
1 
 

 



2 
 

 

  

 هقذهِ

س. فمُ ثسٖٚ ز٥ُِ ٣ٕ٘ سٛا٘س ثبٚض ٚ وٙس، ق ذٛاٞس وٙس فمُ زضٔب٘سٜ ٣ٔ شٞٗ اثعاض آٌب٣ٞ اؾز. ػب٣٤ وٝ شٞٗ اثطاظ ٚػٛز 

سٛاٖ ؾبذشٗ  حش٣ ث٣ ز٥ُِ ٚ غ٥طلبثُ اطجبر . ش٣ٔٗٞ ؾبظز ثسَثعضٌشط٤ٗ ا٤سٜ ٞب ضا ثٝ ٚالق٥ز ٣ِٚ شٞٗ فمظ ثب و٣ٕ اضازٜ، 

. اظ فمُ ثٝ قىُ ٔحسٚز ٚ زض حس ٔقبزلار ٣ٔ سٛاٖ ثطزاقز ذ٣ّ٥ چ٥عٞب ضا زاضز ٚا٤ٗ ٥٘ط٣٤ٚ اؾز وٝ اظ فمُ ثط ٣ٕ٘ آ٤س

. وٙس ٛضـسه ضا ذٛاؾشٝ آٖ ٔٙبؾت اضسقبق٣ زض وٝ وبف٥ؿز فمظ ثسٖٚ زض٥ٌط٢ ثب ٞط ٌٛ٘ٝ ٔقبزِٝ ا٢، شٞٗ آ٘ىٝ حبَٕ٘ٛز، 

 غ٥ط ٘شب٤ؼ٣ شٞٗ اظ سٛاٖ ٣ٔ ذبل، فطوب٘ؿٟب٢ ٚ  اضسقبـ ٘فٛش ٚ اضؾبَ ثب. اؾز ؾبذش٣ٙ ٚ قس٣٘ شٞٗ ثطا٢  سهٛض٢، ٞط

 .ضا ا٘شؾبض زاقز ثبٚض لبثُ
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 تاریخچِ

ا٘س، ٚ اؾشفبزٜ اظ  ذٛا٣٘، ضا ثطا٢ ا٤ؼبز ٤ه حبِز ضٚح٣ انلاح قسٜ زاقشٝ ٔطسبضبٖ ٞٙس٢ اظ لس٤ٓ الا٤بْ ضؾٓ ؾطٚزضاٞجبٖ ثٛزا٣٤ ٚ 

نٛر ا٥ِٚٗ ثبض زض  اؾشفبزٜ زضٔب٣٘ اظاؾز،  ثٛزٜ ٔشساَٚ ٢ ٔرشّفزض فطٍٟٞٙب ،ضطثبر عجُ ثطا٢ سحط٤ه ؾطثبظاٖ لجُ اظ ٤ه ػًٙ

 ٚ سحط٤ه ضا ذٖٛ ػط٤بٖ سٛا٘ؿشٝ ٔٛؾ٥م٣ ٔرشّف ا٘ٛاؿ وٝ وطز٘س وكف ٔشحسٜ ٤بلارا دعقىبٖ  قس، ٍٞٙب٥ٔىٝ سؼطثٝ ۶۵۶۳ؾبَ 

ٔٛؾ٥م٣ اظ ز٤ط  .د٣ ثٝ وبضثطز فؾ٥ٓ أٛاع نٛس٣ ٚ ٘مف آٖ زض حبِشٟب٢ ضٚح٣ ٚ ػؿ٣ٕ ا٘ؿبٖ ثطز٘س زٞس افعا٤ف ضا ش٣ٙٞ قفب٥ٞز

زض وشبة ا٘ؼ٥ُ ٚ از٤ؿٝ ٞٛٔط, ٌعاضقٟب٣٤ ٔٛؾ٥م٣ ثطا٢ ثطا٥ٍ٘رشٗ ٥ٞؼب٘بر ٔٛضز اؾشفبزٜ ثٛزٜ اؾز، ٚ زض ٔٛضز ٥٘ط٢ٚ اِش٥ب٣ٔ  ثبظ،

ٚػٛز زاضز. ضٚـ ػس٤س ٔٛؾ٥م٣ زضٔب٣٘ زض دب٤بٖ ػًٙ ػٟب٣٘ زْٚ زض ا٤بلار ٔشحسٜ، زض دبؾد ثٝ فكبضٞب٢ فهج٣ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ 

ضا ثٝ ؾٕز ثٝ وبض٥ٌط٢ ٔٛؾ٥م٥ساٟ٘ب زض ث٥ٕبضؾشبٟ٘ب  ب٥ٖسا وطز. ٔٛفم٥ز زض زضٔبٖ آ٘بٖ، دعقىؾطثبظاٖ ثطٌكشٝ اظ ػًٙ، سٛؾقٝ د

 زض ا٤بلار ٔشحسٜ سأؾ٥ؽ قس. ۶۶۲۱ٞسا٤ز وطز، ٚ ٔؤؾؿٝ ٣ّٔ ٔٛظ٤ه زضٔب٣٘ زض ؾبَ 

وٝ ثطا٢ د٥كمسْ قسٖ زض وبض ٥ٔبٖ وٛزوبٖ ٔجشلا ثٝ ٔكىلار ٤بز٥ٌط٢  آ٤ِٛٗ غ٥ِٚز ٘بْ ثٝ ا٥ٍّ٘ؿ٣ وٙؿطر ضٞجط ٤ه ۶۶۲۵ ؾبَ زض 

ٖ د٥ب٥٘ؿز آٔط٤ىب٣٤ ٤ه وٙؿطر ثٝ ٘بْ دُ ٘طزف ٚ ۶۶۴۱ثٝ ٔقطٚف٥ز ضؾ٥س، ا٘ؼٕٗ ثط٤شب٥٘ب٣٤ ٔٛؾ٥م٣ زضٔب٣٘ ضا سكى٥ُ زاز. زض ؾبَ 

ثٝ ذٛزٌطا٣٤ ٚ آقفش٣ٍ فبعف٣، ثٝ قٟطر ٤ه ٔطث٣ ٔشرهم آٔٛظـ ثٝ ٘بْ ولا٤ٛ ضاث٥ٙع ، وٝ ثٝ فّز وبضقبٖ ثب وٛزوبٖ ٔجشلا 

زضٔبٍ٘ط ٔبٞط ٔٛظ٤ه زض ثط٤شب٥٘ب ٞؿشٙس وٝ سقساز٢ اظ آ٘بٖ زض  ۰۱۱ضا زض ِٙسٖ آغبظ وطز٘س. حسٚز   ضؾ٥س٘س، ا٥ِٚٗ ٔطحّٝ آٔٛظق٣

 .وٙٙس ٘فط زض اؾشطا٥ِب ثطاثط٢ ٣ٔ ۰۱۱٘فط ٔٛػٛز زض ا٤بلار ٔشحسٜ ٚ  ۴۱۱۱وٙٙس، وٝ ثب  ؾط٤ٚؽ ؾلأز ٣ّٔ وبض ٣ٔ

ثٙس ا٥ٍّ٘ؿ٣  سٛؾقٝ ٤بفشٙس. ٤ه قىؿشٝ ۶۶۳۱ٚ  ۶۶۲۱زؾشٍبٟٞب٢ اؾشفبزٜ وٙٙسٜ اظ أٛاع نٛس٣ ثٝ فٙٛاٖ قى٣ّ اظ زضٔبٖ زض ؾبِٟب٢ 

. ٔشرهه٥ٗ ٌٛـ فطا٘ؿ٢ٛ ثٝ ثٝ ٘بْ زوشط د٥شطٔب٘طظ زضٔب٣٘ ضا سٛؾقٝ زاز، وٝ ٔشساِٚشط٤ٗ ضٚـ ٔٛضز اؾشفبزٜ زض ا٤بلار ٔشحسٜ اؾز

٘ؾطاس٣ ضا ٞط وساْ  ٥ٜٛ سٕبس٥ؽ ضا د٥كٟٙبز وطز٘س وٝ( ٚ قAITضٚـ دطٚضـ سهح٥ح قٙٛا٣٤ ) ثطاضز ٚ آِفطزسٕبس٥ؽ زوشط ٣ٌ ٘بٟٔب٢

ٞب ٤ب زضٖٚ وٛزوبٖ ٔجشلا ثٝ اذشلاَ زض زضن ٘ٛقش٣ٔٝ سٛاٖ اظ آٖ ثٝ زضٔبٖ   (AIT)اظ ػّٕٝ وبضثطزٞب٢ . ثٝ ؾٕز ذٛز ػّت وطز٘س

 ز.طثٟطٜ ثٌطا٣٤ 
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 صَت درهاًی

اضسقبقبر نٛس٣ ثب ٔٛػٟب٣٤ زض ، قٛززض اٚاذط لطٖ ٘ٛظزٞٓ قٙبذشٝ قس. ٌفشٝ ٣ٔ ،٥٘ط٢ٚ زضٔب٣٘ نسا ا٥ِٚٗ ثبض ثٝ ٚؾ٥ّٝ دعقىبٖ

فطوب٘ؿٟب٢ ٔرشّف زض افٕبَ ٔق٥ٗ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٚ ٥ٞؼب٣٘، ٔب٘ٙس ضطثبٖ لّت ٚ سٙفؽ سأط٥طٌصاض ٞؿشٙس. حش٣ نٛسٟب٣٤ زض فطوب٘ؿٟب٢ 

ٞب٢ ٔشفبٚس٣ اؾشفبزٜ  ٞب اظ ق٥ٜٛ سأط٥ط زاقشٝ ثبقٙس. زضٔبٍ٘ط ثط ض٢ٚ ٔب  سٛا٘ٙس ٔبفٛق ٥ٔعاٖ قٙٛا٣٤ ٌٛـ ا٘ؿبٖ )آؾشب٘ٝ قٙٛا٣٤( ٣ٔ

ٌطزا٘س  ٙس، سقبزَ ضا ثٝ ثسٖ ثط ٣ٔٞؿش وٙٙس. ٚ ثب ٤ه نسا ٤ب ٚؾب٤ُ ٔٛظ٤ىبَ ٤ب اِىشط٥٘ٚى٣ ثطا٢ س٥ِٛس أٛاع نٛس٣، وٝ آٟ٘ب ٔسف٣ ٣ٔ

 وٙٙس. زٞس,وبض٣ٔ ٚ ذٛز اِش٥ب٣ٔ ضا افعا٤ف ٣ٔ

 

 درهاًی صَتخایگاُ علوی 

، CAM اظ زضٔبٖ ٞب٢ ٔىُٕ ٚ ػب٤ٍع٤ٗ NIH ٚ ا٘ؿش٥شٛ ٣ّٔ ؾلأز آٔط٤ىب WHO زض عجمٝ ثٙس٢ ٞب٢ ؾبظٔبٖ ثٟساقز ػٟب٣٘

 .اؾز ٌطفشٝ لطاض ثسٖ -شٞٗ ؾبظ٢ ٕٞبًٞٙ ٞب٣٥٥٤ ضٚـ اظ ٤ى٣ فٙٛاٖ ثٝ زضٔب٣٘ نٛر

 ٚ اضسجبط ، ظ٘س٣ٌ ق٥ٜٛ ثط سبو٥س ،(ٔحٛض – ث٥ٕبض٢ ٘ٝ ٚ)ٔحٛض –٤ٚػ٣ٌ ٞب٢ ا٤ٗ ٌطٜٚ اظ ضٚـ ٞب٢ زضٔب٣٘ ۷ وُ ٍ٘ط٢ ، زضٔبٖ فطز 

 .اؾز ؾلأز ٔقٙب٣٥٥٤ اثقبزز ثٝ سٛػٝ ٚ عج٥قز ثب ٤ٍب٣ٍ٘

 فقب٣ِ، ث٥ف افؿطز٣ٌ، اضغطاة، ٔب٘ٙس ضفشبض٢ –زض دػٚٞف ٞب٢ ف٣ّٕ ثؿ٥بض٢ اطط ثرك٣ نٛر زض زضٔبٖ اذشلالار قٙبذش٣ 

 ٥ٍٔط٣٘ ٞب٢ ؾطزضز ٔب٘ٙس ػؿٕب٣٘ ٔكىلار ٥٘ع ٚ ش٣ٙٞ ٔب٘س٣ٌ فمت ٚ دط٤ك٣ ضٚاٖ ٌفشبض٢، اذشلالاسششز ٤بز٥ٌط٢، ٘بسٛا٣٘ اٚس٥ؿٓ،

ٞب٢ فطٚق وطٚ٘ط لّت، فكبض ذٖٛ ثبلا، سٟٛؿ ٘بق٣ اظ ق٣ٕ٥ زضٔب٣٘ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ زض  ث٥ٕبض٢ سٙفؿ٣، ٞب٢ ٘بضاحش٣ ٔعٔٗ، زضز سٙك٣، ٚ

 .سؿ٥ُٟ ظا٤ٕبٖ ٚ اِمبء ث٣ حؿ٣ ٚ ث٥ٟٛق٣، ثٝ اطجبر ضؾ٥سٜ اؾز
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 ضکل تاثیز پذیزی هغز اس صذاّا

قٛز. زض ا٤ٗ  قٛز، ٞط ٘ٛؾبٖ زض فطوب٘ؽ ذٛزـ، اظ عط٤ك فهت قٙٛا٣٤ ثٝ ٔغع ٔٙشمُ ٣ٔ نٛر ثٝ نٛضر ٔٛػٟب٢ فكبض٢، ٔٙشكط ٣ٔ

 وٙس .  ٘ؾط٤ٝ، د٥بٟٔب٢ قٙٛا٣٤ ٕٔىٗ اؾز ثط ؾ٥ؿشٓ افهبة ذٛزوبض ٥٘ع اطط ٌصاض٘س، وٝ افضب٢ زاذ٣ّ ٚ افٕبَ ثس٣٘ ضا سٙؾ٥ٓ ٣ٔ

 

 

 

ا٤ٗ  . اضسقبـقٛ٘س زض فطوب٘ؿٟب٢ ذبن٣ ٔطسقف ٣ٔ، زضٔب٣٘ نٛس٣أٛاع  ثٛؾ٥ّٝٔقشمس٘س وٝ افضب زاذ٣ّ ٚ ؾِّٟٛب،  زا٘كٕٙساٖ

ثطا٢ ٔشرههبٖ  زض ٥ٔعاٖ ؾغح ا٤ٗ اضسقبقبر، اذشلا٣ِ ٌٛ٘ٝ ٞطزض نٛضر  زض ثسٖ ؾبِٓ ٔمساض٢ طبثز زاض٘س، أب  ٢ نٛس٣ٞب فطوب٘ؽ

آٖ ثب اؾشفبزٜ اظ  ثٝ ٕٞب٣ٍٙٞ عج٥ق٣  ،. ٞسف نٛر زضٔب٣٘ ثطٌطزا٥٘سٖ سٛاظٖ زاذ٣ّ ٔرشُ قسٜوٙسضا ث٥بٖ ٣ٔ  ث٥ٕبض٢ فلائ٣ٕ اظ

 ثبقس.  أٛاع نٛس٣ ٣ٔ

 اظ ػّٕٝ ضٚقٟب٣٤ وٝ زض زضٔبٖ ثب أٛاع نٛس٣ ا٘ؼبْ ٣ٔ قٛز ٣ٔ سٛاٖ ضٚقٟب٢ ظ٤ط ضا ٘بْ ثطز۷

 ّا:  قزیٌِ

زضآٔسٖ ثٝ اضسقبـ  ثب قٛز ا٤ٗ ق٥ٜٛ ثبفض ٣ٔ . وٙس ٣ٔ ٔٙشمُ قٕب ثسٖ اظ ذبن٣ ٘بح٥ٝ ثٝ دٛؾز ٥ٔبٖ اظ  ٤ه زؾشٍبٜ أٛاع نٛس٣ ضا

 زض زضٔبٖ ثٝ ا٤ٗ ضٚـ حبنُ قٛز. ٔغّٛة ٘ش٥ؼٝ ،ؾِّٟٛب٢ ثسٖ
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 ٍ توایتس:   AIT ضیَُ 

ثطلطاض ٔرهٛل، ثطا٢ ٕٞبًٞٙ قسٖ ث٥ٕبضا٣٘ وٝ ٕٔىٗ اؾز فطوب٘ؿٟب٢ نٛس٣ زضٔب٣٘ اضسجبط  زض ا٤ٗ ضٚـ ثٛؾ٥ّٝ زؾشٍبٜ ٞب٣٤

ط فطوب٘ؿٟب٢ ٔٛظ٤ى٣ وٝ ث ث٥ٕبض ثب سبط٥ط ٌطفشٗ اظ. (بٞ ٔب٘ٙس )ٔجشلا٤بٖ ثٝ زضٍٚ٘طا٣٤ ٚ اذشلاَ زض زضن ٘ٛقشٝ ٘ىٙٙس،  اؾشفبزٜ ٣ٔ قٛز.

