعٶكبؾی ټ زؽکبت نعيع اٶ٧جبَی اخ ظؼ خٯكبتی کٹ تٳؽيٷبت کههی ؼا اٶدبٰ ٲيعٺيع اؾاٶدبٰ -

 کٷيع.
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 ـآٲبظگی خكٳبٶی ا٢ؽاظ ٲطتٯ١ -  ، ٲيتٽاٶع ثيٵ يک ټ ٶيؿ نعت تٳؽيٷبت  تٛعاظ خٯكبت اضتًبيی ثؽای تٳؽيٷبت کههی ثؽ اقب
 تب قٹ ؼټؾ ظؼ ٺ٣تٹ ثبنع.

َ اختصاصی کطص 7 َ توریي برای یک جلس  ّ ًرهص هرحل
 . ظؼ ٞيؽ ايٵ يٽؼت ٶتيدٹ ٲٓٯٽثی ٶطٽاٺع ظانت. ؾٲبٴاٶدبٰ ظٺيع ٺٳٹ ٲؽاز٭ کهم ټ ٶؽٲم ؼا ثبيع پهت قؽ ٺٱ ټ ثعټٴ ټ٣٦ٹ    

 تٳؽيٷبت ثؽ اقبـ آٲبظگی خكٳبٶی ټٶسٽٸ اخؽای ٺؽزؽکت ظؼا٢ؽاظ ظ٦ي٧ٹ ٲيتٽاٶع ثبنع. ظ٦ت کٷيع ٢هبؼ ظؼ 15تب  11ٺؽ ٲؽزٯٹ ثيٵ 

 ٲطتٯ١ ٲت٣بټت اقت.
( َ  (:1هرحل

 اؾ زؽکبتی کٹ ثٹ گؽٰ کؽظٴ ٲ٣بي٭ کٳک ٲيکٷٷع  ثؽضی گؽٰ کؽظٴ ٲ٣ًٯٻب ) اٶدبٰ زؽکبت ظؼ ظاٲٷٹ کبٲ٭ زؽکتی ٲ٣بي٭ (
 عبارتٌذ از :

 خٻتٻبی ٲطتٯ١.  زؽکت ټ چؽضم ظقتٻب، پبٺب، گؽظٴ، کٳؽ، ؾاٶٽٺب، ٲچٻب ټ ... ظؼ      

ٲ٣ً٭، ظيگؽ ٶجبيع تکؽاؼ ثيهتؽی اؾآٴ زؽکت ؼاظؼ يک تٳؽيٵ  تٽخٹ ظانتٹ ثبنيع پف اؾ ظقتيبثی ثٹ زعاکثؽ ظاٲٷٹ زؽکتی يک     
 اٶدبٰ ظٺيع. ٲٛيٵ

( َ  (:2هرحل
 زؽکبت ٶؽٰ ؼ٦ى پب، زؽکبت پؽټاٶٹ، ظټيعٴ ٶؽٰ، ثبلا آټؼظٴ پب ټ...

( َ  :(3هرحل

 اټٮيٵ ٲؽزٯٹ زؽکبت کههی
 ثبٶيٹ ٶگٹ ظاؼيع ټ ظ٦ت کٷيع کٹ زؽکبت ؼا ْٽؼی اٶتطبة کٷيع کٹ11تب  5زؽکبت ؼا ٶؽٰ ټ ثعټٴ ٢هبؼ ؾيبظ اٶدبٰ ظٺيع ټ ٺؽ زؽکت ؼا 

 عٸ نٽظ.ٺٳٹ ثعٴ کبٲلا کهي
( َ  (:4هرحل

 ( ټ ٺٳٹ زؽکبتی کٹ ظؼ آٴ ٲؽزٯٹ اٶدبٰ ظاظيٱ تکؽاؼ ٲيکٷيٱ. ٲيتٽاٶيع زؽکبتی ٲهبثٹ ٲؽزٯٹ2ظؼ ايٵ ٦كٳت ثؽ ٲيگؽظيٱ ثٹ ٲؽزٯٹ )

 ( ؼا اٶدبٰ ظٺيع.2)
 

( َ  (:5هرحل

  21تب  11ٯٹ ٲيتٽاٶيع ٺؽ زؽکت ؼا ( اٶدبٰ ظاظيع ټ يب ٲهبثٹ آٶٻب ؼا اٶدبٰ ظٺيع. ظؼ ايٵ ٲؽز3ٺٳٹ زؽکبت کههی کٹ ظؼ ٲؽزٯٹ )    
 ثبٶيٹ ٶگٹ ظاؼيع.

( َ  :(6هرحل
 آٶٻب ؼا ٲيتٽاٶيع اٶدبٰ ظٺيع. يب ٲهبثٹ  ( اٶدبٰ ظاظيع ټ4( ټ )2ٺٳٹ زؽکبتی کٹ ظؼ ٲؽزٯٹ )

( َ  (:7هرحل

 ثبٶيٹ ثبنع 31تب  21ؾٲبٴ ٺؽزؽکت ظؼايٵ ٲؽزٯٹ ٲيتٽاٶعثيٵ  ظؼ ايٵ ٲؽزٯٹ زعاکثؽ کهم ټ ٢هبؼ ؼا ٲيتٽاٶيع ظانتٹ ثبنيع
 خٯكٹ ظؼ ٺ٣تٹ اٶدبٰ ظٺيع.  3تب  1ؼا ثؽ اقبـ آٲبظگی خكٳبٶی ټ ٢هبؼ زؽکبت ٲيتٽاٶيع ثيٵ   تٳؽيٷبت اضتًبيی کههی

 ٢ؽيعٴ ٲسٳعيٶٽيكٷعٸ: 
 

 ؾٲبٶكٷدی
ٙ ٦ٽی ٶط ٽاٺع ثٽظ، ٲگؽايٷکٹ ثب ؾٲبٶكٷدی ظ٦ي٥ اخؽا گؽظظ. نٳب ٲدجٽؼ ٶيكتيع قؽٚت ټ ؾٲبٶكٷدی ٲکٳ٭ يکعيگؽٶع. يک َؽثٹ قؽي

٦جٯی، اٶدبٰ نٽظ ثٹ ٺع٠  کٹ ثب نتبة يب ٶب ٲٷٗٱ زؽکت کٷيع. اکثؽ اټ٦بت يک زؽکت ٶؽٰ ټ ثعټٴ ٚدٯٹ کٹ ثؽازتی ټ ثعټٴ آٲبظگی

 ايبثت ضٽاٺع کؽظ.
يب ظ٢ب٘ ،ايٷکٹ زؽي١ چٹ ټ٦ت ثؽای زؽکت ثؽٶبٲٹ ؼيؿی کؽظٸ  ؾٲبٶكٷدی يٛٷی تٽاٶبيی ظؼک ؾٲبٴ ٲٷبقت ثؽای اٶدبٰ زؽکت زٳٯٹ   

ټ٦ت تٳؽکؿ ټی ظؼ زب٬  ټ آٲبظٸ ٲيهٽظ، چٹ ٲٽ٦ٙ ظؼ ٶيٳٹ زؽکت ضٽظ اقت، چٹ ټ٦ت تست تؤثيؽ ٢هبؼ ًٚجی ٦ؽاؼ ظاؼظ، ټثبلاضؽٸ چٹ
 ؼکٽظ اقت ټ يب ايلا تٳؽکؿ ٶعاؼظ.

ٳب ٶؿظيک نعٸ ټ يبظؼزب٬ ٶؿظيک نعٴ اقت. اگؽ ټ٦ت ؼا تٷٗيٱ ؾٲبٶكٷدی يٛٷی اخؽای يسير يک َؽثٹ ٺٷگبٲی کٹ زؽي١ ثٹ ن  

 کٷيع، اٶؽژی ضٽظؼا ثيٻٽظٸ ثٹ ٺعؼ ظاظٸ ايع، چؽاکٹ ٦عؼت َؽثٹ ٺٷٽؾ تٽقٛٹ ٶيب٢تٹ ٶکٷيع ټ َؽثٹ ؼا ضيٯی ؾټظ پؽتبة
ٺبی ٦ٽی ثؿٶع ٲگؽ زتی ثب ؾٲبٶكٷدی ظ٦ي٥ ٺٱ َؽثٹ  اقت. تٷٗيٱ ؾٲبٴ يک َؽثٹ ؼاؾ َؽثٹ ٺبی ٦ٽی اقت. اٲب ٺيچکف ٶٳيتٽاٶع

ايٷکٹ ثٹ ٦عؼت ټ تٽاٶبئی ضٽظ اْٳيٷبٴ کبٲ٭ ظانتٹ ثبنع. ٲكئٯٹ ؾٲبٶكٷدی ٲٳکٵ اقت يک ٲكئٯٹ غٺٷی ثبنع ٲطًٽيب ټ٦تی ؼيتٱ 
 زؽکت ٦ٓٙ ٲيگؽظظ. ظؼ ايٵ يٽؼت غٺٵ نٳب ظؼ قبؾل ټ ٺٳبٺٷگی ثب يک ضٯ٭ ٶبگٻبٶی کٹ ثؽای ٲعت کٳتؽی اؾ يک ٮسٗٹ ظؼ

کٷٷعٸ اقت چؽا کٹ نٳب اٶتٗبؼ يک زؽکت کبٲ٭ ؼا ظاؼيع،  ثب انکب٬ ٲٽاخٹ ٲيهٽظ. ايٵ ؼيتٱ يب آٺٷگ ٲٟهٽل زؽکت نٳب اظاٲٹ ٲيبثع،

 ظؼزبٮيکٹ زؽي١ نٳب ظؼ ٶيٳٹ کبؼ يٛٷی ٦ج٭ اؾ ؾٲبٴ ٲٽؼظ اٶتٗبؼ، زٳٯٹ ٲيکٷع.
ی ظؼ اټٮٽيت ٦ؽاؼ گيؽظ. اٮجتٹ آٶکٹ ټ٦تی ظټ زؽي١ اؾ ٶٗؽ قؽٚت ټ ٺٳبٺٷگی ثب ٺٱ ثؽاثؽ ثبنٷع، قؽٚت ٶٳيتٽاٶع ثٛٷٽاٴ ٚبٲ٭ ايٯ    

٦ٓٙ کٷع. زتی ثب قؽٚت  اټ٬ زٳٯٹ ٲيکٷع ثؽ زؽي١ ضٽظ ثؽتؽی ظاؼظ، اٲب ٲؿيت ثؽتؽ اؾآٴ کكی اقت کٹ ٲيعاٶع چگٽٶٹ ؼيتٱ زؽکت ؼا
ټ تٛبظ٬ ؼا ٺٷگبٲی کٹ ؼيتٱ زؽکتم ثٹ ٺٱ ضٽؼظٸ ټ ٦بظؼ ثٹ ثؽ٦ؽاؼی تٽاؾٴ  ٲتٽقّ ٺٱ ٲيتٽاٶيع ثب زؽکت ٞيؽ ٲٷتٗؽٸ ضٽظ زؽي١

 قؽيٛٷيكت، اؾ زؽکت ثبؾ ظاؼيع.

 ٢ؽيعټٴ ٲسٳعي
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 حولَ

زٳٯٹ تؽکيجی اقت اؾ اقتؽاتژی، قؽٚت، ؾٲبٴ قٷدی، ٢ؽيت ټ ٦ُبټت ٺٽنيبؼاٶٹ. يک ٲجبؼؾ ضٽة ثبيع ثکٽنع تب ظؼتٳؽيٷبت ؼټؾاٶٹ 

زؽکت ټ يب ٚعٰ زؽکت زؽي١ اٶدبٰ پػيؽظ.  يبثع. زٳٯٹ ثبيع ثب اؼاظٸ ټ ضٽاقت نٳب ټ ثؽ اقبـ ی ضٽظ ثؽتٳبٲی ايٵ ضًٽييبت تكٯّ
ثٓٽؼ ٲثب٬ يکی اؾ ؾٲبٶٻبيی کٹ ٲيتٽاٴ زٳٯٹ ؼا ثب ٲٽ٧٢يت اٶدبٰ ظاظ ؾٲبٶی اقت کٹ زؽي١ ظؼ زب٬ ٧ٚت کهيعٴ ظقت ضٽظ اؾ ٲكيؽی 

ايٵ يٽؼت  بٶی زٳٯٹ کٷيع کٹ ٲكيؽ ضّ زٳٯٹ کبٲلا ثبؾ نعٸ ثبنع. ظؼثٛجبؼتی ظيگؽ ؾٲ اقت کٹ نٳب ٦ًع زٳٯٹ اؾ آٴ ٲكيؽ ؼا ظاؼيع

زؽي٣تبٴ کٹ ظؼ خٻت ٲطبٮ١ ظؼ زب٬ زؽکت اقت ثبيع خٻت زؽکتم ؼا ٚٽٌ کٷع تب اؾ زٳٯٹ نٳب ظؼ اٲبٴ ثبنع ټ ايٵ کبؼ ظنٽاؼی 
٘ ثطؽج ظٺيع. ايٵ اٲؽ زؽي٣تبٴ ؼا ثٹ زٳٯٹ ی قبظٸ ٺٳيهٹ ظؼ ثؽاثؽ ٺٳٹ زؽي٣بٴ ٲئثؽ ٶيكت. ثبيع يبظ ثگيؽيع ظؼزٳٯٹ ټ ظ٢ب٘  اقت تٷٽ

 اٲب ثٹ نٳب ٶيؿ کٳک ضٽاٺع کؽظ کٹ اؾپف ٲجبؼؾيٵ قجکٻبی ٲطتٯ١ ثؽآئيع. ظؼظقؽ ضٽاٺع اٶعاضت،
٦عؼت ټ ٦بثٯيتٻبی اټ ظټؼی کٷيع. ثؽای ٲثب٬ اگؽ زؽي٣تبٴ  ثبيع زؽي٣تبٴ ؼا ضٽة قجک قٷگيٵ کٷيع. اؾ ٶ٧بِ ١َٛ اټ ثٻؽٸ ثگيؽيع ټ اؾ

ؼا کبٲلا گيح ټ نگ٣ت ؾظٸ ٶٳبئيع.  اثتعا ثبيع اؾ يک َؽثٹ ی ٢ؽيجٷعٸ اقت٣بظٸ کٷيع، تب ٦ج٭ اؾ زٳٯٹ ی ايٯی، اټ ؼت ظاؼظظؼ ظ٢ب٘ ٲٻب

ثيٷی ٺبی نٳب اؾ  ثؽازتی ثؽ ظ٢ب٘ زؽي١ ٢بئ٥ آئيع، ثٷب ثؽ ايٵ َؽثٹ ی نٳب ثبيع ثؽ اقبـ پيم نيٽٸ ی زٳٯٹ ثبيع ْٽؼی ثبنع کٹ ثتٽاٶيع
 ثبنع. ٚکف اٮٛٳ٭ زؽي١ ٲجتٷی

زٳلات ثعټٴ ٢کؽ يب اٶدبٰ زٳلات ٲؽکت پيچيعٸ ای کٹ نبٶف اٚٳب٬ َؽثٹ ی ثبؾ ظاؼٶعٸ يب َع زٳٯٹ ؼا ثؽای زؽي١ ا٢ؿايم       
ٲيعٺع ، ثكيبؼ ضٓؽٶبک اقت. ٺؽچٹ زٳٯٹ پيچيعٸ تؽ ثبنع، نبٶف اخؽای يسير آٴ ٶيؿ ثؽايتبٴ کٳتؽاقت. ثٷب ثؽ ايٵ قٛی کٷيع اؾ 

زٳٯٹ ی قبظٸ اقت ټ ظؼک ظؼقتی اؾ ٢بيٯٹ ظاؼظ، ٷيع. اٲب اگؽ زؽي١ اؾ ٶٗؽ قؽٚت ټ ٲٻبؼت ثب نٳب ٺٳٓؽاؾزٳلات قبظٸ اقت٣بظٸ ک

 زٳٯٹ ی ٲؽکت يب زٳلات ٢ؽيجٷعٸ اقت٣بظٸ ٶٳٽظ ټ اؾ ٢بيٯٹ ی ٲٽخٽظ ثيٵ ٽظ، ظؼ ثؽاثؽ چٷيٵ زؽي٣ی ثبيع اؾٲٳکٵ اقت ٲئثؽ ټا٦ٙ ٶه
اؾ يک زؽکت ٲ٧عٲبتی ٶٗيؽ يک َؽثٹ ی ٢ؽيجٷعٸ،کٹ ٦ج٭ اؾاخؽای زٳٯٹ ی  ضٽظ ټ زؽي١ ٶيؿ ثٻؽٸ گؽ٢ت.زٳٯٹ ی ٲؽکت ٚجبؼتكت

٘ ٲيپيٽٶعظ، اٲب ٦ج٭ اؾ ا٦عاٰ ثٹ زٳٯٹ ی  ٲؽکت ثبيع ٚکف اٮٛٳ٭ زؽي٣تبٴ ؼا ثٹ ظ٦ت ثؽؼقی کٷيع. ايٯی ثٽ٦ٽ
ٵ ظٮي٭ کٹ ٢ؽظ ٲٻبخٱ زٳٯٹ ی ٲؽکت ثٹ ؾٲبٴ قٷدی ظ٦ي٥ ظؼ٢ؽيتٻبيی کٹ پيم ٲيبيع ثكتگی ظاؼظ. ثكيبؼی اؾزٳلات ٲؽکت ثٹ اي  

٢ؽيجٷعٸ ثبيعکٳی ٦ج٭ اؾزٳٯٹ ی ايٯی  زٳلات ٢ؽيجٷعٸ ی ضٽظؼا اؾٶٗؽ ؾٲبٶی ظؼقت تٷٗيٱ ٶٳيکٷع، ثبنکكت ٲٽاخٹ ٲيهٽٶع. زٳلات

ٙ يب ٚٳي٥، ټ يب قؽيٙ ټ ٶ٣ٽغی ثبنٷع. يٽؼت گيؽٶع. زٳلات ٲؽکت ٲيتٽاٶع  کٽتبٸ ، قؽي
ټ ؼټاٴ زؽي٣تبٴ ؼا تُٛي١ ٶٳبئيع. ثبيع ثبٚؿٰ ټ اؼاظٸ اٲب ٶٹ ثب ثی ازتيبْی ثٹ اټ زٳٯٹ  ٺٷگبٰ زٳٯٹ ثبيع قؽيٙ ټ ظ٦ي٥ ثبنيع. تب ؼټذ   

ثب ٚعٰ اْٳيٷبٴ کبٲ٭ کبؼ ثكيبؼ ضٓؽٶبکی اقت.ٲٳکٵ اقت زتی ثبټخٽظ ثؽضٽؼظاؼی اؾ تکٷيکٻبی ضٽة، ظؼٶتيدٹ ی  کٷيع. زٳٯٹ کؽظٴ

ثٷبثؽ ايٵ ثبيع ظؼ زٳٯٹ ی ضٽظ ؾٲبٴ قٷدی ظؼقتی ظانتٹ ثبنيع  ظ٢بٚی يک زؽي١ ٲبٺؽ ټ زؽ٢ٹ ای ظٮكؽظ ټ ٶباٲيع نٽيع. ا٦عاٲبت
ٲٳکٵ پٷٻبٶی، ض٣ي١ ټ  ثگؽيؿظ.ظؼ يک زٳٯٹ زؽکبت اٶدبٰ نعٸ ٲطًٽيب ظؼ ٲٽؼظ ظقتٻب ، ثبيع تب زع تبزؽي١ ٶتٽاٶع اؾزٳلات نٳب

 زٳٯٹ ثبيع ايٵ ؼا ثعاٶيع کٹ ثؽایزٳٯٹ ای زؽي١ گؽظظ. ثؽای کكت ٲٻبؼت ظؼ  ٖؽي١ ثبنٷع تب ٲبٶٙ اؾ ٺؽگٽٶٹ ا٦عاٰ ظ٢بٚی يب َع
ظ٢بٚی ټخٽظ ظاؼظ. ثٷبثؽ ايٵ ثبيع ثعاٶيع َؽثٹ ؼا  ٺؽ َؽثٹ ای ، ؼټؾٶٹ ای، ټ ثؽای ٺؽ ؼټؾٶٹ ، َع زٳٯٹ ای ، ټثؽای ٺؽ َع زٳٯٹ ،

 اْٳيٷبٴ ټ اٲٷيتی ثبيع ثکبؼ ثجؽيع.  چٹ ټ٦ت، چگٽٶٹ ټ ثب چٹ 

 ـٶکبت گ٣تٹ نعٸ ثٹ ايٵ  ؾ نيٽٸ ی ٲجبؼؾٸ زؽي٣تبٴ کبؼايی يک زٳٯٹ تب زع ؾيبظی ثٹ آگبٺی نٳب ا      ثكتگی پيعا ٲيکٷع.اکٷٽٴ ثؽ اقب
 ٶتيدٹ ٲيؽقيٱ، ثٻتؽيٵ ؾٲبٴ ثؽای زٳٯٹ ظؼ قبظٸ تؽيٵ زبٮتٻب، ٲيتٽاٶع ثًٽؼت ٺبی ؾيؿ ثبنع:

 يبثت ضٽاٺع کؽظ.اگؽ َؽثٹ ای ثؿٶيع زتٳب ثٹ اټ ا _ ؾٲبٶی کٹ ٢بيٯٹ ی نٳب ثب زؽي١ ثٹ اٶعاؾٸ ايكت کٹ ٲٓٳئٵ ٺكتيع کٹ
 _ ؾٲبٶی کٹ زؽي١ اؾټَٛيت ظ٢بٚی ضبؼج نعٸ اقت ټگبؼظ اټکبٲلا ثبؾاقت.

 _ ؾٲبٶی کٹ زٽاـ زؽي١ پؽت نعٸ اقت.

 اقت. _ ؾٲبٶی کٹ زؽي١ َؽثٹ ال ؼا تٳبٰ کؽظٸ ټ ظؼ زب٬ ثبؾگهت ثٹ زبٮت اټٮيٹ
ٳٯٹ ی ضٽظل اقت کٹ تٳبٲب اؾ زٳٯٹ ی نٳب ٞب٢٭ ثٹ ز _ ؾٲبٶی کٹ زؽي١ ظؼزب٬ ثؽٶبٲٹ ؼيؿی ثؽای يک زٳٯٹ اقت ټ آٶ٧عؼ زٽاقم

 اقت.
ٶتيدٹ ی تٟييؽ ټَٛيت يب زبٮت ثعٴ ظ٢بٚم کبٲلا ثبؾ  _ ؾٲبٶی کٹ زؽي١ ظؼ زب٬ زؽکت ثٹ چپ ټ ؼاقت اقت ټ يب کلا ټ٦تی کٹ ظؼ

 ٲيهٽظ.

ّ گ٣تٹ نعٸ ظؼثبلا ٲٳکٵ اقت ثٓٽؼ ْجيٛی ات٣ب٤ ثي٣تع ّ ؼا ثٽخٽظ آټؼيع. ٲثلا اگؽ ضٽظتبٴ ٶيؿ ٲيتٽاٶيع  ٚلاټٸ ثؽايٷکٹ نؽاي ايٵ نؽاي
ٲتٽقّ يب ٶؿظيک تٟييؽ ظٺيع ټ قپف  زؽي١ ثٹ اٶعاؾٸ ايكت کٹ َؽثٹ نٳب ثٹ اټ ٶٳيؽقع، اثتعا ٢بيٯٹ ؼا ثٹ ٢بيٯٹ ٢بيٯٹ ی نٳب ثب

 زٳٯٹ کٷيع. .قپف  . . .  زؽکت ٢ؽيجٷعٸ ظ٢بٚم ؼا ثٻٱ ثؿٶيع ټ يب زٽاقم ؼا پؽت کٷيع ټ يب َؽثٹ ثؿٶيع ټ يب ٲيتٽاٶيع ثب يک 
 ٢ؽيعټٴ ٲسٳعي
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 رّضِای حولَ ّ دفع حولَ

ٲسكٽة ٲيهٽٶع. ټٮی ظؼ قبيؽ ٺٷؽٺبی ؼؾٲی ٮگع  ظؼ ثؽضی اؾ ؼنتٹ ٺبی ؼؾٲی ظقتٻب اثؿاؼ ايٯی ټ ت٧ؽيجب تٷٻب ټقيٯٹ زٳٯٹ ټ ظ٢ب٘
پب ظانتٹ ټ تکٷيکٻبی  ظؼ ٲجبؼؾٸ ثؽٚٻعٸ ظاؼٶع. ٲتؤق٣بٶٹ ثكيبؼی اؾ ٲکبتت تؤکيع ثكيبؼی ؼټی تکٷيکٻبی ٷی ؼا ٺب ثعټٴ نک ٶ٧م قٷگي

ظقتٻب ٺكتٷع. ٲيتٽاٴ ثب ٦ؽاؼ ظاظٴ پب ظؼ ٲدبټؼت پبی زؽي١ ټ ٶؿظيک نعٴ  ظقت ؼا ثکٯی ٶبظيعٸ ٲيگيؽٶع. قلاذ ايٯی ظؼ زٳٯٹ ټ ظ٢ب٘
ٲب ٲٻبؼ کؽظٴ ظقتٻب ثكيبؼ ظنٽاؼ اقت، ؾيؽا ثب ظقتٻب ٲيتٽاٴ اؾ ٢ٽاي٭ ثكيبؼ ٶؿظيک ټ اؾ ٺٳٹ ثٹ اټ َؽثٹ ٺبی پبيم ؼا ٲٻبؼ کؽظ، ا

 ؾټايب َؽثٹ ؾظ.

ثٹ خؿ ظ٢ٙ زٳٯٹ تکٷيکٻبی ظيگؽی ٺٱ ثؽای ظ٢ٙ َؽثبت ٲهت ټخٽظ ظاؼٶع. گبٺی ثٻتؽ اقت ؼټنٻبی ظيگؽی ٲبٶٷع زؽکت پبٺب ؼا        
 ثؽای َع زٳٯٹ ظؼ ټَٛيت ثٻتؽی ٦ؽاؼ ٲيگيؽيع. قبيؽ تکٷيکٻبی گؽيؿاؾ زٳٯٹ ؾيؽا ٲٛٳٽلا  ثٛٷٽاٴ خبيگؿيٵ ثکبؼ ثؽظ،

کهيعٴ قؽ ثٹ ْؽ٢يٵ ٚجبؼتكت اؾ گؽيؿ   ثبلاتٷٹ ثٹ ْؽ٢يٵ. ٚجبؼتٷع اؾ : زؽکت ثٹ ْؽ٢يٵ، کهيعٴ قؽ ثٹ پٻٯٽ، زؽکبت ٲتٷبټة قؽ ټ
 ټ٦ُبټت نٳب ثبيع ضيٯی ظ٦ي٥ ثبنع ايٯی َع زٳٯٹ. ثؽای ٲٽ٧٢يت ، ؾٲبٶكٷدی اؾ يک َؽثٹ ثعټٴ ضبؼج نعٴ اؾٲسعټظٸ

 ؾيؽا گبٺی ٲٳکٵ اقت َؽثٹ ثب ت٣بټت چٷع يعٰ ايٷچ ثٹ ٺع٠ ايبثت ٶکٷع.

ثب ټخٽظی کٹ ثؽای اختٷبة اؾ ظؼيب٢ت يک َؽثٹ خٯٽ ٲكت٧يٱ، ٲيتٽاٴ کهيعٴ قؽ ثٹ پٻٯٽ ؼا ثٹ ظاض٭ ټ ضبؼج اٶدبٰ ظاظ ټٮی تؽخيسب    
زٳٯٹ ٲيهٽظ. ٺع٠  يؽی آٴ ٲٓٳئٵ تؽ ټ ظؼَٳٵ ٲبٶٙ اؾ آٲبظٸ نعٴ زؽي١ ثؽای َعثٻتؽقت ثكٳت ظاض٭ اٶدبٰ نٽظ. ؾيؽا ثکبؼ گ

 تب َؽثٹ زؽي١ اؾ ؼټی يکی اؾ نبٶٹ ٺبيتبٴ ٚجٽؼ کٷع. آٶكت کٹ نٳب نبٶٹ ټ ثعٶتبٴ ؼا ثٹ ؼاقت يب چپ ثگؽظاٶيع

 کهيعٴ قؽ ثٹ ْؽ٢يٵ يکی اؾ تکٷيکٻبی ثب اؼؾل ظؼ ٲجبؼؾٸ اقت، ؾيؽا ثٹ نٳب     
زؽکت ثٹ ظاض٭، ٲهت ٦ٽی تؽی اخؽا کٷيع تب ايٷکٹ  ع ثؽای َع زٳٯٹ اؾ ٺؽ ظټ ظقت ضٽظ اقت٣بظٸ کٷيع. نٳب ٲيتٽاٶيع ثباٲکبٴ ٲيعٺ

 َع زٳٯٹ ثپؽظاؾيع. َؽثٹ ؼا ظ٢ٙ کٷيع ټ قپف ثٹ
ٶٹ چپ ظؼ ثؽای ٢ؽاؼ اؾ ؼاقت ٲكت٧يٱ اؾ ؼټی نب چؽضم کٽتبٸ پبنٷٹ پب ٞبٮجب پبقص ٲثجتی اقت، ثؽای کهيعٴ قؽ ثٹ ْؽ٢يٵ.     

ؼا اؾ ؾٲيٵ ثٯٷع ټظؼ خٻت زؽکت ٧ٚؽثٹ ٺبی قبٚت ثچؽضبٶيع ټ قٷگيٷی ثعٴ ؼا ثٹ پبی خٯٽ ٲٷت٧٭  ټَٛيت ؼاقت خٯٽ، پبنٷٹ ٧ٚت

ٺٳبٴ خٻت زؽکت ٧ٚؽثٹ ٺبی قبٚت ثچؽضبٶيع تب ظؼ ټَٛيتی ٦ؽاؼ  کٷيع. ٺٳؿٲبٴ ؾاٶٽی پبی خٯٽ ؼا کٳی ضٱ کٷيع ټ نبٶٹ تبٴ ؼا ظؼ
 ثٹ زؽي١ ؼا تلا٢ی کٷيع.ثگيؽيع کٹ ثتٽاٶيع َؽ

ثؽای ٚجٽؼ ظاظٴ يک َؽثٹ خٯٽ اؾ ؼټی نبٶٹ ؼاقت، پبنٷٹ پبی خٯٽ ؼا اؾ ؼټی ؾٲيٵ ثٯٷع کٷيع ټ آٶؽا ظؼ ضلا٠ خٻت زؽکت ٧ٚؽثٹ   
 نبٶٹ تبٴ ؼا ظؼ ټ  ٺبی قبٚت ثچؽضبٶيع ټ قٷگيٷی ثعٴ ؼا ثٹ پبی ٧ٚت ٲٷت٧٭ کٷيع، ٺٳؿٲبٴ ثب ايٵ کبؼ ؾاٶٽی پبی ٧ٚت ؼا ضٱ کٷيع

 ثب يک َؽثٹ ظټؼاٶی آٲبظٸ گؽظيع. ضلا٠ خٻت زؽکت ٧ٚؽثٹ ٺبی قبٚت ثچؽضبٶيع ټ ثؽای َع زٳٯٹ 

گؽيؿ اؾ َؽثبت ټ ثٻجٽظ ٚٳ٭ ظ٢ب٘ ثٹ ٲٷٗٽؼ ٲ٧بثٯٹ  زؽکبت ٲتٷبټة قؽ ټ ثبلاتٷٹ ثٹ ْؽ٢يٵ ټ ثبلا ټ پبييٵ يک تبکتيک ثباؼؾل ثؽای   
 زؽکبت ايٵ اٲکبٴ ؼا ثٹ نٳب ٲيعٺٷعکٹ ٺؽټ٦ت ٶٗيؽ ٲهتٻبی ٺٽک اقت. ايٵ ثب ٲهتی ثٹ ٲؽاتت ٦ٽی تؽ

 ٢ؽيت ٲٷبقجی ظقت ظاظ ٺؽ ظټ ظقت ضٽظ ؼا ثؽای زٳٯٹ ثکبؼ ثؽيع.
ٲيتٽاٶيع ؼظ کٷيع. ايٵ ٚٳ٭ قؽ نٳبؼا ثٹ يک ٺع٠ ظؼ  َؽثبت ٲكت٧يٱ خٯٽ ؼا کٹ ثٓؽ٠ قؽ پؽتبة ٲيهٽٶع، ثب کهيعٴ قؽ ثٹ ْؽ٢يٵ   

١ اؾ خٻت زؽکت نٳب آگبٸ ٶهٽظ. ثٛلاټٸ اټ ثؽ قؽ يک ظټ ؼاٺی ٦ؽاؼ ٲيگيؽظ، ؾيؽا ټثبٚث ٲيهٽظ کٹ زؽي زب٬ زؽکت تجعي٭ ٲيکٷع

 ٶٳيعاٶع ثب کعاٰ ظقت ثٹ اټ ٲهت ضٽاٺيع ؾظ.
ظؼ ايٵ يٽؼت زعـ ؾظٴ زؽکبتتبٴ آقبٴ ٲيهٽظ. ثبيع  ثبيع تٽخٹ ظانتٹ ثبنيع کٹ ؼيتٱ زؽکتتبٴ ٶجبيع ثيم اؾ زع ٲٽؾټٴ ثبنع. چؽاکٹ   

 ٲعت گيح ټ ٲجٻٽت ٶگٹ ظاؼيع. بٰ ثکٽنيع زؽي١ ؼا ظؼ تٳ
ثٹ قٳت چپ يب ؼاقت زؽکت کٷيع. ٺٳيهٹ ٺٳؽاٸ ثب  ظؼ ثؽاثؽ يک ٲهت ٲكت٧يٱ ټ آپؽکبت ثٹ ٧ٚت ثؽټيع، ظؼ ثؽاثؽ يک ٲهت ٺٽک  

ثبت ثعټٴ ٲٳکٵ اقت َؽ اؾ تبکتيکٻبی گؽيؿ ټ زٳٯٹ اقت٣بظٸ کٷيع. چهٳبٶتبٴ ؼا کبٲلا ثبؾ ٶگٹ ظاؼيع. چؽا کٹ ٮگع ټٲهتٻبئی کٹ ٲيؿٶيع

 قبٚعٺبيتبٴ کٳک ثگيؽيع. ٺهعاؼ ٦جٯی ؾظٸ نٽٶع ټ ثؽای ظ٢ب٘ ثبيع اؾ آؼٶدٻب ټ
قٛی کٷيع ظؼ ٲجبؼؾٸ يجٽؼ ثبنيع. ثب پؽتبة ٲهتٻبی ثعټٴ ٺع٠ اٶؽژيتبٴ ؼا تٯ١ ٶکٷيع ټ٧٢ّ ټ٦تی َؽثٹ ؼا ثؿٶيع کٹ ٲٓٳئٵ        

ايٵ يٽؼت اټلا  يكتيع ثی خٻت ضٽظ ؼا ثٹ ضٓؽ ٶيٷعاؾيع، ؾيؽا ظؼثبنيع ثب ٦عؼت ثٹ ٺع٠ ضٽاٺع ضٽؼظ. ټ٦تی اؾ َؽثٹ ؾظٴ ٲٓٳئٵ ٶ
ٲهت نٳب َٛي٣تؽ اؾ آٴ ضٽاٺع ثٽظ کٹ زتی اگؽ ثٹ ٺع٠ ثؽضٽؼظ ٶٳبيع، يعٲٹ ای ثٹ زؽي١ ثؿٶع. ثبٶيب نٳب ضٽظ ؼا ظؼ ټَٛيت 

نيع ،٢ؽيت ٲٷبقجی خٻت اخؽای ٲطبْؽٸ آٲيؿی ثؽای يک َع زٳٯٹ ٦ؽاؼ ٲيعٺيع. ثبٮثب اگؽ پبيتبٴ ؼا ثٹ پبی زؽي١ ٣٦٭ ٶکؽظٸ ثب

 َؿثٹ ثٹ کهبٮٹ ؼاٶتبٴ ظؼ اضتيبؼ زؽي١ ٦ؽاؼ ٲيعٺيع.ٺٷگبٰ ٲجبؼؾٸ ثٹ ضٽظتبٴ اٚتٳبظ ظانتٹ ثبنيع ټ ټ٦تی َؽثٹ ٲيؿٶيع اؾ زؽي١ ضٽظ
ک زؽکت کبٺم نبٶف ٲجبؼؾٸ ثؽای نٳب ضٽاٺع نع. ي ظټؼ ٶهٽيع ټ يب پهتتبٴ ؼا ثٹ اټ ٶکٷيع. ايٵ اٲؽ ٲٽخت ا٢ؿايم خكبؼت زؽي١ ټ

ثع ظيگؽ آٴ اقت کٹ قؽتبٴ ؼا ثٹ ٧ٚت ثؽگؽظاٶيع. ظانتٵ چٷيٵ ٚبظتی نٳب ؼا ظؼ ثؽاثؽ زٳلات ثٛعی زؽي١ ثی ظ٢ب٘ گػانتٹ ټ ٲبٶٙ اؾ 
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 اٶدبٰ َع زٳٯٹ نٳب ٲيگؽظظ.
کٵ اقت اؾ پيعا ؾٲبٶی اقت کٹ ٲجبؼؾٸ ٲی کٷيع. ٲٳ ثٻتؽيٵ ؾٲبٴ ثؽای پی ثؽظٴ ثٹ ٶ٧بِ ١َٛ ضٽظ ټ ؼاٺٻبی ثؽْؽ٠ ٶٳٽظٴ آٶٻب      

کٷيع. ٲٳکٵ اقت ظؼ  کؽظٴ ٶ٧بِ ١َٛ ضٽظ ظؼ ٲجبؼؾٸ تٛدت کٷيع. قٛی کٷيع ٚبظات ثعی کٹ ظؼ ٲجبؼؾٸ ظاؼيع ؼا ثكؽٚت ثؽْؽ٠
ٺٷگبٰ ٲجبؼؾٸ ثب گبؼظ پبئيٵ ٧ٚت ٶهيٷی کٷيع اٲب پف اؾ آٶکٹ چٷع َؽثٹ ٲسکٱ ؼا ؼټی يٽؼتتبٴ تسٳ٭ کؽظيع، يبظ ٲيگيؽيع کٹ گبؼظتبٴ 

 يؽيع.ثبلا ثگ ؼا

ٚٽاٲ٭ ټ ٲتٟيؽٺبی يک ٲجبؼؾٸ آٶ٧عؼ ؾيبظ ٺكتٷع کٹ نبيع ٺؽگؿ ٶتٽاٶيع ثب يک ٶ٧هٹ ظ٦ي٥ آٶٻب ؼا ثکبؼ ثجؽيع. ثبيع ثب ؼټيبؼټئی ثب   
 ٲٽ٦ٛيتٻبی ٲطتٯ١ اٶٛٓب٠ پػيؽ ثبنيع. 

 ٢ؽيعټٴ ٲسٳعي
 

 

 (?تزِ ًَی خٕاتًاٌ, ایى خستّ کّ درحانی تًزیٍ اس تعذ چزا)
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 کٗ ٘نتٕؼ عٛاثی ثی ثٗ ِجتلا افـاػ اف ثـعی: کٕٕؼ ِی تٍٛیٗ ؿا ٚؿفىی تّـيٕبت عٛاثی ثی ثـ غٍجٗ ثـای پقىکبْ اکخـ أیؼػ ِی کٗ ّ٘بٖٔٛؿ

 .ػاؿٔؼ عٛاة ِغتٍف ِـاصً ػؿ ِيکلاتی يب ٚ ػاىتٗ عٛاة ی چـعٗ ػؿ اعتلالاتی

 ٚ ىٛػ ِی عٛاة کیفیت ثٙجٛػ ِٛرت ِـتت ٚؿفه. ىٛٔؼ ِی عٛاثی ثی ٘بی ػٚؿٖ ػچبؿ کّتـ کٕٕؼ ِی ٚؿفه ِـتت ٍٛؿت ثٗ کٗ افـاػی

 .ىٛٔؼ ِی تجؼيً يکؼيگـ ثٗ تـ ُِٕٚ ٚ آؿاِتـ عٛاة ِغتٍف ِـاصً ّ٘چٕیٓ. ىٛػ ِی تـ ِـتت عٛاة ٘بی ػٚؿٖ

 امت ـثٙت ٚؿفه ايٓ. ػ٘ؼ ِی ىّب ثٗ ثیيتـی أـژی ٚ ثغٛاثیؼ ثٙتـ تب کٕؼ ِی کّک ٘فتٗ ػؿ ثبؿ 3 -4 ٚ ػلیمٗ 22 -32 ِؼت ثٗ ِتٛمٔ ٚؿفه

 .ٔجبىؼ ٔقػيک عٛاة فِبْ ثٗ ٚ ىٛػ أزبَ ٙٙـ اف ثٞؼ يب ٚ ٍجش ٕ٘گبَ ػؿ

 ِـصٍٗ ػؿ کٗ فِبٔی ِؼت ٚؿفه ٝلاٖٚ ثٗ. ؿٚيؼ عٛاة ثٗ ؿاصتتـ تب کٕؼ ِی کّک ٔیق عٛاة ٕ٘گبَ ِلايُ ٚؿفه ٚ ٕ٘گبَ ٍجش ىؼيؼ ٚؿفه

 غٍجٗ ثـای کبٍِی ٚ ِٕبمت ؿٚه ٚؿفه افـاػ ثـعی ثـای. ػ٘ؼ ِی وافقاي ؿا ثـيؼ ِی مـ ثٗ( امت عٛاة ی ِـصٍٗ ّٝیمتـيٓ کٗ) عٛاة چٙبؿَ

 .ؿٚػ ِی ىّبؿ ثٗ عٛاة اعتلالات ثـ

 ؿٔذ عٛاثی ثی ثیّبؿی اف افـاػ ايٓ. ػاػٔؼ لـاؿ ثـؿمی ِٛؿػ ؿا مبٌٗ 55 -05 افـاػ عٛاة اٌگٛی ثـ ٚؿفه تبحیـات امتبٔفٛؿػ، ػأيگبٖ ِضممبْ

 مجک ٔـِيٙبی ؿٚی، پیبػٖ ٍٛؿت ثٗ ٚؿفه. کٕٕؼ ٚؿفه ػلیمٗ 22 -32 ِؼت ثٗ ؿٚف ٘ـ ٙٙـ اف ثٞؼ تب ىؼ عٛامتٗ آٔبْ اف. ثـػٔؼ ِی

 .ثٛػ مٛاؿی ػٚچـعٗ ٚ ايـٚثیک

ؿ ىگفت ِٖبٌٞٗ ی ٔتیزٗ  يک صؼٚػ ػؿ ّ٘چٕیٓ. کـػ پیؼا کب٘و َٔف ثٗ ؿفتٓ عٛاة ثٗ ثـای ٔیبف ِٛؿػ فِبْ ِؼت افـاػ، اکخـيت ػؿ. ثٛػ آٚ

 .ىؼ اّبفٗ فـاػا ايٓ عٛاة فِبْ ثٗ مبٝت

 ؟ ثـػ ّٔی عٛاثّبْ, ايُ عنتٗ کٗ ػؿصبٌی تّـيٓ اف ثٞؼ چـا صبي

 

 2 تیخٕاتی

 

 ٕجیٞي اِـي ايٓ.  ىٛٔؼ ِي عٛاثي ثي ِيىً ػچبؿ ِنبثمٗ ىت ثٛيژٖ ِنبثمبت اف لجً ؿٚف٘بي ػؿ آٔٙب وٗ ػاؿٔؼ ِي اٙٙبؿ فيبػي ٚؿفىىبؿاْ

.  ٔبِٕؼ ِی ، وبفي أؼافٖ ثٗ عٛاثیؼْ ػؿ ٔبتٛأي يب (insomnia)ثیغٛاثي ؿا ِيىً ايٓ.  ىٛٔؼ ِي ػچبؿ آْ ثٗ ٚؿفىىبؿاْ اغٍت وٗ امت

 . پـػاعت ٝبؿّٗ ايٓ ثب ِمبثٍٗ ثٗ تٛاْ ِي آٔٙب ثٗ ًّٝ ٚ يبػگیـي ثب وٗ ػاؿػ ٚرٛػ ٘بيي ىیٖٛ عٛىجغتبٔٗ

 

 : ٘نتٕؼ پیچیؼٖ ٚ غبِِ ػيگـ ثـعي ٚ مبػٖ ثـعي وٗ ػاؿػ ٚرٛػ ِغتٍفي ػلايً ؟ ىٛػ ِي عٛاثي ثي ٔٛٛ ايٓ آِؼْ ثٛرٛػ ثبٝج چیق چٗ

 

لبت گب٘ي.  امت فـمٛػٖ فیقيىي ٌضبٗ اف ٚ عنتٗ عٛاثیؼْ ٕ٘گبَ ػؿ ٚؿفىىبؿ وٗ امت ايٓ ٝبًِ يه:  صؼ اف ثیو تّـيٕبت  آٔمؼؿ ٚؿفىىبؿ اٚ

 ثـ ؿٚف تّبَ ػؿ تٛأؼ ِي صبٌت ايٓ.  وٕؼ امتـاصت ّٔیتٛأؼ صتي وٗ امت عنتٗ آٔمؼؿ صتي ٚ ؿٚػ فـٚ ّٝیك عٛاثي ثٗ تٛأؼ ّٔي وٗ امت عنتٗ

 ، ّٔٛػ ِيب٘ؼٖ ؿا ِفـٓ عنتگي ٚؿفىىبؿ ِـثي وٗ فِبٔي.  ىٛػ ِي ٔبتٛاْ ٚ َٝجي ، فػٖ ٘یزبْ فـػ ّٚٞیتي چٕیٓ ػؿ.  ثبىؼ صبوُ ٚؿفىىبؿ

ٌیٓ  ِي آْ ػچبؿ ثبلا مٖش ىىبؿاْٚؿف اغٍت وٗ امت ِيىٍي ايٓ.  ثپـػافػ امتـاصت ثٗ ٚؿفىىبؿ ٚ ىٛػ ِتٛلف تّـيٕبت وٗ امت آْ الؼاَ اٚ

 ثٗ وٕٕؼ تّـيٓ ثیيتـ أؼوي آٔٙب اگـ ٚ أؼ وـػٖ تّـيٓ ٚؿفىىبؿاْ ػيگـ اف ثیو ّ٘ٛاؿٖ ثبىٕؼ ػاىتٗ ثبٚؿ وٗ أؼ آِٛعتٗ ٚؿفىىبؿاْ ايٓ. ىٛٔؼ

 ثبىیُ آگبٖ ثبيؼ.  ىٛػ ِي آٔٙب ثـاي ِْبٝف ِيىلات ايزبػ ٝبًِ ٚ وٕؼ ِي ثؼتـ ؿا آٔبْ ّٚٞیت ، تفىـ ايٓ ِتأمفبٔٗ اِب.  يبثٕؼ ِي ػمت پیـٚفي

 ػؿ.  ػ٘ؼ اعتَبً عٛػ ثٗ ٔیـٚ تزؼيؼ ٚ لٛا تمٛيت ، امتـاصت ثـاي فِبٔي ثبيؼ ٚؿفىىبؿ.  امت فـػ ٘ـ تّـيٕبت ثـٔبِٗ اف ثغيي امتـاصت وٗ

ژينتٙب.  ىٛػ ِي ثؼتـ ّٚٞیت ، ٔگیـػ ٍٛؿت امتـاصتي اگـ ٚ ىٛػ ِي صبًٍ ثٙجٛػي صؼاوخـ وٗ امت امتـاصت ٕ٘گبَ  اگـ ِٞتمؼٔؼ فیقيٌٛٛ

 ٝبؿّٗ ٔيبٔٗ ايٓ ، ثبىؼ ٔفل تبفٖ ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ تٞؼاػ صؼ اف ثبلاتـ ، ٍجضگب٘ي عٛاة اف ثیؼاؿي اف پل ٚؿفىىبؿ لٍت ّـثبْ تٞؼاػ

اْ تّـيٕبت  . امت فـاٚ



 

ػگي عٛاة ٝیٓ ػؿ ٚ وٕیُ ِي مٕگیٕي ٚ ونبٌت اصنبك ِب ىـائ ايٓ ػؿ.  امت ٚفْ وب٘و عٛاثي ثي ٝبًِ ػيگـ : ٔسٌ كاْص  وٗ فِبٔي آٌٛ

 ِي چـت أؼوي ، ٚفْ وب٘و اف ٔبىي ٔبؿاصتي ٚ ػؿػ ثب ِمبثٍٗ ثـاي تٕٙب.  ؿٚيُ ّٔي عٛاة ثٗ اِب عٛؿيُ ِي غٍت تٕٙب وٕیُ امتـاصت ِیغٛا٘یُ

 اف پل ثٕبثـايٓ ، ػاؿيُ ٔیبف آْ ثٗ ٚ امت ِفیؼ امتـاصت يه ثـاي ِب وٗ ّٝیمي عٛاة آْ ثٗ ٔٗ ، ؿٚيُ ِي مٖضي عٛاة ثٗ صؼاوخـ يب فٔیُ

 ٚ ثـٚيُ عٛاة ثٗ عٛػ ٝبػي فِبْ ػؿ تٛأیُ ّٔي ػيگـ ، فٔیُ ِي چـت تٕٙب ِب کٗ ػٌیً ايٓ ثٗ.  وٕیُ ّٔي ٔیـٚ تزؼيؼ ٚ ىبػاثي اصنبك ثیؼاؿي

 . ػ٘یُ ِي تـریش وٛتبٖ چـتي ثٗ ؿا ىفبثغيي ٚ ّٝیك ٕٛلأي عٛاة

 

 ثٗ ٚؿفىىبؿ.  ثّبٔؼ ثیؼاؿ فـػ ىٛػ ِي ثبٝج وٗ امت وـػْ فىـ ، ىٛػ ِي ِٖـس ٚؿفىىبؿْ مٛي اف وٗ يِيىٍ ىبيٞتـيٓ:  فيبػ وـػْ فىـ

 ٘قاؿاْ ؿٚػ عٛاة ثٗ وٕؼ ِي مٞي وٗ فِبٔي ٚ ِیقٔؼ غٍت عٛػ ؿعتغٛاة ػؿ اٚ. ػ ىٛ ِي ٚي ِبٔؼْ ثیؼاؿ ثبٝج عٛػ ايٓ ٚ وٕؼ ِي فىـ آيٕؼٖ

 ٚ ِیيٛػ ِْبٝف ِيىً فِبْ ايٓ ػؿ.  آيٕؼ ِي اٚ مـاٟ ثٗ ، عٛاة ٕ٘گبَ ػؿ ِٕفي ؿفتبؿ٘بی ٚ ٔگـأیٙب ، صٛاػث.  گؾؿػ ِي اٚ مـ اف فىـ

 . فٔؼ ِي ػآِ ِيىً ثٗ ِنئٍٗ ايٓ وٗ ىٛػ ِي ٔگـاْ عٛػ ٔـفتٓ عٛاة ثٗ ِٛؿػ ػؿ ٚؿفىىبؿ

 

 ؟ يیگذارد تأثیز ٔرسضكار عًهكزد تز خٕاب كاْص ایٍ چگَّٕ

 

 ٚ ػ٘ؼ ِي افقايو ؿا ثؼْ فیقيىي تٕو ، ٔـفتٓ عٛاة ثٗ.  ِیيٛػ ٚي عنتگي ِٛرت ٚ ِیؼ٘ؼ وب٘و ؿا ٚؿفىىبؿ لٛاي تزؼيؼ فِبْ عٛاثي وُ

 ثـ ِغـثی تأحیـ ِنبثمٗ ٚ تّـيٕبت صیٓ ، ىت ، ؿٚف ٕٛي ػؿ صبلات تّبَ ػؿ ِٕفي ِىبٌّٗ ايٓ.  وٕؼ ِي ِٕفي اي ِىبٌّٗ ثٗ ٚاػاؿ ؿا ٚؿفىىبؿ

 . ىٛػ ِي ِتٕفـ چیق ّ٘ٗ ٚ إـافیبْ اف ثٍىٗ ٚؿفه اف تٕٙب ٔٗ اٚ صبٌت ايٓ ػؿ گؾاؿػ ِی ٚؿفىىبؿ

 

 ؟ كزد غهثّ تیخٕاتي تز تٕاٌ يي چگَّٕ

 

 : وٕٕؼ ِي وّه ىّب ؿفتٓ عٛاة ثٗ وٗ ػاؿٔؼ ٚرٛػ ٘بيي صمٗ!  ػ٘یؼ فـيت ؿا عٛػ ؽ٘ٓ

 

ٌیٓ  وٕؼ تّـوق ىّـػْ ثـ ٚ ػاؿػ ثبف وـػْ ىـف اف ؿا ىّب ؽ٘ٓ تٛأؼ ِي گٛمفٕؼاْ ِٞـٚف ىّـػْ ّٔٛٔٗ ثـاي.  امت افآٔٙب يىي ىّـػْ:ىیٖٛ اٚ

 . ِیـٚػ فـٚ عٛاة ثٗ ، يبفت علاٍي وـػْ فىـ اف ؽ٘ٓ ايٕىٗ ِضِ ثٗ ، امت اي وٕٕؼٖ عنتٗ وبؿ ىّـػْ چْٛ. 

