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رٙبٔی لٍت" ٔبِگزاسی ؽذٖ اعت. ٘ذف اص ثضسگذاؽت ایٓ 

، وٗ ٘بی لٍجی ػشٚلی ثیّبسیسٚص، اطلاع سعبٔی دس ِٛسد 

ٚ  ءػّذٖ تشیٓ ػٍت ِشگ دس دٔیب ثٗ ؽّبس ِی سٚٔذ، استمب

تشٚیذ الذاِبت پیؾگیشأٗ ٚ وب٘ؼ خطش ثیّبسی ٘بی لٍجی 

اعت.  یآٔچٗ دس ٔگبٖ ّ٘ٗ ِؾتشن اعت صٔذگ ػشٚلی اعت.

ی آْ سا گشاِ ی٘ب دإٔذ ٚ تپؼ یِ یّ٘ٗ لٍت سا ِٕؾأ صٔذگ

وٗ دس عیٕٗ لشاس داسد ٚ  یػضلأ یا داسٔذ. تٍّجٗی ِ

آْ ثٗ أذاصٖ ِؾت أغبْ اعت ٚ ٚصٔؼ وّتش اص یه  یسگثض

تپذ ٚ ثٗ ی ٘ضاس ثبس ِ 011وٗ سٚصأٗ ی ٔٛؽیذٔی لٛط

 طٛس ِذاَٚ دس حبي وبس وشدْ ٚ تٍّجٗ صدْ اعت؛ اِب آٔمذس ُِٙ اعت وٗ ٔٗ تٕٙب یه سٚص

 .دس عبي ثٍىٗ ثبیذ ّ٘ٗ عبي ثٗ آْ أذیؾیذ 

 حذٚد    ؽبیغ دس تّبَ دٔیب ٚ ایشاْ اعت ٚ عبلأٗ ی٘ب یاص ثیّبس ییى یػشٚل یلٍج یثیّبس

 وؾبٔذ  یِیٍیْٛ ٔفش سا ثٗ وبَ ِشگ ِ 07

لٍجی چٗ ِیضاْ  دأیذ ثیّبسی  دأیذ ٘ضیٕٗ یک ػًّ لٍت ثبص چمذس اعت؟ آیب ِی آیب ِی

کٕذ؟ اگش  دأیذ ثیّبسی لٍجی چمذس ػّشتبْ سا کٛتبٖ ِی آٚسد؟ آیب ِی کبسایی ؽّب سا پبییٓ ِی

 دأیذ ثٙتش اعت پیؼ اص آْ کٗ دچبس ثیّبسی لٍجی ؽٛیذ اص آْ  ٘ب سا ِی ایٓ پشعؼ پبعخ

 کٕیذپیؾگیشی 

 

 کٕذ لٍجتبْ سا اص خطش ِحفٛظ ٔگبٖ داسیذ: ٘بی صیش ثٗ ؽّب کّک ِی تٛفیٗ

 

کشدْ خْٛ ثب ٘ش  اػ دس تٍّجٗ  ای اعت کٗ ثشای حفع کبسایی لٍت ػضٍٗ :ٚسصػ کٕیذ

داسد. فؼبٌیت ٘ٛاصی )ایشٚثیک( ثٙتشیٓ ٚسصػ ثشای لٍت ضشثبْ ثٗ ٚسصػ ِٕظُ ٔیبص 

 عٛاسی ٚ... اعت یب ٘ش  سٚی تٕذ، دٚیذْ ٔشَ، ؽٕب، دٚچشخٗ ٘ب ؽبًِ پیبدٖ اعت. ایٓ فؼبٌیت

 ػضلات سا ثشای ِذتی ثٗ کبس گیشد.٘ب ٚ  فؼبٌیتی کٗ لٍت ٚ سیٗ

 : ثشای حفع علاِت لٍت ٘شگض ثٗ عّت دخبٔیبت ٔشٚیذ یب ٘ش چٗ صٚدتش آْ عیگبس ٔکؾیذ

 ثشاثش خطش  0.5سا تشک کٕیذ، صیشا ٔتبیذ تحمیمبت ٔؾبْ دادٖ اعت اعتؼّبي دخبٔیبت 

 د٘ذ ػشٚق کشٚٔش سا افضایؼ ِی ٘بی ثیّبسی

٘بی ربِذ عشؽبس اص اعیذ٘بی چشة اؽجبع ؽذٖ ٚ  : سٚغٓسٚغٓ ربِذ ِقشف ٔکٕیذ

٘ب  ٘بی لٍجی ٚ ػشٚلی داسٔذ. ثشسعی ٘غتٕذ کٗ ٔمؼ ِغتمیّی دس افضایؼ ثیّبسی تشأظ

  2ٚلی تب ٘بی لٍجی ٚ ػش ٔؾبْ دادٖ ثب کب٘ؼ یک دسفذی ِقشف سٚغٓ ربِذ، ثیّبسی

 یبثذ. دسفذ کب٘ؼ ِی

٘ب تٛرٗ  : دس فٛستی کٗ ثٗ ثٙذاؽت د٘بْ ٚ ِغٛاک صدْ ِشتت دٔذاِْغٛاک ثضٔیذ

د٘یذ، ثٍکٗ ثبیذ خٛد سا ثشای  ٘بی ٌخٗ سا افضایؼ ِی ب خطش ثیّبسیتٕٙ  ٔذاؽتٗ ثبؽیذ، ٔٗ

 ٘بی لٍجی ٔیض آِبدٖ کٕیذ بسیثیّ

http://www.seemorgh.com/health/2095/25612.html


: ّٔک ػبٍِی ُِٙ دس افضایؼ فؾبس خْٛ ٚ ؽیٛع ک سا ثٗ أذاصٖ ِقشف کٕیذّٔ

لبؽك  3تب  2٘بی لٍجی اعت. ِقشف ّٔک سا ِحذٚد کٕیذ. یؼٕی ؽّب ِزبص ٘غتیذ  ثیّبسی

سٚصأٗ ثٗ ّ٘شاٖ غزا ِقشف کٕیذ. ثشای کب٘ؼ ِقشف ّٔک ِشثبخٛسی ّٔک سا 

پفک ٚ  ؽٛد ّٔک سا عش عفشٖ ٔیبٚسیذ ٚ اص خٛسدْ تٕملات ؽٛس ِخً چیپظ، تٛفیٗ ِی

 خیبس ؽٛس خٛدداسی ّٔبییذ

 

: صٔذگی عبٌُ ٚ دٚس اص تٕؼ دس کٕبس خبٔٛادٖ یکی اص ثٙتشیٓ آساِؼ خٛد سا حفع کٕیذ 

٘بی لٍجی اعت. تحمیمبت ٔؾبْ دادٖ اعت حتی تّبؽبی  کبس٘ب ثشای پیؾگیشی اص ثیّبسی

 تٛأذ ِٛرت کب٘ؼ  ای اص یک فیٍُ ثذْٚ خؾٛٔت ِی ٘بی ؽبد ٚ آساَ ثخؼ ِخلا تکٗ فیٍُ

 ؽٛد. ٘بی لٍجی ثیّبسیفؾبس خْٛ ثبلا ٚ دس ٔتیزٗ کب٘ؼ 

 

: ِمذاس خٛاة لاصَ ثشای ٘ش کظ ثغتگی ثٗ عٓ، ِیضاْ فؼبٌیت، أذاصٖ کبفی ثخٛاثیذثٗ  

عبػت  8تب  6علاِت ٚ کٕتشي اػقبة ٚ ٘یزبٔبت ٚی داسد؛ ٌٚی دس ٘ش حبي، حذالً 

سٚص ثشای ٘ش فشد لاصَ ٚ ضشٚسی اعت تب ثذْ ثتٛأذ فؼبٌیت ِؼّٛي   خٛاة دس ٘ش ؽجبٔٗ

سٚص   ٗ عبػت دس ؽجبٔ 5فشادی کٗ کّتش اص أذ ا  تٗخٛد سا داؽتٗ ثبؽذ. ِحممبْ دسیبف

عبػت خٛاة داسٔذ دس ِؼشك خطش  8دسفذ ثیؾتش اص افشادی کٗ  31خٛاثٕذ،  ِی

 ٘ب، ٘بی لٍجی ٘غتٕذ، صیشا خٛاة کُ ِٛرت ایزبد فذِبت ٚ اختلالاتی دس ٘ٛسِْٛ ثیّبسی

 ِیضاْ لٕذ خْٛ ٚ فؾبس خْٛ ِی ؽٛد 

 

: ِیٖٛ ٚ عجضی، ُ٘ داسای ٚیتبِیٓ صیبد ٚ ُ٘ ِقشف کٕیذ ِیٖٛ ٚ عجضی ثٗ أذاصٖ کبفی 

٘ب ٚ عجضی، لٕذ ٚ چشثی  فیجش ثبلا ٘غتٕذ. ِقشف فیجش )اٌیبف گیب٘ی( ِٛرٛد دس ِیٖٛ

 ٘بی لٍجی ػشٚلی ِٛحش اعت. بسید٘ذ ٚ دس کب٘ؼ احتّبي اثتلا ثٗ ثیّ خْٛ سا کب٘ؼ ِی

 

٘بی  ٚ ٚیتبِیٓ 3ٔذ ِقشف اِگب : دأؾّٕذاْ ِؼتمذٚ ٚیتبِیٓ سا فشاِٛػ ٔکٕیذ 3اِگب 

٘بی لٍجی ٔمؼ ثغیبس ثبلایی داسد. تحمیمبت ٔؾبْ دادٖ  اکغیذاْ دس پیؾگیشی اص ثیّبسی آٔتی

 5اعت ِقشف ِب٘ی دس کب٘ؼ تپؼ لٍت ثبلا ٚ آساِؼ ثغیبس ِٛحش اعت. افشادی کٗ 

 2.3ٚد کٕٕذ حذ ٘بی دیگش ِقشف ِی ٚػذٖ یب ثیؾتش دس ِبٖ ِب٘ی تٓ، ِب٘ی آصاد یب ِب٘ی

  3تش اعت ٚ ایٓ احشات ٔبؽی اص اِگب   دسفذ ؽذت ضشثبْ لٍت آٔٙب دس صِبْ ػبدی آ٘غتٗ

 ِٛرٛد دس ِب٘ی اعت.

 

  کٕٕذٖ دس ثذْ  تٌٛیذ ِٛاد ؽیّیبیی ِضطشة  ثبػج کب٘ؼ  : ؽبدی ٚ خٛؽحبٌیؽبد ثبؽیذ 

   د دچبس فؾبس سٚأیاگش افشاد ؽب کٗ   اعت  ، ایٓ تبحیش ثٗ حذی  گفتٗ پژٚ٘ؾگشاْ    ؽٛد. ثٗ ِی

آٔٙب کّتش اص   دٕ٘ذ، دس ثذْ ِی  سا افضایؼ   لٍجی  حّلاتخطش   ؽٛٔذ، ِٛاد ؽیّیبیی کٗ  ُ٘

 تٌٛیذ خٛا٘ذ ؽذ.  دیگشاْ
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خؾّگیٓ ٚ عٛصاْ سا فشٚ ِی ٔؾبٔی ثب دٔیبیی اص دٌٙشٖ. ّ٘ٗ سٚص ٚ ؽؼٍٗ ٘بی عشکؼ ٚ 

 ؽجت سا ثب آتؼ، پٕزٗ ِی افکٕی تب ٘یچ خبٔٛادٖ ای، ؽجی سا ثی خبٔٗ پٍک ٔجٕذد.

پیؾبٔی تٛ سا ِی ثٛعُ کٗ خظ ٘بی عشٔٛؽت ثغیبسی اص أغبْ ٘ب ثٗ پیؾبٔی تٛ گشٖ 

 خٛسدٖ اعت.

ٛ٘ی اص خبکغتش ثیشْٚ ثکؾی ٚ آعّبْ آثی سا ثٗ تٛ ِی تٛأی ػؾك ٚ اِیذ سا اص صیش أج

 پٕزشٖ ٘بی دٚد گشفتٗ ٔؾبْ ثذ٘ی.

دعت ٘بی تٛ، ٔؾبٔٗ آخشیٓ حبٔیٗ ٘بی ٔباِیذی أذ ٚ ٌجخٕذت، آغبص صٔذگی ٚ ؽشٚػی 

 دٚثبسٖ اعت.

تٕٙب دؽّٕی کٗ ِی ؽٕبعی، آتؾی اعت کٗ چؾُ ثٗ خبکغتش کشدْ خبٔٗ اِیذ دیگشاْ دٌجغتٗ 

 اعت.

تشیٓ آؽٕبیی ٘غتی کٗ ثٗ یبسی اِیذ٘بیی ِی ؽتبثی کٗ تب خبکغتش ؽذْ، صِبٔی تٛ ِٙشثبْ 

 ثیؼ، فبفٍٗ ٔذاسٔذ.

عشٔٛؽت خبٔٗ ٘بی ثضسگ ثٗ دعت ٘بی کٛچک تٛ گشٖ خٛسدٖ اعت. حبٔیٗ ای ّٔی تٛاْ 

 ثٗ ؽؼٍٗ ٘بی عشکؼ آتؼ أذیؾیذ؛ ٚلتی کٗ ٔبِی اص تٛ ٔجبؽذ.

شاة پؾت عش ٔگزاؽتٗ ای. ؽت ٘بیت سا خٛة ِی دأُ کٗ ٘یچ ؽجی، ثی دٌٙشٖ ٚ اضط

پبط ِی داسی تب خٛاة ؽٙش، ثٗ آساِؼ ثگزسد. پؾت پٍک ٘بی تٛ آساِؼ رشیبْ داسد. 

 اص ٘ضاساْ فشؽتٗ ٔزبت صِیٓ ایٓ ؽٙش٘بی دٚس ٚ ٔضدیکی کٗ ِٓ ِی ؽٕبعُ. یکی تٛ

 

 ّ٘یؾٗ ثبؽی تب آتؼ، خبکغتشٔؾیٓ ؽٛد.

 

 
بلایؾگبٖ آثبداْ حٍّٗ ٘ٛایی کشد، آتؼ ٔؾبٔبْ ٚلتی کٗ دؽّٓ ثؼخی ثٗ پ 0359ِٙش  7سٚص 

ِٕطمٗ ٚ ؽٙش٘بی اطشاف ثشای ِٙبس آتؼ ثٗ پبلایؾگبٖ سفتٕذ کٗ دس حیٓ ػٍّیبت خبِٛػ 

کٗ ِٕزش ثٗ ؽٙبدت  کشدٔذکشدْ آتؼ ِزذداً ٘ٛاپیّب٘بی دؽّٓ الذاَ ثٗ ثّجبساْ پبلایؾگبٖ 

ب ٘ذف تشٚیذ ایّٕی ٚ ٚث سٚصٚثٗ پبط گشاِیذاؽت ایٓ .گشدیذتؼذاد صیبدی اص آتؼ ٔؾبٔبْ 

، ایٓ سٚص ثٕبَ سٚص رٙبٔی آتؼ ٔؾبٔی ٚ ایّٕی پیؾگیشی اص حٛادث دس عطح کؾٛس

 ٔبِگزاسی گشدیذ

 

 

 روز جهانی ایمنی و آتش نشانی بر تمام 
  و نجات دهندگان زندگی مبارک باد آتش نشانان سختکوش

 به امید روزهایی بدون حادثه
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 اُ ىيبٍ ٕبٽه!                                            اي؟ اُ ٽؼب آډيٌ  

 وٍ ثٍ ډبوىي ك٢ًٍ                                         ٙىًيي  یٙمب ډ ي  

 ٙىًى ثب سمبډی يػًى  یو٦ٸ ىڃ ډ                         ثچپٍ آن ٹچت ٙمب ثب سمبڇ اكٖبٓ

 اَچ٘ اُ هًٍٙيي إز                            ٍ ٕبٽهٽٍ ىيب ىاويي  یي ٙمب ډ

 ٙىًى  یثب َمبن ٭٦َ ك٢ًٍ ىڃ هًى ډ                                  ٍا  یدَ ډَٱبث يٽٍ ٝيا

 

 وبڇ ځٌاٍي ٙيٌ إز.« ٍيُ ػُبوی وبٙىًايبن»اڇ ٕذشبډجَ،  َٚشڈ ډَُ ََ ٕبڃ ثَاثَ ٕی 

اٍسجب٣ ثب وبٙىًايبن، ىاوٖشٍ َبيی اُ ُثبن اٙبٌٍ ي آځبَی َيٳ اُ ايه وبڇ ځٌاٍي، اٍسٺبي ٵََىڀ 

 ٕيبٕز ډياٍان ي َمـىيه ٭مًڇ ډَىڇ اُ ډٚپلاسی إز ٽٍ ايه ٹَٚ ثب آن ٍي ثٍ ٍي َٖشىي.

اځَ اُ وٮمز ٙىًايی ډلَيڇ ثبٙيڈ، ََؿىي آډًهشه ثَاي ډب وبډمپه ومی ًٙى، يڅی ثٖيبٍ 

ٍ يپی اُ ٍاٌ َبي ثٖيبٍ ډُڈ آډًهشه ي ىًٙاٍ إز. دٔ سًػٍ ثٍ ايه وٮمز ثٍِٿ اڅُی ٽ

     ٵُميين إز، كبڅز ٕذبٓ ٍا دي٘ ډی آيٍى ي سًٍٞ وجًى آن ٽبٵی إز سب ثٍ اٍُٗ آن 

 ي ٹيٍ ايه وٮمز َبي اڅُی ٍا ثيٚشَ ثياويڈ دی ثجَيڈ.

 وپبر ثُياٙشی ػُز ډَاٹجز اُ ځًٗ َب

 ىٍ ډٮَٟ ٝياَبي ثب ٵَٽبؤ ثبلا ٹَاٍ وڂيَى  

  َٕٓيٮب ث٬ دِٙټ ډَاػٮٍ ومبييي  ىٍى ىٍ ځًُٙبىٍ ًٍٝر اكٖب 

 . اُ ٍيوشه ٹ٦ٌَ ثيين سؼًيِ دِٙټ ىٍ ځًٗ هًىىاٍي ٽىيي 

 و٪يَ ٽچيي، ؿًة ٽجَيز ي ځًٗ دبٻ ٽه ػيا  اُ دبٻ ٽَىن ځًٗ ثب اٙيبي هبٍػی

 إز   ی٭ٶًوز ځًٗ هبٍػ هًىىاٍي ٽىيي ُيَا يپی اُ ډًاٍى

 ډؼَاي ځًٗ ىٍ كيه إشلمبڇ  ي ډًاى ًٙيىيٌ ډبوىي ٙبډذًَب ثٍ ىاهڄ اُ يٍيى آة

 اػشىبة ٽىيي 

 ٌثذََيِيي اُ ٙىب ٽَىن ىٍ آثُبي آڅًى 

 ٽىيي. ثٮي اُ  َب ثٮي اُ ََ إشلمبڇ اػشىبة ثَاي هٚټ ٽَىن ځًٗ اُ ځًٗ دبٻ ٽه

ڈ ډشَي ٵبٝچٍ وي إشلمبڇ ثب ػَيبن ىاىن ًَاي ځَڇ ي ډلايڈ ًٕٚاٍ ثٍ ډير ىي ىٹيٺٍ اُ

 يب اُ كًڅٍ سميِ إشٶبىٌ ٽىيي َب آوُب ٍا هٚټ ٽىيي ثٍ ٕمز ځًٗ

  ٍومًى  ډَاػٮٍ  دِٙټ  ، ثبيي َٕيٮبً ثٍ ځًٗ ىٍ  یهبٍػ  يٍيى اػٖبڇ  ًٍٝرى.  

 وىمبييي  ډويٍ إشٶبىٌ ىٍى، ََځِ اُ ىيى ٕيڂبٍ ي يب ډًاى  ځًٗ  سٖپيه ػُز 



  

 رّس جِاًی طالوٌذاى

 
 ایٗ ثب است ظ٘سٌی ٔطاحُ اظ یىی خٛا٘ی، یب وٛزوی زٚضاٖ ٕٞب٘ٙس سبِٕٙسی زٚضاٖ 

فبٚت وٝ زٚضاٖ وٛزن ٚ خٛا٘ی، سطضبض اظ ا٘طغی ٚ تلاش، ِٚی زٚضاٖ سبِٕٙسی، ت

ٕٞطاٜ ثب تحّیُ لٛا ٚ وبٞص ٔیعاٖ فؼبِیت ٞبی فیعیىی ٔی ثبضس. ضػبیت ازة ٚ 

ضٙبسی ٘سجت ثٝ ػٕطی تلاش غبزلب٘ٝ ٚ ایثبضٞب، ٌصضت ٞب، زِسٛظی ٞب  ٔمتضبی حك 

ٞب   ا٘س، آٖ است وٝ زض ذب٘ٛازٜ  ٚ سٛذتٗ ٚ سبذتٗ ٞب وٝ ثعضٌبٖ اظ ذٛز ٘طبٖ زازٜ

ٟٔطی ٘طٛز، ذبعطضبٖ  ٔٛضز تىطیٓ لطاض ٌیط٘س، ػعیع ٚ ٔحتطْ ثبضٙس، ثٝ آ٘بٖ ثی 

زٞٙس، ثی  وٝ اظ سط سٛظ ٚ تدطثٝ ٔی ٞب ٚ ضإٞٙبیی ٞبیی   آظضزٜ ٍ٘طزز، ثٝ تٛغیٝ

 اػتٙبیی ٘طٛز. 

 

آ٘بٖ ضا ثٝ اسٓ، غسا ٘ىٙی،  ،ازة ٚ احتطاْ ٘سجت ثٝ پسض ٚ ٔبزضثعضٌسبَ، آٖ است وٝ

ثٝ احتطأطبٖ ثطذیعی، اظ آ٘بٖ خّٛتط ضاٜ ٘طٚی، ثب آ٘بٖ ثّٙس ٚ پطذبضٍطا٘ٝ سرٗ 

ای ثعضي ثسا٘ی ٚ اظ آ٘بٖ  ٝ ٍ٘ٛیی، ٘یبظٞبیطبٖ ضا ثطآٚضی، ذسٔتٍعاضی ثٝ آ٘بٖ ضا ٚظیف

 زض سٗ وِٟٛت ٚ پیطی ٔطالجت وٙی.

 

ٔسیٖٛ  یذٛز ، تب حس ظیبز یٚ تطثیت یثٝ یبز زاضتٝ ثبضیٓ ، ثططیت زض پیططفت اذلال

زضیغ ثٝ  یوٟٙسبلاٖ است . ثدبست احتطاْ ٚ ستبیص ذٛز ضا ث یتدطثیبت ٚ آٔٛظٜ ٞب

 . ثعضي ٚ ٟٔطثبٖ ، تمسیٓ وٙیٓ بی ایٗ ا٘سبٟ٘

  

 

 

 

 

 

 
 
 



 ِٙش 07 -00

 عشطبْ٘فتٗ ِجبسصٖ ثب 

 
ثَايه إبٓ آٙىبيی ثب  ٥َٕبن يپی اُ ٭ًاډڄ اٝچی ثَيُ ډَٿ ي ډيَ ىٍ ػُبن اډَيُ إز.

سَيه ا٥لا٭بسی إز ٽٍ ػبډٮٍ اډَيُ  َبي ډٺبثچٍ ثب ايه ثيمبٍي اُ ١َيٍي ديييٌ ٥َٕبن ي ٍاٌ

 ثَٚي ثٍ آن ويبُډىي إز. 

 ٥َٕبن ًٕډيه ٭بډڄ ډَٿ ي ډيَ ىٍ ايَان إز. 

  ىٍٝي ٥َٕبوُب ثب سٚويٜ ُيىٍٓ ٹبثڄ ىٍډبن إز. 51

سًاوي ډىؼَ ثٍ سٚويٜ  اي ىاٍوي ٽٍ ډی َبي َٚياٍىَىيٌ َب ٭لائڈ ي وٚبوٍ ثٖيبٍي اُ ٥َٕبن 

 ُيىٍٓ آن ًٙى

 ٽىشَڃ ٥َٕبن إز. یډچ يىٍ ثَوبډٍ َب ييټ ٭بډڄ ٽچيي يديٚڂيَ 

ي َبىهبويبر ، إشٶبىٌ اُ ٱٌا ٭ميسبً ٹبثڄ ديٚڂيَي إز . ٍاَُبي آن سًٹٴ ډَٞٳ٥بن َٕ 

  . إزِا ٕبڅڈ ي اػشىبة اُ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ ډًاى ٥َٕبو

 يپیطٍیط 

  ثٍ هب٥َ ىاٙشٍ  . ٍّيمی ډشى٫ً ىاٙشٍ ثبٙييسٲٌيٍ ډىبٕت ىٍ ديٚڂيَي اُ ٥َٕبن

ىٍ ٍّيڈ ٍيُاوٍ  وًٚى . يب ىي ډىج٬ سأډيهثبٙيي ٽٍ ډًاى ډٲٌي ډًٍى ويبُ ٙمب سىُب اُ يټ 

 ،  َب ، ٕجِيُب ، ٱلار ، ځًٙز ډيًٌ  هًى اُ سمبڇ ځَيَُبي ٱٌايی ، 

 ډلًٞلار څجىی ي ...... إشٶبىٌ  ومبييي         
 

 ؿبٹی ٭بډڄ اٝچی ثًػًى آيٍويٌ ثٖيبٍي  . يُن هًى ٍا َمًاٌٍ ىٍ كي ډشٮبىڃ وڂٍ ىاٍيي

 ٭َيٹی ، ٵٚبٍ هًن ، ىيبثز ي ُډيىٍ ٕبُ  َبي ٹچجی ، اُ ثيمبٍي َب اُ ٹجيڄ ثيمبٍي

  ثٮ٢ی اُ ٥َٕبن َبٕز          

 

 ، ٱٌاَبي كبيي ؿَثی اٙجب٫ ٙيٌ ي ٽچٖشَيڃ ٍا ډلييى ٽىيي . ډَٞٳ ؿَثی ُيبى.  

 

 ډی  ډيِان ٱٌاَبي وٚبٕشٍ اي ي ٵيجَي ٍا ىٍ ٍّيڈ ٱٌايی هًى اٵِاي٘ ىَيي . ثٍ إٓبوی

ىاوٍ ،  ٍّيڈ ٍا ثب هًٍىن ډيًٌ َب ، ٕجِي َب ، ٕيت ُډيىی ، سًان ډٺياٍ وٚبٕشٍ ي ٵيجَ

ٍا ٽبَ٘  ٵيجَ اكشمبڃ اثشلا ثٍ ٥َٕبن وبن َب ي ٱلار ٽبډڄ اٵِاي٘ ىاى . يټ ٍّيڈ دَ

  .ډی ىَي



 ٙيَيىی ي ٱٌاَبي ٙيَيه ،  ډَٞٳ ٙيَيىی ٍا ډلييى ٽىيي . اڅڂًَبي ٱٌايی كبيي

ٽٍ ؿىيه ٍّيمی  يډٮيوی ډی ثبٙىياٱچت دَؿَة ، ثب ٽبڅَي ي سُی اُ ډًاى ډٲٌي 

 ُډيىٍ ٕبُ ثَيُ ثٮ٢ی اُ ٥َٕبن َب إز

 

 كي ډمپه ٽبَ٘ ىَيي ومټ ٍّيڈ ٱٌايی هًى ٍا سب .  

 

 ډىؼَ ثٍ ٥َٕبن ىَبن ،  ډَٞٳ وًٙبثٍ َبي اڅپچی ٍا ٹ٬٦ ٽىيي . ډَٞٳ اڅپڄ ډی سًاوي

ډی ٽٚىي ٕيڂبٍ  كچٸ ، ډَي ي ٽجي ًٙى . ډيِان اثشلا ثٍ ٥َٕبن ىٍ اڅپچی َبيی ٽٍ

  . ؿىييه ثَاثَ إز

 

 َبي ٽڈ ؿَة إشٶبىٌ ٽىيي . ٹجڄ اُ  ىٍ ٍّيڈ ٱٌايی ٍيُاوٍ هًى سب كي اډپبن اُ ځًٙز

ٍا ػيا ٽىيي ي ىيٍ ثَيِيي ي اځَ  ايه ٽٍ ځًٙز ٍا ثذِيي سمبڇ ؿَثی َبي ٹبثڄ ٍييز آن

  ډَٞٳ ډبَی ٍا اٵِاي٘ ىَيي . ؿَثی ثبٹی ډبوي ، ٹجڄ اُ هًٍىن آن ٍا ػيا ٽىيي

دوز ، دًٕز ي ؿَثی آن  ځًٙز ٕٶيي ٍا ثٍ ػبي ځًٙز ٹَډِ إشٶبىٌ ٽَىٌ ي ٹجڄ اُ

 . ٍا ػيا ٽىيي

 

 ٙيٌ ي دَؿَة ٽىيي ډيًٌ َب ي ٕجِي َب ٍا ػبيڂِيه سىٺلار َٕم .  

اُ ډلًٞلار څجىی ٽڈ  ... ٙيَٽبډڄ ، هبډٍ ، َٕٙيَ ي ، ثٍ ػبي ډًاى څجىی دَؿَة 

دَيسئيه ، ييشبډيه َب ي  ًاى ٱٌايی ډىبث٬ هًثی اُؿَة إشٶبىٌ ٽىيي . ايه ځَيٌ اُ ډ

  . ډی ثبٙىي ډًاى ډٮيوی ثٍ ييٌْ ٽچٖيڈ َٖشىي ٽٍ ثَاي كٶ٨ ٕلاډز ٵَى ډٶيي

 

 ډَٞٳ ٱٌاَبي كبيي ييشبډيه A ييشبډيه ، C ثٍ ٥َٕبن َب ٍا ٽبَ٘  اكشمبڃ اثشلا

ثبٙىي . ٕٮی ٵًٷ ډی  ډی ىَىي . ډيًٌ َب ي ٕجِيُبي ُيبىي يػًى ىاٍوي ٽٍ ىاٍاي ډًاى

ٍُى ، وبٍوؼی ي  ٽىيي ىٍ ٍّيڈ ٱٌايی ٍيُاوٍ هًى اُ ٕجِي َبي ثَځی ٙپڄ ٕجِ سيٌَ ،

  . ډيًٌ َب ثًيٌْ ډَٽجبر إشٶبىٌ ٽىيي

 

 ٽبَ٘ ىَىيٌ اكشمبڃ اثشلا ثٍ اوًا٫ ٥َٕبن َب َٖشىي .  ٕجِي َبي هبوًاىٌ ٽچڈ اٱچت

يوی َب ډی ثبٙىي . اُ ايه ، ييشبډيه َب ي ډًاى ډٮ ايه ٕجِي َب ډىبث٬ هًثی اُ ٵيجَ

ٽچڈ ديؾ ، ځڄ ٽچڈ ي ٽچڈ  ٽچڈ ثَيٽٖڄ ، ثَيٽچی ، هبوًاىٌ ډی سًان ثٍ ٽچڈ ؿيىی ، ٽچڈ

  . ٹمَي اٙبٌٍ ٽَى



 ٱٌايی ٽٍ اُ آٍىَبي سٞٶيٍ ٙيٌ ي ٱلار ٵَآيىي ٙيٌ ىٍٕز ٙيٌ اوي  ثٍ ػبي ډًاى

 ٽىيي اُ ډلًٞلار ثب آٍى ٽبډڄ ي ٱلار ٽبډڄ إشٶبىٌ ډبوىي وبوُبي ٕٶيي ،

 

   إشٶبىٌ ٽىيي ٽٍ ويبُي ثٍ اٵِيىن ٍيٱه وياٙشٍ ثبٙي .  اُ ٍيٗ َبئی ثَاي دوز ٱٌا  

 ن ٽَىن ي آة دِ ٽَى ډبوىي سىًٍي ٽَىن ، ثوبٍ دِ

    ىيى ػچًځيَي ٽىيي .  ىٍ ٍيٗ َبيی ډبوىي ٽجبة ٽَىن ي ثَيبن ٽَىن اُ سمبٓ ٱٌا ثب          

 ًٙى ډىؼَ ثٍ سًڅيي ډًاى ٥َٕبن ُا ىٍ ٱٌا سمبٓ ٱٌا ثب ىيى ډی سًاوي          

 

  و٫ً ٥َٕبن اُ   8٭بډڄ ه٦َ ىهبويبر ثٮىًان ٭بډڄ ه٦َ طبثز ٙيٌ ىٍ ايؼبى كياٹڄ

دبوپَآ ،ډظبوٍ ،ٽچيٍ،ډَي يډٮيٌ ي٭بډڄ اكشمبڅی ىٍ ٥َٕبن  ػمچٍ ىَبن ،كىؼٌَ ،ٍيٍ ،

ٶَا ،كٶٌَ ٽجي ،ٱيىٵًٷ ٽچيًي ،ٽيٍٖ ٝ ٥َٕبن هًن ، َبي ٍيىٌ ثٍِٿ ،ىَبوٍ ٍكڈ ،

 ثيىی يٕيىًُٕب ډی ثبٙي .

 .ډَٞٳ ٕيڂبٍ يپی اُ ډُمشَيه ٭ًاډڄ ه٦َ ٥َٕبن ٍيٍ إز 

 ؿىييه  ٍا يًٍػًاوبن ه٦َ ٥َٕبن ٍډًاػٍُ ُيىٍٓ ثب ىيى ٕيڂبٍ ډوًٞٝبً ىٍ ٽًىٽبن ي و      

 يډيَ وبٙی  "ډَٿ83ىٍٝي ٥َٕبن َبي ٍيٍ ي91ٕيڂبٍ ثب٭ض ثَيُ  ىَي ثَاثَ اٵِاي٘ ډی       

   ىٍاطَ إشٮمبڃ ىهبويبر إز اُ ٥َٕبن ٍيٍ        

  ٽىيڈ. َيىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ديٚڂي يىٍ ٍيُ اُ ثَيُ ٥َٕبوُب يثبٍ ډيًٌ ي ٕجِ 5ثب ډَٞٳ 

 یثبٍ ىٍ َٶشٍ# ىٍ ي١ٮيز ٥جيٮ 5ىٹيٺٍ ىٍ ٍيُ  31ډى٪ڈ $ی يُن هًى ٍا ثب ٵٮبڅيز ثيو 

 ًٙى. يي ډىبٕت كٶ٨ ٽىيڈ سب اُ ثَيُ ٥َٕبن ديٚڂيَ

  ٽذټ ُىٌ اُ ثَيُ ٥َٕبن ٽجي  ي اػشىبة اُ ډَٞٳ ډًاى یٍ٭بيز ثُياٙز ډًاى ٱٌايثب

 ومبئيي. يديٚڂيَ

  ١ي آٵشبة ه٦َ اثشلاء ثٍ ٥َٕبن  يٽَډُب ، ٽلاٌ ډبوىيثب إشٶبىٌ اُ څجبُٕبي ډلبٵ٨

 دًٕز ٍا ٽبَ٘ ىَيڈ. 

 اُ ٥َٕبن إز . يي ٽىشَڃ إشَٓ اُ وپبر ډُڈ ىٍ ديٚڂيَ یآٍاډ٘ ٍياو 

 

 

 ؼ گشفتٓ اعتشاتژی ثب پی

 عبٌُ خٛسدْ، عبٌُ صیغتٓ ٚ دٚسی اص سفتبس٘بی پش خطش 

 ٘غتٕذ. ٘ب لبثً پیؾگیشی ثغیبسی اص عشطبْ



(هِز هاٍ 41 )رّس داهپششكی  
 

 

 

 

 

 

ىاډذِٙپی َٝٵب ثٍ ډٮىبي ىٍډبن يټ ثيمبٍي ىٍ ىاڇ ويٖز، ثچپٍ ايه ٍٙشٍ وٺ٘ ډًطَي ىٍ 

ىاٍى ي ثب ٵٺيان ىاډذِٙپی، ثيين ٙټ ثوٚی اُ ثُياٙز ٭مًډی ي اٍسٺبي ٕلاډز ػبډٮٍ 

  .ٕلاډز ػبډٮٍ ثٍ ه٦َ هًاَي اٵشبى

ىٍ ٹبوًن ٕبُډبن ىاډذِٙپی ٽچمٍ ىاڇ ثٍ كيًاوبر اَچی، ٥يًٍ، ډبَی، ُوجًٍ ٭ٖڄ، ٽَڇ اثَيٚڈ، 

ًٙى ي ډٺًٞى اُ ٽىشَڃ ثُياٙشی، ثبٍُٕی  كيًاوبر آُډبيٚڂبَی ي كيًاوبر ثبٯ يك٘ ا٥لاٷ ډی

ځيَي ي ډجبٌٍُ ثب اډَاٟ ىاډی ي ثيمبٍيُبي ډٚشَٻ ثيه  ٕز ٽٍ اُ څلب٧ دي٘ي اٹياډبسی ا

  .اوٖبن ي ىاڇ لاُڇ ي ١َيٍي إز

اُ ػمچٍ ي٩بيٴ ٕبُډبن ىاډذِٙپی، ثٍَٕی ثيمبٍي َبي ىاډی، ٙىبٕبيی ډىب٥ٸ ي ډىبث٬ آڅًىٌ 

ي ډجبٌٍُ ثب ځيَي  ي ٍاٌ َٕايز ي ٥َُ اوشٚبٍ ثيمبٍي َب، سبډيه ثُياٙز ىاڇ ٽًٍٚ اُ ٥َيٸ دي٘

اي ىاڇ ي َمپبٍي ثب يُاٍر ثُياٙز ىٍ اډَ ډجبٌٍُ ثب ثيمبٍي َبي  ځيَ ي ٹَو٦يىٍ  ثيمبٍيُبي َمٍ

 .ډٚشَٻ اوٖبن ي ىاڇ إز

ىَىيٌ  ، ست هًوَيِيَبٍي، ٕڄ،  ست ډبڅزَبي ډٚشَٻ ثيه اوٖبن ي ىاڇ،  اُ ػمچٍ ثيمبٍي

  .إز آوٶچًاوِاي ٵًٷ كبى دَويځبني ٽَيمٍ ٽىڂً 

َبي ډُڈ ىاډذِٙپی ىٍ ػُز اٍسٺبي ثُياٙز ٭مًډی، ٽىشَڃ ثُياٙشی  يپی اُ ٵٮبڅيز

َبي هبڇ ىاډی إز ٽٍ ايه ٽىشَڃ ىٍ سمبڇ ډَاكڄ دَيٍٗ ي ٽٚشبٍ ىاڇ ي ډَكچٍ ٭١ٍَ  ٵَآيٍىٌ

  .ځيَى ډیي ډَٞٳ ٵَآيٍىٌ ىاډی ثب و٪بٍر ي اٹياډبر ثُياٙشی ًٍٝر 

 

 

 
 

 

 

 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=43091
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=76556
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=85411
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=100378
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=100378
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=60798


 ٘بی گٛؽت لشِض تبصٖ ٚ عبٌُ  ٚیژگی

 

سٔگ گٛؽت ثبیذ سٔگ طجیؼی گٛؽت داَ ثبؽذ ٚ سٔگ سٚؽٓ طجیؼی آْ ٔجبیذ تیشٖ ؽذٖ 

ای ٚ خبوغتشی ٚ ایزبد یه لایٗ ٌضد ٚ چغجٕبن اص  ثبؽذ. تغییش سٔگ لشِض ثٗ عجض، لٖٙٛ

  .ػلائُ فغبد گٛؽت اعت

٘یچ گٛٔٗ ثٛی غیشطجیؼی ِخً ثٛی تشؽیذگی یب  عطح خبسری ثبیذ ثذْٚ سطٛثت ثبؽذ،

تؼفٓ ٔجبیذ حظ ؽٛد. گٛؽت ثبیذ عفتی ٚ لٛاَ خبؿ خٛد سا داؽتٗ ثبؽذ ٚ وبِلا تّیض ٚ 

  .ِشدگی ٚ احشات ٔبؽی اص ضشثٗ ثبؽذ ػبسی اص خْٛ

گٛؽت ٔجبیذ خؾه ٚ حبٌت چشٚویذٖ داؽتٗ ثبؽذ، چشثی ثبیذ عفت ٚ عفیذ یب ِتّبیً ثٗ عفیذ 

  .چ گٛٔٗ ثٛی ثذی ثبؽذٚ ثذْٚ ٘ی

ِٕزّذ ػلاٖٚ ثش خقٛفیبت ثبلا ثبیذ فبلذ آحبس عٛختگی ٔبؽی اص أزّبد  گٛؽت لشِض

  .ثبؽذ ٚ دس داخً ثغتٗ ثٕذی گٛؽت ٔجبیذ خٛٔبثٗ یب آة ِٕزّذ ٚرٛد داؽتٗ ثبؽذ

 

 

 ٚیژگی ٘بی ِشؽ تبصٖ 

ثبیذ ثٗ طٛس یىٕٛاخت سٚی ثذْ وؾیذٖ ٚ ػبسی اص ٘ش گٛٔٗ ِشؽ ٔظش ظب٘شی، پٛعت  اص

  .پبسگی یب تٛسَ، خّٛٔشدگی یب تغییش سٔگ ٚ خشاػ ثبؽذ

ػضلات  ٘یچ گٛٔٗ ثٛی غیش طجیؼی ِبٕٔذ ثٛی تشؽیذگی یب تؼفٓ اص آْ ثٗ ِؾبَ ٔشعذ ٚ

داسای عفتی ٚ لٛاَ طجیؼی ٚ چشثی ٘ب ثٗ سٔگ صسد سٚؽٓ یىٕٛاخت ٚ ثذْٚ ٘ش گٛٔٗ 

  .ثٛی صٕٔذٖ ثبؽذ

٘بی پلاعتیىی ؽفبف ٚ  ِٕزّذ ، ػلاٖٚ ثش ٚیژگی ٘بی ػٕٛاْ ؽذٖ ثبیذ دس ویغِٗشؽ 

ثٕذی خٛٔبثٗ یب آة ِٕزّذ ؽذٖ ٚرٛد  ٗ ؽٛد ٚ دس داخً ثغتٗػیت ٚ دعت ٔخٛسدٖ ػشض ثی

  .ٔذاؽتٗ ثبؽذ

 

 ٚیژگی ٘بی ِب٘ی تبصٖ 

ثبیذ دس وٕبس یخ ٚ یب ِب٘ی تبصٖ  .وٕٕذگبْ ِزبص ثبیذ خشیذاسی وشد آثضیبْ سا فمظ اص ػشضٗ

ٚ اص خشیذ ِب٘ی ٘بیی وٗ ثذْٚ یخ ٚ یب خبسد اص یخچبي ػشضٗ  دس یخچبي ٔگٙذاسی ؽٛد

  .ِی ؽٛٔذ، ثبیذ خٛدداسی وشد

تبصٖ ؽبًِ چؾُ ٘بی ثشآِذٖ، سٔگ طجیؼی آثؾؼ ٘ب، پٛعت ِشطٛة ِب٘ی ٘بی  ٚیژگی

ّ٘چٕیٓ دس ِب٘ی تبصٖ فٍظ ٘ب ثٗ ساحتی  .ٌضد ٚ ثشاق، رذاسٖ ؽىّی عفت ٚ ِحىُ اعت

  .د٘ذ ؽٛد ٚ ثٛی ػٍف دسیبیی ِی وٕذٖ ّٔی

افشاد ثبیذ اص خشیذ آثضیبْ ِٕزّذی وٗ دس دِبی ِحیظ ٚ یب دس آة، أزّبد صدایی ؽذٖ ٚ ثٗ 

سعٕذ پش٘یض وٕٕذ وٗ خشٚد خٛٔبثٗ اص ثذْ ِب٘ی ٚ ٚرٛد  اعُ ِب٘ی تبصٖ ثٗ فشٚػ ِی

  .یٓ ِب٘ی ٘بیی اعتثبفتی ٔشَ ٚ ؽً ٚیژگی چٕ
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 ِٙش( 31-24٘فتٗ ثٙذاؽت سٚاْ )

 
 خٟب٘ی ثٟساضت، سبظٔبٖ .است ضٚا٘ی ثیٕبضی ٘جٛز یب فمساٖ اظ فطاتط چیعی ضٚاٖ ثٟساضت

 .٘بتٛا٘ی ٚ ثیٕبضی فمساٖ فمظ ٘ٝ ٔیسا٘س اختٕبػی ٚ ضٚا٘ی فیعیىی، ضفبٜ حبِت یه ضا سلأتی

 زضن، ذٛزٔرتبضی،وفبیت، تٛإ٘ٙسی، ذٛز احسبس شٞٙی، ضفبٜ ضبُٔ ٘یع ضٚاٖ ثٟساضت ٔفْٟٛ

 ػجبضتی ثٝ است ذٛز زض ػبعفی ٞٛضی ٚ ثبِمٜٛ استؼسازٞبی تطریع تٛا٘بی ٚ ثستٍی ٞٓ

 ثب است لبزض ٚ ضٙبسس ٔی ثبظ ضا ٞبیص تٛا٘بیی فطز آٖ زض وٝ است ضفبٜ اظ حبِتی ثٟساضت ضٚاٖ

 ػٙٛاٖ ثٝ ٚ ثبضس سبظ٘سٜ ٚ ٔفیس ضغّی ٘ظط اظ وٙس، حبغُ تغبثك ظ٘سٌی ٔؼَٕٛ ٞبی استطس

   .ثبضس زاضتٝ ٕٞىبضی ٚ ٔطبضوت زیٍطاٖ ثب خبٔؼٝ اظ ثرطی

 وبضٞبیی وٝ ٘جبیس ٞطٌع زض حك ذٛز ا٘دبْ زٞیس

  ُای ًادرطت ًشظت ّ بزخاطت ًکٌیذ. با آدم

تش اص آْ اعت کٗ ثخٛا٘یذ ٚلتتبْ سا ثب کغبٔی ثگزسأیذ کٗ خٛؽجختی سا اص  صٔذگی کٛتبٖ

                                                                                  گیشٔذ. ِی ؽّب

 اس هشکلاتتاى فزار ًکٌیذ.   

