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 زٍض ّای گصقتِ زض. قًَس هی زضز ٍ التْاب زچاض ٍ قسُ هتَضم هفانل آى زض كِ اؾت ای تیواضی ضٍهاتیؿن

 زض اهطٍظُ ٍلی قًَس هی ػَاضو ایي زچاض كٌٌس هی ظًسگی هططَب ًقاط زض كِ افطازی  فقط قس هی تهَض

 تا ضٍهاتیؿوی تیواضی ًَع011 اظ تیف ٍجَز ػلوی، ّای تطضؾی تطاؾاؼ.  قسُ زیسُ تیواضی ایي جا ّوِ

 تسى، اضگاى یا تافت زضگیطی ًَع ٍ هحل تطاؾاؼ ّا تیواضی ایي. اؾت ضؾیسُ اثثات تِ زًیا زض هتفاٍت ػلائن

 ّجَم اظ تسى اظ ای ًقطِ ّیچ.  طلثٌس هی ضا ذَز ذال ّای زضهاى تالطثغ ٍ زاضًس هتفاٍتی ػلائن ٍ ًام

 ٍ تطٍظ تسى ایوٌی ؾیؿتن ضًٍس زض اذتلال تا ّا تیواضی ایي چَى ًیؿت، اهاى زض ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی

 پیسا ٍضٍز ًیع ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی تاقس زاقتِ ًفَش تسى ایوٌی ؾیؿتن كِ ّطجا. كٌٌس هی پیسا قیَع

 .قًَس هی فطز تیواضی ػلائن تطٍظ هَجة ٍ كطزُ

 

 !ًیؿت زضگیط هفهل فقط

 قلة چكن، پَؾت، هاًٌس ّا اضگاى ؾایط اظ گاّی ٍ قَز ًوی آغاظ هفانل زضز تا ضٍهاتیؿوی تیواضی ّط لعٍها

 .قًَس هی هتغیط ػلائن ٍ قَز هی قطٍع

 

 گیطز، نَضت ظٍزتط پعقك تِ هطاجؼِ اگط ٍ زضهاًٌس قاتل ّا تیواضی ایي توام كِ اؾت ایي هْن ًكتِ

 ٍ ٍضاثت ًقف. زاضز ٍجَز ككَض زض زضهاًی تَاى ایي اهطٍظُ ذَقثرتاًِ ٍ اؾت تیكتط تؿیاض اهیس ّای ضٍظًِ

 .زاضز زذالت تؿیاض تیواضی ایجاز زض غى ػاهل

 تیواضی زضگیط ظهیٌِ ایي تا كِ افطازی قٌاؾایی تا ٍ زاضز ٍضاثت ًقف ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی اظ ذیلی

 ّا  تیواضی ایي جولِ اظ. زٌّس اضجاع تطضؾی تطای ًیع ضا ذَز ذاًَازُ كِ كٌین هی گَقعز آًاى تِ اًس قسُ

 قكل نسفی ضیعی پَؾتِ هَجة كِ «الهسف زاء» انطلاح زض یا «پؿَضیاظیؽ» تیواضی ٍ «لَپَؼ تیواضی»



 ایجاز زض تَاًس هی هَاضز زضنس01 زض كِ اؾت پَؾتی تیواضی ًَع یك ایي. قَز هی تسى پَؾت هرتلف ًقاط

 اظ زؾتِ ایي جعء ًیع «فقطات ؾتَى ضٍهاتیؿن» تیواضی. تاقس زاقتِ اثطگصاضی ًقف هفهلی ضٍهاتیؿن ػلائن

 .اؾت هككلات

 قٌاؾایی تا حتی تَاًین هی تلكِ تطز ذَاّین پی تیواضی قطؼی تكریم تِ تٌْا ًِ آظهایكگاُ زض غى تطضؾی تا

. كٌین هؼیي ٍ هكرم غى آى زاضای افطاز تك تك زض ضا تیواضی ػلاهتی ّای ظهیٌِ پیف ٍ ػلائن غى، ًَع