 

84 

 

 مٞي صبٌت ٓاي ػؿ.  ػاؿٔؼ يبػ ثٗ ؿا گؾىتٗ ػؿ اي صبػحٗ يب عبٍي اصنبمبتٚ  ٘نتٕؼ عنتٗ عنتٗ ٚالٞب وٗ امت ونبٔي ؽ٘ٓ فـيت: ىیٖٛ ػِٚیٓ

ي ػؿ ؿا ثغيي آؿاَ ؿٔگ.  وٕیؼ تّـوق ثٛػيؼ وبًِ آؿاِو صبٌت ػؿ يب ٚ ثٛػيؼ عنتٗ ثنیبؿ وٗ فِبٔي ثـ عٛػ صبفٚٗ ػؿ وٕیؼ  عٛػ چيّبْ رٍٛ

 ؿٔگ.  وٕیؼ تٛرٗ ٌضٚٗ ايٓ ػؿ عٛػ اصنبك ثٗ.  ثىيیؼ ّٝیك ٔفل 4-3 مپل.  امت ِٕبمت وبؿ ايٓ ثـاي ؿٚىٓ آثي يب ٍٛؿتي.  وٕیؼ تَٛؿ

 . ِیـٚيؼ عٛاة ثٗ ػ٘یؼ اربفٖ عٛػ ثٗ اگـ ٚ ِیيٛػ مٕگیٓ ىّب چيّبْ فِبْ ايٓ ػؿ وٕیؼ تّـوق ىّـػْ ٚ وـػْ فىـ ثـ عنتگي ثب ، ثجٕیؼ ؿا

 

 خٕاب تزاي دستٕرانعًهي

 

 ثٗ ٚ ثىيیؼ ّٝیمي ٔفل.  وٕیؼ ىً ؿا عٛػ تٕگ ٌجبمٙبي.  ٔگٙؼاؿيؼ آؿاَ ؿا عٛػ ثؼْ ٘نتیؼ وو ػؿاف ّٚٞیت ػؿ فِیٓ ؿٚي ثـ وٗ صبٌي ػؿ

 اف ؿا ٚعنتگي امتـك وٗ فِبٔي ؿا ٘ٛا گـِبي.  وٕیؼ تّـوق عٛػ ثؼْ اف ٘ٛا عـٚد اصنبك ثـ.  ػ٘یؼ ثیـْٚ ؿا عٛػ ثبفػَ ٘ٛاي آ٘نتگي

ي ػؿ گـِب وٗ وٕیؼ صل.  وٕیؼ صل فـمتؼ ِي عبؿد ثٗ ىّب ثؼْ اّٝبق  ؿٚ صـوت ٚ ِیـٚػ ثبلا ىّب میٕٗ وٗ وٕیؼ اصنبك ػَ ٕ٘گبَ.  ىّبمت گٍٛ

 عٛػ ثؼْ ثـ صبي!  عٛة ثنیبؿ.  ثؼ٘یؼ عٛػ ثٗ امتـاصت اي ٌضٚٗ اربفٖ ٚ ثجـيؼ ٌؾت اصنبك ايٓ اف.  وٕیؼ ػٔجبي ؿا عٛػ میٕٗ لفنٗ پبيیٓ ثٗ

 گـَ ٘ٛاي ػؿ ؿٚ پیبػٖ مٖش ػؿ يغي لٖٞٗ وٗ ّ٘بٖٔٛؿ.  وٕیؼ ىً ؿا عٛػ ثؼْ.  وٕیؼ صل تيه ٚ تغتغٛاة ؿٚي ثـ ؿا عٛػ ٚفْ.  وٕیؼ تّـوق

 ٔمٖٗ مپل.  مبفيؼ ثیيتـ تيه يب فِیٓ ثب ؿا عٛػ ثؼْ تّبك.  ثگـػيؼ عٛػ اصنبمبت ثؼٔجبي.  مبفيؼ گنتـػٖ ؿا عٛػ ثؼْ ، ىٛػ ِي پغو ٚ ؽٚة

 ؼػ٘ی اربفٖٚ  ثجٕؼيؼ ؿا چيّبٔتبْ ، وٕیؼ تّـوق ٔمٖٗ آْ ثـ اي ٌضٚٗ ٚ وٕیؼ ىٕبمبيي ِیيٛػ ِتًَ گـػْ پيت ثٗ ىّب فمـات متْٛ وٗ ؿا اي

 ػؿ صل ايٓ ّٝلا وٕیؼ تّـوق فمـات متٛاْ أتٙبي ٔمٖٗ ثـ ثؼؿمتي اگـ.  ىٛػ پغو ثؼْ ثمیٗ ٚ پيت ، گـػْ تّبِي ثٗ گـػْ ؿييٗ اف عنتگي

 . وٕیؼ صل ، ىٛػ ِي پغو ثبمٓ ٚ پيت ثٗ فمـات متْٛ اف وٗ فِبٔي ؿا عٛػ عنتگي اصنبك صـوت.  ىٛػ ِي پغو ىّب ثؼْ تّبَ

 

 صل ايٓ ثٗ ؿا عٛػ.  وٕؼ ِي ثٍٕؼ ؿا ىّب تيه وٗ وٕیؼ اصنبك چٕیٓ.  ؿٚيؼ فـٚ عٛػ ؿعتغٛاة يب تيه ػؿ ٚ وٕیؼ صل ػعٛ ثؼْ ػؿ ؿا مٕگیٕي

 … مٗ ، ػٚ ، يه ، ثيّبؿيؼ ػٖ تب ٚ ثجٕؼيؼ ِضىُ ؿا عٛػ چيّبْ وٕیؼ تّـوق عٛػ عنتگي اصنبك ثـ.  وٕیؼ تنٍیُ

 



 اي مىٗ وٗ وٕیؼ تَٛؿ.  وٕؼ ِي ٔگبٖ ثبلا ثٗ رّززّٗ فيـ اف چيّبٔتبْ وٗ وٕیؼ ِي صل.  ؼوٕی ٔگبٖ عٛػ مـ پيت ٚ ثبلا ثٗ ثنتٗ چيّبْ ثب صبلا

 چيّبْ ٚ ثؼْ مپل ٚ ثيّبؿيؼ 15 تب آؿاِي ثٗ وٕیؼ ِي ٔگبٖ عٛػ رّزّٗ ثٗ وٗ فِبٔي.  ثگـػيؼ مىٗ آْ ػٔجبي ثٗ.  امت چنجیؼٖ ىّب مـ ثبلاي ثـ

 ثٗ ٘ب ىبٔٗ مٕگیٕي وٗ ػ٘یؼ اربفٖ.  ثؼ٘یؼ امتـاصت ٘بيتبْ ىبٔٗ ثٗ ٚ ثىيیؼ ّٝیمي ٔفل.  ّبٕٔؼث ثنتٗ عٛإ٘ؼ ِي ىّب چيّبْ.  وٕیؼ ىً ؿا عٛػ

 ِي صل ىّب ٚ ِیىٕٕؼ امتـاصت ثٗ ىـٚٛ پب٘بيتبْ ، ؿٚٔؼ فـٚ ؿعتغٛاة ػؿ وٗ ػ٘یؼ اربفٖ.  وٕیؼ تّـوق عٛػ پب٘بي ؿٚي ثـ اوْٕٛ.  ثیبفتؼ پبيیٓ

ػ عٛاة. » ؿٚيؼ فـٚ عٛاة ثٗ وٗ ػ٘یؼ اربفٖ عٛػ ثٗ ٚ وٕیؼ قتّـو صل ايٓ ثـ.  ٘نتیؼ ىٕبٚؿ وٗ وٕیؼ  ػؿ ٚ آؿاَ ثؼٔي ، مٕگیٓ چيّبٔي ،«آٌٛ

 . ثـعیقيؼ عٛاة اف ٔيبٓ ثب ٚ ثـٚيؼ عٛاة ثٗ ٚ ثجـيؼ ٌؾت صل ايٓ اف ، امتـاصت صبي

 : َكتّ چُذ

 .ػؿيبثیؼ ؿا اصنبك آْ ٚ وٕیؼ فىـ ثٛػيؼ عنتٗ ىؼت ثٗ فِبٔیىٗ ثٗ

  ٙٙـ اف ثٞؼ 6 مبٝت اف پل.  ؿٚيؼ فـٚ فىـ ثٗ وٗ ىٛػ ِي ثبٝج ّٚٞیت ايٓ ، ٕٔيیٕیؼ ٚ ٔيؼٖ ثٍٕؼ وو ػؿاف صبٌت اف.  وٕیؼ يِغف ؿا مبٝتتبْ

 . ثّبٔیؼ ثیؼاؿ ىٛػ ِي ثبٝج ٚ مبفػ ِي فٞبي ؿا ىّب ثؼْ ىت آعـ فٞبٌیت.  ٔىیٕؼ َِـف ىىلات ٚ ىىـ ، وبفئیٓ

 . ثجـيؼ عٛاة ثٗ ؿا عٛػ ِنتّـ ٚ آؿاَ فٞبٌیتي يب ٚ عٛأؼْ ثب

 . ايؼ وـػٖ صً ؿا ِيىلاتتبْ وٗ وٕیؼ تَٛؿ ٚ وٕیؼ ؿٚي پیبػٖ أؼوي ٔـفتیؼ عٛاة ثٗ اگـ

 ثٗ تٛأیؼ ِي ثٙتـ ٕـيك ثؼيٓ ٚ وٕیؼ فٞبٌیت تـ ٕٛلأي ٚ تـ مغت وٕؼ ِي وّه ٚ ثغيؼ ِي ٔيبٓ ىّب ؿٚس ٚ رنُ ثٗ ىجبٔگب٘ي عٛة عٛاة

 . ثپـػافيؼ عٛػ تّـيٕبت

 ؿاِوآ ثب عٛاثی

 .ثبىیؼ مضـعیق ٚ عٛىغٛاة ِٛفك

 ؟ تـمیؼ ِی عٛؿػْ ّـثٗ اف آيب

 ؟ تـمیؼ ِی عٛؿػْ ّـثٗ اف آيب

fight1 

 . ايؼ گـفتٗ اىتجبٖ صّبلت ثب ؿا ىزبٝت ِٕٞی يب ِیکٕیؼ غٍٛ يب امت ِٕفی ىّب رٛاة اگـ

 ػؿ ِّٞٛلًا کٗ ِٕفی رٕجٗ آْ تـك اف ِٕٚٛؿ اٌجتٗ. ِبمت ثؼْ ٕجیٞی اًٌّٞ ٝکل ايٓ ٚالٜ ػؿ.  تـمیُ ِی ػيؼْ آمیت ٚ عٛؿػْ ّـثٗ اف ِب ّ٘ٗ

 .ٔینت ، ػاؿيُ ؽ٘ٓ

 تٙؼيؼ يب ٔبىٕبعتٗ ٝبًِ يک ثب ثـعٛؿػ ِضِ ثٗ ِب ثؼْ يٕٞی.  ػأنت ِتـاػف اًٌّٞ ٝکل لؼؿت ثب ؿا تـك ثیٕی ٚالٜ کّی ثب ثتٛاْ ىبيؼ

 ِؾکٛؿ ًّٝ أزبَ ٍـف ىؼٖ آفاػ أـژی ثبىیُ ػاىتٗ تٞـيفی عبً ٝبًِ آْ ثب ِمبثٍٗ ثـای ِب اگـ صبي ِیکٕؼ آفاػ أـژی ِمؼاؿی آِیقثلافبٍٍٗ

 صبٌت - تـك) ِیکٕؼ آفاػ کيیؼْ فـيبػ ِخً ِغتٍف ٍٛؿتٙبی ثٗ ؿا عٛػ أـژی ايٓ ايَٕٛؿت غیـ ػؿ( ِخجت صبٌت - ثؼْ اًٌّٞ ٝکل) ِیگـػػ

 . (ِٕفی

 ايَٕٛؿت غیـ ػؿ.  کٕیؼ اؿائٗ تٞـيف يک صـيف تٛمٔ تٙبرّی تکٕیک يک ارـای ثب ِٛارٙٗ ػؿ عٛػ ثؼْ ثـای ثبيؼ ىّب کِٛیتٗ ٕ٘گبَ ػؿ

بٙيت ػؿ ٚ تـك ، ػمتپبچگی چْٛ صبلاتی ثب ِیکٕؼ آفاػ عٖـٔبک صبٌت ػؿ گـفتٓ لـاؿ ٚ صـيف ّـثٗ ارـای ثٗ ٚاکٕو ػؿ ىّب ثؼْ کٗ أـژی ٔ 

 . ؿفت عٛا٘ؼ ٘ؼؿ ثٗ ىّب ػمت اف ِجبؿفٖ کٕتـي ىؼْ عبؿد

 ِغتٍف ؿٚىٙبی ثب ِیتٛاْ ؿا کبؿ ايٓ ، ٘نتٕؼ ػفبٝی تکٕیکٙبی ّ٘بْ ، کٕیُ اؿائٗ ثؼْ ثٗ ثبيؼ ِب کٗ تٞـيفی ّ٘بْ ٚالٜ ػؿ ٚ ِٕبمت ربيگقيٓ

 : ِیکٕیُ اىبؿٖ آْ مبػٖ ّٔٛٔٗ يک ثٗ ايٕزب ػؿ کٗ ػاػ أزبَ تّـيٕی

 ػاؿيؼ اٝتّبػ اٚ ثٗ کٗ صبي ٝیٓ ػؿ ىّب ٚ کٕیؼ رـاا ىّب ؿٚی ثٗ ىؼيؼ کٕتـي ثب اٌجتٗ ؿا عٛػه رٛػأقٚکی ّـثٗ ثغٛا٘یؼ عٛػ تّـيٕی صـيف اف

 ّ٘بٕٔؼ ػفبٛ يک ثب ؿا ًّٝ ايٓ ِؼتی اف ثٞؼ کٕیؼ تّـيٓ ؿا ًّٝ ايٓ ثبؿ٘ب ٚ ٘ب ثبؿ ٚ ٔکيیؼ ٝمت ثٗ ؿا عٛػ مـ ٚ ٔقػٖ پٍک کٗ کٕیؼ مٞی

کٗ ٔبگبىی  . ػ٘یؼ أزبَ اٚ

 . امت کبفی ٔیق کٛچک اىبؿٖ يک صـيف ـثّٗ کـػْ ِٕضـف ثـای فمٔ ىٛػ أزبَ کبًِ ػفبٝی کٗ ٔینت اصتیبد

 ، صـيف مٛی اف رٛػأقٚکی تکٕیک ارـای ٕ٘گبَ ػؿ کٗ ٍٛؿت ثؼيٓ ، کٕیؼ اّبفٗ عٛػ ًّٝ ثٗ ٔیق ای ّـثٗ آْ ؿٚی ثٗ کبًِ تنٍٔ اف پل

 . ػ٘یؼ ِی أزبَ  ( گیبکٛفٚکی ِخً)  ِٕبمت ای ٍـثٗ ٚ ِیؼ٘یؼ أزبَ ِٕبمت ػفبٛ ٚ کيیؼ ّٔی ٝمت ؿا مـتبْ ، ّٔیقٔیؼ پٍک ىّب

 ثؼْ کٗ ىؼٖ آفاػ أـژی  عٛػ مّت ثٗ ّـثٗ يک ثـعٛؿػ ِيب٘ؼٖ ثب کٗ ِیجکٕؼ پیؼا ػمت تٞـيف ايٓ ثٗ ؿا ىّب ثؼْ ؿٚه ايٓ ثب ِکـؿ تّـيٕبت

 . کٕؼ ػفبٝی تکٕیک يک ارـای ٍـف ، ػاػٖ أزبَ صبٌت ايٓ ثٗ ٚاکٕو ػؿ ىّب

 پيت ٚ ِکـؿ تّـيٓ ثٗ ٔیبف ػيگـی ِٙبؿت ٘ـ ِخً تـك ثـ غٍجٗ صبي ٘ـ ثٗ اِب ، آيؼ ّٔی ػمت ثٗ ىؼ ِٖـس کٗ مبػگی ايٓ ثٗ صبٌت ايٓ اٌجتٗ

 . ػاؿػ کبؿ

 ٔرسش تز سیستى لهة ٔ عزٔق تاثیز

 

 ...اِـٚفٖ فٞبٌیتٙبي ٚؿفىي ثٕٞٛاْ الؼاِي رٙت پیيگیـي اف ثـٚف مىتٗ ٘بي لٍجي ِضنٛة ِي ىٛٔؼ .ٌؾا أزبَ صـکبت ِٕبمت

* 

ٚؿفه ٚ فٞبٌیتٙبي تـثیت ثؼٔي ِٛرت تمٛيت ٍْٝٗ لٍت ِي گـػػ . اِـٚفٖ فٞبٌیتٙبي ٚؿفىي ثٕٞٛاْ الؼاِي رٙت پیيگیـي اف 

 . ـٚف مىتٗ ٘بي لٍجي ِضنٛة ِي ىٛٔؼث



* 

 . ػؿ احـ ٚؿفه ٝـٚق عٛٔي گيبػ ىؼٖ ٚ مجت تنـيٜ رـيبْ عْٛ ِي گـػػ

* 

ٖ ٚ ٔتیزٗ وبؿ أتمبي اونیژْ ثٗ لنّت ٘بي ِغتٍف ثؼْ ثٙتـ أزبَ ِي ىٛػ  . ِیقاْ ّ٘ٛگٍٛثیٓ عْٛ ثیيتـ ىؼ

* 

 . ؿ عْٛٚؿفه ِـتت ؿا٘ي امت ِٕبمت رٙت پیيگیـي اف ثـٚف ثیّبؿي فيب

* 

 . ثٙتـ امت ٚؿفه وٕیؼ ػٚا  ٚؿفه ِي تٛأؼ ِیقاْ چـثي عْٛ ؿا ثٗ صؼ ِتٞبػي ثـمبٔؼ ،  پل ثٗ ربي عٛؿػْ 

* 

 . اگـ ثب ؿژيُ غؾايي ّ٘ـاٖ ثبىؼ― ِیقاْ وٍنتـٚي عْٛ ػؿ احـ تّـيٕبت ٚؿفىي ثضؼ ٍِٖٛثي ِیـمؼ ، عٍَٛب

* 

 . عْٛ ؿا تب صؼ ِّٖئٓ پبئیٓ ِي آٚؿػثـاي ثیّبؿاْ ػيبثتي ، ٚؿفه ثنیبؿ ِفیؼ امت ٚ لٕؼ 

* 

 . ثب تمٛيت ٍْٝٗ لٍت تٞؼاػ ّـثبْ لٍت ػؿ ػلیمٗ وُ ىؼٖ ٚ لٍت ثب ٔیـٚي ثیيتـي عْٛ ؿا اؿمبي ِي ػاؿػ

* 

 . ثب أمجبُ ْٝلات پب ػؿ صیٓ ٚؿفه عْٛ ؿاصت تـ ثٗ لٍت ثبف ِي گـػػ ٚ اف ثـٚف ثیّبؿي ٚاؿيل ػؿ پب٘ب رٍٛگیـي ِي ّٔبيؼ

* 

ٖ تٕفل عٛػ ؿا ثىبؿ ِي گیـٔؼونبٔیىٗ   . ٚؿفه ِي وٕٕؼ ػؿ ٍؼ ثیيتـي اف ػمتگب

* 

 ـٚ ؿمبٔؼْ آْ ثٗ أؼاِٙبي ثؼْ ِي ىٛػ  . افقايو صزُ تٕفني ػؿ ٕٛي ؿٚف ٚ ىت ِٛرت ػؿيبفت اونیژْ ثیيت

* 

 . ي عٛا٘ؼ ػاىتوني وٗ لبثٍیت ػؿيبفت ٚ َِـف اونیژْ ؿا ػؿ صؼ ثبلا ػاىتٗ ثبىؼ ، فٚػ عنتٗ ّٔي ىٛػ ٚ وبؿائی ثیيتـ

* 

افقايو صزُ تٕفني ػؿ افـاػي وٗ ٚؿفه ِي وٕٕؼ ِٛرت وب٘و تٞؼاػ تٕفل آٔٙب ػؿ ػلیمٗ ىؼٖ ٚ ثـ ِیقاْ اونیژْ گیـي ٘ـ ثبؿ 

 . تٕفل ِي افقايؼ

 : َسثت تّ لهة ْٕضیار تاضیذ

ٛ ثب پقىىتبْ ِ  . يٛؿت وٕیؼاگـىّب ِتمبٝؼ ىؼٖ ايؼ وٗ ٚؿفه وٕیؼ آْ ؿا ػؿمت أزبَ ػ٘یؼ . لجً اف ىـٚ

 : اگز

* 

 . پقىه ثٗ ىّب گفتٗ وٗ ٔبؿاصتي لٍجي يب مٛفً لٍجي ػاؿيؼ

* 

 . يه صٍّٗ لٍجي ػاىتٗ ايؼ

* 

 . مبٌگي ػاىتٗ امت 55وني ػؿ فبِیً ىّب ٔبؿاصتي يب صٍّٗ لٍجي لجً اف 

* 

 . اصنبك ػؿػ يب فيبؿ ػاؿيؼاغٍت ػؿ مّت چپ يب ٚمٔ میٕٗ ، مّت چپ گـػْ ، ىبٔٗ ، يب ثبفٚ ػؿ صیٓ يب ػؿمت ثٞؼ اف ٚؿفه 

* 

 . اغٍت اصنبك غو يب مـگیزٗ ػاؿيؼ

* 

 . اصنبك تٕگي ٔفل ثٞؼ اف يه وبؿ ِيغٌ ػاؿيؼ

* 

 . فيبؿ عْٛ ثبلا ػاؿيؼ وٗ تضت وٕتـي ٔینت يب ايٕىٗ ّٔي ػأیؼ فيبؿ عٛٔتبْ چٕؼ امت

* 

 . مبي ٘نتیؼ ٚ ٝبػت ثٗ ٚؿفه ٔؼاؿيؼ 62ثبلاي 

* 



 ِخً َِـف أنٌٛیٓ ، آؿتـيت ػؿ يه ّٚٞیت ػؿِبٔي ٘نتیؼ

 

ػلیمٗ  5ػلیمٗ  عٛػ ؿاگـَ وٕیؼ ثٞؼ اف  5ثٗ ىّب ِي گٛيؼ ٚؿفه وٕیؼ . ػلت وٕیؼ ٘ـ ػفٞٗ وٗ ىّب ٚؿفه ِي وٕیؼ ، اثتؼا ػاوتـ 

 5 ػلیمٗ صف٘ وٕیؼ . عنتگي ؿا ثٗ آؿاِي وب٘و ػ٘یؼ ٚ مـػ ىٛيؼ . لؼَ ثقٔیؼ ٚ ثـاي 15-32مـٝت ثگیـيؼ . ايٓ مـٝت ؿا ثـاي 

ػلیمٗ ٕٛي ػ٘یؼ . ثب ٘ؼف ٚؿفه ىّب آؿاَ ٚ آ٘نتٗ ثٗ ثؼٔتبْ ٚلت ػ٘یؼ وٗ ثٗ صبٌت ٔـِبي ثـگـػػ . اگـ ٘ـ فِبْ ػؿ ٕي عنتگي 

اصنبك ػؿػ وـػيؼ ثٗ آ٘نتگي ٚؿفه ؿا وُ وٕیؼ ٚ يب آْ ؿا لٖٜ وٕیؼ . ثٗ ٝلائُ ٘يؼاؿ ػٕ٘ؼٖ ثؼٔتبْ ثي تٛرٗ ٔجبىیؼ . ٘ٛىیبؿ ثبىیؼ 

 . وٕیؼٚ اف رـاصت ػٚؿي 

 

 ؟ چّ چیشي تزاي لهة خٕب است

 

ػلیمٗ ثؼْٚ  32ٚؿفه ثبيؼ تٕؼ ، لبثً تضًّ ٚ ُِٕٚ ثبىؼ . ٚؿفىي وٗ تٕؼ امت ّـثبْ لٍت ٚ تٕفل ىّب ؿا افقايو ِي ػ٘ؼ . ثبيؼ 

ٔینت . رؼٚي  ثبؿ ػؿ ٘فتٗ وٗ عیٍي ُ٘ ِيىً 3تٛلف يه عنتگي لبثً تضًّ ؿا اػاِٗ ػاػ . ٚؿفه ُِٕٚ يٕٞي تىـاؿ فٞبٌیتٙب صؼالً 

فيـ ِخبٌٙبيي اف ػٚ ٔٛٛ ٚؿفه ؿا ٔيبْ ِي ػ٘ؼ . أتغبة يه فٞبٌیت تضت ٕٝٛاْ متْٛ وّه وٕٕؼٖ ٘بي ثقؿگ لٍت يٕٞي فٞبٌیتي وٗ 

عٛػه لٍت ىّب ؿا ػؿ ىـائ ثٙتـ لـاؿ ِي ػ٘ؼ . أتغبة يه فٞبٌیت تضت ٕٝٛاْ متْٛ فٞبٌیتٙبي ِٕبمت يٕٞي ايٕىٗ فٞبٌیت ثبيؼ ػؿ 

لبثً تضًّ أزبَ ىؼٖ تب ىـائ ِٕبمت لٍت ؿا فـاُ٘ وٕؼ . يه فٞبٌیتي وٗ اف آْ ٌؾت ثجـيؼ أتغبة وٕیؼ وٗ ٕـس آْ ِي تٛأؼ  فـَ تٕؼ ٚ

 . يه تفـيش يب مـگـِي ثبىؼ  ٚ ىّب ثیيتـ اصتّبي ػاؿػ اف آْ ٌؾت ثجـيؼ

 

 تمٕیت كُُذِ ْاي لهة

 

 ٕبمت لٍتٚؿفه ِ 2  )وّه وٕٕؼٖ ٘بي ثقؿگ لٍت                (1

 امىي ِبؿپیچ                                          ثنىتجبي

 ٚؿفه ٚ تفـيش عبؿد اف ىٙـ                      ػٚچـعٗ مٛاؿي

 ٕٕبة ثبفي                                            ٚؿفه مجه

 ؿا٘پیّبيي مـيٜ                                       امىي ؿٚي تپٗ

 پبؿٚفػْ                                                ٕ٘ؼثبي

 ػٚيؼْ ػؿرب                                           امىٛاه

 پبفػْ ػٚچـعٗ                                        ىٕب

 ثبلا ٚ پبيیٓ پـيؼْ                                     تٕیل

 

 را تذست يي آٔریذ ؟چگَّٕ ظزتاٌ لهة 

 

ثٞؼ اف ٘ـ ثبؿ عنتگي ّـثبْ لٍت ؿا أؼافٖ ثگیـيؼ . لٍت ىّب ثبيؼ اف صبٌت ٔـِبي ػؿ ٕي ٚؿفه مـيٞتـ ثقٔؼ . ايٕىٗ چمؼؿ 

مـيٞتـ ثقٔؼ ثنتگي ثٗ مٓ ىّب ػاؿػ . ٘ـ ول يه ٘ؼف ثـاي ّـثبْ لٍت ػاؿػ ، تٞؼاػ ّـثبْ لٍت ىّب ػؿ ػلیمٗ ثبيؼ ػؿ صؼ ِٕٖمی 

ثبىؼ تب ٚؿفه ؿا ِٕبمت لٍت ىّب وٕؼ . اگـ ّـثبْ وّتـ اف صؼ ٘ؼف ثبىؼ وّتـ ثٗ لٍت وّه ِي وٕؼ . عنتٗ ىؼْ ثیو اف ٘ؼف ىّب 

 . صؼ ُ٘ ثـاي لٍت ىّب ِْـ امت . ِٕٖمٗ ٘ؼف عٛػ ؿا اف رؼٚي فيـ ثٛمیٍٗ مٓ عٛػ پیؼا وٕیؼ

 

 ّـثبْ لٍت ثٙؼاىتي

 

 مٓ                      ِٕٖمٗ ٘ؼف  

 

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 122-152                 مبي   20

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 110-146مبي                    25

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 114-142مبي                    30

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 111-131مبي                    35

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 121-135مبي                    40



 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 125-131 مبي                   45

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 122-120مبي                    50

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 22-122مبي                    55

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 23-116مبي                    60

 ّـثبْ ػؿ ػلیمٗ 22-113مبي                    70

 

 آیا ضًا در يُطمّ ْذف ْستیذ ؟ 

 

وٕیؼ تب ّـثبْ لٍت ٚ تٞؼاػ تٕفل ثبلا ؿٚػ . مپل ٔجِ عٛػتبْ ؿا ثیٓ صبٌت ؿٚتیٓ چه وٕیؼ ٚ ثجیٕیؼ وٗ ػؿ ِٕٖمٗ  يه ِؼتي ٍجـ

حبٔیٗ  32٘ؼف ٘نتیؼ .ثب أگيت ىبعٌ )اىبؿٖ( عٛػتبْ ٔجِ عٛػ ؿا ؿٚي ِچ ػمت ػيگـ پیؼا وٕیؼ ، ثب ِلايّت فيبؿ ثؼ٘یؼ ٚ ثـاي 

ـ ٔجِ ىّب ػؿ ِٕٖمٗ ٘ؼف ثبىؼ وّي مغت تـ ٚؿفه وٕیؼ . اگـ ثبلاي ِٕٖمٗ ٘ؼف ثبىؼ ّـة وٕیؼ . اگ 2ىّبؿه وٕیؼ ٚ ػؿ ٝؼػ 

ٖ وٕیؼ  .ٚؿفه ؿا مبػ

 

 . يه رٍنٗ ٚؿفه عنتٗ وٕٕؼٖ ىبًِ مٗ لنّت امت : گـَ وـػْ ، ٚؿفه ػؿ صؼ ّـثبْ ٘ؼف ٚ  عٕه وـػْ

 

ػلیمٗ ثؼٔتبْ ؿا مـػ وٕیؼ ٚ ِّٖئٓ ثبىیؼ وٗ  5یؼ ٚ ػلیمٗ ػؿ صؼ ِٕٖمٗ ٘ؼف ٚؿفه وٕ 15-32ػلیمٗ ثؼٔتبْ ؿا گـَ وٕیؼ ،  5اثتؼا 

 . ّـثبْ لٍجتبْ ػؿ ِٕٖمٗ ٘ؼف ىّبمت

 

٘ـ فٞبٌیت فیقيىي ثٙتـ اف ٝؼَ ٚؿفه امت . ٚؿفىٙبي تفـيضي ِي تٛأؼ ثب ٚؿفه ٔیـِٕٚؼ تٞٛيِ ىٛػ . ِنئٍٗ ُِٙ ايٓ امت وٗ 

 . ثٍٕؼ ىٛيؼ ٚ صـوت وٕیؼ

 تٍٛیٗ ٘بي ِفیؼ لٍت

ٛ ىّب ػؿ ؿاٖ عٛػ ٘ نتیؼ ! ىّب يه ٚؿفه ثـاي ػاىتٓ يه لٍت مبٌُ أتغبة وـػٖ ايؼ وٗ ٌؾت ثجـيؼ . ػؿ ايٕزب ثٗ ىّب ثـاي ىـٚ

 . ٚؿفه تٍٛیٗ ٘بي ِفیؼ ِي ىٛػ

ٖ ىـٚٛ وٕیؼ ٚ ٘ؼفٙبي ِٕبمت    .1 ٛ وٕیؼ . اگـ ؿٚي فـَ ٔینتیؼ ثٙتـ امت اف يه لؼَ فػْ مبػ ثـٔبِٗ ٚؿفه عٛػ ؿا ثٗ مبػگي ىـٚ

 . ٚ ثٗ مّت آْ صـوت وٕیؼايزبػ وٕیؼ 

 . اف وني ثغٛا٘یؼ وٗ ثٗ ىّب ٍِضك ىٛػ   .2

 

ٛ وٕیؼ ٚ اف ايٕىٗ صٍٍٛٗ تبْ مـ ؿٚػ رٍٛگیـي    .3 ؿٚي فٞبٌیت ػاعً يب عبؿد اف ِٕقي تَّیُ ثگیـيؼ . فٞبٌیتٙب ؿا ّ٘یٓ صبلا ىـٚ

 . وٕیؼ ٚ ثٗ آْ ػؿ صؼ ِٕبمت تٕٛٛ ػ٘یؼ

 

وٕیؼ . فِبٔي ؿا ثـاي لجً اف وبؿ يب ثٞؼ اف وبؿ ، ػؿ ٕي مبٝت ٔب٘بؿ ٘ـ ٚلت ثـاي ىّب ٚؿفه ؿا لنّتي اف فٔؼگي تبْ    .4

 . ؿاصت امت ثـاي ٚؿفه ثگؾاؿيؼ . يه ثـٔبِٗ تٙیٗ وٕیؼ ٚ ثٗ آْ ثچنجیؼ

 

ٕیؼ . ثٗ وٍیؼ ثٙؼاىت ٚ ىبينتگي ؿا ػؿ فٔؼگي تبْ صف٘ وٕیؼ . اف کٍیؼ ثٙؼاىت لٍت امتفبػٖ وٕیؼ . ثٗ ٕٛؿ ُِٕٚ ٚ ٍضیش ٚؿفه و

 . پیيگیـي اف ثیّبؿي لٍجي تٛمٔ ٚؿفه وّه وٕیؼ . ثٗ ٚؿفه ثـگـػيؼ

 

 راًُْاي كهي

 

 ـامت ؟ mm/Hg90/140 آيب فيبؿ عْٛ ىّباف     .1  ثیيت

 

 امت ؟ _mg/d1(200) _آيب وٍنتـٚي عْٛ ىّب ثبلاي مٖش ِْـ     .2

 

 ِي ويیؼ ؟ مگـػآيب      .3

 

 ٚؿفه مـيٜ أزبَ ِي ػ٘یؼ ؟ ثبؿ ػؿ ٘فتٗ 3آيب وّتـ اف      .4
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 .تاضیذغذایي كّ يي خٕریذ ْٕضیار  درتارِ -1

 

ٚ اغٍت  ِنىٗاىجبٛ ىؼٖ ٚ صبٚي وٍنتـٚي ِخً تىٗ ٘بي پـچـة گٛىت ، ِضَٛلات ٌجٕي پـچـثي ، ― غؾا٘بي پـچـثي عٍَٛب

ٖ تزبؿتي ؿا ثب غؾا٘بي وُ وٍنتـٚي ٚ چـثي ُٝٛ وٕیؼ . غؾا٘بي وُ چـثي ىبًِ ِب٘ي ، ِـٟ ثؼْٚ پٛمت ، تىٗ غؾا٘بي پغتٗ ىؼ

 . ٘بي گٛىت ٌغُ ، ِیٖٛ ربت ، مجقيزبت ، ٔبٔٙب ، صجٛثبت عيه ، ىیـوُ چـثي ٚ ِبمت وُ چـثي ، ِي ثبىٕؼ

 

 ـگـفتٗ ٚ ػيگـ 1ٛؿيؼ . ىیـ ٚ پٕیـ ثب چـثي گٛىتٙبي ٌغُ ، ِـٟ عبٔگي ٚ ِب٘ي ثیيتـ اف گٛىت گبٚ چـة ٚ ثـٖ ثغ % يب مـىی

ِضَٛلات ٌجٕي وُ چـثي امتفبػٖ وٕیؼ . اف چـثي وّتـ ٚ ؿٚغٓ وّتـ ػؿ پغت امتفبػٖ وٕیؼ . ٚلتي ىّب اف چـثي امتفبػٖ ِي وٕیؼ ، 

ِـٟ ػؿ ٘فتٗ ٔغٛؿيؼ ، ولا چـثي ؿا فؿػٖ تغُ  3مٞي وٕیؼ ؿٚغٕٙبي گیب٘ي يب ِبؿگبؿيٓ ثزبي چـثي يب وـٖ امتفبػٖ وٕیؼ . ثیيتـ اف 

ٛ ىؼٖ ٚ ّ٘چٕیٓ وٍنتـٚي ؿا وب٘و ػ٘یؼ ايٓ ؿٚٔؼ وبٌـيٙب ؿا ٔیق وب٘و ِي ػ٘ؼ ٚ وّه ِي وٕؼ ثٗ وب٘و ٚفْ ػؿ  عٍَٛبَ اىجب

 .ٍٛؿتیىٗ اّبفٗ ٚفْ ػاىتٗ ثبىؼ . ايٓ ثٗ اغٍت ِـػَ وّه ِي وٕؼ تب وٍنتـٚي عٛٔيبْ ؿا ّ٘بٕٔؼ فيبؿ عْٛ پبيیٓ ثیبٚؿٔؼ

 

ثب کب٘و ّٔه ػؿ ؿژيُ غؾايي فيبؿ عْٛ پبيیٓ ِي آيؼ . مٞي وٕیؼ اف گیب٘بْ ، ِقٖ ٘ب ، آثٍیّٛ ٚ مـوٗ ثزبي ّٔه ثـاي ُٕٞ اّبفي 

غؾا امتفبػٖ وٕیؼ . غؾا٘بي ثب ّٔه يب مؼيُ فيبػ ىبًِ مٛپٙبي ثنتٗ ثٕؼي ىؼٖ ٚ وٕنـٚ ىؼٖ ، عیٍي اف أٛاٛ پٕیـ٘ب ، مٛمیل ، عیبؿ 

ٚ ىؼٖ ِي ثبىٕؼىٛؿ يب تـىي ٚ چی  . پل ٚ مجقيزبت وٕنـ

 

 .دْیذرا حزكت  تذَتاٌ -2

 

عیٍي عنتٗ ايؼ ؟ عیٍي ِيغٌٛیؼ ؟ عیٍي ِنٓ ٘نتیؼ ؟ ٚؿفه ِي تٛأؼ أـژي ثیيتـي ثـاي وبؿ ٚ ثبفي ثٗ ىّب ثؼ٘ؼ . اغٍت ٚؿفه 

ُ چٕیٓ میگبؿيٙبيي وٗ ٚؿفه وّه وٕؼ . ٘ HDL ٚ افقايو LDL ِي تٛأؼ ثـاي وب٘و فيبؿ عْٛ ، اف ػمت ػاػْ ٚفْ ، وب٘و

ٛ وٕٕؼ ، اِب ىّب ِّىٓ  ِي وٕٕؼ ثیيتـ اصتّبي ػاؿػ میگبؿ ؿا تـن وٕٕؼ . ِـػَ ػؿ ّ٘ٗ مٕیٓ ِي تٛإٔؼ يه ثـٔبِٗ ٚؿفىي ؿا ىـٚ

ْ لٍت ٚ تٞؼاػ تٕفل ىّب ؿا ثبلا ثـػ ٚ ص ؼالً امت ثغٛا٘یؼ اٚي ثب پقىىتبْ ِيٛؿت وٕیؼ . ٔٛٝي اف ٚؿفه ؿا أتغبة وٕیؼ وٗ ّـثب

ثبؿ ػؿ ٘فتٗ تىـاؿ ىٛػ . ثْٞي ٚؿفىٙبي ِٕبمت ملاِتي لٍت ىبًِ لؼَ فػْ  3ػلیمٗ ثؼْٚ تٛلف أزبَ ىٛػ . ّ٘یٕٖٛؿ صؼالً  32

 ، ىٕبوـػْ ، امىیت ، پب فػْ ػٚچـعٗ ، ٕ٘ؼ ثبي ، ثبلا ٚ پبيیٓ پـيؼْ ٚ تفـيش ثیـْٚ ىٙـي ِي ثبىؼ

 

 ْذف آخزیٍ -3

 

گبؿ ِي ويیؼ ، اصتّبلَا لجلَا مٞي وـػٖ ايؼ وٗ آْ ؿا تـن وٕیؼ . ثنیبؿي اف میگبؿيٙب اف اّبفٗ تـن میگبؿ آمبْ ٔینت اگـ ىّب می

ٚفْ ِي تـمٕؼ . ثْٞي اف ِـػَ ثٞؼ اف تـن میگبؿ اّبفٗ ٚفْ پیؼا ِي وٕٕؼ . اِب ثْٞي ٘ب عیـ ٌٚي ىّب ِي تٛأیؼ ثب وٕتـي 

. تـن میگبؿ ػؿ ٘ـ مٕي ملاِت ىّب ٚ ىبٔل فٔؼگي ىّب ؿا ٕٛلأي چیقيىٗ ِي عٛؿيؼ ٚ يب ٚؿفه اّبفٗ ٚفٔتبْ ؿا وٕتـي وٕیؼ 

تـ ِي وٕؼ . ٘ـگق ثـاي تـن میگبؿ ػيـ ٔینت . ٚلتیىٗ ىّب میگبؿ ؿا تـن ِي وٕیؼ ثٖٛؿ لبثً تٛرٙي عٖـ صٍّٗ لٍجي ٚ ِـگ 

 اػي امت وٗ ٘ـگق میگبؿ ٔىيیؼٖ أؼٔبگٙبٔي ؿا وب٘و ِي ػ٘یؼ . عٖـ ِـگ اف ثیّبؿي لٍجي ػٖ مبي ثٞؼ اف تـن میگبؿ ثٗ أؼافٖ افـ

. 