  ٚاضز ٣ٔ قٛز، ثٝ ؾٕز ٘شب٤غ ٔف٥س زضٔب٣٘ ضإٞٙب٣٤ ٣ٔ قٛز. ثٝ ٔغع ٢ وٝ اظا٤ٗ نساٞبثب فكبضٚ  ا٢ سأو٥س زاضز ٤ٚػٜ

PAM : 

 سبط٥ط ا٤ٗ ٘ٛؿ اظقٛ٘س،  ٘ك٥ٙ٥س درف ٣ٔ ٣ٔ ٢ آٖضٚ ث٥ٕبض س٥ِٛس قسٜ، اظ عط٤ك ثّٙس٣٤ٌٛ وٝ زض نٙس٣ِ ٔرهٛن٣ وٝ نٛس٣أٛاع 

 زٞس. ضا وبٞف ٣ٔ رفضلاض٢ٚ فكبض زض ازأٝ  ثٛزٜ ٚفكبضذٖٛ  وبٞف ا٢ثط ٣زضٔب٘ نساٞب٢

ن٣ ضا آٔٛظـ ٣ٔ ذّك نٛر ذبأىبٖ   ب، ثطا٤فٍٟٞٙآا٤ٗ اؾشفبزٜ وطزٖ اظ  احؿبؾ٣ ضا ا٤ؼبز ٣ٔ وٙس وٝ ث٥ٕبض ثطا٢، ا٤ٗ نساٞب

 .وٙس  ضا س٥ِٛس ٔٙبؾتحبِز سفىط ٤ه وٝ ٚ ثبفض ٣ٔ قٛز، زٞس

ٕٔىٗ اؾز زض  ػّؿبر زضٔب٤٣٘بثس.  وٝ ثٝ ٔسر چٙس٤ٗ ٔبٜ ازأٝ ٣ٔ٣ٔ ثبقس،  ٝٞفشزض ؾبفز  ۶،ضٔبٖ ٔقٕٛلاً ػّؿبرززض ا٤ٗ ٘ٛؿ اظ 

 قٛز. ا٘ؼبْ ثط٘بٔٝ ٞب٢ زضٔبٖ زضقتآذط ٞفشٝ ٤ب زض

 

 ضَاّذ ٍ پژٍّطْا

زض ا٤بلار  ۶۶۶۶ا٢ زض ٔٛضز اططار ٔٛظ٤ه ض٢ٚ ؾ٥ؿشٓ ا٣ٕٙ٤ زض حبَ ا٘ؼبْ قسٖ اؾز. سحم٥مبس٣ وٝ زض ؾبَ  سحم٥مبر ٌؿشطزٜ

ا٘س، ثٟجٛز٢ ؾط٤قشط٢ ٘ؿجز ثٝ حس  ٌٛـ وطزٜ ٞب٢ ٔٙبؾت ٔشحسٜ ثط٤شب٥٘ب ٚ إِٓبٖ ثٝ چبح ضؾ٥س، ٘كبٖ زاز ث٥ٕبضا٣٘ وٝ ثٝ ٔٛظ٤ه

ٔب٘ٙس آٟ٘ب٣٤ وٝ ۶۶۵۱ٚ  ۶۶۶۱زض ؾبِٟب٢  ا٘ؼبْ قسٜا٘س. ثطح٣ ٔغبِقبر  ا٘س ٚ احؿبؼ اضغطاة ٚ ٘بضاحش٣ وٕشط٢ زاقشٝ ٔشٛؾظ زاقشٝ

شطؼ ضا ثٝ ٚؾ٥ّٝ وٓ ا٘س وٝ ٔٛظ٤ه ثب آ٣ٍٙٞ ذبل ٕٔىٗ اؾز اؾ زض إِٓبٖ ا٘ؼبْ قس، د٥كٟٙبز وطزٜ ثٝ ٚؾ٥ّٝ زوشط ضاِف اؾذب٤ٙشً

زض اضٚدب، ا٤بلار ٔشحسٜ ٚ اؾشطا٥ِب، طبثز وطز  ۶۶۵۱وطزٖ ضطثبٖ لّت، فكبضذٖٛ ٚ سٙفؽ، وبٞف زٞس. سحم٥مبر ا٘ؼبْ قسٜ زض ؾبَ 

 .ثبقس ؾٛزٔٙس ٥٘ع ػؿ٣ٕ ٚ ش٣ٙٞ ٔق٥ِّٛشٟب٢ ثٝ ٔجشلا٤بٖ زض سٛا٘س ٣ٔ زضٔب٣٘ –وٝ ٔٛظ٤ه 
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 تن درهاًی چیست؟

ٞب دطزاذز. ٢ٚ ٔمبْ ٥ٔىؿ٥ِٛس٤ٗ ضا حع٤ٗ، ٔمبْ زٚض٤ٗ ٚ  ثٙس٢ سٓ ثٝ عجمٝ« ػٕٟٛض»ف٥ّؿٛف ٤ٛ٘ب٣٘، زض وشبة ٘رؿش٥ٗ ثبض افلاعٖٛ 

، tonicسم٤ٛش٣ ۷ ٞب ضا ثٝ چٟبض ٌطٜٚ ٚاؾ٥ّ٥ٛؼ، سٓا ۶۶۶۵آٚض سقط٤ف ٕ٘ٛز. ؾذؽ زض ؾبَ   فط٤ػ٤ٗ ضا ٔحطن ٚ ٔمبْ ٥ِس٤ٗ ضا ٘كبط

ثطاؾبؼ  ثبض، طا٢ ٘رؿش٥ٗثٙس٢ ٕ٘ٛز. زض ا٤طاٖ ٥٘ع ث ، عجمnarcoticٝآٚض  ، ذٛاةsedativeثرف  ، آضاsimulativeْٔحطن 

 ۷قسثٙس٢  ٌطٜٚ ظ٤ط عجمٝ ؾٝثٝ ٞب٢ ٔٛؾ٥م٣  سأط٥طار فبعف٣، سٓقٙبذش٣ ٚ  حبِشٟب٢ ضٚاٖ

  Relaxation Themesٞب٢ آضاْ ؾبظ  ( س۶ٓ

  Mood – Making Themesٞب٢ ذّك ؾبظ  ( س۲ٓ

 Somatization Themesٞب٢ ػؿٕب٣٘ ؾبظ  ( س۰ٓ

ٞب٢  ثٙبثطا٤ٗ سقط٤ف سٓ زضٔب٣٘ زض ٚالـ سؼ٤ٛع ٔٛؾ٥م٣ ثطاؾبؼ سٓ ٚ سأط٥ط احؿبؾ٣ ٚ قٙبذش٣ ٔٛؾ٥م٣ اؾز. زض ظ٤ط ثٝ ٤ٚػ٣ٌ

 قٛز. ٞب٢ ث٥ٙبز٤ٗ ٚ ٔٛاضز ف٣ٕٔٛ سؼ٤ٛع آٟ٘ب اقبضٜ ٣ٔ قٙبذش٣ ٞط ٤ه اظ سٓ ٔٛؾ٥مب٣٤ ٚ ضٚاٖ

 

  ّای آرام ساس تن

سحط٤ه وٙٙسٜ ٚ ٥ٟٔغ ا٤ٗ نساٞب، بقٙس ث ّك ضا زاضا ٣ٔض٤شٓ ٚ ّٔٛز٢ ؾبزٜ ٚ ٤ىٙٛاذز ثٛزٜ ٚ حسالُ اِمب٢ ذُ ٞب٢ آضاْ ؾبظ زاضا٢ سٓ

آضاْ  ٣ثٝ فجبضر ز٤ٍط، اظ ِحبػ ٥ٞؼب٣٘ ٚ فبعف٣ ذٙظ٣ ٞؿشٙس. سأط٥طار ضٚا٣٘ حطوش٣ زض آٟ٘ب ا٘سن ثٛزٜ ٚ ث٥كشط زض ؾغح ٚ ٥٘ؿشٙس

 ٌصاض٘س.  اطط ٣ٔ

ٞب٢ اِىشط٥٘ٚه ٔب٘ٙس ثؿ٥بض٢ اظ آطبض و٥شبضٚ، ٚ٘ؼ٥ّؽ ٚ لغقبر اضوؿشطٞب٢ دبح  ؿ٥بض٢ ثٝ ٤ٚػٜ زض ٔٛؾ٥م٣زض ٔٛؾ٥م٣ غطث٣، آطبض ث

ض ولاؾ٥ه غطث٣ ٚ ثٝ ثرف زاض٘س. ثطذ٣ اظ آطب  ٞب ٥٘ع سأط٥ط آضاْ ثرف ٞؿشٙس. ثؿ٥بض٢ اظ سه ٘ٛاظ٢  ٔب٘ٙس ػبظ ٔلا٤ٓ، زاضا٢ سٓ آضاْ

 ثبقٙس.  ض ض٤شٓ ٚ ّٔٛز٢ ٚ ز٤ٙب٥ٔه ٞؿشٙس( ٥٘ع ٔٙبؾت ٣ٔ)ٞطچٙس زاضا٢ سٙٛؿ ز لاضٚن ٞب٢ ٤ٚػٜ ؾجه

ثرف زاض٘س.   ٙساٖ ٔٙبؾت ا٤ٗ وبض ٥٘ؿز، أب اظ ا٤ٗ ٥ٔبٖ، ثطذ٣ اظ لغقبر ٔبٞٛض سٓ آضاْچّك ٔٛؾ٥م٣ زؾشٍب٣ٞ ا٤طاٖ، ثٝ ز٥ُِ اِمب ذُ

سٛا٘س ٔف٥س  ٣ٔ ، ثٝ ٔٙؾٛض وبٞف اؾشطؼوبض)ثٝ ٤ٚػٜ زض ٔؿ٥طٞب٢ دط سطاف٥ه( ٚ ٔحُ  ٞب٢ آضاْ ؾبظ ثطا٢ ٔغبِقٝ، ضا٘ٙس٣ٌ ٔٛؾ٥م٣

 ثبقس. 



8 
 

 
 

 ف٥ٕكـ ٘ٛف٣ آضأف د٥كطٚ٘سٜ ٚ ـالب وٝ ذّؿٝ زض ٚـاؾز. اظ آ٘ؼ ٞب٢ ذّؿٝ ؾبظ ٞب٢ آضاْ ؾبظ، سٓ سٓ اظ ٤ى٣ اظ سمؿ٥ٕبر فطف٣

، ثب فآضأ ا٤ؼبزٞب٢  ٝ ؾبظ، ضٕٗ زاضا ثٛزٖ ٤ٚػ٣ٌٞب٢ ذّؿ وٙٙس. سٓ سط ضا ا٤ؼبز ٣ٔ سط ٚ ٘بة ٞب ٥٘ع آضأك٣ ف٥ٕك ا٤ٗ سٓ اؾز،

ٕٞطاٜ آضأف ف٥ٕك ضا ٔحسٚز وطزٖ ٥ٔساٖ سٛػٝ، سأط٥ط ثط أٛاع ٔغع٢ ٚ وبٞف ضطثبٖ لّت ٚ سٙفؽ، حبِش٣ اظ ؾجى٣ ٚ ذّؿٝ ثٝ 

ثبقٙس  ، ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ ٔٙبؾت ضا٘ٙس٣ٌ ٚ ٔغبِقٝ ٣ٕ٘ثٛػٛز ٣ٔ آٚض٘س وٝ ٕٔىٗ اؾز ثطا٢ ثطذ٣، حبِز ذٛاة آِٛز٣ٌ ضا ا٤ؼبز وٙس

ذٛاث٣ ٚ ا٤ؼبز حبِز ٥ٞذٙٛس٥عْ، آضاْ ؾبظ٢ ٚ سٕط٤ٙبر ٔطالجٝ اؾشفبزٜ قٛز. چ٥ٙٗ س٣ٕ ضا  سٛا٘س ثطا٢ وبٞف اضغطاة، ث٣ ٣ٚ اظ آٖ ٔ

ٞب٢  سٛاٖ زض٤بفز. ٕٞچ٥ٙٗ ٔٛؾ٥م٣ وٙس، ٣ٔ ا٢ اثٟبْ ٚ سق٥ّك ضا ا٤ؼبز ٣ٔ زض آطبض ولاؾ٥ه غطث٣، زض ؾجه أذطؾ٥٘ٛ٥ؿٓ وٝ ٌٛ٘ٝ

ٞب٢ ذّؿٝ ؾبظ ٕ٘ب٤ك٣  ٤ىٙٛاذز ٚ ٤ب چطذك٣ زاض٘س، ثطا٢ ا٤ؼبز ذّؿٝ ٔٙبؾجٙس. ا٤ٗ آطبض ضا سٓ)زف ٕٞطاٜ ؾبظ( وٝ ض٤ش٣ٕ  ؾٕبف٣

 ا٤ٓ. ٘ب٥ٔسٜ

 

  لق ساسّای خُ تن

ٌطزز. ثؿ٥بض٢ اظ  ٞب٣٤ ٕٞچٖٛ غٓ ٤ب ؾطذٛق٣ ٣ٔ ٞب زاضا٢ ض٤شٓ ٚ ّٔٛز٢ غ٣ٙ ٚ ٔشٙٛؿ ٞؿشٙس ثٝ عٛض٢ وٝ ٔٙؼط ثٝ اِمب٢ ذّك ا٤ٗ سٓ

قٙبذش٣  ّم٣، ثؿشٝ ثٝ ٘ٛؿ ٚ قطا٤ظ ضٚاٖٞب، ٤ه حبِز ذُ ا٤طا٣٘ زاضا٢ چ٥ٙٗ ٤ٚػ٣ٌ ٞؿشٙس. ثب ق٥ٙسٖ ا٤ٗ سٓلغقبر ٔٛؾ٥م٣ ان٥ُ 

 ثبقس.  ٞب٢ ذّك ؾبظ ٣ٔ ٞب ٥٘ع زاضا٢ ٤ٚػ٣ٌ ٌطزز. ٔٛؾ٥م٣ اغّت ف٥ّٓ قٙٛ٘سٜ، ا٤ؼبز ٣ٔ

بظ سب ػؿٕب٣٘ ؾبظ ٞؿشٙس. وطا٘ٝ آضاْ ؾبظ آٟ٘ب ٞب زاضا٢ ع٥ف٣ ٚؾ٥ـ اظ آضاْ ؾ وٙٙس. ا٤ٗ سٓ ّك ؾبظ زض ؾغح ٥ٞؼبٖ فُٕ ٣ٔذُ ٢ٞب سٓ

 آٚض٘س. ٞب٢ ٕ٘ب٤ك٣ ضا ثٝ ٚػٛز ٣ٔ زاضا٢ حبِش٣ ذّؿٝ ؾبظ ٚ وطا٘ٝ ػؿٕب٣٘ ؾبظ آٟ٘ب، سٓ
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  ّای خسواًی ساس تن

ر ثس٣٘ ٚا ٞب زاضا٢ ض٤شٓ ٚ ّٔٛز٢ ثؿ٥بض ٔشٙٛؿ ٚ اغّت ز٤ٙب٥ٔه ل٢ٛ ٚ سٕذ٢ٛ سٙس ثٛزٜ، ثٝ عٛض٢ وٝ قٙٛ٘سٜ ضا ثٝ ا٘ؼبْ حطوب ا٤ٗ سٓ

 وٙٙس.  ٞب زض ؾغح ثسٖ فُٕ ٣ٔ زاضز. سأط٥طار ضٚا٣٘ حطوش٣ ٚ اس٥ٔٛ٘ٛه آٟ٘ب ثبلاؾز. ا٤ٗ سٓ ٣ٔ

قٙبذش٣ قٙٛ٘سٜ سٛػٝ ٌطزز. ثٝ عٛض٢ وٝ ٤ه سٓ ػؿٕب٣٘ ؾبظ ثٝ ٍٞٙبْ   ٞب ثب٤س ثٝ فبُٔ ظٔبٖ ٚ قطا٤ظ ضٚاٖ زض اؾشفبزٜ اظ ا٤ٗ سٓ

 ؾطزضزٞب٢ سٙك٣ ٌطزز. ذٛاث٣ ٔٙؼط ثٝ  ذٛاة ٕٔىٗ اؾز فلاٜٚ ثط ث٣

ا٢ زاضز ٚ اغّت ثطا٢  ثبقس وٝ زض آٟ٘ب، فبُٔ ض٤شٓ ٚ ز٤ٙب٥ٔه ا٥ٕٞز ٤ٚػٜ ٣ٔ ٞب٢ ٥٘طٚ ؾبظ ٤ى٣ اظ سمؿ٥ٕبر فطف٣ ا٤ٗ سٓ، سٓ

ثبقس وٝ زض ٚالـ ٤ه سٓ سطو٥ج٣  ٞب٢ ٕ٘ب٤ك٣ ٣ٔ ٞب٢ ػؿٕب٣٘ ؾبظ، سٓ ٞب٢ ٚضظق٣ ٔٙبؾت اؾز. اظ ز٤ٍط سمؿ٥ٕبر فطف٣ سٓ فقب٥ِز

 ٤ى٣. ٞؿشٙس حبِش٣ چ٥ٙٗ زاضا٢ …ٞب٢ قف ٞكشٓ ا٤طا٣٘، ضان ٚ  ثبقس. ا٘ٛاؿ ٔٛؾ٥م٣ ٤طا زاضا٢ فٙبنط٢ اظ سٓ ذّك ؾبظ ٣ٔاؾز، ظ

