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: ٔمسٔٝ 
ثّٛ٘   ؾبِٟب٣٤ اظ ظ٘س٣ٌ اؾت  وٝ ٘ٛرٛا٘بٖ  ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ حس وٕبَ آٖ ضا       

زض ا٤ٗ زٚضٜ تغ٥٥طات ظ٤بز٢ زض ضفتبض ٚ احؿبؼ ٘ٛرٛاٖ .پكت ؾط ٣ٔ ٌصاض٘س 

. ا٤زبز ٣ٔ قٛز

 .اؾتثّٛ٘ ٔطحّٝ تىب٣ّٔ ٚ تٛاْ ثب تحٛلات رؿ٣ٕ ٚ ضٚح٣ 

تغ٥٥طات رؿ٣ٕ ٚ ضٚا٣٘ چٙبٖ ؾط٤ٕ ٚ ٕٞٝ رب٘جٝ ٞؿتٙس وٝ ٌبٜ ٘ٛرٛاٖ ضا زچبض 

تك٤ٛف ٚ ٍ٘طا٣٘ وطزٜ ، ته٥ٕٓ ٥ٌط٤ٟب ضا ثطا٤ف ٔكىُ ؾبذتٝ ٚ ٌب٣ٞ ٔٛرت 

. ثطٚظ ٔكىلات٣ زض ثط ذٛضز ثب ذب٘ٛازٜ ٚ اَطاف٥بٖ ٣ٔ قٛز 

ٔح٣ُ٥ ؾطقبض اظ تفبٞٓ ٚ ن٥ٕ٥ٕت ثب وٕه پسض ٚ ٔبزض ثٝ ٘ٛرٛاٖ وٕه ٣ٔ وٙس 

تب ا٤ٗ زٚضٜ ضا ثٝ َٛض َج٣ٗ٥ ٚ ثسٖٚ ٘بضاحت٣ پكت ؾط ٌصاقتٝ ٚ ثب ٘كبٌ ٚ 

ؾلأت٣ پب ثٝ ٖطنٝ ظ٘س٣ٌ ثعضٌؿب٣ِ ٌصاقتٝ  ٚ اظ ٥٘طٚ ٚ تٛاٖ ثبلا٢ زٚضاٖ 

. ٘ٛرٛا٣٘ زض ٔؿ٥ط زضؾت ، ثٟطٜ فطاٚاٖ ثجطز 
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تغ٥٥طات زٚضاٖ ثّٛ٘ 
 

 ( نفبت حب٤ٛ٘ٝ رٙؿ٣  :)تغ٥٥طات رؿٕب ٣٘

، زٚ (ظٞساٖ ٤ب ثچٝ زاٖ)ٞط ٘ٛظاز زذتط٢ ثب نفبت ا٥ِٚٝ رٙؿ٣ وٝ قبُٔ ضحٓ 

ٖسز ِِٛٝ ضح٣ٕ، زٚ ٖسز ترٕساٖ، ٚاغٖ ٚ زؾتٍبٜ تٙبؾ٣ّ ذبضر٣ اؾت، ٔتِٛس 

.  ٣ٔ قٛز

 

 ٖلا ٤ٓ ثّٛ٘ رؿٕب ٣٘ زذتطاٖ 

 ؾب٣ٍِ 10تب9  ضقس پؿتبٖ ٞب زض ؾٗ  •

  ؾب٣ٍِ 11 تب10  پ٥سا٤ف ٔٛ ٞب٢ تٙبؾ٣ّ ٚ ظ٤ط ثغُ زضؾٗ  •

   تجس٤ُ قىُ وٛزو٣ ثسٖ ثٝ ثعضٌؿب٣ِ  •

   تجس٤ُ نسا٢ وٛزوب٘ٝ ثٝ ظ٘ب٘ٝ  •

   تغ٥٥طات ٚ تحٛلات اؾىّت٣  •

   ضقس ٚ تحَٛ زض غسز ٖطق ٚ چطث٣  •

   ضقس ٚ رٟف ؾط٤ٕ زض لس ٚ ٚظٖ  •

   تغ٥٥ط پطاوٙس٣ٌ چطث٣ زض ثسٖ  •

   رٛـ رٛا٣٘  •
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   تٕب٤ُ ثٝ رٙؽ ٔربِف  •

 (ٔٙبضن)  لبٖس٣ٌ  •

 اٖ ثٝ لس زذتط٢ ؾب٘ت٣ ٔتط25 رٟف لس ٚ افعا٤ف ؾط٤ٕ زض لس، ثبٖج افعا٤ف 

ا٤ٗ افعا٤ف تب ظٔبٖ لبٖس٣ٌ ؾط٤ٕ اؾت ٣ِٚ ٚلت٣ اپ٣ ف٥ع . ٘ٛرٛاٖ ٣ٔ قٛز

اؾترٛاٖ ٞب٢ زضاظ زض احط ٞٛضٖٔٛ ٞب٢ رٙؿ٣ ٚ ٔرهٛنب اؾتطٚغٖ ثؿتٝ قس، 

 ؾب٣ٍِ 25ذتطاٖ تب  ؾٗ  افعا٤ف لس زض ز. ٣ٔ قٛزوبؾتٝاظ ؾطٖت افعا٤ف لس 

 .ازأٝ زاضز

 

ٔٙبضن . لبٖس٣ٌ ٕٔٗٛلا آذط٤ٗ ٖلأت ثّٛ٘ زض زذتطاٖ اؾت

 ؾب٣ٍِ 13زض زذتطاٖ ا٤طا٣٘ ثُٛض ٔتٛؾٍ زض  (ا٥ِٚٗ لبٖس٣ٌ)

. اؾت
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 تغ٥٥طات ضٚا٣٘ ٚ ضفتبض٢ 

تٕب٤ُ . زض ا٤ٗ زٚضاٖ ثٝ َٛض َج٣ٗ٥ ٥ٞزب٘بت ٚ احؿبؾبت ذبن٣ ثطٚظ ٣ٔ وٙس

زذتطاٖ ثٝ ذٛز آضا٣٤، تٕب٤ُ ٘ؿجت ثٝ رٙؽ ٔربِف ، زاقتٗ ضٚح٥ٝ ظٚز ض٘ذ ، 

اظ رّٕٝ ذهٛن٥بت ا٤ٗ ... حؿبؼ ٚ پط تٛلٕ ، ٖلالٝ ثٝ رٙت ٚ رٛـ ٚفٗب٥ِت  

.  زٚضاٖ اؾت

 تغ٥٥طات فىط٢ ٚ ثّٛ٘ ارتٕب٣ٖ 

زٚضاٖ ثّٛ٘ ٔطحّٝ قىُ ٥ٌط٢ قره٥ت ٘ٛرٛاٖ اؾت َطظ فىط ٞب ، اضظقٟب ،  

ثطذ٣ اظ ظ٥ٔٙٝ ٞب٢ ٞٛق٣ ٚ تىبُٔ ش٣ٙٞ ٚ ذلال٥تٟب زض ا٤ٗ زٚضاٖ قىُ 

.  ٥ٌطز   ٣ٔ

زض ا٤ٗ زٚضاٖ ٘ٛرٛاٖ ثٝ تى٥ّف ضؾ٥سٜ ٚ قب٤ؿت٣ٍ ا٘زبْ تىب٥ِف قط٣ٖ ٚ  

. زؾتٛضات ٔصٞج٣ ضا ٣ٔ ٤ب ثس 

احتطاْ ثٝ لٛا٥٘ٗ ٚ ٔمطضات ارتٕب٣ٖ ٚ ارطا٢ آٟ٘ب اظ آ٘بٖ ا٘تٓبض ٣ٔ ضٚز   

  :ٖٛأُ ٔٛحط ثط ظٔبٖ قطٚٔ ثّٛ٘ زذتطاٖ 

: ٔب٘ٙس  اؾت ٣ِٚ تٗساز٢ ٖٛأُ ز٤ٍطٚضاحتٟٕٔتط٤ٗ ٖبُٔ، 

ٚي٥ٗت تغص٤ٝ ، ؾلأت ٣ٕٖٔٛ ، ٔحُ رغطاف٥ب٣٤ ، زض ٔٗطو ٘ٛض لطاض 

.  ٔٛحط٘سثّٛ٘ زض قطٚٔ ٚ ضٚ٘سٌطفتٗ ٚ ٚي٥ٗت ضٚا٣٘ 

.  ؾبَ اؾت8ـ18ؾٗ ٔتٛؾٍ ثّٛ٘ زض زذتطاٖ                    
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غص٤ٝ ت ءزض زذتطاٖ زچبض ؾٛ ٚ ثّٛ٘ زض زذتطاٖ چبق ٘ؿجتب ظٚزتط قطٚٔ ٣ٔ قٛز

ؾىٛ٘ت زض ضٚؾتب ٞب ٚ ٔٙبَك ٘عز٤ه ثٝ اؾتٛا ٚ . قس٤س ز٤طتط آغبظ ٣ٔ ٌطزز

ٌب٣ٞ ثّٛ٘ زض زذتطاٖ ذ٣ّ٥ چبق ٤ب ٔجتلا ثٝ .اضتفبٖبت وٓ، ثّٛ٘ ضا تؿط٤ٕ ٣ٔ وٙس 

. ز٤بثت ٤ب زذتطاٖ ٚضظقىبض ز٤طتط اتفبق ٣ٔ افتس

:  ٔٛاضز غ٥ط َج٣ٗ٥ زض ٔؿ٥ط تىب٣ّٔ ثّٛ٘ 

  ( ؾب٣ٍِ 8قطٚٔ تىبُٔ ثّٛ٘ لجُ اظ ؾٗ  )ثّٛ٘ ظٚز ضؼ  -1

ثطٚظ نفبت حب٤ٛ٘ٝ رٙؿ٣ ٔخُ رٛا٘ٝ ظزٖ پؿتبٖ، ض٤ٚف ٔٛ ٞب٢ ظٞبض تب  اٌط -2

.  ؾب٣ٍِ قطٚٔ ٘كسٜ ثب قس14ؾٗ 

 .ؾب٣ٍِ قطٚٔ ٘كسٜ ثب قس16اٌط لبٖس٣ٌ تب ؾٗ -3

 .چٙب٘چٝ ؾٝ ؾبَ ثٗس اظ رٛا٘ٝ ظزٖ پؿتبٖ لبٖس٣ٌ اتفبق ٥٘فتس-4

 . ؾبَ اظ قطٚٔ ا٥ِٚٗ ٖلأت ثّٛ٘ ثٍصضز ٣ِٚ ٞٙٛظ لبٖس٣ٌ اتفبق ٥٘فتس5اٌط  -5

 اٌط ث٥ٗ لس ٚ ٚظٖ ثب ؾٗ ٕٞعٔبٖ، اذتلاف ظ٤بز٢ ٚرٛز زاقتٝ ثبقس -6

اٌط ثٗس اظ ثطلطاض٢ لبٖس٣ٌ ٞب٢ ٔٙٓٓ ثُٛض ٘بٌٟب٣٘ ض٤ٚف ٔٛ ٞب٢ ظثط زض  -7

٘بح٥ٝ نٛضت، ظ٤ط چب٘ٝ ٤ب ؾب٤ط لؿٕت ٞب٢ ثسٖ پ٥ف آ٤ـس، ٔرهٛنب اٌط ا٤ٗ 

.  ٖلأت ثب ٘بٔٙٓٓ قسٖ لبٖس٣ٌ ٚ چبل٣ ٕٞطاٜ قٛز

ثّٛ٘ غ٥ط ٞٓ رٙؽ وٝ ثب ضقس فطز ث٥كتط ٔكرم ٣ٔ قٛز ٚ زض آٖ نفبت -8

.  رٙؿ٣ ٔربِف ٔب٘ٙس ضقس ٔٛ زض نٛضت زذتطاٖ ثطٚظ ٣ٔ وٙس 

 

. زض نٛضت ٚرٛز ٞط ٤ه اظ ٔكىلات فٛق ثب٤س ثٝ پعقه ٔطارٗٝ قٛز 
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: زؾتٍبٜ تٙبؾ٣ّ ظ٘بٖ 

 : قبُٔ

  (غسز رٙؿ٣ ظ٘ب٘ٝ  )زٚ ترٕساٖ  -2

زٚ ِِٛٝ ضح٣ٕ   -4

ضحٓ  -1

.  ٟٔجُ ٚ ٤ب لؿٕت ذبضر٣ اؾت  - 3

 

ترٕساٟ٘ب ٥ْٚفٝ ت٥ِٛس ٚ آظاز ؾبظ٢ ترٕه وٝ ؾَّٛ رٙؿ٣ ٔبزٜ اؾت ضا ثٝ  

ا٤ٗ غسز ٞٛضٖٔٛ ٞب٢ رٙؿ٣ ظ٘ب٘ٝ تطقح ٣ٔ وٙٙس وٝ زض ا٤زبز .ٖٟسٜ زاض٘س 

 قطٚٔ لبٖس٣ٌ "ٕٔٗٛلا .نفبت حب٤ٛ٘ٝ رٙؿ٣ ظ٘ب٘ٝ ٚ لسضت ثبضٚض٢ احط زاض٘س

. زض زذتطاٖ ٘كبٖ زٞٙسٜ قطٚٔ لسضت ثبضٚض٢ زض آ٘بٖ اؾت 

ِِٛٝ ٞب٢ ضح٣ٕ ث٥ٗ ترٕساٖ ٚ ضحٓ لطاض زاض٘س ٚ ٔؿ٥ط ٖجٛض ترٕه اظ  

. ترٕساٖ ثٝ ضحٓ اؾت 

ضحٓ وٝ ٤ه ًٖٛ ًٖلا٣٘ تٛ ذب٣ِ ٚ ثٝ قىُ ٌلاث٣ اؾت زض ٔحَٛٝ ٍِٗ  

 .لطاض ٌطفتٝ ٚ رب٤ٍبٜ ضقس ٚ پطٚضـ ر٥ٙٗ اؾت 

  (لبٖس٣ٌ  )ٖبزت ٔبٞب٘ٝ 

لبٖس٣ٌ ذطٚد ذٖٛ ثٝ ٕٞطاٜ لُٗبت٣ اظ ؾِّٟٛب٢ ز٤ٛاضٜ زاذ٣ّ ضحٓ اؾت وٝ 

  . ثُٛض ٔٙٓٓ ٚ زٚضٜ ا٢، ٕٔٗٛلا پؽ اظ ٤ه ترٕه ٌصاض٢ َج٣ٗ٥، اتفبق ٣ٔ افتس 
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پؽ اظ ثّٛ٘ ٞط ٔبٜ ٤ى٣ اظ  .زض زٚ ا٘تٟب٢ ِِٛٝ ٞب٢ ضح٣ٕ، ترٕساٟ٘ب لطاض زاض٘س

