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:هقسهِ  

 

؛  الكتطًٍيكي ضاٌّوبيي ضٍظُ زاضاىجعٍُ ايي اظ گطزآٍضي ّسف

ثطاي ثْجَزي ؾلاهت ٍ ثْساقت زض ضٍظُ زاضي، ثط پبيِ ي زاضا ثَزى 

اعلاػبت پيف ظهيٌِ اي زض حَظُ  ؾلاهت كطزي ٍ تـصيِ اي هي 

 .ثبقس

آقٌبيي ثب ثؼضي اظ هككلات جؿوي ًبقي اظ ضٍظُ زاضي  ٍ ًحَُ ي 

ضكغ آًْب ثب اقتجبؼ اظ اعلاػبت ؾبيتْبي ضؾوي ككَض، آقٌبيي ثب هَاز 

هـصي هٌبؾت ٍػسُ ّبي اكغبض ٍ ؾحط؛ ثركْبيي اظ ايي كتبة 

ضؾن ثط ايي اؾت كِ زض كليِ كتبثْب . الكتطًٍيكي ضا تككيل هي زٌّس

هٌبثغ اظ زاذل هتي ثطزاقتِ قسُ ٍ زض اًتْبي كتبة جوغ آٍضي 

گطزز؛ ٍليكي زض ايي جعٍُ؛ جْت اهبًت زاضي ٍ حلظ هؿئَليت 

هٌبثغ ذجطگعاض ضاجغ ثِ اعلاػبتي كِ زض آى جوغ آٍضي گطزيسُ؛ اظ 

ّطگًَِ ٍيطايف هتَى ذجطي ذَززاضي قسُ ٍ هغبلت ثِ نَضت 

زؾت ًرَضزُ اظ هٌبثغ ذجطي زض ايي كتبة اضائِ گطزيسُ اؾت؛ لصا 

جْت زؾتطؾي زقيق ثِ هٌبثغ ّط يك اظ هغبلت ايي جعٍُ 
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الكتطًٍيكي؛ زض نَضت ػسم هكبّسُ ي ذَز هٌجغ زض شيل هغلت؛ 

كبكيؿت كِ قؿوتي اظ ػجبضت هطثَعِ زض قجكِ هجبظي جؿتجَ قسُ تب 

ّسف اظ اضائِ . ثِ توبم هغلت ثب شكط هٌبثغ لاظم زؾتطؾي پيسا كٌيس

ايي كتبة كَچك تٌْب كوك ثِ ضٍظُ زاضي قوب ػعيعاى زض هبّْبي 

اهيس كِ هَضز اؾتلبزُ . گطم ٍ ضٍظّبي عَلاًي ايي هبُ هجبضک اؾت

 .قوب ٍ هَضز ضضبيت حق قطاضگيطز

زض نَضت زاقتي ّطگًَِ اًتقبز يب پيكٌْبز ذَاّكوٌس اؾت اظ عطيق 

آزضؼ ايويل ظيط گطزآٍضًسُ ضا زض ثْجَز ّطچِ ثيكتط كتبثْبي آتي 

: يبضي كطهبييس

 

 ضاقيي گَّط قبّي

rashinegoharshahi@yahoo.com 

www.rashingoharshahi.persiangig.com 
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 :آهبزگي ثطاي ضٍظُ زاضي

 

زكتط ثْجَز تـصيِ جبهؼِ ٍظاضت ثْساقت،  زضهبى ٍ آهَظـ 

اكطاز ثبيس قجل اظ آؿبظ هبُ هجبضک : پعقكي اػلام كطز

 ثب يضهضبى،  زض هَضز قطايظ كطزي ٍ تبثيطات ضٍظُ ثط ؾلاهت

پعقك ذَز هكَضت كٌٌس ٍ ثطًبهِ ضيعي هٌبؾجي ثطاي ؿصا 

ٍ ذَاة زاقتِ ثبقٌس ٍ زؾت كن ؾؼي كٌٌس كِ ثطًبهِ 

 جسيس ثِ گًَِ اي ثبقس كِ هٌجط ثِ اكعايف ٍظى اييؿص

 .ًكَز
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 :ؼِضبْ ِبٖ ظؼ گؽفتٓ ؼٚؾٖ چگٛٔگی
 
 

 ٚ ؼٚزی ف١ؿ٠کی، ِقٕٛی، ِٕبفـ ؼِضبْ ِجبؼک ِبٖ ظؼ گؽفتٓ ؼٚؾٖ

 ٔسٖٛ ٚ پؿنکی ٔکبت ؼفب٠ت ثب٠ع ا٠ٕکٗ ضّٓ ظاؼظ، ّ٘ؽاٖ ثٗ اختّبفی

 ؾ٠بظ غػای ًِؽف ثٗ ١ٔبؾ ثٕبثؽا٠ٓ. گ١ؽظ لؽاؼ تٛخٗ ِٛؼظ ١ٔؿ تغػ٠ٗ

 ا٠ٓ ظؼ غػا٠ی ؼژ٠ُ ٔسٖٛ اقت ُِٙ آٔچٗ ثٍکٗ ١ٔكت، قسؽ ٚ افغبؼ ٕ٘گبَ

 .اقت ِبٖ

 

 

 ِی فقبي ظاؼی ؼٚؾٖ عی ظؼ کٗ ظاؼظ ای کٕٕعٖ تٕؾ١ُ ٘بی ِکب١ٔكُ ثعْ

 ؼژ٠ُ ٠ک. ظ٘ع ِی ؼش ِبٖ ا٠ٓ ظؼ ثعْ چؽثی ِؤثؽ نعْ قٛضتٗ ٚ نٛٔع

 کبفی ؼِضبْ ِبٖ عی ظؼ فؽظ فقب١ٌت ٚ قلاِت زفؼ ثؽای ِتقبظي غػا٠ی

 غػا، زع اؾ ؾ٠بظٖ ًِؽف اؾ ٔبنی ِبٖ ا٠ٓ ظؼ آِعٖ ثٛخٛظ اضتلالات. اقت

 .اقت کُ ضٛاة ٚ غػا ٔبِتقبظي ًِؽف

 

 

 افغبؼ ٕ٘گبَ ثٕبثؽا٠ٓ اقت وبًِ اقتؽازت زبٌت ظؼ افغبؼ ؾِبْ ظؼ ِب ثعْ

 گٛاؼل ظقتگبٖ ثٗ ٔبگٙبٔٝ عٛؼ ثٗ وٗ نٛظ اقتفبظٖ ِٛاظغػا٠ٝ اؾ ثب٠كتٝ

 ثب ؼا ضٛظ ؼٚؾٖ افغبؼ ؾِبْ ظؼ و١ُٕ ِٝ تٛي١ٗ ثٕبثؽا٠ٓ ٔهٛظ ٚاؼظ فهبؼ

 ث١ٓ ٚ و١ٕع ثبؾ ٌٚؽَ ن١ؽ ٠ب چبٜ اقتىبْ ٠ه ثب ّ٘ؽاٖ ضؽِب فعظ چٕع

 ِٝ فبيٍٗ ا٠ٓ ظؼ ِثلًا ثگ١ؽ٠ع ٔؾؽ ظؼ ؼا اٜ فبيٍٗ ضٛظ نبَ ٚ افغبؼٜ

 ؼا ٚلت اٚي ّٔبؾ ثٛاة ُ٘ وٗ ثطٛا١ٔع ؼا ّٔبؾتبْ ٚ گؽفتٗ ٚضٛ تٛا١ٔع

. ظؼآ٠ع اقتؽازت زبٌت اؾ وّٝ ثعٔتبْ نٛظ ثبفث ّٔبؾ زؽوبت ُ٘ ٚ ثؽظٖ
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 ٚ قٛپ ِثً ف١جؽظاؼ ٚ لٕع وُ قجه، غػا٘بٜ ثب ؼا نبَ وٗ نٛظ ِٝ تٛي١ٗ

 ٚ وؽظٖ نؽٚؿ وٕٕع ّٔٝ ٚاؼظ ِقعٖ ثٗ چٕعأٝ فهبؼ وٗ قبلاظ ٠ب قجؿ٠دبت

 ِٛاظغػا٠ٝ زع اؾ ث١م ًِؽف وٗ چؽا. ثؽ٠ٚع ايٍٝ نبَ قؽاك ثٗ قپف

 ًِؽف ٚ نٛظ ِٝ تهٕگٝ ثٗ ِٕدؽ افغبؼ ٕ٘گبَ پؽچؽة ٚ ن١ؽ٠ٓ

 آٔؿ٠ّٙبٜ ٚ اق١ع وؽظْ ؼل١ك ثب ضٕه ِب٠قبت ثبلاضى ؾ٠بظ ٔٛن١ع١ٔٙبٜ

 ا٠ٓ گؽظظ، ِٝ ِٛاظغػا٠ٝ خػة ٚ ٘ضُ ظؼ اضتلاي قجت گٛاؼل ظقتگبٖ

 .آٚؼظ ِٝ پ١م ٔفص ٚ نىُ ظؼظ چْٛ ِّٙٝ پ١بِع٘بٜ ِكأٌٗ
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 :كيليت تـصيِ زض ؾحط

 

ؾحطي يكي اظ ٍػسُ ّبي ؿصايي انلي زض هبُ هجبضک 

ضهضبى اؾت ٍ ثؿيبضي اظ پعقكبى ٍ هترههبى تبكيس ٍيػُ 

اي ثط ذَضزى ؾحطي زاضًس ٍ ثطاي ايي ٍػسُ ؿصايي ثْتط 

 كطثَ ّيسضات ّبي پيچيسُ، اياؾت ؿصاّبي حبٍي قٌسّب 

هيَُ، ؾجعي ٍ آة كبكي ههطف قَز ظيطا كطثَّيسضات 

 ّؿتٌس ثٌبثطايي احؿبؼ گطؾٌگي ضنّبي پيچيسُ زيطُ

كوتطي زض عَل ضٍظ ايجبز هي قَز كِ قبهل ثطًج، هطؽ، 

هبّي، ؾَيب،  گَقت، ترن هطؽ، هيَُ تبظُ ٍ ؾجعي هي 

 .قًَس

 

 اكطاز ثبيس ٌّگبم ؾحط اظ ههطف ؿصاّبي ؾطخ قسُ، چطة، 

 ذَززاضي كطزُ ٍ اظ ذَضزى ازيازٍيِ زاض ٍ حبٍي قٌس ظ
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ّوچٌيي اظ ًَقيسى .  ثپطّيعًسازيهَاز ؿصايي زض حجن ظ

چبي ظيبز اجتٌبة كٌٌس، ظيطا كبكئيي هَجَز زض چبي، 

ثبػث زكغ هقبزيط ظيبزي آة ٍ ًوك ّبي هؼسًي هَضز ًيبظ 

 .ثسى هي قَز

 

 اػلام زكتط ثْجَز تـصيِ جبهؼِ، ثْتط اؾت ٌّگبم ؾحط ثٌبثط

آة كبكي ًَقيسُ كِ ًَقيسى زٍ ليَاى آة تَنيِ هي 

 .قَز ٍ اظ ذَضزى ًوك، كللل ٍ تطقي ذَززاضي قَز

 

 چٌس ذطهب ٍ يب ككوف ٍ هقساضي ػؿل زض اًتْبي ذَضزى

ؾحط ثؿيبض هٌبؾت اؾت ٍ پؽ اظ ذَضزى ؾحطي ًد زًساى 

ٍ هؿَاک ظزى كطاهَـ ًكَز ّوچٌيي ثطاي ذَقجَ هبًسى 

ثبيس زّبى، قؿوت زاذلي لت ّب، ؾقق زّبى ٍ ظثبى ًيع 

. هؿَاک قَز
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 :وٕع ِٟ خٍٛگ١ؽٞ تهٕگٟ اؾ قسؽٞ، ظؼ ١ِٖٛ ًِؽف

 

 ؼٚؾ عٛي ظؼ تهٕگٟ اؾ قسؽ ٕ٘گبَ تبؾٖ ١ِٖٛ آة ٠ب ١ِٖٛ ًِؽف

 ظؼ ثعْ اِلاذ ٚ آة ١ِؿاْ وّجٛظ خجؽاْ ثؽاٞ ّ٘چ١ٕٓ. وٕع ِٟ خٍٛگ١ؽٞ

 .وؽظ اقتفبظٖ افغبؼ ٕ٘گبَ آل ٠ب قٛپ ِمعاؼٞ اؾ تٛاْ ِٟ ؼِضبْ، ِبٖ

 قسؽ تب افغبؼ ؾِبْ ِعت ظؼ تٛاْ ِٟ ؼا ِب٠قبت: اقت آِعٖ اظاِٗ ظؼ

 ٔعاؼظ ٚخٛظ ضؽٚؼتٟ قسؽ ٕ٘گبَ يٛؼت ا٠ٓ ظؼ. ظاظ لؽاؼ اقتفبظٖ ِٛؼظ

 عٛي ظؼ تهٕگٟ ؼفـ ثؽاٞ چبٞ ؾ٠بظٞ ِمعاؼ اؾ ٠ب آة ١ٌٛاْ چٕع اؾ وٗ

 .وؽظ اقتفبظٖ ظاؼٞ ؼٚؾٖ

 قلاِت ِقبٚٔت خبِقٗ ٞ تغػ٠ٗ ثٙجٛظ ظفتؽ اؼنع وبؼنٕبـ ١ِٕب٠ٟ، ١ِٕب

 زبٚٞ کٗ ؼا ٘ب ن١ؽ٠ٕٟ ٚ ظقؽ٘ب ٔجب٠ع: افؿٚظ ظؼِبْ ٚ ثٙعانت ٚؾاؼت

 آٔٙب خبٞ ثٗ اقت ثٙتؽ ٚ کؽظ ًِؽف ؾ٠بظ ِمعاؼ ثٗ ٘كتٕع، فؽاٚاْ نىؽ

 ٘كتٕع، ٠ٚتب١ِٓ ٚ اِلاذ ّ٘چ١ٕٓ ٚ عج١قٟ لٕع ظاؼاٞ کٗ تٛت ٚ ضؽِب اؾ

 .ّٔٛظ اقتفبظٖ

 قسؽ ٕ٘گبَ نٛؼ غػا٘بٞ ضٛؼظْ اؾ ثب٠ع ظاؼاْ ؼٚؾٖ وٗ ا٠ٓ ث١بْ ثب ٚٞ

: ظاظ اظاِٗ ظ٘ع، ِٟ افؿا٠م ؼٚؾ عٛي ظؼ ؼا تهٕگٟ ؾ٠ؽا وٕٕع، ضٛظظاؼٞ

 آة ٔٛن١عْ اؾ ١ٔؿ ٚ گؽَ ثك١بؼ ٠ب قؽظ ثك١بؼ غػا٘بٞ ضٛؼظْ اؾ ثب٠ع

 تٛاْ ِٟ تهٕگٟ ؼفـ يٛؼت ظؼ ٚ نٛظ ضٛظظاؼٞ افغبؼ اثتعاٞ ظؼ قؽظ

 .وؽظ اقتفبظٖ گؽَ ن١ؽ ٠ب چبٞ گؽَ، آة اؾ

 ضبَ قجؿ٠دبت ٚ ١ِٖٛ ن١ؽ، نٛؼ، ٚ تؽل غػا٘بٞ ؾ٠بظ ًِؽف ّ٘چ١ٕٓ

 ظؼظ ٚ قٛؾل ا٠دبظ ظؼٔت١دٗ ٚ ِقعٖ اق١ع تؽنر اؾظ٠بظ ظؼ ١ٔؿ ثؽٔح ٚ

 .ظاؼٔع ظضبٌت فهؽ اثٕٟ ٚ ِقعٖ
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 غػا٘ب٠ٟ اؾ اقت ثٙتؽ ؼٚظٖ ٔبؼازتٟ ٚ فهؽ اثٕٟ ٚ ِقعٖ ؾضُ ثٗ ِجتلا٠بْ

 ظقتگبٖ ٔفص ثبفث ٚ ثٛظٖ قبظٖ ٚ آقبْ نبْ ٘ضُ وٗ وٕٕع اقتفبظٖ

 ٚ وجبثٟ غػا٘بٞ ثٗ تٛاْ ِٟ غػا٘ب ا٠ٓ ٞ خٍّٗ اؾ وٗ ٔهٛظ گٛاؼل

 ِمعاؼ ثٗ ِبقت ٚ پ١ٕؽ ٔبْ، ٘ب، ١ِٖٛ آة چؽة، وُ قٛپ أٛاؿ ضٛؼنتٟ،

 .وؽظ انبؼٖ وُ

 ١ِىؽٚة ٚخٛظ ،O ضٟٛٔ گؽٖٚ ظانتٓ ، ؼٚزٟ ٚ فًجٟ فهبؼ ٚ اقتؽـ

 ِقعٖ ؾضُ وٕٕعٖ تهع٠ع فٛاًِ اؾ اٌىً ٚ لٖٙٛ ًِؽف ١ٍ٘ىٛثبوتؽپ١ٍٛؼٞ،

 .٘كتٕع فهؽ اثٕٟ ٚ

 

 

ٗ  پُؽ غػا٘بی ضٛؼظْ  ِی ظ٘ع افؿا٠م ؼا تهٕگی قسؽی، ظؼ اظ٠ٚ

 

