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 زِ هَاسدي خضٍ ٍسبيل ثْذاضتي ضخػي هطسَة هيطًَذ؟

 تقشيف ٍسبيل ثْذاضتي ضخػي :تَغيِ ٍ داًستٌيْب
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ًٍر يٕبيڄ ثُياٙشي ٙوٞي، ثٍ سمبډي اثِاٍ، يٕبيڄ ي څجبُٕبيي ځٶشٍ ډي ًٙى ٽٍ ثب ثين، ډً، دًٕز يب ډوب٣ ٵَى ىٍ سمبٓ ډي ثبٙىي ي ثبيي ثٍ ٝ

 .اهشٞبٝي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځيَوي ي اُ إشٶبىٌ ډٚشَٻ اُ ايه يٕبيڄ اډشىب٫ يٍُييٽبډلا ٵَىي ي 

اي٘، س، كًڅٍ، ډًٖاٻ، ٙبوٍ ي ثَٓ، څيٴ، ډلاٵٍ َبي هًاة، سيٰ، ٽلاٌ، ٭يىټ، يٕبيڄ آ(ثبلاهٜ څجبُٕبي ُيَ ٽٍ ډٖشٺيمب ثب ثين ىٍ سمبٕىي)څجبُٕب 

ثبٽشَيبيي، ييَيٕي، ٹبٍؿي ي )ىٍ ډًاٍى ادييډي ثيمبٍيُبي ياځيَ . ثُياٙشي ٙوٞي ډلًٖة ډي ًٙوياثِاٍ آٍايٚڂبَي ي اډظبڃ ايه ډًاٍى، ػِي يٕبيڄ 

 .ٍا ويِ ډيشًان ثٍ ايه څيٖز ا١بٵٍ ٽَى ٽٍ اَميز ډي يبثىي...ډًاٍىي ډبوىي سچٶه َمَاٌ، ٩َيٳ ٱٌا ي( اوڂچي
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 اّويت ًگْذاسي ٍ ضخػي ًگِ داضتي ٍسبيل ضخػي دس زيست؟

 .اص ٍسبيل ثْذاضتي ضخػي خَد ًگْذاسي کٌيذ ٍ فمظ ثػَست اًفشادي هَسد استفبدُ لشاس دّيذ:داًستٌيْبتَغيِ ٍ 

 
ي ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ اُ يٕبيڄ ثُياٙشي ٙوٞي هًى وڂُياٍي ٽَى يٮىي آوُب ٍا ىٍ ي١ٮيز ٕبڅڈ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىاى، ىٍ ډلڄ ډىبٕت وڂُياٍ

اَميز ايه .ي وپشٍ ډُڈ ىيڂَ ايىپٍ ايه يٕبيڄ ثبيي ٵٺ٤ ثًٍٞر اوٶَاىي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځيَوي. ڄ آيٍىومًى ي اُ آڅًىٌ ٙين آن ػچًځيَي ثٮم

ىٍ ُډبن ادييډي ثيمبٍيُبي ياځيَ، . ډ٫ً١ً ىٍ اٍسجب٣ ثب اوشٺبڃ ثيمبٍيُبي ياځيَ ي ٭ٶًوشُبي ډوشچٴ ا٭ڈ اُ ثبٽشَيبيي، ييَيٕي، ٹبٍؿي ي اوڂچي إز

 .ي كشي اثِاٍ ي يٕبيچي ؿًن سچٶه َمَاٌ، څيًان، ٹبٙٸ، ؿىڂبڃ ي ٩َيٳ ٱٌا ويِ اَميز ٙبيبن سًػُي ډي يبثي اهشٞبٝي ثًىن يٕبيڄ ٙوٞي
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 اّويت ضستي دستْب دس زيست؟

 .ضستي دستْب اص اغَل اٍليِ ٍ هْن سفبيت ثْذاضت فشدي است:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 
ي ٖٙشًٚي ىٕشُب اُ إبٕي سَيه ي اثشيايي سَيه اًٝڃ ثُياٙز ٵَىي إز ؿَا ٽٍ ثب اوؼبڇ ٝليق ي ثٍ ډًٹ٬، اُ اوشٺبڃ ثٖيبٍي اُ آڅًىځي َب 

 اُ آوؼبييپٍ ٽبٍَب س٤ًٕ ىٕز اوؼبڇ ډي ًٙوي، څٌا ىٕشُب ثب. ٭ٶًوشُب ي َمـىيه ډًاى ٙيميبيي ي ىيڂَ ډًاى ډ٢َ ثٍ ثين ػچًځيَي ثٮمڄ ډي آيٍى

دًٕز اثِاٍ ي يٕبيڄ ي ث٦ًٍ ٽچي ثب ډلي٤ هبٍع ثيٚشَيه سمبٓ ٍا ىاٍوي ي اُ ٥َٵي ويِ ٱبڅت آڅًىځي َب اُ ٥َيٸ ىٕز ثٍ ٕبيَ وٺب٣ ثين ډىؼمچٍ 

ىاىٌ ي ىٕشُبي آڅًىٌ، ډي سًاوىي آڅًىځي ٍا ثٍ يٕبيڄ ي ډًاى هًٍاٽي ويِ اوشٺبڃ . ډىشٺڄ ډي ًٙى... ٕبيَ وًاكي، ډوب٥بر، ؿٚڈ، ىَبن ي ثيىي ي 

 . ډؼيىا ثٍ ٕيٖشڈ ځًاٍٗ ي ثين ډب ياٍى ًٙوي

ىٍ ادييډي َبيي ؿًن يثب، ادييډي َٕډب هًٍىځي، ادييډي آوٶچًآوِاي . ډًٍى ىيڂَ ىٍ ډًٍى ٖٙشه ىٕشُب ىٍ اٍسجب٣ ثب ادييډي ثيمبٍيُبي ياځيَ إز

 . ست ي ډپٍَ ىٕشُب ٕزيپي اُ ډُمشَيه ٍاَُبي ديٚڂيَي اُ اثشلا ثٍ ثيمبٍي، ٖٙشه ډَ... ډَٱي ي هًٽي ي 
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 دس زِ هَالقي ثبيذ الذام ثِ ضستي دستْب ًوَد؟

 .دس غَست ضک ثِ آلَدگي، لجل اص اًدبم ّش کبس خبغي، دستْبي خَد سا ثطَئيذ:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 
ي َمـىيه ٹجڄ اُ ٍٵشه ثٍ سًاڅز، ىٍ )ث٦ًٍ هلاٍٝ ثبيي اٙبٌٍ ىاٙز ٽٍ دبٽيٌِ وڂٍ ىاٙشه ىٕشُب ثبلاهٜ ىٍ ُډبوُبيي ؿًن دٔ اُ ٍٵشه ثٍ سًاڅز 

، ٹجڄ اُ هًٍىن ٱٌا، َىڂبڇ ٽبٍ ثب ډًاى ٙيميبيي ي ډًاى ه٦َوبٻ ي إٓيت ٍٕبن، ٹجڄ اُ سمبٓ ثب ؿٚڈ ي ډوب٥بر، دي٘ اُ (ًٍٝر آڅًىٌ ثًىن ىٕشُب

 .ىن آن ثٖيبٍ اَميز ىاٍى٥جن ٱٌا ي آډبىٌ ٕبُي ډًاى هًٍاٽي ي ډًاٍىي اُ ايه ىٕز، اُ ػمچٍ ډًاٍى ٕلاډشي إز ٽٍ ٍ٭بيز ٽَ
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 اغَل غطيص ضستي دستْب ثشاي سفـ کبهل تش آلَدگي کذاهست؟

سٍش غطيص ضستي دستْب دس ضبلت فبديجب آة ٍ غبثًَػَست هي گيشد ٍ لاصم است توبهي ًَاضي دست تب ًبضيِ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

سش ٍ کبس داسًذ، استفبدُ اص ثشس ٍ اسکشاة اًگطتبى ٍ صيش  هر ضستِ ضَد ٍلي دس هَسد افشادي کِ ثب هَاد غزايي ٍ آهبدُ سبصي آى

 .ًبخٌْب ًيض لاصم است

 
ٝبثًن )ٝبثًن ُىن  -2ثبُ ٽَىن آة ي هيٖبوين ىٕشُب  -1ډَاكڄ ٖٙشًٚي ٝليق ىٕشُب ثب آة ي ٝبثًن ٭جبٍر اُ ؿىي ډَكچٍ اٝچي ًيڄ إز؛ 

ثُڈ ډبڅيين ىٕشُبي ٝبثًوي ٙيٌ ي دىؼٍ ٽٚيين،  -3ثٍ ډيِاوي ٽٍ ثشًان ثَاكشي سمبډي ٦ٕق ىي ىٕز ٍا ثب آن دًٙبوي ( ػبډي، ډبي٬ ي يب ٽٴ ٝبثًن

طبويٍ  22سب  15ايه ډَكچٍ ثبيي ىٍ كي -(ډبوىي ٙپڄ ُيَ)يين ٝبثًن ثٍ سمبډي وٺب٣ ىٕز سب وبكيٍ ډؾ، لاي اوڂٚشبن، ٍيي ىٕشُب ي ُيَ وبهىُب ډبڅ

ه ىٍ ًٍٝر ٭يڇ اډپبن ثٖش)ثٖشه ٙيَ آة ثب آٍوغ  -5آة ٽٚي ٽَىن ىٕشُب ي ډبڅيين آوُب ُيَ آة سب ٽبډلا اُ ٝبثًن دبٻ ًٙى  -4ث٦ًڃ ثيبوؼبډي 

هٚټ ٽَىن ىٕشُب ثب ىٕشمبڃ ٽبٱٌي  -6( آة ثب ايه ٍيٗ، ډي سًاويي دٔ اُ هٚټ ٽَىن ىٕشُب، ثب َمبن ىٕشمبڃ كًڅٍ اي ٙيَ آة ٍا ثجىييي

 . كًڅٍ اي ي يب هٚټ ٽه َبي اسًډبسيټ ثَٹي

 

 : وپبر لاُڇ ثٍ سًػٍ

 .  طبويٍ ٥ًڃ ډي ٽٚي 32ٽڄ ُډبن ٖٙشًٚي ىٕشُب كييى  -1

اى ډَسج٤ ثب سُيٍ ي سياٍٻ ډًاى ٱٌايي لاُڇ إز ٽٍ ٭لايٌ ثَ ډَاكڄ ٵًٷ، اُ إپَاة ٽَىن ىٕشُب ثب ٽمټ ثَٓ ډوًٞٛ اٵَاى آٙذِ ي اٵَ -2

ثَاي ايىپبٍ لاُڇ إز ثَٓ ٍا ويِ َمَاٌ ثب ىٕشُب، هئ ٽَىٌ ي . ٖٙشًٚي ىٕشُب ثَاي سميِ ٽَىن ثُشَ ُيَ وبهىُب ي لاي اوڂٚشبن، ثٌَُ ثڂيَوي

 .ىيآٱٚشٍ ثٍ ٝبثًن ومبي
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 ضستطَي هشتت پب زِ کوک ّبيي ثِ سلاهت پب هي ًوبيذ؟

ضستطَي هشتت پب دس کٌبس خطک کشدى هٌبست آى دس سلاهت پب ٍ پَست آى، پيطگيشي اص ثَي ثذ پب ٍ ًيض اثتلا :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 . ثِ ففًَتْبي لبسزي ٍ پَستي هختلف هي تَاًذ کوک کٌٌذُ ثبضذ

 

 :٭جبٍسىي اُ ايىپٍاًٝڃ ثُياٙشي ػُز ډَاٹجز اُ دب، ثٍ هًٞٛ ثَاي ديٚڂيَي اُ ٭ٶًوز َبي ايه ٹٖمز اُثين 

ثٖيبٍي اُ ډَىڇ كشي . ايه ډ٫ً١ً ډُڈ سَيه وپشٍ إز ٽٍ ىٍ اٍسجب٣ ثب ثُياٙز دب ثبيي ٍ٭بيز ًٙى. ىٍ كي ډمپه دبي سبن ٍا هٚټ وڂٍ ىاٍيي  -

ي اډب ٥ًٍثز ډيبن اوڂٚشبن دب ډ. اكشمبڃ ىاٍى ايه اٵَاى ثب كًڅٍ ٹٖمشي اُ دبي هًى ٍا هٚټ ومبيىي. دٔ اُ كمبڇ ويِ دبي هًى ٍا هٚټ ومي ٽىىي

ُيَا يټ هَاٗ ٽًؿټ ىٍ ٽٴ دب ٽبٵي إز سب يټ ييَيٓ، ٵٮبڅيز هًى ٍا ىٍ . ډبوي ي آوؼب ثٍ ډلي٤ ډىبٕجي ثَاي ٍٙي ٹبٍؽ َب سجييڄ ډي ًٙى

 . ُځيڄ َب ثٍ ٙير ياځيَىاٍ َٖشىي. ٹٖمز إٓيت ىييٌ آٱبُ ٽىي ي ثب٭ض ايؼبى ُځيڄ ًٙى

وٍ، َىڂبڇ إشلمبڇ، ٽٶ٘ ډوًٞٛ ثذًٙىي ي دٔ اُ ََ ثبٍ إشلمبڇ، كمبڇ يب يان كمبڇ ٽٖبوي ٽٍ سلز ىٍډبن ثيمبٍي ٹبٍؿي َٖشىي، ثبيي ىٍ هب -

 . ٍا ثب ډلچًڃ ١يډيپَية يب ََ ډلچًڃ ىيڂَ ٽبډلاً، ١ي٭ٶًوي ٽىىي

ىٍ دب ٍا ٵَاَڈ  ثُشَإز َمًاٌٍ،اُىډذبيي ٍاكشي إشٶبىٌ ًٙى ُيَا دبثََىٍ ٍٵز ي آډي ومًىن ُډيىٍ اي ډىبٕت ػُز اثشلا ثٍ ٭ب١ٍٍ َبي ځًوبځًن -

 . ډي ٕبُى

ىٍ ايه ډًٍى يپؼب ايٖشبىن َمًاٌٍ ثي٘ اُ ٍاٌ ٍٵشه، ثٍ دب ٵٚبٍ ياٍى ډي ٽىي، . ډًاٹ٬ اٵَاى ډؼجًٍ َٖشىي َىڂبڇ ٽبٍ، ثٍ ډير ٥ًلاوي َٕدب ثبيٖشىي -

ٽٍ يټ دبي ٙبن هٖشٍ ډي ًٙى، يُن هًى ٍا  ُيَا يٹشي اٵَاى ثَاي ډيسي ٥ًلاوي ډي ايٖشىي، ىٍ ياٹ٬ ٵٺ٤ ىٍ يټ كبڅز ٹَاٍ ډي ځيَوي ي ثٍ َىڂبډي

ىٍ ايه كبڅز اځَډؼجًٍييثٍ ډير . ٍيي دبي ىيڂَ ډي اوياُيي ي ومي سًاوىي ىٍ آن ياكي، يُن ٙبن ٍا ٍيي ََ ىي دب ٹَاٍ ىَىي ي سٮبىڃ ىاٙشٍ ثبٙىي

بڅز ايٖشبىٌ، ََ اُ ځبَي ُاوًَب ٍا هڈ ٽىيي، ٽمَسبن ىٍ ك. ٥ًلاوي ثبيٖشيي، ٽٶ٘ َبيي ثذًٙيي ٽٍ ٽٴ آوُب، ٹبثچيز ١َثٍ ځيَي ثبلايي ىاٙشٍ ثبٙي

 . ٍا ثٍ ٥َٳ دبييه ثيبيٍيي ي ثٮي ىيثبٌٍ ٽمَ ٍا ٍإز ٽىيي

ٽَڇ ثبيي ىٍ . ثٮي اُ يټ ٍيُ ٽبٍي ٕوز إز ٽٍ ډي سًاوي ثٖيبٍ ډؤطَ ثبٙيىٍ ډًاٍىيـًن دبَب ثَاي ٕلاډز إشٶبىٌ اُ ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ٽبٍثَى  -

اځَ دبي سبن . ويِ هيچي ډٶيي إز Eٽَڇ ييشبډيه . ًى ي ىٍ دبيبن ٽبٍ، يٹشي ٽٍ دبي سبن ٽبډلاً ىاٯ ي هٖشٍ إز، إشٶبىٌ ځَىىػبي َٕى وڂُياٍي ٙ

ىٹيٺٍ ىٍ آة َٕى ٹَاٍ ىَيي، لاُڇ ويٖز ٽبٍ هبٝي اوؼبڇ ىَيي، ٵٺ٤ ىٍين آة ډٺياٍي ٝبثًن ډبي٬  12هيچي يٍڇ ومًىٌ إز، آن ٍا ثٍ ډير 

 . آة َٕى اُ ډيِان سًٍڇ ٽڈ ډي ٽىي ي ىٍ وشيؼٍ، ىٍى دب َڈ ٽمشَ ډي ًٙى. ي ٽٍ ؿٍ اكٖبٓ هًثي ثٍ ٙمب ىٕز ډي ىَيثَيِيي سب ثجيىي

 .ٽٍ ىٍىدب، ډٖأڅٍ اي ٭بىي ويٖز ي اځَ ىٍىي ىٍ دبي سبن كٔ ډي ٽىيي، كشمبً ثبيي ثٍ دِٙټ ډشوٜٞ ډَاػٮٍ ومبئييىاٙز  يبىثبيي ثٍ  -
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 ًبهغجَؿ پب ٍ کبّص تقشيك آى زِ ثبيذ کشد؟ثشاي پيطگيشي ٍ سفـ ثَي 

سٍص  82سلَل ّبي پَستي ضوب ّش . ثَي ثذ پب ثِ دليل تبثيش ثبکتشي يب لبسذ ثش سٍي سلَل ّبي لذيوي پَست است:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .يک ثبس تدذيذ هي ضَد يقٌي سلَل ّبي لذيوي اص پَست خذا هي ضَد ٍ سلَل ّبي خذيذ خبي آًْب سا هي گيشًذ

 

، ٕچًڃ َبي ٹييمي ػيا ٙيٌ اُ دًٕز، ىٍ ٽٶ٘ ثبٹي ډي ډبوىي ي ىٍ اطَ ٭مڄ ثبٽشَي يب ٹبٍؽ ٍيي آوُب، ثًي ثيي ىٍ ٽٶ٘ دًٙييٌ وًٚىاځَ ػًٍاة 

 .يڅي ثب دًٙيين ػًٍاة، ايه ٕچًڃ َب ىٍ ػًٍاة ثبٹي ډي ډبوىي ي ثب ٖٙشه ػًٍاة اُ ثيه ډي ٍيوي. ايؼبى ډي ًٙى

ثىبثَايه ٹجڄ اُ دًٙيين ػًٍاة، ډٺياٍي دًىٍ ډوًٞٛ ىٍ ٽٴ . ٍيي دًٕز ډ٥ًَة هيچي ثُشَ ي َٕي٬ سَ ٍٙي ډي ٽىىيثبٽشَي ډًڅي ثًي دب، ثَ 

ايه دًىٍ ىٍ ىاٍيهبوٍ َب ثٍ ٭ىًان دًىٍ اُ ثيه ثَويٌ ثًي دب )ػًٍاة ي دبي هًى ثَيِيي سب ثب هٚټ وڂٍ ىاٙشه دًٕز ډبو٬ اُ ٍٙي ثبٽشَي َب ًٙى 

 (.ٵَيهشٍ ډي ًٙى

َمـىيه ثَاي ٽٚشه ثبٽشَي َبي ډًڅي ثً، ډي سًاويي ډًٹ٬ .ٍيُ يټ ثبٍ ٽٶ٘ َبي هًى ٍا ٭ًٟ ٽىيي سب ىٍ ايه ٵبٝچٍ ىاهڄ آن هٚټ ًٙى ََ ٍٕ

ثًي دب .يڅي اځَ ثٮي اُ ډَٞٳ ىؿبٍ هبٍٗ دب ٙييي، آن ٍا ثب آة ي ٝبثًن ثًٚييي. هًاة اُ يټ هًٙجً ٽىىيٌ ي ١ي ٭َٷ ډوًٞٛ دب إشٶبىٌ ٽىيي

ډلي٤ ځَڇ ي ډ٥ًَة ىاهڄ ٽٶ٘ ډوًٞٝبً ٽٶ٘ َبي . ىٍ ٽٖبوي ٽٍ ډير ٥ًلاوي اُ ٽٶ٘ إشٶبىٌ ډي ٽىىي ثيٚشَ ىييٌ ډي ًٙى ثٍ هًٞٛ 

ًاى يٍُٙي ثب٭ض سٺًيز ي سپظيَ ثبٽشَيُب اُ ػمچٍ ٽًٍيىٍ ثبٽشَيُبي ډيپَيٽًٽٖي َب ډي ًٙى ٽٍ ايه ثبٽشَيُب ثب٭ض سؼِيٍ ي سجييڄ سٮَيٸ ثٍ ډ

 .ً ډي ثبٙىيىيڂَي ډي ًٙى ٽٍ ثيث

 

 :ٍاَُبي ديٚڂيَي ي ىٍډبن ٙبډڄ

 . إشٶبىٌ اُ ٽٶُٚبي ډىٶٌىاٍ ي ٝىيڃ ي ٖٙشًٚي ډبَيبوٍ ٽٶُٚبثب  ٽٍ ډىبٕت ٍٙي ثبٽشَيُبٕز ىٍ ٽٶ٘ ىيٍ ٙين اُ َٙاي٤ ځَڇ ي ډ٥ًَة-

 .آن اُ ثيه ثَيىٶ٘ آٱٚشٍ ثٍ ٭َٷ ي ثًي ثي دب كياٹڄ يټ ٍيُ ُډبن لاُڇ ىاٍى سب ٽبډلاً هٚټ ٙيٌ ي ثًي وبډ٦ج٫ً ٽ -

