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اا د  دها  هاا ثه اف ثدافثد دا ث ثها  دهاا الگا  هاالد  ااا  تا ف ااا  م  تا  م مطالعات نشاا  م 

ت ثنلا  ننا  هاان   م اف دیداف اناافثین، ثگف هن ز هاملا االغ نش ه ثیا ، ثیان اا ث  معنا  ثها  هاا اا ا م 

اگا د  ااا ا ثماس اگالااف دثاد هاا دا مطرات زیاف ت هال  دثده  هنلا ت  اکشل ، ثما ثینکا نقا ا ااا  م 

 .ا دم 

ثدفثد ه تاه ت ، ثز ت ااا  نااثها  هگا ن ، عیلعا  ثها  هاا تا  ارنا  ااا د یاس اا گزثاش ثیرنا، اگلااف ثز 

ت ثن  یک صف  مطر ب ااا . ح   ثگاف دللاس صاصا  اافثف ثدازثین تا  ن ثایا ، تا  ارنا  اا د  اگلااف م 

ت ثناا  ثا  اااد اااا نفاا  ااا ا اث ثداازثین دهاا ، ااا ا اث ثز مزثیاااف اگاالااف اث اااا ه اافثه دثاد. ثیاان ثمااف م 

هاف پاانا ارنا    نااثحا  هننا ه ن اات دها ، یاا ده فها  اث دهاا  هنا    اافثف افدثاا ن هفن پ ال  

 .هاف اا  نلازف اا ثه فاده ثز نهاا پایا نخ ثه  ا دثف ثز تفگا هلرا

ت ثنلا  تا  صا د اث ارنا تف هنلا ، صا ب، هااف اا ا تیا لگ ادلفنا  ه تااه تا  اااان ، دیاا م ثهن   ثگف ژ 

دها  هاا ثه اف ت ثننا  تا  ارنا ف دثاا ا اااان . مطالعاات نشاا  م ز ثدفثد اا ت  ه تاه م دق  داص  ه   ث

اا د  انااافثین، ثگاف هنا ز هااملا ااالغ نشا ه ثدفثد دا ث ثه  دها الگ  هالد  ااا  تا ف ااا  م  تا  م 

اا  ت ثنلا  ننا  هاان   م اف دیداف تا  اکشال ، ثماا ثینکاا نقا ا اثی ، ثین ا ث  معنا  ثها  هاا اا ا م 

 .ا دهنل  اگ د  اا ا ثمس اگلااف دثاد ها دا مطرت زیف ت هل  دثده م م 

 عوامل موثر بر افزایش قد

ت ثن  ت  ا ا اث ااا صا ات م یا  یاا منفا  تثا  تاارلف تافثا دها . ااا عا ا نن ین اامس  ج د دثاد ها م 

 :ها اث اا ص ات زیف عیقا ان ف هفدت ث  ثین داه  اهر  م 

 ک ا ثمس ژن ل .۱
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اا د. ااا ثیان حااگ، ثگاف  ثلا ین اا ا هاف د  تا  دا الش ف م ثاد، ت  ا ا ت ه  ا ثماس ژن لکا  تعلالن م 

ه تاه یا م  ه  دثا ا ااان ، ااا ثیان معنا  نلگا  هاا اا ا ااا ه اا  هفن اا  دنااا ص ثهلا  اا . تا  

ثگااف ثداافثد هااا تاافثا دثاد. یااک  ییگاا  نناا ژن  ثهاا ، اااا ثیاان معناا  هااا تثاا  تااارلف علاا   هاالع  ثز ژ 

زیادف دا صانا ث  صاان ثدگ  اا ا  جا د دثانا ، ثح  ااگ دثاد هاا ثیان ژ  تا  ارنا  ااا اا ا من قاس اا ه 

 .ااا 

ت ثنلا  ثز ثیان دفما گ هااده اافثف هلچ اثها  اافثف مثاهایا دتلا  تا  تاا ازاگگاال   جا د نا ثاد. ثماا م 