ٗ ٘ب قب٠ؽ ٚ فٍفً ثبظِدبْ، ًِؽف: ِی گ٠ٕٛع تغػ٠ٗ ِتطًًبْ  ظؼ اظ٠ٚ

 ؼٚؾٖ ظاؼاْ ثؽای ث١م تؽ، تهٕگی ازكبـ ا٠دبظ ظ١ًٌ ثٗ قسؽ ٕ٘گبَ

 .ّٔی نٛظ تٛي١ٗ

 ـاؼنع ؾؼاتی ١ِتؽا  ـتؽ٠ٓ: گفت ضًٛو ا٠ٓ ظؼ تغػ٠ٗ کبؼنٕب  ِهکً نب٠

 ِٕبقت غػا٠ی ؼژ٠ُ ثب کٗ اقت ٠جٛقت ثٗ اثتلا ؼٚؾٖ ظاؼاْ ظؼ گٛاؼنی

 .کؽظ پ١م گ١ؽی ِهکً ا٠ٓ اؾ ِی تٛاْ

 آٌٛ، ثؽگٗ ض١كبٔعٖ ی چْٛ ُ٘ ١ِٖٛ خبت، ضٛؼظْ اقبـ ا٠ٓ ثؽ: افؿٚظ ٚی

 ظؼ غػا ّ٘ؽاٖ ثٗ ؾ٠تْٛ ؼٚغٓ ًِؽف ٚ ٕ٘عٚأٗ ، أگٛؼ ، أد١ؽ

 .ِٛثؽقت ثك١بؼ ٠جٛقت اؾ پ١م گ١ؽی

 ظاؼٔع، قب٠ؽ٠ٓ ثٗ ٔكجت ث١م تؽی تسؽک کٗ ؼٚؾٖ ظاؼ ٔٛخٛأبْ ثٗ ؾؼاتی

ٓ  ثب٠ع ٔٛخٛأبْ: کؽظ تٛي١ٗ  ٚ آة ١ٌٛاْ 8 زعالً قسؽ، تب افغبؼ ث١
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 ؾ٠بظ، تقؽ٠ك ٚ تسؽک ظ١ًٌ ثٗ ؼٚؾ عٛي ظؼ کٗ چؽا کٕٕع، اقتفبظٖ ٔٛن١عٔی

 .ِی ٠بثع کب٘م ثعٔهبْ آة

ٗ ی اقتفبظٖ ی: کؽظ تًؽ٠ر پب٠بْ ظؼ ٚی  ِمبظ٠ؽ اؾ ظاؼاْ ؼٚؾٖ ؼٚؾأ

 چؽثی زبٚی کٗ ...( ٚ فٕعق ثبظاَ، گؽظٚ، پكتٗ، )ّٔک ثعْٚ آخ١ً ِتٕٛؿ

 ثٗ ضْٛ، کٍكتؽٚي افؿا٠م فعَ ضّٓ اقت، ِف١ع ٚ غ١ؽانجبؿ گ١ب٘ی

 .ِی کٕع تب١ِٓ أؽژی ثعْ ثؽای انجبؿ، چؽثی ٘بی ١ِؿاْ ّ٘بْ

 

 

  ظًجبىاىي تتتي ؾبيُ ٍتـصيگطٍُ آقپع:يگطز آٍض/يًِپبضؼ

http://www.tebyan-

zn.ir/cooking_nutrition.html 
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:   اكغبضتـصيِ زض ظهبى

 

قطٍع اكغبض ثب يك ليَاى قيط ٍ يك يب چٌس ػسز ذطهب ثؿيبض 

 .هليس اؾت

 

ُ ّبي هؼوَل ؿصايي، اكغبض ضا هي تَاى - 1 زض هقبيؿِ اكغبض ثب ٍػس

لصا هَاز ؿصايي هكبثِ نجحبًِ ٌّگبم . هتٌبظط ثب نجحبًِ زض ًظط گطكت

 زضنس اًطغي 20 تب 15قبيبى شكط اؾت . اكغبض تَنيِ هي قَز

. زضيبكتي عي ضٍظ ضا ثبيس ٌّگبم اكغبض ههطف كطز

 

پؽ اظ اشاى هـطة ثسٍى تبذيط عَلاًي ضٍظُ ضا ثبظ ًوَزُ ٍ - 2

تطجيحب اظ هَاز ؿصايي هبيغ ٍ ؾجك ثِ ّوطاُ تطكيجي اظ ؿلات 

زض ظهبى  (ًبى ؾٌگك: ثِ عَض هثبل)تطجيحب ًبى اظ ًَع ؾجَؼ زاض 

تَنيِ هي قَز اظ هبيؼبت گطم هبًٌس آثجَـ يب . اكغبض اؾتلبزُ قَز

ِ جبي آة ؾطز ثطاي قطٍع اكغبض اؾتلبزُ قَز . چبي كن ضًگ ث
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زاقتي هَاز ؿصايي حبٍي كيجط ٍ قٌسّبي پيچيسُ اظ قجيل - 3

 ثِ جبي اؾتلبزُ اظ تطكيجبت حبٍي قٌسّبي ؾجعيجبت ٍ ًيع اًَاع هيَُ

تَنيِ  (اظ قجيل حلَا آى ّن ثِ هيعاى ظيبز)ؾبزُ ٍ چطثي كطاٍاى 

. هي قَز

 

اؾتلبزُ كطاٍاى اظ آة ٍ ًيع اًَاع قطثت ّب ثِ ثْبًِ كٌتطل تكٌگي - 4

ِ ػلت اؾتلبزُ اظ حجن  ًِ تٌْب ثبػث كٌتطل تكٌگي ًرَاّس قس، ثلكِ ث

ُ اي كِ ؾبػت ّب ذبلي ثَزُ  ثبلايي اظ هبيؼبت ٍ گٌجبًسى آى زض هؼس

 قَز، لصا پؽ اظ التْبة هؼسُ ٍ زؾتگبُ گَاضـاؾت، هي تَاًس ثب ػث 

چٌس ضٍظ ايي اكطاز زچبض زضز زض ًبحيِ كَقبًي قكن قسُ ٍ گبُ ثبػث 

ُ زاضي ازاهِ  هي قَز كِ اظ تطؼ ًبضاحتي قسيستط ًتَاًٌس ثِ ضٍظ

زض هَضز ههطف كطاٍاى قطثت ّب ًيع ثب تَجِ ثِ اكعايف قٌس . زٌّس

ًبگْبًي زضيبكتي ٍ تطقح قسيس َّضهَى اًؿَليي ثطاي تٌظين قٌس 

ذَى، زض كبنلِ ظهبًي كوي كطز زچبض گطؾٌگي ٍ ضؼق قسُ ٍ 

هجسزا ثطاي ضكغ آى ثِ اؾتلبزُ اظ هَاز ؿصايي قيطيي پطزاذتِ ٍ ايي 

.  ؾيكل تكطاض هي قَز
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پيكٌْبز . ؾطػت ؿصا ذَضزى ضا ًيع زض ٌّگبم اكغبض ثبيؿتي كٌتطل كطز

 زقيقِ ضا ثطاي اكغبض ثبيس اذتهبل زاز تب ّن زؾتگبُ 20 تب 15هي قَز 

گَاضـ ثتَاًس ذَز ضا ثطاي قطٍع هجسز ّضن ٍ جصة آهبزُ ًوبيس 

. ٍ ّن عي ايي هست تٌظين احؿبؼ ؾيطي تَؾظ هـع نَضت پصيطز

  

www.ParsBook.org



 18 

 

 :ثبيسّب ٍ ًجبيس ّبي ضٍظُ زاضي

، ثيوبضاى ٍ كَزكبى زض قيطزُ ظًبى زاضي ثط تبثيطات ضٍظُ

 :حبل ضقس
  
   

 اٍل هبُ 6 زض قيطزُ هبزضاى: » كطز تبكيس تـصيِ هترهم يك

 گطكتي ضٍظُ اظ ثبيؿتي قيطهبزض ثِ قيطذَاض ًيبظ زليل ثِ قيطزّي

 هي زاضًس انطاض گطكتي ضٍظُ ثِ كِ نَضتي زض ٍ كٌٌس ذَززاضي

 كِ اؾت ايي ثط تَنيِ اهب ثگيطًس ضٍظُ ثؼس ثِ زٍم هب6ِّ اظ تَاًٌس

 آة كبّف كِ چطا كٌٌس ذَززاضي زاضي ضٍظُ اظ قيطزُ هبزضاى

 حجن ثط آثي كن حتي ٍ قسُ قيط تـليظ هَجت آثي كن ٍ هبزض ثسى

 «.اؾت تبثيطگصاض ًيع هبزض قيط

 
 

 

 ؼٚؾٖ ظاؼٞ: گفت لؿ٠ٚٓ پؿنىٟ ظأهگبٖ فٍَٛ فٍّٟ ١٘بت فضٛ ٠ه:ا٠ؽٔب

ٗ اٞ ثؽٔبِٗ ؼفب٠ت ظؼيٛؼت ن١ؽظٖ ؾٔبْ  وٛظوبْ ؼنع ظؼ ِٕبقت، تغػ٠

ٟ وٕع ا٠دبظ اضتلاٌٟ ّٔ.  

 ؾ٠ؽا ٔگ١ؽٔع ؼٚؾٖ ن١ؽظٟ٘ ِبٖ اٚي نم ظؼ ؾٔبْ وٗ وؽظ تٛي١ٗ ٚٞ اِب

 ظؼ ِبظؼن١ؽظٖ ِعت عٛلأٟ گؽقٕگٟ ٚ اقت ِبظؼ ن١ؽ ثٗ ٚاثكتٗ وٛظن

ٟ وٕع ا٠دبظ اضتلاي وٛظوبْ ؼنع ِ.  

 غػا٠ٟ زدُ اگؽ گفت ا٠ؽٔب ثب ٚگٛ گفت ظؼ چٙبؼنٕجٗ ؼٚؾ'' خٛاظٞ ِؽ٠ُ''

 ١ِبْ ٚ قسؽ افغبؼ، ٚفعٖ ٘بٞ ظؼ ضٛثٟ ثٗ ن١ؽظٖ ِبظؼ ثعْ ١ٔبؾ ِٛؼظ

www.ParsBook.org



 19 

 ِف١عٞ اثؽ ِبظؼاْ ظؼ نعٖ ا٠دبظ ضبعؽ آؼاِم نٛظ، تمك١ُ ٚفعٖ ظٚ ا٠ٓ

  .ظانت ضٛا٘ع وٛظن ثؽاٞ

 ٚ آ٘ٓ وٍك١ُ، پؽٚتئ١ٓ، اؾ ثب٠ع ن١ؽظٖ ِبظؼاْ غػا٠ٟ ؼژ٠ُ ٚٞ گفتٗ ثٗ

ٓ ٘ب  ظچبؼ غػا٠ٟ ِٛاظ ا٠ٓ ٔىؽظْ ٌسبػ ظؼيٛؼت وٗ ثبنع غٕٟ ٠ٚتب١ِ

ٗ ضغؽ ؼا ِبظؼ قلاِتٟ ٚ وٛظن ؼنع ٚ نعٖ ِغػٞ ِٛاظ نع٠ع وّجٛظ  ث

ٟ أعاؾظ ِ.  

 ؼٚؾٖ ظاؼٞ وؽظٔع ازكبـ ِبظؼاْ وٗ يٛؼتٟ ظؼ اٌجتٗ ظاظ اظاِٗ خٛاظٞ

  .ثگ١ؽٔع ؼٚؾٖ ٔجب٠ع نعٖ آٔٙب ن١ؽ وب٘م ِٛخت

 ثب٠ع ن١ؽظٖ ؾٔبْ: گفت لؿ٠ٚٓ پؿنىٟ ظأهگبٖ فٍَٛ فٍّٟ ١٘بت فضٛ

 ٚ( زجٛثبت ٚ گٛنت)آ٘ٓ اؾ قؽنبؼ غػا٠ٟ ِٛاظ اؾ قسؽٞ ٚ افغبؼ ٕ٘گبَ

 قسؽٞ ظؼ ق١ؽ ٚ اظ٠ٚٗ ًِؽف اؾ ٚ وٕٕع اقتفبظٖ( ٌج١ٕبت ٚ ن١ؽ)وٍك١ُ

  .ّٔب٠ٕع ضٛظظاؼٞ ن١ؽ وؽظْ ثعثٛ فٍت ثٗ

 ثبو١ف١ت غػاٞ ثب٠ع ؼٚؾٖ ظاؼ ن١ؽظٖ ؾٔبْ ''ا٠ٕىٗ ثٗ انبؼٖ ثب خٛاظٞ

 گٛنت أٛاؿ ٚ ضبَ آخ١ً وُ چؽة، ٌج١ٕبت قجؿٞ، ًِؽف: گفت ،''ثطٛؼٔع

 ثٛظ ضٛا٘ع ِٛثؽ ن١ؽ تؽنر افؿا٠م ظؼ

 

 ضٍظُ قيطزُ يب ٍ ثبضزاض هبزضاىثطاي :»ضحوبًي ذسيجِ  ثِ گلتِ زكتط-

 ضٍظُ تٌْب ٍ اؾت هوٌَع كلي عَض ثِ ؾَم ٍ اٍل هبِّ 3 زض زاضي

 اظ ًيع ظهبى ايي زض اؾت ثْتط كِ اؾت هجبظ زٍم هبِّ 3 زض گطكتي

 .كٌٌس ذَززاضي گطكتي ضٍظُ

 

 اٍل هبُ 6 زض قيطزُ هبزضاى كِ گلت ثبيس قيطزُ هبزضاى هَضز زض

 گطكتي ضٍظُ اظ ثبيؿتي قيطهبزض ثِ قيطذَاض ًيبظ زليل ثِ قيطزّي

 هي زاضًس انطاض گطكتي ضٍظُ ثِ كِ نَضتي زض ٍ كٌٌس ذَززاضي
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 كِ اؾت ايي ثط تَنيِ اهب ثگيطًس ضٍظُ ثؼس ثِ زٍم هب6ِّ اظ تَاًٌس

 آة كبّف كِ چطا كٌٌس ذَززاضي زاضي ضٍظُ اظ قيطزُ هبزضاى

 حجن ثط آثي كن حتي ٍ قسُ قيط تـليظ هَجت آثي كن ٍ هبزض ثسى

 «.اؾت تبثيطگصاض ًيع هبزض قيط

 

 اؾت ًيبظ كِ كٌٌس اؾتلبزُ ثبيس زاضٍّبيي كِ ثيوبضاًي:»زاز ازاهِ ٍي

 ؾبػت ثتَاًٌس اگط اهب ثگيطًس ضٍظُ تَاًٌس ًوي قَز ههطف ؾطؾبػت

 ههطف ضا آى اكغبض ٍ ؾحط ٍػسُ زض كِ كٌٌس تٌظين عَضي ضا آى

 ًظط ثب ثبيس ثيوبضي ّط الجتِ ًساضز اقكبلي آًْب ثطاي زاضي ضٍظُ كٌٌس

 زاضي ضٍظُ ثِ اقسام ذَزؾطاًِ ًجبيس ٍ ثگيطز ضٍظُ ثبيس ذَز پعقك

 «.قَز ٍي ثيوبضي تكسيس هَجت اؾت هوكي كِ چطا كٌس

 

 نَضت ايي ثِ ثبلؾ اكطاز زض زاضي ضٍظُ:»گلت تـصيِ هترهم ايي

 ضخ آًْب ثسى زض هتبثَليكي تؼسيل يك تب كٌٌس كن ٍظى ًْبيتب كِ اؾت

 هبظاز ّبي چطثي ٍ ثبقس زاقتِ هتبثَليكي اؾتطاحت آًْب ثسى ٍ زازُ

 زاضي ضٍظُ ثب ٍظى كبّف ٍ كٌس پيسا كبّف ٍ قَز تؼسيل آًْب ثسى

 6 تب 5/1 ثيي ٍظى كبّف كِ اؾت زازُ ًكبى هغبلؼبت ٍ اؾت عجيؼي

 زچبض زاض ضٍظُ اكطاز اگط اهب اؾت ػبزي زاض ضٍظُ اكطاز زض كيلَ

 پطذَضي ٍ اًس زاقتِ ًبهٌبؾجي ؿصايي ثطًبهِ قغؼب قًَس ٍظى اضبكِ

 ػلن ًظط اظ ٍّن ًيؿت ّوبٌّگ ًيع زاضي ضٍظُ كلؿلِ ثب كِ اًس كطزُ

 .ًيؿت هٌبؾت تـصيِ

 

 ثطًبهِ عَضي ثبيس ًساضًس ًطهبلي ٍظى ٍ ّؿتٌس ضؼيق كِ اكطازي

 «.ًكًَس ضٍثطٍ ٍظى كبّف ثب كِ كٌٌس تٌظين ضا ذَز ؿصايي
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 ًيَظ ؾلاهت ذجطًگبض ثب گَ ٍ گلت زض ضحوبًي ذسيجِ زكتط