سٚ ؽٛیذ. اٌجتٗ ایٓ کبس عبدٖ ٔخٛا٘ذ ثٛد. ٘یچکظ دس دٔیب ٔیغت کٗ  ثبیذ ثب ِؾکلاتتبْ سٚثٗ

لبدس ٔیغتیُ کٗ ِذاَ دس حبي حً  ٔمـ أزبَ د٘ذ. ٘یچکذاَ اص ِب ثتٛأذ ّ٘ٗ کبس٘ب سا ثی

سٚ ؽذْ ثب ِؾکلات،  سٚثٗ کشدْ ِؾکً ثبؽیُ. چْٛ ایٓ ِؼٕی ٚالؼی صٔذگی کشدْ اعت

  دسط گشفتٓ اص آٔٙب، عبصگبسی ٚ حً آٔٙب ثٗ ِشٚس صِبْ.

 ًیاسُای خْدتاى را پٌِاى ًکٌیذ 



  بَ خْدتاى درّغ ًگْییذ. 

ثگٛییذ ثٗ رض خٛدتبْ. صٔذگی ِب صِبٔی ثٙتش تٛأیذ دسٚؽ  ثٗ ٘ش کظ دیگشی دس دٔیب ِی

تٛأیُ اص آْ  تشیٓ ٚ اٌٚیٓ فشفتی کٗ ِی ٘ب اعتفبدٖ کٕیُ ٚ عخت ؽٛد کٗ اص فشفت ِی

 اعتفبدٖ کٕیُ ایٓ اعت کٗ ثب خٛدِبْ فبدق ثبؽیُ.

 طعی ًکٌیذ کظی باشیذ کَ ًیظتیذ. 

کٕذ ؽّب سا ِخً  ػ ِی٘بی صٔذگی ایٓ اعت کٗ دس دٔیبیی کٗ تلا یکی اص ثضسگتشیٓ چبٌؼ 

تش، ٚ ...  تش، رٛاْ ثمیٗ کٕذ، خٛدتبْ ثبؽیذ. ّ٘یؾٗ کغبٔی ٘غتٕذ کٗ اص ؽّب صیجبتش، ثب٘ٛػ

ثبؽٕذ اِب ایٓ افشاد ٘یچٛلت ؽّب ٔیغتٕذ. خٛدتبْ سا تغییش ٔذ٘یذ تب آدِٙب دٚعتتبْ داؽتٗ 

 ؽت.ثبؽٕذ. خٛدتبْ ثبؽیذ ٚ ِطّئٓ ثبؽیذ آٔٙبیی کٗ ثبیذ، دٚعتتبْ خٛإ٘ذ دا

  درگیز گذشتَ ًشْیذ. 

تبْ سا ثخٛأیذ، ٘یچٛلت ٔخٛا٘یذ  اگش ثخٛا٘یذ دٚثبسٖ ٚ دٚثبسٖ فقً لجٍی کتبة صٔذگی

 تٛأغت فقً رذیذ صٔذگیتبْ سا ؽشٚع کٕیذ.

 اس اشتباٍ کزدى ًتزطیذ.

ایٕکٗ کبسی أزبَ د٘یذ اِب اؽتجبٖ کٕیذ دٖ ِشتجٗ ثٙتش اص ایٓ اعت کٗ ٘یچ کبسی أزبَ 

٘ب داؽتٗ اعت ٚ ٘ش ؽکغتی پٍی  ای اص ؽکغت پیشٚصی پؾت عش خٛد ِزّٛػٗ ٔذ٘یذ. ٘ش

  ثٗ عّت ِٛفمیت اعت.

 تاى طزسًش ًکٌیذ. خْدتاى را بخاطز اشتباُات گذشتَ 

کٕٕذ فشد یب چیض٘بیی سا پیذا کٕیُ کٗ ثشایّبْ ِٕبعت ٘غتٕذ. ّ٘ٗ  اؽتجب٘بت ثٗ ِب کّک ِی

خٛسیُ. اِب  ٘ب افغٛط گزؽتٗ سا ِی خیٍی ٚلتؽٛیُ ٚ  کٕیُ، دچبس ِؾکً ِی ِب اؽتجبٖ ِی

تبْ افتبدٖ اعت ؽّب سا ثشای ایٓ ٌحظٗ  ثبیذ ثذأیذ کٗ ٘ش اتفبق کٛچکی کٗ لجلاً دس صٔذگی

 کشدٖ اعت. آِبدٖ ِی

 



 طعی ًکٌیذ خْشبختی را بخزیذ.

خیٍی اص چیض٘بیی کٗ آسصٚ داسیُ داؽتٗ ثبؽیُ گشاْ ٘غتٕذ. اِب حمیمت ایٓ اعت کٗ 

أذ: ِخً خٕذٖ ٚ تلاػ دس  کٕٕذ کبِلاً سایگبْ کٗ ٚالؼبً ِب سا خٛؽحبي ٚ ساضی ِیچیض٘بیی 

 رٙت ػلایمّبْ.

 طعی ًکٌیذ با ُوَ رلابت کٌیذ.

دٕ٘ذ ٔجبؽیذ. عؼی کٕیذ ٘ش سٚص سکٛسد  ٔگشاْ کبس٘بیی کٗ دیگشاْ اص ؽّب ثٙتش أزبَ ِی

 خٛدتبْ.ای اعت ثیٓ خٛدتبْ ٚ  خٛدتبْ سا ثبلا ثجشیذ. ِٛفمیت ِجبسصٖ

  بَ دیگزاى حظادت ًکٌیذ.

٘بی خٛدتبْ اعت. اص خٛدتبْ  ٘بی دیگشاْ ثٗ ربی ٔؼّت حغبدت ٕ٘ش ؽّشدْ ٔؼّت

 خٛسٔذ؟"  ثپشعیذ: "ِٓ چٗ چیض٘بیی داسَ کٗ ثمیٗ حغشت آْ سا ِی

  یذ.اردطت اس شکایت کزدى ّ دلظْسی بزای خْدتاى بزد

دْ ِغیش ؽّب ثٗ عّتی کٗ ثبیذ آیٕذ: ثشای ػٛك کش ِؾکلات صٔذگی ثٗ دٌیٍی پیؼ ِی

ثشٚیذ. ِّکٓ اعت ّ٘بْ ِٛلغ ػٍت یک اتفبق سا ٔفّٙیذ ٚ ِّکٓ اعت ثشایتبْ خیٍی عخت 

ثبؽذ اِب اگش ثٗ گزؽتٗ ٚ اتفبلبت ثذ دیگشی کٗ ثشایتبْ افتبدٖ ثٛد ٔگبٖ کٕیذ، خٛا٘یذ دیذ کٗ 

ٔذ. پظ ٌجخٕذ ثضٔیذ! ا اکخش آٔٙب ؽّب سا ثٗ عّت فضب، فشد، تفکش ٚ ِٛلؼیت ثٙتش عٛق دادٖ

 تش اص دیشٚص ٘غتیذ. ثگزاسیذ ّ٘ٗ ثذإٔذ کٗ اِشٚص خیٍی لٛی

  ًگذاریذ دیگزاى شوا را تا ططح خْدشاى پاییي بکشٌذ. 

ثشای ساحتی کغبٔیکٗ ّٔی خٛإ٘ذ خٛدؽبْ سا ثبلا ثکؾٕذ، اعتبٔذاسد٘بیتبْ سا پبییٓ 

 ٔیبٚسیذ.

 ّلتتاى را بزای تْضیح دادى خْدتاى بزای دیگزاى تلف ًکٌیذ. 

٘بی ؽّب سا ثبٚس ٔخٛإ٘ذ کشد. ّ٘بْ  دٚعتبٔتبْ ثٗ آْ ٔیبصی ٔذاسٔذ ٚ دؽّٕبٔتبْ ُ٘ حشف

 گٛیذ دسعت اعت یذ کٗ تٗ دٌتبْ ِیکبسی سا ثکٕ



  تْسی ًکٌیذ. کیٌَ

ثیؾتش اص کغبٔی کٗ اص آٔٙب  صٔذگیتبْ سا ثب ٔفشت پیؼ ٔجشیذ چْٛ آخش کبس خٛدتبْ سا خیٍی

ٔفشت داسیذ، اریت خٛا٘یذ کشد. ثخؾؼ ایٓ ٔیغت کٗ ثگٛییذ، "کبسی کٗ دس حك ِٓ کشدی 

دُ٘ کبسی کٗ دس حمُ کشدی  اؽکبٌی ٔذاسد." ثخؾؼ گفتٓ ایٓ اعت: "ِٓ اربصٖ ّٔی

 ٘ب سا دٚس خٛؽجختی ِٓ سا ثشای ّ٘یؾٗ ٔبثٛد کٕذ". ثخؾؼ ثٙتشیٓ سا٘کبس اعت. کیٕٗ

ثشای  یذ، ثٗ دٔجبي آساِؼ ثبؽیذ ٚ خٛدتبْ سا آصاد کٕیذ. ٚ یبدتبْ ثبؽذ، ثخؾؼ فمظثشیض

دیگشاْ ٔیغت، ثشای خٛدتبْ ُ٘ ٘غت. اگش لاصَ ثٛد، خٛدتبْ سا ُ٘ ثجخؾیذ ٚ عؼی کٕیذ 

 دفؼٗ ثؼذ ثٙتش سفتبس کٕیذ.

 ُیچْلت بذّى ّلفَ اًذاختي کاری را پشت طز ُن اًجام ًذُیذ.

دلیمبً ّ٘بْ صِبٔی اعت کٗ ٚلتی ثشای آْ ٔذاسیذ. اگش ِذاَ پؾت عش ُ٘ ٚلت ٔفظ کؾیذْ 

ثٗ کبستبْ اداِٗ د٘یذ، ّ٘یؾٗ چیض٘بی یکغبٔی ثٗ دعت خٛا٘یذ آٚسد. گب٘ی لاصَ اعت اص 

 تش ثجیٕیذ. کبستبْ دعت ثکؾیذ تب ّ٘ٗ چیض سا ٚاضح

 سیبایی لحظات کْچک را ًادیذٍ ًگیزیذ. 

فّٙیذ کٗ چیض٘بی  کٕیذ ٚ ِی یک سٚص ثٗ ػمت ٔگبٖ ِی اص چیض٘بی کٛچک ٌزت ثجشیذ چْٛ

تبْ ّ٘بْ ٌحظبت کٛچک ٚ ثی ٔبَ ٚ ٔؾبٔی اعت کٗ  أذ. ثٙتشیٓ لغّت صٔذگی ثضسگی ثٛدٖ

 صٔیذ. ثٗ کغی کٗ ثشایتبْ ُِٙ اعت ٌجخٕذ ِی

  ًمص باشذ. طعی ًکٌیذ ُوَ چیش ایذآل ّ بی 

 دٕ٘ذ. د٘ذ کٗ کبس أزبَ ِی بٔی پبداػ ِید٘ذ، ثٗ کغ گشا٘ب ربیضٖ ّٔی دٔیبی ٚالؼی ثٗ ایذآي

 .تزیي راٍ را دًبال ًکٌیذ آطاى

ً ٚلتی ثشای ثٗ دعت آٚسدْ چیض ثباسصؽی ثشٔبِٗ سیضی  صٔذگی آعبْ ٔیغت، ِخقٛفب

 کٕیذ. ساٖ آعبْ سا أتخبة ٔکٕیذ. کبسی غیشػبدی أزبَ د٘یذ. ِی

 



 ر اطت.اگز ُوَ چیش بز ّفك هزادتاى ًیظت، تظاُز ًکٌیذ کَ ایٌطْ 

٘یچ اؽکبٌی ٔذاسد کٗ ٘ش اص گب٘ی خشد ؽٛیذ. لاصَ ٔیغت ّ٘یؾٗ ٚأّٛد کٕیذ کٗ لٛی 

سٚد. ٔگشاْ ایٕکٗ  ٘غتیذ ٚ ٔیبصی ُ٘ ٔیغت کٗ ِذاَٚ حبثت کٕیذ کٗ ّ٘ٗ چیض خٛة پیؼ ِی

کٕٕذ ُ٘ ٔجبؽیذ. اگش لاصَ اعت گشیٗ کٕیذ. ٘ش چٗ صٚدتش ایٓ کبس سا ثکٕیذ،  ثمیٗ چٗ فکش ِی

 دس خٛا٘یذ ثٛد دٚثبسٖ ٌجخٕذ ثضٔیذ.صٚدتش لب

 دیگزاى را بخاطز هشکلاتتاى همصز ًکٌیذ. 

ایٕکٗ تب چٗ أذاصٖ ثتٛأیذ ثٗ آسصٚ٘بیتبْ دعت پیذا کٕیذ ثٗ ایٓ ثغتگی داسد کٗ تب چٗ أذاصٖ 

افتذ  کٕیذ. ٚلتی دیگشاْ سا ثخبطش اتفبلبتی کٗ ثشایتبْ ِی تبْ سا لجٛي ِی ِغئٌٛیت صٔذگی

کٕیذ ٚ ثٗ دیگشاْ لذست ٔفٛر ثٗ آْ ثخؼ اص  ذ یؼٕی اص ِغئٌٛیت ؽبٔٗ خبٌی ِیِمقش ثذأی

 د٘یذ. تبْ سا ِی صٔذگی

  کض باشیذ. لاسم ًیظت بزای ُوَ، ُوَ 

دٔیب  تٛأذ  تبْ خٛا٘ذ کشد. اِب ٌجخٕذ صدْ ثٗ دیگشاْ ِی ایٕکبس غیشِّکٓ اعت ٚ فمظ خغتٗ

 آْ آدِٙب سا ِطّئٕبً تغییش خٛا٘ذ داد. سا تغییش د٘ذ. ؽبیذ ٔٗ کً دٔیب سا، ٌٚی دٔیبی

  خْاُیذ اتفاق بیفتذ هتوزکش ًشْیذ. رّی چیشی کَ ًوی

٘بی ٘ش  خٛا٘یذ اتفبق ثیفتٕذ. تفکش ِخجت اص لاصِٗ سٚی چیض٘بیی ِتّشکض ؽٛیذ کٗ ِی

 ِٛفمیت اعت. 

تبْ خٛة ثبؽذ یب ثذ، ٘ش سٚص ؽکشگضاس ثخبطش آْ اص خٛاة  صٔذگیلذرًاشٌاص ًباشیذ.

اس ؽٛیذ. ِطّئٓ ثبؽیذ کغی دس ربیی دیگش اص رٙبْ ٚضؼیتی ثغیبس ثذتش اص ؽّب داسد. ثیذ

ثزبی ایٕکٗ ثٗ چیض٘بیی کٗ ٔذاسیذ فکش کٕیذ، عؼی کٕیذ ثٗ چیض٘بیی فکش کٕیذ کٗ داسیذ ٚ 

 خٛسٔذ. دیگشاْ افغٛط آْ سا ِی

بی اِشٚص سا ٘ ٔگشأی ِؾکلات آیٕذٖ سا حً ٔخٛا٘ذ کشد، فمظ ٌزت سیاد ًگزاى ًباشیذ. 

 ُ٘ اص ؽّب خٛا٘ذ گشف



 نکاتی جهت سلامت روان :

 

 فطأٛش ٘ىطزٖ یبز ذسا

 ٚ تغصیٝ ٔٙبست ا٘دبْ ٚضظش ٔٙظٓ 

 زاضتٗ ذٛاة ٔٙبست 

 ٚ زٚض ٕ٘ٛزٖ ػٛأُ استطس ظا افعایص ٘طبط ٚ ضبزاثی زض ظ٘سٌی

 تمٛیت حس ٟٔطثب٘ی ، غسالت ٚ ضاستٍٛیی ، اػتٕبز ثٝ ٘فس ، أب٘ت زاضی 

 ذٛز ٚزیٍطاٖ  ٘ىبت ٔثجت زیسٖ

 ٚ احتطاْ ثٝ زیٍطاٖ زیٍطاٖ ثٝ  زض ثرطص  سؼی

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   ثیّبسی عً 

ِیکشٚثی کٗ ثبػج ثیّبسی عً ِی ؽٛد، ِبیکٛثبکتشیَٛ 

تٛثشکٍٛصیظ ٔبَ داسد؛ عً اکخشِٛاسد سیٗ ٘ب سا گشفتبس ِی 

عبصد ٌٚی ِی تٛأذ عبیش اػضبی دیگش ثذْ سا ُ٘ ِجتلا کٕذ. 

ِیکشٚة ِّکٓ اعت ثقٛست ٔٙفتٗ ٚ یب ثقٛست فؼبي 

 ثبؽذ.

ثبکتشی عً  اثیّبسی ٔؾذٖ اعت.  ًِفتَ یعٌی هیکزّب در بذى فزد ّجْد دارد ّلی باعث

کٕذ. ػضٛ٘بی دیگشی کٗ پظ اص  سا ِجتلا ِی ثیؼ اص ّ٘ٗ اص ساٖ ٘ٛا داخً ثذْ ؽذٖ ٚ سیٗ

 ػٕجیٗ چؾُ ٕذ.اعتخٛأٙب ٚ ِفبفً ٘غتگیشٔذ  ِی سیٗ ثیؾتش ِٛسد ٘زَٛ ایٓ ثبکتشی لشاس

 4557هههااااااالللل .تٛإٔذ ثٗ عً ِجتلا ؽٛٔذ ٔیض ِی پٛعت ٚ

  عً سیٛی    

عبثك ثٗ ػٍت کّجٛد  اعت دس عًتشیٓ ٔٛع  ؽبیغتشیٓ ٚ پش ایٓ ٔٛع عً کٗ خطشٔبک

                کب٘ؼ یبفتٗ اعت تش ثٛد ٌٚی اِشٚصٖ خٛؽجختبٔٗ اِکبٔبت ثٙذاؽتی ٚ دسِبٔی فشاٚاْ

.. 
 ػلاِت ٘بی عً سیٛی 

 ٘فتٗ ، ۳عشفٗ ؽذیذ ثیؼ اص 

 دسد لفغٗ عیٕٗ ، 

 خٍظ خٛٔی

 ضؼف یب خغتگی صیبد،

  کب٘ؼ ٚصْ،

  اص دعت دادْ اؽتٙب

 ػشق ؽجبٔٗ ٌشص ٚ تت

 

  عً پٛعتی

٘بی آٔٙب عشٚکبس داسٔذ  ایٓ ثیّبسی دس افشادی کٗ ثب حیٛأبت ، ضّبیُ آٔٙب ٚ یب فشاٚسدٖ

خؾک ٚ ؽبخی ؽکً  ثیّبسی ثٗ فٛست ثشرغتگیٙبی عفت ٚ عخت ٚؽٛد. آغبص  دیذٖ ِی

ٔبحیٗ اطشاف  دس ٔٛاحی ِخقٛؿ ثذْ اص رٍّٗ پؾت دعتٙب یب پب٘ب ، اطشاف أگؾتبْ

ؽجیٗ صگیً ٘غتٕذ ٚ اطشاف  ؽٛد. ایٓ ثشرغتگیٙب ُ٘ دیذٖ ِی ِخبط د٘بْ ٔبخٕٙب ٚ حتی دس

ؽٛد. دسِبْ ثیّبسی ثب  ِی سٔگآْ لشِض ٚ ِتٛسَ کٗ پظ اص ِب٘ٙب سٔگ آْ تذسیزب ثٕفؼ 

 أزبَ ِی گیشدِشارؼٗ ثٗ پضؽک ِتخقـ 

 پجؾگیشی

تلاػ ثشای رٍٛگیشی ٚ کٕتشي عً ثش ٚاکغیٕبعیْٛ ٔٛصاداْ ٚ تؾخیـ ٚ دسِبْ ِٕبعت 

 ٔبَ داسدة ث ژ ٚاکغٓ ایٓ ثیّبسی  ثبؽذ ِٛاسد فؼبي ِتکی ِی
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يه وياٍوي. ا اوٖبویًٙى، ٽٍ ډىٚبء  ُيبوجبٍ ځٶشٍ ډی كًاىصاي اُ  ثلايبي ٥جيٮی، ثٍ ډؼمً٭ٍ

سًان يٹ٫ً آوُب ٍا  ثيىی ثًىٌ ي يب كياٹڄ اُ ډيسُب ٹجڄ ومی كًاىص ډٮمًلاً ٱيَٹبثڄ دي٘

 ثيىی ومًى دي٘

 

 اوًا٫ ثلايبي ٥جيٮی

 

، ثُمه، سڂَٿ، ًٕوبډی، ځَىثبى، ٥ًٵبن، ٕيڄ، ُڅِڅٍثلايبي ٥جيٮی ىاٍاي اوًا٫ ځًوبځًوی إز. 

َبيی اُ ثلايبي ٥جيٮی  ومًوٍ آسٚٶٚبني  هٚپٖبڅی، ىٍػٍ كَاٍر، سٲييَار ٙييي ٍ٭ي ي ثَٷ

 َٖشىي.

ثَهی اُ ثلايبي ٥جيٮی، ث٦ًٍ ٱيَ ډٖشٺيڈ، وبٙی اُ ٭مچپَىَبي اوٖبوی َٖشىي. ثَاي ډظبڃ  

ي َمـىيه ٕيڄ وبٙی اُ سوَيت  ځَڇ ٙين ُډيهي يب  آڅًىځی ًَاثلايبي وبٙی اُ اٵِاي٘ 

اوي ځبَی هٖبٍار وبٙی اُ كبىطٍ طبوًيٍ، ثي٘ اُ هٖبٍار  ىٕز اوٖبن اُ ايه ػمچٍ ثٍ َب ػىڂڄ

دٔ اُ  ًُٕي آس٘وبٙی اُ يټ ثلاي ٥جيٮی إز. ثَاي ډظبڃ ځبَی هٖبٍار وبٙی اُ يٹ٫ً 

 يٹ٫ً ُڅِڅٍ، اُ هٖبٍار هًى ُڅِڅٍ ثيٚشَ إز.

 

َبي  ٍٕىي، يڅی هٖبٍار ي إٓيت ثب آوپٍ اٱچت ثلايبي ٥جيٮی هبٍع اُ ٽىشَڃ اوٖبن ثٍ و٪َ ډی

وبٙی اُ آوُب، ث٦ًٍ ؿٚمڂيَي ٹبثڄ ٽىشَڃ إز. ايه ډ٫ً١ً اٍسجب٣ ډٖشٺيمی ثب ٭مچيبر 

ځيَاوٍ س٤ًٕ اوٖبن ىاٍى. ثَاي ډظبڃ إشلپبڇ ٕبهشمبوُب ػُز ٽبَ٘ هٖبٍار وبٙی اُ  دي٘

ػُز ٽبَ٘ هٖبٍار وبٙی اُ ٕيڄ، اُ  ٕيَببى دًٙ٘ ځيبَی ي ٕبهز ثىيَب ي ُڅِڅٍ ي يب ايؼ

 إز ځيَاوٍ ػمچٍ ډًاٍى دي٘

 َبي ٽبَ٘ آطبٍ ډوَة ثلايبي ٥جيٮی، آډًُٗ إز يپی ىيڂَ اُ ٍاٌ

 سًاوي ډی كًاىص، ايه ثب ډٺبثچٍ َٙاي٤ ومًىن ٵَاَڈ ي ډى٦ٺٍ ََ ىٍ ٥جيٮی ثلاي ٙىبٕبيی 

 . ىَي ٽبَ٘ ډمپه كياٹڄ ثٍ ٍا ياٍىٌ هٖبٍار

 

يپی اُ اٹياډبر هيادٖىياوٍ ي ثَٚ ىيٕشبوٍ، ٽمټ َبي ډبىي ي هيډبر ډًٍى ويبُ ثٍ 

 ډَىڇ إٓيت ىييٌ إز سب ثشًاوىي ويبَُبي ايڅيٍ هًى ٍا ډَسٶ٬ ومبيىي. 
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 دي سٚؽٓ، دس ٔفظ ٘بی ٔغیُ ِی تپذ ٚ دس تبس ٚ پٛد ربٔؼ، ِؼطش ِی ؽٛد.

 ٔذاسد.دي سٚؽٓ، ثشای دیذْ سیضتشیٓ رسات ػبٌُ ُ٘ ٔیبصی ثٗ چؾُ عش  

 ثٗ پبکی ػقبی عفیذِ دعتبٔت عٛگٕذ، دي سٚؽٓ، ثٙتشیٓ ٘ذیٗ خذاٚٔذ اعت

 ٘ش چٕذ کٗ چؾّبٔت خبِٛؽٕذ؛ ٌٚی اػزبص أگؾتبٔت، تزٍیّ گبٖ حضٛس ربٚدأٗ تٛعت 

 

ٍيُ ثيٖز ي ًٕڇ ډَُ، ٍيُ ٭ٞبي ٕٶيي إز؛ ٍيُي ٽٍ ٍيٙه ىلان ػُبنْ ٥َاير، دًيبيی ي 

 ايه ٍيُ ثَ سمبډی ٍيٙه ىلان ٭ِيِ ډجبٍٻ ثبى. هًاوىي وٚب٣ ٍا ثٍ ػًيجبٍ ُويځی ٵَاډی

 چٙس ٘ىتٝ زض ضاثغٝ ثب چٍٍٛ٘ی وٕه ثٝ فطز ٘بثیٙب:
 

  .ثُشَ إز ٹجڄ اُ اوؼبڇ ََ ٽمپی و٪َ ٵَى وبثيىب ٍا ىٍ ډًٍى ٽمټ ثٍ اي ػًيب ًٙيي 

 ٙمب ٍا ثڂيَى ي  يىٍ ًٍٝر ٽمټ ي ٍاَىمبيی ىٍ ٍاٌ ٍٵشه؛ اػبٌُ ىَيي ٵَى وبثيىب ثبُي

 ٽىيي.  ياُ َڄ ىاىن ي ځَٵشه اي هًىىاٍ

 ًٙيي هًى ٍا ثٍ اي ډٮَٵی ٽَىٌ ي ثُىڂبڇ سَٻ  یٽٍ ثب ٵَى وبثيىب ٍيثَي ډی َىڂبډ

 ډلڄ ثٍ اي ثڂًييي ٽٍ ډلڄ ٍا سَٻ ډيپىيي. 

 ٍا يا٦ٍٕ  يٝلجز ثب آوُب ٙوٜ ىيڂَي ډٖشٺيمب ثب هًى ٵَى وبثيىب كَٳ ثِويي ي ثَا

ډٶًُڇ ٽلاڇ ٙمب ٍا ىٍٻ ٽَىٌ ي دبٕن  یا ٽٍ آوُب ٹبىٍ َٖشىي ثوًثٹَاٍ ويَيي ؿَ

 ىَىي. 

 َٖشىي.  يٹً یَيـڂبٌ ثب ٵَى وبثيىب ثچىي ٝلجز وپىيي ؿَا ٽٍ آوُب ىاٍاي كٔ ٙىًاي 

  ِثؼبي وبثيىب ثٍ وڂبٌ ٽَىن ثذَىاُيي ي ډلي٤ ا٥َاٵ٘ ٍا ثَاي اي َٙف ىَيي سب اي وي

 َاٍ ٽىي. ٕبُويٌ ثَٹ یثشًاوي ثب ډلي٤ اٍسجب٥

 وپَىٌ ي ثٍ آوُب ٵَٝز ىَيي  یاُ اٙشجبَبسٚبن ؿٚڈ دًٙ یثوب٥َ ١ٮٴ آوُب ىٍ ثيىبي

 .سب اٙشجبٌ هًى ٍا ػجَان ومبيىي

 

 

  
  



 ٹيٍر هيايوي
سلٺيٺبر ٵَاياوی وٚبن ىاىٌ ٽٍ ثيٚشَ ډب، سَٓ ثٍ هًٞٝی اُ وبثيىبيی ىاٍيڈ. يپی اُ ىلايڄ ايه 

ثي٘ اُ كي إٓيت دٌيَوي؛ ؿٚڈ َب ثٍ ًٍٝر ومبيبن وبٍاكشی ايه إز ٽٍ ؿٚڈ َبي ډب، 

يآٙپبٍوي. اڅجشٍ وپشٍ ػبڅت ايه إز ٽٍ وبثيىبيی ىٍ ثيه ډٮچًڅيز َبي ىيڂَ، ٽڈ سَيه سٮياى ٍا 

 ىاٍى ي ايه ؿيِي ػِ ٹيٍر هيا ثَ كٶ٨ ايه كّٔ ٩َيٴ اُ إٓيت َبي ه٦َوبٻ ويٖز.

 

بثيىبيی ي ٽڈ ثيىبيی، يب اٍطی إز يب ثٖيبٍي اُ وبثيىبيی َب ٹبثڄ دي٘ ځيَي َٖشىي؛ ُيَا و

ٱيَاٍطی ٽٍ ََ ٽياڇ، دي٘ ځيَي ي ىٍډبن ډوًٞٛ ثٍ هًى ٍا ىاٍى. ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ىٍ ډًاٍى 

اٍطی، ډی سًان ثب اوؼبڇ ډٚبيٌٍ َبي دي٘ اُ اُىياع، اُ ثَيُ آن َب ػچًځيَي ٽَى ي ىٍ ډًاٍى 

٭بيز ډٖبئڄ ايمىی ي ثُياٙشی، اُ ٱيَاٍطی، ډی سًان ثب ډَاػٮٍ ثٍ ډًٹ٬ ثٍ دِٙټ ډشوٜٞ ي ٍ

دي٘ ځيَي، ثُشَ اُ »ثَيُ آن ػچًځيَي ثٍ ٭مڄ آيٍى. دٔ ثُشَ إز ثب سًػٍ ٭مچی ثٍ ٙٮبٍِ 

 ، ُويځی اي َٕٙبٍ اُ ٕلاډز ي وٚب٣ ثَاي هًى، هبوًاىٌ ي ػبډٮٍ ثٍ اٍډٲبن آيٍيڈ«ىٍډبن

 

 

  وپبر ثُياٙشی ػُز ډَاٹجز اُ ؿٚڈ َب

  ييٌْ ييشبډيه آ ىٍ ٍّيڈ  ډوشچٴ ثٍ بيييشبډيه َ يٱٌايی كبيإشٶبىٌ َميٚڂی اُ ډًاى

ي  یٽٌَ، ٍيٱه ٽجي ډبَ ،یٱٌايی . ييشبډيه آ ىٍ ػڂَ، ٹچًٌ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ٙيَ دَؿَث

، یٍُى ډظڄ ًَيغ ي ٽيي كچًاي بيَ يډبَی،ػڂَ ي ثٮ٢ی ځيبَبن ډبوىي إٶىبع، ٽبًَ، ٕجِ

 .ډًُ، هَثٌِ ياوًا٫ ډَٽجبر يػًى ىاٍى ډبڅً،، هَیډظڄ: ٍُىآڅً، ٹيٖ یٍُى ي وبٍوؼ يډيًٌ َب

  یىاٙشه هًاة ي إشَاكز ٽبٵ  

 هيٌَ  ثًىٌ، یٽبٵ یٍيٙىبي يإز ٽٍ ىاٍا ي، وًٍ هًة وًٍ یاوؼبڇ ٵٮبڅيز ىٍ وًٍ ٽبٵ

ؿٚڈ  ٽىىيٌ وجبٙي ي ث٦ًٍ يپٖبن دو٘ ٙيٌ ثبٙي. وًٍ ٽڈ يب هيٌَ ٽىىيٌ ثب٭ض ډيًٚى ٽٍ

ؿٚڈ  ثٍ آن ياٍى ًٙى. ىٍ ايه كبڅز يوشيؼٍ ٵٚبٍ ثيٚشَٽبٍ ٽَىٌ ي ىٍ  يثيٚشَ يثب ىًٙاٍ

  .ُيىسَ ي ثيٚشَ هٖشٍ ډی ًٙى

   ٽٖبويپٍ ثٍ كبڅز ويمٍ وٖٚشٍ ي يب هًاثييٌ ىٍ كبڅيپٍ ٽشبة ٍا ډٺبثڄ ؿٚڈ ځَٵشٍ اوي

سى٪يڈ ومبيىي ٽٍ وًٍ اُ ثبلاي  يثبيٖز وًٍ لاُڇ ػُز ډ٦بڅٮٍ ٍا ٥ًٍی ٽىىي، ډ یډ٦بڅٮٍ ډ

٭ٺت سَ اُ آن ٹَاٍ ځَٵشٍ إز ثٍ ٽشبة ثشبثي. َيـڂبٌ  یٽىبٍ سوز ٽٍ ٽماُ ؿَاٯ  سوز ييب

 وجبيي ث٦ًٍ ډٖشٺيڈ ي اُ ٍيثَي ثٍ ؿٚڈ ثشبثي وًٍ

 ، لاډخ َبي دَ وًٍ ثَاي ؿٚڈ ډ٢َ إز .  هيٌَ ٙين ثٍ وًٍٙييي ډظڄ وًٍ هًٍٙيي 



 آٵشبثی يكٶب٩ز اُ ؿٚڈ َب ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ ثب إشٶبىٌ اُ ٭يىپُب 

 ؿٚمبن هًىٍا  یډيس يثي٘ اُ يټ ٕب٭ز ي ويڈ ثَا ډير يدٔ اُ ډ٦بڅٮٍ ډيايڇ ثَا             

ثٍ  یډير ٽًسبَ يوڂبٌ ٽىيي ي يب ؿٚمبن هًىٍا ثَا ي يب ثٍ ىيًاٍ ٕٶيي ي اٙيبء ىيٍثٖشٍ 

 آن ٍٵ٬ ځَىى. یهٖشڂ ډٚٲًڃ ومبئيي، سبي ٵٮبڅيز ىيڂَ

 مشَ ثبٙييٕبوش 30 َىڂبڇ ډ٦بڅٮٍ ثبيي ٵبٝچٍ ٽبٱٌ اُ ؿٚڈ كياٹڄ 

 . ډ٦بڅٮٍ ىٍ كبڃ كَٽز ي وًٍ ُيبى ډًػت هٖشڂی ؿٚڈ ډی ًٙى 

 اُ هًاوين وًٙشٍ َبي هيچی ٍيِ هًىىاٍي ٽىيي 

   ىٍ ؿٚڈ إز. څٌا ىٍ إشٶبىٌ اُ آن ثبيي ىٹز  یايؼبى هٖشڂ اُ ډىبث٬ ډُڈ یسچًيِيًن يپ

ډشَي ،  5/3كياٹڄ ٵبٝچٍ اُ ٽَىن وڂبٌ ، وٺٜ ىاٍاي  سچًيِيًن ٽَى ٭يڇ إشٶبىٌ اُ

ىٍ ډپبوی ثب  وڂبٌ ٽَىن ،إشَاكز ىاىن ثٍ ؿٚڈ دٔ اُ ىي ٕب٭ز وڂبٌ ٽَىن ثٍ سچًيِيًن

   ويمٍ سبٍيټ یٍيٙىبي

 سچًيِيًن ويِ ٭يىټ ثڂٌاٍيي. يٽىيي َىڂبڇ سمبٙب یاُ ٭يىټ إشٶبىٌ ډ یاځَ ثٍ ٭چچ 

 

 ظيٴ، څجبٓ ٽظيٴ إشٶبىٌ اُ كًڅٍ ډٚشَٻ ي ٽ .ومبڅيي آڅًىٌ ي ٽظيٴ ٍا ثٍ ؿٚڈ يىٕشُب

 .ًٙى یيب آة وبٕبڅڈ ثب٭ض ايؼبى ٭ٶًوز ډِډه ؿٚڈ يب سَاهڈ ډ ي

 ځَىوي ؿٚڈ ٍا َٕيٮبً ثب آة َٕى ي سميِ  اځَ ًٍار ٙه ي يب اػٖبڇ هبٍػی ياٍى ؿٚڈ

ډ٥ًَة ًٍار ٍا اُ ؿٚڈ هبٍع ومبييي ي  ي یثًٚييي ي ثب ځًٍٙ يټ ىٕشمبڃ سميِ ي ٽشبو

 .ډَاػٮٍ ومبييي ي َٕي٬ ثٍ دِٙټسًاويي ؿٚڈ ٍا ثذًٙبويي  یاځَ وم

 إشٶبىٌ اُ ډًاى ډىٶؼٌَ ډبوىي : سَٹٍ : ثَاي ؿٚڈ ه٦َوبٻ إز 

 ٍإز ثٍ ؿٚڈ ه٦َوبٻ يا ٍٕيين ََځًوٍ ١َث. 

