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 در ايه مجحث ثٍ ايه سًالات پبسخ دادٌ مي شًد:

 کمي است يب کیفي ؟ عبدي آيب تفبيت رصيم غذايي يرسشکبران ثب افزاد

 است ؟چقدر يرسشکبر مصزفي کبلزي میشان 

 آيب ثب مصزف پزيتئیه سيبد مي تًان حجم عضلات را افشايش داد؟

 آيب يرسشکبران ثبيد چزثي ثیشتزي وسجت ثٍ افزاد عبدي مصزف کىىد ؟

 آيب کلیٍ يرسشکبران ثٍ قزص َبي ييتبمیه ي مًاد معدوي ویبس دارود؟

 اس مکمل دارد؟ در چٍ شزايطي يک يرسشکبر ویبس ثٍ استفبدٌ

 آيب مصزف مکمل َب ياقعبً ثزاي يرسشکبران حزفٍ اي سًدمىد است؟

 یشٍ قبوًوي ي ثي خطز است؟آيب مصزف مکمل َب َم

 است؟ ضزيري  مکمل ثزاي يرسشکبران آيب مصزف

 ثي خطز است؟ مکملُبي غذايي آيب مصزف

 ة چٍ وقشُبيي را در ثدن اوسبن ايفب میکىد؟آ

 آيب تشىگي معیبر مىبسجي ثزاي کم آثي است؟

 مصزف مبيعبت قجل،در حیه ي ثعد اس مسبثقٍ ثٍ چٍ صًرت ثبيد ثبشد؟

 کم آثي در يرسشکبران علائم ي خطزات

 چزا يرسشکبران َمیشٍ در صدد کبَش يسن خًد َستىد؟

 آيب َمیشٍ ثب کبَش يسن مي تًان ثز کبرآيي يرسشي افشيد؟

 ثُتزيه سمبن کبَش يسن تًسط يرسشکبران چٍ سمبوي است؟

 میشان مطلًة کبَش يسن در َز َفتٍ چٍ میشان است؟

 حداقل میشان چزثي ثدن در يرسشکبران مزد ي سن تب چٍ اوداسٌ میجبشد؟

 وقش آَه در ثدن ي میشان مًرد ویبس آن در يرسشکبران سن ي مزد چقدر است ؟

 ست ؟در ثدن ي میشان مًرد ویبس آن در يرسشکبران سن ي مزد چقدر ا  وقش کلسیم

 غذاَبي قجل اس مسبثقٍ چٍ تأثیزي ثز کبرآيي يرسشکبر دارد؟

 ل اس مسبثقبت ثزاي َمٍ يرسشکبران يکسبن است؟آيب تغذيٍ قج

 مصزف غذاي پیش اس مسبثقٍ چٍ سمبوي صًرت میگیزد؟

 غذاي قجل اس مسبثقٍ تزجیحبً ثبيد محتًي چٍ مًادي ثبشد؟

 ؟چیست ثزاي َز يرسشکبرعصز ثزاي يرسشُبي صجح ي  مىبست غذايي ثزوبمٍ ثُتزيه 
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  تفبٚت ضغيٓ غصايي ٚضظقىبضاٖ ثب افطاز ػبزي

  

ضغيٓ غصايي يه ٚضظقىبض ثبيس زض يه ٔغّت اؾبؾي ثب ضغيٓ غصايي فطز ػبزي تفبٚت زاقتٝ ثبقس . ٚضظقىبضاٖ ػلاٜٚ ثط  

اي ٚضظقىبضاٖ ضا تأٔيٗ ٔي وٙس احتيبخبت ظ٘سٌي ضٚظٔطٜ ، ٘يبظ ثٝ ؾٛذت ثطاي تٕطيٗ ٚ ٔؿبثمٝ زاض٘س غصا ؾٛذت لاظْ ثط

ِٚي اغّت ٚضظقىبضاٖ اظ ؾٛذتي وٝ زض ٔربظٖ ذٛز ٔيطيع٘س غبفّٙس . پطٚتئيٗ ، چطثي ٚ وطثٛ ٞيسضاتٟب ؾٛذت ثسٖ ) 

ا٘طغي ( قٕب ٞؿتٙس . ٕٞٝ غصا ٞب تطويت يىؿب٘ي اظ ٘ظط ٔحتٛا ٘ساض٘س . ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ٔبقيٟٙبي ٔؿبثمٝ ٘يبظ ثٝ ثٙعيٗ ثب 

 لا زاض٘س. ٚضظقىبضاٖ ٘يع ٘يبظ ثٝ ٔٛاز غصايي زاضاي زضخٝ وطثٛٞيسضات ثبلا زاض٘س .زضخٝ اوتبٖ ثب

 وبِطي

يه ٚضظقىبض ٘ٛخٛاٖ ) ثٝ ذهٛل فطزي وٝ زض حبَ ضقس اؾت ( ٘ؿجت ثٝ ٞط ظٔبٖ زيٍطي اظ ظ٘سٌي ٘يبظ ثيكتطي ثٝ 

ثؿتٍي زاضز . يه زذتط ٘ٛخٛاٖ ثب خثٝ وبِطي زاضز . ا٘طغي ٔٛضز ٘يبظ ٕٞچٙيٗ ثٝ ٘ٛع ٚضظـ ترههي ٚ ثط٘بٔٝ تٕطيٗ قٕب 

وبِطي زض ضٚظ ٘يبظ زاضز ، حبَ آ٘ىٝ يه زذتط  2200ٔتٛؾظ وٝ زاضاي فؼبِيت ٔتٛؾظ ٚ ٞٙٛظ زض حبَ ضقس اؾت ثٝ حسٚز 

وبِطي يب وٕتط ٘يبظ زاضز . پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ ثبلاذم ٘يبظ ثؿيبضي  1800ؾبِٝ ثب خثٝ وٛچه وٝ ضقسـ وبُٔ قسٜ ثٝ حسٚز  15

وبِطي زض ضٚظ احتيبج زاقتٝ ثبقس . ٔيعاٖ وبِطي وٝ  4000زاض٘س . يه پؿط ٘ٛخٛاٖ زض حساوثط ضقس ٕٔىٗ اؾت ثٝ  ثٝ وبِطي

وبِطي يب ثيكتط  500زض ٚضظـ ٘يع ٔي ؾٛظز ٔتفبٚت اؾت تٕطيٗ پيف اظ يه فهُ زض يه تيٓ فٛتجبَ ٕٔىٗ اؾت زض ضٚظ 

 ثؿٛظا٘س.

 وطثٛٞيسضاتٟب

ٚضظقىبضاٖ ٞؿتٙس.چطا وٝ زض ٔمبيؿٝ ثب چطثي ٚ پطٚتئيٗ ثطاي ؾٛذتٗ ٘يبظ ثٝ اوؿيػٖ  وطثٛٞيسضاتٟب ثٟتطيٗ ؾٛذت ثطاي

وٕتطي زاض٘س.زض نٛضتي وٝ ثٝ ا٘ساظٜ وبفي اظ وطثٛٞيسضاتٟب اؾتفبزٜ وٙيس لبزض ذٛاٞس ثٛز قسيستط ٚضظـ وٙيس.)چٝ زض 

 ٍٞٙبْ ٚضظـ ٚ چٝ زض ٔؿبثمٝ(

ثٝ ذبعط ثبظؾبظي شذبيط وطثٛٞيسضاتي ٚ وبٞف ظٔبٖ ثبظٌكت ثٝ حبِت يه ضغيٓ پط وطثٛٞيسضات ثٝ قٕب اخبظٜ ٔيسٞس وٝ 

اِٚيٝ ؾرت تط تٕطيٗ ٕ٘بييس.ضغيٓ غصايي زض ظٔبٖ تٕطيٗ ثٝ ٚيػٜ حبئع إٞيت اؾت.چطا وٝ اٌط قٕب لبزض ثٝ تٕطيٗ قسيستط 

في ذٛز ضا اظ زض نس وبِطي ٔهط 50-60ثبقيس،زض عي ٔؿبثمٝ ٘يع ثٝ ؾغٛح ثبلاتطي اظ وبضايي ٔي ضؾيس.ٞط ثبزي

 6-10زض نس وبِطي ٔهطفي  60-70وطثٛٞيسضاتٟب تأٔيٗ وٙس.ثٝ ػٙٛاٖ يه ٚضظقىبض قٕب حتي ثٝ ٔمبزيط ثيكتطي زض حس 

ٌطْ ثٝ اظاي ٞط ويٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ ٘يبظ ذٛاٞس زاقت.زض نٛضتي وٝ يه ٚضظقىبض اؾتمبٔتي ٞؿتيس،٘يبظ قٕب ثٝ 

 ي ٔٛضز ٘يبظ ضٚظا٘ٝ قٕب افعايف يبثس.زض نساظ وبِط 70-90وطثٛٞيسضات ٔيتٛا٘س تب 



غصاٞبي وٓ ٔحتٛا شذبيط وطثٛٞيسضات ثسٖ قٕب ضا وبٞف ذٛاٞس زاز ٚ ا٘طغي قٕب ضا تحّيُ ذٛاٞٙس ثطز.ثٝ ٘حٛ ٔكبثٝ،زض 

نٛضتي وٝ ثٝ خبي وطثٛٞيسضاتٟب اظ غصاٞبي پطچطة ٚ پط پطٚتئيٗ اؾتفبزٜ وٙيس،٘رٛاٞيس تٛا٘ؿت ا٘طغي ٔٙبؾت ثطاي 