ٚ ا٤ٗ ترٕه اظ َط٤ك ِِٛٝ ٞب٢ ضح٣ٕ ثٝ  ترٕساٟ٘ب، ٤ه ترٕه آظاز ٣ٔ ؾبظ٘س

.  زاذُ ضحٓ ٣ٔ ضؾس ٚ ٚلت٣ لبٖس٣ٌ اتفبق افتبز تمط٤جب اظ ث٥ٗ ٣ٔ ضٚز 

ٔغع ، :  ثٝ ؾلأت ٚ اضتجبٌ ؾٝ ٘بح٥ٝ اظ ثسٖ قبُٔ "٤ه لبٖس٣ٌ َج٣ٗ٥ اؾبؾب

.   ٕٞبًٞٙ ُٖٕ ٣ٔ وٙٙس"ترٕساٟ٘ب ٚ ضحٓ ثؿت٣ٍ زاضز وٝ ا٤ٗ ٘ٛاح٣ زل٥مب

 

.  ّٖٕىطز ٕٞبًٞٙ ا٤ٗ اًٖبء ٚوبض آٟ٘ب ضا ٘كبٖ ٥ٔسٞس ظ٤طٕ٘ٛزاض

 

ضقس ؾِّٟٛب٢ ز٤ٛاضٜ زاذ٣ّ ٚ ض٤عـ آٖ ٕٞطاٜ ثب ذٖٛ  

      تطقح ٞٛضٖٔٛ                                                                                                   
                                                      تطقح ٔبزٜ تحط٤ه وٙٙسٜ                                        

                                                       

لبٖس٣ٌ                ضحٓ                      ترٕساٖ                        ٔغع 

 

زض .   تٕبْ اٖٕبَ ٚ وبضٞب٢ اًٖبءثسٖ اظ َط٤ك ٔغع وٙتطَ ٚ ٞسا٤ت ٣ٔ قٛ٘س 

ٔٛضز لبٖس٣ٌ ٥٘ع چ٥ٙٗ اؾت اثتسا ٔغع ثب تطقح ٞٛض٣٘ٛٔ ذبل ض٢ٚ ترٕساٟ٘ب 

. احط ٣ٔ ٌصاضز 

ثٗس ترٕساٟ٘ب ٞٛض٣٘ٛٔ تطقح ٣ٔ وٙٙس وٝ ض٢ٚ ؾِّٟٛب٢ ضحٓ تبح٥ط زاضز ٚ آ٘طا 

ثطا٢ حب٣ٍّٔ آٔبزٜ ٣ٔ وٙس زض نٛضت ٖسْ حب٣ٍّٔ ٥ٔعاٖ ا٤ٗ ٞٛضٖٔٛ وٓ قسٜ ٚ 

. ؾِّٟٛب٢ زاذُ ضحٓ ذٛ٘ط٤ع٢ ٣ٔ وٙٙس ٚ فطز لبٖسٜ ٣ٔ قٛز 

٥ٔعاٖ ذٛ٘ط٤ع٢ زض افطاز ٔرتّف ٔتفبٚت اؾت ٣ِٚ ٔمساض ذٛ٘ط٤ع٢ زض ٞط فطز 

 .  ٣َ ٞط ٔبٜ حبثت اؾت"ٕٔٗٛلا
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پؽ اظ اتٕبْ زٚضٜ ذٛ٘ط٤ع٢ ز٤ٛاضٜ ضحٓ تحت احط ٞٛضٟٔٛ٘ب٢ تطقح قسٜ 

.  قطٚٔ ثٝ ضقس ٣ٔ وٙس"ٔزسزا

 

زٚضٜ لبٖس٣ٌ 

اظ ظٔبٖ قطٚٔ ٖبزت ٔبٞب٘ٝ تب ٖبزت ٔبٞب٘ٝ ثٗس٢ ضا ٤ه ٖبزت ٔبٞب٘ٝ ٤ب زٚضٜ 

.  ٣ٔ ثبقس ( ضٚظ35 تب 21ث٥ٗ  ) ضٚظ 28 "وٝ ٕٔٗٛلا. لبٖس٣ٌ ٌفتٝ ٣ٔ قٛز 

 

 زض ٤ه قرم ثب تفبٚت تمط٤ج٣ ٤ى٣ زٚ ضٚظ "اٌطچٝ ََٛ ٔست ٞط زٚضٜ ٕٔٗٛلا

حبثت اؾت أب تحت تبح٥ط ٖٛأُ ٔرتّف ٥ٓ٘ط فكبضٞب٢ ضٚح٣  ٖهج٣ ، فٗب٥ِت 

ف٥ع٤ى٣ قس٤س، ٔهطف ث٣ًٗ زاضٚٞب ، ظٔبٖ أتحب٘بت ، تغ٥٥طات فه٣ّ، ٚي٥ٗت 

.  لطاض ٥ٍ٥ٔطز............تغص٤ٝ ٤ب زٚض٢ اظ ٔٙعَ زض زا٘كز٤ٛبٖ ٚ

 

 " ضٚظٜ زض ضٚظ چٟبضزٞٓ ٕٔٗٛلا28  زض اٚاؾٍ زٚضٜ لبٖس٣ٌ ٔخلا زض زٚضٜ ٞب٢ 

وٝ ٕٔىٗ . ترٕه ٌصاض٢  نٛضت ٣ٔ ٥ٌطز ٚ ٤ه ترٕه اظ ترٕساٖ آظاز ٣ٔ قٛز 

.  اؾت ثبٖج ثطٚظ ا٘سو٣ زضز ظ٤ط قىٓ قٛز

 

لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ چٙس لبٖس٣ٌ اَٚ اغّت ثؿ٥بض ٘ب ٔٙٓٓ ٚ ثسٖٚ ترٕه ٌصاض٢ 

حصف لبٖس٣ٌ زض ٤ه ٔبٜ ٤ب لبٖس٣ٌ ٞب٢ ٘عز٤ه ثٝ ٞٓ ٚ ثب فبنّٝ وٕتط اظ . اؾت

.   ٣َ زٚ ؾبَ ثسٖٚ زضٔبٖ ٔٙٓٓ ٣ٔ قٛ٘س"٤ه ٔبٜ ٥٘ع ز٤سٜ ٣ٔ قٛز وٝ ٕٔٗٛلا
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ا٘ٝ  ٢ٔمساضذٛ٘ط٤ع٢ زض ٖبزت ٔبٜ

 ٘ٛاض 5 تب 3تمط٤جب  ) ٣ّ٥ٔ ٥ِتط 80 تب  30"٥ٔعاٖ وُ ذٛ٘ط٤ع٢ زض ٞط زٚضٜ ٕٔٗٛلا

. ٣ٔ ثبقس   (ثٟساقت٣ زض ضٚظ

ثب٤س زض٘ٓط زاقت وٝ ذٖٛ . ظ٘بٖ اظ ِحبِ ٥ٔعاٖ ذٛ٘ط٤ع٢ ثب ٞٓ تفبٚت زاض٘س

لبٖس٣ٌ ت٥طٜ ضً٘ ثٛزٜ ٚ ثٝ تسض٤ذ ٚ آٞؿتٝ ذبضد ٣ٔ قٛز ٚ حبِت ِرتٝ ٚ ضً٘ 

.  ضٚقٗ ٘ساضز

٘ٝ ثهٛضت رط٤بٖ )  ذٖٛ ٕٞچ٥ٙٗ ا٥ِٚٗ ٖلأت لبٖس٣ٌ ثٝ ا٘ساظٜ ٤ه ِىٝ وٛچه

 . ذٛاٞس ثٛز (قس٤س ذٖٛ 

ٔٛاضز غ٥ط َج٣ٗ٥ زض لبٖس٣ٌ  

 زض نٛضت ٚرٛز ٞط ٤ه اظ حبلات ظ٤ط لبٖس٣ٌ غ٥ط َج٣ٗ٥ تّم٣ قسٜ ٚ ثب٤ؿت٣ 

. ثٝ پعقه ٤ب ٔبٔب ٔطارٗٝ وطز

 ؾب٣ٍِ 16 ؾب٣ٍِ ثٛزٜ ٚ ٤ب تب ؾٗ 8ض نٛضت٣ وٝ ٚلٛٔ لبٖس٣ٌ لجُ اظ ز 

 . اتفبق ٥٘فتس 

 .  ضٚظ ثبقس 21 ضٚظ ٤ب وٕتط اظ 35ََٛ ٔست زٚضٜ لبٖس٣ٌ ث٥ف اظ  

 . ضٚظ ث٥كتط ٤ب اظ ؾٝ ضٚظ وٕتط ثبقس 8ََٛ ٔست ذٛ٘ط٤ع٢ ٖبزت ٔبٞب٘ٝ اظ  

زض  ( ٘ٛاض ثٟساقت5٣تب3 ) ؾ٣ ؾ٣ 80ٔمساض ذٛ٘ط٤ع٢ زض ٞط زٚضٜ ث٥ف اظ  

 . ضٚظ  ثب قس

 . ََٛ ٔست زٚضٜ ٞب٢ لبٖس٣ٌ ثؿ٥بض ٘ب ٔطتت ثب قس 

 . زض ذٛ٘ط٤ع٢ ٖبزت ٔبٞب٘ٝ ِرتٝ ٚ ٤ب ذٖٛ ضٚقٗ ز٤سٜ قٛز 

.   ؾبٖت ََٛ ثىكس ٚ ٤ب ذ٣ّ٥ قس٤س ثبقس 72زضز ظ٤ط زَ ٚ ٤ب وٕط زضز ث٥ف اظ 
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زض حبِت َج٣ٗ٥ ،قست زضز زض ا٥ِٚٗ ضٚظ ث٥كتط ثٛزٜ ٚ ثٝ تسض٤ذ وبٞف )

  (٤بثس  ٣ٔ

اٌط زض فبنّٝ ث٥ٗ زٚ لبٖس٣ٌ تطقحبت پ٥ٙط٢ قىُ، ثس ثٛ، ذٖٛ آِٛز، لٟٜٛ  

 زضز ظ٤ط زَ ٤ب وٕط زضز ،ا٢ ٤ب ؾجع ضً٘ ٚ ٤ب ذبضـ ٚ ؾٛظـ زض ٘بح٥ٝ تٙبؾ٣ّ

. ث٣ٙ٥ ٚرٛز زاقتٝ ثبقس  ٤ب ِىٝ

لبٖس٣ٌ زضز٘بن  
زض ث٣ًٗ .  زضنس اظ ذبٕٟ٘ب اتفبق ٣ٔ افتس 50لبٖس٣ٌ زضز ٘بن ٤ب ز٤ؽ ٔٙٛضٜ زض 

.  اظ ٘ٛرٛا٘بٖ ٕٔىٗ اؾت لبٖس٣ٌ زضز٘بن چٙس ؾبَ پؽ اظ قطٚٔ لبٖس٣ٌ ضخ زٞس

  ؾبٖت 72ََٛ تب 12آغبظ ٥ٔكٛز ٚ  ثُٛض ٔكرم ثب قطٚٔ ذٛ٘ط٤ع٢ زضز

 .وكس ٣ٔ

زضز ٕٔٗٛلا ٔٙحهط ثٝ ثرف تحتب٣٘ قىٓ ثٛزٜ ٚ زض ذٍ ٚؾٍ ث٥كتط٤ٗ قست ضا 

.  اغّت زضز ثهٛضت ا٘مجبو ٚ ثب قست ٞب٢ ٔتفبٚت ٣ٔ ثبقس . زاضز 
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زضز قى٣ٕ . زض ثطذ٣ اظ ذبٕٟ٘ب زضز ٘بح٥ٝ پكت ٚ ضاٖ ٕٔىٗ اؾت قس٤س ثبقس 

 ذؿت٣ٍ قس٤س، ؾطزضز، ٚ احؿبؼ ٣ٕٖٔٛ ٘ب ذٛق٣ ،ٕٔٗٛلا ثب تٟٛٔ، اؾٟبَ

  .ٕٞطاٜ اؾت

غ زازٖ زض  ٔبؾب   ). ٕٔٗٛلا قست زضز زض ا٥ِٚٗ ضٚظ ث٥كتط ٚ ثٝ تسض٤ذ وبٞف ٣ٔ ٤بثس

 (وبٞف زضز ٔٛحط اؾت

ضاٟٞب٢ وبٞف زضز زض زٚضاٖ لبٖس٣ٌ  
 زل٥مٝ ثط 10 تب 5و٥ف آة ٌطْ، حِٛٝ ٤ب پبضچٝ ٌطْ ضا ضٚظا٘ٝ چٙس ثبض ثٝ ٔست  

ٌطٔب ٔٛرت ق٣ّ ًٖلات ٌطز٤سٜ ٚ . ثٍصاض٤س (قىٓ ٤ب وٕط )ض٢ٚ ٔٛيٕ زضز 

 . ا٘مجبيبت ضا ٔتٛلف ٣ٔ وٙس زض ثم٥ٝ ؾبٖبت ٥٘ع ِجبؼ ظ٤ط ٌطْ  ثپٛق٥س

ثستط٤ٗ وبضزض ا٤ٗ ظٔبٖ زضاظ . ا٘زبْ پ٥بزٜ ض٢ٚ ثبٖج وبٞف زضز ٣ٔ قٛز 

  .وك٥سٖ ض٢ٚ ترت ٚ ٖسْ تحطن ٣ٔ ثبقس

ا٘زبْ ٔبِف ٤ب ٔبؾبغ قىٓ تٛؾٍ ذٛز فطز ٤ب ٔبؾبغ ٘بح٥ٝ پكت تٛؾٍ فطز٢  

 . ز٤ٍط زضز ضا وٓ ٥ٔىٙس

حطوت ثهٛضت چٟبض زؾت ٚ پب وٝ زض ا٤ٗ حبِت ضحٓ ثٝ ؾٕت پبئ٥ٗ آ٤ٚعاٖ  

 .٣ٔ قٛز ٚ ثٝ قُ قسٖ آٖ وٕه ٥ٔىٙس

 زل٥مٝ ظ٤ط زٚـ آة 20 تب 10ضٚظا٘ٝ زٚ ثبض ٞط ثبض ثٝ ٔست  زض نٛضت أىبٖ، 

 .ٌطْ ثب٤ؿت٥س

ثٝ پكت زضاظ ثىك٥س ٚ ظا٘ٛ ٞب ضا ثبلا ث٥بٚض٤س ٚ آٟ٘ب ضا ثهٛضت زٚضا٣٘  

 . ثچطذب٥٘س 

 . اظ ظ٤بز ذٛاث٥سٖ ٤ب وٓ ذٛاث٣ ثپط٥ٞع٤س 

ضاحت٣ ٚ زاقتٗ آضأف زض ا٤ٗ زٚضاٖ ٟٔٓ اؾت ظ٤طا ٖهجب٥٘ت ثبٖج ا٤زبز  

 . ا٘مجبو ٚ زضز ٣ٔ قٛز 
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زض ترف٥ف  (ثبثٛ٘ٝ ٚ چب٢ ثٝ ز٥ُِ ٔمساض ظ٤بز وّؿ٥ٓ  )٘ٛق٥سٖ ٔب٤ٗبت ٌطْ  