  يي ٕبڅڈ اكشيبع ثٍ ىٍډبن وياٍى څٌا اُ ثپبٍ ثَىن ََ ځًوٍ ىاٍي ي يب ډلچًڅُب ی٥جيٮ ؿٚڈ 

 ومبئيي يؿٚڈ ثيين ىٕشًٍ دِٙټ هًىىاٍ يٖٙشًٚ

 ومبييي ځبَبً ىٍ َٕ ٽلآ ثٍ وًثز ثب ىٕز  ٽىشَڃ یهًى ٍا اُ و٪َ ثيىبي يَب يٍٚ ؿٚڈَم

سوشٍ ٕيبٌ ٍا ىٍ ٵًاٝڄ ډوشچٴ  يٍي يَب يټ ؿٚڈ هًى ٍا آٍاڇ ثذًٙبويي ي وًٙشٍ

 .ثوًاويي

 ي ىٍى  ي، ٹَډِیََيټ اُ ٭لايڈ ُيَ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي: ٽبَ٘ ثيىبي ىٍ ًٍٝر يػًى

 ي، آثَيِٗ ي اڅشُبة ٭بى ، َٕىٍى ؿٚڈ ی، اولَاٳ ي څًؿ یثيى  څپٍ ىيي ي يؿٚڈ، سبٍ

 اُ هًاة دچپُب دٔ اُ ثيياٍ ٙين ، ًُٕٗ ي ؿٖجيين ؿٚڈ

 



 ډَُ ٍيُ ػُبوی ٽمَ ىٍى 25

ىٍٝي ػمٮيز ػُبن ىٍ ٥ًڃ ُويځی هًى ثٍ ولًي اُ ٽمَىٍى  80سٺَيجأً 

وبٍاكشی ىٍ ىٍى وبكيٍ ٽمَ ، ٙبيٮشَيه   دٔ اُ َٕ ىٍى ، . ٍوغ ډی ثَوي

سپبډڄ يٕبيڄ ُويځی ، ٽبَ٘ سلَٻ ي اٵِاي٘  ػًاډ٬ ٽىًوی إز .اډَيٌُ

ٹَُي آن ، إٓيت دٌيَي ډٌَُ  يُن ثين ٭ًا١ٍی ٍا ىٍ دی ىاٙشٍ ٽٍ وشيؼٍ

ىٍٝي ٽمَىٍى ډپبويپی وبٙی اُ ٭يڇ سلَٻ  70َبي ٽمَ إز. ډبَيز 

ی وبٙی ٽبٍ ، ي١ٮيز وبىٍٕز ثين ي ٭ًاډڄ ډلي٦ إز ي اُ َٙاي٤ وبډىبٕت

. اوؼبڇ ٽبٍَبي ثيوی ٙييي ، ىٍ ي١ٮيز وبىٍٕز ٹَاٍ ځَٵشه ثين ىٍ ٵٮبڅيز ٍيُاوٍ ،  ډی ًٙى

هڈ ٙيوُب ، ؿَهُٚبي ډپٍَ ، كمڄ اػٖبڇ ٕىڂيه ي ا٭مبڃ سپَاٍي ، ١ٮٴ ٭٢لار دٚز ي 

ٙپڈ ي ٽًسبٌ ٙين ثَهی ٭٢لار ، اُ ډُڈ سَيه ٭ًاډڄ ثَيُ ٽمَىٍى ډی ثبٙىي . ثىبثَايه ثب 

٭ًاډڄ ٵًٷ ي آٙىبيی ثب ٍيُٙبي ٕبىٌ ديٚڂيَي $ اوؼبڇ كَٽشُبي يٍُٙی ي كٶ٨  آځبَی اُ

 سب كييى ُيبىي ډی سًان اُ ثَيُ ٽمَىٍى ي ٭ًاٍٟ وبډ٦چًة آن ٽبٕز .   ي١ٮيز ٝليق ثين #

 زضٔبٖ
ثَاي ث٥ََٳ ٽَىن ٽمَىٍى ىٍډبن اٝچی َمٍ ٽمَىٍىَب ٽڈ ٽَىن ٵٮبڅيز إز. اڅجشٍ ايه 

ؿىي ٍيُ ديٚىُبى ډی ًٙى ي دٔ اُ آن ثب وَډ٘ َبي ډوًٞٛ  ٽبَ٘ ٵٮبڅيز ٵٺ٤ ثَاي

ډی سًان ٽمَىٍى ٍا ىٍډبن ٽَى اٵَاى اُ كَٽبر وبځُبوی ي « ٭٢چٍ ؿُبٍ َٕ ٍان»دبييه ٽمَ ي 

 ٙييي ثٍ ًٍٝر هڈ ٙين يب ؿَه٘ ٽمَ، ثچىي ٽَىن اػٖبڇ ٕىڂيه ي ٱيَډشٮبٍٳ ي اُ

٦ٕلی ٽٍ ثٍ َىڂبڇ هًاة ي  ايٖشبىن ىٍ دًُيٚه ٱيَٝليق ي ډمشي هًىىاٍي ٽىىي ي

إشَاكز ثَ ٍيي آن ډی هًاثىي ٕٶز ي ٱيَ ٹبثڄ اٍسؼب٫ ثبٙي ، ثٍ دٚز ثوًاثيي، يټ ثبڅ٘ 

ُيَ ُاوًَبيشبن ٹَاٍ ىَيي. $ىٍ كبڅی ٽٍ ُاوًَبيشبن ٍا ػم٬ ٽَىٌ ايي#. ايه ٥َيٺٍ هًاثيين ٵٚبٍ 

 ييٍ وٚيمىڂبٌ ٍا ثب دٚز ثَ ٍا اُ ٽمَ ٙمب ثَ ډی ىاٍى.َمـىيه ثٍ َىڂبڇ ٍاوىيځی ٕٮی ٽىىي ُا

 ىٍػٍ وڂٍ ىاٍوي. 91ٍيي ُاييٍ 

يٍُٗ َبيی ٽٍ ٹًٓ ٽمَ ٍا اٵِاي٘ ىاىٌ ډ٢َ ي يٍُٗ َبيی ٽٍ ثب٭ض ٽبَ٘ ٹًٓ ٽمَ ډی 

 ًٙوي ثَاي ثيمبٍان ډجشلا ثٍ ٽمَىٍى ډٶيي إز

 إزٍاٌ ٍٵشه سىي ثَاي ډجشلايبن ثٍ ٽمَىٍى ډ٢َ 

 ُٗ ثَاي ډجشلايبن ثٍ ٽمَىٍى إز.يٍ إپی، ىيؿَهٍ ًٕاٍي طبثز ي ٙىب ثُشَيه



 

 

 

  ًحٍْ صحیح بلٌد کردى اجسام

  

 

  ًحٍْ صحیح راًٌدگی

 

  ًحٍْ صحیح ًشستي 
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 ًحٍْ صحیح برداشتي کْدک از زهیي 

   

 

 ًحٍْ صحیح حول کردى اشیا

  

  

 ًحٍْ صحیح ایستادى برای اًجام ُر کاری

  

  



  

  یک ًرهش کششی بسیار هٌاسب

  

  اًجام کشش عضلات بَ صْرت خْابیدٍ

  

 

 اًجام حرکات ًرهش برای پا 

  

  



 

  

 ًرهشی دیگر برای پا

  

  

 

  

 ًرهشی جِت ستْى فقرات

 

 

 



ای است وٝ ثب ثبلا ضفتٗ  پٛوی استرٛاٖ ػبضضٝ

آیس، زض ٘تیدٝ اظ استحىبْ ثبفت  سٗ ثٝ ٚخٛز ٔی

ٚ ألاح استرٛا٘ی وٓ ضسٜ ٚ اظ ٔمبٚٔت آٖ 

استرٛاٖ ا٘سبٖ زض زٚضاٖ ضٛز.  وبستٝ ٔی

وٛزوی اظ ذبغیت اضتدبػی ثطذٛضزاض است ٚ 

تحُٕ فطبض ظیبز ضا زاضز ٚ ثٝ تسضیح سفت ٚ 

سبٍِی  02ضٛز، ایٗ ٔسئّٝ زض سٗ  ٔحىٓ ٔی

سبٍِی  53تب  02ضسس ٚ ثیٗ سٗ  ثٝ اٚج ذٛز ٔی

ٞب ثٝ ٕٞبٖ لٛت ثبلی  استحىبْ استرٛاٖ

ٞب وٓ ضسٜ ٚ ثب ثبلاضفتٗ  ٚ ثب سطػتی وٓ، اظ تطاوٓ استرٛاٖأب اظ ایٗ سٗ ثٝ ثؼس ثٝ تسضیح  ٔب٘س. ٔی

 ضٛ٘س.  سٗ پٛن ٔی

ثٝ عٛض تمطیجی ٚ ثب احتٕبَ ظیبز ٕٞٝ ٔب زض ٔؼطؼ پسیسٜ ٘بذٛضبیٙس پٛوی استرٛاٖ لطاض زاضیٓ. 

ضیٛع ثیٕبضی پٛوی استرٛاٖ زض ظ٘بٖ ثیطتط اظ ٔطزاٖ است ٚ ضىستٍی ٘بضی اظ ایٗ ثیٕبضی زض 

ب ظعطف سبظٔبٖ ثٟساضت خٟب٘ی پٛوی استرٛاٖ ثؼس اظ سطعبٖ ، سىتٝ ٔطزاٖ استثطاثط  4ظ٘بٖ 

 است لّجی ٚ سىتٝ ٔغعی چٟبضٔیٗ زضٕٗ ثططیت اػلاْ ضسٜ

 ػٛأّی وٝ سجت تطسیس پٛوی استرٛاٖ ٔی ضٛز :

ثیٕبضی   زض ٔؼطؼ آفتبة ٔستمیٓ ٘جٛزٖ .  سبثمٝ ذب٘ٛازٌی پٛوی استرٛاٖ. پط وبضی تیطٚئیس .

ثی حطوتی عٛلا٘ی   ٔػطف اِىُ . –ٔػطف زذب٘یبت  .Dوٕجٛز ٚیتبٔیٗ   ٘طسٜلٙس وٙتطَ 

 ثبضزض ضٚظ (. 3وِٟٛت . ا٘ساْ لاغطٚ وٛچه . ٔػطف لٟٜٛ )ثیص اظ   .

 



 ضاٟٞبی پیطٍیطی اظ پٛوی استرٛاٖ

  ٝثطای لطاض ٌطفتٗ وّسیٓ  عٛض ٔٙظٓ ٚضظش وٙیس. ٚضظش یىی اظ ػٛأُث ٟٓٔ

 استرٛاٟ٘بست. ٚ ٔحىٓ ضسٖ  زض زاذُ استرٛاٖ

 ٝذػٛظ ِجٙیبت پبستٛضیعٜ وٓ چطثی  ٞط ضٚظ ٔٛاز غصایی حبٚی وّسیٓ، ث

ٔػطف وٙیس. ضیط، ٔبست، پٙیط ٚ وطه اظ ٔٙبثغ ذٛة وّسیٓ ٔی ثبضٙس. أب ثٝ 

یبز زاضتٝ ثبضیس وٝ اضبفٝ وطزٖ چبی، پٛزض وبوبئٛ ٚ لٟٜٛ ثٝ ضیط، اظ خصة 

 ضسٖ وّسیٓ خٌّٛیطی ٔی وٙس. 

  ٞب پیطٍیطی  ا٘س وٝ اظ ثطٚظ پٛوی استرٛاٖ ٞبی ٌیبٞی پطٚتئیٗغلات سطضبض اظ

 وٙٙس ٔی

 ز. خصة ضٛ  ضطثت ٞبی وبٞص زٞٙسٜ اسیس ٔؼسٜ ٕ٘ی ٌصاض٘س وّسیٓ غصا

ثٙبثطایٗ اظ ٔػطف ذٛزسطا٘ٝ ٚ غیطضطٚضی آٟ٘ب ذٛززاضی وٙیس ٚ فمظ ثب تدٛیع 

 پعضه ٔػطف ٕ٘بییس.

 ط٘س. پس تب حس أىبٖ ٘ٛضبثٝ ٘ٛضبثٝ ٞبی ٌبظ زاض خّٛی خصة وّسیٓ ضا ٔی ٌی

 ٞبی ٌبظ زاض وٕتط ٔػطف وٙیس.

  ضطض استؼٕبَ زذب٘یبت ٚ ٔػطف اِىُ ثطای ٕٞٝ ٚ زض ٞط سٙی ٚ ٞط ضطایغی

زاضز. اظ خّٕغ ػٛاضؼ استفبزٜ اظ آٟ٘ب، تطسیس پٛوی استرٛاٖ است. پس اظ 

 ٔػطف آٟ٘ب خسا ذٛززاضی وٙیس.

 ترٛاٖ خٌّٛیطی ٔی وٙس. ثطای ٚیتبٔیٗ ز، ثب افعایص خصة وّسیٓ اظ پٛوی اس

زلیمٝ زض ٔمبثُ ٘ٛض ٔستمیٓ ذٛضضیس لطاض ثٍیطیس.  53-52تبٔیٗ آٖ ٞط ضٚظ 

 پطت ضیطٝ تبثیطی ٘ساضز. تبثص ٘ٛض ذٛضضیس اظ

زض غٛضت ٚخٛز پٛوی استرٛاٖ ػلاٜٚ ثط تٛغیٝ ٞبی فٛق ٘یبظ ثٝ زاضٚ زضٔب٘ی ثٝ 

 حتٕب ثٝ پعضه ٔطاخؼٝ وٙیس ٕٞطاٜ ٔػطف وّسیٓ ٚ ٚیتبٔیٗ زاضیس. ثٙبثطایٗ ثبیس



ىٍ  اڅشُبة# ثٍ ډٮىی Hepatitis: اوڂچيٖیَذبسيز $ثٍ 

سًاوي ايؼبى ًٙى  إز ي ثٍ ىلايڄ ډوشچٶی ډی ٽجي ثبٵز

ٽٍ ثٮ٢ی اُ آوُب ٹبثڄ َٕايز َٖشىي ي ثَهی ډَٖي 

سًان ثٍ  ٽىىي ډی ويٖشىي. اُ ٭ًاډچی ٽٍ ايؼبى َذبسيز ډی

 اٵَا٣ ىٍ ډَٞٳ اڅپڄ، اطَ ثَهی ىاٍيَب، آڅًىځی ثٍ

ؿىيه ييَيٓ اٙبٌٍ ومًى. َذبسيز ييَيٕی  ثبٽشَي ي َڈ

 ځَىى. ډىؼَ ثٍ ٭ٶًوز ٽجيي ډی

 

  آن  اوًا٫ ٕبيَ. َٖشىي B ي A َذبسيز  آن  اوًا٫  سَيه ٙبي٬. ىاٍى  ډوشچٶی  اوًا٫  ييَيٕی  َذبسيز 

  . C ، D ، E ، G  َذبسيز اُ ٭جبٍسىي

 است؟ ٟٔٓ ایٙمسض ضٕب وجس چطا

  .ډيپىي ايٶب ٙمب ُويځی ىٍ كيبسی وٺ٘ ٽجي إز، ثين ا٭٢بي ډُمشَيه اُ يپی ٙمب ٽجي

 ٽمټ ٭ٶًوشُب اُ ډَاٹجز ىٍ ٽجي. ډيوًٍيي ٙمب ٽٍ إز ؿيِي ََ سٞٶيٍ ٽجي ايڅيٍ ي٩يٶۀ

 ٽمټ ٙمب ٕلاډز ثٍ كٶ٨ ي ٽَىٌ هبٍع ٙمب هًن اُ ٍا ٕمی ډًاى ٕبيَ ي ډيپَيثُب ي ډيپىي

 ٹىي ٽىشَڃ ي ٭٢لار آيٍىن ىٍ كَٽز ثٍ ثَاي اوَّي ًهيٌَ ډٖئًڅيز ٽجي َمـىيه. ډيپىي

 .إز ىيڂَ آوِيڈ ي ًٍَډًن ؿىييه ٽىشَڃ ډٖئًڅيز ويِ ي ٽچٖشَيڃ ي سى٪يڈ هًن

 ٭لايڈ

٭لائمی وياٍى. ثَهی اُ ايه ثيمبٍان ٭لائڈ َٕٙشی  Bي  Cثيٚشَ ډجشلايبن ثٍ َذبسيز اُ و٫ً  

ىَىي اُ ٹجيڄ هٖشڂی، ىڃ ىٍى، ىٍى ٭٢لاوی ي س٫ًُ ي ثی  ٭ٶًوز ييَيٕی ٍا وٚبن ډی

ٙپڈ،  سًٍڇٽٍ ٙبډڄ ٽىي  ثَيُ ډی ٽجيياٙشُبيی، يڅی ىٍ ډًاٍى ديَٚٵشٍ ٭لائڈ وبٍٕبيی 

 ي ... إز. دًٕز ي َب ؿٚڈ  ٍُىي َبي ځًاٍٙی ي هًوَيِي يَٹبناوياډُب، 
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 ٘تمبَا

َبي ُيَ  َمـىيه ٍيٗ ًٙى. ايه ييَيٓ ٭ميسبً اُ ٥َيٸ سمبٓ ثب هًن اٵَاى آڅًىٌ ډىشٺڄ ډی

 سًاوي ثب٭ض اوشٺبڃ ايه ييَيٓ ځَىى: ډی

 ٌاٍسجب٣ ػىٖی ثب اٵَاى آڅًى 

 ًٙى، ثٍ ييٌْ ىٍ اٵَاى ډٮشبى  إشٶبىٌ ډی َٕوڀَبي آڅًىٌ ٽٍ ثٍ ٭ىًان  إشٶبىٌ اُ ًُٕن

ـىيه ًٍٕام ٙين ثين ثب ََ يٕيچٍ سيِ يب ًُٕن آڅًىٌ سٍِيٺی ي َم ډًاى ډويٍثٍ 

 ٱيَ ثُياٙشی# هبڅپًثی$ډظڄ 

 إشٶبىٌ اُ څًاُڇ ٙوٞی ثٍ ًٍٝر اٙشَاٽی 

  ي  سبلإمیهًن ي دلإمبي آڅًىٌ ٽٍ ىٍ ايَان اٽظَاً ىٍ ثيمبٍان  َبي ٵَآيٍىٌىٍيبٵز

 ًٙى. ىييٌ ډی َمًٵيچی

 .ُهمی ٙين دًٕز ثين ىٍ يټ ثو٘ آڅًىٌ ثيمبٍٕشبوی 

 پیطٍیطی

 ٍٕي: ثَاي ػچًځيَي اُ اوشٚبٍ ايه ييَيٓ ٽبٍَبي ُيَ ١َيٍي ثٍ و٪َ ډی

 َبي دًٕز ٍا هًىسبن دبوٖمبن ٽىيي. ىٍ ًٍٝر ويبُ ثٍ ٽمټ ثَاي  ُهڈ ي ثَييځی

 إشٶبىٌ ًٙى. إشَيڄُهڈ اُ ىٕشپ٘  دبوٖمبن

  ،ي ا٭٢بي ثين ي ثبٵز اَياء  دلإمبىٍ ًٍٝسی ٽٍ ثٍ ايه ثيمبٍي ډجشلا َٖشيي، هًن

 وپىيي.

  ُثب څًاُڇ ٙوٞی ىيڂَان ثٍ ٥ًٍ ډٚشَٻ إشٶبىٌ  څًاُڇ آٍايٚی، ي ډًٖاٻ، سَاٗ ٍي٘ا

 وپىيي.

  ثٍ يبى ىاٙشٍ ثبٙيي ٱيَ اُ ياٽٖه و٫ًB ي ىٍډبن ٽبډڄ  ياٽٖهثيمبٍي  ايه ثيمبٍي، ايه

 َبي ثُياٙشی ثَ ٭ُيٌ وياٍى. اُايىَي ديٚڂيَي اُ آڅًىځی ىيڂَان ثب ٭مڄ ثٍ سًٝيٍ

ٙمبٕز
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 هرکسی درجستجوی دانش است

 اجر او تا هنسلش در زایش است

 هایش در راه خذاستاو قذم 

 . . . علن نافع هایه ی آراهش است

 دانش آموز مبارکروز    

 ٕبُي َٕوًٙز ٍيَُبي ثٍ هميىی اډبڇ ٍَجَي ثٍ ايَان ډَىڇ إلاډی اوٺلاة ٽٍ كبڅی ىٍ

 وٺ٘ ومًىن ايٶب ىٍ ٕٮی ػًان، ي ديَ ي ډَى ي ُن اُ ايَان ډَىڇ اٹٚبٍ َمٍ ٙي ډی وِىيټ

 كبڃ ي ًٍٙ وًػًاوبن ي آډًُان ىاو٘ ډيبن ايه ىٍ. ىاٙشىي اڅُی سپچيٴ ثٍ ٭مڄ ي هًى سبٍيوی

 .ىاٙشىي ىيڂَي

 ٕمز ثٍ ثًىوي، ٽَىٌ سٮ٦يڄ ٍا ډيآٍ ٽٍ كبڅی ىٍ آډًُان ىاو٘ ،3131 آثبٖ 31 ٍيُ ٝجق

 يبُىٌ ٕب٭ز. ثَٕبوىي َمڂبن ځًٗ ثٍ ٍا هًى ا٭شَاٟ ٝياي سب ٽَىوي كَٽز سَُان ىاوٚڂبٌ

 اډب، ٽَىوي؛ دَسبة هَيٙبن ػمٮيز ايه ډيبن ىٍ آيٍ اٙټ ځبُ ځچًڅٍ ؿىي اثشيا  ډأډًٍان، ٝجق،

 ٵَيبى ثب ي ٽَىٌ ٍٕبسَ ٍا هًى ٝياي ٽٚييوي، ډی وٶٔ ٕوشی ثٍ كبڅيپٍ ىٍ ٽىىيځبن اػشمب٫

 ي ػًاوبن ي ٙي آٱبُ سيَاوياُي َىڂبڇ ايه ىٍ.اٵپىيوي ٙبٌ ډٖچق ډأډًٍان اوياڇ ثَ څٌَُ اٽجَ، الله

 ي ُٙيي سه 89 ٍيُ، ايه ىٍ. ٱچشييوي هًى هًن ىٍ ىيڂَي، اُ دٔ يپی ځىبٌ، ثی وًػًاوبن

 ٝجًٍ ډه ٭ِيِان: »... ٵَډًىوي ډىبٕجز َميه ثٍ ديبډی ىٍ اډبڇ ك٢َر.ٙيوي ډؼَيف وٶَ ٝيَب

 آُاىځبن ػبيڂبٌ اډَيُ ايَان...  إز ٝبثَان ثب هيا ي إز وِىيټ وُبيی ديَيُي ٽٍ ثبٙيي،

 ٥چجی إشٺلاڃ ي آُاىيوًاَی ٝياي...  اڇ ىيهشٍ ٙمب ثٍ اډيي ؿٚڈ ىيٍ، ٍاٌ ايه اُ ډه... إز

 .«ٍٕبوڈ ډی ػُبويبن ځًٗ ثٍ ٍا ٙمب

 وبڇ ثٍ إلاډی اوٺلاة سبٍين ىٍ ٍيُ ايه آډًُ، ىاو٘ ُٙييان هب٥ٌَ ي يبى ځَاډيياٙز هب٥َ ثٍ

 .إز ٙيٌ وبډڂٌاٍي آډًُ ىاو٘ ٍيُ
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 بهذاشتياراى ناهه پيواى
 ىٍٓ سب ٵَډًى ٭٦ب ٕلاډشی ي ُويځی وٮمز آډًُان ىاو٘ ډب ثٍ ٽٍ ٍا هياي ٕذبٓ

 ي٩بيٴ ٽٍ ثىييڈ ډی ديمبن ثُياٙشيبٍان ډب. ٽىيڈ هيډز هًى ٽًٍٚ ثٍ ي ثوًاويڈ

 ډب. ىَيڈ اوؼبڇ هًثی ثٍ آډًُان ىاو٘ ٕلاډز ٦ٕق ثَىن ثبلا ي كٶ٨ ىٍ ٍا هًى

 هبوًاىٌ هًى، ٕلاډشی اُ ثُياٙشی ىٕشًٍار ٽبٍځيَي ثٍ ي يپييڂَ يبٍي ثب اډييياٍيڈ

 إلاډی ايَان ثَاي ٕبُويٌ ي ٕبڅڈ اي سب ػبډٮٍ ومًىٌ ډَاٹجز هًي٘ اػشمب٫ ي

 .ثبٙيڈ ىاٙشٍ

 

 ايران اسلامي جمهوري باد پاينده سلامتي باد برقرار      
 

 اػشمب٭ی ي ٍياوی ػٖمی، اثٮبى دَيٍٗ ي ٍٙي َيٳ ثب ډيآٍ ثُياٙشيبٍان ثَوبډٍ

 ٽبٍ ثٍ ډى٪ًٍ ثٍ ځبډی ٥َٳ يټ اُ آوبن، ٵٮبڃ ډٚبٍٽز ػچت ٥َيٸ اُ آډًُان ىاو٘

 آډبىٌ ي آډًُ ىاو٘ َب ډيچيًن إشٮياىَبي ي َب ٹبثچيز ٕبډبويَی ي َيايز ځيَي،

 .ٵَىإز ىًٙاٍ َبي ډٖئًڅيز دٌيَٗ ثَاي آوُب ومًىن

 ٱيَياځيَ ي ياځيَ َبي ثيمبٍي ٙي٫ً ډيِان اُ ډٚبٍٽز ايه ٕبيٍ ىٍ إز اډيي

 ثُشَيه ٭ىًان ثٍ ٕلاډشی ي يبثي اٍسٺب يډيآٍ ٭مًډی ثُياٙز ٦ٕق. ًٙى ٽبٕشٍ

 .ٽىي دييا ٍا هًى كٺيٺی اَميز ي ػبيڂبٌ اػشمب٭ی ي ٵَىي َٕډبيٍ ي وٮمز

 

 

 

 
 

 

 

 



 آوُب ي٩بيٴ ي ثُياٙشيبٍان َبي ځَيٌ                        

 

 ثٟساضت آٔٛظضیبض

 ډَث٣ً َىَي َبي ٵٮبڅيز اوؼبڇ ىٍ آډًُان ىاو٘ َمپبٍي ػچت 

 ٍٱيٌَ ي دمٶچز ، دًٕشَ وٺبٙی، ٹبڅت ىٍ آډًُٙی ٽمټ يٕبيڄ سُي 

 ٭چمی ډٖبثٺبر اػَاي ي ومبيٚڂبٌ ثَځِاٍي ىٍ ثُياٙز ډَثی ثٍ ٽمټ 

 آٱبُيه ډَإڈ ىٍ ثُياٙشی َبي ديبڇ ٹَائز 

 

 ولاس ثٟساضتیبض
 آډًُان ىاو٘ ٵَىي ثُياٙز ي ٽلآ ډلي٤ ثُياٙز ٽىشَڃ 

 ثيمبٍيبثی ػُز ثُياٙز ډَثی ثٍ ٽمټ 

 ٍٗٽلآ آډًُان ىاو٘ ٱيجز ٭چز ځِا 

 كًاىص ثَيُ َىڂبڇ ىٍ ايڅيٍ ٽمپُبي اوؼبڇ ىٍ ثُياٙز ډَثی ثٍ ٽمټ 

 ًُٗىويان ون اُ إشٶبىٌ ؿڂًوڂی ي ُىن ډًٖاٻ ٝليق ٍيٗ آډ 

 ٍثُياٙشی ډ٢بډيه ثب ٭پٔ ي ډٺبڅٍ ثَيًٍٙ، ىيًاٍي، ٍيُوبډٍ سُي 

 

 ٔحیظ ثٟساضتیبض

 ډيٍٍٕ ٭مًډی دبٽيِځی ثَ و٪بٍر 

 ُثبڅٍ ٝليق ىٵ٬ ي آيٍي ػم٬ ثَ و٪بٍر 

 ځيبٌ ي ځڄ ي ٕجِ ٵ٢بي وڂُياٍي ثَ و٪بٍر 

 ډَثی َمپبٍي ثب وُبڃ ٽبٙز 

 ډيٍٍٕ ډٖئًڅيه ثٍ آن ځِاٍٗ ي ثُياٙشی َبي َٕيئ ي١ٮيز ثٍَٕی 

 

 

 

 

 



 غصایی ٔٛاز ثٟساضتیبض

 ډيٍٍٕ ىٍ ٱٌايی ډًاى ٵَيٗ ي سًُي٬ ولًٌ ثَ ٽىشَڃ 

 ٵَيٙىي ډی ٱيَډؼبُ َبي هًٍاٽی ٽٍ َبيی ٵَيٙڂبٌ ي ځَى ىيٌٍ ٵَيٙىيځبن ډٮَٵی. 

 ډٺيډبسی ډٮبيىبر اوؼبڇ ىٍ ډَثی ثٍ ٽمټ  

 ًُٗډيًٌ ي ٕجِي ٽَىن ١ي٭ٶًوی ٍيٗ آډ 

 ًُٗٵبٕي اُ ٕبڅڈ ٱٌايی ډًاى ٙىبهز ٍيٗ آډ 

 
 

  ثٟساضتیبض ضٚاٖ
 ٙبى ي ٝميمی ډلي٦ی ايؼبى ػُز ډشٶبير ثبُيُبي اػَاي 

 كڄ ي ٵپَ ٽلاٌ سُيٍ ٵپَ، ٽلاٌ ىإشبن ٙبډڄ ٵپَي َبي ٵٮبڅيز ي َب ثبُي اػَا 

 ؿيٖشبن

 ٽلآ ىٍ ٝميمی ايؼبى ډلي٤ ډى٪ًٍ ثٍ ىيٕشی ٵٮبڅيز اػَاي 

 

 یثس٘ تطثیت ثٟساضتیبض
 ػٖمی َبي ٵٮبڅيز ثٍ دَىاهشه ُډبن ىٍ ثُياٙشی وپبر ٍ٭بيز 

 ٌيٍُٙی َبي ٵٮبڅيز ثٍ دَىاهشه َىڂبڇ ډىبٕت څجبٓ ي ٽٶ٘ اُ إشٶبى 

 ٝجلڂبٌ ډَإڈ ىٍ يٍُٙی كَٽبر اوؼبڇ 

 ډٖبثٺبر ثَځِاٍي ىٍ ٗ يٍُ ډٮچڈ ي ثُياٙز ډَثی ثٍ ٽمټ 

 يٍُٙی َبي ٵٮبڅيز ډٖشمَ اوؼبڇ ثٍ آډًُان ىاو٘ سًٚيٸ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 َٙاي٤ ډىبٕت، ثيوی ٵٮبڅيز ي سلَٻ ٽبَ٘ ي ٱٌايی اڅڂًي سٲييَ َُٙوٚيىی، ديييٌ سًٕٮٍ ي ځيَي ٙپڄ

 ي ٙىبٕبوين ػُز. إز آيٍىٌ دييي ىيبثز ثيمبٍي ثٍ اثشلاء ي هًن ٹىي ډيِان اٵِاي٘ ثَاي ٍا ډٖب٭يي

 ديابت جهاني روز عنوان به آبان ۳۲ ٍيُ ىيبثز، ثيمبٍي ُډيىٍ ىٍ آځبَی ٦ٕق اٵِاي٘

 . إز ٙيٌ وبډڂٌاٍي

 چیست؟ زیبثت

وبډىي  ډی "ىيبثز" آيي ډی يػًى ثٍ اوًٖڅيه ٽمجًى ىڅيڄ ثٍ ٽٍ ٍا ثين ٍٕبوی ًٕهز ٕيٖشڈ ىٍ اٙپبڃ

 ثَاي ي ًٙى ډی ٕبهز – ځًاٍٗ آوِيڈ ٽىىيٌ سًڅيي اوياڇ – دبوپَآ س٤ًٕ ٽٍ إز ًٍَډًوی اوًٖڅيه

 . إز ١َيٍي ٱٌايی ډًاى اوَّي ػٌة

 زیبثت ا٘ٛاع

 ډی سًڅيي اوًٖڅيه ٽمی ډٺياٍ يب ثيمبٍ ثيمبٍي، و٫ً ايه ىٍ: يټ و٫ً يب اوًٖڅيه ثٍ ياثٖشٍ ىيبثز 4#

. إز ډمپه ٱيَ هًن ٹىي ٽىشَڃ اوًٖڅيه، ٵٺيان وشيؼٍ ىٍ ي وياٍى اوًٖڅيه سًڅيي اٝلاً يب ي ٽىي

 ٕبڅڂی 14 كييى ىٍ آن يٹ٫ً ډيِان ايع ي ٽىي ډی ثَيُ ٕبڅڂی 40 اُ ٹجڄ ىيبثز و٫ً ايه ډٮمًلاً

 .إز

 ثٍ وٍ اډب ٽىي ډی سًڅيي اوًٖڅيه څًُاڅمٮيٌ ، و٫ً ايه ىٍ: ىي و٫ً يب اوًٖڅيه ثٍ ٱيَياثٖشٍ ىيبثز 5#

 ډٺبيډز اوًٖڅيه ثَاثَ ىٍ ثين ٕچًڅُبي ىيڂَ ٥َٳ اُ ي ٽىي سى٪يڈ ٍا هًن ٹىي ٽٍ اي اوياٌُ

 .ٽىي ډی ثَيُ ٕبڃ 40 ثبلاي اٵَاى ىٍ ډٮمًلاً و٫ً ايه. ىَىي ډی وٚبن

 ي ًٙى ډی ٩بََ ثبٍىاٍي 28 ي 24 َبي َٶشٍ ثيه ډٮمًلاً كبډچڂی ىيبثز: ثبٍىاٍي ىيٍان ىيبثز 6#

 ثٖيبٍ هًن ځچًٽِ يب ٹىي ډيِان ىيبثز، اوًا٫ َمٍ ىٍ ؿًن ٍيى، ډی ثيه اُ ُايمبن اُ دٔ ٭مًډبً

 .إز يپٖبن آوُب َمٍ وشبيغ ي ٭لائڈ ٍيى ډی ثبلا



 ضٛ٘س؟ ٔی ٔجتلا زیبثت ثٝ وسب٘ی چٝ

 ىٍ ٍا ٙمب إز ډمپه ٽٍ ىاٍى يػًى ٭ًاډچی يػًى، ايه ثب. ًٙوي ىؿبٍ 5 و٫ً ىيبثز ثٍ إز ډمپه اٵَاى َمٍ

 :اُ ٭جبٍسىي ٭ًاډڄ ايه. ىَي ٹَاٍ ثيمبٍي ثٍ اثشلا ثيٚشَ ه٦َ

 ٔؼسٜ ٚ وٕط اعطاف زض خطثی تدٕغ -۱

 ٚضظضی حطوبت ٘سازٖ ا٘دبْ ٚ تحطوی وٓ -۲

 حس اظ ثیص ٚظٖ -۳

 سبَ ۴۵ ثبلای سٗ -۴

 ذب٘ٛازٜ زض زٚ ٘ٛع زیبثت سبثمٝ -۵

 حبٍّٔی زیبثت ثٝ اثتلا -۶

 ثبلا ذٖٛ فطبض -۷

 ثبلا ٌّیسیطیس تطی -۸

 زیبثت ػلائٓ

 سىُب ي ًٙوي ومی آځبٌ هًى ثيمبٍي اُ كشی وٶَ ډيچيًوُب ياٹ٬ ىٍ ًٙى، ډی آٱبُ ٽىيي ثٍ ثٍِځٖبلان ىٍ ىيبثز

 .ىَىي ثَيُ ٍا ٭لايمی ؿىيه آيىيٌ ىٍ ي ثبٙىي ىاٙشٍ ٙيييي هٖشڂی اكٖبٓ آٱبُ، ىٍ إز ډمپه

 .هًن ا١بٵی ٹىي دبٽٖبُي ثَاي ثين سلاٗ هب٥َ ثٍ ډٮمًڃ، كي اُ ثي٘ اىٍاٍ ىٵ٬ .4

 .ٍٵشٍ ىٕز اُ ډبيٮبر ػبيڂِيىی ثٍ ثين ويبُ ٭چز ثٍ ٵَايان سٚىڂی اكٖبٓ .5

 .إشٶَاٯ ي س٫ًُ اكٖبٓ .6

 .ىيي سبٍي .7

 .يُن ٽبَ٘ كبڃ ٭يه ىٍ ي ځَٕىڂی اكٖبٓ .8

 .٭ٶًوی َبي ثيمبٍي ثٍ دی ىٍ دی اثشلاي .9

  .ٽىي ډی دييا ثُجًى ٕوشی ثٍ ٽٍ دًٕشی ُهمُبي .:

 



 اظ اثتلا ثٝ زیبثت پیطٍیطی

 زلیمٝ ٚضظش زض ثیطتط ضٚظٞبی ٞفتٝ( 13فؼبِیت ثس٘ی ٔٙظٓ)حسالُ  

ذٛززاضی اظ ٔػطف ٔٛاز غصایی پطچطة ٔب٘ٙس ِجٙیبت پطچطة، وطٜ، ضٚغٗ حیٛا٘ی،  

 سس،ٌٛضت ٞبی پط چطة ٚیب ثٝ حسالُ ضسب٘سٖ ٔػطف آٟ٘ب

 پطٞیع اظ استطس ٚ وٙتطَ آٖ زض ظ٘سٌی 

 پطٞیع اظ ٔػطف لٙس ٚ ضیطیٙی ظیبز 

 ٕٞیطٍی اظ ٔیٜٛ ٞب ٚ سجعی ٞباستفبزٜ  

 پطٞیع اظ ٔػطف ٔٛاز غصایی سطخ ضسٜ ٚ استفبزٜ اظ ضٚش آة پعٔٛاز غصایی 

 تغییط ضیٜٛ ٞبی ٘بزضست ظ٘سٌی ٚ خبیٍعیٗ ٕ٘ٛزٖ آٟ٘ب ثب ضفتبضٞبی ثٟساضتی 

 

 



 

 ( کلیوی های بیماری از حمایت )هفته آبان 31 مناسبت به

 

 ََ ىٍ ډٮمًڃ ث٦ًٍ .إز ػبوياٍان اُ ىيڂَ ثَهی ي اوٖبن ثين ىٍيوی اوياډُبي اُ يپی ٽچيٍ

 ياٹ٬ ٽمَ وبكيٍ ىٍ ي َب ډٌَُ ٕشًن ٥َٳ يټ ىٍ يټ ََ ٽٍ ىاٍى يػًى ٽچيٍ ىي ٕبڅڈ ٵَى

 ََ. ثبٙىي ډی څًثيب ٙجيٍ ٙپڄ و٪َ اُ ي ثًىٌ اي ٹًٌُ ثٍ ډشمبيڄ ٹَډِ ٍوڀ ثٍ َب ٽچيٍ. اوي ٙيٌ

 .إز ٵَى ثٖشٍ ډٚز اوياٌُ ثٍ ٽچيٍ

 ٞب وّیٝ ٚظبیف                                                    

 ثين ثٍ ٙيٌ سٞٶيٍ هًن ثبُځَىاوين ي هًن اُ ُائي ډًاى ثَىاٙز َب ٽچيٍ ي٩يٶٍ ډُمشَيه 

 .ثبٙي ډی

 ثبٙي آة ٽبٵی ډٺياٍ ىاٍاي ٽٍ إز لاُڇ ٽىي، ٵٮبڅيز ىٍٕشی ثٍ ٙمب ثين ايىپٍ ثَاي .

 .ثبٙي ډی ثين آة كٶ٨ يب ا١بٵی آة ثَىاٙز َب ٽچيٍ ي٩بيٴ ىيڂَاُ يپی

 ثٍ ثين سب ثبٙىي ىاٙشٍ يػًى ډىبٕت اوياٌُ ىٍ ثبيي ثين ډبيٮبر ي هًن ىٍ ډًاى اُ ثٖيبٍي 

 اُ ډًاى ايه ُائي ي ا١بٵی ډٺياٍ ٽىىي، ٵٮبڅيز ىٍٕشی ثٍ َب ٽچيٍ ،ُډبويپٍ ٽىي ٽبٍ ىٍٕشی

 .ًٙوي ډی سَٙق اىٍاٍ ىاهڄ ثين

 

 

 



 وّیٛی ثیٕبضی ٞبی ٘طب٘ٝ

 هَاة ثب٭ض ثيمبٍ ٙپبيز اُ ٹجڄ ،يٮىی ٽىي ډی ديَٚٵز ٝيا ي َٕ ثی ډٮمًلا ٽچيًي ثيمبٍي

 .ځَىى ډی ٽچيٍ ٽبٍ ٵٮبڅيز اُ ُيبىي ٹٖمز ٙين

 ياثٖشڂبن يب ي ىاٍوي هًوی ٍځُبي ثيمبٍي ،هًن دَٵٚبٍي #ىيبثز) ٹىي ثيمبٍي ٽٍ ٽٖبوی

 .ثبٙىي َبيٚبن ٽچيٍ ي هًى ډَاٹت ثيٚشَ ثبيي ، ىاٍوي ٽچيًي ثيمبٍي آوُب وِىيټ

 : اُ ٭جبٍسىي ٽچيًي ثيمبٍي َبي وٚبوٍ

  هٖشڂی .4

 ثبلا هًن ٵٚبٍي .5

  دب يب ىٕز َب، ؿٚڈ يٍڇ .6

  ؿبي ٍوڀ يب سيٌَ اىٍاٍ ىاٙشه اىٍاٍ، ىٍ هًن .7

 #هًاة ډًٹ٬ ىٍ ثبٍ يټ اُ ثيٚشَ$ اىٍاٍي ٙت .8

 #يُن ٽبَ٘$اٙشُب ٽبَ٘ .9

  دبيياٍ َٕإَي هبٍٗ .:

 ىٵ٬ هًثی ثٍ ٍا ثين ُائي ډًاى ي ا١بٵی آة سًاوىي ومی ، ثجيىىي إٓيت ٽبډلا َب ٽچيٍ ٽٍ ُډبوی

 ثٍ ثبيي ُويځی اىاډٍ ثَاي ثيمبٍ ي ٽىي ډی دييا سؼم٬ ثين ىٍ ډبيٮبر ي ُائي ډًاى ثىبثَايه ٽىىي،

 .ٽىي ىٍيبٵز ػييي ٽچيٍ ، ػَاكی ٭مڄ ثب يب ي ثذَىاُى هًن سٞٶيٍ

 

 گرامی يالدیه عسیس، آمًزان داوش

 دیدید را  کلیًی بیماری های علامت از کدام هر اگر 

 .کىید مراجعه پسشک به سریع سلامتی حفظ برای 

 



 

ٽشبة، ٱٌاي ٍيف إز ي ٍيف اُ ٽشبة ُويٌ إز. ٽشبة، يبٍ ډَُثبوی ٕز ٽٍ ىٍ َمٍ اكًاڃ، 

 ىٕشڂيَ ي َميڇ ىڅشىڂی َبٕز؛ يبٍي ٽٍ اځَ سً ثوًاَی، َيؾ ځبٌ ٍَبيز ومی ٽىي.