 ٍ هترههاى. زاضًس ّا تیواضی ایٌگًَِ تطٍظ زض هَثطی ًقف ّا ػفًَت جولِ اظ هحیطی ػَاهل ّوچٌیي

 اذتلالات اًَاع ایجاز تِ قازض تسى ایوٌی ؾیؿتن زض ًفَش تا ّا ػفًَت ٍ هیكطٍتی ػَاهل هؼتقسًس، پػٍّكگطاى

 ٍ هحیطی ػَاهل هٌــاؾـة، غًتیك ظهیٌِ یك زض ّوچٌیي ٍ ّؿتٌس ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی تطٍظ ٍ

 . تعًٌس زاهي ضٍهاتیؿوی تیواضی یك ایجــاز تِ تــَاًٌس هی طلة فطنت

 !ّا ؾیگاضی تِ ّكساض  

 زذاًیات ٍ ؾیگاض ههطف ضٍهاتَئیس، آضتطیت ذهَل تِ ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی تطٍظ ػَاهل تطیي هْن اظ یكی

 . اؾت

 هثتلا افطاز زض زضزًاكی ٍ تس ػلائن قست تِ ؾیگاض ههطف تا ًیع فقطات ؾتَى ّای ضٍهاتیؿن زیگط، ؾَی اظ

 زچاض ذاًَازُ زض فطزی اگط ٍ زاضز ضا ذاًَازُ ٍ ذَز تِ ؾلاهت زازى ّسیِ قهس كؿی اگط.  كٌٌس هی ایجاز

 ػَاهل اظ زیگط یكی. تپطّیعز زذاًیات ٍ ؾیگاض اظ كٌن هی تاكیس قست تِ اؾت ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی

 ػَاهل تا ّا ضٍهاتیؿن اظ تطذی. اؾت  اؾتطؼ ٍ اضططاب هحیط، ظای  تٌف ػَاهل تیواضی ایٌگًَِ زض تاثیطگصاض

 تؿیاض اؾتطؼ تا پؿَضیاظیؽ تیواضی هثال ػٌَاى تِ. ّؿتٌس ًعزیكی تؿیاض اضتثاط زض ّا اؾتطؼ حتی ٍ ضٍحی

 . زاضز ضا تٌعیي ًقف ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی اظ تطذی تطای اؾتطؼ تگَیین اؾت تْتط. قَز هی تكسیس

 

 ػلائن ططیق تسیي ٍ قسُ ایوٌی ؾیؿتن تحطیك تاػث هَاز ایي قَز، هی ذَى زض هَازی تطقح تاػث اؾتطؼ

 . كٌس هی پیسا قست فطز زض تیواضی



 

 اؾت تط قایغ كؿاًی چِ زض  

 ًوایاى ضا ذَز چْطُ ٍ تگصاضًس اثط تَاًٌس هی تسى اضگاى ٍ ًقطِ ّط زض ٍ اًس چْطُ ّعاض ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی

 زض فقطات ؾتَى ضٍهاتیؿن هثلا آى اًَاع اظ تطذی ٍلی. اؾت هطزاى اظ تط قایغ ظًاى زض ّا تیواضی ایي. كٌٌس

 ّای تیواضی اؾت تط قایغ ّا ذاًن زض ایوٌی ؾیؿتن اذتلالات كِ آًجایی اظ ٍلی اؾت تط قایغ هطزاى

. آضتطٍظ ٍ لَپَؼ ضٍهاتَئیس، آضتطیت هثل قَز هی زیسُ تیكتط افطاز اظ جٌؽ ایي زض آضتطٍظ حتی ٍ ضٍهاتیؿوی

 تیكتطی قیَع ظًسگی چْاضم ٍ زٍم زِّ زض اها اؾت قسُ گعاضـ كٌْؿالی تا ًَظازی اظ ضٍهاتیؿن قیَع

 ضٍهاتیؿن اظ ذانی ّای فطم ٍ اؾت قسُ گعاضـ ّا تیواضی ایي ًیع هازض ضحن زاذل جٌیي زض حتی زاضز

 اظ كوتط زفؼِ ّط زضهیاى ضٍظ یك كِ كؿاًی گفت، تایس كطزى ٍضظـ زضذهَل. زاضز ٍجَز جٌیٌی ٍ ًَظازی

