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 اى هحتشم ایشاًی صًبى ٍ هشد سخٌی ثب ضوب

 : ٣ٔ ىا٥٘ي وٝ

اٖ٘ب٣٘ إز وٝ اُ ٘٪َ  ،اٖ٘بٖ ٕبِٓ .٘ٝ فم٤ ٘جٛى ث٥ٕبٍ ٚ٘بسٛا٣٘اػشٕب٭٣  ػ٣ٕٖ، ٍٚك٣ ٍٚٚا٣٘ ٚ ١ٚٮ٥ز ٦ّٔٛةثَهٍٛىا٢ٍ اُ : سلاهتی یؼٌی

 .َ ثبٙيَ ف٣ٍَٙٞ ٖٔئٛالشٞبى٢ ِٔٛي ٚ اُ ٘٪ ػ٣ٕٖ ٕبِٓ، اُ ٘٪َ فى٢َ ث٣ ٭٥ت، اُ ِلب٧ ٍٚا٣٘ ٙبى، اُ ِلب٧ اػشٕب٭٣ فٮبَ، اُ٘٪َ

ثىبٍ ثٖشٗ آٟ٘ب ىٍ سٕبْ َٔاكُ ُ٘ي٣ٌ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ى٢ٍٚ  ػٖشٗ اُ ٭بىر ٞب٢ ٤ُبٖ ثبٍ  ٕبِٓ ٚ س٤َٕٗ  ٭بىسٟب٢ هٛة ٚ :ضیَُ صًذگی سبلن یؼٌی

 . ا٘شوبة ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ٕبِٓ ٭بُٔ ٣ٕٟٔ ىٍ سب٥ٔٗ، كف٨ ٚ اٍسمب٢ ٕلأش٣ إز .غ٥َ ٕبِٓ ٚ

 :مِٛٝ ٣ٙ٤ٛ٘ آٙٙب ٕ٘ٛىٜ ٚ  ٟٔبٍسٟب٢ آٖ ٍا ثٝ ٕٙب ث٥ب٤ُٛٔٓٚ كبلا ٣ٔ هٛا٥ٞٓ ٕٙب ٍا ثب ٔ

ٞب٢ آٌبٞب٘ٝ، آٔٛهشٝ ٙيٜ ٚ ٞيفيا٢ٍ وٝ فَى ثٝ ٔٙ٪ٍٛ كف٨ ك٥بر ٚ سأ٥ٔٗ، كف٨ ٚ اٍسمب٢ ٕلأز هٛى ٚ  اليأبر ٚ فٮب٥ِز: خَد هشالجتی یؼٌی

الجش٣ إز وٝ ثٝ فَُ٘ياٖ، هب٘ٛاىٜ، ىٕٚشبٖ، ٕٖٞب٤ٍبٖ ٚ هٛىَٔالجش٣ لٖٕش٣ اُ ُ٘ي٣ٌ ٍُٚا٘ٝ َٔىْ ٚ ٙبُٔ َٔ.هب٘ٛاىٜ اٗ ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞي

ىٞٙي سب سٙيٍٕز ثٕب٘ٙي، اُ ٕلأز ٣ًٙٞ ٚ  ىٍ ٚال٬ هٛىَٔالجش٣ ٙبُٔ ا٭ٕب٣ِ إز وٝ َٔىْ  ا٘ؼبْ ٤.٣ٔبثي اػشٕب٭بر ٔل٣ّ ٥ِ٘ ٌٖشَٗ ٣ٔ

ٞب٢  ٞب ٚ ١ٚٮ٥ز ٘به٣ٙٛ  ٞب ٤ب كٛاىص د٢َ٥ٍٚ٥ وٙٙي، ػ٣ٕٖ هٛى ٍ٘ٝ ىا٢ٍ وٙٙي، ٥٘بُٞب٢ اػشٕب٭٣ ٚ ٍٚا٣٘ هٛى ٍا ثَآٍٚىٜ ٕبُ٘ي، اُ ث٥ٕب٢ٍ

  .ِٔٔٗ ٍا  ثٟجٛى ثوٚٙي ٚ ٥ِ٘ اُ ٕلأز هٛى ثٮي  اُ ث٥ٕب٢ٍ كبى ٚ ٤ب سَه٥ٜ اُ ث٥ٕبٍٕشبٖ كفب٩ز وٙٙي

-60ُ٘بٖ ٚ َٔىاٖ  سٛإ٘ٙي ٕب٢ُ ىٍ ٍإشب٢٢ هٛى َٔالجش٣ إز وٝ  ٚ ٍإٞٙبٞب ٔؼٕٛ٭ٝ ا٢ وٝ د٥٘ ٍٚ ىا٤ٍي، اثِاٍٞب :دفتش چِ خَد هشالجتی

ا٤ٗ ٔؼٕٛ٭ٝ  ثب ٍ٘بٜ ٕلأز ٍَ٘ ٚ د٥ٍٚ٥َا٘ٝ، ثٝ ك٦٥ٝ ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ٚ ٭ٛأُ . هٛىٙبٖ س٥ٟٝ ٙيٜ إزثَا٢ ا٤ٍُبث٣ ٚ َٔالجز اُ ٕلأز ٕبَ  25

ثب ثشٛا٥٘ي ٣ٔ وٙي سب  ثٝ ٕٙب وٕها٤ٗ ٔؼٕٛ٭ٝ . ث٥ٕب٤ٍٟب اػشٙبة ٕ٘ٛىٜ إز  هٛى َٔالجش٣ دٔ اُ اثشلا ثٝ  ه٦َ اهشٞبٛ ىاٙشٝ ٚ اُ دَىاهشٗ ثٝ

 :ٔٛطَ ٚال٬ ٤ٛٙي ٚ ثٝ اٞياف ٤َُ ىٕز د٥يا و٥ٙيإشفبىٜ اُ سٛإ٘ٙي٤ٟب٢ ٙو٣ٞ هٛىسبٖ ىٍ ػٟز سب٥ٔٗ، كف٨ ٚ اٍسمب٢ ٕلأز فَى٢ ٚ هب٘ٛاى٣ٌ 

٘فٔ ث٥ٚشَ، ٔٮ٢لار  ثب ا٭شٕبى ثٕٝٛاى ٕلأش٣ ٚ ٟٔبٍسٟب٢ ٕٙب ٍا افِا٤٘ ىاىٜ ٚ ٕجت ٣ٔ ٙٛى سب   :افِا٤٘ ٕٛاى ٕلأز  ٚ ٟٔبٍسٟب٢ آٖ -1

 .ٕلأز هٛى ٚ هب٘ٛاىٜ ٍا ٔي٤َ٤ز ٕ٘ٛىٜ ٚ ثٝ اٍسمب٢ ٕلأز آ٘بٖ ٤ب٢ٍ ٣ٔ ٍٕب٘ٙي

ٕٙب ٍا ثٝ َٔاوِ ٔوشّف اٍائٝ هئبر ثَا٢ ػِئ٣ س٤َٗ ٥٘بُٞب٢ ٕلأش٣ َٔاػٮبر ثٟياٙش٣ ٚ ىٍٔب٣٘  ث٣ ٍٔٛى  :وبٞ٘ َٔاػٮبر دِٙى٣ -2

٣ٔ ٚ اُ َٝف ٚلز ٚ ٤ِٞٙٝ ٘بثؼب ثَا٢ ى٤ٍبفز هئبر، د٢َ٥ٍٚ٥  ىاىٜوبٞ٘ ... ٣ ٚٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ٔب٘ٙي ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ُٖٚ ٚ ٔلبٕجٝ 

 ..ٕ٘ب٤ي

. ثبٍ ثَا٢ هٛىسبٖ سى٥ُٕ ٕ٘ٛىٜ ٚ ثَا٢ ا٘ؼبْ س٥ٝٛٝ ٞب ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ ٣ٔ و٥ٙي 5سب  4ٕٙب َٞ ٤ه اُ اثِاٍٞب ٍا ٕبلا٘ٝ  :سٙ٪٥ٓ ثَ٘بٔٝ ٕلأز  -3

 .اليأبر لاُْ ثَا٢ ٕلأش٣ ٕٙب ىٍ ؿٝ ُٔب٣٘ ٚ ثٝ ؿٝ ٍٝٛس٣ ثب٤ي ا٘ؼبْ ٙٛى  ثي٤ٗ سَس٥ت ٣ٔ سٛا٥٘ي ٦ٕٔئٗ ٤ٛٙي وٝ ويا٥ٔه اُ

١ٚٮ٥ز ٕلأز  ٕٞٝ  ث٥بٍَ٘ ، ٕٙبٕز "ىفشَؿٝ هٛى َٔالجش٣ "وٝ  كب١َسى٥ُٕ اثِاٍٞب٢ د٥٘ ث٣ٙ٥ ٙيٜ ىٍ ٔؼٕٛ٭ٝ :  ٕلأش٣ ٙٙبٕٙبٔٝ -4

ٝ س٥ٓ ٕلأز ، دِٙه هب٘ٛاىٜ ٤ب ٕب٤َ َٔاػٮبر ثٟياٙش٣ ٚ ٕبَ إز ٚ ثٝ آٟ٘ب وٕه ٣ٔ وٙي سب ٍٞٙبْ َٔاػٮٝ ث 25-60ُ٘بٖ ٚ َٔىاٖ 

ىٍٔب٣٘  اُ ١ٚٮ٥ز ٕلأز هٛى ىٍ ٕٞٝ ٥ُٔٙٝ ٞب ا٥لا٭بر وبف٣ ىاٙشٝ ٚ ثب َٝف ُٔبٖ ا٘يو٣ ا٤ٗ ا٥لا٭بر ٍا ثَا٢ س٥ٕٞٓ ٢َ٥ٌ ثٟشَ ٚ 

 .ىٍٔب٣٘ لَاٍ ىٞٙي ثٟياٙش٣ ٚ  ٤َٕٮشَ  ىٍ اهش٥بٍ وبٍوٙبٖ

سى٥ُٕ اثِاٍٞب٢ ا٤ٗ ٔؼٕٛ٭ٝ ٚ ىٍ ىٕز ىاٙشٗ ىفشَؿٝ هٛى َٔالجش٣ ثٝ ى٤ٍبفز وٙٙيٌبٖ  :يأبر  ٕلأزٔٚبٍوز ىٍ س٥ٕٞٓ ٢َ٥ٌ ثَا٢ ال -5

 . هئبر ىٍٔب٣٘ وٕه ٣ٔ وٙي سب ٔٚبٍوز ثٟش٢َ ىٍ س٥ٕٞٓ ٤َ٥ٌٟب٢ وبٍوٙبٖ ثٟياٙش٣ ٚ ىٍٔب٣٘ ثَا٢ ٕلأز هٛى  ىاٙشٝ ثبٙٙي

 

 :لجل اص ضشٍع اسصیبثی سلاهت ثِ ًىبت صیش تَخِ فشهبییذ
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 ٗٙيٜٕبَ س٥ٟٝ ٚ سي٤ٚٗ  25 -60ٔٚىلار ٕلأش٣ ىٍ ٥ٕٙٗ  ٚ ٟٔٓ س٤َٗ اثِاٍٞب٢ ٕٙؼ٘ ٕلأش٣ ىٍ ا٤ٗ ىفشَؿٝ ثَا٢ ٙب٬٤ س٤َ 

 .إز

  ٭لاٜٚ ثَ ٖٔبئُ ٔٚشَن ٕلأز َٔىاٖ ٚ ُ٘بٖ ،ٔٛاٍى ٤ْٜٚ ٕلأز َٞ ٤ه اُ  آ٘بٖ ٍا ٥ِ٘  ٙبُٔ ٣ٔ ٙٛىا٤ٗ اثِاٍٞب . 

 وٝ ؿٝ ٔٛل٬، َٞ ؿٙي ٚلز ٤ه  ٣ٔ آُٔٛىٕبهشٗ ٕٙب ىٍ هٞٛٛ ١ٛٔٛ٭بر ٕلأش٣ إز ٚ ثٝ ٕٙب  ٞيف اُ سى٥ُٕ ا٤ٗ اثِاٍٞب سٛإ٘ٙي

٣ٔ ٤َ٥ٌي، ٘ٚبٍَ٘ ل٦ٮ٣ ٕلأز ٤ب ث٥ٕب٢ٍ ىٍ ٕٙب ٥ٖ٘ز ٚ  ا٤ٗ ا٤ٍُبث٣ِٚ٣ ٘ش٥ؼٝ ا٢ وٝ اُ . ثبٍ ٚ ؿٍٛ٘ٝ ٕلأز هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ ٕ٘ب٥٤ي

 .ثٝ ٕٙب ٣ٔ آُٔٛى وٝ َٔاػٮبر ثٝ وبٍوٙبٖ ٕلأش٣ اُ ػّٕٝ دِٙه ثٝ ٍٞٙبْ ثبٙيكٖب٥ٕز ٕٙب ٍا ىٍ ٔمبثُ ٕلأش٥شبٖ ثبلا ثَىٜ ٚ  سٟٙب

  اثِاٍٞب٢ ٕٙؼ٘ فم٤ ٣ٔ سٛا٘ٙي ١ٚٮ٥ز ٕٙب ٍا اُ ٘٪َ اثٮبى ٔوشّف ٕلأز ٚ اكشٕبَ ه٦َ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٢ٍ سو٥ٕٗ ثِ٘ٙي سب لئٟب٢

 .ٕلأز هٛى ٍا سٙ٪٥ٓ و٥ٙيثٮي٢ ٕٙب ٚ ؿٙي ٚ ؿٖٛ اليأبر ثَا٢ ٕٙب ٍٚٙٗ ثبٙي سب ثشٛا٥٘ي ثَ٘بٔٝ 

 ا٤ٗ اثِاٍٞب َٝفب ثَا٢ ٙوٜ ٕٙب ٚ ٤ب و٣ٖ إز وٝ ثب ٕٙب ُ٘ي٣ٌ ٣ٔ وٙي ٚ ٕٙب اُ ا٥لا٭بر ه٣ٝٛٞ ٢ٚ آٌبٜ ٖٞش٥ي. 

  ىٍ ٍٝٛر ىاٙشٗ َٙا٤٤ هبٛ ٕلأش٣ ٔب٘ٙي ثبٍىا٢ٍ ٚ ٤ب ا٘ؼبْ ٭ُٕ ػَاك٣ ثٝ ا٤ٗ اثِاٍٞب ثَا٢ افَاى ٕبِٓ س٥ٟٝ ٙيٜ إز ٚ لاُْ إز

 .ُ، دٔ اُ ٍف٬ َٙا٤٤ هبٛ هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ ٕ٘ب٥٤يَٞ ى٥ِ

 ٍٝا ثب هٛى َٕٞاٜ ىاٙشٝ ثب٥ٙي هٛى َٔالجش٣  ثٝ ٍٞٙبْ َٔاػٮٝ ثٝ دِٙه ثٝ َٞ ٭ّش٣ ىفشَؿ. 

  ٗثَا٢ وٖت ٘ش٥ؼٝ ثٟشَ ٤ى٣ اُ افَاى هب٘ٛاىٜ ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔظبَ َٕٖٞ سبٖ ٍا ىٍ ػ٤َبٖ ٘شب٤غ لَاٍ ى٥ٞي سب اُ كٕب٤ز ٟٕٔش٤َٗ ٚ ِ٘ى٤ىش٤َ

 .٢ِ٤ٍ ٕلأز ثَٟٜ ٔٙي ٤ٛٙي ٢ب٢ هب٘ٛاىٜ ثَا٢ ثَ٘بٔٝا٭

 ضبد ٍ سلاهت ٍ هَفك ثبضیذ

 اىاٍٜ ٕلأز ٥ٔبٖ٘بلاٖ

 ىفشَ ٕلأز ػٕٮ٥ز، هب٘ٛاىٜ ٚ ٔيآٍ 

 ُٚاٍر ثٟياٙز، ىٍٔبٖ ٚ آُٔٛٗ دِٙى٣
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 فْشست اثضاسّب ٍ ساٌّوبّب

 سٌدص سضبیت اص اثؼبد هختلف سلاهت      :ثخص اٍل 

 ضیَُ صًذگی سبلن    :دٍم ثخص 

 سلاهت سٍاًی ٍ رٌّی     :ثخص سَم

 سلاهت للت ٍ ػشٍق  :ثخص چْبسم

 سلاهت استخَاًْب ٍ هفبصل    :ثخص پٌدن

 پیطگیشی اص سشطبًْبی ضبیغ    :ثخص ضطن

 ًحَُ هصشف داسٍ ٍ اًدبم پبساولیٌیه : ثخص ّفتن
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 :ایي دفتشچِ هتؼلك است ثِ 
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 ا٤ٗ ٘وٖش٥ٗ ليْ ٕٙب ثَا٢ هٛى َٔالجش٣ إز. اٌَ ث٥ٕٝ ٥ٖ٘ش٥ي ثَا٢ ث٥ٕٝ هٛى الياْ و٥ٙي *
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 بخش اول 

 

 

 رضایت از ابعاد هختلف سلاهت 
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 1اثضاس ضوبسُ 

 توبػی احسبسی ٍ اخ -سلاهت خسوی

 ثِ سلاهت خَدتبى ًوشُ ثذّیذ

. ٣ ٙٙب٥ٕٓؿَاوٝ اثٮبى ٔوشّف ٕلأش٣ ٍا ٕ٘ ٚ ث٥٘ س٢ٍٛٞ ىٍ ٍٔٛى ٕلأش٣ ىا٤ٍٓ وٝ ٕٔىٗ إز ٕٞٝ اثٮبى ٕلأش٣ ٍا ٙبُٔ ٘ٚٛى ٕٞٝ ٔب وٓ

ى ٚلش٣ وبُٔ إز وٝ ٕٞٝ ا٤ٗ ٕلأز َٞ فَ. ػ٣ٕٖ، ٭ملا٣٘، ٍٚك٣ ٚ ٍٚا٣٘ ، اكٖب٣ٕ ، ٔٮ٢ٛٙ، ٤ُٖز ٔل٣٦٥ : ٕلأز اثٮبى ٌٛ٘ب٣ٌ٘ٛ ىاٍى 

و٣ّ ٕلأز ٕٙب آُٟٔٛ٘ب٢ ٤َُ اثٮبى ٔوشّف ٕلأز ٕٙب ٍا ٔله ٣ٔ ُ٘ي ٚ اثِا٢ٍ إز ثَا٢ آ٘ىٝ ثج٥ٙ٥ي ١ٚٮ٥ز .  اثٮبى اُ ٕلأز ثَهٍٛىاٍ ثبٙٙي

 .ٔز ٕٙب ٣ٔ دَىا٤ُٓىٍ ثوٟٚب٢ ثٮي ثٝ ػِئ٥بر اثٮبى ٔوشّف ٕلا.ؿٍٛ٘ٝ إز ٚ ثٝ ٥ٍٛ و٣ّ ؿميٍ اُ ١ٚٮ٥ز ٕلأز هٛى ١ٍب٤ز ى ا٤ٍي

 (4)اغلت یب ّویطِ           (3)بّی گ       (2)ثِ ًذست     (1)ّشگض :  اسصیبثی خَد سا ثب اػذاد صیش ثشای ّشیه اص هَضَػبت هطخص ًوبییذ

 1اسصیبثی  سلاهت خسوی هَضَػبت ٍى٤ف

..../...../.... 

.2اسصیبثی

..../...../... 

.3اسصیبثی

..../...../... 

  4اسصیبثی

.../...../.... 

 5اسصیبثی

.../...../.... 

 .ٔٗ اُ ٕب٤ِ ٚ ُٖٚ هٛى ٍا٣١ ٖٞشٓ 1

 

     

.) ىل٥مٝ ٍُٚٗ فَٚىٜ ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞٓ 30ٍُٚ  4سب  3ىٍ ٞفشٝ كي الُ  2

 (ٍاٜ ٍفشٗ ٬٤َٕ، ى٤ٚيٖ، ٙٙب

     

كيالُ ٞفشٝ ا٢ ىٚثبٍ ٍُٚٗ ٞب٢ ٔوٞٛٛ سم٤ٛز ٭٢لار ٚ افِا٤٘  3

 سٛاٖ ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞٓ

     

َ٘ٔ٘ ٣ٔ وٙٓ ٚ ثٝ س٤َٕٗ ٞب٢ و٣ٚٚ ٚ سٮبى٣ِ ٔب٘ٙي ٤ٌٛب، سب٢ ؿ٣ ٚ  4

 .د٥لاسٔ ثَا٢ افِا٤٘ آٔبى٣ٌ ثي٣٘ ٚ ٕلأز و٣ّ ثيٖ ٣ٔ دَىاُْ

     

ىٍثبٍٜ ١ٚٮ٥ز ثي٘ٓ اكٖبٓ هٛث٣ ىاٍْ ٚ ٣ٔ سٛا٘ٓ اغّت فٮب٥ِشٟب٢  5

 .ف٤ِ٥ى٣ لاُْ ٍا ا٘ؼبْ ىٞٓ

     

      .ٕب٭ز ٣ٔ هٛاثٓ 7ٙت ٞب كي الُ  6

ثَا٢ اػشٙبة اُ ث٣ سلَو٣ ثٝ ػب٢ إٓبٍٖ٘ٛ اُ دّٝ ٚ ثٝ ػب٢ اسٛٔج٥ُ  7

 .ىٚؿَهٝ ٕٛا٢ٍ ٤ب د٥بىٜ ٢ٍٚ ٣ٔ وٙٓ

     

٥ٕٖشٓ ا٣ٕٙ٤ ثي٘ٓ ل٢ٛ إز ٚ ٚلش٣ ث٥ٕبٍ ٤ب ُه٣ٕ ٣ٔ ْٙٛ، ُٚى  8

 .ثٟجٛى ٣ٔ ٤بثٓ

     

ا٢َّ٘ ٤ُبى٢ ىاٍْ ٚ ٣ٔ سٛا٘ٓ ىٍ ٥َٛ ٍُٚ ثيٖٚ هٖش٣ٍ ٙي٤ي ثٝ  9

 .ٍٞب٤ٓ ثَٕٓوب

     

ثَا٢  ٔٗ ثٝ ُثبٖ ثي٘ٓ ٌٛٗ ٣ٔ وٙٓ، اٌَ كٔ وٙٓ ىٍى ٤ب ٔٚى٣ّ ىاٍْ، 10

 .ثٟجٛى آٖ إشَاكز ٤ب ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ ٣ٔ وٙٓ

     

 

 1اسصیبثی  سلاهت احسبسی هَضَػبت ٍى٤ف

.../...../.... 

.2اسصیبثی

..../...../... 

.3اسصیبثی

..../...../... 

  4اسصیبثی

../...../..... 

 5اسصیبثی

.../...../.... 

سَٓ ٚ هٚٓ  ثَا٢ ٔٗ هٙي٤يٖ، ٤ٌَٝ ٚ اثَاُ اكٖبٕبس٣ ٔظُ ٭ٚك، 1

إٓبٖ إز ٚ ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ اكٖبٕبسٓ ٍا ثٝ ٙى٣ّ ٔظجز ٚ ٕبُ٘يٜ اثَاُ 

 وٙٓ

     

ٔٛٗ وَىٖ ٔٚىلاسٓ اِىُ ٤ب ٔٛاى ٔويٍ ثَا٢ فَا اُ َٔٞف ٥ٍٕبٍ، 2

 .هٛىىا٢ٍ ٣ٔ وٙٓ

     

ٙٛاٖ فَٝش٣ ثَا٢ ٍٙي ٍ٘بٜ ٣ٔ وٙٓ ٚ ىٍ ٔٛلٮ٥ز ٞب٢ ثٝ ٔٚىلار ثٝ ٭ 3

 ثلَا٣٘ ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ٥ٕ٘ٝ دَ ٥ِٛاٖ ٍا ثج٥ٙٓ

     

     ٚلش٣ ٭ٞجب٣٘ ٣ٔ ْٙٛ، ٭ّز هٕٚٓ ٍا ثب ٍٚٗ ٞب٢ غ٥َسٟبػ٣ٕ ٚ  4
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ثيٖٚ هٚٛ٘ز ثٝ ى٤ٍَاٖ ا٩ٟبٍ ٣ٔ وٙٓ ٚ ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ثٝ ػب٢ كَٛ 

 آٟ٘ب ٍا كُ وٙٓ هٍٛىٖ ىٍ ٍٔٛى ٔٚىلار ،

سلاٗ ٣ٔ وٙٓ ثيٖٚ ى٥ُِ ٍَ٘اٖ ْ٘ٚٛ ٚ ثٝ ػب٢ ا٤ٙىٝ اػبُٜ ىٞٓ  5

اكٖبٕبر، سَٓ ٞب ٚ ٍَ٘ا٣٘ ٞب٤ٓ ِٔٔٗ ٙٛ٘ي، ىٍثبٍٜ آٟ٘ب ثب ى٤ٍَاٖ 

 ٝلجز ٣ٔ وٙٓ

     

ٚلش٣ سلز إشَٓ ثبٙٓ، ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ٍا ٣ٔ فٟٕٓ ٚ ثَا٢ آٍاْ ٙيٖ اُ  6

،  ٤َ٥ك ٍُٚٗ ، ٖ٘ٚشٗ ىٍ ػب٢ ٕبوز ٤ب ٍٟٚٙب٢ ى٤ٍَآٍأ٘ ٤بث٣

 سلاٗ ٣ٔ وٙٓ

     

اكٖبٓ هٛث٣ ىٍ ٍٔٛى هٛىْ ىاٍْ ٚ ثَ ا٤ٗ ثبٍْٚ وٝ ى٤ٍَاٖ َٔا ثٝ  7

 .هب٥َ آ٘ـٝ وٝ ٖٞشٓ ىٕٚز ىاٍ٘ي

     

ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ث٥٘ اُ ا٘ياُٜ ا٤َاى٥ٌَ ٘جبٙٓ ٚ ىٍ ٍٔٛى ى٤ٍَاٖ ل٢بٚر  8

 ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ٘٪َٞب٢ ٔشفبٚر ى٤ٍَاٖ ٍا ىٍن وٙٓ. ٘ىٙٓ

     

شٓ ٚ سغ٥٥َار ٍا ٣ٔ د٤ٌَْ ٚ هٛىْ ٍا َٕٞاٜ ثب سغ٥٥َار ا٘ٮ٦بف د٤ٌَ ٖٞ 9

 ىٍ ػٟز ٔظجز ٚفك ٣ٔ ىٞٓ

     

اُ ٘٪َ ىٕٚشب٘ٓ طجبر اكٖب٣ٕ ىاٍْ ٚ آٟ٘ب ثٝ ٔٗ ا٭شٕبى ٣ٔ وٙٙي ٚ اُ  10

 كٕب٤شٓ ثَٟٜ ٣ٔ ثَ٘ي

     

 

 (4)اغلت یب ّویطِ           (3)بّی گ       (2)ذستثِ ً     (1)ّشگض :  اسصیبثی خَد سا ثب اػذاد صیش ثشای ّشیه اص هَضَػبت هطخص ًوبییذ

 1اسصیبثی  هَضَػبت سلاهت اختوبػی  ٍى٤ف

.../...../.... 

.2اسصیبثی

..../...../... 

.3اسصیبثی

..../...../... 

  4اسصیبثی

.../...../.... 

 5اسصیبثی

.../...../.... 
      ، ٍا٣١ ٖٞشٍٓٞٙبْ ٔلالبر ثب ى٤ٍَاٖ اُ سبط٢َ٥ وٝ ٢ٍٚ آٟ٘ب ٣ٔ ٌٌاٍْ  1

      ٌٚبىٜ ٍٚ ٚ ٝبىق ٖٞشٓ ٚ ثب ى٤ٍَاٖ ثٝ هٛث٣ وٙبٍ ٣ٔ آ٤ٓ 2

ىٍ فٮب٥ِز ٞب٢ اػشٕب٭٣ ٤ُبى٢ َٙوز ٣ٔ وٙٓ ٚ اُ ثٛىٖ ىٍ وٙبٍ افَاى٢ وٝ  3

 .ثبٔٗ ٔشفبٚسٙي، ٌِر ٣ٔ ثَْ

     

ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ٍفشبٍٞب٣٤ ٍا وٝ ثب٭ض ا٤ؼبى ٔٚىُ ىٍ ٍٚاث٦ٓ ثب ى٤ٍَاٖ ٙيٜ  4

 ىٞٓ ٚ فَى ثٟش٢َ ْٙٛوبٞ٘ 

     

      ثب ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ اْ ثٝ هٛث٣ وٙبٍ ٣ٔ آ٤ٓ 5

      .ثب كّٛٝٝ ٚ ىلز ثٝ كَف ى٤ٍَاٖ ٌٛٗ ٣ٔ وٙٓ 6

      .٣ٔ سٛا٘ٓ ٤ه ٍاث٦ٝ ٭ب٥ف٣ ٖٔئٛلا٘ٝ ٍا ثذ٤ٌَْ 7

      .و٣ٖ ٍا ىاٍْ وٝ ٣ٔ سٛا٘ٓ ثب اٚ اُ اكٖبٕبر ٙو٣ٞ اْ ٝلجز وٙٓ 8

ٕبر ى٤ٍَاٖ ٔلاك٪ٝ وبٍ ٖٞشٓ ٚ اُ ٍفشبٍٞب٢ هٛىهٛاٞب٘ٝ ٤ب ىٍ ٍٔٛى اكٖب 9

 .ِاٍىٞٙيٜ ٣ٔ د٥َِْٞ آ

     

ٕٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ػٙجٝ ٞب٢ هٛة ٙو٥ٞز ىٕٚشب٘ٓ ٍا ث٥ٚشَ ثج٥ٙٓ ٚ َٞوب٢ٍ اُ  10

ىٕشٓ ثَ ث٥ب٤ي ثَا٢ آٟ٘ب ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞٓ سب آٟ٘ب ٖ٘جز ثٝ هٛىٙبٖ اكٖبٓ ثٟش٢َ 

 .د٥يا وٙٙي

     

 :، أش٥بُٞب٤شبٖ ٍا ثب ٞٓ ػ٬ٕ و٥ٙي ٚ ٘ش٥ؼٝ ٍا ثوٛا٥٘يفٛق  اُ آُٖٔٛ 3ٚ  2ٚ  1اثِاٍ ثٝ ٕٛاَ ٞب٢ ثٮي اُ دبٕو٣٤ٍٛ 

ٕٙب ىٍ ا٤ٗ ثٮي هبٛ اُ ٕلأز ، اُ ا٥ٕٞز ٍفشبٍٞب٢ ىٍٕز آٌبٜ ٖٞش٥ي ٚ ٟٔٓ سَ اُ آٖ ، ا٤ٗ آٌب٣ٞ ٍا ثٝ ! فٛق اِٮبىٜ إز : 40سب  35أش٥بُ 

اِجشٝ ثب ٚػٛى٢ وٝ ىٍ ا٤ٗ ثٮي هبٛ اُ ٕلأز ، َٕٜ٘ ىٍهٚب٣٘ ثٝ . بىر ٞب٢ ٝل٥ق، ٕٙبٍا اُ ه٦َ ىٍٚ ٣ٔ وٙيٍفشبٍٞب ٚ ٭. ٭ُٕ سجي٤ُ ٣ٔ و٥ٙي 

 .ىٕز آٍٚىٜ ا٤ي ، ٕٔىٗ إز ىٍ اثٮبى ى٤ٍَ ١ٚٮ٥ش٣ ثٝ ٥ٕٞٗ هٛث٣ ٘ياٙشٝ ثب٥ٙي ثٙبثَا٤ٗ ٕب٤َ اثٮبى ٍا ٥ِ٘ ث٣ٍَٕ و٥ٙي

ىٚثبٍٜ ثٝ دَٕ٘ ٞب٣٤ وٝ ىٍ آٟ٘ب . ، وبٔلا ٕبِٓ إز أب ُٞٙٛ ٞٓ ػب٢ د٥َٚفز ٚػٛى ىاٍى  ٍفشبٍٞب٢ ٕٙب ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ هبٛ: 34سب  30أش٥بُ 

ثَا٢ ا٤ٙىٝ َٕٜ٘ ثٟش٢َ ث٤َ٥ٍي، ؿٝ وب٢ٍ ٣ٔ سٛا٥٘ي ا٘ؼبْ ى٥ٞي ؟ كش٣ ٤ه سغ٥٥َ وٛؿه ىٍ ٍفشبٍٞب٢ . وٖت وَىٜ ا٤ي ، ٍ٘بٜ و٥ٙي  ٤2ب  1أش٥بُ 

 .ٕٙب ٣ٔ سٛا٘ي وٕه ث٣ٌٍِ ثٝ ٕلأششبٖ وٙي
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ثب٤ي ىٍ ٍٔٛى ا٤ٗ ه٦َ ٞب ا٥لا٭بر ٔٙبٕت وٖت و٥ٙي ٚ ثج٥ٙ٥ي ؿَا ثب٤ي ٍفشبٍٞب٢ ٘بىٍٕششبٖ ٍا . ٕٙب ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ٖٞش٥ي:  29سب  20أش٥بُ 

دِٙه  ثب سٛػٝ ثٝ ٥ُٔٙٝ ا٢ وٝ ىٍ آٖ ٥٘بُٔٙي كٕب٤ز ٚ ٍإٞٙب٣٤ ٖٞش٥ي، ثٝ. ٙب٤ي ثَا٢ سغ٥٥َ ٍفشبٍٞب٤شبٖ ثٝ وٕه ٥٘بُ ىاٙشٝ ثب٥ٙي. اٝلاف و٥ٙي

 .٤ب ٔٚبٍٚ َٔاػٮٝ و٥ٙي ٤ب اُ ىٕٚشبٖ ٚ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ سبٖ ٍإٞٙب٣٤ ثوٛا٥ٞي

٤َٞه اُ . ٙب٤ي ٕٙب ىٍ ٍٔٛى ا٤ٗ ه٦َٞب ٚ ؿ٣ٍٍ٘ٛ ٤ٍٚب٣٤ٍٚ ثب آٟ٘ب آٌب٣ٞ ٘ياٙشٝ ثب٥ٙي. ٕلأز ٕٙب ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ إز : 20أش٥بُ وٕشَ اُ 

ىٍ ٍٝٛس٣ وٝ ٤َٞه اُ ا٤ٗ ٔٚىلار ٕٙبٍا اُ . ثٌٍا٤ٍي وٝ ثَا٢ اٝلاف آٟ٘ب وٛٙ٘ و٥ٙي  ٥ُٔٙٝ ٞب٢ ه٦َ ٍا ٙٙبٕب٣٤ و٥ٙي ٚ ثب هٛىسبٖ لَاٍ ػي٢

 .ثٟشَ إز ثٝ ى٘جبَ وٕه ٚ ٍٔٚٛر ثب٥ٙي. ٭ّٕىَى ٍُٚا٘ٝ سبٖ ثبُ ٣ٔ ىاٍى

 

 چِ الذاهی ثبیذ اًدبم ثذّن؟

٘شب٤غ آُٖٔٛ ٍا ٔٚبٞيٜ وَىٜ ا٤ي ، ٣ٔ سٛا٥٘ي ثَا٢  كبَ وٝ. ا٤ٗ آُٖٔٛ ٞب ثٝ ٕٙب أىبٖ ٣ٔ ىٞي ٕلأز هٛى ٍا اُ اثٮبى ٔوشّف ث٣ٍَٕ و٥ٙي 

 .اٝلاف ٍفشبٍٞب٢ هب٣ٝ وٝ ثَا٢ ٕلأز ٕٙب ا٥ٕٞز ك٥بس٣ ىاٍ٘ي ٌبْ ثَىا٤ٍي

 :وبسّبیی وِ اهشٍص هی تَاًیذ اًدبم دّیذ 

 ٍ٢ هٛىسبٖ ٍا ٙٙبٕب٣٤ و٥ٙي ٍفشبٍٞب٤شبٖ ٍا ثب سٛػٝ ثٝ أش٥بُٞب٣٤ وٝ وٖت وَىٜ ا٤ي ، ا٤ٍُبث٣ و٥ٙي ، سب ثشٛا٥٘ي اٍِٛٞب٢ هبٛ ٍفشب. 

  ٤ى٣ اُ اٍِٛٞب٢ هبٛ ٍفشب٢ٍ ٍا وٝ ٔب٥ّ٤ي سغ٥٥َ ى٥ٞي ، ا٘شوبة و٥ٙي. 

  ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ ٤َٞه اُ ا٤ٗ اٞياف ، ثَا٢ هٛىسبٖ ٤ه ػب٤ِٜ ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي . ثَا٢ سغ٥٥َ ٍفشبٍ اٞياف وٛسبٜ ٚ ثّٙي ٔير سٮ٥٥ٗ و٥ٙي .

ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ َٞ ٞيف، فَٟٕش٣ . ث٣ٙ٥ ٚ ٕٮ٣ و٥ٙي ثَا٢ ٤ٍٚب٣٤ٍٚ ثب آٟ٘ب ٍا٣ٞ د٥يا و٥ٙي ٔٛا٬٘ اكشٕب٣ِ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٞيافشبٖ ٍا د٥٘ 

ىٍ ٟ٘ب٤ز ثب هٛىسبٖ ٤ه لَاٍىاى وشج٣ ثجٙي٤ي ٚ اٞياف ٚ ػٛا٤ِ ٚ ُٔب٘جٙي٢ . اُ ٌبْ ٞب٢ وٛؿى٣ وٝ ٣ٔ سٛا٥٘ي ثَىا٤ٍي س٥ٟٝ و٥ٙي 

 .هٛىسبٖ ٍا ىٍ آٖ ثٝ ىلز ث٥ٖ٤ٛٙي

 :آیٌذُ هی تَاًیذ اًدبم دّیذّفتِ  2وبسّبیی وِ طی 

  ٤ه ىفشَؿٝ ثَىا٤ٍي ٚ ٌبٟٔب٣٤ ٍا وٝ َٞ ٍُٚ ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٞيافشبٖ ث٣َٔ ىاٍى، ىٍ آٖ ث٥ٖ٤ٛٙي. 

 ٤ى٣ اُ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ ٤ب ىٕٚشب٘شبٖ ٍا اُ ثَ٘بٔٝ سبٖ آٌبٜ و٥ٙي ٚ اُ اٚ ثوٛا٥ٞي ٕٙب ٍا ىٍ ا٤ٗ ٥َٖٔ كٕب٤ز وٙي . 

 ٖؿٝ ؿ٢ِ٥ ثٝ ٔٛفم٥ز . ٍا ث٣ٍَٕ و٥ٙي ٚ ثج٥ٙ٥ي ىٍ ٍاٜ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٞيافشبٖ ؿميٍ ٔٛفك ثٛىٜ ا٤ي  ىفشَؿٝ ٤بىىاٙز ٞب٢ ٍُٚا٘ٝ سب

 ٕٙب وٕه وَىٜ؟ ؿٝ ؿ٢ِ٥ سغ٥٥َ ٍا ىٙٛاٍ وَىٜ ؟ ٞفشٝ آ٤ٙيٜ ؿٝ وبٍ ٔشفبٚس٣ ثب٤ي ا٘ؼبْ ى٥ٞي ؟

 ، ث٣ ٖٞشٙي ؟ ػٛا٢ِ٤ وٝ ثَا٢ هٛىسبٖ سٮ٥٥ٗ آ٤ب اٞياف وٛسبٜ ٔيسشبٖ لبثُ ىٕش٥ب ثَ٘بٔٝ سبٖ ٍا ىٍ ٍٝٛر ٥٘بُ ىٚثبٍٜ ث٣ٍَٕ و٥ٙي

 وَىٜ ا٤ي ٕٙب ٍا ٍا٣١ ٣ٔ وٙٙي؟

  ٭بىر ٞب٢ سغ٤ٌٝ ا٢ ٕبِٓ ٍا كف٨ ٚ ٕٮ٣ و٥ٙي ثٝ ُٖٚ ٥ج٥ٮ٣ ث٥َٕي. 

  ٔٛا٬٘ كم٥م٣ ٚ وبًة إشَٓ ٍا وٚف ٚ وٙشََ و٥ٙي. 

  ٍٚاث٤ ٭ب٥ف٣ هٛى ٍا ثب ىٕٚشبٖ ٚ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ افِا٤٘ ى٥ٞي. 

 :بُ آیٌذُ هی تَاًیذ اًدبم دّیذ وبسّبیی وِ طی چٌذ ه

  ٔبٜ ىٚثبٍٜ آُٖٔٛ فٛق ٍا سىَاٍ و٥ٙي  4ثٮي اُ ٌٌٙز. 

  اٍُٗ ٕلأز هٛىسبٖ ٍا ثٟشَ ىٍن و٥ٙي. 