. 

 غصای ضٚح

ډ٦بڅٮٍ، ٱٌاي ٍيف ي ىٍډبن ثيمبٍي َبي ٵپَي إز. ٽشبة، ډٮچمی ٕبىٌ ي ٝميمی ي َميٍٚ 

ډ٦بڅٮٍ،  ىٍ ىٕشَٓ إز ٽٍ ثی اى٭ب ي ثيين سپچٴ ي ډىّز، آوـٍ ىاٍى ىٍ اهشيبٍ ډب ډی ځٌاٍى.

ثب ويّز هبڅٜ، ٭جبىسی ثٍِٿ إز. ٽشبة ي ٽشبثوبوٍ، ډؼمً٭ٍ اٍُٙمىيي ٍا ٙپڄ ډی ىَي ٽٍ 

 ډی سًاوي ىٍ ٍاٌ ٙپًٵبيی ي ثبڅىيځی اٵَاى ي ػًاډ٬ وٺ٘ ٕبُويٌ اي ايٶب ومبيي. 

 .وتبة، ٞٛایی است وٝ ٘فس وطیسٖ ضا فطاٞٓ ٔی وٙس. 

 . ثبَ ٔی ٌطبیس..وتبة، ٔؼّٕی زِسٛظ است وٝ زض فضبی ا٘سیطٝ ٞب 

 ..ٌٛٞط ػّٓ زض ٌطاٖ ثٟبتطیٗ غسف تبضید، یؼٙی وتبة خبی ٌطفتٝ است 

 .وتبة، تٟٙب ضفیمی است وٝ تٛ ضا ثب آ٘چٝ وٝ ٞستی ٚ زض ٞط ظٔبٖ ٔی پصیطز. 

  . اٌط ٔبزض ٘جبضس خسٓ ا٘سبٖ سبذتٝ ٕ٘ی ضٛز ٚ اٌط وتبة ٘جبضس ضٚح ثطط

 پطٚضش ٕ٘ییبثس

  . : ویفیت ظ٘سٌی ضٕب ضا زٚ چیع تؼییٗ ٔی وٙس 

 .وتبثٟبیی وٝ ٔی ذٛا٘یس ٚ ا٘سبٟ٘بیی وٝ ٔلالبت ٔی وٙیس



 
 

 ٵٺ٤ ٍا آن سًان ومی ٽٍ إز سًٕٮٍ ډٮ٢لار َمبن ثُياٙشی ډٮ٢لار ي إز سًٕٮٍ ډلًٍ ٕلاډشی

 اٍځبوُب ي وُبىَب ، سًٕٮٍ ثوُٚبي ي ػبډٮٍ اٵَاى سټ سټ ډٚبٍٽز ثچپٍ. ومًى كڄ ٕلاډز ثو٘ ىٍ

 .إز ١َيٍي ي لاُڇ ٕلاډز ٹجًڃ ٹبثڄ ٦ٕق ثٍ ٍٕيين ي ٕلاډشی ډٖبئڄ كڄ ثَاي

  

 ي ډًاػٍ هًثی إشٺجبڃ ثب ي ىٍآډي اػَا ثٍ >469 ٕبڃ اُ#  ٕلاډز ىاي٥چجبن$ ثُياٙز ٍاث٦بن ٥َف

 اوؼبڇ ويِ ىيڂَي اٍُويٌ ٵٮبڅيشُبي ي هيډبر ، ٕلاډز ىاي٥چجبن اٽىًن َڈ يڅی ٙي آٱبُ ثُياٙز ثب

 ډلچٍ آثبىاوی ي ٭مَان ي سًٕٮٍ ثَاي ، ٽىىيډی َمپبٍي دْيَٚی ٵٮبڅيشُبي اوؼبڇ ىٍ ډظلاً.  ىَىي ډی

 اٹشٞبىي ډٚپلار ٍٵ٬ ثَاي اڅلٖىٍٹَٟ َبيٝىييٷ ي َبسٮبيوی ايؼبى ثب ،ٽىىيډی ٵٮبڅيز هًى َبي

 ثَوبډٍ ، ٥َاكی ىٍ ډٚبٍٽز ي ىاي٥چجبوٍ َمپبٍي ثب ي ځمبٍويډی َمز دًٙ٘ سلز َبي هبوًاىٌ

 ا٭شمبى ي سًاومىييُب ثَ آډًهشه ي سمَيه ثب ي دٌيَوي ډی ثيٚشَي ډٖئًڅيز ، َب ثَوبډٍ اػَاي ي ٍيِي

 .اٵِايىي ډی هًى وٶٔ ثٍ

ىاي٥چجبوٍ ٹيڇ ىٍ ٍاٌ ډٚبٍٽز ډَىڇ ثب ٍاث٦يه ثُياٙز ديٚشبُان ايه َميبٍي ٭مًډی َٖشىي ٽٍ 

ٵٮبڅيشُبي ثُياٙشی ځٌاٙشٍ اوي ٍاث٦يه ثُياٙشی ٕٮی ىاٍوي كٺبيٸ إبٕی ډًٍى ويبُ ثَاي ٍٕيين ثٍ 

ٕلاډز ٵَىي، هبوًاىځی ياػشمب٭ی ٍا ثوًثی ٵَا ځيَوي ي آوُب ٍاثٍ ُثبن هًى ډَىڇ ثٍ َمٖبيڂبوٚبن 

ىٍ ٦ٕق ٽًٍٚ وٍ سىُب يٕيچٍ اي ثَاي ىٕشيبثی ثٍ اَياٳ ډىشٺڄ ٽىىي . اػَاي ثَوبډٍ ٍاث٦بن ثُياٙز 

ثُياٙشی إز . ثچپٍ ُډيىٍ ٕبُ ٍٕيين ثٍ سًٕٮٍ ډيايڇ يدبيياٍ ىٍ ػبډٮٍ إز يثُميه ىڅيڄ ثبيي 

 .ثَوبډٍ ٍاث٦بن ثُياٙز ىٍ ؿبٍؿًثی ځٖشَىٌ اوؼبڇ ځيَى

 

 

 آذر 9

 رابطان بهداشت جهانی روز

 جامعه سلامت برای مشارکت شکوه



 

 

 

 ثيه ثٖيبٍي ډٚپلار ثَيُ ٕجت آن ثٍ وٖت آځبَی ٭يڇ ٽٍ إز ٥جيٮی اي ديييٌ څٌَُ ُډيه

 ٕبٌُ ثب ُډيه كَٽبر اويٍٽى٘ ثَ ٭لايٌ ٽٍ ىَي ډی وٚبن ٭چمی َبي يبٵشٍ. ځَىى ډی ػًاډ٬

 ډيِان ثَ سًاوي ډی ٥جيٮی ديييٌ ايه يٹ٫ً اُ ثٮي ي َىڂبڇ ٹجڄ، ىٍ اوٖبوُب ٭مچپَى ؿڂًوڂی َب،

 ػُز ىٍ ډىبٕت َبي ُډيىٍ ايؼبى ٍإشب ايه ىٍ. ثبٙي ىاٙشٍ ثٖيبٍي سأطيَ آن اُ وبٙی هٖبٍار

 سًاوي ډی ُڅِڅٍ ُډبن ىٍ ٝليق ياٽى٘ ثَاي ډىبٕت ٕبُي ٵََىڀ ي ډَىڇ آځبَی ٦ٕق اٍسٺبء

  .ًٙى ياٹ٬ ډٶيي ثٖيبٍ

 هانور تاریخچه

 آډًُٗ ثو٘ ُڅِڅٍ، اُ وبٙی ٝيډبر ثَاثَ ىٍ وًػًاوبن ي ٽًىٽبن دٌيَي إٓيت ثٍ سًػٍ ثب

 هًي٘ ٍٕبڅز اوؼبڇ ٍإشبي ىٍ ُڅِڅٍ ډُىيٕی ي ٙىبٕی ُڅِڅٍ اڅمچچی ثيه دْيَٚڂبٌ َمڂبوی

 ثَځِاٍي 4731 ٕبڃ ىٍ ُڅِڅٍ، ديَاډًن آډًُان ىاو٘ َبي آډًهشٍ ٽَىن ٽبٍثَىي ډى٪ًٍ ثٍ

 َبي يُاٍسوبوٍ ثيه وبډٍ سٶبَڈ اډ٢بء ثب 4731 ٕبڃ ىٍ. ٽَى ٥َاكی ٍا ډيآٍ ٦ٕق ىٍ ډبوًٍ

 اكمَ َلاڃ ػمٮيز ي ٕيمب ي ٝيا ٕبُډبن ٽًٍٚ، دَيٍٗ، ي آډًُٗ ٵىبيٍي، ي سلٺيٺبر ٭چًڇ،

 ډٌٽًٍ َبي ٕبُډبن ي َب يُاٍسوبوٍ َمپبٍي ثب ي ٽًٍٚ ډيآٍ ٽچيٍ ٦ٕق ىٍ َٕإَي ډبوًٍ

 ٽًٍٚ ٽڄ ډيآٍ ى٦ٍٕق ُڅِڅٍ َٕإَي ډبوًٍ آًٍډبٌ 3 ىٍ ٕبڅٍ ََ ثٮي ثٍ آن اُ ځَىيي، اػَا

 .ځَىى ډی ثَځِاٍ

 

 هانور اهذاف

  ساسی هماٍم ٍ ایوٌی فزٌّگ ارتماء تَسیلِ سلشلِ اس ًاضی خسارات ٍ تلفات واّص •

 سلشلِ؛ تزاتز در سزیع ٍ صحیح ٍاوٌص ّای اًجام تزای آهادگی ایجاد •

 ؛طثیعی ّای پذیذُ سایز ٍ سلشلِ هَرد در آهَساى داًص آگاّی سطح افشایص •

 

 



 هانور اهويت

 غحیح اِؼُٕ ػىس ٚ ٟٔبضت ثطزٖ ثبلا •

 ثَاثَ ىٍ ٝليق اڅٮمڄ ٭پٔ ٽٍ يٹشی. ثبٙي ډؤطَ ډُبٍر ٦ٕق اٵِاي٘ ىٍ سًاوي ډی ډبوًٍ اػَاي

 ٽٍ ٍا آوـٍ آډًُان ىاو٘ ُڅِڅٍ يٹ٫ً ُډبن ىٍ ٽٍ ثًى اډييياٍ سًان ډی ًٙى، ىاىٌ آډًُٗ ُڅِڅٍ

  .ومبيىي اػَا اوي آډًهشٍ ىٍٕز ثًٍٞر

 ػُٕ سطػت افعایص •

 ٭مڄ َٕ٭ز سب إز لاُڇ سمَيه ثبٍ ؿىي سىُب ًٙى، ٭مڄ َٕ٭ز اٵِاي٘ ډًػت سًاوي ډی ډبوًٍ

 اٵَاى ډبوىي$ َٖشىي ٽىي ثٖيبٍ كَٽز و٪َ اُ ٽٍ اٵَاىي ىٍ كشی ٍيى، ثبلا ؿٚمڂيَي ث٦ًٍ

  .ٍيى ثبلا سًاوي ډی ٭مڄ َٕ٭ز دٌيَى اوؼبڇ ډى٪ڈ ث٦ًٍ سمَيه اځَ# ؿبٷ

 آٔٛظضٟب ثٛزٖ ٔب٘سٌبض •

 ي سئًٍي ډَكچٍ ىي ٽٍ ُډبوی ي ىاٍى سئًٍي ػىجٍ هًاوىيډی ٽشبثُب ىٍ آډًُان ىاو٘ ٽٍ آوـٍ

  ي.ثمبو ثبٹی ډبويځبٍ ثًٍٞر سًاويډی آډًُان ىاو٘ َبي آډًهشٍ ًٙوي،ډی سچٶيٸ يپييڂَثب ٭مچی

 ا٘س آٔٛذتٝ آ٘چٝ وطزٖ وبضثطزی •

 ثٍ اوي آډًهشٍ ٍا ډ٦بڅجی آن ثَاثَ ىٍ آډبىځی ي ُڅِڅٍ ډًٍى ىٍ ډوشچٴ ډٺب٬٥ ىٍ آډًُان ىاو٘

 .ځَىى ډی ډلًٖة ډٶييي اثِاٍ ډبوًٍ َب آډًهشٍ ايه ٽَىن ٽبٍثَىي ډى٪ًٍ

 

 



 

 

 چیست؟ (HIVایسظ )

 ډی آڅًىٌ ٍا اوٖبن َبي ٕچًڃ ٽٍ إز اوٖبن اٽشٖبثی ايمىی وٺٜ ييَيٓ َمبن اييُ ييَيٓ

 .ومبيي ډی هًى ډظڄ سًڅيي ي ٍٙي َٝٳ ٍا َب ٕچًڃ ايه ٱٌايی ډًاى ي اوَّي ي ٽىي

 ثَهی ثب ډجبٌٍُ ثٍ ٹبىٍ ثين ٽٍ ًٍٝسی ثٍ ًٙى ډی ثين ايمىی و٪بڇ اهشلاڃ ٕجت اييُ ثيمبٍي

 ..ثبٙيومی َب ٭ٶًوز

 ضٛز؟ ٔی ٔٙتمُ چٍٛ٘ٝ ایسظ ٚیطٚس 

  كمڄ...  ي ٙيَ هًن، ػمچٍ اُ ثيو٘ هبٛ ډبيٮبر ىٍ ٍا ييَيٓ اييُ ييَيٓ ثٍ آڅًىٌ ٵَى

 اييُ ييَيٓ ثٍ آڅًىٌ ډبيٮبر ؿىيه ايه ٽٍ إز ډيَٖ ًٍٝسی ىٍ ٵٺ٤ ييَيٓ اوشٺبڃ. ٽىيډی

 .ًٙوي ىيڂَي ٵَى هًن ػَيبن ياٍى

 : ډيبٵشي اسٶبٷ َب ٍاٌ ايه اُ يپی اُ اييُ ييَيٓ اوشٺبڃ ډٮمًلاً

 َٕوغ يب ًُٕن اُ اييُ، إشٶبىٌ ثٍ آڅًىٌ ٵَى ثب ديٚڂيَي ثيين ي وبډًٞن ػىٖی سمبٓ

 ثبٍىاٍي، كيه ىٍ ٵَُوي ثٍ ډبىٍ اُ ييَيٓ اوشٺبڃ اييُ، ييَيٓ ثٍ آڅًىٌ ٵَى يټ ثب ډٚشَٻ

 ٙيَىَی. يب ُايمبن،
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 وطز ؟چٝ ثبیس 

 سلاٗ ٽٍ ويٖز سَىييي ويٖز، َُٙ ثوٚيين و٪بٵز ثٍ ٹبىٍ سىُبيی ثٍ َُٙىاٍي ٽٍ ځًوٍ آن

 ثيمبٍي ي ثبٙي ثو٘ طمَ سًاوي ومی سىُبيی ثٍ اڅمچچی ثيه َبي ٕبُډبن ي ډچیوُبىَبي َب،ىيڅز

 "ډب" سً ي ډه كٖبة، ايه ثب ځَىى، آن ځٖشَٗ ډبو٬ يب ي ٽىي ٽه ٍيٍٚ ثَٚي ػبډٮٍ اُ ٍا اييُ

 ٵَىي ځًوٍ ثٍ ي ٽىيڈ ٍٕبوی ا٥لا٫ َمڂبن ثٍ اييُ ثٍ آڅًىځی ٭ًاډڄ اُ سب ىاٍيڈ ډًٖيڅيز ويِ

  ومبييڈ. ديٚڂيَي آن ځٖشَٗ اُ يب، ي ډُبٍ ٍا ډُچټ آٵز ايه سب ومبييڈ سلاٗ ځَيَی يب

 :ایسظ زضذػٛظ ثٟساضتی ٞبی پیبْ اظ ثطذی

 ُٽىيڈ كمبيز اييُ ىييځبن إٓيت ا 

 اييُ ىييځبن إٓيت ثَاي ډََمی يَميبٍي َميڅی 

 اييُ ثٍ اثشلا ه٦َ ٕبُ ُډيىٍ وٚيٌ، ډلبٵ٪ز ػىٖی ي ٍياث٤ ا٭شيبى 

 ٕبُيڈ ډًٞن اييُ ثَاثَ ىٍ ٍا آوُب ، ػًاوبن ىٍ ُويځی ډُبٍسُبي ي وٶٔ ٭ِر سٺًيز ثب 

 اييُ  ځٖشَٗ اُ اڅپڄي  ځَىانٍيان ډًاى ډَٞٳ اُ وبٙی َبيإٓيت اُ ػًاوبن ٕبُيآځبٌ ثب

 ٽىيڈ ػچًځيَي

 ِډلَډبوٍ  ي ٍايڂبن آُډبي٘ اوؼبڇ آډبىٌ ٽًٍٚ َٕإَ ىٍ ٍٵشبٍي ثيمبٍيُبي ډٚبيٌٍ ډَاٽ

 ثبٙىيډی

 إز إٓبن آن اُ ديٚڂيَي اډب وياٍى ٹ٦ٮی يىٍډبن ياٽٖه اييُ ثيمبٍي 

 ٓډىشٺڄ ٍيُاوٍ ٭مًډی ياٍسجب٥بر يآٙبډيين هًٍىن ىاىن، ٍيثًٕی، ىٕز ثب اييُ ييَي 

 وپىيڈ ٥َى ٍا ثيمبٍان ًٙى، ومی

 ثٍ اثشلا ه٦َ ٕبُ ُډيىٍ ياڅپڄ ځَىان ٍيان ډًاى ډَٞٳ HIVثبٙي ډی 

 كٶب٩ز اييُ ثَاثَ ىٍ ٍا هًى ٕبڅڈ ٍٵشبٍَبي ثب.  ًٙى ومی ډٚوٜ ٵَى ٩بََ اُ ثٍ اثشلا 

 ٽىيڈ

 ٽىيڈ اٹياڇ اييُ اُ ديٚڂيَي ثَاي يىٍډبن ډَاٹجز ، كمبيز ، ٍٕبوی ا٥لا٫ ، آډًُٗ ثب 

 ٍډجشلا اٵَاى ٽىبٍ ىٍ ُويځی وٍ إز ډب ٍٵشبٍ ىَي ډی ٹَاٍ اييُ ثٍ اثشلا ډٮَٟ ىٍ ٍا ډب آوـ 

 ََ ثَاثَ ىٍ هًى اُ كٶب٩ز ثب سًاوي ډی ډب اُ يټ HIV هًى ػبډٮٍ اُ كٶب٩ز ىٍ ځبډی 

 ثَىاٍى

 ٕبُيڈ. ډىي ثٌَُ اييُ ي ىٍډبن ديٚڂيَي آډًُٗ، اُ ٍا َمٍ يسجٮي٠ اوڀ اُ دََيِ ثب 

 



 

 

 ٽٖبوی ډب ٹيډی ؿىي ىٍ ٽَىيڈ ٵَاډًٗ ٽٍ ٙييڈ ٱَٷ هًى ٕبهشٍ هًى َيبًَي ىٍ آوٺيٍ

 ي سٶَيق ىاٍوي، هيډبسی ي ثُياٙشی اډپبوبر ثٍ ويبُ ىاٍوي، كيبر كٸ ٙمب ډه ډظڄ ٽٍ َٖشىي

 ٥جيٮی كٸ ٭بىي ٵَى يټ ويبَُبي َمٍ ي اُىياع ډٖپه، ىٍآډي، ٙٲڄ، هًاَىي، ډی َٕځَډی

 .إز آوُب
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 .است شذه نامگزاسی بیمه صنعت سوص ایشان، اسلامی جمهوسی تقویم دس آرس 31 سوص

 

 اَميز اُ اي ىٍػٍ آوـىبن اُ ي إز ثَٚ ويبُ سَيه ثىيبىي ي سَيه اٝچی اډىيز، اكٖبٓ

 .ىَي ٹَاٍ سبطيَ سلز ٍا ثَٚ ډٮىًي ي ډبىي ويبَُبي ىيڂَ سًاوي ډی ٽٍ إز ثَهًٍىاٍ

 ثٍ سىُب وٍ ٕلاډز. َٖشيڈ اډىيز اكٖبٓ ويبُډىي ُيٖشه، ٕبڅڈ ي ثًىن ٕبڅڈ ثَاي ډب اوٖبوُب

 سَيه ډ٦مئه اُ يپی ثيمٍ ي ځيَى ډی ثَ ىٍ ويِ ٍا ٍيان ٕلاډز ٽٍ ػٖمبوی ثٮي ىٍ ثًىن ٕبڅڈ

 .ٍيى ډی ثٚمبٍ ٽىًوی ىويبي ىٍ اډىيز اكٖبٓ َبي ٍيٗ

 ٦ٕق ىٍ اډب ػِئی، ډجبڅٰ دَىاهز ثب يٮىی إز؛ هٖبٍر ػجَان ثَاي ٍيٙی كٺيٺز ىٍ ثيمٍ،

 ي إٓيت ىؿبٍ إز ډمپه ٽٍ َبيی اوٖبن ثٍ ىاىن ا٥ميىبن ثَاي ٝىييٹی يٕي٬، ي ځٖشَىٌ

 ډی ٵَاَڈ ًٙوي، آن اډظبڃ ي ًُٕي آس٘ ډٖبٵَر، ځٌاٍي، َٕډبيٍ سؼبٍر، ٙٲڄ، ىٍ هٖبٍر

 ػبوی ي ډبڅی ُيبن څل٪ٍ ََ كًاىص، ي إز ه٦َ ثب َمَاٌ َمًاٌٍ ډب، ٍيُډٌَ ُويځی ُيَا آيي؛

 ي ىاٍى اَميز ٽىي، سجييڄ ا٥ميىبن ثٍ ٍا وبا٥ميىبوی ايه ٽٍ ٍيٙی ٍي، ايه اُ. آيٍوي ډی ثبٍ ثٍ

 ه٦َ سٺٖيڈ ي هٖبٍر ػجَان ياٹ٬، ىٍ ٽٍ ٍيٙی إز؛ ډًػًى ٍيٗ سىُب ثيمٍ ډًٍى، ايه ىٍ

 يب ه٦َ ډبڅی ٍيِي ثَوبډٍ ي٩يٶٍ ٽٍ آيي ډی ٙمبٍ ثٍ اٵَاى ثيه هٖبٍر سًُي٬ ډپبويِڇ ي إز

 .إز وڂَي آيىيٌ هًى، ٭بڇ ډٶًُڇ ثٍ ي ىَي ډی اوؼبڇ ٍا ه٦َدٌيَي
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 اوًاع بیمٍ:

 ٍَِيىٍ ٭چز. إز ثٖشَ يب َٕدبيی ىٍډبن اُ ا٭ڈ ىٍډبن، َبي َِيىٍ ػجَان ي سبډيه درمان: بیم 

 سپميچی ثيمٍ ىٍډبن، ثيمٍ ډشيايڃ َبي دًٙ٘ اُ يپی. ثبٙي كبىطٍ يب ثيمبٍي ثَيُ إز ډمپه

 سبډيه يب ىٍډبوی هيډبر ډبوىي اػشمب٭ی َبي ثيمٍ َبي سٮَٵٍ ثَ ډبُاى ّاي َِيىٍ ٽٍ إز ىٍډبن

 . ىَي ډی دًٙ٘ ٍا اػشمب٭ی

 ٍا٥لاٷ ځَيَی يب ٵَىي َبي وبډٍ ثيمٍ اُ اي ځٖشَىٌ ډؼمً٭ٍ ثٍ كًاىص، ثيمٍ: حًادث بیم 

 ٱيٌَ ي ٕٺ٣ً سٞبىٳ، ػمچٍ اُ ډوشچٶی كًاىص ثَيُ ډٺبثڄ ىٍ ٙيٌ ثيمٍ اٵَاى آن ٥ی ٽٍ ًٙى ډی

 اُ دَىاهشی هٖبٍر. إز ثيىی دي٘ ٹبثڄ ٱيَ ي ٱيَ٭ميي اسٶبٹبر كبىطٍ، اُ ډى٪ًٍ. ًٙوي ډی ثيمٍ

 َبي َِيىٍ ٭٢ً، وٺٜ ٱَاډز ٵًر، دًٙ٘ ًٍٝر ثٍ إز ډمپه ٙيٌ ثيمٍ ثٍ ځَ ثيمٍ ًٕي

 .ثبٙي ىٕز ايه اُ ډًاٍىي ي اٵشبىځی ٽبٍ اُ كٺًٷ دِٙپی،

 ٍثيمٍ كٸ ډٮيىی ډير ٥ی ځٌاٍ ثيمٍ آن إبٓ ثَ ٽٍ إز ثيمٍ اُ وً٭ی ٭مَ، ثيمٍ :عمر بیم 

 ثٍ اثشلا ٙيٌ، ثيمٍ ٵًر ًٍٝر ىٍ ٽٍ ًٙى ډی ډشٮُي ځَ ثيمٍ ٭ًٟ، ىٍ ي ٽىي ډی دَىاهز

 ثٍ ډٖشمَي، ًٍٝر ثٍ يب ي يپؼب ًٍٝر ثٍ ٍا ډٮيىی ډجچٰ ډبوين، ُويٌ يب ي هبٛ َبي ثيمبٍي

 .ومبيي دَىاهز يي ًٕي اُ ٙيٌ سٮييه ٵَى يب ٙيٌ ثيمٍ ځٌاٍ، ثيمٍ

 ٍسًزی آتش بیم 

 ٍوقل ي حمل بیم 

 ٍاتًمبیل بذوٍ بیم 

 ٍحالج شخص بیم 

 ٍمذوی مسًيلیت بیم 

 ٍمُىذسی بیم 

 ًٍَاپیما بیم  

 ٍکشتی بیم  

 ٍپًل بیم  

 

 

 

 



 

 

 

ٷ ثَٚ، كٺًٷ اوٖبن ثٍ ٭ىًان كٺً"ځٌٍى:  اُ سًٞيت ا٭لاډيٍ ػُبوی كٺًٷ ثَٚ ډی َبٕبڃ

اوي، ىٍ  ثب يػًى اډ٢بَبيی ٽٍ ٽًٍَٚبي ىويب ىٍ دبي ا٭لاډيٍ ػُبوی كٺًٷ ثَٚ وُبىٌ "اوٖبن.

 ٽىىي. ٭مڄ ىٍ َٕإَ ػُبن ََ ٍيُ ايه كٺًٷ ٍا وٺ٠ ډی

 ٗځًيي ډی ډشلي ډچڄ ٕبُډبن ثَٚ كٺًٷ ػُبوی ا٭لاډيٍ اغُ ٘رستی: 

 تزاتزًذ ّن تا حمَق ٍ وزاهت ٍ حیثیت لحاظ اس ٍ ضًَذ هی سادُ آساد تطز افزاد توام» 

 ُځًيي ډی ا٭لاډيٍ پٙدٓ اغ: 

 یا اًساًی ظالواًِ، رفتاری یا هجاسات تحت یا ضَد ضىٌجِ ًثایذ وس ّیچ» 

 .«گیزد لزار تحمیزآهیش

 .کٌٌد اها ٌُْز ُن در بسیاری از کشْرُای جِاى اًساًِا را شکٌجَ هی 

 اٝڄ ثيٖز ي يپڈ 

 .در وطَر خَیص را دارد خذهات عوَهیّز ضخصی حك دستزسی تزاتز تِ 

 ُځًيي ډی ثَٚ كٺًٷ ػُبوی ا٭لاډيٍ زْٚ ٚ ثیست اغ : 

 .«دارد اجتواعی اهٌیت حك جاهعِ عضَ عٌَاى تِ ضخصی ّز»

 زیٌد یک ّ ًین هیلیارد اًساى در ایي کرٍ خاکی در فقر هیاها 
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 ٓاغُ ثیست ٚپٙد 

ّز اًساًی سشاٍار یه سًذگی تا استاًذاردّای لاتل لثَل تزای تأهیي سلاهتی 

ٍ رفاُ خَد ٍ خاًَادُ اش، اس جولِ تأهیي خَران، پَضان، هسىي، هزالثت 

اجتواعی ضزٍری است ٍ ّوچٌیي حك دارد وِ در سهاى  ّای پشضىی ٍ خذهات

ّای تیىاری، تیواری، ًمص عضَ، تیَگی، سالوٌذی ٍ فمذاى هٌاتع تأهیي 

هعاش، تحت ّز ضزایطی وِ اس حذٍد اختیار ٍی خارج است، اس تأهیي اجتواعی 

 تْزُ هٌذ گزدد.

 هیرًد. اها ُر رّز صدُسار اًساى در جِاى بر اثر گرسٌگی هی 

 ُځًيي ډی ا٭لاډيٍ ضطٓ ٚ یستث اغ: 

 .«شود منذ بهشه پشوسش و آموصش اص داسد حق شخصی هش» 

 اها در سراسر جِاى بیش از یک هیلیارد بیسْاد ّجْد دارد.      
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ثَاي ډلي٤ ُيٖز دبٻ څٺت ٍيُ ػُبوی دبٽٖبُي ٽًَٖشبن ىٍ ٍاٌ إز، ٍيُي ٽٍ ډی سًاوي َٙي٭ی 

َب ىٍ ُويځی،  ي اَميز ٽًٌ ٍيُ ػُبوی ٽًَٖشبن، ٵَٝشی إز ثَاي آځبَی ثوٚی ىٍ ُډيىٍ .ثڂيَى

َبي  َبي ٽًَٖشبوی، ي ايؼبى َمپبٍي ثَاي ىځَځًوی َب ىٍ ځٖشَٗ ډى٦ٺٍ سبٽيي ثَ ٵَٝشُب ي اڅِاڇ

 .َبي دَ اٍسٶب٫ ػُبن َب ي َُٕډيه ډظجز ىٍٽًٌ

 ّا وَُ ارسش

 َب، ٽًٌ. إز ٽًَٖشبن ػُبن، ٙيَيه َبي آة اُ ويمی ډىٚب ي ثٍِٿ، ٍيىَبي َمۀ َٕؿٚمۀ

 دىبَڂبٌ ي ُيٖشی سى٫ً اُ ډُمی ثو٘ هبٕشڂبٌ ػبوًٍي، ي ځيبَی ٙمبٍ ثی َبي ځًوٍ ُيٖشڂبٌ

 .اوي ٙيٌ وبثًى َب ىٙز ىٍ ٽٍ َٖشىي َبيی ځًوٍ اُ ثٖيبٍي

 دبٻ، ًَاي ي ثبٙپًٌ اوياُي ؿٚڈ ىاٙشه ثب ي َٖشىي َب يٍُٙڂبٌ ي َب ځَىٙڂبٌ ثٍِځشَيه َب، ٽًٌ

 .اوي ٽَىٌ ٵَاَڈ ٍا اوڂيِ ىڃ ډلي٤ يټ ىٍ يٍُٗ ي ٍيي ديبىٌ اډپبن

 وَّستاى در تخزیة اصلی عاهل چٌذ

 ځيبَبن، ي َب ځڄ ؿيين وبٕبڅڈ، ځَىٙڂَي ٕبُي، ػبىٌ ٽبيي، ډٮين ٕبُ، ي ٕبهز ىاڇ، ؿَاي

 ... ي ُثبڅٍ اوجبٙز يبىځبٍي، وًٙشه

 پان گزدی طثیعت اصَل

 ٍُثبڅٍ َمۀ ي ثجَيڈ َمَاٌ ٽيٍٖ ؿىي َميٍٚ وپىيڈ، ٍَب ٥جيٮز ي ُيٖز ډلي٤ ىٍ ٍا َب ُثبڅ 

 .ثَٕبويڈ َُٙ ثٍ ٍا وٚيوی سؼِيٍ ي ٙيوی سؼِيٍ َبي

 ِىٍهشبن َبي ٙبهٍ ٙپٖشه ي ځيبَبن ي َب ځڄ ٽىين اُ دََي. 

 َِب آن ثٍ ٍٕبوين إٓيت ي ػبوًٍان آٙيبوۀ ثٍ ٙين وِىيټ اُ دََي. 

 ا٦١َاٍي ډًاٍى ىٍ ٵٺ٤ ي اًٝڃ ٍ٭بيز ثب آس٘ اُ إشٶبىٌ$ آس٘ اٵَيهشه اُ هًىىاٍي# 

 ځيبَبن ٍييٚڂبٌ ي ثپَ َبي ىاډىٍ ديمًىن اُ دََيِ ي دبٽًة ډٖيََبي ىٍ ٍاَذيمبيی. 

 ځيبَی دًٙ٘ ثٍ إٓيت ٽمشَيه ثب ٽمخ ثَدبيی. 

 دَسَىى وٺب٣ ي ػًيجبٍ ي َب ؿٚمٍ وِىيپی ي ٍيىَب ىٍ ډيٵ٫ً ي اىٍاٍ ىٵ٬ اُ ىيٍي. 

 ِٽًَٖشبن آٍاڇ ډلي٤ ىٍ ٝيا ي َٕ ايؼبى اُ دََي. 



 

ومبى ٍيُ ػُبوی ٽًَٖشبن ٙبډڄ ٍٕ ډظچض ډشٖبيي الا١لا٫ ثَ ٍيي يټ ه٤ اٵٺی إز. ډظچض ٕمز 

ؿخ يټ اڅمبٓ آثی ٍوڀ ىٍ ثبلا ىاٍى ي وٚبن اُ ين ي ثَٳ ىٍ ٹچٍ ٽًٌ ي څِيڇ سًػٍ ثٍ ځَډبي٘ ُډيه 

ثَٵُبي ٽًَٖشبن ىاٍى. ډظچض ډيبوٍ ىايٌَ وبٍوؼی ىاٍى ٽٍ وٚبويَىيٌ ډىبث٬ ٥جيٮی ډلي٤ ي كٶ٨ 

ٽًَٖشبن إز ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اُ ىاهڄ ٽًٌ َب إشوَاع ډی ًٙوي ي ډظچض ٕمز ٍإز يټ ډظچض 

ٽٍ ىٍ ىاډىٍ ٽًٌ َب ٍٙي ډی  ٕجِ ٽًؿټ ىٍ دبيٍ ىاٍى ٽٍ وٚبن ىَىيٌ َٕٕجِي ي ډلًٞلاسی إز

 ٽىىي.

 پیوایی وَُ یایهشا

 ٙيٌ سًڅيي ثيوشبن ىٍ إشَٓ دَ ٽبٍي ي َٶشٍ يټ اُ ٽٍ آىٍوبڅيىی ًٍَډًن ديمبيی، ٽًٌ .4

 .ًٙى ډی ٙمب ىٍ ا٦١َاة ي إشَٓ ٽبَ٘ ثب٭ض ٽٍ ٽىي، ډی آُاى ٍا إز

 ٽبَ٘ ٙير ثٍ ٍا ٹچجی َبي ثيمبٍي اوًا٫ ي ىيبثز هًن، ٵٚبٍ ثٍ اثشلا ه٦َ يٍُٙی، و٫ً ََ .5

 .ىَي ډی

 اُ وبٙی اطَار ډًطَي ٥ًٍ ثٍ ي ىَي اٵِاي٘ ٍا ٙمب إشوًان سَاٽڈ سًاوي ډی ٍيي ديبىٌ .6

 !ٽىي ډٮپًٓ ٍا إشوًان دًٽی

 .ثوٚي ډی ثُجًى ٍا ٙت هًاة ٍيي، ديبىٌ ٽٍ إز ٙيٌ طبثز .7

 ٭٢لار ثٍ ي ىاٍوي، ډی وڂبٌ ٕبڅڈ ٍا ٙمب سىٶٖی ي ٹچجی ٕيٖشڈ ديمبيی ٽًٌ ي ٍيي ديبىٌ .8

 .ثوٚىي ډی ثيٚشَي إشٺبډز ٙمب

 



 

 ديييَبي اُ ُڅِڅٍ،إز  ثَٚ ُويځی ثَاي َب وڂَاوی ي َب ىٱيٱٍ سَيه ډُڈ اُ ٥جيٮی ثلايبي ي كًاىص

 ي ََُٙب سوَيت ثب٭ض ي اوياهشٍ يكٚز ثٍ ٍا اوٖبن ثبٍَب ثَٚ كيبر سبٍين ٥ًڃ ىٍ ٽٍ إز ٥جيٮی

 .إز ثًىٌ ٙييي اوٖبوی سچٶبر ثب َمَاٌ ُيبى ٍيٕشبَبي

 لرزٌ زمیه پیذایش مىشا

 ډب ٽىشَڃ كي٦ٍ اُ هبٍع ٽٍ ٙىبهشی ُډيه ٹيٍسمىي ي ثىيبىيه ٵَآيىيَبي س٤ًٕ َب څٌَُ ُډيه

 اوٶٮبلار ي ٵٮڄ اطَ ىٍ ٽٍ إز ثيىی دي٘ ٹبثڄ ٱيَ وٖجشب ٵَآيىيَب ايه. آيىي  ډی يػًى ثٍ َٖشىي،

 ٭لايٌ ُډيه ىاهڄ ىٍ ٍا ٙيييي َبي آًٙة ٽٍ ُډيه ىاهچی ډٌاة ډًاى ٽى٘ ثََڈ ي ُډيه ىٍيوی

 ديياي٘، ٭چڄ يػًىي، ډبَيز ثٍ ثَىن دی ثَاي. ًٙوي ډی كبىص آيٍى، ډی يػًى ثٍ ثيَيوی ثبُسبة ثَ

  .َٖز ويبُ سَي ديَٚٵشٍ َبي سپىًڅًّي ثٍ ُڅِڅٍ ٹيٍر ي يٹ٫ً ُډبن

 برابر در ایمىی وکات رعایت با است، خیس زلسلٍ کشًری ایران

 باشیم: آمادٌ طبیعی پذیذٌ ایه يقًع

 ٍٕبُى ډی ثلا آن اُ ډب آډبىځی ٭يڇ ي سًػُی ثی ثچپٍ ويٖز، ثلا ُڅِڅ.  

 ىَيڈ ٽبَ٘ ٍا ُڅِڅٍ اُ وبٙی وبډ٦چًة وشبيغ ايمىی، وپبر ٍ٭بيز ثب.  

 ٽىيڈ ػچًځيَي ثٍِٿ هٖبٍسُبي اُ ٕبهشمبوُب، ٕبُي ډٺبيڇ ثَاي اويٻ َبي َِيىٍ َٝٳ ثب.  

 ٌىَي ډی اٵِاي٘ ُڅِڅٍ ډٺبثڄ ىٍ ٍا ٙمب ٕبهشمبن إشلپبڇ ډىبٕت، ډٞبڅق اُ إشٶبى.  

 ٘ٽىي ډی ٽڈ ُڅِڅٍ ډٺبثڄ ىٍ ٍا آن ډٺبيډز ٕبهشمبن، ٥جٺبر ډلبٕجٍ ثيين اٵِاي.  

 ٽىيي ٝلجز ايمىی وپبر ي آن يٹ٫ً اكشمبڃ ُڅِڅٍ، ډًٍى ىٍ هًى هبوًاىٌ ثب.  

 ٍثبٙىي آډبىٌ ُڅِڅٍ ثب ٍييبٍييی ثَاي سٖچيڈ، ي سَٓ ػبي ثٍ ثيبډًُيڈ ٽًىٽبومبن ث. 

 اٵِاي٘ ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ ٍا سبن هبوًاىٌ ي ٙمب ٍياوی ٕلاډز ډيِان آډبىځی ي آځبَی 

  ىَي ډی



 إز ُڅِڅٍ يٹ٫ً اُ ٹجڄ ايمىی وپبر ٍ٭بيز ي ٵَاځيَي ځَي ىٍ ٙمب هبوًاىٌ اٵَاى ٕلاډز.  

 ٭مڄ ي سًػٍ ډًٍى ٍا ُڅِڅٍ يٹ٫ً ثَاثَ ىٍ ايمىی وپبر سب ٽىيي سًٚيٸ ٍا هًى هبوًاىٌ اٵَاى 

  .ىَىي ٹَاٍ

 ىاٍى هبوًاىٌ اٵَاى سمبڇ آځبَی ي َمپبٍي ثٍ ويبُ ُڅِڅٍ يٹ٫ً ثَاثَ ىٍ هبوٍ ٕبُي ايمه.  

 ىَي ډی اٵِاي٘ ٍا ٙمب ايمىی ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ ثٍ ډىبٕت، دىبَڂيَي ي ٭مڄ َٕ٭ز.  

 ٍثيبډًُيي ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ دىبَڂيَي ثَاي ٍا اډه اډبٽه هًى ٵَُويان ث.  