 ٖشه دبَب ٍيُاوٍ ثب ٝبثًوُبي آوشي ثبٽشَيبڃ ي هٚټ ٽَىن آوُب ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄٙ -

 إشٶبىٌ اُ ػًٍاثُبي ووي ي دىجٍ اي ي يب ىيڂَ ډًاى ػبًة ٥ًٍثز ي سٮًي٠ ډَست آوُب -

 ٽبَ٘ سٮَيٸ دبَب ثب إشٶبىٌ اُ ډلچًڃ آڅًډيىيًڇ ٽچَايي يب ايًوشًٵًٍُئ -

 ڃ َبي اٍيشَيډبيٖيه يب ٽچيىياډبيٖيه ي ثىِيييڄ دَيٽٖبيي ػُز اُ ثيه ثَىن ثبٽشَيُبي ډًڅي ثًإشٶبىٌ اُ ډلچً-

 . ىٍ ډًاٍى ډٺبيڇ ثٍ ډَاكڄ ٵًٷ آوشي ثيًسيپُبي هًٍاٽي َڈ ٹبثڄ سؼًيِ إز-

ؿىي ػٶز ػًٍاة ي . ىَي ډي َب ٍا ٽبَ٘ َب ي ٹبٍؽ ٭ًٟ ٽَىن ډَست ٽٶ٘ ي ػًٍاة ٙبؤ ٍٙي ي سپظيَ ثبٽشَي. ٽٶ٘ ي ػًٍاة ٍا ٭ًٟ ٽىيي -

 .آوُب ٍا ٭ًٟ ٽىيي ُسًاويي يټ ػٶز ٽٶ٘ ا١بٵي ثب هًى ثٍ ډلڄ ٽبٍ ثجَيي ي ىٍ ٥ي ٍي اځَ ډي

 . سًاوىي ثًي ٽٶ٘ ٍا ثڂيَوي َبي ًٱبڅي ٽٶ٘ ډي ٽٶي. َبي ثًځيَ إشٶبىٌ ٽىيي اُ ٽٶي -

َبي ٕبهشٍ ٙيٌ اُ ډًاى دلإشيټ َٖشىي ي هَيع ځَډب اُ آوُب  ُ ٽٶَ٘بي ٕبهشٍ ٙيٌ اُ ډًاى ٥جيٮي ډظڄ ؿَڇ ثُشَ ا ٽٶ٘. ٽٶ٘ ؿَډي ثذًٙيي -

 .ځيَى سَ ًٍٝر ډي إٓبن
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آيب اص لطبػ ثْذاضتي ٍ پضضکي، تَالتْبي سٌتي ثشاي استفبدُ هٌبست تشًذ، يب تَالت ّبي فشًگي؟ هضايب ٍ هقبيت ّش 

 کذام زيستٌذ؟

ثِ فٌَاى هثبل؛ استفبدُ دائوي اص . استفبدُ اص ّشًَؿ اصيي تَالتْب ، دس ًَؿ خَد هضشات ٍ ضسٌبتي سا داسًذ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

ٍ اص عشفي ًيض ثذليل ايدبد فطبس صيبد ثِ ًبضيِ پشيٌِ، هي تَاًذ دس هيکٌٌذ ٍ هطکلات هفػلي تَالتْبي ايشاًي ايدبد پبدسد ٍ کوشدسد 

هي  گَاسضي ٍ ثْذاضت پَست اص ًؾش تَالت فشًگي ًيض  استفبدُ صيبد اص اهب دس ثشاثش آى؛ضذ ثشٍص ّوَسٍئيذ ثسيبس ضبيض اّويت ثب

دس غَست فذم سفبيت ثْذاضت تَسظ   دسدًبکي هبًٌذ کَليت يب لَلٌح سٍدُ ٍ ّوسٌيي ٍ اًسبى سا دزبس ثيوبسي ّبي تَاًذ هضش ثبضذ

لزا اص آًدبئيکِ اهکبى استفبدُ ثْذاضتي اص  .ثيوبسيْبي پَستي هي کٌذ ضسبسيتْب ٍ افشاد لجلي استفبدُ کٌٌذُ اص تَالت؛ ايدبداًَاؿ

 .تَالتْبي فشًگي ٍخَد داسد، استفبدُ اص آًْب تَسظ خشاضبى ٍ هتخػػبى استَپذي، پيطٌْبد هي گشدد

 

ځيَيي ىٍ  ىغ ىٹيٺٍ ىٍ ايه ي١ٮيز ٹَاٍ ډيوٚيىيي ي ىٍ ډًٹٮيز إشٶبىٌ اُ سًاڅز، كييى د يٹشي ٽٍ ٙمب ٍيي دب ډي؛ إشٶبىٌ اُ سًاڅز ايَاوي ىٍ ډًٍى

ًٙى ي  ځبٌ ي وٺ٦ٍ ٵٚبٍ ٙمب ثب٭ض ثَيُ ډٚپلاسي ػيي ډي ىَيي ي سپيٍ ياٹ٬ ډٺياٍ ُيبىي اُ يُوشبن ٍا ٍيي ٦ٕق ٽًؿپي اُ ډٶٞڄ ُاوً ٹَاٍ ډي

ٽىيي ي ثب٭ض  هًى َميه ٵٚبٍ ٍا ايؼبى ډي ٙمب ىٍ ياٹ٬ ىٍ ډٶٞڄ. ًٙى آن ثبٵز وبثًى ًٙى هًوي ي يب ايٖپمي ډًػت ډي ٽڈ.ځَىى ډٶٞڄ سوَيت ډي

ٕه ډب ډشبٕٶبوٍ ىٍ ٽًٍٚ ٙبَي ايه اډَ ايىپٍ . ُويي ځيَيي ي ثٍ آن ٝيډٍ ډي ٭لايٌ ثَ آن ػچًي ؿَه٘ ډبي٬ ډٶٞچي ٍا َڈ ډي. ًٙيي ايٖپمي آن ډي

ٽبٵي ىاىن اَميز سًػٍ ي ز ايه ډٚپڄ ٭يڇ ٭چ. ٍٕييٌ إزَڈ ٕبڅڂي  52سب  42ٕبڅڂي ىٍ ىويب، ثٍ كييى  82سٮًي٠ ډٶٞڄ ي ػَاكي آن ثٍ ػبي 

ثب يٍُٗ وپَىن ډىبٕت ي ثي  ٕلاډز ډٶبٝڄ ٍا ىٍ و٪َ وڂَٵشٍ ي ؿَا ٽٍ اُ څلب٧ ٵََىڂي ي آډًُُٙبي ٕلاډز، اُ ٽًىٽي. ډٶبٝڄ إز ثٍ ٕلاډز

ٵَاىي ٽٍ ا .ًٙى ڂَ ٭ًاٍٟ كبىص ډيثٍ ىوجبڃ إٓيت ډٶبٝڄ، ډٚپلاسي ؿًن څىڂ٘، ډٚپڄ ىيٖټ ي ىي. ُويڈ وٖٚشه ي ثي هًاثييوجٍ آوُب إٓيت ډي

 ىؿبٍ ٽمَىٍى يب دبىٍى ي ډٚپلار ىيٖټ ٽمَ َٖشىي، ثُشَ إز ومبُ ٍا ىٍ كبڅز وٖٚشٍ ثوًاوىي ي يب َىڂبڇ ٽشبة هًاوين اُ وٖٚشه ٍيي ُډيه

ڇ ىٕشًٚيي وپشٍ ىيڂَ څِيڇ إشٶبىٌ اُ سًاڅز ٵَوڂي ي ډى٬ وٖٚشه ىٍ كبڅز ډ٢َ ي إٓيت ٍٕبوىيٌ َىڂب. ثذََيِوي ي اُ ٝىيڅي ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىىي

كشي ثَاي ٽٖبوي ٽٍ َيؾ ډٚپچي اُ ثبثز . سًاوي ىٍىَب ٍا ثيٶِايي ًٙى، ډي ٵٚبٍي ٽٍ ثٍ ُاوًَب ي ٕشًن ٵٺَار ىٍ ايه كبڅز ياٍى ډي. ٍٵشه إز

ايه اٵَاى اُ إز  ثُشَ.ډي ًٙىٵَوڂي  اي وياٍوي ي ډجشلا ثٍ ٽمَىٍى ي دبىٍى ويٖشىي َڈ سًٝيٍ ثٍ إشٶبىٌ اُ سًاڅز َبي ډٌَُ ٕشًن ٵٺَار ي ىيٖټ

َبي  اځَ ىٍ ډىِڃ سًاڅز ٵَوڂي وياٍوي اُ ٝىيڅي ي ىٍ ٭ًٟ اډشىب٫ وپىىي ډوشچٴىلايڄ  َبي دِٙټ ىٍثبٌٍ إشٶبىٌ اُ سًاڅز ٵَوڂي ثٍ هب٥َ سًٝيٍ

 .سبًٙي ډوًٞٛ سًاڅز إشٶبىٌ ٽىىي

ٝلاف ٭بىار ، إشٶبىٌ اُ ىٕشًٚيي َبي ٵَوڂي، ي ويِ از ډِاعهًىىاٍي اُ ُيٍ ُىن ٥ًلاوي ډًٹ٬ اػبث (ثًإيَ)ثَاي ديٚڂيَي اُ ايؼبى َمًٍيئيي 

ثُشَيه ُډبن ثَاي اػبثز . م٦َف إز٣ إبٕييَٙثٮىًان اػبثز ډِاع ثٍ ډًٹ٬ ي هًىىاٍي اُ وٖٚشه ٥ًلاوي ىٍ ىٕشًٚيي،  ثٍ ٙپڄ اػبثز ډِاع 

 .ُډبن ډىبٕجي ثبٙي ډي سًاوئ اُ ٙبڇ ٝجلُب دٔ اُ َٝٳ ٝجلبوٍ ي يب د. ىٹيٺٍ دٔ اُ َٝٳ ٱٌا ډي ثبٙي  62ډِاع ډٮمًلا 

ىٍ كبڅي ٽٍ ايه سًاڅز ىٍ ډٺبيٍٖ ثب سًاڅشي ٽٍ . ىاوىي ثٮ٢ي اٵَاى ٭چز اډشىب٫ هًى ٍا اُ إشٶبىٌ اُ سًاڅز ٵَوڂي، آڅًىځي آن ي ٱيَثُياٙشي ثًىو٘ ډي

ٽىىي ٹ٦ٮب ثٍ هب٥َ  ي اٵَاى هبوًاىٌ اُ آن إشٶبىٌ ډيسَ إز ي ىٍ ١مه سًاڅز ٵَوڂي يٹشي ىٍ هبوٍ يػًى ىاٍى  ًٙى ثُياٙشي اډَيٌُ إشٶبىٌ ډي

اي ٽٍ ډبي٬  ٵٺ٤ ٽبٵي إز سىُب ثب ٵٚبٍ ىاىن ىٽمٍ. ٍ٭بيز ثُياٙز ٵَىي ََ ٽياڇ اُ اٵَاى ٭بٍي اُ ډٚپلار ٹبثڄ اوشٺبڃ اُ ٥َيٸ دًٕز إز

ٽىىيځي ًاسي  اځَ سىُب ثب إشٶبىٌ اُ آة ٽٍ ٹيٍر دبٻ. ٽَى آيٍى، دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ آن ٍا ١ي٭ٶًوي ١ي٭ٶًوي ٍا ىٍ ٵ٢بي سًاڅز ثٍ ځَىٗ ىٍډي

َبي ډيپَيثي ډظڄ  ٽىي ٙبډڄ ثيمبٍي ٵَوڂي دبٽيٌِ ًٙى، ډٚپلار اكشمبڅي دًٕشي ٽٍ ىٍ ًٍٝر ٭يڇ ٍ٭بيز ثُياٙز َٕايز ډي ىاٍى، ډلي٤ سًاڅز

يػًى ييَيٓ سجوبڃ ىٍ دًٕز ٽٍ اډپبن ىاٍى ييَيٓ ثٍ ٽًٍٻ ي ػًٗ ؿَٽي ىٍ ډى٦ٺٍ هبٝي ٽٍ اډپبن ىاٍى دًٕز ثب ٦ٕق سًاڅز سمبٓ ثڂيَى ي 

َمـىيه ډٚپلار ٹبٍؿي دًٕز . ٦ٕق سمبٓ ډىشٺڄ ًٙى ي ثٍ وٶَ ثٮيي ٽٍ ثيين ٍ٭بيز وپبر ثُياٙشي اُ سًاڅز إشٶبىٌ ٽَىٌ َٕايز ومبيي، إز

. دًٙي ًٙى ٵَوڂي ثٍ ثُبوٍ ثُياٙشي وجًىن آن ؿٚڈ ًاڅزإشٶبىٌ اُ س وجبيي اُ ډِايبي.سًاوي اُ ٥َيٸ سمبٓ ثب ٦ٕق سًاڅز ٵَوڂي ډىشٺڄ ًٙى ويِ ډي

ٹجڄ اُ إشٶبىٌ آن ٍا  ىٍ ايه ډًاٍى ثبيي. اوي َبي ٭مًډي َبيي إز ٽٍ ىٍ ډپبن ٵَوڂي إز إشٶبىٌ اُ سًاڅز لاُڇسىُب ډًٍىي ٽٍ ويبُډىي ىٹز 

 .ځيَى، إشٶبىٌ ًٙى ًاڅز ٹَاٍ ډيځبٌ س َبي ډوًٞٛ ٽٍ ٍيي ٦ٕق سمبٓ ي وٚيمه ١ي٭ٶًوي ٽَىٌ ي يب اُ ىٕشمبڃ ٽبٱٌي
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 ثشاي کَتبُ کشدى تَلف ثش سٍي دستطَيي ٍ پيطگيشي اص ّوَسٍئيذ ٍ ضمبق، زِ ثبيذ کشد؟

، استفبدُ اص دستطَيي خَدداسي اص صٍس صدى عَلاًي هَلـ اخبثت هضاج (ثَاسيش)ثشاي پيطگيشي اص ايدبد ّوَسٍئيذ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

ط ٍضشثقٌَاى اخبثت هضاج ثِ هَلـ ٍ خَدداسي اص ًطستي عَلاًي دس دستطَيي،  ثِ ضکل غلاش فبدات اخبثت هضاج ّبي فشًگي، ٍ ًيض ا

غجطْب پس اص غشف غجطبًِ ٍ يب پس . دليمِ پس اص غشف غزا هي ثبضذ  06ثْتشيي صهبى ثشاي اخبثت هضاج هقوَلا . وغشش استاسبسي

 .ُ ثشاي سفـ صٍد صدى خلَگيشي اص ايدبد يجَست استثْتشيي سا. صهبى هٌبسجي ثبضذ هي تَاًذاص ضبم 

 

ايه ٽبٍ ډمپه إز . سًاوي ٽبډلاً ځَٵشبٍٽىىيٌ ي ه٦َوبٻ ثبٙي ثَاي ىٵ٬ ډيٵ٫ً ډيي ٥ًلاوي ي ويِ ٭يار ثٍ سًٹٴ ُيبى ثَ ٍيي سًاڅز ُيٍ ُىن ُيبى 

ىَىيٌ َڈ وبٙي اُ ُيٍ ُىن إز ي  ثًإيَ ي ډشًٍڇ ي هًوَيِيَمـىيه . ، ي ىٍى ي هًوَيِي ايؼبى ٽىيًٙى( ٙٺبٷ )ثب٭ض دبٍځي ا٥َاٳ ډٺٮي 

 .ٽىي وبٍاكشي ٍا ثيٚشَ ډي

ىٍ ايه . َبي ډٺٮي ٍا ١ٮيٴ ٽىي، ي َٕاوؼبڇ ثٍ ٭يڇ ٽىشَڃ ډيٵ٫ً ډىؼَ ًٙى ثيَين ثَاوي، ډبَيـٍ  سًاوي ٍإز ٍيىٌ ٍا ثٍ َب ډي ُيٍ ُىن ىٍ ٥ي ٕبڃ

سًاوي ثب٭ض ٵشٸ ًٙى ٽٍ ايه َڈ  َمـىيه ايه ُيٍ ُىن ډي.طَ ٖٙشه ثٮي اُ اػبثز ډِاع، إزكبڅز ٍإز ٍيىٌ ډٖشٮي إٓيت ىيين، كشي ىٍ ا

 .سَ ٙين ىٵ٬ ډيٵ٫ً ٍا ىٍ دي ىاٍى ډٚپڄ

 

ًٙى ي هًى ياٍئ، اسٖب٫ ي ځٚبى ٙين ثي٘ اُ كي  ِډٺٮي، َمًٍيئيي يب ثًإيَ ځٶشٍ ډي   سَيه ُثبن، ثٍ ياٍئ ثٍ ٕبىٌ: َمًٍيئيي يب ثًإيَ

ثبٙىي  َبي ٭٢لاوي ٝبٳ ډي َب، يٍييَب ي ٍٙشٍ َبيي اُ ثبٵز ُيَ ډوب٥ي َٖشىي ٽٍ كبيي َٙيبوـٍ َمًٍيئييَب ثبڅٚشټ. بي يټ ٭٢ً إزَ ٕيبََٿ

َمًٍيئييَب ثٍ ٭ىًان . اوي ٍٕ ثبڅٚشټ َمًٍيئييي ىٍ ډًٹٮيز ػبوجي ؿخ، ٹياډي ٍإز ي هچٶي ٍإز ياٹ٬ ٙيٌ. ي ىٍ ډؼَاي ډٺٮي ٹَاٍ ىاٍوي

اڅجشٍ ايه ثٍ آن ډٮىي ويٖز ٽٍ .ًٙوي ويٖڈ ٽىشَڃ ىٵ٬ ٭مڄ ومًىٌ ي ډًػت ډٖييى ٙين ٽبډڄ ډؼَاي ډٺٮي ىٍ كيه إشَاكز ډيثوٚي اُ ډپب

 .ٙوٞي ٽٍ َمًٍيئيي ىاٍى ډمپه إز ىؿبٍ اوٖياى ًٙى

، ؿبٹي، ٱٌا ي ىاٍيَب، ٙٲڄ، (هًٍيدَ)سَيه آوُب ٭جبٍسىي اُ اٍص، سٲٌيٍ وبډىبٕت ؿىييه ٭بډڄ ىٍ سٚپيڄ ثيمبٍي َمًٍيئيي ى هيڄ َٖشىي ٽٍ ٙبي٬

ٽڈ سلَٽي، وٖٚشه ي يب ايٖشبىن ٥ًلاوي، ډٖبئڄ ٍيكي ي ٍياوي، ٕه، سٲييَار ًٍَډًوي، ٭ٶًوز، كبډچڂي، يٍُُٙبي ٕىڂيه، ثچىي ٽَىن اٙيب 

يب وٖٚشه ٥ًلاوي ډير ىٍ ٍيي وبىٍٕز اُ ٹجيڄ ُيٍ ُىن وبىٍٕز ثَاي ىٵ٬ ډيٵ٫ً  َبي ډِډه و٪يَ ثَيوٚيز ډِډه، ٭بىار ثيَين ٕىڂيه، َٕٵٍ

َبي سىڀ، يجًٕز ي إُبڃ ډِډه ي إشٶبىٌ اُ سًاڅز ايَاوي ٽٍ ايه ډٖئچٍ ثٖيبٍ ػيي إز ي َمـىيه  َبي ٥ًلاوي ډير، څجبٓ سًاڅز، إشٶَاٯ

إز ي اٽظَ ٭ًاډڄ  سَيه ٭بډڄ ډٖشٮي ٽىىيٌ َمًٍيئيي، اٵِاي٘ ٵٚبٍ ىاهڄ ٭َيٷ يٍيي ٙپمي سَيه ي اٝچي ډُڈ.وٖٚشه ٍيي سًاڅز ثمير ٥ًلاوي

 .ًٙوي ًٽَ ٙيٌ ٵًٷ اُ ٥َيٸ اٵِاي٘ ٵٚبٍ يٍييَبي ډٺٮي ثب٭ض ثًػًى آډين َمًٍيئيي ډي
 

ثٮجبٍر ىيڂَ ٙٺبٷ ٙپبٵي ىٍىوبٻ ىٍ وبكيٍ ډٺٮي ثًىٌ . ٵيَٚ وبڇ ٭چمي ٙٺبٷ ډٺٮي ډي ثبٙي ٽٍ ىٍ وبكيٍ ډٺٮي اسٶبٷ ډي اٵشي: ٙٺبٷ ډٺٮي يبٵيَٚ 

ايه ُهڈ اٽظَا ىٍ ٹٖمز هچٶي ډٺٮي ايؼبى ٙيٌ ي ثٖيبٍ .٫ ٕٶز ىٍ اطَ يجًٕز ٙييي ي يب إُبڃ ٥ًلاوي اسٶبٷ ډي اٵشيٽٍ ډٮمًلا ثٍ ٭چز ٭جًٍ ډيٵً

. ٭٢چٍ ىاهچي وبكيٍ ډٺٮي ٙيٌ ي ىٍى ي ًُٕٗ آن سب ؿىي ٕب٭ز دٔ اُ اػبثز ډِاع ويِ اىاډٍ ډييبثي ( اوٺجبٟ ) ىٍىوبٻ ډي ثبٙي ي ډًػت إذبٕڈ 

ٙٺبٷ ډٮمًلا ثٍ ىوجبڃ  . ايه ثيمبٍي ثٖيبٍ ٙبي٬ إز. يجًٕز ايه ؿَهٍ ډٮيًة اىاډٍ يبٵشٍ ي ٵيَٚ ثٍ ٵَڇ ډِډه ىٍ ډي آييٽٍ ثب سپَاٍ ي اىاډٍ 