 ثَا٢ ٍَُٞٚ اُ ُ٘ي٣ٌ سبٖ اٍُٗ لبئُ ثب٥ٙي ٚ اُ آٖ ثٟش٤َٗ إشفبىٜ ٍا ثج٤َي. 
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 2ضوبسُ ساٌّوبی  اثضاس ٍ

 آیب ٍصى ضوب طجیؼی است یب ثِ اضبفِ ٍصى ٍ چبلی هجتلا ّستیذ؟

٫ٛ٥ٙ ٍُٚ افِٖٚ ؿبل٣ ٚ ا١بفٝ ُٖٚ ثٝ ٤ْٜٚ ىٍ ٥ٔبٖ ثٌٍِٖبلاٖ، اُ ػٙجٝ ٞب٢ ٔوشّف . ىاٙشٗ ُٖٚ ٔٙبٕت  ا٥ٕٞز ٤ُبى٢ ىٍ ٕلأش٣ افَاى ىاٍى

ٟ ٔشٮيى ٘ب٣ٙ اُ آٟ٘ب ٘ٝ سٟٙب ثَ ٕلأش٣ فَى سبط٥َ ٣ٔ ٌٌاٍى، ثّىٝ  ٤ِٞٙٝ ٞب٢ ىٍٔبٖ ٕلأش٣ فَى ٍا ىٍ ٔوب٥َٜ لَاٍ ٣ٔ ىٞي ٚ ث٥ٕب٤ٍٟب ٚ ٭ٛاٍ

ثَ ا٤ٗ إبٓ لاُْ إز َٞ فَى٢ اُ ١ٚٮ٥ز ُٖٚ هٛى ٚ ٥ج٥ٮ٣ ٤ب غ٥َ ٥ج٥ٮ٣ . ٘ب٣ٙ اُ ا٤ٗ ث٥ٕب٤ٍٟب ٚ ٭ٛاٍٟ ٞٓ ثَ ىٚٗ ػبٔٮٝ سل٥ُٕ ٣ٔ ٙٛى

 .ىٞيثٛىٖ آٖ آٌب٣ٞ ىاٙشٝ ثبٙي ٚ اليأبر لاُْ ٍا ا٘ؼبْ 

ٚ ثب  اُ ١ٚٮ٥ز ُٖٚ هٛى آٌبٜ ٌَى٤يهٛى ٣ٔ سٛا٥٘ي ( BMI= Body Mass Index)ٕ٘ب٤ٝ سٛىٜ ثي٣٘  ٔلبٕجٕٝٙب ثب : ٍضؼیت اًذاصُ ّبی ثذًی

 . اُ ٥ِٔاٖ ه٦َ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٤ٍٟب٢ ِٔٔٗ ٔب٘ٙي ى٤بثز ٚ ث٥ٕب٤ٍٟب٢ لّج٣ ٭َٚل٣ ٬ّ٦ٔ ٤ٛٙي ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ىٍٚ وَٕ ٣ٔ سٛا٥٘ي
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             (و٥ٌَّْٛ)ُٖٚ 1

             (ٔشَ)لي 2

             ٛىٜ ثي٣ٕ٘٘ب٤ٝ س 3

             ا٘ياُٜ ىٍٚ وَٕ 4

 

 :ساٌّوبی اًدبم

ٕب٘ش٣ ٔش٢َ ٥ُٔٗ ثٝ ٍٝٛس٣ وٝ  50ٔش٢َ ٍا اُ فبّٝٝ : اًذاصُ گیشی صحیح لذ. ثَا٢ ٔلبٕجٝ ٕ٘ب٤ٝ سٛىٜ ثي٣٘ ٥٘بُ ثٝ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ لي ٚ ُٖٚ ىا٤ٍي 

ثٝ ٘ل٢ٛ وٝ دٚز دب٤شبٖ، ثبٕٗ، وشف ٚ دٔ َٕسبٖ ثَ ى٤ٛاٍ ٕٔبٓ ثبٙي ٚ اُ فَى٢  ؛٥يٝفَ آٖ دب٥٤ٗ ثبٙي ٢ٍٚ ى٤ٛاٍ ٘ٞت وَىٜ، ثٝ ى٤ٛاٍ سى٥ٝ ىٞ

ػ٬ٕ و٥ٙي سب ا٘ياُٜ ليسبٖ ٍا  50آٖ ٍا ثب . ى٤ٍَ ثوٛا٥ٞي ث٥ّٕٛٝ ه٤ و٘ ٤ب وشبث٣ وٝ ثٝ ٍٝٛر افم٣ ٢ٍٚ َٕسبٖ لَاٍ ىاىٜ ٭يى ٢ٍٚ ٔشَ ٍا ثوٛا٘ي

  . ثيٕز آ٤ٍٚي

ىٍ ٤ه ُٔبٖ طبثز اُ ٍُٚ ا٤ٙىبٍ  ٚ ىٍ ٍٝٛر ٔميٍٚ ٘جٛىٖ َٝف ٝجلب٘ٝلجُ اُ ثٮي اُ سو٥ّٝ ٔظب٘ٝ ٚ ٝجق ٞب  ثٟشَ إز : اًذاصُ گیشی صحیح ٍصى

ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ُٖٚ . ثٟشَ إز ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ُٖٚ سب دب٤بٖ د٤َٛى ثٝ سٮ٤ٛك افشي. ىٍ ُ٘بٖ ٔٮٕٛلا لجُ اُ د٤َٛى ٔميا٢ٍ ا١بفٝ ُٖٚ ٚػٛى ىاٍى. ا٘ؼبْ ٙٛى

ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٔبٞب٘ٝ . ٔٙبٕت ٣ٕ٘ ثبٙي ىٍ ٙت ثي٥ُِ َٔٞف آة ٚ ٔٛاى غٌا٣٤ٚ ( ىٍ آة ثيٖ ثٝ ى٥ُِ سغ٥٥َار)بْ فٮب٥ِز ٞب٢ ٣ٍُٙٚ ثلافبّٝٝ ثٮي اُ ا٘ؼ

٢ٍٚ ٦ٕٛف  ٚ آٖ ٍا  ثَا٢ ُٖٚ وَىٖ إشفبىٜ و٥ٙي ٚ لبثُ ا٥ٕ٥ٙبٖ اُ ٤ه ُٚ٘ٝ ٤ىٖبٖ. ٚ ثب كيالُ ِجبٓ ا٘ؼبْ ى٥ٞيىٍ ٤ه ٍُٚ ٚ ٕب٭ز ٔٮ٥ٗ ُٖٚ ٍا 

  . ٔب٘ٙي فَٗ لَاٍ ٘ي٥ٞيَْ٘ 

  :هحبسجِ ًوبیِ تَدُ ثذًی

سب  سم٥ٖٓ و٥ٙي ٔؼٌٍٚ ليٕذٔ ا٘ياُٜ ُٖٚ ثٝ و٥ٌَّْٛ ٍا ثَ  ؛ثَا٢ ٔلبٕجٝ ٕ٘ب٤ٝ سٛىٜ ثي٣٘ اثشيا ا٘ياُٜ لي ثٝ ٔشَ ٍا ىٍ هٛىٗ ١َة وَىٜ -1سٍش 

BMI اٌَ . ٍا ٔٚوٜ ٕ٘ب٥٤يٕذٔ ثب إشفبىٜ اُ ػيَٚ ٤َُ، ٥ج٥ٮ٣ ٤ب غ٥َ ٥ج٥ٮ٣ ثٛىٖ آٖ . ٕٙب ثيٕز آ٤ي BMI  ،ٕٙب ىٍ ٔليٚىٜ ٥ج٥ٮ٣ ٘جٛى

 .١ٚٮ٥ز سغ٤ٌٝ هٛى ٍا ٦ٔبثك َْٞ غٌا٣٤ ا٤ٍُبث٣ وَىٜ ٚ ٦ٔبثك س٥ٝٛٝ ٞب٢ آٖ ٭ُٕ ٕ٘ب٥٤ي

 

 

 

 

 

 

 (کیلوگرم)وزن 
BMI= 

 (متر) 2قد =

 طجمِ ثٌذی BMIهمذاس 
 لاغ٢َ 5/18وٕشَ اُ 

 ٥ج٥ٮ٣ 5/18  – 9/24
 ا١بفٝ ُٖٚ 0/25 – 9/29
 1ؿبل٣ ىٍػٝ  30 -9/34
 2ؿبل٣ ىٍػٝ  35 -9/39

 3ؿبل٣ ىٍػٝ  ٚ ث٥ٚشَ 40
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ثب ٔٚوٜ وَىٖ لي ىٍ ٍى٤ف اَٚ ػيَٚ ٚ دب٥٤ٗ آٔيٖ ىٍ . ٣ٔ سٛا٥٘ي اُ ػيَٚ ٝفلٝ ثٮي إشفبىٜ و٥ٙي BMIثَا٢ ِٕٟٛز ٔلبٕجٝ  -2سٍش 

٬ّ٦ٔ  BMIٙي٢ ثبلا٢ ػيَٚ ٣ٔ سٛا٥٘ي اُ ٥ج٥ٮ٣ ثٛىٖ ٤ب ٘جٛىٖ ثَ إبٓ ٥جمٝ ث. ثيٕز ٣ٔ آ٤ي BMIٕشٖٛ َٔث٣ٛ ثٝ لي سب ٥ٍٕيٖ ثٝ ُٖٚ، ٭يى 

 .ثٝ ؿٝ ٥ِٔاٖ وبٞ٘ ٤ب افِا٤٘ ُٖٚ ٥٘بُ ىا٤ٍي BMIا٤ٗ ػيَٚ ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي وٝ ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ ٔليٚىٜ ٥ج٥ٮ٣ . ٤ٛٙي

 

 

ٕب٘ش٣ ٔشَ اُ ٞٓ ثبُ إز، لَاٍ  25 -30ٝ ا٘ياُٜ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ىٍٚ وَٕ اثشيا فَى ىٍ كبِش٣ وٝ ثٝ ٍاكش٣ ا٤ٖشبىٜ ٚ دبٞب ث ثَا٢: اًذاصُ گیشی دٍس ووش

لَاٍ ( ثيٖٚ دٛٙ٘ ٤ب ِجبٓ)ٕذٔ ٔشَ ٘ٛا٢ٍ ٍا ىٍ ٘بك٥ٝ ٘م٦ٝ ٥ٔب٣٘ كي فبُٝ لٖٕز دبئ٣ٙ٥ آه٤َٗ ى٘يٜ ٚ ثَػٖش٣ٍ إشوٛاٖ ٍِٗ . ٣ٔ ٥ٌَى

سبًتی هتش ٍ  102ا٘ياُٜ ىٍٚوَٕ  هشداىىٍ  .ٙٛى ىاىٜ ٚ  ثيٖٚ ٚاٍى وَىٖ فٚبٍ ثَ ثبفشٟب٢ َْ٘ ا٘ياُٜ ىٍٚ وَٕ ٔٚوٜ ٚ ىٍ هب٘ٝ َٔث٥ٛٝ طجز ٣ٔ

  .، ؿبل٣ ٙى٣ٕ ٔلٖٛة ٣ٔ ٙٛىسبًتی هتش ٍ ثیطتش 88ا٘ياُٜ ىٍٚ وَٕ   صًبىٚ ىٍ  ثیطتش

اٌَ  .ٕ٘ب٤ٝ سٛىٜ ثي٣٘ ٍا ٔلبٕجٝ و٥ٙي ٚ (ٕبَ ثٮي ٣ٕ٘ ثبٙي ٥٘3بُ ثٝ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٔؼيى لي سب )ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ُٖٚ ٚ ىٍٚ وَٕ ٍا ٔبٞب٘ٝ ا٘ؼبْ ى٥ٞي 

ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثٝ ٤ه وبٍٙٙبٓ سغ٤ٌٝ َٔاػٮٝ ٕ٘ٛىٜ ٚ . ٕٞبٖ س٥ٝٛٝ ٞب ٍا اىأٝ ى٥ٞي ،سغ٢َ٥٥ ىٍ ػٟز ثٟجٛى ٤ب ٥ج٥ٮ٣ ٙيٖ ٚػٛى ىاٙز

 .ٔٚبٍٜٚ و٥ٙي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جذول نوایه توده بذنی بسرگسالاى

   چبلی ضذیذ   چبلی   اضبفِ ٍصى   طجیؼی   لاغشی

 ترقذ به سانتی ه

691 691 696 611 611 611 611 671 671 671 671 611 611 611 611 617 611 611 611 647 
 وزى

 كیلوگرم

31 32 32 33 34 35 36 37 38 39 41 42 43 45 46 48 49 51 53 54 9/667 

30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 44 45 47 48 50 51 53 7/661 

29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 42 43 44 46 47 49 50 52 4/661 

29 29 31 31 32 33 34 35 36 37 38 39 41 42 43 45 46 48 49 51 6/666 

28 29 29 31 32 33 33 34 35 36 38 39 40 41 43 44 45 47 48 50 9/611 

28 29 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 42 43 44 46 47 49 1/611 

27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 41 42 43 45 46 48 1/614 

27 27 28 29 29 31 31 32 33 34 35 36 37 39 39 41 43 44 45 47 6/611 

26 27 27 28 29 29 31 32 32 33 34 36 37 38 39 40 42 43 44 46 1/99 

25 26 27 28 28 29 29 31 32 33 34 35 36 37 38 39 41 42 43 45 1/97 

24 26 26 27 28 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 41 42 44 1/91 

24 24 26 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 36 37 39 40 41 43 1/91 

24 24 24 26 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 37 38 39 40 42 7/91 

23 24 24 25 26 26 27 28 29 29 31 31 32 33 35 36 37 38 39 41 1/11 

23 23 24 24 25 26 26 27 28 29 29 31 32 33 34 35 36 37 38 39 1/11 

22 23 23 24 24 25 26 27 27 28 29 29 31 32 33 34 35 36 37 39 9/11 

21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 29 31 32 33 34 35 36 38 1/16 

21 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 35 37 4/79 

20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 36 6/77 

20 20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 1/74 

19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 1/71 

18 19 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 1/71 

18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 26 27 27 28 29 30 31 1/11 

17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 26 27 27 28 29 30 1/11 

17 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 26 26 27 28 29 1/11 

16 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 26 26 27 28 1/16 

15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 1/19 

15 15 16 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 24 24 25 26 7/11 

14 15 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 4/14 

14 14 14 15 15 16 16 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 24 1/11 

13 13 14 14 15 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 23 9/49 

12 13 13 13 14 14 15 15 16 16 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 1/47 

12 12 12 13 13 14 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 4/41 

11 12 12 12 13 13 13 14 14 14 15 15 16 16 17 17 18 19 19 20 6/41 

11 11 11 12 12 12 13 13 13 14 14 15 15 15 16 16 17 18 18 19 1/41 

10 10 11 11 11 12 12 12 13 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 1/11 

9 10 10 10 11 11 11 11 12 12 13 13 13 14 14 15 15 16 16 17 1/11 
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 3ضوبسُ ی اثضاس ٍ ساٌّوب
ثِ هَاد هغزی تبهیي  ضوب آیب اص یه سطین غزایی صحیح پیشٍی هی وٌیذ؟ چِ هَاد غزایی ٍ ثِ چِ هیضاى ثبیذ هصشف ضَد تب ًیبصّبی

 گشدد؟

ٍا  ٦ٔبِت ٤َُ غٌا٣٤ ٚ ٌَٜٚ ٞب٢غٌا٣٤  َْٞآ٤ب ثٝ ٕبِٓ غٌا هٍٛىٖ ٚ ىاٙشٗ ٤ه ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ٔشٮبىَ ٭لالٕٙي ٖٞش٥ي؟ اٌَ ؿ٥ٙٗ إز، ىٍثبٍٜ 

ٕٙب  ٦ٔبِٮٝ و٥ٙي ٚ ثَا٢ َٔٞف ٤َٞه اُ ٌَٟٚٞب٢ غٌا٣٤ ، ثب إشفبىٜ اُ ػيا٣ِٚ وٝ ثَا٢ ٤َٞه اُ ٌَٟٚٞب٢ غٌا٣٤  ىٍ ا٤ٗ ىفشَ ؿٝ ىٍ  اهش٥بٍ

ٗ ػياَٚ ا٤.ٖٞز، هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ و٥ٙي سب ثشٛا٥٘ي فبّٝٝ هٛى ٍا سب ٬١ٚ ٦ّٔٛة سٚو٥ٜ ىاىٜ ٚ ١ٚٮ٥ز سغ٤ٌٝ هٛى ٍا ثٝ َْٞ غٌا٣٤ ِ٘ى٤ه ٕ٘ب٥٤ي

 . ٍا ثَا٢ ٤ه ٞفشٝ ٔٮَٕٛ هٛى ثَا٢ ٕٞٝ ٌَٟٚٞب٢ غٌا٣٤ سى٥ُٕ ٕ٘ب٥٤ي

ٌَٜٚ ٞب٢ غٌا٣٤ ٤َُ، ثَ إبٓ َْٞ غٌا٣٤ ٔشياَٚ . ٔٛاى غٌا٣٤ ُٔب٣٘ وٝ ىاٍا٢ هٛاٛ سغ٤ٌٝ ا٢ ٔٚبثٝ ثبٙٙي ثب ٞٓ ى٤ٍه ٌَٜٚ لَاٍ ٣ٔ ٥ٌَ٘ي

 :سم٥ٖٓ ثٙي٢ ٙيٜ ا٘ي
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ٕج٢ِ ٞب٢ ٘ٚبٕشٝ ا٢ ٔظُ ٥ٕت ٣ٙ٥ُٔ ، ٔبوب٣ٍ٘ٚ ٚ ٜ غٌا٣٤ َٞ ٫ٛ٘ غٌا٣٤ وٝ ثب ثَ٘غ، ٌٙيْ، ػٛ ٤ب ٕب٤َ غلارىٍ ا٤ٗ ٌَٚ: ًبى ٍ غلاتگشٍُ 

سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ َٞ . ثب إشفبىٜ اُ ػيَٚ ٤َُ ٥ِٔاٖ َٔٞف ٘بٖ ٚ غلار هٛى ٍا ىٍ ٣٥ ٤ه ٞفشٝ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي. س٥ٟٝ ٣ٔ ٙٛى ٣ٔ ٌٙؼي

 : ٔٮبىَ إز ثب ٕٟٓ اُ ٔٛاى غٌا٣٤ ٘بْ ثَىٜ ٙيٜ

بوب٣ٍ٘ٚ دوشٝ، ٤ه ؿٟبٍْ ٥ِٛاٖ غلار هبْ ٔ، ٘ٞف ٥ِٛاٖ ثَ٘غ ٤ب (ثَٗ 4: ثَا٢ ٘بٖ ِٛاٗ)ٕب٘ش٣ ٔشَ ا٘ٛا٫ ٘بٖ  10*10ٌَْ ٤ب ٤ه ثَٗ  30  

 ٕٝ ؿٟبٍْ ٥ِٛاٖ غلار آٔبىٜ ٝجلبٖ٭يى ث٥ٖى٤ٛز ٕبىٜ،  3 ٤ه ٥ٕت ٣ٙ٥ُٔ ٔش٤ٕٛ، ،(ٌٙيْ، ػٛ)

 

 ًبى 
 سبیش ضذُغلات پختِ  هبوبسًٍی ثشًح

 ػ٬ٕ
 ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ

  ٙٙجٝ
 

          

  ٤ىٚٙجٝ
 

          

  ىٚٙٙجٝ
 

          

  ٕٝ ٙٙجٝ
 

          

  ؿٟبٍٙٙجٝ
 

          

  دٙغ ٙٙجٝ
 

          

  ػٕٮٝ
 

          

 1ا٤ٍُبث٣ 

 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                        غلار َٔٞف وَىٜ اْ ٕٟٓ اُ ٌَٜٚ ٘بٖ ٚ 6-11ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                                  سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                        ٕٟٓ اُ ٌَٜٚ ٘بٖ ٚ غلار َٔٞف وَىٜ اْ 6-11ُٚٞب٣٤ وٝػ٬ٕ ٍ 2ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ث٥ٚشَ ٍُٚ ٤ب 4...../......./........                                                                                                  سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                        ٕٟٓ اُ ٌَٜٚ ٘بٖ ٚ غلار َٔٞف وَىٜ اْ 6-11ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 3ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                     ...../...../.....                                                                                سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                        ٕٟٓ اُ ٌَٜٚ ٘بٖ ٚ غلار َٔٞف وَىٜ اْ 6-11ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 4ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                                                  ...../......./........                                              سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                        ٕٟٓ اُ ٌَٜٚ ٘بٖ ٚ غلار َٔٞف وَىٜ اْ 6-11ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 5ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                                                                               ...../......./........                 سب٤ٍن 

 4ثٮٙٛاٖ ٔظبَ اٌَ ٕٙب ىٍ ٭َٟ ٤ه ٙجب٘ٝ ٍُٚ . ث٥ٖ٤ٛٙي ثب هذادىٍ آهَ َٞ ٍُٚ ٕٟٓ ٞب٢ َٔٞف٣ ٘بٖ ٚ غلار هٛى ٍا ػ٬ٕ وَىٜ ٚ ىٍ ٕشٖٛ آهَ 

ٕٟٓ ٚ آٖ ٍا ىٍ هب٘ٝ آهَ ٤بىىاٙز  7ػ٬ٕ ٍُٚا٘ٝ سبٖ ٣ٔ ٙٛى بوب٣ٍ٘ٚ ٚ ٤ه ٥ٕت ٣ٙ٥ُٔ ٔش٤ٕٛ َٔٞف وَىٜ ا٤ي، ثَٗ ٘بٖ سبفشٖٛ، ٤ه ٥ِٛاٖ ٔ

 .ٕ٘ب٥٤ي

اٌَ سٮياى ا٤ٗ . ىٍع و٥ٙي ٍى٤ف ا٤ٍُبث٣ ٞبٚ ىٍ  ٕٟٓ َٔٞف ٕ٘ٛىٜ ا٤ي ٍا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي 6 -11ٕذٔ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ١ٚٮ٥ز هٛى ، ٕٞٝ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 

ى ١ٚٮ٥ز َٔٞف ٕٙب ٦ّٔٛة إز ٚ ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثب٤ي ٥ِٔاٖ َٔٞف ٍُٚا٘ٝ هٛى ٍا افِا٤٘ ٤ب وبٞ٘ ى٥ٞي سب ثٝ ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ثٛ 4ٍُٚٞب 

 .٦ّٔٛة ٘بٖ ٚ غلار ث٥َٕي

ز ثٝ ا٤ٍٙٞٛر وٝ ػيَٚ ٍا وٝ ثب ٔياى سى٥ُٕ وَىٜ ثٛى٤ي، دبن ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٚثبٍٜ ١ٚٮ٥. ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ ٕٙؼ٘ ٍا ثَا٢ هٛى ا٘ؼبْ ى٥ٞي 2ٕذٔ َٞ 

 .سى٥ُٕ و٥ٙي ثب خَدوبسػي٤ي هٛى ٍا طجز وَىٜ ٚ ٘ش٥ؼٝ ٟ٘ب٣٤ آٖ ٍا ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ثٮي٢ 

 
 

 

 

سْن  هصشف ًوبییذ تب اًشطی لاصم ثشای اًدبم فؼبلیت ّبی سٍصاًِ سا داضتِ  6-11سٍصاًِ اص گشٍُ ًبى ٍ غلات : پیبم ثْذاضتی

 .ثبضیذ

شطی لاصم ثشای اًدبم فؼبلیت ّبی سٍصاًِ سا داضتِ سْن  هصشف ًوبییذ تب اً 6-11سٍصاًِ اص گشٍُ ًبى ٍ غلات : پیبم ثْذاضتی

 .ثبضیذ

سْن  هصشف ًوبییذ تب اًشطی لاصم ثشای اًدبم فؼبلیت ّبی سٍصاًِ سا داضتِ  6-11سٍصاًِ اص گشٍُ ًبى ٍ غلات : پیبم ثْذاضتی

 .ثبضیذ
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سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ َٞ ٕٟٓ اُ . ثب إشفبىٜ اُ ػيَٚ ٤َُ ٥ِٔاٖ َٔٞف ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر هٛى ٍا ىٍ ٣٥ ٤ه ٞفشٝ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي: ضیش ٍ لجٌیبت

 :ٔٛاى غٌا٣٤ ٘بْ ثَىٜ ٙيٜ ٔٮبىَ إز ثب

٤ه ٚ ٥٘ٓ ; ٥ِٛاٖ ىٚٯ  2; ٤ه ؿٟبٍْ ٥ِٛاٖ وٚه ; ٌَْ د٥َٙ ٔٮ٣ِٕٛ ٔٮبىَ ٤ه ٚ ٥٘ٓ ل٣٥ٛ وج٤َز  60سب  45; ٤ه ٥ِٛاٖ ٥َٙ ٤ب ٔبٕز     

 .٥ِٛاٖ ثٖش٣ٙ دبٕش٤ٍِٜٛ
  

 
 سبیش دٍؽ پٌیش هبست ضیش

 ػ٬ٕ
 ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ

 ٙٙجٝ
 

 
          

 ٤ىٚٙجٝ
 

 
          

 ىٚٙٙجٝ
 

 
          

 ٕٝ ٙٙجٝ
 

 
          

 ؿٟبٍٙٙجٝ
 

 
          

 دٙغ ٙٙجٝ
 

 
          

 ػٕٮٝ
 

 
          

 1ا٤ٍُبث٣ 

 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                 ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٌَٜٚ ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر َٔٞف وَىٜ اْ 2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                                  ٤ٍن سب

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4شَ اُ وٕ:                                 ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٌَٜٚ ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر َٔٞف وَىٜ اْ 2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 2ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                                  سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ                              :   ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٌَٜٚ ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر َٔٞف وَىٜ اْ 2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 3ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../...../.....                                                                                                     سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                                ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر َٔٞف وَىٜ إْٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٌَٜٚ  2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 4ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                                سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                               ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٌَٜٚ ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر َٔٞف وَىٜ اْ 2ب٣٤ وٝػ٬ٕ ٍُٚٞ 5ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                                سب٤ٍن 

ثٮٙٛاٖ ٔظبَ اٌَ ٕٙب ىٍ ٭َٟ ٤ه ٙجب٘ٝ ٍُٚ  ث٥ٖ٤ٛٙي ثب هذادهٛى ٍا ػ٬ٕ وَىٜ ٚ ىٍ ٕشٖٛ آهَ  ٥َٙ ٚ ِج٥ٙبرىٍ آهَ َٞ ٍُٚ ٕٟٓ ٞب٢ َٔٞف٣ 

ز ٤ه ٥ِٛاٖ ٥َٙ، ٤ه وبٕٝ وٛؿه ٔبٕز، ٤ه سىٝ وٛؿه د٥َٙ َٔٞف وَىٜ ا٤ي، ػ٬ٕ ٍُٚا٘ٝ سبٖ ٣ٔ ٙٛى ىٚ ٕٟٓ ٚ آٖ ٍا ىٍ هب٘ٝ آهَ ٤بىىاٙ

 .ٕ٘ب٥٤ي

اٌَ سٮياى . ىٍع و٥ٙي ٍى٤ف ا٤ٍُبث٣ ٞبٚ ىٍ  ٕذٔ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ١ٚٮ٥ز هٛى ، ٕٞٝ ٍُٚٞب٣٤ وٝ ىٚ ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ َٔٞف ٕ٘ٛىٜ ا٤ي ٍا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي

ٕٟٓ ٦ّٔٛة ٤ب ث٥ٚشَ ثٛى ١ٚٮ٥ز َٔٞف ٕٙب ٦ّٔٛة إز ٚ ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثب٤ي ٥ِٔاٖ َٔٞف ٍُٚا٘ٝ هٛى ٍا افِا٤٘ ى٥ٞي سب ثٝ  4ا٤ٗ ٍُٚٞب 

 .٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر ث٥َٕي

ثٝ ا٤ٍٙٞٛر وٝ ػيَٚ ٍا وٝ ثب ٔياى سى٥ُٕ وَىٜ ثٛى٤ي، دبن ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٚثبٍٜ ١ٚٮ٥ز . ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ ٕٙؼ٘ ٍا ثَا٢ هٛى ا٘ؼبْ ى٥ٞي 2ٕذٔ َٞ 

 .سى٥ُٕ و٥ٙي ثب خَدوبسػي٤ي هٛى ٍا طجز وَىٜ ٚ ٘ش٥ؼٝ ٟ٘ب٣٤ آٖ ٍا ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ثٮي٢ 
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ا٤ٗ ٌَٜٚ غٌا٣٤ ٙبُٔ ا٘ٛا٫ ٌٛٙز ٞب، كجٛثبر، سوٓ َٔٯ إز وٝ سب٥ٔٗ وٙٙيٜ دَٚسئ٥ٗ ٍٔٛى ٥٘بُ ثيٖ :  ت ، تخن هشؽ ٍ هغضّبگَضت ٍ حجَثب

سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ َٞ ٕٟٓ اُ ٔٛاى . ثب إشفبىٜ اُ ػيَٚ ٤َُ ٥ِٔاٖ َٔٞف ٌٛٙز ٚ كجٛثبر هٛى ٍا ىٍ ٣٥ ٤ه ٞفشٝ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي. ٣ٔ ثبٙي

 :ٜ ٙيٜ ٔٮبىَ إز ثبغٌا٣٤ ٘بْ ثَى

 ىٚ ،(٤ه سىٝ ٔش٤ٕٛ ٔب٣ٞ)دوشٝ ٔب٣ٞ ،٥ٕٙٝ َٔٯ ْٕٛ٘ٞف ٍاٖ ٤ب ٤ه ، ٔٮبىَ ىٚ ل٣٥ٛ وج٤َز (ىٚسىٝ هٍٛٙش٣ ٔش٤ٕٛ) ٌٛٙز ا٘ٛا٫ ٌَْ  60

 ... ٌَىٚ، دٖشٝ، ثبىاْ ٚ: ٥ِٛاٖ ا٘ٛا٫ ٔغِٞب ٔب٘ٙي ٤ْٕٛه ، ٘ٞف ٥ِٛاٖ كجٛثبر دوشٝ ، سوٓ َٔٯ
 

 ػ٬ٕ هغضّب حجَثبت تخن هشؽ یهبّ گَضت سفیذ گَضت لشهض 

 ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ

  ٙٙجٝ
 

            

  ٤ىٚٙجٝ
 

            

  ىٚٙٙجٝ
 

            

  ٕٝ ٙٙجٝ
 

            

  ؿٟبٍٙٙجٝ
 

            

  دٙغ ٙٙجٝ
 

            

  ػٕٮٝ
 

            

 1ا٤ٍُبث٣ 

 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                    ٕٟٓ اُ ٌٛٙز ٚ كجٛثبر، سوٓ َٔٯ ٚ ٔغِٞب َٔٞف وَىٜ اْ 2-3ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ

 (٦ّٔٛة)ب ث٥ٚشٍَُٚ ٤ 4...../......./........                                                                                                  سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                   ٕٟٓ اُ ٌٛٙز ٚ كجٛثبر، سوٓ َٔٯ ٚ ٔغِٞب َٔٞف وَىٜ اْ 2-3ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 2ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                 ...../......./........                                                                                 سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4ٕٟٓ اُ ٌٛٙز ٚ كجٛثبر، سوٓ َٔٯ ٚ ٔغِٞب َٔٞف وَىٜ                       وٕشَ اُ  2-3ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 3ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                                       ...../...../.....                                                              سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4ٕٟٓ اُ ٌٛٙز ٚ كجٛثبر، سوٓ َٔٯ ٚ ٔغِٞب َٔٞف وَىٜ اْ                    وٕشَ اُ  2-3ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 4ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                                                              ...../......./........                                   سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :                   ٕٟٓ اُ ٌٛٙز ٚ كجٛثبر، سوٓ َٔٯ ٚ ٔغِٞب َٔٞف وَىٜ اْ 2-3ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 5ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4                                                                                    ...../......./........            سب٤ٍن 

ثٮٙٛاٖ ٔظبَ اٌَ ٕٙب ىٍ ٭َٟ ٤ه ٙجب٘ٝ ٍُٚ ىٚ . ث٥ٖ٤ٛٙي ثب هذادىٍ آهَ َٞ ٍُٚ ٕٟٓ ٞب٢ َٔٞف٣ ٘بٖ ٚ غلار هٛى ٍا ػ٬ٕ وَىٜ ٚ ىٍ ٕشٖٛ آهَ 

اُ ا٘ٛا٫ هٍٛٗ ٞب َٔٞف وَىٜ ا٤ي ٚ ٤ب ىٚ لبٙك ِٛث٥ب ىٍ هٍٛٗ لٍٛٔٝ ٕج٢ِ ٚ ٤ب ٤ه ٭يى سوٓ َٔٯ َٔٞف وَىٜ ا٤ي،  سىٝ ٌٛٙز لَِٔ ىٍ ٤ى٣

 .ٕٟٓ ٚ آٖ ٍا ىٍ هب٘ٝ آهَ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي  5/2ػ٬ٕ ٍُٚا٘ٝ سبٖ ٣ٔ ٙٛى 

اٌَ سٮياى ا٤ٗ . ىٍع و٥ٙي ٍى٤ف ا٤ٍُبث٣ ٞبىٍ ٚ  ٕٟٓ َٔٞف ٕ٘ٛىٜ ا٤ي ٍا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي 2-3ٕذٔ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ١ٚٮ٥ز هٛى ، ٕٞٝ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 

٤ب ث٥ٚشَ ثٛى ١ٚٮ٥ز َٔٞف ٕٙب ٦ّٔٛة إز ٚ ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثب٤ي ٥ِٔاٖ َٔٞف ٍُٚا٘ٝ هٛى ٍا افِا٤٘ ٤ب وبٞ٘ ى٥ٞي سب ثٝ ٕٟٓ  4ٍُٚٞب 

 .٦ّٔٛة ٌٛٙز ٚ كجٛثبر ث٥َٕي

وٝ ػيَٚ ٍا وٝ ثب ٔياى سى٥ُٕ وَىٜ ثٛى٤ي، دبن ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٚثبٍٜ ١ٚٮ٥ز  ثٝ ا٤ٍٙٞٛر. ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ ٕٙؼ٘ ٍا ثَا٢ هٛى ا٘ؼبْ ى٥ٞي 2ٕذٔ َٞ 

 .سى٥ُٕ و٥ٙي ثب خَدوبسػي٤ي هٛى ٍا طجز وَىٜ ٚ ٘ش٥ؼٝ ٟ٘ب٣٤ آٖ ٍا ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ثٮي٢ 

 

 

 

 

 

 

 

 .ْن  هصشف ًوبییذ تب پشٍتئیي ٍ سبیش هَاد هغزی هَسد ًیبصتبى تبهیي ضَدس 2-3سٍصاًِ اص گشٍُ گَضت ٍ حجَثبت: ْذاضتیپیبم ث
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٥ِٔاٖ َٔٞف ٥ٜٔٛ ٚ ٕج٤ِؼبر هٛى  ثب إشفبىٜ اُ ػيَٚ ٤َُ. ثبٙي٣ٔ ٕج٤ِؼبر ا٘ٛا٫ ٌَٜٚ غٌا٣٤ ٙبُٔ ا٘ٛا٫ ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ىٚ ا٤ٗ : سجضیْبٍ ّب هیَُ 

 :سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ َٞ ٕٟٓ اُ ٔٛاى غٌا٣٤ ٘بْ ثَىٜ ٙيٜ ٔٮبىَ إز ثب. ٍا ىٍ ٣٥ ٤ه ٞفشٝ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي

ِ ٔب٘ٙي ٘ٞف ٥ِٛاٖ ٥ٜٔٛ ٞب٢ ٤ٍ; ٘ٞف ٤ٌَخ فَٚر ; ٭يى ٘ب٣ٍٍ٘  2( ; ٥ٕت، ُٔٛ، دَسمبَ، ٌلاث٣، ّٞٛ، و٢ٛ٥، ٥ُّٙ)٤ه ٭يى ٥ٜٔٛ ٔش٤ٕٛ  :هیَُ ّب

سبُٜ ٤ب  ٭يى ٍُىآِٛ ٔش٤ٕٛ 4; ٣ٌَٔ هَثِٜ ٤ب ٥بِج٣ ٤ب ٞٙيٚا٘ٝ ٤300ه ثَٗ ; ٤ب ا٘ؼ٥َ سبُٜ  ٭يى آِٛ ٤ب هَٔب 2٭يى ٥ٌلآ،  12; سٛر، اٍٍ٘ٛ، ا٘بٍ

آة ٥ٜٔٛ سبُٜ  ٕٝ ؿٟبٍْ ٥ِٛاٖ; لبٙك غٌا ه٢ٍٛ وٕٚ٘ 2; ٤ه ؿٟبٍْ ٥ِٛاٖ ٥ٜٔٛ هٚه ٤ب هٚىجبٍ; ٘ٞف ٥ِٛاٖ ٥ٜٔٛ دوشٝ ٤ب وٕذٛر ٥ٜٔٛ; هٚه 

 (.س٥ٝٛٝ ٙٛى سب كي أىبٖ اُ ٥ٜٔٛ ٞب٢ سبُٜ ثٝ ػب٢ آث٥ٕٜٛ إشفبىٜ ٌَىى)ٚ ٥ج٥ٮ٣ 

٤ه ; ٘ٞف ٥ِٛاٖ ٘وٛى ٕجِ، ِٛث٥ب ٕجِ ٚ ٤ٛٞغ هَى ٙيٜ; ٘ٞف ٥ِٛاٖ ٕج٢ِ ٞب٢ دوشٝ ٤ب هبْ هَى ٙيٜ; ٤ه ٥ِٛاٖ ٕج٤ِٟب٢ هبْ ثَي ىاٍ  :سجضیْب 

 بُ هبْ ٔش٤ٕٛ٭يى ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ ٤ب ٤ٛٞغ ٤ب ه٥بٍ ٤ب د٥
 ػ٬ٕ اًَاع سجضی اًَاع هیَُ 

 ٕج٢ِ ٥ٜٔٛ ٕٟٓ ٔمياٍ ٕٟٓ ٔمياٍ

  ٙٙجٝ
 

     

  ٤ىٚٙجٝ
 

     

  ىٚٙٙجٝ
 

     

  ٕٝ ٙٙجٝ
 

     

  ؿٟبٍٙٙجٝ
 

     

  دٙغ ٙٙجٝ
 

     

  ػٕٮٝ
 

     

 1ا٤ٍُبث٣ 

 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :              َىٜ إْٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٕج٤ِؼبر َٔٞف و 3ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٥ٜٔٛ ٚ  2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                               سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  ٥4ٚشَ ٕج٤ِؼبر َٔٞف وَىٜ اْ               وٕشَ اُ ٕٟٓ ٤ب ث 3ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٥ٜٔٛ ٚ  2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 2ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                               سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٕج٤ِؼبر َٔٞف وَىٜ اْ               وٕشَ اُ  3َ ٥ٜٔٛ ٚ ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚش 2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ 3ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../...../.....                                                                                                  سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٕج٤ِؼبر َٔٞف وَىٜ اْ               وٕشَ اُ  3ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٥ٜٔٛ ٚ  ٣2 وٝػ٬ٕ ٍُٚٞب٤ 4ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 4...../......./........                                                                                               سب٤ٍن 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  4وٕشَ اُ :             ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٕج٤ِؼبر َٔٞف وَىٜ اْ 3ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ ٥ٜٔٛ ٚ  2ػ٬ٕ ٍُٚٞب٣٤ وٝ ٤ُ5بث٣ اٍ

 (٦ّٔٛة)ث٥ٚشَ ٍُٚ ٤ب 4...../......./........                                                                                              سب٤ٍن 

ثٮٙٛاٖ ٔظبَ اٌَ ٕٙب ىٍ ٭َٟ ٤ه ٙجب٘ٝ ٍُٚ . ث٥ٖ٤ٛٙي ثب هذادىٍ آهَ َٞ ٍُٚ ٕٟٓ ٞب٢ َٔٞف٣ ٘بٖ ٚ غلار هٛى ٍا ػ٬ٕ وَىٜ ٚ ىٍ ٕشٖٛ آهَ 

َٔٞف  ىٚ ٭يى ه٥بٍ ، ٤ه ٭يى ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ ىٚ ٕٟٓ ٥ٜٔٛ ٔلٖٛة ٣ٔ ٙٛى ٚ اٌَ، ٚ ٤ه لبؽ ٔش٤ٕٛ ٞٙيٚا٘ٝ َٔٞف وَىٜ ا٤ي ،  ٤ه ٭يى ّٞٛ

  5ٕذٔ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ١ٚٮ٥ز هٛى ، ٕٞٝ ٍُٚٞب٣٤ وٝ   .ٚ آٖ ٍا ىٍ هب٘ٝ آهَ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي ٤ٮ٣ٙ ىٚ ٕٟٓ ٕج٤ِؼبر َٔٞف ٕ٘ٛىٜ ا٤يوَىٜ ا٤ي ، 

ٕٙب ٦ّٔٛة ٤ب ث٥ٚشَ ثٛى ١ٚٮ٥ز َٔٞف  4اٌَ سٮياى ا٤ٗ ٍُٚٞب . ىٍع و٥ٙي ٍى٤ف ا٤ٍُبث٣ ٞبٚ ىٍ  ٕٟٓ ٤ب ث٥ٚشَ َٔٞف ٕ٘ٛىٜ ا٤ي ٍا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي

ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ  2ٕذٔ َٞ . إز ٚ ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثب٤ي ٥ِٔاٖ َٔٞف ٍُٚا٘ٝ هٛى ٍا افِا٤٘ ى٥ٞي سب ثٝ ٕٟٓ ٦ّٔٛة ٥ٜٔٛ ٚ ٕج٤ِؼبر ث٥َٕي

وَىٜ ٚ ثٝ ا٤ٍٙٞٛر وٝ ػيَٚ ٍا وٝ ثب ٔياى سى٥ُٕ وَىٜ ثٛى٤ي، دبن ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٚثبٍٜ ١ٚٮ٥ز ػي٤ي هٛى ٍا طجز . ٕٙؼ٘ ٍا ثَا٢ هٛى ا٘ؼبْ ى٥ٞي

 .ى٥ُٕ و٥ٙيس  ثب خَدوبس٘ش٥ؼٝ ٟ٘ب٣٤ آٖ ٍا ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ثٮي٢ 

 

تب ّن هَاد هغزی هَسد ًیبص ثذًتبى سا سْن یب ثیطتش هصشف ًوبییذ  3ٍ سجضیدبت  سْن یب ثیطتش 2ّب  سٍصاًِ اص گشٍُ هیَُ: پیبم ثْذاضتی

 .ش ثسیبسی اص ثیوبسیْبی هضهي پیطگیشی ًوبییذتبهیي وٌیذ ٍ ّن اص خط

 



 

 

 4ضوبسُ اثضاس ٍ ساٌّوبی 
 

 آیب فؼبلیت ثذًی هي ثشای تبهیي سلاهتی وبفی است؟
 

  ؼبْ فٮب٥ِز ثي٣٘ا٘ؼبْ آٖ ثَ كٖت ىل٥مٝ ، ٙير ا٘ ، ٔير ىفٮبر ا٘ؼبْ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىٍ ٞفشٝ  : ٫ٛ١ٛٔ ٟٔٓ إز ٫3 فٮب٥ِز ثي٣٘ ىٍ ا٘ؼبْ َٞ ٘ٛ

ف
ى٤

ٍ
 

 ػٕٮٝ دٙغ ٙٙجٝ ؿٟبٍٙٙجٝ ٕٝ ٙٙجٝ ىٚٙٙجٝ ٤ه ٙٙجٝ ٙٙجٝ ٫ٛ٘ فٮب٥ِز ثي٣٘

 ٙير ٔير ٙير ٔير ٙير ٔير ٙير ٔير ٙير ٔير ٙير ٔير ٙير ٔير

 د٥بىٜ ٢ٍٚ 1
 

              

 فٮب٥ِز ك٥ٗ وبٍ 2
              

3 ٍُٗٚ 
 

              

4 

فٮب٥ِز 
 هب٣ٍ٘

ػبٍٚ 
 وَىٖ

              

س٣ 
 و٥ٚيٖ

              

               ٕب٤َ

ػ٬ٕ ٔير فٮب٥ِشٟب٢ ثب 
 ٙير ٔش٤ٕٛ ٚ ثبلا

       

 1ا٤ٍُبث٣ 

 

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  3ىل٥مٝ ثب ٙير ٔش٤ٕٛ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىاٙشٝ اْ  وٕشَ اُ  30سٮياى ٍُٚٞب٣٤ وٝ كيالُ ثٝ ٔير 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 3....                                                                               ...../......./....سب٤ٍن     

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  3ىل٥مٝ ثب ٙير ٔش٤ٕٛ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىاٙشٝ اْ  وٕشَ اُ  30سٮياى ٍُٚٞب٣٤ وٝ كيالُ ثٝ ٔير  2ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 3                                                                              ...../......./........ سب٤ٍن     

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  3ىل٥مٝ ثب ٙير ٔش٤ٕٛ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىاٙشٝ اْ  وٕشَ اُ  30سٮياى ٍُٚٞب٣٤ وٝ كيالُ ثٝ ٔير  3ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 3                                                                         ...../......./........      سب٤ٍن     

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  3ىل٥مٝ ثب ٙير ٔش٤ٕٛ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىاٙشٝ اْ  وٕشَ اُ  30سٮياى ٍُٚٞب٣٤ وٝ كيالُ ثٝ ٔير  4ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 3                                                                    ...../......./........           سب٤ٍن     

 (       ٘ب٦ّٔٛة)ٍُٚ  3ىل٥مٝ ثب ٙير ٔش٤ٕٛ فٮب٥ِز ثي٣٘ ىاٙشٝ اْ  وٕشَ اُ  30سٮياى ٍُٚٞب٣٤ وٝ كيالُ ثٝ ٔير  5ا٤ٍُبث٣ 

 (٦ّٔٛة)ٍُٚ ٤ب ث٥ٚشَ 3                                                               ...../......./........                سب٤ٍن     

 

 

فٮب٥ِز ٞب٢ ثي٣٘ وٝ َٞ فَى ا٘ؼبْ . ٤بىىاٙز و٥ٙي ثب هذاد ثٝ ٔير ٤ه ٞفشٝ َٞ ٌٛ٘ٝ فٮب٥ِز ثي٣٘ وٝ ا٘ؼبْ ٣ٔ ى٥ٞي ٍا ىٍ ػيَٚ فٛق: ٍإٞٙب

ىٍ ٕشٖٛ ٞب ثَا٢ َٞ فٮب٥ِز . َٞ فٮب٥ِش٣ وٝ ا٘ؼبْ ٙٛى ىٍ ا٤ٗ ؿٟبٍ ىٕشٝ لَاٍ ٣ٔ ٥ٌَى. يٜ إز٥ٔيٞي ثٝ سفى٥ه ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ػيَٚ آٍٚىٜ ٙ

دٔ ىٍ هب٘ٝ ٔير ىٍ ىٍى٤ف د٥بىٜ . ىل٥مٝ د٥بىٜ ٢ٍٚ وَىٜ ا٤ي 10ٔير ٚ ٙير آٖ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙيٜ إز ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔظبَ ٕٙب ٍُٚ ٙٙجٝ ثٝ ٔير 

   "10 ":ث٥ٖ٤ٛٙي ٢ٍٚ ىٍ ٍُٚ ٙٙجٝ 

 

 :ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ٙير فٮب٥ِز هٛى اُ ٤ى٣ اُ ىٚ ٍٚٗ ٤َُ إشفبىٜ و٥ٙي .ث٥ٖ٤ٛٙيٝ ثٮي٢ ٙير فٮب٥ِز ٍا ىٍ هب٘
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ثَا٢ ىاٙشٗ ٙير .إبٓ ٣ٔ سٛا٥٘ي ٕوش٣ ٤ب إٓب٣٘ ا٘ؼبْ فٮب٥ِز ٍا ٦ٔبثك ػيَٚ ٤َُ ثٝ هٛى َٕٜ٘ ى٥ٞيا٤ٗ ثَ  خذٍل تخویي ضذت فؼبلیت (1

 .َاٍ ٌَفش٥ي، ٙير فٮب٥ِز ٕٙب ٔش٤ٕٛ هٛاٞي ثٛىل( 17ا٣ِ  12َٕٜ٘ )ٔش٤ٕٛ اٌَ ىٍ ٔليٚىٜ ٣ٍٍ٘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ي ثٝ ٍاكش٣ ٥ىٍ ٍٝٛس٣ وٝ ثشٛا٘. ي ٤ب ه٥َ٥وٝ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞي، لبىٍ ثٝ ٝلجز وَىٖ ٣ٔ ثبٙ آ٤ب ُٔب٣٘ :تست صحجت وشدى (2

ي، ٥ي آٚاُ ثوٛا٥٘ي ٚ ٣ٕ٘ سٛا٥٘اٌَ ىٍ ٍٞٙبْ ٝلجز وَىٖ ثٝ ٘فٔ ٘فٔ ُىٖ ٣ٔ افش. ي، ٙير فٮب٥ِز هف٥ف إز٥ي ٤ب آٚاُ ثوٛا٥٘ٝلجز ٕ٘ب٤