 كِ اؾت اؾبؼ ثطايي زاضي ضٍظُ كلؿلِ زاًيس هي كِ ّوبًغَض:»گلت

 ايي زًجبل ثِ ًجبيس ثٌبثطايي زضيبثٌس ضا ًيبظهٌساى حبل زاض ضٍظُ اكطاز

 ايبم زض كِ ثساًين ثبيس ثلكِ ًكَين گطؾٌِ تب ثرَضين چِ كِ ثَز

 آؾيت هب ؾلاهت كِ ثبقين زاقتِ ؿصايي ثطًبهِ چِ ضهضبى هبُ هجبضک

 «.ًجيٌس

 

 ّلتِ زض ثرهَل زاض ضٍظُ اكطاز كِ هككلاتي اظ يكي:»زاز ازاهِ ٍي

 زض )اؾت ؾطزضز هككل قًَس ضٍثطٍ آى ثب اؾت هوكي ضهضبى هبُ اٍل

 هبُ اظ قجل ضا ذَز كبكئيي ٍ چبي ههطف ثبيؿتي اكطاز ٍ( ؾبلن اكطاز

 كٌٌس هي اؾتؼوبل ؾيگبض كِ اكطازي ّوچٌيي زٌّس كبّف ضهضبى

 كوتط زاضي ضٍظُ ٌّگبم ثِ تب كٌٌس كوتط ضا اؾتؼوبل هيعاى ثبيؿتي

 اكطاز ٍ اؾت ثلٌس ضٍظّب ايٌكِ ثِ تَجِ ثب ّوچٌيي قًَس ؾطزضز زچبض

 اؾت هوكي كٌٌس تحول ضا گطؾٌگي عَلاًي ظهبى هست ثبيس

 ثسى هتبثَليؿن ثبيس كِ قَز آًْب زض ؾطزضز هَجت عَلاًي گطؾٌگي

 ٍضؼيت ايي ثب ثسى تغبثق ّلتِ يك حسٍز كِ كٌٌس تٌظين ضا ذَز

 «.ككس هي عَل

 

 ضٍظُ اكطاز:»اكعٍز ككَض تـصيِ تحقيقبت اًؿتيتَ ػلوي ّيبت ػضَ ايي

 اكغبض ٍ ؾحط ٌّگبم ثِ كِ كٌٌس تٌظين عَضي ضا قطايظ ثبيؿتي زاض

 تب كٌٌس تبهيي نحيحي ًحَ ثِ ضا ذَز ثسى ًيبظ هَضز انلي هَاز

 يك زاضي ضٍظُ كلؿلِ زض هؼوَل عَض ثِ ٍ قًَس هككل زچبض كوتط

 ػبزي اكطاز ٍ قَز هي حصف اؾت ًبّبض ّوبى كِ انلي ؿصاي ٍػسُ

 ًَجَاًبى هبًٌس پصيط آؾيت اكطاز اهب قًَس ًوي ضٍثطٍ هككلي ثب هؼوَلا
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 هي كِ ؾبلن ؾبلوٌساى يب ٍ ّؿتٌس ضقس ٍ ثلَؽ ؾي زض كِ اكطازي ٍ

 «.گطكت ًظط زض آًْب ثطاي اي ٍيػُ توْيسات ثبيس ثگيطًس ضٍظُ تَاًٌس

 

 اظ اكغبض ٍػسُ زض كِ ثبقٌس زاقتِ تَجِ ثبيس اكطاز:»زاز ازاهِ ٍي

 ضا هست عَلاًي گطؾٌگي تب كٌٌس اؾتلبزُ ظٍزّضن ٍ هـصي هَاز

 ٍ ًبى ٍ قيط گطٍُ اظ نجحبًِ ٍػسُ هثل ثبيؿتي اكغبض زض ٍ كٌس ججطاى

 ترن هثل قيط ثط ػلاٍُ پطٍتئيٌي هٌجغ يك الجتِ ٍ ّب ؾجعي ٍ ؿلات

 .كٌٌس اؾتلبزُ ًيع هطؽ

 

 يك ٍ ثسى زهبي ثب هغبثق ٍلطم هبيغ يك اظ ثبيس اكغبض قطٍع زض

 ضؾبًس هي عجيؼي حس زض ضا ثسى قٌس كِ ذطهب هثل عجيؼي قيطيٌي

 2 تب 1 حس زض ًيع هبُ ايي هرهَل ّبي قيطيٌي اظ ٍ كطز اؾتلبزُ

 هٌجغ يك ّوطاُ ثِ ًبى اظ ٍ كٌٌس اؾتلبزُ ٍلطم آة ّوطاُ ثِ ػسز

 ٍ حجين ؿصاّبي ههطف اظ ٍ كطز اؾتلبزُ ؾجعيجبت ًيع ٍ پطٍتئيٌي

 «.قَز ذَززاضي قسُ ؾطخ ٍ ؾٌگيي

 اكطاز:»اكعٍز ثْكتي قْيس پعقكي ػلَم زاًكگبُ ػلوي ػضَّيئت ايي

 ؾجك قبم يك اكغبض اظ ثؼس ؾبػت 2 تب 1 اظ ثؼس اؾت ثْتط پصيط آؾيت

 تب كٌٌس زضيبكت ؾحط ٍػسُ زض ضا انلي ؿصاي ٍ كٌٌس هيل ًيع

 اؾت ثْتط ؾحطي ٍػسُ زض ٍ كٌٌس تحول ثْتط ضا ضٍظ عَل گطؾٌگي

 اًَاع ذهَل ثِ ؾجعيجبت آى كٌبض زض ٍ هرلَط پلَّبي اًَاع اظ

 ؾحط ٍػسُ ثيي زض اؾت ثْتط كِ قَز ههطف آة ٍ ّب هيَُ ٍ ؾبلازّب

 .كٌٌس ههطف ؿصا ّضن اظ ثؼس ٍ اكغبض يب

 

 هَاز انلي گطٍُ 4 اظ ثبيؿتي اكغبض ٍ ؾحط ٍػسُ زض:»زاز ازاهِ ٍي

 ضا زيگط گطٍُ ٍ اؾت ؿلات ٍ ًبى گطٍُ يك كِ كطز اؾتلبزُ ؿصايي

 زض ضا پٌيط ٍ هطؽ ترن ثبيؿتي كِ زٌّس هي تككيل ّب گَقت گطٍُ
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 ؾجعيجبت گطٍُ ٍ كطز ههطف ؾحط ٍػسُ زض ضا گَقت ذَز ٍ اكغبض

 ثِ ذبم نَضت ثِ ّن ٍ ؿصا زاذل زض پرتِ نَضت ثِ ّن ثبيس ضا

 زض تطجيحب ّن قيط گطٍُ ٍ كٌٌس ههطف ذَضزى ؾجعي ٍ ؾبلاز ػٌَاى

 هبؾت اظ ؾحط زض اؾت هوكي اكطاز اظ ثطذي الجتِ قَز ههطف اكغبض

 اؾت ثْتط ٍ قَز ثيكتط تكٌگي هَجت اؾت هوكي كِ كٌٌس اؾتلبزُ

 «.كطز ههطف ذيبض يب ٍ ؾجعيجبت ّوطاُ ثِ ضا هبؾت

 
 پُؽضٛؼی ٠ب ٚ ضٛؼی ثع ظچبؼ تغػ٠ٗ ٌسبػ ثٗ ِبٖ ا٠ٓ عی افؽاظ اؾ ثك١بؼی

 ٚؾْ زتی اقت، ِّکٓ کٗ ای گٛٔٗ ثٗ کٕٕع ِی افؽاط تغػ٠ٗ ظؼ ٚ نعٖ

 فٍت ثٕبثؽا٠ٓ ٠بثع، افؿا٠م ضٛٔم چؽثی ١ِؿاْ اِب ٠بفتٗ، کب٘م فؽظی

 ن١ؽ٠ٕی چْٛ اقت خبت ن١ؽ٠ٕی ًِؽف ظؼ افؽاط ِهکلات ا٠ٓ ايٍی

 ثب ؼا کٕٕعگبْ ًِؽف قلاِت ؼازتی ثٗ ٘ب، چؽثی ٚ لٕعی ِٛاظ خبت،

 قؽش ٚ چؽة غػا٘بی ؾ٠بظ ًِؽف اؾ ثب٠ع ثٕبثؽا٠ٓ. کٕع ِی ِٛاخٗ ضغؽ

 کٕٕع ِی گّبْ ِؽظَ کٗ آٔچٗ ثؽضلاف چْٛ کؽظ، ضٛظظاؼی نعت ثٗ کؽظٖ

 ٚ گؽظظ ِی کُ افؽاظ ٚؾْ گؽفتٓ ؼٚؾٖ ٚاقغٗ ثٗ ؼِضبْ ِبٖ عی کٗ

 کب٘م آٔٙب ضْٛ ،چؽثی ٘كتٕع ثبلا ضْٛ چؽثی ظچبؼ کٗ افؽاظی ّ٘چ١ٕٓ

 تٕٙب ٔٗ ؼِضبْ ِبٖ اؾ پف کٗ نعٖ ِهب٘عٖ ِٛاؼظ اؾ ثك١بؼی ظؼ ٠بثع، ِی

 .نٛظ ِی ُ٘ چؽثی ٚ ٚؾْ افؿا٠م ِٛخت ثٍکٗ ٔهعٖ، ٚؾْ کب٘م ثبفث

 ٕ٘گبَ ظؼ انتٙب٠ی ثی ثبفث افغبؼ ٕ٘گبَ چؽة غػا٠ی ِٛاظ ؾ٠بظ ًِؽف

 عٛلأی ؾِبْ ِعت ١ٔبؾِٕع ثعْ ظؼ ٘ب چؽثی ٘ضُ چْٛ نٛظ، ِی قسؽ

 تأض١ؽ ثٗ ٚ ٚلت ظ٠ؽ تب غػا٠ی ِٛاظ ٚ ٘ب ضٛؼاکی اؾ اقتفبظٖ تؽاقت،

 ِی قسؽ ٕ٘گبَ زٛيٍگی ثی ٚ انتٙب٠ی ثی ِٛخت ضٛاة، ؾِبْ أعاضتٓ

 ِهکٍی نٛظ ًِؽف ِٕبقت يٛؼت ثٗ افغبؼ ٚفعٖ اگؽ ثٕبثؽا٠ٓ نٛظ،

 .نع ٔطٛا٘ع ا٠دبظ قسؽ ٚفعٖ ثؽای
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 ثبنع ای گٛٔٗ ثٗ غػا٠ی ؼژ٠ُ ٠قٕی ٔهٛظ أدبَ ِٕبقت ن١ٖٛ ثٗ ؼٚؾٖ اگؽ

 آق١ت ثعْ ثٗ زتُ عٛؼ ثٗ نٛظ، ثعْ ٚاؼظ ِّکٓ زع اؾ ث١م کبٌؽی کٗ

 ِی ثبنع، نعٖ أدبَ يس١ر ن١ٖٛ ثٗ ظاؼی ؼٚؾٖ اگؽ ثٕبثؽا٠ٓ. ؼقع ِی

 ثعْ ظؼ ؼا HDL ٠ب کٍكتؽٚي ضٛة ٔٛؿ ثعْ، ظؼ کبٌؽی کب٘م ثب تٛأع

 ا٠ٓ غ١ؽ ظؼ. نٛظ LDL ٠ب ثع کٍكتؽٚي کب٘م ِٛخت ٚ ظاظٖ افؿا٠م

 .٠بثع ِی افؿا٠م ضْٛ ثع کٍكتؽٚي يٛؼت

 

 

 ٔؾ١ؽ غػا٠ی ِٛاظ ثب٠ع ٚ ظاؼظ ا١ّ٘ت ثك١بؼ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ يس١ر تغػ٠ٗ

 نطى غػا٠ی ؼژ٠ُ افؾُ لكّت ٘ب، قجؿی ٚ ٌج١ٕبت ِب٘ی، ِؽك، گٛنت،

 .ثؽگ١ؽظ ظؼ ؼا

 ِی اگؽ ِثلا.ثبنع ثؽٔبِٗ ٚ ايٛي ؼٚی ثب٠ع غػا٠ی ِٛاظ تّبَ ًِؽف

 ٌج١ٕبت ثبلای ًِؽف کٗ ثبن١ُ ظانتٗ ٔؾؽ ظؼ ثب٠ع اقت، ضٛة ٌج١ٕبت گ١٠ُٛ

 ؼا اظؼاؼی ِدبؼی ٘بی قٕگ ا٠دبظ کبفی، ١ِؿاْ ثٗ آة ًِؽف ثعْٚ

 .ظ٘ع ِی افؿا٠م ثك١بؼ

 کبفی تٕٙب٠ی ثٗ( ِب٘ی ٚ ٌج١ٕبت ِؽك، گٛنت، )پؽٚتئ١ٕی ِٛاظ ًِؽف

 اقتفبظٖ زجٛثبت ٚ آة قبلاظ، قجؿ٠دبت، اؾ ثب٠ع آٔٙب کٕبؼ ظؼ ثٍکٗ ١ٔكت،

 ؾ٠بظ ًِؽف کٗ ظانت ٔؾؽ ظؼ ثب٠ع ٚ نٛظ خٍٛگ١ؽی ٠جٛقت اؾ تب ّٔٛظ

 .نٛظ ِی تهٕگی ثبفث پؽٚتئ١ٕی غػا٘بی

 ثب٠ع گ١ؽٔع، ِی ؼٚؾٖ ثبؼ ا١ٌٚٓ ثؽای کٗ ٔٛخٛأبٔی ٚ کٛظکبْ ضًٛو ظؼ

 ظؼ ثب٠ع ٔٛخٛأبْ ا٠ٓ. نٛظ گٕدبٔعٖ آٔٙب غػا٠ی ؼژ٠ُ ظؼ ِغػی ِٛاظ تّبَ
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 گٛخٗ ٚ ٠ٛ٘ح ِثً ٘ب٠ی ١ِٖٛ آة ٚ ثطٛؼٔع غػا کبفی ِمعاؼ ثٗ قسؽ ٚفعٖ

 .ّٔب٠ٕع ًِؽف ثك١بؼ ؼا فؽٔگی

 ظؼ ٚ ِی ِبٔع ضبٌی قبفت چٕع زعٚظ گٛاؼل ظقتگبٖ ؼٚؾٖ ظاؼی عٛي ظؼ

 ِٛاظ خػة ٚ ٘ضُ ظؼ ٔسٛی ثٗ کٗ ظقتگبٖ ٘ب٠ی قب٠ؽ ٚ ظقتگبٖ ا٠ٓ ٚالـ

 ثٙتؽی ٔسٛ ثٗ ؼٚؾٖ ظاؼی اؾ ثقع ٚ ِی کٕٕع اقتؽازت ظاؼٔع ظضبٌت غػا٠ی

 .ِی ؼقبٕٔع أدبَ ثٗ ؼا ضٛظ افّبي

 ِطتٍف ث١ّبؼی ٘بی ثٙجٛظ ظؼ ؼا ؼٚؾٖ ظاؼی ِٛثؽ ٔمم ِتقعظ ِغبٌقبت

 ٚ چبلی غػا٠ی، غٍظ فبظات کٗ ث١ّبؼی ٘ب٠ی اغٍت ظؼ. ِی ظ٘ع ٔهبْ

 .اقت ِف١ع ؼٚؾٖ ظاؼی ظاؼٔع ظضبٌت آٔٙب ثؽٚؾ ظؼ ٚؾْ افؿا٠م

 ثبلا ضْٛ چؽثی ثٗ ِجتلا٠بْ ثؽای گؽفتٓ ؼٚؾٖ اقت ظاظٖ ٔهبْ ِغبٌقبت

 تٕؾ١ُ ؼا ضْٛ ظؼ ِٛخٛظ ٔبِغٍٛة چؽثی ٘بی ١ِؿاْ ٚ اقت ِف١ع ثك١بؼ

 ثؽ فلاٖٚ. ِی نٛظ ضْٛ ِف١ع چؽثی ٘بی ١ِؿاْ افؿا٠م ِٛخت ٚ ِی کٕع

 ٚ ِقبٌح پؿنک کّک ثٗ ظَٚ ٔٛؿ ظ٠بثت ثٗ ِجتلا ث١ّبؼاْ اؾ ثؽضی ا٠ٓ

 آثبؼ اؾ ٚ ثگ١ؽٔع ؼٚؾٖ ِبٖ ا٠ٓ ظؼ ِی تٛإٔع ؼازتی ثٗ تغػ٠ٗ ِتطًى ٠ک

 ؾِبٔی ّ٘بٕٔع ؼٚؾٖ ظاؼ افؽاظ ِی نٛظ تٛي١ٗ. ثجؽٔع ؼا کبفی ثٙؽٖ آْ ِف١ع

 قسؽ ٚ نبَ افغبؼ، نبًِ ٚفعٖ کٗ ثطٛؼٔع غػا ٚفعٖ قٗ ١ٔكتٕع ؼٚؾٖ کٗ

 ظٚ ِثبي ثؽای کّتؽ ظفقبت ظؼ غػا قؽٚ ؼِضبْ ِجبؼک ِبٖ ظؼ اِب اقت،

 ثكتگی فؽظ تٛأب٠ی ٚ خكّی نؽا٠ظ ثٗ ٚ ٔعاؼظ انکبي ١ٔؿ ؼٚؾ ظؼ ثبؼ

 .ظاؼظ

 ؾِبٔی فبيٍٗ ظؼ ّ٘چ١ٕٓ ٚ افغبؼ ٕ٘گبَ ظؼ ١ِٖٛ ٘ب ٚ قجؿی ٘ب اؾ اقتفبظٖ

 ظقتگبٖ ثؽای ٘كتٕع، ف١جؽ اؾ ضٛثی ِٕجـ ا٠ٕکٗ ظ١ًٌ ثٗ قسؽ تب افغبؼ ث١ٓ

 ظؼ ِی نٛظ تٛي١ٗ. ِی نٛظ ٠جٛقت ثؽٚؾ ِبٔـ ٚ اقت ِف١ع ثك١بؼ گٛاؼل

 ثب قجؿی ٘ب. نٛظ ًِؽف گٛٔبگْٛ قجؿی ٘بی ِٕبقجی ِمعاؼ قسؽی ٚفعٖ
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ٓ ٘ب تأ١ِٓ ثؽ فلاٖٚ آة، ٚ ِطتٍف ِغػی ِٛاظ ثٛظْ ظاؼا  اِلاذ ٚ ٠ٚتب١ِ