 

ىّب )لٍت ىّب( ثـاي يه فٔؼگي ٕٛلأي وّه ِي وٕؼ . ايٓ  ِبىیٓ ِىبٔیه لٍت عٛػتبْ ٘نتیؼ .. صف٘ ُِٕٚ ٚؿفه ثِٗنتـي يب ىّب 

 . فٔؼگي ٚ ملاِت ىّبمت ٚ ِي تٛأیؼ ػؿ ِٛؿػ آْ الؼاِي أزبَ ػ٘یؼ

 

 

 

 .ی پیيگیـی اف ثیّبؿی ٘بی لٍجی تّٛیش ثفـِبيیؼٌٖفبً ػؿعًَٛ ػمتبٚؿػ٘بی رؼيؼ ثـا –مٛاي 

ثـٚف تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ٚ مکتٗ ٘بی لٍجی ٚاثنتٗ ثٗ ٝٛاًِ ِغتٍف امت . يکی اف ايٓ ٝٛاًِ ثبلاثٛػْ چـثی عْٛ امت .  –پبمظ 

 ؿيُ کٗامت . ػؿ ّّٓ ِب يک چـثی عٛة ػا LDL چـثی کٗ ِْـ امت ٚ ثبٝج آمیت ثٗ رؼاؿ ؿگ ٚ تٕگی آْ ِی ىٛػ کٍنتـٚي

HDL  ْامت . ايٓ چـثی کٍنتـٚي ؿا اف ثبفت ٘ب ثـػاىتٗ ٚ ثٗ کجؼ ِی ثـػ . ػؿ ٚالٜ ثبفت ٘ب ؿا اف چـثی لايـٚثی ِی کٕؼ . تب الا

ؿا پبيیٓ ِی آٚؿػٔؼ ِبٕٔؼ تـکیجبت  LDL ػاؿٚ٘بيی کٗ ِب ثـای پبيیٓ آٚؿػْ چـثی عْٛ ػاىتیُ ػاؿٚ٘بيی ثٛػٔؼ کٗ چـثی ِْـ يب

يب چـثی عٛة ؿا ثبلا ثجـػ ٔؼاىتیُ . اعیـاً ػاؿٚيی  HDL کٗ ِـػَ فيبػ ُ٘ َِـف ِی کٕٕؼ. اِب ػاؿٚيی کٗ ثتٛأؼِغتٍف امتبتیٕی 

ٖ کٗ ِی تٛأؼ چـثی عٛة ؿا ثبلا ثـػٖ ٚ اف ٕـيك رٍٛی تٕگ ىؼْ ٝـٚق کـٚٔـ ٚ مکتٗ ٘بی لٍجی ؿا ثگیـػ . ايٓ ػاؿٚ  ػؿمت ىؼ

ٝـٚلی ٚ ػؿ پیيگیـی اف ايٓ ثیّبؿی ٘ب ثبف کـػٖ امت . ِب افـاػ ثنیبؿ فيبػی ػاؿيُ  افك رؼيؼی ؿا ػؿ ػؿِبْ ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٚ

کٗ ِنتٞؼ ثـٚف تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ٘نتٕؼ ثـای ايٕکٗ چـثی عٛة آٔٙب پبيیٓ امت . يٕٞی چـثی ِْـ آٔٙب ٔـِبي امت اِب چـثی 

ب ثٗ ايٓ افـاػ ِی گفتیُ کٗ ىّب ٍـفبً ثب ٚؿفه ٚ عٛؿػْ عٛة ايٓ افـاػ پبيیٓ تـ اف چًٙ يب می ٚ پٕذ ِیٍی گـَ امت . تب الاْ ِ

ِیٖٛ ِی تٛأیؼ چـثی عٛة عٛػ ؿا ثبلا ثجـيؼ . ٌٚی اعیـاً ثب ايٓ ػاؿٚ ِی تٛأیُ ايٓ کبؿ ؿا أزبَ ػ٘یُ . يکی اف ٝٛاًِ عٖـفا ػؿ 

ج آمیت ثٗ رؼاؿ ؿگ ِی ىٛػ . ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٚ ٝـٚلی َِـف ػعبٔیبت عٍَٛبً میگبؿ ، پیپ ٚ لٍیبْ امت کٗ ايٕٙب ثبٝ

تضمیمبت رؼيؼ ٝلاٖٚ ثـ ايٕکٗ ثـ ٔمو ػعبٔیبت ػؿ ثـٚف ايٓ ثیّبؿی ٘ب تأکیؼ کـػٖ ، ٔيبْ ػاػٖ کٗ ايٓ فبکتٛؿ عٖـ ٔمو ِغـة تـی 

 ـامت . ثٕ بثـايٓ تأکیؼ ػؿ عبُٔ ٘ب ٔنجت ثٗ آلبيبْ ػاؿػ . ػؿ آلبيبْ ُ٘ ِْـ امت، اِب ػؿ عبُٔ ٘ب ىؼت آمیجی کٗ ايزبػ ِی کٕؼ ثیيت

ِی ىٛػ اگـ عبُٔ ٘ب میگبؿ ِی کيٕؼ آٔـا لٖٜ کـػٖ ٚ اٍلًا ثٗ ٕـف امتّٞبي ػعبٔیبت ٔـٚٔؼ . ػؿ تضمیك رؼيؼی کٗ أزبَ ىؼٖ ٔيبْ 

ػاػٖ امت کٗ افـاػی کٗ َٝجبٔی ٘نتٕؼ ٚ ّٔی تٛإٔؼ ثـ عيُ عٛػ غٍجٗ کٕٕؼ اگـ ػچبؿ مکتٗ ی لٍجی ىٛٔؼ ، اصتّبي مکتٗ ی لٍجی 

ب ثنیبؿ ثبلا امت . ايٓ تضمیك کبِلًا ِجتٕی ثـ آِبؿ امت . اٌجتٗ ِب اف لجً ُ٘ ِی ػأنتیُ کٗ افـاػی کٗ َٝجبٔی ثٛػٖ ٚ ّٔی ِزؼػ آٔٙ

 ـػچبؿ ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٝـٚلی ِی ىٛٔؼ.  تٛإٔؼ ثـ امتـك ٘ب غٍجٗ کٕٕؼ ٔنجت ثٗ کنبٔی کٗ آؿاَ تـ ثٛػٖ ٚ عٕؼٖ ؿٚ ٘نتٕؼ ، ثیيت

ػاػ کٗ کنبٔی کٗ َٝجبٔی ٘نتٕؼ ٚ يک مکتٗ ی لٍجی ػاىتٗ أؼ اصتّبي ايٕکٗ ػؿ مبي ٘بی آتی مکتٗ ی ِزؼػی ٌٚی تضمیك رؼيؼ ٔيبْ 

 ـامت  . ػاىتٗ ثبىٕؼ ثنیبؿ ثیيت

 تغؾيٗ چٗ ِیقاْ ػؿ ثـٚف ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٚ ٝـٚلی ِٛحـ امت؟ –مٛي 

بؿ مکتٗ ٘بی لٍجی ٚ يب تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ِی ىٛٔؼ . ِب ثب ِب اِـٚفٖ ِکـؿاً ثب ثیّبؿأی ِٛارٗ ٘نتیُ کٗ ػؿ ِیبْ مبٌی ػچ –پبمظ 

ٖ ٚ پؼؿ اٚ کٗ ٘فتبػ مبي مٓ ػاىتٗ ٚ کبِلًا مبٌُ امت اٚ  رٛاْ می يب می ٚ پٕذ مبٌٗ ای ِٛارٗ ِی ىٛيُ کٗ ِجتلا ثٗ مکتٗ ی لٍجی ىؼ

مت ػچبؿ مکتٗ ی لٍجی ىؼٖ امت . ِيکٍی کٗ ؿا ّ٘ـا٘ی ِی کٕؼ . يٕٞی ٔنً لجٍی ٚ پؼؿ اٚ کبِلًا مبٌُ امت اِب اٚ کٗ رٛاْ تـ ُ٘ ا

ِب الاْ ػؿ کيٛؿ عٛػ ثب آْ ِٛارٗ ٘نتیُ ٚ ػؿ ػيگـ کيٛؿ٘بی عبٚؿ ِیبٔٗ ٔیق ػيؼٖ ِی ىٛػ ثـٚف مکتٗ ٘بی لٍجی ػؿ ِیبْ مبٌی 

ٖ ی فٔؼگی ثغًَٛ تغؾيٗ امت . يٕٞی عٛؿػْ غؾا٘بی پـچـة ٚ ػٚؿ ىؼْ اف ؿژيُ غؾايی  مبٌّی امت . اف ٝٛاًِ ثـٚف آْ ىیٛ

 ـ  ـعٛؿػٖ ىؼٖ ٚ غؾا ثب آؿاِو ثیيتـی عٛؿػٖ ِی ىؼ . الاْ ثیيت کٗ ػؿ گؾىتٗ ثٛػٖ امت . ػؿ گؾىتٗ مجقيزبت ٚ ِیٖٛ ربت ثیيت

 ـِیٖٛ ٘ب ، مجقيزبت ٚ غؾا٘بی کُ  غؾا٘بی مـط ىؼٖ ٚ فنت فٛػ ٘ب عٛؿػٖ ِی ىٛػ . ػؿ تضمیمبت رؼيؼ ثـ ؿٚی َِـف ثیيت

ىتٗ گفتٗ ِی ىؼ کٗ َِـف ىکلات تٍظ ِی تٛأؼ رٍٛی ثـٚف مکتٗ ٘بی لٍجی ؿا ثگیـػ . اِب کٍنتـٚي تأکیؼ ىؼٖ امت . ػؿ گؾ

ػؿتضمیمبت رؼيؼی کٗ أزبَ ىؼٖ ٔيبْ ػاػٖ کٗ َِـف ىکلات چٗ ثٗ ٍٛؿت تٍظ ٚ چٗ ىیـيٓ ِی تٛأؼ تب می ػؿٍؼ رٍٛی ثـٚف 

یبؿ فيبػی امت . يٕٞی َِـف ٍؼ گـَ ىکلات ِی مکتٗ ٘بی لٍجی ؿا ثگیـػ . ٔکتٗ ی ُِٙ ايٓ امت کٗ ىکلات صبٚی کبٌـی ثن

تٛأؼ پبَٔؼ کیٍٛکبٌـی أـژی ايزبػ کٕؼ کٗ ػؿ ٔتیزٗ ثبٝج چبلی ٚ يب ثبلاؿفتٓ لٕؼ ثيٛػ . ثٕبثـايٓ اگـ ٍضجت اف ىکلات ثـای 

 . یق کّتـ امتپیيگیـی اف ثـٚف گـفتگی ٝـٚق کـٚٔـ ِی ىٛػ ِٕٚٛؿ ىکلات ٘بيی امت کٗ چـثی کّتـی ػاىتٗ ٚ ىیـيٕی آٔٙب ٔ

 آيب َِـف آمپـيٓ ػؿ پیيگیـی اف ثیّبؿی ٘بی لٍجی ِٛحـ امت يب عیـ؟ –مٛاي 

ٖ ثبيؼ چٕؼ ِیٍیْٛ ٔفـ ػؿ  –پبمظ  ٚلتیکٗ ِب ِی گٛيیُ َِـف آمپـيٓ ػؿ پیيگیـی اف ثـٚف مکتٗ ٘بی لٍجی ِٛحـ امت يک ثبؿ

ٗ ِی ىٛػ کٗ آمپـيٓ ثغٛؿٔؼ . کيٛؿ آمپـيٓ ثغٛؿٔؼ . ػؿ ِٛؿػ افـاػی کٗ ػچبؿ تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ي ب مکتٗ ٘بی لٍجی ٘نتٕؼ تٍٛی

ػٚف آْ چمؼؿ ثبىؼ ٘یچ فـلی ّٔی کٕؼ . تب الاْ تٍٛیٗ ِی ىؼ کٗ افـاػی کٗ مبٌُ ٘نتٕؼ، عبُٔ ٘ب ٘یچ ٔیبفی ثٗ َِـف آمپـيٓ 

ؼ ثـای ايٕکٗ ثٞؼاً رٍٛی مکتٗ ی لٍجی ٔؼاؿٔؼ . اِب آلبيبْ ثبلای چًٙ ٚ پٕذ يب پٕزبٖ مبي ثٙتـ امت ؿٚفأٗ يک ٝؼػ آمپـيٓ ثچٗ ثغٛؿٔ

ؿا ثگیـػ . اِب ػؿ کٕگـٖ ی اعیـ لٍت ٚ ٝـٚق گفتٗ ىؼ کٗ ٚلتی ِب ثٗ افـاػ مبٌُ تٍٛیٗ ِی کٕیُ کٗ ؿٚفی يک ٝؼػ آمپـيٓ ثچٗ 



ف ثغٛؿٔؼ اصتّبي ثـٚف ثـعی ِيکلات گٛاؿىی ؿا افقايو ِی ػ٘یُ . يٕٞی ػؿ ٕی چٕؼ مبي ِّکٓ امت ِـگ ٚ ِیـػؿ احـ ثـٚ

مکتٗ ٘بی لٍجی ٚ گـفتگی ٝـٚق کـٚٔـ کب٘و پیؼا کٕؼ. اِب اف ٕـف ػيگـ ِـگ ٚ ِیـ ثـ احـ ثـٚف ثیّبؿی ٘بی گٛاؿىی افقايو 

پیؼا ِی کٕؼ. ثٕبثـايٓ ثٗ ٕٝٛاْ پیيگیـی ػؿ افـاػ مبٌُ صتی ػؿ ِٛؿػ آلبيبْ ٔیق اِـٚفٖ ػيگـ آمپـيٓ تٍٛیٗ ّٔی ىٛػ . ٚ فمٔ ثٗ 

ٗ ِی ىٛػٕٝٛاْ پیيگیـی حبٔٛيٗ ػ  .ؿ افـاػی کٗ ثیّبؿی لٍجی ٚ ٝـٚلی حبثت ىؼٖ ػاؿٔؼ آمپـيٓ تٍٛی

 آيب کٍنیُ عٛؿاکی ػؿ عبُٔ ٘ب ػؿ ثـٚف ايٓ ثیّبؿی ِٛحـ امت يب عیـ؟ –مٛاي 

 ـاف عبُٔ ٘ب امت اِب ػؿ عبُٔ ٘ب ثٞؼ افمٓ يبئنگی ثیّبؿی لٍجی  –پبمظ  ٚ ػؿمت امت کٗ ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٚ ٝـٚلی ػؿ آلبيبْ ثیيت

ٝـٚلی افقايو پیؼا ِی کٕؼ . ٔکتٗ ی ُِٙ ايٓ امت کٗ ايٓ ثیّبؿی ػؿ عبُٔ ٘ب ػيـتـ تيغیٌ ػاػٖ ِی ىٛػ . يٕٞی عیٍی اٚلبت يک 

ٌ ػاػٖ ِی ىٛػ کٗ ثیّبؿی لٍجی ٚ ٝـٚلی ػاؿػ . ايٓ ِنئٍٗ ػؿ تّبَ  عبّٔی ثب ػؿػ میٕٗ ِـارٞٗ ِی کٕؼ اِب عیٍی ػيـتـ تيغی

ثـای ّ٘یٓ اگـ يک عبّٔی ِجتلا ثٗ تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ٚ يب مکتٗ ی لٍجی ىٛػ اصتّبي ٝٛاؿُ آْ کيٛؿ٘بی ػٔیب ٚرٛػ ػاؿػ . 

 ـامت . ِّٞٛلًا ػؿ عبُٔ ٘ب ثٞؼ اف مٓ يبئنگی ثـای رٍٛگیـی اف پیيـفت پٛکی امتغٛاْ کٍنیُ تٍٛیٗ ِی  ٔنجت ثٗ يک آلب ثیيت

ِّکٓ امت ثبٝج ؿمٛة کٍنیُ ػؿ رؼاؿ ٝـٚق کـٚٔـ ىٛػ . ِب ىٛػ . تضمیمبت اعیـ ٔيبْ ػاػٖ کٗ َِـف کٍنیُ ثٗ ٕٛؿ ؿٚفأٗ 

صتی ٚلتی ثیّبؿاْ ؿا آٔژيٛ گـافی ِی کٕیُ ِی ثیٕیُ کٗ رؼاؿ ٝـٚق کـٚٔـ آٔٙب ػاؿای ؿمٛة کٍنیُ امت ٚ صتی رؼاؿ آ٘کی پیؼا 

اف ِٕبثٜ ٕجیٞی کٍنیُ ثـ لـً  کـػٖ امت. تضمیمبت اعیـ ٔيبْ ػاػٖ کٗ اگـ کنی ِی عٛا٘ؼ اف پٛکی امتغٛاْ رٍٛگیـی کٕؼ امتفبػٖ

اؿرضیت ػاؿػ . ثٕبثـايٓ اگـ اف ِبمت کُ چـة ٚ يب ىیـ کُ چـة يک عبُٔ َِـف کٕؼ ثٙتـ اف لـً کٍنیُ امت . تضمیمبت ٔيبْ 

 . ػاػٖ کٗ َِـف لـً کٍنیُ ثٞؼ اف مٓ يبئنگی ػؿ عبُٔ ٘ب اصتّبي ثـٚف ثیّبؿی ٘بی لٍجی ٚ ٝـٚلی ؿا افقايو ِی ػ٘ؼ

 ـ کنی ًّٝ رـاصی لٍت أزبَ ػاػٖ آيب ِی تٛأؼ ثٕٞٛاْ چکبة اف آٔژيٛ امتفبػٖ کٕؼ يب ايٕکٗ عٖـ ػاؿػ ؟اگ –مٛاي 

ِّٞٛلًا افـاػ فکـ ِی کٕٕؼ کٗ آٔژيٛ گـافی ػؿِبْ امت ػؿ صبٌی کٗ آٔژيٛ ؿاٖ تيغیٌ امت ٚ ػؿِبْ ٔینت. آٔژيٛ گـافی ثب  –پبمظ 

ؿ ٘ـ ٍٛؿت يک ػؿ ٘قاؿ اصتّبي ٝٛاؿُ ٚرٛػ ػاؿػ. ثٕبثـايٓ ِب آْ ؿا ثٗ ٕٝٛاْ ايٕکٗ ثب تضمیمبت رؼيؼ ؿٚه آمبٔی امت اِب ػ

چکبة تٍٛیٗ ّٔی کٕیُ . يک فـػی کٗ پیٛٔؼ ٝـٚق کـٚٔـ أزبَ ػاػٖ ٚ ثبيپل ىؼٖ لافَ ٔینت کٗ مبٌی يک ثبؿ يب مٗ مبي يک ثبؿ 

ای چکبة ايٓ افـاػ اف ؿٚه ٘بی ؿاصتی تـی امتفبػٖ ِی ثـای ايٕکٗ ثجیٕؼ ؿگ ٘بی عٛػ ثبف امت يب ٔٗ آٔژيٛگـافی أزبَ ػ٘ؼ. ِب ثـ

کٕیُ کٗ عٖـ آْ ثنیبؿ کّتـ امت . ِب تٍٛیٗ ِی کٕیُ کٗ يک فـػی کٗ ؿگ عٛػ ؿا ثبٌْٛ ثبف کـػٖ ٚ يب ثبيپل ٝـٚق کـٚٔـ أزبَ 

ٚؿفه اٚ اىکبٌی ػاىت اف  ػاػٖ ، صبي اٚ عٛة امت ٚ ٘یچ ٝلائّی ٔؼاؿػ ِی تٛأؼ مبٌی يک ثبؿ تنت ٚؿفه أزبَ ػ٘ؼ . اگـ تنت

 . ؿٚه ٘بی ػلیك تـ ِبٕٔؼ میتی آٔژيٛ گـافی کـٚٔـ ٚ يب آٔژيٛ گـافی کـٚٔـ ِی تٛأیُ امتفبػٖ کٕیُ

ػؿ عبٔٛاػٖ ی پؼؿی ِٓ صؼٚػ مٗ ٔنً امت کٗ ٔٛػ ػؿٍؼ اف آلبيبْ ػؿ مٓ می ٚ ٘فت مبٌگی مکتٗ ی لٍجی ِی کٕٕؼ . ِٓ  –مٛاي 

ٗ مبٌٗ ػاؿ َ ِی عٛامتُ ثؼأُ ثـای ايٕکٗ ايٓ اتفبق ثـای اييبْ ُ٘ ٔیفتؼ چٗ کبؿی ثبيؼ ثکٕیُ ؟ لٍت اييبْ ٚلتی يک ثـاػؿ ثینت ٚ م

َٝجبٔی ِی ىٛٔؼ ٚ امتـك ِی گیـٔؼ ػؿػ ِی گیـػ . ّّٕبً ثـای افـاػی کٗ ِيکً اَٝبة لٍت ػاؿٔؼ آيب ىکلات لٍت ِْـ امت 

 يب فبيؼٖ ػاؿػ ؟

نکی ِٛارٗ ِی ىٛيُ کٗ ػؿ مٕیٓ رٛأی يب ِیبٔنبٌی ِجتلا ثٗ مکتٗ ی لٍجی ِی ىٛٔؼ . ثـای ِب گب٘ی ثب عبٔٛاػٖ ٘بی پـ ؿي –پبمظ 

 ـاف افـاػ ػيگـ ربِٞٗ  ايٕکٗ ثـاػؿ ثینت ٚ مٗ مبٌٗ ی اييبْ ػؿ مٕیٓ رٛأی ِجتلا ثٗ مکتٗ ی لٍجی ٔيٛػ ثبيؼ پیيگیـی ؿا عیٍی ثیيت

ٗ ی ِب ثٗ ايٓ افـاػ ايٓ امت ک ؿا ثنیبؿ پبيیٓ ٔگبٖ ػاؿٔؼ . کٍنتـٚي ِْـ افـاػ  LDL ٗ کٍنتـٚي ِْـ يبِؼ ٔٚـ لـاؿ ػ٘ؼ . تٍٛی

مبٌُ ربِٞٗ ثبيؼ کّتـ اف ٍؼ ٚ می ِیٍی گـَ ثبىؼ اِب تٍٛیٗ ی ِب ثـای ايٓ افـاػ ايٓ امت کٗ کٍنتـٚي ِْـ ؿا ثٗ کّتـ اف ٍؼ 

ـعی افـاػ ػچبؿ مکتٗ ٘بی لٍجی ىٛٔؼ ثؼْٚ ايٕکٗ ِجتلا ثـمبٕٔؼ . ايٓ کبؿ ؿا ثبيؼ ثب ؿژيُ غؾايی ٚ يب ػاؿٚ أزبَ ػٕ٘ؼ . ِّکٓ امت ث

ثٗ ػيبثت ، چـثی عْٛ ٚ يب فيبؿ عْٛ ثبىٕؼ ٚ يب صتی ثؼْٚ ايٕکٗ میگبؿی ثبىٕؼ . ٝبٍِی کٗ ػؿ ايٓ افـاػ ثبٝج مکتٗ ی لٍجی 

ِب ػؿ اٍٖلاس ثٗ آْ  يب چـثی عٛة پبيیٓ ثبىؼ . يک ثیّبؿی امت کٗ HDL فٚػؿك ِی ىٛػ ايٓ امت کٗ ِّکٓ امت ػؿ ايٓ افـاػ

مٕؼؿَٚ ِتبثٌٛیک ِی گٛيیُ . لٕؼ عْٛ ايٓ افـاػ ػؿ صؼ ػيبثت ٔینت يٕٞی لٕؼ عْٛ ٔبىتبی آٔٙب ٍؼ ٚ ػٖ گـَ ػؿٍؼ امت . فيبؿ 

عْٛ آٔٙب ػؿ ِـف امت . تـی گٍینـيؼ آٔٙب ثبلا امت ٚ چـثی عٛة آٔٙب پبيیٓ امت . ايٓ افـاػ ٔیق ػؿ ِٞـُ مکتٗ ٘بی لٍجی ٘نتٕؼ 

ِیٍی گـَ  42اييبْ پبيیٓ ثبىؼ ثبيؼ ثب ٚؿفه ٚ عٛؿػْ ِیٖٛ ػؿٍؼ آْ ؿا ثٗ ثبلای  HDL ـاػؿ ايٓ عبُٔ ثبيؼ آفِبيو ثؼٕ٘ؼ اگـ. ث

عٛػ ؿا ثبلا ثجـٔؼ . َِـف ىکلات چٗ ثٗ ٍٛؿت  HDL ثـمبٕٔؼ . ػؿ آيٕؼٖ ٔیق ػاؿٚ٘بيی عٛا٘ؼ آِؼ کٗ ثب َِـف آٔٙب ِی تٛإٔؼ

ٛأؼ رٍٛی مکتٗ ٘بی لٍجی ؿا ثگیـػ . ٌٚی ػؿ افـاػی کٗ آؿيتیّی ٘بی لٍجی ٚ تپو ٘بی لٍجی ػاؿٔؼ تٍظ ٚ چٗ ثٗ ٍٛؿت ىیـيٓ ِی ت

ٗ ّٔی ىٛػ  . ىکلات ِی تٛأؼ ايٓ تپو ٘بی لٍت ؿا ثؼتـ کٕؼ . ثٕبثـايٓ ثـای ايٓ افـاػ تٍٛی

ػَ گفتٕؼ کٗ ِيکٍی ٔینت . اِب ِؼتی امت کٗ ػمت چپ ِٓ ثی صل ِی ىٛػ . ثٗ ػکتـ ِـارٞٗ کـػَ تنت ٚؿفه أزبَ ػا –مٛاي 

ٚلتی اکٛ کـػَ گفتٕؼ کٗ ػؿيچٗ ی لٍت ىّب عْٛ پل ِی فٔؼ . ثٗ ِٓ ػاؿٚ ػاػٔؼ . آيب ثب ػاؿٚ ِيکً ِٓ صً ِی ىٛػ يب عیـ؟ ّّٕبً 

 . ِٓ میگبؿ ّٔی کيُ ٚ ِٛلٞی کٗ ِی عٛاثُ ػمت ِٓ مٕگیٓ ىؼٖ ٚ صبٌت گقگق پیؼا ِی کٕؼ



ٓ امت ػؿ ِٛؿػ افـاػ ٕجیٞی ٔیق يک ِمؼاؿ پل فػْ عْٛ ؿا ػؿ ػؿيچٗ ی ِیتـاي ثجیٕیُ . اگـ ػؿ اکٛ کبؿػيٛگـافی ِّک –پبمظ 

ِمؼاؿ آْ ثنیبؿ أؼک ثبىؼ ٕجیٞی ٚ ٔـِبي امت . ٌٚی اگـ ِمؼاؿ آْ ثیيتـ ثبىؼ ثیّبؿی ِضنٛة ِی ىٛػ. ػاؿٚ٘بيی کٗ ثٗ اييبْ ػاػٖ 

 . أؼ ِی تٛأؼ ثـ کب٘و ٝلائُ ثیّبؿ ِٛحـ ثبىؼ

ِٓ افتبػگی ػؿيچٗ ی ِیتـاي ػاؿَ ِی عٛامتُ ثؼأُ ثـای ؿفتٓ ثٗ ػٔؼاْ پقىکی چٗ ِمؼاؿ ثبيؼ آٔتی ثیٛتیک َِـف کُٕ ؟  –مٛاي 

 افـاػی کٗ ػاؿای افتبػگی ػؿيچٗ ی ِیتـاي ٘نتٕؼ ثٞؼ اف فايّبْ ثبيؼ آِپٛي عبٍی َِـف کٕٕؼ يب آٔتی ثیٛتیک کبفی امت ؟

چٗ ی ِیتـاي ٘نتٕؼ ٚ ِی عٛإ٘ؼ کبؿ٘بيی أزبَ ػٕ٘ؼ کٗ ّ٘ـاٖ ثب عٛٔـيقی امت ِبٕٔؼ عبُٔ ٘بيی کٗ ػچبؿ پـٚلاپل ػؿي –پبمظ 

ػٔؼاْ پقىکی ، تٍٛیٗ ِی ىٛػ کٗ چٙبؿ ٝؼػ کپنٛي آِپی میٍیٓ پبَٔؼ ِیٍی گـَ يک مبٝت لجً اف کبؿ ػٔؼاْ پقىکی َِـف کٕٕؼ 

جیٞی أزبَ ػ٘ؼ ٔیبفی ثٗ آٔتی ثیٛتیک ٔینت . اِب ثـای ٌٚی ثٞؼ اف آْ ٔیبفی ٔینت . اگـ عبّٔی ثب ايٓ ىـائ ثغٛا٘ؼ فايّبْ ٕ

 . مقاؿيٓ ثبيؼ ٔیُ مبٝت لجً آٔتی ثیٛتیک تقؿيمی أزبَ ػ٘ؼ

 ـِٓ ٘یزؼٖ مبي مٓ ػاؿػ ثـ احـ فيبؿ عْٛ ثبلا ٚ تپو لٍت ثٗ ػکتـِـارٞٗ کـػيُ ِيغٌ ىؼ کٗ پـٚلاپل ػؿيچٗ ی  –مٛاي  پن

 .ػاؿٚی پـٚپـأٛي َِـف کـػ ٌٚی تأحیـی ٔؼاىتٗ امتِیتـاي ػاؿػ . ٚ عْٛ اٚ ٔیق غٍی٘ امت . 

فيبؿ عْٛ يٕٞی ِب چٕؼ ٔٛة فيبؿ عْٛ ؿا ػؿ صبٌت امتـاصت أؼافٖ گیـی کٕیُ ٚ ثبلای چٙبؿػٖ ثبىؼ . اگـ ثغٛا٘یُ ثـای  –پبمظ 

ٚ فيبؿ عْٛ اٚ ثبلا ثـٚػ يک پل ٘یزؼٖ مبٌٗ تيغیٌ فيبؿ عْٛ ثؼ٘یُ ثبيؼ عیٍی ِـالت ثبىیُ . ثٕبثـايٓ اگـ يک فـػی َٝجی ىٛػ 

ٔيبْ افثیّبؿی فيبؿ عْٛ ٔینت . پـٚلاپل ػؿيچٗ ی ِیتـاي ِيکً رؼی ٚ ِّٙی ٔینت کٗ عبٔٛاػٖ ٘ب يب افـاػ ٔگـاْ آْ ثبىٕؼ . اگـ 

کنی ػاؿای پـٚلاپل ثبىؼ ٚ َٝجبٔی ىٛػ ِّکٓ امت لٍت اٚ ػؿ ّ٘بْ فِبْ تیـ ثکيؼ . تٍٛیٗ ِی ىٛػ کٗ ػؿ آْ فِبْ يک 

ي ػٖ ثغٛؿٔؼ . تٍٛیٗ ّٔی ىٛػ کٗ ثٗ ٕٛؿ ِؼاَٚ ػاؿٚ ثغٛؿٔؼ . فِبٔی ِی گٛيیُ يک ٔفـ ِجتلا ثٗ غٍٚت عْٛ امت کٗ پـٚپـأٛ

ّ٘ٛگٍٛثیٓ عْٛ اٚ ػؿ آفِبيو ثبلای ٘فؼٖ ثبىؼ . ػؿ ايٓ افـاػ تٍٛیٗ ِی کٕیُ کٗ ٘ـچٕؼ ٚلت يک ثبؿ عْٛ ثؼٕ٘ؼ . ٚ ثب عْٛ ػاػْ 

 . اف ٘فؼٖ گـَ ثـمبٕٔؼّ٘ٛگٍٛثیٓ عْٛ عٛػ ؿا ثٗ پبيیٓ تـ 

 ػاؿٚ٘بی رؼيؼ ثـای ػؿِبْ ثیّبؿی ٘بی لٍجی چینت ؟ –مٛاي 

ثیيتـيٓ ٍٝت ثنتـی ىؼْ ثیّبؿاْ لٍجی ٔبؿمبيی لٍجی امت . يٕٞی پّپبژ لٍت ّٞیف ىؼٖ ٚ ّٔی تٛأؼ عْٛ ؿا ثٗ عٛثی اف  –پبمظ 

ِی ىٛػ . ػؿِبْ ّٝؼٖ ی ٔبؿمبيی لٍجی ػؿِبْ ٘بی لٍت عبؿد کٕؼ . ايٓ فـػ ٚلتی ؿاٖ ِی ؿٚػ فٚػ عنتٗ ىؼٖ ٚ ٔفل اٚ تٕگ 

ػاؿٚيی امت . اعیـاً ػاؿٚ٘بيی ػؿمت ىؼٖ أؼ کٗ ِی تٛإٔؼ ػؿ ػؿِبْ ٔبؿمبيی ٘بی لٍجی ثنیبؿ ِفیؼ ثبىٕؼ . ػؿ کٕگـٖ ی لٍت ٚ 

ی لٍت ػؿ ثیّبؿاْ ِجتلا ٝـٚق کٗ ػٚ٘فتٗ پیو ػؿ کيٛؿ فـأنٗ ثٛػ ػٚ ػاؿٚ ِٖـس ىؼ . ايٓ ػاؿٚ٘ب ِی تٛإٔؼ ثب احـ اعتَبٍی ؿٚ

ثٗ ٔبؿمبيی لٍجی ِفیؼ ثبىٕؼ . يکی اف ػؿِبْ ٘بيی کٗ ػؿ ثیّبؿاْ ِجتلا ثٗ ٔبؿمبيی لٍجی امتفبػٖ ِی ىؼ ، گؾاىتٓ ثبٕـی ٘بی لٍجی 

ی کٗ ثـای تمٛيت ٍْٝٗ ی لٍت امت کٗ ثتٛأؼ چٕؼ مبٌی ٕٛي ّٝـ ثیّبؿاْ ؿا افقايو ػ٘ؼ . الاْ ٔیق تٍٛیٗ ِی ىٛػ کٗ ػؿ ثیّبؿأ

ِجتلا ثٗ ٔبؿمبيی لٍجی ٘نتٕؼ ٚ پیو ثیٕی ِی ىٛػ ثٗ ثبتـی ٘بی لٍجی رٛاة ثؼٕ٘ؼ ، ايٓ ثبتـی ٘ب فٚػتـ ثـای آٔٙب گؾاىتٗ ىٛػ . 

يٕٞی ِٕتٚـ ٔيٛيُ کٗ ثیّبؿی ثٗ ِـصٍٗ ی پیيـفتٗ ؿمیؼٖ ٚ ثٞؼاً ايٓ کبؿ ؿا ثکٕیُ . اگـ ػؿ ّ٘بْ ِـاصً اٌٚیٗ گؾاىتٗ ىٛػ ٔتبيذ آْ 

 .ؼت ثٙتـ عٛا٘ؼ ثٛػػؿ ػؿاف ِ

 آعـيٓ پیيـفت ٘بی رـاصی لٍت چینت؟ –مٛاي 

آعـيٓ پیيـفت ٘بيی کٗ ػؿ ِٛؿػ رـاصی لٍت ٚرٛػ ػاؿػ ػؿعًَٛ ثیّبؿی ٘بی ػؿيچٗ ای امت . يکی اف ىبيٜ تـيٓ  –پبمظ 

کق تٞٛيِ ػؿيچٗ ی ِیتـاي ثیّبؿی ٘بی ػؿيچٗ ای ٚرٛػ ػاؿػ ٔبؿمبيی ػؿيچٗ ی ِیتـاي امت . ػؿ ِٛؿػ ايٓ افـاػ ػؿ عیٍی اف ِـا

ٍٛؿت ِی گیـػ . الاْ تأکیؼ ثـ ايٓ امت کٗ تب ربيی کٗ ِی تٛاْ ػؿيچٗ ؿا تـِیُ کـػ . تکٕیک ٘بی تـِیُ ػؿ ػؿاف ِؼت ثنیبؿ ثٗ 

ٔفٜ ثیّبؿاْ امت . الاْ رـاصبْ ِب ػؿ کيٛؿ ػؿ کبؿ تـِیُ ثنیبؿ عٛة ٘نتٕؼ . ٔکتٗ ی ػَٚ ػؿ پیيـفت ٘بی رـاصی ايٓ امت کٗ 

ؿ ثیّبؿأی کٗ ٘ـ مٗ ؿگ آٔٙب تٕگ ىؼٖ امت ِی تٛاْ ُ٘ ًّٝ رـاصی کـػ ٚ ُ٘ ِی تٛاْ ثب ثبٌْٛ ٚ فٕـ ٘ـ مٗ ؿگ آٔٙب ؿا ثبف ػ

کـػ . ٌٚی ػؿ تضمیمی کٗ أزبَ ىؼٖ ٔيبْ ػاػٖ کٗ ػؿ افـاػی کٗ تٕگی ٘ـ مٗ ؿگ اٍٍی لٍت ػاؿٔؼ ، ًّٝ رـاصی ػؿ ػؿاف ِؼت ثٙتـ 

ـايٓ ِب الاْ مٞی ِی کٕیُ کٗ آٔژيٛ پلامتی ٚ ثبٌْٛ ٚ فٕـ ؿا ثیيتـ ثـای ِـيِ ٘بيی کٗ يک يب ػٚ ؿگ اف ثبٌْٛ ٚ فٕـ امت . ثٕبث

آٔٙب تٕگ امت أزبَ ػ٘یُ . ٌٚی ػؿ ثیّبؿأی کٗ ٘ـ مٗ ؿگ آٔٙب تٕگ امت ًّٝ رـاصی ثـ آٔژيٛ پلامتی ٚ ثبٌْٛ اؿرضیت ػاؿػ . 

ٕـ گؾاىتٗ ِی ىٛػ ِی پـمٕؼ کٗ لـٍی کٗ رٍٛی ٌغتٗ ىؼْ فٕـ ؿا ِی گیـػ تب ِـيِ ٘بيی کٗ آٔژيٛ پلامتی ِی ىٛٔؼ ٚ ثـای آٔٙب ف

چٗ فِبٔی ثبيؼ ثغٛؿٔؼ . ػؿ ِٛؿػ افـاػی کٗ امتٕت يب فٕـ غیـ ػاؿٚيی ػاؿٔؼ َِـف ػِٚبٖ لـً کبفی امت . ػؿ ثیّبؿأی کٗ 

ٓ ِـيِ ٘ب تٍٛیٗ ِی کـػيُ کٗ ػٚ مبي ٚ يب امتٕت ػاؿٚيی ػاؿٔؼ َِـف لـً ثیٓ ىو تب ػٚافػٖ ِب کبفی امت . ِب ثٗ عیٍی اف اي

تب آعـ ّٝـ ايٓ لـً ؿا ثغٛؿٔؼ . ٌٚی الاْ ٔيبْ ػاػٖ ىؼٖ کٗ َِـف لـً ثـای امتٕت ٘بی ػاؿٚيی رؼيؼ ثیٓ ىو تب ػٚافػٖ ِبٖ 

 . کبفی عٛا٘ؼ ثٛػ . اِب آمپـيٓ ؿا ثبيؼ تب آعـ ّٝـ صتّبً َِـف کٕٕؼ

 .بيیؼػؿ ِٛؿػ آؿيتّی لٍجی تّٛیش ثفـِ –مٛاي 

آؿيتیّی لٍجی فِبٔی امت کٗ ّـثبْ لٍت ٔب ُِٕٚ ثبىؼ . ثٖٛؿ ٕجیٞی فـػ ّـثبْ لٍت عٛػ ؿا اصنبك ّٔی کٕؼ . ٘ـ ٚلت  –پبمظ 

ِب ّـثبْ لٍت عٛػ ؿا اصنبك کٕیُ ثٗ آْ آؿيتّی لٍجی ِی گٛيیُ . ايٓ صبٌت ِی تٛأؼ ثٗ ٍٛؿت کٕؼ ىؼْ ٚ يب ثٗ ٍٛؿت تٕؼ ىؼْ 



ٖ ِی ؿيقػ فيبػ ٔیبف ثٗ کبؿی ٔؼاؿػ ّـثبْ لٍت ثبىؼ . ػؿ ِٛ اؿػی کٗ آؿيتّی عفیف امت ٚ فـػ فمٔ اصنبك ِی کٕؼ کٗ لٍت اٚ يکجبؿ

. اِب اگـ فـػ ٔينتٗ ٚ يک ثبؿٖ اصنبك ِی کٕؼ کٗ لٍت اٚ تٕؼ ِی فٔؼ ٚ چٕؼ ػلیمٗ ايٓ صبٌت اػاِٗ ػاىتٗ ٚ ثٞؼاً لٖٜ ِی ىٛػ صتّبً 

 . ٔیبف ثٗ ثـؿمی ٚ ػؿِبْ ػاؿػ

ثینت ٚ ٘يت مبي مٓ ػاؿَ ٚ ثٗ ػٌیً امتـك ٚ فيبؿ ؿٚأی اصنبك عنتگی ػؿ ػؿػ ىؼيؼ ػؿ ٔبصیٗ ی لٍت ػاؿَ . ػؿ  ِٓ –مٛاي 

ٕ٘گبَ اکٛ ِيغٌ ىؼ کٗ إـاف لٍت ِٓ آة ٚرٛػ ػاؿػ . ػاؿٚی عبٍی ػکتـ ثٗ ِٓ ٔؼاػ ٖ امت اِب ٔگـاْ ٘نتُ کٗ آيب ػؿ آيٕؼٖ 

 ِيکٍی ثـای لٍت ِٓ ثٛرٛػ ِی آيؼ يب عیـ؟

ثٗ ٕٛؿ ٕجیٞی صؼٚػ می تب پٕزبٖ می می ِبيٜ ِب ػؿ لٍت ػاؿيُ . اگـ ِمؼاؿ آة ػٚؿ لٍت اييبْ ػؿ ايٓ صؼ امت ثیّبؿی  –مظ پب

ٔینت ٚ ٕجیٞی امت . ٌٚی اگـ ثیيتـ اف ايٓ ثبىؼ ثبيؼ ٍٝت آْ ِيغٌ ىٛػ . اٌٚیٓ ثـؿمی کٗ أزبَ ِی ىٛػ آفِبييبت تیـٚئیؼی 

ٜ آة ػٚؿ لٍت ِی ىٛػ . ثٕبثـايٓ صتّبً ثبيؼ آفِبيو تیـٚئیؼ ثؼٕ٘ؼ . اگـ ػؿ آفِبيو کُ کبؿی امت . کُ کبؿی تیـٚئیؼ ثبٝج تزّ

 .تیـٚئیؼ ٔيبْ ػاػٖ ىؼ ثب َِـف لـً تیـٚئیؼ آة ػٚؿ لٍت اييبْ رؾة ِی ىٛػ

 آيب کنی کٗ ٔبؿاصتی لٍجی ػاؿػ ِی تٛأؼ تقؿيك ثٛتبکل أزبَ ػ٘ؼ؟ –مٛاي 

يب تٕگی ٝـٚق کـٚٔـ ػاؿػ تقؿيك ثٛتبکل ػؿ اٚ ثلاِبٜٔ امت . ٚ ٔیبف ثٗ َِـف آٔتی ثیٛتیک کنی کٗ ّبيٞٗ ی ػؿيچٗ ٚ  –پبمظ 

 . لجً اف تقؿيك ثٛتبکل ٚرٛػ ٔؼاؿػ

چٕؼ مبي امت کٗ ػيبثت ٚ فيبؿ عْٛ ػاؿَ کٗ ثب کٛچکتـيٓ ٔبؿاصتی پيت لفنٗ ی میٕٗ ی ِٓ ػؿػ ِی گیـػ ٚ گٛيی عٕزـ  –مٛاي 

 يبٔٗ ی مکتٗ ی لٍجی امت ؟ػؿ لٍت ِٓ فـٚ ِی کٕٕؼ آيب ٔ

ايٓ ٝلاِت ػؿ ِٛؿػ اييبْ کٗ ػيبثتیک ٘نتٕؼ ثنیبؿ ُِٙ امت . صتّبً ثبيؼ ثٗ ِتغٌَ لٍت ِـارٞٗ کٕٕؼ ٚ ٝلائُ اييبْ عیٍی  –پبمظ 

 . رؼی امت

 

ّ٘ٗ يبعتٗ ٘ب  لٍت ْٝٛی ػؿ لفنٗ میٕٗ امت کٗ کبؿ آْ ثٗ رـيبْ ػؿآٚؿػْ عْٛ ػؿْٚ ؿگٙبی ثؼْ امت تب اکنیژْ ٚ ِٛاػ غؾايی ثٗ

 ٚ اْٝبء ثؼْ ثـمؼ ،

 . ثّٙیٓ ػٌیً مبٌُ ثٛػْ ٚ ٍّٝکـػ ػؿمت آْ ػؿ ملاِت أنبْ ٔمو صیبتی ػاؿػ

 

ٖ امت  . لٍت أنبْ اف چٙبؿ صفـٖ تيکیً ىؼ

 . ػٚ صفـٖ مّت ؿامت ٚ ػٚ صفـٖ ػؿ مّت چپ کٗ صفـٖ ٘بی ٘ـ ٕـف ثب ُ٘ ػؿ اؿتجبٓ ٘نتٕؼ

ُ گـػه عْٛ کبؿ صفـٖ ٘بی مّت چپ ػؿيبفت عْٛ اک ُ گـػه عْٛ ؿيٗ ٘ب ٚ تٍّجٗ کـػْ آْ ثٗ ػؿْٚ مینت نیژْ ػاؿ اف مینت

ِّٝٛی ثؼْ امت ٚ کبؿ صفـٖ ٘بی مّت ؿامت لٍت ػؿيبفت عْٛ رّٜ آٚؿی ىؼٖ اف اْٝبء ثؼْ ٚ فـمتبػْ آْ ثـای اکنیژْ گیـی 

 .ِزؼػ ثٗ ىيٙبمت

 

ٚ ثیؼاؿی اػاِٗ ػاىتٗ ثبىؼ ، يک مینتُ اٌکتـيکی عٛػکبؿ ػؿ ثـای آٔکٗ ٍّٝکـػ لٍت ػؿ تّبَ ٕٛي ّٝـ ٚ ػؿ ّ٘ٗ مبٝبت عٛاة 

 ُ لٍت ٚرٛػ ػاؿػ کٗ تٕٚیُ فِبٔجٕؼی أمجبُ ٚ أجنبٓ صفـٖ ٘بی لٍت ٚ ثبف ٚ ثنتٗ ىؼْ ػؿيچٗ ٘بی آٔـا ثٞٙؼٖ ػاؿػ. ايٓ مینت

ٗ ثٗ ٔیبف فٞبٌیتٙبی ِغتٍف رنّی ٚ تضت تبحیـ يک مینتُ َٝجی عٛػکبؿ تٕٚیُ ّـث  .بْ لٍت ؿا أزبَ ِی ػ٘ؼاٌکتـيکی ثنت

 

ٖ گـػه  صفـات لٍت ؿا ْٝلات لٍجی تيکیً ِی ػٕ٘ؼ کٗ ثب أمجبُ ٚ أجنبٓ ُِٕٚ ِٛرت تٍّجٗ ىؼْ عْٛ اف ػؿْٚ لٍت ثٗ ػمتگب

 .عْٛ ِی ىٛٔؼ

 

 ـثبفتٙبی ثؼْ ٔیبفِٕؼ اکنیژْ ٚ ِٛاػ غؾايی ٘نتٕؼ تب فٔؼٖ ثّبٕٔؼ ٚ ثتٛإٔؼ ٚٙیفٗ عٛ ػ ؿا أزبَ ػٕ٘ؼ. ايٓ ْٝلات لٍجی ٔیق ّ٘بٕٔؼ مبي

ٔیبف ثب ؿمبٔؼْ عْٛ اکنیژْ ػاؿ اف ؿاٖ مـعـگٙبی تبری لٍت تبِیٓ ِی ىٛػ کٗ اٌٚیٓ ؿگٙبيی ٘نتٕؼ کٗ اف مـعـگ عـٚری اٍٍی 

 . لٍت ِٕيٞت ِی ىٛٔؼ

 

ٝٛاؿُ آْ تٕگ ىؼْ يب ثنتٗ ىؼْ ايٓ ؿگٙب ٍٝت ثـٚف ثیّبؿی ٝـٚق لٍت امت کٗ ىبيٞتـيٓ ٚ ِّٙتـيٓ ثیّبؿی لٍجی امت ٚ اف 

 .مکتٗ لٍجی ٚ ٔبؿمبيی لٍت ِی ثبىؼ

 .ٝٛاًِ ِتٞؼػی ػؿ ثـٚف ايٓ ِيکً ػعبٌت ػاؿٔؼ کٗ ٘ـ کؼاَ اف ٕـيمی ِٛرت گـفتگی ٝـٚق ِی ىٛٔؼ

 

 : ٝٛاًِ عٖـ ػؿ اثتلاء ثٗ ثیّبؿی ٝـٚق تبری لٍت ثٗ ػٚ ػمتٗ تمنیُ ِی ىٛٔؼ

 



 .، مٓ ثبلا ٚ مبثمٗ عبٔٛاػگیػمتٗ اٚي ، ٝٛاًِ عٖـ تغییـٔبپؾيـ ٘نتٕؼ : رٕل ِؾکـ  (1

 

 : ػمتٗ ػَٚ ، ٝٛاًِ عٖـ تغییـپؾيـ ٘نتٕؼ (2

 فيبػی فيبؿ عْٛ ،

 فيبػی چـثی عْٛ ،

 امتّٞبي ػعبٔیبت ،

 اثتلاء ثٗ ثیّبؿی لٕؼ ،

 چبلی

ٖ فٔؼگی کُ تضـک  .ىیٛ

 

تٗ فٔبْ ُ٘ پل اف يبئنگی ثٗ ّ٘بْ ثیّبؿی ٝـٚق لٍت ػؿ ِـػاْ ىبيٞتـ امت ٚ ػؿ مٕیٓ پبيیٕتـی ٔنجت ثٗ فٔبْ ػيؼٖ ِی ىٛػ. اٌج

 .أؼافٖ ِـػاْ ّ٘نبي عٛػ ػؿ ِٞـُ اثتلاء عٛإ٘ؼ ثٛػ

ٗ عبٔٛاػگی آٔـا ػاؿٔؼ ثیيتـ ػيؼٖ ِی ىٛػ ٚ ثب افقايو مٓ اصتّبي اثتلاء ثٗ آْ ثیيتـ  ثب تٛرٗ ثٗ ايٕکٗ ايٓ ثیّبؿی ػؿ افـاػی کٗ مبثم

 .يؼ ثٗ ٝٛاًِ عٖـ تغییـپؾيـ تٛرٗ ثیيتـی کـػِی ىٛػ ، ثـای پیيگیـی ٚ کب٘و ٝٛاؿُ اصتّبٌی آْ ثب

 

 میگبؿ ٚ ػعبٔیبت ِّٙتـيٓ ٝبًِ عٖـی ٘نتٕؼ

ثـاثـ ٚ ثـای إـافیبْ ػٚ ثـاثـ ِی کٕؼ ٚ ٘ـ چٗ  ۵کٗ ثبيؼ ِٙبؿ ىٛٔؼ. ٘ـ فـػ میگبؿی عٖـ اثتلاء ثٗ مکتٗ لٍجی ؿا ثـای عٛػ 

 ـامت.  ثـعی پژٚ٘يگـاْ ِٞتمؼٔؼ آٌٛػگی ٘ٛای ىٙـی ٔیق تبحیـ ِنتمٍی ِمؼاؿ ٚ ِؼت َِـف ػعبٔیبت ثیيتـ ثبىؼ ايٓ عٖـ ثیيت

 .ثـ لٍت ٚ ٝـٚق ػاؿػ

 

چبلی ٚ فيبػی چـثی عْٛ ػٚ ٝبًِ عٖـ ػيگـ ٘نتٕؼ کٗ ثـای تغییـ آٔٙب ثبيؼ اف ٚؿفه ٚ تغؾيٗ ٍضیش کّک گـفت. ٚؿفه صؼالً 

ىٛػ ، اف عٖـ اثتلاء ثٗ ثیّبؿی لٍجی ِی کب٘ؼ. ؿٚف ػؿ ٘فتٗ ثٗ ِؼت ٔیّنبٝت ثٖٛؿی کٗ ِٛرت افقايو چيّگیـ ّـثبْ لٍت  3

ٜ ٚ پـتضـک ، ُِٕٚ ٚ اف کٛػکی  ػؿ ٚالٜ فٞبٌیت رنّی ثـای آٔکٗ ػؿ پیيگیـی اف ثیّبؿيٙبی لٍجی ٚ ٝـٚلی ِؤحـ ثبىؼ ، ثبيؼ مـي

 .تب پبيبْ ّٝـ ِؼاَٚ ثبىؼ

 

ِّٙی ثـای ثیّبؿی ٝـٚق لٍت امت. ثـٝکل  چـثی عْٛ أٛاٛ ِغتٍفی ػاؿػ کٗ فيبػی ِمؼاؿ ٔٛٛ کٍنتـٌٚی مجک آْ ٝبًِ عٖـ