 زضزظاًَ، ؾكتِ، زیاتت، فكاضذَى، توالٌس؛ ذَز تي تِ ضا ّا تیواضی اظ ذیلی پیِ تایس كٌٌس هی ٍضظـ زقیق01ِ

 ...ٍ چاقی

 

 

 

 ایس؟ قٌیسُ ضا ؾاضكَئیسٍظ ًام  

 

 ذككی هَجة ٍ كٌس هی ذَز زضگیط ضا ّا ضیِ اغلة اها اؾت ضٍهاتیؿوی تیواضی یك ّن ؾاضكَئیسٍظ تیواضی

 تایس ٍ كٌس هی ذَز زضگیط ضا هفانل ٍ ضیِ پَؾت، ّا، چكن تطتیة تِ ؾاضكَئیسٍظ تیواضی. قَز هی ضیِ تافت

 ؾطفِ ٍ ًفؽ تٌگی تا ضیَی ؾاضكَئیسٍظ. قس ػول ٍاضز هطتَطِ هترهم هكَضت تا آى زضهاى تطای

 . كٌس هی ذَزًوایی



 

 هفهلی ٍ پَؾتی ّای تیواضی اضتثاط  

 

 قایس. اؾت پَؾت قَز، هی ضٍهاتیؿن زضگیط كِ ّا هْطُ ؾتَى ٍ هفانل جع تِ تسى اظ ای ًقطِ تطیي قایغ

 ٍ پَؾتی هككلات تا آى تطٍظ اٍلیي حتی ٍ اؾت پَؾت ًاحیِ اظ ضٍهاتیؿوی ػلائن تطٍظ اٍلیي گفت، تتَاى

 اهاى زض ضٍهاتیؿن ذطط اظ ّا چكن هغع، ضیِ، ّا، كلیِ پَؾت،. اؾت ّوطاُ زاضٍیی، ّای زضهاى تِ هقاٍهت

 تْثَز كن كن ٍ گیطًس هی زیس تاضی ٍ قًَس هی چكن ططفِ یك قطهعی زچاض كِ افطازی اظ تؿیاضی. ًیؿتٌس

 افطاز ایي زض. ّؿتٌس ضٍهاتیؿن هؼطو زض قًَس هی ػلائن ایي زچاض زٍتاضُ هستی اظ تؼس ٍ كٌٌس هی پیسا

 . اؾت كطزُ آغاظ چكن ًاحیِ اظ ضا ذَز ػلائن اٍلیي ػاضضِ ایي گَیین هی

 

 !اؾت زضزؾط چاقی ّن ایٌجا  

 

 غسُ یك هاًٌس قكن جلَی چطتی زّیس؛ قطاض هَضزتَجِ ضا قكن تعضگی ٍ ّا چاقی كطز تَنیِ ّوِ تِ تایس

 قطایط آى تغییط زیگط كطز ػازت ٍظًی یك تِ اًؿاى تسى ٍقتی. كٌس هی تطقح تسى زاذل تِ هَازی ضیع، زضٍى

 غصاّای ههطف هٌاؾة، تغصیِ ًكٌیس؛ فطاهَـ ضا چٌسانل ضٍهاتیؿن اظ پیكگیطی تطای. تَز ذَاّس زقَاض

 ٍ فقطات ؾتَى ضٍهاتیؿن ٍ لَپَؼ تِ هثتلا تیواضاى زض ذهَل تِ 0اهگا ههطف ٍ هاّی ذهَل تِ زضیایی

 اؾت ضٍهاتیؿن اظ پیكگیطی تِ قازض تٌْا ًِ ٍ قَز هی هحؿَب ّن ّا زضهاى جعٍ حتی 0اهگا. پؿَضیاظیؽ

 تط قَی 0اهگا تطاتط01 كِ( cril oil) اٍیل كطیل ًام تِ جسیسی تطكیة الثتِ كٌس هی كوك ّن زضهاى تِ تلكِ

 . كٌس هی تؼسیل ضا تسى ایوٌی ؾیؿتن اؾت،

 