 بثمٝ ٔغّٛة ضا تأٔيٗ ٕ٘بيس.تٕطيٗ ٚ ٔؿ

 پطٚتئيٗ

ا٘طغي ثىبض ضٚز پطٚتئيٗ زض ضقس،ٍ٘ٝ زاضي ٚ تطٔيٓ ثبفتٟبي ثسٖ زذبِت زاضز.ثط  maintenanceظٔب٘يىٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙجغ

ذلاف وطثٛٞيسضاتٟب يه ؾٛذت ٌطا٘جٟب ٚ وٓ ثبظزٜ ثٝ قٕبض ٔي آيس.اظ آٖ خٟت ٌطا٘جٟب ٔحؿٛة ٔي قٛز وٝ ثٝ ذبعط 

ٙٛاٖ ؾٛذت، پطٚتئيٗ ٘رؿت ثبيس ثٝ وطثٛٞيسضات يب چطثي تجسيُ قٛز وٝ ٔؿتّعْ نطف ا٘طغي ٚ تِٛيس ٔهطف قسٖ ثٝ ػ

ؾْٕٛ اؾت.قٕب ثطاي زفغ ؾْٕٛ آة ضا اظ زؾت ٔي زٞيس وٝ ٔيتٛا٘س ثٝ وٓ آثي)زٞيسضاؾيٖٛ( ٔٙدط قٛز وٝ ذغطي ثطاي 

ظٛض تأٔيٗ ا٘طغي ثب ٘مف اِٚيٝ پطٚتئيٗ يؼٙي ٚضظقىبضاٖ اؾت.اظ آٖ خٟت وٓ ثبظزٜ اؾت وٝ اؾتفبزٜ اظ پطٚتئيٗ ثٝ ٔٙ

 ضقس،ٍٟ٘ساضي ٚ تطٔيٓ ثسٖ ؾبظٌبض ٘يؿت.

اظ آ٘دب وٝ ثسٖ ٚضظقىبضاٖ وٕي ثيكتط زض ٔؼطو آؾيت ٚ خطاحت ٔي ثبقس،٘يبظ ٚضظقىبض ثٝ پطٚتئيٗ وٕي ثيكتط اظ يه 

ف حدٓ ػضّٝ ٔي پطزاظز،٘يبظ ثٝ فطز غيط ٚضظقىبض اؾت.زض نٛضتي وٝ ٚضظقىبض ثٝ ثط٘بٔٝ ٞبي پطٚضـ ا٘ساْ ٚ افعاي

پطٚتئيٗ ثيكتطي زاضز.ثطاي ٚضظقىبضاٖ اؾتمبٔتي پطٚتئيٗ ٘مف يه ثبن ؾٛذتي شذيطٜ ٚ ثٝ ػٙٛاٖ پكتيجب٘ي 

ٌطْ پطٚتئيٗ  5/1وطثٛٞيسضاتٟب ؾٛذت انّي ضا ايفب ٔي وٙس.زض وتت،تٛنيٝ ٔيكٛز وٝ يه ٚضظقىبض زض حبَ ضقس حسٚز

ٔهطف وٙس.اؾتفبزٜ اظ يه ضغيٓ ٔتؼبزَ ٘يبظ پطٚتئيٙي ٚضظقىبض ضا تأٔيٗ ٔيىٙس ٚ ٘يبظي ثٝ اظاي ٞط ويٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ 

ثٝ ٔىُٕ ٞبي پطٚتئيٙي ٚخٛز ٘ساضز.ٔهطف ظيبز پطٚتئيٗ ٔيتٛا٘س ثب افعايف اظت،اٚضٜ ٚ آٔٛ٘يْٛ ٔٛخت ضؼف قسيس 

ذبل ٌيبٞرٛاضي زاض٘س ٕٔىٗ اؾت  ٌطزز.زض ٚضظقىبضا٘ي وٝ فطاٚضزٜ ٞبي ٌٛقتي ٚ ِجٙي ضا ٔهطف ٕ٘ي وٙٙس يب ضغيٓ ٞبي

 ٘يبظ ثٝ پطٚتئيٗ تأٔيٗ ٘كٛز.

 يبثس ٕ٘ي افعايف پطٚتئيٗ پط غصاٞبي ذٛضزٖ ثب ػضلا٘ي ضقس وٝ زاز لطاض ٘ظط ٔس ضا ٘ىتٝ  8  ثٝ ٞط حبَ ٕٞيكٝ ثبيس ايٗ

 .ٔيٍطزز ػضلات ثعضٌي ثبػث وٝ اؾت ٚضظـ ثّىٝ

 

 

 چطثي

جي اظ چطثي زاض٘س،قٕب ثبيس ثسا٘يس وٝ چطثي يه ٔبزٜ ٔغصي ضطٚضي اؾت ٚ ثب ٚخٛز آ٘ىٝ اغّت ٚضظقىبضاٖ تّمي ٘بٔٙبؾ

 ٘مكٟبي حيبتي ظيبزي ضا ايفب ٔي وٙس.

 چطثي پٛؾت ٚ ثسٖ ضا تكىيُ ٔي زٞس.

 اظ عطيك ؾبذت ٞٛضٟٔٛ٘ب ثس٘تبٖ ضا تٙظيٓ ٔيىٙس.



 ثٝ حبِت ػبيك ٚ ٔحبفظ ثطاي احكبي زاذّي ػُٕ ٔيىٙس.

 خًٙ ثب ػفٛ٘ت ٞب وٕه ٔيىٙس. ثٝ تطٔيٓ ثبفتٟبي آؾيت زيسٜ ٚ

 ٔٙجؼي ثطاي ا٘طغي اؾت.

چطثيٟب ضاٞي ثطاي شذيطٜ ا٘طغي زض ثسٖ ٞؿتٙس.چطثيٟب ضا ثٝ ػٙٛاٖ يه ثبن شذجطٜ زض ٘ظط ثٍيطيس.قٕب زٚؾت زاضيس وٝ 

 ؾٛذت شذيطٜ وبفي زاقتٝ ثبقيس ِٚي يه ثبن ؾٍٙيٗ ثٝ ليٕت اظ زؾت ضفتٗ ؾطػت ٚ لسضت قٕب تٕبْ ٔي قٛز.

ضاي تمطيجأ ثٝ ٕٞبٖ ا٘ساظٜ افطاز غيط ٚضظقىبض ثٝ چطثي ٘يبظ زاض٘س.ِٚي اظ آ٘دب وٝ ٚضظقىبضاٖ ثٝ وبِطيٟبي ثيكتطي ٚضظقىب

٘يبظٔٙس٘س ٚ ثبيس ٘يبظ ٔضبػف ذٛز ثٝ وبِطي ضا اظ وطثٛٞيسضتٟب تأٔيٗ وٙٙس،زضنس تٛنيٝ قسٜ وبِطي اظ چطثي وٕتط 

 زضنس ثطاي غيطٚضظقىبض(20-30زضنس ثطاي ٚضظقىبضضاٖ زض ٔمبثُ  20-25اؾت)

وبِطي اظ چطثي ثسؾت آٚض٘س،ِٚي زض فطز  600ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ يه غيط ٚضظقىبض ٚ يه ٚضظقىبض ٕٔىٗ اؾت ٞط زٚ 

وبِطي اضبفي ٔٛضز ٘يبظ  1000وبِطي اؾت.وطثٛٞيسضاتٟب ٚ پطٚتئيٗ ثبيس  3000وبِطي ٚ زض فطز ٚضظقىبض 2000غيطٚضظقىبض 

 ٚضظقىبض ضا تأٔيٗ وٙٙس.

 ٚ اِىتطِٚيتٟب ٔبيؼبت

ٚضظقىبضاٖ ثٝ ٘ٛقيسٖ ٔبيؼبت ٚ اِىتطِٚيتٟبي اضبفي ٘يبظ زاض٘س تب ثس٘كبٖ ضا ؾطز ٍ٘ٝ زاض٘س.يه فطز ثعضٌؿبَ ٔتٛؾظ 

ِيٛاٖ ٔبيؼبت ٔهطف ٕ٘بيس.٘يبظ قٕب ثٝ ٔبيؼبت ٕٔىٗ اؾت زض ظٔبٖ ثيف اظ يه ؾبػت فؼبِيت زض ٌطٔب ثٝ  8 -10ثبيس زض ضٚظ

ف ثيبثس حتي زض ضٚظٞبي ذٙه ٚ فؼبِيت ٞبي وٛتبٜ ٔست قٕب ثبيس ثيكتط اظ يه فطز غيط زٚ يب حتي ؾٝ ثطاثط افعاي

 ٚضظقىبض ثٙٛقيس.

 ٚيتبٔيٗ ٚ ألاح

وٝ ثٝ ثسٖ زض  Bظٔب٘ي وٝ ا٘طغي ثيكتطي ٔهعف وٙيس،افعايف ٔي يبثس.٘يبظ قٕب ثٝ ثؿيبضي اظ ٚيتبٔيٗ ٞبي ذب٘ٛازٜ

ٚ آٟ٘بيي وٝ ثٝ پطزاظـ پطٚتئيٙي ٞب  Bثبت يبفت ٔيكٛز.ٚيتبٔيٗ ٞبي ؾٛذتٗ وطثٛٞيسضاتٟب وٕه ٔيىٙٙس زض غلات ٚ حجٛ

يبضي ٔيطؾب٘ٙس زض فطاٚضزٜ ٞبي ٌٛقتي ٚ ِجٙي ٚخٛز زاض٘س،ثٙبثطايٗ قٕب ٔي تٛا٘يس اظ عطيك ذٛضزٖ ثيكتط ايٗ غصا ثب يه 

 تيط زٚ ٘كبٖ ثع٘يس ٚ افعايف ٘يبظ ذٛز ثٝ ا٘طغي ضا ضفغ وٙيس.