 .اؾز ٥ٞؼب٘بر سر٥ّٝ ٔٙبؾت، اؾشفبزٜ نٛضر زض ؾبظ، ػؿٕب٣٘ ٞب٢ سٓ وبضثطزٞب٢ اظ

 

 هغش رٍی صَتی اهَاج هثثت تاثیزات

نٛس٣ زض عَٛ ٔٛع ٞب٢ ٔرشّف، ٞط وساْ ثٝ قى٣ّ ذبل ٚ زض حبِشٟب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ٘شب٤غ سحم٥مبر ف٣ّٕ اطجبر وطزٜ، وٝ أٛاع 

سبط٥طاس٣ ٔظجز زض ضٚ٘س أٛاع ٔغع٢ ٔب ذٛاٞٙس زاقز وٝ ا٤ٗ سبط٥طار ٣ٔ سٛا٘س ثط ؾِّٟٛب ، ا٘سأٟب ٚ زضوُ ثسٖ، سبط٥طاس٣ ثطا٢ ا٤ؼبز 

 .سغ٥٥طاس٣ ؾبظ٘سٜ زض زضٖٚ ٔب ا٤ؼبز وٙس

ج٣ اؾز وٝ ثب زض٤بفز ؾ٥ٍٙبَ ٞب٢ اِىشط٤ى٣ زض قجب٘ٝ ضٚظ سطس٥ت ذبن٣ ضا زض افىبض ٚ ٞسا٤ز ٔب زض ٔغع ا٘ؿبٖ زاضا٢ ؾِّٟٛب٢ فه

ظ٘س٣ٌ ا٤ؼبز ٥ٔىٙٙس وٝ ثٝ اٍِٛٞب ٤ب أٛاع ٔغع٢ ٔقطٚف ٞؿشٙس. ا٤ٗ اٍِٛٞب٢ ثؿ٥بض حؿبؼ ٚ ٔٙحهط ثٝ فطز ثٝ قى٣ّ ٔؿشم٥ٓ افىبض، 

 .وؿ٥ػٖ زض ذٖٛ ضا سحز اِكقبؿ ذٛز لطاض ٥ٔسٞساحؿبؾبر، ذّك ٚ ذٛ ٚ ؾ٥ؿشٓ ث٥ِٛٛغ٤ى٣ ٚ حش٣ ػصة ا
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٣ٔ سٛا٘س ثٝ ؾِٟٛز شٞٗ ٚ فطوب٘ؽ ٞب٢ ٔغع ضا ثٝ ؾغٛح ٔرشّف٣ اظ فطوب٘ؽ ٞب٢  ( Equsync) فٙبٚض٢ ٔشقبزَ ؾبظ٢ أٛاع ٔغع٢

قٙبذز فٛأُ ش٣ٙٞ ٞسا٤ز وٙس، دؽ ا٘شؾبض ا٤ٙىٝ ثٝ ٚؾ٥ّٝ أٛاع ٚ عطاح٣ ؾ٥ٍٙبِٟب٢ ٔرشّف نٛس٣ زض فطوب٘ؽ ٞب٢ ٔس ٘ؾط، ثب 

 .وٙشطَ وٙٙسٜ زض ٔؿبئُ ٚ ٔكىلار ش٣ٙٞ ٚ ػؿ٣ٕ، ضا٣ٞ ثطا٢ زضٔبٖ ٚ ٤ب وبٞف ا٤ٗ ٔكىلار د٥سا وطز

ثٙب ثٝ ، زض ض٥ٕط ذٛزآٌبٜ ٚ ٘بذٛزآٌبٜ ٔغعاظ عط٤ك ا٘شمبَ ؾغح أٛاع سٛؾظ فطوب٘ؽ ٞب٢ د٥كطفشٝ ٚ ٘حٜٛ ٢ سبط٥ط ٌصاض٢ ا٤ٗ أٛاع 

 .٘ٛؿ اؾشفبزٜ اظ ا٤ٗ أٛاع ضا ثُطزسكر٥م ٔشرههبٖ ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ، ٥ٔشٛاٖ ٞط

زض حبِز فبز٢ ٚ زض ظ٘س٣ٌ ضٚظٔطٜ، ؾغح أٛاع فىط٢ ٚ ش٣ٙٞ ٔغع زض حبِز ثشب لطاض زاضز ٚ أٛاع ٔغع٢ زض ا٤ٗ ؾغح ، ث٥كشط٤ٗ 

 فقب٥ِز ٚ وٕشط٤ٗ سٕطوع ضا زاض٘س وٝ ا٤ٗ قىُ اظ حبِز فىط٢ ثٝ ٘ؿجز ؾب٤ط ؾغٛح فطوب٘ؿ٣ ٔغع، وٕشط٤ٗ وبضا٣٤ ٚ وٕشط٤ٗ

 .آضأف ضا زاضز

ثب لسضر سبط٥طٌصاض ذٛز ٔغع ضا اظ حبِز فقبَ ٚ دطٔكغّٝ ٢ ثشب ذبضع ٕ٘ٛزٜ ٚ ؾغح فطوب٘ؽ ٞب٢ ٔغع٢ ضا  (Equsync)أٛاع نٛس٣

ثٝ أٛاع آضأشط ٚ سبط٥طٌصاض سط )أٛاع آِفب ٚ سشب( ٔٙشمُ ٥ٔىٙس وٝ ا٤ٗ ٞسف ان٣ّ أٛاع نٛس٣ زضٔب٣٘ ٣ٔ ثبقس ٚ ٔب ثب قٙبذز أٛاع 

ؾغٛح ٔرشّف ٔغع٢ ذٛز ضا زض ٤ه حبِز ٔس٤ش٥كٗ ف٥ٕك لطاض ٥ٔس٥ٞٓ وٝ ا٤ٗ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز ٣ٔ سٛا٘س ٔقؼعٜ ا٢ ثعضي ثبقس، چطا ٚ 

 .ٚ ثب سٕط٤ٙبر ٔساْٚ ثسؾز ٣ٔ آ٤سثٛزٜ  وٝ حبلار ٔس٤ش٥كٗ ثطا٢ ضفشٗ ثٝ ؾغح ثطسط، ثؿ٥بض سرهه٣
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 تَضیح فزکاًس ّا ٍ هحذٍدُ سطح اهَاج هغشی

 :اهَاج تتا

ٞطسع ٥ٔجبقس. ا٤ٗ ؾغح اظ أٛاع ٔغع٢ حبِز ٔقَٕٛ زض فقب٥ِشٟب٢ ضٚظا٘ٝ ٔب ٣ٔ ثبقس  ۱۱-۶۰طوب٘ؽ أٛاع ٔغع٢ زض حبِز ثشب ؾغح ف

 .وٝ ٔب زض حبِز ث٥ساض٢ ٚ زض ح٥ٗ وبضٞب٢ فبز٢ زض ا٤ٗ ؾغح لطاض زاض٤ٓ ٚ ا٤ٗ حبِز، آٌب٣ٞ ث٥ط٣٘ٚ ٔب ٤ب ض٥ٕط ذٛزآٌبٜ ٣ٔ ثبقس

، اذشلاَ ٞب٢ ش٣ٙٞ، ذكٓ، و٥ٙٝ، ، ٍ٘طا٣٘ ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛفىط٢ ُ اؾشطؼ، افش٥بز ثٝ حبِشٟب٢ ٔرشّفزض ؾغح ثشب حبِز ٞب٢ ٔغع٢ ٔظ

سطؼ، آقفش٣ٍ ٞب٢ ٔرشّف فىط٢، ٘فطر ٚ حؿبزر ٚػٛز زاضز وٝ ٞط وساْ اظ ا٤ٗ احؿبؾبر زض ظٔبٖ غّجٝ ثط ٔب ٣ٔ سٛا٘س فىط، 

ضٚح ٚ حش٣ ػؿٓ ٔبضا سحز سبط٥ط ٥٘ط٢ٚ ٔٙف٣ ذٛز لطاض زٞس. ث٣ ذٛاث٣ ٥٘ع ٤ى٣ اظ طٕطار لطاض زاقشٗ ث٥ف اظ حس زض حبِز ثشب ٣ٔ 

ثبقس وٝ حضٛض زض ا٤ٗ ؾغح ش٣ٙٞ ثبفض ذؿش٣ٍ ٚ اظ ث٥ٗ ضفشٗ ا٘طغ٢ ضٚح٣ ٚ فىط٢ ٣ٔ قٛز. ا٤ٗ ذٛز ز٣ّ٥ِ ثط دط ٔكغّٝ ٚ ذؿشٝ 

ثبفض سضق٥ف ؾ٥ؿشٓ اث٣ٕٙ ثسٖ ٣ٔ ، ٣ٔ سٛا٘س طاض ٌطفشٗ ث٥ف اظ حس زض حبِز ثشبوٙٙسٜ ثٛزٖ ا٤ٗ ؾغح اظ فطوب٘ؽ ش٣ٙٞ اؾز. ل

 .قٛز

 

 :اهَاج آلفا

 ػب٣٤ اؾز وٝ زض ٞطسع ٣ٔ ثبقس. ٚضق٥ز فطوب٘ؽ أٛاع ٔغع٢ زض ؾغح آِفب زل٥مبً ۶۰-۴اع ٔغع٢ زض حبِز آِفب ؾغح فطوب٘ؽ أٛ

ٔس٤ش٥كٗ سؼطثٝ ٣ٔ قٛز. ٔب زض حبِز آِفب ثب ٌٙؼ٥ٙٝ ا٢ اظ ذلال٥ز ٚ ا٘طغ٢ ضٚثٝ ضٚ ٥ٔك٤ٛٓ وٝ زض ؾغح ظ٤ط٤ٗ ٚضق٥ز  حبِشٟب٢

 .ؼ٥ٙٝ ٣ٔ ثب٤ؿز زض ؾغح آِفب وٝ ؾغح٣ اظ ض٥ٕط ٘بذٛزاٌبٜ اؾز لطاض ٌطفزآٌبٞب٘ٝ ٔب لطاض زاضز ٚ ثطا٢ زؾشطؾ٣ ثٝ ا٤ٗ ٌٙ

زض ظٔبٖ لطاض ٌطفشٗ زض ؾغح أٛاع آِفب آضأك٣ ف٥ٕك زض زضٖٚ ٔب ثٛػٛز ٣ٔ آ٤س وٝ سٕبْ حٛاؼ ؽبٞط٢ ٔظُ سطؼ، ذكٓ، زِٛادؿ٣، 

زض ٔب ا٤ؼبز ٥ٔىٙس وٝ زض٘ش٥ؼٝ ٥ٌط٢ وبضٞب٢ ٟٔٓ ٍ٘طا٣٘ ٚ غ٥طٜ ضا اظ ثسٖ ذبضع ٣ٔ وٙس. ضؾ٥سٖ ثٝ چ٥ٙٗ حبِش٣ سٕطوع٢ لبثُ سٛػٝ 

 .ثطا٢ ٔب ٔٛطط ذٛاٞس ثٛز

ٔغبِقبر ٚ سحم٥مبر ٘كبٖ ٥ٔسٞس وٝ ٚضظقىبضاٖ حطفٝ ا٢ ٚ لٟطٔب٘بٖ زض ظٔبٖ ٔؿبثمبر ٚ ِحؾبر حؿبؼ، زض ضلبثشٟب٢ ٚضظق٣ ٣ٔ 

ثطؾب٘ٙس ٚ ثب زا٘ؿشٗ ا٤ٗ سى٥ٙه ٣ٔ سٛا٘ٙس ث٥كشط٤ٗ ثٝ ؾغح آِفب  وٛسبٜ، سٛا٘ٙس ثطا٢ زاقشٗ ثبلاسط٤ٗ ؾغح سٕطوع ذٛز ضا ثطا٢ ِحؾبس٣

اؾشفبزٜ ضا اظ ٟٔبضر ٚ سٛا٘ب٣٤ ذٛز ثجط٘س. حبَ آ٘ىٝ، ٚضظقىبضاٖ آٔبسٛض ٚ وٓ سؼطثٝ ثؼب٢ سٕطوع زض ظٔبٖ ضلبثز، ث٥كشط٤ٗ ا٘طغ٢ 

 .ذٛز ضا زض حبِش٣ دط اضغطاة ٞسض ٣ٔ زٞٙس وٝ ٕٞبٖ ؾغٛح ثشب ٣ٔ ثبقس
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آٔبز٣ٌ ضا ثطا٢ دطزاظـ اعلافبر زاضز وٝ ا٤ٗ حبِز ثبفض ا٤ؼبز ثبلاسط٤ٗ ؾغح وبضا٣٤ فىط٢ ٚ حضٛض زض ؾغح آِفب، شٞٗ ث٥كشط٤ٗ 

 .شٞٗ ٣ٔ قٛز

زض شٞٗ ثٛػٛز آ٤ٙس. اِجشٝ ػب٢ قه ٥٘ؿز وٝ  ظ٤جب أٛاع آِفب ثبفض ٣ٔ قٛ٘س سب ثٟشط٤ٗ ٚ ٘بة سط٤ٗ ا٤سٜ ٞب ٚ افىبض ثهٛضر ا٘فؼبض٢

 .ب٣٤ ضؾ٥سٖ ثٝ ا٤ٗ ؾغح فطوب٘ؽ ٔغع٢ ضا زض ظٔبٟ٘ب٣٤ ذبل زاض٘سافطاز ذلاق، زا٘ؿشٝ ٤ب ٘سا٘ؿشٝ سٛا٘

ثب ثسؾز آٚضزٖ ضا٣ٞ ثطا٢ سؼطثٝ وطزٖ حبِز آِفب ثهٛضر ضٚظٔطٜ ٚ ثٝ قىُ سٕط٣ٙ٤ ٔساْٚ، ٔكىلاس٣ ٔظُ فبزسٟب٢ ثس، ٍ٘طا٣٘ 

ٝ زض ع٣ ظٔبٖ ٚ ثس٥ُِ حٛازص ٞب٢ ٘بذٛاؾشٝ، اضغطاة ٚ زِٟطٜ ٞب٢ ث٣ ٔٛضز، ٘فطر ٞب٢ لس٣ٕ٤ ٚ ؾب٤ط ذٛز آظاض٢ ٞب٢ فىط٢، و

 .٤ب ذجطٞب٢ ثس زض ٔب ثٛػٛز آٔسٜ، ذٛز ثرٛز قطٚؿ ثٝ شٚة قسٖ ٕ٘ٛزٜ ٚ اظ ث٥ٗ ٣ٔ ضٚ٘س

لطاض ٌطفشٗ زض ؾغح آِفب احؿبؾبس٣ ٕٞچ۷ٖٛ نّح، قبز٢، احؿبؼ آؾب٤ف ٚ ضاحش٣، ؾِٟٛز زض ٤بز٥ٌط٢ ٚ ٕٞب٣ٍٙٞ ثب ز٥٘ب٢ 

ثهٛضس٣ ٔب٘سٌبضسط اظ قبز٤ٟب ٚ ِصسٟب٢ ؾغٛح ثشب ٣ٔ ثبقس. ثقٙٛاٖ ٔظبَ سؼطثٝ قبز٢ زض  د٥طأٖٛ ضا ثٛػٛز ٣ٔ آٚضز. سؼطثٝ ا٤ٗ حبِشٟب

ؾغح آِفب ثمسض٢ ٔب٘سٌبض ٚ ف٥ٕك اؾز وٝ ذبعطٜ آٖ زض سه سه ؾِّٟٛب٢ ثسٖ شذ٥طٜ ٥ٔكٛز. زض ؾغح أٛاع آِفب ثٝ ز٥ُِ سٕطوع 

 .ثبٚض ٘ىطز٣٘ ثب ؾغح ثشب سفبٚر زاضزثبلا٢ ش٣ٙٞ ٤بز٥ٌط٢ ٚ زضن ٔغبِت ٚ ٕٞچ٥ٙٗ شذ٥طٜ اعلافبر ثٝ نٛضس٣ 

سؿّظ أٛاع آِفب ثط ٔغع ٚ ثبِشجـ ثط ؾغح فىط٢ ٚ ا٘س٤كٝ ٔب ثؿ٥بض ظ٤بز اؾز ثٝ ٘ح٢ٛ وٝ ا٥ِٚٗ ؾغح اظ ض٥ٕط ٘بذٛزآٌبٜ ثغٛض وبُٔ زض 

 .٥ٕك آٌب٣ٞ زض ا٘ؿبٖ اؾزاذش٥بض أٛاع اِفب ٚ سّم٥ٙبر ا٤ٗ ؾغح لطاض زاضز. زض ٞط نٛضر ثب٤س ٌفز وٝ آِفب زضٚاظٜ ا٢ ثٝ لا٤ٝ ٞب٢ ف

 

  تا استفادُ اس اهَاج صَتی آلفاهحذٍدُ قزار گزفتي در 

زض ف٥ٗ ؾِٟٛز ا٤ؼبز ٣ٔ وٙٙس وٝ زض  ،حبلار، آضأك٣ ِغ٥ف، زض اثشسا٣٤ سط٤ٗ نٛس٣ نسا٢ علا٣٤ق٥ٙسٖ أٛاع ٘شب٤غ حبنُ اظ 