 . ٌطفت٣ٍ ًٖلات تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز 

٘ٛق٥سٖ چٙس ٥ِٛاٖ آة زض ضٚظ ثٝ ًٞٓ غصا وٕه وطزٜ ٚ ؾجت وبٞف ٤جٛؾت  

 . ٣ٔ قٛز

زض نٛضت ٚرٛز زضز قس٤س ٔهطف زاضٚ ٞب٢ تؿى٥ٗ زٞٙسٜ ثب تز٤ٛع پعقه  

. ٤ب ٔبٔب تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛ ز 

٘كب٘ٝ ٞب٢ رؿ٣ٕ ٚ ضٚح٣ پ٥ف اظ لبٖس٣ٌ  
چٙس ضٚظ لجُ اظ قطٚٔ لبٖس٣ٌ ث٣ًٗ اظ ظ٘بٖ ٚ زذتطاٖ ٕٔىٗ اؾت زچبض تغ٥٥طات 

ثٝ ا٤ٗ . رؿ٣ٕ، ضفتبض٢ ٚ ذّم٣ ٔتٗسز قٛ٘س وٝ ٕٔٗٛلا ذف٥ف ٚ رعئ٣ اؾت

.  تغ٥٥طات اذتلالات لجُ اظ لبٖس٣ٌ ٥٘ع ٌفتٝ ٣ٔ قٛز 
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:  ا٤ٗ اذتلالات قبُٔ 

 فطأٛقىبض٢  

وٛفت٣ٍ ًٖلات   

 ٌط٤ٝ وطزٖ  

 ٥ٌز٣ 

 ث٣ ذٛاث٣   

افعا٤ف اقتٟب   
 ؾط ٥ٌزٝ  

 تپف لّت  

 ايُطاة ٚ افؿطز٣ٌ 

 ؾطزضز 

  زضز٘بو٣ پؿتبٟ٘ب 

 تٛضْ ٚ افعا٤ف ٚظٖ ثسٖ 

  ٤جٛؾت 

 ثطٚظ رٛـ نٛضت  

٥ُٔ قس٤س ثٝ ٔهطف  

 ربت ق٥ط٣ٙ٤

٘فد قىٓ 

 :  ٘ىبت ثٟساقت٣ زٚضاٖ  لبٖس ٣ٌ

ثطا٢ حفّ قبزاث٣، ؾلأت٣ ٚ پ٥ك٥ٍط٢ اظ اثتلا ثٝ ٖفٛ٘تٟب، يطٚض ٢ اؾت  

. زض زٚضٜ لبٖس٣ٌ، ثٟساقت ٚ ٘ٓبفت فطز٢ ثٝ ذٛث٣ ضٖب٤ت قٛز 

ثٟتط اؾت زض زٚضٜ لبٖس٣ٌ ٚ ٤ى٣ زٚ ضٚظ لجُ اظ آٖ ثٝ تٗساز وبف٣ ٘ٛاض  

ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبق٥س ،تب  (زاذُ ٤ه ٘ب٤ّٖٛ ت٥ٕع  )ثٟساقت٣ زض و٥ف زؾت٣ 

. زض ذبضد اظ ٔٙعَ زض نٛضت ٥٘بظ ثٝ اؾتفبزٜ ٚ ت٤ٛٗى، ٔكى٣ّ پ٥ف ٥٘ب٤س 

ثب اؾتفبزٜ اظ ِجبؼ ظ٤ط ٔرهٛل ٚ ٘ٛاض ثٟساقت٣ اؾتب٘ساضز ٔبٕ٘ آِٛز٣ٌ  

 . ِجبؼ ظ٤ط زض احط ٖجٛض ذٖٛ ق٤ٛس 

٘ٛاض ثٟساقت٣ ربشة ضَٛثت اؾت ٚ ثٝ ٚؾ٥ّٝ ٤ه لا٤ٝ ٘ب٣ّ٘ٛ٤ حفّ قسٜ ثب  

 . ٘ٛاض چؿت ثٝ ِجبؼ ظ٤ط ٔتهُ ٣ٔ ٌطزز

 . پؽ اظ ٞط ثبض تٛاِت ضفتٗ، ٘ٛاض ثٟساقت٣ ضا ت٤ٛٗى و٥ٙس 
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ت٤ٛٗى ثٝ ٔٛ لٕ ٘ٛاض ثٟساقت٣، ٔبٕ٘ ٔب٘سٖ ذٖٛ ٚ آِٛز٣ٌ ٚ ا٤زبز ث٢ٛ ثس ٚ  

 . تٗفٗ ٚ ظذٓ ٚ تحط٤ه پٛؾت ٘بح٥ٝ تٙبؾ٣ّ ٣ٔ قٛز

لجُ اظ زٚض ا٘ساذتٗ ٘ٛاض ثٟساقت٣ آِٛزٜ، آٖ ضا زض وبغص ثبَّٝ ٤ب و٥ؿٝ ٘ب٤ّٖٛ  

  .ٌصاقتٝ ٚ زض  و٥ؿٝ ظثبِٝ ث٥ٙساظ٤س 

 .تغير بهداضتي اسرها كردن ووار بهداضتي در محيط باز و يا اوداخته آن در توالت كار 

ِجبؼ ظ٤ط ذٛز ضا ٞط ضٚظ ت٤ٛٗى ٕ٘ٛزٜ ٚ پؽ اظ قؿتكٛ زض ٞٛا٢ آظاز ٚ ٘ٛض  

ٔؿتم٥ٓ ذٛضق٥س ذكه ٚ زض نٛضت أىبٖ آٖ ضا اَٛ و٥ٙس ، ظ٤طا ذكه وطزٖ 

ِجبؼ ظ٤ط زض رب٢ ؾط پٛق٥سٜ ٚ تبض٤ه ثبٖج ا٤زبز ٖفٛ٘تٟب٢ ٔتٗسز ٣ٔ 

 .قٛز 

تٛاٖ اظ  اٌط ثٝ ٞط ز٥ُِ أىبٖ اؾتفبزٜ اظ ٘ٛاض ثٟساقت٣ ٚرٛز ٘ساضز ، ٣ٔ 

ٞب٢ ربشة  ضَٛثت  اؾتفبزٜ  وطز زض ا٤ٗ نٛضت  ثب٤س  تٛرٝ  زاقت  ٜ پبضس

وٝ  پبضچٝ  اظ  رٙؽ پٙجٝ ا٢ ٚ ٘طْ ثٛزٜ ٚ ٔٛاز ٔه٣ٖٛٙ ٘ساقتٝ ثبقس تب 

 . پٛؾت ٘بح٥ٝ تٙبؾ٣ّ تحط٤ه ٘كٛز

 .پبضچٝ پٙجٝ ا٢ ضا ٥ٔتٛاٖ چٙس ثبض تب وطزٜ ٚ ثٝ قىُ ٘ٛاض ثٟساقت٣ زض آٚضز 

 . ضً٘ پبضچٝ ٔٛضز اؾتفبزٜ ثب٤س ضٚقٗ ثبقس تب ثتٛاٖ اظ ت٥ٕع٢ آٖ ُٕٔئٗ قس

ثٝ ضٚـ  زض نٛضت اؾتفبزٜ  اظ پبضچٝ ثٟتط اؾت پؽ اظ ٞط ثبض اؾتفبزٜ، 

  (پ٥چ٥سٖ زض وبغص ثبَّٝ ٚ ا٘ساذتٗ زض و٥ؿٝ ظثبِٝ  )ثٟساقت٣ زفٕ ٌطزز 

زض نٛضت٣ وٝ اظ پبضچٝ چٙس ثبض اؾتفبزٜ ٣ٔ قٛز ثب٤س قؿتك٢ٛ آٖ  

 تٛؾٍ فطز ٔهطف وٙٙسٜ ثب آة ٚ نبثٖٛ ثٝ ذٛث٣ ،ثلافبنّٝ پؽ اظ ت٤ٛٗى 

 .ا٘زبْ ٌطفتٝ ٚ زض ٔٗطو ٘ٛض ٔؿتم٥ٓ ذٛضق٥س ذكه ٚ ؾپؽ اَٛ قٛز

زض زٚضاٖ لبٖس٣ٌ ثٟتط اؾت ثٝ َٛض ٔطتت اؾتحٕبْ ا٘زبْ قٛز أب ثب٤س اظ  

ا٤ٗ أط ٘ٝ . ٘كؿتٗ زض حٕبْ ذٛز زاض٢ وطز ٚ ثهٛضت ا٤ؿتبزٜ زٚـ ٌطفت 
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تٟٙب ثبٖج حفّ ٘ٓبفت فطز٢ ٣ٔ قٛز ثّىٝ ؾجت ضفٕ وؿبِت ،وبٞف زضز 

 .لبٖس٣ٌ ٚ ا٤زبز قبزاث٣ ٥٘ع ٣ٔ ٌطزز 

پؽ اظ ٞط ثبض  (آة ِِٛٝ وك٣ )قؿتك٢ٛ ٘بح٥ٝ تٙبؾ٣ّ ثب آة ثٟساقت٣  

اربثت ٔعاد ثؿ٥بض يطٚض٢ اؾت ، ا٤ٗ أط ٘ٝ تٟٙب ٔٛرت ث٥ٕبض٢ ٣ٕ٘ ٌطزز، 

ثّىٝ  ؾجت پ٥ك٥ٍط٢ اظ اثتلا ثٝ ٖفٛ٘ت ٚ ظزٚزٖ ث٢ٛ ٘ب ُٔجٛٔ ذٖٛ ٣ٔ 

 . قٛز

ٍٞٙبْ قؿتك٢ٛ ٘بح٥ٝ تٙبؾ٣ّ، اثتسا لؿٕت رّٛ ٚ ؾپؽ ٘بح٥ٝ ٔمٗس ضا  

 (اظ وك٥سٖ زؾت اظ ٘بح٥ٝ ٔمٗس ثٝ لؿٕت رّٛ ذٛز زاض٢ و٥ٙس )قؿتٝ 

 . ؾپؽ ذٛز ضا ثب زؾتٕبَ وبغص٢ ذكه و٥ٙس

زض ظٔبٖ ٖبزت ٔبٞب٘ٝ اظ ضفتٗ ثٝ زض٤ب ٚ اؾترط ٚ حٕبْ وطزٖ زضٚاٖ ذٛز زاض٢  

 . و٥ٙس

لجُ ٚ پؽ اظ ٞط ثبض اربثت ٔعاد زؾتٟب٢ ذٛز ضا ثب آة ٚ نبثٖٛ ٔب٤ٕ وبٔلا  

. ثكٛئ٥س
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:  ٚن٥ٝ ٞب ٢ تغص٤ٝ ا٢ زٚضاٖ لبٖس٣ٌ ت
وبٞف ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ وٝ حب٢ٚ لٙس ٚ  

 :قىط ثٝ ٔمساض  ظ٤بز ٞؿتٙس ٔب٘ٙس 

ٚ ثٝ رب٢ آٖ  (...ِٛا ٚ حو٥ه،  ق٥ط٣ٙ٤، )

اؾتفبزٜ ث٥كتط اظ ٘بٖ ، ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ ٚ 

 حجٛثبت 

چب٢ : وبٞف ٔهطف  ٔٛاز وبفئ٥ٗ زاض ٔب٘ٙس 

 ٚ لٟٜٛ 

وبٞف ٔهطف ٕ٘ه تب حس أىبٖ ظ٤طا زض ا٤ٗ زٚضاٖ ثسٖ آة ث٥كتط٢ ضا  

زاضز وٝ ا٤ٗ أط ٕٔىٗ اؾت ثبٖج ا٤زبز ٚضْ زض ثسٖ ٚ زضز زض پؿتبٟ٘ب  ٣ٔ ٍ٘ٝ

قٛز ثطا٢ وبٞف ا٤ٗ ٔؿئّٝ ثب٤س اظ حسٚز ٤ه ٞفتٝ لجُ اظ لبٖس٣ٌ ٔهطف 

 . ٕ٘ه ضا وٓ وطز 

 ٔهطف ظ٤بز غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ ، ؾجع٤زبت ٚ ٥ٜٔٛ ٞب٢ تبظٜ  

تٛاٖ اظ پ٥ٙط،  ثطا٢ ا٤ٗ ٔٙٓٛض ٣ٔ. ٔهطف وّؿ٥ٓ ٚ ٥ٙٔع٤ٓ ثٝ ٔمساض وبف٣  

 . ق٥ط، ٔبؾت ، وكه ، ؾجع٤زبت ٚ ٥ٜٔٛ ٞب٢ تبظٜ ث٥كتط اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز

 زل٥مٝ 30ٞب٢ ؾجه ٞفتٝ ا٢ حسالُ چٟبض ثبض ٚ ٞط ثبض ثٝ ٔست  ا٘زبْ ٚضظـ 

 تب ٤ه ؾبٖت

ثٟتط٤ٗ ٚضظـ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ضاٞپ٥ٕب٣٤ اؾت ٚضظـ ؾطٖت رط٤بٖ ذٖٛ ضا 

ظ٤بز وطزٜ ٚ ثٝ وبٞف ايُطاة ٚ ؾط زضز وٕه وطزٜ ٚ ٤جٛؾت ضا وبٞف 

. زٞس ٣ٔ

زض نٛضت ٚرٛز افؿطز٣ٌ ، ثٝ رب٢ فىط وطزٖ ثٝ ذبَطات ٘ب ذٛقب٤ٙس فىط  

وطزٖ ثٝ رّٜٛ ٞب٢ ذٛة ظ٘س٣ٌ ٚ ذبَطات ذٛة ٚ ذٛـ ٌصقتٝ ٚ حبَ 

 . تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز 
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ٞب٢ ح٥ٛا٣٘ ٚ ٌٛقت لطٔع ٚ رب٤ٍع٣ٙ٤ آٖ ثٛؾ٥ّٝ  ٔهطف وٕتط چطث٣ 

زض ا٤ٗ زٚضاٖ تٛن٥ٝ ٣ٔ  (ٔط٘ ٚ ٔب٣ٞ  )ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٚ ٌٛقت ؾف٥س  چطث٣