 ٚضظـ ٚ ٔىّٕٟبي غصايي

ط ٔترههيٗ تغصيٝ ٔؼتمس٘س وٝ غصا ثٟتطيٗ ٔٙجغ ٔٛاز ٔغصي اؾت.زض نٛضتي وٝ غصاٞبي ٔتٙٛػي اظ ثيكت

غلات،ؾجعيدبت،ٔيٜٛ خبت،ِجٙيبت ٚ ٌٛقت ٔهطف وٙيس،ثٝ لطل ٞبي ٚيتبٔيٗ ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ي ٘يبظ پيسا ٕ٘ي وٙيس.ثب ايٗ 

ٔٙبثغ ٔؼَٕٛ غصايي لبثُ ضفغ ٘يؿت يب ايٙىٝ ٚخٛز زض نٛضتي وٝ ٘ٛػي ثيٕبضي يب ٘يبظٞبي تغصيٝ اي ذبني زاضيس وٝ ثب 

انٛلاً اظ يه ٘ٛع ٔٛاز غصايي ذبل اؾتفبزٜ ٕ٘ي وٙيس)ٔثلاً اظ قيط تب ؾبيط ٔحهٛلات ِجٙي ٔهطف ٕ٘ي وٙيس(. ٕٔىٗ اؾت 

 ٔىُٕ ثطاي قٕب ؾٛزٔٙس ثبقس.



 زاضز: ٘يبظ ثٝ ٔىُٕ قعايظ ظيط احتٕبلاً

بزض ثٝ ٞضٓ قيط ٚ ثطذي فطآٚضزٜ ٞبي قيط ٘يؿتٙس زض نٛضتي وٝ ايٗ افطاز ثٝ :افطاز ٔجتلا ثٝ وٕجٛز لاوتبت لوٕجٛز لاوتبت

ا٘ساظٜ وبفي اظ ؾبيط ٔٛاز غصايي ٔحتٛي وّؿيٓ فطاٚاٖ )٘ظيط اؾفٙبج،وّٓ ٚ ثبللا(اؾتفبزٜ ٘ىٙٙس،ٔهطف يه ٔىُٕ 

آٖ ذٛقكبٖ ٕ٘ي آيس ٘يع وّؿيٕي ٔفيس ذٛاٞس ثٛز.ثٝ عٛض ٔكبثٝ افطازي وٝ آِطغي ثٝ قيط زاض٘س يب اظ قيط ٚ ٔحهٛلات 

،آٞٗ،ضٚي ٚ ٔىُٕ ٞبي وّؿيٕي ٕٔىٗ اؾت B12احتٕبلاً اظ ٔىُٕ وّؿيٕي ؾٛز ذٛاٞٙس ثطز.ضغيٓ ٌيبٞرٛاضي،ٚيتبٔيٗ 

 ٔٛضز ٘يبظ ثبقٙس.

 وٕجٛز ٚيتبٔيٗ يب ٔٛاز ٔؼس٘ي:

ٕه وٙٙسٜ ٔي زض نٛضت تكريم وٕجٛز ٚيتبٔيٗ يب يه ٔبزٜ ٔؼس٘ي ثرهٛل،اؾتفبزٜ اظ ٔىُٕ زض زضٔبٖ ايٗ وٕجٛز و

 ثبقس.

 أب چٍٛ٘ٝ ٔيتٛا٘يس ثفٟٕيس وٝ ٘يبظٞبي ذبل زاضيس يب ايٙىٝ ضغيٓ غصايي قٕب فبلس ٔٛاز ٔغصي وّيسي اؾت؟

ثٝ ػٙٛاٖ يه ٚضظقىبض قٕب اظ اضظيبثي تغصيٝ اي ثطاي ثطضؾي ػبزات غصايي اذيطتبٖ،تكريم ٔٛاضزي وٝ ثٝ عٛض ٔٙبؾت 

ٟجٛز ٚ قٙبؾبيي ٘يبظ ذٛز ثٝ ٔىُٕ ٞب ؾٛز ذٛاٞيس ثطز.تدطثٝ ٘كبٖ ٔيسٞس ضػبيت ٔي وٙيس،ثطاي ٘كبٖ زازٖ ضاٟٞبي ث

ٚضظقىبضاٖ اظ ٔىّٕٟبيي اؾتفبزٜ ٔيىٙٙس وٝ ضغيٓ غصايي آٟ٘ب ثغٛض وبُٔ ايٗ ٘يبظٞب ضا تأٔيٗ ٕ٘ٛزٜ ٚ زض ٔٛضز ٔٛاز ٔغصي 

 ذلاءٞبي تغصيٝ اي قٕب ضا پطوٙس.  وٝ وٕجٛز زاض٘س اظ ٔىُٕ ٔٙبؾت اؾتفبزٜ ٕ٘ي ٕ٘بيٙس يه اضظيبثي تغصيٝ اي ٔيتٛا٘س

ازػب ٔي وٙٙس وٝ اظ ٔهطف ٔىّٕٟب ؾٛز ثطزٜ ا٘س ٔغ اِٛنف زض ٔٛضز ازػبي ايٗ  ٚضظقىبضاٖ حطفٝ اي ثؿيبضي اظ

ٚضظقىبضاٖ زٚ ٘ىتٝ ضا ثبيس ثٝ ذبعط زاقت:٘رؿت آ٘ىٝ ثؿيبضي اظ ايٗ ٚضظقىبضاٖ حطفٝ اي اظ عطيك ا٘دبْ فؼبِيت ٞبي 

ؾب ثٝ ثس٘كبٖ فكبض ٔي آٚض٘س.ٕٔىٗ اؾت زض ثطذي ٔطاحُ تٕطيٗ ذٛز ثٝ ٔٛاز ٔغصي اضبلي ٘يبظ ثؿيبض قسيس ٚ عبلت فط

زاقتٝ ثبقٙس.ثؿيبضي اظ تجّيغبتي وٝ ضاي ٔىُٕ ٞب ٔيكٛ٘س،اغٛاوٙٙسٜ ٚ فطيجٙسٜ ٞؿتٙس ٚ فٛايسي ثطاي آٟ٘ب شوط ٔيكٛز 

ثيب ثرٛضيس،ؾبزٜ تط ثٝ ٘ظط ثطؾس ِٚي ٔهطف قبيس ٔهطف يه لطل اظ ايٙىٝ زض ضٚظ ؾٝ ِيٛاٖ قيط ثٙٛقيس ٚ يه ظطف ِٛ

ٔىّٕٟب يه ضاٜ حُ ؾبزٜ ٘يؿت.لؿٕت زقٛاض زض اضظيبثي زػٛي ؾبظ٘سٌبٖ ٔىُٕ ايٗ اؾت وٝ ثط ذلاف زاضٚٞب ٚ ٔٛاز 

غصايي لاظْ ٘يؿت وٝ ؾبظ٘سٌبٖ ٔىُٕ ثٝ عٛض لب٘ٛ٘ي ثي ذغط ثٛزٖ يب ٔٛثط ثٛزٖ ٔهطف آٟ٘ب ضا اثجبت ٕ٘بيٙس.ايٗ ثساٖ 

وٝ قٕب ثٝ ػٙٛاٖ يه ٔهطف وٙٙسٜ ثبيس زض ايٙىٝ اظ ٔىُٕ اؾتفبزٜ وٙيس يب ذيط،ثؿيبض ٔحتبط ثبقيس لجُ اظ  ٔؼٙي اؾت

 ٔهطف يه ٔىُٕ غصايي،ثٝ ؾٛالات ظيط پبؾد زٞيس:

 اؾت؟ لب٘ٛ٘ي ٔىّٕٟب آيب ٔهطف

ٚ خعٚ ٔٛاضز زٚپيًٙ ثؿيبضي اظ ٔٛاز ٔٛخٛز زض ٔىّٕٟبي غصايي ثطاي ٚضظقىبضاٖ قطوت وٙٙسٜ زض ٔؿبثمبت ٕٔٙٛع ثٛزٜ 

ٔحؿٛة ٔيكٛ٘س.ثٙبثطايٗ ٔطالت ثبقيس وٝ اقتجبٞبً اظ ٔىّٕي اؾتفبزٜ ٘ىٙيس وٝ ثبػث ٔحطٚٔيت قٕب اظ ٚضظـ قٛز ٚ 

 ثطچؿت ضٚي ٔىُٕ ضا ثب زلت ٔغبِؼٝ وٙيس تب ثسا٘يس ٚالؼبً چٝ چيعي زض ايٗ ٔىُٕ ٚخٛز زاضز.