شٞٗ دطق٣ آضاْ ثط ض٢ٚ ؾغح آِفب ا٘ؼبْ ٥ٔسٞس. حبِز آِفب ٔؿ٥ط٢ زِذص٤ط اظ آضأك٣ ٔلا٤ٓ اؾز وٝ ثهٛضر عج٥ق٣ ٚ  ،ا٤ٗ حبِز

٢ ٔب ثٛػٛز ٣ٔ آ٤س. زض ثطا ،ضٚظٔطٜ زض ظٔب٣٘ وٛسبٜ، ث٥ٗ ذٛاة ٚ ث٥ساض٢، چٙس زل٥مٝ لجُ اظ ذٛاث٥سٖ ٚ چٙس زل٥مٝ لجُ اظ ث٥ساض٢ وبُٔ

ٚ ذلال٥ز زض شٞٗ ثٝ ذٛز٢ ذٛز ثٛػٛز ٣ٔ آ٤س ٚ زض  اعلافبر ثؿ٥بض ضٚاٖ اؾزضٚقٗ ٚ زؾشطؾ٣ ثٝ وبٔلاً  ،آٌب٣ٞ شٞٗ حبِز آِفب

ا٤ٗ حبِز شٞٗ ثٝ د٥كٟٙبزٞب٢ ٔظجز، ثٝ آؾب٣٘ دبؾد زازٜ ٚ آٟ٘ب ضا دص٤طـ ٣ٔ وٙس، دؽ ثب قٙبذز وبف٣ اظ ا٤ٗ ؾغح، ٣ٔ سٛاٖ 

 .آضظٚٞب ٚ ذٛاؾشٝ ٞب٢ ذٛز ضا سظج٥ز وطزوٝ ثب لطاض ٌطفشٗ زض ا٤ٗ حبِز، ٣ٔ قٛز ثٝ ضاحش٣، زض٤بفز 
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 اهَاج تتا

ٞطسع اؾز. ا٤ٗ حبِز ٔقٕٛلا زض ٔطالجٝ ٞب٢ ف٥ٕك ٚ زض حبِشٟب٢ ضٚحب٣٘ ذبل ثٛػٛز ٣ٔ  ۴-۱فطوب٘ؽ أٛاع ٔغع٢ زض حبِز سشب ث٥ٗ 

وٝ ٔغع سمط٤جبً ثٝ ؾىٛر  آ٤س ٚ فقب٥ِز ٞب٢ ٔغع٢ زض ا٤ٗ ٔحسٚزٜ ثٝ آؾشب٘ٝ ِغع٤سٖ ثٝ ٔطحّٝ ذٛاة وبُٔ وبٞف ٣ٔ ٤بثس ثٝ ٘ح٢ٛ

ٔغّك ٘عز٤ه ٣ٔ قٛز. ا٤ٗ حبِز ٤ى٣ اظ ظ٥ٔٙٝ ٞب٢ آضأف زض٣٘ٚ اؾز وٝ ثب ِغبر ٚ وّٕبر لبثُ ٚنف ٥٘ؿز ٚ زض نٛضر 

زض ؾغح سشب أٛاع ش٣ٙٞ ٚ احؿبؾبر ٔب ثٝ قى٣ّ ٔبٚضا٣٤ ثب ز٤ٍطاٖ ٔطسجظ ٣ٔ  .حهَٛ ا٤ٗ فطآ٤ٙس، سؼطثٝ ا٢ فٛق اِقبزٜ ذٛاٞس ثٛز

 .ٟب٢ سّٝ دبس٥ه ث٥ٗ ٔب ٚ اعطاف٥بٖ ٔب ثٝ عٛض ٘بذٛاؾشٝ ثٛػٛز ٣ٔ آ٤سقٛز ٚ حبِش

اغّت اٚلبر افطاز٢ وٝ حبِز سشب ضا سؼطثٝ ٣ٔ وٙٙس حؿ٣ قج٥ٝ ثٝ قٙبٚض ثٛزٖ ضا سؼطثٝ ٣ٔ وٙٙس ٚ ٌب٣ٞ ٥٘ع زض ؾغح سشب ضاٟٞب٣٤ ثطا٢ 

 .حُ ٔؿبئُ د٥چ٥سٜ زض ظ٘س٣ٌ ثهٛضس٣ ٘بذٛاؾشٝ ثٝ شٞٗ سّم٥ٗ ٣ٔ قٛز

ضٚقٗ ٚ ٚاضح٣ وٝ زض ذٛاة ٔكبٞسٜ ٣ٔ و٥ٙٓ، ٔقٕٛلاًزض ؾغح سشب قىُ ٣ٔ ٥ٌطز وٝ ؾطچكٕٝ ا٤ٗ ض٤ٚبٞب ٔطسجظ ثب قٟٛز  ض٤ٚبٞب٢

ض٤ٚبٞب٢ ضٚقٗ اسفبلبر ٚ ٚلب٤ق٣ اؾز وٝ زض آ٤ٙسٜ ٕٔىٗ اؾز ثطا٢ ٔب قىُ ث٥ٍطز اِجشٝ ٔق٣ٙ ٚ سفؿ٥ط ا٤ٗ لج٥ُ ا٤ٗ زض٣٘ٚ ٔبؾز. 

ثبٖ ذبل ذٛز ضا زاضز. زض ؾغح أٛاع سشب ذبعطار فطأٛـ قسٜ ثٝ ؾغح ٣ٔ آ٤ٙس ٚ زٚثبضٜ سهب٤ٚط ش٣ٙٞ ثطا٢ ٞط وؿ٣ سطػٕٝ ٚ ظ

 .٤بزآٚض٢ ٣ٔ قٛ٘س

ؾغح فطوب٘ؽ ش٣ٙٞ زض وٛزوبٖ ٔقٕٛلا ثٝ سشب ٘عز٤ه اؾز ٚ ا٤ٗ ز٥ُِ ٤بز٥ٌط٢ ث٥كشط ٚ حبفؾٝ ٔب٘سٌبضسط ثطا٢ آٟ٘بؾز. أٛاع سشب 

ا٤ؼبز فب ثٛػٛز ٣ٔ آ٤ٙس ٕٚٔىٗ اؾز زض حبِز ث٥ساض٢ ٤ب لؿٕشٟب٣٤ اظ ذٛاة ف٥ٕك ِحؾبس٣ وٛسبٜ ٞؿشٙس وٝ زض ثركٟب٣٤ اظ حبِز آِ

 .قٛ٘س

 آؾب ٔقؼعٜ ٘ح٢ٛ ثٝ ٔغع٢، ٞب٢ فطوب٘ؽ ثط سشب  ا٤ٗ ؾغح اظ فطوب٘ؽ ٞب٢ ش٣ٙٞ احشٕبلاً ٔحجٛة سط٤ٗ ٘ٛؿ ا٘شربة اؾز. سؿّظ أٛاع

 ٔكغّٝ وبٞف ٕٞچٖٛ ٔعا٤ب٣٤ ف٥ٕك، آضأك٣ حؽ زض٤بفز ضٕٗ سشب ؾغح زض. ثبقس ٣ٔ قس٤س ٞب٢ اضغطاة ٚ اؾشطؼ ضفـ ثبفض

فؾٝ ثطا٢ ٔب ضخ ٣ٔ زٞس. زض آضأف ف٥ٕك سشب فكبضذٖٛ سٙؾ٥ٓ ٣ٔ قٛز ٚ سٙفؽ ٚ ضطثبٖ حب ثٟجٛز ثٝ وٕه ٚ ٔغع٢ ٔٛضز ث٣ ٞب٢

سشب ٕٔىٗ اؾز لّت وبٔلاً آضاْ ٚ ضاحز ا٘ؼبْ ٣ٔ قٛز وٝ ا٤ٗ حبِز ثبفض ضٚ٘س٢ ثٝ ؾٕز ؾلأز ث٥كشط ذٛاٞس ثٛز. زض حبِز 

چكٕٝ ٞب٣٤ ظ٘سٜ اظ سهب٤ٚط ش٣ٙٞ ضا سؼطثٝ و٥ٙٓ، ظ٤طا زض ا٤ٗ فطوب٘ؽ، شٞٗ ثٝ اعلافبر ٚ ذبعطار ض٥ٕط ٘بذٛزآٌبٜ ضػٛؿ ٣ٔ وٙس، 

وٝ ا٤ٗ اعلافبر زض ض٥ٕط ذٛزآٌبٜ ٔٛػٛز ٥٘ؿز. ثقٙٛاٖ ٔظبَ، اظ ػّٕٝ اؾشفبزٜ ٞب٢ ذبن٣ وٝ اظ ا٤ٗ حبِز ثطزٜ ٣ٔ قٛز، ٣ٔ سٛاٖ 

 .ا٢ سؿ٥ُٟ زض ضٚ٘س سّم٥ٗ دص٤ط٢، زض ثط٘بٔٝ ٞب٢ ٥ٞذٙٛس٥عْ، ؾٛغٜ ضا ثٝ ا٤ٗ حبِز ٔٙشمُ ٣ٔ وٙٙسٌفز وٝ ثط
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 دلتاهحذٍدُ 

أٛاع ٔغع٢ زِشب، ٔقٕٛلاً زض حبِز ذٛاة ف٥ٕك ثٛػٛز ٣ٔ آ٤س، ػب٣٤ وٝ ػؿٓ حبِش٣ قج٥ٝ ثٝ ثسٖ ثسٖٚ ضٚح زاضز. حبِز زِشب حبِش٣ 

زض ا٤ٗ ٔحسٚزٜ ش٣ٙٞ ثطا٢ ؾلأش٣ ػؿ٣ٕ ٚ ضٚح٣ ثؿ٥بض ٔٙبؾت ٚ ٔؤطط اؾز. افطاز٢ وٝ اظ ف٥ٕك اظ ٘بذٛزآٌبٜ اؾز وٝ لطاض ٌطفشٗ 

 .عط٤ك ٔس٤ش٥كٗ لبزض ٞؿشٙس وٝ ذٛز ضا زض حبِز زِشب لطاضزٞٙس ٌب٣ٞ ثٝ سؼطث٥بر ذبل ٔبٚضا٣٤ زؾز د٥سا ٣ٔ وٙٙس

 

 صذای طلایی هَثز ّستٌذ؟ صَتیآیا ٍاقعاً اهَاج 

ز٥٘ب٣٤ وٝ ٔب ظ٘س٣ٌ ٣ٔ و٥ٙٓ، چكٓ ا٘ساظ سؼبض٢ ثبفض ٣ٔ قٛز وٝ سج٥ّغبر ٌٛ٘بٌٖٛ ٔٛػت دٟٙبٖ قسٖ زض ا٤ٙؼب ثب٤س ٌفز وٝ زض 

ٔحهٛلار ٔف٥س زض لاثلا٢ ثٙطٞب٢ ض٥ٍ٘ٗ سج٥ّغبس٣، اظ ؾ٢ٛ ٔحهٛلار ث٣ اضظـ قٛز وٝ د٥سا وطزٖ آٖ ٔظُ ػؿشٗ ؾٛظٖ زض ا٘جبض 

ٛز زقٛاض اؾز ٚ ا٤ٗ حبِز ثبفض ٣ٔ قٛز وٝ ث٥بٖ ز٤سٌبٜ ٔغٕئٗ زضثبضٜ وبٜ اؾز. ٤بفشٗ نساٞب٢ ػبز٣٤ٚ ٚ سبط٥ط ٌصاض ٞٓ ثٝ ٘ٛثٝ ذ

 .سبط٥ط وٕه ٚ ؾٛز٢ وٝ ثطا٢ ٔربعت ذٛز زاضز ٔكىُ ثبقس

 

 

 



15 
 

 

قى٣ ٥٘ؿز وٝ نسا٢ علا٣٤ ٣ٔ سٛا٘س ثب لسضر ٚ د٥چ٥س٣ٌ سىِٙٛٛغ٢ ٔٙحهط ثٝ فطز، ٘شب٤غ فب٣ِ ثطا٢ ٞطوؿ٣ وٝ ٔكشبق سغ٥٥ط زض 

٥٘ٓ وٝ حشٕبً دؽ اظ زؾشطؾ٣ ٚ اؾشفبزٜ اظ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٔف٥س حبِز ٞب٢ ف٥ٕك آضأف ضا سؼطثٝ ذٛا٥ٞس ظ٘س٥ٌؿز ضا زاقشٝ ثبقس ٚ ٥ٔسا

وطز، أب ثس ٥٘ؿز ا٤ٙؼب و٣ٕ اظ ؾطفز ذٛز ثىب٥ٞٓ ٚ و٣ٕ اع٥ٕٙبٖ ضا وٙبض ثٍصاض٤ٓ. ٕٔىٗ اؾز ثطزاقز ٔربعت ٚ ذٛا٘ٙسٜ ا٤ٗ 

 سج٥ّغبس٣، ٞب٢ حطف ٌصاقشٗ وٙبض ثب. ٥٘ؿز ذٛة انلا ف٣ّٕ ٔغّت  ٖ ٤ه، قى٣ّ اظ ثبظاض٤بث٣ ضا سساف٣ وٙس ٚ ا٤ٗ ثطا٢ ث٥ب٘ٛقشٝ

 ثٝ سٛػٝ ثب ٥٘ع ٚ آٚضز، ظ٤ط ثٝ ضا ٞب ضٚـ ٚ سىِٙٛٛغ٢ ثبلاسط٤ٗ سٛا٘س ٣ٔ زاضز ذٛز زضٖٚ زض وٝ لسضس٣ ثب ا٘ؿبٖ ٔغع وٝ  ث٥٤ٍٛٓ ثب٤س

 ا٤ٗ زا٘ؿشٗ ثب. قس ذٛاٞس وٓ وبضثطزٞب اظ ثؿ٥بض٢ اطط ٔغع، ِؼجبظ٢ ٚ ٔمبٚٔز نٛضر زض وٝ وطز سب٥٤س ٚ ٌفز ثب٤س ٔغع لسضر

٣ سٛاٖ ا٘شؾبض زاقز ٤ه ثط٘بٔٝ ٞط چٙس وٝ ٔٛطط ٚ لبثُ افشٕبز ثبقس، ثشٛا٘س زض ظٔب٣٘ وٛسبٜ، ٕ٘ وٝ ث٥٤ٍٛٓ اؾز ثٟشط قب٤س ٔٛضٛؿ

ٖ آؼبْ ٤ىجبض سٕط٤ٗ سٛؾظ سٕطوع ٤ب فٕك فطوب٘ؽ ش٣ٙٞ قٕب ضا ثٝ حس ٤ه ضاٞت ثب سؼطثٝ ثطؾب٘س آٖ ٞٓ ثب فكطزٖ ٤ه زوٕٝ ٤ب ا٘

ا٤ٙىٝ شٞٗ، ثبِمٜٛ ٞٓ ٣ٔ سٛا٘س ٚ ٞٓ ٣ٕ٘ سٛا٘س وٝ ٤ه ٔبق٥ٗ ثبقس، ٣ِٚ ثبظ ٞٓ ثٛؾ٥ّٝ ثط٘بٔٝ ٞب٣٤ ٔسّٖٚ اظ آٌب٣ٞ،  زثب ٚػٛ .ثط٘بٔٝ

أٛاع  ٞب٢ ٣ٔ سٛاٖ زض ٤ه ٔؿ٥ط ٔقمَٛ، زؾز ثٝ سغ٥٥طاس٣ زض ؾبذشبض د٥چ٥سٜ ٔغع ظز ٚ ٔب ٔغٕئٗ ٞؿش٥ٓ وٝ ٣ٔ سٛاٖ ثٝ وٕه ثط٘بٔٝ

ش٣ ٔقمَٛ ٚ زض حس ثبٚض ، ٘شب٤ؼ٣ لبثُ لجَٛ ثسؾز آٚضز ٚ لغقب ا٤ٗ فطا٤ٙس ثب ؾطف٢نسا٢ علا٣٤ ثب ٘فٛش أٛاع ثط لا٤ٝ ٞب٢ ٔغع نٛس٣

 .ٔغع فطاسط اظ ٕٞٝ چ٥ع اؾز ٚ فمظ ٣ٔ سٛاٖ ثٝ آٖ ػٟز زاز ٚ ثٝ آضا٣ٔ آٖ ضا ٞسا٤ز ٕ٘ٛز ذٛاٞس ثٛز. 
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 ج صَتی صذای طلاییتغییزات حاصل ضذُ اس ًتایح اهَا

 زض ا٤ٙؼب ث٥بٖ سغ٥٥طار حبنُ قسٜ اظ ٘شب٤غ اؾشفبزٜ ثط٘بٔٝ ٞب٢ نٛس٣، ثط ض٢ٚ ضفشبض افطاز لاظْ ٣ٔ ثبقس، چطا وٝ ثب سغ٥٥طار زض ؾبذشبض