 هفانل ٍ ظاًَ ػوَهی زضزّای زضهَضز ًكتِ چٌس

 اظ ًكطزى اؾتفازُ چْاضظاًَ، حتی یا ظاًَ زٍ ضٍی ًكؿتي كِ زاقت تَجِ تایس ظاًَ ٍ هفانل اظ هطاقثت زض

 هفانل ؾلاهت ذططؾاظ ػَاهل پلِ یا كَُ هثل ؾطتالایی، اظ ضفتي پاییي ٍ تالا ّوچٌیي یا فطًگی زؾتكَیی

 ظاًَ هفانل تِ آؾیة تیكتطیي ّا، پلِ اظ تالاضفتي ٍ پیوایی كَُ زض كِ ًكٌین فطاهَـ. قَز هی هحؿَب ظاًَ

 تایس ٍضظقی ّط كِ كطز زقت تایس تسًؿاظی ّای تاقگاُ زض ٍضظـ زضذهَل. زّس هی ضخ آهسى پاییي ٌّگام

 .قَز اًجام تاتجطتِ ٍ زیسُ زٍضُ هطتیاى ظیطًظط

 

 :كٌیس پطّیع ٍضؼیت  5 ایي اظ تاقیس زاقتِ ؾالوی كوط ذَاّیس هی ٍلی ًساضیس كوطزضز اگط حتی

  ٍضؼیت یك زض طَلاًی ایؿتازى -0

 ٍضؼیت یك زض طَلاًی ًكؿتي -0

 ًاگْاًی چطذكی ّای حطكت -0

 تٌْایی تِ ؾٌگیي كاض اًجام -4

 (ذویسُ كوط تا قسى زٍلا) ذویسُ كوط تا قسى ذن -5

 ّوچٌیي ٍ قَز هی كوط گَزی هَجة قكن تعضگی ظیطا كٌیس، تَجِ ذَز كوط گَزی تِ ّوچٌیي

 ظاًَّایتاى ؾلاهت فكط تِ ؾازُ تَنیِ یك تا. قَز ًوی تَنیِ ظاًَّا زضذهَل ًاهٌاؾة ّای ایؿتازى

 اظ فانلِ ایي اگط. اؾت چقسض ظاًَ زٍ تیي فانلِ تثیٌیس ٍ كطزُ جفت ضا ذَز پاّای ایؿتازُ نَضت تِ تیفتیس؛

 . كٌٌس هطاجؼِ( اضتَپس) هطتَط پعقك تِ تایس ّا زذتطذاًن ٍ ّا ذاًن زض ذهَل تِ تَز تیكتط اًگكت 0

 

 كطز؟ پیكگیطی تایس چطَض  



 ٍجَز تِ ضا ّا ضٍهاتیؿن اظ تطذی ؾیگاض. كٌیس زٍض ذَز ظًسگی اظ ضا زذاًیات ٍ ؾیگاض ایٌكِ زیگط، هْن ًكتِ

 ٍ اؾت هْن تؿیاض غصایی ضغین زض D ٍیتاهیي ههطف. زّس هی ًكاى قسیستط ػلائن تا ضا تطذی ٍ آٍضز هی

 غیطتْساقتی غصاّای ٍ ؾالاز هثل هٌعل اظ ذاضج غصاّای ههطف. تاقیس حؿاؼ  ػفًَت زضذهَل ّوچٌیي

 ّای تیواضی ػَاضو زچاض تا كٌیس ههطف ؾالن غصای پؽ تعًس، زاهي ّا ػفًَت اًتقال تِ تَاًس هی تٌقلات ٍ

 ایجاز زض ًقكی ٍلی كٌس هی تیكتط ضا التْاتی ّای ٍاكٌف ضطَتت ٍ ؾطها زاًؿت تایس. ًكَیس ضٍهاتیؿوی

 ضٍهاتیؿن زضذهَل. قَز هی ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی تِ هثتلا افطاز زض زضز هَجة ٍلی ًساضز ضٍهاتیؿن

 تایس پؽ زّس هی ضخ چطكی گلَزضزّای تیَتیكی، آًتی ّای ى زضها هٌاؾة ًكطزى پیگیطی زلیل تِ كِ قلثی