 .قٛز 

اؾتطاحت ثٝ ٥ٔعاٖ وبف٣  

 

آوٙٝ ٤ب رٛـ ٘ٛرٛا٣٘  
ٞب٣٤ ض٢ٚ نٛضت ٚ پٛؾت   زض احط افعا٤ف فٗب٥ِت غسز چطث٣ ، ٕٔىٗ اؾت رٛـ

ٞب ٘جب٤س زؾت وبض٢ قٛ٘س  ا٤ٗ رٛـ .ثسٖ ْبٞط قٛز وٝ ثٝ آٟ٘ب آوٙٝ ٣ٔ ٤ٌٛٙس

ظ٤طا  زض نٛضت زؾتىبض٢ حبِت چطو٣ پ٥سا ٣ٔ وٙٙس ٚ احتٕبَ آ٘ىٝ رب٢ آٟ٘ب 

. ثهٛضت فطٚضفت٣ٍ زض نٛضت ثبل٣ ثٕب٘سث٥كتط ٣ٔ قٛز

: ٞب٢ ٘ٛرٛا٣٘ ٤ب آوٙٝ  ضٖب٤ت ٘ىبت ثٟساقت٣ زض ٔٛضز رٛـ

. ٥ٜٔٛ ٚ ق٥ط وٓ چطة اؾتفبزٜ ٕ٘بئ٥س ٞب٢ تبظٜ، اظ ؾجع٢ 

چطة ٚ پط از٤ٚٝ ٚ ق٥ط٣ٙ٤ ٞب٢ ذبٔٝ زاض ٚ  اظ ذٛضزٖ غصاٞب٢ ؾطخ قسٜ، 

. چطة ثپط٥ٞع٤س

. ثٝ ا٘ساظٜ وبف٣ اؾتطاحت ٚ ٚضظـ و٥ٙس 

. ٞب ثپط٥ٞع٤س اظ زؾتىبض٢ ٚ فكبض زازٖ رٛـ 
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. ٞب ضا ثب آة ٚ نبثٖٛ ثكٛئ٥س ٞط ضٚظ رٛـ 

ٞب اظ اِىُ َج٣ ثطا٢ يس ٖف٣٘ٛ وطزٖ ٔحُ آٖ  پؽ اظ قؿتك٢ٛ رٛـ 

. اؾتفبزٜ و٥ٙس
. اٌط ثٟجٛز٢ حبنُ ٘كس ،ثب ٔكٛضت ٚاِس٤ٗ ثٝ پعقه ٔطارٗٝ و٥ٙس 
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 تغص٤ٝ زٚضاٖ لبٖس٣ٌا٥ٕٞت 

تغص٤ٝ زض زٚضاٖ ثّٛ٘  

ظ٤طا ٘ٛرٛا٘بٖ ٚ رٛا٘بٖ . تغص٤ٝ زض زٚضاٖ ٘ٛرٛا٣٘ ٚ ثّٛ٘ ا٥ٕٞت ظ٤بز٢ زاضز 

. ثٝ ز٥ُِ ؾٛذت ٚ ؾبظ ثبلا٢ ثسٖ ٚ فٗب٥ِت ظ٤بز ثٝ ا٘طغ٢ ث٥كتط٢ ٥٘بظ زاض٘س 

اِجتٝ لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ پطذٛض٢ ظ٤بز زض ا٤ٗ زٚضاٖ ؾجت چبل٣ ث٥ف اظ حس 

تب رب٣٤ وٝ،  ٌب٣ٞ ثطا٢ حفّ تٙبؾت ا٘ساْ ٘بچبض ثٝ ضغ٤ٓ ٌطفتٗ . ذٛاٞس قس

ثٙبثطا٤ٗ زض نٛضت٣ وٝ تغص٤ٝ ٔٙبؾت ثبقس ٚ تٕبْ ٔٛاز لاظْ ثٝ ثسٖ . ٣ٔ ق٤ٛس

ثطؾس، ٞٓ ا٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘بظ قٕب  ثٝ حس وبف٣ تأ٥ٔٗ ذٛاٞس قس ٚ ٞٓ ٥٘بظ٢ 

. ثٝ ضغ٤ٓ ذبل غصا٣٤ ٚرٛز ٘رٛاٞس زاقت 

:  ٌطٜٚ ان٣ّ ٔٛاز غصا٣٤ قبُٔ چٟبضتٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز وٝ زض ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ذٛز 

 ٘بٖ ٚ غلات  

ا٘ٛأ ٘بٖ ، ثط٘ذ ،ٔبوبضا٣٘، ضقتٝ،ٌٙسْ، رٛ ٚ شضت  : ٔٙبثٕ

 ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ؾجع٤ٟب  

ا٘ٛأ ؾجع٢ ، ٤ٛٞذ،ٌٛرٝ فط٣ٍ٘ ،ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ ، وبٞٛ ،ذ٥بض : ٔٙبثٕ 

ٚ ....

 ٌٛقت ٚ ترٓ ٔط٘ ٚحجٛثبت ٚ ٔغعٞب     

ٌٛؾبِٝ  )لطٔع ٌٚٛقت(ٔب٣ٞ،ٔط٘)٘ٛأ ٌٛقت ؾف٥سا: ٔٙبثٕ

 (،ٌٛؾفٙس،ٌبٚ

  ق٥طِٚج٥ٙبت  
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 ...ق٥ط،ٔبؾت ، پ٥ٙط، وكه ٚ: ٔٙبثٕ

اِجتٝ ٔهطف ظ٤بز لٙسٞب٢ ؾبزٜ ٔخُ ٘ٛقبثٝ ٞب٢ . حتٕبً ٚرٛز زاقتٝ ثبقس 

ٌبظزاض، قىلات،  آة ٘جبت ٚ ؾب٤ط ٔٛاز٢ وٝ فمٍ ا٘طغ٢ ظا ٞؿتٙس ٚ اضظـ 

غصا٣٤ ٘ساض٘س ثب٤س ٔحسٚز قٛز ٚ ثٝ رب٢ آٟ٘ب اظ ٔٛاز ٘كبؾتٝ ا٢ ٔب٘ٙس ثط٘ذ، 

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ اقبضٜ قس ٤ى٣ اظ ٔٛاز ٔٛضز  .٘بٖ ٚ ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ اؾتفبزٜ قٛز

. اؾت  (ح٥ٛا٣٘ ٚ ٥ٌب٣ٞ  )٥٘بظ ثسٖ، پطٚتئ٥ٗ 

 ٥٘بظ ثٝ ا٤ٗ ٔبزٜ زض زٚضاٖ ثّٛ٘ ثٝ ز٥ُِ ؾط٤ٗتط قسٖ ضقس ٚ افعا٤ف حزٓ 

ٌٛقت ، پ٥ٙط ٚ  پطٚتئ٥ٗ ٞب٢ ح٥ٛا٣٘ زض ترٓ ٔط٘ ،. ًٖلات ث٥كتط ٣ٔ قٛز 

.  ق٥ط ٚ پطٚتئ٥ٗ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ زض غلات ٚ حجٛثبت ٚرٛز زاضز 

.  ٌطْ پطٚتئ٥ٗ زض ضٚظ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز ۷۲ تب ۴۵ٔهطف 
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: ا٥ٕٞت تغص٤ٝ زذتطاٖ

ثُٛض و٣ّ ، زذتطا٣٘ وٝ ظ٘س٣ٌ ذٛز ضا ثب تغص٤ٝ ٘بوبف٣ زض زٚضاٖ وٛزو٣ ٕٞطاٜ 

ثب ث٥ٕبض٢ قطٚٔ وطزٜ ٚ ثٝ زٚضٜ ٘ٛرٛا٣٘ پب ٣ٔ ٌصاض٘س ، اظ ٤ه َطف ثٝ ّٖت 

وٕجٛزٞب٢ تغص٤ٝ ا٢ ثب وبٞف لسضت ٤بز٥ٌط٢، افت تحه٣ّ٥، افعا٤ف اثتلا ثٝ 

ث٥ٕبض٤ٟب ٚ وبٞف تٛإ٘ٙس٢ ش٣ٙٞ ٚ رؿ٣ٕ ٔٛارٝ ٞؿتٙس ٚ اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط ، 

ظ٤طا زض . پؽ اظ اظزٚاد ٣ٕ٘ تٛا٘ٙس زٚضاٖ ثبضزاض٢ ٚق٥طز٣ٞ ذٛث٣ زاقتٝ ثبقٙس

زٚضاٖ ثبضزاض٢ ٚ ق٥طز٣ٞ شذب٤ط ثس٣٘ ٔبزض ٔهطف ٣ٔ قٛز ٚ ؾٛءتغص٤ٝ اٚ 

 . قٛز قست ٤بفتٝ ٚ ٖلاٜٚ ثط ٔبزض ؾٛءتغص٤ٝ ٌط٤جب٥ٍ٘ط فطظ٘سـ ٥٘ع ٣ٔ

     زذتطا٣٘ وٝ اظ ظٔبٖ تِٛس تب ثّٛ٘ غصا٢ ٔتٗبزَ ٚ وبف٣ ٔهطف وٙٙس زض ٍٞٙبْ 

ا٘ساظٜ ٍِٗ ثؿت٣ٍ ثٝ لس زاضز  .ثبضزاض٢ ٚ ظا٤ٕبٖ ثب ٔكىلات وٕتط٢ ضٚثطٚ ٞؿتٙس

ٚ ٍِٗ زض زذتطا٣٘ وٝ ذٛة تغص٤ٝ قسٜ ا٘س ثٝ قى٣ّ اؾت وٝ ٚيٕ حُٕ آؾب٘تط 

ثٝ ّٖت وٕجٛزآٞٗ ٚ وٓ ذ٣٘ٛ ٘بق٣ اظ آٖ زض زذتطاٖ ٘ٛرٛاٖ، شذب٤ط  .٣ٔ قٛز

ا٤ٗ زذتطاٖ پؽ اظ اظزٚاد ٚ زض زٚضاٖ ثبضزاض٢ اظ . آٞٗ ثسٖ آٟ٘ب تر٥ّٝ ٣ٔ قٛز

وٕجٛز آٞٗ قس٤س ض٘ذ ٣ٔ ثط٘س ٚ زض ا٤ٗ ٔبزضاٖ ٘ٝ تٟٙب ذُط ٔطي ٚ ٥ٔط ثٝ ّٖت 

ذٛ٘ط٤ع٢ ٍٞٙبْ ظا٤ٕبٖ افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس ثّىٝ ٘ٛظازا٣٘ وٝ ثس٥٘ب ٣ٔ آٚض٘س وٓ 

ٚظٖ ٚ ٤ب ٘بضؼ ثٛزٜ ٚ شذب٤ط آٞٗ وبف٣ ٘ساض٘س وٓ ذ٣٘ٛ فمط آٞٗ زض زٚضاٖ 

 ؾبَ اَٚ ظ٘س٣ٌ احطات رجطاٖ ٘بپص٤ط ثط ضقس ٚ تىبُٔ ٔغع٢ وٛزوبٖ 2ثبضزاض٢ ٚ 

.  زضنس ٣ٔ قٛز10 تب 5زاضز ٚ ٔٛرت وبٞف ثٟطٜ ٞٛق٣ ثٝ ٥ٔعاٖ 
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            َجك تحم٥مبت ا٘زبْ قسٜ  ث٥كتط٤ٗ ٥ٔعاٖ ق٥ٛٔ وٕجٛز آٞٗ زض زذتطاٖ 

  ؾب15ِٝ-39ٌعاضـ قسٜ اؾت ٚ ق٥ٛٔ وٓ ذ٣٘ٛ زض ظ٘بٖ  ( %39 ) ؾبِٝ 19-15

ا٤ٗ اضلبْ ٘كبٖ زٞٙسٜ آؾ٥ت پص٤ط٢ .  ثطاثط ٔطزاٖ اؾت2 ؾبِٝ تمط٤جب 69-40ٚ 

ث٥كتط ظ٘بٖ ٚ زذتطاٖ زض ؾ٥ٙٗ ثّٛ٘ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ٔطزاٖ ا٤ٗ ٌطٜٚ ؾ٣ٙ 

 .ثبقس ٣ٔ

ضقس لس٢ 

لس ثؿ٥بض ٔتغ٥ط اؾت، أب ٖٕٛٔب زض ٤ه . لس ا٘ؿبٖ، اضتفبٔ ٤ه ا٘ؿبٖ اؾت

ث٥كتط ثعضٌؿبلاٖ، تب پ٥ف اظ ث٥ؿت ؾب٣ٍِ ثٝ . ٔحسٚزٜ ذبل لطاض زاضز 

ؾب٤ع . ثّٙس لس قسٖ ثٝ ٖٛأُ ٔتٗسز٢ ثؿت٣ٍ زاضز. حساوخط لس ذٛز ٣ٔ ضؾٙس

ثسٖ افطاز ٘ت٥زٝ ا٢ اظ تساذُ ٖٛأُ زاذ٣ّ ٚ ٔح٣ُ٥ زض ََٛ زٚضاٖ ضقس 

.  اؾت

ٖٛأُ زاذ٣ّ ت٥٥ٗٗ وٙٙسٜ لس ، فبوتٛضٞب٢ غ٘ت٥ى٣ اؾت وٝ فطز اظ ٚاِس٤ٙف 

. زض٤بفت ٣ٔ وٙس ٚ لبثُ تغ٥٥ط ٥٘ؿت 

تغص٤ٝ، آة ٚ ٞٛا، ال٥ّٓ ٚ : ٖٛأُ ٔح٣ُ٥ تبح٥ط ٌصاضثط لس ٥٘ع ٖجبضتٙس اظ 

.. ث٥ٕبض٤ٟب ٚ 

 ا ٌط چٝ ٣ٕ٘ تٛاٖ ٖٛأُ ٔح٣ُ٥ ٚ غ٘ت٥ى٣ ضا ثٝ ضاحت٣ رسا وطز ٣ِٚ ثب 

ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ا٤ٗ ٘ت٥زٝ ثٝ زؾت  ثطضؾ٣ ُّٔ ٔرتّف، ٘ػازٞب ٚ ؾطظ٥ٔٗ

.  آ٤س وٝ ٖٛأُ ٔح٣ُ٥ ثؿ٥بض ٟٔٓ ا٘س  ٣ٔ
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 افطاز ٥٘ع ٣ٔ تٛا٘ٙس ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٔٙبؾج٣ ضا ا٘تربة وٙٙس تبضقس٢ آضاْ ٚ 

 اظ ِحبِ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه، ٤ه ٔبزض ثّٙس لس ، ٘ٛظاز٢ ثب. َٛلا٣٘ تط زاقتٝ ثبقٙس

