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 ډلبٵ٪ز اُ دًٕز: ػچي ايڃ–هبوًاىٌ ٕلاډز : ٭ىًان ٽشبة
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ثىبڇ هيا 

 

 :ډٺيډٍ

؛ ٽٍ ثٍ ًٍٝر ډؼمً٭ٍ ډٺبلاسٓ ػم٬ آيٍْ ٙيٌ اُ َيٳ أه ٽشبة

ثَاْ ؛ ٕبٔشُبْ ٍٕمٓ ٽًٍٚ سٍُٕ ٙيٌ إز؛ ٍاَىمبٔٓ ډبىٍان ػًان

ثُجًىْ ُويځٓ سبٌُ ي ډٚشَٻ، ثَ دبٍٔ ْ ىاٍا ثًىن ا٥لا٭بر دٕ٘ 

 . ُډٕىٍ اْ ىٍ كًٌُ  ٕلاډز ٵَىْ ي هبوًاىٌ ډٓ ثبٙي

آٙىبٔٓ ثب ثٮ٢ٓ اُ ډٚپلار ػٖمٓ ي ولًٌ ْ ٍٵ٬ آوُب ثب اٹشجبٓ اُ 

ٕبٔشُبْ ٍٕمٓ ٽًٍٚ، آٙىبٔٓ ثب هًاٛ اىئٍ ي ٽشبثُب ي ا٥لا٭بر 

ډًاى ډٲٌْ ي ٕلاډز ٍياوٓ هبوًاىٌ؛ ثوُٚبٔٓ اُ أه ٽشبة 

ثب سًػٍ ثٍ ډبَٕز اڅپشَيوٕپٓ أه . اڅپشَيوٕپٓ ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَىي

ٽشبة ي ىٍ ػُز ًُٕڅز ىٕشَٕٓ ٽبٍثَان ثٍ ډىج٬ ََ ډ٦چت؛ ي 

 كٶ٨ ډٖئًڅٕز ډ٦بڅت ٭ىًان ٙيٌ س٤ًٕ ٕبٔشُبْ اٍائٍ ىَىيٌ؛

 ًٽَ ډىج٬ ََ ډ٦چت ىٍ ًٔڄ آن ٹٕي ځَىٔيٌ إز ي ٽبٍثَان ډٓ 

سًاوىي ثَاْ دٕڂَْٕ ډ٦چت؛ ثب ػٖشؼًْ وبڇ ډٞبكجٍ ًٙويٌ ي ٔب اٍائٍ 
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ٽىىيٌ ََ ډٺبڅٍ ي ٹٖمشٓ اُ ډٺبڅٍ ډَث٥ًٍ؛ ثٍ دبٔڂبَُبْ اٝچٓ اٍائٍ 

اډٕي ٽٍ ډًٍى إشٶبىٌ َمٍ . ىَىيٌ ډ٦بڅت، ىٕشَٕٓ دٕيا ٽىىي

 .ډبىٍان ٭ِِٔ أه ىٔبٍ ٹَاٍځَٕى

ىٍ ًٍٝر ىاٙشه ََځًوٍ اوشٺبى ٔب دٕٚىُبى هًاَٚمىي إز اُ ٥َٔٸ 

آىٍٓ أمٕڄ َُٔ ځَىآيٍويٌ ٍا ىٍ ثُجًى ََؿٍ ثٕٚشَ ٽشبثُبْ آسٓ 

 :ٔبٍْ ٵَډبٕٔي

 

rashingoharshahi@gmail.com  

َمـىٕه ثَاْ سپمٕڄ وًٙشبٍَبْ أه ٽشبة ي ىٕشٕبثٓ ثٍ ىٔڂَ ډٺبلار 

ي ٔبٵشٍ َبْ ؤًٖىيٌ ىٍ ُډٕىٍ ډُبٍسُبْ ُويځٓ ډٓ سًاوٕي ثٍ أه 

 :يثلاٿ ډَاػٮٍ ومبٕٔي

www.zendegee.persianblog.ir 

 :ٍإٙه ځًََ ٙبَٓ  

www.rashingoharshahi.persiangig.com 
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 :وڂُياٍْ اُدًٕز

 

 

 

وڂَاوٓ اُ أه ثبثز ٽٍ دًٕز ٙمب دَٕسَ اُ ٕه ياٹٮٓ ثٍ و٪َ ٍٕي ډٓ 

ىٍ اىاډٍ ثٍ . سًاوي سجئڄ ثٍ ٔټ و٫ً ا٦١َاة ي إشَٓ دبٔياٍ ًٙى

اٱچت ٍيٗ َبْ .  ٍيٗ دٕٚڂَْٕ ي ىٍډبن اٙبٌٍ ډٓ ٽىٕڈ23

دٕٚڂَْٕ ډَث٣ً ثٍ ٭بىر ي ٕجټ ُويځٓ إز ي ثٮ٢ٓ اُ ٍيُٙبْ 

 .ىٍډبوٓ وِٕ ثب ډَاػٮٍ ثٍ ډشوٜٞ دًٕز ي ُٔجبٔٓ اوؼبڇ ٙيوٓ إز

 

ٍيٗ َبْ دٕٚڂَْٕ 

َُٔا ايڅٕه ي . اُ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ وًٍ هًٍٕٙي اػشىبة ٽىٕي- 1

أه ٭بډڄ كشٓ . ډُڈ سَٔه ٭بډڄ ثَيُ ؿٕه ي ؿَيٻ ًٍٝر إز

. ډًطَسَ اُ ٵبٽشًٍ يٍاطز ىٍ أه ُډٕىٍ ٭مڄ ډٓ ٽىي

اځَ اُ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ . اُ ٽَڇ ١ي آٵشبة إشٶبىٌ ٽىٕي- 2

وًٍ هًٍٕٙي ځَِْٔ وٕٖز اُ ٽَڇ ١ي آٵشبة ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىٕي سب 
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اُ ثَيُ ٥َٕبن دًٕز ػچًځَْٕ ًٙى ي ډبو٬ اُ ثَيُ ؿٕه ي ؿَيٻ 

. ًٙى

ٕٕڂبٍ ثب٭ض ٙپٖشٍ ٙين ٽلاّن دًٕز ي اُ ىٕز . ٕٕڂبٍ وپٕٚي- 3

. ٍٵشه هبٕٝز اٍسؼب٭ٓ آن ډٓ ځَىى

ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ثين سًڅٕي ًٍَډًوٓ . ثٍ اوياٌُ ٽبٵٓ ثوًاثٕي- 4

ثٍ وبڇ ٽًٍسِٕيڃ ډٓ ٽىي ٽٍ وشٕؼٍ اْ ػِ ٙپٖشه ي إٕٓت ثٍ 

إشَاكز ٽبٵٓ ډىؼَ ثٍ سًڅٕي ًٍَډًن . ٕچًڅُبْ دًٕشٓ ومٓ ًٙى

ٍٙي ډٓ ًٙى ٽٍ دًٕز ٍا ډلپڈ وڂٍ ىاٙشٍ ي هبٕٝز الإشٕټ آن 

. ٍا كٶ٨ ډٓ ٽىي

ډظلا . ي١ٮٕز ثين ىٍ كبڅز هًاة وِٕ ډُڈ إز. ثٍ دٚز ثوًاثٕي- 5

. هًاثٕين ثٍ دُچً ثب٭ض أؼبى ؿٕه ي ؿَيٻ ىٍ ځًوٍ َب ډٓ ًٙى

اٱچت ثٍ ىڅٕڄ ١ٮٴ ثٕىبٔٓ ؿىٕه . ؿٚمبن هًى ٍا َڈ وپٕٚي - 6

اوؼبڇ  #ډبَٕـٍ َبْ ا٥َاٳ ؿٚڈ$ياٽى٘ هًىٽبٍْ س٤ًٕ ًٍٝر

ثىبثَ أه ثُشَ إز ىٍ ًٍٝر ١ٮٴ ثٕىبٔٓ كشمب اُ ٭ٕىټ . ډٓ ًٙى

. إشٶبىٌ ٽىٕي

أه ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ َٕٙبٍ اُ دَيسئٕه ي إٕي ؿَة . ډبَٓ ثؤًٍي- 7

.  ډٓ ثبٙي ٽٍ ثَاْ ٕلاډز ي ٙبىاثٓ دًٕز لاُڇ إز3اډڂب 
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سَٽٕجبر ډًػًى ىٍ ًٕٔب ثٍ سَډٕڈ إٕٓت َبْ . ًٕٔب ثؤًٍي- 8

. دًٕز ٽمټ ډٓ ٽىي

ادٓ ٽبسـٕه، $ و٫ً ٵلايوًڃ 2ٽبٽبئً كبيْ . ډَٞٳ ٽبٽبئً- 9

ډٓ ثبٙي ٽٍ ډبو٬ اُ إٕٓت َبْ وًٍ هًٍٕٙي ثٍ دًٕز ډٓ  #ٽبسـٕه

ًٙى ي ػَٔبن هًن ثٍ دًٕز ٍا اٍسٺب ډٓ ثوٚي ي ثب٭ض ډٓ ًٙى ٽٍ 

. دًٕز وَڇ سَ ًٙى

آوشٓ اٽٖٕيان ډًػًى ىٍ . هًٍىن ډًٌٕ َب ي ٕجِٔؼبر ډشى٫ً- 10

أه ډًاى ځٕبَٓ ډبو٬ اُ إٕٓت ٕچًڅُبْ دًٕز ىٍ وشٕؼٍ يػًى 

. ٍاىٔپبڃ َبْ آُاى ډٓ ًٙى

. اُ ډًاى ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ٽىٕي- 11

. ىٍ ٖٙز ي ًْٙ ًٍٝر ُٔبىٌ ٍيْ وپىٕي- 12

ٍيٗ َبْ ډ١ًٮٓ اُ ثٕه ثَىن ؿٕه ي ؿَيٻ ًٍٝر 

سَٽٕجبسٓ ٽٍ ىٍ اىاډٍ ثٍ آن اٙبٌٍ ډٓ ًٙى ډٓ سًاوي ؿٕه ي ؿَيٻ 

اٱچت آوُب ىٍ ََ ىي و٫ً اُ ډًاى آٍأٚٓ . ًٍٝر ٍا ث٥ََٳ ٽىي 

.  ثُياٙشٓ سؼًِْٔ ي ٱَٕ سؼًِْٔ يػًى ىاٍى

وً٭ٓ لأٍ ثَىاٍ ٥جٕٮٓ ٽٍ  : #AHAs$آڅٶب َٕيٍيٽٖٓ إٕي- 13

ٕچًڅُبْ ډَىٌ ٍا ډٓ ُىأي ي ؿٕه ي ؿَيٻ َبْ ٦ٕلٓ ٍا ث٥ََٳ 
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ًٙاَي وٚبن ډٓ .#ثٍ هًٞٛ ؿَيٻ َبْ ا٥َاٳ ؿٚڈ$ډٓ ٽىي 

. ىَي ٽٍ أه سَٽٕت ثب٭ض سلَٔټ سًڅٕي ٽلاّن ډٓ ًٙى

سىُب سَٽٕجٓ ٽٍ ٕبُډبن ٱٌا ي ىاٍي : # Retinoids$ٍسٕىًئٕيَب- 14

. ثَاْ اُ ثٕه ثَىن ؿٕه ي ؿَيٻ َبْ ًٍٝر سًٞٔت ٽَىٌ إز

 ډٓ ثبٙي ي ىٍ اُ ثٕه ثَىن Aأه ډبىٌ ىٍ ياٹ٬ ٵَڇ ٥جٕٮٓ ئشبډٕه 

. ؿَيٻ َبْ ٦ٕلٓ ډًطَ إز

أه سَٽٕت ثب٭ض سًڅٕي ٽلاّن ډٓ ًٙى ي .  ډ١ًٮCٓئشبډٕه - 15

 .ډبو٬ اُ ثَيُ إٕت َبْ وبٙٓ اُ اٙٮٍ َبْ هًٍٕٙيْ ډٓ ًٙى

اڅشُبة َبْ دًٕشٓ ٍا ثُجًى ډٓ ثوٚي ي ډٚپلار ٍوڂياوٍ اْ ٍا 

ثٕٚشَ ډلٺٺبن ٙپڄ إٕي إٓپًٍثٕټ ٍا ثَاْ ٍَبٔٓ . ث٥ََٳ ډٓ ٽىي

. اُ ؿٕه ي ؿَيٻ دٕٚىُبى ډٓ ٽىىي

أه سَٽٕت ٕٙمٕبٔٓ ثٍ ځًوٍ اْ  . #Idebenone$آٔيثىًن - 16

ٹًْ ډٚبثٍ آوشٓ اٽٖٕيان َبْ ٥جٕٮٓ إز ٽٍ إشٶبىٌ ډ١ًٮٓ اُ 

 َٶشٍ ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ هٚپٓ دًٕز ثٍ ډِٕان 6أه سَٽٕت ثَاْ ٵٺ٤ 

، ٽبَ٘ ؿٕه ي " 37، اٵِأ٘ آة ٍٕبوٓ ثٍ دًٕز ثٍ ډِٕان " 26

ي ثُجًى إٕٓت َبْ وبٙٓ اُ وًٍهًٍٕٙي ثٍ " 29ؿَيٻ ثٍ ډِٕان 

. إز" 33ډٺياٍ 
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ثوٚٓ اُ دبٕن َبْ سَډٕڈ ٽىىيٌ ُهڈ َب ىٍ . ٵبٽشًٍَبْ ٍٙي- 17

ثين اځَ ثٍ ًٍٝر ډ١ًٮٓ ډَٞٳ ًٙى ډٓ سًاوي ىٍ أه ُډٕىٍ ډًطَ 

. ثبٙي

أه سَٽٕت وِٕ ثب٭ض سًڅٕي . # Pantapeptides$دىشبدذشٕي َب- 18

.  ه٣ً٦ ؿٕه ي ؿَيٻ ٍا اُ ثٕه ډٓ ثَى. ٽلاّن ډٓ ًٙى

ٍيٗ َبْ ىٔڂَ اُ ثٕه ثَىن ؿٕه ي ؿَيٻ 

سٍِٔٸ ډبىٌ ٕمٓ ثًسًڅٕىًڇ ٽٍ ډىؼَ ثٍ ٍڅپٔ ٙين . ثًسبٽٔ - 19

ډبَٕـٍ َبْ َُٔ ؿٕه ي ؿَيٽمٓ ًٙى ي ىٍ وشٕؼٍ ؿَيٻ َب وِٕ 

. ث٥ََٳ ډٓ ًٙى

دِٙپبن ىٍ أه ٍاث٦ٍ ٕٮٓ ډٓ . ؿڂبڃ ٽَىن ؿٕه ي ؿَيٻ- 20

ٽىىي ؿٕه ي ؿَيٻ ٍا ثب ډًاى ډشىً٭ٓ ډظڄ ٽلاّن ، إٕي 

. َٕبڅًٍيوٕټ ي ٕبَٔ سَٽٕجبر ٕىششٕټ دَ ٽىىي

ى ٍأه ٍيٗ ثٍ ٽمټ ډىج٬ وًٍْ ٦ٕق . لأٍ ځٌاٍْ ثب څٍِٕ- 21

هبٍػٓ دًٕز ثَىاٙشٍ ډٓ ًٙى ي ُهڈ ثٖٕبٍ هٶٕٶٓ ثبٹٓ ډٓ ځٌاٍى 

يڅٓ ثٍ سئٍغ دًٕز ػئي ثيين ؿٕه ي ؿَيٻ ي ثب ٽٕٶٕز ٍٙي . 

. ډٓ ٽىي

ىٍ أه ٍيٗ وِٕ ثٍ ٽمټ سَٽٕجبر . لأٍ ثَىاٍْ ٕٙمٕبٔٓ- 22
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ٕٙمٕبٔٓ لأٍ هبٍػٓ دًٕز ثَىاٙشٍ ډٓ ًٙى ي أؼبى إٕٓت ډٓ ٽىي 

.  ٽٍ دبٕن ثين ىٍ ډٺبثڄ آن سًڅٕي ٽلاّن إز

ىٍ أه ٍيٗ وِٕ ثٍ . # Dermabrasion$دًٕز هَاٙٓ - 23

. وً٭ٓ لأٍ ثَىاٍْ اُ دًٕز ًٍٝر اوؼبڇ ډٓ ًٙى

 ثٍ وٺڄ اُ ٕبٔز ٕٕمَٯ

  :ٍيٱه ىٍهز ؿبْ ىٍ سَډٕڈ دًٕز ي ډً هًاٛ ډٶٕي

 ٍٚغٗ اُ ثٌَٟب ٚ یٖ ٍٔٛى إشمجبَ ٍُٚ افِٖٚ َٔٞف وٙٙيٌبٖ لَاٍ ىاٍى ای ىٍهز ؿبٍٚغٗ

ٝ ٞب  ثبٍ یٖ ٘وٖزیٍٚغٗ ىٍهز ؿب. ىیآی  ثٝ ىٕز ْإزیإشَاَی  وٝ ثْٛی ٍ٘ٛٓ ىٍهز ؿبیٙبه

 ىْٚ ثٝ ی ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٌَفز ٚ ىٍ ػًٙ ػٟبٖای لبٍٜ إشَاَایٖ س٤ٕٛ ثْٛیٗىٍ ِٞاٍاٖ ٕبَ ح

ٜ ٞبینیػٙٛاٖ   ی ػبییای َٕثبُاٖ إشَاَیٜ اَٚی ىٍ ػؼجٝ وٕىٟبی ١ٍَٚی ثٟياٙزی اُ فَآٍٚى

 . ٌَفز

  

   

 :  ی ٚ ٔٛاٍى َٔٞف ٍٚغٗ ىٍهز ؿبهٛاٛ

 ؿٙي سٛاٖی  ١ٕٗ آ٘ىٝ ْٙٛىی  ٍٜٙٛ َٕ ْیَ اُ لتیٍٚغٗ ىٍهز ؿبح ثبػض ثٟجٛى ػٛاٍٟ  - 

 .   ىٞيیٗ آٟ٘ب ٍا افِایی ١ي ٍٜٙٛ افِٚى سب وبٍآیٟٚ٘بیل٦َٜ اُ آٖ ٍا ثٝ ٙبٔذٛٞب ٚ ِٛٓ

 دبن یىٕشٕبِٟب) ی ١ي ثبوشَی ىٍ ٙبٔذٛ، دٛىٍ ٚ ٍٚغٗ ثـٝ، ىٕشٕبِٟبیٍٚغٗ ىٍهز ؿب  - 

 ٙت ٚ ٍُٚ، ٥َٔٛة وٙٙيٜ ٞب ٚ یٔظُ ؤَٟب)، ٔلٞٛلار َٔالجز اُ دٕٛز (ییٗوٙٙيٜ آٍا

 .  ٙٛىی ثٝ وبٍ ثَىٜ ْ ( ىٕز ٚ ثيٖیٟٚ٘بیِٛٓ
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 آٖ ٍا ثٝ ٍٝٛر سٛاٖی  ٔٙبٕجز إز ٚ ْایٍ ثٔیٖ ؿَة ٚ ٔٚىُ آفَی دٕٛشٟبی ٍٚغٗ ثَایٖا  - 

 .  ثَ ٥َف وَىٖ ِه ٚ ػٛٗ ثٝ ١ٛٔغ ُىی ا٘ين ثَایٍهبِٜ ٚ ىٍ ٔمبى

  

 ٔٛػٛى ىٍ ٦ٕق ی ٔجشلا ثٝ ػٛٗ غٍَٚ، سَوٟبی ىٍٔبٖ دٕٛز ٞبی ثَایٍٚغٗ ىٍهز ؿب  - 

 .  ٙٛىی  وٝ ىٍ ٦ٕق ٘بهٗ ٖٞشٙي إشفبىٜ ْیی ٚ لبٍؿٟبی دٕٛز، ٍفغ اِشٟبثبر دٕٛزیدٕٛز، هٚه

 وَْ ای ٔبىٜ ثٝ ٙىُ ٍٚغٗ، َّ ٚ یٖ ٚ اثوٚيی  ٦ِبفز ْٚی  ثٝ دٕٛز َْ٘یٍٚغٗ ىٍهز ؿب  - 

 .  ٔٛػٛى إز

ْ ٞب  -  ْ ٞب). وٙٙيی  إشفبىٜ ْی اُ ٍٚغٗ ىٍهز ؿبیُ ٔوٞٛٛ ػٛٗ ٖیىٍ ٕبهز وَ  یوَ

 هٛى یعی ٥تری ثَىٜ ٚ دٕٛز ٍا ثٝ ١ٚغیٖ ٍا اُ ةی وَْ اِشٟبثبر دٕٛزیٖا: ٔوٞٛٛ ػٛٗ

   (. ثبٙيیُ وبٔلاً سٓىی اُ َٔٞف دٕٛز ثبیٗلاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ ح. وٙيی  ْنیِ٘ى

ْ ٞبیاُ ٍٚغٗ ىٍهز ؿب  -  ْ ٞبی ٕٛهشًی ىٍ ٕبهز وَ . ٙٛىی  ١ي لبٍؽ إشفبىٜ ْی ٚ وَ

ْ ٞب)  وٙٛاهزی ٘ٛع وَْ ١ياِشٟبة ٚ هبٍٗ إز ٚ دٕٛز ٍا ٝبف ٚ یٖا: ی ٕٛهشًیوَ

 .( ثَىی  ْیٖ اُ ةٙٛىی  ٍا وٝ ثبػض هبٍٗ ْی دٕٛزی وَْ لبٍؿٟبیٖا: وَْ ١ي لبٍؽ. ٕبُىی ْ

  

 إز، ١ٕٗ یٍٚٓی ٚ ١ي ٚی وٙٙيٜ، ١ي لبٍؽی هٛاٛ ١يػفٖٛی ىاٍایٍٚغٗ ىٍهز ؿب  - 

 ٍٚغٗ ٍا یٖا.  إزیی ىاٍٚی ٍٚغٟٙبیٖ اُ ٕٛىٔٙيسَینی ىاٍى ٚ ینیٚری ةی ًاسبً ليٍر آ٘ز٘ىٝیا

 .   ثَفه ثٝ وبٍ ثَىیَ اُ لتی لبٍؽی ىٍٔبٖ ػفٛ٘شٟبی ثَاسٛاٖی ْ

ػّٕىَى آٖ . ٙٛىی  إشفبىٜ ْیٜ ى٘ياٖ ٚ ىٞب٘ٚٛیٍ ٔظُ هٓی ىٍ ٔلٞٛلاریاُ ٍٚغٗ ىٍهز ؿب  - 

 ی ٔبىٜ ١يثبوشَیٖ اٌَىى،ی  ى٘ياٖ ْی دلان ٞبیَ ٍٝٛر إز وٝ ٔب٘غ سٚهیٖ ى٘ياٖ ثيیٍىٍ هٓ

 .  وٙيی  ْییٍ ِظٝ ػّٛيیٞبیٔبٍیإز ٚ اُ ة
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 ی اُ ٘ظَ ػّٓی ٙٛى َٚی ٌفشٝ TEA TREE OILْ اُ ىٍهشبٖ ی ثٝ سؼياىی ا٦ٝلاف ػْٕٛىٍ

 ثبٙي ی IMELALEUCA ALTEMIFOLIAْ ، ی ثب ٘بْ ػّٓی ىٍهزایٜ يیٖ ای اُٝیٌٛ٘ٝ  ،

 ىٍ ٙشَی ثٛىٜ وٝ ةای إشَاَی ىٍهز ثْٛیٖا. إز  (MYRTACEAE) ٍٔٛى یوٝ اُ هب٘ٛاىٜ 

 یُ ٘ٛن ریی ٔشَ ، ثب ثَي ٞب6 ٕجِ ثٝ اٍسفبع كيٚى ٙٝی ٞٓی آٖ ٚػٛى ىاٍى ، ىٍهزی ٕبكُی٘ٛاف

 .  ثبٙيیٚ ٔؼ٦َ ْ

 إز وٝ إب٘ٔ آٖ ىٍ سؼبٍر ثٝ ٘بْ M.VIRIDIFLORA ىٍهز یٖ ای ٌٛ٘ٝ ٞبٌَی ىاُ

NIAOULIOIL (ٖیَ اٚیااَٚی )  ٚM.CAJUPUTIْ ثبٙي وٝ إب٘ٔ آٖ ثٝ ٘بْ ی 

CAJUPUTIOIL ٔٚبثٝ ی ىٍهز سب كيیٖ ٔوشّف ای إب٘ٔ ٌٛ٘ٝ ٞبثبریسَن.  ٍٟٔٚٛ إز 

 . ىی آی ثٝ ػُٕ ْوٖبٖی یثٛىٜ ٚ اُ آٖ ٞب إشفبىٜ ٞب

 ای ی سٚبثٝ إٓیَ ٍا ثٝ ىَایٜ يیٖ اُ افَاى ایایٍ إز وٝ ثٔیٖ ىٍ ٘ظَ ىاٙز اىی وٝ ثبی ٟٔٓی ٘ىشٝ

 ی٘بْ ػّٓ.  ٘ياٍى ی ؿبایٜ ثب يی اٍسجب٣ؽی ىٍهز ٜیٖ وٝ ایىٍ كبَ . ٍ٘يی يی اٙشجبٜ ْی ٔؼَٕٛیؿب

 ثٛىٜ ٚ اُ ٕٞٝ ٘ظَ ثب ی ؿبی ثبٙي وٝ اُ هب٘ٛاىٜ ی CAMELIA SINENSISْ ی ٔؼَٕٛیؿب

 . ىٍهز ٌٔوٍٛ اهشلاف ىاٍى

 

 هـٝیسبٍ

 

 ی ٚ ى٘يا٘ذِٙهی ىٍ ػَاف1920 ىٍ ٕبَ TEA TREE OIL (TTO) ٍٔٛى إشفبىٜ اُ یٖاَٚ

 ی ثَاایٜ يیٖ ىْٚ اُ ای ىٍ ُهٓ ٞب ، ثبػض ٙي وٝ ىٍ ػًٙ ػٟبٖایٜ يیٖ ایاطَ ىٍٔبٖ ثو٘. ثٛى

 ٞب ٖٚی ِٖٛٓٚی ىٍ فَٔٛلآیاىی ُُاٖی إب٘ٔ ثٝ ْیٖىٍ كبَ كب١َ ا. ػَاكبر دٕٛز إشفبىٜ ٙٛى 

 .  ٙٛىی ٚ ٝبثٖٛ ٞب إشفبىٜ ْا، ٙبٔذٜٛ

 ییاییْ ٟٔٓ ٗثبریسَن
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 یثٝ ىٕز ْ (STEAMDISTILCATION) ثب ثوبٍ یٍ ىٍهز ثٝ ٍٚٗ سم٤ی اُ ثَي ٞبإب٘ٔ

 ُاٖیثٝ ْ (TERPINEOL-4) ٘ئَٛ  سَدی– 4 سٛاٖ ثٝ ی ْایٜ يیٖ اثبری سَنیٖاُ ٟٕٔشَ . ىیآ

 فٍَّٛٚ یىییٍٚ ٚ (.NEROLIDOL )ىَٚی، ََ٘ٚ (CINEOL )٘ئَٛی ، ٓٙشَی ةایؿُٟ ىٍٝي 

(VIRIDIFLOROL) اٙبٍٜ وَى . 

  ٟٔٓیی ىاٍٚاطَار

 

 ٚ ییٍ دٌنی سلَری هبٛایٜؿٖٛ ي.  ثٛىٖ آٖ إز یوَٚةی١ي ْ  ،ایٜ يیٖ اُ هٛاٛ ٟٔٓ اینی

.  وٙٙي ی ٞب إشفبىٜ ْی دٕٛز ٘ياٍى ، اُ آٖ ىٍ ىٍٔبٖ ُهٓ ، آوٙٝ ٚ ٕٛهشًیّٔشٟت وٙٙيٜ ٍٚ

 .  إزری هبٛیٖ آٖ ىٍ ٝبثٖٛ، ٚػٛى ٞٓی إشفبىٜ یَ اُ ىلاینی

 یُ ىٍ ف٢ب ٖیوَٚةی هٛاٛ ١ي ْی ثٝ ػٙٛاٖ ٦ٔجٛع وٙٙيٜ وبٍثَى ىاٍى وٝ ىاٍایٜ ىٍ سٟٛایٜ يیٖا

 ی ثَ LI-TERPINEOLٍٚ اُ ػّٕٝ یثبری ٚػٛى سَنیَ ىٍهز ثٝ ىَیٖإب٘ٔ ا.  ثبٙي یْ

 یاوُی، اَٙٗ (CANDIDA ALBICANS) وٙٔ ی آِتىای اُ ػّٕٝ وب٘يیی ٞبٕٓیوَٚاٌٍبٖیْ

(ESCHERCHIA COLI) اٍٚئٛٓ ِٛوٛنی، إشبف (STAPHYLOCOCUS 

AUREUS) َُّٚ٘ٛایٚ دِىٚٔٛ٘بٓ آئ( PSEUDOMONAS AEROGINOSA)  ٔٛطَ إز

 ِٛوٛنی اُ ػّٕٝ إشبفیی ٞبٕٓیوَٚاٌٍبٖی ْی ثَ ٍٚی اطَار هٛةیُ ٖكٝی ٍایٖ اٌَی ىثبریسَن. 

 اوٙٝ ْٚی ثبوشَی اٖٚیٚ دَٚح (STAPHYLOCOUS EPIDERMIS )یٓ ىٍْیاح

(PROPIONIBACTERIUM ACNES)  ی ثؼ٠ی ٍٚی ىٍهز ؿبی كٝی ٍایٖٕٞـٗ. ىاٍى 

 .  ٔٛطَ إزیُ ٖی ٞٛاُی ةی ٞبٕٓیوَٚاٌٍبٖیْ

 ٘بهٗ ثٛىٜ ای ٚ ی دٕٛزی اُ لبٍؽ ٞبی ثَ ١ي ثؼ٠ی هٛاٛی إب٘ٔ ، ىاٍایٖ ٙيٜ اُ ایٜ سٝیدٕبىٞب

 .  إزىٜی ثٝ اطجبر ٍٓییٖ ثبَٙبریوٝ ىٍ آُٔب

 ییٖ ةی ٚ ل٦َٜ ٞبی ٔٚىلار سٙفٔی ثوٍٛ ثَای ٔلَّٛ ٞبی یٜ ىٍ سٝی ٍٚغٗ ىٍهز ؿبیٖٕٞـٗ

 .  وبٍثَى ىاٍىیوَٚةیثب هٛاٛ ١ي ْ
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 ٙيٜ یٜ سٝكٝی ٍایٖ ٖٔىٗ َٕفٝ اُ ای ٚ ٚىاٍٚٞبییٚ ػٟز وبٞ٘ اِشٟبة ٍیٌَی ىٔلٞٛلار

 ىٍ ٌَی ىی ٚ ىٍٔبٖ ٞبی ٚ ثٝ هٞٛٛ ىٍ ػ٦َ ٕبُی ٚ ثٟياٙزییٗ آٍاعی إب٘ٔ ىٍ ٝٙبیٖا. إز 

 . ٍٔٛى إشفبىٜ إز (AROMATHERAPY )ی ىٍٔبٖكٝیٍا

 ی ػب٘تػٛاٍٟ

 

 ٔٛ٘ٗی اُ ػّٕٝ آِفبَی ىٍهز ؿبی كٝی ٔٛػٛى ىٍ ٍاثبری افَاى ٖ٘جز ثٝ سَنی إز ثؼ٠ٕٔىٗ

(LIMONENE) ٓافَاى ثٝ ٍٝٛر أٌِب یٖ ػٛاٍٟ ىٍ ایٖا.  ىاٙشٝ ثبٙٙي ری، كٖب 

(ECZEMA )ی دٕٛزیٍاٗ ٞبم ای( DERMATITIS) ْ ٌََٞىىیظب  . 

 ٔوشّف آٖ ىٍ ٔٙب٥ك ی ٚػٛى ٘ياٍى ٚ ٌٛ٘ٝ ٞبی إب٘ٔ ىٍهز ؿبی وٙٙيٜ ىی سَٛاٞبٖی يٍاٖی اىٍ

 ی ةیعی ثٝ ٍٝٛر ٔبیإب٘ٔ ىٍهز ؿب . ٘يی ٍٚی ْی ٚ ٔبِِای ، إشَاَیٜا٘ٛٓیاُ ػّٕٝ ٞٙي ، اق

 ٍ ٔلَّٛ ٚ ىیٍ إز وٝ ىٍ آة ، ؽدشٛٓی سٙي ٚ ٔؼ٦َ ٚ ٔٚبثٝ اٚوبَی ثٛیًٍ٘ سب ٍُى ًٍ٘ ، ىاٍا

ٚ ٔٛاى  (.TURPENTIN OIL )یٖ ثٝ ػٙٛاٖ سمّت ثٝ سَثب٘زیىٍ ٔٛاٍى.  ثبٙي یاِىُ ، ٔلَّٛ ْ

.    ىٞيی لَاٍ ْیٍ آٖ ٍا سلز سبصیی وٙٙي وٝ آطبٍ ىاٍٚی ا١بفٝ ٌَْیى

٥جك سلميمبر اهيَ ا٘ؼبْ ٙيٜ؛ ػلاٜٚ ثَ سٕبْ هٞٛٝيبر ٌفشٝ ٙيٜ ىٍثبٍٜ ٍٚغٗ ىٍهز 

 ایٗ ىٍهزٍٚغٗ ؿبی،س٤ٕٛ سلميمبر ٘ٛیٗ ا٘ؼبْ ٙيٜ س٤ٕٛ ىإ٘ٚٙياٖ، ٔٚوٜ ٙيٜ وٝ 

. ىاٍىی ١ي٥َٕبٖریهبٛ   

 ٍٚٗ نی ثؼٙٛاٖ ٘يٜی ىٍ آسٛاٖی  ْی ٘ٚبٖ ىاىٜ إز وٝ اُ ٍٚغٗ ىٍهز ؿبقی سلكیٖ اعی٘شب

  . اُ ٔلاْ٘ٛ إشفبىٜ وَىیٍ ؽی دٕٛزی ٥َٕبٟ٘بی ثَأزی ٚ اٍُاٖ قیٔٗ اع،ی ٔٛطَ، َٕیىٍٔبٖ

:  ا٘ؼبْ ٌَفشٝ ٔٚوٜ ٙيای ىاٍ٘ٚبٜ غَة إشَاَیلبری دْٚٞ٘ ٕٝ ٕبِٝ وٝ ىٍ ٌَٜٚ سلكیٖ اىٍ

 ٍٙي وَىٜ ٚ ثب فََٔٛ ٍٚغٗ ىٍهز یٍٙبٜی آُٔبی دٕٛز ثيٖ ٟٔٛٙبیٍ وٝ ُی ػبٔيیسٍٛٔٛٞب

 ٍُٚ ىٍٔبٖ،  سٍٛٔٛ ٍا نی سلز ىٍٔبٖ لَاٍ ٌَفشٙي، ٍٙي سٍٛٔٛ ٍا ٔشٛلف وَىٜ ٚ ظَف یؿب

 نی ی ٍٚغٗ ىٍهز ؿب،ى ٘وٛاٞي ثٛیٛ سٍٛٔٛ لبثُ سٚنٌَیدٔ اُ ٕٝ ٍُٚ ى. وٙيی َٕوٛة ْ

 . إزیِِ ٕٛر ٚیٚ ٖی ثْٛی اُ ىٍهز ؿبی ٙيٖای ٚ افیعیٔٙجغ ٥ت
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 .ٔٙشَٚ ٙيٜ إز«  ٥َٕبٖی ىٍٔبٖییْ ٗ،یفبٍٔبوِّٛٛ »یٖ آ٘لایٜ دْٚٞ٘ ىٍ َ٘ٚیٖا

ثب سٛػٝ ثٝ فٛایي ٔٙلَٞ ثٝ فَى ٍٚغٗ ىٍهز ؿبی ثَای ىٍٔبٖ ا٘ٛاع ٔٚىلار دٕٛز ٚ ٔٛ،   

إشفبىٜ اُ آٖ ثٝ ػٙٛاٖ ىٍٔبٖ وٙٙيٜ ثٖيبٍی اُ اهشلالار دٕٛشی ثٝ ػِ ىٍ افَاى ىاٍای كٖبٕيز ثٝ 

ىٍ ٍٝٛر ثَُٚ كٖبٕيز ٞبی ػّيی ٘ظيَ أٌِب ٚ هبٍٗ دٕٛز، . ایٗ فَآٍٚىٜ؛ سٛٝيٝ ٔی ٙٛى

 .اُ إشفبىٜ ٌٖشَىٜ ایٗ فَآٍٚىٜ هٛىىاٍی ٕ٘بیيي

ٕٞـٙيٗ ىٍ ٍٝٛسی وٝ ثٝ ٍٜٙٛ َٕ ٔجشلا ٖٞشيي، ٔی سٛا٘يي اُ ٙبٔذٛٞبی كبٚی ایٗ ػٞبٍٜ ىٍٔب٘ی 

ثٝ ػٙٛاٖ ٙبٔذٛیی اطَ ثو٘ ىٍ ىٍٔبٖ ٍٜٙٛ َٕ إشفبىٜ وَىٜ ٚ دٔ اُ ؿٟبٍ ٞفشٝ إشفبىٜ؛ ٙبٞي 

ىٍ كبَ كب١َ ىٍ ىاهُ وٍٚٛ ٘يِ ثؼ٢ی اُ َٙوشٟبی آٍایٚی ٚ . ىٍٔبٖ ل٦ؼی ٍٜٙٛ َٕ ثبٙيي

ٍٚغٗ ىٍهز ؿبی "ثٟياٙشی ثٝ ٕبهز فَآٍٚىٜ ٞبیی اُیٗ ٔلَٞٛ ٍٚی آٍٚىٜ ا٘ي وٝ ٙبٔذٛی 

 . ٚ ٙبٔذٛی ١ي ٍٜٙٛ ٝلز ىٚ ثَ٘ي اُ ثٟشَیٗ آٟ٘بٕز "دَٖٔٛ 

 ٍاٙيٗ ٌَٛٞٙبٞی: ٌَىآٍٚی ٚ ٘ٛیٖٙيٜ

 :   ٔٙبثغفَٟٕز

ٜ ٞبیٗ- (ٔشَػٓ) ییٗ ٚ آٍای ثٟياٙزعی ٔؼّٝ ٝٙبیٜیٍسلَ- 1  یعی ٥تییثبی ثٝ ُیاةی ٕبىٜ ىٕزیٚ

 . 1381 یؿبح اَٚ ا٘شٚبٍار ٔٛطك- (ُاٍَیَ)

.   ٚ ْٕٛیٕٙبٍٜ ٓ - یٜ سغٌیایٔؼّٝ ىٖ- 2

 هجٌَِاٍی ایٖٙب- 3

 ٕبیز فٍَٞٙی آفشبة- 4

5-www.sehat.ir 
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 :ډبٕبّ ًٍٝر

 

ٔبٕبّ ٍٝٛر ٚ ثيٖ ىٍ فًَٞٙ ٞب ٚ ػٛأغ ٔوشّف اُ ليیٓ الایبْ ٙبیغ ثٛىٜ 

ىٍ ثَهی سٕيٖ ٞبی وٟٗ اُ ػّٕٝ ؿيٗ، یٛ٘بٖ، ایَاٖ، ّادٗ ٚ ٞٙيٕٚشبٖ ایٗ . إز

أَُٜٚ ىٍ سٕبْ ى٘يب افَاى ُیبىی ػٟز وبٞ٘ ٍٚ٘ي ديَی . ػُٕ لئز ُیبىی ىاٍى

دٕٛز ٚ ٙبىاثی آٖ، وبٞ٘ إشَٓ ٚ وبٞ٘ ا٘مجب١بر ػ٢لا٘ی اُ فٛایي ٔبٕبّ 

دٕٛز ٍٝٛر ٕٙب اِٚيٗ لٖٕز ثيٖ ٕٙبٕز وٝ ػّت سٛػٝ . ثَٟٜ ٔٙي ٔی ٙٛ٘ي

ثَای . ٔی وٙي ثٝ ٕٞيٗ ىِيُ ٔبٕبّ ٍٝٛر اُ ػبیٍبٜ ٚیْٜ ای ثَهٍٛىاٍ إز

آٌبٞی ٕٙب هب٘ٓ ٞبی ٔلشَْ وٝ ػلالٝ ٔٙي ثٝ دٕٛز ٍٝٛر هٛى ٖٞشيي ثَهی 

 .فٛایي ٔبٕبّ دٕٛز ٍٝٛر ٍا ثَای ٕٙب ًوَ ٔی ٕ٘بیيٓ

  

 :ٵًأي ډبٕبّ ًٍٝر

  ٍثُجًى ٙپڄ ي كبڅز ٭٢لار ي دًٕز ًٍٝر ثٍ ځًوٍ اْ ٽ

.  دًٕز ٙمب وَڇ سَ ي ثب ٹًاڇ سَ ډٓ ًٙى

   ٍٔچپٔ ٙين ٭٢لار ًٍٝر ي ؿٚمُب

   سٖپٕه َٕىٍى َب ي ىٍى َبْ وبكٍٕ اْ ًٍٝر

   ٽبَ٘ ؿٕه ي ؿَيٻ ٍِٔ ي ٽڈ ٭مٸ دًٕز ًٍٝر

   سلَٔټ ػَٔبن هًن
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   ٘ٽبَ٘ إشَٓ ي سى

   ٍٓٔچپٔ ٙين ٽچٓ ثين اُ و٪َ ٵِٕٔپٓ ي ٍياو

   سلَٔټ وٺب٣ هبٛ ثَ ٍيْ ًٍٝر

   ٍَبٔٓ اُ ٵٚبٍ ؿٚڈ َب

لاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ ا٘ٛاع ٔبٕبّ ٞبی دٕٛشی ثب سمٛیز ػ٢لار ٍٝٛر ٔی سٛا٘ٙي 

ٔبٕبّ ىٍٔب٘ی ثب ثٟجٛى ػَیبٖ هٖٛ ٚ . ىٍ ٍفغ ؿيٗ ٚ ؿَٚن دٕٛز ٔٛطَ ثبٙٙي

ِٙف ٍٝٛر ٔی ٌيَى وٝ ٘شيؼٝ ٖٔشميٓ آٖ ثٟجٛى لٛاْ دٕٛز ٚ سٛاٖ ػ٢لا٘ی 

ٍٝٛر، آٍاْ ٙيٖ ػ٢لار ٍٝٛر ٚ ا٥َاف ؿٚٓ ٞبٕز ٚ ٕٞي٦ٍٙٛ اُ ثيٗ ٍفشٗ 

َٕ ىٍى ٚ وبٞ٘ إشَٓ ٚ ٍَ٘ا٘ی اُ اٞيافی إز وٝ ىٍ ٔبٕبّ ٍٝٛر ثٝ آٖ 

. سٛػٝ ٔی ٙٛى

ٔپٓ ىٔڂَ اُ ٵًأيْ ٽٍ ډبٕبّ ًٍٝر ىاٍى اُ ثٕه ثَىن دٴ ي يٍڇ 

ډىٚإ أه يٍڇ َب اٽظَاً . ًٍٝر ي ىٍ وشٕؼٍ ثُجًى ٍوڀ ؿٌَُ ډٓ ًٙى

. إشَٓ ي ٽڈ هًاثٓ إز

  
كبَ اٌَ هٛىسبٖ ثوٛاٞيي ٔبٕبّ ٍٝٛر ٍا ا٘ؼبْ ىٞيي ثٝ ایٗ سَسيت ػُٕ وٙيي وٝ 

: 

  
ََ ٙت َىڂبڇ هًاة ثب إشٶبىٌ اُ ٽمٓ ٍيٱه ُٔشًن ي ٔب ٍيٱه اٍىٌ 

ٽٍ ثٍ وًٻ اوڂٚشبن ډٓ ډبڅٕي ثٍ كبڅز هًاثٕيٌ ي ؿٚمبن ثٖشٍ هٕچٓ 

آٍاڇ ىٍ ػُز ډوبڅٴ اثشيا اُ ځَىن ثٍ ثبلا ي ٕذٔ اُ َُٔ ځًوٍ َب ثٍ 

ٕمز ؿٚمُب ي ىٍ وُبٔز ا٥َاٳ ؿٚڈ ي اثَي ٍا ثٍ كبڅز ىيٍاوٓ ي 
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ثَ٭پٔ ډبٕبّ ىَٕي ي ثب وًٻ اوڂٚشبن َُٔ ؿٚمُب ي دٕٚبوٓ ي ا٥َاٳ 

. َٕ ٍا ثٍ آٍاډٓ ١َثٍ ثِوٕي

  
ثب أه ٽبٍ ٙمب وٍ سىُب ٙمب ؿَيٻ ٙين دًٕششبن ٍا ثٍ سبهَٕ ډٓ 

اويأُي ثچپٍ آٍاډ٘ هبٝٓ ٍا ثٍ ٭٢لار ًٍٝر ياٍى هًإَي ٽَى ي 

٭لايٌ ثَ آن ثب إشٶبىٌ اُ أه ىي ٍيٱه ډٶٕي دًٕششبن ٍا وِٕ سٺًٔز 

. هًإَي ٽَى

  
لاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ ٍٚغٗ اٍىٜ هبٝيز ١ي ِه ٚ ٍٚغٗ ُیشٖٛ ١ي ؿَٚن 

. ىاٍ٘ي

  

  
 ََُا دُچًان ُاىٌ- ځَيٌ ٕجټ ُويځٓ ٕٕمَٯ : ځَىآيٍْ

 www.seemorgh.com/lifestyle 
اهشٞبٝٓ ٕٕمَٯ  

 

  

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle
http://www.seemorgh.com/lifestyle
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:آډًُٗ ډبٕبّ دًٕز  

 ځًوبځًن ْ ػُز ډبٕبّ ًٍٝر ثٍ ٵَڇ َب ي ٙپڄ َبْ ثَٷىٕشڂبٌ

ْ  إز ٽٍ ثٍ َٙف آن ڇٽٖبنْ ثبْ ٥َُ ٽبٍ ثب آوُب سٺَْيػًى ىاٍى يڃ

ىْ ٽَڇ دًىٍ ډبٕبّ آٱٚشٍ ٽهاْٹجڄ اُ ډبٕبّ ًٍٝر ٍا ثب ّڃ  . ڇْدَىاُ  

 ثٍ ىْ سًان اوؼبڇ ىاى ي ثبْ ٍث٬ ڇٻْكَٽز وَڇ ډبٕبّ ٍا ََ ٍيُ 

 ٽَڇ آٱٚشٍ اْ ي ثب ّڃ ُْ ٽٍ ٹجڄ اُ ډبٕبّ دًٕز سڈىْهب٥َ ىاٙشٍ ثبٗ

ْ  ي ؿَيٻ ڇْ هٖشڀػبىْ دًٕز هٚټ ثب٭ض اْ ډبٕبّ ٍيٍاًْٙى ُ

 ثبٍ س٤ًٕ اٵَاى ٻْ هًة إز ٽٍ ولًٌ ډبٕبّ ىاىن ٍا ڃْْم. ًٙى

 ٕبىٌ ي ثب انْ ډب ثٍ ةوؼبْىٍ ا. ىْ ٍا ا٭مبڃ ٽهن ي ٕذٔ آىنْْډؼَة ثت

ڇْ ىٌْولًٌ ډبٕبّ ىاىن ٍا آډًُٗ ڇ, إشٶبىٌ اُ اٙپبڃ ډوشچٴ  . 

 ي ثٮي اُ آن كَٽبر ڇْ ٽهْ آٱبُ ډبٕبّ ٍا ثب كَٽبر وَڇ آٱبُ ڇىٍ

ْٵٚبٍ . 

 ًٍٝر ْٽٍ ثٍ ًٍٝر آٍاڇ ي وَڇ اوڂٚز َب ٍا ٍي: كَٽبر وَڇ-1

ڇْ ىٌْ ثٍ ٥َٳ ثبلا ډبٕبّ ڇنْٹَاٍ ىاىٌ ي ثٍ هلاٳ ػبًثٍ ُڇ . 

 ْىٕز ٍا ٍي, اثشيا اُ ؿبوٍ َٙي٫ ٽَىٌ ٕذٔ ځًوٍ َب ي ؿٚمُب-2

 ؿٚمُب ْ ي ثٮي ىٕشُب ٍا ٍيڇْ ٽْ٘ ڇنْځًوٍ ځٌاٙشٍ آٍاڇ ثٍ ٥َٳ

ڇْ ىٌْ آٍاڇ ثٍ ٥َٳ ځًٙن ًٍٝر كَٽز ڇڃْْٹَاٍ ىاىٌ ي م . 

 ْ آٍاڇ ٍيڇْ وًاُْ ڇاوًْ ٽٍ حْاوڂُٚب ٍا ىٍٕز ډظڄ َىڂبڇ-3

ڇْ ىًٌٍْٝر ي ؿٚڈ َب كَٽز ڇ . 
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 ىٍٕز ىٍ َمبن وٺب٣ ډٚوٜ ٙيٌ ىي اوڂٚز ٍا ْ دَسبةْٵٚبٍَب-4

 ٽٍ ْ ډظڄ يٹزڇْ ٽهْٹَاٍ ىاىٌ ي دًٕز ٍا آٍاڇ ثٍ ٥َٳ ثبلا دَسبة ڇ

ىْ ُنْ څخ ٽًىٻ ٍا ڇٍُْ . 

. ڇْ ىٌْ ٍا ثٍ ٥َٳ ثبلا اوؼبڇ ڇْ دَسبةْ ٵٚبٍَبُْىٍ ىيٍ څت ن-5

ڇْ ٽهْ ٽًؿټ ي ثٍِٿ سپَاٍ ڇٻْځًډبرْ ٭مڄ ٍا ىٍ وظب٣ ُنْيَڈ . 

 ده ًٕډبن َب ٽٍ ٙبډڄ :

ُّْاٽٍ ٍ-1  

ّاٽٍ ىٍٙز-2  

ّاٽٍ ١ي ؿَيٻ-3  

ْ  إز ٽٍ ثٍ ٥َٳ ثبلا اوؼبڇ ڇٙڂًنْ ډظڄ نْ ىٍ ياٹ٬ كبڅزّاٽٍ

ْ اُ ىيٍ ؿبوٍ َٙي٫ ٙيٌ ي ٕذٔ ىي ٥َٳ ًٍٝر اوؼبڇ ڇ. ًٙى

 دًٕز ثٍ ٦ٕق دًٕز ٍْ ُْ َبْ ځَىى سب ؿَةّْاٽٍ ثب٭ض ڇ. ًٙى

 آٍاڇ ُْ نْٙبنْ ػب سؼم٬ وپىىي ّاٽٍ ٍا ىٍ ځَىن ي حٻْآډيٌ ي ىٍ 

ْ  ٽٍ ثٍ ٥َٳ ثبلا اوؼبڇ ڇْٙڂًٌْ ي نُْٽٍ كَٽبر ٍ. ىْاوؼبڇ ىٌ

 َٕ ىٍى ٍيډىيْكَٽز ن. ًٙىْ ڇْ ډًػت آٍاډ٘ ي ٍٵ٬ هٖشڀڇْىٌ

ْ  ٕذٔ اوڂٚز َب ٍا ثب ٵٚبٍ ٽڈىْ ثچٲِانْٙبنْاوڂٚز َب ٍا سب ي٤ٕ ح

ىْ ثيٌْ ي كَٽبر ؿَه٘ىٌْ ٽ٘ٹٍْثٍ ٥َٳ ٙٸ . 
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 ؿٚڈ َب ي ْ ٍا ىٍ دًٍٙ ىاهڄْانْاوڂٚشبن ڇ,  اثَي ؿٚڈ كَٽبر

 ؿٚڈ ْ هبٍعْ سب ځًٍٙ َبىْ اثَيان ثذٌاٍْ ٕجبثٍ ٍا ٍيْاوڂٚز َب

كَٽز ىَبن ي . ىْ آوُب ثچٲِانْ ؿٚڈ َب ي ثبُ ثٍ ځًٍٙ ىاهڄٍَْب ُ

  ىَبن سب ثبلاْ اُ ځًٍٙ َبْ ياٌٍٍْكَٽز ىا, نْةْ

 

:ډبٕبّ ىٕز  

ْوَډ٘ ٭مًى  

ڃْوَډ٘ ډب  

 كَٽز ډوًٞٛ ثب ٖٙز ي ٕجبثٍ

  ىٕز سب آٍوغكَٽبر ډبٕبّ ثَ ٍيْ
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:ْوَډ٘ ٭مًى  

 اوڂٚشبن ٻْْ ٻْْ ولً ٽٍ نْوَډ٘ ثٍ كبڅز ىٕز ٽَىن ىٕشپ٘ ثي

ڇْ ىٌٍْا ډبٕبّ ڇ . 

 . ٽٍ ډًػت ىٍى وًٚىْ ثٍ ولًنْؿَهبوين آٍاڇ ډؾ ىٕز ثٍ ٥َٳ

ٻْډبٕبّ ثب ىٕشپبٌ اڅپشَيوٓ  
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. 

:يٍُٗ ًٍٝر  

 ٭مڄ نْ اىْ ٍا وڂبٌ ٽهنٔٓؿٚڈ َب ٍا سب كي اډپبن ثبُ ٽَىٌ ي ثبلا ي دب

ىٍْا ىٌ ثبٍ سپَاٍ ٽه . 

ىَبن هًى ٍا ثٍ ٥َٳ ؿخ ي ٍإز كَٽز ىاىٌ ٕذٔ آوُب ٍا ػم٬ 

ىْ ٕبُڃْ ډشمبنٔٓ ٽٍ څت َب ٍا ثٍ ٥َٳ ثبلا ي دبىٔٓ ومبْ ي ٬ٕىْٽه . 

 ػم٬ ٽَىٌ ي ثٍ كبڅز ايڃ ىْ ًٕر ثِنىْ ثوًاٌوپٍْڅجُب ٍا ډبوىي ا

ىْثَځَىان . 

ىْ ډپض ٽهٌْ طبن5َبوشبن ٍا سب كي اډپبن ثبُ ٽَىٌ ى  

 اډب ٵٚبٍ ىْ ٝجَ ٽهٌْ طبن30 ي كييى ىْ ثڂٌاٍٹٍْډٚششبن ٍا ثٍ ٙٸ

ىْويٌ . 

ىْ ثيٌٍينْ ي ٕذٔ وٶٔ ٍا ةىْ وٶٔ ثپْ٘ثٍ ٽىي . 

ىْ كَٽز ىٌنْځَىوشبن ٍا ثٍ ٥َٳ . 