ٛ عٛة ٚ کب٘و ٔٛٛ ثؼ چـثی عْٛ ٝلاٖٚ ثـ  ٔٛٛ کٍنتـٌٚی مٕگیٓ آْ اف اثتلاء ثٗ ثیّبؿی لٍجی پیيگیـی ِی کٕؼ. ثـای افقايو ٔٛ

گٛىت افقايو ٚؿفه ٚ فٞبٌیت رنّی ثبيؼ اف غؾا٘بی صبٚی کٍنتـٚي ِبٕٔؼ ؿٚغٕٙبی صیٛأی ، پٛمت ِـٟ ، فؿػٖ تغُ ِـٟ ٚ 

 ـامتفبػٖ کـػ  .لـِق کّتـ َِـف کـػ ٚ ِیقاْ چـثی ؿژيُ غؾايی ؿا ِضؼٚػ ّٔٛػ ٚ اف ِیٖٛ ٘ب ٚ مجقيزبت ثیيت

 

فيبػی فيبؿ عْٛ ٝبًِ عٖـ ػيگـی امت کٗ تٞـيف آْ ثبلاتـ ثٛػْ فيبؿعْٛ أمجبّی ٚ أجنبٕی ) ثیيیٕٗ ٚ کّیٕٗ( ثٗ تـتیت اف 

امت. ثـای پیيگیـی اف فيبػی فيبؿعْٛ ثٗ  0۵ؿٚی  12۵ٌجتٗ ِمؼاؿ فيبؿ عْٛ ايؼٖ آي ٚاصؼ ) ِیٍیّتـ ریٖٛ( امت . ا 22ٚ  1۴2

ٗ ِی ىٛػ. ػؿ ِجتلايبْ ثٗ پـفيبؿی عْٛ کٗ ٔیبفِٕؼ ثٗ ػاؿٚ ٘نتٕؼ ، َِـف  ٚؿفه ٚ کب٘و َِـف ّٔک ػؿ ؿژيُ غؾايی تٍٛی

 .ُِٕٚ آٔٙب ثـای پیيگیـی اف ٝٛاؿُ فيبػی فيبؿعْٛ تٍٛیٗ ِی ىٛػ

 

بؿی ٝـٚق لٍت ، ثیّبؿی ُِٙ ػيگـ لٍت ؿِٚبتینُ لٍجی امت. ايٓ ثیّبؿی ٔبىی اف احـات ربٔجی يک ٝبًِ ٝفٛٔی امت غیـ اف ثیّ

مبٌٗ ِی ىٛػ. اٌجتٗ ّ٘ٗ گٍٛػؿػ٘ب ٔبىی اف ايٓ ِیکـٚة ٔینتٕؼ ٚ ّ٘ٗ ِجتلايبْ ثٗ ايٓ  1۵تب  ۵کٗ ِّٞٛلا ِٛرت گٍٛػؿػ ػؿ کٛػکبْ 

چبؿ ّٔی ىٛٔؼ. ايٓ ثیّبؿی ثب ثـٚف ٔبؿمبيی لٍجی يب تٕگ يب گيبػ ىؼْ ػؿيچٗ ٘بی لٍجی عٛػ ؿا ٔٛٛ گٍٛػؿػ ٔیق ثٗ ؿِٚبتینُ لٍجی ػ

ٔيبْ ِی ػ٘ؼ ٚ ثغًَٛ ثـای فٔبٔی کٗ ثبؿػاؿ ِی ىٛٔؼ ِيکلاتی پؼيؼ ِی آٚؿػ. ثـای پیيگیـی اف ايٓ ثیّبؿی ِـارٞٗ ثٗ پقىک 

 .آٔبْ تٍٛیٗ ِی ىٛػػؿ ِٛلٜ ثـٚف گٍٛػؿػ ػؿ کٛػکبْ ٚ پق٘یـ اف ػؿِبْ عٛػمـأٗ 

 

 پیبَ ٘بی ثٙؼاىتی ثیّبؿيٙبی لٍت ٚ ٝـٚق ●

 



ثـاثـ ػيگـاْ اصتّبي اثتلا ثٗ صٍّٗ لٍجی ػاؿٔؼ يکنبي پل اف تـک میگبؿ عٖـ  ۵میگبؿيٙب ػؿ ػ٘ٗ مَٛ ٚ چٙبؿَ فٔؼگی عٛػ   ▪

صؼ افـاػ غیـمیگبؿی ِی ؿمؼ  مبي پل اف تـک ، عٖـ ٔنجی ِـگ ٔبىی اف ثّبؿی لٍجی ثٗ 1۵ثیّبؿی ٝـٚق لٍت َٔف ِیيٛػ ٚ 

 تٕگی ٔفل ، تپو لٍت ٚ افقايو فيبؿعْٛ اف احـات لٍجی فٚػؿك امتّٞبي ػعبٔیبت امت

 

ٖ  21ثـاثـ ِی کٕؼ میگبؿ ٝبًِ  2امتّٞبي میگبؿ ثٗ تٕٙبيی عٖـ ثیّبؿی ٝـٚق لٍجی ؿا ثٖٛؿ ِتٛمٔ   ▪ ػؿٍؼ ثیّبؿيٙبی لٍجی کيٕؼ

ثـاثـ ِی کٕؼ اّٖـاة عٖـ  3/1بؿيٙبی لٍجی ؿا ثـای ّ٘نـاْ ٚ فـفٔؼاْ افـاػ میگبؿی امت ػٚػ میگبؿ ِـگ ٚ ِیـ ٔبىی اف ثیّ

ػؿٍؼ ثیّبؿاْ ػچبؿ ٔبؿاصتی لٍجی صبػ ػيؼٖ ِی ىٛػ ٚ  2۵ثـاثـ ِی کٕؼ افنـػگی ػؿ  3مکتٗ لٍجی ِزؼػ ؿا ػٚ ثـاثـ ٚ ِقگ ؿا 

و عٖـ ِـگ ٔبىی اف ثیّبؿی ٝـٚق لٍت امت ػؿٍؼ افقاي ۴۴ثـاثـ ِی کٕؼ َِـف ّٔک فيبػ ِٛرت  ۴ِـگ ِٚیـ آٔبْ ؿا 

ػؿٍؼ افقايو عٖـ  12ػؿٍؼ افقايو عٖـ ثـٚف مکتٗ ِغقی امت َِـف ّٔک فيبػ ِٛرت  32َِـف ّٔک فيبػ ِٛرت 

 ِـگ ٚ ِیـ مکتٗ ِغقی امت

 

 .مکتٗ ِغقی ٘نتٕؼثـاثـ ػيگـاْ ػؿ ِٞـُ  ۴آٌٛػگی ٘ٛا اصتّبلا احـ ِنتمٍی ػؿ اثتلاء ثٗ ثیّبؿيٙبی لٍجی ػاؿػ میگبؿيٙب  ▪

 .ػؿٍؼ افقايو ِی يبثؼ 22تب  12ػؿٍؼ اف ػٚػ میگبؿ يک فـػ میگبؿی ِٛارٗ ىٛػ عٖـ ثیّبؿی لٍجی ػؿ اٚ  1اگـ کنی صتی ثب  ▪

 

ِمؼاؿ امیؼ اٚؿيک عْٛ کٗ ثب عٛؿػْ فيبػ اف صؼ گٛىت ٚ صجٛثبت افقايو ِی يبثؼ ػؿ ثـعی. پژٚ٘يٙب ِنتملا ٝبًِ عٖـ ثیّبؿی  ▪

 .ت ىٕبعتٗ ىؼٖ امت. فٞبٌیت رنّی عٖـ ثـٚف ثیّبؿی ٝـٚق لٍت ؿا َٔف ِی کٕؼٝـٚق لٍ

 

 ٝبػت ّ٘یيگی ثٗ ٚؿفه ػؿ افـاػی کٗ ػچبؿ مکتٗ لٍجی ِی ىٛٔؼ ، ثغت فٔؼٖ ِبٔؼْ ؿا ػٚ ثـاثـ ِی کٕؼ ▪

 

 کٕؼ تضـک رنّی اصتّبي ثـٚف مکتٗ ِغقی ؿا کُ ِی کٕؼ تضـک رنّی اصتّبي ثـٚف ثیّبؿی لٕؼ ؿا کُ ِی  ▪

 

َِـف ثیو اف صؼ ىیـيٕی ٘ب ٚ چبلی عٖـ ثـٚف ثیّبؿی لٕؼ ؿا ِی افقايؼ کٗ عٛػ ٝبًِ عٖـی ثـای ثیّبؿی ٝـٚق لٍت امت  ▪

 پیبػٖ ؿٚی تٕؼ ، ػٚچـعٗ مٛاؿی ٚ ىٕب ثٙتـيٓ ٔٛٛ فٞبٌیت رنّی ثـای پیيگیـی اف ثیّبؿی لٍجی ٘نتٕؼ

 ٗ ػؿ صبي امتـاصت ٚ چٗ ػؿ صبي فٞبٌیت ؿط ػ٘ؼمکتٗ لٍجی ِّکٓ امت ػؿ ٘ـ مبٝتی اف ىجبٔٗ ؿٚف چ ▪

 

 تٕيٙبی ؿٚأی ، ٘یزبٔٙب ٚ َٝجبٔیتٙبی ثیو اف صؼ عٖـ اثتلا، ثٗ ثیّبؿی ٝـٚق لٍت ٚ مکتٗ لٍجی ؿا ِی افقايؼ  ▪

 چبلی ، َِـف ّٔک ٚ ِيـٚثبت اٌکٍی ، تٕيٙبی ؿٚأی ٚ مبثمٗ عبٔٛاػگی ٝٛاًِ عٖـ ثـای فيبػی فيبؿعْٛ ٘نتٕؼ ▪

 

 بػی فيبؿعْٛ ثب تغؾيٗ ػؿمت ٚ ػؿ ِٛاؿػ ٌقَٚ امتفبػٖ اف ػاؿٚ ػؿِبٔپؾيـ امتفي  ▪

مبثمٗ عبٔٛاػگی ، َِـف ػعبٔیبت ، فيبػی فيبؿ ٚ چـثی عْٛ ، ثیّبؿی لٕؼ ، چبلی ، کُ تضـکی ٚ تٕيٙبی ؿٚأی ٝٛاًِ عٖـ  ▪

 .ثـٚف مکتٗ لٍجی ٘نتٕؼ

 

ربِؼ ، پٛمت ِـٟ ٚ ِضؼٚػيت َِـف فؿػٖ تغُ ِـٟ ٚ گٛىت لـِق ػؿ پـ٘یق اف َِـف چـثیٙبی صیٛأی ، ؿٚغٕٙبی ٔجبتی   ▪

 پیيگیـی اف چبلی ، فيبػی فيبؿ ٚ چـثی عْٛ ٚ ثیّبؿی ٝـٚق لٍت ٔمو ػاؿٔؼ

 

 ٚؿفه ٚ ؿٝبيت ؿژيُ غؾايی ػؿمت ػؿ پیيگیـی ٚ صتی ػؿِبْ تٍَت ىـايیٓ ٔمو ػاؿٔؼ  ▪

 مکتٗ ٘بی لٍجی ٚ ِغقی امتچبلی ٝبًِ عٖـی ثـای فاػی فيبؿعْٛ ، ثیّبؿی لٕؼ ،  ▪

 ػؿٍؼ ِی افقايؼ ۵2اّبفٗ ٚفْ ٚ چبلی عٖـ ثیّبؿی ٝـٚق لٍت ؿا صؼالً   ▪

 گٍٛػؿػ٘بی کٛػکبْ ؿا ثبيؼ پقىک ػؿِبْ کٕؼ تب اف عٖـ اثتلاء آٔبْ ثٗ ثیّبؿی لٍجی رٍٛگیـی ىٛػ ▪

 

 ػاؿٚی عٛػ ؿا لٖٜ کٕٕؼ يب تغییـ ػٕ٘ؼثیّبؿاْ لٍجی ٚ ِجتلايبْ ثٗ فيبؿ عْٛ ٘ـگق ٔجبيؼ ثٖٛؿ عٛػمـأٗ ٚ يکؼفٞٗ  ▪

 

 ثـعی پژٚ٘يٙب ٔيبْ ِیؼٕ٘ؼ ؿٝبيت ثٙؼاىت ػ٘بْ ٚ ػٔؼاْ ػؿ پیيگیـی اف ٝٛاؿُ لٍجی ِؤحـ امت ▪

 

 تٕگی ٔفل ػؿ ٕ٘گبَ فٞبٌیت يب عٛاة ، ٚؿَ پب٘ب ٚ پٍکٙب ٚ تکـؿ اػؿاؿ ىجبٔٗ اف ٔيبٔٗ ٘بی غیـ اعتَبٍی ٔبؿمبيی لٍجی ٘نتٕؼ ▪



 

 .مٗ ای لفنٗ میٕٗ ػؿ ٕ٘گبَ فٞبٌیت يب ٘یزبْ ٚ تٕگی ٔفل ٕ٘گبَ فٞبٌیت يب عٛاة اف ٝلائُ ثیّبؿی ٝـٚق لٍت امتػؿػ چٕؼ ػلی ▪

 ٚؿفه ُِٕٚ ؿا٘ی ثـای ملاِت فٍت امت ▪

 ثب ٚؿفه ُِٕٚ عٛػ ؿا ػؿ ِمبثً صّلات لٍجی ِضبفٚت کٕیُ ▪

 ی ثب پقىک ِيٛؿت کٕیؼاگـ اف رٛأی ٝبػت ثٗ ٚؿفه ٔؼاىتٗ ايؼ ، لجً اف ىـٚٛ فٞبٌیت رنّ ▪

 

 فٞبٌیت رنّی ثـای ملاِت لٍت ثبيؼ پـتضـک ، ُِٕٚ ٚ ِؼاَٚ ثبىؼ ▪

ثب کب٘و َِـف چـثیٙب ؛ ثٗ ٚيژٖ ٔٛٛ ربِؼ آْ ، ّٔک ٚ گٛىت لـِق ٚ افقايو َِـف ِیٖٛ ٘ب ، مجقيٙب ٚ گٛىت ِب٘ی ٚ  ▪

 ِبکیبْ عٛػ ؿا ػؿ ِمبثً مکتٗ ٘بی لٍجی ٚ ِغقی ثیّٗ کٕیؼ

 

 جی چینت ؟اٌف( ػؿػ لٍ

 

ٗٔ میٕٗ امت کٗ فِبٔی کٗ عْٛ کبفی ثٗ لٍت ّٔی ؿمؼ اتفبق ِی افتؼ. ٝلاِت ىبيٞی ػؿ  ▪ ػؿػ لٍجی، اصنبك ػؿػ يب ٔبؿاصتی ػؿ لفن

امت کٗ ٕ٘گبِی کٗ ؿگٙبی عٛٔـمبْ لٍت ثـ احـ آتـٚامکٍـٚف ػچبؿ تٕگی ٚ أنؼاػ ِی ىٛٔؼ  (CHD) ثیّبؿی ٝـٚق کـٚٔـ لٍت

 .اتفبق ِی افتؼ

ٖ يب تیق اصنبك ِی ىٛػ کٗ ِّٞٛلًا ػؿ فيـ امتغٛأٙبی میٕٗ امت ٌٚی گب٘ی ػؿ ىبٔٗ ٘ب، ػمتٙب، ػؿ ▪ ػ لٍجی ّ٘بٕٔؼ يک ػؿػ فيبؿٔؼ

گـػْ، فک ٚ پيت ٔیق اصنبك ِی ىٛػ. ػؿػ لٍجی ِّٞٛلًا ثب فٞبٌیت آغبف ِی ىٛػ. ٚ ِّٞٛلًا ثب چٕؼ ػلیمٗ امتـاصت يب َِـف 

 .٘و ِیبثؼػاؿٚ٘بی ػؿػ لٍجی تزٛيق ىؼٖ کب

 

ٛ ػؿػ لٍجی ِی ىٛػ؟  چٗ چیقی ثبٝج ىـٚ

 

ٖٔ لٍت ػاؿػ. فٞبٌیت  ▪ ػٚؿٖ ٘بی ػؿػ لٍجی فِبٔی اتفبق ِی افتؼ کٗ لٍت ٔیبف ثٗ اکنیژْ ثیيتـی اف اکنیژْ ِٛرٛػ ػؿ عْٛ تغؾيٗ کٕٕؼ

 ـآغبف کٕٕؼٖ ٘ب ِی تٛإٔؼ فيبؿ ؿٚصی، گ ٖٔ ػؿػ لٍجی امت . مبي ـِب يب مـِبی ىؼيؼ، َِـف غؾای ثؼْ ىبيٜ تـيٓ ٝبًِ آغبف کٕٕؼ

 .مٕگیٓ، اٌکً يب میگبؿ ثبىٕؼ

ٔٗ  لٍجی ػؿ صبي ٚلٛٛ امت؟ آيب ػؿػ لٍجی ثٗ ِٕٞبی ايٓ امت کٗ صٍّ

 

 

ٗٔ لٍجی ػچبؿ تغـيت ػائّی ٚ غیـ لبثً ثـگيت ىؼٖ امت ▪  .ػؿػ اٌقاِبً ثٗ ِٕٞبی ايٓ ٔینت کٗ ٍْٝ

ٗٔػٚؿٖ ٘بی ػؿػ لٍجی ثٗ ٔؼؿت ثبٝج آمیت ػائّی ثٗ ْٝ ٗٔ لٍت ِی ىٛٔؼ. ػؿػ میٕٗ ِّٞٛلًا ػؿ صٍّ لٍجی ٕٛلأی تـ امت ٚ ِّکٓ  ٍ

ٗٔ لٍجی ِتفبٚت ٘نتٕؼ ٚ اصتّبي عفیف ثٛػْ آْ ٔیق  امت ثب مٛء رؾة، تٙٛٛ، ّٞف ٚ ٝـق ؿيقه ّ٘ـاٖ ثبىؼ. اگـچٗ ٝلائُ صٍّ

 .ٚرٛػ ػاؿػ

 

ٗٔ ِکـؿ ٌٚی حبثت ػؿػ لٍجی ِی ىٛػ، يک ػٚؿٖٔ ػ ▪ ٗٔٚلتی فـػی ػچبؿ صٍّ لٍجی ػؿ صبي ٚلٛٛ امت.  ؿػ لٍجی ثٗ ايٓ ِٕٞی ٔینت کٗ صٍّ

 .ػؿػ لٍجی ثٗ ِٕٞی ثیّبؿی فِیٕٗ ای ٝـٚق کـٚٔـ امت

 

ٗٔ لٍجی ٔنجت ثٗ کنبٔی کٗ ٝلائُ ثیّبؿی لٍجی ٝـٚلی ٔؼاؿٔؼ ِی ثبىؼ ٌٚی يک  ▪ ثیّبؿِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی ػؿ ِٞـُ افقايو عٖـ صٍّ

ٗٔ لٍجی ػؿ صبي أزبَ امت. ثـ ٝکل ٚلتی اٌگٛی ػؿػ لٍجی ُٝٛ ِی ىٛػ، اگـ تٞؼاػ ػفٞبت  ػٚؿٖٔ ػؿػ لٍجی ٝلاِت ايٓ ٔینت کٗ صٍّ

ٔٗ  ـىٛػ يب ثب تضـک ايزبػ ىٛٔؼ، اصتّبي ٚلٛٛ صٍّ  .لٍجی ػؿ ؿٚف٘ب ٚ ٘فتٗ ٘بی آتی ثیيتـ امت ٚ ِؼّت ثیيت

 

ٖٔ ػؿػ لٍج ▪ ٛ کٕٕؼ ٖٔ ػاؿٚ ػؿ فـػی کٗ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی امت ثبيؼ ػؿ ِٛؿػ ٍٝت ٘بی ىـٚ ی، کیفیت ػؿػ، ِؼت فِبْ ٘ـ ػٚؿٖ ٚ امتفبػ

ٗ تضت ِـالجت  ٗٔ لٍجی ِيبثٙت فيبػی ػاىتٗ ثبىؼ، فـػ ثبيؼ ثلافبٍٍ ثـ ٕـف ّٔٛػْ صٍّٗ آِٛفه ثییٕؼ. اگـ اٌگٛی ػؿػ ثب ػؿػ صٍّ

 .پقىکی لـاؿ ثگیـػ ٚ ثٙتـ امت اؿفيبثی ثیّبؿ ػؿ اٚؿژأل يک ثیّبؿمتبْ ٔقػيک أزبَ ىٛػ

 بَ ػؿػ٘بی میٕٗ ػؿػ لٍجی ٘نتٕؼ؟آيب تّ

 

 



 چگٛٔٗ ػؿػ لٍجی تيغیٌ ػاػٖ ِی ىٛػ؟

 

 ـِٛاؿػی کٗ ػؿ حجت ِی ىٛػ ؿا ٔيبْ ػ٘ؼ، تکٕینیٓ تٞؼاػی اتَبلات کٛچک ؿا ثٗ  ECG ٚ ّ٘چٕیٓ اعتلالات ؿيتُ لٍت يب مبي

ثنیبؿی اف ثیّبؿاْ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی، ِتًَ ِی کٕؼ. ػؿ  ECG ػمتٙب، پب٘ب ٚ ؿٚی میٕٗ ثیّبؿ ًٍٚ کـػٖ ٚ آٔٙب ؿا ثٗ ػمتگبٖ

ECG  .ػؿ صبٌت امتـاصت ٕجیٞی امت. ايٓ ِّٛٛٛ چٕؼاْ ربٌت ٔینت چْٛ ٝلائُ ػؿػ لٍجی ػؿ فِبْ امتـك ؿٚی ِی ػ٘ؼ

 .ثٕبثـايٓ، ٍّٝکـػ لٍت ػؿ ِٛؿػ امتـك، ِغٍَٛبً صـکبت ٚؿفىی آفِٛػٖ ِی ىٛػ

ٖ تـيٓ تنت ٚؿفه،  ؿفه ثـای ثـؿمی اعتلالات ِـتجٔ ثب امتـك مٕزیؼٖ ِی ىٛػ. فيبؿ عْٛ لجً، صیٓ ٚ ثٞؼ اف ٚ ECGػؿ مبػ

ٔیق ػؿ صیٓ تنت ٚؿفه أؼافٖ گیـی ىؼٖ ٚ ٝلائُ ِـثٕٛٗ ِٛؿػ تٛرٗ لـاؿ ِی گیـٔؼ. يک ٔٛٛ پیچیؼٖ تـ تنت ٚؿفه ىبًِ ثٗ 

ٗٔ لٍت صیٓ اٚد فٞبٌیت ٚ ثٞؼ اف امتـاصت ِی ثبىؼ  .تَٛيـ کيیؼْ اٌگٛی رـيبْ عْٛ ػؿ ٍْٝ

مبػيـ کّی اف يک ِبػّٖ ؿاػيٛايقٚتٛپ، ِّٞٛلًا تبٌیَٛ، ػاعً يک ٚؿيؼ صیٓ اٚد فٞبٌیت تقؿيك ىؼٖ ٚ ثب ٍْٝٗ لٍت ٕجیٞی رؾة ِی ِ

 ىٛػ،

ٗٔ لٍت ؿا حجت ِی کٕٕؼ. تفبٚتٙبی ِضٍّی ػؿ  يک ّٔبييگـ ؿاػيٛاکتیٛ ٚ کبِپیٛتـ، اٌگٛی أتيبؿی ؿاػيٛاکتیٛ لنّت ٘بی ِغتٍف ٍْٝ

ػی ايقٚتٛپ ٚ ِمبػيـی کٗ ِٛاػ ؿاػيٛ ايقٚتٛپ ِضٛ ِی ىٛٔؼ ثب أؼافٖ گیـی رـيبٔٙبی عْٛ ٔبثـاثـ ِـثٛٓ ثٗ غٍٚت ٘بی ِٛاػ ؿا

ٗٔ لٍت آمیت ػيؼٖ ِيغٌ ِی ىٛٔؼ  .ثبؿيک ىؼْ ٝـٚق کـٚٔـ يب ٔبتٛأی ػؿ رؾة آْ تٛمٔ ٍْٝ

 

ؿگٙبی کـٚٔـ امت. ٌٌٛٗ ای )يک کبتتـ( ثٗ ػاعً اف  X ػلیك تـيٓ ؿاٖ اؿفيبثی ثب ٝـٚق کـٚٔـ آٔژيٛگـاَ امت کٗ تَٛيـ ثب اىٞٗ ▪

ٗٔ ؿاْ يب مبٝؼ فـمتبػٖ ىؼٖ ٚ ػاعً مینتُ ىـيبٔی ثٗ مّت رٍٛ ٘ؼايت ِی ىٛػ تب ثیکی اف ؿگٙبی کـٚٔـی اٍٍی ثـمؼ.  ىـيبْ کيبٌ

 ـثب اىٞٗ X ِبيٞی کٗ ثب اىٞٗ ٖٔ صبرت يب ؿٔگ( تقؿيك ِی گـػػ. تَٛي ْ ػاػٖ ِی ىٛػ )ِبػ آْ، ؿگٙبی کـٚٔـ ٚ  اف أتيبؿ X ٔيب

 .تٕگی آٔٙب ؿا ٔيبْ ِی ػ٘ؼ

 

 ػؿػ لٍجی چگٛٔٗ ػؿِبْ ِی ىٛػ؟

 

 

 ـِجتلايبْ ثٗ آٔژيٓ ِی آِٛفٔؼ چگٛٔٗ  ▪ ٗٔ لٍجی ِی ىٛػ. ثیيت ثـػاىتٓ ايٓ گبِٙب ثبٝج کب٘و عٖـ تجؼيً ثیّبؿی ٝـٚق کـٚٔـ ثٗ صٍّ

الً ثـمؼ ٚ ػؿ ايٓ ؿاٖ اصتیبٕبت فيبػ ٚ امتفبػٖ اف ػاؿٚ٘ب ػؿ ٍٛؿت فٞبٌیتٙبی فٔؼگیيبْ ؿا تٕٚیُ کٕٕؼ تب ػٚؿٖ ٘بی ػؿػ لٍجی ثٗ صؼ

ٗٔ لٍجی ِی ثبىؼ.  ٌقَٚ ؿا ِؼٔٚـ لـاؿ ِی ػٕ٘ؼ. ِّٞٛلًا اٌٚیٓ عٔ ػفبٛ ىبًِ تغییـ ٝبػات فٔؼگی فـػ ثـای رٍٛگیـی اف ايزبػ صٍّ

میگبؿ ثـعی اف اصتیبٕبت ٘نتٕؼ کٗ ثٗ کٕتـي فٞبٌیت ثؼٔی، تٖجیك ثب ٝبػات عٛة غؾايی، تٞؼيً َِـف اٌکً، ٚ ٝؼَ َِـف 

ثیّبؿاْ کّک ِی کٕٕؼ تب ؿاصت تـ فٔؼگی کٕٕؼ ٚ ثٗ ػؿػ لٍجی کّتـی ػچبؿ ىٛٔؼ. ِخلًا، اگـ ػؿػ لٍجی ػؿ صیٓ فٞبٌیت ٘بی ىؼيؼ ثؼٔی 

ِی ىٛػ، اف َِـف  ايزبػ ِی ىٛػ اف ىؼت فٞبٌیت ٘ب کُ کٕٕؼ ٌٚی آٔـا أزبَ ػٕ٘ؼ. اگـ ػؿػ لٍجی ثٞؼ اف َِـف غؾای مٕگیٓ ايزبػ

 .غؾا٘بی صزیُ ٚ مٕگیٓ کٗ ثبٝج اصنبك گـفتگی ِی ىٛٔؼ پـ٘یق کٕٕؼ

 کٕتـي ٚفْ،

ٖٔ ؿٚصی ٔیق ِیتٛأؼ کّک کٕٕؼٖ ثبىؼ  .کب٘و ِیقاْ چـثی ؿژيُ غؾايی ٚ پـ٘یق اف ِٛلٞیت ٘بی ٔبؿاصت کٕٕؼ

ٗٔ ػاؿٚ٘ب کٕتـي ِی ىٛػ. ثیيتـيٓ ػاؿٚيی کٗ تزٛيق ▪ ِی ىٛػ ٔیتـٚگٍینـيٓ امت کٗ ػؿػ ؿا ثٛمیٍٗ گيبػ  ػؿػ لٍجی ِّٞٛلًا ثٛمیٍ

ٖ ٚ صزُ کبؿ لٍت ؿا کب٘و ِی ػ٘ؼ. ٔیتـٚگٍینـيٓ  ٗٔ لٍت ىؼ کـػْ ؿگٙب کب٘و ِی ػ٘ؼ. ايٓ ًّٝ ثبٝج افقايو رـيبْ عْٛ ٍْٝ

ثٗ َِـف فِبٔی کٗ اصنبك ٔبؿاصتی ايزبػ ىؼٖ يب ِٛؿػ أتٚبؿ امت َِـف ِی ىٛػ. پقىکبْ ػؿ ِٛؿػ ػاؿٚ٘بی ػيگـ تٍٛیٗ 

ٗٔ لٍت ؿا کب٘و ِی ػٕ٘ؼ.  ُِٕٚ ثـای کب٘و کبؿ لٍت ِی کٕٕؼ . ثتب ثٍٛکـ٘ب ّـثبْ لٍت ؿا آ٘نتٗ تـ ّٔٛػٖ ٚ ٔیـٚی أمجبّی ٍْٝ

 .ثٍٛک کٕٕؼٖ ٘بی کبٔبي کٍنیُ ٔیق ػؿ کب٘و ػفٞبت ٚ ىؼت صّلات ػؿػ لٍجی ِؤحـ ٘نتٕؼ

 

ٗ ػاؿٚ٘ب لبػؿ ثٗ کٕتـي ػؿػ لٍجی ٔجبىٕؼ چٗ ثب  يؼ کـػ؟ػؿ ٍٛؿتیک

 

پقىکبْ ِّکٓ امت رـاصی يب آٔژيٛپلامتی ؿا ػؿ ٍٛؿت ٝؼَ ِٛفمیت ػاؿٚ٘بی ثٙجٛػ ػؿػ لٍجی تٍٛیٗ کٕٕؼ. ًّٝ رـاصی پیٛٔؼ  ▪

ٗٔ لٍجی رـيبْ پیؼا کٕؼ. اف ؿگٙبی  ٖ پیٛٔؼ ِی ىٛػ تب عْٛ ثٗ ٍْٝ ؿگٙبی کـٚٔـ ٍّٝی امت کٗ ؿگ عٛٔی ثٗ پبی ؿگ ِنؼٚػ ىؼ

ٗٔ میٕٗ )پیٛٔؼ ى  .ـيبْ پنتبٔی ػاعٍی( يب ٚؿيؼ ثٍٕؼی اف پب )پیٛٔؼ ٚؿيؼ ٍبفٓ( ِیتٛاْ امتفبػٖ کـػػاعً لفن

 



ٗٔ ؿاْ ِی ثبىؼ. ثبٌٓ ثٗ  ▪ آٔژيٛپلامتی ثب ثبٌٓ ىبًِ لـاؿ ػاػْ کبتتـی ثب ثبٌٓ کٛچک ػؿ أتٙبی آْ ثٗ ػاعً ؿگٙبی مبٝؼ يب کيبٌ

 ـؿٚىٙبی کبتتـی کٗ ثـای ثبف کـػْ ؿگٙبی کـٚٔـی تٕگ ىؼٖ آ٘نتگی ثبػ ىؼٖ تب ؿگ ؿا ػؿ ِضٍی کٗ ػچبؿ تٕگی ىؼٖ ثبف کٕؼ م بي

 .امتفبػٖ ِی ىٛٔؼ ىبًِ ٌیقؿ ٚ ٚمبيً ِکبٔیکی ٘نتٕؼ کٗ ثب ّ٘بْ ا٘ؼاف کبتتـ امتفبػٖ ِی ىٛٔؼ

 

 آيب فـػ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی ِی تٛأؼ ٚؿفه کٕؼ؟

 

 

 تفبٚت ػؿػ لٍجی پبيؼاؿ ٚ ٔبپبيؼاؿ چینت؟

 

 

ؿػ لٍجی ِّکٓ امت ػؿ اثتؼا ثٗ ٍٛؿت ػٚؿٖ ٘بی ىؼيؼ يب ثب تکـاؿ فيبػ ثـٚف کٕؼ. يب اٌگٛی پبيؼاؿ ػؿػ ٍٝیـغُ ثـٚف تؼؿيزی، ػ ▪

لٍجی ِّکٓ امت تغییـ کٕؼ ٚ ثب فٞبٌیت ثؼٔی کّتـی ٔنجت ثٗ گؾىتٗ ٙب٘ـ ىٛػ يب ػؿ صیٓ امتـاصت ثـٚف کٕؼ. ػؿػ لٍجی ػؿ ايٓ 

 .ٔیبف ثٗ تٛرٗ پقىکی ػاؿػصبلات ثٗ ٔبَ ػؿػ لٍجی ٔبپبيؼاؿ ىٕبعتٗ ِی ىٛػ ٚ 

 

ٗٔ لٍجی ٚرٛػ ػاؿػ ٌٚی آفِبييبت ثیّبؿمتبٔی ايٓ تيغیٌ ؿا تأيیؼ  ▪ اٍٖلاس ػؿػ لٍجی ٔبپبيؼاؿ ػؿ ِٛاؿػی کٗ ٝلايُ ِيکٛک صٍّ

ٖ ِی ىٛػ. ِخلًا ثیّبؿ ِّکٓ امت ػؿػ لفنٗ ٍؼؿی ٌِّٞٛی ٌٚی ٕٛي کيیؼٖ ػاىتٗ ثبىؼ ٚ پبمظ آْ ثٗ امتـاصت  ٚ ّٔی کٕٕؼ. امتفبػ

ٗٔ لٍت ػؿ ٔٛاؿ لٍت يب آفِبييبت آٔقيّٙبی لٍجی ٚرٛػ ٔؼاىتٗ ثبىؼ  .ػاؿٚ٘ب ّٞیف ثبىؼ ٌٚی ىٛا٘ؼی ػاي ثـ تغـيت ٍْٝ

 

 آيب أٛاٛ ػيگـی اف ػؿػ لٍجی ٚرٛػ ػاؿػ؟

 

ٖ کيف ىؼٖ امت ٚ آٔژيٓ ِیکـٚ ٚامکٌٛـ عٛأؼٖ ِی ىٛػ. ثیّبؿاْ ػؿ ايٓ ّٚٞیت ػچبؿ ػؿػ میٕٗ ِی ىٛٔؼ  ٌٚی ٔٛٛ ػيگـ تبف

أنؼاػ ٚاّضی ػؿ ٝـٚق کـٚٔـ ػيؼٖ ّٔی ىٛػ. پقىکبْ ػؿيبفتٗ أؼ کٗ ػؿػ ثٗ ٍٝت ٍّٝکـػ ّٞیف ؿگٙبی ؿيق عْٛ کٗ لٍت ؿا 

تغؾيٗ ِی کٕٕؼ ٚ ثٗ ػمتٙب ٚ پب٘ب ٔیق ِی ؿٚٔؼ ثٛرٛػ ِی آيٕؼ. آٔژيٓ ِیکـٚ ٚامکٌٛـ ؿا ِیتٛاْ ثب ثـعی ػاؿٚ٘بی ِٛؿػ َِـف ػؿػ 

 .لٍجی ػؿِبْ ّٔٛػ

ٛٛ ػيگـ ػؿػ لٍجی ٚرٛػ ػاؿػ. يکی اف آٔٙب کٗ ِؼت فيبػی امت ىٕبعتٗ ىؼٖ ٌٚی ثنیبؿ ٔبػؿ امت ثٗ ٔبَ آٔژيٓ پـيٕقِتبي يب ػٚ ٔ ▪

ِتغیـ ِی ثبىؼ. ايٓ ٔٛٛ ثٗ ٍٝت أمجبُ ٝـٚلی کٗ ثبٝج تٕگ ىؼْ ٝـٚق کـٚٔـی ِی ىٛػ ٚ رـيبْ عْٛ ثٗ لٍت ؿا کب٘و ِی 

ٌگٛ٘بی ؿايذ ػؿػ لٍجی پبيؼاؿ ٚ ٔبپبيؼاؿ تّبيق لبئً ىٛيُ. ػؿػ لٍجی ِّٞٛلًا ثٗ ٍٛؿت اٌگٛی ُِٙ امت کٗ ثیٓ ا▪ ػ٘ؼ ثٛرٛػ ِی آيؼ.

ُِٕٚ يب ِيغَی اتفبق ِی افتؼ. ِّٞٛلًا ىغٌ پل اف ٚلٛٛ ػٚؿٖ ٘بی ِتٞؼػی ِتٛرٗ ِی ىٛػ کٗ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی امت ٚ اٌگٛی 

ػ تب صؼٚػی لبثً پیو ثیٕی امت ٚ اٌگٛ٘ب فمٔ أؼگی تغییـ ِی آْ ِيغٌ ِی گـػػ. مٖش امتـمی کٗ ثبٝج آغبف ػؿػ لٍجی ِی ىٛ

ٗٔ ٚؿفه ّ٘کبؿی کٕیؼ. ▪ کٕٕؼ. ايٓ، ػؿػ لٍجی پبيؼاؿ امت کٗ ىبيٜ تـيٓ صبٌت ِی ثبىؼ. ثٍٗ، ُِٙ امت کٗ ثب پقىک ػؿ ِٛؿػ ثـٔبِ

ٍت ؿا ثٙجٛػ ثغيیؼٖ ٚ ثٗ کٕتـي ٚفْ ٚؿفه ِی تٛأؼ مٖش فٞبٌیتٙبی ثؼْٚ ػؿػ ؿا افقايو ػ٘ؼ، امتـك ؿا کب٘و ػ٘ؼ ٚ عٛٔـمبٔی ل

ٗٔ ٚؿفه ؿا تٕٙب ثب تٍٛیٗ پقىک آغبف کٕؼ. ثنیبؿی پقىکبْ ثٗ ثیّبؿاْ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی  کّک کٕؼ. فـػ ِجتلا ثٗ ػؿػ لٍجی ثبيؼ ثـٔبِ

ـُ ٘فتٗ ٘ب ٚ ِب٘ٙبی آتی ػلیمٗ پیبػٖ ؿٚی ػؿ ؿٚف ىـٚٛ کٕٕؼ ٚ ػؿ ٝ ۵تٍٛیٗ ِی کٕٕؼ ثٗ تؼؿيذ ثٗ فٞبٌیت ثؼٔی ثپـػافٔؼ، ِخلًا ثب 

ثیّبؿی فِیٕٗ ای ▪ ػلیمٗ تب يک مبٝت ثـمبٕٔؼ. ايؼٖ ايٓ ِٛؿػ افقايو تؼؿيزی ٚ ِؼاَٚ ثٗ ربی فٞبٌیت ىؼيؼ ٔبگٙبٔی امت. 32ثٗ 

ىـيبْ کـٚٔـی کٗ ثبٝج ػؿػ لٍجی ىؼٖ ثبيؼ ثب کٕتـي ٝٛاًِ عٖـمبف ِٛرٛػ ػؿِبْ ىٛػ. ايٓ ِٛاؿػ ىبًِ فيبؿ عْٛ ثبلا، َِـف 

گبؿ، مٖش ثبلای کٍنتـٚي عْٛ ٚ اّبفٗ ٚفْ ِی ثبىؼ. ػؿ ٍٛؿتیکٗ پقىک ػاؿٚيی ؿا ثـای کب٘و فيبؿ عْٛ تزٛيق کـػٖ ثبيؼ می

ٕجك ػمتٛؿ َِـف ىٛػ. تٍٛیٗ ٘بی لافَ ػؿ ِٛؿػ چگٛٔگی کٕتـي ٚفْ، مٖش کٍنتـٚي عْٛ ٚ فيبؿ عْٛ ثبيؼ أزبَ ىٛػ. 

ِّٞٛلًا پقىک ثب تٛرٗ ثٗ ٝلائُ ٚ چگٛٔگی آغبف آٔٙب ِی تٛأؼ ػؿػ لٍجی ▪ ک کٕؼ.پقىک ِیتٛأؼ ثـای تـک میگبؿ ٔیق ثٗ ثیّبؿ کّ

ٌ ػ٘ؼ. اگـچٗ آفِبييبت تيغیَی ثیيتـی ِّکٓ امت ثـای ؿػ ّٔٛػْ ػؿػ لٍجی يب احجبت ىؼت ثیّبؿی فِیٕٗ ای ٝـٚق  ؿا تيغی

تنت ٚؿفه، ٚ تَٛيـثـػاؿی اف ٝـٚق کـٚٔـ لٍت کـٚٔـ لافَ ثبىؼ. ايٕٙب ىبًِ اٌکتـٚکبؿػيٛگـاَ )ٔٛاؿ لٍت( ػؿ صبي امتـاصت، 

، ّـثبٔبت اٌکتـيکی لجً ؿا حجت ِی کٕؼ. ايٓ (ECG) آؿتـيٛگـاَ يب آٔژيٛگـاَ کـٚٔـی( ِی ثبىٕؼ. اٌکتـٚکبؿػيٛگـاَ) X ثب اىٞٗ

ٗٔ لٍت ثٗ ِیقاْ ِٛؿػ ٔیبفه اکنیژْ ػؿيبفت ٔکـػٖ )اينکّی(؛ ايٕٖٛؿ ٔینت. ِخلًا،  عیـ، اٍلًا▪ ِّکٓ امت ثٗ ِب ٔيبْ ػ٘ؼ کٗ ٍْٝ

ٗ ٕٛي ثکيؼ يب ٕی يک تٕفل ّٝیك، ٔٛىیؼْ يک ٌیٛاْ آة، يب تغییـ ّٚٞیت ايزبػ ىٛػ، تمـيجبً ثٗ ٍٛؿت  32اگـ ػؿػ کّتـ اف  حبٔی

لٖٞی ِی تٛاْ گفت ػؿػ لٍجی ٔینت ٚ ٔجبيؼ تٛرٗ کـػ. ٌٚی ػؿػ ٕٛي کيیؼٖ، ػؿػی کٗ ثب امتـاصت کب٘و پیؼا ّٔی کٕؼ ٚ ثب مبيـ 



ٗٔ لٍجی ثبىؼ.ٝلا ٗٔ لٍجی ٔینت. ػؿػ لٍجی ثٗ ِٕٞی ايٓ ▪ ئُ ّ٘ـاٖ امت ِی تٛأؼ ٝلاِت يک صٍّ يک ػٚؿٖ ػؿػ لٍجی ثٗ ِٕٞی ٚلٛٛ صٍّ

 .امت کٗ ثـعی ْٝلات لٍجی ثٗ ٍٛؿت ِٛلتی عْٛ کبفی ِخلًا ػؿ صیٓ ٚؿفه کٗ لٍت ىؼيؼتـ کبؿ ِی کٕؼ ػؿيبفت ّٔی کٕٕؼ

 

 2161تٞؼاػ ثبفػيؼ: 

 ًٍٝ ٚ ؿاٖ صً فتك ػينک کّـ؛

 فتك ػينک کّـ؛ ًٍٝ ٚ ؿاٖ صً

ايُ. ىبيؼ ثـای ىّب ُ٘ اتفبق افتبػٖ ثبىؼ. ايٓ ػؿػ ثنیبؿ آفاؿػٕ٘ؼٖ امت ٚ گب٘ی  ِبْ ػؿػ کّـ ؿا تزـثٗ کـػٖ ّ٘ٗ ِب يک ثبؿ ػؿ فٔؼگی

 ...کّـ امت  ػينک  کيؼ. يکی اف ػؿػ٘بی ىبيٜ کّـ فتك ٘ب ٕٛي ِی ِؼت

 

ىٛػ ٚ صتی ثٗ رـاصی ُ٘  ىٛػ کٗ ؿٚٔؼ فٔؼگی أنبْ ِغتً ٚ اِکبْ صـکت اف اٚ گـفتٗ ِی ػؿػٔبک ِیگب٘ی ثیّبؿی آٔمؼؿ ىؼيؼ ٚ 

ثبؿٖ  ايٓ کٕؼ. ػکتـ میؼَِٖفی مبػات، رـاس اؿتٛپؼ، فٍٛىیپ متْٛ فمـات ٚ ػأيیبؿ ػأيگبٖ ٍَٝٛ پقىکی تٙـاْ ػؿ ٔیبف پیؼا ِی

 ـتّٛیش ِی  .ػٕ٘ؼ ثیيت

 

 ىٛػ؟ ٘ب چٗ فِبٔی ايزبػ ِی ثیٓ ِٙـٖ  ملاِت: آلبی ػکتـ! فتك ػينک

٘ب  ٘ب ؿا ثٗ ٕٛؿ يکٕٛاعت پغو ٚ صـکت ِٙـٖ ای يک ِبػٖ ژلاتیٕی ٔنجتب ٔـَ امت کٗ فيبؿ٘بی ٚاؿػ ىؼٖ ؿٚی ِٙـٖ ِٙـٖ ػينک ثیٓ

ِّکٓ  ىٛػ. يک صـکت ٔبگٙبٔی يب ثـػاىتٓ ارنبَ مٕگیٓ کٕؼ ٚ ثبٝج عُ ٚ ؿامت ىؼْ يب چـعو کّـ ِی ؿا ؿٚی يکؼيگـ آمبْ ِی

افتؼ ٚ ثبٝج أتيبؿ  ای ىٛػ. فتك اغٍت ثٗ ٕـف پيت يب چپ ٚ ؿامت اتفبق ِی امت ثبٝج آمیت ثٗ ايٓ ٔبصیٗ ٚ فتك ػينک ثیٓ ِٙـٖ

 .ىٛػ ىٛػ ٌٚی ِّٞٛلا ػؿػ ػؿ ّ٘بْ ٕـف کٗ فتك ؿط ػاػٖ ِتّـکق ِی ػؿػ ثٗ پبی ّ٘بْ ٕـف يب ٕـف ِمبثً ِی

 

 ػ٘ؼ؟ ٝلايّی ٔيبْ ِی ملاِت: ايٓ ٝبؿّٗ ِّٞٛلا عٛػ ؿا ثب چٗ

کّـی ثبىؼ، فيبؿ  5ٚ  4ٝلايُ ثٗ ىؼت آمیت ٚاؿػٖ ثٗ ِٙـٖ ٚ فيبؿ ؿٚی َٝت ِـثٕٛٗ ثنتگی ػاؿػ. ِخلا اگـ ٍؼِٗ ثیٓ ِٙـٖ 

ىٛػ صـکت ىنت پب ثٗ ٕـف ثبلا ِغتً ىٛػ ٚ ػؿػ اف ٕـف کّـ  ؿٚی ؿييٗ پٕزُ کّـی ثیيتـ امت. فيبؿ ػؿ ايٓ لنّت ثبٝج ِی

ٓ ٝلاِت فتك ػينک ٔتيبؿ پیؼا کٕؼ. ىبيٜثٗ ٕـف مبق پب ا کّـ ػؿػ پب ٚ مبق امت ٚ پقىک ثب تٛرٗ ثٗ ٝلايُ ثیّبؿ ٚ ػؿػ ِتٛرٗ  تـي

 .ػيؼٖ امت  ىٛػ کؼاَ ِٙـٖ آمیت ِی

 

 ىٛػ؟ ٘بی کّـی ِی ملاِت: چٗ ٝٛاٍِی ثبٝج ايزبػ فتك ثیٓ ِٙـٖ

ىٛػ اِب ثٗ ٕٛؿ کٍی ِب ػؿ  ػٕ٘ؼ ثیيتـ ػيؼٖ ِی ی مٕگیٓ أزبَ ِیای ػؿ رٛأبْ، ٚؿفىکبؿاْ يب افـاػی کٗ کبؿ٘ب فتك ػينک ثیٓ ِٙـٖ

٘ب  ٘ب، کبؿگـاْ مبعتّبْ ٚ تبيپینت پقىکبْ، ِکبٔیک ِبْ ّ٘یيٗ ػؿ صبي عُ ىؼْ ٘نتیُ. ثیيتـ ِيبغً اف لجیً ػٔؼاْ صـکبت ؿٚفأٗ

ثـػاؿی ثبٝج  ٘بيی ِخً کيتی ٚ ٚفٔٗ ؿفه٘ب فيبػ امت، صـکبت ٔبگٙبٔی ُ٘ ػؿ ٚ کٕٕؼ پل فيبؿ ثیٓ ِٙـٖ ػؿ صبٌت عّیؼٖ کبؿ ِی

 .ىٛػ ای ِی ِٙـٖ پبؿگی ػينک ثیٓ

 

ػ٘ؼ يب ػؿ احـ  ای ػؿ صبٌت ٝبػی ُ٘ ىبيؼ ؿط ثؼ٘ؼ فيـا ثٗ ِـٚؿ فِبْ ِبػٖ ژلاتیٕی، لٛاَ عٛػ ؿا اف ػمت ِی ػينک ثیٓ ِٙـٖ