ه٥ش٣ ٔغع قٕب ٣ٔ سٛا٘س ضٚح٥ٝ ٚ ٚاوٙف قٕب ٘ؿجز ثٝ ضفشبضٞب٢ ٔشمبثُ اظ ؾ٢ٛ ػبٔقٝ سغ٥٥ط وٙس. سطز٤س٢ ٥٘ؿز وٝ ا٤ٗ سغ٥٥طار قر

 ٚ حس وٝ اؾز ثس٣ٟ٤  اعطاف ذٛاٞس ثٛز. ز٥٘ب٢ ثٝ ؾٕز ٟٔطثب٣٘، نجط ٚ ٌصقز ٚ اظ ٕٞٝ ٟٔٓ سط آضأف زض ٔمبثُ ٚاوٙف ٞب٢

 .ثبقس ٣ٔ ٘بٔحؿٛؼ ٚ ػع٣٤ ثهٛضر سغ٥٥طار ز٤ٍط ثطذ٣ زض ٘ىٝآ حبَ ثٛز ذٛاٞس ث٥كشط افطاز ثقض٣ زض سغ٥٥طار ا٤ٗ ا٘ساظٜ

 

 

 :٘ىشٝ ٟٔٓ

زض ٔؿ٥ط ٔس٤ش٥كٗ ٚ حبِشٟب٢ ٔرشّف ٔطالجٝ لطاض زاقشٝ ثبقٙس ٚ احؿبؼ وٙٙس وٝ دؽ اظ ؾبَ ٞب ا٘ؼبْ  ثطذ٣ ٕٔىٗ اؾز وٝ ؾبِٟب

ٔطاضر زض سٕط٤ٙبر ٔساْٚ ٚ وؿت ؾغٛح٣ اظ سٕطوع، ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ فطوب٘ؽ ٞب٢ ٔغع٢ ٕٔىٗ اؾز ثب اؾشفبزٜ اظ ٔٛظ٤ه ٔس٤ش٥كٗ 

 ٔؤطط ٢ ثط٘بٔٝ چٖٛ ٥٘ؿز چ٥ٙٗ ا٤ٗ ٣ِٚ ،ضٚز ثبز ثط ٌصقشٝ سٕط٤ٙبر ٚ  نسا٢ علا٣٤ ٚ سغ٥٥طار زض ؾبذشبض ٔغع٢ سٕبْ ظحٕبر ؾبِٟب

ثٍٛ٘ٝ ا٢ ثبز ضا زض ثبزثبٖ قٕب ا٘ساذشٝ ٚ ؾطفز حطوز قٕب  ٚ فك نسا٢ ػبز٣٤ٚ، ٕٞؿٛ ثب فقب٥ِز ٞب٢ فطفب٣٘ ٚ ش٣ٙٞ ٣ٔ ثبقسٔٛ ٚ

 .ضا ثٝ ؾ٢ٛ ػّٛ ث٥كشطذٛاٞس ٕ٘ٛز
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 چاکزاّا رٍی تز صَتی ارتعاضات تاثیز

چبوطاٞب، ٔطاوع ا٘طغ٢ ٞؿشٙس وٝ اظ عط٤ك آٟ٘ب ا٘طغ٢ ثٝ ٔق٣ٙ چطخ اؾز.چبوطا ٤ه وّٕٝ ؾب٘ؿىط٤ز ٣ٔ ثبقس ٚ زض فطًٞٙ ٞٙس 

قج٥ٝ ثٝ ٌطز ٚ غجبض٢ ض٥ٍ٘ٗ ثط ض٢ٚ ا٤ٗ چطخ  چبوطاٞب٢ ا٘ؿبٖاسط٤ه ٚ سٛاٖ، ثطا٢ سٕبْ فقب٥ِز ٞب٢ ش٣ٙٞ ٚ ػؿ٣ٕ سب٥ٔٗ ٣ٔ قٛز. 

 .ؾشٖٛ فمطار لطاض زاض٘س٘مبع٣ اظ ٞب ٞؿشٙس ٚ قىُ ا٤ٗ غجبض قج٥ٝ ثٝ ل٥ف ٞب٣٤ زٚاض، ض٢ٚ 

اظ عط٤ك ٘بز٢ ٞب، چبوطاٞب ا٘طغ٢ ح٥بس٣ ضا زض لؿٕشٟب٢ ٔرشّف ثسٖ ثٝ ٌطزـ زض ٣ٔ آٚض٘س ٚ آٖ ضا ثٝ فطوب٘ؽ ٞب٢ ٔٛضز ٥٘بظ ٔٙبعك 

 .ع٤ى٣ ثطا٢ ٍٟ٘ساض٢ ٚ سم٤ٛز ػؿٓ سجس٤ُ ٣ٔ وٙٙسٔرشّف ثسٖ ف٥

ا٘طغ٢ زض ٕٞٝ ػب ٚ زض ٕٞٝ چ٥ع ٚػٛز زاضز ٚ ا٘طغ٢ زض ثسٖ ٔب سٛؾظ چبوطاٞب شذ٥طٜ، سٙؾ٥ٓ ٚ ثٝ اقىبَ ٔرشّف، ثطا٢ لؿٕشٟب٢ 

چبوطاٞب، ثطا٢ سٕبْ  ٌٛ٘بٌٖٛ ثسٖ سمؿ٥ٓ ٚ ٞسا٤ز ٣ٔ قٛز. ا٤ٗ ٔطاوع ا٘طغ٢ ٤ب چبوطاٞب )چطخ ٞب٢ ٘ٛض( ٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ قٛز. اظ عط٤ك

فقب٥ِز ٞب ٚ اضسقبقبس٣ وٝ ٣ٔ ٥ٌط٤ٓ ٚ ٤ب ٣ٔ فطؾش٥ٓ، ٔمساض ٔكره٣ اظ ا٘طغ٢ زض اذش٥بض لؿٕز ٞب٢ ٔرشّف ثسٖ لطاض ٣ٔ ٥ٌطز. اٌط 

ٝ وبضا٣٤ ٚ ٘مف ح٥بس٣ ا٤ٗ ٞفز ٔطوع ا٘طغ٢ ضا ثسا٥٘ٓ، ٣ٔ سٛا٥٘ٓ زض٤بث٥ٓ وٝ زض ق٥ٜٛ ظ٘س٣ٌ ٔب، سٛا٘ب٣٤ ٞب٢ ٔب، سٕه٥ٕٕبر ٚ آ٘چ

ضا وٝ ٔب زض حبَ سلاـ ثطا٢ سغ٥٥ط زازٖ آ٥٘ٓ چمسض ٔٛطط ٞؿشٙس. ٔب سٛؾظ سٛا٘ب٣٤ ٞب٢ ا٤ٗ ٔطاوع ا٘طغ٢ آ٘چٝ وٝ ٔبضا ثٝ ؾٕز ثٟشط 

 .ثٛزٖ ضإٞٙب٣٤ ٣ٔ وٙس، ٣ٔ ؾبظ٤ٓ

اعطاف ٚ ٞط ضً٘ ٥٘ع اضسقبـ ٚ ا٘طغ٢ ذٛز ضا ثٝ قى٣ّ، زض ثسٖ ٚ ز٥٘ب٢  ٣ٔ ثبقسٞط چبوطا زاضا٢ ٤ه ضً٘ ٔرهٛل ثٝ ذٛز 

 .درف ٣ٔ وٙس وٝ ا٤ٗ اضسقبـ ثبفض ػصة ٤ب زفـ ذٛاؾشٝ ٞب ٚ ٘بذٛاؾشٝ ذٛاٞس ثٛز

 .زض ا٤ٙؼب ٔطٚض٢ و٣ّ اظ ا٥ٕٞز ٞفز چبوطا٢ ٟٔٓ ٚ ا٘ٛاؿ ا٘طغ٢ ٔطثٛط ثٝ آٟ٘ب ث٥بٖ ٣ٔ و٥ٙٓ

ثُ ض٤ٚز ٚ ّٕٔٛؼ زض ز٥٘ب٢ ٞط چبوطا ثب ٤ى٣ اظ فٙبنط ظ٥ٔٗ، آة، ٞٛا ٚ شٞٗ زض اضسجبط اؾز. ا٤ٗ فٙبنط ٔٛاز٢ فطاسط اظ ٔٛاز لب

ٞؿشٙس وٝ ق٣ٕ٥ ٔسضٖ آٟ٘ب ضا ث٥بٖ ٣ٔ وٙس. ا٤ٟٙب ٔقبزَ ٚاغٜ ٞب٣٤ ٔظ۷ُ ػبٔس، ٔب٤ـ ٤ب  NEG فٙبنط  اظ ٔٛاز د٥طأٖٛ ٔب ٣ٔ ثبقٙس. ا٤ٗ 

 .ٌبظ، ٞٛا، ٚ اسط٤ه ٞؿشٙس وٝ ا٤ٗ قىُ اظ فٙبنط، ثب آظٔب٤كبر فبز٢ ٚ ٔقَٕٛ لبثُ ٔكبٞسٜ ٥٘ؿشٙس

 ا٘طغ٢ وٓ ٤ب ٘بؾبظٌبض ٔب چبوطاٞب٢ اٌط. ٞؿشٙس ٔب ٔق٢ٛٙ ٚ احؿبؾ٣ ػؿ٣ٕ، ؾلأز ٔؿئَٛ ثهٛضر ٔؿشم٥ٓ  ٞفز چبوطا٢ ان٣ّ

ا٤ٗ وٕجٛز ا٘طغ٢ زض ضفشبض ٚ  اطط قٙس، ٔٛػت ٣ٔ قٛز ا٘طغ٢ لاظْ ثطا٢ ػؿٓ ٚ ضٚح ٔب ثٝ ا٘ساظٜ وبف٣ ٚػٛز ٘ساقشٝ ثبقس ٚثب

 .طو٣ٕ ثط ز٤ٍطاٖ ٚ ز٥٘ب٢ اعطاف ذٛا٥ٞٓ زاقز٥بطسسه٥ٕٕبر ٔب لبثُ ٔكبٞسٜ اؾز، زض ا٤ٗ حبِز ٔب 
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ٞط ا٘ؿبٖ، زضذز ٚ ؾًٙ ٥٘ع فطوب٘ؿ٣ زض حس ذٛز ؾبعـ ٣ٔ وٙس. ٞط نسا٣٤ ٤ه ٘ز ذبل زاضز وٝ ا٤ٗ نسا ٣ٔ سٛا٘س نسا٢ 

ٗ ٔٛع زض ثطذبؾشٝ اظ ٤ه و٥ّس د٥ب٘ٛ ٤ب نسا٢ ق٥ّه ٤ه ٌِّٛٝ ثبقس، ٚ ُ٘ز ثطذبؾشٝ اظ ا٤ٗ نسا ٔٛػ٣ اظ ا٘طغ٢ ا٤ؼبز ٥ٔىٙس وٝ ا٤

اطط ا٤ؼبز قسٜ اظ ٞط ُ٘ز، ٣ٔ سٛا٘س حبِز ٤ب ا٘طغ٢ ذبن٣ ضا ثط   .ٔؿ٥ط ذٛز ثط ٞط چ٥ع٢ ثٝ ٘ح٢ٛ سبط٥ط ٔظجز ٤ب ٔٙف٣ ذٛاٞس ٌصاقز

 ٤ى٣ اظ ٔطاوع ا٘طغ٢ زض ثسٖ ا٤ؼبز وٙس.

ثطا٢ ٔشقبزَ وطزٖ چبوطاٞب زض ا٘ؿبٖ، فطوب٘ؽ ٞب٣٤ ؾبذشٝ قسٜ اظ اٚع فّٓ ٚ سىِٙٛٛغ٢ ٚػٛز زاضز وٝ ٣ٔ سٛا٘س چبوطاٞب ضا ٔشقبزَ 

ب٢ ٔب چبوطاٞ فطوب٘ؽ ٚلش٣. و٥ٙٓ فُٕ زضؾش٣ ثٝ ٔشقبزَ حبِز ا٤ٗ زض وطزٜ ٚ آٟ٘ب ضا زض ٕٞب٣ٍٙٞ ثب ٞٓ لطاض زٞس سب ٔب ثشٛا٥٘ٓ 

ٙس، احؿبؼ ٣ٔ و٥ٙٓ وٝ ثٝ ز٤ٍطاٖ ٚ ز٥٘ب٢ اعطاف ٔشهُ ٚ ٚاثؿشٝ ٞؿش٥ٓ ٚ ا٤ٗ حؽ اسهبَ ٔٛػت ٣ٔ قٛز سب ٕٞبًٞٙ ٚ ٔشقبزَ ٞؿش

فكم٣ ا٘ؿب٣٘ اظ ٚػٛز ٔب ثٝ سٕبْ اعطاف ٚ اعطاف٥بٖ ثٝ قىُ ٘ٛض٢ ظ٤جب ؾبعـ قٛز. أب ٚلش٣ وٝ چبوطاٞب٢ ٔب ذبضع اظ سقبزَ ٞؿشٙس، 

 ٔب حبلار ا٤ٗ زض ٚ قس ذٛاٞس ٔب ٘بضاحش٣ ٤ب ذكٓ ٔٛػت وٝ ٘بذٛقب٤ٙس حبلاس٣ ٔظُ .آ٤س ثٛػٛز سٛا٘س ٣ٔ ٔكىلار ظ٤بز٢ ثطا٢ ٔب 

 حبلار زض سغ٥٥ط ٔب٘ٙس ٘بٌٟب٣٘ سغ٥طاس٣ اؾز ٕٔىٗ ٞب حبِز ا٤ٗ ازأٝ زض ٚ ٘ساض٤ٓ ضا ذٛز ضفشبضٞب٢ ٚ ذٛز وٙشطَ ثطا٢ لاظْ ا٘طغ٢

 .قٛن ٞب٢ فهج٣ ٤ب سح٥ُّ ضفشٗ ا٘طغ٢ زض ٔب ثٛػٛز آ٤س ٚ قس٤س، اؾشطؼ ٘بٌٟب٣٘، قسٖ احؿبؾبس٣

آظٔب٤ف ٞب٢ ف٣ّٕ ٘كبٖ ٣ٔ زٞس وٝ نساٞب٢ ٘بذٛقب٤ٙس ثبفض افعا٤ف فكبضذٖٛ، ثبلا ثطزٖ ضطثبٖ لّت ٚ ؾغح٣ قسٖ ض٤شٓ سٙفؽ 

٣ ز٥ٞٓ ثؿش٣ٍ زاضز. ٤ه ٣ٔ قٛز. فطوب٘ؽ ٞب ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ سٛا٘ٙس سبط٥ط ٔظجش٣ ض٢ٚ ٔب زاقشٝ ثبقٙس ٚ ا٤ٗ فمظ ثٝ آ٘چٝ وٝ ٔب ٌٛـ ٔ

ٔحمك وكف وطز وٝ ٥ٌبٞبٖ وكبٚضظ٢ ٍٞٙب٣ٔ وٝ ثب نسا٢ ٔٛؾ٥م٣ ٔٛاػٝ ٣ٔ قٛ٘س، ثٝ ٥ٔعاٖ قٍفز ا٥ٍ٘ع٢ ضقس ث٥كشط٢ ٣ٔ 

 .وٙٙس
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  صَتی اهَاج تَسیلِ چاکزا ّفت تزتیثی پاکساسی

حؽ ؾطز٢ ٚ ث٣ ٣ّ٥ٔ ثطا٢ ا٘ؼبْ  ذٛر ، احؿبؼ ث٣ ا٥ٍ٘عٜ ثٛزٖ ،۷ احؿبؼ افؿطز٣ٌ ٤ب ضِ اٌط زض ع٣ ضٚظ حبِشٟب٣٤ ٕٞچٖٛ

 ٕٞبًٞٙ ٚ دبوؿبظ٢  ضا ذٛز ٞب٢ چبوطا اؾز لاظْ حشٕبً آٔسٜ، ثٛػٛز قٕب ثطا٢ لجُ، ثٝ ز٘ؿج ٘كبط ٘ساقشٗ ٤ب ٚ وبضٞب٢ ضٚظٔطٜ 

٘ٝ سٟٙب ثطا٢ دبوؿبظ٢ چبوطاٞب٢ قٕب ثؿ٥بض ٔف٥س اؾز ثّىٝ ٣ٔ سٛا٘س ثٝ ضفـ ا٘ؿساز زض ٞط ا٤ٗ فطوب٘ؽ نٛس٣ اضظقٕٙس  .و٥ٙس ؾبظ٢

 .وساْ اظ چبوطاٞب٢ قٕب وٕه وٙس

ا٤ٗ ٔٛظ٤ه ٔس٤ش٥كٗ وٝ ٔٛؾ٥م٣ دبوؿبظ٢ چبوطا ٞب ٘بٍٔصاض٢ قسٜ اؾز ٤ه فب٤ُ نٛس٣ ا٤ٕٗ ٚ ف٣ّٕ ثب دكشٛا٘ٝ ف٣ّٕ ٚ دعٚٞك٣ 

ؽ اطجبر ٘شب٤غ حبنُ اظ آٖ ػٟز اؾشفبزٜ فلالٕٙساٖ ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ سٛؾظ ؾب٤ز ٞب٢ ٔقشجط اضٚدب٣٤ زا٘كٕٙساٖ ا٤ٗ فطنٝ ٣ٔ ثبقس وٝ د