 اوشوبة َب دىؼٌَ ي ٕٺ٣ً ٹبثڄ اٙيبي اُ ىيٍ ٍا هًى هًاة ډلڄ ُڅِڅٍ ډٺبثڄ ىٍ ايمىی ثَاي 

  .ٽىيي

 ٵ٢بي ثٍ ٵًٍي َٖشيي وِىيټ هَيػی ىٍ ثٍ ي َمپٴ ٥جٺٍ ىٍ ؿىبوـٍ ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ 

 .ثَييي ثبُ

 َثَاي إٓبوًٍٖ يب دچٍ اُ اڅمٺييٍ كشی ٽىيي ٕٮی َٖشيي آدبٍسمبن ىٍ ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ اځ 

  .وپىيي إشٶبىٌ ٥جٺبر ثٍ ٍٵشه

 ٍهَيع ثَاي َٖشيي ٕيىمب يب ي ٵَيٙڂبٌ ډبوىي ٭مًډی اډبٽه ىٍ ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ ؿىبوـ 

  .ثجَيي دىبٌ اډه ػبَبي ي ىيًاٍَب ي ٕشًوُب ٽىبٌٍ ثٍ ٭ًٟ ىٍ ي وجَيي َؼًڇ ىٍثُب ٥َٳ ثٍ

 ٍثڂيَيي ٵبٝچٍ ٙپٖشىی ي ٕٺ٣ً ٹبثڄ يٕبيڄ اُ ُڅِڅٍ يٹ٫ً اكٖبٓ ډل٠ ث.  

 ٍثڂيَيي ٵبٝچٍ دچُب ي ىٍهشُب ثچىي، ٕبهشمبوُبي اُ ىٍهيبثبن ُڅِڅٍ يٹ٫ً َىڂبڇ ث.  

 ثڂٌاٍيي ثبُ اډياىٍٕبن ويَيَبي ډَيٍ ي ٭جًٍ ثَاي ٍا هيبثبوُب ُڅِڅٍ يٹ٫ً اُ ثٮي.  

 وپىيي اٙٲبڃ ٍا سچٶه ه٣ً٦ ُڅِڅٍ يٹ٫ً اُ ثٮي.  

 ىَيي ٹَاٍ ىٕشَٓ ىٍ ي آډبىٌ َمًاٌٍ ٍا ايمىی ٽيٴ.  

 ومبييي هًىىاٍي َُٙ ٦ٕق ىٍ اسًډجيڄ ثب سَىى اُ اډپبن كي سب ٽىيي ٕٮی ُڅِڅٍ اُ ثٮي. 

 

 



 

 ځڄ ٙبيي ثِويي، هًوشًن ثبٱـٍ ثٍ َٕي يٍ اځٍ. ٙين آياُسَ هًٗ َب ثچجڄ اوڂبٍ اډَيُ! ځچڈ َبي ثـٍ

 آٍُي َڈ ثب َمٍ ډب اډَيُ يٮىی دبٽٍ؛ ًَاي ٍيُ اډَيُ ؿَا؟ ىيويي ډی آهٍ. ثجيىيي سَ ٙبىاة َڈ ٍي َب

 آٵَييٌ ډب ثَاي هيا ٽٍ ُيجب ٥جيٮز ايه سًي آڅًىځی ي ىيى ىيڂٍ ٽٍ ثٍَٕ ٵَا ٍيُي يٍ ٽٍ ٽىيڈ ډی

 ي كبڃ َٕ َمٍ دبٻ، ًَاي اين سًي يٹز، اين. ثجيىيڈ آثی آثیِ ٍي إٓمًن ډب ٽٍ ٍيُي يٍ. وٚيٌ دييا

 ٍيُي يٍ ٽىٍ هيا! َب ثـٍ وٍ ٍٙ ډی ؿی ثٍَٕ ٍيُي َمـيه اځٍ! ياي. ٽىيڈ ډی ُويځی ٙبىاة

 .ٽىيڈ سىٶّٔ ٍي دبٻ دبٻ ًَاي ي ثجيىيڈ ٙبىاة ٍي َب ثبٱـٍ َبي ځڄ َميٍٚ ٽٍ ثٍَٕ

 واری درخت

 يٍ ډظڄ ٕجِ، ىٍهشبي. َٖشه ىٍهشب َميه ٽىٍ، ډی ٽمټ ًَا ډًوين دبٻ ثٍ ٽٍ ؿيَِبيی اُ يپی

 ىيويي ډی. ٽىه ډی سًڅيي ډب ثَاي سميِ ي دبٻ ًَاي ػبٗ ثٍ ي ٽىه ډی ػم٬ ٍي آڅًىٌ ًَاي ٽبٍهًوٍ

  ٍٙ؟ ډی آڅًىٌ ٽمشَ ًَا ثبٙه، ُيبىي ىٍهشبي ډب َُٙ سًي اځٍ

 

 

 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.imna.ir/images/docs/000132/n00132027-b.jpg&imgrefurl=http://www.imna.ir/vdcciiqsm2bq1x8.ala2.html&h=195&w=275&tbnid=GVSg5GeLeBOnKM:&zoom=1&docid=DMa--hRKus8duM&ei=kW9CVKmZNszcatDggogD&tbm=isch&ved=0CCwQMygRMBE&iact=rc&uact=3&dur=383&page=1&start=0&ndsp=20
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.imna.ir/images/docs/000132/n00132027-b.jpg&imgrefurl=http://www.imna.ir/vdcciiqsm2bq1x8.ala2.html&h=195&w=275&tbnid=GVSg5GeLeBOnKM:&zoom=1&docid=DMa--hRKus8duM&ei=kW9CVKmZNszcatDggogD&tbm=isch&ved=0CCwQMygRMBE&iact=rc&uact=3&dur=383&page=1&start=0&ndsp=20


 طثیعت

 ََ هيايوي ثيىيي ډی ٽىيي وڂبٌ هًة ٍيُ يٍ اځٍ. ٽَىيي وڂبٌ هًة هيايوي ُيجبي ٥جيٮز ثٍ كبلا سب

 ډب ثَاي ډُمی ٽبٍ ؿٍ ىٍهشب ايه ىيويي ډی َيؾ. ثجيىيي ٍي ُيجب ىٍهشبي آٵَييٌ، ىڅيچی ثٍ ٍي ؿيِي

 ي َب وٮمز اُ ىيڂٍ يپی َڈ ٽًَٖشبن ىاٍن سأطيَ هيچی ًَا ډًوين دبٻ ىٍ ىٍهشب. ىن ډی اوؼبڇ

 . ٽىيي إشٶبىٌ ػب اين دبٻ ًَاي اُ سًويي ډی ٙمب ٽٍ هيإز َبي آٵَييٌ

 رٍی پیادُ رٍس یه

 ٍن ډی ٽبًٍٙن َٕ ثٍ وٺچيٍ يٕبيڄ ي ډبٙيه ثب ٽٍ ٽٖبيی َمٍ هيا، هًة ٍيُ يٍ اځَ ٽىيي ډی ٵپَ

 إشٶبىٌ هًىًٙن وٺچيٍ يٕبيڄ اُ ٍيُ اين ثڂيَن سٞميڈ ٽىه، ډی إشٶبىٌ ايوب اُ ىيڂٍ ٽبٍ ََ ثَاي يب

 ىيويي ډی َيؾ اٵشٍ؟ ډی اسٶبٹی ؿٍ ثَن يٍ اين ي يٍ ايه ياكي ډظڄ ٭مًډی يٕبيڄ ثب يب ديبىٌ ي ٽىه

 .ىاٙز هًاَيڈ دبٻ ي هًة ًَاي يٍ ٍيُ اين إز؟ وٺچيٍ يٕبيڄ َميه هب٥َ ثٍ ًَا آڅًىځی سَ ثي٘

 تیواری ٍ َّا آلَدگی

 ثشًويي ٽٍ ايه ثَاي يٹز اين. ثجيىيي آڅًىٌ ي ٽظيٴ ٹيٍ ايه ٍي ًَا يٹشی ٙيي ډی وبٍاكز هيچی كشمب

 ثب ثٮي. وپىٍ اًيششًن آڅًىځی َمٍ ايه سب ثڂيَيي ىَىشًن ػچً ىٕشمبڃ يٍ ثبيي ثپٚيي، وٶٔ سَ ٍاكز

 دَ ًَاي سًي ٽٚيين وٶٔ ىيويي ډی ثبٍٙ؟ آڅًىٌ ٹيٍ ايه ډب َُٙ ثبيي ؿَا آهٍ: ځيي ډی هًىسًن

 وياٙشٍ ويبُ يٹز َيؾ ٽٍ ثٍَٕ ٵَا ٍيُي اډييياٍڇ. ىاٌٍ ١ٍَ ډب ٹچت ثَاي ٹيٍ ؿٍ آڅًىٌ، ي ىڇ ي ىيى

 .اهیذٍارم. ٽىيڈ إشٶبىٌ َب ىٕشمبڃ ايه اُ سب ثبٙيڈ

 

 

 

 

 



                                                                                 ػًيڈ دبٻ ًَاي ٽٍ ثَځٚبيڈ څٮڄ څت

 وؼًيڈ ٍَ٘ اُ اځَ ، آٍُييڈ ثٍ وَٕڈ

 َٖشٍ                                                                       ي وُبڃ ثىٚبن ، ٥جيٮز ىڃ اُ ٍَ٘

 ىٕشٍ ىٕشٍ ي ٵًع َمٍ ، ىڃ اي ىٍهز وجَٔٗ

 َُٙڇ دبٻ ًَاي ثٍ ثىِيه ىيىِ ويَی

 ىٍىڇ ي ًُٕ ي آٌ َمٍ ٙي ډه ػبن ثلاي ٽٍ 

  ٕبڅی ي ډبٌ ثٍ وَٕي هيِى ٽٍ َب ىيىٌ َمٍ

 هبڅی ي ه٤ ي وٚبن ثٍ اٵٮی ډبٍ ٽٍ ًٙى ٽٍ

  هًيِ٘ ىٕز ُ ه٦ب ٽٍ ٍيٍٚ سيٍٚ ثٍ وِوی

 ٍيِ٘ ٽبٍ ثَاي ٽٍ ٹيـی ٽبٍ ؿڂًوٍ ٽٍ

  دبٽبن ٍاٌ ثَييڈ ، ػِڇ ثَ ٭ِڇ ثىُيڈ

 إٓبن ي ُٕڄ ؿٍ ثًٔٓىٗ ػٖششه دبٻ ًَاي ٽٍ

  ايه ٕز ىٍ ٕٮبىسی ٽٍ سلاٙڈ َمٍ اُ َيٳ

 إز ايه ىٍ ٕلاډشی ٽٍٍاَيٖز دبٻ ًَاي ٽٍ

 وُبيز ډب ٕٮی َمٍ ، ٭بىر دبٻ ًَاي ثٍ ٕٮبىر ٕلاډشی ثٍ وڂبَز سؼچی ثٍ

 

 

 

 



 

 

  ثٍ ثيمبٍان، ياُ َبنآ ٽًىٽبن ثٍ ډبىٍ ي ديٍ اُ بَیځ ٽٍ إز ٚاٌیطزاض َبيثيمبٍي اُ يپی خصاْ

 .إز ډَسج٤ ويِ سٲٌيٍ ي ډٖپه وبډ٦چًة ي١ٮيز ثب ي يبثي ډی اوشٺبڃ آوبنا٥َاٵيبن 

 طبیعی سیر

 .إز ٥ًلاوی ثٖيبٍ آن ٽمًن ىيٌٍ ي ويٖز ډٚوٜ ىٹيٸ ٥ًٍ ثٍ ثين، ثٍ ػٌاڇ ٭بډڄ يٍيى ٍاٌ

 اډب ،زإ ثيٚشَ اٗ ډٮبڅؼٍ ثٍ اډيي ٽىي، ٥ی ٍا ثيمبٍي ايايڄ ي ٙيٌ ػٌاڇ ثٍ ډجشلا سبُځی ثٍ ٽٍ ٽٖی

 ثٍ ىٍډبن ثب. إز ډٚپڄ ثٖيبٍ ًٙى ډٮبڅؼٍ ڇ٘ اځَ ديياٽَى، طبثشی ي١ٮيز ي ىياويي ٍيٍٚ ثيمبٍي يٹشی

 .إز ډ٦چًة ثٖيبٍ وشيؼٍ ثيمبٍي ډًٹ٬

 وشيؼٍ ىٍډبوی َبياٹياڇ ٽٍ ًٍٝسی ىٍ َب َٖشىي،اوياڇ كٖی ثی اُ وبٙی َبي١بيٮٍ ىؿبٍ ٽٍ ثيمبٍاوی ىٍ

 ډمپه . َمـىيهًٙىډی لاُڇ ٭٢ً، ٹ٬٦ ځبَیي ًٙوي ډی يإشئًډيچيز اوياڇ ٙپڄ سٲييَ ىؿبٍ يَي،و

  ًٙى ٽًٍي يب ثيىبيی بَ٘ٽ ډىؼَثٍ إز

 بیماری يريد راٌ

 وًُاى، ثٍ ډبىٍ ٍكڈ ٥َيٸ اُ دًٕز، ځًاٍٗ، ىٕشڂبٌ سىٶٔ، ىٕشڂبٌ :اُ اوي ٭جبٍر ثيمبٍي اوشٺبڃ اي٘ ٍاٌ

 .ا٥َاٳ ډلي٤ هبٻ ي كَٚار َب،نكيًا ثب سمبٓ

 يڅی ثبٙي ومی ډٚوٜ ثين ثٍ ػٌاڇ ثيمبٍي ٭بډڄ يٍيى اٝچی ٍاٌ إز، ٥ًلاوی ٽمًن ىيٌٍ ؿًن

 .ثبٙيډی سىٶٖی ىٕشڂبٌ ٍاٌ، سَيه ډلشمڄ

 ثب ٕبڅٍ ؿىييه ي ٥ًلاوی سمبٓ ډٖشچِڇ آن ياوشٺبڃ ًٙى ومی ډىشٺڄ إٓبوی ثٍ ػٌاڇ ثيمبٍي

 ثٖيبٍ ثيمبٍٕشبوی دَٕىڄ ثٍ آن اوشٺبڃ إبٓ ََميهث، ثبٙي ډی ػٌاڇ ثٍ ډجشلا ثيمبٍان

 .ثبٙي ډی وبؿيِ

  پیشگیری
  .ومبيي ډلبٵ٪ز ويِ ػٌاڇ ثَاثَ ىٍ ٕڄ ثَ ٭لايٌ ٍا اوٖبن سًاويیډ ّ ص ة ثب ياٽٖيىبٕيًن

 



 
 

 تَی گل سَسي ٍ یاسوي آیذ

 تْاراى وٌَى، اس ٍطي آیذ.  عطز 

 جاى س تي رفتگاى، سَی تي آیذ

 هحثَب خلك، اس سفز آیذ.   رّثز

 فزضتِ در آیذ.  دیَ چَ تیزٍى رٍد

 

 تگذرد ایي رٍسگار، تلخ تز اس سّز 

 تار دگز رٍسگار، چَى ضىز آیذ.  

 .ّز چِ هجاّذ، س تٌذ ٍ حثس در آیذ

 عوز فساد ٍ ستن، دگز تِ سز آیذ. 

 فزضتِ در آیذ.   دیَ چَ تیزٍى رٍد

 

 چطن یشیذ سهاى، س حذلِ در آیذ.

 رّثز هحثَب خلك، اس سفز آیذ. 

 دیَ چَ تیزٍى رٍد، فزضتِ در آیذ.
 

 



 

سٮييه ځَىييٌ ٍيُ ډـچی ٕــــلاډز ډـــَىان ډبٌ ََٕبڃ ثٮىًان ي إٶىيايڅيه دىؼٚىجٍ ىٍٽًٍٚ ډب،

إز ٽٍ ډًػت إشلپبڇ ي اٍسٺبي ٕلاډز ويَيي ٽبٍ ػبډٮٍ ي سًٕٮٍ  ډَىان ډ١ًً٭یٕلاډز إز

ٽًٍٚ ٍا ىٍ دی هًاَي ىاٙز ډَىان وٖجز ثٍ ُوبن ىٍ ډٮَٟ ٵبٽشًٍ َبي ه٦َ ډلي٦ی ي ٙٲچی 

ي إشَٓ ٙٲچی ىٍ آوُب ثيٚشَ إز  يبىثيٚشَي َٖشىي ي ٭بىار ٱچ٦ی ډبوىي ډَٞٳ ٕيڂبٍ، اڅپڄ، ا٭ش

ډوشچٴ اُ اُ ًٕي ىيڂَ ډَىان ٽمشَ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ومًىٌ ي ډَاػٮٍ ثٍ ډَاٽِ ىٍډبوی ٍا ثٍ ىلايڄ

 َوبٻ ثيمبٍي ثٍ سأهيَ ډيبوياُوي.يُ ډَاكڄ ديَٚٵشٍ ي ه٦َث ػمچٍ ډًاو٬ ٵََىڂی سب

ٽىي، ٹبثڄ ديٚڂيَي إز. ډَىان  ٍا سُييي ډی ٕلاډز ډَىان ٕيبٍي اُ ه٦َار ثُياٙشی ٽٍ

سَي ىاٙشٍ  ٹبىٍوي ثب سًػٍ ثٍ ٕلاډز هًى سىُب ثب ٽمی سٲييَ ىٍ ٙيًٌ ُويځی َڈ ٭مَ ٥ًلاوی

 ...ی ٽىىيسَ ُويځ ثبٙىي ي َڈ ٕبڅڈ

 

 :ذغط اَٚ

يپی اُ سُيييار ٕلاډز ډَىان إز اډب ثب دي٘ ځَٵشه ٙيًٌ ٕبڅڈ ُويځی اُ ايه ه٦َ  ٞبی لّجی ثیٕبضی

 ٍَبيی دييا هًاَيي ٽَى. ثٍ ٭ىًان ډظبڃ

 سَٻ ٽىيي سبن ٍإيڂبٍ

ٍّيمی ٽٍ َٕٙبٍ اُ ډيًٌ ي ٕجِي ي ىاٍاي ٱلار ي كجًثبر، ٵيجَ ي ډبَی .ٕبڅمی ٍا ىوجبڃ ٽىيي ٱٌايی  ٍّيڈ

 شٍ ي ىاٍاي ومټ ٽڈ ثبٙيإز. ٱٌاَبيی ٍا اوشوبة ٽىيي ٽٍ إيي ؿَة ٱيَاٙجب٫ ىاٙ

 .َبي دِٙپی سًػٍ ٽىيي سبن ثبلا إز يب ٵٚبٍهًن ثبلا ىاٍيي، ثٍ سًٝيٍ ځَ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ هًن

 .َبي ٍيُاوٍ هًى ػبيی ثَاي يٍُٗ ٹَاٍ ىَيي كشمب ىٍ ثَوبډٍ

 ىاٍيي آڃ وڂٍ سبن ٍا ىٍ كي اييٌ يُن

 إشَٓ ُويځی هًى ٍا ٽىشَڃ ٽىيي

 .ٍا سلز ٽىشَڃ ىاٙشٍ ثبٙييٹىيهًن اځَ ىيبثز ىاٍيي، كشمب 
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  ذغط زْٚ:

ىلايڄ ډَٿ ي ډيَ ىٍ ډيبن ډَىان إز ٽٍ ايه ثيمبٍي ٭ميسب ىٍ اطَ ٽٚيين يپی ىيڂَ اُ  سطعبٖ ضیٝ

ًٙى.٥جٸ آډبٍَبي اوؼمه ٥َٕبن آډَيپب، ثٮي اُ ٥َٕبن ٍيٍ ٥َٕبن دَيٕشبر ي ٥َٕبن  ٕيڂبٍ ايؼبى ډی

 .ٽىي ٍيىٌ ثٍِٿ ٕلاډز ډَىان ٍا سُييي ډی

ىهبويبر هًىىاٍي ٽىيي. ََځِ ىٍ  هًاَيي ډجشلا ثٍ ٥َٕبن وًٚيي: ٕيڂبٍ وپٚيي ي اُ ډَٞٳ دٔ اځَ ډی

 .ىيڂَان ٹَاٍ وڂيَيي ٕيڂبٍډًاػٍُ ثب ىيى 

ٱٌايی  ًٙيي.ٍّيڈيُن دييا ٽىيي ي ؿبٷ  سبن ٍا ٽىشَڃ ٽىيي ي اػبٌُ ويَيي ا١بٵٍ يٍُٗ ٍا ٵَاډًٗ وپىيي. يُن

َٕٙبٍ اُ ډيًٌ ي ٕجِي ىاٙشٍ ي اُ هًٍىن ٱٌاَبي دَؿَة ثذََيِيي.ٽمشَ ىٍ ډٮَٟ سبث٘ وًٍ آٵشبة ٹَاٍ 

ثڂيَيي. يٹشی ثيَين اُ ډىِڃ َٖشيي اُ ٽَڇ ١يآٵشبة إشٶبىٌ ٽىيي. اُ ډَٞٳ اڅپڄ ثذََيِيي. ثَاي اوؼبڇ 

ُا ډظڄ ٍاىين، آثٖشًُ  اُ ډًاػٍُ ثب ٭ًاډڄ ٥َٕبن َبي ٱَثبڅڂَي ثٍ ٥ًٍ ډى٪ڈ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي. آُډًن

ٽىيي ٽٍ ٭ًاډڄ ه٦َوبٻ ىٍ آن يػًى ىاٍى ََ اُ ؿىي  َبيی ٽبٍ ډی ي آڅًىځی ًَا ثذََيِيي ي اځَ ىٍ ډلي٤

  .ځبَی اُ و٪َ دِٙپی ډٮبيىٍ ًٙيي

  :ذغط سْٛ

 .اٵشي ٽٚىيٌ ىٍ ډيبن ډَىان، كًاىطی إز ٽٍ َىڂبڇ ډًسًًٍٕاٍي اسٶبٷ ډی تػبزفٝيډبسی ٽٍ اُ ىلايڄ 

كشمب َىڂبڇ ٍاوىيځی اُ ٽمَثىي ايمىی · ًٙى ثَاي ٽبَ٘ ه٦َ سٞبىٵبر: اُ ايه ٍي ثٍ ډَىان سًٝيٍ ډی

 ََځِ اُ ډًاى ډويٍ ي اڅپڄ ٹجڄ· َٕ٭ز ډؼبُ َىڂبڇ ٍاوىيځی يب ډًسًًٍٕاٍي ٍا ٍ٭بيز ٽىيي.· إشٶبىٌ ٽىيي.

 .آڅًىځی يب هٖشڂی ٍاوىيځی وپىيي ثب هًاة· اُ ٍاوىيځی إشٶبىٌ وپىيي.

  

  :ذغط چٟبضْ

 .ٌاٍىځ إز ٍيي ډٖيَ إشٶبىٌ اُ ٹىيهًن سبطيَ ډی ىيبثزسَيه و٫ً  و٫ً ىيڇ ٽٍ ٙبي٬زیبثت 

ٱٌايی هًى اُ  سبن ٍا ٽبَ٘ ىَيي. ىٍ ٍّيڈ يُن ىاٍيي، يُن دٔ ثَاي ديٚڂيَي اُ ىيبثز و٫ً ىيڇ: اځَ ا١بٵٍ

 .ؿَة إشٶبىٌ ٽىيي. ىٍ ثَوبډٍ ٍيُاوٍ هًى ٵٮبڅيز ػٖمی ٍا َڈ ثڂىؼبويي ډيًٌ ي ٕجِي ي ٱٌاَبي ٽڈ
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اوٺلاة  اٍُُٙبي سٮميٸ ي ځٖشَٗ َيٳ ثب سَثيشی اډًٍىٍ ٕبڅُبي ووٖز ديَيُي اوٺلاة إلاډی، وُبى 

ضٟیساٖ ضخبیی ٚ ٽَى ي ثَ َميه إبٓ إلاډی ىٍ و٪بڇ آډًُٗ ي دَيٍٗ ٽًٍٚ َٙي٫ ثٍ ٙپڄ ځيَي

-ٙمٖی اٹياڇ ثٍ سبٕئ ٕشبىَبي اډًٍ 0359ىٍ ىيٍان سٞيي يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ ىٍ ٕبڃ  ثبٞٙط

 إلاډی سَٱيت ٽىىي.ډيآٍ ٽَىوي سب ىاو٘ آډًُان ٍا ثٍ اٍُُٙبي سَثيشی ىٍ

ايه وُبى اُ ثيي ٙپڄ ځيَي سب ثٍ اډَيُ ډؼمً٭ٍ يٕيٮی اُ ٭مچپَىَب ي ي٩بيٴ ډشٮيى ي ځًوبځًوی ٍا ثٮُيٌ 

ىاٙشٍ ي سلٺٸ اډَ سَثيز ٍا ډى٣ً ثٍ ك٢ًٍ ډَثی ي ٵٮبڅيشُبي ٍٕمی ٱيَ ٽلإی ىٍ ٽىبٍ آډًُُٙبي ٽلإی 

 بى اوٺلاثی دَيٍٙی ډی ثبٙىي ٽٍ ٭جبٍسىي اُ:اًٝڃ ُيَ ٭چڄ اٝچی سٚپيڄ ايه وُيىاوي. اَياٳډی

 ا٘تمبَ اضظضٟبی زیٙی ٚ فطٍٞٙی ا٘ملاة اسلأی ثٝ ٔساضس  .1

 تطثیت ٚ ثبظسبظی زا٘ص آٔٛظاٖ زض فضبیی ا٘ملاثی ٚ اسلأی  .2

ظٔیٙٝ سبظی ثطای ٚضٚز ٍ٘طش ٞبی زیٙی ٚ اضظضٟبی ا٘ملاة اسلأی ثٝ ٘ظبْ آٔٛظش ٚ پطٚضش   .3

 ٚ حفظ ٔساضس اظ آفبت فطٍٞٙی ٚ سیبسی. 

ضٙبذت ٚ پطٚضش استؼسازٞبی زا٘ص آٔٛظاٖ زض ضضس زیٙی، ػمّی، اختٕبػی، ػبعفی آ٘بٖ ٚ  .4

  حفظ اضظضٟب.

 

ايه ډؼمً٭ٍ ىٍ ٥ی ٕبڅُبي ٙپڄ ځيَي هًى سلاٗ ځٖشَىٌ اي ٍا ىٍػُز ٍٵ٬ ٽبٕشی َب ي دَيٍٗ ډٌَجی 

 ي اوٺلاثی ىاو٘ آډًُان ثٍ اوؼبڇ ٍٕبويٌ إز. 

ٹبثڄ ًٽَ إز ٽٍ ٥َف اډًٍ سَثيشی َمٍ اٍٽبن آډًُٗ ي دَيٍٗ ٍاثب ډلًٍيز ډٮچمبن، ٽشبثُبي ىٍٕی، و٪بڇ 

ىٍ ثَډی ځيَى. ََ ٕشبى اډًٍ سَثيشی ىٍ ډيآٍ اُ ٍٕ ٭٢ً سٚپيڄ ډی ًٙى  اٍُٙيبثی، هبوًاىٌ ي ىاو٘ آډًُ

 ٽٍ ٭جبٍسىي اُ:

 ډييَ ډيٍٍٕ ي يب يپی اُ ډٮبيوبن ٽٍ ثٍ ډٖبئڄ سَثيشی آځبَی ثيٚشَي ىاٍى.  .0

 ډَثی سَثيشی ډيٍٍٕ  .2

 يپی اُ ډٮچمبن يب ىثيَان ډًډه ي ډشٮُي ىاٍاي كٖٔه َُٙر ي ٕبثٺٍ ا٭شٺبىي ي اهلاٹی ډًٵٸ ىٍ .3

اػَاي ي٩بيٴ آډًُٙی ي آٙىب ثٍ ډجبوی ي ٍيُٙبي سَثيشی إلاڇ ثٍ اوشوبة ًٍٙاي ډٮچمبن 

 ډيٍٍٕ.



 

 ضکًٌ گر آلًدگيُا ز ماَيان                              وظر که دريا ي اقياوًس سًي

 ما حال بر بطر اي بىما رحم                                 چرا آخر آلًدگي َمٍ ايه

 فاضلاب که رَا کم دريا بٍ يا                              آب تًي زبالٍ آخر بريس کم

 آب مًجًدات آلًدٌ کىد مي                               پساب در صىايع سم َمٍ ايه

 عيان "بعدا ضًد مي مطکلاتص                             ماَيان در ضًد مي ذخيرٌ سم

 وما خًد حال بٍ رحمي بطر اي                             را آلًدٌ ماَي ايه خًري مي

 که خامًش لجبازيت ضعلٍ                      که گًش را محيط بُداضت حرف

 کيستيم بگًيم  تا بىما گًش                                ويستيم جان دضمه برايت ما

 ارمغان سلامت دارد کارما                                  آن پاکيُاي ي آبيم حافظ

 کىيم مي آلًدگيُا ريطٍ                           دضمىيم را آلًدگي ي ميکريب

 اَدافمان جملٍ از ايست چطمٍ                                جُان بُداضت سطح ارتقاء

 ماست حق سالم ي پاک ًَاي يک                               آضىاست َم اَدافمان ديگر

 زميه آلًدگيُاي کاسته                           َميه باضد محيط بُداضت کار

 



 اسفنذ را روز هلی بهذاشت هحيط 11

ٕلاډز ، ثىيبىي إز ٽٍ سمبڇ ٽًُٙٚبي اوٖبن ثَ آن ٹَاٍ ځيَى . ىٍ كٺيٺز ٕلاډز ، ثبُسبة 

 ٍا وٚبن ډی ىَي ي ٹ٦ٮبً ثبيي ډلًٍ ثَوبډٍ َبي سًٕٮٍ ثبٙي. َٙاي٤ ُويځی إز ، وبثَاثَيُب

كٶ٨ سىيٍٕشی ي ٍَبيی اُ ٍوغ ي ثيمبٍي يپی اُ ډُمشَيه ډٖبئچی إز ٽٍ َمًاٌٍ ىٍ ٥ًڃ سبٍين ، 

ٵپَ ثَٚ ٍا ثوًى ډٚٲًڃ ومًىٌ إز ثب ديَٚٵز ٭چڈ ي ىاو٘ ي ٙىبهشه ٭ًاډڄ ثيمبٍيِا ي سبطيَ آن ثَ 

ٽٍ ثبيي ىٍ ډلي٤ دبٽيٌِ ي ٕبڅڈ ُويځی ٽىي ي اُ آوـٍ ٕلاډشی اي ٍا ثو٦َ  سىيٍٕشی ، اوٖبن آډًهز

 ډی اوياُى اػشىبة ومبيي .

ىٍ ايه ډيبن آوـٍ ثي٘ اُ َمٍ ىٍ ثَٹَاٍي ي كٶ٨ ايه اډىيز ي إٓبي٘ هب٥َ ٍم ډی ومبيبوي، ٵٮبڅيز 

َ ثُياٙز ي كٶ٨ ډؼياوٍ ٽبٍٙىبٕبن ثُياٙز ډلي٤ ډی ثبٙي ٽٍ ثب سلاٙی ٙجبوٍ ٍيُي ىٍ اٍسٺبء اډ

 ٕلاډز آكبى ػبډٮٍ ډی ٽًٙىي.

وبډڂٌاٍي ومًىٌ إز سب  اسفٙس ضا ضٚظ ّٔی ثٟساضت ٔحیظ 11ىٍ ايه ٍإشب يُاٍر ثُياٙز 

ثشًاوي اُ ُكمبر ي سلاُٙبي ٽبٍٽىبن ثُياٙز ډلي٤ $ دبٕياٍان ٕلاډز # ٽٍ ىٍ اډَ ٕلاډز ػبډٮٍ 

 وٺ٘ إبٕی ي دبيٍ ٍا ثٮُيٌ ىاٍوي ٹيٍ ىاوی ومبيي.

 ث٦ًٍ ٽچی ٕلاډز اوٖبن ىٍ ٍاث٦ٍ ثب سًٕٮٍ ثٍ ىي ٙپڄ ډًٍى سُييي ٹَاٍ ډی ځيَى :  

 : ٙبډڄ ٵٺيان ىٕشَٕی ثٍ آة ٽٍ وبٙی اُ ٭يڇ سًٕٮٍ يبٵشڂی إز تهدیدهای سنتی ،

آٙبډييوی ٕبڅڈ ، ثُٖبُي وبٽبٵی ډلي٤ ، آڅًىځی ٱٌا، آڅًىځی ًَاي وبٙی اُ ًٕهز وبډىبٕت ىٍ 

ُثبڅٍ ي ٵب١لاة ، وبٹچيه ثيمبٍيُب ي ثَيُ ادييډی ثيمبٍيُبي ياځيَ ، ايه و٫ً  ډىبُڃ ، ي٬١ وبډىبٕت

 سُيييَب ٕبىٌ ثًىٌ ي ثب ا٭مبڃ ي اػَاي ثَوبډٍ َبي سًٕٮٍ ٹبثڄ ٽىشَڃ ي ٍٵ٬ َٖشىي.

 : ٽٍ وبٙی اُ سًٕٮٍ يبٵشڂی إز ډبوىي آڅًىځی آة وبٙی اُ اٵِاي٘ ػمٮيز،  تهدیدهای مدرن

ی ًَاي ََُٙب ، سؼم٬ ډًاى ُائي ه٦َوبٻ ، ثيمبٍيُبي ٭ٶًوی ػييي ، ٝىٮز ، ٽٚبيٍُي ، آڅًىځ

ثيمبٍيُبي ډِډه ډبوىي ٹچت ي ٭َيٷ ، ٥َٕبوُب ي ثيمبٍان ٍياوی ي ًٕاوق ي كًاىص ، ډوب٥َار 

 ٙيميبيی يسمبٓ ثب دَسًَب ي... ٽٍ ايىڂًوٍ سُيييَب ديـييٌ ثًىٌ ي ثٍ ٍاكشی ٹبثڄ ٽىشَڃ ويٖشىي.
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 به دستیابی برای هم با همه

 . نماییم کوشش و تلاش سالم زندگی – سالم شهر 

 



 

اي إز سب ثب ٽبٙز ىٍهز ايه ومبى ُيجب ي ثب ٙپًٌ ٥جيٮز ٹيډی  ثُبوٍ ضٚظ زضذتىبضی

 ثَاي كٶ٨ ډلي٤ ُيٖز ثَىاٙشٍ ي آوَا اكيبء ٽىيڈ .

 وبڇ وُبىٌ ٙيٌ إز ي اُ درختكاری روزٍ ٽًٍٚ ٭ِيِډبن ََ ٕبڅٍ ثٍ ٭ىًان ى اسفنذ 15روز 

 وبڇ وُبىٌ ډی ًٙى . هفته هنابع طبيعیثٍ ٭ىًان  اسفنذ 21تا  15روز 

ثَځِاٍي ٍيُ ىٍهشپبٍي ىٍ ٽًٍٚ َب ي ډچيز َبي ډوشچٴ وٚبوٍ اي اُ اَميز ىٍهشبن ىٍ  

 ُويځی اوٖبن َب إز. 

 فَایذ درختاى در سًذگی اًساًْا:

 ،سبډيه ډيًٌ، إشٶبىٌ اُ ؿًة ي ... سبطيَ ىٍ ٍٙي ي سًٕٮٍ اٹشٞبىي 

 ٍَبي يټ َُٙ ثًىٌ ي ډبوىي يټ ٽبٍهبوٍ سًڅيي اٽٖيْن ٭مڄ ډی ٽىىي.ىٍهشبن ثٍ ډىِڅٍ ٍي 

  ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ كبٝڄ اُ ىي اٽٖيي ٽَثه ي ًٍار ٍيِ ىٍ َُٙ َبي ثٍِٿ ي ٕبيَ ځبَُبي

 آلايىيٌ ي كٶ٨ ٕلاډز ډَىڇ

 ََُٙ ب يډِا٫ٍ، آوُب ٍا اُ َؼًڇ ٕيڄ ي سًٵبن يػًى ىٍهشبن ي دًٙ٘ َبي ځيبَی ىٍ ا٥َاٳ

 كٶ٨ ډی ٽىي. 

 يػًى ىٍهشبن اُ ٵَٕبي٘ هبٻ ػچًځيَي ډی ٽىي  

 ًٚىٍيٍٚ َبي ىٍهشبن ىٍ هبٻ ثب٭ض ايؼبى سوچڄ، كبٝڄ هيِ سَ ٙين هبٻ ي كٶ٨ آن ډي 

 إشٶبى اُ ٵًايي ىٍډبوی ي ىاٍييی ثَهی ىٍهشبن 

  كٶ٨ ُيجبيی ََُٙب إزىٍهشبن ي ٵ٢بي ٕجِ يٕيچٍ اي ثَاي ثٺبي ثَٚي ي. 