ٖ ٚ فـمٛػٖ ِی ىٛػ. ٝؼَ فٞبٌیت ثؼٔی ُ٘ ٝبًِ ػيگـی امت  ٗ ِیتؼؿيذ ثب افقايو مٓ آؿتـٚف ٔیق اّبف ىٛػ. ثٗ ٝٛاًِ ِغتٍف مبيیؼ

 .٘بی َٝجی فيبؿ ٚاؿػ کٕؼ تٛأؼ ؿٚی ػينک ٚ ؿييٗ کٗ ِی

 

 ٘بی َٝجی ؿا کُ کـػ؟ تٛاْ فيبؿ ؿٚی ػينک ٚ ؿييٗ ملاِت: چگٛٔٗ ِی

ربِٞٗ ِب ػچبؿ ّ٘ٗ ػؿػ٘ب ثٗ ٍٝت ػينک کّـ ٔینت. ثنیبؿی اف ػؿػ٘ب ثٗ ٍٝت ّٞف ْٝلات امت. اف آٔزب کٗ ثنیبؿی اف افـاػ 

 ـػچبؿ ِيکلات ْٝلأی ػؿ ٔبصیٗ کّـ ِی اّبفٗ تـی ػيؼٖ  ٘ب ػؿػ کّـ ثٗ ٍٛؿت ىبيٜ عًَٛ ػؿ عبُٔ ىٛٔؼ ثٗ ٚفْ ٘نتٕؼ ثیيت

ای ؿٚی  کٕٕؼٖ  ػأیُ ىکُ ٔمو صّبيت ٕٛؿ کٗ ِی ىٛٔؼ. ّ٘بْ ٚفْ ٚ ثقؿگی ىکُ ِی ٘ب ثٞؼ اف فايّبْ ػچبؿ اّبفٗ ىٛػ. اغٍت عبُٔ ِی

 ـِی ب ػاؿػ. ٚلتی ىکُ ّٞیف امت فيبؿ ؿٚی ِٙـٖ٘ متْٛ ِٙـٖ ىٛػ. عیٍی ِٛالٜ ػؿػ٘بی ٔبصیٗ کّـ صتی ٔیبف ثٗ يک  ٘ب ثیيت

اٌٍٛٛي امت ٚ ثیّبؿاْ ٕ٘گبَ ِـارٞٗ ثٗ ِٖت چٕؼ ٝکل ٚ  ٝکل مبػٖ ُ٘ ٔؼاؿٔؼ. اگـ چٗ ػؿ کيٛؿ ِب عؼِبت پقىکی ثنیبؿ مًٙ

تٛإٔؼ ثٗ ؿاصتی ػؿػ ؿا  ٘بی کييی مبػٖ ٚ ٔـِو ِی لافَ ٔینت ٚ فمٔ ثب تّـيٓ آفِبيو ثب عٛػ ّ٘ـاٖ ػاؿٔؼ اِب ٚالٞب ايٓ کبؿ٘ب

 .ثـٕـف کٕٕؼ

 

 ٘بی کييی چگٛٔٗ ثبيؼ أزبَ ىٛٔؼ؟ ملاِت: تّـيٓ



ِتـی ٕ٘گبَ ٍجش ٚ َٝـ أؼافٖ  ٘ب ؿا ثٗ ٍٛؿت ِیٍی ػٕ٘ؼ ٚ اگـ لؼ أنبْ ای ػؿ ٕٛي ؿٚف آة اف ػمت ِی ٘بی ثیٓ ِٙـٖ ػينک

ای تضت فيبؿ  ِتـ کب٘و پیؼا کـػٖ امت، پل ػينک ثیٓ ِٙـٖ ِتـ تب يک مبٔتی ىٛيُ لؼ آٔٙب ٕ٘گبَ غـٚة چٕؼ ِیٍی ِی ثگیـيُ، ِتٛرٗ

تٛأیُ اف يک ِیٍٗ ثبؿفیکل مبػٖ امتفبػٖ ٚ ٝبػت کٕیُ ؿٚفأٗ ٕ٘گبَ ٍجش، ٙٙـ ٚ ىت ٘ـ ثبؿ  گیـػ. ثـای کبمتٓ فيبؿ ِی لـاؿ ِی

حبٔیٗ ثٗ ثؼْ کيو ػ٘یُ. ٕ٘گبَ ثبؿفیکل لافَ ٔینت فيبؿ فيبػی ثٗ عٛػِبْ ٚاؿػ کٕیُ ٚ  5٘ـ ثبؿ ثبؿ ثبؿفیکل ثـٚيُ ٚ  12ثٗ تٞؼاػ 

ثبؿ امتغـ ؿفتٓ ٚ  3ای  ؿٚی، ٔـِو يب ٘فتٗ تٛأؼ ثنیبؿ ِفیؼ ثبىؼ اف لجیً پیبػٖ ٘ب ٔیق ِی فمٔ آٚيقاْ ىؼْ کبفی امت. مبيـ ٚؿفه

 ـصـکبت ثؼٔی کٗ ثبٝج تمٛيت ْٝلات ٚ کب٘و ٚفْ  .ىٛػ ِی مبي

 

 ىٛٔؼ؟ ملاِت: ٚ چٖٛؿ ػؿِبْ ِی

٘بی أگيتبْ صـکتی پب ٚ ِيکلات امفٕکتـی ٚ اػؿاؿی ُ٘ ٔؼاؿػ ثیّبؿ اٚؿژأنی  اگـ ثیّبؿ ٝلايُ َٝجی ٚاّضی ٔؼاؿػ ٚ اعتلاي

بصیٗ ٘بی کييی يب ثنتٓ کّـثٕؼ٘بی ِغًَٛ امت تب ثتٛاْ کيو لافَ ؿا ػؿ ٔ ٔینت ٚ ػؿِبْ ثنیبؿ ؿاصت امت ٚ ىبًِ تّـيٓ

 .کّـ ايزبػ کـػ

 

کٕؼ.  ىٛػ ٌٚی ثیّبؿاْ ثبيؼ ثٗ ٕٛؿ ِـتت کٕتـي ىٛٔؼ تب ِّٖئٓ ىٛيُ ثیّبؿی پیيـفت ّٔی ػاؿٚ٘بی ِنکٓ ٚ کٛؿتٛٔی ُ٘ تزٛيق ِی

گب٘ی لافَ امت ثیّبؿاْ امتـاصت کٕٕؼ. امتـاصت ثیّبؿ تب فِبٔی امت کٗ اٌتٙبة ثـٕـف ىٛػ. فيبؿ ػينک ثٗ َٝت ثبٝج تٛؿَ 

ؿٚف  12تب  0مبٝت يب صؼاکخـ  02تب  41ىٛػ ثیّبؿ ثٗ ِؼت  کٕؼ. ثـای کب٘و اٌتٙبة تٍٛیٗ ِی ٛػ ٚ اٌتٙبة ايزبػ ِیى َٝت ِی

کٕیُ چْٛ ثبٝج ّٞف ْٝلات  ٚرٗ تٍٛیٗ ّٔی ِؼت ؿا ثٗ ٘یچ ّ٘ـاٖ ثب تّـيٕبت کييی امتـاصت کٕؼ ٌٚی امتـاصت ٕٛلأی

بؿی، ىبيؼ ًّٝ رـاصی لافَ ٔيٛػ ٌٚی ِب رـاصبْ تب ربيی کٗ ِّکٓ ىٛػ. ػؿ ٍٛؿت فيبؿ ؿٚی ؿييٗ َٝت ٚ پیيـفت ثیّ ِی

 .کٕیُ اف ًّٝ رـاصی ارتٕبة کٕیُ امت مٞی ِی

 

 ػ٘ؼ؟ ملاِت: اگـ ثیّبؿ ثٗ ِٛلٜ ثـای ػؿِبْ الؼاَ ٔکٕؼ چٗ اتفبلی ؿط ِی

ٍِٖٛثی صبًٍ ٔيٛػ ٚ ػؿ ٍٛؿتی کٗ ثیّبؿ ثٗ ِٛلٜ ثـای ػؿِبْ الؼاَ ٔکٕؼ صتی ػؿ ٍٛؿت ًّٝ رـاصی ِّکٓ امت ٔتیزٗ 

تؼؿيذ پب٘ب ّٞیف  ِتبمفبٔٗ ِيکلات اػؿاؿی ٚ امفٕکتـی ثـايو ثٗ ٚرٛػ آيؼ. ايٓ ِـصٍٗ اف ثیّبؿی ِّٞٛلا ٝلاِت عٛثی ٔینت ٚ ثٗ

 .ىٛٔؼ ٚ ىبيؼ ٘یچ ِٛلٜ صبٌت ٕجیٞی ٚ اٌٚیٗ عٛػ ؿا پیؼا ٔکٕٕؼ ِی

 

 .ای ػاؿيؼ ثفـِبيیؼ ملاِت: ػؿ پبيبْ اگـ تٍٛیٗ

ثٗ ِٕٞبی فتك ػينک کّـ ٔینت ٚ ٘ـ فتك ػينک کّـی ٔیبف ثٗ ًّٝ رـاصی ٔؼاؿػ. ًّٝ رـاصی آعـيٓ ِـصٍٗ ٘ـ ػؿػ کّـی 

ثـٔؼ. ثـای تيغیٌ ػؿػ٘بی کّـ لافَ امت يک گـٖٚ ىبًِ رـاصبْ  ػؿِبٔی امت. ثنیبؿی اف افـاػ ربِٞٗ اف ػؿػ کّـ ؿٔذ ِی

کبؿ کٕٕؼ. عیٍی اف ِٛالٜ ِنبيً ارتّبٝی، َٝجی ٚ ؿٚأی ػؿ پیؼايو پقىک ٚ ِؼػکبؿ ارتّبٝی ثب ُ٘  اؿتٛپؼ، ِغق ٚ اَٝبة، ؿٚاْ

 .ػؿػ ػعیً ٘نتٕؼ ٚ ّ٘یيٗ ثبيؼ ايٓ ِنبيً ؿا ِؼٔٚـ لـاؿ ػ٘یُ

 

 کف پای صاف

 

کف پبی ٍبف گب٘ی ثٗ ػلايً فٛق امت ٚ لبٝؼتب" لبثً ػؿِبْ امت ٌٚی گب٘ی ايٓ ّٚٞیت حبثت ىؼٖ ٚ ثب صـکبت ػؿِبٔی لبثً 

ٗ پبيو ثَٛؿت پیچ عٛؿػٖ ػيؼٖ ػؿِبْ ٔینت . ا ٖ کٕیُ فـػی کٗ کف پبيو ٍبف امت پبىٕ گـ اف پيت ثٗ پبی فـػ ػؿ صبي اينتبػٖ ٔگب

 . ِی ىٛػ

 

اگـ فـػ ثب پبی ثـٕ٘ٗ ثـ ؿٚی مٖضی ٍبف ِخً ِٛفائیک ؿاٖ ثـٚػ ثٞؼ اف چٕؼ لؼَ ؿاٖ ؿفتٓ ثب ٔگبٖ کـػْ ثٗ کف پب ِیتٛاْ فّٙیؼ کٗ 

ٗ . ثٗ ايٓ ىکً کٗ اگـ تّبَ مٖش کف پب ثبفِیٓ تّبك ػاىتٗ ثبىؼ تّبِی آْ عبکی ِی ىٛػ ٚ ايٓ پب ػچبؿ فـػ کف پبی ٍبف ػاؿػ يب ٔ

ٖ ثبىؼ ثٗ ايٓ ِٕٞی امت کٗ کف پب ٍبف ٔینت  . کف پبی ٍبف امت ٚ ٌی اگـ لنّت لٛك کف پب عبکی ٔيؼ

 ػؿِبْ

ؿا ثٗ ٘یچ ٕٝٛاْ تٍٛیٗ ّٔی کُٕ ػؿ ِـ صٍٗ اٚي ؿاٖ ؿفتٓ ؿٚی لجً اف ٘ـ چیق ثب امتفبػٖ اف کفی ٘بی ٕجی ِغبٌفُ ٚ امتفبػٖ اف آٔٙب 

يک عٔ ٍبف ػؿ صبٌی کٗ پٕزٗ ٘بی پب ؿٚ ثٗ ثیـْٚ ٔجبىؼ ٚکبِلا" ِنتمیُ ؿا تٍٛیٗ ِی کُٕ . ػَٚ ِبمبژ کف پب ثب امتفبػٖ اف يک 

ؿٚی آْ لـاؿ ػ٘یؼ ٚ ثآؿاِی ثٗ رٍٛ ٚ  ثٖـی ِی تٛأیؼ کف پب ؿا ِبمبژ ػ٘یؼ ثؼيٓ ىکً کٗ ثٖـی ؿا ؿٚی فِیٓ لـاؿ ػاػٖ کف پب ؿا

ٝمت صـکت ػ٘یؼ . ايٓ صـکت پب ؿا ثـای ثـگيتٓ ثٗ ّٚٞیت ٍضیش کّک ِی کٕؼ .ثب امتفبػٖ اف يک صٌٛٗ ُ٘ ِی تٛأیؼ ثب کّک 

 . ػٚ ػمت کف پب ؿا ِبمبژ ػ٘یؼ



 

 

 . زبَ ػ٘یؼثب امتفبػٖ اف ّ٘یٓ صٌٛٗ ِی تٛأیؼ صـکت تمٛيتی ثـای ْٝلات کف پب ؿا ِبٕٔؼ ىکً أ

 

 ٗ صـکت ثٞؼ ثٍٕؼ ىؼْ ؿٚی پٕزٗ پب ٘بمت . ػؿ صبٌی کٗ ػمت ٘ب ؿا ثـای صف٘ تٞبػي ثٗ ػيٛاؿ فػٖ ايؼ پب٘ب ؿا ثٗ أؼاف ٖ ٝـُ ىبٔ

٘ب ثبف کـػٖ ػؿ ّٚٞیت ٍضیش پٕزٗ ٘ب کّی ثٗ ػاعً ؿٚی پٕزٗ ٘ب ثٍٕؼ ىٛيؼ . ايٓ صـکت ؿا چٕؼيٓ ثبؿ ػؿ ٘ـ ٔٛثت ٚچٕؼ ٔٛثت ػؿ 

 . ػ٘یؼؿٚف أزبَ 

 

 . صـکت فٛق ُ٘ ثـای تمٛيت ْٝلات کف پب ِٕبمت امت

امتفبػٖ اف کفی ٘بی ٕجی فِبٔی ِٕبمت امت کٗ ىّب ثغٛا٘یؼ ِنبفت ٘بی ٕٛلأی ؿا ؿاٖ پیّبيی کٕیؼ ٚ ٍبفی کف پبی ىّب ُ٘ 

ىیؼ ػؿ غیـ ايَٕٛؿت امتفبػٖ اف ثمؼؿی ثبىؼ کٗ پب کبِلا" تغییـ ىکً يبفتٗ ثبىؼ ٚ ىّب تٛاْ ؿاٖ ؿفتٓ ثؼْٚ کفی ٕجی ؿا ٔؼاىتٗ ثب

کفی ٕجی رق ايٕکٗ ْٝلات ٔگٙؼاؿٔؼٖ لٛك کف پب ؿا ّٞیف تـ کٕٕؼ کبؿی أزبَ ٔغٛإ٘ؼ ػاػ . ّ٘بٖٔٛؿ کٗ لجلا" ؽکـ ىؼ ٍْٝٗ 

مَٛ ٔبفک ٔئی ٚ ْٝلات کف پبيی ٔگٙؼاؿٔؼٖ لٛك کف پب ٘نتٕؼ ٚ امتفبػٖ اف کفی ٚ ػِپبيی ٕجی ثبٝج صؾف ٍْٝٗ اف کبؿآْ امت 

ٝؼَ ثکبؿ گیـی ٍْٝٗ ثبٝج آتـٚفی يب ثٗ ٝجبؿتی کٛچک ٚ ّٞیف ىؼْ ٍْٝٗ ِی ىٛػ . ىّب ِی تٛأیؼ صیٓ أزبَ تّـيٕبت اف  ٚ

ػِپبيی ٕجی امتفبػٖ کٕیؼ ٚ ػؿ ثمیٗ ِٛاؿػ ثب ؿاٖ ؿفتٓ ٍضیش ثٗ ؿفٜ ِيکً عٛػ ثپـػافيؼ . ثْٞی اف پقىکبْ گب٘ب" ِيتبق ػيؼاؿ 

 . ِزؼػ ىّب ٘نتٕؼ

 . ِٖبٌت اثٙبِی ٚرٛػ ػاؿػ ٌٖفب" ِـلَٛ فـِبيیؼاگـ ػؿ ِٛؿػ 

 

 گـِبی ثؼْ ػؿ ٚؿفه گـِبفػگی ػؿِبْ گـِبفػگی آة ٚ ّٔک ثؼْ ػؿ صیٓ ٚؿفه ربيگقيٕی ّٔک

 

 گـِبی ثؼْ ػؿ ٚؿفه

ی ىٛػ. صتی أـژی َِـفی رٙت ايزبػ أمجبُ ْٝلأ تمـيجبً تّبِی أـژی صبٍٍٗ اف مٛعت ٚ مبف ِٛاػ غؾايی تجؼيً ثٗ گـِب ِی

ػؿٍؼ امت  25اٌی  22گـػػ. ػؿ ثٙتـيٓ ىـائ ثبفػ٘ی أـژی ِٛاػ غؾايی ثـای ايزبػ کبؿ ْٝلأی  ٔیق مـأزبَ ثٗ گـِب تجؼيً ِی

گـػػ ٔیق  ىٛػ ٚ آْ ِمؼاؿ ػؿٍؼ أـژی کٗ ٍـف کبؿ ْٝلأی ِی ٚ ثمیٗ آْ ػؿ صیٓ مٛعت ٚ مبف ػاعً مٌٍٛی ثٗ گـِب تجؼيً ِی

 .ثٗ صـکت ػؿآٚؿػْ ْٝلات ٚ ِفبًٍ ثٗ گـِب تجؼيً عٛا٘ؼ ىؼػؿ صیٓ ايزبػ کبؿ ْٝلأی ٚ 

يبثؼ ٚ ِیقاْ  ثـاثـ افقايو ِی 22صبي ثب ػؿ ٔٚـ گـفتٓ ايٕکٗ َِـف اکنیژْ ثؼْ ػؿ يک ٚؿفىکبؿ آفِٛػٖ ػؿ صیٓ ٚؿفه صؼٚػ 

ِتٕبثٙی گـِب ػؿ  ىٛػ ػؿ ٚؿفه ٘بی امتمبِتی چٗ ِمؼاؿ گـِبی صبٍٍٗ ٔیق ٔنجت ِنتمیُ ثب َِـف اکنیژْ ػاؿػ، ؿٚىٓ ِی

 .گـػػ ٘بی ثؼْ أنبْ تٌٛیؼ ِی ثبفت

چٕبٔچٗ ايٓ گـِبی صبٍٍٗ ػؿ احـ ٚؿفه ػؿ ٘ٛای گـَ ٚ ِـٕٛة ايزبػ ىٛػ، ثب ػؿ ٔٚـ گـفتٓ ايٕکٗ ػؿ ٘ٛای ِـٕٛة ِکبٔینُ 

 .ٔبَ ػاؿػ، ِٕزـ ىٛػ ای کٗ گـِبفػگی تٛأؼ ثٗ صبٌت کيٕؼٖ اٌٞبػٖ فيبػ ِی ىٛػ، تزّٜ ايٓ گـِبی فٛق تٞـق ٔیق ػچبؿ ِيکً ِی

 

 گزياسدگی

گـاػ  ػؿرٗ مبٔتی 42ػؿرٗ( ثٗ صؼٚػ  30ػؿ صیٓ فٞبٌیت ٘بی امتمبِتی صتی ػؿ ٘ٛای ِّٞٛي ، ػؿرٗ صـاؿت ثؼْ اف صبٌت ٔـِبي)

ػؿرٗ  5/42٘بی گـَ ػؿ صیٓ ٚؿفه ، ػِب ؿا ثٗ ؿاصتی ثٗ  ؿمؼ، ٘ٛای گـَ ٚ ِـٕٛة يب فٞبٌیت عیٍی ىؼيؼ ٚ يب پٛىیؼْ ٌجبك ِی

ىٛػ. ػؿ ايٓ ىـائ ٝلائّی ِخً ّٞف  ٘بی ِغقی ِی گـاػ عٛا٘ؼ ؿمبٔؼ. ػؿ ايٓ ػِب ، گـِبی فيبػ ثبٝج اف ثیٓ ؿفتٓ مٍٛي مبٔتی

ىؼيؼ ، اف پبی افتبػْ ، مـػؿػ ٚ مـگیزٗ ، تٙٛٛ ٚ امتفـاٟ ، ٝـق فيبػ، تیـگی ىٞٛؿ، صبٌت گیزی ٚ تٍٛتٍٛ عٛؿػْ ٚ کلاپل ٚ 

ىٛػ ٚ چٕبٔچٗ مـيٞبً تيغیٌ ٚ ػؿِبْ ٔيٛػ ثبٝج ِـگ عٛا٘ؼ ىؼ.  ٝلائُ فٛق گـِبفػگی ٔبِیؼٖ ِیکٕؼ. ِزّٛٝٗ  ثیٙٛىی ثـٚف ِی

ػؿ ػِبی ثبلا ِکبٔینُ تٕٚیُ صـاؿت ثؼْ اف کبؿ افتبػٖ ٚ اف ٕـفی گـِبی فيبػ ثبٝج افقايو تجبػلات ىیّیبيی ػاعً مٌٍٛی ىؼٖ ٚ 

 .ّٔبيؼ عٛػ ثٗ عٛػ گـِبی ثیيتـی تٌٛیؼ ِی

 گیػؿِبْ گـِبفػ

ػؿِبْ گـِبفػگی پبيیٓ آٚؿػْ مـيٜ صـاؿت ثؼْ امت. ثٙتـيٓ ؿاٖ ، عبؿد کـػْ کٍیٗ اٌجنٗ ٚ پبىیؼْ آة ثٗ تّبَ مٖٛس ثؼْ يب عیل 

کـػْ مٖش ثؼْ ثب پبؿچٗ ػؿ ِمبثً رـيبْ ٚفه ثبػ کٌٛـ يب پٕکٗ امت. تزـثٗ ٔيبْ ػاػٖ امت کٗ ايٓ کبؿ ثبٝج پبيیٓ آِؼْ مـيٜ 

 .ٍٛؿت اِکبْ فـٚ کـػْ ثؼْ ػؿ آة صبٚی تکٗ ٘بی يظ ٔیق ِٛحـ امتىٛػ. ػؿ  صـاؿت ثؼْ ِی

 آة ٚ ّٔک ثؼْ ػؿ صیٓ ٚؿفه



کیٍٛگـَ  5تب  5/2يک مبٝت فٞبٌیت امتمبِتی ىؼيؼ ػؿ آة ٚ ٘ٛای گـَ ٚ ِـٕٛة ِّکٓ امت ثبٝج کب٘و ٚفْ ثؼْ ، ػؿ صؼٚػ 

ػؿٍؼ کب٘و ٚفْ ىٛػ ، ثبٝج کب٘و  3ِیقأی کٗ ِٕزـ ثٗ ىٛػ ، ػفٜ ٝـق ثٗ  ىٛػ کٗ اٍٛلًا تّبَ آْ ػؿ احـ ػفٜ ٝـق ايزبػ ِی

ٖ ٚ کب٘و مـيٜ ٚفْ ثٗ ِیقاْ  ٘بی ْٝلأی ، تٙٛٛ ٚ مبيـ ٝٛاؿُ  ػؿٍؼ ثبٝج ايزبػ کـاِپ 12اٌی  5ثبفػ٘ی رنّبٔی ىؼ

 .عٛا٘ؼ ىؼ. ثٕبثـايٓ ربيگقيٕی ِبيٞبت اف ػمت ؿفتٗ اٌقاِی امت

 ربيگقيٕی ّٔک ٚ پتبمیُ

 

ىٛػ. ثٗ ّ٘یٓ ػٌیً اف ػيـثبف ٝمیؼٖ ثـ ايٓ ثٛػٖ امت کٗ ٕ٘گبَ ٚؿفه ػؿ آة ٚ  ؿ فيبػی ّٔک )کٍـٚ مؼيُ( ِیتٞـيك ثبٝج ػفٜ ِمؼا

ْ ثبيؼ اف لـً ٖ اف صؼ لـً ٘ٛای گـَ ، ٚؿؿفىکبؿا ٘بی ّٔک ثبٝج  ٘بی ّٔک امتفبػٖ کٕٕؼ. اف ٕـفی ِتأمفبٔٗ ثْٞبً َِـف فيبػ

 .ىٛػ ٝٛاؿُ ثیيتـی ِی

 

٘فتٗ ػؿ ِضیٔ گـَ ٚ ِـٕٛة تّـيٓ ّٔبيؼ، ثٗ تؼؿيذ ٔنجت ثٗ ِضیٔ رؼيؼ عٛ گـفتٗ ٚ  2تب  1ؿ ثٗ ِؼت ثٗ ٝلاٖٚ چٕبٔچٗ ٚؿفىکب

کٕٕؼ . اف ٔٚـ ٍّٝی ػؿ صیٓ  کٕؼ. غؼػ ٝـق ثب ِضیٔ رؼيؼ مبفه يبفتٗ ٚ ِمؼاؿ ثنیبؿ کّی ّٔک اف ٕـيك ٝـق تـىش ِی ٝبػت ِی

تـىش ّٔٛػٖ ٚ ايٓ ٘ٛؿِْٛ ثبٝج رٍٛگیـی اف ػفٜ ّٔک اف ٕـيك  مبفه تؼؿيزی ثب ِضیٔ، غؼػ فٛق کٍیٛی ٘ٛؿِْٛ آٌؼٚمتـْٚ

 .ػ٘ؼ ىٛػ، ٌٚی ػفٜ پتبمیُ ؿا اف ٕـيك اػؿاؿ ٚ ٝـق افقايو ِی ٝـق ٚ اػؿاؿ ِی

 ـاصتیبد ثٗ ربيگقيٕی پتبمیُ ػفٜ ىؼٖ امت تب  ٔتیزٗ ايٕکٗ پل اف ٝبػت کـػْ ثٗ ٚؿفه ػؿ آة ٚ ٘ٛای گـَ ٚ ِـٕٛة ثیيت

 ؿاٖ ربيگقيٕی آْ ٔیق َِـف آة ِیٖٛ )ثٗ ٍٝت ػاىتٓ ِمؼاؿ کبفی پتبمیُ( امتکٍـٚمؼيُ ٚ ثٙتـيٓ 

 

 

 

 َان يزداَی چٌٕ سیة، سَاَی چٌٕ

 

ػؿ ِـػاْ چبق، چـثی فيـ پٛمت ىکُ ثیيتـ رّٜ ِی ىٛػ. ثٗ ايٓ ٔٛٛ چبلی، ٔٛٛ ِـکقی، ثبلاتٕٗ، ِـػأٗ ٚ يب چبلی میجی ىکً 

 .ىٛػ گفتٗ ِی

٘بی کب٘و ٚفْ ٘نتٕؼ تَٛيـی امت کٗ ايٓ افـاػ اف ثؼْ عٛػ ػاؿٔؼ ٚ آْ ؿا ثب  ػی کٗ ثٗ ػٔجبي ؿٚه٘بی اکخـ افـا يکی اف ػغؼغٗ

مٕزٕؼ. ِّٞٛلا ايٓ افـاػ عٛامتبؿ کب٘و ٚفْ ثٗ عًَٛ ػؿ ثْٞی اف ٔٛاصی ثؼْ ّ٘چْٛ ىکُ  ىکً ثؼٔی عٛػ ػؿ ؽٕ٘يبْ ِی

ّٛٞی فبئك آِؼ. اِب ثبيؼ ػيؼ ايٓ ٕـف تفکـ ػؿمت امت يب تٛاْ ثب لاغـی ِّٛٞی ثـ چبلی ِ ٘نتٕؼ. تَٛؿ آٔبْ ايٓ امت کٗ ِی

  ٘بی تزبؿی ُ٘ ػؿ ىکً گیـی آْ ٔمو ػاىتٗ امت يب ِنبئً ارتّبٝی ػؿ آْ ِٛحـ ثٛػٖ امت؟ عیـ؟ اٍٛلا ِٕيب آْ کزبمت؟ آيب ؿييٗ

 

٘بی لٍجی ٝـٚلی اّ٘یت  یاِـٚفٖ ِيغٌ ىؼٖ امت کٗ اّ٘یت تٛفيٜ ثبفت چـثی ػؿ ثؼْ ػؿ پیو ثیٕی اثتلا ثٗ ػيبثت ٚ ثیّبؿ

ثیيتـی ٔنجت ثٗ ِیقاْ چـثی کً ثؼْ ػاؿػ. ثبفت چـثی تٛفيٜ يکٕٛاعتی ػؿ ثؼْ ٔؼاؿػ. ِّٙتـيٓ ِضً ؽعیـٖ ىؼْ چـثی ػؿ ثؼْ ػؿ 

ىٛػ.  ای ػؿ ثبفت چـثی فيـپٛمتی فٔبْ ٚ ِـػاْ ِيب٘ؼٖ ِی ٘بی ٚيژٖ ٔبصیٗ فيـ پٛمت امت. ػؿ صبلات چبلی ٚ غیـ چبلی، تفبٚت

ؼٕ  -ی کٗ چبق ٔینتٕؼ اف ثبفت چـثی فيـ پٛمتی ثیيتـی ػؿ ٔبصیٗ مـيٕی فٔبٔ ؿأی ثـعٛؿػاؿٔؼ، ػؿ صبٌی کٗ ػؿ ِـػأی کٗ چبق ٔینت

 ـرّٜ ِی ىٛػ. ثٗ ايٓ  چـثی فيـپٛمتی ثٗ ىکٍی يکؼمت ػؿ تّبَ ثؼْ تٛفيٜ ىؼٖ امت. ػؿ ِـػاْ چبق، چـثی فيـ پٛمت ىکُ ثیيت

ىٛػ. ػؿ فٔبْ، چـثی ثیيتـی ػؿ ٔٛاصی پبيیٓ ىکُ ٚ ٌگٓ ٚ  ِـػأٗ ٚ يب چبلی میجی ىکً گفتٗ ِی ٔٛٛ چبلی، ٔٛٛ ِـکقی، ثبلاتٕٗ،

ای يب ِّٛٞی  گٛيٕؼ. اؿتجبٓ ثیٓ رٕنیت ٚ چبلی ٔبصیٗ ىٛػ. ثٗ ايٓ ٔٛٛ چبلی، چبلی ِضیٖی، فٔبٔٗ يب گلاثی ىکً ِی ٘ب رّٜ ِی ؿاْ

 .ىٛٔؼ لٖٞی ٔینت. ىّبؿی اف ِـػاْ ثٗ چبلی ِضیٖی گـفتبؿ ِی

ىٛػ. ِیقاْ مٛعت ٚ مبف ايٓ  ٘ب ٚ ػؿ ٔبصیٗ چيّغبٔٗ رّٜ ِی ثٞؼ اف ٔبصیٗ فيـ پٛمت، چـثی ػؿ اصيبء، پيت ٍفبق، ػٚؿ کٍیٗ

مبفی ػاؿػ. ٚالٞیت ايٓ امت کٗ تٕٙب ٚ  ٘بمت. ايٓ تـتیت اّ٘یتی عبً اف ٔٚـ مٛعت ٘ب ثیو اف ىکُ ٚ ٔبصیٗ مـيٕی ٚ ؿاْ چـثی

ی ػاعٍی ثؼْ ٚ اصيبء ِنیـ ِنتمیّی ثٗ کجؼ ػاؿػ. ػؿ فٞبٌیت ثؼٔی ُ٘ چـثی اصيبيی ثیيتـ اف مبيـ چـثی تزّٜ يبفتٗ ػؿ اْٝب

کٕؼ. ثٗ ٕٝٛاْ ِخبي، ػؿ فٔبْ ىیـػٖ  ٘بی عبً، ايٓ تـتیت تغییـ پیؼا ِی ىٛػ. ػؿ ّٚٞیت ٘ب ثٗ ٕٝٛاْ مٛعت َِـف ِی لنّت

ٚ کبؿ چـثی  . پـميی کٗ ػؿ ايٕزب ِٖـس ِیؿأی ثیيتـ ِی ىٛػ -فٞبٌیت مٛعت ٚ مبفی چـثی ٔبصیٗ مـيٕی  ىٛػ ايٓ امت کٗ مبف

تٛأؼ ثنیبؿی اف صمبيك ؿا ثـای ِب  مٛفٔؼ؟ پبمظ ػاػْ ثٗ چٕیٓ پـميی ِی ٘ب اف چٗ ؿا٘ی ِی مٛفی چینت ٚ ثٗ ٝجبؿتی چـثی

تـٔؼ ٚ فٞبٌیت آٔٙب ػؿ  يی فٞبي٘ب( ػؿ چـثی اصيب ٘بی چـثی مٛف )يٕٞی کبتکٛلاِیٓ ؿٚىٓ کٕؼ. تضمیمبت ٔيبْ ػاػٖ امت کٗ ٘ٛؿِْٛ

مٛفی ػاؿٔؼ )ِخً  ٘بيی کٗ احـات ّؼچـثی تـ اف ٔٛاصی ػيگـ فيـ پٛمتی امت. ِٛاػ ٚ ٘ٛؿِْٛ ثبفت چـثی فيـ پٛمتی ىکُ، فٞبي



مٛفی ػؿ ثبفت فيـ رٍؼی ٔنجت ثٗ مٍٛي ٘بی چـثی  ٘ب ٚ آػٔٛفيٓ( احـ ِٙبؿی ثیيتـی ثـ فٞبٌیت چـثی أنٌٛیٓ، پـٚمتبگلأؼيٓ

 .اصيبيی ػاؿٔؼ

 

 عٕارض چالی يٕظعی

٘بی ٝـٚلی ٚ ثبلا ؿفتٓ چـثی عْٛ ػاؿػ ػؿ  چبلی ثبلاتٕٗ اؿتجبٓ ثیيتـی ثب ٝٛاؿُ چبلی ّ٘چْٛ ػيبثت، فيبؿ عْٛ ثبلا، ٔبؿاصتی

 ـػيبثت، فيبؿ عْٛ ثبلا ٚ ٔبؿاصتی ی ػؿ ٝـٚل -٘بی لٍجی  صبٌی کٗ چبلی ِضیٖی ٝٛاؿُ کّتـی ػاؿػ. ىب٘ؼ ايٓ ِؼٝب ٙٙٛؿ ثیيت

ْ امت. ّ٘چٕیٓ ِيغٌ ىؼٖ امت کٗ ػؿ ِـػاْ چبلی ىکُ ٚ ػؿ  کنبٔی امت کٗ ٔنجت ػٚؿ کّـ ثٗ ٌگٓ ػؿ آٔٙب ثیيتـ اف ّ٘تبيبٔيب

 .ٝـٚلی ٚ ِیقاْ ِـگ ٚ ِیـ کٍی اؿتجبٓ ٔقػيکی ػاؿػ -٘بی پٛمتی کتف ثٗ پيت ثبفٚ ثب ٔبؿاصتی ٘بی لٍجی  فٔبْ ٔنجت چیٓ

 

 فعانیت تذٌ چزتی سٕس

ای امت ٚ ثبيؼ کبٌـی ػؿيبفتی فـػ ؿا  ـای کب٘و أجبؿ چـثی ػؿ ثؼْ ٚرٛػ ػاؿػ يب ثبيؼ ٚؿٚػ آْ ؿا ِبٜٔ ىؼ کٗ چبؿٖ آْ تغؾيٗػٚ ؿاٖ ث

٘ب  ٘ب ثٗ ٕٝٛاْ مٛعت امتفبػٖ کٕؼ. چـثی تٛأؼ ثیيتـ اف چـثی کُ کـػ. اِب ؿاٖ ػَٚ آْ امت کٗ ِٛتٛؿ مٛعت ٚ مبفی ثؼْ ٘ـچٗ ِی

مٛفٔؼ ٚ ػؿ ايٓ فِیٕٗ اف لٕؼ٘ب  ٕٝٛاْ مٛعت اٍٍی ثؼْ ِی ای ػاؿٔؼ ٚ ػؿ ىـائ ِيغَی ثٗ مو ثـرنتٗثٗ ٕٝٛاْ مٛعت ػؿ ثؼْ ٔ

ٗ ػؿ ايٓ صبٌت ثؼْ مٛعت کّی َِـف ِی گیـٔؼ. ِخلا ػؿ صبي امتـاصت چـثی پیيی ِی کٕؼ  ٘ب مٛعت اٍٍی ثؼْ ٘نتٕؼ. اِب ِتبمفبٔ

٘ب ٚرٛػ ػاؿػ ٚ آْ ىـکت ػؿ  ٛفػ. يک صبٌت ػيگـ ُ٘ ثـای مٛعتٓ چـثیم ٚ اف ايٓ ؿٚ ػؿ ايٓ صبٌت ثٗ ٕٛؿ کٍی عیٍی چـثی ّٔی

ؿٚی ،  ٘بی مغتی ٔینتٕؼ ٚ ػؿ ٚالٜ ثنیبؿ ُ٘ ِلايُ ٘نتٕؼ. پیبػٖ مٛف ٚؿفه ٘بی چـثی مٛف امت. ٚؿفه ٘بی ثؼٔی چـثی فٞبٌیت

٘ب ثبيؼ ىؼت ِلايّی ؿا  ب ٘نتٕؼ. ػؿ ايٓ فٞبٌیت٘ ٘بی اٝلای ايٓ ٔٛٛ فٞبٌیت مٛاؿی ّٔٛٔٗ پیّبيی، ىٕب کـػْ ٚ ػٚچـعٗ ػٚيؼْ آؿاَ، کٖٛ

ای ؿا ؿػ ٚ ثؼي کٕؼ. ػؿ ايٓ  ٕٝٛاْ ِخبي، ىؼت ػؿ صیٓ ػٚيؼْ ثبيؼ ٕٛؿی ثبىؼ کٗ فـػ ثتٛأؼ ثب ػٚمت عٛػ لاالً رٍّٗ أتغبة کـػ ثٗ

ىؼٖ اف يک ِّٜٛ أتغبة  کٕؼ. ٔکتٗ ُِٙ ايٓ امت کٗ چـثی مٛعتٗ صبٌت ِٛتٛؿ ٘ٛافی ػؿ ثؼْ ثیيتـ اف مٛعت چـثی امتفبػٖ ِی

ػ٘ؼ کٗ اِکبْ تمٛيت ْٝلات  ٕٛؿ ِّٝٛی کب٘و يبثؼ. ٔتیزٗ تضمیمبت ٔيبْ ِی ىٛػ ٚ ثبيؼ أتٚبؿ ػاىت کٗ ثٞؼ اف ِؼتی چبلی ثٗ ّٔی

 .تٛاْ چـثی آْ ؿا ثٗ ٕٛؿ أتغبثی کب٘و ػاػ يک ٔبصیٗ ٚرٛػ ػاؿػ اِب ّٔی

 
کٕؼ. اٌجتٗ ٕ٘ٛف ِيغٌ ٔینت کٗ  ؿفٜ کٛفتگی ٚ گـفتگی ْٝلات کّک ِی گٛيٕؼ صّبَ آة مـػ ثٞؼ اف ٚؿفه ثٗ ايٓ پقىکبْ ِی

 تٛأؼ ثـای ثؼْ ػاىتٗ ثبىؼ. ايٓ ؿٚه چٗ ٝٛاؿُ ربٔجی اصتّبٌی ِی
 

ىـکت کٕٕؼٖ ثٗ ٔتبيذ فٛق ػمت  3۶۶ِٖبٌٞٗ ثب  10ثب ثـؿمی ٚ تضٍیً ؿٚی « اٌٚنتـ»ثٗ گقاؿه يٛٔبيتؼپـك، ِتغََبْ ػأيگبٖ 
 أؼ. يبفتٗ

 

ٗ  ىـس ايٓ  اؿائٗ ىؼٖ امت.« کٛکـاْ لايجـاؿی»آفِبييبت ػؿ ٔيـي
 

مبٝت پل اف ٚؿفه کـػْ، ػٚه آة مـػ ثگیـػ ػؿ ِمبينٗ ثب  2۶ٚ يب صتی  02ٚ  ۴1ٚ  2۴گٛيٕؼ اگـ فـػ  ايٓ ِتغََبْ ِی
 ؿٚىٙبی غیـفٞبي ثـای کب٘و کٛفتگی ْٝلأی پل اف أزبَ تّـيٕبت ثنیبؿ ِٛحـ امت.

 

 َمص آب در ٔرسضکاراٌ‹‹ َکات عهًی 

 
 َمص آب در تذٌ 

ىّب ثؼْٚ غؾا چٕؼ ٘فتٗ، ثؼْٚ آة چٕؼ ؿٚف ٚ ثؼْٚ اکنیژْ چٕؼ ػلیمٗ ِی تٛأیؼ فٔؼٖ ثّبٔیؼ، ثٗ ٝجبؿت ػيگـ ثٗ رق اکنیژْ آة 
 . اؿيُِّٙتـيٓ َٕٝـينت کٗ ػؿ ثؼّٔبْ ػ

ػؿٍؼ عْٛ ؿا آة تيکیً ِی ػ٘ؼ. آة تمـيجبً ػؿ تّبَ ؿٚٔؼ٘بی صیبتی  12 -22ػؿٍؼ آة تيکیً ىؼٖ ٚ تمـيجبً  55 -02ثؼْ ىّب اف 
 :کّجٛػ آة ِی تٛأؼ ثٗ تغییـات ؽٕ٘ی ٚ فیقيکی ِٕزـ ىٛػ. آة ٔمو ٘بی فيـ ؿا ايفبػ ِی کٕؼ .ثؼْ ػعیً امت

 . ی تٌٛیؼ ِی ىٛػ، ثؼْ ؿا پبک ِی کٕؼثب ىنتٓ مِّٛی کٗ ػؿ ٕی فٔؼگی ٝبػ ‹‹

 .کٕؼفٔؼگی ِفبًٍ ؿا تبِیٓ ِی  ‹‹
 . پٛمت ؿا اف عيکی ِضبفٚت ِی ّٔبيؼ ‹‹

 . ٘یؼؿامیْٛ اصيبء ػاعٍی ؿا صف٘ ِی کٕؼ ‹‹
 . ػِبی ثؼْ ؿا کٕتـي ِی ّٔبيؼ ‹‹

کٗ ٝـق اف پٛمت ىّب تجغیـ ِی ىٛػ ٚلتی ثؼْ گـَ ِی ىٛػ، آة ثٗ ىکً ٝـق اف پٛمت ػفٜ ِی گـػػ. ايٓ ِنبٌٗ عٛة امت چـا 

ػؿ ثؼْ ىّب ٚرٛػ ػاؿػ ٌٚی ثـای ايٕکٗ ايٓ مینتُ ثٗ کبؿ عٛػ اػاِٗ  Air-Conditionerٚ ثؼْ ىّب مـػ ِی ىٛػ. ػؿ ٚالٜ يک 
ٖ ػ٘ؼ، ٔیبف ثٗ رجـاْ آة اف ػمت ؿفتٗ ثؼْ ػاؿيؼ. اگـ ثٗ أؼافٖ کبفی ٚ ػؿ صؼ رجـاْ ٝـق اف ػمت ؿفتٗ آة ٕٔٛىیؼ، عْٛ غٍی ٘ ىؼ
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ٚ رـيبْ عْٛ کٕؼ ِی ىٛػ ايٓ اِـ ثبٝج ِی گـػػ کٗ فيبؿ ثـ ؿٚی لٍت ٚاؿػ ىٛػ. ػؿ ٍٛؿتی کٗ کّجٛػ ِبيٜ فيبػ ثبىؼ، ثؼْ ىّب 
 . ثٗ أؼافٖ کبفی آة ثـای تٌٛیؼ ٝـق ٔؼاؿػ. ػؿ ايٓ ٔمٖٗ ػؿرٗ صـاؿت ثؼْ ِی تٛأؼ تب صؼ عٖـٔبکی ثبلا ثـٚػ

ٌیتـ آة اف ػمت ِی ػ٘ؼ، يک ٚؿفىکبؿ ِّکٓ امت ػؿ ٙـف يک مبٝت  2مٔ ػؿ ؿٚف صؼٚػ ٚرٛػ ايٕکٗ فـػ ثقؿگنبي ثب رخٗ ِتٛ
ٌیتـ آة اف ػمت ثؼ٘ؼ. ػؿ ٍٛؿتی کٗ ايٓ ِبيٞبت اف ػمت ؿفتٗ ربيگقيٓ ٔيٛٔؼ، ِّکٓ امت ػ٘یؼؿامیْٛ  3ٚؿفه ىؼيؼ لـيت ثٗ 

ؿػ. ػؿ ٚالٜ صتی ٘یؼؿامیْٛ عفیف تب صؼ يک ٝبؿُ گـػػ .کُ آثی ثب ػ٘یؼؿامیْٛ يک احـ ِٕفی ٚ ىؼيؼ ؿٚی کبؿايی ٚؿفىی ػا

 . ػؿٍؼ کب٘و ٚفْ ثؼْ ِی تٛأؼ ثب ايزبػ مـگیزٗ، مـػؿػ ٚ فِبْ ٝکل اًٌّٞ کٕؼتـ ثبىؼ ٚ ِی تٛأؼ ثـ عٖـ گـِبفػگی ثیبفقايؼ
تبْ ٚ ُ٘ تیّی ػؿ ٍٛؿت ٝؼَ ػؿِبْ، ػ٘یؼؿامیْٛ ثؼتـ ِی ىٛػ ٚ ِی تٛأؼ کيٕؼٖ ثبىؼ. ِـالت ٝلايُ فٚػؿك ٘يؼاؿػٕ٘ؼٖ ػؿ عٛػ

٘ب ثبىیؼ تب اف ػ٘یؼؿامیْٛ ارتٕبة ىٛػ. ػؿ ٍٛؿتی کٗ ٘ـ يک اف ايٓ ٝلائُ ؿا ِيب٘ؼٖ کـػيؼ، ثٗ ِـثی عٛػ إلاٛ ػ٘یؼ يب ِـالت 
 . ٕجی فٛؿی ٍٕت کٕیؼ

 
 تطُگی 

ِٛاؿػ ٚؿفه ٚالٞبً مئٛاي ايٕنت کٗ آيب اصنبك تيٕگی ّ٘یيٗ ثب آغبف کُ آثی ّ٘ـاٖ امت؟ پبمظ ايٓ امت، ٔٗ ّ٘یيٗ ػؿ ثنیبؿی 

ٚاکٕو تيٕگی ؿا ِغتً ِی کٕؼ. ثٗ ٕ٘گبَ ٚؿفه ىّب ِمؼاؿ فيبػی آة ؿا لجً اف اصنبك تيٕگی اف ػمت ِی ػ٘یؼ ٚ لجً اف ايٕکٗ 
ثٕبثـايٓ ثـای تبِیٓ ٔیبفتبْ ثٗ آة ّٔی تٛأیؼ ثٗ صل تيٕگی  .ثٖٛؿ کبًِ کُ آثی ىّب رجـاْ ىٛػ اصنبك تيٕگی اف ثیٓ ِی ؿٚػ

. ثٗ ٕٝٛاْ يک ٚؿفىکبؿ، لافَ امت کٗ ثٖٛؿ آگب٘بٔٗ ثیو اف آٔچٗ کٗ ػٚمت ػاؿيؼ آة ثٕٛىیؼ، َِـف کٕیؼ، ثٛيژٖ فِبٔی اکتفب کٕیؼ

 . کٗ ػؿ گـِب ٚؿفه ِی کٕیؼ
 

 ٌ ٌ يصزف يایعات در ٔرسضکارا  يیشا

 ـٔٛىبثٗ ٘ب ؿا لجً، ػؿ ٕی ٚ ثٞؼ اف ٚ  . ؿفه َِـف کٕٕؼثٕب ثٗ ّ٘ٗ ػلايً فٛق، ٚؿفىکبؿاْ لافَ امت کٗ آة يب مبي
لجً اف ٚؿفه: يک يب ػٚ ٌیٛاْ ِبيٞبت ؿا ػٚ مبٝت لجً اف ِنبثمٗ يب تّـيٓ ثیبىبِیؼ تب إّیٕبْ صبًٍ کٕیؼ کٗ ثغٛثی ٘یؼؿاتٗ ىؼٖ 

ٛ ٚؿفه يک ٌیٛاْ ػيگـ ٔیق ثٕٛىیؼ ٖ ػلیمٗ لجً اف ىـٚ  . ايؼ. پبٔقػ
 -180ػلیمٗ،  15 -22ارتٕبة اف گـِبی ثیو اف صؼ ٘ـ ػؿ ٕی ٚؿفه: ػؿ ٕی ٚؿفه ثـای ربيگقيٕی ِبيٞبت اف ػمت ؿفتٗ ٚ 