 .ِی کٕٕع خٍٛگ١ؽی ؼٚؾ عٛي ظؼ فؽظ تهٕگی اؾ ثعْ، ١ٔبؾ ِٛؼظ
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 :ن١ؽ٠ٕی ٘ب ًِؽف ظؼ افتعاي

 

 ًِؽف. ّٔی نٛظ تٛي١ٗ قسؽی ٚفعٖ ظؼ ن١ؽ٠ٓ غػا٠ی ِٛاظ ًِؽف

 ظاضً ثٗ ضْٛ لٕع ٚؼٚظ ِٛخت أك١ٌٛٓ تسؽ٠ک ثب ن١ؽ٠ٓ غػا٠ی ِٛاظ

 ِٛاظ ًِؽف تؽت١ت ا٠ٓ ثٗ. ِی نٛظ ضْٛ لٕع کب٘م ٔت١دٗ ظؼ ٚ قٍٛي ٘ب

 ٚفعٖ ظؼ نکلات ٚ ن١ؽ٠ٕی ِثً قبظٖ لٕع٘بی زبٚی ٚ ن١ؽ٠ٓ غػا٠ی

 کٗ ؼا ١ِٖٛ أٛاؿ. نٛظ گؽقٕٗ ؾٚظتؽ نطى ِی نٛظ ِٛخت قسؽی

 ٚفعٖ ظؼ اقت ثٙتؽ اقت ثعْ قلاِت ثؽای ِف١ع ثك١بؼ ِغػی ِٛاظ زبٚی

 .کؽظ ًِؽف قسؽ تب افغبؼ فبيٍٗ ظؼ ٠ب ٚ افغبؼ

 ِثً زجٛثبت... ٚ خٛ گٕعَ، خٍّٗ اؾ غلات ِثً پ١چ١عٖ کؽث١٘ٛعؼات ٘بی اؾ

ْ ٘بی ٌٛث١ب،  فعـ،  ـظاؼ ٔب  قجؿی ٘ب، ِثً ف١جؽ زبٚی غػا٘بی ٚ قجٛ

 ٚ آٌٛ گلاثی، ِبٕٔع ضهک ١ِٖٛ ٘بی پٛقت، ثب ١ِٖٛ ٘بی غلات، زجٛثبت،

. ک١ٕع اقتفبظٖ ث١هتؽ قسؽی ضًٛو ثٗ غػا٠ی ٚفعٖ ٘بی ظؼ ثبظاَ ٚ أد١ؽ

 آ٘كتگی ثٗ چْٛ ک١ٕع، کّتؽی گؽقٕگی ازكبـ ِی نٛٔع ثبفث غػا٘ب ا٠ٓ

 .ِی نٛٔع ٘ضُ

 اؾ لجً تب ٚ افغبؼ قؽٚ اؾ پف ١ٔبؾ ِٛؼظ آة تأ١ِٓ ثؽای ِی نٛظ تٛي١ٗ

 آة ٠ٚژٖ ثٗ ِب٠قبت قب٠ؽ ٚ کّؽٔگ چبی ١ِٖٛ، أٛاؿ تعؼ٠ح ثٗ ضٛاة

 .نٛظ ٔٛن١عٖ ثعْ آثی کُ خجؽاْ ثؽای

 ظؼ ٚ ِی ِبٔع ضبٌی قبفت چٕع زعٚظ گٛاؼل ظقتگبٖ ؼٚؾٖ ظاؼی عٛي ظؼ

 ِٛاظ خػة ٚ ٘ضُ ظؼ ٔسٛی ثٗ کٗ ظقتگبٖ ٘ب٠ی قب٠ؽ ٚ ظقتگبٖ ا٠ٓ ٚالـ

 ثٙتؽی ٔسٛ ثٗ ؼٚؾٖ ظاؼی اؾ ثقع ٚ ِی کٕٕع اقتؽازت ظاؼٔع ظضبٌت غػا٠ی

 .ِی ؼقبٕٔع أدبَ ثٗ ؼا ضٛظ افّبي
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 کٕع تغ١١ؽ ض١ٍی لجً ثٗ ٔكجت ٔجب٠ع ؼِضبْ ِجبؼک ِبٖ ظؼ ِب غػا٠ی ثؽٔبِٗ

 ثؽ کٗ نٛظ تٕؾ١ُ عٛؼی ثب٠ع ّ٘چ١ٕٓ. ثبنع قبظٖ ثب٠ع اِکبْ يٛؼت ظؼ ٚ

 . ثبنع ٔعانتٗ ؾ٠بظی تأث١ؽ عج١قی ٚؾْ ؼٚی

 ًِؽف ؼا غػا٘ب٠ی ثب٠ع ، ؼٚؾ ظؼ گؽقٕگی عٛلأی قبفبت ثٗ تٛخٗ ثب

 . ؾ٠بظ ف١جؽ زبٚی غػا٘بی ِثً نٛٔع ِی ٘ضُ ظ٠ؽ ٚ کٕعی ثٗ کٗ ک١ُٕ

 ظؼ ِبٕٔع، ِی گٛاؼل ظقتگبٖ ظؼ قبفت 8 ِقّٛلًا ظ٠ؽ٘ضُ غػا٘بی

 فؽظ ٚ ِبٕٔع ِی ثبلی ِقعٖ ظؼ قبفت 4تب 3فمظ ٘ضُ ؾٚظ غػا٘بی زب١ٌکٗ

 .کؽظ ضٛا٘ع گؽقٕگی ازكبـ ؾٚظ ض١ٍی

 خٛ ، گٕعَ ، خٛ ِثً غلات ٚ زجٛثبت : اؾ فجبؼتٕع ٘ضُ ظ٠ؽ غػا٘بی

 کٗ ) غ١ؽٖ ٚ پٛقت ثب ثؽٔح ،  ظاؼ قجٛـ آؼظ ، فعـ ، ٌٛث١ب ، ظٚقؽ

 . ( نٛٔع ِی ٔب١ِعٖ پ١چ١عٖ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات

 غ١ؽٖ ٚ قف١ع آؼظ ، لٕع زبٚی کٗ غػا٘ب٠ی : اؾ فجبؼتٕع ٘ضُ ؾٚظ غػا٘بی

 .( نٛظ ِی گفتٗ نعٖ تًف١ٗ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات گؽٖٚ ا٠ٓ ثٗ کٗ ) ٘كتٕع

 گٕعَ ، قجٛـ زبٚی غػا٘بی : اؾ فجبؼتٕع غػا٠ی ف١جؽ زبٚی غػا٘بی

 ٔطٛظ ، قجؿ ٌٛث١بی ِبٕٔع ٘ب قجؿی أٛاؿ ، زجٛثبت ٚ غلات ، ظاؼ قجٛـ

 نعٖ ضهک ١ِٖٛ ، پٛقت ثب ٘بی ١ِٖٛ ، چغٕعؼ ثؽگ ، اقفٕبج ،  غؼت   ،

 . غ١ؽٖ ٚ ثبظاَ ، ضهک آٌٛ ،  أد١ؽ ، ؾؼظآٌٛ ثؽگٗ ِثً

 ٘بی گؽٖٚ ّ٘ٗ اؾ ٚ ثبنٕع ٠کع٠گؽ ثب تقبظي زبٌت ظؼ ثب٠ع ًِؽفی غػا٘بی

 گؽٖٚ ٚ غلات ٚ ٔبْ ، ِب٘ی ٚ ِؽك ٚ گٛنت ، قجؿ٠دبت ١ِٖٛ، ِثً غػا٠ی

 . ثبنع ظانتٗ ٚخٛظ ِب غػا٠ی ثؽٔبِٗ ظؼ ثب٠ع ٌج١ٕبت ٚ ن١ؽ

 ، ٘ضُ فعَ ثبفث ؾ٠ؽا نٛٔع، ًِؽف کُ ِمعاؼ ثٗ ثب٠ع نعٖ قؽش غػا٘بی

 . نٛٔع ِی ِٕبقت ٚؾْ ظؼ اضتلاي ٚ قؽظي قٛؾل

 ؟ ک١ُٕ پؽ١٘ؿ غػا٘ب٠ی چٗ اؾ
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 چؽة ٚ کؽظٔی قؽش غػا٘بی - 1

 ؾ٠بظ لٕع زبٚی غػا٘بی -2

 قسؽ ٕ٘گبَ ثطًٛو ؾ٠بظ غػای ضٛؼظْ - 3

 اؾ ٚ نعٖ اظؼاؼ افؿا٠م ثبفث چبی. قسؽ ٕ٘گبَ ؾ٠بظ چبی ضٛؼظْ - 4

 ظفـ ظاؼظ، ١ٔبؾ آٔٙب ثٗ ثعْ ؼٚؾ عٛي ظؼ کٗ ِقعٔی ٘بی ّٔک عؽ٠ك ا٠ٓ

 . نٛٔع ِی

 اؾ ک١ٕع لغـ ظفقٗ ٠ک ؼا ق١گبؼ که١عْ تٛا١ٔع ّٔی نّب اگؽ : ق١گبؼ - 5

 .ظ١٘ع کب٘م تعؼ٠ح ثٗ ؼا آْ ًِؽف ؼِضبْ ِبٖ اؾ لجً ٘بی ٘فتٗ

 

 

 ؟ ک١ُٕ ًِؽف ؼا غػا٘ب٠ی چٗ

 

 ٘ضُ تؽی عٛلأی ِعت کٗ قسؽ ظؼ ِؽکت ٘بی کؽث١٘ٛعؼات ًِؽف -1

 ن٠ٛع گؽقٕٗ کّتؽ کٗ نٛٔع ِی ثبفث ٚ نٛٔع ِی

 ِی ٘ضُ ظ٠ؽ کٗ اقت غػا٘بئی اؾ ٚ ثٛظٖ پؽٚتئ١ٓ فبٌی ِٕجـ ٠ک ز١ٍُ -2

 . نٛظ

 . ثبنع ِی ١ِٕؿ٠ُ ٚ پتبق١ُ ، کؽث١٘ٛعؼات ، ف١جؽ  ، لٕع فبٌی ِٕجـ ضؽِب3-

 . ثبنع ِی ف١جؽ ٚ کٍك١ُ ضًٛيب اِلاذ اؾ غٕی ثبظاَ ِغؿ 4-

 . ثبنع ِی کؽث١٘ٛعؼات ٚ ١ِٕؿ٠ُ ، پتبق١ُ غٕی ِٕجـ ِٛؾ 5-

 ثبفث ضٛاة ؾِبْ ٚ افغبؼ ث١ٓ فبيٍٗ ظؼ ١ِٖٛ آة ٠ب آة ؾ٠بظ ًِؽف6-

 نٛظ ِی ثعْ ١ٔبؾ ِٛؼظ آة تأ١ِٓ
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 :آْ ظؼِبْ ٚ فًٍ ، خكّٟ ٔبنٟ اؾ ؼٚؾٖ ظاؼٞ ِهکلات
 

 

 

 

 :٠جٛقت

 

 قٛء ٚ ِمقع ظؼظٔبک ٘بی نمبق ، ثٛاق١ؽ ا٠دبظ ثبفث تٛأع ِی ٠جٛقت

 . نٛظ ٔفص ّ٘ؽاٖ ثٗ ٘بضّٗ

 ف١جؽ ٚ آة کُ ًِؽف ، نعٖ تًف١ٗ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات ًِؽف : فًٍ

 .غػا٠ی

 ، آة ًِؽف افؿا٠م ، نعٖ تًف١ٗ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات کُ ًِؽف : ظؼِبْ

 قجٛـ ٚ ای لٖٙٛ آؼظ٘بی اؾ اقتفبظٖ ، ٘ب ٔبْ پطت ظؼ قجٛـ اؾ اقتفبظٖ

 ظاؼ

 

 

 :ٔفص ٚ ٘بضّٗ قٛء

 

 ٚ تٕع غػا٘بی ، نعٖ قؽش ٚ چؽة غػا٘بی ؾ٠بظ ًِؽف ، پؽضٛؼی : فًٍ

 ٌٛث١ب، ، کٍُ ،  ِؽك تطُ ِثً کٕٕع ِی ٔفص ا٠دبظ کٗ غػا٘ب٠ی ظاؼ، اظ٠ٚٗ

 گبؾظاؼ ٘بی ٔٛنبثٗ ٚ فعـ

 قؽش غػا٘بی اؾ . ثٕٛن١ع آة ٠ب ١ِٖٛ آة ، ٔک١ٕع پؽضٛؼی : ظؼِبْ

 . ک١ٕع اختٕبة کؽظٔی
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 :(ضْٛ فهبؼ افت ) ضقف

 

 قؽگ١دٗ ، أؽژی نعْ کُ ، ضكتگی ، ضقف ، تقؽ٠ك افؿا٠م : فلائُ

 ا٠ٓ کٗ افتبظْ ازكبـ ٚ پؽ٠عٖ ؼٔگ ؽب٘ؽ ، ثؽضبقتٓ ٕ٘گبَ ثطًٛو

 . افتٕع ِی اتفبق ؽٙؽ اؾ ثقع ٕ٘گبَ ث١هتؽ فلائُ

 ّٔک ًِؽف کب٘م ٚ ِب٠قبت کُ ًِؽف : فًٍ

 ظ١٘ع افؿا٠م ؼا ِب٠قبت ٚ ّٔک ًِؽف . ٔؽ٠ٚع گؽَ ٘بی ِکبْ ثٗ :ظؼِبْ

. 

 فلائُ ثؽٚؾ ٕ٘گبَ ظؼ ضْٛ فهبؼ گؽفتٓ ثب ثب٠ع ضْٛ فهبؼ افت : تٛخٗ

 ؼِضبْ ِبٖ عٛي ظؼ اقت ِّکٓ ثبلا ضْٛ فهبؼ ظاؼای افؽاظ . نٛظ تأ١٠ع

 . ثبنٕع ظانتٗ پؿنک تٛقظ ضٛظ ظاؼٚ٘بی ِدعظ تٕؾ١ُ ثٗ ١ٔبؾ

 

 

 :قؽظؼظ

 

 کُ ، ؼٚؾ عٛي ظؼ ؾ٠بظ کبؼ أدبَ ، تٕجبکٛ ٚ کبفئ١ٓ ًِؽف فعَ : فًٍ

 ؼٚؾ أتٙبی ظؼ ٚ نعٖ ث١هتؽ ؼٚؾ عٛي ظؼ ِقّٛلًا کٗ گؽقٕگی ، ضٛاثی

 تٛأع ِی نٛظ، ّ٘ؽاٖ ضْٛ فهبؼ افت ثب ٚلتی قؽظؼظ . نٛظ ِی ثعتؽ

 . نٛظ افغبؼ اؾ لجً تٙٛؿ زبٌت ٚ نع٠ع قؽظؼظ ثٗ ِٕدؽ

 ًِؽف تعؼ٠ح ثٗ ؼِضبْ ِبٖ اؾ لجً ٘فتٗ ظٚ تب ٠ک عٛي ظؼ : ظؼِبْ

 اقت ِّکٓ کبفئ١ٓ ثعْٚ ٚ قجؿ چبی . ک١ٕع لغـ ؼا تٕجبکٛ ٚ کبفئ١ٓ
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 عٛؼی ؼِضبْ ِبٖ عٛي ظؼ ؼا ضٛظ ثؽٔبِٗ ّ٘چ١ٕٓ . ثبنع ضٛثی خب٠گؿ٠ٓ

 . ثبن١ع ظانتٗ کبفی ضٛاة تب ظ١٘ع تؽت١ت

 :ضْٛ لٕع کب٘م

 

 ٌؽؾل ، ؾ٠بظ تقؽ٠ك ،  تّؽکؿ کب٘م ، ضكتگی ، قؽگ١دٗ ، ضقف : فلائُ

 .لٍت تپم ٚ قؽظؼظ ، ثعٔی ٘بی فقب١ٌت أدبَ ثؽای تٛأبئی فعَ ، ثعْ

 تًف١ٗ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات ِثً لٕع ؾ٠بظ ًِؽف : ظ٠بثتی غ١ؽ افؽاظ ظؼ فًٍ