 .ي، ٙير فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘، ٙي٤ي ٣ٔ ثبٙي٥لجز وَىٖ ٣ٕ٘ ثبٙٙير فٮب٥ِز ٔش٤ٕٛ إز ٚ اٌَ لبىٍ ثٝ ٝ

٥ٔب٥ٍ٘ٗ فٮب٥ِز . ثٝ ٥ٕٞٗ سَس٥ت ثَا٢ ٕب٤َ ٔٛاٍى ٘بٔجَىٜ ٙيٜ ىٍ ػيَٚ هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ ٕ٘ٛىٜ ٚ ٔير ٚ ٙير فٮب٥ِز ٍا ىٍ هب٘ٝ َٔث٥ٛٝ ث٥ٖ٤ٛٙي 

ٍُٚ  ٥ٍ4ٗ فٮب٥ِز ٞب ثٍٞٛر ٞفش٣ٍ ىٍ دب٤بٖ ٞفشٝ َٞ فٮب٥ِش٣ وٝ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ ٥ٔب٘. ٞب ٍا ىٍ دب٤بٖ َٞ ٍُٚ ىٍ لٖٕز ٔٚوٜ ٙيٜ ٤بىىاٙز ٕ٘ب٥٤ي

  ىٍع و٥ٙي ٍى٤ف ا٤ٍُبث٣ ٞبٚ ىٍ ٤ب ث٥ٚشَ ىٍ ٣٥ ٞفشٝ سىَاٍ ٙيٜ إز ٍا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍيٚ ٭يىٞب٢ آٖ ٍا ثَا٢ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٔير ٚ ٙير ىٍ 

وٝ ثب ٔياى سى٥ُٕ وَىٜ ثٛى٤ي، دبن ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٚثبٍٜ ١ٚٮ٥ز  ثٝ ا٤ٍٙٞٛر وٝ ػيَٚ ٍا. ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ ٕٙؼ٘ ٍا ثَا٢ هٛى ا٘ؼبْ ى٥ٞي 2ٕذٔ َٞ 

 .سى٥ُٕ و٥ٙي ثب خَدوبسػي٤ي هٛى ٍا طجز وَىٜ ٚ ٘ش٥ؼٝ ٟ٘ب٣٤ آٖ ٍا ىٍ ٍى٤ف ٞب٢ ثٮي٢ 

 

ثٝ  فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ٔٙ٪ٓ ٞٓ ٔفَف ٚ ٞٓ ٕلأش٣ ثو٘ إز ٚ ٕٙبٍ افَاى٢ وٝ َٞ ٍُٚ ٫َٚٙ ثٝ ا٘ؼبْ ا٤ٗ فٮب٥ِز ٞب ٣ٔ وٙٙي، ٍٚ:  الذاهبت

ثب ا٤ٗ ٚػٛى، ثَه٣ اٙوبٛ ثب٤ي لجُ اُ ٫َٚٙ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ثب دِٙه هٛى . فٮب٥ِز ث٥ٚشَ ثَا٢ اغّت افَاى ه٢َ٦ ىٍ ثَ٘ياٍى. ف٣ِ٘ٚ إز

 .ٔٚبٍٜٚ ٕ٘ب٤ٙي

اٌَ ٕٗ ٕٙب ث٥ٗ . ى ثذ٥َٕياٌَ س٥ٕٞٓ ىا٤ٍي ٥ِٔاٖ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ٍا اُ ٥ِٔاٖ ىٍ كبَ كب١َ هٛى ث٥ٚشَ و٥ٙي، اثشيا ا٤ٗ ٞفز دَٕ٘ ٤َُ ٍا اُ هٛ

 .إز، ا٤ٗ دَٕٚٙبٔٝ ٔٚوٜ ٣ٔ وٙي وٝ آ٤ب ٕٙب لجُ اُ ٫َٚٙ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ٥٘بُ ثٝ ٔٚبٍٜٚ ثب دِٙه ىا٤ٍي ٤ب ه٥َ سبل 69تب  15

 .ى٥ٞيدَٕ٘ ٞب ٍا ثٝ ىلز ثوٛا٥٘ي ٚ ٝبىلب٘ٝ ثٝ ٤َٞه دبٕن . اكٖبٓ ٔٮَٕٛ ٕٙب ثٟش٤َٗ ٍإٞٙب ثَا٢ دبٕن ثٝ ا٤ٗ ٕٛالار إز
 

  ه٥َ ث٣ّ

  
آ٤ب دِٙه سب ثلبَ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ إز وٝ َٙا٤٤ لّج٣ ىا٤ٍي وٝ ثٛا٦ٕٝ آٖ ثب٤ي سٟٙب فٮب٥ِز ٞب٢ كٖٕب٣٘ س٥ٝٛٝ ٙيٜ س٤ٕٛ ( 1

 دِٙه ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي؟

  2 )آ٤ب ىٍ ك٥ٗ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘، ىٍى ىٍ لفٖٝ ٥ٕٙٝ ىا٤ٍي؟ 

  3 ) ػٖٕب٣٘ ٘ياٙش٥ي، لفٖٝ ٥ٕٙٝ ٕٙب ىٍى ٣ٔ ٌَفز؟آ٤ب ىٍ ٔبٜ ٌٌٙشٝ، ىٍ ُٔب٣٘ وٝ فٮب٥ِز 

  4 )آ٤ب سٮبىَ هٛى ٍا ثٝ ٭ّز ٥ٌَٕؼٝ اُ ىٕز ٣ٔ ى٥ٞي ٤ب سب ثلبَ ٥ٙٛٞب٢ٍ هٛى ٍا اُ ىٕز ىاىٜ ا٤ي؟ 

  5 ) ٛى؟ىا٤ٍي وٝ ٕٔىٗ إز ثب سغ٥٥َ ىٍ ٥ِٔاٖ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ثيسَ ٙ( ٔب٘ٙي دٚز، ُا٘ٛ ٤ب ٍِٗ)آ٤ب ٔٚىُ إشوٛا٣٘ ٤ب ٔف٣ّٞ 

  6 )آ٤ب ثٝ سؼ٤ِٛ دِٙه ىٍ كبَ كب١َ ىاٍٚٞب٢ وبٞٙيٜ فٚبٍ هٖٛ ٤ب لّج٣ َٔٞف ٣ٔ و٥ٙي؟ 

  7 )آ٤ب ىلا٤ُ ى٢ٍَ٤ ثَا٢ ٭يْ ا٘ؼبْ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ىا٤ٍي؟ 

 
 :دس صَست پبسخ هثجت ثِ یه یب ثیطتش اص سَالات

ثٝ دِٙه هٛى ىٍثبٍٜ ا٤ٗ دَٕٚٙبٔٝ ٚ ٕٛالاس٣ وٝ . ػٖٕب٣٘ ٝلجز ٕ٘ب٥٤يثب دِٙه هٛى لجُ اُ ٫َٚٙ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ٤ب ا٤ٍُبث٣ آٔبى٣ٌ 

 .ثٝ آٟ٘ب دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي، ث٥٤ٍٛي

 تخویي ضذت فؼبلیت

 س٥ٝٛف هٛى فَى اُ ٥ِٔاٖ ٕوش٣ َٕٜ٘

 ث٥ٖبٍ ث٥ٖبٍ ٔلا٤ٓ 7-6

 ث٥ٖبٍ ٔلا٤ٓ 9-8

 سم٤َجب ٔلا٤ٓ 11-10

 و٣ٕ ٕوز 13-12

 ٕوز 15-14

 ث٥ٖبٍ ٕوز 17-16

 ث٥ٖبٍ ث٥ٖبٍ ٕوز 19-18
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 ٤ب ٕٔىٗ . سب ُٔب٣٘ وٝ ثٝ آٖٞش٣ٍ ٫َٚٙ و٥ٙي ٚ ثشي٤ٍغ افِا٤٘ ى٥ٞي -ٕٔىٗ إز لبىٍ ثٝ ا٘ؼبْ َٞ فٮب٥ِش٣ وٝ ٣ٔ هٛا٥ٞي، ثب٥ٙي

ثب دِٙه هٛى ىٍ هٞٛٛ فٮب٥ِشٟب٣٤ وٝ سٕب٤ُ ثٝ ا٘ؼبْ آٟ٘ب ىا٤ٍي، . ٝ ٔٛاٍى ث٣ ه٦َ ٕ٘ب٥٤يإز لاُْ ثبٙي فٮب٥ِز ٞب٤شبٖ ٍا ٔليٚى ث

 . ٝلجز و٥ٙي ٚ ثٝ س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٢ٚ ٭ُٕ ٕ٘ب٥٤ي

 ثَ٘بٔٝ ٞب٢ ػٕٮ٣ ٍا د٥يا و٥ٙي وٝ ثَا٢ ٕٙب ث٣ ه٦َ ٚ ٔف٥ي ٖٞشٙي. 

 

 :دس صَست پبسخ هٌفی ثِ ّوِ سَالات
 :دبٕن ٔٙف٣ ىاىٜ ا٤ي، ٣ٔ سٛا٥٘ي ٦ٕٔئٗ ثب٥ٙي وٝ لبى٤ٍي اٌَ ٝبىلب٘ٝ ثٝ سٕبْ ٕٛالار دَٕٚٙبٔٝ

 ا٤ٗ ٍٚٗ، ث٣ ه٦َ . فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ٍا آغبُ و٥ٙي؛ ثب ا٤ٗ ٣ٌْ٤ٚ وٝ ثٝ آٖٞش٣ٍ ٫َٚٙ و٥ٙي ٚ ثشي٤ٍغ فٮب٥ِششبٖ ٍا افِا٤٘ ى٥ٞي

 .س٤َٗ ٚ إٓب٘ش٤َٗ ٍاٜ ٣ٔ ثبٙي

 ٤ه ٍٚٗ ٭ب٣ِ ثَا٢ سٮ٥٥ٗ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ دب٤ٝ ٕٙب ٣ٔ ثبٙي وٝ ثَ إبٓ ا٤ٗ ا٤ٍُبث٣، . ىٍ ٤ه ا٤ٍُبث٣ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ َٙوز و٥ٙي

ٕٞـ٥ٙٗ س٥ٝٛٝ او٥ي ٣ٔ ٙٛى وٝ ٥ِٔاٖ فٚبٍ هٖٛ هٛى ٍا ا٘ياُٜ . آٖ ٣ٔ سٛا٥٘ي ثٟش٤َٗ ٍاٜ ٍا ثَا٢ ُ٘ي٣ٌ فٮبِشَ ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ و٥ٙي

 .ُ اُ ٫َٚٙ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ٝلجز و٥ٙي٣ّ٥ٔ ٔشَ ػ٥ٜٛ، ثب دِٙه هٛى لج 94/144ىٍ ٍٝٛر ث٥ٚشَ ثٛىٖ اُ . ٢َ٥ٌ ٕ٘ب٥٤ي

 

 :فؼبلیت خسوبًی ثیطتش سا ثِ تبخیش ثیٌذاصیذ

 اٌَ ثٝ ٭ّز ث٥ٕب٢ٍ ٔٛلش٣ ٔب٘ٙي َٕٔب هٍٛى٣ٌ ٤ب ست كبَ هٛث٣ ٘يا٤ٍي، سب ُٔبٖ ثٟشَ ٙيٖ ٝجَ و٥ٙي. 

 ز ٕ٘ب٥٤ياٌَ ثبٍىاٍ ٖٞش٥ي ٤ب اكشٕبَ ثبٍىا٢ٍ ىا٤ٍي، ثب دِٙه لجُ اُ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ث٥ٚشَ ٝلج. 

 

اٌَ ١ٚٮ٥ز ٕلأش٣ ٕٙب سغ٥٥َ وٙي، ثٝ ٍٝٛس٣ وٝ ٔٛػت دبٕن ٔظجز ثٝ ٤ى٣ اُ ٕٛالار ا٤ٗ دَٕٚٙبٔٝ ٙٛى، كشٕب ثب دِٙه  :تَخِ داضتِ ثبضیذ

 .٤ب َٔث٣ ٍُٚٗ هٛى ٝلجز ٕ٘ب٥٤ي وٝ آ٤ب لاُْ إز ثَ٘بٔٝ فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ هٛى ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞي ٤ب ه٥َ

 

هبُ اص صهبى تىویل اػتجبس داسد ٍ اگش ضشایط ضوب تغییش وٌذ ٍ هَخت ضَد ثِ  12سوبًی تٌْب ثِ هذت ایي پشسطٌبهِ فؼبلیت خ: تَخِ

 .یىی اص سَالات پبسخ هثجت دّیذ، اص آى صهبى هؼتجش ًوی ثبضذ

 

 چِ الذاهی اًدبم ثذّن؟
 ثَا٢ كف٨.ى٘جبَ وَىٖ ٍٙشٝ هبٛ ٣ٍُٙٚ إز إز ٚ ا٤ٗ ٖٔئّٝ ٔشفبٚر ثب ٍُٚٗ لَٟٔب٣٘ ٤ب فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘، اٍسمب٢ ٕلأش٣ ٞيف اُ ثَ٘بٔٝ 

 :ىٍ ُ٘ي٣ٌ ٍَُٜٚٔ هٛى فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ىاٙشٝ ثب٥ٙي.ٕلأش٣

 

. سٍص ّفتِ داضتِ ثبضٌذ 3 -5سط دس فؼبلیت خسوبًی ثب ضذت هتَ دلیمِ 30سبل ، حذالل  25 -60تَصیِ هی ضَد صًبى ٍ هشداى 

ًْب سا خبیگضیي پیبدُ سٍی ًوبییذ  دبم فؼبلیت ّبی ٍسصضی هَسد ػلالِ خَد، آهی تَاًیذ ثب ضشوت دس ولاس ٍسصضی یب اًػلاٍُ ثش ایي 

 .یب ثِ پیبدُ سٍی سٍصاًِ خَد اضبفِ وٌیذ

 :دس ّوِ سٍصّبی ّفتِ ٍ ّوِ حبل ثب اًدبم تَصیِ ّبی صیش اص صًذگی ثی تحشن اختٌبة ًوبییذ

 ي، اُ دّٝ ثٝ ػب٢ إٓبٍٖ٘ٛ إشفبىٜ و٥ٙيُٚىسَ اُ اسٛثٛٓ د٥بىٜ ٤ٛٙ -َٞ ُٔبٖ وٝ ٣ٔ سٛا٥٘ي د٥بىٜ ٢ٍٚ و٥ٙي. 

 ث٣ سلَو٣ ٥ٛلا٣٘ ٔير ٔب٘ٙي سٕبٙب٢ س٤ِ٤ّٖٛٛ ٍا وبٞ٘ ى٥ٞي 

 ثب وٛىوبٖ هٛى ثب٢ُ و٥ٙي 

 ٖٔبفشٟب٢ وٛسبٜ ٍا د٥بىٜ ٤ب ثب ىٚؿَهٝ ٣٥ و٥ٙي 

 ٥َٖٔٞب٢ ِ٘ى٤ى٣ ٍا وٝ ٣ٔ سٛا٥٘ي د٥بىٜ ٤ب ثب ىٚؿَم ٣٥ و٥ٙي، د٥يا ٕ٘ب٥٤ي 

  ٫َٚ و٥ٙي ٚ ثٝ سي٤ٍغ ُٔبٖ آٖ ٍا افِا٤٘ ى٥ٞيىل٥مٝ د٥بىٜ ٢ٍٚ ٙ 10ثب 

 فٮب٥ِشٟب٣٤ ٍا وٝ ىٍ كبَ كب١َ ا٘ؼبْ ٣ٔ ى٥ٞي، ث٥ٚشَ ٕ٘ب٥٤ي 

 

 

 ٍسصضی هٌبست داضتِ ثبضن؟ثشًبهِ  چگًَِ یه
 : َٔكّٝ إز 3ىاٍا٢ ٣ٍُٙٚ  ػَّٖٝٞ 
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، ٕب٤َ كَوبر ٚ دّٟٛ،ٚ ٙب٘ٝ ؛ ٍاٖ؛ ثبُٚ  بق دبٍاٜ ٍفشٗ، ى٤ٚيٖ اٍاْ، وٚ٘ ٭٢لار دٚز ٕ ثب ا٘ؼبْ فٮب٥ِز ٞب٣٤ ٔب٘ٙي: َٔكّٝ ٌَْ وَىٖ -1

 (ىل٥مٝ 5)و٣ٚٚ

  :٤َُ ٍا ٣ٔ سٛا٥٘ي ا٘شوبة و٥ٙي وٝ ا٘ٛا٫ ٍُٚٗ ٚ فٮب٥ِز ثي٣٘: َٔكّٝ ٍُٚٗ ٚ فٮب٥ِز -2

 ٍُُٚ ىٍ ٞفشٝ، ثَا٢ كف٨ ٣َٔ٘ ٔب٥ٞـٝ ٞب ٚ كَوز ٍٚاٖ ٔفبٝ 4-7 هبًٌذ حشوبت وططی اًؼطبف پزیشی

 ا٢ ٕلأش٣ لّت، ٤ٍٝ ٞب ٚ ٌَىٗ هٍُٖٛٚ ىٍ ٞفشٝ، ثَ 4-7 استمبهتی

 ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ، ثَا٢ سم٤ٛز ٔب٥ٞـٝ ٞب ٚ إشوٛاٟ٘ب ٚ ثٟجٛى ١ٚٮ٥ز ا٤ٖشبىٖ 2-4 ٍسصش ثب ٍصًِ )  لذستی

 (ىل٥مٝ 5. )ٔب٘ٙي َٔكّٝ ٌَْ وَىٖ إز: َٔكّٝ َٕى وَىٖ -3

 

 :چٌذ ًىتِ

 ٞب٣٤ وٝ ىٍ ف٢ب٢ ثبُ ا٘ؼبْ ٥ٔٚٛ٘ي إشفبىٜ و٥ٙي ٚ ٕٮ٣ و٥ٙي ٞٓ ا. ثٝ ثَ٘بٔٝ ٣ٍُٙٚ هٛى س٫ٛٙ ثجو٥ٚي سب اُ آٖ هٖشٝ ٤ٛٚ٘ي ٍُٗٚ ُ

 .ثٝ ا٤ٗ سَس٥ت ٚلش٣ ١ٚٮ٥ز آة ٚ ٞٛا ٘بٔٙبٕت إز ثٟب٘ٝ ا٢ ثَا٢ ٍُٚٗ ٘ىَىٖ ٘يا٤ٍي. ٞٓ اُ ٍُٚٗ ٞب٢ ٕب٣ِٙ

 اُ ٔيس٣ اُ ث٥ٗ ٥َٔٚى ا٤ٗ ىٍى ثٮي. اٌَ سبُٜ ٫َٚٙ ثٝ ٍُٚٗ وَىٜ ا٤ي ٚ ثٮي اُ ؿٙي ٍُٚ ٭٢لاسشبٖ ىٍى ٌَفشٝ إز ٍُٚٗ ٍا ٍٞب ٘ى٥ٙي .

 . ٣ِٚ اٌَى ىٍى ٙي٤ي ثٛى ٤ب ىٍى ىٍ ٔفبُٝ ا٤ؼبى ٙي ٍُٚٗ ٍا ل٬٦ و٥ٙي

 ثلافبّٝٝ ثٮي اُ غٌا هٍٛىٖ ٤ب ٍُٚٗ ىٍ ٞٛا٢ ٘بٖٔب٭ي ٔٙبٕت ٥ٖ٘ز. ٕٮ٣ و٥ٙي ُٔبٖ ٔٙبٕج٣ ٍا ثَا٢ ٍُٚٗ ا٘شوبة و٥ٙي ٍُٗٚ . 

  ا٤ٗ آة ٍا ثب٤ي لجُ، ك٥ٗ ٚ ثٮي اُ ٍُٚٗ ثب ٥ٙٛ٘يٖ آة ػجَاٖ . ٥ٔيٞيثٝ ٤بى ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ ىٍ ك٥ٗ َ٘ٔ٘ ثيٖ ٕٙب آة اُ ىٕز

 . و٥ٙي
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 5اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 ثشای حفظ سلاهت خَد ٍ اطشافیبًتبى سیگبس سا وٌبس ثگزاسیذ

ثَا٢ ا٤ؼبى ث٥ٕب٤ٍٟب٢ غ٥َٚا٥ٌَ اُ ػّٕٝ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣،  ٕٙب ثب ٢َٔار إشٮٕبَ ىهب٥٘بر آٙٙب ٖٞش٥ي ٚ ٣ٔ ىا٥٘ي وٝ ٤ى٣ اُ ٟٕٔش٤َٗ ٭ٛأُ ه٦َ

ٚ ٤ُجب٣٤ هٛى  ٚ ٔوب٣ ، ى٘ياٖ ١ٕٗ آ٘ىٝ افَاى ٥ٍٕب٢ٍ ثٝ ٕلأز دٕٛز. ٥ٍٕبٍ ٣ٔ ثبٙي.... ٭َٚل٣، سٙف٣ٖ، ٥َٕبٟ٘ب، ٘بثب٢ٍٍٚ، ٤بئ٣ٍٖ ُٚىٍٓ ٚ

ٛاىٜ ٚ ا٥َاف٥بٖ هٛى ٥ِ٘ َٙا٤٤ ٘بٔٙبٕج٣ ا٤ؼبى ٕ٘ٛىٜ ٚ ٕجت ٕٞـ٥ٙٗ افَاى ٥ٍٕب٢ٍ ثَا٢ ا٭٢ب٢ هب٘. ٥ِ٘ ٝئٝ ُىٜ ٚ ؿَٟٜ ٘ب هٛٙب٤ٙي٢ ىاٍ٘ي

 . ٣ٔ ٙٛ٘ي وٝ ى٤ٍَاٖ ثيٖٚ آ٘ىٝ َٔسىت إشٮٕبَ ٥ٍٕبٍ ٙيٜ ثبٙٙي، آ٥ٕجٟب٢ ٥ٍٕبٍ ثٝ آ٘بٖ ٥ِ٘ ٝئٝ ثِ٘ي

٥ي اُ ٘٪َ ٍٔٚٛس٣ ٔٚبٍٚ ٤ب سَن ٥ٍٕبٍ وبٍ ٕوش٣ ٥ٖ٘ز وبف٣ إز ثوٛا٥ٞي ا٤ٗ وبٍ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي سٛػٝ و٥ٙي ىٍ ٤َٞه اُ َٔاكُ سَن ٣ٔ سٛا٘ 

ثَ٘بٔٝ سَن ٥ٍٕبٍ  ٍا ىٍ ػ٤َبٖ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ هٛى . أب هٛىسبٖ ٥ِ٘ ثب ٍ٭ب٤ز ٘ىبر ٤َُ  وبٔلا لبىٍ ثٝ سَن ٥ٍٕبٍ ٖٞش٥ي . دِٙه ٥ِ٘ ثَٟٜ ث٤َ٥ٍي 

 .ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ ٥ِ٘ إشفبىٜ و٥ٙي اف٥بٖ ٚ َاُ كٕب٤ز ا٥هٛى لَاٍ ى٥ٞي سب 

 

  تصوین گیشی وٌیذتصوین گیشی وٌیذبس بس ثشای تشن سیگثشای تشن سیگ  ::گبم اٍل گبم اٍل 

 :، ٤ه ثبٍ ى٤ٍَ ثٝ ٘ىبر ٤َُ سٛػٝ و٥ٙياٌَ ُٞٙٛ ثَا٢ سَن ٥ٍٕبٍ سَى٤ي ىا٤ٍي 

  َٓٙٔٞف ٥ٍٕبٍ وٚٙيٜ إز ٚ ٔٗ ٣ٕ٘ هٛاٞٓ ُ٘ي٣ٌ ٍا ُٚىسَ اُ ٔٛ٭ي سَن و 

  ٍ٫ٛ٘ ٔبىٜ ٣ٕٕ ىاٍى ٚ ٔٗ ٣ٕ٘ هٛاٞٓ َٞ ٍُٚ ْٕٕٛ ٔوشّف ٍا ٚاٍى ثي٘ٓ وٙٓ  ٥ٕ4000ٍب 

 ٍٚإز ٚ ٔٗ ىٕٚز ٘ياٍْ ثٝ ٥ٞؾ ٔبىٜ ٢َ٢ٔ ٔٮشبى ثبٙٓ ٥ٍٕبٍ ا٭ش٥بى آ 

  كش٣ ٥ٍٕبٍ ٞب٣٤ وٝ ٔبىٜ ٣ٕٕ سبٍ ٤ب ٥٘ىٛس٥ٗ ىٍ آٟ٘ب وٕشَ إز اطَار ٔٚبث٣ٟ ثَ . ٥ٞؾ ٥ٍٕبٍ ث٣ ه٢َ٦ ٚػٛى ٘ياٍى

 ٕلأز لّجٛ ٭َٚق ىاٍ٘ي

 ٕٓ ث٥ٚشَ  ٥ٞؾ ٔمياٍ ث٣ ه٢َ٦ ثَا٢ ٥ٍٕبٍ ٚػٛى ٘ياٍى ٚ َٞ ٤ه ٭يى ٥ٍٕبٍ ا١بفٝ سَ ٤ٮ٣ٙ ٍٚٚى 

 ٣ٔ هٛاٞٓ . سَن ٥ٍٕبٍ ثٝ ٭ٙٛاٖ ٤ه ٔجبٍُٜ ٚ هٛى وٙش٣َِ ثَ ا٭ٕبَ ٚ ٍفشبٍ ثٝ افِا٤٘ ا٭شٕبى ثٝ ٘فٔ ٔٗ وٕه ٣ٔ وٙي

 ا٭شٕبى ثٝ ٘فٔ هٛى ٍا افِا٤٘ ىٞٓ  

  . . ٤ه ٞفشٝ وبُٔ ػيَٚ ٤َُ ٍا سى٥ُٕ و٥ٙي سب ثشٛا٥٘ي ثَا٢ سَن س٥ٕٞٓ ث٤َ٥ٍي 

  

ٍُٚٞب٢ 

 ٞفشٝ

 ُٔبٖ

 (ٕب٭ز) 

آ٤ب ٣ٔ هٛاٞٓ ٥ٍٕبٍ  هّك / اكٖبٓ ٥ٍٕبٍ و٥ٚيٖٮ٥ز ٔٛل ٔىبٖ 

 ٍا سَن وٙٓ؟

 ؿَا؟

  ٙٙجٝ

 

     

  ٤ىٚٙجٝ

 

     

  ىٚٙٙجٝ

 

     

  ٕٝ ٙٙجٝ

 

     

  ؿٟبٍ ٙٙجٝ

 

     

  دٙؼٚٙجٝ

 

     

  ػٕٮٝ
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  ثشای تشن سیگبسالذام وٌیذثشای تشن سیگبسالذام وٌیذ  ::  دٍم دٍم   گبمگبم

 : ٙٗ و٥ٙي ٚ ثَا٢ سَن ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ و٥ٙياٌَ ثَا٢ سَن ٥ٍٕبٍ آٔبىٜ ٙيٜ ا٤ي ٔٛاٍى ٤َُ ٍا ٍٚ

  هْوتشیي دلیل ٍ اًگیضُ  ضوب ثشای تشن سیگبس وذام است؟-1

 .٤ُ هٛى ٍا ٤بىىاٙز ٕ٘ٛىٜ ٚ َٔست ثٝ آٖ ث٥ٙي٥ٚ٤يىلا

........................................    ........................................................................................................................................        ................................................................ 

 .سا اًتخبة وٌیذ تبسیخ تشن -2

ُٔابٖ ٚ  ثي٤ٗ سَس٥ت وٝ  . ٍ ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞياُ ٕٞبٖ ٍُٚ اَٚ هٛى ٍا ٤ه غ٥َ ٥ٍٕب٢ٍ ٔلٖٛة و٥ٙي كش٣ اٌَ ٥ٍٕبٍ ٣ٔ و٥ٚي ٘لٜٛ و٥ٚيٖ ٥ٍٕب  

ىٍ ٔلّٟب٣٤ وٝ اكٖبٓ ٍاكش٣ ٣ٔ و٥ٙي ٕا٥ٍبٍ  . ٔٛلشبً ىٍ هب٘ٝ ٤ب اسٛٔج٥ُ ٥ٍٕبٍ ٘ى٥ٚي. ٔىبٟ٘ب٢ ٭بى٢ ٚ ٣ٍٚ٥ٕٞ ٥ٍٕبٍ و٥ٚيٖ ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞي

 .٥ٍٕبٍ ٍا ىٍ ٥ٕ٘ٝ آٖ هبٔٛٗ و٥ٙي. ٘ى٥ٚي

  .سا اًتخبة وٌیذ سٍش تشن-3

ثٝ ساي٤ٍغ ٚ ىٍ ٥اَٛ   ُٔب٣٘ وٝ وَىٖ سٮياى ٥ٍٕبٍ َٔٞف٣ ٍُٚا٘ٝ سب  ٤ىجبٍٜ ٚ ٘بٌٟب٣٘ ٤ب سَن سي٤ٍؼ٣ ثٝ ٍٝٛر وٓثٝ ٍٝٛر سٛلف  ٍٚٗ ٙو٣ٞ 

أب اٌَ ثٝ ٥٘ىٛس٥ٗ ٚاثٖشٝ ٙيٜ ا٤ي، ا٤ٗ  ثٝ ُٔبٖ ث٥ٚش٢َ ٥٘بُ ىاٍى ا٤ٗ ٍٚٗ. ٔٚوٜ وٝ هٛىسبٖ ا٘شوبة ٣ٔ و٥ٙي ٥ٍٕبٍ ٍا وٙبٍ ثٌٍا٤ٍي ٤ه ٔير

 .إزٍٚٗ ثَا٢ ٕٙب ٔٙبٕت سَ 

 ٔياهّٝ دِٙه  ٍٚٗ

 إشفبىٜ ثبٌَٜٚ ىٍٔب٣٘  ٤ب  (٥٘ىٛ دلإز) آىأٔ ٚ ثَؿٖت ٥٘ىٛس٣ٙ٥ ػب٤ٍِ٤ٗ ٥٘ىٛس٣ٙ٥ ، ٙبُٔ إشفبىٜ اُ لَٛ ٔى٥ي٣٘، دِٙه ثب إشفبىٜ اُ 

 .اُ ٕٞشب٤بٖ ثٝ سَن ٥ٍٕبٍ ٕٙب وٕه ٣ٔ وٙي

 چگًَگی وٌتشل َّس سیگبس سا یب د ثگیشیذ-4

 :، اُ ٤ى٣ اُ ٍٟٚٙب٢ ٤َُ إشفبىٜ و٥ٙيٍٞٙبْ ٥ُٔ ٙي٤ي ثٝ ٥ٍٕبٍ 

 َاُ ٕب٭ز ٍُ٘ياٍ ٣ٔ سٛاٖ إشفبىٜ وَى. ثَا٢ ٍٚٙٗ وَىٖ ٥ٍٕبٍ ؿٙي ىل٥مٝ ٚلفٝ ا٤ؼبى و٥ٙي: سأه٥. 
 ثبٍ ٘فٔ ٭٥ٕك  ثى٥ٚي ٚ ٕذٔ آٖٞشٝ سٙفٔ و٥ٙي: سٙفٔ ٭٥ٕك ٕٝ. 
 ٖ٤ه ٥ِٛاٖ آة ٤ب ٥ٙٛ٘ي٣٘ وٓ وب٢َِ َٔٞف و٥ٙي: ٥ٙٛ٘ي. 
  و٥ٚيٖ ٭ُٕ ى٢ٍَ٤ ٔظُ ٍُٚ٘بٔٝ هٛا٘يٖ، ػيَٚ كُ وَىٖ ٚ ليْ ُىٖ ا٘ؼبْ ى٥ٞيثٝ ػب٢ ٥ٍٕب: ا٘لَاف ٍ. 
 ثٝ ىلا٤ُ سَن ٥ٍٕبٍ ٚ ١ٍَٞب٢ ٥ٍٕبٍ فىَ و٥ٙي:٤بىآ٢ٍٚ. 
 ٖثٝ ٥ٍٛ ػياٌب٘ٝ ٔٛلٮ٥شٟب٢ ٞٛٓ ثَا٥ٍِ٘ ٍا ٘بْ ثَىٜ، ىٍ ٍٔٛى ٍاٟٞب٢ ٔمبثّٝ ثب َٞ ٤ه فىَ و٥ٙي: سه سه َٙف ىاى. 
 ٗثَ ٤ى٣ اُ ٕٟٞٛب٢ ٥ٍٕبٍ و٥ٚيٖ هٛى ٙي٤ي ثٝ ٤َ٥م٣ ثٝ هٛى ٞي٤ٝ ثي٥ٞي ٌَٞبٜ ٔٛفك ثٝ غّجٝ:دبىا. 
  ٖىٍ ٍٝٛر سٮبٍف: ٍى وَى 

 
 

 ٍساُ همبثلِ ثب آى سا فشاثگیشیذ سا دس خَد خستدَ وٌیذ ػلائن تشن سیگبس  -5

ا٤ٗ . ثب آٖ ٔجبٍُٜ و٥ٙيٍاكش٣ آٖ ٍا سلُٕ ٚ  ثٝ ٥يثٝ ٚػٛى آ٤ي وٝ ثب ٙٙبهشٗ آٟ٘ب ٣ٔ سٛا٘ ٕٙب ثٮي اُ سَن ٥ٍٕبٍ اكشٕبَ ىاٍى ٭ٛاٍٟ هب٣ٝ ثَا٢

 .٭لائٓ اُ ٞفشٝ اَٚ ٩بَٞ ٣ٔ ٙٛ٘ي ٚ ٕٔىٗ إز سب ٞفشٝ ؿٟبٍْ اىأٝ د٥يا وٙٙي
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 ػلائن سٌذسم تشن سیگبس ٍ دسهبى

 سٍش دسهبى ػلاهت

ا ثٝ اُ هٛاث٥يٜ ثٝ ٖ٘ٚشٝ ٤ب اُ ٖ٘ٚشٝ ثٝ ا٤ٖشبىٜ ٍ سغ٥٥َ ١ٚٮ٥ز ىلز و٥ٙي  ىا٤ٍي؟ ٕجى٣ َٕآ٤ب اكٖبٓ 
 .ىلز ٚ ثٝ آٍا٣ٔ ا٘ؼبْ ى٥ٞي

 .ث٤َ٥ٍي ٌَْ ىٚٗ آة.٥ُٔ و٥ٙي  ٔب٤ٮبر ٤ُبى  ىا٤ٍي؟ هٚى٣ ٥ٕٙٝآ٤ب اكٖبٓ 

 .ث٤َ٥ٍي ٌَْ ث٥ِ٘يىٚٗ آةليْ  ٣ٔ و٥ٙي؟ث٣ لَا٢ٍ آ٤ب اكٖبٓ 

  .و٥ٙيإشَاكز  ىا٤ٍي؟وٖبِز آ٤ب اكٖبٓ 

 .ُ ٘ى٥ٙي٥ٔ ٭َٞ ؿب٢ ٚ لٟٜٛ 6اُ ٕب٭ز  ٔجشلا ٙيٜ ا٤ي؟ث٥وٛاث٣ آ٤ب ثٝ 

 .َٔٞف و٥ٙي غٌا ثب ف٥جَ ٤ُبى ٚ ٔب٤ٮبر ٤ُبى ٔجشلا ٙيٜ ا٤ي؟ ٘فن ٚ ٤جٕٛزآ٤ب ثٝ 

َٔٞف و٥ٙي سب افِا٤ٚٙبٌٟب٣٘ ُٖٚ د٥يا  غٌا ثب وب٢َِ وٓٚ  ٔب٤ٮبر ٤ُبى ٣ٔ و٥ٙي؟٣ٌٍَٕٙ آ٤ب اكٖبٓ 
 ٘ى٥ٙي

 و٥ٙي إشَاكز َٔٞف و٥ٙي ٚ ث٥ٚشَ ٔب٤ٮبر ٤ُبى ىا٤ٍي؟ َٕىٍىآ٤ب 

ٕٙب ثٝ ٞٓ هٍٛىٜ  سَٕوِ ٣ٔ و٥ٙي  آ٤ب اكٖبٓ
 إز؟

 ٤بىىاٙز٦ٔبِج٣ ٍا وٝ ثب٤ي ثٝ هب٥َ ثٖذب٤ٍي اُ ػّٕٝ وبٍٞب٢ ٍَُٜٚٔ ٍا 
  .ث٥ٚشَ إشَاكز و٥ٙي. و٥ٙي 

٢ ٕٙب ٤ُبى ٙيٜ ٚ اكٖبٓ ٣ٔ و٥ٙي آ٤ب  اٙشٟب 
 ُٖ ٕٙب افِا٤٘ ٤بفشٝ إز؟ٚ

 غٌاٞب٢ وٓ وب٢َِ َٔٞف و٥ٙي.و٥ٙيٍُٚٗ 

 ذ اص سیگبسذ اص سیگبسصًذگی ثؼصًذگی ثؼ: : گبم سَم گبم سَم 
 ٥ٍٕبٍ إشٮٕبَ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ ٭ٛىثَا٢  

 ٥ٕٞٚٝ ا٥ٍِٜ٘ ٚ ٭ّز ا٣ّٝ سَن ٥ٍٕبٍ هٛى ٍا د٥٘ ٍٚ ىاٙشٝ ٚ ثٝ آٖ فىَ و٥ٙي 
 ٔظجاز ٚ لا٢ٛ   . ٚ أظبَ ا٤ٗ افىبٍ ٍ ا اُ هٛى ىٍٚ و٥ٙاي ” فم٤ ٤ه ٥ٍٕبٍ ٢ٍَ١ ٘ياٍى“، ”سَن ٥ٍٕبٍ وبٍ ٕوش٣ إز“. ثب افىبٍ ٔٙف٣ ٔجبٍُٜ و٥ٙي

 .ثب٥ٙي
 اُ ٍاٟٞب٢ ٤َُ إشفبىٜ و٥ٙي٢ وٖت آٍأ٘ ثَا: 
 إشَاكز ىٍ ٔلُ ٍاكز ٚ ثٖشٗ ؿٕٟٚب؛ .1

 سٙفٔ ٭٥ٕك؛ .2
 و٥ٚيٖ ىٕشٟب ٚ دبٞب ثَا٢ ؿٙي طب٥٘ٝ؛ .3
 فىَ وَىٖ ثٝ ٔٙب٩َ ىِذ٤ٌَ ٚ ٔلّٟب٢ ٦ٔج٫ٛ .4
 ليْ ُىٖ،ٍُٚٗ وَىٖ ٍٚفشٗ ثٝ دبٍن ث٥ٖبٍ ٔف٥ي إز. 
 ثب افَاى فب٥ُٔ ىٍ ٍٔٛى سَن ٥ٍٕبٍ ٚ سٕبٓ ثب ىٕٚشبٖ، ٝلجز : كٕب٤شٟب٢ اػشٕب٭٣ وٖت و٥ٙي…  
 ٍاػشٙبة اُ ٔٛلٮ٥شٟب٢ ه٦َ آف٤َٗ ٔظُ ك٢ٍٛ ىٍ ٥ٟٕٔب٣٘ افَاى ٥ٍٕب٢ٍ، ث٤ْٜٛ ىٍ اٚا٤ُ ىٍٜٚ سَن ٥ٍٕب. 
  هٛى ٍا ىٍ ٘مب٣ ٔوشّف َِٔٙ ٚ ىٍ ى٤ي لَاٍ ى٥ٞي” ىلا٤ُ سَن ٚ ١ٍَٞب٢ ٥ٍٕبٍ“وبٍر. 
 ب٢َِ ٍٞٙبْ سٕب٤ُ ثٝ ٥ٍٕبٍإشفبىٜ اُ غٌاٞب٢ وٓ وب٢َِ ٤ب ٥ٙٛ٘ي٥ٟ٘ب٢ وٓ و. 
 ٍلَاٍ ىاىٖ لّٓ ٤ب هٛىوبٍ ث٥ٗ اٍ٘ٚشبٖ ىٕز ثٝ ػب٢ ٥ٍٕب. 
 ثب سفىَ ٔظجز ٚ ث٣ٍَٕ ٔؼيى ىلا٤ُ ساَن هاٛى، ثابٍ ى٤ٍاَ ثَ٘بٔاٝ      . ىٍ ٍٝٛس٣ وٝ ىؿبٍ ِغِٗ ٙي٤ي ٚ ٤ه ٥ٍٕبٍ ٔؼيىاً ٥ٍٕب٢ٍ ٣ٕ٘ ٤ٛٙي

 .سَن ٥ٍٕبٍ ٍا ٫َٚٙ و٥ٙي
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 6ضوبسُ  ی اثضاس ٍ ساٌّوب
 آیب هي ّن  استشس داسم ٍ هی تَاًن آى سا وٌتشل وٌن ؟.ّوِ اصتبثیش  استشس ثش سلاهتی حشف هی صًٌذ

  ثٍِي سٛا٘ٙي ٣ٔ  سغ٥٥َار. ٙٛ٘ي ٣ٔ  فَى، سؼَثٝ  ُ٘ي٣ٌ  ٚ ٥٘بُٞب٢  سغ٥٥َار  ىٍ ٘ش٥ؼٝ  وٝ  ٚ ٭ب٥ف٣  ، ٣ًٙٞ ف٤ِ٥ى٣  ٞب٢ اُ ٚاوٙ٘  إز  ٭جبٍر  إشَٓ

سٛا٘ي  ٣ٔ  ٔٙف٣  إشَٓ  وٝ  ثبٙي ىٍ كب٣ِ  ىٞٙيٜ  ا٥ٍِ٘ٗ  سٛا٘ي ٤ه ٣ٔ  ٔظجز  إشَٓ.  إز  ٔشفبٚر  ُ٘ي٣ٌ  سغ٥٥َار  افَاى ثٝ  دبٕن. ثبٙٙي  ٤ب وٛؿه

 .ىٞٙي، ا٤ؼبى ٙٛى ٣ٔ  ٚ ٥٘بُٞب، فَى ٍا ٙىٖز  سغ٥٥َار  ا٤ٗ  وٝ  ىٍ ُٔب٣٘

ٕٛالار ثٝ ٘٪َ ٔٚبثٝ ٣ٔ آ٤ٙي ٣ِٚ ىٍ اُٝ ثب ٞٓ  ثٮ٣ٞ اُ. إز ِدس طی یه هبُ گزضتٕٛالار ا٤ٗ اثِاٍ ىٍ هٞٛٛ اكٖبٕبر ٚ افىبٍ ٕٙب 

 ."ؿميٍ اكٖبٓ ٣ٔ و٥ٙي ٤ب فىَ ٣ٔ و٥ٙي "ىٍ َٞ ٕٛاَ اُ ٕٙب د٥َٕيٜ ٣ٔ ٙٛى.ٔشفبٚسٙي
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ٍ
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 َ ٔٙش٪َٜ ٍَ٘اٖ ثٛىٜ ا٤ي؟ؿميٍ ثبثز اسفبلبر غ٥ 1

 اغّت( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( ٌَِٞ   ة( اِف

     

 ؿميٍ اكٖبٓ وَىٜ ا٤ي وٝ لبىٍ ثٝ وٙشََ َٙا٤٤ ٟٔٓ ىٍ ُ٘ي٥ٌشبٖ ٘جٛىٜ ا٤ي؟ 2

 اغّت( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( ٌَِٞ   ة( اِف

     

 فٚبٍ وَىٜ ا٤ي؟ؿميٍ اكٖبٓ ٭ٞج٣ ثٛىٖ ٚ  3

 اغّت( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( ٌَِٞ   ة( اِف 

     

 ؿميٍ ثٝ سٛا٘ب٣٤ ٞب ٚ ٤ب سلّٕشبٖ ىٍ ثَاثَ ٖٔبئُ ٙو٣ٞ ا٥ٕ٥ٙبٖ ىاٙشٝ ا٤ي؟ 4

 ٌَِٞ( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( اغّت   ة( اِف

     

 ٚفك َٔاى ثٛىٜ إز؟ ؿميٍ اكٖبٓ وَىٜ ا٤ي وٝ ا١ٚب٫ ثَ 5

 ٌَِٞ( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( اغّت   ة( اِف

     

 ؿميٍ ىٍن وَىٜ ا٤ي وٝ ٣ٔ سٛا٥٘ي ثب ٕٞٝ ؿ٥ِٞب٣٤ وٝ ثب٤ي ا٘ؼبْ ى٥ٞي، س٦بثك ىاٙشٝ ثب٥ٙي؟ 6

 ٌَِٞ( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( اغّت   ة( اِف

     

 وٙشََ ٍ٘ؼ٘ ٞب ىٍ ُ٘ي٣ٌ ثٛىٜ ا٤ي؟ؿميٍ لبىٍ ثٝ  7

 ٌَِٞ( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( اغّت   ة( اِف

     