 :تخ لن پ انگلس ت  ص د ثه فاده هنل 

ثگااف دص ااف  ۱۳ -ثگااف پگااف هگاا ل  یااا  ۱۳)ج ااق تاا   ثلاا ین ااا ا    تاا  پاالن الناا  ااا ه هااان   م ااف  

 ۲هگ ل ( / 

هاان   م اف ثها . ااا صااعف دثاا ا  ۱۰گلفی  ت  پلن الن  ا ه اا ا ااا ثهاادا یاا منهااف پاهخ  ها م 

اهال  ااال  ها ثگف ثیان دقا  یاک تخ الن تقفییا  ثها ، ثماا هنا ز هاگ اایا  ااا تا  نهاای  هاا اا ا م 

 . اگلاا نزدیک ااا

 



 

 

 

 

 

 ا ثمس غلف ژن لک  .۲

ارلف ادذثانا . الشا ف ثیان ا ثماس ت ها  ت ثننا  دا پ انگالس ااا  اا ا تاهایف ا ثماس غلاف ژن لکا  نلاز م 

ا د ها دافد دا حالن ااا  ااا د  دا ثاتیاا. ثها . تا  ارنا  اا د  ااا ااا  ه افثه ثها   مثل  تعللن م 

 .ا ن ، تارلف یکگان  اف ت  ا ا نلز دثان اناافثین، ا ثمر  ها مانق ثز اا  م 

 :ن  ثزگذثاد ایااتافص  ثز ا ثمس غلف ژن لک  ها اف ت  ا ا تارلف م 

 تفثا گفد ن دا معفض د د تنیاه  دا هندام جنلن  •

 ال ااف دا د اث  ه ده  یا ار غ •



 هلفل  مفثتی   ثل ین پ  ثز زثی ا  •

  ز  هگ هندام ت ل  •

دا حال  ها اگلااف ثز ا ثمس تعللن هننا ه تا  ثز هن افگ تاا  صااان هگا ن ، ننا ین هااا  جا د دثاد هاا 

هااف افتاف اافثف   هامس صا د ثن اام دهلا . ااا ت جاا ااا ثیان نک اا، دا ثین اا اثهت ثنل  افثف اهل   اا تم 

 .ثدزثین ت  اا ص ات عیلع   ج د دثاد

 

 

 

 نکات  افثف ثدزثین اا  عیلع  ت 

 ص ثب هاد  .۱

اا د، ناگف اا پل ثها  هاا ثیان یکا  ثز مه  افین ا ثماس ااا  هاالگ ثها .  ت   صثی  ثز ص ثب داثم م 

 ۱۱هااا  ثها فثح  اایانا نلااز دثانا ،  ۸دها  هاا ن ج ثناا  دا حااگ ااا  حا ثتس ااا تثقلقات نشا  م 

 .ت ثن  دا تق ی  اا  هالگ اگلاا مؤرف ااا هاا  م 



هنا    اادا  ج یا  ثه لا  ثها ، زیافث اا   هنداام صا ثب ااا  م ص ثب هاد    ااا هلفلا  اگالاا حاا ز 

هن . مغز ما ه ام   ااا  اث اطا ا صاان هنداام  هاا دا نفصاا ا لا    داثم صا ثب تافثا دثایاگ ثی اد م 

 HGH ت ثنا  من اف ااا ت للا  مقاادیف ثنا   ثزهن   اناافثین، ثگف صا ثب هااد  ن ثایا ، ثیان ثماف م دزثد م 

 . ا اث ثز اا  ح ثه ف ت  ااز دثادا د   ثز ثین ا  ا

م دهلا . اافثف می ا یا ، ت ثنلا  اافثف دثاا ن صا ثب هااد  ثن ااص ایخ انا نن ین هاا  جا د دثاد هاا م 

ح  اً  ت  ص د اث عا اف ما یفی  هنلا  هاا هاااات هااد  اافثف ص ثالا   ح ا  اعا  ثز یاک ا ز عا  ن  

هنلا  تاا ا  ثنلا   ثاا  اثحا    ا لا  اث ت فااا  دثا ا ااال . د م ثینکا، یاک مثال  صا ثب اثحا  ثی ااد