 ؾ٠بظی ِمعاؼ ثعْ کٗ نٛظ ِی ثبفث قسؽ ٕ٘گبَ ظؼ ِطًٛيبً نعٖ

 . نٛظ ضْٛ لٕع افت ثبفث ٚ کؽظٖ ت١ٌٛع أك١ٌٛٓ

 غػا٘بی ٚ ٘ب ٔٛن١عٔی ًِؽف کب٘م ٚ قسؽ ٕ٘گبَ غػا ضٛؼظْ : ظؼِبْ

 . لٕع زبٚی

 ِبٖ ظؼ ضٛظ ظاؼٚ٘بی ِدعظ تٕؾ١ُ ثٗ اقت ِّکٓ ظ٠بثتی افؽاظ : تٛخٗ

 . کٕٕع ِهٛؼت ضٛظ پؿنک ثب ثب٠ع ٚ ثبنٕع ظانتٗ ازت١بج ؼِضبْ

 

 

 :فضلأی أمجبضبت

 

 ١ِٕؿ٠ُ ٚ پتبق١ُ ، کٍك١ُ زبٚی غػا٘بی کُ ًِؽف : فًٍ

 ، خبت ١ِٖٛ ، قجؿ٠دبت : ِثً ثبلا اِلاذ اؾ غٕی غػا٘بی ضٛؼظْ : ظؼِبْ

 ضؽِب ٚ گٛنت ، ٌج١ٕبت ٚ ن١ؽ

 ظچبؼ افؽاظ ٚ ٘كتٕع ظؼِبْ تست کٗ ثبلا ضْٛ فهبؼ ظاؼای افؽاظ : تٛخٗ

 . کٕٕع ِهٛؼت ضٛظ پؿنک ثب ثب٠ع ، ک١ٍٗ قٕگ
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 :ِقعٖ اٌتٙبة ، قؽظي قٛؾل ،  ِقعٖ ؾضُ

 

 ٚ ؾضُ تهع٠ع ثبفث ؼِضبْ ِبٖ ظؼ ضبٌی ِقعٖ ظؼ اق١ع قغر افؿا٠م

 ؾ٠ؽ ٚ ِقعٖ ٔبز١ٗ ظؼ قٛؾل ازكبـ يٛؼت ثٗ کٗ نٛظ ِی ِقعٖ اٌتٙبة

 ، تٕع غػا٘بی . ٠بثع گكتؽل زٍك ثغؽف تٛأع ِی ٚ نعٖ ؽب٘ؽ ٘ب ظٔعٖ

 . کٕٕع ِی ثعتؽ ؼا زبٌت ا٠ٓ ق١بٖ ٘بی ٔٛنبثٗ ٚ لٖٙٛ

 ٚافؽاظ ظاؼٔع ٚخٛظ ِقعٖ اق١ع قغر کٕتؽي ثؽای پؿنکی ٘بی ظؼِبْ

 . کٕٕع ِهٛؼت ضٛظ پؿنک ثب ثب٠ع گؽفتٓ ؼٚؾٖ اؾ لجً ِجتلا،

 

 

:ک١ٍٗ قٕگ  

 

 ا٠دبظ ٔٛنٕع ِی آة کُ ِمعاؼ ثٗ کٗ افؽاظی ظؼ اقت ِّکٓ ک١ٍٗ قٕگ

 قٕگ تهک١ً اؾ خٍٛگ١ؽی ثؽای ِب٠قبت ؾ٠بظ ًِؽف ثٕبثؽا٠ٓ . نٛظ

 . ثبنع ِی ضؽٚؼی

 

 

 :ِفبيً ظؼظ
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 فهبؼ نٛظ، ِی ضٛأعٖ ث١هتؽی ّٔبؾ٘بی کٗ ؼِضبْ ِبٖ عٛي ظؼ : فًٍ

 اٌتٙبة ظچبؼ افؽاظ ٠ب ٚ ِكٓ افؽاظ ظؼ . ٠بثع ِی افؿا٠م ؾأٛ ِفبيً ؼٚی

 .نٛظ ِی ٔبؼازتی ازكبـ ٚ تٛؼَ ، قفتی ، ظؼظ ثبفث ِكئٍٗ ا٠ٓ ِفبيً

 کٕٕع تسًّ ؼا ؾ٠بظی ٚؾْ ٔجبنٕع ِدجٛؼ ؾأٛ٘ب تب ک١ٕع کُ ؼا ٚؾْ : ظؼِبْ

 اضبفی فهبؼ ثؽای تب ظ١٘ع ٚؼؾل ؼا تستبٔی أعاَ ؼِضبْ ِبٖ اؾ لجً. 

 ضٛأعٖ تؽ ؼازت ّٔبؾ تب نٛظ ِی ثبفث ثعٔی آِبظگی . ثبنٕع آِبظٖ ٚاؼظٖ،

 . نٛظ

 WWW.CRESCENTLIFE.COM : ِٕجـ

 تج١بْ تغػ٠ٗ کبؼنٕبـ
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 :نكته هاي مفيد در روزه داري

 

 قٗ ظؼ ؼا قجؿی ٚ ١ِٖٛ اقت ثٙتؽ ، ظ٘بْ ثع ثٛی ٚ ٠جٛقت ؼفـ ثؽای

 1-2 قسؽی، ضٛؼظْ اؾ ثقع اقت ثٙتؽ. ک١ٕع ِٕؾٛؼ ضٛظ غػا٠ی ٚفعٖ

 ؾِبْ ظؼ ؼا قجؿی ٚ ١ِٖٛ ثم١ٗ ٚ ک١ٕع ًِؽف قجؿی ِمعاؼی ٚ ١ِٖٛ فعظ

 .ک١ٕع ًِؽف نبَ

 ؼا ٔبقبٌُ غػا٠ی ِٛاظ ٚ ن١ؽ٠ٕی ضْٛ، لٕع ظانتٓ ٔگٗ ثبثت ثؽای -16

 .ثطٛؼ٠ع ضؽِب ثٍکٗ ٔک١ٕع، اقتفبظٖ

 آؼاَ آؼاَ ؼا ضٛظ ثعْ ثٍکٗ ٔک١ٕع، اقتفبظٖ زد١ُ غػا٘بی اؾ افغبؼ ظؼ -17

 ٘بی ث١ّبؼی أٛاؿ ظچبؼ نّب يٛؼت ا٠ٓ غ١ؽ ظؼ. ک١ٕع آِبظٖ نبَ ثؽای

 گؽظ٠ع ِی... ٚ ٔفص ، ِقعٖ قٛؾل: لج١ً اؾ گٛاؼنی

 ِی تهک١ً ؼا ثعْ ٚؾْ قَٛ ظٚ زعٚظ ظؼ آة. ٔک١ٕع فؽاِٛل ؼا آة -18

 ؼقبٔعْ ثؽای ّ٘چ١ٕٓ ٚ نٛظ ِی قؽؾٔعگی ٚ قؽزبٌی ثبفث آة. ظ٘ع

 اؾ ثقع کٗ نٛظ ِی تٛي١ٗ ٌػا. اقت لاؾَ ثعْ ٘بی أعاَ ثٗ غػا٠ی ِٛاظ

  .ثٕٛن١ع آة افغبؼ

 ثعْ اؾ تٕفف ٚ اظؼاؼ ؼاٖ اؾ ؼا قّی ِٛاظ تب ثبنع، ٌٚؽَ اقت ثٙتؽ آة

 .ثگ١ؽظ ؼا ثعْ ثٗ ِضؽ ٘بی ثبکتؽی ٚؼٚظ خٍٛی ّ٘چ١ٕٓ ٚ کٕع ضبؼج

 اؾ ظٚؼ ٚ آؼاِم ثب ٚ ظ١٘ع لؽاؼ کبفی ٚلت قسؽی ضٛؼظْ ثؽای -19

  .ثطٛؼ٠ع ؼا ضٛظ غػای اقتؽـ

 ک١ٕع، اقتفبظٖ پ١چ١عٖ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات اؾ قسؽ ٚلت ظؼ اقت ثٙتؽ -20

 کٗ اقت زبٌی ظؼ ا٠ٓ. ِبٕٔع ِی ثبلی ثعْ ظؼ قبفت 8 تب گؽٖٚ ا٠ٓ ؾ٠ؽا
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. ِبٕٔع ِی ثعْ ظؼ قبفت 4 تب 3 فمظ( نکؽ: ِبٕٔع)قبظٖ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات

 ق١ت ثؽٔح، غلات، خٛ، فعـ، ٔبْ،: نبًِ پ١چ١عٖ ٘بی کؽث١٘ٛعؼات

.ثبنٕع ِی زجٛثبت ٚ قجؿ٠دبت ١ِٖٛ، ، ؾ١ِٕی  

پؽچؽة ظؼ ِبٖ  ِجبؼن  ِٛاظغػا٠ٝ ًِؽف ظٔجبي ثٗ وٗ ظانت تٛخٗ ثب٠ع 
 اٜ فع٠عٖ ِهىلات ا٠دبظ ثبفث وٗ نعٖ فبؼٌ نع٠عٜ تهٕگٝ ؼِضبْ،

 ِٝ تؽخ١ر ؼا ِٛاظلٕعٜ اٜ فعٖ ظ٠گؽ عؽف اؾ. گؽظظ ِٝ افؽاظ ا٠ٓ ظؼ
 ثٗ ن١ؽ٠ٕٝ ٚ لٕعٜ ِٛاظ ًِؽف وٗ اقت ضؽٚؼٜ ٔىتٗ ا٠ٓ غوؽ وٗ ظٕ٘ع

 ظؼ أك١ٌٛٓ ٘ٛؼِْٛ ٔبگٙبٔٝ افؿا٠م ثبفث ٚفعٖ ٠ه ظؼ ٚ ؾ٠بظ ِمعاؼ
 ِٝ ضْٛ لٕع وب٘م ثبفث ٘ٛؼِْٛ ا٠ٓ ا٠ٕىٗ ثٗ تٛخٗ ثب ٚ نعٖ ضْٛ
 پؽضبنگؽٜ، زبٌٝ، ثٝ قؽگ١دٗ، چْٛ فٛاؼضٝ اقت ِّىٓ گؽظظ

 غػا٠ٝ ٚفعٖ ظؼ اقت ثٙتؽ پف. آ٠ع ٚخٛظ ثٗ ٔبگٙبٔٝ ضقف ٚ فًجب١ٔت
 تأ١ِٓ ؼا ؼٚؾأٗ أؽژٜ ُ٘ ثتٛأع وٗ نٛظ اقتفبظٖ ِٛاظغػا٠ٝ اؾ قسؽٜ

 ا٠ٕىٗ ّ٘ٗ اؾ ِّٙتؽ ٚ وٕع خٍٛگ١ؽٜ ضْٛ لٕع ٔبگٙبٔٝ افت اؾ ُ٘ ٚ وٕع
 .ٔهٛظ نع٠ع تهٕگٝ ا٠دبظ ثبفث

 وؽظ؟ زػف وٍٝ عٛؼ ثٗ ؼا قسؽٜ نٛظ ِٝ آ٠ب
 فعَ خٍّٗ اؾ ِطتٍف ظ١ًٌ ثٗ ؼا قسؽٜ ٚفعٖ وٗ ٘كتٕع افؽاظ اؾ ثك١بؼٜ

 وٗ ظانت تٛخٗ ثب٠كتٝ. وٕٕع ِٝ زػف يجسگب٘ٝ نعْ ث١عاؼ ظؼ تٛأب٠ٝ

 ؼٚؾ يجسبٔٗ ٚ نبَ غػا٠ٝ ٚفعٖ ظٚ ث١ٓ ؾِبٔٝ فبيٍٗ فبظٜ ؼٚؾ٘بٜ ظؼ

 ِٝ ضٛاة زبٌت ظؼ آْ اؾ قبفت ٘فت تمؽ٠جبً وٗ اقت قبفت۱۰ زعٚظ ثقع

 فبيٍٗ زعاوثؽ ١ّ٘ٓ نٛظ ققٝ ثب٠كتٝ ُ٘ ؼِضبْ ِجبؼن ِبٖ ظؼ. گػؼظ

 ًِؽف فعَ يٛؼت ظؼ. نٛظ ؼفب٠ت غػا٠ٝ ٘بٜ ٚفعٖ ث١ٓ ؾِبٔٝ

 ٚفعٖ تب نبَ ٚ افغبؼ ٚفعٖ ث١ٓ فبيٍٗ آْ زػف ٚ قسؽٜ ظؼ ِٛاظغػا٠ٝ

 گٛاؼل ظقتگبٖ ِبٔعْ ضبٌٝ وٗ نٛظ ِٝ قبفت۲۰-۲۴ زعٚظ ثقعٜ افغبؼ

 چؽا اقت ِضؽ ثك١بؼ عٛلأٝ ؾِبْ ِعت ا٠ٓ ثؽاٜ أؽژٜ ِٕجـ ٔعانتٓ ٚ

 آٔؿ٠ّٙبٜ ٚ اق١ع تؽنر ؼٚٔع خٍّٗ اؾ ثعٔٝ أفقبلات ٚ فقً و١ٍٗ وٗ

 اتّبَ ٚ ز١بتٝ أفقبلات ٚ فقً ثؽاٜ آة ثٛظْ ظقتؽـ ظؼ فعَ گٛاؼنٝ،

 ِطتٍفٝ ٚفٛاؼٌ نعٖ اضتلاي ظچبؼ غػا ٚفعٖ ٠ه ًِؽف فٍت ثٗ أؽژٜ
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 فًجب١ٔت ٚ ث١طٛاثٝ فىؽٜ، تّؽوؿ فعَ ِقعٖ، ؾضُ قؽظي، قٛؾل چْٛ

( نت )فقب١ٌت ؾِبْ وّتؽ٠ٓ ظؼ زبٌت ا٠ٓ ظؼ وٗ چؽا. نٛظ ِٝ ظ٠عٖ

 وٗ( ؼٚؾ عٛي )فقب١ٌت ؾِبْ ث١هتؽ٠ٓ ظؼ ٚ نٛظ ِٝ ضٛؼظٖ غػا ث١هتؽ٠ٓ

 ٘كت ؼٚؾِؽٖ فقب١ٌتٙبٜ أدبَ ثؽاٜ فقبي قبؾ ٚ قٛضت ثٗ ١ٔبؾِٕع ِب ثعْ

 ١ِؿاْ ظؼ افت قجت ِكأٌٗ ا٠ٓ ٚ ١ٔكت ظقتؽـ ظؼ أؽژٜ ِٕجـ گٛٔٗ ١٘چ

 .گؽظظ ِٝ ١ٔبؾ ِٛؼظ فقب١ٌتٙبٜ و١ف١ت ٚ
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 :ػغف زض ضٍظُ زاضي

 

 وؽظ؟ ثب٠ع چٗ ِبٖ ا٠ٓ ظؼ نع٠ع فغم وؽظْ وّتؽ ٠ب ثؽظْ ث١ٓ اؾ ثؽاٜ

 

 ثتٛا١ُٔ وٗ ثكبؾ٠ُ ثعّٔبْ ظؼ قعٜ عج١قٟ ثب٠كتٝ ؼِضبْ ِجبؼن ِبٖ ظؼ

 ٠ىٕٛاضت يٛؼت ثٗ ا٠ُ وؽظٖ ًِؽف قسؽٜ ظؼ وٗ ؼا ِٛاظغػا٠ٝ ٚ آة

 ِٝ ؼا وبؼ ا٠ٓ. ثؽقبٔع ثعّٔبْ ِطتٍف لكّتٙبٜ ثٗ ؼٚؾ عٛي ظؼ ٚظائُ

. ظ١ُ٘ أدبَ( ٘ب ١ِٖٛ ٚ قجؿ٠دبت )پؽف١جؽ غػا٠ٝ ِٛاظ ًِؽف ثب تٛا١ُٔ

 اٚلًا نعٖ ضٛؼظٖ غػا٠ٝ گؽٚ٘ٙبٜ قب٠ؽ ازبعٗ ثب ِٛاظغػا٠ٝ اؾ ظقتٗ ا٠ٓ

 ِٛاظغػا٠ٝ ؼٜٚ آؼاَ آؼاَ يٛؼت ثٗ گٛاؼنٝ آٔؿ٠ّٙبٜ نٛظ ِٝ ثبفث

 ثعْ وٗ نٛظ ِٝ ثبفث غػا٠ٝ ِٛاظ خػة قؽفت وؽظْ وُ ثب ثب١ٔبً ٚ وٕع اثؽ

 ظچبؼ ُ٘ وٗ ثىٕع غػا٠ٝ ِٛاظ خػة ثٗ العاَ ٚلت فؽاضٝ ظؼ ٚ آ٘كتگٝ ثٗ

 اؾ ثقع ثبلاٜ أك١ٌٛٓ ٚ لٕعٜ تٛفبْ آْ اؾ ُٚ٘ نٛظ ِٝ وّتؽٜ ضكتگٝ

 غػا٠ٝ ِٛاظ اؾ قسؽٜ ظؼ نٛظ ِٝ تٛي١ٗ ثٕبثؽا٠ٓ وٕع ِٝ خٍٛگ١ؽٜ آْ

 اٚلًا ٘ب ١ِٖٛ وٗ چؽا و١ٕع اقتفبظٖ ٘ب ١ِٖٛ ثبلاضى ٚ قجؿ٠دبت ِثً پؽف١جؽ

 زبٌت ظؼ ٘ب ١ِٖٛ ظؼ ِٛخٛظ لٕع ثب١ٔبً ٚ ٘كتٕع ف١جؽ اؾ قؽنبؼٜ ِٕجـ

 اِؽ ا٠ٓ وٗ گؽظظ ِٝ خػة قبظٖ لٕع٘بٜ اؾ ظ٠ؽتؽ ُ٘ ف١جؽ ثعْٚ ٚ ضبٌى

 آة پؽف١جؽ غػا٠ٝ ِٛاظ. ّٔب٠ع گؽقٕگٝ ازكبـ ظ٠ؽتؽ فؽظ گؽظظ ِٝ قجت

 وٕع خػة آ٘كتگٝ ثٗ ؼا آْ تٛأع ِٝ ثعْ ٚ وؽظٖ خػة ضٛظ ظؼ ؼا ؾ٠بظٜ

 ازكبـ ٘بٜ ِىب١ٔكُ اؾ ٠ىٝ. گؽظظ ِٝ فبؼٌ ظ٠ؽتؽ تهٕگٝ ازكبـ ٚ

 ١ٔؿ ؼا غػا٠ٝ ِٛاظ زؽوت قؽفت ف١جؽ٘ب اقت ِقعٖ ثٛظْ ضبٌٝ گؽقٕگٝ،

 ظ٠ؽتؽ ِػوٛؼ ِىب١ٔكُ وٗ نٛظ ِٝ ثبفث ِكأٌٗ ا٠ٓ ٚ ظٕ٘ع ِٝ وب٘م
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 ِب ثبلاضى ٚ قسؽٜ ٚفعٖ ظؼ فؽاٚاْ ِمعاؼ ثٗ آة ًِؽف. نٛظ نؽٚؿ