 ؿميٍ اكٖبٓ وَىٜ ا٤ي وٝ ثَ ٕٞٝ ؿ٥ِ ٤ّٖٔ ثٛىٜ ا٤ي؟ 8

 ٌَِٞ( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( اغّت   ة( اِف

     

 ب افشبىٜ إز، ه٥ٍٕٚٗ ٙيٜ ا٤ي؟ؿميٍ اُ اسفبلبس٣ وٝ هبٍع اُ وٙشََ ٕٙ 9

 اغّت( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( ٌَِٞ   ة( اِف

     

 ؿميٍ ٔٚىلاس٣ ٍا اكٖبٓ وَىٜ ا٤ي وٝ ٘شٛاٖ٘شٝ ا٤ي ثَ آٟ٘ب غبِت ٤ٛٙي؟ 10

 اغّت( سم٤َجب اغّت   ٜ( ٌب٣ٞ اٚلبر  ى( و٣ٕ   ع( ٌَِٞ   ة( اِف

     

 

 : ٕن ٞب ٍا ثب َٕٜ٘ ٤َُ ا٘شوبة و٥ٙيثَا٢ َٞ ٕٛاَ ٤ى٣ اُ دب

، 1;، سم٤َجب اغّت0;اغّت: ػب٢ أش٥بُار ٍا ٭ٟٛ و٥ٙي ٤ٮ٣ٙ 8ٚ 7، 5،6، 4ٚ ىٍ ٕٛالار  4;، اغّت3;، سم٤َجب اغّت2;، ٌب٣ٞ اٚلبر1; ، و0٣ٕ;ٌَِٞ

 .َٕٜ٘ ٣ٔ ٥ٌَى 4;ٚ ٌَِٞ  3;، و2٣ٕ;ٌب٣ٞ اٚلبر

 :ثبٙي 40ا٣ِ  0َٕ٘ار ٣ٔ سٛا٘ي اُ .ا ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍيٕذٔ َٕ٘ار َٞ ٕٛاَ ٍا ثبٞٓ ػ٬ٕ و٥ٙي ٚ َٕٜ٘ وُ ٍ

 .ثٝ ٍاٞىبٍٞب٢ وٙشََ إشَٓ ىٍ ٝفلٝ ثٮي٢ سٛػٝ و٥ٙي. ثبٙي، ٕٙب ىؿبٍ إشَٓ هف٥ف ٖٞش٥ي 0-13اٌَ َٕٜ٘ ٕٙب 

 .ثٝ ٍاٞىبٍٞب٢ وٙشََ إشَٓ ىٍ ٝفلٝ ثٮي٢ سٛػٝ و٥ٙي. ثبٙي، ٕٙبىؿبٍ إشَٓ ٔش٤ٕٛ ٖٞش٥ي 14-26إٌََٜ٘ ٕٙب 

 .٭لاٜٚ ثَ سٛػٝ ثٝ ٍاٞىبٍٞب٢ وٙشََ إشَٓ ثب ٤ه ٔٚبٍٚ ٥ِ٘ ٝلجز و٥ٙي. ثبٙي، ٕٙب ىؿبٍ إشَٓ ثبلا٣٤ ٖٞش٥ي 27-40ٜ ٕٙب اٌَ َٕ٘
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 چِ الذاهی ثشای وٌتشل استشس ثبیذ اًدبم ثذّن؟

 (سیلىسیطي)آهَصش تىٌیه ّبی آسهیذگی :ای وبّص استشس اهتحبى ًوبییذایي گبهْب سا ثش
٥ٜٙٛ ٞب٢ آ٥ٍٔي٣ٌ ٭لا٤ٓ إشَٓ ٍا وبٞ٘ ٣ٔ ىٞٙي ٚ ٭٣ّ اِوٞٛٛ اٌَ ثٝ ث٥ٕب٢ٍ ٔجشلا ثب٥ٙيثٝ ٕٙب وٕه ٣ٔ وٙٙي اُ ُ٘ي٣ٌ ثٟش٢َ 

 .يسى٥ٙه ٞب٢ آ٥ٍٔي٣ٌ ٍا وٝ هٛىسبٖ لبىٍ ٖٞش٥ي ا٘ؼبْ ى٥ٞي ،د٥يا و٥ٙ.ثَهٍٛىاٍ ٤ٛٙي
آ٥ٍٔي٣ٌ فَآ٤ٙي٢ . آ٥ٍٔي٣ٌ سٟٙب ثَا٢ آٍأ٘ ًٞٗ ٚ ٤ب ٌََْٕ ٙيٖ ٥ٖ٘ز. ٥ٜٙٛ ٞب٢ ٤ٍّى٥ٖٚٗ ٍاٜ ٥ٕٚٮ٣ ثَا٢ ٔي٤َ٤ز إشَٓ ٣ٔ ثبٙٙي

آ٥ٍٔي٣ٌ ثٝ ٕٙب وٕه ٣ٔ وٙي وٝ اُ ٭ٟيٜ إشَٕٟب٢ ٍُٚا٘ٝ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ إشَٕٟب٢ .إز وٝ اطَار إشَٓ ٍا ىٍ ثيٖ ٚ ًٞٗ ٕٙب وبٞ٘ ٣ٔ ىٞي 

 .ٔٚىلار هبٛ ٕلأز ثيٖ ،ٔظُ ىٍى ٚ ٥َٕبٖ ،ثَآ٥٤ئَسج٤ ثٝ 

ا٤ٗ سى٥ٙه ٞب٢ ٕبىٜ ٢ آ٥ٍٔي٣ٌ ٍا . آ٥ٍٔي٣ٌ اٍُاٖ ٚ ٤ب ثيٖٚ ثٟبٕز، ٚ ٕٞٝ ػب لبثُ اػَإز. ٤بى٢َ٥ٌ ٥ٜٙٛ ٞب٢ ا٣ّٝ آ٥ٍٔي٣ٌ إٓبٖ إز

 .ٚ اٍسمب٢ ٕلأز ٍا آغبُ ٕ٘ب٥٤ي أشلبٖ و٥ٙي ٚ إشَٓ ُىا٣٤ اُ ُ٘ي٣ٌ 

 : آسهیذگیفَایذ تىٌیه ّبی  

 :س٤َٕٗ سى٥ٙه ٞب٢ آ٥ٍٔي٣ٌ ٭لا٤ٓ إشَٓ ٍا ثٝ ٍٟٚٙب٢ ٤َُ وبٞ٘ ٣ٔ ىٞي

 وبٞ٘ ١َثبٖ لّت *

 دب٥٤ٗ آٍٚىٖ فٚبٍ هٖٛ*

 وبٞ٘ َٕ٭ز سٙفٔ*

 افِا٤٘ ػ٤َبٖ هٖٛ ثٝ ٔب٥ٞـٝ ٞب٢ ا٣ّٝ*

 وبٞ٘ سٙ٘ ٔب٥ٞـٝ ا٢ ٚ ىٍى ِٔٔٗ*

 وبٞ٘ هٚٓ ٚ ٘ب ا٥ٔي٢*

 ىلارافِا٤٘ ا٭شٕبى ثٝ ٘فٔ ثَا٢ ٔي٤َ٤ز ٔٚ*

اُ اٍ٘ٚشبٖ دب٢ . ىٍ ا٤ٗ ٍٚٗ سٕبْ اػِا٢ ثيٖ ٍا اُ ٕٕز دب٥٤ٗ ثٝ ٕٕز َٕ ٤ى٣ دٔ اُ ى٢ٍَ٤ ُٙ ٚ ٤ٍّىٔ ٥ٔى٥ٙٓ: آسام سبصی پیطشًٍذُ - 

 .ُٖٚ آٟ٘ب ٍا كٔ و٥ٙي. اٍ٘ٚشبٖ دب٢ هٛى ٍا اكٖبٓ و٥ٙي. هٛى ٫َٚٙ و٥ٙي

ثٝ هٛى سّم٥ٗ و٥ٙي وٝ آ٘ميٍ اٍ٘ٚشبٖ . ٞب٘ٝ آٟ٘ب ٍا ُٙ ٚ ٤ٍّىٔ وَىٜ ٚ آٍاْ ٕب٤ُيآٌب. َٞ ٌٛ٘ٝ سٙ٘ ٚ ا٘مجبٟ ٍا اُ ٢ٍٚ اٍ٘ٚشبٖ دب٢ هٛى ثَىا٤ٍي

٥ٕٞٗ َٔاكُ ٍا ثٝ سَس٥ت ثَا٢ ُا٘ٛٞب، ٍاٟ٘ب، ٙىٓ، لفٖٝ ٥ٕٙٝ، . دبٞب٤شبٖ ٥ٍٕٙٗ ٖٞشٙي وٝ ىاٍ٘ي ثٝ ٕٕز دب٥٤ٗ ٚ سٚه سوز هٛاثشبٖ فَٚ ٥َٔٚ٘ي

. ٚ آٍاْ ٙٛى ٤ٍّىٔه، ؿٕٟٚب، ٍٝٛر ٚ ٌٛ٘ٝ ٞب سىَاٍ و٥ٙي سب ٍٞٙب٣ٔ وٝ سٕبْ ثي٘شبٖ ٤ىذبٍؿٝ ثبٕٗ، ىٕشٟب، ثبُٚٞب، وشفٟب، ٌَىٖ، َٕ، ىٞبٖ ٚ ف

 .ىٍ ٥َٛ ا٤ٗ آٍاْ ٕب٢ُ سٙفٔ ٕٙب ثب٤ٖش٣ ٭٥ٕك ٚ آٍاْ ٍٝٛر ٥ٌَى

ٔب ٍا كٔ وَىٜ ٚ ا٤ٍٙٛ٘ٝ ثٝ هٛى اِمبء و٥ٙي وٝ دّىٟب٤شبٖ ه٣ّ٥ ٥ٍٕٙٗ ٙيٜ ٥ِ٘ ىٍ ا٤ٗ سى٥ٙه ا٥ٕٞز ٤ْٜٚ ا٢ ىاٍ٘ي ىٍ ؿٕٚبٖ هٛى ٌَچطوْب 

ىٍ ا٤ٗ ٍٚٗ ٕٞـ٥ٙٗ ٥ٔشٛا٥٘ي اثشيا ٭٢لار َٞ لٖٕز اُ ثيٖ ٍا ٔٙمج٠ وَىٜ ٚ ٕذٔ آٟ٘ب ٍا ُٙ و٥ٙي سب . )ٚ ٕٙب لبىٍ ثٝ ٌٚٛىٖ آٟ٘ب ٥ٖ٘ش٥ي

 (٤ٍّىٔ ٙيٖ آٟ٘ب ٍا ثٟشَ كٔ و٥ٙي

 .ٕب ٣ٔ ثب٤ٖز ٙى٣ٕ ٚ ٭٥ٕك ثبٙيسٙفٔ ٙ :آگبّبًِ ًفس ثىطیذ -

 .اثشيا ثٝ دٚز ىٍاُ ثى٥ٚي ٚ ؿٕٚبٖ هٛى ٍا ثجٙي٤ي :وطص اًگطتبى پب -

اٍ٘ٚشبٖ ٕذٔ . ثٝ آٖٞش٣ٍ ثٕٚب٤ٍي 10هٛى ثى٥ٚي ٚ سب  ٍٝٛراٍ٘ٚز دب٢ هٛى ٍا ثٝ ٕٕز  10اوٖٙٛ َٞ  .اًگطتبى پبی خَد سا حس وٌیذ

 .ثبٍ ا٤ٗ ؿَهٝ ٍا سىَاٍ و٥ٙي 10.ثٕٚب٤ٍي 10دب٢ هٛى ٍا وبٔلا ٤ٍّىٔ ٚ ُٙ و٥ٙي ٚ ٔؼيىا سب 

اوٖٙٛ هٛى ٍا ىٍ ٔىب٣٘ آٍاْ ثو٘ ٚ . ىٍ ا٤ٗ ٍٚٗ ؿٕٚبٖ هٛى ٍا ثجٙي٤ي ٚ ثٝ دٚز ىٍاُ ثى٥ٚي :ّذایت ضذُ( تدسن)تصَیش سبصی رٌّی  -

ثٝ . د٥َأٖٛ هٛى ٍا ثج٥ٙ٥ي ٚ كٔ و٥ٙي. ٘ي ثبٙي ٔب٘ٙي ٕبكُ ى٤ٍب سؼٖٓ و٥ٙي آ٘ؼب ك٢ٍٛ ىا٤ٍيا٤ٗ ٔىبٖ َٞ ػب٣٤ ٥ٔشٛا. ىِذ٢َ٤ٌ سؼٖٓ و٥ٙي

، ٍا٤لٝ ٌّٟب ٍا كٔ و٥ٙي ٚ ٌَٔب٢ آفشبة ٍا ٢ٍٚ دٕٛز هٛى (ٝيا٢ دَ٘يٌبٖ ٚ ٤ب ٔٛع ى٤ٍب)ٝياٞب٢ آٍاْ ثو٘ ٔل٤٥ ا٥َاف هٛى ٌٛٗ ى٥ٞي

 .ٔب٘ٙي سؼٖٓ ٕٞىبٍ، إشبى ٚ ٤ب ٕوَٙاٖ وُٖ وٙٙيٜ. ٢ وُٖ وٙٙيٜ ٍا سَػ٥ق ٥ٔيٞٙيثَه٣ ٥ِ٘ س٤َٛٞ ٕب٢ُ ٣ًٙٞ اُ ٔٛلٮ٥شٟب. اكٖبٓ و٥ٙي

ثب اٍ٘ٚشبٖ ىٕز ث٢َٚ ُثب٘ٝ ٌٛٗ فٚبٍ آٍٚىٜ ٚ وب٘بَ ٌٟٛٙب٢ هٛى ٍا ٖٔيٚى  .ثِ سٍی پطت خَد دساص ثىطیذ ٍ چطوبى خَد سا ثجٌذیذ -

ىل٥مٝ ثٝ ا٤ٗ ٝيا ٌٛٗ و٥ٙي ٚ ٕذٔ فٮبلا٘ٝ هٛىسبٖ ٍا  10. ٥ج٥ٮ٣ إز ىٍ ا٤ٗ ِل٪ٝ ٕٙب ٝيا٢ ٤َُ ٚ ٚ هَٚٙب٣٘ ٍا هٛا٥ٞي ٥ٙٙي وٝ. و٥ٙي

 .ُٙ ٚ آٍاْ ٚ ٤ٍّىٔ و٥ٙي ٚ ثوٛاث٥ي

اٌَ ًٞٗ ٕٙب ى٥ٌٍَ ٔٚىلار،  .ّویطِ سؼی وٌیذ اص ٌّگبم ػصش ضشٍع ثِ توذد اػصبة ٍ آساهص دادى ثِ رّي ٍ خسن خَد وٌیذ -

                                                                                .ٚ هَٖٛ٘ى٢ ى٭ٛر و٥ٙي آٍإٔ٘ٮ٣ و٥ٙي ثيٖ ٍا ثٝ . اة هٛث٣ ٘وٛا٥ٞي ىاٙزٞب ٚ ٍَٔٚ اسفبلبر ٍُٚ ٌٌٙشٝ ثبٙي هٛ ٢َ٥ٌ س٥ٕٞٓ
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 7اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 چگًَِ اص یه خَاة خَة ٍ ساحت لزت ثجشم؟

وٝ ثٝ ٕلأز ػٖٓ ٚ ٍٚاٖ آ٥ٕت ٣ٔ ُ٘ي ٚ َٙا٤٤ ُ٘ي٣ٌ ٍَُٜٚٔ فٮبَ ٚ ٕبِٓ ٍا ثَا٢ فَى  هٛاث٣ ٤ى٣ اُ ٔٚىلار ٕلأش٣ إزث٣

هٛٙجوشب٘ٝ ىٍ ث٥ٖب٢ٍ اُ ٔٛاٍى، فَى ٣ٔ . ٥ز ٤ُبى٢ ثَهٍٛىاٍ إز ثٙب ثَا٤ٗ الياْ ثٝ ٔٛل٬ ثَا٢ ٍف٬ آٖ اُ إٞ. ٔجشلا ٘بٔٙبٕت  ٣ٔ ٕبُى

٭ُٕ س٥ٝٛٝ ٞب٢ ثٟياٙز هٛاة  ىٍ َٞ ٍٝٛر ٚ ىٍ ٕٞٝ كبَ ثٝ . سٛا٘ي ثب هٛىَٔالجش٣ اُ اهشلاَ هٛاة ٚ د٥َٚفز آٖ د٢َ٥ٍٚ٥ ٕ٘ب٤ي

 :ا٤ٗ س٥ٝٛٝ ٞب ٭جبٍسٙي اُ. و٥ٙي 

 ٖإشفبىٜ اُ ثٖشَ ثَا٢ هٛاث٥ي 

 ٍ ٍُٞٙبْ هٛاث٥يٖاى٤ٛ ٤ب ٦ٔبِٮٝ ىٍ كبَ آٍأ٘ ثٝ ػب٢ سٕبٙب٢  س٤ِ٤ّٖٛٛ إشفبىٜ ث٥ٚشَ ا 

  ثٝ ٣َٙ آ٘ىٝ ثٝ ٌٌََفش٣ٍ ٘ب٣ٙ اُ ٤بئ٣ٍٖ ٔجشلا ٘جب٥ٙيىل٥مٝ لجُ اُ هٛاة  20كٕبْ آة ىاٯ 

  ٍُٚ َُٝف غٌا ىٍ ٕب٭ز ٔٮ٣ٙ٥ ا 

  َٔٞف ٤ه ٥ِٛاٖ ٥َٙ لجُ اُ هٛاة 

  ٥ُٔ ٘ىَىٖ غٌا٢ ٥ٍٕٙٗ لجُ اُ هٛاة 

 َٖٙا٤٤ هٛاة ٍا كز   فَاٞٓ وَى 

  ٕٓب٭ز لجُ اُ هٛاة ٙجب٘ٝ 4-6فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ وبف٣ ٚ ٍُٚٗ ٔلا٤ 

 اػشٙبة اُ َٔٞف ٔلَوٟب لجُ اُ هٛاة 

 اػشٙبة اُ ثَىٖ وبٍٞب ٤ب وبٍ ثب ا٤ٙشَ٘ز ىٍ ٍهشوٛاة 

 د٥َِٞ اُ َٔٞف ٥ٍٕبٍ لجُ اُ هٛاة 

  ٖ٤ب إشفبىٜ اُ ٔلبف٨ ؿٚٓ ٚ ( ىٍػٝ كَاٍر ٔٙبٕتسب٤ٍه ،آٍاْ ، ٍاكز ٚ ثب ) فَاٞٓ وَىٖ ٔل٤٥ ٔٙبٕت ثَا٢ هٛاث٥ي ٚ

 ٌٛٗ ٍٞٙبْ هٛاة

٥٘بُ ثٝ هٛاة ا٤ٗ افَاى ٔٮٕٛلا ثٝ ى٥ُِ ؿَر ُىٟ٘ب٢ ٔىٍَ ٍُٚا٘ٝ ٤ب إشَاكز . ثَه٣ افَاى ٞٓ ثٝ غ٤ّ سٍٞٛ ٣ٔ وٙٙي اهشلاَ هٛاة ى اٍ٘ي 

لٮ٣ ثٝ ٕٛالار ٤َُ دبٕن ى٥ٞي سب ثج٥ٙ٥ي آ٤ب ثب ؿ٥ٙٗ ٔٚى٣ّ ثَا٢ ث٣ٍَٕ اهشلاَ هٛاة  ٚا. ٥ٛلا٣٘ ٤ب ٭يْ فٮب٥ِز ثي٣٘ وبف٣ وٕشَ إز 

 . (√ ).ٔٛاػ٥ٟي ٤ب ه٥َ؟ اٌَ ٔٛاٍى ًوَ ٙيٜ ىٍ ؿه ٥ِٖز ٤َُ ىٍ ٍٔٛى ٕٙب ٝيق ٣ٔ وٙي ىٍ هب٘ٝ ٥َف ٔمبثُ آٖ ٭لأز ثٌٍا٤ٍي

ف
ى٤

ٍ
 

 اسصیبثی ١ٚٮ٥ز هٛاة

 1 

اسصیبثی 

2 

اسصیبثی 

3 

اسصیبثی 

4 

     ٍفشٗ ىؿبٍ ٔٚىُ ٙيٜ اْىٚٞفشٝ إز وٝ  ٍٞٙبْ هٛاة  1

      وٝ ٙجٟب ٔىٍَا ث٥ياٍ ٣ٔ ْٙٛ إز ىٚٞفشٝ 2

ٓ ا ٣ٕ٘ سٛا٥٘ ٚ ٔؼيى ث٥ياٍ ٣ٔ ْٙٛ ىٍ ٕب٭بر ا٥ِٚٝ ٝجقوٝ إز  ىٚٞفشٝ 3

 ثوٛاثٓ

    

اكٖبٓ هٖش٣ٍ ٚ و٣ّٖ ٚ  ٭٥َّغٓ ٕب٭بر هٛاة وبف٣ وٝ  إز ىٚٞفشٝ 4

  ٥َ ٔٛطَ ثٛىٜ إز٣ٔ وٙٓ ٚ اكٖبٓ ٣ٔ وٙٓ هٛاة ٔٗ غ٘جٛىٖ ٘ٚب٣ 

    

وبرای  هر  ٥ِٖز ٤َُ ٍا ثَا٢ ث٣ٍَٕ ٭ّز اهشلاَ هٛاة هٛى ٦ٔبِٮٝ  و٥ٙي ،  اٌَ ثٝ َٞ ٤ه اُ ٕٛالار فٛق دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي 

 .اليأبر ٔمبثُ آٖ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي ثب ١ٚٮ٥ز ٕٙب س٦ج٥ك ىاٙز ،موردی که 
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ٍى ف
٤

 ؟ؿٝ اليا٣ٔ ا٘ؼبْ ىٞٓ  ٭ُّ اهشلاَ هٛاة 

ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ٍُٚٞب ؿٙي٤ٗ ثبٍ ؿَر ٣ٔ ُ٘ٓ ٤ب ، ثٝ ىفٮبر ُٔبٟ٘ب٢ ٔٗ  1

 .وٛسب٣ٞ ٣ٔ هٛاثٓ ٤ب هٛاة ثٮي اُ ٩َٟ ٔٗ ثٝ ا٘ياُٜ وبف٣ ٥ٛلا٣٘ إز

 اُ ؿَر ُىٖ ٍُٚا٘ٝ ٤ب هٛاة ٥ٛلا٣٘ ثٮي اُ ٩َٟ ثذ٤ِ٥َٞي

ٔٛاى ٔلَو٣ اُ ٥ٕٞٗ ٫ٛ٘ ٍا إشفبىٜ ٣ٔ ؿب٢ ٚ  لٟٜٛ، ٙجٟبٔٗ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ  2

 وٙٓ

ثٮياُ  6اُ َٔٞف ٔٛاى ٔلَن ٔب٘ٙي وبفئ٥ٗ ٚ ؿب٢ ٚ لٟٜٛ اُ ٕب٭ز 

 ٩َٟ ثٝ ثٮي اػشٙبة و٥ٙي

 َٔٞف ٥ٙٛ٘ي٣ٕ٘ اِى٣ّ ٍا وٙبٍ ثٌٍا٤ٍي ٔٗ ٔٮٕٛلا ٥ٙٛ٘ي٥ٟ٘ب٢ اِى٣ّ َٔٞف ٣ٔ وٙٓ   3

 إشفبىٜ و٥ٙيآٍاْ ٕب٢ُ ٍٞٙبْ غَٚة  ٟب٢ اُ ٍٚٙ ٔٗ ىٍ كبَ سَن ٥ٍٕبٍ ٖٞشٓ  4

 ٭َٞٞب كي الُ ٥٘ٓ ٕب٭ز د٥بىٜ ٢ٍٚ و٥ٙي  ٥ِز ثي٣٘ وبف٣ ٘ياٍْ ٚ ُ٘ي٣ٌ ٔٗ ثيٖٚ سلَن إزثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ فٮب 

ٔيس٣ إز وٝ َٙا٤٤ وبٍ ٚ ُ٘ي٣ٌ ٔٗ سغ٥٥َ وَىٜ ٚ إشَٓ ٤ُبى٢ ثٝ ٔٗ ٚاٍى  

 ٣ٔ ٙٛى 

ثٝ ثو٘ وٙشََ ٚ ٔي٤َ٤ز إشَٓ ىفشَ ؿٝ هٛىَٔالجش٣ َٔاػٮٝ 

 و٥ٙي

ثَا٢ سغ٥٥َ ىاٍٚٞب٢ سؼ٤ِٛ ٙيٜ ٔٚىُ ث٥وٛاث٣ ٍا ثب دِٙه هٛى ىٍ  ِٙى٣ إشفبىٜ ٣ٔ وٙٓ ٔٗ ٔٮٕٛلا اُ ىاٍٚٞب٢ ٥ج٣ ٚ ٍٚا٘ذ 5

 ٥ٔبٖ ثٌٍا٤ٍي 

ثب ىٍٔبٖ ا٤ٗ .ا٤ٗ ٔٛاٍى ٥٘بُ ثٝ ىٍٔبٖ ٚ ٔٚبٍٜٚ ثب دِٙه ىاٍ٘ي  . اغّت ٙجٟب ىؿبٍ ىٍى ٖٞشٓ 6

ثٝ دِٙه هٛى . ٔٚىلار اهشلاَ هٛاة ٕٙب ٥ِ٘ ث٥ََف هٛاٞيٙي

 َٔاػٮٝ و٥ٙي
 ّت ٙجٟب ٔٚىُ اىٍا٢ٍ ىاٍْ ٚ ٔىٍَا ٥٘بُ ثٝ ىٕش٣٤ٛٚ ىاٍْ اغ 7

 اغّت ٙجٟب س٣ٍٙ ٘فٔ ثٝ َٕاغٓ ٣ٔ آ٤ي 8

اغّت ٙجٟب ثوٞٛٛ ٥ٕ٘ٝ ٙت ٤ب ِ٘ى٤ه ٝجق اكٖبٓ ىٍى ىٍ ٘بك٥ٝ ثبلا٢  9

 ىاٍْ ( ٔٮيٜ)ٙىٓ 

ث٥٘ اُ ىٚٞفشٝ إز وٝ ثيٖٚ ى٥ُِ ٔٚو٣ٞ اكٖبٓ غٓ ٚ ا٘يٜٚ ٚ ٭يْ ٌِر  10

 اٍْاُ ُ٘ي٣ٌ ى

ثَا٢ وٙشََ ١ٚٮ٥ز ٕلأز ٍٚا٣٘ هٛى ثٝ ؿه ٥ِٖشٟب٢ وٙشََ 

 افَٖى٣ٌ ٚ ا٦١َاة َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي

 ث٥٘ اُ ىٚٞفشٝ إز وٝ اكٖبٓ ىٍِٜٚٛ ثيٖٚ ى٥ُِ ٔٚوٜ آُاٍْ ٣ٔ ىٞي 11

إز ثٝ ٕبَ إز، ٕٔىٗ  40اٌَ هب٘ٓ ٖٞش٥ي ٚ ٕٗ ٕٙب ث٥٘ اُ  ٔيس٣ إز وٝ ىؿبٍ ٌَ ٌَفش٣ٍ ٚ سٮ٤َك ٙجب٘ٝ ٣ٔ ْٙٛ  12

س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٔمبثّٝ ثب ٌَ ٌَفش٣ٍ . ىٍٜٚ ٤بئ٣ٍٖ ِ٘ى٤ه ٙيٜ ثب٥ٙي 

٤بئ٣ٍٖ ٍا ىٍ ٥ٕٞٗ ىفشَؿٝ ٦ٔبِٮٝ ٚ ثٝ آٟ٘ب ٭ُٕ و٥ٙي سب ٔٚىُ 

 .ث٥وٛاث٣ ٕٙب ٥ِ٘ ٍف٬ ٌَىى

ث٥ٚشَ اُ ىٚٞفشٝ إز وٝ  ثيٖٚ ٥ٞـ٥ه اُ ىلا٤ُ فٛق اُ اهشلاَ هٛاة ٍ٘غ  

 ٣ٔ ثَْ

 ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ و٥ٙي

 

 

 :شٝ ٟٔٓىٚ ٘ى

 اٌَ سب ٥٘ٓ ٕب٭ز ٘شٛاٖ٘ش٥ي ثوٛاث٥ي اُ ٍهشوٛاة ثَهبٕشٝ ٚ وب٢ٍ ا٘ؼبْ ى٥ٞي سب هٖشٝ ٙيٜ ٚ ٔؼيىا ثٝ ٍهشوٛاة ث٤َٚي -1

ثب سفىَ ٔظجز ٚ ا٤ؼبى َٙا٤٤ ٔٙبٕت هٛاة . ٌب٣ٞ فىَ وَىٖ ٖٔشَٕ ثٝ ا٤ٙىٝ هٛاثشبٖ ٣ٕ٘ ثَى ث٥وٛاث٣ ا٤ؼبى ٣ٔ وٙي : ث٥وٛاث٣ ٍفشب٢ٍ -2

 .ثٝ هٛىسبٖ وٕه و٥ٙي
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 8اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 آیب ثِ افسشدگی هجتلا ضذُ ام ؟

ىٍ ٚال٬ ا٤ٗ اثِاٍ ٤ه اثِاٍ كَفٝ ا٢ .اُ ٤َ٥ك ا٤ٗ اثِاٍ ٣ٔ سٛا٥٘ي د٣ ثج٤َي وٝ آ٤ب افىبٍ، اكٖبٕبر ٚ ٤ب ٍفشبٍٞب٢ ٕٙب ٘ٚبٍَ٘ افَٖى٣ٌ ٖٞشٙي

 :ىٍ ٥ٔبٖ ثٌٍا٤ٍي ٍٚا٘ٚٙبٓ ٤ب دِٙه ٔبَٞ دٔ اُ سى٥ُٕ ا٤ٗ اثِاٍ ٣ٔ سٛا٥٘ي ٘شب٤غ آٖ ٍا ثب ٤ه. دِٙى٣ ٥ٖ٘ز

 :دس طی دٍ ّفتِ گزضتِ، چِ همذاس ثب ػلائن صیش دسگیش ثَدُ ایذ

ف
ى٤

ٍ
 

 ا٤ٍُبث٣ افَٖى٣ٌ

 4٘ش٥ؼٝ ا٤ٍُبث٣ 3٘ش٥ؼٝ ا٤ٍُبث٣ 2٘ش٥ؼٝ ا٤ٍُبث٣ 1٘ش٥ؼٝ ا٤ٍُبث٣

ز
ٛل

٥ـ
ٞ

ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

٢
ثٮ

ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

ٕ٥
٘

 

ُٚ
ٍ َ

ٞ
ز 

ٛل
٥ـ

ٞ
ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

٢
ثٮ

 

ٍٚ
اُ 

 ٣
ٕ٥

٘
ٞب

ُ
 

ُٚ
ٍ َ

ٞ
ز 

ٛل
٥ـ

ٞ
ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

٢
ثٮ

ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

ٕ٥
٘

 

ُٚ
ٍ َ

ٞ
ز 

ٛل
٥ـ

ٞ
ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

٢
ثٮ

ٞب 
ُٚ

ٍ ُ
٣ ا

ٕ٥
٘

 

ُٚ
ٍ َ

ٞ
 

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 اكٖبٓ غ٣ٙ٥ٍٕ ٚ ٘ب ا٥ٔي٢  1

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 وبٞ٘ ٭لالٝ ٚ سٕب٤ُ ىٍ ا٘ؼبْ وبٍٞب 2

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 وبٞ٘ ا٢َّ٘ ٚ اكٖبٓ هٖش٣ٍ 3

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 (دَه٢ٍٛ/ وٓ ه٢ٍٛ)سغ٥٥َ ىٍ اٙشٟب 4

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 اكٖبٓ ثي ىٍ ثبٍٜ هٛى 5

ٔٚىُ ىٍ سَٕوِ وَىٖ ٢ٍٚ ؿ٥ِٞب٣٤ ٔظُ  6

 هٛا٘يٖ ٤ب سٕبٙب٢ س٤ِ٤ّٖٛٛ

0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3 

ٍ كَوز ٤ب ٝلجز وَىٖ ٤ب وٙي٢ ى 7

 ث٥مَا٢ٍ

0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3 

 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 3 2 1 0 افىبٍ َٔي ٤ب ٝئٝ ٍٕب٘يٖ ثٝ هٛى 8

                 ػ٬ٕ َٕ٘ار

 

 .٤ه ىا٤َٜ ثى٥ٚي ،ىٍٚ َٞ ٤ه اُ أش٥بُٞب وٝ ٙبُٔ ٕٙب ٣ٔ ٙٛىىٍ َٞ ٕشٖٛ، ثَا٢ دبٕن ىاىٖ، 

 ب٢ َٞ ٕشٖٛ ٍا ىٍ دب٥٤ٗ ٕشٖٛ ػ٬ٕ و٥ٙيٕذٔ أش٥بُٞ

 .ثٌَٝ سٖز هٛى ٍا ثٝ ٤ه فَى ٔبَٞ ٔظلا ٤ه ٍٚا٘ٚٙبٓ ٘ٚبٖ ى٥ٞي سب سف٥َٖ سٖز ٍا ثَا٢ ٕٙب ث٤ٍٛي

، (٥يىا٤َٜ و٥ٚيٜ ثبٙ)ثَا٢ ا٤ٙىٝ سٛاٖ٘شٝ ثب٥ٙي هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ و٥ٙي، اٌَ كيالُ ىٍ ؿٟبٍ هب٘ٝ اُ ٕشٖٛ ٞب وٝ ٕب٤ٝ هٍٛىٜ ا٘ي ٭لأز ُىٜ ثب٥ٙي

 .ٕٙب اكشٕبلا ىٍػبس٣ اُ افَٖى٣ٌ ٍا ىا٤ٍي

 چِ الذاهی اًدبم دّن؟ ثشای پیطگیشی اص افسشدگی

 . ثٝ هيا سٛوُ ٕ٘ب٥٤ي    - 

  . ٔٚىلار هٛى ٍا ٤بىىاٙز و٥ٙي    -

  . ٞب٢ سبُٜ د٥يا و٥ٙي كُ ٘٪َ ٔب٘ٙي ٔٚبٍٚ ٚ ٍٚا٘ٚٙبٓ سب ثَا٢ ٔٚىلار ٍاٜ ٍٔٚٛر ثب ىٕٚشبٖ آٌبٜ ٚ ٍٔٛى ا٭شٕبى، ٤ب افَاى ٝبكت    -

  . ا٘ش٪بٍ ث٥٘ اُ كي اُ هٛى ٘ياٙشٝ ثب٥ٙي    -

 . ٞب٢ ٥ٍٕٙٗ ا٘شوبة ٘ى٥ٙي ٖٔئ٥ِٛز    -

 . ا٘ش٪بٍار هٛى ٍا اُ ى٤ٍَاٖ ٔليٚى و٥ٙي    -

 . ٞب٢ ٕٙب وٓ ٙٛى ٢ٍٚ ٚ ٍُٚٗ ٔٙبٕت ٍا ىٍ ثَ٘بٔٝ ٍُٚا٘ٝ لَاٍ ى٥ٞي سب اُ فٚبٍٞب٢ ٍٚا٣٘ ٚ ٭ٞجب٥٘ز د٥بىٜ    -

 . ٌب٣ٞ ثٝ هٛى َٔه٣ٞ ثي٥ٞي ٚ ثٝ سف٤َق ٤ب ٖٔبفَر ث٤َٚي    -

 . افىبٍ ٔظجز هٛى ٍا ػب٤ٍِ٤ٗ افىبٍ ِٔاكٓ ٚ ٔٙف٣ و٥ٙي    -
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 9اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 آیب دلطَسُ ّبی هي دس حذ ثیوبسی است؟
ثب ٤ه ٍَ٘ا٣٘ فى٢َ ٣ٔ ثبٙي وٝ ٞٚيا٤ٍٖز ثَا٢ ا٦١َاة ٚ ىٍِٜٚٛ ٤ه كبِز ٘بثٖبٔبٖ ٚ ىٍٞٓ ٤ٍوش٣ٍ ػٖٕب٣٘ ٔوٞٛٝبْ ىٍ لفٖٝ ٥ٕٙٝ َٕٞاٜ 

هٚى٣  -٥ٌَٕؼٝ  - س٣ٍٙ ٘فٔ -كبِز س٫ٟٛ  -َُِٗ ا٘ياْ  -ىٍِٜٚٛ  -سذ٘ لّت : كبِشٟب٢ ا٦١َاة ٔب٘ٙي  . ٚل٫ٛ ٤ه اسفبق ٚالٮ٣ ٚ ٤ب ه٥ب٣ِ

 ... ٕٖش٣ ا٘ياْ ٚ غ٥َٜ -ىٞبٖ 

ف
ى٤

ٍ
 ا٤ٍُبث٣ ا٦١َاة 

٣
٤بث

ٍُ
ٝ ا

٥ؼ
٘ش

1 

٣
٤بث

ٍُ
ٝ ا

٥ؼ
٘ش

2 

ٍُ
ٝ ا

٥ؼ
٘ش

٣
٤بث

3 

٣
٤بث

ٍُ
ٝ ا

٥ؼ
٘ش

4  ٣
٤بث

ٍُ
ٝ ا

٥ؼ
٘ش

5 

 .ثٝ هٛى ٦ٕٔئٗ ٖٞشٓ 1

 ٌَِٞ( و٣ٕ   ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( ٤ُبى   ع( ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ة( اِف

     

 .آٍاْ ٖٞشٓ 2

 ٌَِٞ( و٣ٕ   ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( ٤ُبى   ع( ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ة( اِف 

     

 .٣ٔ سٛا٘ٓ ثَ افىبٍْ سَٕوِ وٙٓ 3

 ٌَِٞ( و٣ٕ   ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( ٤ُبى   ع( ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ة( اِف 

     

 سٙفٖٓ ٔٙ٪ٓ إز 4

 ٌَِٞ( و٣ٕ   ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( ٤ُبى   ع( ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ة( اِف 

     

 .٭ٞج٣ ٖٞشٓ 5

 ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ( ٤ُبى  ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( و٣ٕ ع(   ٌَِٞ ة( اِف

     

 ٘بٍاكز ٖٞشٓ   6

 ث٥ٖبٍ ٤ُبى   ( ٤ُبى  ٜ( ٤ٕٛ  ىٔش( و٣ٕ ع(   ٌَِٞ ة( اِف 

     

 .ثي٘ٓ ٕٞٛاٍٜ ٥َٔٛة إز 7

 ث٥ٖبٍ ٤ُبى( ٤ُبى  ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( و٣ٕ ع(   ٌَِٞ ة( اِف 

     

 .اكٖبٓ سٙ٘ ىٍ ٔٮيٜ ىاٍْ 8

 ث٥ٖبٍ ٤ُبى( ٤ُبى  ٜ( ٔش٤ٕٛ  ى( و٣ٕ ع(   ٌَِٞ ة( اِف 

     

 

 :ياْ ؿٝ أش٥ب٢ُ ثي٥ٞيثَا٢ سف٥َٖ سٖز ا٦١َاة اثشيا ثب٤ي ثيا٥٘ي وٝ ثٝ َٞو

 أش٥بُ 5; أش٥بُ،    ٜ 4;أش٥بُ،   ى 3; أش٥بُ،     ع 2;أش٥بُ،    ة 1;اِف

 :. دٔ اُ ٔلبٕجٝ أش٥بُ َٞ ٤ه اُ ٕٛالار، وُ أش٥بُ ٞب ٍا ثبٞٓ ػ٬ٕ و٥ٙي

 .ٍاٟٞب٢ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ ا٦١َاة ٍا ٦ٔبِٮٝ و٥ٙئَاػٮٝ وَىٜ ٚ .....دٔ ثٝ ثٍَٚٙٛ ٕٙبٍٜ.ثبٙي ٕٙب ىؿبٍ ا٦١َاة ٥ٖ٘ش٥ي 24َٕٜ٘ ٕٙب وٕشَ اُ اٌَ 

 .٤َُ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞيثٝ ٍٚا٘ٚٙبٓ َٔاػٮٝ ٚ ٍاٞىبٍٞب٢ .ثبٙي، ا٦١َاة ٕٙب و٣ٕ ث٥٘ اُ ٥ج٥ٮ٣ إز 24 – 32َٕٜ٘ ٕٙب اٌَ 

  ٟشَ إز َٞ ؿٝ ُٚىسَ ثب ٍٚا٘ٚٙبٓ ٍٔٚٛر و٥ٙيٕٙب ثٝ ا٦١َاة ٙي٤ي ٔجشلا ٖٞش٥ي ٚ ثثبٙي،  32 – 50َٕٜ٘ ٕٙب اٌَ 
 

 ثشای غلجِ ثش اضطشاة چِ الذاهی اًدبم ثذّن؟

 :آٔيٜ إز ٙٛ٘ي،  ٞب٢ إب٣ٕ ٘ب٥ٔيٜ ٣ٔ ٍٚٗ ٔٛطَ غّجٝ ثَ إشَٓ ٚ ا٦١َاة ٍا وٝ سى٥ٙه 20ىٍ ا٤ٗ ػب 

٤ه ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ٔشٮبىَ ٘ٝ سٟٙب ثَا٢ ُٖٚ ٚ ٕلأز ٭٣ٕٔٛ ٕٙب هٛة إز، ثّىٝ ٍٚٗ هٛث٣ ثَا٢  :هتَخِ سطین غزایی خَد ثبضیذ  -1

سٛػٝ و٥ٙي وٝ ٥ٕٞٚٝ . ٤ٍٚٝ اُ غٌا ٍا سل٥ُٕ و٥ٙي ٕٙب ٘جب٤ي ثٝ هٛىسبٖ ٣ٌٍَٕٙ ٚ د٥َِٞ ث٣. ٤ز إشَٓ ٚ ا٦١َاة ثٝ اطجبر ٥ٍٕيٜ إزٔي٤َ

هٍٛىٖ ٔٛاى غٌا٣٤ غ٣ٙ اُ و٥ّٖٓ، فٖفَ، ٚ . ٌٛ٘ٝ ٍا سل٤َه وٙي هٖٛ ثٝ ٘ٛث١ هٛى ٕٔىٗ إز ٭لائٓ ا٦١َاة لٙيٝجلب٘ٝ ثو٤ٍٛي، ٤َُا وبٞ٘ 

 !وٙي ب كي ٤ُبى٢ ىٍ وبٞ٘ إشَٓ وٕه ٤ِ٥ٍٙٔ٣ٔٓ س

وبفئ٥ٗ هٛى ٔٙؼَ ثٝ . ىٍ ٔليٚىوَىٖ ٭لائٓ ا٦١َاة ٔف٥ي إز (ؿب٢ ٚ لٟٜٛ)ىاٍ ٞب٢ وبفئ٥ٗ ٔليٚى وَىٖ ٥ٙٛ٘ي٣٘ :وبّص هصشف وبفئیي -2

 .ثَا٥ٍِ٘ ثبٙي  سٛا٘ي ا٦١َاة ٌَىى، وٝ ثٝ ٥ٍٛ طب٢ٛ٘ ٣ٔ ٔٚىلار هٛاة ٥ِ٘ ٣ٔ
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س٥ٝٛٝ ثٝ افِا٤٘ دِٙىبٖ اوظَ . وٙي ا١بف٣ ىٍ ٘جَى ثب ا٦١َاة ٚ إشَٓ ٕٙب ٍا وٕه ٣ٔ ٞب٢ ةفشٗ ٤ٚشب٥ٔٗ ٌَ: ة ّبی گشٍُ ٍیتبهیي -3

 !ثو٘ ٥ِ٘ ىاٍ٘ي ٞب هٛاٛ آٍأ٘ ٙيٜ إز وٝ ا٤ٗ ٤ٚشب٥ٔٗ طبثزوٙٙي، ٤َُا  ٣ٔ ٞب٢ ةَٔٞف ٔٛاى غٌا٣٤ َٕٙبٍ اُ ٤ٚشب٥ٔٗ 

 ٕجهىل٥مٝ ٍُٚٗ  30كيالُ . ٞبٕز ََ إشَٓ ٚ ا٦١َاة ٚ ث٥ََف وَىٖ ٭لائٓ آٖٞب٢ إب٣ٕ ثَا٢ وٙش ٤ِى٣ اُ ٥ٍٗٚس٤َٕٙبر ف :ٍسصش -4

 .ٞب ٔف٥ي إز ثب٢ُ اٌَ ٥َٖٔ ٙٛى ثَا٢ وٙشََ ٭لا٤ٓ ا٤ٗ كبِز ، ٤ب آةىٚؿَهٝ ٕٛا٢ٍٚ٢ٍ،  ىٍ ٍُٚ ٔب٘ٙي د٥بىٜ