 اؾت؟ ثي ذغط ٔىّٕٟبي غصايي آيب ٔهطف

صايي)حتي ٔٛاز ٔغصي آِي(زض نٛضتي وٝ ثيف اظ حس تٛنيٝ قسٜ زضيبفت قٛ٘س،زاضاي ػٛاضو ؾٕي ثؼضي ٔىّٕٟبي غ

ذٛاٞٙس ثٛز.ؾبيط ٔٛاز ٘يع ٕٔىٗ اؾت ثبػث ػسْ تؼبزَ ٚ وٕجٛز قٛ٘س وٝ ثٝ چٍٍٛ٘ي تساذُ ػُٕ آٟ٘ب ثب ؾبيط ٔٛاز ٔغصي 

ٚـ تحت آظٟٔٛ٘بي أٙيتي ٚؾيغ زض ثسٖ ثؿتٍي زاضز.ثط ذلاف زاضٚٞب،ٔىّٕٟبي غصايي لجُ اظ الساْ ثٝ فط

 ِصا احتٕبَ ثطٚظ ػٛاضو پيف ثيٙي ٘كسٜ زض آٟ٘ب ٚخٛز زاضز . ٌيط٘س ٕ٘يلطاض

ٔٛضز ٔطي زض اثط ٔهطف آٖ  20وٝ ٔيتٛا٘ٙس ػٛاضضي خب٘جي ذغط٘بوي زاقتٝ ثبقس ٚ  ٚخٛز زاضز ٌيبٞي يه ٕ٘ٛ٘ٝ اظ ٔىُٕ

 ٌعاضـ قسٜ اؾت.

 اؾت؟ ٔٛثط ٔىّٕٟبي غصايي آيب ٔهطف

ٙظٛض تؼييٗ اثطثركي يه ٔبزٜ غصايي،ٔغبِؼبت ويفي ظيبزي ٔٛضز ٘يبظ ٞؿتٙس.يه ٔغبِؼٝ ٔٙفطز ضٚي تؼساز وٕي اظ ثٝ ٔ

 ِصا ثسضؾتي ثٝ ايٗ ؾٛاَ ٕ٘ي تٛاٖ پبؾد زاز . افطاز وبفي ٘يؿت.

 ؟ اؾت ضطٚضي ٔىُٕ ثطاي ٚضظقىبضاٖ آيب ٔهطف

ػٙٛاٖ ثٟجٛز زٞٙسٜ وبضآيي(لاظْ اؾت تؼييٗ وٙيس وٝ آيب  ثب ٚخٛزي وٝ ٔىُٕ ٕٔىٗ اؾت لب٘ٛ٘ي،ثي ذغط ٚ ٔٛثط ثبقس)ثٝ

ٚالؼبً ثٝ آٖ ٘يبظ زاضيس.ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ زض ثؿيبضي اظ زٚ٘سٌبٖ ٔؿبفتٟبي عٛلا٘ي ظٖ شذبيط آٞٗ پبييٗ اؾت ٚ ٔيتٛا٘ٙس اظ 

طاتيٗ ٕٔىٗ ٔىُٕ آٞٗ ثٟطٜ ثجط٘س،ِٚي زض نٛضتي وٝ شذبيط قٕب عجيؼي ثبقٙس،ايٗ ٔىُٕ ثطاي قٕب ضطٚضي ٕ٘يجبقس.و

اؾت ثطاي ٚضظقىبضاٖ زضٌيط زض ٚضظقٟبي لسضتي تب حسي اضظقٕٙس ثبقس ِٚي زض نٛضتي وٝ يه ٚضظقىبض اؾتمبٔتي 

ٞؿتيس ٘يبظ ثٝ آٖ ٘ساضيس ٚ ػٛاضو خب٘جي احتٕبِي آٖ تٛخيٝ پصيط ٘يؿت.ايٗ ٔغّت ضا ٕٞيكٝ زض ٘ظط زاقتٝ ثبقيس وٝ 

يه ٚضظقىبض ػبزي ٌطزز.فمظ ضغيٓ غصايي نحيح ٚ ٔٙغمي،قطايظ ضا ٞيچ ضغيٓ غصايي ٚخٛز ٘ساضز وٝ ٔٛخت لٟطٔب٘ي 

 ثطاي حساوثط آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٚ ا٘دبْ ٔغّٛثي فؼبِيت ٟٔيب ٔيىٙس.

 زض ٚضظقىبضاٖ  ٘مف آة 

 ٘مف آة زض ثسٖ

قٕب ثسٖٚ غصا چٙس ٞفتٝ،ثسٖٚ آة چٙس ضٚظ ٚ ثسٖٚ اوؿيػٖ چٙس زليمٝ ٔيتٛا٘يس ظ٘سٜ ثٕب٘يس،ثٝ ػجبضت زيٍط ثدع 

 وؿيػٖ آة ٟٕٔتطيٗ ػٙهطيؿت وٝ زض ثسٕ٘بٖ زاضيٓ.ا

زضنس ذٖٛ ضا آة تكىيُ ٔي زٞس.آة تمطيجبً زض تٕبْ  80-90زضنس آة تكىيُ قسٜ ٚ تمطيجبً  55-70ثسٖ قٕب اظ

ضٚ٘سٞبي حيبتي ثسٖ زذيُ اؾت.وٕجٛز آة ٔيتٛا٘س ثٝ تغييطات شٞٙي ٚ فيعيىي ٔٙدط قٛز.آة ٘مف ٞبي ظيط ضا ايفب 

 ٔيىٙس:

 ٗ ؾٕٛٔي وٝ زض عي ظ٘سٌي ػبزي تِٛيس ٔيكٛز،ثسٖ ضا پبن ٔيىٙس.ثب قؿت

 ظ٘سٌي ٔفبنُ ضا تأٔيٗ ٔيىٙس.



 پٛؾت ضا اظ ذكىي ٔحبفظت ٔي ٕ٘بيس.

 ٞيسضاؾيٖٛ احكبء زاذّي ضا حفظ ٔيىٙس.

 زٔبي ثسٖ ضا وٙتطَ ٔيٕٙبيس.

ٚلتي ثسٖ ٌطْ ٔيكٛز،آة ثٝ قىُ ػطق اظ پٛؾت زفغ ٔيٍطزز.ايٗ ٔؿبِٝ ذٛة اؾت چطا وٝ ػطق اظ پٛؾت قٕب تجريط 

زض ثسٖ قٕب ٚخٛز زاضز ِٚي ثطاي ايٙىٝ ايٗ ؾيؿتٓ  Air-Conditionerٔيكٛز ٚ ثسٖ قٕب ؾطز ٔيكٛز.زض ٚالغ يه 

س.اٌط ثٝ ا٘ساظٜ وبفي ٚ زض حس خجطاٖ ػطق اظ زؾت ضفتٝ ثٝ وبض ذٛز ازأٝ زٞس،٘يبظ ثٝ خجطاٖ آة اظ زؾت ضفتٝ ثسٖ زاضي

آة ٘ٙٛقيس،ذٖٛ غّيظ قسٜ ٚ خطيبٖ ذٖٛ وٙس ٔيكٛز ايٗ أط ثبػث ٔيٍطزز وٝ فكبض ثطٚي لّت ٚاضز قٛز.زض نٛضتي وٝ 

تب حس  وٕجٛز ٔبيغ ظيبز ثبقس،ثسٖ قٕب ثٝ ا٘ساظٜ وبفي آة ثطاي تِٛيس ػطق ٘ساضز.زض ايٗ ٘مغٝ زضخٝ حطاضت ثسٖ ٔيتٛا٘س

 ذغط٘بوي ثبلا ثطٚز.

ِيتط آة اظ زؾت ٔيسٞس،يه ٚضظقىبض ٕٔىٗ اؾت زض ظطف  2ٚخٛز ايٙىٝ يه فطز ثعضٌؿبَ ثب چثٝ ٔتٛؾظ زض ضٚظ حسٚز

ِيتط آة اظ زؾت ثسٞس.زض نٛضتي وٝ ايٗ ٔبيؼبت اظ زؾت ضفتٝ خبيٍعيٗ  3يه ؾبػت ٚضظـ قسيس لطيت ثٝ 

 ٘كٛ٘س،ٕٔىٗ اؾت زٞيسضاؾيٖٛ ػبضو ٌطزز.

آثي يب زٞيسضاؾيٖٛ يه اثط ٔٙفي ٚ قسيس ضٚي وبضايي ٚضظقي زاضز.زض ٚالغ حتي ٞيسضاؾيٖٛ ذفيف تب حس يه زضنس  وٓ

 وبٞف ٚظٖ ثسٖ ٔي تٛا٘س ثب ايدبز ؾطٌيدٝ،ؾطزضز ٚ ظٔبٖ ػىؽ اِؼُٕ وٙستط ثبقس ٚ ٔيتٛا٘س ثط ذغط ٌطٔبظزٌي ثيبفعايس.

٘س وكٙسٜ ثبقس.ٔطالت ػلايٓ ظٚزضؼ ٞكساضزٞٙسٜ زض ذٛزتبٖ ٚ زض نٛضت ػسْ زضٔبٖ،زٞيسضاؾيٖٛ ثستط ٔيكٛز ٚ ٔيتٛا

ٞٓ تيٕي ٞب ثبقيستب اظ زٞيسضاؾيٖٛ اختٙبة قٛز.زض نٛضتي وٝ ٞط يه اظ ايٗ ػلائٓ ضا ٔكبٞسٜ وطزيس،ثٝ ٔطثي ذٛز 

 اعلاع زٞيس يب ٔطالجت عجي فٛضي عّت وٙيس.