 ؼلت ثبفث نع لجلًا وٗ اٜ انبؼٖ عٝ وٗ چؽا نٛظ ّٔٝ تٛي١ٗ غػا ث١ٓ

 .نٛظ ِٝ ثبفث ؼا ٘ضُ ؼٚٔع ظؼ اضتلاي ٚ نعٖ گٛاؼنٝ آٔؿ٠ّٙبٜ ٚ اق١ع

ٗ اٜ ٔؾؽ اؾ  ثٝ کٗ افؽاظٜ ظؼ. نٛظ  ّٔٝ تٛي١ٗ قسؽٜ ثٝ ؼٚؾٖ تغػ٠

 اؾ ثعْ نٛظ، ِٝ ثبفث أؽژٜ زع اؾ ث١م کّجٛظ گ١ؽٔع،  ِٝ ؼٚؾٖ قسؽٜ 

 چؽثٝ ٔبلى قٛضت اثؽ ظؼ ٚ کٕع اقتفبظٖ أؽژٜ تب١ِٓ ثؽاٜ چؽثٝ ِٕبثـ

 ثع ثٜٛ ا٠دبظ ثٗ ِٕدؽ کٗ نٛٔع ِٝ ا٠دبظ ثعْ ظؼ قتٛٔٝ تؽک١جبت ، ٘ب

 قبٌُ وٗ وٕع  ِٝ ازكبـ فؽظ ٚ نٛٔع  ِٝ فضلأٝ ظؼظ٘بٜ قؽظؼظ، ظ٘بْ،

 .١ٔكت

 

-----------------------------------------------------------------------

--------- 

 

 لٍجٟ ث١ّبؼ٠ٙبٞ ٚ ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ

 

 کبِلًا افؽاظ فؽٚلٟ لٍجٟ ق١كتُ ؼٚٞ ثؽ ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ قلاِتٟ اثؽات

 ِثجت اثؽ فؽٚلٟ لٍجٟ ق١كتُ ؼٚٞ ١ٔؿ ظ٠گؽٞ فٛاًِ . ثبنع ِٟ ٚاضر

 ِبٖ ؼٚؾٖ زم١مت ظؼ . ٘كتٕع ؼٚؾٖ تأث١ؽ تست ١ٔؿ فٛاًِ ا٠ٓ کٗ ظاؼٔع

 کٕٕعٖ ا٠دبظ ثب٠ٛٔٗ ٚ ا١ٌٚٗ فٛاًِ اکثؽ٠ت ؼٚٞ ِف١عٞ اثؽات ؼِضبْ

 ِكتقع ؼا فؽظ کٗ ظاؼظ ٚخٛظ ا١ٌٚٗ فبکتٛؼ قٗ . ظاؼظ لٍجٟ ث١ّبؼ٠ٙبٞ

 فهبؼ افؿا٠م اؾ فجبؼتٕع فبکتٛؼ٘ب ا٠ٓ . کٕع ِٟ لٍت کؽٚٔؽ فؽٚق ث١ّبؼٞ

 ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ کٗ ظضب١ٔبت اقتقّبي ٚ ضْٛ کٍكتؽٚي افؿا٠م ، ضْٛ

 . ظاؼظ فبًِ قٗ ٘ؽ ؼٚٞ ِغٍٛثٟ اثؽ
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 زعٚظ ثؽاٞ غػا اؾ کبًِ پؽ١٘ؿ کٗ اقت ِهطى کبِلًا ضْٛ فهبؼ ِٛؼظ ظؼ

 قع٠ُ قغر کب٘م ثبفث ، ؼِضبْ ِبٖ ظؼ ؼٚؾ ٘ؽ ظؼ قبفت ۱۵-۱۴

 . نٛظ ِٟ لجً ثٗ ٔكجت ضْٛ فهبؼ کب٘م ثبفث ٔت١دٗ ظؼ نعٖ ضْٛ

 ِطًٛو خبٔجٟ فٛاؼٌ ظاؼاٞ ضعفهبؼضْٛ ظاؼٚ٘بٞ تّبِٟ چْٛ

 ٘بٞ ؼٚل اؾ اٌّمعٚؼ زتٟ ثب٠ع لبْٔٛ ٠ک ثقٕٛاْ ثٕبثؽا٠ٓ . ٘كتٕع ثطٛظ

 ِبٖ ؼٚؾٖ ٔمم ا٠ٕدب ظؼ ٚ کؽظ اقتفبظٖ فهبؼضْٛ کٕتؽي ثؽاٞ غ١ؽظاؼٚئٟ

  . اقت ِهطى کبِلًا ؼِضبْ

 ، ٚؾْ کٕتؽي اؾ فجبؼتٕع فهبؼضْٛ ثؽ ِؤثؽ ٚ ُِٙ غ١ؽظاؼٚئٟ فٛاًِ

 ٚ گٛنت ًِؽف کب٘م ق١گبؼ، ٚ اٌکً اؾ اقتفبظٖ فعَ ، ٚؼؾل

 . اقتؽـ کب٘م ٚ غػائٟ ؼژ٠ُ ظؼ ز١ٛأٟ ِسًٛلات

 ظؼ چْٛ . ظاؼظ فٛق فٛاًِ تّبَ ؼٚٞ ثؽ ِثجت اثؽ ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ

 ِٟ کب٘م ٚؾْ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ ٔت١دٗ ظؼ ٘كتٕع ؼٚؾٖ افؽاظ قبفبت ث١هتؽ

 ا٠ٓ ِدعظاً ؼِضبْ ِبٖ ٚ اقت ِّٕٛؿ ِكٍّبٔبْ ثؽاٞ اٌکً ًِؽف . ٠بثع

 کٕع ِٟ ثٙتؽ ؼا ؾٔعگٟ ک١ف١ت قَّٛ ا٠ٓ اؾ پؽ١٘ؿ کٗ کٕع ِٟ ثبثت ؼا ٔکتٗ

  . ظاؼظ ٚخٛظ غػا ًِؽف ٚ ق١گبؼ ًِؽف ظؼ آنکبؼ کب٘م ّ٘چ١ٕٓ. 

 . ظاؼٔع کّتؽٞ اقتؽـ ٚ ثٛظٖ نبظتؽ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ ِكٍّبٔبْ عؽفٟ اؾ

 ؼٚؾٖ خٍّٗ اؾ ) ضٛة افّبي قب٠ؽ ٚ فجبظات ثؽاٞ ضعاٚٔع ِبٖ ظؼا٠ٓ چْٛ

 تكٍٟ ٚ تكک١ٓ ٔٛؿ ٠ک ثٕبثؽا٠ٓ ظ٘ع ِٟ پبظال ث١هتؽ ِؽتجٗ چٕع٠ٓ( 

 ثٗ ظؼٟٚٔ ؼضب٠ت ٠ک تمٛا ٚ ظ٠بٔت ا٠ٓ . آ٠ع ِٟ ثٛخٛظ افؽاظ ظؼ ؼٚزٟ

 کب٘م آٔٙب ظؼ ؼا اضغؽاة ٚ ظ١ٔٛٞ تّب٠لات زعٞ تب زعالً کٗ ١ِع٘ع آٔٙب

 ِطًٛيبً ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ نکً ثٗ ؼٚؾٖ کٗ اقت غکؽ لبثً . ظ٘ع ِٟ

 اقتفبظٖ آْ کٕتؽي ثؽاٞ ظاؼٚ٘ب اؾ ِقّٛلًا کٗ ضف١ف فهبؼضْٛ کٕتؽي ثؽاٞ

 ثؽاٞ کٛنم کٗ کٕع ِٟ غکؽ WHO اؾ گؿاؼنٟ . اقت ِف١ع نٛظ ّٟٔ
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 گٛٔٗ ٘ؽ اؾ لجً ثب٠ع ِقّٛلًا ؾٔعگٟ ؼٚل تقع٠ً ثٛق١ٍٗ ضْٛ فهبؼ کب٘م

  . ثبنع ضف١ف فهبؼضْٛ ظاؼٚئٟ ظؼِبْ ٌؿَٚ ِٛؼظ ظؼ ت١ًُّ

 فهبؼضْٛ ثٗ ِجتلا ث١ّبؼاْ کٗ کٕع ِٟ تٛي١ٗ فهبؼضْٛ اٌٍٍّٟ ث١ٓ أدّٓ

 . ظٕ٘ع کب٘م ؼا ّٔک ٚ اٌکً ، چؽثٟ ًِؽف ثب٠ع ضف١ف ٔٛؿ ثطًٛو

 ِٕؾُ ٚ قجک ٚؼؾنٟ تّؽ٠ٕبت ثٗ ٚ کؽظٖ تؽک ؼا ق١گبؼ ثب٠ع ث١ّبؼاْ ا٠ٓ

 ؼا افّبي ا٠ٓ تّبَ أدبَ ؼِضبْ ِبٖ نعٖ غکؽ لجلًا کٗ ّ٘بٔغٛؼ . ثپؽظاؾٔع

  . کٕع ِٟ تض١ّٓ

 افؿا٠م لٍت کؽٚٔؽ ث١ّبؼ٠ٙبٞ ثؽاٞ فؽظ کٕٕعٖ ِكتقع ا١ٌٚٗ فبًِ ظ١ِٚٓ

 لٍجٟ ث١ّبؼ٠ٙبٞ ٚ ضْٛ چؽثٟ افؿا٠م ث١ٓ اؼتجبط . ثبنع ِٟ ضْٛ چؽثٟ

 ثبفث ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ کٗ اقت ِهطى کبِلًا . اقت نعٖ اثجبت لجلًا

  . نٛظ ِٟ ضْٛ کٍكتؽٚي قغر کب٘م

 ) قغر ،  ضْٛ کٍكتؽٚي قغر کب٘م اؾ غ١ؽ ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ لغـ ثغٛؼ

LDL ٓؼا ظاؼظ لٍت ؼٚٞ ثؽ ِطؽة اثؽ کٗ ( کُ ظأك١تٗ ثب ١ٌپٛپؽٚتئ١ 

  . ظ٘ع ِٟ کب٘م

 ظأك١تٗ ثب ١ٌپٛپؽٚتئ١ٓ ( HDL ) قغر ؼِضبْ ِبٖ ؼٚؾٖ زبي ّ٘بْ ظؼ ٚ

 ِغبٌقٗ ٠ک ظؼ . ظاؼظ لٍت ؼٚٞ ثؽ ِسبفؾتٟ اثؽ کٗ ١ِع٘ع افؿا٠م ؼا ثبلا

 ٠ک فمظ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ کٗ ِكٍّبٔبٟٔ HDL قغر کٗ اقت نعٖ ظ٠عٖ

 ۴ ٠ب ۳ آٔٙب کٗ ؼِضبْ ِبٖ اؾ ثقع ٌٟٚ ؼٚظ ِٟ ثبلا ضٛؼٔع ِٟ غػا ٚفعٖ

 . ٠بثع ِٟ کب٘م ظؼيع ۳۰ تب HDL قغر ضٛؼٔع ِٟ ؼٚؾٖ ظؼ غػا ٚفعٖ

 غػاٞ ٚفعٖ ٠ک يؽف ٚ ؼٚؾ عٟ ظؼ ؼٚؾٖ کٗ اقت نعٖ ِغؽذ ثٕبثؽا٠ٓ

  . اقت ِف١ع لٍت قلاِتٟ ثؽاٞ افغبؼ ٕ٘گبَ ظؼ کبًِ

 HDL قغر کب٘م کٗ نٛظ ِٟ ِهطى زم١مت ا٠ٓ ثب HDL ا١ّ٘ت

  . نٛظ ِٟ ِسكٛة لٍت کؽٚٔؽٞ ث١ّبؼٞ ثؽاٞ ضغؽ فبًِ ٠ک ضْٛ
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 ظ٠عٖ . ک١ُٕ ظلت ؼِضبْ ِبٖ ظ٠گؽ خٕجٗ ٠ک ثٗ کٗ اقت ِٕبقت ا٠ٕدب ظؼ

 ِب٘ٙب قب٠ؽ ٔكجت ثٗ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ ظ١ٔب تّبَ ظؼ ِكٍّبٔبْ کٗ اقت نعٖ

  . کٕٕع ِٟ ًِؽف ث١هتؽٞ ١ِٖٛ

 چْٛ ثٕبثؽا٠ٓ . ثبنع ِٟ افغبؼ ِقٌّٟٛ اخؿاء اؾ ٠کٟ تبؾٖ ٘بٞ ١ِٖٛ

 ًِؽف . نٛٔع ِٟ ِسكٛة C ٠ٚتب١ِٓ غٕٟ ِٕبثـ ٘ب ١ِٖٛ اکثؽ٠ت

 ٠بثع ِٟ افؿا٠م اٞ ِلازؾٗ لبثً ١ِؿاْ ثٗ ؼِضبْ ِبٖ عٟ ظؼ C ٠ٚتب١ِٓ

 ِسبفؾت ٠ٚتب١ِٓ ٠ک C ٠ٚتب١ِٓ کٗ اقت ظاظٖ ٔهبْ خع٠ع ِغبٌقبت. 