ثٍ ويٍر ثيمبٍي ٽَين ثب٭ض . ىَي ځبَي ثٍ ىوجبڃ إُبڃ ٙييي ٍم ډي َمَاٌ ثب ُيٍ ُىن ُيبى ي ٥ًلاوي ييجًٕز ي ىٵ٬ يټ ډيٵ٫ً ٹ٦ًٍ ي ٕٶز 

 .ىَي يمبٍي ىٍ سمبڇ ٕىيه ي كشي ىٍ ٙيَهًاٍان ويِ ٍم ډيايه ث. ًٙى ٙٺبٷ ډي

 

، ثُشَيه ٍيٗ، وَڇ وڂٍ ي ٙٺبٷ ثٍ ٥ًٍ ٽچي، ثَاي ٽمټ ثٍ ػچًځيَي اُ َمًٍيئيي.ثُشَيه ٍاٌ ثَاي ٍٵ٬ ُيى ُىن ػچًځيَي اُ ايؼبى يجًٕز إز -
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ثىبثَايه ثٮي اُ ىٵ٬، ٵٚبٍ، ٽٚ٘ ي سوچيٍ ٍيىٌ ٽبَ٘ ډي  ىاٙشه ډيٵ٫ً إز ٽٍ ثييه سَسيت ډيٵ٫ً ثٍ ًُٕڅز اُ ډؼَاي ځًاٍٙي ٭جًٍ ډي ٽىي،

 . يبثي

ٍ ػمٮيشي ٽٍ ى. ي اٵِاي٘ ډَٞٳ ٵيجَ ىٍ ٍّيڈ ٱٌايي ثٍ ٽبَ٘ يجًٕز ي ٽٚ٘ اُ ٥َيٸ ايؼبى ډيٵ٫ً وَډشَ ٽمټ ډي ٽىي( ٍاٌ ٍٵشه)يٍُٗ  -

ة َمَاٌ ثب ٱٌاي ٱىي اُ ٵيجَ ي يب  وًٙيين آ. ٍا اٵِاي٘ ډي ىَي ٵيجَ وبډلچًڃ، كؼڈ ډيٵ٫ً. ثبٙي، ثَيُ َمًٍيئيي هيچي ٽڈ إز  ىٍيبٵز ٵيجَ ثبلا

ىٍ وشيؼٍ هيچي اُ دِٙپبن سًٝيٍ ډي ٽىىي . ن ثب٭ض ډيٵ٫ً كؼيڈ سَ ي وَډشَ ډي ًٙى ٽٍ ثٍ ٍاكشي اُ ډؼَاي ځًاٍٙي ٭جًٍ ډي ٽىي ډپمڄ َبي آ

 . َ ډبوىي ډيًٌ ي ٕجِي، كجًثبر، ٱلا ر ٕجًٓ ىاٍ ثيٚشَ ډَٞٳ ٽىىياٵَاىي ٽٍ َمًٍيئيي ىاٍوي ٍيُاوٍ ىٍ ٍّيڈ ٱٌايي هًى اُٱٌاَبي ٱىي اُ ٵيج

 .ډَٞٳ ومټ ٍا ډلييى ٽىيي، ؿَا ٽٍ اكشجبٓ ډبيٮبر ىٍ وشيؼٍ ډَٞٳ ومټ ډي سًاوي ثب٭ض سًٍڇ ثبٵز َمًٍيئييي ًٙى -

ة ي ډبيٮبر ډًٍى ويبُ ياثٖشٍ ثٍ ٕه، ػىٔ، ي١ٮيز ٕلا ډز، ٦ٕق ٵٮبڅيز ي ٭ًاډڄ ىيڂَ  ډيِان ويبُ ثٍ آ ؛ٍيُاوٍ ډٺبىيَٽبٵي ډبيٮبر ډَٞٳ ٽىيي -

. يب اڅپڄ َٖشىي اػشىبة ٽىيي( ٹًٌُ ي ؿبي: ډبوىي)اُ ډبيٮبسي ٽٍ ډلشًي ٽبٵئيه . ة ىٍ ٍيُ ثىًٙيي څيًان آ 8اډب ٕٮي ٽىيي كياٹڄ . ډشٶبير إز

 .ٍاسبٕيًن ي ىٍ وشيؼٍ يجًٕز ًٙويايه ډبيٮبر ډمپه إز ثب٭ض ىَيي

 .ي ثذََيِييوٽٍ ډي سًاوي ثب٭ض سٚييي ٭لائڈ ًٙ...( ډبوىي هٚپجبٍ، ٱٌاَبي دَ اىييٍ)اُ ډَٞٳ ٱٌاَب يوًٙييويُبيي  -

ثٍ   َاي اٵَاى ډجشلاايه اطَار ډي سًاوي ث. اطَار ١ي اڅشُبثي ي يب سٺًيز ٭َيٷ هًوي ٍا ىاٍوي( ډًػًى ىٍ ٕجِيؼبر ٍوڂي)سٮياىي اُ ٵلايوًئييَب  -

 .َمًٍيئيي ډٶيي ثبٙي

ٕٮي ٽىيي ىٍ ايڅيه ٵَٝز ډمپه ثٍ ١َيٍر كَٽبر . ٭بىر اػبثز ډِاع ډى٪ڈ، ځبڇ ايڃ ىٍ ػچًځيَي يب ٽبَ٘ ٙٮچٍ يٍ ٙين َمًٍيئيي إز -

٫ ډًػًى ىٍ ډٺٮي ثٮيا ٕوز سَ ي سبهيَ ىٍ ىاٙشه كَٽبر ٍيىٌ ډمپه إز ثب٭ض ٽبَ٘ اوڂيٌِ ىٵ٬ ًٙى ي ثييه سَسيت ډيٵً. ٍيىٌ اي دبٕن ىَيي

 .ډٚپڄ سَ ىٵ٬ ډي ًٙى
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 آيب استفبدُ اص هطلَلْبي ثْذاضتي هخػَظ ًؾبفت پشيٌِ دس خبًوْب دس ّش ثبس دستطَيي تَغيِ هي ضَد؟

طل ّبي ثْذاضتي ضستطَي ثبًَاى دس غَستي کِ ّفتِ اي يک ثبس استفبدُ ضَد هطکلي ثشاي فشد ثَخَد خيش، :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

ٍ دس غَستي کِ خبًوي هشتت استطوبم کشدُ ٍ ثْذاضت فشدي سا  کٌٌذًوي آٍسد اهب ثِ غَست کلي هػشف ايي طل ّب سا تَغيِ ًوي 

 .سفبيت کٌذ ديگش ًيبصي ثِ استفبدُ اص ايي طل ّب ًيست

 
 

ياّن سٲييَ ٽىي ٽٍ هًى ٭بډچي ثَاي ٍٙي ٹبٍؽ َب ي  PH ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ ډيايڇ ي ٥ًلاوي ډير اُ ّڃ َبي ثُياٙشي ٖٙشًٚي ثبوًان ډمپه إز

ډمپه إز ډًػت ثَيُ كٖبٕيز ىٍ ثَهي اٵَاى ًٙى ي ىٍ ًٍٝر سٚويٜ ي سؼًيِ دِٙټ ُوبن ډؼبُ ثٍ إشٶبىٌ اُ ايه ّڃ َب  ي ډيپَية َب إز

 .َٖشىي

 

 :ثَاي ٍ٭بيز ثُياٙز دَيىٍ ډًاٍى ًيڄ سًٝيٍ ډي ًٙى

ايه ٽبٍ اُ ٍاويٌ ٙين ثبٽشَيُبي وًاكي ډٺٮي ثٍ ډُجڄ ػچًځيَي . دٔ اُ اىٍاٍ ٽَىن ي اػبثز ډِاع َميٍٚ اُ ٕمز ػچً ث٦َٳ ٭ٺت هًى ٍا ثًٚييي -

 . ډيپىي

ثيين سًُيٍ ډبوىي څجبُٕبي وبيچًوي ي ٕبهشٍ ٙيٌ إُبيَ اڅيبٳ  اُ دًٙيين څجبُٕبي. ىٍ ٥ي ٍيُ څجبُٕبي ُيَ ثب ػىٔ اڅيبٳ ووي ثشه ٽىيي -

 .سب آوؼب ٽٍ ډمپه إز ٙجُب ثيين څجبٓ ُيَ ثوًاثيي سب ډُجڄ ثب ػَيبن ًَا ىٍ سمبٓ ثبٙي. ډٞىً٭ي هًىىاٍي ٽىيي

 .ي ځٚبى ي ٍاكز ثشه ٽىييڅجبُٕب. ُ دًٙيين څجبُٕبي سىڀ ډبوىي ٙچًاٍ ػيه، ػًٍاة ٙچًاٍي ي ډبيً ثٍ ډير ٥ًلاوي اػشىبة ٽىييا -

 .ثَاي ٖٙشًٚي څجبُٕبي ُيَ هًى اُ ًٙيىيٌ َبي ٱيَ ډٮ٦َ ي ډلايڈ إشٶبىٌ ٽىيي -

 .إشٶبىٌ وپىييُيبى ُ يان آة ىاٯ ي ػپًُي ا -

ػچًځيَي اُ ثبٍىاٍ ٽبوييډُب ي ىيبٵَاځمُبي اُ ػىٔ لاسپٔ ي ّڅُبي إذَڇ ٽ٘ ىٍ ثَهي اُ ُوبن ايؼبى سلَيټ ډيپىىي ٽٍ ثبيي اُ ٕبيَ ٍيُٙبي  -

 .إشٶبىٌ ځَىى

اُ ياُڅيه ي څًثَيپيٚىُبي كبيي . ي ٱيَ ډٮ٦َ إشٶبىٌ ٽىيي( ډلچًڃ ىٍ آة)دبيٍ آة ( څًثَيپيٚه)كيه ډٺبٍثز ػىٖي اُ څٲِويٌ ٽىىيٌ َبي  -

 .ٕيچيپًن إشٶبىٌ وپىيي

 .څجبُٕبي ُيَ هًى ٍا كياٹڄ ََ ٍيُ ٭ًٟ ٽىيي -

 .اىٍاٍ ٽىييكشمب ٹجڄ ي دٔ اُ آډيِٗ ػىٖي  -

 .اُ دًىٍ سبڅټ ىٍ ا٥َاٳ ډُجڄ إشٶبىٌ وپىيي ُيَا ٽٍ دًىٍ سبڅټ ٥ًٍثز ٍا ىٍ هًى وڂٍ ډيياٍى -

دي٘ اُ ځٌاٙشه سبډذًن ىٕشُبي هًى . ٕب٭ز يپجبٍ ٭ًٟ ٽىيي 3-4ىٍ ًٍٝسي ٽٍ اُ سبډذًن ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي إشٶبىٌ ډيپىيي كياٽظَ آن ٍا ََ  -

 .ٙجبوٍ َيـڂبٌ اُ سبډذًن إشٶبىٌ وپىيي ي ػبي آن اُ دي َبي ثُياٙشي إشٶبىٌ ٽىيي ىٍ ٥ي هًاة. ٍا ٽبډلا ثًٚييي

دي٘ اُ ځٌاٙشه دي ويِ ىٕشُبي هًى ٍا ثب آة ي ٝبثًن . ٭ًٟ ٽَى( ٕب٭ز 8كياٽظَ )ٕب٭ز يپجبٍ  4-6ٍا ډيجبيٖز ََ ( دي)وًاٍ ثُياٙشي  -

 .ثًٚييي

 .٦َ إشٶبىٌ وپىيياُ سبډذًن، وًاٍَبي ثُياٙشي ي ىٕشمبڃ سًاڅز ډٮ -

 .٥ًٍثز ٍٙي ډيپَيثُب ي ٹبٍؿُب ٍا َٕ٭ز ډيجوٚي. َميٍٚ ډُجڄ ي ا٥َاٳ آن ٍا هٚټ ي سميِ وڂٍ ىاٍيي -

 .ثَاي ٖٙشه ډُجڄ ويبُي ثٍ إشٶبىٌ اُ ٝبثًن وميجبٙي. ث٦ًٍ ډى٪ڈ ٦ٕق هبٍػي ډُجڄ ٍا ثب آة يڅَڇ ٖٙشًٚ ىَيي -

 .اُ يان ٽٴ ٝبثًن ويِ إشٶبىٌ وپىيي. ي ډلايڈ إشٺبىٌ ٽىيي كيه إشلمبڇ اُ ٝبثًن ي ٙبډذًَبي ٱيَ ډٮ٦َ -

 .ؿىبوـٍ څجبُٕبيشبن هئ ٙي ٵًٍا آن ٍا ٭ًٟ ٽىيي. َيـڂبٌ څجبُٕبي هئ ي ډ٥ًَة ٍا ثشه وپىيي -

 .يسمبٓ ويبثَىڂبڇ ٙبډذً ٽَىن ي آة ٽٚيين ډًَب كيه إشلمبڇ َٕ هًى ٍا ثٖمز ػچً هڈ ٽىيي سب ٙبډذً ثب ډُجڄ ي وبكيٍ سىبٕچي  -

 .ويِ إشٶبىٌ ٽىيي( ثب ىٍػٍ ثبى َٕى )ثَاي ايه ٽبٍ ډيشًاويي اُ ًٕٚاٍ . دٔ اُ إشلمبڇ ثب يټ كًڅٍ وَڇ وبكيٍ سىبٕچي ٍا ثٍ ډلايمز هٚټ ٽىيي -
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 .َيـڂبٌ اىٍاٍ هًى ٍا وڂٍ وياٍيي -

 .ډُجڄ ٍا ډيًٚيي ؿَاٽٍ ايه ٭مڄ سَٙلبر ي ثبٽشَيُبي ٥جيٮي ي ډلبٵ٨. اُ ىيٗ ډُجڄ إشٶبىٌ وپىيي -

 .دٔ اُ إشلمبڇ اىٍاٍ ٽىيي -

 .ٍ٭بيز وپبر ثُياٙشي ي ٍيُٙبي ډٺبٍثشي ٱيَ ٭بىي ي دَډيپَة اػشىبة ٽىيي.ُ ٍياث٤ ػىٖي دَ ه٦َ اػشىبة ٽىييا -

 .إشَٓ ي يُن هًى ٍا ويِ ٽبَ٘ ىَيي. ىٍ ٥ي ٍيُ آة ٵَايان ثىًٙيي -

 .جڄ ػچًځيَي ډيپىيډَٞٳ ٍيُاوٍ ډبٕز اُ ثَيُ ٭ٶًوشُبي ٹبٍؿي ډُ -

 .َيډَٞٳ ثي ٍييٍ ي َٕ هًى آوشي ثيًسيپُب ډيپَيثُبي ډٶيي ي ٥جيٮي ډُجڄ ٍا اُ ډيبن ثَىٌ ي ُډيىٍ اثشلا ثٍ ٭ٶًوشُبي ٹبٍؿي ٍا اٵِاي٘ ډيي -

ىىي اُ آوؼبيي ٽٍ هبومُبي ٽٍ ىٍ ىيٍان كبډچڂي، ٙيَ ىَي ييبئٖڂي ډيجبٙىي ي َمـىيه هبومُبيي ٽٍ اُ ٹَُٝبي ١ي ثبٍىاٍي إشٶبىٌ ډيپ -

 . ٦ًٕف ًٍَډًوُبي ثين آوُب ىٕشوًٗ سٲييَ ډيًٚى ډيجبيٖز ثيٚشَ ثُياٙز ٵَىي هًى ٍا ٍ٭بيز ٽىىي
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آيب دس ضشايظ کوجَد ٍ يب ثطشاى هي تَاى اص هطلَلْبي سبدُ ًوکي خبًگي، ثِ ثْذاضت پشيٌِ ٍ ًَاضي اعشاف ٍ 

 ثبکتشيبيي ٍ لبسزي هػَى ثبضذ؟ضيبسّبي پَستي کوک کشد؟ ثغَسيکِ اص آلَدگيْبي 

ضستطَي ًبضيِ پشيٌِ ثبلاخع ٍاطى ٍ سپس خطک کشدى ٍ خطک ًگِ داضتي آى دس ثْذاضت ٍ سلاهت ًبضيِ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

دس ضشايظ ثطشاى ٍ کوجَد، . اگش اغَل اسبسي سفبيت گشدد کوتش ًيبص ثِ هَاد خبغي ثشاي ضستطَ ّست. ثسيبس اّويت داسد

 .زيي داس پَست ٍ سپس خطک کشدى هٌبست آى هي تَاًذ افشاد سا اص هطکلات ضبد پَستي هػَى داسد ضستطَي ًَاضي

هي تَاًذ دس دسهبى لکَسُ ( لبضك غزاخَسي سشکِ سفيذ دس ّش ليتش آة  8) ثب هطلَل آة ًوک ٍ اسيذ استيک  ي ٍاطىضستطَ

 .هفيذ ثبضذ( تشضطبت ٍاطى)

 

 .سَٙلبر ياّن ٍا ويِ څپًٌٍ ځًيىي .وبن ٽٍ ىٍ اطَ ثبٽشَي يب ٭ًاډڄ ثيمبٍي ُا ډي ثبٙي ځٶشٍ ډي ًٙىثٍ ٭ٶًوز ىٕشڂبٌ سىبٕچي ُ: ياّيىيز 

ىيٗ . ډي سًاوي ىٍ ىٍډبن څپًٌٍ ډٶيي ثبٙي ( ٹبٙٸ ٱٌاهًٍي َٕٽٍ ٕٶيي ىٍ ََ څيشَ آة  2) ٖٙشًٚي ډَست ثب ډلچًڃ آة ومټ ي إيي إشيټ 

 .ي ياّيىيز ايؼبى ډي ومبيي ياّن ٙيٌ س٢ٮيٴ ٵچًٌٍ ياّن ٍا ىٍ دي هًاَي ىاٙز PH ډًػت ثبلا ٍٵشهَبي ٹچيبيي وجبيي ََځِ ثٍ ٽبٍ ٍيى ُيَا 

 

اځَ اًٝڃ إبٕي . ٖٙشًٚي وبكيٍ دَيىٍ ثبلاهٜ ياّن ي ٕذٔ هٚټ ٽَىن ي هٚټ وڂٍ ىاٙشه آن ىٍ ثُياٙز ي ٕلاډز وبكيٍ ثٖيبٍ اَميز ىاٍى

ىٍ َٙاي٤ ثلَان ي ٽمجًى، ٖٙشًٚي وًاكي ؿيه ىاٍ دًٕز ي ٕذٔ هٚټ ٽَىن . ً َٖزٍ٭بيز ځَىى ٽمشَ ويبُ ثٍ ډًاى هبٝي ثَاي ٖٙشٚ

 .ډىبٕت آن ډي سًاوي اٵَاى ٍا اُ ډٚپلار كبى دًٕشي ډًٞن ىاٍى
 

 :اىٍاٍي ثًيٌْ هبوڈ َب ثٖيبٍ ٽمټ ٽىىيٌ إز-ډًاٍى ُيَ ىٍ ثُياٙز ىٕشڂبٌ سىبٕچي

إشٶبىٌ اُ ډًثََبي ثُياٙشي ٽٍ ىٍ ىاٍيهبوٍ ډًػًى ډي ثبٙي ي ىٍ إلاڇ ويِ ثٍ إشٶبىٌ اُ ان . اىٍاٍي -ُىيىن ډًَبي ُائي وبكيٍ ىٕشڂبٌ سىبٕچي•

 سًػٍ ُيبىي ٙيٌ ثٖيبٍ ډىبٕت إز ي ىٍ اُ ثيه ثَىن ډيپَية ي ثبٽشَي َبي ډَىٌ ډلي٤ ثٖيبٍ ٽمټ ډي ٽىي

 .وب ډىبٕت سُيٍ ډي ًٙوي إشٶبىٌ وپىيي َيـڂبٌ اُ څجبٓ ُيَ اٍُان ٽٍ اُ ػىٔ ډًاى: ډىبٕت (ًٍٙر)إشٶبىٌ اُ څجبٓ ُيَ•

سَٙلبر ٽٍ ٕجت ٥ًٍثز ي څټ ٍيي ًٙر . اػبٌُ ويَيي ًٍٙر ثٍ سَٙلبر ٙمب ډ٥ًَة ًٙى : إشٶبىٌ ډَست ي ىٹيٸ اُ څجبٓ ُيَ ي ًٍٙر سميِ•

 .اىٍاٍي ډي ًٙوي-ډي ًٙوي ډًاى آڅًىٌ ي ثبٽشَي َبي ډَىٌ َٖشىي ٽٍ ثب٭ض سٚييي ثًي ىٕشڂبٌ سىبٕچي

اىٍاٍي ثبيي ىٍو٪بٵز هًى ثًيٌْ ثب آثڂَڇ -هبومُب ثيڅيڄ ٙپبٳ ي ٙيبٍَبي ډًػًى ىٍ ىٕشڂبٌ سىبٕچي. ًي ډَست ي ىٹيٸ ىٕشڂبٌ سىبٕچي ٖٙشٚ•

 .ىٹز ٽىىي

يُ اىٍاٍي ٙيٌ ي ايه ٕجت ثَ-ؿًن ٕجت وبثًىي ثبٽشَي َبي ډٶيي ډلي٤ ىٕشڂبٌ سىبٕچي. إشٶبىٌ اُ ډًاى ډٮ٦َ ي هًٙجً ٽىىيٌ سًٝيٍ ومي ًٙى •

 .ډٚپلاسي ىٍ آيىيٌ ډي ًٙى

 .ٕٮي ٽىيي ډلي٤ ډيهڄ ياّن ٍا سميِ وڂٍ ىاٍيي•

 . اُ وًاٍ ثُياٙشي اٍُان إشٶبىٌ وپىيي ي ىٍ سُيٍ وًاٍ ثُياٙشي وپبر ي ٭لائڈ ډٮشجَ ي إشبوياٍى ٍا ٍ٭بيز ٽىيي•