 ٽٍ ْ اڅجشٍ وٍ سب كيىْ ي ثٍ َڈ ٵٚبٍ ثيٌىْ ٽهىْ ٍا ٽڄسبنْىويان َب

 .ىٍىآيٍ ثبٙي
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 ٫ْ ٭٢لار ًٍٝر ي ځَىن ي سَْٖ ٍٵ٬ هٖشڀْ يٍُٗ ثَانْا

 ػبىْ ٥ًٍ ثب٭ض انْ ځَىى ي َڈْ كَٽز هًن ىٍ ٍځُب ڇانْػَ

  ىَيْ ىٍ ًٍٝر ٙيٌ ي ثٍ دًٕز آٍاډ٘ ڇْٙبىاة

:ثٍ وٺڄ اُ ٕبٔز دبٍٕٓ ٥ت  
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:ٍاَُبٔٓ ٕبىٌ ثَاْ َمٍٕٚ ُٔجب ثٍ و٪َ ٍٕٕين  

 

اُ آ٘ؼبیی وٝ ؿَٟٜ ی آٍای٘ ٙيٜ، َٞ ؿٙي وٓ ثب ؿَٟٜ ی ثيٖٚ آٍای٘ ثٖيبٍ 

 ثب ؿَٟٜ ای ثيٖٚ آٍای٘ ىیيٜ ٙٛ٘ي، سفبٚر ىاٍى ٚهيّی اُ هبٕٟ٘ب ىٕٚز ٘ياٍ٘ي

ٍاَُبٔٓ ثَاْ َمٍٕٚ ډَست ثًىن ثب َٝٳ ٽمشَٔه ُډبن يػًى ىاٍى 

سب ٙمبؿٍ ىٍ ډىِڃ ثَاْ اوشٺبڃ ٍيكٍٕ اْ ٙبى ثٍ اٵَاى هبوًاىٌ يوِٕ 

ثَٕين اُ هبوٍ ىٍ كيْ ٕبىٌ يډشٮبىڃ ثٍ ٍاكشٓ ثٍ  هًىسبن يؿٍ 

 .ؿٌَُ سبن ٍوڀ سبٌُ اْ ثيَٕي

ٖٙشًْٚ ًٍٝر ثب آة َٕى َٞ ٝجق دٔ اُ ثيياٍ ٙيٖ اُ هٛاة ٚ -1

 ،ثٌٍاٍیي آة ثَ ٍٚی دٕٛز ٍٝٛسشبٖ ثٝ كبِز ٥جيؼی هٚه ٙٛى وٝ يهىټ

ایٗ ٔی سٛا٘ي ىٍ فبّٝٝ ای وٝ دٔ اُ ٖٙشٚٛی ٍٝٛر، ٕٙب ٔٚغَٛ آٔبىٜ وَىٖ 

َمٕه اډَ ىٍ ٝجلب٘ٝ ٔی ٙٛیي،ا٘ؼبْ ٌيَى ُیَا ُٔبٖ ُیبىی ٘وٛاٞي ثَى ٚ 

اثشياْ ٍيُ دًٕز ًٍٝر ٙمب ٍا اُ اٵشبىځٓ يٙڄ ٙين كٶ٨ ٽَىٌ 

 .يٙبىاثٓ يَٕ كبڅٓ هبٝٓ ثٍ ٙمب ډىشٺڄ ډٓ ٽىي

سٟٙب ؤَی وٝ ثٟشَ إز ىٍ َِٔٙ ٚیب كشی ثَای هَیي، ثيَٖٚ اُ َِٔٙ إشفبىٜ - 2

 اوًا٫ وٙيي ٚ ُٔبٖ ٔب٘يٖ آٖ ثَ ٍٚی دٕٛز ١ٍَی ثٝ دٕٛششبٖ ٕ٘ی ٍٕب٘ي،

 إز وٝ ا ٌَ ىٕٚز ىاٙشٝ ثبٙيي ٔظُ یه وَْ دٛىٍىٍ آٵشبة ٽَډُبْ ١ي

ٍٝٛر ىاٙشٗ ػٛٗ ِٚىٝ ثَ ٍٚی دٕٛششبٖ، آٟ٘ب ٍا ثذٛٙب٘ي اُ ٘ٛع ٍٍ٘ی ٚوَْ 

دٛىٍ ىاٍ ثٛىٖ آٖ ثَ ٍٚی دٕٛز ثٕبِيي ٚثب ٖٙشٚٛی ثؼيی ٍٝٛر ىٚثبٍٜ اُآٖ ثَ 

. ٍٚی دٕٛز ثِ٘يي
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ثَای ا٘ٛاع ؿٕٟٚب ؿٝ ؿٚٓ ٍیِ ؿٝ ىٍٙز ٚثب كبِشٟبی ٔوشّف ٍٍٟٚ٘بی - 3

 ٔټ ه٤ ؿٚڈ ډياىْ ٕٕبٌ يسىُب ٔپجبٍ ٽٕٚين ىٍ ٔشفبٚر،إشفبىٜ اُ

 فَْ ٚكبِز ؿٚٓ ٍا ٕ٘بیبٖ ٕبهشٝ ٚآٖ ٍا اُ ثی كبِی ىٍ هٛاٞي ىاهڄ ؿٚڈ،

آٍٚى وٝ اِجشٝ سٛػٝ ىاٙشٝ ثبٙيي فم٤ یه ثبٍ ثىٚيي سب ُیَ ؿٕٚبٖ ٕٙب ٕيبٜ ٘ٚٛى 

. ٚسٟٙب كبِز ٔلایٓ ٥ٚجيؼی ثٝ ؿٕٟٚب ىاىٜ ثبٙيي

َمبَىڂٓ ٍوڀ ٍّڅت ثب څجبٓ ډىِڃ ئب ثب ٙبڃ سٛػٝ ىاٙشٗ ثٝ - 4

 وٝ ثَای ثيَٖٚ ٍفشٗ اُ َِٔٙ ٔی دٛٙيي ٟٕٔشَیٗ لٖٕز آٍای٘ ىٍ يٍيَْٕ

َٔست ثٛىٖ ٚسغييَٕٙب ىٍٔير ُٔبٖ وٛسبٕز ثٝ ٥ٍٛی وٝ سٟٙب یه لایٝ ٍّثيٖٚ 

ه٤ ِت ثيٖٚ ٍّٞٓ ًٍ٘ ِجبٓ َِٔٙ یب ٙبَ ٍَٕٚٚی ، ثَ ٍٚی  ه٤ ِت ٌٚبٞی 

ِجٟب ثِ٘يي ٚثَای ٙيه سَ ثٛىٖ اُ ٍٍٟ٘بی ٔلایٓ ٚیب ثَق ِت ىٍ ا٘ٛاع ٍٍٟ٘ب 

. إشفبىٜ وٙيي سب ثيَٖٚ أَُِٙ ٘يِ ٍاكز سَ ثبٙيي

ٔٛاٍى ثبلا ثَای ىاٙشٗ ؿَٟٜ ای ٔشفبٚر اُ لجُ وبفی إز ِٚی اٌَ فَٝز  -5

.  ٘يِ ثِ٘ييٍّځًوٍ اْ ډلأڈ َمَوڀ ٍّڅجشبنىاٙشٝ ٚىٕٚز ىاٍیي اُ 

دَىاهشٗ ٍُٚا٘ٝ ىٍ ٕٞيٗ كي ثٝ ؿَٟٜ ٚدٕٛز ػلاٜٚ ثَ ا٘شمبَ ٙبىاثی ثٝ ٕٙب - 6

ٚا٥َافيب٘شبٖ ىٍ َِٔٙ ٔی سٛا٘ي ىٍ ٍٕييٌی ثٝ دٕٛز َٚٔالجز آٖ اُ ٍ٘ٛ هٍٛٙيي 

ٚلأذٟبی ٟٔشبثی وٝ ٕٞبٖ سبطيَ ٍ٘ٛ هٍٛٙيي ٍا ثَ ٍٚی دٕٛز ىاٍ٘يثٝ ٕٙب وٕه 

. وٙي

 إشفبىٜ اٍُّ څجُبٔٓ ثب ٍوڂُبْ ٙبى يٍيٙهثَای اَّ٘ی ثيٚشَ ىٍ ډىِڃ  -7

. وٙيي
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 یه ثبٍ إشفبىٜ اُ فَ ْٜٔاځَ ډٌْ َبْ هٕچٓ ٝبٳ يثچىيْ ىأٍي ثب  -8 

. ثٍ آوُب كبڅز ىَٕي

 :وپبر ډٶٕي

ٔيٜٛ ٞب ثٝ ػِ ٌٛػٝ فٍَ٘ی ٚويٛی وٝ  ىٍ ٥َٛ ٍُٚ ٍٚٞٙبْ َٔٞف ا٘ٛاع-اڅٴ

ٕٔىٗ إز ثَای ٕٙب كٖبٕيز ُا ثبٙٙي اُ دٕٛز آٟ٘ب ثَای ٔبٕبّ ثَ ٍٚی ٍٝٛر 

. ٚدٚز ىٕشٟب إشفبىٜ وٙيي

ىٍ ٍٞٙبْ ىٍٕز وَىٖ غٌا ٚهٍٛى وَىٖ ديبُ ىٍ ٍٝٛسی وٝ اُ ؿٕٚب٘شبٖ -ة

اٙه آٔي، دٕٛز ٍٝٛر ٍا ثب اٙىٟبیشبٖ ثٝ آٍأی ٚثٝ كبِز ىٍٚا٘ی ٔبٕبّىاىٜ 

. ٕٚذٔ ثب آة هٙه ثٚٛیيي ٚىٚثبٍٜ ١ي آفشبثشبٖ ٍا سؼيیي وٙيي

ىٍ ٍٞٙبْ إشفبىٜ اُ ا٘ٛاع َٔوجبر اُ سَٙلبر دٕٛز آٟ٘ب ثَای ٔبٕبّ ىٕز -ح

. ٍٚٝٛر إشفبىٜ وٙيي

 ىٍ وٙبٍ َٔالجز ٞبی ٍُٚا٘ٝ اُ ؤَٟبی ٚیشبٔيٙٝ ی ٙت ٚیب ٍٚغٟٙبی ُیشٖٛ -ع

.  ٚ٘بٌٍيُ ٚثبىاْ ٘يِ إشفبىٜ وَىٜ سب ٕٞيٚٝ دٕٛشی ٙبى ٕٚبِٓ ىاٙشٝ ثبٙيي

 «ډَاٹت هًى ثًىن ډَاٹجز اُ ا٭٢بْ هبوًاىٌ إز»

  ََُا دُچًان ُاىٌ- ځَيٌ ٕجټ ُويځٓ ٕٕمَٯ :سٍُٕ يسيئه 

www.seemorgh.com/lifestyle 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle
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 :دّيًٙ یب دبوٖبُی دٕٛز ىٍ َِٔٙ

ثؼ٢ی ٚلشٟب ٚلشی ػّٛی آیٙٝ ىليك ثٝ دٕٛشٕبٖ ٍ٘بٜ ٔی وٙيٓ ثٝ ىا٘ٝ ٞبی َٕ ٕيبٜ 

ٍیِی ثَ ٍٚی ثيٙی ٌٚبٞی ٌٛ٘ٝ ٞب ثَ ٔی هٍٛیٓ وٝ دٕٛشٕبٖ ٍا اُ ٙفبفيز 

ٔی سٛاٖ ثب یه دبوٖبُی ٕبىٜ ایٗ ىا٘ٝ .ٚٝبفی هبٍع ٕبهشٝ ٚويٍ ٘ٚبٖ ٔی ىٞي

. ٞبی ٕيبٜ ٚػٟٛٙبی ُیَ دٕٛشی َٔىٜ ٍا دبن وَى ٚ ثٝ دٕٛز ٙبىاثی ثوٚيي

 

َٔاكُ دبوٖبُی یب دّيًٙ دٕٛز 

اِٚيٗ َٔكّٝ ثَای دبوٖبُی دٕٛز ثوٍٛ ىاىٖ ٚ آٔبىٜ ٕبُی : ثوٍٛ ىاىٖ -1

 ِيٛاٖ آة ٍا ثب یه 2ثٝ ایٗ سَسيت وٝ ىاهُ ظَفی .دٕٛز ثَای دبويٌِی إز

لبٙك غٌا هٍٛی ثبثٛ٘ٝ ٔو٣ّٛ وَىٜ ٍٚٚی ٙؼّٝ ٌبُ ثٌٍاٍیي سب وبٔلا ثٝ ػٛٗ 

ٕذٔ اُ ٍٚی ٙؼّٝ ثَىاٙشٝ ٚثٝ ٕٚيّٝ ی یه كِٛٝ وٝ ٍٚی َٕ ٔی ا٘ياُیي .ثيبیي

 ىليمٝ ثوٍٛ ىٞيي سب وبٔلا ٔٙفٌ ٞبی دٕٛشی ثبُ ٙيٜ ٚ ىا٘ٝ ٞبی َٕ 20ٍٝٛسشبٖ ٍا 

. ٕيبٜ ثَای ثيَٖٚ آٔيٖ اُ ُیَ دٕٛز آٔبىٜ ٙٛ٘ي

 

ىٍ ایٗ َٔكّٝ ثؼ٢ی اُ ىا٘ٝ ٞبی َٕ ٕيبٜ : هبٍع ٕبُی ىا٘ٝ ٞبی َٕ ٕيبٜ - 2

ثٍِي ٍا ٔی سٛا٘يي ػّٛی آیٙٝ ثب فٚبٍ ىاىٖ ثيٗ ىٚ اٍ٘ٚز هبٍع وٙيي ٚ كشٕب سب 

ٍیٚٝ ای وٝ ثٝ ًٍ٘ ٕفيي إز اىأٝ ىاىٜ سب وبٔلا سوّيٝ ٙٛى ٚ ٕذٔ ثب دٙجٝ ی 

آغٚشٝ ثٝ اِىُ ٕفيي آٖ ٍا ١ي ػفٛ٘ی وٙيي ،أب ىا٘ٝ ٞبی ثٖيبٍ ٍیِ سَ ٚ وٛؿىشَ 

ٍا ثب ٕٚيّٝ ای وٝ ٔوٞٛ ٛ دّيًٙ إز ٚىٍ فٍَٚٙب ٟٞبی ِٛاُْ آٍایٚی یبفز 

ایٗ ٕٚيّٝ ثٝ ٙىُ ٔيّٝ ای إز وٝ َٕ آٖ كّمٝ ای ٙىُ .ٔی ٙٛى، هبٍع ٕبُیي 

ثٛىٜ ٕٚٙب ٔی سٛا٘يي دٔ اُ ١ي ػفٛ٘ی وَىٖ آٖ ثب اِىُ ٕفيي ثب وٚييٖ ایٗ كّمٝ 

ثَ ٍٚی دٕٛز اُ دبیيٗ ثٝ ثبلا ؿٝ ٘بكيٝ ی ثيٙی ٚ ؿٝ ثميٝ ی لٖٕشٟبی ىیٍَ 

ٍٝٛر ،سٕبْ ػٟٛٙب ی ٍیِ َٕ ٕيبٜ ٍا وٝ س٤ٕٛ ثوٍٛ ثَای ثيَٖٚ آٔيٖ آٔبىٜ 
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َٞ ثبٍ وٝ ایٗ ٕٚيّٝ ی كّمٝ ای ٙىُ ٍا ٍٚی دٕٛز ٔی .ٙيٜ ا٘ي ٍا هبٍع ٕبُیي 

وٚيي كشٕب ثب یه دٙجٝ ی آغٚشٝ ثٝ اِىُ ٕفيي آٖ ٍا ١ي غفٛ٘ی وَىٜ ٚ ىٚثبٍٜ 

هٛىسبٖ ٘يِ ٔی سٛا٘يي ایٗ ٕٚيّٝ ی ٕبىٜ ٍا ثب یه ٔفشَٛ ٕيٕی ).وبٍ ٍا اىأٝ ىٞيي

وٝ هيّی ٞٓ َْ٘ ٘جبٙي ثٝ ٙىُ یه ٔيّٝ ی ٕبىٜ ثب َٕی كّمٝ ای ٙىُ ىٍٕز 

 (.وٙيي ٚ اُ آٖ إشفبىٜ ٕ٘بیيي

 

دٔ اُ هبٍع ٕبُی ػٟٛٙبی َٕ ٕيبٜ ٚ ُیَ دٕٛشی ٚ : ُىٖ ٔبٕه ٕفيي - 3

 وٝ كشٕب ثلا فبّٝٝ دٔ اُ ثوٍٛ ا٘ؼبْ ٙٛى ،اُ ٔبٕىٟبی  ػَٟٔبی ٍٚی دٕٛز

یه لبٙك غٌا هٍٛی ٔبٕز وٓ ؿَة ٍا ثب یه لبٙك )ٔبٕز ٚ ػٛا٘ٝ ی ٌٙيْ 

ٚیب ٔبٕه ٘ٚبٕشٝ  (ؿبیوٍٛی آٍى ػٛا٘ٝ ی ٌٙيْ یب آٍى ٘بٖ ٍٕٙه ٔو٣ّٛ وٙيي

ٚ ثٝ (یه لبٙك ٔبٕز وٓ ؿَة ٍا ثب یه لبٙك ؿبیوٍٛی ٘ٚبٕشٝ ٔو٣ّٛ وٙيي )

آٍأی ثَ ٍٚی دٕٛششبٖ ثٝ كبِز ىٍٚا٘ی ٚ ٔبٕبّ ثٕبِيي ٚ دٔ اُ ٍثغ ٕبػز ثب آة 

. َٕى ٚ هٙه ثٚٛیيي

 

ثَای ٥َاٚر ٚ ٙبىاثی ٚٙفبفيز دٕٛز ،یه ػيى : ُىٖ ٔبٕه هيبٍ ٌٚلاة- 4

هيبٍ ثب دٕٛز ٍا ٍیِ ٍ٘يٜ وَىٜ ،یه لبٙك َٔثب هٍٛی ٌلاة ثٝ آٖ ا١بفٝ وَىٜ 

 ىليمٝ ثب آة َٕى ٚ 10ٚثٝ كبِز هٛاثييٜ ،ثٝ آٍأی ٍٚی دٕٛز ثٕبِيي ٚ دٔ اُ 

. هٙه ثٚٛیيي

 

: سٛٝيٝ ٞبی ٟٔٓ

اٌَ ٘شٛاٖ٘شيي اُ ایٗ ٕٚيّٝ ثَای ىٍ آٍٚىٖ ػٟٛٙب إشفبىٜ وٙيي ،ٔی سٛا٘يي -1

 دٛىٍ ٙيٜ ثلا فبّٝٝ ثؼي اُ ثوٍٛ، ٍٚی دٕٛز ٔبِييٜ ٚ  یب ٍٍٚٙٛوٕی ٕفيياة

دٔ اُ ایٙىٝ وٕی ػٌة ٙي دٕٛز ٍا اُ دبیيٗ ثٝ ثبلا ٔبٕبّ ىٞيي سب ػٟٛٙبی ٍیِ 
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ثٝ هٞٛٛ ىٍ ٘ب كيٝ ی ثيٙی .ٚ َٕ ٕيبٜ ٚ ٕٞي٦ٍٙٛ ػَٟٔبی دٕٛشيشبٖ دبن ٙٛ٘ي 

. ایٗ وبٍ ٍا ثيٚشَ ا٘ؼبْ ىٞيي

  
 ٕبػز ثؼي اُ دّيًٙ ٞيؾ وَْ ٚیب وَْ دٛىٍی ثَ ٍٚی دٕٛز ِ٘٘يي سب 4اِی 3- 2

 ٕبػز ٘يِ اٌَ لاُْ ثٛى سٟٙب اُ ؤَٟبی 3وبٔلا لَِٔی ٚ سٍْٛ آٖ ثوٛاثي ٚ دٔ اُ 

. ٥َٔٛة وٙٙيٜ ٚ یب وٕی ٍٚغٗ ثبىاْ إشفبىٜ ٕ٘بیيي

 

ثٟشَیٗ ُٔبٖ ثَای دبوٖبُی دٕٛز ُٔب٘ی إز وٝ ثَ٘بٔٝ ای ثَای هبٍع ٙيٖ -3

اُ َِٔٙ ٘ياٙشٝ ثبٙيي وٝ اٌَ ثشٛا٘يي لجُ اُ هٛاة ایٗ وبٍ ٍا ا٘ؼبْ ىٞيي ٚ دٔ اُ 

. آٖ ثٝ دٕٛز وبٔلا إشَاكز ىٞيي ٘شيؼٝ ی ٦ّٔٛة سَی هٛاٞيي ٌَفز

 

 ثٝ ٔير ٕٝ ثبٍ ىٍ ٞفشٝ ٔظلا ىٍ ٕٛ٘بٞبی ثوبٍ ٍٍٚٙٛ اٌَ سٟٙب ٚ سٟٙب اُ ثوٍٛ ٚ- 4

إشفبىٜ وٙيي ٚ دٔ اُ آٖ ٍٍٚٙٛ  ىليمٝ ثوٍٛ ٚ ثٝ وبٍ ثَىٖ ٕفيياة یب 20دٔ اُ 

ٞٓ ثلا فبّٝٝ ثب آة َٕى ٚ هٙه ثٚٛیيي، ثؼي اُ یه ٔبٜ دٕٛشی ٙفبف ٚ ٍٚٙٗ ٚ 

. ثٖيبٍ دبويِٜ هٛاٞيي ىاٙز

دّيًٙ ٚ دبوٖبُی دٕٛز ٍا كشٕب ىٚ سب ٕٝ ٔبٞی یه ثبٍ ا٘ؼبْ ىٞيي ٚ هيّی -5

ُٚى ثٝ ُٚى ا٘ؼبْ ٘يٞيي ؿَا وٝ ثب فبّٝٝ ُٔبٟ٘بی وٛسبٜ ٚ دٚز َٕ ٞٓ ثبػض ُٙ 

. ٙيٖ ٚ ؿَٚن دٕٛز هٛاٞي ٙي

  
 -ٌَٜٚ ٕجه ُ٘يٌی ٕيَٕؽ - َُٞا دّٟٛاٖ ُاىٜ:ٔٙجغ

ٕيَٕؽ ٕبیز 
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 :  ىاٙشه دًٕز ٕبڅڈْ ثَأٓ ٱٌاٌْسًٛؿُبٍ

   

 اُ ىٍين ىْ اثشيا ثبىْ ىاٙشٍ ثبْٗ دًٕز ٙٶبٳ ي ٙبىاةوپٍْ اْثَا

 دًٕز ډَاػٮٍ ْ َبينْي ثٮي ثٍ ٽَڇ َب ي څًٓ. ىْثين َٙي٫ ٽه

   . ىْٽه

 

 

 ي آة ٔٓ سوڈ ٽيي كچًاْ، ٍيٱه ډب3ٌ اډڂب ع،ْ آة ًَډَٞٳ

ٌ  هًة   . ثَ دًٕز ىاٍويْهبڅٜ اطَ ٵًٷ اڅٮبى

ْ  ثب اٍُٗ ثبٙىي يڃاٍْ دًٕز ډمپه إز ثْٔين َبْ ي څًٓٽَڇ َب

 .ٕشىيْ ٙمب نْ ىٍډبن ډٚپلار دًٕزْ ثَاْ ٍاٌ كڄ ډىبٕتٍَْٙڈ

ًٕء :  ډبوىيًٙىْ  ډَث٣ً ڇْ ثٍ ٭ًاډڄ ډوشچٴْ اُ ډٚپلار دًٕزْثَم

 ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ٹَاٍ ځَٵشه ْ ي ثٍ ډير ٥ًلانځبٍْ ٓىنْ ٽٌْ٘،سٲٌ

 ُيىٍٓ إز ٍْْ آن َب حػٍْٽٍ وز

  



 34 

  : دًٕزٔٓثبْ ُْ ثَانْْ ٥ت ؽ٫ْْدىغ ٍاُ ٥ت

 

ٽٍ ډمپه إز .ىْٽهْ  إشٶبىٌ ڇْْٗ ََ ٍيُ اُ ډًاى ډوشچٴ آٍاٙمب

 ىاٙشه ْ ثَا٫ْْ ٍاُ ٥ت6 ډٺبڅٍ نْىٍ ا.  ثَٕبويةْثٍ دًٕز ٙمب آٓ

 … اٍائٍ ٙيٌ إزثبْ وَڇ، ٝبٳ ي ُْدًٕز

 

 يٝٴ ثٍ نْثب ا. ىْٽهْ  إشٶبىٌ ڇْْٗ ََ ٍيُ اُ ډًاى ډوشچٴ آٍاٙمب

ىٍ . ىْ ىٍ ډًٍى دًٕز هًى ىاٙشٍ ثبْٗ ٽٍ اكٖبٓ هًةٍٕيْ و٪َ وڈ

 اٍائٍ ٙيٌ ثبْ وَڇ، ٝبٳ ي ُْ ىاٙشه دًٕزْ ثَا٫ْْ ٍاُ ٥ت6 ډٺبڅٍ نْا

  …إز

  

 

ٌ اْآ -1  ٽىي؟ْ  ڇةْ ٙمب دًٕششبن ٍا سوَْ ُويٿْ ولً

ډظلا . ًٙىْ  ڇانْ ٙمب ثَ ؿٌَُ ي دًٕششبن ومبْ سٮبىڃ ىٍ ُويٿ٭يڇ

 ڇْ اُ ٵٖز ٵًىَب ي ٍّاْ ي ىْ ىاٙشٍ ثبْٗ وبډىبٕتٔٓ ٱٌاڇْاځَ ٍّ

 ْ دًٕز وبٕبڅڈ ي ثيىْ، إشٶبىٌ ٽهػبرْ ي ٕجِيٌْ ٵبٹي ڇٔٓٱٌا

  . ىاٙزىْهًاٌ
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 ىٍ دًٕز ٙمب ي ٍْارٔٓ سٰػبىْ ا٦١َاة ي إشَٓ ډًػت اْ،اٵَٖىٿ

  .ًٙويْ هًٞٝب ىٍ دًٕز ًٍٝر ڇ

  

ٍ اْ ٭ًاډڄ څټ َب ي ؿَيٻ َبنْ ايٹبر اْثَم  ىٍ ًٍٝر ْ وبهًإش

 يُٗ اْ َٕى ي هٚټ ْوًٍ آٵشبة، ي آة ي ًَا. ٽىىيْ  ڇػبىْٙمب ا

 ي ثَىْ  ڇنْ دًٕز ٍا اُ ة٫ْْ ي ځَىٗ هًن ٥ت٫ْْثبى، ٥ًٍثز ٥ت

 ډَٞٳ اڅپڄ ي ٵٺيان ځبٍ،ْٓ. ًٙىْ  ُيىٍٓ دًٕز ڇٍْْډىؼَ ثٍ ح

 ٷْْوڂبٌ ىٷ. ځٌاٍويْ  ڇٍْ ٙمب سبصٕز دًْ ثَ ٍيْ َمڀْهًاة ٽبٳ

ٌ ْثٍ ٗ  ثب دًٕز هًى ؿٍ ىنْْ سب ثتىْاوياُْ هًى ةْ ُويٿْي

ٌ ا ٌ ْ ىٍ ْٗ ډىبٕتٍارٔٓ سٰىْسًانْ  ًٍٝر ڇنْىٍ ا. ىْٽَى  ْي

 سب اُ دًٕز هًى ډلبٵ٪ز ٽَىٌ ي آن ٍا ىْ ٽهػبىْ هًى اُْويٿ

 .ىْىيثبٌٍ ػًان ٽه

 

 

 :ىْ ډىبٕت دًٕز ډَٞٳ ٽهٔٓ إشظىبْٱٌاَب-2

ٍ َب ثَانْ ؽىٍ  دًٕز ي ډلبٵ٪ز اُ آن ٍډًُ ٔٓثبْ ُْ ثبٕشبن ډچپ

ٌ َبْهبٛ . ٽَىويْ  دٔ اُ هًى ډىشٺڄ ڇْ ىاٙشىي ٽٍ ثٍ ٙبَِاى
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ْ ثَم.  ثًىويْ ثٍ هًٞٛٔٓ ٱٌاْډُبْ ٍاَُب ٙبډڄ ٍّنْ اُ اْثَم

 اُ آوُب ْ ثًىوي ي ثَمډزْ ځَان ٷْ هبٍعْ ٱٌاَب ٱٌاَبنْاُ ا

 نْا.  ىٍ ىٕشَٓ َٖشىيُْ ثٍ ٍاكزْ ثًىوي ٽٍ اډَيٌُ نٔٓٱٌاَب

 َٖشىي ٽٍ ثٍ ٕلاډز دًٕز ٽمټ ٔٓ ٱٌاَبْ ثبٕشبنٔٓثبْ ُْډُبٍّْ

ْ  ځَىي، ٭ىبة ي ثَماٌ،ْ ْٓاْ ًٕلآ،ْ ډبوىي آڅجبڅً، ٿٽىىيْ ڇ

 َْبْ  ډَٽجبر َڈ ثٍ ٭ىًان هًٍاٻنَْمـه.  ډٚبثٍَْبْ هًٍاٻ

 َٖشىي ثٍ ٕلاډز ىانْ اٽْٔ آوزْاىْ ٍُْ ډٺبىْ ٽٍ كبياڇ ثوْ٘اڅز

 .ٽىىيْ دًٕز ٙمب ٽمټ ڇ

  

 ٍيٱه ٽشبن، ٍيٱه ٽىؼي، ٍيٱه ٙشَةْْ  ٽڈىْ ىاٍْ دًٕز هٚټاځَ

ََ ٍيُ آييٽبىي، . ىْ ډَٞٳ ٽهڃْ ي ٍيٱه هبڅٜ وبٍٿسًنُْ

ٍ َبڃْ آعْډٺياٍ هًٞٝب ثچ٣ً، ٵىيٷ، . ىْ ډوشچٴ ډَٞٳ ٽهْ ي ىاو

 ٍ  . َٖشىيْىْ آٵشبثڂَىان ډًاى ډٴْځَىي ي سوم

  

 ىْ دًٕز ٍا ٵَاډًٗ وپهْ ثَىاٌٍْلا-3

  ثب ْڇْ ٹيْ ي ٕچًڅُبًٙىْ  ڇىْ دًٕز ٙمب ډَست سؼيٍْينْ ةٌْلا

 ٽبَ٘ ىاىن ْ ٍاٌ ډًطَ ثَاٻْ. ًٙويْ  ڇنْځِْ ػبىْ ػيْٕچًڅُب
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 ْثٍ ػب.  إزويْ ٵَانْ دًٕز َٕ٭ز ىاىن ثٍ اْه٦ُب ي ؿَيٽُب

 ي ٔٓاْڇْ ٗوڀڃْْ حّن،ْ ډبوىي ىٍڇ اثَْډزْ ځَان ٷْإشٶبىٌ اُ ٍيُٙب

 ْ دًٕز هًى ٍا ػًاوٖب٫ُْْ ډًاى ٥تثبْ اڇ ثٍ آٍىْسًانْ  ڇٍُڃْ

ٍ َب ي ُوبن اَٙاٳْثَا. ىْٽه  ٫ْْ ډًاى ٥تنْ اُ َڈنْ ؽْ ٹَوُب ډچپ

 ډبوىي ْډًاى. ٽَىويْ  دًٕز إشٶبىٌ ڇْ ٕچًڅُبْ ثَىاٌٍْ لاْثَا

 ثَٿ ىٍهز ىْ،، دًىٍ ډَياٍ# ػچجټْو٫ً$ ٽچخ ،ٔٓاْهٌِ ىٍ

 ةْْ ثب سَٻىْسًانْ ڇ. ٙيويْ  ىٍاُ إشٶبىٌ ڇانْ ٕبڃٙپَ،ْهَډبڅً ي ن

 ډًاى ٍا ثب آة ډوچ٣ً نْا. ىْ ٽهٌْ ډبٕټ س٫ٍْْ اُ ډًاى ٥تْثَم

ٌ ْ ٕٴاْ ي ثب ا١بٵٍ ٽَىن ّڃ آڅًئٍ يٍا ىْٽه  سوڈ ډَٯ ثٍ ډوچ٣ً ْى

ْ  إٶىغ وَڇ ثب كَٽبر ؿَه٘ٻْاُ . ىْ ٽهٌْ ډبٕټ ٍا سٍٍْٽه هڈ

. ىْ دًٕز إشٶبىٌ ٽهْ دبٻ ٽَىن ډبٕټ اُ ٍيْٽًؿټ ثَا

. ىٔٓ ي ٕذٔ آن ٍا ثًٚىْ ثڂٌاٍْ دًٕز ثبٷْ ٍيٹٍْ ىٷ10 ٍاډبٕټ 

 . ٽٍ ډًاى ياٍى ؿٚمبن ٙمب وًٚىىْډَاٹت ثبٗ
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 :ؿىي ډبٕټ لأٍ ثَىاٍ ي سمِٕ ٽىىيٌ ٥جٕٮٓ ثَاْ دًٕز

ثؼ٢ی ٚلشٟب اكٖبٓ ٔی وٙيٓ دٕٛشٕبٖ سيَٜ ٚ ويٍ ٙيٜ ،آٖ 

ٞٓ ٘ٝ ثب ٍ٘ٛ هٍٛٙيي ٚ یب هٖشٍی ثّىٝ ثٝ كبِز ػَٔی وٝ ثَ 

ُٔب٘ی وٝ ؿٙيٗ اكٖبٕی ٖ٘جز . ٍٚی دٕٛز ٍٕٙيٙی ٔی وٙي

ثٝ دٕٛز هٛى دييا ٔی وٙيٓ ثٟشَ إز اُ ٔبٕىٟبیی وٝ كبِز 

ؿٖجٙيٌی ثيٚشَی ىاٙشٝ ٚایٗ ػَْ ٞب ٍا ػٌة هٛى وَىٜ ٚ 

لایٝ ای اُ ٍٚی دٕٛز ثَ ٔی ىاٍى إشفبىٜ وٙيٓ ٚ ٙفبفيز ٚ 

ٍٚٙٙی دٕٛشٕبٖ ٍا ىٚثبٍٜ ثَ ٌَىا٘يٜ ٚ ثٝ آٖ ٙبىاثی ثجوٚيٓ 

ؿٙي ٔبٕه ٍٚٙٗ وٙٙيٜ ٔوٞٛٛ ایٗ ٘ٛع دٕٛشٟب ٚػٛى .

ىاٍى وٝ ٕبىٜ ٚ ٍاكز ىٍ َِٔٙ سٟيٝ ٔی ٙٛى ٚثٖيبٍىٍ ٙفبف 

 .وَىٖ دٕٛز ٔٛطَ إز

 

 لجُ اُ آ٘ىٝ ثٝ ٔبٕىٟب ثذَىاُیٓ سٛٝيٝ ٔی ٙٛى ٔبٞی یىی

 دٛىٍ ٙيٜ ثٕبِيي ٚ  ٕفيياةىٚثبٍ ىٍ كٕبْ ثَ ٍٚی دٕٛز

ٝ ٞبی  وٕی ٝجَ وَىٜ ٚ ٕذٔ ثب ٔبٕبّ ٚ اُ ثيٗ ثَىٖ لای

ایٗ ػُٕ یىی ىٚثبٍ ىٍ ٔبٜ . وظيف ٍٚی دٕٛز آَ٘ا ثٚٛیيي

ٞٓ ىٍ دبوٖبُی ٚلایٝ ثَىاٍی دٕٛز ٚ ٞٓ ىٍ ٍٚٙٗ ٙيٖ 

 .آٖ وٕه ٔی وٙي

 

ٕفييٜ ی سوٓ َٔؽ ؿٖٛ كبِز ؿٖجٙيٌی  :ٔبٕه اَٚ 

ىٍ سَٔيٓ  ٙيیيی ىاٍى ٚ ػلاٜٚ ثَ ٙفبف وَىٖ دٕٛز،

ػٟٛٙبی ٍٝٛر ٘يِ ٔٛطَ إز ثٝ سٟٙبیی ثٖيبٍ ثَای دٕٛز 

دٔ یه ٕفييٜ ی سوٓ َٔؽ ٍا هٛة ثٝ ٞٓ  ٔفيي إز،
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ٔی ُ٘يي سب وبٔلا ٕفيي ٙيٜ ٚ وف ٔب٘ٙي ٙٛى ٕذٔ ایٗ وف 

ٕفيي ٍا ثَ ٍٚی دٕٛز ٔبِييٜ ٚ ثيٖٚ كَوز ،ٍثغ ٕبػز 

ٚلشی وبٔلا ػٌة ٚهٚه ٙي دٕٛز . ىٍآٍأ٘ ىٍاُ ثىٚيي

ٍا اثشيا ثب آة َِْٚ ٕٚذٔ كشٕب ثب آة َٕى ٚهٙه 

ایٗ ٔبٕه ٍا ٞفشٝ ای ىٚثبٍ ىٍ آٍأ٘ وبُٔ ثِ٘يي.ثٚٛیيي . 

 

یه لبٙك َٔثب هٍٛی ػُٖ ٍا ثب ٘ٞف لبٙك :ٔبٕه ىْٚ 

ؿبیوٍٛی دٛىٍ ثبىاْ ٕفيي ٙيٜ ٔو٣ّٛ وَىٜ وٝ كشٕب ثَای 

ٍاكشی وبٍ ػُٖ ٍا ىٍ ػبی ٌَٔی ٔظُ ٍٚی ىٍة وشَی آة 

ٕذٔ  ػٛٗ لَاٍ ىاىٜ سب ٍاكز سَ ثب دٛىٍ ثبىاْ ٔو٣ّٛ ٙٛى

ایٗ ٔو٣ّٛ ٍا وبٔلا آٍاْ ٚثب كَوز ىٍٚا٘ی ٍٚی دٕٛز 

ٔبِييٜ ،دٔ اُ هٚه ٙيٖ اثشيا ثب آة َِْٚ ٕٚذٔ ثب آة 

اُ ایٗ ٔبٕه ٞفشٝ ای یه ثبٍ إشفبىٜ .َٕى ٚهٙه ثٚٛیيي

 .وٙيي

 

٘ٚبٕشٝ ٘يِ ثٝ ىِيُ ؿٖجٙيٌی هبٝيز سٕيِ  :ٔبٕه ْٕٛ 

وَىٖ دٕٛز ٍا ىاٍى ٚ سٕبْ ػَْ ٞبی دٕٛشی ٍا ٌَفشٝ ٚ ىٍ 

ثَای ىٍٕز وَىٖ ٔبٕه . سَٔيٓ ػٟٛٙب ٘يِ ثٖيبٍ ٔٛطَ إز

٘ٚبٕشٝ ٞٓ ٔی سٛا٘يي اُ یه لبٙك غٌاهٍٛی ٔبٕز وٓ ؿَة 

ٚ یه لبٙك ؿبیوٍٛی ٘ٚبٕشٝ إشفبىٜ وٙيي ٚ ٞٓ ٔی سٛا٘يي ثٝ 

ػبی ٔبٕز اُ یه لبٙك ٙيَ إشفبىٜ وَىٜ، دٔ اُ ٔو٣ّٛ 

وَىٖ آٖ ٍا ثٝ آٍأی ثَ ٍٚی دٕٛز ُىٜ ٚ ٝجَ وٙيي سب وبٔلا 

ػٌة ٚهٚه ٙٛى ٚ ٕٞب٘ٙي ٔبٕىٟبی لجّی اثشيا ثب آة َِْٚ 

اُ ایٗ ٔبٕه ٘يِ ٞفشٝ ای . ٕٚذٔ ثب آة هٙه َٕٚى ثٚٛیيي
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 .یه اِی ىٚ ثبٍ إشفبىٜ وٙيي
 

یه لبٙك ػُٖ ٍا ثب یه لبٙك ؿبیوٍٛی : ٔبٕه ؿٟبٍْ

دٛىٍ ٙيَ ٔو٣ّٛ وَىٜ ٚثٝ ٕٞبٖ سَسيت ٔبٕىٟبی لجّی ثَ 

ٍٚی دٕٛششبٖ ثِ٘يي ٚ دٔ اُ ػٌة ٚهٚه ٙيٖ ثبآة َِْٚ 

 .ٚ ٕذٔ ثب آة هٙه ٖٙشٚٛ ٕ٘بیيي

 

٘ىشٝ ی لبثُ سٛػٝ ایٗ وٝ اُ ایٗ ٔبٕه ٔی سٛا٘يي ثٝ ػٙٛاٖ 

ٙيَ دبن وٗ ثَای دبن وَىٖ وَْ ٚوَْ دٛىٍ اُ ٍٚی 

 .ٍٝٛر ٘يِ إشفبىٜ وٙيي 

 

ىٍ سٕبٔی ایٗ ٔبٕىٟب كشٕب اُ ٝلجز وَىٖ ٚهٙيیيٖ ٚ 

كَوز وَىٖ هٛىىاٍی وٙيي ُیَا ٞٓ ثٟشَ إز ٔبٕىٟب ٍا 

ىٍ آٍأ٘ وبُٔ ٚ ثب فىَی آٍاْ إشفبىٜ وٙيي سب سبطيَ ثيٚشَی 

ثَ ٍٚی دٕٛز ىاٙشٝ ثبٙي ٚ ٞٓ اُ ثٝ ٚػٛى آٔيٖ ؿيٗ 

 .ٚؿَٚن ٞبی ٍٝٛر ػّٛ ٌيَی وٙي
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 : دًٕزٔٓثبْ ُْ ثَإٔٓڈ ُىا-4

 هبٍع ٕبهشه ډًاى ْ ثَاْ ډوشچٴْ ډٮشٺي إز ٽٍ ٍاَبنْْ ؽ٥ت

.  ٍاَُب دًٕز إزنْ انْ اُ ٭ميٌ سَٻْْډ٢َ اُ ثين يػًى ىاٍى ي 

 ي ډمپه اٵشىيْ  ډًاى ىٍ دًٕز ثٍ ىاڇ ڇنْ ايٹبر اْ ثَمنَْمـه

ٌ َبنْا.  ًٙويػبىْإز ػًٗ َب ا  ْ ډًاى ډ٢َ ٙبډڄ آڅًىٌ ٽىىي

ٌ َب ٕمًڇ ي آٵز ٽُٚب ي ن،٣ْْډق  ي ٣ْ َٖشىي ٽٍ ىٍ ډقٔٓځُياٍوي

ٍ . ًٙويْ  ڇاٵزْ ڇْهًٍْ  ٽٍ ڇٔٓٱٌاَب  سًاوىيْ  ډًاى ڇنْ اَْم

 ډًاى نْ هبٍع ٕبهشه اْٽمټ ثٍ ثين ثَا. دًٕز ٍا ٵًَٕىٌ ٽىىي

 ػٍْ وزٍاْ ىاٍى ُْاىْ ُرْ ثين اَڈْ كٶ٨ سٮبىڃ ىاهڄْډ٢َ ثَا

 .ځٌاٍىْ  ڇٍْآن ثَ دًٕز سبص

 

 ٹبٝيٻ، اٌْ ٽىىي ډبوىي ٿٔٓ ثين ٍا ٕڈ ُىاسًاوىيْ  ٽٍ ڇْاَبنٿْ

ٍ ْ ٽجي ي ٻرْ ثٍ ٵٮبڃانْ ةنٍْْ ي ٗىْ وٮىب٫، سًر ٕٴ،ْځڄ ىاييى ْٕ 

 .ٽىىيْ  ٽمټ ڇٔٓٝٶَا ىٍ ٕڈ ُىا

  

 ثَىن نْ ٵٮبڃ ٽَىن ي اُ ةٍْ وٺ٘ ٍا ىٍ ٯنْ ىي ٭٢ً ثين ډُمشَنْا

 إز ٽٍ ْ ثٍِځشَ اُ ٽبٍاٍْ ي ډ٢َ ىاٍوي ي وٺ٘ آوُب ثْٔ ډًاى ٕڈ
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 نْْ ىٍ ٥ت ؽْاٌْ ٿْٵَډًڅُب. ىَيْ  اوؼبڇ ڇٔٓدًٕز ىٍ ٕڈ ُىا

 .ٽىىيْ  ٽمټ ڇُْ دًٕز نٷْ اُ ٥َٔٓيػًى ىاٍوي ٽٍ ثٍ ٕڈ ُىا
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 :٫ْْ ثب ډًاى ٥ت٫ْْ ٥تٔٓثبُْ-5

 دًٕز ْٗ ډلبٵ٪ز ي آٍاْ ٽٍ اډَيٌُ ثَاْ اُ ډلًٞلارْاٍْثٔ

 ٷْ ي ٥َٕبوِا َٖشىي ٽٍ اُ ٥َٔٓاْڇْ ډًاى ْٗ كبيًٙويْ إشٶبىٌ ڇ

 ٫ْ ٝىبْثَاْ  ٽڈاٍْ ثٔنْٹًان. ًٙويْ دًٕز ثٍ ىاهڄ ػٌة ڇ

 ډ٫ً١ً ثب٭ض ٙيٌ ٽٍ اٱچت ډًاٍى نْ ي٬١ ٙيٌ إز ي اْْٗآٍا

 ډظبڃ ْثَا.  ىاٙشٍ ثبٙىيػًى ډلًٞلار ينْ ډ٢َ ىٍ أٓاْڇْډًاى ٗ

 ْ َبنْ ٍُاْ ثبٙي ي ىْ ٵَډبڅيئْ ٙمب كبيډڄْ ډمپه إز ٍْكز

ْ ډمپه إز دًىٍ سبڅټ!  ىٍ ٍّ څت ٙمب يػًى ىاٙشٍ ثبٙيٻْْدلإز

ٍ َب يػًى ىاٍى ثٍ آُثٖز آڅًىٌ ثبٙيٌْ َبْٽٍ ىٍ ٕب .  ؿٚڈ ي دًى

ٍ ٌْ اْكلاڃ دب  . َٖشىئٓاْڇْ ډًاى ْْٗٗ ډًاى آٍاْ َم

ىٍ ٔټ ډٺبڅٍ ٵَُٕشٓ اُ دىغ ځٕبٌ ىاٍئٓ ډٶٕي ثَاْ ث٥ََٳ ٽَىن  

. هٚپٓ دًٕز ي ٥َٔٺٍ إشٶبىٌ اُ أه ځٕبَبن اٍائٍ ٙيٌ إز

 

ایٗ ٌيبٞبٖ ٔفيي ثب ىاٍا ثٛىٖ ثَهی اُ هٛاٛ ٕٛىٔٙي ثَای ایؼبى آٍأ٘ ٚ ٍفغ  

: هٚىی دٕٛز ػجبٍسٙي اُ

 

ٓ سًاوي  :٘ؼٙبع-1  أه ځٕبٌ ثٍ ىڅٕڄ ىاٍا ثًىن هًاٛ ١ي اڅشُبثٓ ډ

. دًٕز َبٔٓ ٍا ٽٍ ىؿبٍ هبٍٗ ٔب آڅًىځٓ َٖشىي، آٍاڇ ي وَڇ ٽىي
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 ٍٔلبن ثَاْ ٍٵ٬ آٽىٍ ي څټ َب ىٍ ََ و٫ً دًٕشٓ ډٶٕي :ٍیلبٖ- 2

. إز ي هًاٛ ١ي ثبٽشَٔبٔٓ، ١ي اڅشُبثٓ ي ١ي إذبٕمٓ ىاٍى

 

 أه ځٕبٌ ثب هبٕٝز سٺًٔز ٽىىيځٓ ي ١ي٭ٶًوٓ ٽىىيځٓ :ٍُٔبٍی- 3

ٓ ثوٚي ٽٍ ىٍ اكٕبْ  ػَٔبن هًن ٍا ىٍ ډًَٔٿ َبْ هًوٓ ثُجًى ډ

. كٔ ٥َايار ي سبُځٓ ىٍ دًٕز وٺ٘ ًٕىډىيْ ىاٍى

 

 ٔټ ځٕبٌ ١يثبٽشَْ ٹًْ إز ي ثَاْ ډٺبثچٍ ثب آٽىٍ ي :آٚیٚٗ- 4

. اځِډبْ ٭ٶًوٓ ثٖٕبٍ ډٶٕي إز

 

 أه ځٕبٌ هبٕٝز ١يٹبٍؿٓ، وَڇ ٽىىيځٓ ي دبٻ ٽىىيځٓ :ثبثٛ٘ٝ- 5

ىاٍى ي ثٍ َمٕه هب٥َ ثُشَٔه ځِٔىٍ ثَاْ ډٺبثچٍ ثب اڅشُبة ي آٍاڇ 

 .ٽَىن دًٕز إز
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: ىٕشٍٛاِؼُٕ إشفبىٜ اُ ایٗ ٌيبٞبٖ

 

اځَ ٹٞي ىأٍي اُ أه ځٕبَبن ثَاْ ىٍډبن دًٕز إشٶبىٌ ٽىٕي  

ثٮي اُ أه ٽٍ ځٕبٌ . اثشيا ځٕبَبن اٍځبوٕټ ي سبٌُ ٍا هٚټ ٽىٕي

هٚټ ٙيٌ ٍا ثٍ هًثٓ ٍِٔ ي دًىٍ ٽَىٔي ٔټ ٹبٙٸ ؿبٔوًٍْ دَ اُ 

 ډٕچٓ څٕشَ آة ػًٗ ىٍ ٔټ ٽبٍٕ ي ٵىؼبن 250آن ٍا ىاهڄ 

 ىٹٕٺٍ ىاهڄ آة 10ٝجَ ٽىٕي سب ځٕبٌ ٕلَآډِٕ ٙمب كييى . ثَِٔٔي

هٕٔ ثوًٍى ٕذٔ ځٕبٌ ٍا اُ ٩َٳ هبٍع ٽَىٌ ي ډب٬ٔ ٔب ثٍ ٭جبٍسٓ 

اٽىًن ډلچًڃ ىٍډبوڂَ ٙمب . ىڇ ٽَىٌ ثبٹٓ ډبويٌ ځٕبٌ ٍا َٕى ٽىٕي

ٓ سًاوٕي ٔټ كًڅٍ ٔب دبٍؿٍ سمِٕ ٍا ثٍ أه ډب٬ٔ آٱٚشٍ  آډبىٌ إز ډ

ٽىٕي ي ٕذٔ آن ٍا ٍيْ دًٕز هًى ثمبڅٕي ي ثٮي اػبٌُ ىَٕي أه 

ىٍ ٍيَُبْ ځَڇ . ٥ًٍثز ٍيْ دًٕز ثٍ هًىْ هًى هٚټ ًٙى

ٓ سًاوٕي أه ډب٬ٔ ٍا ىٍ ٹبڅت َبْ ٔوٓ، ډىؼمي ٽىٕي ي  سبثٖشبن وِٕ ډ

ٹبڅت َبْ ٽًؿټ ٔن ٍا ٍيْ دًٕز هًى ثمبڅٕي ي اُ هىپٓ آن 

.  څٌر ثجَٔي

  
ځَيٌ ٕجټ ُويځٓ ٕٕمَٯ : ځَىآيٍْ

www.seemorgh.com/lifestyle 
 dadna.ir:ډىج٬

http://www.seemorgh.com/lifestyle
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ٌ  هًةٔٓ ډبىٌ ٱٌاؿُبٍ :وي ثَ دًٕز ىاٍْ ٽٍ اطَ ٵًٷ اڅٮبى  

 

 عْ ًَآة

 ١ي اڅشُبة، دًٕز ٙمب ٍا ٕبڅڈ ي ٙبىاة ٻْ ثٍ ٭ىًان عْ ًَآة

 ْإز ٽٍ ثَا A نْسبڇْ َٕٙبٍ اُ ي،ْ و٫ً ٕجِنْآة ا.ٽىيْ ڇ

ْ اځَ ثين ثٍ اوياٌُ ٽبٳ. ډُڈ إزإٍْلاډز دًٕز ي ؿٚڈ ثٔ

 ًٙىْ  ډجشلا ڇْ ډوشچٴْ دًٕزَْبْ ډبٍْ وپىي ثٍ ةاٵزْىٍ A نْسبڇْي

 : اُ آن َب ٭جبٍسىي اُْٽٍ ثَم

 

 آٽىٍ، ُيىٍْٓحٍْ 

 ْ دًٕزَْبْ وبهبڅٜ 

 

  

 #يٌْثيين ع$ ٙيٌ ٌْ سٞٴْ ٍيٱه ډب3ٌاډڂب

 ي ڇْٽهْ  وڈاٵزْ ثين ٍا ىٍْ لاُڇ ثَا3 ؿَة اډڂب ْىَبْ ډب، آاٽظَ

  ًٙى ٽٍ ْ ډوشچٴْ َبْډبٍْ ډىؼَ ثٍ ثَيُ ةسًاويْ  ٽمجًى ڇنْا

 : اُ آن َب ٭جبٍسىي اُْثَم
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 َٕ ًٌٍٙ 

  دًٕشٍدًٕشٍ

  ٙين دًٕزهٚټ

  

 اٵزْ ٍا ىٍْ ؿَةْىَبْ ثين ٙمب آْ، ٍيٱه ډب3ٌ ډَٞٳ اډڂب ثب

ْ  ٥ًلانثُجًى اُ ػمچٍ  ٙمبْ ٕلاډز دًٕز ي ډًْ ٽٍ ثَاٽىيْ ڇ

ْ  ډبٌٍيٱه . إزْ هبٛرْ اَڈْ دًٕز ىاٍاْډير ُهڈ َب

 . ىاٍىُْ نْ ١ياڅشُبةرْهبٛ

 

 :ْ ي ٍئٓ ٽيي كچًاسوڈ

اځَ ثين ٙمب ثب ٽمجًى .  ىاٍىْ إبْٓ ىٍ ثُجًى دًٕز وٺ٘،ٍْي

 ډًاػٍ إز دًٕز ٙمب آو٦ًٍ ٽٍ لاُڇ إز هًة ثٍ و٪َ ،ٍْي

 .ىْآْ وڈ

 ډىٺج٠ ٽىىيٌ، ثبٵز ثين ٙمب ٍا ٕٶز ي ډلپڈ ٻْ ثٍ ٭ىًان ،ٍْي

ْ  ىٍډبن آٽىٍ ي اڅشُبثبر دًٕزْ ثَا،ْ ي ثٍ ٙپڄ ًٕڅٶبر ٍيٽىيْ ڇ

  إزْ َٕٙبٍ اُ ٍئٓٽبٍثَى ٵَايان ىاٍى ي سوڈ ٽيي كچًا
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  هبڅٜآة

 آة، سمبڇ ٕمًڇ ىنْثب وًٗ. وًٙىيْ  آة وڈْ اٵَاى ثٍ اوياٌُ ٽبٳاٽظَ

 َْبْ ډبٍْ ثين ٍا ثٍ اوًا٫ ةسًاوىيْ ٽٍ ڇْثين، اُ ػمچٍ، ٕمًڇ

 ْ ٙيٌ ي هبڅٜ ثَاٌْآة سٞٴ.ٍيويْ ڇنْ ډجشلا ٽىىي، اُ ةْدًٕز

 ثٍِٿ آة ْ ث٦َٻْ ٍْٙ َڈىْ ٽه٬ْٕ. ثُشَ إزاٍْدًٕز ٙمب ثٔ

  .ىْ ثىًْٗٙشَْ آة ةىْى سب ډؼجًٍ ًْٙىٍ ٽىبٍسبن ىاٙشٍ ثبٗ

  

 ډَٯْځَيٌ ٕلاډز ٓ: ْځَىآيٍ

www.seemorgh.com/health 

 hamshahrionline.ir :ډىج٬
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 :آٍأُٚبْ ډشىبٕت ثب ََ و٫ً دًٕز

 

 ؿٕٟٚبی ٕيبٜ/دٕٛشٟبی ٕجِٜ ٚسيَٜ- اِف

اُ ١ي آٵشبثُبْ ثَای ایٗ ٘ٛع دٕٛز ثب ًٍ٘ ؿٚٓ ٔٚىی ثٟشَ إز اثشيا -1

 إشفبىٜ ٙٛى ُیَا إشفبىٜ اُ ایٗ ٘ٛع ًٍ٘ ١ي آفشبة ػلاٜٚ ثَ ٔمبٚٔز  ٍوڂٓ

دٕٛز ىٍ ثَاثَ ٍ٘ٛ هٍٛٙيي ثٝ ٍَٔٚ ُٔبٖ ٚىٍ ٥ٛلا٘ی ٔير ًٍ٘ دٕٛز ٍا اُ 

كبِز سيٌَی ،ثبٍُٚٚٙٗ سَ ٘ٚبٖ هٛاٞي ىاىٚ اِجشٝ ؿٖٛ َٕیغ ٞٓ ػٌة هٛاٞي 

. ٙي ُیبى ثب ًٍ٘ اّٝی دٕٛز سفبٚر ٘وٛاٞي وَى

اُ ٽَڇ دًىٍٔب دىپٕټ َبٔٓ ٽٍ ثٕٚشَ ٍوڀ ثؼي اُ ١ي آفشبة ٍٔٛى ٘ظَ -2

ٕٶٕي يَْٕٙ ٍوڀ إز يثٍ ډَاست ًٍٝسٓ يځچجٍ اْ ىٍ  اٝچٓ آوُب

 ُیَا ثَای ًٍ٘ دٕٛشٟبی سيَٜ ٌَٚفشٝ إشٶبىٌ ومبٕٔي آوُب ٽمشَ ثٍ ٽبٍ ٍٵشٍ

إشفبىٜ اُ وَْ دٛىٍٞبی ٍٝٛسی ًٍ٘ دٔ اُ ػٌة ٚسَويت ثب ًٍ٘ دٕٛز 

٥جيؼی كبِز هٖشٍی ٍا ىٍ ؿَٟٜ ایؼبى هٛاٞي وَى ثٙبثَایٗ ثٟشَ إز اُ وَْ 

دٛىٍ ٚدٙىيه ٞبی وَْ ًٍ٘ وٝ اِجشٝ ُیبى ٞٓ ٍٚٙٗ سَ اُ ًٍ٘ دٕٛز ٘جبٙي 

ٚسٟٙب ىٍ یىی ىٚ ىٍػٝ ثب ًٍ٘ اّٝی دٕٛز سفبٚر ىاٙشٝ ثبٙي إشفبىٜ ٕ٘ٛىٜ سب ثب 

ًٍ٘ ٦ّٔٛة  ؿَٟٜ ٍا ثٝ  دٕٛز ٙيٜ إز سَويت ثب ١يآفشبة ٍٍ٘ی وٝ ػٌة

. َ٘ٔبَ ثَٕب٘ي ٚ

إشٶبىٌ اُ ٕبٍٔ َبْ ٽَڇ يثْ سب ٙپلاسٓ ي آػَْ ثَا ْ أه ٍوڀ -3

، كشی الأىبٖ اُ ٕبیٝ  ػٌاثٕز هبٝٓ ثٍ َمَاٌ هًاَي ىاٙز دًٕز

ٞبی ثٖيبٍ سيَٜ ٔظُ لٟٜٛ ای یب ثٙف٘ سيَٜ ٚیب َٕٔٝ ای آٖ ٞٓ سه ًٍ٘ ىٍ دٚز 
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سٕبْ ؿٚٓ إشفبىٜ ٘ٚٛى ُیَا ىٍ سيَٜ سَ ٕبهشٗ ًٍ٘ ؿَٟٜ ٌَٚفشٍی ٍٝٛر 

.  ثٖيبٍ سبطيَ هٛاٞي ٌٌاٙز

 

  
 

اُ ه٤ ؿٚٓ ٔش٦ٕٛی وٝ ٘ٝ ُیبى ٘بُن ٚ٘ٝ دٟٗ إز سٟٙب ىٍ دٚز ؿٚٓ ُىٜ -4

 ثٍ ػِ ىٍ ډًاٍىْ ثب څجبُٕبْ ٚثٟشَ إز ىٍ ُیَ ؿٚٓ ه٤ ؿٚٓ ٘ياٙشٝ ثبٙيي

 .ٍيٙه ٽٍ اُ ډياىَبْ َمَوڀ آن ىٍ َُٔ ؿٚڈ ه٤ ثبٍٔپٓ ثپٕٚي

  

  
ځبَٓ ډٓ سًان ثٍ ػبْ إشٶبىٌ اُاوًا٫ ٕبٍٔ َبْ ٍيٙه سىُب اُ -5

دٚز ؿٚمُب ٽٕٚي  ٔټ ٍوڀ ډياى ٍيٙه ثٍ ٙپڄ ه٤ ؿٚڈ ىٍ َُٔ ي

ي أه اډَ  ٽٍ اڅجشٍ ثُشَ إز ٵٺ٤ ىٍ َُٔ ؿٚمُب ٽٕٚيٌ ًٙى

 ثب وٚييٖ یىجبٍ ٔياى ٍٍ٘ی ٕٞبًٞٙ ثٮ٢ٓ يٹشُب َڈ.ٕچٕٺٍ اْ إز ٽبډلا

ثب ًٍ٘ ِجبٓ ثَ ٍٚی ه٤ ؿٚٓ ٕيبٜ ٚدٟٗ دٚز ؿٚٓ ٚاىغبْ ایٗ ىٚ ًٍ٘ ٘يِ 

  .ػٌاثيز هبٝی ثٝ ؿٕٟٚبی ٔٚىی ثب ایٗ ًٍ٘ دٕٛز هٛاٞيي ىاى
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ٍّ ِت ٔوٞٛٛ ایٗ ًٍ٘ دٕٛز ثب ؿٕٟٚبی ٕيبٜ ثٟشَ إز اُ ٔو٣ّٛ ٌَٜٚ -6

 ثٍ أه سَسٕت ٽٍ اثشيا ثب إشفبىٜ ٙٛى ٍٍٟ٘بی ٘بٍ٘ؼی ٚآػَی سب ثْ ٚ وَْ

ٔټ ډياى څت آػَْ ٍوڀ ٔب ٹًٌُ اْ ٍيٙه ٽٍ ٹَډِْ ىاٙشٍ ثبٙي 

ه٤ څت ثپٕٚي يٍوڀ آن ٍا ثٍ آٍاډٓ ثَ ٍيْ سمبڇ څت دو٘ ٽىٕي 

ٕذٔ اُ ٍّ څت وبٍوؼٓ ٽمَوڀ ثَ ٍيْ آن ثِوٕي ي ٽبډلا ثب ٍوڀ ه٤ 

څت ډوچ٣ً ٽىٕي يىٍ آهَ ٔټ ٍّ ثَاٷ ٽَڇ ٙپلاسٓ ٍيٙه ثٍَيْ 

سَٽٕت أه ٍوڂُب ،ٍوڀ سبٌُ ئُجبٔٓ ثيٕز ډٓ آيٍى ٽٍ .آوُب ثِوٕي 

ځبَٓ سَٽٕت .ثَاْ أه ٍوڀ دًٕز ثٖٕبٍٕٙټ ي ډىبٕت ډٓ ثبٙي

ٍوڂُبْ ٍّڅت ٍا ثَاْ دًٕشُبْ سٌَٕ ثب ؿٚمُبْ ډٚپٓ ډٓ سًان اُ 

. ځَيٌ ٍوڂُبْ ٍُٙپٓ وِٕاوشوبة ٽَى

« ثب ٍوڀ ډٚپٓ ٍوڂُبْ ىٔڂَ ډٮىب ډٓ ٔبثىي »  

 

 

ؿٚمُبْ ٕٕبٌ/دًٕشُبْ ځىيډٓ ٔب ٍُى ٍوڀ - ة  

اُ ١ي آٵشبثُبْ ٍوڂٓ ٽٍ ثٍ دًٕز ٙمب ٽمٓ ٍوڀ ًٍٝسٓ ٍا -1

 ٚدٔ اُ ػٌة وبُٔ آٖ ثَ دٕٛز اُ وَْ دٛىٍ إشٶبىٌ ٽَىٌ ا١بٵٍ ډٓ ٽىي

ٚیب ىٍ ٍٝٛر ىاٙشٗ دٕٛز ؿَة اُ وٕی دٙىيه ٕٞبًٞٙ ًٍ٘ دٕٛششبٖ ُىٜ 

.  ٍٚٝٛر ٍا ثَای آٍای٘ آٔبىٜ وٙيي
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ثب أه ٍوڀ دًٕز ٕبٍٔ َبْ ٥لأٓ يثْثٕٚشَ َمبَىڂٓ هًاَىي -2

ثب َٞ ًٍ٘ ِجبٓ ٕٞبًٞٙ وَىٜ   دٔ ثٟشَ إز ػلاٜٚ ثَ ٕبیٝ ٞبیی وٝىاٙز

ٚإشفبىٜ ٔی وٙيي، ثب ِجبٓ ٔٚىی ٕٚفيي اُ ایٗ ٌَٜٚ ٍٍٟ٘ب إشفبىٜ ٕ٘بیيي ثٝ 

٥ٍٛی وٝ اُ ٕبیٝ ی وَْ ٍٚٙٗ ثَای ُیَ ٕبهز ٕبیٝ ٞب ُىٜ ٚىٍ اىأٝ اُ ثبلا ثٝ 

دبیيٗ ٍٍٟ٘بی سيَٜ سَ ایٗ ٌَٜٚ ٍا ا٘شوبة وٙيي ٚ ثٝ سَسيت ٚثيٖٚ َُٔ ٚفبّٝٝ آٟ٘ب 

ٚىٍ دبیبٖ ثب ثَٓ ٕبیٝ سٟٙب یه ثبٍ لایٝ ای اُ ًٍ٘ ٥لایی ٍا  ٍا ثٝ ٙىُ ٔي ثِ٘يي 

. ثَ ٍٚی ٕٞٝ ی ٕبیٝ ٞب ثىٚيي

ه٤ ؿٚڈ ډٚپٓ يٕٕبٌ ُٔجبسَ اُ ه٤ ىٍ ٍٔٛى ًٍ٘ دٕٛز ٌٙئی -3

 ثٙبثَ ایٗ ثَای يٽجًىْ ٍوڀ هًىٗ ٍا وٚبن ډٓ ىَي ؿٚڈ ىيىْ

ػٌاثيز ثيٚشَ ؿٕٟٚب ثب ایٗ ًٍ٘ دٕٛز ه٤ ؿٕٚی ٔٚىی ىٍ ُیَ ٚدٚز 

٥ٍٛی ثىٚيي وٝ ه٤ دٚز ؿٕٟٚب وٕی اُ ُیَ ؿٚٓ دٟٗ سَ ثٛىٜ ٚىٍ  ؿٕٟٚب 

ىٍ ٍٔٛى ؿٕٟٚبی .ا٘شٟب ٘يِ وٕی اىأٝ ىاٍ ثبٙي سب كبِشی ُیجبسَ ثٝ ؿٕٟٚب ىاىٜ ٙٛى

ىٍٙز سٟٙب ْٜٔ ٞبی دّه ثبلا ٚىٍ ٍٔٛى ؿٕٟٚبی ٔش٤ٕٛ ٚیب ٍیِسَ ٞٓ ْٜٔ ٞبی 

.  دّه ثبلایی ٚٞٓ دّه دبیيٙی ٍیُٕ ُىٜ ٙٛ٘ي
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 ثَای ؿٕٚبٖ ىٍٙز كشٕب أُياى ٔٚىی ٚثَای ؿٕٟٚبی ٍیِ ٚٔش٤ٕٛ اُ ٔياى -4

. ٕفيي ىاهُ ؿٕٟٚب وٚييٜ ٙٛى

ٕٞبًٞٙ ثب ًٍ٘ ِجبٓ ُىٜ ٙٛى أب ثٝ  ػلاٜٚ ثَ ایٙىٝ ثٟشَ إز ًٍ٘ ٍّ ِت-5

ثَاْ أه و٫ً دًٕز ثب ٍوڀ ؿٚڈ ٕٕبٌ ثُشَ إز اُ ٍّ ٥ٍٛ وّی 

ثٍ ا٦ٝلاف ٽبڅجبٕٓ يٽمَوڀ ئب ٍوڂُبْ ثْ  څجُبْ ًٍٝسٓ ډبر ٔب

 إشفبىٜ إشفبىٜ ٕ٘بیييوٝ ایٗ ٍٍٟ٘ب ثب ِجبٓ ٕفيي ٚٔٚىی ثٖيبٍ ُیجب يٽَڇ ثَاٷ

.  ٚٙيه هٛاٞي ثٛى

                               
ځَيٌ ٽَڇ ٙپلاسٓ  ٘يِ ٕٞبًٞٙ ٍّ ِت ا٘شوبة ٙيٜ ٚاُ ٍّ ځًوٍ َب-6

 ثٝ ٙىُ اٙه ثب سٛػٝ ثٝ سَويت ٍٝٛر وٝ اٌَ وٚييٜ ٽمَوڀ يٹًٌُ اْ

إز ثٝ ٕٕز ىٚ ٥َف ٍٝٛر ٚاٌَ فَْ ٍٝٛر ٌَى إز ثٝ ٕٕز ثبلا ُىٜ ٙٛى 
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 ؿٕٟٚبی ٕيبٜ/دٕٛشٟبی ٕفيي ٍٚٚٙٗ- ع