 . ثبنع ِٟ لٍجٟ کٕٕعٖ

 

-----------------------------------------------------------------------

--------- 

-----------------------------------------------------------------------
-------- 

 

 

 :ث١ّبؼٞ اَ اـ ٚ ؼٚؾٖ ظاؼٞ

 

 :ظ٘ع ِی کب٘م ؼا اـ. اَ ث١ّبؼی فٛاؼٌ گؽفتٓ ؼٚؾٖ

 

 ؼٚؾٖ کٗ اقت ظاظٖ ٔهبْ ا٠تب١ٌب٠ی پژٚ٘هگؽاْ اؾ گؽٖٚ ٠ک تسم١مبت

 .ظ٘ع ِی کب٘م اقؽا. اَ ث١ّبؼی فٛاؼٌ گؽفتٓ

 کٗ ظاظ ٔهبْ MS ث١ّبؼی ٔؾ١ؽ ث١ّبؼی ٔٛفی ثٗ ِجتلا ٘بی ِٛل ثؽؼقی

 ؼا ِغؿی ٘بی آق١ت ِمعاؼ قبفت، 48 ِعت ثؽای آٔٙب ظانتٓ ٔگٗ گؽقٕٗ
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 ؼا ضٛظ تقبظي ثٙتؽی ٔسٛ ثٗ تٛإٔع ِی ز١ٛأبت ا٠ٓ ٚ ظ٘ع ِی کب٘م

 ٠ب نعْ فٍح ٔؾ١ؽ فٛاؼضی نعت اؾ ّ٘چ١ٕٓ. کٕٕع زفؼ ؼفتٓ ؼاٖ ٕ٘گبَ

 .نٛظ ِی کبقتٗ آٔٙب ظؼ فِّٛی ضقف

 ؼا MS ث١ّبؼی گؽفتٓ ؼٚؾٖ چٕع ٘ؽ ، پژٚ٘م گؽٖٚ ؼئ١ف گفتٗ ثٗ

 تٛأع ِی ظاؼٚ ّ٘ؽاٖ ثٗ ؼٚل ا٠ٓ اؾ اقتفبظٖ اِب کٕع، ّٔی ظؼِبْ

 ظاؼٔع، گؽفتٓ ؼٚؾٖ لًع کٗ ث١ّبؼأی اٌجتٗ. ظ٘ع کب٘م ؼا ث١ّبؼی فٛاؼٌ

 تغػ٠ٗ ِتطًى ٠ب پؿنک ٔؾؽ تست ِٕبقت غػا٠ی ؼژ٠ُ ٠ک اؾ ثب٠ع

 .ثؽقع آٔٙب ثعْ ثٗ لاؾَ ِٛاظ ّ٘ٗ تب کٕٕع اقتفبظٖ

 فٛاًِ کٗ کٕع ِی ثؽٚؾ ؾِبٔی MS ث١ّبؼی ِٛخٛظ، ٘بی ٔؾؽ٠ٗ اقبـ ثؽ

 ِی ٚؼ زٍّٗ نطى ٔطبؿ ٚ ِغؿ ٘بی ثبفت ثٗ ثعْ ا٠ّٕی ق١كتُ ظفبفی

 ظؼ ِقّٛي عٛؼ ثٗ ث١ّبؼی ا٠ٓ. نٛٔع آٔٙب ؼفتٓ ث١ٓ اؾ ثبفث ٚ نٛٔع

 .نٛظ ِی ظ٠عٖ قبٌگی 40 تب 20 ق١ٕٓ

 قع کؽظْ ٔبثٛظ ٚ فًجی ٘بی قٍٛي ثٗ زٍّٗ ثب ا٠ّٕی ق١كتُ ٘بی قٍٛي

 ِی ظنٛاؼ نطى ثؽای ؼا ؼفتٓ ؼاٖ ِثً ٘ب٠ی فقب١ٌت أدبَ آٔٙب، ظفبفی

 .نٛٔع ِی ثبفث ؼا فٍح ٚ ٌؽؾل ضكتگی، ٔؾ١ؽ فٛاؼضی ّ٘چ١ٕٓ. قبؾٔع

 انتٙب کب٘م ظؼ ٌپت١ٓ کٗ ٘ٛؼِْٛ ثٗ ؼا ظأهّٕعاْ تٛخٗ خع٠ع، تسم١مبت

 ق١كتُ فقب١ٌت ٔسٖٛ تٛأع ِی ٘ٛؼِْٛ ا٠ٓ. اقت کؽظٖ خٍت ظاؼظ، ٔمم

 .ظ٘ع تغ١١ؽ ؼا ا٠ّٕی

 ث١ّبؼی ثؽٚؾ اؾ لجً کٗ کؽظٔع ِهب٘عٖ ضٛظ ثؽؼقی ظؼ ا٠تب١ٌب٠ی ِسممبْ

 ٠بفت، افؿا٠م ثؽاثؽ ظٚ ثٗ آٔٙب ثعْ ظؼ ٌپت١ٓ ٘ٛؼِْٛ ١ِؿاْ ٘ب، ِٛل ظؼ

 تب 7 ِقبظي کٗ ) ثٛظٔع که١عٖ گؽقٕگی قبفت 48 کٗ ٘ب٠ی ِٛل ظؼ اِب

 .٠بفت کب٘م ٌپت١ٓ ٘ٛؼِْٛ ِمعاؼ ( اقت أكبْ ظؼ گؽفتٓ ؼٚؾٖ ؼٚؾ 10

 : ٔٛنت پی
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* MULTIPLE SCLEROSIS : M.S ثب کٗ فًجی ق١كتُ ث١ّبؼی 

 .اقت ّ٘ؽاٖ افًبة تعؼ٠دی تس١ًٍ

** LEPTIN : ٓت١ٌٛع ثعْ ظؼ چؽثی ٘بی قٍٛي تٛقظ کٗ پؽٚتئ١ٕی ٌپت١ 

 .ظاؼظ ٚخٛظ پلاقّب ظؼ ٚ نٛظ ِی

 

 خٟ آؼ اٚ ظات ١ٌٕه اـ اَ ِٕجـ

 

  

www.ParsBook.org



 45 

  :ؼِضبْ ِجبؼک ِبٖ ظؼ ِٕبقت لاغؽی ؼژ٠ُ
 
 تست نعْ لاغؽ ِٕؾٛؼ ثٗ چبق افؽاظ اؾ ثك١بؼٜ: ١ٔب آِؽٜ ؼضب ظوتؽ

 ِٝ قؽظؼگّٝ ظچبؼ ؼِضبْ ِجبؼن ِبٖ آِعْ ثب ٚ ٘كتٕع ظؼِبٔٝ ٘بٜ ؼژ٠ُ

 ظؼ غػا٠ٝ ٠ٚژٖ ٘بٜ ِسعٚظ٠ت ٠ىكؽٜ عؽف ٠ه اؾ وٗ عٛؼٜ ثٗ. نٛٔع

 ا٠ٓ ِجبؼن ِبٖ ظؼ وٗ ث١ٕٕع ِٝ زبي ٚ ظانتٕع ؾِبٔٝ ضبو ٘بٜ ِسعٚظٖ

 وٗ ظاظ ضٛاُ٘ تٛض١ر ٠بظظانت ا٠ٓ ظؼ. ضٛؼظ ِٝ ُ٘ ثٗ ٘ب ثٕعٜ ؾِبْ

 ٚ خؿ٠ٝ خب٠ٝ خبثٗ چٕع ثب نّب غػا٠ٝ ؼژ٠ُ وٗ چؽا ٔجبن١ع؛ ٔگؽاْ ١٘چ

 ِمؽؼ وٗ ٔتب٠دٝ ّ٘بْ ثٗ ٚ ٠بثع ّٔٝ تغ١١ؽٜ ١٘چ ُِٙ ِكئٍٗ چٕع ؼفب٠ت

 .٠بفت ضٛا١٘ع ظقت ثؽق١ع، ثٛظ

 ؼٚؾ يجسبٔٗ ٚ نبَ غػا٠ٝ ٚفعٖ ظٚ ث١ٓ ؾِبٔٝ فبيٍٗ فبظٜ ؼٚؾ٘بٜ ظؼ

 ضٛاة زبٌت ظؼ آْ اؾ قبفت ٘فت تمؽ٠جبً وٗ اقت قبفت ۱۰ زعٚظ ثقع

 غػا٠ٝ فبيٍٗ ١ّ٘ٓ نٛظ ققٝ ثب٠كتٝ ُ٘ ؼِضبْ ِجبؼن ِبٖ ظؼ. گػؼظ ِٝ

 آْ زػف ٚ قسؽٜ ظؼ غػا٠ٝ ِٛاظ ًِؽف فعَ يٛؼت ظؼ. نٛظ ؼفب٠ت

 نٛظ ِٝ قبفت ۲۴ زعٚظ ثقع ؼٚؾ افغبؼ ٚفعٖ تب نبَ ٚ افغبؼ ث١ٓ فبيٍٗ

 ِعت ا٠ٓ ثؽاٜ أؽژٜ ِٕجـ ٔعانتٓ ٚ گٛاؼل ظقتگبٖ ِبٔعْ ضبٌٝ وٗ

 ؼٚٔع خٍّٗ اؾ ثعْ أفقبلات ٚ فقً و١ٍٗ وٗ چؽا. اقت ِضؽ ثك١بؼ عٛلأٝ

 ٚ فقً ثؽاٜ آة ثٛظْ ظقتؽـ ظؼ فعَ گٛاؼنٝ، ٘بٜ آٔؿ٠ُ ٚ اق١ع تؽنر

 اضتلاي ظچبؼ غػا ٚفعٖ ٠ه ًِؽف فٍت ثٗ أؽژٜ اتّبَ ٚ ِػوٛؼ أفقبلات

 تّؽوؿ فعَ ِقعٖ، ؾضُ قؽظي، قٛؾل چْٛ ِطتٍفٝ فٛاؼٌ ٚ نعٖ

 نٛظ ِٝ تٛي١ٗ ثٕبثؽا٠ٓ. نٛظ ِٝ ظ٠عٖ فًجب١ٔت ٚ ضٛاثٝ ثٝ فىؽٜ،

 ثٗ ؼا ضٛظ ؼژ٠ُ ٔب٘بؼ ٚفعٖ وٕٕع، ِٝ اقتفبظٖ غػا٠ٝ ؼژ٠ُ اؾ وٗ افؽاظٜ

 ف١جؽظاؼ غػا٘بٜ اؾ اقتفبظٖ ا٠ٕىٗ ثٗ تٛخٗ ثب. وٕٕع ًِؽف قسؽٜ خبٜ
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 اؾ گؽٖٚ ا٠ٓ ظؼ ٘كتٕع، وّٝ وبٌؽٜ ٚ ؾ٠بظ زدُ ظاؼاٜ وٗ قجؿ٠دبت ِثً

 ث١هتؽ غػا٠ٝ ِٛاظ گؽٖٚ ا٠ٓ اؾ نٛظ ِٝ تٛي١ٗ ثٕبثؽا٠ٓ. اقت آؾاظ افؽاظ

 ٚ ظاؼٔع ِٝ ٔگٗ ضٛظ ظؼ ؼا ؾ٠بظٜ آة پؽف١جؽ ِٛاظ وٗ چؽا ّٔب٠ٕع؛ ًِؽف

 فبؼٌ تهٕگٝ وٗ نٛٔع ِٝ قجت ٚ وٕٕع ِٝ آؾاظ ؼٚؾ عٛي ظؼ ٚ وٕعٜ ثٗ

 ؼا اقت ٘ب ١ِٖٛ نبًِ ِقّٛلًا وٗ ٘ب٠ٝ ٚفعٖ ١ِبْ ظ٠گؽ عؽف اؾ. ٔهٛظ

 ثٗ تٛخٗ ثب. وؽظ ًِؽف نبَ اؾ ثقع ُ٘ ٚ قسؽٜ ٚفعٖ ظؼ ُ٘ تٛاْ ِٝ

 نٛظ، ِٝ ثعْ خػة وٕعٜ ثٗ ٚ ثٛظٖ ِؽوت ٔٛؿ اؾ ٘ب ١ِٖٛ لٕع ا٠ٕىٗ

 ظانتٗ ؼٚؾ عٛي ظؼ ؼا ثبثتٝ ضْٛ لٕع قغر ا٠ٕىٗ ثؽاٜ نٛظ ِٝ تٛي١ٗ

 .ٔه٠ٛع غبفً گؽٖٚ ا٠ٓ اؾ ثبن١ع

 يجسبٔٗ ٚفعٖ ثب٠كتٝ ٘كتٕع، غػا٠ٝ ؼژ٠ُ تست وٗ ظاؼأٝ ؼٚؾٖ افغبؼ ظؼ

 ِٛاظٜ ثب ؼا ضٛظ ؼٚؾٖ ٚ گؽفتٗ ٔؾؽ ظؼ افغبؼٜ فٕٛاْ ثٗ ؼا ضٛظ ؼژ٠ُ

 ِثبي عٛؼ ثٗ )وٕٕع ثبؾ ٔع٘ع، لؽاؼ فهبؼ تست ؼا گٛاؼل ظقتگبٖ وٗ

 اٜ ٚلفٗ اؾ ثقع(. ضؽِب فعظ چٕع ّ٘ؽاٖ ٌٚؽَ ن١ؽ ٠ب چبٜ آة، ًِؽف

 ًِؽف نبَ فٕٛاْ ثٗ ؼا غػا٠ٝ ؼژ٠ُ نبَ ٚفعٖ نبَ ٚ افغبؼٜ ث١ٓ وٛتبٖ

 ظؼ وٗ وبٌؽٜ ِمعاؼ ّ٘بْ تٛأكت ضٛا١٘ع نّب ٘ب تٛي١ٗ ا٠ٓ أدبَ ثب.وٕٕع

 ٚؾْ ثؽٔبِٗ ّ٘بْ عجك ٚ وؽظٖ ظؼ٠بفت ؼا نعٖ تد٠ٛؿ تبْ غػا٠ٝ ؼژ٠ُ

 ٠ه ِقّٛلًا ٘كتٕع، ظؼِبٔٝ ٘بٜ ؼژ٠ُ تست وٗ افؽاظٜ ثؽاٜ.و١ٕع وُ ؼا ضٛظ

 ثعٔٝ فقب١ٌت أدبَ ثؽاٜ ؾِبْ ثٙتؽ٠ٓ. نٛظ ِٝ تٛي١ٗ ُ٘ ثعٔٝ فقب١ٌت

 ٚؼؾل أدبَ وٗ چؽا اقت؛ افغبؼ اؾ ثقع پ١ٛقتٗ ٚ آ٘كتٗ يٛؼت ثٗ اٌجتٗ

 غضب٠ؽ اتّبَ قجت تقؽ٠ك ٚ أؽژٜ ظاظْ ظقت اؾ ثٗ تٛخٗ ثب ؼٚؾ عٛي ظؼ

 ٚ زبٌٝ ثٝ ٚ ضقف ثبفث اقت ِّىٓ وٗ نعٖ تهٕگٝ ٚ ثعْ أؽژٜ

 آ٘كتٗ يٛؼت ثٗ ؼٜٚ پ١بظٖ افغبؼ اؾ ثقع نٛظ ِٝ تٛي١ٗ. نٛظ قؽگ١دٗ

 ظاظْ ظقت اؾ ثبفث ٠بفتٗ أدبَ زؽوت ُ٘ تب ظ١٘ع أدبَ پ١ٛقتٗ ٌٚٝ
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 ظقتگبٖ ٚاظانتٓ زؽوت ثٗ ثب نىُ فضلات زؽوبت ُ٘ ٚ نٛظ وبٌؽٜ

 وٕع وّه نعٖ ًِؽف غػا٠ٝ ِٛاظ ٘ضُ ظؼ گٛاؼل

 

 قجک فقب١ٌت ثب ثؿؼگكبي فؽظ ثؽای کبٌؽی ۲۲۰۰ ؼژ٠ُ ّٔٛٔٗ

 

 ۱۰×۱۰ = ظقت کف ٠ک) ظقت کف ۴ تبفتْٛ ٠ب قٕگک ٔبْ: قسؽ

  (ِتؽ قبٔتی

  (کجؽ٠ت لٛعی ٠ک أعاؾٖ ثٗ) گؽَ ۳۰ پبقتٛؼ٠ؿٖ پ١ٕؽ

  چؽة کُ ِقٌّٛی ١ٌٛاْ ظَٚ ٠ک ن١ؽ

  ِتٛقظ ١ِٖٛ فعظ ۱

 

  ضؽِب فعظ ۳ + ظاك چؽة کُ ن١ؽ ١ٌٛاْ ۱: فغبؼ ا

 کُ پ١ٕؽ گؽَ ۱۵+ ِتؽ قبٔتی ۱۰×۱۰ تبفتْٛ ٠ب قٕگک ٔبْ ثؽل ۳

  ِتٛقظ ١ِٖٛ فعظ ۱ + فؽٔگی گٛخٗ فعظ ۱ + ّٔک
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 :نبَ

 

 + پٛقت ثعْٚ ِؽك گٛنت گؽَ ۹۰ + پطتٗ ثؽٔح ١ٌٛاْ قَٛ ٠ک ٚ ٠ک

 ِتٛقظ ١ِٖٛ فعظ ۱ + قبلاظ ١ٌٛاْ ۱ + ِب٠ـ ؼٚغٓ ِؽثبضٛؼی لبنك 4

 .تبؾٖ ١ِٖٛ آة ١ٌٛاْ ظَٚ ٠ک ٠ب

 

 ثب ؼا ؾ٠تْٛ ؼٚغٓ ِؽثبضٛؼی لبنك ۱ تٛا١ٔع ِی قبلاظ قف ت١ٙٗ ثؽای

 .ک١ٕع اقتفبظٖ ٚ ِطٍٛط آث١ٍّٛ ٠ب قؽکٗ کّی

 

 ۲+ فٕعق ٠ب ثبظاَ ٠ب پكتٗ فعظ ۱۲ + ِتٛقظ ١ِٖٛ فعظ ۱: نبَ اؾ ثقع

 . ثؽگٗ فعظ
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 :ِجبؼن ؼِضبْ ِبٖ يس١ر ظؼ تغػ٠ٗ

 
 قجت غػا ٚقظ ظؼ آة.و١ٕع ضٛظظاؼی غػا ٚقظ ظؼ فؽاٚاْ آة آنب١ِعْ اؾ

 .ِی نٛظ ٘ضُ ظؼ اضتلاي ٚ گٛاؼنی ن١ؽٖ نعْ ؼل١ك

 

 

 وبفی غػا،آة ثب فبيٍٗ ؼفب٠ت ثب قسؽ،اٌجتٗ تب افغبؼ ث١ٓ ؾِبْ ظؼ

 .ث١بنب١ِع

 

 ضّٓ ُ٘ تب ثؽض١ؿ٠ع ضٛاة اؾ ؾٚظتؽ قسؽی،وّی يؽف ثؽای زتّب

 ثب ٚ فدٍٗ ضعا،ثعْٚ ثب ِٕبخبت ٚ قسؽ قبفبت ِقٕٛی ثؽوبت اؾ اقتفبظٖ

 قسؽ ظؼ غػا ضٛؼظْ ثٗ ١ًِ اگؽ زتی.ثطٛؼ٠ع قسؽی ضبعؽ آؼاِم

 .ٔى١ٕع فؽاِٛل ؼا ا٠ٕٙب ِبٕٔع ٚ ٔعاؼ٠ع،آة،چبی،ن١ؽ

 

 

 .و١ٕع ضٛظظاؼی فؽاٚاْ تٕملات ضٛؼظْ اؾ

 