 سٛا٥٘ي ثب ٍٚٗ ٕبى٠ هٛى ىٞي، ٣ٔ اٌَ ثٝ ٕٙب ىٍ ٚلز وبٍ إشَٓ ىٕز ٣ٔ. وٙي ٔبٕبّ ىٍ وبٞ٘ إشَٓ ٚ ا٦١َاة وٕه ٣ٔ :هبسبط -5

 .ثى٥ٙي  ٞب إشفبىٜ وَىٜ ٚ ٍف٬ إشَٓ ٔبٕبّىاىٖ ثَ ٌَىٖ ٚ ىٕز

ث٤َي، ثب٤ي هٛى ٍا ثٝ سي٤ٍغ ثٝ ٔٙج٬ سَٓ سبٖ ٔمبثُ  اٌَ ٕٙب اُ سَٓ ٍ٘غ ٣ٔ :ّب ّب ٍ هَاخِ ضذى ثب آى تدضیِ ٍ تحلیل هطىلات ٍ تشس -6

 .٣٤ وٕه ثوٛا٥ٞي ٌَ كَفٝ ٞب٢ ٙي٤ي اُ ىٍٔبٖ ىٍ سَٓ. ٕش٥ٗ ٕٙب ٍا ٥٘٘ ثِ٘يو٥ٙي ٚ ٌٍ٘ا٤ٍي َٞ ثبٍ ٔب٘ٙي ٔبٍ ث٥ِٗ آ

. ٔٙي ىٍ سى٥ٙه ٔي٤َ٤ز إشَٓ ٚ ا٦١َاة إز ا٤ٗ ٤ه ٍٚٗ ليٍر. ٤ٍِٗ افىبٍ ٔٙف٣ ثٖب٤ُيٞب٢ ٔظجز ٍا ػب٤ ا٘ي٤ٚٝ :هثجت فىش وٌیذ -7

ثو٘ ٔشَٕوِ ثٖب٤ُي،  ٢َٚ٥٘ فى٢َ سبٖ ٍا ىٍ ٍٔٛى ؿ٢ِ٥ هٛٙب٤ٙي ٚ ٌِر سٛا٥٘ي وٙي، ٣ٔ افىبٍ ٔٙف٣ ٚ ٍَ٘ا٣٘ ث٥٘ اُ كي ٕٙب ٍا ا٤ًز ٣ٔ  ٚلش٣

 .ث٥ٙ٥ي وٝ ثلافبّٝٝ ٕٙب ٫َٚٙ ثٝ اكٖبٓ ثٟشَ ٚ آٍأشَهٛا٥ٞي وَى ٣ٔ

٤ه  .ٞب و٥ٙي ٤ٍِٗ آ٤ٖٙبى ٍا ػب سٛا٥٘ي س٥ٕٞٓ ث٤َ٥ٍي سب افىبٍ ٔٙف٣ هٛى ٍا ىٍٚ ٚ افىبٍ هٛٙب٤ٙي ٚ ٕٙب ٣ٔ. ليٍر ًٞٗ هٛى ٍا ىٕز وٓ ٤َ٥ٍ٘ي

ى٤ٍه ٕبكُ ٖ٘ٚشٝ ثٝ أٛاع ال٥ب٘ٛٓ ٌٛٗ  سبٖ ٍا ثجٙي٤ي ٚ سٍٞٛ و٥ٙي وٝ ٕٙب ىٍ ٤ه ٔىبٖ ثٟشَ ٔظلاً  ٍٚٗ ٕبىٜ ا٤ٗ إز وٝ ؿٕٚبٖ

 .وٙي ٦ٕق إشَٓ سبٖ وبٞ٘ ٤بثي ا٤ٗ ٕٙب ٍا آٍأ٘ ىاىٜ ٚ ثٝ ٕٙب وٕه ٣ٔ. ٕذب٤ٍي ٣ٔ

ٖش٥ي، ثٟشَ إز ثٝ ٤ه ٞ ٔجشلا ،(ا٦١َاة ث٥ٕبٌٍٛ٘ٝ ٚ ٙي٤ي)ٛٗ ا٦١َاث٣ اٌَ ٕٙب ٔجشلا ثٝ سٚ :ضذت اضطشاة خَد سا دس ًظش ثگیشیذ -8

 .٤ب ٍٚا٘ٚٙبٓ و٥ٙ٥ّى٣ َٔاػٮٝ و٥ٙي ٔشوٜٞ ٍٚاٖ

ٚلش٣ ىٍ ُٔبٖ ثٝ َٔاست ىٍٚسَ ٍَ٘اٖ . ٍَ٘اٖ ا٘ي ثَه٣ افَاى ىٍ ٍٔٛى كٛاىط٣ وٝ ثٝ َٔاست ىٍٚسَ اُ ُٔبٖ كبَ إز  :”ًگشاًی“هذیشیت صهبىِ  -9

ٞب٢ ٭٣ّٕ ثَا٢ كُ ٔٚىُ آ٤ٙيٜ ثَىا٤ٍي، ؿٖٛ ٍَ٘ا٣٘ ث٥٘ اُ كي  سٛا٥٘ي ثؼب٢ س٤ٛٚ٘ ٌبْ و٥ٙي؟ ٕٙب ٣ٔ كبلا ٍَ٘ا٣٘ ٣ٔثب٥ٙي، دٔ ؿَا 

 !ىٞي ا٦١َاة ٕٙب ٍا افِا٤٘ ٣ٔ

. ٞب الياْ و٥ٙي ٥ٍٛ ٔٮمَٛ ىٍ ٍف٬ آٖ ٍا ثٟشَ ٙٙبٕب٣٤ و٥ٙي ٚ ثٝ ٞب٢ سبٖ سٛا٥٘ي ٍَ٘ا٣٘ ثب ا٤ٗ ٭ُٕ ٕٙب ٣ٔ :ًگشاًی ٍ تشس خَد سا ثٌَیسیذ -10

 !فىَ وَىٖ ٍا ٞٓ ٘ياٙشٝ ا٘ي  ليٍ ػ٣٤ِ ثٛىٜ ا٘ي وٝ اٍُٗ ٞب آٖ اوظَاً ى٤يٜ ٙيٜ ثب ا٤ٗ ٍٚٗ ثَه٣ اُ ٍَ٘ا٣٘

 

 .سٛا٘ي ٦ٕق إشَٓ ٚ ا٦١َاة ٍا وبٞ٘ ىٞي ثو٘ ٣ٔ ا٘ي٥ٚ٤يٖ ثٝ كبلار ٚ سٞب٤َٚ آٍاْ

http://www.rawanonline.com/wp-content/uploads/2012/04/how-to-cope-with-anxiety2.jpg


 

35 
 

ا٤ٗ ٍٚٗ ثَا٢ افَاى٢ وٝ اُ سٚٛٗ ا٦١َاة اػشٕب٭٣  :ًگشاى ًجبضیذ وٌٌذ گَیٌذ یب فىش هی چِ دیگشاى دس هَسد ضوب هی دس ثبسٓ آى -11

ى٤ٍَاٖ ٘يا٤ٍي ٚ َٞ ؿٝ ُٚىسَ ٕٙب ٔشٛػٝ ا٤ٗ كم٥مز  ٥٘ب٢ُ ثٝ سب٥٤ي ٤ب ٭يْ سب٥٤ي  ٕٙب ثَا٢ ىاٙشٗ ُ٘ي٣ٌ ٔؼُّ . ثَ٘ي ث٥ٖبٍ ٔف٥ي إز ٍ٘غ ٣ٔ

 !ىٞي ا٦١َاة ثٝ ٕٙب ىٕز ٣ٔ  سَ اكٖبٓ ٕبىٜ ٤ٛٙي، وٓ

ٔمياٍ ٤ُبى٢ . ٞب٢ ٔٛطَ ثَ إشَٓ ٚ ا٦١َاة إز ٍاث١٦ ىٕٚشب٘ٝ ٍٔٛى دٖٙي ػبٔٮٝ ٚ فًَٞٙ ٚاُىٚاع ٤ى٣ ى٤ٍَ اُ ٍاٜ :خَاُ دل داضتي صٍج -12

سٚى٥ُ هب٘ٛاىٜ ثٙبثَ ٥ٔىب٥ِْ٘ . ٙٛى ٙٛى وٝ ٕجت ثَُٚ اكٖبٓ هٛٙب٤ٙي ٚ وبٞ٘ إشَٓ ٣ٔ ا٘يٍٚف٥ٗ ىٍ ػ٤َبٖ ٍاث١٦ ٣ٕ٥ٕٝ ىٍ ثيٖ ٍٞب ٣ٔ

 .َة اُ ا٥ٕٞز ٙب٤ب٣٘ ثَهٍٛىاٍإزفٛق ىٍ افَاى ٦٢ٔ

ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٕٙب ثَه٣ اُ ٭لائٓ ػ٣ٕٖ ٤ب ٍٚا٣٘ ا٦١َاة ٚ ٤ب كش٣ ك١ّٕ دب٥٘ه ىا٤ٍي، ٫َٚٙ ثٝ سٙفٔ ٭٥ٕك ٚ ٙى٣ٕ  :توشیي تٌفس ػویك -13

٭٢لار ثيٖ ٚاٟ٘بىٜ ٙيٜ، ٚ  سَ ٙيٜ، ثب سٙفٔ ٭٥ٕك ٚ آٖٞشٝ، ١َثبٖ لّت ٕٙب آٍاْ. ٍا ثىبٍ ث٥ب٘يا٤ُي( كؼبة كبػِ)و٥ٙي، ٚ ٭١ّ٢ ىاهُ ٙى٣ٕ 

 .٤بثي ا٦١َاة وبٞ٘ ٣ٔ

وٝ ثٝ ٔظبثٝ ٔٛاى ٔويٍ ٥ج٥ٮ٣ ثٛىٜ ٚ ثٙبْ ١يىٍىٞب٢ ٥ج٥ٮ٣ ٚ )ٞب٢ ٥ج٥ٮ٣ ثيٖ ٔب اُ لج٥ُ َٕٚس٥٘ٛٗ ٚ ا٘يٍٚف٥ٗ  هٙيٜ ُٖٔىّٗ :لجخٌذ -14

ٚ ا٦١َاة ٍا اُ ث٥ٗ ثَىٜ ٤ب ث٦ٍٛ . ٙٛ٘ي ٣ٔ ٍٞب٭٢لار  ٚ ىَِٟٜ اُ ث٥ٗ ٍفشٝ ٚ  وٙي، وٝ ىٍ ٘ش٥ؼٝ آٖ سٙ٘ آُاى ٣ٔ( آٍٚٞب٢ ثيٖ ٤بى ٙيٜ ا٘ي ٙبى٢

 .ىٞي ا٢ وبٞ٘ ٣ٔ ٔلاك٪ٝ لبثُ

و٥ٙي  اٌَ فىَ ٣ٔ. ثب إشفبىٜ اُ ا٩ٟبٍار ٔظجز ىٍ ٥َٛ ٍُٚ ثٝ هٛى وٕه هٛا٥ٞي وَى سب ثب ا٦١َاة ٔجبٍُٜ و٥ٙي :استفبدُ اص اظْبسات هثجت -15

سٛا٘ي ا٤ٗ آٍأ٘ ٍا اُ  ٔٗ آٍاْ ٚ ٤ٍّىٔ ٖٞشٓ ٚ ٥ٞؾ ؿ٢ِ٥ ٣ٕ٘»: ٙي، ثٝ هٛى سّم٥ٗ و٥ٙيى٤ٍَ دب٥٘ه ٕٙب ٍا ا٤ًز و وٝ ٕٔىٗ إز ٤ه كّٕٝ 

ٞب٢ ٔظجز ٕٙب ٍا وٕه هٛاٞي وَى وٝ ٕٙب اكٖبٓ  اٌَ ؿٝ ٕٔىٗ إز ٭ؼ٥ت ثٝ ٘٪َ ثَٕي، أب ٘شب٤غ ٘ٚبٖ ىاىٜ إز وٝ ا٤ٗ سّم٥ٗ« !ٔٗ ث٥ٍَى

 !ىٞٙي ظجز ٣ٔٞب ػٛاة ٔ ًٞٗ ٕٙب ىٍ ثَاثَ سّم٥ٗ. ه٣ّ٥ ثٟش٢َ و٥ٙي

َٕ ٍاٜ  ٣ٙٛى، ٚ اٌَ فبػٮ١ ثٌٍِ اٌَ اُ ٕلأش٣ ثَهٍٛىاٍ إش٥ي، اٌَ ٤ه ِمٕٝ ٘بٖ ثَا٢ ٥َٕوَىٖ ٙىٓ سبٖ ٥َٖٔ ٣ٔ !خَد سا لشثبًی ًىٌیذ -16

ٔجبٍُٜ و٥ٙي ٚ آ٘بٖ  سبٖ لَاٍ ٘ياٍى، دٔ وٛٙ٘ و٥ٙي هٛى ٍا لَثب٣٘ افىبٍ هٍٛى ٚ ٤ٍِٜ ٘ى٥ٙي، ثّىٝ ثب ٔؼبىِٝ ٚ سلاٗ وٛٙ٘ و٥ٙي ثب ا٤ٗ ٔٚىلار

 .٥ٍٛ ٔٮمَٛ ثَىا٤ٍي ٍا اُ َٕ ٍاٜ سبٖ ثٝ

ٞب٢ إشَٓ ٚ  وبٍ ث٥٘ اُ كي ٚ ٘ياٙشٗ سف٤َق ٕجت هٖش٣ٍ ػ٣ٕٖ ٚ ٍٚا٣٘ ٚ ىٍ ٘ش٥ؼٝ ثب٭ض ثَُٚ كبِز :دس حذ هتَسط وبس وٌیذ -17

 !سٛا٥٘ي وٙشََ و٥ٙي شَ ٣ٔثب ٌٌاٙشٗ ٚلز ثَا٢ إشَاكز ٚ سف٤َق، ا٦١َاة ٚ إشَٓ هٛى ٍا ثٟ. سٛا٘ي ا٦١َاة ٙيٜ ٣ٔ

سٛا٘ي ىٍ وبٞ٘ إشَٓ ٚ ا٦١َاة ٔٛطَ  ؿٙبٖ ٣ٔ ث٣٤ٛ ٞٓ هٛٗ. هٛاث٣ ٔٛطَ إز ثٛ ىٍ ٍف٬ وٓ ٞب٢ هٛٗ إشفبىٜ اُ ٍٚغٗ :ثَ دسهبًی خَش -18

 .ٚال٬ ٙٛى

وٙي  ًٞٗ ٕٙب ٍا ٔٚغَٛ ٣ٔ ىاٙشٗ ك٥ٛا٘بر هب٣ٍ٘، ٘مب٣ٙ، ٚ ٤ب َٞ ؿ٢ِ٥ وٝ ٕٔىٗ إز ٍ٘ٝ :توشوض ثش اًدبم وبسی وِ دٍست داسیذ -19

 .ٞب٢ ا٦١َاث٣ ثبٙي ٣ٙ٤ٌِ ثَا٢ كبِز ثشٛا٘ي ػب٢

ثب٤ٗ . سٛا٥٘ي ثٝ ا٘يا٠ُ وٓ ٤ب ٤ُبى اِٟبْ ث٤َ٥ٍي اِٟبْ ثو٘، ٣ٔ ف٥ّٓ ٞب٢ثب سٕبٙب٢  :ثخص الْبم فیلن ّبیگَش دادى، خَاًذى، یب توبضبی  -20

ؿ٥ٙٗ  ٞٓ! سَ ثٝ ٘٪َ هٛاٞٙي ٥ٍٕي ا٥ٕٞز ٞب٢ سبٖ ثَا٢ ٕٙب وٓ ي وَى ٚ ٍَ٘ا٣ٍ٘ٚٗ ثلافبّٝٝ ٥َُ ٍَ٘ٗ سبٖ ثٝ هٛى ٚ ٔل٤٥ سبٖ سغ٥٥َ هٛاٞ

 .ثو٘ ثبٙي سٛا٘ي ثٝ ٕٙب ٔف٥ي ٚ اِٟبْ ثو٘ ٤ب ٝلجز وَىٖ ثب َٔىْ إز وٝ ٣ٔ ٞب٢ اِٟبْ هٛا٘يٖ وشبة
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 10اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 آیب ثِ فشاهَضی هجتلا ضذُ ام ؟

 
 :٥ز هٛى ثٝ ٕٛالار ٤َُ دبٕن ى٥ٞيثَا٢ ا٤ٍُبث٣ ا٥ِٚٝ ١ٚٮ

 

 ه٥َ ث٣ّ ٕٛاَ ٍى٤ف

   آ٤ب إب٣ٔ افَاى ٤ب ا٥ٙب ٍا اُ ٤بى ٣ٔ ث٤َي؟ 1

   آ٤ب اٌَ ٥ّٕٚٝ ا٢ ٍا ىٍ ػب٣٤ ٣ٔ ٌٌا٤ٍي، فَأٛٗ ٣ٔ و٥ٙي؟ 2

   آ٤ب ؿ٥ِٞب٣٤ ٍا وٝ َٔىْ ثٝ ٕٙب ٣ٔ ٤ٌٛٙي، فَأٛٗ ٣ٔ و٥ٙي؟ 3

   ٣ٔ و٥ٙي؟ آ٤ب لَاٍ ٔلالبر ٞب٢ هٛى ٍا فَأٛٗ 4

   ا٤ب وبٍٞب٣٤ ٍا وٝ ثب٤ي ا٘ؼبْ ى٥ٞي فَأٛٗ ٣ٔ و٥ٙي؟ 5

ٝ هٛى اٌَ دبٕن ٕٙب ثٝ َٞ ٤ه اُ ٕٛالار فٛق ث٣ّ ٣ٔ ثبٙي آُٖٔٛ ثٮي٢ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي ٚ ىٍ غ٥َ ا٤ٍٙٞٛر ثٝ اليأبس٣ وٝ ثب٤ي ثَا٢ سم٤ٛز كبف٪

 .ا٘ؼبْ ى٥ٞي سٛػٝ و٥ٙي

 م ثذّن؟ثشای تمَیت حبفظِ خَد چِ الذاهی اًدب

ا ا٘ؼبْ اٌَ ثب اليأبر فٛق ١ٚٮ٥ز ٕٙب اٝلاف ٘ٚي ٤ب اُ ٕٞبٖ اثشيا ٔٚىُ ٕٙب ػي٢ سَ إز ثب ٕٞىب٢ٍ  ٤ى٣ اُ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ هٛى ا٤ٍُبث٣ ٤َُ ٍ

 :ى٥ٞي

  حبفظِ اسصیبثی تىویلی

ا٤ٗ آُٖٔٛ س٤ٕٛ . ٕبَ ٚ ثبلاسَ ٣٥ٔ ثبٙي 45اى ا٤ٗ سٖز ثَا٢ افَ. ا٤ٗ اثِاٍ ا٤ٍُبث٣ ثَا٢ ٙٙبهز ىٍػبر هف٥ف اهشلاَ كبف٪ٝ ٚ اىٍان ٣ٔ ثبٙي 

ىل٥مٝ ٚلز ىاٍى اُ سم٤ٛٓ ٤ب ٕب٭ز ٘جب٤ي  15ا٣ِ  10ىٍ ٣٥ ا٘ؼبْ آُٖٔٛ وٝ كيٚى . سٖز ٍا ثب هٛىوبٍ سى٥ُٕ ٕ٘ب٥٤ي. هٛى فَى ا٘ؼبْ ٣ٔ ٙٛى

 .إشفبىٜ ٌَىى

ِٙى٣ ٣ٕ٘ سٛا٘ي ثبٙي ٚ َٝفب ثَا٢ آٌب٣ٞ ىاىٖ ثٝ ٕٙب ٚ ىٍن ثب٤ي ثيا٥٘ي وٝ ا٤ٗ اثِاٍ ػب٤ٍِ٤ٗ ٔٚبٍٜٚ ، سٚو٥ٜ ٚ ىٍٔبٖ س٤ٕٛ فَى ٔبَٞ د

 .ٔٚىّشبٖ س٤ٕٛ هٛىسبٖ ٣ٔ ثبٙي

 

 

 :٦ِفب ثٝ ٕٛالار ٤َُ ثٝ ىلز ٚ ثيٖٚ وٕه ى٤ٍَاٖ دبٕن ى٥ٞي

 (   َٕٜ٘ 1َٕٜ٘، ٕبَ  1َٕٜ٘، ٔبٜ  2ٍُٚ ...................      )ٕبَ....................        ٔبٜ ....................      أَُٚ ؿٝ ٢ٍُٚ إز؟     ٍُٚ .1

 َٕٜ٘                                                                             1َٞ ٙىُ                                                                          :٘بْ ٙىُ ٞب٢ ٤َُ ٍاث٥ٖ٤ٛٙي .2

   
            ---------------------                                                                                    ------------------- 

 :ثٝ ٕٛالار ٤َُ دبٕن ى٥ٞي

 (    َٕٜ٘ 2َٕٜ٘ ،   ٚالٮ٣  1ه٥ب٣ِ ..................................          )ؿٝ ٙجبٞش٣ ث٥ٗ ٕب٭ز ٚ ه٤ و٘ ٚػٛى ىاٍى؟  َٞ ىٚ  .3

 (0َٕٜ٘، ٘بىٍٕز  1ىٍٕز .........................................................                   )سٛٔبٖ إز؟  50سٛٔبٖ ؿٙي  1500 .4

 ؿميٍ ثب٤ي دٔ ث٤َ٥ٍي؟. ِٞاٍ سٛٔب٣٘ ثٝ فَٚٙٙيٜ ىاىٜ ا٤ي 10ٚ ىٚ ٭يى . سٛٔبٖ ه٤َي وَىٜ ا٤ي 12500ٕٙب اُ ٕٛدَ ٔبٍوز  .5

 :ثٮي اُ وبُٔ ٙيٖ وُ دَٕٚٙبٔٝ ا٤ٗ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي(. ا٤ٗ ىٕشٍٛاِٮُٕ ٍا ثٝ هب٥َ ثٖذب٤ٍي) ٖز كبف٪ٝس .6

 "ٔٗ ا٤ٗ سٖز ٍا ا٘ؼبْ ىاىْ"ىٍ دب٥٤ٗ آه٤َٗ ٝفلٝ ىٍ ػب٢ هب٣ِ ث٥ٖ٤ٛٙي 

 َٕٜ٘ ،  2ٕٝ ثٮي٢ ٚ ه٣ٛ٦ ٔٛا٢ُ ٚ ٙىُ ىٍٕز :      ) ٔظُ ا٤ٗ ٙىُ ٍا ثى٥ٚي .7

 (َٕٜ٘ 0َٕٜ٘، َٞ اٙشجبٜ ى٤ٍَ  1ٛا٢ُ ٚ ٙىُ ٘بىٍٕز ٕٝ ثٮي٢ ٚ ه٣ٛ٦ غ٥َ ٔ  
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 َٕٜ٘ 0َٕٜ٘ ، ثم٥ٝ 1ٍٔٛى ٝل٥ق  4-3َٕٜ٘،  2ٍٔٛى ٝل٥ق  4:                                        سٖز و٥ٚيٖ .8

 .٤ه ىا٤َٜ ثٍِي ثٝ ٭ٙٛاٖ ٕب٭ز ثى٥ٚي ٚ ا٭ياى آٖ ٍا ث٥ٖ٤ٛٙي -

 .اٍ ى٥ٞيلَ 05/11٭مَثٝ ٞب٢ ٕب٭ز ٍا ىٍ ٔٛلٮ٥ز ٕب٭ز  -

 .ٍا ثَا٢ ٭مَثٝ وٛسبٜ لَاٍ ى٥ٞي "ن"ٍا ثَا٢ ٭مَثٝ ثّٙي ٚ كَف  "ة"٢ٍٚ ٕب٭ششبٖ كَف  -

 

 َٕٜ٘     0َٕٜ٘، ثم٥ٝ  1سب  11-10َٕٜ٘،  ٫ٛ٘2 ٔوشّف  12:         ٘بْ ىٚاُىٜ ك٥ٛاٖ ٔوشّف ٍا ىٍ ٤َُ ث٥ٖ٤ٛٙي .9

-----------------         --------------------       ----------------------      ------------------------ 

-----------------         --------------------       ----------------------      ------------------------ 

-----------------         --------------------       ----------------------      ------------------------ 

 :٤ه ه٤ اُ َٞ ىا٤َٜ ثٝ ىا٤َٜ ى٤ٍَ ثى٥ٚي ث٢ٍٛ٦ وٝ اَٚ ٤ه ٭يى ٚ ثٮي٢ ٤ه كَف ثبٙي ٔظُ ٤َُ: ٔب٘ٙي ا٤ٗ ٔظبَ ٭ُٕ و٥ٙي

 

 

 دب٤بٖ                      

 

                                                                                                                       ٫َٚٙ 

 

 َٕٜ٘ 0َٕٜ٘ ، ثم٥ٝ  1ه٦ب  2سب  1َٕٜ٘،  2وبُٔ ٚ ٤ب اٝلاف ٔٛاٍى ه٦ب (:         ٔب٘ٙي ٔظبَ ثبلا)ٍٔٛى ٤َُ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي  .10

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ٔب٘ٙي ا٤ٗ ٔظبَ ٭ُٕ و٥ٙي

 ٖٕش٣ اُ ٤ه َٔث٬ وبُٔ ثبٙيثب ٤ه ٔظّض ٚ ٤ه َٔث٬ ٫َٚٙ و٥ٙي              َٞ ه٤ ثب٤ي ل 

 (٭لأز ث٥ِ٘ي× ثب )ىٚسب ه٤ ٍا كَوز ى٥ٞي 

 ىٚ سب َٔث٬ ثٖب٤ُي ثيٖٚ ٔظّض 

 
 

    

                                                                               ×    × 
 ٖب٤ُي             ىٚسب اُ ه٤ ٞب ٍا كَوز ى٥ٞي                      ٤ه َٔث٬ ، ٤ه ٔظّضآٟ٘ب ٍا ا٤ٙؼب ثٌٍا٤ٍي ٚ ىٚ سب َٔث٬ ث           

 ٔظبَ                                                        ٔظبَ                                                      ٔظبَ         

 َٕٜ٘       0َٕٜ٘، ثم٥ٝ ٔٛاٍى 1َٕٜ٘، لٖٕش٣ ٝل٥ق  2وبٔلا ٝل٥ق :              ٖٔئّٝ ٤َُ ٍا ثَ إبٓ ٔظبَ ثبلا كُ و٥ٙي .11

 ثب ىٚ َٔث٬ ٚ ىٚ ٔظّض ٫َٚٙ و٥ٙي. 

 4 (ثب ٭لأز ١َثيٍ ٔٚوٜ و٥ٙي)ه٤ ٍا كَوز ى٥ٞي 

 4 سب َٔث٬ ثٖب٤ُي. 
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 ه٤ ثب٤ي لٖٕش٣ اُ ٤ه َٔث٬ وبُٔ ثبٙي َٞ 

 

 

 

 

 

 

 ه٤ ٍا كَوز ى٥ٞي                                        ىٚ َٔث٬ ٚ ىٚ ٔظّض 4ثى٥ٚي                                    ػٛاة ٍا ىٍ ا٤ٙؼب

 َٔث٬                                           ثب ٭لأز ١َثيٍ ٔٚوٜ و٥ٙي  4        

 َٕٜ٘  1َٕٜ٘، ا١بفٝ ٤ب وٕشَ  2إش٣ ٔب٘ٙي ػّٕٝ ىٍهٛ  ______________________آ٤ب سٕبْ وَى٤ي؟  .12

 

ٚ اٌَ ٦ٔبثك ثب ٍإٞٙب٢ سٖز ثٛى ثٝ ٕٙب َٕٜ٘ ثيٞي ٚ َٕٜ٘ َٞ . اُ ٤ى٣ اُ ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ ثوٛا٥ٞي وٝ ػٛاة ٞب٢ ٕٙب ٍا ثج٥ٙي:  تفسیش تست

 :ٕذٔ َٕ٘ار هٛى ٍا ػ٬ٕ و٥ٙي. ٕٛاَ ٍا ىٍ َٔث٬ َٞ ٍى٤ف ث٥ٖٖ٤ٛٙي

 .ٕب اُ ٘٪َ كبف٪ٝ ٔٚى٣ّ ٘يا٤ٍي ثٝ ٍإٞٙب٢ اليأبر ىٍ ٝفلٝ ثٮي َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي ٚ كبف٪ٝ هٛى ٍا سم٤ٛز ٕ٘ب٥٤يثٛى، ٙ 17 -20اٌَ َٕٜ٘ ٕٙب ث٥ٗ 

٭لاٜٚ ثَ ٦ٔبِٮٝ اليأبر ىٍ ٝفلٝ ثٮي ٣ٔ سٛا٥٘ي ٘ش٥ؼٝ سٖز .ثٛى ٕٙب اهشلاَ هف٥ف٣ ىٍ كبف٪ٝ ٚ ٤ب اىٍان ىا٤ٍي  15 – 16اٌَ َٕٜ٘ ٕٙب ث٥ٗ 

 .ٖ ثٌٍا٤ٍيهٛى ٍا ثب ٤ه دِٙه ىٍ ٥ٔب

ثٝ ٕٙب س٥ٝٛٝ ٣ٔ ٙٛى ٭لاٜٚ ثَ ا٘ؼبْ اليأبر ٝفلٝ . ٚ وٕشَ ثٛى، اكشٕبلا ٔٚىُ ثٌٍِش٢َ اُ ٘٪َ كبف٪ٝ ٚ ٤ب اىٍان ىا٤ٍي 14ؿٙب٘ـٝ َٕٜ٘ ٕٙب 

 ثٮي ثب ٤ه دِٙه سٕبٓ ث٤َ٥ٍي

 ساُ حل ّبیی ثشای هطىلات حبفظِ  

آًچِ ضوب فشاهَش هی 

 وٌیذ

 .ثِ خبطش ثسپبسیذآًچِ ثِ ضوب ووه هی وٌذ تب ثْتش 

 ٘بٟٔب

 .ٚلش٣ وٝ ثَا٢ ا٥ِٚٗ ثبٍ ثب ٤ه ٘فَ آٙٙب ٣ٔ ٤ٛٙي، ىٍ ٔىبِٕٝ ٞب٤ٙبٖ َٔست ٘بْ اٚ ٍا ٝيا و٥ٙي

 .ىٍ ثبٍٜ ا٤ٙىٝ آٖ إٓ ٍا ىٕٚز ىا٤ٍي، فىَ و٥ٙي

 .ىٍ ٍٔٛى ٕب٤َ افَاى٢ وٝ ٥ٕٞٗ ٘بْ ٍا ىاٍ٘ي فىَ و٥ٙي

 ٔب٘ٙي ٘بْ ٌّٙبٍ ثب ا٘بٍ. ٍ ًٞٗ هٛى اٍسجب٣ ى٥ٞيثَا٢ ثوب٥َ ٕذَىٖ ٝلٙٝ ا٢ ٍا ثب ا٤ٗ إٓ ى

 .٘بْ افَاى ٍا ىٍ ىفشَ هب٥َار ٤ب سّفٗ ٤بىىاٙز و٥ٙي

 ٔىبٖ لَاٍ ىاىٖ ا٥ٙب

 ٥ٕٞٚٝ ا٥ٙب٣٤ ٍا وٝ ث٦ٍٛ َٔست َٔٞف ٣ٔ و٥ٙي، ٔب٘ٙي ٭٥ٙه، ٍا ىٍ ٤ه ػب٢ ٔٮ٥ٗ لَاٍ ى٥ٞي

 .آٟ٘ب ٍا لَاٍ ىاىٜ ا٤ي، ٘بْ ثج٤َي ىٍ ٍٔٛى ٕب٤َ ا٥ٙب ثَا٢ هٛى ثب ٝيا٢ ثّٙي ٔىب٣٘ ٍا وٝ

 .ٚلش٣ ٥ٙئ٣ ٍا ىٍ ػب٣٤ لَاٍ ىاى٤ي، اُ ا٤ٗ ٔىبٖ ٤ه س٤َٛٞ ٣ًٙٞ ثَا٢ هٛى ثٖب٤ُي

 ٍا ىٍ ىفشَؿٝ هٛى ٤بىىاٙز و٥ٙي« سب ُٔب٣٘ وٝ ُٞٙٛ فَأٛٗ ٘ىَىٜ ا٤ي، ػب٢ آ

آ٘ـٝ ى٤ٍَاٖ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ 

 ا٘ي

 .وٙٙي اُ افَاى ثوٛا٥ٞي وٝ ٝلجز ٞب٤ٚبٖ ٍا سىَاٍ

 .ىٍ ا٤ٍٙٞٛر لبىٍ ثٝ سَٕوِ هٛا٥ٞي ثٛى.اُ افَاى ثوٛا٥ٞي َٕٙىٜ َٕٙىٜ ٝلجز وٙٙي 

 .ٝلجز ٞب٣٤ ٍا وٝ ثب ٕٙب ٣ٔ ٙٛى ثب هٛى سىَاٍ و٥ٙي ٚ ىٍ ٍٔٛىٗ فىَ و٥ٙي

اٌَ ا٥لا٭بر ٥ٛلا٣٘ ٤ب د٥ـ٥يٜ إز، ٔب٘ٙي س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٤ه دِٙه، اُ ٤ه ١ج٤ وٛؿه إشفبىٜ و٥ٙي ٚ 

 .جز ٞب ٤بىىاٙز ثَىا٤ٍي٤ب اُ ٝل

 .ثٟشَ إز َٞ ٌٛ٘ٝ لَاٍ ٔلالبر ٍا ىٍ ىفشَؿٝ هٛى ٤بىىاٙز و٥ٙي لَاٍ ٔلالبر

وبٍٞب٣٤ وٝ ثب٤ي ا٘ؼبْ 

 ى٥ٞي

 وبٍٞب٣٤ وٝ ٣ٔ هٛا٥ٞي ا٘ؼبْ ى٥ٞي ٍا ىٍ ٤ه ىفشَؿٝ ٤بىىاٙز و٥ٙي

 .ثَا٢ هٛىسبٖ ٤بىىاٙش٣ ث٥ٖ٤ٛٙي ٚ آٖ ٍا ىٍ ٔٮَٟ ى٤ي لَاٍ ى٥ٞي

 .ٕٚز ٤ب آٙٙب ثوٛا٥ٞي وٝ وبٍٞب٤شبٖ ٍا ثٝ ٕٙب ٤بىآ٢ٍٚ وٙياُ ٤ه ى

٤ه ٙئ َٔسج٤ ثب فٮب٥ِش٣ ٍا وٝ ٣ٔ هٛا٥ٞي ا٘ؼبْ ى٥ٞي ٍا ىٍ ػب٣٤ وٝ ىٍ ٔٮَٟ ى٤ي إز لَاٍ ى٥ٞي سب 

 .ثَا٢ ٕٙب ٤بىآ٢ٍٚ ٙٛى

 .ثَا٢ وب٢ٍ وٝ ىٍ ُٔبٖ ٔٮ٥ٗ ٣ٔ هٛا٥ٞي ا٘ؼبْ ى٥ٞي، ٔظُ هٍٛىٖ ىاٍٚ، ٕب٭ز ٍا وٛن و٥ٙي
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 بخش چهارم       

 

 

 

 سلاهت قلب و عروق
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 11اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 ٍضؼیت للت ٍ ػشٍق
سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي وٝ ا٤ٗ ا٤ٍُبث٣ ثَا٢ ٕلأز لّت ٚ ٭َٚق ٕٙب ٤ه ىٕشٝ ثٙي٢ . ه٦َ ث٥ٕب٢ٍ ٞب٢ لّج٣ ٭َٚل٣ ثب٥ٙئٮَٟ ٕٙب ٙب٤ي ىٍ 

 .٢ٍٛ فَاٞٓ ٣ٔ وٙي ٚ ٔٚوٜ وٙٙيٜ ا٤ٗ ٥ٖ٘ز وٝ ٕٙب كشٕب ٥٘بُ ثٝ َٔاػٮٝ ثٝ ٤ه ٔشوٜٞ لّت ٚ ٭َٚق ىا٤ٍي٬٤َٕ ٚ ف

ف
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ٍ
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      (ٕبَ 55ُ٘بٖ ثبلاسَ اُ ( )ٕبَ 45َٔىاٖ ثبلاسَ اُ )ٕٗ 1

 بثمٝ هب٘ٛاى٣ٌ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ ُٚىٍٓ؟ٕ 2

 ٕب٣ٍِ ىاٙشٝ ا٘ي 55ديٍ ٤ب ثَاىٍ ٕٙبٔٚىُ لّج٣ لجُ اُ 

 ٕب٣ٍِ ىاٙشٝ ا٘ي 65هٛاَٞ ٤بٔبىٍ ٕٙبٔٚىُ لّج٣ لجُ اُ 

 (كّٕٝ لّج٣، آ٤ْ٘ٛدلإش٣، ٭ُٕ ػَاك٣ ٭َٚق لّج٣)

     

 ٕبثمٝ هب٘ٛاى٣ٌ ٕىشٝ ٔغ٢ِ ُٚىٍٓ؟ 3

 ٕب٣ٍِ ىاٙشٝ ا٘ي 55 ديٍ ٤ب ثَاىٍ ٕٙب ٕىشٝ ٔغ٢ِ لجُ اُ

 ٕب٣ٍِ ىاٙشٝ ا٘ي 65هٛاَٞ ٤بٔبىٍ ٕٙب ٕىشٝ ٔغ٢ِ لجُ اُ 

     

 ٕبثمٝ هب٘ٛاى٣ٌ ٕب٤َ فَْ ٞب٢ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ ٚ ٭َٚل٣؟ 4

فٚبٍ هٖٛ ثبلا، ٘بٍٕب٣٤ لّج٣، َٔي ٘بٌٟب٣٘، آ٤ٍش٣ٕ، آ٤ٍٖٛ٘ٓ آئٍٛر، ٚ ٤ب َٞ ٫ٛ٘ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ 

 ٕب٣ٍِ ىٍ ُ٘بٖ 65ٮي اُ ٕب٣ٍِ ىٍ َٔىاٖ ٚ ث 55هب٘ٛاى٣ٌ ثٮي اُ 

     

      (30ث٥ٚشَ اُ  BMI)ؿبل٣ 5

      ىٍ َٔىاٖ 102ىٍ ُ٘بٖ ٚ ث٥٘ اُ  88ىٍٚ وَٕ ث٥٘ اُ : ؿبل٣ ٙى٣ٕ 6

 : وٓ سلَو٣ ٤ب ث٣ سلَو٣ 7

 ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ 3ىل٥مٝ فٮب٥ِز ثب ٙير ٔش٤ٕٛ كيالُ  30وٕشَ اُ 

     

      ٜ لٙي هٖٕٛبثمٝ ى٤بثز ىٍ هٛى ٤ب َٔٞف ىاٍٚٞب٢ وبٞٙي 8

      ٕبثمٝ فٚبٍ هٖٛ ثبلا ىٍ هٛى ٤ب َٔٞف ىاٍٚٞب٢ دب٥٤ٗ آٍٚ٘يٜ فٚبٍهٖٛ 9

      ٕبثمٝ ؿَث٣ هٖٛ ثبلا ىٍ هٛى ٤ب ى٤ٍبفز ىاٍٚٞب٢ دب٥٤ٗ آٍٚ٘يٜ ؿَث٣ هٖٛ 10

      َٔٞف ٥ٍٕبٍ ٚ ٤ب ىٍ ٔٮَٟ ٍُٚا٘ٝ ىٚى ٥ٍٕبٍ 11

      ُ٘ي٣ٌ دَ إشَٓ؟ 12

 :ٍٔٛى اُ ٔٛاٍى ٤َُ 3ٔشبث٥ِٛه؟ ىاٙشٗ كيالُ  ٔجشلا ثٝ ٕٙيٍْ 13

 لٙي هٖٛ ثبلا

 150س٢َ ٤َٖ٥ٌَّ ثبلاسَ اُ 

 50دب٥٤ٗ ثٛىٖ وّٖشََٚ هٛة وٕشَ اُ 

 85/130فٚبٍهٖٛ ٖٔب٢ٚ ٤ب ث٥ٚشَ اُ 

 ىٍ َٔىاٖ 102ىٍ ُ٘بٖ ٚ ث٥٘ اُ  88ىٍٚ وَٕ ث٥٘ اُ 

     

ٕٛاَ ػٛاة ث٣ّ ىاىٜ ا٤ي ٕٙب ٤ه  3اٌَ ثٝ ث٥٘ اُ . ب٢ٍ لّج٣ ٭َٚل٣ ثَا٢ ٕٙبٕزػٛاة ث٣ّ ثٝ ٤َٞه اُ ٕٛالار ٘ٚبٖ ىٞٙيٜ افِا٤٘ ه٦َ ث٥ٕ

 فَى دَه٦َ اُ ٘٪َ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ ٭َٚل٣ ٖٞش٥يٚ ثب٤ي ثٝ ٤ه دِٙه ٔشوٜٞ َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي
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 ؟ چِ الذاهی اًدبم ثذّن یه للت سبلن ثشای داضتي 
سٛاٖ  ثٮ٣٢ ٭ٛأُ ه٦َ ٔب٘ٙي ٕبثمٝ هب٘ٛاى٣ٌ، ٕٗ ٚ ْ٘اى ٍا ٣ٕ٘اٌَؿٝ . ٖ ٚ ُ٘بٖ لَاٍ ىاٍىٞب٢ لّت ىٍ ٍآ ٭ُّ َٔي َٞ ىٚ ٌَٜٚ َٔىا ث٥ٕب٢ٍ

فم٤ وبف٣ إز . وبٍ ه٣ّ٥ ٕوز ٥ٖ٘ز ا٤ٗ. ٞب د٢َ٥ٍٚ٥ ٙٛى ا٢ ا٘شوبة وَى وٝ اُ ا٤ٗ ث٥ٕب٢ٍ سٛاٖ ٍٚٗ ُ٘ي٣ٌ هٛى ٍا ثٝ ٌٛ٘ٝ أب ٣ٔ سغ٥٥َ ىاى

ليْ ٕٙب ٍا ثٝ ُ٘ي٣ٌ  5ا٤ٗ . سٛا٥٘ي اُ ٚل٫ٛ ٔٚىلار لّج٣ ىٍ آ٤ٙيٜ ػ٢َ٥ٌّٛ و٥ٙي ُ٘ي٣ٌ ٕبِٓ ٣ٔ أَُٚ ثب د٤ٌَفشٗ. ىٍٕز ٚ ا٣ِٛٝ ُ٘ي٣ٌ و٥ٙي

 : وٙٙي ثيٖٚ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ ِ٘ى٤ه ٣ٔ

  سیگبس ًىطیذ ●

٥٘ىٛس٥ٗ ٞٓ   وٓ َٔٞف ٥ٍٕبٍ ثٝ َٞ ٥ِٔاٖ وٝ ثبٙي، ٤ُب٘جبٍ إز سٙجبو٢ٛ ػ٤ٛي٣٘ ٚ ٥ٍٕبٍٞب٢ وٓ ػَْ ٚ. و٥ٚي، آٖ ٍا وٙبٍ ثٌٍا٤ٍي اٌَ ٥ٍٕبٍ ٣ٔ

 . ٥ٌَ٘ي، ٤ُبٖ هٛاٞٙي ى٤ي وٖب٣٘ وٝ ىٍ ٔٮَٟ ىٚى ٥ٍٕبٍ ٥ِ٘ لَاٍ ٣ٔ. ٢َٔ ٖٞشٙي

ٔٙٛو٥ٖيوَثٗ ىٍ ىٚى ٥ٍٕبٍ، ػب٢ . ٙٛى ٣ٔ  ٞب، افِا٤٘ ١َثبٖ لّت ٚ فٚبٍهٖٛ ٚ سٚي٤ي فٮب٥ِز لّت ٥٘ىٛس٥ٗ ىٚى ٥ٍٕبٍ ٔٛػت ا٘مجبٟ ٍي

ا٤ٗ ه٦َ ثب افِا٤٘ ٕٗ . ٙٛى فٚبٍهٖٛ ٚ فٚبٍ ثٝ لّت ثَا٢ وبٍ ث٥ٚشَ ٚ ًه٥َٜ او٥ْٖٖ وبف٣ ٥ٌ٣َٔى ٚ ثب٭ض افِا٤٘  او٥ْٖٖ ٍا ىٍ هٖٛ ٕٙب ٣ٔ

ٙٛى ٚ ى٤ٍَ  لّج٣ ثٝ ٙير وٓ ٣ٔ  ٕبَ ٥ٍٕبٍ ٘ى٥ٚيٖ اكشٕبَ ه٦َ ث٥ٕب٢ٍ هٛٙجوشب٘ٝ، دٔ اُ ٤ه. ٙٛى ٕب٣ٍِ ث٥ٚشَ ٣ٔ 35هٞٛٛ دٔ اُ  ثٝ