ها ثصا لاگ ثی ااد هننا  ثز االن هااف تا ف   هاف   صا ثت ثننا  دا صا ثب ماننا  ن اهنل . اا ثمر  اث هاا م 

هاف هااادنلن دثا تیااس ثز اداا ن اااا اص خاا ثب پفهلااز هنلاا ، زیاافث ایفیاا . ه یناالن، ثز ن ااال   ن ااال ن 

 .ا ن اااث ثص لاگ دا ص ثب م 

ت ثناا  هلفلاا  صاا ثب اث اهیاا د جاااف تهاا ه، تیااس ثز اداا ن اااا اص خاا ثب، ناااف ااا نااا ان ااال ، زیاافث م  اااا

ت ثنا  هلفلا  صا ثب اا ا اث تاا حا  زیاادف ایخش . االا ه ااف ثیان، ح اام گافم داها  تیاس ثز صا ثب م 

 .اهی د اخش 

  

 



 اژیگ غذثی  هالگ .۲

تغذیا هالگ افثف اا  مناهت هااملاً هاف اف ثها ، مهاگ ثها  هاا ثع لناا  حاصاس هنلا  هاا ت اام ما ثد 

اا د. نک اا ثصار  تغذیاا هاالگ، پایینا ف ااا مغذف م اد نلاز ا   ا ا افثف ااا    ن ا  هاماس دایادا  م 

هاف نااا هااالگ ثهاا . ااافثف اااا  حاا ثه فف تاا ، اایاا  ج ناااب ثز میاافا غااذثیااک اژیااگ غااذثی  م عااادگ   ث

 :اادثت غذثی  زیف اث دا نظف دثا ا ااا 

 .D دایاد  مق ثا هاد  ثز  ی املن •

ها اااا  یاایه دا ه دهااا  ثهاا . ااا ا یااک ماااده مغااذف حلااات  ااافثف اااا  هااالگ ثهاا خ ث  .D  ی اااملن

مااه ، لینلاات، تااات، تخاگ مافغ، گ اا ، ی ن اا   ت دا  یاا ااا  های  ماننا اث ثز غاذث .D ت ثنل   ی ااملنم 

 .تفثا گفد ن دا معفض ن ا ص اال  هاد  دایاد  هنل 

 دایاد  مق ثا هاد  ثز هرگلگ •

ها اافثف ااا    ن ا  ااا ثیان مااده مغاذف نلااز دثانا . دایاد  هرگلگ نلز اگالاا مهاگ ثها ، زیافث ثها خ ث 

 .ه یا، هاادین، هیزی ات هیز، لینلات   غلات غن  ا ه ثه  منااق غن  هرگلگ الش ف اامس پنلف،

 

 

 ا ف •

های  ماننا  نخا د دفندا ، ماان ااا، تخاگ مافغ، ااکلات   صا ا ثدازثین دهلا  میفا ا ف ص د اث اا غاذث

تااا الشاا ف اااا تق یاا    اااا  هاالام   صاا د ه ااک هنلاا . ا ف اااا  یاایه دا ه دهااا  ثز ثه لاا  زیااادف 

 .ا د د د  اااث ت ت  اا  م افص ادثا ثه ، زیفث ا م  ج

  



 

هاا نلاز دا ااا  هایف م ثد مغذف جا ث ثز ما ثاد رهاف اا ه دا ااا  نلاز نیایا  نادیا ه گفد اا اا ن ، زیافث د 

ها ها   ه یناالن مقااادیف هاااد  پااف تنلن اااا هفا هلاا اثتمناهاات نقاان دثاناا . ااافثف تاااملن ثناافژف هاار گ

   تااملن هنلا . ثگاف هااف هااص  ان  ثهاها  ما اد نلااز اا   اث اافثف ااا  اانلاز دثای  تاا ا  ثنلا  ار  

 .ها، اکاا غذثی  اث ثز الن ایفی ت ثنل  اا میفا مک سم ثد مغذف دا اژیگ غذثی  ا ا هگ ثه ، م 

 

 

 

 

 