 . ٍا سٮًي٠ ٽىيي ٕب٭ز وًاٍ ثُياٙشي 12 – 6ٕب٭ز ي كياٽظَ ََ  3ىٍ ىيٌٍ دَيًىي هًى كشمب كياٹڄ ََ •

ي هًاَي َميٍٚ وبكيٍ سىبٕچي ي ډٺٮي ٍا اُ ػچً ثٍ ٭ٺت دبٻ ٽىيي ايه ٍيٗ سب آوؼب ٽٍ ډمپه إز اُ اوشٺبڃ ٭ٶًوز اُ وبكيٍ ٍٽشًڇ ثٍ ياّن ػچًځيَ

 .ٙي

 .دٔ اُ ىيٗ ٍيُاوٍ وبكيٍ هبٍػي سىبٕچي ٍا ثب كًڅٍ هًة هٚټ ٽىيي
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 ثْذاضتي دس خبًوْب زيست؟لضٍم تقَيض هشتت لجبسْبي صيش ٍ پذ ّبي 

ادساسي هبًٌذ ٍاطيٌيت،  -لضٍم سفبيت ًکبت هشثَعْف دس استجبط ثب پيطگيشي اص ثشٍص ففًَتْبي ًبضيِ تٌبسلي:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

دس صًبى ثِ فلت ًضديک ثَدى همقذ ثب فشج اًَاؿ هيکشٍثْبي همقذي ثِ آسبًي دس  .ففًَتْبي سضوي ٍ ففًَتْبي ادساسي دس صًبى است

 .دفشج ًفَر کشدُ ٍ هَخت ففًَتْبي سضوي ٍ ادساسي دس صًْب هي ضَ

 

 :ىٍ هبومُب ثُياٙز وًاكي سىبٕچي اُ اَميز ثيٚشَي ثَهًٍىاٍ إز ي ٽمي ډٚپچشَ ي ډُمشَ اُ ثُياٙز ىٍ آٹبيبن إز

وِىيټ ثًىن ډٺٮي ثب ٵَع اوًا٫ ډيپَيثُبي ډٺٮيي ثٍ إٓبوي ىٍ ٵَع وٶًً ٽَىٌ ي ډًػت ٭ٶًوشُبي ٍكمي ي اىٍاٍي ىٍ ُوُب ډي  ىٍ ُوبن ثٍ ٭چز -

 .ىًٙ

 (.ثوًٞٛ اځَ ُايمبن ىٍ َٙاي٤ ٱيَثُياٙشي اوؼبڇ ځَٵشٍ ثبٙي)كبډچڂي ي ُايمبن يټ ٭بډڄ ډٖشٮي ٽىىيٌ ثَاي اثشلاء ثٍ ٭ٶًوشُبي ٍكمي إز  -

 .ثبٍىاٍي ىَبوٍ ٍكڈ ٍا ىٍ ډٺبثڄ ډيپَيثُب وٶًًوبدٌيَ ډي ٕبُوي ي ىٍ وشيؼٍ وٺ٘ ډُمي ىٍ ديٚڂيَي اُ ٭ٶًوشُبي ٍكمي ىاٍويٹَُٝبي ١ي-

 .٭لايٌ ثَ ٹَٛ ، إشٶبىٌ اُ ٽبوييڇ ويِ ىٍ ديٚڂيَي اُ ٭ٶًوشُبي ٍكمي ډًطَ إز -

 .يي اُ ايه ٭ٶًوشُب ثَاكشي ډمپه ويٖزديٚڂيَي اُ ٭ٶًوشُبي ٍكمي ثٖيبٍ ٕبىٌ ثًىٌ يڅي ىٍ ًٍٝر اثشلاء ٍَب -

 

 :٭جبٍر إز اُ برايه وپ.سىبٕچي ثييٍ ثًى -بىٍاٍي٭ٶًوشُبي ډي سًان اُ ثب ٍ٭بيز ؿىي وپشٍ ٕبىٌ 

 .َ ٍيُ څجبٓ ُيَ هًى ٍا ٭ًٟ ٽىييَ -1

 .څجبُٕبي ُيَ هًى ٍا ػيا اُ ٕبيَ څجبُٕب ي ػيا اُ څجبُٕبي ُيَ ىيڂَان ثًٚئيي -2

 .څجبٓ ُيَ ىيڂَان كشي وِىيپبن إشٶبىٌ وپىيي ٍ َيؾ يػٍ اُث -3

څجبُٕبي ُيَ هًى ٍا كشمب ىٍ آٵشبة هٚټ ٽىيي ؿَا ٽٍ آٵشبة ثُشَيه ١ي٭ٶًوي ٽىىيٌ إز ىٍ ًٍٝر ٭يڇ اډپبن ثب ا٥ًي ىاٯ آوُب ٍا ا٥ً  -4

 .ٽىيي

 .ثب ىٕز ٽظيٴ ٥ُبٍر وڂيَيي -5

 .ٍ سًاڅشُبي َمڂبوي ٽظيٴ هًىىاٍي ٽىيياُ ٥ُبٍر ثب آثُبي ٍاٽي ي آڅًىٌ ي َمـىيه اُ ٥ُبٍر ى-6

 .ثُىڂبڇ ٥ُبٍر َميٍٚ اثشيا ٵَع ي ٕذٔ ىٍ آهَ ډٺٮي هًى ٍا ثًٚئيي -7

 .دٔ اُ ٥ُبٍر َميٍٚ هًى ٍا ثب ىٕشمبڃ سميِي هٚټ ٽىيي -8

 .ييٽىلاُڇ إز ٽٍ ٭لايٌ ثَ ُن ، ًََٙ ويِ ٍ٭بيز ثُياٙز ٙوٞي ٍا ثىمبيي ي ثوًٞٛ ٹجڄ اُ ډٺبٍثز هًى ٍا سميِ  -9

ُ كًڅٍ ، څىڀ ي يٕبيڄ كمبڇ ىيڂَان إشٶبىٌ وپىيي ي يٕبيڄ كمبڇ ىيڂَان إشٶبىٌ وپىيي ي يٕبيڄ كمبڇ هًى ٍا دٔ اُ ََ ثبٍ إشلمبڇ ىٍ  -12

 .آٵشبة ٹَاٍ ىَيي

ثُشَ إز ډٖشٺيمب ٍيي ىٍ إشوَ ي ك١ًـٍ َبي ٭مًډي اكشيب٣ ٽَىٌ ي ىٍ كمبډُبي ٭مًډي كشمب ډلڄ وٖٚشه هًى ٍا ايڃ سميِ ٽىيي ٽلا  -11

 .ٽٴ كمبڇ وىٚيىيي

 .ُ وِىيپي ثُىڂبڇ ٹب٭يځي هًىىاٍي ٽىيي ، ُيَ اكشمبڃ اثشلاء ثٍ ٭ٶًوز ٍكمي ىٍ ايه ُډبن ثيٚشَ إزا -12

 .ىٍ ٥ًڃ ىيٍان ٹب٭يځي إشلمبڇ ي ٖٙشًٚي ثين ثلا ډبو٬ إز -13

 .بٕچي ٖٙشًٚ ىاىٌ ًٙىٹجڄ ي ثٮي اُ ََ ثبٍ وِىيپي ډظبوٍ ثبيٖشي سوچيٍ ي ىٕشڂبٌ سى -14

َڈ ) اُ ډٺبٍثز اُ ٍاَُبي ٱيَ ډٮمًڃ ثوًٞٛ ډٺٮيي هًىىاٍي ومبئيي ُيَا ٭لايٌ ثَ ايىپٍ اُ و٪َ َٙ٭ي كَاڇ ډي ثبٙي ،اكشمبڃ اوشٺبڃ ٭ٶًوز  -15

 .ي ٝيډبر ػٖمبوي ىٍ آن ثٖيبٍ ثبلإز( ثٍ ُن ي َڈ ثٍ ډَى

ي ىٍى ي څپٍ ثيىي ثُىڂبڇ ( ثب ٍوڀ ي ثًي ٱيَ٭بىي) ٍىَبي ُيَ ٙپڈ ، سَٙلبر ٍكمي ثب ىيين ََ ٭لاډز ٱيَ ٭بىي ډظڄ هبٍٗ ، ًُٕٗ ، ى -16

اػبٌُ ويَيي وبٍاكشي ٙمب ٥ًلاوي ًٙى ُيَا ٭ٶًوز ديَٚٵز ٽَىٌ ي ىٍ ثين ځٖشَٗ ډييبثي ي ىٍ وشيؼٍ . وِىيپي ثلاٵبٝچٍ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي
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 .ز ويبُ ثٍ ٭مڄ ػَاكي دييا ٽىييىٍډبن ډٚپچشَ،٥ًلاوي سَ ي ځَاوشَ ډي ًٙى ي كشي ډمپه إ

ٍيُ دٔ اُ ُايمبن كشمب  42اُ آوؼب ٽٍ ثٖيبٍي اُ ٭ٶًوشُبي ٍكمي دٔ اُ ُايمبن ، ثٮچز ٝيډبر ياٍىٌ ثٍ ىَبوٍ ٍكڈ ايؼبى ډي ًٙى ، ََ هبوڈ  -17

 .ثبيي ثَاي ډٮبيىٍ ىاهچي ي ىٍ ًٍٝر اډپبن اوؼبڇ آُډبي٘ دبح إميَ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىي

يػًى ٭ٶًوز ىٍ ََ يټ اُ ُيػيه ، ثُشَ إز سب ثُجًىي ٽبډڄ وِىيپي اوؼبڇ وًٚى ىٍ ًٍٝسيپٍ اػشىبة اُ وِىيپي ډمپه وڂَىى ،  ىٍ ًٍٝر -18

 .ثَاي ػچًځيَي اُ اوشٺبڃ ٭ٶًوز كشمب اُ ٽبوييڇ إشٶبىٌ ًٙى

ايه آُډبي٘ . ٍ ډَاٽِ ثُياٙشي ىٍډبوي ډَاػٮٍ ومبئييث( آُډبي٘ ىَبوٍ ٍكڈ ) دٔ اُ اُىياع ، ََ ٍٕ ٕبڃ يپجبٍ ػُز اوؼبڇ آُډبي٘ دبح إميَ  -19

آُډبي٘ دبح إميَىٍ ٽچيٍ ډَاٽِ ثُياٙشي، ىٍډبوي ي دبيڂبَُبي ثُياٙز .ػُز ديٚڂيَي ي سٚويٜ ُيىٍٓ ٥َٕبن ىَبوٍ ٍكڈ اوؼبڇ ډي ًٙى

 .ايه آُډبي٘ ػُز ديٚڂيَي ي سٚويٜ ُيىٍٓ ٥َٕبن ىَبوٍ ٍكڈ اوؼبڇ ډي ًٙى.َُٙي اوؼبڇ ډي ًٙى
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 دس سلاهت ، ثْذاضت ٍ ضفؼ آًبتَهي پستبى زيست؟( سَتيي)اّويت استفبدُ اص پستبى ثٌذ 

ذ هطخع ًطذُ ٍلي ثِ ًؾش هيشسثغَس کبهل گشزِ ٌَّص هکبًيضهي کِ ضکل ٍ اًذاصُ پستبى سا تقييي هي کٌذ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

دس خبًن ّبئي کِ سٌطبى ثبلا هي سٍد ٍ يب ٍلتي پستبى ثضسگ هي ضَدکبسضبى سا  ليگبهبًْبئي کِ ٍؽيفِ ضوبيت پستبى سا ثقْذُ داسًذ

دس ايي ضشايظ ّست کِ سَتيي ًمص ضوبيت کٌٌذُ پستبى سا ثقْذُ هي گيشد ٍ آى ًمع کبس ليگبهبًْب سا .ثذسستي اًدبم ًوي دٌّذ

 .ثشعشف هي کٌذ

ډٮشٺيوي ًٕسيه ٵٺ٤  ويِٕبُويځبن .ي إشٶبىٌ اُ ًٕسيه ډبو٬ ٙڄ ٙيځي ي دشًُ ٕيىٍ َب ًٙىىوٚبن ىَٽٍ يػًى وياٍى ٹًي ٍٽي اډيىٍ كبڃ كب١َ 

 . ٩بََ ثُشَي ثٍ دٖشبن ډي ىَي

ًٖسيئه څٌا سًٝيٍ ډي ًٙى ٽُ .إز «اٵشبىځي ٕيىٍ»ٕبڅڂي دي٘ ډي آيي،  42سب  32يپي اُ ډٚپلاسي ٽٍ ثَاي هبوڈ َب، ثٍ هًٞٛ اُ ٕىيه 

، ثىبثَايه ىٍ ثبٙيٍاٌ ډجبٌٍُ ثب اٵشبىځي ي ٙڄ ٙين ٕيىٍ  ډيشًاويز ىٍ هَيي ًٕسيئه، ٥جٸ اوياٌُ ي ٕبيِ ٕيىٍ، ٹىٽٍ ؿَا ډىبٕجي اوشوبة ٽىيي، 

سيئه ٍا ٥جٸ ډًٹ٬ هَيي، سىُب ثٍ ُيجبيي ي ٵبوشِي ثًىن آن سًػٍ وپىيي، ىٍ ايه ثيه ٽبډلاً ډَاٹت ثبٙيي ٽٍ ىٍ ًٍٝر سٲييَ ىٍ يُن هًى، اوياٌُ ي ًٕ

 .ػييي، سٲييَ ىَيي، إشلپبڇ ثىي ي و٫ً ٽ٘ ًٕسيئه ثَاي ٽٖبوي ٽٍ ٕيىٍ َبي ثٍِٿ ىاٍوي، ثٖيبٍ ١َيٍيٖز يُن ي ٕبيِ

 

اځَ ٕيىٍ ثىي ثوًثي اوشوبة ًٙى ډظڄ ٕيىٍ ثىي . ٮ٢ي اُ هبوڈ َب ىٍى ٕيىٍ ىاٍوي ډوًٞٝب يٹشي ٽٍ يٍُٗ ډي ٽىىي يب ٵٮبڅيز ٵيِيپي ىاٍويثٮلايٌ ث

يٮىي وٖجز ثٍ كبڅشي ٽٍ اُ .ثَاي ايىپٍ ٕيىٍ ثىي َبي يٍُٙي ډوًٞٝب ثٍ َميه ډى٪ًٍ ٥َاكي ٙيٌ اوي.ى ٍا ٽڈ ٽىيَبي يٍُٙي ډي سًاوي ايه ىٍ

 .ٕيىٍ َبي ثىي َبي ٭بىي إشٶبىٌ ډي ًٙى ٕيىٍ َبي يٍُٙي ثٍ وٖجز ثيٚشَي ډبو٬ ىٍى ډي ًٙوي
 

٩بََي ډبو٬ ٙڄ ىيين ٕيىٍ َب ډي ًٙى ډمپه إز ډٚپلاسي ثَاي  ىٍ ٭يه كبڃ ٽٍ إشٶبىٌ اُ ٕيىٍ ثىي اُ و٪َوپشٍ كبيِ اَميز ىيڂَ ايىپٍ؛ 

ٕيىٍ ثىي َبئي ٽٍ ٕٶز َٖشىي ي دٖشبن َب ٍا ډلپڈ ثٍ ٕيىٍ ٵٚبٍ ډي ىَىي ثٍ ٕيٖشڈ څىٶبيي ٕيىٍ ٵٚبٍُيبىي ياٍى ډي .ٕلاډشي ويِ ايؼبى ًٙى

وي ډٌَُ َبي ٕيىٍ ي ثبلائي ي ډٌَُ َبي ځَىوي ثٍ ػچً ي دبئيه ٕيىٍ ثىي َبي هيچي ٕٶز ثب٭ض ډي ًٙ.ٽىىي ي ډبو٬ ٽبٍ ٥جيٮي ايه اٍځبن ډي ًٙوي

 .ٙبوٍ ي ٹٶٍٖ ٕيىٍ ًٙوي ،سمبيڄ ىاٙشٍ ثبٙىي ي ډبو٬ كَٽبر ٥جيٮي وبكيٍ دٚز
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 اغَل سفبيت ثْذاضت تٌبسلي دس صهبى لبفذگي ضبهل زِ هَاسدي است؟

ثش ثْذاضت ًبضيِ تٌبسلي ٍ ثْذاضت فشدي، ضبهل فقبليت  ثْذاضت لبفذگي هدوَفِ اي اص ًکبت است کِ فلاٍُ:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .هٌبست ثذًي، تغزيِ هٌبست، استفبدُ اص داسٍّب دس هَاسد خبظ ٍ ًيض ثْذاضت سٍاًي ًيض هي ضَد

 

 :ىٍ ًيڄ آيٍىٌ ٙيٌ اوي ډُڈ ثُياٙشي ىيٍان ٹب٭يځي  بروپثَهي اُ 

َب ثًٚييي ي ىٍ آٵشبة  َبي ُيَ ٍا ثبيي ػيا اُ ٕبيَ څجبٓ څجبٓ. ٍا ُيى ثٍ ُيى ٭ًٟ ٽىييَبي ووي إشٶبىٌ ٽىيي ي آوُب  اُ څجبٓ:څجبٓ ُيَ ډىبٕت -1

 .َيـڂبٌ اُ څجبٓ ُيَ ىيڂَان إشٶبىٌ وپىيي. هٚټ ٽىيي

ٽمټ ډي َبي ٭بىي ي ٕجټ ىٍ ايه ىيٍان وٍ سىُب َيؾ ځًوٍ ډىٮي وياٍى، ثچپٍ ډٶيي َڈ إز ي ثٍ آٍاډ٘ ٭٢لار  َب ي يٍُٗ اوؼبڇ ٵٮبڅيز:يٍُٗ -2

 .كَٽز ډبوين إز ثبيي ثياويي ٽٍ ثيسَيه ٽبٍ، ىٍاُٽٚيين ٍيي سوز ي ثي. ٽىي 

َبي  ، څجىيبر ي اوًا٫ ډيًٌ سًاويي اُ ٱٌاَبي ډٺًي ډبوىي ٙيَ، ځًٙز، كجًثبر، اوًا٫ ٕجِي ثَاي ػجَان هًن اُ ىٕز ٍٵشٍ ىٍ ايه ىيٍان ډي :سٲٌيٍ -3

ى ثَاي ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ اهشلالار دي٘ اُ ٹب٭يځي، اُ يټ َٶشٍ دي٘ اُ َٙي٫ ٹب٭يځي اُ ٍّيڈ ٱٌايي ًٙ  سًٝيٍ ډي. ثيٚشَ إشٶبىٌ ٽىيي …سبٌُ ي

 .ىاٍ ډَٞٳ ٽىيي ي آَه ډبوىي ځًٙز، ډبَي، آػيڄ ثيين ومټ ي ٱلار ٕجًٓ B6 كبيي ييشبډيه

ٖشه ٽٴ كمبڇ هًىىاٍي ٽَىٌ ي سب كي اډپبن ثٍ اڅجشٍ ثبيي اُ وٚ. ٽَىن ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي وٍ سىُب ١ٍَ وياٍى، ثچپٍ لاُڇ إز كمبڇ:كمبڇ ٽَىن -4

اډب لاُڇ إز ثياويي ٽٍ ىٍ ايه ىيٍان ثبيي اُ ٍٵشه ثٍ إشوَ يب . َبي ډيپَيثي ٽٴ كمبڇ آڅًىٌ وًٚى ٙپڄ ايٖشبىٌ كمبڇ ٽىيي سب ثين ٙمب ثٍ آڅًىځي

 .ىٍيب اػشىبة ٽىيي

اَميز ايه ډ٫ً١ً . ٶبىٌ ٽَىٌ ي آن ٍا ډَست ي ُيى ثٍ ُيى سٮًي٠ ٽىييٕٮي ٽىيي ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي اُ وًاٍ ثُياٙشي إش:وًاٍ ثُياٙشي -5

َبي ىيڂَ ويِ هًىىاٍي  ثب ايه ٽبٍ، ٭لايٌ ثَ ٍ٭بيز ثُياٙز ػٖڈ، اُ آڅًىٌ ٙين څجبٓ. ًٙى ٍيِي ثيٚشَ إز، ٍيٙه ډي  هًٞٛ ُډبوي ٽٍ هًن ثٍ

ىٹز ٽىيي وًاٍ ثُياٙشي ٍا وجبيي ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺيڈ ىٍ سًاڅز .ي ىيٍ ثيىياُييَىڂبڇ سٮًي٠ وًاٍ ثُياٙشي، ثبيي آن ٍا ىاهڄ ٽبٱٌ ديـييٌ . ًٙى ډي 

َبي ډٮمًڅي ي ٹبثڄ ٖٙشًٚ  سًاويي اُ دبٍؿٍ ؿىبوـٍ اډپبن إشٶبىٌ اُ وًاٍ ثُياٙشي ٍا وياٍيي، ډي . ًٙى ثيىياُيي، ُيَا ډًػت ځَٵشڂي ؿبٌ سًاڅز ډي 

ٕٮي ٽىيي سب كي اډپبن اُ دىجٍ يب ىٕشمبڃ . ي ىٍ آٵشبة هٚټ ي ىٍ ًٍٝر اډپبن اسً ٽىيي إشٶبىٌ ٽَىٌ ي ٕذٔ آوُب ٍا ثب آة َٕى ي ٝبثًن ٖٙشٍ

ٌ ٽبٱٌي إشٶبىٌ وپىيي ي ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ، يټ ٭يى ځبُ إشَيڄ ٍيي دىجٍ ٹَاٍ ىَيي، ُيَا ډمپه إز ٹ٦ٮبر هَى ٙيٌ ىٕشمبڃ ي دىجٍ ػٌة ٙي