 ،حیات سثش رٍح درخت 
 دبٽی ٕجت ىٍهز، ََ يػًى. ويٖز ٝبىٷ ىٍهشبن ىٍثبٌٍ ًٙى، ومی ثُبٍ ځڄ يټ ثب ځًيىي ډی ايىپٍ

 اٵِين ىٍهشبن. وبډيي كيبر ٕجِ ٍيف ثبيي ٍا ىٍهشبن. ًٙى ډی اوٖبن هب٥َ آٍاډ٘ ي ډلي٤ ُيجبيی ًَا،

 ويبَُبي سأډيه ويِ ي ٕيڄ ډبوىي ٭ًا١ٍی ثَاثَ ىٍ آن كٶ٨ ويِ ي هبٻ سٺًيز ي دبيياٍي ىٍ ًَا، دبٽی ثَ

 ډی ي إز ٍياوی َبي سى٘ ٽبَ٘ ثَاي ٭بډچی ٕجِ، ٵ٢بي. ىاٍوي ډُمی ثٖيبٍ وٺ٘ ډًػًىار، ٱٌايی

 .ثبٙي ىاٙشٍ ډلي٦ی َبي آلايىيٌ اطَ ٽبَ٘ ىٍ ثٖيبٍي سأطيَ سًاوي

 ډی آوُب ي ٕبيٍ ىٍ ، ٽىيڈ ډی إشٶبىٌ آوُب ي ډيًٌ اُ.  ىاٍيڈ آځبَی ىٍهشبن ثيٚمبٍ ٵًايي ثَ َمٍ ډب

 ٥َيٸ اُ ٍا هًى ثين ي إشٶبىٌ ډًٍى اٽٖيْن ، ٕبُيڈ ډی  ؿًثی يٕبيڄ اوًا٫ آوُب اڅًاٍ اُ وٚيىيڈ،

 ي َب ډبٙيه ىيى ثًٕيچٍ ٙيٌ آڅًىٌ ًَاي َمـىيه ي ٽىيڈډی سبډيه ىٍهشبن ثَځُبي ٵشًٕىشِ ٵَآيىي

 ډی ػَار ثٍ ي ٽىيڈ ډی دبٽيٌِ ، ىٍهشبن ثَځُبي ٵشًٕىشِ ٵَآيىي َمبن ٥َيٸ اُ ويِ ٍا ٽبٍهبوؼبر

 اُ ٽمشَ ډشبٕٶبوٍ اډب ًٙيڈ ډی ډىي ثٌَُ ىٍهشبن ٵًايي اُ ، ځٌٙشٍ  وٖچُبي اُ ثي٘ ډب ٽٍ ځٶز سًان

 ي ىٍهشبن وبثًىي ثب٭ض وياوٖشٍ يب ىاوٖشٍ ډب اُ ثَهی كشی ي ځٌاٙشٍ اٍُٗ ىٍهشبن ثَاي ځٌٙشڂبن

  . ًٙيڈ ډی َب ػىڂڄ سوَيت

 

 ثباٍُٙی ثٖيبٍ اډَ ، ىٍهشپبٍي آوبن وِى ىٍ ي ثًىوي ٹبئڄ ىٍهشبن ثَاي اي ٌْ يي اَميز ثبٕشبن ايَاويبن

 آن ي ٽبٙشىي ډی ٍا ىٍهشی اي ي هبوًاىٌ ، ٙي ډی ډشًڅي ٵَُويي يٹشی ٽٍ ػبيی سب ، ٙي ډی ٹچمياى

 َڈ ىٍهز آن ، اي ٙين ثٍِٿ ي ٵَُوي آن ٽَىن ٍٙي ثب ٽٍ وبډييوي ډی هًى ٵَُوي وبڇ ثٍ ٍا ىٍهز

 هبوًاىٌ ي ٵَُوي آن ثَاي ٍا هًٙبيىيي كٔ َمًاٌٍ ، ٵَآيىي ايه ي ٙي ډی سىًډىي ي ومًى ډی ٍٙي

 ىٍ ي ثيبډًُيڈ هًى ويبٽبن اُ ٍا ىٍهشبن ثٍ وُبىن اٍُٗ ثيبييي. آيٍى ډی اٍډٲبن ثٍ اي ا٥َاٵيبن ي ي

 . وٚبويڈ ُډيه ثَ يپييڂَىٍهشی ٍا وبڇ ثٍ ، ٥جيٮز ي َٶشٍ يب ىٍهشپبٍي ٍيُ

 

 

(  عجیؼی ٔٙبثغ ٞفتٝ اظ ضٚظ اِٚیٗ)  اسفٙسٔبٜ پب٘عزٜ ضٚظ ، أطٚظ ایطاٖ زض  وٝ است ذٛضحبِی خبی

 وبضی ، زضذتىبضی ٚ زضذت ثطای ػُٕ زض اٌط وٝ ثبضس یبزٔبٖ أب ا٘س ٘بٔیسٜ زضذتىبضی ضٚظ ضا

 .وطز ٘رٛاٞس حُ ضا ٔطىّی زضذتىبضی ٘بْ ثٝ ضٚظ یه ٘بٍٔصاضی، ٘ىٙیٓ



                                                             

 اسفٌذ، 22 تا 15 اس ایزاى، اسلاهی جوَْری در

 «طبیعی مىابع َفتٍ» عٌَاى تا

 ایي رٍس ًخستیي وِ است ضذُ گذاری ًام 

 .است واری درخت رٍس ّفتِ،

 

 طبیعی منابع مفهوم

 وٺٚی آوُب ديياي٘ ىٍ اوٖبن ي آيي ډی يػًى ثٍ ٥جيٮی ٥ًٍ ثٍ ٽٍ ًٙى ډی ځٶشٍ ډىبثٮی ي ډًاى ثٍ ٥جيٮی، ډىبث٬

 :ًٙوي ډی سٺٖيڈ ىٕشٍ ىي ثٍ كيبسی و٪َ اُ ډىبث٬ ايه. وياٍى

 ايڅيٍ ًٍٝر ثٍ ځبٌ َيؾ ي يبثي ډی ٽبَ٘ آن ډٺياٍ ثَىاٍي، ثٌَُ اُ دٔ ٽٍ سؼييي ٱيَٹبثڄ ٥جيٮی ډىبث٬ .0

 .ډوبُن ي ډٮبىن ډظڄ ځَىى؛ ثَومی

 كيبر سؼييي ٹبثچيز اًٝڅی، ثَىاٍي ثٌَُ اُ دٔ ىٍٕز، ډييَيز ًٍٝر ىٍ ٽٍ ًٙويٌ سؼييي ٥جيٮی ډىبث٬ .2

 .ډَاس٬ ي َب ػىڂڄ ډبوىي ځَىوي؛ ثَډی ايڅيٍ ي١ٮيز ثٍ ي ىاٍوي

 وطَر طثیعی هٌاتع ارسش ٍ اّویت

 ثٖشَ ٭ىًان ثب آن اُ ٭چمی ډلبٵڄ ىٍ اډَيٌُ ٽٍ ډَس٬ ي ػىڂڄ هبٻ، آة، ډبوىي ًٙويٌ سؼييي ٥جيٮی ډىبث٬

 كب١َ، وٖڄ ثٍ ٵٺ٤ وٍ ٽٍ إز َٕٕجِي وڂيه ًٙى، ډی ثَىٌ وبڇ ػًاډ٬ دبيياٍ سًٕٮٍ ُيَثىبي ي َب اوٖبن كيبر

 ي َب ػىڂڄ. ًٙى ٕذَىٌ آيىيځبن ثٍ ي كٶ٨ هًثی ثٍ ثبيي ي ىاٍى سٮچٸ ٽًٍٚ آيىيٌ َبي وٖڄ سمبډی ثٍ ثچپٍ

 سًڅيي ثَاي اي ٭ٍَٝ ٽٚبيٍُي، ٍيوٸ ثَاي ثٖشَي اػشمب٭ی، ي اٹشٞبىي سًٕٮٍ ثَاي ډ٦مئه ځبَی سپيٍ ډَاس٬،

 ډلڄ ي سٶَيق ثَاي ځَىٙڂبَی اٽٖيْن، سًڅيي ثَاي ډىجٮی ػبوًٍي، ي ځيبَی َبي ځًوٍ ثَاي ُيٖشڂبَی ؿًة،

 اٙشٲبڃ ُډيىٍ ځًوبځًن، دَاٍُٗ ډلًٞلار سًڅيي ثب اڅُی، وٮمز ايه. إز ٵَاٱز ايٹبر ځٌٍاوين ثَاي ډىبٕجی

 ..ًٙى ډی ٽًٍٚ ډچی اٹشٞبى ٙپًٵبيی ٕجت ي ٕبُى ډی ٵَاَڈ ٍا ػبډٮٍ اٵَاى اُ ثٖيبٍي ٭يٌ

 طثیعی هٌاتع تخزیة عَاهل

 ُڅِڅٍ، ي ٕيڄ ٥جيٮی، َبي ًُٕي آس٘. اوٖبن ي ٥جيٮز: ىاٍوي وٺ٘ ٥جيٮی ډىبث٬ سوَيت ىٍ ٭ميٌ ٭بډڄ ىي

 سوَيت ٍا ٥جيٮی ډىبث٬ ځًوبځًن َبي ٙيًٌ ثٍ اوٖبن،. إز هبٍع ثَٚ ٽىشَڃ اُ ٽٍ إز ٥جيٮی ٭ًاډڄ اُ ثَهی

. إز ډَاس٬ ي َب ػىڂڄ َبي ًُٕي آس٘ ي ىاډياٍان ي وٚيىبن ػىڂڄ اكشيب٥ی ثی َب، ٙيًٌ ايه اُ يپی. ٽىي ډی



 ډىبث٬ سوَيت ىٍ ويِ ًَا آڅًىځی ي ىٍهشبن ٹ٬٦ ډَاس٬، ي َب ػىڂڄ اُ ځًوبځًن َبي ػبىٌ ٭جًٍ ٙين، ٝىٮشی

 اُ وجَىن ثٌَُ ػمٮيز، ٱيَ٭بىي اٵِاي٘: اُ ٭جبٍسىي ٥جيٮی ډىبث٬ سوَيت ٭ًاډڄ اُ ىيڂَ ثَهی. ډؤطَوي ٥جيٮی

 ي ٥جيٮی ډىبث٬ ٭ٍَٝ ىٍ اٙشجبٌ ډييَيز ،...ي وٶز هًٍٙييي، اوَّي ډبوىي ٽًٍٚ ىٍ ډًػًى َبي اوَّي ىيڂَ

 .ٝليق آډًُٗ وجًى

 اٙبٌٍ آوُب اُ ثَهی ثٍ هلاٍٝ ٥ًٍ ثٍ ٽٍ إز ؿىيي ډًاٍى :طثیعی هٌاتع تخزیة اس جلَگیزی وارّای راُ

 :ٽىيڈ ډی

 ايه كڄ ثَاي. إز ٽًٍٚ ىٍ هبٻ ٵَٕبي٘ ٭ًاډڄ اُ يپی ٙيجياٍ، ٦ًٕف ي ٽًَٖشبوی ډىب٥ٸ ىٍ ٍُا٭ز 

 ثٌَُ ثَ اٵِين سَسيت ايه ثٍ ٽٍ ؿَا ٍٕي؛ ډی و٪َ ثٍ ډىبٕت ٍاَی َب، ُډيه ايه ىٍ َب ثبٯ سًٕٮٍ ډٮ٢ڄ،

 .ٙي هًاَي ػچًځيَي هبٻ ٵَٕبي٘ اُ آوُب، اُ اٹشٞبىي ثَىاٍي

 ٍٕبوٍ اُ ځيَي ثٌَُ ثب سًان ډی ٽٍ إز ډٚپلاسی ىيڂَ اُ ٽًٍٚ، ىٍ ٥جيٮی ډىبث٬ كٶ٨ ٵََىڀ ي سٶپَ وجًى 

 ايه سيٍيؼی وبثًىي َبي ُيبن ي ٥جيٮی ډىبث٬ كٶ٨ ١َيٍر ي اَميز اٍُٗ، وًٙشبٍي، ي سًٞيَي َبي

 ثيٚشَ سوَيت اُ ػچًځيَي ي ډىبث٬ اكيبي ثٍ ډچی، ثٖيغ ثب سب ٽَى ثيبن ٭مًډی اٵپبٍ آځبَی ثَاي ٍا ډىبث٬

 .ًٙى اٹياڇ آوُب

 َبي ىييځبٌ اُ كمبيز ي ٥جيٮی ډىبث٬ اُ كٶب٩ز ډَىډی َبي سٚپڄ ي َب اوؼمه سٚپيڄ ثٍ ىيڅز ٽمټ 

 ي ٭ٚبيَ إپبن ػىڂڄ، اُ ىاڇ هَيع َبي ٥َف اػَاي ثَاي لاُڇ ا٭شجبٍ سوٞيٜ ي َب، سٚپڄ ځًوٍ ايه

 دًٙ٘ ي ٥جيٮی ډىبث٬ سوَيت ٽبَ٘ ٍاٌ ىٍ ثبيي ٽٍ إز ډًاٍىي ىيڂَ اُ دَاٽىيٌ، ٍيٕشبَبي سؼمي٬

 .ًٙى سًػٍ آن ثٍ ٽًٍٚ ځيبَی

 ثبضیٓ، زاضتٝ ثٟتطی آیٙسٜ ثرٛاٞیٓ اٌط

 . ثىٛضیٓ پیص اظ ثیص ٔٙبثغ ایٗ تٛسؼٝ ٚ احیب حفظ، ضاٜ زض ثبیس 

 آیٙسٜ،خٟب٘ی خٟبٖ غٛضت، ایٗ غیط زض

 .ثٛز ذٛاٞس ظ٘سٌی غیطلبثُ ٚ آِٛزٜ ظیستی ٔحیظ ٚ ٌطسٍٙی فمط، ثب ٕٞطاٜ 

 



 فواید مصرف آب

از آب تشکیل شده است که هر روز ممداری از آن از طریك کل وزن بدن انسان درصد 06
لیوان آب  ۸عرق کردن، ادرار و نفس کشیدن از دست می رود. اگر چه مصرف روزی 

توصیه شده است اما در والع ممدار آب مورد نیاز بدن به عوامل مختلف از جمله جنسیت، 
 ارتباط دارد.… سن، فعالیت بدنی، آب و هوا، ابتلا به بیماری و 

اکسیژن از طریك خون به عضلات منتمل می شود. در صورت نرسیدن اکسیژن به خون، 
فتگی عضلانی به وجود می آورد. آب کافی عضلات اسیدلاکتیک ترشح می کنند که گر

 یعنی تامین اکسیژن خون. 

 آب و سلامت پوست 

آب منبع خوبی برای سلامت پوست است و با از بین بردن سموم بدن باعث شفافیت طبیعی 
تر  پوست شما خواهد شد. خطوط ریز و شیارهای پوست به هنگام کمبود آب، بیشتر و عمیك

های پوستی و کاهش چین و چروک و جوان  تر شدن سلول چاقشوند. نوشیدن آب باعث  می
شود و  شود. همچنین آب باعث بهبود بخشیدن به جریان خون در پوست می کردن پوست می

 کند. کند و امکان تغذیه بهتر پوست را فراهم می ها پاک می پوست را از وجود ناخالصی

 آب و سلامت للب 

توان از بروز حملات للبی پیشگیری و یا  ، میبا نوشیدن ممدار آب توصیه شده در روز
احتمال ابتلا به آن را کاهش داد. طی تحمیك احتمال مرگ ناشی از حملات للبی، در کسانی 

لیوان در  2نوشند نسبت به کسانی که کمتر از  لیوان در روز آب می 5که روزانه بیش از 
 یابد. درصد کاهش می 14نوشند،  روز آب می

 رژی بدنآب و افزایش ان 

نوشند نسبت به افرادی که بدنشان  میزان انرژی در کسانی که روزانه به ممدار کافی آب می
تواند منجر به  با کمبود آب روبروست، از سطح بالاتری برخوردار است. کم آبی در بدن می

آلودگی و در نهایت ضعف عضلات و سردرد شده و همچنین سوخت و ساز   سستی و خواب



دهد.شما در بسیاری از موالع بدون این که کاری انجام داده باشید احساس بدن را کاهش 
کنید، علت این خستگی ممکن است کمبود آب بدن باشد. آب باعث انتمال اکسیژن  خستگی می

شود و کمبود آن باعث اختلال در رسیدن این مواد  های بدن می و سایر مواد غذایی به سلول
ما به اندازه کافی پر آب باشد، للب شما نیز مجبور نیست شود. اگر بدن ش ها می به سلول

 برای رساندن خون به نماط مختلف بدن، با شدت بیشتری کار کند.

 آب و حفظ تناسب اندام 

شود و باعث  اگر به دنبال کاهش وزن هستید، بدانید که آب باعث افزایش متابولیسم بدن می
 راین سعی کنید به جای نوشیدنبنابشود احساس سیر بودن به شما دست دهد.  می

های پر کالری، آب بنوشید. همچنین چنانچه شما یک لیوان آب یخ بنوشید بدن شما  نوشیدنی
بایستی این آب را گرم کند، در نتیجه ممداری از این گرمای مورد نیاز را از سوزاندن 

از افزایش « استپر »تواند با تحریک بدن با این تفکر که  آورد. آب می ها به دست می چربی
 وزن پیشگیری کند و به این ترتیب شما را از افراط در خوردن غذاها باز دارد

 آب و بهبود کارکرد دستگاه گوارش

کند.  شود و از بروز یبوست پیشگیری می آب باعث سهولت حرکت مواد دفعی در روده می
شود. جذب بعضی از  میدر والع آب نیز همانند فیبرها باعث بهبود کارکرد دستگاه گوارش 

 های آب انجام پذیر است. مواد معدنی از دستگاه گوارش با کمک مولکول

 آب و دفع سموم از بدن 

نمش دیگر آب این است که مواد زائد و سمومی مثل اوره را که در اثر متابولیسم مواد 
ه از بدن دفع را رلیك کرد کند. این ماده حیاتی سموم شود، دفع می پروتئینی در بدن تولید می

شود. آب با زدودن سموم از بدن به ارتمای  ترین ماده سم زدا محسوب می آب مهم کند می
 کند  سلامت آن کمک بسزایی می

 آب و سوزش معده 

ی  یکی از فواید آب جلوگیری و درمان سوزش معده است. این عارضه ممکن است نشانه
ی مهم تشنگی بدن است.با نوشیدن  هکمبود آب در بخش فولانی دستگاه گوارش بوده و نشان

 ین رو برای سیستم هاضمه مفید استشود، از ا آب، اسید معده، معالجه می

 

 



 آب و آرتریت 

اثر دیگر این مایع حیاتی پیشگیری و بهبود آرتریت است. درد مفصلی روماتوئیدی یا همان 
این بیماری در هر دو گروه جوانان  باشد ی کمبود آب در مفاصل  آرتریت ممکن است نشانه

کند بلکه  شود. استفاده از داروهای مسکن مشکل را برطرف نمی و سالمندان مشاهده می
رف نمک در درمان آرتریت اثرات جانبی را هم در پی دارد. دریافت آب و کاهش مص

 موثر است

 

 آب و کمردرد 

و درد لسمت پایینی کمر  تأثیر آب در جلوگیری و درمان کمردرد نیز مطرح شده است.
ها است. دریافت آب بیشتر به  ها و دیسک ی کمبود آب در ستون مهره ستون فمرات نشانه

 کند. رفع این مشکلات کمک می

 آب و کاهش استرس 

دهد. به هنگام تشنگی، بدن و مغز، برای انجام  درصد بافت مغز را آب تشکیل می 55
شوند. برای کاهش سطح استرس، همیشه به  میهای خود با فشار و استرس مواجه  فعالیت

هنگام کار یک لیوان آب بر روی میز خود داشته باشید و یا به هنگام ورزش، یک بطری 
 آب به همراه داشته باشید تا با استرس کمتری به فعالیت بپردازید.

 آب و جلوگیری از گرفتگی عضلات 

وند و اکسیژن رسانی کافی و شود که عضلات کمتر دچار گرفتگی ش نوشیدن آب باعث می
همچنین آب به عنوان یک روان کننده در ود تر انجام ش ها راحت سموم از آنپاک سازی 

توانید با لدرت بیشتر و  کند. هنگامی که بدن شما آب کافی داشته باشد، می ها عمل می مفصل
 با مدت زمان بیشتری کارهای بدنی را انجام دهید.

  های کلیه و مثانه سنگآب و کاهش خطر ابتلا به 

               یابد. های مجرای ادراری افزایش می با کاهش نوشیدن آب، خطر ابتلا به سنگ
شود و مانع از تشکیل  ها و مواد معدنی موجود در ادرار می آب باعث رلیك کردن نمک

های کلیه و مثانه در ادرار رلیك  شود. سنگ های مجرای ادراری می های سنگ کریستال
 یابد. های دردناک کاهش می توانند شکل بگیرند، بنابراین خطر ابتلا به این عارضه نمی



 

 های مزمن آب و جلوگیری از بیماری 

آب در جلوگیری از آنژین للبی، میگرن، ، آسم، فشار خون بالا، دیابت در مراحل اولیه، 
 نمش داردعضلانی  گرفتگیکلسترول بالا، افسردگی، سندرم خستگی مزمن، ام.اس و 

 نوشیدن ممادیر زیادی آب، خطر ابتلا به سرطان مثانه و روده بزرگ را کاهش می دهد.

 های بدن آب و سلول 

آب برای اعمال داخلی مهمی مانند هضم، جذب و دفع مواد زائد و بسیاری اعمال دیگر 
 شود ضروری است و موجب تنظیم حرارت در بدن می

 نکات لابل توجه

 تشنگی، آب بخورید* لبل از احساس 
 

 * به هنگام فعالیت بدنی آب را لبل از فعالیت، در حین آن و پس از ورزش کردن بخورید.
 

 * آب را به نوشیدنی های دیگر ترجیح دهید.
 

 * آب بدن را از طریك میوه هایی مانند گوجه فرنگی، هندوانه، طالبی، کرفس و خیار تامین 
مصرف آب اهمیت زیادی دارد و حداکثر تاثیر را  کنید. خوب است بدانید که زمان دلیك

 روی بدن خواهد گذاشت.
 

 لیوان آب، ناشتا، اعضای داخلی بدن را فعال می کند.  ۲* مصرف 
 

 * مصرف یک لیوان آب نیم ساعت لبل از هر وعده غذایی، به هضم غذا کمک می کند.
 
 کند. * خوردن یک لیوان آب لبل از حمام به کاهش فشار خون کمک می 
 
 * برای جلوگیری از سکته مغزی یا حمله للبی، لبل از خواب یک لیوان آب بخورید. 
 
 

 



 

 

 ثیٕبضی سُتؼطیف  
 ځبَی ي ٕڄ ډيپَة يب سًثَٽچًُئ ډيپًثبٽشَيًڇ  ٕڄ ٭ٶًوز ډِډىی إز ٽٍ ثٍ يٕيچٍ ثبٽشَي

  اډب ٽىي، ډی ىٍځيَ ٍا ٍيٍ اٱچت ثيمبٍي ايه. ًٙى ډی ايؼبى ىيڂَ َبي ډبيپًثبٽشَيًڇ ٕبيَ يٕيچٍ ثٍ

 ًٙوي ىٍځيَ ثيمبٍي ايه ثب إز ډمپه َڈ ثين ا٭٢بي ٕبيَ

 
ثيمبٍي ٕڄ ثٍ يٕيچٍ ٹ٦ٌَ َبي ٍيِ ډًػًى ىٍ ًَا اُ ٵَىي ثٍ ٵَى ىيڂَ ډىشٺڄ ډی ًٙى ي اٱچت 

اٵَاىي ٍا ٽٍ ىٍ اٍسجب٣ وِىيټ ثب ٵَى ثيمبٍ ثبٙىي، ىٍځيَ ډی ٽىي. ثىبثَايه َمٍ ا٭٢بي هبوًاىٌ 

  .ٵَى ثيمبٍ، ىٍ ډٮَٟ اثشلا ثٍ ايه ثيمبٍي َٖشىي

 ٔجبضظٜ غحیح ثب سُإٞیت 
ثيمبٍان ډجشلا ثٍ ٕڄ ثٍ ٍاكشی ډی سًان ثب ايه ثيمبٍي ډجبٌٍُ  ثب سٚويٜ ثٍ ډًٹ٬ ي ىٍډبن ٝليق

وٶَ  41سب  41ٕبلاوٍ  وشًاويڈ سٚويٜ ىَيڈ ثٍ ٍاكشی ََ ثيمبٍ ډٖچًڃ ٍا ٽَى. يڅی اځَ ثيمبٍان

ثيمبٍ ډجشلا ثٍ ٕڄ ٍيًي ٍا ډُمشَ آوپٍ اځَ  ىيڂَ ٍا ىٍ هبوًاىٌ ي وِىيپبن هًى آڅًىٌ ډی ٽىي ي

ىٍډبن ٝليق ي ىٹيٸ ٹَاٍ وڂيَى، ډًػت ثًػًى آډين ډيپَية ٕڄ  سٚويٜ ىَيڈ يڅی سلز

ٽىي ي ىٍ وشيؼٍ ثيمبٍي  ډٺبيڇ ثٍ ىاٍي ډی ځَىى ٽٍ ىيڂَ ىاٍيَبي ١ي ٕڄ ډٮمًڅی ثَ آن اطَ ومی

لار ُيبىي ٍا ٹبثڄ ىٍډبن ويٖز ي اځَ ثٍ ىيڂَان ډىشٺڄ ًٙى ډٚپ ي ثٍ ٍاكشی يهيڈ سَ ٙيٌ

 .ثًػًى ډی آيٍى

 ػلایٓ ثیٕبضی

 ٭لايڈ ايڅيٍ ٕڄ، ډمپه إز ثٖيبٍ ٭بىي ثبٙي ډظڄ ٙوٞی ٽٍ ىؿبٍ َٕډب هًٍىځی إز 

ډٮمًلاً  .٭لاډشُبي ايه ثيمبٍي ثٖشڂی ثٍ ايه ىاٍى ٽٍ ډيپَية ثٍ ٽياڇ ٭٢ً كمچٍ ٽَىٌ إز

َٶشٍ   3َٕٵٍ ٙييي ثي٘ اُ  ډيپَية ٕڄ ٍيٍ َب ٍا ىٍځيَ ډی ٽىي ي٭لاډز َبي ٕڄ ٍيًي ٙبډڄ:

ىٍى ٹٶٍٖ ٕيىٍ ، هچ٤ هًوی ٕبيَ٭لايڈ ٭جبٍسىي اُ: ١ٮٴ يب هٖشڂی ُيبى، ٽبَ٘ يُن، اُ ىٕز 

ىاىن اٙشُب، ست، څَُ ي ٭َٷ ٙجبوٍ ٽٍ اڅجشٍ ځبَی ډمپه إز ثب َيـپياڇ اُ ٭لائڈ ٵًٷ َمَاٌ 

 ًٙى وجبٙي ثچپٍ ثيين ٭لاډز ي سىُب اُ ٥َيٸ ٭پٔ اسٶبٹی ٍيٍ سٚويٜ ىاىٌ



 وٙٙسٜ ػٛأُ ٔسبػس

 اييُ اثشلا ثٍ ٭ٶًوز

  ىيبثزاثشلا ثٍ 

 إشٶبىٌ اُ ډًاىډويٍ

 ٽًٍسيپًإشَيئيي ىٍډبن ٥ًلاوی ثب

 ٥َٕبن َٕ ي ځَىن

 څًٕمی ثيمبٍيُبي هًوی ډبوىي

 .آ٘چٝ ػْٕٛ ٔطزْ ثبیس زض ٔٛضز ثیٕبضی سُ ا٘دبْ زٞٙس

 َبي  ثب سًػٍ ثٍ ىٕشًٍاڅٮمڄ ّ# سٍِيٸ ډی ًٙى. ص ثٍ ٽًىٽبن ىٍ ثيي سًڅي ياٽٖه ٕڄ $ة

 ًٙى ّ ىٍ ثيي سًڅي ي ىٍ يټ وًثز ثٍ ٽًىٻ سٍِيٸ ډی ص ٽًٍٚي ياٽٖه ة

  ثيمبٍ كشمبً ثبيي اُ ډبٕټ إشٶبىٌ ٽىي.  

   هًىىاٍي ٽىي ىيڂَانثيمبٍ ثبيي اُ ثًٕيين.  

 اُ دَاٽىيځی هچ٤ ىٍ ًَا ي ُډيه هًىىاٍي ٽىي.  

 ډيڂَىى.ډًػت ٙي٫ً ډًع ػييي اُ ثيمبٍي ٕڄ  ډجبٌٍُ ثب ثيمبٍي اييُ، ُيَا ايه ثيمبٍي 

 ثبٚضٞبی غّظ زض ثبضٜ سُ  
می وثيمبٍي ٕڄ اُ ٥َيٸ ىٕز ىاىن، إشٶبىٌ اُ ىٕشًٚيی ي يب ٹبٙٸ ي ٩َٳ ډٚشَٻ دو٘   

 ًٙى ثيمبٍي ٕڄ اُ ٍاٌ سىٶٖی دو٘ ډی ًٙى ي ويبُ ثٍ ػيا ٽَىن ٩َٳ ٱٌاي ٵَى ډجشلا ويٖز

ىاٍيَبي٘ ٍا ډَٞٳ ٽَىٌ إز ٥جيٮشبً ىيڂَ ثيمبٍي ٕڄ ٍا ډىشَٚ ٵَىي ٽٍ ثٍ ډير ؿىييه َٶشٍ 

 .ومی ٽىي ي دِٙټ ثٍ يي هًاَي ځٶز ٽٍ ؿٍ ډًٹ٬ َمَاَبن يي ٍا ه٦َ اثشلا سُييي ومی ٽىي

 

 

 

 



                                                    

 ٕىشی ثَ ثىب ډَىڇ ٍيُ، ايه ىٍ. إز وًٍيُي َبي ػٚه دبيبن ٍيُ ٕبڃ، ََ ډبٌ ٵَيٍىيه ٕيِىَڈ

 ىٍ ٍا ٭يي ٍيُ آهَيه سب ٍيوي ډی ثبٯ ي ٝلَا ي ىٙز ثٍ ي آيىي ډی ثيَين َب هبوٍ اُ ٵََىڂی،

 ٍيُ» ٍا، ُيجب ٍيُ ايه. ثڂٌٍاوىي ػًيجبٍَب ي َب ؿٚمٍ ٍيان آة ي ځيبٌ ي ٕجٌِ ٽىبٍ يىٍ ٥جيٮز،

 ويپً، ًَاي ي آة ي ُيجب ٥جيٮز اُ ډىيي ثٌَُ ٽىبٍ ىٍ ثبيي ٽٍ ٍيُي اوي؛ ٽَىٌ ځٌاٍي وبڇ «٥جيٮز

 ٵٺ٤ «٥جيٮز ٍيُ» ٽٍ ىَيڈ وٚبن َمٍ ثٍ ي وٖبُيڈ سجييڄ َمڂبوی ىاوی ُثبڅٍ ثٍ ٍا آن ثپًٙيڈ

 ايه اُ ٕبڃ َبي ٕبڃ هًاَىي ډی ٽٍ إز ډَىډی ثبلاي ٙٮًٍ وٚبوٍ ثچپٍ ويٖز؛ ٙٮبٍ يټ

 .ځَىوي ډىي ثٌَُ ُيجب ٥جيٮز

 ٟب٘ٝ ای ثطای ثب ٞٓ ثٛزٖث 

آڅًىځی َبي ډوشچٴ دَ ٽَىٌ، ي ډبٙيه ي ىيى ي َٕ ي ٝيا َمٍ ىٍ ايه ٭َٞ ػييي ٽٍ َمٍ ػب ٍا 

ػب َٖز، ډَىډبن ثٍ ىوجبڃ څل٪ٍ اي ثَاي آٍاډ٘ ي ثُبوٍ اي ثَاي ىيين َمييڂَ ي ثب َڈ ثًىن 

َٖشىي. ٙبيي ٕيِىَڈ وًٍيُ، سىُب يټ ثُبوٍ إز؛ ثُبوٍ اي ثَاي آٙشی ثب ٥جيٮز ي ثٍ يبى ُلاڅی 

ىٍهز اٵشبىن. اُ ٝجق ُيى، ََ ؿىي هبوًاىٌ ٍا ډی ثيىی ٽٍ ثٍ آة، إشًاٍي ٽًٌ، ي ؿٚڈ وًاُي 

هبٍع َُٙ ډی ٍيوي. ىٍ آن ػب، هبوًاىٌ َب ثب ًٍٙ ي وٚب٣ ي ىٕشٍ ىٕشٍ، ىٍ ٽىبٍ آة ي ٕجٌِ يب ُيَ 

ىٍهشبن ثٖب٣ هًى ٍا ډی ځٖشَاوىي. ثـٍ َب ثبُي ډی ٽىىي، ډبىٍان ډٚٲًڃ دوز ي دِ ډی ًٙوي ي 

 ډی ٽىىي ي ىٍ يټ ٽلاڇ، َمڂی ٍيُ هًٙی ٍا دٚز َٕ ډی ځٌاٍوي. ديٍَب َڈ اُ َمٍ ػب ٝلجز

 

 



 

 فطًٞٙ سبظی

ٵََىڀ اكشَاڇ ثٍ ٥جيٮز ٍا ثبيي اُ ٽًىٽی آډًهز ي ىٍ ثٍِځٖبڅی ثٍ ٽًؿټ سََب آډًُٗ ىاى. 

، ٵَٝز ثٖيبٍ ډىبٕجی إز سب ايه ىٍٓ ثٍِٿ ٍا ثٍ ٵَُويان ىڅجىيډبن ثيبډًُيڈ. آن «ٍيُ ٥جيٮز»

ٽٍ ٥جيٮز ُيجبي َُٕډيىمبن ايَان، هبوٍ ثٍِٿ سَ َمٍ ډب ثٍ ٙمبٍ ډی آيي ي ١ٍَ  َب ثبيي ثياوىي

إٓيت ٍٕبوين ثٍ ىٍهشبن ي ٕجٌِ ُاٍَب، اثشيا ثٍ هًىډبن ثَډی ځَىى. اځَ ٽًىٽبن يبى ثڂيَوي ٽٍ 

ىٍهشبن، ٍيٍ َبي سىٶٖی ُډيه َٖشىي ي ثيين آن َب، كيبر ٍيي ُډيه ٍي ثٍ وبثًىي ډی ٍيى، 

ُ ثيه ٍٵشه ٥جيٮز ٙڂٶز اوڂيِ ٽًٍٚډبن ٍا١ی ووًاَىي ٙي. ٽًىٽبن اډَيُ، ديٍان َيؾ ځبٌ ثٍ ا

ي ډبىٍان ٵَىاي ايه َُٕډيه اوي ي ثب ايه ٵََىڀ ٕبُي ىٍٕز، ډی سًان ٭ٚٸ ثٍ ٥جيٮز ٍا ىٍ 

 ىڃ آن َب ٽبٙز.

 

 ضستبذیع عجیؼت

ىيځبن إز ي َيؾ ثبيي ٥جيٮز ٍا ځَاډی ىاٙز؛ ُيَا ثُشَيه َييٍ اُ ٥َٳ هيايويځبٍ ٭بڅڈ، ثٍ ث

 ٽٔ ومی سًاوي آن َب ٍا ٙمبٌٍ ٽىي ي ٙپَٗ ٍا ثٍ ػب آيٍى؛ ؿىبوپٍ ٕٮيي ډی ٵَډبيي:

 ٽِ ٭ُيٌ ٙپَٗ ثٍ ىٍآيي  اُ ىٕز ي ُثبن ٽٍ ثَآيي 

.ىٍ ُيجبيی َبي ٥جيٮز، ډی سًان ٭ٚٸ ي ُويځی ٍا ػٖشؼً ٽَى. ىيثبٌٍ ُيٖشه ٍا ثب ثُبٍٗ، ىيثبٌٍ 

ىيثبٌٍ ثٍ ډىِڃ ٍٕيين ٍا ثب آثٚبٍَبي٘ آٱبُ ومًى. ډی سًان اُ ثچجڄ ي َٕيىن ٍا ثب ٹىبٍي َبي٘ ي 

ځڄ، ٭ٚٸ ي ىڅياىځی آډًهز؛ ثب ٙجىڈ ٕلَځبَبن، اٙټ وباډييي ٍا ٵَاډًٗ ٽَى؛ اُ ٙپًٵٍ 

َبي٘ څجوىي آډًهز؛ ثب اډًاع ىٍيب، ٍاُ ىڃ ځٶز؛ ي ُيجبيی ياٹٮی ٍا ثب ٭پٔ ډُشبة، ىٍ آة ىيي. 

 ٕز ووًٍىٌ، ٙڂٶز ي ثی دبيبن ايَان ٭ِيِډبن ثيَپبٍيڈ.ډب َمٍ ثٍ ٥جيٮز ُيجب، ى

 



 ٥جيٮز ٍيُ ثىبڇ ٍا ٍيُ يټ اوٖبوُب ٙمبٍ ٍيُ ـٍوسبٍي ىٵشَ ىٍ ٽٍ ٍيُي ډبٌ، ٵَيٍىيه ٕيِىَڈ ٍيُ

 ٥چ٫ً إٓمبن ويچی َبي ٽًٌ ٵَاُ اُ هًٍٙيي يٹشی ىيڂَ ٍيَُبي َمٍ ډظڄ ٍيُ آن ثًىوي، وُبىٌ وبڇ

 ډی ٹَاٍي ثی َب ٙبهٍ ٵَاُ ثَ ٥جيٮز ثيياٍي ًٙٷ اُ دَويځبن ثًى؛ ٝيا ثی ي آٍاڇ ؿيِ َمٍ ٽَى

 ثُبٍ ډًٕڈ ٕمٶًوی ي َب ثبى وًاُٗ ىٍ َب ٙپًٵٍ ٽَىوي، ډی ُډِډٍ ُويځی سَاوٍ ػًيجبٍان ٽَىوي؛

 .ىاى ډی ٍا ٥جيٮز ىيثبٌٍ ُويځی وًيي ؿيِ َمٍ ي ىاٙشىي َمَٖايی

 اُ يپی ٕجِ ديَاَه َبي ٙپًٵٍ َب آىڇ آَىيه َبي ٽٶ٘ ٙي؛ ىځَځًن ُډيه اوڂبٍ وبځُبن

  ىوغ  ځًٍٙ ىٍ ىيٍ اُ ٙي، آٱبُ ٥جيٮز سوَيت ډبٍاسه ي ٽَى ډبڃ څڂي ٍا ٽًٍٚ َبي ػبىٌ ُيجبسَيه

 َڈ هًىڇ ثٍ وًثز ايىپٍ سب ثًىڇ ٥جيٮز ُػَ ځَ و٪بٌٍ ٽٚييٌ ٵچټ َٕثٍ َبي ػىڂڄ اُ يپی

 ٽًىٽبن ثبُي سبةِ ي ٙي آييِ ځَىوڈ اُ ډلپڈ ٥ىبثی ٽَىوي، ٹ٦ٮٍ ٹ٦ٮٍ ٍا ثيوڈ َبي ٙبهٍ ٍٕيي؛

 ىٍ. ثبٙي ٍٕييٌ ٵَا ُډيه ډَٿ ي ُډٖشبن ىيثبٌٍ ځًيی ٙي؛ ٭َيبن ثيوڈ ٍيوز، َبيڈ ٙپًٵٍ ٙيڇ،

 .ٽٚييوي آس٘ ثٍ ٍا ُډيه ي اٵَيهشىي آس٘ َبيڈ ٙبهٍ ثب  ًٕ يټ

 َبي آة. دًٙبوي ٍا ُډيه َٕإَ َبيٚبن هًٍاٽی ٕٶيي ي ٕيبٌ ي ٍوڂی َبي ثٖشٍ سَ ٥َٳ آن

 ي ٽَىوي ډُبػَر ٭ِڇ ثُبٍ ٵٞڄ ىٍ َب دَويٌ اٵشبىوي، وٶٔ اُ ٍيىَب ٙي؛ آڅًىٌ ځڄ َب ٍيىهبوٍ

 ثٍ َبي وٶٔ اُ ډبٌ ٵَيٍىيه وًٍيُي سٮ٦يلار ٍيَُبي آهَيه ىٍ...ي ځٌاٙشىي ٵَاٍ ثٍ دب كًٗ

 ٽُىيٌ ػِ ٽىًن سب ٥جيٮز ٍيُ اُ. ډبوي ثبٹی.... هبٽٖشَ ي ىيى ي ُثبڅٍ َٕإَ ، ُډيه ىٍآډيٌ ٙمبٌٍ

 ثَاي ىإشبن ايه إز؛ ډبويٌ ثبٹی ؿيِي ٽٚييٌ ٵچټ َٕثٍ ي سىًډىي ىٍهز آن اُ ٵًَٕىٌ اي

 .إز ٥جيٮز ثٍ اوٖبوُب ډَُي ثی اُ سپَاٍي ٍيايشی َب ٽُىيٌ اُ ثٖيبٍي

 آٍاڇ ُډِډٍ ثٍ ٕذَىن ځًٗ ػىڂڄ، ىڃ ىٍ سىًډىي ىٍهشی ثٍ ُىن سپيٍ څٌر اوڂبٍ ىيڂَ آٍي

 ٥جيٮز، ٕمٶًوی ىٍ دَويځبن ٍٹٜ سب اوي ثَآيٍىٌ َٕ ٕىڀ ىڃ اُ ٽٍ ځچُبيی سمبٙبي ػًيجبٍان،

 .إز ويبٵشىی ىٕز آٍُييی ُډيه ٽٚيين وٶٔ ي ىٍهشبن ٕجِ َبي ٙبهٍ ٍيي ثَ ٙجىڈ وٖٚشه

 ػب ثٍ آن ډًاَت اُ إشٶبىٌ ثَاثَ ىٍ ٍا ٥جيٮز كٸ ياٹ٬ ثٍ آيب ثذَٕيڈ هًى اُ ثبيي ٽٍ إز ايىؼب

 ايڈ؟ آيٍىٌ

 



 

 ثٟساضت 

يټ ډچز إز ي ٕلاډز  ثُياٙز ىٍ ياٹ٬ ُيَ ثىبي ٵٮبڅيشُبي اٹشٞبىي ي ديَٚٵشُبي اػشمب٭ی

ػبډٮٍ ىٍ ځَي ٍ٭بيز اًٝڃ ثُياٙشی ډی ثبٙي ي ػبډٮٍ ٕبڅڈ ي سىيٍٕز ډی سًاوي اُ ډىبٵ٬ هًى 

 ىٵب٫، ي كٺًٷ هًى ٍا ٽٖت ٽىي.

ثُياٙز ٭جبٍر إز اُ٭چڈ يَىَديٚڂيَي اُ ثيمبٍيُب، ٥ًلاوی ٽَىن ٭مَ ي ثبلا ثَىن ٦ٕق 

ٍ ٕبڅڈ ثبٙىي، ډی سًان ىٍ ډؼم٫ً، يټ ػبډٮٍ ٕلاډز ي سًاوبيی ثَٚ ٽٍ اځَ سټ سټ اٵَاى ػبډٮ

 ٕبڅڈ ي سًاوب ثٍ يػًى آيٍى.

 اوشوبة ثب 'ثُياٙز ػُبوی ٍيُ' ٭ىًان ثٍ آيٍيڄ، َٶشڈ ثب ډٞبىٳ ډبٌ ٵَيٍىيه َؼيَڈ ٕبڅٍ َمٍ

 ٽًٍَٚبي ٕلاډز،ىٍ ي ثُياٙز ډًٍى ىٍ ډَىڇ آځبَی اٵِاي٘ َيٳ ي ثُياٙشی ډ١ًً٭ی ي ٙٮبٍ

 اٍائٍ ډلچی ي اي ډى٦ٺٍ اڅمچچی، ثيه ٦ٕق ىٍ َبيی ثَوبډٍ ي ًٙى ډی ىاٙشٍ ځَاډی ػُبن ډوشچٴ

 .ىَي ډی

 



 بِذاشت رعایت هْرد در را سیز هْارد تا شذ ای بِاًَ" هذارص بِذاشت ُفتَ" رطیذى فزا
  :کٌین یادآّری آهْساى داًش بَ در درّص بِتز یادگیزی ّ طلاهت حفظ ّ

 ًثؾٛییذ فبثْٛ ٚ آة ثب سا خٛد دعتبْ سفتٓ تٛاٌت اص پظ ٚ خٛسدْ غزا اص لج.  
 
 کٕیذ سػبیت سا خٛد ٘بی چؾُ ثب ففحٗ ِٕبعت فبفٍٗ ٔٛؽتٓ، ٚ ِطبٌؼٗ ثشای.  

 
 ّٔبٌیذ سا خٛد چؾّبْ کخیف دعتّبي یب آٌٛدٖ دعت ثب ٘شگض.  

 
 خٛدداسی تبْ ٘بی گٛػ دس تیض ٔٛک چیض٘بی عبیش ٚ خٛدکبس ِذاد، کشدْ فشٚ اص 

  .کٕیذ
 ٔجشیذ د٘بْ ثٗ سا آٌٛدٖ ٚعبیً ٚ کٓ پبک ِذاد، ٘شگض.  

 
 ثّبٔیذ علاِت تب کٕیذ کٛتبٖ سا خٛد ٘بی ٔبخٓ ٘فتٗ ٘ش.  

 
 ثشٚیذ ِذسعٗ ثٗ ثبٔؾبط ٚ عشحبي فجح تب ثخٛاثیذ صٚد ٘ب ؽت اعت ثٙتش.  

 
 ؽٛیذ ِی ثیّبس چْٛ ٔخشیذ خٛساکی گشد٘ب دسٖٚ ٚ ٘ب دعتفشٚػ اص.  
 عبٌُ ثٛفٗ اص یب ایذ آٚسدٖ خبٔٗ اص کٗ ثخٛسیذ سا ٘بیی خٛساکی ،تفشیح صٔگ دس 

  .ذای خشیذٖ ِذسعٗ
 
 ٗداسیذ ٔگٗ تّیض سا آْ ؽّبعت، دَٚ خبٔٗ ِذسع.  
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 آة ثب سا خٛد ٘بی رٛساة ٚ پب٘ب فٛست، ،٘ب دعت ِذسعٗ اص آِذْ اص پظ ٚ 
  .ثؾٛییذ فبثْٛ

 
 ٗثگیشیذ کبغزی دعتّبي ثب سا خٛد ثیٕی ٚ د٘بْ رٍٛی عشفٗ یب ػطغٗ ٕ٘گبَ ّ٘یؾ ٚ 

   .ثیٕذاصیذ صثبٌٗ عطً دس سا آْ ثؼذ
 
 ثپش٘یضیذ صیبد ؽیشیٕی ٚ ؽکلات خٛسدْ اص.  