 تهیه یک برنامه غذایی مناسب



اااا اناا ث  یااک تاااا ه هراا ، اایاا  هااا  ااا ه غااذثی  م عااادگ اث دا عاا گ ا ز ملااس هنلاا . صاا اد  ملااا  

دها    ثز ثیان ا  ااا  هاالگ ، م اا للگاگ اا ا اث نلاز ثدازثین م هاف غاذثی هاف هاالگ دا االن  اا ه ا ه

 .هن اث تق ی  م 

  ازش منظگ .۳

هااف ثدازثین تا  ثها . ه دهاا  ثن ام  ازش منظگ یا ااازف  ازاا  ما اد الاتاا صا د یکا  ثز اه افین اثه

ناا  اااا  ااا ن ، زیاافث ثیاان اااااث تق یاا  ا هاااف ااا ن  تشاا ی  م   ن ج ثنااا  ه لشااا اااا ثن ااام دعالل 

ت ثنلاا  تیااس ثز اهاال   اااا ث ثهاا  الگاا  هااالد  گذااا ا ااااال ، هنا ز م  ۱۸اا د. ح اا  ثگااف ثز هاان م 

 .هالد ، نن  هان   م ف اث اا ت  ص د ثهادا هنل 

دهنا  اگالاا هااده ثها . ثگاف اا   ثز نظاف جگا   د یس ار   ها تارلف دعالل  ا ن  اف ااا  اث نشاا  م 

شا فف ثح لاان دثاد. دا ن ل اا، ثدازثین دا جاذب ما ثد مغاذف م جات اهیا د دعاگ ااا ، اا ما ثد مغاذف ال

 .هن هاف اا  ه ک م ا د. الا ه اف ثین، ثن ام  ازش منظگ اا تثفیک ه ام  م  ا ن  اا 

اا ن  مط نناا هندام  ها یک اژیگ غذثی  هاالگ   صا ثب هااد ،  ازش ااا عا ا مانظگ ااا هاگ تفهلات م 

ت ثنناا  تاا  اث ثداازثین هااای  هااا م هااا    ازش. افصاا  ثز اه اافین  ازشهناا اااا اااا  تاا  ااا ا ه ااک م 

 :دهن  اامس م ثاد زیف ثه 

 انا هفد  •

تف ه اک هنا . ت ثنا  ااا تا  ارنا یک  ثز اه فین ت فینات هاماس اا  ، اانا ثها  یاک  ازش ااال  هاا م 

اا ا دا اهال   ااا تا  اا د   ثگاف د  اث ثز هانلن پاایلن ااف د هنلا ، ااا انا اااث هشل گ  اضلات م 

 هن .ارن  ه ک م 

 



 

ا ز دا هف اا اانا هنلا  تاا ثز مزثیااف د   ۵تاا  ۴هااا  دا ا ز ااا ما ت  ۲اا ثین  ج د، ا ا اایا  حا ثتس 

 .من  ا ی اهفه

 ت فینات حرقا )ااادلک ( •

هاااف هشاال ه ااا ه یااک ا ش ماا رف ااافثف ثداازثین تاا  ثهاا . ااافثف د یازث  ااا   ثز یااک ناا ثا ثدقاا  اااا ااز 

رانلااا دا ه ااا  حالاا   ۱۰ثن ااام صااثل  ت فینااات ااااادلک ، اعاا  ثز د یاازث  ااا   ثز ااااادلک  حاا  د 

 .ا انل    ثین هاا اث نن ین ااا تکفثا هنل 

 ایا  تاا ما ثزف ااا زمالن اااا    اافثف ننا  رانلاا دا د  هاف ص د اث ااا ها   ااا  الاافثف هشن اه ف، پا

ص ثهلا  ثیان هااا تاارلف م ی ا  دثاا ا اااا ، اایا  ننا ین اااا دا هف اا م تعل  ص د اث ندا دثای . ثگاف م 

 .ثین حفه  اث ثن ام دهل 

 ت فینات اهان   ده  اا ثندش ا  پا •

ت ثنلاا  ااافثف ثداازثین تاا  ثهاا  هااا م اهااان   ثندشاا ا  دهاا  اااا ثندشاا ا  پااا یکاا  ثز ت فینااات هششاا  