 . َٞ ؿٝ ُٚىسَ ٥ٍٕبٍ ٍا سَن و٥ٙي سب لّجشبٖ ثب ٕلأز آٙٙب ٙٛى دٔ. ا٤ي ٟٔٓ ٘وٛاٞي ثٛى ؿٝ ٔير ٚ ؿميٍ ٥ٍٕبٍ و٥ٚيٜ

 ٍسصش، ٍسصش، ٍسصش  ●
 . ىا٥٘ي وٝ ٍُٚٗ ثَا٢ ٕٙب لاُْ إز أب ٙب٤ي ٘يا٥٘ي وٝ سبط٥َ آٖ ثَ ٕلأز ٕٙب ؿٝ ا٘ياُٜ إز كشٕب ٣ٔ

ٞب٢  ٚلش٣ ٕٙب ٍُٚٗ ٍا ثب ٕب٤َ ثَ٘بٔٝ. وبٞ٘ ىٞيٞب٢ وٚٙيٜ لّت ٍا سب ٤ه ؿٟبٍْ  سٛا٘ي ه٦َ ث٥ٕب٢ٍ ٞب٢ ٔشٮبىَ ٣ٔ َٙوز ٔٙ٪ٓ ىٍ ٍُٚٗ

 . ٙٛى و٥ٙي، ا٤ٗ ٔٙفٮز ىٚ ؿٙياٖ ٣ٔ ٕلأز ٔظلا كف٨ ُٖٚ ٔٙبٕت َٕٞاٜ ٣ٔ

سٛا٘ي ثٝ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ  ىٜ لّت ثب َٝف ٢َٚ٥٘ وٕشَ ٣ٔ ٍُٚٗ ٔٙ٪ٓ ثب افِا٤٘ ػ٤َبٖ هٖٛ لّت، سم٤ٛز ا٘مجب١بر ٭٢لا٣٘ ٚ افِا٤٘ ٥ِٔاٖ ثَٖٚ

ٞب٢ فٚبٍ آٍٚ٘يٜ ثٝ لّت  سٛا٘ي ثٝ وٙشََ ُٖٚ وٕه وَىٜ، اكشٕبَ د٥َٚفز ٕب٤َ ث٥ٕب٢ٍ ٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ، فٮب٥ِز ػ٣ٕٖ ٣ٔ. يث٥ٕب٢ٍ لّت وٕه وٙ

. سٛا٘ي إشَٓ ٍا ٞٓ وٝ هٛى ٭ب٣ّٔ ىٍ ا٤ؼبى ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ إز وٓ وٙي ٍُٚٗ ٣ٔ. ٔب٘ٙي افِا٤٘ فٚبٍهٖٛ، وّٖشََٚ ثبلا ٚ ى٤بثز ٍا وبٞ٘ ىٞي

 . ىل٥مٝ فٮب٥ِز ػ٣ٕٖ ٖ٘جشب فَٚىٜ ىٍ اغّت ٍُٚٞب٢ ٞفشٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي 60سب  30وٙٙي، كيالُ  ٔشوٞٞبٖ د٥ٟٚٙبى ٣ٔ

سٛا٥٘ي اُ ا٤ٗ س٥ٝٛٝ د٢َٚ٥ و٥ٙي، ثٝ ٥ٍٛ و٣ّ ٍُٚٗ ٍا وٙبٍ  اٌَ ٣ٕ٘. سٛا٘ٙي ثَا٢ لّت ٔف٥ي ثبٙٙي ٞب٢ وٛسبٜ ٔير ٣ٔ ثب ا٤ٗ كبَ، كش٣ ٍُٚٗ

، ثبلا ٍفشٗ اُ دّٝ (ىا٢ٍ هب٘ٝ)ثٝ هب٥َ ىاٙشٝ ثب٥ٙي ثبغجب٣٘، وبٍ َِٔٙ . ٍُٚٞب٢ ٞفشٝ، ثٝ ٍُٚٗ ثذَىا٤ُي ٌٍ٘ا٤ٍي ٚ سب آ٘ؼب وٝ فَٝز ىا٤ٍي، ىٍ اوظَ

ٔؼجٍٛ ٥ٖ٘ش٥ي ثَا٢ ٍُٚٗ وَىٖ هٛى ٍا سلز فٚبٍ لَاٍ ى٥ٞي ثّىٝ ثٝ سي٤ٍغ ٙير، ٔير ٚ . ٙٛى فٮب٥ِز ٍُٚا٘ٝ ٕٙب ٔلٖٛة ٣ٔ  ٞٓ ػِٚ... ٚ

 . ث٥ٚش٢َ اُ آٖ ثج٤َيسٙبٕت ٍُٚٗ ٍا ٤ُبى و٥ٙي، سب ٕٛى 

 خَة ٍ دسست ثخَسیذ  ●
سٛا٘ي ثٝ  ؿَة ٣ٔ هٍٛىٖ غٌاٞب٢ َٕٙبٍ اُ ٥ٜٔٛ، ٕج٢ِ، كجٛثبر وبُٔ ٚ ِج٥ٙبر وٓ. ٤ه ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ٔٙبٕت ٚ ىٕٚشياٍ لّت ٍا ا٘شوبة و٥ٙي

 . كفب٩ز اُ لّت ٕٙب وٕه وٙي

ٞب٢ غٌا٣٤ هٛى َٔٞف  اوظَ افَاى ٥ٜٔٛ ٚ ٕج٤ِؼبر ث٥ٚش٢َ ٍا ىٍ ٚ٭يٜثٙبثَا٤ٗ لاُْ إز . ٞب ٞٓ ا٥ٕٞز ٤ُبى٢ ىاٍى ٔليٚى وَىٖ َٔٞف ؿَث٣

 ( ٚاكي ىٍ ٍُٚ 10سب  5كيٚى )وٙٙي 

ٚ اُ ١َثبٖ ٘بٔٙ٪ٓ لّت ٚ ثبلا ٍفشٗ . ا٢ إز وٝ ٕٔىٗ إز ه٦َ كّٕٝ لّج٣ ٍا وبٞ٘ ىٞي ، ٘ٛ٭٣ ؿَث٣ غ٥َاٙجب٫ ؿٙي ُ٘ؼ3َٜ٥ا٥ٕي ؿَة أٍب

ىٍ ٍٚغٗ ٤ٕٛب، ٍٚغٗ ثٍِن، ٍٚغٗ ٌَىٚ ٚ ٍٚغٗ وب٘ٛلا ٞٓ ىٍ  3أٍب. ٖٞشٙي 3ٔٙبث٬ ٥ج٥ٮ٣ هٛث٣ اُ أٍبٞب  ثٮ٣٢ ٔب٣ٞ. فٚبٍهٖٛ ػ٢َ٥ٌّٛ وٙي

 . ٔمبى٤َ وٕشَ ٚػٛى ىاٍى

  ٍصى خَد سا دس حذ هٌبست حفظ وٌیذ ●

 . َٞ ؿٝ ىٍ ثٌٍِٖب٣ِ ُٖٚ ٕٙب افِا٤٘ د٥يا وٙي، ثبفز ؿَث٣ ٕٙب ٞٓ ث٥ٚشَ هٛاٞي ٙي

 . ٞب٢ لّج٣ ٍا ىٍ ٕٙب ٤ُبى وٙي؛ ٔظُ ثبلا ٍفشٗ فٚبٍهٖٛ، افِا٤٘ وّٖشََٚ ٚ ى٤بثز َ ثٝ َٙا٣٦٤ ٙٛى وٝ ه٦َ ث٥ٕب٢ٍسٛا٘ي ٔٙؼ ا٤ٗ ا١بفٝ ُٖٚ ٣ٔ

٢َ٥ٌ ؿَث٣ ٙى٣ٕ  ٢َ٥ٌ ىٍٚ وَٕ ٍٚٗ ٔف٥ي٢ ثَا٢ ا٘ياُٜ ثٝ ٥ٕٞٗ ٭ّز، ا٘ياُٜ. ٙبهٜ سٛىٜ ثيٖ اٌَ ؿٝ ٍإٞٙب٢ هٛث٣ إز أب وبُٔ ٥ٖ٘ز

 . إز

سٛا٘ي فٚبٍهٖٛ ٍا وٓ وَىٜ، ٦ٕق وّٖشََٚ هٖٛ ٚ اكشٕبَ  وبٞ٘ ُٖٚ كش٣ سب ىٜ ىٍٝي ٣ٔ. سٛا٘ي ٔف٥ي ثبٙي ُٖٚ ٣ٔكش٣ ٔمبى٤َ و٣ٕ وبٞ٘ 

 . ى٤بثز ٍا وبٞ٘ ىٞي

 طَس هشتت سلاهت خَد سا ثشسسی وٌیذ  ثِ ●
٢َ٥ٌ فٚبٍهٖٛ، ٘وٛا٥ٞي  ٚ ا٘ياُٜ٭َٚل٣ اُ ػّٕٝ لّت ٝئٝ ثِ٘ي أب ثيٖٚ آُٔب٤٘ هٖٛ  -سٛا٘ي ثٝ ٥ٕٖشٓ لّج٣ فٚبٍهٖٛ ٚ وّٖشََٚ ثبلا ٣ٔ

سٛا٘ي ٕٙب ٍا اُ ا٤ٗ َٙا٤٤ آٌبٜ وَىٜ، ٞٚياٍ  ٣ٔ( آُٔب٤٘ د٥٘ اُ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٢ٍ)غَثب٢ٍَِ ٔٙ٪ٓ . سبٖ ثبلإز ٤ب ٘ٝ ىاٖ٘ز وّٖشََٚ ٚ فٚبٍهٖٛ

 . ا٥ِٚٝ ثَا٢ َٔالجز ث٥ٚشَ ثبٙي
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 . ثٌٍِٖبلاٖ ثب٤ي كيالُ َٞ ىٚ ٕبَ ٤ه ثبٍ فٚبٍهٖٛ هٛى ٍا ا٘ياُٜ ث٥ٍَ٘ي. ٙٛى ثبٍ اُ وٛىو٣ آغبُ ٣ٔ ٢َ٥ٌ َٔست فٚبٍهٖٛ ثَا٢ ا٥ِٚٗ ا٘ياُٜ

ثبٍ ث٣ٍَٕ ٙٛى أب اٌَ ٘ش٥ؼٝ آُٔب٤٘ ٕٙب ىٍ كي ا٘ش٪بٍ ٘جبٙي ٤ب ىاٍا٢ ٕب٤َ ٭ٛأُ  ٕبَ ٤ه ٦ٕ5ق وّٖشََٚ هٖٛ ىٍ ثٌٍِٖبلاٖ ثب٤ي كيالُ َٞ 

 . ب٢ ث٥ٚش٢َ ىاٙشٝ ثب٥ٙيٞ ٭َٚل٣ ثب٥ٙي، لاُْ إز ث٣ٍَٕ -ه٦َ اثشلا ثٝ ث٥ٕب٢ٍ لّج٣

  حشف آخش ●

٢ ٞب  ٢َ٥ٌ ٞٓ ٘ياٍى وبف٣ إز ٭بىر د٢َٚ٥ اُ ٍٚٗ ُ٘ي٣ٌ ٕبِٓ، ه٣ّ٥ د٥ـ٥يٜ ٥ٖ٘ز ٚ ٥٘بُ ثٝ ٕوز. ث٥ٕب٢ٍ لّج٣ ٔٮٕٛلا لبثُ د٢َ٥ٍٚ٥ إز

 سَ ىٍ آ٤ٙيٜ ٌِر ثج٤َي ٍا ٚاٍى ُ٘ي٣ٌ هٛى و٥ٙي ٚ اُ ُ٘ي٣ٌ ٕبُِٓ٘ي٣ٌ ٕبِٓ 
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 بخش پنجن 

 

 

 

 سلاهت استخوانها و هفاصل
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 12اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ

 احتوبل اثتلای هي ثِ پَوی استخَاى چمذس است؟

 
ثَا٢ ٔظبَ اٌَ .ب ٔٚوٜ ٣ٔ ٕ٘ب٤يا٤ٗ اثِاٍ ا٤ٍُبث٣ ٍإٞٙب٣٤ إز وٝ ثَا٢ ٕٙب ٥ِٔاٖ ه٦َ اثشلا ثٝ دٛو٣ إشوٛاٖ ٍا ثب سٛػٝ ثٝ ُٖٚ ٚ ٕٗ ٕٙ

 .و٥ٌَّْٛ ثبٙي، ٕٙب ىٍ ٌَٜٚ وٓ ه٦َ لَاٍ ىا٤ٍي 60ٕبَ ىاٙشٝ ثب٥ٙي ٚ ُٖٚ ٕٙب  50ٕٙب 

 
       ُٖٚ 

 ٕٗ 
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49-45          
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79-75         

84-80         

89-85         

 

 .ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ و٥ٙي ث٣ٍَٕ ث٥ٚشَ اٌَ ىٍ ٌَٜٚ ثب ه٦َ ثبلا لَاٍ ٌَفش٥ي كشٕب ػٟز 

َاػٮٝ اٌَ ىٍ ٌَٜٚ ثب ه٦َ ٔش٤ٕٛ لَاٍ ٌَفش٥ي كشٕب ٭ٛأُ ه٦َ ى٤ٍَ ٍا ىٍ هٛى ث٣ٍَٕ و٥ٙي ٚ ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ٕب٤َ ٭ٛأُ ه٦َ ثٝ دِٙه ٔ

 .و٥ٙي

َ ثٝ اٌَ ىٍ ٌَٜٚ وٓ ه٦َ لَاٍ ىا٤ٍي، اكشٕبَ و٣ٕ ثَا٢ إشئٛدَُٚ ىا٤ٍي ٣ِٚ ثبُ ٞٓ ثٝ ٕب٤َ ٭ٛأُ ه٦َ سٛػٝ ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ٭بُٔ ه٦

 .دِٙه َٔاػٮٝ و٥ٙي

 

 :ا٤ٍُبث٣ ٕب٤َ ٭ٛأُ ه٦َ دٛو٣ إشوٛاٖ

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ

 4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

           ُٖ ٖٞشٓ  1

           ٕبَ إز  50ٕٗ ٔٗ ث٥٘ اُ  2

           إز 19ٙبهٜ سٛىٜ ثي٣٘ ٔٗ وٕشَ اُ  3

           ٤بئٖٝ ٙيٜ اْ ٕب٣ٍِ 40لجُ اُ  4

ٕب٣ٍِ ثيٖٚ ١َثٝ  ٚا١ل٣ ىؿبٍ ٙىٖش٣ٍ َٟٜٔ ٤ب  50ثٮي اُ  5

 ٤ب ٙىٖش٣ٍ ٞب٢ ثيٖٚ ٭لأز ىاٍْ ٙيٜ اْ إشوٛاٖ

          

ٕبثمٝ َٔٞف ىاٍٚٞب٣٤ ٔب٘ٙي  وٍٛسٖٛ  ث٥٘ اُ ٕٝ ٔبٜ، َٔٞف  6

 ىا٢ٍٚ ١ي سٚٙغ ٤ب ١ي ُٕ ىاٙشٝ اْ

          

ِٔٛش٣ ٤ٚشب٥ٔٗ ٤ب ٔىُٕ ٤ٚشب ٥ٔٗ ى ٤ب َٔٞف غلار غ٣ٙ ٙيٜ ٤ب  7

 إشفبىٜ ٔٙ٪ٓ اُ آفشبة ٘ياٍْ

          

بر ٚ ٕج٤ِؼبر ثَي ٕجِ ىٍ اوظَ ٍُٚٞب٢ ٞفشٝ ثٝ ٥ِٔاٖ اُ ِج٥ٙ 8

 وبف٣ إشفبىٜ ٣ٕ٘ وٙٓ 

          

 خطر پايين

 خطر متوسط

 خطر بالا
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           اِىُ َٔٞف ٣ٔ وٙٓ 9

           ٥ٍٕبٍ إشفبىٜ ٣ٔ وٙٓ 10

           فٮب٥ِز ف٤ِ٥ى٣ وبف٣ ٘ياٍْ 11

 50ىٍ هب٘ٛاىٜ ٔٗ  إشئٛ دَُٚ ٤ب ٙىٖش٣ٍ إشوٛاٖ ٤ب َٟٜٔ ثٮي اُ  12

 ٣ ثيٖٚ ١َثٝ ٕبثمٝ ىاٙشٝ إزٕبٍِ

          

 

 
  دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي ىٍ ٌَٜٚ ث٥ٖبٍ دَه٦َ لَاٍ ىا٤ٍي ٚ َٞ ؿٝ ٤َٕٮشَ ( َٔٞف وٍٛسٖٛ ث٥٘ اُ ٕٝ ٔبٜ ٔشٛا٣ِ )  6ٚ  5اٌَ ثٝ ٕٛالار

 .ثَا٢ اليأبر ىٍٔب٣٘ َٔاػٮٝ و٥ٙي

   ي ٚ ثب٤ي ثَا٢ اليأبر سٚو٣ٞ٥ َٔاػٮٝ و٥ٙيدبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي،  ىٍ ٌَٜٚ دَه٦َ ٖٞش٥ 12ٚ  4ٌَ ثٝ ٕٛالار. 

 ٥ٜٙٛ . ٖٞش٥ي٥٘بُٔٙي د٢َ٥ٍٚ٥ ٚ د٢َ٥ٍ٥  دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي ، ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ٚ  11ٚ  10ٚ  9ٚ  8ٚ  7ٚ  3ٚ 2ٚ 1اٌَ ثٝ ٕٛالار

 ُ٘ي٣ٌ هٛى ٍا اٝلاف و٥ٙي

 ي ٤َُا ثب افِا٤٘ ٕٗ ثَىاٙز و٥ّٖٓ اُ إشوٛاٟ٘ب اٌَ ثٝ ٥ٞـ٥ه اُ ٕٛالار فٛق دبٕن ٔظجز ٘ياىٜ ا٤ي، ثبُٞٓ ٥٘بُٔٙي د٢َ٥ٍٚ٥ ٖٞش٥

 .افِا٤٘ ٣ٔ ٤بثي ٚ ثَا٢ وبٕشٗ اُ َٕ٭ز ا٤ٗ ثَىاٙز ثب٤ي ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ٕبِٓ هٛى ٍا اىأٝ ثي٥ٞي
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 13اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 چگًَِ است؟اص ًظش آستشٍص هي  ٍضؼیت هفبصل
 :اثشيا ثٝ ا٤ٗ ٕٛاَ ػٛاة ى٥ٞي

 اكٖبٓ ىٍى ٣ٔ و٥ٙي؟( ُا٘ٛ، ٍِٗ، اٍ٘ٚشبٖ، ٌَىٖ)فبُٝ هٛىآ٤ب ىٍ ٥ٞؾ ٤ه اُ ٔ

 :ىٍ ٍٝٛر دبٕن ث٣ّ ثٝ ٕٛالار ٤َُ دبٕن ى٥ٞي

 هفصل صاًَ( الف 

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ
 2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 5ا٤ٍُبث٣  4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

٘ٛٞب ٚػٛى هٚى٣ ٤ب ٕفش٣ ُا 1

 ثٮي اُ ٍاٜ ٍفشٗ ٤ب ىٍ إشَاكز

            

ُٕٛٗ ٚ ىٍى٘بو٣ ثٮي اُ  2

 إشفبىٜ ٤ُبى اُ ُا٘ٛ

            

ىٍى ُا٘ٛ كش٣ ىٍ ٍٞٙبْ  3

 إشَاكز

            

ٔٚىُ ىٍ ثّٙي ٙيٖ اُ ٝٙي٣ِ،  4

 ثبلا ٤ب دب٥٤ٗ ٍفشٗ اُ دّٝ

            

٥ٙٙيٖ ٝيا٢ سك سك ٍٞٙبْ  5

 كَوز

            

اكٖبٓ ٭لأز ٍ٘يٜ ىٍ ُا٘ٛ  6

 ٍٞٙبْ ٍاٜ ٍفشٗ

            

             ل٢َِٔ ٚ سٍْٛ ىٍ ٘بك٥ٝ ُا٘ٛٞب 7

ل٢ٛ ٘جٛىٖ ٔب٥ٞـٝ ٞب٢ ىٍٚ  

 ٔفُٞ

            

 .ٕ٘ب٥٤ي ٕٙب ثَا٢ سٚو٥ٜ ٟ٘ب٣٤ ثب٤ي ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ٭لاٜٚ ثَ ٦ٔبِٮٝ اليأبر لاُْ ؿٙب٘ـٝ َٞ ٤ه اُ ٭لائٓ ثبلا ٍا ىاٙش٥ي، 

 دسهبى صٍدسس آستشٍص ولیذ هَفمیت است
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 :هفصل لگي( ة

 .ٕٙب ثَا٢ سٚو٥ٜ ٟ٘ب٣٤ ثب٤ي ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي٭لاٜٚ ثَ ٦ٔبِٮٝ اليأبر لاُْ ؿٙب٘ـٝ َٞ ٤ه اُ ٭لائٓ ثبلا ٍا ىاٙش٥ي، 
 

 

 :هفبصل اًگطتبى(ج

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ
 2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 5ا٤ٍُبث٣  4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

اكٖبٓ ىٍى ىٍ ٔفبُٝ ٤ه ٤ب  1

 ؿٙي اٍ٘ٚز

            

سٚى٥ُ ُائيٜ ٞب٢ إشوٛا٣٘ ىٍ  2

 ٤ه ٤ب ؿٙي اٍ٘ٚز

            

سغ٥٥َ ٙىُ ٤ب وغ ٙيٖ  3

 اٍ٘ٚشبٖ ىٕز

            

 .ٕٙب ثَا٢ سٚو٥ٜ ٟ٘ب٣٤ ثب٤ي ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي٭لاٜٚ ثَ ٦ٔبِٮٝ اليأبر لاُْ ؿٙب٘ـٝ َٞ ٤ه اُ ٭لائٓ ثبلا ٍا ىاٙش٥ي، 
 

 :هفبصل گشدى( د
٤ه فَا٤ٙي ثيٖٚ ىٍى وٝ ىٍ ث٥ٖب٢ٍ اُ افَاى، .ٕبَ ى٤يٜ ٣ٔ ٙٛى 50آٍسَُٚ ٌَىٖ ٤ه فَآ٤ٙي ٥ج٥ٮ٣ د٢َ٥ ٔفُٞ ٥ٔجبٙي وٝ ٔٮٕٛلا ىٍ افَاى ثبلا٢ 

 إز

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ
 2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 5ا٤ٍُبث٣  4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

             ىٍى ىٍ ٘بك٥ٝ ٌَىٖ 1

ىٍى س٥َ وٚٙيٜ ثٝ ٙب٘ٝ ٤ب ىٕز  2

 ٚ هٞٛٝب دٚز َٕ

            

             ىٍى ث٥ٗ ىٚوشف 3

             ىٍى ٙب٘ٝ ٞب 

ٝيا٢ ٕب٤٘ ثٝ ٍٞٙبْ كَوبر  

 ٌَىٖ ٤ب ٭٢لار ٙب٘ٝ

            

ث٣ ك٣ٖ ٤ب ٌِ ٌِ ىٍ ثبُٚٞب  

 ىٕشٟب ٚ اٍ٘ٚشبٖ

            

 .ٝ ٕ٘ب٥٤يٕٙب ثَا٢ سٚو٥ٜ ٟ٘ب٣٤ ثب٤ي ثٝ دِٙه َٔاػٮ٭لاٜٚ ثَ ٦ٔبِٮٝ اليأبر لاُْ ؿٙب٘ـٝ َٞ ٤ه اُ ٭لائٓ ثبلا ٍا ىاٙش٥ي، 
  

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ
 2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 5ا٤ٍُبث٣  4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

اكٖبٓ ىٍى ىٍ ٘بك٥ٝ ثبٕٗ ٤ب  1

 وٚبِٝ ٍاٖ ٍٞٙبْ فٮب٥ِز

            

اكٖبٓ ىٍى ىٍ ٘بك٥ٝ ثبٕٗ ٤ب  2

 وٚبِٝ ٍاٖ ٍٞٙبْ إشَاكز

            

ٔليٚى٤ز كَوش٣ ىٍ ٍٞٙبْ  3

 هٓ وَىٖ ٔفُٞ ٍاٖ
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 ن ؟اص هفبصل خَد هحبفظت وٌثب چِ الذاهبتی 
. 

٭يْ سلَن ثب٭ض ثَُٚ ٔٚىلار فَاٚا٣٘ ؿٖٛ س٬٤َٖ ٚ سٚي٤ي ٕب٤٘ ٚ سو٤َت ٦ٕٛف ٔف٣ّٞ ثٝ ٭ّز ػبثؼب٣٤ ٔلُ اطَ :فٮب٥ِز ثي٣٘ وبف٣  - 1  

ٝ آ٘ـٝ ىٍ ٕب٥٤يٜ ٙيٖ لإش٥ه هٛىٍٚ ثٝ ٭ّز ٘ب٥ِٔاٖ ٥َ٘ٚٞب٢ ٥ج٥ٮ٣، ا٤ؼبى ١ٚٮ٥ز غ٥َ٥ج٥ٮ٣ ثيٖ ٚ ا٘لَافبر ٍإشب ٚ لبٔز ٥ج٥ٮ٣ ثيٖ ٔٚبث

 . ٙٛى افشي، ٣ٔ ثٛىٖ ٙب٣ٕ اسفبق ٣ٔ

 

ٙٛ٘ي ىٍ  ٞب٢ سب٘ي٣٘ٚ ىٍ ٘بك٥ٝ ٔؾ دب ثٮي اُ ٔيس٣ ىؿبٍ وبٞ٘ ىٍى ٣ٔ ثوٞٛٛ آ٥ٕت سٛػٝ ثٝ ىٍى ٔفُٞ ٚ د٥يا وَىٖ ٭ّز ا٣ّٝ آٖ  -2 

 ٥ٖ٘ز وبف٣ ا٢  ثيٖٚ اُ ث٥ٗ ثَىٖ ٭ّز ٥ُٔٙٝ ىٍى ٕبوز وَىٖ .٤بثي كب٥ِىٝ ٍٚ٘ي آ٥ٕت ٔف٣ّٞ ثٝ سي٤ٍغ ٍٙي ٚ اىأٝ ٣ٔ

  
ىٞٙي ػياً د٥َِٞ و٥ٙي، ثٝ ٔير ٥ٛلا٣٘ كَوز ٤ىٖبٖ ثٝ  ثَا٢ كف٨ ٕلأش٣ ٙب٘ٝ اُ كَوبس٣ وٝ ثٝ ٔير ٥ٛلا٣٘ ىٕز ٍا ثبلا٢ ٙب٘ٝ لَاٍ ٣ٔ -3 

ٕٚب٤ُ ٚ لّٓ ٍا ٔلىٓ ىٍ ىٕز ٤َ٥ٍ٘ي ؿَا وٝ ٔٙؼَ ثٝ و٥ٚي٣ٌ ٕٞـ٥ٙٗ . ٙب٘ٝ ٘ي٥ٞي، ٣ٍُٙٚ ٍُٚا٘ٝ ىٍ ىأٙٝ كَوش٣ ٔفُٞ ٙب٘ٝ ا٘ؼبْ ى٥ٞي

ٙٛى، ٔٚششبٖ ٍا ٔلىٓ ثٝ ٞٓ فٚبٍ ٘ي٥ٞي، اُ كَوبر ٔىٍَ ىٕز ٚ اٍ٘ٚشبٖ د٥َِٞ و٥ٙي ٚ ىٍ ٍٝٛر اػجبٍ  سب٘يٖٚ ٚ فٚبٍ ث٥ٚشَ ثَ ٢ٍٚ ٔفبُٝ ٣ٔ

ٞب٢ ف٤ِ٥ى٣ غ٥َ ٔٮَٕٛ آٍ٘غ اُ  آٍ٘غ ٥٘ٙيا٤ُي، ىٍ ٍٞٙبْ فٮب٥ِز ٞب٣٤ وٛسبٜ إشَاكز ٍا ث٥ٗ وبٍٞب٤شبٖ لَاٍ ى٥ٞي، ُٖٚ هٛى ٍا ٢ٍٚ كشٕب ُٔبٖ

٘ىشٝ ٟٔٓ ىٍ ٍٔٛى ٕٚب٤ُ وٕى٣ ا٤ٗ إز وٝ اُ َٔٞف ٥ٛلا٣٘ ٔير ٤ٮ٣ٙ ث٥٘ اُ ٕٝ ٕب٭ز ٔشٛا٣ِ . ٕٚب٤ُ وٕى٣ ٔظُ آٍ٘غ ثٙي إشفبىٜ و٥ٙي

 .٭٢لار ا٥َاف ٔفُٞ ٚ فٚبٍ ث٥ٚشَ ثَ ٢ٍٚ ٔفبُٝ ٙٛىسٛا٘ي ىٍ ىٍأُير ٔٙؼَ ثٝ سل٥ُّ  ثيٖٚ سؼ٤ِٛ دِٙه ثب٤ي د٥َِٞ وَى ؿَا وٝ ٣ٔ

... ىٍ ا٤ٗ ٍٔٛى ثب٤ي اُ كَوبر سىَا٢ٍ ٥ٛلا٣٘ ٔير ىٍ ىٕز د٥َِٞ و٥ٙي، ىٍ ث٥ٗ وبٍٞب٢ ٤ٍِ ٚ سىَا٢ٍ ىٕز ٔظُ سب٤خ ، ٘ٛٙشٗ، ٌّي٢ُٚ ٚ - 4 

ٞب٢ دلإش٥ى٣ وٝ لّٓ ٕٙب ٍا دٟٗ  ب اُ ىٕش٥ٍَٜٞب٢ ٔشٮيى٢ إشَاكز وٛسبٜ ٔير لَاٍ ى٥ٞي، ىٍ ٍٝٛر ٘ٛٙشٗ ٥ٛلا٣٘، اُ لّٓ دٟٗ ٤ ُٔبٖ

وٙي سب ٕٙب ثَا٢ ٍ٘ٝ ىاٙشٗ لّٓ ٔٚز هٛى ٍا ٔلىٓ ٘ى٥ٙي، إشفبىٜ ٕ٘ب٥٤ي، ٕٮ٣ و٥ٙي اػٖبْ ٍا ىٍ وف ىٕز ىٍ كب٥ِىٝ ثبُ ٚ ٝبف إز  ٣ٔ

ب٤ّٖٛ ه٤َي ٍا ثَ ٢ٍٚ اٍ٘ٚشبٖ هٛى لَاٍ ى٥ٞي ٚ سٛا٥٘ي ٤ه ٕبن ٘ كُٕ و٥ٙي ٚ اُ اٍ٘ٚشبٖ هٛى ثَا٢ ا٤ٗ وبٍ إشفبىٜ و٥ٙي ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔظبَ ٕٙب ٣ٔ

سٛاٖ  ٞب٢ ٙي٤ي ٥ِ٘ ٣ٔ كُٕ و٥ٙي وٝ ا٤ٗ وبٍ غ٤ّ إز ٚ ثَا٢ إشفبىٜ ٝل٥ق ثٟشَ إز آٖ ٍا ىٍ وف ىٕز لَاٍ ىاىٜ ٚ كُٕ و٥ٙي، ىٍ فٮب٥ِز

 .اُ ٔؾ ثٙي إشفبىٜ وَى

 

٢ وَٕ ٚ ٍِٗ اُ ُا٘ٛ هٓ ٤ٛٙي ٤ٮ٣ٙ ثب وَٕ ٝبف ُا٘ٛٞب٢ هٛى ٍا هٓ وَىٜ هٛا٥ٞي ثّٙي و٥ٙي ثب٤ي ثٝ ػب ٚلش٣ ػ٣ٕٖ ٍا ٣ٔ:كُٕ ٝل٥ق ثبٍ  -5 

ٍِٗ ٚ ػٖٓ ٍا ثّٙي و٥ٙي، ىٍ ٍٞٙبْ ؿَه٥يٖ ثٝ ٤ه ٕٕز هٞٛٝبً ىٍ ٔٛالٮ٣ وٝ ثب٢ٍ ىٍ ىٕز ىا٤ٍي وُ ثيٖ هٛى ٍا ثـَهب٥٘ي ٘ٝ ا٤ٙىٝ اُ وَٕ ٚ 

 . ثـَه٥ي

ل٥مٝ ٤ىجبٍ ١ٚٮ٥ز ثي٣٘ هٛى ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞي ٚ ىٍ ٍٝٛس٣ وٝ اُ ٝٙي٣ِ ثٝ ٔير ٥ٛلا٣٘ َٞ ؿٙي ى :د٥َِٞ اُ ٖ٘ٚشٗ ٚ ا٤ٖشبىٖ ٥ٛلا٣٘ ٔير  -6  

ىٍػٝ إز ٚ كشٕبً ٘بك٥ٝ وَٕ ىاٍا٢ سى٥ٝ  100ٝٙي٣ِ ٔٙبٕت ٝٙي٣ِ إز وٝ ُا٤ٚٝ دٚش٣ آٖ . و٥ٙي، ٝٙي٣ِ ٔٙبٕت ا٘شوبة ٕ٘ب٥٤ي إشفبىٜ ٣ٔ

ا٢ دبٕن ثٝ اٍثبة ٍػ٫ٛ لاُْ إز ثٝ ٥ٍٛ ٔىٍَ ٌَىٖ هٛى ٍا ثٝ ٤ه ٕٕز ثـَهب٘ٙي وٙي هٞٛٝبً ىٍ افَاى٢ وٝ ثَ ٌبٜ ثٛىٜ ٚ لٛٓ وَٕ ٍا دَ ٣ٔ

 .ٙٛى وٝ اُ ٝٙي٣ِ ٌَىاٖ إشفبىٜ وٙٙي ٚ ثٝ ػب٢ ؿَهب٘يٖ ٥ٛلا٣٘ ٌَىٖ ٝٙي٣ِ ٍا ثٝ آٖ ٕٕز ثـَهب٘ٙي س٥ٝٛٝ ٣ٔ

 

ىٍ سم٤ٛز  Kٚ ٤ٚشب٥ٔٗ ٤ِ٥ٙDْٛ، فٖفَ، ٤ٚشب٥ٔٗ ألاك٣ ٔظُ و٥ّٖٓ، ٢ٍٚ، ٔ. ٥ِ٘ ىٍ ٔلبف٪ز اُ ٔفبُٝ ٭بُٔ ٣ٕٟٔ إز :ٔٙبٕت سغ٤ٌٝ – 6

٥ِ٘ ث٥ٖبٍ  Dَٔٞف ٤ٚشب٥ٔٗ . ٞب٢ ٔوشّف ىٍ ٚ٭يٜ ٍُٚا٘ٝ إشفبىٜ ٙٛى ٞب٢ ثب ًٍ٘ ٞب ٚ ٥ٜٔٛ ثب٤ي ٕٮ٣ ٙٛى اُ ٕج٢ِ. ٔفبُٝ ث٥ٖبٍ ٔؤطَ٘ي

 .ٍٛ ٚػٛى ىاٍىٔٙبٕت إز ا٤ٗ ٤ٚشب٥ٔٗ ٔلَّٛ ىٍ ؿَث٣ إز ٚ ىٍ ٥َٙ، ِج٥ٙبر، ٍٚغٗ آفشبة ٌَىاٖ ٚ ٔب٣ٞ ثٝ ٚف
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 14ضوبسُ اثضاس ٍ ساٌّوبی 
 

 ووش دسد
 :ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى وَٕ ىٍى ىٍ هٞٛٛ َٞ ٤ه اُ ٭لائٓ ٤َُ ىٍ هٛى ث٣ٍَٕ و٥ٙي

 

 

 

 

 

ٞفشٝ ٤ب وٕشَ ٚػٛى ىاٙشٝ إز ٚ ٕب٤َ ٭لائٓ ه٦َ ٤ب ٭ٛأُ ه٦َ وٝ ىٍ ػيَٚ آٔيٜ إز ٍا  6ٝ وَٕ ىٍى ٘يا٤ٍي ٤ب وَٕ ىٍى ٕٙب ىٍ ٍٝٛس٣ و

ثٝ الياْ  ٘يا٤ٍي، ثيا٥٘ي وٝ ثب ا٘ؼبْ س٥ٝٛٝ ٞب ىٍ ٝفلٝ اليأبر اُ اثشلا ثٝ وَٕىٍى د٢َ٥ٍٚ٥ هٛا٥ٞي وَى ٚ ٤ب وَٕ ىٍى ٕٙب ثَ ٥َف ٌٚشٝ ٚ ٥٘بُ

 .هب٣ٝ ٘وٛا٥ٞي ىاٙز  ىٍٔب٣٘

ٞفشٝ ٥َٛ و٥ٚيٜ  6ؿٙب٘ـٝ ٤ه ٤ب ث٥ٚشَ اُ ٭ٛأُ ه٦َ ٚ ٤ب ٭لائٓ ه٦َ ٔٙيٍع ىٍ ػيَٚ ٍا ثٝ َٕٞاٜ وَٕىٍى ىاٙش٥ي ٚ ٤ب وَٕ ىٍى ٕٙب ث٥٘ اُ 

 .ثٛى ، اثشيا ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ و٥ٙي ٚ ثب ٝلاكي٤ي دِٙه اُ ىٕشٍٛاس٣ وٝ ىٍ ٝفلٝ اليأبر آٔيٜ إز إشفبىٜ و٥ٙي

 

 

 

 

 

ف
ى٤

ٍ
 

 ٕٛاَ
 2ا٤ٍُبث٣  1ا٤ٍُبث٣ 

 5ا٤ٍُبث٣  4ا٤ٍُبث٣  3ا٤ٍُبث٣  2ا٤ٍُبث٣ 

 ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ ه٥َ ث٣ّ

 : لائٓ ه٦َٚػٛى َٞ ٤ه اُ ٭ 1
  ْىٍى ٚ ٣ُٕ٘ٛ ٙيٖ ا٘شٟب٢ ا٘يا

 ٞب

 ىٍى س٥َ وٚٙيٜ ثٝ ٕبق

  ْٚػٛى وَٕ ىٍى ٙجب٘ٝ ٤ب ٭ي

 ثٟجٛى ىٍى ثب إشَاكز

  ٕبَ 50ٕٗ ثبلا٢

 ١ٮف ٭٢لار ثوٞٛٛ ىٍ دبٞب

 ٭يْ وٙشََ اىٍا ٍ ٚ ٔيف٫ٛ

 ىٍى ١ٛٔٮ٣ ٢ٍٚ ٕشٖٛ َٟٜٔ ٞب

 ُٖٚ ٘ٞ٘بهٛإشٝ وب 

 ست ثيٖٚ ٭ّز 

  َٚػٛى ٥َٕبٖ ٤ب ٕب٤

٥ٟٙب٢ ػي٢ ىٍ ػب٢ ى٤ٍَ ٘بهٛ

 ثيٖ

            

             ٞفشٝ 6ىٍى ث٥٘ اُ  2

 :ٚػٛى َٞ ٤ه اُ ٭ٛأُ ه٦َ 3
 ٕبثمٝ كبىطٝ

ٕبثمٝ دٛو٣ إشوٛاٖ ٚ ٤ب َٔٞف  -

 إشَٚئ٥ي ٥ٛلا٣٘ ٔير 

 ٕبثمٝ دَوب٢ٍ س٥َٚئ٥ي -

ٕبثمٝ ٭فٛ٘ش٣ وٝ اه٥َا اسفبق  -

 افشبىٜ ثبٙي
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 ثشای پیطگیشی اص ووشدسد چِ الذاهی اًدبم دّن؟
٥ي وّ. ث٥ٖب٢ٍ اُ وَٕ ىٍى ٞب ثٝ ا٤ٗ ٭ّز ا٤ؼبى ٥ٔٚٛ٘ي وٝ ٔب ٥ٕ٘يا٥٘ٓ ؿ٦ٍٛ اُ وَٕ هٛى َٔالجز و٥ٙٓ. ٞب لبثُ د٢َ٥ٍٚ٥ ٖٞشٙي وَٕ ىٍىاوظَ 

ٔٮٙب٢ ا٤ٗ ػّٕٝ ا٤ٗ ٥ٖ٘ز وٝ ٥ٞؾ وب٢ٍ ٘ى٥ٙٓ ثّىٝ ثب٤ي ٤بى . د٢َ٥ٍٚ٥ ىٍ اوظَ وَٕىٍى ٞب ا٤ٖٙز وٝ اُ فٚبٍ ٤ُبى ثٝ وَٕ هٛى ػ٢َ٥ٌّٛ و٥ٙٓ

 . ث٤َ٥ٍٓ فٮب٥ِز ٞب٢ ٍَُٜٚٔ هٛى ٍا ؿٍٛ٘ٝ ا٘ؼبْ ى٥ٞٓ سب وَٕ سلز فٚبٍ ث٥٘ اُ سلّٕ٘ لَاٍ ٥ٍَ٘ى

ٚ  ٕشٖٛ َٟٜٔافَا٤٘ لٛٓ و٢َٕ ٥ٔشٛا٘ي ٔٛػت افِا٤٘ فٚبٍ ثٝ . ػ٢َ٥ٌّٛ اُ افِا٤٘ لٛٓ وَٕ إز ىٍ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ وَٕىٍى ٟٔٓ س٤َٗ اُٝ

سلية وٝ ٔٮٕٛلاً ثٝ ٭ّز ١ٮف ٭٢لار  افِا٤٘ ا٤ٗ. لٛٓ ٕشٖٛ فمَار ىٍ ٘بك٥ٝ وَٕ ثٍٞٛس٣ إز وٝ ثٝ ٕٕز ػّٛ سلية ىاٍى. وَٕىٍى ٙٛى

 .ٔٛػت ثَُٚ وَٕىٍى ٥ٔٚٛى ٍِٛىُٚافِا٤٘ . ٘بْ ىاٍى Lordosisٙىٓ ٚ ٭٢لار ٕشٖٛ َٟٜٔ ا٤ؼبى ٥ٔٚٛى ٍِٛىُٚ 

 . اوظَ وَٕىٍى ٞب ثب ثّٙي وَىٖ ٤ه ػٖٓ ٥ٍٕٙٗ ٫َٚٙ ٥ٔٚٛى. بى٢ ٍا ثٝ ٕشٖٛ َٟٜٔ ٚاٍى ٥ٔىٙيثّٙي وَىٖ ٚ كُٕ وَىٖ ا٥ٙبء ٥ٍٕٙٗ فٚبٍ ٤ُ 

 ٟٕٔش٤َٗ ٔٛاٍى٢ وٝ ىٍ ٍٞٙبْ ثّٙي وَىٖ اػٖبْ ثَا٢ وبٞ٘ اكشٕبَ اثشلا ثٝ وَٕىٍى ثب٤ي ٍ٭ب٤ز ٙٛ٘ي ٭جبٍسٙي اُ
 

 

 
 

وَىٖ ػ٣ٕٖ وٝ ٣ٙ٥ٍٕٙ آٖ ىٍ كي سلُٕ ٕٙب ٘جبٙي  ثّٙي. لجُ اُ ثّٙي وَىٖ ػٖٓ اَٚ ثب٤ي ٦ٕٔئٗ ٤ٛٙي ه٣ّ٥ ٥ٍٕٙٗ ٥ٖ٘ز 

 .اٌَ ث٥٘ اُ كي ٥ٍٕٙٗ إز ثَا٢ ثّٙي وَىٖ آٖ وٕه ث٤َ٥ٍي. ٔٛػت وَٕىٍى ٥ٔٚٛى

 .٥ٞـٛلز ثَا٢ ثّٙي وَىٖ ػ٣ٕٖ وٝ ٢ٍٚ ٥ُٔٗ إز ثب ُا٢ٛ٘ و٥ٚيٜ، وَٕ هٛى ٍا ثٝ ػّٛ هٓ ٘ى٥ٙي كش٣ اٌَ آٖ ػٖٓ ٕجه ثبٙي

ٕٔىٗ إز ِ٘ى٤ه ثٝ ػٖٓ لَاٍ ث٤َ٥ٍي، دبٞب٢ هٛى ٍا لي٢ٍ ثبُسَ و٥ٙي، ُا٘ٛ ٞب٢ هٛى ٍا هٓ وَىٜ ٚ سٙٝ هٛى ٍادب٥٤ٗ ثَا٢ ثّٙي وَىٖ، سب آ٘ؼب وٝ 

ثب هٓ ٚ ٍإز وَىٖ . ٔٛل٬ ثّٙي وَىٖ ػٖٓ ٭٢لار ٙىٕشبٖ ٍا ٔٙمج٠ و٥ٙي. وَٕسبٖ ٍا ٝبف ٌَفشٝ ٚ هٓ ٘ى٥ٙي. آٍٚىٜ ٤ب وبٔلا ث٥ٙ٥ٚٙي