ُىن سبٍين َٙي٫ ٹب٭يځي ىٍ سٺًيڈ، آن ٍا ثٍ  سًان ثب ٭لاډز  ، َٙي٫ ٹب٭يځي وبډى٪ڈ إز، ډيثب سًػٍ ثٍ ايىپٍ ىٍ ايايڄ ثچًٯ. ي ډًػت ٭ٶًوز ًٙى

 .هًٞٛ ىٍ ډيٍٍٕ ثٍ َمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙيي سب ډٚپچي ايؼبى وًٚى هب٥َ ثٖذبٍيي ي وًاٍ ثُياٙشي ٍا ثٍ

، آُاى ٙين ډًاىي ىٍ ػياٌٍ ىاهچي ٍكڈ إز ٽٍ ٭چز ايه اډَ. اي ٥جيٮي إز يػًى ىٍى ىٍ ٍيَُبي ايڃ ٹب٭يځي، ډٖئچٍ:إشٶبىٌ اُ ډٖپه -6

اڅجشٍ ثُشَ . ىَىيٌ إشٶبىٌ ٽىيي سًاويي ثب سؼًيِ دِٙټ، اُ ىاٍيَبي سٖپيه ىٍ ًٍٝر ٙير ىٍى ډي . ًٙى  ډًػت اوٺجبٟ ٍكڈ ي ىٍ وشيؼٍ ىٍى ډي

كًڅٍ يب دبٍؿٍ ځَڇ ىٍ ډ٬١ً ىٍى َڈ ډٶيي إز، ُيَا ىٍ ١مه، إشٶبىٌ اُ . ٕب٭ز دي٘ اُ َٙي٫ ٹب٭يځي اُ ايه ىاٍيَب إشٶبىٌ ًٙى 72سب  48إز 

إشَاكز ٽبٵي ي ٍّيڈ ٱٌايي ډىبٕت ي اػشىبة اُ ډَٞٳ ُيبى ٙپَ، ٹًٌُ ي . سًاوي اوٺجب١بر ٍا ډشًٹٴ ٽىي  ٙين ٭٢لار ٙيٌ ي ډي ځَډب ډًػت ٙڄ

 .سًاوي ىٍ سٖپيه ىٍى ډًطَ ثبٙي ؿبي ويِ ډي 

َب ثٍ ىٕشڂبٌ سىبٕچي  ٭چز وِىيټ ثًىن ډٺٮي ثٍ ٵَع ي ويِ ډؼَاي هَيع اىٍاٍ، اډپبن اوشٺبڃ اوًا٫ ډيپَيةَب ثٍ  ٍ هبوڈى :ثُياٙز وبكيٍ سىبٕچي -7

شٍ يػًى ىاٍى، ثىبثَايه ثَاي ديٚڂيَي اُ يٹ٫ً ٭ٶًوز، ثٍ َىڂبڇ ٥ُبٍر ثبيي اثشيا ٵَع يب ٹٖمز ػچًيي ىٕشڂبٌ هبٍػي سىبٕچي ي ٕذٔ ډٺٮي ٖٙ

هًٞٛ دٔ اُ اػبثز ډِاع، ٖٙشًٚ ثٍ ٥َيٺٍ ٵًٷ ًٍٝر ځيَى ي دٔ اُ ٖٙشًٚ،  ًٙيي ٍٵشه ثٍ ٔ اُ ََ ثبٍ ىٕزىٍ ىيٍان ٹب٭يځي ويِ ثبيي د. ًٙى

يػًى آډين   سب كي اډپبن ٕٮي ٽىيي ثَاي ٥ُبٍر اُ آة َٕى إشٶبىٌ وپىيي، ُيَا ډمپه إز ٕجت ثٍ. ىٍ ًٍٝر اډپبن ثب ىٕشمبڃ سميِ هٚټ ًٙى

 .ي َيـڂبٌ ثب ىٕز ٽظيٴ يب آڅًىٌ ٥ُبٍر وڂيَييىٹز ٽىي. اوٺجبٟ ي ىٍى ُيَ ٙپڈ ًٙى

پي اُ ٭ًاٍٟ ٙبي٬ ىيٍان وًػًاوي آٽىٍ يب ػًٗ ٱَيٍ إز ٽٍ ٭چز آن سٲييَار ًٍَډًوي ىٍ ثين إز ي ىٍ ىهشَان، ثٍ هًٞٛ دي٘ ي :آٽىٍ -8

َبي ډٮمًڅي  ثىبثَايه ٍاٌ ىٍډبن آٽىٍ.يبثي ډي  آٽىٍ ثب ٭ًاډچي ډبوىي دًٕز ؿَة ي ٙيًٌ سٲٌيٍ وبىٍٕز ٙير. يبثي اُ َٙي٫ ٭بىر ډبَيبوٍ ٙير ډي 
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 .ُىن ثٍ آوُبٕز َبي ٱيَډلَٻ ي دََيِ اُ ىٕز ٍ٭بيز ثُياٙز دًٕز ، ٖٙشًٚي ډَست ًٍٝر ثب ٝبثًن

اُ ُوبوي ٽٍ ىاٍاي ىيٌٍ َبي  52۵ٹب٭يځي ىٍىوبٻ يب ىيٖمىًٌٍ يپي اُ ٙبي٬ سَيه ډٚپلار ىٍ كي٦ٍ ثيمبٍي َبي ُوبن إز ي ىٍ كييى  -9

ثٍ ٹب٭يځي ىٍىوبٻ ىٍ ٱيبة ثيمبٍيُبي يا١ق څڂىي ا٥لاٷ ډي ًٙى ي )يٖمىًٌٍ ايڅيٍ ٭جبٍسىي اُ؛ ى اوًا٫ ىيٖمىًٌٍ.ب٭يځي َٖشىي، ىييٌ ډي ًٙىٹ

: ٭جبٍر إز اُ ٹب٭يځي ىٍىوبٻ وبٙي اُ ثيمبٍيُبي څڂىي ُډيىٍ اي ډبوىيٽٍ ) يٖمىًٌٍ طبوًيٍي ى( اُ ىٍىَبي ٹب٭يځي ٍا ٙبډڄ ډي ًٙى 75۵

 (.اُ ىٍىَبي ٹب٭يځي ٍا ٙبډڄ ډي ًٙى 25۵ٽٍ  …آوييډشَيًُ، ثيمبٍي اڅشُبثي څڂه، آىوًډيًُ ي 

ان س٤ًٕ ا٥َاٵيبن اُ ىاٙشه آٍاډ٘، ٭يڇ ك٢ًٍ ىٍ سى٘ َب ي ايؼبى إشَٓ ىٍ ايه ىيٌٍ َمَاٌ ثب ٍ٭بيز وپبر ٕلاډز ٍي: ثُياٙز ٍياوي -12

 .ډي سًاوي ثٖيبٍ ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙي( ثبلاهٜ ىٍ ُډبن ٕذَي ٽَىن ىيٌٍ ٹب٭يځي)ډًاٍىي إز ٽٍ ٍ٭بيز آوُب ثٍ ثُياٙز ٍياوي ٵَى 
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 تَسظ خبًوْب، زگًَِ است؟( اص لطبػ ًَؿ، سبيض ٍ صهبى تقَيض)اغَل استفبدُ ٍ اًتخبة پذ ثْذاضتي هٌبست 

ًَؿ ًَاس ثْذاضتي هَسد استفبدُ، اًتخبة ًَاس هتٌبست ثب سبيض فشد ٍ ضدن خًَشيضي هبّيبًِ ٍي، سفبيت صهبى :ٍ داًستٌيْب تَغيِ

هٌبست تقَيض ٍ تقَيض هکشس پذ ثْذاضتي ٍ ًطَُ ثشداضتي ٍ تويض کشدى ًبضيِ پشيٌِ اص اسبسي تشيي ًکبت دس استفبدُ اص ًَاسّبي 

 .ثْذاضتي است

 

 :ز ٽٍ ثبيي سًػٍ ىاٙ

٦ج٫ً وًاٍَبي ثُياٙشي ډًٍى إشٶبىٌ ثبيي وَڇ ي ىاٍاي څ٦بٵز لايٍ هبٍػي ثًىٌ ي ٹبىٍ ثٍ كٶ٨ ٙپڄ ىٍ ٥ًڃ ډَٞٳ ي ػچًځيَي اُ ايؼبى ثًي وب ډ -

 .ثبٙىي

 .وًاٍَبي ثُياٙشي ََ ٍٕ سب ؿُبٍ ٕب٭ز ٭ًٟ ًٙى -

 .ًٹ٬ وًاٍَبي ثُياٙشي اُ ثَيُ ٭ٶًوز ي ثًي ثي ػچًځيَي ډي ٽىيثٮي اُ ََ ثبٍ ىٕز ًٙيي ٍٵشه وًاٍ ٍا سٮًي٠ ٽىيي ُيَا سٮًي٠ ثٍ ډ -

 .اُ دىجٍ ي ىٕشمبڃ ٽبٱٌي ثٍ سىُبيي إشٶبىٌ وپىيي اڅجشٍ ډي سًان آن َب ٍا ىٍ ځبُ إشَيڄ ٹَاٍ ىاى ي إشٶبىٌ ومًى -

ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي ي َىڂبڇ هًن ٍيِي كمبڇ ٽَىن ٍيُاوٍ وٍ سىُب ١ٍَي وياٍى ثچپٍ ١َيٍي ويِ ډي ثبٙي ايه اډَ ثب٭ض ٽبَ٘ ىٍى ، ٽبَ٘  -

 . هٖشڂي ي ٽٖبڅز ٙيٌ ي ثب٭ض اُ ثيه ٍٵشه ثًي ثي ډي ًٙى

يٕبيڄ كمبڇ ٙمب ثبيي . ايٖشبىٌ كمبڇ ٽىييسًػٍ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ىٍ َىڂبڇ إشلمبڇ اُ وٖٚشه ىٍ ٽٴ كمبڇ هًىىاٍي ٽىيي ي ثٍ كبڅز  -

 .ي دٔ اُ إشلمبڇ يٕبيڄ كمبڇ ٍا ىٍ آٵشبة هٚټ ٽىيي. اهشٞبٝي ثبٙي ي ٵَى ىيڂَي اُ آن إشٶبىٌ وپىي

 .ٖٙز يًٙ ي هٚټ ٽَىن وبكيٍ سىبٕچي ثٮي اُ ََ ثبٍ اػبثز ډِاع ١َيٍي إز -

ډٖئچٍ يپي اُ ٕىيٍيڇ َبيي ٽٍ اٵَاى ثٍ آن ډجشلا ډي ًٙن ٕىيٍڇ ًٙٻ سًٽٖيټ ىٍ َميٍٚ ديٚڂيَي ٍاكز سَ اُ ىٍډبن إز ثب ٭چڈ ثٍ ايه  -

ٹب٭يځي ډي ًٙى ي ست ثبلا وٚبوٍ آن ډي ثبٙي ٭بډڄ ٭ميٌ آن إشٶبىٌ اُ سبډذًن ثٍ ػبي وًاٍ ثُياٙشي إز ٽٍ  4يب  3ىيٍان ٹب٭يځي إز ٽٍ ٍيُ 

 .اُ وًاٍَبي ثُياٙشي ډىبٕت إشٶبىٌ ًٙى ٕجت ُهڈ َبيي ډي ًٙى ثَاي ػچًځيَي اُ ايه ډٚپڄ ثُشَ إز

 

 :ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ هَيي وًاٍ ثُياٙشي ډىبٕت ىٍ

و٫ً ثب ػٌة ثبلا ٹيمز ثبلاسَي ىاٍى يڅي ١وبډز آن . ًٙوي َب اُ و٪َ ػٌة سَٙلبر َڈ ثٍ ىي و٫ً ډٮمًڅي ي ثب ػٌة ثبلا سٺٖيڈ ډي وًاٍ ثُياٙشي -

 .ثٖيبٍ ٽڈ إز

 .ًٙوي ٙيٌ ي ويبُ ٵَى ثٍ اوًا٫ ٽًؿټ، ډش٤ًٕ ي ثٍِٿ سٺٖيڈ ډي كؼڈ هًن ىٵ٬ َب اُ و٪َ وًاٍ ثُياٙشي -

 .ؿٖجي اي ػبًة ٹَاٍ ىاٍى ي ٥َٳ ىيڂَ آن، ثٍ ٽمټ ؿٖجي ٽٍ ىاٍى، ډلپڈ ي ثٍ ٍاكشي ثٍ ًٍٙر ډي ىٍ يټ ٥َٳ ايه وًاٍَب ډبىٌ -

 .ٽىي ن ػچًځيَي ډيُىن هًن ٹب٭يځي ثٍ ثيَي َبي ثُياٙشي اُ ثيَين يټ لايٍ دلإشيپي ىٍ وًاٍ -

 .اڅجشٍ ايه ثٍ ډيِان سَٙلبر ٹب٭يځي َڈ ثٖشڂي ىاٍى. ثبٍ سٮًي٠ ًٙى ٕب٭ز يټ 4-6وًاٍ ثُياٙشي ٍا ثبيي سٺَيجبً ََ  -

 .إشٶبىٌ اُ سبډذًوُب ديٚىُبى ومي ًٙوي( ثيڅيڄ ٵًٷ اڅٌٽَ)ٽٍ ث٦ًٍ ٽچي . وًاٍَبي ثُياٙشي ثٍ ىي ًٍٝر ٕبىٌ ي سبډذًن ىٍ ثبُاٍ ډًػًى إز -

 . اځَ ٙمب اوياٌُ َبي ثٍِٿ سَ ٍا اوشوبة ٽىيي، اكشمبڃ وٚز ٽمشَ هًاَي ثًى. ثب يپييڂَ سٶبير ىاٍى ىًاٍَبوياٌُ، ١وبډز ي ډيڃ َبيا -

. ثًىاځَ اوًا٫ ثبڅياٍ ٍا اوشوبة ٽىيي اُ ؿٖجيين آن ثٍ څجبٓ سبن ډ٦مئه سَ هًاَيي . ٮ٢ي اُ وًاٍَبي ثُياٙشي ثيين ثبڃ ي ثٮ٢ي ثبڅياٍ َٖشىيث -

ايه سٲييَار ډًػت ډي . ٵَاډًٗ وپىيي ٽٍ ٦ٕق ثَهي اُ وًاٍَبي ثُياٙشي، ډىلىي إز ي يب وٺ٘ َبي ثَػٖشٍ اي اُ ػىٔ هًى ډًاى آن ىاٍى

 .ًٙى ٽٍ ػٌة آن ثُشَ ٙيٌ ي اكشمبڃ وٚز ٽمشَ ًٙى

لاسَي ىاٙشٍ ثبٙىي، ىٍ ايه ًٍٝر اكٖبٓ ا٥ميىبن ي ٹبثچيز ػٌة وًاٍَبي ثُياٙشي ثب يپييڂَ ډشٶبير إز، اوًا٭ي ٍا ثوَيي ٽٍ ٹبثچيز ػٌة ثب-

  .هٚپي ثيٚشَي هًاَيي ىاٙز

ډيڃ َبيي ٽٍ ىٍ ثبُاٍ يػًى . ١ويڈ ثبٙىي، يڅي ثٍ يبى ىاٙشٍ ثبٙيي َميٍٚ ١وبډز ثيٚشَ ىڅيڄ ثَ ػٌة ثُشَ آن ويٖزثُشَ إز ٽٍ وًاٍَب  -
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 .إزثب آن ٍاكز ي ډ٦مئه  ٵَىٕز ي ىاٍويٽٍ ١وبډز اويٽي ىاٍوي يڅي ٹبثچيز ػٌة ٙبن ٵًٷ اڅٮبىٌ ا

وًاٍ ؿٖت َبي ٦ٕق ُيَيه وًاٍ ثُياٙشي ي ثبڃ َبي آن، وًاٍ ثُياٙشي ٍا ثٍ . ىٹز ٽىيي ٽٍ ؿٖت وًاٍ ثُياٙشي ثٍ څجبٓ سبن ډلپڈ ٙيٌ ثبٙي-

ثبٙي، كشي دٔ اُ يٍُٗ اُ ػبي  اځَ وًاٍ ثُياٙشي، ؿٖت ډىبٕجي ىاٙشٍ. څجبٓ سبن ډي ؿٖجبوىي ي اُ كَٽز آن َىڂبڇ ٵٮبڅيز ػچًځيَي ډي ٽىىي

 .هًى كَٽز ووًاَي ٽَى

 
 

 :٥َُ إشٶبىٌ اُ وًاٍ ثُياٙشي 

 .وًاٍ ډًػًى ىٍ ُيَ وًاٍ ثُياٙشي ٍا ٽٍ دًٙ٘ ؿٖت وًاٍ إز ثَىاٍيي  -

 .ًٍٙر هًى ثـٖجبوييثٍ ( َبي وًاٍ ثُياٙشي ويِ إز ُيَ ثبڃ  اي ىٍ وًاٍ ثُياٙشي و٫ً ثبڃ دَياوٍ)ىاٍ ٍا ٽٍ ىٍ ُيَ  ٕذٔ ٹٖمز ؿٖت -

 .ٕذٔ وًاٍ ثُياٙشي ٍا ىٍ ػبيمىبٕت هًى ٵٚبٍ ىَيي سب ډلپڈ ًٙى -

  .ثذيـيي ي ىٍ ٦ٕڄ ىٍىاٍ ثيبوياُيي... وًاٍ ثُياٙشي إشٶبىٌ ٙيٌ ٍا ىٍ ٽبٱٌ يب ىٕشمبڃ ٽبٱٌي ي   -

 :سًػٍ ٽىيي ٽىيي ثٍ وپبر ُيَ اي ثٍ ػبي وًاٍ ثُياٙشي إشٶبىٌ ډي ىٍ ًٍٝسي ٽٍ اُ ىٕشمبڃ دبٍؿٍ  -

 .َبي ډًٍى إشٶبىٌ ٍا ُيى ثٍ ُيى ٭ًٟ ٽىيي ىٕشمبڃ  -

 .ٙيٌ ٍا ثب آة َٕى ي ٝبثًن ثًٚييي ٵًٍاً ىٕشمبڃ إشٶبىٌ  -

 .ٙين اسً ٽىيي َب ٍا ىٍ آٵشبة هٚټ ٽىيي يب دٔ اُ هٚټ ىٕشمبڃ  -

 .پٚييَبي ډًػًى ىٍ ىٕشمبڃ اُ ثيه وَٵز اُ يايشپٔ إشٶبىٌ ٽىيي ي هًة آة ث اځَ څټ  -

 .َبي ډًػًى دبٻ وٚي، آن ٍا ىيٍ ثيبوياُيي اځَ څټ  -

َبي ډوًٞٛ ٽٍ ىٍ ٵبٷ آن اُ يټ لايٍ دلإشيټ إشٶبىٌ ٙيٌ إز ي ا٦ٝلاكبً  ثَاي ايه ٽٍ سَٙلبر ٹب٭يځي ثٍ ثيَين وٚز وپىي، اُ ًٍٙر -

                                       . ځًيىي، إشٶبىٌ ٽىيي ثٍ آن ًٍٙسپٔ ډي
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 اّويت ٍ دلايل فذم ساثغِ خٌسي دس صهبى لبفذگي دس زيست؟

دس عَل يک دٍسُ فبدت هبّبًِ دس ايبم لبفذگي ثِ لطبػ ثبص ثَدى دّبًِ سضن ٍ اضتوبل ايدبد ففًَت زِ اص ًؾش :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .پضضکي ٍ زِ اص ًؾش ضشفي ساثغِ خٌسي ًجبيذ ثشلشاس ضَد

 

٭بىي ډٖئًڃ إز ٽٍ ىٍ ىَبوٍ ٍكڈ يټ ٕي   يپي اُ ايه ًٍَډًن َب ىٍ ډًاٹ٬. يػًى ىاٍىىٍ ًٍَډًوُبي ثين  اسيىٍ ىيٍان ٹب٭يځي سٲييَ

ثٍ ىڅيڄ اٍسجب٣ ډٖشٺيڈ ثب ٵ٢بي ثيَين،  ِوبوٍُيَا اوياڇ سىبٕچي. ايه ٕي اُ يٍيى ٭ًاډڄ ثيمبٍي ُا ػچًځيَي ډي ٽىي. دَيسئيىي ٱچي٨ ىٍٕز ثپىي

ثٖيبٍ ثيٚشَ اُ  ٵَىثىبثَايه . ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي ثٍ ىڅيڄ سٲييَ سى٪يمبر ًٍَډًوي، ايه ٕي َڈ اُ ثيه ډي ٍيى. ب إزثٖيبٍ ډٖشٮي اثشلا ثٍ ٭ٶًوشُ

ثٍ َميه ىڅيڄ إز ٽٍ سًٝيٍ ډي ًٙى ىٍ ايه ىيٍان هبوڈ َب ثُياٙز ٍا ثٍ ډَاست . ډًاٹ٬ ىيڂَ ډٖشٮي إز ٽٍ ثٍ ٭ٶًوشُبي سىبٕچي ډجشلا ثًٚى

ثىبثَايه . هًن ډلي٤ ډىبٕجي ثَاي ك٢ًٍ ي ٍٙي ي اوشٺبڃ ٭ًاډڄ ثيمبٍيِإز. وِىيپي َڈ يپي اُ ايه ډًاٍى إز. ٭بيز ثپىىيثيٚشَ اُ ډًاٹ٬ ىيڂَ ٍ

اډپبن ( ډظڄ ًُٕاٻ، ٕيٶيچئ، ٽلاډيييب ي ٭بډڄ اييُ ي ييَيٓ ست هبڃ)ىًٍٍٝر آڅًىځي يپي اُ ٥َٵيه ثٍ يټ ٭بډڄ ٭ٶًوي ډيپَثي يب ييَيٕي 