١ي آفشبة ٍٔٛى ٘ظَ ٍا وٝ ىٍ ٍٔٛى دٕٛشٟبی ٕفيي ٞٓ ٔی سٛا٘ي ثی ًٍ٘ ٚٞٓ -1

ٍٍ٘ی ثبٙي وٝ ىٍ ٍٝٛر ٍٍ٘ی ثٛىٖ وٕی دٕٛز ٍا اُ ٕفييی ٦ّٔك هبٍع 

هٛاٞي ٕبهز ٍا ثَ ٍٚی دٕٛز ُىٜ ٚثب ١َثٝ ی ؿٟبٍ اٍ٘ٚز آٖ ٍا وبٔلا ثَ 

 اُ ٍٚی ؿَٟٜ ثوٛاثب٘يي ،دٔ اُ یه سب ىٚ ىليمٝ وٝ ١ي آفشبة وبٔلا ػٌة ٙي

دًىٍ َمبَىڀ ثب ٍوڀ ٕٶٕيْ دًٕز وٍ ٕٶٕي سَ اُ  ډٺياٍ ٽمٓ ٽَڇ

آن ثچپٍ ثٍ كبڅشٓ ٽٍ دًٕز ٙمب ٍا ثٍ ٍوڀ َچًٔٓ يًٍٝسٓ ُٔجبٔٓ 

 ٚىٍ ػيٗ كبَ سفبٚر ؿٙيا٘ی ٞٓ ثب ًٍ٘ ٌَىٖ ٘ياٙشٝ ثبٙي ،إشفبىٜ ىٍ آيٍى

وَىٜ ٚیه لایٝ وٝ سٕبْ ٔٙبفٌ دٕٛز ٍا ثذٛٙب٘ي ثِ٘يي ٚثبُ وٕی ٝجَ وَىٜ سب ثٝ 

ٕذٔ ىٍ ٍٝٛر سٕبیُ ثٝ هبٍع ٙيٖ .٥ٍٛ یىٙٛاهز ثَ ٍٚی دٕٛز ٕٙب ثٙٚيٙي 

دٕٛز اُ ثَالی ٚٔبر ٙيٖ ٔی سٛا٘يي اُ دٙىيه ٕٞبًٞٙ ثب وَْ دٛىٍ َٔٞفی 

. إشفبىٜ وَىٜ ٍٚٝٛر ٍا ثَای آٍای٘ آٔبىٜ ٕبُیي

 ٚاُ ثٖشٍ ثٍ ٍوڀ څجبٓ ٕبٍٔ َب ٍا َمبَىڀ ثب آن اوشوبة ٽَىٌ-2

ٍٚٙٗ سَیٗ ًٍ٘ ٕبیٝ ثَای ُیَ ٕبهز سب سيَٜ سَیٗ آٟ٘ب اُ ثبلا ثٝ دبیيٗ ثٝ سَسيت 

ىٍ ٍٝٛسی وٝ .ٕبیٝ ٞب ٍا ثِ٘يي ٚؿٕٟٚب ٍا ثَای وٚييٖ ه٤ ؿٚٓ آٔبىٜ ٕبُیي

ِجبٓ ٕٙب ٔٚىی إز اُ ٕبیٝ ی ٕفيي ثَای ُیَ ٕبهز ىٍ سٕبٔی ٦ٕق دٚز 

ؿٚٓ سب ِ٘ىیه اثَٚٞب ُىٜ ٚثميٝ ی ٕبیٝ ٍا ثب إشفبىٜ اُ ه٤ ؿٕٚی وٝ لَاٍ إز 

. ثىٚيي دَ وٙيي
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ؿٖٛ ًٍ٘ ٕفيي ثب ٔٚىی ٔش٢بى إز إشفبىٜ اُ ه٤ ؿٚٓ ٕيبٜ ٚٔؼِٕٛی ثيٗ -3

دٕٛز ٚؿٚٓ وبٔلا ػيایی ا٘ياهشٝ ٚؿَٟٜ ٚاػ٢بی ٍٝٛر ٍا اُ ٞٓ سفىيه 

وَىٜ آٖ ٍا ثٝ ٍٝٛر یه ٘مبٙی ٘ٚبٖ هٛاٞي ىاى، ثٟشَ إز ثَای ػٌاثيز ثيٚشَ 

 اُ ٕبٍٔ ٔب ډياىَبْ ىيىْ ي هبٽٖشَْ سٌَٕ ثَاْ ٕٚٞبٍٞٙی اػِای آٖ

ؿٚڈ إشٶبىٌ ٽَىٌ يثٍ ٙپڄ َبڅٍ اْ ىٍ دٚز ئَُ  ٽٕٚين ه٤

 ٚىٍ ا٘شٟبی ؿٚٓ ثٝ ثيَٖٚ اىأٝ ىٞيي ٕٚذٔ ه٤ دٚز ؿٚٓ ٍا ىٍ ؿٚڈ ٽٕٚيٌ

اُ َٕٔٝ ٞبی ٍٕٙی ىٚىی ًٍ٘ وٝ ثٖيبٍ ؿٕٟٚب .ٌٛٙٝ ثٝ ٙىُ ٔظّظی دٟٗ وٙيي

ٍا ػٌاة سَ ٘ٚبٖ ٔی ىٞي ٚ یب ٔياىٞبی ٔٚىی هٚه ىاهُ ؿٕٟٚب ثىٚيي ٚسٟٙب 

ْٜٔ ٞبی دّه ثبلایی ؿٕٟٚب ٍا ٍیُٕ ثِ٘يي ٚاُ ُىٖ ٍیُٕ ثٝ ْٜٔ ٞبی دّه دبیيٙی 

. هٛىىاٍی وٙيي

 ؿٚمُبْ ٕٕبٌ ٍِٔ ٵٺ٤ ىٍدٚز ؿٚمُب ه٤ ؿٚڈ ٩َٔٴ ىٍ ٍٔٛى-4

 ٍٚیُٕ ٍا ٞٓ ثَ ٍٚی ْٜٔ ٞبی ثبلایی ٚٞٓ دبیيٙی يثبٍٔټ يثچىيْ ٽٕٚيٌ

. ثىٚيي

ًٍ٘ ٍّ ِت ٍا اُ ثب ىاٙشه ؿٚمُبْ ٕٕبٌ يدًٕز ٕٶٕي ثُشَ إز -5

 ثوًٞٛ ُډبوٓ ٽٍ ٚٙبى ٔظُ لَِٔ ،َٕهبثی ٚثٙف٘ ا٘شوبة وٙيي ٍٍٟ٘بی ٌَْ

څجبٕشبن ډٚپٓ إز يىٍ ډًاٹٮٓ ٽٍ څجبٓ ثٍ ٍوڂُبْ ىٔڂَْ إز 

. َمبَىڀ ثب ٍوڀ څجبٓ ٍّڅجشبن ٍا اوشوبة ومبٕٔي

اځَ ٍّ څت ٍا اُ ٌٍّٛ٘ٝ ٍا ٕٞيٚٝ ثب ٍّ ِت ٕٞبًٞٙ وٙيي ثب ایٗ سفبٚر وٝ -6

 ٚثَ ػىٔ ٍوڂُبْ ٙبى يدَ ٍوڀ اوشوبة ډٓ ٽىٕي ٍّ ځًوٍ ٍا ډلأڈ سَ
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اٌَ ٍّ ِت ٍا ٔلایٓ ٚوًَٕ٘ ا٘شوبة ٔی وٙيي ٍّ ٌٛ٘ٝ ٍا دًٍَ٘ سَ ثِ٘يي سب 

. ؿَٟٜ ا ی ثب دٕٛز ٕفيي ٍا ٘ٝ ؿٙبٖ ٍٍ٘بًٍ٘ وَىٜ ثبٙيي ٚ٘ٝ ُیبى ثی ٍٚف 

 «ٱبٵڄ وًٚٔڈ ثَاْ ُٔجبسَ ٙين،اُ ىٍٻ ُٔجبٔٓ هيايوي»     

-  ٌَٜٚ ٕجه ُ٘يٌی ٕيَٕؽ -َُٞا دّٟٛاٖ ُاىٜ : ٔٙجغ

www.seemorgh.com/lifestyle 

http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle/default.aspx?tabid=3506
http://www.seemorgh.com/lifestyle
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ٍيٗ ٝلٕق دًٙبوين ُهمُبْ دًٕشٓ ي څټ َب ي ػًَب ىٍ آٍأ٘ 

 :ًٍٝر

 

 ډبويٌ اُ ْ ثبٷاٌْ ْٓ څپٍ َباْ ي ُْ ٍْ هبڅُبْٙمب ٽٍ دًٕششبن ىاٍا

ْ  ًٙى ڇْ ٽًؿټ ڇْ ىؿبٍ ُهمُبْ ځبٌْ كزاْ ػًٗ ي ْػب

 آوُب ٍا ثٍ ځًوٍ ْٗ ؿىي ٍاَپبٍ ٕبىٌ َىڂبڇ آٍاٍْْ ثب ثپبٍ ٿىْسًان

 ىٌْ ىٽيٕزْ دًٕز َمَوڀ ي ځَْ ٽٍ ثب سمبڇ وٺب٣ ىىْ ثذًٙبنْا

  . ًٙى

  

 َىڂبڇ اٌْ ْٓ ي څپٍ َبُْ ٍْ ٽًؿټ،هبڅُبْ ُهمُبوپٍْ اْثَا

 وپشٍ سًػٍ نْ ثٍ اىْ ٽبډلا ډلً ٙيٌ ي هًة دًٙبويٌ ًٙوي ثبْٗآٍا

 ىْ دًٕششبن ىاٍْ ٽٍ ُهڈ ٍيىْ َٖزْ ٽٍ اځَىٍ ُډبنىْىاٙشٍ ثبٗ

 ؿَا ٽٍ إشٶبىٌ اُ ىْډظڄ ٍياڃ ځٌٙشٍ اُ ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ وپه

 ٷْ ٙمب ٍا ثٍ سٮًْ ي هٚټ ٙين ُهمُبڇْډ٥ًَة ٽىىيٌ، سَڇ

 ػٌة ٫ْ ٙمب ٍا َٕٙهْ دًٕز ٵًويًٙىْهًاَي اوياهز ي ٕجت ڇ

 ىٍ ډًٍى هبڅُب ي څپٍ نْٽَىٌ ي ُهڈ ٙمب ٍا سبٌُ سَ وٚبن ىَي، َمـه

 . ٽىيانْ ومبٙشََْب آوُب ٍا ثَاٷ ٽَىٌ ي ة
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 ١ي آٵشبة ٵبٹي ٻْ إز ٽٍ اثشيا سىُب اُ نْ ډب ثٍ ٙمب اٙىُبىْكبڃ ح 

 إشٶبىٌ ٽَىٌ ي سمبڇ وٺب٣ ٍٕبهزْ ُْ ثَاْ ٍوڀكأْ ي سَعْؿَة

 ىٍػٍ ٻْ ٽٍ ْ ٕذٔ اُ ٽَڇ دًىٍىْ ثب آن ثذًٙبنٽيٕزْدًٕز ٍا 

إشٶبىٌ  #ػُز ډلً ٽَىن څپٍ َب$ سَ إز ٌٍْاُ ٍوڀ دًٕششبن ر

 ٝجَ ْٽڈ . ىْ ١ي آٵشبة ثٍ سمبڇ وٺب٣ ثِنٍْي ٽبډڄ ٌْ لاٻْٽَىٌ ي 

 ىٌْكبڃ يٹز آن ٍٓ . ىْ ي ثب وًٻ اوڂٚشبن ثٍ دًٕز ١َثٍ ثِنىْٽه

 ي ثٮي ىْ څپٍ َب ي هبڅُب ي ُهمُب ٍا ثذًٙبنْ سىُب ٍيٙهْ ٵًويٻْٽٍ ثب 

 ٽيٕزْ ي دًٕز ٍا ٽبډلا ىْ آن ىيثبٌٍ اُ َمبن ٽَڇ دًىٍ ثِنٍْي

  . ىْٽه

  

 ًٙوي ثُشَ إز ىٍ ْ ڇىٌْ ىْ اوي ي ثبُ ٽڈٌٍْ رڃْْ څپٍ َب ماځَ

 ي ثبُ اثشيا ىْ إشٶبىٌ ٽهٙهْ َمَوڀ ٵًويٻْ دىټٻْ ٽبٍ اُ انْدب

 .ىْ ٽهٽيٕزْ وٺب٣ ٍا ْ َمٍ ْ څپٍ َب ي ثٮي ثٍ آٍاڇٍْي

 ََ ؿٍ ٽَڇ ارْ هًٞٛنْ ثب أٓ ىٍ ډًٍى دًٕشُبىْسًػٍ ىاٙشٍ ثبٗ

 رْ سَ ثبٙي ٹبثڄٌٍْ اُ ٍوڀ دًٕز رٻْ دىټاْ ٙهْدًىٍ ي ٵًوي

 اُ ىْ ٽهْ هًاَي ثًى، دٔ ٬ٕٙشَْ څپٍ َب ي هبڅُب ةْدًٙبوىيٿ



 59 

.ىْ ٍيٙىشَ اُ ٍوڀ دًٕششبن إشٶبىٌ وپهْدًٙبوىيٌ َب
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 :ٙىبهز اوًا٫ دًٕز ي ولًٌ وڂُياٍْ اُ آوُب

 

ثَاى ىاٙشٗ دٕٛز ٕبِٓ، ُیجب ٚ ٙبىاة ثٝ ى٘جبَ وَْ ٞب ٚ ٔبٕه ٞبى ٔؼؼِٜ ٌَ 

ایٙىٝ ثيا٘يي دٕٛششبٖ اُ ؿٝ ٘ٛع دٕٛشى إز ٚ ٘لٜٛ َٔالجز اُ آٖ ثٝ ؿٝ . ٘جبٙيي

ثٟشَیٗ ٘ٛع َٔالجز ثَاى دٕٛز ٞبى َ٘ٔبَ وٝ . ٙىُ إز، ليْ اَٚ ٍا ثَىاٙشٝ ایي

٘ٝ ُیبى هٚه ٚ ٘ٝ ُیبى ؿَة إز، ٍُٚى ىٚ ثبٍ ٖٙز ٚٙٛ ثب ٝبثٖٛ ٔلایٓ ٚ 

 .إشفبىٜ اُ ٥َٔٛة وٙٙيٜ إز

اٌَ دٕٛششبٖ ؿَة إز یؼٙى ٔٙبفٌ آٖ ثٍِي ٚ لبثُ ٍٚیز إز ٚ ُیبى ػٛٗ 

َٞ .  ثبٍ ثب آة َٕى ٚ ٝبثٖٛ ٞبى فبلي ؿَثى ثٚٛئيي۲ٔى ُ٘ي، ٍٝٛسشبٖ ٍا ٍُٚى 

. ٍُٚ ٥َٔٛة وٙٙيٜ ثٕبِيي ٚ كشٕبً اُ ِٛاُْ آٍایٚى فبلي لاِ٘ٛيٗ إشفبىٜ وٙيي

ىٍ ٍٝٛر ىاٙشٗ دٕٛز هٚه، دٕٛشى وٝ ٔٙبفٌ آٖ ٍیِ ٚ اغّت دٕٛشٝ دٕٛشٝ 

. إز، آٖ ٍا ثب ٔبیغ ٝبثٖٛ یب ٝبثٖٛ ٞبى ُیشٖٛ یب ٌّيٖيَیٗ ثٚٛئيي

َٞ ٍُٚ دٕٛز هٛى ٍا ثب ٥َٔٛة وٙٙيٜ، ٥َٔٛة ٕ٘بئيي ٚ اُ وَْ ٞبى آٍای٘ 

كبٚى آِفب ٞييٍٚوٖى إيي إشفبىٜ وٙيي وٝ ٕجت اُ ثيٗ ٍفشٗ لایٝ هٚه ٚ َٔىٜ 

. هبٍػى دٕٛز ٔى ٙٛى

. اٌَ دٕٛششبٖ ػِء ا٘ٛاع فٛق ٘يٖز یب كٖبٓ إز یب سَويجى

دٕٛز كٖبٓ دٕٛشى إز وٝ ثٝ إٓب٘ى سلَیه ٔى ٙٛى ٚ ایؼبى هبٍٗ، ُٕٛٗ 

ٚ لَِٔى ٔى وٙي ٚ فم٤ ٌبٍٞبٞى ػٛٗ ٔى ُ٘ي، ىٍ ایٗ ٍٝٛر ثٝ ٞيؾ ٚػٝ اُ 

ٝبثٖٛ إشفبىٜ ٘ىٙيي ٚ ِٕٛيٖٛ ٞبى ٖٙز ٚٙٛى ٔلایٓ ٚ غيَ كٖبٕيز ُا ٍا ثٝ 

. وبٍ ثجَیي

اٌَ ٞٓ دٕٛششبٖ سَويجى اُ ٘ٛع ؿَة ٚ هٚه إز ثيیٗ ٔؼٙى وٝ ىٍ ٘ٛاكى 

ٌٛ٘ٝ، ىٍٚ ؿٚٓ ٚ ٌَىٖ هٚه ٚ ىٍ لٖٕز ٞبى ؿب٘ٝ، ثيٙى ٚ ديٚب٘ى ؿَة 
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إز، ٍٝٛسشبٖ ٍا ٍُٚا٘ٝ ثب ٝبثٖٛ ٞبى ٔلایٓ ٚ ٌّيٖيَیٙٝ ٚ وٓ ؿَة ٖٙز ٚٙٛ 

ٌبْ ثؼيى ثَاى كفظ ٕلأز ٚ ٥َاٚر دٕٛز ٍػبیز ٘ىبر ُیَ إز وٝ . ىٞيي

 :ثٝ وبٍ ثَىٖ آٟ٘ب ٕٙب ٍا ىٍ ىاٙشٗ ؿَٟٜ اى ُیجب ٚ ىِٙٚيٗ یبٍى ٔى وٙي

 ِيٛاٖ آة ْٕٕٛ ثي٘شبٖ ٍا ۸٘ٛٙييٖ كيالُ ٍُٚى . سب ٔى سٛا٘يي آة ثٙٛٙيي- ۱

. ىفغ ٕ٘ٛىٜ ٚ ىٍ ٕلأز دٕٛز ثٖيبٍ ٟٔٓ إز

. َٔٚٚثبر اِىّى ٚ ٕيٍبٍ ٍا ل٦غ وٙيي- ۲

. هٛاة وبفى ىاٙشٝ ثبٙيي- ۳

ایٗ سٍٞٛ وٝ ىٍ ٍُٚ . اُ وَْ ٞبى ١ي آفشبة ٔشٙبٕت ثب دٕٛششبٖ إشفبىٜ وٙيي-۴

. ٞبى اثَى ٚ ثبٍا٘ى دٕٛششبٖ ٘يبُ ثٝ ١ي آفشبة ٘ياٍى غ٤ّ إز

َٞؿٝ ثيٚشَ إشَٓ ثٝ هٛى ٍاٜ . إشَٓ ٚ فٚبٍ ٞبى ػٞجى ٍا اُ هٛى ىٍٚ وٙيي-۵

. ىٞيي، ُٚىسَ اُ ٕبیَیٗ ىؿبٍ ديَى ُٚىٍٓ ٚ ؿَٚن ٔى ٙٛیي

َٔٞف ٙىلار ٚ لٟٜٛ ٚ ٕٔ ٔبیِٛ٘ . ثٝ آ٘ـٝ ٔى هٍٛیي، ثيٚشَ إٞيز ىٞيي- ۶

ليْ آهَ ثَاى . ٍا وبٞ٘ ىاىٜ ٚ ثيٚشَ اُ ٔيٜٛ ٚ ٕجِى سبُٜ ٚ ٕٛیب إشفبىٜ وٙيي

ٍٕييٖ ثٝ دٕٛز ٕبِٓ ٚ ٝبف، ٍُٚٗ وَىٖ إز اِجشٝ ٘ٝ اُ ٘ٛع ىٚیيٖ ٚ ديبىٜ 

ٍُٚٗ ؿَٟٜ اُ ٘يبُ ٞبى ٥جيؼى دٕٛز إز ٚ اُ ديَى ُٚى ٍٓ ػٌّٛيَى . ٍٚى

 .ٔىىٙي

َ٘ٔ٘ ٞبى ٍٝٛر ٍا ٔى سٛاٖ ىٍ َٞ ُٔب٘ى ا٘ؼبْ ىاى ِٚى ثٟشَیٗ ٔٛلغ ُٔب٘ى 

اثشيا دٕٛز ٍٝٛر ٚ ٌَى٘شبٖ ٍا ثب وَْ ٥َٔٛة وٙٙيٜ . إز وٝ هٖشٝ ٘جبٙيي

 (ىٍ ٍٝٛسى وٝ دٕٛز هٚه ىاٍیي)ٚ یب وَْ ؿَة  (اٌَ دٕٛششبٖ ؿَة إز)

ٕذٔ ىٍ وٕبَ آٍأ٘ ثٝ دٚز هٛاثييٜ ٚ سَٕیٙبر كَوشى ُیَ ٍا ا٘ؼبْ . ثذٛٙب٘يي

 :ىٞيي
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 ٕٙبٍٜ ۵ىٍ كبِى وٝ ثٝ ٕمف ٍ٘بٜ ٔى وٙيي ؿٚٓ ٞب ٍا سب كي ٕٔىٗ ثبُ وٙيي سب -۱

 .ثٕٚبٍیي ایٗ كَوز ٍا ىٜ َٔسجٝ، ٔلىٓ ٚ آٖٞشٝ ا٘ؼبْ ىٞيي

. دٙغ َٔسجٝ ثيٙى ٍا ٌَفشٝ ٚ ثبُىْ ٍا اُ ٍٕٛام ٞبى آٖ هبٍع وٙيي-۲

ثٝ ٥ٍٛى وٝ ػ٢ّٝ ِت ثبلا طبثز ٚ ىٍ ٔلُ هٛى . دٙغ ثبٍ ٘يِ ىٞبٖ ٍا ثبُ ٍ٘ٝ ىاٍیي

ٕٞـٙيٗ ىٞب٘شبٖ ٍا ثٝ ٕٕز . ثٕب٘ي ٚ آٍ٘بٜ ِت دبیيٗ ٍا سب كي أىبٖ دبیيٗ آٍٚیي

. ؿخ ٔشٕبیُ وَىٜ ٚ هٕيبُٜ ثىٚيي

 .ِت ٞب ٍا ثٝ كبِز ٕٛر ُىٖ ىٍآٍٚیي ٚ ثٝ كبِز اَٚ ثٌََىا٘يي

ایٗ كَوز . ىٞبٖ ٍا ثٝ كبِز فَیبى ُىٖ ثبُ وٙيي ٚ ٕذٔ ثٝ كبَ اَٚ ثٌََىا٘يي-۳

. ٍا ىٜ ثبٍ ا٘ؼبْ ىٞيي

ایٗ . ىٞبٖ ٚ ٌٛ٘ٝ ٞب ٍا ثب ٞٛا دَ وٙيي ؿٙي ِلظٝ ٝجَ وٙيي ثؼي ٞٛا ٍا هبِى وٙيي

كَوز اُ دييای٘ ه٤ ِت ٞب ديٍٚيَى ٔى وٙي ٚ اٌَ ه٦ى ثٝ ٚػٛى آٍٚىٜ 

 .ثبٙي، ثب ا٘ؼبْ َٔست ایٗ سَٕیٗ اُ ثيٗ ٔى ٍٚى

ثؼي اثَٚٞب ٍا وبٔلاً ثبلا ثىٚيي ٚ ثؼي . َٞ ىٚ اثَٚ ٍا سب كي ٕٔىٗ دبیيٗ ثيبٍٚیي- ۴

 .اُ ؿٙي ِلظٝ اثَٚٞب ٍا ثٝ كبِز اَٚ ثٌََىا٘يي

ىٜ ثبٍ ٘يِ ثب كَوز ِت ٞب، ؿب٘ٝ ٍا وبٔلاً دبیيٗ ىٞيي ٚ َٞ ثبٍ دٔ اُ ؿٙي ِلظٝ - ۵

 . ٔىض ؿب٘ٝ ٍا ثٝ كبِز اَٚ ثٌََىا٘يي
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 :  ڇْ وڂٍ ىاٍٳْ دًٕز هًى ٍا څ٤ؿڂًوٍ

 

 ثُشَ ثشًاوىي ڇْ ثَْ ٍا ٽٍ ثٍ ٽبٍ ڇٔٓ َبْ ي هًٍاٻاَبنْ ٿوپٍْ اْثَا

 دًٕز ډب اطَ ثڂٌاٍوي لاُڇ إز سب دًٕز ُويٌ ډب ٌْ سٲٌْثَ ٍي

 ػٌة ومًىٌ ي اُ هًاٛ ْ ٽىىي سب ٵًٍاٵزْ ډًاى ٍا ىٍنْ اډبْډٖشٸ

 . هًى إشٶبىٌ ٽىىيڇْ سَڇْآوُب ثَا

  

 ْ دبٻ ٽَىي ٕچًڅُبْْٗ دًٕز ٍا اُ ډًاى آٍاىْ ٽبٍ ثبنْ اُ اٹجڄ

 ٱيٌ څٍْ ٽٍ ثٍ يٓٔٓ َبْ آوَا ػيا ي اُ ؿَةْ ٙيٌ ْډَىٌ ي ٙبم

 آوُب ٍا اُ ْ٭هْ ومًى، ُْ ًٙوي سڈْ سَٙق ٽىىيٌ دًٕز سَٙق ڇَْب

 ٽَىٌ ي ٕذٔ اُ ٳْدًٕشمبن ػيا ي دًٕز ٍا دبٻ ي وبُٻ ي څ٤

 .ڇْ إشٶبىٌ ٽهْډًاى ډٲٌ

 
 

 ْ اُ ٙبډذًىْ وبُٻ ٽَىن دًٕز ثٍ هًٞٛ دًٕز ًٍٝر، ثبْثَا

 ثبٙي ي ثٍ ْ ڇْ ٽمشَٔٓاْ ډًاى ٹڄْ ٽٍ ىاٍاڇٔٓ إشٶبىٌ ومبؿٍة

 ٳْ ڃٻْ: ڇْ ځًوٍ ٭مڄ ٽهنْ ٍٕبوي ي ثُشَ إز اْ وڈةْْدًٕز آٓ

 ثـٍ آٱٚشٍ ومًىٌ يٕذٔ آن ٍا ثٍ ْ ٙبډذًْوَڇ ٍا ثٍ ډٺياٍ

 ٍا آٍاڇ ، ٳْ ڃنْ اڇْ، ٽْ٘ ڇڇْا ومًىٌ ًٍْٓٝسمبن ٽٍ ٹجلا آوَا م

 َٙي٫ ٽَىٌ ْٙبنْ ٽبٍ ٍا اُ حنْ ي ثُشَ إز اىٌْآٍاڇ ثٍ ًٍٝر ٽ٘

 ي ًٍٝر ٍا ٽبډلا ثب آن ڇْ ځَىومبن اىاډٍ ىٌٍْي سب ځًٗ َب ي ُ

 نْ دًٕشمبن ي َمـهْ ٍيْ َبْ ٭مڄ ؿَةنْ ، ثب اڇْٖٙز ي ًٙ ىٌ

 ْ ٙيٌ ْم ٙبْ ومًىٌ ي ٕچًڅُبُْ آوَا ٽبډلا سڈْ ٍيْ َبْآڅًىٿ

 .  سَ ًٙىٳْ  سب دًٕز ًٍٝسمبن وبُٻ ي څ٤ڇْ ثَْ ڇنْآوَا َڈ اُ ة
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ْ  ڇُْ ًٍٝر  ثب ٽٴ ٙبډذً آوَا ثب آة يڅَڇ سڈُٽَىنْ اُ سڈدٔ

 ٍا ثٍ يٌْ إز ٽٍ ڇْ ُډبننْ ي ٕذٔ هٚټ ومًىٌ، كبلا ثُشَڇًٔٓٙ

  . ڇْ ثوًٍ ډىبٕت ٍا اوؼبڇ ىٌاْ ڇْآن ثمبڃ

  

 دًٕشمبن ٍا ٔٓثبْ ُْ ٹجڄ اُ إشٶبىٌ اُ ډبٕټ َبٍْٙ إز َڈثُشَ

 ډبٕټ ْ ډًاى ډٲٌٍْٗ سب ډىبٵٌ آن ثبُ ٙيٌ ي آډبىٌ دٌڇْثوًٍ ىٌ

 إز ٽٍ دًٕز ْ ُډبننْ كبڃ دٔ اُ ثوًٍ، ثيسَنْىٍ ٫. َب ًٙى 

 ومًىٌ ي ىؿبٍ اٵزْ ٍا ىٍْ آڅًىٌ آڅًىٿ٣ْىٍ ًٍٝر اٍسجب٣ ثب ډق

 ځَىى ؿَا ٽٍ َمبو٦ًٍ ٽٍ ځٶشٍ ٙيٌ ډىبٵٌ دًٕز ٽبډلا ْ ڇْډبٍةْ

 ٽىي، آډبىٌ اٵزْ ٍا ىٍْثبُ ثًىٌ ي َمبو٦ًٍ ٽٍ آډبىٌ إز ډًاى ډٲٌ

 إز ٽٍ نْ ومًىٌ، دٔ ثُشَ ااٵزْ ىٍُْ َب ٍا نْإز سب آڅًىٿ

 ٽٍ ىٍ هبوٍ ْ ي ُډبنٍينْ سَ ٽَىن دًٕز ٍا دٔ اُ آډين اُ ةٳْڅ٤

 ٭مڄ ٖٙز نْ ، ثُشَردٔ اُ وبُٻ ٽَىن دًٓ . ڇْ اوؼبڇ ىٌڇَْٖز

 ڃْ وبٍٿٌٍْ ٗاثُشَْ ډوچ٣ً ثب ٍيٱه ثبىاڇ يٌْ دًٕز ثب آة ڇْي ًٙ

 . ثبٙيْ ڇىْ ډٴاٍْ آن ثْٔ ػٌة دًٕز ٙيٌ ي ثَاْ ثبٙي ٽٍ ٵًٍڇْ
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 تاثيز كزم َاي ريس ي شة تز پًست

  

 

 

پَػت كَست تشخلاف پَػت لؼوت ّاي ديگش تذى داساي ٍيظگي  خاف خَد 

اػت تِ عٌَاى هثال هوىي اػت ؿخلي تِ سغن داؿتي پَػت چشب، پَػت صيش 

چـوؾ خـه يا تعىغ تاؿذ ٍلي هْن ايي اػت وِ چطَس ٍ چگًَِ هي تَاى تا تِ 

واسگيشي وشم ّاي سٍص ٍ ؿة اص پَػت تواهي ًماط تذى هشالثت وشد تا دچاس پيشي 

.  صٍدسع ٍ تيواسي ًـَد

ّش لؼوت اص پَػت كَست ٍيظگي ّاي خاكي داسد، هثلا پَػت پله تا تميِ 

پَػت ّاي كَست هتفاٍت اػت تٌاتشايي تْتش اػت وشم ّاي كَست ّيچ گاُ تشاي 

. دٍس چـن تِ واس ًشٍد

، افشادي وِ داساي پَػت خـه ّؼتٌذ، تايذ پغ اص ّش تاس ؿؼتـَ اص وشم 

اػتفادُ وٌٌذ ، چشا وِ ايي پَػت ّا تَاًايي ًگِ داؿتي آب سا ًذاسًذ ٍ ّوچَى 
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اػفٌح ٍلتي آب سٍيـاى سيختِ هي ؿَد ، آى سا ًگِ ًوي داسًذ تٌاتشايي ضشٍست 

داسد تا وشم ّاي هشطَب وٌٌذُ تِ پَػت ووه وشد ؛ ايي وشم ّا خزب خاسخي تشيي 

.  لؼوت پَػت يعٌي لايِ ؿاخق هي ؿَد

ايي ًَع اص وشم ّا ايي خاكيت سا داسًذ وِ اص خاسج، سطَتت سا خزب وٌٌذ ٍ اص 

داخل ّن سطَتتي سا وِ دس حال دفع ؿذى اػت، تِ خَد تگيشًذ تا لايِ ؿاخق 

.  لطافت تيـتشي پيذا وٌذ

: هعوَلا وشم ّاي ؿة ، هيضاى چشتي ووتشي ًؼثت تِ وشم ّاي سٍص داسًذ، هي افضايذ

ايي وشم ّا داساي لذست خزب تؼياس تالايي ّؼتٌذ ٍ ّويي اهش تاعث هي ؿَد، سٍي 

. تـه ٍ هلحفِ چشب ًـَد

هعشٍف ّؼتٌذ ٍ خْت خَاى ػاصي  (AHA)تشخي وشم ّاي ؿة تِ ًام اػيذ هيَُ 

ِ تشداسي پَػت تَكيِ هي ؿَد وِ اغلة ٌّگام ؿة اػتفادُ هي ؿَد ٍ دس  ٍ لاي

ِ لايِ  ايداد هي وٌٌذ ٍ ّويي هؼالِ تاعث   (پَػت  پَػت)ػطح پَػت حالتي لاي

. هي ؿَد تافت هشدُ پَػت تشاؿيذُ ٍ تِ عوليات تافت ػاصي ووه ؿَد

طثك تحميمات تِ دػت آهذُ، ًىتِ اػاػي دسخلَف اػتفادُ اص وشم ّاي خاسخي 

ٍ ايشاًي، ػاصگاسي وشم تا پَػت اػت؛ چشاوِ هوىي اػت وشم گشاًميوتي تا پَػت 

ػاصگاس ًثاؿذ، تٌاتشايي تْتش اػت افشاد دس اػتفادُ اص وشم ّا تٌَع طلة ًثاؿٌذ ٍ 

. وشهي سا هلشف وٌٌذ وِ تا پَػتـاى ػاصگاس تاؿذ

ِ اي وِ  ِ تشداسّا اص ّش واسخاً تيـتش وشم ّا ؿثاّت صيادي تِ ّن داسًذ، هثلا لاي

حال هوىي اػت تشخي اص ايي وشم ّا .  دسكذ ّؼتٌذ5تاؿٌذ، داساي اػيذ هيَُ 

. فشهَل ّايـاى دليك تش تاؿذ

ِ تشداسّا دس خَاى ػاصي پَػت ٍ خلَگيشي اص چيي ٍ چشٍن ًمؾ تؼياس هْوي  لاي
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 ػالگي ٍلتي فشد تِ تلَغ هي سػذ، هي تَاى 18تا 17اص : داسًذ، ارعاى هي وٌذ

ِ اي   ؿة اص آى اػتفادُ وشد ٍ دس كَست لشهضي صياد ٍ پَػت پَػت 3 تا 2ّفت

. ؿذى اػتفادُ اص آى سا تمليل داد يا هذت صهاى ووتشي سٍي كَست گزاؿت

وشم ّاي سٍص لذست حفاظتي تيـتشي داسًذ ٍ تِ دليل داؿتي تشخي اهلاح، هيضاى 

. چشتي ؿاى تيـتش اػت ٍ اغلة داساي ضذآفتاب ّؼتٌذ

 

 چىد تًصيٍ

تْتش : اػيذّاي هيَُ اص پيشي صٍدسع پَػت خلَگيشي هي وٌٌذ، هتزوش هي ؿَد

ِ تشداسّا اػتفادُ وٌٌذ، دس كَستي وِ وشم ّاي  اػت ّوِ افشاد اص ايي لاي

هشطَب وٌٌذُ طثك ًياص افشاد اػتفادُ هي ؿًَذ ٍ ّيچ تاويذي تش اػتفادُ ّوگاًي آى 

ًيؼت؛ چشاوِ هوىي اػت تشخي اكلا تِ ايي ًَع وشم ّا ًياص پيذا ًىٌٌذ؛ ٍلي دس 

 ػالگي تِ اػتفادُ اص وشم ّاي ضذآفتاب 2عَم تَكيِ هي ؿَد وَدواى سا اص 

 .عادت داد

 

:هٌثع ايي هطلة  

دوتش غلاهحؼيي غفاسپَس، هتخلق تيواسي ّاي پَػت ٍ عضَ ّيات علوي 

   هحاػثِ تا خام خنداًـگاُ دس
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:ثٮ٢ٓ اُ ډٚپلار ٙب٬ٔ دًٕشٓ  

 

 

 :آٵشبة ًٕهشڂٓ

 
 

 إز ٽٍ ىٍ اطَ ډؼبيٍر ْ اڅشُبة دًٕزْ و٫ًْآٵشبة ًٕهشڀ

 ډىبث٬ دَسً ډبيٍائ ثىٶ٘ كبٝڄ ٍْ ٕباْ ډير ىٍ آٵشبة ٥ًْلان

 ىٍ اطَ دَسً ډبيٍائ ثىٶ٘ ډًػًى ىٍ وًٍ ْ ًٕهشڀنْا. ًٙىْ ڇ

ٌ َباْ ىْهًٍٗ ٍ يػًى ڇ #يڇًْٕلاٍ$ ثَوٌِ ٽىىيٌ ْ ىٕشڂب اُ  .ىْآْ ث



 69 

ٍ َب  اُ كي دًٕز، ىٍىوبٻ ٙين ي ْٗ ةْ َٕمسًانْ  آن ڇْوٚبو

.  سبيڃ ٍا وبڇ ثَىػبىْ اْځبٌ

 

 اْ ىْ ٽٍ ډٺياٍ سبث٘ اٙٮٍ هًٍٗىَيْ  ٍم ڇْ َىڂبڇْ ًٕهشڀآٵشبة

 ٍوڂياوٍ ٔٓ اُ سًاوبْٗ دَسً ډبيٍائ ثىٶ٘ ةْ كبيْ ډىبث٬ وًٍٍْٕب

.  ثبٙينْ ډلانْ٭هْډلبٵ٪ز ٽىىيٌ دًٕز ثين 

 

:  ًٙىْ ىي و٫ً اٙٮٍ ډبيٍاءثىٶ٘ ٕب٬٥ ڇىْ هًٍٗاُ

 

1  - UVAي نْ دًٕز وٶًً ٽَىٌ ي ثب٭ض ؽٷْ  ٽٍ ىٍ ٦ًٕف ٭ڈ 

.  ًٙىْ ُيىٍٓ ڇْؿَيٻ َب

2  - UVBځٌاٙشٍ ي ٍْ سَ دًٕز سبصْ ٦ٕقْ َبٌْ اٙٮٍ ثَ لانْ ٽٍ ا 

.  ىَيْ ٍوڀ ڇٍٔٓآن ٍا سٰ

 

 ػبىْ اْ ثَاْ سًاوىي ٭بډڄْ ىي اٙٮٍ ٵًٷ اځَؿٍ ََ ىي ڇانْ ڇىٍ

 وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ اكشمبڃ ٹبرْ سلٸْ دًٕز ًٙوي يڃ٥َْٕبن َب

لاُڇ ثٍ .  إزٙشَْ ةىْ هUVAًٍٗ سبث٘ ٷْ اُ ٥َْډبٍْ ةنْثَيُ ا

.  ٽىيْ وٶًً ڇُْ اٙٮٍ َب ىٍ اثَ ننْ اًْٽَ إز ٽٍ ََ ىي

 

 ىٍ اطَ ثبُسبة اٙٮٍ ْ كزاْ ي ْ ياٹ٬ دًٕز ٙمب ىٍ ٍيُ اثَىٍ

ْ  ڇُْي ثَٳ ن #اْىٍ ٽىبٍ ىٍ$، آة #ىٍ ٽًَٖشبن$ اُ ٕىڀ ىْهًٍٗ

 ٹَاٍ ىْ اُ سبث٘ وًٍ هًٍْٗ ٭ًاٍٟ وبٗنْسًاوي ىٍ ډٮَٟ ثيسَ

 ډبيٍاءثىٶ٘ وٍ سىُب ىٍ آة ثٍ ْ اٙٮٍ َبىْسًػٍ ىاٙشٍ ثبٗ. ٍىٿْ

.  ًٙويْ ڇُْ نىْٙي ٽىىي ثچپٍ رْ وٶًً ڇْهًة
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 ډير ىٍ ْ ډؼجًٍ ثٍ ك٢ًٍ ٥ًلانْ ٽٍ ثٍ څلب٧ ٙٲڄْ اٵَاىنْثىبثَا

 ثبُان، ٽًَىًٍىان، ْ ډبوىي إټْ يٍُٙپبٍاناْ آٵشبة َٖشىي ي ٍُْ

 دًٕشٚبن ٙشَْ كٶ٨ ََؿٍ ةْ ثَاىْثب # ٍيثبُْىٍ إشوََب$ٙىبځَان 

ْ  ٙوٍْْٜ ٽًسبٌ ډير ي ىٍاُډير سياةْاُ ٝيډبر اكشمبڃ

. ٙىيْويةْ

 

 ډشَ ٝٮًى ثٍ 300 ثب ََ ْ ثبُْ ثٍ ًٽَ إز ٽًَىًٍىان ي إټلاُڇ

 ْ ىٍ ډٮَٟ ٙير سبث٘ اٙٮٍ َبٙشَْىٍٝي ة4 ُانْ ثٍ ڇ٥ًٍْ وبځُبن

. ٍويْ ٿْ ٹَاٍ ڇىْهًٍٗ

 

  

 

 : ثب آٵشبةرْ ه٦َٕبُ ډٖمًڇ٭ًاډڄ

 

 ٽىيْ  ثب آٵشبة ڇرْ ٽٍ ٵَى ٍا ډٖشٮي ډٖمًڇْ ػمچٍ ډًاٍىاُ

: ٭جبٍر اوي اُ

 

 ٹَډِ ْ ي ډًَبىْىاٙشه دًٕز ٕٴ- 

 

 ،ْىْاُْ رْٻ َبْيٍرْ ىن،ْٽڄْ سشَإبٍْ و٨ٔٓإشٶبىٌ اُ ىاٍيَب- 

ٛ َبْىاٍيَب  َب،ْ  ١ياٵَٖىٿ،ْ اُ ثبٍىاٍٍْْٙڀْ حْ ًٕڅٶب ي ٹَ

 ځًڃْرْْ ي،ٍْْ څًدًٓ، دًٍٳٕڈ،نْْآڅت
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 ْ كبيْ ٝبثًن َباْ ډلچًڃ، ٭٦َ ْ،ْٗإشٶبىٌ اُ ډلًٞلار آٍا- 

 اْ، دًٍٖاڅه، ٽًڅشبٍ PABA ډً،ْ ٍيٱه ڃن،ْ ٽًډبٍڃْډز

 ىْٻ آڃْْْٕٓبڃ

 

 ْٗ اٵِاْ ٙوٜ ٍا وٖجز ثٍ آٵشبة ًٕهشڀرْ ٽٍ كٖبْٓ٭ًاډڄ

:  ٭جبٍسىي اُىَيْ ڇ

 4 ٝجق سب 10$ ډٮَٟ آٵشبة ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ٕب٭ز ايع آٵشبة ىٍ

هًٞٝأ ىٍ وًُاىان ي ٽًىٽبن ٽٍ وٖجز ثٍ ثٍِځٖبلان #ثٮيا٩َُُ

ٓ سَ .  ىاٍويْدًٕز كٖب

 وٖجز ثٍ ْٙشَْ ٍيٙه ثب اكشمبڃ ةْاٵَاى ثب دًٕز َب:  دًٕزٍْيٙه

ٌ سَْاٵَاى ثب دًٕز ر . ًٙويْ  ڇْ ىؿبٍ آٵشبة ًٕهشڀٍ

 ي ٻ َبْيرْ ةْ اُ آوزْ ىاٍيَب اُ ػمچٍ ثٮ٠ْ اُ ثَمإشٶبىٌ

ٛ َب . ْ ١يثبٍىاٍْٹَ

ٌ ٽَىنْ اُ ٍيٗ َبإشٶبىٌ .  ثَوِ

 ًٕهشڂى ثٍ ډٮىبى ًٕهشه دًٕز ثٍ ٭چز ىٍ ډٮَٟ آٵشبة

.  ډىبث٬ اٙٮٍ ډبيٍاى ثىٶ٘ إزٍْ ٕباْ ىْ ثٍ وًٍ هًٍٍٗىْٹَاٍٿ

 

 اْ ىْ ًٕهشڂى َىڂبډى ٍم ډى ىَي ٽٍ ډٺياٍ سبث٘ اٙٮٍ هًٍٗآٵشبة

 ٍوڂياوٍ ىْ اُ سًاوبْٗ ډىبث٬ وًٍى كبيى اٙٮٍ ډبيٍاى ثىٶ٘ ةٍْٕب

 [ دًٕزْٽبٍٽَىَب].  ثبٙينْ ډلان٭ىىْډلبٵ٪ز ٽىىيٌ دًٕز ثين 

 

 إز ڇْ ثٍ َمبن اوياٌُ ًٕهشڂى كَاٍسى يمىْ ًٕهشڂى ٙيآٵشبة

ي ډمپه إز َمبن اطَار ٭مًډى ډبوىي سبيڃ ُىن، يٍڇ ي ست ٍا 

.  اوڂبٙزرْ آٵشبة ًٕهشڂى ٍا ثى اَڈىْ وجبنْثىبثَا. ىاٙشٍ ثبٙي

[ ْ آٵشبة ًٕهشڀْ٭ًاډڄ ه٦َٕبُ ثَا]
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 ىْ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ وًٍ ٙيػٍْ اُ اٵَاى ىٍ وزاٍىْ ثََٕٔبڃ

 َب وٶَ ىؿبٍ آٵشبة ًٕهشڂى ينڃْْ ٵًر ډى ٽىىي ي ڇىْهًٍٗ

. ډى ًٙوي

 

.  ثَهلاٳ ًٕهشڂى كَاٍسى ٵًٍاً س٪بََ ومى ٽىيآٵشبة ًٕهشڂى

 

 ةْ آًٓٙى،ْ  َىڂبډى ٽٍ ىٍىوبٽى ي ٹَډِى دًٕز َٙي٫ ڇنْثىبثَا

 دٔ اُ ىْ ٕب٭ز اثشيا48 سب 6ىٍى ىٍ . دًٕشى اُ ٹجڄ ٍم ىاىٌ إز

ىٍ ډًاٍى .  ٙير ٍا ىاٍىنْٙشَْ ةىْٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ٙي

سًٍڇ دًٕز، ثٍ هًٞٛ دبَب .  ډمپه إز دًٕز سبيڃ ثِويىْٙي

.  إز٫ْٙب

 

 ػبىْ ىٍ ثين ثٍ ٭چز آٵشبة ًٕهشڂى آُاى ډى ًٙوي ي ثب٭ض إمًډى

 ډٮمًلاً ٍٕ سب ُىْدًٕشٍ ٍ. ًٙويْ  ٭لاډز ډٮمًڃ ڇٻْست ثٍ ًٍٝر 

.  ٍم ډى ىَيىَْٚز ٍيُ دٔ اُ ٹَاٍځَٵشه ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ٙي

 

 

 

 ىٍاُډير ٕبڃ َبى ډشًاڅى ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ وًٍ سىي ٭ًاٹت

.  ډُڈ َٖشىيُْ نىْهًٍٗ

 

 ثبٍ آٵشبة ٻْ دِٙپبن ثيين ډَُ ، رْ ځِاٍٗ هجَوڂبٍ ٕبثٍ

ًٕهشڂى َمَاٌ ثب سبيڃ ُىن دًٕز اكشمبڃ ٥َٕبن ٕچًڃ َبى 

 ډى ًٙى ىي ثَاثَ ىٌٍْا ٽٍ ډلاوًڇ وبڇ # َبرْډلاوًٓ$ٍوڂى دًٕز 
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 ٍىْ ثب٭ض حىْٹَاٍ ځَٵشه ډيايڇ ىٍ ډٮَٟ وًٍ هًٍٗ. ډى ٽىي

څپٍ َبى .  ًٙىى ي ؿَيٻ ىٍ آن ڇنْ ؽػبىُْيىٍٓ دًٕز ي ا

.  ثٍ دًٕز َٖشىيىْ سبث٘ وًٍ هًٍٗػٍْوز #lentigo $ٍىحْ

 

 # اى ي ؿٍ اُ و٫ً ٕچًڃ ٵچٖىٌْؿٍ اُ و٫ً ٕچًڃ دب$ دًٕز ٥َٕبن

ٽٍ ثَ كٖت ىي ٭بډڄ $ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ُانْ ثب ڇډبًْډٖشٸ

اٍسجب٣  # ډى ًٙىنْ آٵشبة ثًىن ډ٬ٍٍْوڂياوٍ َبى دًٕز ي ٕب٭بر ُ

. ىاٍى

 

 ي ٝيډٍ وبٙى اُ اٙٮٍ ىْ ثٍ وًٍ هًٍٍٗىْ ىٍ ډٮَٟ ٹَاٍٿسبًْوُب

ٽَڇ . ىاوٖشٍ ٙيٌ إزڃْ ىمىْ آة ډَياٍػبىْډبيٍاى ثىٶ٘ ىٍ ا

 ډًطَى ثَاى ډلبٵ٪ز ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ َبى اٍَْبى ١ي آٵشبة ثٔ

 اٙٮٍ ډبيٍاى ثىٶ٘ ىاٍاى ٥ًڃ ډًع ةْثٍ سَر$ B ي Aډبيٍاى ثىٶ٘ 

 َٖشىي، ډٖئًڃ ًٕهشه ي ىْ، ٽٍ اػِاى وًٍ هًٍٗ#ثچىي ي ٽًسبٌ

.  ٥َٕبوى ىٍ دًٕز َٖشىيٍارٔٓسٰ

 

 َبى آٵشبثى ١ي وټْ َبى ١يآٵشبة، څجبٓ َبى دًٙبوىيٌ ي ٫ٽَڇ

 اُ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ثَاثَ وًٍ ٍىْٙڀْاٙٮٍ ډبيٍاى ثىٶ٘، َمڂى ثَاى ح

.  ډى ًٙويٌْ سًٛىْهًٍٗ

 

 ىْ اُ ٽَڇ ١يآٵشبة ىاٍاى ٵبٽشًٍ ډلبٵ٪شى وًٍ هًٍٗإشٶبىٌ

$SPF# ًٛا٭ياى ثبلاسَ .  ډى ًٙىٌْثبلا سSPFٹيٍر ډلبٵ٪ز اوڂَْ ة 

ىٍ آٵشبة ” ثَوٌِ ٙين ثى ه٦َ“ډشبٕٶبوٍ ٍاَى ثَاى .  ٽَڇ إزٙشَةْ

. يػًى وياٍى
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: ىْ ىؿبٍ آٵشبة ًٕهشڂى ٙياځَ

 

 دبٍؿٍ ډ٥ًَة ي َٕى ٍيى اْ ىٍْْ كمبڇ آة َٕى ثڀاْىيٗ % 

. ىًْٕهشڂى ٹَاٍ ىٌ

. ىْ دًٕز ومبڃْ ٍينْ ي ياُڃنْىيٽبئْ ڃن،ْ كبيى ثىِيٽبئْٽَڇ َب% 

اځَ سبيڃ دًٕشى ثٍ يػًى آډيٌ إز، دبوٖمبن هٚټ ډمپه إز % 

.  ٽىيٍىْاُ ٭ٶًوز ػچًٿ

اځَ دًٕششبن سبيڃ وِىٌ إز، اُ ٽَڇ َبى ډ٥ًَة ٽىىيٌ ثَاى •% 

. ىْ وبٍاكشى إشٶبىٌ ٽهنسٖپٓ

. ىْ ىٍى ډَٞٳ ٽهٳْ ٍا ثَاى سوٴثًدَيٵهْىاٍيَبى ډٖپه ډبوىي ا% 

 

  

 ثٍ آٵشبة ىْ هًٍٗىْ ىٍ ډٮَٟ وًٍ ٙيٍْْ ثب ٹَاٍ ٿڃْْ ثٍ ََ ىڃاځَ

 سًاوىي ْ ڇٍْ ي وپبر اٍائٍ ٙيٌ ىٍ ُٙىُبىارْ حىْ، ډجشلا ٙيًْٕهشڀ

 دًٕز سبن ىٍ ْ اُ ًٕهشڀْ وبٍٗارْ ي ٽبَ٘ سبصْٙمب ٍا ىٍ ثُجًى

.  ىَىيْاٍْ# اُْىٍ ًٍٝر ن$ ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ ٍْإشب

 

 ي ٌْ ډَث٥ًٍ سًٛنْ ډًاٍى س٤ًٕ دِٙپبن ي ډشوٌْٜٞ ٽڄوپٍْ افْسًٟ

.  ًٙويْ ڇىٔٓسب

 

 اٹياڇ نْ ي ډُمشَنْايڃ:  ىَىيٌنْ سٖټْإشٶبىٌ اُ ٽمذَٓ َب _ 1

 ٽٍ ثبٙىي، ٽبَ٘ ْ اُ ََ و٫ًْ ٦ٕقْ َبْ ىٍډبن ًٕهشڀْثَا

 اډَ نْ اُ اُْ نْآٵشبة ًٕهشڀ.  آن ٹٖمز ًٕهشٍ ٙيٌ إزْىډب

ْ  ىاٯ ي ډچشُت ڇُْ نْدًٕز ثٍ َىڂبڇ آٵشبة ًٕهشڀ. ٕزْډٖشظىب ن

 يػًى ىاٍى ٽٍ ْ ځًوبځًنَْب ډى٪ًٍ ٍاٌ نْ اًْٙى؛ څٌا ثَا
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 ٍْ اُ ډًاى ُٻْْ ثب ىْ سًانْٙمب ڇ.  آوُب إزنْٽمذَٓ ٽَىن ډُمشَ

: ىْ ٍا ٽبَ٘ ىٌْ ا١بٳْىډب

 ډًػًى ىٍ دًٕز اُ آة ْ آيٍىن ځَډبنٔٓ دبْثَا:  آة َٕىاڅٴ

 ٍا ىٍ آة ْ ٽٍ دبٍؿٍ اةْ سَرنْثٍ ا. ىْ آة إشٶبىٌ ٽهٍَْٕى ٗ

 دبٍؿٍ نْا. ىْ ٦ٕق ًٕهشٍ دًٕز ٹَاٍ ىٌَْٕى ٵَي ٽَىٌ ي ثَ ٍي

 نْا. ىْ ٽهْٟ سٮًْځٍَْا ډَست ثب دبٍؿٍ آٱٚشٍ ٙيٌ ثٍ آة َٕى ى

. ىْ سپَاٍ ٽهٹٍْ ىٷ20ْ  اڃ10 ثبٍ ىٍ ٍيُ ي ََ ىٵٮٍ نْٽبٍ ٍا ؿىي

 مْ اُ ىْ سًانْ ډش٤ًٕ ثبٙي، ڇْ كيْ ىاٍاْاځَ ًٕهشڀ: مْ _ ة

 ْ ٽٍ ډٺياٍْثٍ ًٍٝر. ىْ ٭ًاٍٟ آن إشٶبىٌ ٽه٫ْ َٕنْ سٖټْثَا

 ٦ٕق ْ ي ثَ ٍيىٌْؽْ حٻْْ دلإزٍْٕ ٻاْ ٍا ىٍين سپٍ دبٍؿٍ ي مْ

 ىٌْ دًٕز ٝيډٍ ىْ ثَامْاځَ سلمڄ . ىًْٕهشٍ دًٕز ٹَاٍ ىٌ

 ٽٍ ْ ډٚپڄ ٕبُ إز، ىٍ ًٍٝرن آة ٙين آاْ ي ٕزْٙمب ٍاكز ن

 اُ آن ى،ْ ٽَىٌ اْ وڂُياٍٍُْ ٵٞڄ ُډٖشبن ىٍ ٵَْ ثَاْووًىٵَوڀ

 ٙيٌ ٍا ىٍ ُْ ٵَْ ووًىٵَوڀْ ًٍٝر ٽٍ ډٺياٍنْ ثٍ اىْ،إشٶبىٌ ٽه

 ٹٖمز آٵشبة ًٕهشٍ ٹَاٍ ْ ي آن ٍا ثَ ٍيهشٍْ ٍٍُْْ ٵٍَٕٻْ

.  ٽمذَٓ ٍاكز سَ إزٍْٕ ٻنْسلمڄ ا. ىْىٌ

 ٔٓ َبْ آن ىٕشٍ اُ ًٕهشڀْ ثَاٙىُبىْ حنْثُشَ: كمبڇ آة َٕى _ 2

 ٽٍ كبٝڄ اُ ٔٓ َبْ َٖشىي ډبوىي ًٕهشڀْاىْ يٕٮز ُْٽٍ ىاٍا

 نْ اْثَا.  ډير ثًىٌ، كمبڇ آة َٕى إزْ ٥ًلانْآٵشبة ځَٵشڀ

 اُ ىيٗ آة يڅَڇ ٍي ثٍ ىْ سًانَْڈ ڇ: ډى٪ًٍ ىي ٍاٌ يػًى ىاٍى

 ثٍ َٕى ڃْ كمبڇ ٍا اُ آة يڅَڇ ډشمبيان آوپٍ إَْى إشٶبىٌ ٽَىٌ ي 

 ٌْ ثٍ وبفنْ فنْ ي ىٍ َڈىْ ىٍ آن ثوًاةٹٍْ ىٷ20ْ  اڃ15دَ ٽَىٌ ي 

 ثب يٕٮز ٽمشَ اُ ْ َبْ ًٕهشڀْثَا. ىًٍْٝر َڈ ډَست آة ثذبٗ

 نْ اْدٔ اُ ٣.  سًان إشٶبىٌ ٽَىْ ثٍِٿ آة َڈ ڇْڅڂه َب

. ىْ ٽههٚټ ي وَڇ ُْ سڈْ ثب كًڅٍ اْډير دًٕز هًى ٍا ثٍ آٍاڇ
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 دًٕز ْ ػُز هٚټ ٽَىن، كًڅٍ ٍا ثب ٙير ثَ ٍيىْډَاٹت ثبٗ

. ىْهًى ومبڃ

: ٌْ سًٛؿىي

 

  

 

 ىٍى، ڃْ اُ ٹتْ ډٚپلارْ ىاٍاْ َب ثٍ ٥ًٍ ٽڄْ ٽٍ ًٕهشڀٔٓ آوؼباُ

 ډًاى ثٍ آة ْ َٖشىي، ا١بٵٍ ٽَىن ثَمُْسًٍڇ، ًُٕٗ ي هبٍٗ ن

:  ىَىيٌ ثبٙينْ سٖټْ سًاوي ٽڈْ څڂه ڇاْىاهڄ يان 

: نٍْْ ػًٗ ٗ_ اڅٴ

 

ٍا ىٍ آة يڅَڇ ډًػًى  #ْ ٹبٙٸ ٱٌاه2ًٍ $نٍْْ ػًٗ ْٗډٺياٍ

 ي دًٕز آٵشبة ًٕهشٍ ٍا ىٍ هشٍْ څڂه ثٍِٿ ٍْ كزاْىٍ يان 

 ُْىٍ آهَ ن. ىْ ٹَاٍ ىٌٹٍْ ىٷ15 ثٍ ډير نٍْْډلچًڃ آة ي ػًٗ ٗ

 سب دًٕز ىْ ٝجَ ٽهْ ي ډيرىْ هٚټ ٙين اُ كًڅٍ إشٶبىٌ وپهْثَا

 نْ اٙشَْ ةْ َيٳ، ډبويځبٍٹ٬ىٍ يا. ٙمب ىٍ ډٮَٟ ًَا هٚټ ًٙى

.  دًٕز ٙمب إزْډلچًڃ ثَ ٍي

: ةْ َٕٽٍ ٓ_ ة

 

. ىْ څڂه ا١بٵٍ ٽهاْ ٍا ثٍ آة َٕى ىاهڄ يان ةْ ٵىؼبن َٕٽٍ ٓٻْ

 دًٕز نْ إز ٽٍ س٤ًٕ ډشوْٜٞ اُ ػمچٍ ډًاٍىُْ ډًٍى ننْا

.  ًٙىْ ڇٌْ سًْٛ ًٕهشڀْػُز ٽبَ٘ ىٍىَب

: سًػٍ
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 ٵًٷ، ْ اُ ډلچًڃ َبٻْ ثٍ َىڂبڇ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ََ ىْ ثبٗډَاٹت

.  ډًاى ثب ؿٚڈ ٙمب ثَهًٍى وپىىينْا

 

 ىْ ٽهكمبڇ

 

ٗ ْٗ ٽَىن ؿىي ٹبٙٸ  ٱٌاهًٍا١بٵٍ  َٕى ثبْ ثٍ آة سٺَنٍْْ دَ ػً

. ٽىيْ  ٽمټ ڇْي كمبڇ ٽَىن ثب آن ثٍ سلمڄ آٵشبة ًٕهشڀ

 

ٗ ْٗ ٹٖمز َبٹٍْ ىٷ15-20 ٵٺ٤  ٹَاٍ نٍْْ ًٕهشٍ ٍا ىاهڄ ػً

 اكشمبڃ دًٕشٍ دًٕشٍ ٗ سَْؿًن ىٍ ډير ُډبن ة. ٗ سَْ وٍ ةىْىٌ

. ٙين يػًى ىاٍى

 

 دًٕز ىٍ ثَاثَ ًَا ىْثڂٌاٍ. ىْ اُ كمبڇ اُ كًڅٍ إشٶبىٌ وپهثٮي

ٗ ٗ . ىْ آن دبٻ وپهْ ٍا اُ ٍينٍْْهٚټ ًٙى، ػً

 

ْ  آٵشبة ًٕهشڀنْسٖټ

 