 
 ّ٘شاٖ سا خٛدتبْ ِخقٛؿ ِغٛاک ٚ فبثْٛ دعتّبي، یب حٌٛٗ ٌیٛاْ، ِذسعٗ، دس 

  .ثبؽیذ داؽتٗ
 
 ْثبػج ٔجبت آة ٚ یخّک ٌٛاؽک، ،چیپظ ،پفک ِخً اسصػ کُ ٘بی خٛساکی خٛسد 

 ،پٕیش ٚ ٔبْ اص ٘ب آْ ربی ثٗ اعت ثٙتش. ؽٛٔذ ِی ؽّب کٕذرٕ٘ی ٚ لاغشی ضؼف،
 تٛت ٚ أزیش ،کؾّؼ ،خشِب ِخً خؾک یب تبصٖ ٘بی ِیٖٛ آریً، ،گشدٚ ،ِشؽ تخُ

  .کٕیذ اعتفبدٖ خؾک
 
 ٔؾکٕیذ ثبداَ ٚ فٕذق ،پغتٗ ٘ب آْ ثب ٚ ثبؽیذ خٛد ی٘ب دٔذاْ ِٛاظت.  

 
 ِغٛاک ٚ ثؾٛییذ آة ثب سا خٛد د٘بْ خٛسدْ، خٛساکی ثبس ٘ش اص پظ اعت ثٙتش 

  .ثضٔیذ
 
 کٕیذ، ثبصی ثتٛأیذ ثیؾتش ٚ ثگیشیذ یبد ثٙتش سا دسط کٕیذ، سؽذ ثٙتش خٛا٘یذ ِی اگش 

  .ثخٛسیذ کبٍِی فجحبٔٗ فجح، سٚص ٘ش ثبیذ
 
 ْٔیبص خٛساکی ٚػذٖ ِیبْ دٚ ثٗ ؽبَ، ٚ ٔب٘بس ٚ فجحبٔٗ ثش ػلاٖٚ ای ِذسعٗ کٛدکب 

  .داسٔذ
 
 ٔگزاسیذ خٛد کیف دس اضبفی دفتش ٚ کتبة ٔذاسیذ، ٔیبص کٗ سٚص٘بیی دس.  

 
 کٕیذ پش٘یض تٕگ کفؼ پٛؽیذْ اص.  

 
 ریت دس کٛچکی ؽبٔٗ اعت ثٙتش ٚ کٕیذ ؽبٔٗ سا خٛد ِٛ٘بی ِذسعٗ ثٗ سفتٓ ِٛلغ 

  .ثبؽیذ داؽتٗ خٛد
 ٗخٛة سا خٛد ٚ ثشٚیذ حّبَ ثٗ ٚسصػ اص ثؼذ خقٛؿ ثٗ ثبس، 3 تب 2 ای ٘فت 

  .ثؾٛییذ
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 خٛد ٚاٌذیٓ ٚ ِؼٍُ ثٗ ثیٕٕذ ّٔی خٛة سا تختٗ سٚی ٘بی ٔٛؽتٗ ؽّب چؾّبْ اگش 
  .ثجشٔذ پضؽک چؾُ پیؼ سا ؽّب تب ثگٛییذ

 
 ثٗ ؽٕٛیذ، ّٔی خٛة سا ٘ب کٍّٗ ثؼضی ٚ افتیذ ِی ػمت صیبد ٔٛؽتٓ اِلا ِٛلغ اگش 

  .ثجشٔذ پضؽک ٔضد سا ؽّب تب ثگٛییذ خٛد ٚاٌذیٓ ٚ ِؼٍُ
 
 ٔخٛأیذ کتبة حشکت حبي دس ِبؽیٓ دس.  

 
 
 ؽیش صیش سا آْ ثٍکٗ ّٔبٌیذ، سا خٛد چؾُ ،سفت ؽّب چؾُ دس چیضی ثبصی ٕ٘گبَ اگش 

  .ثؾٛییذ آة
 

 کٕٕذ اعتفبدٖ ٘غتٕذ، ٔخی کٗ صیشی ٘بی ٌجبط اص اعت ثٙتش ٚسصؽکبس آِٛصاْ دأؼ.  
 
 دس ٘ب آْ ثب سا خٛد ِؾکلات ٚ فکش٘ب ّ٘ٗ ٚ کٕیذ فحجت خٛد ِشثیبْ ٚ ٚاٌذیٓ ثب 

  .ثگزاسیذ ِیبْ
 
 ثٙتش تب ثخٛسیذ کبفی فجحبٔٗ ٚ ؽٛیذ ثٍٕذ صٚد فجح تب ثخٛاثیذ صٚد اِتحبْ ؽت 

  .د٘یذ اِتحبْ
 
 دیگش ثبؽذ، ٘ذف ٘ب دسط گشفتٓ یبد ثٍکٗ ٔجبؽذ، ٘ذف ؽّب ثشای اِتحبْ اگش 

  .داؽت ٔخٛا٘یذ سا اِتحبْ اضطشاة
 
 ٘بی عئٛاي سٚی ثؼذ ٚ د٘یذ رٛاة سا تش ساحت ٘بی عئٛاي اثتذا اِتحبْ ِٛلغ 

  .ٔؾٛیذ اضطشاة ٚ ٚلت کّجٛد دچبس تب کٕیذ فکش تش ِؾکً
 
 دس ٚ ثبؽذ خبٌی کٕذ ِی پشت سا تبْ حٛاط کٗ چیضی ٘ش اص ثبیذ ؽّب ِطبٌؼٗ ِیض 

  .کٕیذ ِطبٌؼٗ ٔؾغتٓ دسعت یؼٕی ِٕبعت رغّی ٚضؼیت ٚ کبفی ٔٛس
 
 ٓؽٛیذ ِی ثیّبس چْٛ ٔزٛیذ سا خٛد ٘بی ٔبخ.  

 
 َؽٛیذ خغتٗ کّتش تب ٕٔؾیٕیذ لٛصکشدٖ ٚ کذ کلاط دس ٔؾغتٓ ٕ٘گب.  

 
 ٖاعت ِضش ثغیبس علاِتی ثشای خٛأذْ، دسط ٚ ٔٛؽتٓ ِؾك خٛاثیذٖ یب لٛصکشد. 
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 َکؾی خظ ٘بی لغّت یب پیبدٖ ػبثش ٘بی پً اص ؽٍٛؽ، ٘بی خیبثبْ اص ػجٛس ٕ٘گب 
  .کٕیذ ػجٛس ؽذٖ
 
 کٕیذ پش٘یض ٘ب خیبثبْ دس کشدْ ثبصی ٚ دٚیذْ اص.  

 
 ثشٚیذ ِذسعٗ حیبط ثٗ ّ٘یؾٗ ثٕبثشایٓ ؽّبعت، اعتشاحت ثشای تفشیح صٔگ 

  .کٕیذ اعتفبدٖ آصاد ٚاص٘ٛای
 
 َٔذ٘یذ ًُ٘ سا دیگشاْ ٘شگض ِذسعٗ، ِحیظ دس کشدْ ثبصی یب سفتٓ ساٖ ٕ٘گب.  

 
 َکٕیذ اعتفبدٖ ِٕبعت ٚسصؽی ٘بی کفؼ اص ثبصی ٚ ٚسصػ ٕ٘گب.  

 
 ٔجشیذ ثیشْٚ پٕزشٖ اص سا خٛد عش یب دعت حشکت، دسحبي خٛدسٚی دس.  

 
 ًعبٌُ، ٚ تّیض ٘بیی دٔذاْ تب کٕیذ ِغٛاک غزا ٚػذٖ ٘ش اص پظ ٚ خٛاة اص لج ٚ 

  .ثبؽیذ داؽتٗ خٛؽجٛ د٘بٔی
 
 ْاعت لاصَ ؽّب علاِت حفع ثشای سٚص طٛي دس عجضی ٚ ِیٖٛ خٛسد.  

 
 ٔؾٛیذ ثیّبس تب کٕیذ خٛدداسی ِذسعٗ ِحیظ دس صثبٌٗ سیختٓص  ا.  

 
 عٕگیٓ یب تیض ٔٛک اگش خقٛؿ ثٗ ٔکٕیذ پشتبة دیگشاْ طشف ثٗ سا چیضی ٘شگض 

 .ثبؽذ
 

 :ّالذیي بَ تْصیَ دّ

 َاعت کٛدک اعتؼذاد ٚ ؽخقیت سؽذ ِٛرت ِٛلغ، ثٗ تؾٛیك ٚ احتشا.  
 
 .توهین و تنبیه بدنی، مانع رشد شخصیت و فراگیری رشد کودک است 
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ىٍٝي  85سَيه ثيمبٍي ىَبن ي ىويان ىٍ ىويبٕز ثٍ ٥ًٍي ٽٍ ثي٘ اُ  دًٕييځی ىويان ٙبي٬

اوي ي ىؿبٍ  َبي دىؼڈ ي ٙٚڈ ُويځی كياٹڄ يټ يب ؿىي ىويان هًى ٍا اُ ىٕز ىاىٌ  ډَىڇ ىٍ ىٍَ

 اهشلاڃ ىٍ وبكيٍ ىَبن ي ىويان َٖشىي. 

ًٙى، ثٍ  ثيمبٍي څظٍ ويِ ىيډيه ٭ب١ٍٍ ٙبي٬ ىَبن إز ٽٍ ثوًٞٛ اُ ٕه ثچًٯ ثٍ ثٮي آٙپبٍ ډی

ٍ ىؿبٍ وً٭ی اُ ىٍٝي ػمٮيز ٕبڅڈ ٽًٚ 71ٕبڅڂی ثٍ ثٮي ثي٘ اُ  ٥51ًٍي ٽٍ ىٍ ٕىيه 

 ثيمبٍي يب وبٍاكشی څظٍ َٖشىي.

اي ٙيٌ إز.ي ٙٮبٍي إز ٽٍ  اي ٽچيٍٚ سجييڄ ثٍ ػمچٍ« ديٚڂيَي ثُشَ اُ ىٍډبن إز»ٙٮبٍ 

ًٙى. اٽظَ  ًٙى. َيؾ ٍٵشبٍي ىٍ ډَىڇ ثيين ٵََىڀ ٕبُي وُبىيىٍ ومی ډشبٕٶبوٍ ٽمشَ ٭مچی ډی

ٽىىي. ٽٍ  ىيڂَ ىٍ ډًٖاٻ ُىن سىجچی َڈ ډی ايَاويبن ثيٍٕشی ډًٖاٻ ُىن ٍا ثچي ويٖشىي اُ ًٕي



ىٍ ياٹ٬ َىًُ ٵََىڀ ىوياوذِٙپی ي څِيڇ ٍ٭بيز ايه سىجچی َڈ سب كي ُيبىي وبٙی اُ وبآځبَی إز 

َبي ىوياوذِٙپی اُ  ثُياٙز ىَبن ي ىويان ىٍ ػبډٮٍ ػب ويٶشبىٌ إز. ي ٭يڇ سًان دَىاهز َِيىٍ

ڇ ىٍ ډَاػٮٍ ثٍ ډ٦ت ىوياوذِٙپبن إز. ثب ايؼبى ًٕي َُٙيويان ىيډيه ٭چز سٮچڄ ثٖيبٍي اُ ډَى

آځبَی ىٍ اٵَاى، ډيشًان اوڂيٌِ ثٍ يػًى آيٍى ي ىٍ وُبيز ثَ ٭مچپَى اٵَاى سأطيَ ځٌاٙز ٽٍ ٙمب 

 ىاو٘ اډًُان ىٍ ايه اډَ وٺ٘ ثٍ ِٕايی هًاَيي ىاٙز 

ٽٍ ٹجلا ٍيُ ثُياٙز ٽبٍ ىَبن ي  فطٚضزیٗ 23ض ٚظ  ثىب ثَ اَميز ثُياٙز ىَبن ي ىويان 

وبډڂٌاٍي ٙيٌ سب َڈ ٙبن ي ډىِڅز  ضٚظ ز٘سا٘پعضىیىويان وبڇ ىاٙز ي اٽىًن ثٍ وبڇ 

ي َڈ اَمييز ٍ٭بيز ثُياٙز ىَبن ي ىويان ثٍ سمبډی  اٍ ځيَىىوياوذِٙپبن ډًٍى سًػٍ ډٖشٺيڈ ٹَ

 اٹٚبٍ ػبډٮٍ ځًِٙى ځَىى

 

 

 

 



 :بزای هزالبت ّ طلاهت دُاى ّ دًذاىْصیَ ُای طلایی ت

 
 وبَبٍ ي ٙبڇ ثبيي ډًٖاٻ ٽَى. اڅجشٍ ډًٖاٻ  ،ياٹڄ ىٍ ٙجبوٍ ٍيُ يٮىی ثٮي اُ َٝٳ ٝجلبوٍك

 ثٮي اُ ٙبڇ ي ٹجڄ اُ هًاة اَميز ثيٚشَي ىاٍى.

  ًٚثبيي ثٮي اُ َٝٳ ََ و٫ً ډبىٌ ٱٌايی يب ډيًٌ، ىَبن ي ىوياوُب ٍا ثٍ يٕيچٍ آة ثٍ هًثی ٖٙش

 ىاىٌ ي سميِ ومًى.

  إشٶبىٌ وپىي.ډًٖاٻ ََ ٙوٜ ثبيي ٵٺ٤ ډًٍى إشٶبىٌ هًى اي ٹَاٍ ځيَى ي ىيڂَي اُ آن 

  ُثٮي اُ ډًٖاٻ ٽَىن هًة إز ډًٖاٻ ىٍ ىاهڄ څيًان ٥ًٍي ٹَاٍ ځيَى ٽٍ ډًَبي ډًٖاٻ ا

 څيًان ثيَين ثمبوي سب ُيى هٚټ ًٙى.

 .ډَٞٳ هميَىوياوُبي ډوشچٴ ثُشَ اُ ډَٞٳ ٵٺ٤ يټ و٫ً هميَىويان إز 

 .اُ ٙپٖشه اػٖبڇ ٕوز ثب ىويان ثبيي هًىىاٍي ٽَى 

  ىاٯ ي هيچی َٕى ثب َڈ يب ثٍ ٵبٝچٍ ٽًسبٌ اُ َڈ ثبيي هًىىاٍي ًٙى.اُ هًٍىن آة يب ٱٌاي 

  هًٍىن ډًاى ٹىيي ي ثوًٞٛ ډًاى ٹىيىاٍ ؿٖجىيٌ ډظڄ ٙپلار ي آة وجبر ي ډبوىي ايىُب ثَاي

 ىويان ُيبن ثو٘ إز.

 .اُ سلَيټ څظٍ ثٍ يٕيچٍ ٕىؼبٷ يب ؿًة ٽجَيز ي ٱيٌَ هًىىاٍي ًٙى 

  ٕلاډز ىوياوُب ډٶيي ډی ثبٙي.ٵٖٶَ ثَاي ٱٌاَبي َٕٙبٍ اُ ٽچٖيڈ ي هًٍىن 

  َُىڂبڇ آٙبډيين ؿبي ثُشَ إز آن ٍا ثب ٙپَ ٙيَيه ٽىيڈ ي سب آن ػب ٽٍ ډمپه إز ا

 هًٍىن ٹىي ي ثوًٞٛ ػًيين ٹىي ډًٹ٬ وًٙيين ؿبي هًىىاٍي ٽىيڈ.

 َىن ٝليق ي ډَست ىوياوُب إز. ډًٖاٻ ثبيي ىاٍاي ډًٖاٻ ٽ ،إبٓ كٶ٨ ٕلاډز ىوياوُب

 َبي ٽًسبٌ ي اُ و٪َ ُثَي ي وَډی ډىبٕت ثبٙي.ډً

 َبي ځبُىاٍ ووًٍيي څجىيبر إشٶبىٌ ٽىيي ي وًٙبثٍ ثَاي إشلپبڇ ىوياوُب ٍيُاوٍ اُ ٙيَ ي 

 ىويان إشٶبىٌ ٽىيي كشمبً كياٹڄ ٍيُي يپجبٍ ثوٞ ثَاي دبٻ ٽَىن ثيه ىوياوُب ٵٺ٤ اُ ون ًٛ

 .ون ثپٚيي ٙجُب ٹجڄ اُ هًاة ثيه ىوياوُب ٍا

 ډبٌ يپجبٍ ثٍ ىوياوذِٙټ ډَاػٮٍ ومبييي 6كياٹڄ ََ  ثَاي ا٥ميىبن اُ ىاٙشه ىوياوُبي ٕبڅڈ. 

 يب هميَىويان ىٍ ىٕشَٓ وجًى ىَبن هًى ٍا  ىوياوُبيشبن ٍا ډًٖاٻ ثِويي، ىٍ ًٍٝسيپٍ ډًٖاٻ

 .ثًٚييي یثب آة هبڅ یكش
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  .إز هًن اوٮٺبى ىٍ اهشلاڃ وً٭ى ي ىَىيٌ هًوَيِى اٍطى ثيمبٍى وً٭ى َمًٵيچى

 ايه ٽبډڄ ٵٺيان يب ي هًن اوٮٺبىي ٵبٽشًٍَبى ٽمجًى ىڅيڄ ثٍ َمًٵيچى ثٍ ډجشلا ٽًىٽبن ىٍ

 .وياٍى يػًى هًوَيِى ثىيآډين سًاوبيى ٵبٽشًٍَب،

 ١َيٍى هًن ٙين څوشٍ ثَاى آوُب يػًى ٽٍ َٖشىي هبٝى َبى دَيسئيه اوٮٺبىى، ٵبٽشًٍَبى

 .ٽىي  ډى ػچًځيَى ٙييي هًوَيِى اُ هًن، ډًٹ٬ ثٍ ي ىٍٕز ٙين څوشٍ. إز

 ّن ىاٍاي ياڅييه ىي ََ اځَ. ًٙى ډی ٩بََ# ډيىًٍ$ هٶيٴ ي# ډبّيٍ$ ٙييي ًٍٝر ثٍ ثيمبٍي ايه

 ىاٙشٍ ډٮيًة ّن ٵٺ٤ ياڅييه اُ يپی اځَ ي# Major$ ډبّيٍ يٮىی ٙييي ًٍٝر ثٍ ثبٙىي ډٮيًة

 .ًٙى ډی ٩بََ# Minor$ ډيىًٍ يٮىی هٶيٴ ًٍٝر ثٍ ثبٙي

 ځبٌ ََ. ثبٙي هًوَيِي اُ ديٚڂيَي ، ثبيي اٝچی َيٳىٍ ډبن ي اٹياډبر لاُڇ ىٍ ډًٍى ثيمبٍ :  

 ډًطَ ياٹٮب ٽٍ ىٍډبوی سىُب سٺَيجب ًٙى ٥ًلاوی ي ٙييي هًوَيِي ىؿبٍ َمًٵيچی ثٍ ډجشلا ٙوٜ

.  ًٙى ىٍډبن ثيمبٍٕشبن ىٍ ثبيي ٥ًلاوی ي ػيي هًوَيِي. إز هبڅٜ اوٮٺبىي ٵبٽشًٍ سٍِيٸ إز

 ځؾ ي آسڄ ، اوياڇ ثَىن ثبلا ، ډ١ًٮی ٵٚبٍ ، إشَاكز ، َٕى ٽمذَٓ ىاٍيَبي  اوٮٺبىي ي اُ إشٶيٌ

 ٽبَ٘ ي هًوَيِي ٽىشَڃ ٍيُٙبي اُ...  ي ىاٍ ؿَم ٝىيڅی ي ثٲڄ ُيَ ؿًة اُ إشٶبىٌ ، ځيَي

 .  ثبٙي ډی ٭ًاٍٟ



 

 ٍيي ډَىڇ َمٍ ثٍ ي ثَځِاٍ ىويب سمبڇ ىٍ اٍىيجُٚز 5 ثب ډٞبىٳ آيٍيڄ 55 ىٍ ٕبڅٍ ََ دبٻ ُډيه ػُبوی ٍيُ

 ډى٪ًٍ ثٍ ٍيُ ايه.ثبٙىي آن كٶ٨ ٵپَ ثٍ ي ٽىىي ٵَاډًٗ ٍا "ُډيه" هًى ٕيبٌٍ وجبيي ٽٍ ًٙى ډی يبىآيٍي ُډيه

 ډچڄ ٕبُډبن ًٕي اُ ٽٍ إز آن ٥جيٮی ًهبيَ ي ډىبث٬ ي ُډيه ډًاَت اُ ٕذبٕڂِاٍي ويِ ي ػُبوی آځبَی ايؼبى

 ډٖبئڄ اُ يپـی ُډيـه آڅًىځـی ډٖأڅـٍ.ًٙى ډی ثَځِاٍ ػُبن َٕإَ ىٍ اي ييٌْ ډَإڈ ٥جٸ ٕبڃ ََ ويِ ډشلي

 ډيِان ډٖأڅٍ. إز ػُبن َٕإَ ىٍ ُيٖز ډلي٤ اويٍٽبٍان ىٕز ثَاي اي ٭ميٌ ىٱيٱٍ ي ُيٖز ډلي٤ ٭ميٌ

 ٽًٍَٚبي ىٍ ثوًٞٛ ډُڈ ډٖبئڄ اُ آن ثُياٙشی ي ٝليق ىٵه ډلڄ يبٵشه ي ػُبن َٕإَ ىٍ ُثبڅٍ سًڅيي

  .إز سًٕٮٍ كبڃ ىٍ ي ٽًؿټ

 :ظٔیٗ پبوی حفظ خٟت زض ػّٕی أب وٛچه چٙس ٞط تٛغیٝ چٙس

 ىٍ يب ٽًَٖشبن ُيٖز ډلي٤ ي َب دبٍٻ ٭مًډی، اډبٽه ثٍ إشَاكز يب سٮ٦يلار ځٌٍاوين ثَاي ٽٍ ًٍٝسی ىٍ

 ٍا ډلي٤ دبٽی ٍ٭بيز ويِ هًىياڅييه  ثٍ ي ثبٙيي ىاٙشٍ هًى َمَاٌ ُثبڅٍ ٽيٍٖ كشمبً ٽىيي ډی ډَاػٮٍ دبٍٻ

 سًٝيٍ ٽىيي

 ي ډٮبثَ ثٍ وڂبَی ًٙى ومی ځَٵشٍ ػيي ٽبٵی اوياٌُ ثٍ ډشإٔٶبوٍ ٭مًډی ډٮبثَ ىٍ ُثبڅٍ ٦ٕچُبي اُ إشٶبىٌ

 وياٙشٍ َُٙيويان ثَاي ٍا لاُڇ اطَ# ډب هبوٍ  ډب، َُٙ$ ٙٮبٍ ٽٍ إز اډَ ايه وٚبوڂَ ٭مًډی َبي ىان ُثبڅٍ ا٥َاٳ

 آٙٲبڃ َب ي ُثبڅٍ َب ٍا ىٍين ٦ٕڄ ُثبڅٍ ثَيِيي.إز

 ىٍ ٽبډڄ دًٙ٘ ثب ٍا ُثبڅٍ ٕب٭ز َمبن ىٍ ٽىيي ٕٮی ي ثٖذبٍيي هب٥َ ثٍ ٍا ُثبڅٍ ځٌاٙشه ثيَين ٕب٭ز كشمبً

 ىَييسب ُٕڈ هًى ٍا ىٍ دبٽی ډلي٤ ََ ؿىي ٽًؿټ اىا ٽىيي ٹَاٍ ډىبٕت ډلڄ



 :ُثبڅٍ ثبُيبٵز

 آيٍى اٍډٲبن ثٍ ىٍ ٍا ٙڂَٵی آوـىبن سلًڃ ي ىځَځًوی سًاوي ډی ډًاى ي اوَّي ثبُځَىٗ يب ثبُيبٵز

 ٍيٙی ثچپٍ ثَى، ثبلا اوٖبن ػمچٍ اُ ي ډًػًىار َمٍ ثَاي ٍا ُډيه ٽٌَ ٩َٵيز سىُب وٍ ٽٍ

 اوٖبن إشٶبىٌ ٝىبي٬، ځٖشَٗ ي ػُبن ػمٮيز اٵِاي٘ ثب. ثبٙي ويِ ٥جيٮز ثب َمڂبڇ ي هَىډىياوٍ

 ويِ ي ػبډي دٖمبويَبي ي ١بيٮبر اُىيبى آن ډشٮبٹت ي ځٌاٙشٍ اٵِاي٘ ثٍ ٍي ډَٞٵی ډًاى اُ

 ډوب٥ٌَ ثٍ ٍا ُډيه ٕيبٌٍ آيىيٌ ويِ اډَ ايه ٽٍ إز ىاٙشٍ ىوجبڃ ثٍ ٍا ُيٖز ډلي٤ آڅًىځی

 ډىبث٬ ي ډًاى ُياڃ اُ ػچًځيَي ثَاي اٍٽبن ډُمشَيه اُ يپی ډًاى ثبُيبٵز ٽٍ ٥ًٍي ثٍ اوياهشٍ،

 .ًٙى ډی ډلًٞة وبدٌيَ سؼييي ي دٌيَ سؼييي

 ثبظیبفت فٛایس

 سجييڄ اُ ُيٖز، ډلي٤ ٥جيٮی ډىبث٬ اُ ثَٚ إشٶبىٌ ٽبَ٘ ١مه ُايي، ډًاى اُ ثٖيبٍي ثبُيبٵز

 ٽىي؛ ډی ػچًځيَي ډلي٦ی ُيٖز ډ٢َ ٭ًاډڄ ثٍ ډًاى ايه

o ٽَى؛ سجييڄ آڅی ٽًى ثٍ سًان ډی ٍا هبوڂی َبي ُثبڅٍ ىٍ ډًػًى ًٙويٌ سؼِيٍ آڅی ډًاى 

o ًٙى؛ ډی هًىىاٍي َٖشىي اٹشٞبىي اٍُٗ ىاٍاي إبٕبً ٽٍ ډًاىي ٍيوشه ىيٍ ُا 

o ٍيبثي؛ ډی ٽبَ٘ ُثبڅٍ كؼڈ ٽبَ٘ ىڅيڄ ثٍ ٝىٮشی ي َُٙي ُثبڅٍ آيٍي ػم٬ َبي َِيى 

o ًُٙى ډی هًىىاٍي ثبُيبٵز ٹبثڄ َبي ُثبڅٍ ًُٕاويين اُ ي ٙيٌ كٶب٩ز ُيٖز ډلي٤ا. 

 

 



 ٘ىبت وٕه وٙٙسٜ ثٝ أط ثبظیبفت ٚ پبوی ظٔیٗ
 وَيِيي، ىيٍ هبوڂی َبي ُثبڅٍ ٕبيَ ثب َمَاٌ ٍا...  ي ٙيٍٚ،آڅًډيىيًڇ ثب٥چٍ، ٽبٱٌَبي ََ 

 ٽىيي آيٍي ػم٬ ډوًٞٛ ٩َيٳ يب َب ػٮجٍ ىٍ ٙيٌ سٶپيټ ٍا آوُب اُ يټ

 ي ځلإٍ ٽبٍثه،ٽبٱٌ ٵبٽٔ،ٽبٱٌ ٙيٌ،ٽبٱٌ ٍُى ٹييمی ٽبٱٌَبي ډبوىي ٽبٱٌَبيی 

 َٖشىي؛ ثبُيبٵز ثَاي ډىبٕت وب ٽبٱٌَبي اُ ىاٍ، ؿٖت ثَ ثَاٷ،ٽبٱٌ

 ًَٙوي ٖٙشٍ ډلشًيبسٚبن، ډَٞٳ اُ دٔ َب ٙيٍٚ ي ث٦َيُب إز ثُش 

 ٍٚآيٍي ػم٬ ډوًٞٛ َبي ػٮجٍ ىاهڄ ٍا... ي ىاٍيَب ٙيميبيی، ډًاى كبيي َبي ٙي 

 ويَيي؛ ٹَاٍ ثبُيبٵز ثَاي ٙيٍٚ

 ػم٬*إز؛ َٝٵٍ ثب اٹشٞبىي څلب٧ اُ ٽبٱٌ ي ٙيٍٚ آڅًډيىيًڇ، ډبوىي ١بيٮبسی بُيبثیث 

 ډبوىي ډًًي ػبوًٍان ٍييٍ ثی اٵِاي٘ ٭ميٌ ٭بډڄ َب ُثبڅٍ ثُياٙشی ٱيَ ىٵ٬ ي آيٍي

 إز؛ َب ثيمبٍي ځٖشَٗ ي ډًٗ ًٕٕټ،

 ٌٍا ډلي٤ ىٍ ٙيٌ سًڅيي َبي ُثبڅٍ كؼڈ ډيِان سًان ډی ډَٞٳ، ٝليق اڅڂًي اُ إشٶبى 

 ىاى؛ ٽبَ٘

 ه٦َوبٻ ي ُائي ٙيميبيی ډًاى يٍيى اُ ػچًځيَي ي ٝليق وڂُياٍي ي كٶب٩ز ثب سًان ډی 

 ىاٙز؛ وڂبٌ ٕبڅڈ ٍا هًى ُيٖز ډلي٤ هبٻ، ي َب ٵب١لاة ثٍ

 اوشوبة ثب ٍا آوُب ډَٞٳ ډيِان سًان ډی ٽٍ َٖشىي سؼِيٍ ٹبثڄ ٱيَ ډًاى اُ دلإشيپُب 

 .ىاى ٽبَ٘ ٝليق ډَٞٳ اڅڂًي

 

 



                                

 

 ؿيٖز؟ إٓڈ

 ي ثَىٌ َب ٍيٍ ىاهڄ ثٍ ٍا ًَا ٽٍ َبيی څًڅٍ$ سىٶٖی ډؼبٍي ي َب ٍيٍ اڅشُبثی ډِډه ثيمبٍي يټ إٓڈ

 ډٖئچٍ ايه ي ٽىىي ډی يٍڇ ي ٙيٌ سلَيټ سىٶٖی ډؼبٍي ايهٽٍ . إز# ٽىىي ډی هبٍع آوؼب اُ

 ثَهی. إز ډشٶبير ډوشچٴ اٵَاى ىٍ ثيمبٍي ٙير ي ٭لائڈ .ثڂٌاٍى سأطيَ سىٶٔ سًاوبيی ثَ سًاوي ډی

 ثيه ٵًاٝڄ ىٍ ىيڂَ ثَهی. ىاٍوي ٍيُ ََ سٺَيجبً ٍا وٶٔ سىڂی ي ٕيىٍ هٔ هٔ َٕٵٍ، اٵَاى

 وياٍوي ٭لاډشی وٶٔ سىڂی كملار

  ډِډه إٓڈ ديياي٘ ډبو٬ ډًٹ٬؛ ثٍ سٚويٜ

 ٕبهشبٍ سٲييَ ي ډِډه إٓڈ ديياي٘ اُ سًاوي ډی ىٍډبوی اٹياډبر اوؼبڇ ي إٓڈ َىڂبڇ ُيى سٚويٜ

 سىڂی ثب َمَاٌ ٥ًلاوی َٕډبهًٍىځی ََ اُ ثٮي ٽٍ َبيی َٕٵٍ. ٽىي ػچًځيَي ًَايی ډؼبٍي ػياٍ

 ايؼبى ډی ًٙى ډشًاوي اُ ٭لائڈ اثشلا ثٍ إٓڈ ثبٙي... هٔ هٔ ي وٶٔ

 

 

 



 

 ٭لايڈ ٙبي٬ َىڂبڇ َٙي٫ ي ثَيُ كمچٍ إٓڈ 

 ًٙى هٔ ٕيىٍ ي سىٶٔ َٕي٬ ي ٦ٕلی ٽٍ َىڂبڇ وٖٚشه ثُشَ ډی سىڂی وٶٔ، َٕٵٍ، هٔ ▪

 دَييځی ٍوڀ دًٕز ي ډوب٣ ي اكٖبٓ ځَډب ي ثَاٵَيهشڂی ▪

 آڅًىځی ي َٕځيؼٍ كبڅی، هًاة كٖی، ثی ثی ▪

 اٵِاي٘ ١َثبن ٹچت ▪

 اكٖبٓ سَٓ، ا٦١َاة ي وڂَاوی ▪

 اوٺجبٟ ٭٢لار ځَىن ▪

 هَيع هچ٤ ُيبى، ٙٶبٳ ي ٱچي٨  ▪

 ٽجًى ٙين ٍوڀ دًٕز ي ډوب٣ ▪

 كبڅز س٫ًُ ي إشٶَاٯ ▪

 آثَيِٗ اُ ثيىی ي ٭٦ٍٖ َبي دی ىٍ دی ▪

 ىٍ ډًاٍى ٙييي آثی ٙين دًٕز، هٖشڂی، هَهَ سىٶٖی، وبسًاوی ىٍ ٝلجز ٽَىن  ▪

 اٹياډبر لاُڇ ىٍ َىڂبڇ كمچٍ إٓڈ

 إشٶبىٌ اُ ًَاي آُاى ي سميِإشَاكز ي آٍاډ٘، 

 ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ي١ٮيز ډىبٕت

 إشٶبىٌ اُ ثوًٍ ډ٥ًَة 

 ثٍ ٽبٍ ثَىن ىاٍيَبي سؼًيِ ٙيٌ  

 ډَاػٮٍ ثٍ ىٍډبوڂبٌ يب ډ٦ت دِٙټ ػُز ىٍډبن َٕدبيی

 ٖشَي ٙين ىٍ ثيمبٍٕشبن ي سلز ىٍډبن ٹَاٍ ځَٵشهث

ٽىي. ثَاي ايه ٽبٍ،  ثب ډَٞٳ ؿٍ ډًاىي ثَيُ ډی ىٹز ٽىيي ٽٍ كمچٍ َبي إٓڈ ٙمب ىٍ ؿٍ ډًاٹ٬ ي َىڂبڇ سمبٓ

 ًٙى؟ سًػٍ ٽىيي ٽٍ ؿٍ ډًٹٮيز يب َٙاي٤ هبٝی ثب٭ض ٙير يب ثَيُ كمچٍ ثيمبٍي ىٍ ٙمب ډی

ثيمبٍان ډجشلا ثٍ إٓڈ ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ثياوىي ؿڂًوٍ ثيمبٍي هًى ٍا ٽىشَڃ ٽىىي ډيشًاوىي ُويځی ٥جيٮی ي ٵٮبڅی  

ٽًىٻ يوًػًان ثيمبٍ   ثٍ ٣َٙ آوپٍ  ٽىىي ي ثٍ ډيٍٍٕ ثَيوي ي ٙجُب ٍاكز ثوًاثىي . بٍىاٙشٍ ثبٙىي . آوُب ډيشًاوىي ٽ

 يبٵز ٽَىٌ ي٭مڄ ومبيىي . ٍي ياڅييه اي آډًُُٙبي لاُڇ ٍا ىٹيٺب ى

 

 

 

 



 ٭ًاډچی ٽٍ ثب٭ض َٙي٫ كمچٍ إٓڈ ډيًٚى: 

 . ډبيشُب ُيَ ډيپَيٕپًح  ځَىي ٱجبٍ ډىِڃ ډوچ٥ًی اُ ٭ًاډڄ آڅَّي ُإز ي ډبيشُب ډلشًاي اٝچی آن َٖشىي

َٖشىي ٽٍ ُويځی ٽَىٌ ي سًڅيي ډظڄ ډيپىىي . اډب ثٍ ٕبىځی ډيشًان آوُب ٍا اُ ثيه  ډبوىي ٭ىپجًسُبي ٍيِي

 ثَى .

 .ياڅييه سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ٽٍ ځَى ځيَي ثبيي ُډبوی اوؼبڇ ًٙى ٽٍ ٽًىٻ ىٍ ډىِڃ ك٢ًٍ وياٍى 

   ػبٍي ٽَىن / ٭يڇ دُه ٽَىن ٹبڅی ي ٹبڅيـٍ ىٍ اسبٷ سًُيٍ هًة ًَاي ډىِڃ / ٖٙشًٚي ٽٴ ډىِڃ ثٍ ػبي

ٱجبٍ ي ډبيشُب ي ٹبٍؿُب ىٍ آن ډيًٚى / ٽٚيين دًٙ٘ دلإشيپی ي ٱيَ ٹبثڄ  ي  ځَى  ٽًىٻ ُيَا ثب٭ض سؼم٬

ىٍػٍ ٕبوشی ځَاى ي هٚټ ٽَىن آن ُيَ  60 ىٍ آة  ٖٙشًٚي دشً ي ډچلٶٍ َب  وٶًً ٍيي ثبڅ٘ ي سٚټ /

 وًٍډٖشٺيڈ آٵشبة / ٭يڇ إشٶبىٌ اُ ثبڅ٘ دَ/ دََيِ اُ ىيى ٕيڂبٍ ي ٕبيَ ىهبويبر 

   كيًاوبر ډًىاٍ ي ځچياوُب ٍا اُ ډىِڃ هبٍع ٽىيي : ُيَا ايىُب ډلڄ سؼم٬ ٹبٍؿُب ي ٽذپُب ي ٕبيَ ډًاى آڅَّن

 َٖشىي .