ٚظٖ ٥ٌط٢ ثٟتط ذٛاٞس زاقت ظ٤طا فًب٢ ٍِٗ ٔبزض ث٥كتط اؾت ٚ ر٥ٙٗ ضقس 

.  ثٟتط٢ زض ضحٓ زاضز 

زض ٥ٔبٖ ٔٛاز ٔغص٢ ٔٛضز ٥٘بظ ثطا٢ ضقس لس٢، ٔهطف ثٝ ا٘ساظٜ پطٚتئ٥ٗ ٞب ٚ 

. ألاح اظ ا٥ٕٞت ٤ٚػٜ ا٢ ثطذٛضزاض اؾت 

ٞب٢ زضاظ ثسٖ نٛضت ٣ٔ ٥ٌطز  ث٥كتط ضقس لس٢ ثب افعا٤ف ََٛ اؾترٛاٖ

ٞب٢ زضاظ ثسٖ ٔخُ  تطت٥ت وٝ زض ؾ٥ٙٗ وٛزو٣ زض ا٘تٟب٢ اؾترٛاٖ ثس٤ٗ

اپ٣ ف٥ع ٔٛرٛز اؾت وٝ ٞٙٛظ  اؾترٛاٖ ضاٖ ٚ ؾبق پب، ُٔٙمٝ ا٢ ثٙبْ

ا٤ٗ ثرف ِٔٛس، ثب تىخ٥ط ؾ٣ِّٛ . اؾترٛا٣٘ ٘كسٜ ٚ اظ رٙؽ غًطٚف اؾت

ٞب ٣ٔ قٛز ٚ زض ا٘تٟب٢ ؾ٥ٙٗ ثّٛ٘ ، ا٤ٗ ثرف  ٔٛرت افعا٤ف لس اؾترٛاٖ

اؾترٛا٣٘ قسٜ ٚ زض ا٤ٗ ٔطحّٝ ضقس لس٢ فطز ٔتٛلف ٣ٔ قٛز ، ِصا ز٤ٍط لس 

   .٘رٛاٞسقس ثّٙستط فطز

زض ثسٖ، ٞٛض٣٘ٛٔ ثٝ ٘بْ ٞٛضٖٔٛ ضقس ٔٛرٛز اؾت وٝ زض ؾ٥ٙٗ وٛزو٣ ٚ 

٘ٛرٛا٣٘، تىخ٥ط ؾ٣ِّٛ  زض ٔٙبَك اپ٣ ف٥ع ضا تحط٤ه ٚ ٔٛرت افعا٤ف 

 .اؾترٛاٖ ؾبظ٢ ٣ٔ قٛز

 ؾب٣ٍِ 20 اؾترٛاٖ ؾبظ٢ تب پب٤بٖ ؾ٥ٙٗ ثّٛ٘  ازأٝ زاضز، ٣ٙٗ٤ تب اٚا٤ُ 

. ٞٙٛظ أىبٖ افعا٤ف لس ٚرٛز زاضز

 اؾت ٚزض ٥ٔبٖ ٔٛاز نح٥ح٤ى٣ اظ ٖٛأُ تبح٥طٌصاض ثط ضقس لس٢، تغص٤ٝ

.  ٔغص٢، ٔهطف ثٝ   ا٘ساظ٠ پطٚتئ٥ٗ ٞب ٚ ألاح ثؿ٥بض ا٥ٕٞت زاضز
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٤ه ٘ٛرٛاٖ ثب٤س پطٚتئ٥ٗ ٔٛضز ٥٘بظـ ضا ٞط ضٚظ ٚ ثٝ ذهٛل چٙس ٔطحّٝ 

ثٟتط اؾت پطٚتئ٥ٗ ٔهطف٣ اظ ٔٙبثٕ پطٚتئ٥ٗ . زض ََٛ ضٚظ زض٤بفت وٙس

: ح٥ٛا٣٘ ثبقس ٔخُ 

 ...ٌٚٛقت ٌٛؾفٙس ٚ ٌبٚ ، ٔط٘ ٚ ٔب٣ٞ ، ترٓ ٔط٘ ٚ ق٥ط

وّؿ٥ٓ، فؿفط ، زض ٥ٔبٖ ألاح٣ وٝ ثطا٢ ضقس لس٢ ٘ٛرٛاٖ  لاظْ ا٘س 

.   اظ ا٥ٕٞت ٤ٚػٜ ثطذٛضزاض٘س٥ٙٔع٤ٓ ، ض٢ٚ ٚ فّٛئٛض
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...  ذبٔٝ ٚ ثؿت٣ٙ ٚ،ِج٥ٙبت ٔخُ ق٥ط ، ٔبؾت ، پ٥ٙط: ٔٙبثٕ وّؿ٥ٓ

. فؿفط ٚ ٥ٙٔع٤ٓ زض ٌٛقت ٚ ز٤ٍط ٔٙبثٕ پطٚتئ٥ٗ ٚ حجٛثبت فطاٚاٖ اؾت

.  فّٛئٛض ٥٘ع زض آة ٔٛرٛز اؾت                             

 

 ثٝ ٔمساض وبف٣ ٔٛرت ضقس لس٢ ٔٙبؾت ذٛاٞس قس ، " ض٢ٚ " ٔهطف 

ٚوٕجٛز ض٢ٚ ؾُح تٛا٘ب٣٤ ٞب٢ ٔغع٢ ٚ ا٣ٕٙ٤ ثسٖ ضاپبئ٥ٗ آٚضزٜ  اثتلا ثٝ 

.  ث٥ٕبض٤ٟب٢ ٔؿط٢ ضا ظ٤بز تط٣ٔ وٙس

 ٌطْ ٌٛقت، 150تٛن٥ٝ ٔترههبٖ تغص٤ٝ ثطا٢ ٘ٛرٛا٘بٖ، ٔهطف ضٚظا٘ٝ 

 ٥ِٛاٖ ق٥ط ٚ ِج٥ٙبت ز٤ٍط ثٝ ٕٞطاٜ 3 تب 2 ٥ِٛاٖ حجٛثبت پرتٝ ، 1٘هف تب 

٘ٛرٛا٘ب٣٘ وٝ زض ؾ٥ٙٗ ضقس ٞؿتٙس ٚ افعا٤ف لس . ؾجع٤زبت فطاٚاٖ اؾت

ذٛث٣ ٘ساض٘س ٣ٔ تٛا٘ٙس ثب ٔهطف ٔىُٕ ٤ٚتب٥ٟٔٙب ٚ ألاح ، َجك زؾتٛض ٚ 

. ٔهطف ٞفت٣ٍ آٞٗ ، ضقس لس٢ قبٖ ضا ثٟجٛز ثركٙس

 زاقتٝ ثبقٙس ٞفتٝ ا٢ لس ثّٙس تط٢تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز وؿب٣٘ وٝ ٣ٔ ذٛاٞٙس 

ظ٣ٙ٥ٔ  ٖسزثبزاْ،ثبزاْ ٤ىجبض رٍط ٚ زٚ ثبض غصا٢ زض٤ب٣٤ ٥ُٔ وٙٙس ٚ ٞط ضٚظ چٙس

. ٚ ٌطزٚ ثرٛض٘س 

غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ ٔخُ ٔب٣ٞ، ٥ٍٔٛ، رٍط ٚ زا٘ٝ ٞب٢ ضٚغ٣ٙ حب٢ٚ ألاح ظ٤بز٢ 

.  زاض٘س قٕب٘ٛرٛا٘بٖ ثطا٢ ٞؿتٙسٚفٛائسثؿ٥بض٢

ٞط چٝ . ٤ه ٘ىتٝ ثؿ٥بضٟٔٓ زض افعا٤ف لس، ا٘زبْ فٗب٥ِت ٞب٢ ٚضظق٣ اؾت

تحطن ٔب ث٥كتط ثبقس ٌطزـ ألاح اؾترٛا٣٘ ث٥كتط ذٛاٞس ثٛز ٚ ا٤ٗ ٔؿبِٝ 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85+%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85+%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C
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ٚضظقٟب٣٤ ٔخُ ثؿىتجبَ، ٚا٥ِجبَ، قٙب، . ثٝ ضقس لس٢ وٕه ذٛاٞس وطز

. ثس٥ٔٙتٖٛ ٚ ت٥ٙؽ ثطا٢ وٕه ثٝ افعا٤ف لس ثؿ٥بض ٔف٥س ا٘س

 ضقسٚظ٣٘ زذتطاٖ 

اظ . ٥ٔعاٖ افعا٤ف ٚظٖ زذتطاٖ زض زٚضٜ ثّٛ٘ ثٝ ٔٛاظات افعا٤ف لس ٣ٔ ثبقس

 و٥ٌّٛطْ افعا٤ف ٚظٖ زاض٘س 15 ؾب٣ٍِ زذتطٞب ثُٛض ٔتٛؾٍ 17 تب 10ؾٗ 

ٚظٖ آٟ٘ب زض ثعضٌؿب٣ِ اؾت زض زذتطاٖ افعا٤ف تٛزٜ چطث٣ % 42وٝ ٔٗبزَ 

ث٥كتط اظ پؿطاٖ اؾت ثُٛض٢ وٝ تٛزٜ چطث٣  زض پؿطاٖ زض زٚضٜ ثّٛ٘ زض 

 زضنس افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس ٚ زض 11 تب 4حسٚز 

زٚضاٖ ثعضٌؿب٣ِ حبثت ٣ٔ ٔب٘س أب زض 

 27 تب 15زذتطاٖ افعا٤ف تٛزٜ چطث٣ 

 . زضنس ٚظٖ ثسٖ ضا تكى٥ُ ٥ٔسٞس

 

 

 ٖٛاضو ضغ٤ٓ ٞب٢ غصا٣٤ ثطا٢ وبٞف ٚظٖ زض زٚضٜ ثّٛ٘

ٓ ٞب٢ غصا٣٤ وبٞف ٚظٖ زض زٚضٜ ثّٛ٘، ٖلاٜٚ ثط اذتلاَ  احطات ظ٤بٖ ثبض ضغ٤

ٝ ا٢، اذتلالات لبٖس٣ٌ، يٗف، ٥ٌز٣، افؿطز٣ٌ،  ضقس، قبُٔ وٕجٛزٞب٢ تغص٤

. ثبقس تحط٤ه پص٤ط٢، ٤جٛؾت، ٘ساقتٗ تٕطوع حٛاؼ ٚ اقىبَ زض ذٛاث٥سٖ ٣ٔ

ٓ ٞب٢ غصا٣٤ ثب  تٙفؽ ثس ثٛ، ض٤عـ ٔٛ ٚ ذكى٣    پٛؾت اظ ٖٛاضو ضغ٤
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و٥ؿٝ نفطا، ٚافعا٤ف ذُط اثتلا ثٝ  ؾًٙ نفطا. ٔحسٚز٤ت قس٤س وبِط٢ اؾت

ٓ ٞب٢ غصا٣٤ اؾت . ٥٘ع اظ ٖٛاضو رس٢ تط ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ ضغ٤

 

ٓ ٞب٢  ثٙبثطا٤ٗ زا٘ف آٔٛظاٖ زض ؾ٥ٙٗ ثّٛ٘، ثٝ ٤ٚػٜ زذتطاٖ ثب٤س ثسا٘ٙس وٝ ضغ٤

وبٞف ٚظٖ زض ا٤ٗ زٚضٜ ٕٔىٗ اؾت ٔٙزطثٝ وٛتبٜ ٔب٘سٖ لس قٛز ٚ ٖلاٜٚ ثط 

ٝ ا٢، ؾلأت آ٘بٖ ثٝ ذُط افتبزٜ ٚ ثب  آٖ ثٝ ّٖت ثطٚظ ا٘ٛأ وٕجٛزٞب٢ تغص٤

. ٔكىلات ٔتٗسز٢ ٔٛارٝ قٛ٘س

: تٛن٥ٝ ٞب٢ تغص٤ٝ ا٢ ثطا٢ ٘ٛرٛا٘بٖ  

 ـ ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ذٛز ضا َٛض٢ ت٥ٓٙٓ و٥ٙس وٝ وبِط٢ حبنُ اظ چطث٣، 1

.  زضنس ٘جبقس 30ث٥ف اظ 

 ـ ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ذٛز ضا تٗس٤ُ و٥ٙس أب چٖٛ زض زٚضاٖ ضقس ٞؿتٙس 2

. ٔهطف چطث٣ ضا ٘جب٤س حصف وطز

ٜ ٞب ٚ 3 ٜ ٞب٢ ؾبِٓ ٔخُ ٥ٔٛ  ـ ثٝ رب٢ تٙملات پط چطث٣، اظ ٥ٔبٖ ٖٚس

. ؾجع٢ ٞب اؾتفبزٜ و٥ٙس

ٜ ض٢ٚ ٚ زٚچطذٝ ؾٛاض٢ 4  ـٞب٣٤ ٔخُ پ٥بز  ـ فٗب٥ِت ثس٣٘ ذٛز ضا ثب ٚضظ

. افعا٤ف ز٥ٞس

. ـ ٞط ضٚظ ثط اؾبؼ ٤ه ثط٘بٔٝ ٔٙٓٓ ٚضظـ و٥ٙس5

 ـ ٚلت ٚضظـ ضا ٘ؿجت ثٝ وبضٞب٢ ز٤ٍط زض ا٤ِٛٚت لطاض ز٥ٞس ٚ ثط٘بٔٝ 6

  . ٚضظق٣ ذٛز ضا ثطا٢ ا٘زبْ وبضٞب٢ ز٤ٍط ت٥ُُٗ ٘ى٥ٙس
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اؾتفبزٜ اظ ا٘ٛأ ٤ٚتب٥ٔٗ ٞب ٚ ألاح ٔٛضز ٥٘بظ ثسٖ ظ٤طازض زٚضاٖ ثّٛ٘ -7      

.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       ثٝ ز٥ُِ تؿط٤ٕ زض ضقس ، ٥٘بظ ثسٖ ثٝ آٟ٘ب افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس

٘بٖ ٚ  )ثب ٔهطف ؾجع٢ ٞب ٚ ٥ٜٔٛ ٞب ، ا٘ٛأ ٌٛقت، حجٛثبت،  ِج٥ٙبت ٚ غلات 

. ٤ٚتب٥ٟٔٙب ٚ ألاح ٔٛضز ٥٘بظ ثسٖ تأ٥ٔٗ ٣ٔ قٛ٘س  (... ثط٘ذ ٚ 

ذٛال ٤ٚتب٥ٟٔٙب ٚ ألاح 

٤ٚتب٥ٔٗ آ ثطا٢ ضقس ٚ ٕ٘ٛ ثسٖ ، ؾلأت پٛؾت ٚ حفٍ لسضت : آ٤ٚتب٥ٔٗ 

. ث٥ٙب٣٤ يطٚض٢ اؾت

رٍط، لّٜٛ، ظضزٜ ترٓ ٔط٘، ق٥ط ٚ ا٘ٛأ ؾجع٢ ٞب٢ زاضا٢ ثطي ؾجع :  ٔٙبثٕ 

ٔخُ اؾفٙبد ٚ ؾجع٢ ٞب٢ ظضز ٚ ٘بض٘ز٣ ٔخُ ٤ٛٞذ ٚ ثطٌٟب٢ ؾجع تط 
 . وبٞٛ ٤بفت ٣ٔ قٛز  (ذبضر٣)

.  ثطا٢ ضقس ٚ ٕ٘ٛ اؾترٛاٟ٘ب لاظْ اؾت ٤ٚDتب٥ٔٗ  : ٤ٚDتب٥ٔٗ 

ضٚغٗ ٔب٣ٞ ، رٍط ، ظضزٜ ترٓ ٔط٘ ، پ٥ٙط ٚ ٔبؾت زض يٕٗ تبثف : ٔٙبثٕ 

 زض ثسٖ ٣ٔ Dٔؿتم٥ٓ آفتبة ثط ض٢ٚ پٛؾت ؾجت ت٥ِٛس ٔمساض ظ٤بز٢ ٤ٚتب٥ٔٗ 

  .قٛز 

ا٤ٗ ٤ٚتب٥ٔٗ زض تٕب٤ع  . ، حفّ تٗبزَ وّؿ٥ٓ ٚ فؿفط اؾتD٘مف ان٣ّ ٤ٚتب٥ٔٗ 

ٞب ٚ ز٘ساٟ٘ب ، ؾلأت  ضقس اؾترٛا٣٘ ، اؾتحىبْ اؾترٛاٖ.ؾ٣ِّٛ تبح٥ط زاضز

اؾترٛاٖ زض زٚضاٖ وٟٙؿب٣ِ ٚ ٖسْ اثتلا ثٝ اؾتئٛپطٚظ ٤ب پٛو٣ اؾترٛاٖ ٕٞٝ ثٝ 

 اظ ٤ه ٤ٚDتب٥ٔٗ .  زض حفّ تٗبزَ وّؿ٥ٓ ٚ فؿفط اؾتDز٥ُِ تبح٥ط ٤ٚتب٥ٔٗ 

ؾٛ ٔٛرت افعا٤ف رصة وّؿ٥ٓ ٚ فؿفط اظ ضٚزٜ ٞب ، وبٞف زفٕ اظ و٥ّٝ ٞب ٚ 
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وٙتطَ ٔتبث٥ِٛؿٓ زض اؾترٛاٖ ٣ٔ قٛز ٚ اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط ا٤ٗ ٤ٚتب٥ٔٗ زض ضقس 
.  ؾِّٟٛب٢ اؾترٛا٣٘ ٥٘ع ٔؤحط اؾت 

ا٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘بظ ثسٖ، تم٤ٛت ّٖٕىطز لّت، ٌطزـ ذٖٛ ٚ ٔغع ٚ   :٤ٚB1تب٥ٔٗ 

 اٖهبة

رٛا٘ٝ ٌٙسْ ، ٘بٖ ، ٘رٛز ، ِٛث٥ب ، چبٚزاض، ثط٘ذ وبُٔ، اؾفٙبد ، وّٓ، :ٔٙبثٕ 

٤ٛٞذ ٚ ثؿ٥بض٢ اظ ؾجع٤ٟب ، ٌطزٚ ، ثبزاْ ، فٙسق ، ا٘ز٥ط ، رٍط ، ترٓ ٔط٘ ، 

ق٥ط ، پ٥ٙط، ٚ ٔبؾت زض ٔرٕط آثزٛ، پؿتٝ ذبْ ،حجٛثبت ،ؾ٥طاث٣،ق٥طزاٖ ٚ 

  . ٌٛقت، زا٘ٝ ٞب٢ ٌُ آفتبثٍطزاٖ ٚ ؾ٤ٛب فطاٚاٖ ٚرٛز زاضز

ٔمبٚٔت ثسٖ زض ثطاثط ث٥ٕبض٤ٟب ، ثٟجٛز ظذٓ ٚ افعا٤ف  زض٤ٚCتب٥ٔٗ  :٤ٚCتب٥ٔٗ 

 .ثٝ ٖلاٜٚ ثبٖج ٣ٔ قٛز ثسٖ آٞٗ ث٥كتط٢ رصة وٙس . ؾلأت ِخٝ ٘مف زاضز 

غلات ٔرهٛل ٚ  رٍط ، ظضزٜ ترٓ ٔط٘ ، ق٥ط ، ٔب٣ٞ ، ٔط٘ ، ٌٛقت لطٔع ،: ٔٙبثٕ

. ٤بفت ٣ٔ قٛز  (غلات٣ وٝ پٛؾتٝ آٖ ٌطفتٝ ٘كسٜ ثبقس  )غلات ؾجٛؼ زاض 
٤ٚتب٥ٔٗ ٞب٣٤ وٝ شوط قس ،ثسٖ ثٝ تٗساز٢ اظ ٖٙبنط ٥٘بظ زاضز ٚ ٖلاٜٚ ثط پطٚتئ٥ٗ 

 .وٝ ٞط وساْ اظ آٟ٘ب ٥ْٚفٝ ذبن٣ ثٝ ٖٟسٜ زاض٘س 

٤س ثطا٢ ضقس ٚ ٕ٘ٛ َج٣ٗ٥ ثسٖ ، ؾٛذت ٚ ؾبظ ٔٛاز غصا٣٤ ٚ ت٥ِٛس ا٘طغ٢  :٤س

.  ؾِّٟٛب٢ ٖهج٣ ٚ ٔغع ٥٘ع ، ٥٘بظ ظ٤بز٢ ثٝ آٖ زاض٘س . ثؿ٥بض لاظْ اؾت 

٤س ثٝ ٥ٔعاٖ وٓ   ِج٥ٙبت ،ترٓ ٔط٘ ٚ زض غلات ، حجٛثبت ، ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ؾجع٤ٟب ،: ٔٙبثٕ 

. اِجتٝ ٔمساض آٖ ثٝ ٔمساض ٤س ذبن ثؿت٣ٍ زاضز . ٤بفت ٣ٔ قٛز 

٘بْ « ٌٛاتط »  ٤ى٣ اظ ٔكىلات ٚ ث٥ٕبض٤ٟب٣٤ وٝ زض احط وٕجٛز ٤س ثٝ ٚرٛز ٣ٔ آ٤س 

ثٝ ز٥ُِ وٕجٛز ٤س زض آة ٚ ذبن وكٛض ٔب ، زض حبَ حبيط اوخط ٕ٘ىٟب٣٤ وٝ . زاضز 
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 .ثٙبثطا٤ٗ قٕبثب٤س حتٕبً اظ ٕ٘ه ٤سزاض اؾتفبزٜ و٥ٙس. ت٥ِٛس ٣ٔ قٛز ٤سزاض ٞؿتٙس 

ظ٤طا .  اٌط آٞٗ ثٝ ا٘ساظٜ وبف٣ ثٝ ثسٖ ٘طؾس فطز زچبض وٓ ذ٣٘ٛ ٣ٔ قٛز :آٞٗ

. ٚرٛز آٞٗ ثطا٢ ذٖٛ ؾبظ٢ لاظْ اؾت 

أب زذتطاٖ ثٝ ز٥ُِ ٖبزت .  اِجتٝ ٥٘بظ ثسٖ ثٝ آٞٗ زض زٚضاٖ ثّٛ٘ ث٥كتط ٣ٔ قٛز 

ثٝ . ٔب٥ٞب٘ٝ ، ٔمساض٢ اظ آٞٗ ثس٘كبٖ ضا اظ َط٤ك ذٛ٘ط٤ع٢ اظ زؾت ٣ٔ زٞٙس 

.   ٥ٕٞٗ ز٥ُِ ذٛضزٖ غصاٞب٢ حب٢ٚ آٞٗ ثرهٛل ثطا٢ زذتطاٖ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز 

 

  : ٖٛاضو وٓ ذ٣٘ٛ فمط آٞٗ

 احؿبؼ ذؿت٣ٍ ٚ يٗف  

 ث٣ حٛن٣ٍّ  

ث٣ تفبٚت٣ ٚ وبٞف لسضت  

 ٤بز٥ٌط٢ 

 وبٞف ٔمبٚٔت ثسٖ زض ثطاثط ٖفٛ٘تٟب  

  …وٓ اقتٟب٣٤ ، وبٞف تٛاٖ وبض٢ ٚ 

.  ٌٛقت ، رٍط ، ٔب٣ٞ ٚ ظضزٜ ترٓ ٔط٘ ٚرٛز زاضز : ٔٙبثٕ 

.  ؾبٖت لجُ ٚ ثٗس اظ غصا اظ رصة آٞٗ ر٥ٌّٛط٢ ٣ٔ وٙس ۲ تب 1ذٛضزٖ چب٢ ٣َ 

٣ِٚ اؾتفبزٜ اظ ٔٛاز زاضا٢ ٤ٚتب٥ٔٗ ث ٤ب ٥ٜٔٛ ٞب٢ تطـ ، ٔخُ ٔطوجبت ، ثٝ رصة 

. آٞٗ وٕه ٣ٔ وٙس

 ثٝ ز٥ُِ تؿط٤ٕ زض ضقس اؾترٛاٟ٘ب ، ٥٘بظ ثٝ وّؿ٥ٓ زض ؾٗ ثّٛ٘ ث٥كتط :وّؿ٥ٓ

.  اؾت 

... ق٥ط ، ٔبؾت ، وكه ،زٚ٘ ٚ :   ٔٙبثٕ 



 بيداشت بلٌغ نٌجٌان
 

32 
 

ا٤ٗ ٔبزٜ زض . زض زٚضاٖ ثّٛ٘ افعا٤ف پ٥سا ٣ٔ وٙس « ض٢ٚ » ٥٘بظ ثسٖ ثٝ : ض٢ٚ

.  ؾبذتٗ پطٚتئ٥ٗ زذبِت زاضز 

، حجٛثبت ٚ ٌٙسْ   (ٔخُ ٔب٣ٞ  )رٍط ، ق٥ط ، غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ : ٔٙبثٕ
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 بهداضت روان دوران بلوغ
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:  ثٟساقت ضٚاٖ ٘ٛرٛا٣٘ 

ثٟساقت ضٚا٣٘ ٣ٙٗ٤ حفّ ٚ ضقس ؾلأت ضٚا٣٘، فطز٢ ٚ ارتٕب٣ٖ ٚ پ٥ك٥ٍط٢ اظ 

ثٛرٛز آٔسٖ ث٥ٕبض٤ٟب ٚ ٔكىلات ضٚا٣٘ ثٝ ا٤ٗ ٣ٙٗٔ وٝ فطز اظ ٘ٓط ارتٕب٣ٖ 

: ثتٛا٘س 

 ثب ز٤ٍطاٖ ثٝ زضؾت٣ اضتجبٌ ثطلطاض وٙس  

 زض ظ٘س٣ٌ ٞسف زاقتٝ ثبقس  

 ٖلالٝ ٞب ٚ اؾتٗساز ٞب٢ ذٛز ضا ثكٙبؾس  

 .  اظ ظ٘س٣ٌ احؿبؼ ضيب٤ت ٚ ذكٙٛز٢ وٙس  

 

   ٤ى٣ اظ آحبض ثّٛ٘ ، ثطٚظ وٙزىب٢ٚ اؾت وٝ ٘ت٥زٝ احؿبؼ تبظ٣ٌ ٚ تزس٤س ٥٘طٚ 

ا٤ٗ پس٤سٜ ؾجت ٤ه ضقتٝ فٗب٥ِتٟب ٣٤ ٣ٔ قٛز وٝ ٔٙزط ثٝ . زض تٕبْ رٟبت اؾت 

تكى٥ُ ٤ه ؾّؿّٝ ٖمب٤س ٚ افىبض زض ثطاثط ّٔٗٛٔبت ، ٔزٟٛلات ٚ احتٕبلات ٣ٔ 

زض ا٤ٗ ٥ٌط ٚ زاض ٚ ٔٛل٥ٗت حؿبؼ ، ٖم٥سٜ ٚ اٖتمبز زض ٘ٛ رٛاٖ ٘مف . ٌطزز 

ذبن٣ ضا ا٤فب ٣ٔ وٙس ٚ ٔزٕٖٛٝ ا٤ٗ تغ٥٥ط ٚ تحٛلات ، حؿبؼ تط٤ٗ ٔطاحُ 

. ت٥ّٗٓ ٚ تطث٥ت ٤ه ٘ٛرٛاٖ ضا ثٛرٛز ٣ٔ آٚضز 
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اوتؿبة ذهٛن٥بت ٖبَف٣ ٥ٞزب٣٘ ثعضٌؿب٣ِ، ظٔبٖ وؿت ٤ٛٞت   ٘ٛرٛا٣٘ ظٔبٖ

. ٣ٔ ثبقس. . . فطز٢ ٚ ارتٕب٣ٖ 

  زٚضٜ اَٚ ٘ٛرٛا٣٘ وٝ ٕٞعٔبٖ ثب ؾبِٟب٢ زٚضٜ ضإٞٙب٣٤ زض ٔساضؼ اؾت ، 

. ٕٔٗٛلا زقٛاضتط٤ٗ ظٔبٖ ثطا٢ قٕب ذٛاٞس ثٛز 

 ٥ٞزب٘بت ٚ ٖٛاَف قٕب اغّت قس٤س ٚ تغ٥٥ط حبِتٟب ظ٤بز ٚ ؾط٤ٕ ٣ٔ ثبقس ٚ 

ٕٔىٗ اؾت ثٝ ز٘جبَ ٥ٞزبٖ ثبق٥س ٚ اظ ا٤ٙىٝ ثب قٕب ٔب٘ٙس وٛزوبٖ ضفتبض ٣ٔ قٛز ، 

ٕٔىٗ اؾت زض ثبضٜ ْبٞط ذٛز، َج٣ٗ٥ ثٛز٘تبٖ ،أٛض . ثٝ قست ذك٥ٍٕٗ ق٤ٛس 

ٔسضؾٝ ٚ زضؼ ذٛز ٍ٘طاٖ ثبق٥س،  ٖلاٜٚ ثط آٖ زض ٔٛضز پص٤طـ ٚ ٤ب ٖسْ پص٤طـ 

٤ٚب ا٤ٙىٝ ثٝ ز٥ُِ ٌطا٤كٟب٢ ٔصٞج٣ ، . زض ٌطٜٚ ٕٞؿبَ ذٛز احؿبؼ ٍ٘طا٣٘ و٥ٙس 

.  ٘ؿجت ثٝ آ٘چٝ وٝ زض ذّٛت ا٘زبْ زازٜ ا٤س ، احؿبؼ ٌٙبٜ و٥ٙس 

 