 ّای زضهاى تِ تَجِ زلیل تِ كِ ّاؾت ؾال ٍ اؾت هتفاٍت ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی تا ػاضضِ ایي گفت،

 . اؾت زضآهسُ كٌتطل تحت تقطیثا ؾتطپتَكَكیا ّای ػفًَت زاضٍیی،

 

 قًَس؟ هی ایجاز كؿاًی چِ زض

 قثِ ػلائن تَاًٌس هی هَازغصایی تطذی گاّی ٍ زاضًس ًقف ّا تیواضی ایي ایجاز زض زاضٍّا اٍقات تطذی

 اؾپاًیا زض 0890 ؾال زض ػیٌی نَضت تِ كِ هْن ذیلی هحیطی ػَاهل اظ یكی اثط. كٌٌس ایجاز ضا ضٍهاتیؿن

 آلَزُ ضٍغي ًَػی ههطف زلیل تِ ؾال آى زض ًفط ّعاض 01. تَز ضٍغي ًَػی ههطف زًثال تِ قس، گعاضـ

 قك تی. قسًس قَز، هی پَؾت ؾفتی هَجة ٍ تَزُ پَؾتی تیواضی ًَػی كِ «اؾكلطٍزضهی» تیواضی زچاض

 غصاّای ههطف فقط كِ افطازی. زاضز اؾاؾی ًقف ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی اظ پیكگیطی یا تطٍظ زض تغصیِ

 D ٍیتاهیي كوثَز. ّؿتٌس زیگطاى اظ هؿتؼستط تؿیاض ّا تیواضی ایي ایجاز تطاتط زض زاضًس ضا هاّی ٍ زضیایی

 ككَضهاى هطزم زضنس61. اؾت... ٍ پؿَضیاظیؽ ضٍهاتَئیس، آضتطیت جولِ اظ ّا ضٍهاتیؿن اظ تؿیاضی ؾاظ ظهیٌِ

 ٍلی ّؿتٌس، ذَضقیس ًَض تِ ٍاتؿتِ ٍیتاهیي ایي كوثَز ٍ D ٍیتاهیي فقط زچاض زًیا ككَضّای اظ تؿیاضی ٍ

 ههطف تا ذَضقیس ضٍظاًِ هؿتقین ًَض تطاتط زض گطفتي قطاض یا آى زاضای غصاّای ههطف تا زاًؿت تایس

 . كٌین پیكگیطی ضٍهاتیؿن اًَاع اظ تَاًین هی كلؿین ٍ D ٍیتاهیي حاٍی زاضٍیی ّای فطاٍضزُ



 هثال ػٌَاى تِ. هَثطًس آى تكسیس یا ضٍهاتیؿوی ّای تیواضی اظ تطذی ایجاز زض ًیع ّا ضطتِ كطز فطاهَـ ًثایس

 كِ افطازی زض. قَز هی ػلائن تكسیس هَجة ضطتِ ّطگًَِ «پؿَضیاظیؽ» تیواضی یا «تْجت» تیواضی زض

 آى التْاب ٍ تَضم چَى ػلائوی تا قَز ٍاضز آًْا تسى ًقاط اظ یكی تِ ؾَظى اگط اًس قسُ تْجت تیواضی زچاض

 پی زض تْجت تِ هثتلایاى. تطز پی تیواضی ایي تكسیس زض ضطتِ هاًٌس هحیطی ػَاهل اثط تِ تَاى هی ًاحیِ

 ًاحیِ زض التْاب ٍ تَضم قسیس ػلائن زچاض... ٍ هفهل چكن، جطاحی هثال ػٌَاى تِ جطاحی ػول ّطگًَِ

 زض. اؾت جطاحی یا ضطتِ جولِ اظ هحیطی ػَاهل تِ تسى ایوٌی ؾیؿتن پاؾد زلیل تِ ایي ٍ قًَس هی هطتَطِ

 .قَز هی فطز پَؾتی ضایؼات تط ؾطیغ قسى جسا هَجة ضطتِ پؿَضیاظیؽ