می می ِبيٞبت ثٕٛىیؼ، ِبيٞبت مـػ ثٙتـ امت چـا کٗ ثٗ مـٝت رؾة ِی ىٛٔؼ ٚ صـاؿت ِـکقی ثؼْ ؿا مـيٞتـ پبيیٓ ِی  120

 . آٚؿٔؼ
کُ آثی ثؼْ فِبْ ِی پل اف ٚؿفه: ايٓ ٔکتٗ کٗ پل اف أزبَ ٚؿفه ثٗ َِـف ِبيٞبت اػاِٗ ػ٘یؼ صبئق اّ٘یت امت کٗ رجـاْ 

کیٍٛگـَ کب٘و  5/2گیـػ. ثـای إّیٕبْ اف ايٕکٗ ثٗ أؼافٖ کبفی آىبِیؼٖ ايؼ، عٛػتبْ ؿا لجً ٚ ثٞؼ ٚؿفه تٛفيٓ کٕیؼ، ثٗ افای ٘ـ 
  522ٚفْ صؼالً 

ٖ ؿا ٔکٕیؼ کٗ ٚفْ کب٘و يبفتٗ ػؿ ٚؿفه ِـثٛٓ ثٗ چـثی امت، چـا کٗ چـثی ثٗ تؼؿيذ اف  می می آة َِـف ّٔبيیؼ. ايٓ اىتجب

 . ػمت ِی ؿٚػ ٚ ػؿ ِمیبك چٕؼ ؿٚف، ِيغٌ ٔغٛا٘ؼ ىؼ. تمـيجبً تّبَ کب٘و ٚفْ ٕی ٚؿفه اف ِٕيبء آة ِی ثبىؼ
 

 تغذیّ لثم اس ٔرسش 

 :غؾای ثٗ ِٛلٜ لجً اف تّـيٓ ا٘ؼاف ِغتٍفی ػاؿػ. تغؾيٗ ِٕبمت لجً اف تّـيٓ ثبيؼ
  . ؼاف پبئیٓ آِؼْ لٕؼ عْٛ ػؿ صیٓ تّـيٓ رٍٛگیـی ِی کٕ ‹‹

  . مٛعت ؿا ثـای ثبلا ٔگٗ ػاىتٓ ؽعیـٖ گٍیکٛژْ ٍْٝٗ تبِیٓ ِی کٕؼ ‹‹
ٖ ِٞؼٖ ؿا رؾة ٚ اف گـمٕگی رٍٛگیـی ِی کٕؼ ‹‹   . ىیـ

 . ثبٝج اٝتّبػ ثٗ ٔفل ػؿ کنت تٛأبئیٙبی ٚؿفىکبؿ گـػػ ‹‹

ا لجً اف ٚؿفه ِٛرت تْٞیف ٍّٝکـػ ٚ ثنیبؿ صبئق اّ٘یت امت کٗ ثٗ ٚؿفىکبؿاْ يبػآٚؿی ّٔبئیؼ کٗ ؿٚفٖ گـفتٓ ٚ اِتٕبٛ اف غؾ
 . کب٘و رـات ٚ رنبؿت ِی گـػػ ٚ ثٗ رق ِٛالٜ ؿٚفٖ ػيٕی، ؿٚفٖ گـفتٓ تٍٛیٗ ّٔی ىٛػ

ٌ گٍینّیک ثبلا يک مبٝت لجً  غؾای لجً اف ٚؿفه ثبيؼ پـکـثٛ٘یؼؿات، کُ چـثی ٚ فٚػ ُْ٘ ثبىؼ. ؿژيُ پـکـثٛ٘یؼؿات ثب ىبع
ٜ لٕؼ عْٛ ثبٝج آفاػ ىؼْ أنٌٛیٓ فيبػ ِی ىٛػ اف تّـيٓ، ِّکٓ امت احـات ِٕفی ثـ  ٍّٝکـػ ٚؿفىی ػاىتٗ ثبىؼ فيـا افقايو مـي

کٗ ِٕزـ ثٗ ٘یپـگٍینّی ٚ ّ٘چٕیٓ ِبٜٔ ثنیذ چـثی ٘ب اف ثبفت چـثی ِی ىٛػ کٗ ٘ـ ػٚ ِٛؿػ ثبٝج تغٍیٗ ٚ تضٍیً مـيٜ ؽعبيـ 
 کـثٛ٘یؼؿات ٘ب 

پبئیٓ ايٓ ِيکلات ؿا ٔؼاىتٗ ٚ ػؿ ٕ٘گبَ ٚؿفه گٍٛکق لبثً ػمتـمی اف  ِی گـػػ. ػؿ ِمبثً، َِـف کـثٛ٘یؼؿات ثب گٍینّیک

ٖ گٛاؿه ايزبػ ِی گـػػ. ثٕبثـايٓ ِّٝٛبً لجً اف فٞبٌیت غؾا٘بيی ثب  . پبئیٓ ِی ىٛػ GI ٕـيك ػمتگب
 

ٌ گٍٛمیّیک غؾا٘بی َِـفی 5 -1رؼٚي   : کـثٛ٘یؼؿات، کبٌـی، ىبع
 

 GI کم کانزی کزتْٕیذرات )گزو( غذا

 ِتٛمٔ 222 42 تی/ ِبکبؿٚٔی/ ؿىتٗامپبگ



 فٕزبْ( 1)

 ِتٛمٔ 162 35 فٕزبْ( 1ثـٔذ مفیؼ/ لٖٙٛ ای)

 ثـٔذ ٔیّٗ پغتٗ

 ٝؼػ( 1میت فِیٕی)
55 242 

 پبئیٓ

 ثبلا

ٗ ػاؿ  65 15 مجقيزبت ٔيبمت
 

 فٕزبْ 2/1کؼٚ فِنتبٔی
   

 62 12 ٝؼػ ِتٛمٔ( 1٘ٛيذ)
 

 62 12 فٕزبْ( 2/1ٔغٛػ مجق)
 

 12 12 فٕزبْ( 2/1مل گٛرٗ فـٔگی)
 

 پبئیٓ 232 52 فٕزبْ( 2/1ٌٛثیب پغتٗ)

 232 52 فٕزبْ( 1ٝؼك)
 

 142 21 فٕزبْ( 1ٌٛثیب چیتی)
 

 222 35 مٛپ ٌپٗ
 

 ٔبٔٙب
  

 ِتٛمٔ

 152 25 تکٗ( 2ٔبْ گٕؼَ)
 

 212 62 ٝؼػ ثقؿگ( 1ٔبْ ىیـِبي)
 

 132 25 کٍٛچٗ أگٍینی
 

 

 

 

ّ َثایذ اس آٌ غافم ضٕیذ  درد ععلاَی تذٌ ک

 
 

 
يکی ػؿػی کٗ  :ىٛػ ّٗ اف ػٚ ٔٛٛ ػؿػ ىکبيت ِیؿمؼ، ثیو اف ٘ ٚلتی ٔٛثت ثٗ ػؿػ ْٝلأی ِی

  .اه ثگیـيؼ تٛأیؼ ثب آْ کٕبؿ ثیبيیؼ ٚ ػؿػ ػيگـی کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ لبثً تضًّ امت ٚ ِی

اگـ ٔتٛأیؼ ايٓ ػٚ ِٛلٞیت ؿا اف ُ٘ تيغیٌ ػ٘یؼ، ِّکٓ امت عیٍی ثـايتبْ ِيکً مبف ىٛػ چْٛ 
ؼاَٚ تيؼيؼ ىٛٔؼ، ِّٖئٕبً ٔیبف ثٗ فِبْ امتـاصت ٕٛلأی ِؼتی ٘بيی ٘نت کٗ اگـ ثٖٛؿ ِ آمیجؼيؼگی

  .کٕٕؼ پیؼا ِی
يبػ گـفتٓ تفبٚت ايٓ ػٚ ػؿػ، ثٗ عًَٛ ايٕکٗ ثفّٙیؼ ثـای چٗ ػؿػ٘بيی ثبيؼ اصنبك عٖـ کٕیؼ، 

  .٘ب ُ٘ ػٚؿ ثّبٔیؼ کٕٕؼ ّ٘چٕبْ ثٗ تّـيٕبتتبْ اػاِٗ ػ٘یؼ ٚ اف آمیجؼيؼگی ثٗ ىّب کّک ِی

٘ب ٚ  کٕیُ، ثبايٕکٗ افرٍّٗ ِتؼاٌٚتـيٓ ِٛلٞیت ثبىؼ، ِٖبٌجی کٗ ػؿ ايٕزب ِٖـس ِی صتّبً يبػتبْ
ٖ ثب پقىک ِتغٌَ ؿا ثـايتبْ ثگیـػ. اگـ  ِيکلات ٘نتٕؼ، اِب ثٗ ٘یچ ٚرٗ ّٔی تٛأؼ ربی ِيبٚؿ

کٕیؼ ٚ ِّٖئٓ ٔینتیؼ چٗ اتفبلی ثـايتبْ افتبػٖ امت، صتّبً ػؿ اٌٚیٓ فـٍت ِّکٓ  اصنبك ِيکً ِی
  .پقىک ِـارٞٗ کـػٖ ٚ ثب اٚ ػؿ ايٓ ِٛؿػ ِيٛؿت کٕیؼثٗ 

ٖ ِی 1ػؿ فيـ ثٗ   .کٕیُ ِٛؿػ اف أٛاٛ ػؿػ٘بی ثؼْ کٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ثیٕگبؿيؼىبْ، اىبؿ

 
  درد َاگٓاَی سز ٔ گزدٌ -١

لافبٍٍٗ ػمت ٘بی عیٍی مٕگیٓ، ػؿ ٔبصیٗ مـ اصنبك ػؿػ کـػيؼ، ث اگـ ثٗ ٕٛؿ ٔبگٙبٔی، ِغٍَٛبً ٕ٘گبَ امکبت فػْ ثب ٚفٔٗ
٘بی عٛٔی ثٗ عبٕـ  تٛأؼ ػؿٔتیزٗ اٚؿٌٛػ ؿگ ٔگٙؼاؿيؼ ٚ ٔگب٘ی ثٗ فـَ صـکتتبْ ثیٕؼافيؼ. ايٓ ػؿػ کٗ ٔجبيؼ اف آْ غبفً ىٛيؼ، ِی
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  .٘ب، ِيکً ػاؿػ فيبؿ تّـيٓ ثبىؼ يب ايٕکٗ يکی اف ْٝلات ػؿگیـ ػؿ ثـعٛؿػ ثب فيبؿ ٚ امتـك ٚاؿػٖ اف ٕـف ٚفٔٗ
کٕیؼ، إّیٕبْ يبثیؼ کٗ صیٓ صـکت  ٘بی ىؼيؼاً مٕگیٓ کبؿ ِی ؼٔنبفأی ٘نتیؼ کٗ ػؿ صـکت امکبت ثب ٚفٔٗاگـ ىّب ُ٘ اف رٍّٗ ث

ٗ ٚ گـػْ ؿا کبِلًا ىً ٚ آفاػ ٔگٗ ػاؿيؼ. اگـ صبٌتتبْ ثٗ ايَٕٛؿت ٔجبىؼ، ِّکٓ امت ِمؼاؿی  ٔگب٘تبْ ؿٚ ثٗ رٍٛ ثبىؼ ٚ ْٝلات ىبٔ
  .ثبٝج ػؿػ رؼی ػؿ ايٓ ٔبصیٗ ىٛػ ٘ب ؿٚی گـػْ ٚ مـ ٚاؿػ ىؼٖ ٚ اف فيبؿ ٚفٔٗ

 مٛفه ىؼيؼ کيبٌٗ ؿاْ  -2

٘بی ؿاْ اصنبك کـػيؼ، صتّبً  ػ٘یؼ ٚ ػؿػ ثنیبؿ ىؼيؼ ٚ ٔبگٙبٔی ػؿ ٔبصیٗ کيبٌٗ اگـ تّـيٕبت مٕگیٓ امکبت، ػػٌیفت يب لأگق أزبَ ِی
ً ىٛيؼ. ايٓ ػؿػ ثـصنت ىؼت آمیجؼيؼگی، ّ٘بْ ٌضٚٗ ػمت اف تّـيٓ ثکيیؼ چْٛ ايٓ ػؿػی امت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ اف آْ غبف

ٖ ثبىؼ يب کيیؼگی رؼی ْٝلات ِی   .تٛأؼ يک گـفتگی ْٝلأی مبػ
اگـ عٛامتیؼ ّ٘بْ صـکت ؿا ػٚثبؿٖ أزبَ ػ٘یؼ )ِخلًا صـکت لأگق( ٚ ايٓ ػؿػ ّ٘چٕبْ اػاِٗ ػاىت، اِب ثب ىؼت کّتـ، ايٓ ٔيبٔٗ 

  .أؼ ٕٛؿ رؼی ػچبؿ کيیؼگی ىؼٖکبِلًا ؿٚىٕی امت کٗ ْٝلات ػاعٍی ؿاْ ىّب ثٗ 

 -کٗ تمـيجبً ِيبثٗ گـفتگی امت  -ؿٚػ اِب ايٓ ٔٛٛ ػؿػ ٚ کيیؼگی  ٘بی ْٝلأی صیٓ تّـيٕبت مٕگیٓ أتٚبؿ ِی ثبايٕکٗ ثـعی گـفتگی
ٗ ايٓ امت کٗ چیقی ثٗ ٕٛؿ رؼی ػؿ ثؼٔتبْ ِيکً پیؼا کـػٖ ٚ ثـای رٍٛگیـی اف آمیجؼيؼگی ثیيتـ صتّبً ثبيؼ ػمت ثکيیؼ. اگـ  ٔيبٔ

ِيکٍتبْ ّ٘یٓ امت، آْ صـکت ؿا ِتٛلف کـػٖ ٚ مـاٟ تّـيٓ ثٞؼی ثـٚيؼ، اٌجتٗ ػلت کٕیؼ کٗ تّـيٓ ثٞؼيتبْ ؿٚی ْٝلاتی کبؿ کٕؼ 
کٗ ػيگـ ؿٚی ٍْٝٗ ِٛؿػ ٔٚـ فيبؿ ٚاؿػ ٔکٕؼ. ّ٘چٕیٓ ثلافبٍٍٗ ثٞؼ اف تّـيٓ ٍْٝٗ آمیجؼيؼٖ ؿا ثٗ ػلت ثکيیؼ ٚ ػؿٍٛؿت 

ٖ تّـيٕبت اِکبْ ؿٚی آْ يظ ثگ ؾاؿيؼ تب اگـ تٛؿَ ػاؿػ ثـٕـف ىٛػ. چٙبؿ ؿٚف تب يک ٘فتٗ ثٗ آْ ٍْٝٗ امتـاصت ثؼ٘یؼ ٚ ثٞؼ ػٚثبؿ

  .عٛػ ؿا اف مـ ثگیـيؼ
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ػمت اف افتؼ ثبىیؼ، ٚلتی ػؿػ آْ ِنتمیُ ٚ ىؼيؼ ثبىؼ، ثبيؼ ثلافبٍٍٗ  ثبايٕکٗ ّ٘یيٗ ثبيؼ ِـالت ٘ـ ٔٛٛ ػؿػ کّـ کٗ ثـايتبْ اتفبق ِی
ای آىکبؿ  تّـيٓ ثکيیؼ چْٛ ايٓ ِٛؿػ يکی اف صبػتـيٓ ػؿػ٘بيی امت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ثگیـيؼ. ػؿػ تٕؼ ٚ تیق ِّٞٛلًا ٔيبٔٗ

  .امت کٗ ِيکٍی ػؿ ثؼٔتبْ اتفبق افتبػٖ ٚ ٍٝت آْ ِّکٓ امت ربثٗ رب ىؼْ ػينک يب ٚاؿػ ىؼْ فيبؿ ؿٚی َٝت ثبىؼ

ٗ ٚ  أزبَ ػاػٖ ايؼ کٗ ٔیبف ثٗ ثبلا ثـػْ ٚفٔٗ ثبلای مـتبْ ػاىتٗ امت )ِخً ٚفٔٗاگـ تٞؼاػ ثبلايی ٌیفت  ثـػاؿی يکْـة، پـك مـىبٔ
  .٘ب ٚاؿػ کـػٖ ايؼ اف ايٓ لجیً( پل فيبؿ فيبػی ؿٚی امتغٛأٙبی ِٙـٖ

ی أزبَ ػاػٖ ثبىیؼ کٗ اف رٍّٗ اٍلاصبتی کٗ ثبيؼ ٍٛؿت ػ٘یؼ، تغییـ ٕـف لـاؿگیـيتبْ امت چْٛ ِّکٓ امت صـکت ؿا ػؿ صبٌت

  .ىٛػ ٘ب عبؿد اف تـاف ؿفتٗ ثبىؼ کٗ ِٛرت ػؿػ ّٝیمی ػؿ ثؼْ ِی متْٛ ِٙـٖ
ػؿاٌٚیٓ فـٍت ثٗ يک پقىک ِتغٌَ ِـارٞٗ کٕیؼ تب ثجیٕیؼ کّـتبْ تب چٗ ِیقاْ آمیت ػيؼٖ امت ٚ لجً اف ايٕکٗ ػٚثبؿٖ ثٗ مـاٟ 

ْ ثبىؼ ػؿٍٛؿت ػاىتٓ چٕیٓ ِيکٍی ثٗ ٘یچ ٕٝٛاْ ثٗ تّـيٓ اػاِٗ ٔؼ٘یؼ، چْٛ ٘ب ثـٚيؼ، صتّبً ِيکٍتبْ ؿا ثـٕـف کٕیؼ. يبػتب ٚفٔٗ
 ـٔمبٓ ثؼٔتبْ ُ٘ ػؿ ِٞـُ آمیجؼيؼگی رؼی لـاؿ ِی   .گیـٔؼ کٛچکتـيٓ ِيکٍی کٗ ثـای متْٛ ِٙـٖ ٘بيتبْ اتفبق ثیفتؼ، مبي
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ْ ِتٞٙؼ ٘نتٕؼ ٚ عی عیٍی اف ػٚٔؼٖ ْ ػچبؿ ػؿػ ػؿ لنّتی اف ثؼٔيبْ ىؼٖ ٘ب عیٍی ثٗ ٚؿفىيب ٍی ثـاييبْ پیو آِؼٖ کٗ ٕی تّـيٕبتيب
  .کٕیؼ ػٚٔؼ، ثؼٚيؼ، ِّٖئٕبً ػؿػ رؼی ثـای عٛػتبْ ايزبػ ِی ٘ب ِی کٕیؼ ثٗ أؼافٖ ِنبفتی کٗ ػٚٔؼٖ ثبىٕؼ. ٘ـ فِبْ کٗ مٞی ِی

کٕٕؼ کٗ ثبٚرٛػ ايٓ ػؿػ  أؼ ٚ عٛػىبْ ؿا ِزجٛؿ ِی ػت ػاػٖ٘ب عٛػ ؿا ثٗ چٕیٓ ػؿػ٘بيی ٝب ِتبمفبٔٗ ايٓ ثٗ آْ ِٕٞی ُ٘ ٘نت کٗ ػٚٔؼٖ
کٕٕؼ، افرٍّٗ ػؿػ٘بی ثنیبؿ رؼی امت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ  ثٗ ؿا٘يبْ اػاِٗ ػٕ٘ؼ، ػؿٍٛؿتیکٗ عیٍی اف ػؿػ٘بيی کٗ تضًّ ِی

  .ىبْ أگبىت

ٖ کٗ تـػ ِیً ؿا ٔگٙؼاىتٗ ٚ ثٗ ػؿػ لٛفکتبْ ؿمیؼگی کٕیؼ. ايٓ ٚلتی صیٓ ػٚيؼْ چٕیٓ ػؿػی ػؿ پبی عٛػ اصنبك کـػيؼ، فِبٔو ؿمیؼ
 .٘ب اف تّـيٕتبْ ٝمت ثّبٔیؼ تٛأؼ ٔيبٔٗ کيیؼگی لٛفک يب ؿثبٕٙبيتبْ ثبىؼ ٚ اگـ ٔبػيؼٖ گـفتٗ ىٛٔؼ ِّکٓ امت ثبٝج ىٛػ ٘فتٗ ػؿػ ِی

 
ٖ کٗ ثـِی ٘بی فيبػی ػؿ عٛػ ػاؿػ ثٗ عبٕـ ّ٘یٓ ايٓ اصتّبي عیٍی  ٘ب ٚ ؿثبٓ ِفًَ لٛفک پب تبٔؼْٚ فيبػ امت کٗ ثب يک گبَ اىتجب

ای ثٗ يکی اف ايٕٙب ٚاؿػ ىٛػ. ػاىتٓ يک رفت کفو ِٕبمت ٚ ػٚيؼْ ػؿ مٖٛس ٍبف ؿاٖ عٛثی ثـای پیيگیـی اف  ػاؿيؼ ٍؼِٗ

ه ػٚيؼ، ثٗ ثؼٔتبْ گٛ تٛاْ اف ثـٚف چٕیٓ ػؿػ٘بيی رٛگیـی کـػ. پل ٚلتی ِی ثـٚف ػؿػ٘بی لٛفک پب امت اِب ثٗ ٕٛؿ کبًِ ّٔی
  .ػ٘یؼ ٚ ٘ـ فِبْ کٗ اصنبك کـػيؼ کٗ ثبيؼ ػٚيؼْ ؿا ِتٛلف کٕیؼ، ػمت ٔگٙؼاؿيؼ
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ثـای عیٍی اف افـاػ، مبعتٓ ثؼٔيبْ ِّٙتـيٓ اٌٚٛيت فٔؼگی امت. چٗ فکـىبْ ىـکت ػؿ ِنبثمبت ثؼٔنبفی ثبىؼ يب ٍـفبً ثغٛإ٘ؼ 

ْ ػؿ  ٖ ٔتیزٗ ثغو ثٛػٖ امت، عٛػىبْ ؿا تب صؼ ثیيتـ اف تٛأيبْ رٍٛ ِیثٗ ايٓ ٚ آْ پق ثؼٕ٘ؼ کٗ مٞی ٚ تلاىٙبييب ثـٔؼ تب ثٗ  ثبىگب

  .ا٘ؼافيبْ ثـمٕؼ
ؿمٕؼ کٗ ثبيؼ ىؼيؼاً ِـالت ؿژيُ غؾايیيبْ ثبىٕؼ ٚ ٘ـ چیقی ؿا ٔغٛؿٔؼ. اگـ ىّب ُ٘ ػؿ ؿژيُ  ٘ب مبعتٗ ىؼٔؼ، ثٗ ربيی ِی ٚلتی ٍْٝٗ

 .ٛؿػ ٚ عٛؿاک عٛػ ؿا ىؼيؼاً ِضؼٚػ کـػٖ ايؼ، ٚالٞبً ثبيؼ ثٗ فثبْ ثؼْ عٛػ گٛه ػ٘یؼغؾايی عٛػ رؼی ٘نتیؼ ٚ چٕؼ ِب٘ی امت کٗ ع
 

عٛؿػ ٚ ىّب اصنبك گـمٕگی ىؼيؼ عٛا٘یؼ کـػ کٗ ثٗ ٘یچ  ٘بی عیٍی مغت، تٛافْ ٘ٛؿِٛٔی ثؼْ ثـُ٘ ِی گب٘ی اٚلبت ثٞؼ اف ؿژيُ

غٛا٘ؼ چیقی ثٗ ىّب ثگٛيؼ ٚ ىّب ثبيؼ يک تب ػٚ ٘فتٗ ثٗ عٛػتبْ ػ٘ؼ کٗ ثؼٔتبْ ِی ؿٚػ. ايٓ ّٚٞیت آىکبؿا ٔيبْ ِی ٕـيك اف ثیٓ ّٔی
  .ِـعَی ثؼ٘یؼ

ْ ثـگـػيؼ. ايٕجبؿ ِتٛرٗ عٛا٘یؼ  کبٌـی ٖ ثبلا ثیبٚؿيؼ ٚ ثٞؼ اف ايٓ ػٚؿٖ ػٚثبؿٖ ثٗ ؿژيُ مفت ٚ مغت مبثمتب ٘بی َِـفیتبْ ؿا ػٚثبؿ



  .يبثؼ ؼتـ اف لجً اػاِٗ ِیىؼ کٗ ٚلتی ِـعَیتبْ اف ؿژيُ ثٗ مـ آِؼ، چـثی مٛفيتبْ ثنیبؿ ىؼي
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 ـفِبٔی اتفبق ِی افتؼ کٗ ػؿ صـکتی تب ٔیّٗ عُ  ػؿػ ػيگـی کٗ ِٛلٗ تّـيٓ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ثگیـيؼ، اصنبك مـگیزٗ امت. ايٓ ِيکً ثیيت
ٖ ثٗ ّٚٞیت اينتبػٖ ثـِی گـػيؼ. ثبايٕکٗ ػؿ عیٍی افـاػ مـگیزٗ أتٚبؿ ِی -ِّٛٛٝی ّ٘یيگی ثـايتبْ ثبىؼاگـ -ؿٚػ ٘نتیؼ ٚ ػٚثبؿ

  .ای اف ِيکً فيبؿعْٛ ثبىؼ عیٍی عٛة امت کٗ فيبؿعٛٔتبْ ؿا أؼافٖ گیـی کٕیؼ چْٛ ِّکٓ امت ايٓ ٔيبٔٗ

ْ ثبلا ٔـٚػ، ىّب اگـ ػچبؿ چٕیٓ ِيکٍی ىؼيؼ، اصتّبلًا فيبؿعٛٔتبْ پبيیٓ آِؼٖ امت.  ثبايٕکٗ عیٍی ٘ب ثبيؼ ِـالت ثبىٕؼ فيبؿعٛٔيب
٘بی ثبلای مـ ثـايتبْ ايزبػ کٕؼ، ثبيؼ صتّبً ػلت ٚ تٛرٗ کبفی ثٗ ايٓ ِيکً  تٛأؼ ػؿ پـك ـی کٗ اصنبك مـگیزٗ ِیثبتٛرٗ ثٗ عٖ

  .ػاىتٗ ثبىیؼ
ثبايٕکٗ ٔجبيؼ ػؿ َِـف ّٔک فيبػٖ ؿٚی ُ٘ ثکٕیؼ،  .يک کبؿی کٗ ثبيؼ ثکٕیؼ ايٓ امت کٗ ِمؼؿ کبفی ّٔک ػؿ ؿژيّتبْ َِـف کٕیؼ

ؿا ٔجبيؼ فـاِٛه کٕیؼ. پل تبفِبٔی کٗ کبِلًا مبٌُ ثبىیؼ ٚ ٘یچ ِيکً ملاِتی عبٍی ُ٘ ٔؼاىتٗ ثبىیؼ، کّی  اِب َِـف ثٗ أؼافٖ آْ

٘ب ػفٜ  تٛأؼ ِفیؼ ثبىؼ، چْٛ ثب ٝـق کـػْ صیٓ تّـيٓ ايٓ ّٔک تـ ّٔک ثـای ىّب کٗ فٞبٌیت فیقيکی ثبلايی ػاؿػ ِی َِـف اّبفٗ
  .عٛإ٘ؼ ىؼ

ی کٗ گفتیُ ٔجبيؼ ثـايتبْ پبمظ کبًِ ثبىؼ ٚ اگـ ايٓ ِيکً ِؼاِٚبً ثـايتبْ اتفبق افتبػ صتّبً ثبيؼ ثٗ ػٔجبي ثٗ عبٕـ ػاىتٗ ثبىیؼ کٗ ِٖبٌج
ٌ ِيکً عٛػ ثـٚيؼ   .پقىکی ِزـة ثـای تيغی
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ْ ػؿىت ٔی ايزبػ ثبىؼ کٗ ثٗ عبٕـ اّٝبي فيبؿ ِؼاَٚ ثـ امتغٛا ػؿػ ٚ ٚؿَ مبق پب يکی ػيگـ اف ِيکلات ِتؼاٚي ػؿ ٚؿفه ػٚ ِی
ىٛػ. ثبايٕکٗ عیٍی اف ػؿػ٘بی مبق ِّکٓ امت ثٗ عبٕـ کبؿ کيیؼْ ثیو اف صؼ اف پب ثبىؼ ٚ ثٞؼ اف چٕؼ ؿٚف ػٚثبؿٖ ملاِت ىٛػ،  ِی

  .ثـيؼ ثبيؼ صتّبً ػٚؿٖ ؿيکبٚؿی ؿا ثٗ ٕٛؿ کبًِ ٕی کٕیؼ اِب اگـ اف ِيکً ػؿػ ٚ ٚؿَ مبق پب ِقِٓ ؿٔذ ِی
 ـاف ػٚ ٘فتٗ امت کٗ اػاِٗ پیؼا کـػٖ امت، صتّبً ثٗ ػٔجبي يک پقىک ِتغٌَ ٚؿفىی ؿفتٗ ٚ ثیٕیؼ کٗ ايٓ ِيک اگـ ِی ٍتبْ ثیيت

  .ػؿِبْ ؿا رٛيب ىٛيؼ
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 ـ کٕیُ، عنتگی امت، آُٔٙ عنتگی کٗ ثٗ ٘یچ ٕـيك اف ثیٓ ّٔی ٚ آعـيٓ ٔٛٛ ػؿػ کٗ ثٗ ىّب ِٞـفی ِی ؿٚػ. ٘ـچٗ عٛاثتبْ ؿا ثیيت

کٕیؼ ايٓ عنتگی ثٙتـ  کٕیؼ ٚ ٘ـ کبؿی کٗ ِی گیـيؼ ٚ امتـاصت ِی کٕیؼ، چٕؼ ؿٚف ِـعَی ِی تـ ِی ٕیؼ، تغؾيٗ تبْ ؿا ِتٞبػيک ِی

ٗ ثبؿفی اف تّـيٓ فػگی ثبىؼ ىٛػ. ايٓ ِی ىٛػ کٗ ّٔی ّٔی   .تٛأؼ ٔيبٔ
تيبْ اػاِٗ ػٕ٘ؼ، ػؿِٛؿػ ىؼت ٚ صزُ تّـيٓ ُ٘ ّٜٚ عیٍی اف آلبيْٛ ٝبػت ػاؿٔؼ کٗ ثب ػؿػ ِؼاِٚبً کٕبؿ ثیبيٕؼ ٚ ثبٚرٛػ آْ ثٗ فٞبٌی

  .ثٗ ّ٘یٓ ِٕٛاي امت
تٛأؼ  ثیٕیؼ کٗ أگیقٖ ٚ اىتیبق کّتـی ثـای مبيـ رٛأت فٔؼگیتبْ کٗ مبثمبً اف آْ ٌؾت ِیجـػيؼ، ثٗ رق تّـيٓ، ػاؿيؼ ِی اگـ ِی

ٖ ثٗ عٛػ ٔيبٔٗ تبْ ِـعَی ٔؼاػٖ ايؼ ٚ ػؿ چٕؼ ٚلت گؾىتٗ ُ٘ پیيـفتی ای اف تّـيٓ فػگی ثبىؼ. اِب اگـ عیٍی ٚلت امت کٗ اف ثبىگب

ٖ امت. تّـيٓ فػگی، ثـصنت ىؼت آْ، ِّکٓ امت اف ػٚ ٘فتٗ تب چٕؼ ِبٖ  ػؿ کبؿتبْ ِيب٘ؼٖ ٔکـػٖ ايؼ، صتّبً فِبْ امتـاصتتبْ ؿمیؼ
ثبيؼ تٛرٗ عبٍی ثٗ ايٓ ِيکً ػاىتٗ عٛا٘یؼ عیٍی اف تّـيٕبتتبْ ٝمت ّٔبٔیؼ،  ٕٛي ثکيؼ تب ػؿِبْ ىٛػ. ثٗ ّ٘یٓ ػٌیً امت کٗ اگـ ِی

  .ثبىیؼ
 ِمبثٍٗ ثب ػؿػ٘ب 

عٛا٘یؼ فـاتـ اف تٛأتبْ اف عٛػتبْ کبؿ ثکيیؼ، ػاىتٓ آمتبٔٗ  تٛرٗ ٔجبىیؼ. ٚلتی ِی ثٗ ٘یذ ٕٝٛاْ ٔنجت ثٗ ٘یچکؼاَ اف ايٓ ػؿػ٘ب ثی

ٔؼ، ٍِٖٜ ٔجبىیؼ، ِّکٓ امت عٛػتبْ ؿا ػؿ ِٞـُ تٛأؼ ٚالٞبً ثٗ ىّب ٍؼِٗ ثق ػؿػ ثبلا چیق عٛثی امت اِب اگـ اف ػؿػ٘بيی کٗ ِی
 .ِيکلات ثنیبؿ رؼی ٚ ثقؿگی لـاؿ ػ٘یؼ

 

 پطتکار عايم يٕفمیت در تًزیُات

 

یؼ، اِب آْ ثـٔبِٗ عبً تٞییٓ ّٔی کٕؼ کٗ ثٗ ا٘ؼافتبْ ِی ؿمیؼ يب ثبايٕکٗ ّ٘یيٗ ِی عٛا٘یؼ ثـٔبِٗ تّـيٕی ٚ غؾايی ِٕبمجی ػاىتٗ ثبى
 .ٔٗ ايٓ پيتکبؿ ٚ حجبت لؼَ ىّب ػؿ ػٔجبي کـػْ ايٓ ثـٔبِٗ ٘بمت کٗ ىّب ؿا ثٗ ٔتبيذ ػٌغٛا٘تبْ ِی ؿمبٔؼ

بِٗ تبْ صف٘ کٕیؼ. اف ايٕٙب ِّٙتـيٓ ٝبًِ ػؿ ِٛفمیت ايٓ امت کٗ تب چٗ ِیقاْ ثتٛأیؼ پيتکبؿ ٚ حجبت لؼَ عٛػ ؿا ػؿ ػٔجبي کـػْ ثـٔ

گؾىتٗ، صتی ثٙتـيٓ ٚ فکـىؼٖ تـيٓ ثـٔبِٗ ٘ب ػؿ ػٔیب ُ٘ ىّب ثٗ ٔتیزٗ ّٔی ؿمبٕٔؼ ِگـايٕکٗ ٚالٞبً ثب تؼاَٚ ٚ پيتکبؿ آْ ثـٔبِٗ ؿا 
 .ػٔجبي کٕیؼ

 
ٖ ِی کٕیُ کٗ ثٗ ىّب کّک ِی کٕؼ پيتکبؿ عٛػ ؿا اؿتمبء ثجغيیؼ تب ٔتیزٗ ای ک ٗ اف تّـيٕبتتبْ ٝبيؼتبْ ِی ىٛػ ػؿ فيـ ثٗ ٔکبتی اىبؿ

 .ؿا چٕؼيٓ ثـاثـ کٕیؼ

 
 ا٘ؼاف ػؿمت تٞییٓ کٕیؼ *

 
 .٘ؼفی کٗ أتغبة ِی کٕیؼ ِی تٛأؼ تبحیـ ثنقايی ثـ أگیقٖ ىّب ػاىتٗ ثبىؼ ٚ ػؿ صف٘ پيتکبؿ ٔیق ثنیبؿ پـاّ٘یت امت
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ٓ ا٘ؼاف ثـای عٛػ ىّب تٞییٓ ىؼٖ امت. ا٘ؼاف ثٗ ٕٛؿ کً، ا٘ؼاف ػؿٚٔی ٚ ؽاتی ثٙتـ اف ا٘ؼاف عبؿری ًّٝ ِی کٕٕؼ چْٛ اي
ػؿٚٔی ٚ ؽاتی ٝجبؿت امت اف صف٘ ٚفٔی کٗ اصتّبي ثیّبؿی ىّب ؿا پبيیٓ ثیبٚؿػ، صل ؿّبيت ٚ عٛىٕٛػی کٗ عیٍی ٘ب ثٞؼ اف 

ً ا٘ؼاف تّـيٓ مٕگیٓ اصنبك ِی کٕٕؼ، ٚ فـاُ٘ کـػْ يک ؿاٖ عٛة ثـای اف ثیٓ ثـػْ ٚ آفاػ کـػْ امتـك ػؿ ٕٛي ؿٚف. ػؿِمبث
 52ثـ فـُ   ىو تکٗ کـػْ ْٝلات ىکُ، ٚ  کیٍٛ اف ٚفٔتبْ لجً اف ؿفتٓ ثٗ ِنبفـت کٕبؿ ػؿيب، 5عبؿری ٝجبؿتٕؼ اف کُ کـػْ 

 .ىٕب 122ثبؿفیکل ٚ يب 

 
ْ پل اف ِؼتی ا٘ؼاف عبؿری اّ٘یت کّتـی پیؼا ِی کٕٕؼ يب ثٗ کٍی اف ِیبْ ِی ؿٚٔؼ ٚ پيتکبؿ تّـيٓ ىّب ٔبثٛػ ِی ىٛػ. ٚلتی آ

ٖ ثٞؼ اف کبؿ ٔغٛا٘یؼ ػاىت. اٌجتٗ ايٓ ثٗ آْ ِٕٞب ٔینت کٗ ٘یچٛلت  ِنبفـت کٕبؿ ػؿيب تّبَ ىٛػ ػيگـ أگیقٖ ای ثـای ؿفتٓ ثٗ ثبىگب
ٔجبيؼ ثـای عٛػ ا٘ؼاف عبؿری ػاىتٗ ثبىیؼ، ٔٗ، ايٓ ا٘ؼاف ُ٘ أگیقٖ ٘بی ثنیبؿ ٝبٌی ثـای کٛتبٖ ِؼت ٘نتٕؼ اِب ثبيؼ چٕؼ ػٌیً 

 .اؿتمبء ملاِتی ٚ تٕبمت أؼاِتبْ پیؼا کٕیؼػؿٚٔی ُ٘ ثـای 

 
 يک ثـٔبِٗ غؾايی ِٕبمت ؿا ػٔجبي کٕیؼ *

 
 پيتکبؿ ٚ حجبت لؼِتبْ ؿا ثب تٕٚیُ کـػْ يک ثـٔبِٗ ملاِتی ٚ تٕبمت أؼاَ اؿتمبء ثغيیؼ. ثجیٕیؼ اِکبْ أزبَ چٗ کبؿ٘بيی ثـايتبْ ٚرٛػ

ات ؿا اِتضبْ کـػٖ ايؼ ٚ صل عٛثی ثب آٔٙب ٔؼاىتیؼ، پل ػيگـ آْ ؿا تکـاؿ ٔکٕیؼ. ػاؿػ. ِخلًا اگـ لجلًا ؿژيُ ٘بی غؾايی کُ کـثٛ٘یؼؿ

ايٕکبؿ فمٔ أگیقٖ ىّب ٚ ىبٔل ِٛفمیتتبْ ؿا ػؿ آيٕؼٖ پبيیٓ ِی آٚؿػ. يک ؿٚيکـػ غؾايی ثب ِیقاْ کـثٛ٘یؼؿات ِتٛمٔ ِی تٛأؼ 
 .ـفی عٛػ ثبىؼثـای ىّب ايؼآي ثبىؼ، اٌجتٗ ثٗ ىـٕی کٗ صٛامتبْ ثٗ ِمؼاؿ کبٌـی َِ

 .ثٙتـيٓ ثـٔبِٗ غؾايی، ثـٔبِٗ ای امت کٗ ِمؼاؿ کبفی پـٚتئیٓ ٚ تٞؼاػ ِٕبمت کبٌـی ؿا ػؿ اعتیبؿ ىّب لـاؿ ػ٘ؼ
 
 ثٗ عٛػتبْ امتـاصت ػ٘یؼ *

 
ْ ؿا ػؿ ػٔجبي کـػْ ثـٔبِٗ غؾايی ٚ تّـيٕیتبْ ثبلا ثجـيؼ، اگـ يکجبؿ ػؿ ؿژيُ غؾايیتبْ تمٍت  کـػيؼ يب يک ٚلتی ِی عٛا٘یؼ پيتکبؿتب

رٍنٗ تّـيٓ ؿا اف ػمت ػاػيؼ، عٛػتبْ ؿا مـفٔو ٔکٕیؼ. افـاػيکٗ ايٕکبؿ ؿا ِی کٕٕؼ ؽ٘ٓ میبٖ ٚ مفیؼی ػاؿٔؼ ٚ اربفٖ ِی ػٕ٘ؼ کٗ 

 .يک اىتجبٖ آٔٙب ؿا ثٗ کٍی اف ِیؼاْ ثٗ ػؿ کٕؼ
ثـگـػيؼ کٗ ثٛػيؼ ثٗ ربی ايٕکٗ چٕؼ ؿٚف علاً ىؼْ اف ايٓ ٕـف تفکـ ٘یچ چیق يب ّ٘ٗ چیق، ثٗ ىّب کّک ِیکٕؼ ػٚثبؿٖ ّ٘بْ ربيی 

 .ثب عٛػتبْ کٍٕزبؿ ثـٚيؼ ٚ يب کلًا ثـٔبِٗ ؿا کٕبؿ ثگؾاؿيؼ
 
 ِيکلاتتبْ ؿا تيغیٌ ػ٘یؼ *

 
ثـای ايزبػ حجبت لؼَ ػؿ ثـٔبِٗ، ّ٘یيٗ ٔتبيذ تبْ ؿا ثـؿمی کٕیؼ ٚ ٘ـگٛٔٗ ِيکً ؿا اف لجً تيغیٌ ػ٘یؼ. ِخلًا اگـ ثٞؼ اف ػٚ ٘فتٗ 

صنبك ِی کٕیؼ کٗ ػاؿيؼ عنتٗ ِی ىٛيؼ، پیو عٛػتبْ تزنُ کٕیؼ کٗ اگـ چٕؼ ٘فتٗ ػيگـ ثگؾؿػ چٗ اصنبمی عٛا٘یؼ اف ثـٔبِٗ ا
ػاىت. ٘ـچٗ فٚػتـ ثتٛأیؼ ثـٔبِٗ ؿا اٍلاس کٕیؼ يب يک ِـثی عٍَٛی ثگیـيؼ تب ثـٔبِٗ غؾايی ٚ تّـيٕیتبْ ؿا ثـؿمی کٕؼ، ثٙتـ 

 .امت

اػاِٗ پیؼا کٕؼ، ثؼْ ىّب ثٗ فاؿی ِی افتؼ ٚ ٚلتی ٝٛاًِ فیقيٌٛٛژيکی ثب ٝٛاًِ ؿٚأی ّ٘ـاٖ  اگـ اربفٖ ثؼ٘یؼ ايٓ عنتگی ّ٘یٕٖٛؿ
 .ىٛٔؼ، صف٘ حجبت لؼَ ثنیبؿ ػىٛاؿ عٛا٘ؼ ىؼ

ٗ ػمت يبفتٓ ثٗ ا٘ؼافتبْ ثـايتبْ مبػٖ تـ عٛا٘ؼ  ٖ ٚ پـٚم ٚلتی فٚػتـ ّ٘ٗ چیق ؿا اٍلاس ٚ ػؿمت کٕیؼ، ِيکلات ؿا ثٗ صؼالً ؿمبٔؼ
 .ىؼ
 

 ـيٕبتتبْ ؿا اٍلاس کٕیؼتّ *
 

اگـ تّـيٕبتتبْ ِٛحـ ثبىٕؼ ؿيبي ثبيؼ مٖش تٕبمت أؼاَ ىّب اؿتمبء پیؼا کٕؼ؛ ايٓ يٕٞی پل اف ِؼتی صـکت يب تّـيٕی کٗ ثـايتبْ 
 ـ ػىٛاؿثٛػ ثبيؼ ثـايتبْ آمبٔتـ ىؼٖ ثبىؼ. ّ٘چٕیٓ ثبيؼ ثتٛأیؼ ثـای ثبلا ثـػْ ىؼت تّـيٓ، ِمؼاؿ ؿأؼِبْ تّـيٕٙبيتبْ ؿا ُ٘ ثبلات

 ثجـيؼ. اِب ثٙتـ ايٓ امت کٗ کً ثـٔبِٗ تبْ ؿا ٘ـ اف چٕؼ گب٘ی ػٚثبؿٖ تٕٚیُ کٕیؼ تب ثٗ ثبلاتـيٓ ٔتبيذ ػمت پیؼا کٕیؼ ٚ حجبت لؼَ ػؿ

 .تّـيٕبتتبْ ؿا ٔیق صف٘ کٕیؼ
ْ ثغ ٛا٘یؼ کّی لاغـتـ ىٛيؼ يب ثٗ عبٕـ ػاىتٗ ثبىیؼ کٗ ٘ؼف اٍٍی ىّب ثب گؾىت فِبْ تغییـ ِی کٕؼ. ىبيؼ ثب ٔقػيک ىؼْ تبثنتب

ٝـٚلی عٛػ ؿا ثبلا ثجـيؼ. ِّٛٛٛ ٘ـچٗ کٗ ثبىؼ، فمٔ إّیٕبْ يبثیؼ کٗ ثـٔبِٗ تّـيٕیتبْ -پقىکتبْ تٍٛیٗ کـػٖ ثبىؼ کٗ ملاِت لٍجی
 .ّ٘یيٗ ثٗ ؿٚف ثبىؼ

 

 ثٗ تّـيٕبتتبْ تٕٛٛ ثؼ٘یؼ *
 

ٛ ثؼ٘یؼ. حبثت لؼَ ِب ٔؼْ ػؿ ثـٔبِٗ ای کٗ ٘یچ چیق تبفٖ ای ػؿ آْ ٚرٛػ ٔؼاؿػ کبؿ مغتی ٚ آعـ ايٕکٗ تب ِی تٛأیؼ ثٗ تّـيٕبتتبْ تٕٛ



امت. چٗ تّـيٕبتتبْ ؿا ثٗ کً ُٝٛ کٕیؼ ٚ چٗ آٔـا ثٗ ٕـيمی ِتفبٚت أزبَ ػ٘یؼ، ايزبػ تغییـ ػؿ ثـٔبِٗ ثٗ ىّب کّک ِی کٕؼ ّ٘یيٗ 
 .ثٗ أزبَ آْ ٝلالٗ ِٕؼ ثبىیؼ ٚ ثـای أزبَ آْ پيتکبؿ ػاىتٗ ثبىیؼ

فًَ ٘ب امتفبػٖ کٕیؼ؛ چـا ػؿ تبثنتبْ کٗ ِی تٛأیؼ ثیـْٚ ثـٚيؼ ٚ اف ٘ٛای آفاػ ثـای ػٚيؼْ امتفبػٖ کٕیؼ، تّـيٕبت کبؿػيٛ اف تغییـ 
ٖ ٚ ثب تـػِیً ٚ ػٚچـعٗ حبثت أزبَ ػ٘یؼ؟  ؿا ػاعً ثبىگب

 

 پيتکبؿ ػاىتٗ ثبىیؼ *
 

ؿٚی ػاؿيؼ، إّیٕبْ يبثیؼ کٗ ٘ـ يک کبٌـی کٗ أتغبة ِی کٕیؼ ػفٞٗ ثٞؼ کٗ أتغبة ٘بی ِغتٍفی ثـای ثـٔبِٗ تّـيٕی ٚ غؾايیتبْ پیو 
ِتٞبػي ثبىؼ ٚ فِبْ امتـاصت ٚ تّـيٕتبْ ُ٘ ِيغٌ ثبىؼ. ٚ اگـ مٞی کٕیؼ ثٗ ربی ايٕکٗ ّ٘ٗ ٚلتتبْ ؿا ٍـف ثـٔبِٗ ؿيقی کٕیؼ 

 .ؼ ػاىتکّی ثٗ ثبلا ثـػْ أگیقٖ تبْ کّک کٕیؼ، ِّٖئٓ ثبىیؼ کٗ ثٙتـيٓ ٔتیزٗ ؿا ثٗ ػٔجبي عٛا٘ی

 
 َماغ حساص تذٌ)دیى ياک(

 
 

 
 

ٖٗ اِتؼاػ يبفتٗ تب مٖش چيُ إلاق ِی ىٛػ ٚ ايٓ ٔمٖٗ فٛق اٌٞبػٖ اّ٘یت ػاؿػ. ايٓ اٍٖلاس ثٗ ِٕٖمٗ ِیبْ اثـٚ ٚ ٔم:ثـآِؼگی ثیٕی
ٗ ای ِضکُ ثٗ آْ اٍبثت کٕؼ ، ِی تٛأؼ اف صـکت ؿٚ ثٗ رٍٛی ىغٌ رٍٛگیـی ّٔبيؼ  .چـا کٗ اگـ ّـث

 .ّـثٗ ثٗ ايٓ لنّت ثبٝج آمیت پؾيـی ِیيٛػٚ ىغٌ ؿا اف صبٌت تٞبػي عبؿد ِی ّٔبيؼ:ثبلای گٛه
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 .ثٗ ايٓ لنّت ثبٝج آمیت پؾيـی ِیيٛػ ٚ اگـ ىغٌ ػؿ صبي ػفبٛ ٔجبىؼ اِکبْ ٍؼِٗ ػيؼْ فيبػ ِیجبىؼ ّـثٗ:فک
 