٭لايٌ ثَ ايه ٹب٭يځي ډمپه إز يپي اُ ٭ًاډڄ ثيَين ٍيوشه ست هبڃ َبي سىبٕچي ىٍ .ىيڂَي ىٍ ُډبن ٹب٭يځي اٵِاي٘ ډي يبثياوشٺبڃ ايه ٭بډڄ ثٍ 

ٍاث٦ٍ ػىٖي َىڂبڇ ٹب٭يځي ثب . اكشمبڃ اثشلا ثٍ ٭ٶًوز َبي ٽلاډيييبيي ثب ٍاث٦ٍ ػىٖي كيه ٹب٭يځي اٍسجب٣ ډٖشٺيڈ ىاٍىَمـىيه  ُوبن ثبٙي

 .ٶًوز ي اڅشُبة څڂىي َمَاٌ إزاٵِاي٘ اكشمبڃ ه٦َ ٭
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 اّويت ضستطَي تٌبسلي ٍ ادساس کشدى پس اص همبسثت دس زيست؟

ًکبت ثْذاضتي هيتَاى ثِ هيضاى صيبدي اصثشٍص ففًَت ّبي هدبسي  ايي اغَل ثقٌَاىب سفبيت ث:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .دادساسي ٍ هْجـلي خـلَگـيشي ثقولآٍس

 

سٮياىډٺبٍثشؼىٖي،إشٶبىَبُىيبٵَاځمًٽبوييډجٮىًاوَيٙپىشَإذشًثوًُٞٝمَاَجبإذَډيٖييَب،٭يډبىٍاٍٽَىوجٮياُډٺبٍثز،اىٍاٍوپَىوبٱ

 .څجي٥ًٍڅميسَيُ،ثُشٮًيٺبوياهشىبىٍاٍٽَىن،ٕبثٺُٮٶًوشبىٍاٍيؼِء٭ًاډچو٦َُايمُمٮٶًوشبىٍاٍيملًٖثميًٚى

 

ىٍ ډ٦بڅٮبر ډوشچٴ، 

جبثَيُ٭ٶًوشمؼبٍيبىٍاٍييٍُوبوجبٍىاٍاٍسجب٥ياٙشُبٕشٚبډچٖبثٺُٮٶًوشمؼبٍيبىٍاٍيبهيَ،وڂُياٙشىبىٍاٍى٥ًٍڅَيٍٵشبٍَبي٭بىاسجُياٙشيمُمپُ

ُيثُشبهيَاوياهشىشوچيُمظبوٍ،ډَٞٵپممبيٮبر،ولًَٖٚشًٚيجٮياُىٵٮبىٍاٍ،ٖٙشًٚيسوچيُمظبوُجٮياُوِىيپي،ػىٖچجبِٕيَياٵِايٚشٮياى

 . ډٺبٍثشيٍَٶشُجًىَبٕز

 

اُ ٭ٶًوز َبي ىٕشڂبٌ اىٍاٍي إز ٽٍ ىٍ وشيؼٍ سلَيټ ىٍ ٥ي آډيُِٙبي ډپٍَ ػىٖي ٍم ډي ىَي ي وً٭ي  ،ٕيٖشيز ډبٌ ٭ٖڄ

يه ٭ب١ٍٍ ىٍ ثيه ُوبن سبٌُ اُىياع ٽَىٌ ٙبي٬ ا. ىًٍٍٝر ٭يڇ ىٍډبن ډي سًاوي ډىؼَ ثٍ ٭ٶًوز ډؼبٍي ثبلاسَ اىٍاٍي ي ٽچيٍ ًٙى

اع ثب ٭لايمي ډبوىي سپٍَ ياكٖبٓ ًُٕٗ اىٍاٍ ي يب ىٍى ىٍ َىڂبڇ ىٍٝي اُ هبومُب ىٍ ٥ي ووٖشيه ډبٌ دٔ اُ اُىي42سب  22إشً

ىٵ٬ اىٍاٍ ي ىٍى ىٍ وبكيٍ ُيَ ىڃ، ٽيٍٙين ٍوڀ اىٍاٍ ي يب هًن اىٍاٍي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽَىٌ ي هب٥ٌَ سچن ايڅيه وِىيپي َب ٍا سب 

ٽچي ىٍ ډؼَاي اىٍاٍ إز ٽٍ ثٍ ىڅيڄ ٽًسبٌ  ٭چز اٝچي ايه ٭ب١ٍٍ يػًى ثبٽشَيُبيي ډبوىي اَٙٙيب.دبيبن ٭مَ ثٍ يبى هًاَىي ىاٙز

ِىيپي َبي ډپٍَ ثيين و.ثًىن ايه ډؼَا ىٍ ُوبن ثٍ ىوجبڃ وِىيپي َبي ډپٍَ ي آڅًىٌ ثٍ ىاهڄ ډؼَا وٶًً ٽَىٌ ي سپظيَډي ًٙى

يٕيچٍ وً٭ي )ٖٙشًٚ ي ٭يڇ ٍ٭بيز ثُياٙز ػىٖي ، ٍيُٙبي ٱيَ ډٮمًڃ وِىيپي ډبوىي ډٺبٍثز ډٺٮيي، إشٶبىٌ اُ ىيبٵَاځڈ

٭ٶًوز ډظبوٍ يپي ىي ٍيُ . ي وٺبيٜ ډبىٍُاىي ٕيٖشڈ اىٍاٍي هبومُب ٍا ثَاي ثَيُ ايه ٭ب١ٍٍ ډٖشٮي ډي ٽىىي( ديٚڂيَي اُ ثبٍىاٍي

 .دٔ اُ يٍيى ثبٽشَي ثٍ ډؼَا آٱبُ ډي ًٙى ي س٤ًٕ يټ آُډبي٘ اىٍاٍ ٕبىٌ ٹبثڄ سٚويٜ إز

 

 :ىاىاوؼبڇ ٍا  ًيڄ اٹياډبر ډي سًانَاي ديٚڂيَي اُ ايه ٭ب١ٍٍ ث

  ٭بيز ثُياٙز ػىٖي ي ٖٙشًٚي وبكيٍ ياّن ي ډٺٮيٍ -

  ىٍاٍ ٽَىن ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ وِىيپي ي ٖٙشًٚي وبكيٍ ياّنا -

  ٭يڇ إشٶبىٌ اُ ٍيُٙبي ٱيَ ډٮمًڃ وِىيپي ډبوىي آډيِٗ ډٺٮيي -

  وًٙيين ډبيٮبر ُيبى -

 دََيِ اُ ډَٞٳ ثي٘ اُ كي ٹًٌُ ي وٖپبٵٍ -

 .ثَ ُن، ًََٙ ويِ ٍ٭بيز ثُياٙز ٙوٞي ٍا ثىمبيي ي ثوًٞٛ ٹجڄ اُ ډٺبٍثز هًى ٍا سميِ ٽىي لاُڇ إز ٽٍ ٭لايٌ -

اُ ياُڅيه ي . ي ٱيَ ډٮ٦َ إشٶبىٌ ٽىيي( ډلچًڃ ىٍ آة)دبيٍ آة ( څًثَيپيٚه)كيه ډٺبٍثز ػىٖي اُ څٲِويٌ ٽىىيٌ َبي  -

 څًثَيپيٚىُبي كبيي ٕيچيپًن إشٶبىٌ وپىيي

ايه ٽبٍ اُ ٍاويٌ ٙين ثبٽشَيُبي وًاكي ډٺٮي . بثز ډِاع َميٍٚ اُ ٕمز ػچً ث٦َٳ ٭ٺت هًى ٍا ثًٚييئ اُ اىٍاٍ ٽَىن ي اػد -

 .َيـڂبٌ اىٍاٍ هًى ٍا وڂٍ وياٍيي.ثٍ ډُجڄ ػچًځيَي ډيپىي
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 آيب تَخِ ٍ ثشسسي تشضطبت ٍاطيٌبل ّويطِ لاصم است؟ زِ تغييشاتي دسايي ساثغِ هْن هطسَة هي ضًَذ؟

دس دٍسُ ّبي هختلف صًذگي، هيضاى غلؾت ٍ . شضطبت ٍاطيٌبل يکي اص خػَغيبت فيضيَلَطيک ثذى خبًن ّبستت:داًستٌيْبتَغيِ ٍ 

ثشٍى سيضي ّبي ٍاطيٌبل، هقوَلاً داساي ثَ ٍ سًگ هخػَغي ًجَدُ ٍ فمظ هوکي است سًگي ثيي . اًذاصُ ايي تشضطبت فشق هي کٌذ

هطبّذُ ًوَد، ثبيذ ثتَاى ٍ يب دس سًگ آى تغييشاتي سا  ضَدًبهغجَفي سا دس آى اضسبس اگش ّش گًَِ ثَي . سفيذ ٍ صسد داضتِ ثبضذ

ثبيذ تَخِ داضتِ ثبضيذ کِ فلائوي ًؾيش خبسش ٍ يب سَصش ٍ يب ايدبد خَش دس آى . هسئلِ سا خذي گشفتِ ٍ ثِ پضضک هشاخقِ کٌيذ

 .ٍاطى لشاس هي گيشًذهٌغمِ اص خولِ ًطبًِ ّبيي ّستٌذ کِ دس صهشُ فقبليت ّبي غيش فبدي 

 

ىٍ كيه . ٍ ٥ًٍ ٥جيٮي ايه سَٙلبر ٍيٙه يب ٕٶيي َٖشىيث. ٱچ٪ز ي ٵَٷ ډي ٽىي ،ډيِاناُ څلب٧ ىٍ ىيٌٍ َبي ډوشچٴ ُويځي،  ڃَٙلبر ياّيىبس

َمَاٌ ثب ٕبيَ وٚبوٍ سٲييَ ىٍ ٍوڀ ي ډيِان سَٙق . ډمپه إز ايه سَٙلبر ؿٖجىبٻ ي څٲِويٌ ًٙوي( َٶشٍ دٔ اُ ٹب٭يځي 2كييى )سومټ ځٌاٍي 

 . َبي آن ډي سًاوي ثيبوڂَ٭ٶًوز ثبٙي

 

ٍٙي ايه ثبٽشَيُب ٽىشَڃ ٙيٌ إز ي س٤ًٕ ثٖيبٍي ٭ًاډڄ ډبوىي ٦ٕق إيي ي ًٍَډًوُب سلز سأطيَ ٹَاٍ . ډُجڄ ثٍ ٥ًٍ ٥جيٮي كبيي ثبٽشَي إز

سلَيټ . ٍٙي ََ يټ اُ ثبٽشَيُبي ٥جيٮي يب ډومََب ٍا اٵِاي٘ ىَيََ ؿيِي ايه سٮبىڃ ٍا ثٍ َڈ ثِوي، ډي سًاوي ه٦َ ٭ٶًوشُب يب اٵِاي٘ . ډي ځيَى

 :ٽىىيٌ َبي اكشمبڅي ډًاٍى ُيَ َٖشىي

 إشٶبىٌ اُ آوشي ثيًسيپُب -

 ىاٍيَبي ػچًځيَي اُ ثبٍىاٍي -

 ىيٗ ډُجچي ځَٵشه -

 ىيبثز -

 كبډچڂي -

 إشَٓ -

 ُيَدًُٙبي سىڀ يب إشٶبىٌ اُ دبٍؿٍ َبي ٝىب٭ي -
 

  :إز اُ ٭ٶًوز ثب ډًاٍى ُيَ وبٙي ًٙى سَٙق ډُجچي ډمپه

 .ٽٍ ثٍ ٽبويييا ويِ ډٮَيٳ إز ي وً٭ي ٹبٍؽ ٽٍ ثوٚي اُ ډيپَثُبي ٥جيٮي دًٕز اوٖبن إز اډب ډي سًاوي ايؼبى ٭ٶًر ويِ ٽىي : ډومََب -

  .ُبة ثبٽشَيبيي ډُجڄ إزٽٍ وً٭ي ثبٽشَي إز ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ٥جيٮي ىٍ ٍاَُبي سىبٕچي ُوبوٍ يبٵز ډي ًٙى ي ٭بډڄ اڅش : ځبٍىوَلا -

 (.ػبوياٍي ٽٍ ٵٺ٤ اُ يټ ٕچًڃ ٕبهشٍ ٙيٌ إز)وً٭ي سټ يبهشٍ إز  : سَيپًډًوب -

 .ډبوىي ًُٕاٻ يب ٽلاډيييب َڈ ډي سًاوىي ثب٭ض سَٙلبر ډُجچي ًٙوي: ثيمبٍيُبي ډىشٺچٍ اُ ٍاٌ ػىٖي  -

، ىيبثز ، (اڅشُبة ډُجڄ ٽٍ ډٮمًلاً دٔ اُ يبئٖڂي ٍم ډي ىَي)لچيڄ ٍٵشٍ ٙبډڄ اڅشُبة ډُجڄ س : ىيڂَ ٭چڄ اكشمبڅي ٱيَ ٭ٶًوي سَٙلبر ډُجچي -

ي ثٍ ٥ًٍ ٙبيٮي ثب ٭ٶًوشُبي ٭ًى ٽىىيٌ ډومَي َمَاٌ إز، يب سلَيټ وبٙي اُ ډلًٞلار ډٮ٦َ ډبوىي ٝبثًن، ىيُٙبي ډُجچي، دي يب دىجٍ ٹب٭يځ)

 .إز
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 آيب ًبهٌؾوي لبفذگي ًيبص ثِ پيگيشي پضضکي داسد؟

ثي ًؾوي لبفذگي فلل هختلفي داسد کِ ثشخي اص آًْب تٌْب ثِ سجک صًذگي ثش هي گشدد ٍلي ثشخي ديگش اص فلل هي :ٍ داًستٌيْب تَغيِ

دس کل تَغيِ هي ضَد کِ اگش ثي ًؾوي دس لبفذگي ثِ غَست پبيذاس دس زٌذ سيکل . تَاًذ هْوتش ثَدُ ٍ ًيبصهٌذ پيگيشي پضضکي است

پيطٌْبد هي ضَد کِ ثقذ اص خب . فلاين ّوشاُ ثبضذ، ضتوب ثشاي اسصيبثي فلت، ثِ پضضک هشاخقِ ضَد پطت سش ّن سظ دّذ يب ثب ديگش

سٍص، سيضش ثيص اص  82خب افتبدى ثيص اص يک لبفذگي ٍ زشخِ ّبي لبفذگي کوتش اص . افتبدى دٍهيي لبفذگي ثِ پضضک هشاخقِ کٌيذ

 .شاي ثشٍص هطکل ثبضٌذ ٍ ثبيذ ثِ پضضک هشاخقِ ضَدضذ ٍ عَلاًي ضتي دس اٍليي دٍسُ هي تَاًٌذ ًطبًِ ّبيي ث

 

إشَٓ ي يٍُُٙبي .ٹب٭يځي وبډى٪ڈ ثٍ ٕيپڄ ٹب٭يځي ځٶشٍ ډي ًٙى ٽٍ ىٍ آن ډير ُډبن ثيه ٹب٭يځي َبي ډشًاڅي اهشلاٳ ُيبىي ثب يپييڂَ ىاٍوي

 .ِويځي ډي ثبٙىيډَسج٤ ثب ٕجپ ٕىڂيه ي ٙييي ي ٽڈ يُوي ٙييي ٭ًاډڄ ه٦َ
 

ٍ َمبن ثاډب ډمپه إز ٹب٭يځي . ٍيُ ډي ثبٙي  28ډيبوڂيه ٕيپڄ ٹب٭يځي .ٹب٭يځي ىٍ َىڂبڇ ثچًٯ آٱبُ ډي ًٙى ي سب َىڂبڇ يبئٖڂي اىاډٍ ډي يبثي

ىي يه ثدٔ اُ ثچًٯ، ىٍ اٱچت هبومُب يټ ٕيپڄ ٹب٭يځي ډى٪ڈ ثب يټ ٥ًڃ ُډبن وٖجشب طبثز . ٍيُ اسٶبٷ اٵشي 35ٍ ويٍر ََثٍيُ يب  24اوياٌُ ََ 

 .ٍيُ ٥ًڃ ډي ٽٚي 2-7هًوَيِي ىٍ ٹب٭يځي ث٦ًٍ ٥جيٮي ثيه. ثٍ ََ كبڃ ىٍ ثٮ٢ي هبومُب،ٹب٭يځي ثي و٪ڈ ثبٹي ډي ډبوي.ٹب٭يځي ٍم ډي ىَي

 .ٍيُ ډي ثبٙي 5ډيبوڂيه ډير ُډبن هًوَيِي 
 

 :ىٍ ٹب٭يځي ٭چڄ ثي و٪مي -

سٲييَار ډٺبىيَ ًٍَډًوي ىٍ ٥ي ثچًٯ ډًع ډي ځَىى . ًٍَډًوي إز اهشلاٳ ي سٲييَ ىٍ ٥ًڃ ٕيپڄ ٹب٭يځي ډٮمًلا وشيؼٍ يټ ٭يڇ سٮبىڃ ډًٹشي

ِىيټ ٽٍ ٹب٭يځي َب ىٍ ډبٌ َبي ايڅيٍ ثي و٪ڈ ثبٙىي ي سٲييَار ُيبىي ىٍ اڅڂًَبي هًوَيِي ٥جيٮي هبومُب ىٍ ؿىي ډبٌ ايڃ دٔ اُ ُايمبن ي ىٍ و

 . يبئٖڂي ٙبي٬ إز

يٍُُٙبي ٕىڂيه . اډچي ؿًن إشَٓ ،اٵَٖىځي ي ثيمبٍيُبي ٙييي ٥ًلاوي ډير ايؼبى ًٙىىٍ ٕبيَ ډًاٹ٬ ٭يڇ سٮبىڃ ًٍَډًوي ډمپه إز ثٮچز ٭ً

 . ي اُ ىٕز ىاىن ٙييي يُن،َمـىيه اُ ٭ًاډڄ ٙبي٬ ايؼبى اهشلالار ًٍَډًوي ډي ثبٙىي ٽٍ ډي سًاوىي ډًع ٹب٭يځي وبډَست ځَىوي

ثَاي ډظبڃ ٕىيٍڇ سوميان دچي ٽيٖشيټ ٽٍ ىٍ آن . ٍكڈ ثبٙيډٚپڄ ب ځبَي ٹب٭يځي وبډى٪ڈ ډمپه إز ٭لاډشي اُ ثيمبٍي سوميان دچي ٽيٖشيټ ي

څڂه ٕىيٍڇ ٭يڇ سٮبىڃ ًٍَډًوُبي ػىٖي يػًى ىاٍى ، يب آوييډشَيًُ ٽٍ ىٍ ايه ثيمبٍي سپٍ اي اُ ثبٵز ٍكڈ ػبثؼب ډي ځَىى ي ثٍ ٭٢ً ىيڂَي ىٍ 

 .ډي ؿٖجي، ډي سًاوىي ثب٭ض اهشلاڃ ٹب٭يځي ًٙوي

ٍ إٓبوي ثٍ ٭ىًان يټ ٹب٭يځي اٙشجبٌ ثٍ كبډچڂي ثي ا٥لا٫ إز هًوَيِيُبي وب ډى٪مي ايؼبى ډي ًٙوي ٽٍ ډي سًاوي ثجز ىٍ ثٮ٢ي ډًاٍى ٽٍ ٵَى وٖ

 .بٙيثٍيُ يټ ٹب٭يځي سبهيَي ي ٙييي ډي سًاوي وبٙي اُ ٕٺ٤ ػىيه  . سچٺي ًٙى

ُيَا ايه اډَ ډمپه إز . ي ٵًٍي سًػُبر ٥جي ثبٙييب ىٍىَبي ٙييي ٙپمي َمَاٌ إز ىاٍيي، ثبيي ىٍ ػٖشؼًثاځَ ٙمب يټ ٹب٭يځي سبهيَي ٽٍ 

 . ٮ٢ي ډًاٍى ، ٭چز ثي و٪مي ٹب٭يځي وب ٙىبهشٍ إزثىٍ . وبٙي اُ يټ كبډچڂي هبٍع اُ ٍكڈ ثبٙي

يٌ ىٍ يپي ىي ٕبڃ ايڃ ٹب٭يځي ثي و٪مي َبيي ىٍ ٥ًڃ ډير ؿَهٍ ي ډٺياٍ ٍيِٗ ډٚبَ. اهشلاٵبر ُيبىي ىٍ ٹب٭يځي ىٍ اٵَاى ډوشچٴ يػًى ىاٍى

ډبٌ ٥ًڃ ٽٚيي كشمبً ثبيي ثب يټ  3ٍيُ يب ثيٚشَ اُ  21اډب اځَ ؿَهٍ ٹب٭يځي ٽمشَ اُ . ډي ًٙى ٽٍ ٽبډلاً ٭بىي إز ي ډٚپڄ هبٝي يػًى وياٍى

 .دِٙټ ډًٍٚر ٽَى

 .اػٮٍ ٽَىىٍ ايه ُډبن َڈ اځَ ثي و٪مي َبيي ىٍ ؿَهٍ َب ىييٌ ٙي ثبيي ثٍ دِٙټ ډَ. ثٮي اُ ايه ؿَهٍ َبي ٹب٭يځي ثبيي ډى٪ڈ ًٙى

اډب ػب اوياهشه ثي٘ اُ يټ ىيٌٍ . ػب اوياهشه ٵٺ٤ يټ ىيٌٍ ٹب٭يځي، كشي ثٮي اُ ايىپٍ ؿَهٍ َب ډى٪ڈ ٙيٌ اوي، ډٚپڄ هبٝي سچٺي ومي ًٙى

 ديٚىُبى ډي ًٙى ٽٍ ثٮي اُ ػب اٵشبىن ىيډيه. َميٍٚ ثبيي اډپبن كبډچڂي ٍا ىٍ و٪َ ځَٵز. ډمپه إز ٭لائمي ثَاي يټ ډٚپڄ ثٍ كٖبة آيي