 تكٍٙي

ٕطاٜ اؾت؟پبؾد ايٙؿت،٘ٝ ٕٞيكٝ.زض ثؿيبضي ٔٛاضز ٚضظـ آثي ٞ ٓؾٛاَ ايٙؿت وٝ آيب احؿبؼ تكٍٙي ٕٞيكٝ ثب آغبض و

ٚالؼبً ٚاوٙف تكٍٙي ضا ٔرتُ ٔيىٙس.ثٝ ٍٞٙبْ ٚضظـ قٕب ٔمساض ظيبزي آة ضا لجُ اظ احؿبؼ تكٍٙي اظ زؾت ٔي زٞيس ٚ 

ة ٕ٘ي لجُ اظ ايٙىٝ ثغٛض وبُٔ وٓ آثي قٕب خجطاٖ قٛز احؿبؼ تكٍٙي اظ ثيٗ ٔيطٚز.ثٙبثطايٗ ثطاي تأٔيٗ ٘يبظتبٖ ثٝ آ

تٛا٘يس ثٝ حؽ تكٍٙي اوتفب وٙيس.ثٝ ػٙٛاٖ يه ٚضظقىبض،لاظْ اؾت وٝ ثغٛض آٌبٞب٘ٝ ثيف اظ آ٘چٝ وٝ زٚؾت زاضيس آة 

 ثٙٛقيس،ٔهطف وٙيس،ثٛيػٜ ظٔب٘ي وٝ زض ٌطٔب ٚضظـ ٔيىٙيس.

 ٔيعاٖ ٔهطف ٔبيؼبت زض ٚضظقىبضاٖ

 ب ضا لجُ،زض عي ٚ ثؼس اظ ٚضظـ ٔهطف وٙٙس.ثٙب ثٝ ٕٞٝ زلايُ فٛق،ٚضظقىبضاٖ لاظْ اؾت وٝ آة يب ؾبيط ٘ٛقبثٝ ٞ

يه يب زٚ ِيٛاٖ ٔبيؼبت ضا زٚ ؾبػت لجُ اظ ٔؿبثمٝ يب تٕطيٗ ثيبقبٔيس تب اعٕيٙبٖ حبنُ وٙيس وٝ ثرٛثي لجُ اظ ٚضظـ:

 ٞيسضاتٝ قسٜ ايس.پب٘عزٜ زليمٝ لجُ اظ قطٚع ٚضظـ يه ِيٛاٖ زيٍط ٘يع ثٙٛقيس.



-180زليمٝ ، 15 -20بيؼبت اظ زؾت ضفتٝ ٚ اختٙبة اظ ٌطٔبي ثيف اظ حس ٞط:زض عي ٚضظـ ثطاي خبيٍعيٙي ٔزض عي ٚضظـ

ؾي ؾي ٔبيؼبت ثٙٛقيس،ٔبيؼبت ؾطز ثٟتط اؾت چطا وٝ ثٝ ؾطػت خصة ٔي قٛ٘س ٚ حطاضت ٔطوعي ثسٖ ضا ؾطيؼتط  120

 پبييٗ ٔي آٚض٘س.

ت اؾت وٝ خجطاٖ وٓ آثي ثسٖ ظٔبٖ :ايٗ ٘ىتٝ وٝ پؽ اظ ا٘دبْ ٚضظـ ثٝ ٔهطف ٔبيؼبت ازأٝ زٞيس حبئع إٞيؽ اظ ٚضظـپ

 5/0ٔيىيطز.ثطاي اعٕيٙبٖ اظ ايٙىٝ ثٝ ا٘ساظٜ وبفي آقبٔيسٜ ايس،ذٛزتبٖ ضا لجُ ٚ ثؼس ٚضظـ تٛظيٗ وٙيس.ثٝ اظاي ٞط 

ؾي ؾي آة ٔهطف ٕ٘بييس.ايٗ اقتجبٜ ضا ٘ىٙيس وٝ ٚظٖ وبٞف يبفتٝ زض ٚضظـ ٔطثٛط ثٝ  500ويٌّٛطْ وبٞف ٚظٖ حسالُ 

چطثي ثتسضيح اظ زؾت ٔيطٚز ٚ زض ٔميبؼ چٙس ضٚظ،ٔكرم ٘رٛاٞس قس.تمطيجبً تٕبْ وبٞف ٚظٖ عي  چطثي اؾت،چطا وٝ

 ٚضظـ اظ ٔٙكبً آة ٔي ثبقس.

 ػلائٓ ٚ ذغطات وٓ آثي زض ٚضظقىبضاٖ

زٞيسضاؾيٖٛ ٔي تٛا٘س ٘ؿجتبً ؾطيغ ػبضو قٛز.ّٔي ٕٞچٙيٗ ٕٔىٗ اؾت ظطف چٙسيٗ ضٚظ ٚضظـ ثسٖٚ ٘ٛقيسٖ ٔبيؼبت 

س.ٚضظقىبضا٘ي وٝ ٞط ضٚظ يب زٚثبض زض ضٚظ ٚ ثٛيػٜ زض آة ٚ ٞٛاي ٌطْ ٚ ٔطعٛة ثكست ٚضظـ ٔيىٙٙس ٕٔىٗ وبفي پسيس آي

ويٌّٛطْ ٚظ٘ي وٝ اظ زؾت ٔي زٞٙس آة ٘يبظ زاقتٝ ثبقٙس تب تؼبزَ آة آٟ٘ب ٔدسزاً اػبزٜ قٛز.ثٝ عٛض  5/0اؾت ثبظاي ٞب 

ظٖ ٔي تٛا٘س ثٝ وبٞف وبضآيي ٔٙدط قٛز ٚ ٔؼطف زضنس وبٞف 2ٚٔؼَٕٛ ٘جبيس زض ضٚظ ٚظٖ قٕب وبٞف يبثس،حتي 

 زٞيسضاؾيٖٛ ذفيف ثبقس.

ػلاٜٚ ثط آة،ثطذي اظ ٚضظقىبضاٖ ٘يبظ ثٝ خبيٍعيٙي اِىتطِٚيتٟبي ؾسيٓ ٚ پتبؾيٓ وٝ زض ػطق اظ زؾت ٔي ضٚ٘س،زاض٘س.ايٗ 

ٚضظقي حبٚي غّظتٟبيي اظ أط ثٛيػٜ زض ٚضظقي وٝ ثيف اظ يه ؾبػت ثٝ عَٛ ا٘دبٔس نسق ٔيىٙس.ثؿيبضي اظ ٘ٛقبثٝ ٞبي 

اِىتطِٚيتٟب ٚ وطثٛٞيسضاتٟب ٞؿتٙس وٝ خصة آة ضا تكطيغ ٔي ٕ٘بيٙس.ثٝ ػلاٜٚ اِىتطِٚيتٟبي ٔٛخٛز زض ٘ٛقبثٝ ٞبي 

ٚضظقي تكٍٙي ضا تحطيه ٔيىٙس،وٝ ثبػث تحطيه فطز ثٝ ٘ٛقيسٖ ٚ خجطاٖ وٓ آثي ٔيكٛز. ٘ٛقبثٝ ٞبي ٚضظقي زض 

وٝ تب حس تٛاٖ ثٝ عٛض ضٚظا٘ٝ تٕطيٗ ٔي وٙٙس،يب زض چٙس ٔؿبثمٝ زض يه ضٚظ قطوت ٚضظقىبضاٖ اؾتمبٔتي ٚ ٘يع افطازي 

 ٔيىٙٙس يب زٚ خّؿٝ تٕطيٗ زض ضٚظ زاض٘س ثيكتطيٗ فبيسٜ ضا زاض٘س.

زض نٛضتي وٝ شائمٝ ٚ ثيعاضي ٔب٘غ ٘ٛقيسٖ ٔبيؼبت ٔٛضز ٘يبظ قٕبؾت،٘ٛقبثٝ ضا ثط عطيك ؾّيمٝ ذٛز ثطٌعيٙيس.)ا٘ٛاع 

، آة ٔؼس٘ي،٘ٛقبثٝ ٞبي ٚضظقي،ِيٕٛ٘بز(قٕب ٕٞچٙيٗ ٔيتٛا٘يس اظ غصاٞبيي وٝ آة ظيبزي زاض٘س)ٔثُ آثٕيٜٛ، آة ؾبزٜ

ٞٙسٚا٘ٝ،ٌٛخٝ فطٍ٘ي،وبٞٛ،ؾٛح(ثيكتط اؾتفبزٜ وٙيس.ثب ايٗ حبَ آٌبٜ ثبقيس وٝ ٘ٛقيس٘يٟبي حبٚي وبفئيٗ،٘ظيط لٟٜٛ ٚ 

ٔيسٞس ٚ ثٙبثطايٗ ثبيس زض ظٔبٖ اػبزٜ ٔبيؼبت اظ زؾت  چبي اثط ٔتضبزي زاض٘س.وبفئيٗ ٘يبظ ثسٖ ثٝ ازضاض وطزٖ ضا افعايف

 ضفتٝ،اظ ٔهطف آٟ٘ب اختٙبة ٕ٘ٛز.ثٝ ٕٞيٗ تطتيت ٔكطٚثبت اِىّي زاضاي اثط وبٞٙسٜ آة ثسٖ ٞؿتٙس.