 ثؽ فلاٖٚ.و١ٕع ١ًِ ١ِٖٛ قسؽ ضًٛو ثٗ ٚ افغبؼ غػای ظؼ زتّب

 ُ٘ ا٠ٕٙب ِبٕٔع ٚ آٌٛ،ؾؼظآٌٛ،أد١ؽ ثؽگٗ ض١كبٔعٖ فًً،اؾ ١ِٖٛ خبت

 ١ِٖٛ ٔمم ِی تٛأع ُ٘ فؽٔگی گٛخٗ.وؽظ اقتفبظٖ ١ِٖٛ فٕٛاْ ثٗ ِی تٛاْ

 .ثبنع ظانتٗ ؼا
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 ضٛؼل ٘بی اؾ ١ِٖٛ ثؽ فلاٖٚ ِی ن٠ٛع ٠جٛقت ظچبؼ ؼِضبْ ِبٖ ظؼ اگؽ

 .و١ٕع اقتفبظٖ ث١هتؽ قجؿی ظاؼ ضٛؼل ٘بی ٚ آٌٛ ضٛؼل ِثً ١ٍِٓ

 

 

 وبؼ٘ب٠ی ٚ ظاظْ ظاك،ضْٛ زّبَ ثٗ ؼفتٓ اؾ( ؼٚؾٖ )اِكبن ؾِبْ عٛي ظؼ

 .و١ٕع ضٛظظاؼی ِی نٛظ ثی زبٌی ٚ ضقف ِٛخت وٗ

 

 

 ضٛؼظْ ٔعاؼظ،ٌػا ؼا قٕگ١ٓ غػای تسًّ افغبؼ ٕ٘گبَ ظؼ ضبٌی ِقعٖ

ً اٌٙضُ غػا٘بی  .اقت ِٕبقت تؽ افغبؼ ثؽای ٔؽَ تمؽ٠جب ٚ قٙ

 

 

 ظؼخٗ ظؼ ٚ قفت آة پؿ يٛؼت ثٗ اٚي ظؼخٗ ظؼ ِی و١ٕع ١ًِ تطُ ِؽك اگؽ

ُ ثٕع يٛؼت ثٗ ظَٚ  ؾؼظٖ ٚ ثبنع نعٖ ِٕقمع آْ قف١عٖ وٗ آْ نؽط ثٗ )١ٔ

ْ ثطم ١ّٔؽٚ تطُ ِؽك.و١ٕع ١ًِ( ثبنع گؽفتٗ ضٛظ ثٗ قفتی زبٌت وّی  ؾ٠ب

 .اقت آة پؿ ِؽك تطُ اؾ ٘ضُ تؽ ظ٠ؽ ّ٘چ١ٕٓ ٚ ثٛظٖ

 

 

 .اقت ؼِضبْ ِجبؼن ِبٖ ظؼ غػا٘ب ثؽای ضٛثی ِىًّ( پ١بؾ ثعْٚ )قبلاظ

 

ٗ ٘ب قب٠ؽ ٚ ثبظِدبْ،فٍفً  ؼٚؾ عٛي ظؼ تهٕگی ازكبـ ِٛخت گب٘ی اظ٠ٚ

 .ِی نٛظ
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ْ ثطم ضبٌی ِقعٖ ثؽای قؽظ ض١ٍی ٔٛنبثٗ ٠ب ٠ص آة آنب١ِعْ  .اقت ؾ٠ب

 

 ؾ٠بظ ؼٚؾٖ ظاؼی عٛي ثعٔی،ظؼ فقب١ٌت ٘بی ٠ب گؽِب فًً التضبی ثٗ اگؽ

 ظؼ ِطتٍف يٛؼت ٘بی ثٗ ؼا فؽق تٛقظ ؼفتٗ ظقت اؾ وؽظ٠ع،ّٔه فؽق

 .و١ٕع خجؽاْ قسؽ ٚ افغبؼ

 

 

 غػا٘ب٠ی ٠ب ٔبِبٔٛـ غػا٘بی ضٛؼظْ ٚ غػا٠ی فبظات ظؼ نع٠ع تغ١١ؽات اؾ

 ضٛظظاؼی ؼِضبْ ِبٖ ظؼ لاالً ِی آٚؼظ ٚخٛظ ثٗ ٔبؼازتی نّب ثؽای وٗ

 .و١ٕع

 

ٗ پبچٗ،ق١ؽاثی  ١ًِ اقت ثٙتؽ ٌػا.ِی نٛظ ؾ٠بظ تهٕگی ِٛخت ن١ؽظاْ ٚ وٍ

 افغبؼ ظؼ ُ٘ آْ ٚ وُ آة،وُ ّٔه يٛؼت ثٗ و١ٕع ١ًِ ِب١ٍ٠ع اگؽ ٌٚی ٔى١ٕع

 .و١ٕع ١ًِ

 

 اقت ِّىٓ قسؽی ظؼ قجؿی ضٛؼظْ وٗ چؽا.و١ٕع ١ًِ افغبؼ ظؼ ؼا قجؿی

 .ثهٛظ ؼٚؾ عٛي ظؼ تهٕگی ثٗ ِٕدؽ

 

ٟ وٕع پ١هگ١ؽٞ افغبؼ اؾ پف ٔفص اؾ گؽَ ِب٠قبت ثب ؼٚؾٖ وؽظْ ثبؾ  ِ 
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 : تک١ٍّی ٘بی تٛي١ٗ

 
 . نٛظ خٍٛگ١ؽی آثی کُ اؾ تب ثٕٛن١ع ضٛاة ٚ افغبؼ ث١ٓ آة کبفی ِمعاؼ

 ظؼ ١ّٕ٘غٛؼ. ّٔبئ١ع يؽف غػا٠ی ٘بی ٚفعٖ ظؼ ٘ب قجؿی کبفی ِمعاؼ

 .ٔک١ٕع فؽاِٛل ؼا ١ِٖٛ ٚفعٖ ٘ؽ پب٠بْ

 

 ٚ خبت ن١ؽ٠ٕی ( نکؽ زجٗ لٕع ) قبظٖ ٘بی لٕع ی ثبلا ١ِؿاْ ظؼ٠بفت اؾ

 .ّٔبئ١ع اختٕبة ( ؾؼظ نٍٗ آل ، ٌٚج١بؾ ) آْ انکبي ظ٠گؽ

 

 .ّٔبئ١ع ضٛظظاؼی پؽاظ٠ٚٗ غػا٘بی ًِؽف اؾ

 

 اؾ پف. نٛظ ِی اظؼاؼ عؽ٠ك اؾ آة ظفـ ثبفث ٠قٕی اقت ِعؼ کبفئ١ٓ

. ّٔبئ١ع ضٛظظاؼی چبی ٠ب لٖٙٛ ِثً ظاؼ کبفئ١ٓ ٘بی ٔٛن١عٔی ًِؽف

 چ١ٕٓ ا٠ٓ ظؼ٠بفت ثتعؼ٠ح ؼِضبْ ِبٖ ثٗ ِبٔعٖ ؼٚؾ ۵ تب ۳ اؾ ثغٛؼ٠کٗ

 ، فٛؼی ٘بی قؽظؼظ ، کبفئ١ٓ ٔبگٙبٔی کب٘م ؾ٠ؽا ک١ٕع کُ ؼا ٘ب ٔٛن١عٔی

 يٛؼت ظؼ اقت ثٙتؽ. کٕع ِی ا٠دبظ پػ٠ؽی تسؽ٠ک ٚ ضٛ ٚ ضٍك ٔٛقبٔبت

 .ثبنع کّؽٔگ ، چبی ًِؽف

 

 ِٕفی اثؽات ٚ نٛظ ِی ِسكٛة قلاِتی ثؽی ضغؽ فبًِ که١عْ ق١گبؼ

 ظؼ آٔؿ٠ّی ٘بی ق١كتُ ٚ ٘ب ِتبث١ٌٛت ، ٘ب ٠ٚتب١ِٓ أٛاؿ اؾ اقتفبظٖ ثؽ

 که١عْ اؾ تٛا١ٔع ّٔی اگؽ. ّٔبئ١ع اختٕبة ق١گبؼ که١عْ اؾ ٌػا . ظاؼظ ثعْ
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 ثٗ نؽٚؿ ؼِضبْ ِبٖ اؾ لجً ٘فتٗ چٕع اؾ ثتعؼ٠ح آٔؽا ثکه١ع ظقت ق١گبؼ

 . ّٔب١٠ع کؽظْ لغـ

 

 اؾ ثقع ٚ ضٛاة اؾ لجً زعالً ؼا ٘ب ظٔعاْ ٔک١ٕع فؽاِٛل ؼا ؾظْ ِكٛاک

 (ثؿ١ٔع ِكٛاک ) ثهٛئ١ع قسؽ

 

 . ثؿ١ٔع ِكٛاک ثبؼ ۲ اؾ ث١م کٗ اقت ا٠ٓ ثؽ تٛي١ٗ

ٗ فٍت ؾ٠ؽا ، نٛظ ضٛظظاؼی ثب١ِٗ ٚ ؾٌٚج١ب ًِؽف اؾ قسؽی ٚفعٖ ظؼ  ث

 ثبفث قپف ٚ ظاظٖ افؿا٠م قؽفت ثٗ ؼا ضْٛ لٕع ، آْ ثبلای ن١ؽ٠ٕی

 .ِی نٛظ ؼٚؾ اثتعا٠ی قبفبت ظؼ ؾٚظؼـ گؽقٕگی

 نٛظ ِٟ ِقعٖ ؼفلاوف تهع٠ع ِٛخت افغبؼ اؾ ثقع ثلافبيٍٗ وه١عْ ظؼاؾ

ٟ ٘بٞ وٗ افؽاظٞ:   ؼنتٗ، آل افغبؼ ؾِبْ ظؼ ٔجب٠ع ظاؼٔع گٛاؼنٟ ٔبؼازت

 ِٛخت غػا٠ٟ ِٛاظ ا٠ٓ ا٠ٕىٗ ظ١ًٌ ثٗ. وٕٕع ًِؽف ظاؼ گبؾ ٔٛنبثٗ ٚ ز١ٍُ

ٟ نٛٔع ِقعٖ ؼفلاوف تهع٠ع ِ. 

 ضٛؼظْ تٛي١ٗ ثٙتؽ٠ٓ ؼٚؾ عٛي ظؼ تهٕگٟ اؾ خٍٛگ١ؽٞ ثؽاٞ: 

ٞ ٘بٞ  .اقت أگٛؼ ٚ ٕ٘عٚأٗ ِثً آثعاؼ ١ِٖٛ ٘بٞ ٚ تبؾٖ قجؿ

 غػا يؽف اؾ وه١عْ ظقت ٚ غػا وبفٟ خ٠ٛعْ ٚ ضٛؼظْ غػا آ٘كتٗ: 

ٗ ٘بٞ اؾ ٔؽق١عٖ زعاوثؽ ثٗ ق١ؽٞ وٗ ٕ٘گبِٟ  .اقت تغػ٠ٗ فٍُ تٛي١

. ظ٘ع ِی تهک١ً ؼا ثعْ ٚؾْ قَٛ ظٚ زعٚظ ظؼ آة. ٔک١ٕع فؽاِٛل ؼا آة

 ِٛاظ ؼقبٔعْ ثؽای ّ٘چ١ٕٓ ٚ نٛظ ِی قؽؾٔعگی ٚ قؽزبٌی ثبفث آة

 افغبؼ اؾ ثقع کٗ نٛظ ِی تٛي١ٗ ٌػا. اقت لاؾَ ثعْ ٘بی أعاَ ثٗ غػا٠ی

  .ثٕٛن١ع آة
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 ثعْ اؾ تٕفف ٚ اظؼاؼ ؼاٖ اؾ ؼا قّی ِٛاظ تب ثبنع، ٌٚؽَ اقت ثٙتؽ آة

 .ثگ١ؽظ ؼا ثعْ ثٗ ِضؽ ٘بی ثبکتؽی ٚؼٚظ خٍٛی ّ٘چ١ٕٓ ٚ کٕع ضبؼج

 

 ظؼظ ظي ثؽٚؾ اؾ ِبٔـ گؽَ ِب٠قبت ثب افغبؼ گٛاؼل ِتط١ًًٓ ثٗ تٛي١ٗ

  نٛظ ِٟ ظاؼاْ ؼٚؾٖ ظؼ
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 :اّويت ههطف ذطهب زض ضٍظُ زاضي

قطٍع اكغبض ثب يك ليَاى قيط ٍ يك يب چٌس ػسز ذطهب ثؿيبض 

 :هليس اؾت

 

 

ٓ ٘ب لٕع، ِقعٟٔ، ِٛاظ أٛاؿ ظانتٓ ثؽ ظؼ فٍت ثٗ ضؽِب  اق١ع ٚ ٠ٚتب١ِ

ٟ ؼٚظ نّبؼ ثٗ غػا٠ٟ ِٛاظ تؽ٠ٓ ِغػٞ اؾ آ١ِٕٗ  ثبؾقبؾٞ ؼٚٔع ظؼ وٗ ِ

 .ظاؼظ ثبلا٠ٟ تبث١ؽ ثبلا ضْٛ فهبؼ وٕتؽي ٚ ثعْ فضلات

 ٌٟٚ ظاؼظ وبٌؽٞ 136 ؼعت فعظ 10 ٘ؽ ٚ وبٌؽٞ 305 ضؽِب ظأٗ 10 ٘ؽ

ٟ ؼقع ٔؾؽ ثٗ  ثؽضٛؼظاؼ ضؽِب ثٗ ٔكجت وّتؽٞ لٕع ١ِؿاْ اؾ ؼعت وٗ ِ

 ٠بفت ظقت وبٌؽٞ ١ِؿاْ ّ٘بْ ثٗ تٛاْ ِٟ ؼعت ًِؽف ثب ثٕبثؽا٠ٓ اقت

ٟ نٛظ ثعْ ٚاؼظ ١ٔؿ وّتؽٞ لٕع زبي ّ٘بْ ظؼ ٚ ِ. 

 اضت١بؼ ظؼ قؽفت ثٗ ؼا لاؾَ أؽژٞ افغبؼ ٕ٘گبَ ظؼ ضؽِب ٚ ؼعت ًِؽف

ٟ ظ٘ع لؽاؼ ثعْ ٟ وٕع خجؽاْ ؼا ؼٚؾٖ عٛي ظؼ ؼفتٗ ظقت اؾ ِٛاظ ٚ ِ ِ.  
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ٟ وٕٕع تٛي١ٗ ضؽِب فٛا٠ع اؾ وبًِ اقتفبظٖ ثؽاٞ تغػ٠ٗ ِتطًًبْ  اؾ وٗ ِ

 اضبفٗ آٔٙب ثٗ نىلات خٍّٗ اؾ ظ٠گؽٞ ِٛاظ آٔٙب ثٗ وٗ ضؽِب٘ب٠ٟ ضٛؼظْ

 .نٛظ پؽ١٘ؿ نعٖ

 قب٠ؽ ٚ قؽعبْ ظؼِبْ ثؽاٞ نعٖ اٞ نٕبضتٗ ؼٚل ضؽِب، ًِؽف

ٞ ٘بٞ   .اقت ففٟٛٔ ث١ّبؼ

 

ٟ تٛأع ضؽِب  ا٠ٓ اؾ ٔبنٟ ٌِٛىٌٟٛ تطؽ٠ت اؾ آؾاظ، ؼاظ٠ىبي ٘بٞ ِٙبؼ ثب ِ

ٟ ؼقع ٔؾؽ ثٗ. وٕع خٍٛگ١ؽٞ ؼاظ٠ىبي ٘ب  قبوٕبْ وُ ثك١بؼ اثتلاٞ فٍت ِ

ْ ٘بٞ ظؼ فؽثكتبْ خؿ٠ؽٖ نجٗ  تًٍت ٔؾ١ؽ ٘ب٠ٟ ث١ّبؼٞ ثٗ لجً ؾِب

ٟ نٛظ تًٛؼ وٗ قؽعبْ ٚ لٕع ِؽٌ نؽا١٠ٓ،  آؾاظ ؼاظ٠ىبي ٘بٞ اؾ ٔبنٟ ِ

  .ثبنع ضؽِب فؽاٚاْ ًِؽف ٘كتٕع،

 ؼاظ٠ىبي ٘بٞ وبًِ ٔبثٛظٞ ثٗ لبظؼ ضؽِب، ظؼ ِٛخٛظ تؽو١جبت

ٟ تؽ٠ٓ وٗ فٕبيؽ ا٠ٓ ٘كتٕع قٛپؽاوك١عأت  ظؼ آؾاظ ؼاظ٠ىبي ٘بٞ ايٍ

ُ ٘بٞ ث١هتؽ ٟ تٛإٔع ٘كتٕع، ؾ٠كتٟ ق١كت ٗ ٘بٞ ثٗ ثعْ ظؼ ِ  فقبٌٟ، گٛٔ

 ضؽِب ن١ؽٖ. نٛٔع تجع٠ً اٌىٛوك١ً ٚ پؽٚوك١ً ١٘عؼٚوك١ً، ؼاظ٠ىبي ٔؾ١ؽ

ٟ وٕع ٔبثٛظ ١ٔؿ ؼا ١٘عؼٚوك١ً ؼاظ٠ىبي ٘بٞ زتٟ ِ. 
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