ااا ی ، ثیاان حفهاا  هاا    دقاافثت اث ثن ااام دهلاا . هندااام  هااا ااافثف ل اا  هاافد  ثندشاا ا  پااا صااگ م 

ت ثناا  هندااام ثیگاا اد  یااا نشگاا ن ثن ااام ااا د   ثیاان یااک ا ش اااال  هناا . ثیاان حفهاا  م تف م هشاال ه

 .افثف گفم هفد  تیس ثز اف د ت فینات ا ی  ثه 

 هشن •

ق ثلعاده مانن  اهان   ده  ااا ثندشا ا  پاا، یاک ت افین ااال  دیداف ثها  هاا ثح  اا ً ااا اا ا هشن د 

هاف صا د اث تاا جاای  هاا هن  ت  ارن تف اا ی . اافثف ثن اام ثیان ت افین هااده، اایگا ل    دها ه ک م 

 .ت ثنل  اا  هف ص د اکشل م 



 

 

هاا    دقاافثت اث ثحگااا. هنلاا .  دهاا    اایاا  ا  ثنلاا  هشاانهشاان اااا هاا   اقاات اث ه اا  ثداازثین م 

هاااف هامااس هشاان ااا   تفهلاات ثیاان ت اافین اااا اهااان   دهاا  اااا ثندشاا ا  پااا اااا ااا ا دا تک لااس تکفثا

رانلاا دا د  اافثی   ۷تاا  ۴هنا . دا حالا  ثیا ه دگ، دا حالن حفها  اا   صا د اث اافثف حا  د ه ک م 

 .ندا دثای    هپ  نن ین ااا ثین ت فین اث تکفثا هنل 

 عناب •

فش ثز عناب دق  یک ااازف هافگفم هننا ه اافثف ه دهاا  نلگا  ارکاا یاک ت افین ااال  اافثف ثدازثین پ

ااا د، اثهاا  تاا  ثهاا . هندااام عناااب زد  ااا   ااا ا دا حااال  هااا پشاا    هاا    دقاافثت هشاال ه م 

هاف هااق پاا ااا صا ات ا ا دف هشال ه اا د هاا ماهلیاامان . صگ اا   ما ث م دا زثنا ه ث. ااااث م م 

هننا ، هاا ثهاادا م ن حفهاات دلزیکا  اا ن  دا هنااا هاگ تا ده ثها خ ثن  اث دا تگا   پاایلن  پاا ن . ثی

 .ا دها هیت ثدزثین نن  هان   م فف ت  م 

 

 اادت اا ت فین صاا ندا دثا ن ا   .۴



اگاالااف ثز ثداافثد اااا دللااس اااکس گلاافف اااادثت ناداهاا  هندااام نشگاا ن ااافثف هاااا اااا اثیانااا یااا هندااام 

 ها اااث صگ ها، ا   اا   هعل  ا ف دثاد. اا گذا  زما ، ثین اادتها   گ ا ثه فاده ثز گ  

 

 

 ف ااا   اااااث هاااهن تاا  عیلعاا  ااا ا ااا ن . ثیاان داافم ص لاا ه دا تگاا   ااااااا   هاا    دقاافثت م 

تف ثز دنیاا هاا هگا ل  ااا نظاف افهال . ثز عافا دیداف، حالا  صا ب اا   ا د تا ه تااها د   من ف م م 

 .ت ثن  نن  هان   م فف اا ت  ا ا الفزثی ده . ثین م هف اث دا اثه اف ه    دقفثت تفثا م 

هاف ت ثنا  دهالتیناات هششا   جا د دثاد هاا م ثگف  هعل  اا ف دثایا ، ندافث  نیااال . اگالااف ثز ت ف

هااف ثیا ه دگ اافثف ثن اام ثیان هااا اگا د  ااا نا د ناا  ثز اادت ناداها  نشگا ن اث ثصالان هنا . ت فین