  َميٍٚ ىٍ ىٕشَٓ ثبٙي . ايه ىاٍيَب ا٭شيبى آيٍ ويٖشىي .ىاٍيَبي سؼًيِ ٙيٌ س٤ًٕ دِٙټ ثبيي 

 ىڅيڄ اثشلا ثٍ إٓڈ اُ اوؼبڇ يٍُٗ ډى٬ ٽَى ي ثبيي   آوبن ٍا ثٍ  يٍُٗ ػُز ٍٙي ٽًىٻ ١َيٍي إز ي وجبيي

 ىاٍي ي ىٍډبن ٝليق ٽىشَڃ ٽَى . ثُشَيه يٍُٗ ٙىب ډيجبٙي .  ٍا ثب  ثيمبٍي

 ٹجڄ اُ يٍُٗ ىٍيبٵز ٽَىٌ ثبٙي . اُ يٍُٗ ىٍ ًَاي َٕى ىٹيٺ 15ٽًىٻ ثبيي ىاٍيَبي سؼًيِ ٙيٌ ٍا ٍ

 ٥َيٸ ثيىی وٶٔ ٭ميٸ ثپٚي ي اُ ٍاٌ ىَبن ًَا ٍا هبٍع ٽىي .  هًىىاٍي ًٙى ي ىٍ ٥ی يٍُٗ اُ

 

  ٖٔجتلا ثٝ آسٓ: زا٘ص آٔٛظا 

  ضا فطأٛش ٘ىٙس . تبٖ** زاضٚٞبی

 **ضٚش استفبزٜ غحیح اظ اسپطی یب افطب٘ٝ ضا ثسا٘یس

 ٔحسٚزیتٟبی ذٛز ضا ثسا٘س .** 

 ** ٕٞیطٝ لجُ اظ ٚضظش ذٛز ضا ٌطْ وٙس .

 ** ػلایٓ حّٕٝ آسٓ ضا ثسا٘س .

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 . است ضسٜ ٘بٔیسٜ احٕط ٞلاَ ٚ (ICRC ) سطخ غّیت خٟب٘ی ضٚظ ػٙٛاٖ ثٝ اضزیجٟطت۱۸

 ثٍ ډَث٣ً سجٮي٢بر اُ ٵبٍٯ آن، ثَٚىيٕشبوٍ ي٩يٶٍ ٽٍ إز ډٖشٺڄ ي ٱَٟ ثی ٥َٳ، ثی ٕبُډبوی  َٕم ٝچيت 

 هًٚوز ويِ ي ػىڀ ٹَثبويبن ٽَاډز ي ُويځی اُ كٶب٩ز ٕيبٕی، ٭ٺبيي يب ٥جٺبسی ىيىی، ثبيٍَبي وْاى، ٹًډيز،

 .ٙي سبٕئ ډيلاىي 1863 ٕبڃ ىٍ ٕبُډبن، ايه. إز آوُب ثٍ ٍٕبوی يبٍي ي ىاهچی

 َبي ٍوڀ ډٮپًٓ اُ َٕم ٝچيت وٚبن اُ إشٶبىٌ ػبي ثٍ# سَٽيٍ$ ٭ظمبوی ىيڅز ډيلاىي، 9:;4 ٕبڃىٍ  

 آن اُ. ٽَى إشٶبىٌ هًى ډچی ػمٮيز ثَاي ٕٶيي ُډيىٍ ىٍ# اكمَ َلاڃ$ ٍوڀ ٹَډِ ډبٌ َلاڃ يٮىی هًى، دَؿڈ

 ىٍ.ٙي ځَٵشٍ ٽبٍ ثٍ ٕبُډبن ايه ومبى ٭ىًان ثٍ اكمَ َلاڃ َٕم، ٝچيت ػبي ثٍ إلاډی ٽًٍَٚبي ىٍ ثٮي ثٍ

 ػُبوی ٍٕبوی اډياى ي ٱيَٕيبٕی ثَٚىيٕشبوٍ ٙجپٍ سَيه ثٍِٿ اڅمچچی ثيه اكمَ َلاڃ ي َٕم ٝچيت كب١َ كبڃ

 ىَي  ډی سٚپيڄ ٍا

 ايَان ىٍ اكمَ َلاڃ

 ٝچيت وٚبن اُ إشٶبىٌ ػبي ثٍ يڅی ومًى، سإٔئ ٍا هًى اكمَ َلاڃ ډچی ػمٮيز 4634 ٕبڃ ىٍ ايَان ىيڅز

 ٍٕ دٔ آن اُ ٽَى اوشوبة هًى ػمٮيز وٚبن ٭ىًان ثٍ ٍا َٕم هًٍٙيي ي ٙيَ ٭لاډز اكمَ، َلاڃ يب ي َٕم

 .ٙيوي ٙىبهشٍ اڅمچچی ثيه ٍٕمی َبي وٚبوٍ ٭ىًان ثٍ َٕم هًٍٙيي ي ٙيَ ي اكمَ َلاڃ َٕم، ٝچيت وٚبن

 ٽٍ ومًى ا٭لاڇ ًٕئئ ىيڅز ثٍ اي  وبډٍ إٍبڃ ثب ايَان ىيڅز ، >468 ٕبڃ ىٍ ي إلاډی اوٺلاة ديَيُي اُ دٔ

 .ومًى هًاَي إشٶبىٌ اكمَ َلاڃ ٭لاډز اُ آن ػبي ثٍ ي ىٍآيٍىٌ سٮچيٸ ثٍ ٍا َٕم هًٍٙيي ي ٙيَ اُ إشٶبىٌ



 

 

 

 

 ديٚىُبى، ثب ٍا هًى ٵٮبڅيز ٱيَىيڅشى ي ډَىډى وُبى يټ ٭ىًان ثٍ هبٛ ثيمبٍيُبى اډًٍ ثىيبى

 ډى٪ًٍ ثٍ 46:8 ډبٌ اٍىيجُٚز ;4 اُ ٍٵٖىؼبوى َبٙمى... ا آيز ك٢َر ډٖب٭ير ي كمبيز

 آډًُٙى، ىاٍييى، ىٍډبوى، ډوشچٴ َبى ُډيىٍ ىٍ هبٛ ثيمبٍيُبى ي١ٮيز اٍسٺبى ي ٕبډبويَى

 .إز ومًىٌ آٱبُ... ي اػشمب٭ى ديٚڂيَى،

 ي إز دِٙپى آډًُٗ ي ىٍډبن ثُياٙز، يُاٍر ٽًٍٚ، ىٍ ىٍډبن اډَ ډشًڅى ٽٍ آوؼب اُ

 هبٛ ثيمبٍيُبى اډًٍ ثىيبى ًٙى، ډى سيييه يُاٍسوبوٍ ايه س٤ًٕ ىٍډبوى ي ثُياٙشى َبى ٕيبٕز

 ي١ٮيز ثُجًى ػُز ىٍ ډَىډى َبى ٽمټ اُ ځيَى ثٌَُ ثب ٱيَىيڅشى ٕبُډبن يټ ٭ىًان ثٍ

 اډًٍ ثىيبى َبى ثَوبډٍ ي َب ٵٮبڅيز ويبُ ډًٍى ډىبث٬ ي ثًىػٍ. ومبيي ډى سلاٗ هبٛ ثيمبٍيُبى

 ٱيَىيڅشى ي ىيڅشى وُبىَبى ي كٺًٹى ي كٺيٺى اٵَاى َبى ٽمټ ٥َيٸ اُ ٭ميسب هبٛ ثيمبٍيُبى

 .ًٙى ډى سبډيه

ثيمبٍي هبٛ ثٍ ػمٮی اُ ثيمبٍي َب ا٥لاٷ ډی ًٙى ٽٍ ٝٮت اڅٮلاع ثًىٌ ي ٹبثڄ ىٍډبن ومی 

ي ويِ ١َيٍر ىاٍى سب ايه  ثبٙي ي لاُڇ إز سب ثيمبٍان سب دبيبن ٭مَ سلز ډَاٹجز هبٛ ثبٙىي

 ثٍ ٥ًٍ ډٖشمَ سلز ىٍډبن ثبٙىي ثيمبٍان

َِيىٍ ىٍډبن ايه ثيمبٍان ډٮمًلا ثٖيبٍ ځَان ثًىٌ څٌا سبٽىًن يُاٍر ثُياٙز ي ىٍډبن ي آډًُٗ 

ٍا ثٍ ٭ىًان ثيمبٍي  msٕٞٛفیّی ، ٘بضسبیی وّیٝ ، زیبِیع ٚ  تبلاسٕی ،دِٙپی ثيمبٍي َبي 

 ٕشٶبىٌ ومبيىيي ډی سًاوىي اُ هيډبر ثىيبى ثيمبٍي هبٛ اهبٛ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ 



  

 َبي ُوؼيٌَ ٕبهز ىٍ اٙپبڃ ٭چز ثٍ ٽٍ إز ّوشيپی ي اٍطی هًوی ٽڈ وً٭ی تبلاسٕی

 سىُب وٍ َمًځچًثيه. آيي ډی ثًػًى# هًن ٹَډِ ٕچًڅُبي ىاهڄ اٝچی ډبىٌ$ َمًځچًثيه دَيسئيىی

 ٹَډِ ځچجًڃ ثيٙپچی ي اوياٌُ ي ٙپڄ ىٍ ثچپٍ إز، لاُڇ اٽٖيْن ٥جيٮی سلًيڄ ي كمڄ ثَاي

 ځَڇ 47±5 آٹبيبن ىٍ ي 45±5 هبومُب ىٍ ٥جيٮی ث٦ًٍ هًن َمًځچًثيه ٽڄ ډٺياٍ. ىاٍى ىهبڅز

  .ثبٙي ډی څيشَ ىٕی ىٍ

#  هٶيٴ$  ډيىًٍ سبلإمی ي# ٙييي$ ډبّيٍ سبلإمی و٫ً ىي ثٍ سبلإمی : تبلاسٕی ا٘ٛاع

 وياٍوي ٕبُي ډٚپڄ هًوی ٽڈ ياٹ٬ ىٍ ي ٌ٭لاډز ثًى ثيين ډيىًٍ سبلإمی ثٍ ډجشلا اٵَاى. ثبٙي ډی

 سبلإمی ىؿبٍ ٵَُويوٚبن" 58 اكشمبڃ ثٍ ٽىىي اُىياع َڈ ثب ډيىًٍ سبلإمی ٵَى ىي اځَ يڅی

 ىڅيڄ ثٍ. ىاٙز هًاَىي ډيىًٍ سبلإمی" 83 ي ٕبڅڈ ٵَُويٙبن" 58 ي ثًى يىهًاَ ډبّيٍ ٙييي

 ٹَاٍ اُىياع اُ ٹجڄ آُډبيٚبر ػِء ډيىًٍ َبي ُيع سٚويٜ ثَاي هًن ،آُډبي٘ ديٚڂيَي اَميز

 اُ دٔ ٙييي هًوی ٽڈ ثًٍٞر ډٮمًلا ثيمبٍي ايه ٽًڅی آومی يب ډبّيٍ سبلإمی. إز ځَٵشٍ

 ي إشوًان ډٲِ ثبٵز ، هًن سٍِيٸ َٙي٫ ٭يڇ ىًٍٍٝر ي ٽىي ډی س٪بََ ٽًىٻ ُويځی ايڃ ډب9ٍَ

 ثوًٞٛ إشوًاوُب ډٲِ ثٍِځی ثب٭ض ي ٙيٌ ثٍِٿ ي ٵٮبڃ إشوًان ډٲِ هبٍع هًوٖبُ ډپبوُبي

 هًوی ٽڈ ثيمبٍان ايه ىٍ.ًٙوي ډی ٥لبڃ ي ٽجي ثٍِځی ي# ػمؼمٍ ي ًٍٝر$ دُه إشوًاوُبي

 .إز لاُڇ هًن ډپٍَ سٍِيٸ ثيمبٍ ثٺبء ثَاي ٽٍ إز اي اوياٌُ ثٍ ٙييي



 ىٍ ٽٍ#  هًن آُډبي٘$ ًٙى ډی اوؼبڇ َمًځچًثيه اڅپشَيٵًٍُ ثب ٹ٦ٮی سٚويٜ : تطریع

 ًٙى ومی ٕبهشٍ ٥جيٮی َمًځچًثيه ډبّيٍ سبلإمی

 ي ثيمبٍ ٹيبٵٍ سٲييَ ي ٍٙي اهشلاڃ ػمچٍ اُ ٭ًاٍٟ اُ َٕي يټ سبلإمی ٭ًاٍٟ ُا : ػٛاضؼ

 سبلإمی ىٍډبن اُ وبٙی ىيڂَ ٭ًاٍٟ يپَٖي ي إز ثيمبٍي هًى ٭چز ثٍ ٽٍ ٥لبڃ ي ٽجي ثٍِځی

 ډٚپڄ ، ٱيى ي دبوپَآ ي ٹچت ىٍ آَه ًٍٕة ثوًٞٛ. إز ثين َبي ثبٵز ىٍ آَه ًٍٕة ي

 ٱيى وبٍٕبيی ي ٹچجی وبٍٕبيی ، ىيبثز ي دبوپَآ وبٍٕبيی ثب٭ض ٽٍ ثًى هًاَي ثيمبٍان ايه اٝچی

 .ًٙى ډی...  ي سيَيئيي ي ػىٖی

 ًٍٝر ىٍ. ځَىى ډی ٽًىٽی ىيٍان ىٍ ډَٿ ثب٭ض َميٍٚ وٚيٌ ىٍډبن ي ٙييي سبلإمی : زضٔبٖ

 ُيبىي كي سب ي ىاى ٵِاي٘٭مَ ٍا ا ٥ًڃ سًان ډی هًن اُ ډىبٕجی ٦ٕق كٶ٨ ي هًن ډپٍَ سٍِيٸ

  ځَىيي ٍٙي اهشلاڃ ي إشوًاوی سٲييَار اُ ډبو٬

 يډيَ ډَٿ ثب ٭مڄ ايه اڅجشٍ. إز إشوًان ډٲِ ديًوي ثب ثيمبٍي ٹ٦ٮی ىٍډبن: إشوًان ډٲِ ديًوي 

 .ٽىىي ډی ٍٙي ډؼيىا سبلإمی ٕچًڅُبي ويِ ثيمبٍان ثَهی ىٍ ي. إز َمَاٌ ثبلايی

 ٭چمی، َبي ديَٚٵز اطَ ىٍ ىيٍ ؿىيان وٍ آيىيٌ ىٍ سٮبڅی ي سجبٍٻ هيايوي ثٍ اسپب ثب إز اډيي

 ډُڈ ثيمبٍي ىٍډبن ي ٽىشَڃ. ًٙى ٽه ٍيٍٚ ځيٙشٍ ىيٍان ٙبي٬ َبي ثيمبٍي ډبوىي َڈ سبلإمی

 ډی ػچًځيَي ًٍٝر َبي إشوًان ٍٙي اُ هًن ډًٹ٬ ثٍ ي ډيايڇ سٍِيٸ سبلإمی، ىٍډبن ٍا سَيه

 اوٖبن ََ ډظڄ سًاوىي ډی ثيمبٍان ًٙى، ىٍډبن ي ٽىشَڃ ٥جيٮی ٍياڃ ٥جٸ سبلإمی اځَ. ًٙى

 ىاٍاي ي ٽَىٌ اُىياع سلإمی ثيمبٍان اُ ُيبىي سٮياى اډَيُ. ٽىىي ُويځی ٕبڃ َبي ٕبڃ ىيڂَي

 .َٖشىي ٕبڅڈ ٵَُوي

 



 ډلڄ ىٍ هًن آن ىٍ ٽٍ إز اٍطی ثيمبٍي وً٭ی ٕٞٛفیّی

 سًاوي ډی َمًٵيچی ىٍ هًوَيِي ٭ب١ٍٍ. آيي ومی ثىي ٙيٌ ثَييٌ

 سب هٶيٴ اُ ډوشچٶی ىٍػبر ّوشيپی اهشلاڃ ٙير ثٍ ثٖشٍ

 . ثبٙي ىاٙشٍ ٙييي

 ياثٖشٍ اوٮٺبىي اهشلالار B ي A َمًٵيچی : ٕٞٛفیّی ا٘ٛاع

.  ًٙى ډی ايؼبى ٽَيډًُيڇ ىٍ ػُُٚبيی اطَ ثَ ٽٍ ٽَيډًُيڇ ثٍ

 .ًٙوي ډی> ي ; اوٮٺبىي ٭بډڄ ٭مچپَى اهشلاڃ يب ٽمجًى ډًػت َب ػُ٘ ايه

 يب ٕجټ ١َثبر ىوجبڃ ثٍ دی ىٍ دی ډَىځيُبي هًن ثب ثيمبٍان اُ ثٖيبٍي : تطریع

 ٍاٌ آٱبُ ي ٕبڅڂی يټ ٕه اُ دٔ ٽًىٽبن اُ ثَهی. ٽىىي ډی ډَاػٮٍ هًى ثٍ هًى هًوَيِيُبي

. ډيجبٙىي سٚويٞی آُډبيُٚبياُ  دلاٽز ٙمبٍٗ ىَىي ډی وٚبن ٍا ثيمبٍي ٭لائڈ ٵٮبڅيز، ي ٍٵشه

 اډپبن ٵبٽشًٍ يټ ٽمجًى اطجبر ي > ي ;ٵبٽشًٍَبي ډيِان ځيَي اوياٌُ ثب َمًٵيچی ٹ٦ٮی سٚويٜ

 . إز دٌيَ

 سيٍيغ ثٍ يڅی إز ٽًؿټ هَاُٙبي اُ دٔ ٥ًلاوی هًوَيِيُبي َمًٵيچی ايڅيٍ ٭لايڈ : ػٛاضؼ

 ډٶٞڄ ډبوىي ډٶٞچی ىاهڄ ىٍىوبٻ هًوَيِيُبي ٹجيڄ اُ ٙيييسَي ٭لايڈ ومًىٌ ديَٚٵز ثيمبٍي

 .ٽَى هًاَي ايؼبى ُاوً

 ىؿبٍ َمًٵيچی ثٍ ډجشلا ٙوٜ ځبٌ ََ. ثبٙي هًوَيِي اُ ديٚڂيَي بييث اٝچی َيٳ : زضٔبٖ

 هبڅٜ اوٮٺبىي ٵبٽشًٍ سٍِيٸ إز ډًطَ ياٹٮب ٽٍ ىٍډبوی سىُب سٺَيجب ًٙى ٥ًلاوی ي ٙييي هًوَيِي

 ي اوٮٺبىي ىاٍيَبي اُ إشٶيٌ.  ًٙى ىٍډبن ثيمبٍٕشبن ىٍ ثبيي ٥ًلاوی ي ػيي هًوَيِي. إز

 ُيَ ؿًة اُ إشٶبىٌ ، ځيَي ځؾ ي آسڄ ، اوياڇ ثَىن ثبلا ، ډ١ًٮی ٵٚبٍ ، إشَاكز ، َٕى ٽمذَٓ

  . ثبٙي ډی ٭ًاٍٟ ٽبَ٘ ي هًوَيِي ٽىشَڃ ٍيُٙبي اُ...  ي ىاٍ ؿَم ٝىيڅی ي ثٲڄ
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سَيه وُبى اػشمب٭ی، إٓيت دٌيَسَيه  ٭ىًان ٽًؿټ هبوًاىٌ ثٍ

َبي اػشمب٭ی إز ثٍ ٥ًٍي ٽٍ اٽظَ  ځَيٌ ىٍ ثَاثَ إٓيت

ٽىي ي ىٍ  َب ثَيُ دييا ډی َب اثشيا ىٍ هبوًاىٌ ډٚپلار ي إٓيت

 ٽىي. ًٍٝر ٭يڇ ديٚڂيَي ي ثَهًٍى وبٝليق ثب آوُب، ثٍ ىٍين ػبډٮٍ ويِ ًٍٕم ډی

َبي اوٖبوی ٽٍ اُ  سَيه وُبى سَثيشی ىٍ دَيٍٗ ي سَثيز َٕډبيٍوٺ٘ هبوًاىٌ ثٍ ٭ىًان اطَځٌاٍ

آيي، اُ ؿىبن اَميشی ثَهًٍىاٍ  َبي سًٕٮٍ ي سٮبڅی ََ ٽًٍٚي ثٍ ٙمبٍ ډی ثٍِځشَيه دٚشًاوٍ

َبي ٕبڅڈ، ٭ٶيٴ ي ثب سٺًا  اي ډًََن يػًى هبوًاىٌ ثبٙي ٽٍ ٕلاډز ي ٝلاثز ََ ػبډٮٍ ډی

هيايوي ٍكمبن آن َىڂبڇ ٽٍ ثَٚ  ي دبيٍ هچٺز ثًىٌ ي َٖزهبوًاىٌ اُ اثشياي آٵَيى٘ ٍٽه إز.

ٍا هچٸ ومًى اُ ٭ٚٸ ي ډلجش٘ ىٍ اي ىډيي ي ىٍ ًاس٘ وُبىيىٍ ٽَى . آىڇ ي كًا هچٸ ومًى سب ايه 

... سٚپيڄ ثىيبن ُيع ىٍ ٽىبٍ َڈ ثٍ آٍاډ٘ ثَٕىي ي ٍاٌ ٽمبڃ ٍا ٥ی ٽىىي ي ثٮي ثٺبي وٖڄ ي 

َيٳ اُ سٚپيڄ هبوًاىٌ سبډيه ٽَىن ويبَُبي ډٮىًي، ٭ب٥ٶی، ٍيكی، ډبىي، ي  ډٖشلپڈ هبوًاىٌ.

ٽٍ ىٕشيبثی ثٍ ايه اَياٳ، ويبُډىي سًػٍ ػيي ثٍ  إزاوٖبن ثَاي ٍٕيين ثٍ آٍاډ٘ ي ٕپًن 

هبوًاىٌ ي ديبىٌ ٽَىن ٹًاويه ډَث٣ً ثٍ آن إز ٽٍ ثب ٍ٭بيز ََ يټ اُ ايه ي٩بيٴ ډلي٤ هبوًاىٌ، 

 ي ٍي ثٍ سَٹی هًاَي ثًى. ي ٕبڅڈډلي٦ی دَ ثبٍ 

ثی ٙټ َيٳ اُ هچٺز ثَٚ ٍٕيين ثٍ ٕٮبىر يالإز ي ثٔ ي ثَاي ٍٕيين ثٍ ايه ډُڈ ثبيي ىٍ 

سَثيز ي ٭ًا٥ٴ ي ډلجز ي ٝميميز إز ٍٙي ٽىيڈ. ډلي٦ی آٍاڇ ي ډ٦مئه ٽٍ َٕٙبٍ اُ ٭ٚٸ 

٘ ډلًٍي ُن ثٍ اوٖبوی ثٍ ٭ىًان ډُمشَيه اٝڄ و٪بڇ اوٖبوی اُ هبوًاىٌ َٕډىٚبء ډی ځيَى ي وٺ

 ٭ىًان ډلًٍ ٭ب٥ٶٍ ي وٺ٘ سَثيشی وجبيي اُ ىييٌ َب دىُبن ثمبوي. 

ذب٘ٛازٜ ٕٞبٖ سطٚ سطافطاظ سط ثٝ فّه وطیسٜ است وٝ سبیٝ ٞبیص سطپٙبٞی است ثطای ِحظبت 

ثٙیبٖ ٔستحىٓ ثیطتط ایٗ حفظ طای ضیطیٗ ٚ ثٝ یبز ٔب٘س٘ی أیس آ٘ىٝ زض ایٗ ضٚظ ثٟب٘ٝ ای ثبضس تب ث

 ثىٛضیٓ



٭ىًان يټ ٙبهٜ اٹشٞبىي ي يب ٭بډڄ سًٕٮٍ ډ٦َف ًٙى يټ ٵََىڀ  يٍي ٹجڄ اُ ايىپٍ ثٍ ثٌَُ 

يٍي ىٍ يټ ػبډٮٍ دبيڂبَی دييا ٽَىٌ ي ډبويځبٍ ًٙى ي ىٍ ډشه ٭ٺبيي ي  إز. ثَاي ايىپٍ ثٌَُ

٭ىًان يټ  ډٮيبٍ اٹشٞبىي َٝٳ، ثچپٍ ثٍ َبي ثًډی ٍيٍٚ ثيياوي، ثبيي وٍ سىُب ثٍ ٭ىًان يټ ٕىز

 اوييٍٚ ي سٶپَ ٹچمياى ًٙى

َبيی اُ  َب ي ٩َٵيز َب، ٹبثچيز ميٍٚ ايه ثبيٍ يػًى ىاٍى ٽٍ ََ ٵَى ىٍ كبڅز ٭بىي ىاٍاي إشٮياىَ

َبي هبٝی  آيٍي، اثشپبٍ، اهشَا٫، ډييَيز، ٍٙي ي سَٹی ي َمـىيه ييْځی ٹجيڄ: هلاٹيز، و٫ً 

َب ي  سًان ايه إشٮياىَب، ٹبثچيز َبي ٝليق ي ډىبٕت ډی دَيٍٗ ي آډًُٗثبٙي ٽٍ ثَ اطَ  ډی

يٍي ويَيي اوٖبوی ځَىيي. ثىبثَايه  َب ٍا ثٍ ډَكچٍ ٩ًٍُ ٍٕبوي ي ډًػت ٍٙي ي ثُجًى ثٌَُ  ٩َٵيز

يٍي سًػٍ ثٍ آډًُٗ ي دَيٍٗ َيٵمىي ويَيي  اُ ػمچٍ ډُمشَيه اثِاٍَبي ٍٙي ي ثُجًى ثٌَُ

ىر، هًٙجوشی ي ثَُيُي ََ ډچشی ياثٖشٍ ثٍ ٽبٍ ي سلاٗ َمٍ اٹٚبٍ ػبډٮٍ ٕٮب .ثبٙي اوٖبوی ډی

َبي ډوشچٴ  َب ىٍ ثو٘ َب ي سلاٗ يٍي ډٮيبٍي ثَاي اٍُيبثی ٭مچپَى ايه ٵٮبڅيز ثبٙي ي ثٌَُ  ډی

ٽًٗ  ثبٙي. ثَ ايه إبٓ ٥جيٮی إز ػًاډٮی ٽٍ ډَىډی ٕوز اٹشٞبىي، اػشمب٭ی ي ٵََىڂی ډی

  .يٍي ثبلايی ثَهًٍىاٍ هًاَىي ثًى اُ ثٌَُ ي ٵٮبڃ ي سلاٙڂَ ىاٍوي

 يٍ ثًىن، ثبيي ثبيٍ ي ا٭شٺبى ىاٙشٍ ثبٙيڈ ٽٍ ثَاي ثٌَُ 

ي ايه ډ٦چت َمبن ٵَډبي٘  تٛاٖ ػُٕ وطز أطٚظ، ثٟتط اظ زیطٚظ ٚ فطزا ثٟتط اظ أطٚظ ٔی 

 ، ٞط وسی زٚ ضٚظش ٔثُ ٞٓ ثبضس ظیبٖ زیسٜ استٵَډبيي:  ك٢َر ٭چی $٫# إز ٽٍ ډی

ٙي ي ايه َڈ يټ ديبڇ ايه إبٓ ثبيي ٕٮی ي سلاٗ ومًى ٽٍ ََ ٍيُډبن ثُشَ اُ ىيَيُډبن ثبثَ 

 زيٍي إ ثٌَُ



 

 ثسٖٚ زذب٘یبت خٟب٘یثٝ أیس                

ډبٌ ډی ډيلاىي ثٍ ٭ىًان ٍيُ ػُبوی ثيين ىهبويبر ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډی ًٙى ٽٍ  30ََ ٕبڃ ٍيُ 

 .ذطزاز 11ډٞبىٳ إز ثب 

 ىيى ثٍ آڅًىٌ ډلي٤ إز، ٙيٌ ډٮَٵی ىويب ىٍ ډيَ ي ډَٿ ٭چز ىيډيه ٭ىًان ثٍ ىهبويبر ډَٞٳ

 ثيهيڈ سىٶٖی َبي ثيمبٍي ىيڂَ ي ٥َٕبن ؿًن َبيی ثيمبٍي ثب٭ض ثبڅٰ اٵَاى ي ٽًىٽبن ىٍ ٕيڂبٍ

 .ًٙى، ډی

 ثين ىٍ ٥َٕبن و٫ً ثيٖز ي ثيمبٍى و٫ً دىؼبٌ اُ ثي٘ ديياي٘ ٽمپى، يب اٝچى، ٭بډڄ ىهبويبر

. ٕذبٍوي ډى ػبن ىهبويبر ډَٞٳ اُ وبٙى َبى ثيمبٍى ٭چّز ثٍ وٶَ ډيچيًن دىغ ٕبڅيبوٍ ثبٙي، ډى

 ٽىىيٌ ډَٞٳ اٵَاى ىٍ ثيمبٍى و٫ً َٚشبى ي ٕپشٍ، و٫ً ىي ٥َٕبن، و٫ً ؿُبٍىٌ اُ ثي٘ ثَيُ

 .ٍيى ډى ٙمبٍ ثٍ َب آن وبځُبوى ي ُيىٍٓ ډيَ ي ډَٿ اٝچى ٭چڄ اُ ،٘ب ٕيڂبٍي هًٞٝبً ىهبويبر

 ډٮَٟ ىٍ اوياٌُ َمبن ثٍ ٹچيبن، ي ٕيڂبٍ اُ ا٭ڈ ىهبويبر ٽىىيٌ ډَٞٳ اٵَاى َمَٖان ي ٽًىٽبن

 ي ىَىي، ډى ىٕز اُ ٍا هًي٘ ٕلاډشى اػجبٍى ٥ًٍ ثٍ ځىبٌ ثى اٵَاى ايه َٖشىي، آن ىيى ډ٢َّار

 ٵَاَڈ ٍا ا٭شيبى ثٍ يٍيى ىٍيـۀ َب هبوًاىٌ ايه وًػًاوبن ي ٽًىٽبن ايه ثَاي ىهبويبر ٙټ ثيين

. اوي ثًىٌ ٕيڂبٍى ٹجلاً ډويٍّ ډًاىّ ثٍ ډٮشبىيه ىٍٝي َٚشبى  ډٮشٺيوي ثَهى ٽٍ آوؼب سب.ډيٖبُى



 ثٍ َب ىيڅز. ثبٙي ډى ويِ اػشمب٭ى َبى ٽبٍى ثٌِ ٕبيَ ثٍ يٍيى ىٍيـۀ ٵًٷ، ډ٢َّار ثَ ٭لايٌ ىهبويبر

 ي َب ثيمبٍى َِيىۀ َٝٳ ثبيي ًٙى، ډى ىهبويبر سُيٍّ َٝٳ ٽٍ ډجچٲى ثَاثَ ىي اُ ثي٘ ډش٤ًّٕ ٥ًٍ

  ! ومبيىي آن اُ وبٙى ٭ًاٍٟ

ثَاثَي ُوبن ي ډَىان  "ٝىٮز ىهبويبر ىويب ثَاي اٵِاي٘ ډَٞٳ ډًاى ىهبوی ىٍ ډيبن ُوبن اُ ٙٮبٍ 

ٽىي سب ثب ايه سَٵىي ُوبن ٽًٍَٚبي ىٍ كبڃ سًٕٮٍ ٍا ثٍ ډَٞٳ ډلًٞلار ىهبوی  إشٶبىٌ ډی  "

اُ ٥َٵی ثٖيبٍي اُ ُوبن ثٍ ٭چز وبدٖىي ىاوٖشه ډَٞٳ ٕيڂبٍ ىٍ ػبډٮٍ ثٍ إشٮمبڃ  .سَٱيت ٽىىي

اوي. ىٍ َٙاي٤ ٽىًوی َمٍ ا٭٢بي هبوًاىٌ ا٭ڈ اُ ډبىٍ، ىهشَ ي ... ىٍ اډبٽه   آيٍىٌ ٍيي  ٹچيبن

ٽٚىي؛ ٱبٵڄ اُ ايه ٽٍ ويپًسيه  ٍر ىٕشٍ ػمٮی ٹچيبن ډی َب ثٍ ًٝ  ٭مًډی و٪يَ ٹًٌُ هبوٍ

ي ا٭شيبى آيٍ إز. ٭لايٌ ثَ ايه، سًسًن ٹچيبن كبيي ډيپَية ي ٹبٍؽ إز؛  ٹچيبن ډًػًى ىٍ سًسًن

ی ٍا وڂَٵشٍ ي ثيٚشَ ايه ډًاى ٕمی ٭مًډی، يػًى آة ٹچيبن ػچًي ډًاى ډ٢َٔ ي ٕمثَ هلاٳ سًٍٞ 

َبي ػيي ثٍ   ُوي، سوَيت َبي ٭ميٺی ٽٍ ٵَى ثَاي ػٌة ىيى ډی   اُ ػمچٍ ويپًسيه ثٍ ٭چز ىڇ

  .ٽىي  ٍيٍ ياٍى ډی

ٱبڅی ٽٍ ثَاي ًٕهشه آن ثٍ ٽبٍ ًَمبوىي ىيى ٕيڂبٍ ىاٍى، ثٍ ىڅيڄ ىيى ٹچيبن ٭لايٌ ثَ ډ٢َاسی ٽٍ 

ٍيى، ډًوًٽٖيي ٽَثه ثيٚشَي ىاٍى. ډَٞٳ ٹچيبن ډبوىي ٕبيَ ډًاى ىهبوی ٭بډڄ اٝچی اوًا٫  ډی 

، ډٮيٌي  ٥َٕبن ډَي، ٥َٕبن ډظبوٍي كىؼٌَ، ىَبن ، ٥َٕبن څت ي ٥َٕبن ٍي٥ٍَٕبن َب ډبوىي 

َبي   ٭لايٌ ثَ ثيمبٍي .إز ٍيٶلاٽٔ ډٮيٌي  َبي ځًاٍٙی  ُهڈي  ٍيىٌ ثٍِٿ، ٽجي، څًُاڅمٮيٌ

ي  ٕڄ سًاوي ډىؼَ ثٍ اٵِاي٘ اكشمبڃ اثشلا ثٍ ډيپَية اٙبٌٍ ٙيٌ، ډَٞٳ اٙشَاٽی ٹچيبن ډی 

  .ًٙى  َذبسيزي  سجوبڃ َبيی ډبوىي ييَيٓ 

ىٍ اٵَاىي ٽٍ ىٍ ثيمبٍي َبي اوٖياىي ٍيٍ ىَي ٽٍ ٙي٫ً ٥َٕبن ٍيٍ، إٓڈ ي   آډبٍَب وٚبن ډی

ځيَوي وٖجز ثٍ اٵَاىي ٽٍ اٝلاً ىٍ ډٮَٟ ىيى ٹَاٍ وياٍوي  ي يب ٹچيبن ٹَاٍ ډی ىيى ٕيڂبٍ ډٮَٟ 

  .ون ٕيڂبٍ إز 81سب  41ډٮبىڃ إشٮمبڃ  ٹچيبن َ إز ي ٭ًاٍٟ ډَٞٳ يټ ثبٍثيٚش

ثلض ىيڂَي ٽٍ ثي ويٖز ىٍ ايه ډ٦چت اٙبٌٍ ي ٽًؿپی ثٍ آن ىاٙشٍ ثبٙيڈ يپی اُ َِاٍان 

ي ََ ؿٍ ٵَى ىاٍوي سَي  ١َيت ًَٙی دبييه  َب، ٕيڂبٍي  ي آن ايه ٽٍ٭ًاٍٟ ډَٞٳ ٕيڂبٍ إز. 

  ًٙى  ثيٚشَ ٕيڂبٍ ثپٚي، ١َيت ًَٙی اي ٽمشَ ډی
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 بو مناسبت رًس جيانی

 سیست در ایزان محیط       

 خزداد بو عنٌان ۱۵ا ت ۵۱             

 محیط سیست نامگذاری شده است ىفتو                        

 

َبي دی ىٍ دی ُيٖز ډلي٦ی ثب٭ض  ډلي٤ ُيٖز ي ثَيُ ثلَانٵِين آڅًىځی ي سوَيت ا ٍٙي ٍيُ

٭ِڇ ػُبوی ثَاي كٶب٩ز ډلي٤  ايی ثيىييٚىي. َب ثٍ ٥ًٍ ػيي ثٍ سپبدً اٵشبىٌ سب ؿبٌٍ ٙي ىيڅز

ُيٖز ثب سٚپيڄ ووٖشيه ٽىٶَاؤ ػُبوی ٕبُډبن ډچڄ ډشلي ىٍثبٌٍ اوٖبن ي ډلي٤ ُيٖز ٽٍ ثٍ 

 ىٍ ًٕئي ػىجٍ ٭يىی دييا ٽَى.1791ٽىًاوٖيًن إشپُچڈ ډٮَيٳ إز، ىٍ ٕبڃ 

 ٥َاُ ثب كٺًٷ ثَٚ ٙىبهشٍ ٙي. ثٍ ٥ًٍي ٽٍ كٸ ثَهًٍىاٍي اوٖبن اُ ډلي٤ ُيٖز ٕبڅڈ َڈ

 

 ٞب ثطای حفظ ٔحیظ ظیست ٘رستیٗ ٌبْ

َبي دْيَٚڂَان ډلي٤ ُيٖز، كبٽی اُ   اُ ىٍَ ٙٞز، ُوڀ ه٦َ ثٍ آٍاډی ثٍ ٝيا ىٍآډي. ٽبيٗ

َبي ََ ٍيٌُ ىٍ ډًٍى سوَيت   وشبيغ وبځًاٍي ىٍ ډًٍى ي١ٮيز ډلي٤ ُيٖز ٽٌَ ُډيه ثًى. ځِاٍٗ

ىٍ  َبي ٽميبة ػبوًٍي ي ځيبَی ي...، ٕجت اٵِاي٘ وڂَاوی َب، وبثًىي ځًوٍ  لايٍ أُُن، وبثًىي ػىڂڄ

ٽىٶَاؤ إشپُچڈ ثَدب ٙي ي ٽبٍٙىبٕبن ي ٕيبٕشمياٍان، ثٍ  1972ډيبن ډَىڇ ځَىيي. ىٍ ٕبڃ 

ػًيی دَىاهشىي. ىي ٽىٶَاؤ ٍيً ي دٔ اُ آن ٽىٶَاؤ سًٽيً، ثبٍ ىيڂَ كٶ٨ ډلي٤   ثلض ي ؿبٌٍ

ٽبٍهبوؼبر، ُيٖز ٍا ثٍ ػُبويبن يبىآيٍ ٙي. ثٍ َميه ىڅيڄ، ٹَاٍ ٙي سًڅيي ځبَُبي ٕمّی وبٙی اُ 

اي َڈ اُ ًٕي ٽًٍَٚبي ٝىٮشی ثَاي ډلبٵ٪ز اُ ډلي٤ ُيٖز  اُ كي ډؼبُ ٵَاسَ وَيى ي َِيىٍ

  .ځَىيي َب ثَاي كٶ٨ ډلي٤ ُيٖز ىٍ ػُبن سچٺی ډی دَىاهشٍ ًٙى. ايه، ووٖشيه ځبڇ

 



 ا٘ٛاع آِٛزٌی ٔحیظ ظیست

آڅًىځی ًَا: ٭چز اٝچی آڅًىځی ًَا، اوشٚبٍ  

سَٽيجبر ٙيميبيی ځبَُبي ٕمّی ي ًٕهز 

إز. ايه ځبَُب، ٕجت سٲييَ سَٽيت ٙيميبيی 

اي، سوَيت لايٍ  ًَا، اٵِاي٘ ىډب، اطَ ځچوبوٍ

َبي  أُُن، ديييٌ ياٍيوڂی ًَايی ي ٍيِٗ ثبٍان 

  .ًٙى إييي ډی

َبي َُٙي ي هبوڂی، يٮىی  َب َٖشىي. ٵب١لاة  آڅًىځی آة: ٭بډڄ اٝچی آڅًىځی آة، ٵب١لاة  

َب  اُ ٖٙز ي ًَٙبي هبوڂی ٽٍ َٕٙبٍ اُ ډيپَية َٖشىي، ثٍ ٍيىهبوٍ ي ؿبٌ َبي وبٙی   دٖبة

َبي ٝىٮشی ٽٍ سَٽيجبر ٙيميبيی ي ځبٌ وٶشی ي ٕمّی ىاٍوي، ي   ًٙى. َڈ ؿىيه ٵب١لاة ٍيوشٍ ډی

ًٙى، ٕجت  َبي ٽٚبيٍُي ٽٍ ٕمًڇ ىٵ٬ آٵبر ي ٽًىَبي ٙيميبيی ىٍ آوُب ىييٌ ډی ويِ ٵب١لاة 

  .ىويځَ َب ډی آڅًىځی آة 

َبي ػبډي ي ٝىٮشی ثَ ٍيي هبٻ ثٍ  آڅًىځی هبٻ: ايه آڅًىځی اُ ٥َيٸ ثٍ ػبي ځٌاٙشه ُثبڅٍ 

  .آيي يػًى ډی

  ای ٍٕٞب٘ی حفبظت ٔحیظ ظیست، ٚظیفٝ

اي َٙ٭ی ي ٹبوًوی ثَاي َمڂبن إز. آډًُٗ ايه اډَ ډُڈ، ثبيي اُ  كٶب٩ز اُ ډلي٤ ُيٖز، ي٩يٶٍ

َمبن ىيٍان ٽًىٽی آٱبُ ًٙى ي سب ُډبن ډَٿ اىاډٍ يبثي. ثَيين يټ ىٍهز، آڅًىٌ ٕبهشه هبٻ ي 

ي ثب آة ي...، سىُب اُ ثيه ثَىن كٸ يټ وٶَ ويٖز، ثچپٍ كٸ َمٍ اٵَاى ػبډٮٍ ي سمبڇ ثَٚ إز. ثبي

ٕبُي اكشَاڇ ثٍ ډلي٤ ُيٖز دَىاهز ي آن ٍا وُبىيىٍ ٽَى.   إشٶبىٌ اُ سمبڇ اډپبوبر، ثٍ ٵََىڀ

 إزايه اډَ ثَاي آيىيځبن ٽٍ ٥بڅت إٓمبن آثی ي ُډيه ٕجِ َٖشىي، ثٖيبٍ ډُڈ ي كيبسی 

 

 

 

 



 

، وٚبوٍ ٥چ٫ً ي ٱَية هًٍٙيي ىٍ دُىٍ ځٖشَىٌ ثيبثبن، وٍ سىُب ػچًٌ اي اُ ًار ثی ډظبڃ هيإز

 َبيی اُ ٹيٍر ي ٭٪مز ك٢َر كٸ سٮبڅی ثٍ ٙمبٍ ډی آيي؛ 

 ثیبثبٖ ظایی چیست 

ثيبثبن ُايی؛ يٮىی سوَيت ُډيه َب ىٍ ډىب٥ٸ هٚټ، ويمٍ هٚټ ي ويمٍ ډ٥ًَة سلز سأطيَ 

٭ًاډڄ اٹچيمی ي اوٖبوی. ايه سوَيت ډی سًاوي ٕجت اُ ثيه ٍٵشه دًٙ٘ ځيبَی ي ديياي٘ َٙاي٤ 

٭ًاډڄ ٥جيٮی ي ػٲَاٵيبيی ؿًن ځَډبي  .ځٖشَٗ ي ٹچمَي ثيبثبن َب ثيٶِاييثيبثبوی ًٙى ي ثَ 

ٙييي، وًٕبن َبي ػًّي، هٚټ ٕبڅی، ٵَٕبي٘ آثی ي ثبىي، سجويَ ي ًٍٙي آة ي هبٻ، ٹچيبيی 

ٙين ُډيه ي سوَيت ډپبويپی ي ُيٖشی ډی سًاوىي ثيبثبن ٍا ځٖشَٗ ىَىي. اوٖبن َب ويِ ډی 

ؿَاي ثی ٍييٍ ي ٭يڇ سٮبىڃ ىاڇ ي ډَس٬؛ .0ثيبثبن ُايی ٍا سٚييي ٽىىي: سًاوىي ىٍ ايه ډلًٍَب ديييٌ 

. ٭مچيبر وبىٍٕز ٽٚبيٍُي ي إشٶبىٌ اُ ايه ُډيه َب 3.  سجييڄ ُډيه َبي ػىڂچی ثٍ ٍُا٭ز؛ 2

. سجييڄ ُډيه َبي ٍُا٭ی ي ډَاس٬ ثٍ اٍا١ی ډٖپًوی، ٝىٮشی ي 4ثيين سًػٍ ثٍ ٹبثچيز آن َب؛ 

. إشٶبىٌ اُ ډبٙيه آلار 6ثی ٍييٍ اُ ډىبث٬ ٕٶٌَ َبي آة َبي ُيَُډيىی؛  . إشٶبى5ٌػبىٌ ٕبُي؛ 

آثيبٍي ُډيه ثب آة ًٍٙ يب ىاىن ٽًى ٙيميبيی ًٍٙ ثٍ ُډيه ي اُ  .7ٕىڂيه ثَاي إشوَاع ډٮبىن؛ 

وشبيغ ثيبثبن ُايی َميٍٚ ثٍ ًٍٝر طبثز ي يپىًاهز آٙپبٍ   .ثيه ثَىن ځيبَبن ثب آس٘ ُىن آن َب

پٍ دی آډيَبي ډوشچٶی ىٍ ډىب٥ٸ ځًوبځًن ىاٍى. اُ ثيه ٍٵشه ثَهی ځًوٍ َبي ومی ًٙى، ثچ

ځيبَی، ًٍٙ، ٹچيبيی ي كشی ثبسلاٹی ٙين هبٻ، ٽبٕشٍ ٙين اُ وٶًًدٌيَي هبٻ ي سٺچيڄ اډپبن 

ًهيٌَ ٕبُي آة ىٍ هبٻ، اٵز ٦ٕق آة َبي ُيَُډيىی ي اٵِاي٘ اكشمبڃ يٹ٫ً ٕيلاة َب، اُ 

  .زٙمبٍ ايه وشبيغ ه٦َوبٻ إ