 .فطضٝ ٌطز٤س

 ٞطسع ۸۱۱۱  نسا٢ سس٤ٚٗ قسٜ ثطا٢ دبوؿبظ٢ سطس٥ج٣ 

 ٞطسع ۸۱۰۲  دبوؿبظ٢ چبوطا٢ ض٤كٝ 

 ٞطسع ۰۶۶ٞطسع سب  ۰۱۰دبوؿبظ٢ چبوطا٢ زْٚ ۸ 

 ٞطسع ۶۵۲دبوؿبظ٢ چبوطا٢ ؾْٛ ۸ 

 ٞطسع ۲۳۱ٞطسع سب  ۲۲۳چبوطا٢ لّت ۸  دبوؿبظ٢

 ٞطسع ۲۱۱ٞطسع سب  ۶۶۲دبوؿبظ٢ چبوطا٢ ٌّٛ ۸ 

 ٞطسع ۶۲۲ٞطسع سب  ۶۱۱دبوؿبظ٢ ٚ سٙؾ٥ٓ چبوطا٢ چكٓ ؾْٛ ۸ 

 ٞطسع ۱۱۱ٞطسع سب  ۱۰۲دبوؿبظ٢ چبوطا٢ سبع ۸ 

ا سب ا٘شٟب ٌٛـ و٥ٙس. قٕب ٣ٔ سٛا٥٘س اظ ا٤ٗ ثطا٢ ا٤ؼبز ثٟشط٤ٗ ٘شب٤غ لاظْ اؾز زض ٔٛلق٥ز ضاحز ٘كؿشٝ ٚ أٛاع نسا٢ علا٣٤ ضا اظ اثشس

 .حبِز ٔس٤ش٥كٗ اؾشفبزٜ و٥ٙس ثٟجٛز زضنسا٢ ظ٤جب ثطا٢ سم٤ٛز ٚ 

 .استفادُ اس فزکاًس هخصَظ ّزچاکزا، هستقین تزیي ضکل تعادل ٍ تحزیک چاکزا است
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ضٚح، ػؿٓ ٚ چبوطاٞب٢ ٔب لبثُ اطجبر ثٛزٜ ٚ  ثب سٛػٝ ثٝ سٛض٥حبر اضائٝ قسٜ زض ٔشٗ ثبلا، ثب٤س ثبٚض زاقز وٝ سبط٥ط أٛاع نٛس٣ ض٢ٚ 

اظ ا٤ٗ عط٤ك ثٝ ذٛاؾشٝ ٞب ٚ ٥٘بظٞب ٚ حش٣ ٣ٔ سٛاٖ ، أٛاع نٛس٣ا٤ٗ ٚق٣ ٔغٕئٗ ٚ ؾبزٜ ٔظُ ثب زاقشٗ ثط٘بٔٝ ا٢ ٔؿشٕط ٚ اؾشفبزٜ اظ ض

 .ثٝ زضٔبٖ ثطذ٣ ٔكىلار زؾز ٤بفز

ز ضؾ٥سٖ ثٝ فطوب٘ؽ فب٣ِ زض ٤ه ٘كؿز ٔس٤ش٥كٗ لاظْ اؾز، ثطا٢ ؾِٟٛوٝ زض ٤ه ثط٘بٔٝ ٔس٤ش٥كٗ ٚ فطفب٣٘، ٟٔٓ سط٤ٗ فبوشٛض 

فضب٢ ٔس٤ش٥ز ٣ٔ ثبقس. ا٤ٗ ٥٘بظ سٛؾظ ٔٛؾ٥م٣ ٟ٘فشٝ زض دؽ ظ٥ٔٙٝ نسا٢ علا٣٤ لطاض زازٜ قسٜ اؾز سب ثطا٢ ٔربعت ا٤ٗ فضب ضا 

 ا٤ؼبز وٙس

 

 صَتی اهَاج کوک تِ گیزی تصوین در ضداعت

٤ه ٔٛؾ٥م٣ ث٣ ٘ؾ٥ط لا٤ٝ ثٙس٢ قسٜ ثب سىِٙٛٛغ٢ ٘فٛش زض ٔغع سٛؾظ أٛاع ا٤ٗ ّٔٛز٢ ٚ ظً٘ ٞب٢ ٔٛػٛز زض آٖ، نٛضس٣ اظ 

ا٤عٚچط٥٘ٚه ٣ٔ ثبقس، وٝ ٔٛػت ا٤ؼبز نسا٣٤ ػٟز افعا٤ف ػؿبضر ٚ قؼبفز زض سه٥ٕٓ ٥ٌط٤ٟب، ضٕٗ احؿبؼ نّح ٚ آضأف 

 .زض قٙٛ٘سٌبٖ ذٛاٞس قس

 فٙٛاٖ ثٝ نسا ا٤ٗ. وٙس ٣ٔ ٞطسعاؾشفبزٜ ۰۳۱ حبُٔ فطوب٘ؽ اظ أٛاع ػبثؼب٣٤ حبِز زض  ا٤ٗ نسا ثهٛضر ضطة آًٞٙ زٌٚب٘ٝ

حؿبؾبر قبز٢ ٚ ٕٞب٣ٍٙٞ ضا زض ٤ه حؽ قٛض ٚ ٥ٞؼبٖ ثٝ اضٔغبٖ ٣ٔ آٚضز. فطوب٘ؽ ٞب٢ ا ٚ اؾز قسٜ قٙبذشٝ "سقبزَ فطوب٘ؽ"

 .ٞطسع، ٚ ٤ه فطوب٘ؽ زِشب ثب حؼٓ و٣ٕ اظ٥ٞؼبٖ ٣ٔ ثبقس۱.۶ا٤ٗ نسا، زاضا٢ ٤ه ضطة آًٞٙ زٚعطفٝ 

ٞطسع اؾشفبزٜ ٣ٔ وٙس وٝ ثب احؿبؾبر ذٛة، ؾلأش٣، سقبزَ ٚ ا٥ٙٔز ٕٞطاٜ ٥۶۱ه زض ا٤ٗ ٔٛؾ٥م٣ اظ فطوب٘ؽ حبُٔ نسا٢ ا٤عٚچطٚ٘

 .ٞطسع سٙؾ٥ٓ قسٜ اؾز وٝ زض ازأٝ ثٝ ا٤ٗ ٔٛؾ٥م٣ افعٚزٜ قسٜ اؾز۱.۶اؾز. دبِؽ ا٤عٚ ٥٘ع ثٝ دبِؽ ٤ٛد٥چ٣ 
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 ٍسى کاّص ٍ لاغزی تِ کوک تزای صَتی اهَاج

اضبفٝ ٖٚ ٚ چبل٣، ثطا٢ فسٜ ظ٤بز٢ اظ ٔطزْ ز٥٘ب، ٔقض٣ّ ثعضي ثطا٢ فسٜ وظ٥ط٢ اظ ػبٔقٝ زض ٕٞٝ ؾ٥ٙٗ قسٜ وٝ ز٥ُِ أطٚظٜ ٔكىُ 

 .ان٣ّ آٖ، قىُ ظ٘س٣ٌ ٔبق٣ٙ٥ وٓ سحطن ٚ ٕٞچ٥ٙٗ سغ٥٥ط شائمٝ ٢ ٔطزْ ثٝ ؾٕز غساٞب٢ فؿز فٛز ٚ چطة، ٣ٔ ثبقس

 

 

حٕز ٚ ضاحز ٚظٖ ذٛز ضا وٓ وطزٜ ٚ زض وٙبض قىٓ چطا٣٘ ٚ دطذٛض٢، ٔكىُ ا٤ٙؼبؾز وٝ اغّت ٔطزْ ٘ٝ سٟٙب ؾق٣ زاض٘س وٝ ث٣ ظ

ا٘سا٣ٔ ٔٙبؾت زاقشٝ ثبقٙس. زض ٌٛقٝ وٙبض ز٥٘ب ضٚقٟب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ٚ سج٥ّغبر ضٍ٘بضً٘، ثط٘بٔٝ ٞب ٚ زاضٚٞب٣٤ ثب فٙٛاٖ وبٞف ٚظٖ ٚ 

ذٛضزاض ٞؿشٙس ٚ زض ٟ٘ب٤ز ثٝ ا٤ٗ ٔٙش٣ٟ ٣ٔ لاغط٢ ثٝ ٔطزْ فطضٝ ٥ٔكٛز وٝ ٞط وساْ ٤ب وبضا٣٤ و٣ٕ زاض٘س ٤ب اظ فٛاضو ثبلا٣٤ ثط

ٓ قٛز وٝ وبضا٣٤ آٖ لبثُ لجَٛ ٘جٛزٜ ٚ ٔٛطط ٥٘ؿز.ٔب زض ا٤ٙؼب ٘ٛف٣ ػس٤س اظ ثط٘بٔٝ ٞب٢ چطث٣ ؾٛظ ضا اضائٝ ٥ٔس٥ٞٓ وٝ ثب اؾشفبزٜ اظ فّ

ٚ اضظاٖ اؾز وٝ ٚ سىِٙٛٛغ٢ ضا٣ٞ آؾبٖ ثطا٢ حُ ا٤ٗ ٔكىُ ٣ٔ ثبقس. أٛاع نٛس٣ زٚ ضطث٣ ٚ سه ضطث٣ ٔحه٣ِٛ ٔغٕئٗ 

سٛؾظ ا٤ٗ ؾب٤ز ثٝ قٕب ٔقطف٣ ٣ٔ ٌطزز. اؾشفبزٜ اظ نساٞب٢ أٛع نٛس٣ زٚ ضطث٣ ٚ سه ضطث٣، ضا٣ٞ ٤ٛ٘ٗ ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ حُ 

ٔكىُ چبل٣ ٚ اضبفٝ ٚظٖ ٣ٔ ثبقس. زض ا٤ٗ ٘ٛؿ اظ ثط٘بٔٝ ثب ا٤ؼبز ٘ٛف٣ ذبل اظ ضطثبر نٛس٣ ثٝ قى٣ّ سق٥٥ٗ قسٜ ثطا٢ ٞط ٌٛـ، 

اض٤ٓ وٝ ٘ش٥ؼٝ اٖ فطٔب٣٘ اؾز وٝ ٔٛػت ٣ٔ قٛز حطاضر زض ٘مبط ٘رشّف ثسٖ ا٤ؼبز قسٜ ٚ ثٝ اظ ث٥ٗ ثطزٖ سٛزٜ اطط٢ ثط ٔغع ٥ٍٔص

 ٚ ٞب٢ چطث٣ وٕه قٛز. ػبِت ا٤ٙؼبؾز وٝ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ضا زض ٍٞٙبْ ضؾ٥س٣ٌ ثٝ ثط٘بٔٝ ٞب٢ فبز٢ ضٚظٔطٜ ٥٘ع ٣ٔ سٛاٖ اػطا ٕ٘ٛز. 

وبضا، ثٝ ؾب٤ط فقب٥ِشٟب٢ ظ٘س٣ٌ ٥٘ع دطزاذز. ٔظلاً زض ٥ٞٗ ٔغبِقٝ، زض ح٥ٗ لسْ ظزٖ ٚ ٤ب  ٗ نسا٢ ٔٛطط ٚا٤ اظ اؾشفبزٜ ح٥ٗ زض سٛاٖ ٣ٔ

 .وبضٞب٣٤ وٝ ٥٘بظ ثٝ زلز ٘ساضز )زض ح٥ٗ ضا٘ٙس٣ٌ انلا سٛن٥ٝ ٣ٕ٘ قٛز( ٚ ٤ب حش٣ زض ٍٞٙبْ اؾشطاحز ٣ٔ سٛاٖ ثٝ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ دطزاذز
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ز اؾشفبزٜ اظ آٖ ضا زاضز ٚ زض نٛضر اؾشفبزٜ ٔساْٚ ٚ ثٝ ٔٛلـ ٣ٔ سٛا٘س زض ٔمساض اطط ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٢ ػبِت ض٢ٚ ٞط وؿ٣ ثؿش٣ٍ ثٝ ػس٤

ٔسس٣ وٛسبٜ ، اطط٢ چك٥ٍٕط زض قٕب ا٤ؼبز وٙس. ثطا٢ ٔظبَ ثب فٙٛاٖ ا٤ٙىٝ حش٣ زض زلب٤ك اَٚ ٌٛـ زازٖ ثٝ ا٤ٗ نسا، ٥ٔشٛاٖ سحط٤ىبر 

ٖ ٥ٔس٥ٞٓ وٝ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٤ى٣ اظ ٔٛطط سط٤ٗ ٞب ثطا٢ چطث٣ ؾٛظ٢ ضا ثهٛضر ا٤ؼبز حطاضر زض ؾغح وُ ثسٖ حؽ وطز ثٝ قٕب اع٥ٕٙب

 ا٤ٗ ٔٙؾٛض ٣ٔ ثبقس ٚ ٥ٔسا٥٘ٓ وٝ ا٤ٗ حبِز ث٣ ز٥ُِ ثٛػٛز ٥٘بٔسٜ ٚ لغقب وبضا٣٤ ٚ سبط٥ط ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ضا ثٝ ٔب افلاْ ذٛاٞس وطز. اِجشٝ

ز ٚ زقٛاض ٚ شػط آٚض ثٛزٜ ٚ ثطذ٣ ٔٛضاز ٔرشّف٣ اظ ا٤ؼبز ٌطٔب زض ضاٟٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ وبٞف ٚظٖ ٚػٛز زاضز وٝ ثقض٣ اظ آٟ٘ب ؾر

ز٤ٍط فمظ ثب ا٤ؼبز حطاضر ض٢ٚ ٤ه ٔٛضـ ذبل فُٕ ٣ٔ وٙس. حبَ ا٘ىٝ ثط٘بٔٝ نسا٢ علا٣٤، ثب ا٤ؼبز ٘ٛف٣ اظ فطٔبٖ فهج٣ وٝ 

ض سٛؾظ ٔغع اظ عط٤ك ا٤ٗ أٛاع ا٤ؼبز ٣ٔ قٛز ثكى٣ّ وبٔلا عج٥ق٣ ٚ ثسٖٚ فٛاضو قطٚؿ ثٝ اظ ث٥ٗ ثطزٖ حؼٓ چطث٣ ا٘جبقشٝ قسٜ ز

ثسٖ ٣ٔ ٕ٘ب٤س ٚ ا٤ٗ فطا٤ٙس سٛؾظ ذٛز ثسٖ عطح ض٤ع٢ ٚ اػطا ٣ٔ قٛز. ثٟشط٤ٗ ٔع٤ز ا٤ٗ قىُ اظ چطث٣ ؾٛظ٢ ا٤ٗ اؾز وٝ ثٝ ٘ؿجز 

ٔٙبؾت زض سٕبْ ثسٖ ثهٛضر ٤ىؿبٖ فُٕ ٣ٔ وٙس ٚ ا٤ٗ ٘ٛؿ اظ چطث٣ ؾٛظ٢ قبُٔ چطث٣ ٞب٢ ثبفز ٞب٢ زاذ٣ّ افضب٢ ثسٖ ٣ٔ 

زضثبضٜ وبٞف ٚظٖ ٚ ضؾ٥سٖ ثٝ سٙبؾج٣ زِرٛاٜ ػس٢ ٞؿش٥س، ثٝ ػطار ٣ٔ سٛاٖ ٌفز وٝ ٤ى٣  زض ٟ٘ب٤ز ثب٤س ٌفز وٝ اٌط قٕب .قٛز

 .اظ ٔٛطط سط٤ٗ ٚ ضاحششط٤ٗ ثط٘بٔٝ ٞب٢ وبٞف ٚظٖ د٥ف ض٢ٚ قٕبؾز
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 آسهًَْا ٍ کٌکَر در هَفقیتتاثیز اهَاج صَتی تز 

ز حفؼ ثطلطاض٢ اضسجبط ثب ثط٘بٔٝ ٔٛضز ٘ؾط ٚ سٕطوع ض٢ٚ آٖ وٕه ٣ٔ ـفٛق اِقبزٜ ٣ٔ ثبقس ٚ ثٝ ٔب ػٟوٕه ثٝ ٤بز٥ٌط٢ ٚ ٔغبِقٝ 

ا٤ٗ نسا ثب سٙؾ٥ٓ  .٣ٔ سٛاٖ ا٤ٗ نسا ضا ٕٞعٔبٖ ثب ا٘ؼبْ وبض ٤ب ٔغبِقٝ ثهٛضس٣ ٔلا٤ٓ اؾشفبزٜ وطز ٚ اظ اططار ٔف٥س آٖ ثٟطٜ ػؿز. وٙس

ِز سؿب٢ٚ ثطا٢ زٚ ٌٛـ ٚ اضسمبء ٥ٔعاٖ سبط٥ط زض حبِش٣ سؿط٤ـ قسٜ ثب اؾشفبزٜ اظ ضطة آًٞٙ ٞب٢ د٥بد٣ ٚ نقٛز وٙٙسٜ ثسٖٚ حب