ثطا٢ حفّ ثٟساقت ضٚا٣٘ ثٟتط اؾت ثٝ ا٤ٗ ٔؿبئُ تٛرٝ زاقتٝ 

: ثبق٥س 

. ذٛز ضا ثكٙبؾ٥س ٚ ذٛز ضا ثپص٤ط٤س  

.  اظ تٛا٘بئ٥ٟب ٚ اؾتٗساز ٞب٢ ذٛز حساوخط اؾتفبزٜ ضا ثجط٤س  

ثٝ ا٥ٕٞت ثّٛ٘ ٚ تغ٥طات رؿٕب٣٘ ٚ ضٚا٣٘ ا٤ٗ زٚضاٖ آٌب٣ٞ زاقتٝ ثبق٥س  

 

 اٌط اَلاٖبت وبف٣ ٚ آٔبز٣ٌ لاظْ ثطا٢ ٌصضا٘سٖ ا٤ٗ زٚضاٖ ضا زاقتٝ ثبق٥س ا٤ٗ 

. زٚضٜ ضا ثب آضأف ٚ ٘كبٌ ٚ ثسٖٚ ٔكىُ ذبن٣ ٣َ ٣ٔ و٥ٙس 
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زض نٛضت٣ وٝ ثب ٚاِس٤ٗ ذٛز اذتلاف ٖم٥سٜ زاض٤س ،ثٟتط٤ٗ ضاٜ حُ ،  

ٌفتٍٛ ثب ٚاِس٤ٗ ؾجت ضٚقٗ قسٖ ٚ آضأف قٕب ٣ٔ .ٌفتٍٛ ثب آ٘بٖ اؾت 

.  قٛز

اٌط زچبض تطؼ، ايُطاة، ٍ٘طا٣٘ ٚ ٖهجب٥٘ت ٞؿت٥س، اَٚ ثب٤س ثٝ ّٖت آٖ  

ذ٣ّ٥ ٚلتٟب تطؼ ٚ ٍ٘طا٣٘ فطزثٝ ا٤ٗ ّٖت اؾت وٝ ٘ؿجت ثٝ . فىط و٥ٙس

ٔؿبئُ  آٌب٣ٞ وبف٣ ٘ساضز ثٙبثط ا٤ٗ ثٟتط اؾت زض ا٤ٍٙٛ٘ٝ ٔٛاضز افىبضتبٖ 

ضا ث٤ٛٙؿ٥س ٚ ؾ٣ٗ و٥ٙس ّٖت ٔؿئّٝ ضا ثف٥ٕٟس ٚ ثب ذٛـ ث٣ٙ٥ ثب اتفبلبت 

. ثطذٛضز و٥ٙس تب آضأف ث٥كتط٢ زاقتٝ ثبق٥س

 

ٔكٛضت ٚ ٌفتٍٛ ثب ٚاِس٤ٗ ضاٜ ز٤ٍط٢ ثطا٢ ٤بفتٗ ضاٜ حُ ٔٙبؾت ٚ ضؾ٥سٖ ثٝ 

. آضأف اؾت 
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زض ٔٛاضز٢ وٝ ٍٞٙبْ ٌفتٍٛ ثب فطز ٤ب افطاز ز٤ٍط٢ ٘بضاحت ٤ب ٖهجب٣٘  

ق٤ٛسثٟتط اؾت ٔٛلتب آٖ ٔحُ ضا تطن و٥ٙس تب ٖهجب٥٘تتبٖ اظ ث٥ٗ  ٣ٔ

.  ثطٚز

 

ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ آضأف زض ا٤ٗ زٚضاٖ ثب افطاز ثب تزطثٝ ، آٌبٜ ٚ ٔٛضز  

. اٖتٕبز ٔكٛضت ٚ زضز زَ و٥ٙس 

 

ٚضظـ ٚ ثبظ٢ ٥٘ع زض ؾلأت٣ رؿٓ ٚ ضٚاٖ ثؿ٥بض ٔٛحط اؾت ثب ا٘زبْ  

ز٤ٚسٖ ، ٚا٥ِجبَ ، قٙب ، پ٥ًٙ پًٙ، وٛٞٙٛضز٢ ، فٛتجبَ : ٚضظقٟب٣٤ ٔخُ 

وٝ ٞٓ ؾجت پط قسٖ اٚلبت فطاغت ٚ ٞٓ تر٥ّٝ ا٘طغ٢ ا٘جبقتٝ .......... ٚ 

.  قٛز ٔٛرجبت ؾلأت٣ ضٚا٣٘ ذٛز ضا فطاٞٓ و٥ٙس قسٜ زض قٕب ٣ٔ
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ث٥ٗ ؾ٥ّمٝ ٚ َطظ فىط قٕب  ٚ ٚاِس٤ٙتبٖ ٕٔىٗ اذتلاف ٚرٛز زاقتٝ ثبقس  

. تٛرٝ زاقتٝ ثبق٥س وٝ ا٤ٗ اذتلاف ؾ٥ّمٝ َج٣ٗ٥ اؾت 

ثٝ ٖلاٜٚ قٕب  ؾ٣ٗ ٥ٔى٥ٙس وٝ زض ا٤ٗ زٚضاٖ ثٝ اؾتملاَ ٚ ذٛز وفب٣٤ ثطؾ٥س ، 

أب .وٓ وٓ اظ ٚاثؿت٥ٍٟب٢ زٚضاٖ وٛزو٣ ضٞب قسٜ ٚ آظاز٢ ُٖٕ زاقتٝ ثبق٥س

ثب٤س تٛرٝ و٥ٙس وٝ ٞٙٛظ تزطثٝ وبف٣ ٘ساض٤س ٚ تب اؾتملاَ وبُٔ اظ ٚاِس٤ٗ ضاٜ 

. زضاظ٢ زض پ٥ف اؾت 

 

. ضٚاثٍ ن٥ٕٕب٘ٝ ٚ ٌطْ ثب ذب٘ٛازٜ زاقتٝ ثبق٥س 

حت٣ اٌط زض .ظ٤طا  ُٕٔئٗ تط٤ٗ ضإٞٙب ثطا٢ قٕب ٚاِس٤ٗ ٚ ذب٘ٛازٜ ٞؿتٙس 

ث٣ًٗ ٔٛاضز ٘تٛا٘ٙس ضإٞٙب٣٤ ٔٙبؾج٣ ثىٙٙس ٣ِٚ چٖٛ زِؿٛظ ٚال٣ٗ ٞؿتٙس 

.     ٣ٔ تٛا٘ٙس افطاز ٔٙبؾت ز٤ٍط٢ ضا ثطا٢ ضإٞٙب٣٤ ثٝ قٕب ٔٗطف٣ وٙٙس 

ثٙبثطا٤ٗ ثط لطاض وطزٖ ضٚاثٍ ن٥ٕٕب٘ٝ ٚ ٌطْ ثب ذب٘ٛازٜ ٚ ثرهٛل ثب ٚاِس٤ٗ  

اٖتٕبز آ٘بٖ ضا ثٝ ذٛز رّت و٥ٙسٚ زضٚالٕ ثب آ٘بٖ ٔخُ ٤ه زٚؾت ن٣ٕ٥ٕ ٚ ثب 

حت٣ .تزطثٝ ٌفتٍٛ ٚ زضز زَ و٥ٙس ٚ زض ٔٛالٕ ٥٘بظ، اظ آٟ٘ب ضإٞٙب٣٤ ثرٛا٥ٞس 

قٕب ٥ٔتٛا٥٘س ثب اْٟبض ٘ٓط ٞب ٢ ذٛة ٚ ٔٙبؾت ثٝ ٚاِس٤ٗ ٘كبٖ ز٥ٞس وٝ 

لبزض ثٝ زضؾت فىط وطزٖ ٣ٔ ثبق٥س ٚ اظ ا٤ٗ َط٤ك رب٤ٍبٜ ٣ٕٟٔ زض ذب٘ٛازٜ 

.  پ٥سا ذٛا٥ٞس وطز

 

. ٔٗبقطت ثب زٚؾتبٖ ذٛة ، زض ضقس ارتٕب٣ٖ قٕب ثؿ٥بض ٔٛحط اؾت  

ثب ضفت ٚ آٔس ٚ .......ٔكىلات٣ اظ لج٥ُ ذزبِت ، وٕط٣٤ٚ ٚ ٌٛقٝ ٥ٌط٢ ٚ

٣ِٚ قٕب . ٔٗبقطت ثب زٚؾتبٖ ذٛة ٚ قب٤ؿتٝ وٓ قسٜ ٚ ٤ب ثطَطف ٣ٔ قٛز 

٘جب٤س فطأٛـ و٥ٙس وٝ ٘ٓط ٚاِس٤ٗ زض ا٘تربة زٚؾت ذ٣ّ٥ ا٥ٕٞت زاضز ٚ 
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تٛرٝ ثٝ ٘ٓطات ٚ ضإٞٙب٣٤ ٞب٢ آ٘بٖ اظ ثطٚظ اذتلافبت ٚ ٔكىلات احتٕب٣ِ 

 . رّٛ ٥ٌط٢ ٣ٔ وٙس

حؿبزت ٥٘ع ٔكىُ ز٤ٍط٢ اؾت وٝ ثُٛض ٖٕسٜ زض ٘ت٥زٝ تج٥ٗى ٚاِس٤ٗ ٚ  

.  ٔطث٥بٖ ٕٔىٗ اؾت زض قٕب ثطٚظ وٙس 

اظ َط٤ك ٌفتٍٛ ٚ زض٥ٔبٖ . اظ ٔكٛضت ٚ ٌفتٍٛ ثب ٚاِس٤ٗ ٚ ٔطث٥بٖ غبفُ ٘ك٤ٛس  

.  ٌصاقتٗ زلائُ ُٔٙم٣ زض حُ ٔكىُ ذٛز ثىٛق٥س

 

قطوت زض فٗب٥ِتٟب ٤ب ٚضظقٟب٢ ٌط٣ٞٚ )ثب ٤بز ٌطفتٗ ٟٔبضتٟب٢ ارتٕب٣ٖ  

ثطا٢ ذٛز ثط٘بٔٝ  (، وبضٞب٢ ٞٙط٢ ٚ فط٣ٍٙٞ ر٣ٕٗ ٚ اضتجبٌ ثب افطاز 

ٞب٢ ضٚظا٘ٝ ٤ب ٞفت٣ٍ فٗبَ ت٥ٓٙٓ و٥ٙس اظ فٗب٥ِتٟب٢ ٞٙط٢ ، ٚضظق٣ ٚ 

قطوت زض ٌطٜٚ ٞب٢ ٔرتّف ٥ٔتٛا٥٘س رٟت حُ ٤ب وٙتطَ ٔكىلات٣ اظ 

ثٟطٜ فطاٚاٖ ثجط٤س .... لج٥ُ افؿطز٣ٌ ، ٌٛقٝ ٥ٌط٢ ٚ
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: ٘ٛ رٛاٖ ٚ رٛاٖ ٖع٤ع 

:  قٕبٕٔىٗ اؾت ثؿ٥بض٢ اظ ٔؿبئُ ٔخُ  

زضٍٚ٘طا٣٤ ، پطذبقٍط٢ ٚ ض٤ٚب پطزاظ٢  ضا ٤ه ٘بٞٙزبض٢ ثپٙساض٤س، زض حب٣ِ وٝ 

ثٝ ٞط حبَ ٔؿبئُ .  ا٤ٍٙٛ٘ٝ ٥٘ؿت ثّىٝ اظ  ٤ٚػ٥ٌٟب٢  َج٣ٗ٥ زٚضاٖ ثّٛ٘ اؾت

ارتٕب٣ٖ ٚ ٢ٛٙٗٔ ٕٔىٗ اؾت شٞٗ قٕب ضا ث٥ف اظ حس ٔكغَٛ - رؿ٣ٕ ،ضٚا٣٘

. وطزٜ ٚ ثبٖج ايُطاة ٚ ٍ٘طا٣٘ قٕب قٛز 

اٌط ثب قبزاث٣ ، آضأف ٚ .ظ٤ط ثٙب٢ ظ٘س٣ٌ قٕب زض زٚضاٖ ثّٛ٘ پب٤ٝ ٌصاض٢ ٣ٔ قٛز

ٚالٕ ث٣ٙ٥ ا٤ٗ ٔطحّٝ ضا ثٍصضا٥٘س ا٘ؿبٖ ٞب٢ ؾبِٓ ٚ ٔٛفك ثطا٢ ارتٕبٔ فطزا 

.    ذٛا٥ٞس ثٛز 
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 وقص ورزش در سلامت جسمي و رواوي ووجوان

 

 

  

 