ٗ ثـعٛؿػ کٕؼ ثبٝج ربؿی ىؼْ اىک ٚ اگـ ّـثٗ  :لنّت فيـ ثیٕی ايٓ لنّت ػؿ ِيت فػْ لنّت ِّٙی امت ٚ اگـ ثٗ آْ ّـث
 .ِضکُ ٚاؿػ ىٛػ ػچبؿ پبؿگی ِٛيـگ ٘ب ٚ عٛٔـيقی ِیيٛػ

اٍبثت ّـثٗ ثٗ ايٓ ٔمٖٗ آمیت رؼی ؿا ػؿ پی عٛا٘ؼ ػاىت. آْ چٕبْ کٗ ثـ احـ ّـثٗ ىؼيؼ ، کً ثؼْ صـيف ثٗ فِیٓ ِی  :چبٔٗ

 .افتؼ
 

صتی يک ّـثٗ مجک ثٗ ايٓ لنّتٕیق ثٗ ٕٛؿ عٖـٔبکی ِٛرت ٔبتٛأی ىغٌ عٛا٘ؼ ىؼ.ٌؾا ٕ٘ـرٛ ثبيؼ آِبػگی صفبٙت :کيبٌٗ ؿاْ
ٗ عٛؿاک عٛػِٗاف ايٓ لنّت ؿا ػؿ عٛػ ايزبػ کٕؼ.لا  فَ ثٗ ؽکـٖ ايٓ ّـث

 

ٔمٖٗ ثٗ  ثـعٛؿػ ّـثٗ ثٗ ايٓ ٔمٖٗ ، ىغٌ ؿا اف پب ػؿ ِی آٚؿػ. ثؼْ، ِکبٔینُ أٖٞبف پؾيـی ؿا ثـای صفبٙت اف ايٓ :میت آػَ
ٔمٖٗ پـتبة ٚرٛػ ِی آٚؿػ ، ثؼيٓ ٍٛؿت کٗ چبٔٗ ثٗ ٕٛؿ عٛػکبؿ پبيیٓ ِی آيؼ ٚ آْ ؿا ِی پٛىبٔؼ. ثٕبثـ ايٓ ّـثٗ ای کٗ ثٗ ايٓ 

 .ِیگـػػ ثٗ اصتّبي فيبػ ثٗ چبٔٗ ثـعٛؿػ عٛا٘ؼ کـػ
 

ايٓ امتغٛاْ ىکٕٕؼٖ ثٛػٖ ٚ ثٗ آمبٔی ىکنتٗ ِیيٛػ ٚ ٕ٘ـرٛ ثبيؼ ّ٘ٛاؿٖ ػلت ػؿ ِـالجت ٚ صفبٙت اف آْ ؿا ثٗ  :امتغٛاْ تـلٖٛ

ٗ عُ ِیيٛػ  .ؽ٘ٓ ثنپبؿػ. اگـ امتغٛاْ تـ لٖٛ ىکنتٗ ىٛػ ، ىبٔ
ٗ لٛی ثٗ مّت ثبلا ٝؼَ صفبٙت اف ث:فيـ ثغً ٗ لٛی ػؿ ِنبثمٗ ىٛػ. ّـث غً ٘ب ِی تٛأؼ ِٕزـ ثٗ ىکنت فـػ ػؿ ِنبثمٗ ىٛػ. ّـث

ٗ ىؼٖ ، ثٗ ٕـف فزیٞی ِٛرت اف رب ػؿ ؿفتٓ  .امتغٛاْ ِی ىٛؽ  ٚ فيـ ثغً ثبٝج پبؿگی فؿػپی ٘بی ىبٔ
بت ِتٛاٌی اِکبْ ىکنتٗ ىؼْ ٚرٛػ ػاؿػ، ٚ ايٓ ٔمٖٗ لنّتی اف ثؼْ ِی ثبىؼ کٗ پل اف ػؿيبفت ّـث :ىجکٗ ٘بی اَٝبة عٛؿىیؼی

ٗ ٚ ثٗ مّت لٍت ؿفتٗ ٚ ٔتیزٗ آْ ِـگ ِی ثبىؼ  .ػؿ ٍٛؿت ىکنتٓ ػٔؼٖ ٘ب ىکنت

 
اگـ ايٓ ٔمٖٗ ثٗ  .ػٔؼٖ ٘بی آفاػثٙؼٔؼٖ ٘بی پبيیٕی گفتٗ ِی ىٛػ کٗ ثنیبؿ ّـيف ٚ ىکٕٕؼٖ ِی ثبىؼ:(ػٔؼٖ ٘بی آفاػ)لبثً رب ثٗ ربيی

 .ػ تبلت فـمبيی ثـای فـػ عٛا٘ؼ ػاىتٚمیٍٗ ّـثٗ آمیت ثجیٕؼ ػؿ

 .اگـ فؿػ پی ٘ب ثٗ مغتی آمیت ثجیٕؼ کف ٚ لٛفک پب ُ٘ ّـثٗ عٛا٘ؼ ػيؼ، پل ايٓ ٔمٖٗ اّ٘یت فـاٚأی ػاؿػ:پيت پب
ٗ ِغچٗ ِی ثبىؼ، کٗ اٍبثت ّـثٗ ثٗ آْ غو آٔی ؿا ثٗ ػٔجبي عٛا٘ؼ ػاىت ٚ ػؿ :پبيٗ ِغچٗ يکی اف آمیت پؾيـ تـيٓ ٔمبٓ ثؼْ پبي

 .ؿت ثـ عٛؿػ ّـثبت ِکـؿ ثٗ ايٓ لنّت فـػ ثٗ اعتلالات َٝجی ٚ تْٞیف ثیٕبيی ػچبؿ ِی ىٛػٍٛ
 .ّـثٗ ثٗ کٍیٗ ٘ب ثنیبؿ ػؿػ ٔبک ِی ثبىؼ ٚ ِی تٛأؼ ملاِت ٚ صیبت فـػ ؿا ثٗ عٖـ ِی أؼافػ

ّت صتی اگـ ُ٘ آمیت ٔجیٕؼ امتغٛاْ ػٔجبٌچٙٛاؿػ آِؼْ ّـثٗ ثٗ ايٓ لنّت ػؿ متْٛ پيتی ِبٜٔ فٞبٌیت ىغٌ عٛا٘ؼ ىؼ.ايٓ لن

 .ّـثٗ ِضکُ ثٗ آْ ، ثنیبؿ ػؿػٔبک عٛا٘ؼ ثٛػ
ايٓ لنّت ، ِٕٖمٗ فٛق اٌٞبػٖ صنبك ٚ آمیت پؾيـی امت ، کٗ اٍبثت ّـثٗ ثٗ آْ عٖـ رؼی ؿا ثٗ ّ٘ـاٖ عٛا٘ؼ :(ىکُ)ثٖٓ

 .ػاىت
 

 چُذ َٕع درد ععلاَی کّ َثایذ َادیذِ گزفتّ ضٕد

 
ٚلتی ٔٛثت ثٗ ػؿػ ْٝلأی ِی ؿمؼ، ثٗ ٕٛؿ کً ػٚ ٔٛٛ ػؿػ ػاؿيُ: يک ػؿػ ٘نت کٗ لبثً تضًّ امت ٚ ِی تٛأیؼ ثب آْ کٕبؿ ثیبيیؼ 

يغیٌ ػ٘یؼ، ِّکٓ امت عیٍی ثـايتبْ ٚ ػؿػ ػيگـی ُ٘ ٘نت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ اه اگـ ٔتٛأیؼ ايٓ ػٚ ِٛلٞیت ؿا اف ُ٘ ت
ِيکً مبف ىٛػ چْٛ آمیجؼيؼگی ٘بيی ٘نت کٗ اگـ ثٖٛؿ ِؼاَٚ تيؼيؼ ىٛٔؼ، ِّٖئٕبً ٔیبف ثٗ فِبْ امتـاصت ٕٛلأی ِؼتی پیؼا ِی 

ٕٕؼ يبػ گـفتٓ تفبٚت ايٓ ػٚ ػؿػ، ثٗ عًَٛ ايٕکٗ ثفّٙیؼ ثـای چٗ ػؿػ٘بيی ثبيؼ اصنبك عٖـ کٕیؼ، ثٗ ىّب کّک ِی ک  کٕٕؼ.

 .ّ٘چٕبْ ثٗ تّـيٕبتتبْ اػاِٗ ػ٘یؼ ٚ اف آمیجؼيؼگی ٘ب ُ٘ ػٚؿ ثّبٔیؼ
صتّبً يبػتبْ ثبىؼ، ِٖبٌجی کٗ ػؿ ايٕزب ِٖـس ِی کٕیُ، ثبايٕکٗ افرٍّٗ ِتؼاٌٚتـيٓ ِٛلٞیت ٘ب ٚ ِيکلات ٘نتٕؼ، اِب ثٗ ٘یچ ٚرٗ ّٔی 

ٖ ثب پقىک ِتغٌَ ؿا ثـايتبْ ثگیـػ. اگـ اصنبك ِيکً  ِی کٕیؼ ٚ ِّٖئٓ ٔینتیؼ چٗ اتفبلی ثـايتبْ افتبػٖ امت، تٛأؼ ربی ِيبٚؿ
 .صتّبً ػؿ اٌٚیٓ فـٍت ِّکٓ ثٗ پقىک ِـارٞٗ کـػٖ ٚ ثب اٚ ػؿ ايٓ ِٛؿػ ِيٛؿت کٕیؼ

 
ٖ ِی کٕیُ ۵ػؿ فيـ ثٗ   :ِٛؿػ اف أٛاٛ ػؿػ٘بی ثؼْ کٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ثیٕگبؿيؼىبْ، اىبؿ

ـ ٚ گـػْ اگـ ثٗ ٕٛؿ ٔبگٙبٔی، ِغٍَٛبً ٕ٘گبَ امکبت فػْ ثب ٚفٔٗ ٘بی عیٍی مٕگیٓ، ػؿ ٔبصیٗ مـ اصنبك ػؿػ ٔبگٙبٔی م (1
ػؿػ کـػيؼ، ثلافبٍٍٗ ػمت ٔگٙؼاؿيؼ ٚ ٔگب٘ی ثٗ فـَ صـکتتبْ ثیٕؼافيؼ. ايٓ ػؿػ کٗ ٔجبيؼ اف آْ غبفً ىٛيؼ، ِی تٛأؼ ػؿٔتیزٗ اٚؿٌٛػ 

ب ايٕکٗ يکی اف ْٝلات ػؿگیـ ػؿ ثـعٛؿػ ثب فيبؿ ٚ امتـك ٚاؿػٖ اف ٕـف ٚفٔٗ ٘ب، ؿگ ٘بی عٛٔی ثٗ عبٕـ فيبؿ تّـيٓ ثبىؼ ي
 .ِيکً ػاؿػ

اگـ ىّب ُ٘ اف رٍّٗ ثؼٔنبفأی ٘نتیؼ کٗ ػؿ صـکت امکبت ثب ٚفٔٗ ٘بی ىؼيؼاً مٕگیٓ کبؿ ِی کٕیؼ، إّیٕبْ يبثیؼ کٗ صیٓ صـکت 

ٗ ٚ گـػْ ؿا کبِلًا ى ً ٚ آفاػ ٔگٗ ػاؿيؼ. اگـ صبٌتتبْ ثٗ ايَٕٛؿت ٔجبىؼ، ِّکٓ امت ِمؼاؿی ٔگب٘تبْ ؿٚ ثٗ رٍٛ ثبىؼ ٚ ْٝلات ىبٔ
ٖ ٚ ثبٝج ػؿػ رؼی ػؿ ايٓ ٔبصیٗ ىٛػ  .اف فيبؿ ٚفٔٗ ٘ب ؿٚی گـػْ ٚ مـ ٚاؿػ ىؼ
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ٗ مٛفه ىؼيؼ کيبٌٗ ؿاْ اگـ تّـيٕبت مٕگیٓ امکبت، ػػٌیفت يب لأگق أزبَ ِی ػ٘یؼ ٚ ػؿػ ثنیبؿ ىؼيؼ ٚ ٔبگٙبٔی ػؿ ٔبصیٗ کيبٌ (2
٘بی ؿاْ اصنبك کـػيؼ، صتّبً ّ٘بْ ٌضٚٗ ػمت اف تّـيٓ ثکيیؼ چْٛ ايٓ ػؿػی امت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ اف آْ غبفً ىٛيؼ. ايٓ 

  .ػؿػ ثـصنت ىؼت آمیجؼيؼگی، ِی تٛأؼ يک گـفتگی ْٝلأی مبػٖ ثبىؼ يب کيیؼگی رؼی ْٝلات
ٔگق( ٚ ايٓ ػؿػ ّ٘چٕبْ اػاِٗ ػاىت، اِب ثب ىؼت کّتـ، ايٓ ٔيبٔٗ اگـ عٛامتیؼ ّ٘بْ صـکت ؿا ػٚثبؿٖ أزبَ ػ٘یؼ )ِخلًا صـکت لا

ثبايٕکٗ ثـعی گـفتگی ٘بی ْٝلأی صیٓ   کبِلًا ؿٚىٕی امت کٗ ْٝلات ػاعٍی ؿاْ ىّب ثٗ ٕٛؿ رؼی ػچبؿ کيیؼگی ىؼٖ أؼ.

ايٓ امت کٗ چیقی ثٗ ٕٛؿ رؼی ٔيبٔٗ —کٗ تمـيجبً ِيبثٗ گـفتگی امت—تّـيٕبت مٕگیٓ أتٚبؿ ِی ؿٚػ اِب ايٓ ٔٛٛ ػؿػ ٚ کيیؼگی
 ـصتّبً ثبيؼ ػمت ثکيیؼ. اگـ ِيکٍتبْ ّ٘یٓ امت، آْ صـکت ؿا  ػؿ ثؼٔتبْ ِيکً پیؼا کـػٖ ٚ ثـای رٍٛگیـی اف آمیجؼيؼگی ثیيت

ِتٛلف کـػٖ ٚ مـاٟ تّـيٓ ثٞؼی ثـٚيؼ، اٌجتٗ ػلت کٕیؼ کٗ تّـيٓ ثٞؼيتبْ ؿٚی ْٝلاتی کبؿ کٕؼ کٗ ػيگـ ؿٚی ٍْٝٗ ِٛؿػ ٔٚـ 
ٗ ثٞؼ اف تّـيٓ ٍْٝٗ آمیجؼيؼٖ ؿا ثٗ ػلت ثکيیؼ ٚ ػؿٍٛؿت اِکبْ ؿٚی آْ يظ ثگؾاؿيؼ تب اگـ  .بؿ ٚاؿػ ٔکٕؼفي ّ٘چٕیٓ ثلافبٍٍ

ٖ تّـيٕبت عٛػ ؿا اف مـ ثگیـيؼ  .تٛؿَ ػاؿػ ثـٕـف ىٛػ. چٙبؿ ؿٚف تب يک ٘فتٗ ثٗ آْ ٍْٝٗ امتـاصت ثؼ٘یؼ ٚ ثٞؼ ػٚثبؿ

ِـالت ٘ـ ٔٛٛ ػؿػ کّـ کٗ ثـايتبْ اتفبق ِی افتؼ ثبىیؼ، ٚلتی ػؿػ آْ ِنتمیُ ٚ ىؼيؼ ثبىؼ، ثبيؼ ثبايٕکٗ ّ٘یيٗ ثبيؼ   ػؿػ رؼی کّـ (3
ثلافبٍٍٗ ػمت اف تّـيٓ ثکيیؼ چْٛ ايٓ ِٛؿػ يکی اف صبػتـيٓ ػؿػ٘بيی امت کٗ ثٗ ٘یچ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ثگیـيؼ. ػؿػ تٕؼ ٚ تیق 

ٗ ای آىکبؿ امت کٗ ِيکٍی ػؿ ثؼٔتبْ اتف بق افتبػٖ ٚ ٍٝت آْ ِّکٓ امت ربثٗ رب ىؼْ ػينک يب ٚاؿػ ىؼْ فيبؿ ؿٚی ِّٞٛلًا ٔيبٔ
اگـ تٞؼاػ ثبلايی ٌیفت أزبَ ػاػٖ ايؼ کٗ ٔیبف ثٗ ثبلا ثـػْ ٚفٔٗ ثبلای مـتبْ ػاىتٗ امت )ِخً ٚفٔٗ ثـػاؿی يکْـة،   َٝت ثبىؼ.

ٗ ٚ اف ايٓ لجیً( پل فيبؿ فيبػی ؿٚی امتغٛأٙبی ِٙـٖ ٘ب ٚاؿػ کـ    .ػٖ ايؼپـك مـىبٔ

اف رٍّٗ اٍلاصبتی کٗ ثبيؼ ٍٛؿت ػ٘یؼ، تغییـ ٕـف لـاؿگیـيتبْ امت چْٛ ِّکٓ امت صـکت ؿا ػؿ صبٌتی أزبَ ػاػٖ ثبىیؼ کٗ 
ػؿاٌٚیٓ فـٍت ثٗ يک پقىک ِتغٌَ ِـارٞٗ   متْٛ ِٙـٖ ٘ب عبؿد اف تـاف ؿفتٗ ثبىؼ کٗ ِٛرت ػؿػ ّٝیمی ػؿ ثؼْ ِی ىٛػ.

ِیقاْ آمیت ػيؼٖ امت ٚ لجً اف ايٕکٗ ػٚثبؿٖ ثٗ مـاٟ ٚفٔٗ ٘ب ثـٚيؼ، صتّبً ِيکٍتبْ ؿا ثـٕـف کٕیؼ.  کٕیؼ تب ثجیٕیؼ کّـتبْ تب چٗ
يبػتبْ ثبىؼ ػؿٍٛؿت ػاىتٓ چٕیٓ ِيکٍی ثٗ ٘یچ ٕٝٛاْ ثٗ تّـيٓ اػاِٗ ٔؼ٘یؼ، چْٛ کٛچکتـيٓ ِيکٍی کٗ ثـای متْٛ ِٙـٖ ٘بيتبْ 

 ـٔمبٓ ثؼٔتبْ ُ٘ ػؿ ِٞـُ آمیجؼ  .يؼگی رؼی لـاؿ ِی گیـٔؼاتفبق ثیفتؼ، مبي

ْ ػچبؿ   ػؿػ لٛفک پب صیٓ ػٚيؼْ (4 عیٍی اف ػٚٔؼٖ ٘ب عیٍی ثٗ ٚؿفىيبْ ِتٞٙؼ ٘نتٕؼ ٚ عیٍی ثـاييبْ پیو آِؼٖ کٗ ٕی تّـيٕبتيب
ؼی ثـای ػؿػ ػؿ لنّتی اف ثؼٔيبْ ىؼٖ ثبىٕؼ. ٘ـ فِبْ کٗ مٞی ِی کٕیؼ ثٗ أؼافٖ ِنبفتی کٗ ػٚٔؼٖ ٘ب ِی ػٚٔؼ، ثؼٚيؼ، ِّٖئٕبً ػؿػ ر

ٗ ايٓ ثٗ آْ ِٕٞی ُ٘ ٘نت کٗ ػٚٔؼٖ ٘ب عٛػ ؿا ثٗ چٕیٓ ػؿػ٘بيی ٝبػت ػاػٖ أؼ ٚ عٛػىبْ ؿا ِزجٛؿ   عٛػتبْ ايزبػ ِی کٕیؼ. ِتبمفبٔ

ِی کٕٕؼ کٗ ثبٚرٛػ ايٓ ػؿػ ثٗ ؿا٘يبْ اػاِٗ ػٕ٘ؼ، ػؿٍٛؿتیکٗ عیٍی اف ػؿػ٘بيی کٗ تضًّ ِی کٕٕؼ، افرٍّٗ ػؿػ٘بی ثنیبؿ رؼی 
ٚلتی صیٓ ػٚيؼْ چٕیٓ ػؿػی ػؿ پبی عٛػ اصنبك کـػيؼ، فِبٔو ؿمیؼٖ کٗ تـػِیً ؿا   چ ٚرٗ ٔجبيؼ ٔبػيؼٖ ىبْ أگبىت.امت کٗ ثٗ ٘ی

ٗ کيیؼگی لٛفک يب ؿثبٕٙبيتبْ ثبىؼ ٚ اگـ ٔبػيؼٖ گـفتٗ ىٛٔؼ ِّکٓ  ٔگٙؼاىتٗ ٚ ثٗ ػؿػ لٛفکتبْ ؿمیؼگی کٕیؼ. ايٓ ػؿػ ِی تٛأؼ ٔيبٔ
   .ٕتبْ ٝمت ثّبٔیؼامت ثبٝج ىٛػ ٘فتٗ ٘ب اف تّـي

ٖ کٗ ثـِی  ِفًَ لٛفک پب تبٔؼْٚ ٘ب ٚ ؿثبٓ ٘بی فيبػی ػؿ عٛػ ػاؿػ ثٗ عبٕـ ّ٘یٓ ايٓ اصتّبي عیٍی فيبػ امت کٗ ثب يک گبَ اىتجب

ػاؿيؼ ٍؼِٗ ای ثٗ يکی اف ايٕٙب ٚاؿػ ىٛػ. ػاىتٓ يک رفت کفو ِٕبمت ٚ ػٚيؼْ ػؿ مٖٛس ٍبف ؿاٖ عٛثی ثـای پیيگیـی اف 
لٛفک پب امت اِب ثٗ ٕٛؿ کبًِ ّٔی تٛاْ اف ثـٚف چٕیٓ ػؿػ٘بيی رٛگیـی کـػ. پل ٚلتی ِی ػٚيؼ، ثٗ ثؼٔتبْ گٛه  ثـٚف ػؿػ٘بی

 .ػ٘یؼ ٚ ٘ـ فِبْ کٗ اصنبك کـػيؼ کٗ ثبيؼ ػٚيؼْ ؿا ِتٛلف کٕیؼ، ػمت ٔگٙؼاؿيؼ
 گـمٕگی ثیو اف صؼ ثـای عیٍی (5

 

 ضذت تًزیٍ در راِ رفتٍ چّ حذی تاضذ ، تا چّ سزعتی راِ تزٔیى ؟

 
ٚ ٔبؿاصتی يب ِيکٍی ٔؼاىتٗ ثبىیؼ ِٕبمت  امت . اگـ لٍت ىّب مبٌُ ثبىؼ گزفتٍ َثط ٔ ضًارش آٌثٙتـيٓ ٚ مبػٖ تـيٓ ؿاٖ کٕتـي آْ 

ْ لٍت ػؿ ؿاٖ ؿفتٓ ثبينتی  ثبؿ ػؿ ػلیمٗ ثبىؼ ، ايٓ يک صؼ ِتٛمٔ ٚ ٍِٖٛة امت ، ٌٚی ثـای افـاػ رٛأتـ  132 تب 122تـيٓ ّـثب
 ـىٛػ ٔیق اىکبٌی ٔؼاؿػ ، ٚ ثـٝکل ثـای افـاػ ِنٓ ٚ يب ثبؿ ػؿ ػلیمٗ ٚ ثـای افـاػ  112تب  122ثب آِبػگی کبًِ ثؼٔی اگـ کّی ثیيت

ِ ػؿ صیٓ پیبػٖ تٞؼاػ صتّبَ ثبينتی تٛمٔ کٗ ِجتلا ثٗ ٔبؿاصتی ٘بی لٍجی ٘نتٕؼ ايٓ ؿٚی  پقىک ِٞبٌذ تٞییٓ ىٛػ . ثٗ ٘ـ صبي اگـ ٔج
 کٕتـي ٚ ىّبؿه ٔيٛػ ٍَِٞٛ ٔغٛا٘ؼ ىؼ کٗ ىؼت تّـيٓ ػؿ چٗ صؼی امت ثـای ثٙـٖ ِٕؼ

ِ ؿا ػؿ صؼٚػ اؿلبَ ؽکـ ىؼٖ ) ٖ ؿٚی ثبينتی ٔج  . ٔگٙؼاىت )ػؿ ػلیم132ٗ-122ىؼْ اف ٚؿفه پیبػ

ٌضٚٗ ثبينتیؼ ٚ ٔجِ فيـ گٍٛ ٚ يب ِچ ػمت ؿا  ػؿ يک . ػؿ صیٓ ؿاٖ ؿفتٓ اِکبْ پؾيـ امت گـفتٓ ٔجِ ثب حبٔیٗ ىّبؿ ثب مبٝت ِچی
ّـة کٕیؼ ، ٚ ثؼيٓ ٕـيك تٞؼاػ ٔجِ ىّب ػؿ صیٓ تّـيٓ ؿاٖ ؿفتٓ ثؼمت  12ؿا ػؿ  حبٔیٗ ثيّبؿيؼ ٚ ٝؼػ صبًٍ ۶گـفتٗ ثـای 

 . آِؼ عٛا٘ؼ
 

 يسافت ٔ يذت راِ رفتٍ چمذر تایذ تاضذ ؟

 
ػلیمٗ ؿاٖ ؿفتٓ تبکیؼ  12ٗ پیبػٖ ؿٚی ؿا ثٕٞٛاْ يک ٚؿفه أتغبة ِی کٕٕؼ ٚ ِجتؼی ٘نتٕؼ پیيٕٙبػ ِیيٛػ کٗ ػؿ اثتؼا ثـ ثـای کنبٔیک

ِ کبؿی ٔؼاىتٗ ثبىیؼ . کُ کُ کٗ ثؼْ ىّب ثٗ آِبػگی ٔقػيک ِیيٛػ . ػاىتٗ ثبىیؼ ٚ عیٍی آؿاَ ؿاٖ ثـٚيؼ ثٗ ِنبفت ٚ ىؼت ّـثبْ ٔج
پیيٕٙبػی امت کٗ ثبينتی مٗ ثبؿ ػؿ ٘فتٗ تکـاؿ  کیٍِٛتـ ِمؼاؿ ِنبفتٙبی 3،۴،۵يٓ ٔیق تٛرٗ ّٔبئیؼ ، ثبينتی ثٗ ِنبفت ٚ ىؼت تّـ

ٖ ٚلتی کٗ ثٗ آِبػگی رنّبٔی ؿمیؼيؼ  ۴ثٞؼ  کیٍِٛتـ ٚ ٘فتٗ ٘بی 3ىٛٔؼ ، اثتؼا  أتغبة کٕیؼ  کیٍِٛتـ ؿاٖ ؿفتٓ ؿا ۵کیٍِٛتـ ٚ ثبلاعـ
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ٚ  (مـٝت پیبػٖ ؿٚی(فه ِٛحـ ثنتگی ثٗ ِنبفت ، فِبْ ٚ ّ٘تـ اف ّ٘ٗ ىؼت تّـيٓپیبػٖ ؿٚی ثٕٞٛاْ يک ٚؿ) ػلیمٗ 32)صؼٚػ 
 ّـثبْ ٔجِ ػاؿػ . پیبػٖ ؿٚی ثؼْٚ عـد ٚ ثؼْٚ ٚمیٍٗ ٚ اِکبٔبت ،

 . ػؿ ػمتـك ّ٘ٗ ِـػَ لـاؿ ػاؿػ
 

 چّ اْذافی در یک جهسّ کايم تًزیُات ٔرسضی ٔجٕد دارد ؟

 
 (ت )گـَ کـػْآِبػٖ کـػْ ثؼْ ثـای تضًّ فيبؿ تّـيٕب .1

ٖ گـػه عْٛ )لٍت ٚ ٝـٚق ( ٚ ػمتگبٖ تٕفل .2  ِی ثبىؼ ثٙجٛػ امتمبِت ِّٝٛی ثؼْ کٗ ىبًِ ػمتگب
 ) تمٛيت گـٚ٘ٙبی ِغتٍف ْٝلات ثؼْ )تّـيٕبت لؼؿتی .3
 )رٕجو پؾيـ کـػْ ِفبًٍ )افقايو ػإِٗ صـکت ػؿ ِفبًٍ .۴

 أٖٞبف پؾيـی ْٝلات ثؼْ .۵
 ثٙجٛػ مـٝت صـکبت ثؼْ .۶

 ثٙجٛػ چبثکی .0
 ثٙجٛػ تٞبػي .1
 ثٙجٛػ تٛاْ ّ٘بٕ٘گی کبؿ َٝجی ٚ ْٝلأی .2

 ثـگيت ثؼْ ثٗ صبٌت اٌٚیٗ.12
گـَ کـػْ ، تّـيٕبت امتمبِتی ِّٝٛی ، . ػؿ يک رّٜ ثٕؼی ِٛاؿػ ثبلا يکی ىؼٖ ٚ ثؼيٓ ىکً ػؿ يک رٍنٗ تّـيٕی علاٍٗ ِی ىٛػ

 ّـيٕبت تٞبػٌی ٚ تّـيٕبت ّ٘بٕ٘گی ثـگيت ثٗ صبٌت اٌٚیٗ . ِّٞٛلَا اف يکچبثکی ، ت تّـيٕبت لؼؿتی ، تّـيٕبت مـٝتی ، تّـيٕبت
رٍنٗ تّـيٓ )يکنبٝتٗ( ِّکٓ امت ّ٘ٗ ا٘ؼاف ٚ صـکبت ِٛؿػ ٔٚـ أزبَ ٔيٛٔؼ ، ٌٚی ِیتٛاْ ػؿ رٍنٗ تّـيٓ ّ٘ـاٖ ثب ثغيٙبيی کٗ 

 .اف ِٛاؿػ ػيگـ ؿا ٔیق أزبَ ػاػ صتّبَ ثبينتی ػؿ ٘ـ رٍنٗ ارـا ىٛٔؼ يک ِٛؿػ

 
  دستٕرانعًم ٔرسش

ٛ کٕیؼ . ٚؿفه ٚلت فيبػ ٚ مٞی فيبػی ّٔی عٛا٘ؼ . ٚؿفه کـػْ  ػلیمٗ ِی تٛأؼ ثبٝج  32٘فتٗ ثـای  ثبؿ ػؿ 3تّـيٕبت ؿا ىـٚ

ثیيتـی ثؼمت ِی آٚؿيؼ . ىّب کّتـ اصنبك مفتی ٚ عيکی ِی کٕیؼ ٚ ثٙتـ ِی  أـژی . ىٛػ کٗ اصنبك کٕیؼ يک فـػ رؼيؼی ٘نتیؼ
کبؿکٕیؼ ٚ صتی عٛاثیؼْ ىّب ؿاصت  ٝٙؼٖ امتـمٙبی ؿٚفأٗ ثـآئیؼ . لؼؿتتبْ افقايو يبفتٗ ٚ مغت ٚ ٕٛلأی تـ ِی تٛأیؼ تٛأیؼ اف

ْ ِضکُ ِی ىٛػ ٚ ٚفْ ٚ کبٌـيٙبی اّبفی ؿا ِی مٛفأیؼ . ثؼْ ىّب يک ِبىیٓ ِی ىٛػ کٗ عٛة کبؿ ِی  تـ ِی ىٛػ . ْٝلأتب
ِٕبفٜ ٚؿفه ثٗ ايٕزب عتُ ّٔی ىٛػ . ٚؿفه کّک ِی کٕؼ تب ثب ثیّبؿيٙبی لٍجی . تکٗ ِؼيْٛ ٚؿفه ام کٕؼ ٚ تٕٚیُ ىؼٖ امت

 ِٚيکلات ثٙؼاىتی ؿايذ ِمبثٍٗ کٕیؼ . ايٓ يک صمیمت امت . يک لٍت مبٌُ يٕٞی يک فٔؼگی

 : مبٌّتـ . ثٕبثـايٓ ثٗ ّ٘یٓ ػلايً ثٙؼاىت لٍت ثبيؼ ٚؿفه کٕیؼ . تٛرٗ کٕیؼ آيب
 
  فطار خٌٕ ضًا تالاست؟-

 ػؿِبْ ٍضیش ؿا پبيیٓ آٚؿيؼ ثب ٚؿفه ُِٕٚ ، کٕتـي ٚفْ ، يک ؿژيُ کُ مؼيُ ٚ ػؿ ٍٛؿت ٌقَٚ آْ
 
 ُْٕس سیگار يی کطیذ ؟ -

ٗ پل ثقٔیؼ : ىّب ثـای ثٙجٛػی، َِـف میگبؿ ؿا لٖٜ کٕیؼ . ٚؿفه ثٗ ىّب کّک ِی کٕؼ ؿاصت میگبؿ  آْ ٝبػت ؿا ثٖٛؿ ىبينت

 . ؿا تـک کٕیؼ
 
ٌ تالاست ؟سطح کهستزٔل خٌٕ ضًا ْ-  ًچُا

ؿا پبيیٓ تـ آٚؿيؼ  LDL مٖش کٍنتـٚي ٚؿفه ِی تٛأؼ ثٕٞٛاْ لنّتی اف ثـٔبِٗ ىّب آْ ؿا کب٘و ػ٘ؼ . فٞبٌیت ثؼٔی کّک ِی کٕؼ
 ـمبعتٗ ِی ىٛػ HDL ٚ ػؿ صبٌیکٗ  . ثیيت

 
  اظافّ ٔسٌ داریذ ؟-

ٍِٖٛة ٘نتیؼ کبؿی کٕیؼ کٗ ػؿ  ُ ػؿ ّٚٞیتٚؿفه کـػْ ٚ يک ؿژيُ کُ کبٌـی کّک ِی کٕؼ ٚفْ اّبفی ؿا کُ کٕیؼ . اگـ ٘

 . فيبؿ عْٛ ٚ کٍنتـٚي عْٛ ؿا ُ٘ پبيیٓ تـ آٚؿيؼ ّ٘یٓ ّٜٚ ثبلی ثّبٔیؼ . اف ػمت ػاػْ ٚفْ کّک ِی کٕؼ کٗ
 

 

 

 



 
ٚرٛػ ّ٘ٗ ِب ايٓ ثبٚؿ ٚرٛػ ػاؿػ کٗ ِیتٛأیُ ػؿ يک مٖش ِيغٌ ارـا ػاىتٗ ثبىیُ يب ػؿ چبٌو ٘بی فیقيکی ٚ يب ؽٕ٘ی عبً  ػؿ

ايٓ ثبٚؿ ، عٛػ ثبٚؿی ، امبمب اؿفيبثی ىغَی تٛأبيی ٘بيّبْ امت ٚ اٌقاِبثبفتبة اْ چیقی ٔینت کٗ   ثٗ ا٘ؼاف ِيغَی ثـمیُ

. اگـ چٗ ػؿ تضمیمبت ثٗ عٛثی ٔيبْ ػاػٖ ىؼٖ امت کٗ ايٓ ثبٚؿ ػؿثبؿٖ تٛأبيی   يب ثٗ آْ ؿمیؼٖ ايُ ِب ٚالٞب ِی تٛأیُ ثٗ آْ ثـمیُ
 ٘بيّبْ ػؿ ؿفتبؿ ٚ مٖش اٝتّبػ ثٗ ٔفنّبْ احـ ِیگؾاؿػ .

کبؿی کٗ ػؿ آْ  ثـای ِخبي ، افـاػ اگـ ِٛفمیتيبْ ػؿ کبؿی ؿا ثبٚؿ ػاىتٗ ثبىٕؼ تّبيً ثیيتـی ثٗ أزبَ آْ ػاؿٔؼ اِب ِّٝٛب اف أزبَ

 عٛػ احـ ثغيی کّی ٚرٛػ ػاؿػ ، پـ٘یق ِیکٕٕؼ.
عٛػ احـ ثغيی کُ ِی تٛأؼ ثبٝج ىٛػ افـاػ کبؿ٘ب ؿا مغت تـ اف آٔچٗ ٘نت ثجیٕٕؼ ٚ اغٍت ثٗ ثـٔبِٗ ؿيقی ّٞیف ٚ امتـك ثبلا 

ػاػ افـاػی کٗ عٛػ احـ ثغيی ثبلايی ػاؿٔؼ ثب ِٛفمیت ٔيبْ ― عٛػ احـ ثغيی : تّـيٓ کٕتـي ― ِٕزـ ِی ىٛػ . ثبٔؼٚؿا ، ٔٛينٕؼٖ کتبة 
ِّٞٛلا اٝتمبػ ػاؿٔؼ کٗ فٔؼگی عٛػ ؿا تضت کٕتـي ػاؿٔؼ . اف مٛی ػيگـ ، افـاػی کٗ عٛػ احـ ثغيی پبيیٕی ػاؿٔؼ ِّکٓ امت 

ْ تبحیـ ِی گؾاؿػ .  فٔؼگیيبْ ؿا ػٚؿ اف کٕتـي عٛػىبْ ثجیٕٕؼ ٚ ثٗ ِـٚؿ فِبْ ؿٚی اٝتّبػ ثٗ ٔفنيب

ٛيؼ : اعیـاً يک ٘فتٗ ؿا ػؿ مـثبف عبٔٗ ای ػؿ ٌٙنتبْ ٚ ػؿ صِٛٗ ثٛػاپنت مپـی کـػَ ٚ ثٗ ّ٘ـاٖ ِـثی اَ فْٕٛ ػفبٛ ثبٔؼٚؿا ِیگ
 ؿا تّـيٓ کـػَ ٚ ثـف غیـ ِٕتٚـٖ ، غؾا ٚ ػٚه ٘بی گـَ ٚ مـػ پبيگبٖ ؿا تضًّ کـػَ .

ؿٚف ثب ِب تّـيٓ کـػ . آٔٙب ثٗ تّـيٕی کٗ ِی  ػؿ ٕٛي ٘فتٗ گؾىتٗ يک رٛعٗ ِّٙبْ اف ٚاصؼ ّؼ تـٚؿينتی ٌٙنتبْ ثٗ ِؼت َٔف
یُٕ ػاػٔؼ ٝلالّٕؼ ىؼٔؼ . ثٗ ايٓ ػٌیً کٗ لجلا ثب تٞؼاػی اف افـاػ پٍیل ٚ ٚاصؼ٘بی ٔٚبِی تّـيٓ کـػٖ ثٛػَ ، ثـايُ ثنیبؿ ربٌت ثٛػ کٗ ثج

ٗ اْٝبی ػيگـ ٚاصؼ ٘ب ثٛ  ايٓ افـاػ چٖٛؿ صـکبتيبْ ؿا أزبَ ِیؼٕ٘ؼ. ػٔؼ کٗ لجلا ثب آٔٙب تّـيٓ کـػٖ ثٛػَ . آٔٙب ثٗ آٔٙب تب تمـيجب ىجی

 ٗ ( ػاؿٔؼ ٚ ثٕبثـايٓ ِٙبؿتٙبی  ویه ثٛول) ػؿ ايٕزب ،  ٚؿفىٙبی ؿفِیمٗ ػمتٗ تمنیُ ِی ىٛٔؼ : گـٖٚ اٚي ، کنبٔی ٘نتٕؼ کٗ مبثم
ی ٚاّضی ثٗ ّٔبيو ِی گؾاؿٔؼ . گـٖٚ ػَٚ ، کنبٔی ٘نتٕؼ کٗ تّـيٓ کّی ػاىتٕؼ ٚ يب اٍلا تّـيٓ ٔکـػٖ أؼ اِب تٛأبيی ِجبؿفٖ ا

ؽاتی ػاؿٔؼ ٚ صـکبت ؿا يبػ گـفتٗ أؼ . گـٖٚ مَٛ ، ٘یچ تفبٚتی ثب ِجتؼيبْ ػؿ کلامٙبی ؿفِی ِٞتؼٌی ٔؼاؿٔؼ . ايٓ گـٖٚ مَٛ ثٛػ کٗ 
ٗ ثیيتـی ثٗ آٔٙب کـػَ . آٔٙب آِبػٖ ، ثب پيتکبؿ ، ِتّـکق ثٛػٔؼ ٚ ِٙبؿتٙبی امٍضٗ ای عٛثی ُ٘ ػاىتٕؼ ، ٔٚـ ِٓ ؿا رٍت کـػ ٚ تٛر

ٗ ِيکً ػاؿٔؼ ٚ ٍٝیـغُ ٔقػيک ثٛػْ  اِب آٔٙب تملا ِی کـػٔؼ ، ػلیمب ِخً ِجتؼيبٔی کٗ ػؿ ٚؿفىٙبی ؿفِی ثب اٌفجبی ػفبٛ صٍّٗ ٚ ّـث

ػَ ٚلتی ايٓ افـاػ ػؿ يک ىـائ ٚالٞی لـاؿ ثگیـٔؼ کٗ ٔتٛإٔؼ اف امٍضٗ ٘بييبْ امتفبػٖ کٕٕؼ ، ِٓ ثٗ ايٓ افـاػ ِنٍش ، ِؼاَ فکـ ِیکـ
 چٗ کبؿ ِیکٕٕؼ ؟

چیقی کٗ ثٗ ٚيژٖ ٔٚـ ِٓ ؿا رٍت ِیکـػ ايٓ ثٛػ کٗ ػلیمب ّ٘یٓ ثبٝج ٔگـأی ثنیبؿی اف ايٓ افـاػ امت . چٗ ػؿ ايٓ ٚاصؼ ٚ چٗ 
 ـػٖ اَ .٘ـکؼاَ اف افـاػی کٗ ثب آٔٙب ٍضجت ک

 ـِی ىٛػ کٗ آٔٙب ثبيؼ ِٙبؿتٙبی ِغتٍفی ؿا ػؿ  ٔگـأی آٔٙب لبثً فُٙ امت فيـا ثب علافکبؿاْ مـٚکبؿ ػاؿٔؼ . ٔگـأی آٔٙب فمٔ ثیيت

 ٔميٙبی چٕؼ گبٔٗ ىبْ تّـيٓ کٕٕؼ . ػؿ صبٌیکٗ فِبْ ثنیبؿ کّی ثـای تّـيٓ عٛة ٚ ِؼاَٚ ػؿ فْٕٛ ػفبٝی ثبلی ِبٔؼٖ امت .
ای ثٗ ػمت ِی آيؼ کٗ ِٓ ثٗ ىبگـػاْ ٌِّٞٛی ٔیق ِی گٛيُ : ىّب ػؿ اصنبك ٔگـأی ػؿ ِٛؿػ ِٛارٙٗ ثب ىـايٖی کٗ  اف ايٕزب ٔکتٗ

ْ ػؿ ِمبثٍٗ ٘بی تٓ ثٗ تٓ  آِبػگی آْ ؿا ٔؼاؿيؼ ، تٕٙب ٔینتیؼ . ػأنتٓ ايٕکٗ ايٓ ِجبؿفاْ ثـرنتٗ غیـ ِّکٓ امت ػؿثبؿٖ تٛأبيیيب
 ِیکٕؼ کٗ تـك ؿا ػؿ ٚالٞیت لـاؿ ػٕ٘ؼ .ٔگـاْ ثبىٕؼ ، ثٗ ىبگـػأُ کّک 

ً ٔٚبِی ايٓ اصنبمبت ؿا ػاىتٕؼ ، ىّب ٔجبيؼ اربفٖ ػ٘یؼ کٗ اصنبمبت ِيبثٗ ثبٝج ىٛػ عٛػتبْ ؿا  اگـ ايٓ پٍینٙبی ِنٍش ٚ پـمٕ

ٖ عٛػ احـثغيی ػؿ ثـعی اف ايٓ ِجبؿفاْ ثـرنتٗ کيف کـػٖ اَ ، ِٓ ؿا ثٗ ٔکتٗ  ػَٚ ٚ کبِلا ػمتٗ کُ ثگیـيؼ . چیقی کٗ ػؿثبؿ
ٖ ٚ يب گـٖٚ ٘بی ٔٚبِی اف تّـيٓ فْٕٛ ػفبٝی ِؼاَٚ ثٙـٖ ّٔی ثـٔؼ )ثبٚؿتبْ ِی  رؼاگبٔٗ ای ِی ؿمبٔؼ : ثنیبؿی اف پٍینٙبی ٚيژ

ىٛػ؟!( ثٗ ٔٚـ ِٓ آٔٙب ثبيؼ ايٓ تّـيٓ ٘ب ؿا ػاىتٗ ثبىٕؼ . ٍـفٕٚـ اف ايٕکٗ آيب تضٍیٍی اف گقاؿه ٚلبيٜ ٔيبْ ِی ػ٘ؼ کٗ چٕیٓ 
ی اغٍت امتفبػٖ ِی ىٛٔؼ يب ٔٗ . ايٓ افـاػ ِی ثبينت ثب اٝتّبػ ثٗ ٔفل ثنیبؿ ثبلا کبؿ کٕٕؼ . اگـ ٔيبْ اف امتفبػٖ کُ ايٓ ِٙبؿتٙبي

 آيب اؿفه فِبْ گؾاىتٓ ٔؼاؿػ ؟ –اِب فِیٕٗ ؽٕ٘ی عٛثی ثـای ػيگـ ِٙبؿتٙبی ِٛؿػ ٔیبف ٚ امتفبػٖ آٔٙب ثبىؼ  –ِٙبؿتٙب ثبىؼ 
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 تًزیٍ اَعطاف پذیزی

 

ؿی اف فٞبٌیت ٘ب ثٗ ػٌیً عيکی ٚ کُ ىؼْ صـکت ِفًَ ِّکٓ امت ثٗ مغتی أزبَ ىٛػ. تّـيٕبت أٖٞبف پؾيـی ػؿ ايٓ ِٛاؿػ ثنیب
کّک کٕٕؼٖ امت. ايٓ تّـيٕبت ثب ايزبػ کيو ػؿ ْٝلات ٚ ٔنذ ٔـَ إـاف ِفبًٍ، صـکت ِفًَ ؿا ؿاصت تـ ِی کٕؼ ٚ ِٛرت 

. ايٓ صـکبت ثٗ صف٘ تٞبػي ٔیق کّک ِی کٕؼ. ػلت کٕیؼ اگـ ثٗ تبفگی ػچبؿ ىکنتگی آمبْ تـ ىؼْ صـکبت أؼاَ ٘ب ٚ تٕٗ ِی ىٛػ

ٖ ايؼ ٚ يب ٘ـ ِيکً ػيگـی ػؿ ِفبًٍ ٚ امتغٛاْ ٘ب ػاؿيؼ اف أزبَ ايٓ تّـيٕبت  امتغٛاْ، کيیؼگی ٍْٝٗ يب پیچ عٛؿػگی ِفًَ ىؼ
   .عٛػػاؿی کـػٖ ٚ ثٗ پقىک ِـارٞٗ کٕیؼ

 
 پذیزی َکاتی تزای تًزیُات اَعطاف 

  :ثـای أزبَ تّـيٕبت أٖٞبف پؾيـی ٔکبت فيـ ؿا ؿٝبيت کٕیؼ

لجً اف أزبَ تّـيٕبت أٖٞبف پؾيـی ثب صـکبت گـَ کٕٕؼٖ عٛػ ؿا گـَ کٕیؼ. أزبَ صـکبت أٖٞبف پؾيـی ثؼْٚ گـَ کـػْ ثؼْ  ( 1
  .ثبٝج آمیت ْٝلات ٚ ِفبًٍ عٛا٘ؼ ىؼ

ٛ کٕیؼثٗ آؿاِی ٚ ػؿ يک ّٚٞیت ؿاصت صـکت ؿا  ( 2   .ىـٚ
صـکت ؿا ثٗ آ٘نتگی أزبَ ػ٘یؼ. اف أزبَ صـکت مـيٜ يب پـتبثی اکیؼا عٛػػاؿی کٕیؼ; فيـا صـکت مـيٜ ِّکٓ امت ثبٝج  ( 3

   .مفتی ٚ ػؿػٔبک ىؼْ ْٝلات ٚ ِضؼٚػيت صـکت ِفًَ ىٛػ

  .حبٔیٗ ثٗ ّ٘بْ صبٌت ثبلی ثّبٔیؼ 20تب  10ػؿ پبيبْ ٘ـ ّٚٞیت  ( 4
ٛی أزبَ ػ٘یؼ کٗ اصنبك کيو يب فيبؿ ِلايُ ػؿ ِفبًٍ ػاىتٗ ثبىیؼ، ٔجبيؼ صـکت ػؿصؼی ثبىؼ کٗ ايزبػ ػؿػ ػؿ صـکت ؿا ثٗ ٔض ( 5

   .ِفًَ ّٔبيؼ
   .ثٗ آ٘نتگی ثٗ صبٌت ٝبػی ثـگـػيؼ ( 6
   .٘ـ صـکت ؿا مٗ ثبؿ تکـاؿ کٕیؼ ( 7

 ـٚؿفه  .٘ب گـَ ىؼٖ ثبىؼ. ثٗ ٕٛؿ ُِٕٚ ٚؿفه کٕیؼ تبحیـ صـکبت أٖٞبف پؾيـی ٚلتی ثیيتـ ِی ىٛػ کٗ ثؼْ اثتؼا ثبمبي
 

 درد يفاصم)گهٕکشآيیٍ(

 
ٍ چیست؟ .  گهٕکشايی

 

ت گٍٛکقاِیٓ، ىکٍی اف تـکیت ٌِٛکٛي گٍٛکق ثب امیؼ آِیٕٗ ؿا، گٍٛکقاِیٓ ِی ٔبِٕؼ. ايٓ ِبػٖ مٕگ ثٕبی غْـٚف امت. مٌٛفب
 گٍٛکقاِیٓ، ثب عٛاً فٛق اٌٞبػٖ مٛػِٕؼ، ِغٍَٛب ثـای ثٙجٛػ ثبفت پیٛٔؼی امت.