ثنثناااف غلااف عیلعاا  هاا    دقاافثت ااا ا دثاد. ااافثف جراا گلفف ثز صاا ما اااا هاا    دقاافثت، دا  هرااا ث گ 

هااف صا ب زماا   زم ثها    هنلا . اافثف ثی ااد اادتهااف صا ب داها  نشگا ن اث ت افین ح  ااً اادت

 .ها   ثم ا ا زمفه  ج د دثادها دا هااهاف زیادف افثف تفهلت د ا ش

هاف صا د اث اقات نداا دثایا    دا هنداام پلااده ا ف ت اام  تا  ناناا اث ااا  افثف ااف د دا هنداام، ااانا

هاااف ه ااا ن  ثهاا فاده مانناا  تیراا    ترفن ندااا دثایاا . ثگااف غالیاااً ثز اثیانااا یااا  هااایس دهاا   دیداافف

هااا اااا هااا ااافثف ماا ت زمااا  تااااس تاا جه  هگاا ل ، ثز ثهاا فاده د هنلاا ، ثگااف م یاا ا اااا ثهاا فاده ثز د م 

اا د هاا اا ا م ت ع  ن  ص ددثاف هنلا  یاا ه ا  ثها فثح  ااا صا د ا هلا . صگا د  زیااد ااااث م 

اا زیااادف اااا هاا    دقاافثت یااا گاافد  ااا ا  ثاد هاااف ناداهاا    ااا ف تاافثا ادلفیاا  هااا دشاادا م تعل 

هاا صا د اث دا اافثی  مناهات تافثا دهلا    ثاگ نا م  هن . ه ینلن اایا  هنداام ثها فاده ثز ثیان گ  م 

ت ثننا  اا ا اث ها اث دفث ادلفی . ح ا  ثگاف ااادثت صا ب ااااث ااا  اا ا نشا د، ثماا م صثل  ثه فاده ثزد 

 .تف نشا  دهن ت  ارن 



 

 

 

 

 

 

 تق ی  هلگ گ ثی ن .۵

هااا هلگاا گ ثی ناا  ااا   نقاان ثهاهاا  دا اااا  تاا  ااا ا دثاد. اااا دثااا ن هلگاا گ ثی ناا  تاا ف، ال ااف

هااا اااا  یاایه دا ن جاا ثن    هاان اث هناا  هنناا . ت ثنااای  مقاارااا اااا ال اافت ثنناا  ا ناا  هاالام     اااا  ن  

ت ثننا  دا د اث  ها ده  یاا ارا غ ماانق ثز ااا    هاا م اا  اگلاا مهاگ ثها . دا حاال  هاا افصا  ال ااف

هاف ت ثنلا  هلگا گ ثی نا  اا   صا د اث ااا صافا  اا هن   ا ن ، ثما صیاف صا ب ثیان ثها  هاا اا ا م 

هاف دافد اف اا ه، اژیاگ غاذثی  صا د اث هفاااا ثز غالات  ی  هنلا . ااا جااف صا اد  غاذثغذثی  هالگ تق

 .هامس، لینلات هگ نفب، پف تنلن، مل ه   هیزی ات م ن د هنل 

مفهیااات مانناا  ثنداا ا، پفتقاااگ   لل اا  هااا هفااااا ثز دن اا  ثهگاال ث  هگاا ن    اااا مقاارااا اااا ثراافثت مضااف 

های  مانناا  ماااه ، هنناا . ثز عاافا دیدااف، غااذثهااا ه ااک م ل اافهاااف دزثد ااافثف حفااا ااا   ثز ااثدیکاگ



دهناا  هااا اااا تق یاا  اث اااا  داا ا ثاث ااا م  ۳هاف ناافب ثمدااا هااا حااا ف ثهاال   دجلس COD ا غاان هیاا 

 .هنن ه ا رکفد هلگ گ ثی ن  ا   معف ا هگ ن 

 ن ال   مق ثا زیادف دب .۶

هنا ، ثماا اا   اافثف اهال   ااا پ انگالس س ن  ن ال   مق ثا زیادف دب اا ا اث ااا یاک غا گ ارنا  تیا ی