 دًٕز نْ سٖټْ ثَاْځَْ ٽَىن ثچٲًٍ ػً ثٍ آة َٕى ٍاٌ ىا١بٵٍ

. ًٕهشٍ ىٍ اطَ آٵشبة إز

 

 َٕى كبڅز ًٙٻ ْڃْآة م. ىْ َٕى دَ ٽهڃْْ ٍا ثب آة وٍ ميان

ٌ َب إشٶبىٌ وپه  كمبڇ، ٍيٱهْ اُ ومټ َبىَي،ْ ڇ  ىٍ ىْ، ٽٴ ٽىىي

 دًٕز إز، ثب ڇْ ډلان ىَىيٌْ ثچٲًٍ ػً ٍا ٽٍ سٖټډبوٍْ حٻْ٭ًٟ 

. ىْآة ډوچ٣ً ٽه
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 ْاُ ٍي. ىْ إشٶبىٌ ٽهُْ اُ دًىٍ آډبىٌ ػً نىْسًانْ  ثچٲًٍ ڇْ ػبثٍ

. ىْػٮجٍ ىٕشًٍاڅٮمڄ إشٶبىٌ اُ آن ٍا ثوًان

 

 دًٕز ىٍ ډٮَٟ ًَا هٚټ ًٙى ي ػً ٍا ىْ ډَكچٍ ٹجڄ ثڂٌاٍډبوىي

. ىْ آن دبٻ وپهْاُ ٍي

 

 

ٍ يٍا إشٶبىٌ ٽهْډٺياٍ  : ىْ آڅًئ

 

ٍ يٍا، اڅشُبة ي ٹَډِ٭ٞبٌٍ  نْ ٍا اُ ةْ آٵشبة ًٕهشڀْ ّڃ ډبوىي آڅًئ

. ثَىْ ڇ

 

ٍ يٍا . ٽىيْ  هًن ٍا سىڀ ڇْ ٍٿ َبآڅًئ

 

 ډًػًى إز ٵٺ٤ َبْ  ٙٶبثو٘ ىٍ َمٍ ٭٦بٍاٌْ ٿنْ اهًٙجوشبوٍ

 ّڃ ډبوىي ٍا ثٍ ٫ْ آن ٍا اُ ي٤ٕ ثبُ ٽَىٌ ي ډبڇْ ثَٿ ١نٕزْٽبٳ

. ىْ ثمبڃىٌْة ىْ دًٕز آْٓ ٍيڇْ ډٖشٸڇْ، ١نٌْ لاٻًٍْٝر 

 

. ىْ َٶشٍ اوؼبڇ ىٌٻْ ثبٍ ََ ٍيُ ثٍ ډير 5-6 ٽبٍ ٍا نْا

 

 ىْ ٽمذَٓ َٕى إشٶبىٌ ٽهاُ

 

 ْ ٍيڇْ ډٖشٸٹٍْ ٽَىٌ ي ؿىي ىٷْٓ دبٍؿٍ ٍا ىاهڄ آة َٕى مٻْ

 ْٓثب م. ىْ إشٶبىٌ وپهمْ اُ ڇْډٖشٸ. ىْ ًٕهشٍ ثڂٌاٍْٹٖمز َب

. ىْٽَىن ډؼيى دبٍؿٍ، آن ٍا َٕى وڂٍ ىاٍ
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 ىْ، ٽٍ اكٖبٓ آٍاډ٘ ٽَىْ ٥ًڃ ٍيُ اُ ٽمذَٓ ؿىي ثبٍ سب ُډبنىٍ

. ىْإشٶبىٌ ٽه

 

 نْ ىٍ اىْسًانْ  دِٙپبن ثيين ډَُ ، ڇرْ ځِاٍٗ هجَوڂبٍ ٕبثٍ

ٗ ٗن ىَىيٌْډَكچٍ َڈ ډًاى سٖټ  ي ثچٲًٍ ػً ٍا ثٍ آة نٍْْ ډبوىي ػً

 ٽَىن دبٍؿٍ، ْٓ ٍاكز ٹجڄ اُ مڃْْ ٽبٍ منْ اْثَا. ىْا١بٵٍ ٽه

ٗ ْٗډٺياٍ  ػً ٍا ىاهڄ اْ ىْ َڈ ثِنهشٍْ ٍا ىاهڄ آة ٍنٍْْ ػً

 سپبن ىاىن اُ آة ي ْثٮي اُ ٽڈ. ىُْْثَ آن آة ْ ٍيهشٍْ ٍٳْسى٨

. ىْ ٽمذَٓ إشٶبىٌ ٽهْډوچ٣ً ػً ثَا

 

 ىْ ثىًٗآة

 

 ٥ًٍ ٽٍ آٵشبة دًٕز ٙمب ٍا ًُٕاويٌ، آن ٍا ٽڈ آة َڈ ٽَىٌ َمبن

 ىٍ ٥ًڃ ْ ډٺياٍ آة ٽبٳىنْ ثٍ دًٕز ٍا ثب وًْٗآثَٕبن. إز

. ىْ ٵَاډًٗ وپهٽىي،ْ  ٽمټ ڇْىٍډبن ٽٍ ثٍ ثُجًى آٵشبة ًٕهشڀ

 

 ىْ ثجَنْ إشٶبىٌ اُ يان، دًٕز ٍا هىټ ٽَىٌ، ًُٕٗ ٍا اُ ةثب

 

ٌ  هًةإشٶبىٌ  ثَىن نْ هىټ ٽَىن ي اُ ةْ ثَاْ اُ يان آة َٕى ٍا

 ډظڄ ٔٓ ىٍ ػبَباْ ثًىٌ ٫ْ يًُْٕٓٗ إز ثٍ هًٞٛ اځَ ًٕهشڀ

. دٚز ىٍ ىٕشَٓ وجبٙي
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. ىْ إشٶبىٌ وپهًٙى،ْ  دًٕز ڇْ ي هٚټٻْ ٝبثًن ٽٍ ثب٭ض سلَاُ

 آن ډبوىي ىاي ٍا ڇْ و٫ً ډلاىْ،اځَ ډؼجًٍ ثٍ إشٶبىٌ اُ ٝبثًن ٙي

. ىْ ٽهْ ي ثٮي اُ إشٶبىٌ ٦ٕق دًٕز ٍا هًة آثپ٘ىْاوشوبة ٽه

 

 ٻْثٮي اُ كمبڇ ثب . ىْ ي إٶىغ ٍا ٵَاډًٗ ٽهٳْ ډير ڃنْ ٥ًڃ اىٍ

ٍ َبْكًڅٍ وَڇ ٍي . ىْ آٍاڇ ثِنْ دًٕز ١َث

 

 ىيٗ آة ٻْ ٵٺ٤ ىْ، وياٍڃْ ثٍ ٕب٭ز َب ىاهڄ يان ثًىن سمباځَ

 ػبىْ ثب٭ض اسًاويْ  اُ كي ىاهڄ آة، ڇْٗٹَاٍ ځَٵشه ة. ىٍَْْٕى ثڀ

 ٙين دًٕز ٌْ لاٌْ هبٍٗ ي لاْٗ دًٕز ي اٵِاْ هٚټىْ سٚياْ

. ًٙى

 

 ىْ ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ٽهاُ

 

 ٦ٕق دًٕز ٍا هٚټ ي ثب٭ض سَٻ هًٍىن آن ي اُ ىٕز آٵشبة

. ًٙىْ  ڇٗ سٍَْٵشه آة ة

 

 ٽىي،ْ  ڇػبىْ اْ ػِ كمبڇ ي ٽمذَٓ َٕى ٽٍ اكٖبٓ ثُشَثٍ

 ډ٥ًَة ٽىىيٌ َڈ ثٮي اُ كمبڇ إشٶبىٌ ْين َبْ اُ څًٓىْسًانْ ڇ

. ىْٽه

 

 هـبڃْ ٍا ٹجڄ اُ إشٶبىٌ ىاهڄ ينْ څًٓٗ سَ،ْ ةْ اكٖبٓ هىټْثَا

. ىْ ي َٕى ډَٞٳ ٽهىْٹَاٍ ىٌ

 

 ىْ إشٶبىٌ ٽهنْ سٖټْ ثَانْْة ُڇْ ٓاُ
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ٌ انْْة ُڇْ اُ ٓإشٶبىٌ .  ىٍى ىاٍىنْ ىٍ سٖټْ ٕبىٌ اطَ ٵًٷ اڅٮبى

 ٍا اْ ٍيٗ ٙىبهشٍ ٙيٌ ىٍ َٕإَ ىننْيٹز آن إز ٽٍ ٙمب َڈ ا

. ىْاډشلبن ٽه

 

ٍ َبنْْة ُڇْ ٭يى ٓىي  ي ىٌْ ٽًؿټ ثَْ ٖٙشٍ ٙيٌ ٍا ثٍ ًٍٝر سپ

 آة ْ ٽڈىْآْ اځَ ډوچ٣ً ٕٶز ثٍ و٪َ ڇ. ىُْْىاهڄ ډوچ٣ً ٽه ثَ

. ىْثٍ آن ا١بٵٍ ٽه

 

 ىْثڂٌاٍ. ىْ ًٕهشٍ ٹَاٍ ىٌْ ٹٖمز َبْ ٍا ٍيْنْة ُڇْٓ

. ىٍْْ دًٕز هٚټ ًٙى ٕذٔ ىيٗ آة َٕى ثڀْ ٍينْْة ُڇْٓ

 

 ْ ي ٕذٔ ٍيڃْ ٍا ىاهڄ ځبُ إشَنْْة ُڇْ آن ٽٍ ُٓسَْ سڈٍاٌ

 ٽبٍ ٍا ؿىي ثبٍ ىٍ نْا. ىْثبوي ٍا ََ ٕب٭ز ٭ًٟ ٽه. ىْدًٕز ثڂٌاٍ

. ىٍْيُ سب ُډبن ٽبَ٘ ىٍى اىاډٍ ىٌ

 

 ىٔٓ آٍى ًٍر إشٶبىٌ ومباُ

 

 ي ٻْ ٙين ٍيُاوٍ سلَىٌٔٓ څجبٓ ي ٕبىنْ ًٕهشٍ ثب دًْٗٹٖمز َب

 كٖبٓ ْ ٹٖمز َبْىٿٔٓ اُ ٕبٍْْ ػچًٿْثَا. ًٙويْ ىٍىوبٻ سَ ڇ

 ثٲڄ، ثبٕه ي ٍْ ُيْ، ه٤ ډبُْ ي نينْ ُىن څًْٓي ىيٍ اُ ىٕشَٓ ثَا

. ىْ ٍا ثب دًىٍ ًٍر ثذًٙبنٌٍٯْ

 

 ٽىىي،ْ  ڇىْ ٍا سٚيْ ٍيٱه ٽٍ ثب ثٖشه ډىبٵٌ، ًٕهشڀاْ نْ ياُڃاُ

. ىْإشٶبىٌ وپه
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. ىْ آن وِنْ ٍيُْ ؽؽْ ډلڄ ًٕهشٍ َٙي٫ ثٍ سبيڃ ُىن ٽَى، ٌاځَ

 

ٌ َبْ  ةاُ ٔ ٽىىي  ىْ إشٶبىٌ ٽهْ ډ٬١ًْك

 

ٌ َبْ ة ٔ ٽىىي  ډًٹز ىٍى ي نْ سٖټْ ثَاْ ٍاٌ هًةْ ډ٬١ًْك

.  إزْاڅشُبة آٵشبة ًٕهشڀ

 

 ػبىْ ٽٍ اكشمبڃ اىْ ثبٗنْىيٽبئْ ڃةْ ثب سَٻْ ىوجبڃ ډلًٞلارثٍ

 ډًاى نْ اٵَاى ثٍ اْؿًن ثٮ٠.  س٤ًٕ آن َب ٽڈ سَ إزْآڅَّ

 ٹٖمز ْ اُ آن ٍا ٍيْ ىاٍوي، ٹجڄ اُ إشٶبىٌ ډٺياٍرْكٖبٓ

. ىْ اُ دًٕز اډشلبن ٽهْٽًؿټ

 

 ْإشٶبىٌ اُ إذَ.  يػًى ىاٍويْ ډًاى ثٍ ىي ًٍٝر ٽَڇ ي إذَنْا

.  ثبٙي، ثُشَ إزاىْ ُْثٍ هًٞٛ اځَ ٦ٕق ًٕهشڀ

 

ثُشَ إز . ىْ ٽهْ ًٍٝر هًىىاٍْ ٍيْ إذَڇْ ُىن ډٖشٸاُ

 ي ثٍ ًٍٝر ١َثٍ ثٍ ًٍٝر ىْ ځبُ ثذبْٗ ٍا ٍيْ اُ إذَْډٺياٍ

. ىْثِن

 

 

 .ىْ ٽبَ٘ ىٍى ي اڅشُبة إشٶبىٌ ٽهْ ډٖپه ثَااُ

 

 ىٍ ٽبَ٘ ىٍى ي اڅشُبة ثًدَيٵهْ ي اوًٵهْ ثٍ اوياٌُ إشبڇُْ ؽؽٌْ

. ٕزْدًٕز آٵشبة ًٕهشٍ ډًطَ ن



 83 

 

ٍ اڅٮمڄ ٍيىْ ٍا َمَاٌ ٱٌا ډَٞٳ ٽهٹَٛ  ػٮجٍ ىٹز ْ ي ثٍ ىٕشً

. ىْىٍ ًٍٝر ډٮيٌ ىٍى ډَٞٳ ٹَٛ ٍا ډشًٹٴ ٽه. ىْٽه

 

ٗ َبٻْ ََ اُ  اڅشُبة ي ىْ،ٽهْ  ىَىيٌ ٽٍ إشٶبىٌ ڇنْ سٖټْ اُ ٍي

 ي ىٵٮٍ ثٮي ىٍ ثَاثَ ىْ ٍا ثٍ هب٥َ ثٖذبٍْ اُ آٵشبة ًٕهشڀْىٍى وبٗ

. ىْ لاُڇ ٍا اوؼبڇ ىٌْا٣ْ اٹياډبر اكزىْوًٍ هًٍٗ

 

 اطَ ْ يڃاثيْ ْ ثُجًى ڇ٫ْْ ثٍ ٥ًٍ ٥تْ إز ٽٍ آٵشبة ًٕهشڀىٍٕز

. ځٌاٍىْ  ثين ثٍ ػب ڇْ ي ډ٢َ هًى ٍا ٍيْډىٴ

 

 :ډىج٬ أه ډ٦چت

 ٕبٔز دِٙپبن ثيين ډَُ

 

 :هًاٛ ١ي آٵشبة ُٔىټ اٽٖبٔي

ػَٛٞ ٍٚی، یب ٕفييآة ٍٚی، ثب ٘بْ ػّٕی ُیٙه اوٖبیي؛ سَويجيٖز وٝ ثَدبیٝ ی 

ثٟياٙشی ُ٘بٖ ایَا٘ی ٘مٚی دًٍَ٘ - ٥ت ٕٙشی؛ اُ ٕبِيبٖ ىٍٚ ىٍ ٔٛاى آٍایٚی 

ىٍ ليیٓ الایبْ، ُ٘بٖ ایَا٘ی ثَای ٔلبفظز دٕٛز هٛى ىٍ ثَاثَ ِىٟبی . ىاٙشٝ إز

٘بٙی اُ ٍ٘ٛهٍٛٙيي ٚ ٕٞـٙيٗ ثٝ ػٙٛاٖ ٔبىٜ ای ٕفييوٙٙيٜ ٚ دٛٙب٘ٙيٜ ٚ اُ ثيٗ 

 .ثَ٘يٜ ِىٟبی كبٍّٔی ، اُ ػَٛٞ ٍٚی یب ٕفيياة ٍٚی، إشفبىٜ ٔی وَىٜ ا٘ي
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 ىی ٔلبفظز اُ ٍ٘ٛ هٍٛٗی ثَاٞب ٍاٜیٖ ٚ ٕجه سَیٖ ٕبىٜ سَُٞٙٛ ٞٓ یىی اُ

إشفبىٜ .  إزی ٍٚىی ٕٞبٖ اؤای ىی اوٖب٘هی دٕٛز، إشفبىٜ اُ دٕبى ُایثَ

 یُ ری دٕٛز، لجُ اُ ٚالغ ٙيٖ ىٍ ثَاثَ اٙؼٝ ی دٕبى ثَ ٍٚیٖاُ اغٚبی ١ويٕی 

 َٞ ٘ٛع ی ٚ ػّٛوٙيیآفشبة، ثٝ ٥ٍٛ وبُٔ، اُ دٕٛز ىٍ ثَاثَ آفشبة ٔلبلظز ْ

 ١ي آفشبة یثَ هلاف وَْ ٞب. ٍىیيی ٍا ْی آفشبة ٕٛهشًای دٕٛز یٍيیر

فَى ىٍ ف٢بی  ثبٍ ٘ياٙشٝ ٚ نی َٞ ىٕٚبػز ىی ثٝ سٕيیایُ ٖیكز ایٗ غٚب ،یٔؼَٕٛ

ی  ٍاىٍ ثَاثَ اٙؼٝ  ٔشٕبىی ٕبػشٟبثيٖٚ ٍَ٘ا٘ی اُ آفشبة ٕٛهشٍی، سٛا٘ي ی، ْثبُ

ٕٞـٙيٗ ىٍ . اىأٝ ىٞيییٔبی ٍاٞخای ییٔبی ثٝ وٛٞخٔلایٓ هٍٛٙيي  ثَٖ ثَىٜ ٚ یب

 ٘هی ُاى اُ دٓ٘يِ ٔی سٛاٖ دٕٛز ، ی اكٖبٓ هٚهىٍ ٍٝٛر  ف٢بی ثبُ ،

 ی افَاىیثَا . ثبى ٚ آفشبة ىٍ أبٖ ثٕب٘يی سب دٕٛز، اُ ٝئٝ ٍى إشفبىٜ نىیاوٖب

 دٕبى، ثٝ ػٙٛاٖ یٖ ٙٛى لجُ اُ إشفبىٜ اُ ای ْیٜ هٚه ىاٍ٘ي، سٛٛیوٝ دٕٛز

 دٕٛز إشفبىٜ وٙٙي ٚ ٕذٔ ی وَْ ٥َٔٛة وٙٙيٜ ثَ ٍٚی اُ ٔمياٍ وٜٓ،یٍلایُ

 ؿَة، ی وٝ اُ ىاٙشٗ دٕٛزی وٖبٖی آٖ ثٕبِٙي ٚ ثَای ٍٚثَ ٍا ىی اوٖب٘هیدٕبى ُ

 نی ثٝ ػٙٛاٖ ىی اوٖب٘هی ٌَىى دٔ اُ إشفبىٜ اُ دٕبى ُی ْٟٙٙبىیىِوٍٛ٘ي، ح

  یب دٛىٍ ٕفيياة ٍٚی  دٙىهی دٕٛز، ٔمياٍی ثَ ٍٚی١ي آفشبة ٔب٘يٌبٍ ٚ لٛ

 ی دٕٛز ٚ دٟٙبٖ ٙيٖ ِىٟبیعی ًٍ٘ ٥تػبىی دٕٛز ثٕبِٙي سب ١ٕٗ ایثَ ٍٚ
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 اُ إشفبىٜ اُ ٓ حدٕٛز قی سؼَ هبٝيز ١ي ػَق آٖ ٘يِ ثَٟٜ ثَىٜ ٚ اُدٕٛز، اُ

 . وٙٙيییٍ ػّٛيى،ی اوٖب٘هیدٕبى ُ

 

 ثٝ ىِيُ وبٞ٘ سبطيَ اٙؼٝ ٢َٔ  دٕبى،یٖ ٔياْٚ ٚ ٍَُٜٚٔ اُ ای ٍٝٛر إشفبىٜ ىٍ

 ٙٛ٘ي ٚ یوًَٕ٘ ْثٝ ٍَٔٚ ٚ وبٕشٝ  ٍٝٛر ی ِىٟبهٍٛٙيي ثَ دٕٛز اُ ٙير

  . ٥َاٚر ٚ ٕلأز  هٛى ٍا كفظ هٛاٞي وَىیاىی ٔير ُیدٕٛز ثَا

ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ سَويت دٕبى  ُیٙه اوٖبیيی وٝ ٞٓ اوٖٙٛ ىٍ ىاٍٚهب٘ٝ ٞبی 

وٍٚٛ اٍائٝ ٔی ٙٛى؛ سَويجی اُ ٚاُِيٗ ٚ كياوظَ ثيٖز ىٍٝي ُیٙه اوٖبیي 

هبِٜ إز؛ دٕبى ُیٙه اوٖبیي فؼّی ٍایغ؛ سٕبْ هٛاٛ هٛة ٚ ثي ٚاُِيٗ ٍا ٘يِ 

اُ ٥َف ىیٍَ؛ ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ . ثَ ٍٚی دٕٛز ٍٝٛر، َٕٞاٜ هٛاٞي ىاٙز

ُیٙه اوٖبیي ثٝ ٥ٍٛ ٥جيؼی ػبًة إز، ثَای ػٌّٛيَی اُ ػٌة آِٛىٌی ثَ 

ٍٚی دٕٛز، ثٟشَیٗ ٍٚٗ إشفبىٜ اُ ایٗ دٕبى؛ إشفبىٜ اُ دٛىٍ ٕٙشی ٕفيياة ٍٚی 

 .ٚ ٚ یب دٙىه آٍایٚی دٔ اُ إشفبىٜ اُ ُیٙه اوٖبیي ثٝ ٍٝٛر ُیَ لایٝ إز

ىٍ دٕٛشٟبی كٖبٓ ٚ ثٖشٝ ثٝ ٘ٛع سَويت  ؤَٟب ٚ دٙىىٟبی آٍایٚی، ایٗ اكشٕبَ 

ٚػٛى ىاٍى وٝ دٕٛز ٍٝٛر ثٝ إشفبىٜ ِٕٞٔبٖ دٙىه ٚ یب ُیَ لایٝ ی َْ٘ وٙٙيٜ 

ثب ُیٙه اوٖبیي كٖبٕيز ٘ٚبٖ ىاىٜ ٚ سؼياىی ػٛٗ ُیَ دٕٛشی ثَ ٍٚی ٍٝٛر 
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ىٍ ایٍٙٞٛر؛ ثٝ ٔٙظٍٛ ثَٟٜ ٌيَی وبُٔ اُ هٛاٛ ُیٙه اوٖبیي ٚ . ٙىُ ٌيَى

ػٌّٛيَی اُ ثَُٚ كٖبٕيز ، وَْ ُیَ لایٝ آٍایٚی ٍا كٌف وَىٜ ٚ ثٝ ػبی 

دٙىه ٙيٕيبیی ٘يِ اُ دٛىٍ ٕفيياة ٍٚی وٝ ٞٓ ثٖيبٍ اٍُاٖ ٚ ٞٓ وبٔلا ثی ١ٍَ 

 .إز؛ إشفبىٜ ٕ٘ٛى

 

 ی إٓبٖ ٚ ةی ىٍ ٔمبثّٝ ی ٍٚٗ ٕبىٜ ٚ وٓ هَعیٖ ؿٗؽی ػّز ػيْ سجُ: س١ٛيق

 فَٚٗ ٚ ٦ٕق ىٍآٔي ُاٖی سَٓ اُ وٓ ٙيٖ ْى،ی ثبٍ ٍ٘ٛ هٍٛٗای١ٍَٖ ثب اطَار ُ

 وٝ لٖٕز اػظٓ ىٍآٔي هٛى ٍا اُ ٕزییٗ ٚ آٍای وٙٙيٌبٖ ٔلٞٛلار ثٟياٙزیٜسٝ

 ی ٔياْٚ ىٍ ىٍٜٚ ٞبىی ثٝ سؼيایُ آٍٚ٘ي وٝ ٖی ١يآفشبة ثيٕز ْی ؤَٟبىیسَٛ

 َٔىْ ىاٍى ٚ ثب یٖ ىٍ ةیی َٔٞف ثبلاُاٖی ىاٙشٝ ٚ ْوجبٍی َٞ ىٕٚبػز یُٔبٖ

 . ٙٛىی اٍائٝ ْآٟ٘ب ثٝ ی اغّت، َٕٕبْ آٍٚیٔشٟبیق

 

 :ٔٙجغ ٦ّٔت فٛق

 ٚثلاي ٟٔبٍسٟبی ُ٘يٌی

www.zendegee.persianblog.ir 
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 :سَٻ دب

 

  ،ٙبٔي ٔپٓ اُ ٙب٬ٔ سَٔه ٭چڄ سَٻ دب ىٍ ُويځٓ َبْ َُْٙ

َبْ ثب اڅٕبٳ ٥جٕٮٓ   ثؼبْ ٵََٗبٔٓ ثب اڅٕبٳ ډٞىً٭ٓإشٶبىٌ اُ ډًٽز

ٽٍ آٹبٔبن ي أه ىڅٕڄ ٕبىٌ ډىؼَ ډٓ ًٙى . إز ىٍ ډىِڃ  ي ٕبڅڈ،

.  ٽٴ دبْ ُثَ ي ىٍ ثٮ٢ٓ ډًاٹ٬ ُهمٓ ىاٙشٍ ثبٙىي  ثٕٚشَ هبومُب

 ډٮمًلا ىٍډبن آن ََْٕٕ ځَٵشٍ ډٓ دب ثٕمبٍْ ٙبٔٮٕٖز ٽٍسَٻ 

 ، ىٍډبن   ىٍىوبٻ ثًىن ؿىٕه سَٻ َبٔٓثب يػًىىٍكبڅٓ ٽٍ . ًٙى 

   .آن ثٖٕبٍ ٕبىٌ ډٓ ثبٙي 

 

 :ٍيٗ ٕىشٓ- 1

ىٍ ٍيٙٓ ٽٍ ثٕٚشَ ثٍ ٍيٗ ډبىٍ ثٍِځُب ډٮَيٳ إز ي َىًُ َڈ  

ځبَٓ س٤ًٕ دَٕان ثب سؼَثٍ  ىٍ هبوًاىٌ  َب ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ 

ځَٕى ،اُ سَٽٕت ؿَثٓ ځًٕٶىي ي ٽىيٍ ي َڄ ٍيٱىٓ هًٙجً سٍُٕ 
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ٙيٌ ي ثَاْ اوًا٫ ډبٕبَّبْ دًٕشٓ ي اُ ػمچٍ ٍٵ٬ سَٻ دب ، ىٍ 

 .ٔوـبڃ وڂُياٍْ ډٓ ًٙى

 ډٺياٍ يُوٓ ىي : ثبٔي سٍُٕ ًٙى  ثَاْ ٕبهز أه سَٽٕت  ٽٍ ډًاىْ

 ٝمٰ   ډٕڂًٔىي ي ډٺياٍ ٔټ ًٕڇٌدٓ ؿَثٓ ځًٕٶىي ٽٍ ثٍ آن  ًٕڇ

 وِٕ  آڅًؽ- ٽىيٍ  -  ٕٺِ ىٍهز ثىٍ ٽٍ ىٍ ثبُاٍ ٭٦بٍْ ثٍ آن

  .ډٕڂًٔىي 

 ٝمٰ وَڇ   ، ٕذٔٽىىي ځًٕٶىي ٍا ىٍ ٩َٵٓ ًية ډٌٓ دٓ:ٍيٗ سٍُٕ  

 ًية ٙيٌ ثوًثٓ كڄ  ٌ دٓ  سب ٝمٰ ىٍويٙيٌ ٍا ثٍ آن ډٓ اٵِاْ

ډٓ  إشٶبىٌ   كي اٽظَ سب ٍٕ ثبٍ دٔ اُ َٕى ٙين أه ىاٍي. ًٙى

ىاٍيثب يػًى ٕبىځٓ ي اٍُاوٓ ،  أه  .  وشٕؼٍ كَٕر آيٍ إز. ځَىى 

 .ثَاْ ىٍډبن سَٻ ٽٴ دب ثُشَ ػًاة ډٓ ىَياُ ََ ىاٍيْ ٕٙمٕبٔٓ 

  .

  ثٍ ٭ىًان  َــڄ ، اُ ډٺياٍْ دًىٍ  ٌ ثَاْ ٍٵ٬ ثًْ وبهًٙبٔىي دٓ

  .إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي  ُډبى سٍُٕ ٙيٌ،ٍډبىٌ ډٮ٤
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ىٍ أه . ٍيٗ ٕبىٌ سَ، إشٶبىٌ اُ َٕٽٍ ي ٍيٱه ٽىؼي إز- 2

ٍيٗ ډٺياٍْ َٕٽٍ ٍاثٍ سىُبٔٓ ٹجڄ اُ هًاة ثَ ٽٴ دب إذَْ 

ي ٔبسَٽٕت .  ډٕپىٕڈ ي ٕذٔ ثب ٽمٓ ٍيٱه ٽىؼي ډبٕبّ ډٓ ىَٕڈ

ډٖبيْ َٕٽٍ ي ٍيٱه ٽىؼي سٍُٕ ٽَىٌ ، ٹجڄ اُ دًٕٙين ػًٍاة، ثب 

ثَاْ كٶ٨ ؿَثٓ ډًػًى، . أه سَٽٕت، ٽٴ دبٍا ډبٕبّ ډٓ ىَٕڈ

ػچًځَْٕ اُ سٮَٔٸ ثٓ ٍئٍ ٽٴ دب  ي سبطَٕ ىٍډبن؛ ثُشَ إز ثٮي اُ 

ډبٕبّ ٽٴ دب ثب ٍيٱه ٽىؼي ي َٕٽٍ،ىٍ ٥ًڃ ٍيُ اُ ػًٍاة ووٓ 

 .إشٶبىٌ ٽَى

ٙمب ډٓ سًاوٕي ثب سَٽٕت ٍيٱه ٽىؼي، َٕٽٍ ي ٭ٞبٌٍ ځٕبٌ آڅًئٍ يٍا 

 .سَٽٕجٓ ٙٶب ثو٘ ثَاْ ىٍډبن دًٕشُبْ سَٻ هًٍىٌ سٍُٕ ٽىٕي

  

ثٖٕبٍْ اُ ډَىڇ يٹز ُٔبىْ ٍا ثَاْ ٕبٕٔين  ىٍ كمبډُبْ ٹئڈ،- 3

ٽٴ دب ثب ٕىڀ دبَبٔٓ ٽٍ سپٍ َبْ ٕٕبَٓ اُ ٕىڀ آًٍٔه ثَٕيوٓ ثب 

وبڇ ٭چمٓ  دبډٕٔ، ٽٍ ډٮَيٳ سَٔه آن ٕىڀ دبَبْ ثيٕز آډيٌ اُ 

اٽىًن ٭بىر ٕىڀ دب . كًاڅٓ إشبن ٹِئه ثًى، َٝٳ ډٕپَىوي
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ٽٕٚين ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ډىًٖم ٙيٌ إز ي ػبْ آن ٍا سَإٙين ََ 

اُځبَٓ  دًٕز ١وٕڈ ي ډَىٌ دبٙىٍ  دب ثب سٕٲُبْ ٔټ ثبٍ ډَٞٳ 

ډ٦مئىب اُ ثٕه ثَىن دًٕشٍ ْ ډَىٌ ي ٹ٦ًٍ اوشُبْ دبٙىٍ  . ځَٵشٍ إز

دب اُ ٥َٔٸ سَإٙين ثب سٕٲُبْ ٔپجبٍ ډَٞٳ، ثٍ اوياٌُ ٕىڀ دبَبْ 

ٕىشٓ ٹئمٓ، ٽبٍأٓ وياٍى ي ثٮي اُ سَإٙين دًٕز ډَىٌ أه 

ٹٖمز ثٍ ٙپڄ دًٕشٍ دًٕشٍ ي ىوياوٍ ىوياوٍ ىٍ هًاَي آډي ٽٍ 

ثُشَٔه ٍيٗ ثَاْ ػچًځَْٕ أُه اسٶبٷ، ؿَة ٽَىن وًاكٓ 

سَإٙيٌ ٙيٌ ٽٴ دب ثب سَٽٕت ډٖبيْ ٍيٱه ٽىؼي ي َٕٽٍ ي ٔب ډبٕبّ 

 .آن ثب ٭ٞبٌٍ ځٕبٌ آڅًئٍ يٍا، إز

 

 :ډىج٬ أه ډ٦چت

 يثلاٿ ډُبٍسُبْ ُويځٓ

 ٍإٙه ځًََٙبَٓ: ؤًٖىيٌ

www.zendegee.persianblog.ir 
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 :ډًَبْ َُٔ دًٕشٓ

 

ډًَبْ َُٔدًٕشٓ وبٙٓ اُ اٝلاف ٱچ٤ ډً إز ي اٵَاىْ ٽٍ ثَهلاٳ 

ٓ ٽىىي ثٕٚشَ ىؿبٍ ډًَبْ َُٔدًٕشٓ  ػُز ٍئ٘ ډً، اٝلاف ډ

ٓ ًٙوي ي اڅجشٍ ٍيٗ اٝلاف ډً اُ ٵَىْ ثٍ ٵَى ىٔڂَ ډشٶبير إز ي  ډ

ډمپه إز ثَهٓ ثب أه ٍيٗ اٝلاف هلاٳ ػُز ٍئ٘ ډً ىؿبٍ 

ډًَبْ َُٔدًٕشٓ وًٚوي اډب اٽظَ ډًاٍى ثب أه ٍيٗ اٝلاف ثٍ أه 

ٓ ًٙوي  .ډٚپڄ ىؿبٍ ډ

اٵَاى ثَاْ أىپٍ ىؿبٍ ډًَبْ َُٔدًٕشٓ وًٚوي اُ اٝلاف ډً هلاٳ 

ػُز ٍئ٘ ډً دََِٕ ٽىىي ي ثَاْ ډًُىأٓ اُ ډلچًڃ َبْ ٕٙمٕبٔٓ 

 .ي ٽَڇ َبْ ډًثَ ثٍ ٣َٙ ٭يڇ كٖبٕٕز إشٶبىٌ ٽىىي

اٝلاف ٍيٗ ډًُىأٓ ي إشٶبىٌ اُ ډلچًڃ إٕي إشٕڄ ٕبڅٕٖٕچٕټ ثٍ 

ًٍٝر ىي ثبٍ ىٍ ٍيُ ي ثٍ ډير ٔټ َٶشٍ ي ٔب إشٶبىٌ اُ لأٍ 

ثَىاٍَبٔٓ و٪َٕ آڅٶب َٕيٍيٽٖٓ إٕيَب، ثشبَٕيٍيٽٖٓ إٕيَب ي دچٓ 

َٕيٍيٽٖٓ إٕيَب ٽٍ َمڂٓ اوًا٫ ډٞىً٭ٓ إٕيَبْ ډٚشٸ اُ 
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ٓ ًٙوي لأٍ ٵًٹبوٓ ي ډَىٌ دًٕز  ٌ َبْ ٹىيىاٍ َٖشىي ثب٭ض ډ ډًٕ

« .ثَىاٙشٍ ًٙى، ىٍ اُ ثٕه ثَىن ډًَبْ َُٔدًٕشٓ ډًطَ إز

إشٶبىٌ اُ أه إٕيَب ثٖشٍ ثٍ و٫ً دًٕز إز » :يْ هب٥َ وٚبن ٽَى

ي ثبٖٔشٓ ثب ىٍٝي هبٛ ي ثٍ سٮياى ىٵٮبر ډىبٕت إشٶبىٌ ًٙى ؿَا 

ٽٍ ىٍٝي ثبلا ي وبډىبٕت ي ٔب إشٶبىٌ ثٍ ىٵٮبر ډپٍَ ډًػت اڅشُبة 

 .دًٕز ډٓ ًٙى

 

 :ډىج٬ ډ٦چت ٵًٷ

 ٕلاډز وًُٕ ىٍ ځٶشڂً ثب ىٽشَ ډلمي ١ًٍاوٓ
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 :ٍاَُبْ ډجبٌٍُ ثب دَْٕ دًٕز

 

 

ٓ ٽىىيؿُبٍ ٍ اْ ٽٍ ٙمب ٍا دَٕ ډ  :ه٦بْ سٲٌٔ

   

ثب ٚػٛىی وٝ سغييَار ػٖٕی ٚ ٍٚكی ثؼٙٛاٖ ثوٚی اُ دَٕٚٝ ديَی، اػشٙبة 

٘بدٌیَ ٖٞشٙي أب ٚالؼيز ایٗ إز وٝ غٌاٞبیی وٝ ٔب ٔی هٍٛیٓ یب ٕ٘ی هٍٛیٓ ىٍ 

َٕػز ثوٚييٖ ثٝ ایٗ ٍٚ٘ي ديَی ٘م٘ ىاٍ٘ي ثٝ ٥ٍٛی كشی ٌبٞی ٕٔىٗ إز 

 .ُٚىسَ اُ ٍٕييٖ ثٝ ٕٗ ديَی، ىؿبٍ ػلائٓ ٕبِوٍٛىٌی ثٚٛیٓ

 

ثٝ ٌِاٍٗ ایٖٙب، ىوشَ ىیٛیي وبسِ اُ ٔشوٞٞبٖ ػّْٛ دِٙىی ٚ ٍیئ ثو٘ 

ایٗ ديَی ُٚىٍٓ : ٦ٔبِؼبر ديٍٚيَی ىٍ ىاٍ٘ٚبٜ یيُ، ىٍ ایٗ ثبٍٜ ٔی ٌٛیي

 .ٔٚوٜ إز؛ ؿٖٛ ٔب هيّی ُیبى اُ غٌاٞبی فَآٍٚی ٙيٜ إشفبىٜ ٔی وٙيٓ

 

غٌاٞبی : ىٍ ایٗ ٔمبِٝ وٝ ىٍ ٔؼّٝ سوٞٞی ٙبیٗ ثٝ ؿبح ٍٕييٜ آٔيٜ إز

فَآٍٚی ٙيٜ اغّت كبٚی وبَِی ُیبى أب ٔمبىیَ ا٘يوی اُ ٍیِٔغٌی ٞبی ١ٍَٚی 

ثٙبثَایٗ ٔب ىٍ ىٍیبیی اُ ىٕشَٕی ٞب ثب . ٖٞشٙي 12B ٚ ٚیشبٔيٗ 3-ٔظُ أٍب 
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ٝ ٍٚ ٔی ٙٛیٓ ٖ ٞب ٍٚث ٜ ٞبیی اُ وٕجٛىٞب ٚ فميا  .ػِیَ

 

 

ٝ ای اٍائٝ ٙيٜ وٝ ایٗ ه٦بٞب ثبػض  ىٍ ایٗ ٔمبِٝ فَٟٕشی اُ ؿٟبٍ ه٦بی سغٌی

ٔی ٙٛ٘ي اٖ٘بٖ ُٚىسَ ديَ ٙٛى ىٍ كبِی وٝ ثب ٍٔٚٛر ثب ىوشَ ٔی سٛاٖ ایٗ ه٦بٞب ٍا 

ُ ٞب، ػٛا٘شَ ثٝ ٘ظَ  ٙٙبٕبیی وَىٜ ٚ ثب سٙظيٓ آٟ٘ب ىٍ ٍّیٓ غٌایی یب افِٚىٖ ٔىٕ

 .ٍٕيي ٚ ػٛا٘ی ٍا اكٖبٓ وَى

 

ٗ ٞبی كيٛا٘ی :ه٦بی اَٚ - اٙشجبٜ اَٚ ایٗ إز وٝ ٕٙب اُ هٍٛىٖ سٕبْ ا٘ٛاع دَٚسئي

دَٞيِ ٔی وٙيي أب ؿَا ایٗ اٙشجبٜ ٔٙؼَ ثٝ ديَی ُٚىٍٓ ٔی ٙٛى، ؿٖٛ ٕٔىٗ إز 

. ٔٛاػٝ ٙٛیي وٝ ثَای سِٛيي اَّ٘ی ىٍ ثيٖ ١ٍَٚی إز 12Bثب فمياٖ ٚیشبٔيٗ 

ایٗ ٚیشبٔيٗ فم٤ ىٍ غٌایی یبفز ٔی ٙٛى وٝ ٔٙٚب كيٛا٘ی ىاٍ٘ي ٚ ثٝ سٙظيٓ 

ٔشبثِٛيٖٓ ٚ سِٛيي اَّ٘ی وٕه ٔی وٙي ٚ ىٍ ١ٕٗ وّيي كفظ ٕلأز ٔغِ ٚ 

إز ٚ  12Bهٖشٍی یىی اُ ػلائٓ اّٝی وٕجٛى ٚیشبٔيٗ . ٕيٖشٓ ػٞجی إز

 .ٔؼٕٛلا ىٍ افَاىی ٍم ٔی ىٞي وٝ دَٚسئيٗ كيٛا٘ی ُیبىی إشفبىٜ ٕ٘ی وٙٙي
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ىوشَ ىا٘ی فَٚي، ىٕشيبٍ ٍیئ دِٙىی ىٍ َٔوِ ٥َٛ ػَٕ دَیشيىيٗ ىٍ ٔيبٔی 

ػٛیيٖ ٔمبىیَ ُیبىی اُ آ٘شی إييٞب ثَای سٖىيٗ ُٕٛٗ َٕىَ : هب٥َ٘ٚبٖ وَى

ٙٛى ؿٖٛ آ٘شی إييٞب ػٌة ایٗ  12B٘يِ ٔی سٛا٘ي ٔٙؼَ ثٝ وٕجٛى ٚیشبٔيٗ 

 .ٚیشبٔيٗ ٍا ىؿبٍ اهشلاَ ٔی وٙٙي

 

ٜ كُ غٌایی - َٔٞف ىٚ ٘ٛثز ٔٛاى غٌایی ثيٖٚ ؿَثی ٔظُ ٙيَ یب ٔبٕز ثيٖٚ : ٍا

ثٟشَیٗ .  اٚ٘ٔ دَٚسئيٗ ِوٓ ىٍ ٍُٚ ثَای كُ ایٗ ٔٚىُ ٔفيي إز4 سب 3ؿَثی ٚ 

ٙبُٔ غٌاٞبی ىٍیبیی ٔظُ ٔبٞی، ٔيٍٛ ٚ  12Bٔٙبثغ غٌایی كبٚی ٚیشبٔيٗ 

ٝيف ٞب ٚ ٕٞـٙيٗ ٌٛٙز ِوٓ ٔبٞی ٚ ٌٕٛبِٝ ٚ ٕٞـٙيٗ غلار غٙی ٙيٜ 

 .ٖٞشٙي

 

 ٔيىٌََْٚ اُ ایٗ ٚیشبٔيٗ ثٝ ٥ٍٛ 1000 سب 500َٔٞف : ٍاٜ كُ ٔىّٕی -

ٛ ٞبی ٔىُٕ، وٕجٛى آٖ ٍا ىٍ ثيٖ ػجَاٖ ٔی وٙي  .ٍُٚا٘ٝ ىٍ لبِت لَ

 

ُ ٞبٕز، أب ؿَا ایٗ ه٦ب ٔٛػت ديَی :ه٦بی ىْٚ - هٛىىاٍی اُ َٔٞف ٔىٕ

ُ ٞب ٔظُ ٍِٔٙٙ ٚ ٔٔ اُ ثَُٚ ىٍىٞبی  ُٚىٍٓ ٔی ٙٛى؟ ؿٖٛ ثَهی اُ ایٗ ٔىٕ

ُ ٞب غفّز  ٔفّٞی ػٌّٛيَی ٔی وٙٙي أب ثٖيبٍی اُ افَاى اُ َٔٞف ایٗ ٔىٕ
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ثٝ ٌفشٝ ٔشوٞٞبٖ ٍِٔٙٙ ٚ ٔٔ َٞ ىٚ ثَای كفظ ٕلأز غ٢َٚف ٞب ٚ . ٔی وٙٙي

ىٍ ثٖيبٍی اُ ٔٛاٍى َٔٞف آٟ٘ب . ا٘ؼ٦بف دٌیَی ٔفبُٝ ٔفيي ٚ ١ٍَٚی ٖٞشٙي

إٓيت ٞبی ٔفّٞی ٍا ثٟجٛى ثوٚييٜ ٚ ىٍىٞبی ایٗ ٔٙب٥ك اُ ثيٖ ٍا ث٥ََف 

 .ٔی ٕبُى

 

ٜ كُ غٌایی - ٔغِ هٚىجبٍ، ٌٛٙز ثيٖٚ ؿَثی ٚ إفٙبع ٔٙبثغ غٙی اُ ایٗ : ٍا

ألاف ٖٞشٙي أب ٔؼٕٛلا ٔب ثٝ ا٘ياُٜ وبفی اُ ایٗ هٍٛاوی ٞب ٕ٘ی هٍٛیٓ سب ٘يبُٔبٖ 

ُ ٞب ٕٞيٚٝ ٚػٛى ىاٍى  .ثٝ ایٗ ألاف ث٥ََف ٙٛى ثٙبثَایٗ ٘يبُ ثٝ َٔٞف ٔىٕ

 

 ٔيّی ٌَْ ٍِٔٙٙ ىٍ ٍُٚ 5َٔٞف ٍُٚا٘ٝ ىٚ ٔيّی ٌَْ ٔٔ ٚ : ٍاٜ كُ ٔىّٕی -

ُ ٞب ىٍى وٕشَی ٍا ىٍ 3 سب 2ظَف . ١ٍَٚی إز  ٔبٜ دٔ اُ َٔٞف ایٗ ٔىٕ

 .ٔفبُٝ هٛى اكٖبٓ هٛاٞيي وَى

 

ٗ ٞبی ٔفيي ٔظُ . دَٞيِ اُ هٍٛىٖ ٔبٞی ٚ ؿَثی إز :ه٦بی ْٕٛ - ٔبٞی ٚ ٍٚغ

 ٚ ١ٍَٚی ثَای ثيٖ ٖٞشٙي وٝ 3 –ٍٚغٗ ُیشٖٛ ثٟشَیٗ ٔٙجغ إييٞبی ؿَة أٍب 

ثٝ ٌفشٝ ٔشوٞٞبٖ َٔوِ . ٔؼٕٛلا سب كي ُیبىی ٔب٘غ اُ سلّيُ ٍفشٗ كبفظٝ ٔی ٙٛ٘ي

دِٙىی ىاٍ٘ٚبٜ آٍیِٚ٘ب ىٍ آَٔیىب، ایٗ إييٞبی ؿَة ىٍ ٚالغ ثوٚی اُ ػٙبَٝ 
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ٚػٛى اّٝی سٚىيُ ىٞٙيٜ ٔغِ ٖٞشٙي وٝ اٌَ ثٝ ا٘ياُٜ وبفی ىٍ ٍّیٓ غٌایی ٔب 

٘ياٙشٝ ثبٙٙي ٕبهشبٍ ٚ ػّٕىَى ٔغِ ثٝ سيٍیغ ١ؼيف ٔی ٙٛى ٚ كبفظٝ إٓيت 

 .ٔی ثيٙي

 

ٜ كُ غٌایی - ىٍ اثشيا َٔٞف غٌاٞبی سٞفيٝ ٙيٜ ٚ فَآٍٚی ٙيٜ ٍا سب كي : ٍا

ٗ ٞبی ٥جيؼی ٔظُ ٍٚغٗ ُیشٖٛ ٥جن  أىبٖ وبٞ٘ ىٞيي ٚ غٌاٞبی هٛى ٍا ثب ٍٚغ

ٕذٔ ىٍ َٞ ٞفشٝ َٔٞف ٔبٞی ٞبی ٔفيي ٔظُ ٔبٞی آُاى ٚ ٕبٍىیٗ ٍا ثٝ . وٙيي

ٓ ىاٍ ٚ ٌَىٚ . ٍّیٓ غٌایی هٛى ا١بفٝ وٙيي ثؼلاٜٚ هٍٛىٖ ىا٘ٝ وشبٖ، غلار ٕجٛ

َٔٞف یه لبٙك . ٚ ثبىاْ ٘يِ ثَای ىٍیبفز ایٗ ؿَثی ٞبی ٔفيي سٛٝيٝ ٔی ٙٛى

 ٘ٛثز ىٍ ٞفشٝ وبفی 4 ػيى ثبىاْ، 12 سب 9 ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ ٚ 5غٌاهٍٛی ٌَىٚ 

 .إز

 

 ٔيّی ٌَْ ٍٚغٗ 2000سٛٝيٝ ٔی ٙٛى وٝ ىٍ ٍُٚ كيالُ : ٍاٜ كُ ٔىّٕی -

َ ٞبی كبٚی ایٗ ٍٚغٗ سَويجی اُ ىٚ إيي  ٚ DHA ٔبٞی َٔٞف ٙٛى ٚ وذٖٛ

EPA ٍا ىاٙشٝ ثبٙٙي. 
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غٌاٞبی ثٖشٝ . ػلالٝ وّی َٔىْ ثٝ غٌاٞبی ثٖشٝ ثٙيی ٙيٜ إز: ه٦بی ؿٟبٍْ -

. ثٙيی ٙيٜ ىٍ ٚالغ كبٚی سَويجبسی ٖٞشٙي وٝ ٔٛػت ثبلا ٍفشٗ فٚبٍ هٖٛ ٔی ٙٛ٘ي

ٝ ٞب إٓيت ٚاٍى  غٌاٞبی ثٖشٝ ثٙيی ٕ٘ه ُیبىی ىاٍى وٝ ثٝ ثيٖ ثٛیْٜ ثٝ وّي

ىٍ ایٗ ١ٚؼيز ػيْ سؼبىَ ثيٗ ٕ٘ه ٚ دشبٕيٓ ثٝ ٍي ٞبی هٛ٘ی إٓيت . ٔی وٙي

 .ٔی ٍٕب٘ي ٚ ىٍ ٘شيؼٝ ٔٛػت ثبلا ٍفشٗ فٚبٍ هٖٛ ٔی ٙٛى

 

َٔٞف ٘ىٙيي ٚ  (ٕ٘ه) ٔيّی ٌَْ ٕيیٓ 1500ىٍ ٍُٚ ثي٘ اُ : ٍاٜ كُ غٌایی

ٜ ٞب ٚ ٕجِی ٞبی سبُٜ إشفبىٜ وٙيي9كيالُ ٞفز سب    . ٚػيٜ ىٍ ٍُٚ اُ ٔيٛ

  

 

 : ًٙىْ ڇْ ػًانٍْيْ ډًػت سيايڇ نD نْسبڇْډَٞٳ ي

  

   

 ٍْْ سًاوي ىٍ ُوبن ي ډَىان ٍيوي حْ ڇD نْسبڇْ يْ ډپمڄ َبډَٞٳ

 .  اوياُىٍٍْا ثٍ سبم

 

 عی وَى٘ي ٚ ٘شبی ٘فَ ث625ٍَٓ ی ٍا ثَ ٍٚیٖسبْی ٚیٖ اٍاری سبصییای إشَأَلممبٖ

 اُ َٞ ىٚ ػٙٔ ُٖ ٚ َٔى یٗاِجشٝ لاُْ ثٝ ًوَ إز وٝ افَاى سلز آُٔب. ٔظجز ثٛى
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 َٔٞف یْ ٌَْ ؤّییَ 600ْ ٍا ثٝ َٕٞاٜ ٍُٚا٘ٝ یٖسبْی ٚیٖ ٕبَ ا2ثٝ ٔير 

 . وَىٜ ثٛى٘ي

 

 27 یٖ ٍا ةییٍ سٛا٘ي ٍٚ٘ي حی Dْ یٖسبْی اػلاْ وَى٘ي وٝ َٔٞف ٔٙظٓ ٚٔلممبٖ

 ی ْیٜ سٛٛاٖ٘بَی َٔٞف آٖ ىٍ افَاى ْیَ ىَیٖ ثٝ ٞٓ٘ياُىی ةیٍ ىٍٝي ثٝ سبم37سب 

 . ٙٛى

 

 ُاٖی لاُْ ٍا ا٘ؼبْ ىٞٙي سب ْٙبری ثٟشَ إز افَاى سلز ٘ظَ دِٙه آُٔبیٖثٙبثَا

 ٞٓ وٝ ىؿبٍ ی ٙٛى أب ىٍ افَاىیُ س٤ٕٛ دِٙه سؼٛیٖسبْی ٚیٖ اقیَٔٞف ىق

 ٚ D یٖسبْی ٙٛى َٔٞف سٛاْ ٚی ْیٜ سٕٛٛشٙيی ٖیْ ؤّای یٖسبْی ٚیٖوٕجٛى ا

 . كبُٝ ٙٛىی ثٟشَػٝی ٍا ىٍ ثَ٘بٔٝ هٛى لَاٍ ىٞٙي سب ٘زیْؤّ

َٟٔ  :  هجَ ٔٙجغ 
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 :ػًٗ ًٍٝر ي آٽىٍ

 

  ٕز؟ْ آٽىٍ ؽاْ ثٍ يػًى آډين ػًٗ ًٍٝر ٭چز

 

 ٔٓ ٭بډڄ ًٍَډًن َبًٙى،ْ  ڇػبىْ ىٍ ثين اٍْارٔٓ ُډبن  ثچًٯ سٰىٍ

 ٭بډڄ ثٍِٿ ٙين ًٙويْ  ثين ڇٻُْْْٽٍ ډًػت ػُ٘ ٍٙي ٳ

ٌ َب  نْ اْ ىيٍان سَٙق ؿَةنْىٍ ا.  َٖشىيُْ دًٕز نْ ؿَةْٱي

 ْ اطَ ٍا ٍينْٗ سَْ ٽٍ ةًٍَٔٓډًن َب. اثيْ ْ ڇْٗٱيٌ َب اٵِا

ٌ َب ٌ َب$ْ  ؿَةْٱي ْ  ػىْٔ ىاٍوي، ًٍَډًن َبردًٓ # ٕجبٍْٕٱي

 ډَىاوٍ، ْ ػىًٍَْٔډًن َب.  ا٦ٝلاكبً اويٍيّن َب  َٖشىياْډَىاوٍ 

 . يػًى ىاٍوي٫ْْ ثٍ ٥ًٍ ٥تُْ٭لايٌ ثَ ػىٔ ډَى ىٍ ػىٔ ډًوض ن

 

ٌ َب ٌ  َٖشىي ٍْٙ ٕبهشمبن ٍٻْ ثب ٍْٙ دًٕز َڈْ ؿَةْٱي  ډً َمَا

 ثچًٯ، ٕچًڃ ْ،ىٍ ٣. ويْځًْ  ڇڅًٕجبٍْٕٽٍ ثٍ ډؼم٫ً آن َب، ياكي ح

 ثٍ آن ډشٞڄ إز ُْ نْ ٱيٌ ؿَةٻْ ډً ٽٍ ْ ػياٍ ډؼبٍْ َب

 ٽٍ ثٍ ْىٍ اٵَاى. ٽىىيْ  ڇُْٗ ٍْٙشَْثب َٕ٭ز ة #څًٕجبٍْٕياكي ح$

 ٽٍ ىؿبٍ ػًٗ ْ ثب اٵَاىٍْٕ ًٙوي ىٍ ډٺبْ ػًٗ ډجشلا ڇاْآٽىٍ 

 . ؿٖجىيْ ڇځَْٽيْ ثٍ ُْٗ ىٍ كبڃ ٍْ ًٙوي ٕچًڃ َبْوڈ

 

 ىٌْ ثٍ َڈ ؿٖتْ ٕچًڃ  َبنْ ثب اْ سَٙق ؿَةْٗ اٵِاځَْ ٥َٳ ىاُ

. ثىيىْ  ٍا ڇڅًٕجبٍْٕ ياكي حاْ ډً ٍْٙ ٕبهشمبن ٍْ هبٍعْډؼَا

 ٌ  َمـىبن اىاډٍ اٵشٍْ اوٖياى ْ ډؼَاٍْ ىٍ ُْ ؿَةْسَٙق ٱي

 اُ ٻْْ ځَْاُ ٥َٳ ى. ًٙىْ  ڇڅًٕجبٍْٕ ي ډًػت يٍڇ ياكي حاثيْ ْڇ

 ٍْ ُْ آٽىٍ ىٍ سؼم٬ ؿَةْ وبڇ حثٍ دًٕز ٫ْْ ٥تْ  َبْثبٽشَ

 ْ اُ هًى ډًاىْ ثبٽشَنْا. ٽىيْ  ڇٍْ ثٖشٍ ٙيٌ َٙي٫ ثٍ سپضْډؼَا

 .ًٙىْ  ي ػًٗ ڇْ ٽٍ ثب٭ض اڅشُبة ي ٹَډِٽىيْ سَٙق ڇ



 102 

 

 ي ډچشُت اٵشٍْ ٍْ سپضْ ٽٍ ىٍ آن ثبٽشَْ ډمچً اُ ؿَةْ ډؼَاْځبٌ

 ډًٹ٬، نْ ىٍ اًٙىْ ٙيٌ دبٌٍ ي اڅشُبة ثٍ ٭مٸ دًٕز ٍاويٌ ڇ

 ىْآْ  ػًٗ ثٍ يػًى ڇٻْٕزْ ثٍِٿ ي ٻ٭بر١ْب

 

 هًى ثين ثٍ ىوجبڃ ٕه ثچًٯ څٍْ اٽىٍ ثًٓاْ ػًٗ ًٍٝر نْ اثىبثَ

ثٍ . ًٙىْ  ډًػت ثٍ يػًى آډين آن وڈٍْينْ ي ٭بډڄ ةًٙىْ  ڇػبىْا

  ځٶز،سًانْ ٥ًٍ هلاٍٝ ڇ

 

  . ىْآْ  ڇىْ ديٍْ ٭بډڄ 4ُ ًٍٝر ىٍ اطَ ػًٗ

 

ٌ َبْٗاٵِا- 1  ْ ي وًٕبٍُْ دًٕز اهشلاڃ ىٍ سپضْ ؿَةْ سَٙق ٱي

  دًٕزْ ٦ٕقْٕچًڃ َب

 

  آٽىٍ–ْ  حْثبٽشَ- 2 

 

 # ثين ْډهْ إشڈْ اُ دبٕن ْٓوبٗ$اڅشُبة - 3 

 

 ىْ اڇنْ ثٍ اىْ، ًٙئْ ثبٍ ىٍ ٍيُ ڇنْ ٙمب َڈ ًٍٝر هًى ٍا ؿىياْآ

 ٽٍ ػًُٙب ٽڈ ًٙوي؟

 

 نْ ثٍ اى،ْ ٽهْ ڇُْ ؿَة دَ ٌْ ٱٌاَباْ اُ هًٍىن ٙپلار ي اْآ

 ىٍ ًٍٝر هًى ْىْ ػًٗ ػيىْ، ٽهْ وڂبٌ ڇوٍْ ثٍ آْ ٽٍ يٹزىْاڇ

 ى؟نْْوت

 

 سب اُ  ٭ًى ىْ ٽهْ ڇْٙشَْ يٍُٗ ةاْ يىْ وًْٗ ڇْٙشَْ آة ةاْآ

 ى؟ْ ٽهٍْْػًُٙب ػچً ٿ
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ډشإٕٶبوٍ .ىْٕزْ سىُب نىْ ٕاالار ډظجز إز ، ثياننْ دبٕن ٙمب ثٍ ااځَ

 . ىٍ ػبډٮٍ ىاٍىْ ثبلائي٫ْ ٱچ٤ ْٗ ثبيٍَبنْا

 

 : ٱچ٤ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ػًٗ ًٍٝر ْثبيٍَب

 

 رْ ي ٭يڇ ٍ٭بٳْْ ٽضاْػًٗ ىٍ اطَ ؿَٻ $: “ ثبيٍ ٱچ٤ ايڃ 

 #”  ًٙىْ ڇػبىْثُياٙز ا

 

 ًٍٝر وٍ سىُب ثب٭ض ثُجًى اىْ ُْٙشًٚ. ثبيٍ اٙشجبٌ إز ٻْ نْا

ْ  ڇىْ ًٙى ثچپٍ ثب هٚټ ٙين ًٍٝر ػًٗ سٚيْػًٗ وڈ

 ثچپٍ ىٍ اطَ دبٕن ٕز،ْ اُ ٭ٶًوز نْ ػًٗ وبْٗاڅشُبة ي ٹَډِ.ًٙى

ثُشَ إز اٵَاى ډجشلا ثٍ ػًٗ  ٍيُاوٍ ىي ثبٍ . ثين إزْډهْ إشڈْٓ

 ًٍٝر هًى ٍا ًٖٙٚ ىَىي

 

 ” ًٙىْ ڇػبىْ اْػًٗ ىٍ اطَ هًٍىن ځَڇ” :  ٱچ٤ ىيڇثبيٍ

 

 هًٍىن اوًا٫ ٱٌاَب ي ػًٗ ًٍٝر يػًى نْ ةْڇْ اٍسجب٣ ډٖشٸ

 هًٍىن نْ ةڇْ ډٖشٸٍْ اٍسجب٣ ٯٻْ وٚبن ىاىٌ ْډ٦بڅٮبر ٭چڈ.وياٍى

 ډَٞٳ ْ٭هْ. يؿبٷ ٽىىيٌ ي ػًٗ يػًى ىاٍىْ دَ ٽبڅَْٱٌاَب

 ډجشلا ثٍ ػًٗ َٖشىي، ػًٗ ٽٍْ ىٍ اٵَاىٔٓ و٫ً ډًاى ٱٌانْ ااىُْ

 ډجشلا ثٍ ػًٗ ثُشَ إز اُ اى اٵَْث٦ًٍ ٽڄ.  ٽىيْ ڇىٍْا سٚي

 ٹىي ي اىْ ډظڄ ډَٞٳ ُْ دَ ٽبڅَْ اُ كي ډٮمًڃ ٱٌاَبْٗهًٍىن ة

 ډًاى ٍا نْ اوپٍْوٍ ا. ٽىىيُْدٌَ #ٍيٱه $ اٙجب٫ْ َبْوٚبٕشٍ ، ؿَة

 .اٝلاً ډَٞٳ وپىىي، ثچپٍ ىٍ كي ډٮمًڃ ډَٞٳ ٽىىي

 