 ٚظٖ ذٛز ٞؿتٙس؟ زض نسز وبٞف چطا ٚضظقىبضاٖ ٕٞيكٝ



تٕط ثطاي وبٞف ٚظٖ تلاـ ٔيىٙٙس ثب ايٗ ثب تأويس أطٚظي ثط لاغط قسٖ تب حس أىبٖ،ثؿيبضي اظ ٚضظقىبضاٖ ثٝ عٛض ٔؿ

حبَ وبٞف ٚظٖ ٕٞيكٝ ػبّٔي ثطاي ثٟجٛز وبضآيي ٚضظقي ٘يؿت.زض ٚالغ ثؿيبضي اظ ٔترههيٗ تغصيٝ ٚضظقي ٔؼتمس٘س 

وٝ ثٝ ٚظٖ ثسٖ ثيف اظ تأثيط ٚالؼي آٖ ثط وبضآيي ٚضظقىبضاٖ إٞيت زازٜ قسٜ اؾت.ٚضظقىبضاٖ ٔؼٕٛلاً زض پي وبٞف ٚظٖ 

 اظ ؾٝ زِيُ ظيط ٞؿتٙس:ثسٖ ثٝ يىي 

 حضٛض زض ٚضظقٟبي ظيجب)ٔثُ غيٕٙبؾتيه،قيطخٝ،اؾىيت(

 افعايف ؾطػت)ٔثلاً زض زٚ،زٚچطذٝ ؾٛاضي(

 ضؾيسٖ ثٝ يه ضزٜ ٚظ٘ي ذبل)ٔثُ وكتي،ثس٘ؿبظي(

 آيب ٕٞيكٝ ثب وبٞف ٚظٖ ٔي تٛاٖ ثط وبضآيي ٚضظقي افعٚز؟

٘س ٚ ؾؼي ٔيىٙٙس ثٝ ٚظ٘ي ثطؾس وٝ ثطاي ؾلأت ٚ وبضآيي ٌبٞي اٚلبت ٚضظقىبضاٖ اظ اٞساف ضلبثت ٚضظقي غبفُ ٔي قٛ

آٟ٘ب ٔضط اؾت.لجُ اظ ثحث پيطأٖٛ چٍٍٛ٘ي وبٞف ثي ذغط ٚظٖ،ايٗ أط حبئع إٞيت اؾت وٝ ضؾيسٖ ثٝ ٚظٖ پبييٗ تط 

 ٕٞيكٝ ثٟتطيٗ ضاٜ ثطاي ثٟجٛز وبضآيي ٘يؿت.

ثسٖ اؾت.ِٚي ٚظٖ ثسٖ ٔغّٛة زض ٚالغ ٚظ٘ي اؾت  ثطذي ٚضظقىبضاٖ ايٗ تؼجيط ضا زاض٘س وٝ حسالُ ٚظٖ،ٔغّٛثتطيٗ ٚظٖ

وٝ ٞٓ ؾلأت ٚ وبضآيي ذٛة ضا ثبػث ٔيٍطزز ٚ ٞٓ ثسؾت آٚضزٖ ٚ حفظ آٖ ػملا٘ي اؾت.ثٝ ػجبضت زيٍط،قٕب ثبيس ثٝ 

 ٚظٖ ٔغّٛة ذٛز ٚ ٘ٝ حسالُ ٚظٖ ثطؾيس.

لاً ٚالؼٍطايب٘ٝ ٘جٛزٜ اؾت ٚ ثبيس زض نٛضتي وٝ قٕب ٞطٌع لبزض ثٝ ضؾيسٖ ثٝ ٚظٖ ٔٛضز ٞسف ٘يؿتيس،پؽ ٞسف قٕب احتٕب

زض آٖ تدسيس ٘ظط قٛز.تملا ثطاي ضؾيسٖ ثٝ يه ٚظٖ ٞسف غيط ٚالؼي ٔيتٛا٘س ثبػث ثطٚظ ٔمبزيط ظيبزي اؾتطؼ ٞيدب٘ي ٚ 

فيعيىي قسٜ ٚ حٛاؼ قٕب ضا اظ ثط٘بٔٝ تٕطيٙي ذٛزتبٖ پطت وٙس ٚ ثبػث قٛز وٝ ثٝ ذبعط ػبزات غصايي ٘بٔتؼبزَ ثٝ 

 ٝ ثرٛضز.وبضآيي قٕب ِغٕ

 ثسٖ زض ٚضظقىبضاٖ ٔطز ٚ ظٖ تب چٝ ا٘ساظٜ ٔيجبقس؟ ٔيعاٖ چطثي حسالُ

زضنس  14زضنس ٚ زض ٚضظقىبضاٖ ظٖ ظيط 5 -7ايٙچٙيٗ تٛنيٝ ٔيكٛز وٝ زض ٚضظقىبضاٖ ٔطز ٘جبيس زضنس چطثي ثسٖ ظيط 

 ٚظٖ ثسٖ ثطؾس.

ٔيرٛاٞيس ٚظٖ ذٛز ضا وبٞف زٞيس ٚ اظ پيف اظ تهٕيٓ ثٝ ا٘دبْ يه ثط٘بٔٝ وبٞف ٚظٖ وٕي ظٔبٖ نطف وٙيس وٝ چطا 

 ضإٞٙبيي يه ٔترهم وبض آظٔٛزٜ ثٟطٜ ٔٙس قٛيس.

 زض ٞط ٞفتٝ چٝ ٔيعاٖ اؾت؟ ٔيعاٖ ٔغّٛة وبٞف ٚظٖ

ه فطَٔٛ ؾبزٜ ثطاي وبٞف ٚظٖ ٚخٛز زاضز،قٕب لاظْ اؾت وٝ وبِطي ثيكتطي اظ وبِطي ٔهطفي ذٛز ثؿٛظا٘يس.اٌط يه ي

ويٌّٛطْ ضا زض ٞفتٝ وبٞف  5/0-1لبزض ثبقيس اظ عطيك وبٞف ٔلايٓ زض زضيبفت وبِطي ذٛز ثط٘بٔٝ ٚضظقي ٔٙظٓ زاضيس،ثبيس 

 وبِطي زض ضٚظ تدبٚظ ٕ٘بيس(. 500زٞيس)ايٗ ٔيعاٖ وبٞف ٘جبيس اظ



 ٚظٖ تٛؾظ ٚضظقىبضاٖ چٝ ظٔب٘ي اؾت؟ ثٟتطيٗ ظٔبٖ وبٞف

ي زض عي زٚضٜ ٞبي تٕطيٗ ؾٍٙيٙي ثسٖ قٕب أب ايٗ ٔغّت ضا ٔس ٘ظط زاقتٝ ثبقيس وٝ حتي وبٞف خعيي زض وبِطي زضيبفت

ضا اظ ٔٛاز ٔغصي وٝ ثطاي ؾبذت ػضّٝ ٚ وبضآيي ٔغّٛة قٕب لاظْ اؾت،ٔحطْٚ ٔيؿبظز.ثٝ ٕٞيٗ خٟت تٛنيٝ ٔي قٛز وٝ 

ٚضظقىبضاٖ ٚظٖ ذٛز ضا زض ظٔبٖ تؼغيّي ٔؿبثمبت وبٞف زٞٙس تب اظ اثطات ٔضط ٔحسٚزيت غصايي زض عي فهُ ضلبثت 

 اختٙبة ٌطزز.

 زض ثسٖ ٚ ٔيعاٖ ٔٛضز ٘يبظ آٖ زض ٚضظقىبضاٖ ظٖ ٚ ٔطز چمسض اؾت ؟ آٞٗ ف٘م

ٞٗ چٙس ٘مف ٟٔٓ زض ثسٖ قٕب ايفب ٔيىٙس.ؾِّٟٛبي لطٔع ذٖٛ ضا ٔيؿبظز،وٝ حُٕ اوؿيػٖ زض تٕبْ ثسٖ ضا ثٝ ػٟسٜ آ

اوؿيػٖ ثٛيػٜ زض عي زاضز،زض تجسيُ غصا ثٝ ا٘طغي وٕه ٔيىٙس ٚ ثٝ ٔجبضظٜ ثب ػفٛ٘تٟب وٕه ٔيٕٙبيس.٘مف آٞٗ زض حُٕ 

ٚضظـ حبئع إٞيت اؾت.ثسٖٚ آٞٗ،ثسٖ قٕب لبزض ثٝ ؾبذت ٌّجِٟٛبي لطٔع ؾبِٓ ٚ ضؾب٘سٖ اوؿيػٖ وبفي ثٝ ػضلات،ٔغع 

ٚ ؾبيط احكبء ٕ٘ي ثبقس.افت ٔحؿٛؼ زض شذبيط آٞٗ،إٓ٘ي وٕجٛز آٞٗ ٘بٔيسٜ ٔيكٛز. زض وُ ظ٘بٖ ٘ؿجت ثٝ ٔطزاٖ ٘يبظ ثٝ 

زؾت ضفتٝ زض عي لبػسٌي ضا خجطاٖ ٕ٘بيٙس ِٚي ٚضظقىبضاٖ احتٕبلاً ٘يبظ ثٝ آٞٗ ذيّي آٞٗ ثيكتطي زاض٘س تب آٞٗ اظ 

ثيكتطي ٘ؿجت ثٝ غيطٚضظقىبضاٖ ٘ساض٘س.ٞطچٙس اثٟبٔبتي زض ايٗ ٔٛضز زض تحميمبت پعقىي ٚخٛز زاضز.آٞٗ وبفي ضا 

 ٔيتٛاٖ اظ ضغيٓ غصايي ثسؾت آٚضز. اِجتٝ ايٗ أط ٔؿتّعْ ػبزات ذٛة تغصيٝ اي اؾت.