   دب غاداس نشا ی . ااا ثیان حااگ، دباا  هامس ص د اای  دافهاان  اا د. دا زماا  تا  هشال  ، ثز ن اال 

اخشا . ااا ه الن هنا    م اا للگاگ اا ا اث اهیا د م اخشا ، ها  م اث ثز اا   صااان م م  هضگ اث اهی د

 .  گذثا تفتلت، تارلف مگ قل   اف ت  ا ا ص ثه

للاا ث  دب دا ا ز ان ااال . اثه اااال  دیدااف ااافثف  ۸ااافثف دهاا لاا  اااا هاالام   مطراا ب اایاا  حاا ثتس 

 .هاف حا ف دب   هیزی ات مانن  هن  ثنا   صلاا ثه مفع ب ندا دثا ن ا  ، ص اد  مل ه

  

 

 د اف ثز م ثنق اا  ت  .۷

ت ثنلا  اااا ت ثننا  مااانق ثز اهال   ااا تاا  عیلعا  اا ا ااا ن ، ثلی اا م هاف ااا  م  هافصا  ثز مهااا هنناا

 .ها، ثین ا ثمس صااج  اث ثز تارلفگذثاف اف ت  ص د اازدثای جر گلفف ثز د 



تاافین ا ثمااس مااانق ثز اااا  هگاا ن  هااا اایاا  اههااف تل  اا  ثز میاافا ماا ثد مخاا ا   ثلکااس د  ماا اد ثز مهگ

هننا . ه ینالن مشاخد اا ه ثها  هاا فث ثیان ما ثد دا ااا  عیلعا  دصالا  م ها جر گلفف هفد، زیاد 

هااا هنناا   اناااافثین ثگااف هناا ز ن جاا ث  هگاا ل ، ثز ثیاان دثا ها دا هاان جاا ثن  اااا  اث م  تاا  م ثهاا ف  ل 

ااا ن . دا ها م نیایاا  میاافا هنلاا ، زیاافث اااااث اگاا ا ااا   صاافثات اااا    مااانق ثز اااا  ثهاا خ ث 

هاااف ثناا   هاااف دهااگ حااا ف د زدهناا ، ه دهااا    ن ج ثنااان  هااا ثز دثا ا  م حقلقاا ، تثقلقااات نشاا

هننا ، مع ا  ً ننا  هاان   م اف تا  ه تااه تافف نگای  ااا ه گاا   هاالگ )ن ا  ثها ف  ل ( ثها فاده م 

 .ص د دثان 

ت ثناا  دا اااا  صی صاااً دا ه دهااا  صفدهاااگ هااا   ثلکااس، هااادنلن نلااز م ها، دثا اااا غلااف ثز ثهاا ف  ل 

دثاد. ثز هنا ، ثماا اا ا اث ثز صا ثب هاالگ اااز ما ثص لاگ ثی اد هن . ثین اا  اث ااا عا ا مگا قلگ مهااا ن  

ااا  پلا ث هننا ، هاادنلن هااا  صا ثب نلااز دثانا  تاا ااا داها    ۱۱تا  ۸دن ا ها هف د  ه د    ن ج ث  

 .ا دت ثن  من ف اا ص ثب ناهاد  ا د ها اا ن اا ص د من ف اا ت  ه تاه م زیاد م 

 "ارن ف ت  "هاف ثه فاده ثز مک س .۸

هاای  هندام جگ   ف نکاات   ثعلاااات  داااااه نثا ه ثدازثین تا  دا ثین فنا ، ااا ثح  ااگ زیااد ااا مک س

هاا دقا  های  دا تا  اا ا ثی ااد هننا . دا الشا ف ما ثاد، مک ساادف  هننا  ا ی  هاا ثدااا م م ثجا م 

ااا ن   هااا   هااایف ماا ثد مغااذف هگاا ن  هااا اااااث تق یاا  ا ناا  اااا  م تفهلیاا  ثز ماا ثد معاا ن ،  ی املن

هااا اناااافثین، ااا    ثهاا فاده ثز تثقلقااات هاااد  دااااااه دنیااا هااا دا  ثتااق  جاا د دثاد، داا اث ثز ثیاان مک س

ت ثنناا  ااا ثاض جااانی  جاا ف ثی اااد هنناا    افصاا  دیدااف نلااز هااا م افصاا  ثز ثیاان مک س ثهاا فاده نکنلاا .