 104 

ْ  ڇػبىْ هًن اٳْْػًٗ ًٍٝر يثين ىٍ اطَ ٽض” :  ًٕڇثبيٍٱچ٤

 ”ًٙى

 

 ٻْ آٽىٍ اْػًٗ . إزاٵشٍْ ٍياع ٍْ امْ ثبيٍ اٙشجبٌ ىٍ ٕبڅُبنْا

 ؿڂًوٍْ ىيٍان ثچًٯ ثًىٌ ياٵَاى ډجشلا ثٍ ػًٗ ٌٻْيڅًُّْْ ٳٍٔٓسٰ

 . ىٍ هًن هًى وياٍويٍْاىْا

 

اډب ثٍ ٥ًٍ . يػًى وياٍىْڇْ اٍسجب٣ ډٖشٸٌْ ػًٗ ًٍٝر يسٲٌنةْ

 يؿبٷ ْ دَ ٽبڅَْ ډَٞٳ ٱٌاَبْ٭هْْ  ٱَةيٌْ ثٍ ٌْٗ سٲٌْٽڄ

 وٚبن ىاىٌ ْډ٦بڅٮبر ٭چڈ. ًٙىْ  ػًٗ ډىؼَ  ڇىْٽىىيٌ ثٍ سٚي

 ي ْ دٔ اُ آن ٽٍ ُويٿٽبْ ٕبٽه ٙمبڃ اډَْډًَبْإز ٽٍ إټ

 ثٍ ػًٗ ځَٵشبٍ ٙيوي، ىٍ ، ځَٵشىيْٗ ٍا ىٍ حْ ٱَةيٌْ ثٍ ٌْٗسٲٌ

 ٙيْ  ٭ب١ٍٍ ځَٵشبٍ وڈنْ ثٍ اْډًْ إټؽْ ٽٍ ٹجڄ اُ آن ًٌٍْٝر

 

 ْډبٍْ ةْ ٽٍ ٹجلاً ًٽَ ٙي، ػًٗ ًٍٝر يثين إبٕب و٫ًَمبن ٥ًٍ

 . إزًْار

 

 اُ ْاډب ثَم. ًٙىْ  ڇػبىْ اُ ىٍين ثين اْ ىٍ اطَ ٭ًاډڄػًٗ

 ٍْډًاٍى ُ.  آن ًٙويىْ ډىؼَ ثٍ سٚيسًاوىيْ ڇْ٭ًاډڄ هبٍع

ٍ سًاوىيْ ڇ  : ٭ًاډڄ ثبٙىينْ اْ اُ ػمچ

 

 : ؿَةْٽَڇ َب- 1

 

 ١يآٵشبة ْ ي ٽَڇ  َبْْٗ آٍاْ ډ٥ًَة ٽىىيٌ، ٽَڇ َبْٽَڇ َب

ثُشَ إز . ًٙويْ  ػًٗ ڇىْؿَة ثب ثٖشه ډىبٵٌ ًٍٝر ډىؼَ ثٍ سٚي

 . إشٶبىٌ ٽىىيْ ٵبٹي ؿَةْاٵَاى ډجشلا ثٍ ػًٗ اُ ٽَڇ َب
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 ٽٍ ٽىيْ  ڇىْ سٚيْإشَٓ، ثَيُ ػًٗ ٍا ىٍ اٵَاى: إشَٓ- 2 

 إشَٓ ٌْ َڈ هًىػًٗ ًٍٝر ډبْځبٌ. إشٮياى آن ٍا ىاٍوي

 فْثٍ ََ كبڃ اځَ اٵَاى ډجشلا ثٍ ػًٗ ًٍٝر ثٍ ٥ًٍ ٝق. ًٙىْ ڇ

 . وياٍىْ ؿىيانرْإشَٓ اَڈ. ىٍډبن ًٙوي

 

ٌ  ٽبٍ- 3  ٗ َب ْىٕز ٽبٍ:  ًٍٝرْٽىي  ًٍٝر ْ ي ٽىين ػً

 ْ ډبوين څپٍ َبْ ثَ ػبْٗ ػًٗ ډًػت  اٵِاىْيثين ٭لايٌ ثَ سٚي

 .ًٙىْ  ڇُْ اُ آن نْوبٗ

 

ْ ىنْ ي ډبڃٷْْ،سٍِْ هًٍاٻْٽًٍسًن َب: ْ ٽًٍسًنْىاٍيَب- 4

 ي ْ ډ٬١ًْثٍ هًٞٛ ٽًٍسًن َب. ًٙويْ  ػًٗ  ڇىْ سٚيٌْډىؼَ 

 ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر ثٍ ٽبٍ ىْوجب # ثشبډشبُينٍْو٨$ْ ىنْډبڃ

 ثبٙي، ىْ ٽٍ ٭ب١ٍٍ ٙيْ ىٍ ىٍډبن ػًٗ، آن َڈ ُډبنْځبٌ.ٍيوي

 ٽًسبٌ، ٽًٍسًن ْىر ڇْ ىٍډبن، ثَاْډشوٜٞ دًٕز ىٍ اثشيا

 .ٽىيْ  ڇُْ سؼًْهًٍاٻ

 

 ْ ٍيٗ،ْ څًاُڇ آٍااىْ ٍُْيػًى ډٺبى: نْ ؿَة ي ٕىڀْٗآٍا- 5 

ٗ َب  يػبًٍْٝر ٽٍ ثَا ٗ َب  ثٍ ٽبٍ ڇْ دًٙبوين ػً  ثب ٍيىْ  ػً

 ثُشَ إز نْثىبثَا. ًٙىْ  ػًٗ ډىؼَ ڇىْثٖشه ډىبٵٌ ًٍٝر ثٍ سٚي

 . إشٶبىٌ ًٙىْ ٵبٹي ؿَةْاُ ٽَڇ دًىٍَب

 

 ثب ثٖشه ډىبٵٌ ًٍٝر ُْ ناىْځَډب ي ٥ًٍثز ُ: اىْځَډب ي ٥ًٍثز ُ- 6

 . ػًٗ هًاَي ٙيىْډًػت سٚي

 

. ٽىيْ  ڇىْ ثب ثٖشه ډىبٵٌ ًٍٝر ػًٗ ٍا سٚيُْآٵشبة  ن: آٵشبة- 7

، دًٕز ٍا   ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝرْ ىاٍيَبنَْڈ ؿه
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 ثُشَ إز  اٵَاى ډجشلا نْثىبثَا.  ٽىىيْ كٖبٓ ڇىْوٖجز ثٍ وًٍ هًٍٗ

 . إشٶبىٌ ٽىىيْ ١يآٵشبة ٵبٹي ؿَةْثٍ ػًٗ اُ  ٽَڇ َب

 

 ًٍٝر، ىٍ وًٙشٍ فْىٍ ډًٍى اٝلاف ٝق: اٝلاف وبډىبٕت ًٍٝر- 8

 . هًاَڈ ىاىفْ سًْٟ ثٮيَْب

 

 ٔٓ ٭بډڄ ًٍَډًن َبًٙى،ْ  ڇػبىْ ىٍ ثين اٍْارٔٓ ُډبن  ثچًٯ سٰىٍ

 ٭بډڄ ثٍِٿ ٙين ًٙويْ  ثين ڇٻُْْْٽٍ ډًػت ػُ٘ ٍٙي ٳ

ٌ َب  نْ اْ ىيٍان سَٙق ؿَةنْىٍ ا.  َٖشىيُْ دًٕز نْ ؿَةْٱي

 ْ اطَ ٍا ٍينْٗ سَْ ٽٍ ةًٍَٔٓډًن َب. اثيْ ْ ڇْٗٱيٌ َب اٵِا

ٌ َب ٌ َب$ْ  ؿَةْٱي ْ  ػىْٔ ىاٍوي، ًٍَډًن َبردًٓ # ٕجبٍْٕٱي

 ډَىاوٍ، ْ ػىًٍَْٔډًن َب.  ا٦ٝلاكبً اويٍيّن َب  َٖشىياْډَىاوٍ 

.  يػًى ىاٍوي٫ْْ ثٍ ٥ًٍ ٥تُْ٭لايٌ ثَ ػىٔ ډَى ىٍ ػىٔ ډًوض ن

ٌ َب ٌ  َٖشىي ٍْٙ ٕبهشمبن ٍٻْ ثب ٍْٙ دًٕز َڈْ ؿَةْٱي  ډً َمَا

 ٕچًڃ څًٯ، ةْ،ىٍ ٣. ويْځًْ  ڇڅًٕجبٍْٕٽٍ ثٍ ډؼم٫ً آن َب، ياكي ح

 ثٍ آن ډشٞڄ إز ُْ نْ ٱيٌ ؿَةٻْ ډً ٽٍ ْ ػياٍ ډؼبٍْ َب

 ٽٍ ثٍ ْىٍ اٵَاى. ٽىىيْ  ڇُْٗ ٍْٙشَْثب َٕ٭ز ة #څًٕجبٍْٕياكي ح$

 ٽٍ ىؿبٍ ػًٗ ْ ثب اٵَاىٍْٕ ىٍ ډٺبًٙويْ  ػًٗ ډجشلا ڇاْآٽىٍ 

اُ ٥َٳ .  ؿٖجىيْ ڇځَْٽيْ ثٍ ُْٗ ىٍ كبڃ ٍْ ًٙوي ٕچًڃ َبْوڈ

 ْ ډؼَاىٌْ ثٍ َڈ ؿٖتْ ٕچًڃ  َبنْ ثب اْ سَٙق ؿَةْٗ اٵِاځَْى

سَٙق . ثىيىْ  ٍا ڇڅًٕجبٍْٕ ياكي حاْ ډً ٍْٙ ٕبهشمبن ٍْهبٍع

 ٌ  ي اثيْ ْ َمـىبن اىاډٍ ڇاٵشٍْ اوٖياى ْ ډؼَاٍْ ىٍ ُْ ؿَةْٱي

 ْ اُ ثبٽشَٻْْ ځَْاُ ٥َٳ ى. ًٙىْ  ڇڅًٕجبٍْٕډًػت يٍڇ ياكي ح

 ثٖشٍ ْ ډؼَاٍْ ُْؿَة آٽىٍ ىٍ سؼم٬ ْ دًٕز ثٍ وبڇ ح٫ْْ ٥تْ َب
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 سَٙق ْ اُ هًى ډًاىْ ثبٽشَنْا. ٽىيْ  ڇٍْٙيٌ َٙي٫ ثٍ سپض

 .ًٙىْ  ي ػًٗ ڇْ ٽٍ ثب٭ض اڅشُبة ي ٹَډِٽىيْ ڇ

 

 ي ډچشُت اٵشٍْ ٍْ سپضْ ٽٍ ىٍ آن ثبٽشَْ ډمچً اُ ؿَةْ ډؼَاْځبٌ

 ډًٹ٬، نْ ىٍ اًٙىْ ٙيٌ دبٌٍ ي اڅشُبة ثٍ ٭مٸ دًٕز ٍاويٌ ڇ

 ػًٗ نْ ثىبثَ اىْآْ  ػًٗ ثٍ يػًى ڇٻْٕزْ ثٍِٿ ي ٻ٭بر١ْب

 ي ًٙىْ  ڇػبىْ هًى ثين ثٍ ىوجبڃ ٕه ثچًٯ اڅٍْ اٽىٍ ثًٓاًٍْٝر 

ثٍ ٥ًٍ هلاٍٝ . ًٙىْ  آن وڈډين ډًػت ثٍ يػًى آٍْينْ٭بډڄ ة

  ځٶز،سًانْ ڇ

 

  .ىْآْ  ڇىْ ديٍْ ٭بډڄ 4ُ ًٍٝر ىٍ اطَ ػًٗ

 

ٌ َبْٗٵِا ا-1    دًٕزْ ؿَةْ سَٙق ٱي

 

  دًٕزْ ٦ٕقْ ٕچًڃ َبْ ي وًٕبٍُْاهشلاڃ ىٍ سپض- 2 

 

  آٽىٍ–ْ  حْثبٽشَ- 3 

 

 # ثين ْډهْ إشڈْ اُ دبٕن ْٓوبٗ$اڅشُبة - 4 

 

  ًٙى؟ْ ػًٗ ًٍٝر ڇىْ إشَٓ ثب٭ض سٚياْآ

 

 انْ ثبٍَب ډٚبَيٌ ٽَىڇ ىاوٚؼًْ ىيٍان ىاوٚپيٌ دِٙټْ ىٍ ٣ډه

إشَٓ اډشلبوبر ډىؼَ ثٍ . ٙيويْىٍ ىيٍان اډشلبوبر ىؿبٍ آٽىٍ ڇ

ْ  اُ ٹجڄ ػًٗ ىاٙشىي ڇٽٍْ ػًٗ ًٍٝر ىٍ اٵَاىىْسٚي

 اٝلاً ػًٗ وياٙشىي، ىٍ ُډبن اډشلبوبر ىؿبٍ ٽٍْ اُ اٵَاىْثَم.ٙي

 .ٙيويْ ىي ػًٗ ڇاْ ٻْ
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 اْ ػًٗ ىْ وٚبن ىاىٌ ٽٍ إشَٓ ډىؼَ ثٍ سٚيُْ نْ ٭چڈډ٦بڅٮبر

 . ًٙىْآٽىٍ ڇ

 

ْ  ي ٽىين ػًُٙب ڇْ اُ اٵَاى ثب إشَٓ َٙي٫ ثٍ ىٕشپبٍْثَم

 اُ ػًٗ ْ وبْٗ ډبوين څپٍ َبْ اكشمبڃ ثَػبةْ سَرنْثٍ ا.ٽىىي

 .اثيْ ڇْٗاٵِا

 

 ٙين ثبْثب٭ض وبُ  # ػًٗ يڅټػبىْثب ا $ ؿڂًوٍ إشَٓىنْْ ةْ ڇدٔ

 . ًٙىْؿٌَُ ڇ

 

 ثچًٯ نْ ىٍ ٕهْ ًٍَډًنٍارٔٓ ٽٍ ٹجلاً  َڈ ځٶشٍ ٙي، سَٰمبن ٥ًٍ

 # سوميانٕزْډظلاً ٻ$ْ  ثٍِځٖبڃنْ ىٍ ٕهنْي َڈ ؿه #ٻْيڅًّْٳُْ$

 ىٍ ػىٔ سًانْ ثٍ ٭چز ٭ًاٍٟ وڈ. ًٙويْ  ػًٗ ڇػبىْډىؼَ ثٍ ا

ٌ ا.  ډَٞٳ ٽَىْ ًٍَډًنْډٌٽَ ىاٍيَب  ْىٍ ػىٔ ډًوض ىٍ دبٍ

 ىٍ ثٍ يػًى آډين ځَْ وٖجز ثٍ ٭ًاډڄ ىْايٹبر،  ٭ًاډڄ ًٍَډًن

ٗ  ًٍٝر ٱبڅت سَ إز  ٔٓ سًان اُ ىاٍيَبْ ډًاٹ٬ ڇنْىٍ ا. ػً

 ډَىاوٍ ٍا ٽبَ٘ ْ ػىْٔإشٶبىٌ ٽَى ٽٍ اطَار ًٍَډًن َب

 .ىَىيْ ڇ

 
 

  ؟ ٕزْ ؽْ ًٍَډًنآٽىٍ

 

 : ٙټ ٽَى ْ ثٍ آٽىٍ ًٍَډًنىْ يػًى ىاٙشٍ ثبٗ ثبٍْ ډًاٍى ُاځَ

 

 . َٙي٫ ًٙىىْ ي ٙيْآٽىٍ ثٍ ٥ًٍ وبځُبن- 1
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  ډٮمًڃ دبٕن ويَيْآٽىٍ ثٍ ىٍډبن َب- 2

 

 # ٕبڃ25 ْثبلا$ْ آٽىٍ ىٍ ٕه ثٍِځٖبڃ- 3

 

  َْٕآٽىٍ َمَاٌ ٽبَ٘ ي وبُٻ ٙين ډًَب- 4

 

 ىْ ُاْآٽىٍ َمَاٌ ډًَب- 5

 

 يىْآٽىٍ َمَاٌ اهشلاڃ دَ- 6

 

 يىْ دَٻْ آٽىٍ وِىىْسٚي- 7

 

ىٍ  .  اوؼبڇ ًٙىْ ًٍَډًنْٗ َبْ ډًاٍى ٵًٷ ثُشَ إز كشمبً  آُډبىٍ

 ْاځَ ٵَى- 1:  ًٙىرْ كشمبً  ىي وپشٍ ٍ٭بىْ ثبْ ًٍَډًنْٗ َبْآُډب

ٛ َب  4 – 6 كياٹڄ ىْ ثبٽىيْ  ډَٞٳ ڇْ اُ ثبٍىاٍٍْْ ػچًٿْٹَ

ٛ َب ډًٍى آُډب  نْثُشَ- 2. ٍىْ ٹَاٍ ٿَْٗٶشٍ ثٮي اُ ٹ٬٦ ډَٞٳ ٹَ

 ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ دبٻ اْ# ُْْهًوَ$ يىْ ُډبن دَٗ،ْ آُډبْډًٹ٬ ثَا

 ډٚوٜ ْ، ًٍَډًنْٗ َبْ َيٳ اُ اوؼبڇ آُډبنْډُڈ سَ. ٙين إز

 ْ ډبىٍُاىْ ثٍِٿاْ ډظڄ سًډًٍ ْ ډُڈ ًٍَډًنْٽَىن اهشلا ڃ َب

 ٽٍ ډًػت ځَْ ىْ ًٍَډًنْاُ ػمچٍ اهشلا ڃ َب. آىٍوبڃ إز

ٌ ْٽڈ ٽبٍ: ًٙويْ  ػًٗ ًٍٝر  ڇْٗاٵِا  ْٗ اٵِاى،ٍْيئْ رْ ٱي

 . ٕبُ إزٕزْ اُ ډٲِ ي ٕىيٍڇ سوميان ٻنْسَٙق دَيلاٽز

 

  :ْ ډ٬١ًْ ىاٍيَب٭ًاٍٟ

 

 دًٕشٍ ،ْ ىؿبٍ ٹَډِْ ثٍ ىٍػبرْ ډ٬١ًْ ىٍ ثَاثَ ىاٍيَبدًٕز

 . ًٙىْ ي ًُٕٗ ڇْ هٚټ،ٍُْْ
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. ٽىىيْ  ڇٻْ دًٕز ٍا سلَٳْْ هٴُانْ ثٍ ڇْ ډ٬١ًْ ىاٍيَباٱچت

ٌ ٻْ اُ اڅشُبة ي سلٍَْْوجًى ډٺبى  ډَٞٳ ْ دًٕز، وٚبن ىَىي

 اٍْ ثْٔ ډ٬١ًْ ثٍ ىاٍيَبْآڅَّ.  إزډبٍانْوبىٍٕز ىاٍي س٤ًٕ ة

 .وبىٍ إز

 ثچپٍ ٕزْ نْ آڅًَّٙىْ  ڇػبىْ اډبٍانْ ٽٍ ىٍ دًٕز اٽظَ ةْاڅشُبة

 . إزْ ډ٬١ًْ ىاٍيَبٻْ اُ سلَْاڅشُبة وبٗ

 

 ىنْ سًان ٵبٝچٍ ډبڃْ ٙيٌ ڇػبىْ ي اڅشُبة اٻْ ډٺبثچٍ ثب سلَْثَا

 ْ ٽٍ ىاٍيَبنْ اْثٍ ػب.  ىاىْٗىاٍي ثٍ دًٕز ٍا  اٵِا

 َمٍ ٍيٌُ إشٶبىٌ ًٙوي، ثُشَ إز  ثَكٖت سلمڄ ٻ ٽىىيٌْسلَ

 .ٍويْ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ٿانْ ىي ٍيُ ىٍ ڇان،ْ ٍيُ ىٍ ڇٻًٍْٝر 

 

، # يدًٕشٍ دًٕشٍ ٙينْهٚټ$ ٭ًاٍٟنْ ډٺبثچٍ ثب اْ ىيڇ ثَاٍاٌ

ٌ ٻْإشٶبىٌ اُ   . ىٍ ٥ًڃ ٍيُ إزْ ٵبٹي ؿَةْ ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىي

 

  :ىْ سًػٍ ٽهٍْ ثٍ ډًاٍى ُْ ډ٬١ًْ َىڂبڇ ډَٞٳ ىاٍيَبىٍ

 

 نْ ثيٍاْ ُىْ، ًٍٝر ډبڃْ ثٍ َمٍ ػبىْ ٍا ثبْ ډ٬١ًْىاٍيَب – 1

 ٍْْ ًٍٝر ػچًٿځَْ ىْ اُ ثٍ يػًى آډين ػًٗ ىٍ ػبَبةْسَر

 .ًٙىْ ڇ

 

 ىْ ثبډبٍانةْ.  ډَٞٳ ًٙويٷْ ډى٪ڈ ي ىٷىْ ثبْ ډ٬١ًْىاٍيَب- 2

.  ثبٙياُْ ډمپه إز ٕبڃ َب ثٍ ىٍډبن نٍاْ ىاٙشٍ ثبٙىي ُٔٓسلمڄ ثبلا

 اُْ نْ ډ٬١ًْ  ىاٍيَبْ ىٍ ىٍډبن ثٍ ډَٞٳ ډى٪ڈ ي ٥ًلانرْډًٵٸ

 ډَٞٳ ْ ډ٬١ًْ ىاٍيَبىْىٍ سمبڇ ٥ًڃ ٭مَ ػًٗ ًٍٝر ثب. ىاٍى
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 12 سب ىْ ٕبڃ ي ىٍ ډًاٍى ٙي2 – 4 ډش٤ًٕ ي ڇْىٍ ػًٗ ډلا. ًٙى

 ډير نْ ٽٍ ىٍ سمبڇ ااوؼبډيْ ٕبڃ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر ثٍ ٥ًڃ ڇ

 . ډَٞٳ ًٙىْ ډ٬١ًْ ىاٍيَبىْثب

 

:  ثٍ ٽبٍ ثجَوي ُْ سىٍ نْ ٍا ٍيْ ډ٬١ًْ ىاٍيَبډبٍانْثُشَ إز ة- 3

 ٍْ اډپبن دٌځَْ ٽبٍډٚپڄ إز اډب ثٍ ٽمټ ٵَى ىنْاځَؿٍ ا

 ًٙوي،ْ  ڇُْىٍ َٙي٫ ىٍډبن، ىاٍيَب ثب كياٽظَ ٹيٍر سؼً. ًٙىْ ڇ

ٍ ىاٍويٌ ي حْ ىاٍيَبْ دٔ اُ ډيرْيڃ ْ   ٽىىيٌ ثٍ ٽبٍ ڇٍْْٗ ٿْ وڂ

 .ٍيى

 

ٗ ًٍٝر، ٹَډِىَْٙي٫ ىٍډبن ډمپه إز ثب سٚي- 4  ي دًٕشٍ ْ ػً

 ي ٽىيْ  دًٕز ًٍٝر ثٍ ىاٍيَب ٭بىر ڇعْٽٍ ثٍ سيٍ.  ثبٙيٍُْْ

 ثب ٽڈ ڇ،ْ ٭لانْ ثًىن اىْىٍ ًٍٝر ٙي. ًٙىْ  ٭ًاٍٟ ٽڈ ڇنْا

ٽَىن ډَٞٳ ىاٍي ي ىاىن إشَاكز ثٍ ًٍٝر ىٍ ٵًاٝڄ ىٍډبن، 

 ٍيُ ىٍ ٻْ ٽٍ ىاٍيَب ةرْ سَنْ ډٚپڄ ٍا كڄ ٽَى، ثٍ اسًانْ ڇ

 سًان اُ ْ ډًاٍى ڇنْ ډَٞٳ ًٙوي، ىٍ اانْ ىي ٍيُ ىٍڇاْ انڇْ

 . دِٙټ ثَهًٍىاٍ ٙئٍٓاَىمب

 

 : ػًٗ ًٍٝر ْ ي ٍيانْ اػشمب٫٭ًاٍٟ

 

 ٍيُ اْ ٍيُ سًڅي ٽىي،ْ ٵَٷ وڈ. ىْ ٍيُ ثٍِٿ َٖزٻْ ډىش٪َ ٙمب»

 ػًٗ ىْٽهْ  ڇْ ثبٙي، ٬ْٕ ٍيُ هًإشڂبٍاْْ ډٞبكجٍ ٙٲڄ

 اىْ ُْٗ آن ٍا ثب آٍااْ ىْ َٕ دىُبن ٽهًٍْٝر سبن ٍا  دٚز ډًَب

.« ىْ ٵَاډًٗ ٽهوٍْ ًٍٝر هًىسبن ٍا ىٍ آىْسًانْ اډب وڈ. ىْثذًٙبن

. ًٙىْ  ڇىٌْ ىاىْ ډجشلا ثٍ ػًٗ ًٍٝر ُى ٍٵشبٍَب اُ اٵَانْ اٌْٙت

 ْ ٍيُ ٽبٍٻْ اْ اُ ٵَيٙڂبٌ ىْ ډظڄ هَْ ٍيُ ډٮمًڃٻْْ كز
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 ؿًن ػًٗ ًٍٝر ْ يڃًٙى،ْ  إشَٓ ٵَايان ٙبن ڇٌْ ډبْډٮمًڃ

ْ  وياٍى، اٱچت ثٍ آن سًػٍ وڈْ ٵَى، ه٦َْ ٕلاډز ٽڄْثَا

ٌ ْډ٦بڅٮبر ٭چڈ.ًٙى  ْ وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ػًٗ ًٍٝر ثٍ اوياُ

 ٵَى ْ ثَمْ ُويٿرٳْْ ٻْ إٓڈ ٍياْ ٫َٝ ٍْ و٨ْ ډُڈَْبْ ډبٍةْ

 #ػًاوبن " 80 $٭ٍْ ١بنْ اْ ثبلاي٫ْثب سًػٍ ثٍ ٗ .ځٌاٍىْ  ڇْاطَ ډىٴ

 ٍا ىٍ ػبډٮٍ ْ ٍيانةْ آُٓانْ ڇنْ ثبلاسَْ ػًاننْي ثَيُ آن ىٍ ٕه

 ډٚوٜ ٙي ٽٍ ػًٗ ًٍٝر ىٍ ْىٍ ډ٦بڅٮبر ٭چڈ.  ٽىيْ ڇػبىْا

 ًٙىْ  ډىؼَ ڇٍْ ُډًاٍى ثٍ ثَيُ سًاويْػًاوبن ڇ

 

 ُْْاػشمب٫ ځَ- 1

  

 ٽبَ٘ ا٭شمبى ثٍ وٶٔ - 2

 ٽبَ٘ ٭ِر وٶٔ - 3

 ا٦١َاة - 4

  ػبنٌْ- 5

 ْ اكٖبٓ اٵَٖىٿ- 6

  رْ٭ٞجبن- 7

 

 اوٖبن ه٦َ وياٍى اډب ْ ٕلاډزْ اځَؿٍ ػًٗ ثَاةْ سَرنْ اثٍ

 ي ڃْ ي ىٍ ايع دشبؤْ ػًانْىٍ ٕبڃ َب. ىَيْ  اي ٍا ٽبَ٘ ڇٔٓٽبٍا

 ٍْْ ي ٝيډبر ػجَان وبدٌٍيىْ  ٵَى، ٵَٝز َب اُ ىٕز ڇْاوَّ

 . ًٙىْ ڇػبىْا

 

 ٭ًاٍٟ ْ ثياوي دِٙټ ډشوٜٞ دًٕز سمبڇىْ ډجشلا ثٍ ػًٗ ثبٵَى

 .ٽىيْ  ػًٗ ٍا ىٍٻ ڇْ ي اػشمب٫ْ ٍيانٍْيف
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 ػًٗ يػًى ىاٍى ْ ثَاْډهْ ډشٶبير ي ډاطَ ي اْ ىٍډبن َباٽىًن

 اُ ػًٗ ٍا ثب ىٍډبن ثٍ ْ ٭ًاٍٟ وبٗنْ اُ اْاٍْ ثٔسًاويْ ٽٍ ڇ

 . ډًٹ٬ ٽبَ٘ ىَي

 

 : ػًٗ ًٍٝر ْ ثَاعْ ٍاْ َبىٍډبن

 

 Ro-accutane LA-ROCHE – Aknenormine آٽًسبن

HERMAL  
 

 ثبرْاُ سَٻ. ىاٍي ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر إزنْډاطَسَآٽًسبن  

 ٍْ يډٺبيڇ ثٍ ٕبْ ي ٭مٸىْ ٙيْ ػًُٙبْثَا. ًٙىْ ڇٌْ آ سٍنْسبڇْي

ىٍ .  إزنْوًئُْيسَرْ ىاٍي انْ اْوبڇ ٭چڈ. ًٙىْ ڇٌْىٍډبوُب سًٛ

 نْ اُ اْځَْ و٫ً ىٍانْ ىٍ انَْمـه. ثٍ آٽًسبن ډٮَيٳ إزٍانْا

 . يػًى ىاٍىAknenormine# $ نْىاٍي ثىبڇ آٽىٍ وًٍڇ

 

 . ىٍ ىٕشَٓ إزْځَڇڃْْ ڇ20 ىاٍي ثٍ ٙپڄ ٽذًٖڃ 

 

 :  ډَٞٳ ىاٍيُانڇْ

 

 ىيٌٍ ىٍډبن ٻْ ْ يُن ثين ثَاڅًځَڇْ ََ ٻْ ٙ٘ ٽذًٖڃ ثٍ اُا

 360 ډؼمً٭بً ىْ ثبٙي،ثبڅًْ ٻ60 ث٦ًٍ ډظبڃ ْاځَ ٵَى. ثبٙيڇْ

 ٽذًٖڃ 360 نْا. ىيٌٍ ىٍډبن  ډَٞٳ ٽىيٻْ  ْ٭يىٽذًٖڃ ٍا ثَا

 ْ ٭يى ثَا2 اْ 1 دِٙټ ډشوٜٞ دًٕز ٍيُاوٍ ْٛثَإبٓ سٚن

 . ًٙىْ ڇُْ سؼًډبٍةْ

 

  لاُڇ إز اوؼبڇ ًٙى؟ٔٓ ٵجڄ اُ ډَٞٳ آٽًسبن ؿٍ ٽبٍَب
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 ىْ ٽمييوُب ثبنَْمـه. ًٙويٌْ سوڄىْ ثبْ ي اكشجبٓٻْٕزْ ٻ٭بر١ْب

  ًٙويْدبٽٖبُ

 

ىٍ ُډبن . اُ ډَٞٳ ىاٍي لاُڇ إز آُډبٗ هًن اوؼبڇ ًٙىٹجڄ

ْ اځَ ىي ثبٍ ډشًاڃ. هًن ََ ډبٌ سپَاٍ ًٙىْٗډَٞٳ ىاٍي آُډب

 .ٕزْ ثٍ سپَاٍ ناُْ نځَْ وَډبڃ ثًى،ىْٗآُډب

 

 ٭ًى ثًػًى ځَْ يىاٵشٍْ ىيٌٍ ىٍډبن ثُجًى ٻْ ثب ډبٍانْ ة"80  ثبًْ سٺَ

 . ىيٌٍ ىٍډبن ٍا سپَاٍ ٽَىنْ سًان ؿىيْىٍ ًٍٝر ٭ًى ڇ.ىْ آْوڈ

 

 : اٵشيْ اسٶبٷ ڇٍْ ډٮمًلاً ىٍ ډًاٍى ُ٭ًى

 

  َٙي٫ ٙيٌ ثبٙينْ دبئنْ ٽٍ اُ ٕهىْ ٙيآٽىٍ

 

 ٽٍ ْهبومُبئ$ ٱبڅت إزْ ٽٍ ىٍ آن ٭ًاډڄ ًٍَډًنٔٓ اآٽىٍ

 # سوميان ىاٍويٕزٻْ

 

 : ىاٍي نْ ا٭ًاٍٟ

 

 ْ ٵٺ٤ ىٍ ػًُٙبنْثىبثَا.  ىاٍىْاىْ ىاٍي ٭ًاٍٟ ُنْا : سًػٍ

 . ًٙىْ ڇُْ ىٍډبوُب سؼًٍْ ډٺبيڇ ثٍ ٕبْ ي ػًُٙبىْٙي

 

 : ٭جبٍسىياُي٫ْ ٗةْ ثشَر٭ًاٍٟ

 

 :"50 ْ ثبلاي٫ْ٭ًاٍٟ ثب ٗ-1

 

  څجُبُْْ يدًٕشٍ ٍْ هٚټ
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  ىَبن يؿٚڈْهٚټ

 

  يهبٍٗ دًٕزْهٚټ

 

 : "50 ٍْ ُي٫ْ٭ًاٍٟ ثب ٗ-2

 

  هًنْ ٍٵشه ؿَةثبلا

 

  ډًٍُْٗ

 

  إشوًان يډٶبٝڄىٍى

 

  إشٶَاٯس٫ًُ

 

 َٕىٍى

 

 ْاٵَٖىٿ

 

 نْ ػهْ   وبَىؼبٍْ ډَٞٳ ىٍ ُډبن كبډچڀىًٍٍٝر

 

  ٙتىْ ىٽبَ٘

 

 ٭ًاٍٟ نْ اُ اڃْْم  .ىْ آْ ٵَى ثًػًى وڈٻْ ٭ًاٍٟ ىٍ نْ اَمٍ

 ٽذًٖڃ ٻْډظلاً اځَ ىي ٽذًٖڃ ىٍ ٍيُ ثٍ .ياثٖشٍ ثٍ ىيُ ىاٍي َٖشىي

 ْاىْ ُُانْ څت ثٍ ڇُْْ يدًٕشٍ ٍْىٍ ٍيُ ٽبَ٘ ىاىٌ ًٙى اُ هٚټ

 وٍْ  ٽٍ ُڇْ هًن ډٮمًلاً ىٍ اٵَاىْثبلا ٍٵشه ؿَة. ًٙىْٽبٕشٍ ڇ

 هًن ْ اځَ ؿَةْكز.ىْ آْ ىاٍوي  ثًػًى ڇلا هًن ثبْ ؿَةْاٍص



 116 

 ډٚپڄ ْ ١ي ؿَةْ ي ډَٞٳ ىاٍيَبڇْ سًان ثب ځَٵشه ٍّْثبلا ٍيى ڇ

 .ٍا كڄ ٽَى

 

 ًٙى هًىثوًى ػبىْ اځَ اْكز. ًٙىْ ڇػبىْ ٽڈ اڃْْ ډً مٍُْٗ

 .اثيْْ ثُجًى ڇ

 

 نْ ًٙى ٽٍ هبوڈ كبډچٍ اْ ڇػبىْ اْ ٭ب١ٍٍ َىڂبڇنْ سَه٦َوبٻ

 ىاٍي اُ ٍٕ ډبٌ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍ ٙين سب اسمبڇ نْا.ىاٍي ٍا ډَٞٳ ٽىي

 . ډَٞٳ ًٙىىْ وجبٍْىٌْٗ

 

 ډهْ و٪َ دِٙټ ډشوٜٞ دًٕز اٍْ ډَٞٳ آٽًسبن ُوپٍْ اػٍْوز

 .يډ٦مئه إز

 

 . ٽىيرٍْْ دًٕز ٹبىٍ إز ٭ًاٍٛ ىاٍي ٍا ډيډشوٜٞ

 

  ثپىىي؟ىْ ؿٍ ثباثىيْ ٽٍ ثب يػًى ډَٞٳ آٽًسبن ثُجًى وڈْډبٍانةْ

 

 ْډظلاً ثؼب.  ىاىٌ ًٙىْٗ ىيُ ىاٍي اٵِاُانْ ڇىْ ډَى ثبٙي ثبډبٍْ ةاځَ

 و٪َ ٍْ ُىْ ثبوُبْاڅجشٍ َمٍ ا$ىي ٽذًٖڃ ٍيُاوٍ ٍٕ ٽذًٖڃ ډَٞٳ ًٙى

 اىْ ُاْ هًىَٕاوٍ ىيُ ىاٍي ٍا ٽڈ ىْ وجبډبٍةْ.ډشوٜٞ دًٕز ثبٙي

 #ٽىي

 

 . ًٙىْ ثٍَْٓ ًٍَډًنىاُو٪َْ هبوڈ ثبٙي ثبډبٍْ ةاځَ

  
 
 

 : ي وًٍ ىٍ ىٍډبن ػًٗ ٍُْ اُ ڃإشٶبىٌ
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 ډوشچٴ َْبْ ډبٍْ ىٍډبن ةْ ثَاڇْ ٹيْ وًٍ يځَډب اُ ُډبن َباُ

 .إشٶبىٌ ٙيٌ إز

 

 ي ٍُْ ډظڄ ڃىْ ػيْ وًٍْ يٕبهز ىٕشڂبَبٻُْْ ٭چڈ ٳٗ ٍٵزْ ثب ح

 اُ وًٍ ىٍ ٙشَْاډپبن إشٶبىٌ ة #سټ ٥ًڃ ډًع$ سټ ٍوڀ ْلاډخ َب

 . ٵَاَڈ آډيْ  دًٕزَْبْ ډبٍْىٍډبن ة

 

ََ .  ډوشچٴ إزْ اُ ٍوڀ  َبْ ډوچ٣ًىْ،وًٍ هًٍٗ:  وًٍٻُْْ   ٳ

 ٍا ىٍ ډٺبثڄ وًٍ ْاځَ ډىًٍٚ.  ىاٍىٍْوڀ وًٍ، ٥ًڃ ډًع ډوًٞٛ

٥ًڃ ډًع  . ًٙىْ  ڇػبىْ اْ ډوشچٴْ ٍوڀ  َبڇْ، ٹَاٍ ىٌىْهًٍٗ

 رْ  ثب ؿٚڈ اوٖبن ٹبثڄ ٍئٽىىيْ  ڇػبىْ سب ثىٶ٘ اْ ٽٍ  ٍوڀ آةَٔٓب

 ٍا اٙٮٍ ډبيٍا ثىٶ٘ ي ٥ًڃ ْ اُ وًٍ آةن سَٔٓا ح٥ًْڃ ډًع َب. َٖشىي

 .وبډىيْ وًٍ ٹَډِ ٍا اٙٮٍ ډبىين ٹَډِ ڇْ ثبلاْډًع َب

 

 ْ: اٝڄ ډُڈ ٭چڈٻْ 

 

 ٥ًڃ ډًع اُ وًٍ ٍا ٻْ هًى، ْ ََ ډچپًڃ ثَ إبٓ هًاٛ ٕبهشمبن

 ٥ًڃ ډًع ډچپًڃ ٵًٷ ،ْثب ػٌة اوَّ. ٽىيْ  ػٌة ڇٌْ اُ ثٸٙشَةْ

 ىٍډبن ػًٗ ْثَا. آيٍىْ  ثٍ يػًى ڇٔٓاْڇْ ي اطَار ًٗٙىْ ځَڇ ڇ

 . يػًى ىاٍىًٍْٝر ٍٕ و٫ً ډوشچٴ ىٍډبن وًٍ

 

 #:Narrow band$ سټ ٥ًڃ ډًع ْوًٍ ډٮمًڃ- 1

 

 ٵٺ٤ ْ ډٮمًڃْ ٽٍ ثَهلاٳ لاډخ  َبًٙىْ  ٕب٬٥ ڇْ وًٍ اُ لاډخنْ ا

 ٽٍ ٵٺ٤ ْ لاډخ وًٍ آةٍْو٨.  ٽىيْ  ڇىْ  ٥ًڃ ډًع هبٛ ٍا سًڃٻْ

 لاډخ وًٍ ٹَډِ اْ ٽىي،ْ  ٍا اُ هًى ٕب٬٥ ڇ415 ثب ٥ًڃ ډًع ْوًٍ آة
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 ْ لاډخ  َب ثب لاډخ  َبنْا$. ٽىيْ  ڇىْ ٍا سًڃ660ٽٍ  ٥ً ڃ ډًع 

 #. سٶبير ىاٍويُوىيْ  ڇْ آةاْ آن َب ٍوڀ ٹَډِ ْ ٽٍ ٍيْډُشبة

 

 LASER: ٍُڃْ- 2

 

ٌ اوي، ثٍ ٍٔٓ آن ٍا سٰٻُْْْ إز ٽٍ هًاٛ ٳْ وًٍ ډٮمًڃَمبن  ىاى

 ٍْ ډٔٻْ ٵٺ٤ ىٍ اًْ ٽٍ ايلاً سټ ٥ًڃ ډًع إز، طبنةْ  سَرنْا

 طبڅظبً ًٙى،ْ  دَاٽىيٌ وڈْ ي ثَهلاٳ وًٍ  ډٮمًڃٽىيْ  كَٽز ڇڇْډٖشٸ

 . إزْدَ اوَّ

 

 Photodynamic Therapy: ْ سَاحٻْوبڇْٵشًى- 3

 

 ٍيٗ ثَ دًٕز نْىٍ ا.  ثبٙيٍُْ وًٍ ڃاْْ  ثب وًٍ ډٮمًڃسًاويْ  ڇ

ٌ ا  ي ډًػت ياٽى٘ ٽىيْ  ٽٍ دًٕز ٍا ثٍ وًٍ كٖبٓ ڇډبڅىيْ  ڇْډبى

 .ًٙىْ  ڇٔٓاْڇْٗ

 

ٌ  َبٻْ: ْوًٍ ډٮمًڃ- اڅٴ  سټ ْ ٽٍ وًٍ ډٮمًڃٔٓ ومًوٍ اُ ىٕشڂب

 نْا. ًٙىْ  ڇىٌْ ىٍْ ىٍ ٙپڄ ُٽىيْ ٥ًڃ ډًع اُ هًى ٕب٬٥ ڇ

 ٹَډِ ثب ْ ي لاډخ  َب415 ثب ٥ًڃ ډًع ْ آةْ لاډخ  َبْىٕشڂبٌ كبي

 . إز٥560ًڃ ډًع 

 

ٌ ا #p.acne$ ىٍ ثٍ يػًى آډين آٽىٍ ڃْ ىمْثبٽشَ  ثٍ وبڇ ْډبى

 ػٌة نٍْْ دًٍٳڅٍْ ي415ٓ ٽٍ ثب ٥ًڃ ډًع ٕبُىْ  ڇنٍْْدًٍٳ

 اطَار ُْ ن٥560ًڃ ډًع . اوؼبډيْ  ڇْ ثبٽشَةْ ٽٍ ثٍ سوًَٙىْ ڇ

 سب ىْ وًٍ ثبنْا. ٽىيْ  آٽىٍ ٍا ٽڈ ڇ٭برْ ىاٍى ي اڅشُبة ١ب١ْياڅشُبة

 . ًٍٝر سبثبويٌ ًٙىْ ٍيٹٍْ ىٷ15ډبٌ ي ََ ٍيُ ثٍ ډير 3
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 ُانْ ًٍٝر ثٍ ڇْ ًٽَ إز ٽٍ ثٮي اُ ٍٕ ډبٌ اُ ػًٗ  َبانْ ٙب

 .ًٙىْ  ٽڈ ڇ"75

 

 ٍُْ ڃْ و٫ً ډوشچٴ ىٕشڂبٌ  َبنْ ىٍډبن ػًٗ ؿىيْثَا: ٍُڃْ- ة

 .يػًى ىاٍى

 

 ػچٍٖ ىٍډبن ٻْثب #  ٥585ًڃ ډًع $ PDL ٍُْ ثب إشٶبىٌ اُ ىٕشڂبٌ ڃ

 اىاډٍ ځَْ سب ٍٕ ډبٌ ىْ ثُجًىنْ ي اًٙىْ  كبٝڄ ڇْ  ثُجًى"53

 .اثيْ ْڇ

 

 ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر ُْ نmm 1400 ثب ٥ًڃ ډًع يىْ ىٍُْ ڃ

ْ انْ ڇٌْ آة ىٍ لاْ س٤ًٕ ډًڅپًڃ َبٍُْ ڃنْ اْاوَّ. ډًطَ إز

ٌ َبػبىْ  ي ثب اًٙىْ دًٕز  ػٌة ڇ  دًٕز ْ ؿَةْ ځَډب ثٍ ٱي

 ػًٗ ًٍٝر ٍا ٽبَ٘ ٭برْ ١بةْ سَرنْ ي ثيٍٕبويْ  ڇةْآٓ

 .ىَيْ ڇ

 

ٌ انْىٍ ا: ْ سَاحٻْوبڇْٵشً ى- ع  ٽٍ ډبڅىيْ  ڇْ ٍيٗ ثَ دًٕز ډبى

ْ  ؿَةْ ډبىٌ، ىاهڄ ٕچًڃ َبنْا. ٽىيْ دًٕز ٍا ثٍ وًٍ كٖبٓ ڇ

 ي ثٍ ىوجبڃ سبث٘ اٙٮٍ ثب ٥ًڃ ډًع ډوًٞٛ اثيْ ْدًٕز سؼم٬ ڇ

 ّنْ آُاى اٽْٔٽبڃ َبْ ٍاىىْ ي سًڃًٙىْ ٵٮبڃ ڇ

 ػًٗ ٭برْ ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ ١بّنْ آُاى اٽْٔٽبڃ َبٍْاى.ٽىيْ ڇ

 ْ يٹَډِٻْ سلَػبىْ اٍُْ ٍيٗ وٖجز ثٍ ڃنْا. ًٙويْ ًٍٝر ڇ

 . ډبويْ ڇْ سَ ثبٷْ اډب اطَ آن ثٍ ډير ٥ًلانٽىيْ  ڇْٙشَةْ

 

ٍ ٿْوز  :ٍْْػ
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ٗ َب  ىٍ ىٍډبن ػًٗ  ًٍٝر ٍُْ وًٍ يڃْ ىٍډبنْ إشٶبىٌ اُ ٍي

ٗ َب  ډًٍى سبًنْا. ډاطَ إز  ٽبْ اډَٔٓ ىاٍئٓ ٕبُډبن ٱٌاىٔٓ ٍي

$FDA# ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر ډٮبىڃ ْ وًٍْاطَ ىٍډبن َب. َٖشىي 

 ْ ػًٗ ًٍٝر إز، اډب ٭ًاٍٟ ىاٍيَبْ ٵٮڄٔٓ ىاٍيْىٍډبن َب

 ډَسجٍ نْ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ؿىيٕزْ ډؼجًٍ نډبٍْ ٍا وياٍى ي ةْهًٍاٻ

ٌ َب. ىاٍي ډَٞٳ ٽىي  . إٓبن إزٍُْ ي ڃْ وًٍْإشٶبىٌ اُ ىٕشڂب

 

 ىيٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ ػًٙڂبٌ ْاُ ُډبوُبDermabrasion ٙهْ اثَىٍڇ

 اْػًٙڂبٌ .  ىٍډبن آن ثًىٌ اويْ ثَاْ إپبٍ ىٍ ًٍٝر ىوجبڃ ٍاٌاْ

 نْا. اُ ػًٗ ىٍ ًٍٝر إزْ وبْٗ َبْإپبٍ َمبن ٵَيٍٵشڀ

 يسٞبىٳ ا١َثٍْ ٕبڅټ ياْ ثيوجبڃ آثچٍ ډَٱبن ْ َب ځبٌْٵَيٍٵشڀ

 نْ اُ ثُشَٻْْ.  اوًا٫ ډوشچٴ ىاٍىإپبٍ اْػًٙڂبٌ . ًٙويْ ڇػبىْا

  إز ٙهْ إپبٍ ىٍڇ اثَْىٍډبوُب

 

ْ  ډوًٞٛڃْثب يٕب.   ًٍٝرىنْ ٭جبٍر إز اُ  سَاٗٙهْ اثَىٍڇ

ْ  ڇػبىْ اْ ي٦ٕقٽىًاهزْْ ُهڈ. ىَىي٦ْٕق دًٕز ٍا سَاٗ ڇ

 وً ْ ٽَىٌ ي ثب دًٕزڇْ َٶشٍ ثين اوٖبن ُهڈ ٍا سَڇٻْىٍ ٭َٟ .ًٙى

 . ٽىيْ ڇنْځَْػب

 

  ىاٍى؟ىٌْ ٵبٙهْ ؿٍ ډًٹ٬ ىٍڇ اثَ

 

ْ  وبْٗ َبْ ػًٙڂبٌ َب يٵَيٍٵشڀْ ٵٺ٤ ثَاٙهْ ىٍ ځٌٙشٍ ىٍڇ اثَ

 نْ ىٍډبن ؽْاډب اډَيٌُ ثَا.اُ ػًٗ  ي آثچٍ ډَٱبن ٽبثَى ىاٙز

 ي إپبٍ يػًٙڂبٌ ْ اُ ثبلا ٍٵشه ٕه، هبڅپًةْ وبْٗيؿَيٻ، څپٍ َب

 . ٍيىْ اٍ سٞبىٳ ثپبٍ ڇْ وبَْٗب
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 ٕز؟ْ ٹجڄ اُ ٭مڄ ىٍڇ اثَٙه ؽْ ٽبٍَب

 

 ٙهْډىبٵ٬ يډ٢َار ٭مڄ ىٍڇ اثَ.  ًٙىْ ڇوٍْ س٤ًٕ دِٙټ ډٮبډبٍةْ

 ْثَا$ًٙىْ ځَٵشٍ ڇډبٍْ٭پٔ اُ ًٍٝر ة.ًٙىْ َٙف ىاىٌ ڇډبٍْ ةْثَا

 ىٍ ٭َٟ ؿىي ډبٌ ٹجڄ اُ ډبٍْلاُڇ إز ة. # ثٮياُ ٭مڄػٍْ ثب وزٍْٕډٺب

ْ ىٍ ًٍٝر. ثب آٵشبة وياٙشٍ ي ثَوٌِ وپَىٌ ثبٙيْ٭مڄ ډًاػٍُ ٥ًلان

 إشٶبىٌ ٽَىٌ نْوًئْ سَرْ ډبٌ ٹجڄ اُ ٭مڄ اُ ٽَډُبؿىي ډبٍْٽٍ ة

 نَْمـه.  ٭مڄ ثُشَ ي ٙبؤ ٭ًاٍٟ ٽمشَ هًاَي ثًىػٍْثبٙي، وز

 لاُڇ إز 

 

 اُ سجوبڃ اُ ؿىي ٍيُ ٹجڄ سب ؿىي ٍيُ ثٮياُ ٭مڄ ٍْْٙڀْ حْ ثَاډبٍةْ

 . ډَٞٳ ٽىيٍْٽچًيْٹَٛ آٓ

 

 ًٙى؟ْ ؿڂًوٍ اوؼبڇ ڇٙهْ ٭مڄ ىٍڇ اثَ

 

 ْ ثٍ ثٖشَاعْاكز. ٹبثڄ اوؼبڇ إزٻنْْ ٽڄاْ ىٍ ډ٦ت ٙهْ ىٍڇ اثَ

ٕذٔ .ًٙىْ كٔ ڇْ ٽىىيٌ ةػْٔ ډبىٌ ةٷْ ثب سٍِډبًٍٍْٝر ة. وياٍى

 ىنْ سَاٗاْ ٙهْ٭مڄ ىٍڇ اثَ. ٽىىيْ ڇْ ٍا ١ي ٭ٶًنډبًٍٍْٝر ة

 ٙهْاوؼبڇ ىٍڇ اثَ. دًٕز َڈ ثب ىٕشڂبٌ يَڈ ثب ىٕز ٹبثڄ اوؼبڇ إز

 دًٕز ثب ىٕز ٹبثڄ ٽىشَڃ ىنْ سَاُٗانْ ڇٍاُْ. ثب ىٕز اٍػق إز

 .   ثبٙيْسَ ڇ

 

  اٵشي؟ْ ڇْ ؿٍ اسٶبٷٙهْ اُ ٭مڄ ىٍڇ اثَثٮي

 

 نْىٍ ا. إزىْ ٙيْ آٵشبة ًٕهشڀٻْ ؿىي ٍيُ دًٕز ډظڄ ْ ثَا

 ُْ سؼًْ ٍيُاوٍ ؿىي ثبًٍٍٝر ٍا ٖٙشٍ ياُ دمبىَبىْ ثبډبٍْىيٍان ة
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.  اُ آٵشبة ثٍ ٙير اػشىبة ٽىيىْ ثبنَْمـه.ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىي

 .ٽٚيْ ٙيٌ ث٦ًٍ ډٮمًڃ ىٌ ٍيُ ٥ًڃ ڇػبىْ ُهڈ اْثُجًى

 

 دًٕز نْا. ٹَډِ إزاْ يْ ٙيٌ ىٍ اثشيا ًٍٝرڃْ دًٕز سبٌُ سٚټ

ْ ىٍ ٣. ځَىىْ ثبُ ڇ٫ْْىٍ ٭َٟ َٚز سب ىياُىٌ َٶشٍ ثٍ ٍوڀ ٥ت

 دًٙبوىيٌ إشٶبىٌ ْ ي ٽَډُبْٗ سًاوي اُ څًاُڇ آٍاْ ڇډبٍْ ډير ةنْا

 . اُ آٵشبة ثٍ ٙير اػشىبة ٽىيىْ ثبنَْمـه. ٽىي

 

  يػًى ىاٍى؟ٙهْ ثٮياُ ىٍڇ اثَْ ٭ًاٍٟ اكشمبڃؿٍ

 

ثٍ . دًٕز ىٍ اٵَاى ډوشچٴ ډشٶبير إزْ يثبُ ٕبُڇْ سَڇٹيٍر

ډمپه إز . ثي ُهڈ َٖشىيْ هًٗ ُهڈ يثَمْ ثَمځَْ٭جبٍر ى

 ٽٍْاٵَاى. ًٙىػبىْ اٙهْ څټ ٍيٙه ثٮياُ ىٍڇ اثَ اْ ي ٌٍْڅټ ر

 نْ اْ ثَاْٙشَْ ًٙوي اُ ٙبؤ ةْ ڇٌٍْ ىؿبٍ څټ رْثيوجبڃ ََ ُهڈ

 . ىاٍي ٹبثڄ ىٍډبن َٖشىيا ةٌٍْ رْڅپٍ َب.٭ب١ٍٍ ثَهًٍىاٍوي

 

 اكشمبڃ ثًػًى آډين ځًٙز ا١بٵٍ ثٮياُ ْځَْ ډبوىي ََ ُهڈ ى

 نْ ٕبثٺٍ اٽٍْ ه٦َ ىٍ اٵَاىنْا. يػًى ىاٍىٙهْ ُهڈ ىٍڇ اثَ ڇْسَڇ

 ٭ب١ٍٍ ٍاٌ نْثَُ كبڃ ىٍ ًٍٝر ثَيُ ا.٭ب١ٍٍ ٍا ىاٍوي ثبلاسَ إز

 .  يػًى ىاٍىْكڄ ىٍډبن

 

  ٽياډىي؟ٙهْ ىٍڇ اثَْسُبْډلييى

 

ْ  ثَمْلاُڇ إز ثَا.ٕزْ ډىبٕت نْ ََ ػًٙڂبٌْ ثَاٙهْ ىٍڇ اثَ

ډظلاً ىٍ . اوؼبڇ ًٙىْځَْ اٹياډبر ىٙهْاُ ػًٙڂبَُب ٹجڄ اُ ىٍڇ اثَ
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 ٭مڄ ٕبة ٙهْ ثُشَ إز ٹجڄ اُ ىٍڇ اثَٷْ ٭ڈْډًٍى ػًٙڂبٌ َب

 . اوؼبڇ ًٙىٙهْ دبوؾ اڅًاْ ي ّنْٓ

 

 ْ ثُشَعْ ٕبڃ وشبٻْْ  ثٍ ٵبٝچٍ ٙ٘ ډبٌ اڃٙهْ سپَاٍ ٭مڄ ىٍڇ اثَ

 . ىَيڇْ

 

 ٙشَْ ةْ سًاوي سب َؼيٌ ډبٌ ثٮياُ ٭مڄ َمـىبن اوش٪بٍ ثُجًىْ ڇډبٍْ ة

 .ٍا ىاٙشٍ ثبٙي

 

  دلآ ٕه  آٽىٍ ډبْ–# ىْٽشَڃ څًٽبٓ$  نْوًئْسَر

 

 نْوًئْ ىاٍي سَرنْ اْوبڇ ٭چڈ. ىاٍي َٖشىيٻْ ډوشچٴ ْ وبډُبَْمڀ

 ثٍ ٙپڄ ٽَڇ نْوًئْسَر.  ًٙىْ  ٕبهشٍ ڇAنْسبڇْ اُ ينْوًئْسَر. إز

.  ىاٍي ىٍ ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر إزنْډُمشَ. ٍيىْ ثٍ ٽبٍ ڇْىنْډبڃ

ْ  ڇنٍْا اُ ة #ٽمييوُب$ اٌْ َٕ ٓاْ ىْ َٕ ٕٴُْ ٍْ ىاوٍ َبن،ْوًئْسَر

 ثٍِٿ ْػًُٙب.  ًٙىْن ډبو٬ ثًػًى آډين ٽمييوُب ڇَْمـه.ثَى

 إبٓ ىٍډبن نْوًئْ سَرنْثىب ثَا.ويْ آْيٹَډِ اُ ٽمييوُب ثًػًى ڇ

 .ػًٗ إز

 

 ثب ٽڈ ىْثب. ٽىيْ ٵَٷ ڇنْوًئْ سلمڄ دًٕز اٵَاى ډوشچٴ وٖجز ثٍ سَر

 اڃ ىٌْ ىٍ ََ وًثز ثٍ ډٺياٍ انْوًئْ ٽَىن ډٺياٍ ډَٞٳ سَراىْيُ

ثُشَ إز .  ًٙىػبىْ اُْْ ٽٍ ډوشَٞ دًٕشٍ ٥ًٍٍْ. اٵزْىٕز 

 ٙت ىٍ ٻْ ٭يٓ اُ ٽَڇ ثٍ َمٍ ًٍٝر ٻَْٙي٫ ډَٞٳ ثٍ اوياٌُ 

 . ٽىيْ ٭بىر ڇنْوًئْ سَرٌ دًٕز ةعْثشيٍ. ثبٙيانڇْ

 

 .  ىاىْٗ ٍا اٵِانْوًئْ ډَٞٳ سَرىْ ډًٹ٬ ثبنْ اىٍ
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 اٵَاى ثُشَ نْا. كٖبٓ سَوينْوًئْ دًٕز هٚټ ىاٍوي، ثٍ سَرٽٍْاٵَاى

 نْوًئْسَر. ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ٽىىيٻْإز ىٍ ٥ًڃ ٍيُ اُ 

 ٻْ اُ ىْ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ثبنْثىبثَا. ٽىيْدًٕز ٍا ثٍ وًٍ كٖبٓ ڇ

 ٙجُب ىْ ثبنْوًئْ سَرڃْ ىڃنْثٍ َڈ.١يآٵشبة ډىبٕت إشٶبىٌ ًٙى

 .إشٶبىٌ ًٙى

 

.  كٖبٓ إزاٍْ ثٔنْوًئْ اُ اٵَاى وٖجز ثٍ سَرْ دًٕز ثَم

 . إزْ ٽبٳوُبْ دًٕز اْ ٕب٭ز ََ ٙت ٍيڇْ ثمير ننْوًئْسَر

 

 ي١ي ْ ٭لايٌ ثَ اطَار ١ي ػًٗ اطَار ٍيٙه ٽىىيٿنْوًئْسَر

ْ  وبْٗ ثَىن څپٍ َبنْ ىٍ اُةنْثىبثَا.  ًٍٝر ىاٍىْ ثَاُْؿَيٻ ن

 .اُ ػًٗ ډاطَ إز

 

 . وياٍىْ ٭ب١ٍٍ اؿڂًوٍْ ٌنْوًئْ ډير سَرْ ٙيٌ ډَٞٳ ٥ًلانطبثز

 

 ْ ثَانْ ًٙى،ثىبثَاْ ډبو٬ ثًػًى آډين ٽمييوُب ڇنْوًئْسَر

 .  ىاٍي إزنْ اُ ٭ًى ػًٗ ثُشٍَْْػچًٿ

 

 ْ: ىٍډبن٭ًاډڄ

 

ٙمبٍٗ سٮياى .  إزْډبٍْ ٙير ةنٔٓ ٹيڇ ىٍ ىٍډبن اٽىٍ، س٬نْايڃ

 ٍاْ ثبٙي، ُْ ٙير آٽىٍ وڈنٔٓ ػُز س٬ْػًٗ َب ٍيٗ ډىبٕت

 ِ آٽهْاىْ اُ سٮياى ُٙشَْ ةٻْٕزْ ثٍِٿ ي ٻِډمپىٖز ؿىي ٭يى آٽه

 . ٹَاٍ ىَيٍْ ٍا سلز سبصٔٓثبْ ُْ، اڅشُبةٍْ ي ٯٍُْ

 

 ْٗىاْ اُ حْ ىٍ ډَاكڄ ډوشچٴْ ي هًٍاٻْ ډ٬١ًْ ىٍډبن٭ًاډڄ

 اْ ي ٔٓ سًان آوُب ٍا ثٍ سىُبْ ىاٍوي ٽٍ ڇْآٽىٍ ٭مڄ ٽَىٌ ي اطَ ثو٘
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 ٍٕ ىاٍي اْ ىي ةْ ډًاٍى، سَٻٙشَْىٍ ة.  ثٍ ٽبٍ ثَىةْْثٍ ًٍٝر سَٻ