ٔيّي ٌطْ آٞٗ  6وبِطي ثغٛض ٔتٛؾظ حبٚي  1000ثعضٌتطيٗ ٔكىُ زض ضاثغٝ ثب آٞٗ آٖ اؾت وٝ ذيّي فطاٚاٖ ٘يؿت.ٞط 

ٔيّي ٌطْ زض ضٚظ ٘يبظ زاض٘س(.زض ظ٘ب٘ي وٝ ضغيٓ وٓ وبِطي زاض٘س  10ٔيّي ٌطْ زض ضٚظ زاض٘س)ٔطزاٖ ثٝ  15اؾت ٚ ظ٘بٖ ٘يبظ ثٝ 

)اظ آ٘دب وٝ ٔطزاٖ زضيبفت وبِطي ثيكتط ٚ ٘يبظ وٕتطي زاض٘س،ثطاي آٟ٘ب وٕجٛز زض اغّت ٔٛاضز ٘يبظ ثٝ آٞٗ تأٔيٗ ٕ٘يكٛز

آٞٗ وٕتط اتفبق ٔي افتس( تأويس ثط ٔهطف ضغيٓ پطوطثٛٞيسضات ٚ وٓ چطثي تٛؾظ ٚضظقىبضاٖ زض زضيبفت آٞٗ پبييٗ ٘مف 

ٙبثغ آٞٗ اؾت.غصاٞبي زاضز.ٌٛقت لطْ وٝ ٔؼٕٛلاً زض ٚضظقىبضاٖ اظ ٔهطف آٖ اختٙبة ٔيكٛز،يىي اظ غٙي تطيٗ ٔ

غيطٌٛقتي پط وطثٛٞيسضات ٔحتٛي آٞٗ وٕتطي ٞؿتٙس ثؿيبضي اظ ٚضظقىبضاٖ زا٘ف آٔٛظ ٚ زا٘كدٛ زضنس ثبلايي اظ 

 وبِطي ذٛز ضا اظ غصاٞبي وٓ ٔحتٛا تأٔيٗ ٔيىٙٙس وٝ ذٛز ثط قست ٔكىُ ٔي افعايس.

زضنس ٔتغيط اؾت.حَٛ ٚ حٛـ 40تب 2غصايي اظ ػلاٜٚ ثط زؾتطؾي ٔحسٚز ثٝ آٞٗ خصة آٖ ٘يع وٓ اؾت ٚ ثؿتٝ ثٝ ٔٙجغ 

زضنس آٞٗ ٔٛخٛز زض ٔٙبثغ ٌيبٞي خصة  2-20زضنس آٞٗ ٔٛخٛز زض ٌٛقت خصة ٔي قٛز،حبَ آ٘ىٝ تٟٙب  25 -35

 ٔيٍطزز.

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ٔلاحظٝ ٔي وٙيس پبؾد ثٝ ايٗ ؾٛاَ وٝ آيب ٚضظقىبضاٖ ظٖ ٘يبظ ثٝ آٞٗ ثيكتطي زاض٘س ٚاضح ٚ لغؼي 

خٛز اظ آ٘دب وٝ آٞٗ يه ٔبزٜ ٔغصي ٟٔٓ ثطاي وبضآيي اؾت،زض يه ٚضظقىبض ظٖ زض نٛضتي وٝ اظ ضغيٓ ٘يؿت.ثب ايٗ ٚ

ٌيبٞي اؾتفبزٜ ٔيىٙس يب ؾؼي زض وبٞف ٚظٖ زاضز،احتٕبلاً ػبللا٘ٝ ايٗ اؾت وٝ اظ يه ٔىُٕ آٞٗ ثطاي ضفغ ٘مم ضغيٓ 

 غصايي ذٛز ثٟطٜ ٔٙس قٛ٘س.



 ٖ زض ٚضظقىبضاٖ ظٖ ٚ ٔطز چمسض اؾت ؟زض ثسٖ ٚ ٔيعاٖ ٔٛضز ٘يبظ آ  وّؿيٓ ٘مف

وّؿيٓ ثٝ اؾترٛاٟ٘بي قٕب وٕه ٔيىٙس تب ثطاي ايؿتبزٌي زض ٔمبثُ اؾتطؼ ٚظٖ تٛا٘بيي وبفي زاقتٝ ثبقٙس.زض افطاز 

ؾبِٓ،زض اؾترٛاٟ٘ب زض پبؾد ثٝ ٚضظـ وّؿيٓ ثيكتطي شذيطٜ ٔيٍطزز ٚ زض ٘ٛاحي اؾتطؼ تطاوٓ ثيكتطي ٔي 

زچبض قىؿتٍيٟبي تّكي)تطن ٞبي وٛچه زض اؾترٛاٖ وٝ اوثط اٚلبت زض لؿٕت پبييٗ يبثس.ٚضظقىبضاٖ ٕٔىٗ اؾت 

ؾبق پبٞب ضخ ٔيسٞٙس.(زض اثط اؾتطؼ ٔضبػف ٚ يب ضؼف اؾترٛاٟ٘ب قٛ٘س.زضيبفت وّؿيٓ ٘بوبفي ٔيتٛا٘س اؾترٛاٟ٘ب ضا 

ض ٚلتي وٝ يه زذتط ثٝ ضؼيف ؾبظز ٚ ثبػث قٛز وٝ حؿبؾيت ثيكتطي ثٝ قىؿتٍيٟبي تّكي پيسا وٙٙس.زض ظ٘بٖ ٚضظقىب

ؾٗ ثّٛؽ ٔيطؾس ٚ لبػسٌي ٚي آغبظ ٔيكٛز،تِٛيس اؾتطغٖ زض ثسٖ اٚ ٘يع ٘مكي زض تطاوٓ اؾترٛا٘ي اٚ ايفب ٔي 

وٙس.اؾتطٚغٖ تِٛيس قسٜ ثٝ ػٙٛاٖ ثركي اظ ؾيىُ لبػسٌي ٔبٞيب٘ٝ ثبػث افعايف ثطزاقت وّؿيٓ ذٛضاوي تٛؾظ 

 ضٚي لسضت اؾترٛاٖ زاقتٝ ثبقس.اؾترٛاٟ٘ب ٔيكٛز ٚ ثسٖ تطتيت اثط ٔثجتي ثط 

ٌبٞي زض ظ٘بٖ ٚضظقىبض وٝ چطثي ثس٘ي پبييٙي زاقتٝ ٚ تٕطيٙبت قسيسي ضا ا٘دبْ ٔيسٞٙس،لبػسٌي لغغ ٔي قٛز يب ايٙىٝ 

زٚضٜ ٞبي لبػسٌي ثؿيبض ثي ٘ظٓ اؾت.ثٝ ايٗ ٚضؼيت آٔٙٛضٜ ٌفتٝ ٔي قٛز ٚ ٔيتٛا٘س آثبض لبثُ ٔلاحظٝ اي ثط ضٚي تطاوٓ 

ثطخب ثٍصاضز.اظ آ٘دب وٝ تٛلف ؾيىُ لبػسٌي ٕٞچٙيٗ ثٝ ٔؼٙبي وبٞف تِٛيس اؾتطٚغٖ زض ثسٖ اؾت،ايٗ  اؾترٛا٘ي ظ٘بٖ

 أط ٔي تٛا٘س ثبػث ضؾٛة وّؿيٓ وٕتطي زض اؾترٛاٟ٘ب قٛز.

وٕجٛز وّؿيٓ زاضاي زٚ اثط وٛتبٜ ٔست ٚ زضاظ ٔست اؾت،اِٚيٗ ٔكىُ ايٙؿت وٝ تطاوٓ اؾترٛا٘ي پبييٗ ٔيتٛا٘س ثٝ 

تّكي ٔٙدط قٛز.آثبض زضاظ ٔست قبُٔ پيسايف پٛوي اؾترٛاٖ يب اؾتئٛپٛضٚظ)اؾترٛاٟ٘بي تطز ٚ  قىؿتٍي ٞبي

 قىٙٙسٜ(زض ؾبِٟبي ثؼسي ػٕط ٞؿتٙس.

ٔيّي ٌطْ زض ضٚظ اؾت.زض نٛضتي وٝ  1200٘يبظ ثٝ وّؿيٓ زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ،ٚضظقىبضاٖ ٚ غيطٚضظقىبضاٖ ٔكبثٝ ٚ ثٝ ا٘ساظٜ

ضا زضيبفت وٙٙس،ثطاحتي ٔيتٛا٘ٙس ٘يبظ ذٛز ضا ثٝ وّؿيٓ تأٔيٗ وٙٙس.قيط ثؿيبض ثٟتط اظ  ٚضظقىبضاٖ وبِطي ٔٛضز ٘يبظ ذٛز

 ٔىّٕٟبي وّؿيٓ اؾت،چطا وٝ ػلاٜٚ ثط وّؿيٓ،پطٚتئيٗ،وطثٛٞيسضاتٟب،ٔٙيعيٓ،فؿفط،ثٛض ٚ ضيجٛفلاٚيٗ ضا تأٔيٗ ٔيىٙس.

ب٘ي وٝ ٚضظقىبضاٖ ػسْ تحىُ لاوتٛظ زض ثؼضي ٚضؼيتٟب لاظْ اؾت وٝ ٚضظقىبضاٖ خبيٍعيٙي ثطاي قيط پيسا وٙٙس.ظٔ

زاقتٝ ثبقٙس،خبيٍعيٙي آ٘عيٕي تٛنيٝ ٔي قٛز ٚ زض نٛضتي وٝ ٔٛثط ٘جٛز٘س،غصاٞبي پط وّؿيٓ ٘ظيط اؾفٙبج،وّٓ ٚ ٌُ 

 وّٓ تٛنيٝ ٔيٍطز٘س.زض ٔدٕٛع تأويس ثيكتط ثط ضٚي ٔٛاز غصايي اؾت ٚ ٔىُٕ ٞب ثٝ ػٙٛاٖ آذطيٗ حطثٝ اؾتفبزٜ ٔيكٛ٘س.