نسا٢ ان٣ّ ثطا٢ ضؾب٘سٖ ا٘طغ٢ ثٝ ٔغع ٚ ٘فٛش نساٞب٢ ٟ٘فشٝ زض نسا٢ ان٣ّ ٣ٔ ثبقس وٝ زض حس ذٛز ٚ ػٟز وٕه ثٝ ٤بز٥ٌط٢ ٚ 

 .ا٤ؼبز اؾشقسازٞب٢ ثبِمٜٛ ثؿ٥بض لسضسٕٙس ٚ ٔٛطط اؾز

 
 

آظٖٔٛ ٟٔٓ آٔبزٜ ٣ٔ و٥ٙس ٤ب زض حبَ ٘ٛقشٗ ٤ه ٔمبِٝ ٢ ٘ؿجشبً ؾ٥ٍٙٗ ٞؿش٥س ٚ ٤ب ثطا٢ دب٤بٖ زازٖ ثٝ دطٚغٜ ٢ اٌط ذٛز ضا ثطا٢ ٤ه 

ا٤ٗ نسا ٤ه فطوب٘ؽ  .ذٛز ٥٘بظ ثٝ سٕطوع ث٥كشط٢ زاض٤س، ا٤ٗ نسا ٣ٔ سٛا٘س ٔظُ ٤ه زٚؾز ذٛة سب دب٤بٖ وبض، قٕب ضا حٕب٤ز وٙس

ٗ قٕب ثٝ ؾغح ثبلا٣٤ ــطزاظـ ضا زض شٞــثٝ ؾغح ٌبٔب ٚ سم٤ٛز أٛاع ٔغع٢، لسضر دٞطسع اؾز وٝ ثب ٞسا٤ز قٕب  ۱۱ثبؼ ٔٛ٘ٛئ٥س

 .٣ٔ ضؾب٘س ٚ اعلافبر قٕب ضا غ٣ٙ ؾبظ٢ ٣ٔ وٙس

ثٝ فم٥سٜ زا٘كٕٙساٖ، حش٣ ؾبزٜ سط٤ٗ ازضان زض ٔغع ا٘ؿبٖ، ٤ه فطا٤ٙسد٥چ٥سٜ ٚ قٍفز آٚض اؾز وٝ ثطا٢ زضن وٛچىشط٤ٗ ٔغبِت، 

٥ٌطز ٚ ا٤ٗ زض حب٣ِ اؾز وٝ ٌب٣ٞ ثطا٢ ا٘ؼبْ دطزاظـ زض ٔغع ٥٘بظ ثٝ سٕطوع ٚ ٥٘ط٣٤ٚ ث٥كشط زاض٤ٓ دطزاظق٣ فؾ٥ٓ زض ٔغع نٛضر ٣ٔ 

 ۱۱وٝ ٥ٔشٛاٖ ثٝ وٕه ثطذ٣ سى٥ٙه ٞب ٚ ٤ب ثط٘بٔٝ وٕى٣ نسا٢ علا٣٤ ثٝ سٕطوع لاظْ زؾز ٤بفز . عجك ٔكبٞسار زا٘كٕٙساٖ أٛع 

ٔغع ٚ سبلأٛؼ ٣ٔ قٛز وٝ دطزاظـ اعلافبر د٥كطفشٝ فىط٢ زض ا٤ٗ ٞطسع ، ٔٛػت اسهبَ ؾبذشبضٞب٢ دطزاظق٣ ؾط٤ـ زض وٛضسىؽ 

 .٘بح٥ٝ ضخ ٣ٔ زٞس
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ٞطسع سٙؾ٥ٓ قسٜ زض ا٤ٗ نسا ٔٙؼط ثٝ ٕٞبًٞٙ ؾبظ٢ ٘ٛضٖٚ ٞب٢ ٔغع٢ ٔرشم ثٝ دطزاظـ سحط٤ىبر حؿ٣ ٣ٔ قٛ٘س.  ۱۱دبِؽ ٞب٢ 

اظ زا٘كٕٙساٖ، ا٤ٗ فطوب٘ؽ ٔٛسٛض ؾ٥ؿشٓ فبُٔ  ٞطسع ٤ى٣ اظ فطوب٘ؿٟب٢ ٟٔٓ أٛاع ٔغع٢ اؾز، چطا وٝ ثٝ فم٥سٜ ثطذ٣ ۱۱فطوب٘ؽ

ٞطسع اؾز. ا٤ٗ آًٞٙ زض  ۲۲۵فطوب٘ؽ حبُٔ ٔٛضز اؾشفبزٜ ثطا٢ سٕبْ ضطة آًٞٙ ٞب٢ زٚسب٣٤ زض ا٤ٗ نسا  .ٔطوع٢ ٔغع ٣ٔ ثبقس

نٛس٣، فطوب٘ؽ زض ٤ه ؾبفز اَٚ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ  .ا٤ٗ فطوب٘ؽ ذبل ٔب ضا ثٝ سح٣ِٛ ثبٚض٘ىطز٣٘ ٚ سغ٥٥طاس٣ ٔقؼعٜ آؾب ٞسا٤ز ٣ٔ وٙس

ٞطسع ثطا٢ آٔبزٜ ؾبظ٢ ا٥ِٚٝ ٔغع درف ٣ٔ قٛز.ا٤ٗ فطوب٘ؽ ثب حبِز آِفب٢ ثبلا٣٤ وٝ زاضز ثبفض سحط٤ه ٔغع ثطا٢ ۶۲ٞب٢ زٚضطث٣ 

ٞطسعزض ٔغع سٛا٘ب٣٤  ۶۱ٞطسع زض ؾغح دب٣ٙ٥٤ اظ ثشب درف ٣ٔ قٛز.۶۱زض ؾبفز زْٚ ا٤ٗ ثط٘بٔٝ، فطوب٘ؽ  .ٚضٛح ضٚا٣٘ ٣ٔ قٛز

ٞطسع ثٝ فٙٛاٖ  ۶۱ٚ ۶۲فطوب٘ؽ  .ٝ ٔب ٣ٔ زٞس. ا٤ٗ ٤ه فطوب٘ؽ ثؿ٥بض ٔٛطط ثطا٢ سٕطوع ثط ض٢ٚ ٚؽب٤ف اؾزسٕطوع ٚ سٛػٝ ضا ث

زض ؾبفز ؾْٛ ا٤ٗ  .فطوب٘ؽ ٤بز٥ٌط٢ قٙبذشٝ قسٜ ا٘س ٚ ثطا٢ ػصة اعلافبر ظٔب٣٘ وٝ لهس ٤بز آٚض٢ آٟ٘ب ضا زاض٤س ٔٙبؾت ٞؿشٙس

ؽ سحط٤ه ظ٤بز٢ ا٤ؼبز ٣ٔ وٙس ٚ آذط٤ٗ ضطثٝ ٞب٢ نٛس٣ لاظْ ضا ثطا٢ ٞطسع درف ٣ٔ قٛز، ا٤ٗ فطوب۲۱٘ثط٘بٔٝ فطوب٘ؽ ثشب٢ 

فضب ؾبظ٢ سٙؾ٥ٓ قسٜ زض ا٤ٗ نسا ٥٘ع ثب ٤ه نسا٢ ا٤عٚچط٥٘ٚه لا٤ٝ ثٙس٢ قسٜ اؾز  .ثٛػٛز آٔسٖ ا٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘بظ ضا ٚاضز ٣ٔ وٙس

ٞطسع ۶۱۱.۴۲اؾشفبزٜ قسٜ زض ا٤ٗ نٛر  وٝ ٞٓ وٕه ثٝ زِٙك٥ٗ ثٛزٖ ق٥ٙساض٢ آٖ ٣ٔ وٙس ٚ فطوب٘ؽ دب٤ٝ ثطا٢ أٛاع ا٤عٚچط٥٘ه

 .اؾز

 

 قذرت یک هَسیقی ٍ یک صذای خَب

٥ّمٝ ذٛز ثٝ آ٣ٍٙٞ ذبل چٙبٖ فلالٝ زاقشٝ ثبق٥ٓ وٝ زض ظٔبٖ ٌٛـ زازٖ ثٝ آٖ، سٕبْ ٔٛٞب٢ نٞطوساْ اظ ٔب ٕٔىٗ اؾز ثٙب ثٝ 

ٍ٘ٙؼ٥ٓ ٤ب چٙبٖ غ٥ٍٕٗ ق٤ٛٓ وٝ اقه اظ ثسٕ٘بٖ ؾ٥د قٛ٘س ٤ب ثب ق٥ٙسٖ ٤ه آًٞٙ، چٙبٖ ا٘طغ٢ ث٥ٍط٤ٓ وٝ زض دٛؾز ذٛز 

چكٕبٕ٘بٖ ػبض٢ قٛز. ا٤ٟٙب ٕٞٝ اظ لسضر افؼبظ ٤ه ٔٛؾ٥م٣ ذٛة ٚ ل٢ٛ اؾز وٝ ٣ٔ سٛا٘س ثب اػطا٢ ٤ه ٘زُ ذبل اظ ٤ه ٘ٛؿ 

 .ٔٛؾ٥م٣، چ٥ٙٗ اططاس٣ ثط ض٢ٚ ٤ه ا٘ؿبٖ زاقشٝ ثبقس
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ٚ آضأجرف ثطا٢ ٞط وؿ٣ زاقشٝ ثبقس ٚ ٘ىشٝ ا٢ وٝ لهس ٚالقبً ٤ه ٔٛؾ٥م٣ ٔٙبؾت ثب سطو٥ت ٚ سٙؾ٥ٓ ذٛة ٣ٔ سٛا٘س اطط٢ ف٥ٕك 

ث٥بٖ آٖ ضا زاضْ ا٤ٗ اؾز وٝ و٥ف٥ز ٚ احؿبؼ ٔٛؾ٥م٣ وٝ ا٘شربة ٣ٔ قٛز ٟٕٔشط٤ٗ لؿٕز ا٤ٗ ٔٛضٛؿ اؾز. ثٙبثطا٤ٗ اقش٥بق قٕب 

ٚ ثؼب ٣ٔ ثبقس، چٖٛ ثطا٢ ثطا٢ زاقشٗ چ٥ٙٗ ثط٘بٔٝ ٢ ٔف٥س٢، ثطا٢ وٕه ثٝ ثٟشط وطزٖ ؾبذشبض ش٣ٙٞ ٚ سٛاٟ٘ب٢ اضاز٢ ثؿ٥بض زضؾز 

قطٚؿ سغ٥٥طار ش٣ٙٞ، ٕٞٛاضٜ ٥٘بظ ثٝ ٔحطن ٚ ٤ه ا٘طغ٢ دكش٥جبٖ لاظْ اؾز. اٌط سب ثٝ حبَ ثطا٢ ثسؾز آٚضزٖ آضأف، سٟٙب ثب ق٥ٙسٖ 

 ٤ه ٔٛؾ٥م٣ آضاْ ثٛزٜ ا٤س، ثٟشط اؾز آٖ ضا فمظ ثٝ حؿبة ق٥ٙسٖ ٤ه ٔٛظ٤ه ظ٤جب ٔحؿٛة و٥ٙس، چٛ٘ىٝ ثطا٢ ٤بفشٗ آضأف، أٛاع

نٛس٣ ثب٤ٙٛضاَ ثٝ فٙٛاٖ ٤ه اثعاض سرهه٣، آضأك٣ ف٥ٕك ضا ثٝ قٕب ٞس٤ٝ ٣ٔ وٙٙس ٚ ا٤ٗ سبط٥ط ٚسغ٥٥ط ضا ٣ٔ سٛاٖ سٟٙب ثب ٤ه ثبض 

 .ق٥ٙسٖ أٛاع ثب٤ٙٛضاَ احؿبؼ وطز

 صَتی اهَاج کوک تِ خَاتی تی درهاى

٘ٝ، ثب ٞسف ػصة أٛاع ٔغع٢ زض ؾغح زِشب ا٤ٗ ٔٛظ٤ه ث٣ ٘مم، ثب نسا٣٤ ثطٌطفشٝ اظ ٔح٥ظ عج٥ق٣ ثطا٢ ذٛاة آضاْ ثرف قجب

 .ػٟز وٕه ثٝ ا٤ؼبز اؾشطاحز عج٥ق٣

 

 .اؾز ۶۶۴Hzفطوب٘ؽ دب٤ٝ ثطا٢ ٔٛؾ٥م٣ 

 :فطوب٘ؿٟب٢ زٚلغج٣

   سط ف٥ٕك ذٛاة ثطا٢ آٔبز٣ٌ ٚ آضأف ثطا٢ ٔحطن –ٞطسع  ۱.۶زل٥مٝ(  ۶۲)

  سؿى٥ٗ زضز ٚ ثٛػٛز آٚض٘سٜ آضأك٣ ٕٞطاٜ ثب س٥ِٛس ٞٛضٖٔٛ  -ٞطسع  ۲.۲زل٥مٝ(  ۶۲)

 ذٛاة نٛس٣ -ٞطسع  ۰.۱زل٥مٝ(  ۰۱)
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  صَتی اهَاج کوک تِ اضطزاب درهاى

فطوب٘ؽ ٞب٢ ا٤ٗ نسا، ثٝ قى٣ّ سٙؾ٥ٓ قسٜ اؾز وٝ ثب ؾطوٛة اٍِٛٞب٢ ش٣ٙٞ سطؼ ٚ اضغطاة ٚ ثب سم٤ٛز اٍِٛٞب٢ آضأف، 

 .ٚ ٚضٛح ش٣ٙٞ ، زض وٙشطَ ٚ ٞسا٤ز ضفشبضٞب، زض ػّؿبر ٚ ٔلالبسٟب٢ ٟٔٓ، اطط ٔظجز زاقشٝ ثبقسافشٕبز ثٙفؽ 

 

اع٥ٕٙبٖ زاقشٝ ثبق٥س وٝ ا٤ٗ فطوب٘ؽ نٛس٣ وٕه ٥ٔىٙس وٝ أٛاع ٔغع٢ قٕب زض ؾغح٣ اظ آٔبز٣ٌ ثطا٢ اضائٝ ٔغبِت ٚ اثطاظ زا٘ؿشٝ 

 .ٔلالبر ذٛز ضا ثٝ دب٤بٖ ثطؾب٥٘س ٞب لطاض ٥ٌط٘س وٝ زض وٕبَ آضأف ٚ افشٕبز ثٙفؽ ػّؿٝ ٤ب

وب٘ؿٟب٢ فط حبِشٟب، ا٤ٗ اظ ٌصض زض. و٥ٙٓ فجٛض  ١ٕٞ ٔب ٌب٣ٞ زض قطا٤غ٣ لطاض ٣ٔ ٥ٌط٤ٓ وٝ ٔؼجٛض٤ٓ اظ ؾغٛح سطؼ ٤ب اضغطاة

زض  ش٣ٙٞ ٔب زچبض سك٤ٛف ٚ اظ ٞٓ ٌؿ٥رش٣ٍ ذٛاٞس قس وٝ آطبض آٖ زض ضفشبضٞب٢ ٔب ٕ٘ب٤بٖ ٣ٔ ٌطزز. ا٤ٗ آطبض اضغطاة ٚ ٍ٘طا٣٘

٘حٜٛ ثطذٛضز ٚ ضفشبضٞب٢ ٔب ثب ز٤ٍطاٖ ٚ ٔٛلق٥شٟب٢ ٔرشّف وبٔلاً ٔكٟٛز اؾز وٝ زض ٘ش٥ؼٝ ٥ٌط٢ ٚ سح٥ُّ قره٥ز ٔب، اظ ؾ٢ٛ 

 .ز٤ٍطاٖ لغقبً ٔٛطط اؾز ٚ ثبفض ٥ٔكٛز وٝ لضبٚر زض ثبضٜ ٔب ثٝ دب٥٤ٗ سط٤ٗ ؾغح ٕٔىٗ ا٘ؼبْ قٛز

ؾت ٚ فقبَ ٚ اؾشفبزٜ زضؾز اظ سٕبْ ٔٙبثـ ش٣ٙٞ زض اضائٝ ٘ؾطار ٚ ا٤سٜ ٞب٢ ا٤ٗ فطوب٘ؽ ٔغع٢ ثٝ ٔب وٕه ٥ٔىٙس سب ثب حضٛض شٞٗ ٔٙب

طوٛة اٍِٛٞب٢ سطؼ ٚ اضغطاة، ٚ ٕٞچ٥ٙٗ سم٤ٛز ؾ ثب وٝ قٛز ٣ٔ ٔٛػت ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ث٥ٍط٤ٓ لطاض ش٣ٙٞ ؾغٛح سط٤ٗ ٔٛطط زض ذٛز 

 ٞسا٤ز  ؾطظ٣ٙ٥ٔ ثٝ ضا قٕب وٝ اؾز قسٜ عطاح٣ عٛض٢  اٍِٛٞب٢ افشٕبز ثٝ ٘فؽ، آضأف ٚ ا٘طغ٢ زض ٔب ثٛػٛز آ٤س. ا٤ٗ فب٤ُ نٛس٣