 ىاْ َٶشٍ ىٍډبن، آٽىٍ ثُجًى ح4-8 ٽىي ي ؿىبوـٍ دٔ اُ ْ ڇرْٽٶب

 ا١بٵٍ ىْ ػيْ ىاٍيوپٍْ ٭ًٟ ًٙى وٍ اْ ٍيٗ ىٍډبنىْوپَى، ثب

 ٙشَْ ةْ، ډ٬١ًْ ثياوي ىٍډبوُبډبٍْ ٽٍ ةوٖزْ ډُڈ اِ وپزٻْ. ځَىى

ْ  إز ي اٱچت اطَ ؿىيانىْ ػيْ آٽىٍ َبػبىْ اُ اٍْْٙڀْػُز ح

 ْ ثَاْ ىٍډبن ډ٬١ًىْ ثبنْثىبثَا.  ډًػًى وياٍىْ ػًٗ َبٍْي

 .ٍىْ اوؼبڇ ٿ، ٽٍ اكشمبڃ ثَيُ آٽىٍ ىاٍوئٓسمبڇ ٹٖمز َب

 

  # :Retin – A : $ نْوًئْ سَرـ

 

 ْ ًٙى، ىاٍيْ ڇىٌْ وبڇُْ نA نْسبڇْ يىْ آاْ ىْ آٻْوًئْ ٍرٽٍ

 ىاٍي ىٍ اٙپبڃ نْا.  ثبٙيْ ڇْ اڅشُبةٍْ ٯٳْ هٴِ آٽهْ ثَاْاوشوبة

 ٍيوي ٕبهز ْٗ ٭مڄ، اٵِإڈْډپبن. ډلچًڃ، ّڃ ي ٽَڇ ډًػًى إز

 ِإشٶبى.  إزٌُنْْ ٽَارْ ٕچًڃ َبنْ ةْ ي ٽبَ٘ ؿٖجىيٿْٕچًڃ

ْ  ٙبمّٔ ډىؼَ ثٍ هٚټ ٙين دًٕز ي وبُٻ ٙين لاْ،ډيايڇ ډ٬١ً

 ي ډًاى ْ ثبى، َٕډب، هٚټْ،ٙيٌ ي دًٕز ٍا وٖجز ثٍ آٵشبة ًٕهشڀ

 ٽجبٍْ ن،ْوًئْسَر.  ٽىيْ ٽىىيٌ ډبوىي اڅپڄ ي ٝبثًن كٖبٓ ڇٻْسلَ

اٽظَ .  ًٙىْ دًٕز ډَٞٳ ڇْ وبُٻ ٍئّ لاٻْىٍ ٍيُ ثٍ ًٍٝر 

 ډبٍان،ْ ةْثَم. اثىيْْ  ىياُىَڈ ثُجًى ڇْ وُڈ اڃِ سب َٶزډبٍانةْ

 َٶشٍ اىاډٍ 6-8 ًٙوي ٽٍ ؿىبوـٍ سب ْ ٕبُځبٍ وڈنْوًئََْځِ ثب سَر

 . ٍا اوشوبة ٽَىْځَْ ىٍډبن ىىْ ثباثي،ْ

 

  :ىْ دَاٽٔڃْ ثىِيئـ

 

 ْ آٽىٍ َبْ اُ َمٍ ٍيٙشَْ إز ي ةٔٓاْ آن ١ي ثبٽشَِ ٭مياطَ

 ثٍ ًٍٝر ّڃ ىْ، دَاٽٔڃْثىِيئ.  ىاٍىٍْ سبصْ ي ٭ٶًنٻْٕزْ ٻْ،اڅشُبة
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 ىاٍي، اطَ نْا. ډًػًى إز # ٝبثًن اْ آة، اڅپڄ، إشًن انْثب ثه $

.  ىَيْ وٚبن ڇُْْ ي دًٕشٍ ٍْهًى ٍا ثٍ ًٍٝر هٚـټ ٽىىيٿ

 دًٕز ي ْ ٍيُ ايڃ ىٍډبن، ىؿبٍ ٹَډِى ؿهْ ٥ـډبٍانْاٽظَ ة

 . ٽىىيْ ڇىاْ حْ سب ىي َٶشٍ ٕبُځبٍٻْياٽى٘ ٙيٌ ي ډٮمًلاً ٩َٳ 

 

 : هٚټ ٽىىيٌ ي دًٕشٍ ىَىيٌ ْ ىاٍيَبـ

 

.  ثبٙىيْ ىٍډبن آٽىٍ ڇْ َب ثَايٌْ  ٗنْ سَْڇْ ډًاى ػِء ٹينْا

 نْ ډًػًى ىٍ اثبرْ ي ځًځَى، اُ سَٻوًڃْ ٍُيٍٓٻ،ڃْْ ٕبڅٔىْآ

 .ځَيٌ َٖشىي

 

  :ْ ډ٬١ًْ َبٻْيرْ ةْ آوزـ

 

 وياْ ي ٽڄنْْٓسَيډبْاٍ.  ىاٍويْ اڅپڄانْ َب ثهينْ څًٓنْ اٽظَ ا

 ْ آٽىٍ َبْ َٖشىي ٽٍ ثَاْ ډَٞٳعْ ٍاْ َبٻْيرْ ةْ اُ آوزنْْٓډب

 . ثبٙىيْىڇْ ډٴٳْ هٴْ ٭ٶًناْْ ډٮمًڃ

 

  :ْ هًٍاٻْ َبٻْيرْ ةْ آوزـ

 

 سًان ْ ىٕشٍ ڇنْاُ ا.  ًٙويْ ىٍډبن اوًا٫ آٽىٍ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ڇْثَا

 ن،ڃْْ ْٓ آډخن،ْْٓسَيډبْ اٍن،ْٽڄْ ٕبْ ىاٽٔن،ْٽڄْثٍ سشَإب

 اٙبٌٍ ٽَى ٽٍ ٭ميسبً ثٍ ًٍٝر ىي ثبٍ ىٍ … ي نْٽڄْوًْٓ ڇن،ْٕٶبڅپٔ

ْ  آوزْسؼَثٍ وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ډَٞٳ ٥ًلان. ځَىويٍيُ ډَٞٳ ډٓ

ْ  آوزنْ اُ اٻْ ََ ْيڃ.  ه٦َ إزْ ةْاٻ هًٍْ َبٻْيرةْ

 ْ، ؿًن ٭يڇ سلمڄ ځًاٍْٗ َب ډمپىٖز ثب اطَار وبډ٦چًةٻْيرةْ

ډٮمًلاً َٙي٫ ىاٍي ثب ىيُ ثبلا ي .  َمَاٌ ثبٙيٌٍْ ي ٯػٍْ َٕٿر،ْكٖبٓ
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 ثٍ ىوجبڃ ْ ثُشَنْْ ثبڃعْ وشب،ْډبٍْٽڈ ٽَىن آن دٔ اُ ٽىشَڃ ة

 . ًٙىْ ډبٌ كبٝڄ ڇؿىي ؿىي َٶشٍ سب ْ َيٳ ډٮمًلاً ٣نْا. ىاٍى

 

 : آويٍيّن ْ آوزْ ىاٍيَبـ

 

 ْٗ اٵِانْْ ثبڃْ ٽٍ وٚبوٍ َبانْ آن ىٕشٍ اُ ډجشلاْ ىٍډبن ثَانْا

 ڇْ سى٨ْ ثَأٓ ىاٍيٍِٕ ىٕز.  ٍيىْآويٍيّن ٍا ىاٍوي، ثٍ ٽبٍ ڇ

 ْإشَيّن َب ثَا:  ًٙىْ ي ىٍډبن آٽىٍ إشٶبىٌ ڇْ ًٍَډًنٕشڈْٓ

، #ْ  هًٍاٻْ ١ي ثبٍىاٍْډبوىي ىاٍي $ْ َٕٽًة آويٍيّن سوميان

ډبوىي  $ ٌْ ٵًٷ ٽڄِ َٕٽًة آويٍيّن ٱيٍْا ةىَبْٽًإشَيئْٽًٍر

 ٭مڄ ىٍ ٦ٕق ْ آويٍيّن َب ثَاْي آوز # ُينْادَىنْىځِاډشبُين 

  #ٍوًلاٽشًنْډبوىي إخ $ ٣ْْډق

 

  :ٍيآٽًسبن

 

 آٽًسبن، ْثب وبڇ سؼبٍر # ىْ آٻْوًئْ ٍرB-cis $ نْوًئُْيسَرْ ا

 ٻْٕزْ ي ٻْ اڅشُبةِ ىٍ ىٕشَٓ ػُز ىٍډبن آٽهْ ىاٍينْډاطَسَ

 ػبىْ اىْ ٙيِ ىٍ ىٍډبن آٽهْ ٕبڃ ځٌٙشٍ، اوٺلاة20ْ  ثبٙي ٽٍ ٣ڇْ

 آٽىٍ ٍا ػبىْ ىٍ اڃْ ىمْ ىاٍي سمبڇ ٭ًاډڄ اٝڄنْا. ومًىٌ إز

 ٕجت ٽىشَڃ آٽىٍ ي ىيٌٍ ٍْْ ثٍ ٙپڄ ؿٚمڀي ٹَاٍ ىاىٌ ٍْسلز سبص

 ي ىْ ٙيْ ىؿبٍ آٽىٍ َبډبٍانةْ.  ًٙىْ ډير ثُجًى ڇْ ٥ًلانَْب

 ىٍډبن ٍْ ډش٤ًٕ ٽٍ ثٍ ٕبْ اڅشُبةِ آن، آٽهٻْٕزْثٍ هًٞٛ اوًا٫ ٻ

 اُ ْٗ إپبٍ ثٍ ىوجبڃ آٽىٍ، ؿَة ثًىن ةػبىْ ىَي، اَْب دبٕن وڈ

 ػبىْ ٽٍ ىٍ ٵَى اوٍ ثي ٵَڇ آٻاْ ډٮمًڃ ٍْكي دًٕز ي اوًا٫ ٯ

.  َٙي٫ ٍيآٽًسبن َٖشىيْ ثَاْ ډًاٍى اوشوبةىْ، ومبْ ڇْاٵَٖىٿ

 ُْ دًٕز ي نْ َبْ س٤ًٕ ٱيى ٕجبٍٕ، ثبٽشَْ ؿَةڃٍْيآٽًسبن سٚټ
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 ىٍډبن ثٍ ډًٹ٬ آٱبُ ٽٍْىٍ ًٍٝر.  ىَيْ اڅشُبة ٍا ٽبَ٘ ڇُانڇْ

 ُْ نٻْٕزْ ٻْ اُ آٽىٍ َبْ وبٗىْ ٙيْ إپبٍَبڃْځَىى، اُ سٚټ

 . ثٍ ٭مڄ هًاَي آډيٍْْػچًٿ

  
 

 ٌْ سٍْ ځَڇْڃْ ڇ10 ي 20 ي 40 ْ ثٍ ًٍٝر ٽذًٖڃ َبٍيآٽًسبن

 يُن څًځَڇْ ثٍ اُاء ََ ٻmg 1-5/0 آن ْىيُ ډَٞٳ. ٙيٌ إز

ْ آٱبُ اطَ ىٍډبن.  ثبٙيْ َٶشٍ ڇ20ثين ىٍ ٍيُ ي ٥ًڃ ىٍډبن ډٮمًلاً 

 ډبٌ 4 ٩َٳ ډير ډبٍانْ ة"85 َٶشٍ إز ي ډٮمًلاً 2ٍيآٽًسبن ثٮي اُ 

 ىْ ثبٙي، ثباعْ ىيڇ ىٍډبن اكزِ ثٍ ىيٍٽٍْيٍرىٍ ٛ. اثىيْْ ثُجًى ڇ

ؿَا ٽـٍ .  ىي ىيٌٍ ٵبٝچٍ ځٌاٙزنْ انْ َٶشٍ ة8كياٹڄ ثٍ ډير 

 ثٍ وٚبن ػَٚي٫ْ ثـٍ ىوجبڃ ٹ٬٦ ٍيآٽًسبن، ثشيٍډبٍانْ ةنْ اُ اْثٮ٠

 .ويْ ومبْ ڇْ ثُجًىڇْىاىن ٭لا

 

 ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ػٌة ٙيٌ ي ىٍ ٷْ ٵٮبڃ ٍيآٽًسبن، اُ ٥َِډبى

 ػٌة ُانْ ؿَة، ڇْ ٱٌااْ ًٍٍْٝر ډَٞٳ َمِډبن ٍيآٽًسبن ثب ٗ

 mg80 اٵزْكييى ٍٕ ٕب٭ز ثٮي اُ ىٍ. اثيْْ  ڇْٗآن اٵِا

ْ  ْٓ ىٍ ng300-200ٓ آن ثٍ ٍْيآٽًسبن، ډش٤ًٕ ٱچ٪ز هًن

 ٭ميسبً اُ ٌ ٕب٭ز إز ٻ10-20 نْ ٭مَ كٌٳ آن ةډٍنْ.  ٍٕيڇْ

 .ٍىْ ٿْ ٝٶَا ًٍٝر ڇٷ٥َْ

 

ْ  ډًٍى  ڇ30 اُ ْٗ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ٽٍ ةْ سًػٍ ثٍ اطَار ػبوتثب

 ډلييى ًٙى ٽٍ ٵَى ډجشلا ثٍ ْ ډَٞٳ آن سىُب ثٍ ډًاٍىىْثبٙي، ثب

 ٻْيرْ ةْ ډظڄ آوزع،ْ ٍاْ ىٍډبن َبٍْ وييڅَ ډشٮيى، ثٍ ٕبِآٽه

 اُ ْٗ ثب ٹ٦َ ةْ اڅشُبة٭برْوييڃ َب، ١ب $.  ىَيْ دبٕن وڈٻْٕشڈْٓ

 #.  ځَىويُْْ هًوَاْ ډمپىٖز ىؿبٍ ٭ٶًوز ٽٍ ډشَ َٖشىي ڃْْ ڇ5
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 : ىاٍي ٭ًاٍٟ

 

 ٽبډلاً ىٍ ډًٍى ٭ًاٍٟ ىْ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن، ثبىْ ٽبويډبٍْ ةََ

 ٫ْٙب.  ٭ًاٍٟ، ياثٖشٍ ثٍ ىيُ َٖشىيٙشَةْ.  آن ډ٦چ٬ ځَىىْاكشمبڃ

 دًٕز ْهٚټ:  سَ آن ٙبډڄٳْ ٭ًاٍٟ ٍيآٽًسبن، ٭ًاٍٟ هٴنْسَ

 ُْْ ًٍٝر ي څت َب ٽٍ ډمپىٖز ثب هبٍٗ ي دًٕشٍ ٍّٔ وبفٌّْثٍ ي

 سًاوي ډىؼَ ثٍ ْ ځچً ٽٍ ڇْ هٚټٕز، دًْډوشَٞ َمَاٌ ثبٙي، ٹَډِ

 ثب ْ ٽٍ ځبٌْنْ ىاهڄ ةْ ٱٚبء ډوب٣ْهًٚوز ٝيا ځَىى، هٚټ

 ؿٚڈ َب ٽٍ ډمپىٖز ٍْْ دٌٻْ ي سلَْ سًؤڇ إز، هٚټُْْهًوَ

 ډٚپڄ وي،ْ ومبْ إشٶبىٌ ڇْ ٽٍ اُ څىِ سمبٓډبٍانْىٍ آن ىٕشٍ اُ ة

 ْ اُ يٍُٗ َبىْ ثبوًٍٞرْ ٽٍ ىٍ اْ ٭٢لانْ ٽىي، ىٍىَبػبىْا

 . ثبٙىيڇْ. . .  ډً ي ُْٗ ډًٹز ٍْٗ اػشىبة ومًى، اٵِاىْٙي

 

 ىاٍي ثًىٌ ٽٍ هًٙجوشبوٍ نْ اُ اْ سَ وبْٗ ىيڇ، ٭ًاٍٟ ػيِىٕز

 ْ،كْٔ ١ٮٴ، ةْ،عْٙبډڄ َٕ ىٍى، اكٖبٓ ٿ.  ىاٍويْ ٽمشَي٫ْٗ

 ٽڄْ ٍٓارٔٓ سٰٷ،ْ س٫ًُ ي إشٶَاٯ، سٮَْ،  هًاة آڅًىٿْ،هٖشڀ

 اهشلاڃ سمَٽِ، ٽبَ٘ ،ٔٓ ٽبَ٘ ٙىًا،ٔٓوبْ ةٍارٔٓ سْٰ،ٹب٭يٿ

 ډٶبٝڄ ْ سٚىغ، هٚټْ،، ٽڈ هًنْ ډٚپلار ٽجي،ْاٙشُب ي يُن، ٍُى

 ْ،ٙبډڄ اٵَٖىٿ $ هچٸ ٍارٔٓ ٍيىٌ، سْٰ اڅشُبةْډبٍْي ٭٢لار، ة

 ٽٍ ىٍ ډًاٍى وبىٍ ثٍ اٵپبٍ ي اٹياڇ ثٍ هًى ْ ي ٍٵشبٍْاهشلالار ٍيف

 ٭ٶًوز ٍْو٨ $ْ  ډ٬١ًاْ ٻْٕشڈْ ْٓ، ٭ٶًوز َب# اوؼبډي ْ ڇْٽ٘

 سًٍڇ ْ، دًٕزينْځمبوشبْٓ حْٗ، اٵِا# ثٖشَ وبهه ِثبٵز اكب٥ٍ ٽىىي

 اْ ثٍ وًٍ، ىٵ٬ هًن رْ وبهه، كٖبْٕٓشَيٳْٱيى، اڅشُبة ډچشلمٍ، ى

 ٌّْثٍ ي$ ٦ٕق ځچًٽِ هًن ٍارٔٓ سْٰ، ىٍ اىٍاٍ، اڅشُبة ٭َيٷنْدَيسئ

 سًاوي ْ هًن ٽٍ ڇٻْ ايٍىْ ٦ٕق آْٗ، اٵِا#ْ اثزْ ىډبٍانْىٍ ة
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 ىٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ اْ ٍا ډوشڄ ومًىٌ ي ٌْ ثبلا، ٭مچپَى ٽڄٍْىٍ ډٺبى

 ٽٍ ٽڈ ْ هًنْ ًٙى، ٽبَ٘ ٕچًڃ َبىْ ػيِوٺَٓ ٕجت ثَيُ كمڄ

 إشٮياى اثشلا ثٍ ْٗ اٵِاُْ ي نُْْ ي هًوَْ ٽجًى ٙيٿڃْ سٍْٖ،هًن

 . . .٭ٶًوز ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍى ي 

 

 : ٽجي ْ ٍيْ اطَار ٕڈـ

 

 ثٮي اُ َٙي٫ ىٍډبن، س٤ًٕ سٖز ٽمبٌْ ُْ ٹجڄ ي نىْ ٽجي ثب٭مچپَى

 .  سپَاٍ ځَىىٽجبٍْ ډبٌ 3 ؿټ ٙيٌ ي ٕذٔ ََ ْ ٽجيَْب

 

 ْ َبڇْ سب ډش٤ًٕ آوِٳْ هٴْٗ اٵِاُْ ي ننْْ ثبڃرْ اُ َذبرْډًاٍى

 ٽٍ سلز ىٍډبن ثب ٍيآٽًسبن َٖشىي، ْ اٵَاى"15 ثبًْ ىٍ سٺَْٽجي

 ثب ٽبَ٘ اْ ډَٞٳ ىاٍي ي ِ اىاڇنْ ايٹبر فْځبٌ.  ًٙىْ ڇىٌْى

ؿىبوـٍ ٦ٕق .  ځَىىْ َب ثٍ كي وَډبڃ ثَڇڇْ آوِنْىيُ آن، ٦ٕق ا

 رْ ٙټ ثٍ ثَيُ َذبراْ ثٍ كي وَډبڃ ثَوڂٚشٍ ي ْ ٽجيْ َبڇْآوِ

 . ٭چز آن دَىاهزْ ىاٍي ٍا ٹ٬٦ ي ثٍ ثٍَٓىْيػًى ىاٙشٍ ثبٙي، ثب

 

  :ْ ٍيانْ َبْ وبٍاكزـ

 

 ي ثٍ ًٍٝر وبىٍ ٽًُْ ٕبْ، سًاوي ډىؼَ ثٍ ثَيُ اٵَٖىٿْ ٍيآٽًسبن ڇ

 َىًُ ٫ْ يٹبنْ إڈْډپبن.  ًٙىْ ډجبىٍر ثٍ هًىٽ٘اْْ سٶپَ هًىٽ٘

 آٙپبٍ ْ ٍيآٽًسبن سَاحنْ فڇْ، ٭لانْؿىبوـٍ ا. ٙىبهشٍ وٚيٌ إز

 .ٍىْ ًٍٝر ٿْٙشَْ ةْاةْ اٍُىْ ي ثبٕزْ نًْٙوي، سىُب ٹ٬٦ ىاٍي ٽبٳ

 

 :  ٵٚبٍ ىاهڄ ػمؼمٍ ڇْ هًٗ مْٗ اٵِاـ
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.  ٵٚبٍ ىاهڄ ػمؼمٍ َمَاٌ ثًىٌ إزْٗ ٍيآٽًسبن ثب اٵِاډَٞٳ

.  َٖشىي ٔٓوبْ آن َٕىٍى، س٫ًُ، إشٶَاٯ ي اهشلاڃ ةّٔ ايڃْوٚبوٍ َب

 ٕټْ اُ څلب٧ سًٍڇ ىىْ ًٙوي، ثبْ ڇڇْ ٭لانْ ٽٍ ىؿبٍ اْډبٍانةْ

 ٹ٬٦ ي ٭بًْ ٍيآٽًسبن َٕػٍ،ْ ي ىٍ ًٍٝر ډظجز ثًىن وزوٍْ ډٮبْوبئةْ

 . ىاىٌ ًٙوياٍػب٫ ٕزْثٍ وًٍيڅًّ

 

  :ٌْ ٽييٍر ٹَنـ

 

 ىْ ىاٍي، ثبنْ ىٍ ُډبن ډَٞٳ أٓوبْ ًٍٝر ثَيُ ََځًوٍ ډٚپڄ ةىٍ

ډًاٍى . ٍىْ ًٍٝر ٿْ ؿٚڈنِْډَٞٳ آوَا ٹ٬٦ ٽَىٌ ي كشمبً ډٮب

 َٶشٍ ثٮي اُ ٹ٬٦ 6-7 ْٿٍْْ اٽظَاً ىٍ حٌْ،ډٚبَيٌ ٙيٌ اُ ٽييٍر ٹَن

 .ٍيآٽًسبن، ث٥ََٳ ٙيٌ ثًىوي

 

 : َب ْ ؿَةٕڈْ ډشبثًڃـ

 

 ىْ ثبنْ اُ َٙي٫ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ي ثٮي اُ آن ثب ٵًاٝڄ ډ٬ٹجڄ

 ډبٍانْ اُ ةْثَم.  ومًىٍْْ هًن ٍا اوياٌُ ٿْ َبْ ؿَةُانڇْ

 ي HDL ٽبَ٘ ىْ،َْٕ ځڄْ سَْٗ ٍيآٽًسبن اٵِاِ ٽىىياٵزْىٍ

 ْ ثَ سٍَارْ سبصنْا.  ٽىىيْ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ هًن ٍا سؼَثٍ ڇْٗاٵِا

 ٹ٬٦ ٍيآٽًسبن ٹبثڄ ثَځٚز اڃ ي ٽچٖشَيڃ، ثٍ ىوتHDL ىْ،َْٕځڄ

 َٶشٍ 4 هًن ثٍ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن، ٩َٳ ْډٮمًلاً دبٕن ؿَة. َٖشىي

ْ  هبوًاىٿنِْ ُڇْ ي ىاٍاْ اڅپڄْ،اثزْ ؿبٷ، ىډبٍانةْ.  ىَيٍْم ڇ

 اُ ْٗ ةىَْْٕ ځڄْسَ.  َٖشىيىَْْٕ ځڄْ سَْٗ ډٖشٮي اٵِاٙشَْډظجز، ة

 . ثَىْ ثبلا ڇڇ ٍا ٌرْ اثشلا ثٍ دبوپَارٕټْ ځَڇ ىٍٝي، ٍڃْْ ڇ800

 

  :اثزْ ىـ
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 ډپٍَ ٹىي هًن ىٍ ىيٍان إشٶبىٌ اُ نٔٓ س٬ْ،اثزْ ىډبٍانْ ةىٍ

 ىٍ اثزْ اُ ثَيُ ىىْ ډًاٍى ػينَْمـه.  ًٙىْ ڇٌٍْيآٽًسبن سًٛ

 .ُډبن ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ځِاٍٗ ٙيٌ إز

 

 : ٙجبوٍ ىْ ٽبَ٘ ىـ

 

 نْ وٖجز ثٍ اىْ ثبډبٍانْ ةٕز،ْ اډَ وبځُبننْ يٹ٫ً اوپٍْ ثب سًػٍ ثٍ ا

 آلار ىٍ نْ ٽبٍ ثب ډبٗاْ ي ْ ٍاوىيٿْ ثبڅٺًٌ آځبٌ ٙيٌ ي ثَاِ٭بٍٟ

 . لاُڇ ٍا ثٍ ٭مڄ آيٍويا٥برْ ٙت، اكز٣ْ

 

  :ْٓدَإشًٌُْ

 

 ىٍډبن ْ ٍيآٽًسبن، ثٍ هًٞٛ ثَاْ ثبلاٍْ ىوجبڃ ډَٞٳ ډٺبىثٍ

 ډلاك٪ٍ ْ ثبٵز إشوًانْٗ اُ اٵِاْ اُ آٽىٍ، ډًاٍىٍْ ٯْډًاٍى

 وڂَ اُ ويٌْ ٽىشَڃ ٽٍ ىٍ ډ٦بڅٮبر آَْبْيځَاٳٍْاى. ٙيٌ إز

 اُ ٔٓ ىٍډبن ٙيٌ ثب ٍيآٽًسبن ثٮمڄ آډيٌ، ومًوٍ َبډبٍانةْ

 . إزىٌ ٍا وٚبن ىاْ إشوًانْٓدَإشًٌُْ

 

 : ٍيىٌ ْ اڅشُبةْډبٍْ ةـ

 

 ْ ٍيىٌ اْ َبْ وبٍاكزِ ٕبثٸْ ىاٍاډبٍانْ ىٍ ةٙشَْ ٭ب١ٍٍ، ةنْا

 ،ْ ٽـٍ ىٍى ٙپـڈْډبٍانْ ةّٔىٍ ٽچـ.  ٙـًىْډٚـبَيٌ ڇ

 

 ٽىىي، ډَٞٳ ْ ٍا سؼَثٍ ڇىْ إُبڃ ٙياْ اُ ډٺٮي ي ُْْهًوَ

 . ٹ٬٦ ًٙىىٍْيآٽًسبن ثب
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.  ٭ب١ٍٍ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډَٞٳ ٍيآٽًسبن، سَاسًّن ثًىن آوٖزنْډُمشَ

 ډشٮيى ْ َبْ ثٍ وٺبئٜ ي وبَىؼبٍنْ ػهْ اثشلاْ ثبلإټٍْ

 ثبٍىاٍ، ډ٦چٺبً ډمى٫ً ْ ٕٺ٤، ډَٞٳ آوَا ىٍ هبوڈ َبُْ ي نْډبىٍُاى

 ٣ْ كبډچٍ ٽٍ ىٍ ٕه ي َٙاٍْ ٯْ ىٍ هبوڈ َبْكز. ٕبهشٍ إز

 ،ْ اُ ثبٍىاٍٍْْ ٍيٗ ډاطَ ػچًٿٻْ ٹَاٍ ىاٍوي، إشٶبىٌ اُ ْثبٍيٍ

 ثٮي اُ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ٽمبٌْ ٹجڄ سب ٽمبٌْثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اُ 

ْ  ڇٌْ َمِډبن اُ ىي ٍيٗ سًِٛ اٱچت ثٍ إشٶبىْكز. ٕز١َْيٍ

 اُ َٙي٫ ْٗ حىْ َٖشىي، ثبْ ٽٍ ىٍ ٕه ثبٍئٍٓهبوڈ َب. ًٙى

 ىيڇ يُ ٙيٌ ي ډَٞٳ ىاٍي ٍا اُ ٍْٗ آُډبْډَٞٳ، اُ و٪َ ٍى ثبٍىاٍ

 اوٍ،ْ ثٍ ٥ًٍ ډبٌىْ ثبُْ ډَٞٳ نِىٍ ىيٍ.  آٱبُ ٽىىيْ ًٕڇ ٹب٭يٿاْ

 ىٍ ډًٍى ٭ًاٹت ْ ا٥لا٭بر ٽبٳډبٍْ اوؼبڇ ٙيٌ ي ثٍ ةْسٖز ثبٍىاٍ

ْ ٍىٌْ ىٍ ىيٍان ٗنَْمـه.  ىيٍان ىاىٌ ًٙىنْ ىٍ اْثَيُ ثبٍىاٍ

 . ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ٍا ٹ٬٦ ومًىىْ ثبنُْ

 

 : وپشٍ ؿىي

 

 اُ ىْ ثبډبٍانْ، ةA نْسبڇْ ٍيآٽًسبن ثٍ يْ سًػٍ ثٍ ٙجبَز ٕبهشمبنثب

 اػشىبة ٽىىي سب اُ ثَيُ A نْسبڇْ يْ ډپمڄ كبيْ ثبلاٍْډَٞٳ ډٺبى

 .ىْ ثٍ ٭مڄ آٍْْ آن ػچًٿْاطَار ٕڈ

 

 دِٙټ ډشوٜٞ ي ّٔ ي سًْٛٛ س٤ًٕ سٚنىْ ٍيآٽًسبن سىُب ثبُْسؼً

 .ٍىْډٮشجَ دًٕز اوؼبڇ ٿ

 

 ىٍډبن ثب نْ ىٍ فْ دًٕز٭برْ ١بْ ٙي ٽٍ ځبٌاىآيٍْ ډبٍانْ ثٍ ةىْثب

 . كبڅز ځٌٍإزنْٽٍ ا
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 ډبٌ ثٮي اُ ٹ٬٦ ٻْ ىٍډبن ي ْ ىٍ ٣ډبٍان،ْ ٙيٌ إز ٽٍ ةٌْسًٛ

 . ٽىىيْ ىاٍي، اُ اَياء هًن هًىىاٍنْا

 

 ّٔ اُ آٱبُ إشٶبىٌ، ٽڄحْٗ. ىْ َٙي٫ ډَٞٳ ٍيآٽًسبن ٭ؼچٍ وپهْثَا

 ٽٍ ٹٞي َٙي٫ آوَا ْ ي ٽبډلاً اُ دَيٍٕ اىٌْ آوَا ٕىغةْ ي ډٮباْډِا

 ډُڈ اٍْ ثْٔ ىاٍيٻْٵَاډًٗ وًٚى ٽٍ ٍيآٽًسبن . ىْ آځبٌ ثبٗىْىاٍ

ْ  ٽٍ ثٍ ٍاكزٔٓثبْ ٭بډڄ ُٻْثب ىٕشًٍ اڅٮمڄ هبٛ ډَٞٳ إز، وٍ 

. ٍىْ ٹَاٍ ٿډڂبنىٍ ىٕشَٓ ٌ
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 ، ىٍډبن ػًٗ ًٍٝر ڇ ٭چڄ ، ٭لاْډَػ٬ ٽبډڄ ا٥لا٭بر 

 : آٽـىٍاْ
 

 ٕبٔز دِٙپبن ثيين ډَُ:  س٤ًٕ 1386, 30 رٍْ

 دًٕز ي ډً, ثٕمبٍُٔبْ ٱَٕ ياځَٕ ٙب٬ٔ, ثُياٙز ٭مًډٓ:    ډ٫ً١ً 

 

 

 : آٽـىٍاْ ًٍٝر ػًٗ

 
 

  :ډٺيډٍ

 
 

 ىٍ ًٍٝر، ځَىن، ْ ٱيى ؿَةْ ٽٍ ىٍ اطَ ثٖشٍ ٙين ډؼبٍْ٭بر١ْب

ْ  ثٍ ا٦ٝلاف آٽىٍ ڇاْ ػًٗ ويْ آْ ثًػًى ڇوٍْدٚز، ٙبوٍ َب ي ٓ

 ػًٗ ىْ، َٕ ٕٴاٌ،ْ َٕ ْٓ ثًٍٞر ػًٗ َب٭برْ ١بنْا. ويْځً

 . سًاوىي ثَيُ ٽىىيْ ي وييڃ ڇٕزْ ٻْ،ؿَٻ

 

ْ  وًػًاننْ ٽٍ ىٍ ٕهثبٙيْ ڇْ اهشلاڃ دًٕزٻْ ػًٗ اْ آٽىٍ

آٽىٍ ىٍ اٽظَ  .  ثبٙيْ ڇٍْ َمَاٌ اٵَاى ىٍٿَْٙي٫ يسب آهَ ػًان

ْ  ْٓ ثبلاْ ي كزْ ػًانانْ سًاوي سب دبْ ي ڇًٙىْ ڇىٌْوًػًاوبن ى

 اثيْْ ػًٗ ډٮمًلاْ ثٮي اُ ؿىي ٕبڃ ثُجًى ڇ.  ًٙىىٌْٕبڃ َڈ ى

 اُ ْ هًى ځٌاٙز ؿًن ثب ثُجًى ثٮ٠ڃ آن ٍا ثٍ كبسًانْ وڈْيڃ

 ډبوي ي اُ و٪َ ْ ڇْ ٭مَ ثبٷانْػًُٙب، ػًٙڂبٌ ثًػًى آډيٌ سب دب

 َٖشىي ڇْ ػًٙڂبٌ َب ٹبثڄ سَڇنْځَؿٍ ا.  ډٚپڄ ٕبُ َٖشىيْثبئُْ

 ډًاٹ٬ ػًٙڂبٌ ْىٍ ثٮ٠.  ًٙويْ وڈىٌْ ډبوىي دًٕز ٝيډٍ ويْيڃ
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 إز ٽٍ نْ اٹلاوٍ ٭بنْثىبثَا.  ىَىيْ ٵَى ٍا آُاٍ ڇَْب اُ و٪َ ٍيف

 ٭شَْػًٗ ٍا ىٍډبن ومًى سب ػًٙڂبٌ ٍا؛ ؿًن ىٍډبن ٍاكز سَ ي َٕ

 ػىجٍ ٽىشَڃ ٙشَْىٍډبن ة. ثو٘ سَ إزرْ ٽبٍ َڈ ١ٍبػٍْإز ي وز

 ٽٍ سلز ىٍډبن ْ سب ډب ىاډبْ ډًٹزْػًٗ ًٍٝر  ثٍ ډى٪ًٍ ثُجًى

 ااُ ثًػًى آډين ٍْْ ٹَاٍ ىاٍويي ثٍ ډى٪ًٍ ػچًٿٔٓىاٍي

  ثبٙيْ ڇٷْ ٭ڈْػًٙڂبَب

 
 

  ثًػًى آډين ػًْٗؿڂًوڀ

 
 

 اُ ڃْْؿًن م.   ياٹٮبً  ػًٗ َٖشىي٭برْ ٽٍ ١بىْ  ىىْ اُ َمٍ ثبايڃ

ْ  ىٍ وًافٙشَْػًٗ  ة. ٽىىيْ ػًٗ  ثَيُ ڇٌْ  ٙتْ دًٕز٭بر١ْب

 ىٌْى #ثبٙيْ ٵَايان ڇْ  ٱيى ؿَةْ اُ ثين  ٽٍ ىاٍاْوًاف $ٕجًٌٍ 

 .ًٙىڇْ

 

 ڃْىٍ ايا.  اُ ثيي ىٍ ََ ىي ػىٔ يػًى ىاٍىْ ؿَةاْ ٕجبٍٕ ٱيى

 ٱيى َٙي٫ ثٍ نْ آويٍيّن ااْىيٍان ثچًٯ ثب سَٙق ًٍَډًن ډَىاوٍ 

ْ  إز، ٍا آٱبُ ڇْ ي سَٙق ؿَةىْ هًى ٽٍ سًڃرْثٍِٿ ٙين ي ٵٮبڃ

 ثؼِ ىٍ ٽٴ دب ي ىٕز ْ ىٍ سمبڇ ٦ًٕف دًٕزْٱيى ؿَة. ٽىىي

 دٚز ي ٙبوٍ َب وٍ،ْ آوُب ىٍ ًٍٝر، ٓڇ سَاٻنْٙشَْ ةْيػًى ىاٍى يڃ

 ٽٍ ىٍ ْ ؿَةْ ډؼبٍڅٍْ سَٙلبر هًى ٍا ثًْٓٱيى ؿَة. إز

 ْٗاٵِا.  ٽىيْ ڇٌْ ډً إز، ثٍ ٦ٕق دًٕز سوڄٽًڃْاٍسجب٣ ثب ٵًڃ

 ػياٍ ْ ي ٕچًڃ َبځَىىْ ٱيى ڇْ ثب٭ض ٝيډٍ ثٍ ډؼبٍْسَٙق ؿَة

 ٌ ٝيڇْ ٕچًڃ َبنْ ًٙوي ي اْ ي ٽىيٌ ڇىٌْ ىةْ آْٓ ډؼبٍنْا

 ْ سًاوىي ډؼبٍْ ٽىىي ي ڇْ څوشٍ ڇاْ دلاٻ ىْ ي سًڃيٕشٍْ ثُڈ حىٌْى
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 دًٕز ثٮچز ُْْ اٵَاى دًٕشٍ ٍْ ىٍ ثٮ٠ْاُ ٥َٳ. ويٍْا ډٖييى ومب

 ث٦ًٍ ْ،٫ْ ٥تُْْ دًٕشٍ ٍْ لاُډٍ ثَاْ َبڇْ وٺٜ َب ىٍ آوِْثٮ٠

 َڈ اوجبٙشٍ ٙيٌ ىٍ ډىبٵٌ ْ ٍيْ ي دًٕشٍ َبٍىْ ٿْٽبډڄ اوؼبڇ وڈ

ثب ثٖشٍ ٙين .  ًٙويْ ڇْ ډؼبٍنْ ثٖشٍ ٙين اا٭ض ةْ ؿَةْډؼبٍ

 ْ اوجبٙشٍ ٙيٌ ي ثبٽشَْ ىٍ ډؼبٍْ ؿَةڅٍ،ْ ثٍ ََ يْٓ ډؼبٍنْا

 َب ٍا ْ ؿَةنْ ٽَىٌ ي اْاىْ ٍٙي ُْ ډؼبٍنْ ډًػًى ىٍ اَْب

ْ  ي سَٙق ثٮ٠ٍْ ٙيٌ ىٍ اطَ سوڈىْ سًڃْائْڇْ ي ډًاى ٗٽىىيْ ڇٍْسوڈ

 ىٍ ْ ؿَةْن اوجبٙشڀْ ډًػًى ي َمـهْ َبْٵبٽشًٍَب اُ ثبٽشَ

 ٙيٌ ي آن ٍا  ث٦ًٍ ٽبډڄ ْ ډؼبٍياٌٍْ ثٍ ىٙشَْ ثب٭ض ٝيډٍ ةْډؼبٍ

 َب ْ ثبٽشَياٌٍ،ْ ډَىٌ ىْ ٕچًڃ  َبْ،ثب يٍيى ؿَة.  ثَويْ ڇنْاُ ة

 اڅشُبة ٵٮبڃ ٙيٌ ي ويْ ثٍ ىاهڄ دًٕز ٵَآْڇْ ي آوٍِْْي ډًاى سوڈ

 .ځَىىْ ٙين ػًٗ ڇْ ي ؿَٻْٕجت ٹَډِ

 

  ٽىىيٌ ػًٗىْ ٽىىيٌ ي سٚيػبىْ ا٭ًاډڄ

 
 

 :ْ ٵَىثُياٙز

 

 ػًٗ ػبىْ ثًىن ًٍٝر ي ثين ٭چز اٳْ ي ٽضْ ځَ ؿٍ آڅًىٿ

 ْٖٙشه ًٍٝر ٍيُ.  ٽىىيْ ػًٗ ٽمټ ڇىْ ىٍ سٚيْ يڃٕشىينْ

ثب آة .  ٽىيْ ػًٗ ٽمټ ڇْ ٙبډذً ىٍ ثُجًىاْىيثبٍ ثب ٝبثًن ي 

ْ  ڇْٗ ٍا اٵِاْ ًٍٝر ٍا ٖٙز، ؿًن ځَډب سَٙق ؿَةىْځَڇ وجب

 ٍا هٚټ سَ ْػبٍ سًاوي ډىبٵٌ ڇْ ڇُْ آة َٕى ننْىَي ي َمـه

دٔ ثُشَ إز ثب آة . ىْ ډىبٵٌ ٽمټ ومبنْٽىىي ي ثٍ ثٖشٍ ٙين ا

 .يڅَڇ ًٍٝر ٍا ٖٙز
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 ْ: ٱٌائڇٍّْ

 

 و٫ً ؽْ ډًػًى إز ٌ دِٙپٓ–ْ  ي آوـٍ ىٍ ٽشت ٭چڈْ و٪َ ٭چڈاُ

  .ٕـشىيْ نڃْ ػــًٗ ًٍٝر ىهـىْ ي سٚـيػبىْ ىٍ اْٱٌا ي هًٍاٻ

 

 نٍْْ ؿَة ي ْٗځَؿٍ ٱٌاَب. ًٙىْ ػًٗ وڈػبىْ ٱٌا ثب٭ض اډٮمًلاْ

 ٌْ ي ثٸٕزْ نْ ٭مًڇنْ اْ ٽىىي يڃْ اٵَاى ػًُٙب ٍا ثيسَ ڇْىٍ ثٮ٠

 ىٍ هًن ي نْ اوًٖڃْاىْسَٙق ُ.  وياٍويْ ٱٌائڇْ ثٍ ٍّاُْاٵَاى ن

ثب .  ًٙىْ ػًٗ ڇػبىْ اٵَاى ثب٭ض اْ آن ثٍ دًٕز ىٍ ثَمىنٍْٓ

 .اثيْْ  ڇْٗ اٵِانْ ي ؿَة سَٙق اوًٖڃنٍْْ ْٗهًٍىن ٱٌاَب

 

ْ  ىؿبٍ ػًٗ ڇنٍْْْ ي ْٗ ٽٍ ثب هًٍىن ؿَةْ دٔ ٵٺ٤ اٵَاى

 سًػٍ ىْاڅجشٍ ثب.  ٽىىيُْ ٱٌاَب دٌَنْ إز ٽٍ اُ هًٍىن ااًُْٙوي ن

.  َٖشىيڇْ ػًٗ ٍٕىْ ي سٚيػبىْ ىٍ اُْ نْځَْىاٙز ٽٍ ٭ًاډڄ ى

ْ  ػًٗ ڇىْ ٱٌاَب ثب٭ض سٚينْ ٹ٢بير ٽَى ٽٍ اْ ډًٹ٬ىْدٔ ثب

اُ ػمچٍ ٱٌا ي . ًٙوي ٽٍ ثب ََ ثبٍ ډَٞٳ آوُب ػًٗ ثيسَ ًٙى

 ؿَة، ْٱٌاَب:  ٙبډڄًٙويْ ٭چز ڇنْ ٽٍ ثب٭ض أَٓبْهًٍاٻ

 اُ ْ، ثٮ٠# ځًْ ي ڇْډبٌ $ ٔٓاْسىٺلار، هَډب، ٽٚم٘، ډلًٞلار ىٍ

 اُ ُْ ٍاَپبٍ دٌَنْثُـشَ. ـٌَْي ٯ # ، هَډبڅً ْيْډًُ ، ٻ $ ػبر يٌڇْ

 ثب هًٍىن آوُب ٽىيْ إز ٽٍ ٵَى ا٩ُبٍ ڇَٔٓبْ ي هًٍاٻٔٓډًاى ٱٌا

 .ًٙىْػًٗ ًٍٝس٘ ثيسَ ڇ
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 :ىْ هًٍٗوًٍ

 

ْ  ي اُ ٥َٳْ سَٙق ؿَةٻْ ثب٭ض سلَىْ كبٝڄ اُ وًٍ هًٍْٗ ځَډب

دٔ ثُشَ إز اُ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ .  ًٙىْثب٭ض هٚټ ٙين ډىبٵٌ ڇ

 . آٵشبة اػشىبة ٽَىڇْسبث٘ ډٖشٸ

 

 ْ:ْٗ آٍاْ َبٵَايٍىٌ

 

 اُ ٽَڇ دًىٍ ي ىْ ػًٗ َٖشىي ثبْ ٽٍ دًٕز ؿَة ي ىاٍاْ اٵَاى

ْ  إشٶبىٌ ٽىىي ٽٍ ٵبٹي ؿَةٔٓ ١ي آٵشبة َبْډ٥ًَة ٽىىيٌ ي كز

ډًااى .  ٽًډيين ُا ثبٙىيٍْ آٽىٍ ُا ي ٯٍْ ٯىْ ډلًٞلار ثبنْا. ثبٙي

 ْ دبٽه َبٍْ ٗاْ ىيثبٍ اُ ًٍٝر هًى ثب آة ي ْ ٍيُىْ ٍا ثبْْٗآٍا

ْ  ٍوڀْٽَڇ دًىٍَب. ىْ ثب دًٕز ؿَة دبٻ ٽهځبٍ ي ٕبُْٵبٹي ؿَة

ىٍ .  ٽىىيْ دًٕز ٙمب ٍا اُ و٪َ ډوٴْ سًاوىي ٹَډِْ ڇْٵبٹي ؿَة

 وڂَىى ْ إشٶبىٌ ًٙى ٽٍ ثب٭ض اڅشُبة دًٕزًٍْٝر څِيڇ اُ ډبٍٻ

 ٽٍ ثب سٖز ٽَىن ىٍ ىاهڄ ثبُي ىْ وياٙشٍ ثبٗرْٙمب ثٍ آن كٖبٓ$

 #.ىْ اُ ٕلاډز آن ډ٦مئه ًٙىْ سًانڇْ

 
 
 

  :ځَْ ى٭ًاډڄ

 

 ثبرْ سَٻْ، ىيٍان ٹب٭يٿْ، ًَا، وياٙشه سلَٻ ػٖمبنْآڅًىٿ

 ْ ي ډًاىډويٍ، ډَٞٳ ىاٍيَبځبٍْ ډَٞٳ اڅپڄ، ْٓ، دًٕزْْٗآٍا

 ي ْ ډًػًى ىٍ ٱٌاَب، آڅَّٔٓاْڇْ ٗثبرْ سَٻْ، ي ًٍَډًنٔٓاْڇْٗ

ٌ َبًْٙ ٌ َبْ ي آلاوي  .  ىاٍىْ ىٍ ثَيُ ػًٗ وٺ٘ ډًطَُْ نْ ٝىٮزْوي
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٘ َب،إشَْٓ ًٍَډًنْاهشلاڃ َب  ثًٕز،ْ ْ، ٭ٞتْ ي سى

 اُ ٭چڄ ْ وبىٍٕز ي ٽڈ هًاةٌْ سٲٌ،ْيْ ٍْ،اهشلاڃ َبْٽڈ هًن

ٍ ٕبُُْڇ  .  ًٍٝر إزْ ثَيُ ػًٗ ثَ ٍيو

 

ْ ٫ْ ٥تٌْ ي ٽىين ػًٗ ثب وبهه، ٕجت ثَىاٙشٍ ٙين لاٻْسلَ

 ثٍ ډى٦ٺٍ ػًٗ ٍا ٽَية َبْ ػًٗ ٙيٌ ي ثٖشَ يٍيى ڇْډلبٵ٨ ٍي

 دًٕز ْ دبثَػب ثَ ٍي٭برْ ډًػت ثَيُ ١برْ ٽَىٌ ي ىٍ وُبڃْسٍٖ

 . ًٙىْ ڇ

 

ٗ َب ثب ََ و٫ً آڅًىٿن،َْمـه  ُْ نْ َٕم ٽَىنْ ي ثًْ سمبٓ ػً

ٍ َبڃْٕجت سٚټ  . ًٙىْ  دًٕز ڇْ ثَ ٍياٌْ ْٓ څپ

 

  ىٍ سمبڇ ٦ٕق  دًٕز  ځٖشَٗ ىاٍوي ي ٫ْْ  ث٦ًٍ ٥تْ ؿَةٱيى

 ثٍ ٭چز ىاٍا نَْمـه. ثبٙىيْډٖئً ڃ ؿَة وڂٍ ىاٙشه ٦ٕق دًٕز ڇ

 نْا.  َٖشىيْ ي ٹبٍؽْٽَيةْ ١ي ڇرْ هبْٛ ډًاى ىاٍاْثًىن  ثٮ٠

  سَاٽڈ آوُب نْٙشَْٱيى ىٍ ٽٴ  ىٕز ي دب ي څـت  يػًى  وياٍوي ي  ة

 .ثبٙيْ  دٖز  ڇْ  ي ٹٖمز  ثبلاوٍْىٍ ًٍٝر ؛ َٕ ؛ ٓ

: ڃْ ي ثًٍٞر اوًا٫ ٙپچُب اُ ٹتًٙىْ  ڇىٌْ ىٍ ًٍٝر  ىٙشَْ  ةػًٗ

 ىٌْ  ىىْ ي َٕ ٕٴاٌْ  ٽٍ  ثًٍٞر  َٕ ُْْٓ ٍْػًُٙب $ٽًډيين 

؛  دبٕـًڃ #  ثَػٖشٍ ي ٹَډِ ٍوڀْػًُٙب$؛  دبدًڃ # ًٙويڇْ

 ثٍِٿ ي ْػًُٙب$ ٕزْي  ثبلاهٌَ  وبػًڃ  ي ٻ #ْ  ؿَٻْػًُٙب$

 .# ٭مٸ ي ډًاى ىاهڄ آوُبْىاٍا

 
 

  ځًوبځًن ػًٗ ْ  ثٮچشُبْ ٱيى ؿَةْ ثٖشٍ ٙين ىَبوٍ هَيعاُ

 .ىْاْثًػًى ڇ
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 : ىَبوٍ َب ٙبډڄنْ ثٖشٍ ٙين اْ٭چشُب

 
 

  سًاويْ ڇنْ ٱيى  ٽٍ هًى انْ ىٍ اْ  ؿَةْاىْ ي سَٙق  ُـيْسًڃ# 1

 ٦ٕق ْاڅجشٍ ځبٌ.  ثبٙيْ  ًٍَډًنڇْ ٭يڇ سى٨اْ  ثًىن  ْثٮچز اٍص

 ُْ ن٫ْْ ډٺياٍ ٥تنْ دًٕز ثٍ اْ يڃثبٙيْ ڇ٫ًٍَْْډًن ىٍ ٦ٕق ٥ت

 .كٖبٓ إز

 ٱيى نْ ىٍ ىَبوٍ ٱيى ٽٍ ثب٭ض اڅشُبة ي ثٖشٍ ٙين اٽَيةٍْٙي ڇ# 2

 .ًٙويڇْ

 ىَبوٍ  اهشلاڃ  نْ  ٽَارڃْىٍ سٚټ $ ٙين نْْاهشلاڃ ىٍ ٽَار# 3

 ىاٍوي ٽٍ ْ ٱـٌائڇْ ٍّاْ  ٌْ  ٽٍ ًٕء سٲـٌْيػًى ىاٍى ډظڄ اٵَاى

  ْ ثٮـچشُباْ ي ثبٙيْ  ىٍ ثين آوُب ٽـڈ ڇْ  ؿَة ١َيٍْىَبْآ

 .#  اهشلاڃ يػًى ىاٍىنْ اْځَْى

 
 

  ػًٗىٍډبن

 

 آوُب سًانْ  ڇْ  ثَى يڃنْ  ث٦ًٍ ٽبډڄ اُ ةسًانْ  ًٍٝر ٍا وڈْػًُٙب

 .ٍا  سلز ٽىشَڃ ىٍ آيٍى

 ويْ ٵَآٻْؿًن ىٍډبن ػًٗ . ىْ هٖشٍ ًٙىْ ىٍډبن ػًٗ وجبىٍ

 ثٍ و٫ً ػًٗ اوؼبڇ ْ ػًُٙب ثٖشڀنْىٍډبن ا.   إزْډيايڇ ي ٥ًلان

 ٽٍ ْ ثب  ٝبثًوُبئٌّْ ػًٗ ثًْ ډپٍَ وًافْىٍ ٽڄ ٖٙشًٚ. ٍىٿْڇْ

 ػًٗ ڃْ اُ سٚټځٌاٍويْ ثٍ ػب  وڈٔٓاْ ي اُ هًى  ثٺبثبٙىيْ ڇسٍْىْآ

 ٽـمټ ُْ  ډـًطَ َٖـشىي ي ىٍ ىٍډبن  نْاىْ  سب كـي ُىْػـي

  ٝبثًوُب ىٍ ىاٍيهبوٍ َب ډًػًىوي ي ثٍ ٭ىًان نْا. ثبٙىيْٽـىىيٌ  ڇ
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 ْ ١ي ثبٽشَْىٍ ىٍډبن  ػًٗ اُ ىاٍيَب. ًٙويْ ڇ١ْي ػًٗ ډٮَٳ

 ثٍ و٫ً ػًٗ ي ځٖشَٗ آن ْٽٍ ثٖشڀ. ًٙىْ إشٶبىٌ ڇنُْ #ْ ٽَيةڇْ $

 .ىاٍى

 
 

 ثٖشٍ ثٍ و٫ً ػًٗ ىٍ ىٍډبن ډَٞٳ  ىاٍوي ٽٍ ُْ نْځَْ  ىْىاٍيَب

 . ثلض هبٍع َٖشىينْ ي اُ كًٝچٍ اثبٙىيْ ڇْاهشٞبٛ

 اُ ډٞـَٳ ََ ځـًوٍ ٽـَڇ ىْ ثبثبٙـىيْ ػـًٗ ڇْ ٽٍ ىاٍاْاٵَاى

 .ځَىويْؿًن ثب٭ض  ثيسَ ٙين ػًُٙب ڇ:  دـمبى اػـشىبة ٽىىياْ

 ي ىٍ ىاهڄ ثبٙيْ َٖشىي ٽٍ ډىبٵٌ دًٕز آوُب ثٍ ا٦ٝلاف ثبُ ڇْاٵَاى

 ْ ي ىٍ ډٮَٟ ًَاْسَٙق ؿـَة. ًٙىْ ڇىٌْ ىاٌْ ډىبٵٌ ثًٍٞر ٓنْا

 ي ثٍ ځَىىْ ٙين آن ڇىْ ثب٭ض اٽْٔ ؿـَةنْآُاى ٹَاٍ ځَٵشه ا

 اُ َمبن سًانْ ثَىن آن ڇنْ اُ ةْثَا. ًٙويْ ڇىٌْ ىاًٌٍْٝر ٓ

 ُْ اُ إپَاة ًٍٝر ننْ ٽٍ ځٶشٍ ٙي إشٶبىٌ ٽَى ي َمـهٔٓٝبثًوُب

 ٽىشَڃ ػًٗ ُىن ٹزْىٍډبن ػًٗ ىٍ كٸ. ٽمټ ځَٵزسًانڇْ

اځَ ثب ىٍډبن .  ٽه ٽَىن آنٍْٙ ثبٙي وٍ ًٍٍْٝر ي ثين ٙمب ڇ

 ثچپٍ ثب ډٚبيٌٍ ثب دِٙټ ىْ ىٍډبن ٍا ٹ٬٦ وپهاٵزْػًٗ ٙمب ثُجًى 

 إز سب ٽىشَڃ اُْ نْځبٌ. ىْ ىٌڃْ ٍا سٮيْ ډَٞٳْهًى ىاٍيَب

 ٽٍ ْىٍ ًٍٝر. ٽبډڄ ػًٗ ًٍٝر ثمير ٙ٘ ډبٌ ىاٍي ډَٞٳ ٽَى

 ٙمب ثٍ اٵزْ نْثٮي اُ ډَٞٳ ىي ډبٌ اُ ىاٍي ػًٗ ًٍٝر ٙمب ثُجًى

ثٖشٍ ثٍ و٫ً . اثيْ ٍٔٓ ىٍډبن سٰىْ ي ثبىْ ډٺبيڇ َٖزْ ډَٞٳْىاٍيَب

.  ًٙىْ ثين ىاٍي اوشوبة ڇْ ي ًٍَډًنْ ػٖمبنرْػًٗ ي ي٬١

. ىْ ىاٍي وپهٍٔٓ سٰاْ هًى اٹياڇ ثٍ ډَٞٳ ٙټدٔ ثيين ډٚبيٌٍ ثب دِ

 دًٕز اْ ي ْ ػٖمبنرْ ىٍ ي٬١ٍْٔٓ ٽٍ ثب ډَٞٳ ىاٍي سْٰىٍ ًٍٝر

 ٽٍ ْىٍ ډًاٍى. ىْ ځٌاٍانْ ٙي دِٙټ هًى ٍا ىٍ ػَػبىْٙمب ا
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 ي ٕزْ ىاٍي ثياهڄ ٻٷْ ثٍ سٍِاُْ نْ ًٙى ځبٌػبىْ ي وييڃ إزٻْ

. ٍىْ ٿْ ٹَاٍ ڇٕشٶبىٌ ىٍ ىٍډبن ډًٍى اُْ نيْوييڃ إز ي ځبَبْ ٽَا

 ٌْ ثَىاٍ سوڄٌْ لاْ اځَ ثب ډَٞٳ ٽَڇ َبىْ ي َٕ ٕٴاٌْ َٕ ْٓػًُٙب

 نْدٔ اُ ٵٚبٍ ىاىن ا.  إزْ هبٛڃْ آوُب ثب يٕبٌْ ثٍ سوڄاُْوًٚوي ن

 ؿًن ثب٭ض ىْ ٽهُْ آن دٌٌَْػًُٙب ي ََ و٫ً ػًٗ ػُز سوڄ

 ىْاُ ٽىين ػًُٙب اػشىبة ٽه. ځَىىْ ػًٙڂبٌ ڇػبىْٙير اڅشُبة ي ا

 اُْ نْىٍ ٥ًڃ ىٍډبن ځبٌ. ځَىىْ ػًٙڂبٌ ڇػبىْؿًن ثب٭ض څټ ي ا

 ن،ْٽڄْ سشَإبڃْ اُ ٹتْ هًٍاٻٻْيرْ ةْإز ٽٍ اُ آوز

 ىاٍيَب نْا. ى ډَٞٳ ومبٔٓ… ٌٍْ ي ٯنْٽڄْ ٕبْ ىاٽٔن،ْْٓسَيډبْاٍ

. ځَىويْ ڇُْ ثب٭ض ٽڈ ٙين اڅشُبة نْ٭لايٌ ثَ ٽبَ٘ ډٺياٍ ثبٽشَ

 ثب ا٥لا٫ ىْ ٙيْ ىػبٍ ٹبٍؽ سىبٕڄٻْيرْ ةْ آوزْاځَ ثب ډَٞٳ ٥ًلان

ْ اُ ٭ًاٍٟ ػبوت. ىٔٓدِٙټ ىاٍي ٍا ٹ٬٦ ي ٹبٍؽ ٍا ىٍډبن ومب

 ؿًن ىْ ٽهوبنْ ي ثٍ دِٙټ هًى ا٥ڈىْىاٍيَب ََآ وياٙشٍ ثبٗ

ىٍ ًٍٝر ََ .  ځَىىْسَٓ اُ ىاٍي ثب٭ض اهشلاڃ ىٍ ٍيوي ىٍډبن ڇ

. ىٔٓ دِٙټ هًى ٍا ډ٦چ٬ ومبْ ػٖڈرْ ىٍ ډِاع ي ي٬١ٍْٔٓځًوٍ سٰ

 ثٍ دِٙټ ىْ ٽهْ ػًٗ ډَٞٳ ڇْ ىٍډبنْ اُ ىاٍيٍْ ٯْاځَ ىاٍيئ

ْ  ىٌٍْ ي ْٗ اُ ىاٍيَب ىٍ ُډبن ثبٍىاٍْډَٞٳ ثٮ٠. ىْا٥لا٫ ىٌ

 ثٍ وًُاىسبن اْ ىْ ٽٍ ٙمب ثبٍىاٍ َٖزْ ىٍ ًٍٝرنْډ٢َ َٖشىي ثىبثَا

 ْ ػًٗ ثٍ ىاٍيَبْىٍ ډًاٹ٬. ىْ ثٍ ا٥لا٫ دِٙټ ثَٕبنىْ ىٌْ ڇٍْٗ

 ثٍِٿ ْ ي وييڃ َبٕزْ ػًٗ ثًٍٞر ٻاْ ي ويَي ػًاة عٍْا

 ُيسٌَْا$ اٽًسبن ْ ثٍ ډَٞٳ ىاٍياُْ نىْ دِٙټ ٙبىْثبٙي ثب ٝلاكي

 ىاٍى ٽٍ اڅِاډبْ ىٍ ََ ْ ىاٍي ٭ًاٍٟ ډشٮيىنْا. ىْثبٗ #نْوًئرْ

 ْ ٹجڄ اُ َٙي٫ ي ىٍ ٥ًڃ ىٍډبن ثَاىْثب.  ًٙىْ وڈىٌْ ىْډبٍةْ

 لاُڇ اوؼبڇ ٙبرْ ي آُډبْٙټ دِوبرْ ىاٍي ډٮبنْ اُ ٭ًاٍٟ اٍْْٙڀحْ

 ٕبڃ ثٮي اُ ٹ٬٦ ٻْ سب ا٥بْْ ىاٍي ي اكزنْ ډَٞٳ انْىٍ ف. ٍىٿْ
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 ٽبډڄ ىْىيٌٍ ىٍډبن ثب. ٍىْ ًٍٝر ٿْ اُ كبډچڀٍْْ ػچًٿىْىاٍي ثب