ٍيُ، ٍيِٗ ثي٘ اُ كي ي ٥ًلاوي كشي ىٍ ايڅيه ىيٌٍ ډي  21ػب اٵشبىن ؿىي ٹب٭يځي ي ؿَهٍ َبي ٹب٭يځي ٽمشَ اُ . ٹب٭يځي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي
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 .سًاوىي وٚبوٍ َبيي ثَاي ثَيُ ډٚپڄ ثبٙىي ي ثبيي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ًٙى

ىٍ ََ كبڃ ثبيي . اځَ ډياياي ډٮمًڅي ثٍ ٽبٍ ويبډي، ثبيي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ًٙىاډب . ىٍىَبي ُيَ ٙپمي ٥جيٮي سَيه اهشلاڃ ىٍ ىيٍان ٹب٭يځي َٖشىي

 .ىٍ ايه ىيٍان ډَاٹجز ٽَىٌ ي ًَٙيبٍ ثًى
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 زِ هَاسدي ثقٌَاى ًبهٌؾوي لبفذگي لاصم ثِ پيگيشي هطسَة هي ضًَذ؟

سٍص، سيضش ثيص اص ضذ ٍ  82لبفذگي کوتش اص ٍ زشخِ ّبي ( اًذاختي ثيص اص يک دٍسُ)خب افتبدى زٌذ لبفذگي :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

اص هطکلات اغلي دٍسُ . عَلاًي ضتي دس اٍليي دٍسُ هي تَاًٌذ ًطبًِ ّبيي ثشاي ثشٍص هطکل ثبضٌذ ٍ ثبيذ ثِ پضضک هشاخقِ ضَد

گي ٍ پس اص لبفذگي کِ لاصم ثِ پيگيشي ّستٌذ، هي تَاى ثِ آهٌَسُ، هٌَساطي، ديسوٌَسُ، خًَشيضي غيش عجيقي دس ثيي دٍ لبفذ

 .ًضديکي ٍ ّوشاُ ثب تت ثَدى ثي ًؾوي اضبسُ داضت

 

ىٍ يپي ىي ٕبڃ ايڃ ٹب٭يځي ثي و٪مي َبيي ىٍ ٥ًڃ ډير ؿَهٍ ي ډٺياٍ ٍيِٗ ډٚبَيٌ . اهشلاٵبر ُيبىي ىٍ ٹب٭يځي ىٍ اٵَاى ډوشچٴ يػًى ىاٍى

ډبٌ ٥ًڃ ٽٚيي كشمبً ثبيي ثب يټ  3ٍيُ يب ثيٚشَ اُ  21ٽمشَ اُ اډب اځَ ؿَهٍ ٹب٭يځي . ډي ًٙى ٽٍ ٽبډلاً ٭بىي إز ي ډٚپڄ هبٝي يػًى وياٍى

ىٍ ايه ُډبن َڈ اځَ ثي و٪مي َبيي ىٍ ؿَهٍ َب ىييٌ ٙي ثبيي ثٍ دِٙټ . ثٮي اُ ايه ؿَهٍ َبي ٹب٭يځي ثبيي ډى٪ڈ ًٙى.دِٙټ ډًٍٚر ٽَى

 .ډَاػٮٍ ٽَى

اډب ػب اوياهشه ثي٘ اُ يټ ىيٌٍ . اوي، ډٚپڄ هبٝي سچٺي ومي ًٙى ػب اوياهشه ٵٺ٤ يټ ىيٌٍ ٹب٭يځي، كشي ثٮي اُ ايىپٍ ؿَهٍ َب ډى٪ڈ ٙيٌ

ديٚىُبى ډي ٽىڈ ٽٍ ثٮي اُ ػب اٵشبىن ىيډيه . َميٍٚ ثبيي اډپبن كبډچڂي ٍا ىٍ و٪َ ځَٵز. ډمپه إز ٭لائمي ثَاي يټ ډٚپڄ ثٍ كٖبة آيي

 . ٹب٭يځي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي

ىٍ ََ كبڃ ثبيي . اډب اځَ ډياياي ډٮمًڅي ثٍ ٽبٍ ويبډي، ثبيي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ًٙى. يځي َٖشىيىٍىَبي ُيَ ٙپمي يټ اهشلاڃ ٥جيٮي ىٍ ىيٍان ٹب٭

 .ىٍ ايه ىيٍان ََ ؿٍ ډي سًاويي ډَاٹجز ٽَىٌ ي ًَٙيبٍ ثبٙيي
 

 :ډٚپلار ىيٌٍ ٹب٭يځي

َڈ يػًى ىاٍى ٽٍ ډمپه إز ػيي ي  اځَؿٍ اٽظَ اسٶبٹبسي ٽٍ ٥ي ٹب٭يځي ثَاي هبوڈ َب ثٍ يٹ٫ً ډي ديًويى، ٽبډلا ٥جيٮي إز يڅي َٙاي٦ي

  : اځَ ثٍ ََ يټ اُ ايه ډٚپلار ٙټ ٽَىيي ثب دِٙټ هًى ډًٍٚر ٽىيي. ه٦َوبٻ ثبٙي

 

ٕبڅڂي ٹب٭يځي ٙبن َٙي٫ وٚيٌ ىؿبٍ آډىًٌٍ ايڅيٍ َٖشىي ي ايه كبڅز ډٮمًلا  16ىهشَاوي ٽٍ سب . ثٍ ٭يڇ يٹ٫ً ٹب٭يځي ا٥لاٷ ډي ًٙى  : آډىًٌٍ •

يټ كبڅز ىيڂَ َڈ يػًى ىاٍى ٽٍ ٥ي آن ٵَىي ٽٍ ٹب٭يځي ډى٪ڈ ي ٥جيٮي . ًٍَډًوي يب ډٚپلار سپبډچي ثٍ يػًى ډي آيي ثٍ ىڅيڄ ٭يڇ سٮبىڃ

 (GnRH) ىٍ ايه ډًاٍى ٦ٕق دبييه ًٍَډًن آُاى ٽىىيٌ ځًوبىيسَيديه. ډبٌ ٹب٭يٌ ومي ًٙى ٽٍ ثٍ آن آډىًٌٍ طبوًيٍ ډي ًٙى  3ىاٙشٍ ، ثَاي كياٹڄ 

إشَٓ ، ثي اٙشُبيي ٭ٞجي ، ٽبَ٘ يب اٵِاي٘ يُن، ٹ٬٦ ډَٞٳ ٹَٛ . ٌ ٹب٭يځي ٍا ٽىشَڃ ډي ٽىي ، ىييٌ ډي ًٙى ٽٍ سومټ ځٌاٍي ي ىيٍ

ثَاي ثبُځٚز ثٍ َٙاي٤ ٹجڄ ، دِٙټ ٙمب اُ ًٍَډًن  .ػچًځيَي اُ ثبٍىاٍي ، ډٚپلار سيَيئيي ي ٽيٖز سوميان ډيشًاوىي ٭چز ايه سٲييَ ثبٙىي

 .ٗ ډىبٕت ي ٍّيڈ ٱٌايي ډشٮبىڃ ثٍ ايه ٍيوي ٽمټ هًاَي ٽَىيٍُ. ىٍډبوي إشٶبىٌ هًاَي ٽَى 

سب  1ډىًٍاّي ثٍ هًوَيِي ٙييي ، . ايه ا٦ٝلاكي إز ٽٍ دِٙپبن ثَاي ٹب٭يځيُبي ثب هًوَيِي ثٖيبٍ ٙييي ي ٥ًلاوي ثٍ ٽبٍ ډي ثَوي : ډىًٍاّي •

اُ يټ دي ىٍ ٕب٭ز ثَاي ؿىييه ٕب٭ز ډشًاڅي إشٶبىٌ ډي ٽىىي يب  هبومُبيي ٽٍ ډىًٍاّي ىاٍوي ثي٘. ٍيُ ثي٘ اُ ډٺياٍ ډيبوڂيه ځٶشٍ ډي ًٙى  2

ثٍ ىڅيڄ ايه ٭يڇ . ٭چز ٙبي٬ ډىًٍاّي ٭يڇ سٮبىڃ إشَيّن ي دَيّٕشَين ىٍ ثين ډي ثبٙي  . ٍيُ ٥ًڃ ډي ٽٚي 7ايىپٍ ىيٌٍ َبي هًوَيِي ثي٘ اُ 

ثٖيبٍي اُ . يًڇ ٍيِٗ ډي ٽىي ، هًوَيِي ثٖيبٍ ٙييي إؼبى ډي ًٙى سٮبىڃ ، اوييسچيًڇ ٍكڈ ثٍ ٍٙي هًى اىاډٍ ډي ىَي ي ىٍ ٹب٭يځي ٽٍ اوييسچ

ٕبيَ َٙاي٦ي ٽٍ هًوَيِي ٙييي ايؼبى ډي ٽىي . ىهشَان َىڂبڇ ثچًٯ ايه ٭يڇ سٮياڃ ًٍَډًوي ٍا ىاٍوي ي ٥ي وًػًاوي ډىًٍاّي ٍا سؼَثٍ ډي ٽىىي 

ػُز ثٍَٕي ٭چز هًوَيِي ٙييي ، دِٙټ ډَث٥ًٍ ډٮبيىٍ . ياّن يب ځَىن ٍكڈ ډٚپلار سيَيئييي ، ثيمبٍيُبي هًوي ، اڅشُبة يب ٭ٶًوز : ٭جبٍسىي اُ 

 .څڂىي ، دبح إميَ ي آُډبي٘ هًن اوؼبڇ هًاَي ىاى

ٹب٭يځي ىٍىوبٽي ٽٍ ثٍ ٭چز ثيمبٍي يب ٕبيَ ) ىئ ډىًٌٍ ايڅيٍ . ياٌّ دِٙپي إز ٽٍ ثَاي ٹب٭يځي ىٍىوبٻ إشٶبىٌ ډي ًٙى  : ىئ ډىًٌٍ •

ډٺَٞ اٝچي ىٍ  .إز( ٹب٭يځي ىٍىوبٽي ٽٍ ثٍ ٭چز ثيمبٍي يب ٕبيَ َٙاي٤ ثبٙي)وًػًاوبن ثٖيبٍ ٙبيٮشَ اُ ىئ ډىًٌٍ طبوًيٍ ىٍ ( َٙاي٤ وجبٙي
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ډٺبىيَ ُيبى دَيٕشبځچىييه ثب٭ض س٫ًُ ، إشٶَاٯ ، َٕىٍى ، . ٹب٭يځي ىٍىوبٻ دَيٕشبځچىييه إز ، َمبن ډبىٌ اي ٽٍ ثب٭ض ىٍى ٙپمي ډي ًٙى 

دِٙپبن ډٮمًلا . ٍيُ اىاډٍ ډي يبثي  2سب  1هًٙجوشبوٍ ايه ٭لايڈ ٵٺ٤ ثَاي . ىٍىَبي ٙييي ٙپمي ٥ي ىيٌٍ ٹب٭يځي ډي ًٙى  ٽمَىٍى ، إُبڃ ي

َمبوىي ىٍى ٙپڈ ؛ يٍُٗ ، ٽمذَٓ ځَڇ ي ٹَٛ َبي ػچًځيَي اُ ثبٍىاٍي ٽمټ ٽىىيٌ . ىاٍيَبي ١ي اڅشُبثي ٍا ىٍ ايه َٙاي٤ سؼًيِ ډي ٽىىي 

  : َ ىئ ډىًٌٍ طبوًيٍ ٭جبٍسىي اُ٭چڄ ٙبيٮش. ىهًاَي ثً

 .كبڅشي ٽٍ ثبٵز ٍكمي ىٍ ػبيي ٱيَ اُ ٍكڈ َٙي٫ ثٍ ٍٙي ٽىي : آوييډشَيًُ -

 وً٭ي ٭ٶًوز ثبٽشَيبڃ : ثيمبٍي اڅشُبثي څڂه -

  . ثبٵشي ٽٍ ىٍ ىيًاٌٍ ٍكڈ ٍٙي ډي ٽىي : ٵيجَيئيي -

ٽٍ اٽظَ ډٚپلار ىيٌٍ ٹب٭يځي هًٗ هيڈ ثًىٌ ي ػبي  ىاٙزثٍ هب٥َ شٍ ثبيي اڅج. ي ىٍډبن ډشىبٕت ىاٍى ټسمبڇ ايه كبلار اكشيبع ثٍ سٚويٜ دِٙ

 .وڂَاوي ويٖز

ايه ډٚپڄ ډمپه إز ثًٍٞر هًوَيِي ثٖيبٍ كؼيڈ .هًوَيِي ٱيَ ٥جيٮي ٍكڈ ثب هًوَيِي ٹب٭يځي ډشٶبير إز: ًوَيِي ٱيَ ٥جيٮي اُ ٍكڈ ه •

ىٍ ايايڄ ٕىيه ٹب٭يځي ي كًاڅي يبئٖڂي ايه .يب هًوَيِي ثيه دَيًىَب هًى ٍا وٚبن ىَي، هًوَيِي ٥ًلاوي ډير ، دَيًىَبي ثٖيبٍ وِىيټ ثٍ َڈ ي 

 .ىيڂَ ٭چڄ هًوَيِيُبي ٱيَ ٥جيٮي ٍكڈ دًڅيذُب ، ٵيجَيڇ َب ، ٭ٶًوشُب ي ٭چڄ ًٍَډًوي َٖشىي. اهشلالار ٙبيٮشَ َٖشىي
 

  :لاُډبٕزىٍ ډًاٍى ُيَ ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ ثىبثَايه ىٍ ػم٬ ثىيي ثبيي ځٶز ٽٍ 

  . ٕبڅڂي ىيٌٍ ٹب٭يځي ٙمب َٙي٫ وٚيٌ إز 16اځَ سب  •

ثَوبډٍ ٹب٭يځي ثي٘ اُ يټ َٶشٍ سٲييَ ىاٍى يب )  .ډبٌ اُ و٪ڈ هبٍع ٙيٌ إز 6ٹب٭يځي ٙمب ډشًٹٴ يب دٔ اُ يټ ىيٌٍ ډى٪ڈ ، ثٍ ډير ثي٘ اُ  •

 (هًوَيِي ٍيي وياىٌ إز

ايه كبڅز ډمپه إز . ثٍ هًٞٛ اځَ ٥ًڃ ىيٌٍ ٹب٭يځي ٙمب ٽًسبٌ ډي ثبٙي  (ُ ىٌ ٍيُثي٘ ا)ٙي ٥ًلاوي يب ي ثًى اځَ هًوَيِي ثٖيبٍ ٙييي  •

  . ثب٭ض ٽڈ هًوي ٵٺَ آَه ًٙى

  .ډمپه إز ىؿبٍ آوييډشَيًُ يب ٭ٶًوز څڂىي ثبٙيي. اځَ ىيٌٍ هًوَيِي ٙمب ياٹٮب ىٍىوبٻ ي ٱيَٹبثڄ سلمڄ إز  •

 .اځَ ىٍ ٵبٝچٍ ىي ٹب٭يځي يب ثٮي اُ ََ وِىيپي هًوَيِي ٍيي ىَي  •

 .ثي و٪مي ٹب٭يځي َمَاٌ ثب ست ثبٙي •
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 آيب لکِ ثيٌي دس ثيي سيکل ّبي لبفذگي ًيض خضٍ هطکلات لبفذگي هطسَة هي ضَد؟

( ضتي دس ضذ لکِ)ثِ ٍخَد خًَشيضي  AUBاست، ( AUB)ثلِ، لکِ ثيٌي خضٍ اختلال خًَشيضي غيش عجيقي سضوي :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .دس ثيي دٍ لبفذگي گفتِ هي ضَد کِ دس غَست تکشاس، ًيبص ثِ پيگيشي پضضکي داسد

 

: ًوَيِي ٱيَ ٥جيٮي اُ ٍكڈ ه: اُ إز اُ ٙبيٮشَيه آوُب ٭جبٍر يپيُوبن ډمپه إز ډٚپلار ډوشچٶي ثب ىيٌٍ َبي ٹب٭يځي هًى ىاٙشٍ ثبٙىي 

ايه ډٚپڄ ډمپه إز ثًٍٞر هًوَيِي ثٖيبٍ كؼيڈ ، هًوَيِي ٥ًلاوي ډير ، .ثب هًوَيِي ٹب٭يځي ډشٶبير إزهًوَيِي ٱيَ ٥جيٮي ٍكڈ 

. ىٍ ايايڄ ٕىيه ٹب٭يځي ي كًاڅي يبئٖڂي ايه اهشلالار ٙبيٮشَ َٖشىي.دَيًىَبي ثٖيبٍ وِىيټ ثٍ َڈ ي يب هًوَيِي ثيه دَيًىَب هًى ٍا وٚبن ىَي

 .ٍكڈ دًڅيذُب ، ٵيجَيڇ َب ، ٭ٶًوشُب ي ٭چڄ ًٍَډًوي َٖشىيىيڂَ ٭چڄ هًوَيِيُبي ٱيَ ٥جيٮي 

 

 :پٍ ثيىي ي هًوَيِي ثيه ٹب٭يځيڅ

إز اډب ډٚبيٌٍ ثب دِٙټ  يڅپٍ ثيىي ي هًوَيِي هٶيٴ ثيه دَيًىَب ىٍ ىهشَان وًػًان ي يب ىٍ ٥ي سومټ ځٌاٍي ىٍ ىهشَان ػًان اډَي ٥جيٮ

 .ٱبُ ىيٌٍ دي٘ يبئٖڂي ثبٙيإٓبڃ ثٍ ثبلا ډيشًاوي وٚبوٍ  42ٍُوبن څپٍ ثيىي ي هًوَيِي ثيه ٹب٭يځي ى. سًٝيٍ ډيڂَىى

 

 :دَيًى٭چڄ هًوَيِي ي څپٍ ثيىي ثيه ىي 

  .ي اوييډشَيًُ.دًڅيخ ي يب ٵيجَيئيي ٍكڈ-1

  .هٚپي ىيًاٌٍ ډُجڄ ثٍ ٭چز ٽبَ٘ إشَيّن دٔ اُ يبئٖڂي-ٝيډٍ ياٍى ٙين ثٍ ډُجڄ -٭ٶًوز ډُجڄ -2

  .ىيه ي يب كبډچڂي هبٍع ٍكمي٭ًاٍٟ ُايمبن ډبوىي ٕٺ٤ ػ-3

  .وًٕبوبر ٦ٕق ًٍَډًوُب-4

  .ٽڈ ٽبٍي سيَيئيي-5

  .ٹ٬٦ ييب اُ َٕ ځيَي ډَٞٳ ٹَُٝبي ١ي ثبٍىاٍي ي يب إشَيّوُب-6

  .هًوَيِي هٶيٴ إز (IUD)اُ ٭ًاٍٟ إشٶبىٌ اُ ىٕشڂبٌ ىاهڄ ٍكمي-7

  .ډَٞٳ ىاٍيَبي ١ي اوٮٺبى هًن-8

  .إشَٓ ي سى٘-9

  .ُوبن ٙيَىٌ ٙيَىَي ىٍ-12

 .٥َٕبن ځَىن ٍكڈ-11

 

 :څپٍ ثيىي ي هًوَيِي ثيه ٹب٭يځي ىٍ ډًاٍى ُيَ ه٦َوبٻ إز   -

  .ٕبڃ ٕه ىاٍوي 12ىٍ ىهشَاوي ٽٍ َىًُ ثٍ ٕه ثچًٯ وَٕييٌ اوي ي يب ٽمشَ اُ -1

  .ٕبڃ ٕه ىاٍوي 52ىٍ ُوبوي ٽٍ ثي٘ اُ -2

  .ََځًوٍ هًوَيِي ثبيٖشي س٤ًٕ دِٙټ اٍُيبثي ځَىىڅپٍ ثيىي هٶيٴ ىٍ ىيٍان كبډچڂي ٥جيٮي إز اډب -3

 .څپٍ ثيىي ي هًوَيِي ثيه ٹب٭يځي ىٍىوبٻ،ثب كؼڈ ُيبى ي ٥ًلاوي ډير-4

 

 :وپشٍ

 .إٓذَيه ډير ُډبن ي ٙير هًوَيِي ٍا اٵِاي٘ ډييَي ثىبثَايه اُ ډَٞٳ آن هًىىاٍي ٽىيي ثَهي ىاٍيَب ډبوىي ډَٞٳ -

 .كؼڈ هًوَيِي ډبَبوٍ ٙمب ډيپبَىي  َُٝبي ١ي ثبٍىاٍي اُ ډيِانثيمبٍيُبي سيَيئييي ي يب ډَٞٳ ٹ -
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 سٌذسٍم لجل اص لبفذگي زيست ٍ زگًَِ هذيشيت هي ضَد؟

ثِ هدوَفِ اي اص تغييشات سفتبسي،خلمي ٍ خسوي صًبى پيص اص ، (PMS)ًطبًگبى پيص اص لبفذگيسٌذسٍم يب :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

کِ ثب اًدبم ثشخي الذاهبت ٍ تَخِ ثِ تغزيِ ٍ ًيض استفبدُ اص دسهبًْبي داسٍيي خبظ، صيش ًؾش پضضک، لبثل  لبفذگي اعلاق هيگشدد

 . هذيشيت است

 

 :(PMS)وٚبوڂبن دي٘ اُ ٹب٭يځيٕىيٍيڇ يب 

وبڇ ىاٍى ٽٍ ٵَى ٍا ٽبډلا  (PMMD) و٫ً ٙييي ايىبهشلاڃ. ثٍ ډؼمً٭ٍ اي اُ سٲييَار ٍٵشبٍي،هچٺي ي ػٖمي ُوبن دي٘ اُ ٹب٭يځي ا٥لاٷ ډيڂَىى