 .تارلفف ن ثان 



 

 ملاتات یک پزاک .۹

هاف ازاگ افف دثایا  هاا هاماس ااا  هافده ثنا  تا  ارنا ف دثانا ،   اا ا هنا ز ااا نظاف ثگف ص ثهف   افثدا

هااا ارناا  ااا ه ثیاا ، پاا  ملاتااات یااک پزاااک ثیاا ه صاا ا  ثهاا . ااافثیط  هااا اااااث اهاا  مانناا  د   ن

ت ثنا  ااا اا ا اا د ااایق نلگا ، ثماا  جا د دثانا . یاک م خیاد اه ثاا  م ثص لاگ دا اا  ثنگاا  م 

 .دا مقاارا اا ننلن مشکلات  ه ک هن    اان  اا  اث اا ع ا هامس ثدزثین دهل 

اا ن . ثیان اافثی  ده  ماننا  نفما  ثها خ ث  دا هانلن ها ده  ااااث ت تا  ااا  م افص  ثز افثی  ه 

اهاان . پزاااک تااادا ص ثهاا  ااا د ه ینالن اااا اهاال   هامااس اااا اراا غ هامااس جگاا  ، ااا اااا  هامااس ن  

هنا  تاا حا  م کان ااا حا ثه ف پ انگالس ااا  هاف زن گ  هالگ اث ثاث ا ده  هاا ااا اا ا ه اک م گزینا

 .ص د نزدیک ا ی 

 ا س جفثح  .۱۰



ا س جفثح  ثدازثین عا گ پاا نلاز یکا  ثز ما ثصلات پزااک  ما ا  ثها  هاا اگالااف ثز ثدافثد هاالگ ااا 

ثمل  ثدزثین ت ، ااا دنیااگ د  هگا ن . دا ثصاس ثیان ا ش ااامس اکگا ن دااا  نا    ثها خ ث  دااا  

ا ثها . ملراا صااان هان  )ثه خ ث  دا تگ   پایلن  پاا یعنا  هااق(   تافثا دثد  ملراا ترگاک پ  االن د 

گلفد   اایا  ننا ین اااا دا عا گ ا ز تنظالگ اا د. دا هاف اااا تنظالگ، ملراا هاف د  ثها خ ث  ثز پا تفثا م 

ها اث ا زثنااا هاف ترگااک پ  ثهاا خ ث هشاا . ملرااااث اااا ثیاان ثملاا  هااا ااداا  ج یاا  اااکاا اث پااف هناا ، م 

 ۳مااه ثدثماا دثاا ا اااا    ااا دنیااگ د   ۶تاا ت ثنا  هن ، ثما هاس ا نا  م ملر  م ف ثز هگ د ا م  ۱ح  د 

 .ماه دیدف دلزی تفثپ   زم ثه  ۶تا 

هنا . ااا هاان   م اف ااا تا  دافد ثهاادا م  ۷ا س جفثح  دا ص ات م دقلا  دملاز اا د  دقا  دا حا  د 

ت ثنا  هااملاً مهاگ   نشا دلف ترقا  اا د. ثلی اا ااا صااعف ثینچ افثف یک دافد ااا تا  ه تااه م  ۳ثین حاگ، 

دثا ا اااال  هاا ثیان ا ش اایا  دصافین اثه حاس اااا ، زیافث اگالاا گافث ، دادناا  ثها    م کان ثها  

 .ا ثاض ا ی ف اا ه فثه دثا ا ااا 

هاف افتف ثدزثین تا    ارنا  اا   ثها . ااا یااد دثاا ا اااال  هاا اه افین اثه اافثف ثدازثین ثین للگ  اثه

 .ا  اا ثا فث  گذثا ا ا ه ثه هاف عیلع  ثه  ها دا ات  ا ا اا ثتخار اثه حس

 