 دِٙټ ٍا ْ َبٌْسًٛ.  سًاوي ثب٭ض ٭ًى ػًٗ ځَىىًْٙى ؿًن ڇ

 ٍ ىٍَْٙڈ. ىْ اػَا ٽهٹبْْ ىٍډبن ػًٗ ٵَاډًٗ وپَىٌ ي ىٷنْىٍ ف

ْ  ثَى يڃنْ سًان ث٦ًٍ ٽبډڄ اُ ةْ ٽٍ ػًٗ ٍا وڈىًَْه ىاٙشٍ ثبٗ

 .  سًان آن ٍا ٽىشَڃ ومًىڇْ

 

 ػــــــًٗ ْ اُ ٭ب١ٍـــٍ َبْٽـــْ: ػًْٗ ػًٙڂبٌ َبىٍډبن

  ثٮچز اڅشُبةٌْ ډبوين څپٍ ىٍ آن وبفْٝــــــًٍر ثبٹـــ

 ٔٓػـًٙـُب. ثبٙيْ ثين ىٍ آوؼب ڇْ ىٵـب٭ـٕـشڈْ ي ٵــٮبڃ ثًىن ٓ

 ٙشَْ ٙــًوي اكـشمبڃ ثًػـًى آډـين څپٍ ةْ ىٕشـــپبٍٙـشَْٽٍ ة

 اُ ػًٗ ىٍ ْ سَ څپٍ وبٌٍْٗىٍ ١مه اٵَاى ثب ٍوڀ دًٕز ر. إز 

 . إز ٙشَْآوُب ة

 ثب ْ٭ـىــْ . ثبٙيْ ىٍډــبن ػـًٗ ڇٹـزْ ٭ب١ٍٍ ىٍ كٺــنْ اىٍډبن

ىٍډبن ػًٗ ثٮچز ٽڈ ٙين اڅشُبة اكشمبڃ  ثًػًى آډين  څپٍ  ٽڈ 

 و٫ً  څپٍ يػًى وياٍى نْ ثَىن انْ اُ ةْ ثَاْىٍډبن ٹب٥ـ٬ . ًٙىڇْ

 . ٍيويْ ڇنْ څــپٍ َب اُ ةنْي ىٍ ٥ـًڃ ُډبن ثٖشٍ ثٍ و٫ً دًٕز ا

  ٥ًڃ ُډبن ٍا  ٽبَ٘ نْ اْ  ډ٬١ًْ اُ ىاٍيَبْاڅجشٍ ثٮ٢ــ

  وبڇ ثَى AHA ْ كبيْ اُ ّڃ َبسًانْ ٽٍ اُ آن  ػمچٍ  ڇىَىيڇْ

 ُْْ ىٍ دًٕشٍ ٍڃْ ي ثب٭ض  سٍٖثبٙيْ ڇيٌْ ڇْىَبْ  آْ ّڃ كبينْا

  .ډبويْ  هب٥َ دًٕز ػًان  ي ٙبىاة ڇنْ ي ثٍ اًٙويْ دًٕز ڇ٥٫ْْت

ٽَڇ ي  :  ــجبٙىيْ ٽـٍ ٽـمټ ٽىىيٌ  ڇځَْ  ىْ  ډ١ًــ٬ْىاٍيَب

ٽَڇ ي ّڃ سٌَ  $ آ نْسبڇْ ص  ي ډٚشٺبر  ينْسبڇْ  يْ كبيّْڅــُب

 ثَىن ػًٙڂبٌ َب إشٶبىٌ نْ اُ ةْ ثَاْ ډوشچٴٍْيٗ َب .# وًئهرْ

 ٝي ىٍ ػٍْ وزْ ٍيٗؽْ ٽٍ ثب ٌىْ ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٗىْ ثبْ يڃًٙىڇْ

 اثَٙه، ٽَيىٍڇْ ڇٍُ،ْ سًان اُ ڃْ ٍيٗ َب ڇنْااُ ػمچٍ . ٕزْٝي ن
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 آُاى اْ ّنْ ثَىاٍ، ٕبثٌْٔ لاْ ي ٽَڇ َبْىْ ثب ډًاى آْ ثَىاٌٍْلا

 ٻْاڅًٍينْ ٽلاُن، ٌٷْ سٍٍِ،ْ ٵَي ٍٵشٍ اُ ُْٽَىن ػًٙڂبٌ َب

 ػٍْ ثٍ وزىنْ ٍْٓ إز ثَااُْ نْځبٌ.  ٍا وبڇ ثَىْ ي ؿَةىْآ

 . ډ٦چًة اُ ؿىي ٍيٗ إشٶبىٌ ومًى

 
 
 

 : ىٍ ډًٍى ػًٗ ًٍٝرْ ٥ت ٕىزْ ىٍډبنىځبٌْى

 

 ٽـٍ ػــًٗ ًٍٝر ْ ي ځـٶشٍ اٵَاىـڈْ ثَ إبٓ ٥ـت ٹـيْيڃ

 ڃْ ىٍ ثيسَ ٽَىن ػـًٗ ًٍٝر ىمـُبْ اُ هًٍاٻْىاٍوي ثٮ٢ـ

  .ًٙىْ ىٍ ػًٗ ڇْ ثب٭ض ثُجًىَبْ هًٍاٻنْ اُ اُْ ي دََــجبٙىيڇْ

 

:  ٙبډڄ ًٙويْ ٭چز ڇنْ ٽٍ ثب٭ض أَٓبْ ػمچٍ ٱٌا ي هًٍاٻاُ

 ي ْډبٌ $ ٔٓاْ ؿَة ، سىٺلار ، هَډب، ٽٚم٘ ، ډلًٞلار ىٍْٱٌاَب

 .  ـٌَْي ٯ # ، هَډبڅً ْيْډًُ ، ٻ $ ػبر يٌْ اُ ڇْ، ثٮ٠ # ځًڇْ

 إز ٽٍ ٵَى َٔٓبْ ي هًٍاٻٔٓ اُ ډًاى ٱٌاُْ ٍاَپبٍ دََـنْثُـشَ

 .ًٙىْ ػًٗ ًٍٝس٘ ثيسَ ڇآوُب ثب هًٍىن ٽىيْا٩ُبٍ ڇ

 

 .  دًٕز ىٍ ىٍډبن ػًٗ ډًطَ إزْ دوشٍ ٙيٌ ٍياُْ حډبڅ٘

 

 ْ ٍيْ ي آة ػٮٶَاوٍْ ٍاُاٌْ ځلاة ي ىڇ ٽَىٌ ٿةْ سَٻډبڅ٘

 ٍْي” إشوًىيٓ“ ي ”ػٍْثبٍ “اٌْ ډبڅ٘ ىڇ ٽَىٌ ٿُْدًٕز ي ن

 . دًٕز ىٍ ىٍډبن ػًٗ ډًطَ إز

 

 ي إشٶبىٌ اُ نْْ ؿبوٍ، ٵٞي ٭َيٷ ىاهڄ ةٍْ دٚز ځًٗ ي ُكؼبډز

 .  ىٍ ىٍډبن ػًٗ ىاٍىْ وٺ٘ ډًطَُْ دٚز ځًٗ نٌُْاڅً ىٍ وبف
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 ډشيايڃ وبڇ ػًٗ ٍا ْ ٽٍ ىٍ ٵََىڀ ځٶشبٍْدًٕز” آٽىٍ ي ثظًٍار “

ٍ هًى  ٹزْ ي ىٍ كٸًٙىْ  ډلًٖة وڈْډبٍْ هًى ةْثٍ هًى ځَٵشٍ، ث

 .  ثين إزْ ىاهڄَْبْ  ياٽى٘ ثين ثٍ وبثٖبډبنْو٫ً

 

 َب،ْ ډبٍْ ثٍ ػًٗ َمـًن سمبڇ ةْ ٥ت ٕىزْ ىٍډبنٽَىٍْي

ٍ اٍْ  .  ٽبډڄ ي ثَكٖت ډِاع ي ٥ج٬ إز،ْٙ

 

 اٌْ ثب ٿْ ي ٝٶَايْ كَاٍر ٽجي، اٝلاف هچ٤ ىډًٵَيوٚبوين

 ي ْ ٽٍ ډٮمًلا ثٍ ٙپڄ ىڇ ٽَىنٍْ ٭ىبة، ٍُٙټ ي هبٽْ٘،ٽبٕه

 ىٍډبن ػًٗ ثٍ ْ ثَاًٙى،ْ  إشٶبىٌ ڇْ ٽَىنْٓ ماْْ ػًٙبوين

 . ٍيىْ ٽبٍ ڇ

 

 ىٍ ُْي ٵٞي ن # ىي ٽشٴ نةْ $ َىيياوٍ، اوؼبڇ كؼبډز ٭بڇ ډَٞٳ

 .  ي ډًطَ إزىْىٍډبن ػًٗ ډًٍى سبٻ

 

 : ػًٗ ًٍٝر ي ٥َٕبن دًٕز اٍسجب٣

 

 ٽٍ ػـًٗ ًٍٝر ْ اوؼبڇ ٙـيٌ اٵَاىْ َبْ ډ٦بڅٮبر ي ث٥ٍَٓجٸ

اڅجشٍ . ًٙويْىاٍوي ٽمشَ ىؿبٍ ٥َٕبن دًٕـز اُ و٫ً  ثبُاڃ ٕـڄ ڇ

 . وجبٙىيٍْځـْ ىٍډـبن ػـًٗ حْ ٽٍ ثَإـزْ ثٍ آن ډٮـىب ننْا

 
 

 ْ اُ  ػًٗ َبډهْ ي ا٫ْ َٕٔٓ ٍَبْ ډًطَ ي ًٕىډىي ثَايٌْ َٗٶز

 :ًٍٝر 
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 ٽبٍَب نْ اىْ وپهْ اوُب ٍا ىٕشپبٍىََْځِ ػًٗ َب ٍا ٵٚبٍ ويٌ- 1

 ْ ًٙوي ي ثبٽشَْ ڇْٵٺ٤ ثٍ ٹَډِ سَ ي ډچشُت سَ ٙين ػًٗ َب ډىشٍ

 ځَْ ػًٗ َب ٙيٌ اوي ىٍ ىنْ اػبىْ ٽٍ ثب٭ض أٓ َبَْب ي ؿَة

 نْ ډًاٹ٬ اْ ثٮ٠نَْمـه.  ًٙوي ْ ًٍٝسشبن دو٘ ڇْٹٖمز َب

 . ًٙويٌْ اٍاٳ ػًٗ َب ډىؼَ ڇْ َب ثٍ ُهڈ ٙين وبفْىٕشپبٍ

 ي ىْ ػًٗ َب ٹَاٍ ىٌْ ٍا ٍيمْ ٍْٕ ٻٻْ ثبٍ ٻْ ٹٍْ ىٷََْ ٓ- 2

 ٭مڄ ثب٭ض ٽبَ٘ سًٍڇ اڅشُبة نْ اىْ وڂٍ ىاٍٹٍْان ٍا كييى ىي ىٷ

 . ثَىْ ڇنْ اُ آن اُ ةْ ًٙى ي ىٍى وبْٗ ػًٗ َب ڇْي َٕم

 ٽٍ ُْډبن. ىْ دًٙبوىيٌ إشٶبىٌ ٽهْاُ ٽَڇ دًىٍَب # ثبوًان ٌّْي- $ 3

 ٹجڄ اُ هبٍع ٙين اُ ىْ سًانْ ڇىْ كب١َ ثبٗٔٓ ىٍ ػبىْثب ٭ؼچٍ ثب

 ػًٗ َب ْ ٽَڇ دًىٍ دًٙبوىيٌ ٍوڀ دًٕز ٍيْهبوٍ ډٺياٍ اويٻ

 ْ و٫ً ٽَڇ دًىٍ َب ٍينْ انَْمـه. ويْاْ ثٍ ؿٚڈ ناىْ سب ُىْثمبڃ

 ٽيٕزْ ي ٫ْْ ٥تْ دًٙبوىي ي ػچًٌ اْ ٍا ڇدًٕز ثَاٷ ْٕمز َب

  ىَىيْثٍ ًٍٝر ڇ

 ْ ٽىىيٌ ډوًٞٛ ػًٗ َبْ و٫ً ډلچًڃ دبٻ ٕبُٻْثب - 4

 ىي سب ٍٕ ډَسجٍ ًٍٝسشبن ٍا ْ ثً ٍيُْ ي ةڇْ ډلاًٍْٝر ي ٝبثًن

 كًڅٍ ٽًؿټ دًٕز اْ ٳْ ڃٻْ ثب ډزْ ي ثب ډلاْثٍ آٍاڇ/ ىٔٓثًٚ

 ٭مڄ ٍا ثب هًٙىز اوؼبڇ نْ ََځِ اْ يڃىًٍْٝسشبن ٍا ډبڅ٘ ىٌ

 اُ ٫ْْ دًٕز ًٍٝسشبن ٽٍ ثٍ ًٍٝر ٥ت٫ْْ ٥تْ ي ځَوٍ ؿَةىْويٌ

  ثَىىْ هًاٌنْ ٽىي ٍا اُ ةْ ڇٍْْثٍ يػًى اډين ػًٗ َب ػچًٿ

 $ ٻڃْْْٓ ٕبڃىْ آاْ ڃْ ثىِيئىْ دَيٽْٔ دمبى كبياْ و٫ً ٽَڇ ٻْ- 5

 ډوًٞٛ ىٍډبن ػًٗ َب ٽٍ ىٍ ْ اُ دمبى َب ي ٽَڇ َبْاٍْثٔ

 ٍْي # ثبٙىيْ ڇثبرْ ځًوٍ سَٻنْ اْىاٍيهبوٍ َب ډًػًى َٖشىي كبي

 ىْسًػٍ ىاٙشٍ ثبٗ. ىْ ا٥َاٳ ػًٗ َب ثمبڃْ وًافاْدًٕز ًٍٝر 

 اُ كي ٹَاٍ ځَٵشه ْٗ إشٶبىٌ ةډًٍى ىٍ ًٍٝر ثبرْ سَٻنْٽٍ ا



 148 

 إشٶبىٌ اُ ىْ كٖبٓ ىاٍْدٔ اځَ دًٕز.  ٽىىيْدًٕز ٍا هٚټ ڇ

 . ًٙىْ وڈٌْ ٙمب سًْٛآوُب ثَا

ْ  اُ ؿَةْ ٭بٍْ ي ثُياٙزٍْْٗاآىٍ ًٍٝر اډپبن اُ ډًاى - 6

 كٶٌَ ي ًٍٕام ىٍ ػبىْ و٫ً ډلًٞلار ثب٭ض انْ اىْإشٶبىٌ ٽه

 ثٍ ڃْ سًاوىي سجيْ ًٍٕام َب ي كٶٌَ َب ڇنْا $ ًٙىْدًٕز وڈ

 ًٍٝسشبن ٍا ََْٗ ٙت ٹجڄ اُ هًاة آٍا. ػًٗ ي ٽًٍٻ ًٙى

 اُ ٭مٸ ْ ي آڅًىٿٍْة ١يً ػًٗ سب ؽْ ډلچًڃاْ ثب دمبى ىْدبٻ ن

 .ىْ آٍينْدًٕز ًٍٝسشبن ة

 ا٥َاٳ ػًٗ ْ وًافْ ىويان ٍيٍْ هڈْىٍ ٙت ډٺياٍ اويٻ- 7

 نَْمـه.  آن ډپشَ ًٙى ْ سب اڅشُب ي سًٍڇ ي َٕمىْ ًٍٝسشبن ثمبڃَْب

 سپٍ دىجٍ ٻْ ډ٥ًَة ثب ْ ؿبٍْٕ ٻٻْ ٽبَ٘ اڅشُبة ي سًٍڇ ْثَا

 ْ ػًٗ َبْ ٍيٹٍْ سَٗ ٍا ثٍ ډير دىغ ىٷډًْآٱٚشٍ ثٍ ؿىي ٹ٦ٌَ ڃ

 ٕبىٌ ي ْ ٍاَپبٍَبنْ ثٍ ٽبٍثَىن ارىٍ ًٍٝ. ىًٍْٝسشبن ٹَاٍ ىٌ

 ي ٹبثڄ ډلاك٪ٍ ٍا ډٚبَيٌ ٍْ ؿٚمڀْ سٶبيرْډًطَ ، ٩َٳ ډير ٽًسبٌ

 ٽٍ ىيثبٌٍ ػًٗ َب ٭ًى ٽَىوي لاُڇ إز ْ ٽَى ىٍ ًٍٝرىْهًاٌ

 ْ ډلچًڃ دبٽٖبُسبنْ سب ثَاىٔٓ ډشوٜ دًٕز ډَاػٮٍ ومبٻْثٍ 

 ډظڄ ىر ثچىي ڇْىٍډبن َب.  ٽىيُْٽىىيٌ ډىبٕت و٫ً دًٕششبن سؼً

 ډَٞٳ ْٗ ي اٵِأٓ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٍٓ دًٕز سْٰإشٶبىٌ اُ ډبٕټ َب

 . ًٍٝر ٽمټ ٽىىيْ اُ ػًٗ َبٍْْ ٿْٗاة ثٍ ح

 
 

  ثَىن آطبٍ ػًٗ َبنْ اُ ةْ ثَاډبٕټ

 

 اْ ثبٙىي ي اځَ ُهڈ ْ ڇْ كٖبٓاٍْ دًٕز ثْٔ اُ اٵَاى ىاٍاْثٮ٠

 ثٍ ًٍٝر څپٍ ْ آن دٔ اُ ثُجًىْ ػبىْ آىْ آن ديْ ىٍ ٍيْػًٗ
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ْ  څپٍ َب  ڇنْ ډٮبڅؼٍ اْ ډبوي ثَاْ ڇْ دًٕز ثبٷْىٍ ثين ي ىٍ ٍي

 : إشٶبىٌ ٽَىٍْ ُْسًان اُ ٍيُٙب

  

 اْثٍ ًٍٝر ٍيٱه ي ” E “نْسبڇْ ػًٗ ٍا ثب ډوچ٣ً ٭ٖڄ ي يډلڄ

 ي ىٔٓ ي ٕذٔ ثب آة يڅَڇ ثًٚىْ ثذًٙبنٹٍْ ىٷ20دًىٍ ىٍ ػًُ ثٍ ډير 

 اوؼبڇ ٽجبٍْ ْ ٍيٗ ٍا َٶشٍ انْ اىْ،ثٮي آة َٕى ثٍ ًٍٝر ثذبٗ

ډوچ٣ً آة إٶىبع ي .  ثَيىنْ سب آطبٍ ػًٗ َب ٽبډلا اُ ةىْىٌ

ثٍ ډلڄ ػًُٙب .  ثَىْ ڇنْ ٍا اُ ةًٍٝر ْ ، آطبٍ ػًٗ َبىآةْٕٴ

 ٻْ ي ىْ ډبڃسًنْ سًان ډوچ٣ً ٭ٖڄ ي ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ي ٍيٱه ُڇْ

 نْا. ىٔٓ ًٍٝر ٹَاٍ ىاىٌ ي ثٮي آن ٍا ثب آة يڅَڇ ثًْٕٚب٭ز ٍي

 . ثَيىنْ سب آطبٍ ػًٗ َب اُ ةىْ سپَاٍ ٽهانْ ٍيُ ىٍڇٻْ٭مڄ ٍا 

 

 مْ ٍُناْ ىْ،  ي ١مبى اوياُىٌْ دًوٍ ٍا ٽًةاْ ثَٿ سَة اْ ٽچڈ ثَٿ

 اْٙبٌ ثچ٣ً، ډبُي، اٹبٷ. ىْ ثب َٕٽٍ، ١مبى ځٌاٍىٌْياٙٸ ٍا ثب آة ٽًة

 ٽَىٌ ي ٍْ ي ثب آة ځَڇ هڈىٌْ ٽًةىْ هًاٌْ ٍا ٽٍ ڇوُبْ اُ اٻََْ 

ثَٿ .  ٽٍ ډلڄ ػًٗ ٙپبٵشٍ وًٚىىْ ډًا٩ت ثبٗىْ،١مبى اوياُ

 ډوچ٣ً څٍ ٙيٌ ٍا ثٍ نْ اىْ ٍا ٽبډلا څٍ ٽهْ ي ثَٿ سچٶًنْػٮٶَ

 ٭مڄ ٍا نْ اىْ، ٭ٖڄ ثٍ ًٍٝر ډبٕټ ثٍ دًٕز هًى ثمبڃْا١بٵٍ ٽڈ

 ي ٕذٔ ًٍٝر هًى ٍا ثب آة ىْ سپَاٍ ٽهٹٍْ ىٷ40ََ ٍيُ ثٍ ډير 

ٽمذَٓ ثب ػًٙبويٌ سوڈ $.  ثَيىنْ سب آطبٍ ػًٗ َب اُ ةىٔٓيڅَڇ ثًٚ

 #. ثبٙيْ ڇىْ ػًٗ َب ډٴٍ ثَىن آطبنْ اُ ةْ ثَاُْ نْػٮٶَ

 

 ْ ؿَٻْ ػًٗ َبْ آة ثَ ٍياطَ

 

 اُ مْ ٽٍ ػًٗ َب َىًُ ٽًؿټ َٖشىي ثب ْ يٹزٌْ ىيٌٍ ايڃىٍ

 مْ ٍْٕ ٽٍ ثب ٹَاٍ ىاىن ٻةْ سَرنْ ٽَىٌ ، ثيٍْْځٖشَٗ آوُب ػچًٿ
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 ومًىٌ ي ثٮي آوُب ٍا ٽمذَٓ ىاٯ ٍْْ ىډڄ، اُ ٍٙي آوُب ػچًٿٍْي

 ځَىٗ هًن ىٍ ٫ْ َٕٕشڈْډٖئچٍ ډُڈ ثٍ يػًى آډين ٓ. ىْ ٽهڇْ

 ْٟ هًن ثب٭ض سٮ٫ًْ َٕځَىٗ نْ ثبٙي ؿَا ٽٍ اْډلڄ ػًٗ ڇ

 ٽٍ ىٍ هًن ْ ډلڄ ػًٗ ثب ډًاى ٕبڅڈْٙين ؿَٻ ي ډًاى ٕڈ

 . ٍيويْ ڇنْ ػًٗ َب ُيىسَ ي ثُشَ اُ ةػٍْإز ، ٙيٌ ي ىٍ وز

  

  :ىْ ٽهرْ ٍا ٍ٭بٍْ ُډًاٍى

 

 اُ دًٕز هًى نْ ثب كًٝچٍ ي سمَځَانْ ٱج٦ٍ هًٍىن ثٍ ىْثٍ ػب-

 .ىْډَاٹجز ٽه

 .ىْ ٽهًٍُْٝر هًى ٍا ََ ٍيُ سڈ-

 ََ ٙت ًٍٝر هًى ٍا ْٗىهشََب، ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ څًاُڇ آٍا-

 .ٍويْ ثڀاىْ اٝلاف ًٍٝر هًى ٍا فْ ٽىىي ي دََٖب ٍيٗ ٝقُْسڈ

 .ىْ ي إشَاكز ٽهىْ ثوًاةْثٍ اوياُِ ٽبٳ-

 .ىْاُ دًٕز هًى ىٍ ثَاثَ آٵشبة ډلبٵ٪ز ٽه-

 .ىْ آة ثىًٗاىْثٍ ډٺياٍ ُ-

 .ىْ وپ٘ځبٍْٓ-

 ىْ ٽهُْ ډ٢َّ دٌَْ َبْىنْ ي وًٗٔٓاُ ډَٞٳ ډًاى ٱٌا-

 

  :وپشٍ

 وڂٍ ىاٙشه ًٍٝر ؿًن ُْ ډٺبثچٍ ثب ػًٗ ًٍٝر سڈْ ٍاٌ ثَانْثُشَ

 دًٕشٍ ٽٍ ثب ٭ض ػًٗ ْ سىٶْٔ٭بډڄ  ػًٗ ُىن ثٖشٍ ٙين ډؼبٍ

 .  ًٙى ڇْ

 

 :ډىج٬ أه ډ٦چت

 ٕبٔز دِٙپبن ثيين ډَُ
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 :دسهاى خاًگي خَؽ كَست

ّشگاُ دس ًمطِ اي اص پَػتتاى هتَخِ ظَْس خَؽ خذيذي ؿذيذ، تِ خاي 

دػتىاسي تا آى ٍ اًتمال هيىشٍتْا، تا اػتفادُ اص پٌثِ اي الىلي ٍ يا اػپشي اًذوي 

ادٍولي تش سٍي آى، علاٍُ تش ضذعفًَي ػطح خَؽ ٍ اطشاف آى، تِ تْثَد ػشيع 

. هحل خَؽ ووه ًواييذ

ّوچٌيي تشويثي اص عشق يا علاسُ تاتًَِ ٍ عشق يا علاسُ آٍيـي ٍ سٍغي دسخت 

چاي سا دس يه لَطي اػپشي سيختِ ٍ ّش سٍص كثح ٍ ؿة، پغ اص ؿؼتـَي 

دس كَستي وِ داساي پَػتي  سٍصاًِ پَػت كَست تا كاتًَْاي گَگشدي ٍ يا

.  تش سٍي كَست خَد اػپشي ًواييذ  ؿاهپَي ػش تچِ،حؼاع ٍ يا خـه ّؼتيذ،

 مزكثات تز ريي جًش استفادٌ اس تزشي اس اس ريش َاي متدايل،  ديگزيكي

اسيدسيتزيك مًجًد در ايه ميًٌ َا تٍ خشك شدن جًش چزكي كمك . است

 َاي عفًوت سا يمي كىد، در حالي كٍ ييتاميه َاي مًجًد در آوُا التُاب تاكتز

. را كم مي كىد

يك پزتقال يا ليمً را پًست كىدٌ ي اس طزفي كٍ آب ميًٌ يجًد دارد تٍ پًست 

سپس . ي ريي جًش تماليد، ايه كار تاعث مي شًد تا كمي احساس سًسش كىيد

تكزار ايه كار چىديه تار در طًل يك . اجاسٌ دَيد تا در معزض ًَا خشك شًد

 سية َم اس ميًٌ َاييست كٍ .ريس تٍ شما كمك مي كىد تا جًش تزطزف شًد
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استفادٌ اس تزشي اس آن يا قزار دادن رودٌ آن تز ريي جًشُا مي تًاود جًشُا را 

 .سزيع تز خشك كىد ي آثار آوُا را اس تيه تثزد

 

كمك كىد اس ديگز مًاد خاوگي ي در دستزس است كٍ مي تًاود  ويش درياييومك

تا تاكتزي َاي مًجًد در جًش َاي چزكي كشتٍ شًود ي مىافذ پًستي پاكيشٌ 

 تز ريي  جًش آبمقداريتٍ ايه مىظًر كمي ومك دريايي را تزداشتٍ ي . تماوىد

پس اس آوكٍ خميز سزد شد ي دماي آن تٍ دماي . آن تزيشيد تا خميزي شكل شًد

صثز كىيد تا كاملا . ايه خميز را تز ريي جًش قزار دَيدمقداري اساتاق رسيد 

ايه عمل تاعث كشتٍ شدن تاكتزي َا . خشك شًد ي سپس محل را تا آب تشًييد

. شدٌ ي اجاسٌ ومي دَد تا جًش چزكي در صًرتتان اثز ي لكٍ اي تاقي گذارد

 

يكي اس سزيعتزيه ريشُا تزاي اس تيه تزدن يك جًش چزكي اس ريي صًرت، 

اگز قثل اس خًاب كمي خميزدودان تز ريي جًش . استفادٌ اس خميزدودان است

تماليد، احتمالا صثح جًش شما تٍ مزاحل پاياوي عمز خًد خًاَد رسيد ي شايد َم 

. اس تيه رفتٍ تاشد

 

 

 

دس حال حاضش دس تؼياسي اص داسٍخاًِ ّاي وـَس طلْاي طثيعي تشويثي اص ػِ 

اػتفادُ اص ايي هحلَلات طثيعي ؿثيِ طل ضذ . علاسُ فَق، هَخَد هي تاؿذ



 153 

خَؽ ػيٌشُ، علاٍُ تش ايٌىِ هضشات ديگش پوادّاي ؿيويايي ضذ خَؽ سا ًذاسد، 

هَخة دسهاى صٍدٌّگام خَؿْاي كَست ؿذُ ٍ تذٍى خـه وشدى ٍ پَػتِ 

پَػتِ وشدى تيؾ اص حذ ػطح خَؽ، پغ اص دسهاى اثشي اص آًْا تش سٍي پَػت 

. تالي ًوي گزاسد

  

: هٌثع ايي هطلة

 www.zendegee.persianblog.irٍتلاي هْاستْاي صًذگي

يساؿيي گَّشؿاُ

http://www.zendegee.persianblog.ir/
http://www.zendegee.persianblog.ir/
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 :ثًْ وبډ٦ج٫ً ثين

 : وبډ٦ج٫ً ثينْ٭بډڄ ثً

 ٕبٔز دِٙپبن ثيين ډَُ:  س٤ًٕ 1390, 3 ډَُ

دًٕز ي ډً , ډَٚيف اهجبٍ:    ډ٫ً١ً 

 

 وٚبن ىْ ػيٷْ سلٸٻْ عْ وشبويْ ځًْ ڇْ ٭چًڇ دِٙټدْيَٚڂَان

 ىَي، اكشمبلا ْ ثً ڇڃْ اٵَاى ٽٍ ثين آن َب ثيين ىڃْ ىَي ثَمڇْ

 ْٕىيٍڇ ثً“ ډجشلا َٖشىي ٽٍ ٍډٮمًڃْ ٯٻْْ اهشلاڃ ّوزْثٍ و٫ً

.  ًٙىْ ڇىٌْ وبڇ”ْډبٌ

 

 اُ كي اىْ دِٙپبن ثيين ډَُ ، ثٍ ٭چز ُرْ ځِاٍٗ هجَوڂبٍ ٕبثٍ

 ُْ راٍْ سىي ي ثْٔاٻْ آډًنْ ثًنْ آڇسڄْ ڇْ ثٍ إڈ سَْثًىن ډبىٌ ا

 إز ي ثٍ ىٌْ ځىيْ ډبٌْ ثٍ ثًٌْ ٽىي ٽٍ ٙتْ ڇػبىْي ُوىيٌ ا

 ٽٍ ڇْ وبڇْ ڇُْ نْ ډبٌْ ٍا ثٍ إڈ ٕىيٍڇ ثًْډبٍْ ةنْ ػُز انَْڈ

 ىٍ ثين ْ هبٛڇْ آوِٻْ إز ٽٍ ڇْ آوِٻْثٍ ٭چز اهشلاڃ ىٍ 

.  ًٙى ْ ڇػبىْ اْډبٍْ ةنْ ًٙى ي اْډوشڄ ڇ

 

٭بډڄ ثَيُ آن  # Trimethylamine  $  ”اْيٍْلاډهْ رڇْسَ “ٕىيٍڇ

اُ  #TMA $”نْلاڇْ رڇْسَ ” ةْ اُ سَٻْاىْ ٍُْ ي اوشٚبٍ ډٺبىىْسًڃ

. ثين إز

 

TMAډبىٌ ْ اُ و٫ًْ ٱهْ ًٙى ٽٍ ٵَى ٱٌاَبْ ڇىْ سًڃْ ُډبن 

ْ  ډبىٌ ىٍ ډبٌنْا.  ٍا ډَٞٳ ي ٢َڈ ٽىينْهبٛ ډًًٕڇ ثٍ ٽًڃ
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 ْاْ ي څًةاْ آة ًٍٙ، سوڈ ډَٯ، ػڂَ ي كجًثبر هبٛ ډظڄ ًَْٕب

. ٹَډِ ډًػًى إز

 

 رْ ثب يػًى ٍ٭بْ ډجشلا َٖشىي كزٻْْ اهشلاڃ ډشبثًڃنْ ٽٍ ثٍ اْاٵَاى

ْ  ڇىْ اُ ثيوٚبن سًڃْ وبډ٦ج٫ًْ ثبَُڈ ثًْٽَىن ډٖبئڄ ثُياٙز

. ًٙى

 

 ډٺبڅٍ ي اُ ډشوٞٞبن ډَٽِ كًآ نْ اْ اٝڄٕىيٌْ وًُْ يادبئًڃ

 ي ْ ٍيانْ َباډيْ ٕىيٍڇ حنْا:  ٽَىىْ سإٻاْ ىڅٴلْا ډًوڄ ىٍٳٔٓاْڇْٗ

 ىاٙشٍ ثبٙي ْ سًاوي ىٍ حْ ٵَى ډجشلا ڇْ ثَاْ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ اْاػشمب٫

 هبٛ ډٮمًلا ٙبرْ آن ثيين آُډبْٛ كبڃ َڈ سٚننْاډب ىٍ ٫

. ىًٙاٍ إز

 

 ّن ډًًٕڇ ثٍ ٻْ ىٍ ْ ٕىيٍڇ ىٍ ياٹ٬ كبٝڄ ثَيُ وًاٹٜنْا

FMO3سًاوي ْ ّن ىؿبٍ وٺٜ ًٙى ثين وڈنْ اْيٹز.  إز 

 اځَ ْىٍ كبڅز ٭بى.  اوؼبڇ ىَيْ ٍا ثٍ ىٍٕزTMA ډبىٌ ٕڈْډشبثًڃ

 اُ ثً ْ كبٝڄ اُ آن ٭بٍثبرْ ًٙى سَٻٕڈْ ډبىٌ ىٍٕز ډشبثًڃنْا

 ٽبډڄ اوؼبڇ ٕڈْ ډشبثًڃFMO3هًاَىي ثًى اډب ثب يػًى اهشلاڃ ىٍ ّن 

 اُ اٵَاى ْثَم.  ًٙويْ ثًىاٍ اُ ثين دَاٽىيٌ ڇثبرْ ًٙى ي سَٻْوڈ

.  ثَويْ هًى ثٍ اٍص ڇنْ ٍا ُا ياڅييةْ ّن ډ٬نْا

 

:  ٭َٷْ ٽىشَڃ ثًْ اٝڄٍْاَُب

 

 ثين ٍا ث٦ًٍ اڃ،ْ ثبٽشَ ثٮي اُ ٖٙشًٚ ثين هًى ثب ٝبثًن آوش1٫ٓ

 ثٲڄ إشٶبىٌ ٍْ ١ي ٭َٷ ُْٕذٔ ثلاٵبٝچٍ اُ ډبډُب. ىْٽبډڄ هٚټ ٽه
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 ي ٕشىيْ ١ي ٭َٷ نٔٓلاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ىئًىٍاوشُب ثٍ سىُب. ىْٽه

 ١ي ٭َٷ ْډبډُب. ًٙويْ  ڇْ اُ ثبٽشَْ ثي وبْٗٵٺ٤ ډبو٬ اُ اوشٚبٍ ثً

.  َٖشىيُْ هًٗ ثً نثبرْ سَٻْيډٮمًلا كب

 

 ىٍ ْ ثٍ ٕوزَبْثبٽشَ. ىْ ثٲڄ هًى ٍا َمًاٌٍ هٚټ وڂٍ ىاٍٍ 2٫ُْ

. ډبوىيْ ډىب٥ٸ هٚټ ثين ُويٌ ڇ

 

.  ٍا وبثًى ٽىيَبْ ثبٽشَنْ اُ اْاٍْ ثٔسًاويْ  ڇّوٍ ډلچًڃ آة اٽ3٫ٖٓ

 ٻْ ٍا ىٍ "3 ّوٍْ آة اٽْٔهًٍْ ٹبٙٸ ؿبٻْ ډى٪ًٍ نْ اْثَا

 ثٲڄ ٍْ ډلچًڃ ٍا ثٍ ُنْ ثبٍ ا3 ْ ي ٍيُىْ كڄ ٽهْٵىؼبن آة ډٮمًڃ

. ىْهًى ثب دىجٍ ثمبڃ

 

ٍ اىْ،ٽهْ  ٭َٷ ڇاى اځَ ىٍ ډلڄ ٽبٍ هًى 4٫ُْ  ىيثبٍ ْ كي اٹڄ َٶش

 ٍْ سپضٌْ ايڃَْبْ ٽبٍ اُ سٮياى ثبٽشَنْثب ا. ىْ ٽبٍ هًى ٍا ثًٚئْڅجبُٕب

.  ىٍ ٭َٷ ٽبٕشٍ هًاَي ٙياثىيٌْ

 

 ي اُْ حٍْ، ثًىاٍ ډبوىي ٓثبرْ ؿَة ي سَٻْ اُ ډَٞٳ ٱٌاَبُ د5٫ََٓ

ْ  ثًىاٍ ثٍ ډىبٵٌ ٱيى ٭َٷ َڈ ىٕشَٓثبرْ سَٻنْا.  ډٮ٦ٌَْ َبْاىي

. ىَىيْ  ڇٍٔٓ ٭َٷ ٍا سْٰ ي ثًاثىيْ ْڇ

 

ثب دِٙټ  # ٭َٷ ثينُانْ ڇْٗاٵِا$ ْٓىٍيُْدٌَ ىٍ ډًاٍى 6٫َٓ

 ٭َٷ ىْ سًڃُانْ ٽىشَڃ ڇْ ثَاْاٍْ ثٍْٔاَُب. ىْهًى ډًٍٚر ٽه

 نٔٓ آن، ٍاٌ ىٍډبن َڈ س٬ىْ سًڃُانْيػًى ىاٍى ٽٍ ثَ إبٓ ڇ

. ًٙىْ ڇ
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يػًى ډً ىٍ . ىْ ثٲڄ ي ٽٚبڅٍ ٍان ٍا ث٦ًٍ ډَست ثشَاٍْٗ ُ ډًَب7٫ْ

. ًٙىْ  دًٕز ڇْ ىٍ َىڂبڇ هٚټَبْ ډى٦ٺٍ ډبو٬ اُ ډَٿ ثبٽشَنْا

 

 :ډىج٬ أه ډ٦چت

 ٕبٔز دِٙپبن ثيين ډَُ

 

 

 : وبډ٦ج٫ً ثينْ ډٺبثچٍ ثب ثًْ ثَا٫ْْدىغ ٭بىر ٥ت

 

 

 ٌّْ ثيَي ثًْ هًةْ ىاٍى ٽٍ ثيوٚبن ثًرْ سمبڇ اوٖبوُب اَڈْثَا

 نْ َٕوًٙز ٕبُ ىاٍوي ي ثٍ َڈاْ ٹَاٍ ډلاٹبر ډُڈ ٻْ ٽٍ ُْډبن

ٍ َبْ اُ آوُب َِْاٍْهب٥َ ثٔ  ْ ٭٦َ ي إذٌَْ َٝٳ سٍْاىْ ُْو

.  ًٙىنْ سبڇاُٙبنْ ننْ سب اٽىىيْ ډىبٕت ڇ

 

 ْ ډٚپڄ ثًْ سب كييىسًاوىيْ  ڇَبْ ََؿىي ىئًىيٍاوز َب ي إذَ

 ي ٕبڅڈ ٫ْْ ٭بىر ٥ت5 ډٺبڅٍ ثٍ نْوبډ٦ج٫ً ثين ٍا كڄ ٽىىي اډب ىٍ ا

 ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىي سب ثٍ ٥ًٍ سًاويْ اٙبٌٍ ٙيٌ إز ٽٍ اوؼبڇ آوُب ڇ

ْ وشَوزْ ارْثٍ ځِاٍٗ ٕب. ٍىْ هًة ثڀْ ثيوشبن ث٫ًْْډٮمًڃ ي ٥ت

:  ډٺبڅٍ آډيٌ إزنْ ىٍ اٻْاٍځبن

 

 وبډ٦ج٫ً ثين هلاٛ ْ ځَڇ، هًى ٍا اُ ثًْيځبْ وبرْثب سمَ-  1

 ْ ي ١َيٍىْ ثين ډٴْ ثَاٷْ ىاٍوي ٽٍ سٮَىْٽبٍٙىبٕبن سبٻ. ىْٽه

 إشٶبىٌ اُ ْ ثٍ ػبنْ ثىبثَاٽىيْ  ٍا ىٵ٬ ڇْإز ؿًن ډًاى ٕڈ

 نْ ي ٵچِار ٕىڀْ ٕڈٔٓاْڇْ ډًاى ْٗډلًٞلار ىئًىيٍاوز كبي
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ْ ٫ْ ٥تويْ َٖشىي ي ډبو٬ اُ ٵَآٍ ثين ډ٠ْ ٽٍ ثَايڇنْْډظڄ آڅًڇ

 ځَڇ ٍا ىٍ ىٕشًٍ ْيځبْ وبرْ ثُشَ إز اوؼبڇ سمًَٙويْ  ڇٷْسٮَ

 وبرْ سمَنْ سب ثٍ ٥ًٍ ډى٪ڈ ىٍ ٥ًڃ اىْٽبٍ ٍيُاوٍ هًى ٹَاٍ ىٌ

 وبډ٦ج٫ً ْ ٕب٭بر ٍيُ اُ ثًْ ي دٔ اُ ىيٗ ځَٵشه ىٍ ثبٷىْ٭َٷ ٽه

. ىْ٭َٷ هلاٛ ًٙ

 

ْ  اُ ٭ًاډڄٻْْ. ىْ ٽهْ اُ ٍيَُب ٍا ثيين ځًٙز ٹَډِ ٕذَْثَم- 2

 ډَٞٳ ځًٙز ٹَډِ ًٙىْ  وبډ٦ج٫ً ثين ڇْٽٍ ډًػت ثَيُ ثً

 ٷْ ٍا اُ ٥َْ هبْٛځًٙز ٹَډِ دٔ اُ ٢َڈ ٙين ډًاى ٕڈ. إز

 هب٥َ اځَ نْ ي ثٍ َڈٽىيْ  هًن آُاى ڇانٍْيىٌ ثٍِٿ ثٍ ىاهڄ ػَ

 ثي ثين ْ ثًىْ ًٙى ثٍ سٚيسٶبىٌ آنْ دَيسئنََْ ٍيُ ي ډيايڇ اُ ا

 اُ ٍيَُب اُ هًٍىن ْ ٽٍ ثَمًٙىْ  ڇٌْ څٌا سًٛٽىيْ ٽمټ ڇ

. ىْځًٙز ٹَډِ اډشىب٫ ٽه

 

.  إز٫ْْ هًٙجًٽىىيٌ ٥تٻْ ىٍ ياٹ٬ ْاٌْ ٿٔٓ ٱٌاڇْ ٍّٻْ- 3

 ثبٙي ٙشَْ ٍيُاوٍ ةٔٓ ٱٌاڇْ ډًػًى ىٍ ٍّْاٌََْؿٍ ډٺياٍ ډًاى ٿ

ٌ اثبرْ سَٻاَبنْ ٿوپٍْ اڃْثٍ ىڃ  ي ڃْ ډظڄ ٽچَيٳْ دبٻ ٽىىي

 ثبرْ سَٻنْ ؿًن اًٙىْ  ىاٍوي، ثين هًٙجًسَ ڇَبْ ُډٲٌْسًٍٳْ

 ډٮ٦َ ډظڄ وٮىب ي اَبنٿْ. ٽىىيْ  ڇُْ ي دبٽٖبُْثين ٍا اُ ىاهڄ سڈ

.  َٖشىيْ ي ٽبٍثَىىْ ډٴاٍْ و٪َ ثٔنْ اُ اٍُْډبٍ

 

 نْا.  وبډ٦ج٫ً ثين َٖشىيْ ٽىىيٌ ثًىْ اُ ٭ًاډڄ سٚياُْ ي حٍْٓ- 4

 ىاٍوي ْىْ ٙيْ ثًىن اډب ډشبٕٶبوٍ ثًىْ ثب يػًى ډٴْ هًٍاٻاٌْىي ٿ

 ىْ ٙيْ ثًػبىْ ىٍ اسًاوىيْ  سب ؿىي ٍيُ ثٮي اُ ډَٞٳ ڇْٽٍ كز

 ٽىىيْ  ڇىْ سًڃْ ًٕڅٶًٍْ ځبَُباُْ ي حٍْٓ.  ىاٙشٍ ثبٙىيٍْثين سبص
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 ي ٌ َبْ ٍٷْ هًن ٙيٌ ي اُ ٥َانْ ځبُ ياٍى ػَنْ اةٽٍ دٔ اُ ػٌ

 ثَاْ ٍَبٔٓ اُ ثًْ ثي دٕبُ ي َٕٕ .ًٙويْ  آُاى ڇْ دًٕزْډىٶٌَب

 .ثُشَ إز آوُب ٍا َمَاٌ ثب ٕبلاى ي آثچٕمً ي ٔب ډبٕز ډَٞٳ ومبٕٔي

 

ٍ َبىْ وپهىْسَى. ىُْْاُ ډَٞٳ اڅپڄ ثذٌَ- 5  اڅپڄ ْ ٽٍ ډَٞٳ وًٙبث

 ثي ىَبن ْ ثًنْ ي َمـهًٙىْ  وبډ٦ج٫ً اُ ثين ڇْ ثًىْډًػت سًڃ

. ٽىيْ  ڇىْ سٚيٍُْا ن

إشٶبىٌ اُ ٵچٶڄ ٕٕبٌ ؛ ثب٭ض أؼبى ثًْ ثٖٕبٍ وبډ٦جً٭ٓ َمِډبن ثب - 6

 .اُ ډَٞٳ أه اىئٍ ىٍ ٵٞچُبْ ځَڇ ٕبڃ ثذََِٕٔي. سٮَٔٸ ډٓ ًٙى

 

 :ډىج٬ أه ډ٦چت

 ٕلاډز وًُٕ، ثب  ا١بٵٍ ي اٝلاف  ثٮ٢ٓ اُډًاٍى س٤ًٕ ځَىآيٍويٌ
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 ثين ي ٕبهز ويْ وبهًٙبْ اُ ٭َٷ ي ثًٍْْ ػچًٿٍْيٗ هبوڀ

: ٥جٕٮْٓ ىئًىيٍاوز

  

إشفبىٜ اُ ٔلَّٛ ػٛٗ ٙيَیٗ، ثٝ ٍٝٛر سَويت یه لبٙك ؿبی هٍٛی ػٛٗ ٙيَیٗ ىٍ یه 

 ىٍٔبٖ ثٛی ٘ب٦ٔجٛع ػَق ىٍ ٘ٛاكی ٔوشّف ثيٖ ٔفيي ثَایِيٛاٖ آة، ثٝ ٔيِاٖ وبٔلا ٟٔٚٛىی 

ٔی سٛاٖ ایٗ سَويت ٍا  ثٝ ٔٙظٍٛ ػيْ اهشلا٣ ثب ٍایلٝ ی ػ٦َ یب اىٚوّٗ ٙوٞی؛ ثيٖٚ . إز

ا١بفٝ ٕ٘ٛىٖ إبٖٟ٘بی ٔؼ٦َ  ىٍ ٘ٛاكی ٔوشّف ثيٖ إشفبىٜ وَى ٚ ٕذٔ اُ ٍایلٝ ػ٦َ ٚ اىٚوّٗ 

 ٚ إشفبىٜ هٛٗ ثٛ ٙيٖ ٔلَّٛ فٛق،ىٍ غيَ ایٍٙٞٛر، ٚ ثٝ ٔٙظٍٛ. ىِجوٛاٜ ثَ ٍٚی ِجبٓ ٕٛى ثَى

  ٚ  ٔی سٛاٖ ؿٙي ل٦َٜ ػٞبٍٜ یب ٍٚغٗ وبعاُ آٖ ثٝ ػٙٛاٖ یه ىئٛىٍٚا٘ز ٥جيؼی ٚ هٛٗ ٍایلٝ؛

 كبُٝ ٍا ىٍ یه ث٦َی  ٘يِ ثٝ آٖ ا١بفٝ وَىٜ ٚ ٔلَّٛ  یب یبٓ ٚ یب َٞ ٘ٛع ػ٦َ ىِجوٛاٜ ٍا 

ٍٟ٘ياٍی وَى ٚ َٞ ٍُٚ ٝجق ٚ دٔ اُ ٖٙشٚٛی وبُٔ ثيٖ اُ آٖ ثٝ ػٙٛاٖ ػبیٍِیٙی ثَای  إذَی 

 إشفبىٜ وَىٜ ٚ ثٝ ٘ٛاكی ٔوشّف ، آٖ ٍا دٔ اُ سىبٖ ىاىٖا٘ٛاع ىئٛىٍٚا٘شٟب ٚ ٔلٞٛلار ٙيٕيبیی

ٔلَّٛ كبُٝ، ليٍر اُ ثيٗ ثَ٘يٌی ثبوشَیٟبی ِٔٛي ثٛی ثي ػَق اُ آ٘ؼب وٝ . ٕ٘ٛىدٕٛز إذَی 

 ثٝ ٔٙظٍٛ ،ٍا ىاٍى ِٚی اُ سِٛيي ػَق س٤ٕٛ غيى ِٔٛي آٖ ىٍ ٘ٛاكی ُیَ ثغُ ػٌّٛيَی ٕ٘ی وٙي

 ثيٖ ثٟشَ إز ؿٙي ىليمٝ ثؼي اُ إشفبىٜ اُ ایٗ ٔلَّٛ ٚ هٚه ٙيٖ وبُٔ آٖ، سؼَیكػٌّٛيَی اُ 

اُ دٛىٍ ٕفيياة ٍٚی ثٝ ػٙٛاٖ ١ي ػَق ٚ ػٌّٛيَی وٙٙيٜ اُ ٍٙي ٔؼيى ثبوشَیٟبی ثُٛا إشفبىٜ 

ٕفيياة ٍٚی یب ػَٛٞ ٍٚی دٛىٍ ٕفييیٖز وٝ ىٍ اوظَ ػ٦بٍیٟب لبثُ ػ١َٝ ٔی ثبٙي ٚ ثٝ . ٕ٘بیيي

ػلاٜٚ ثَ هبٝيز ١ي آفشبة ٚ ١ي ػَق ثٛىٖ،  (اوٖيي ٍٚی)ىِيُ ىاٍا ثٛىٖ سَويجبر ٍٚی 

 لجُ ایٗ دٛىٍ وٝ هبٝيز ٕفيي وٙٙيٌی ٘يِ ىاٍى؛. ٔی ثبٙي١يػفٛ٘ی وٙٙيٜ ی ١ؼيف دٕٛز ٘يِ 

ٔبىٜ ای اُ ٍٚٚى ا٘ٛاع ٔلٞٛلار آٍایٚی ثٝ وٍٚٛ ٚاُ ليیٓ الایبْ س٤ٕٛ ُ٘بٖ ایَا٘ی ثٝ ػٙٛاٖ 

ىٍ ثَاثَ سؼَیك ٚاطَار ٢َٔ  اٙؼٝ آفشبة ٔلبفظ ٍٝٛر ٕٞـٙيٗ ثٝ ػٙٛاٖ ٕفيي وٙٙيٜ ٚ آٍایٚی ٚ 

ٕٞـٙيٗ إشفبىٜ اُ ایٗ دٛىٍ سبطيَ فَاٚا٘ی ىٍ اُ ثيٗ ثَىٖ سيٌَی ًٍ٘ . إشفبىٜ ٔی ٙيٜ إز

ثب ٘بْ ٙٙبهشٝ ٙيٜ  ٚ ٕبِيبٖ ىٍاُ  س٤ٕٛ ُ٘بٖ ایَا٘ی   ٚ ُیَ ثغُ ىاٙشٝ دٕٛز ٘ٛاكی ىٍٚؿٚٓ

. كبٍّٔی ٍٝٛر إشفبىٜ ٔی ٙيٜ إزدٔ اُػٟز اُ ثيٗ ثَىٖ ِىٟبی ػَٛٞ ٍٚی؛ 
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 ٔشفبٚر  ٔلٞٛلار آٍایٚی إشفبىٜ، ٔی سٛاٖ دٛىٍ فٛق ٍا ىٍ ىٚ ل٥ٛی ٘لٜٛ  ٕبىٌیثٝ ٔٙظٍٛ

. ٍیوشٝ ٚ اُ یىی ثٝ ػٙٛاٖ ٔلبفظ دٕٛز ٍٝٛر ٚ اُ ىیٍَی ثٝ ػٙٛاٖ ١ي ػَق إشفبىٜ ٕ٘ٛى

 َٞوياْ اُ ل٥ٛی ٞب ٔی سٛا٘ي إشفبىٜ اُ ایٗ   ىٍ إشفبىٜ اُ ىٚ دي إفٙؼی یب لّٓ ٔٛی ٔوٞٛٛ،

  .ثٝ ٍاكشی أىبٖ دٌیَ ٕبُى دٛىٍ ٍا

: ٔٙجغ ایٗ ٦ّٔت

ٚثلاي ٟٔبٍسٟبی ُ٘يٌی 

www.zendegee.persianblog.ir 

ٍاٙيٗ ٌَٛٞٙبٞی : ٔجشىَ ٚ ٘ٛیٖٙيٜ
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 :ىٍډبن ي دٕٚڂَْٕ اُ ٭َٷ ًُٕ 

 (١بیؼبر دٕٛشی)یه اهشلاَ دٕٛشی ثب ٔٚوٞٝ ثظٍٛ  (ٔيّيبٍیب)ػَق ُٕٛ :

ٗ ىاٍ غيَ اِشٟبثی ٘بٙی اُ اٖ٘ياى ٔؼبٍی غيى ػَق إز ایٗ اهشلاَ ىٍ ٕٞٝ . هبٍ

. ٕٙيٗ ىیيٜ ٔی ٙٛى، ِٚی ىٍ ٙيَهٛاٍاٖ ٙبیغ سَ إز

 

وٝ ػَق ُٕٛ ٘يِ هٛا٘يٜ ٔی ٙٛى، ثٝ ػّز اٖ٘ياى غيى ػَق ىٍ  (miliaria)ٔيّيبٍیب 

َ ٞبی . دٕٛز ایؼبى ٔی ٌَىى َ ٞبی دٕٛشی )١بیؼبر آٖ ثٝ ٙىُ ُٚیىٛ سبٚ

وٛؿه دَ اُ ٔبیغ وٝ ٕٔىٗ إز ىٍ ػَٟ ؿٙي ٕبػز ظبَٞ ٙيٜ ٚ ٘بديیي 

لَِٔ وٛؿه ٖٞشٙي وٝ ٔؼٕٛلا ثَ ٍٚی لٖٕز ٞبی دٛٙييٜ ثيٖ ایؼبى  (ٌَى٘ي

. ٔی ٙٛ٘ي

 اُ ٙيَهٛاٍاٖ ٍا ٌَفشبٍ ٔی وٙي ٚ ٔؼٕٛلا ٥ی ٔبٜ اَٚ ایؼبى 40ػَق ُٕٛ سب 

. ٔی ٙٛى

  
 ٭لائڈ ٭َٷ ًُٕ

َ ٞب ثٝ ٍٝٛر ٌَٚٞی یب ثظٍٛار لَِٔ ثيٖٚ ُٚیىَٛ ىٍ ٔٙب٥می اُ  ثَُٚ ُٚیىٛ

. ثيٖ وٝ ُیبى ػَق ٔی وٙي

. ایٗ ُٚیىَٛ ٞب ٔؼٕٛلا َٕٞاٜ ثب هبٍٗ ٚ ُٕٛٗ ٙيیي ٚ اكٖبٓ ىاغی ٖٞشٙي

ثَآٔيٌی ٞبی وٛؿه لَِٔ ٘بٙی اُ افِای٘ ىٔب اغّت ثيٚشَ ىٍ افَاى ٖٔٗ ٚ 

. وٛىوبٖ ىیيٜ ٔی ٙٛى، أب ٔی سٛا٘ي ثَای َٞ وٖی ٚ ىٍ َٞ ٕٙی ثَُٚ وٙي

  
 وٺب٣ ىٍځَٕ ٭َٷ ًُٕ

ٌِا . ىٍ ٘مب٥ی اُ ثيٖ وٝ ٦ٕق دٕٛز ثب ٕٞيیٍَ ىٍ سٕبٓ ثبٙي، ایؼبى ٔی ٌَىى

ٝ ٞبی ؿبق ٚافَاى ٍٕٙيٗ ُٖٚ ثٝ ٚػٛى ٔی آیي ٗ ٞبی دٕٛز ثيٖ ثـ . ٔؼٕٛلا ىٍ ؿي
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ایٗ ١بیؼبر ٕٞـٙيٗ ىٍ دٚز وٖب٘ی وٝ ثٝ ٔير ٥ٛلا٘ی ثٖشَی ثبٙٙي، ثٝ ٚػٛى 

. ٔی آیي

ثَای ػٌّٛيَی اُ ػَق ُٕٛ ٙيٖ، ُ٘ٛاىاٖ ٍا هٚه ٚ هٙه ٍ٘ٝ ىاٍیي ٚ ىٍ 

ٖ ٞب ثذٛٙب٘يي . ٞٛای ٌَْ یب ٞٛای ٥َٔٛة، ِجبٓ ٘وی هٙه ثٝ آ

 

 ٭چز ٭َٷ ًُٕ
ػَق ُٕٛ ثٝ ػّز ٖٔيٚى ٙيٖ ٔٛلشی ٔؼَای ػَق ىٍ ٦ٕق دٕٛز ایؼبى 

. ٔی ٌَىى

ٚلشی ػَق ٘شٛا٘ي ثٝ ٦ٕق دٕٛز ثَٕي، ػَق سبُٜ سٚىيُ ٙيٜ اُ ىیٛاٍ ٔؼَای 

. ػَق ٘ٚز وَىٜ ٚ ىٍ ٦ٕق دٕٛز دبٕن اِشٟبثی ایؼبى ٔی وٙي

١بیؼبر ػَق ُٕٛ ثٝ ٙىُ سبَٚ ٞبیی ثٝ ا٘ياُٜ ٘ٛن ُٕٖٛ ٖٞشٙي وٝ ثب ٞبِٝ لَِٔ 

. ٍٍ٘ی اكب٥ٝ ٙيٜ ا٘ي

. ٌَٔب ٚ ٥ٍٛثز، ٘بٍاكشی ٍا سٚيیي ٔی ٕ٘بیي

  
 ٭ًاډڄ ه٦َ 

ؿبلی 

آة ٚ ٞٛای ٌَْ ٚ ٥َٔٛة 

ػٛأُ ّ٘شيىی ٔظُ دٕٛز ٦ِيف ٚ كٖبٓ 

ٗ ٞبی ىاٍای ػٙٔ دلإشيه  إشفبىٜ اُ ُیَدٛ

  
 ىٍډبن ٭َٷ ًُٕ

هٙه ٚ هٚه ٍ٘ٝ ىاٙشٗ دٕٛز 

ٓ ٞبی ا١بفی  دٛٙييٖ ِجبٓ ٍٚٙٗ ٚ ٌٚبى ٘وی ٚ ىٍآٍٚىٖ ِجب

ثؼي اُ ىٚٗ ٌَفشٗ، دٕٛز )كٕبْ ثب آة هٙه ٚ ثٝ ى٘جبَ آٖ إشفبىٜ اُ دٛىٍ ثـٝ 
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ثَ ٍٚی دٕٛز ثذبٙيي سب  ٍا ثٝ آٖٞشٍی هٚه وٙيي ٚ دٛىٍ ثـٝ یب دٛىٍ سبِه

( هٚه ثٕب٘ي

 

 سب 6إشفبىٜ اُ ٔلَّٛ یه لبٙك ػٛٗ ٙيَیٗ ىٍ یه ِيٛاٖ آة ثَ ٍٚی دٕٛز، )

 ثبٍ ىٍ ٍُٚ ٚ ٕذٔ إشفبىٜ اُ دٛىٍ ثـٝ یب دٛىٍ سبِه یب دٛىٍ ٕفييآة ٍٚی ثَ 7

 (ٌَىآٍٚ٘يٜ- ٍٚی ٔلُ ػَق ُٕٛ

 

إشفبىٜ اُ وٕذَٓ آة َٕى ثَای سٖىيٗ هبٍٗ ٚ سَٖیغ ثٟجٛىی 

٘ ٞبی ثب ػٙٔ ؿَْ هبِٜ  إشفبىٜ اُ ػٍٛاة ٞبی ٘وی ٚ وف

ثبُ ٚ ىٍ ٔؼَٟ ٞٛا لَاٍ ىاىٖ دٕٛز ٘بكيٝ ٔجشلا 

سؼٛی٠ دٛٙه ٙيَهٛاٍ ثٝ ٔل٠ هئ ٙيٖ 

ٝ ٞبی ٔجشلا ثٝ ػَق ُٕٛ ثبیي ثٝ ٔلایٕز ثب آة هبِی یب آة ٚ ٝبثٖٛ ٔلایٓ ٖٙشٝ  ثـ

 ٚ ٕذٔ ثَای سَٖیغ ٍٚ٘ي ثٟجٛىی اُ ٔلَّٛ ػٛٗ ٙيَیٗ ثَ ٍٚی ٔلّٟبی )ٙٛ٘ي

(. ٌَىآٍٚ٘يٜ-إٓيت ىیيٜ س٤ٕٛ ػَق ُٕٛ إشفبىٜ ٌَىى

إشفبىٜ اُ ؤَٟبی ٥َٔٛة وٙٙيٜ یب ا٘ٛاع ٍٚغٟٙب ثبػض افِای٘ اِشٟبثبر دٕٛشی ٚ )