 .٘ٝ ثب هٓ ٚ ٍإز وَىٖ وَٕسبُٖا٘ٛٞب٤شبٖ ػٖٓ ٍا ثّٙي و٥ٙي 

ٚلش٣ ػٖٓ ٍا كُٕ ٥ٔى٥ٙي سب كي ٕٔىٗ آَ٘ا ثٝ ثيٖ هٛى ِ٘ى٤ه ٍ٘ٝ ىا٤ٍي ٚ وَٕسبٖ ٍا ٝبف ٍ٘ٝ  

 . ىا٤ٍي

اٌَ ٥ٔوٛا٥ٞي ػٖٓ ٍا ثٝ ٥َف ؿخ ٤ب ٍإز ثٌٍا٤ٍي . ىٍ ك٥ٗ كُٕ ػٖٓ ٘بٌٟبٖ ثٝ ٥َف٥ٗ ٘ـَه٥ي

 . ٥َف٥ٗ ثـَهب٥٘ياُ وَٕ ٘ـَه٥ي ثّىٝ وبٔلاً ػٟز وُ ثي٘شبٖ ٍا ثٝ 

 .ٔٛل٬ ثٝ ٥ُٔٗ ٌٌاٙشٗ ػٖٓ ٕٞبٖ ىٕشٍٛاس٣ ٍا وٝ ٔٛل٬ ثّٙي وَىٖ ٍ٭ب٤ز وَىٜ ا٤ي ثٝ هب٥َ ىاٙشٝ ثب٥ٙي

 .اػٖبْ ٥ٍٕٙٗ ٍا ثٝ سٟٙب٣٤ اُ ٝٙيٚق ٭مت ٔب٥ٙٗ هبٍع ٘ى٥ٙي

 .ٚلش٣ ٤ه ٔجُ ٤ب ٥ِٔ ث٥ٗ ٕٙب ٚ دٙؼَٜ إز ثَا٢ ثبُ وَىٖ دٙؼَٜ ثٝ ػّٛ هٓ ٤ٛٚ٘ي

دبٞب٤شبٖ ٍا ثٝ ا٘ياُٜ ٭َٟ ٙب٘ٝ ٞب٤شبٖ ثبُ وَىٜ ٚ . ي ٤ه ػٖٓ ٥ٍٕٙٗ ٍا ىٍ ٤ه لفٖٝ ثٌٍا٤ٍي سب كي أىبٖ ثٝ لفٖٝ ِ٘ى٤ه ٤ٛٙيٚلش٣ ٥ٔوٛا٥ٞ

اٌَ لفٖٝ ىٍ كي اٍسفب٫ ٥ٕٙٝ ٕٙبٕز اثشيا ىٍ . ثٝ ػّٛ هٓ ٤ٛٚ٘ي ٚ ػٖٓ ٍا اُ ثي٘شبٖ ىٍٚ ٘ى٥ٙي. ٤ه دب ٍا و٣ٕ ػّٛسَ اُ دب٢ ى٤ٍَ لَاٍ ى٥ٞي

http://www.iranorthoped.ir/newsdetail-193-fa.html
http://www.iranorthoped.ir/newsdetail-192-fa.html
http://www.iranorthoped.ir/newsdetail-1330-fa.html
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 ٍ٘غ ٞب٤شبٖ ىٍ ىٚ ٥َف ثي٘شبٖ لَاٍ ىاٍ٘ي ػٖٓ ٍا ىٍ كي ٥ٕٙٝ سبٖ ثبلا آٍٚىٜ ٚ ٕذٔ ػٖٓ ٍا ٢ٍٚ لفٖٝ لَاٍ ىاىٜ ٚ ثب وف ىٕشب٘شبٖ آَ٘اكب٥ِىٝ آ

 .ثٝ ىاهُ لفٖٝ ُٞ ثي٥ٞي

 .اٌَ ٤ه و٥ف ٥ٍٕٙٗ ٍا كُٕ ٥ٔى٥ٙي ٌب٣ٞ آَ٘ا ىٍ ىٕز ٍإز ٚ ٌب٣ٞ ىٍ ىٕز ؿخ ث٤َ٥ٍي

 :وبٞ٘ اكشٕبَ اثشلا ثٝ وَٕىٍى ثب٤ي ٍ٭ب٤ز ٙٛ٘ي ٭جبٍسٙي أُٟٕش٤َٗ س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٭٣ٕٔٛ ثَا٢ 

 دٔ ُٖٚ هٛى ٍا وٓ و٥ٙي. َٞ ؿٝ ُٖٚ ٕٙب ث٥ٚشَ ثبٙي فٚبٍ ث٥ٚش٢َ ٢ٍٚ ٕشٖٛ َٟٜٔ ٚاٍى ٙيٜ ٚ اكشٕبَ وَٕىٍى ث٥ٚشَ ٥ٔٚٛى

 .ىٍ ٔؼبٍٚر ثبى ٖٔشم٥ٓ دٙىٝ ٚ وَِٛ لَاٍ ٤َ٥ٍ٘ي ٚ ثوٞٛٛ ىٍ سبثٖشبٖ ٤َُ وَِٛ ٘وٛاث٥ي

 اُ آٖ اػشٙبة و٥ٙي. ٔٛػت افِا٤٘ ىٍى وَٕ ٕٙب ٥ٔٚٛى ٥ٍٕبٍو٥ٚيٖ 

٫َٚٙ ٘بٌٟب٣٘ ٍُٚٗ ثيٖٚ آٔبى٣ٌ ٔٛػت . َٞ ٣ٍُٙٚ اثشيا ثيٖ هٛى ٍا ثب ا٘ؼبْ َ٘ٔ٘ ٞب٢ و٣ٚٚ ٌَْ وَىٜ ٚ ٕذٔ ٍُٚٗ و٥ٙي لجُ اُ ا٘ؼبْ

 .ت ٭٢لار ٚ ٥ٍِبٔبٖ ٞب ٚ ثَُٚ وَٕ ىٍى ٥ٔٚٛىآ٥ٕ

 ٟٕٔش٤َٗ ٔٛاٍى٢ وٝ ىٍ ٍٞٙبْ ا٤ٖشبىٖ ثَا٢ وبٞ٘ اكشٕبَ اثشلا ثٝ وَٕىٍى ثب٤ي ٍ٭ب٤ز ٙٛ٘ي ٭جبٍسٙي اُ

ٕٗ ٙىٓ هٛى ٍا ثٝ ػّٛ ٚ ثب. ىٍ ٍٞٙبْ ا٤ٖشبىٖ ثب٤ي ٕٮ٣ و٥ٙٓ ٖٔشم٥ٓ ا٤ٖشبىٜ ٚ وَٕ هٛى ٍا سب كي أىبٖ ٝبف ٚ ٖٔشم٥ٓ ٍ٘ٝ ىا٤ٍٓ  

 .ٝبف ٚ و٥ٚيٜ ثب٤ٖش٥ٓ ٔب٘ٙي ا٤ٙىٝ ٥ٔوٛا٥ٞٓ َٕ هٛى ٍا ثٝ ٕمف إٕٓبٖ ثـٖجب٥٘ٓ. ٍا ثٝ ٭مت ٘ي٥ٞٓ

 . اٌَ ٙىٓ ث٣ٌٍِ ىا٤ٍي آَ٘ا وٛؿه و٥ٙي 

 .د٥ٙٛيٖ وف٘ ٞب٢ دبٙٙٝ ثّٙي ٥ٔشٛا٘ي ثب افِا٤٘ لٛٓ و٢َٕ ٔٛػت وَٕىٍى ٙٛى اُ د٥ٙٛيٖ ا٤ٗ وف٘ ٞب د٥َِٞ و٥ٙي 

اٌَ ٔؼج٤ٍٛي ثَا٢ ٔير ٥ٛلا٣٘ ثب٤ٖش٥ي ثب٤ي َٔست ١ٚٮ٥ز ا٤ٖشبىٖ هٛى ٍا ٭ٟٛ . ٓ ثَا٢ وَٕ ٢َٔ إزا٤ٖشبىٖ ثٝ ٔير ٥ٛلا٣٘ ٞ 

ٍاٜ ى٤ٍَ ا٤ٖٙز . و٥ٙي ٚ َٞ ؿٙي ٚلز ٤ه ثبٍ ا٤ٗ دب ٚ آٖ دب و٥ٙي ثٝ ٭جبٍر ى٤ٍَ ٔيس٣ ُٖٚ هٛى ٍا ٢ٍٚ دب٢ ٍإز ٚ ٔيس٣ ٢ٍٚ دب٢ ؿخ ث٥ٙيا٤ُي

ا٤ٗ وبٍ ثوٞٛٛ ثَا٢ . ٕب٘ش٥ٕشَ ثّٙي إز ثٌٍا٤ٍٓ ٚ َٞؿٙي ٚلز ٤ىجبٍ ػب٢ دبٞب ٍا ٭ٟٛ و٥ٙٓ 20ٚى وٝ ٤ه دب ٍا ٢ٍٚ ٤ه ؿٟبٍ دب٤ٝ وٝ كي

ٞب  هب٘ٓ ٞب٥٤ىٝ ٔؼجٍٛ٘ي ٔير ٤ُبى٢ ىٍ ػ٢ّٛ ٩َف٣٤ٛٚ ٤ب ا٥ٛ ثب٤ٖشٙي ٚ وبٍ وٙٙي ٚ ٤ب ىٍ وٖب٣٘ وٝ ٔير ٤ُبى٢ ىٍ ٤ه ٝف ٣ٔ ا٤ٖشٙي ٤ب ٔٮّٓ

 .ي ٔف٥ي إزوٝ ٔير ٤ُبى٢ ػ٢ّٛ سوشٝ ٥ٕبٜ ٣ٔ ا٤ٖشٙ

 ٟٕٔش٤َٗ ٔٛاٍى٢ وٝ ىٍ ٍٞٙبْ ٖ٘ٚشٗ ثَا٢ وبٞ٘ اكشٕبَ اثشلا ثٝ وَٕىٍى ثب٤ي ٍ٭ب٤ز ٙٛ٘ي ٭جبٍسٙي اُ

ىٍ ٍٞٙبْ ٖ٘ٚشٗ ٢ٍٚ ٝٙي٣ِ ثب٤ي اٍسفب٫ ٥ٕٚ٘ٗ ٝٙي٣ِ ٢ٍٛ٥ سٙ٪٥ٓ ٙٛى وٝ ٚلش٣ وف دب ٢ٍٚ ٥ُٔٗ لَاٍ ٥ٍ٥َٔى ُا٘ٛٞب ٔوش٢َٞ اُ ٦ٕق ٍِٗ 

 .٣ِ ثّٙي إز ٥ٔشٛا٥٘ي ٤َُدب٣٤ وٛؿى٣ ىٍ ٤َُ وف دب ٞب ثٌٍا٤ٍي سب ُا٘ٛٞب٢ ٕٙب ثبلاسَ ث٥ب٤ياٌَ ٥ٕٚ٘ٗ ٝٙي. ثبلاسَ ثبٙٙي

 .ٖ٘ٚشٗ ىٍ ١ٚٮ٥ش٣ وٝ ٤ه ٍاٖ ٍا ٢ٍٚ ٍاٖ ى٤ٍَ لَاٍ ى٥ٞي ٥ٔشٛا٘ي ٔٛػت وبٞ٘ لٛٓ وَٕ ٙٛى ٚ ٔف٥ي إز

 .ٛٓ وَٕ ٕٙب وٓ ٙٛىىٍ ٍٞٙبْ ٖ٘ٚشٗ ٢ٍٚ ٥ُٔٗ ٔفُٞ ٍِٗ ٚ ُا٘ٛٞب٢ هٛى ٍا ىٍ ١ٚٮ٥ش٣ لَاٍ ى٥ٞي وٝ ل

 . وَٕ ٕٙب ثب٤ي وبٔلاً ثٝ دٚش٣ ٝٙي٣ِ سى٥ٝ ىاىٜ ثبٙي ٚ فبّٝٝ ٕٙب سب ٥ِٔ وبٍ ٘جب٤ي ٢ٍٛ٥ ثبٙي وٝ ٔؼجٍٛ ثب٥ٙي ثٝ ػّٛ هٓ ٤ٛٙي

ٝٙي٣ِ ىٍ دب٥٤ٗ دٚز وَٕ سى٥ٝ ىاىٖ ثٝ ( ٤ب ثبِٚز ٞب٢ ٥ج٣ وٝ ثٝ ٥ٕٞٗ ٔٙ٪ٍٛ ىٍٕز ٙيٜ ا٘ي) ىٍ ث٥ٖب٢ٍ اٚلبر ٌٌاٙشٗ ٤ه ثبِٚز وٛؿه 

 . ٍا ٍاكششَ ٥ٔىٙي

 اٌَ ٝٙي٣ِ ىٕشٝ ٞٓ ىاٙشٝ ثبٙي سب ٕب٭ي هٛى ٍا ٢ٍٚ آٖ ثٌٍا٤ٍي فٚبٍ ٢ٍٚ وَٕ ٕٙب وٕشَ ٥ٔٚٛى

 .اُ ٝٙي٣ِ ؿَهياٍ ٤ب ىٚاٍ إشفبىٜ ٘ى٥ٙي

 .ثَ ٢ٍٚ ٥ٕ٘ىز ٞب٣٤ وٝ سٮياى ٤ُبى٢ ٖ٘ٚشٝ ا٘ي ٚ ػب ثَا٢ ٖ٘ٚشٗ وٓ إز ٥ٙ٥ٚٙ٘ي

 .َٞ ٥٘ٓ ٕب٭ز ثّٙي ٙيٜ ٚ ؿٙي ىل٥مٝ ٍاٜ ث٤َٚي. ه ٔلُ ث٥ٙ٥ٚٙي٥ٞـٛلز ٘جب٤ي ثٝ ٔير ٥ٛلا٣٘ ىٍ ٤

 

 :ٟٕٔش٤َٗ ٔٛاٍى٢ وٝ ىٍ ٍٞٙبْ هٛاث٥يٖ ثَا٢ وبٞ٘ اكشٕبَ اثشلا ثٝ وَٕىٍى ثب٤ي ٍ٭ب٤ز ٙٛ٘ي ٭جبٍسٙي اُ

 .ٙيهٛاث٥يٖ ٢ٍٚ ٙىٓ ٔٛػت افِا٤٘ لٛٓ وَٕ ٥ٔٚٛى ٚ آٟ٘ٓ ىٍى وَٕ ٍا ث٥ٚشَ ٥ٔى. ٥ٞـٛلز ٢ٍٚ ٙىٓ ٘وٛاث٥ي  

ا٤ٗ وبٍ ٔٛػت وبٞ٘ لٛٓ وَٕ ٕٙب . اٌَ ثٝ دٚز ٚ ثٍٞٛر ٥بق ثبُ ٥ٔوٛاث٥ي ثٟشَ إز ٤ه ثبِٚز ٍا ٤َُ ُا٘ٛٞب٢ هٛى ثٌٍا٤ٍي 

 ىلز و٥ٙي وٝ ثبِٚز ٍا ٤َُ ٕبق ٌٍ٘ا٤ٍي ؿٖٛ لٛٓ وَٕ ٍا ث٥ٚشَ ٥ٔىٙي. ٥ٔٚٛى
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 15اٌّوبی ضوبسُ اثضاس ٍ س

 احتوبل خطش اثتلای خَد سا ثِ  سشطبى پستبى اسصیبثی وٌیذ

ثب َٝف ؿٙي .  ا٤ٗ ٥َٕبٖ ٞٓ لبثُ د٢َ٥ٍٚ٥ إز ٚ ٞٓ لبثُ سٚو٥ٜ ُٚى ٍٞٙبْ . ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٤ى٣ اُ ٟٕٔش٤َٗ ٚ ٙب٤ٮش٤َٗ ٥َٕبٟ٘ب٢ ُ٘بٖ إز 

ى ٍا ٭٥ّٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ث٥ٕٝ وش٥ي ثٝ بٔٝ ٢ِ٤ٍ و٥ٙي سب ٭ٛأُ ه٦َ ٍا وبٞ٘ ىاىٜ ٚ هٛىل٥مٝ ٚلز،  ٤ٍٖه ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٍا ثَا٢ هٛىسبٖ  ا٤ٍُبث٣ ٚ ثَ٘

ىٍ ا٤ٗ ٍٝٛر ٕٙب ثٝ . ا٤ٗ ٔٮٙب وٝ  اُ هٛىسبٖ ا٘ش٪بٍ ىاٙشٝ ثب٥ٙي َٞ ٤ه اُ ٔٛاٍى هٛى ا٤ٍُبث٣ ٕٙب ٖ٘جز ثٝ ٍٔٛى لج٣ّ ٭ٛأُ ه٦َ وٕش٢َ ىاٙشٝ ثبٙي

 .اػَا٢ هٛى َٔالجش٣ ٔٛفك ٙيٜ ا٤ي

 

 4اسص یبثی  3اسصیبثی 2اسصیبثی  1اسصیبثی  َاهل خطش سشطبى پستبى ػ ٍى٤ف

     ُٖ ٖٞشٓ 1

     ٕبَ إز 50ٕٗ ٔٗ  ثبلاسَ اُ  2

3 BMI   ُإز 30ٔٗ ث٥ٚشَ ا     

     اِىُ َٔٞف ٣ٔ وٙٓ 4

 30ىٍاوظَ ٍُٚٞب٢ ٞفشٝ  َٞ ٍُٚ كي الُ  ) فٮب٥ِز ػٖٕب٣٘ ٔٗ وبف٣ ٥ٖ٘ز 5

 (ىل٥مٝ ٘ياٍْ

    

     ٕبَ ثٛىٜ إز 12ٕٗ ا٥ِٚٗ  لب٭ي٣ٌ ٔٗ وٕشَ اُ  6

     ٕب٣ٍِ ثٛىٜ إز 35ا٥ِٚٗ ُا٤ٕبٖ ٔٗ ثٮي اُ  7

     ثٛىٜ إز 2سٮياى ُا٤ٕبٟ٘ب٢ ٔٗ وٕشَ اُ  8

     ثٝ فَُ٘ياٖ هٛى ػٕٮب وٕشَ اُ ٤ه ٕبَ ٥َٙ  ىاىٜ اْ 9

     لَٛ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ ثبٍىا٢ٍ ٤ب ىٍٔبٟ٘ب٢ ٣ٍ٘ٛٔٛٞ َٔٞف ٣ٔ وٙٓ  10

     ٕب٣ٍِ ٤بئٖٝ ٙيٜ اْ   55ثٮي اُ  11

     ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥ٞذَ دلا٢ُ آس٥ذ٥ه دٖشبٖ  ىاٍْ 12

     (َٞ ٥َٕب٣٘ ثٝ غ٥َ اُ ٥َٕبٖ غ٥َ ٔلا٣ٔٛ٘ دٕٛز) ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ ىاٍْ  13

     ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ىاٍْ  14

     اٖ، وِٖٛٛ ٍا ىاٍْ ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٤ى٣ اُ ٥َٕبٟ٘ب٢ سوٕي 15

ىٍ  ثٖشٍبٖ ٔٗ ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ، سوٕياٖ، وِٖٛٛ ، دَٕٚشبر ٚػٛى   16

 ىاٍى

    

ىٍ ث٥٘ اُ ٤ه ٘فَ اُ ثٖشٍبٖ ٔٗ ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ، سوٕياٖ، وِٖٛٛ  17

 ، دَٕٚشبر ٚػٛى  ىاٍى

    

     هٛاَْٞ ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ىاٍى 18

     ٔبىٍْ  ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ىاٍى 19

     ىٍ ٤ى٣ اُ افَاى ٌٔوَ  هب٘ٛاىٜ ٔٗ ٕبثمٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٚػٛى ىاٍى 20

ّٖ  BRCA2  (٤ب BRCA1ٔٚبٍٜٚ ّ٘ش٥ه ا٘ؼبْ ىاىٜ اْ ٚ  ٔٛسب٥ٕٖٛ ٣ّ٘  21

 ىاٙشٝ اْ (2ٚ  1ػٟ٘ ٤بفشٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٫ٛ٘ 

    

     ٍا ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞٓ  َٞ ٔبٜ هٛى آُٔب٣٤ دٖشبٖ 

     َٞ ٕبَ ٤ه ثبٍ ثَا٢ ا٘ؼبْ ٔٮب٤ٙٝ دٖشبٖ ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ ٣ٔ وٙٓ  

     ٕب٣ٍِ ا٘ؼبْ ىاىٜ اْ  40ا٥ِٚٗ ٔبٌَٔٛاف٣ هٛى ٍا ىٍ ٕٗ  

     َٞ ىٚ سب ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ ٔبٌَٔٛاف٣ ا٘ؼبْ ٣ٔ ىٞٓ  
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 چِ الذاهی ثبیذ اًدبم ثذّن؟ 

ٟٕٔش٤َٗ ٭بُٔ ه٦َ ثَا٢ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٚػٛى . ٭بُٔ ه٦َ ٣ٕٟٔ ٔلٖٛة ٣ٔ ٙٛى 21سب  10َ ٤ه اُ ٔٛاٍى سٛػٝ ىاٙشٝ ثب٥ٙي ٚػٛى ٞ -1

ٌَؿٝ ٫ٛ٥ٙ ا٤ٗ ٔٛسب٥ٕٖٛ ىٍ ػٕٮ٥ز ُ٘بٖ . وٙي ثَاثَ ٣ٔ 9-8إز وٝ ٥ِٔاٖ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ٍا   BRCA1 ٚ BRCA2ٔٛسب٥ٕٖٛ ّٟ٘ب٢ 

 ٕبثمٝ هب٘ٛاى٣ٌ ٥َٕبٖ دٖشبٖ ىٍ افَاى ٌٔوَىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ٥َٕبٖ دٖشبٖ ىٍ افَاى هب٘ٛاىٜ ، . ٕز ا٥ٕٞز آٖ ٤ُبى ا أب. ٤ه ىٍ ِٞاٍ إز

دبئ٥ٗ،  اكشٕبَ  ٔٛسب٥ٕٖٛ ٣ّ٘ ٕٗ  ، سوٕياٖ ، وِٖٛٛ ٚ دَٕٚشبر ثوٞٛٛ ىٍ سٮيى ثٖشٍبٖ ىٍػٝ ٤ه ٔجشلا ثٝ ٥َٕبٖ دٖشبٖ، هب٘ٛاىٜ 

ٚ ىٍ ٍٝٛس٣ وٝ ٘ش٥ؼٝ آُٔب٤٘ . ٜ ّ٘ش٥ه  ىٍ هٞٛٛ ٔٛسب٥ٕٖٛ ٣ّ٘ فٛق الياْ ٕ٘ب٥٤يىٍ ا٤ٗ كبِز ٕٙب ٣ٔ سٛا٥٘ي ثَا٢ ٔٚبٍٚ. ٚػٛى ىاٍى

ثب َٔاػٮٝ ثٝ دِٙه ٣ٔ سٛا٥٘ي اُ  ٍاٟٞب٢ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ ٥َٕبٖ .  ُ٘ش٥ه، كبو٣ اُ ٚػٛى ٔٛسب٥ٕٖٛ ثٛى، ىٍ ٌَٜٚ ث٥ٖبٍ دَه٦َ لَاٍ ٣ٔ ٤َ٥ٌي

ا٤ٗ ىاٍٚٞب . ا٢ اطَ ١ي إش٣َّ٘ٚ ٔب٘ٙي سبٔٛو٣ٖ فٗ ٚ ٍاِٛو٥ٖفٗ إشفبىٜ ٕ٘ب٥٤يدٖشبٖ ىٍ ٌَٜٚ ث٥ٖبٍ دَه٦َ ٔب٘ٙي  إشفبىٜ اُ ىاٍٚٞب٢ ىاٍ

 . ىٍٝي ٕجت وبٞ٘ ه٦َ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ اٍط٣ ٌَىى 50سٛا٘ي سب  ٣ٔ
 

ٔبٜ سب ٤ه ٕبَ ٤ه ثبٍ ٔبٔٛ ٌَاف٣  6لاُْ إز ثبفٛاُٝ وٕشَ ٚ كيالُ . ٕٙب دَ ه٦َ ٔلٖٛة ٣ٔ ٤ٛٙي 21سب  11ىٍ ٍٝٛر  ٚػٛى ٭ٛأُ -2

 .ٕٞـ٥ٙٗ  ٔٛاٍى لبثُ ٔياهّٝ ٔب٘ٙي ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ هٛى ٍا اٝلاف و٥ٙي. ؼبْ ى٥ٞي ٚ سلز ٘٪َ ػَاف دٖشبٖ لَاٍ ث٤َ٥ٍيا٘

 . ٥ِ٘ ثٝ ٕٞٝ س٥ٝٛٝ ٞب٢ ثٟجٛى ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ٚ وٙشََ ُٖٚ  سٛػٝ ٕ٘ب٥٤ي 10سب  1ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ٭ٛأُ  -3

ٍا٘يا٤ٍي ، ثٝ ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ٕبِٓ ، وٙشََ ُٖٚ (ُٖ ثٛىٖ)غ٥َ اُ ػ٥ٖٙز ىٍ ٕٞٝ كبَ ثٮي اُ ث٥ٖز ٕب٣ٍِ كش٣ اٌَ ٥ٞؾ ٭بُٔ ه٦َ ى٢ٍَ٤ ثٝ  -4

ٝ ،  ا٘ؼبْ هٛى آُٔب٣٤ دٖشبٖ ثٝ ٍٝٛر ٔبٞب٘ٝ ، ٔٮب٤ٙٝ ثب٣ٙ٥ِ دٖشبٖ ثٝ ٍٝٛر ٕب٥ِب٘ٝ ٚ ا٘ؼبْ ٔبٌَٔٛاف٣ كي الُ  َٞ ىٚ ٕبَ ٤ه ثبٍ سٛػ

 .و٥ٙي

 ؿٍٛ٘ٝ هٛى آُٔب٣٤ دٖشبٖ ٍا ا٘ؼبْ ىٞٓ؟  -5

 ٙيٜ ا٤ي، ٤بئٖٝاٌَ . ي٥ٍُٚ دٔ اُ ٫َٚٙ ىٍٜٚ لب٭ي٣ٌ ٔٮب٤ٙٝ وٙ 10سب  7ٞب٢ هٛى ٍا َٞ ٔبٜ  دٖشبٖثٟشَ إز  ىٍ ٥ٕٙٗ لجُ اُ ٤بئ٣ٍٖ

ثَا٢ ا٘ؼبْ هٛى آُٔب٣٤ دٖشبٖ . ثبٙي ٣ٔ هٛىآُٔبئ٣ دٖشبٖ ا٘شوبة ٤ه سب٤ٍن ٔٚوٜ، ٍٚٗ ٔف٥ي٢ ثَا٢ ثوب٥َ آٍٚىٖ ُٔبٖ ا٘ؼبْ ٔب٥ٞب٘ٝ

 :َٔاكُ ٤َُ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي

 

 :ٞب ٚ سغ٥٥َار غ٥َ٥ج٥ٮ٣ دٖشبٖ ٍ ٔمبثُ آ٤ٙٝ ٚ  ىٍ ١ٚٮ٥ز ثبُٚاٖ و٥ٚيٜ ػٟز ث٣ٍَٕ فٍَٚفش٣ٍٔٚبٞيٜ ى

 

 

 :ٔٮب٤ٙٝ ىٍ ١ٚٮ٥ز ا٤ٖشبىٜ  

 

 

 :ٔٮب٤ٙٝ ىٍ ١ٚٮ٥ز ىٍاُو٥ٚيٜ ٚ ثبِ٘ ٤َُ وشف
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 :ىٍهٛى آُٔب٣٤ دٖشبٖ ثٝ ٭لائٓ ٚ ٘ٚب٘ٝ ٞب٢ ٤َُ سٛػٝ و٥ٙي

 ٖهَٚع سَٙق اُ ٘ٛن دٖشب 

  ٖسٛىٜ دٖشب 

 ٍى دٖشبٖى  

 ُا٘ياُٜ ٤ب ثبفز دٖشبٖ، سغ٥٥َ ىٍ ٙى 

 هبٍٗ ِٔٔٗ، ٤ب ُهٓ ِٔٔٗ ٘ٛن دٖشبٖ ٚ ٤ب سغ٥٥َار ٤ى٦َفٝ: سغ٥٥َار دٕٛش٣ 

  .و٥ٙيَٞ ٌٛ٘ٝ اهشلاَ ٤ب سغ٥٥َ ٍا ثٝ دِٙه هٛى ٌِاٍٗ 
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 16اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 ؟چمذس هوىي است هي ّن ثِ سشطبى دّبًِ سحن هجتلا ضَم 

ا٤ٗ ٥َٕبٖ ىٍ وٍٚٛٞب٢ غَث٣ ٤ى٣ اُ  .اسفبق ٣ٔ افشي( ٟٔجُ)٥َٕبٖ ىٞب٘ٝ ٤ب ٌَىٖ ٍكٓ ٤ب ٥َٕبٖ ٤َٕٚىٔ ىٍ ٔلُ  اٍسجب٣ ٍكٓ ثب ٚاّٖ 

أب ٔشبٕفب٘ٝ ٥ِٔاٖ ثَُٚ آٖ ىٍ ٕبِٟب٢ اه٥َ ٍٚ ثٝ افِا٤٘ . ٙب٤ٮش٤َٗ ٥َٕبٟ٘ب٢ ُ٘بٖ إز ٣ِٚ ىٍ ا٤َاٖ ثَُٚ آٖ ثٝ ا٘ياُٜ وٍٚٛٞب٢ غَث٣ ٥ٖ٘ز

ثب ا٘ؼبْ ٤ه سٖز . ا٥ٕٞز ى٤ٍَ ا٤ٗ ٥َٕبٖ لبث٥ّز د٢َ٥ٍٚ٥ ٚ سٚو٥ٜ ُٚى ٍٓ آٖ إز. إز ٚ ا٤ٗ ٖٔئّٝ ىٍ ٕلأز ُ٘بٖ سبط٥َ ٌٌاٍ إز

 .ٕبىٜ دبح ا٥َٕٕ ٣ٔ سٛاٖ ىٍ َٔاكُ ا٥ِٚٝ آٖ ٍا سٚو٥ٜ ىاىٜ ٚ ثٝ ٔٛل٬ آٖ ٍا ىٍٔبٖ وَى

أَُٜٚ . ٣ِٙ٥ ٘ب٣ٙ اُ ٤َٚٚٓ اؽ د٣ ٢ٚ ٤ب ٤َٚٚٓ دبد٥ّٛٔب٢ اٖ٘ب٣٘ ا٤ؼبى ٣ٔ ٙٛى سم٤َجب ٕٞٝ ٔٛاٍى ٥َٕبٖ ىٞب٘ٝ ٍكٓ ثٝ ى٘جبَ ٤ه ٭فٛ٘ز آٔ

٣٢ ثَا٢ وٙشََ سبط٥َ ا٤ٗ ٤َٚٚٓ ثَ ا٤ؼبى ٥َٕبٖ ىٞب٘ٝ ٍكٓ ٚاوٖٗ ٞٓ ٕبهشٝ ٙيٜ إز وٝ اِجشٝ ث٥ٖبٍ ٌَاٖ إز ٚ ثَا٢ ىهشَاٖ ٘ٛػٛاٖ ىٍ ثٮ

ا٤ٗ ثياٖ ٔٮٙبٕز وٝ . اثشلا ثٝ ٤َٚٚٓ اؽ د٣ ٢ٚ ىٍ ٕٞٝ ُ٘بٖ ا٤ؼبى ٥َٕبٖ ٣ٕ٘ وٙي  .اُ وٍٚٛٞب لجُ اُ ا٥ِٚٗ سٕبٓ ػ٣ٖٙ آ٘بٖ سؼ٤ِٛ ٣ٔ ٙٛى 

. ٭ٛأُ ى٢ٍَ٤ ٥ِ٘ ثٝ سبط٥َ ا٤ٗ ٤َٚٚٓ ىٍ ٙىُ ٢َ٥ٌ َّٕٛ ٥َٕب٣٘ ٘م٘ ىاٍ٘ي وٝ ىٍ ٚال٬ ٕب٤َ ٭ٛأُ ه٦َ ثَا٢ ا٤ٗ ٥َٕبٖ ٔلٖٛة ٣ٔ ٙٛ٘ي

٥َٕبٖ ىٞب٘ٝ ٍكٓ ٍا ىٍ ٍٔٛى هٛىسبٖ ا٤ٍُبث٣ و٥ٙي ٚ ١ٚٮ٥ز هٛى ٍا اُ ٘٪َ اكشٕبَ ىٍ ؿه ٥ِٖز ٤َُ ٕٙب ٣ٔ سٛا٥٘ي ٟٕٔش٤َٗ ٭ٛأُ ه٦َ ا٤ؼبى 

 . اثشلا ثٝ آٖ ٔٚوٜ ٕ٘ب٥٤ي

 

ٍى

 ٤ف
 اسصیبثی  دّبًِ سحنػَاهل خطش سشطبى 

 1 

 اسصیبثی

 2 

 اسصیبثی

 3 

 اسصیبثی

4 

     ٕبَ إز 40ٕٗ ٔٗ  ثبلاسَ اُ  1

     َٔٞف ٣ٔ وٙٓ ٥ٍٕبٍ  2

     (ىل٥مٝ ٘ياٍْ 30ىٍاوظَ ٍُٚٞب٢ ٞفشٝ  َٞ ٍُٚ كي الُ  ) ٔٗ وبف٣ ٥ٖ٘زفٮب٥ِز ػٖٕب٣٘  3

     .ُا٤ٕبٖ ٤ب ٥ٖٞشَوش٣ٔٛ ىاٙشٝ اْ 2ٕبثمٝ ث٥٘ اُ  4

     ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ ىاٍْ 5

     .ٕبَ ثٛىٜ إز 16ا٥ِٚٗ سٕبٓ ػ٣ٖٙ ٔٗ ىٍ ٕٗ وٕشَ اُ  6

     ( .ث٥٘ اُ ٕٝ ٤َٙه)ٜ اْ ثبٍ اُىٚاع وَى3ىٍ ٥َٛ ىٍٚاٖ ُ٘ي٣ٌ ث٥٘ اُ  7

     .ٍٞٙبْ ٔمبٍثز اُ وب٘يْٚ ٤ب ى٤بفَآٌ إشفبىٜ ٣ٕ٘ وٙٓ  8

     .ٕبثمٝ ٭فٛ٘شٟب٢ آ٣ِٙ٥ٔ ٔب٘ٙي سجوبَ سٙب٣ّٕ، ولا٥ٔي٤ب، ُٕٛان، ا٤يُ ٚ اؽ د٣ ٢ٚ ىاٙشٝ اْ 9

     ىٍ ٥َٛ ٕٝ ٕبَ ٌٌٙشٝ سٖز دبح ا٥َٕٕ ا٘ؼبْ ىاىٜ اْ  10

ثبٙي ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ٔش٤ٕٛ ٚ اٌَ  6سب4اٌَ . ثبٙي وٓ ه٦َ  ٖٞش٥ي 3سب 1اٌَ ػ٬ٕ أش٥بُار ٕٙب ىٍ ٕشٖٛ ث٣ّ، .ه٦َ ٖٞشٙي  ٭ٛأُ 9سب  1ٔٛاٍى 

ٍفشبٍ ػ٣ٖٙ ٔٙبٕت ٚ ثٟجٛى ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ ثٝ . ثَه٣ اُ ٭ٛأُ ه٦َ  لبثُ ٔياهّٝ ٚ اٝلاف ٣ٔ ثبٙٙي.  ثبٙي ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ثبلا ٣ٔ ثب٥ٙي  9سب  7

اٌَ ىٍ ٕٝ ٕبَ اه٥َ  ا٤ٗ . ثَا٢  سٚو٥ٜ ث٥ٕب٢ٍ ىٍ َٔاكُ ا٥ِٚٝ آٖ ٣ٔ ثبٙيٕٙب ٟٔٓ الياْ  10ٚ ٍٔٛى . ه ٣ٔ وٙي وبٞ٘ ٭ٛأُ ه٦َ وٕ

 .سٖز ٍا ا٘ؼبْ ٘ياىٜ ا٤ي،  ىٍ ا٥ِٚٗ فَٝز ثَا٢ ا٘ؼبْ آٖ الياْ ٕ٘ب٥٤ي

 چِ الذاهی ثبیذ اًدبم ثذّن؟

 ٔٛاى غٌا٣٤ ٚ ٭يْ إشٮٕبَ ىهب٥٘بر  ثٟجٛى ى٥ٞي ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ هٛى ٍا ىٍ ٥ُٔٙٝ فٮب٥ِز ف٤ِ٥ى٣ وبف٣ ٚ س٫ٛٙ َٔٞف. 

 اُ ٍفشبٍ ػ٣ٖٙ دَه٦َ ٚ ٔلبف٪ز ٘ٚيٜ د٥َِٞ و٥ٙي . 

 دٔ اُ اُىٚاع  سب ٕٝ ٕبَ َٞ ٕبَ ٤ه ثبٍٚ ٕذٔ َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ دبح  ا٥َٕٕ ا٘ؼبْ ى٥ٞي . 

 ٚا٤ّٙبَ غ٥َ ٥ج٥ٮ٣ ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ و٥ٙي  ثٝ ٔل٠ د٥يا ٙيٖ ٭لائ٣ٕ اُ لج٥ُ ِىٝ ث٣ٙ٥ ثٮي اُ ٔمبٍثز ٤ب ٌَٞٛ٘ٝ ه٢ِ٤َ٘ٛ ٚ سَٙق . 
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 17اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 آیب ّوِ آلبیبى ثِ سشطبى پشٍستبت هجتلا هی ضًَذ؟

ثٝ ٙٙبٍٚ ٭ّٕىَى ا٤ٗ غيٜ َٔث٣ٛ . دَٕٚشبر غيٜ وٛؿى٣ إز وٝ ىٍ ٘بك٥ٝ ٍِٗ َٔىاٖ ، ٤َُ ٔظب٘ٝ ٚ ػّٛ لٖٕز ا٘شٟب٣٤ ٍٚىٜ لَاٍ ٣ٔ ٥ٌَى 

 .٥َٕبٖ دَٕٚشبر ٤ى٣ اُ ٥َٕبٟ٘ب٢ ٙب٬٤ َٔىاٖ إز. ٕبهشٗ إذَٟٔب٢ ٣٤ إز وٝ ث٢٥ٝ ٞب س٥ِٛي ٣ٔ وٙٙي

 

 

 

 

 

 

ثٮ٣٢ ٍٙي . ٥َٕبٟ٘ب٢ دَٕٚشبر ٥ِ٘ ا٘ٛا٫ ٔوشّف٣ ىا٘ي . ا٘ٛا٫ ٔوشّف٣ اُ ث٥ٕب٤ٍٟب غيٜ دَٕٚشبر ٍا ى٥ٌٍَ ٣ٔ وٙٙي وٝ ٤ى٣ اُ آٟ٘ب ٥َٕبٖ إز

 .اٍ٘ي ٚ ٍٙي ثٮ٣٢ ث٥ٖبٍ وٙي إز ٚ ٔٚىُ ٣ٕٟٔ ا٤ؼبى ٣ٕ٘ وٙٙي٬٤َٕ ٚ سٟبػ٣ٕ  ى

ٕبَ إز ٚ ثب افِا٤٘ ٕٗ ا٤ٗ اكشٕبَ افِا٤٘ ٣ٔ  50ٕٞٝ آلب٤بٖ ٕٔىٗ إز ثٝ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ٔجشلا ٙٛ٘ي أب ٕٗ اثشلا ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ثبلا٢ 

شلا٢ هٛى ثٝ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر  ؿه ٥ِٖز ثَا٢ ث٣ٍَٕ اكشٕبَ اث. زٕٞـ٥ٙٗ اكشٕبَ ه٦َ ىٍ ْ٘اى آ٥ٕب٣٤ وٕشَ ٚ ىٍ افَاى لي ثّٙي ث٥ٚشَ إ .٤بثي

 . (√ ).اٌَ ٔٛاٍى ًوَ ٙيٜ ىٍ ؿه ٥ِٖز ٤َُ ىٍ ٍٔٛى ٕٙب ٝيق ٣ٔ وٙي ىٍ هب٘ٝ ٥َف ٔمبثُ آٖ ٭لأز ثٌٍا٤ٍي .٤َُ ٍا سى٥ُٕ ٕ٘ب٥٤ي

 

 اسصیبثی  پشٍستبتػَاهل خطش سشطبى  ٍى٤ف

 1 

 اسصیبثی

 2 

 اسصیبثی

 3 

 اسصیبثی

4 

     ٕبَ إز 50ٔٗ ثبلاسَ اُ  ٕٗ 1

     (ثٝ ػِ ٥َٕبٖ غ٥َ ٔلا٣ٔٛ٘ دٕٛز)ٕبثمٝ ٥َٕبٖ ى اٙشٝ اْ 2

     ثَاىٍ ٤ب ديٍ ٔٗ ٔجشلا ثٝ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ثٛىٜ ا٘ي 3

     ٕٟٓ ٣ٔ ثبٙي 3ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ٕٟٓ َٔٞف ٍُٚا٘ٝ ِج٥ٙبر ٔٗ ث٥ٚشَ اُ  4

ٕٟٓ  5ٍا ث٥ٚشَ اُ ... ِ ٚ ِج٥ٙبر ؿَة ٚثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ؿَث٣ ك٥ٛا٥٘بُ لج٥ُ  ٌٛٙز لَٔ 5

 إشفبىٜ ٣ٔ وٙٓ 

    

     ٕٟٓ ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ دوشٝ ٙيٜ إشفبىٜ ٣ٔ وٙٓ 5ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ٍُٚا٘ٝ وٕشَ اُ  6

     ٕبثمٝ فب٣ّ٥ٔ ٔٛسب٥ٕٖٛ ّ٘ش٥ى٣ ىٍ هب٘ٛاىٜ ٔب ٚػٛى ىاٍى 7

 

ثَه٣ ٔٛاٍى ٔب٘ٙي ٕٗ ثبلاسَ ٤ب ٕبثمٝ . ٥َٕبٖ دَٕٚشبر افِا٤٘ ٣ٔ ٤بثي ثٝ ٢ ٕٙباٌَ دبٕن ٕٙب ثٝ َٞ ٤ه اُ ٔٛاٍى ثبلا ٔظجز إز ٤ٍٖه اثشلا

 . أب ٕٙب ٣ٔ سٛا٥٘ي ثب سغ٥٥َ ٥ٜٙٛ ُ٘ي٣ٌ  ٤ٍٖه اثشلا ٍا وبٞ٘ ى٥ٞي. فب٣ّ٥ٔ ٥َٕبٖ غ٥َ لبثُ ٔياهّٝ ٖٞشٙي 
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 ِ الذاهی ثبیذ اًدبم ثذّن؟چ

 ٥ٍٕبٍ ٘ى٥ٚي 

 ٢ لَِٔ ٚ د٥َٙ ٚ ِج٥ٙبر ؿَة ٍا وبٞ٘ ى٥ٞئَٞف غٌاٞب٢ ك٥ٛا٣٘ ؿَة اُ لج٥ُ ا٘ٛا٫ ٌٛٙشٟب 

  غٌاٞب٢ كب٢ٚ ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ دوشٝ ٙيٜ ٔب٘ٙي ا٘ٛا٫ ٕٖٟب٢ ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ هب٣ٍ٘ ٍا وٝ ٤ه آ٘ش٣ او٥ٖياٖ ٟٔٓ ثٝ ٘بْ ٥ِىٛدٗ ثَا٢

(   ٛى٤ه ىْٚ فٙؼبٖ ٌٛػٝ ف٣ٍَ٘ دوشٝ ٙيٜ ٤ه ٕٟٓ ٔلٖٛة ٣ٔ ٙ) ٕٟٓ  5د٢َ٥ٍٚ٥ اُ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ىٍ آٟ٘ب ٚػٛى ىاٍى سب 

 افِا٤٘ ى٥ٞي

 ٕبَ  ٣ّ٥ٔ50 ٌَْ ٍُٚا٘ٝ ٚ ثَا٢ َٔىاٖ ثبلا٢  1000ٕبَ  50و٥ّٖٓ ٍٔٛى ٥٘بُ ثَا٢ َٔىاٖ ٤َُ . اُ َٔٞف ٤ُبى و٥ّٖٓ د٥َِٞ و٥ٙي

٣ِِٔٚ ثٝ َٔٞف ث٥ٚشَ ِج٥ٙبر ٤ب ٔىُٕ و٥ّٖٓ . ٥ّ٥ٍَْٔ ٍُٚا٘ٝ ٣ٔ ثبٙي وٝ اُ َٔٞف كي اوظَ ٕٝ ٕٟٓ ِج٥ٙبر سب٥ٔٗ ٣ٔ ٙٛى 1200

 .٥ٖ٘ز

 ٔٚىُ ىف٬ اىٍاٍ ٤ب سٛلف ىف٬ اىٍاٍ ، اكٖبٓ ٥٘بُ ثٝ ىف٬ ٔىٍَ اىٍاٍ، ىٍى : ثب د٥يا ٙيٖ ٭لائٓ ٤َُ كشٕب ثٝ دِٙه هٛى َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي

 ٍٞٙبْ اىٍاٍ وَىٖ ٤ب ٔمبٍثز، ٚػٛى هٖٛ ىٍ اىٍاٍ ٤ب ٔب٬٤ ٣ٙٔ،ىٍى وَٕ ٤ب ٍِٗ

اُ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ٥ِ٘ ٚػٛى ىاٙشٝ ثبٙي ٚ ا٤ٗ ٖٔئّٝ ٍا فم٤ سٛػٝ و٥ٙي وٝ َٞ ٤ه اُ ا٤ٗ ٭لائٓ ٕٔىٗ إز ثٝ ىلا٤ُ ى٢ٍَ٤ غ٥َ 

 . ثٙب ثَا٤ٗ ثب ى٤يٖ ا٤ٗ ٭لائٓ ثيٖٚ ٥ٞـٍٛ٘ٝ ٍَ٘ا٣٘ ثٝ دِٙه َٔاػٮٝ ٕ٘ب٥٤ي. دِٙه ٣ٔ سٛا٘ي سٚو٥ٜ ثيٞي

دِٙه،  ٕبلا٘ٝ، آ٘ش٣ ُٖ  اٌَ اُ افَاى دَه٦َ ٖٞش٥ي ٔظلا ٕبثمٝ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ىٍ هب٘ٛاىٜ ٤ب ٕبثمٝ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ ىاٙشٝ ا٤ي، ثب ٘٪َ

 .ٍا وٙشََ و٥ٙي ( PSA)ٔوٞٛٛ دَٕٚشبر 
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 بخش هفتن 

 

 

 و انجام پارا كلینیک هصرف دارونحوه 
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 18اثضاس ٍ ساٌّوبی ضوبسُ 

 ًحَُ صحیح هصشف داسٍ

ا٥لا٭بر وبف٣ ىٍ ٥ُٔٙٝ  الياْ ثٝ ىٍٔبٖ ثيٖٚ ىاٙشٗ ثٝ ٔفْٟٛ  فشٝ ٚ  ثب هٛى ىٍٔب٣ٌ٘ب٣ٞ اٚلبر اُ  ٔفْٟٛ هٛى َٔالجش٣ ثَىاٙز غ٤ّ ٍٝٛر ٌَ

اُ ٭بىار ٚ ٍفشبٍٞب٢ ٘بىٍٕش٣ إز وٝ ٤ِٞٙٝ  ،هٛى ىٍٔب٣٘ .س٥ٕٞٓ ٤َ٥ٌٟب٢ هٛى َٕا٘ٝ ٚ غ٥َ إشب٘ياٍى ىٍٔب٣٘ اٙشجبٜ ٣ٔ ٙٛى  ٤ب ٭لا٤ٓ ٚ ث٥ٕب٤ٍٟب

ػّٕٝ ٍفشبٍٞب٢ هٛى َٕا٘ٝ ا٢ وٝ ثب إشب٘ياٍىٞب٢ هٛى َٔالجش٣ س٦ج٥ك ٘ياٍى إشفبىٜ ٘بثؼب  اُ ىاٍٚٞب  اُ .ٞب٢ ٤ُبى٢ ٍا ٔشٛػٝ فَى ٚ ػبٔٮٝ ٣ٔ وٙي

  ثّىٝ ثب٭ض ا٤ؼبى ٭ٛاٍٟ ىا٣٤ٍٚ ىٍ ٥ٛلا٣٘ ٔير ٥ِ٘ ٣ٔ ،َٔٞف غ٦َٙٔ٥م٣ ٚ هٛىَٕا٘ٝ ىاٍٚ، ٘ٝ سٟٙب ٔٛػت ىٍٔبٖ ث٥ٕب٢ٍ ٣ٕ٘ ٙٛى .٣ٔ ثبٙي

 15سب  10 ثٝ ٢ٍٛ٥ وٝ. ث٥٘ اُ إشب٘ياٍى ػٟب٣٘، ىاٍٚ َٔٞف ٣ٔ وٙٙي ا٤َا٣٘ ٞب ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي وٝ سلم٥مبر ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ وٍٚٛٔبٖ. ٌَىى

ث٥ٚش٤َٗ ٥ِٔاٖ َٔٞف  ،ث٥ٛس٥ه  آ٘ش٣ ىاٍٚٞب٢ ٖٔىٗ ٚ ث٥ٗ ىاٍٚٞب،ىٍ  .ٙٛى ثيٖٚ ٍٔٚٛر ثب دِٙه ٚ هٛىَٕا٘ٝ َٔٞف ٣ٔ  ،ىاٍٚٞب ىٍٝي

ىٍ ث٥ٕبٍٕشبٟ٘ب، ٘ب٣ٙ اُ ٭ٛاٍٟ ىا٣٤ٍٚ ٭ٙٛاٖ  ىٍٝي ث٥ٕبٍاٖ 20سب  10ثٖش٢َ  ٙيٜ ٭ّزا٤ٗ ١ٚٮ٥ز ثب٭ض . هٛىَٕا٘ٝ ىاٍٚ ٍا سٚى٥ُ ٣ٔ ىٞٙي

 .ٙٛى 

ؿه ٥ِٖز ٤َُ ١ٚٮ٥ز ٕٙب ٍا ىٍ ٍٔٛى ؿ٣ٍٍ٘ٛ . ثب٤يٞب ٚ ٘جب٤يٞب ىٍ َٔٞف ىاٍٚ س٤ٕٛ هب٘ٛاىٜ ٞب ا٥ٕٞز ٤ُبى٢ ىاٍى  ىلا٤ُ فٛق  ٍ٭ب٤ز ٝ ث 

 .َٔٞف ىاٍٚ ٍٚٙٗ ٣ٔ وٙي 

اسصیبثی  ٚؿ٣ٍٍ٘ٛ َٔٞف ىاٍ ٍى٤ف

1 

اسصیبثی 

2 

   .ُٔبٖ ىا٢ٍٚ سؼ٤ِٛ ٙيٜ س٤ٕٛ دِٙه ٍا ىل٥مب ٦ٔبثك س٥ٝٛٝ دِٙه ٚ ىإٍٚبُ َٔٞف ٣ٔ وٙٓ 1

   .٥َٛ ىٍٜٚ ىٍٔبٖ ٍا ٔٮٕٛلا ثٝ دب٤بٖ ٣ٔ ٍٕب٘ٓ ٚ ثب ٔٚبٞيٜ ا٥ِٚٗ ٭لائٓ ثٟجٛى٢ ىاٍٚ ٍا ل٬٦ ٣ٕ٘ وٙٓ 2

   .ٍا وٓ ٚ ٤ُبى ٣ٕ٘ وٙٓ ٔمياٍ َٔٞف ىاٍٚ ٍا هٛىَٕا٘ٝ سغ٥٥َ ٣ٕ٘ ىٞٓ ٚ آٖ 3

لجُ اُ ل٬٦ هٛى َٕا٘ٝ َٔٞف  ىاٍٚ ٭ب١ٍٝ د٥٘ آٔيٜ ٍا ثٝ  ٤ب٭يْ سبط٥َ ىٍٔبٖ  ،ثب ٔٚبٞيٜ ا٥ِٚٗ ٭ٛاٍٟ ػب٘ج٣ 4

 .ا٥لا٫ دِٙه ٣ٔ ٍٕب٘ٓ

  

    ٘بْ ىاٍٚٞب٣٤ ٍا وٝ ثٝ آٟ٘ب كٖب٥ٕز ىاٙشٝ اْ ٣ٔ ىا٘ٓ ٚ ٍٞٙبْ سؼ٤ِٛ ىاٍٚ س٤ٕٛ دِٙه ثٝ ا٥لا٫ ٢ٚ ٣ٔ ٍٕب٘ٓ  5

   ٥ٕٞٚٝ ثٝ سب٤ٍن َٔٞف ىاٍٚ ٚ َٙا٤٤ ٍٟ٘يا٢ٍ آٖ سٛػٝ ٣ٔ وٙٓ ٚ اٌَ سب٤ٍن َٔٞف آٖ ٌٌٙشٝ ثبٙي ىٍٚ ٣ٔ ٤ٍِْ 6

   .اٌَ ىا٢ٍٚ ٣ٕٟٔ ٍا ثب٤ي  ىٍ ٔٛل٬ اٍّٚا٘ٔ ٤ب كٛاىص إشفبىٜ وٙٓ ، َٕٞاٜ هٛى كُٕ ٣ٔ وٙٓ 7

   .َٕاٜ ىاٙشٝ ثبٕٙٓٮ٣ ٣ٔ وٙٓ ىاٍٚٞب٢ َٔٞف٣ هٛى ٤ب ٥ِٖز آٟ٘ب ٍا  ٥ٕٞٚٝ ٞ   8

    ٣ ٍا وٝ دِٙه ثَا٢ إشفبىٜ ٔٗ سؼ٤ِٛ ٕ٘ٛىٜ إز ثٝ ى٤ٍَاٖ س٥ٝٛٝ ٣ٕ٘ وٙٓىاٍٚٞب٤ 9

   ىا٢ٍٚ َٔٞف٣ ى٤ٍَاٖ ٍا  هٛى َٕا٘ٝ ثَا٢ هٛىْ إشفبىٜ ٣ٕ٘ وٙٓ   10

   .َٔٞف ٣ٕ٘ وٙٓ  ثٝ غ٥َ اُ  ىاٍٚٞب٣٤ وٝ  ثَا٢ َٔٞف ثيٖٚ ٖ٘وٝ ٔؼُٛ ىاٍ٘ي ، ثيٖٚ سؼ٤ِٛ دِٙه ىاٍٚ س٥ٟٝ ٚ 11

   .ٔىّٕٟب ٚ ىاٍٚٞب سم٤ٛش٣ ٔٛػٛى ىٍ ثبُاٍ ٍا ثيٖٚ سؼ٤ِٛ دِٙه س٥ٟٝ ٚ َٔٞف ٣ٕ٘ وٙٓ 12

   .ىاٍٚٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٚ ٕب٤َ ٍٟٚٙب٢ ٕٙش٣ ىٍٔبٖ ٍا ثيٖٚ ٍٔٚٛر ثب دِٙه ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٣ٕ٘ ىٞٓ 13

   . اُ ٘٪َ ٍ٘ٛ ٚ ىٔب  سٛػٝ ٣ٔ وٙٓثَا٢ د٢َ٥ٍٚ٥ اُ هَاة ٙيٖ ىاٍٚٞب ، ثٝ َٙا٤٤ ٍٟ٘يا٢ٍ آٟ٘ب  14

ثَا٢ سؼ٤ِٛ ىاٍٚٞب٢ ٔبُاى ثَ سٚو٥ٜ دِٙه ٤ب سؼ٤ِٛ ٙىُ هب٣ٝ اُ ىاٍٚ ٔظلا ىا٢ٍٚ س٤ٍِم٣ ٚ ٤ب سؼ٤ِٛ ٫ٛ٘  15

  .٣ٕ٘ ىٞٓهبٛ اُ ىاٍٚ  ٔظلا آ٘ش٣ ث٥ٛس٥ه دِٙه ٍا سلز فٚبٍ لَاٍ 

  

 . ٤ي، ٘لٜٛ َٔٞف ىاٍٚ س٤ٕٛ ٕٙب ٦ّٔٛة ٥ٖ٘زٕٛاَ اُ  ٕٛالار فٛق دبٕن ٔظجز ى اىٜ ا 7اٌَ ثٝ وٕشَ اُ  

 .ٕٛاَ دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي ، و٥ف٥ز َٔٞف ىاٍٚ س٤ٕٛ ٕٙب ٔش٤ٕٛ إز 10اٌَ ثٝ 

 . ٕٛاَ دبٕن ٔظجز ىاىٜ ا٤ي ٘لٜٛ َٔٞف ىاٍٚ س٤ٕٛ ٕٙب ٦ّٔٛة إز 12ٚ اٌَ ثٝ ث٥٘ اُ 

دٔ اُ ٕٝ ٔبٜ ٔؼيىا ١ٚٮ٥ز َٔٞف ىا٢ٍٚ هٛى ٍا ا٤ٍُبث٣ . ٕ٘ب٥٤يىٍ َٞ ٕٝ كبِز سلاٗ ٚ س٤َٕٗ و٥ٙي وٝ اَٝٛ ٝل٥ق َٔٞف ىاٍٚ ٍا ٍ٭ب٤ز 

 .و٥ٙي ٚ ثٝ ا٤ٗ وبٍ سب ُٔب٣٘ وٝ ثٝ ١ٚٮ٥ز وبٔلا ٦ّٔٛة ث٥َٕي َٞ ٕٝ ٔبٜ اىأٝ ى٥ٞي
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 چِ الذاهی ثبیذ اًدبم ثذّن؟

لٜٛ َٔٞف ىاٍٚ ثَا٢ هٛى ٚ ٕب٤َ ٍ٭ب٤ز ا٤ٗ اَٝٛ  ثٝ ٕٙب وٕه ٣ٔ وٙي سب ٘. س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٤َُ َٔٞف ىاٍٚ اَٝٛ ٝل٥ق َٔٞف ىاٍٚ ٣ٔ ثبٙي

 . ا٭٢ب٢ هب٘ٛاىٜ ٍا  ثٝ َٙا٤٤ إشب٘ياٍى ِ٘ى٤ه و٥ٙي

وب٢ٍ وٝ ث٥ٕبٍ ثب٤ي ا٘ؼبْ ىٞي ا٤ٗ إز  سٟٙب. ٔمياٍ ىا٣٤ٍٚ وٝ ث٥ٕبٍ ثب٤ي َٔٞف وٙي س٤ٕٛ دِٙه ٔلبٕجٝ ٚ ىٍ ٖ٘وٝ ل٥ي ٣ٔ ٙٛى  -1

َٔٞف  ٔمياٍ ىا٢ٍٚ سؼ٤ِٛ ٙيٜ ٍا ث٦ٍٛ وبُٔ  ٣ٙ اٚلاً ىٍ َٞ ثبٍ َٔٞف،ٍا َٔٞف وٙي، ٤ٮ ىاٍٚ ،ُوٝ ىل٥مبً ٦ٔبثك س٥ٝٛٝ دِٙه ٚ ىإٍٚب

 . ٕ٘ب٤ي ٚ طب٥٘بً ٥َٛ ىٍٔبٖ س٥ٝٛٝ ٙيٜ ٍا ثٝ دب٤بٖ ثَٕب٘ي

ٞٓ ثب ٔٚبٞيٜ ا٥ِٚٗ ٭ٛاٍٟ  ثٮ٣٢ ى٤ٍَ. وٝ ثب ٔٚبٞيٜ ا٥ِٚٗ ٭لائٓ ثٟجٛى٢، ىا٢ٍٚ هٛى ٍا هٛىَٕا٘ٝ ل٬٦ ٣ٔ وٙٙي ثٮ٣٢ افَاى ٖٞشٙي -2

٤َُا سٟٙب دِٙه إز وٝ ٣ٔ سٛا٘ي سٚو٥ٜ ىٞي آ٤ب  ،ٍا ا٘ؼبْ ٥ٔيٞٙي َٞ ىٚ ٌَٜٚ وبٍ ٘بىٍٕش٣ ،ٛى ٍا ل٬٦ ٣ٔ ٕ٘ب٤ٙيىا٢ٍٚ ه ،ػب٘ج٣

 .٘ٝ ىٍٔبٖ وبف٣ ثٛىٜ ٤ب

إز ٥٘بُ ثٝ ل٬٦ ىاٍٚ ٚ ٤ب ٭ٟٛ وَىٖ  ىٍ ثٮ٣٢ ٔٛاٍى ٕٔىٗ. ٌٍاٍىث٫ٛ١ٛٔ ٍا ثب دِٙه ىٍ ٥ٔبٖ  ،ػب٘ج٣ ث٥ٕبٍ ثب٤ي ثب ٔٚبٞيٜ ٭ٛاٍٟ -3

 سٟٙب ٫ٛ١ٛٔ ا٤ٗ إز وٝ ث٥ٕبٍ ٘جب٤ي ىا٢ٍٚ هٛى ٍا هٛىَٕا٘ٝ ل٬٦ وٙي ز،٣ِٚ اغّت ٔٛاٍى ٥٘بُ ثٝ ا٤ٗ وبٍ ٥ٖ٘ ،بٙيىاٍٚ ث

ثب٭ض ثَُٚ ٭ٛاٍٟ  ،ىٍ ٍٝٛس٥ىٝ ثلافبّٝٝ ٚ ث٦ٍٛ ٘بٌٟب٣٘ ل٬٦ ٙٛ٘ي ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ ىاٍٚٞب. ل٬٦ َٔٞف ثَه٣ اُىاٍٚٞب ٥٘بُ ثٝ س٥ٟٕياس٣ ىاٍى  -4

ُكٕبر دِٙه ٚ ث٥ٕبٍ اُ  ؿٙي ٕبَ ىٍٔبٖ ٍا ث٣ اطَ ٣ٔ وٙي ٚ ٘ش٥ؼٝ ،، كش٣ ٌب٣ٞ سَن هٛىَٕا٘ٝ ىا٣ٍٔٚ ٙٛ٘ي ٘بهٛٙب٤ٙي ىٍ ث٥ٕبٍ

 .ث٥ٗ ٣ٔ ٍٚى 

ٍٝٛس٥ىٝ ىاٍٚٞب ىٍ ٔلُ ٔٙبٕج٣ ٍٟ٘يا٢ٍ ٘ٚٛ٘ي ُٚىسَ اُ ٔٛ٭ي هَاة ٣ٔ  ٤َُا ىٍ ،ٖٔبئُ ثب ا٥ٕٞز إز ِءٍٟ٘يا٢ٍ ىاٍٚٞب ٥ِ٘ ػ -5

 .هٍٛىثٙبثَا٤ٗ ىاٍٚ ىٍٔب٣٘ ٙىٖز ٣ٔ  .ٌَى٘ي

 ،اٌَ اُ ىاٍٚٞب٢ ث٣ ٥٘بُ ثٝ ٖ٘وٝ دِٙه. َٔٞف و٥ٙي  ،ىٍٜٚ وبُٔ ىٍٔب٣٘ ىاٍٚ ٍا ٥جك ىٕشٍٛ دِٙه ثب ُٔب٘جٙي٢ ٔٮ٥ٗ ٚ ثَا٢ ٤ه -6

 .ٕ٘ب٤يا٤ٙىٝ دِٙه ٕٙب س٥ٝٛٝ ى٢ٍَ٤  ٍَٔ ٕ٘ب٥٤ي٭ُٕ  ،إشفبىٜ ٣ٔ و٥ٙي ٥جك ىٕشٍٛ ثٍَٚٙٛ ىاٍٚ

الياْ ثٝ ل٬٦ َٔٞف ىاٍٚ ٘ى٥ٙي،  ثب دِٙه هٛىسٕبٓ ث٤َ٥ٍي ٚ اُ ػب٘ت هٛى ،٘ٚي٣ٜٔ و٥ٙي ىا٢ٍٚ سؼ٢ِ٤ٛ دِٙه ٔٛطَ ٚال٬  سٍٞٛاٌَ  -7

 .ُٔبٖ ٥٘بُ ىاٍى وٝ ٩ٍٟٛ اطَار ٔف٥ي ثٮ٣٢ ىاٍٚٞب ثٝ ؿٙي ٞفشٝ ؿَا

٭لائٓ  ،ث٦ٍٛ ٔظبَ ىٍ ٍٔٛى َٔٞف آ٘ش٣ ث٥ٛس٥ىٟب .ىٍٔبٖ وبف٣ ٥ٖ٘ز اُ ث٥ٗ ٍفشٗ ٭لائٓ ث٥ٕب٢ٍ ثَا٢ كَٞٛ ا٥ٕ٥ٙبٖ اُ سى٥ُٕ ىٍٜٚ -8

 سب ٭فٛ٘ز وبٔلاً ٤ٍٚٝ وٗ ٌَىى ،َٔٞف ٙٛ٘ي ثَ إبٓ ىٕشٍٛ دِٙه أب ثب٤ي، ث٥ٗ ٣ٔ ٍٚ٘ي ٛ٘ز ٣٥ ؿٙي ٍُٚ اُ٭ف

ىٍ ل٣٥ٛ ىٍثٖشٝ ٍٟ٘يا٢ٍ  ،ٍا دٔ اُ َٔٞف ٕٞـ٥ٙٗ ىاٍٚٞب٢ ٍٔٛى إشفبىٜ .ٍٟ٘يا٢ٍ ىاٍٚٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ىٍ ٤ه ل٣٥ٛ ٝل٥ق ٥ٖ٘ز -9

  . و٥ٙي ٚ ٌَِٞ ثَؿٖت ىاٍٚ ٍا اُ آٖ ػيا ٘ى٥ٙي

ث٤ْٜٛ ثٝ سب٤ٍن ا٘م٢بء ٚ َٞ ٫ٛ٘ س٥ٝٛٝ  ،ثوٛا٥٘ي ثَؿٖت آَ٘ا لجُ اُ َٔٞف ٚ ىاٍٚ ٍا ىٍ سب٤ٍى٣ َٔٞف ٘ى٥ٙي ،ثَا٢ ػ٢َ٥ٌّٛ اُ اٙشجبٜ -10

  . َٔٞف٣ سٛػٝ و٥ٙي

٥ك ٥ِٔاٖ ىل إشفبىٜ ٙٛى سب ث٦ٍٛ ،ثب٤ي اُ لبٙك ٤ب د٥ٕب٘ٝ ٔوٞٛٛ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٥ِٔاٖ ٔب٬٤ ،٣ٔ و٥ٙي اٌَ ىاٍٚ ٍا ثٝ ٙىُ َٙثز َٔٞف -11

 ىُٚ ىاٍٚ سٙ٪٥ٓ ٌَىى

ثٙبثَا٤ٗ اٌَ ىٍ َٔٞف ٤ى٣ اُ ا٤ٗ اٙىبَ ىؿبٍ  ،وذَٖٛ ٚ َٙثز ٭١َٝ ٣ٔ ٙٛ٘ي ىاٍٚٞب٢ هٍٛاو٣ ىٍ اٙىبَ ٔشفبٚس٣ ٔظُ لَٛ ، -12

  . ٣ٔ سٛا٥٘ي ثب دِٙه هٛى ٍٔٚٛر ٕ٘ب٥٤ي سب ىٍٍٝٛر أىبٖ اُ ٙىُ ى٤ٍَ ىاٍٚ إشفبىٜ و٥ٙي ،ٔٚىُ ثب٥ٙي

وٝ ثٮ٣٢ اُ آٟ٘ب ٕٔىٗ إز ثٝ اليأبر دِٙى٣  ٭ٛاٍٟ ٘بهٛإشٝ ا٢ ٥ِ٘ ىاٙشٝ ثبٙي ،ىٍ وٙبٍ هٛاٛ ىٍٔب٣َ٘ٞ ىا٣٤ٍٚ ٕٔىٗ إز  -13

 . ثب٤ي ثى٥ٙيؿٝ اليا٣ٔ  ،إز ثيا٥٘ي ىا٢ٍٚ َٔٞف٣ ؿٝ ٭ٛا٣١ٍ ىاٍى ٚ ىٍ ٍٝٛر ثَُٚ آٖ ثٙبثَا٤ٗ لاُْ .هب٣ٝ ٥٘بُ ىاٙشٝ ثبٙٙي

 .سب د٥ٕٛش٣ٍ ىٍٔبٖ اُ ث٥ٗ َ٘ٚى ،آٖ ػٟز س٥ٟٝ آٖ ىاٍٚ الياْ ٕ٘ب٥٤ي اسٕبْ لجُ اُ ،ىٍ ٔٛاٍى َٔٞف ٥ٛلا٣٘ ٔير ىا٣٤ٍٚ هبٛ -14

ىٍٍٔٛى سٮياى ى٢ٍَ٤ اُ . ٌَىى  ثب٤ي آٖ ٚ٭يٜ َٔٞف ،فَأٛٗ وَىٖ ٤ه ٚ٭يٜ اُ َٔٞف ثٮ٣٢ ىاٍٚٞب ثٝ ٔل٠ ث٥بى آٍٚىٖ ىٍ ٍٝٛر -15

 .ٙيهٛاٞي  ىٍ ثيٖثبلا ٚ ه٦َ٘بن ىاٍٚ وٝ ٔٛػت غب٩ز ٖ٘جشبً ؿَا ،ىاٍٚٞب ثب٤ي أَُٞف ٚ٭يٜ فَأٛٗ ٙيٜ هٛىىا٢ٍ وَى
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ثٝ ىاٍٚ ، غٌا ٤ب ٔٛاى هبٛ  ٖ٘جز كٖب٥ٕز ٚ آ٢َِّ: )ىٍ ٍٝٛر ىاٙشٗ ا٤ٗ َٙا٤٤ ٫ٛ١ٛٔ ٍا ثب دِٙه ٔٮبِغ هٛى ى٥ٍٔبٖ ثٌٍا٤ٍي  -16

فٮ٣ّ هٛى،  ىٍٜٚ ٥َٙى٣ٞ، ٚػٛى ث٥ٕب٢ٍ ى٢ٍَ٤ ٭لاٜٚ ثَ ث٥ٕب٢ٍ ٢،ثبٍىاٍهب٣ٝ ، ُٔبٖ  ٤ٍّٓ غٌا٣٤ ،ى٢ٍَ٤ ٔب٘ٙي ٍٍٟ٘ب٢ ٔٞٙٛ٭٣

 (َٚٔٞف ىا٢ٍٚ هب٣ٝ 

 .ثَا٢ ػ٢َ٥ٌّٛ اُ فٖبى ىاٍٚ، ثٝ َٙا٤٤ ٚ ٘لٜٛ ٍٟ٘يا٢ٍ آٖ سٛػٝ ٕ٘ب٥٤ي -17

 .ٌب٣ٞ اٚلبر َٔٞف ِٕٞٔبٖ ىٚ ىاٍٚ، ٣ٔ سٛا٘ي ٤ُب٘جبٍ ٚ ٤ب كش٣ وٚٙيٜ ثبٙي -18

 .ثٝ ىٕشٍٛار دِٙه ثَا٢ د٥َِٞ اُ ثَه٣ غٌاٞب ٚ ىاٍٚٞب سٛػٝ ٕ٘ب٥٤ي -19

ىاٍٚ ثَا٢ ث٥ٕب٢ٍ ٚ ١ٚٮ٥ز ثب٣ٙ٥ِ ٙوٜ ٕٙب سؼ٤ِٛ  .ثٝ ى٢ٍَ٤ ٘ي٥ٞي ٥ٞـٛلز ىا٢ٍٚ هٛى ٍا .٤ٛٚ٘يىاٍٚٞب٤شبٖ ٍا ثب و٣ٖ ٤َٙه  -20

 .٢َٔ ٚ ه٦َ٘بن ثبٙي ،ثَا٢ ى٢ٍَ٤ ٙيٜ إز ٚ ٕٔىٗ إز

 .ٌٌٙشٝ ٍا ىٍٚ ث٤ِ٤َي ىاٍٚٞب٢ سب٤ٍن َٔٞف -21

 (ٍَٔ ثب س٥ٝٛٝ دِٙه ٔٮبِغ هٛى )  .لَٛ ٍا ٘ؼ٤ٛي ، ٘ٚى٥ٙي ٚ هَى ٘ى٥ٙي -22

و٥ٙاي، فَٟٕش٣ اُ ٘بْ ٚ ٔماياٍ ٔٞاَف آٟ٘ب ٍا ىٍ ػ٥ات  ٤ُبى٢ ٔٞاَف ٣ٔ اٌَ ىاٍٚٞب٢. ب٢ هٛى ٍا َٕٞاٜ ىاٙشٝ ثب٥ٙي ٥ِٖز ىاٍٚٞ -23

دِٙى٣ ىٍثبٍٜ ىاٍٚٞب٣٤ وٝ َٔٞف  سب اٌَ اك٥ب٘ب ث٥اَٖٚ اُ َِٔٙ ىؿبٍ ٤ه ١ٚٮ٥ز اٍّٚا٣ٖ٘ ٙي٤ي، ثشٛا٥٘ي ثٝ س٥ٓ ،ثب٥ٙي هٛى ىاٙشٝ

دِٙه ٞٓ ٔف٥ي هٛاٞي ثٛى ؿٖٛ ثي٤ٗ سَس٥ت، ى٤ٍَ ٘بْ ٚ ىُٚ ىاٍٚٞب٢ َٔٞف٣ ٍا  ىٍ ٔلالبر ثب ،َٟٕش٣ؿ٥ٙٗ ف. و٥ٙي، س٥١ٛق ى٥ٞي ٣ٔ

 . ٘وٛا٥ٞي وَى فَأٛٗ

ٙب٤اي إشفبىٜ اُ ٔمياٍ ث٥ٚشاَ ىاٍٚ ٕٙب ٍا ٕٕٚٛٝ وٙي،  ،ٖٞش٥اي ثٮ٣٢ ٚلاز ٞب وٝ ه٣ّ٥ ثيكبَ. ثٟشَ ٥ٖ٘ز ثٝ ٔفْٟٛ ث٥ٚشَ، ٥ٕٞٚٝ -24

 .ٔٛاٍى ه٦َ٘بن هٛاٞي ثٛى ث٥ٚشَوٝ ا٤ٗ وبٍ ٔف٥ي ٘جاٛىٜ ٚ كش٣ ىٍثب٥ٙي  أب ثٝ ٤بى ىاٙشٝ

ٔب ىٍ ىٍٜٚ ا٢ ُ٘ي٣ٌ ٣ٔ و٥ٙٓ وٝ ثٝ آ٘ش٣ ث٥ٛس٥ه ٞب ٕٚب٤َ ىاٍٚٞب٢ ١ي٥ٔىَٚث٣ ٚاثٖشٝ ٖٞش٥ٓ ٚ ثَا٢ ىٍٔبٖ ث٥ٕب٢ٍ ٞب ثٝ آٖ ٞب ٥٘بُ  -25

ٝ ٣ٔ ٙٛى، اسفبق افشبى ٕجت ث٣ اطَ ٙيٖ ا٤ٗ ىاٍٚٞب ٣ٔ أب ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٔمبٚٔز ١ي٥ٔىَٚث٣  وٝ ثب ٭ٙٛاٖ ٔمبٚٔز ىا٣٤ٍٚ  ٙٙبهش.  ىا٤ٍٓ

 .ٌَىى

ٍٞٙب٣ٔ اسفبق ٣ٔ افشي وٝ ٥ٔىَٚاٌٍب٥ٖ٘ٓ ٞب٣٤ ٔب٘ٙي ثبوش٢َ، ٤َٚٚٓ، لبٍؽ ٚ اٍُ٘ ثٝ ٌٛ٘ٝ ا٢ سغ٥٥َ ٣ٔ ىا٣٤ٍٚ ١ي٥ٔىَٚث٣  ٔمبٚٔز  -26

 .ي، ث٣ اطَ ٣ٔ ٙٛىوٙٙي وٝ اٍائٝ ىاٍٚٞب٣٤ وٝ لجلا ثَا٢ ىٍٔبٖ ٭فٛ٘ز ٞب٢ كبُٝ اُ آٖ ٞب إشفبىٜ ٣ٔ ٙ

٤ه ث٥ٕب٢ٍ ٔمبْٚ ثٝ ىاٍٚ، ٕٔىٗ إز وٚٙيٜ ثبٙي، ثٝ ى٤ٍَاٖ ٔٙشمُ ٙٛى، ٌٖشَٗ د٥يا وٙي ٚ ثب٭ض سل٥ُٕ ٤ِٞٙٝ ٞب٢ ٥ٍٕٙٙٗ ثٝ  -27

 .افَاى ٚ ػبٔٮٝ ٙٛى

ثَا٢ ىٍٔبٖ،  ٭يْ  إشفبىٜ ٘بٔٙبٕت اُ ىاٍٚٞب ، ٭يْ سؼ٤ِٛىُٚ وبف٣: ٭ٛا٣ّٔ وٝ ٣ٔ سٛا٘ٙي ثب٭ض ا٤ؼبى ٔمبٚٔز ثٝ ىاٍٚ ٙٛ٘ي، ٙبُٔ  -28

 ..َٔٞف ىا٢ٍٚ سؼ٤ِٛ ٙيٜ سب ا٘شٟب، و٥ف٥ز دب٥٤ٗ ىاٍٚ، ٖ٘وٝ اٙشجبٜ، د٢َ٥ٍٚ٥ ٚ وٙشََ ٘بوبف٣ ٭فٛ٘ز ٣ٔ ثبٙٙي

  ىاٍٚٞب٢ س٤ٍِم٣ ىٍ ا٤َاٖ َٕا٘ٝ َٔٞف ٥جك آٔبٍٞب، .٣ٌْ٤ٚ ثبٍُ فًَٞٙ ىا٣٤ٍٚ ىٍ ا٤َاٖ، َٔٞف ث٥٘ اُ ا٘ياُٜ ىاٍٚٞب٢ س٤ٍِم٣ إز -29

٘شب٤غ ٦ٔبِٮبر ٚ . ىٍ ػٛا٬ٔ ىٍ كبَ سٕٛٮٝ إز ا٤ٗ لج٥ُ ىاٍٚٞب ثَاثَ َٕا٘ٝ َٔٞف 4ٍلٓ  ىٍ كب٣ِ وٝ ا٤ٗ إز،ثٛىٜ  4/11كيٚى 

 ٘ب٣ٙ اُ ىاٍٚٞب٢ س٤ٍِم٣ إز ،ىٍٝي اُ ٭ٛاٍٟ ىا٣٤ٍٚ ىٍ وٍٚٛ 30 سلم٥مبر ٘ٚبٖ ٣ٔ ىٞي وٝ ثَُٚ

َىْ ثٝ ىاٍٚ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ س٥ٟٝ ثيٖٚ ٖ٘وٝ ثَه٣ اللاْ ثَُٚ َٔٞف غ٥َ ٦ٙٔم٣ ىاٍٚ ىٍ وٍٚٛ، ٘ب٣ٙ اُ ىٕش٣َٕ إٓبٖ ٤ٔى٣ اُ ٭ُّ  -30

ثٝ ٢ٍٛ٥ وٝ ثَه٣ اُ َٔىْ ثٝ س٥ٝٛٝ ىٕٚشبٖ ٚ آٙٙب٤بٖ اُ ىاٍٚٞب٣٤ إشفبىٜ ٣ٔ وٙٙي وٝ ٥ٞؾ ١ٍَٚس٣ ثَ إشفبىٜ اُ آٟ٘ب . إز ىا٣٤ٍٚ

 .ثٝ ى٘جبَ ىاٙشٝ ثبٙي ٦ّٔٛث٣٭ٛاٍٟ ٘ب ،٥ٖ٘ز ٚ ٥ٕٞٗ ٖٔئّٝ ٣ٔ سٛا٘ي

٘ب٣ٙ اُ كٖب٥ٕز ثٝ ىاٍٚ  ىا٣٤ٍٚ ىٍٝي ٭ٛاٍٟ  10 .ى ثٝ َٔاوِ ىٍٔب٣٘ ٚ ث٥ٕبٍٕشبٟ٘ب، ٭ٛاٍٟ ىا٣٤ٍٚ إزىٍٝي افَا 5٭ّز َٔاػٮٝ  -31

 .وٝ ا٤ؼبى كٖب٥ٕز ٞب٢ ػي٢ ٣ٔ وٙي إز، ٣٤ٞبٟٔٓ س٤َٗ ىاٍٚ ٤ى٣ اُ د٣ٙ ٥ّ٥ٕٗ ثٝ ٭ٙٛاٖ.إز

سٚو٥ٜ دِٙه ٤ب ثَا٢ سؼ٤ِٛ ىاٍٚٞب٢ ٔبُاى ثَ . اػبُٜ ثي٥ٞي دِٙه ثَ إبٓ ٔٙبث٬ ٚ ٙٛاٞي ٭٣ّٕ ثَا٢ ىٍٔبٖ ٕٙب س٥ٕٞٓ ٢َ٥ٌ وٙي -32

 . سؼ٤ِٛ ٙىُ هب٣ٝ اُ ىاٍٚ ٔظلا ىا٢ٍٚ س٤ٍِم٣ ٚ ٤ب سؼ٤ِٛ ٫ٛ٘ هبٛ اُ ىاٍٚ  ٔظلا آ٘ش٣ ث٥ٛس٥ه دِٙه ٍا سلز فٚبٍ لَاٍ ٘ي٥ٞي 

ٚاٍى ( ػيَٚ ٤َُ)  ٥ِٖز ىاٍٚٞب٢ َٔٞف٣ هٛى ٍا وٝ ثٝ ٔير ٤ه ٔبٜ ٤ب ث٥ٚشَ ىٍ كبَ َٔٞف آٟ٘ب ٖٞش٥ي ،ىٍ ىفشَؿٝ هٛى َٔالجش٣ -33

٤ب ثَا٢ ث٣ٍَٕ  ٕ٘ب٥٤ي سب ٥ٕٞٚٝ ثٝ ا٥لا٭بر َٔث٣ٛ ثٝ ٕٛاثك ىا٣٤ٍٚ هٛى ىٕش٣َٕ ىاٙشٝ ثب٥ٙي ٚ ىٍ ٔٛال٬ ٢ٍَٚ١ اُآٖ إشفبىٜ و٥ٙي

 .ٔبٜ ٤ه ثبٍ ا٤ٗ ػيَٚ ٍا ٔؼيىا سى٥ُٕ ٕ٘ب٥٤ي 6َٞ . ىٍ اهش٥بٍ دِٙه هٛى لَاٍ ى٥ٞي 
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دٍسُ 

 اسصیبثی

 ًبم  سدیف

 داسٍ

 ػلت

 هصشف 

 هذت

 هصشف 

 همذاس هصشف

 سٍصاًِ 

 ػَاسض ٍ هطىلات

 احتوبلی

 ػلت لطغ

 هصشف 
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19اثضاس ٍ ساٌّوبی  ضوبسُ   

 

 آیب ًتبیح آصهبیص ّبی هي طجیؼی ّستٌذ؟ 

 :ىٍ ا٘ؼبْ اليأبر آُٔب٤ٍٚب٣ٞ ثَا٢ ؿىبح ٤ب سٚو٥ٜ ث٥ٕب٢ٍ ٘ىبر ٤َُ ا٥ٕٞز ىاٍى

  ٖ٢ٍ ٣ٕٟٔ ٘جبٙٙي، ٕبَ وٝ ىٍ ا٤ٍُبث٣ ا٥ِٚٝ ٕلأز هٛى  اُ ٕلأز دب٤ٝ ٦ّٔٛث٣ ثَهٍٛىاٍ ثٛىٜ ٚ ىٍ ٔٮَٟ ه٦َ ث٥ٕب 25-60ُ٘بٖ ٚ َٔىا

  .وبف٣ إز َٕٞٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ أُب٤٘ ٞب٢ ٍٚس٥ٗ ٍا ا٘ؼبْ ىٞٙي

 ، ٍاى٢ِّٛٛ٤ ، ٌَٕٛ٘ٛاف٣ ، ثيٖٚ ا٤ٗ وٝ ا٤ٗ ٔٛاٍى ثَا٢ دِٙه  ٥٘ب٢ُ ثٝ دَىاهز ٤ِٞٙٝ ٞب٢ ٌِاف ثَا٢ ٍٟٚٙب٢ سٚو٣ٞ٥ ٔب٘ٙي آُٔب٤ٚبر

 .اٍُٗ سٚو٣ٞ٥ ىاٙشٝ ثبٙي ثٝ ٕلأز افَاى وٕه ٣ٕ٘ وٙي

 ٙشٗ اُ ٘شب٤غ ٥ج٥ٮ٣ ٚ غ٥َ ٥ج٥ٮ٣ آُٔب٤ٟٚب ٢ ٍٚس٥ٗ ٚ ٔٮ٣ِٕٛ، َٞ فَى ٢ ٍا وٝ  ثٝ هٛى َٔالجش٣ ا٥ٕٞز ٣ٔ ىٞي ، سٛإ٘ٙي ٣ٔ ا٥لا٫ ىا

 :ا٤ٗ ا٥لا٭بر ٙبُٔ ٔٛاٍى ٤َُ ٣ٔ ٙٛى. وٙي سب ١ٚٮ٥ز ٕلأز هٛى ٍا ٍٔٛى سٛػٝ ث٥ٚشَ لَاٍ ىٞي

 غیش طجیؼی طجیؼی ًَع آصهبیص
 12وٕشَ اُ   12-15 ٌّٕٞٛٛث٥ٗ

 16ث٥٘ اُ 

 100ث٥٘ اُ  100وٕشَ اُ  لٙي هٖٛ

 150ث٥٘ اُ  150وٕشَ اُ  س٢َ ٤َٖ٥ٌّي

 200ث٥٘ اُ  200وٕشَ اُ  وّٖشََٚ وُ

LDL(ؿَث٣ هٛة)  130ثیص اص  130ووتش اص 

HDL (ؿَث٣ ثي)  45ووتش اص  45ثیطتش اص 

 

 ٕز ٚ طجز آٟ٘ب ثَا٢ ا٘ؼبْ ٔمب٤ٖٝ ، ى٤يٖ سغ٥٥َار ٚ ىٕش٣َٕ ثٝ ٕٛاثك ٍٟ٘يا٢ٍ ٘شب٤غ اليأبر آُٔب٤ٍٚب٣ٞ وٝ ثٝ ىلا٤ُ ٔوشّف ا٘ؼبْ ٙيٜ ا

    .آُٔب٤ٍٚب٣ٞ ىٍ ٍٝٛر ِِْٚ ٕجت ٣ٔ ٙٛى اُ ا٘ؼبْ ث٣ ٍٔٛى ٚ ٔىٍَ آُٔب٤ٟٚب٢ ٔٚبثٝ د٢َ٥ٍٚ٥ ٙٛى

 :یبدداضت وٌیذ خذٍل صیش ًتبیح آصهبیطبت ٍ پبساولیٌیه خَد سا دس صهبى اًدبم ٍ 

 4اسصیبثی  3اسصیبثی  2ثی اسصیب 1اسصیبثی  ًَع آصهبیص

 ًتیدِ تبسیخ  ًتیدِ تبسیخ  ًتیدِ تبسیخ  ًتیدِ تبسیخ 

         (آُٔب٤٘ وٓ ه٣٘ٛ) ٌّٕٞٛٛث٥ٗ

         لٙي هٖٛ

         س٢َ ٤َٖ٥ٌّي

         وّٖشََٚ وُ

LDL(ؿَث٣ هٛة)         

HDL (ؿَث٣ ثي)         

         وبُٔ اىٍاٍ

         ٭ىٔ لفٖٝ ٥ٕٙٝ

         دبح ا٥َٕٕ

         ٔبٔٛ ٌَاف٣
PSA         

         سَاوٓ إشوٛاٖ 

         ٌَٕٛ٘ٛاف٣ 
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 ثشای پیطگیشی اص ثیوبسی ٍ تطخیص ثِ هَلغ آًْب چِ الذاهبت آصهبیطگبّی ٍ تصَیشثشداسی ثبیذ اًدبم ثذّن؟

 ذٍى ػبهل خطش ثذٍى ػلاهت ٍ ثفَاصل اًدبم آصهبیص ثشای افشاد  ًَع آصهبیص

 سبل 60-25

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ (آُٔب٤٘ وٓ ه٣٘ٛ) ٌّٕٞٛٛث٥ٗ

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ لٙي هٖٛ

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ س٢َ ٤َٖ٥ٌّي

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ وّٖشََٚ وُ

LDL(ؿَث٣ هٛة) ٍٕبَ ٤ه ثب ٕٝ َٞ 

HDL (ؿَث٣ ثي) ٍٕبَ ٤ه ثب ٕٝ َٞ 

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ وبُٔ اىٍاٍ

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ ٥ٕٙٝ ٭ىٔ لفٖٝ

 َٞ ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍٕب٣ِ ٤ه ثبٍ سب ٕٝ ٕبَ ٔشٛا٣ِ ٚ ٕذٔ  -ُ٘بٖ دبح ا٥َٕٕ

 ٕب٣ٍِ ٚ ٕذٔ َٞ ىٚ سب ٕٝ ٕبَ ٤ه ثبٍ ٫َٚٙ40 اُ  –ُ٘بٖ  ٔبٔٛ ٌَاف٣

PSA ٖٕبَ ٤ه ثبٍ –ٕب٣ٍِ  50اُ  -َٔىا ٕٝ 

 ثٝ س٥ٝٛٝ دِٙه  سَاوٓ إشوٛاٖ 

 ِٙهثٝ س٥ٝٛٝ د ٌَٕٛ٘ٛاف٣ ا٘ٛا٫ 

 

  

 

 