قٕب ثٝ ؾبز٣ٌ ٣ٔ سٛا٥٘س  حبِز، ا٤ٗ زض. و٥ٙس ثطلطاض اضسجبط ذغ٣ غ٥ط سفىط سٛا٘ب٣٤ ٚ ٘بذٛزآٌبٜ قٟٛز زض٣٘ٚ، ذطز ثب آٖ زض وٝ وٙس

بٖ و٥ٙس. سبط٥طار ٔف٥س ز٤ٍط٢ ٥٘ع آضأف زاقشٝ ثبق٥س، ثٝ آؾب٣٘ ثط آ٘چٝ وٝ ٣ٔ ذٛا٥ٞس ٥٘ٚبظ زاض٤س سٕطوع و٥ٙس ٚ ثٝ ضاحش٣ آٟ٘ب ضا ث٥

ثطا٢ ٌٛـ زازٖ ثٝ ا٤ٗ نسا ٚػٛز زاضز وٝ فجبضسٙس اظ۷ آضأف ف٥ٕك، دبن وطزٖ ٚ دطذٛاث٣ شٞٗ، سحط٤ه ا٘سٚضف٥ٗ ٞب٢ ِصر 
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  ثرف زض ثسٖ ٚ سٙؾ٥ٓ ٔؼسز ٘ؿجز ؾس٤ٓ ٚ دشبؾ٥ٓ ٔغعذٛاٞس قس. ثب اؾشفبزٜ اظا٤ٗ فب٤ُ نٛس٣ ، سٛا٘ب٣٤ ش٣ٙٞ وبُٔ ذٛز ضا قىٛفب

 !ذٛز ضا افعا٤ف ز٥ٞس IQ ٚ ثطؾ٥س، ٔغع اظ زضنس٢ ۶۵ؽطف٥ز ثٝ ٚ ٕ٘ب٥٤س

 ظٔب٣٘ زض ٥ٔشٛا٥٘س ضا ٔٛع ا٤ٗ! زٞس افعا٤ف ٪۰۱ضا سب  IQ ٔغبِقبر ٘كبٖ زازٜ ا٘س وٝ ثٝ عٛض ٔٙؾٓ ٌٛـ زازٖ ثٝ ٔٛع ٔغع٢ ٣ٔ سٛا٘س

 ٚ ٔغع ش٣ٙٞ دص٤ط٢ ا٘قغبف ضٚظا٘ٝ نٛضر ثٝ زازٖ ٌٛـ ٚ ز٥ٞس ٌٛـ ٞسفٖٛ ثٛؾ٥ّٝ ٞؿش٥س ٥٘ع ذٛز ضٚظا٘ٝ فقب٥ِز ٔكغَٛ وٝ

 .ثبقس دص٤ط ا٘قغبف ٚ د٤ٛب ث٥كشط وٝ وٙس ٣ٔ سحط٤ه ضا آٌب٣ٞ

  

 (سًاًِ  دردّای خصَصاً) صَتی اهَاج کوک تِ خسوی دردّای تسکیي ٍ کٌتزل

ذبل ثب فطوب٘ؽ ٔٛع ٔغع٢ سٙؾ٥ٓ قسٜ ٚ ثب ضطثبر ٔلا٤ٓ ا٤ٗ نسا٢ آضأف ثرف، ثب ا٤ؼبز حؽ ٘ٛض زض ٔح٥ظ اعطاف، ثٝ قى٣ّ 

 .ثٝ ٘ٛضٖٚ ٞب٢ ٔغع٢ وٕه ثٝ وبٞف زضزٞب٢ ػؿ٣ٕ ٚ ٌطفش٣ٍ فضلار، ثٝ ذهٛل زضزٞب٢ لبفس٣ٌ زض ظ٘بٖ ذٛاٞس قس

 زضزٞب٢ ضاحش٣ ثٝ سب قٛز ٣ٔ ٔٛػت ٔغع سٛؾظ ٞب فطوب٘ؽ ا٤ٗ ػصة ٚ  زٚلغج٣ ضطثبر حبُٔ ٞب٢ فطوب٘ؽ اظ اؾشفبزٜ ثب نسا ا٤ٗ

 ثٝ ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ ٥ٔبٖ زضز سؿى٥ٗ زض ا٢، ضطثٝ أٛاع ا٤ٗ ا٤ٙىٝ ضٕٗ ٤بثٙس، وبٞف زضظ٘بٖ لبفس٣ٌ  ٞب٢ ٘بذٛق٣  ذهٛنبً ٚ ػؿ٣ٕ،

 .وٙس ٣ٔ فُٕ ٤ىؿبٖ عٛض

 ٞسفٖٛ عط٤ك اظ نسا سٗ ٞط. قٛ٘س ٣ٔ سٙؾ٥ٓ ٔشفبٚر حسٚز٢ سب ٚ ذبل ٔٛع ٤ه ض٢ٚ وساْ ٞط نسا ٗسُ زٚ زضٔب٣٘ ق٥ٜٛ ا٤ٗ زض

 ٔغع٢ ٔٛػٟب٢ ضٚـ ا٤ٗ ثب( . قٛز ٣ٔ سٙؾ٥ٓ چخ ٌٛـ ثطا٢ سٗ ٤ه ٚ ضاؾز ٌٛـ ثطا٢ سٗ ٤ه) قٛز ٣ٔ ق٥ٙسٜ ٌٛـ ٤ه سٛؾظ

 .قٛ٘س ٣ٔ سحط٤ه ٞؿشٙس، ٔٛطط زضز ٚ سطؼ احؿبؼ وبٞف ٚ آضأف ا٤ؼبز ثطا٢ وٝ آِفب فطوب٘ؽ زض

 .قٛز ٣ٔ زضز اظ ٘بق٣ اضغطاة وبٞف ٚ زضز سؿى٥ٗ ثبفض  زضز ظٔبٖ زض ا٢ ضطثٝ أٛاع ٚ ثب٤ٙٛضاَ ٞب٢ ٔٛؾ٥م٣ ثٝ زازٖ ٌٛـ
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  صَتی اهَاج کوک تِ اعتیاد اس رّایی تزای رٍش تزیي سادُ

. اؾز قسٜ سٙؾ٥ٓ افش٥بز ثط غّجٝ ثطا٢ ا٢ زل٥مٝ ۰۱ ٔٛؾ٥م٣ ا٤ٗ. ٥٘ؿز ٔق٣ِٕٛ ٔس٤ش٥كٗ ٔٛؾ٥م٣ ٤ه فمظ افش٥بز ثط غّجٝ نٛس٣ ثط٘ب١ٔ

 ٔٛؾ٥م٣ ا٤ٗ اظ اؾشفبزٜ ثب .اؾز عج٥قز ثرف آضأف نسا٢ ٚ ٌٛقٝ زٚ ٞب٢ ضطثٝ ٚ ا٤عٚچط٥٘ٚه ٞب٢ ظً٘ قبُٔ نٛس٣ ثط٘بٔٝ ا٤ٗ

 .ٕ٘ٛز دط ضا افش٥بز سطن اظ دؽ ٞب٢ سحط٤ه حبنُ قس٠ ا٤ؼبز ذلاء ٥ٔشٛاٖ افش٥بز، ثط غّجٝ ثرف ِصر

 

 اظ حٕب٤ز ٞسف ثب ّٔٛاع نساٞب٢ ا٤ٗ  ٚ قسٜ فبعف٣ ٥ٞؼبٖ ثبفض وٝ وٙس ٣ٔ اؾشفبزٜ حبُٔ ٞب٢ فطوب٘ؽ  اظ ؾغح٣ اظ نٛس٣ أٛاع

 .ثبقس ٣ٔ ٔٛطط افش٥بز سطن اظ دؽ فىط٢ ٞب٢ ٚؾٛاؼ اظ اػشٙبة ٚ افش٥بز ضفـ ثطا٢ ش٣ٙٞ، سٛا٘ب٣٤ ٚ فىط٢ اضازٜ لسضر

 

 اعتیاد رفع در اهَاج ایي تاثیز چگًَگی

 ذٛقب٤ٙس احؿبؾ٣ ذٛز ٔقشبز قره٥ز اظ ػساقسٖ ٚ افش٥بز سطن اظ دؽ وٙس ٣ٔ وٕه قٕب ثٝ ٔٛؾ٥م٣ ا٤ٗ ٞب٢ فطوب٘ؽ ٔحسٚزٜ

 اظ ٣ذبن ٔحسٚزٜ زض فطوب٘ؽ ٤ه اظ اؾشفبزٜ ثب ٔٛؾ٥م٣٘ٛؿ  ا٤ٗ .ثبقس ٣ٔ ٔطحّٝ ا٤ٗ زض ضطٚض٢ ٥٘بظٞب٢ اظ ٤ى٣ ا٤ٗ ٚ ثبق٥س زاقشٝ

 ا٤ٗ .قٛز ثبظٌطزا٘سٜ ٔٙبؾت حبِش٣ ثٝ زضٖٚ زض ف٥ع٤ى٣ ا٘طغ٢ سب قٛز ٣ٔ ٔٛػت DNA ؾبذشبض زض سغ٥٥طاس٣ ثب  ثب٤ٙٛضاَ أٛاع

 ثب ٕٞطاٜ دطثبض، ا٢ ٔطالجٝ ضٕٗ ٔٛؾ٥م٣ ا٤ٗ زضوُ ٚ اؾز قسٜ عطاح٣ قٕب ٞسف ٚ ذٛز ث٥ٗ آٌب٣ٞ ثٝ وٕه ثطا٢ ٔس٤ش٥كٗ ٔٛؾ٥م٣

 .ثبق٥س ٔٛفك افش٥بز ضفـ اظ دؽ ػس٤س اػشٕبف٣ ضٚاثظ زض ٞٙطٔٙسا٘ٝ وٝ وٙس ٣ٔ وٕه قٕب ثٝ ذلاق، سفىط٢
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 ؟کام دات هْزیار چزا

 ٚ حبفؾٝ ضقف ،( ٞطاؼ) دب٥٘ه ظثبٖ، ِىٙز ، اؾبؼ ث٣ ٞب٢ سطؼ ٚؾٛاؼ، ، دطذبقٍط٢ ، افؿطز٣ٌ ، اؾشطؼ ٚ اضغطاة اظ اٌط

 ىلارـٔك ا٤ٗ ثٝ زازٖ ذبسٕٝ ثطا٢ ضا٣ٞ ٤ٛ٘ٗ ٞب٢ ضٚـ. ا٤س ٍ٘طفشٝ ٘ش٥ؼٝ زضٔب٣٘ ٞب٢ ضٚـ ؾب٤ط اظ ٚ ثط٤س ٣ٔ ض٘غ ٘فؽ ثٝ افشٕبز

 ٚ فىط٢ آضأف ؾغح اضسمبء ٚ آٔٛظـ ظ٥ٔٙٝ زض ، سه٤ٛط٢ ٚ نٛس٣ ٞب٢ فب٤ُ اضائٝ ٔٙؾٛض ثٝ وبْ زار ٟٔط٤بض.اؾز ضٚا٣٘ ٚ ػؿٕب٣٘

 فلالٕٙساٖ اذش٥بض زض ٚ ساظ٢ـا٘ ضاٜ بــ٤ٌٛ ٚ ٔس٤ش٥كٗ ، ش٣ٙٞ فطا ٔٛضٛفبر ثٝ ٔطثٛط ػس٤س ٔمبلار ٚ ٔغبِت اضائٝ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ش٣ٙٞ

 .ثبقس ٣ٔ

ف٥س، ثب ٔمب٤ؿٝ ا٢ ف٣ٙ ٚ ثب زض ٘ؾط ٌطفشٗ ثب سحم٥ك ٚ دػٚٞف ض٢ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞب٢ ٔرشّف٣ اظ ا٤ٗ ٘ٛؿ أٛاع ٔ« ٟٔط٤بضزار وبْ»ٌطٜٚ ف٣ٙ 

٘ؾطار وبضثطا٣٘ وٝ فٕلاً ػٟز ضفـ ٔكىُ ذٛز، اظ ا٤ٗ أٛاع اؾشفبزٜ وطزٜ ٚ ٘شب٤ؼ٣ ٔظجز ٌعاضـ ٕ٘ٛزٜ ا٘س زؾز ثٝ س٥ٟٝ ٚ ا٘شربة 

 .ٔٛاضز ٔف٥س ٚ ٔٛطط ظزٜ اؾز سب ا٤ٗ ٔحهٛلار ٔف٥س ٚ لبثُ اع٥ٕٙبٖ ضا زض اذش٥بض ٔربعجبٖ ذٛز لطاض زٞس

ٚ ثٝ ٔطٚض زض ٔب سغ٥٥طاس٣ زِرٛاٜ ا٤ؼبز ذٛاٞس  ٔلا٤ٓ قى٣ّ ثٝ ٔب، فبعف٣ ٚ ضٚح٣ ٘بٞٙؼبض٤ٟب٢ ض٢ٚ نٛس٣ أٛاع اظ ٘ٛؿ ا٤ٗ سبط٥ط 

ٕ٘ٛز وٝ وبٔلاً ٔحؿٛؼ ٚ لبثُ ٔكبٞسٜ ٞؿشٙس ٚ زض نٛضر اؾشفبزٜ ٔؿشٕط اظ ا٤ٗ أٛاع ثٙب ثٝ ذٛاؾشٝ ٔب اظ زاقشٗ چ٥ٙٗ ضا٣ٞ ؾبزٜ زض 

 .ٚ ٔغطٚض ذٛا٥ٞٓ ثٛزد٥ف ضٚ ذٛقحبَ 

 

 تیطتز تاثیز ٍ هٌاسة ّای استفادُ

 :قٛز ٣ٔ اضائٝ ش٤ُ زض ٔب٘سٌبض، ٚ ف٥ٕك ٘شب٤غ آٚضزٖ ثسؾز ٚ نٛس٣ أٛاع اظ ثٟشط اؾشفبزٜ ػٟز ٔف٥س ٘ىبس٣

 زٚ ا٤عٚچطٚس٥ه نٛس٣ ٞب٢ فطوب٘ؽ. )ثط٘س ٣ٔ ض٘غ ذٛاث٣ ث٣ ٔكىُ اظ وٝ ثبقس ٣ٔ وؿب٣٘ ثطا٢ ٔٙبؾت ضطث٣ زٚ نساٞب٢ ا٤ٗ -۶

 (.ثبقس ٣ٔ ٔٙبؾت آِفب ؾغح زض ضطث٣

 ٔـٛضز  زض وٝ زاض٘س ث٥ٕبضا٣٘ وٝ ثبقس ٞب٣٤ ٥ٞذٛ٘ٛسطاد٥ؿز ثطا٢ ٔٙبؾت اثعاض٢ سٛا٘س ٣ٔ علا٣٤ نسا٢ سبط٥طٌصاض ٚ ػصاة ٔٛؾ٥م٣ -۲

 .٥ٔسٞٙس ٘كبٖ ٔمبٚٔز آضأجرف سّم٥ٙبر
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 ٔجشس٤بٖ ثطا٢ ٔس٤ش٥كٗ و٥ف٥ز سق٥ٕك ٞسف ثب آٔٛظق٣، ٞب٢ ولاؼ زض ٔس٤ش٥كٗ حبِز سم٤ٛز زض سٛا٘س ٣ٔ علا٣٤ نسا٢ ٔٛؾ٥م٣ -۰

ٗ  ٞؿش٥س، ثبلاسط ؾغٛح ثٝ آٔٛظـ ٤ب ٔجشس٤بٖ ثٝ ٔس٤ش٥كٗ ا٘ٛاؿ آٔٛظـ ٔؿئَٛ قٕب اٌط. ثبقس ٔؤطط ٝ  سٛا٘ـس  ٔـ٣  ضـطث٣  زٚ نـسا٢  ا٤ـ  ثـ

 .ثبقس ٣ٔ ٔف٥س ثبلاسط ؾغٛح ثطا٢ آِفب ؾغح ٞب٢ فطوب٘ؽ. وٙس ٤بض٢ ضا قٕب ف٥ٕك ٔطالجٝ ٤ه ؾ٢ٛ ثٝ قٙٛ٘سٌبٖ شٞٗ ٞسا٤ز

ٗ  زض آضأـجرف  ظ٤جب٢ ٞب٢ حبِز ؾٕز ثٝ شٞٗ ٞسا٤ز ٚ ٔق٢ٛٙ سفىط ثطا٢ سٛا٘س ٣ٔ ا٤عٚچط٥٘ٚه ٚ ثب٤ٙٛضاَ أٛاع ٔٛؾ٥م٣ -۱  حـ٥

ٝ  ٞـب٢  ٥٘ب٤ف ٤ب ٔطاؾٕبر ا٘ؼبْ ظٔبٖ زض زاض٘س سٕب٤ُ وٝ وؿب٣٘ ثطا٢ ذهٛنبً وٙس، وٕه ٘ك٥ٗ زَ ٚ ف٥ٕك ٞب٢ ٥٘ب٤ف ٚ زفب  فبضفب٘ـ

 .ثبقٙس ثطذٛضزاض آضأف اظ

 

  .هدف ما بهبود زندگی شما و کمک به روح شماست
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