 بيداشت بلٌغ نٌجٌان
 

42 
 

ٞسف اظ ٚضظـ ا٤زبز ثبظزٜ زض ا٘زبْ وبض ًٖلا٣٘ ٚ تب٥ٔٗ ؾلأت٣ ٞط چٝ  

.  ث٥كتط ثسٖ ٣ٔ ثبقس 

زض احط ٚضظـ حطوبت ثسٖ ٔٙٓٓ ٚ ٕٞبًٞٙ قسٜ ،ٕٞطاٜ ثب افعا٤ف ٥٘ط٢ٚ  

. ًٖلا٣٘ ،ٔمبٚٔت ثسٖ ظ٤بز تط ٣ٔ قٛز

ٖلاٜٚ ثط فٗب٥ِت  (....قٙب، پ٥بزٜ ض٢ٚ ، اؾت ؾٛاض٢ ٚ )ٚضظقٟب٢ قبز٢ آٚض  

.  ثس٣٘ ، ذؿت٣ٍ ٞب٢ ضٚح٣ ٚ فكبضٞب٢ ٖهج٣ ضا اظ ث٥ٗ ٣ٔ ثطز

.  ٚضظـ ٥ٞزب٘بت ضا وٙتطَ ٚ ٤ه آضاْ وٙٙسٜ َج٣ٗ٥ ٚثسٖٚ يطض ٣ٔ ثبقس 

ٚضظـ ٔطتت ثبٖج َٛلا٣٘ قسٖ ٖٕط قسٜ ثٝ افطاز وٕه ٣ٔ وٙس وٝ اظ ظ٘س٣ٌ  

. ِصت ث٥كتط٢ ثجط٘س ٚ احؿبؼ قبز٢ ٚ ثٟجٛز٢ ٣ٕٖٔٛ ثٕٙب٤ٙس 

احط ٚضظـ ثط ض٢ٚ ٌطزـ ذٖٛ  

زض ٘ت٥زٝ .زض احط ٚضظـ ٚ حطوبت ًٖلات ، يطثبٖ لّت ث٥كتط ٚ ل٤ٛتط ٣ٔ ٌطزز

ثٝ ٖم٥سٜ  . اوؿ٥ػٖ ث٥كتط٢ ثٝ ثبفتٟب٢ ثسٖ ٣ٔ ضؾسٚ ؾجت تم٤ٛت آٟ٘ب ٣ٔ قٛز

ٔترههبٖ لّت ٚضظق٣ وٝ ثٝ َٛض ٔطتت ٚ نح٥ح ا٘زبْ ٣ٔ قٛز ثبٖج 

ر٥ٌّٛط٢ اظ ؾىتٝ لّج٣ ٥ٍٔطزز 

احط ٚضظـ ثط زؾتٍبٜ تٙفؽ  

زض حبِت ٣ِٕٛٗٔ زض ٞط . ٥ْٚفٝ زؾتٍبٜ تٙفؽ ضؾب٥٘سٖ اوؿ٥ػٖ ثٝ ثبفتٟبؾت 

تٙفؽ اظ ْطف٥ت و٣ّ ض٤ٝ ٞب فمٍ حسٚز ٤ه زٞٓ ثٝ وبض ٣ٔ افتس ٚ ٥ٕٞٗ أط ؾجت 

٣ٔ قٛز وٝ ثؿ٥بض٢ اظ ٔٛاز ظائس ثسٖ وٝ ثب٤س ثٝ ٚؾ٥ّٝ تطو٥ت قسٖ ثب اوؿ٥ػٖ 

ذبضد قٛ٘س ،  
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زض ٍٞٙبْ ٚضظـ احت٥بد فطاٚاٖ ثٝ اوؿ٥ػٖ ،افعا٤ف فٛق اِٗبزٜ . زض ثسٖ ثبل٣ ثٕب٘ٙس 

تجبزلات ض٢ٛ٤ ضا ا٤زبة ٣ٔ وٙس ٚتٙفؽ ٥ٕٖك تط ٌكتٝ ،ٌبظ وطث٥ٙه ٚ ؾب٤ط ؾْٕٛ 

.  ثسٖ ؾط٤ٗتط زفٕ ٣ٔ ٌطز٘س

احط ٚضظـ ثط ؾ٥ؿتٓ ٖهج٣  

ٚضظـ ٣ّٕٖ اؾت اضاز٢ ٚ زض ٥ٖٗ حبَ وٝ ؾجت ت٥ٓٙٓ ٚ زضؾت٣ حطوبت ٣ٔ ٌطزز 

.  ، ذٛ٘ؿطز٢ ، ٟٔبضت ، ٘طٔف ٚ ؾطٖت زض وبض ضا ٥٘ع ثبٖج ٣ٔ قٛز

احط ٚضظـ ثط ذّك ٚ ذٛ  

زض حسٚز ؾٝ تب زٜ زضنس افطاز ربٔٗٝ ثٝ زضربت ٔرتّف زچبض افؿطز٣ٌ ٣ٔ 

 ٔبٜ زض اوخط ٔٛاضز ، 4 تب 3ثبقٙس وٝ ثب ا٘زبْ ٚضظقٟب٢ ٔٙبؾت ٚ ٔؿتٕط پؽ اظ 

. افؿطز٣ٌ ثٝ ٚيٛح وبٞف ٤بفتٝ ٚ ٤ب و٧ ثط َطف ٣ٔ قٛز 

ٚضظـ ٔٙبؾت ثبٖج افعا٤ف ْطف٥ت قره٥ت٣ ٚ قبزاث٣ افطاز قسٜ ٚ زض ثطاثط 

.  ٔكىلات ظ٘س٣ٌ تحُٕ ٚ ؾ١ٗ نسض افطاز ضا ث٥كتط ٣ٔ وٙس

:  احط ٚضظـ ثط زؾتٍبٜ ٌٛاضـ 

ٚضظـ ٔبٕ٘ رٕٕ قسٖ ٔٛاز ظائس زض ثسٖ ٣ٔ ٌطزز پؽ اظ چٙس ٞفتٝ تٕط٤ٙبت 

ازضاض .ٚضظق٣ ، وبٞف ٔمساض وّؿتطَٚ ، اؾ٥س اض٤ه ٚ اٚضٜ ذٖٛ ٔكبٞسٜ ٣ٔ قٛز 

.  وٝ ٔحُ زفٕ فًٛلات اؾت غ٥ّّ تط قسٜ ٚ ٔٛاز زف٣ٗ آٖ ث٥كتط ٣ٔ قٛز

:  چٝ ٚضظق٣ ٔف٥س اؾت
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ثطا٢ .ان٦ٛ ثطا٢ تٕب٣ٔ ؾ٥ٙٗ ، ثٟتط٤ٗ ٚ ٔف٥س تط٤ٗ ٚضظـ پ٥بزٜ ض٢ٚ تٙس اؾت 

ا٤ٙىٝ احطات ٚ فٛائس ٚضظـ ْبٞط قٛز ، ثب٤ؿت٣ ٚضظـ ثهٛضت ٔىطض ٚ زائ٣ٕ ثٛزٜ 

.  ٚ قست ٚ ٘حٜٛ حبثت٣ زاقتٝ ثبقس

 45 تب 30ثطا٢ ا٤ٗ ٔٙٓٛض ٞط فطز ثب٤س حسالُ ٞفتٝ ا٢ ؾٝ تب چٟبض ثبض ثٝ ٔست 

زض ٞط ٘ٛٔ ٚضظـ اثتسا ثب٤ؿت٣ ثب حطوبت ؾجه ٚ ٘طْ ثسٖ ضا . زل٥مٝ ٚضظـ وٙس

قست ٚضظـ ثب٤س ثٝ . آٔبزٜ وطز ٚ ؾپؽ قست ٚضظـ ضا ثٝ تسض٤ذ افعا٤ف زاز 

 ثبض زض زل٥مٝ 150 تب 120حس٢ ثبقس وٝ فطز ٖطق وطزٜ ٚ يطثبٖ لّت ث٥ف اظ 

.  ٘كٛز

: ثٟتط٤ٗ ظٔبٖ ثطا٢ ا٘زبْ ٚضظـ ٚ فٗب٥ِت ثس٣٘ 

. ثٟتط٤ٗ ظٔبٖ ثطا٢ ا٘زبْ ٚضظـ نجح ظٚز ، ٖهط ٚ اٚا٤ُ قت اؾت 
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: تٛن٥ٝ ٞب٢ ثٟساقت٣ ٚضظـ 

. ؾ٣ٗ و٥ٙس زض ٞٛا٢ آظاز ٚ ثسٖٚ آِٛز٣ٌ ٚضظـ و٥ٙس  

. اظ ِجبؾٟب٢ ٔٙبؾت ٕٞبٖ  ٚضظـ اؾتفبزٜ و٥ٙس 

.  زض ذط٤س وفف ٚضظق٣ زلت ٕ٘ٛزٜ ٚ ؾ٣ٗ و٥ٙس ا٘ساظٜ وفف ٔٙبؾت ثبقس 

. رٙؽ رٛضاة ٚ ِجبؼ ٞب٢ ٚضظق٣ ، ٘ر٣ ثبقس  

پؽ اظ ٚضظـ ِجبؾٟب٢ ذٛز ضا قؿتٝ ٚ زض ٔٗطو ٘ٛض ٔؿتم٥ٓ ذٛضق٥س  

ظ٤طا ِجبؾٟب٢ ٚضظق٣ آغكتٝ ثٝ ٖطق ثسٖ ، ٔح٥ٍ ٔٙبؾج٣ .ذكه ٕ٘بئ٥س

.  ثطا٢ ضقس لبضچٟب٢ ث٥ٕبض٤عا اؾت 

. . پؽ اظ ٚضظـ حتٕب ٤ه ِجبؼ  ايبف٣ ٔٙبؾت ثٝ تٗ و٥ٙس 

. اظ ٘ٛق٥سٖ آة ظ٤بز ٤ب آقب٥ٔس٣٘ ٞب٢ ذ٣ّ٥ ؾطز زض ذلاَ ٚضظـ ثپط٥ٞع٤س 

ثٟتط اؾت فبن١ّ ٔهطف  غصا تب ا٘زبْ فٗب٥ِتٟب٢   ٚضظق٣ وٕتط اظ ؾٝ ؾبٖت  

٘جبقس تب ًٞٓ ٚ رصة ٔٛاز غصا٣٤ ا٘زبْ ٌطفتٝ ٚ ذٖٛ ثٝ ٔمساض وبف٣ زض 

. زؾتطؼ ٔب٥ٞچٝ ٞب ثبقس

.  پؽ اظ ا٘زبْ فٗب٥ِتٟب٢ ٚضظق٣ زض ٔٗطو رط٤بٖ ٞٛا٢ ؾطز لطاض ٥ٍ٘ط٤س 

.  پؽ اظ ٚضظـ ،رٟت ٘ٓبفت ثسٖ ، زٚـ آة ٌطْ ث٥ٍط٤س 

اٍ٘ٛض ٤ب )ثٗس اظ ا٘زبْ فٗب٥ِتٟب٢ ٚضظق٣ تٟٙب ٔٛاز غصا٣٤ ٔٙبؾت ،آة ٥ٜٔٛ  

. اؾت (پطتمبَ 

. ٍٞٙبْ ا٘زبْ فٗب٥ِتٟب٢ ٚضظق٣ ٔطالت ذٛز ٚ زٚؾتب٘تبٖ ثبق٥س 

پ٥ٛؾتٝ انَٛ ا٘ؿب٣٘ ٚ احتطاْ ثٝ ز٤ٍطاٖ ضا ٔس ٘ٓط زاقتٝ ٚ ٔب٘ٙس ٤ه  

.  ٚضظقىبض ٚال٣ٗ ضفتبض ٕ٘بئ٥س
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  ٚ پ٥كٟٙبز٢ ثطا٢ ُٔبِٗٝ ٔٙبثٕ 

وتبة ٘ٛرٛاٖ ٚثٟساقت ،زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقى٣ ٚ ذسٔبت ثٟساقت٣ زضٔب٣٘ -

 1379ذطاؾبٖ 

ـ ا٘زٕٗ ت٥ٓٙٓ ذب٘ٛازٜ رٕٟٛض٢ اؾلا٣ٔ ا٤طاٖ، ذٛزآٔٛظ ثٟساقت ٘ٛرٛا٘بٖ ـ 

 1380 ؾبِٝ ـ چبح زْٚ، ؾبَ 10-14زذتطاٖ 

ـ ا٘زٕٗ ت٥ٓٙٓ ذب٘ٛازٜ رٕٟٛض٢ اؾلا٣ٔ ا٤طاٖ، ذٛزآٔٛظ ثٟساقت ٘ٛرٛا٘بٖ ـ 

 1380 ؾبِٝ ـ چبح زْٚ، ؾبَ 15-19زذتطاٖ 

ـ ا٘زٕٗ ت٥ٓٙٓ ذب٘ٛازٜ رٕٟٛض٢ اؾلا٣ٔ ا٤طاٖ، ذٛزآٔٛظ ثٟساقت ٘ٛرٛا٘بٖ 

 1378ثطا٢ ٚاِس٤ٗ ٚ ٔطث٥بٖ، پب٥٤ع ؾبَ 

ـ ا٘زٕٗ ت٥ٓٙٓ ذب٘ٛازٜ رٕٟٛض٢ اؾلا٣ٔ ا٤طاٖ، ذٛزآٔٛظ ثٟساقت ٘ٛرٛا٘بٖ 

 1380 ؾبِٝ، چبح زْٚ، ؾبَ 14-19ثطا٢ پؿطاٖ 

ـ نٙسٚق ر٥ٕٗت ؾبظٔبٖ ُّٔ ٔتحس، ٌعاضـ وٙفطا٘ؽ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ر٥ٕٗت 

  1994ٚتٛؾٗٝ، لبٞطٜ، ؾپتبٔجط 

ـ ٚظاضت ثٟساقت، زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ پعقى٣، ٔٗبٚ٘ت ثٟساقت٣، ازاضٜ وُ ثٟساقت 

ذب٘ٛازٜ ثب ٕٞىبض٢ ؾبظٔبٖ رٟب٣٘ ثٟساقت، ٔزٕٖٛٝ ثط٘بٔٝ آٔٛظق٣ رٟت 

 ضإٞٙب٢ آٔٛظق٣ ٘ٛرٛا٘بٖ 

، زذتط ثچٝ ٞب، فٟطؾت تٛي٥ح٣ (٥٘ٛ٤ؿف)ـ نٙسٚق وٛزوبٖ ؾبظٔبٖ ُّٔ ٔتحس 

  1995ٔٙبثٕ اَلاٖبت٣، زفتط غ٘ٛ رٛلا٢ 

، ا٘زٕٗ ظ٘بٖ زض تٛؾٗٝ، ثٝ ؾبذت (٥٘ٛ٤ؿف)ـ نٙسٚق وٛزوبٖ ؾبظٔبٖ ُّٔ ٔتحس 

 و٥ف٥ت ظ٘س٣ٌ زذتطاٖ 
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ـ ٚظاضت ثٟساقت، زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ پعقى٣، حٛظٜ ٔٗبٚ٘ت ثٟساقت٣، ازاضٜ وُ 

  1376ثٟساقت ذب٘ٛازٜ، ضإٞٙب٢ زذتطاٖ، 

رعٜٚ آٔٛظق٣ ثّٛ٘ زذتطاٖ ، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقى٣ ٚ ذسٔبت ثٟساقت٣ زضٔب٣٘ -

 لٓ 

وتبة ٘ٛرٛاٖ ٚثٟساقت ،زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقى٣ ٚ ذسٔبت ثٟساقت٣ زضٔب٣٘ -

 1379ذطاؾبٖ 

زوتط ُٟٔطٜ ٖلأٝ ،ضإٞٙب٢ آٔٛظق٣ ثّٛ٘ زذتطاٖ ، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقى٣ ٚ - 

ذسٔبت ثٟساقت٣ زضٔب٣٘ ؾٕٙبٖ  

ثٟساقت ضٚاٖ زٚضاٖ ثّٛ٘ ، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ - ؾ٥ٗسٜ لٙجط٢ –زوتط ضيب حبر٥ّٛ - 

 پعقى٣ ٚ ذسٔبت ثٟساقت٣ زضٔب٣٘ لٓ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