 .وبسًان ډيٖبُى

 

  :٭جبٍسىي اُ ٭لايڈ وٚبوڂبن دي٘ اُ ٹب٭يځيثَهي اُ ډُمشَيه 

اٵَٖىځي، سلَيټ دٌيَي، هٚڈ وبځُبوي، ځَيٍ، ُيىٍوؼي، اٵِاي٘ ډيڄ ػىٖي، ا٦١َاة، ٵَاډًٗ ٽبٍي، ٽبَ٘  :وًٕبوبر هچٺي ي ٍٵشبٍي -1

 .ز، دَهبٙڂَي، اكٖبٓ وباډييي، دَيٚبوي ي َٕىٍځمي، ثي كًٝچڂي، ٽٖبڅزسمَٽِ، كٖبٕيز ثٍ َٕيٝيا، ثي هًاثي، هًٚو

كٖبٓ ٙين ي ثٍِٿ ٙين ٕيىٍ َب، اكٖبٓ وٶن ي دٴ ٽَىځي، ډيڂَن، َٕىٍى، يٍڇ ىٕشُب ي دبَب، ٽمَ ىٍى، ٽبَ٘ اوَّي، :سٲييَار ٵيِيپي-2

سٲييَ ىٍ اٙشُب، ىٍى ډٶبٝڄ، ييبٍ ثٍ هًٍىن ٱٌاَبي ٙيَيه ي  ١ٮٴ، اكٖبٓ س٫ًُ، ځَٵشڂي ٭٢لار، سپَاٍ اىٍاٍ، اٵِاي٘ يُن ثٮچز اكشجبٓ آة،

 .يبًٍٙ ي دَ ومټ

 .وٚبوڂبن دي٘ اُ ٹب٭يځي إٓڈ، آڅَّي، ٫َٝ ي اٵَٖىځي ٍا سٚييي ډيپىي -3

 

 5-7ي اٵَاى اُ اډب آٱبُ آن ىٍ ثَه.وٚبوڂبن دي٘ اُ ٹب٭يځي ډٮمًلا يټ ٍيُ ٹجڄ اُ ٹب٭يځي ايؼبى ٙيٌ ي ثٍ ډل٠ ٹب٭يٌ ٙين هبومُب ٍٵ٬ ډيڂَىى

 .ٹب٭يځي اىاډٍ ډييبثي  ٍيُ ٹجڄ اُ ٹب٭يځي ثًىٌ ٽٍ سب ډً٭ي 15ٍيُ ٹجڄ ي ىٍ ثَهي اُ 

 

 :٭چڄ وٚبوڂبن دي٘ اُ ٹب٭يځي

 :ىهيڄ ډيياوىي  ٭چز اٝچي آن وبٙىبهشٍ إز اډب ٭ًاډڄ ُيَ ٍا ىٍ ثَيُ ايه اهشلاڃ  -

  .وًٕبوبر ًٍَډًوُبي إشَيّن ي دَيّٕشَين-1

  .ٽبَ٘ ٦ٕق َٕيسًويه ي اويٍيٵيه:اوشٺبڃ ىَىيٌ َبي ٭ٞجي ىٍ ډٲِ و٪يَسٲييَ ىٍ -2

  .ډَٞٳ اڅپڄ ي يب وًٙبثٍ َبي ځبُ ىاٍ-3

 .ٽمجًى ثَهي ييشبډيىُب ي ډًاى ډٮيوي-4

 

 :ولًٌ ديٚڂيَي ي ىٍډبن

  .ډَٞٳ ٹَُٝبي ١ي اٵَٖىځي و٪يَ ٵچًٽٖشيه ي دبٍاٽٖشيه-1

  .ډَٞٳ ىاٍيي ىيپچًٵىبٻ-2

  (.ىيًٍسيپُب)اىٍاٍآيٍډَٞٳ ىاٍيَبي -3

  .إشَاكز ٽبٵي-4

  .ٽبَ٘ ډَٞٳ ٙپَ ي ومټ ثٍ هًٞٛ يټ َٶشٍ ٹجڄ اُ ٹب٭يځي-5
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  .اٵِاي٘ ډَٞٳ ٱٌاَبي دَ ٵيجَ، ٕجِيؼبر، ډيًٌ َب ي ىاوٍ َبي ٽبډڄ-6

  .ډَٞٳ ٽچٖيڈ ي ډىيِيًڇ-7

  .E ي B6 ثٍ ييٌْ ييشبډيىُب. ډَٞٳ ډًڅشي ييشبډيه-8

  .ا٥َاٵيبن ىٍ سٮييڄ ايه كبلار ثٖيبٍ ډًسَ إزكمبيز ٭ب٥ٶي اُ ًٕي -9

    .هيبٍ  ډبٍؿًثٍ،َىيياوٍ ي يب: ٥جيٮي ډبوىي( ىيًٍسيپُبي)ډَٞٳ اىٍاٍآيٍَبي -12

 

 :ؿىي ٍاَپبٍ ثَاي ديٚڂيَي اُ اهشلالار ٹب٭يځي

  .يُن هًى ٍا ٽىشَڃ ٽىيي-1

ٹَُٝبي ًٍَډًن ىٍډبوي ويِ . ٍيُاوٍ ىٍ يټ ٕب٭ز ډٚوٜ ډَٞٳ ٽىيي ؿىبوـٍ اُ ٹَُٝبي ١ي ثبٍىاٍي إشٶبىٌ ډيپىيي آوُب ٍا ٥جٸ ىٕشًٍ،-2

  .َميه ٥ًٍ

  .إشَٓ هًى ٍا سلز ٽىشَڃ ىٍ آيٍيي-3

ؿَا ٽٍ هًوَيِي . إشٶبىٌ ٽىيي Naproxen ي Ibuprofen اُ ىاٍيَبي ١ي اڅشُبثي ٱيَ إشَيئييي و٪يَډي سًاويي ثب و٪َ دِٙټ  -4

  .يبثي اُ ٍيُ ووٖز ٹب٭يځي آٱبُ ي سب دبيبن ٹب٭يځي اىاډٍډي سًاوي َُٝبډَٞٳ ايه ٹ. ٹب٭يځي ٍا ٽبَ٘ ډييَىي

  .اُ ډَٞٳ ډَٚيثبر اڅپچي ي ٕيڂبٍ هًىىاٍي ٽىيي-5

  .ډيبن ٽبٍ ي إشَاكز سٮبىڃ ثَٹَاٍ ٕبُيي-6

 . ث٦ًٍ ډى٪ڈ يٍُٗ ي ٵٮبڅيز ثيوي ٕجټ ىاٙشٍ ثبٙيي-7
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 لاصم ثِ پيگيشي پضضکي داسد؟آيب دسد ٌّگبم لبفذگي، عجيقي است؟ دس زِ هَاسدي 

داساييک فلت صهيٌِ اي ثَدُ ٍ ثب ًبثٌْدبسي  لاصم ثِ پيگيشي پضضکي داسد زشا کِ فوَهب ديسوٌَسُ ثبًَيِ:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .ٍ يب فيجشٍئيذ سضوي ّوشاُ است IUD ًؾيش اًذٍهتشيَص، پَليپ سضوي، ففًَت لگي، استفبدُ اص  خسوي

 

 :(Dysmenorrhea) ٹب٭يځي ىٍىوبٻ -

ىٍ هبومُب ( ثچًٯ)ٕبڃ دٔ اُ آٱبُ ووٖشيه ٹب٭يځي 3اوٺجب١بر ىٍىوبٽي إز ٽٍ ثب وبثُىؼبٍيُبي ٵيِيپي َمَاٌ وجًىٌ ي ډٮمًلا  :ىيٖمىًٌٍ ايڅيٍ

ايڅيٍ ثب اٵِاي٘ ٕه ي يب  ىيٖمىًٌٍ. ٍيُ دي٘ اُ ٹب٭يځي آٱبُ ډيڂَىى 1-2ايه ىٍى يب َمِډبن ثب ٹب٭يځي ي يب اُ ؿىي ٕب٭ز ٹجڄ ي يب . سؼَثٍ ډيًٚى

 .دٔ اُ ُايمبن ٽبَ٘ ډييبثي

ي  IUD و٪يَ اوييډشَيًُ، دًڅيخ ٍكمي، ٭ٶًوز څڂه، إشٶبىٌ اُ  ايه ىٍى ىاٍاييټ ٭چز ُډيىٍ اي ثًىٌ ي ثب وبثُىؼبٍي ػٖمي :ىيٖمىًٌٍ طبوًيٍ

 .يب ٵيجَيئيي ٍكمي َمَاٌ إز

 

 :٭لايڈ ىيٖمىًٌٍ

  .ديـٍ ىٍ وبكيٍ سلشبوي ٙپڈ ىٍى ډجُڈ، ١َثبن ىاٍ ي ٙجيٍ ىڃ-1

  .ىٍىي ٽٍ ثٖمز دبييه ٽمَ ي ٍاوُب ٽٚييٌ ډيڂَىى-2

 .ا٦١َاة ي سلَيټ دٌيَي-اٵَٖىځي-١ٮٴ-إُبڃ ي يب يجًٕز-َٕځيؼٍ-سٮَيٸ ثين-كبڅز س٫ًُ ي إشٶَاٯ: ٭لايڈ وبىٍ-3
 

 ٭چڄ ىيٖمىًٌٍ ايڅيٍ

. اوٺجبٟ ٭٢لار ٍكڈ س٤ًٕ دَيٕشبځلاوييىُب ًٍٝر ډيڂيَى. ج٠ ډيڂَىىثمى٪ًٍ ٽمټ ثٍ ثيَين ٍاوين ثبٵز سوَيت يبٵشٍ ٍكڈ، ٍكڈ ډىٺ -1

  .اٵِاي٘ ٦ٕق ايه ٙجٍ ًٍَډًوُب ٽٍ ىٍ اڅشُبة ي ىٍى وٺ٘ ىاٍوي، ىيٖمىًٌٍ ايڅيٍ ٍا دييي ډي آيٍى

 .سىڀ ثًىن ځَىن ٍكڈ-2
 

 :٭ًاډڄ سٚييي ٽىىيٌ ىيٖمىًٌٍ

 .سٲٌيٍ وبډىبٕت+يٍُٗ وپَىن+ويپًسيه+ٽبٵئيه+إشَٓ
 

 .ډَٞٳ ىاٍيَبي ايجًدَيٵه، وبدَيٽٖه ي ډٶىبډيټ إيي سًڅيي دَيٕشبځلاوييىُب ٍا ډُبٍ ډيپىي :وپشٍ

 :ٕبيَ ٍيُٙبي سٖپيه ىيٖمىًٌٍ

 .ٽبَ٘ ډَٞٳ ٙپَ،ٕييڈ ي ٽبٵئيه-1

  .ٕيڂبٍ وپٚيي ي اُ ډَٞٳ اڅپڄ هًىىاٍي ٽىيي-2

  .B6 ډَٞٳ ډپمچُبي ٽَثىبر ٽچٖيڈ ي ييشبډيه-3

  .ډَٞٳ إشبډيىًٵه-4

  .يٍُٗ ٽَىن ثب٭ض سَٙق اويٍيٵيه ،ٽٍ يټ ډٖپه ىٍى ٥جيٮي ٕز، ډيًٚى.ث٦ًٍ ډى٪ڈ يٍُٗ ٽىيي-5

  .كمبڇ آة ځَڇ ي يب ٹَاٍ ىاىن ٽيٍٖ آة ځَڇ ٍيي ٙپڈ-6

 .ډَٞٳ ٹَُٝبي ١ي ثبٍىاٍي اُ ىٍى ٹب٭يځي ثٍ ډيِان ٹبثڄ سًػُي ډيپبَي-7
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 آلبيبى دس زيست؟ اّويت استفبدُ اص لجبس صيش هٌبست ثشاي سلاهت تٌبسلي

. سلاهت ًبضيِ تٌبسلي، ّن ثب سفبيت ًؾبفت ًبضيِ ٍ ّن اص عشيك ثِ تي کشدى لجبس هٌبست ضبغل هي ضَد:تَغيِ ٍ داًستٌيْب

 .ثْذاضت فشدي هي تَاًذ ّن ثِ سلاهت خَد فشد ٍ ّن ثِ سلاهت ضشيک خٌسي ٍي کوک ًوبيذ

 

ىٍ ډَىان و٪بٵز ي ثُياٙز ډىب٥ٸ ػىٖي . إز إز ي َڈ ثَاي ٕلاډشي ُن ١َيٍي إزثُياٙز ٵَىي وًاكي سىبٕچي َڈ ثَاي هًى ډَى لاُڇ 

ؿًن ثىب ثٍ ٕبهشمبن هبٛ ىٕشڂبٌ سىبٕچي ىٍ ډَى ٽٍ ثيٚشَ هبٍػي إز ي ډظڄ ُوبن ٹٖمز ىاهچي . اوؼبڇ ډي ًٙى اُ هبومُب إٓبوشَ ي ثُشَ 

ثُياٙز ايه ډىب٥ٸ ٍا ٍ٭بيز ٽَى سب َڈ هًى ډَى اُ دبٽيِٽي ثَهًٍىاٍ ثبٙي  ،ىٌ ايثًٍٞر كٶٌَ َب ي ٱيى ثيَيوي وياٍوي ډي سًان ثب ٍ٭بيز وپبر ٕب

 . ي َڈ ثب٭ض اوشٺبڃ ثٮ٢ي ثبٽشَيُب يب ٹبٍؿُب ييب كشي ييَيُٕب ثٍ َٙيټ ػىٖي هًى وًٚوي 

 

إز ثٮي اُ اىٍاٍ ٽَىن ي اوؼبڇ ثُيإز وًاكچي سىبٕچي ىٍ ډَىان ثب ٙشٚشًٚي َمٍ ٍيٌُ آڅز سىبٕچي ثٮي اُ ىٕشًٚيي َٙي٫ ډي ًٙى ٽٍ ثُشَ 

ه ىٕشًٍار هبٛ ٽٍ إلاڇ ىٍ ايه ُډيىٍ ثُشَيه سًٝيٍ َب ٍا ىاٍى، وًاكي ا٥َاٳ ٽلاَټ ي ؿيه آن ٽبډلا ٖٙشٍ ًٙى ي ىٍ ًٍٝر سٮَيٸ ډى٦ٺٍ ثي

ىبٕچي ي هشىٍ ځبٌ ي ٽلاَټ ثب ىٍ ًٍٝر اػبثز ډِاع ثُشَ إز ثب ىٕشي ٽٍ وبكيٍ ډٮٺي ٖٙشٍ ډي ًٙى، آڅز س. هشىٍ ځبٌ ي آڅز ٽبډلا ٖٙشٍ ًٙى

ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن ثٮچز . ىٍ ًٍٝر ٭يڇ يػًى وٚبوٍ هبٝي ډظڄ ًُٕٗ يب هبٍٗ ي َٕهي يب سًٍڇ َميه ډٺياٍ ٽبٵيٖز. ىٕز ىيڂَي ٖٙشٍ ًٙى 

ډًٹ٬ إشلمبڇ اُ  ىٍ. ي ٽمي اُ ٽٚبڅٍ ٍان َڈ ٖٙشٍ ًٙى ډوًٞٝب وبكيٍ ؿيه ثيه ٽٚبڅٍ ٍان ي ثين( دًٕز آوُب ) سٮَيٸ ثُشَ إز ثي٢ٍ َب 

ٙبډذًَبي ډلايڈ ډوًٞٛ ثين يب ٝبثًوُبي ١ي ثبٽشَي إشٶبىٌ ٽىيي ي ٽڄ ايه وًاكي ٍا ىي ثبٍ ٖٙشًٚ ىَيي ي وًاكي ډظڄ ٽٚبڅٍ ٍان، وًاكي 

ٍؿُبي آُاٍ اُاڅٍ ډًَبي ُايي وًاكي سىبٕچي ي ُيَ ثٲڄ َڈ ثٖيبٍ ډُڈ إز ؿًن ډىج٬ ډُمي ثَاي سؼم٬ ٹب. ډٮٺيي، ُيَ ثٲڄ َڈ ٵَاډًٗ وًٚى

 .ىَىيٌ ي ډيپَيثُب َٖشىي

 

 . ٍ ٥ي ٍيُ څجبُٕبي ُيَ ثب ػىٔ اڅيبٳ ووي ثشه ٽىييى

 .اُ دًٙيين څجبُٕبي ثيين سًُيٍ ډبوىي څجبُٕبي وبيچًوي ي ٕبهشٍ ٙيٌ إُبيَ اڅيبٳ ډٞىً٭ي هًىىاٍي ٽىيي

  .څجبٓ ُيَسبن َميٍٚ هٚټ ي سميِ ثبٙي

ُيَ ثٍ اوياٌُ ٽبٵي ىاٙشٍ ثبٙيي، آن ٍا ُيى ثٍ  اځَ څجبٓ. آن ٍا ُيى ثٍ ُيى وً ٽَى ي ُيبى َڈ ثبيي ىاٙز څجبٓ ُيَ اُ ٽبلاَبي ډَٞٵي إز ٽٍ ثبيي

َب ثٍ ىڅيڄ ايه ٽٍ څجبٓ  هيچي. ىٍ ايه ډًٍى ثب ځٚبىٌ ىٕشي ََ ؿٍ ثيٚشَ ٭مڄ ٽىيي .اوياُيي ٽىيي ي ثٍ ٍاكشي َڈ آن ٍا ىيٍ ډي ُيى ٭ًٟ ډي

 .ىاٍوي ٖز ، آن ٍا سب ؿىييه ٕبڃ ثٍ ثيسَيه ي٬١ وڂٍ ډيُيَٙبن ىٍ ډٮَٟ ىيي ىيڂَان وي

 .يب ثب آة ىاٯ ٖٙشًٚ ىَييُيَ هًى ٍا ثؼًٙبويي  َبي ََ اُ ځبَي څجبٓ

 .ٽبٍ ٝليلي ويٖز ؿًن ډي سًاوي هًوَٕبوي ٍا ډوشڄ ٽىي َب، سلز ٵٚبٍ ٹَاٍ ىاىن ثي٢ٍ. اوياٌُ څجبٓ ُيَ َڈ اَميز ىاٍى
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 دس ضشايظ هختلف لاصم است؟ زشا؟ آيب تقَيض هشتت لجبسْبي صيش

ًکتِ هْن دس هَسد لجبس ّبي صيش است کِ اغَلا لاصم ًيست کِ ضتوب فمظ هَلـ استطوبم تقَيض ٍ ضستِ ضَد ٍ :تَغيِ ٍ داًستٌيْب

ثبضذ کِ  ّش ٍلت اضسبس تقشيك ثيص اص ضذ ٍ تشضص ًوَديذ الذام ثِ تقَيض لجبس صيش ًوبييذ ٍ ثْتش است ًَؿ ايي لجبسْبي صيش عَسي

 . خػَظ دس هَلـ خَاة ٍ ضبلت دساص کصث سعَثت ًبضي اص ضستطَ ٍ تقشيك سا خزة کٌذ ٍثِ ثيضِ ّب ٍ آلت تٌبسلي فطبس ًيبيذ

 

ي  ٭َٷ ځَى ي ٱجبٍ،.َبٕز يټ ثين ٽظيٴ ډپبوي ثٖيبٍ ډىبٕت ثَاي ػم٬ ٙين ډيپَية. ََ ىي اُ اَميز ثِٖايي ثَهًٍىاٍوي سميِي ثين ي څجبٓ

 .ٽىىي َب ٍا ٵَاَڈ ډي َب ي ډيپَية سَٙلبر ثين، اډپبن سؼم٬ ثبٽشَي

َبي ُيَ ٍا ََ ٍيُ ٭ًٟ  َبيشبن، ثٍ ييٌْ څجبٓ ٽَىن ىيٗ ثڂيَيي يب ثٍ كمبڇ ثَييي ي څجبٓ يٍُٗ ََ ثبٍٵٮبڅيز ثيوي ي يب دٔ اُ  ډي ًٙى ٽٍسًٝيٍ 

 .ٽىيي

 

َبي ُيَ ي  بٕت دٔ اُ اىٍاٍ ٽَىن ي اػبثز ډِاع، سٮًي٠ ډَست څجبٖٓٙشًٚي ډى. سًان اُ ايؼبى ايه ډٚپڄ ديٚڂيَي ٽَى ثب ٍ٭بيز وپبسي ٕبىٌ ډي

ٽىىيٌ ثٍ ديٚڂيَي اُ  َبي ًٙيىيٌ ي ١ي٭ٶًوي َبي دلإشيپي، هٚټ ي سميِ وڂٍ ىاٙشه ىٕشڂبٌ سىبٕچي ي إشٶبىٌ اُ ډلچًڃ ٭يڇ إشٶبىٌ اُ څجبٓ

 .ٽىي َب ٽمټ ډي َب ي ٹبٍؽ ايه ډٚپڄ ي اُ ثيه ثَىن ثبٽشَي

 

 :ز ي ٕلاډز څجبٓ ُيَ ي ثين وپبر ًيڄ ويِ اُ اَميز ييٌْ اي ثَهًٍىاٍ إزثَاي ثُياٙ

اوؼبڇ  ډًطَيسًاوي ٭مڄ ١ي ٭ٶًوي ٽَىن ٍا ثٍ ولً  ًٙى ي ډي اسً ٽَىن څجبٓ ُيَ ٽٍ ىٍ ډٺبيٍٖ ثب ػًٙبوين ثب٭ض إٓيت ٽمشَي ثٍ ثبٵز څجبٓ ډي -

 .ىَي 

 .آٵشبة وًٍدُه ٽَىن څجبٓ ُيَ  -
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