اٌَ ٕٙب یب ُ٘ٛاى اُ هٚىی ثي٘ اُ . ُٕٛٗ ثيٚشَ ٘بكيٝ ػَق ُٕٛ ٙيٜ ٔی ٙٛى

كي ٘بكيٝ ػَق ُٕٛ ٙيٜ ٍ٘غ ٔی ثَیي، ثَای َْ٘ سَ ٙيٖ دٕٛز ٚ ١يػفٛ٘ی 

هفيف ٔلُ، اُ وٕی دٕبى ُیٙه اوٖبیي إشفبىٜ ٕ٘بیيي ٚ ثٝ آٍأی ٔبِ٘ ىٞيي سب 

 .(ٌَىآٍٚ٘يٜ-هٛة ػٌة ٙٛى

ثٝ ٥ٍٛ وّی، ػَق ُٕٛ ىٍ ػَٟ یه ٞفشٝ ثٟجٛى ٔی یبثي، ِٚی اٌَ ػَق ُٕٛ  

. ٙيیي ثٛى یب اليأبر ىٍٔب٘ی فٛق دبٕن ٘ياى، ثٝ ٔشوٜٞ دٕٛز َٔاػؼٝ وٙيي
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 ىاٍي ىٍډبوٓ
. ىاٍٚٞب ثبیي سلز ٘ظَ دِٙه َٔٞف ٙٛ٘ي

ْ ٞبی إشَٚیييی،   ثبٍ ىٍ ٍُٚ 3 سب 2ثٝ وبٍ ثَىٖ وَ

آ٘شی ثيٛسيه هٍٛاوی ىٍ ٍٝٛر ٚػٛى ػفٛ٘ز ثبوشَیبیی طب٘ٛیٝ 

  
 ػچًځَْٕ اُ ٭َٷ ًُٕ ٙين ىٍ ثٍِځٖبلان

ٓ ٞبی ؿٖجٙبن یب سًٙ یب دلإشيىی ٘جبیي إشفبىٜ وَى . اُ ِجب

ِجبٓ ا٥َاف ٘بكيٝ ػَق ُٕٛ ثبیي آُاى ثبٙي، یب ثَ ٍٚی ٦ٙٔمٝ ٔجشلا ىٕشٕبَ هٙه 

. ثٌٍاٍیي ٚ اػبُٜ ىٞيي ىٍ ٔؼَٟ ٞٛا هٚه ٙٛى

اٌَ ٕبثمٝ ػَق ُٕٛ ٙيٖ ىاٍیي، اُ آفشبة ٕٛهشٍی هٛى ٍا كفظ وٙيي، ُیَا 

ٝ ٍٚ وٙٙيٜ كّٕٝ  ٚاوٙ٘ اِشٟبثی ثيٖ ٖ٘جز ثٝ آفشبة ٕٛهشٍی ٕٔىٗ إز ٙؼّ

. ػيیي ػَق ُٕٛ ثبٙي

. اُ ٔلي٤ ٞبی ٌَْ ٚ ٥َٔٛة ىٍٚی وٙيي

. ىٍ آة ٚ ٞٛای ٌَْ ٚ ٥َٔٛة سب ثٟجٛى ػَق ُٕٛ، فؼبِيز هٛى ٍا وبٞ٘ ىٞيي

ٍفشٗ ٙوٜ ثٝ یه ٔلي٤ هٙه سَ ٚ لَاٍ ىاىٖ لٖٕشی اُ ثيٖ وٝ ػَق ُٕٛ ٙيٜ 

. ىٍ ٔؼَٟ ٞٛا، ثٝ ٍفغ ٔٚىُ وٕه ٔی وٙي

دٔ اُ كٕبْ ىٍ ٘ٛاكی ػَق ُٕٛ ٙيٜ كشٕب اُ دٛىٍ ثـٝ یب دٛىٍ ٕفييآة ٍٚی )

( ٌَىآٍٚ٘يٜ-إشفبىٜ وٙيي

  
 ػچًځَْٕ اُ ٭َٷ ًُٕ ٙين ىٍ وًُاىان

ىٍ ٞٛای ٌَْ یب ٞٛای ٥َٔٛة، ِجبٓ ٘وی . ُ٘ٛاىاٖ ٍا هٚه ٚ هٙه ٍ٘ٝ ىاٍیي

ٖ ٞب ثذٛٙب٘يي . هٙه ٚ ػَق ٌيَ ثٝ آ

ُ٘ٛاىاٖ ٍا ىٍ ف٢بیی لَاٍ ىٞيي وٝ سٟٛیٝ ٞٛای ٔٙبٕت ىاٙشٝ ثبٙي یب اُ دٙىٝ ثب ىٍٚ 

آٍاْ إشفبىٜ وٙيي، ِٚی آٖ ٍا ىٍ فبّٝٝ ىٍٚ اُ دٙىٝ لَاٍ ىٞيي سب كيی وٝ فم٤ 
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. یه ثبى ٔلایٓ ثٝ وٛىن ثَٕي

ٖ ٞب ٕ٘بِيي ٖ ٞب ٍا . وَْ ٚ دٕبى ثٝ دٕٛز آ ایٗ ٔٛاى ػّٛی ػَق ُٕٛ ٙيٖ آ

ٝ ٞبی دٕٛشٚبٖ ٍا ٔی ثٙيى . ٕ٘ی ٌيَى، ثّىٝ فم٤ ٍُٚ٘

 

سجيبٖ : ٔٙجغ

( ٌَٛٞٙبٞی)ثب اٝلاكبر ٚ سغييَار س٤ٕٛ ٌَىآٍٚ٘يٜ
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 :څپُبْ دًٕشٓ
 

 :ٍيٗ ډٺبثچٍ ثب څپُبْ دًٕشٓ 

 

ىٍ ثٖٕبٍْ ډًاٹ٬ څپٍ َبٔٓ ثَ ٍيْ دًٕز ًٍٝر ي ځبَٓ كشٓ 

دٚز ىٕشُب ډٚبَيٌ ډٓ ًٙى ٽٍ ډٓ سًاوي ىٍ ثٮ٢ٓ هبومُب ثٍ ډَيٍ 

ثًػًى آٔي ي ىٍ  ُډبن ثب اٵِأ٘ ٕه ي ثَ كٖت ډپبوٕٖڈ ثين

ػبْ ػًُٙبْ ٱَيٍ ػًاوٓ ثبٙي ٽٍ ثٍ ډَيٍ  ىهشَان ػًان كبٝڄ

. ٽمَوڀ ٙيٌ يڅٓ ٽبډلا اُ ثٕه وَٵشٍ اوي

ىٍ ثٕٚشَ  ٥جٸ و٪َ ثٖٕبٍْ اُ دِٙپبن ي ډشوٞٞبن دًٕز ي ُٔجبٔٓ،

ډًاٹ٬ څپٍ َبْ ًٍٝر ي ىٕشُب ٍا ومٓ سًان ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ي ٹ٦ٮٓ، 

ثب لأٍ  ٝي ىٍ ٝي اُ ثٕه ثَى ثچپٍ سىُب ډٓ ًٙى ثب ثَٕوڀ ٕبُْ آوُب ي

ثَىاٍْ اُ دًٕز آوُب ٍا ٽمَوڀ سَ ٕبهشٍ ي سب كييىْ ډلً ٽَى ي 

اڅجشٍ َمٍ ْ أىُب ډَٚي٣ ثَ أه إز ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ ي ډَست ي 

٥جٸ ُډبوُبْ سٮٕٕه ٙيٌ س٤ًٕ دِٙټ ٭مڄ ًٙى ٽٍ ځبَٓ ثب ٹ٬٦ 

ىاٍيَب ٔٓ ٽٍ ثب َٝٳ َِٔىٍ َبْ ُٔبى َمَاٌ ثًىٌ دًٕز ىيثبٌٍ ثٍ 

كبڅز ٹجچٓ ثبُ ځٚشٍ ي اُ أه ثبثز اكٖبٓ وب١ٍبٔشٓ ٙئي َمَاٌ ثب 

. هٖشڂٓ ىٍ ډب ثٍ يػًى هًاَي آډي

ثَاْ آن ىٕشٍ اُ اٵَاىْ ٽٍ ثٍ ََ ىڅٕچٓ ثبٍَب ي ثبٍَب ثَاْ ٍٵ٬ أه 

ډٚپڄ اٹياڇ ٽَىٌ ي ىيثبٌٍ ثب آن ډًاػٍ ٙيٌ اوي ٍاَپبٍَبٔٓ ډٮَٵٓ 

ډٓ ٽىٕڈ ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ ډًاىْ ٥جٕٮٓ ي ٹبثڄ ىٕشَٓ دًٕشٓ ثيين 
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. څپٍ ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙي

 وٝ ثٝ ٍاكشی ٞٓ ػياٌب٘ٝ ىٍ ػ٦بٍی ٞب یبفز ٔی ٍيٱه اٍىٌاُ ٔمياٍی -1

ٙٛى ٚ ٞٓ هٛى ٔی سٛا٘يي ثب هَیي اٍىٜ ی َٔٞفی َِٔٙ ٍٚغٗ ٍٚی آٖ ٍا دٔ اُ 

ظَف اٍىٜ ثيٖٚ سىبٖ هٍٛىٖ، طبثز ىٍ ػبیی ٍ٘ٝ ىاٙشٝ ٙٛى اُ ٍٚی  آ٘ىٝ ٔيسی

 ثٍ ٥ًٍ ډَست ىٍ ٥ًڃ آٖ ػيا وَىٜ ٚ ىٍ ظَفی ػياٌب٘ٝ ٍ٘ٝ ىاٍی وٙيي ٚ

 اُ آٖ إشفبىٜ ٕ٘بیيي وٝ ثب َٔٞف ٙجبوٍ ٍيُ ثٍ ػبْ ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ

. آٖ ىٍ ىٍاُ ٔير ٔظُ یه ػبىر، ٕٙب ٍا ثٝ ٘شيؼٝ ی ٦ّٔٛة هٛاٞي ٍٕب٘ي

 ٽٍ آن ٕفيياة ٘مَٜ ٍا ثب ٽمٓ  ٍٚغٗ اٍىٜډٓ سًاوجي ډٺياٍْ اُ أه-2

َڈ ىٍ ٭٦بٍْ َب ٔبٵز ډٓ ًٙى ډوچ٣ً ٽَىٌ سب ثٍ ٙپڄ ٽَډٓ وَڇ ي 

. وٍ ؿىيان ٕٶز ىٍ ثٕبى ٕذٔ ََ ٝجق ي ٙت اُ آن إشٶبىٌ ومبٕٔي

 

  
 

  

ٍا ىاهُ   وٞٴ ٵىؼبن ٭َٷ ثٕي َٕٞاٜ ثبوٞٴ ٵىؼبن ځلاة-3

وٛؿه ٍٚی ٙؼّٝ ی وٓ ٌبُ لَا ىاىٜ ٚ دٔ اُ آٖ وٝ وٕی ٌَْ ٙي یه  ظَفی

 یه لبٙك ٍيٱه ثبىاڇ،، یه لبٙك غٌاهٍٛی ٍيٱه وبٍځٕڄلبٙك غٌاهٍٛی 

ٍا ثٝ آٖ ا١بفٝ  ځچَٕٖٕٔه هٍٛی غٌا لبٙك  ٚ یه ٍيٱه ُٔشًنغٌاهٍٛی

وٙيي ٚ هٛة ٔو٣ّٛ وَىٜ ، ثٌٍاٍیي ثب ٞٓ وٕی لُ ثوٍٛ٘ي، ٕذٔ ىٚ لبٙك 
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 آٍاْ ثٝ آٟ٘ب   ٍا وٝ لجلا اُ اِه ٍیِ ٍى وَىٜ ایي ٕٶٕياة ٍيْؿبیوٍٛی َٕ دَ

دٔ اُ كُ وبُٔ ٕفيياة ىٍ ایٗ . ا١بفٝ وَىٜ ٚ هٛة ٔو٣ّٛ وٙيي

لٛاْ   ٘يِ ثٝ آٟ٘ب ا١بفٝ وٙيي ٚ ثٌٍاٍیي ثب ٞٓ ثؼٛٙٙي سبٹ٦ٌَ آثچٕمً ىي ٔٛاى،

ایٗ ٔٛاى ٍا .وبٔلا َٕى ٙٛ٘ي  ٝجَ وٙيي سب ٙؼّٝ ٍا هبٔٛٗ وَىٜ، آیٙي، ٕذٔ

ىاهُ ظَفی ىٍ ىاٍ ٍیوشٝ ٚ َٞٝجق ٚ ٙت اثشيا ظَف ٍا هٛة سىبٖ ىاىٜ ٚ ٕذٔ 

إشفبىٜ ی ٔىٍَ ٚ ىٍ ٔير ُٔبٖ . ثَای ىٕز ٚ ٍٝٛر اُ آٖ إشفبىٜ ٕ٘بیيي

ٚ ثيٖٚ ِه ثَٕيي وٝ ثٝ  ٥ٛلا٘ی ثبػض ٔی ٙٛى ٕٙب ثٝ دٕٛشی ٙفبف ٍٚٚٙٗ 

دٕٛز ٕٙب ٘يِ ػٌّٛيَی هٛاٞي  هب٥َ ىاٙشٗ ٍٚغٟٙبی ٔفيي اُ ؿَٚن ٙيٖ 

. وَى
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ٽٚٴ ىاٍئٓ ػئي ثَاْ ىٍډبن څټ َبْ دًٕشٓ س٤ًٕ ٔټ أَاوٓ 

 :ىٍ ّوً 

  -1384 ٵَيٍىٔه 27ٙىجٍ 

ّ٘ٛ، ١ٕٗ ٙٙبٕبیی یه سَويت « وب٘شب٘بَ»دٍَْٚٞٚ ایَا٘ی ىا٘ٚىيٜ دِٙىی 

ىاٍٚیی ػيیي ثَای ىٍٔبٖ ا٘ٛاع ِه ٞبی دٕٛشی، ف١َيٝ ٘ٛیٙی ىٍثبٍٜ ٖٔيَ 

.  ىٍ ِّٕٟٛبی ٔوشّف ثيٖ اٍائٝ وَى« ٔلا٘يٗ»ثيٛٙيٕيبیی ٕٙشِ 

ىوشَ ثَُٟٚ وَٖایی، فبٍؽ اِشلٞيُ ىا٘ٚىيٜ دِٙىی ىاٍ٘ٚبٜ ػّْٛ دِٙىی ٙيَاُ 

وٝ سلميمبر هٛى ٍا ىٍ  (ٕٛیئ)ٚ ىٕشيبٍ دٕٛز ىا٘ٚىيٜ دِٙىی وب٘شب٘بَ ّ٘ٛ 

ٝ ٞبی سلميمبر هٛى  ایٗ ُٔيٙٝ اُ ىٍٚاٖ ىا٘ٚؼٛیی هٛى ىٍ ایَاٖ آغبُ وَىٜ ٚ یبفش

ٗ إِّّی اٍائٝ وَىٜ إز،  َ ٞبی ٔؼشجَ ثي ٍا لبِت ؿٙي ٔمبِٝ ىٍ وٙفَا٘ٔ ٞبی ٍّٚ٘ب

، سبويي (ایٖٙب)هجٌَِاٍی ىا٘ٚؼٛیبٖ ایَاٖ « دْٚٞٚی»ىٍ ٌفز ٌٚٛ ثب هجٍَ٘بٍ 

ىٍ كبَ كب١َ ثٝ ٍٝٛر « ٔشيٕبَُٚ»سَويت ىاٍٚیی ٍٔٛى ٘ظَ ْٕٔٛٛ ثٝ : وَى

ٜ  هٍٛاوی ثَای ىٍٔبٖ ػب١ٍٝ دَوبٍی سيَٚیيي ثٝ وبٍ ٔی ٍٚى هبٝيز . فَاٍٚى

إز وٝ ػلاٜٚ ثَ سيَٚیيي « دَاوٖيياُ»ػٕيٜ ایٗ سَويت ٕٔب٘ؼز اُ فؼبِيز آِ٘یٓ 

ٝ ٕبُ دٕٛز ٘يِ ٚػٛى ىاٍى َ ٞبی ٍٍ٘يا٘ .  ىٍ ّٕٛ

ٝ ٞبی دٕٛز سب « ٔشيٕبَُٚ»ىوشَ وَٖایی ثب اٙبٍٜ ثٝ ایٗ وٝ سبطيَ ىاٍٚیی  ثَ ٍٍ٘يا٘

ىٍ سلميمبر ٔب ایٗ سَويت : دي٘ اُ سلميمبر ٚی ٌِاٍٗ ٘ٚيٜ ثٛى، اظٟبٍ ىاٙز

ثٝ ٍٝٛر وَْ ١ٛٔؼی إشفبىٜ ٙيٜ وٝ ٘شبیغ ثٖيبٍ هٛثی ىٍ ٍفغ ا٘ٛاع ِه ٞبی 

دٕٛشی اُ ػّٕٝ ِه ٞبی كبٍّٔی، وه ٚ ٔه ٚ ِه ٞبی ٘بٙی اُ ٔٛاى ٙيٕيبیی 

.  ُٕٛا٘ٙيٜ ىاٙشٝ إز
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ثٝ ٌفشٝ ایٗ دٍَْٚٞٚ، اطَثوٚی ٚ ایٕٙی سَويت ديٟٚٙبىی ىٍ آُٔبیٍٚبٞی ىٍ 

َ ٞبی دٕٛشی وٚز ٙيٜ ثب ٔٛفميز آُٔبی٘ ٙيٜ ٚ ٔيِاٖ  ٕٛیئ ثَ ا٘ٛاع ّٕٛ

سبطيَ آٖ ثب ؿٙي ىاٍٚی ٍایغ ١ي ِه ٔمبیٖٝ ٙيٜ وٝ ٘شبیغ آُٔبیٟٚب كبوی اُ 

ٖ٘جز ثٝ ىاٍٚٞبی ٔٛػٛى ٚ ٕٕيز ٚ ػٛاٍٟ « ٔشيٕبَُٚ»ػّٕىَى ثٟشَ سَويت 

.  ػب٘جی وٕشَ آٖ ثٛىٜ إز

ىوشَ وَٖایی وٝ ىٍ كبَ كب١َ ىٍ ایَاٖ ثٝ َٕ ٔی ثَى ثب اٙبٍٜ ثٝ ایٗ وٝ َٔاكُ 

ٝ ٞبی كبُٝ ىٍ  آُٔبی٘ كيٛا٘ی ٚ اٖ٘ب٘ی ایٗ ىاٍٚ ٘يِ ثب ٔٛفميز ا٘ؼبْ ٙيٜ ٚ یبفش

«Journal of Investigative Dermatology »  ،آَٔیىب ٔٙشَٚ ٙيٜ إز

ثب سٛػٝ ثٝ سلميمبر ٚ آُٔبیٚبر ؿٙيیٗ ٕبِٝ ثَ ٍٚی ایٗ ىاٍٚ ثٝ ٘ظَ : اظٟبٍوَى

ٔی ٍٕي ثشٛاٖ هيّی ُٚى آَ٘ا ثٝ َٔكّٝ ثبِيٙی ٍٕب٘ي وٝ أييٚاٍیٓ ثب ٔٛافمز ُٚاٍر 

.  ثٟياٙز ثشٛا٘يٓ ایٗ ىاٍٚ ٍا ثَای ٘وٖشيٗ ثبٍ ىٍ ایَاٖ سِٛيي وٙيٓ

یىی اُ ٍایغ سَیٗ ىاٍٚٞبی ١ي ِه ٔٛػٛى، سَويت : ٚی ىٍ اىأٝ هب٥َ٘ٚبٖ وَى

٘ ُایی « ٞييٍٚويٖٙٛ» إز وٝ َٔٞف آٖ ثب ػٛاٍٟ ٚ ٔٚىلاسی اُ ػّٕٝ ػٟ

، ٕٕيز ثبلا ٚ أىبٖ ػٌة ىٍ هٖٛ َٕٞاٜ إز ثٝ ٥ٍٛی وٝ (٥َٕبٖ ُایی)

 ٖٕٝٛٔFDA ُىٍٝي ٚ یه ٕٖٔٛٝ 4 آَٔیىب َٔٞف ٞييٍٚويٖٙٛ ثبلاسَ ا 

.  ٔٚبثٝ ىٍ اٍٚدب َٔٞف ایٗ سَويت ٍا ثٝ ٥ٍٛ وبُٔ ٕٔٙٛع اػلاْ وَىٜ إز

إز وٝ ىٍ ٔمبیٖٝ ثب « وٛػيه إيي»یىی اُ سَويجبر ىاٍٚیی ٔشياَٚ ىیٍَ 

« آٍثٛسيٗ»ٞييٍٚوٙيٖٛ ٕٕيز وٕشَ ٚ ٥َٕبٖ ُایی ثيٚشَی ىاٍى ٚ سَويت ىاٍٚیی 

.  ٘يِ ػلاٜٚ ثَ ٕٕی ثٛىٖ ٞييٍٚوٙيٖٛ آُاى ٔی وٙي
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سَويت ٞييٍٚويٖٙٛ كشی ىٍ غّظز یه ٔيىَٖٚ ٔٛلاٍ : ىوشَ وَٖایی ا١بفٝ وَى

 ) ٔيىَٖٚ ٔٛلاٍ 880سب  (ٔشيٕبَُٚ)ٞٓ ٕٕيز ىاٍى ِٚی سَويت ىاٍٚیی ديٟٚٙبىی 

.  ٕٕيشی ٘ٚبٖ ٘ياىٜ إز (ىٍ اٙجبع سَويت

 

ایٗ دٍَْٚٞٚ ػّْٛ دِٙىی ىٍ اىأٝ ىٍ سَٚیق ٔىب٘يِْ ػّٕىَى سَويت 

ىٍ اُ « دَاوٖيياُ»ثَإبٓ ف١َيٝ إشفبىٜ اُ ٔىب٘يِْ ٔٙغ آِ٘یٓ : ٌفز« ٔشيٕبَُٚ»

ٝ ٞبی دٕٛشی وٝ ثَ دبیٝ ایٗ سلميمبر ٚ ثَای اِٚيٗ ثبٍ ىٍ ٕبَ  ثيٗ ثَىٖ ٍٍ٘يا٘

2002  ٝ ٝ ٞبی  ) ٦َٔف وَىْ، ىاٍٚٞبی ١ي ٕبهز ٍٍ٘يا٘ ػبُٔ وه ٚ ِى

َ ٞبی ٍٍ٘يا٘ٝ ٕبُ)ٚ ىاٍٚٞبی ١ي ٥َٕبٖ ٔلا٘ٛٔب  (دٕٛشی اُ ٥َیك آِ٘یٓ ( ّٕٛ

ٔشيٕبَُٚ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙغ وٙٙيٜ دَاوٖيياُ ثب ٍٚٚى ثٝ . ػُٕ ٔی وٙٙي« دَاوٖيياُ»

ٔلإ٘ٛيز، آِ٘یٓ دَاوٖيياُ ٍا وٝ ىٍ َٔاكُ آهَ ٕبهز ٍٍ٘يا٘ٝ ٘م٘ ىاٍى غيَ 

.  فؼبَ ٔی وٙي

ىٍ اىأٝ ایٗ سلميمبر ثب ٦ٔبِؼٝ ثَ ٍٚی ؿٙي ىاٍٚی ىیٍَ ٔٙغ : ٚی سَٞیق وَى

ثٝ ؿٙي ىاٍٚی ػيیي ٔٙغ وٙٙيٜ ٕبهز ٍٍ٘يا٘ٝ ٚ وٚٙيٜ « دَاوٖيياُ»وٙٙيٜ آِ٘یٓ 

.  ٔلإ٘ٛيز ىٕز یبفشٓ

ٌَٚٞی اُ ىاٍٚٞبی ٍٔٛى ثٍَٕی ٕٞب٘ٙي سَويت ٔشيٕبَُٚ، ٔٙغ وٙٙيٜ آِ٘یٓ 

.  ٕٛثٖشَای ایٗ آِ٘یٓ ٖٞشٙي« دبٍأَوبدشٛفُٙ»دَاوٖيياُ ٚ ٌَٚٞی ىیٍَ ٕٞب٘ٙي 

ىٍ ٔمبِٝ َٔث٣ٛ ثٝ ایٗ سلميمبر، ایٗ ف١َيٝ ٍا ٘يِ ٦َٔف وَىْ : وَٖایی ا١بفٝ وَى

وٝ ىاٍٚٞبیی وٝ ٔىب٘يِْ ػّٕىَى آٟ٘ب ٔٚوٜ ٘يٖز اكشٕبلا اُ ٥َیك آِ٘یٓ 

.  دَاوٖيياُ ػُٕ ٔی وٙٙي
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ٔب ىٍ : هب٥َ٘ٚبٖ وَى« وب٘شٛ٘بَ»دٍَْٚٞٚ ٚ ىٕشيبٍ دٕٛز ىا٘ٚىيٜ دِٙىی 

ٍا اُ « ٔلإ٘ٛيز»سلميمبر هٛى ىاٍٚٞبیی ٍا ثٍَٕی وَىیٓ وٝ آة اوٖيْ٘ٝ ىٍٖٚ 

ثيٗ ٔی ثَ٘ي ٚ اُ ایٗ ػب فٟٕييیٓ وٝ ٕٔىٗ إز آة اوٖيْ٘ٝ ٘يِ ىٍ ٍٚ٘ي سِٛيي 

.  ٘م٘ ىاٙشٝ ثبٙي« ٔلا٘يٗ»

 

آُٔبیٟٚبی ثيٛٙيٕی ا٘ؼبْ ٙيٜ ثَإبٓ ایٗ ف١َيٝ : ىوشَ وَٖایی هب٥َ ٘ٚبٖ وَى

ٍا آغبُ وٙٙيٜ سِٛيي « سيَُٚیٙبُ»٘ٚبٖ ىاى وٝ ثَهلاف ایيٜ ٞبی ٔٛػٛى وٝ آِ٘یٓ 

َٔكّٝ وّييی ٕٙشِ ٔلا٘يٗ « سيَُٚیٙبُ»ٔلا٘يٗ ٔی ىا٘ٙي، اكشٕبلا آة اوٖيْ٘ٝ لجُ اُ 

َ ٞبی فبلي . ٍا ا٘ؼبْ ٔی ىٞي ىٍ سِٛيي « سيَُٚیٙبُ»ایٗ ف١َيٝ ٔی سٛا٘ي سٛا٘بیی ّٕٛ

.  ٔلا٘يٗ ٍا سٛػيٝ وٙي

سبوٖٙٛ ىإ٘ٚٙياٖ ٞيؾ ٌٛ٘ٝ سٛػيٟی ثَای : ایٗ دٍَْٚٞٚ ىٍ دبیبٖ سَٞیق وَى

َ ٞبی  ٖ ٞبی ٔبىٜ ٕيبٜ ٔغِ، ّٕٛ َ ٞب ٘ظيَ ٍ٘ٛٚ ٘لٜٛ سِٛيي ٔلا٘يٗ ىٍ ایٗ لجيُ ّٕٛ

َ ٞبی ٕفيي ٘ياٙشٙي وٝ ایٗ ف١َيٝ ػيیي وٝ ٕبَ ٌٌٙشٝ ىٍ لبِت  سيَٚیيي ٚ ٌّجٛ

ٗ إِّّی  ٝ ای ىٍ وٍَٜٙ ثي ثّْیه اٍائٝ « ٌبٖ »ىٍ َٟٙ « ديٍٕٙز ُٕ ٍٕيَؽ»ٔمبِ

.   ٙي، ٔی سٛا٘ي دبٕوی ثٝ ایٗ ٖٔبِٝ ثبٙي

 

 

 

Page printed from:  
http://www.topiranian.com/news/archives/002679.
html  
. 



 174 

 خؼني ٗ تزك ىة

  

ىة ٕا تٔ ػْ٘اُ ػض٘ پزخُ٘ تذُ داراي پ٘طتي ّاسك ٗ حظاص ٕظتْذ مٔ 
تَاص ٗ ٍ٘اجٖٔ ٍذاًٗ تا ّ٘ر خ٘رػيذ، گزٍا ٗطزٍا، ى٘اسً آرايؼي ٗ 

ػ٘اٍو سياّثار ٍحيطي ٗ حتي تيَاري ٕاي تة دار داخيي آُ را ٍظتؼذ 
خؼني ٗ تزك خ٘ردگي ٍي مْذ تْاتزايِ ٗقتي رط٘تت در ىة ٕاي ػَا 

مإغ ياتذ، خؼني ٗ در ادأٍ تزك ٗ ػناف َٕزآ تا درد ٗ خّ٘زيشي در 
.  آُ آػنار ٍي ػ٘د

 
ػايذ تٔ َٕيِ ػيت تاػذ مٔ اٗىيِ آثار تة ٗ اطٖاه در م٘دماُ در ىة ٕاي 
خؼل ٗ چزٗميذٓ آّٖا پشػناُ ٗ ٗاىذيِ را تٔ ايِ ّنتٔ ٕذايت ٍي مْذ، آب ٗ 

.  ٍايؼات ّياس اٗه م٘دك تيَار اطت
 

 عًٍ ُِٙ خشىي ٌة 
يني اس دلايو ٌٍٖ خؼني ىة، ّ٘ر خ٘رػيذ ٗ ػزايط آب ٗ ٕ٘ايي طزد يا 

گزً تخص٘ؽ در ٍْاطق خؼل مٔ تا ٗسع تادٕاي خؼل ٗ غثارآى٘د َٕزآ 
تٔ َٕيِ دىيو مؼاٗرساُ ٗ داٍذاراُ تيغ اس َٕٔ در . اطت، ٍي تاػذ

.  ٍؼزض خؼني ٗ حتي تٍ٘٘رٕاي تذخيٌ ىة ٕظتْذ
 

ٌ ٕاي دٕاُ ٍ٘جة تثخيز  ـ خيض مزدُ ىة تا ستاُ مٔ تز خلاف اّتظار، آّشي
. چزتي ىة ٗ خؼني تيؼتز آُ ٍي ػّ٘ذ

 
ـ اس دطت دادُ آب تذُ تٔ ػيت تة ط٘لاّي، گزٍاسدگي، اطٖاه يا طايز 
. تيَاري ٕاي حاد مٔ تٖتزيِ درٍاُ، ٍصزف ٍايؼات ٗ آتَي٘ٓ فزاٗاُ اطت

 
ِ ٕاي آ، ب، ث ٗ اٍلاحي  ِ ٕا ٗ اٍلاح ٍاّْذ ٗيتاٍي ـ مَث٘د تؼضي اس ٗيتاٍي

ِ ٕا ٍاّغ اس خؼني ىة  ٍاّْذ إِٓ، ىذا تغذئ طاىٌ ٗ طزػار اس ٗيتاٍي
.  خ٘إذ ت٘د

 
ـ حظاطيت تٔ تؼضي ٍ٘اد تٖذاػتي ٍاّْذ خَيزدّذاُ ٗ ٍظ٘اك يا 

ٌ تز اس َٕٔ ٍحص٘لات آرايؼي  ٓ ٕاي غيز اطتاّذارد ٗ ٍٖ ُ ٕا ٗ ػ٘يْذ صات٘
ٍاّْذ رژ ٗ خط ىة ٗ در ٍ٘اردي اػَاه سيثايي در ىة ٍاّْذ پزٗتشگذاري، 

. تشريق ژه ٗ تات٘ ىة ٕا
 

يا  (آم٘تاُ)ـ ٍصزف تؼضي دارٕٗا ٍاّْذ تزتيْ٘ئيِ، ٗيتاٍيِ آ تٔ ٍقاديز سياد 
ِ ٕاي ٍحي٘ه در چزتي، دارٕٗاي ػيَي درٍاّي، دپْي طيلاٍيِ،  ٗيتاٍي

. ايشّٗياسيذ ٗ فْ٘تياسيِ
 

ـ تؼضي اس غذإاي تزع حاٗي ٍ٘اد اطيذي ٍاّْذ طزمٔ ٗ َٕچْيِ 
تْقلات، آجيو، آداٍض ٗ خ٘ردّي ٕايي مٔ حاٗي اطاّض ٗ ٍ٘اد افشٗدّي 

. تاػذ
 

ـ طزٍاخ٘ردگي ٗ اّظذاد ٍظيز تْفظي تيْي ٗ در ّتيجٔ ّفض مؼيذُ اس 
تٔ َٕيِ دىيو ٗرسػناراُ تٔ ْٕگاً تْفض ػذيذ تا دٕاُ تاس، تيؼتز . دٕاُ
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. دچار خؼني ىة ٍي ػّ٘ذ
 

.  طيگار مؼيذُ مٔ مَتزيِ ػارضٔ آُ خؼني ىة ٗ دٕاُ ٍي تاػذ- 
 

 درِاْ
ٔ ٕا ػَو مْيذ : تزاي درٍاُ خؼني ىة ٕا تٔ ايِ ت٘صي

 
ـ خيض مزدُ ىة ٕا تا ستاُ اميذا ٍَْ٘ع  

 
ـ در ص٘رت ٗج٘د تيَاري ٕاي قارچي، تامتزياه يا تيَاري ٕاي داخيي تٔ 

.  درٍاُ آُ اقذاً مْيذ
 

ـ رٗسأّ ىة ٕا را تا آب َّل رقيق ػذٓ ٗ طزد مَپزص مْيذ، تٔ ايِ تزتية مٔ 
ٔ اي را در آُ  ٌ ىيتز آب حو مزدٓ، ح٘ى يل قاػق ٍزتاخ٘ري َّل را در ّي

ايِ مار را تٔ ٍذت يل ٕفتٔ . خيظاّذٓ ٗ چْذ دقيقٔ رٗي ىة ٕا تگذاريذ
تلافاصئ تؼذ اس مَپزص آب َّل . ْٕگاً رفتِ تٔ رختخ٘اب اّجاً دٕيذ

ً مْْذٓ ىة ٍثو ٗاسىيِ يا اٗطزيِ رٗي ىة تَاىيذ تا رط٘تت  ٔ اي ضخيٌ  ّز لاي
.  در ىة حفظ ٗ جذب ػ٘د

 
ـ اگز يل ٕفتٔ مَپزص آب َّل ٗ ٗاسىيِ ٍ٘ثز ّث٘د، ٍي ت٘اّيذ پَاد 

ً مْْذٓ . ٕيذرٗم٘رتيشُٗ يل درصذ را ٌٕ تٔ آُ اضافٔ مْيذ پَاد را سيز ّز
. ايِ مار را دٗ ٕفتٔ ادأٍ دٕيذ. تشّيذ

 
ـ ْٕگاً خزٗج اس ٍْشه اطتفادٓ اس ضذ آفتاب ٍخص٘ؽ ىة تا پَادٕاي 

ً مْْذٓ را فزاٍ٘ع ّنْيذ اطتفادٓ اس پَاد سيْل امظايذ تز رٗي ىثٖا تا  ).ّز
ت٘جٔ تٔ ايْنٔ تزميثي اس ٗاسىيِ تا امظيذ رٗي اطت مٔ حاىت ضذ آفتاب 

دارد ّيش  ٍي ت٘اّذ جايگشيِ ٍْاطثي  تزاي ضذآفتاتٖاي ٍخص٘ؽ ىة ٗ ّزً 
ٍاىيذُ کزً ضذ آفتاب تٔ ىة تظيار تايذ ت٘جٔ داػت مٔ . مْْذٓ ٕا تاػذ

حائش إَيت اطت سیزا ىة  قظَتی اس پ٘طت تذُ اطت کٔ طزطاُ در آُ 
ُ مٔ تٔ ٗطيئ ٍاطل، ىة ٗ (گزدآٗرّذٓ-.ػي٘ع سیادی دارد  ٗ ّنتٔ آخز آ

. تيْي خ٘د را در ٍحيط ٕاي آى٘دٓ تپ٘ػاّيذ
 
 

 طيگار تا پ٘طت ٍا چٔ ٍي مْذ؟

  

تا تٗ داي ٘شاراْ ٘شار دٌيً تزاي تزن عادت طيگار وشيذْ تٛيژٖ اس جٕثٗ دفظ 
طلاِت ِطزح شذٖ اطت؛ اِا اگز ايٓ ّ٘ٗ دٌيً درِٛرد آثار ِخزب طيگار تز 

جظُ ٚ رٚح تاْ وافي ٔيظت، شايذ تٙتز تاشذ وٗ تٗ آٔچٗ در ظا٘ز اتفاق 
. ِي افتذ، وّي تيشتز دلت وٕيذ

 
ْ ٘ا ٚ أگشتأي سرد رٔگ ٚ ٌثأي طياٖ ٚ تذ رٔگ، طيگار  در وٕار ٔفض تذ تٛ، دٔذا
وشيذْ دتّاً ٚ تٗ ِزٚر سِاْ تٗ پٛطت شّا ٔيش آطية ٚارد ِي وٕذ ٚ آْ را پيزتز 

ٖ تز اس ّ٘ظالاْ غيزطيگاري ٔشاْ ِي د٘ذ . ٚ پژِزد
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 تاثيز طيگار تز پ٘طت
وشيذْ طيگار تاعث ايجاد چيٓ ٚ چزٚن در پٛطت شذٖ ٚ آْ را ٔذيف ٚ خزاب 

در . ِي طاسد؛ ّ٘چٕيٓ رٔگ پٛطت ٚ تيش اس ّ٘ٗ چٙزٖ شّا را وذر ِي وٕذ
 طاي 20 طاٌگي ِعّٛلا تٗ أذاسٖ 50 ٚ 40دميمت افزاد طيگاري در طٕيٓ دذٚد 

اٌثتٗ اگز ايٓ افزاد سٚد ٚ تّٛلع ِتٛجٗ شذٖ ٚ طيگار را . پيزتز تٗ ٔظز ِي رطٕذ
.  تزن وٕٕذ، شايذ تزخي اس ايٓ تأثيزات لاتً جثزاْ تاشذ

 
در ِطاٌعات أجاَ گزفتٗ ِشخص شذٖ . دلايً سيادي تزاي ايٓ ِظاٌٗ ٚجٛد دارد

اطت وٗ طيگار وشيذْ در دميمت تا ايجاد تغييزاتي تاعث اس تيٓ رفتٓ ولاژْ 
پٛطت وٗ ٚظيفٗ دفظ لاتٍيت ارتجاعي پٛطت را تز عٙذٖ دارد، ِي شٛد ٚ تذْٚ 

داشتٓ ايٓ خاصيت ارتجاعي، پٛطت لادر ٔخٛا٘ذ تٛد تٗ داٌت اٌٚيٗ خٛد تاس 
گزدد ٚ در ٔتيجٗ چيٓ ٚ چزٚن ٘اي ايجاد شذٖ در ططخ پٛطت تالي 

ّ٘چٕيٓ ٔيىٛتيٓ ِٛجٛد در طيگار تاعث تاريه شذْ رگ ٘اي خٛٔي .ِي ِإٔذ
ِٛيزگ ٘ايي . شذٖ ٚ ايٓ اِز اس جزياْ ِٕاطة خْٛ در ِٛيزگ ٘ا جٍٛگيزي ِي وٕذ

وٗ در دميمت ِظٛٚي تغذيٗ پٛطت ٘ظتٕذ ٚ سِأي وٗ لادر ٔثاشٕذ ٚظيفٗ خٛد 
را تٗ ٔذٛ درطت أجاَ دٕ٘ذ، چيٓ ٚ چزٚن ٘ا ٚ علائُ تيشتز ٚ عّيك تز پيزي 

. سٚدرص در ططخ پٛطت تٗ ٚجٛد ِي آيذ
 

 طيگار ٗ رّگ پ٘طت
پٛطت صٛرت افزاد طيگاري ِعّٛلًا درخشش طثيعي خٛد را ٔيش اس دطت 

تٗ ِزٚر سِاْ پٛطت صٛرت ايٓ افزاد تٗ جاي رٔگ ِعٌّٛي ٚ صٛرتي، تا . ِي د٘ذ
رٔگ خاوظتزي ِلايُ جايگشيٓ ِي شٛد وٗ عٍت ايٓ پذيذٖ، وا٘ش ِيشاْ ِٛاد 

. ِغذي ِٛرد ٔياس پٛطت ٚ جزياْ اوظيژْ ّ٘زاٖ خْٛ اطت
 

 طيگار ٗ اىتياً يافتِ پ٘طت
اس آٔجا وٗ طيگار، جزياْ خْٛ ٚ اوظيژْ دريافتي پٛطت را وا٘ش ِي د٘ذ، رٚٔذ 

ُ ٘اي پٛطتي را ٔيش تا ِشىً ِٛاجٗ ِي طاسد تٗ . تٙثٛد ٚ اٌتياَ اٌتٙاب ٘ا ٚ سخ
ُ ٘اي  ّ٘يٓ دٌيً افزاد طيگاري ٔظثت تٗ طايزيٓ تزاي تٙثٛد جزادات ٚ سخ

. ايجاد شذٖ ِعّٛلًا تٗ سِاْ تيشتزي ٔياس دارٔذ
 

 طيگار ٗ ّاسك ػذُ پ٘طت
ِذارن سيادي ٚجٛد دارد وٗ ٔشاْ ِي د٘ذ طيگار وشيذْ تاعث ٔاسن شذْ 

ٗ اي جاٌة . ِذمماْ تيّارطتاْ اص تي. پٛطت ٔيش ِي شٛد تِٛاص ٌٕذْ ِطاٌع
.  جفت دٚلٍٛي ّ٘ظاْ را تا يىذيگز ِمايظٗ وزدٔذ25را أجاَ دادٔذ وٗ طي آْ 

. در ٘ز گزٖٚ، يىي اس دٚلٍٛ٘ا طيگاري تٛدٖ ٚ ديگزي خيز
 

در ِٛرد يه جفت اس ايٓ دٚلٍٛ٘ا وٗ در د٘ٗ ششُ سٔذگي خٛد تٛدٔذ، ِشخص 
تٗ علاٖٚ، ايٓ . درصذ ٔاسن تز اس ديگزي تٛدٖ اطت40شذ وٗ پٛطت فزد طيگاري 

 جفت 24ايٓ ٔتايج تمزيثا تزاي . فزد داراي چزٚن ٘اي تيشتز ٚ عّيك تزي ٔيش تٛد
در وٕار تّاَ ايٓ تاثيزات طيگار ّ٘چٕيٓ .ديگز ٔيش تٗ ّ٘يٓ صٛرت ديذٖ شذ

. ِي تٛأذ ِٛجة تزٚس طزطاْ پٛطت ٔيش  تشٛد
 

  pceti.org: ِٕثع
 ٔيٍٛفز اطعذي تيگي 
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 ؿڂًوٍ ډٓ سًان اُ ؿٕه ي ؿَيٻ ًٍٝر ػچًځَْٕ ٽَى

  

آٔب ىٍ أه ىوٕب ٽٖٓ َٖز ٽٍ ىيٕز ىاٙشٍ ثبٙي دَٕسَ اُ ٕه هًى 

ثى٪َ ثَٕي؟ اُ ػمچٍ ٭لائڈ اٵِأ٘ ىَىيٌ ٕه ٩بََْ ه٣ً٦ ي 

.  ؿَيٻ أؼبى ٙيٌ ثَ ٍيْ ًٍٝر إز

 

ََځِ اُ ٔبى وجَٔي ٽٍ ثَهٓ اُ أه ه٣ً٦ ثيوجبڃ ٭بىار ي ٍٵشبٍَبْ 

ٓ ًٙوي . هًى ډب أؼبى ډ

 

ٓ سًاوي ثب٭ض أؼبى ي ٭مٕٸ سَ ٙين أه  ََ كَٽشٓ ثَ ٍيْ ًٍٝر ډ

ٓ سًاوي سبكي ُٔبىْ ډبو٬ اُ . ه٣ً٦ ًٙوي دََِٕ اُ أه كَٽبر ډ

. سٚپٕڄ ؿَيٻ ًٙى

 

٭ًاډڄ ډشٮيى ىٔڂَْ ثَاْ أؼبى ه٣ً٦ ًٍٝر ي اٵِأ٘ ٕه 

: ٩بََْ دًٕز ًٙوي ٽٍ ٭جبٍسىي اُ

ٌ أي ٽٍ :سبث٘ آٵشبة ثين هًى ٍا ثٍ “آٔب سب ثلبڃ ىٍ سجچٕٲبر ٙىٕي

ٓ ه٦َ ثَوٌِ ٽىٕي؟ ثَوٌِ “ثٍ َٕؾ يػٍ ا٦ٝلا٫ ” ٍيٗ ٽبډلا ٕبڅڈ ي ث

ٓ ه٦َ دًٕز ىٍ ياٹ٬ ثَوٌِ ٙين دًٕز . يػًى وياٍى” ٽَىن ث

ٍ َبْ . ٭لاډشٓ اُ إٕٓت دًٕشٓ إز اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ هًٍٕٙي ثٍ لأ

َُٔٔه دًٕز وٶًً ٽَىٌ، ثب٭ض سؤَت ٕبهشبٍ وڂُياٍويٌ دًٕز 

ٓ ًٙى ثٕٚشَ ؿَيٽُبْ ًٍٝر وبٙٓ اُ سبث٘ ډٖشٺٕڈ آٵشبة ثٍ . ډ

ٓ ًٙوي ي ََ ُډبن ٽٍ اُ سبث٘ آٵشبة ػچًځَْٕ ٽىٕڈ  دًٕز أؼبى ډ

ثَاْ أه ډى٪ًٍ إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبة ثَاْ وًاكٓ ىٍ . ىَٔ وٕٖز
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ٕٮٓ ٽىٕي ثٍ ډَٞٳ ١ي آٵشبة . ډٮَٟ هًٍٕٙي ٽمټ ٽىىيٌ إز

. ٭بىر ٽىٕي ي أه ٽبٍ ٍا ثٍ ىٔڂَان وِٕ سًٍٕٝ ومبٕٔي

 

ىٍ ياٹ٬ . ثٓ سَىٔي ٕٕڂبٍ ثَاْ ٕلاډز دًٕز وِٕ ١ٍَ ىاٍى:ٕٕڂبٍ

ډىًٽٖٕي ٽَثه ډًػًى ىٍ ىيى ٕٕڂبٍ َٕ٭ز ٵَأىي دَْٕ ٕچًڅُبْ 

ٓ ٽىي ٓ ٽٚي 20كشٓ ىٍ ػًاوٓ . دًٕز ٍا ثٕٚشَ ډ  ٕبڅٍ ٽٍ ٕٕڂبٍ ډ

ٓ سًان ىٔي ثب ځٌٙز ُډبن ي ډَٞٳ ثٕٚشَ . ه٣ً٦ ٩َٔٴ دًٕشٓ ٍا ډ

ٓ ځَىى ىيى ٕٕڂبٍ وٍ . ٕٕڂبٍ ثَ سٮياى ي ٭مٸ أه ؿَيٽُب اٵِيىٌ ډ

ٓ ٍِٔى دٔ . سىُب ثَ ٹًاڇ دًٕز سبطَٕ ډىٶٓ ىاٍى، ٍوڀ آوَا وِٕ ثٍ َڈ ډ

سب ىَٔ وٚيٌ ٕٕڂبٍ هًى ٍا سَٻ ٽىٕي ي ډبو٬ اُ دَٕسَ ٙين دًٕز 

. هًى ًٙٔي

 

ؿَيٻ ىيٍ ؿٚڈ، ه٤ اهڈ ي ه٣ً٦ دٕٚبوٓ اُ : اوٺجبٟ ٭٢لاوٓ

ػمچٍ ډُمشَٔه ٭ًاٍٟ اوٺجبٟ ثٕ٘ اُ كي ٭٢لار َُٔ دًٕشٓ 

سٲَٕٕار اوٺجب١ٓ ٭٢لار ًٍٝر ډبوىي اهڈ ٽَىن، هىئين ي . َٖشىي

ثبلا اوياهز اثَي ثٮي اُ ٕبڅُب ثب٭ض ثَيُ ي ٭مٕٸ سَ ٙين أه ه٣ً٦ 

ٓ ًٙوي ثُشَٔه ٍيٗ ػچًځَْٕ اُ ثَيُ أه ه٣ً٦ . ىٍ ًٍٝر ډ

 ٕبڃ ٽٍ سٍِٔٸ 30اڅجشٍ ىٍ ٕىٕه َُٔ . إشٶبىٌ اُ آډذًڃ ثًسبٽٔ إز

ٓ ًٙى، إشٶبىٌ اُ ٭ٕىټ آٵشبثٓ ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ  ثًسبٽٔ سًٍٕٝ وم

. أؼبى ؿَيٻ ىيٍ ؿٚڈ ي ه٤ اهڈ ثٖٕبٍ ٽمټ ٽىىيٌ إز

 

ٓ سًاوي . ثچٍ:اٝلاف ي١ٮٕز هًاثٕين كشٓ ي١ٮٕز هًاثٕين َڈ ډ

ٍ َب، َُٔ ؿٚڈ ي كشٓ دٕٚبوٓ  ثب٭ض أؼبى ه٤ ثوًٞٛ ثَ ٍيْ ځًو

وَڇ ٔب ٕٶز ثًىن ثبڅ٘ اَمٕشٓ وياٍى، ٵٚبٍْ ٽٍ اُ ٥َٳ ثبڅ٘ . ًٙى

ٓ ٽىي ٽٍ  ٓ ًٙى ه٤ ٭مٕٺٓ ثَ ٍيْ ًٍٝر أؼبى ډ ثٍ ځًوٍ ياٍى ډ
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ٓ سًان ىٔي ثٍ ډَيٍ ُډبن . كشٓ أه ه٤ ٍا ىٍ ډًٹ٬ ثٕياٍ ٙين ډ

ٓ ځَٕى ٓ ًٙى ي ومبْ يا١لشَْ ثٍ هًى ډ ثَاْ . ٭مٸ أه ه٤ ثٕٚشَ ډ

دٕٚڂَْٕ اُ أؼبى أه ه٤ ثُشَ إز ثٍ دٚز ثوًاثٕي ي اُ ٹَاٍ ىاىن 

. ًٍٝر ثَ ٍيْ ثبڅ٘ هًىىاٍْ ٽىٕي

 

ؿبٷ ي لاٱَ ٙين دٓ ىٍ دٓ ىٍ ٥ًڃ ٕبڅٕبن : ٍّٔڈ ٱٌأٓ وبدبٔياٍ

ٓ سًاوي ثب٭ض ٽٚ٘ ډٖشمَ دًٕز ي ثٍ ىوجبڃ آن سؤَت  ىٍاُ ډ

ثٍ أه سَسٕت دًٕز . هبٕٝز ٽٖٚبوٓ ي ٽبَ٘ ٹًاڇ دًٕز ځَىى

ٓ ىَي أه . ىؿبٍ اٵشبىځٓ ٙيٌ، ػًاوٓ ي ٥َاير هًى ٍا اُ ىٕز ډ

ٓ هًإَي لاٱَ . اٵشبىځٓ ُډٕىٍ ٕبُ أؼبى ؿَيٻ إز دٔ اځَ ډ

ىٍ أه ٍّٔڈ ٱٌأٓ ىٍ . ًٙٔي، اُ ٔټ ٍّٔڈ ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىٕي

اځَ . ٥ًڃ ٔټ َٶشٍ كياٽظَ وٕڈ ٽٕچً ٽبَ٘ يُن هًإَي ىاٙز

ٓ سًاوي ٍّٔڈ هًى ٍا سب آهَ اىاډٍ ىَي ثُشَ  ٽٖٓ ډ٦مئه وٕٖز ٽٍ ډ

إز أه ٍّٔڈ ٍا َٙي٫ وپىي َُٔا ٙپٖشه ٍّٔڈ ٱٌأٓ ثب٭ض ؿبٹٓ 

ٓ ځَٕى ي آوـٍ ٽٍ  وبځُبوٓ ٙيٌ، دًٕز سلز ٽٚ٘ ډؼيى ٹَاٍ ډ

ٓ اٵشي . وجبٔي اسٶبٷ ډ

 

ٓ ىاوٕي، دًٕز ثٍِځشَٔه :ډَٞٳ ډًاى ٱٌأٓ ٽبٵٓ َمبو٦ًٍ ٽٍ ډ

َمبن اوياٌُ ٽٍ ثَاْ ٹچت ي ډٲِ هًى ډًاى ٱٌأٓ . ٭٢ً ثين إز

ٓ ثٕىٕي، ثَاْ دًٕز هًى وِٕ ثبٔي اُ ډًاى ٱٌأٓ  هبٝٓ سياٍٻ ډ

ډٺًْ إشٶبىٌ ٽىٕي سب ثشًاوي ٹًاڇ ي ٭مچپَى هًى ٍا ىٍ ثُشَٔه َٙا٤ٔ 

 ي اډلاكٓ اُ ػمچٍ Bىٍ أه ثٕه ډَٞٳ ئشبډٕىُبْ ځَيٌ . كٶ٨ ٽىي

ٌ اْ ىاٍوي اُ ىٔڂَ ئشبډٕىُبْ ډًٍى وٕبُ . ًٕڅٶبر ٍيْ اَمٕز ئْ

ٓ سًان ثٍ ئشبډٕىُبْ  أه ئشبډٕىُب ثٍ آوشٓ .  اٙبٌٍ ٽَىE ي Cدًٕز ډ

اٽٖٕيان ډٮَيٳ َٖشىي ٽٍ ډبو٬ اُ سؤَت ٕچًڅُب ثٍ يٕٕچٍ ٭ًاډڄ 
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ٓ ًٙوي ثٍ أه سَسٕت ٥ًڃ ٭مَ ٕچًڅُبْ دًٕشٓ . ډوَة ډل٦ٕٓ ډ

ٓ ًٙى  َڈ ىٍ سَډٕڈ ٕچًڅُبْ دًٕشٓ َٙٽز Aئشبډٕه . ثٕٚشَ ډ

ٓ ٽىي دٔ إشٶبىٌ اُ ٔټ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډشٮبىڃ ٽٍ َمٍ ډًاى ٱٌأٓ . ډ

ځًػٍ . ٍا اُ ػمچٍ ډًٌٕ ي ٕجِٔؼبر سبٌُ ٙبډڄ ًٙى اڅِاډٓ إز

 ي A، ًَٔغ ثب ٵَاَڈ آيٍىن ئشبډٕه C ي B1ٵَوڂٓ ثب ىاٙشه ئشبډٕه 

 اُ ػمچٍ ډًاى ٱٌأٓ E ي Cٕجِٔؼبر ثَځياٍ ثب ىاٙشه ئشبډٕىُبْ 

. ١َيٍْ َٖشىي

 

ثٍ ډَيٍ ُډبن ي ثب اٵِأ٘ ٕه دًٕز وبُٽشَ ي :آة ٍا ٵَاډًٗ وپىٕي

ٓ ًٙى ىٍ أه ُډبن ډَٞٳ آة ي سَٽٕجبر ډ٥ًَة ٽىىيٌ . هٚپشَ ډ

ثوب٥َ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ وًٕٙين آة . دًٕز ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍوي

. هبڅٜ اُ ىٔڂَ سَٽٕجبر ډب٬ٔ ډبوىي ؿبْ ي آة ډًٌٕ ډُمشَ إز

اڅجشٍ ثٕمبٍان ډجشلا .  څًٕان آة ىٍ ٥ًڃ ٍيُ اڅِاډٕٖز8 سب 6وًٕٙين 

ثٍ وبٍٕبٔٓ ٹچجٓ ي ٽچًْٕ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډَٞٳ ډبٔٮبر كشمب ثب دِٙټ 

هًى ثبٔي ډًٍٚر ومبٔىي 

 

ثَاْ دٕٚـڂَْٕ اُ أؼبى ؿَيٽجبٔي ٭ـًاډڄ أؼبى ٽىىيٌ آن ٍا اُ ثٕه 

- ډَٞٳ ډًاى ډويٍ ي ىهبوٕبر - سٲـٌٍٔ وبډىبٕت : ثَى اُ ػمچٍ

... ا٭ٞبة ډشٚىغ ، إشَٓ ي 

 

: ٍيٗ َبْ ډشىً٭ٓ ثَاْ اُ ثٕه ثَىن ؿَيٻ ًٍٝر يػًى ىاٍى

ډَٞٳ ٽَڇ َبْ ډ٥ًَة ٽىىيٌ سب كييىْ ډٓ سًاوىي ؿَيٻ  1#

. َبْ ٍِٔ ٍا ثٍ ٥ًٍ ډًٹز اُ ثٕه ثجَى

 

ډِٕان ي ډير سمبٓ ثب آٵشبة ََؿٍ ٽمشَ ثبٙي، ٭ًاٍٟ آن  # 2
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. ٽمشَ إز

 

ډَٞٳ ٕٕڂبٍ ثب٭ض أؼبى ه٣ً٦ ٭مٕٺٓ ىٍ : اػشىبة اُ ىهبوٕبر  3#

. څت ٵًٹبوٓ ي سلشبوٓ ي ٽىبٌٍ َبْ ؿٚڈ ډٓ ًٙى

 

سٚئي : اػشىبة اُ أؼبى ٽٚ٘ َبْ ٱ١ََٕيٍْ ىٍ دًٕز  # 4

ثب ىٔين . ٱ١ََٕيٍْ كبلار ًٍٝر ثب٭ض ٽٕٚيځٓ دًٕز ډٓ ًٙى

اٵَاى ىٍ كبڅز ډپبڅمٍ ثٍ ٍاكشٓ ډٓ سًان دٓ ثَى ٽٍ ؿڂًوٍ ه٣ً٦ 

أه ډًٍى ٙبٔي ثٓ . ثٕبن كبلار ٭ب٥ٶٓ ىٍ ًٍٝر سٚپٕڄ ډٓ ًٙى

اَمٕز ثٍ و٪َ ثَٕي اډب ىٍ ىٍاُډير سإطَٕ آن ُٔبى إز يٹشٓ ځبَٓ 

ډٓ سًان هًٕٞٝبر اهلاٹٓ ي ځٌٙشٍ ٙوٕٞشٓ ٵَى ٍا ٍيْ أه 

. ه٣ً٦ سٚوٕٜ ىاى

 

 ، Cئشبډٕه # اڅجشٍ وٍ اٵَا٣ ځًوٍ ي ثٕ٘ اُ كي $ ډَٞٵٓ ٽبٵٓ  5#

 ٽٍ ثٍ ٭ىًان ډًاى آوشٓ اٽٖٕيان ٙىبهشٍ ډٓ E ي ئشبډٕه Aئشبډٕه 

ًٙوي ي اكشمبڃ سإطَٕ آوُب ثب اُ ثٕه ثَىن ٍاىٔپبڃ َبْ آُاى ٽٍ ٔپٓ 

 ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ډ٦بڅٮبر –اُ ٭چڄ سؤَت ٽُلاّن ي الإشٕه َٖشىي 

. ډ٦َف ٙيٌ إز

 

ًٍَډًن : ډَٞٳ ًٍَډًن َبْ ػبٔڂِٔه ىٍ هبوڈ َبْ ٔبئٍٖ # 6

إشَيّن ٽٍ ًٍَډًن اٝچٓ ُوبوٍ إز وٺ٘ طبثز ٙيٌ اْ ىٍ أؼبى 

ػًاوٓ ، ٙبىاثٓ ي ٥َايار دًٕز ىاٍى ىٍ ُوبن ٔبئٍٖ ډِٕان أه 

سلز  $ ډَٞٳ ًٍَډًن َبْ ػبٔڂِٔه ًٍَډًن دبئٕه ډٓ آٔي ي ثٍ

ډٓ سًان ثٖٕبٍْ اُ ډٚپلار أه  #و٪َ ډٖشٺٕڈ دِٙټ ډشوٜٞ ُوبن 

. ٕىٕه ٍا ډَسٶ٬ ٕبهز
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. أؼبى ٕجټ ي ٍيٗ ُويځٓ ٕبڅڈ سَ اُ و٪َ َٕؼبوبر ي اكٖبٕبر 7#

 

ؿٍ ثٍ ًٍٝر سئٍؼـٓ ثب ډٞـَٳ ٽـَڇ َبْ : اوؼبڇ دٕچٕىڀ  8#

 ثب ىٍٝـيَبْ دبئٕه ي ؿٍ ثٍ ٝـًٍر دٕچٕىڀ ىٍ AHAكـبيْ 

ثب أه ٍيٗ َب سلَٔټ . ډ٦ــت ثب ىاٍيَبْ دٕچٕىڀ ثب ىٍٝــي ثبلا

. دًٕز ثَاْ ٽُلاّن ٕبُْ ًٍٝر ډٓ ځَٕى

 

# سلَٔټ ٽُلاّن ٕبُْ$ اوؼبڇ څٍِٕ ثب اوًا٫ ځًوبځًن څٍِٕ  9#

 

ػئيسَٔه ٍيٗ ثَاْ اُ ثٕه ثَىن ؿَيٻ ًٍٝر ، سٍِٔٸ  10#

 $آډذًڃ ٍٹٕٸ ٙيٌ ي ٱَٕٕمٓ ٙيٌ ٕــڈ ډٕپــَية ثًسٕچٕٖڈ 

BOTOX # ىٍ ىاهــڄ ٭ـ٢لار دًٕــز ٝـًٍر إز .

 

ثب أه ٍيٗ، ٭٢لار ًٍٝر ٍا ٵچغ ٔب ١ٮٕٴ ډٓ ٽىىي ٽٍ ثب٭ض اُ 

أه ٍيٗ ډًٹشٓ إز ي اڅجشٍ . ثٕه ٍٵشه ؿَيٻ ًٍٝر ډٓ ًٙى

ؿَيٻ ٍا ياٹٮبً اُ ثٕه ومٓ ثَى ثچپٍ آن ٍا ٩بََاً ډلً ډٓ ٽىي ي ثٖشٍ 

ثب سپَاٍ سٍِٔٸ .  ډبٌ ٥ًڃ ډٓ ٽٚي9 ډبٌ سب 3ثٍ و٫ً دًٕز اٵَاى ، اُ 

 .، أه ٵبٝچٍ ُډبوٓ اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي

 

 .http://www- جاَ جُ : ِٕثع خثز 
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