مٌٛفبت گٍٛکقاِیٓ، يک ٌِٛکٛي مبػٖ کٛچک امت، کٗ ثغبٕـ ثٙجٛػ ٚ ٔـَ کـػْ غْـٚف إـاف ِفبًٍ آمیت ػيؼٖ، ثـای 
 ثؼٔنبفاْ ٚ ٚؿفىکبؿاْ ِفیؼ امت.

 

ل اف گٛاؿه، ثنـٝت ٚ ثغٛثی رؾة ِی کٕؼ. ايٓ ِبػٖ، ثّمؼاؿ فيبػ ػؿ عٛؿاکیٙبيی ٕجیٞی، ِخً ثؼْ، مٌٛفبت گٍٛکقاِیٓ ؿا، پ
 ٍؼف ػؿيبيی يبفت ِی ىٛػ.

 
ٍ ٔ ضٕاْذ عهًی2  . خاصیت گهٕکشايی

 

ؿػْ ٕجك تضمیمبت تبيیؼ ىؼٖ، مٌٛفبت گٍٛکقاِیٓ ػؿ ثٙجٛػ فعُ ٚ ّ٘چٕیٓ ثبفمبفی غْـٚف ِفبًٍ ٔمو ػاؿػ. ايٓ ِبػٖ، ثب فـاُ٘ آٚ
ِٛاػ عبَ اٍٍی ػؿ غْـٚفٙب، ثٗ ٔٛمبفی آٔٙب ٚ کب٘و ػؿػ ِفبًٍ کّک ِی کٕؼ. تضمیمبت ٔيبْ ػاػٖ أؼ کٗ رؾة ايٓ ِکًّ ػؿ 

% ِیقاْ 13ايٓ ٝؼػ ؿا ثب  –% امت 21ثؼْ، ثٙتـ اف ٘ـ "تمٛيت کٕٕؼٖ ِفًَ" ػيگـی امت. ِیقاْ رؾة آْ، ثؼٌجً اثٞبػ کٛچک، 
یؼ، تب کبؿايی ثٙتـ گٍٛکقاِیٓ ؿا ػؿيبثیؼ. ايٓ ِکًّ، ثب تضـيک تٌٛیؼ ثیيتـ ِبيٜ ِفٍَی، ثٗ ؿٚأی رؾة مٌٛفبت کٕؼؿيتیٓ ِمبينٗ کٕ

ِفبًٍ ثؼْ کّک ِی کٕؼ. تضمیمبت اعیـ صبکی اف ٔمو گٍٛکقاِیٓ، ثٕٞٛاْ مٕگ ثٕبی غْـٚف، ػؿ ثبفمبفی غْـٚف ِفبًٍ 

 أنبْ امت.
 
 . چّ کساَی تّ ایٍ يکًم َیاس دارَذ؟3

 
یّبؿاْ ِجتلا ثٗ ػؿػ ِفبًٍ، ثٍکٗ ٚؿفىکبؿاْ ٚ ؿفِی کبؿاْ ُ٘ ِی تٛإٔؼ اف مٌٛفبت گٍٛکقاِیٓ ثٙـٖ فيبػی ثجـٔؼ. ػؿ ٔٗ تٕٙب، ث

ٚالٜ، تمـيجب ّ٘ٗ کنبٔی کٗ ٚفٔٗ ِی فٕٔؼ، ثـعی اف ِفبٍٍيبْ ؿا ثیو اف صؼ ثکبؿ ِی گیـٔؼ. َِـف گٍٛکقاِیٓ ِی تٛأؼ ثٗ تمٛيت 
ٖ امت.ٚ ثبفمبفی ِفبًٍ چٕیٓ افـاػی ک  ّک کٕؼ. ٝلائّی اف کّجٛػ ايٓ ِبػٖ ػؿ أنبٔٙب ػيؼٖ ٔيؼ

 
 . يمذار يصزف ٔ عٕارض جاَثی4
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ِیٍی گـَ اف ايٓ ِکًّ ػؿ ؿٚف امت. ِٛؿػی اف ِنِّٛیت  522ٔتیزٗ اغٍت تضمیمبت، صبکی اف تبحیـ ٝبٌی مٗ ثبؿ َِـف صؼٚػ 
 ٝؼٛ لـً ثٙؼ اف ٔب٘بؿ ِی ثبىؼٚ 1ِمؼاؿ َِـف  ٔبىی اف َِـف ِتٞبػي مٌٛفبت گٍٛکقاِیٓ گقاؿه ٔيؼٖ امت.ػؿ کً

 

َ ٌُرُای رزهی  احيای حقيقت فلسف

 کلام زًذٍ

 ذ اٮٻی تٷٻب ثؽ کكی ٢بل ٲيهٽظ، کٹ اقتس٧ب٤ ؼقيعٴ ثٹ کبٶٽٴ ضعاؼا کكت کؽظٸ ثبنع._ اقؽاؼ ثؿؼگ ؼټ
 _ ؾٲيٵ کلاـ ظؼقی اقت کٹ ؼټذ ظؼ آٴ ثٹ ثٯٽٜ ٲٛٷٽی ٲيؽقع.

 _ ٺٳيهٹ پٯٹ ای ظيگؽ اؾ ز٧ي٧ت پيم ؼټقت.
 _ کكی ٲيتٽاٶع ٲكت ضعا نٽظ کٹ ٦بظؼ ثٹ ٶٽنيعٴ نٻع ٚه٥ ضبٮى ضعا ثبنع.

 ب ٺٷگبٲی ٲيتٽاٴ ظؼيب٢ت کؽظ، کٹ ٦ٯت ضبٮى ټ ٶؽٰ ټ غٺٵ اؾتؽظيعٺب ټ ٺؽاقٻب ؼٺب نعٸ ثبنع._ ٺعيٹ اٮٻی ؼا تٷٻ

 _ ؼټذ اٮٻی ؼا ٶٳيتٽاٴ ا٣ٞب٬ کؽظ.
 _ تب ضٽظتبٴ اخبؾٸ ٶعٺيع ٺيچ چيؿ ٶٳيتٽاٶع ثٹ نٳب آقيت ثؽقبٶع.

 _ چٹ ثكيبؼٶع ٢ؽا ضٽاٶعٸ ٲيهٽٶع، اٲب ثؽگؿيعگبٴ اٶعکٷع.
 ت ٲيآيع کٹ ٺٳٹ ٲسعټظيتٻبی خكٱ ټ غٺٵ ٲسٽ نٽٶع._ آؾاظی ٲٛٷٽی ؾٲبٶی ثعق

 _ ظائٳب ايثبؼ کٵ تب ظائٳب ظؼيب٢ت کٷی.

 _ ټ٦تی ٲب ثٹ اقؽاؼ ؾٶعگی پی ٲيجؽيٱ، ؾٶعگی ثٹ ٲب پبظال ثيهتؽی ٲيعٺع.
 _ ز٥ نٷبقی ټ نکؽ گػاؼی ظؼټاؾٸ ی ثٻهت ؼا ثؽټی ٲب ٲيگهبيع.

 _ آٲٽضتٵ تكٯيٱ، ٲكتٯؿٰ تسٳ٭ َؽثبت پيبپی اقت.
 ٺؽ ٦عؼ اؾ ٶؽظثبٴ آگبٺی ثبلاتؽ ٲی ؼټيٱ ثيهتؽ ٲتٽخٹ ٲی نٽيٱ کٹ آؾاظی ٲٛٷٽی ٲكئٽٮيت ثيهتؽی ؼا ثٹ ٺٳؽاٸ ظاؼظ._ 

 _ ثٻبی ٺؽ چيؿ ؼا ثبيع ثب قکٹ ټا٦ٛی پؽظاضت.

 _ پيکؽی اؾ ظاٶبئی ظؼ اْؽا٠ اٶكبٴ ټخٽظ ظاؼظ کٹ زبکٱ ثؽ ؼ٢تبؼ ٲبظٸ ټ خكٱ اقت.
 چٽٴ نطًی ضٽيم ؼا ٢ؽاقٽی ؾٲبٴ ټ ٲکبٴ اٶٛکبـ ظٺع ٲيتٽاٶع ايٵ ټزعت ؼا ٲهبٺعٸ کٷع. _ زيبت اؾ ټزعتی ثؽضٽؼظاؼ اقت کٹ

 اٺٳيت ٲيعٺع، ث٧بء ؼټذ ظؼ نک٣تگی ٲٛٷٽی اقت. _ ضعاټٶع ثٓٽؼ ضبو اثعا ٶگؽاٴ اٲٽؼ اٶكبٴ ظؼ ؾٲيٵ ٶٳی ثبنع. تٳبٰ آٶچٹ اټ ثعاٴ 

تب ثتٽاٶيٱ ثٹ قٳت ضعا ثبؾگهت کٷيٱ ټ ثباټ ٺٳکبؼ  يبت ٲٛٷٽی کكت کٷيٱ_ ٲب ثٹ ايٵ ٲٷٗٽؼ ايٷدب ٢ؽقتبظٸ نعٸ ايٱ تب ظؼ ؾٶعگی تدؽث
ٲهک٭ ٲٳکٵ اقت  ٲب ظؼ ايٷدبقت. ظؼ زبٮيکٹ اؼاظٸ ثٹ ن٣بی يک نطى يب ٶيت کٳک کؽظٴ ثٹ اټ ظؼيک نٽيٱ. ايٵ تٷٻب ٺع٠ اؾ ٺكتی

 ثٹ ٺيچ ٚٷٽاٴ ظؼ خٻت نکٽ٢بئی ٲٛٷٽی ټی ٲٽثؽ ٶجبنع.
قؽ ثگػاؼيٱ. ثٹ ٲبٶٷع کٽظکبٶی کٹ ثبيع ثٹ ٲعؼقٹ  ٸ ثٹ ايٷدب ٢ؽقتبظٸ نعيٱ تبتًٽيٹ ٲٛٷٽی ؼا پهت_ ٲب ٺٳچٽٴ ؼټزٻبی ٲسک ٶطٽؼظ

 ثؽټٶع ټ ثبيع ثيبٲٽؾٶع کٹ خبيگبٺی ظؼ خٻبٶٻبی ٲٛٷٽی ثؽای ضٽظ کكت کٷٷع.

 ـ _ ثيهتؽ ثعثطتيٻبی ثهؽ ثٹ ظٮي٭ ٶبظاٶی اټقت. اټ تب ٺٷگبٲيکٹ ٶعاٶع ٦ٽاٶيٵ خٻبٶٻبی اقتٽاؼ اقت ټايٷکٹ ايٵ ٦ٽاٶيٵ ٲٛٷٽی ثؽ چٹ اقب
 اټ ٲيجبنٷع، کٳبثيم ٲبٶٷع تطتٹ ای نکكت ضٽؼظٸ ثؽ اٲٽاج ٲتلاْٱ ؾٶعگی اقت. کٷتؽ٬ کٷٷعٸ ٺكتی ټقؽٶٽنت

 _ ٶطكتيٵ کبؼی کٹ ثبيع اٶدبٰ ظاظ، ضبٲٽل کؽظٴ غٺٵ اقت.
 ٺكتی زُٽؼ ظاؼظ کٹ ثؽ ٺٳٹ چيؿ زبکٱ اقت._ کيٻبٶٻبی ضعا ٶٹ تٷٻب اؾ ٶٗٱ ثؽضٽؼظاؼٶع ثٯکٹ ٶٽٚی ؼاثٓٹ ظؼټٶی ظؼ ثيٷبثيٵ ٺٳٹ 

_ تٷٻب ظؼ يٽؼتی کٹ يک ؼټذ ظؼک کٷع کٹ ظؼ ظؼټٴ ضٽيم کبٲ٭ اقت، ٲی تٽاٶع ثؽ ؼٶدٻبيم ٢بئ٥ آيع ټگؽ ٶٹ تب ؼټؾی کٹ ضٽظ ؼا 

 ٺٷٽؾ ٦ؽٶٻب تلال ظؼ پيم ظاؼظ تب ثٹ ظؼخٹ کٳب٬ ٶبئ٭ آيع. ثٹ ٲٷؿٮٹ يک ؼټذ ٲػکؽ يب ٲئٶث ثٷگؽظ
 ؽظی ٺٳٹ چيؿ اؾ ظؼټٴ ؼټذ قؽچهٳٹ ٲيگيؽظ._ ظؼ ټخٽظ ٺؽ ٢

 _ لاؾٲٹ تس٥٧ ٺؽ اٲؽی اثتعا اٶگيطتٵ ثبټؼٺبئی ظؼ خٻت تس٥٧ آٴ اقت.
_ نؽايّ ٢ٛٯی ثهؽ ٶتيدٹ ؾٶعگيٻب ټ اٚٳب٬ گػنتٹ ضٽظ اټقت. ٢ٻٳيعٴ ايٵ اي٭ ثٹ ٲٛٷبی که١ کؽظٴ ٚٯتٻب ټ نؽايٓی اقت کٹ ظؼ زب٬ 

 ٶدب ٲی اٶدبٲع کٹ آيٷعٸ ٶيؿ ثؽ ټی ٢بل ضٽاٺع نع.اٞٯت ثٹ آ زبَؽ ثؽ اټ زبکٱ ٲی ثبنٷع ټ

_ ټ٦بيٙ ٧٢ّ ظؼ ٮسٗٹ ی زبَؽ ٺكتی ظاؼٶع. ايٵ ٲب ٺكتيٱ کٹ آٶٻب ؼا اؾ ظيعگبٺٻبی گٽٶبگٽٴ ٲهبٺعٸ ٲيکٷيٱ ټ ثٹ ايٵ تؽتيت ٲ٣ٻٽٲی 
 ثٷبٰ ؾٲبٴ ٲيآ٢ؽيٷيٱ.

 _ ٺيچ ٚٷًؽی ظؼ قؽاقؽ ٚبٮٱ ټخٽظ ثٹ زکٱ تًبظ٠ ؼٺب ٶهعٸ اقت.
پب ثٹ خٻبٴ ٲی گػاؼظ کٹ ٲٷبقت ثب ٲؽزٯٹ ثٛعی  ي٧ب ظؼٮسٗٹ ای تٽٮع ٲيبثع کٹ اقتس٧ب٦م ؼاکكت کؽظٸ اقت ټظؼنؽايٓی_ يک ٢ؽظظ٦

 تٽقٛٹ ٲٛٷٽی اټ ثبنع. ٺؽ نطى ظؼخبيگبٺی ټا٦ٙ نعٸ کٹ ثؽای ضٽظ کكت کؽظٸ اقت ټاگؽ اؾ نؽايّ ٲٽخٽظ ٶبضهٷٽظ 

ؽ ثٹ ټَٛيت ثٻتؽی نٽظ._ اگؽ ٶتٽاٶی خٻبٶت ؼا کٷتؽ٬ کٷی پف ثبيع تٽقّ اقت پف ثبيع ظؼ ظؼټٴ ضٽظ ٚٯتٻبيم ؼا ثؽاٶگيؿظ تب ٲٷد
 آٴ کٷتؽ٬ نٽی.

ؾٶعگی ٲيکٷٷع ٺٱ اؾ ايٵ ٶبٺٳٽاؼيٻب ټ پكتی  _ ؾٶعگی خبظٸ ای ٶبٺٳٽاؼ اقت. زتی آٴ کكبٶی کٹ اؾ ٲؽظٰ ظټؼی کؽظٸ اٶع ټ ظؼ ضٯٽت
 ثٯٷعيٻبی ؾٶعگی ظؼاٲبٴ ٶطٽاٺٷع ثٽظ.

ٺؽ ؾٲيٷٹ ثی آٶکٹ ٲؽاز٭ آٲبظگی ؼا ثؽای ؼقيعٴ ثٹ آٴ ظؼخٹ اؾ ٲٽ٧٢يت ازؽاؾ کؽظٸ ثبنيٱ ثؽ ضلا٠ _ ثعقت آټؼظٴ ظؼخبتی ظؼ 

 ٦بٶٽٴ ٺكتی ثٽظٸ ټ تبټاٴ ثؿؼگی ظاؼظ.
 نٽيٱ. ايٵ ٺٷؽ ثٽظٴ اقت. _ اؾ خٷجٹ ٲٛٷٽی ټ٦تی ٶكجت ثٹ يک نیء نٷبضت ثعقت ٲی آټؼيٱ، کٹ ضٽظ آٴ

ّ ٲسيٓی  خٻبٴ ٲبظی اقت. ٺيچ ؾٶديؽی ٶٳيتٽاٶع ؼټزی ؼا کٹ اؾ ٦يع ٲبظٸ، اٶؽژی، ؾٲبٴ ټ ٲکبٴ _ آؾاظگی ؼٺبئی اؾ ٦يع تٵ ټ نؽاي
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 ؼٺب گهتٹ اقت ؼا ٲسًٽؼ کٷع.
 _ ٺيچ ٢ؽظی ظؼ ايٵ ٺكتی ٶٳيتٽاٶع ثٹ تٷٻبئی تٳبٲی ز٧ي٧ت ؼا يبزت گؽظظ.

 _ ٺؽکدب کبٮجع ٢کؽيتبٴ ؼا ٦ؽاؼ ظٺيع ث٧يٹ ټخٽظتبٴ، اؾ آٴ تجٛيت ضٽاٺع کؽظ.
 يٳبٴ ثٹ ضٽظتبٴ خٽاة تٳبٰ قئاٮٻبيتبٴ اقت._ ندبٚت ټ ا

 _ اگؽ ظؼ آگبٺی کبٲ٭ ظؼ ٺؽ ٮسٗٹ ؾٶعگی کٷيٱ اؾ ٺٳٹ چيؿٺبئی کٹ ظؼ کيٻبٴ ات٣ب٤ ٲيب٢تع آگبٸ ضٽاٺيٱ نع.

 _ ٲبظاٲيکٹ اؼاظٸ ؼټزبٶی ٢ٛب٬ ثبنع چيؿی ثٷبٰ نکكت ټخٽظ ٶطٽاٺع ظانت.
ثؽ ايٵ ٶعاؼظ کٹ ظؼ قٓر ثبلاتؽی اؾ ظيگؽاٴ ټا٦ٙ  کؽظٸ ثبنع، تؤکيع_ ٺيچکف ٚٯی ؼٞٱ ٲ٧بٲی کٹ ٲٳکٷكت ظؼ ْؽي٥ ٲٛٷٽی کكت 

 نعٸ اقت.
_ ظاٶم ٶٻبٴ ظؼ ظؼټٴ ٺؽ نطى ټخٽظ ظاؼظ ټ اگؽ ظؼ ټخٽظ کكی ٲؽاتت ثبلاتؽ آٴ ٶٳٽظ پيعا کٷع ثٹ ظٮي٭ ايٵ اقت کٹ نطى ظاٶم 

 ظؼټٴ ضٽظ ؼا ؾټظتؽ تهطيى ظاظٸ اقت.

ٳبٰ ٲٽاٶٙ ٶبپعيع ٲيهٽٶع. اگؽ زؽ٠ ؾظٴ ټ ٢کؽ کؽظٴ ؼا ٲتٽ١٦ کٷی، ٺيچ چيؿ ٶيكت کٹ ٶتٽاٶی _ اگؽ ٲب آؼاٲم ؼا اؾ ضعا ٦جٽ٬ کٷيٱ، ت
 ث٣ٻٳی. 

ټ ٶٹ چهٱ ثٹ ؼاٸ، ؾيؽا ٺٳٹ آٴ چيؿی کٹ ٲيطٽاٺيٱ  _ اگؽ ظؼ ت٧ٛيت ؼټنٵ ثيٷی ٲٛٷٽی ثبنی، ٶبپعيع ٲيهٽظ، ٺيچگبٸ ٶٹ ظؼ خكتدٽ ثبل
 ٺٳيٵ خبقت.

ٶجبيع ثؽای ؼ٢تٵ ثٹ ٲؽاز٭ ثبلاتؽ تست ٢هبؼ  ٷع کٹ ضٽظنبٴ ثؽای ضٽظنبٴ ثٽخٽظ آټؼظٶع ټ_ ٺٳٹ انطبو ظؼ قٓسی اؾ آگبٺی ٺكت

 ټا٦ٙ نٽٶع.
 _ ت٣بټت ٲيبٴ ٲب ظؼ ثٻؽٸ گؽ٢تٵ يب ٶگؽ٢تٵ اؾ ٦بٶٽٴ اٮٻی ٶيكت، ثٯکٹ ثٹ ٶكجت ٢ٻٳی اقت کٹ اؾ ايٵ ٦بٶٽٴ ظاؼيٱ.

 _ ٲٛٷٽيت ؼا ٶٳيتٽاٴ تٛٯيٱ ظاظ ثٯکٹ ثبيع آٶؽا کكت کؽظ.
 ٲيهٽيٱ کٹ ثيهتؽ ثٹ آٶٻب ٢کؽ ٲيکٷيٱ. ثؽټی ٺؽ چيؿی تٳؽکؿ کٷع خؿئی اؾ آٴ ٲيهٽظ، ثٹ ٚجبؼت ظيگؽ ٲب نجيٹ چيؿٺبئی _ غٺٵ

 _ قکٽت کٷٷعگبٴ، زکٳؽاٴ اٲٽاج ثؿؼگ يٽتی ظؼ تٳبٰ خٻبٶٻبی ٺكتی ٺكتٷع.

ّ ضعا ؼا ظؼ ثٽاقٓٹ ٺٳيٵ ٲٽج اقت کٹ ضعا ٺٳٹ  ثؽ ٲيگيؽظ. _ يٽت ظؼ ټا٦ٙ خؽيبٴ ٲٽخی اقت کٹ ٲدٳٽٚٹ تٛبٮيٱ ٲٷتهؽ نعٸ تٽق
 چيؿ ؼا آ٢ؽيعٸ ټ ٶگبٸ ٲيعاؼظ.

 _ ٲب ظؼ ضعا ؾٶعگی ٲيکٷيٱ ټ ټخٽظٲبٴ ؼا ثٹ اټ ٲعيٽٶيٱ.

نؽکت ظؼ کلاقٻبی ٲطتٯ١، آؾاظی ٲٛٷی کكت  _ ٺيچکف تب ثٹ زب٬ ثب ٲٷ٥ٓ ، ٲتب٢يؿيک، ضٽاٶعٴ ، گٽل قپؽظٴ ثٹ قطٷؽاٶيٻب ټ يب
 ٶکؽظٸ اقت.

 کٹ ؾٲبٴ ٲيٷبٲيٳم ٲٽاخٹ ٲيهٽيٱ. اقت کٹ ٲب ثب زؽکت ضٽظ اؾ ٶ٧ٓٹ ای ثٹ ٶ٧ٓٹ ظيگؽ ظؼ اٲتعاظی _ ظؼ ث٧بی ؾٲبٴ زب٬
_ اٶكبٴ ظؼ ٦بٮت ؾٲبٴ ثٹ اثعيت ٢کؽ ٲيکٷع ټ اؾ آٶدبئی کٹ ظؼ اثعيت ؾٲبٶی ټخٽظ ٶعاؼظ ٲکبٶی ٶيؿ ټخٽظ ٶطٽاٺع ظانت. ظؼ ٲبټؼاء 

 ثؿؼگ ٺيچ ٢ُبئی ټخٽظ ٶعاؼظ.

 ٳبٰ ٲؽظٰ ټ ٺٳٹ چيؿ ظؼ ٺكتی قٻيٱ ٺكتيٱ._ ٲٵ ټ نٳب ظؼ اظاؼٸ ت
 _ ٚه٥ تٳبٰ پيٽٶعٺب ؼا ثب ايٵ ؾٶعگی ظٶيبئی ضٽاٺع گككت.

 _ ؾٶعگی يک تعاټٰ ثيٷٻبيت اکٷٽٴ ٺبقت.
 _ ظؼ ٚيٵ ظانتٵ ٚعٰ يعا٦ت، ٶٳيتٽاٶيٱ يک ؾٶعگی ٲٛٷٽی ؼا ظٶجب٬ کٷيٱ.
٘ ثٹ زؽکت ثٹ قٳت ٲب ضٽاٺع ک  آؼؾټی ٦ٽی تؽی آٶؽا ثٹ قٳت ضٽظ ثکهع. ؽظ، ٲگؽ آٶکٹ_ اگؽ ٲب ظؼ آؼؾټی چيؿی ثبنيٱ، نؽټ

 _ ت٧عيٱ کؽظٴ ثعټٴ اٶتٗبؼ پبظال آٞبؾ خبټظاٶگی اقت.
 _ ټ٦تی کكی ٺيچ ٶطٽاٺع ٺٳٹ چيؿ ؼا ثعقت ضٽاٺع آټؼظ.

 _ آؼؾټ ٲٷهؤ تٳبٰ ظؼظٺبقت، پبيبٴ ٺٳٹ ی آؼؾټٺب آٞبؾ خبټظاٶگی اقت.
ټچؽضٹ قٽاؼی ثبنيٱ ټ ثطٽاٺيٱ کٹ ظؼ ٺيچ يک اؾ چبٮٹ ٺب ٶي٣تيٱ، ظؼ ٺٳٹ آٶٻب ضٽاٺيٱ _ اگؽ ظؼ خبظٸ ای کٹ پؽ اؾ چبٮٹ اقت ظؼ زب٬ ظ

 ا٢تبظ.

ثبؼ ٲی آټؼظ. ثيؽټٴ اؾ آٴ ظٶيبئی ٶبنٷبضتٹ ټ ٶب  _ ايٵ ثعٴ ٲٛجع ضعاقت ټ تٽ ثبيع ثب ضٽنی ظؼ آٴ ؾٶعگی کٷی، ايٵ ثؽای تٽ اٲٷيت ثٹ
 اٲٵ ټخٽظ ظاؼظ کٹ ٺيچ چيؿ ظؼ ثؽ ٶعاؼظ.

 ٢يؿيکی ثٹ اټ ت٧عيٱ ٲيکٷع ازتيبخی ٶعاؼظ. اقتٛعاظ زؽکت ظؼ خٻبٶٻبی ٲٛٷٽی ؼا ثعقت آټؼظٸ ثبنع، ثٹ آٶچٹ خٻبٴ کكی کٹ  _
 _ ثؽای ثعقت آټؼظٴ ٺؽچيؿ ٶجبيع ضٽظؼا ظؼٲٽ٦ٛيت ٲستبج ثٽظٴ ثٹ آٴ چيؿ ٦ؽاؼظٺيٱ.

تٽقّ ضعا ثؽای تٛييٵ ظؼخٹ ١َٛ يب ٦ٽت ٲب ٲ٧عؼ کٹ  _ تٳبٰ ٲهکلات ټ نؽايٓی کٹ ظؼ ؾٶعگی ثب آٶٻب ٲٽاخٹ ٺكتيٱ، آؾٲبيهبتی ٶيكتٷع

 ٺكتٷع ضٽظ قبضتٹ، چؽا کٹ ٲب ٶيبٲٽضتٹ ايٱ تب ٺعايت ؼا ظؼ ؼټذ خكتدٽ کٷيٱ. نعٸ ثبنٷع. ثٯکٹ نؽايٓی
اٮٻی  تؿکيٹ ضٽظ ثبنٷع تب ثتٽاٶٷع ٺؽچٹ ثيهتؽ ثٹ ٲؽکؿ _ اکٷٽٴ ٲؽظٰ ظؼ پی پعيعٸ ٺب ٺكتٷع. ظؼ زبٮيکٹ ثٹ خبی آٴ ٲيجبيكت ظؼ خكتدٽی

 ٶؿظيکتؽ نٽٶع.
 _ تٷٻب آٶکٹ ظؼ ؼټزم ضبٮى اقت ضعا ؼا ضٽاٺع نٷبضت.

_ ؼټذ ثب ؼقيعٴ ثٹ ٺؽ ْج٧ٹ ای ظاٶم ٲطًٽو آٶؽا ظؼيب٢ت ٲيکٷع، اټ ظؼٺؽ ٲؽزٯٹ ای ازكبـ ٲيکٷع کٹ ثؽ آٶچٹ پبئيٵ تؽ اؾ آٴ 

 ْج٧ٹ اقت ٲكٯّ اقت.
 قّ کي٣يبتهبٴ اؾ ٺٱ خعا ٲيهٽٶع._ خٻبٶٻب ٺٳٹ ظؼ يک ٲسعټظٸ ٲکبٶی ټا٦ٙ نعٸ اٶع ټ تٷٻب تٽ

 _ اگؽ غؼٸ کٽچکی اؾ ؼټنٷگؽی ٲٛٷٽی کٹ تٽقّ يک غٺٵ کكت نعٸ ازتکبؼ گؽظظ، ٶتبيح اق٣ٷبکی ثٹ ثبؼ ضٽاٺع آٲع.



 _ ٺيچکف ٶٳيتٽاٶع خبٰ ٶٽؼ ؼا تٷٻب ثؽای ضٽظل ٶگٹ ظاؼظ، ثٯکٹ ٲيجبيع آٶؽا ظؼ اضتيبؼ ظيگؽاٴ ظؼ تٳبٲی خٻبٶٻبی ٺكتی ضعا ٦ؽاؼ ظٺع.
 اٺؽيٳٵ ثٹ ؾثبٴ قبظٸ ٺٳبٴ خٻ٭ اقت.  _

 _ تبؼيکی ټ ٚعٰ زُٽؼ ٶٽؼ ثٹ ٲٛٷبی ٚعٰ زُٽؼ ؼټذ ضعاقت.
 _ ٲب ظؼ خكٱ ؾٶعگی ٲيکٷيٱ اٲب آگبٺی ٲب ٲيتٽاٶع ثٽاقٓٹ ؼټذ ظؼ ثٻهت ثبنع.

 _ ثٹ کكبٶی کٹ زٳ٭ کٷٷعٸ ٶٽؼ ٺكتٷع آؾاؼ ٲؽقبٴ، ؾيؽا ٺؽ کٹ چٷيٵ کٷع آؾاؼ ثٹ ضٽظ اټ ټاؼظ ضٽاٺع نع.

 _ ٺؽ کف اؾ ٲيٽٸ اٮٻی تٷبټ٬ کٷع اؾ ٺؽ ٮٓٳٹ ای ثٹ ٺؽ يٽؼتی، ٲًٽٴ ضٽاٺع نع.
 _ ٺؽکف ثٹ ٺؽ ټقيٯٹ ای ثؽای تٟييؽ يب تؤثيؽ غٺٷی ثؽټی کكی يب چيؿی، اؾ ٦جي٭ ٶٳبؾ

 يب ظٚب ٲتٽق٭ نٽظ ظؼ زب٬ ٶ٧ٍ ٦بٶٽٴ ٲٛٷٽی اقت ټ ٧ٚٽثت قطتی ظؼ اٶتٗبؼل ضٽاٺع ثٽظ.
 ْؽ٠ ْجيٛت ثٹ نعت ٲدبؾات ضٽاٺع نع. ًی ظيگؽ ٲعاضٯٹ کؽظٸ ټ ٢ُبی اټ ؼا انٟب٬ کٷع، اؾ_ ٺٷگبٲيکٹ کكی ظؼ آؾاظی نط

 _ ٺيچکف ٦عؼت ٦ُبټت ايٵ ؼا کٹ چٹ چيؿی ثؽای ټخعاٴ ظيگؽی ضٽة اقت ؼا ٶعاؼظ.

 _ ز٧ي٧ت ظؼ ٶٻبيت ثؽ آٶبٶکٹ ٦ٯت قبظٸ ای ظانتٹ ثبنٷع آنکبؼ ضٽاٺع نع.
 ؽای نٳب اٶدبٰ ظٺع، نٳبچٹ ٲيتٽاٶيع ثکٷيع؟_ ايٷٓٽؼ ٶيكت کٹ ضعاټٶع چٹ ٲيتٽاٶع ث

 _ ظؼ ؼاٸ ظقتيبثی ثٹ کٳب٬ ٲٛٷٽی ٺٳٽاؼٸ يک ٦عٰ ظيگؽ ثؽای ثؽظانتٵ ټخٽظ ظاؼظ.
 _ اؾ ٮسٗٹ ای کٹ پب ثٹ زيٓٹ ی آگبٺی ٲٛٷٽی ٲيگػاؼيٱ، ظيگؽ خٽيبی چيؿی ٶيكتيٱ، 

 ؾيؽا نک ټ تؽظيع ؼا ظؼ ٲٷؿ٬ پيهيٵ ثؽ ؾٲيٵ ٶٻبظيٱ.

تٷٻبئی ظؼک ٲيهٽظ. ثٻٳيٵ ظٮيٯكت کٹ کكبٶی  ثًٽؼت خٳٛی ْؽذ ؼيؿی ٶٳيهٽظ. چٷيٵ اٚٳب٦ی اؾ ز٧ي٧ت ٧٢ّ ثٹ _ تدؽثٹ ضعا ٺؽگؿ
ٲؽظاٴ ضعا يب اقتبظ ؼا ظؼيب٢ت ٲی کٷٷع، ٶهبٶی اؾ تٷٻبئی ثؽ چٻؽٸ ظاؼٶع، ثٹ ټيژٸ ظؼ چهٳبٶهبٴ.  کٹ ٚٷٽاٴ ٶبخيبٴ، ن٣بٚت کٷٷعگبٴ،

ٺيچکف ٶٳيتٽاٶع ٚه٥ يب ؾٶعگی ؼا ثٹ آٶٻب ايثبؼ کٷع ٲگؽ ٲ٧بٰ  ع ټزف کؽظٸ اٶع، اٲب تٷٻب ٺكتٷعآٶٻب ظؼظټ ؼٶح ٶژاظٺبی ظٶيبؼا چهيعٸ اٶ
چ٧عؼ ٲسعټظٶع کكبٶيکٹ ظؼيب٢تٹ اٶع ضٽظنبٴ تٳبٲيت ټ ټزعاٶيت آ٢ؽيٷهٷع. ظؼز٧ي٧ت ٲب ظؼٲيبثيٱ کٹ ټا٦ٛيتی ضبؼج اؾ ٲب ټخٽظ   ٲتٛب٬.
 ٶعاؼظ.

 _ ٲب آٴ چيؿی ٲيهٽيٱ کٹ ضٽظٲبٴ ثپػيؽيٱ.
ثعقت آټؼيٱ، آؾاظی ټَٛيت آگبٺيٳبٴ ضٽاٺع  _ اٶٗجبِ آؾاظی ثٹ اؼٲٟبٴ ٲيآټؼظ، ؼټؾی کٹ کٯيع کٷتؽ٬ زؽکت ضٽيم ظؼټٶيٳبٴ ؼا 

 ثٽظ.

_ ؾيكتٵ ظؼ ټَٛيتٻبی ثبلای آگبٺی ٢ؽظ ؼا ٦بظؼ ٲيكبؾظ ظؼ ٚٽٌ تدبټؾاتی کٹ، چٹ اؾ خبٶت ثكتگبٴ ټ چٹ اؾ خبٶت ثيگبٶگبٴ ثٹ اټ 
 کٷع.ٲيهٽظ، ٚه٥ ٶثبؼنبٴ 

 _ ز٧ي٧ت اؾ ٲيبٴ پؽظٸ ٲؽگ ؼټؾاٶٹ، ثهؽ ؼا ٚؽټج ٲيجطهع.
 _ ز٧ي٧ت ٲٓٯ٥ ٧٢ّ ظؼٶؿظ ضعاټٶعقت. ثٷبثؽايٵ تب ؼقيعٴ ثٹ ز٧ي٧ت ٶٻبئی، ز٧ي٧ت

 ظؼ ٺؽ ْج٧ٹ ای ٶكجی اقت.

 .خٻبٶٻبی پبييٵ ؼا ٢ؽټ گػاؼظ _ ٺيچ ثهؽی ٶٳيتٽاٶع ثٹ خٻبٶٻبی ثٻهتی ټاؼظ نٽظ ٲگؽ ايٷکٹ غٺٵ ټ قبيؽ ٲتٛٯ٧بت
 _ ٢ؽظ ثبيع ضٽظ ؼا ثٹ ؼټذ اٮٻی تكٯيٱ کٷع. ايٵ کٯيع ټؼټظ ثٹ خٻبٶٻبی ٲٛٷٽی اقت.

 _ ٺيچيک اؾ ٲب ظؼ ټَٛيت ٺٽنيبؼی يکكبٴ ثب ظيگؽاٴ ٦ؽاؼ ٶعاؼظ. ٺؽيک اؾ ٲب ثبيع ْؽي٥ ٲٷسًؽ ثٹ ضٽيم ؼا ثيبثع.
 _ ٲٵ ٲيتٽاٶٱ ؼاٸ ؼا ٶهبٴ ظٺٱ ټٮی ٦بظؼ ٶيكتٱ ضعانٷبقی ؼا ثٹ نٳب تؿؼي٥ کٷٱ.

 _ ؼٲؿ ٲٽ٧٢يت ظؼ ٚٷًؽ ٚعٰ ټاثكتگی ٶٻ٣تٹ اقت.

 _ ضعانٷبقی ټَٛيتی اؾ آگبٺی اقت کٹ اؾ ْؽي٥ نکٽ٢بئی ٲٛٷٽی ظؼ خٻبٴ ٲبظٸ ټ ثٽقيٯٹ ٲبظٸ ٲيكؽ ٲيهٽظ.
ثبنع. ٶتيدٹ يک ٚٳ٭ ٺؽگؿٶجبيع ٚٯت اٶگيؿٸ اټ  _ ٢ؽظ ثبيع ٮسٗٹ ٚٳ٭ ؼا ظؼيبثع ټ ٶگؽاٴ ٶتيدٹ ای ٶجبنع کٹ ٚٳٯم ثٹ ثبؼ ضٽاٺع آټؼظ

 ټٶيؿ ظچبؼ اٶ٣ٛب٬ ټثيٛٳٯی ٺٱ ٶهٽظ
 _ ٺؽگؿ ٶجبيع چهٱ ثٹ پبظال ظټضتٹ ثبنيٱ، چٽٴ اگؽ چٷيٵ کٷيٱ ټاثكتٹ ثٹ آٴ پبظال 

ثؽ ٺٳٹ چيؿ ٲيتبثع ثی آٶکٹ اٶتٗبؼ چيؿی ظؼ ثبؾگهت  ضٽاٺيٱ نع. ٲب ثبيع ثٹ ټَٛيتی اؾ غٺٵ ظقت يبثيٱ کٹ ٺٳچٽٴ آ٢تبة ثبنيٱ کٹ

 ظانتٹ ثبنع.
 گيؽ کكبٶی ٲيهٽظ کٹ ٲيگيؽٶع اٲب ثػ٬ ٶٳيکٷٷع._ ٧٢ؽ ظاٲٷ

 آؾاظی کبٲ٭ اقت. _ قٯت ضبْؽ اؾ پعيعٸ ٺبی ظٶيٽی اؾ ؼټی اضلاو آضؽيٵ ٦عٰ پيم اؾ ټؼټظ ثٹ زيٓٹ
 _ زؽکت اؾ يک ْج٧ٹ ثٹ ْج٧ٹ ی ظيگؽ يؽ٢ب اٶٛکبـ ټَٛيت آگبٺی ٲبقت.

 _ غٺٵ کيٻبٶی زبکٱ ثؽ ٺٳٹ ی خٻبٶٻبی تستبٶی اقت.

ؼ کٳيٵ کكبٶی اقت کٹ اؾ ظقتٽؼاٮٛٳ٭ ٺبی ٲٷعؼج ظؼ کتجی کٹ ظؼ ٣٦كٹ ٺبی کتبة ٢ؽټنيٻب يب کتبثطبٶٹ ٺب يب٢ت _ ضٓؽی ثؿؼگ ظ
 ٲيهٽظ، اقت٣بظٸ ٲيکٷٷع.

 ٲيکٷع يب ٶٹ ټ ٺؽگؿ ٚعٸ آٶٻب ؼا نٳبؼل ٶٳيکٷع. _ اقتبظ زتی يکجبؼ ٺٱ ثٹ پهت قؽ ٶگبٸ ٶٳيکٷع تب ثجيٷع آيب يک خٽيٷعٸ اؾ اټ تبثٛيت
 آؼاٲم ظؼ ضعا ؼا ثپػيؽيٱ، ٺؽ قع يب ٲبٶٛی ثٹ ضٽظی ضٽظ ٢ؽټ ٲيؽيؿظ._ اگؽ ٲب 

_ ٺؽ آٶچٹ ثطٽاٺيٱ ٺٱ اکٷٽٴ ٺٱ ايٷدبقت، کب٢ی اقت ثٹ ٢ؽاقٽی خكٱ ثؽټيٱ ټ اؾآٴ ظيعگبٸ ثيٓؽ٢بٶٹ خٻبٴ ؼا ٶٗبؼٸ کٷيٱ تب ٺٳٹ چيؿ 

 ؼا آٶٓٽؼ کٹ ٺكت ثجيٷيٱ.
 ػيؽظ._ ٺؽکف ثبيع ٲكئٽٮيت ٺؽآٶچٹ ؼا کٹ اٶدبٰ ٲيعٺع ثپ

 _ زيٓٹ خٻبٶٻبئی کٹ ظؼ اْؽا٠ ٲب ټخٽظ ظاؼٶع، ٲبټؼای تًٽؼ اٶكبٶی اقت.



 _ ٺؽيک اؾ ٲب کيٻبٶم ؼا ثب ضٽظل زٳ٭ ٲيکٷع.
 _ ٺؽ نطى ضٽظل زبکٱ ٲٓٯ٥ خٻبٴ ضٽيم اقت.

 _ تٳبٲی ټ٦بيٙ ٺٱ اکٷٽٴ ظؼ ايٵ کيٻبٴ ثٹ ثجت ؼقيعٸ اٶع ټ ٲب ٧٢ّ ٲيتٽاٶيٱ آٶٻب ؼا تدؽثٹ کٷيٱ.
 ؾ ٺٳٹ چيؿ ٺكتيٱ._ ٲب خؿئی ا

٘ ثی اؼؾل خٽاثگٽ ٶيكت.  _ ز٧ي٧ت ٺؽگؿ ثٹ اٮتٳبـ ټ تُؽ

 _ ثهؽ اٲؽټؾ تدؽثيبت ؼټاٶی ؼا ثٹ خبی اکتكبة ټَٛيتٻبی ٲٛٷٽی انتجبٸ ٲيگيؽظ.

 _ اگؽثعټٴ اٶٗجبِ ظؼقت ٦عؼتٻبی غٺٷی تٽقٛٹ پيعا کٷٷع، ٲيتٽاٶٷعٲًيجت ثيب٢ؽيٷٷع.

 ايٷکٹ اکٷٽٴ کدبقت، يٛٷی اؾ ٺيچگٽٶٹ تٽقٛٹ ٲٛٷٽی ثؽضٽؼظاؼ ٶيكت. _ اگؽ نطًی ٶعاٶع کٹ ثٹ چٹ قٽ ٲيؽټظ، يب
 _ کٯيع آگبٺی ٲٛٷٽی ظؼټٴ يکبيک ٲب ٶٻ٣تٹ اقت.
 _ کٳب٬ ٺٳيهٹ يک ٦عٰ ٢ؽاقٽی آضؽيٵ ٦عٰ اقت.

 _ ثؽای تٳبـ ثب ؼټذ اٮٻی چٹ ثٻبئی ٲبيٯيع ثپؽظاؾيع.
 ثهؽ اقت کٹ ثبيع ظؼ ضعٲت ضعا ثبنع. ؽ کبؼ کٷع ثٯکٹ ايٵ_ ثكيبؼ ٲٛعټظٶع کكبٶی کٹ ث٣ٻٳٷع، ٦ؽاؼ ٶيكت ضعا ظؼ ضعٲت ثه

_ ٺٳٹ ظؼ ْٯت اخبثت ضٽاقتٻبی ٶ٣ف ز٧يؽنبٴ ضعا ؼا خكتدٽ ٲيکٷٷع، اٲب ٺؽگؿ اؾ ضٽظ ٶٳی پؽقٷع، چٹ کبؼی ؼا ٲی نٽظ ثؽای ضعا 
 اٶدبٰ ظاظ.

 _ ضعا ؼا ثؽای ظقتيبثی ثٹ قٛبظت ظٶيٽی ْٯجيعٴ کؽيٹ تؽيٵ يٽؼت ٲبظيگؽی ٲيجبنع.

اقت، ټا٦ٛيتی اقت کٹ ضبٶٹ ز٧ي٧ی اټ ٶبٰ ظاؼظ  ضلأ ٺيچ ٶكجتی ثب چيؿی ٶعاؼظ ټ ٲکبٴ ايٯی ٺٳٹ چيؿٺبقت. ضلأ ٲکبٴ زُٽؼ اٮٻی_ 
 يب ؼټاٶی ٲيجبنع. ټ ٲجؽی اؾ ٶ٣ٽغ ٺؽگٽٶٹ ٚٷبيؽ ٲبظی

 ٹ ؾنت، ٶبپعيع نٽظ._ ثهؽ ٺٳيهٹ قٛی ٲيکٷع چبٺی اؾ ٢ؽاٲٽنی ظؼ کيٻبٴ ز٣ؽ کٷع کٹ ظؼ ٲيبٴ آٴ ٺٳٹ کؽظاؼل، چٹ ٶيک ټ چ
 ضٽظ ظقت ثهٽيٷع. _ ْؽ٤ اٮٻی ثؽای آٴ گؽټٸ ضبيی کبؼثؽظ ظاؼظ کٹ ثٹ ضبْؽ آٴ زبَؽ ثبنٷع اؾ ٺٳٹ چيؿ

قٳت ٶگٻجبٶی اؾظټٮت ټثؽټت ضٽظ ظؼ ايٵ خٻبٶٷع،  کكبٶيکٹ ثٷعٸ زٽاقٷع، آٶبٶکٹ ثٹ کبؼ ټ نٟ٭ ټ تدبؼت ظ٬ ثكتٹ اٶع ټ آٶبٶيکٹ ظؼ  _

 ٷع کؽظ.ٺؽگؿ ثٻهت ؼا ؼإيت ٶطٽاٺ
 ٶيكتٷع کٹ ظؼ ثؽگيؽٶعٸ خبٲٛيت ک٭ ضعا ثبنٷع. _ ٺيچ ثهؽ يب گؽټٺی اؾ آظٲيبٴ کٹ ظؼټٴ کيٻبٴ ٢يؿيکی ثٹ قؽ ٲيجؽٶع ظاؼای ٖؽ٢يتی
 ازكبـ کؽظٴ ټ ٢کؽ کؽظٴ ظؼثبؼٸ آٴ. _ اٶتٻبی ؼاٸ ٺؽ تلانی کٹ ظؼ خٻت ٲٛٷٽيت ثٹ خب ٲيآټؼيٱ نٷبضتٵ ضعاقت ٶٹ يؽ٢ب

 انيبء خٻبٴ ٲبظی گػنتٹ ثبنع تب ثتٽاٶع اؾ اقبؼت خٻبٴ ٲبظٸ_ خٽيٷعٸ ثبيع اؾ تٳبٰ 
ظاظٸ اقت. ٺؽچٹ ثيهتؽ ايثبؼ کٷی ثيهتؽ ظؼيب٢ت  ضلايی يبثع. ٺؽکف کٹ ظؼ ْٯت پبظال ظؼ ايٵ خٻبٴ ثبنع، ثٹ اقبؼت آٴ پبظال تٵ

 ٲيکٷی.
ٷع کٹ ظؼ تٷبقت ثب ؼنع ٲٛٷٽی يک ٢ؽظ ثٹ ٖٻٽؼ _ اضلا٦يبت ٺؽگؿ ٲب ؼا ثٹ ٲٛٷٽيت ٶؿظيک ٺٱ ٶٳيکٷع. اضلا٦يبت تٷٻب ٶهبٶٹ ٺبئی ٺكت

 ٲيؽقٷع.

 _ ٲٻٱ ٶيكت کٹ ٚٳلا ٦عؼتٻبی ضبيی ظانتٹ ثبنيع، ؾيؽاضعٲت کؽظٴ ټتكٯيٱ ضٽيم ٲٛيبؼ پبظال ظؼ خٻبٶٻبی ثٻهتی اقت.
 _ ٺؽکف کٹ ثٹ خبيگبٸ ٲٛٷٽی ضٽظ ا٢تطبؼ کٷع ثٹ ظؼخبتی ثٹ ٲؽاتت پبئيٵ تؽ اؾ قبيؽا٢ؽاظ ق٧ٽِ ٲيکٷع.

 ؼتؽيٵ ټ آضؽيٵ ٲؽزٯٹ تكٯيٱ، يؽ٠ ٶٗؽ کؽظٴ اؾ ٶ٣ف ٲيجبنع._ ظنٽا
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