 چٝ تأثيطي ثط وبضآيي ٚضظقىبض زاضز؟ ظ ٔؿبثمٝغصاٞبي لجُ ا

ٞيچ ٔبزٜ غصايي ٚخٛز ٘ساضز وٝ ثتٛاٖ زض ضٚظ يب ؾبػبت لجُ اظ ٔؿبثمٝ ٔهطف ٕ٘ٛز ٚ ثسيٗ تطتيت ػبزت غصايي غّظ زض 

ظٔبٖ تٕطيٗ ضا خجطاٖ وطز.ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ضؾيسٖ ثٝ ثبلاتطيٗ ٔيعاٖ آٔبزٌي خؿٕب٘ي ٔبٟٞب ظٔبٖ ٔيجطز،ضؾيسٖ ثسٖ ثٝ 

يت ٔغّٛة تغصيٝ اي ٘يع ٔبٟٞب عَٛ ٔيىكس.تغصيٝ ٔٙبؾت زض عَٛ ظٔبٖ تٕطيٗ ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز وٝ ؾرت ٚضؼ

تط تٕطيٗ وٙيس.حدٓ ػضلات ضا افعايف زٞيس ٚ شذبيط ا٘طغي ٔٛضز ٘يبظ ثطاي ثٟتطيٗ وبضآيي زض ضلبثت ضا ا٘سٚذتٝ ٕ٘بييس.ثٝ 



غصايي ظٔبٖ تٕطيٗ ٍ٘بٜ وٙيس ٚ ثٝ يه حت خبزٚيي وٝ وبضآيي قٕب غصاي لجُ اظ ٔؿبثمٝ ثٝ ػٙٛاٖ آذطيٗ ٔطحّٝ اظ ضغيٓ 

 ضا اظ ٔتٛؾظ ثٝ ػبِي افعايف ٔيسٞس.

 اؾت؟ ثطاي ٕٞٝ ٚضظقىبضاٖ يىؿبٖ آيب تغصيٝ لجُ اظ ٔؿبثمبت

اٌط چٝ ٕٔىٗ اؾت ذٛاٞبٖ ايٗ ثبقيس وٝ زليمبً ثسا٘يس چٝ ظٔبٖ،چٝ چيع ٚ چٝ ٔمساض ثرٛضيس،ِٚي ٞيچ تٛنيٝ اذتهبني 

ي خٕيغ ٚضظقىبضاٖ ٚخٛز ٘ساضز.ٞيچ ضٚيٝ يىؿب٘ي ٘يؿت وٝ ثطاي ٕٞٝ افطاز ٔٙبؾت ثبقس.قٕب لاظْ اؾت وٝ ذٛزتبٖ ثطا

پيسا وٙيس چٝ غصايي ثطاي قٕب ٔغّٛثتط اؾت.ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ثطذي اظ زٚ٘سٜ ٞب ٔيتٛا٘ٙس ظطف يه ؾبػت لجُ اظ يه 

يه ثٝ فؼبِيت قسيس غصا ثرٛض٘س ٔجتلا ثٝ وطأپٟبي ٔؼسٜ ٔي ٔؿبثمٝ ثعضي غصا ثرٛض٘س.حبَ آ٘ىٝ ؾبيطيٙسض نٛضتي وٝ ٘عز

قٛ٘س.ثطذي اظ ٚضظقىبضاٖ زٚؾت زاض٘س غصاي وٓ حدٕي ثرٛض٘س تب ٔؼسٜ ٚ اػهبة ذٛز ضا آضاْ وٙٙس.تؼسازي زيٍط 

ٛع غصا احؿبؼ ضؼف ٚ ثسحبِي زض آٟ٘ب ٔي قٛز.تدطثيبتي ضا زض عي ٔبٟٞب تٕطيٗ ذٛز ثسؾت آٚضيس تب ثٝ ثٟتطيٗ ثط٘بٔٝ ٚ ٘

ثطاي ذٛز پي ثجطيس.اِجتٝ ايٗ أط ٘يبظ ثٝ آظٖٔٛ ٚ ذغب زاضز.ثٙبثطايٗ اخبظٜ ٘سٞيس تب آذطيٗ ضٚظٞبي لجُ اظ يه ٔؿبثمٝ 

 ثعضي ايٗ تدطثيبت ٚلت قٕب ضا ثٍيطز.

 ٔهطف غصاي پيف اظ ٔؿبثمٝ چٝ ظٔب٘ي نٛضت ٔيٍيطز؟

ٔؿبثمٝ ثطٌعاض ٔيكٛز،ثؿتٍي زاضز.پطٚتئيٗ ٚ چطثي ظٔبٖ ٔهطف غصاي ثيف اظ ٔؿبثمٝ ثٝ حدٓ آٖ ٚ ظٔب٘ي اظ ضٚظ وٝ 

وٙستط خصة ٔيكٛ٘س.ثٙبثطايٗ غصاٞبي ٔحتٛي پطٚتئيٗ ٚ چطثي ثبيس ظٚزتط اظ غصاٞبي پط وطثٛٞيسضات ٔهطف ٌطز٘س.ٞضٓ 

 غصاٞبي پط حدٓ ظٔبٖ ظيبزي عَٛ ٔي وكس،حبَ آ٘ىٝ غصاٞبي وٓ حدٓ ٚ ٔبيغ ؾطيؼتط ٞضٓ ٔي قٛ٘س.

 طخيحبً ثبيس ٔحتٛي چٝ ٔٛازي ثبقس؟غصاي لجُ اظ ٔؿبثمٝ ت

ثطاي آ٘ىٝ ثٟتطيٗ وبضآيي ضا زاقتٝ ثبقيس ٕٞچٙيٗ لاظْ اؾت وٝ ثرٛثي ٔبيؼبت زضيبفت وٙيس.تٕبْ ٚػسٜ ٞبي غصايي لجُ 

 اظ ٔؿبثمٝ ثبيس ٔحتٛي ٔيعاٖ ظيبزي ٘ٛقيس٘ي)آثٕيٜٛ،آة ٚ ٘ٛقبثٝ ٚضظقي(ثبقٙس.

 ؟چيؿت ثطاي ٞط ٚضظقىبضٚ ػهط ٚضظقٟبي نجح ثطاي  ثٟتطيٗ ثط٘بٔٝ غصايي ٔٙبؾت

ٔؿبثمبتي وٝ نجح ثطٌعاض ٔيكٛ٘س:ثٝ ٍٞٙبْ آٔبزٜ قسٖ ثطاي يه ٔؿبثمٝ زض نجح،قت لجُ اظ ٔؿبثمٝ غصاي وبّٔي ضا وٝ 

ؾطقبض اظ وطثٛٞيسضاتٟبؾت ٔهطف ٕ٘بييس.ثب ذٛضزٖ يه ٔيبٖ ٚػسٜ پط وطثٛٞيسضات ثٝ ٍٞٙبْ ذٛاة غصاي قت ضا تىٕيُ 

ظٚز ثيساض قٛيس تب ثتٛا٘يس يه نجحب٘ٝ يب ٔيبٖ ٚػسٜ ؾجه ٔهطف وٙيس.ثؿتٝ ثٝ ظٔب٘ي وٝ لجُ اظ  ٕ٘بييس.نجحٟب ثٝ لسضي

 10ٔؿبثمٝ فطنت زاضيس،ٔي تٛا٘يس ٔمساضي پطٚتئيٗ ٚ چطثي زض غصاي ذٛز ثٍٙدب٘يس.ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ زٚ٘سٜ اي ثطاي ٔؿبثمٝ 

وبِطي ضا تأٔيٗ ٔيىٙس(ضا  300-400ٚ ٔٛظ)وٝ حسٚزاً  نجح آٔبزٜ ٔيكٛز ٔي تٛا٘س يه وبؾٝ ٔحتٛي غلات،يه ِيٛاٖ آثٕيٜٛ

 نجح ثرٛضز. 8يب  30/7زض ؾبػت 

ٔؿبثمبتي وٝ ثؼس اظ ظٟط ثطٌعاض ٔيكٛ٘س:يه نجحب٘ٝ ٔفهُ ثرٛضيس)ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ وّٛچٝ،ٔيٜٛ،قيط يب ٔبؾت وٝ 

وبِطي)ثٝ ػٙٛاٖ  300ؾجه حبٚي وبِطي زاضز.(ثؿتٝ ثٝ ظٔبٖ ٔؿبثمٝ ٘بٞبض ٕٔىٗ اؾت ػجبضت اظ يه ٔيبٖ ٚػسٜ  700حسٚزاً



وبِطي  500-700ٔثبَ يه لغؼٝ ٘بٖ ٚ يه تىٝ ٔيٜٛ ٚ يب يه غصاي ثب حدٓ ٔتٛؾظ قبُٔ پطٚتئيٗ ٚ چطثي ٚ ثٝ ٔيعاٖ

 ثبقس)ٔثبَ يه ؾب٘سٚيچ،ٔيٜٛ ٚ چٛة قٛض(

وطثٛٞيسضات  ٔؿبثمبتي وٝ ػهط ثطٌعاض ٔيكٛ٘س:لجُ اظ ٔؿبثمٝ ػهط،يه نجحب٘ٝ ٚ ٘بٞبض ٔفهُ ؾپؽ يه ٔيبٖ ٚػسٜ پط

 ؾجه زٚ ؾبػت لجُ اظ ضلبثت ٔهطف وٙيس.ذٛضزٖ قبْ ضا ثٝ پبيبٖ ٔؿبثمٝ ٔٛوَٛ ٕ٘بييس.

 


